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รายงานสืบเน่ืองจากการประชุมวิชาการ 

งานประชุมวิชาการระดับชาติ เครอืขายความรูสุขภาวะทางปญญา ครั้งท่ี 1 

“สุขภาพ จิตวิญญาณ และสังคม” 
 

 

จัดเม่ือวันท่ี 17-18 สิงหาคม พ.ศ. 2566 ท่ีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

โดยเปนสวนหนึ่งของ Soul Connect Fest มหกรรมพบเพ่ือนใจ 

วันท่ี 17-20 สิงหาคม พ.ศ. 2566 ท่ีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และลิโด คอนเน็คท 

จัดโดย สำนักสรางเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางปญญา สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 

รวมกับภาคเครือขายสุขภาวะทางปญญา 60 องคกร 

 

 

จัดทำโดย 

ศูนยความรูและประสานงานสุขภาพทางปญญา และ Homemade 35 

บรรณาธิการ:  ผศ.ดร.สมสิทธิ์ อัสดรนิธ ี

กองบรรณาธิการ: อุษณีย เพียรภัทรพงศ, สิรินันท นิลวรางกูร, จารุปภา วะส ี

จัดหนาและรูปเลม: ศักดิ์ชัย เอ่ียมกระสินธุ 

ออกแบบปก:  ปราย วะสี 

อำนวยการผลิต:  จารุปภา วะสี 

 

สนับสนุนโดย 

สำนักสรางเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางปญญา สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  

 

เผยแพรออนไลนท่ี www.jitwiwat.com/conference2023-proceedings เม่ือ ธันวาคม พ.ศ. 2566 

 

เผยแพรโดย 

ศูนยความรูและประสานงานสุขภาพทางปญญา 

เลขท่ี 84 ซอยประกอบผล 1 ถนนสมเด็จพระปนเกลา 4 บางยี่ขัน บางพลัด กรุงเทพฯ 10700 

โทร. 08-6772-2312 

     https://www.jitwiwat.com/ จิตวิวัฒน – New Consciousness Jitwiwat Media 
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สารบัญ 

หนา 

 

รายละเอียดงานประชุมวิชาการ          

รายนามองคกรผูจัดและรวมจัดงาน        4 

คณะผูจัดงาน           5 

หัวขอและประเด็นหลักของงาน         7 

กำหนดการ           11 

รายนามผูทรงคุณวุฒิพิจารณาบทความและกองบรรณาธิการ      17 

 

บทความวิชาการ           

 การขามพนตัวตนในบริบทการเลนลูสพารตส      19 

ศศิลักษณ ขยันกิจ และคณะ  

 การเดินทางภายในของฉันผานการทำกลุมสนทนาเพ่ือการเติบโตในองคกร   35 

เพ็ญนภา เสนหลักษณา และคณะ  

 รอง เลน “เห็น” ตัวเอง         49 

      ศักดิ์ชัย เอ่ียมกระสินธุ 

 มนุษย ธรรมชาติ และสุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบจากงานวิจัยไทบาน  60 

      ไชยณรงค เศรษฐเชื้อ  

 การสืบคนตนเองของผูวิจัยในการเปนผูดูแลผูปวยดานจิตใจในครอบครัว   76 

      ปาริชาติ เลิศบุญเหรียญ และคณะ 

 การสะทอนตนเองของผูวิจัยในการจัดดอกไมแบบโคริงกะ     92 

     สุพิชฌาย เอ่ียมดิลกวงศ และคณะ  

 จิตวิทยาการเรียนรูสำหรับครู: การพัฒนารายวิชาในแนวทางการศึกษาฐานสมรรถนะ 109 

สูการเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา  

      จิรวุฒิ พงษโสภณ และคณะ  

 การวิจัยและพัฒนากระบวนการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางส่ือสังคมออนไลน 122 

      เลิศศิริ สมบูรณทรัพย และคณะ 

 การสนทนาระหวางฉันกับแม: ประสบการณการเปล่ียนแปลงมิติภายในของผูดูแล  142 

ผานการสนทนากับผูปวยอัลไซเมอร 

ชนะพัฒน อ่ิมใจ และคณะ  
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สารบัญ 

หนา 

 

 ประสบการณ: ปญญาปฏิบัติของเยาวชนเพศหลากหลาย     160 

      สุมาลี โตกทอง 

 สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ: วงจรชีวิตในการเรียนรูเพ่ือสันติ    177 

      เอกพันธุ ปณฑวณิช และคณะ 

 เม่ือฉันกลายเปนแมมด: การเดินทางของแมมดคนหนึ่งในสังคมไทย    202 

      อันธิฌา แสงชัย 

 สุนทรียสนทนากับการสานสัมพันธภาพในครอบครัว     233 

      ศศิ มาสุข และคณะ 

 

บทความรับเชิญ  

 สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ในฐานะการบูรณาการและบทบาทการสรางแรงบันดาลใจ  247 

ดานอาหารใหแกเยาวชน 

      วัลลภา แวนวิลเลียนสวารด และคณะ 

 เม่ือนกโบยบิน: การเติบโตภายในของฉันจากการทำงานในแวดวงสุขภาวะทางปญญา 263 

      แสงอรุณ ลิ้มวงศถาวร  

 ปรัชญาสันติภาพสุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ      265 

      เอกพันธุ ปณฑวณิช 

 การศึกษาเพ่ือสันติภาพกับสุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ    283 

      รัฐวิศว เอ้ือประชานนท และคณะ 

 สันติวัฒนธรรม          304 

      เอกพันธุ ปณฑวณิช และคณะ 

 สันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน (everyday peace): บทเรียนจากนานาชาติ 315 

      งามศุกร รัตนเสถียร 

 มรณสันติ  (Peaceful death)        328 

      ศศิธร มารัตน  
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Organising Partners 
 

 

องคกรผูจัดงานประชุมวิชาการ 
1. สำนักสรางเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางปญญา สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

2. ศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

3. มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาต ิ

4. สมาคมสังคมวิทยาสาธารณะ (ประเทศไทย) 
 

องคกรรวมจัดงานประชุมวิชาการ 
1. จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. สถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. สถาบันวิจัยสภาวะแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

4. สถาบันเอเชียศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

5. คณะวิทยาการเรียนรูและศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

6. วิทยาลัยพัฒนศาสตร ปวย อึ๊งภากรณ 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  

7. คณะสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

8. ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 

9. ภาควิชามานุษยวิทยา คณะโบราณคดี มหาวิทยาลัย

ศิลปากร 

10. สถาบันนโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

11. คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

12. หนวยชีวันตาภิบาล ภาควิชาศัลยศาสตร คณะ

แพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

13. คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี 

14. ภาควิชาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา คณะ

มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัย

มหาสารคาม 

15. คณะสาธารณสุข มหาวิทยาลัยวงศชวลิตกุล 

16. คณะกายภาพบำบัดและเวชศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยรังสิต 

17. วิทยาลัยนิเทศศาสตร มหาวิทยาลัยรังสิต 

18. คณะนิติศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

19. สถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (สรพ.) 

20. สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) 

21. สำนักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ (สช.) 

22. กลุมวิจัยสังคมและสุขภาพ สำนักวิชาการสาธารณสุข 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

23. โครงการสรางสุขและจิตสำนึกดวยโปรแกรมสติใน

องคกร กรมสุขภาพจิต 

24. Human Security and Equity Research Unit 

(HuSE) 

25. สมาคมนักจิตวิทยาคลินิกไทย 

26. มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาชุมชนกรุณา 

27. มูลนิธิเครือขายพุทธิกา 

28. มูลนิธิเครือขายพัฒนาศักยภาพผูนำสรางสุขภาวะ 

(คศน.) 

29. Homemade 35 

30. ธนาคารจิตอาสา 

31. กลุม Peaceful Death 

32. กลุม Thai Transformative Learning for Medicine 

33. กลุม Queer Riot 

34. กลุม ขะไจ 

35. เค้ียวเขียว Green Catering 
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Organising Partners 
 

 

คณะผูจัดงาน 
 

ท่ีปรึกษา 

ศ.เกียรติคุณ นพ. ประเวศ วะส ี
 

ประธานกรรมการ 

นพ.สมศักดิ์ ชุณหรัศมิ ์  ประธานมลูนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (มสช.) 
 

คณะกรรมการจัดประชุมวิชาการ 

1. พระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ.ดร. ผูอำนวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตรและผูอำนวยการหลักสตูรพุทธศาสตรมหาบัณฑติ     

ภาควิชาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา คณะสังคมศาสตร                         

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

2. นางญาณี รัชตบริรักษ  ผูอำนวยการสำนักสรางเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางปญญา สำนักงานกองทุน 

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

3. นางจารุปภา วะส ี  ผูอำนวยการศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

4. ดร.ศยามล เจรญิรตัน  นักวิจัยชำนาญการ สถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

และนายกสมาคมสังคมวิทยาสาธารณะ (ประเทศไทย) 

5. นางสาวชลนภา อนุกูล  นักวิจัยพันธมิตร สถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เลขานุการสมาคมสังคม 

วิทยาสาธารณะ (ประเทศไทย) และเลขาธิการมูลนิธิเครือขายเพ่ือสงัคมเปนธรรม 

6. นพ.ประทีป ธนกิจเจรญิ  เลขาธิการสำนักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ (สช.) 

7.  นพ.นพพร ช่ืนกลิ่น  ผูอำนวยการสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) 

8. พญ.ปยวรรณ ลิม้ปญญาเลิศ ผูอำนวยการสถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (สรพ.) 

9. นพ.อนุวัฒน ศุภชุติกุล  ผูทรงคุณวุฒิสถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (สรพ.) 

10. นพ.ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์     ผูทรงคุณวุฒิกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

11. ศ.ดร.นพ.อิศรางค นุชประยูร     ผูอำนวยการเยือนเย็น วิสาหกิจเพ่ือสังคม 

12. ดร.นพ.สกล สิงหะ  ผูประสานงานหนวยชีวันตาภิบาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร 

13. รศ.ดร.นฤมล อรโุณทัย  ผูอำนวยการสถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

14.  รศ.ดร. ลือชัย ศรีเงินยวง ผูอำนวยการศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 

15. ดร.วรชาติ เฉิดชมจันทร  คณบดีคณะกายภาพบำบัดและเวชศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยรังสิต และเลขาธิการ 

      มูลนิธิเครือขายพัฒนาศักยภาพผูนำสรางสุขภาวะ (คศน.) 

16.  รศ.ดร.กิริยา กุลกลการ  รองคณบดฝีายวิชาการ วิทยาลัยพัฒนศาสตร ปวย อ๊ึงภากรณ 

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร 
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17.  ผศ.ธนาชัย สุนทรอนันตชัย รองคณบดีคณะนิติศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลมิพระเกียรต ิ

18.  ดร.นัฐวุฒิ สิงหสกุล  หัวหนาภาควิชามานุษยวิทยา คณะโบราณคดี มหาวิทยาลัยศลิปากร 

19.  นางสาววรรณา จารุสมบูรณ ผูอำนวยการมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาชุมชนกรุณา 

20.  ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ ผูอำนวยการรวมธนาคารจิตอาสา 

21.  ดร.ศักดิ์ชัย อนันตตรีชัย  กระบวนกรอิสระแนวจติตปญญา และ Ecospirituality 
 

คณะเลขานกุาร 

1. ดร.ชนกาญจน พันธุเดิมวงศ นักวิชาการศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

2. นางสาวอุษณีย เพียรภัทรพงศ ผูประสานงานศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

3. นายปราย วะส ี  ผูชวยผูอำนวยการศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 
 

คณะทำงานวิชาการ 

1. ดร.ศยามล เจรญิรตัน  นักวิจัยชำนาญการ สถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

และประธานสมาคมสังคมวิทยาสาธารณะ (ประเทศไทย) 

2. นางสาวชลนภา อนุกูล  นักวิจัยพันธมิตร สถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

เลขาธิการมูลนิธิเครือขายเพ่ือสังคมเปนธรรม และเลขานุการสมาคมสังคมวิทยา

สาธารณะ  (ประเทศไทย) 

3. นางจารุปภา วะส ี  ผูอำนวยการศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

4. ดร.ชนกาญจน พันธุเดมิวงศ นักวิชาการศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

5. รศ.ดร.กิตติกร นิลมานัต  อาจารยประจำคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

6. ดร.นพ.สกล สิงหะ  อาจารยประจำคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

และผูประสานงานหนวยชีวันตาภบิาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร 

7. ผศ.ดร.อรอร ภูเจรญิ  ผูอำนวยการสถาบันนโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

8. ผศ.ดร.อดิศร จันทรสุข  คณบดีคณะวิทยาการเรียนรูและศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

9. ดร.ศศิธร ศลิปวุฒิยา  อาจารยประจำคณะโบราณคดี มหาลัยวิทยาลัยศลิปากร 

10. ดร.อริสา สุมามาลย  อาจารยประจำศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 

11. ดร.นพ.วิรุฬ ลิ้มสวาท  หัวหนากลุมวิจยัสังคมและสุขภาพ สำนักวิชาการสาธารณสุข 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

12. นางสาววรรณา จารุสมบูรณ ประธานมลูนิธิสถาบันวิจยัและพัฒนาชุมชนกรุณา 

13. นายนภนาท อนุพงศพัฒน ผูอำนวยงานมูลนิธิเครือขายพุทธิกา 

14. นายเอกวัฒน พิมพสวรรค            ผูประสานงานนักกิจกรรมและองคกรความหลากหลายทางเพศในประเทศไทย  

15. นางสาวสุมาลี โตกทอง  ผูประสานงานนักกิจกรรมและองคกรความหลากหลายทางเพศในประเทศไทย 
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Conference Theme 
 

 

สุขภาวะทางปญญา : สุขภาพ จิตวิญญาณ และสังคม 
 

พลังทางจิตวิญญาณ เปนสิ่งสำคัญที่ทำใหเกิดสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปญญา 

ซ่ึงเปนฐานการทำงานดานสุขภาพท่ีสำคัญยิ่ง โดยมีหลักฐานเชิงประจักษจำนวนมากบงชี้วา การมีสุขภาวะทาง

ปญญาของบุคคลสงผลบวกตอสุขภาพกาย ใจ และสังคมอยางชัดเจน ขณะเดียวกัน สุขภาวะทางกาย ใจ และ

สังคมที่ดี ก็เปนปจจัยเอื้อใหบุคคลมีสุขภาวะทางปญญาที่ดีดวย แตทิศทางการพัฒนาแบบวัตถุนิยมกลับให

ความสำคัญกับสุขภาวะทางกายเปนหลัก ขณะที่ละเลยสุขภาวะทางใจ สังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งสุขภาวะทาง

ปญญา สงผลใหบุคคลและสังคมขาดสมดุล จนเกิดวิกฤตตางๆทั้งทางสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดลอม 

รวมท้ังวิกฤตทางตัวตน จิตวิญญาณตัวตน การมีชีวิตท่ีสับสน ไรคุณคา และปราศจากความหมาย  

ในภาพรวมของโลก มนุษยอยูในชวงของทุกขภาวะรอบดาน ทั้งจากอัตราเรงที่เพิ ่มขึ้นอยาง

รวดเร็วของการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ โรคระบาด และการทำลายสิ่งแวดลอม ซึ่งทำใหโลกเขาสู

ชวงเวลาของการสูญพันธุครั้งใหญรอบใหม ประกอบกับการเติบโตอยางรวดเร็วมากกวายุคใดของโลกคูขนาน

ออนไลน ซ่ึงมีศักยภาพมหาศาลท้ังดานบวกและลบ สงผลใหเกิดสถานการณพังทลายทางจิตใจและจิตวิญญาณ

โดยเฉพาะกับเด็กและเยาวชน เปนมวลขนาดใหญและเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็วแบบที่ไมเคยเกิดขึ้นมากอน ทำให

คนทำงานเพ่ือสรางการเปลี่ยนแปลงจำนวนมากเสนอการพัฒนาสุขภาวะทางปญญาเปนแนวทางการรับมือกับ

ความผันผวนของโลก โดยปรับเปลี่ยนชุดความคิด ความเชื่อ และความคุนชินในการมองโลก เพ่ิมความสามารถ

ในการอดทนอดกลั้นตอความไมแนนอนในสถานการณพลิกผัน สามารถสงบใจ เฝามอง รับฟง และเปดกวาง

เพื่อรับรูสถานการณอยางลึกซึ้ง จนเกิดมุมมองที่สดใหมและยืดหยุนในการแกปญหา สามารถรับรูความจริง 

คุณคา และ ความหมายท้ังของตนเองและสิ่งรอบตัว รูทิศทางท่ีถูกตอง สรางเพ่ือนรวมทางท่ีคอยชวยเหลือกัน 

และพยายามสื่อสารเพื่อชวนผูคนมารวมขบวนมากขึ้น จนบุคคลและสังคมสามารถกลับสูการมีสุขภาวะ           

แบบองครวม 

ประเทศไทยในปจจุบัน มีผูปฏิบัติการและพื้นที่ปฏิบัติการดานสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุข

ภาวะทางปญญาจำนวนไมนอย เชนเดียวกับที่มีนักวิชาการจำนวนไมนอยที่ทำงานหรือสนใจทำงานสราง

ความรูดานสุขภาวะทางปญญา ทั้งการประเมิน ทดลอง และวิจัยปฏิบัติการ รวมทั้งความรูที่วาดวยปญหา 

สถานการณ สภาวะ และแนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางปญญาในกลุมเปาหมายตางๆ แตพบวายังขาดการ

เชื่อมโยงผูคนและการมีประสบการณทางจิตวิญญาณจากทั้งสองแวดวงเขาดวยกัน เพื่อรวมกันเรียนรู สราง

ความรูจากปญญาปฏิบัติ และรวมเปนเครือขายการสรางและใชความรูเพ่ือขับเคลื่อนสังคมสุขภาวะจากการนำ

ปญญาปฏิบัติในมิติจิตวิญญาณมาเยียวยาความทุกขของผูคนและสังคม การสรางการเชื่อมโยงดังกลาวจึงถือ

เปนภารกิจสำคัญและเรงดวนของสังคมท่ีตองการความรวมมือของฝายตางๆเขามารวมสรางสรรคใหเกิดข้ึนได 
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สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะ

ทางปญญา มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ และสมาคมสังคมวิทยาสาธารณะ จึงอาสาเปนเจาภาพในการจัดประชุม

วิชาการระดับชาติเครือขายความรูสุขภาวะทางปญญา ครั้งที่ 1 เรื ่อง “สุขภาวะทางปญญา: สุขภาพ จิต

วิญญาณ และสังคม” ขึ้น โดยมีเปาหมายเพื่อสรางความเชื่อมโยงระหวางการสรางพื้นที่ปฏิบัติการ การใช

ความรู การสรางความรู และการสรางและสนับสนุนคนทำงานและคนท่ีสนใจทำงานความรูในมิติสุขภาวะทาง

ปญญา โดยเปดพื้นที่แบงปนความรูความเขาใจความสำคัญของมิติจิตวิญญาณที่เชื่อมโยงกับประเด็นทาง

สุขภาพและสังคม รวมทั้งเปดพื้นที่สำหรับการแลกเปลี่ยน แบงปน และสรางประสบการณตรงรวมกันในการ

เขาถึงมิติจิตวิญญาณและสุขภาวะทางปญญาดวยตนเอง เพ่ือรวมกันสรางศักยภาพใหมในการผสานการทำงาน

วิชาการและปฏิบัติการแบบขามศาสตรเพื่อรับมือความผันผวนที่ถาโถมรอบดาน สรางการเชื่อมโยงกับเวที

วิชาการและเวทีนโยบายสุขภาพในระดับนานาชาติ และรวมเปนเครือขายทำงานเพื่อสงเสริมสังคมสุขภาวะ

ทางปญญาในระยะยาว 
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Conference Theme 
 

 

ประเด็นยอยในงานประชุมวิชาการ 
 

T1 การมาถึงของจิตวิญญาณแหงยุคสมัย 
 

T1-1 สุขภาวะทางปญญาวัดได: องคประกอบและตัวชี้วัดสุขภาวะทางปญญาในคนทำงานและนิสิตนักศึกษา 

T1-2 ชุมชนกรุณาเพ่ือการอยูและตายดี: ทางเลือกในการพัฒนาสุขภาวะของสังคม 

T1-3 บนเสนทางของผูดูแล (The Caregivers’ Path) 

T1-4 แมมด: ผูหญิงกับความศักดิ์สิทธิ์ ชีวิตและจิตวิญญาณ 

T1-5 สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ: วงจรชีวิตในการเรียนรูเพ่ือสันติ 

 

T2 ระบบสุขภาพท่ีเยียวยาท้ังกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ 
 

T2-1 ความเจ็บปวยในยุคสมัยใหม และญาณวิทยาวาดวยการเยียวยา 

T2-2 HA_Spiritual in Healthcare: บูรณาการมิติจิตวิญญาณในระบบสุขภาพ 

T2-3 สุขภาวะทางปญญา: การรับรูและการเรียนรูในโรงเรียนแพทยไทย 

T2-4 การพัฒนางานอาสาสมัครในระบบโรงพยาบาล 

T2-5 การขับเคลื่อนสุขภาพทางปญญาผานธรรมนูญวาดวยระบบสุขภาพแหงชาติ ฉบับท่ี 3 พ.ศ. 2565 

 

T3 ระบบสังคมท่ีเปนธรรม เทาเทียม และคำนึงถึงความสุขของคนทุกคน 
 

T3-1 การรู–รับ–ปรับ-ฟน จากภัยพิบัติและการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

T3-2 วงเสวนาเปนกันเอง: จิตวิญญาณเพศหลากหลาย 

T3-3 Foresight Workshop: The Future of Public Policy for Spirituality   อนาคตของนโยบาย

สาธารณะ ตอจิตวิญญาณ 

T3-4 การตายของคนเมือง: ระบบชุมชน ระบบสขุภาพ และระบบนโยบายท่ีจำเปน 

T3-5 สุขภาวะทางจิตวิญญาณของชุมชนชายขอบ 
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T4 ระบบการศึกษาท่ีเกื้อหนุนใหคนเต็มคน 
 

T4-1 การรับมือความทุกขสวนตัวและทุกขทางสังคมของนักศึกษารวมสมัย 

T4-2 เรียนรูอยางมีสวนรวม: รวมสรางระเบียบวิธีวิจัยแบบ Spirituality 

T4-3 เรียนรูอยางมีสวนรวม: รวมสรางระเบียบวิธีวิจัยแบบ Spirituality (ตอ) 

T4-4 หยั่งรากจิตตปญญาศึกษา สูสังคมแหงความสุข: การศึกษาเพ่ือพัฒนาความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ 

T4-5 เม่ือนักศึกษาจิตตปญญาทำวิจัย: เรื่องราว เรียนรู เติบโต เปลี่ยนแปลง 

 

T5 หลากหนทางเช่ือมโลกภายในตนกับโลกกวาง 
 

T5-1 เครื่องมือ Peaceful death กับการสงเสริมสุขภาวะทางปญญา 

T5-2 Nature Connection ภาคปฏิบัติ: ถอดรหัสกระบวนการสรางสุขภาวะทางปญญาดวยธรรมชาติ 

T5-3 จิตวิทยาสติ: ตะวันออกพบตะวันตก 

T5-4 ศิลปะกับการกาวขามตัวตน 

T5-5 รุงงามในหัวใจฉัน 

T5-6 กลิ่นและการเยียวยา 
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Schedule 
 

 

วันท่ี 17 ส.ค. 66 
 

08.30-09.00 น.  ลงทะเบียน (โถงชัน้ 1 อาคารจามจุรี 10 แลวกดลิฟตข้ึนมาชั้น 7 เพื่อเขางาน)  
 

 

09.00-12.00 น.  ชวงเปดงาน (เชิญแขกผูมีเกียรติและสื่อมวลชนรวมงานดวย) 

(801 ชั้น 8 จามจุรี 10 และ FB Live ที่เพจจติวิวฒัน-New Consciousness) 
 

 09.00-09.20 น. Welcome home โดยพ ิธ ีกรตลอดงาน อ.ม ัลล ิกา ต ั ้ งสงบ โรงเร ียนสาธ ิตแหง

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร และ การแสดงดนตรีจาก “วงสลึง” วงดนตรีเพื่อชีวิตแหงมหาวิทยาลัยมหิดล นำ

โดย ผูกอตั้งวงสลึง ดร.นพ.วิรุฬ ลิ้มสวาท กลุมวิจัยสังคมและสุขภาพ สำนักวิชาการสาธารณสุข สำนักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข และบุหงา ลิ้มสวาท พยาบาลผูกอตั้งเครือขายอาสาไทยแคร และสมาชิกวง               

อ.ปฏิพัทธ อนุรักษธรรม ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

 09.20-09.45 น.  พิธีเปด  

กลาวรายงาน โดย จารุปภา วะส ีผูอำนวยการศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

กลาวตอนรับ โดย ศ.สุริชัย หวนัแกว ตัวแทนจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

กลาวเปดงาน โดย ดร. สุปรีดา อดุลยานนท ผูจดัการสำนักงานกองทุนสนบัสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 

(สสส.) 

นพ.สมศักดิ์ ชุณหรัศมิ์ ประธานมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ และประธานการจัดงานประชุมวชิาการฯ 

และ ดร.จิรพร วิทยศักดิ์พันธุ ประธานคณะกรรมการบริหารแผนคณะที่ 8 สสส. 

 09.45-10.45 น.  ปาฐกถา “สุขภาวะทางปญญา: 15 เสนทางสูสุขภาวะที่สมบรูณของมนุษยชาติ” 

โดย Keynote speaker ศ.เกียรติคุณ นพ.ประเวศ วะสี ประธานทีป่รึกษาการจัดงานประชมุวชิาการฯ 
 

 10.45-10.55 น. ขอบคุณผูรวมจัดงานและถายภาพรวมกัน  
 

10.55-11.10 น. พัก  
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11.10-11.55 น. การแสดง “ผีเสื้อแหงชีวิต” Inner Talk Performance วิถีภายในกับการทำงานสังคม 

โดย วรรณวิภา มาลัยนวล บริการชวยเหลือผูดูแลผูปวยและผูสงูอายุ 

ชัยพร นำประทปี นักดนตรีผูใชใจมองกายยามปวยไข 

ฟารีดา จิราพนัธุ นักแสดงหญงิมุสลิม 

และ เอกวัฒน พิมพสวรรค LGBTQ+ ดวยหัวใจและอำนาจภายใน 

กำกับการแสดงโดย ฟารีดา จิราพันธุ  
 

11.55-12.00 น. Self-Reflection 
 

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน (ชั้น 20 จามจุรี 10 และ TK hall ชั้น 1 ศศปาฐศาลา)  
 

 

13.00-14.50 น.   หองประชุมวิชาการยอยชวงที่ 1 
 

 T1-1 สุขภาวะทางปญญาวัดได: องคประกอบและตัวชี้วัดสขุภาวะทางปญญาในคนทำงานและนิสิต

นักศึกษา (801 ชั้น 8 จามจุรี 10 และ FB Live ที่เพจจติวิวฒัน - New Consciousness) 

เจาภาพ: ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ ธนาคารจิตอาสา 
 

 T2-1 ความเจ็บปวยในยุคสมัยใหม และญาณวิทยาวาดวยการเยียวยา (TK hall ชั้น 1 ศศปาฐศาลา) 

เจาภาพ: อ.ศศิธร ศิลปวุฒยา ภาควิชามานษุยวิทยา คณะโบราณคดี มหาวิทยาลัยศิลปากร 
 

  T3-1 การรู–รับ–ปรับ-ฟน จากภัยพิบัติและการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

(803 ชั้น 8 จามจุรี 10 และ Zoom Meeting1)  

เจาภาพ: ดร.ปณฑิตา ตันวฒันะ สถาบนัวิจัยสภาวะแวดลอม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
 

 T3-2 วงเสวนาเปนกันเอง: จิตวิญญาณเพศหลากหลาย (702 ชั้น 7 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: เอกวัฒน พิมพสวรรค กลุม Queer Riot และสุมาลี โตกทอง ผูประสานงานนักกิจกรรมและองคกร

ความหลากหลายทางเพศในประเทศไทย 
 

 T4-1 การรับมือความทุกขสวนตัวและทุกขทางสังคมของนักศึกษารวมสมัย (802 ชั้น 8 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: ดร.ศยามล เจริญรัตน และชลนภา อนุกูล สมาคมสังคมวิทยาสาธารณะ (ประเทศไทย) 
 

 T5-1 เคร่ืองมือ Peaceful death กับการสงเสริมสุขภาวะทางปญญา (701 ชั้น 7 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: กลุม Peaceful death และกลุมขะไจ 
 

14.50-15.10 น.  พัก 

 

 
1 ท่ี https://us02web.zoom.us/j/8900685787 Meeting ID: 890 068 5787 
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15.10-17.00 น. หองประชุมวิชาการยอยชวงที่ 2 
 

 T1-2 ชุมชนกรุณาเพ่ือการอยูและตายดี: ทางเลือกในการพัฒนาสุขภาวะของสังคม (803 ชั้น 8 จามจุรี 

10) 

เจาภาพ: วรรณา จารุสมบูรณ มูลนิธิสถาบนัวิจัยและพัฒนาชุมชนกรุณา 
 

 T2-2 HA - Spiritual in Healthcare: บูรณาการมิติจติวิญญาณในระบบสุขภาพ (801 ชั้น 8 จามจุรี 

10 และ FB Live ที่เพจจติวิวฒัน - New Consciousness) 

เจาภาพ: ดร.บรรจง จำปา สถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (สรพ.) 
 

 T3-3 Foresight Workshop: The Future of Public Policy for Spirituality 

อนาคตของนโยบายสาธารณะตอจิตวิญญาณ (802 ชั้น 8 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: ผศ.ดร.อรอร ภูเจริญ สถาบนันโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

 T4-2 เรียนรูอยางมีสวนรวม: รวมสรางระเบียบวิธีวิจัยแบบ Spirituality (701 ชั้น 7 จามจรีุ 10) 

 จาภาพ: ผศ.ดร.สมสิทธิ์ อัสดรนิธี Homemade 35 
 

 T5-2 Nature Connection ภาคปฏิบัติ: ถอดรหัสกระบวนการสรางสุขภาวะทางปญญาดวยธรรมชาติ 

(DJ hall ชัน้ 1 ศศนิเวศน) 

เจาภาพ: ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ ธนาคารจิตอาสา 
 

 T5-3 จิตวิทยาสติ: ตะวันออกพบตะวันตก (702 ชั้น 7 จามจรีุ 10)1

2 

เจาภาพ: นพ.ยงยทุธ วงศภิรมยศานติ์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
 

 T5-4 ศิลปะกับการกาวขามตัวตน (TK hall ชั้น 1 ศศปาฐศาลา) 

เจาภาพ: ผศ.ดร.ทรงสิริ พุทธงชยั คณะสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร  
 

17.00-17.30 น. พัก 

  

 
2 ท่ี https://us02web.zoom.us/j/9276701795?pwd=am1mVlZyYk1sQTNKOEpod0ltamowUT09 

ID: 927 670 1795 Password: mio2 
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17.30-20.30 น.  Sunset Party พ้ืนที่แหงมิตรภาพ (ชั้น 20 จามจุรี 10) 
 

รับประทานอาหารเบาๆ ทำความรูจักเพื่อนมิตร นั่งคุยกันสบายๆ หรือเขารวมกิจกรรมหลากหลาย อาท ิ
 

 สุนทรียสนทนา “หลากความหมายของจิตวิญญาณ – สุขภาวะทางปญญา” 

ชวนสนทนาโดย ดร.นพ.สกล สงิหะ หนวยชีวนัตาภิบาล คณะแพทยศาสตร มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร 
 

 ลอมวงคุย-เลนดนตรี “ดนตรีและบทกวีกับมิติภายในของคนทำงานเพ่ือสังคม” 

ชวนคุยโดย วงสลึง 
 

 พิธีกรรมและการเยียวยาจิตวิญญาณ 

นำกระบวนการโดย ดร.อันธิฌา แสงชัย คณะวิทยาการเรียนรูและศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

 

วันท่ี 18 ส.ค. 66 
 

09.00-10.50 น.  หองประชุมวิชาการยอยชวงที่ 3  
 

 

 T1-3 บนเสนทางของผูดูแล (The Caregivers’ Path) (801 ชั้น 8 จามจุรี 10 และ FB Live ที่เพจ     

จิตวิวัฒน - New Consciousness) 

เจาภาพ: ดร.นพ.วิรุฬ ลิ้มสวาท กลุมวิจัยสังคมและสุขภาพ สำนกัวิชาการสาธารณสุข สำนักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
 

 T1-4 แมมด: ผูหญิงกับความศักดิ์สิทธิ์ ชีวิตและจติวิญญาณ (TK hall ชั้น 1 ศศปาฐศาลา) 

เจาภาพ: ดร.อันธิฌา แสงชัย และศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 
 

 T2-3 สุขภาวะทางปญญา: การรับรูและการเรียนรูในโรงเรียนแพทยไทย 

(802 ชั้น 8 จามจุรี 10 และ Zoom Meeting3) 

เจาภาพ: ผศ.นพ.เทิดศักดิ์ ผลจนัทร คณะแพทยศาสตร มหาวทิยาลัยนเรศวร และกลุม Thai 

Transformative Learning for Medicine (TTMD) 
 

 T3-4 การตายของคนเมือง: ระบบชุมชน ระบบสุขภาพ และระบบนโยบายที่จำเปน (803 ชัน้ 8 จามจุรี 

10) เจาภาพ: รศ.ดร.ภาวิกา ศรีรัตนบัลล สถาบันเอเชียศึกษา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 

 

 

 
3 ท่ี https://us02web.zoom.us/j/8900685787 Meeting ID: 890 068 5787 
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 T4-3 เรียนรูอยางมีสวนรวม: รวมสรางระเบียบวิธีวิจัยแบบ Spirituality (ตอ) (DJ hall ชัน้ 1         

ศศนิเวศน) 

เจาภาพ: ผศ.ดร.สมสิทธิ์ อัสดรนิธี Homemade 35 
 

 T4-4 หย่ังรากจิตตปญญาศึกษา สูสังคมแหงความสุข: การศึกษาเพ่ือพัฒนาความเปนมนุษยที่สมบูรณ 

(701 ชั้น 7 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: ดร.จิรัฐกาล พงศภคเธยีร ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

 T5-5 รุงงามในหัวใจฉัน (702 ชั้น 7 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: วิชญา โมชีาต ิสมาคมนักจิตวิทยาคลินิก และกลุมขะไจ 
 

10.50-11.10 น. พัก 
 

 

11.10-13.00 น. หองประชุมวิชาการยอยชวงที่ 4  
 

 T1-5 สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ: วงจรชีวิตในการเรียนรูเพ่ือสันติ (801 ชั้น 8 จามจุรี 10 

และ FB Live ที่เพจจิตวิวัฒน - New Consciousness) 

เจาภาพ: ดร.เอกพันธุ ปณฑวณชิ สถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

 T2-4 การพัฒนางานอาสาสมัครในระบบโรงพยาบาล (802 ชั้น 8 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: นภนาท อนุพงศพัฒน มูลนิธิเครือขายพุทธิกา 
 

 T2-5 การขับเคลื่อนสุขภาพทางปญญาผานธรรมนูญวาดวยระบบสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่ 3 พ.ศ. 2565 

(TK hall ชั้น 1 ศศปาฐศาลา) 

เจาภาพ: ดร.ทิพิชา โปษยานนท และศิริธร อรไชย สำนักวิชาการและนวัตกรรม สำนักงานคณะกรรมการ

สุขภาพแหงชาติ (สช.) 
 

 T3-5 สุขภาวะทางจิตวิญญาณของชุมชนชายขอบ (803 ชั้น 8 จามจุรี 10 และทาง Zoom Meeting4) 

เจาภาพ: ผศ.ดร.อลิสา หะสาเมาะ คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยา

เขตปตตานี, ผศ.ดร.ไชยณรงค เศรษฐเชื้อ คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม       

และ ผศ.ดร.วลัญชชยา เขตบำรุง คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยวงษชวลิตกุล 
 

 T4-5 เม่ือนักศึกษาจิตตปญญาทำวิจัย: เร่ืองราว เรียนรู เติบโต เปลี่ยนแปลง (701 ชั้น 7 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: ดร.อริสา สุมามาลย ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 

  

 
4 ท่ี https://us06web.zoom.us/j/82644906780 Meeting ID: 826 4490 6780 
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 T5-6 กลิ่นและการเยียวยา (702 ชั้น 7 จามจุรี 10) 

เจาภาพ: ดร.วรชาติ เฉิดชมจนัทร คณะกายภาพบำบัดและเวชศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลัยรังสิต 

และ ผศ.วรวุฒิ ออนนวม วิทยาลัยนิเทศศาสตร มหาวิทยาลัยรังสิต 
 

13.00-14.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน (ชัน้ 20 จามจุรี 10 และ TK hall ชั้น 1 ศศปาฐศาลา)  
 

 

14.00-17.00 น.  ชวงปดงาน 

(หอง 801 ชั้น 8 จามจุรี 10 ถายทอดสดไปที่หอง 701 และ FB Live ที่เพจจติวิวฒัน-New Consciousness) 
 

 14.00-14.10 น. Self-Reflection 
 

 14.10-14.30 น.  "Dialogue to explore what's next" 

โดยแขกรับเชิญพิเศษ Professor Dr.Naresh Singh, Professor and Executive Dean, JSGP and 

Director, Centre for Complexity Economics, Applied Spirituality and Public Policy, O.P. 

Jindal Global University, India และ ผศ.ดร.อรอร ภูเจริญ ผูอำนวยการสถาบนันโยบายสาธารณะ 

มหาวิทยาลยัเชียงใหม 
 

 14.30-16.00 น. เสวนา “การเดินทัพทางไกลของขบวนคนทำงานสุขภาวะทางปญญา” 

โดย นพ.สมศักดิ์ ชุณหรัศมิ์ ประธานมลูนิธสิาธารณสุขแหงชาต ิและประธานการจัดประชุมวิชาการฯ 

และผูแทนจาก 5 ประเดน็หลักในการประชุมวิชาการฯ 

ชวนสนทนาโดย ประสาน อิงคนันท บริษัท บญุมีฤทธิ์ มีเดีย จำกัด และรับฟงความเห็นจากผูรวมประชุม 
 

 16.00-16.40 น. Group Reflection “ภาพอนาคตที่อยากไปถึงรวมกัน” 

การประกาศเจตนารมณจากงานประชุมวิชาการระดับชาติเครือขายความรูสุขภาวะทางปญญา คร้ังที่ 1 

“สุขภาวะทางปญญา: สุขภาพ จิตวิญญาณ และสังคม”  และ Celebration โดย วงสลึง  
 

 16.40-17.00 น. กลาวปดงาน 

โดย ญาณี รัชตบริรักษ ผูอำนวยการสำนักสรางเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางปญญา สสส.  
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บทคัดยอ  
 

การเลนเปนการพาเด็กปฐมวัยและผูใหญไปสูขอบซึ่งเปนพื้นที่ระหวางสิ่งที่รู และสิ ่งที ่ไมรู 

พฤติกรรมการแสดงออก วิธีคิด และความรูสึกลวนถูกกำหนดภายใตขอบเขตของสิ่งที่รู การเลนเปลี่ยนแปลง

วิธีการที่ผูใหญปฏิบัติตอเด็ก ซึ่งสัมพันธภาพที่นำไปสูศักยภาพการเรียนรูสูงที่สุดเกิดขึ้นเมื่อเด็กรูสึกปลอดภัย 

เชื ่อมโยง และผูกพันกับสิ ่งแวดลอม (Mendizza & Pearce, 2002) งานวิจัยนี ้มีวัตถุประสงคเพื ่อสืบคน

ประสบการณการขามพนตัวตนของเด็กปฐมวัยและผูใหญในขณะเลนลูสพารตส เก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ

โดยดึงขอมูลจากบันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player จำนวน 3 คน ที่เขารวมโครงการเลนเพลินสำหรับ

เด็กปฐมวัย ระหวางเดือนมีนาคม – เดือนมิถุนายน 2566 วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเนื้อหาจากเรื่องราว

รวม 10 เรื่อง จัดหมวดหมู   ท่ีสะทอนประสบการณการขามพนตัวตนและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ผลการวิจัย 

พบวา co-player สรางใหเด็กรูสึกปลอดภัยในการเลน โดยใชการสังเกต เปดรับอยางไมรีบตัดสิน เทาทัน

ความคิดและความรูสึกของตน ถอยออกมาเปนผูสังเกตโดยเขาไปสนับสนุนการเลนเม่ือเด็กสงสัญญาณท้ังทางอ

วันจภาษาหรือวัจนภาษา ประสบการณการขามพนตัวตนของ co-player ไดแก การเขาถึงความสุข สงบ 

สบายใจ ดีใจ ภูมิใจ การเขาใจความรูสึกของเด็ก การปรับเปลี่ยนการตอบสนองตอเด็ก การสัมผัสความอิสระ 

การลดอัตตาและปลอยวาง ในขณะเดียวกัน ปรากฏการขามพนตัวตนของเด็กที่สะทอนสุขภาวะทางจิต

วิญญาณทั ้ง 3 หมวด ไดแก ความสุข ความสงบ และความอิสระ การเลนจึงเปนสภาวะที ่นำไปสู การ

เปลี ่ยนแปลงการปฏิบัติของทั ้งสองฝาย โดยผู ใหญจำเปนตองตระหนักตอความสำคัญของการเลนและ

สัมพันธภาพท่ีมีตอเด็กเพ่ือใหบรรลุศักยภาพการเรียนรูสูงท่ีสุดท้ังสองฝาย 

 

คำสำคัญ: การขามพนตัวตน เด็กปฐมวัย การเลนลูสพารตส  
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Abstract 

 

Through play, both young children and adults reach the edge between the known 

and unknown. The boundaries which we known shape our behaviors, thoughts, and feelings. 

Play also changes how we teach and raise children. Thus, the optimum learning relationship 

(OLR) occurs when the child feels safe, connected, and bonded within the environment to 

play (Mendizza & Pearce, 2002). This study aimed to investigate the transcendence experiences 

of young children and adults in the context of loose parts play. The qualitative data was 

gathered by eliciting the story of play from three co-players who were involved in the "Len 

Plearn" project during March–June 2023. A content analysis technique was used to analyze 10 

stories of play from the co-players. Themes emerged according to the concepts of 

transcendence and spiritual wellbeing. Findings revealed that co-players create the 

psychological atmosphere for the children to feel safe enough to play; they observe with 

deep listening, be open and suspend their judgment, are aware and detached from their 

emotions and thoughts, and search for cues, both verbal and non-verbal, from the children 

to provide support when they need it. Experienced transcendence among co-players includes 

happiness, serenity, comfort, gladness, pride, empathy, freedom, and letting go of 

expectations. Whereas the transcendence and wellbeing of young children reveal three 

categories, which are happiness, serenity, and freedom. It is concluded that play is a state of 

mutual transformation for both young children and adults. Thus, adults need to be aware of 

the importance of play and optimum learning relationships with young children to reach their 

highest potential. 

 

Keywords: transcendence, young children, loose parts play  
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บทนำ 

 ปฐมวัยเปนชวงวัยสำคัญของชีวิตที่ธรรมชาติสรางสรรคใหเกิดการพัฒนาอยางตอเนื่องท้ัง      

ทางรางกาย อารมณ สังคม จิตใจ และสติปญญา เปนชวงเวลาที่ดีที่สุดในการพัฒนาโครงสรางทางสมอง ซ่ึง

เปนการปูรากฐานของความสามารถท่ีจำเปนตองใชในการดำเนินชีวิตประจำวันตอไปในอนาคต เด็กปฐมวัยเริ่ม

พัฒนาตั้งแตอยูในครรภมารดาและพัฒนาอยางตอเนื่องเปนลำดับข้ัน ตั้งแตอายุ 1 ป จนเสร็จสมบูรณเม่ืออายุ 

21 ปบริบูรณ (Mendizza & Pearce, 2002) อยางไรก็ตาม การเรียนรูของเด็กปฐมวัยมิไดข้ึนอยูกับการพัฒนา

ของสมองเพียงอยางเดียวเทานั้น การคนพบของผลการวิจัยทางประสาทวิทยาเผยใหทราบวา การพัฒนาของ

เซลลประสาทในหัวใจครึ่งหนึ่งนั้นเปนเซลลประสาทชนิดเดียวกับเซลลประสาทในสมอง ซ่ึงทำหนาท่ีกำกับดูแล

และควบคุมการทำงานและสั่งการโดยเชื่อมตอระหวางหัวใจ โครงสรางทางอารมณ และสมอง เพื่อสั่งการให

แสดงออกพฤติกรรมตาง ๆ ดังนั้น พัฒนาการทางการเรียนรูของเด็กจึงเชื่อมโยงระหวางหัวใจดวยเชนกัน 

(บุษบง ตันติวงศ, 2552)  

การเรียนรูของเด็กชวง 7 ปแรกของชีวิต เปนการเรียนรูผานการเลียนแบบการทำงานหรือ

พฤติกรรมของผูใหญรอบตัวเด็ก เชน การทำอาหาร การทำสวน ซึ่งเด็กเลียนแบบผานการเลน เด็กมิไดซึมซับ   

เพียงการกระทำหรือพฤติกรรมภายนอกเทานั้น สิ่งที่เด็กแสดงออกมาสะทอนโลกภายในของผูใหญที่ใกลชิด

เด็ก ไมวาจะเปนทาที ทาทาง ทัศนคติ คำพูด ตลอดจนอารมณความรูสึก (โรงเรียนปญโญทัย, 2560) เด็กซึม

ซับประสบการณตาง ๆ จากโลกภายนอกและสิ่งแวดลอมรอบตัวผานประสาทสัมผัส หลอมรวมเขาเปนบุคลิก 

ลักษณะ และโลกทัศนของตน ไมวาผูใหญจะแสดงออกผานการรูตัวหรือไมรูตัวก็ตาม เด็กรับรู ตีความ และให

ความหมายกับการกระทำนั้น ๆ ดวยประสบการณของตน เรียกวา สภาวะจำเพาะของการเรียนรู (state 

specific of learning) ในชวงเวลาแหงความสุขหรืออารมณทางบวก จะเกิดสภาวะที ่นำไปสูการเร ียนรู 

ในขณะท่ีประสบการณท่ีกระตุนอารมณความรูสึกทางลบ เชน ความกลัว ความวิตกกังวล จะเปนชวงเวลาของ

การปดกั้นการเรียนรู ดังนั้น ผูใหญ  ที่อยูกับเด็กปฐมวัย จึงตองตระหนักรูตัวอยูเสมอ เพื่อสรางความรูสึก

ปลอดภัยทางจิตใจ ความวางใจในพ้ืนท่ีและสิ่งแวดลอม ใหเด็กซึมซับประสบการณท่ีนำไปสูศักยภาพการเรียนรู

สูงท่ีสุด (optimum learning experience) (Mendizza & Pearce, 2002)  

Mendizza and Pearce (2002) กลาววา optimum หมายถึง ดีที่สุด เหมาะสมที่สุด learning 

หมายถึง การคนพบและความเชี่ยวชาญหรือความเปนไปไดใหม ๆ relationship หมายถึง ความสัมพันธ ความ

เชื่อมโยง ปฏิสัมพันธ และการพึ่งพาอาศัยกัน ดังนั้น optimum learning relationship คือ สัมพันธภาพใน

การเรียนรูที่นำไปสูศักยภาพที่สูงที่สุด ซึ่งเปนกระบวนการที่มีประสิทธิภาพที่สุดสำหรับเด็กและผูใหญในการ

ขามพนตัวตนของแตละคนเพื่อเติบโตและเรียนรูไปดวยกัน สัมพันธภาพดังกลาวสามารถลดและขจัดขอจำกัด 

ความขัดแยง และความกาวราวท่ีมีในตนเองไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญ  

เนื่องจากการเลนเปนการเรียนรูที่เหมาะสมที่สุดในปฐมวัย ดังนั้น ผูใหญจึงเปนบุคคลสำคัญใน 

การสนับสนุนการเลนแกเด็ก โดยจัดพื้นที่ เปดโอกาส และใหเวลาแกเด็ก ในการเรียนรูตามสนใจ ความพึง

พอใจ และความชอบ รวมไปถึงการเปดโอกาสใหเด็กเปนตัวของตัวเองมากที่สุด การเลนในลักษณะนี้จึงเปน
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หนทางที่เด็กจะไดเรียนรู  คนหา เขาใจคุณคาและความหมายของสิ่งตาง ๆ ดวยตัวเอง Mendizza and 

Pearce (2002, อางถึงใน สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2564) 

นำเสนอหลักการ 7 ประการ ของสัมพันธภาพระหวางผูใหญกับเด็กที่เอื้อตอศักยภาพการเรียนรูที่เหมาะสม

ท่ีสุดท้ังของเด็กและผูใหญ ประกอบดวย 1) การเตรียมใจใหปลอดโปรง 2) การสรางสภาพแวดลอมท่ีปลอดภัย 

3) การเปดโอกาสใหเด็กไดเผชิญหนา 4) การใหเด็กเปนครู สังเกตอยางตั้งใจ จดจอ อานอากัปกิริยาเด็กและ

ผูใหญ 5) การตอบสนองตอเด็ก โดยเทาทันอัตตาและอคติของตนเอง 6) การใชจินตนาการ รักษาความเปน

เด็กในตัวเอง และนำไปสูขอที่ 7 การขามพนตัวตน (transcendence) หรือการสรางโลกใหม โดยเด็กหาทาง

ออกไดดวยตนเอง แสดงพฤติกรรมใหมที่ไมเคยทำได ในขณะที่ผู ใหญแสดงออกแตกตางไปจากความเปน

อัตโนมัติในการตอบสนองตอเด็ก 

การเลนอิสระจึงเปนวิธีการสำคัญที่เปดโอกาสใหเด็กไดเลนตามความคิด ตามธรรมชาติ ความ

สนใจของเด็กแตละบุคคล และเปนกิจกรรมที่เด็กเปนผูริเริ่ม ควบคุม หรือกำกับการเลนดวยตนเอง โดยท่ี

ผูใหญเปนผูเตรียมพื ้นที ่ วัสดุอุปกรณในการเลน และเปนสวนหนึ่งในการเลนกับเด็กในฐานะผูรวมเลน 

(สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2564) การเลนอิสระนี้เองนำพาใหเด็ก

ไปสูการขามพนตัวตนตามความสามารถในการรับรูไปสูการสรางสิ่งใหมดวยตัวตนของเด็กแตละบุคคล เปน

ความสามารถในการขามพนขอจำกัดและทักษะหรือความสามารถท่ีมีอยูของตนเองไปสูการเรียนรูใหมหรือการ

ไดรับประสบการณใหมท่ีสามารถพัฒนาไดท้ังในเด็กและผูใหญ เปนการปรับเปลี่ยนโครงสรางของวิธีการเรียนรู

ไปสูสิ่งใหม โดยมีกระบวนการเริ่มตนจาการรับรูประสบการณเดิมที่แตละคนมีไปสูการสรางความรูใหมและ

ยอนกลับมาทบทวนประสบการณเดิมอีกครั้งกอนกาวไปสูการมีวิธีการเรียนรูใหมของแตละบุคคล (อัญญมณี 

บุญซื่อ, 2550) สอดคลองกับ วิกรัม ภัฏฏ ที่กลาวถึง “ขอบ” ซึ่งเปนพื้นที่ระหวางสิ่งที่รูและไมรู เปนรอยตอ

ระหวางภายในตนและบริบทโดยรอบ การเติบโตคือ การกาวออกจากขอบ หรือการพาตัวเองไปสูสิ่งที่ไมรู (ยา

ไพร สาธุธรรม, 2562) การขามพนตัวตน จึงเปนการกาวออกจากความคุนเคย ความคุนชินหรือความสบายใจ

ไปสูพ้ืนท่ีใหม ไปสูความไมรู หรือความทาทายใหม หรือการตอบสนองในลักษณะท่ีแตกตางไปจากเดิม 

การสรางสัมพันธภาพของเด็กและผูใหญระหวางเลนเกิดไดในทุก ๆ ชวงเวลาท้ังกอนเลน ระหวาง

เลน และเมื่อการเลนสิ้นสุดลง ดังนั้น ผูใหญมีบทบาทในฐานะผูรวมเลนหรือที่เรียกวา co-player ซึ่งมีหนาท่ี

สำคัญในการสนบัสนุน เสนอแนะ หรือแสดงตัวอยางเพ่ือขยายประสบการณการเลนในจังหวะเวลาท่ีเหมาะสม 

เชน ผูใหญเลนสรางในสวนของตนเองโดยเปนตัวอยางใหเด็กเห็น แตเด็กไมจำเปนตองทำตามหรือเลนดวยกัน 

แตทำสิ่งที่แตกตางกันในการเลนนั้น ๆ (สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั, 

2564) สอดคลองกับงานวิจัยของ จริยาภรณ สกุลพราหมณ (2557) ที่สรุปวา การพัฒนาตนเองของผูใหญให

รูเทาทันความคิด อคติ และชะลอการปฏิบัติแบบอัตโนมัติ ก็เปนสวนหนึ่งในการพัฒนาทางจิตวิญญาณของวัย

ผูใหญเชนกัน   

การพัฒนาทางจิตวิญญาณเกี่ยวของกับพลังชีวิตท่ีขับเคลื่อนและควบคุมใหชีวิตหนึ่งดำเนินไป

อยางสมดุล ทั้งความคิด อารมณ ความรูสึก และการแสดงออกทางพฤติกรรม เมื่อมีสิ่งใดเขามากระทบใหเสีย



23 
 

สมดุล จะเกิดการพัฒนาทางจิตวิญญาณเพื่อนำไปสูความสุข สงบ และอิสรภาพ คุณลักษณะสำคัญของสุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ แบงไดเปน 3 กลุ ม คือ 1) กลุ มความสุข (happiness) ไดแก ความเมตตา อยาก

ชวยเหลือ การมีจิตใจออนโยน การเขาใจความรูสึกผูอ่ืน ความเปนมิตร การเขาถึงงาย ความรับผิดชอบ ความ

ยืดหยุน การปรับตัว และการเคารพศักดิ์ศรีความเปนมนุษย 2) กลุมความสงบ (peacefulness) ไดแก การ

ควบคุมอารมณตนเองได ความเขมแข็ง ความอดทน ความเสียสละ ความมุงมั่น ความทุมเท การมองโลกแงดี 

การยอมรับและการใหอภัย และ 3) กลุมความอิสระ (independence) ไดแก การมีพลังในการเรียนรู ความ

กลาหาญ การคิดสรางสรรค การคิดนอกกรอบ ความออนนอมถอมตน ความพอเพียง และการประสานความ

แตกตาง (นงเยาว มงคลอิทธิเวช และคณะ, 2552 อางถึงใน ณัฐวรรณ สุวรรณ และคณะ, 2561) 

โครงการเลนเพลินสำหรับเด็กปฐมวัย เปนโครงการที่ริเริ่มโดย สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะ

ครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อใชประโยชนจากหองปฏิบัติการสาขาวิชาการศึกษาปฐมวัยใหเปน

พื้นที่และแหลงเรียนรูที่สงเสริมพัฒนาการและการเรียนรูของเด็กปฐมวัยผานการเลนอิสระกับลูสพารตส ซ่ึง

เปนสื่อวัสดุปลายเปด ที่สามารถหาไดงายและพบเห็นไดในชีวิตประจำวัน เด็กสามารถหยิบ จับ ถือ จัดวาง 

ประกอบ ถอด ใส เคลื่อนยาย ไดตามความคิด จินตนาการ ลูสพารตสที่จัดวางในหองปฏิบัติการสาขาวิชา

การศึกษาปฐมวัย ประกอบดวย วัสดุ 7 ประเภท ท่ีคัดสรรมาอยางตั้งใจ ไดแก วัสดุจากธรรมชาติ ไม พลาสติก 

โลหะ เซรามิกซ และ/หรือแกว ผา และ/หรือริบบิ้น และบรรจุภัณฑ (สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะครุ

ศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2564) เด็กวัย 3-8 ป เขามาใชบริการโครงการเลนเพลิน โดยคณาจารยและ

นิสิตสาขาวิชาการศึกษาปฐมวัยเปนผูรวมเลน (co-player) และสรางสัมพันธภาพกับเด็กภายใตหลักการ 7 

ประการ ของสัมพันธภาพระหวางผูใหญกับเด็กท่ีเอ้ือตอศักยภาพการเรียนรูท่ีเหมาะสมท่ีสุด 

ผูวิจัยนิยามการขามพนตัวตนวาหมายถึง ภาวะท่ีละการยึดติดในตนไปสูคุณภาพอ่ืนท่ีแตกตางไป

จากสภาพปกติ เกิดความรูสึกถึงตัวตนหายไป ไรความกังวล สัมผัสไดถึงความโลง โปรง สบาย มีความเชื่อมโยง

กับผูอ่ืนและสิ่งแวดลอมอยางสันติ โดยแสดงออกผานพฤติกรรมท่ีคลายความยึดติดกับเปาหมายเดิม หรือความ

ตองการของตน ไปสูการนึกถึงผูอื่น สะทอนใหเห็นถึงสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 3 กลุม ไดแก 1) ความสุข เชน 

เมตตา อยากชวยเหลือ จิตใจออนโยน เขาใจความรูสึกผูอื่น เปนมิตร เขาถึงงาย รับผิดชอบ ยืดหยุน ปรับตัว

งาย และเคารพศักดิ์ศรีในความเปนมนุษย 2) ความสงบ เชน จัดการและควบคุมอารมณตนเองได เขมแข็ง 

อดทน เสียสละ มุงมั่น ทุมเท มองโลกแงดี ยอมรับและใหอภัย และ 3) ความอิสระ เชน มีพลังแหงการเรียนรู 

กลาหาญ คิดสรางสรรค คิดนอกกรอบ ออนนอมถอมตน ประสานความแตกตาง พอเพียง 

การเลนเปนเครื่องมือการเรียนรูของเด็กปฐมวัย ภายใตบรรยากาศที่ปลอดภัยทั้งทางกายภาพ

และจิตใจ และสัมพันธภาพระหวางเด็กกับผูใหญที่นำไปสูศักยภาพการเรียนรูที่สูงที่สุด ทั้งเด็กและผูใหญ

สามารถเขาสู ประสบการณการขามพนตัวตนได นำไปสู สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ผู ว ิจัยตองการศึกษา

ประสบการณการขามพนตัวตนของเด็กปฐมวัยและผูใหญที่เขารวมในโครงการเลนเพลินระหวางเดือนมีนาคม

และเดือนพฤษภาคม 2566 เพื่อใหไดขอมูลที่สะทอนคุณคาของการเรียนรูผานการเลนอิสระ อันจะนำไปสู 
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องคความรูในการสรางความตระหนักของผูใหญที่เกี่ยวของกับเด็กใหเห็นถึงความสำคัญของการเลนของเด็ก

ปฐมวัย และผูใหญในบทบาทของผูท่ีสนับสนุนการเลนแกเด็ก 

 

วัตถุประสงค 

เพ่ือสืบคนประสบการณการขามพนตัวตนของเด็กปฐมวัยและผูใหญในขณะเลนลูสพารตส 

 

วิธีการวิจัย 

การวิจัยนี้ใชวิธีการเชิงคุณภาพในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูเขารวมการวิจัย ไดแก co-player 

และเด็กวัย 3-8 ป ท่ีเขารวมโครงการเลนเพลินระหวางวันท่ี 13-31 มีนาคม และ 1-12 พฤษภาคม พ.ศ. 2566 

เก็บรวบรวมขอมูลโดยถึงขอมูลจากบันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player จำนวน 3 คน ใชการเลือกแบบ

เจาะจง คือ เปน co-player ที่สมัครเขารวม “กระบวนการเรียนรูอยางมีสวนรวม โครงการรวมสรางสรรค

ระเบียบวิธีวิจัยแบบ Spirituality” ระหวางวันท่ี 16 มีนาคม – 18 สิงหาคม พ.ศ. 2566 

ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหเนื้อหาจากเรื่องราว จำนวน 10 เรื่อง จัดหมวดหมูท่ี

สะทอนประสบการณการขามพนตัวตนและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 3 กลุม ไดแก ความสุข ความสงบ และ

ความอิสระ ตรวจสอบขอมูลโดยกลุมตัวอยาง (member checking) อานทวนผลการวิเคราะหขอมูล นำเสนอ

ขอมูลแบบบรรยาย 

 

ผลการวิจัย 

โครงการเลนเพลินสำหรับเด็กปฐมวัย ใชหองปฏิบัติการสาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะครุ

ศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนพื้นที่เลนลูสพารตสสำหรับเด็ก เริ่มตนโครงการในเดือนมีนาคม 2566 

ระหวาง 13-31 มีนาคม จัดสภาพแวดลอมและกิจกรมใหสอดคลองกับนิทานชุด “มาเลนกันเถอะ” ธีมละ

สัปดาห ไดแก เลนในสวน เลนในปา และเลนใตทะเล เปดหองใหเด็กเขามาเลนสัปดาหละ 5 วัน วันละ 3 

ชั่วโมง มีรอบเชา และรอบบาย กิจกรรมในแตละรอบ ไดแก สำรวจความพรอม สรางแรงบันดาลใจจากนิทาน 

วางแผนการเลน เลนกับลูสพารตส เก็บของเขาที่ และสะทอนการเรียนรูในแตละวัน co-player ไดแก นิสิต

สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย โดยนิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย จำนวน 2 คน สลับกันมา

เปน co-player หลัก นิสิตระดับปริญญาตรีและปริญญาโท จำนวน 3-5 คน ในแตละรอบ เปนเพื่อนรวมเลน 

หรือ co-player ในเดือนพฤษภาคม 2566 จัดพื้นที่การเลนในธีมแคมปปง จำนวน 10 วัน วันละ 4 รอบ รอบ

ละ 1ชั่วโมง 30 นาที กิจกรรมในแตละรอบ ไดแก สำรวจความพรอม วางแผนการเลน เลนกับลูสพารตส เก็บ

ของเขาท่ี และสะทอนการเรียนรู  
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ภาพ 1 วัสดุลูสพารตส ภาพ 2 บรรยากาศหองธีมเลนใตทะเล 

  
ภาพ 3 บรรยากาศหองธีมแคมปปง ภาพ 4 โตะลูสพารตส 

 

แนวทางในการสรางบรรยากาศการเลน คือ การใหอิสระแกเด็กภายใตขอบเขตหรือขอตกลง

รวมกัน ไดแก การเลนอยางระมัดระวัง ดูแลวัสดุอุปกรณ เก็บของเขาที่หลังใชเสร็จ เคารพการใชพื้นที่รวมกัน

กับผูอื ่น co-player สรางสัมพันธภาพที่นำไปสูศักยภาพการเรียนรูสูงที่สุดของเด็ก โดยสังเกตทาทีและ

พฤติกรรมการเลนของเด็ก เขาไปกระตุน ชวนคุยหรือรวมเลน โดยใหเด็กเปนผูนำการเลน พยายามลดการชี้นำ

หรือกำกับการเลนตามความตองการของตน สนับสนุนหรือชี้แนะเพ่ือใหเด็กกาวขามขอจำกัดในการเลน  

หนาที่ของ co-player คือ การอยูกับเด็ก สรางใหเด็กรูสึกปลอดภัยในการเลน เฝาสังเกตเด็ก

ขณะเลน โดยใชการสังเกตอยางตั้งใจ เปดรับอยางไมรีบตัดสิน เทาทันความคิดและความรูสึกของตน ไมเขาไป

แทรกแซงการเลนในทันที แตอานสัญญาณทั้งทางอวันจภาษาและวัจนภาษาของเด็ก หากเด็กตองการความ

ชวยเหลือจึงคอยเขาไปสนับสนุนการเลน 

 

 “...ครูเปดโอกาสใหนองดีเลนกับเพ่ือนในทุก ๆ กิจกรรม โดยอยูใกล ๆ ในสายตาของนองดี...” 

 

 “...นองพีใชพลังเต็มท่ีในการเลน การว่ิง การขยับตัว...ทำสิ่งตาง ๆ อยางรวดเร็ว...นองพีไมคอยน่ังน่ิง ๆ 

ขณะทำงานศิลปะ...มักถอนหายใจและโยนของทิ้งหากตนไมอยากทำหรือไมมีความสนใจ...ฉันพาตัวเอง

เขาไปใกลนองพีมากยิ่งข้ึน มิใชเพียงเพ่ือควาตัวใหหยุดว่ิง หรือหยุดโยนของ...ฉันจับและลูบมือเวลาโยน
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ของ พูดคุยดวยน้ำเสียงสงบ เบา ในการสรางขอตกลง...ฉันเทาทันอารมณไดดีขึ้น ถอยออกมาอยูกับ

ปจจุบันไดทัน ใหเด็กไดเผชิญกับปญหา และแกไขดวยตนเอง โดยยื่นมือเขาไปชวยในเวลาท่ีเหมาะสม...” 

      บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 2 (2 ก.ค. 66) 

 

 “…ตอนน้ันแอบหงุดหงิดนองเม คิดในใจวา เด็กอะไรดื้อเงียบมาก...แตบอกกับนองเมวา เดี๋ยวหนูพรอมเมื่อไร  

ชวยเก็บสีท่ีทำตกไวใหเพ่ือนดวยนะ...ไมถึง 15 วินาที นองเมยอมเก็บสีใหนองพี...ฉันรีบชมในทันทีวา หนูมี 

ความรับผิดชอบดีมาก ท่ีเก็บสีใหเพ่ือน เยี่ยม...” 

 บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 3 (2 ก.ค. 66) 

 

ประสบการณขามพนตัวตนของ co-player ผานการเลนลูสพารตส  

การรับรูถึงความสุข 

co-player เขาถึงความสุข ความดีใจ ความสงบ ความสบายใจ การเขาใจความรูสึกของเด็ก และ 

ความภูมิใจ การไดใชเวลาเลนรวมกับเด็ก ๆ ทำให co-player ไดเรียนรูทาที อากัปกิริยา และสภาวะของการ

อยูกับปจจุบันขณะจากเด็ก นอกจากนี้ การเปนผูสนับสนุนโดยใหพื้นที่และเวลาแกเด็กไดอยูกับอารมณ

ความรูสึกที่เกิดขึ้น ทำใหเด็กมีความสามารถในการจัดการอารมณตนเอง เม่ือเด็กเปลี่ยนแปลงการตอบสนอง 

มิไดแสดงออกอยางเปนอัตโนมัติตามความคุ นชิน หรือตามอารมณความรู สึก พฤติกรรมการแสดงออก

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น สงผลให co-player รูสึกดีใจตอการเปลี่ยนแปลงนั้นของเด็ก รวมทั้งภูมิใจใน

ฐานะท่ีเปนสวนหนึ่งในการขยายประสบการณการเลนใหกับเด็ก 

 
 “…สัมพันธภาพระหวางฉันกับนองซีเริ่มตนจากอวัจนภาษา เชน แววตาท่ีจองฉันแบบไมหลบสายตาเลย 

สักครั้ง การพยักหนา การเขยิบตัวเขามาใกล ยิ้ม และหัวเราะ แมแตการยอมใหจับมือ...นองซีเปนตัวอยาง 

ท่ีดีใหกับผูใหญอยางฉันใน 3 เรื่อง คือ การเปลี่ยนผานแบบไมอึดอัดใจ การอยูในสภาวะท่ีเปนกลาง รูวา 

เมื่อไรตนพรอมจะเปนคนวงนอก เมื่อไรตนอยากเปนคนวงใน และความสบายใจท่ีทำใหรูสึกปลอดภัย... 

สิ่งน้ีทำใหฉันเขาหาเด็กไดอยางเปนกลางและแนบเนียนยิ่งข้ึน ไมทำใหเด็กและฉันตองอึดอัดใจ...” 

 บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 1 (3 ก.ค. 66) 

 

 “...นองพีทำใหฉันรูสึกดีใจ...เมื่อสามารถเลนรวมกับเพ่ือนในมุมสรางไดอยางสันติ แมมีเหตุการณแยงของกัน 

 ก็ตกลงกันได...หรือตอนท่ีนองพีพยายามตอเติมและขยายบานของตนออกไปเรื่อย ๆ ...” 

 บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 2 (3 ก.ค. 66) 

 

 “...ฉันรูสึกผอนคลายและละความกังวลเมื่อรับรูถึงความวางใจจาก co-player คนอ่ืน ๆ รวมท้ังเด็ก ๆ... 

 ตอนเสนอไอเดียแลวนองบีตื่นเตนท่ีจะไดทำบานหลังใหญ ฉันรูสึกดีใจท่ีเปนสวนหน่ึงในการสรางแรงบันดาลใจ 

 และขยายขอบเขตการเรียนรูใหกับนองบี...ฉันช่ืนใจเมื่อเห็นเด็ก ๆ สนุกกับการเรียนรู ไดเห็นศักยภาพภายใน 

 ของเด็ก...” 

 บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 3 (14 ก.ค. 66)  



27 
 

การเขาสูความสงบ 

การสังเกตเด็กอยางตั้งใจ การอานปรากฏการณของเด็กตรงหนา และการตอบสนองเด็กโดยเทา

ทันอัตตาและอคติของตน สงผลให co-player เรียนรูจากเด็ก ในขณะเดียวกันสะทอนประสบการณเขาสูสุข

ภาวะทางจิตวิญญาณในหมวดการเขาถึงความสงบ ไดแก การควบคุมอารมณ การรูเทาทันความคิดและ

อารมณตนเอง สามารถปรับเปลี่ยนการตอบสนองตอเด็กไดอยางสอดคลองกับความตองการที่แทจริงของเด็ก 

เม่ือ co-player เทาทันอารมณความรูสึกของตน ไมนำอารมณของเด็กมาเปนของตนเอง ใจจึงอยูกับความเปน

กลาง หรือเมื่อตองรับมือกับเด็กที่มีอารมณพลุงพลาน ก็สามารถรูเทาทันอารมณและควบคุมอารมณตนเองให

เปนปกติ และเขาไปสนทนากับเด็กอยางสงบ พฤติกรรมของ co-player ในการตอบสนองตอเด็กเชนนี้ ชวย

ประคองความรูสึกของเด็กท่ีพลุงพลานใหคอย ๆ เขากลับเขาสูความสงบไดเชนเดียวกัน 

 

“...บทเรียนท่ีทำใหฉันเติบโตมากในฐานะ co-player...จากความคิดท่ีวา ฉันจะชวนเด็กคนน้ีเขาไปเลนอยางไร 

กลายเปนวา ตัวตนของเด็กคนน้ีทำใหเราสบายใจ สงบ และไดเรียนรูท่ีจะเปนเพ่ือนรวมเลนมากกวาผูนำการเลน...” 

บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 1 (3 ก.ค. 66) 

 

 “...นองดีน่ังขดตัว กมหนา รองไห สายตาไมละไปจากคุณแม...ทาทีกลัว ไมวางใจท่ีจะพูดคุยกับผูอ่ืน...ฉันเห็น 

 การเทาทันตนเอง ไมนำพาอารมณความรูสึกของเด็กมาเปนของตน รูสึกเศรา และตั้งคำถามมากมายวา มีอะไร 

 ในใจหรือเปลา...สามารถเทาทันไดเร็ว และกลับออกมาอยูกับปจจุบันได... 

บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 2 (2 ก.ค. 66) 

 

 “...นองลีเปนเหมือนนางฟาท่ีมอบ magic moment ใหฉันคิดได...ฉันเปนคนทำอะไรจริงจัง...เปนคนสมบูรณแบบ 

 ...ความผิดพลาดทำใหฉันหงุดหงิดใจไดงาย...แตเมื่อใดท่ีฉันหงุดหงิดหรือทำพลาด...ภาพนองลีท่ีหัวเราะ 

 เมื่อทำของตก แลวก็หยิบข้ึนมา ดูราวกับไมไดเปนเรื่องใหญโต ก็จะลอยมา...เตือนใหฉันปลอยวางและ 

 เรียนรูท่ีจะหัวเราะใหกับความผิดพลาด...” 

บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 3 (14 ก.ค. 66) 

 

  

การเขาถึงความอิสระ 

co-player คนที่ 3 สะทอนการเรียนรูที่แสดงใหเห็นถึงการเขาถึงความอิสระวา เมื่อปลอยวาง 

ความคาดหวัง เชื่อใจศักยภาพภายในของเด็ก กลาเสี่ยง และไมตอบสนองตอเด็กภายใตความกลัวของผูใหญ 

จะพบกับพลังของการเรียนรู ศักยภาพของเด็กท่ีกาวพนขีดจำกัด และความคิดสรางสรรคท่ีคาดไมถึง 

  

 “กิจกรรมบทบาทสมมตุิท่ีตอนแรกคิดวาจะใหเด็กเลนอิสระกันเอง กลับกลายเปนการเขียนบทจริงจังโดยเด็กโต... 

 มีแบล็กพิงกมาจัดคอนเสริตในปา ไอรอนแมนเตนโชวเพลงอุลตราแมนกอนเปดคอนเสิรต กระตายของลิซามารวม 

 แสดงคอนเสริต...เมื่อฉันใหเด็กเปนท่ีตั้ง กลาเสี่ยงใหเด็กทำในสิ่งท่ีอยากทำ...เด็กสนุกและขยายจินตนาการ...ฉัน 
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 อ่ิมเอมใจ รับรูถึงมหศัจรรยในโลกภายในของเด็ก รูสึกเหมือนเปนเดก็อีกคน ท่ีเปนหัวหนาแกงค คอยชวยเหลือ 

 และอำนวยความสะดวกใหลูกทีม...” 

บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 3 (14 ก.ค. 66) 

 

ประสบการณขามพนตัวตนของเด็กผานการเลนลูสพารตส 

ประสบการณขามพนตัวตนของเด็กเปนการเก็บรวบรวมขอมูลผานบันทึกสะทอนการเรียนรูของ 

co-player ในฐานะผูใหญที่รวมเลนกับเด็ก มิใชเปนขอมูลที่สะทอนจากเสียงของเด็กโดยตรง หากเปนการ

ถายทอดและตีความในสายตาของผูใหญที่มีปฏิสัมพันธกับเด็ก เนื่องจากสัมพันธภาพในการเรียนรูที่นำไปสู

ศักยภาพที่สูงที่สุดเกิดขึ้นในชวงเวลาเดียวกันไมวาจะเปนประสบการณของผูใหญหรือประสบการณของเด็ก 

เปนประสบการณท่ีมิไดแยกขาดจากกัน แตสงผลกระทบตอกันและกัน 

ในชวงเวลาท่ีเด็กไดเลนอิสระอยางตอเนื่องเปนเวลาไมต่ำกวา 1 ชั่วโมง ภายใตความปลอดภัยท้ัง

ทางกายภาพและจิตภาพ เด็กสามารถเขาถึงสุขภาวะหรือสัมผัสถึงมิติดานจิตวิญญาณ แมเปนชวงเวลาสั้น ๆ 

แตทาที ทาทาง หรืออากัปกิริยา สะทอนใหเห็นถึงการขามพนตัวตนไปสูสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ไดแก 

ความสุข ความสงบ และความอิสระ ดังนี้ 

การเขาถึงความสุข ในชวงเวลาที่เด็กจดจอตอเนื่องอยูกับการเลนที่ตนมีอิสระในการตัดสินใจ 

เด็กเขาสูสภาวะลื่นไหลในการเลน นั่นคือ สภาวะที่เด็กเพลิดเพลิน ผอนคลาย ไรความกังวล เปนสวนหนึ่งกับ

กิจกรรมที่กำลังกระทำ เด็กเปดตัวเอง และยอมใหเพื่อนหรือครูเขามาในพื้นที่ของตน ไมวาจะเปนทางวัจ

นภาษาหรืออวัจนภาษา เด็กสามารถรวมเลนกับผูอื่นไดอยางราบรื่น นอกจากนี้ ยังแสดงออกถึงพฤติกรรม

แบงปน ชวยเหลือ ยืดหยุน และเปนมิตร 

 

 “...นองซีเลนกลิ้งลูกหินลงจากรางไมไผรวมกับเพ่ือนกลุมใหญ เด็ก ๆ พากันหยิบรางน้ันมาตอรางน้ี 

บางสลับรางของตนกับรางของเพ่ือน...ระหวางท่ีกำลังหาวิธีทำใหรางน้ันสูงข้ึน ยาวข้ึน และซับซอนข้ึน 

นองซีซึ่งสังเกตการณ เดินวนไปวนมาสักพัก หันไปหยิบทอนไมทอนหน่ึงสงใหเพ่ือน บอกวา ลองอันน้ี 

ดูไหม...เพ่ือนคนหน่ึงลองเอาทอนไมมาวางตามท่ีนองซีแนะนำ...เย! เด็ก ๆ สงเสียง แลวสาละวนกับ 

การหาลูกหินมากลิ้งตอ นองซี น่ังอมยิ้ม หันมาสงสายตาใหเรา คลาย ๆ บอกวา ครูเห็นไหม” 

 

“...นองซีเลนเทถ่ัวกับ co-player นองสามารถเปลี่ยนอุปกรณ ปรับเรื่องราว ปรับวิธีการเลนใหสอดคลอง 

กับสิ่งท่ีคนอ่ืนกำลังเลนอยู โดยไมตองตกลงกันวา เธอเปนน่ัน ฉันเปนน่ี...การเทถ่ัวไปมาของพวกเรา  

กลายเปนเครื่องทำกาแฟในคาเฟ...” 

บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 1 (3 ก.ค. 66) 

 

 “...นองดีคอย ๆ เปดตัว สรางสัมพันธกับเพ่ือน...ขณะเพ่ือนกำลังเลนสรางรานอาหารกันอยางสนุกสนาน จัดราน 

 เตรียมอุปกรณ...นองดียืนมองอยูไกลๆ  และคอย ๆ ขยับเขามาใกลข้ึน จนในท่ีสุดเดินไปยืนหลังเพ่ือนท่ีกำลัง 

 จัดรานอยู...น่ังเลนของเลนตนเอง ในขณะท่ีสายตาคอยสังเกตเพ่ือนตลอดเวลา ยิ้มและหัวเราะไปกับบทสนทนา 

 ของเพ่ือน...นองดีเริ่มสนใจ...ถามเพ่ือนวา เราเลนเปนคนดูแลสัตวไดไหม เน่ืองจากรานอาหารของเพ่ือนมีกรง 
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 สัตวเลี้ยงดวย เพ่ือนตอบวา ไดเลย...นองดีพาตัวเองเขามาในพ้ืนท่ีการเลนท่ีเพ่ือนสรางไว เด็ก ๆ เลนกันไดอยาง 

 ตอเน่ืองจนหมดเวลา นองดียิ้มราเริง บอกลาเพ่ือน ๆ กอนกลับบาน” 

บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 2 (2 ก.ค. 66) 

 

การเขาถงึความสงบ เมื่อมีสถานการณความขัดแยงเกิดขึ้น เด็กสามารถจัดการใหกลับสูสภาวะ

ปกติไดดวยตนเองโดย co-player มิตองเขาไปชวย แสดงใหเห็นถึงการยอมรับและการใหอภัยกันและกัน 

นอกจากนี้ ในสถานการณที่มิไดเปนไปดังใจหรือความคาดหวังของเด็ก เด็กสามารถหยุด นิ่ง สะกดอารมณ 

ควบคุมอารมณตนเองใหกลับสูสภาวะปกติ และคงอยูกับกิจกรรมจนจบได แสดงใหเห็นถึงความสามารถในการ

ควบคุมอารมณ ความเขมแข็ง ความอดทน และความมุงม่ันในการทำสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงดวยตนเอง 

 

 “...นองพี เด็กพลังเยอะ...ออกพลังเต็มท่ีกับการเลน การว่ิง การขยับตัว...แหยเพ่ือนหรือโวยวายเมื่อถูกแยงของ 

...นองพีและเพ่ือนกำลังออกความคิดเห็นในการเลนสรางโลกใตทะเล...มีเหตุการณแยงของกัน แตนองพี 

สามารถตกลงกับเพ่ือนไดอยางออนโยนมากข้ีน และสรางสัมพันธกับเด็กคนอ่ืนไดมากข้ึน...” 

 

“...ฉันชวนนองพีทาสีบานท่ีสรางจากลังกระดาษ ซึ่งทำตอเน่ืองเปนวันท่ีสาม...นองพีระบายสีไปไดสักพัก 

บอกวา เหน่ือยแลว ชวยทาสีหนอย ฉันเขาไปชวยทาสีดวยพูกันเล็ก ทีละนิด นองพีจองมองอยางสนใจ... 

นองพีกลับไปทาสีบานของตนเองตอสนเสร็จ...น่ีเปนครั้งแรกท่ีฉันเห็นนองพีน่ังน่ิง ๆ ไดนาน...เมื่อคุณแม 

มารับ นองพีว่ิงออกไปบอกคุณแมวา วันน้ีสรางบานเสร็จแลว” 

บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 2 (3 ก.ค. 66) 

 “...เด็กสามคนกำลังเลนสรางบานจากลังกระดาษ...ชวยกันเสนอความคิดมากมาย...ขณะกำลังทำประตูบาน 

 และตัดสินใจไมไดวาจะทำแบบไหน เพราะคนหน่ึงอยากไดท่ีเปดประตูท่ีเปด-ปดได อีกคนอยากไดประตูท่ีเหมือน 

 มานซึ่งตองตัดกระดาษใหพลิ้ว ๆ เมื่อไมมีใครยอมใคร เด็กอีกคนเสนอความคิดวา มาโหวตกันเถอะ...ผลโหวต 

 ออกมาเปนประตูแบบมาน...อีกฝายก็ยอมรับ...ฉันไดเห็นมุมของนองจีถึงความมุนมั่น และความคิดท่ีมากมาย” 

 

 “...กิจกรรมทำนองเตาโดยพันไหมพรมไปเรื่อย ๆ จนไดกระดองเตา เปนกิจกรรมท่ีตองใชสมาธิอยางมาก 

 การใหนองพีอยูน่ิง ๆ น่ันเปนเรื่องท่ียากมากกกก...ในใจแอบคิดวา จะทำไดจริงหรือ แตปากก็ชวนนองพีมา 

 ทำเตากันเถอะ นองพีบอกวา จะทำเตาท่ีแข็งแรงท่ีสุดเลย ตองพันเทาไหรครับ 100 รอบพอไหม...ทำไปได 

 สักพัก นองพีถามครูวา เทาไหรแลวครับ เมื่อครูบอกวา นาจะ 50 แลว ตองทำใหถึง 100 สิ เตาจะได 

 แข็งแรง นองพีบอกวา ครูชวยนับใหดวยสิ...นองพีคอย ๆ พันไปอยางมีสมาธิจนครบ แลวก็ไปว่ิงเลนตอ” 

 บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 3 (14 ก.ค. 66) 

 

การเขาถึงความอิสระ การเลนอิสระภายใตสัมพันธภาพท่ีเอ้ือตอการเรียนรูสูงท่ีสุดนำพาเด็กไปสู

ศักยภาพของความคิดสรางสรรค หรือการคิดนอกกรอบ เด็กแสดงใหเห็นวา มีความยืดหยุนในการคิด สามารถ

เสนอความคิดใหม ๆ ท่ีแตกตางจากเดิมไดมากมาย และกลาเสี่ยงท่ีจะเลนหรือสรางสิ่งท่ีแตกตางไปจากความ

คุนชินของตน 
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 “ชวงแรก ๆ นองวี ไมใครกลาทำในสิ่งท่ีไมคุนเคยและกลัวท่ีจะทำผิด นองวีมักถามเสมอวา ทำแบบน้ีถูกใชไหม 

ตองทำแบบไหน ทำอยางไร...เมื่อฉันเปดโอกาสใหนองวีไดทดลองทำดวยตนเอง และคอยอยูขาง ๆ นองวีลดคำถาม 

และคำรองขอลง แปรเปลี่ยนเปนการทดลองทำดวยตนเองกอน แลวจึงขอความชวยเหลือเมื่อไมสามารถทำไดจริง ๆ  

...นองวีเรียนรูท่ีจะสรางสิ่งประดิษฐดวยตนเองโดยใชวัสดุอุปกรณท่ีหลากหลายข้ึน...ในทุกวันจะไดของช้ินใหญกลับ 

บานและยิ้มอยางภาคภูมิใจ” 

 บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 2 (3 ก.ค. 66) 

 

 “...นองเค เด็กผูหญิงท่ีไมใครพูด ไมคอยเขารวมกิจกรรม แตก็มิไดขัดขืนอะไร...ฉันพยายามชวนนองเคมาสรางบาน 

 รวมกับเพ่ือน...ดูเหมือนนองไมอยากทำ สุดทายก็เลือกท่ีจะน่ังดูเพ่ือน ๆ เลน...วันหน่ึงไดสนทนากับนองเค นองบอก 

 วาชอบรองเพลง...ในวันทาย ๆ เพ่ือน ๆ ทำวงแบล็กพิงกและจัดคอนเสิรต นองเคเดินข้ึนไปเตนบนเวทีกับเพ่ือน ๆ  

 เปนสิ่งท่ีประหลาดใจฉันมาก ใครจะคิดวา เด็กท่ีชอบเลนคนเดียว ดูข้ีอาย จะข้ึนไปบนเวทีและเตนกับเพ่ือน ๆ  

 น่ีคงเปนประตูบานใหมท่ีนองเคกำลังเปดและกาวออกไป” 

 บันทึกสะทอนการเรียนรูของ co-player คนท่ี 3 (14 ก.ค. 66) 

การเลนซึ่งเปนเครื่องมือตามธรรมชาติของเด็กในการเรียนรูโลกรอบตัว ในขณะที่ผูใหญ เรียนรูการ

เลนจากเด็ก โดยใหเด็กเปนผูนำในการเลน เมื่อเด็กและผูใหญอยูภายใตสัมพันธภาพของการเรียนรูที่นำไปสู

ศักยภาพสูงท่ีสุด ท้ังสองฝายสามารถขามพนตัวตน ไปสูการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติของท้ังสองฝายไมวาจะเปน

เด็กหรือผูใหญ  

 

อภิปรายผล 

สัมพันธภาพในการเรียนรู ที ่นำไปสู ศักยภาพที่สูงที ่ส ุดเปนเงื ่อนไขสำคัญในการขามพนตัวตนของ 

ท้ังเด็กและผูใหญผานการเลนลูสพารตส 

เงื่อนไขการเรียนรูในหองปฏิบัติการสาขาวิชาการศึกษาปฐมวัยเกิดขึ้นภายใตแนวคิดลูสพารตส 

การเลนแบบชี้แนะ และปฏิสัมพันธระหวางผูใหญกับเด็กบนสัมพันธภาพในการเรียนรูที่นำไปสูศักยภาพที่สูง

ท่ีสุด บรรยากาศทางกายภาพในหองจัดเตรียมอยางมีจุดมุงหมายสอดคลองกับความสนใจของเด็กปฐมวัย พรั่ง

พรอม    ไปดวยสื่อปลายเปด 7 ประเภท ที่สามารถหาไดงายในบริบทชวีิตประจำวัน แตถูกคัดสรรอยางตั้งใจ

และจัดวางอยางเปนหมวดหมู นามองและนาหยิบจับ มีความหลากหลายของผิวสัมผัส สีสัน ขนาด รูปราง 

รูปทรง ประกอบกับการสรางบรรยากาศทางจิตวิทยาที่สรางใหเกิดความรูสึกอบอุนใจ ปลอดภัย สบายใจ co-

player เปนเพื่อนรวมเลนกับเด็ก มิไดบังคับใหเด็กตองทำตามเปาหมายหรือวัตถุประสงคการเรียนรูที่ตั้งไว 

หากแตเนนการสรางสัมพันธภาพที่เกื้อกูลเด็ก ปฏิบัติตอเด็กอยางใหเกียรติในความคิด ความรูสึก เปนฝาย

สนับสนุนและเชื้อเชิญใหเด็กไดถายทอดความคิด อารมณ ความรูสึกผานการเลนอิสระ ที่เด็กเปนผูริเริ่มการ

เลน สวน co-player เฝาสังเกตและเปนผูรวมเลน สอดคลองกับ Mendizza and Pearce (2002) ที่กลาววา 

สัมพันธภาพในการเรียนรูที่นำไปสูศักยภาพที่สูงที่สุดเปนกระบวนการที่มีประสิทธิภาพที่สุดสำหรับเด็กและ

ผูใหญในการขามพนตัวตน หรือขอจำกัดของแตละฝาย นำไปสูการเติบโตและเรียนรูไปดวยกัน การเขาสู
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สภาวะที่เหมาะสมตอสัมพันธภาพที่นำไปสูศักยภาพการเรียนรูที ่สูงที่สุดนั้น ผูใหญตองละวางจากความ

คาดหวังหรือผลลัพธที่ตองการใหเด็กไดเรียนรู โดยตองจดจอ มีสมาธิอยูกับปจจุบันขณะ อยูกับเด็กตรงหนา 

เปดใจ รับฟงทาที ทาทาง หรือสิ่งที่เด็กสื่อสาร เปนผูสังเกตอยางตั้งใจ ไมรีบตัดสินหรือตอบสนอง หากอยูกับ

เด็กทั ้งตัวและหัวใจ เพื ่อตอบสนองตอความตองการที่แทจริงของเด็กที ่เผยออกมา ณ ขณะนั้น ภายใต

สัมพันธภาพเชนนี้ เรียกไดวา เปนกระบวนการทางจิตวิญญาณท่ีพาท้ังเด็กและผูใหญออกจากขอจำกัดของตน 

เปลี่ยนแปลงมุมมองตอตัวเองและเด็ก เปนการเผยตัวออกของสิ่งท่ีไมรูมากอน นั่นคือ การกาวออกไปจากขอบ 

ไปสูพ้ืนท่ีใหมของการเรียนรู 

นอกจากนี ้ ความสามารถในการสังเกตปรากฏการณที่อยู ตรงหนาของผู ใหญ หรือการอาน

สัญญาณจากเด็กท้ังทางวัจนภาษาหรืออวัจนภาษาเปนหัวใจสำคัญในการตอบสนองตอเด็กท่ีชวยใหเด็กขามพน

ตัวตน โดย อัญญมณี บุญซื่อ (2550) นำเสนอ 6 ลักษณะ ในการตอบสนองตอเด็ก ไดแก การไวตอการสังเกต

พฤติกรรมการแสดงออกของเด็ก การใชคำพูดเสริมสรางสติและการรูตัวใหเด็ก การชวยใหเด็กฝกสื่อสาร

ความรูสึก การชวยใหเด็กฝกสื่อสารการใหเหตุผล การชวยใหเด็กมองจากหลากหลายมุม การชวยใหเด็กสราง

ความรูสึกท่ีดีตอตนเอง นั่นคือ ชั่วขณะท่ีผูใหญสามารถเขาถึงตัวตนหรือความตองการท่ีแทจริงของเด็ก ซ่ึงมิใช

ความคาดหวังของผูใหญ (Mendizza & Pearce, 2002) 

การขามพนตัวตนของทั้งเด็กและผูใหญนำไปสูสุขภาวะในทุกมิติทั้งดานรางกาย จิตใจ และจิต

วิญญาณ สอดคลองกับแนวคิดสุขภาวะกำเนิด (Salutogenesis) ซ่ึงใหความสำคัญกับการเสริมสรางการเติบโต

และการปรับเปลี่ยน ซ่ึงเปนปจจัยปองกัน (protective factors) ทำใหเกิดความม่ันคงภายในจิตใจ การรับรูถึง

คุณคาที่แทจริงในความเปนมนุษย ความรัก และความเคารพตอสัมพันธภาพระหวางมนุษย การจัดการศึกษา

และอบรมเลี ้ยงดูเด็กปฐมวัย (Early Childhood Education and Care: ECEC) ควรเปนไปในแนวทางท่ี

เสริมสรางใหเด็ก   มีพื้นฐานสุขภาพที่ดี ทั้งมิติดานกาย จิต และจิตวิญญาณ โดยใหเด็กใหเลนอิสระ ภายใต

สภาพแวดลอมที่ปลอดภัยทั้งทางกายและทางจิตใจ (Glöckler, 2020) ในขณะเดียวกัน ผูใหญที่อยูแวดลอม

เด็กที่มีสุขภาวะดี ปราศจากความเครียดจะมีพลังงานของความรักเมตตาที่เหนี่ยวนำใหเกิดสัมพันธภาพ

ทางบวกตอเด็ก เปนประสบการณที่สรางใหเกิด “ความเขมแข็งในการมองโลก” (sense of coherence) ซ่ึง

เปนตัวพยากรณสุขภาพท่ีดีและพฤติกรรมสุขภาพของท้ังผูใหญและเด็ก (Idan et al., 2016) 

 

ความเชื่อในคุณคาของการเลนวาเปนเครื่องมือการเรียนรูที่เหมาะสมที่สุดสำหรับเด็กปฐมวัย สงผลตอ

ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพระหวางผูใหญกับเด็ก 

 co-player ทุกคนมีวุฒิการศึกษาทางดานการศึกษาปฐมวัย และเขารวมโครงการเลนเพลิน

โดยเขาใจหลักการที่ตรงกันในการสรางบรรยากาศการเลนที่เอื้อตอการเรียนรูของเด็ก ทุกคนใหความสำคัญ

และเห็นคุณคาของการเลนในฐานะเครื่องมือการเรียนรูสำหรับเด็กปฐมวัยวา สามารถพัฒนาเด็กไดอยางเปน

องครวมท้ังรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา รวมท้ังนำเด็กเขาสูสภาวะลื่นไหลซ่ึงเปนสุขภาวะ (สาขาวิชา

การศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2564) สอดคลองกับขอคนพบจากงานวิจัยของ 
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จริยาภรณ สกุลพราหมณ (2557) ท่ีชี้ใหเห็นวา เม่ือใชกระบวนการจัดการเรียนรูตามแนวคิดจิตตปญญาศึกษา

และประสบการณ   ที่นำไปสูศักยภาพการเรียนรู สูงสุดสามารถพัฒนาครูใหมีความสามารถในการสราง

สัมพันธภาพระหวางครูกับเด็กไดทั้ง 3 ดาน ไดแก การสรางบรรยากาศการเรียนรู การเคารพยอมรับเด็ก และ

ความรักผูกพัน โดยความสามารถในการสรางสัมพันธภาพระหวางครูกับเด็กขึ้นอยูกับความเชื่อในคุณคาของ

การเลนอิสระและการใหคุณคากับชีวิตท่ีสมดุล  

นอกจากนี้ ความเชื่อของ co-player ในประเด็นคุณคาของการเลน สงผลใหระมัดระวังใน

พฤติกรรมการแสดงออกรวมถึงบทบาทในฐานะ co-play ในขณะรวมเลนกับเด็กมากขึ้น โดยเปดพื้นที่อิสระ

และใหเวลาแกเด็กเพียงพอ รวมถึงการสรางโอกาสใหเด็กเปนผูเลือก ตัดสินใจ และจัดการการเลนดวยตนเอง 

สอดคลองกับขอคนพบของ Göl-Güven (2017) ที่ระบุวา เด็กตองการพื้นที่และเวลาสวนตัวในการพิจารณา

มุมมองและความเปนไปไดที่หลากหลายเพื่อที่จะตัดสินใจเรื ่องตาง ๆ รวมถึงเวลาและพื้นที่สวนตัวเพ่ือ

ปฏิสัมพันธกับเพ่ือน ผูใหญคนอ่ืน และสิ่งตาง ๆ รอบตัว อยางไรก็ตาม เหลานี้เปนสิ่งท่ีปฏิบัติไดยากโดยเฉพาะ

อยางยิ่งในบริบทโรงเรียนซ่ึงมีขอจำกัดท้ังทางดานเวลาและพ้ืนท่ี 

 

คุณลักษณะสำคัญของการขามพนตัวตนของผูใหญในขณะเลนกับเด็ก คือ ความสามารถในการสังเกตและ

การรูเทาทันตนเอง 

การขามพนตัวตน คือ การเดินไปสูขอบ ซ่ึงเปนพ้ืนท่ีระหวางสิ่งท่ีรูและสิ่งท่ีไมรู การเดินไปสูขอบ

อยางมีคุณภาพจำเปนตองอาศัยความสามารถในการสังเกตอยางแนวแนทั้งภายในตนเองและบริบทภายนอก 

(ยาไพร สาธุธรรม, 2562) สอดคลองกับหลักสำคัญประการแรกในการสรางสัมพันธภาพกับเด็กที่จะนำไปสู

ศักยภาพการเรียนรูท่ีสูงท่ีสุด คือ ความสามารถในการสังเกตตนเองและรูเทาทันตนเอง co-player ท้ังสามคน

สะทอนใหเห็นถึงคุณลักษณะสำคัญในการอยูกับเด็กในปจจุบันขณะ นั่นคือ ความสามารถในการสังเกตอยาง

ใครครวญ (contemplative observation) โดยการมีใจจดจอตอเนื่องในการสังเกตทั้งสิ่งที่ปรากฏเบื้องหนา 

นั่นคือ เด็กที่กำลังเลน และในขณะเดียวกันก็รับรู อารมณ ความคิด และความรูสึกผุดขึ้นมาในใจของ co-

player การสังเกตในลักษณะนี้นำไปสูคุณภาพ ไดแก ความสามารถในการเปดประสาทสัมผัสรับรูทั้งชองทาง

กายและใจ การรูเทาทันความคิดและอารมณของตนเอง การชะลอการตอบสนองโดยไมรีบตัดสิน การไวตอ

ความรูสึก และการเขาใจความรูสึกผูอ่ืน (ศศิลักษณ ขยันกิจ และ บุษบง ตันติวงศ, 2559)  

 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนำไปใช 

  ผูที่เกี่ยวของกับเด็กควรฝกฝนตนเองและนำหลักการ 7 ประการ ในการสรางสัมพันธภาพ

ระหวางผูใหญกับเด็กที่เอื้อตอศักยภาพการเรียนรูที่เหมาะสมที่สุดไปใชโดยจัดพื้นที่ เวลา และวัสดุอุปกรณให

เด็กไดเลนอิสระ ภายใตบรรยากาศจิตวิทยาเชิงบวก ปดโทรศัพทมือถือ เครื่องมือสื่อสารตาง ๆ และอยูรวมเลน

กับเด็กทั้งเนื้อทั้งตัว อยางจดจอตอเนื่อง เฝาสังเกตปฏิกิริยาการแสดงออกของเด็ก ในขณะเดียวกัน สังเกต
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ความคิด อารมณความรูสึกของตน พยายามละวางความคิดตัดสิน ความคาดหวัง ความกลัว ความกังวล และ

เปาหมายที่ตองการใหเด็กเรียนรู เพียงแคตามการเลนของเด็ก ใหเด็กเปนผูนำในการเลนตามความสนใจ 

ความชอบ และความตองการ และตอบสนองตอเด็กดวยหัวใจ หรือความรูสึกของความเพลิดเพลินและเปน

สวนหนึ่งในการเลนนั้น ๆ  

หาก co-player หมั่นสังเกตภาวะการขามพนตัวตนของตนซึ่งนำไปสูศักยภาพการเรียนรูที่สูง

ท่ีสุดของท้ังตนเองและเด็ก ยอมนำไปสูความเขาใจ และความรูฝงลึกภายในตน (tacit knowledge) อันนำไปสู      

ความมั่นใจในการสื่อสารหรือถายทอดประสบการณทางจิตวิญญาณจากประสบการณจริงของตนแกผู  ท่ี

เก่ียวของกับเด็กตอไป 

 

ขอเสนอแนะในการทำวิจัย 

ในการทำวิจัยตอไป ควรทำวิจัยเพื่อขยายองคความรูที ่เกี่ยวของกับการสรางบรรยากาศและ

บทบาทผูใหญในการสนับสนุนการเลนใหแกผูท่ีเก่ียวของกับเด็กปฐมวัย ไมวาจะเปนครู พอแม ผูปกครอง หรือ

ปูยา ตายาย ตระหนักถึงความสำคัญของการเลน อาจศึกษากระบวนการหรือวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพในการให

การศึกษาแกผู    ที่เกี่ยวของกับเด็กปฐมวัยใหสามารถพัฒนาเครื่องมือในการสังเกตและมีแนวทางในการเปน 

co-player สำหรับเด็กปฐมวัย นอกจากนี้ อาจทำวิจัยเชิงคุณภาพเพื่ออธิบายปรากฏการณของการเขาถึงสุข

ภาวะทางจิตวิญญาณในเด็กและผูใหญ ซ่ึงจะนำไปสูการกำหนดแนวทางในการจัดการศึกษาท่ีเหมาะสมกับเด็ก

ปฐมวัยบนพ้ืนฐานการสรางสุขภาวะองครวมในสังคมไทย 
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บทคัดยอ 
 

บทความนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือถายทอดประสบการณ ความเขาใจตนเองและการเรียนรูของผูวิจัย

ผานการทำกลุมสนทนาเพื่อการเติบโต (Dialogue Club) ซึ่งเปนหนึ่งในพื้นที่ฝกการรับฟงอยางลึกซึ้ง (Deep 

Listening) โดยมีคำถามงานวิจัยคือ การเดินทางภายในของฉันผานการทำกลุมสนทนาเพ่ือการเติบโตในองคกร

เปนอยางไร ใชวิธีวิจัยแบบเรื่องเลา (Narrative Inquiry) ที่มีมุมมองแบบทัศน 1 (First-Person Research) 

จากการบันทึกการสังเกต ใครครวญ สืบคนตนเองผานประการณการทำกลุมฯ ในองคกรที่ผูวิจัยทำงานอยู 

จากนั้นทำการวิเคราะหแกนสาระ (Thematic Analysis) จากบันทึก ผูวิจัยเห็นตัวเองผานการทำกลุมฯ ใน  

4 ระยะ ดังนี ้ 1) “ผลิบาน” (Bloom) คือ ระยะที ่ผ ู ว ิจ ัยดื ่มด่ำเบิกบานกับเสียงสะทอนจากสมาชิกถึง

กระบวนการเรียนรูใหมในองคกร ความสุขจากการมีพื้นที่รับฟงและความสัมพันธที ่ดีขึ ้นระหวางสมาชิก  

2) “อึดอัดสับสน” (Frustration) คือ ระยะที่ผูวิจัยพบกับความยากในการดูแลกลุมทามกลางสถานการณ      

ที่เปลี่ยนแปลงและบีบคั้นขององคกร รวมถึงความสับสนในบทบาทของผูนำกลุมที่ทับซอนกับบทบาทตาม

ตำแหนงงานของผูวิจัย 3) “เฉา” (Droop) คือ ระยะที่ผู วิจัยรู สึกหมดแรงจากความผิดหวังเมื่อเหตุการณ 

ไมเปนอยางใจ เชน มีสมาชิกลาออก จนเกิดเปนเสียงสงสัยในตัวเอง 4) “เปดกวาง” (Openness) คือ ระยะ

ปจจุบันที่ผูวิจัยเกิดความเขาใจบทบาทของกลุมฯ วาเปนพื้นที่ปลอดภัยอันเกิดจากการรับฟงอยางลึกซึ้งที่ชวย

เก้ือกูลใหสมาชิกไดแสดงศักยภาพของตนในการดูแลตัวเองและผูอ่ืนจนเกิดความไววางใจ ผูวิจัยเขาใจบทบาท

ของตนวาเปนเพียงผูเอื้ออำนวยใหกลุมเคลื่อนไปตามธรรมชาติซึ ่งเกิดขึ้นไดดวยใจที่เปดกวาง ละวางจาก     

การเอาตัวเองเปนที่ตั้งอันเปนเหตุแหงทุกข รวมถึงไดสัมผัสความกรุณาอันเปนคุณภาพสำคัญที่ชวยเสริมกำลัง

ใหขับเคลื่อนกระบวนการพัฒนามิติภายในใหดำเนินไปในองคกร 

คำสำคัญ: การรับฟงอยางลึกซ้ึง การเดินทางภายใน การทำงานในองคกร ความกรุณา สุนทรียสนทนา  

หมายเหตุ : บทความนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธเรื่อง ‘งานวิจัยเรื่องเลาวาดวยการฝกปฏิบัติเพื่อบมเพาะความกรุณาของ

ฉันผานการทำงานในองคกร’ ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเมื่อวันท่ี 27 เมษายน 2565  
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Abstract 

The purposes of this article were to share personal experiences, self-

understanding, and learnings of the researcher from holding the Dialogue Club sessions, which 

was one of the methods used for deep listening practices. The research question that guided 

this research was how my inner journey via The Dialogue Club in Organization will be. The 

first-person narrative inquiry methodology was applied through recording of observation, 

contemplation, and self-inquiry on the experiences of holding the Dialogue Club sessions in 

the organization that the researcher worked for. Then, the thematic analysis on the journal 

was performed. There were 4 phrases from the Dialogue Club reflection as follows: 1) “Bloom” 

was the period that the researcher was very delighted with the reflection of the club members 

upon the new learning process used in the organization, happiness from having deep listening 

spaces, and better relationship among club members. 2) “Frustration” was the period that 

the researcher encountered not only difficulties in holding the club due to pressured and 

changing situations in the organization but also confusion in the role of the club leader that 

conflict with the role of the researcher’s position in the organization. 3) “Droop” was the 

period that the researcher felt exhausted from disappointment when the situation was not 

gone as expected. For example, club members resigned from company, which led to self-

doubt. 4) “Openness” has been the present period that the researcher understood the role 

of the club as a safe space, which resulted from deep listening practices that aided club 

members to express their capabilities to take care of themselves and others. So, they felt safe. 

The researcher understood that the researcher’s role was only to facilitate the club to flow 

naturally. This could occur with an openness of the mind and by diminishing self-

centeredness, which was the cause of sufferings. Also, the sense of compassion was an 

important quality that drove the continuation of the transformative process in the 

organization. 

 

Keywords: Deep Listening, Inner Journey, Working in an Organization, Compassion, Dialogue  

Remark: This article is part of a thesis on ‘Narrative Inquiry: The Practice of Nurturing 

Compassion in My Organization Life’, which was approved on 27 April 2022  
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บทนำ 

ผูวิจัยเขาศึกษาหลักสูตรจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล ในป 2562 และพบวากิจกรรม

และพื้นที่ของ “การรับฟงอยางลึกซึ้ง” ที่ถูกสอดแทรกอยูในทุกชั่วโมงเรียนของหลักสูตรฯ มีสวนสำคัญ        

ในการเรียนรูและเติบโตตอความเขาใจในตนเองและผูอื่น สงผลใหผูวิจัยมีความมั่นคงภายในมากขึ้น สามารถ

รับมือกับแรงกดดันจากภายนอกและภายในตนเองได ความรูสึกบีบคั้นจากการทำงานลดลงในขณะที่ผลงาน

กลับดีข้ึนอยางชัดเจน นอกจากนี้ บรรยากาศในการทำงานก็เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน  

ผูวิจัยไดทดลองนำกิจกรรมจิตตปญญาไปใชกับเพื่อนรวมงานท่ีคุนเคยกันเปนการสวนตัว เพ่ือ

เปนการสรางพื้นที่ของการรับฟงกันและกันในที่ทำงาน ผลตอบรับท่ีไดสอดคลองกับงานวิจัยที่วากิจกรรมจิตต

ปญญาชวยเปดพื้นที่ของการรับฟง สรางความผอนคลายและ กอใหเกิดการยอมรับและเรียนรูความแตกตาง

ระหวางบุคคล เขาใจตนเองและผูอื ่น (ปยพงศ สอนลบ, เบญญาภา พรมพุก, นันทวรรณ ธีรพงศ, 2563) 

นอกจากนี้ ชวงเวลาของการทำกิจกรรมยังเปนชวงที่สมาชิกตางไดฝกการรับฟงอยางลึกซึ้ง และเปนโอกาส    

ใหไดรวมดูแลความทุกขของเพ่ือนรวมงาน   

ผูวิจัยจึงสนใจที่จะนำการับฟงอยางลึกซึ้งมาปรับใชในองคกรที่ผูวิจัยทำงานอยู โดยเฉพาะกับ

ระดับผูบริหารซ่ึงเปนกลุมคนท่ีตองอยูทามกลางความกดดันและยังมีสวนสำคัญตอสุขภาวะทางกายและใจของ

พนักงานในสังกัด (Selvester, 2017) “กลุมสนทนาเพื่อการเติบโต” (The Dialogue Club) จึงเกิดขึ้นเพ่ือ

เปนพ้ืนท่ีฝกการรับฟงอยางลึกซ้ึงใหกับผูวิจัยและสมาชิกท่ีเปนผูบริหารระดับกลางและสูงขององคกร  

นอกจากนี้ ผูวิจัยยังสนใจศึกษาประสบการณการเดินทางภายในของตนเองในฐานะผูนำกลุม 

เนื่องจากงานวิจัยที่ปรากฏอยูสวนใหญ มักกลาวถึงการสรางความสัมพันธหรือการเรียนรูในองคกรในแง

กระบวนการและผลที่เกิดขึ้นกับผูเขารวม แตยังขาดมิติภายในของผูนำกลุม ซึ่งงานวิจัยชิ้นนี้จะชวยเสริมองค

ความรูและเติมเต็มความเขาใจผานกระบวนการตางๆ ที่เกิดขึ้นทั้งภายนอกและภายในของผูวิจัย และจะเปน

ประโยชนตอผูท่ีสนใจจะนำกระบวนการกลุมไปใชในองคกรตอไป 

 

คำถามงานวิจัย  

การเดินทางภายในของฉันผานการทำกลุมสนทนาเพ่ือการเติบโตในองคกรเปนอยางไร 

 

ทบทวนวรรณกรรม 

ผูวิจัยที่ไดทำการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการรับฟงอยางลึกซึ้ง และบทบาทการทำงานของ

ผูนำกลุมการปรึกษาจิตวิทยาแนวพุทธ เพ่ือศึกษาและทำความเขาใจหลักการท่ีเก่ียวของสำหรับการฝกฝนและ

ไดนำมาปรับใชกับการทำกลุมสนทนาเพ่ือการเติบโต (The Dialogue Club) ดังนี้ 

การรับฟงอยางลึกซึ้ง (Deep Listening) คือ การรับฟงดวยใจเปนกลาง ไมขัดจังหวะหรือ

ตำหนิผูพูด เปนการรับฟงดวยความกรุณา และไมรับเอาความทุกข ความกลัว ความโกรธและการตัดสินของ

ผูอื่นเขามาไวในใจ (ติช นัท ฮันห, 2553) การรับฟงอยางลึกซึ้งเกิดขึ้นผานการฝกฝนกับตนเองอยางตอเนื่อง 
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ซ่ึงการฝกสติจะชวยใหเราสามารถรักษาความเงียบจากความคิด คำพูด และเปนพ้ืนท่ีใหผูอ่ืนระบายความทุกข

ใจได แมวาถอยคำเหลานั้นอาจฟงดูไมถูกตอง ซ่ึงการฟงอยางลึกซ้ึงจะชวยบรรเทาความทุกขใหแกผูอ่ืนได (ติช 

นัท ฮันห, 2560) 

การปร ึกษาจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Counseling ) (โสรีช  โพธิแกว, 2565) คือ 

กระบวนการพาผูคนออกจากความมืดไปสูความสวาง จากที่แคบไปที่กวาง จากที่วุนวายไปสูที่สงบเย็น โดย

หลักแลวการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนกระบวนการที่ประยุกตใชในการแกปญหาความทุกขใจอันเกิด

จากความผิดหวังของผูคนและเพ่ิมพูนกำลังความรูสึกดีงามและเรากุศลในใจใหมากข้ึน  

การปรึกษาจิตวิทยาแนวพุทธมีจุดเดนที่การอาศัยหลักอริยสัจ 4 เปนแผนที่ใหกับผูปฏิบัติงาน 

เพื่อนำพาจิตใจของผูคนใหพนจากจิตระดับที่มีปญหา ไปสูจิตระดับที่หมดจากปญหา ซึ่งเปนจิตใจที่แจมใส  

ปลอดโปรงจากความทุกข สงผลใหทาทีของการมองโลก ความคิด การกระทำ คำพูดเปนไปอยางสงบ 

สรางสรรค และสอดคลองกับสิ่งแวดลอม สามารถแบงรูปแบบของการทำงานไดเปน 2 รูปแบบ คือ แบบ

รายบุคคล และแบบรายกลุม  

กลุมสนทนาเพ่ือการเติบโต (The Dialogue Club) อาศัยกระบวนการและความเขาใจในบทบาท

ของผูนำกลุมตามหลักของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Counseling Group) โดยบทบาท

ของผูนำกลุมมี 4 ประเด็น ดังนี้ 1) การเอื้ออำนวยใหสมาชิกเปดเผยเรื ่องราว เลาเรื่องที่สำคัญหรือเรื ่องท่ี

รบกวนใจ (Facilitate Disclosure) 2) การเอื้ออำนวยใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธ ใสใจในกันและกัน แบงปน

ความรูสึกนึกคิด (Facilitate Interaction) 3) การเอื้ออำนวยใหสมาชิกสัมผัสความดีงามที่ซอนอยูในเรื่องราว 

เพิ ่มพูนความรู ส ึกในเรื ่องที ่ด ีงามเปนกุศลของสมาชิก (Facilitate Growth) 4) การเอื ้ออำนวยใหเกิด           

การเยียวยารักษา การชวยเหลือดูแลกันและกันเมื ่อปรากฏเรื ่องราวความทุกขของสมาชิก (Facilitate 

Counseling) 

ในการดำเนินกลุมสนทนาเพื่อการเติบโต (The Dialogue Club) ผูวิจัยอาศัยหลักการฟงอยาง

ลึกซึ้ง (Deep Listening) ของทานติช นัท ฮันห ผสานกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ที่ผูวิจัยไดมี

โอกาสเรียนรูผานการฟงบรรยายและการอบรมเชิงปฏิบัติการของอาจารยประจำของหลักสูตรจิตตปญญา

ศึกษาและ รศ.ดร. โสรีช โพธิแกว อยูหลายครา จนอาจกลาวไดวาการฟงอยางลึกซึ้งและการทำกิจกรรมโดย

อาศัยแนวทางกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เปนการฝกปฏิบัติที ่ผู วิจัยสนใจฝกฝนอยางตอเนื่อง 

โดยเฉพาะในบทบาทของผูนำกลุม จึงไดนำมาปรับใชกับการทำกระบวนการตาง ๆ ตลอดระยะเวลาที่ไดเรยีน

ในหลักสูตรจิตตปญญาศึกษา 
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ภาพที่ 1 การฟงอยางลึกซึ้งและบทบาทของผูนำกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ซึ่งเปนหลักในการทำ

กลุมสนทนาเพ่ือการเติบโต 

 

วิธีดำเนินงานวิจัย 

งานวิจัยชิ ้นนี ้เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบเรื ่องเลา (Narrative 

Inquiry) โดยใชขอมูลจากบันทึกการสังเกต ใครครวญ สืบคนตนเองผานประสบการณการทำกลุมสนทนาเพ่ือ

การเติบโต (The Dialogue Club) ในองคกรของผูวิจัย ซ่ึงในท่ีนี้จะใชแทนดวยคำวา “กลุมฯ”  

ขั้นตอนการวิจัยมีดังนี้ 1) การเตรียมผูวิจัย เนื่องจากการฝกเจริญสติเปนเครื่องมือพื้นฐานสำคัญ

ที่ชวยใหเทาทันตออาการทางกายและทางใจที่ปรากฏตามจริงอันเปนกุศลหรืออกุศล (สมเด็จพระพุทธโฆษา

จารย, 2562) ซึ่งมีความจำเปนตอการทำงานวิจัยแบบทัศน 1 การภาวนาอยางสม่ำเสมอจึงเปนขั้นตอนสำคัญ

ของการเตรียมตัวผูวิจัย ท่ีจะชวยเพ่ิมกำลังสติ สมาธิ อันจะสงผลตอคุณภาพของการสังเกตปรากฏการณตาง ๆ 

ที่เกิดขึ้นไดอยางวองไว ละเอียด คมชัด และเปนกลาง ทั้งในขณะฝกการรับฟงอยางลึกซึ้ง รวมถึงในขณะอาน

และวิเคราะหขอมูลงานวิจัย ผู ว ิจัยจึงตองมีการเตรียมตัวดวยการ 1. ภาวนาในรูปแบบทุกวันผานการ 

กราบอัษฎางคประดิษฐ (กฤษดาวรรณ เมธาวิกุล, 2012) และฝกโยคะอาสนะจากที่ผูวิจัยไดศึกษาจากสถาบัน

โยคะวิชาการ ที่มีหลัก “นิ่ง สบาย ใชแรงแตนอยและมีสติ” (กวี คงภักดีพงษ, ม.ป.ป.) เพื่อเปนการฝก 

เจริญสติ (Salmon, 2009)  2. ภาวนาในชีวิตประจำวัน ซึ่งเปนหัวใจในการปฏิบัติ ไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน 

กิน พูด คิด ฯลฯ การฝกเจริญสติในชีวิตประจำวันเปนการฝกที่สอดคลองกับความเปนจริงของชีวิตที ่มี 

การเปลี่ยนแปลงของอารมณตามสิ่งกระทบอยูตลอดเวลา (พระปราโมทย ปาโมชฺโช, 2547)  
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2) ผูวิจัยดำเนินกิจกรรมกลุมฯ กับสมาชิกท่ีเขารวมโดยสมัครใจจำนวน 6 คน เดือนละ 1 ครั้ง ใช

เวลาครั้งละ 2-4 ชั่วโมง โดยอาศัยความรูและประสบการณท่ีไดฝกฝนระหวางการเรียนในหลักสูตรจิตตปญญา

ศึกษาตลอด 3 ปท่ีผานมา 

3) บันทึกเรื่องราวและประสบการณภายในท่ีเกิดข้ึนจากการทำกลุมฯ ในแตละครั้ง  

4) บันทึกเรื่องราวและประสบการณภายในท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะในท่ีทำงาน  

5) รวบรวมขอมูลจากบันทึกทั้งหมดที่ไดถายทอดประสบการณ ความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นท้ัง

ตลอดระยะเวลาตั้งแตเดือนกุมภาพันธ 2565 ท่ีเริ่มมีกลุมฯ ถึงปจจุบัน  

6) นำขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหแกนสาระ (Thematic Analysis)  

7) รายงานผล 

ผูวิจัยเลือกใชคำแทนตัววา “ฉัน” ในสวนของผลการศึกษาเพื่อใหเกิดความเปนธรรมชาติใน 

การเลาเรื่อง ซึ่ง “ฉัน” ในที่นี้หมายถึงตัวผูวิจัยและผูเขารวมงานวิจัยตามลักษณะงานวิจัยท่ีมีมุมมองแบบ 

ทัศน 1 (First Person Research) (ศักดิ์ชัย อนันตตรีชัย และคณะ, 2555) และใชนามสมมติในการนำเสนอ

ผลงานวิจัยแทนการใชชื ่อจริงเพื่อใหบุคคลที ่เกี ่ยวของไดรับผลกระทบนอยที ่สุด โดยไดรับอนุญาตจาก

ผูเก่ียวของทุกทานเรียบรอยแลว 

 

ผลการวิจัย   

หลังจากดำเนินกลุมฯ อยางตอเนื่องมาเปนระยะเวลากวา 16 เดือน ฉันเกิดความเขาใจและเปด

กวางตอปรากฏการณที่เกิดขึ้นทั้งภายนอกและภายในใจ ผานการเคลื่อนของกลุมฯ ท่ีดำเนินอยางคูขนานไป

กับการเปลี่ยนแปลงขององคกรซ่ึงสงผลกับชีวิตจิตใจของสมาชิกและตัวฉัน จากประสบการณในการฝกการรับ

ฟงอยางลึกซึ้งผานกลุมฯ สามารถแบงปรากฏการณที่เกิดขึ้นภายในของฉันไดเปน 4 ระยะ ไดแก 1) ผลิบาน 

(Bloom): เมื่อเมล็ดพันธุแหงความวางใจปรากฏตัว 2) อึดอัดสับสน (Frustration): ทามกลางความขัดแยง   

3) เฉา (Droop): ชนกำแพงเขาอยางจัง  4) เปดกวาง (Openness): ตอนรับตอทุกสิ่ง ผูวิจัยเกิดความเขาใจใน

บทบาทของกลุ มและเปดกวางตอปรากฏการณทั ้งภายนอกและภายในใจที ่เกิดขึ้น โดยในแตละระยะมี

รายละเอียดดังนี้ 

1) ผลิบาน (Bloom): เม่ือเมล็ดพันธุแหงความวางใจปรากฏตัว 

จิตใจที่เบิกบานของฉันเกิดขึ้นตั้งแตครั้งแรกของกลุมฯ เมื่อฉันเปดวงดวยการชวน “เช็คอิน” ซ่ึง

เปนกิจกรรมที ่ฉันชวนใหสมาชิกไดบอกเลาเรื ่องราวและความรู สึกของสมาชิกที ่เกิดขึ ้นในชีวิตชวงนั้น          

ของแตละคน เปนกิจกรรมท่ีเปดกวางพอท่ีจะใหทุกคนสามารถเลือกสื่อสารเรื่องราวของตัวเองไดตามตองการ  

“วันหยุดที่ผานมา เปนวันเสาร-อาทิตยแรกที่ไดพัก นึกถึงท่ีนองเคยบอกวาใหพ่ีใจดีกับตัวเอง

บาง” (บันทึกสวนตัว, 28 มีนาคม 2565) ประโยคเช็คอินท่ีพ่ีภัสเลาเปดวงพรอมน้ำตาท่ีสะทอนความเหนื่อยลา

ตลอด 2-3 เดือนที่ผานมา ฉันคิดวาทุกคนในกลุมตางรับรูสถานการณนี้ของพี่ภัสตั้งแตวันที่เธอไดรับตำแหนง
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ใหม แตความรูสึกที่หนักอึ้งจากปากของพี่ภัสที่ไมใชเพียงคำบนหรือตัดพอ ทำใหสมาชิกไดรวมรับรูความทุกข

ในใจเธอ เกิดความหวงเปนใยและดูแลกันในทันที  

ดูเหมือนวาน้ำตาท่ีถูกมองเปนสิ่งตองหามของการใชชีวิตในองคกรจะไดรับการตอนรับในกลุม

มากกวาท่ีหลายคนคิด แมสมาชิกจะยังไมคุนเคยกับการรับมือ บางคนอาจหลุดคำเคยชินอยาง “อยารองไหสิ” 

ในครั้งแรก ๆ แตฉันสังเกตเห็นวาคำนั้นก็คอย ๆ หมดไปโดยไมตองเอยหาม สัญญาณความปลอดภัยของพื้นท่ี

นี้คงคอย ๆ สวางข้ึนในใจของสมาชิก การเปดเผยสวนเปราะบางจึงเกิดข้ึนอยางรวดเร็วในกิจกรรมถัดมา  

เม่ือพ่ีพิริยาเลาวา “ท่ีพ่ีดูเปนคนแข็ง ๆ แตความจริงแลว พ่ีแคไมอยากใหใครเห็นความเปราะบาง

ของพี่ พี่ยอมใหตัวเองรองไหไมได ซึ่งมันก็ไมดีหรอก มันเหนื่อยแตพี่ก็ยังทำใจปลอยใหตัวเองออนแอและ

รองไหไมไดจริง ๆ” แมวาคนฟงยังดูเหมือนไม (อยาก) เชื่อทั้งหมด แตการไดรูจักเพื่อนรวมงานในมุมใหมก็

สงผลใหใจเปดกวางมากขึ้น ไมใชเพียงกับเรื่องราวของพี่พิริยา แตกับสมาชิกทุกคนที่ไดเห็นบางเสี้ยวของการ

หลอหลอมตัวตนที่แตกตางกันในแตละคน ทำใหเกิดความเขาใจ ยอมรับและชื่นชมในตัวตนของแตละคนมาก

ข้ึน  

เชนเดียวกับฉันที่ไดรูจักอีกมุมหนึ่งของพี่วทัญูเมื่อเธอเลาวาเธอไมชอบชื่อที่พอแมตั้งใหเอา

เสียเลย เพราะในสายตาฉัน เธอดูเปนผูหญิงที่มีความสมบูรณในทรัพยสิน ทั้งยังไดรับการดูแลเปนอยางดีจาก

ครอบครัว เปนคนท่ีฉันแอบอิจฉาในชีวิตดี ๆ ของเธออยูบอยครั้ง 

“เราตกใจท่ีไดยินแบบนั้น เปนความตกใจท่ีสรางความเขาใจใหเรา เขาใจวาเขาก็เปนคนธรรมดา

นี่แหละ ท่ีมีท้ังชอบและไมชอบเหมือนกัน....เรารูสึกวา การทำกลุมก็ทำใหเราไดฝกไปดวย เพราะตัดภาพไปเม่ือ

อาทิตยที่แลวที่ตองนั่งประชุมขางกัน ตอนนั้นในใจนี่อยากจะกรี๊ด ตบโตะแลวบอกใหเธอหยุดพูด...แตในกลุม

เม่ือวานมันรูสึก...กรุณา? เหมือนวาเราเห็นคนอีกคนท่ีมีความทุกขไมตางกับเรา”  

บันทึกสวนตัว, 29 มีนาคม 2565 

สำหรับผู นำกลุ มอยางฉัน สามารถเรียกไดวานี ่คือกลุ มในฝน ยิ ่งเมื ่อไดรับเสียงสะทอนถึง

ความรูสึกดีจากการไดเขารวมกลุมฯ วาทำใหไดรูจักเพ่ือนรวมงานมากข้ึน รับรูถึงแรงสนับสนุนท่ีทุกคนมีใหกัน 

สัมผัสความไววางใจกันและกัน หลังจากจบกิจกรรม ฉันยังคงไดรับคำขอบคุณพรอมเสียงบอกเลาอยูเสมอวา 

สมาชิกรับรูถึงความสัมพันธในงานที่เปลี่ยนไปในทางดีขึ้น ยิ่งทำใหฉันมีกำลังใจและมีความหวังในการสราง

พ้ืนท่ีของการรวมฝกรับฟงผานกระบวนการเรียนรูท่ีคอนขางแปลกใหมสำหรับคนในท่ีทำงานของฉัน 

2) อึดอัดสับสน (Frustration): ทามกลางความขัดแยง 

ระหวางทางของการทำกลุมฯ ในองคกร ฉันตองตอสูกับเสียงของความลังเลไมแนใจวา “ใช/ไมใช  

ควร/ไมควร” อยูบอยครั้ง ซ่ึงไมใชเพียงเปนเสียงสงสัยในตัวกิจกรรมวาดีพอไหม แตยังเปนเสียงประเมินตัวฉัน

เองดวยวาดีพอหรือยัง เปนเสียงท่ีนำมาซึ่งความหอเหี่ยวใจใหฉันเปนระยะ ซึ่งการสังเกตเห็นสิ่งเหลานี้        

เปนแบบฝกหัดเล็ก ๆ ใหฉันฝกฝนอยูอยางตอเนื่องนับตั้งแตกอนเริ่มคิดทำกลุมฯ 

และเมื่อกลุมฯ ดำเนินไปในองคกรที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ยอมมีเหตุการณที่กลาย

ประเด็นยาก ๆ ซึ่งสงผลตอการอยูกับกลุม ฯ ของสมาชิกบางคนเชนกัน เชนครั้งหนึ่งที่จะมีการเปลี่ยนแปลง
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โครงสรางขององคกร สมาชิกบางทานรูสึกกระอักกระอวนใจที่จะตองเขารวมกลุมฯ เมื่อเขารับรูขอมูลที่จะ

สงผลกระทบตอสมาชิกบางคน ในครั้งนั้นฉันไมมั่นใจวาควรจัดการอยางไร เพราะใจหนึ่งฉันก็อยากดำเนิน      

กลุมไปตามปกติในชวงที่เกิดความปนปวนทามกลางความเปลี่ยนแปลงของบริษัทเพื่อเปนการดูแลสมาชิก แต

ฉันพบวาเสียงความอึดอัดใจของสมาชิกที่สงมาถึงฉันนั้นมีความหมาย สมาชิกคนนี้เปนผูที่ตองไดรับการดูแล

กอน  

ฉันขอคำแนะนำจากอาจารยที่ปรึกษาและไดรับความชวยเหลือจากอาจารยที่ศูนยจิตตปญญา

ศึกษา ในการดำเนินกิจกรรมของกลุมฯ ในครั้งนั้นใหผานไปไดอยางดี และจากการเขารวมกลุมในฐานะสมาชิก

วันนั้น ทำใหฉันพบความทับซอนในบทบาทของตัวฉันเองที่ตองเปนทั้งคนนำกลุมฯ เปนสมาชิก เปนลูกนอง 

เปนเพื่อนรวมงาน เปนนองเล็กของกลุม อีกทั้งยังเปนคนที่สมาชิกเห็นวาเปนคนที่รับมือกับสถานการณตาง ๆ 

ไดอยางดีเยี่ยมตลอดเวลา ซ่ึงความจริงฉันไมไดเปนแบบนั้นเลย 

ฉันเองก็เปนอีกคนที่ตองเจอปญหาในที่ทำงานไมตางจากทุกคน ฉันเองก็ตองการพื้นที่ที่จะชวย

รับฟงความทุกขของฉันเชนกัน แตกวาฉันจะเห็นความตองการของตัวเอง จิตใจของฉันก็จมอยูกับความ

หมนหมองและเก็บกดในบางชวงเวลา จนรางกายตกอยูในสภาพย่ำแย  

“ฉันบอกกับพี่ในทีมคนหนึ่งวา ‘บางทีนองก็ตองการคนฟงเหมือนกัน แตที่ผานมารูสึกเหมือนไม

คอยไดรับเทาไหร’ แลวเขาตอบมาวา ‘ก็ในความรูสึกของพ่ี นองเกงอยูแลว ดูแลตัวเองไดดีมากๆ อยูแลว แลว

พ่ีจะไปชวยอะไรนองได’ ไดยินแลวถึงกับรองโอโหข้ึนมาในใจ...นี่เราตองแข็งแกรงเบอรไหน ท่ีจะอยูดวยตัวเอง

ไดขนาดนั้น ถึงวาท่ีผานมาถึงรูสึกวาไมมีใครเขาใจเราเลย”  

บันทึกสวนตัว, 5 มิถุนายน 2566 

ภาพในอดีตหลั่งไหลเขามาในความคิด เมื่อฉันเอยปากเลาถึงความอึดอัดคับของใจของตัวเอง 

บอยครั้งท่ีคูสนทนาของฉันจะตอบกลับมาดวยถอยคำท่ีชวนใหคิดแงดี ชวนใหปลอยวาง หรือไมก็เออออไปกับ

ฉันแลวเลาเรื่องของตัวเองออกมาจนฉันรูสึกวาเรื่องราวความทุกขของฉันไมไดรับการมองเห็น  

ความทุกขนั้นถูกเก็บกลืนลงไปเปนตะกอนในใจครั้งแลวครั้งเลา โดยท่ีฉันไมรูตัวและไมรูวามันทำ

ใหฉันตองแบกบทบาทผูดูแลท้ังท่ีในใจฉันสงเสียงรองขอความเห็นใจอยูตลอดเวลา 

3) เฉา (Droop): ชนกำแพงเขาอยางจัง 

ฉันไมเคยรูตัวมากอนเลยวา ในการทำกลุมฯ ของฉัน จะมีความคาดหวังกอนใหญที่ซอนอยูอยาง

แนบเนียนถึงเพียงนี้ 

เริ่มตนปใหมกับโครงสรางใหมของบริษัทท่ีมาพรอมกับภาระและเง่ือนไขในการทำงานท่ีหนักหนา

ขึ้นสำหรับทุกคน แตดวยสายสัมพันธอันดีท่ีหลอเลี้ยงใจของสมาชิกในกลุมฯ (และทีมขายที่ฉันดูแล) ชวย

ประคองใหการงานเคลื่อนไปได พรอมยอดขายที่ดูดีกวาที่ฉันคิดไว แมในชวงนั้นฉันจะรูสึกหงุดหงิด เหนื่อยใจ

กับการตองติดตอกับเพ่ือนรวมงานบางคนท่ี “ยาก” สำหรับฉัน แตก็ยังมีเรี่ยวแรงพอท่ีจะรับมือและใหกำลังใจ

ตัวเองวาเขาชวยมาเปนขอสอบใหฉันรูวาฉันยังตองฝกอีกมาก 
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แตเมื่อถึงวันที่พี่ภัส สมาชิกในกลุมฯ ซึ่งเปนคนสนิทของฉันตัดสินใจลาออกจากบริษัท ฉันแสดง 

ความยินดีและใหกำลังใจเธอทั้งที่ใจสลาย และในวันเดียวกันนั้นเอง ฉันยังรับรูถึงเรื่องราวความขัดแยงใน       

ท่ีทำงานท่ีมีสมาชิกของกลุมฯ รวมเปนตัวละครในเรื่องราวนั้นดวย  

ฉันไมสามารถกดขมความรูสึกไดอีกตอไป ความผิดหวัง ขุ นเคือง หดหู เศราหมอง แขงกัน

กระโจนออกมาพรอมน้ำตาชุดใหญ ฉันหมดเรี่ยวแรงและสิ้นหวัง  

“ไหนบอกวาทำแลวคนจะลาออกนอยลง! ไหนบอกวาทำแลวคนจะรักกัน!” ฉันนึกถึงบทความ

และงานวิจัยท่ีไดอานท้ังของไทยและเทศมากมายท่ีบอกถึงผลดีของการมีกลุมฯ ในท่ีทำงาน “หรือท่ีจริงการทำ

กลุมมันดี แตฝมือของเรามันหวย หรือท่ีเราทำมามันไมใช มันไมถูกตอง” ความคิดลากฉันไปไกลแสนไกล  

ฉันใชเวลารวมเดือน กวาฉันจะเห็นที่มาของอาการเบื่อ เซ็ง หมดแรงวาเกิดจาก “กำแพงความ

คาดหวัง” ที่ฉันไมทันสังเกตเห็น แมวาการทำงานกับความคาดหวังจะเปนแบบฝกหัดที่ฉันฝกสังเกตมันมาอยู

ตลอด แตกำแพงใหญใสปงแข็งโปกอันนี้ ฉันกลับมองไมเห็น  

หากจะเปรียบความคาดหวังเปนดั่งปลาเข็มตัวเล็กและใสท่ีวายอยูในมหาสมุทรดังท่ี รศ.ดร. โสรีช  

โพธิแกว เคยกลาวกับฉัน ครั้งนี้ฉันคงเหมือนถูกปลาเข็มท่ิมตาเขาอยางจัง ฉันใหเวลาตัวเองรองไหไดนานเทาท่ี

ตองการ สารพัดความคาดหวังคอย ๆ ลอยข้ึนมาใหดูแล 

“พอวันนี้ท่ีพ่ีภัสลาออก พอวันนี้ท่ีไดยินเรื่องท่ีคนนั้นคนนี้ทะเลาะกัน ...  

เรารูสึกวา มันพังไปหมดเลย รูสึกวาดอกไมท่ีพยายามปลูก แคโดนคนเดินผาน ก็หายไปหมดเลย  

รูสึกผิดหวัง เสียใจ 

ในอีกมุมนึงขางในก็เหมือนตกใจท่ีเห็นตัวเองเดินชนกำแพงความคาดหวังกอนเบอเรอ 

คาดหวังใหมันดีอยางท่ีเราอยากใหมันเปน คาดหวังใหทุกคนรักกัน 

คาดหวังใหทุกคนมีความสุข คาดหวังใหตัวเองไดรับการดูแลบางในสถานการณแบบนี้ 

 รูสึกหมดแรงเหมือนกัน รูสึกอยากลาออก”  

บันทึกสวนตัว, 28 กุมภาพันธ 2566 

4) เปดกวาง (Openness): ตอนรับตอทุกส่ิง   

ฉันปลอยใหเวลาไหลผานไปแบบที่ไมสนใจวาจะทำกลุมฯ ตอหรือไม แคเพียงประคองตัวเองให

อยูกับสถานการณแสนยากเย็นในหนาท่ีการงานไดก็หนักมากแลว  

แตวันหนึ่งก็มีเสียงขางในบอกฉันวา “ชวงเวลาท่ีเราตางก็หมดแรง นาจะเปนชวงเวลาท่ี ‘กลุมฯ’ 

จะชวยทำหนาที่เติมแรงใหกันและกันสิ” ยิ่งเมื่อฉันไดรับคำยืนยันจากอาจารยโสรีช ก็ยิ่งเหมือนไดรับแรงใจ

ใหกับฉันในการดำเนินกลุมฯ ตอไป  

กลับมาใครครวญดูก็พบวา ในชวงเวลานั้น มีหนึ่งขณะท่ีฉันสัมผัสกอนทุกขของตัวฉันอยางชัดแจง 

แลวใจก็ไปนึกถึงเพื่อนรวมงานที่ตองอยูในภาวะเดียวกัน ขณะนั้น ฉันก็ไดสัมผัสทุกขของพวกเขาที่ไมตางจาก

ฉัน ฉันไมม่ันใจมันคืออะไร แตมันสำคัญและมีแรงมากพอท่ีทำใหความคิดอยากกลับมาทำกลุมฯ เกิดข้ึนอีกครั้ง

เพ่ือดูแลกันและกัน  
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หรือสิ่งนี้จะเปนสภาวะของความกรุณาอยางที่อาจารยโสรีชเคยบอกกับฉันวา “ความกรุณาเปน

สภาวะที่เกิดขึ้นเปนขณะ สภาวะของความกรุณามันคือขณะที่ใจเรารับรูความทุกขของคนอื่นจนเราน้ำตาไหล 

และอยากชวยเหลือเขา” (บันทึกสวนตัว, 10 มิถุนายน 2565)   

เม่ือไดทบทวนเหตุการณท่ีตองเผชิญกับความผิดหวังครั้งแลวครั้งเลา ฉันเรียนรูวาถอยคำสะทอน

ความสุขของสมาชิกในกลุมฯ ที่มีมาตลอด ไมเคยเพียงพอตอหัวใจที่หลุดรั่วดวยฤทธิ์แหงความอยากของฉัน 

การเฝารอคำพูดจากสมาชิกวาเขาไดรับประโยชนมากมายเพียงใด วากลุมฯ สงผลดีกับตัวเขาและบริษัท 

ขนาดไหน มันทำใหฉันพลาดทาใหกับความคิดท่ีตีความไปวา สิ่งที่ฉันทำไมมีคุณคาเพียงพอ แลวเมื่อหนักเขา

ความเห็นผิดก็ยิ่งลากเอาคุณคาของตัวฉันเขาไปรวมสรางความทุกขใหกับตัวฉันเองมากข้ึนเรื่อย ๆ  

การไดเผชิญกับความผิดหวังที่แมจะเจ็บปวดแตก็ชวยใหฉันไดรูจักหนาตาของความคาดหวังท่ี 

แอบซอนอยูอยางแนบเนียนข้ึนเรื่อย ๆ ซ่ึงตองอาศัยการฝกเพ่ือเฝาสังเกตความคิด ความเห็น ท่ีเอาตนเองเปน

ท่ีตั้ง อันเปนกระบวนการสำคัญท่ีชวยใหฉันไดคอย ๆ ชัดเจนกับความทุกขและเหตุแหงทุกข  

 ความเขาใจใหมที่เกิดขึ้นตอการทำกลุมฯ วาหาใชการสรางกลุมที่สมัครสมานสามัคคี สราง

องคกรที่ทุกคนเปนสุขทุกขณะ ไมใชการรังสรรคสุดยอดกระบวนการที่มีแตความเบิกบานใจ แตคือใจที่เปด

กวางตอกลุมท่ีเกิดข้ึนอยางเปนธรรมชาติตามเหตุปจจัยของสมาชิกแตละคนในแตละครั้ง 

 

สรุปผลการวิจัย 

สรุปผลวิจัยของการเดินทางภายในของฉันผานการทำกลุมสนทนาเพื่อการเติบโตในองคกรได 

ดังนี้ 

1) ผูวิจัยเกิดความเขาใจและเปดกวางตอปรากฏการณทั้งภายนอกและภายในใจที่เกิดขึ้นตลอด

ระยะเวลา 16 เดือน ของกลุมฯ จากประสบการณทั้ง 4 ระยะของผูวิจัยไมวาจะเปนผลิบาน อึดอัดสับสน เฉา 

หรือเปดกวาง สภาวะเหลานี้ไมไดเกิดขึ้นตามลำดับของชวงเวลาในการทำกลุม แตเปนปรากฏการณ        ท่ี

เกิดขึ้นในทุกขณะของชีวิต คำวาเปดกวางจึงหมายถึงการเปดกวางตอทุกปรากฏการณทั้งของตนเองและผูอ่ืน 

ไมวาจะผลิบาน อึดอัดสับสน หรือเหี่ยวเฉาดวยใจเปนกลาง และยอมรับวาสิ่งนี้จะยังเกิดข้ึนอีกครั้งแลวครั้งเลา

ตลอดการเดินทางภายในของผูวิจัย 

 
ภาพท่ี 2 สรุปผลความเขาใจตอประสบการณภายในของผูวิจัยท่ีเกิดข้ึนในทุกขณะของชีวิต 
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2) ผูวิจัยเกิดความเขาใจในบทบาทของกลุมฯ วาเปนเพียงพ้ืนท่ีเล็ก ๆ ใหสมาชิกผอนพักและเติม

พลังจากกิจกรรมที่ชวนใหเกิดสติ สมาธิ และเทาทันเสียงความคิด อันเปนพื้นฐานของการฟง ผูวิจัยไดละวาง 

ความพยายามที ่จะเปนผูดูแลเยียวยาสมาชิก หรือแนะนำสอนสั ่งเพื่อใหสมาชิกเกิดการเติบโต แตเพียง

เอื้ออำนวยใหกลุมฯ เปนพื้นที่เปดกวางใหสมาชิกไดเปดเผยเรื ่องราวเทาที่รูสึกสบายใจ แบงปน ดูแลหรือ 

ใหคำแนะนำไดตามธรรมชาติของแตละคน  

ความเขาใจในบทบาทของกลุมฯ และบทบาทของผูนำกลุมฯ วาเปนเพียงปจจัยที่ชวยสรางพื้นท่ี 

ที่เอื้ออำนวยใหแกสมาชิก มิใชปจจัยหนึ่งเดียวตอการเรียนรูเติบโตของสมาชิกอยางที่ผูวิจัยเคยหลงยึดถือไว  

กลุมฯ มิไดการันตีความสมานฉันท หรือความสำเร็จขององคกร ทำใหผูวิจัยเกิดความนอบนอมตอปญญา

ภายในของทุกคน เชื่อม่ันในศักยภาพของการเรียนรูและเติบโตไดดวยตนเอง  

ดวยความเขาใจนี้ สงผลใหผูวิจัยมีหัวใจที่เปดกวางมากขึ้น ปลดปลอยตัวเองจากความคาดหวัง 

จากการเอาตัวเองเปนที่ตั้งอันเปนตนเหตุแหงทุกข ผูวิจัยไดสัมผัสความกรุณาในตน อันเปนคุณภาพสำคัญท่ี

ชวยเสริมกำลังใหขับเคลื่อนกระบวนการพัฒนามิติภายในใหดำเนินไปในองคกร 

 
ภาพท่ี 3 สรุปผลความเขาใจในบทบาทของกลุมสนทนาเพ่ือการเติบโตหลังดำเนินการมาเปนเวลา 16 เดือน 

 

“สิ่งสุดทายสำคัญท่ีสุดของการให  

คือการตอนรับดวยการดูแลจิตใจของเราในขณะนั้น ซ่ึงเราสามารถมอบใหแกผูอ่ืนได  

คือการสรางสรรคบรรยากาศหรือสิ่งแวดลอมแหงมิตรไมตรีและความมีสติใหแกผูอ่ืน 

ความสามารถนอมนำการตอนรับมาสูทุกท่ีซ่ึงเราไปถึง  

เปนวิธีพ้ืนฐานท่ีสุดสำหรับผูใหความชวยเหลือท่ีแทจริง” (คาเรน คิสเซล เวเกลา, 2547)  
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อภิปรายผล 

ในการทำกลุมสนทนาเพื่อการเติบโตในองคกร ผูนำกลุมฯ มีความสำคัญอยางยิ่งในการดูแล

สมาชิกและดำเนินกิจกรรมกลุมฯ ใหเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่อง ผูวิจัยขออภิปรายถึงความสำคัญของผูนำกลุมฯ 

ออกเปน 2 ประเด็น ดังนี้  

1) คุณภาพของการฟงอยางลึกซึ้งของผูนำกลุมฯ สงผลอยางยิ่งตอการทำกลุมฯ ในองคกร ผูนำ

กลุมฯ จำเปนตองฝกฝนอยางสม่ำเสมอ ซึ่งไมใชเพียงการฝกฟงสมาชิกในกลุมฯ แตตองตั้งตนจากฝกฟงเสียง

ภายในของตนเอง ไมวาจะเปนเสียงของความคิด ความเชื่อ ความอยาก ความกลัว ความกังวล ฯลฯ ซ่ึงเปนสิ่ง

ขัดขวางการฟง และการดำรงอยูกับกลุมฯ ไดอยางจริงแทและสดใหม ดังเชนที่ติช นัท ฮันห กลาววา เราจะ

สูญเสียความสามารถในการรับฟงหากเราไมเคยฝกรับฟงตนเองมากอน (ติช นัท ฮันห, 2560) และเมื่อเรา

สามารถสัมผัสเสียงภายในของตนเองไดอยางจริงแท ความสามารถที่จะรับฟงเสียงของผูอื่นดวยทัศนคติและ

จิตใจที่เปดกวางยอมแผขยาย กอเกิดการเชื่อมสัมพันธภาพอันเปนประโยชนแกกันและกัน (ตารถัง ตุลกู, 

2533)   

2)  ความเขาใจในบทบาทของกลุมฯ และผูนำกลุมฯ เปนอีกสิ่งสำคัญที่จะชวยใหผูนำกลุมฯ 

วางตัว วางใจในการดำเนินกิจกรรมไดโดยไมสรางภาระใหมใหกับตนเอง เพราะการเปนผูนำกลุมฯ ในองคกรท่ี

ตนเองมีหนาท่ีประจำอยู นอกจากจะมีทับซอนโดยตำแหนงในงานแลว ยังมีธรรมชาติของการประเมินซ่ึงสงผล

ตอความคาดหวังของท้ังสมาชิกและตัวผูนำกลุมฯ เอง  

การวางใจของผูนำกลุมฯ ที่เห็นตัวเองและสมาชิกทุกคนเทาเทียมกันในความเปนมนุษย ใน

ความสุขและความทุกข เรื่องราวตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในกลุมฯ เปนปจจัยใหเกิดกระแสสัมพันธภาพอยางลึกซ้ึง

ระหวางสมาชิก ความเขาใจวาผูนำกลุมฯ เปนเพียงหนึ่งในปจจัยของกลุมฯ ที่เคลื่อนไป จะทำใหผูนำกลุมฯ 

เกิดความออนนอม รูสึกขอบคุณ (โสรีช โพธิแกว, 2565) ไมเผลอยึดเอาตนเองเปนคนสำคัญ ซ่ึงเปนตนตอแหง

ภาระทางใจในการทำกลุมฯ วาตองดี ตองสำเร็จ ทำใหเจตนาในการฝกฝนตนเองและดูแลผูอื่นนั้นบิดเบี้ยวไป 

สิ่งเหลานี้เปนหลุมพรางสำคัญที่ผูมีความตั้งใจมอบสิ่งดี ๆ ใหผูอื่นตองพบเจอ และสิ่งที่ผูนำกลุมฯ ตองทำก็

เพียงรับรู และปลอยวาง การยอมรับความผิดพลาดนี ้จะชวยใหจิตใจออนโยนขึ้น เพราะเมื ่อเรายอมรับ 

ความผิดพลาดของตัวเองได เราก็จะเห็นผูอ่ืนเปน “มนุษย” มากข้ึนดวยเชนกัน (คาเรน คิสเซล เวเกลา, 2547)  

ความเขาใจวากลุมฯ คือพื้นที่ของการอยูรวมกัน รับฟงกันอยางเต็มที่ กลุมฯ สามารถเคลื่อนไป

ตามจังหวะของแตละคนในแตละขณะ บางครั้งความคิด ความเห็นท่ีแตกตางอาจสรางความขุนใจใหกับสมาชิก

หรือตัวผูนำกลุมฯ เอง การที่ผูนำกลุมฯ ยังสามารถดำรงอยูกับกลุมฯ ไดโดยปราศจากเหตุผล และเปนอิสระ

จากกลุมที่ “ควรจะเปน” แลวปลอยใหปรากฏการณตาง ๆ ในกลุมฯ เคลื่อนที่ไดอยางเสรี จึงจะเปนการสราง

พ้ืนท่ีแหงกลุมสนทนาเพ่ือการเติบโตและการรับฟงท่ีแท (เดวิด โบหม, 2554)  

3) การทำกลุมฯ บนความเขาใจใหมของผูวิจัยท่ีเปดกวางตอสถานการณท่ีมิอาจคาดเดา อารมณ

ความรูสึกที่ปรากฏทั้งดานบวกและลบ รวมถึงเทาทันความคาดหวังไดมากขึ้น เปนการทำกลุมฯ ดวยพลังใจท่ี
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โลง โปรงเบา ในขณะเดียวกัน ผูวิจัยไดสัมผัสและรับเอาพลังงานที่โลง โปรง เบาจากกลุมฯ เชนกัน เปน

ความรูสึกโปรงเบาท่ีหนักแนน ซ่ึงเก้ือกูลตอการรักษาใจทามกลางสถานการณบีบค้ันของการใชชีวิตในองคกร 

 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะตอผูท่ีสนใจเปนผูนำกลุมฯ หรือตองการสรางพ้ืนท่ีกลุมฯ ในองคกร มีดังนี้ 

1) คุณภาพและความเขาใจของผูนำกลุมฯ มีความสำคัญอยางยิ่งตอการดำเนินกลุมฯ ผูนำกลุมฯ 

จำเปนตองผานการอบรม ฝกฝนการรับฟงอยางลึกซึ้งและเรียนรูกระบวนการกลุมอยางตอเนื่อง ผูนำกลุมฯ 

ควรมีกลุมคนที่มีความสนใจรวมฝกฝนเรียนรูไมวาจะเปนคนภายในหรือภายนอกองคกร เพื่อใหตนเองไดมี

พ้ืนท่ีของการรับฟง แลกเปลี่ยนเรียนรูในสิ่งท่ีไดนำไปใช ไมเพียงเพ่ือพัฒนาทักษะดานการฟงและการทำกลุมฯ 

แตยังเปนการดูแลและเสริมกำลังใจใหกับผูนำกลุมฯ ดวย  

การภาวนาทั้งในรูปแบบและในชีวิตประจำวัน นอกจากจะสงผลถึงคุณภาพของการฟงอันเปน

พื้นฐานของการทำกลุมฯ แลว ยังชวยใหผูนำกลุมฯ สามารถรับฟงดวยใจที่วางไดเมื่อถูกกระทบดวยเรื่องราว

ของสมาชิก รวมท้ังฟนคืนจิตใจอันหวั่นไหวหรือบอบช้ำจากภาวะบีบค้ันกดดันท่ีเกิดข้ึนของตนเอง จึงเปนอีกสิ่ง

ท่ีผูนำกลุมควรใหความสำคัญและฝกฝนอยางสม่ำเสมอ 

2) การมีสวนรวมของสมาชิกมีความสำคัญอยางยิ่งตอการสรางกระบวนการเรียนรูใหเกิดขึ้นได

อยางยั่งยืน กลุมจึงควรดำเนินไปภายใตสภาวะของความสมัครใจเขารวมของสมาชิก อีกทั้งการใหเวลากับ

ผูสนใจไดคอย ๆ สัมผัสและทำความเขาใจกับสิ่งที่เขากำลังจะเขามารวมศึกษาและฝกฝนจึงเปนอีกหนึ่งปจจัย

สำคัญท่ีจะชวยสรางพ้ืนท่ีของความไววางใจใหเกิดข้ึนไดอยางรวดเร็ว  
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บทคัดย่อ 
 

โลกทัศน์ที่เรามีต่อ “นักแสดง” เป�นอย่างไร พวกเขาเป�นคนกล้าแสดงออก เป�นคนอ่อนไหว    

ในเรื่องของอารมณ์ ความรู้สึก  หรือในมุมหนึ่งพวกเขาอาจเป�นคนที่เราควรระแวดระวังว่า เขากำลัง “แสดง” 

บางอย่างต่อหน้าเรา หรือภาพที่เราเห็นคือ “ตัวตน” ของเขาอย่างจริงแท้กันแน่ กลับกัน ในโลกของศาสตร์

การแสดง นักแสดงคือกลุ่มคนที่ทำงานกับการเดินทางเพื่อสำรวจ ยอมรับ น้อมนำประสบการณภ์ายในตนเอง

เพ่ือมาใช้เทียบเคียงกับสิ่งท่ีตัวละครกำลังพบเจอ จากนั้นจึงแสดงออกมาเป�น “การแสดง” ท่ีพวกเราได้เห็นกัน 

ดังนั้น ในวิถีทางของนักแสดงเปรียบเสมือนนักเดินทางที่ย้อนกลับเข้าไปสำรวจ ใคร่ครวญ เผชิญหน้ากับมิติ

ภายในของตนเองครั้งแล้ว ครั้งเล่า แนวคิดดังกล่าวนี้มิได้เริ่มขึ้นในช่วงหลังที่การเรียนรู้มิติภายในของมนุษย์

ได้รับความนิยม แต่หากครูบาอาจารย์การแสดงหลายต่อหลายท่านต่างอธิบายและเชื่อมโยงการทำงาน      

ของนักแสดงสู่โลกภายในมานานแล้ว เพียงแต่ยังไม่ได้มีการบัญญัติศัพท์เรื่องของมิติภายในของมนุษย์ไว้ใน

ศาสตร์การแสดง ตลอดจนยังไม่ได้มีการบูรณาการศาสตร์การแสดงและการเรียนรู้มิติภายในของมนุษย์เข้าไว้

ด้วยกัน บทความชิ้นนี้จะชวนให้ผู้อ่านได้ร่วมเรียนรู้ไปพร้อมกันว่า นักแสดงทำงานกับมิติภายในของตนเองได้

อย่างไร ด้วยวิธีการใด และการแสดงมีมนต์เสน่ห์อย่างไร  ทำไมการแสดงถึงเป�นเครื่องมือสำรวจมิติภายในของ

มนุษย์ที่มีคุณค่าและทรงพลังมากที่สุดเครื่องมือหนึ่ง ผู้วิจัยได้ค้นคว้าเอกสาร ตำราการสอนของคุรุทางการ

แสดงหลายท่าน อาทิ สดใส พันธุมโกมล ตรีดาว อภัยวงศ์ Konstantin Stanislavski อีกท้ังผู้วิจัยได้สังเคราะห์

เส้นทางการเรียนรู้ของผู้ที่สนใจการเรียนรู้มิติภายในของมนุษย์ เพื่อแสดงให้เห็นการเทียบเคียงกับการทำงาน

ของนักแสดงไว้ในบทความชิ้นนี้ ผู้วิจัยหวังเป�นอย่างยิ่งว่า บทความนี้จะช่วยให้ผู้อ่านมีความเข้าใจในวิถีการ

ทำงานด้านในของนักแสดงได้ 

 

คำสำคัญ : การแสดง มิติภายใน โลกภายในของนักแสดง  
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Abstract 
 

What is an individual's impression of the "Actors"? Particular individuals may 

perceive the actors as confident, assertive, or potentially gifted. However, 

some individuals may regard the actors with caution because of the uncertainty in the 

authenticity of their expressions and the images they have constructed as their true selves. 

Conversely, the term "actors" may refer to a collective of individuals required to work with 

exploratory expeditions. The individuals engage with accepting and embracing their inner 

experiences, particularly emotions, to coincide with the characters they are embodying. 

Subsequently, it all together manifests as a theatre production we have witnessed. In a sense, 

actors may compared to travelers who embark on a journey of self-exploration, 

contemplation, and confrontation. This notion did not emerge solely after the emergence of 

the study of human contemplation. Rather, numerous acting teachers in Thailand have long 

defined and established a correlation between the art of acting and the internal world. During 

that period, the field of acting had not yet developed terminology to describe the internal 

dimensions of human nature, nor had it fully explored the connection between performing 

and the exploration of the inner self. This article aims to invite readers to explore the process 

by which actors explore their inner selves during work. Collectively, we will explore the 

enchanting nature of the show. The show is widely regarded as a highly valuable and 

influential medium for exploring the inner dimensions of human nature. The researcher 

examined a range of teaching textbooks authored by renowned acting gurus, namely Sodsai 

Pantoomkomol, Treedao Apaiwong, and Konstantin Stanislavski. The researcher has 

conducted a synthesis of the learning paths pursued by individuals interested in exploring 

their inner selves to establish a comparison with the work undertaken by actors. The 

researcher hopes for this article to aid readers' comprehension of the inner work of an actor's 

profession.  

 

Keywords: Performance, Inner self, The Actor's inner self  
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บทนำ  

 เมื่อผู้คนทั่วไปได้ยินคำว่า “การแสดง” โลกทัศน์ของแต่ละบุคคลที่เกิดขึ้นจากประสบการณ์

ชีวิต สภาพสังคม การศึกษา การเลี้ยงดู ความเป�นตัวตนของแต่ละคนต่างเริ่มให้ความหมายคำว่าการแสดง   

ตามความเข้าใจของแต่ละคนอย่างเป�นอัตโนมัติ บ้างว่าคือการลอกเลียนแบบ การสวมความเป�นคนอ่ืน บ้างว่า

คือการละวางตัวตนเพื่อเป�ดพื้นที่ให้ตัวละครปรากฏขึ้นตามบทประพันธ์ บทวรรณกรรมออกมาสู่โลกอีกใบ   

บ้างว่าคือความสนุกสนาน ตลกขำขัน การแสดงถูกให้ค่ารวมไปถึงการทำกิจกรรมท่ีสนุก ขบขัน ไม่เคร่งเครียด

หรือจริงจัง ละครคือกิจกรรมที่สามารถเรียกเสียงหัวเราะและความผ่อนคลายให้แก่ผู้พบเห็น รวมถึงอาจสร้าง

ความเก้อเขินให้ผู้แสดงมือใหม่ ๆ ที่ไม่คุ้นชิน และสุดท้ายการแสดงอาจมีไว้เพื่อความบันเทิงไม่บทบาทใดก็

บทบาทหนึ่งเพียงเท่านั้น โลกทัศน์เหล่านี้ได้เชื่อมโยงและนำไปสู่การตั้งคำถามมากมายต่อผู้ประกอบอาชีพท่ี

เกี ่ยวข้องกับการแสดงอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ครั้งแล้ว ครั้งเล่า ซ้ำแล้วซ้ำเล่า ผ่านเวลาเนิ่นนานหลายสิบป� 

“อาชีพเต้นกิน รำกิน” “การจะเป�นนักแสดงได้ ต้องหน้าตาดี มีพรสวรรค์ ร้องไห้เก่ง ๆ” หรือแม้แต่ “เรียน

ละคร จบแล้วจะทำอะไรกิน” หลากหลายทัศนคติท่ีประกอบร่างสร้างให้อาชีพนักแสดง กลายเป�นอาชีพในฝ�น

ของใครหลายคนที่ดูง่าย สบาย และไม่จำเป�นต้องใช้ทักษะใด ๆ ที่ยากลำบากมากนัก (วรศักดิ์ มหัทธโนบล, 

2550) เม่ือเทียบกับรายได้ท่ีจะได้มาจากอาชีพนักแสดง 

ขณะเดียวกัน ในมุมภายในของโลกแห่งศิลปะการแสดง คุรุหลายท่านให้ความหมายของคำว่า

การแสดงไว้ว่า ว่า “การแสดง คือ การไม่แสดง” การแสดงที่ดี หมายถึง การสะท้อนความเป�นชีวิตที่จริงแท้

และธรรมชาติของมนุษย์ ผ่านความคิด ความเชื่อ คุณค่าของการมีชีวิต ตลอดจนแรงขับเคลื่อนและแรงจูงใจ

อันเป�นสาเหตุของการกระทำต่าง ๆ ของมนุษย์ ครู อาจารย์ผู้บุกเบิกด้านการแสดงหลายต่อหลายท่านใน

ประเทศไทย อาทิ รองศาสตราจารย์ สดใส พันธุมโกมล อาจารย์ตรีดาว อภัยวงศ์ อาจารย์นพมาศ ศิริกายะ 

หรือแม้แต่ Konstantin Stanislavski ต่างเห็นพ้องไปในทางเดียวกันว่า พื้นฐานที่สำคัญประการหนึ่งของการ

จะเป�นนักแสดงท่ีดี คือ นักแสดงจะต้องสามารถทำความเข้าใจในตัวตนของตนเอง ตลอดจนตัวละครท่ีตนกำลัง

จะสวมบทบาทอย่างเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ เพื่อให้นักแสดงเองได้เห็นถึงความต้องการของตัวละครท่ี

แตกต่างกันไปในแต่ละบทบาท การฉายภาพของตัวละครท่ีมีความคิดเป�นเหตุเป�นผล อันจะนำไปสู่การกระทำ 

การตัดสินใจ คำพูดของตัวละครที่สะท้อนความต้องการที่ชัดเจน ไม่เลื่อนลอย ส่งผลให้คนดูเกิด “ความเชื่อ” 

ในตัวละครอย่างไร้ข้อสงสัย เหล่านี้นับเป�นป�จจัยสำคัญอย่างยิ่งที่จะทำให้นักแสดงสามารถเป�น “ตัวละคร” ท่ี

ถ่ายทอดเรื่องราว สารต่าง ๆ ท่ีบทละครต้องการสื่อไปถึงผู้ชมได้อย่างราบรื่นและทรงประสิทธิภาพได้มากท่ีสุด

เท่าท่ีจะมากได้ 

บทความชิ ้นนี ้ทำหน้าที่เป�นเพียงสื่อกลางที่จะอธิบายถึงวิธีการทำงาน คุณค่า ความหมาย 

ตลอดจนมุมมองที่เกี่ยวข้องกับตัวตนและจิตวิญญาณ ความคิด ความรู้สึกของผู้ที่เรียกตนเองว่านักแสดง ผ่าน

ทัศนะและมุมมองของผู้เขียนซึ่งได้ใช้เวลาอยู่กับ “ศาสตร์การแสดง” มามากกว่า 20 ป� ทั้งในบทบาทของ

นักแสดง ผู้กำกับการแสดง ครูสอนศิลปะการแสดงที่ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้มิติภายในของมนุษย์ รวมถึง

ผู้เขียนได้ศึกษาศาสตร์ด้านละครและการแสดงโดยตรงทั้งในระดับปริญญาตรี ปริญญาโท และอยู่ระหว่าง

การศึกษาต่อในหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาศิลปะการแสดง รวามถึงการเป�นอาจารย์พิเศษใน
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หลักสูตรการแสดงต่าง ๆ ป�จจุบันผู้เขียนได้ดำรงตำแหน่งอาจารย์สอนศิลปะการแสดงในแขนงวิชานาฏศิลป์

ไทย คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา และเป�นอาจารย์พิเศษในหลักสูตรการแสดง    

ต่าง ๆ บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสะท้อนให้สังคมได้เห็นถึงบทบาทและการทำงานของนักแสดง ในมุมของ

นักเดินทางที่ออกสำรวจโลกภายในครั้งแล้ว ครั้งเล่า เที่ยวแล้ว เที่ยวเล่าอย่างไม่มีวันจบสิ้น ผู้เขียนหวังเป�น

อย่างยิ่งว่าผู้อ่านจะได้เห็นภาพการทำงานท่ีแท้ของนักแสดงไม่มากก็น้อย 

 

ละครคืออะไร 

ศาสตร์การแสดงเป�นศิลปะแขนงหนึ่งที่อยู ่คู ่กันคนไทยมาอย่างช้านาน ประเทศไทยคุ้นเคย     

กับศาสตร์การแสดงผ่านคำว่าละครบ้าง การแสดงบ้าง แต่ไม่ว่าจะใช้คำเรียกหรือนิยามใด แก่นสาระสำคัญ   

ต่างล้วนมุ่งไปสู่ศาสตร์การแสดงเช่นเดียวกัน ด้วยคนไทยมีนิสัยรักความสนุกสนาน ชื่นชอบความบันเทิง การ

พบปะสังสรรค์ ศิลปะด้านการแสดงจึงอยู่คู่สังคมไทยมานานแสนนาน ศิลปะการแสดงของไทยมีเอกลักษณ์

แตกต่างกันไปตามยุคสมัย พัฒนามาเป�นการแสดงทางนาฏศิลป์ท่ีมีแบบแผน มาตรฐานและเป�นเอกลักษณ์ ซ่ึง

ในการแสดงด้านนาฏศิลป์ ผู้แสดงต้องอาศัยการฝ�กฝนในด้านร่างกายให้มีความอ่อนช้อย งดงาม รวมถึงการใช้

ทักษะการจดจำท่ารำจากครูผู้สอนท่ีถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่น อาจไม่ได้มีการใช้ทักษะด้านการแสดงในด้านอารมณ์ 

สีหน้า และการกระทำอื่น ๆ มากมายนัก จนศิลปะการแสดงของไทยเข้าสู่ยุคสมัยของการละครทางเลือกท่ี

เปลี่ยนแปลงไป วัฒนธรรมละครของตะวันตกเข้ามามีอิทธิพลในการแสดงของไทยมากข้ึน การแสดงละครตาม

แบบนาฏศิลป์ไทยเริ่มมีการลดทอนท่าทาง ท่ารำในเชิงนาฏศิลป์ กลายเป�นการแสดงท่ีใช้ภาษา คำพูด ลักษณะ

ท่าทางท่ีเป�นชีวิตจริง ๆ ของคนท่ัวไปมากข้ึน ก่อให้เกิดเป�นศิลปะการแสดงท่ีเข้ามามีบทบาทชัดเจนคู่ขนานไป

กับการแสดงในด้านนาฏศิลป์ตามท่ีเราเห็นได้ในป�จจุบัน 

ละครและการแสดงถูกนำเสนอในมุมมองแทนสายตาผู้ชมที่เฝ้ามองการกระทำและการดำเนิน

ชีวิตของตัวละคร ราวกับการสลายผนังห้องท่ีเป�นสี่ด้านให้เหลือเพียงสามด้าน ผู้ชมจึงเป�นเสมือนผู้สังเกตการณ์

ชีวิตของตัวละครอย่างใกล้ชิด Denis Diderot (1713-1784) นักการละครชาวฝรั ่งเศสได้ให้ความหมาย

เกี่ยวกับพื้นที่หรือเวทีละครว่า เป�นประหนึ่ง "ห้อง" ที่มีผนังด้านหนึ่งโปร่งใส ให้ผู้ชมได้มองทะลุเข้าไปในห้อง

นั้นท่ีมีละครชีวิตดำเนินอยู่ ผู้ชมจึงเป�นเสมือนผู้เห็นเหตุการณ์ท่ีราวกับว่าได้เกิดข้ึนจริงบนเวทีละคร ซ่ึงแนวคิด

ดังกล่าวอาจฟ�งดูไม่คุ้นหูและไม่เข้าใจนักสำหรับคนทั่วไปหรือผู้ชม แต่ในมุมของนักแสดงและผู้ที่คลุกคลีใน

ศาสตร์ด้านการแสดงต่างเข้าใจเป�นอย่างดี (ประชาไท, 2547) ดังนั ้น การนำเสนอละครผ่านตัวละคร 

(character) จึงเป�นช่องทางสำคัญที่ผู้ชมหรือผู้รับสารจะได้รับสิ่งหนึ่งสิ่งใดที่ละครต้องการนำเสนอโดยการ

ถ่ายทอดผ่านตัวละครท่ีปรากฎในการแสดง  

ศาสตราจารย์เอ็ดวาร์ด เอ ไรท์ ได้อธิบายถึงการทำงานของละครท่ีมีต่อผู้ชมไว้ด้วยกัน 5 ประการ 

(แปลโดย นพมาส ศิริกายะ, 2525 อ้างถึงใน ชุติมา มณีวัฒนา, 2558) ได้แก่  

1. ละครต้องมีแรงดึงดูดใจต่อคนท้ังหมด ไม่ใช่เพียงกลุ่มบุคคล หมายถึง ละครจะต้องสามารถ

ทำงานได้กับคนดูทั่วไป มิใช่เพียงคนใดคนหนึ่ง ละครจะต้องตอบสนองด้านอารมณ์ ความรื ่นรมย์ หรือ      
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ความบันเทิงใจ แต่ต้องไม่ลืมความเป�นศิลปะและละครเองควรตอบสนองสังคมและสื่อความหมายไปให้ถึง

สังคมด้วย 

2. ละครต้องให้ปราบการณ์ทางอารมณ์แก่คนดู หมายถึง ละครควรสร้างอารมณ์ร่วมให้คนดู 

และสามารถสร้างแรงบันดาลใจให้กับคนดูได้ไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง  

3. ละครจะทำให้คนดูรู้จักชีวิตมากกว่าจะเรียนรู้ได้ในชีวิตจริงในเวลาเท่ากัน กล่าวคือ เม่ือคน

ดูใช้เวลาในการชมละคร คนดูจะได้เรียนรู้และได้รับบทเรียนและสัจธรรมที่ละครนั้นนำเสนอ ซึ่งการเรียนรู้

เหล่านี้อาจใช้เวลานานในชีวิตจริง  

4. ละครจะดูเหมือนจริงในขณะที่สร้างภาพลวงชีวิตขึ้นมา หมายถึง ศิลปะของการดูเหมือน

จริงมากกว่าเป�นจริงเสียทีเดียว  

5. ละครสร้างภาพลวงที่จะต้องเป�นภาพที่มีความจริง และคนดูจะต้องเชื่อ อย่างน้อยก็ใน

ขณะท่ีดูอยู่ หมายถึง ละครต้องทำให้คนดู “เชื่อ” ในสิ่งท่ีเห็นหรือชมอยู่แม้จะเป�นแค่เพียงช่วงเวลาหนึ่งก็ตาม 

ซ่ึงหากมองและพิจารณาดี ๆ คนดูอาจเห็นความเป�นไปไม่ได้หลาย ๆ อย่างในละครแต่บางครั้งความเป�นไป

ไม่ได้เหล่านี้ ก็จำเป�นท่ีจะต้องถูกมองข้ามไป 

 

การแสดงและมายาคติในสังคมไทย 

ในขณะที่แวดวงวิชาการทางด้านศิลปะการแสดงต่างค้นหาแนวคิด ทฤษฎี เพื่อยกระดับให้     

การแสดงเป�นศาสตร์ที่เป�นองค์ความรู้ที่มีคุณค่า ดังจะเห็นได้จากการที่สถาบันการศึกษาในระดับอุดมศึกษา

มากมายได้มีการเป�ดสอนหลักสูตรศิลปะการแสดงในระดับปริญญาตรีภายใต้ชื่อที่แตกต่างกันออกไป อาทิ 

หลักสูตรศิลปกรรมศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาศิลปะการแสดง มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, สาขาวิชา

ศิลปะการแสดง คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยกรุงเทพ, ภาควิชาศิลปะการแสดง คณะนิเทศศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยกรุงเทพ, สาขาวิชาการละคร คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น, ภาควิชาวาทวิทยา

และสื่อสารการแสดง คณะนิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ภาควิชาศิลปการละคร คณะอักษรศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, สาขาวิชาการละคอน คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, สาขาวิชา

ละครเพลง วิทยาลัยดุริยางคศิลป์ มหาวิทยาลัยมหิดล, แขนงศิลปะการละคร สาขาวิชาศิลปะการแสดง คณะ

ศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เป�นต้น แต่ในมุมมองของผู้คนทั่วไปในสังคมไทย ยังคงมี

ภาพจำและมายาคติว่าการแสดงเป�นเพียงแค่เรื่องของการสร้างความบันเทิง การใช้ภาพลักษณ์ หน้าตาในการ

สร้างอาชีพและรายได้ อาชีพนักแสดงอาจไม่ใช่วิชาชีพที่จะสร้างความมั่นคงในการทำงานให้กับอนาคตให้

ได้มากนักหากเปรียบเทียบกับวิชาชีพอื่น ๆ ในสังคม เนื่องจากอาชีพนักแสดงดูเหมือนเป�นการทำงานท่ี

ฉาบฉวย อาศัยการท่องจำบท และแค่ “แสดง” ออกมาแค่เพียงเท่านั้น ไม่เว้นแม้แต่ตัวผู้เขียนเอง 

ผู้เขียนได้ตัดสินใจเข้าศึกษาต่อในระดับปริญญาตรี หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา

นาฏศิลป์และการละคร ในป� 2543 ในคณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ท่ามกลางเสียง

บ่นและทัศนคติที ่แสดงถึงความไม่พึงใจนักของครอบครัวที ่หวังในผู ้เขียนเรียนต่อในสายวิชาชีพหรือ          

สายการบริหาร 
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“เรียนจบไป จะทำอะไรกิน”  

“จะเรียนละครให้ได้อะไรข้ึนมา” 

การถูกตั้งคำถามในลักษณะนี้ไม่ได้เกิดขึ้นเฉพาะคนในครอบครัวของผู้เขียนเท่านั้น คนรอบตัว

ของผู้เขียนท้ังเพ่ือน ญาติ อาจารย์ในหลักสูตรมัธยมปลาย ล้วนท่ีจะมีคำถามต่อการเรียนละครของผู้เขียน การ

พบเจอคำถาม (และต้องพยายามหาคำตอบ) เช่นนี้เกิดขึ ้นมากมายหลายครั ้ง ต่างกรรม ต่างวาระ ผ่าน      

ความหลากหลายของผู้คนและช่วงเวลา แต่สิ่งหนึ่งที่ยังคงเป�นแก่นแกนสำคัญของคำถามคือ การแสดงให้เห็น

ถึงทัศนคติของผู้คนทั่วไปที่มีต่อเรื่องของการแสดงว่า การแสดงเป�นเรื่องของความบันเทิง และอาจไม่ใช่อาชีพ

ในอุดมคติที่คนทั่วไปหวังจะให้คนใกล้ชิดหรือคนที่เป�นที่รักมาจับใช้เพื่อดำรงชีพ เพราะหาความแน่นอนใน

อนาคตได้ยากกว่าเม่ือเทียบกับวิชาชีพอ่ืน ๆ 

 

กระบวนการละคร: เส้นทางเรียนรู้ด้านในของนักแสดง 

ในช่วงเวลาที่ผู้เขียนได้เข้าศึกษาศาสตร์การแสดงในระดับปริญญาตรีนั้น ผู้เขียนได้ค้นพบว่า 

กระบวนการเรียนรู้ ฝ�กฝน และการทำงานของนักแสดงมีขั้นตอนมากมายทั้งในส่วนของการศึกษาทฤษฎีท่ี

เกี่ยวข้องกับการแสดงในมิติต่าง ๆ ศิลปะแขนงต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น วิจิตรศิลป์ ทัศนศิลป์ วรรณกรรม        

ดุริยางคศิลป์ การคัดเลือกบทละครและนักแสดงที่เหมาะสม การตีความ วิเคราะห์บทเพื่อทำความเข้าใจตัว

ละคร การซ้อม ท่องจำบท และอื ่น ๆ อีกมากมาย ที ่จำเป�นต้องอาศัยการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง        

ของผู้เรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในกระบวนการการทำงานของนักแสดง มีกระบวนการและขั้นตอนมากมาย     

ที่จะนำพาให้ผู้แสดงให้เกิดความเข้าใจเพื่อที่จะสามารถสวมบทบาทเป�นตัวละครนั้น ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ที่สุด 

เช่น การวิเคราะห์ตัวละครจากบทละคร นพมาส ศิริกายะ (2528, น. 30) ได้อภิปรายถึงการวิเคราะห์ตัวละคร 

ไว้ว่า ควรพิจารณาตัวละครจาก 4 ระดับ ได้แก่  

ลักษณะภายนอก หมายถึง รูปร่าง หน้าตา เพศ อายุ ความสูง ต่ำ ดำ ขาว ซ่ึงบางครั้งผู้ประพันธ์

มิได้มีการระบุไว้อย่างชัดเจนถึงลักษณะดังกล่าว อาจเพราะไม่ใช่ส่วนสำคัญของการดำเนินเรื ่อง แต่ใน

ขณะเดียวกันลักษณะของตัวละครจะต้องปรากฏอย่างเด่นชัดเมื่อนำมาแสดง และนักแสดงจะต้องสามารถ    

ทำให้ตัวละครดังกล่าวมีชีวิตสมจริงได้บนเวที  

ลักษณะทางสังคม หมายถึง ฐานะ อาชีพ ศาสนา ความเก่ียวพันในครอบครัวและทุกสิ่งทุกอย่าง

ในด้านสภาพแวดล้อมของตัวละคร  

ลักษณะทางจิตวิทยา หมายถึง นิสัย ทัศนคติ ความมุ่งหวัง ความปรารถนา ความชอบ ไม่ชอบ 

เกลียด รัก ซึ่งเป�นลักษณะของจิตใจทั้งทางอารมณ์และทางป�ญญา ลักษณะของ  ตัวละครในด้านจิตวิทยานี้

เป�นการสร้างตัวละครที ่สำคัญที ่สุด เพราะความรู ้สึกนึกคิดของตัวละครนั ้นจะส่งผลต่อการกระทำและ         

การแสดงออกของตัวละครได้มากกว่าลักษณะทางด้านอ่ืน ๆ  

ลักษณะทางคุณธรรม หมายถึง ลักษณะนี ้จะพบมากในละครโศกนาฏกรรม (Tragedy) 

เนื่องจากเป�นละครท่ีให้ความสำคัญเรื่องของจริยธรรมของมนุษย์เป�นลำดับแรก  
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เม่ือนักแสดงผ่านกระบวนการวิเคราะห์ตัวละครจากมิติภายนอกแล้ว นักแสดงยังจำเป�นท่ีจะต้อง

ศึกษา ทำความรู้จักกับนิสัยใจคอ ท่าทางการแสดงออก แรงจูงใจอันเป�นสาเหตุของการกระทำ ตลอดจน     

การหาความต้องการสูงสุดในชีวิตของตัวละคร (super objective) ให้มีความชัดเจนมากที่สุดเท่าที่จะทำได้ 

จากนั้น นักแสดงยังจำเป�นต้องค้นหาเครื่องมือที่จะใช้ในการพาตัวเองไปสู่การเป�นตัวละคร นักแสดงจำเป�นท่ี

จะต้องใช้วิธีการเทียบเคียงประสบการณ์ที่ผ่านมาในชีวิต การเทียบเคียงอารมณ์ เพื่อให้สามารถเกิดการ

เทียบเคียงความรู้สึกของตัวละครและตนเอง นักแสดงจำเป�นต้องใช้กระบวนการการใคร่ครวญผ่านการทำ

สมาธิ จินตนาการ เพื ่อดำดิ ่งลงไปในความทรงจำของตนเอง ประการสำคัญคือ เมื ่อนักแสดงได ้เข้า                 

สู่กระบวนการ workshop และได้พบเจอเหตุการณ์ ประสบการณ์ชีวิต หรืออารมณ์ที่สะเทือนความมั ่นคง

ภายในใจของตนเองแล้ว เช่น อามรณ์โกรธ เศร้า เสียใจ คิดถึง เจ็บปวด นักแสดงจำเป�นท่ีจะต้องเผชิญหน้ากับ

สภาวะอารมณ์ดังกล่าวของตนเองครั้งแล้วครั้งเล่า ต้องยอมรับกับสิ่งที่ตนเองพบเจออย่างศิโรราบและไร้       

ข้อกังขาต่ออารมณ์หรือประสบการณ์ชีวิตนั้น ๆ เพื่อที่จะสามารถนำสิ่งที่พบเจอนั้น มาใช้เป�นวัตถุดิบสำคัญ   

ในการเทียบเคียงสภาวะภายในที่ตนเองพบเจอเพื่อเทียบเคียงและนำไปใช้กับตัวละครที่ตนเองสวมบทบาท   

พบเจอในบทละครต่อไป  

การสืบค้น ย้อนทวน ใคร่ครวญสภาวะภายในของตนเองถือเป�นอีกหนึ่งเครื่องมือทางเลือก ที่จะ

ช่วยให้นักเรียนการละครสามารถนำมาใช้ได้เมื่อต้องทำงานกับตัวละครที่มีความท้าทายโดยเฉพาะกับการ

ทำงานของนักแสดง ซึ่งเป�นเครื่องมือที่กำลังได้รับความนิยมจากนักแสดงจำนวนไม่น้อย (สัมภาษณ์, รังสิมา 

อิทธิพรวณิชย์, พฤศจิกายน 15, 2565) สอดคล้องกับ สวนีย์ อุทุมมา นักแสดง ผู้กำกับละครเวที นักเขียนบท 

โปรดิวเซอร์ ผู้ได้รับรางวัลนักแสดงสมทบหญิงยอดเยี่ยม ภาพยนตร์เรื่อง "ร่างทรง" จากงานประกาศรางวัล      

คมชัดลึก อวอร์ด ครั้งท่ี 18 ได้ให้ข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ไว้ตอนหนึ่งว่า นักแสดงจำเป�นท่ีจะต้องเรียนรู้เพ่ือให้

ได้มาซึ่งเครื่องมือหรือทักษะที่จะนำไปใช้ในการแสดงที่หลากหลายเพื่อนำไปปรับใช้ในการแสดงของตนเอง 

เพราะนักแสดงไม่อาจรู้ล่วงหน้าได้ว่า ต้องใช้เครื่องมือใดในช่วงเวลาใดของการทำงาน เพราะฉะนั้น นักแสดง

จึงต้องมีเครื่องมือท่ีพร้อมจะเรียกใช้งานได้ตลอดเวลา 
 

 “...สิ่งสำคัญที่สุดของนักแสดงคือ คุณต้องสร้างทางเข้า (สู่ตัวละคร) ไว้หลาย ๆ ทาง ทางเข้าจะ

เป�นอย่างไรก็แล้วแต่ สมมติว่า วันนี้คุณหยิบเครื่องมือนี้ข้ึนมาใช้ แล้วพบว่า อ้าว วันนี้มันไม่ work อาจจะด้วย

สภาพแวดล้อมหรืออะไรก็แล้วแต่ คุณก็หยิบเครื่องมืออีกอันขึ้นมาใช้ ถ้า work ก็ใช้ต่อ ถ้าไม่ work ก็เปลี่ยน

อีก เพราะฉะนั้นการเข้าถึงบทบาทคือการสร้างเครื่องมือ การเป�นนกัแสดงคอืการสรา้งทักษะหลาย ๆ ด้าน ที่

จะทำให้เราไปถึงตัวละครเหล่านั้นได้ ... การสร้างทักษะใด ๆ หรือการฝ�กให้ตัวเองมีสมาธิและอยู่กับคน

ข้างหน้า ถ้าเราไม่ฝ�กไว้ วันข้างหน้าถ้าเราจะหยิบใช้มันจะไม่มี เพราะฉะนั้นคำว่าทักษะคือการฝ�ก แม้แต่เรื่อง

สมาธิก็ต้องฝ�ก...” 

สวนีย์ อุทุมมา (สัมภาษณ์, พฤศจกิายน 22, 2565)  
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เส้นทางการเรียนรู้โลกภายในของนักแสดง 

ผู้เขียนได้ทำการสังเคราะห์เส้นทางการเรียนรู้ของผู้ที่สนใจการเรียนรู้ในมิติภายในของมนุษย์ 

เทียบเคียงกับการทำงานของนักแสดงในการได้ ดังนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ผังเปรียบเทียบการเรียนรู้โลกภายในของนักแสดงและการเรียนรู้โลกภายในของคนท่ัวไป 

 

จากภาพ ผู้เขียนได้ทำการเปรียบเทียบกระบวนการทำงานของนักแสดงโดยใช้ประสบการณ์ตรง

ในฐานะนักแสดงและครูสอนการแสดง เปรียบเทียบกับกระบวนการเรียนรู้มิติภายในเพื่อพัฒนาตนเองโดย

สามารถอภิปรายได้ ดังนี้ ผู้ศึกษาหรือผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะเกิดการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงของตนเองผ่าน

เครื่องมือหรือกิจกรรมที่ใช้ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ ใคร่ครวญ รวมถึงการสำรวจโลกภายในของตนเอง ซึ่งจาก

กระบวนการเรียนรู้ดังกล่าวจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจในตนเองอย่างลึกซึ้ง ซึ ่งในโลกของการแสดง

ขั้นตอนการเรียนรู้นี้เป�นกระบวนการสำคัญที่จะช่วยให้นักแสดงได้ค้นเจออารมณ์ ประสบการณ์ในชีวิตของ

ตนเองซึ่งถือเป�นวัตถุดิบที่สำคัญอย่างยิ่งในการนำไปเทียบเคียงกับตัวละคร แก่นแกนสำคัญของการเรียนรู้ใน

ขั้นตอนนี้คือ นักแสดงหรือผู้เรียนจำเป�นที่จะต้องยอมรับกับสิ่งที่พบเจอในโลกภายในให้ได้อย่างศิโรราบ ไม่ว่า

สิ่งท่ีพบเจอนั้นจะเป�นอคติ สิ่งท่ีไม่ดี ไม่งาม อาจสั่นคลอนภาพความเป�นตัวตนหรือความม่ันคงภายใน หรืออาจ

ส่งผลต่อภาพลักษณ์ที่ ความเชื่อที่ถูกต้อง หรือการยึดถือบางสิ่งบางอย่างที่ตนเองให้คุณค่าหรอืให้ความสำคัญ

มาตลอดชีวิต นักแสดงจำเป�นที่จะต้องเข้าสู่ กระบวนการเรียนรู้ตามขั้นตอนที่ปรากฎในภาพซ้ำ ๆ เป�นประจำ

อย่างสม่ำเสมอ ยกตัวอย่างเช่น เมื่อนักแสดงจำเป�นที่จะต้องสวมบทบาทเป�นตัวละครที่มีการแสดงออก

ทางด้านอารมณ์รุนแรง นักแสดงจำเป�นท่ีจะต้องทำการสำรวจลงลึกไปในประสบการณ์ชีวิตของตนเองท่ีผ่านมา 

เพื่อย้อนทวนว่าในประสบการณ์ชีวิตของตนเองนั้นเคยประสบการณ์ทางด้านอารมณ์ใดบ้างที่ใกล้เคียงกับสิ่งท่ี

ตัวละครต้องพบเจอมากที่สุด อาจเป�นความโกรธ ความหงุดหงิด ขุ่นเคืองใจ และนักแสดงต้องสืบค้นให้ลึกลง

ไปว่าอารมณ์ต่าง ๆ ที่เคยเกิดขึ้นในชีวิตของตนเองนั้นมีต้นตอหรือสาเหตุจากอะไร ทั้งที่เกิดแบบรู้ตัวหรือไม่

รู้ตัว นักแสดงจำเป�นที่จะต้องยอมรับและเข้าใจอย่างลึกซึ้งให้ได้ว่า ประสบการณ์ทางอารมณ์ต่าง ๆ ที่ตนค้น
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เจอนั้นคือตัวตนของเรา (ซึ่งสิ่งที่พบเจอนั้นอาจมีผลกระทบต่อภาพลักษณ์ ศีลธรรม หรือความดีงามส่วนหนึ่ง

ส่วนใดที่เป�นตัวตนของนักแสดง) นักแสดงจะเผชิญหน้ากับประสบการณ์ชีวิตหรืออารมณ์ดังกล่าวอย่างมั่นคง

และเกิดความเข้าใจอารมณ์อย่างลึกซึ้ง หลังจากนั้นนักแสดงจึงจะเข้าสู่กระบวนการเทียบเคียงอารมณ์ในชวีิต

ของตนเข้ากับตัวละคร บทละคร แล้วจึงสื่อสารออกมาเป�นการแสดงต่อไป อย่างไรก็ดี กระบวนการซ้อมละคร

เพื่อทำการแสดงในแต่ละเรื่องใช้ระยะเวลามากกว่า 3-4 เดือนต่อเรื่องหรือละครบางเรื่องอาจต้องระยะเวลา

มากกว่า 6 เดือน ในแต่ละบทละครมีเรื่องของอารมณ์ ความรู้สึกและการกระทำที่หลากหลายของตัวละครไม่

แตกต่างจากชีวิตจริง ๆ ของมนุษย์คนหนึ่ง นักแสดงจึงเปรียบเสมือนนักเดินทางสำรวจโลกภายในที่มีการ

เดินทางในรูปแบบดังกล่าวในทุกวัน วันละหลายครั้ง อารมณ์แล้วอารมณ์เล่า สำรวจ พบเห็น ยอมรับ และ

ถ่ายทอดออกมาผ่านจินตนาการสู่การแสดงบนเวทีจนเป�นเรื่องปกติธรรมดาในอาชีพของการเป�น “นักแสดง” 

ในขั้นสุดท้ายของกระบวนการทำงานของนักแสดง เมื่อตัวของนักแสดงได้ค้นพบสภาวะอารมณ์

หรือประสบการณ์ที่เหมือนหรือใกล้เคียงกับตัวละครแล้ว นักแสดงยังจำเป�นที่จะต้องลดความเป�นตัวตนของ

ตนเองลง (อัตตา) เพ่ือเป�ดพ้ืนท่ีให้กับความเป�นตัวละครได้เผยออกมาสู่โลกภายนอก นักแสดงท่ีดีไม่ใช่นักแสดง

ที่สามารถปลดปล่อยหรือยอมให้พื้นที่แก่ตัวละครได้ 100% เนื่องด้วยตัวนักแสดงยังคงต้องรักษาและสงวน

พ้ืนท่ีของสติเอาไว้เพ่ือการท่องจำบท (dialogue) ตำแหน่งบนเวที (blocking) รวมถึงเพ่ือรักษาปฏิสัมพันธ์กับ

นักแสดงคนอื่น ๆ บนเวที (relate) นักแสดงจึงไม่สามารถปล่อยให้ตัวละครออกมาสู่สายตาผู้ชม หรือแม้แต่

ปล่อยให้สภาวะอารมณ์ของตนเองทำงานเป�นตัวละครบนเวทีได้ทั้งหมด เพราะนักแสดงอาจจะสูญเสียการ

ควบคุมสิ่งต่าง ๆ ท่ีต้องดำเนินไปในโลกของการแสดงซ่ึงจะส่งผลเสียมากกว่าผลดีต่อท้ังตนเองและผู้ชมอีกด้วย   

อย่างไรก็ดี การทำงานของนักแสดงนั้นไม่ได้มีรูปแบบคงท่ี ตายตัว หรือมีแบบแผนท่ีเป�นระเบียบ

ที่ต้องปฏิบัติแต่อย่างใด แต่การทำงานกับมิติด้านในของนักแสดงเป�นกระบวนการที่จะช่วยส่งเสริมหรือ

สนับสนุนให้การแสดงมีความสมจริง เป�นการแสดงที่มีเหตุและผล ส่งผลให้เกิดเป�นการแสดงที่มีความน่าเชื่อ

และเป�นธรรมชาติ ในทางกลับกัน มีนักแสดงจำนวนไม่น้อยท่ีไม่รู้จักหรือไม่มีกระบวนการทำงานกับมิติด้านใน

ของตนเอง หลายครั้งเราจึงพบเห็นการแสดงท่ียังดูไม่เป�นธรรมชาติ ไม่สมเหตุสมผล ซ่ึงส่งผลสำคัญต่อ “ความ

เชื่อ” ที่คนดูมีต่อนักแสดงและตัวละคร ตัวละครแบน ไม่มีมิติของความเป�นมนุษย์ เช่น เราอาจเคยเห็นตัว

ละครที่รับบทตัวร้ายในละครบางคน จะแสดงให้เห็นถึงความร้ายของตนเองผ่านการทาปากสีแดง แต่งตัวจัด

จ้านเพื่อแสดงให้เห็นว่าเป�นคนร้ายกาจผ่านภาพลักษณ์ที่เห็นได้ด้วยตา มากกว่าการแสดงที่ลุ่มลึก มีเหตุมีผล

ของการเป�นคนร้ายกาจอย่างมีเหตุมีผล ซึ่งส่งผลให้การกระทำต่าง ๆ ของตัวละครเกิดความไม่สมจริง ขาด

แรงจูงใจและการเป�นตัวละครท่ีไม่ใช่มนุษย์จริง ๆ อย่างท่ีควรจะเป�น 

 

สรุป 

การทำงานนักแสดงนั้นมีความซับซ้อน เป�นข้ันตอน รวมถึงยังเป�นการทำงานท่ีต้องอาศัยพ้ืนฐาน

ของแนวคิด ทฤษฎี และองค์ความรู้ต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับข้องมากมาย การวิเคราะห์ ทำความเข้าใจตัวละครผ่าน

อักษรจากบทละคร การทำงานร่วมกับผู้ร่วมงานฝ่ายต่าง ๆ แต่สิ่งหนึ่งที่สำคัญที่สุดในการทำงานของนักแสดง 

คือ การทำงานกับตัวตนภายในของอย่างเข้มข้น ทั้งในด้านการสำรวจอารมณ์ ประสบการณ์ ความรู้สึกของ
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ตนเองด้วยความชัดเจน ซึ ่งสอดคล้องกับหลักการฝ�กฝนนักแสดงของ คอนสแตนติน สตานิสลาฟสก้ี 

(Konstantin Stanislavski อ้างถึงใน ชุติมา มณีวัฒนา, 2558, น. 124 - 130) ท่ีได้กล่าวถึงหลักของการแสดง

ที่ดี ที่นักแสดงพึงมี ได้แก่ “ความจริงภายใน” ( inner realism)  โดยนักแสดงจะต้องนำเสนอความจริงที่

มีความสมเหตุสมผล ผ่านการกระทำท่ีแสดงออกมาให้เป�นรูปธรรม เช่นเดียวกับแนวคิดของคุรุทางการแสดง

ของไทยหลายท่าน ที่ได้นำเสนอหลักของการแสดงซึ่งมุ่งเน้นให้ผู้เรียนหรือนักแสดงเกิดกระบวนการสำรวจ 

ใคร่ครวญ เพื่อเผชิญหน้าและน้อมนำประสบการณ์ชีวิต อารมณ์ ความรู้สึกของตนมาใช้เป�นข้อมูลและวัตถดุิบ

สำคัญในการเป�นตัวละครเพื่อให้ได้การแสดงที่สะท้อนความจริงที่เกิดขึ้นในชีวิตของตัวละครฐานะมนุษย์ 

ยกตัวอย่างเช่น อาจารย์ สดใส พันธุมโกมล (2538, น. 16 - 17) คุรุทางการแสดงของไทยที่ได้กล่าวถึงความ

เชื่อในบทบาทการแสดงของนักแสดงว่า หมายถึง การที่นักแสดงเชื่อในสถานการณ์แวดล้อมว่าเป�นเช่นนั้น

จริง และเชื่อในความต้องการของตัวละครที่ตนแสดง จนกระทั่ งสามารถมีปฏิกิ ริ ยาตอบโต้ต่อทุกสิ่งทุก

อย่างท่ีเกิดข้ึนในละครอย่างจริงใจ และเป�นธรรมชาติ เปรียบเสมือนการเดินทางสู่โลกภายในของตนเองซ้ำแล้ว 

ซ้ำเล่า อย่างเป�นประจำและสม่ำเสมอ เพื่อที่นักแสดงจะได้สามารถหยิบจับอารมณ์และเลือกกลับมาใช้ในการ

แสดงได้อย่างแม่นยำและรวดเร็ว อีกทั้ง นักแสดงยังจำเป�นต้องหาสมดุลระหว่างการเป�ดพื้นที่ให้ตัวละครได้

ออกมาสู่โลกภายนอก โดยการหลอมรวมเป�นหนึ่งเดียวกับผู้แสดง ในอีกมุมหนึ่ง นักแสดงยังจำเป�นที่จะต้อง

รักษาพ้ืนท่ีของการเป�น “นักแสดง”เอาไว้ให้ได้ เพ่ือท่ีจะสามารถจำบท จำตำแหน่ง หรือแม้แต่การมีปฏิสัมพันธ์

กับตัวละครตัวอื ่นที ่ต ้องแสดงร่วมกันอีกด้วย ผู ้เขียนหวังเป�นอย่างยิ ่งว ่า บทความนี ้จะสามารถเป�น

กระบอกเสียงที่สามารถเปลี่ยนแปลงโลกทัศน์ของผู้คนทั่วไปที่มีต่อการทำงานของนักแสดงในด้านลบ เช่น 

อาชีพการแสดงเป�นอาชีพท่ีมุ่งเน้นเพียงแค่การให้ความบันเทิงแก่ผู้ชมโดยไม่ต้องอาศัยความรู้ ความสามารถใด 

ๆ หรือ อาชีพการแสดงเป�นอาชีพท่ีไม่มีรายได้ม่ันคงและไม่สามารถใช้เป�นอาชีพการแสดงเป�นอาชีพหลักในการ

หารายได้เพ่ือเลี้ยงตนเองหรือครอบครัวได้ เปลี่ยนทัศนคติท่ีมีต่อเรื่องของการแสดงเป�นมุมมองท่ีเห็นซ่ึงคุณค่า 

และความเคารพในศาสตร์การแสดงไม่ต่างจากที่เคารพในศาสตร์ความรู้อื่น ๆ ที่ไม่เพียงแต่ต้องอาศัยทั้งองค์

ความรู้และความมานะบากบั่นในการทำงานเท่านั้น แต่การแสดงยังมีคุณค่าในฐานะท่ีเป�นเครื่องมือท่ีจะช่วยขัด

เกลาและพัฒนาจิตใจของมนุษย์ ดังนั้น นอกจากในกลุ่มผู้ที่ประกอบอาชีพนักแสดงและผู้เกี่ยวข้องด้านต่าง ๆ 

แล้ว ความเข้าใจนี้ ยังอาจสามารถพัฒนาและขยายผลไปสู่กระบวนการพัฒนามิติด้านในหรือการพัฒนาของ

มนุษย์ด้วยศาสตร์การละครสำหรับบุคคลท่ัวไปในสังคมท่ีสนใจได้เช่นกัน 
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ความสำคัญมากขึ้น แตนิยามสุขภาวะทางจิตวิญญาณยังไมมีความชัดเจน บทความนี้ตองการอธิบายใหเห็นถึง

สุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบท่ีเชื่อมโยงกับธรรมชาติโดยใชวิธีการการมีสวนรวมทางสังคมในชุมชน

ชาวประมงพื้นบานที่ไดรับผลกระทบจากการสรางเขื่อนปากมูลที่จังหวัดอุบลราชธานี และชุมชนชาวประมง

พ้ืนบานชายฝงทะเลอันดามัน จังหวัดกระบี่ และการวิจัยเอกสารจากงานวิจัยไทบานซ่ึงจัดทำข้ึนในท้ังสองพ้ืนท่ี 

บทความไดประยุกตใชแนวคิดความรูทองถ่ินดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรม ผนวกกับการนิยามสุขภาวะท่ีหมาย

รวมถึงสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ผลการศึกษาพบวา จิตวิญญาณของคนชายขอบมีฐานมาจากการมีทรัพยากรท่ี

อุดมสมบูรณและสามารถเขาถึงไดโดยใชความรูเฉพาะถ่ินและความรูทองถ่ินดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรม และ

การจัดความสัมพันธระหวางมนุษยกับธรรมชาติผานโลกทัศนท่ีใหความหมายตอธรรมชาติอยางมีจริยธรรม 

ในเชิงการพัฒนา บทความนี้เสนอวา โครงการขนาดใหญที่จะตองมีการประเมินผลกระทบสุข

ภาวะทางดานจิตวิญญาณ และตองเคารพสิทธิของผูท่ีจะไดรับผลกระทบ 

ในเชิงวิชาการ บทความนี้เสนอวา วิธีวิทยาของงานวิจัยไทบาน และการใชแนวคิดความรูทองถ่ิน

ดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรมผนวกกับนิยามสุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบไดเปนอยางดี  

 

คำสำคัญ: สุขภาวะทางจิตวิญญาณ คนชายขอบ ความรูทองถ่ินดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรม  
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Abstract 
 Spiritual health is an important issue that academics in the health and social sciences are 

increasingly emphasizing. But the definition of spiritual health is unclear. This article aims to 

shed light on the spiritual health of marginalized people connected to nature by participant 

observation in the local fishermen communities who are affected by Pak Mun dam in Ubon 

Ratchathani Province and local fishermen comm unities at Andaman Sea Coast in Krabi 

Province who will be affected by Krabi Coal Power Plant, and researching documents from Tai 

Ban Research which was conducted in both areas. The article applies the concept of traditional 

ecological knowledge combined with a definition of health that includes spiritual health. 

The study found that the spirituality of marginalized people is based on having 

abundant and accessible resources using traditional ecological knowledge and arranging the 

relationship between humans and nature through a worldview that gives meaning to nature 

in an ethical manner. 

This article proposes that large-scale projects need to be assessed for their spiritual 

health impacts and must respect the rights of those who will be affected. In terms of the 

social sciences theoretical concept, this article proposes that to understand the spiritual 

health of marginalized people, we should focus on the relationship between people and 

nature through their livelihoods and worldviews. 

 

Keywords: spiritual health, marginalized people, traditional ecological knowledge  
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บทนำ 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปญญา (spiritual health) เปนประเด็นสำคัญ           

ที่วงวิชาการดานสุขภาพและดานสังคมศาสตรใหความสำคัญมากขึ้น แตนิยามคำวาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ

หรือสุขภาวะทางปญญายังไมมีความชัดเจน โดยเฉพาะในการศึกษาสุขภาวะทางจิตวิญาณของคนชายขอบ 

(marginalized people) ในมิติท่ีเก่ียวของกับธรรมชาติ (nature) 

บทความนี้ตองการอธิบายสุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบที่เชื่อมโยงกับธรรมชาติ และ

การสรางแนวคิดทางสังคมศาสตรในการศึกษาสุขภาวะทางจิตวิญญาณที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวาง

มนุษยกับธรรมชาติผานโลกทัศนและวิถีชีวิตของพวกเขา โดยอาศัยผลการวิจัยจากงานวิจัยไทบานและงานวิจัย

ที่ประยุกตใชวิธีวิทยาวิจัยไทบานท่ีไดพัฒนาขึ้นมาเมื่อกลางทศวรรษ 2540 จำนวน 2 เลม ไดแก งานวิจัยไท

บาน แมมูล การกลับมาของคนหาปลา (คณะนักวิจัยไทบาน สมัชชาคนจน กรณีเขื่อนปากมูล, 2545) และ

งานวิจัยอันดามัน : นิเวศวิทยาพื้นบาน การเมืองเรื่องความรู และความเปนธรรมทางสังคมดานสุขภาวะ (ไชย

ณรงค เศรษฐเชื้อ, 2559) ซ่ึงผูเขียนไดมีสวนรวมในข้ันตอนตาง ๆ ของการทำวิจัย ขอมูลสวนหนึ่งในบทความนี้

ยังมาจากที่ผูเขียนมีสวนรวมทางสังคม (participant observation) กับคนชายขอบระหวางที่มีการทำวิจัย

ดังกลาวดวย  

ในการอธิบายสุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบจากงานวิจัยดังกลาว ผูเขียนจะใชแนวคิด

ความรู ทองถิ ่นดานสิ ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรม (traditional ecological knowledge) ผนวกกับการให

ความหมายคำวาสุขภาวะทางจิตวิญญาณในมุมมองทางสังคมศาสตร  

สำหรับแนวคิดความรูทองถิ่นดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรม Berkes (1999) อธิบายวา ผูคนมี

ความรูเก่ียวกับโลกทัศน (world view) ท่ีหมายถึงการท่ีผูคนสังเกตและรับรูเรื่องสิ่งแวดลอมแลวใหความหมาย

ตอสิ่งแวดลอมนั้น โลกทัศนยังหมายรวมถึงศาสนาจริยธรรมและความเชื่อตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับนิเวศน ซ่ึง

ความรูระดับนี้ อยูเหนือความรูอีก 3 ระดับ คือ ระดับแรก ความรูเกี่ยวกับพื้นที่และชนิดพันธุ (land and 

species) รวมถึงดิน น้ำ อากาศ และภูมิทัศนตาง ๆ ท่ีผู คนรูจัก  สามารถจำแนกและจัดระเบียบใหเปน

หมวดหมูได ระดับท่ีสอง ความรูเก่ียวกับการจัดการ (management) เปนความรูเก่ียวกับการจัดการทรัพยากร 

รวมท้ังเทคนิควิธีการปฏิบัติและเครื่องมือเครื่องใชตาง ๆ ซ่ึงเกิดจากการสังเกตและทำความเขาใจกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงทางนิเวศน ระดับที่สาม ความรูเชิงสถาบัน (institutional knowledge) ที่สังคมนั้นใชใน        

การกำกับดูแลการจัดการทรัพยากร  ความรูเชิงสถาบัน หมายถึง กฎกติกาหรือขอตกลงที่ชุมชนตั้งขึ้น ไมได

หมายถึงกฎเกณฑทางสังคมที่เปนกฎหมาย ความรูเกี ่ยวกับโลกทัศนบางครั้งก็นำไปสูการกำหนดความรู      

เชิงสถาบันท่ีกำหนดกฎเกณฑในการใชและการเขาถึงทรัพยากร 

ในสวนของนิยามความหมายของสุขภาพ ผูเขียนไดอาศัยนิยามสุขภาพแบบใหม ตามที่บัญญัติไว

ในพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. 2550  ที่อธิบายวา  สุขภาพไมใชเพียงแตปราศจากโรคหรือความ

พิการเทานั้น  แตสุขภาพ หมายถึงภาวะของมนุษยที่สมบูรณทั้งทางกาย  จิตใจ  สังคม  และปญญาหรือจิต

วิญญาณ  เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล ผู เขียนไดใหความหมายคำวาสุขภาพทั้ง 4 ประการ ให
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สอดคลองกับชุมชนและสังคมของคนชายขอบ นั่นก็คือ สุขภาพทางกาย หมายถึง ความมั่นคงทางอาหาร มี

สิ่งแวดลอมที่ดี  สุขภาวะทางจิตใจ คือ ความสุขในการดำเนินวิถีชีวิต  สุขภาวะทางสังคม  คือ  การที่สังคมมี

ระบบเศรษฐกิจเชิงศีลธรรม การอยูรวมกันอยางสงบสุข  มีความสัมพันธทางสังคมท่ีดี และสุขภาวะทางปญญา 

คือ การที่ผู คนมีความรูตอระบบนิเวศนและนำมาใชในการดำรงชีวิตอยางสมดุล การมีโลกทัศนที ่เคารพ

ธรรมชาติ และจัดความสัมพันธระหวางมนุษยกับธรรมชาติอยางสมดุล   

ผูเขียนใชแนวคิดดังกลาวขางตนเพ่ืออธิบายสุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบ โดยอธิบาย

วาสุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบมีฐานมาจากการมีทรัพยากรที่อุดมสมบูรณและสามารถเขาถึงได

โดยใชความรูที่ตนมี และคนชายขอบมีการจัดความสัมพันธระหวางมนุษยกับธรรมชาติผานโลกทัศนที่ให

ความหมายตอธรรมชาติท่ีมีจริยธรรม  

สำหรับนิยามศัพทเฉพาะในบทความนี้ มีดังนี้ 

ประการแรก งานวิจัยไทบาน คือ งานวิจัยที่จัดทำโดยชาวบานซึ่ง คำวาไทบาน ในคำอีสาน

หมายถึงชาวบาน งานวิจัยนี้ริเริ่มที่ปากมูลจึงใชคำวางานวิจัยไทบานเพื่อใหเกียรติแกชาวบานปากมูล งานวิจัย

ไทบานยังรวมถึงงานวิจัยอื่นๆ ที่มีการประยุกตวิธีวิทยาจากงานวิจัยไทบานที่ปากมูล แตเรียกชื่อแตกตางกัน

ออกไป เชน งานวิจัยจาวบาน หรืองานวิจัยชาวบานในภาคเหนือ งานวิจัยปกาเกอญอ หรืองานวิจัยที่ทำโดย

กลุมชาติพันธุ ปกาเกอญอ ในภาคเหนือ และงานวิจัยที่ทำโดยนักวิจัยแตยึดชาวบานเปนแกนกลางในการวิจัย 

เชน งานวิจัยมหาลัยเลท่ีจัดทำท่ีจังหวัดกระบี่ งานวิจัยไทบานจะมีลักษณะฉพาะคือมีวิธีวิทยาในการวิจัยโดยใช

ความรูทั้งความรูเฉพาะถิ่น (situated knowledge) ซึ่งเปนความรูที่เกิดที่นั่นและพบที่นั่นเทานั้น และความรู

ทองถ่ิน (local knowledge) ท่ีมีการรับเอาความรูจากขางนอกมาใชดวย  

ประการที่สอง สุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปญญา หมายถึงการที่ผูคนมีความรูตอ

ระบบนิเวศนและนำมาใชในการดำรงชีวิตอยางสมดุล การมีโลกทัศนที่เคารพธรรมชาติ และจัดความสัมพันธ

ระหวางมนุษยกับธรรมชาติอยางสมดุล  แตสุขภาวะทางจิตวิญญาณก็สัมพันธกับสุขภาพอีก 3 ดาน คือ สุข

ภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิตใจ และสุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางจิตวิญญาณจึงไมไดแยกขาดออกจากสุข

ภาวะดานอ่ืน ๆ 

 

วิจัยไทบาน : บริบทที่มา 

งานวิจัยไทบาน (Thai Ban Research or Villagers’ Research) ถือกำเนิดขึ้นในชวงตน

ทศวรรษ 2540 ทามกลางการเมืองเรื่องความรูในการพัฒนา เนื่องจากการตัดสินใจดำเนินโครงการขนาดใหญ

ของรัฐไดใชรายงานการประเมินผลกระทบสิ่งแวดลอมหรือ EIA ท่ีถูกผูกขาดโดยบริษัทท่ีปรึกษา แมวารายงาน

การประเมินผลกระทบสิ่งแวดลอมจะอางวาเปนวิทยาศาสตร แตในมุมของชุมชนท่ีไดรับผลกระทบกลับมองวา

เปนรายงานท่ีไมมีความนาเชื่อถือ เชน การท่ีรายงานการประเมินผลกระทบสิ่งแวดลอม โครงการเข่ือนปากมูล 

อธิบายวาชาวปากมูลเปนชาวนาเหมือนชาวอีสานทั่วไป แตแทจริงแลว ชาวปากมูลเปนคนหาปลา มีวิถีชีวิต

และเศรษฐกิจขึ้นอยูกับการประมง ไมใชชาวนาตามที่รายงานการวิเคราะหผลกระทบสิ่งแวดลอมระบุ หรือ    
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การแกไขผลกระทบสิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้นจากโครงการขนาดใหญไดอางความรูแบบวิทยาศาสตร เชน การสราง

บันไดปลาโจนที่เขื่อนปากมูลเพื่อใหปลาอพยพขึ้นไปวางไขเหนือเขื่อนได แตกลับลมเหลวในการชวยใหปลา

อพยพผานเข่ือนไปได (World Commission on Dams, 2001)  

ปจจุบัน ยังเห็นไดชัดวา รายงานการประเมินผลกระทบสิ่งแวดลอม อางความเปนวิทยาศาสตร

โดยการใชความรูแบบวิทยาศาสตรหองทดลอง (laboratory sciences) เพื่อผลิตความรูมาสรางความชอบ

ธรรมใหกับโครงการขนาดใหญ โดยการขีดวงกลมเปนรัศมี 5 กิโลเมตร เพื่อกำหนดขอบเขตของผลกระทบ

สิ่งแวดลอม แตเปนการลดทอนใหจำนวนผูไดรับผลกระทบนอยกวาความเปนจริง เพราะผลกระทบไมได     

เกิดเปนวงกลม ดังเชน มลพิษทางอากาศ ท่ีไปไดไกลกวานั้น ข้ึนอยูกับกระแสลม หรือในพ้ืนท่ีรัศมี 5 กิโลเมตร 

เปนพ้ืนท่ีท่ีเปนกรรมสิทธิ์สวนรวม ซ่ึงไมไดมีแคผูคนในรัศมี 5 กิโลเมตรเทานั้นท่ีเขามาใชประโยชน แตยังมีผูคน

จากที่อื่นที่ไกลออกไปเขามาใชประโยชนดวย ผลกระทบทางสังคมจึงไมไดจำกัดแคในพ้ืนที่รัศมี 5 กิโลเมตร

เทานั้น ตัวอยางการใชความรูแบบวิทยาศาสตรหองทดลอง เชน รายงานการวิเคราะหผลกระทบสิ่งแวดลอม 

(รายงานหลัก) โครงการทาเทียบเรือบานคลองรั้ว ของ กฟผ. (2557) ที่กำหนดผลกระทบในรัศมี 5 กิโลเมตร 

ทั้งที่บริเวณดังกลาว เปนพื้นที่หาปลาของชาวประมงจากหลายจังหวัด จนไดชื่อวาเปนเมืองหลวงของการ

ประมงพ้ืนบานชายฝงทะเลอันดามัน  

ปญหาสำคัญอีกประการก็คือ ความรูในการตัดสินใจของรัฐถูกผูกขาดโดยนักวิชาการหรือบรรดา

บริษัทที่ปรึกษา ขาดการมีสวนรวมของประชาชน และเบียดขับความรูประเภทอื่นออกไป โดยเฉพาะความรู

ทองถ่ิน  

ในทศวรรษ 2540 ชุมชนตาง ๆ ยังเกิดความตื่นตัวเรื่องสิทธิชุมชน ซึ่งเปนผลมาจากการตอสู   

เพื่อประชาธิปไตยของประชาชนหลังการรัฐประหารเมื่อป พ.ศ. 2533 และนำไปสูเหตุการณพฤษภาทมิฬ 

2535 และการเขียนรัฐธรรมนูญฉบับประชาชน พ.ศ. 2540 ที่ใหการรับรองสิทธิชุมชน ซึ่งนับเปนรัฐธรรมนูญ

ฉบับแรกท่ีมีขอบัญญัติดังกลาว 

ทามกลางการเมืองเรื่องความรู และการตื่นตัวเรื่องสิทธิชุมชน อาจารย ดร.ชยันต วรรธนะภูติ 

และผูเขียนไดเขารวมกับชาวบานที่ไดรับผลกระทบจากการสรางเขื่อนปากมูล พัฒนาวิธีวิทยาในการวิจัย

เกี่ยวกับความรูของชาวประมงพื้นบานที่ปากมูลขึ้นมา โดยมีทั้งความรูเฉพาะถิ่น (situated knowledge) ซ่ึง

เปนความรูที่เกิดที่นั่น และพบไดที่นั่นเทานั้น และความรูทองถิ่น (local knowledge) ที่มีการรับเอาความรู

จากขางนอกมาดวย โดยเรียกงานวิจัยนี้วา “งานวิจัยไทบาน” งานวิจัยดังกลาวประยุกตใชวิธีวิทยาทาง

มานุษยวิทยา โดยยึดความรูเฉพาะถ่ินและความรูทองถ่ินของคนหาปลา การเก็บขอมูลโดยชาวบานเปนนักวิจัย

เอง มีนักพัฒนาเอกชน และอาสาสมัครเปนผูชวยนักวิจัย มีนักวิชาการเปนที่ปรึกษา การเก็บขอมูลมีการ

ถายภาพชนิดพันธุปลา เครื่องมือหาปลา และระบบนิเวศนแมน้ำมูล  พรอมทั้งการอธิบายชนิดพันธุปลา 

เครื่องมือหาปลา และระบบนิเวศนแมน้ำมูล ดวยความรูเฉพาะถิ่นและความรูทองถิ่นของคนหาปลา การ      

ทำแผนท่ีแมน้ำ และแกงตาง ๆ การวิจัยดังกลาวไดเผยใหเห็นถึงความรูท่ีลึกซ้ึงของคนหาปลาบริเวณปากมูลท่ีมี

ตอธรรมชาติ เชน ระบบนิเวศนแมน้ำมูล  ความหลากหลายของชนิดพันธุปลา  พรรณพืช  และความสำคัญ   
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ของทรัพยากรเหลานี้ท่ีมีตอวิถีชีวิตและเศรษฐกิจของชุมชน ชาวบานปากมูลจึงเปนชุมชนท่ีพ่ึงพาแมน้ำ (river-

based community) ไมใชชุมชนท่ีพ่ึงพาท่ีดิน (land-based community) งานวิจัยไทบานท่ีปากมูลยังพบวา 

ชุมชนมีระบบเศรษฐกิจเชิงศีลธรรม มีความรูทองถิ่นในการทำเกษตรริมน้ำมูล อีกทั้งยังเผยใหเห็นระบบ

กรรมสิทธิ ์และการจัดการทรัพยากรในแมน้ำท่ีมีความสลับซับซอน รวมท้ังโลกทัศนของชาวประมงพ้ืนบานท่ีมี

ตอปลา และแมน้ำ (ดูรายละเอียดใน คณะนักวิจัยไทบาน สมัชชาคนจน กรณีเข่ือนปากมูล, 2545) 

หลังจากมีการทำการวิจัยไทบานที่ปากมูลแลว  วิธีวิทยาดังกลาวก็ถูกนำไปใชในหลายพื้นที่ และ

ใชชื่อเรียกแตกตางกันไป เชน วิจัยชาวบาน วิจัยปกาเกอญอ งานวิจัยมหาลัยเล ดังเชน การวิจัยไทบานเรื่อง 

ราศีไศล : ภูมิปญญา สิทธิ และวิถีแหงปาบุงปาทาม (คณะนักวิจัยไทบานราษีไศล, 2548)  งานวิจัยไทบานเรื่อง 

นิเวศวิทยาและประวัติศาสตรปาบุงปาทามลุมน้ำสงครามตอนลาง  (ไชยณรงค  เศรษฐเชื้อ และรัฐพล  พิทักษ

เทพสมบัติ, 2548 : บก.) งานวิจัยเรื่องความรูทองถิ่นเรื่องพันธุปลาแมน้ำโขง  โดยคณะนักวิจัยจาวบานเชียง

ของ-เวียงแกน  (2549) งานวิจัยมหาลัยเลเรื่อง อันดามัน : นิเวศวิทยาพ้ืนบาน การเมืองเรื่องความรู และความ

เปนธรรมทางสังคมดานสุขภาวะ (ไชยณรงค เศรษฐเชื้อ, 2559) 

การทำวิจัยไทบานยังไดขยายไปยังประเทศตางๆ ในลุมน้ำโขง เชน งานวิจัยศาลาภูมิ (Sala 

Phoum Research) ซึ่งทำกับชุมชนในพื้นที่ชุมน้ำสตึงเตร็งที่มีความสำคัญระดับนานาชาติ (Stung Treng 

Ramsar Site) ท่ีจังหวัดสตึงเตร็งหรือเชียงแตง ประเทศกัมพูชา  

ขอคนพบของการวิจัยแนวนี้ก็คือ หลักฐานท่ีสำคัญเก่ียวกับความรูเฉพาะถ่ินและความรูทองถ่ินท่ี

อธิบายความเชื่อมโยงของระบบนิเวศน วิถีชีวิต และวัฒนธรรมของผูคน และมีฐานขอมูลในการประเมิน

ทรัพยากรในอนาคต  

การวิจัยในแนวนี้ ทำใหชุมชนมีหลักฐานของความรูและทำใหเกิดการตอรองที่สมดุลระหวาง

ชุมชนกับรัฐดวย  (Sretthachau, 2006)  นอกจากนั ้น ยังไดชวยสรางพื ้นที ่แหงความรู   (space of 

knowledge) ใหชาวประมงและชาวนาชาวไร กลุมชาติพันธุ ซ่ึงเปนคนชายขอบท่ีดอยอำนาจไดมีโอกาสแสดง

ความรูเพ่ือแสวงหารูปแบบการจัดการทรัพยากรท่ีมีความยุติธรรมตอชุมชนชายขอบท่ีไดรับผลกระทบจากการ

พัฒนา  (สัณฐิตา  กาญจนพันธุ, 2554) กลาวโดยสรุป การวิจัยไทบานคือ “การเมืองของความรู” ที่ทำใหคน

ดอยอำนาจ คนชายขอบ สามารถตอบโตกับฝายที่มีอำนาจที่อางความรูแบบวิทยาศาสตรมาสรางความชอบ

ธรรมใหกับโครงการพัฒนาของรัฐ 

 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนหาปลาที่ปากมูล 

จากงานวิจัยไทบาน แมมูลการกลับมาของคนหาปลา ซึ่งเปนงานวิจัยไทบานฉบับแรก พบวา 

บริเวณปากมูลนับแตแกงสะพือ อำเภอพิบูลมังสาหาร ลงไปจนถึงบริเวณแมน้ำมูลไหลลงแมน้ำโขงท่ีอำเภอโขง

เจียม จังหวัดอุบลราชธานี กอนท่ีจะมีการสรางเข่ือนปากมูลในป พ.ศ. 2534 แมน้ำมูลไหลอยางอิสระ บริเวณนี้

มีแกงขนาดใหญอยางนอย 35 แกง ชาวปากมูลถือวาแกงแตละแกงเปนบานเปนเมืองของปลา เชน แกงตะนะ

เปนเมืองหลวงของปลา แกงสะพือเปนจังหวัดของปลา สวนแกงที่เล็กลงไปคืออำเภอหรือตำบลของปลา 
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งานวิจัยไทบาน พบวา ในแมน้ำมูลมีพันธุปลาถึง 265 ชนิด ปลาเหลานี้สวนใหญอพยพมาจากแมน้ำโขงเขาสู

ปากมูล และอพยพผานไปยังแมน้ำมูลและแมน้ำชี รวมทั้งแมน้ำสาขาใหญนอย ปลาหลายชนิดอาศัยแกงใน   

การหากิน วางไข และผสมพันธุ และชาวปากมูลก็ไดอาศัยแกงเหลานี้ในการจับปลาเพื่อเปนอาหาร และทำ

ปลาแดก (ปลารา) ไปแลกขาวตามระบบเศรษฐกิจเชิงศีลธรรม และขายเปนรายไดทางเศรษฐกิจสำหรับดำรง

ชีพในครอบครัว 

คนหาปลาที่ปากมูล ไมไดมองวาแกงในแมน้ำมูลเปนแกงหินธรรมดา หรือเปนเพียงพื้นที่หาปลา 

ไมไดมองปลาเพียงแควาเปนอาหารหรือรายไดทางเศรษฐกิจ แตโลกทัศนของคนหาปลาที ่ปากมูลให

ความหมายแกงและปลาที่สลับซับซอนโดยเชื่อมโยงกับความเชื่อทองถิ่นและโลกทัศนของชาวพุทธ แกงบาง

แกงที่มีแองน้ำ และคนหาปลาอาศัยเปนแหลงน้ำดื่มเนื่องจากน้ำสะอาด คนหาปลาก็จะใหความหมายแองน้ำ

นั้นวา “สรางพระยาอิน” หรือบอน้ำของพระอินทร คนหาปลาจะใหความเคารพตอแหลงน้ำโดยไมทำใหเกิด

ความสกปรก และใชน้ำดวยความเคารพ ในอดีตวัดตาง ๆ ยังไมมีการสรางโบสถ ชาวปากมูลไดใชแกงที่มีน้ำ

ลอมรอบเปนสถานท่ีทำพิธีบวชพระภิกษุสงฆ โดยสมมติใหแกงดังกลาวเปนโบสถ หรือ “สิมน้ำ” เพราะตัดขาด

จากโลกภายนอกโดยมีน้ำขวางก้ัน 

ขณะเดียวกันคนหาปลาที่ปากมูลไดใหความหมายปลาในแมน้ำมูลวา คือ ปลาที่อพยพขึ้นมา    

จากแมน้ำโขงทางตอนลางเพื่อไหวธาตุพอธาตุแม หรือไหวธาตุพนม ที่คนลุมน้ำโขงเคารพนับถือ และมาเปน

อาหารของมนุษย ปลาชนิดแรกที่อพยพจากแมน้ำโขงขึ้นมาที่ปากมูลคือ ปลาแปบ คนหาปลาถือวาเปนปลา    

ท่ีอพยพข้ึนมาไขประตูเมือง ดวยโลกทัศนนี้ การปฏิบัติของชาวปากมูลท่ีมีตอปลาจึงไมเอาเปรียบปลา ดวยการ

ใชเครื่องมือหาปลาแบบพ้ืนบาน กอนการสรางเข่ือนปากมูล ผูเขียนไดลงพ้ืนท่ีและไดพบกับแมใหญเริญ กองสุข 

กำลังใชสวิงดักตักปลาที่กระโจนขามแกงคันเหว (ปจจุบันแกงแหงนี้ถูกระเบิดทิ้งเพื่อสรางเขื่อนปากมูล) มีครั้ง

หนึ่ง แมใหญเริญใชสวิงตักไดปลาขนาดใหญตัวหนึ่ง แตปลาไดกระโดดออกจากสวิงหนีลงน้ำได ผูเขียนรูสึก

เสียดายแทนแมใหญเริญ และเอยถามแมใหญวา “ปลาตัวใหญหนีไปได ไมเสียดายหรือ?” คำตอบจากแมใหญ

เริญท่ีมาพรอมกับเสียงหัวเราะก็คือ “ปลาเกงกวาเรา ก็ใหมันไป”  

คนหาปลาที่ปากมูลยังมีระบบเศรษฐกิจเชิงศีลธรรม เชน หากจับปลาบางชนิดที่เพิ่งอพยพขึ้นมา

จากแมน้ำโขงครั้งแรกของป ก็จะนำไปทำอาหารถวายพระสงฆ เชน ปลาเข้ียวไกจะนำไปทำน้ำยาขนมจีนถวาย

พระ คนหาปลาหากจับไดจำนวนมากก็จะนำปลาไปแจกจายหรือเปน “ของฝากแนวตอน” แกญาติพ่ีนอง การ

ปฏิบัติเชนนี้เชื่อวาจะทำใหการจับปลาครั้งตอไปจะทำใหจับปลาไดมากข้ึน หรือท่ีเรียกวา “มีโชคมีหมาน”  

นอกจากนั้น คนหาปลาที่ปากมูลยังมีความเชื่อเกี่ยวกับปลาบึกซึ่งเปนปลาขนาดใหญวาเปน 

“ปลาศีลปลาธรรม” หามจับปลาบึก หากปลาบึกมาชนเรือหรือเครื่องมือประมง เชน มอง คนหาปลาคนนั้นก็

จะตองบวชใหปลาบึก หากปลาบึกติดเครื่องมือประมงและปลาตาย คนหาปลาจะจัดพิธีฌาปนกิจศพปลาบึก

เชนเดียวกับพิธีฌาปนกิจศพของมนุษย โดยการนิมนตพระมาสวดบังสุกุลใหกับปลาบึก อยางไรก็ตาม หลังจาก

มีการสรางเขื่อนปากมูลเสร็จ คนหาปลาที่ปากมูลก็ตองเผชิญกับวิกฤติเนื่องจากน้ำในอางเก็บน้ำของเขื่อนไมมี

ปลา บันไดปลาโจนท่ีสรางเพ่ือชวยใหปลาจากแมน้ำโขงอพยพผานเข่ือนข้ึนมายังแมน้ำมูลก็ลมเหลว ดวยความ
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แรนแคน บางครั้งคนหาปลาจับปลาบึกได ซ่ึงเปนปลาบึกจากบอเลี้ยงปลาหรือจากการปลอยของกรมประมงท่ี

เติบโตในอางเก็บน้ำของเขื่อนปากมูล ปลาบึกก็ถูกนำไปขายตลาด แตคนหาปลาก็ยังตองจัดพิธีฌาปนกิจศพ

ใหกับปลาบึก โดยการนิมนตพระมาสวดบังสุกุล และจำลองรูปปลาบึกและเผา ทุกวันนี้ คนบริเวณปากมูล     

ก็ยังคงไมบริโภคเนื้อปลาบึกเนื่องจากถือวาเปน “ปลาศีลปลาธรรม” 

สำหรับคนหาปลาท่ีปากมูลท่ีใชพ้ืนท่ีจับปลารวมกัน ท่ีเรียกวา “ลวง” เม่ือถึงชวงฤดูน้ำลดของแต

ละปและไมไดจับปลา คนหาปลาก็จะชวยกันทำความสะอาดทองแมน้ำบริเวณที่หาปลารวมกัน หรือที่เรียกวา 

“สาวลวง” หลังจากสาวลวงเสร็จ คนหาปลาจะทำบุญใหกับปลาที่พวกเขาจับมาเปนอาหารหรือขาย เรียกวา 

“ทำบุญสาวลวง” โดยนิมนตพระสงฆมาประกอบพิธีและสวดอุทิศสวนบุญสวนกุศลใหกับปลาและถวาย

ภัตตาหารเพลแดพระสงฆ 

ขณะที่ในชวงเทศกาลสงกรานต คนหาปลาที่ปากมูลจะรวมกันจัดพิธี “วันเนา” โดยนิมนต

พระสงฆมาสวดมนตและถวายอาหารเพลที่เรียกวา “ฉันขาวปา” มีการกอเจดียทรายหรือ “ตบปะทาน” 

เหมือนการสรางเจดียตามความเชื่อของพุทธศาสนิกชน พื้นที่ปาริมฝงแมน้ำบริเวณปากมูลจึงเปนพื้นที่ทางจิต

วิญญาณของชาวบานบริเวณนี้ 

ที่สำคัญอีกประการก็คือ คนหาปลาที่ปากมูลไมวาจะอายุขนาดไหน ตั้งแตเด็กที่สามารถติดตาม

ผูใหญลงเรือไปหาปลาได ไปจนถึงพอใหญแมใหญหรือท่ีเรียกวา “ผูเฒา” อายุ 70-80 ป ท่ียังมีแรงก็ยังสามารถ

ใชความรูหรือปญญาท่ีเปนความรูเฉพาะถ่ิน (situated knowledge) ท่ีไมพบท่ีอ่ืนนอกจากท่ีปากมูล เชน การ

ใชตุมปลายอนในการจับปลา โดยตุมที่สานจากไมไผที่มีขนาดยาวและวางลงไปใน “ลวงตุมปลายอน” หรือ

พ้ืนท่ีจับปลายอน และการใชความรูเฉพาะถ่ินในการสานเครื่องมือหาปลาและลงไปหาปลาดวยตนเอง “ผูเฒา” 

ที่ปากมูลจึงมีความภาคภูมิใจที่สามารถใชความรูหรือภูมิปญญาที่ตนเองมีในการดำรงชีพอยางมีความหมาย 

ไมไดเปนผูสูงอายุท่ีสังคมในปจจุบันมองวาไมมีความหมายหรือเปนภาระของสังคม 

กอนสรางเขื ่อนปากมูล แกงสะพือเปนแกงที ่มีช ื ่อเสียงดานการทองเที ่ยว กลางวันจะมี

นักทองเที่ยวจำนวนมากมารับประทานอาหาร ดูความสวยงามของแกง หรือไมก็ลงเลนน้ำ ที่นี่มีรานอาหาร

พื้นบานหลายรานปลูกเรียงรายตามริมน้ำมูล และอาหารที่ขึ้นชื่อของทุกรานคือ “กุงเตน” ซึ่งเปนกุงฝอยที่จับ

จากแกงสะพือ ผูท่ีจับกุงฝอยมาขายใหกับรานอาหารเหลานี้คือ แมใหญเขียวและเพ่ือนอีกคน แมใหญเขียวอายุ

มากพอสมควร แตทุกค่ำจะมาชอนกุงกับเพื่อนที่แกงสะพือซึ่งในยามค่ำคืนจะมีกุงฝอยจำนวนมากที่ขึ้นมากับ

กระแสน้ำและกระโจนข้ึนไปเหนือแกง แมใหญเขียวและเพ่ือนจะรวมกันชอนกุงเหลานี้ เม่ือไดมากพอก็จะแบง

ใสกระชังแชน้ำไวในแมน้ำมูล แลวกลับบานไปพักผอน เชามา แตละรานก็จะมาเอากุงในกระชังไปทำกุงเตน

ขายใหกับนักทองเที่ยว แมใหญเขียวมีความภาคภูมิใจมากที่แมไมมีทรัพยสินสำหรับประกอบอาชีพอยางอ่ืน 

แตมีความรูหรือปญญาในการทำมาหากินโดยการชอนกุงท่ีแกงสะพือ  
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ภาพประกอบ 1 พิธี “วันเนา” ริมฝงแมน้ำมูล 

หลังจากเข่ือนปากมูลสรางเสร็จ แกงสะพือท่ีเปนพ้ืนท่ีชอนกุงของแมใหญเขียวและเพ่ือนก็จมอยู

ใตน้ำและไมมีกุงใหจับ แมใหญเขียวและเพื่อนคูหูก็ตองหยุดชอนกุง ดวยความที่เปนผูหญิงและสูงอายุ การหา

อาชีพใหมจึงเปนเรื่องท่ียากลำบาก สุดทายแมใหญเขียวและเพ่ือนก็ตองตัดสินใจขายแรงกาย โดยการแบกจอบ

และมีดเดินรับจางดายหญาตามบานเรือนในเมือง การจะไดรายไดก็ไมงาย ตองขอใหเขาจาง ถามีคนเมตตาจึง

จะมีรายไดมายังชีพ   
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ภาพประกอบ 2 กอนสรางเข่ือนปากมูล คนหาปลาปากมูล แมสูงอายุ แตมีสุขภาวะทางดานจิตวิญญาณจาก

การท่ีมีความรูในการหาปลาเพ่ือการดำรงชีพได 

หลังสรางเขื่อนปากมูล คนหาปลาเกือบทั้งหมดที่เคยมีความรูในการหาปลาก็ไมสามารถลงหา

ปลาไดเพราะน้ำในอางเก็บน้ำลึกและไมมีปลา คนหนุมสาวตองอพยพไปหางานทำในเมือง สวนผูเฒาท้ังหลายก็

ตองหันหลังใหแมน้ำเชนกัน บางคนอาจโชคดีท่ีโครงการฟนฟูอาชีพเขามาสงเสริมการทำอาชีพใหม เชน ทำไม

กวาดขาย บางคนตองไปบุกเบิกท่ีดินใหมและโดนขอหาบุกรุกปาหรือท่ีสาธารณะ ตลอดกวาสามทศวรรษท่ีผาน

มา คนหาปลาที่ปากมูลไดประทวงเรียกรองตอรัฐบาลใหฟนฟูวิถีชีวิตและแมน้ำมูล แตรัฐก็จายคาชดเชยเพียง

เล็กนอย สิ่งที่คนหาปลาที่ปากมูลสูญเสียไปจากการสรางเขื่อนปากมูล ไมใชมีเพียงแคอาชีพประมง แตคือ 

“ศักดิ์ศรี” ท่ีเคยมี และ “สุขภาวะทางจิตวิญญาณ” 

 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณของชาวประมงพ้ืนบานชายฝงทะเลอันดามัน 

งานวิจัยมหาลัยเล เปนงานวิจัยที่ผูเขียนทำรวมกับชาวประมงพื้นบานบริเวณชายฝงทะเลอันดา

มัน จังหวัดกระบี่ ชุมชนชาวประมงพื้นบานบริเวณนี้ มีทั้งชาวไทยพุทธ มุสลิม และกลุมชาติพันธุอุรักลาโวยจ 

กลุมชาวประมงเหลานี้จะไดรับผลกระทบจากการสรางโรงไฟฟาถานหินและทาเทียบเรือถานหิน รวมท้ัง

เสนทางการเดินเรือขนถายถานหินจากประเทศอินโดนีเซีย  

งานวิจัยมหาลัยเล พบวา บริเวณนี้มีความหลากหลายทางศาสนาและวัฒนธรรม และอัตลักษณ

ทางชาติพันธุ รวมท้ังเปนสังคมพหุวัฒนธรรม ท่ีอยูรวมกันและพ่ึงพากันมานับรอยป 

ในมิติสุขภาวะทางจิตวิญญาณ งานวิจัยมหาลัยเล พบวา ชุมชนบริเวณชายฝงทะเลอันดามันมี

ความรูตอธรรมชาติ ท้ังในเรื่องของพ้ืนท่ีท้ังท่ีเปนบริเวณคลองและปาชายเลน และชนิดพันธุสัตวน้ำ จากการใช
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ความรูทองถิ่นในการเก็บขอมูล พบวา บริเวณนี้มีระบบนิเวศนที่มีความสลับซับซอน ซึ่งมีทั้งคลอง หาด อาว 

แหลงหญาทะเล และมีความอุดมสมบูรณมาก โดยพบชนิดพันธุตาง ๆ ที่ชาวประมงพึ่งพาในการดำรงชีวิต 

กลาวคือ มีปลา 193 ชนิด หอย 63 ชนิด หมึก 5 ชนิด ปู 18 ชนิด กุง 22 ชนิด ปลิงทะเล 2 ชนิด แมงกะพรุน 

2 ชนิด สาหรายทะเล 2 ชนิด นอกจากนั้น ชาวประมงพ้ืนบานยังมีความรูท่ีลึกซ้ึงเก่ียวกับภูมิอากาศ โดยเฉพาะ

น้ำ ลม และเมฆ ซึ่งเปนสวนหนึ่งของระบบนิเวศนชายฝงทะเล และชาวประมงพื้นบานไดใชความรูเหลานี้ใน

การออกทะเลเพื่อทำประมงเพื่อเลี้ยงชีพมีรายไดทางเศรษฐกิจ และการเดินเรือในชีวิตประจำวัน (ไชยณรงค 

เศรษฐเชื้อ 2559) 

คนที่ลงมาหากินบริเวณคลองและชายฝงทะเลยังรวมถึง “คนดอน” หรือชาวบานที่อยูหางไกล

จากชายฝงทะเล แตเดินทางไกลมาเพ่ือทำประมง โดยท่ีไมมีเรือ มีแตเครื่องมืองาย ๆ เชน อวนขนาดเล็ก คราด

สำหรับคราดหอย และถุงหรือภาชนะสำหรับใสสัตวน้ำ ที่ผูเขียนเรียกวา “ชาวประมงมือเปลา” สัตวน้ำที่ได 

นอกจากนำไปเปนอาหารในครอบครัวแลว ยังนำไปเปนของฝากใหกับญาติพี่นอง เพื่อนบาน ตามระบบ

เศรษฐกิจเชิงศีลธรรม  

บริเวณที่เปนแหลงหาหอยที่สำคัญของคนบริเวณนี้และ “คนดอน” คือ  หาดหอยบริเวณเกาะ

หมอ  หาดแหงนี้มีหอยหวานชุกชุม  นอกจากมีชาวบานในชุมชนทุงสาครและชุมชนใกลเคียงมาหาหอยท่ีนี่แลว 

ยังมีชาวบานจากอำเภอเขาพนม อำเภอเมืองกระบี่ อำเภอคลองทอม รวมไปถึงชาวบานจากสุราษฎรธานี ท่ีมา

หาหอยท่ีนี่ 

ในการจัดการทรัพยากรบริเวณชายฝงทะเล ชาวประมงพ้ืนบานมีกฎเกณฑกติกาท่ีไมใชเครื่องมือ

ทำลายลาง ไมจับสัตวน้ำที่มากเกินขนาด (over fishing) มีกิจกรรมการอนุรักษและฟนฟูปาชายเลนและหญา

ทะเลบริเวณชายฝงทะเล 

ขณะท่ีโลกทัศนของชาวประมงพ้ืนบานเปนโลกทัศนท่ีเคารพตอธรรมชาติ โดยสะทอนใหเห็นจาก

การใหความหมายตอธรรมชาติ การจัดพิธีกรรมตาง ๆ และวิถีปฏิบัติ ดังเชน ชาวอุรักลาโวยจที่บานสังกะอู 

เกาะลันตา มีความเชื่อเก่ียวกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์เหนือธรรมชาติ โดยเชื่อวาธรรมชาติทุกอยางมีเจาของ ไมวาจะเปน

ดิน ตนไม ทะเล รวมถึงมนุษย  อีกทั้งมีความเชื่อเกี่ยวกับบรรพบุรุษที่ลวงลับไปแลวโดยเฉพาะความเชื่อ

เกี่ยวกับ “โตะ” หรือทวด ภายในชุมชนยังมีศาลบรรพบรุุษประจำหมูบาน คือ ศาลโตะสุรีจันทร เชื่อวาโตะสุรี

จันทรเปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที ่คอยปกปองคุมครองคนในหมูบานใหปลอดภัย ในวันข้ึน 1 ค่ำ เดือน 7 ของทุกป 

ชาวบานจะทำพิธีบูชาโตะสุรีจันทร มีการนำของมาเซนไหว ไดแก ไก เปด อาหารตาง ๆ โดยตัดหมูออกไป  

เนื่องจากคนเฒาคนแกเชื่อวาโตะสุรีจันทรเปนมุสลิม  การจัดพิธีก็เพื่อบอกกลาวตอบรรพบุรุษใหชวยปกปอง

คุมครองลูกหลาน  หากลูกหลานมีปญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติตัว โตะหมอก็จะแกให โดยการขอโทษโตะสุรี

จันทร จากนั้นจะมีเลนดนตรีวงรำมะนาและรองรองแง็ง ผูท่ีมารวมงานก็จะรวมรำ ชาวอุรักลาโวยจถือวาใครท่ี

ไดรวมรำวงเปนการไดบุญอีกดวย 

พิธีท่ีสำคัญอีกพิธีหนึ่งของอุรักลาโวยจคือ พิธีลอยเรือ จัดในวันข้ึน 14 หรือ 15 ค่ำ และแรม 1 ค่ำ  

ของเดือน 6 และเดือน 11 ของทุกป พิธีลอยเรือจะใชเรือที่เรียกวา “เรือประจั๊ก” ทำจากไมระกำ ไมตีนเปด  
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และใชไมไผตอกแทนตะปู ใชมีดปลายแหลมเลมเดียวทำ ตกแตงดวยดอกไม มีการจำลองคน เครื่องครัว 

รวมทั้งสัตวลอยไปกับเรือ  การจำลองคนและมีเครื่องครัวลอยไปกับเรือก็เพื่อสงวิญญาณบรรพบุรุษไปยังบาน

เกิดที่บรรพบุรุษของพวกเขาจากมานานแลว นั่นก็คือ “กูนุงเญอไรย” สวนการจำลองสัตวเพื่อลอยไปกับเรือก็

เพื่อใหวิญญาณของสัตวที่เคยถูกฆาเปนอาหารถูกปลอยออกไปจากหมูบาน การลอยเรือยังเปนการสะเดาะ

เคราะห เพ่ือใหหายจากการเจ็บไขไดปวยอีกดวย  

ชาวอุรักลาโวยจยังมีโลกทัศนท่ีเชื่อวาทุกสิ่งมีสิ่งเหนือธรรมชาติเปนเจาของ โลกทัศนท่ีแสดงให

เห็นถึงการใหความเคารพตอสิ่งเหนือธรรมชาติ เชน การทำประมง ชาวอุรักลาโวยจจะขอปลาหรือสัตวน้ำจาก

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ท่ีเหนือธรรมชาติกอน  

เม่ือมีการสรางเรือประมงลำใหม กอนนำไปออกทะเลหาปลา ชาวอุรักลาโวยจจะประกอบพิธี “ปู

ยาเล-ปูยาลาโวยจ” ขณะที่ชาวมุสลิมจะประกอบพิธี “นุหรีในเรือ” ซึ่งคลายคลึงกัน นั่นก็คือ การทำบุญเรือ

ใหมและขอพรเพ่ือใหเจอสิ่งท่ีดี ไมใหเจอพายุมรสุม และคลื่นลมตอนออกเรือ  

ขอมูลดังกลาวขางตนแสดงใหเห็นวาชาวประมงพื ้นบานมีความรูท ี ่ล ึกซึ ้ง (intimated 

knowledge)  เกี่ยวกับพื้นที่และชนิดพันธุ และมีโลกทัศนที่ใหการเคารพธรรมชาติ ทำใหชาวประมงพ้ืนบาน

สามารถนำมาใชในการดำรงชีพ และดำรงวิถีชีวิตของการเปนชาวประมงพื้นบานที่สอดคลองกับธรรมชาติ 

ความรู ที ่ลึกซึ ้งดังกลาวยังสะทอนใหเห็นถึงการมีสุขภาวะทางปญญาหรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณของ

ชาวประมงพ้ืนบานบริเวณชายฝงทะเลอันดามัน จังหวัดกระบี่   

สิ่งที่ผู เขียนพบจากการลงพื้นที่ทำวิจัยมหาลัยเล คือ สุขภาวะทางจิตวิญญาณที่ชาวประมง

พื้นบานหวงแหนและปกปองไว ซึ่งมีความหมายมากกวาการที่ทะเลและทรัพยากรเปนฐานในการดำรงชีวิต 

และทำใหพวกเขาลุกข้ึนมาตอตานโครงการโรงไฟฟาถานหินและทาเทียบเรือขนถายถานหินอยางเขมแข็ง  

ชาวประมงพื้นบานคนหนึ่งที่เปนผูหญิงมีอายุคนหนึ่งที่หากมีเวลาวางจะนั่งเรือออกไปตกปลา

บริเวณคลองในปาชายเลน การไปตกปลาของแมเฒาไมใชเปาหมายเพื่อใหไดปลา แตเพราะมีความสุขที่ไดมา

ตกปลาในคลอง แมเฒาบอกผูเขียนวารูสึกผูกพันกับชายฝงทะเลบริเวณนี้เนื่องจากไดใชชีวิตอยูกับชายฝงทะเล

มาตลอดชีวิต การทำลายทะเลและชายฝงทะเลจึงเทากับเปนการทำลายจิตวิญญาณของแมเฒา 

ขณะท่ีชาวประมงในชุมชนแหลมหิน ซ่ึงไดรับผลกระทบจากการสรางทาเทียบเรือขนถายถายหิน

กลาวกับผูเขียนซ่ึงทำใหผูเขียนเขาใจความหมายของสุขภาวะทางจิตวิญญาณท่ีชัดเจนมากยิ่งข้ึน นั่นก็คือ บอก

วา การมีอาชีพประมงเปนอาชีพที่มีศักดิ์ศรีเพราะไดใชความรูที่มีในการหาเลี้ยงชีพ ไมตองไปเปนลูกจางใคร 

แมหนวยงานเจาของโครงการจะเสนอวา หากมีการสรางโรงไฟฟาถานหิน ก็จะรับพวกเขาเขาไปทำงาน แตงาน

ที่จะทำไดคืองานที่ใชแรงงาน เชน เปนคนสวน หรือยาม และยังไมมีศักดิ์ศรีเพราะตองเปนลูกนองเขา คำวา

ศักดิ์ศรีของชาวประมงพื้นบานจึงผูกโยงกันระหวางความรูที่มีตอธรรมชาติ ความอุดมสมบูรณของธรรมชาติ 

และการที่ชาวประมงพื้นบานใชความรูนั้นเพื่อดำรงชีพและสามารถเขาถึงทรัพยากรธรรมชาติ ซึ่งถือวาเปนสขุ

ภาวะทางจิตวิญญาณ และสุขภาวะทางจิตวิญญาณจะหายไปหากธรรมชาติถูกทำลายและตองเปลี่ยนแปลงวิถี

ชีวิต 
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ภาพประกอบ 3 คนดอนท่ีเปนชาวประมงมือเปลา ท่ีอยูหางออกไปจากชายฝงและเดินทางมาหาหอยบริเวณ

คลองชายฝงทะเลอันดามัน 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 “โตะสักกาอู”  สิ่งศักดิ์สิทธิ์ท่ีชาวอุรักลาโวยจเกาะลันตาใชเปนท่ียึดเหนี่ยวทางจิตวิญญาณ  
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สรุปผล 

บทความนี้ ไดอธิบายใหเห็นถึงสุขภาวะทางจิตวิญญาณของคนชายขอบ โดยวิเคราะหจาก

งานวิจัยไทบาน แมมูล การกลับมาของคนหาปลา และงานวิจัย อันดามัน : นิเวศวิทยาพื้นบาน การเมืองเรื่อง

ความรู และความเปนธรรมทางสังคมดานสุขภาวะ ซึ่งผูเขียนไดมีสวนรวมทางสังคมกับชุมชนที่ทำวิจัยทั้ง 2 

เลม และการใชแนวคิดความรูทองถิ่นดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรมที่ใหความสำคัญกับโลกทัศนตอธรรมชาติ

ของผูคน ผนวกกับนิยามสุขภาวะทางจิตวิญญาณ พบประเด็นสำคัญ คือ งานวิจัยไทบานท้ัง 2 เลม แมวาไมได

มีเปาหมายเพื่อศึกษาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ แตก็พบวา คนหาปลาที่ปากมูลและชาวประมงพื้นบานบริเวณ

ชายฝงทะเลอันดามัน จ.กระบี่ ลวนแตเปนคนชายขอบ มีสุขภาวะทางดานจิตวิญญาณที่สะทอนออกมาผาน

ความรูเกี่ยวกับโลกทัศนที่พวกเขาใหความหมายตอธรรมชาติ และสัมพันธกับความรูเกี่ยวกับพื้นที่ ชนิดพันธุ 

ความรูเก่ียวกับการจัดการทรัพยากร และความรูเก่ียวกับสถาบันทางสังคมในการจัดการทรัพยากร ในกรณีของ

เขื่อนปูล พบวา เมื่อแมน้ำมูลที่คนชายขอบพึ่งพาในการดำรงชีวิตถูกทำลาย จิตวิญญาณของชาวปากมูลก็ถูก

ทำลายไปดวย ในกรณีของโครงการโรงไฟฟาถานหินและทาเทียบเรือถานหิน จังหวัดกระแส ซ่ึงจะกระทบตอ

ธรรมชาติและวิถีชีวิตของคนชายขอบ และถูกตอตานจนโครงการไมอาจเดินหนาได การตอตานนั้น ยังมาจาก

การท่ีชุมชนชาวประมงพ้ืนบานหวงแหนธรรมชาติท่ีพวกเขาพ่ึงพา และความตองการท่ีจะรักษาจิตวิญญาณของ

พวกเขาไว 

ในเชิงแนวคิดทางทฤษฎี ผลที่ไดจากงานวิจัยทั้งสองฉบับสอดคลองกับแนวคิดสุขภาวะทางจิต

วิญญาณที่ผูเขียนไดกลาวมาในตนบทความนี้ แตอยางไรก็ตาม สิ่งสำคัญก็คือ การจะเขาใจสุขภาวะทางจิต

วิญญาณไดก็ตองอาศัยความรูทองถ่ินดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรมดวย หากขาดการใหความสำคัญกับความรู

ทองถ่ินดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรมก็อาจจะไมเขาใจสุขภาวะทางจิตวิญญาณได การท่ีแนวคิดความรูทองถ่ิน

ดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรมใหความสำคัญกับความรูเกี ่ยวกับธรรมชาติในระดับตาง ๆ ของกลุมคน เชน 

ความรูเก่ียวกับพ้ืนท่ีและชนิดพันธุ ความรูเก่ียวกับการจัดการ ความรูเชิงสถาบัน และโลกทัศน ทำใหเราไดเห็น

ความรูที่ลึกซึ้ง (intimated knowledge) ของกลุมคน หากเปรียบเทียบแนวคิดนี้กับแนวคิดดานนิเวศวิทยา

อื่นๆ โดยเฉพาะแนวคิดนิเวศวิทยาแนวลึก (deep ecology) เนื่องจากนิเวศวิทยาแนวลึกมีลักษณะของการ

เปนปรัชญา จากการที่นิเวศวิทยาแนวลึกมีทัศนะที ่ปฏิเสธการแยกมนุษยออกจากธรรมชาติ การมองวา

ธรรมชาติไมไดมีไวเพื่อใหมนุษยใชประโยชน แตธรรมชาติมีคุณคาในตัวมันเอง มนุษยไมมีสิทธิ์ในการทำลาย

ธรรมชาติ นิเวศวิทยาแนวลึกจึงมุงไปท่ีการเรียกรองสิทธิของธรรมชาติ เชน สิทธิของสัตวท่ีจะไมถูกทรมานหรือ

ฆา (โปรดดู Devall and Session, 1994;  Naess, 2005; ประเวศ อินทองปาน,2553) ) แมวานิเวศวิทยาแนว

ลึกกลาวถึงโลกทัศนของมนุษยที่มีตอธรรมชาติ แตไมใชแนวคิดทฤษฎีทางสังคมศาสตรท่ีจะนำมาใชในการ

สรางกรอบแนวคิดในการเก็บและวิเคราะหขอมูลความรูตอธรรมชาติของกลุมคนที่ความรูตอธรรมชาติหลาย

ระดับดังเชนแนวคิดความรูทองถ่ินดานสิ่งแวดลอมเชิงวัฒนธรรม แตนิเวศวิทยาแนวลึกเหมาะสำหรับใชในการ

วิเคราะหวรรณกรรม การวิเคราะหความคิดของขบวนการเคลื่อนไหวทางสิ่งแวดลอม เชน สิทธิของธรรมชาติ 

หรือการวิเคราะหปรัชญาของศาสนาตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับธรรมชาติ เชน งานของประเวศ อินทองปาน (2553) 
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เปนตน 

ในเชิงนโยบาย บทความนี้ ชี้ใหเห็นวา วิธีวิทยาวิจัยไทบานที่ใหความสำคัญกับความสัมพันธเชิง

อำนาจระหวางรัฐกับชุมชน และชุมชนจำเปนตองมีขอมูลในการตอรองกับรัฐ ทำใหสามารถเขาถึงความรูของ

กลุมคนที่ไดรับผลกระทบหรือจะไดรับผลกระทบจากโครงการขนาดใหญไดงายขึ้น เนื่องจากชุมชนเห็น

ความสำคัญของความรูท่ีจะนำไปตอรองกับรัฐท่ีอางความรูแบบวิทยาศาสตร กลาวอีกนัยหนึ่ง งานวิจัยไทบาน

คืออาวุธของผูออนแอ (weapon of the weak) นอกเหนือจากการตอรองดวยมวลชน เชน การเดินขบวน 

ชุมนุมประทวง ซ่ึงอาจไมมีพลังเพราะอำนาจนอยกวา 

ผูเขียนจึงเสนอวา การดำเนินโครงการขนาดใหญรัฐที่อางความชอบธรรมวาเพื่อการพัฒนาและ

อางชุดความรูวิทยาศาสตรแบบหองทดลอง ซึ่งกระทบหรือจะกระทบตอคนชายขอบ ไมมีการศึกษาสุขภาวะ 

โดยเฉพาะมิติของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ บทความนี้ จึงเสนอวา ในการพิจารณาตัดสินใจโครงการขนาดใหญ

ท่ีจะกระทบตอชุมชน จะตองมีการประเมินผลกระทบสุขภาวะทางดานจิตวิญญาณ และตองเคารพสิทธิทางจิต

วิญญาณของผูที่จะไดรับผลกระทบดวย ขณะที่การทำวิจัยไทบานสามารถสรางพื้นที่ทางสังคมใหกับคนชาย

ขอบที่ไรอำนาจในการตอรอง เนื่องจากการทำวิจัยไทบานทำใหชุมชนมีหลักฐานชุดความรูในระดับตาง ๆ 

รวมถึงความรูเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ชุดความรูดังกลาวคือหลักฐานสำคัญและควรมีการเผยแพรใน

วงกวางเพ่ือท่ีจะทำใหสังคมและผูท่ีมีอำนาจในการตัดสินใจเขาใจวาเหตุใดชุมชนจึงคัดคานโครงการขนาดใหญ 

ไมใชมองแบบงาย ๆ วาชุมชนเปนพวกตอตานการพัฒนา  

ขณะที่ในเชิงของการตัดสินใจเกี ่ยวกับโครงการขนาดใหญที ่ร ัฐอางวาการทำรายงานการ

ประเมินผลกระทบสิ่งแวดลอม (EIA) หรือมีการจัดทำรายงานการประเมินผลกระทบสิ่งแวดลอมและสุขภาพ 

(EHIA) และขั้นตอนการจัดทำรายงานมีกระบวนการการมีสวนรวมของประชาชนแลว แตแทที่จริงยังมีปญหา

หลายประการที่ประชาชนไมมีสวนรวมอยางแทจริง ดังนั้น รัฐจึงควรจัดใหกระบวนการจัดทำรายงานทั้ง 2 

ลักษณะควบคุมโดยองคกรอิสระ มีการยอมรับความรูประเภทอื่นนอกเหนือจากความรูแบบวิทยาศาสตร และ

ควรสนับสนุนใหผูที่จะไดรับผลกระทบจัดทำวิจัยไทบาน และใหผูไดรับผลกระทบไดนำเสนอผลการศึกษาเพ่ือ

คานกับความรูของบริษัทที่ปรึกษาที่จางโดยเจาของโครงการ และจะตองนำความรูนี้เขาไปสูกระบวนการ

ตัดสินใจดวย ซ่ึงจะทำใหเกิดกระบวนการการมีสวนรวมของประชาชนอยางแทจริง  
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การสืบค้นตนเองของผู้วิจัยในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว 

THE RESEACHER’S SELF-INQUIRY AS A MENTAL ILLNESS CAREGIVER 

IN THE FAMILY 
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บทคัดย่อ 
 

บทความนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อสืบค้นตนเองของผู ้ว ิจัยในการเป�นผู ้ดูแลผู ้ป่วยด้านจิตใจใน

ครอบครัว ซ่ึงเป�นผลมาจากฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาอย่างต่อเนื่อง ประกอบไปด้วย การภาวนา

ในรูปแบบ การฟ�งอย่างลึกซึ้ง และการเขียนอย่างใคร่ครวญ โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบเรื่องเล่า (Narrative 

Inquiry) ที่ผู้วิจัยได้สืบค้น ทบทวน และใคร่ครวญถึงเหตุการณ์และประสบการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตที่หล่อหลอม

และส่งผลต่อการเป�นผู้ดูแล ผลการวิจัยพบว่า การสืบค้นตนเองของผู้วิจัย แบ่งเป�น 3 ระยะ ดังนี้ 1. “ฉัน” คือ 

ผู้กอบกู้ ช่วงของการหล่อหลอมตัวตนของผู้ดูแลที่ทำให้ผู้วิจัยเกิดความเชื่อ มีความคาดหวัง และยึดมั่นถือม่ัน

ในตัวตนว่าตนเองจะเป�นผู้ทำให้สถานการณ์ต่าง ๆ ภายในบ้านเป�นไปตามที่ตนคาดหวังทุกประการ 2. “ฉัน” 

คือ ผู้แหลกสลาย ช่วงของการสูญเสียสมาชิกในครอบครัวและสถานการณ์ต่าง ๆ ไม่เป�นดั่งท่ีมุ่งหวัง ผู้วิจัยต้อง

เผชิญหน้ากับความล้มเหลวและความผิดหวังที่มีต่อตัวเองกับการเป�นผู้ดูแล 3. “ฉัน” คือ ผู้ศิโรราบต่อความ

จริง ช่วงของการกลับมาตระหนักรู้ถึงการยึด ติดในเรื่องต่าง ๆ และความขัดแย้งภายในจิตใจท่ีทำให้ผู้วิจัยเห็น

ถึงที่มาของความทุกข์ในการเป�นผู้ดูแล ค้นพบความจริง และมีความเข้าใจชีวิตมากขึ้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงท่ี

ค่อย ๆ เกิดขึ้นในการสืบค้นแต่ละช่วงเวลา เกิดจากการที่ผู้วิจัยมีการตระหนักรู้ในตนเองเพิ่มขึ้น มีความเข้าใจ

และยอมรับความจริงในชีวิตท่ีมากข้ึน มีศักยภาพในการดูแลตนเองและคลี่คลายความทุกข์ ร่วมกับมีการเรียนรู้

ในการละวางตัวตนของผู้ดูแล ซึ่งส่งผลทำให้ผู้วิจัยมีมุมมองต่อโลกภายนอกและการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจ

ในครอบครัวตามความเป�นจริงมากข้ึน 

คำสำคัญ: การสืบค้นตนเอง / ผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจ / การฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษา / 

งานวิจัยเรื่องเล่า / โลกภายใน  
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Abstract 

 

This article aimed to inquiry the researcher’s inner self as a mental illness caregiver 

in the family. The researcher has been following the practices of Contemplative Education, 

including meditation, deep listening, and contemplative writing. The consequences of 

practicing in the aspect of family caregiver were investigated through re-experiencing past 

events using narrative inquiry methodology. The research findings revealed three phases of 

self-inquiry. In the first phase, the belief that “I” am a savior, who brought the harmonization 

to the family, was gradually shaped. The expectation and attachment to this role were 

developed accordingly. After losing a loved one and facing an unexpected event, the self-

blame and disappointment in herself intensely broke her down, leading to the idea that “I” 

am a broken person. The recognition of the complex mind and the realization of fixed belief 

were explored in the last phase. After the researcher or “I” surrendered to the truth and the 

source of suffering, a better understanding of the inner self and life was promoted. The 

increase in self-awareness and acceptance of life contributed to self-transformation. 

Consequently, the researcher has been gradually transformed during self-inquiry in each 

phase. The capacities of mental self-care and dissolving own ego have been raised, 

encouraging the acceptance of the outer world and embracing the imperfection of being a 

mental illness caregiver in the family. 

 

Keywords: Self-Inquiry, Mental Illness Caregiver, Contemplative Education Practices, 

Narrative Inquiry, Inner World  
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บทนำ 

ผู้วิจัยเป�นลูกสาวคนเล็กที่ได้รับการเลี้ยงดูและเติบโตมาในครอบครัวคนไทยเชื้อสายจีน ซึ่งได้รับ

การปลูกฝ�งในเรื่องของความกตัญ�ูต่อบุพการีมาตั้งแต่วัยเด็ก ผู้วิจัยจึงถูกคาดหวังในเรื่องของการดูแลจาก

มารดาท่ีมีความเจ็บป่วยด้านจิตใจด้วยโรคอารมณ์สองขั ้ว (Bipolar disorder หรือ manic-depressive 

illness) ซึ่งในช่วงแรกผู้วิจัยยังมีพี่สาวคนโตซึ่งเดิมเป�นหลักในการดูแลมารดา และในเวลาต่อมาพี่สาวคนโต

ของผู้วิจัยก็ได้รับผลกระทบจากการเป�นผู้ดูแลหลัก และได้รับการวินิจฉัยจากจิตแพทย์ว่ามีความเจ็บป่วยด้าน

จิตใจด้วยโรคซึมเศร้า (Major depressive disorder) เพ่ิมข้ึนมาอีกคนในครอบครัว 

จากการที่ผู้วิจัยต้องเป�นผู้ดูแลและใช้ชีวิตอยู่ในบ้านหลังเดียวกันร่วมกับผู้ป่วยด้านจิตใจถึงสอง

คน ส่งผลกระทบต่อผู้วิจัยและสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวที่ต้องอาศัยอยู่ท่ามกลางบรรยากาศของความ

ขัดแย้งที่มักจะเกดิขึ้นเป�นประจำภายในครอบครัวระหว่างมารดาและพี่สาวคนโตที่ผู้วิจัยได้ให้คำนิยามส่วนตัว

ว่าเป�น “สนามรบ” ที่นำมาซึ่งความทุกข์ของผู้วิจัยจากการที่ไม่สามารถดูแลจิตใจของตัวเองและช่วยทำให้

สถานการณ์ต่าง ๆ ภายในครอบครัวกลับมาเป�นปกติได้ 

 ผู้วิจัยเริ่มรู้สึกเศร้าและสิ้นหวังกับสถานการณ์ภายในครอบครัวท่ีนับวันดูจะแย่ลงเรื่อย ๆ และยัง

มองไม่เห็นทางออกในเรื่องนี้ จนต่อเมื่อผู้วิจัยได้เข้ามาศึกษาต่อในระดับปริญญาโท ที่ศูนย์จิตตป�ญญาศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหิดล จากการเรียนรู้และการฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาอย่างต่อเนื่องทำให้ผู้วิจัย

รู้จัก เข้าใจ และยอมรับตัวเองได้มากขึ้นเรื่อย ๆ ผ่านกระบวนการที่ผู้วิจัยกลับเข้ามาสังเกต ใคร่ครวญ และ

ทำงานกับโลกภายในของตนเอง ร่วมกับมีการหล่อหลอมตัวตนของผู้ดูแลด้านจิตใจข้ึนมา จนทำให้ผู้วิจัยรู้สึกมี

ความหวังขึ้นมาอีกครั้งที่อยากจะนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ เครื่องมือ ทักษะและประสบการณ์ต่าง ๆ กลับเข้าไปดูแล

และช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัวเพื่อทำให้สถานการณ์ภายในครอบครัวดีขึ้นและทำให้ทุกคนมีความสุขใน

การอยู่ร่วมกัน 

การตัดสินใจเลือกทำวิทยานิพนธ์ในหัวข้อ “โลกภายในของผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว : 

งานวิจัยเรื่องเล่าผ่านชีวิตของผู้วิจัย” จึงเปรียบเสมือนจุดเริ่มต้นที่สำคัญและเป�นโอกาสอันดีที่ผู้วิจัยจะได้

สำรวจ สืบค้น และทำความเข้าใจกับโลกภายในของตัวเองอย่างจริงจังในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยทางด้านจิตใจใน

ครอบครัว นอกจากนั้นผู้วิจัยหวังว่างานวิจัยชิ้นนี้จะช่วยทำให้ผู้คนในสังคมได้รับรู้ถึงสถานการณ์ของผู้ดูแล

ผู้ป่วยด้านจิตใจ    ในครอบครัวที่มีความยากลำบากไม่น้อยไปกว่าผู้ป่วยจิตเวช ส่งผลทำให้บุคคลต่าง ๆ ที่มี

ความเก่ียวข้องมีความเข้าใจและให้การช่วยเหลือผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวมากยิ่งข้ึน 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศึกษาโลกภายในของฉันในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว  
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วิธีดำเนินการวิจัย 

งานวิจัยชิ้นนี้เป�นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบเรื่อง

เล่า (Narrative Inquiry) ซ่ึงเป�นการวิจัยแบบมุมมองท่ีหนึ่ง (First-Person Research) โดยผู้วิจัยทำการสืบค้น 

ทบทวน และใคร่ครวญถึงเหตุการณ์และประสบการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตท่ีหล่อหลอมและส่งผลต่อการเป�นผู้ดูแล 

ซึ่งเป�นผลจากการที่ผู ้วิจัยมีการเรียนรู้และการฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาอย่างต่อเนื่อง ท่ี

ประกอบไปด้วยการภาวนาในรูปแบบ การฟ�งอย่างลึกซ้ึง และการเขียนอย่างใคร่ครวญ โดยจะเน้นไปท่ีบทบาท

ของการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว และเขียนออกมาในรูปแบบของเรื่องเล่า 

เนื่องจากในงานวิจัยชิ้นนี้ผู้วิจัยจะต้องเข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องในหลาย ๆ บทบาท ไม่ว่าจะเป�นผู้ท่ี

ศึกษา ผู้ถูกศึกษา และเครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษา ดังนั้น การเตรียมตัวผู้วิจัยก่อนเริ่มทำงานวิจัยจึงเป�นข้ันตอน

หนึ่งที่มีความสำคัญอย่างยิ่ง เพราะผู้วิจัยจำเป�นที่จะต้องมีทักษะในการสังเกตที่ดี เพื่อเท่าทันสิ่งที่เกิดข้ึน

ภายในจิตใจและสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในครอบครัว สามารถใคร่ครวญเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต ตลอดจนมี

ทักษะในการถ่ายทอดเรื่องราวหรือประสบการณ์ต่าง ๆ ออกมาผ่านงานเขียนได้ 

ข้ันตอนการทำวิจัย มีดังนี้ 1) การเตรียมตัวผู้วิจัย ซ่ึงประกอบด้วยการเจริญสติผ่านการภาวนาใน

รูปแบบตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ซ่ึงเป�นการภาวนาผ่านการเคลื่อนไหวร่างกาย ได้แก่ การเดิน

จงกรม และการเคลื่อนไหว 14 จังหวะ โดยผู้วิจัยจะมีการภาวนาในรูปแบบวันละ 1 ชั่วโมง นอกจากนั้น ผู้วิจัย

ยังมีการฝ�กสติในการทำกิจวัตรประจำวัน ร่วมกับการเขียนบันทึกส่วนตัว (journal) ตามแนวทางการเขียนด้วย

การสะท้อนคิด (Reflective Writing) ซึ่งเป�นส่วนหนึ่งของการเขียนอย่างใคร่ครวญ โดยผู้วิจัยจะเขียนบันทึก

ส่วนตัว 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ และการฟ�งอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening) ตามแนวทางของท่านติช นัท ฮันห์ ซ่ึง

เป�นการฟ�งเพ่ือบรรเทาความทุกข์ของคนตรงหน้าและบ่มเพาะความเมตตากรุณา โดยผู้วิจัยจะมีการฝ�กฝนการ

ฟ�งอย่างลึกซ้ึงเป�นประจำในการใช้ชีวิตประจำวัน 2) การรวบรวมข้อมูลสำหรับการวิจัย ผู้วิจัยจะรวบรวมข้อมูล

ส่วนตัวจากแหล่งต่าง ๆ ตั้งแต่อดีตถึงป�จจุบันโดยเฉพาะในส่วนที่มีความเกี่ยวข้องกับบทบาทของผู้ดูแลผู้ปว่ย

ด้านจิตใจในครอบครัว ได้แก่ บันทึกส่วนตัว บันทึกสะท้อนการเรียนรู้ รายงานการนำเสนอและเอกสารท่ี

เกี่ยวข้องกับการเรียน ข้อความบนสื่อสังคมออนไลน์ และบันทึกความทรงจำของผู้วิจัย 3) การสำรวจและการ

วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้การวิเคราะห์ตามแก่นสาระหรือใจความสำคัญของเรื่องราว (Thematic Analysis) โดย

ที่ผู ้วิจัยจะใช้การจับประเด็นสำคัญต่าง ๆ ที่อยู ่ในข้อมูลทั้งหมดขึ้นมาเพื่อให้เห็นชัดเจนมากขึ้น 4) การ

ตรวจทานและยืนยันข้อมูลร่วมกบัผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับงานวิจัย โดยผู้วิจัยจะนำเอาเนื้อหาในงานวิจัยที่เขยีน

ออกมาไปให้ผู ้ที ่ม ีส่วนเกี ่ยวข้องและปรากฏอยู ่ในเนื ้อหางานวิจัยได้รับทราบเพื ่อขอความคิดเห็นและ

ข้อเสนอแนะ โดยที่ผู้วิจัยจะคำนึงถึงความสมัครใจ และสิทธิส่วนบุคคลในการที่จะเป�ดเผยข้อมูลหรือเรื่องราว

ของผู้ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกับเนื้อหาในงานวิจัย 5) การนำเสนองานวิจัย ผู้วิจัยจะนำเสนอการสืบค้นตนเองในการ

เป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว โดยที่จะมีโครงเรื่องที่จะเล่าถึงแต่ละประเด็นที่สำคัญที่ได้ค้นพบจาก

การวิเคราะห์ข้อมูล   
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ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

ผู้วิจัยขอนำเสนอผลการวิจัยควบคู่ไปกับการอภิปรายผลจากการสืบค้นตนเองเพื่อให้เห็นถึงโลก

ภายในของผู้วิจัยในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไปในแต่ละช่วงเวลาตั้งแต่ท่ี

ผู ้ว ิจัยได้กลับเข้ามาสังเกต สืบค้น ทำความเข้าใจ และเรียนรู ้โลกภายในของตนเองผ่านเรื ่องราวและ

ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ร่วมกับการที่ผู้วิจัยมีการฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาอย่าง

ต่อเนื่องในช่วงระยะเวลาหลายป�ท่ีผ่านมาจนถึงป�จจุบันท่ีช่วยทำให้โลกภายในของผู้วิจัยเกิดการเคลื่อนตัวผ่าน

การตระหนักรู้ เกิดความเข้าใจ และค้นพบความจริงในการเป�นผู้ดูแล ซ่ึงแบ่งออกเป�น 3 ระยะ ดังต่อไปนี้ 

ระยะที่ 1 : “ฉัน” คือ ผู้กอบกู้ ช่วงของการหล่อหลอมตัวตนของผู้ดูแลที่ทำให้ผู้วิจัยเกิดความ

เชื่อ มีความคาดหวัง และยึดมั่นถือมั่นในตัวตนว่าตนเองจะเป�นผู้ทำให้สถานการณ์ต่าง ๆ ภายในบ้านเป�นไป

ตามท่ีตนคาดหวังทุกประการ 

ระยะที่ 2 : “ฉัน” คือ ผู้แหลกสลาย ช่วงของการสูญเสียสมาชิกในครอบครัวและสถานการณ์

ต่าง ๆ ไม่เป�นดั่งท่ีมุ่งหวัง ผู้วิจัยต้องเผชิญหน้ากับความล้มเหลวและความผิดหวังท่ีมีต่อตัวเองกับการเป�นผู้ดูแล 

ระยะที่ 3 : “ฉัน” คือ ผู้ศิโรราบต่อความจริง ช่วงของการกลับมาตระหนักรู้ถึงการยึดติดใน

เรื่องต่าง ๆ และ ความขัดแย้งภายในจิตใจที่ทำให้ผู้วิจัยเห็นถึงที่มาของความทุกข์ในการเป�นผู้ดูแล ค้นพบ

ความจริง และมีความเข้าใจชีวิตมากข้ึน 

 

ระยะที่ 1 : “ฉัน” คือ ผู้กอบกู้ 

ก) การให้นิยามของ “ผู้ดูแลด้านจิตใจในครอบครัว” 

จากความทุกข์ที ่ผู ้วิจัยต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ความขัดแย้งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากความ

เจ็บป่วยด้านจิตใจของสมาชิกในครอบครัว ซึ่งได้แก่ มารดาและพี่สาวคนโตของผู้วิจัย ที่ทำให้บรรยากาศ

ภายในบ้านเหมือนเป�น “สนามรบ” มาเป�นระยะเวลาหลายป� จึงเป�นเหตุผลสำคัญท่ีทำใหผู้้วิจัยตัดสินใจสมัคร

เข้ามาเรียนต่อในระดับปริญญาโท ท่ีศูนย์จิตตป�ญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล เนื่องจากผู้วิจัยมีความตั้งใจท่ี

อยากจะดูแลและช่วยเหลือบุคคลท่ีผู้วิจัยรักให้มีชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน และทำให้สมาชิกทุกคนใน

ครอบครัว รวมไปถึงผู้วิจัยได้อาศัยอยู่ร่วมกันในบ้านที่มีความรัก ความอบอุ่น และความสุข ซึ่งสิ่งนี้เป�นความ

คาดหวังส่วนตัวของผู้วิจัยท่ีเกิดข้ึนตั้งแต่ก่อนท่ีจะเริ่มต้นในการเรียน 

จนกระทั่งผู ้วิจัยได้เข้ามาเรียนต่อในหลักสูตรนี้ ที ่ทำให้ผู ้วิจัยเป�นคนที่มีความรู้ ทักษะ และ

ประสบการณ์ในการดูแลด้านจิตใจที่เพิ่มขึ้นมา ผู้วิจัยเริ่มรู้สึกถึงการเป�นผู้ดูแลของตนเองที่มีความพิเศษและ

ลึกซึ้งกว่าผู้ดูแลทั่ว ๆ ไป และให้นิยามกับตัวเองในการเป�น “ผู้ดูแลด้านจิตใจในครอบครัว” ขึ้นมาว่า “ฉันคือ

คนที่สามารถดูแลและบรรเทาความทุกข์ของสมาชิกในครอบครัว ร่วมกับทำให้สถานการณ์ต่าง ๆ ภายใน

ครอบครัวที่เกิดจากการเจ็บป่วยด้านจิตใจคลี่คลายไปในทางที่ดีขึ้น และช่วยให้คนที่ฉันรักมีความสุขมากขึ้น” 

ซึ่งการให้นิยามนี้กับตนเอง ส่งผลให้ผู้วิจัยแสดงบทบาทของผู้ดูแลด้านจิตใจที่มากขึ้นเรื่อย ๆ กับสมาชิกใน

ครอบครัวแบบท่ีไม่รู้ตัว  
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ข) การมีความคาดหวังท่ีสูงมากต่อตัวเองกับบทบาทของผู้ดูแล 

จากการท่ีผู้วิจัยให้นิยามกับตัวเองว่าเป�น “ผู้ดูแลด้านจิตใจในครอบครัว” ประกอบกับมีเครื่องมือ 

ทักษะและประสบการณ์ต่าง ๆ จากการเข้ามาเรียนรู้ในหลักสูตรจิตตป�ญญาศึกษา ผู้วิจัยจึงเริ่มมีความคาดหวัง

ที่มากขึ้นกว่าเดิม และมีความเชื่อส่วนตัวว่าจะต้องมีทางออกที่ดีในการนำเอาสิ่งต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้และฝ�กฝน

ดูแลจิตใจ กลับเข้าไปดูแลและช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัวท่ีเป�นผู้ป่วยด้านจิตใจ และเกิด “ภาพในอุดมคติ” 

ที่ผู้วิจัยคาดหวังเอาไว้ว่าอยากจะให้เกิดขึ้นภายในครอบครัว นั่นคือ “ทุกคนต้องรักและมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อ

กัน ไม่มีความขัดแย้ง เข้าอกเข้าใจซ่ึงกันและกัน และอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข” 

จากความคาดหวังในเรื่องนี้ และภายใต้ความคิดท่ีว่า “ผู้วิจัยมีศักยภาพและมีความสามารถ

พิเศษมากกว่าสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวที่ไม่ได้ร่ำเรียนมาในด้านนี้โดยตรง” ส่งผลให้ผู้วิจัยมีความเชื่อว่า 

“การดูแลและการช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัวที่มีการเจ็บป่วยด้านจิตใจ ตลอดจนการทำให้สถานการณ์ต่าง 

ๆ ภายในครอบครัวเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ถือเป�นหน้าท่ีของตนเอง (ผู้กอบกู้)” ซ่ึงความคิดและความเชื่อ

นี้ทำให้ผู้วิจัยมีความคาดหวังกับบทบาทและหน้าท่ีของผู้ดูแลด้านจิตใจของตัวเองท่ีสูงมาก ๆ ว่า “ผู้วิจัยจะต้อง

ช่วยทุกคนในบ้านให้กลับมามีความสุขในการอยู่ร่วมกันในบ้านหลังนี้ได้ผ่านการเป�นผู้ดูแลของตนเอง” 

ค) การสะสมความยึดม่ันถือม่ันในตัวตนของผู้ดูแล 

ผลของการหล่อหลอมตัวตนของผู้ดูแล การมีเครื่องมือ ทักษะและประสบการณ์ในการเป�นผู้ดูแล

ด้านจิตใจของผู้วิจัยท่ีเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ จากการเรียนรู้และการฝ�กฝนในการดูแลจิตใจของตัวเองและผู้อ่ืน ร่วมกับ

การทำงานในฐานะกระบวนกรจิตตป�ญญาศึกษา ทำให้ผู้วิจัยเริ่มสะสมความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนของผู้ดูแล

แบบที่ไม่รู้ตัวมากขึ้นเรื่อย ๆ ดั่งเช่นที่เอกฮาร์ต โทลเล่ (Eckhart Tolle) ได้พูดถึงเรื่อง “การดำรงอยู่อย่างไร้

สำนึกหรือไม่รู้ตัวทางจิตวิญญาณ” โดยที่มีอัตตาตัวตนคอยควบคุมครอบงำอยู่ (เอกฮาร์ต โทลเล่, 2549: 46) 

และจากการที่ผู้วิจัยยึดติดกับการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวในหลาย ๆ ครั้ง ก็ทำให้ผู้วิจัยต้องพบ

เจอกับความผิดหวังในการเข้าไปทำหน้าที่ของผู้ดูแล เพราะผลลัพธ์ที่ออกมาไม่ได้เป�นไปตามที่ผู้วิจัยคาดหวัง

เอาไว้ ส่งผลทำให้เกิดการกระทบกับตัวตนของผู้ดูแล และนำมาซ่ึงความทุกข์ของผู้วิจัยกับการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วย

ด้านจิตใจในครอบครัวอยู่เป�นระยะ ๆ 

 

“แต่กับการเป�นผู้ดูแลด้านจิตใจให้กับคนในครอบครัว มันมีคาดหวังหรือความต้องการของ

ฉันที่เยอะมาก ๆ ซ่อนอยู่ภายใต้การดูแลในแต่ละครั้ง อย่างเช่น หม่าม้าและพี่สาวคนโตของ

ฉัน รวมไปถึงคนอื ่น ๆ จะต้องมีความสุขมากขึ ้นในการใช้ช ีว ิตร่วมกันในบ้านหลังนี้  

บรรยากาศในบ้านจะต้องดีขึ้นจากการที่หม่าม้าและพี่สาวคนโตของฉันมีความขัดแย้งหรือ

ทะเลาะกันน้อยลง และมีความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันมากข้ึนภายในครอบครัวผ่านการดูแลของฉัน

ที่ได้ไปเรียนรู้และฝ�กฝนในเรื่องนี้มาแล้ว ซึ่งพอสิ่งนี้มันไม่เป�นไปตามคาดหวังของฉันอยู่เรื่อย 

ๆ มันเลยทำให้ฉันรู้สึกผิดหวัง เป�นทุกข์ เหนื่อย ท้อ เซ็ง เบื่อ เศร้า และหมดพลังชีวิตกับการ

จะทำสิ่งนี้มากข้ึน ยิ่งในทุก ๆ ครั้งท่ีภาพของความจริงท่ีเกิดข้ึนตรงหน้าของฉันมันยิ่งห่างไกล

จากภาพในอุดมคติท่ีฉันอยากให้เกิดข้ึนในครอบครัวของฉันมากเท่าไหร่ ความทุกข์และความ
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ผิดหวังท่ีมีต่อตัวเองจากการเข้ามาเรียนรู้เรื่องด้านใน และตั้งใจฝ�กฝนตัวเองให้เป�นผู้ดูแลด้าน

จิตใจให้กับคนในครอบครัวก็จะยิ่งเพ่ิมมากข้ึนเท่านั้น”  

 (บันทึกส่วนตัว, 28 สิงหาคม 2564) 

 

การสืบค้นตนเองในระยะท่ี 1 สะท้อนให้เห็นภาพที่สอดคล้องกับท่ีเอกฮาร์ต โทลเล่ ได้พูดถึง

โครงสร้างทางจิตที ่สำคัญที ่ทำให้ความเป�นตัวตนท่ีก่อกำเนิดขึ ้นมา นั ่นคือ “การเข้าไปยึดมั ่นถือม่ัน 

(identification) กับสิ่งต่าง ๆ และด้วยเหตุนี้เองทำให้ถ้าเรายึดมั่นถือมั่นกับบางสิ่งบางอย่าง เราก็จะมอบ

ความรู้สึกในเรื่องความเป�นตัวตนให้กับสิ่ง ๆ นั้น แล้วสิ่ง ๆ นั้นก็จะกลับกลายมาเป�นส่วนหนึ่งของตัวตนของ

เรา” (เอกฮาร์ต โทลเล่, 2549: 49-50) ตัวอย่างเช่น การยึดม่ันถือม่ันในความคิดและอารมณ์ การยึดม่ันถือม่ัน

ในบทบาทหรือหน้าท่ี เป�นต้น เช่นเดียวกับท่ีผู้วิจัยได้เข้าไปยึดม่ันถือม่ันในบทบาทของ “ผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจ

ในครอบครัว” จนทำให้ผู้วิจัยเกิดความสำคัญมั่นหมายต่อการ “เป�น” ผู้ดูแลมากขึ้นเรื่อย ๆ ตามความคิด 

ความรู้สึก และการตีความท่ีคอยตัดสินให้ค่า ประเมินตนเองและบุคคลท่ีเก่ียวข้องบนฐานของความยึดม่ันของ

ตนเอง 

นอกจากท่ีผู้วิจัยจะยึดม่ันถือม่ันกับตัวตนของผู้ดูแลแล้ว ผู้วิจัยก็ยังมีการยึดม่ันถือม่ันในตัวทุกข์ท่ี

เกิดจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ไม่เป�นดั่งภาพในอุดมคติที่ผู้วิจัยอยากให้เกิดขึ้นภายในครอบครัว ทำให้ผู้วิจัยรู้สึก

ผิดหวังและเป�นทุกข์กับสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีไม่ดีข้ึนผ่านการเป�นผู้ดูแลของตนเองมากข้ึนเรื่อย ๆ  ซ่ึง “ตัวทุกข์

และอัตตามีความสัมพันธ์กันอย่างมาก สำหรับผู้ที ่ถูกตัวทุกข์เข้าครอบงำ ทำให้ไม่สามารถมองเห็นความ

บิดเบือน ร่วมกับการมีอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้นในเรื่องราวนั้น ๆ และทำให้ไม่สามารถรับรู้ตามความเป�นจริง 

เพราะติดอยู่ในบ่วงกระบวนการทางความคิดและอารมณ์ เม่ือใดก็ตามท่ีเราไม่สามารถตระหนักรู้ถึงตัวทุกข์มัน

ก็กลายไปเป�นส่วนหนึ่งของอัตตา เพราะตัวทุกข์คือสิ่งท่ีทรงพลังท่ีสุดท่ีอัตตาจะยึดม่ันถือม่ัน เพราะตัวทุกข์ต้อง

อาศัยอัตตาสร้างตัวเองขึ้นมาใหม่เรื่อย ๆ” (เอกฮาร์ต โทลเล่, 2549: 196-204) ซึ่งในระยะนี้ ผู้วิจัยยังไม่ได้มี

การสังเกตและตระหนักรู้ถึงการเข้าไปยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้มากนัก จนกระทั่งเกิดเหตุการณ์การ

เสียชีวิตของพี่สาวคนโตที่ทำให้โลกภายในของผู้วิจัยเกิดการสั่นสะเทือนอย่างรุนแรง ส่งผลทำให้ผู้วิจัยต้อง

เผชิญหน้ากับความทุกข์จากการสูญเสียบุคคลอันเป�นที่รักและการพังทลายของตัวตน “ผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจ

ในครอบครัว” 

 

ระยะที่ 2 : “ฉัน” คือ ผู้แหลกสลาย 

ก) ความสูญเสียกับการพังทลายของตัวตน 

จากเหตุการณ์ที่พี่สาวคนโตของผู้วิจัยเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายสำเร็จ ถือเป�นสถานการณ์ที่ทำ

ให้ผู้วิจัยต้องเผชิญหน้ากับการสูญเสียสมาชิกในครอบครัวในรูปแบบที่ผู้วิจัยรู้สึกว่ายากต่อการทำใจให้ยอมรับ

ความจริงที่เกิดขึ้นได้ เพราะถือเป�นภาพที่ตรงกันข้ามกับภาพของครอบครัวในอุดมคติที่ผู้วิจัยอยากให้เกิดข้ึน

จากการเป�นผู้ดูแลของตนเอง และจากการสูญเสียบุคคลอันเป�นที่รัก ส่งผลกระทบโดยตรงกับตัวตน “ผู้ดูแล

ผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว” ท่ีผู้วิจัยได้บ่มเพาะและเข้าไปยึดม่ันถือม่ันเอาไว้อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 
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ผลท่ีตามมาจากเหตุการณ์ในครั้งนี้ ทำให้ตัวตนของผู้ดูแลท่ีผู้วิจัยสั่งสมข้ึนมาเรื่อย ๆ พังทลายลง

อย่างรุนแรงและแหลกสลายแบบละเอียด ตั้งแต่ที่ผู้วิจัยได้ไปพบเจอกับร่างที่ไร้ลมหายใจของพี่สาวคนโต ณ 

จุดเกิดเหตุ และต้องพบเจอกับความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึนจากความผิดหวังท่ีมีต่อตัวเองในการเป�นผู้ดูแล ซ่ึงถือเป�น

ความทุกข์ครั้งยิ่งใหญ่ในชีวิต เพราะผู้วิจัยมีความคาดหวังว่าสิ่งต่าง ๆ ที่ผู้วิจัยพยายามดูแลและช่วยเหลือ

สมาชิกในครอบครัว จากการที่ผู ้วิจัยตั้งใจเรียนรู้และฝ�กฝนตนเองในระยะเวลาหลายป�ที่ผ่านมา เพื่อที่จะ

กลับมาเป�นผู ้ด ูแลผู ้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว จะช่วยทำให้สถานการณ์ต่าง ๆ ภายในบ้านเกิดการ

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น และทำให้เกิดภาพของครอบครัวในอุดมคติตามที่ผู้วิจัยต้องการ แต่สุดท้ายแล้ว

มันไม่ได้มีคุณค่าและมีความหมายอะไรเลย เนื่องจากพี่สาวคนโตของผู้วิจัยมาเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายอยู่ดี 

ผู้วิจัยรู้สึกว่าเหตุการณ์ทั้งหมดที่เกิดขึ้นในครั้งนี้ คือ ความล้มเหลวในชีวิตของผู้วจิัยกับการเป�น “ผู้ดูแลผู้ปว่ย

ด้านจิตใจ” ให้กับสมาชิกในครอบครัว 

ความคิดและความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการสูญเสียบุคคลอันเป�นท่ีรัก ร่วมกับความเจ็บปวดจาก

การพังทลายของตัวตนที่ผู้วิจัยต้องพบเจอในช่วงนี้ ส่งผลกระทบต่อจิตใจของผู้วิจัยเป�นอย่างมาก จนทำให้

ผู้วิจัยค่อย ๆ จมลงไปกับความรู้สึกผิดหวัง โศกเศร้า และเสียใจกับสิ่งต่าง ๆ ท่ีไม่เป�นไปตามที่ผู้วิจัยคาดหวัง

เอาไว้ นอกจากนั้นผู้วิจัยต้องพบเจอกับความท้าทายและความยากลำบากในการดูแลและเยียวยาจิตใจของ

ตัวเองให้กลับมาเป�นปกติอีกครั้ง เนื่องจากผู้วิจัยรู้สึกผิดหวังกับการไม่ได้การรับฟ�งความทุกข์และความเข้าใจ

จากสมาชิกในครอบครัว จนผู้วิจัยเริ่มรู้สึกว่าตนเองแปลกแยก โดดเดี่ยว และไม่ได้เป�นส่วนหนึ่งในครอบครัว 

ซ่ึงทำให้ความทุกข์ของผู้วิจัยหลังการสูญเสียพ่ีสาวคนโตทบเท่าทวีคูณข้ึน 

ข) การดูแล เยียวยาจิตใจ และการฟ��นคืนของผู้ดูแล 

ในท่ามกลางความทุกข์หล ังการส ูญเส ียพ ี ่สาวคนโตที ่ยากจะเย ียวยานี้ เอง สิ ่งท ี ่ช ่วย

ประคับประคองจิตใจของผู้วิจัยมาโดยตลอด คือ การฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาท่ีผู้วิจัยได้เรียนรู้

และฝ�กฝนมาตลอดระยะเวลาหลายป�ท่ีผ่านมา ในการกลับเข้ามาสังเกตและทำงานกับโลกภายในของตัวเอง ไม่

ว่าจะเป�นการฟ�งอย่างลึกซึ้ง การเขียนบันทึกส่วนตัว และการภาวนาในรูปแบบ ร่วมกับที่ผู้วิจัยมีการร้องขอ

ความช่วยเหลือจากกัลยาณมิตรที่เป�นบุคคลภายนอกครอบครัวผ่านการฟ�งอย่างลึกซึ้งที่ช่วยดูแลความทุกข์ 

และสะท้อนในสิ่งท่ีผู้วิจัยอาจยังไม่มองเห็นหรือมีความเข้าใจท่ีคลาดเคลื่อนจากความเป�นจริงท่ีเก่ียวข้องกับการ

เป�นผู้ดูแล และในเหตุการณ์การสูญเสียที่เกิดขึ้น ซึ่งแนวทางการฟ��นคืนของผู้ดูแลที่ช่วยทำให้ผู้วิจัยค่อย ๆ 

กลับมาตั้งหลักกับตัวเองและดำเนินชีวิตได้ตามปกติอีกครั้ง สามารถแบ่งออกเป�น 3 แนวทาง ดังต่อไปนี้  

ข1) การท่ีผู้วิจัยเลือกที่จะเผชิญหน้ากับความทุกข์ และกลับเข้ามาทำงานกับโลกภายในของ

ตนเองกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในครั้งนี้ สิ่งนี้ถือเป�นโอกาสครั้งสำคัญที่ผู้วิจัยจะได้กลับมาสืบค้น ทบทวน และ

ใคร่ครวญถึงเส้นทางของการเป�นผู้ดูแลของผู้วิจัยอย่างจริงจัง จนทำให้ผู้วิจัยเห็นและเข้าใจถึงที่มาของความ

ทุกข์ที่เกิดจากความคาดหวังที่มีต่อตนเองในบทบาทของผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว ซึ่งผู้วิจัยได้เข้าไป

ยึดมั่นถือมั่นในตัวตนนี้โดยที่ผู้วิจัยไม่เคยตระหนักรู้มาก่อน ร่วมกับการที่ผู้วิจัยยึดติดกับภาพของครอบครัวใน

อุดมคติ ส่งผลให้ผู้วิจัยรู้สึกเป�นทุกข์และผิดหวังอย่างรุนแรงเมื่อความจริงที่เกิดขึ้นภายในครอบครัวไม่เป�นไป

ตามที่ผู้วิจัยอยากให้เป�น และนำมาซึ่งการพังทลายของตัวตนของผู้ดูแลที่ผู้วิจัยได้บ่มเพาะมาตลอดระยะเวลา
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หลายป�ท่ีผ่านมา ผลจากความเข้าใจท่ีเกิดข้ึนท้ังหมดนี้ ช่วยทำให้ผู้วิจัยค่อย ๆ คลี่คลายความทุกข์จากการเลิก

ที่จะยึดติดกับตัวตน และภาพของครอบครัวในอุดมคติที่ผู้วิจัยเคยคาดหวังในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจใน

ครอบครัว 

ข2) การที่ผู้วิจัยใช้การฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาเข้ามาช่วยดูแลและเยียวยาจิตใจ

ของตัวเอง โดยผู้วิจัยเลือกใช้การฟ�งอย่างลึกซ้ึง การเขียนบันทึกส่วนตัว และการภาวนาในรูปแบบท่ีเป�นเหมือน

เครื่องมือสำคัญที่ทำให้ผู้วิจัยสามารถกลับเข้าไปสังเกตและทำงานกับโลกภายใน รับฟ�งความทุกข์ของตนเอง 

พร้อมกับใช้การเขียนบันทึกส่วนตัวที่เป�นเหมือนที่พื้นที่ปลอดภัยที่ผู้วิจัยจะได้สะท้อนโลกภายในของตัวเอง

ออกมาเพ่ือทำความเข้าใจตัวเองและสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัวเก่ียวกับเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในครั้งนี้  

โดยเฉพาะในเรื่องของการฟ�งอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening) ซึ่งถือเป�นการฝ�กปฏิบัติที่สำคัญท่ี

ช่วยทำให้ผู้วิจัยสามารถฟ��นคืนจากการพังทลายของตัวตน โดยที่ผู้วิจัยจะมีการรับฟ�งเสียงภายในของตัวเองท่ี

เกิดขึ้นในป�จจุบัน และไม่ตัดสินเสียงนั้น ๆ เพื่อที่ผู้วิจัยจะได้รับรู้ความทุกข์ ทำความเข้าใจ และเห็นถึงกรอบ

ของความคิด ความเชื่อของตนเอง ตลอดจนรับรู้ถึงความรู้สึกของตนเองอย่างซื่อตรง ร่วมกับการได้รับความ

ช่วยเหลือผ่านการฟ�งอย่างลึกซึ้งจากกลุ่มกัลยาณมิตร ที่เปรียบเสมือนเป�นพื้นที่ปลอดภัยที่เอื้อเฟ��อให้ผู้วิจัยได้

เป�ดเผยและทำความเข้าใจ “โลกภายใน” ของตนเองมากยิ ่งขึ ้น ดั ่งที ่ท่านติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า “ใน

ชีวิตประจำวัน การฟ�งอย่างลึกซึ้ง การฟ�งอย่างใส่ใจ คือการภาวนาอย่างหนึ่ง หากเธอรู้วิธีฝ�กหายใจอย่างมีสติ 

หากเธอสามารถรักษาความสงบเย็นและความกรุณาในตัวเธอไว้ได้ เมื่อนั้นการฟ�งอย่างลึกซึ้งย่อมเป�นไปได้

เสมอ ด้วยการเดิน นั่งภาวนา และหายใจอย่างมีสติ เราสามารถบ่มเพาะความสงบเย็น ความตระหนักรู้ และ

ความกรุณา เพ่ือท่ีเราจะสามารถนั่งอยู่ตรงนั้นและรับฟ�งผู้อ่ืนได้ คนเราเป�นทุกข์จนกว่าจะมีใครสักคนมารับฟ�ง 

และเธอก็คือผู ้ที ่สามารถให้ความช่วยเหลือได้ ... ฉะนั ้น หากเรารักใครสักคน เราควรฝ�กตนเองให้มี

ความสามารถท่ีจะรับฟ�ง เม่ือฟ�งด้วยความสงบนิ่งและความเข้าใจ เราจะสามารถบรรเทาทุกข์ของผู้อ่ืนได้” (ติช 

นัท ฮันห์, 2553: 33-34) 

นอกจากนั้น การภาวนาในรูปแบบและการฝ�กสติในชีวิตประจำวัน ช่วยทำให้ผู้วิจัยสังเกต และ

เท่าทันความคิด อารมณ์ความรู ้สึกต่าง ๆ ในแต่ละขณะที่เกิดขึ ้นภายในโลกภายในของตนเองหลังจาก

เหตุการณ์การสูญเสียพี่สาวคนโต ผลจากการที่ผู้วิจัยมี “ความรู้สึกตัว” ที่เกิดจากการภาวนาอย่างต่อเนื่อง 

ช่วยให้ผู้วิจัยกลับมาอยู่กับป�จจุบันขณะได้บ่อยข้ึนระหว่างวัน และไม่หลงไปกับความคิด ความรู้สึก ท่ีทำให้เกิด

กระบวนการทำงานภายในจิตใจ (การปรุงแต่งของจิต) ซึ่งมีความสัมพันธ์และเชื่อมโยงกับความเป�นตัวตนของ

ผู้ดูแล “ความรู้สึกตัว” ถือเป�นส่วนสำคัญท่ีช่วยทำให้ผู้วิจัยไม่จมลงไปกับความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการพังทลาย

ของตัวตนของผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว และการสูญเสียบุคคลอันเป�นที่รัก ที่อาจก่อให้เกิดอาการ

เจ็บป่วยทางด้านจิตใจตามมาได้ในอนาคต 

ผลจากการฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาที่กล่าวมาทั้งหมด ทำให้ความทุกข์ของผู้วิจัย

ที่เกิดขึ้นจากการสูญเสียพี่สาวคนโตและการพังทลายของตัวตนค่อย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ  เนื่องจากผู้วิจัยเริ่ม

กลับมามีความรัก ความเมตตากรุณาต่อตัวเอง เกิดการให้อภัยตนเองและผู้อื่น เกิดความเข้าใจชีวิตในมุมมอง
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ใหม่ ๆ ร่วมกับมีการยอมรับความจริงในตัวเองและความจริงที่เกิดขึ้นในเหตุการณ์ครั้งนี้ได้มากขึ้น ซึ่งส่งผลให้

ผู้วิจัยกลับมามีความม่ันคงจากภายในและสามารถดำเนินชีวิตต่อไปได้กับสมาชิกในครอบครัวท่ีเหลืออยู่ 

ข3) การที่ผู้วิจัยกล้าขอความช่วยเหลือในเรื่องการดูแลจิตใจจากกัลยาณมิตรในกลุ่มจิตตป�ญญา

ศึกษา ไม่ว่าจะเป�นอาจารย์ รุ่นพี่ และเพื่อน ๆ ของผู้วิจัยที่มีทักษะในเรื่องการฟ�งอย่างลึกซึ้ง การได้รับการรับ

ฟ�งและโอบอุ้มความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนหลังการสูญเสียพ่ีสาวคนโต ร่วมกับได้รับการสะท้อนและตั้งคำถามใน

แต่ละครั้งทำให้ผู้วิจัยได้กลับเข้ามามองเห็นตัวตนของผู้ดูแลท่ีครอบงำท้ังความเชื่อ ความคิด ความรู้สึก และทำ

ให้ผู้วิจัยมีการมองโลกภายนอกที่บิดเบือนจากความเป�นจริง นอกจากนั้น ยังทำให้ผู้วิจัยได้เห็นและมีมุมมอง

ใหม่ ๆ กับเหตุการณ์การสูญเสียในในครั้งนี้ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ช่วยปลุกให้ผู้วิจัยเกิดการตื่นขึ้นมามองเห็นความ

จริงที่ผู้วิจยัอาจไม่เคยเห็นมาก่อน และเกิดความเข้าใจใหม่ ๆ ในการเป�นผู้ดูแลของตนเอง ตัวอย่างเช่น การท่ี

ผู้วิจัยยึดติดกับภาพของความสำเร็จเพียงอย่างเดียว โดยไม่เคยเรียนรู้ที่จะวางใจกับผลลัพธ์ในการเป�นผู้ดูแลท่ี

อาจจะเกิดข้ึนในด้านท่ีไม่ได้เป�นไปตามท่ีผู้วิจัยต้องการ เป�นต้น 

 

“ฉันเริ่มมองเห็นว่าสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการสูญเสียพี่สาวคนโตไม่ได้เป�นความล้มเหลวใน

ชีวิตของฉัน แต่เป�นการเรียนรู้ที่มีคุณค่าและมีความหมายกับการเติบโตด้านในสำหรับฉันใน

การที่จะเป�นผู้ดูแลที่สามารถเป�นที่พึ่งพิงทางจิตใจให้กับหม่าม้า คนอื่น ๆ ในครอบครัว และ

คนรอบข้างได้ในอนาคต ซ่ึงสิ่งท่ีสำคัญและมีความหมายกับฉันมากท่ีสุดในตอนนี้ ก็คือ การให้

อภัยตัวเอง การเมตตากรุณาต่อตัวเอง เพ่ือทำให้ตัวเองเป�นอิสระจากความคาดหวังท่ีนำมาซ่ึง

ความทุกข์ในชีวิต” 

  (บทสะท้อนการเรยีนรู้ในการเข้าร่วมกระบวนการ, 19 ธันวาคม 2564) 

จากการกลับมาดูแล เยียวยาจิตใจ ตามแนวทางการฟ� �นคืนของผู้ดูแลดังกล่าว ทำให้ผู ้ว ิจัย

สามารถก้าวข้ามผ่านความทุกข์ท่ีเกิดจากการสูญเสียบุคคลอันเป�นท่ีรักไปได้บ้าง ร่วมกับมีการยอมรับความจริง

ในชีวิตมากขึ้น และเกิดความเข้าใจใหม่ ๆ เกี่ยวกับตนเองในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวว่า 

“เหตุการณ์การสูญเสียพี่สาวคนโตไม่ใช่ความล้มเหลวของผู้วิจัยในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว 

แต่เป�นการเรียนรู้และการเติบโตของผู้วิจัยในการเป�นผู้ดูแล ซึ่งตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา ผู้วิจัยได้ดูแลและ

ช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัวอย่างเต็มศักยภาพที่ผู ้วิจัยทำได้แล้ว ที่เหลือคือเหตุป�จจัยอื่น ๆ ที่ผู ้วิจัยไม่

สามารถควบคุมได้ และยอมรับว่าสุดท้ายแล้วผู้วิจัยไม่สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของใครได้เลย นอกจากนั้น 

ผู้วิจัยยังได้เห็นถึงผลของการยึดติดกับตัวตนของผู้ดูแลท่ีไม่ได้มีการตระหนักรู้ซ่ึงก่อให้เกิดความทุกข์ในชีวิตของ

ผู้วิจัย และเห็นถึงความสำคัญในการกลับมาดูแลตัวเองของผู้ดูแลที่ช่วยทำให้ก้าวข้ามผ่านความทุกข์ที่เกิดข้ึน

ได้” ดังเช่นท่ีมูดี้และอาร์คันเจล กล่าวว่า “ในความเจ็บปวดนั้น มีคนกลุ่มหนึ่งท่ีสามารถเข้าสู่การเติบโตทางจิต

วิญญาณ เมื่อผ่านความทุกข์จากการสูญเสียไปได้ คนที่พัฒนาเช่นนี้ได้ จะต้องก้าวลงไปยังจุดที่ลึกที่สุดของ

ความทุกข์โศก ซึ่งหลาย ๆ คนไม่ต้องการที่จะลงไปหรือไม่สามารถลงไปยังจุด ๆ นั้นได้ คนกลุ่มนี้เมื่อเดิน

ทางผ่านความทุกข์โศกสิ้นสุดลง แม้ว่าพวกเขาจะยังคงลักษณะบางประการของตัวเองไว้ แต่ความเป�นตัวเขา

ได้รับผลกระทบให้เปลี่ยนไปอย่างถาวร ความคิด ความเชื่อ และอุดมคติของเขาเหล่านี้พัฒนาเติบโตยิ่งไป
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กว่าเดิม เขามองโลกด้วยสายตาท่ีเข้าใจมากข้ึน พวกเขาเข้าสู่ความเป�นปกติอันใหม่ คนท่ีก้าวพ้นความเจ็บปวด

อย่างที่สุด จะรู้สึกอยู่เหนือตัวเองในอดีต และจะไม่กลับไปเป�นตัวเขาเช่นเดิมอีกต่อไป” (Moody, R. & 

Arcangel, D., 2002: 132-136 อ้างใน สุวภัทร บุญญะบัญช์, 2560) 

การสืบค้นตนเองในระยะที่ 2 สะท้อนให้เห็นถึงการท่ีผู้วิจัยกลับเข้ามาสังเกตและทำความเข้าใจ

กับโลกภายในของตนเองหลังการสูญเสียพ่ีสาวคนโตและการพังทลายของตัวตน ร่วมกับมีการดูแลและเยียวยา

จิตใจผ่านการได้รับความช่วยเหลือจากคนรอบข้าง และการฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาที่ได้กล่าว

มาทั้งหมด ซึ่งส่งผลทำให้ผู้วิจัยได้กลับมามองเห็นที่มาของความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการยึดมั่นถือมั่นในตัวตนนี้ 

ร่วมกับการที่ผู้วิจัยได้มีการเรียนรู้และยอมรับความจริงผ่านการกลับเข้ามาทบทวนเส้นทางในการเป�นผู้ดูแล

ของตนเองมากยิ่งข้ึน จนทำให้เกิดการฟ��นคืนของผู้ดูแลในระยะเวลาท่ีเหมาะสม 

 

ระยะที่ 3 : “ฉัน” คือ ผู้ศิโรราบต่อความจริง 

ก) เห็นความขัดแย้งภายในระหว่าง “ความกตัญ�ู” และ “ต้องการความเป�นอิสระ” 

หลังจากการเสียชีวิตของพี่สาวคนโต ทำให้ผู้วิจัยต้องมากลายมาเป�นหนึ่งใน “ผู้ดูแลหลัก” ของ

ครอบครัว ผู้วิจัยรู้สึกว่าตัวเองถูกคาดหวังและเรียกร้องจากมารดาในการเป�นผู้ดูแลที่มากขึ้นกว่าเดิมในการใช้

ชีวิตประจำวันร่วมกัน ผู้วิจัยสัมผัสถึงการใช้อำนาจและการใช้คำพูดต่าง ๆ ในลักษณะของการทวงบุญคุณจาก

มารดาผ่านความเชื่อในเรื่องของ “ความกตัญ�ู” ท่ีผู้วิจัยถูกปลูกฝ�งมาตลอด จนทำใหผู้้วิจัยเริ่มรู้สึกถึงชีวิตท่ีไม่

เป�นอิสระผ่านการเป�นผู้ดูแล และจากการที่ผู้วิจัยไม่ทำความต้องการของมารดาหรือปฏิเสธการให้การดูแลใน

บางเรื่อง ก็ส่งผลทำให้เกิดความขัดแย้งผ่านการเป�นผู้ดูแลอยู่บ่อยครั้ง ซึ่งการเป�นผู้ดูแลหลักอย่างต่อเนื่องมา

เป�นระยะเวลานาน ก็เริ่มส่งกระทบต่อผู้วิจัยท้ังในด้านร่างกายและจิตใจ จนในท่ีสุดผู้วิจัยต้องพบกับภาวะหมด

ไฟจากการให้การดูแล (Caregiver Burnout) ที่ทำให้ผู้วิจัยไม่สามารถให้การดูแลมารดาได้ตามปกติ และต้อง

กลับมาดูแลตัวเองอย่างจริงจัง 

จากการที่ผู้วิจัยกลับมาดูแลตัวเองผ่านการสังเกต ทบทวน และใคร่ครวญกับสิ่งต่าง ๆ ที่กำลัง

เกิดขึ้นในโลกภายในต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตกับการเป�นผู้ดูแลหลัก ทำให้ผู้วิจัยเริ่มเห็นถึงความ

ขัดแย้งภายในตัวเองระหว่างการตอบแทนบุญคุณบุพการีผ่านการให้การดูแล และการอยากเป�นอิสระจากการ

เป�นผู้ดูแล ซึ่งต่างก็เป�นสิ่งที่ผู้วิจัยให้คุณค่า และจากการที่ผู้วิจัยได้ทำการสืบค้น พูดคุย และได้รับการสะท้อน

กับอาจารย์ท่ีปรึกษาถึงความขัดแย้งท่ีเกิดข้ึนในการเป�นผู้ดูแล ทำให้ผู้วิจัยได้เห็นและเข้าใจความจริงว่า “ความ

เป�นอิสระ” ท่ีผู้วิจัยต้องการอาจจะหมายถึง การเป�นอิสระจากความต้องการการยอมรับในตัวตน การได้รับคำ

ชื่นชม การได้รับความรัก การเห็นคุณค่า ผ่านการเป�นผู้ดูแลให้กับมารดา ซึ่งเป�นสิ่งที่ผู้วิจัยได้ค้นพบจากความ

ทุกข์บนเส้นทางของการเป�นผู้ดูแล ร่วมกับท่ีผู้วิจัยได้เห็นถึงภาพสะท้อนของการเป�นผู้ดูแลผ่านชีวิตของพี่สาว

คนโตที่ทำให้ผู้วิจัยได้เข้าใจถึงการเป�นผู้ดูแลที่จะต้องมีการเรียนรู้และฝ�กฝนที่จะตระหนักรู้และปล่อยวางใน

การยึดม่ันถือม่ันในตัวตนของผู้ดูแลท่ีเกิดข้ึน ตลอดจนการหาพ้ืนท่ีและเวลาในการกลับมาดูแลตัวเอง และกล้า

ท่ีจะร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเม่ือผู้วิจัยไม่สามารถท่ีจะทำหน้าท่ีของผู้ดูแลได้  
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ข) เห็นอุดมคติ และความคาดหวังของตนเองในการเป�นผู้ดูแล 

 จากสถานการณ์ในครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไปหลังจากการสูญเสียพี่สาวคนโต และการท่ี

ผู้วิจัยต้องกลายมาเป�นหนึ่งใน “ผู้ดูแลหลัก” ของครอบครัว สิ่งนี้ทำให้ผู้วิจัยต้องเผชิญหน้าและอยู่กับความเป�น

จริงที่เกิดขึ้นภายในครอบครัว ส่งผลทำให้ผู้วิจัยได้กลับไปเห็นถึงภาพอุดมคติท่ีผู้วิจัยเคยยึดติดเอาไว้ ซึ่งเป�น

ท่ีมาของความคาดหวังของผู้วิจัยท่ีอยากจะทำให้ภาพนั้นเกิดข้ึนภายในครอบครัวผ่านการเป�นผู้ดูแลของตนเอง 

สิ่งนี้ก่อให้เกิดความบีบค้ันและนำมาซ่ึงความทุกข์มากมายในชีวิตของผู้วิจัย 

 แต่จากการที่ผู้วิจัยได้กลับมาดูแลตัวเองและได้ทำความเข้าใจ “โลกภายใน” ของตนเองใน

การเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวผ่านเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนหลังจากการเสียชีวิตของพ่ีสาวคนโต

ในช่วงท่ีผ่านมา ก็ทำให้ผู้วิจัยเริ่มกลับมายอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัว โดยไม่ไปยึดติดกับภาพใน

อุดมคติในการเป�นผู้ดูแลที่ผู้วิจัยเคยมีอีกต่อไป การยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นในชีวิตทำให้ผู้วิจัยเริ่มคลี่คลาย

ความทุกข์และมีมุมมองในการเป�นผู้ดูแลของตนเองท่ีเปลี่ยนแปลงไป 

 

“ภาพของครอบครัวที่ฉันเคยอยากเห็นและอยากให้มันเกิดขึ้น มันอาจจะเป�นเพียงภาพใน

อุดมคติของฉัน และตอนนี้ภาพเหล่านั้นท่ีฉันเคยอยากเห็นมันก็เริ่มพังลงไปเรื่อย ๆ สิ่งเดียวท่ี

ทำได้ก็คือฉันคงต้องยอมรับความจริงท่ีกำลังเกิดข้ึนตรงหน้า อยู่กับหม่าม้าในแบบท่ีเขากำลัง

เป�นจริง ๆ และก็ต้องพยายามดูแลตัวเองโดยใช้สิ่งที่ได้เรียนรู้และฝ�กฝนมาในการดูแลจิตใจ

จากการได้เข้ามาเรียนในระยะเวลาหลายป� เพื่อไม่ให้ตัวเองต้องกลายมาเป�นผู้ป่วยด้านจิตใจ

อีกคนในครอบครัวนี้” 

(บันทึกส่วนตัว, 24 กุมภาพันธ์ 2566) 

 

ค) เห็นความเป�นไปได้ใหม่ ๆ ในการเป�นผู้ดูแล 

จากการที่ผู้วิจัยได้กลับมาตระหนักรู้และทำความเข้าใจถึงการยึดติดกับตัวตนของผู้ดูแลตั้งแต่

อดีตจนถึงป�จจุบันท่ีส่งผลทำให้ผู้วิจัยรู้สึกไม่เป�นอิสระในการเป�นผู้ดูแล ถือเป�นจุดเปลี่ยนท่ีสำคัญท่ีทำให้ผู้วิจัย

กลับมาเห็นถึงที่มาของความทุกข์ และเริ่มเห็นถึงความเป�นไปใหม่ ๆ ได้ในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจใน

ครอบครัวท่ีเป�นอิสระมากข้ึน สิ่งท่ีผู้วิจัยเห็นเพ่ิมข้ึนจากการสืบค้นตนเองในการเป�นผู้ดูแล ได้แก่ 

ค1) การเป�นผู้ดูแลท่ีสามารถคลี่คลายความทุกข์จากการเป�นอิสระจากตัวตนของผู้ดูแล รวมไปถึง

การมีมุมมองต่อโลกภายนอกและการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวตามความเป�นจริงมากขึ้น ผ่าน

การตระหนักรู้ท่ีมากข้ึนเวลาท่ีจะเข้าไปยึดติดกับตัวตนนื้ พร้อมกับมีการดูแลและทำความเข้าใจโลกภายในของ

ตัวเอง เพราะ “การตระหนักรู้เป�นสิ่งสำคัญที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง และจะมาช่วยละวางถอดถอน

ความยึดมั่นถือมั่นจากความคิดอารมณ์ต่าง ๆ ช่วยทำให้หลุดพ้นเป�นอิสระจากความคิดปรุงแต่งและเป�นอิสระ

จากตัวตนลวงท่ีเกิดข้ึนได้  เม่ือไหร่ก็ตามท่ีเราแต่ละคนสามารถตระหนักรู้ความคิดและอารมณ์ต่าง ๆ ในขณะท่ี

มันเกิดขึ้น เป�นการเห็นแบบรู้ตัวท่ัวพร้อมจนเริ่มเกิดการละวางความเป�นตัวตนนั้น ๆ ผลที่เกดิตามมาคือทำให้

ไม่มีตัวตนในสิ่งเหล่านี้อีกต่อไป หรือเป�นอิสระจากอัตตานั่นเอง” (เอกฮาร์ต โทลเล่, 2549: 135) 
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นอกจากนั้น การตระหนักรู้ในการยึดมั่นถือมั่นในตัวทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้าน

จิตใจ และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในครอบครัว ก็ทำให้ผู้วิจัยได้เริ่มสัมผัสกับความเป�นอิสระจากตัว

ทุกข์ เหมือนท่ีเอกฮาร์ต โทลเล่ (Eckhart Tolle) กล่าวเอาไว้ว่า “หากเราสามารถตระหนักรู้ถึงตัวทุกข์ของ

ตัวเองเวลาที่มันปรากฏตัวขึ้นมาได้บ่อย ๆ เราก็จะได้เรียนรู้ว่าอะไรเป�นสิ่งที่กระตุ้นตัวทุกข์ ไม่ว่าจะเป�น

สถานการณ์หรือบางสิ่งบางอย่างที่คนอื่นพูดหรือกระทำ และเมื่อเกิดการกระตุ้นเหล่านั้นขึ้นมา เราก็จะ

สามารถมองเห็นได้ในทันที และสังเกตถึงปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่เป�นตัวทุกข์ซึ่งปรากฏขึ้นได้ด้วย แต่เราเองก็

จะต้องอยู่ในสภาพการรู้ตัวทั่วพร้อมและไม่ยึดมั่นถือมั่นในตัวทุกข์ เพราะในทุก ๆ ครั้งที่เราอยู่ในป�จจุบัน ตัว

ทุกข์ก็จะไม่สามารถครอบงำและทำให้เกิดเสียงในหัวของเราได้ ดังนั้นตัวทุกข์จะคอยหาโอกาสที่จะปรากฏ

ข้ึนมาเม่ือเรามีความรู้ตัวท่ีน้อยลงนั่นเอง” ดังนั้น “การรู้ตัวหรือมีสติ” จึงเป�นสิ่งสำคัญท่ีทำให้เราสามารถหลุด

จากความยึดมั่นถือมั่นในตัวทุกข์ เมื่อเราสามารถเลิกการยึดมั่นถือมั่นได้ การเปลี่ยนแปลงก็จะเกิดขึ้นตามมา 

เพราะการรู้ตัวจะช่วยป้องกันอารมณ์ต่าง ๆ ในอดีตไม่ให้เกิดขึ้นภายในตัวเรา และช่วยให้ตัวทุกข์ไม่สามารถ

ครอบงำการพูดคุยภายใน หรือเสียงในหัวของเรา ตลอดจนการกระทำและปฏิกิริยาของเราที่มีต่อผู้อื่นอกีด้วย 

(เอกฮาร์ต โทลเล่, 2549: 202-206) 

ค2) การเป�นผู้ดูแลที่มีการดูแลตนเอง (Self-care) ซึ่งผู้วิจัยทราบดีว่าในการเป�นผู้ดูแลให้กับ

ผู้ป่วยด้านจิตใจมาเป�นระยะเวลานาน สามารถส่งผลกระทบต่อผู้ดูแลท้ังในด้านร่างกายและจิตใจ ถ้าผู้วิจัยไม่มี

เครื่องมือ หรือมีการฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาจนมีทักษะในการสังเกตและเท่าทันสิ่งต่างๆท่ี

เกิดขึ้นในโลกภายในของตัวเอง ตลอดจนมีการตระหนักรู้ในการยึดถือในตัวตนของผู้ดูแล มีศักยภาพในการ

ดูแลและจัดการกับความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการเป�นผู้ดูแลและสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายใน

ครอบครัว ก็อาจจะส่งผลกระทบต่อผู้วิจัยจนอาจจะทำให้กลายเป�นผู้ป่วยอีกคนหนึ่งข้ึนมาได้ 

ตัวอย่างเช่น ในสถานการณ์ที่ผู้วิจัยต้องเผชิญหน้ากับความทุกข์จากการสูญเสียพี่สาวคนโตท่ี

นำมาซ่ึงการพังทลายของตัวตนผู้ดูแล การนำสิ่งต่าง ๆ ท่ีได้เรียนรู้และฝ�กฝนจากจิตตป�ญญาศึกษา กลับเข้ามา

สังเกตและดูแลโลกภายในของตัวเอง ไม่ว่าจะเป�นการฟ�งอย่างลึกซึ้ง การเขียนบันทึกส่วนตัว และการภาวนา 

ร่วมกับได้รับความช่วยเหลือจากกัลยาณมิตรในกลุ่มจิตตป�ญญาศึกษา ก็ช่วยทำให้ผู้วิจัยสามารถฟ��นคืนสภาพ

จิตใจจากเหตุการณ์ครั้งนี้ขึ้นมาได้ในระยะเวลาที่เหมาะสม หรือจากเหตุการณ์ที่ผู้วิจัยต้องพบกับความท้าทาย

ในการดูแลมารดาที่อยู่ในระยะแมเนียของโรคอารมณ์สองขั้ว การเรียนรู้ที ่จะจัดสรรเวลาและพื้นที่ในการ

กลับมาดูแลตัวเองทั้งร่างกายและจิตใจในช่วงที่ผู้วิจัยรู้สึกหมดพลังชีวิตในการเป�นผู้ดูแล และกล้าที่จะร้องขอ

ความช่วยเหลือจากสมาชิกในครอบครัว ก็ช่วยป้องกันอาการเจ็บป่วยที่อาจจะเกิดขึ้นได้จากการเป�นผู้ดูแล 

เหมือนที่ในงานวิจัยได้มีการกล่าวถึง “ผู้ป่วยซ่อนเร้น” (hidden patient) เอาไว้ว่า “ในการท่ีมีผู้ป่วยด้าน

จิตใจในครอบครัวย่อมส่งผลกระทบต่อสมาชิกคนอื่น ๆ จากอาการของโรคที่เกิดขึ้นกับผู้ป่วย นำมาซึ่งความ

เปลี่ยนแปลงในเรื่องของการแสดงออกของพฤติกรรม ความสัมพันธ์ การสื่อสารระหว่างสมาชิกในครอบครัว 

การเปลี่ยนบทบาทหน้าที่ เป�นต้น ถ้าผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวไม่ได้รับการช่วยเหลือและสนับสนุน

จากสังคมรอบข้างที่เพียงพอ ผู้ดูแลก็อาจจะกลายมาเป�น “ผู้ป่วยซ่อนเร้น” ได้ ซึ่งถือได้ว่าเป�นกลุ่มเสี่ยงท่ี

บุคลากรทางสุขภาพไม่ควรมองข้าม เพราะจากสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในป�จจุบัน แพทย์ พยาบาล และบุคลากร
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ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกับผู้ป่วยด้านจิตใจ มักให้ความสำคัญกับการดูแลผู้ป่วยเป�นหลัก และหลงลืมท่ีจะให้การดูแล

สมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัว หรือผู้ดูแลหลักท่ีให้การดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจ” (Mohammad Akbari, 2018) 

ค3) การเป�นผู้ดูแลที่ตระหนักถึงความคาดหวังที่มีต่อตนเอง ผู้ป่วยด้านจิตใจ และสมาชิกคนอ่ืน 

ๆ ในครอบครัว และเข้าใจว่าความคาดหวังที่ไม่ตรงกับความเป�นจริงย่อมสร้างความทุกข์และความเจ็บปวด

ให้แก่ตนเองและบุคคลรอบข้าง จากประสบการณ์ของผู้วิจัยในการเป�นผู้ดูแลให้กับสมาชิกในครอบครัวในชว่ง

ระยะเวลาหลายป�ที่ผ่านมา สิ่งที่ทำให้ผู้วิจัยต้องพบเจอกับความทุกข์ในชีวิตมาโดยตลอด คือ ความคาดหวัง

จากการให้การดูแลของตนเองว่าจะช่วยทำให้เกิดภาพของครอบครัวในอุดมคติขึ้นมาได้ รวมไปถึงผู้วิจัยมี

คาดหวังว่าตนเองจะสามารถเปลี่ยนแปลงสมาชิกในครอบครัวคนอื่น ๆ จากสิ่งต่าง ๆ ที่ผู้วิจัยได้ไปเรียนรู้และ

ฝ�กฝนมาตลอด และความคาดหวังที่ผู้วิจัยอยากได้รับกลับคืนมาจากสมาชิกในครอบครัวผ่านจากเป�นผู้ดูแล 

ความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนซ้ำแล้วซ้ำเล่าท่ีนำมาซ่ึงความทุกข์ของผู้วิจัยค่อย ๆ ทำให้ผู้วิจัยเกิดการตระหนักรู้ถึงความ

คาดหวังมากมายที่ซ่อนอยู่ภายใต้การดูแลของตนเอง จนกระทั่งเกิดการพังทลายของตัวตนของผู้ดูแลจากการ

สูญเสียพี่สาวคนโตที่ทำให้ผู้วิจัยตื่นขึ้นมามองเห็นและอยู่กับความเป�นจริงเกิดขึ้นภายในครอบครัว รวมถึงท่ี

ผู้วิจัยเริ่มมีการยอมรับตัวตนของผู้ป่วยด้านจิตใจและสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวตามที่แต่ละคนเป�นอยู่จริง 

โดยท่ีมีการละวางการตัดสินและความคาดหวังให้ทุกอย่างเป�นไปตามท่ีผู้วิจัยต้องการ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ช่วยทำ

ให้ผู้วิจัยเริ่มมีความสุขในการเป�นผู้ดูแลและการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับทุกคนในครอบครัวท่ีมากข้ึน ซ่ึงถือเป�นเรื่องท่ี

ผู้วิจัยยังต้องมีการฝ�กฝนและเรียนรู้ที่จะสังเกตและเท่าทันตัวเองเมื่อผู้วิจัยเริ่มมีความคาดหวัง และไม่อยู่กับ

ความเป�นจริงท่ีเกิดข้ึนตรงหน้าในการเป�นผู้ดูแลของตนเองให้กับสมาชิกในครอบครัว 

 

สรุปเส้นทางการเดินทางภายในของผู้วิจัยผ่านการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว 

 ผู้วิจัยเห็นว่าเส้นทางนี้เริ่มต้นจากการที่ผู้วิจัยพบเจอกับความทุกข์ในชีวิตที่ความรู้ภายนอกท่ี

ได้ร่ำเรียนมาตลอดชีวิตไม่สามารถดูแลและบรรเทาความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ นั่นจึงเป�นจุดเริ่มต้นที่สำคัญที่ทำให้

ผู้วิจัยกลับเข้ามาเรียนรู้ผ่านการสังเกตและทำงานกับโลกภายในของตนเอง (การเดินทางด้านใน) ซึ่งการเรียน

ในหลักสูตรจิตตป�ญญาศึกษาทำให้ผู้วิจัยได้รู้จัก เข้าใจและยอมรับตัวเองได้มากข้ึนเรื่อย ๆ ร่วมกับการมีทักษะ 

เครื่องมือและประสบการณ์ต่าง ๆ ในการดูแลจิตใจของตนเองและผู้อื่น จนทำให้ผู้วิจัยเริ่มสร้างและเข้าไปยึด

ติดกับตัวตนของ “ผู้ดูแลด้านจิตใจในครอบครัว” อย่างไม่รู้ตัว ที่นำมาซึ่งความคาดหวังมากมายในการเป�น

ผู้ดูแลของตนเองที่มีต่อสมาชิกในครอบครัว และจากเหตุการณ์ที่ผู้วิจัยสูญเสียพี่สาวคนโตจากการฆ่าตัวตาย

สำเร็จ ถือเป�นสิ่งท่ีปลุกให้ผู้วิจัยท่ีกำลังใช้ชีวิตอยู่ในโลกของอุดมคติ ได้ตื่นข้ึนมามองเห็น เผชิญหน้าและกลับมา

อยู่ในโลกแห่งความเป�นจริง เพราะภาพของครอบครัวในอุดมคติ รวมไปถึงตัวตนของผู้ดูแลที่ผู้วิจัยเคยยึดติด

และให้คุณค่าได้พังทลายลงอย่างรุนแรงและแหลกละเอียดจนไม่มีอะไรเหลือให้ผู้วิจัยได้ยึดเกาะอีกต่อไป การ

สูญเสียบุคคลอันเป�นที่รักและการพังทลายของตัวตน เป�นเหมือนบทเรียนสำคัญที่ทำให้ผู ้วิจัยได้กลับมา

ใคร่ครวญ ทบทวน และสืบค้นตนเองจนเห็นถึงที่มาของความทุกข์ในการเป�นผู้ดูแลของตนเอง นอกจากนั้นยัง

ทำให้ผู้วิจัยเห็นถึงความจริงที่บิดเบือนที่เกิดจากความคิดปรุงแต่งผ่านตัวตนของผู้ดูแล ร่วมกับการมองโลก

ภายนอกผ่านความเชื่อ การให้คุณค่า การยึดติดในบทบาทและหน้าที่ การที่ผู้วิจัยได้กลับมาทำความเข้าใจสิ่ง
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เหล่านี้ในตนเอง ค่อย ๆ ช่วยทำให้ผู้วิจัยคลี่คลายความทุกข์และยอมรับความเป�นจริงท่ีเกิดข้ึนในการเป�นผู้ดูแล

ผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวมากยิ่งข้ึน 

สิ่งสำคัญที่ทำให้ผู้วิจัยยังคงสามารถเดินทางบนเส้นทางนี้ต่อไปได้ นอกเหนือจากการมีเครื่องมือ

หรือทักษะต่าง ๆ ในการทำงานด้านในกับตนเอง การมีกลุ่มกัลยาณมิตรที่คอยดูแลและช่วยเหลือผู้วิจัย นั่นก็

คือ การตระหนักรู้และเท่าทันโลกภายในของตนเองท่ีมีต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในครอบครัวในฐานะผู้ดูแล

หลัก ซึ่ง “ความรู้สึกตัวหรือการมีสติ” เป�นผลจากการฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษาอย่างต่อเนื่องท่ี

เข้ามาช่วยทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในการตอบสนองต่อโลกภายนอก ไม่ว่าจะเป�นตัวบุคคลหรือสถานการณ์ท่ี

เข้ามากระทบและส่งผลต่อโลกภายในของผู้วิจัย ซึ่งจนถึงป�จจุบันนี้ ผู้วิจัยก็ยังคงต้องฝ�กฝน ลองผิดลองถูก 

เรียนรู้และเติบโตต่อไปบนเส้นทางของการเดินทางภายในผ่านการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว 

ตลอดจนหมั่นสังเกตและเท่าทันความคาดหวังต่าง ๆ ของผู้วิจัยที่นำมาซึ่งความทุกข์ในชีวิต และการกลับมา

ดูแลตนเองอย่างสม่ำเสมอเพ่ือป้องกันการเจ็บป่วยด้านจิตใจท่ีอาจจะเกิดข้ึนตามมาได้ในการเป�นผู้ดูแลหลัก 

จากการที่ผู้วิจัยได้เขียน ได้เล่า และได้อ่านในสิ่งที่ได้เขียนออกมาทั้งหมดแล้ว ผู้วิจัยรู้สึกเหมือน

เห็นความพยายามและความตั้งใจของตัวเองที่ตอนนี้กำลังเรียนรู้และเติบโตด้านในไปกับโจทย์ที่สำคัญในชีวิต

ผ่านการเป�นผู้ดูแลภายใต้ความรักที่มีต่อสมาชิกในครอบครัว ผู้วิจัยรู้สึกว่าความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกำลังให้

บทเรียนท่ีมีคุณค่าและมีความหมายต่อการใช้ชีวิตท่ีเหลืออยู่ เช่น การกลับมารักและดูแลตัวเอง การเห็นความ

คาดหวังในเรื่องต่าง ๆ ของตนเองท่ีทำให้ไม่อยู่กับความเป�นจริงของชีวิต การยึดติดกับตัวตนและบทบาทหน้าท่ี 

เป�นต้น ซึ่งการที่ผู้วิจัยเลือกที่จะกลับมาทำวิจัยชีวิตในหัวข้อนี้จนจบหลังจากเหตุการณ์การสูญเสียสมาชิกใน

ครอบครัว ถือเป�นความกล้าหาญและความเข้มแข็งในการที่ผู้วิจัยจะต้องกลับมาเผชิญหน้ากับความทุกข์และ

ความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นอีกครั้ง เพื่อที่จะทำความเข้าใจและได้ค้นพบกับของขวัญที่ซ่อนอยู่ในนั้น สุดท้ายนี้ 

ผู้วิจัยรู้สึกชื่นชมและขอบคุณตัวเองท่ียังคงศรัทธาและไม่หยุดเดินทางบนเส้นทางของการเรียนรู้และการเติบโต

ทางจิตวิญญาณในตลอดระยะเวลาหลายป�ท่ีผ่านมา ขอบคุณครูบาอาจารย์ กัลยาณมิตรทุกคน ท่ีเป�นเพ่ือนร่วม

เดินทางด้านในและทำให้ผู้วิจัยรู้สึกว่าตนเองไม่โดดเดี่ยว หรือหลงทางบนเส้นทางสายนี้ 

 

ข้อเสนอแนะงานวิจัย 

จากสิ ่งที ่ผู ้ว ิจัยได้ค้นพบจากการสืบค้นตนเองในการทำงานวิจัยในหัวข้อนี ้ สามารถนำไป

ประยุกต์ใช้กับผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัวอ่ืน ๆ ได้ดังต่อไปนี้ 

1. การที่ผู้ดูแลกลับมารู้จักและเข้าใจตัวเองผ่านการสังเกตและทำงานกับโลกภายในของตนเอง 

สิ่งนี้อาจจะช่วยทำให้ผู้ดูแลเริ่มเห็นถึงที่มาของความทุกข์ในการดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว ซึ่งการท่ี

ผู้ดูแลมีเครื่องมือและทักษะที่จะทำความเข้าใจโลกภายในและความทุกข์ที่เกิดขึ้นในชีวิต จะช่วยทำให้ผู้ดูแล

กลับมาดูแลตนเองทั้งในด้านร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม เริ่มมองเห็นและเข้าใจสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ี

เกิดขึ้นตามความเป�นจริงมากขึ้น และนำไปสู่กระบวนการคลี่คลายความทุกข์ ซึ่งถือเป�นสิ่งท่ีสำคัญมาก ๆ 

สำหรับการเป�นผู้ดูแลหลักให้กับสมาชิกในครอบครัว 



91 
 

2. การท่ีผู้ดูแลมีการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) และคอยหม่ันสังเกตสภาวะภายใน

ที่เกิดขึ้นระหว่างท่ีให้การดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจ ร่วมกับมีการจัดสรรเวลาพักผ่อนและพื้นที่ส่วนตัวในการดูแล

ตัวเองท่ีเพียงพอ จะช่วยให้ไม่เกิดภาวะหมดไฟในการดูแลผู้ป่วย (Caregiver burnout) ตลอดจนสามารถท่ีจะ

ร้องขอความช่วยเหลือจากคนรอบข้าง ในกรณีท่ีผู้ดูแลรู้สึกว่าตนเองอยู่ในสภาวะท่ีไม่สามารถให้การดูแลผู้ป่วย

ได้ ก็จะช่วยป้องกันและลดความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยท่ีอาจจะเกิดข้ึนตามมาจากการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจ

ในครอบครัวในระยะยาวได้ 

3. ผู้ดูแลควรบ่มเพาะความรักและความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) ยอมรับใน

ความเป�นมนุษย์ของตนเอง ไม่ควรตัดสินหรือต่อว่าตนเองในกรณีท่ีอาจจะมีอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับ

ผู้ป่วย หรือมีบางอย่างท่ีผิดพลาดในการเป�นผู้ดูแล หรือจำเป�นต้องปฏิเสธบางความต้องการของผู้ป่วยในการให้

การดูแล ซ่ึงการให้อภัยตนเองและเริ่มต้นใหม่ถือเป�นเรื่องท่ีสำคัญในการเป�นผู้ดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว 

4. การเป�นผู้ดูแลที่เท่าทันความคาดหวังของตนเองในเรื่องต่าง ๆ มีการเรียนรู้และฝ�กฝนที่จะ

วางใจกับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นในการให้การดูแลผู้ป่วยด้านจิตใจในครอบครัว ร่วมกับการยอมรับและอยู่กับความ

จริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้ผู้ดูแลสามารถดูแลจิตใจของตนเองได้ดียิ่งข้ึน 

 

รายการอ้างอิง 

ติช นัท ฮันห์. (2553). รักแท้ : การฝ�กปฏิบัติเพ่ือหัวใจท่ีเบิกบาน. [True Love : A Practice for Awakening  

the Heart]. (วัชรีวรรณ ชัยวรศิลป์, ผู้แปล). (พิมพ์ครั้งท่ี 7). กรุงเทพฯ: อมรินทร์ธรรมะ. 

สุวภัทร บุญญะบัญช์. (2560). เม่ือพ่ีสาวของฉันป่วยเป�นมะเร็ง : เรื่องเล่าเก่ียวกับความเจ็บป่วยและการเข้าถึง 

ความหมายแห่งการมีชีวิตอยู่. สารนิพนธ์ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตตป�ญญาศึกษา: บัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล. 

เอกฮาร์ต โทลเล่. (2549). โลกใหม่ : ตื่นรู้สู่จุดหมายแห่งชีวิต. [A New Earth]. (มนตรี ภูมี่, ผู้แปล). (พิมพ์ครั้ง 

ท่ี 3). กรุงเทพฯ: อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง. 

Akbari M., Alavi M., Maghsoudi J. (2018). Challenges of Family Caregivers of Patients with  

Mental Disorders in Iran: A Narrative Review. Iranian Journal of Nursing and Midwifery  

Research, 23(5), 329-337 

  



92 
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บทคัดย่อ 
 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อถ่ายทอดประสบการณ์และสภาวะที ่เกิดขึ ้นภายในจิตใจ จาก

กระบวนการทำงานศิลปะการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ โดยการวิจัยศึกษาตนเอง (Self-Study Research) ผ่าน

การจัดดอกไม้และการเขียนบันทึก ต่อมาจึงนำมาวิเคราะห์เนื้อหา พบว่าประการแรก ผู้วิจัยได้กลับมาตระหนัก

ถึงสภาวะภายในของตนเอง ท้ังในระหว่างกระบวนการจัดดอกไม้และในการเขียนบันทึก ประกอบด้วย การจัด

ดอกไม้สะท้อนสภาวะภายในและเปลี่ยนสภาวะภายในของคนจัดดอกไม้ สัมผัสถึงความกลัว ความวิตกกังวล 

หรือความเบิกบานอันปรากฏขึ้นภายในใจ และปฏิกิริยาภายในที่มีต่อสภาวะนั้น เป�นต้นว่า การตำหนิ หรือ

ตัดสินตนเอง ประการที่สอง ช่วยให้ผู้วิจัยเห็นกรอบความเชื่อของตัวเอง ที่มาจากการบ่มเพาะหล่อหลอมทาง

ความคิด การมองโลกที่ผ่านมาในชีวิต ประการที่สาม ผู้วิจัยเห็นรูปแบบความคิดเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่

น่าพึงพอใจ เช่น การผละออกจากสถานการณ์นั้นด้วยการหนีไป รวมทั้งการใช้ความคิดกดข่มความรู้สึก และ

ประการสุดท้าย ได้เห็นถึงจินตนาการกว้างไกลของตนเองผ่านการจัดดอกไม้ เหล่านี้ทำให้ผู้วิจัยได้เข้าใจตนเอง 

และยอมรบัในตนเองได้มากข้ึน อันนำไปสู่การขยายขอบเขตต่อการเข้าใจผู้อ่ืนมากข้ึนด้วย 

 

คำสำคัญ : งานวิจัยศึกษาตนเอง  ใคร่ครวญภายใน  การจัดดอกไม้แบบโคริงกะ  การสะท้อนตนเอง 

 

หมายเหตุ : บทความน้ีเป�นส่วนหน่ึงของวิทยานิพนธ์เรื่อง ‘การศึกษาตนเองผ่านการใคร่ครวญภายในด้วยการจดัดอกไม้แบบ

โคริงกะ’ ซึ่งได้รับการอนุมัติหัวข้อจากบัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อวันท่ี 14 กุมภาพันธ์ 2566  
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Abstract 
 

This article aims to pass on the experience and state of mind during the practice 

of Kohrinka flower arrangement. The Self-Study research was conducted through flower 

arranging and reflective writing. The data was analyzed afterward, revealing the four aspects 

of experience and state of mind. First, the researcher became aware of the inner reactions 

during the flower arranging and the writing process. The inner emotions of the researcher were 

reflected and transformed by flower arranging. Not only feelings, such as fear, anxiety, or joy, 

were recognized during flower arranging, but the internal reactions to these feelings, e.g., self-

blame or self-judgment, were also well-perceived. Second, the practice helped the researcher 

understand her beliefs, which were influenced by past experiences and perspectives on life. 

Third, while encountering unsatisfactory situations, the patterns of thought were observed, 

e.g., trying to escape from the situation by denying reality or using thoughts to suppress her 

feelings. Lastly, the flower arrangement realizes the researcher her lot of imagination. The 

researcher has gained more self-understanding and acceptance of oneself, enhancing the 

understanding of others ultimately. 

 

Keywords : Self-Study Research, Contemplation, Kohrinka Flower Arrangement, Self-

Reflection 

Remark : This article is part of a thesis on ‘Self-Study Through Inner Contemplation with Kohrinka Flower 

Arrangement’, which was approved on 14 February 2022  
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บทนำ 

หัวใจของฉันถูกทำใหเตนแรงดวยการทำงานศิลปะตั้งแตวัยเด็ก มีอะไรใหฉันไดคนหา ทดลอง ท้ังสนุก 

มีความสุข และรูสึกตื่นเตนกับการไดสรางสรรค ศิลปะจึงเปนสิ่งท่ีชวยจรรโลงจิตใจของฉันเสมอมา  

จนกระทั่งมาถึงจุดเปลี่ยนตอความเขาใจในศิลปะเมื่อฉันเติบโตขึ้น และเลือกเรียนในสายศิลปะที่มี

ความจริงจังมากขึ้น มีกฎเกณฑ การประเมินผล ทำใหบางครั้งผลงานที่ออกมาไมเปนไปอยางที่ฉันคาดหวัง 

รวมทั้งตองพบกับการวิจารณงานจากอาจารยที่บางครั้งทำใหฉันรูสึกหวั่นไหวและเริ่มเครียดกับการทำงาน

ศิลปะ จนหลาย ครั้งท่ีฉันมีความคิดจะหนีไป แตเพราะเปนการเรียนทำใหฉันตองพยายามทำออกมาใหดีอยาง

ไมมีทางเลือก ดังนัน ฉันจึงเริ่มเรียนรูที่จะทำงานศิลปะแบบที่แยกออกจากชีวิต เนนไปท่ีความคิดเชิงตรรกะ

แทนการเชื่อมโยงกับ ความรูสึกภายในของตัวเอง ถึงแมฉันจะรูวามีความรูสึกอยู และมีมากทีเดียวจนรูสึกวา

มันเปราะบาง และออนไหว เกินกวาจะเอาออกมาใหใครรับรูและวิพากษวิจารณ จากการเรียนสูชีวิตที่เติบโต

ขึ้นเมื่อเริ่มทำงาน ซึ่งเปนงาน ออกแบบที่ตองทำใหถูกใจคนอื่นเปนหลัก การไดพบเจอกับบริบทที่งานสำคัญ

กวาความรูสึกของตัวเอง ความคิด ที่วา คนที่มีประสิทธิภาพ หมายถึงคนที่ลดความรูสึกลง เริ่มปรากฏเดนชัด

ขึ้นในใจ และเริ่มมองวา ‘ความรูสึกเปน สิ่งไมจำเปน’ และไมควรใหความสำคัญ เหมือนกับวา “ยิ่งเติบโตข้ึน

ในโลกที่เจริญทางผลของงานหรือวัตถุเทาไหร กลับยิ่งสวนทางกับขนาดพื้นที่ปลอดภัยสำหรับสิ่งภายในอยาง

จิตใจท่ีคอย ๆ ลดนอยลงไป” 

ดังนั้น ฉันจึงแสวงหาหนทางเพื่อพัฒนาจิตใจ และไดพบกับการจัดดอกไมเพื่อการเยียวยา ดวยความ 

ตองการการปลอบประโลมจากสิ่งอันเปนท่ีรักอยางศิลปะ ทำใหฉันตัดสินใจไปเรียน นั้นเปนครั้งแรกท่ีฉันเขาไป 

สัมผัสกับการจัดดอกไมแบบโคริงกะ (Kohrinka) อยางใกลชิด โคริงกะเปนภาษาญี่ปุน โดยคำวา “โค” แปลวา 

แสงสวาง คำวา “ริง” แปลวา วงกลม และคำวา “กะ” แปลวาดอกไม ดังนั้น โคริงกะ จึงหมายถึง “ดอกไม

แหงแสงสวาง” (มูลนิธิศิลปะวัฒนธรรม MOA, 2553)  

เมื่อไดไปเรียนจัดดอกไมจึงไดเห็นวา ตลอดเวลาที่ผานมา ฉันใชความคิดดำเนินชีวิตมาตลอด คิด 

วางแผนทุกอยาง ออกแบบงานศิลปะก็ดวยความคิด แตในการจัดดอกไมแบบโคริงกะเปนกระบวนการที่จะใช

ความรูสึกเปนหลัก เปนการใชใจที่วาง สัมผัส ณ ขณะนั้น (มูลนิธิศิลปะวัฒนธรรม MOA, 2553) การเลือก

ดอกไมก็เหมือนกับการเลือกองคประกอบในงานศิลปะที่ฉันเคยทำมาอยูเปนประจำ แตมันชางตางออกไปโดย

สิ้นเชิง ตรงที่เราจะไมเลือกดวยวิธีการที่เคยทำมา เปนวิธีการที่ทำใหฉันประหลาดใจเมื่อไดยิน และเปนการ

เปดชองทางใหมสำหรับฉัน การเลือกดอกไมดวยจิตวาง นั้นเหมือนกับการเริ่มลงมือทำงานศิลปะชิ้นหนึ่งโดยท่ี

ไมไดวางแผนและไมรูจุดหมายปลายทาง อยางไรก็ตาม ฉันกลับรูสึกเปนอิสระ เบาสบาย และสนุก ตื่นเตน เปน

ครั้งแรกที่ฉันรูสึกถึงการปลอยใหธรรมชาติเลือกเรา อยางวางใจ ซึ่งเปนความรูสึกใหม ทัศนคติใหมสำหรับฉัน

ทีเดียว เราไมใชคนควบคุมจัดการทุกอยาง เหมือนการเดินทางเขาไปสูดินแดนที่ไมรู จักอยางพรอมเผชิญ 

นอกจากนั้นแลวการจัดดอกไมยังเปนการไดอยูใกลชิดธรรมชาติ การไดรับพลังชีวิตจากพืชไปในตัวอีกดวย เปน

การทำงานศิลปะที่ชวยปลอบโยนจิตใจและเปดแงมุมที่ขามพนกรอบของความคิดไป ฉันเริ่มกลับมาสัมผัส

ความรูสึกของตัวเองอีกครั้ง ดังนั้น นี่จึงเปนชวงเวลาท่ีศิลปะในใจฉันปรากฏแงมุมใหม กลายเปนสิ่งท่ีเปดกวาง
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มากไปกวาการสื่อสารบางสิ ่งกับภายนอก แตเปนการสื่อสารบางสิ่งกับตัวเอง และในแงมุมที ่ศิลปะเปน

เครื่องมือท่ีเขาไปทำงานกับจิตใจ  

ความคิดนี้สอดคลองกับคํากลาววา ศิลปะเปนเหมือนเครื่องมือท่ีสามารถบุกทะลวง เปดออก แทรกซึม 

และเผยแสดงใหเห็นสิ่งที่อยูภายใน ในขณะเดียวกันก็เปนสิ่งที่คอยพยุง ปลอบประโลม ใหกําลังใจ ประคองไว 

และหลอเลี้ยงจิตใจไปดวยในตัว (Estrella & Forinash, p.379) รวมถึง ศิลปะและสุนทรียภาพสามารถมี

อิทธิพลตอจิตใจของคนเราไดหลายระดับ มองในแงหนึ่งศิลปะมิใชตรงขามกับศาสนา แตสามารถเปนสื่อนํา

ผูคนเขาถึงมิติท่ีลึกซ้ึงสูงสุดในทางศาสนาธรรมได เซนเปนตัวอยางหนึ่งท่ีเชื่อมศิลปะเขากับการขัดเกลาทางจิต

วิญญาณได ตั้งแตระดับพ้ืน ๆ คือ การไดสัมผัสกับความงาม ไปจนถึงการนอมใจใหสงบ และเขาถึงความจริงท่ี

เหนือสมมติ ศิลปะท่ีสุดยอดนั้นคือความงดงามท่ีกลอมเกลาจิตใหสงบ นิ่ง และเย็น เขาถึงภาวะท่ีโปรงเบา และ

สัมผัสกับมิติอันลึกซึ้งภายใน แตคุณคาของศิลปะมิไดมีเพียงเทานั้น หากยังสามารถนําพาใหผูคนซาบซึ้งถึงสัจ

ธรรมของชีวิตดวย (พระไพศาล วิสาโล, 2552) อีกทั้ง การจัดดอกไมแตละครั้งหากมองดวยใจที่ใหม ก็จะเห็น

สิ่งใหมที่นาประหลาดใจในสิ่งเดิม มีรายละเอียดมากมายเกินกวาจะสัมผัสไดหมดในครั้งเดียว ในการมองดู

แจกันใบเดิม ดอกไมชนิดเดิมไมเคยเหมือนกันในแตละดอก การจัดดอกไมแตละครั้งพาใหฉันไปพบสิ่งใหมอยู

เสมอ การมองท่ีละเอียดมากข้ึน เปดผัสสะใหฉันท่ีนอกเหนือไปจากการใชเพียงความคิดดำเนินชีวิต  

จากการศึกษาขอมูล ประสบการณตรง และเสียงสะทอนจากผูคนที่ฉันไดรวมจัดดอกไมดวย รวมท้ัง

การเปนกระบวนกรเอง ฉันไดเห็นศักยภาพของกระบวนการจัดดอกไมที่พาผูคนไปสัมผัสยังพื้นที่ภายในจิตใจ 

ความรัก ความสัมพันธ การมองเห็นตัวเองผานการจัดดอกไม หรือแมกระทั่งเกิดความเปลี่ยนแปลงในระดับ

จิตใจ จึงทำใหฉันเล็งเห็นถึงความเปนไปไดท่ีการจัดดอกไมแบบโคริงกะจะพาฉันไปทำงานภายในตัวเอง ซ่ึงเปน

การใครครวญภายในอยางลึกซึ้ง เพื่อการเขาใจตนเอง ดังนั้น ฉันจึงเลือกเปนแนวทางในการทำงานวิจัยชิ้นนี้ 

อันประกอบดวยการจัดดอกไมแบบโคริงกะโดยตนเองในบริบทตาง ๆ สะทอนผานการเขียนบันทึกสะทอน

ตัวเอง งานวิจัยนี้นาจะเปนประโยชนตอตนเอง เกิดปญญาญาณจากศิลปะการจัดดอกไม และเปนประโยชนตอ

ผูอ่ืนท่ีมีความสนใจในแนวทางการทำงานศิลปะเพ่ือการใครครวญภายในดวย 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศึกษาตนเองผานการใครครวญภายในดวยการจัดดอกไมแบบโคริงกะ  

 

นิยามคำศัพทเฉพาะ 

การศึกษาตนเอง หมายถึง การเฝ้าสังเกตตนเองผ่านการตัดสินใจและการกระทำของเราเอง 

โดยมีเป้าหมายสูงสุดคือเพื่อทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความเป�นตัวเราในทางที่ดีขึ้น มุ่งทำความเข้าใจในการ

สร้างความหมายของมนุษย์ท่ีถูกสร้างข้ึนว่าเป�นอย่างไร และมนุษย์ทำความเข้าใจกับโลกและประสบการณ์ของ

ตนอย่างไร 
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การใคร่ครวญภายใน หมายถึง เป�นการเพ่งพินิจพิจารณาใคร่ครวญโลกด้านในของตัวเองอย่าง

ลึกซึ้ง โดยเป�นกระบวนการปฏิบัติที่สามารถกระทำได้ทุกขณะ  และเป�นไปเพื่อหลายวัตถุประสงค์พร้อมกันได้ 

เช่น เพ่ือพัฒนาสมาธิหรือเพ่ือบ่มเพาะความรักความเมตตา เพ่ือทำให้ความกังวลใจสงบลง หรือเพ่ือช่วยในการ

ขัดเกลา ละวางตัวตน นำผู้ปฏิบัติไปสู่ความสมดุลสงบเย็นและความสุขภายในที่แท้ โดยสามารถทำผ่าน

กระบวนการเรียนรู้ด้านในท่ีหลากหลาย เช่น การจัดดอกไม้ เป�นต้น  

การจัดดอกไม้แบบโคริงกะ หมายถึง การส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพประสาทสัมผัสทาง

สุนทรียภาพ (Aesthetic Sen-sitivity) ผ่านการสื่อสารกับดอกไม้ท่ีหลากหลายโดยการสัมผัสพืชด้วยความสงบ

จะรับรู้สิ่งที่พืชแสดงออกมา โดยมีพื้นฐานเป�นการแสวงหา เรียนรู้ ฝ�กการสังเกต และทำความเข้าใจธรรมชาติ

อย่างละเอียดอ่อน รวมท้ังถ่ายทอดความงดงามตามธรรมชาติของพืชออกมา ผ่านการจัดดอกไม้  

 

ขอบเขตของงานวิจัย 

พื้นที่การทำงานวิจัยจะใช้การเขียนบันทึกตัวเอง ในแง่มุมการจัดดอกไม้แต่ละบริบท คือ ที่บ้าน 

(จัดคนเดียว) ที่สถานที ่อื ่น กับกลุ ่ม (จัดกับคนนอก)  ซึ ่งในการบันทึกอาจมีเรื ่องราวที ่เชื ่อมโยงกันกับ

ประสบการณ์ในอดีตร่วมด้วย   

 

วิธีการวิจัย 

งานวิจัยชิ้นนี้เป�นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยผู้วิจัยเลือกใช้ระเบียบวิธี

วิจัยศึกษาตัวเอง (Self-Study Research) ผู้วิจัยเรียนรู้ตนเองผ่านกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ ใน

งานวิจัยนี้ใช้คำว่า "ฉัน" ในการเขียน ซึ่งเป�นคำแทนทั้งผู้วิจัย (Researcher) และเป�นผู้เข้าร่วมวิจัย (Subject) 

ในคราวเดียวกัน เพื่อถ่ายทอดความจริงของผู้วิจัยทั้งในบทบาทที่เป�นผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมวิจัย โดยการเฝ้า

สังเกตตนเองผ่านการตัดสินใจและการกระทำของเรา โดยมีเป้าหมายสูงสุดคือเพื่อทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ความเป�นตัวเราในทางท่ีดีข้ึน (ซาตรี ฝ่ายคำตา, 2556) โดยมีข้ันตอนในการดำเนินงานวิจัย ดังนี้ 

 

การเตรียมความพร้อมผู้วิจัย  

ศึกษาและเรียนรู้กระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ โดยผู้วิจัยได้เข้าเรียนการจัดดอกไม้แบบ

โคริงกะท่ีมูลนิธิเอ็มโอเอไทย เพ่ือให้เข้าใจหลักการ แนวคิด และกระบวนการจัดดอกไม้ตามแนวทางแบบโคริง

กะ ซ่ึงประกอบด้วย 3 ระดับ ป�จจุบันผู้วิจัยกำลังศึกษาในข้ันสูงสุด 

 

การเก็บข้อมูล  

ผู้วิจัยเริ่มเก็บข้อมูลโดยการจัดดอกไม้โคริงกะด้วยตัวเองอย่างต่อเนื่อง อาทิตย์ละ 1-2 ครั้ง ตั้งแต่

เรียนจัดดอกไม้ครั้งแรกป� พ.ศ. 2563 จนถึงป�พ.ศ. 2566 ตลอดจนการเป�นกระบวนกรในการจัดดอกไม้ มาเขียน

บันทึกสะท้อนตัวเอง (Journal) หลังการจัดดอกไม้ของตนเอง การเขียนบันทึกนี้ รวมถึงการสังเกตและจด
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บันทึกสิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในใจตัวเอง ในกระบวนการตั้งแต่เริ่มจนจบ การตัด สังเกตธรรมชาติ ในการจัด และเลือก

แจกัน การดู ชื่นชม พิจารณาแจกันดอกไม้เม่ือจัดเสร็จ ซ่ึงต่อไปนี้จะใช้คำว่า ‘บันทึก’ 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล  

ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยจะทำการอ่านบันทึกหลังการจัดดอกไม้และข้อมูลอื่น ๆ ที่เกี่ยวขอ้ง 

เช่น จากสื่อออนไลน์ที่ผู้วิจัยบันทึกเอง จากนั้นเขียนสะท้อนจากบันทึกที่อ่าน ทำกลับไปกลับมาทวนอ่านและ

เขียนสะท้อนจนประเด็นที่เขียนสะท้อนครบถ้วน จากการอ่านและเขียนดังกล่าว ผู้วิจัยจะอ่านสิ่งที่เขียน

สะท้อนทั้งหมดอีกครั้งเพื่อดึงแก่นเรื่องออกมา โดยเน้นจับประเด็นสำคัญของเรื่อง และจัดหมวดหมู่เป�นแก่น

เรื่องท่ีได้ กับแจกันท่ีสะท้อนถึงแก่นเรื่องดังกล่าวนั้นเข้าด้วยกันเป�นกลุ่ม 

 

ผลการวิจัย 

ในบทนี้จะเป�นการนำเสนอเรื่องราวประสบการณ์การสะท้อนตนเองของฉันในการจัดดอกไม้แบบ

โคริงกะ ซึ่งทำให้ฉันกลับมาเห็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายในตัวเอง ทั้งตอนจัดและหลังจัดดอกไม้ รวมทั้งใน

บริบทตอนที่จัดคนเดียว และจัดร่วมกับผู้อื่น ผ่านการเขียนบันทึก และกลับมาทบทวนสังเกตใคร่ครวญอย่าง

ลึกซ้ึง โดยแบ่งเป�น 4 ประเด็นหลักดังนี้ 

1. การจัดดอกไมสะทอนสภาวะภายในและเปล่ียนสภาวะภายในของคนจัดดอกไม 

การจัดดอกไม้แบบโคริงกะ สถานการณ์ที่นำพาให้ฉันได้กลับมาสังเกตตัวเองผ่านแต่ละขั้นตอนที่มีท้ัง

ข้อจำกัดของกฎระเบียบและความเป�ดกว้างเป�นอิสระในการสร้างสรรค์งานศิลปะจากการจัดดอกไม้ 

ในขณะจัดดอกไม้ครั้งแรก อาการไม่แน่ใจของฉันแสดงออกมาผ่านร่างกายที่เก้ ๆ กัง ๆ ไม่ค่อยมั่นใจ

ในสิ่งท่ีทำ อีกท้ังในการเลือกพืชด้วยความรู้สึก แต่โดยความเคยชินเดิม ฉันก็คิดตัดสินพืชชนิดต่าง ๆ และคิดอีก

ว่า เลือกพืชอันไหนที่จะดูเป�นตัวเองมากที่สุด เมื่อจัดเสร็จถึงเวลาที่สำคัญคือขั้นตอนการชื่นชมผลงาน ฉัน

พบว่า แจกันของฉันกำลังสะท้อนสภาวะภายในของฉันออกมา เสมือนนี่เป�นตัวฉันที่ออกมานอนแช่อยู่ในอ่าง

น้ำอย่างผ่อนพัก ดังนั้น นี่จึงเป�นแจกันแรกที่ทำให้ฉันเริ่มเห็นความรู้สึกของตัวเองที่ปรากฏออกมาผ่านท้ัง

ร่างกายและผ่านผลงาน 

ในวันเดียวกันนั้นเอง เมื่อจัดแจกันมาตลอดทั้งวันและผลงานของฉันทุกอันดูจะเป�นสีเขียวที่เรียบง่าย 

ครูดอกไม้จึงชวนให้ฉันได้ลองหยิบดอกไม้ท่ีดูตรงข้ามกับท่ีเคยหยิบมาตลอดท้ังวัน และชวนใคร่ครวญกับตัวเอง

ว่า เหตุใดเราจึงเลือกเฉพาะสิ่งนี้ การตัดสินใจก้าวขาออกไปเผชิญกับสิ่งที่ไม่คุ้นชินครั้งแรกของฉันจึงเกิดข้ึน 

ฉันเลือกดอกไม้สีเหลืองที่ดูยิ่งใหญ่ กระจ่างสว่างไสว และดูโดดเด่นอย่างที่สุดในบรรดาดอกไม้ทั้งหมดในห้อง

มา พร้อมกับแจกันทรงแปลก 1 สีเหลืองที่ดูยากจะเข้าใจ ผิดกับความเรียบง่ายที่ฉันชอบอย่างสุดโต่ง เมื่อจัด

แจกันนี้ฉันรู้สึกถึงความกล้าหาญ เมื่อได้ลองหยิบดอกไม้ที่ก้านยาวแข็ง กลีบบานใหญ่ดูบ้างเป�นครั้งแรก ได้

สัมผัสกับประสบการณ์ใหม่ ๆ ฉันรู ้สึกตื ่นเต้น และหวาดหวั ่นไปพร้อม ๆ กัน การได้ลองออกไปสัมผัส

บรรยากาศภายนอกกรอบพ้ืนท่ีคุ้นชินของตัวเองดู ถึงแม้จะเป�นในแบบท่ีมีคนมาเคาะและเชื้อเชิญก็ตาม 
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ภาพที่ 1 : แจกันนอนแชอยางผอนพัก และ แจกันสองแสงสวางจาปลุกใหฉันลุกขึ้น 

ฉันได้พบกับอารมณ์ที่เปลี่ยนจากความนิ่ง สงบ ไม่เคลื่อนไหว จากแจกันใบแรก มาเป�นความกระจ่าง

จ้าภายใน ดอกไม้กำลังส่งพลังงานเข้ามาภายในตัวฉัน ฉันรู้สึกว่าไม่เพียงแต่ภายในจะส่งผลต่อภายนอก แต่

กายภาพภายนอกก็ส่งผลถึงสภาวะภายในจิตใจด้วยเช่นกัน ทั้งดอกไม้ที่ฉันเลือกและดอกไม้ที่ดึงดูดฉัน มี

ข้อความบางอย่างท่ีกำลังสื่อสารกับเราอยู่ ให้ฉันได้ค่อย ๆ รับฟ�งเสียงจากภายใน 

อีกครั้งหนึ่งเป�นวันที่ใจฉันเต็มไปด้วยความคิดมากมาย ความกังวลถึงเรื่องต่าง ๆ ในชีวิต ขณะที่ฉัน

กำลังนั่งชื่นชมผลงานท่ีจัดเสร็จแล้วอย่างเงียบ ๆ ดวงตาท่ีจับจ้องไปท่ีใบหยักโค้งมนคล้ายกับรูปหัวใจอยู่นั้น ใน

ห้วงขณะนั้นเองที่ใบไม้ในแจกันขยับจากแรงลมเบา ๆ เมื่อใบขยับ ราวกับว่า ก้อนความคิดต่าง ๆ ที่กระจุก

พัวพันอยู่ในหัวพลันหายวับไปจนสิ้น เหมือนกับใบไม้สะบัดมันออกไปทั้งหมด เมื่อความสนใจพาฉันกลับมาอยู่

กับการสั่นไหวน้อย ๆ ของใบไม้ในแจกัน ฉันสัมผัสกับความรู้สึกเบา โล่ง สงบ และปลอดโปร่ง เรื่องที่กำลังขุ่น

ใจถูกพักลง เพราะดอกไม้ได้พาฉันกลับมาอยู่กับที่นี ่ ใจท่ีจดจ่อ สัมผัสป�จจุบันขณะ ที่ขณะนี้ไม่มีอดีตและ

อนาคตอีก มีเพียงฉันและใบไม้เท่านั้น 

การจัดดอกไม้ นอกจากสะท้อนสภาวะภายในแล้ว ยังช่วยเปลี ่ยนสภาวะภายในของฉันด้วย

เช่นเดียวกับการจัดดอกไม้ในครั้งนี้ พืชส่งพลังมาสู่ผู้ จัดผ่านการอยู่กับสิ่งตรงหน้าและชื่นชมความงาม การ

เคลื่อนไหวของใบไม้ กวักมือเรียกสติของฉันกลับมา 

2. เห็นกรอบความเช่ือของตัวเอง 

กระบวนการจัดดอกไม้ ช่วยสะท้อนภาพกรอบความคิด ความเชื่อท่ีฉันมี ดังนี ้

ก. กลัวความผิดพลาด 

ครั้งแรกที่ได้เรียนจัดดอกไม้ที่หอศิลป์ ท่ามกลางผู้คนที่มาอบรมร่วมกันในสถานการณ์ใหม่

สิ่งแวดล้อมใหม่ ๆ สิ่งที่ทำให้ฉันได้เห็นความกลัวของตัวเองมาจากการเลือกดอกไม้และแจกันที่นานจนครู

ดอกไม้กล่าวว่า "ผู้ที่เลือกนานแสดงว่าเริ่มใช้ความคิดแล้วนะ ไม่ได้ใช้ความรู้สึกในการเลือก" ในตอนนั้นเหลือ

ฉันกับสมาชิกอีกคนที่ยังเลือกไม่ได้ กำลังเดินวนไปมาอยู่เพียงไม่กี่คนสุดท้าย ฉันจดจำคำพูดของครูดอกไม้ได้

ข้ึนใจ และเก็บไปคอยสังเกตตนเองในการจัดดอกไม้ครั้งต่อ ๆ มา เม่ือย้อนกลับมาใคร่ครวญเหตุการณ์ในวันนั้น 

ทั้งจากคำพูดและพฤติกรรมของตนเอง ทำให้ฉันเริ่มสังเกตเห็นตัวเองที่เต็มไปด้วยความคิดวิตกกังวล ลังเล

สงสัยมากมายในหัว  

และฉันได้เห็นการกลัวความผิดพลาดของตัวเองซ่ึงมีผลต่อการตัดสินใจอันเกิดจากความคาดหวัง

ของตนเอง ผ่านอีกหลายเหตุการณ์ในกระบวนการจัดดอกไม้ ท้ังตอนท่ีฉันไม่กล้าตัดก่ิงไม้จากต้นเพ่ือเอาไปจัด

ดอกไม้เพราะกลัวว่าจะไม่ดีพอและทำผิด ในขณะที่ยืนลังเลจนข้อจำกัดของเวลาพาฉันดำเนินข้ามผ่าน
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เหตุการณ์ต่าง ๆ จนมาสู่ขั้นตอนสุดท้ายของการจัดโดยที่ไม่มีใครกล่าวต่อมาอะไรฉันแม้แต่น้อย การลงมือทำ

ผ่านประสบการณ์ด้วยตัวเองทำให้ฉันเกิดความรู ้สึกภาคภูมิใจ เม่ือเรากล้าทำในสิ ่งที ่เคยกลัว และพบ

ความสำเร็จ สิ่งนี ้ช่วยสร้างความเข้าใจใหม่ให้กับฉันทีละน้อย เมื่อการจัดดอกไม้ไม่มีผิดหรือถูก เมื่อนั้น

เป้าหมายที่เป�นความดีเลิศสมบูรณ์จึงถูกผ่อนถูกคลายลง เป�ดพื้นที่ให้กับความเป�นไปได้ที่ไม่ยึดติดกับความ

คาดหวังขยายออกกว้างข้ึน คำทักจากครูผู้สอน และการจัดดอกไม้ท่ีบ่มเพาะความช้าลงในการเท่าทันความคิด

อย่างไม่ตัดสิน เป�นการคลี่ให้เห็นความคุ้นชิน การยึดติดในความคาดหวัง และได้เรียนรู้ที่จะรับรู้ความกลัวท่ี

เกิดขึ้นอย่างไม่ผลักไส นำไปสู่การสำรวจต้นตอของความกลัวและโอบรับสิ่งที่ปรากฏนั้น เป�นการกลับมาใสใจ

กับความรู้สึกของตนอย่างแท้จริง อันนำมาสู่การกลับมาเชื่อมโยง(Connect) กับตนเอง  

การได้กลับมาเชื่อมโยงกับตนเองช่วยพาให้ฉันเชื่อมโยงกลับมาในชีวิต เมื่อฉันมีเรื่องบางอย่างท่ี

เกิดความกลัว วิตกกังวลข้ึนมา ฉันตระหนักรู้ว่านั้นเป�นสิ่งท่ีไม่ใช่ความจริง เม่ือเท่าทันแล้ว จึงทำให้ฉันกล้าลอง

ลงมือทำ ในสิ่งท่ีเคยไม่กล้ามากข้ึน รวมท้ังในเรื่องความสัมพันธ์กับครอบครัว ท่ีฉันเกิดการเท่าทันว่า ไม่อาจเอา

ภาพในหัวจากความทรงจำในอดีตมาตัดสินเขาผู้นั้นในป�จจุบันได้ 

ข. เห็นการมองตัวเอง (Self-Perception) และการจำกัดตัวเองให้อยู่ภายใต้กรอบนั้น 

การจัดดอกไม้ของฉันเต็มไปด้วยความคิด วางแผน จับคู่ เหมือนกับการทำงานศิลปะที่ผ่านมา 

มันได้เผยแสดงตัวตนของฉันออกมาอย่างชัดเจน เมื่อได้เริ่มมองเห็นกรอบความคิด อุดมคติของตนเอง นี่เป�น

จุดสะกิดแรกที่ทำให้ฉันเริ่มสังเกตเชื่อมโยงไปยังชวีิต อะไรที่เรากำลังให้คุณค่าและความสำคัญ และหากจะไม่

เป�นไปอย่างท่ีชอบ จะส่งผลอย่างไรต่อใจ ท่ีมีท้ังปฏิเสธ และยินดี 

 
 ภาพที ่2 : แจกบัใบไมของฉัน 

ฉันได้เห็นความคิดเชื่อมโยงท่ีจับมาใส่กรอบการมองสิ่งต่าง ๆ ของตัวเอง ทำให้ฉันได้กลับมาใคร่ครวญ

ภายในตัวเอง และพบว่าตัวฉันเองที่ตัดสินผู้คนจากภายนอกเช่นกัน จึงเลือกแสดงออกผ่านภาพลักษณ์ในอุดม

คติท่ีตัวเองเชิดชูยึดม่ันว่าน่ายกย่อง อีกท้ังยังได้เห็นถึงการประเมินตัดสินท่ีรวดเร็วของตัวเอง 

ในการเรียนจัดดอกไม้ครั้งหนึ่ง เป�นอีกครั้งท่ีฉันพบความยึดติดการตีกรอบของตัวเองอย่างชัดเจน เม่ือ

ฉันต้องจับฉลากแลกเปลี่ยนแจกันกับเพื่อน แจกันที่ฉันจับได้ เป�นแจกันที่ดูไม่เป�นธรรมชาติเป�นอย่างยิ่ง ฉัน

รู ้สึกไม่ชอบเลย มีแต่ความคิดว่า จะทำอย่างไรให้แจกันใบนี้กลายเป�นในแบบที่ฉันชอบ คือมีความเป�น

ธรรมชาติ ฉันจึงใส่หินลงไปในแจกัน เพ่ือกลบความฟ้าใสสังเคราะห์ของมันเท่าท่ีจะทำได้ เม่ือจัดเสร็จ ต่างคนก็

ต่างแลกกันชื่นชมผลงาน เมื่อเพื่อนคนที่เลือกแจกันใบนี้เดินผ่านมาพบเข้า จึงได้พูดขึ้นว่า “เขาชอบสีฟ้าท่ี

สะท้อนขึ้นมาตรงก้นแจกันจึงได้เลือกมา แต่หินที่ฉันใส่ลงไปกลับปกป�ดความสวยของเขาหมดเลย” เมื่อฉันได้

ยินดังนั้น ก็เก็บมาคิดสงสัยแกมรู้สึกผิด จึงได้ฉุกคิดว่า เรากำลังทำลายคุณค่าที่แท้จริงในตัวของเขาอยู่หรือ
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เปล่านะ สิ่งนี้สร้างความไม่สบายใจให้กับฉัน ตอนเขียนบันทึกและนึกย้อนกลับไปมองอีกครั้ง ฉันได้เห็นถึง

ความรู้สึกภายในใจว่าอึดอัดคับแคบเพียงใด ฉันไม่ได้พยายามมองหาความงามจากแจกันใบนี้เลย กลับพยายาม

คิดเปลี่ยนเขาให้เป�นในแบบที่ฉันอยากให้เป�นเท่านั้น คำพูดเหล่านั้นเป�นกระจกสะท้อนให้ฉันได้เห็น ได้เห็นสิ่ง

ตรงหน้าท่ีหลงลืมไป หากแต่ประสบการณ์ ความคิด และภาพในอุดมคติของฉันป�ดก้ันความงามของแจกันใบนี้

ไปเสียแล้ว ทำให้ฉันเริ่มเป�ดใจมากขึ้น นิยามของคำว่า “ดี” คำว่า “งาม” ถูกกะเทาะออกเริ่มขยายวงกว้าง

ออกไปมากข้ึน 

ครูดอกไม้บอกว่า "เป้าหมายของโคริงกะคือการจัดโดยท่ีสุดท้ายแล้วผู้จัดดอกไม้จะหลุดออกจากตัวตน

ที่ยึดติด และมีอิสรภาพไม่จำกัดกับรูปแบบเดิม ๆ ของตนเอง ด้วยการพินิจดอกไม้และจัดดอกไม้เพื่อดอกไม้" 

เม่ือทราบดังนั้นแล้วฉันจึงอยากลองดูมาจากความรู้สึกว่าอยากขัดเกลาตัวเองให้เป�นคนท่ียืดหยุ่นมากข้ึน 

หลังจากนั้น ฉันก็เดินทางเรียนรู้ต่อมาอีกหลายแจกัน จนกระทั่งเริ่มหลุดออกจากกรอบความยึดติดท่ี

เคยมี โดยการสังเกตอย่างละเอียด ปราศจากความคิด การจดจ่ออยู่กับสิ่งตรงหน้า มองเห็นรายละเอียดของ

ดอกไม้และฉันก็มีความสุขกับการจัดแจกันนี้ด้วย รู้สึกภูมิใจกับมัน ในขณะที่เรากำลังเลือกอยู่นั้นไม่ได้มีตัวเรา

อยู่ แต่เป�นตัวเรากับดอกไม้ตรงหน้าดำเนินไปตามสิ่งที่เกิดขึ้น เราเป�นหนึ่งเดียวกับดอกไม้ เป�นการเป�ด

ประสบการณ์ใหม่สำหรับฉัน ฉันกำลังเคลื่อนออกจากข้อจำกัดเดิมท่ีป�ดก้ันตัวเองไว้ 

“แจกันชีวิตใหม่ท่ีเจิดจรัสและสนุกสนาน นึกย้อนกลับไปตัวฉันเม่ือก่อนท่ีจะไม่หยิบ

แจกันแก้วสี ๆ เป�นแน่ แต่สีสันของคุณดอกไม้ขอบหยักไล่สีเหลืองไปส้มที่ดูน่าพิสมัยก็นำพา

ให้ฉันปล่อยใจไปดั่งฝ�น แล้วมาร่วมสนุกไปกับเพ่ือนใหม่ ๆ ท่ีเข้ามาทักทาย ไม่ได้น่ากลัวอย่าง

ที่คิด ฉันรู้สึกได้ก้าวผ่านข้อจำกัดเดิม ๆ และเติบโตขึ้น” (บันทึกสะท้อนตัวเอง, 29 มีนาคม 

2564) 

 
ภาพที่ 3 : แจกันชวีิตใหมที่เจิดจรัสและสนุกสนาน 

เชื่อมโยงมาสู่ชีวิต ฉันขยายโลกทัศน์และลดการตัดสินสิ่งต่าง ๆ ลง จากที่เคยตำหนิต่อว่าตัวเอง

อย่างหนักหากทำอะไรผิดพลาดขึ้นมา ตีกรอบ ไม่ชอบและไม่รู้วิธีรับมือกับความกลัวที่เกิดขึ้นในใจตัวเอง เป�น

ที่น่าสังเกตว่า ไม่ว่าจะเป�นความรู้สึกเด่นหรือรู้สึกด้อยก็ตาม ล้วนมาจากการเอาตนเองเป�นศูนย์กลาง (Self-

Center) เช่นเดียวกัน ฉันเชื่อว่าหนทางแห่งการฝ�กตนนั้นอาจไม่ใช่เส้นทางที่คุ้นเคยตามความพอใจเดิม ๆ 

บางครั้งอาจต้องเผชิญหน้ากับสภาวะภายในบางอย่างที่ฝ�นใจหรือคาดไม่ถึง แต่นั้นคือการฝ�กฝนในอีกรูปแบบ
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หนึ่งที่ทำให้ฉันได้พบเจอจิตใจของตัวเองในแบบที่สามารถรับได้กับทุกสสีันในชีวิต สามารถผสานขั้วตรงข้ามท่ี

เคยแบ่งแยกเป�นเนื้อเดียว สามารถเป�ดรับตัวเองและคนอ่ืนได้มากข้ึนด้วย  

3. เห็นรูปแบบความคิดเม่ือเผชิญกับสถานการณท่ีไมนาพึงพอใจ 

ชีวิตที่เติบโตขึ้น ทั้งจากการเรียน และการทำงาน ทำให้ฉันเรียนรู้ที่จะป�ดกั้นการรับรู้ความรู้สึก

ตัวเองซ่ึงการจัดดอกไม้และการบันทึก ช่วยสะท้อนให้ฉันได้เห็นรูปแบบกระบวนการใช้ความคิดของตัวเอง แบ่ง

ออกเป�น 2 ประเด็น ดังนี้ 

ก. "หนีไป" : การหลบเลี่ยงสถานการณ์ที่น่าอึดอัดใจด้วยการผละออกหนีไปจากสถานการณ์

นั้น 

การจัดดอกไม้ ในบริบทที่ต้องจัดร่วมกับผู้อื่นในแจกันเดียวกัน ก็เป�ดช่องทางให้ฉันได้เห็นตัวเอง

ในแง่มุมอื่น ๆ มากขึ้น เมื่อมันไม่เป�นไปตามที่ฉันนึกคิดไว้ แต่ครั้นจะพูดอะไรออกไปก็ไม่ได้มีความกล้าพอจะ

เสนอแนะอะไร ในความเป�นจริง ความคิดที่ว่าจะพูดออกไปนั้นมันไม่ได้ผุดขึ้นมาในหัวฉันเลยแม้แต่น้อย 

กลับกัน ฉันมองหาช่องทางท่ีจะหนีไปจากตรงนั้น และเลือกไปนั่งเล่นชิงช้าแทน สิ่งท่ีทำให้ฉันรู้สึกเหนื่อยไม่ใช่

การจัดดอกไม้ในแจกันอันใหญ่มหึมา แต่เป�นการทำงานร่วมกับคนอื่นมากกว่า การหนีออกมาของฉันยังคิด

เข้าข้างการกระทำของตัวเองอีกด้วยว่า ดีแล้วล่ะที่ให้พื้นที่พวกเขาได้ทำ เพื่อสนับสนุนส่งเสริมความต้องการ

ของตัวเองที่ไม่อาจเป�นไปได้ให้ดูสมเหตุสมผลพอที่จะหนีออกมา และโดยให้เหตุผลว่าเป�นการใส่ใจผู้อื่นแทน 

อันเป�นกลไกการป้องกันตัวเองอย่างหนึ่ง ฉันกลับบ้านโดยไม่ทันได้สังเกตรับรู้สิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในของตนเองเลย 

การจัดดอกไม้ร่วมกับคนอื่นในครั้งนี้ จึงทำให้ฉันได้เห็นตัวเองที่เกิดความรู้สึก "บางอย่าง" แล้ว

เลือกท่ีจะหนีไป และไม่พูดสิ่งท่ีตัวเองต้องการ เป�นการไม่เผชิญหน้ากับท้ังความรู้สึกของตัวเองและสิ่งตรงหน้า 

ซ่ึงสิ่งท่ีทำให้ฉันได้ตระหนักถึงพฤติกรรมเหล่านี้ของตนเองคือการได้แบ่งป�นเรื่องราวผ่านการเขียนบันทึก และ

เล่าให้อาจารย์ที่ปรึกษาฟ�ง การตั้งคำถามชวนใคร่ครวญของอาจารย์ ได้นำพาไปสู่การได้มองเห็นในจุดที่ฉัน

มองข้ามไป กระบวนการรับฟ�งท่ีได้พาฉันเข้าไปสัมผัสถึงความรู้สึกท่ีแท้จริง และสิ่งท่ีซ่อนอยู่ภายใต้รูปแบบการ

ตัดสินใจเลือกทำสิ่งต่าง ๆ ของฉัน ทำให้ฉันได้ค่อย ๆ พิจารณาและเห็นกระบวนการคิด เสียงตัดสิน ท่ีมักพาให้

ฉันไม่ได้สัมผัสความจริงตรงหน้า ได้คลี่คลายบางสิ่งภายในใจออกมา และได้มองเห็นกลไกการหนีไปจาก

สถานการณ์น่าอึดอัดใจตรงหน้า นำไปสู่การเริ่มสังเกตตัวเองในครั้งต่อ ๆ มา 

ข. ใชความคิดกดขมความรูสึก 

การจัดดอกไม้ยังพาให้ฉันได้สังเกตเห็นว่าทุกครั้งเมื ่อความรู้สึกที่ฉันตัดสินว่าเป�นด้านลบเริ่ม

เกิดขึ้นฉันจะรีบใช้ความคิดเข้ามาช่วยแก้ป�ญหาและจัดการกับมันก่อนที่ฉันจะเข้าไปรับรู้และสัมผัสกับ

ความรู้สึกของตัวเองอย่างแท้จริง ยกตัวอย่างเช่น ครั้งหนึ่ง ฉันตั้งใจปลูกต้นไม้ไว้จัดแจกัน เฝ้ารอดูหาก่ิงท่ีสวย

พอจะตัดมาใส่แจกันได้ แต่แล้วก็มีคนมาตกแต่งสวนแล้วตัดต้นไม้ของฉันไปจนเรียบ ฉันเกิดความรู้สึกบางอย่าง

ขึ้น แต่ตนเองก็ตัดสินว่ามันเป�นความรู้สึกด้านลบ ณ ขณะนั้น ความคิดก็เข้ามาจัดการความรู้สึกในใจฉันอย่าง

รวดเร็ว โดยที่ยังไม่ทันสัมผัสรับรู้หรือดูแลใจตัวเอง ระหว่างพยายามใช้ความคิดสร้างเหตุผลมาปลอบใจบอก

ตัวเองและกลบมันลงไปอย่างรวดเร็ว 
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เมื่อตองอยูในสถานการณจำนน หรือถูกคุกคาม ฉันมักใชความคิดสรางเหตุผลที่จะทำใหตัวเอง

อยูกับมันได แตทุกการหาเหตุผลมันทำใหฉันลืมใสใจความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในตัวเองไป หรือขามมันไปเลย 

และพรอมที่จะมีความรูสึกใหมในแงดีปลอม ๆ และเพียงแคกลบมันไวเทานั้น ดวยความกลัวจะรับมือกับมัน 

ทำใหฉันไมไดเผชิญหนากับความรูสึกที่แทจริงอยางตรงไปตรงมา แตหลอกตัวเองวาเผชิญแลว และใชกลไก

การหาเหตุผลตาง ๆท่ีฉันสรางข้ึนมา ทำใหรูสึกเหมือนกับเหตุการณนี้ไมมีอะไรแลวนะ มันจบเรียบรอยแลว 

การจัดแจกันนี้นำมาสูการเขียนบันทึก และไดบอกเลาเหตุการณใหอาจารยที่ปรึกษาไดฟง เม่ือ

อาจารยไดฟงและชวนฉันสำรวจ สังเกต ความเปนจริงที่หายไปของเรื่องราวที่ฉันแทบจะไมไดกลาวถึง รวมท้ัง

การชวนสำรวจและตั้งคำถามชวยใหฉันทบทวนพฤติกรรมของฉันในการบันทึกเหตุการณนั้น สิ่งนี้ชวยใหฉันได

ยอนกลับไปมอง ปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนผานกระบวนการจัดแจกัน เหตุการณนี้ทำใหฉันตระหนักวา ตัวฉันเองมี

การพึ่งพาความคิดสูงมาก จนกลบปรากฏการณอ่ืน ๆ ในใจไปมาก โดยเฉพาะ "ความรูสึก" ที่มักถูกบดบังโดย

ความคิด 

4. เห็นจินตนาการกวางไกลผานการจัดดอกไม 

การจัดดอกไม้ยังพาฉันไปสังเกตเห็นพฤติกรรมที่ติดเป�นนิสัยของตนเอง มันผุดขึ้นมาให้ฉันได้ฉุก

คิดเม่ือหลายครั้งฉันมองเห็นดอกไม้ท่ีจัดแล้วคิดไปไกลกว่าภาพท่ีเห็นตรงหน้า การเป�นคนชอบจินตนาการ และ

สิ่งนี้ก็ได้เห็นมันปรากฏออกมาผ่านการจัดดอกไม้ด้วยเช่นกัน ท่ีฉันมักมองเห็นเป�นเรื่องเป�นราว 

ยกตัวอย่างแจกันดอกไม้แห่งโลกจินตนาการของฉัน เม่ือฉันพินิจพิจารณาดูใบสาวน้อยปะแป้ง 

และพบว่าเขามีความงามท่ีตรงลายสีขาวแตกกระจายคล้ายกับหมู่ดาวในอวกาศ ฉันเลือกแจกันเป�นสีน้ำเงินเข้ม

ของท้องฟ้าตอนกลางคืน ไล่เฉดสียิ่งดูคล้ายกับอวกาศ และแจกันท่ีเป�นฐาน มีดอกไม้เล็ก ๆ สีขาวเป�นละออง

ดาว และสีม่วงของบรรยากาศในความมืดมิดของจักรวาล หรือแจกันท่ีเป�นนกน้อยเล่นน้ำ และแจกันดินแดน

เวทมนตร์ 

อย่างไรก็ตาม ฉันได้เห็นว่าตนเองมักมีภาพเกิดข้ึนในหัวเร็ว เวลาท่ีจัดดอกไม้ เม่ือมองดูแจกันกับ

พืชเห็นเป�นอย่างอื่นที่นอกจากดอกไม้ ทำให้ตระหนักได้ว่า เราเป�นคนที่มักมองภาพและคิดไปไกลอยู่บ่อยครั้ง 

โดยที่จินตนาการเป�นโลกความคิดที่พาให้ฉันมีท่าทีละเลยการมองเห็นอย่างตรงไปตรงมาต่อความเป�นจริง

ตรงหน้า นำมาใคร่ครวญเชื่อมโยงถึงชีวิต พบว่าบางครั้งมันก็พาให้ฉันจินตนาการในเรื่องท่ีก่อให้เกิดความวิตก

กังวลได้ ซ่ึงการได้เห็นว่าตนเองมักจินตนาการจึงทำให้ฉันเท่าทันความคิดตัวเองมากข้ึน ความคิดท่ีก่อให้เกิดท้ัง

ความกลัว หรือการปรุงแต่งสร้างเหตุผลให้สิ่งต่าง ๆ ได้ไว ถึงแม้บางครั้งมันจะช่วยพาฉันหนีไปในที่ที่ฉันมี

ความสุข แต่การไม่ยอมรับสิ่ง 

ท่ีเกิดข้ึน ความรู้สึกภายใน อยู่กับความเป�นจริงตรงหน้า ก็เป�นการไม่ได้หลุดจากทุกข์ท่ีแท้จริง 

ในประเด็นทั้งหมดนี้แสดงให้เห็นว่า ด้วยกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะนี้เชื่อมโยงกับสภาวะ

ภายในของผู้จัดดอกไม้ การสังเกตตนเองตลอดกระบวนการจัด ทำให้ฉันกลับมาตระหนักถึงสภาวะที่เกิดข้ึน

ภายในของตัวเองอันปรากฎออกมาทั ้งทางกายและผ่านแจกัน รวมทั ้งอารมณ์ความรู ้ส ึกที ่เกิดความ

เปลี่ยนแปลงไปก่อนและหลังจัดดอกไม้ ซ่ึงแสดงถึงศักยภาพท่ีพืชถ่ายทอดสะท้อนและดึงดูดบางสิ่งภายในตัวผู้

จัดดอกไม้ให้เผยออกมาและผู้จัดดอกไม้เองก็รับพลังชีวิตจากพืชเข้าไปเปลี่ยนแปลงสภาวะภายในได้ด้วย
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เช่นกัน เม่ือขาดการตระหนักถึงสภาวะภายในท่ีเกิดข้ึนในตนเอง อันประกอบด้วย เสียงตัดสินท่ีดังจนไม่ต้อนรับ

สิ่งต่าง ๆ การยึดถือในคุณค่าที่เห็นว่าดี อยากให้เป�นในสิ่งที่คิด รวมทั้งละเลยไม่เห็นความงาม และมุมมอง

สายตาที่ตัดสิน ลดทอนคุณค่าสิ่งต่าง ๆ การตระหนักถึงสภาวะภายในผ่านการจัดดอกไม้ในบริบทต่าง ๆ ยัง

นำพาฉันไปพบกรอบความเชื่อของตนเอง ที่มีทั้งการกลัวความผิดพลาดในตอนเริ่มเรียนรู้สิ่งใหม่ จากความ

คาดหวังและเสียงจากความคิดตัดสินในหัวที่สร้างกรอบขึ้นมาให้ตัวเอง รวมทั้งรูปแบบที่ฉันใช้เผชิญกับ

สถานการณ์ที่ไม่เป�นที่พึงพอใจ อย่างการหนีไป หรือใช้ความคิดกดข่มความรู้สึกที่เกิดขึ้น ประกอบกับเห็นว่า

ตนเป�นคนช่างจินตนาการผ่านการจัดดอกไม้อีกด้วย 

 

อภิปรายผล 

โดยผู้วิจัยแบ่งเป�น 2 ประเด็นหลัก ดังนี้ 

1. ประสบการณ์ตรงในการบ่มเพาะสภาวะจิตอันเป�นกุศลผ่านกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ 

 
ภาพที ่4 : กระบวนการบมเพาะสภาวะจิตอันเปนกุศล 

จากแผนภาพแสดงกระบวนการบ่มเพาะสภาวะจิตอันเป�นกุศล โดยประสบการณ์ตรงในที่นี้

เกิดขึ้นเมื่อผู้วิจัยได้มีความจดจ่อใส่ใจกับดอกไม้ตรงหน้าอย่างแท้จริง นำมาซึ่งจิตว่าง ไร้เสียงพูดคุยกับตนเอง 

เป�นความสงบ ละเอียด และช้าลงในการมองสิ่งต่าง ๆ อย่างไม่ตัดสิน จึงเท่าทันความคิด ภาวะอารมณ์ของ

ตนเองท่ีกำลังเกิดข้ึนมากข้ึน ความคิดลดน้อยลง ผู้วิจัยเป�ดใจรับฟ�งความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนภายในอย่างไม่แบ่งแยก 

เป�ดประสาทสัมผัสทางใจให้กว้างขึ้น เป�นชั่วขณะแห่งความว่าง และ "ตัวตน" หรือ "ความเป�นเรา" ที่ถูก

ครอบงำด้วยความคิดอ่อนตัวลง ไปจนกระทั ่งเกิดการบ่มเพาะความมั ่นคงภายใน ซึ ่งเป�นการอยู ่ กับ

ปรากฎการณ์ตรงหน้าได้อย่างหวั่นไหวน้อย เป�นกระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องกันในขณะจัดดอกไม้ โดย

รายละเอียดของแต่ละสภาวะเป�นดังนี้ 

ความจดจ่อ 

เป�นสภาวะท่ีผู้วิจัยและดอกไม้หลอมรวมเป�นหนึ่งเดียวกัน เดินทางไปพร้อมกัน ผ่านการจดจ่อใส่

ใจรายละเอียดต่าง ๆ ของพืช และแจกัน ทีละก้าวนำพาไปสู่อีกก้าว ได้พบสิ่งใหม่ในสิ่งเดิม ซึ่งสอดคล้องกับ

ความหมายของคำว่า สมาธิ (concentration) พระพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต ได้อธิบายว่า เป�นภาวะ

ที่จิตตั้งมั่น แน่วแน่แนบสนิทอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างไม่วอกแวก อันเป�นการดำรงจิตอยู่กับสิ่งที่กำหนดไว้ได้
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ตามต้องการสงบนิ่งแน่วและไม่หยุดนิ่ง (พระพรหมคุณาภรณ์ (2560, น. 779) ดังเหตุการณ์ที่ฉันได้จดจ่อกับ

การจัดดอกไม้ 

“จะเป�นผีเสื้อน้อยที่กำลังโบยบิน หรือ จะเป�นรอยเท้าของโคเฒ่ากันนะ เมื่อเธอกระดิก

ใบไปมา ราวกับว่าชงโคกำลังมองมาท่ีฉัน และหัวเราะคิกคักอย่างสนุกสนานให้กับเรื่องราวต่าง ๆ 

ที่ฉันกำลังกังวลและครุ่นคิด ราวกับมันก็เพียงแค่สิ่งนี้แค่ที่มันเป�น ไม่ใช่อะไรมากมายก่ายกอง

ท้ังหมดนั่นเลยสินะ” (บันทึกสะท้อนตัวเอง, 27 พฤศจิกายน 2563) 

อีกท้ัง การจัดดอกไมเปนการจดจอท่ีเกิดข้ึนจากการเพลิดเพลินไปกับความงามของพืช ในแงของ

โอกาดะเชื่อวา การไดสัมผัสสภาพแวดลอมที่งดงาม และเพลิดเพลินไปกับความงามตาง ๆ พลางไดรับการ

ชำระทั้งจิตและกายใหบริสุทธิ์โดยไมรูตัวดวยพลังแหงความงาม มูลนิธิศิลปะและวัฒนธรรม MOA, 2553, 

P.23) อยางในเหตุการณท่ีผูวิจัยหลุดออกจากอารมณขุนมัวในกระบวนการชื่นชมดอกไมท่ีตนจัด 

จิตวาง ไรเสียงพูดคุยกับตัวเอง  

เปนผลจากการจดจอกับสิ่งตรงหนาอยางรูเนื้อรูตัวในขณะจัดดอกไมแบบโคริงกะ โดยเริ่มเกิดข้ึน

ตั้งแตกระบวนการสังเกตลักษณะของพื้นที่ ในการเลือกดอกไม ในขณะเติมน้ำ รวมถึงในทุก ๆ ขณะที่มีจิตจด

จอกับการกระทำนั้น ความหมายของ "จิตวางไรเสียงพูดคุยกับตนเอง" เปนสภาวะที่ผูวิจัยมองเห็นและอยูใน

หนึ่งขณะจิตนั้น จึงมีเพียงการรับรูรายละเอียดของสิ่งตรงหนา ปราศจากเสียงของความคิดคาดหวัง วิตกกังวล 

เสียงพูดคุยกับตนเองอันเปนความลังเลสงสัย สภาวะดังกลาวสอดคลองกับที่อาจารยเซนกลาววา "เมื่อชม

ดอกไมงามจนธรรมชาติของเธอและดอกไมเปนหนึ่งเดียว ใจสงบ และเงียบลง จากนั้น เมื่อจิตใจถูกทำใหวาง

และถูกปลดเปลื้องจากความวิตกกังวล ความรูสึกเบื้องลึกท่ีสุดจะปรากฎข้ึน ความคิดใหมจะเกิดข้ึนเองราวกับ

มีเวทมนตร แตแนนอนวาไมใชเวทมนตร ดวยการปลอยใหตัวเองมีอิสระอยางแทจริงชั่วขณะหนึ่ง และใน

ชั่วขณะนั้นเองที่คุณไดรับความเขาใจถึงการออกแบบใหมอันเผยแสดงความรูสึกที่แทจริงของเราออกมา" 

(Nishi, 2001) ซ่ึงสอดคลองกับ สติ(Mindfulness) โดยในพุทธธรรมใหความหมายวา ใจอยู ไมใจหาย ไมใจ

ลอย เปนความระมัดระวัง ความตื่นตัวตอหนาที่ ความมีใจพรอมอยู ใจอยูกับกิจ จิตอยูกับสิ่งที่ทำ ภาวะท่ี

พรอมอยูเสมอในอาการคอยรับรูตอสิ่งตาง ๆ ท่ีเก่ียวของ และตระหนักวาควรปฏิบัติตอสิ่งนั้น ๆ อยางไร ซ่ึงทำ

ใหเกิดเปนการดูแล รักษา คุมครองไวได (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), 2562, น. 759) 

การเทาทันความคิด 

การจัดดอกไม้ด้วยท่าทีท่ีจดจ่อ ใส่ใจรายละเอียดต่าง ๆ เหล่านี้ บ่มเพาะให้ผู้วิจัยเกิดสติ ซ่ึงทำให้

มีความเท่าทันความคิด รวมถึงอารมณ์ความรู้สึกของตนเองมากขึ้น ออกจากความคิดหมกมุ่นเกี่ยวกับการคิด

ตัดสิน ประเมินค่าตนเอง ตัวตนท่ีเกิดจากความคิดปรุงแต่งจึงลดลง กล่าวคือ เม่ือเกิดความคิดข้ึน ผู้วิจัยมีความ

ช้าลง และสภาวะจิตที่ว่าง จึงทำให้มองเห็นกระบวนการเกิดขึ้นของความคิดเหล่านั้น การผสานรวมเป�นหนึ่ง

เดียวกับดอกไม้ตรงหน้า ยังส่งผลให้ตัวตนหายไปด้วย  

สอดคล้องกับกระบวนการใคร่ครวญภายในผ่านวิถีดอกไม้คาโดะในหนังสือ Rikka Imayo 

Sugata (1688) ตามตำรากล่าวว่า "จิตท่ีไม่ยึดติดในอัตตา เมื่อเรามองดูเหล่าดอกไม้ เราปราศจากความกังวล
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ใด ๆ และเราสามารถทำจิตใจของเราให้ปลอดโปร่งได้ เป้าหมายแรกของการฝ�กสมาธิแบบเซนคือการเข้าถึงจิต

ว่าง ไร้จากเสียงพูดคุยกับตัวเอง นี่เป�นขั้นแรกที่ยากที่สุดสำหรับผู้ฝ�กสมาธิ แต่ด้วยความช่วยเหลือของ

องค์ประกอบทางธรรมชาติในการจัดดอกไม้ นักเรียนอิเคบานะจำนวนมากได้ประสบกับสภาวะจิตใจนี้โดยแทบ

ไม่รู้ตัว" (Shimbo, 2007) อันส่งผลให้เกิดความม่ันคงภายในดังท่ีจะกล่าวต่อไป 

บมเพาะความม่ันคงภายใน 

เมื่อเทาทันความคิด จึงตระหนักไดวา กรอบที่สรางขึ้นมาจำกัดตนเองนั้นเปนภาพองคความรูใน

อดีตที่ยึดติดและคาดหวังใหเปนไปในอนาคต หากแตการอยู ณ ที่นั้นอยางจริงแท ทำใหเกิดปญญาจากการ

สังเกตปจจุบันขณะ มองเห็นถึงตนตอที่มาของสิ่งที่ทำใหเปนทุกข เชน ความกลัว วิตกกังวล และประหมาใน

การเผชิญหนากับสิ่งใหม ทำใหผูวิจัยไดเรียนรูที่จะกาวขามไปสูสภาวะวางจากความคิดที่เปนตนตอของทุกข 

ไปสูจิตสงบเบิกบานท่ีเปนกุศล ดังท่ีเกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิต เม่ือเกิดสภาวะอารมณข้ึน การจัดดอกไมทำ

ใหผูวิจัยชาลง และตระหนักวา เราไมจำเปนตองมีปฏิกิริยาโตตอบทันควัน (Reaction) ตอสิ่งกระตุนเรา แต

กลับมาอยูกับปรากฏการณภายในไดอยางมั่นคง ดังตัวอยางตอนที่ผูวิจัยที่เกิดความกดดันขึ้นขณะจัดดอกไม

สาธิต 

“เหตุการณการจัดดอกไมสาธิตนี้ ที่ฉันเกิดความกลัวขึ้น แตมองดูตัวเองทุกข้ันตอน ทำใหฉัน

ตระหนักวาหากเรายอมรับความกลัวของตัวเอง ซึ่งเปนปรากฏการณภายในที่เกิดขึ้นอยาง

ตรงไปตรงมา โดยไมไดผลักไสมันอยางที่เคย เพียงแครับรูทั้งความกลัวและความคิด รับรูแลวก็

ปลอยไป เม่ือวางใจ การมีสติเห็นความกลัวเกิดข้ึนทุกข้ันตอน จึงเทาทันความกลัวนั้น และอยูกับ

ความกลัวอยางเขาใจมากข้ึน” (บันทึกสะทอนตัวเอง, 7 มีนาคม 2566) 

ดังนั้นแลว กระบวนการจัดดอกไมแบบโคริงกะบมเพาะเปนนิสัยความจดจอที่ชวยลดปฏิกิริยา

โตตอบทันควันตอสิ่งกระตุนเรา เปนอิสระจากความคิด อันขยายออกไปจากขอจำกัดเดิมที่เปนการมองอยาง

แบงขั้วตรงขาม และเอามาตีกรอบตนเอง เปนการเทาทันสภาวะแกวงไหวของอารมณมากขึ้น และดำรงอยูใน

ความแจมใสจากกอนความขุ นมัวของความคิดไดบอยมากขึ ้น จึงเปนการพัฒนาไปสู จิตอันเปนกุศล อัน

สอดคลองกับพุทธธรรมที่กลาววา เมื่อจิตอยูในภาวะตื่นตัว เขาใจสิ่งตาง 1 ตามที่มันเปน และคอยรักษาทาที

ของจิตอยูไดเชนนี้ ความรูสึกเอนเอียงในทางบวกหรือลบจึงเกิดขึ้นไมได ดังนั้นจึงปราศจากอาการกระวน

กระวายใจตาง ๆ เปนภาวะจิตที่มีความโปรงเบา ผอนคลาย สงบ ผองใส (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 

2562, น. 771) 

2. การกลับมาเช่ือมโยงกับตนเอง  

จากเดิมที่ผู้วิจัยป�ดกั้นการรับรู้ความรู้สึกตนเอง และใช้ความคิดในการดำเนินชีวิตเรื่อยมา ด้วย

กระบวนการของการจัดดอกไม้แบบโคริงกะท่ีพาผู้วิจัยกลับไปรับรู้ความรู้สึกภายใน เม่ือนั้นผู้วิจัยเกิดการ ‘มอง

กลับมาท่ีตัวเองอย่างใสใจเพ่ือรับฟ�งส่ิงท่ีปรากฏ’ ท้ังความรู้สึก รูปแบบความคิด สิ่งท่ีขับเคลื่อนอยู่เบื้องหลัง

พฤติกรรมเหล่านั้น เป�นการกลับมาเชื่อมโยงกับตนเองอีกครั้ง โดยวิเคราะห์ออกมาแบ่งเป�น 3 ประเด็น ดังนี ้

ก. การเข้าใจตัวเองมากข้ึน 
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ผู้วิจัยได้เห็นประเด็นบางอย่างที่ส่งผลต่อชีวิต ที่ยังไม่เคยตระหนัก แต่ผู้วิจัยเข้าใจมากขึ้น เม่ือ

กลับมารับฟ�ง และสัมผัสปรากฏการณ์อันเกิดขึ้นภายในใจ ผ่านขั้นตอนการจัดดอกไม้ การใช้ประสาทสัมผัส

รับรู้สิ่งตรงหน้ารวมท้ังสัมผัสท่ี 6 อย่าง 'ใจ' ท่ีผู้วิจัยได้เคยทำหล่นหายหลงลืมไป ท่ีจะกลับมารับรู้ความรู้สึกของ

ตนเอง การจัดดอกไม้ช่วยเชื่อมโยงและสะท้อนสภาวะภายในของผู้วิจัยออกมา ทำให้ได้ย้อนกลับมาเชื่อมโยง

กับสิ่งภายใน คุณค่าท่ีตนยึดถืออย่างความเรียบง่ายท่ีถ่ายทอดออกมาผ่านการปรากฎให้เห็นบนแจกัน ทำให้ได้

กลับมาใคร่ครวญตัวเอง ตั้งคำถามถึงท่ีมาของพฤติกรรมเหล่านั้น สำรวจเบื้องลึกภายในจิตใจ และได้พบกับสิ่ง

ที่ตนให้ความสำคัญหรือถูกหล่อหลอมมา ทั้งความเชื่อ อุดมคติ ค่านิยม การมองโลก และรูปแบบที่ตนเองมัก

ปฏิบัติเพื่อตอบสนองสถานการณ์ต่าง ๆ อันอาจเป�นการหลบหลีกหรือหนีไป เมื่อได้เห็นต้นตอของพฤติกรรม 

จึงได้กลับมาใส่ใจความรู้สึกของตนเองมากข้ึน อย่างแจกันท่ีจัดแล้วสะท้อนสภาวะในช่วงนั้นของเรา 

ข.  การได้กลับมาเยียวยาตนเอง 

การเห็นความทุกข์ และรากเหง้าความทุกข์ของตนเองในข้อ ก. เป�นมูลเหตุตั้งต้นในการเยียวยา

ตนเองของผู้วิจัยไปด้วย เริ่มต้นจากที่ผู้วิจัยเป�ดรับช่องทางใหม่ในการตัดสินใจ แทนการใช้ความคิดวางแผนท่ี

เคยใช้มาตลอดชีวิตท่ีผ่านมา เป�นการกลับไปรับฟ�งความรู้สึกตนเองอีกครั้ง  

ผู้วิจัยได้ทำงานกับกรอบความเชื่อของตัวเองที่ปรากฎขึ้นมาผ่านการสังเกตลักษณะทางกายท่ี

แสดงออกมาภายนอก อย่างการกลัวความผิดพลาดในแง่มุมต่าง ๆ ท้ังกลัวเสียงตัดสินจากผู้อ่ืนและเสียงตำหนิ

ของตนเองตลอดชีวิตที่ผ่านมา การจัดดอกไม้ทำให้ช้าลง และกลับไปโอบกอดทุก ๆ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นอย่าง

จริงแท้ ไม่ผลักไส ยกตัวอย่างเหตุการณ์ท่ีผู้วิจัยโอบกอดความกลัวของตนเองอย่างซ่ือตรง 

การจัดดอกไม้เป�นวิธีการหนึ่งที่พาผู้วิจัยไปเห็นสิ่งที่หลบซ้อนอยู่ภายในจิตใจในเวลาอันรวดเร็ว 

ด้วยวิธีการท่ีอ่อนโยน แช่มช้า แต่ซึมซาบเข้าไปอย่างละเอียดลึก ทำให้ผู้วิจัยเข้าใจในสิ่งท่ีติดขัดด้วยตัวเองอย่าง

ทะนุถนอม และเมื่อรับรู้มันอย่างที่ไม่มีอคติ จึงจะรับในสิ่งที่เราเป�นได้อย่างแท้จริง เพราะความค่อย ๆ อย่าง

ละเล็กละน้อยแต่มีประสิทธิภาพ 

ค. การเขียนเป�นเครื่องมือสำคัญท่ีช่วยให้ได้เช่ือมโยงกับตนเอง 

โดยในการศึกษาตนเองผ่านการใคร่ครวญภายในด้วยการจัดดอกไม้นี้ ส่วนหนึ่งเกิดข้ึนจากการนำ

บันทึกและภาพผลงานของผู้วิจัยกลับมาอ่านทบทวน การเขียนสะท้อนตนเองในกระบวนการจัดดอกไม้ เป�น

เครื่องมือท่ีผู้วิจัยใช้สะท้อนสภาวะภายในของตนเองในการจัดดอกไม้  

การเขียนบันทึกส่งผลต่อการใคร่ครวญภายในด้วยการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ เมื่อกลับมาอ่าน

บันทึกและใคร่ครวญทำให้รู้จักและทำความเข้าใจตนเอง ช่วยเพิ่มความเข้าใจจากสิ่งที่ไม่เท่าทัน ช่วยขยาย

มุมมองความเข้าใจใหม่ที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น จัดระเบียบความคิด และมองเห็นภาพตัวเองชัดขึ้น ยกตัวอย่าง การท่ี

ส่งผลต่อการเห็นตัวเอง อย่างเช่น ตอนที่ได้ค้นพบว่าผู้วิจัยมักใช้ความคิดหาเหตุผลมากลบความรู้สึก หรือ

อาการมักหลีกหนีไป การย้อนกลับไปมองจากการเขียนบันทึกจึงทำให้นพบประเด็นเหล่านี้ และบางครั้งเกิด

จากการสั่งสมประสบการณ์เรียนรู้จากการจัดดอกไม้ในครั้งต่อ ๆ มา ท่ีทำให้เม่ือย้อนกลับไปมองเหตุการณ์เดิม

ในมุมมองท่ีมีความเข้าใจมากข้ึน 
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โดยสรุป ดอกไม้ได้เผยแสดงแง่มุมความคิดด้านที่หลบซ่อน ปรากฎความรู้สึกออกมาผ่านวิธีการ

เลือกในกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ และร่างกายที่ดำเนินไปแต่ละขั้นตอน รวมทั้งในการเขียนบันทึก 

ซึ่งเป�นหนึ่งในเครื่องมือที่ใช้ศึกษาตนเอง การได้กลับมาใคร่ครวญภายในถึงความรู้สึก ความคิด ความเชื่อ 

รวมทั้งภาพความทรงจำในอดีตที่หล่อหลอมการมองโลกในป�จจุบัน โดยเฉพาะเสียงเอ่ยทัก และการสะท้อน

จากผู้คนรอบตัวอันชี้ให้เห็นปรากฏการณ์ในแง่มุมท่ีผู้วิจัยได้นำกลับมาตั้งคำถามกับตัวเอง สิ่งเหล่านี้ได้พาผู้วิจัย

กลับมาเชื่อมโยงกับตนเองอย่างแท้จริง และได้รับฟ�ง โอบอุ้มทุกความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในอย่างชื่อตรง อัน

นำมาสู่การมองเห็นและเท่าทันตัวเอง หากเปรียบตัวเราเป�นดอกไม้ ผู้วิจัยได้เริ่มรู้จักมองอย่างท่ีมันเป�น ยอมรับ

และเห็นคุณค่าของดอกไม้ท่ีชื่อ ‘มายด์’ นี้ ในทุก ๆ สภาวะอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนล้วนประกอบสร้างเป�นสีสันก่ึงก้าน

ใบให้ดอกไม้ดอกนี้สมบูรณ์และงดงามในตัวเอง 

สิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปเกี่ยวกับมุมมองและสภาวะด้านในของผู้วิจัยที่มีต่อการจัดดอกไม้ในวันแรก

กับในป�จจุบัน คือ ในการจัดดอกไม้ครั้งแรก ๆ ฉันมีความตื่นเต้น และมีความกลัว การทำผิดพลาดในแต่ละ

ขั้นตอน มีความคาดหวังปนมาในการจัดว่าอยากให้ออกมาสวย เมื่อจัดไปเรื่อย ๆ ในช่วงกลาง เป�นช่วงของ

ความรู้สึกที่เหมือนการกินผักขม คือรู ้ว่ามีประโยชน์ และฟ�นตัวเองให้ทำ เฝ้ารอคอยสิ่งที่จะได้ค้นพบ ใน

ขณะเดียวกันก็จดจ่อกับการจะนำเรื่องราวไปเขียนด้วย ทำให้ตั้งใจจำรายละเอียดต่าง ๆ มากจนอาจเครียด 

ส่วนในช่วงหลังคือป�จจุบันนี้การจัดดอกไม้เป�นแบบสบาย ๆ ไม่คาดคั้นอะไรจากตัวเอง ฉันกลับได้ค้นพบและ

จดจำรายละเอียดต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนมากข้ึน จากความผ่อนคลาย แจกันออกมาในความรู้สึกของตัวเองท่ีมองแล้ว

รู้สึกภาคภูมิใจในผลงาน มีความสวยลงตัวในสายตาเราแทบทุกครั้ง เพราะจัดตามใจดอกไม้ คืออยู่กับดอกไม้

ตรงหน้า โดยสัมผัสได้ว่าการจัดนั้นสงบเบาสบายมากขึ้น ว่างจากความคิดจัดการที่เต็มไปด้วยความคาดหวัง

ของตัวเอง เมื่อนั้นดอกไม้ก็ออกมาสวยงามเองจึงได้เข้าใจว่า ความสำคัญไม่ใช่ที่ผลลัพธ์ของงาน เมื่อไม่มอง

ผลลัพธ์ แต่ใส่ใจในแต่ละขณะของกระบวนการทำผลลัพธ์จึงออกมาดีเอง 

 

ข้อเสนอแนะ 

จากการสะท้อนและเชื่อมโยงกับตัวเอง ดังที่ปรากฎในงานวิจัยชิ้นนี้ ผ่านการทำงานศิลปะอย่าง

การจัดดอกไม้แบบโคริงกะที่ใส่ใจในกระบวนการแต่ละขั้นตอนนั้นช่วยให้ผู้วิจัยได้มีพื้นที่ในการสังเกตตัวเอง

อย่างสงบและผ่อนคลาย ในขณะเดียวกันก็ได้เผชิญกับสถานการณ์ใหม่ ๆ ด้วย จึงเป�นเหตุให้ได้เห็น

กระบวนการตัดสินใจของตัวเอง ความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้น เมื่อได้สังเกตแล้วนำมาสะท้อน ทำให้ได้คลี่ให้

เห็นแง่มุมที่หลบซ่อน เท่าทันการรับรู้ และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างที่เป�นได้บ่อยขึ้น จนกระทั่งได้รับการ

เยียวยา ข้อค้นพบจากงานวิจัยนี้สามารถยังประโยชน์ให้ผู้ที่สนใจ ผู้ฝ�กใหม่ในการเรียนรู้การจัดดอกไม้เพ่ือ

ศึกษาภายในตนเอง ผู้ปฏิบัติภาวนาโดยใช้เครื่องมือทางศิลปะ หรือผู้ที่จะทำงานวิจัยในตนเอง ได้นำสิ่งที่ได้

ค้นพบและวิธีปฏิบัติไปประยุกต์ใช้ 

 

รายการอ้างอิง 
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บทคัดย่อ 

 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอที่มา กระบวนการ และผลลัพธ์ในการปรับปรุงพัฒนา

รายวิชา จิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู ของนักศึกษาชั้นป�ที่ 1 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลย

อลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์ เพ่ือให้มีการจัดการเรียนการสอนท่ีมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับธรรมชาติของ

ผู้เรียน และเป�นไปตามแนวทางการศึกษาฐานสมรรถนะ โดยการปรับปรุงรายวิชานี้มีที่มามาจาก 1) ผู้เรียน

สะท้อนว่ารายวิชามีเนื้อหาเชิงทฤษฎีมากเกินไปซึ่งบางทฤษฎีอาจไม่ได้นำไปใช้ปฏิบัติจริง 2) ผู้สอนพบว่าการ

สอนแบบเน้นเนื้อหาและการประเมินผลแบบหลักสูตรอิงมาตรฐานนั้นมีข้อจำกัดและอาจไม่เชื ่อมโยงกับ

ประสบการณ์ในชีวิตจริงเท่าท่ีควร 3) บางชิ้นงานของนักศึกษาขาดคุณภาพเนื่องจากนักศึกษาต้องเร่งทำในช่วง

ปลายภาคการศึกษา 4) ผู้สอนได้พบอุปสรรคบางส่วนของนักศึกษาที่ฝ�กประสบการณ์วิชาชีพ จึงต้องการ

พัฒนารายวิชานี้เพื่อเสริมพื้นฐานทางจิตวิทยาให้แก่ผู้เรียนให้มีความหนักแน่นยิ่งขึ้น จากการเก็บข้อมูลเสียง

สะท้อนของผู้เรียนและการออกแบบรายวิชาร่วมกันของคณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาจึงได้มีการปรับปรุง

รายวิชาโดยมีลักษณะสำคัญดังนี้ 1) ให้ความสำคัญกับการมีส่วนร่วมของนักศึกษาโดยตั้งต้นจากโจทย์ชีวิตจริง

ของนักศึกษาเอง 2) ลดสัดส่วนการบรรยายเนื้อหาเชิงทฤษฎีลงและเน้นประสบการณ์เชิงปฏิบัติมากขึ้น 3) 

กระจายชิ้นงานของนักศึกษาออกเป�นงานย่อยโดยเชื่อมโยงกับการฝ�กทักษะต่าง ๆ ในรายวิชา 4) มีการ

ประเมินความก้าวหน้าผ่านกระบวนการสะท้อนคิดเป�นระยะๆ ทั้งนี้ การปรับปรุงรายวิชาดังกล่าวยังอยู่ในข้ัน

ของการประยุกต์ใช้และเก็บข้อมูลเพิ่มเติมจึงยังไม่สามารถเปรียบเทียบผลลัพธ์ได้อย่างเต็มที่แต่จะมีการ

รวบรวมข้อมูลเพ่ือพัฒนารายวิชาให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนต่อไป 
 

 

คำสำคัญ : จิตวิทยาการเรียนรู้ ครู การพัฒนารายวิชา การศึกษาฐานสมรรถนะ สุขภาวะทางป�ญญา  
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Abstract 

 

The objective of this article is to present the background, process, and outcomes 

of the development of a course ‘Educational Psychology for Teachers’ for first-year students 

in the Faculty of Education at Valaya Alongkorn Rajabhat University under the Royal Patronage 

to promote effective teaching that aligns with the learners' nature and follows the direction 

of competency-based education. The need to improve the course arises for the following 

reasons: 1) Students' feedback indicates that the course content is too theoretical, and some 

theories may not be applied in practical situations. 2) Instructors have found limitations in 

teaching methods focused on content and curriculum-based assessments, which may not be 

effectively linked to real-life experiences. 3) Some student assignments lack quality due to 

time constraints at the end of the semester. 4) Instructors have encountered challenges with 

students in practicum experience. Based on the collection of student feedback and 

collaborative course design among the instructors, the course has been improved with the 

following significant features: 1) Emphasizing student participation by starting with real-life 

situations and challenges faced by students themselves. 2) Reducing the proportion of 

theoretical lectures and increasing practical experiences. 3) Distributing student assignments 

into smaller tasks linked to various skill trainings within the course. 4) Implementing formative 

assessment through reflection regularly. However, it should be noted that the mentioned 

course improvements are still in the stage of application and additional data collection. 

Therefore, a comprehensive assessment of the outcomes is not yet possible, but further data 

will be gathered to continuously enhance the course's effectiveness. 

 

Keywords: educational psychology, teachers, course development, competency-based 

education, spiritual health 
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บทนำ 

วิชาจิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู เป�นหนึ่งในวิชาพื้นฐานที่นักศึกษาชั้นป�ที่ 1 คณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏไลยอลงกรณ์ทุกคนจะต้องลงทะเบียนเรียนเนื่องจากเป�นวิชาบังคับตามเงื ่อนไขของ

หลักสูตร อีกทั้งยังเป�นวิชาที่มีบทบาทสำคัญในการบ่มเพาะความเป�นครู โดยเฉพาะในมิติของการเข้าใจ

ธรรมชาติของผู้เรียนตั้งแต่การเข้าใจความแตกต่างระหว่างบุคคล จิตวิทยาพัฒนาการ จิตวิทยาการเรียนรู้ 

ตลอดจนจิตวิทยาการให้คำปรึกษา การแนะแนว และการทำการศึกษารายกรณี เพ่ือให้นักศึกษามีความรู้ความ

เข้าใจพื้นฐานทางด้านจิตวิทยา ตลอดจนเข้าใจป�ญหาและสามารถให้ความช่วยเหลือ ส่งเสริม และสนับสนุน

ผู้เรียนได้อย่างเหมาะสม อย่างไรก็ดี จากการเก็บข้อมูลเสียงสะท้อนจากนักศึกษาผ่านแบบสอบถามและ

กระบวนการกลุ่ม (focus group) รวมถึงการประเมินการจัดการเรียนการสอนของคณาจารย์ผู ้รับผิดชอบ

รายวิชาตลอดระยะเวลา 6 ภาคการศึกษานับต้ังแต่ป�การศึกษา 2563 ถึง 2565 แม้ว่าภาพรวมจะได้รับเสียง

สะท้อนในเชิงบวกค่อนข้างดีขึ้นตามลำดับโดยเฉพาะในแง่ของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ บรรยากาศการเรยีน 

รวมถึงคุณลักษณะของผู้สอนที่ช่วยให้นักศึกษาเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย กล้าพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

และได้ทำความเข้าใจองค์ความรู้ใหม่ ๆเกี่ยวกับจิตวิทยามากยิ่งขึ้น แต่ขณะเดียวกันก็มีข้อค้นพบว่ารายวิชา

ดังกล่าวมีข้อจำกัดบางประการที่ทำให้การจัดการเรียนการสอนไม่เกิดประสิทธิภาพเท่าที่ควรโดยเฉพาะในมิติ

ของการนำองค์ความรู้จากรายวิชาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตจริง ดังเสียงสะท้อนของนักศึกษาที่ระบุว่าบาง

สัปดาห์มีเนื้อหาที่แน่นเกินไป และการสอนเนื้อหาทฤษฎีจิตวิทยาต่างๆในปริมาณมากทำให้มีช่วงเวลาในการ

วิเคราะห์สังเคราะห์ทำความเข้าใจและเชื่อมโยงสู่การนำไปประยุกต์ใช้ได้ค่อนข้างน้อย และทำให้นักศึกษาอาจ

มีความรู้สึกเหนื่อยหรือเครียดในสัปดาห์ที่มีเนื้อหาค่อนข้างมาก นอกจากนี้คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชายัง

พบว่าชิ้นงานบางชิ้นงานของนักศึกษาไม่มีคุณภาพเท่าที่ควรเนื่องจากนักศึกษาต้องเร่งทำในช่วงปลายภาค

การศึกษา เช่น การทำรายงานการศึกษารายกรณี ซึ่งเป�นผลมาจากลำดับการเรียนเนื้อหาเชิงทฤษฎีพื้นฐาน

ทางจิตวิทยาค่อนข้างกินเวลาหลายสัปดาห์ทำให้ในช่วงปลายภาคการศึกษา มีเวลาในการทำการศึกษาราย

กรณีค่อนข้างจำกัด และข้อมูลที่สำคัญอีกส่วนคือการที่คณาจารย์ผู ้รับผิดชอบรายวิชาได้รับทราบป�ญหา

อุปสรรคที่นักศึกษาได้เผชิญตอนฝ�กประสบการณ์วิชาชีพ เช่น การจัดการความเครียดของตนเอง การจัดการ

ภาระงาน การดูแลช่วยเหลือนักเรียนท่ีประสบป�ญหา รวมถึงการปรับตัวและทำงานร่วมกับผู้อ่ืน ล้วนต้องอาศัย

พื้นฐานทางจิตวิทยาที่มาจากการเรียนรู้เชิงประสบการณ์มากยิ่งกว่าเนื้อหาเชิงทฤษฎี จึงเป�นที่มาที่ทำให้

คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาได้มีแนวคิดในการพัฒนารายวิชาตั้งแต่ฐานราก 

จากเสียงสะท้อนในข้างต้น แม้ว่าคณาจารย์ผู ้รับผิดชอบรายวิชาจะมีการปรับรายละเอียด

บางส่วนในแต่ละภาคการศึกษา เช่น การปรับลดเนื้อหาหรือสลับลำดับเนื้อหา แต่ผลสุดท้ายก็ยังไม่สามารถ

แก้ไขป�ญหาดังกล่าวได้อย่างเต็มรูปแบบ คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาจึงได้ประชุมหารือเพื่อปรับเปลี่ยน

รูปแบบและแนวทางการจัดการเรยีนการสอนวิชาดังกล่าวอย่างเป�นระบบ โดยได้ร่วมกันนำข้อมูลจากนักศึกษา

และคณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชามาวิเคราะห์หาสาเหตุที่แท้จริงและดำเนินการปรับปรุงพัฒนารายวิชาเพ่ือ

นำมาใช้จัดการเรียนการสอนในป�การศึกษา 2566 ซึ่งขณะที่เขียนบทความนี้คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาได้

ดำเนินการจัดการเรียนการสอนตามหลักสูตรที่ปรับปรุงใหม่มาเป�นเวลากว่า 10 สัปดาห์หรือเกินครึ่งหนึง่ของ
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ภาคการศึกษาแล้ว คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาจึงได้ทำการรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูล

เท่าที่ปรากฏ เพื่อสะท้อนภาพที่มา กระบวนการ และผลลัพธ์ในเบื้องต้นของการปรับปรุงพัฒนารายวิชาโดย

อาศัยแนวทางการศึกษาฐานสมรรถนะ (competency-based education) ดังจะกล่าวถึงในบทต่อไป 

 

จากหลักสูตรอิงมาตรฐานสู่หลักสูตรฐานสมรรถนะ 

จากการประชุมหารือของคณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา จิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู พบว่า

การท่ีผู้เรียนไม่สามารถเชื่อมโยงความรู้เชิงทฤษฎีกับการประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริงได้เท่าท่ีควรนั้นมีสาเหตุ

สำคัญมาจากการที่โครงสร้างของหลักสูตรเดิมนั้นถูกออกแบบด้วยกรอบแนวคิดแบบหลักสูตรอิงมาตรฐาน 

(standard-based curriculum) ซึ ่งมีลักษณะสำคัญคือเป�นหลักสูตรที ่เน้นความรู ้เชิงเนื ้อหา (content-

based) ทั้งในแง่ของแนวทางการจัดการเรียนการสอนไปจนถึงการวัดและประเมินผล ส่งผลให้แต่ละสัปดาห์

บทเรียนจะถูกกำหนดไว้โดยอิงกรอบโครงสร้างเชิงเนื้อหาที่ระบุไว้ในหลักสูตรซึ่งผู้สอนจะต้องสอนตามลำดับ

โครงสร้างเนื้อหาดังกล่าวเพ่ือให้ทันกรอบเวลาเนื่องจากมีการกำหนดให้มีการสอบกลางภาคและปลายภาคเป�น

หมุดหมายของการวัดผล โดยน้ำหนักของการวัดประเมินผลนั้นจะค่อนข้างเน้นไปที่การสอบเพื่อวัดความรู้

ความเข้าใจเชิงเนื้อหาเป�นสำคัญ แม้จะมีข้อคำถามเก่ียวกับการประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ต่างๆอยู่บ้างก็ตามแต่

ก็เป�นเพียงการจำลองทางความคิดเท่านั้น ส่วนการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (active learning) นั้นถูกปรับใช้ให้อยู่

ในรูปแบบของกิจกรรมที ่สอดแทรกเป�นระยะ ๆ ในแต่ละสัปดาห์ แม้จะช่วยกระตุ้นให้ผู ้เรียนเกิดความ

กระตือรือร้นในการเรียนและเกิดความรู้เชิงประสบการณ์แต่ก็ถือเป�นสัดส่วนที่ค่อนข้างน้อยเมื่อเทียบกับ

ปริมาณของเนื้อหาท้ังหมดท่ีนักศึกษาได้เรียนรู้ 

ข้อค้นพบที่สำคัญอีกประการหนึ่งคือวิชา จิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู นั้นเป�นส่วนหนึ่งของ

หลักสูตรครุศาสตร์บัณฑิตที่เพิ่งมีการปรับโครงสร้างจากหลักสูตร 5 ป� มาเป�นหลักสูตร 4 ป� ทำให้มีการบรรจุ

เนื้อหาท่ีนักศึกษาพึงทราบ เช่น จิตวิทยาพัฒนาการ จิตวิทยาการเรียนรู้ จิตวิทยาการแนะแนว จิตวิทยาการให้

คำปรึกษา การศึกษารายกรณี ฯลฯ เข้ามาบรรจุอยู่ในรายวิชาเดียว ซึ่งคณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาเองก็มี

ความหนักใจในการคัดเลือกหรือตัดทอนเนื้อหาส่วนต่างๆ เนื่องจากเนื้อหาแต่ละหัวข้อต่างก็มีความสำคัญเป�น

พื้นฐานที่จะช่วยให้นักศึกษาเข้าใจถึงธรรมชาติของผู้เรียนและมีหลักการและแนวทางในการแก้ไขป�ญหา 

พัฒนา ส่งเสริมผู้เรียนได้อย่างเหมาะสม และที่สำคัญนอกเหนือจากการนำความรู้แนวคิดทฤษฎีเหล่านั้นไปใช้

ในสถานการณ์จริงแล้ว นักศึกษาอาจจำเป�นต้องอาศัยองค์ความรู้เหล่านี้ไปใช้ในการสอบใบประกอบวิชาชีพ

หรือสอบบรรจุข้าราชการครูอีกด้วย คณาจารย์ผู ้ร ับผิดชอบรายวิชาจึงได้ตระหนักว่าโครงสร้างการวัด

ประเมินผลในเชิงเนื้อหาของการสอบในสนามใหญ่ดังกล่าวย่อมส่งผลต่อการออกแบบหลักสูตรครุศาสตร

บัณฑิตให้มีฐานคิดท่ีอิงมาตรฐานหรืออิงเนื้อหาไปโดยปริยาย 

อย่างไรก็ดี ในช่วงหลายทศวรรษท่ีผ่านมา แวดวงการศึกษาท้ังในต่างประเทศและภายในประเทศ

ก็ได้ตระหนักถึงข้อจำกัดของหลักสูตรอิงมาตรฐานเช่นกัน และได้มีความพยายามผลักดันให้มีทางเลือกใหม่คือ

การพัฒนาหลักสูตรฐานสมรรถนะ (competency-based curriculum) หรือการศึกษาที ่มุ ่งเน้นผลลัพธ์ 

(outcome-based education หรือ OBE) ที่ปรับเป้าหมายปลายทางของการศึกษาไม่ใช่มุ่งที่การวัดผลเชิง
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เนื้อหาแต่เป�นการวัดผลเพื่อตอบคำถามว่าเมื่อผู้เรียนเรียนจบหลักสูตรแล้วจะสามารถทำอะไรได้บ้าง เป�นการ

ตอบโจทย์การเรียนรู้ท่ีเชื่อมโยงสู่การประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริง ด้วยเหตุนี้จึงทำให้หน่วยงานต่างๆเริ่มมีการ

ผลักดันนโยบาย จัดอบรมและส่งเสริมการออกแบบหลักสูตรฐานสมรรถนะเพื่อแทนที่ชุดความคิดเดิม ซ่ึง

คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาก็ได้รับประโยชน์จากการผลักดันแนวคิดนี้เช่นกันจึงทำให้คณาจารย์ผู้รับผิดชอบ

รายวิชาสามารถหยิบแนวทางของการออกแบบหลักสูตรฐานสมรรถนะมาประยุกต์ใช้กับการพัฒนาหลักสูตร

รายวิชา จิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู ไปด้วย 

 

หลักการสำคัญของหลักสูตรฐานสมรรถนะ 

ตามแนวทางของ CBE Thailand (2566) หลักสูตรฐานสมรรถนะมีหลักการที ่สำคัญอยู ่ 5 

ประการด้วยกัน ได้แก่  

1. มีเป้าหมายในการพัฒนาสมรรถนะของผู้เรียนที่เหมาะสมตามช่วงวัย โดยเน้นการพัฒนา

ผู้เรียนเป�นรายบุคคล (personalization) มีความเป�นองค์รวม (holistic development) เพื่อให้ผู้เรียนเป�น

เจ้าของการเรียนรู้และกระบวนการพัฒนาตนเองท่ีต่อเนื่อง (life-long learning)  

2. มีการกำหนดผลลัพธ์การเรียนรู้ (learning outcome) ท่ีเชื่อมโยงกับสมรรถนะ เพ่ือให้ผู้เรียน

สามารถนำไปใช้ประโยชน์กับชีวิตและการทำงาน  

3. มีการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมรวมถึงเส้นทางการเรียนรู้ (learning pathway) ท่ีมีความ

หลากหลายเพ่ือให้สอดคล้องกับพหุป�ญญาและธรรมชาติของผู้เรียน  

4. มีกระบวนการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (active learning) รวมถึงการใช้สื่อและการยกตัวอย่าง

สถานการณ์การเรียนรู้ท่ีร่วมสมัย หลากหลาย และยืดหยุ่น สอดคล้องกับความสนใจและความถนัดของผู้เรียน 

(differentiated instruction) รวมถึงความแตกต่างในเชิงบริบทของสถานศึกษาและชุมชนแวดล้อม 

5. มุ่งใช้การประเมินเพื่อการพัฒนา (developmental evaluation) เพื่อสะท้อนสมรรถนะของ

ผู้เรียนตามเกณฑ์การปฏิบัติ (performance) ที่เชื่อถือได้ มีความเป�นธรรม และเอื้อต่อการถ่ายโยงการเรียนรู้ 

เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาต่อยอดในระดับท่ีสูงข้ึนตามศักยภาพของตนเอง 

โดยพระมหาอุดร อุตตฺโร (มากดี) (2565) ได้สรุปแนวทางการพัฒนาหลักสูตรฐานสมรรถนะไว้

ดังนี้  
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ภาพท่ี 1 แนวทางการพัฒนาหลักสูตรฐานสมรรถนะกับการจัดการเรียนการสอนของผู้เรียน 

หมายเหตุ. จาก “แนวทางการพัฒนาหลักสูตรฐานสมรรถนะกับการจัดการเรียนการสอนของผู้เรียน,” โดยพระ

มหาอุดร อุตตฺโร (มากดี), 2565, วารสารครุศาสตร์ปริทรรศน์ฯ, 9 (1), 438-451. (https://so02.tci-

thaijo.org/index.php/EDMCU/article/download/255074/171983). สงวนลิขสิทธิ์ 2565 ดัดแปลงโดย

ได้รับอนุญาต. 

 

ข้ันตอนการดำเนินงานวิจัย 

คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาจิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครูได้รวบรวมข้อมูลจากแบบประเมิน

รายวิชาจิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู ภาคเรียนที่ 1 ป�การศึกษา 2563 ถึงภาคเรียนที่ 2 ป�การศึกษา 2565 

และข้อมูลจากการสะท้อนคิด (reflection) ของนักศึกษาในสัปดาห์สุดท้ายของการจัดการเรียนการสอนในแต่

ละภาคการศึกษามาทำการวิเคราะห์ ค้นหาแก่นของป�ญหา (pain points) จากนั ้นจึงได้นำหลักการจัด

การศึกษาฐานสมรรถนะมาเป�นแนวทางในการปรับปรุงพัฒนารายวิชา 

คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาเล็งเห็นว่าหลักการของหลักสูตรฐานสมรรถนะนั้นสอดคล้องกับ

แก่นของป�ญหาของรายวิชานี้ตามที่ได้วิเคราะห์ไว้ในข้างต้นจึงได้ร่วมกันทำการปรับปรุงพัฒนาโครงสร้างและ

รายละเอียดของรายวิชาให้อิงกับแนวทางของหลักสูตรฐานสมรรถนะให้มากท่ีสุดดังตารางเปรียบเทียบต่อไปนี ้  
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ม ิ ต ิ ใ น ก า รป ร ั บ ป รุ ง

พัฒนา 

หลักสูตรเดิม หลักสูตรใหม ่

ขอบเขตและการจัดลำดับ

เนื้อหา 

เรียบเรียงเนื้อหาตามคำอธิบายรายวชิาและตำราหลัก โดย

แบ่งขอบเขตเนื้อหาเป�นส่วนๆชัดเจนและสอนแยกไปทีละ

ส่วน เริ ่มจากจิตวิทยาเบื ้องต้น จิตวิทยาพัฒนาการ 

จิตวิทยาการศึกษาและการเรียนรู้ ทักษะสมองเพื่อการ

เรียนรู้ จิตวิทยาแนะแนว การศึกษารายกรณี ป�ญหาทาง

พฤติกรรม อารมณ์ และโรคทางจิตเวชของเด็กและวยัรุ่น 

จิตวิทยาการให้คำปรึกษา และแนวทางการให้คำแนะนำ

ผู้ปกครอง ลำดับเนื้อหาจะค่อนข้างตายตัวตามที่กำหนดไว ้

เรียบเรียงเน้ือหาตามชุดประสบการณ์ที่ผู ้เรียนจะได้รับ 

โดยกระจายเน ื ้อหาให ้กระช ับและสอดคล ้องกับ

ประสบการณ์ของผู้เรียน เริ่มจากการสำรวจและเข้าใจ

ตนเอง การเข้าใจความแตกต่างระหว่างบุคคล การเข้าใจ

ป�ญหาผู้เรียน การให้คำปรึกษาเบื้องต้น จิตวิทยาแนะแนว

และทักษะการสื ่อสารเพื ่อให้คำปรึกษา การศึกษาราย

กรณี จ ิตว ิทยาพัฒนาการ จ ิตว ิทยาการเร ียนรู ้ และ

แนวทางการให้คำแนะนำผู ้ปกครอง ลำดับเนื ้อหาจะ

ค่อนข้างยืดหยุ ่นไปตามพลวัตและประสบการณ์ของ

ผู้เรียน และเป�นการเรียนรู้โดยเอาป�ญหาจากสถานการณ์

จริงมาเป�นตัวต้ัง 

รูปแบบการสอน มีการจัดกิจกรรม active learning กระบวนการกลุ่ม และ

การสะท้อนคิด โดยจัดให้สอดคล้องกับการสอนเชิง

บรรยายตามหัวข้อเนื้อหาที่กำหนดไว้ 

มีการจัดกิจกรรม active learning กระบวนการกลุ่ม และ

กระบวนการสะท้อนคิดเพื่อเชื่อมโยงประสบการณ์กับชีวิต

จริงและการนำไปประยุกต์ใช้ และมีการบรรยายเนื้อหา

ประกอบพอสังเขป 

ส่ือการสอน ส่วนใหญ่เป�นสไลด์เนื ้อหาเชิงทฤษฎี และมีมัลติมีเดีย

ประกอบเป�นบางส่วน 

มีมัลติมีเดีย ตัวอย่างสถานการณ์จริง และใบงานเป�นส่วน

หลัก และมีสไลด์เนื้อหาเป�นส่วนประกอบ  

ชิ้นงาน มีชิ้นงานใหญ่ๆเป�นระยะๆ เน้นการสรุปเนื้อหา เช่น ผัง

ความคิดสรุปเนื้อหาทฤษฎีพัฒนาการ ทฤษฎีการเรียนรู้ 

อ ินโฟกราฟ�กและรายงานการศึกษารายกรณี (case 

study) เป�นต้น 

กระจายเป�นชิ ้นงานย่อย เน ้นการลงมือปฏิบ ัต ิ เช่น 

แบบฟอร์มเติมประโยคให้สมบูรณ์ แบบบันทึกการสังเกต 

แบบฟอร์มการศึกษารายกรณี การนำเสนอความคืบหน้า

โครงการพัฒนาตนเอง เป�นต้น 

การวัดและประเมินผล -  ม ี ก า ร ส อ บ ก ล า ง ภ า ค แ ล ะ ป ล า ย ภ า ค 

- ใช้การประเมินจากคุณภาพของชิ้นงาน พฤติกรรมการมี

ส่วนร่วมในชั้นเรียน และการสอบวัดความรู้ความเข้าใจ 

- มีการสะท้อนคิดในชั้นเรียนเป�นระยะๆ 

- ไม่มีสอบกลางภาค แต่มีการสอบย่อยในบางสัปดาห์ 

และสอบปลายภาค 

- ใช้การประเมินคุณภาพของชิ้นงานร่วมกับการประเมิน

พัฒนาการของผู ้เรียน ทั ้งการประเมินตนเองและการ

ประเมินจากผู้สอน พฤติกรรมการมีส่วนร่วมในชั้นเรียน 

และการสอบวัดความรู้ความเข้าใจ 

- มีการสะท้อนคิดในชั้นเรียนเป�นระยะๆ 

ตารางท่ี 1 ตารางเปรียบเทียบข้อแตกต่างระหว่างหลักสูตรเดิมกับหลักสูตรท่ีปรับปรุงใหม่ 

ที่มา: แผนพัฒนาหลักสูตรรายวิชาจิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏไลย

อลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์ ป�การศึกษา 2566 จัดทำข้ึนเม่ือเดือนเมษายน ป� 2566  

 

ผลลัพธ์เบื้องต้นของการปรับปรุงรายวิชาตามแนวทางหลักสูตรฐานสมรรถนะ 

หลังจากที่คณาจารย์ผู ้รับผิดชอบรายวิชาได้ปรับปรุงรายวิชาตามรายละเอียดข้างต้นและได้

ดำเนินการจัดการเรียนการสอนมาเป�นเวลาประมาณ 10 สัปดาห์ คณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาก็ได้มีการจัด

ประชุมเพื่อสะท้อนผลลัพธ์ในเบื้องต้นโดยได้รวบรวมเสียงสะท้อนจากผู้เรียนและผู้สอน นำมาสังเคราะห์เป�น

ข้อค้นพบ 4 ประการดังต่อไปนี้ 



116 
 

1. มีความยืดหยุ่นในการจัดการเรียนการสอนมากขึ้น เป�นข้อแตกต่างที่โดดเด่นที่สุดเนื่องจาก

หลักสูตรฐานสมรรถนะนั้นอิงประสบการณ์ของผู้เรียนเป�นสำคัญทำให้ผู้สอนไม่ต้องพะวงว่าจะต้องรีบสอนให้

ทันตามกรอบเนื้อหาที่วางไว้ แต่ผู้สอนสามารถออกแบบ เพิ่ม ลด ปรับ ตัด กระบวนการเรียนรู้ระหว่างทางได้

อย่างยืดหยุ่นและสอดคล้องกับจังหวะการเรียนรู้ (learning pace) ของผู้เรียนโดยประเมินจากปฏิสัมพันธ์ในชั้น

เรียนตามสถานการณ์จริง และสามารถยอมรับความแตกต่างของจังหวะการเรียนรู้ของผู้เรียนซึ่งมีความช้าเร็ว

ต่างกันได้ด้วยซึ่งสอดคล้องกับหลักการพัฒนาผู้เรียนเป�นรายบุคคล (personaliza�on) ในขณะเดียวกันก็ลด

ความกดดันของผู ้สอนว่าจะต้องสอนแต่ละหมู ่เรียนให้เรียนเนื ้อหาทันกันหรือปริมาณเท่าเทียมกันด้วย 

เนื่องจากเปลี่ยนจุดเน้นจากเดิมที่ต้องเน้นการสอนให้ครบตามเนื้อหากลายมาเป�นการเน้นสิ่งที่ผู้เรียนสามารถ

ทำได้แทนจึงสามารถใช้กลวิธีต่างๆมาทดแทนกันได้ เช่น การทำห้องเรียนกลับด้าน (flipped classroom) ให้

ผู้เรียนไปศึกษาในระบบออนไลน์มาก่อนแล้วมาแลกเปลี่ยนกันในชั้นเรียน เป�นต้น ผู้เรียนจึงสามารถบริหาร

จัดการเวลาในการเรียนรู้ด้วยตนเองได ้

2. ผู้สอนรู้จักผู้เรียนเป�นรายบุคคลมากยิ่งขึ้น การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นการปฏิบัติ

ทำให้ผู้สอนได้เห็นความแตกต่างหลากหลายของผู้เรียนชัดเจนยิ่งขึ้น ทั้งศักยภาพ ข้อจำกัด และพัฒนาการท่ี

แตกต่างกันในแต่ละบุคคล ทำให้สามารถใส่ใจและให้ความช่วยเหลือท่ีเหมาะสมสอดคล้องกับบริบทของแต่ละ

บุคคลมากขึ้น ต่างจากตอนสอนในหลักสูตรเดิมซึ่งจะเห็นปฏิสัมพันธ์ที่โดดเด่นในชั้นเรียนแค่บางกลุ่มและ

สุดท้ายมักจะเห็นผู้เรียนเป�นภาพรวมว่ามีกลุ่มเก่ง-กลาง-อ่อนโดยพิจารณาจากคุณภาพของชิ้นงานและการ

สอบวัดผลเป�นหลัก ทั้งนี้ การที่ผู้สอนรู้จักผู้เรียนเป�นรายบุคคลมากขึ้นยังส่งผลเชิงบวกในการสร้างปฏิสัมพันธ์

ในชั้นเรียน ทำให้ผู้เรียนรับรู้ถึงตัวตนของตนเองในชั้นเรียนและสามารถมีส่วนร่วมในชั้นเรียนมากยิ่งขึ้นซึ่งถือ

เป�นข้อดีอีกประการหนึ่ง 

3. มีการเลือกเส้นทางการเรียนรู้ตามความสนใจ แต่เดิมผู้เรียนไม่สามารถออกแบบเส้นทางการ

เรียนรู้ (learning pathway) ของตนเองได้มากนักเนื่องจากถูกจำกัดด้วยกรอบมาตรฐานเชิงเนื้อหาที่วางไว้ แต่

เมื่อปรับเป�นหลักสูตรฐานสมรรถนะแล้วผู้เรียนสามารถตีโจทย์ของตนเองได้กว้างขึ้น เช่น การทำกิจกรรม

ออกแบบชีวิต การทำโครงการเปลี่ยนแปลงตนเอง หรือการทำการศึกษารายกรณี ผู้เรียนสามารถเลือกโจทย์

ตามความสนใจของตนเองได้ โดยอาจารย์จะมีส่วนช่วยในการอำนวยความสะดวกให้ผู้เรียนสามารถพัฒนา

ตนเองได้ตามความสนใจให้ได้มากท่ีสุด มีกระบวนการติดตามความคืบหน้า วิเคราะห์และสะท้อนคิดไปพร้อมๆ

กับผู้เรียน ทำให้เกิดการพัฒนากระบวนการคิดท่ีเป�นระบบไปพร้อมๆกัน 

4. มีการเปลี่ยนแปลงที่จับต้องได้ เนื่องจากการเรียนรู้ตามหลักสูตรฐานสมรรถนะเน้นการตอบ

โจทย์ว่าเมื่อเรียนไปแล้วผู้เรียนจะสามารถทำอะไรได้บ้าง แต่ละกิจกรรมจึงทำให้ผู้เรียนค่อยๆเห็นตนเองเกิด

การเปลี่ยนแปลงในมิติต่างๆ เช่น ความรู้ความเข้าใจ กระบวนการคิด ทัศนคติต่อสิ่งต่างๆ รวมถึงพฤติกรรม

และทักษะต่างๆที่ผู้เรียนได้ฝ�กฝนเปลี่ยนแปลงตนเอง เช่น การฝ�กคิดวิเคราะห์ การทำชิ้นงานต่างๆในชั้นเรยีน 

หรือการทำโครงการเปลี่ยนแปลงตนเอง ซึ่งนอกจากจะทำให้ผู้เรียนเห็นผลลัพธ์ที่แตกต่างจากเดิมแล้วยังช่วย

เสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองจากการเห็นผลลัพธ์ท่ีตนเองได้ลงมือปฏิบัติอีกด้วย และเม่ือผู้เรียนได้เรียนรู้



117 
 

ผ่านการเผชิญหน้าและจัดการกับอุปสรรคต่างๆก็ถือเป�นการติดตั้งและปลูกฝ�งชุดความคิดแบบเติบโต (growth 

mindset) ไปในตัว 

อย่างไรก็ดี ผลลัพธ์ดังกล่าวเป�นเพียงผลลัพธ์ที่สังเคราะห์มาจากเสียงสะท้อนของนักศึกษาและ

คณาจารย์ในเบื้องต้นเท่านั้น ที่สำคัญข้อมูลที่ได้มานั้นมิได้มีเฉพาะการเปลี่ยนแปลงในทางบวกแต่อย่างเดียว 

หากยังมีความท้าทายท่ีคณาจารย์ค้นพบเช่นกันดังจะกล่าวในหัวข้อการอภิปรายและเสนอแนะต่อไป  

 

การเช่ือมโยงคุณค่าความหมายของรายวิชาสู่สุขภาวะทางป�ญญา 

หากพิจารณาผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นแก่ตัวผู้เรียนเป�นรายบุคคลและผลที่เกิดขึ้นในภาพรวมซึ่งในที่นี้

หมายรวมถึงตัวผู้สอนเองด้วย จะพบว่าการเรียนรู้ในแนวทางของหลักสูตรฐานสมรรถนะนั้นสอดคล้องกับ

แนวคิดของการเรียนรู ้สู ่การเปลี ่ยนแปลง (transformative learning) (ธนา นิลชัยโกวิทย์ และ อดิศร 

จันทรสุข, 2552) ซึ่งเน้นกระบวนการเรียนรู้แบบผ่านประสบการณ์ (experiential learning) ซึ่งทำให้เกิด

กระบวนการตกผลึกภายในตนเอง (conceptualization) และนำไปสู่ความงอกงามจากภายใน เนื่องจาก

หลักสูตรฐานสมรรถนะเป�นแนวทางการเรียนรู้ที่ให้คุณค่ากับความแตกต่างระหว่างบุคคล เชื่อในศักยภาพ

ภายในตัวของผู้เรียน ทั้งยังมีกระบวนการและผลลัพธ์ที่จับต้องได้ทำให้เห็นความก้าวหน้าของกันและกันเป�น

ระยะๆ จากโจทย์การเรียนรู้ที่เชื่อมโยงกับชีวิตจริงซึ่งสะท้อนโลกภายนอกกับตัวตนภายในของผู้เรียนอยู่เสมอ 

ทำให้เห็นการเปลี่ยนแปลงในมิติต่างๆ อาทิ ทัศนคติ ความรู้ความเข้าใจ พฤติกรรมและทักษะ อุปมาได้กับการ

ดูแลพืชพรรณนานาชนิดให้งอกงามตามศักยภาพของตนเอง ซึ่งคณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาได้สังเคราะห์

ออกมาเป�นแผนภาพดังต่อไปนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา: แผนพัฒนาหลักสูตรรายวิชาจิตวิทยาการเรียนรู้สำหรับครู คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลย

อลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์ ป�การศึกษา 2566 จัดทำข้ึนเม่ือเดือนเมษายน ป� 2566   

ภาพท่ี 2 กระบวนการเรียนรู้สูก่ารเปลี่ยนแปลงและงอกงามจากภายใน 
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วิถีของการเรียนรู ้ในรูปแบบดังกล่าวจะไม่มีผู ้เรียนที ่ถูกทอดทิ ้งให้สูญหาย (no one left 

behind) หรือทำให้ตัวตนพร่าเลือนไปจากการพยายามทำให้เหมือนๆกัน (mass production) ทว่าในทาง

กลับกัน ผู ้เรียนจะได้รับกระบวนการหนุนเสริม (empowerment) ให้เห็นศักยภาพในตนเอง ให้ผู ้เรียน

ตระหนักว่าตนเองสามารถเรียนรู้ เติบโต และงอกงามได้ในแบบฉบับของตนเองโดยมิต้องผูกติดคุณค่าของ

ตนเองกับผลการเรียนเชิงตัวเลขหรือสัญลักษณ์ เช่น เกรด คะแนน หรือมิต้องอาศัยการเปรียบเทียบคุณค่าใน

ตนเองกับผู้อื่นหรือกับมาตรฐานทางสังคมแต่อย่างใด หากแต่ชวนให้ผู้เรียนมองเห็นตนเองและปรากฏการณ์

ต่าง ๆ ตามความเป�นจริงและไม่หยุดท่ีจะพัฒนาตนเอง 

นอกจากนี้ ระหว่างท่ีจัดการเรียนการสอนคณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชายังได้ผสานองค์ประกอบ

ของจิตวิทยาเชิงบวก (positive psychology) ท่ีเรียกว่า PERMA Model เข้าไปด้วย (ปริยานุช วุฒิ ชูประดิษฐ์ 

และ สุภัทร ชูประดิษฐ์, 2565) ซ่ึงองค์ประกอบดังกล่าวนั้นประกอบด้วย  

Positive emotions ความรู ้สึกเชิงบวก ให้ผู ้เรียนรู ้สึกสนุก ผ่อนคลาย และอบอุ ่น ก่อเกิด

ความรู้สึกท่ีดีท้ังต่อตัวเองและผู้อ่ืน 

Engagement การมีส่วนร่วม ให้ผู้เรียนได้มีปฏิสัมพันธ์ภายในชั้นเรียนและมีความสมัครใจที่จะ

ต่อยอดการเรียนรู้ด้วยตนเอง  

Relationship ความสัมพันธ์เชิงบวก เน้นการสร้างสัมพันธภาพที่เกื้อกูล สร้างพื้นที่ปลอดภัย

สำหรับการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และกล้าท่ีจะสะท้อนตัวตนภายในตนเอง  

Meaning การเรียนรู้ที่มีความหมาย เป�นการเรียนรู้ที่เชื่อมโยงกับชีวิตจริง มีคุณค่าความหมาย

ท้ังต่อตัวเองและผู้อ่ืน ทำให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าและประโยชน์ของการเรียนรู้ด้วยตนเอง  

Achievement มีความสำเร็จที่จับต้องได้ ทำให้ผู้เรียนได้เห็นความก้าวหน้าของตนเองและรู้สึก

ภาคภูมิใจท่ีได้เห็นตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกจนกระท่ังบรรลุเป้าหมายได ้

องค์ประกอบเหล่านี้ถือเป�นสว่นหนึ่งของการสร้างนิเวศน์การเรียนรู้เชิงบวกท่ีเอ้ือให้ผู้เรียนแต่ละ

บุคคลรวมถึงตัวผู้สอนพร้อมท่ีจะเติบโตงอกงามไปอย่างเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน  

 

อภิปรายและเสนอแนะ 

จากการอภิปรายในเบื้องต้นคณาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาพบว่าลักษณะสำคัญของหลักสูตรอิง

มาตรฐานกับหลักสูตรฐานสมรรถนะนั้นมีข้อแตกต่างท่ีอุปมาเป�นภาพพจน์ได้ดังนี้ 

หลักสูตรอิงมาตรฐาน (standard-based curriculum) นั้นมีภาพพจน์คล้ายกับการนำพาผู้เรียน

กระโดดจากก้อนหินก้อนหนึ่งไปยังอีกก้อนหนึ่ง (stepping stones) ซึ่งเป�นเส้นทางที่ถูกจัดเรียงไว้อย่าง

ค่อนข้างตายตัวและมีกรอบเวลาจำกัดที่ทำให้ผู้สอนต้องรีบพาผู้เรียนกระโดดข้ามไปยังเนื้อหาถัดไปเพื่อให้

สามารถสอนได้ครบจบทันเวลาและนำไปสู่ก้อนหินแห่งการวัดผลท่ีรออยู่ปลายทางได้ ซ่ึงบริบทดังกล่าวอาจทำ

ให้ผู้สอนไม่สามารถดูแลผู้เรียนได้อย่างทั่วถึง ฉะนั้นการเรียนรู้ในลักษณะนี้จึงอาจเหมาะกับผู้เรียนที่มีจังหวะ

การเรียนรู้ท่ีรวดเร็ว มีความสามารถในการกำกับตนเองสูง มีวินัยและแรงจูงใจในการเรียนท่ีเพียงพอ ก็อาจทำ

ให้การเรียนการสอนเป�นไปอย่างกระชับ รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพตรงตามมาตรฐานท่ีวางไว้ 
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ขณะท่ีหลักสูตรฐานสมรรถนะ (competency-based curriculum) นั้นอุปมาได้กับการวางเรียง

ตัวต่อโดมิโน่ (dominos) ท่ีผู้สอนกับผู้เรียนได้ร่วมกันต่อทีละตัวๆจากจุดตั้งต้นและค่อยๆส่งผลกระทบต่อเนื่อง

จากบทเรียนหนึ่งไปสู่อีกบทเรียนหนึ่งหรืออีกแบบฝ�กหัดหนึ่ง ซ่ึงระหว่างทางอาจมีการหมุนองศาพลิกแพลงต่อ

ยอดไปได้ตามสถานการณ์ เช่น การเผชิญป�ญหาอุปสรรค ข้อจำกัด หรือการมองเห็นโอกาสในการสร้างการ

เรียนรู้ใหม่ ๆระหว่างทาง โดยประสบการณ์เรียนรู ้นั ้นจะค่อยๆส่งพลังไล่เรียงไปจากจุดเริ ่มต้นไปจนถึง

ปลายทางซึ่งผู้เรียนแต่ละคนอาจมีผลลัพธ์ปลายทางที่แตกต่างกันแต่ตั้งต้นมาจากการเสริมสร้างสมรรถนะชุด

เดียวกัน ถือเป�นการเรียนรู้ท่ีมีชีวิตชีวาจากการมีส่วนร่วมของผู้เรียน ทว่า บริบทนี้ผู้สอนอาจไม่สามารถกำหนด

กรอบการเรียนรู้ที่ชัดเจนตายตัวได้เทียบเท่ากับหลักสูตรอิงมาตรฐาน รวมถึงตัวผู้สอนเองอาจต้องมีทักษะใน

การประเมินผู้เรียนและใช้ไหวพริบในการเอื้ออำนวยการเรียนรู้ของผู้เรียนไม่ให้หลุดจากเป้าหมายการเรียนรู้ 

(learning outcome) และต้องกระตุ้นให้ผู้เรียนสนใจท่ีจะต่อยอดและกำกับการเรียนรู้ด้วยตนเองด้วย 

ความท้าทายที่คณาจารย์ผู้รับผิดชอบวิชาได้พบจากการปรับเปลี่ยนรายวิชาตามแนวทางของ

หลักสูตรฐานสมรรถนะ ได้แก่ 

1. มีอุปสรรคท่ีทำให้ไม่สามารถสอนตามตารางท่ีวางแผนไว้ได้ เนื่องจากวันหยุดและภารกิจอ่ืนท่ี

แทรกแซง เช่น วันประกาศหยุดเพิ่มเติมจากรัฐบาล หรือการจัดกิจกรรมโครงการของทางมหาวิทยาลัย ทำให้

ประสบการณ์การเรียนรู้ของผู้เรียนขาดความต่อเนื่อง โดยเฉพาะในสัปดาห์แรก ๆ ของภาคการศึกษา หากเป�น

การสอนที่อิงเนื้อหาอาจจะใช้การสอนออนไลน์หรือวิธีการอื่นๆเพื่อเรียนชดเชยได้ง่ายกว่า แต่การสอนที่อิง

ประสบการณ์นั้นต้องอาศัยเวลาในการจุดประกายการเรียนรู้ในช่วงต้นให้ติดก่อนจึงจะสามารถส่งเสริมให้

ผู้เรียนไปต่อยอดด้วยตนเอง ด้วยเหตุนี้ผู้สอนจึงค่อนข้างมีความยากลำบากในการจัดการชั้นเรียนในช่วงสัปดาห์

แรก ๆ อีกทั้งยังเป�นภาคการศึกษาแรกของการปรับใช้หลักสูตรใหม่ผู้สอนจึงยังต้องอาศัยเวลาในการเรียนรู้ 

ปรับตัว และวางแผนในการรับมือกับสถานการณ์เช่นนี้ต่อไปในอนาคต 

2. ความแตกต่างของพ้ืนฐานผู้เรียนแต่ละสาขาวิชา ส่งผลให้บุคลิก พฤติกรรม ตลอดจนแรงจูงใจ

และความร่วมมือในชั้นเรียนแตกต่างกัน เช่น บางสาขาอาจมีบุคลิกท่ีคิดเป�นระบบสูงแต่อาจมีกรอบมากเกินไป

จนขาดความยืดหยุ่น ขณะที่บางสาขาอาจมีความเป�นตัวของตัวเองสูงจนละเลยกรอบหรือกติกา ทำให้ผู้สอน

ต้องค่อยๆใช้เวลาในการสร้างเง่ือนไขการเรียนรู้ให้เหมาะแก่บุคลิกหรือรูปแบบการเรียนรู้ (learning style) ท่ี

แตกต่างกันของผู้เรียน และใช้ประโยชน์จากความหลากหลายเพื่อให้เกิดการเรียนรู้และมองเห็นมุมมองที่ต่าง

ไปจากเดิมและต่างไปจากความคุ้นชินของแต่ละบุคคล 

3. ผู้เรียนมีความพร้อมและจังหวะในการเรียนรู ้ช้าเร็วต่างกัน ทำให้นอกเหนือจากการจัด

กระบวนการเรียนรู้ในภาพรวมแล้ว ผู้สอนอาจต้องติดตามและให้ความช่วยเหลือผู้เรียนเป�นรายกรณีด้วย โดย

อาศัยการสังเกต สอบถาม และแนะแนวทางเพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจและม่ันใจในการปฏิบัติภารกิจต่างๆท่ี

ได้รับมอบหมายได้ด้วยตนเอง โดยผู้สอนเน้นย้ำถึงความซื่อตรงต่อตัวเองว่าจะช่วยให้การเรียนรู้นั ้นเกิด

ประโยชน์อย่างแท้จริงต่อตัวผู้เรียนเอง และสามารถสื่อสารอุปสรรคหรือข้อติดขัดต่าง ๆ แก่ผู้สอนได้ตามตรง

เสมอ นอกจากนี้ผู้สอนยังมีการกำหนดให้ผู้เรียนได้มีการจับคู่ช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน ซ่ึงถือเป�นการฝ�กทักษะใน

การให้คำปรึกษาและแนะแนวผู้อ่ืนไปในตัวด้วย 
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การเรียนรู้ในลักษณะนี้เป�นการนำพาผู้เรียนก้าวออกจากพ้ืนท่ีคุ้นชิน (comfort zone) มาสู่พ้ืนท่ี

แห่งความกลัวหรือพื้นที่ที่ไม่คุ้นชิน (fear zone) นำไปสู่กระบวนการฝ�กเผชิญจนกลายเป�นพื้นที่การเรียนรู้ 

(learning zone) ทำให้เกิดทักษะใหม่ๆและการเรียนรู้ในการรับมือกับป�ญหาต่างๆ ขยายความสามารถของ

ตนเองออกจากพ้ืนท่ีคุ้นชิน จนในท่ีสุดเกิดความเชื่อมโยงสู่พ้ืนท่ีเติบโต (growth zone) ท่ีทำให้ผู้เรียนตระหนัก

ว่าสิ่งต่างๆที่ตนกำลังทำอยู่นั้นเชื่อมโยงกับเป้าหมายในชีวิตของตนเองอย่างไร รวมทั้งช่วยส่งเสริมให้กล้าเป�ด

ความท้าทายใหม่ๆและตั้งเป้าหมายใหม่ให้กับตัวเองได้ ถือเป�นส่วนหนึ่งของแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Page, 

2020) และแน่นอนว่าการจะช่วยให้ผู้เรียนก้าวข้ามพื้นที่คุ้นชินของตนเองได้นั้นตัวผู้สอนเองก็ต้องฝ�กที่จะก้าว

ข้ามพ้ืนท่ีคุ้นชินของตนเองด้วยเช่นกัน 

จากข้อมูลข้างต้นจะเห็นได้ว่าการจะปรับเปลี่ยนหลักสูตรจากหลักสูตรอิงมาตรฐานมาสู่หลักสูตร

ฐานสมรรถนะนั้นไม่ใช่เรื่องยากเกินความสามารถ หากแต่ผู้ที่ออกแบบหลักสูตรและจัดการเรียนการสอนใน

แนวทางฐานสมรรถนะนั้นจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการและพร้อมที่จะเรียนรู้และปรับเปลี่ยนชุด

ความคิดในการพัฒนาผู้เรียน เช่น สามารถยอมรับความแตกต่างหลากหลายและเข้าใจการพัฒนาผู้เรียนเป�น

รายบุคคล (personalization) สามารถกำหนดผลลัพธ์การเรียนรู ้ (learning outcome) ท่ีเชื ่อมโยงกับ

สมรรถนะ เพื่อให้ผู้เรียนสามารถนำไปใช้ประโยชน์กับชีวิตและการทำงาน สามารถจัดกระบวนการจัดการ

เรียนรู้เชิงรุก (active learning) ที่สอดคล้องกับความสนใจและความถนัดของผู้เรียน และเข้าใจการประเมิน

เพื่อการพัฒนา (developmental evaluation) เพื่อสะท้อนสมรรถนะของผู้เรียน และส่วนที่สำคัญอย่างยิ่ง

คือผู้สอนจะต้องกล้าท่ีจะก้าวออกจากพ้ืนท่ีคุ้นชินและเป�ดใจท่ีจะเรียนรู้จากความผิดพลาดด้วยเช่นกัน 
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    งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค คือ  1. เพื่อวิจัยและพัฒนากระบวนการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทาง

สื่อสังคมออนไลน 2. เพื่อศึกษาผลิตภัณฑการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางสื่อสังคมออนไลน 3. เพื่อ

ศึกษาผลที่ผูรับสารไดรับจากกระบวนการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางสื่อสังคมออนไลน ขอบเขตการ

วิจัยคือ กลุมเจเนอเรชั่นวาย จบการศึกษาปริญญาตรีขึ้นไปหรือเทียบเทา ไมเคยรูจักจิตตปญญาศึกษา  ผานระเบียบ

วิธีการวิจัยและพัฒนา ผลิตภัณฑการเก็บขอมูลคือวิดีโอซีรี่ย “Say Hi จิตตปญญา”  รวม 4 ตอน ใชระยะเวลา 4  

เดือน  ผูเขารวม 60 คน 

  ผลลัพธแรก 6 แนวทางการพัฒนาสื่อในงานวิจัย คือ  เนื้อหาสรางประสบการณตรงและเห็นคานิยมมุมมอง

กระแสหลัก, กระแสทางเลือกทางการศึกษาและในชีวิต, ภาษารวมสมัย, ระยะเวลากระชับ, เทคนิค   ความรูสึก, 

มุมมองของผูวิจัย 

ผลการวิจัยดานผลิตภัณฑพบวาพัฒนาตามกรอบ 3 สวน จากกรอบหนึ่ง: ความหมายของจิตตปญญาศึกษา 

3 ประการ ในชวงแรกคลิปสื่อความหมายไดบางประเด็น เมื่อพัฒนาแลวเสร็จสามารถสื่อสารไดครบทั้งสามประเด็น 

กรอบสอง: จุดติดขัดในการรับรูจิตตปญญาศึกษา 4 ขอ ซึ่งคลิปที่พัฒนาสมบูรณแลว ใชภาษาที่รวมสมัย เขาใจงาย 

คลิปสื่อสารเรื่องการใชระยะเวลาเรียนรูที่สืบเนื่องได แบบฝกหัดทายคลิปชวยใหเกิดประสบการณตรง คำถามสั้น ๆ 

ในคลิปชวนใหทบทวนเรื่องการศึกษาและชีวิต กรอบสาม: แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการตอบสนองของผูบริโภค 

(AIDA Model) ระดับความใสใจ โดยสื่อที่พัฒนาแลวสรางความนาติดตามไดทั้ง 4 ตอน  

ผลดานผูรับสารพบวารับรูความหมายจิตตปญญาศึกษาทั้งสามประเด็น คือ การเรียนรูที่ทบทวนชีวิต สังเกต

ตัวเอง การศึกษาที่ใหคุณคาความเปนมนุษย การศึกษาเชิงองครวมซึ่งตางจากการศึกษากระแสหลัก   และการศกึษา

เพื่อบมเพาะสุขภาวะทางปญญา   
 

คำสำคัญ : เจเนอเรชั่นวาย จิตตปญญาศึกษา สื่อสังคมออนไลน การสื่อสาร 
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Abstract 
 

This article aimed to research and develop the process of introducing Contemplative 

Education to the public on social media and to study the communicating product and the impact 

of communicating products on introducing Contemplative Education to the public. The scope of this 

study was Generation Y with a bachelor’s degree or equivalent level and unfamiliar with 

Contemplative Education. The research methodology was research and development. The data was 

gathered from sixty participants who watched all four-video series called “Say Hi, Jittapanya.”. The 

data was collected entirely in four months. 

Six aspects impacted the research and development of communicating products: content 

promoting a direct experience; content raising the awareness of social values in life and education; 

a modern language; a concise communicating product; a presentation technique; and feelings and 

perspectives of the researcher. 

The communicating product was developed from three aspects, i.e., the three meanings of 

Contemplative Education, the four struggles for introducing Contemplative Education, and the model 

of consumer behavior responding to a product (AIDA model). In the first trial, not all three meanings 

of Contemplative Education were recognized. However, all meanings were well-received after the 

communicating product was completely developed. In the final product, the four struggles for 

introducing Contemplative Education were effectively handled by modern and straightforward 

language, presenting the way of continuous learning, practicing at the end of the videos to promote 

direct experience, and asking a question to raise the awareness of social values in life and education. 

Lastly, the attention levels of participants were improved with the final product. 

 The feedback from participants on receiving information from the videos demonstrated that 

the three meanings of Contemplative Education, including a learning by life experience and self-

observation, an education promoting humanity, and a holistic learning differing from mainstream 

education, were all successfully transmitted. 

 

KEY WORDS: Generation Y, Contemplative education, Social media, Communication. 

 

Remark: This article is part of a thesis on ‘A RESEARCH AND DEVELOPMENT OF INTRODUCING 

CONTEMPLATIVE EDUCATION TO PUBLIC ON SOCIAL MEDIA’, which was approved on 13 December 2021  
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ที่มาและความสำคัญ 

จากคำถามสวนตัวของผูวิจัยคือ “การเรียนรูท่ีสำคัญในชีวิตคืออะไร” และพบวาท่ีผานมาตนเอง

ยังหางไกลจาก “การรูจักและเขาใจตนเอง” หลายเหตุการณนำมาสูการเปนนักศึกษาในหลักสูตรปริญญาโท ท่ี

ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล เม่ือไดมีประสบการณตรงจากการเปนนักศึกษาก็ย้ำชัดวาการเรียนรู

ที่ทำใหคนเรา “รูจักตนเอง” นั้นเปนสิ่งสำคัญ แตแงมุมอันทาทายซึ่งผูวิจัยไดพบทั้งประสบการณทางตรงและ

ทางออมคือผูคนที่ยังไมเคยมีประสบการณการเรียนรูแนวจิตตปญญาศึกษาดวยตนเอง อาจเกิดความเขาใจ  

ตาง ๆ เชน ตนเองรับรูและเขาใจการเรียนรูจิตตปญญาศึกษาผานการศึกษาดานขอมูล ซึ่งยังไมใชการมี

ประสบการณตรงดวยตนเอง หลายคนมีมุมมองวาเรื่องนี้เปนเรื่องไกลตัว เปนการเรียนรูเฉพาะกลุมของผู   

เครงศาสนาเทานั้น ซึ่งนั ่นนำไปสูความเขาใจอันคลาดเคลื่อนระหวางความหมายและคุณคาที่แทจริงของ    

จิตตปญญาศึกษามีตอผูคนสวนใหญ ชองวางความคลาดเคลื่อนนี้ทำใหเราสูญเสียโอกาสตาง ๆ มากมาย เชน 

องคความรูถูกนำไปใชในแวดวงที่จำกัด ผูที่คนหาการเรียนรูเพื่อการเขาใจตนเองหรือเพื่อการพัฒนาตนเอง     

ก็อาจพลาดโอกาสที่จะรูจักการเรียนรูแนวจิตตปญญาศึกษาเพราะขาดหนทางที่จะรับรูและเขาใจเนื้อแทของ

จิตตปญญาศึกษาไดโดยงาย 

 ในชวงแรกของการทำงานวิจัยจึงไดสำรวจสถานการณเบื้องตน เพื่อรวบรวมขอมูลการรับรู     

ของผูคนตอจิตตปญญาศึกษา ผาน 2 วิธีการ ดังนี้  1. แบบสอบถามออนไลน ในกลุมคนที่กำลังศึกษาหรือจบ

การศึกษาระดับปริญญาตรี ชวงอายุ 18-33 ป จำนวน 187 คน พบขอมูลดังนี้ 1.1 ประเด็นเก่ียวกับการรับรูคำ

วาจิตตปญญาศึกษา พบวา 52%  ไมเคยไดยินคำนี้ 1.2 เรื่องของความรูสึกท่ีมีตอคำวาจิตตปญญาศึกษา สวน

ใหญเกิดความรูสึกงง สงสัย แปลกประหลาดใจ 31% 1.3 ความคิดเห็นที่มีตอคำวาจิตตปญญาศึกษา 35%  

มักมองวา จิตตปญญาศึกษาคือการเรียนรูเกี ่ยวกับจิตใจ การพัฒนาจิต พัฒนาตนเอง เรียนรูจิตใจและ

ตนเอง 1.4 ความสำคัญขององคความรูจิตตปญญาศึกษาที่มีตอตนเอง ซึ่งผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ ยังไม

เห็นวาจิตตปญญาศึกษาสำคัญกับชีวิตของเขาอยางไร 20% อยางไรก็ตามมีผูตอบแบบสอบถามในปริมาณ  

20% เทากันวา ทำให เขาใจชีวิตและ ใชชีวิตแบบองครวมไดดีขึ้นพรอมทั้งสามารถอยูรวมกันในสังคมได

อยางมีความสุข 1.5 ความจำเปนขององคความรู จ ิตตปญญาศึกษาที ่ม ีตอสังคม ผู ว ิจ ัยพบวาผู ตอบ

แบบสอบถามจำนวน 60 % มีความคิดเห็นวาจิตตปญญาศึกษามีความจำเปนมากในทุก ๆ ดานของสังคม 

องคความรูนี้ชวยใหผูคนเกิดจิตสำนึกท่ีดีตอสวนรวม สามารถนำไปใชในการพัฒนาสังคมเพ่ือสรางสังคมให

อยูอยางสงบสุข การสำรวจสถานการณรูปแบบท่ี 2. สนทนากลุมกับศิษยเกาและปจจุบันของศูนยจิตตปญญา

ศึกษา 7 คน  ผูรวมสนทนาบางทานเลาวา “ชวงแรก ๆ ที่เขามาเรียนคนในครอบครัวกลัววาเราจะไปบวช ไม

แตงงาน กลัววาพอเรียนแลวจะไมกลับไปใชชีวิต จะไปสูเปาหมายทางศาสนา นอยมากท่ีคนจะเขาใจ สวนใหญ

มองวาเปนเรื่องเก่ียวกับศาสนา”   หรือประเด็นท่ีวา “คนท่ีเขาพอจะมีพ้ืนฐานเรื่องนี้ พอเขาไดฟงวาเรานำมา

พัฒนาตัวเองไดตรงนี้เขาก็รูแลววามันคือประโยชน แตสำหรับคนที่ยังใหคุณคาในมิติของการใชงาน ตอง

ประกอบอาชีพได เขาก็จะคาดหวังอีกแบบหนึ่งวาตองสามารถเปนอาชีพใหเห็นชัดเจน จึงเรียกวามีประโยชน”    



125 
 

ตอมาไดสำรวจสถานการณการศึกษาไทยในเวลาปจจุบัน พบวาการศึกษากระแสหลักใหคุณคา 

เปาหมายที่มีตอผูเรียนโดยสะทอนผานวิสัยทัศนจากกระทรวงศึกษาธิการ “ มุงพัฒนาผูเรียนใหมีความรู        

คูคุณธรรม มีคุณภาพชีวิตท่ีดีมีความสุขในสังคม” (กระทรวงศึกษาธิการ,2563 ) การศึกษาระดับอุดมศึกษานั้น 

ในเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2562 มีหนวยงานใหมเกิดขึ้น คือกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร  วิจัยและ

นวัตกรรม ขอมูลทิศทางการดำเนินงาน ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2563 โดยมี วิสัยทัศน วา เปนองคกรนำ

เพ่ือขับเคลื่อนการอุดมศึกษาไทย วิทยาศาสตร วิจัยและนวัตกรรม ไปสูมาตรฐานในระดับสากลและเพ่ิมอันดับ

ความสามารถการแขงขันในระดับนานาชาติอยางยั ่งยืน ภายในป พ.ศ. 2580 (กระทรวงการอุดมศึกษา 

วิทยาศาสตร วิจัยและนวัตกรรม, 2563) นอกจากการเรียนรูที่เปนไปเพื่อเปาหมายในแงการประกอบอาชีพ

และการดำรงชีวิตแลวนั้น หัวใจสำคัญของการศึกษาคือการพัฒนาคุณคาแหงความเปนมนุษย (ณาตยา  

แวววีรคุปต (บรรณาธิการ), 2555, น.65) เห็นไดวาการศึกษากระแสหลักยังคงใหความสำคัญกับดานวิชาการ

ความรูเพ่ือโอกาสในการประกอบอาชีพ ขณะเดียวกันก็เริ่มเห็นสัญญาณของการใหคุณคาตอความหมายในชีวิต  

แตในทางปฏิบตัิติจริง ก็ยังไมสามารถรูไดแนชัดวาเปาหมายเหลานี้จะสามารถเปนไปไดท้ังหมดหรือไม  

เมื่อกลับมาสำรวจคุณคา เปาหมายการเรียนรูของจิตตปญญาศึกษาเพื่อใหเห็นภาพวามีสวน

เหมือนหรือสวนตางจากการศึกษากระแสหลักอยางไร พบวา การศึกษาแนวนี้ ไมไดเปนไปเพ่ือการใครครวญ

ภายในเทานั้น แกนของจิตตปญญาศึกษาไมไดหมายถึงการละวิชาการออกไป แตหมายถึงการหยั่งรากมัน

ใหลึกซึ้งยิ่งขึ้น โดยเฉพาะกับการนั่งสมาธิ เพื่อชวยใหการพัฒนาดานในและความรูภายนอกใหเติบโตไป

ดวยกัน ท้ังนี้การศึกษาท่ีสมดุลดังกลาวจะบมเพาะความสามารถของผูเรียนใหไปเกินกวาระดับถอยคำและ

มโนทัศน สูการไปถึงเรื่องของหัวใจ บุคลิกลักษณะนิสัย ความสรางสรรค การตระหนักเขาใจตนเอง การมี

สมาธิ ความเปดกวาง และความยืดหยุนทางความคิดอีกดวย (สมสิทธิ์  อัสดรนิธี (บรรณาธิการ), 2552,

น.17) 

จากขอมูลทั้งหมดขางตน ผูวิจัยตกผลึก ปจจัยจุดติดขัดทางการรับรูจิตตปญญาศึกษา ได

ดังตอไปนี้ 1. ภาษาเฉพาะกลุม 2. การใชเวลาเรียนรูอยางสืบเนื่อง 3 .การเรียนรูที่ตองมีประสบการณตรง 4. 

คานิยมกระแสหลัก โดยผูวิจัยเล็งเห็นวากลุมหลักในการสรางการรับรู คือกลุมเจเนอเรชั่นวาย (Generation Y)   

เพราะเปนกลุมที่มีอิทธิพลทั้งมิติเศรษฐกิจ ในบทบาทผูบริโภค ผูประกอบการ และขับเคลื่อนในมิติทางสังคม 

(สำนักงานบริหารและพัฒนาองคความรู, 2559, น.5-6) อีกทั้งยังมีอิทธิพลในการโนมนาวตอผูอื่นคอนขางสูง 

(Wolburg & Pokrywczynski, 2001 อางถ ึงใน Brenda Avila, Jay-Sang Ryu, 2015, P.5) ซึ ่งเคร ื ่องมือ

สำคัญอยางหนึ่งที่เห็นวาจะอำนวยใหเกิดการรับรูตอกลุมเจเนอเรชั่นวาย และชวยใหองคความรูเขาถึงไดงาย 

ลดความซับซอน คือ การส่ือสาร เพราะการส่ือสารเปนหัวใจของการทำความเขาใจระหวางกันของมนุษยใน

สังคม โดยมนุษยจะทำความเขาใจกันไดตองอาศัยการสื่อสาร เพื่อถายทอดความรู ความคิดเห็น ขอมูลและ

ประสบการณระหวางกัน เพื่อใหสามารถอยูรวมกันไดอยางสงบสุข (เบญริสา ตันเจริญ, 2562, น.194) อีกท้ัง

เปนกระบวนการทางสังคมท่ีทําใหเกิดผลกระทบไมทางใดก็ทางหนึ่งกับผูคนในสังคม ตลอดจนสถานการณตาง 

ๆ ซึ่งกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูที่รับสาร ( ฐิติรัตน นุมนอย, 2554 ,น.15) จากขอมูลพบวา
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พฤติกรรมการรับชมสื่อของเจเนอเรชั่นวายในปจจุบันนิยมใชมากที่สุดคือ เฟซบุก รองลงมาคือ ไลน (Line),    

ยูทูป (YouTube), อินสตาแกรม (Instagram) และทวิตเตอร (Twitter) (สำนักงานบริหารและพัฒนาองค

ความรู, 2559, น.14) ผูวิจัยจึงใชชองทางดังกลาวเปนพื้นที่หลักในการเผยแพรผลิตภัณฑคือคลิปวิดีโอใน

งานวิจัย ซ่ึงงานวิจัยนี้ใชระเบียบวิธีวิจัยแบบการวิจยัและพัฒนา (Research and Development: R&D) 

 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือวิจัยและพัฒนากระบวนการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางสื่อสังคมออนไลน 

2. เพ่ือศึกษาผลิตภัณฑการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางสื่อสังคมออนไลน 

3. เพื่อศึกษาผลที่ผูรับสารไดรับจากกระบวนการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางสื่อ

สังคมออนไลน 

 

ขอบเขตของงานวิจัย    

ผูเขารวมงานวิจัยเปนบุคคลทั่วไป มีคุณสมบัติดังนี้ 1. กลุมคนเจเนอเรชั่นวาย (Generation Y) 

เกิดระหวางป พ.ศ. 2523-2543 2. จบการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป หรือเทียบเทา 3.ไมเคยมีประสบการณ

การเรียนรูทางจิตตปญญาศึกษามากอน หรือเพียงแคเคยไดยินชื่อ 4.เปนผูท่ีสามารถใชสื่อออนไลนได 

 

ทบทวนวรรณกรรม 

1. การศึกษากระแสหลักในระบบการศึกษาระดับอุดมศึกษาในประเทศไทย      

สถานการณปจจุบันของการศึกษาของประเทศไทยระดับอุดมศึกษานั้น เคลื่อนขนานไปกับ

สถานการณของการเปลี่ยนแปลงของโลกในมิติอื่น ๆ ทั้งสังคม เศรษฐกิจ เทคโนโลยี และอื่นๆ หากไลเรียงดู

ยอนไปชวง 10 กวาปที่ผานมาจะเห็นไดวา กระแสโลกาภิวัตนไดเขามาครอบงำวิถีชีวิตของคนแทบจะทุก

ดานในสังคม ไมเวนแมแตการศึกษาของชาติในทุกระดับท่ีไดรับอิทธิพลไปดวยหรือกลาวไดวา การศึกษานั้น

เขาไปเปนสวนหนึ่งกับกระแสดังกลาวจนเกิดปรากฏการณ "โลกาภิวัตนทางการศึกษา" ในลักษณะตาง ๆ   

การศึกษาระดับอุดมศึกษาซ่ึงเปนกิจกรรมการเรียนรูที่ไมมีพรมแดนมาแตไหนแตไร ดูจะไดรับผลกระทบจาก

อิทธิพลของกระแสโลกาภิวัตนมากที่สุด (ไพฑูรย สินลารัตน และคณะ, 2551, น.75) โดยอุดมศึกษาในยุคนี้  

เปลี่ยนแปลงไปอยางมากจากอดีตที่ผานมา ความเปลี่ยนแปลงอยางทาทายไดครอบคลุมพัฒนาการทางสังคม

และเศรษฐกิจ ซึ่งทำใหอุดมศึกษาในชวงศตวรรษที่ 21 เปลี่ยนแปลงรูปลักษณและทิศทางไปอยางสิ้นเชิง การ

เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนดังกลาวมีแนวโนมและทิศทางเหมือน ๆ กันท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทยดวย  (ไพฑูรย  สิน

ลารัตน และคณะ, 2551 , น.76)   

“จากการตั้งคำถามวา หัวใจของการศึกษาที่แทคือใบปริญญา หรือการสรางคุณคาในตัว

มนุษย   ไดนำไปสูการปรับโครงสรางทางการศึกษาหลายครั้งในชวง 10 ปที่ผานมา  และการถกเถียง บวก

การระดมความคิดเห็นอยางเขมขนนับครั้งไมถวนตอวิกฤตระบบการศึกษาไทยไดทำใหเกิดการปฏิรูป
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การศึกษาในทศวรรษที่ 1 เมื ่อป พ.ศ. 2540 - 2550 ผลของการปฏิรูปการศึกษาครั ้งนั้นมีทั ้งประสบ

ความสำเร็จและลมเหลว แตเห็นชัดวาไดเกิดแรงกระเพื่อมขึ้นในวงการการศึกษาไทย แมจะยังแกปญหาไม

ตรงจุดนัก ตอมาสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติและหนวยงานทางการศึกษาท่ีเก่ียวของจึงเสนอ

การปฏิรูปการศึกษาทศวรรษที่ 2 ขึ้นในป พ.ศ. 2552-2561 เพื่อสานตอแนวคิดปฏิรูปการศึกษาอยาง

ตอเนื่อง การเปลี่ยนจังหวะกาวการศึกษาของไทยในทศวรรษที่ผานมาไดมุงเนนใหโอกาสการศึกษาอยางเทา

เทียมและเนนการเรียนรู ที ่ผู เรียนเปนสำคัญ  หลายสิ่งปรับเปลี่ยนแตจุดมุงหมายปลายทางที่นโยบาย

การศึกษาของไทยใชวัดผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาก็ยังคือ “ปริญญา” (ณาตยา แวววีรคุปต (บรรณาธิการ), 

2555, น. 23) 

ทิศทางการศึกษาในอนาคต ความรูจะมีอายุสั้นลง เปลี่ยนแปลงไว ไมแนนอน ซับซอนมีความ

ยืดหยุน สรางสรรค ทาทาย (การเรียนรูในศตวรรษที่ 21, ม.ป.ป.) การศึกษาจึงตองสรางทักษะที่จำเปนใน

ศตวรรษที่ 21 เพื่อใหผู เรียนมีทั ้งความรู พื ้นฐาน เชน คณิตศาสตร วิทยาศาสตร ฯลฯ ทัศนคติ/อุปนิสัย 

(attitude) เชน การใฝหาความรู ความอดทน ความรับผิดชอบ ฯลฯ และทักษะ (skill) ในดานความคิด

สรางสรรค ความเปนนวัตกรรม ความคิดเชิงวิพากษ ทักษะสื่อสารและทำงานเปนทีม ที่จะชวยใหผูเรียน

สามารถปรับตัวเขากับโลกที่มีการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีอยางรวดเร็ว  (สถาบันวิจัยเพื่อความเสมอภาค

ทางการศึกษา (วสศ.), 2563)   

ทั้งนี้เพื่อชวยใหอุดมศึกษานำชิ้นสวนที่มักจะแยกออกจากกันเปนชิ้นเล็กชิ้นนอยกลับคืนเขามา

รวมกันใหม เพื่อเห็นแกนักศึกษา ผูที่สอนพวกเขา และโลกที่ตองการใหหัวใจรวมกับสมอง เมื่อมีคำถามที่วา 

การอุดมศึกษาจะเปนภารกิจที่มีหลายมิติมากกวานี้ไดอยางไร ภารกิจที่ดึงศักยภาพของมนุษยในการแสวงหา

ความรู การสอนและการเรียนออกมาอยางเต็มท่ี  เพ่ือเชื่อมชองวาง ระหวางสาขาวิชาเขาดวยกัน เพ่ือสรางขอ

ตอที่แข็งแกรงระหวางการรูจักโลกกับการดำรงชีวิตอยูในโลกอยางสรางสรรค ทั้งอยูอยางสันโดษและอยูเปน

ชุมชน (ปารกเกอร เจ. ปาลมเมอร, 2557, น.2) 

2. การศึกษาบนฐานองคความรูจิตตปญญาศึกษา 

การศึกษาปจจุบันที่เนนการเรียนวิชาความรู เกือบไมมีเลยที่เรียนแลวเขาใจเพื่อนมนุษยและ

เขาใจตัวเอง เม่ือไมเขาใจเพ่ือนมนุษยและไมเขาใจตัวเอง เม่ือมีปญหาอะไรเกิดข้ึนก็ไมเขาใจ แกไขไมไดหรือแก

ผิด ๆ ทำใหปญหาหมักหมมเพ่ิมพูน นำไปสูความขัดแยงและความรุนแรง (ประเวศ วะสี, 2549)  

จิตตปญญาศึกษาเริ ่มตนที ่สหรัฐอเมริกา ในป ค.ศ.1974  ณ มหาวิทยาลัยนาโรปะ มลรัฐ

โคโลราโด ประเทศสหรัฐอเมริกา กอตั้งโดย เชอเกียม ตรุงปะ รินโปเช บนฐานของพุทธศาสนานิกายวัชรยาน

(สมสิทธิ์ อัสดรนิธี (บรรณาธิการ), 2552, น.17) ซึ่งแปลมาจากคำวา “Contemplative Education” ผูแปล

คือ ศาสตราจารย สุมน อมรวิวัฒน และในป พ.ศ. 2549 จึงไดกอตั้งศูนยจิตตปญญาศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยมหิดล 

นอกจากนี้ยังมีองคกร/สถาบันอื่น ๆ ที่ขับเคลื่อนการเรียนรูในลักษณะนี้ เชน ในนามของการศึกษาเพื่อการ

พัฒนาความเปนมนุษยที่สมบูรณ การศึกษาที่พัฒนาจิตใจ โดยสถาบันเหลานี้ไดแก โรงเรียนรุงอรุณ สถาบัน

อาศรมศิลป เครือขายโรงเรียนวิถีพุทธ โรงเรียนสัตยาไส เสมสิกขาลัย  และสถาบันขวัญเมือง เปนตน (จิรัฐกาล 
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พงศภคเธียร, 2550, น.12-13) เปนการศึกษาทางเลือกแขนงหนึ่งที่มุงเนนการสืบคน สำรวจภายในตนเองการ

เรียนรูผานประสบการณตรง และการรับฟงดวยใจที่เปดกวาง ซึ่งจะนำไปสูการตระหนักรูจักตนเอง การหยั่งรู 

และการเปดกวางยอมรับความหลากหลายและอุดมของโลกทั้งนี้การตระหนักเขาใจตนเองจะสงผลใหเกิดการ

ชื่นชมในคุณคาของประสบการณของผูอื่นดวยเชนกันเปาหมายของการศึกษาแนวนี้ไมไดเปนไปเพื่อการ

ใครครวญภายในเทานัน้ แกนของจิตตปญญาศึกษาไมไดหมายถึงการละวิชาการออกไป   แตหมายถึงการ

หยั่งรากมันใหลึกซึ้งยิ่งขึ้น โดยเฉพาะกับการนั่งสมาธิเพื่อชวยใหการพัฒนาดานในพัฒนาความรูภายนอก

ใหเติบโตไปดวยกัน (สมสิทธิ์ อัสดรนิธี (บรรณาธิการ), 2552, น.17) อีกทั้งการรูตัว เขาถึงความจริง ทำให

เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับโลกและผูอื่น เกิดความเปนอิสระ ความสุข ปญญา และความรักอันไพศาลตอเพื่อน

มนุษยและสรรพสิ่ง หรืออีกนัยหนึ่ง เกิดความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ โดยเนนการศึกษาจากการปฏิบัติ เชน จาก

การทำงาน ศิลปะ โยคะ ความเปนชุมชน การเปนอาสาสมัครเพื่อสังคม สุนทรียสนทนา การเรียนรูจาก

ธรรมชาติ และจิตตภาวนา เปนตน (ประเวศ วะสี, 2549)  

3.ทฤษฎีการส่ือสาร 

การสื ่อสารมีองคประกอบดังนี ้ ผู ส งสาร (Sender) อาจเปนบุคคลหรือหนวยงาน สาร 

(Message) หรือขาวสาร คือ สาระเรื่องราวที่ถูกสงออกไปยังผูรับสาร ชองทาง (Channel) หรือสื่อ (Media)  

คือพาหนะท่ีนําสารไปสูผูรับปลายทาง ผูรับสาร (Receiver) หรือ กลุมเปาหมาย คือ ผูท่ีรับสารจากแหลงสารท่ี

สารสงไปถึง โดยผูรับสารมีหนาท่ีเปนคนถอดรหัสของสารท่ีถูกนำสงมาจากแหลงสาร (สมหญิง สรอยกระโทก, 

2561, น.6) (จักรีรัตน แสงวารและพัลลภ พิริยะสุรวงศ, 2556, น.2) 

แนวคิดการส่ือสารเพ่ือจูงใจ -โนมนาวใจ 

การจูงใจ หรือโนมนาวใจเปนการสงสารของมนุษย ซึ่งมีวัตถุประสงคที่จะเปลี่ยนแปลงความเชื่อ 

ทัศนคติ คานิยม รวมถึงการระทำของบุคคลอื่นดวยการใชกลวิธที่เหมาะสม ใหมีผลที่เกิดการเปลี่ยนแปลง

ความเชื่อ ทัศนคติ คานิยม การกระทำใหเปนไปตามท่ีผูโนมนาวใจตองการ (นพวัฒน สุวรรณชาง, 2553, น.7) 

โดยผูสงสารใหขอมูลที่รอบดาน ครบถวนและมีความจำเปนตอผูรับสาร การใหอิสรภาพผูรับสารในการ

พิจารณา ไตรตรองและตัดสินใจ นั่นคือสิ่งที่การสื่อสารเพื่อโนนาวใจแตกตางจากการโฆษณาชวนเชื่อ (รุงนภา  

พิตรปรีชา และ ธาตรี ใตฟาพูล, 2560, น. 5)  

แนวคิดสื่อสังคมออนไลน (Social Media) ปจจุบันรูปแบบการติดตอสื่อสารของคนในสังคม

ตางไปจากอดีต ซึ่งเคยเคลื่อนไหวในพื้นที่จริงมาเปนการเคลื่อนไหวในพื้นที่ออนไลน หลังการเกิดขึ้นของสื่อ

สังคมออนไลน โดยเฉพาะเครือขายสังคมออนไลน (Social Network) ทำใหวัฒนธรรมการสื่อสารของคนใน

สังคมเปลี่ยนแปลงไป สามารถแบงปนเรื่องตาง ๆ ผานทางพื้นที่ของตัวเอง รวมแสดงความคิดเห็น สนับสนุน

กับแนวคิดที่ตัวเองเห็นดวย หรือแสดงความไมสนับสนุนประเด็นที่ตัวเองไมเห็นพองไดอยางชัดเจน (ปฎิภาณ 

ชัยชวยและกุลทิพย ศาสตระรุจ, 2559, น.1531-1532) เครือขายสังคมออนไลน (Online Social Network) 

คือ เว็บไซตที่บริการใหผูใชสามารถสรางเว็บโฮมเพจของตน เขียนเว็บบล็อก โพสตรูปภาพ วิดีโอ ดนตรี เพลง 
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รวมถึงการแชรความคิด ความรูสึก และสามารถเชื่อมโยงไปยังเว็บไซตอื ่น ๆ เพื่อคนหาขอมูลที่สนใจได  

(สมหญิง สรอยกระโทก, 2561, น.15-16) 

4.เจเนอเรช่ันวาย 

คนรุนใหม (New Generation ) หรือเรียกอีกอยางวา มิลเลนเนียลส (Millennials) เปนผูท่ีเกิด

ในชวงป พ.ศ. 2523 – 2543 เติบโตขึ้นมาพรอมกับชวงเทคโนโลยีและอินเตอรเน็ตกำลังขยายตัว (สำนักงาน

บริหารและพัฒนาองคความรู, 2559, น.5-6) และสภาวะที่โลกไดเปดกวางกวาเดิม ทำใหกลุมคนเจเนอเรชั่น

วาย ไดมีโอกาสพบเห็นเกิดมุมมอง มีการเรียนรู มีความคิดที่เปนของตัวเองมากขึ้น และยังเปนกลุมคนที่ชอบ

ความเปนปจเจก (Personalization) โดยมีความเชี่ยวชาญและสนใจในการใชสื่อชองทางใหม ๆ เชน Social 

Media (อดิพล เอ้ือจรัสพันธุ , 2561, น.60) 

 

วิธีการวิจัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 : สรุปข้ันตอนการพัฒนาผลิตภัณฑคลิปวิดีโอ 

D เตรียม 

•คนควาขอมูล ทบทวน

วรรณกรรมบทท่ี 2 

•ทำคลิปวิดีโอระยะยอย 1 

(คลิปวิดีโอซรีี่ย จิตต

ปญญา ทดลองถายทำ 1 

ตอน จาก 4 ตอน) 

•ทำคลิปวิดีโอระยะยอย 2 

(คลิปวิดีโอซรีี่ย จิตต

ปญญา ทดลองถายทำ 1 

ตอน จาก 4 ตอน) 

R เตรียม 

• คลิปวิดีโอระยะยอย 1 ทดสอบ

ประสิทธิภาพเบ้ืองตนในกลุม

ผูใหขอมูลพิเศษ 

•คลิปวิดีโอระยะยอย 2 ทดสอบ

ประสิทธิภาพเบ้ืองตนในกลุม

ผูใหขอมูลพิเศษ 

D 1 

•พัฒนาและสรางคลิปรุน 1 

(คลิปวิดีโอซรีี่ย  หองนั่งเลน

จิตตปญญา  4 ตอน) 

 

R 1 

•เก็บขอมูลในกลุมขนาดเล็ก 20 

คน 

•เครื่องมือเก็บขอมลู 

1) แบบสอบถาม Pretest 

2) แบบสอบถามระหว  า ง

กระบวนการดูคลิป 

3) แบบสอบถาม Post-Test  

4) การทำการสนทนากลม 

D 2 

• รับความคดิเห็นจาก

ผูทรงคุณวุฒิ 

• เก็บขอมูลกลุมตัวแทน 

Generation Y ประเด็นการ

เลือกรับชมสื่อ 

•พัฒนาและสรางคลิปรุน 2 

(คลิปวิดีโอซรีี่ย Say Hi จิตต

ปญญา   4 ตอน) 

R 2 

•เก็บขอมูลในกลุมขนาด

ใหญ 40 คน 

•เครื่องมือเก็บขอมลู 

1) แบบสอบถาม Pretest 

2) แบบสอบถามระหวาง

กระบวนการดูคลิป 

3) แบบสอบถามPost Test  

4) การทำการสนทนากลุม 

D 3 

•ประมวลขอมูล 

สรางผลิตภัณฑสุดทาย (คลิปวิดโีอซี

รี่ย Say Hi จิตตปญญา  4 ตอน) 

 

• เผยแพรผลติภณัฑสูสาธารณะ 

(เพจเฟซบุกลอมวงจิตตปญญา   

และ ชอง YouTube ผูวิจัย 

Moodang 
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การประเมินผลขอมูล 

ในขั้นตอน R1 และ R2 ซึ่งเปนการเก็บขอมูลในผูเขารวมงานวิจัยทั้งสิ้นรวม 60 คน  ระหวาง

วันท่ี 1 ตุลาคม 2565 –20 กุมภาพันธ 2566  ขอมูลท่ีไดรับมีการนำมาประเมินผลเปนระยะดังนี้ 

• ระยะกอนกระบวนการ คือ การเก็บขอมูลดวยเครื ่องมือ แบบสอบถามกอนรับชมสื่อ 

(Pretest)  ในประเด็นท่ีเก่ียวกับความเขาใจท่ีมีตอความหมายของจิตตปญญาศึกษา 

• ระยะระหวางกระบวนการ คือ การเก็บขอมูลดวยเครื่องมือแบบสอบถามหลังจากรับชมท้ัง 4 

คลิป มีประเด็นหลักไดแก การรับรูเนื้อหาในคลิปวิดีโอ และความพึงพอใจดานเทคนิควิธีการ 

• ระยะหลังกระบวนการ คือ การเก็บขอมูลเมื่อรับชมคลิปวิดีโอทั้งหมดเสร็จสิ้น ผานเครื่องมือ

แบบสอบถาม (Posttest) สอบถามในประเด็นเก่ียวกับความเขาใจท่ีมีตอความหมายของจิตต

ปญญาศึกษา รวมถึงเครื่องมือการทำการสนทนากลุม (Focus group)   

 

โดยผลจากการเก็บขอมูลจะนำมาประเมินคุณภาพดานเนื ้อหาการสื่อสารและคุณภาพดาน

เทคนิคในคลิปวิดีโอรวมทั้งคำแนะนำตาง ๆ  ซึ่งใชการพิจารณาภายใตกรอบ 3 สวน ดังนี้ กรอบสวนท่ี 1. 

ความหมายของจิตตปญญาศึกษา 3 ประการ  กรอบสวนท่ี 2. ปจจัย 4 ขอ อันเปนจุดติดขัดทางการรับรูจิตต

ปญญาศึกษา  และกรอบสวนที่ 3. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการตอบสนองของผูบริโภค (AIDA Model) ใน

ระดับแรกคือ ความใสใจ (A-Attention)  เพื่อดูวาประสิทธิภาพในคลิปวิดีโอพัฒนาในรอบนั้นๆ  เกิดผลลัพธ

เปนท่ีนาพึงพอใจและสอดคลองตามเกณฑการพัฒนาจากกรอบสามสวนในลักษณะอยางไร  ซ่ึงเม่ือผลลัพธเกิด

การสอดคลองกับกรอบสามสวนในขางตนเปนสัญญาณวากระบวนการพัฒนาคลิปวิดีโอเปนไปตามเกณฑท่ีวาง

ไวแลว 

 

สรุปผลการวิจัย 

จากวัตถุประสงค ขอท่ี 1. เพ่ือวิจัยและพัฒนากระบวนการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะ

ทางสื่อสังคมออนไลน  สรุปไดวา 

1.เนื้อหา ในการออกแบบเนื้อหาเปนการทำงานสองดาน ทั้งดานเนื้อหาสาระสำคัญที่ผูสงสารมี

เปาหมายในการสื่อสาร รวมกับดานเนื้อหาหรือคุณคาท่ีผูรับสารใหความสำคัญ 

1.1 เนื้อหาสรางประสบการณตรงใหผูรับสาร จากการมีกิจกรรมทดลองทำทายคลิปวิดีโอ 

“ชอบแบบฝกของคลิป3 มันทำใหเรากลับไปเขาใจเหตุการณที่เคยเจอคนที่เราไมชอบ พอเจอ

กิจกรรมนี้มองยอนกลับไป เราเขาใจทั้งเขาและเรามากขึ้นวาตอนนั้นเปนยังไง และกิจกรรมคลิป 4 มันทำให

รูสึกวาอยากทำอะไรก็ทำ ลองคิดตามก็รูสึกดี” (F20, กระบวนการการทำสนทนากลุม R2, 17 กุมภาพันธ 

2566) 
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“ชอบทุกคลิปเลย ชอบตรงแบบฝกหัดมากมันชวยเราใหไดสะทอนโลกภายในตัวเราเองไปดวย    

แบบฝกหัดชวยดึงเรากลับมาเวลาที่เจอเรื่องไมดี ปกติเคยทบทวนความคิด สิ่งที่ติดคางในใจอยูบางแตไมเคย

เลาใหใครฟง พอดูคลิปแลว กลาเอาไปเลา ไปแบงปนกับเพื่อนกับแฟนมากขึ้น” (F23, กระบวนการการทำ

สนทนากลุม R2,18 กุมภาพันธ 2566) 

1.2 คานิยมมุมมองกระแสหลัก กระแสทางเลือก เชน ในเรื่องการศึกษา การใชชีวิต เปนตน จาก

การถายทอดเนื้อหาในคลิปวิดีโอ 

“แตละคลิปทำใหไดยอนไปดูแตละชวงวัย คลิปที่ 1 เห็นวาการเรียนมันมีการแขงกัน ไดมุมมอง

เรื่องการศึกษาวาเราตองหาสิ่งที่พอดี ที่เหมาะกับเรา จะแบบในระบบหรือแบบบานเรียน ก็มีดีทั้งนั้น แตตอง

หาที่เหมาะกับเด็ก เพื่อใหเด็กไดพบและเรียนในสิ่งที่เหมาะกับเขาจริง ๆ” (F21, กระบวนการการทำสนทนา

กลุม R2, 17 กุมภาพันธ 2566) 

“เห็นมุมมองชีว ิตกวางขึ ้น ว าช ีว ิตไมได ม ีแคมุมเดียว มันมีม ุมอื ่นๆ การอยู ร วมกับคน 

ความสัมพันธ หรือเรื่องสุขภาพ ก็สำคัญกับชีวิตดวย” (F05, กระบวนการการทำสนทนากลุม R1, 25 ตุลาคม 

2565) 

2.ภาษา  ลดการใชภาษาในเชิงวิชาการ เนนใชคำท่ีอยูในชีวิตประจำวัน เชน คำวา “ใครครวญ” 

ปรับเปน  “ทบทวน”  “สำรวจ” เปนตน  ดานภาษากาย การเคลื่อนไหว บุคลิกภาพของผูสื่อสาร ปรับการ

แตงกายและทาทางในการสื่อสารท่ีใหความรูสึกสบาย ผอนคลาย เปนกันเองกับผูรับชม 

 “ไมไดยากเกินไป คนไมไดเรียนดานนี ้สามารถเขาใจไดเปนเรื ่องงาย ๆ รอบตัวเรา” (F08, 

กระบวนการการทำสนทนากลุม R1, 25 ตุลาคม 2565) 

“การใชภาษาและประโยคอยูในระดับเขาใจงาย เรียบเรียงเรื่องราวเชื่อมโยงไดดี” (D26, ขอมูล

แบบสอบถาม R2 ,07กุมภาพันธ 2566) 

3.ระยะเวลา ในเชิงเทคนิค มีการปรับลดระยะเวลาในแตละคลิปใหกระชับขึ้น โดยขั้นสุดทาย

คลิปวิดีโอท่ีพัฒนากระท่ังเขาสูการเผยแพรในงานวิจัยมีความยาว 4-10 นาทีตอคลิป 

“สั้น กระชับ และเขาใจงายคะ” (F28, การทำสนทนากลุม, 20 กุมภาพันธ 2566) 

4.เทคนิค 

เปนปจจัยที่สงเสริมคุณภาพสื่อและสรางแรงจูงใจใหผู รับชมได เชน การใชภาพ คลิปวิดีโอ

ประกอบท่ีคุณภาพคมชัด มีความสวยงาม คุณภาพเสียงท่ีชัดเจนไมมีเสียงรบกวน ลักษณะน้ำเสียงท่ีฟงสบายให

ความรูสึกท่ีผอนคลาย 

“ชอบสถานที่ถายทำ บรรยากาศดูสบายตา เสียงนาฟง นาติดตาม” (F12, กระบวนการการทำ

สนทนากลุม R1, 19 พฤศจกิายน 2565) 

5.อารมณ ความรูสึก 

จากการพัฒนาพบวาสื่อที่สามารถสงทั้งขอมูลและสรางความรูสึกตอผูรับสารได จะดึงดูดความ

สนใจของผูรับสารใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
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“รูสึก "ใจเย็นลง" เพราะตลอดท้ังวันท่ีผานมาชีวิตเรงรีบวุนวายแขงกับเวลามาตลอด พอไดมาดู

คลิปในชวงกอนเขานอน รูสึกเหมือนมีคนมาบอกวา "ชาลงหนอยก็ได" "คอยๆคิด คอยๆทำ" ไดเตือนสติ

ตัวเอง” (D14, ขอมูลแบบสอบถาม R1, 24 ตุลาคม 2565) 

6.โลกภายใน - วิธีคิด – มุมมองในตัวผูวิจัย 

ผูวิจัยเปนผูออกแบบและเปนผูถายทอดเนื้อหา ซ่ึงจากการสังเกตพบวามุมอง วิธีคิดตอการเรียนรู

แนวจิตตปญญาศึกษาที่เห็นถึงความเรียบงายเปนธรรมดา ไมติดกรอบความกลัว มีผลทำใหการสื่อสารดูเปน

ธรรมชาติและเขาถึงไดงายยิ่งข้ึน โดยในชวงแรกของการพัฒนาผูรับชมสื่อรอบ R เตรียม กลาววา 

“ดูแลวยังไมคอยเขาใจเนื้อหาวาจะสื่ออะไร Story ดูสูงสง เขาถึงยาก ภาษาดูฟงไมเขาใจ” (วาย, 

สัมภาษณรายบุคคล, 05 สิงหาคม 2565)    

“เนื้อหาและวิธีการที่สื่อสารออกมายังไมคอยเขาใจ มีความเปนเนื้อหาวิชาการ ไมดึงดูดใจ” (บี, 

สัมภาษณรายบุคคล, 05 สิงหาคม 2565)    

และเม่ือพัฒนามาถึงชวงทายพบวา   

“เมื่อกอนไมเคยรูจักจิตตปญญาศึกษาคิดวาเปนเรื่องไกลตัว พอดูคลิปถึงรูสึกวาไมยากเลย มัน

ไมไดไกลตัวดวย คลาย ๆ ธรรมมะเหมือนกัน มันมีเรื่องความเปนธรรมชาติของชีวิต เห็นวาตองฝกจิตใจเราเอง 

ฝกไปเรื่อย ๆ เราก็นาจะดีข้ึน และอยากใหเรื่องนี้เขาไปสอนคนตั้งแตเด็กๆ   ถาเรารูวาเราชอบอะไร ถนัดอะไร

ตั้งแตเด็กๆ เรานาจะเลือกอะไรที่เหมาะกับเรา” (F26, กระบวนการการทำสนทนากลุม R2, 20 กุมภาพันธ 

2566) 

จากวัตถุประสงคขอ  2.  เพื่อศึกษาผลิตภัณฑการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางสื่อ

สังคมออนไลน ขอมูลท่ีไดรับ นำมาวิเคราะหคุณภาพ ภายใตกรอบการทำงาน 3  สวน ดังนี้ 

กรอบสวนท่ีหนึ่ง 

ผลลัพธการรับรู ขอมูลเปนไปตามที่ผู ว ิจัยประสงคใหผู ที ่ร ับชมสื ่อรับรู ประเด็นสำคัญ คือ

ความหมายของจิตตปญญาศึกษา ซ่ึงแยกเปนประเด็นหลัก ๆ ดังนี้   

1) จิตตปญญาศึกษาเปนการเรียนรู ที ่ใชกระบวนการทบทวนชีวิต สะทอนตัวเอง (Self-

reflection) สังเกตตัวเอง รูจักและเขาใจอารมณตนเอง เพ่ือเขาใจผูอ่ืนรวมถึงสังคม 

2) จิตตปญญาศึกษาเปนการศึกษาที่ใหคุณคาตางจากการศึกษากระแสหลัก ใหคุณคาความ

เปนมนุษย การเรียนรูผานประสบการณตรง 

3) การเรียนรูแนวจิตตปญญาศึกษา เพื่อบมเพาะสุขภาวะทางปญญา (Spiritual Wellbeing) 

สภาวะเชิงบวกดานจิตวิญญาณ การมีคุณภาพใจเปนกลาง ใจที่สงบ เปดกวาง ยืดหยุน (Resilience) การมีสติ 

มีจิตใจม่ันคง 

กรอบสวนท่ีสอง 

ผลลัพธประสิทธิภาพของคลิปวิดีโอ สามารถปรับลดปจจัย 4 ขออันเปนจุดติดขัดท่ีเก่ียวกับการ

รับรูศาสตรจิตตปญญาศึกษา ขอมูลนี้ไดจากการสำรวจสถานการณในบทท่ี 1 อันแยกปจจัยไดดังนี้  
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1) ตัวภาษาท่ีดูเฉพาะกลุม 

2) ความจำเปนในการใชเวลาเรียนรูอยางสืบเนื่อง 

3) ความจำเปนในการเรียนรูท่ีตองมีประสบการณตรง  

4) คานิยม มุมมองในแบบกระแสหลัก 

กรอบสวนท่ีสาม 

ผลลัพธของคลิปวิดีโอที่สามารถสรางการรับรูตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการตอบสนอง

ของผูบริโภค (AIDA Model) มีท้ังสิ้น 4  ระดบัอันประกอบไปดวย 

1) ระดับความใสใจ (A-Attention) 2) ความสนใจ (I-Interest) 3) ความตองการ (D-Desire)  

4) การตัดสินใจซ้ือ (A-Action) 

ซึ่งผู วิจัยมีเปาประสงคที ่ทำใหเกิดผลลัพธตอผูรับชมสื่อในระดับความใสใจ (A-Attention) 

หมายถึงการท่ีผูสงสารตองทําใหผูรับสารเกิดความตั้งใจท่ีจะรับสาร หรือขอมูล 

จากกรอบการวิเคราะหขางตน 3 สวน ท่ีผูวิจัยใชเปนกรอบในการพิจารณาสำคัญวาสื่อท่ีทำการ

พัฒนาในงานวิจัยครั้งนี ้  เมื ่อผลลัพธสอดคลองตาม 3 กรอบขางตน และไดรับการประเมินจากผูเขารวม

งานวิจัยในทิศทางที่นาพึงพอใจ หมายถึงสื่อนั้นถูกพัฒนากระทั่งสมบูรณแลว  ซึ ่งผู วิจัยแสดงขอมูลการ

เปลี่ยนแปลงท่ีพบในตารางดานลางนี้ 

 

ตารางท่ี 1 ผลการเปลี่ยนแปลงท่ีพบในการพัฒนาสื่อจากข้ัน R1 ไปข้ัน R2 ตามกรอบการวิเคราะห 3 สวน 

กรอบการวิเคราะห 

3 สวน 

R1 R2 

1. ความหมายของจิตต

ปญญาศึกษา 3 ขอ 

• ผูเขารวมเขาใจความหมาย เพียง 1 

ประเด็น คือ  

 1.จิตตปญญาศึกษาเปนการเรียนรู

ท ี ่ ใช กระบวนการทบทวนช ี วิต 

สะทอนตัวเอง (self-reflection) 

ส ังเกตต ัวเอง  ร ู จ ักและเข าใจ

อารมณตนเอง  เพื่อเขาใจผูอื่นและ

สังคม 

 

• ผ ู  เข าร วมเข าใจความหมาย ครอบคล ุม 3   

ประเด็น คือ 

1.จ ิตตปญญาศึกษาเป นการเร ียนร ู ท ี ่ ใช

กระบวนการทบทวนชีว ิต สะทอนตัวเอง 

(self-reflection) ส ังเกตต ัวเอง  ร ู จ ักและ

เขาใจอารมณตนเอง เพื ่อเขาใจผู อื ่นและ

สังคม 

2.จิตตปญญาศึกษาเปนการศึกษาที่ใหคุณคา

ตางจากการศึกษากระแสหลัก ใหคุณคา

ค ว า ม เ ป  น ม น ุ ษ ย   ก า ร เ ร ี ย น ร ู  ผ  า น

ประสบการณตรง 

3.บ มเพาะส ุขภาวะทางป ญญา (Spiritual   

Wellbeing)  สภาวะเชิงบวกดานจิตวิญญาณ  
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กรอบการวิเคราะห 

3 สวน 

R1 R2 

การมีคุณภาพใจเปนกลาง  ใจท่ีสงบ ยืดหยุน 

(Resilience) การมีสติ มีจิตใจม่ันคง 

1. ปจจัย  4 ขออันเปน

จุดติดขัดท่ีเก่ียวกับ

การรับรูศาสตรจติต

ปญญาศึกษา 

• ภาษาที่ดูเฉพาะกลุม : ภาษาสวน

ใหญที่ใชในการสื่อสารปรับใชคำ

ท่ีคุนเคยในชีวิตประจำวัน    สวน

คำเฉพาะบางคำ เชน กระบวนกร  

มิติจิตวิญญาณ การภาวนา  ยัง

อ ธ ิ บ า ย ไ ด  ไ ม  ช ั ด เจน   ก า ร

ยกตัวอยางประกอบมีนอย   

• ความจำเปนในการใชเวลาเรียนรู

อยางสืบเน่ือง : ผูเขารวมบางสวน

เริ่มเขาใจถึงปจจัยขอนี้  จากการ

บรรยายในคลิปวิดีโอ   

• ความจำเปนในการเรียนรูที่ตองมี

ประสบการณตรง : ผู เข าร วม

บางสวนเกิดความเขาใจ จากการ

อธิบายในคลิปวิดีโอ และการได

ลองทำกิจกรรมทายคลิป   

• คานิยม มุมมองในแบบกระแส

หลัก : คลิปวิดีโอ Ep.1 ท่ีกลาวถึง

ระบบการศ ึกษาการนำเสนอ

เนื ้อหาที ่ย ังเชื ่อมโยงไดยากกับ

สถานการณชีวิตทั่วไป  รวมถึง

ภาพรวม 4  คลิป เนื ้อหายังไม

ร  อย เร ี ย ง เป  น เน ื ้ อ เด ี ยว กัน     

สงผลใหในภาพกวาง เรื ่องการ

ร ับร ู  ถ ึ งม ุ มมองกระแสหลั ก 

กระแสทางเล ือก ทั ้งในระบบ

การศึกษา และในชีวิตดานอื่นๆ   

มีเพียงผู รับชมเปนสวนนอย ท่ี

เขาใจประเด็นดังกลาว 

• ภาษาที ่ด ูเฉพาะกลุ ม :  ปรับปรุงเร ื ่องการ

ยกต ั วอย  า งประกอบท ี ่ ช ั ด เจน และใช

สถานการณใกลตัวอธิบาย ทำใหผูรับสารเขาใจ

ไดดียิ่งข้ึน แมจะเปนคำศัพทเฉพาะ เชน มิติจิต

วิญญาณ  การภาวนา เปนตน 

• ความจำเปนในการใชเวลาเรียนรูอยางสืบเนื่อง 

:   ผูเขารวมสวนใหญเขาใจถึงปจจัยดังกลาว

ยิ ่งขึ ้น ทั ้งจากการอธิบายในคลิปวิดีโอ และ

กิจกรรมทายคลิป ที ่ทำใหเห็นวาการอาศัย

ระยะเวลาในการทำความเขาใจอยางสม่ำเสมอ

เปนสิ่งสำคัญ 

• ความจำเปนในการเรียนรูท่ีตองมีประสบการณ

ตรง : เม ื ่อปร ับปร ุงก ิจกรรมทายคลิปให

สอดคลองกับชีวิตจริง ผูเขารวมเกิดความจูงใจ

ในการทำมากยิ่งขึ้น และเห็นความสำคัญของ

การมีประสบการณตรงอันมีผลตอการเรียนรู

แนวจิตตปญญาศึกษา   

• คานิยม มุมมองในแบบกระแสหลัก :รอยเรียง

เนื้อหาใหสัมพันธกันมากขึ้น และแสดงใหเห็น

ความเชื ่อมโยงเร ื ่องการศึกษากับชีว ิตของ

ผู เร ียน    ส งผลใหผ ู  เข าร วมสวนมากเห็น

ความสำคัญ เรื่องมุมมองกระแสหลัก กระแส

ทางเลือก หลายทานกลาววา เรื่องการเรียนรู

มิติภายในเปนสิ ่งจำเปนที ่คนทุกคนควรได

เรียนรู  ควบคูกับการศึกษากระแสหลัก เพราะ

เปนสิ่งที่สงเสริมกัน ใหชีวิตไดพัฒนาทั้งดาน

ทักษะอาชีพ และทักษะการใชชีวิต เปนเรื่องท่ี

ควรเร ียนร ู ต ั ้ งแต อาย ุย ั งน อยจะย ิ ่ ง เปน

ประโยชน 

2. แนวคิดเก่ียวกับ

พฤติกรรมการ

• ความใสใจ รับชมอยางตอเนื ่อง 

เกิดข้ึนในบางคลิปคือ Ep.3  สวน 

• คลิปวิดีโอท้ัง 4 ตอนยอย ผูเขารวมรับชมอยาง

ตั้งใจ และสวนใหญไมหันเหไปทำสิง่อ่ืนระหวาง
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กรอบการวิเคราะห 

3 สวน 

R1 R2 

ตอบสนองของ

ผูบริโภค (AIDA 

Model)  ระดบั ความ

ใสใจ (A-Attention) 

สวนคลิปอื่นๆ ความใสใจในการ

รับชมยังไมสม่ำเสมอ มีการหยุด

รับชมระหวาคลิป หรือหันเหไป

ทำสิ่งอ่ืน 

การรับชม  สะทอนวาคุณภาพคลิปวิดีโอใน

ระยะนี้สรางความสนใจใหเกิดในตัวผูรับชมได

อยางนาพึงพอใจ 

 

การพัฒนาผลิตภัณฑคลิปวิดีโอตอประเด็นการแกไขปจจัย 4 ขออันเปนจุดติดขัดท่ีเกี่ยวกับการรับรูศาสตร

จิตตปญญาศึกษา 

จากขอมูลกระบวนการวิจัยและพัฒนาที่แสดงในตารางพบวา ประเด็นที่ 1 ขอจำกัดทางภาษา 

การพัฒนาสื่อสามารถแกไขจุดติดขัดนี้ได โดยคลิปวิดีโอที่พัฒนามาถึงชวงสุดทายนั้น ภาษาที่สื่อสารเปนคำ

หรือประโยคที่เขาใจงาย และอยูในชีวิตประจำวัน  2. ความจำเปนในการใชเวลาเรียนรูอยางสืบเนื่อง พบวา

เนื้อหาในสื่อสามารถกอใหเกิดการรับรูไดวาจิตตปญญาศึกษานั้น เปนการศึกษาที่ไมไดซับซอน หากแตตอง

อาศัยการฝกฝนทักษะตาง ๆ ซ่ึงสงเสริมการพัฒนาตนเอง สังเกตตนเอง และทำอยางสม่ำเสมอ 3. ความจำเปน

ที่ตองมีประสบการณตรง ผูรับสารรบัรูความสำคัญของการมีประสบการณตรงผานการสรางประสบการณตรง

ใหตนเองจากการทำแบบฝกหัดทานคลิปวิดีโอ 4. มุมมองกระแสหลัก กระแสทางเลือก เนื้อหาในสื่อสามารถสง

ตอความสำคัญและมุมมองกระแสหลักกระแสทางเลือกใหผูรับชมได ทั้งในบริบทการศึกษา ซึ่งกลาวใน Ep.1 

เปนสวนใหญ และบริบทการใชชีวิต ท่ีกลาวใน Ep.2-4  

นอกจากนี้มีขอมูลเชิงปริมาณท่ีแสดงระดับความพึงพอใจตอคุณภาพสื่อท่ีรับชม  ดังนี้ 

 

ตารางท่ี 2 ตารางแสดงขอมูลการเปลี่ยนแปลงระดับความพึงพอใจในการพัฒนาผลิตภัณฑ จาก R1 สู R2 

ประเด็นความพึงพอใจ/นาติดตาม/ความ

นาสนใจ ตอคลิปวิดีโอท่ีรับชม 

R1 R2 

Ep.1 Ep.2 Ep.3 Ep.4 Ep.1 Ep.2 Ep.3 Ep.4 

1.ยังไมพอใจ ไมชอบเปนสวนใหญ 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 

2.มีสวนนาพอใจ และไมนาพอใจใกลเคียง

กัน 

5% 0% 6% 6% 9% 3% 0% 0% 

3.ชอบเปนสวนใหญ และยังเห็นวาพัฒนาได

อีก 

81% 70% 47% 44% 46% 47% 61% 48% 

4.ชอบมากสมบูรณแบบ 14% 30% 47% 50% 45% 50% 39% 52% 

 

ผลในตารางแสดงใหเห็นวา คลิปวิดีโอรอบ 1 ผลขั้น (R1)  ความพึงพอใจโดยสวนใหญของผูรับชมอยู

ในระดับท่ี 3  เปนหลัก  คือชอบเปนสวนใหญ และยังเห็นวาพัฒนาไดอีก หลังจากพัฒนาคลิปวิดีโอเปนรอบ 2  
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ขั้น (R2)  เมื่อนำขอมูลความพึงพอใจแตละคลิปมาเทียบเคียงกัน ระหวางระยะ R1 กับ R2 พบวาความพึง

พอใจตอคลิปยอย Ep.1 ,2 และ 4  ในข้ัน(R2) นั้นเพ่ิมข้ึนมาอยูในระดับท่ี 4 คือชอบมากสมบูรณแบบ  มีเพียง

คลิปยอย Ep. 3 เทานั้นท่ีความพึงพอใจระดับท่ี 4 ชอบมากสมบูรณแบบ นั้นลดลงจากเดิมในข้ัน (R1) ผลลัพธ

เปน 47% ลดลงมาท่ีปริมาณ 39% ในข้ัน (R2) 

ขอมูลเหลานี้สามารถแปลความหมายไดวา คลิปวิดีโอที่พัฒนาแลวในขั้น (R2) สวนมาก 3 คลิป

จากทั้งสิ้นจำนวน 4 คลิป สรางความพึงพอใจใหผูรับชมไดมากยิ่งขึ้นกวาขั้น (R1)   แสดงวากระบวนการของ

การพัฒนาท้ังดานเนื้อหาและเทคนิคท่ีผูวิจัยไดทำโดยรวมมีแนวโนมกอใหเกิดความพึงพอใจของผูรับสาร 

จากวัตถุประสงคขอ 3 เพ่ือศึกษาผลท่ีผูรับสารไดรับจากกระบวนการนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสู

สาธารณะทางสื่อสังคมออนไลน 

สามารถจำแนกผลท่ีผูรับสารไดรับจากการรับชมสื่อออกเปน 2 ประเด็น คือ 

1. ความหมายการเรียนรูแนวจิตตปญญาศึกษาท่ีหลากหลายซ่ึงผูรับสารไดรับ  

“เปนการศึกษาโลกภายใน โดยใชการภาวนา ประกอบกับประสบการณทางตรง และทางออม 

เพ่ือใหเขาใจตนเอง ชีวิต และสังคม” (D27, ขอมูลแบบสอบถาม R2, 14 กุมภาพันธ 2566) 

“องคความรูจิตตปญญา คือ การเรียนรูตนเองจากภายใน สังเกตและเรียนรู ใชประสบการณของ

ตัวเองในการเรียนรู ใชตัวเองเปนหนังสือใหเราไดศึกษาและทำความเขาใจกับตนเอง” (D49, ขอมูล

แบบสอบถาม R2, 21 กุมภาพันธ 2566) 

“จิตตปญญาศึกษา เปนการศึกษาเรียนรู เกี ่ยวกับความเปนมนุษยองครวม โดยเรียนรูผาน

ประสบการณ ไมเนนศึกษาผานตำรา แตจะเนนการสรางความเขาใจตอตัวเอง นำไปสูความเขาใจตอสังคม

อยางลึกซึ้ง นอกจากนี้ยังมีการเรียนรูผานกิจกรรมที่ทำใหเห็นความเชื่อมโยงของคนรอบขางและสิ่งตางๆใน

สังคม ท้ังนี้ กระบวนการเรียนรูจะเนนการใชการภาวนา เพ่ือพัฒนาใจใหผอนคลายไมใหคิดหรือยึดติดแตเรื่อง

ลบ” (D47, ขอมูลแบบสอบถาม R2, 18 กุมภาพันธ 2566) 

2. ประเด็นตาง ๆ ท่ีผูรับสารไดรับจากการรับชมผลิตภัณฑคลิปวิดีโอ 

2.1 ผูรับสารเกิดกระบวนการคิดทบทนตอชีวิตตนเอง 

“ไดทบทวนสุขภาพใจและรางกาย ของตัวเอง และไดกลับมาลองดูภายในใจของเรา จากที่ไม

คอยสนใจเทาไหร” (D07, ขอมูลแบบสอบถาม R1, 19 ตุลาคม 2565) 

2.2 ผูรับสารไดรูจักเครื่องมือ แนวทางพัฒนาชีวิต 

“ไดทบทวนตัวเอง เพราะเปนเรื ่องราวที่ตรงกับชีวิตจริง เปนคนที่ใหอภัยตัวเองยาก พอได

แบบฝกหัดไปทบทวนแลวอยากลองทำ” (D17, ขอมูลแบบสอบถาม R1, 19 พฤศจกิายน 2565) 

“ไดความรูใหม เพราะเรื่องจิตตปญญาใหมสำหรับผมมาก ไมเคยรูจักมากอนเลย ผมพบวาจิตต

ปญญามีบางอยางคลายกับตอนที่ไปบวชไปฝกจิตใจเลย แตอันนี้ใชในชีวิตประจำวันไดงายกวา ตอนบวชตอน

นั้นเนื้อหาบางอันมันเอามาใชในชีวิตจริงไมไดท้ังหมด ตอนบวชตรงนั้นบรรยากาศมันสงบมันเอ้ือใหเราไดฝกใจ 

แตจิตตปญญาดูใชกับชีวิตจริง ๆ ได” (F20, กระบวนการการทำสนทนากลุม R2, 17 กุมภาพันธ 2566) 
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2.3 ผูรับสารเกิดความรูสึกไดรับการดูแล การฟนฟูจิตใจ 

“เราชอบคิดมาก ตอนคลิปแรกดูแลวยังไมคอยอะไรมาก แตพอคลิปท่ี 2 3 4 เราโอเคกับทุกคลิป

เลย ทำทุกคืนกอนนอนเหมือนไดชวยHealใจ(เยียวยาใจ) พอไดลองทำโจทยเหมือนไดทบทวนความฟุงซานใน

แตละวัน มันทำใหเราหลับฝนดีกอนนอนเพ่ือตื่นมาเจอกับวันใหม” (D09, กระบวนการการทำสนทนากลุม, 25 

ตุลาคม 2565) 

“ผอนคลายข้ึน กดดันนอยลง จากมิติท่ีดี ๆ” (D03, ขอมูลแบบสอบถาม R1, 19 ตุลาคม 2565) 

2.4 ผูรับสารเกิดมุมมองท่ีขยายเพ่ิมข้ึนตอมิติการดำเนินชีวิต มิติการศึกษา รวมถึงมิติอ่ืนๆ 

“เปนเรื่องที่คนควรไดเรียน ควรเปนหัวขอพื้นฐานใหเด็กๆเรียนรู เปนอะไรที่ดี ไมมีวิชาไหนท่ี

สอนใหเรารูวาเราชอบอะไร ไมชอบอะไร สอนใหเรารูจักตัวเอง ถาเขาใจไดตั้งแตเด็กมันจะดี มันจำทำใหชีวิต

ไมตองมาทุกขมากกับการเปรียบเทียบตัวเรากับคนอื่น หรือไปทำในสิ่งที่ไมใชตัวเอง เราจะจัดการชีวิตได

ดีกวา” (F20, กระบวนการการทำสนทนากลุม R2, 17 กุมภาพันธ 2566) 

“เราอยากใหมีการศึกษาแบบนี้ตั้งแตเด็ก ๆ มันสำคัญกับชีวิตนะ สำคัญกับการเติบโตของคน ๆ 

หนึ่ง พอเรียนแลวเราวามันไมใชแคการเติบโตทางการงานแตมันคือการยกระดับจิตใจเลย เหมือนพอเราเขาใจ

ตัวเองแลว เราจะเขาใจคนอ่ืน ๆ ไปดวย” (F25, กระบวนการการทำสนทนากลุม R2, 20 กุมภาพันธ 2566) 

 

วิเคราะหประโยชนที่ผูรับสารไดรับจากการพัฒนาสื่อ 

1. ผูรับสารเกิดการรับรู ความหมายของจิตตปญญาศึกษาในแงมุมที ่หลากหลายยิ ่งข้ึน 

ขอจำกัดการรับรูผานคำศัพท มีผลตอการเชื้อเชิญใหเขาใจความหมายของจิตตปญญาศึกษา วาหมายถึงการ

เรียนรูเฉพาะทางของผูที่สนใจดานศาสนา โดยเฉพาะอยางยิ่งศาสนาพุทธ แตแทจริงแลวความหมายมีความ

หลากหลายกวานั้น กระบวนการการวิจัยและพัฒนาการสื่อสารในครั้งนี้ จึงเปนกระบวนการที่นำพาคำวา 

“จิตตปญญาศึกษา” ออกมาใหคนไดสัมผัส ถึงความหมายท่ีกวางขวาง อีกท้ังการไรซ่ึงขอจำกัดทางศาสนา  

2. ผูรับสารเกิดการคิดทบทวนตอชีวิตตนเอง ผูวิจัยใชวิธีการสื่อสารดวยการตั้งคำถามใหผูฟงได

เกิดกระบวนการการใครครวญ ทบทวนตอชีวิตของตนเอง ตัวอยางเชน ในวันท่ีตั้งใจทำงาน เพ่ิมความกาวหนา

ในหนาท่ีการทำงาน ตอนนั้นสุขภาพรางกาย หรือความสัมพันธของเรามันเปนอยางไร?   

3. ผูรับสารไดรูจักเครื่องมือ แนวทางพัฒนาชีวิต ผานการถายทอดเนื้อหาในคลิปวิดีโอและ

กิจกรรรมชวงทาย ซ่ึงผูรับชมสามารถนำไปฝกปฎิบัติตอไดดวยตนเอง 

4. ผูรับสารเกิดความรูสึกไดรับการดูแล การฟนฟูจิตใจ จากขอแนะนำที่ผู วิจัยไดรับใน

ชวงแรก นำไปสูการพัฒนาใหสื่อนี้สามารถสรางประสบการณทางความรูสึก สบาย ผอนคลาย มีใจเปนกลางใน

การมองสิ่งตางๆ โดยใชปจจัยทางเทคนิค เชน น้ำเสียงท่ีผอนคลาย เนื้อหา และภาพประกอบท่ีเสริมความรูสึก

อันเปนธรรมชาติ  

5. ผูรับสารเกิดมุมมองที่ขยายเพิ่มขึ้นตอมิติการดำเนินชีวิต มิติการศึกษา รวมถึงมิติอื่นๆ 

ผูวิจัยทำการรอยเรียงเนื้อหาท่ีสงผลตอกลุมเจเนอเรชั่นวายท่ียังไมรูจักองคความรูแนวจิตตปญญาศึกษา ไดเกิด
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ท้ังการรับรูนิยามความหมายขององคความรูจิตตปญญาศึกษา   รวมท้ังเห็นภาพกวางประเด็นการศึกษากระแส

หลัก อีกท้ังการเกิดมุมมองตอชีวิต ตอสังคม ท่ีขยายใหญมากข้ึน  

 

อภิปรายผล 

จากกระบวนการทำงานวิจัยพบวาการพัฒนาสื่อคลิปวิดีโอซีรี่ย“Say Hi จิตตปญญา” รวม 4 

ตอน มีองคประกอบสำคัญ ดังนี้ 

1.การมีผู ร ับสารเปนตัวตั ้งต นในการออกแบบการสื ่อสาร เปนการใหความสำคัญตอ

กลุมเปาหมายของการสื่อสารอยางเจเนอเรชั่นวาย ทั้งเรื่องคุณคา ความสนใจและประเด็นอื่น ๆ อันไดแก 

ความตองการความยืดหยุน อิสระในการทำงาน ใหความสำคัญตอความสมดุลในการทำงานรวมกับการใชชีวิต 

สนใจพัฒนาทักษะรอบตัวเพ่ือความกาวหนาในการทำงาน นิยมรับชมสื่อท่ีเปนขาวสาร และรองลงมาเปนเรื่อง

ความบันเทิง เปนตน  

2. การสรางอารมณ ความรูสึกในการส่ือสาร พบวาหากผูรับสารไมเกิดการรับรูท่ีระดับจิตใจ ไม

เกิดความรูสึกรวมเม่ือรับชมสื่อแลว ผลท่ีจะเกิดแรงการจูงใจ การโนมนาวใจใหติดตามขอมูลตอก็ลดลงไป 

3. ความชัดเจน ความตรงไปตรงมา และความเปนเรื่องใกลตัว ของเนื้อหาที่นำเสนอ โดยใช

วิธีอธิบายขยายความและยกตัวอยางประกอบท่ีเปนรูปธรรม เนนสถานการณท่ีสามารถเกิดข้ึนกับชีวิตคนท่ัวไป 

4. ความเรียบงาย ความรูสึกสบาย ๆ เปนกันเอง และรูสึกความสนุก ในรูปแบบที่เคารพตอ

เนื้อหาองคความรู ดวยการใชอวจนภาษา เชน ทาทาง การแตงกาย น้ำเสียง ท่ีเปนธรรชาติในการสื่อสาร ใน

แงของคำศัพทปรับประยุกตคำในชีวิตประจำวัน เชน คำวา “สับสน” ใชแทนดวย “งง” คำวา “ใครครวญ” ใช

แทนดวย “สังเกต มองดูดี ๆ” เปนตน 

5. การส่ือสารในระยะเวลาท่ีส้ัน กระชับ โดยการออกแบบชวงแรกระยะเวลาการนำเสนอ เริ่มท่ี 

10 นาที สูงสุด 15 นาที เมื่อทำการพัฒนามาอยางตอเนื่องไดลดระยะเวลาใหเนื้อหามีความกระชับ ซึ่งคลิปท่ี

สั้นท่ีสุด มีความยาวเริ่มท่ี 4-5 นาที ท้ังนี้ไมสามารถระบุไดชัดเจนวาระยะเวลาท่ีเหมาะสมควรเปนเทาไหร แต

มีแนวโนมวาการกระชับเวลามีผลจูงใจผูรับสารในการรับชมสื่อ โดยเฉพาะหากผูรับสารยังมีพ้ืนฐานตอประเด็น

ท่ีกำลังรับชมไมมาก ระยะเวลาท่ีสั้น กระชับมีผลตอการติดตาม 

6. การออกแบบเนื้อหาใหผูรับสารเกิดการตั้งประเด็นตอสิ่งตาง ๆ เกิดการคิดทบทวน ดวย

การตั้งประเด็นคำถามเปนระยะในเนื้อหาที่สื่อสาร อีกทั้งกิจกรรมทายคลิปที่ชวนทดลงลองปฎิบัติ   ตัวอยาง

คำถามทายคลิป เชน ในขณะที่เราใสใจกับการเพิ่มความมั่งคั่ง ความสัมพันธของเรากับคนใกลตัวเปนอยางไร

หรือ คำถามที่วา ในตอนเปนนักเรียนผลการเรียนของคุณเปนอยางไร และคนรอบขางเขาพูดอยางไรกับคุณ

บาง  

7. การใหความหมายองคความรูจิตตปญญาศึกษาในมุมท่ีหลากหลาย เนื้อหาท่ีสื่อสารในคลิป

วิดีโองานวิจัย ประกอบไปดวย 3 ประเด็นดังนี้ 
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1. จิตตปญญาศึกษาเปนการเร ียนรู ท ี ่ใช กระบวนการทบทวนชีว ิต สะทอนตัวเอง (Self-

reflection) สังเกตตัวเอง รูจักและเขาใจอารมณตนเอง เพ่ือเขาใจผูอ่ืนรวมถึงสังคม 

2. จิตตปญญาศึกษาเปนการศึกษาที่ใหคุณคาตางจากการศึกษากระแสหลัก ใหคุณคาความเปน

มนุษย การเรียนรูผานประสบการณตรง การศึกษาเชิงองครวม (Holistic education) 

3. การเรียนรูแนวจิตตปญญาศึกษา เพื่อบมเพาะสุขภาวะทางปญญา (Spiritual   Wellbeing) 

สภาวะเชิงบวกดานจิตวิญญาณ การมีคุณภาพใจเปนกลาง ใจที่สงบ เปดกวาง ยืดหยุน (Resilience) การมีสติ 

มีจิตใจม่ันคง 

8. มุมมอง และโลกภายในของผูวิจัยที่เคลื่อนขยับ จากวันแรกที่ทำงานวิจัย จนถึงปจจุบัน  

ชวงแรกผูวิจัยติดกรอบภาพลักษณของการเปนงานวิชาการ  ท่ีตองมีความสุภาพรักษาทาทีการสื่อสารจึงมีการ

ระมัดระวังตัว อีกท้ังความเชื่อม่ันท่ีไมเต็มเปยมในการสื่อสารเรื่อง จิตตปญญาศึกษา มีผลใหทาทางการสื่อสาร

ไมเปนธรรมชาติ  และระยะเวลาที่ใชไมกระชับ เมื่อผานการสังเกตและทำงานกับโลกภายใน ทำใหเห็นจุด

ติดขัดและเริ่มทำงานกับสิ่งตางๆ สงผลใหการสื่อสารในชวงหลัง มีความรูสึกมั่นใจ กลาที่จะสื่อสาร ผลท่ี

สะทอนในสื่อคือ เนื้อหากระชับ ตรงประเด็น ระยะเวลากระชับ  ผูวิจัยถายทอดขอมูลอยางเปนธรรมชาติ 

9. การใชเทคนิคการตัดตอ เชน คุณภาพความคมชัดของภาพและเสียง บรรยากาศของสถานท่ี

ถายทำ น้ำเสียง เปนตน ลวนเปนองคประกอบเสริมแตชวยเพ่ิมความสมบูรณใหตัวคลิปวิดีโอและสรางความจูง

ใจใหผูรับชม 

 

ประเด็นขอจำกัดหรืออุปสรรคการทำสื่อบนสังคมออนไลนในงานวิจัย 

ประเภทของสื ่อออนไลนมีการปรับเปลี ่ยนความนิยมในเวลาอันรวดเร็วตามการพัฒนาของ

เทคโนโลยี โดยชวงเริ่มตนของการทำงานวิจัย ขอมูลท่ีไดศึกษานั้น พบวาชองทางการสื่อสารท่ีไดรับความนิยม

คือเฟซบุก (Facebook) และยูทูป (YouTube) แตเมื่อผานกระบวนการทำงานที่คอนขางใชระยะเวลา พบวา

ชวงหลังเริ่มมีชองทางการสื่อสารใหมเกิดขึ้นและกำลังเปนที่นิยมในวงกวาง เชน ติ๊กต็อก (Tiktok) โดยเปน

ลักษณะของสื่อท่ีนำเสนอคลิปวิดีโอในเวลาอันสั้น  ซ่ึงเชื่อมโยงกับเรื่องระยะเวลาในการรับชมสื่อของคนท่ัวไป

ที่มีรูปแบบที่ปรับเปลี่ยนสูสื่อที่กระชับมากขึ้น เมื่อพฤติกรรมการรับชมสื่อของกลุมเปาหมายเริ่มปรับไปตาม

ความกาวหนาทางเทคโนโลยีจึงสงผลตอการออกแบบสื่อในงานวิจัยที่ตองใหความสำคัญในการกระชับเนื้อหา

ใหมากยิ่งข้ึน 

 

ขอเสนอแนะ 

1 ขอเสนอแนะในการพัฒนาส่ือเพ่ือนำเสนอจิตตปญญาศึกษาสูสาธารณะทางสังคมออนไลน 

1.1 การคัดเลือกชองทางการเผยแพรสื่อคลิปวิดีโอรอบสาธารณะ ในชองทางท่ีมีผูติดตามจำนวน

มากข้ึน เพ่ือใหเกิดการรับรูในวงกวาง อีกท้ังชวยใหไดรับขอมูลจากผูรับชมสื่อท่ีหลากหลายมากซ่ึงจะสงผลตอ

การกระบวนการพิจารณาประสิทธิภาพผลิตภัณฑไดอยางครอบคลุม 



140 
 

1.2 การเสริมทรัพยากรณดานตางๆในการผลิตสื่อ เชน ดานความรู ทักษะการสื่อสาร ทักษะการ

เขียนบท หรือจำนวนบุคลากรในการทำงานขั้นการถายทำ สงผลใหประสิทธิภาพการทำงานรวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

2 ขอเสนอแนะสำหรับการทำงานวิจัยในครั้งถัดไป 

2.1 การเพิ่มวิธีการหรือชองทางการนำเสนอที่แตกตาง โดยงานวิจัยนี้ใชชองทางการนำเสนอคือ 

เฟซบุก และยูทูป   ควรตอยอดไปชองทางอ่ืนบนโลกออนไลนตามการพัฒนาของเทคโนโลยีและความนิยมของ

ผูรับสารในชวงเวลานั้น 

2.2 การศึกษาวิจัยในกลุมเปาหมายเจเนอเรชั่นอ่ืน ๆ     

2.3 การเพ่ิมเนื้อหาความรู ดานการศึกษากระแสทางเลือกในรูปแบบหรือในสถาบันอ่ืน ๆ เพ่ือให

ผูรับสารเกิดการรับรูท่ีกวางมากยิ่งข้ึน 

2.4 การศึกษาเพ่ิมเติม ประเด็นแนวคิดดานอิทธิพลของอวจนภาษาในการสื่อสาร  
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บทคัดย่อ 
 

ป�จจุบันโรคอัลไซเมอร์ กำลังเป�นป�ญหาที่สำคัญทางสาธารณสุขเนื่องจากมีจำนวนผู้สูงอายุเพิ่มมากข้ึน 

และการดูแลผู้ป่วยทำให้ผู้ดูแลเกิดความทุกข์ ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม จนส่งผลกระทบต่อ

คุณภาพชีวิตของทั้งผู้ป่วยและผู้ดูแลผู้ป่วย การศึกษานี้มีวัตุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติ

ภายในของการเป�นผู้ดูแล ผ่านการสนทนากับแม่ซึ่งเป�นผู้ป่วยอัลไซเมอร์ โดยใช้การวิจัยแบบฮิวริสติก (Heuristic 

Research) และเก็บข้อมูลจากประสบการณ์จากมิติภายใน โดยเน้นที่ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและสภาวะจิตใจ

ภายในของตัวผู้วิจัยเองเป�นหลัก ผ่านการเขียนบทสะท้อนสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นจากการสนทนาอย่างลึกซึ้งระหว่างแมกั่บ

ผู้ดูแลในชีวิตประจำวัน โดยอาศัยบริบทความสัมพันธ์แม่ซึ่งเป�นผู้ป่วยอัลไซเมอร์กับลูกที่มีมาแต่เดิมเป�นสำคัญ  เพื่อ

ใคร่ครวญจนเกิดการตระหนักรู้ และมองเห็นสิ่งต่างๆตามความเป�นจริง และนอกจากนี้ในระหว่างวันยังมีการปฏิบัติ

ผ่านความสงบนิ่ง การทำสมาธิ และฝ�กเมตตาภาวนา เพื่อเชื่อมโยงกับการดำเนินชีวิตประจำวันในมิติต่างๆได้อย่าง

สมดุล โดยมีจุดมุ่งหมายให้เกิดการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลงมิติภายในของตนเอง โดยผลของการเรียนรู้ผ่านการ

สังเกต รับรู้ และเท่าทันมิติภายในของตนเองอย่างซื่อตรง ไม่หลบหนีหรือต่อสู้กับสิ่งต่างๆที่รับรู้ โดยเฉพาะการดูแลแม่

ผ่านความรักของหัวใจอันบริสุทธิ์ผ่านภาษารักของตัวเองอย่างซื่อตรง ถือเป�นพลังของการเปลี่ยนแปลงของมิติภายใน

ที่ทรงพลังอย่างแท้จริง ทำให้การดูแลท่านมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ความทุกข์ด้านต่างๆลดลง และนอกจากนี้ยัง

พบว่า มุมมองของการใช้ชีวิตของตัวผู้วิจัยดีขึ้น เป�นชีวิตที่มีความหมาย มีพลัง เห็นความงามในทุกสรรพสิ่ง และ

เชื่อมโยงกับสิ่งต่างๆผ่านจิตวิญญาณของการเป�นผู้ดูแล 

 

คำสำคัญ: ผู้ป่วยอัลไซเมอร์ ผู้ดแูล การเปลี่ยนแปลงมิติภายใน การสนทนา 
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Abstract 
 

Alzheimer's disease is currently becoming a major public health problem due to 

the increasing number of elderly people and taking care of the patient causes suffering to the 

caregiver both physically, mentally, economically and socially. The problem is affecting the 

quality of life of both patients and caregivers. The purpose of this study was to study the 

experience of changing the inner transformation of being a caregiver through a conversation 

with my mother who is an Alzheimer's patient by using heuristic research (Heuristic Research) 

and collect data from internal experiences. It mainly focuses on the thoughts, emotions, 

feelings and internal mental state of the researcher through the writing which reflect on the 

things that arose from the deep conversations between my mother and caregiver in everyday 

life. Based on the context of the relationship between a mother who is an Alzheimer's patient 

and her child to contemplate until realization and see things as they are really. Moreover, 

during the day there are practices through stillness, meditation and loving-kindness meditation 

to be linked to daily life in various dimensions in a balanced way. The aim of this learning to 

change their own internal dimensions. The results get from learning through observing, 

acknowledging and honestly grasping one's inner dimensions that not fleeing or fighting things 

that are perceived. Furthermore, the results of learning are getting from caring for the mother 

through the pure love of the heart through her own love language honestly. It is considered 

to be the power of a truly powerful inner dimensional transformation making mother care 

more effective and suffering in various aspects has decreased. Moreover, caregiver has better 

perspective meaning in life, powerful life, positive life can connect with things through the 

spirit of caring. 

 

Keywords: Alzheimer’s Patient, Caregiver, Inner Transformation, Conversation 

 

Remark: This article is part of a thesis on ‘The Conversation between Me and Mom: Inner 

Transformation of a Caregiver through Conversation with Alzheimer’s Patient’, which was 

approved on 17 March 2023  



144 
 

ที่มาและความสำคัญ 

จากสถานการณ์ป�จจุบันคุณแม่ของผู้วิจัยได้ถูกวินิจฉัยว่าเป�นผู้ป่วยสมองเสื่อมชนิดอัลไซเมอร์ใน

ระยะเริ่มต้น ที่มีความบกพร่องด้านการคิดรู้เพียงเล็กน้อย โดยมีอาการเบื้องต้นในเรื่องของการคิดรู้ที่ลืมหรือ

ขาดหายไป ทำให้ผู้วิจัยตกอยู่ในสภาวะของการเป�นผู้ดูแล และตัวผู้วิจัยเองก็มีความไม่เข้าใจอะไรบางอย่าง

เกี่ยวกับโรคนี้ และบ่อยครั้งมีการสื่อสารพดูคุยกันแบบไม่เข้าใจ จึงเป�นที่มาของความทุกข์ต่างๆที่ได้ดูแล และ

ความเครียดดังกล่าวสะสมข้ึนมาเรื่อย ๆจนส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตในด้านต่างๆของตัวผู้วิจัยเองเช่น ไม่มี

เวลาดูแลตัวเอง รวมไปถึงมีเวลาพักผ่อนท่ีน้อยลง มีอิสระน้อยลงเพราะต้องทุ่มเวลาอยู่กับแม่เพื่อดูแล มี

ค่าใช้จ่ายที่เพิ่มมากขึ้นทั้งในเรื่องของการรักษาและการจ้างผู้ดูแลเพิ่มเติม การทำงานระหว่างวันก็จะมีความ

วิตกกังวลในเรื่องความปลอดภัยของแม่  จนนำไปสู่ความเครียด กระทั้งตัวผู้วิจัยเองได้เข้าไปเรียนรู้ผ่าน

กระบวนการตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษา จึงทำให้ผู้วิจัยตระหนักได้ว่าท่ีผ่านมาตัวผู้วิจัยปฏิบัติต่อคุณแม่ของ

ผู้วิจัยอย่างไร โดยมีความเข้าใจและเห็นใจคุณแม่มากข้ึน 

จากความยากลำบากในการดูแลเหล่านี้ทำให้หลายครั้งการสนทนาระหว่างตัวผู้วิจัยกับแม่ไปใน

เชิงการดูแลทางกายภาพเสียเป�นส่วนใหญ่ และบางครั้งก็ขาดสติ เป�นผลให้เกิดความทุกข์ภายในใจภายหลัง  

ทำให้การอยู่กันตรงหน้าไม่มีคุณภาพทั้งกายและใจ ผู้วิจัยจึงได้เห็นความสำคัญของช่วงเวลาที่มีคุณภาพนี้มา

ศึกษาการเปลี่ยนแปลงตนเองผ่านการสนทนาโดยใช้กระบวนการเรียนรู้มิติด้านในเพื่อการเปลี่ยนแปลงตาม

แนวทางจิตตป�ญญาศึกษามาเป�นกระบวนการหลัก นำมาปรับใช้กับชีวิตประจำวันผ่านการสนทนาที่เกิดข้ึน

ตามธรรมชาติ โดยนำแก่นสาระในเรื่องของการฟ�งอย่างลึกซึ้งหมายถึงการฟ�งโดยไม่ตัดสิน ฟ�งเสียงของแม่ไป

พร้อมๆกับเสียงภายในของตัวผู้วิจัยเอง ดำรงอยู่ตรงนั้นในป�จจุบันขณะเพื่อเป�นผู้ช่วยเหลือ  การใคร่ครวญ

ภายในคือการนำสิ่งต่างๆที่ปรากฏมาพิจารณา มาคิดวิเคราะห์อย่างทันท่วงที เพื่อทำความเข้าใจจากภายใน

ด้วยสติป�ญญา  และการตระหนักรู้เห็นถึงความเป�นจริงโดยเฉพาะกรอบสิ่งท่ีตัวผู้วิจัยยึดถือ นำมาใช้เป�นกรอบ

อ้างอิงในการใช้ชีวิต และขยายโอกาสความเป�นไปได้ท่ีมากข้ึน  พร้อมท้ังนำมาปรับใช้ให้สอดคล้องเชื่อมโยงกับ

ชีวิตจริงของตัวผู้วิจัยเองในฐานะผู้ดูแล ผ่านบริบทง่ายๆในชีวิตจริงเชิงความสัมพันธ์แม่ลูก เช่นการสนทนาใน

ชีวิตประจำวันกับแม่ที่ป่วยเป�นโรคอัลไซเมอร์ในระยะเริ่มต้น เพื่อเกิดความรู้ ความเข้าใจใหม่ ซึ่งอาจนำไปสู่

ความเข้มแข็งของจิตใจ และออกจากความทุกข์ทางใจ หรือข้อจำกัดบางอย่างที่ตัวผู้วิจัยสร้างขึ้นมาเอง พร้อม

ท้ังกล้าท่ีจะยอมรับความเป�นจริงกับสิ่งต่างๆท่ีเกิดข้ึนท้ังป�จจุบันและในอนาคตอันใกล้นี้ 

โดยประสบการณ์ตรงของผู้วิจัยที่ได้ประสบกับความทุกข์ของการเป�นผู้ดูแลคุณแม่ที่ป่วยเป�น

โรคอัลไซเมอร์นั้น เริ่มจากความตึงเครียดในการดูแลท่ีต้องมีความระมัดรังเพ่ิมเติม เช่น การลุกเข้าห้องน้ำ การ

ตอบคำถามซ้ำไปซ้ำมา หรือรับอารมรณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปของคุณแม่ที่ก้าวร้าวมากยิ่งขึ้น รวมถึงความวิตก

กังวลในเรื่องต่างๆ ในอาการของโรคท่ีคุณแม่เป�น เช่นวันนี้คุณแม่จะออกไปข้างนอกบ้านแล้วจะกลับมาถูกไหม 

ความปลอดภัยของแม่เป�นอย่างไร จะหลงลืมทานข้าวทานยาหรือไม่ เป�นผลทำให้ตัวผู้วิจัยต้องติดกล้องวงจร

ป�ดเพื่อใช้ในการตรวจสอบคุณแม่อยู่ตลอดเวลา ทำให้ไม่มีสมาธิในการทำงานระหว่างวันเพราะต้องคอย

ตรวจสอบคุณแม่ผ่านจอมือถือ และนอกจากนี้การดำเนินการของโรคยังทำให้การนอนของคุณแม่เปลี่ยนไป คือ

กลางคืนคุณแม่ไม่ยอมนอนทำให้ผู้วิจัยต้องตื่นกลางดึกอยู่ตลอดเวลาเพราะเป�นห่วงว่าคุณแม่จะเดินเข้าห้องน้ำ
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แล้วสะดุดล้มหรือไม่ การพักผ่อนที่น้อยเป�นประจำนี้ทำให้สุขภาพทางกายโดยรวมของผู้วิจัยแย่ลงจากการ

พักผ่อนไม่เพียง นอนหลับไม่เต็มอิ่ม เกิดความอ่อนล้าทางด้านร่างกาย และทำให้เกิดความรู้สึกหงุดหงิดทาง

อารมณ์ได้ง่าย หากคุณแม่ทำอะไรไม่ถูกใจบางครั้งก็ขาดสติเผลอใช้อารมณ์และพูดจาที่ไม่สุภาพและเกิดการ

โต้เถียงออกไป เป�นผลให้ตัวผู้วิจัยเองรู้สึกผิดข้ึนมาภายหลัง และนอกจากนี้ผู้วิจัยต้องตัดขาดออกจากเพ่ือนฝูง

เพราะเมื่อเลิกงานจะต้องรีบกลับไปดูแลคุณแม่ ทำให้เวลาสังสรรค์กับเพื่อนร่วมงานหายไปด้วย และยังพบว่า

ในช่วงกลางวันในขณะที่ผู้วิจัยออกไปทำงาน ต้องจ้างผู้ดูแลคนอื่นเพิ่มเพื่อมาดูแลคุณแม่ในระหว่างวันเป�นผล

ให้ค่าใช้จ่ายเพ่ิมข้ึนเป�นเงาตามตัว  

 

คำถามงานวิจัย   

การเปลี่ยนแปลงมิติภายในของผู้วิจัยผ่านการสนทนากับแม่ซ่ึงเป�นผู้ป่วยอัลไซเมอร์เป�นอย่างไร 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติภายในของผู้วิจัยผ่านการสนทนากับแม่ซึ ่งเป�น

ผู้ป่วยอัลไซเมอร์ 

 

ขอบเขตของการวิจัย  

เป�นการศึกษาวิจัยการเปลี่ยนแปลงมิติภายในของตัวผู้วิจัยเองเป�นหลัก ผ่านความสัมพันธ์ภายใน

ครอบครัวแบบแม่ลูก 

 

ทบทวนบทวรรณกรรม 

 

ภาวะสมองเส่ือม 

เนื่องจากป�จจุบันประเทศไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มรูปแบบ และพบว่าการดูแลผู้ป่วย

สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อมนั้นมีความยากลำบาก และมีความซับซ้อนแตกต่างกับการดูแลผู้สูงอายุที่เจ็บป่วย

ด้วยโรคเรื้อรังชนิดอื่น ส่งผลให้ผู้ดูแลส่วนใหญ่เกิดความเครียดสะสม มีสภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล และเกิด

ความรู้สึกเป�นภาระในการดูแล 

ภาวะสมองเสื่อมเป�นกลุ่มอาการของความเจ็บป่วยเรื้อรังชนิดหนึ่งที่พบมากในวัยสูงอายุ เป�น

ภาวะที่สมรรถภาพการทำงานของสมองถดถอยบกพร่องในด้านเชาว์ป�ญญา (cognition) โดยมีผลกระทบต่อ

ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวันและการเข้าสังคม การดำเนินของโรคสมองเสื่อมจะเป�นลักษณะ

ค่อยเป�นค่อยไป และส่วนใหญ่จะไม่สามารถกลับคืนสู่สภาพเดิมได้ (ธวัชชัย เข่ือนสมบัติ, 2561: 233-241) 

ภาวะสมองเสื่อมเป�นป�ญหาที่เพิ่มขึ้นในกลุ่มประชากรผู้สูงอายุ และมีความชุกประมาณร้อยละ 

2-10 ภาวะสมองเสื่อมเพ่ิมข้ึนตามอายุท่ีมากข้ึน โดยสาเหตุของภาวะสมองเสื่อมมีหลายสาเหตุ เช่นโรคพาร์กิน



146 
 

สัน เนื ้องอกในโพรงสมอง โพรงสมองคั ่งน้ำและอื ่นๆ แต่โรคที ่เป�นสาเหตุสำคัญ คือ โรคอัลไซเมอร์ 

(Alzheimer’s disease) และโรคหลอดเลือดสมองเสื ่อม (Vascular dementia) โดยพบความชุกเฉลี่ย

ประมาณร้อยละ 6-8 ในผู้ท่ีมีอายุมากกว่า 65 ป� (วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 255 : 129-137)  

อาการที ่เกิดขึ ้นจากภาวะสมองเสื ่อม ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้ป่วย ผู ้ดูแล และ

ครอบครัวเป�นอย่างมาก ทั้งในเรื่องของค่าใช้จ่ายภายในครอบครัวที่เพิ่มมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงของบทบาท

สมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะผู้ที่มีหน้าที่ดูแลผู้ป่วยโดยตรง มักมีป�ญหาทางสุขภาพกายและจิตใจมากกว่า

บุคคลอ่ืน เนื่องจากต้องรับภาระหน้าท่ีในการดูแลผู้ป่วยเพ่ิมจากบทบาทเดิมของตนเอง รวมถึงอาจส่งผลให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงของหน้าท่ีการงาน เช่น การต้องลาออกจากงานประจำ การเปลี่ยนแปลงของรายรับ รายจ่าย 

และต้องรับมือกับป�ญหาทางด้านพฤติกรรมและอารมณ์ของผู้ป่วย รวมถึงช่วยเหลือในผู้ป่วยที่ไม่สามารถ

ช่วยเหลือตนเองในการดำเนินชีวิตประจำวันอย่างใกล้ชิดตลอดเวลา ส่งผลให้ผู้ดูแลมีการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ 

และไม่มีเวลาในการดูแลสุขภาพของตนเอง ส่งผลให้ผู้ดูแลเกิดความเครียด และมีทัศนะคติในการดูแลผู้ปว่ยท่ี

แย่ลง เช่น รู้สึกว่าผู้ป่วยนั้นเป�นภาระแก่ตนเอง อับอายต่อพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของผู้ป่วย หรืออาจมีการ

ตอบโต้กันทางอารมณ์ และคำพูดระหว่างผู้ป่วยและผู้ดูแล และเกิดความรู้สึกผิดต่อสิ่งที่ได้กระทำกับผู้ป่วย

อย่างไม่เหมาะสมในภายหลัง (ภูษณิศา ยังอยู่, 2559: 57-59) 

 

ผู้ดูแล 

ความหมายของคำว่า “ผู้ดูแล” หรือศัพท์ในภาษาอังกฤษ คือ “caregiver” หรือ “care” มีผู้ให้

ความหมายไว้หลากหลาย เช่น  

ผู้ดูแล หมายถึง ใครบางคนที่ให้การดูแลญาติหรือเพื่อนที่เจ็บป่วย ทุพพลภาพ ผู้สูงอายุ ที่ไม่

สามารถดูแลจัดการตนเองท่ีบ้านได้ และไม่ได้รับค่าจ้างในการดูแล (ยุพาพิน ศิรโพธิ์งาม, 2546: 109-110) 

หน้าที่การดูแลผู้สูงอายุเป�นหน้าที่ ที่หนักโดยเฉพาะผู้ดูแลหลักที่รับหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุเพียงคน

เดียวไม่มีสมาชิกในครอบครัวคนอ่ืนผลัดเปลี่ยนจึงต้องดูแลผู้สูงอายุตลอด 24 ชั่วโมง ผู้ดูแลหลักจะพบกับความ

เหนื่อยล้า ท้อแท้ ต้องดูแลท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ (กัญญาณัฐ สุภาพร, 2563: 152) 

 

การเปล่ียนแปลงมิติภายใน 

คำว่า “Transformation” ได้มีการแปลไว้หลายคำในภาษาไทย เช่น ศาสตราจารย์ นายแพทย์

ประเวศ วะสี ได้แปลว่า “การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐาน” หรือบางทีก็ใช้ว่า “การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานใน

ตัวเอง” โดยให้ความหมายว่าเป�น “การเปลี่ยนแปลงความรู้สึกนึกคิดใหม่ เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับเพื่อนมนุษย์

และธรรมชาติ และเปลี่ยนแปลงวิธีคิดใหม่โดยสิ้นเชิง” (ประเวศ วะสี, 2550: 60) 

การเปลี่ยนแปลงมิติภายใน มีจุดร่วมของประสบการณ์ คือ การท่ีบุคคลประสบตรงกับความทุกข์ 

และบุคคลได้สังเกต สำรวจ ตรวจสอบเข้าไปในความคิดจิตใจของตนเอง ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง และพิจารณา

ใคร่ครวญขจัดต้นตอของความทุกข์ที่รบกวนจิตใจของตนเอง จนพบความเข้าใจใหม่ และเกิดเป�นความคิด 
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ความรู้สึก และการกระทำใหม่ท่ีเป�นท้ังต่อตนเองและรอบ ๆ ตัว อันเป�นการเปลี่ยนแปลงยกระดับจิตใจและจิต

วิญญาณของบุคคลนั้น (เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2563: 18) 

แจ๊ค เมสิโรว์ (Jack Mezirow) ได้ให้นิยามความหมายของการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงไว้ว่า การ

เรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง (Transformative learning) คือการเรียนรู้ที่เปลี่ยนแปลงกรอบการอ้างอิง (Frame 

of reference) เดิมที่เคยเป�นป�ญหา ได้แก่ ชุดความเชื่อ สมมติฐาน และความคาดหวังที่ตายตัว (Habit of 

mind, Meaning perspective, Mindset) ไปสู่กรอบการอ้างอิงใหม่ท่ีใหญ่ข้ึน (Mezirow, 2003: 58) 

การเปลี่ยนแปลงโลกภายในความหมายของตัวผู้วิจัยหมายถึงการเปลี่ยนแปลง ด้านอารมณ์ 

ความรู้สึก นึกคิด  จิตใจ และจิตวิญญาณของตัวเอง เพื่อเท่าทันกับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายใน นำไปสู่การเกิด

ป�ญญาตื่นรู้ การตระหนักรู้เท่าทัน ทำให้จิตใจมีความเข้มแข็ง และความกล้าหาญ กล้าเผชิญหน้ากับวิกฤตและ

ป�ญหาต่างๆที่เข้ามาในชีวิต ยอมรับในความเปลี่ยนแปลงที่ไม่แน่นอนต่างๆของโลกภายนอก เกิดการปลอด

ปล่อยตนเองสู่การมีอิสรภาพที่แท้ เกิดป�ญญา เกิดมุมมองใหม่ต่อชีวิตและโลก เห็นตามความเป�นจริง เห็น

ความดี และความงามในทุกสรรพสิ่ง เคารพและเห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่น เป�นการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน 

เกิดความรักความเมตตา ความปรารถนาดี อย่างจริงใจ อันไพศาลไม่มีประมาณ หลอมรวมเป�นหนึ่งและไม่

แบ่งแยกกับทุกสรรพสิ่ง  

 

การภาวนา 

การภาวนาเป�นหัวใจของการฝ�กฝนเชิงประสบการณ์ของพุทธศาสนา การปฏิบัตินี้เกี่ยวข้องกับ

การนั่งด้วยความใส่ใจต่อลมหายใจอย่างอ่อนโยนและตื่นรู้ การฝ�กฝนที่เพิ่มเติมเข้ามาในการปฏิบัติภาวนาคือ

การสังเกตถึงตอนท่ีความสนใจของเราล่องลอยไปจากลมหายใจและนำความสนใจกลับมาสู่ลมหายใจซ่ึงเป�นจุด

สนใจของเธอ ทัศนคติในเรื่องความใส่ใจมีการนำไปใช้กับปรากฏการณ์ที่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป�นความคิด 

ความรู้สึก หรือสัมผัสทางกาย ซ่ึงเกิดข้ึนในจิตและกายของเราในขณะปฏิบัติ การปฏิบัติภาวนาอาจเรียกว่าเป�น

หนทางในการเป�นมิตรกับตนเอง (เซอเกียม ตรุงปะ, 2560: 30) 

การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้นำการภาวนาแบบเมตตาภาวนามาใช้เป�นพื้นฐานการฝ�กฝนปฏิบัติเพ่ือ

บ่มเพาะความมีใจกรุณาร่วมด้วย เพื่อสร้างสมาธิ และสติ ของผู้วิจัยให้มีความพร้อมในการสนทนามาก คืออยู่

ในอิริยาบถนั่งสมาธิ นำความใส่ใจกลับมาอยู่ที่ร่างกายและลมหายใจจนรู้สึกสงบและเป�นสุข จากนั้นระลึกถึง

ความรักความเมตตาท่ีตนเองเคยทำให้แก่ผู้อ่ืนหรือคนแปลกหน้าโดยไม่หวังผลตอบแทนใด ๆ สัมผัสถึงความสุข

ความเบิกบานที่ได้ทำเช่นนั้นในตอนนั้น และดำรงอยู่ในความรู้สึกนั้นสักครู่หนึ่งจินตนาการถึงคนคนหนึ่งที่เรา

รัก เช่น พ่อแม่ ลูกหลาน ญาติ พี่น้อง เพื่อน หรือครูบาอาจารย์ นำความใส่ใจมาอยู่กับคนคนนี้ จินตนาการว่า

คนคนนี้กำลังนั่งอยู่ตรงหน้าเรา มองให้เห็นใบหน้า นัยน์ตา และท่าทางของเขาอย่างแจ่มชัด จากนั้นเป�ดหัวใจ

ของเราให้กว้างเพื่อส่งมอบความรัก ความเมตตากรุณา และความปรารถนาดีทั้งหมดเท่าที่เรามีให้แก่เขาคนนี้  

เปล่งเสียงในใจ “ขอให้ท่านได้รับความสงบสุขทั้งกายและใจอยู่เสมอ ขอให้ท่านปลอดภัยและปราศจากความ

ทุกข์ และขอให้ท่านได้เข้าถึงการตื่นรู้โดยสมบูรณ์” ต่อมา จินตนาการถึงคนอีกคนหนึ่ง ที่เรารู้สึกเป�นกลาง ๆ 

เช่น บุคคลที่เรารู้จัก เพื่อนที่ทำงาน เพื่อนบ้าน หรือคนที่เราพบเจอนานๆ ครั้ง นำความใส่ใจมาอยู่กับคนนี้ 
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จินตนาการว่าคนคนนี้กำลังนั่งอยู่ตรงหน้าเรา มองให้เห็นใบหน้า นัยน์ตาและท่าทางของเขาอย่างแจ่มชัด 

จากนั้นเป�ดหัวใจของเราให้กว้างเพื่อส่งมอบความรัก ความเมตตากรุณา และความปรารถนาดี ทั้งหมดเท่าท่ี

เรามีให้แก่เขาคนนี้ เปล่งเสียงในใจว่า “ขอให้ท่านได้รับความสงบสุขทั้งกายและใจอยู่เสมอ  ขอให้ท่าน

ปลอดภัยและปราศจากความทุกข์ และขอให้ท่านได้เข้าถึงการตื่นรู้โดยสมบูรณ์” ต่อมา จินตนาการถึงคนอีก

คนหนึ่ง ท่ีเรารู้สึกไม่ชอบหรือมีป�ญหาด้วย หรืออาจเป�นคนท่ีเคยทำให้ตัวเราหรือคนท่ีเรารักเป�นทุกข์ นำความ

ใส่ใจมาอยู่กับคนคนนี้ จินตนาการว่าคนคนนี้กำลังนั่งอยู่ตรงหน้าเรา มองให้เห็นใบหน้า นัยน์ตา และท่าทาง

ของเขาอย่างแจ่มชัด จากนั้นลองละวางความเกลียดชังของเราลง แล้วเป�ดหัวใจของเราให้กว้างเพื่อส่งมอบ

ความรักความเมตตากรุณา และความปารถนาดีท้ังหมดเท่าท่ีเรามีให้แก่เขาคนนี้ เปล่งเสียงในใจว่า “ขอให้ท่าน

ได้รับความสงบสุขท้ังกายและใจอยู่เสมอ ขอให้ท่านปลอดภัยและปราศจากความทุกข์ และขอให้ท่านได้เข้าถึง

การตื่นรู ้โดยสมบูรณ์” สุดท้าย ดำรงอยู่กับความรู้สึกในใจของเราเองในตอนนี้ ใจที่เป�ดออกและแผ่ขยาย 

จากนั้นทำสติอยู่กับความว่างในใจสักครู่หนึ่ง ปลดปล่อยความคิด ความรู้สึก จิตภาพ หรือเป้าหมายต่างๆ 

ออกไป (ประมาณ 5  นาที) ก่อนจบ ขอให้อุทิศคุณงามความดีต่างๆ ที่เกิดจากการได้ขัดเกลาอัตตาตัวตนของ

ตัวเองในครั้งนี้ ให้แก่สรรพชีวิตทั้งปวงในโลก ให้สรรพชีวิตทั้งหลายได้รับความสุข ความปลอดภัย ปราศจาก

ทุกข์ และเข้าถึงการตื่นรู้โดยสมบูรณ์  

 

วิธีวิจัยแบบฮิวริสติก 

ระเบียบวิธ ีว ิจ ัยแบบฮิวร ิสติกนี ้ พัฒนาขึ ้นมาโดยคลาร์ก มูสตาคาส (Clark Moustakas) 

ประกอบด้วยการสนทนากับตัวเอง (Self-dialogue) ที่ว่าด้วยปรากฏการณ์ใดๆ รวมไปถึงสัมภาษณ์พูดคุยกับ

บุคคลอื่นด้วย การรู้ในความรู้ฝ�งลึก (Tacit knowing) จากด้านในที่ไม่ชัดเจน อธิบายไม่ได้ การมีญาณทัศนะ 

(Intuition) ที่ให้ร่องรอยนำไปสู่การค้นพบความเป�นจริง การดำรงอยู่ด้านใน (Indwelling) กับประสบการณ์

นั้นอย่างตั้งใจและจดจ่อจนเกิดความเข้าใจในธรรมชาติและความหมายของมันอย่างลึกซึ้งและครอบคลุม การ

ใส่ใจจดจ่อ (Focusing) ผ่อนคลายและเป�ดรับเพ่ือค้นหาแก่นแท้แห่งความหมาย และการเข้าใจกรอบความคิด

ที่อยู่ภายใน (The internal frame of reference) ซึ่งเป�นที่มาของความรู้ความเข้าใจในธรรมชาติ การให้

ความหมาย และแก่นแท้ของประสบการณ์ของมนุษย์โดยมีข้ันตอนต่างๆ ท้ังหมด 6 ข้ันตอนดังนี้ 

1.การเริ่มต้นกับงานวิจัย (Initial engagement)  

2.การจุ่มแช่ในประสบการณ์ (Immersion)  

3.การบ่มฟ�กความรู้ (Incubation)  

4.การสว่างวาบข้ึน (Illumination)  

5.การอรรถาธิบาย (Explication)  

6.การสังเคราะห์ผลงานอย่างสร้างสรรค์ (Creative synthesis)   
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วิธีดำเนินงานวิจัย 

การวิจัยนี้เป�นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใช้ระเบียบการวิจัยในรูปแบบฮิวริ

สติก (Heuristic research) เพื่อศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติภายในของผู้วิจัยผ่านการสนทนากับ

แม่ซึ่งเป�นผู้ป่วยอัลไซเมอร์ โดยเป�นการเก็บข้อมูลจากประสบการณ์มิติด้านในของตัวผู้วิจัยเองเป�นหลัก ผู้วิจัย

เก็บข้อมูลโดยการจดบันทึกในแต่ละวัน ผ่านการสนทนาระหว่างแม่กับตัวผู้วิจัย โดยอาศัยบริบทการใช้

ชีวิตประจำวันผ่านความสัมพันธ์แม่ลูกที่มีมาแต่เดิมเป�นสำคัญและสร้างบทสนทนาให้เกิดขึ้นในแต่ละวันอย่าง

เป�นธรรมชาติ ระเบียบวิธีวิจัยแบบฮิวริสติกนี้ พัฒนาขึ้นมาโดยคลาร์ก มูสตาคาส (Clark Moustakas) มี

จุดประสงค์ที่จะนำเสนอการพรรณนาความให้เห็นภาพของประสบการณ์จากการสืบค้นศึกษาในตัวเองท่ี

เข้มข้นของผู้ว ิจัย รวมถึงคำอธิบายที่ได้จากผู้อื ่นด้วย ซึ่งหัวข้อวิจัยมักเป�นเรื ่องที ่ผู ้ว ิจัยคุ้นเคยและเห็น

ความสำคัญ โดยผู้วิจัยจะใช้เวลาบ่มเพราะและจุ่มตัวเองอยู่กับกระบวนการเพื่อจะทำความเข้าใจในทุกแง่ทุก

มุมอย่างยาวนาน ตัวตนของผู้วิจัยเองจะถูกนำเสนออยู่ในกระบวนการโดยตลอดเวลา และยิ่งผู้วิจัยสามารถลง

ลึกไปสู่ความเข้าใจในปรากฏการณ์ได้มากเท่าใด ความตระหนักรู้เท่าทัน และความรู้ในตนเองก็ยิ่งเติบโตมาก

ข้ึนตามไปด้วย  

ตั้งแต่ต้นจนตลอดการวิจัย กระบวนการศึกษาจะเก่ียวข้องอยู่กับการค้นหาตัวเอง การสนทนากับ

ตัวเอง และการค้นพบตัวเอง ทั้งคำถามวิจัยและวิธีการทำการวิจัยสามารถหลั่งไหลออกมาจากการตระหนักรู้

ด้านใน การให้ความหมาย และการมีแรงบันดาลใจ สืบค้นอย่างใคร่ครวญ จดจ่อ และรู้เท่าทัน ภารกิจประการ

แรกของผู้วิจัยคือการเห็นทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่ในจิตสำนึก เป�ดรับและยอมรับ จากนั้นดำรงอยู่ในธรรมชาติและ

ความหมายท่ีอาจเป�นไปได้ ด้วยความใส่ใจอย่างเต็มท่ี ผู้วิจัยจะกำหนดความตั้งใจท่ีจะขยายความรู้ความเข้าใจ

ในประสบการณ์ท่ีมีอยู่นี้ออกไปด้วยการตระหนักรู้ในตนเอง ผู้วิจัยสามารถพัฒนาและอธิบายจนกระท่ังได้มาซ่ึง

ญาณหยั่งรู ้ซึ ่งเป�นจุดตั้งต้นที่จะทำความเข้าใจประสบการณ์ที่สำคัญของมนุษย์ได้ และทั้งหมดนี้สามารถ

เชื่อมโยงไปสู่ความเป�นจริงด้านนอก กับคนอ่ืน กับชุมชนด้วย 

 

ผลการวิจัย 

1.การเริ่มต้นกับงานวิจัย (Initial engagement) ผู้วิจัยค้นหาหัวข้อป�ญหา หรือคำถามจากด้านใน

ท่ีตนเองมีความสนใจอย่างเข้มข้น  

จากสถานการณ์ป�จจุบันคุณแม่ของผู้วิจัยได้ถูกวินิจฉัยว่าเป�นผู้ป่วยสมองเสื่อมชนิดอัลไซเมอร์ใน

ระยะเริ่มต้น ที่มีความบกพร่องด้านการคิดรู้เพียงเล็กน้อย โดยมีอาการเบื้องต้นในเรื่องของการคิดรู้ท่ีลืมหรือ

ขาดหายไป ทำให้ผู้วิจัยตกอยู่ในสภาวะของการเป�นผู้ดูแล และตัวผู้วิจัยเองก็มีความไม่เข้าใจอะไรบางอย่าง

เกี่ยวกับโรคนี้ และบ่อยครั้งมีการสื่อสารพดูคุยกันแบบไม่เข้าใจ จึงเป�นที่มาของความทุกข์ต่างๆที่ได้ดูแล และ

ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตในด้านต่าง ๆ ของตัวผู้วิจัยเองเช่น ไม่มีเวลาดูแลตัวเอง รวมไปถึงมีเวลาพักผ่อน

น้อยลง มีอิสระน้อยลงเพราะต้องทุ่มเวลาอยู่กับแม่เพื่อดูแล มีค่าใช้จ่ายที่เพิ่มมากขึ้นทั้งในเรื่องของการรักษา

และการจ้างคนมาดูแลเพ่ิมเติม การทำงานระหว่างวันก็จะมีความวิตกกังวลในเรื่องความปลอดภัยของแม่  จน
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นำไปสู่ความเครียด กระทั้งตัวผู้วิจัยเองได้เข้าไปเรียนรู้ผ่านกระบวนการ จึงทำให้ผู้วิจัยตระหนักได้ว่าตัวผู้วิจัย

ปฏิบัติต่อคุณแม่ของผู้วิจัยอย่างไร โดยมีความเข้าใจและเห็นใจคุณแม่มากข้ึน 

จากคำถามเล็ก ๆ ท่ีเกิดข้ึนว่า  

“ทำไมฉันถึงมีความทุกข์อย่างใหญ่หลวงในการดูแลแม่ที่ป่วยเป�นโรคสมองเสื่อม “ฉันมักจะมี

ความเครียด มีความวิตกกังวล และรู้สึกผิดกับตัวเองเสมอจากการดูแลแม่ของฉันที่ป่วยเป�นโรคอัลไซเมอร์” 

“ฉันจะมีความสุขในการดูแลแม่ที่ป่วยเป�นผู้ป่วยอัลไซเมอร์ได้อย่างไร” “ความทุกข์จากความรู้สึกผิดของฉนัท่ี

เกิดจากการสนทนาระหว่างฉันกับแม่จะจัดการอย่างไร”  “ความทุกข์ของฉันในฐานะผู้ดูแลแม่ที่ป่วยเป�น

โรคอัลไซเมอร์ฉันจะจัดการอย่างไร” “ความทุกข์ของผู้ดูแลคนอื่นในการดูแลผู้ป่วยโรคอัลไซเมอร์เป�นอย่างไร

และจัดการอย่างไรกับความทุกข์นี้” จากคำถามเล็ก ๆ ที่กวนใจเหล่านี้จึงเป�นที่มาที่ผู้วิจัยสนใจและนำมาเป�น

คำถามหลักในการวิจัยในครั้งนี้ “ฉันต้องเปลี่ยนแปลงมิติภายในอะไรบ้างเพื่อที่จะดูแลแม่ของฉันที่กำลังป่วย

เป�นโรคอัลไซเมอร์” (บันทึกจากความทรงจำ วันท่ี 13 มิถุนายน 2565) 

 2. การจุ่มแช่ในประสบการณ์ (Immersion) ผู้วิจัยใช้ชีวิตอยู่กับคำถามวิจัยทั้งตอนตื่น ตอน

หลับ แม้กระท่ังตอนฝ�น อยู่กับทุกสิ่งทุกอย่างท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตซ่ึงจะเก่ียวพันกับคำถาม สังเกตและตื่นตัวต่อ

ทุกความเป�นไปได้ท่ีจะให้คำตอบต่อความหมาย  

ตัวอย่างเหตุการณ์ท่ี 1 

ฉัน : “แม่ แม่ ตื่นได้แล้ว 7 โมงเช้าแล้ว” ฉันเข้าไปปลุกแม่พร้อมกับเป�ดผ้าม่านเพ่ือให้แสงแดด

ยามเช้าส่องเข้ามากระทบกับตัวแม่ 

แม่ : แม่ฉันสะดุ้งตื่น พร้อมกับพูดออกมาว่า “เอ้า 7 โมงเช้าแล้วรึ นอนเพลิน ง้ันแม่ไปแปรงฟ�น

ก่อนนะ” 

ฉัน : “ไปแปรงเลย บีบยาสีฟ�นไว้ให้แล้ว จำได้ไหมว่าแปรงสีฟ�นสีอะไร” ฉันถามแม่ซ้ำด้วยความ

กังวล 

แม่ : “จำได้ สีแดง” แม่ฉันตอบมาด้วยน้ำเสียงปกติ 

ฉัน : “อืม” ฉันรับคำแม่  “แปรงฟ�นนานๆ นะ แปรงให้ท่ัว ๆ แปรงให้สะอาดนะ” ฉันกำชับแม่

อีกครั้ง 

แม่ : “แปรงสะอาดอยู่แล้ว ไม่ต้องกลัว” แม่ตอบกลับทันทีด้วยน้ำเสียงท่ีไม่ค่อยพอใจ 

แม่ : ส่งเสียง “อืม ๆ”  

ในระหว่างนั้นฉันก็แอบฟ�งเสียงแม่แปรงฟ�น และแอบมองอยู่ใกล ้ๆ ว่าแปรงฟ�นสะอาดตามท่ีฉัน

คิดหรือไม่ 

ฉัน : “ง้ันก็อาบน้ำเลย จะได้ออกมากินกาแฟ เดี๋ยวตั้งน้ำร้อนไวใ้ห้” 

แม่ : “ถอดเสื้อผ้า ถอดผ้าถุง” แม่พูดทวนกับตัวเอง “ทำทีละตอน” น้ำเสียงประมาณว่าอย่ามา

เร่งฉันนะ ฉันกำลังทำอยู่ อย่าเร่ง 

หลังจากอาบน้ำเสร็จ แม่ก็เดินออกมาจากห้องน้ำ แล้วพูดต่อว่า  

แม่ : “อ้ัม เสื้อในแม่ใส่ไม่เป�น” พูดให้ฉันได้ยิน เพราะฉันหันหลังให้ 
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ฉัน : “ก็ใส่เองซิ ค่อย ๆ ใส่” ฉันทำเป�นไม่สนใจเสียงนั้น และภายในใจลึก ๆ ก็แอบลุ้นว่า “ขอให้

แม่ใส่ได้เถอะ ฉันจะได้หมดห่วงว่าแม่ฉันยังช่วยเหลือตัวเองได้” 

แม่ : “ใส่ยังไง แม่ใส่ไม่เป�น” พร้อมยื่นเสื้อในมาให้ฉัน คงจะให้ฉันใส่ให้  

ฉัน : คว้าเสื้อในมา แล้วบอกว่า “ถ้าใส่ไม่ได้ก็ไม่ต้องใส่” ภายในใจลึก ๆ ฉันอยากให้แม่ใส่เอง แม่

จะได้ไม่ลืม 

เม่ือแม่ใส่ไม่ได้ ฉันก็รู้สึกอารมณ์เสียและฉันก็นำเสื้อชั้นในของแม่ไปพับเก็บไว้ท่ีเดิม 

แม่ : “อ้าวเสื้อในแม่ละ ยังไม่ได้ใส่เลย” “เสื้อในอยู่ไหน เสื้อในอยู่ไหน” 

ฉัน : “ก็ใส่ไม่ได้ไง ก็ไม่ต้องใส่” ฉันสวนกลับไปด้วยน้ำเสียงท่ีไม่พอใจ 

ฉัน : คว้าเสื้อชั้นในยื่นให้แม่ “เอ้า ใส่เอาเอง” ฉันตัดสินใจยื่นให้แม่อีกครั้งและยังคงหวังเช่นเคย

ว่าแม่จะใส่เองได้ 

“ขณะท่ีท่านโวยวาย ฉันเริ่มอารมณ์ไม่พอใจเป�นอย่างมาก พอยื่นเสร็จฉันก็ออกไปนอกห้องทันที

เพราะโกรธ โมโห ท่าน ท่ีใส่เสื้อในไม่ได้ ปล่อยท้ิงไว้ให้ท่าน ยืนงง อยู่คนเดียวว่าใส่อย่างไร หลังจากนั้นฉันก็กด

ลิฟท์ เพ่ือลงไปสงบสติอารมณ์ท่ีชั้นล่าง ในระหว่างเสียงลิฟท์ ชั้นล่างดังข้ึน ติ๊ง เพ่ือบอกว่าถึงชั้นล่างแล้ว ฉันก็

ได้สติกลับมาได้ว่า ฉันทิ้งท่านให้เผชิญอยู่กับความสงสัยนั้นเพียงตามลำพังได้อย่างไร ทำไมฉันไม่ควบคุม

อารมณ์ของตัวเองให้ดีกว่านี้ ตอนนี้ท่านป่วยอยู่นะ เธอเป�นผู้ช่วยเหลือท่านอยู่นะ เสียงในหัวฉันผุดข้ึนและตีกัน

ไปมา จนฉันกดขึ้นไปยั้งชั้นที่ฉันอยู่ เพื่อกลับเข้ามาช่วยเหลือท่าน” (บันทึกเหตุการณ์ วันท่ี 30 กรกฎาคม 

2566) 

“ภาพในความทรงจำขณะนั้นก็ผุดข้ึนมาว่า ฉันติดกระดุมเม็ดแรกเป�นตอนไหนกันนะ ตอนนั้นฉัน

อายุเท่าไร หวนนึกถึงวัยเด็ก ฉันจำได้ไหมว่าฉันติดกระดุมเม็ดแรกเป�นตอนไหน แต่มันก็คงจะนานพอท่ีให้ท่าน

ติดให้ฉัน จนฉันจะสามารถช่วยเหลือตัวเองได้โดยท่ีท่านไม่ต้องเป�นกังวลและมั่นใจว่าฉันโตพอที่จะจัดการเอง

ทุกอย่างได้เป�นอย่างดี เมื่อฉันยังเป�นเด็กฉันก็ยังจำได้ดีว่า ในทุก ๆ วันฉันต้องตื่นนอนแต่เช้าเพื่อไปเรียนใน

โรงเรียนประจำจังหวัด และท่านเพียงคนเดียวท่ีจะต้องจัดการให้ฉันทุกอย่างในเวลาอันสั้นอย่างรวดเร็วเพ่ือให้

ทันเวลาขึ้นรถประจำไปโรงเรียนเสมอ ทั้งอาบน้ำ แปรงฟ�น แต่งตัว กินข้าว และคอยเตือนให้ฉันขับถ่ายให้

เรียบร้อย พร้อมกับท่านต้องวิ่งไปอุ่นกับข้าว เพื่อให้ฉันได้ทานข้าวเช้าก่อนไปโรงเรียนทุกวัน ในระหว่างที่ฉัน

ทานข้าวอยู่นั้น ท่านก็จะมีเวลาพอที่จะไปซักผ้า โดยมีชุดของฉันกับชุดของท่าน ชุดนักเรียนของฉัน ชุดนอน

ของฉัน ซักด้วยมือ และบีบตากจนเสร็จพอดี ท่านไม่เคยหมักหมมเสื้อผ้าแบบอย่างฉันที่ 1 อาทิตย์จะซักที 

เพราะขี้เกียจ พอฉันทานข้าวเสร็จ แล้วท่านก็หิ้วกระเป๋านักเรียนของฉันเพื่อไปรอที่จุดรอรถ เป�นภาพประจำ

ตั้งแต่ฉันจำความได้จนฉันเรียนจนจบมัธยมศึกษาป�ที่ 6  จนมันพิมพ์อยู่ในใจฉันไม่มีวันลืม (เป�นภาพแม่หิ้ว

กระเป๋าเดินตามหลังฉัน) แล้วถ้าเป�นฉันล่ะ ฉันจะทำได้ไหมหนอ (ฉันยังคิดต่อ) ทำได้ขนาดไหนหนอ แค่ต้องตื่น

นอนก่อนแล้วมาเตรียมอาหารทุกวันแบบไม่เหน็ดเหนื่อยก็ยอดมนุษย์แล้วมั้ง และที่จำความได้คือท่านไม่เคย

ป่วยเลย ไม่เคยอู้งานบ้านเลย นี่หรือเปล่าที่เค้าบอกว่าแม่เป�นอาชีพที่ไม่มีวันหยุดและไม่มีวันจบสิ้น ฉันคิดว่า

อาจมันเป�นความภาคภูมิใจของท่านที่ได้ทำหน้าที่เพื ่อฉันก็เป�นไปได้ การได้ดูแลใครซักคนมันมีพลังงาน

มหาศาลขนาดนั้นเชียวหรือ” (บันทึกจากการสนทนากับตัวเอง วันท่ี 30 กรกฎาคม 2566) 
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ระหว่างท่ีเขียนบทสะท้อนครั้งท่ี 1 ตัวอย่างเหตุการณ์ท่ี 1 (30 กรกฎาคม 2566) 

ความรู้สึกผิด “ฉันท้ิงท่านให้เผชิญอยู่กับความสงสัยนั้นเพียงตามลำพังได้อย่างไร” “ท่านก็เคย

ดูแลฉันมาก่อน” 

ตัดสินตัวเอง “ฉันกำลังทำหน้าท่ีเป�นผู้ดูแลท่านอยู่นะ” “ท่านป่วยอยู่นะ” 

ตำหนิตัวเอง  “เธอเป�นผู้ช่วยเหลือเขาอยู่นะ” 

อยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ดีกว่านี้ “ฉันน่าจะควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ดีกว่านี้” “ฉัน

อยากเท่าทันตัวเองมากกว่านี้” “ฉันน่าจะอยู่กับป�จจุบันได้ดีกว่านี้” 

ขณะอ่านบทสะท้อนซ้ำครั้งท่ี 1 ตัวอย่างเหตุการณ์ท่ี  (1 สิงหาคม 2566) 

ความรู้สึกผิดยังมีอยู่เช่นเดิมและปรุงไปว่าเดือนนี้เป�นเดือนของวันแม่แล้ว “ฉันรู้สึกเสียใจที่ได้

แสดงกิริยานี้ออกไป” 

ยังคงอยากที่จะเปลี่ยนแปลงอะไรบางอย่าง โดยคาดหวัดว่าครั้งหน้าจะดำรงอยู่ตรงหน้ากับท่าน

ให้ดีข้ึน “ครั้งหน้าฉันจะทำตัวใหม่”  

ตัดสินตัวเอง “ฉันยังทำไม่ดีพอ” “ฉันยังดีไม่พอ” “ฉันต้องทำได้ดีกว่านี้” “ท่ีฉันทำไปแล้วมันผิด” 

 

ตัวอย่างเหตุการณ์ท่ี 2 ผ้าถุง 2 ผืน (16 มิถุนายน 2566) 

วันนี้ฉันซื้อองุ่นไร้เมล็ดมา กะว่าจะเอากินกับแม่แล้วก็คุยกันไปอย่างเช่นเคย แบบทุกวัน ฉันเป�ด

ประตูเข้าไปคราวนี้ท่านมาแปลก ท่านทักแบบเรียบง่ายว่ามาแล้วหรือ คือปกติท่านจะดีใจเวลาฉันกลับมาถึง

บ้านแล้วเป�ดประตูมาเจอกัน ฉันคิดว่ามันแปลก ๆ ท่านเป�นอะไรไปไหม แน่นอนว่าทุกวันฉันจะต้องรีบกลับไป

อาบน้ำก่อนเสมอ เพราะโควิดระบาดอีกครั้งแล้ว แล้วมันไม่ดีแน่ ๆ ถ้าแม่ฉันติด เป�นครั้งท่ีสอง ครั้งแรกครั้งนั้น

ฉันยังหลอนและยังจำได้ดี แบบไม่มีวันลืม   

ฉันเป�ดประตูเข้าไปในห้องน้ำ เห็นผ้าถุงอีกผืน วางพับไว้ “นั่นไง ต้องมีอะไรแน่ ๆ เพราะแม่ไม่เคย

ใช้ผ้าถุง 2 ผืน”เสียงดังในหัวว่าต้องมีอะไรซ่อนอยู่  

ฉันคลี่ผ้าถุงออกมาดู “อุจจาระ” ฉันพูดออกมา เลอะเต็มเลย ไม่ใช่เพียงแค่ผ้าถุงเท่านั้น รอบโถ

อุจจาระก็มีเต็ม เลอะไปหมด  

ฉันคิดวนอยู่ในหัวว่าจะเอาอย่างไรดี คือจะท้ิงผ้าถุงหรือจะซัก คิดวนอยู่ซักพัก เสียงก็ดังข้ึน “ล้าง

ห้องน้ำก่อนเถอะ อย่ามัวแต่คิด จะทำอะไรก็ลงมือทำซักที ทำไปขัดไปเดี๋ยวนี้”  

ในใจก็อยากจะถามว่าท่านอุจจาระหรือ แต่เหตุการณ์เฉพาะหน้าทำให้ไม่สามารถออกไป

สอบถามได้ ขณะลงมือขัดทำความสะอาดสติก็ตัดข้ึนมาว่า “รู้ความจริงแล้วได้อะไร” ถ้าท่านตอบกลับมา “ใช่ 

ก็เห็นอยู่แล้วจะถามทำไม” “เออนั้นซิ” ถึงออกไปถามยังไงเราก็ต้องล้างห้องน้ำอยู่ดี ขัดไป ล้างไป ซักไป ให้

สะอาด “ทำไปอย่าบ่น ถ้าเราไม่ทำแล้วใครจะทำ เรานี่แหละทำ” เสียงในหัวฉันดังอยู่ตลอดเวลา สรุปทำไป

ด้วยความเบิกบานใจอยู่กับการขัดตรงหน้า  

“ขณะนั้นฉันสัมผัสได้ถึงประสบการณ์บางอย่างในป�จจุบันขณะ มันเป�นอย่างนี้นี่เอง ทำด้วยความ

เบิกบานใจ ไม่ต้องหาเหตุผลใด ๆ ไม่ต้องปรุ่งแต่งใด อยู่กับการทำความสะอาดตรงหน้า ทำความสะอาดไปจ๊ะ 
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สรุปวันนี้ เราไม่ได้คุยแบบที่ตั้งใจไว้ และฉันก็ไม่ได้ถามซักไซ้ ถึงเรื่องอึของแม่ด้วย ขัดเสร็จล้างน้ำยาฆ่าเชื่อ

เสร็จ หมดแรงวันนี้” (บันทึกจากประสบการณ์ วันท่ี 16 มิถุนายน 2566) 

3. การบ่มฟ�กความรู้ (Incubation) ผู้วิจัยละตัวเองออกมาจากการจอจ่อในคำถามวิจัย ออกมา

จากการเกี่ยวข้องทั้งหมดที่อยู่กับการใส่ใจในธรรมชาติและความหมายของประสบการณ์ เป�นการรอเวลาให้

ความรู้ฝ�งลึกและญาณทัศนะด้านในได้สุกงอมและเกิดความชัดเจน 

ขณะอ่านบทสะท้อนซ้ำครั้งท่ี 2 กับตัวอย่างเหตุการณ์ท่ี 1 แม่ใส่เสื้อในไม่ได้  ( 5 สิงหาคม 

2566) 

“ฉันตั้งใจที่จะทำให้ดีกว่านี้” “ฉันต้องฝ�กสติให้มากกว่านี้” “ฉันต้องเท่าทันให้มากกว่านี้” “ฉัน

ต้องใช้ความรักให้มากกว่านี้” เป�นเสียงที่ขึ้นจากใจฉันหลังจากอ่านทบสะท้อนซ้ำ จนเห็นว่าฉันชอบตัดสิน

ตัวเอง กดดันตัวเอง ไม่ยอมให้อภัยกับตัวเอง ฉันมักตำหนิตัวเองในความผิดพลาดที่เกิดขึ้นไปแล้วในอดีต และ

จะคาดหวังกับตัวเองเสมอรวมถึงกับคาดหวังต่อสิ่งต่าง ๆ ด้วย เม่ือใคร่ครวญลงไป ทุกขณะฉันไม่อยู่กับป�จจุบัน

ของตัวเองสักเท่าไร ขาดความรู้สึกตัว ชอบหลงไปอยู่กับความคิดและปรุงแต่งสิ่งต่างขึ้นมา แล้วย้อนกลับมา

ด้วยการกดดันตัวเองเพ่ือเปลี่ยนแปลงเป�นคนใหม่ท่ีดีข้ึนกว่าเดิม ตัดสินตัวเองอยู่ตลอดเวลาว่าตัวเองยังไม่ดีพอ 

การที่อยู่กับความคิดมากนี้เป�นผลให้ฉันไม่เคยอยู่กับป�จจุบันขณะเลย ฉันมักจะสร้างตัวตนบางอย่างขึ้นมา

เพื่อที่จะเป�นตามเสียงภายนอกที่คิดว่าฉันควรจะเป�น พยายามเป�นที่จะเป�นคนนั้นคนนี้ โดยไม่กลับมาถามเลย

ว่าจริง ๆ แล้วฉันเป�นใครกันแน่  ฉันหวาดกลัวทุกครั้งไม่ว่าอะไรมากระทบข้ึน ฉันมักจะรีบและจัดการทุกอย่าง

โดยเร็ว มองทุกอย่างท่ีเป�นทุกข์ว่ามันคือป�ญหาและต้องรีบด่วนจัดการ ฉันจึงมีพฤติกรรมท่ีต้องรีบแก้ไขป�ญหา

อยู่เสมอ และคิดแต่ระวังและสร้างกรอบเอาไว้เพื่อไม่ให้ป�ญหานั้นเกิดซ้ำขึ้นมาอีก ฉันมักจะอยู่นิ่งเฉยไม่ได้

ภายในใจฉันหวาดกลัวตื่นตระหนกเสมอ นอกจากกดดันตัวเองแล้วฉันยังกดดันคนรอบข้างให้ทำตามกรอบ

ความเชื่อของฉัน ทำตามในสิ่งท่ีฉันได้วางไว้ เพ่ือไม่อยากให้มีป�ญหา มองความทุกข์ว่าเป�นป�ญหา มองป�ญหาว่า

เป�นความทุกข์ ทำให้ฉันแยกไม่ออกว่าสิ่งไหนคือทุกข์ สิ ่งไหนคือป�ญหา แต่ทุกสิ่งต้องรีบเร่งจัดการ มี 2 

แนวทางที่ฉันใช้เลือกทำกับความทุกข์ หรือป�ญหาที่เข้ามากระทบ คือการต่อสู้ การกดข่มโดยใช้อำนาจต่างๆ 

การเป�นหัวหน้า การเป�นลูก การเป�นผู้ดูแล  หรือไม่ก็หลบหนีไม่สนใจโดยไปทำอย่างอื่น เช่น ดูหนัง ฟ�งเพลง 

กิน”  (บันทึกจากการสนทนากับตัวเองวันท่ี 5  สิงหาคม 2566) 

การอ่านบทสะท้อนซ้ำครั้งท่ี 3 กับตัวอย่างเหตุการณ์ท่ี 1 แม่ใส่เสื้อในไม่ได้ (7 สิงหาคม 2566) 

“ฉันเริ่มเห็นว่าตัวฉันเองเป�นคนที่ชอบตัดสินตัวเองในแง่ลบ และพยายามกดดันตัวเองเพื่อท่ี

อยากจะเป�นคนใหม่ ซึ่งนั่นมันไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงแต่อย่างใด มันคือการสู้ด้วยตัวตนใหม่ที่อยากจะเป�น 

เพ่ือท่ีฉันจะได้เอาชนะกับป�ญหาท่ีเข้ามาให้ได้ ฉันอยากท่ีจะชนะมัน โดยท่ีไม่ได้มองว่าป�ญหาเหล่านั้นบางทีมัน

ควบคุมไม่ได้ และฉันก็เห็นว่าฉันอยากที่จะควบคุมมันให้อยู่ภายใต้อำนาจของฉัน (โดยสิ่งนี้ฉันได้เห็นในขณะท่ี

ฉันทำงาน) ความกลัวของฉันแท้ท่ีจรงิแล้วฉันกลัวว่าคนอ่ืนจะตัดสินว่าฉันไม่ดีพอ ฉันต้องพยายามมันให้ดีกว่านี้ 

ฉันต้องดีข้ึนเรื่อย ๆ ฉันต้องเปลี่ยนแปลงเป�นอะไรซักอย่างท่ีดีข้ึนเรื่อย ๆ เพราะภายในฉันกลัวว่าฉันยังดีไม่พอ 

ฉันตัดสินตัวเอง และฉันก็กดดันตัวเองอยู่เสมอ ชีวิตวนอยู่กับความคาดหวังท้ังตัวเองและผู้อ่ืน หากมีสิ่งใดท่ีเกิด

การผิดพลาดข้ึนฉันจะรีบตัดสินโทษตัวก่อนเป�นอันดับแรก นอกจากฉันจะคาดหวังกับตัวเองแล้วฉันยังตัดสินว่า
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คนอื่นก็คาดหวังจากฉันเช่นกัน ฉันจึงทำทุกอย่างผิดพลาดไม่ได้ ฉันไม่อยากให้คนอื่นผิดหวังในความเป�นฉัน 

และที่ทำงานมักจะตั้ง ฉายาให้ฉันว่า “ฉันรับจบ” “ใครทำอะไรไม่ได้ให้บอกฉัน” เสียงสะท้อนจากเพื่อน

ร่วมงาน” (สนทนากับตัวเอง บันทึกวันท่ี  7 สิงหาคม 2566 ก่อนไปทำงาน)  

4. การสว่างวาบขึ้น (Illumination) เป�นการปรากฏขึ้นของบางสิ่งบางอย่างที่เคยหลงลืมไป 

พลาดไป ไม่ทันเห็น หรือเข้าใจผิดไป ทำให้เกิดการเพ่ิมเติมมิติการรับรู้อย่างใหม่ เพ่ิมองค์ประกอบใหม่ ๆ และ

เติมบางสิ่งบางอย่างท่ีมีความสำคัญต่อความเป�นจริงในประสบการณ์นั้น  

“พลังงานโดยรวมจึงเป�นพลังงานของการกดดันตัวเอง ไม่ให้อภัยตัวเอง ชอบหนีไปอยู ่กับ

ความคิดและตัดสินสิ่งต่างๆตามกรอบความเชื่อของตัวเอง ไม่ฟ�งเสียงความรู้สึก ไม่รับรู้ความรู้สึกท่ีอ่อนไหวเช่น 

ความรักและความเมตตาหรือความกรุณา การหนีความรู ้สึกนี้เป�นผลให้การกระทำส่วนใหญ่ไม่ตรงตาม

เจตจำนงเดิมของตัวเอง ไม่รับรู ้ถึงพลังแห่งรัก ฉันเริ ่มเห็นพฤติกรรมการหนีความรู้สึกไปอยู่กับความคิด

เพื่อที่จะได้รีบตัดสิน ตีความตามกรอบความเชื่อของฉัน ฉันมองไม่เห็นความดีงามที่อ่อนโยน โดยเฉพาะความ

รัก ฉันกลับเข้ามาถามตัวเองอีกครั้งว่าเจตจำนงเดิมยังมีมุมมองอ่ืนอีกไหม ท่ีนอกเหนือจากความกลัว”  (บันทึก

ความคิดระหว่างวันท่ีผุดข้ึนมา บันทึก วันท่ี 13 กรกฎาคม 2566)  

“เม่ือไรก็ตามท่ีฉันได้สัมผัสถึงความรักท่ีอยู่ไกลออกไปจากตัวตนฉัน มันจะส่องแสงสว่างและทรง

พลังมาก ท่ีแห่งนั้นไม่มีความคิดมาปรุงแต่ง ท่ีแห่งนั้นไม่มีตัวฉัน ท่ีแห่งนั้นไม่มีอะไรเก่ียวกับฉันเลย “ฉันอยู่ข้าง

ท่าน” “ฉันขัดห้องน้ำในวันท่ีท่านอุจจาระเลอะ” ฉันทำมันด้วยความเป�ดกว้าง” (บันทึกขณะเขียนบทสะท้อน 

ตัวอย่างเหตุการณ์ท่ี 2  วันท่ี 6 สิงหาคม 2566) 

“ถ้าฉันสนทนากับท่านรู้สึกตัวก็คงจะดี เป�นการสนทนาที่มีแต่ป�จจุบันขณะ เพราะท่านมีแต่

ป�จจุบันขณะเท่านั้น ท่านจะพูดถึงแต่สิ่งเดิมซ้ำไปซ้ำมาเพราะท่านก็จำไม่ได้ว่าได้พูดสิ่งนี้ออกมาแล้ว ส่วนฉันไม่

เคยอยู่ในสภาวะป�จจุบันขณะนั้นอย่างเต็มที่ ฉันมักจะหงุดหงิดอารมณ์เสียและหลายครั้งก็ติดอยู่กับคำพูดเดิม

ของท่านท่ีพูดซ้ำไปซ้ำมาว่าท่านได้พูดสิ่งนั้นออกมาแล้ว ความรู้สึกตัวจึงเป�นสิ่งใหม่ท่ีให้ตัวฉันได้ฝ�กการดำรงอยู่

กับคนตรงหน้า  การท่ีจะสังเกตโลกภายนอกได้ดี ต้องกลับมาสังเกตโลกภายในของตัวเองอย่างเท่าทัน ด้วยสติ

ท่ีรู้ตัว และจะให้เห็นความเป�นจริงตรงหน้าได้อย่างถูกต้อง” (บันทึกจากการสนทนากับตัวเองวันท่ี 8 สิงหาคม 

2566) 

การสนทนากับท่านถือเป�นการฝ�กสติเพ่ือดำรงอยู่กับคนตรงหน้าท้ังกายและใจ เพ่ืออยู่กับป�จจุบัน

ขณะ และเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป�นจริงยอมรับในสิ่งคุณแม่เป�น “ตอนนี้แม่ฉันป่วยอยู่นะ”  “รู้ความจริงแล้ว

ได้อะไร”  รวมถึงเท่าทันกับสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากภายใน เช่นเสียงของความคิดตัดสินกับตัวเองในแง่มุมต่าง ๆ 

ทั้งทางด้านบวกและด้านลบ รวมถึงเสียงวิพากษ์วิจารณ์ภายในของตัวเองที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา การฝ�กสติจึง

ทำให้เห็นและเข้าใจนิสัยของตัวเองอย่างถ่องแท้ และการอยู่กับป�จจุบันขณะนี้ยังส่งถึงการฝ�กมีไมตรีกับทุก

ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายในของตัวเอง ในฐานะผู้เฝ้าดูด้วยใจอย่างเป�นกลาง ไม่ตัดสิน ไม่สู้ ไม่ถอยหนี และ 

ไม่กดข่ม ยอมรับความเป�นจริงกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนอย่างมีสติซ่ือตรง ด้วยใจท่ีเป�ดกว้างและสงบนิ่ง หากแม้นว่าสิ่งใด

ได้กระทำผิดพลาดไปแล้วก็เพียรกลับมาอยู่ในป�จจุบันขณะ เพ่ือให้อภัยและกรุณาตัวเองใหม่อีกครั้ง เพียรฝ�กทำ

อย่างนี้ไปเรื่อย ๆ จนเสียงภายในไม่กล่าวโทษหรือตำหนิตัวเอง เกิดใจเป�นกลาง เป�ดกว้าง ว่างและสงบนิ่งอย่าง



155 
 

จริงแท้เป�นธรรมชาติ และสิ่งนี้เองคือความรักอันบริสุทธิ์ท่ีในป�จจุบันขณะท่ีไร้การปรุงแต่งใด ๆ จากจุดนี้เองคือ

ประสบการณ์ภายในอันเป�นจุดเริ่มต้นของความรักอันบริสุทธิ์ที่มีให้กับตัวเองแล้วจึงขยายออกไปสู่บุคคลรอบ

ข้างรอบตัว  

ประสบการณ์การการเรียนรู้จากงานวิจัยนี้โดยผ่านกระบวนการวิจัยแบบฮิวริสติก ทำให้ตัวผู้วิจัย

เห็นและเข้าใจความทุกข์ของตัวผู้วิจัยเองอย่างถ่องแท้ โดยเฉพาะเห็นนิสัยอันคุ้นชิน เช่น เสียงจากความคิด

ตัดสิน เสียงวิพากษ์วิจารณ์ รวมถึงเสียงของความรู้สึกผิดภายในท่ีเกิดข้ึนอันเป�นประจำโดยไม่รู้ตัว และสิ่งนี้เอง

เป�นที่มาของความทุกข์ภายในของตัวผู้วิจัยเองที่แสดงออกมาสู่โลกภายนอกผ่านพฤติกรรมต่าง ๆ เช่น การ

พยายามเป�นคนที่ได้รับการยอมรับอยู่ตลอดเวลา การทำทุกอย่างออกมาให้ดีสมบูรณ์  โดยที่การเข้าใจแผนท่ี

ภายในอันเป�นนิสัยของตัวเองผ่านงานวิจัยนี้ทำให้ตัวผู้วิจัยเท่าทันเสียงภายในของตัวเอง เท่าทันตระหนักรู้เม่ือ

เกิดขึ้น เป�ดใจยอมรับและให้พื้นท่ีกับทุกเสียงที่เกิดขึ้นจากภายในไม่ว่าจะเป�นเสียงทางด้านบวกหรือด้านลบ 

น้อมรับกับทุกเสียงที่เกิดขึ้น ไม่ตีความให้ความหมาย ไม่กดข่ม ไม่ขับไล่ ไม่ต่อสู้ เป�นเพียงผู้สังเกตการณ์ ยอม

ให้ทุกสิ่งเกิดข้ึนด้วยใจอันเป�ดกว้าง อ่อนโยนและไม่ตัดสินผิดถูกใด ๆ ยอมรับอย่างซ่ือตรง เม่ือเห็นจนแจ่มชัดก็

เกิดความเข้าใจของตัวเองอย่างลึกซึ้ง และหันกลับมาฝ�กเมตตากรุณาต่อตัวเองอย่างแท้จริง ซึ่งบางครั้งเท่าทัน

บ้างไม่เท่าทันบ้างเมื่ออดีตได้ผ่านไปแล้วก็เพียรเริ่มใหม่ให้อภัยกับตัวเอง ก็กลับมาอยู่กับป�จจุบันขณะเพื่อเท่า

ทันความคิดด้วยใจที่เป�ดกว้างและหันกลับมาเมตตากรุณาตัวเองอีกครั้งกับตัวเองอย่างไม่มีเงื่อนไข และความ

กรุณากับตัวเองนี้เป�นพ้ืนฐานของความรักความเมตตากับผู้อ่ืนอย่างแท้จริงไม่ว่าเราจะเป�นผู้ดูแลหรือไม่ก็ตาม 

การมีสติอยู่กับป�จจุบันขณะจึงเป�นทักษะท่ีสำคัญสำหรับผู้ดูแลความมี เพ่ือท่ีจะได้กลับมาเท่าทัน

กับสภาวะที่เกิดขึ้นภายในของตัวผู้ดูแลเองเห็นสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นตามความเป�นจริง ไม่ว่าจะเป�นความคิดปรุง

แต่งต่าง ๆ รวมถึงอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในระหว่างป�จจุบันขณะที่เกิดขึ้นในระหว่างการดูแลผู้ป่วย ทำให้

เห็นว่าความทุกข์แท้จริงมาจากสิ่งที่ตัวผู้ดูแลยึดถืออยู่ ไม่ว่าจะเป�นการตำหนิตัวเองเมื่อทำสิ่งไม่ดีออกไป หรือ

แม้นกระทั่งอยากให้ผู ้ป่วยหายดีเป�นปกติสุข โดยทั้งหมดนั้นเป�นการปรุงแต่งที่มาจากความคิดทั้งนั้น โดย

ความคิดที่เกิดขึ้นไม่ใช่ป�จจุบันขณะเป�นเพียงความคาดหวังที่อยากให้เกิดขึ้นในอนาคต และการที่ไม่อยู่กับ

ป�จจุบันขณะนี้เองคือท่ีมาของความทุกข์ของการดูแล 

การฝ�กการอยู่กับป�จจุบันขณะกับท่านนี้เองเป�นจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงโดยเฉพาะการฝ�ก

อยู่กับป�จจุบันขณะทุกช่วงเวลาของการใช้ชีวิตประจำวัน ไม่ว่าจะมีสิ่งใดมากระทบกระเกิดสติรู้เท่าทันทันมิติ

ภายในที่เกิดขึ้น เห็นทุกอย่างด้วยสติอย่างคมชัดและน้อมรับกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยใจที่เป�ดกว้างด้วยความรัก

และเป�นอิสระไม่ยึดถือ พร้อมน้อมรับกับทุกสิ่งท่ีจะเกิดในชีวิตอย่างมีสติรู้ตัว ถือได้ว่าเปลี่ยนจากภาษาทุกข์มา

เป�นภาษารัก 

หลายครั้งการฝ�กดำรงอยู่กับคนตรงหน้าในป�จจบุันขณะ เพื่อที่จะเป�ดใจรับฟ�งอย่างลึกซึ้งอย่างมี

สติรู้ตัว นำมาปรับใช้กับชีวิตประจำวันไม่ว่าจะเป�นเพื่อนร่วมงาน หรือลูกน้องในทีม โดยเป�ดใจรับฟ�งโดยไม่

ตัดสินใด ๆตามความคิดและความเชื่อผู้ตัวผู้วิจัย เพียงดำรงอยู่ตรงหน้าด้วยสติรู้ตัวทั่วพร้อมทั้งกายและใจ 

เพ่ือท่ีจะฟ�งภาษาท่ีคนตรงหน้าไม่ได้สื่อสารออกมาเป�นคำพูด เช่น ฟ�งความรู้สึกของคนตรงหน้า รวมไปถึงวิตก
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กังวล ความกลัว ความเชื่อของเขา ผ่านน้ำเสียง สีหน้า ท่าทางและแววตาของคนตรงหน้า ดำรงอยู่ในป�จจุบัน

ขณะร่วมกัน พร้อมท้ังเป�ดใจยอมรับถึงโอกาสความเป�นไปได้ต่าง ๆ ด้วยใจท่ีมีความเมตตากรุณาต่อกัน 

 

สรุปผลการวิจัย 

จากตัวอย่างบทสนทนาที่ใช้ในงานวิจัยเป�นแสดงออกทางกาย วาจา และใจ เป�นการสะท้อนให้

เห็นถึงมิติภายในที่เกิดขึ้นของผู้วิจัยในขณะที่สนทนาระหว่างตัวผู้วิจัยกับแม่ ทำให้ผู้วิจัยกลับเข้ามาสังเกตเห็น

แผนที่มิติภายในของตัวผู้วิจัยอย่างชัดเจนในเรื่องของความทุกข์ที่เกิดขึ้นทั้งระหว่างการเป�นผู้ดูแลระหว่างการ

สนทนา และ ภายหลังจากการสนทนา การเขียนทบสะท้อน และการอ่านบทสะท้อนซ้ำ โดยเฉพาะความรู้สึก

ผิด ความรู้สึกเสียใจ ทำให้ผู้วิจัยพบว่า ตัวผู้วิจัยมีนิสัยชอบตัดสินตัวเอง และกล่าวโทษตัวเองอย่างรุนแรง 

พร้อมท้ังกดดันตัวเองในรูปแบบต่าง ๆ และมักจะเกิดความรู้สึกผิดได้ง่ายโดยอยู่บนพ้ืนฐานของความกลัว นี่จึง

เป�นที่มาของความทุกข์ทั้งหมด และความกลัวนี้เมื่อผู้วิจัยใคร่ควรญลงไปพบว่าความกลัวที่เกิดขึ้นนี้เป�นความ

กลัวท่ีเกิดจากกลัวคนอ่ืนตัดสินว่าตัวผู้วิจัยไม่ดีพอ จึงเป�นผลให้ผู้วิจัยรีบด่วนตัดสินตัวเองในด้านต่าง ๆ ถือเป�น

การหนีในรูปแบบหนึ่งท่ีผู้วิจัยใช้เป�นประจำจนติดเป�นนิสัย ท้ังนี้ยังพบว่าตัวผู้วิจัยชอบลดคุณค่าของตัวเองเพ่ือ

จะได้เป�นที่ยอมรับจากผู้อื่น หากเมื่อใดที่ผู้วิจัยทำสิ่งใดผิดพลาดไปผู้วิจัยจะไม่ยอมให้อภัยตัวเองได้โดยง่าย 

พยายามกดดันตัวเองทุกวิถีทางจนนำไปสู่ความเครียด ตัวผู้วิจัยมักจะฟ�งเสียงจากภายนอกมากกว่าเสียงภายใน

ของตัวเองโดยพยายามหนีหรือกดข่มความรู้สึกของตนเอง จนนำไปสู่การปฏิเสธความต้องการลึก ๆ ของตนเอง 

พยายามสร้างตัวตนใหม่ข้ึนมาต่อสู้และหลบหนีอยู่เสมอ ๆ จนติดเป�นนิสัย   

กระบวนการวิจัยเป�นเสมือนกับการทำให้ผู้วิจัยอยู่สภาวะการจุ่มแช่เพื่อสังเกตเห็นสิ่งต่างๆท่ี

ปรากฏท้ังทางด้านดีและด้านไม่ดีของตัวเองคล้ายกับการอยู่กับการภาวนาอยู่ตลอดเวลาทำให้เห็นและเข้าใจสิ่ง

ที่ตัวผู้วิจัยติดขัดและยึดถือ รวมถึงกรอบความเชื่อเดิม ๆ อันเป�นนิสัยอันคุ้นชิน เพราะตัวผู้วิจัยจะต้องอยู่ใน

กระบวนการอยู่ตลอดเวลาในระหว่างการทำการวิจัย รวมถึงขั้นตอนต่างๆ เช่น การเขียนบทสะท้อน การอ่าน

บทสะท้อนซ้ำ การจุ่มแช่ ทำให้ตัวผู้วิจัยเข้าใจตัวเองมากยิ่งขึ้นโดยเฉาะมิติภายใน เห็นแผนที่ต่างๆของตัวเอง

อย่างชัดเจนมากยิ่งข้ึน จากคำถามงานวิจัยท่ีพูดถึงการเปลี่ยนแปลงมิติภายในของผู้วิจัยผ่านการสนทนากับแม่

ซึ่งเป�นผู้ป่วยอัลไซเมอร์เป�นอย่างไร คำตอบของงานวิจัยจึงไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงจากตัวตนหนึ่งไปเป�นอีก

ตัวตนหนึ่ง แต่เป�นการกลับเข้ามาสังเกตเห็นสิ่งต่างๆท่ีเกิดข้ึนจากภายในของตัวผู้วิจัยเองอย่างคมชัด มีสติรู้ตัว 

และเท่าทันสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในป�จจุบันขณะ ถือเป�นเส้นทางแห่งการฝ�กตนวิธีหนึ่ง คือเพียรละ ไม่ใช่เพียรไป

สร้างอย่างอ่ืนท่ีซับซ้อนข้ึน 

การซ่ือตรงกับอารมณ์และความรู้สึกของตนเองรวมถึงฟ�งเสียงภายในของตนเองอย่างแท้จริง ทำ

ให้เห็นความรักและความเมตตาท่ีหลบซ่อนอยู่ หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า ความเงียบก่อให้เกิดการฟ�งอย่าง

ลึกซึ้งและการตอบสนองอย่างมีสติ ซึ่งเป�นกุญแจสู่การสื่อสารอันสมบูรณ์และซื่อสัตย์ (ติช นัท ฮันห์, 2562: 

76) และท้ังนี้ยังพบว่าการดำรงอยู่ในป�จจุบันท้ังกายและใจนี้ทำให้ผู้วิจัยทำหน้าท่ีผู้ดูแลได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มากยิ่งข้ึน โดยผลของการเรียนรู้ผ่านการสังเกต รับรู้ และเท่าทันมิติภายในของตนเองอย่างซ่ือตรง ไม่หลบหนี

หรือต่อสู้กับสิ่งต่างๆที่รับรู้ โดยเฉพาะการดูแลท่านด้วยความรักของหัวใจอันบริสุทธิ์ผ่านภาษารักของตัวเอง
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อย่างซื่อตรงและเป�ดกว้าง ถือเป�นพลังของการเปลี่ยนแปลงของมิติภายในที่ทรงพลังอย่างแท้จริง ทำให้การ

ดูแลท่านมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ ้น ความทุกข์ ความเครียด ในด้านต่าง ๆ ลดลง และนอกจากนี้ยังพบว่า 

มุมมองของการใช้ชีวิตของตนเองดีขึ้น เป�นชีวิตที่มีความหมาย มีพลัง เห็นความงามในทุกสรรพสิ่ง ถือเป�น

เชื่อมโยงกับสิ่งต่าง ๆ ผ่านจิตวิญญาณของการเป�นผู้ดูแลอย่างแท้จริง 

 

อภิปรายผล 

การมีสติรู้ตัวในป�จจุบันขณะทำให้ผู้วิจัยเท่าทันความคิดปรุงแต่งของตัวเอง เมื่อจิตหลุดพ้นจาก

การยึดติดรูปลักษณ์ ทั้งรูปวัตถุและรูปความคิด จิตจะกลายเป�นสิ่งที่เราอาจเรียกว่าจิตบริสุทธิ์ หรือจิตตื่นรู้ 

หรือจิตป�จจุบัน (เอ็กค์ฮาร์ท โทลเล, 2557: 131) โดยเฉพาะเท่าทันเสียงตัดสิน เสียงวิพากษ์วิจารณ์ เสียง

ตำหนิ หรือเสียงกดดันในตัวเอง รวมถึงเท่าทันอารมณ์ความรู้สึกต่างๆที่เกิดขึ้น จนเห็นและเข้าใจความทุกข์ท่ี

เกิดข้ึนว่าเกิดจากตัวผู้วิจัยเองท่ีเข้าไปเชื่อมสัมพันธ์กับความคิดและความรู้สึกต่าง ๆ เหล่านั้น การเชื่อโยงนี้เอง

จึงเป�นท่ีมาของความทุกข์ท้ังปวง การเท่าทันความคิด จนเกิดการเห็นและการปล่อยมันให้เป�นไปตามธรรมชาติ

นั้นโดยไม่เข้าไปสัมพันธ์กับความคิดต่างๆเหล่านั้น จึงเกิดความอิสระจากความคิด ดังท่ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า 

“อย่าทุกข์ทรมานกับอดีตเพราะอดีตได้ผ่านไปแล้ว อย่ากังวลกับอนาคตเพราะอนาคตยังมาไม่ถึง มีเพียงช่วง

ขณะเดียวเท่านั้นสำหรับเธอท่ีจะมีชีวิตอยู่ และนั่นก็คือป�จจุบันขณะ กลับมาสู่ป�จจุบันขณะและใช้ชีวิตในขณะนี้

อย่างลึกซ้ึงแล้วเธอจะเป�นอิสระ” (ติช นัท ฮันห์, 2562: 115-6)  และการกลับมาอยู่กับป�จจุบันขณะนี้

ถือเป�นจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงมิติภายใน ในฐานะผู้สังเกตการณ์อย่างแท้จริง ดังที่เอ็กค์ฮาร์ท โทลเล 

กล่าวว่า พอความคิดถดถอยไป คุณจะสัมผัสได้ถึงการหยุดชะงักของกระแสความคิดที่ไม่เคยขาดสายหรือท่ี

เรียกว่าสภาวะจิตว่าง และนี่เป�นจุดเริ่มต้นของการกลับสู่สภาวะธรรมชาติในตัวคุณ กลับไปเป�นหนึ่งเดียวกับจิต

เดิมแท้ (เอ็กค์ฮาร์ท โทลเล, 2557: 49) และในสภาวะนี้เองเราจะสัมผัสถึงความรักอันบริสุทธิ์แบบไร้เงื่อนไข

ภายในจิตใจ 

ประสบการณ์การเรียนรู้จากงานวิจัยในครั้งนี้คือการได้ฝ�กอยู่กับป�จจุบันขณะในระหว่างการ

สนทนากับแม่ เพ่ือสังเกตตัวเองอย่างเท่าทัน โดยเฉพาะความคิดและความรู้สึกปรุงแต่งต่างๆท่ีเกิดข้ึนตามนิสัย

เดิม หากเมื่อใดที่ผู้วิจัยไม่อยู่กับแม่ทั้งกายและใจในระหว่างการสนทนา จะทำให้ตัวผู้วิจัยเข้าไปอยู่ในคิดโดย

ขาดสติรู้ตัว ไม่ว่าความคิดนั้นจะเป�นความคิดที่ผ่านมาแล้วในอดีตเช่นความคิดที่ผุดขึ้นมาเมื่อฉันยังเด็ก หรือ

ความคิดที่รู้สึกผิดหลังจากที่ได้กระทำบางสิ่งลงไปกับแม่ และสิ่งนี้เองคือที่มาของความทุกข์ที่เกิดขึ้นภายในใจ

ในระหว่างการดูแลแม่ที่ป่วย การวิจัยในครั้งนี้ทำให้ผู้วิจัยเห็นและเข้าใจแผนที่ภายในของตัวเองอย่างลึกซ้ึง

โดยเฉพาะความคิดการตำหนิและการโทษตัวเอง การเห็นอย่างเท่าทันสิ่งนี้ทำให้คลายความยึดติดกับความคิด

ลง ทำให้ใจเกิดการเป�ดกว้างเป�นอิสระและมีความสุขมากข้ึน และความทุกข์จากการยึดถือสิ่งต่างๆจะจางคลาย

ลง เห็นทุกอย่างตามความเป�นจริง มีไมตรีกับทุกความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนมาดังท่ี คาเรน คิสเซล เวเกลา 

กล่าวว่าไมตรีนั้นคือความมีใจกว้างและกรุณาต่อประสบการณ์ของเราอย่างปราศจากเง่ือนไข มิตรไมตรีอย่างไม่

มีประมาณนี้เป�นส่วนหนึ่งของจิตประภัสสรของเรา (คาเรน คิสเซล เวเกลา, 2547: 60) เรียนรู้ที่จะให้อภัย

ตัวเองกับอดีตที่ผ่านไปแล้ว เพียรกรุณากับตัวเองและให้โอกาสตัวเองได้เริ่มใหม่อีกครั้งในป�จจุบันขณะ ทีละ
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ขณะ ดังที่เพม่า โชดรัน กล่าวว่า การเรียนรู้ที ่จะอยู่ เป�นพื้นฐานในการเชื่อมสัมพันธ์กับความอบอุ่นโดย

ธรรมชาติ มันเป�นพื้นฐานของการรักตัวเอง ทั้งยังเป�นพื้นฐานแห่งความกรุณาต่อผู้อื่นอีกด้วย (เพม่า โชดรัน, 

2555: 98) 

และนอกจากนี้ในฐานะของผู้ดูแลพบว่า การดูแลยังเกี่ยวข้องกับการอยู่ต่อหน้าทั้งกายและใจ 

ความมีชีวิตชีวาและพร้อมพรั่ง (อาเธอร์ ไคลน์แมน, 2565: 3) หากผู้ดูแลทุกคนฝ�กการอยู่กับป�จจุบันขณะกับ

คนตรงหน้าทั้งกายและใจ สังเกตและเท่าทันความคิดปรุงแต่งต่างๆของตนเอง พร้อมทั้งคลายความยึดถือกับ

ความความคิดต่างๆนั้นอย่างมีสติรู้ตัว น้อมรับความคิดและอารมรณ์ความรู้สึกต่างๆด้วยไมตรี จะทำให้ผู้ดูแล

พบกับขุมพลังแห่งความจริงแท้ของจิตใจที่อยู่ภายในลึกๆ อันเป�ดกว้าง เช่น ความรัก ความเมตตา และความ

กรุณา เป�นต้น ดั่งที่หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่าการดำรงอยู่ในชั่วขณะป�จจุบันคือปาฏิหาริย์ ความหลงและ

ความคิดอันฟุ้งซ่านต่าง ๆ จะปลาสนาการไป ดังความมืดหมดไปเมื่อแสงสว่างปรากฎขึ้นฉะนั้น เวลาเรามีสติ 

เท่าทันเราสัมผัสความสดชื่น ความสงบ ช่วยให้เราฟ��นตัวท้ังภายในตัวเราและรอบๆ ตัวเรา สันติสุขรอเราอย่าง

พร้อมอยู่เสมอ (ติช นัท ฮันห์, 2554: 135)  
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ประสบการณ์: ป�ญญาปฏบิัติของเยาวชนเพศหลากหลาย 

 

สุมาลี โตกทอง1
 

1 นักกิจกรรมอิสระ ประเด็นความหลากหลายทางเพศ สิทธิทางเพศ - อนามยัเจริญพันธุ์ ผู้ประสานงานโครงการข้ามเพศมีสุข มูลนิธิเพื่อน

กะเทยเพื่อสิทธิมนุษยชน และโครงการเสริมสร้างความเข้าแข็งและพัฒนาบริการสุขภาพที่สอดคล้องกับกลุ่ม Lesbian (หญิงรักหญิง) Bisexual 

(หญิงรักได้ทั้งสองเพศ) และ Transgender (บุคคลข้ามเพศ) เครือข่ายสุขภาพและโอกาส 
Sumalee.tokthong@gmail.com 

 

บทคัดย่อ 
 

การศึกษาเรื่อง ประสบการณ์: ป�ญญาปฏิบัติของเยาวชนเพศหลากหลายนี้ เป�นส่วนหนึ่งของผล

จากกระบวนการสร้างพ้ืนท่ีปฏิบัติการผ่านการจัดกระบวนการสนทนากลุ่ม (Focus group) เรื่อง “จิตวิญญาณ

คนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย”4

5 โดยภายหลังกระบวนการได้มีการพูดคุยกับบางคนเพิ่มเติม ในการสนทนาเราได้

เพื่อนเยาวชนจำนวน 6 คน อายุระหว่าง 19 - 26 ป� เขามีเพศกำหนด “หญิง”จำนวน 4 คน และเพศกำหนด 

“ชาย”จำนวน 2 คน ณ.ช่วงเวลาท่ีทำกิจกรรมได้นิยามตัวเองนอกกรอบเพศกำหนด 

บทความต้องการเชื่อมโยงการสร้างความรู้ของเยาวชนและสนับสนุนคนทำงานประเด็นความ

หลากหลายทางเพศกับผู้สนใจความรู้ในมิติจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางป�ญญาเพื่อเรียนรู้เกี ่ยวกับความ

หลากหลายทางเพศไปด้วยกัน การที่สังคมในระบบรัฐไทยกำหนดนิยามเพศหลักอย่างเป�นทางการไว้ 2 เพศ

จากสรีระ ส่งผลต่อกระบวนการหล่อมหลอม สร้างประสบการณ์กับสมาชิกใหม่ของครอบครัว สังคมที่กำลัง

เติบโตและค้นหาความเป�นตัวตน ให้ต้องเผชิญความยากลำบากจากการถูกตั้งคำถามด้านการมีอัตลักษณ์และ

เพศวิถีที่ไม่สอดคล้องกับกรอบกำหนด ประสบการณ์ของแต่ละคนนำมาสู่การค้นหาคำตอบจากภายใน การ

เผชิญความเจ็บปวด เพียงเพราะเป�นกลุ่มคนเพศหลากหลาย อย่างไรก็ตาม เขาผ่านการตกผลึกจนได้คำตอบ

ทางป�ญญาเพ่ือ “รอด” เป�นไปตามประสบการณ์ของตัวเอง เพ่ือจะอยู่ได้อย่างมีตัวตนและมีศักดิ์ศร ี

กระบวนการให้ความหมายกับอัตลักษณ์และเพศวิถีที่ต่างจากบรรทัดฐานสังคมต้องผ่านการทำ

ความเข้าใจ ยอมรับกับตัวเองเพื่อคืนความหมาย เพื่อยืนยันการมีอยู่ของตัวตน และเลือกที่จะต่อสู้เพื่อเป�น

ตัวเอง คำตอบเรื่องการรักตัวเองเป�นฐานจากความต้องการเป�น “ผู้รอด” ข้ามผ่านความกลัว การถูกปฏิเสธ 

ความเจ็บปวด ฯลฯ แม้ว่าต้องเผชิญกับบาดแผลและแรงกระแทกซ้ำแล้วซ้ำเล่าท่ีกระทบสภาวะภายใน 

ฉันมองเห็นความเข้มแข็งจากภายในของกลุ ่มเยาวชนที่เผชิญกับการถูกตั ้งคำถามจากโลก

ภายนอกและกลับมาทำงานกับตัวเองมุ่งแสวงหาคำตอบจากภายใน เพื่อปฏิบัติการเพื่อให้ตัวตนทางเพศ

ปรากฏสอดคล้องกับสำนึกเพศภายในมากที่สุด เป�นการแสดงออกถึงความเข้มแข็งทางจิตวิญญาณที่มีความ

อดทน มุ่งม่ัน มีความพยายามและไม่ยอมจำนนต่อการตัดสินคุณค่า ตีตรา ลงโทษจากกรอบทางสังคม 

 
5 สุมาลี โตกทองและเอกวัฒน์ พิมสวรรค์ร่วมจัด.(2566). การจัดกระบวนการสนทนากลุ่มยอ่ย. จิตวญิญาณคนรุน่ใหม่เพศหลากหลาย. สถานที่ The Fort ถนน

สุขุมวทิ กรุงเทพมหานคร 
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ท้ายที่สุดการพิสูจน์กับโลกภายนอกเพ่ือสร้างการยอมรับ คือ การกลับมาที่การเรียนรู้การให้

คุณค่ากับการรักและดูแลตัวเองในแบบที่เราเป�น ตัวตนภายในจึงปรากฎ อย่างไรก็ตาม หากสังคมไม่มีพื้นท่ี

ปลอดภัยและการคุ้มครอง เคารพสิทธิและให้โอกาสในการเติบโตทางป�ญญา คนเหล่านี้ก็จะเผชิญภาวะถูกกัด

กร่อนจิตวิญญาณภายในแบบวนซ้ำไป-มา และกลายเป�นส่วนหนึ่งของการสร้างสภาพสังคมไร้สุขภาวะ และ

ส่งผลต่อการเสียสุขภาวะในองค์รวม การเปลี่ยนแปลงในระดับโครงการจึงจำเป�น เพ่ือเป�ดพ้ืนท่ีการสร้างชุมชน

ท่ีสนับสนุนจิตวิญญาณของคนเพศหลากหลายได้เติบโตอย่างมีอิสรภาพ พัฒนาตัวเองได้เต็มศักยภาพ 

 

คำสำคัญ : เยาวชน วัยรุ่น เดก็ การยืนยัน ตัวตน จิตวิญญาณ สุขภาวะทางป�ญญา ความหลากหลายทางเพศ 

ผู้หญิงข้ามเพศ ผู้ชายข้ามเพศ นอนไบนารี่ หญิงรักหญิง  

 

บทนำ 

บทความเรื่อง “ประสบการณ์: ป�ญญาปฏิบัติของเยาวชนเพศหลากหลาย” ได้มาจากผลการ

วิเคราะห์จากการสนทนากลุ่มย่อย “จิตวิญญาณคนรุ ่นใหม่เพศหลากหลาย” กับกลุ่มเพื่อนเยาวชนเพศ

หลากหลายจำนวน 6 คน เพื่อเป�นส่วนหนึ่งของการเสนอในเวทีเสวนาเรื่อง “จิตวิญญาณเพศหลากหลาย” ใน

งานประชุมวิชาการเครือข่ายความรู้สุขภาวะทางป�ญญา ครั้งที่ 1: สุขภาวะทางป�ญญา: สุขภาพ จิตวิญญาณ

และสังคม” ซึ่งฉันได้รับโอกาสให้ทำงานกับกัลยาณมิตรคำสำคัญที่นิยามตัวเองว่า “Queer - non binary” 

ให้เข้ามาร่วมกันสร้างกระบวนการและพ้ืนท่ีในเรื่องความหลากหลายทางเพศนี้ข้ึนมา   

ฉันได้เห็นสถานการณ์ทางสังคมและการเมืองในช่วงป� พ.ศ. 2563  ที่น่าสนใจคือเยาวชนรุ่นใหม่

และเยาวชนเพศหลากหลายเป�ดตัวและเข้ามามีส่วนร่วมขบวนการเคลื่อนไหวในทางการเมืองในฐานะพลเมอืง 

เป�นการก่อรูปพลังการมีส่วนร่วมในจำนวนมากที่ไม่ใช่การกำหนดโดยอำนาจรัฐ 5

6 ฉันรู้สึกชื่นชมและเกิดความ

เชื่อม่ันกับเยาวชนรุ่นใหม่กับการตื่นตัวในการกำหนดอนาคตทางสังคม จากท่ีเคยตัดสินแบบเหมารวมว่า คนรุ่น

ใหม่เป�นกลุ่มรักสบาย หลงใหลอยู่กับวัฒนธรรมบริโภค แต่ปรากฎการณ์ในเวทีเรียกร้องประชาธิปไตยและการ

เดินลงสู่ท้องถนน ประกาศข้อเรียกร้องต่อระบบการศึกษา ตั้งคำถามกับความเหลื่อมล้ำและเรียกร้องความเป�น

ธรรมทางสังคม ความเป�นประชาธิปไตย และการได้ยินเสียงผู้ท่ีประกาศตัวตนว่า เป�นผู้มีความหลากหลายทาง

เพศที่ไม่มีตัวตนอยู่ในระบบเชิงโครงสร้างอยู่บนเวทีเรียกร้องความเป�นธรรมและประชาธิปไตยในสังคม 6

7 เป�น

ความกล้าหาญของคนเหล่านี้ ท่ีเป�นแสงสว่างแห่งความหวังและอนาคตของสังคม ปรากฎการณ์ท่ีเกิดข้ึนทำให้

ฉันต้องตั้งคำถามกับตัวเองว่าฉันจะสนับสนุนเขาเหล่าอย่างไร  ฉันเกิดการรับรู้ได้ถึงความมหัศจรรย์จากการตั้ง

 
6 สุดารัตน์ พรมสีใหม่. (13 มิถุนายน 2023). ม็อบ ’63 อาจมีผิดหวัง แต่ไม่ส้ินหวัง: คุยเร่ืองพลังม็อบเยาวชนผู้เด็ดดอกไม้สะเทือนดวงดาว. 

The101.world. https://www.the101.world/protest-63-research-pannarai-interview/ 
7 ศูนย์ทนายความเพ่ือสิทธิมนุษยชน. (08/03/2564). ฉันจะเป�นนายกกะเทยคนแรกของไทย เสียงจากปาหนนันกักจิกรรมเพศหลากหลายในวนัทีต่อ้ง

กลายเป�นผู้ตอ้งหาคดี ม.116.TLHR. https://tlhr2014.com/archives/26704 

https://www.the101.world/protest-63-research-pannarai-interview/
https://tlhr2014.com/archives/26704
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คำถามจากภายในกับตัวเอง ทแม้ไม่มีคำตอบหรือทางออกชัดเจน แต่มันไม่ได้คำถามที่ทำให้รู้สึกว่านำไปสู่ทาง

ตัน  เจตจำนงค์ภายในได้นำพาให้ฉันได้มีโอกาสรู้จัก เรียนรู้ และได้มีส่วนร่วมทำอะไรบางอย่าง   

ฉันได้รับความไว้วางใจให้เป�นส่วนหนึ่งของสมาชิก “กลุ่มเพื่อนรับฟ�ง” 7

8 ทำหน้าที่พูดคุยกับ

เยาวชนที่ต้องการปรึกษา ต้องการคนรับฟ�ง ในขณะที่เขากำลังเผชิญภาวะยากลำบากภายในใจจากการเป�น

ส่วนหนึ่งในขบวนการเคลื่อนไหว เป�นจุดเริ่มต้นสำคัญที่ทำให้ฉันได้เชื่อมโยงกับเขาเหล่านั้น และอื่นๆ ตามมา 

ฉันเชื่อว่ามันคือคุณค่าของจิตวิญญาณแห่งความเป�นมนุษย์ท่ีเราต่างมีแก่กัน  

ฉันใช้กรอบคิดแนวสตรีนิยมและแนวทางการปรึกษาและฟ��นฟูพลังอำนาจแบบสตรีนิยมในการ

เชื่อมโยงการทำงานกับกลุ่มเยาวชน การให้ความสำคัญกับคุณค่าของ“อำนาจภายใน”(Power within)  และ

การใช้ “อำนาจร่วม” (Power Sharing)  ว่าเป�นแนวทางสำคัญของการเปลี่ยนแปลงตัวเอง และเปลี่ยนแปลง

สังคม   

การมีอำนาจภายในที่เข้มแข็งทำให้สามารถดึงศักยภาพ ใช้แนวทางจากตัวเองเพื่อแก้ไขป�ญหา 

การสร้างการเปลี่ยนแปลงซึ่งเกิดขึ้นได้ในระดับบุคคล ระดับชุมชน วัฒนธรรม และระดับโครงสร้าง การมี

อำนาจภายในท่ีเข้มแข็ง ฉันเข้าใจว่า มันคือการมีจิตวิญญาณท่ีเข้มแข็งท่ีจะนำไปสู่การสร้างพ้ืนท่ี ต่อรอง คัดง้าง 

ทุบกะเทาะความไม่เป�นธรรมในมิติต่าง ๆ ออกไปได้ ฉะนั้นมิติจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทางป�ญญา จึงไม่ใช่

เรื่องส่วนตัว ระดับบุคคล แต่เป�นมวลรวมรวมของความเป�นมนุษย์ ที่มาจากการสร้างสภาวะแวดล้อม บริบท

ชุมชนและสรรพสิ่งประกอบกันเป�นส่วนหนึ่งของตัวเราและสังคม 

ฉันเติบโตมาจากประสบการณ์ด้านงานความเป�นธรรมทางเพศ และมองเรื่องความสัมพันธ์เชิง

อำนาจด้วยเหตุแห่งเพศว่าเป�นสิ่งท่ีท้าทายการเปลี่ยนแปลงมากท่ีสุด เพราะเพศเป�นสิ่งท่ีติดตัวเรามาตั้งแต่เกิด 

และเราต่างถูกครอบงำ ให้บทบาทมี “ความเป�นเพศในทันที” ตั้งแต่ยังไม่รู้ประสา ระหว่างเพศกำหนดชายและ

หญิง ถูกกำหนดรูปแบบความสัมพันธ์ เพศวิถีว่าให้เป�นคนรักต่างเพศเท่านั้น กระบวนการหล่อหลอมตั้งแต่แรก

เกิด ผ่านการอบรม เลี้ยงดู ระเบียบ กติกา นโยบายและกฎหมายในสถาบันต่าง ๆ ทางสังคมที่กำหนดอำนาจ

ให้พลเมืองต้องยอมรับ และลงโทษผู้ที่ไม่เป�นไปตามกรอบกติกา เช่น ไม่ยอมรับการมีตัวตนทางกฎหมาย การ

เลือกปฏิบัติ ใช้ความรุนแรง ทำให้เข้าไม่ถึงทรัพยากรต้องเป�นชายขอบ เป�นต้น   

ประสบการณ์: ป�ญญาปฏิบัติของเยาวชนเพศหลากหลาย เยาวชน เป�นช่วงเปลี่ยนผ่านจากความเป�นเด็ก เข้าสู่

วัยรุ่นท่ีต้องถูกขัดเกลาเพ่ือการเป�นผู้ใหญ่ ร่วมท้ังในเรื่องเพศท่ีต้องถูกจัดระบบให้เป�นคนตรงเพศ ก่อนเข้าสู่วัย

ผู้ใหญ่ สร้างครอบครัวและมีลูก ถือเป�นช่วงมีความเป�นมนุษย์เต็มตัวสมบูรณ์ อย่างไรก็ตาม ช่วงวัยเด็กและ

วัยรุ่นหรือเยาวชนที่กำลังเปลี่ยนผ่านก็เป�นช่วงสำคัญที่เกิดกระบวนการเรียนรู้ในการค้นหาตัวเอง และในการ

ยืนยันความเป�นเพศของตัวเอง หลายคนทุกข์ทรมานจากการฝ่าด่านกรอบกติกา ด้วยการถูกตัดสินพฤติกรรม 

 
8 ผู้เขียน. กลุ่มเพื่อนรับฟ�งเป�นการรวมต้ังของนักกิจกรรมผู้หญิงและกลุ่มคนทำงานทางสังคม ผู้ให้คำปรึกษาแนวสตรีนิยม ราวป� 2563 รวมตัวกัน

เป�นการเฉพาะกิจ ไม่เป�นทางการ ไม่เป�ดเผย มีประมาณ 10 คนในช่วงเร่ิมต้น เพื่อจะสร้างพื้นที่ปลอดภัย โอบอุ้มจิตใจนักเคล่ือนไหวและเยาวชนที่

ออกมาเคล่ือนไหวทางการเมืองที่เผชิญภาวะเครียด กดดันจากสถานการณ์และ/หรือถูกละเมิดสิทธิทางเพศ โดยมีคุณอวยพร เขือ่นแกว้เป�น

ผู้สนับสนุน/ที่ปรึกษา มีคุณเอกวัฒน์ พมิสวรรค์เป�นผู้ประสานงาน   



163 
 

ประณาม ผลักไส และลงโทษ จากครอบครัว ระบบการศึกษา ถูกต่อต้านจากกลุ่ม ทำทุกข์ภายในจิตใจไม่ได้ทำ

ให้แต่ละคนเปลี่ยน อัตลักษณ์ ตัวตนหรือเพศวิถี เพราะคือจิตวิญญาณที่เป�นเช่นนั้นมาตั้งแต่รับรู้ตัวเอง การ

ต่อสู้เพ่ือพิสูจน์ความสามารถ ถีบตัวให้สูง สร้างตัวเองให้มีเงินเพ่ือถูกยอมรับ หรือตัดผมต่อต้านกติกาบางอย่าง 

พบว่า เพิ่มการถูกกดทับและเบียดขับออกจากระบบสังคมมากขึ้น เพิ่มความเจ็บปวด ฝ�งแน่นในใจ เผชิญกับ

ภาวะรังเกียจ ซึมเศร้า มีบาดแผลลึกภายในใจ ได้นำมาสู่การหาคนทางมีชีวิตรอด เกิดการเรียนรู้ใหม่กับความ

ทุกข์ท่ีไม่ได้มีอยู่ตลอดเวลา “มีเกิดและดับ” เม่ือมีความทุกข์มากเสียงข้างในบอกว่า แสงแห่งความหวังและการ

เติบโตกำลังจะเกิดเช่นกัน บางคนเลือกที่สื่อสารกับพระเจ้าหรือสิ่งที่เขาเชื่อมั่นในความเมตตาแทนการนำคำ

ตัดสินจากผู้นำศาสนา การใช้การเขียนเพื่อใคร่ครวญ และการรับรู้ความรู้สึกแห่งการมีชีวิตทุกเช้าวันใหม่ และ

การมีชุมชนเพ่ือนท่ีเป�นกัลยาณมิตร เป�นการย้ำเตือนว่า เขายังมีตัวเองท่ีต้องดูแล และมีชุมชนท่ีเคียงข้างให้เขา

สามารถเติบโตได้ต่อไป 

 

สิ่งที่ได้เรียนรู้: การเห็นของฉัน 

ในกระบวนการสนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” ฉันมีกัลยาณมิตร 8

9เป�นผู้

ประสานเชื้อเชิญเยาวชนคนรุ่นใหม่เข้ามาร่วมกระบวนการพูดคุย เขาอยู่ในช่วงอายุ 19 – 26 ป� นอกจากเป�นผู้

ที ่นิยามตัวเองอยู ่ในกลุ ่มเพศหลากหลาย หลายคนมีส่วนร่วมในการเคลื ่อนไหวเรื ่องสิทธิทางเพศและ

ประชาธิปไตย ทำให้ฉันมีความกังวลและเกิดคำถามภายในใจว่า จะสามารถสร้างการสนทนาท่ีลดช่องว่างเรื่อง

อายุ และ Generation อย่างไร ฉันปรึกษากับกัลยาณมิตรร่วมทีม และได้ข้อสรุปร่วมว่า คุณลักษณะสำคัญคือ

การเป�ดใจและให้การเคารพ เป�นส่วนสำคัญในการลดช่องว่างระหว่าง Generation  การเป�นผู้มีอายุมากกว่า 

ประสบการณ์ที่มากกว่า มักนำไปสู่ท่าทีของการสูงส่งกว่า มักใช้การอบรม สั่งสอนกับคนรุ่นเยาว์ซึ่งเขาเติบโต

มาคนละบริบท คือ ที่มาของการป�ดใจ อย่างไรก็ตาม แนวคำถามในการศึกษาก็เป�นสิ่งที่กำหนดขึ้น จะทำ

อย่างไรให้เพื่อนคนรุ่นใหม่ไม่รู้สึกว่า เรากำลังใช้อำนาจเหนือกำหนดสิ่งที่เราอยากเรียนรู้หรือไม่ จะสร้างการมี

ส่วนร่วมนี้อย่างไร  

ท้ายที่สุด เราใช้การตั้งกลุ่มออนไลน์เพื่อทำความรู้จักกันและสื่อสารเป้าหมาย ทำความเข้าใจกัน

ก่อนจะถึงวันที่เราจะเจอกันและทำการสนทนา มีการส่งแนวคำถามเพื่อขอความเห็น เป�นการสร้างการมีส่วน

ร่วมและสอบถามความสมัครใจในการแบ่งป�น  ซึ่งกระบวนการชี้แจงเป้าหมายและการส่งแนวคำถามไปก่อน

นั้น ช่วยทำให้แต่ละคนได้เตรียมตัวทบทวนการแบ่งป�นประสบการณ์ตัวเอง  

อย่างไรก็ตาม  ฉันยังมีคำถามกับตัวเองว่าจะมีจุดร่วมเชิงประสบการณ์กับทุกคนอย่างไร เพ่ือ

สร้างความไว้วางใจ และเตรียมความพร้อมสำหรับเพื่อนบางคนที่อาจจะไม่เคยได้เป�ดเผยเรื่องราวมาก่อน การ

แบ่งป�นประสบการณ์ในเพศวิถีของตัวเองที่อยู่นอกขนบ (เมื่อใจพร้อม) เป�นส่วนหนึ่งของเยียวยาตัวเอง และ

 
9 ผู้เขียน. เอกวัฒน ์พิมพ์สวรรค์ นักกิจกรรมทางสังคมที่สนใจมิติด้านจิตวิญญาณและสิทธิความหลากหลายทางเพศ เป�นบุคคลหลักที่ประสาน

ความร่วมมือกับศูนย์ความรู้และประสานงานสุขภาวะทางป�ญญา ในงานประชมุเครือข่ายวิชาการสุขภาวะทางป�ญญาคร้ังที่ 1 วันที่ 17-18 สิงหาคม 

2566 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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สร้างจุดร่วมในกระบวนการกลุ ่มได้ เป�นสิ ่งงที ่ฉันได้เรียนรู้จากการทำงานว่าเราคือส่วนหนึ่งของเพื ่อน

เช่นเดียวกัน     

ฉันแบ่งป�นประสบการณ์ช่วงวัยรุ่นและวัยเป�นนักศึกษาที่เริ่มทำงาน เป�นการย้อนประสบการณ์

ตัวเอง โดยใช้มุมมอง ความคิด ความเชื่อทางสังคมที่มีเกี่ยวกับเรื่องเพศที่ได้เรียนรู้มา เป�นกรอบวิเคราะห์

ประสบการณ์ตัวเอง  

ประสบการณ์วัยเด็กตั ้งแต่ก่อนเข้าสู ่ระบบโรงเรียน ฉันไม่เคยรับรู้ถึงการเกิดมาเป�นผู ้หญิง 

จนกระท่ังถึงวัย 9 ขวบ แม่ปลุกฉันให้ลุกข้ึนมาช่วยหุงข้าว ทำกับข้าวทุกวัน จนเกิดคำถามกับตัวเองว่า ทำไมจึง

มีฉันกับแม่ท่ีลุกตอนเช้ามาทำหน้าท่ีนี้ ซ่ึงฉันเข้าใจว่ามันคือกระบวนการหล่อหลอมสร้างความเป�นผู้หญิงให้กับ

ฉันนั่นเอง   

ฉันเริ่มมีความรู้สึกผูกพันกับเพื่อนหญิงตั้งแต่ประถมสี่ แม้ต้องแยกไปเรียนต่อคนละจังหวัดเม่ือ

เรียนจบประถมศึกษาแล้วก็ตาม และฉันมามีเพื่อนหญิงที่สนิทกันอีกครั้งตอน ม.4 เป�นคนแรกฉันประกาศว่า 

เป�นคนที่ถ้าฉันเป�นผู้ชายฉันจะแต่งานด้วย จะเห็นได้ว่า ฉันรับรู้แล้วว่าฉันเป�นผู้หญิงและกรอบทางสังคมก็

กำหนดความสัมพันธ์ไว้ คือ ผู้หญิงต้องคู่หรือแต่งงานกับผู้ชาย ตอนนั้นฉันอาศัยบ้านญาติเพ่ือเรียนหนังสือและ

กลับบ้านตอนป�ดเทอม ต่อมาฉันพบว่า เธอเขียนจดหมายหาฉันหลายฉบับแต่ถูกญาติเก็บและแอบเป�ดอ่าน 

ตอนนั้นฉันรู้สึกเจ็บปวดท่ีฉันถูกละเมิดความเป�นส่วนตัว และฉันไม่ได้ตอบจดหมายของเธอ และก็ไม่ได้พบกัน 

เม่ือเข้ามหาวิทยาลัยและเริ่มเข้าสู่วัยทำงาน ฉันได้รู้จักคำว่า “หญิงรักหญิง” เป�นครั้งแรกในช่วงป�

สามและได้คบหากับเพื่อนหญิงด้วยกันจนเข้าสู่วัยทำงาน การได้รู้จักคำว่า หญิงรักหญิงทำให้ฉันมั่นใจกับ

ความสัมพันธ์ว่า “มันเป�นไปได้” แต่หลังเรียนจบ อยู่ด้วยกันไม่นานครอบครัวของเธอก็ขอให้กลับไปอยู่บ้าน

และให้เตรียมตัวแต่งงาน ฉันเข้าใจว่าความหลากหลายทางเพศนั้นมีอยู่มาโดยตลอดแต่ไม่ถูกทำให้มีพื้นที่ เป�น

สิ่งท่ีไม่สามารถพูดถึงมันได้ และถูกมองว่าเป�นสิ่งท่ีเป�นไปไม่ได้ ขณะท่ีในป�จจุบันแม้ว่าเราจะมีพ้ืนท่ีจะพูดถึงสิ่ง

เหล่านี้ได้มากขึ้น แต่ในระดับสังคม การมีตัวตน และการสร้างครอบครัวยังเป�นสิ่งที่ท้าทายต่อการยอมรับ

เช่นกัน   

การเป�ดการสนทนานี้ยังดึงความเจ็บปวดให้กลับมาอีกครั้ง อย่างไรก็ตาม การแบ่งป�นทำให้ฉันได้

ทบทวนประสบการณ์ของตัวเองว่า ฉันถูกบอกสอนให้เป�นผู้หญิง ผ่านบทบาทหน้าท่ี และเมื่อฉันมีเพศวิถีท่ี

ไม่ใช่รักต่างเพศ ฉันไม่ได้รู้สึกว่าตัวเองผิดปกติ เพียงแต่ว่าฉันไม่เคยถูกรับรู้การมีอยู่ของมันว่าคืออะไร เพราะไม่

มีพ้ืนท่ีเรียนรู้หรือชุดความรู้ท่ีจะทำความเข้าใจ ไม่มีคำอธิบายหรือคำเรียกท่ีจะทำให้ฉันได้ทำความเข้าใจตัวเอง 

การบอกเล่าทำให้เราได้ยินเสียงตัวเอง ยืนยันตัวตนในความหลากหลายทางเพศว่ามันมีอยู่  

“ตอนนั้นมีกลุ่มอัญจารีกลุ่มเดียวที่ทำงานและยืนยันการเป�นหญิงรักหญิง จนมาเรียน

มหาวิทยาลัย ซึ่งเราเร่ิมมั่นใจกับการรู้จักหรือมีความสัมพันธ์กับคู่รักเพศเดียวกันมากข้ึน เร่ิม

วางแผนเรื ่องการใช้ชีวิต แต่คนที่สัมพันธ์ด้วยเขาไม่เชื ่อมั ่นว่าจะเป�นไปได้ พอเรียนจบ

ครอบครัวเขาก็ให้กลับไปแต่งงาน...ตอนนั้นเราก็มีแฟนผู้ชาย เราคิดว่าเราสามารถที่จะมี

ความสัมพันธ์ได้ทั้งที่เป�นผูช้ายและผูห้ญิง แต่เป�นการนิยามตนเองช้ามาก เพราะ(ตอนนั้น)ไม่

มีอะไรเข้ามาบอกว่า เราเป�นหญิงรักหญิง หรือไบเซ็กชัวร์ การเป�นเรา..ไม่ได้ถูกพูดถึง เรา
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ไม่ได้รู ้สึกว่าเราเกิดมาผิดปกติ แต่มันทำให้เรามองไม่เห็นตัวเองด้วยซ้ำว่าเราเป�นใคร” 

ผู้เขียน ในการสนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” (16 กรกฎาคม 2566) 

เพศหลากหลายเป�นจิตวิญญาณอิสระ: ในกระบวนการสนทนาพบว่า แม้แต่ละคนเติบโตมาใน

บริบทครอบครัวท่ีแตกต่างกัน แต่สิ่งท่ีมีเหมือนกัน คือ จิตวิญญาณท่ีมีอิสระ แต่ละคนต่างเติบโตมาโดยไม่มีการ

นิยามเพศและการกำหนดความเป�นเพศ แต่เรียนรู้กระบวนการกำหนดเพศ บทบาท เพศวิถี ในระหว่างการ

เลี้ยงดูและในการเติบโต เพศใดทำอะไรได้ ทำอะไรไม่ได้ ด้านหนึ่งของการกำหนดบทบาท คาดหวัง ควบคุม

และลงโทษก็เป�นอีกด้านหนึ่งของการเป�นตัวเร่งปฏิกิริยาให้เกิดความสงสัย ปฏิเสธ และเริ่มรู้จักตัวเอง  

“ตั้งแต่เด็กพ่อแม่ไม่ให้มีแฟน พอโตมาหน่อยก็ต้องมีเร่ืองการใส่บรา  พ่อแม่เราเน้นเร่ืองการ

แต่งตัวมาก เช่น มา check ว่าเราใส่บราไหม เราเกลียดการใส่บรามาก และไม่ใสบ่ราตั้งแต่

เด็ก ...ตอนเรียน ม.1 เรามีแฟนที่จับต้องได้คนแรก ส่วนก่อนหน้านั้นเรามีแฟนเป�นเด็กมา

หลายคนมาก ..จนกระทั่ง ม.4 เราย้ายโรงเรียนจากโรงเรียนเก่า เพราะทุกคนอคติกับเรา

หมด ทุกคนตีตราว่าเราเป�นคนที่ร่าน แรด เรารู้สึกว่า เราอยู่ไม่ได้ เพื่อนในห้องก็เย็นชา 

เพื่อนทุกคนมองว่าคุกคามเราได้”  สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” 

Nonbinary/เพศกำหนดหญงิ (16 กรกฎาคม 2566) 

“สิ่งที่ทำให้รู้สึกว่าเราเป�นผู้ชายมาจากตอนที่เราไปงานแต่งงาน และเราถูกจับใส่ชุดกระโปรงฟู

ฟ่องสีชมพู ในขณะที่เพื่อนผู้ชายอีกคนใส่สูท... ตอนนั้นเป�นครั้งแรกที่คิดว่ามีป�ญหาอะไรสักอย่าง มัน

เป�นความอึดอัดซึ่งหาที่มาไม่ได้ว่าทำไม แต่ด้วยความที่ตอนนั้นเราเด็ก เราจึงไม่ได้คิดอะไร จนเวลาผ่าน

ไป” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” Female to Male Queer/เพศกำหนด

หญิง (16 กรกฎาคม 2566) 

ช่วงเวลาที่แต่ละคนจำความได้ มาจากการกระตุกความคิดจากภายใน บางคนตั้งแต่ยังไม่เข้า

อนุบาล เขามีเพศกำเนิดหญิง แต่รับรู้ความรู้สึกว่าไม่ชอบการแต่งชุดแบบ “ผู้หญิง” เป�นการรับรู้แรก ๆ ท่ี

ภาวะภายในบอกกับตัวเองว่า เขาชอบการแต่งกายอีกแบบ ที่ถูกเรียกว่า ผู้ชาย และเขาก็ให้นิยามกับตนเองว่า 

“ชาย” เพราะมันเชื่อมโยงตัวเองกับโลกภายนอกที่ส่งผ่านความสอดคล้องกับสภาวะภายในที่เป�นสำนกึในเพศ 

แม้ว่าจะไม่ชัดเจนในความหมายของความเป�นชาย เช่นเดียวกับเพ่ือนท่ีมีเพศกำเนิดชายแต่ค้นพบตัวเองว่าไม่ใช่

ชาย  

“ตอนอายุประมาณสองขวบกว่า จำได้ว่าตอนนั้นเราหยิบเสื้อผ้าแม่มาใส่ แม่ยินดีที่ให้เราใส่ 

แม่รับได้ แต่คนในบ้านต่อว่าแม่เร่ืองที่ให้เราใส่เสื้อผ้าของแม่ บอกว่ามึงให้ลูกใส่เสื้อผ้ามึง มึง

ไม่คิดว่าลูกจะแปลงเพศเหรอ” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” 

ผู้หญิงข้ามเพศ (Transgender women)/เพศกำหนดชาย (16 กรกฎาคม 2566) 

การรับรู้ในความเป�นเพศหรืออัตลักษณ์ทางเพศของคนทั่วไปเป�นการรับรู้จากการเห็นลักษณะ

เนื้อตัวร่างกายและตัดสินให้นิยาม ความเป�นเพศ ว่าต้องเป�นเพศอะไรในกรอบ 2 เพศ ขณะท่ีประสบการณ์ของ

เยาวชนแต่ละคน มีการรับรู้ความเป�นตัวเองอย่างอิสระ รับรู้ผ่านความรู้สึกพึงพอใจในภาพปรากฏในทิศทาง

รูปแบบใดโดยยังไม่ยึดโยงกับการกำหนดเพศหรือความเป�นเพศไว้  
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จิตวิญญาณของการวิพากษ์ ตั้งคำถาม: จุดแข็งทีน่ำมาสู่การเกิดป�ญญาปฏบิัต ิ
กระบวนการเรียนรู้ว่า ฉันคือใคร นั้นไม่ได้มาจากการบอกหรือสั่งให้ต้องเป�นไปตามกรอบทาง

สังคมท่ีสร้างคุณค่าไว้ว่า เป�นความปกติ หรือ “ธรรมชาติ” ฉันเป�นใคร? เป�นคำถามท่ีเกิดข้ึนภายในใจ เม่ือ

ความเป�นตัวเองของคนเพศหลากหลายท่ีกำลังพัฒนาและเติบโตตั้งแต่วัยเด็กและเข้าสู่ความเป�นเยาวชน การ

แสดงออกท่ีเป�นตัวเอง ท่ีดูไม่สอดคล้องกับความเป�นเพศทางสังคม ทำให้เกิดกระบวนการรักษาบรรทัดฐาน

จากคน กลุ่มคน หรือสถาบันต่างๆ ท่ีลงมือปฏิบัติการเพ่ือตรวจสอบและจับผิด ตัดสินว่า คือสิ่งท่ีไม่ใช่และไม่

ควร  

ฉันรู้สึกประหลาดใจท่ีคำพิพากษาเหล่านั้น ในจังหวะท่ีค่อย ๆ ก่อเกิด หรือกระตุกให้หยุด ไม่ได้

ทำให้เยาวชนท่ีกำลังเติบโตและพัฒนาความเป�นตัวเองรู้สึกว่า การเป�นตัวเองเป�นความผิด บาป ชั่วช้า  แต่

แน่นอนท่ีสุดว่า เขาต้องกระทำบางท่ีมากและมากกว่า เช่น ต้องอดทน มีความมุ่งมัน พยายาม เพ่ือพิสูจน์และ

สร้างการยอมรับตัวตนของเขา แม้จะเกิดคำถามภายในใจ แม้พัฒนาการถูกบั่นทอน ...มันเป�นคำถามท่ีค้นหา

ท่ีมาหรือความผิดพลาดของตัวเองไม่ได้ 

“ตอนเราเรียน ป.6 ทุกอย่างพังเพราะแม่เลิกกับพ่อและเราต้องไปอยู่กับพ่อที่บา้นย่า 

หลังจากนัน้ความกดดนัก็เกิดข้ึนเพราะเขาไม่ได้อยากให้เราเป�น  ช่วงที่หนักหน่วงคือช่วง

ประมาณมัธยมต้น ..ที่เขาได้ยนิข่าวว่าเราได้รับคัดเลือกให้เป�นเชียร์ลีดเดอร์ที่โรงเรียน เขามา

ยืนทำท่ากดดนัเรา เขาบอกว่าเป�นห่วงเรา เขากลัวว่าชีวิตเราจะไม่ประสบความสำเร็จ เรา

เลยจะพิสูจน์ว่าเราเป�นแบบนี้ เราสามารถที่จะเอาตัวรอดได้ เรียนได้ดี สอบไดท้ี่หนึ่งและ

สอบได้อยู่ในระดบัท็อปของห้อง เราสามารถดูแลตนเองได้ นัง่รถไปกลับชลบุรี-กรุงเทพฯ 

เพื่อมาเรียนพิเศษได้ ดูแลตัวเองได้ทุกอย่าง ก็เหมือนกับเขาเข้าใจ.. แต่พอถึงจังหวะที่เราเข้า

มหาวิทยาลยั  เขาก็ไมเ่ข้าใจเราและหาว่าเราสอบติดแล้วหนีตามผู้ชายไป” สนทนากลุ่ม 

“จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” ผู้หญิงข้ามเพศ (Transgender women)/เพศ

กำหนดชาย (16 กรกฎาคม 2566) 

การรักษาความเชื่อเรื ่องอัตลักษณ์ 2 เพศและเพศวิถี คือ ชายกับหญิงรักกันได้เท่านั้น เป�น

กระบวนการท่ีรุนแรง แนบเนียน มันทำงานกับคนท่ีไม่ได้อยู่ในกรอบนิยามดังกล่าวในทุกๆ สถาบัน ถ้าใครหลุด

รอดจากการตรวจจับ บังคับ ห้ามจากสถาบันครอบครัว ก็ต้องเสี ่ยงที ่จะเผชิญกับกระบวนการตรวจจับ 

ดังกล่าว เม่ือเข้าสู่พ้ืนท่ีโรงเรียน 

“ตอนนั้นเราเริ่มรู้สึกตัวแล้วว่า เราไม่ fit in กับใครเลย มันแปลกแยก คือ เราไปชอบรุ่นพี่

แล้วก็ถูกครูแนะแนวนำมา make fun รวมทั้งมีรุ่นพี่และเพื่อนแสบ ๆ มารุม Bully  เขาตั้ง

คำถามกับความเป�นเพศของเราว่าสรุปคุณเป�นเพศอะไรกันแน่ คุณจะแปลงเพศหรือเปล่า 

มันหลายสิ่งไม่รู้ว่าจะพูดอย่างไรและไม่รู้จะจดัการกบัสถานการณ์อย่างไร เป็นเหตกุารณ์ที่

ทาํใหเ้รารูส้ึก offend กบัตนเอง และรูส้ึกแย่กบัตนเองมากจนเรารูส้ึกว่าโรงเรียนไม่ตอบ

โจทย์เราแลว้   เหตกุารณ์นัน้ทาํใหเ้รามาคิดกบัตนเองว่า เราเป็นผูช้ายและเราไม่ไดท้าํ
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อะไรเขาเลย เราแค่ชอบและโดนคนอืน่นาํไป make fun” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคน

รุน่ใหม่เพศหลากหลาย” ผูช้ายขา้มเพศ/เพศกาํหนดหญิง (16 กรกฎาคม 2566) 

โรงเรียน หรือพื้นที่ทางการศึกษา คือ โอกาสของการเลื่อนสถานะและในการสร้างอนาคต การ

เข้าถึงความรู้ ทางเลือกในการประกอบอาชีพ เพื่อนของเราในวงสนทนาเกินครึ่งที่ถูกป�ดกั้นโอกาสทางการ

ศึกษา บางคนย้ายโรงเรียนบ่อย บางคนหลุดจากระบบการศึกษา เพราะต้องเผชิญภาวะถูกกลั่นแกล้ง ถูกครู

ประณาม ประจาน ลงโทษจากการแต่งกายไม่ตรงเพศ รวมทั้งเมื่อแสดงออกว่ามีความพึงพอใจทางเพศที่ไม่ใช่

รักต่างเพศ เด็กถูกผลักให้เป�นเด็กชายขอบเพราะความเป�นเพศนอกกรอบ พวกเขาเต็มไปด้วยความเจ็บปวด 

เกลียดและกลัวกับการไปโรงเรียนท่ีรู้สึกไม่ปลอดภัย ขาดการคุ้มครองและโอบอุ้ม   

“เราโดนกลั่นแกล้งต่าง ๆ นานา ที่โรงเรียนไม่มีการปกป้อง บ่อยที่สุดคือเพื่อนผู้ชายมาถอด

กางเกงตอนเรายืนอยู่หน้าเสาธง ฟ้องครูก็ไม่ได้ ครูไม่ช่วยอะไร รู้สึกอายและรู้สึกว่าสู้อะไร

ไม่ได้ มันเป�นอะไรที่เจ็บปวดมาก จนจบ ป.6 รู้สึกว่า ไม่อยู่ก็ได้โรงเรียนเหี้ยนี่ อยู่โรงเรียน

ใหม่ก็เจอแก๊งหัวโจกโห่ใส่ตอนเดินผ่าน รู้สึกอายมาก คิดว่าเราต้องเจอไปอีก 3 ป�เลยหรือ? 

....เราเริ่มไม่อยากไปโรงเรียนจากคนที่สนุกกับการเรียน ก็ไม่ตั้งใจเรียน จากคนเรียนเก่ง

ระดับ TOP ก็สอบได้ที่โหล่ รู้สึกหมดไฟกับการไปโรงเรียน” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคน

รุ่นใหม่เพศหลากหลาย” ผู้หญิงข้ามเพศ/เพศกำหนดชาย (16 กรกฎาคม 2566) 

มีบ้างไหม ครอบครัวและโรงเรียนที่โอบรับ? กระบวนการสนทนาคร้ังที่ม ี1 คนที่แบ่งป�นประสบการณ์

ในการเติบโตมากับครอบครัวที่ยอมรับความแตกต่างหลากหลาย จากการมีพื้นฐานความเชื่อมั่นในระบบประชาธิปไตย

ที่ให้สิทธิและโอกาสต่อพลเมืองที่มีความต่างกัน แม้ว่า ในบางอย่างเป�นสิ่งที่ยังไม่มีความเข้าใจ แต่เป�นการยอมรับการ

มีอยู่เพื่อเรียนรู้และทำความเข้าใจไปด้วยกัน ส่งผลให้เกิดความรู้สึกอิสระในการค้นหาความหมายให้กับตัวตนของ

ตนเอง อย่างไรก็ตาม เขาก็ยังต้องเผชิญกับความท้าทายจากความคาดหวังความเป�นเพศจากสังคมภายนอก “ 

“เราเป�นคนที่โชคดีมาก ...เราขอพ่อแม่ take hormone ด้วยความที่พ่อแม่เป�นสายประชาธิปไตย 

เมื่อหมอยื่นเอกสารแล้ว แม่ก็เซ็น เรา shock มากเพราะไม่คิดว่าเป�นไปได้ เราดีใจที่มีครอบครัวที่

สนับสนุน เป�นเรื่องที่ดี เราอยากให้ทุกบ้านมี หลังจาก take hormone ชีวิตเราดีขึ้นมาก เรารัก

ตนเอง เราเล่นกล้ามเพื่อสนองความอยาก และต้องการ validation จากสังคมผู้ชาย ขณะที่

ยอมรับตัวเองว่าเป�น Bisexual” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ ่นใหม่เพศหลากหลาย” 

Transman และ Bisexual เพศกำหนดหญิงชาย (16 กรกฎาคม 2566) 

พื้นที่ของโลกภายนอกในมิติทางศาสนา: ความเชื่อความศรัทธาจึงไม่ใช่พื้นที่ฟ��นฟูหรือเป�นขุมพลัง

ต่อไป การต่อสู้ของโลกภายใน ความพยายาม ให้มีพื้นที่แห่งความศรัทธาดำรงอยู่ คือ การสื่อสารกับพระเจ้า หรือสิ่งที่

ตนเคารพโดยตรง การขุดค้นเข้าไปในแก่นแกนในมิติแห่งศรัทธา ความเชื่อมั่นในความรัก ความเมตตา ความปรารถให้

ทุกคนอยู่เย็น หรือสุขสงบหากเป�นพื้นฐานที่ทำให้เราเข้าถึงและหวังพึ่ง สิ่งนั้นย่อมจะไม่เบียดขับให้จนตรอก ให้สิ้นหวัง 

การเข้าถึงหลักคำสอนที่เป�นแก่นของศาสนาจึงเป�นคำถามใหญ่ที่คนเพศหลากหลายตั้งคำถามกับการเข้าไม่ถึงแก่นนั้น

จากบริบทศาสนาในโลกภายนอก แตก่ารขุดค้นหาความงดงามแห่งความปรารถนาดีต่างหากที่ทำให้เขายังมีพระเจ้า มี

สิ่งที่ศรัทธา อยู่เคียงข้าง ให้เขาได้ยินเสียงในใจ ได้ยินคำตอบที่มาจากหัวใจที่ชัดเจน   
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“หลายคร้ังเราก้ำก่ึงว่าจะเป�นซึมเศร้าเพราะแก้ป�ญหาไม่ได้ หลายคร้ังทำให้เราได้พบคำตอบ

และข้ามผ่านมาจงึรู้สึกว่าพระเจ้ามีอะไรที่คุ้มครองเราอยู่ และทุกคนก็มี ทำให้เราเริ่มมีเรื่อง

จิตวิญญาณและมองเห็นว่าจะต้องทำ.... พระเจ้าเมตตามนุษย์ทุกคน  แต่แถวบ้านเราเป�น

มุสลิมสาย Radical ที่ไม่รับคุณค่าของมนุษย์ที่มีความแตกต่างกัน ไม่เอาใคร มองว่าทำผิด

บาป..”  สนทนากลุ ่ม“จิตวิญญาณคนรุ ่นใหม่เพศหลากหลาย” ผู ้หญิงข้ามเพศ (16 

กรกฎาคม 2566) 

ความรัก ความสัมพันธ์ของคนเพศหลากหลาย ความเช่ือฝ�งหัวว่าไม่มีอยู่จริง  

ป�จจุบันบริบททางสังคมที่เป�ดกว้าง ทำให้คนสมัยนี้เป�ดเผยตัวตนและรสนิยมของตัวเองกันมาก

ขึ้น ทำให้คนเพศหลากหลายทางเพศถูกมองเห็นได้ง่ายมากขึ้น และในสังคมก็ไม่ได้ถูกปรากฎแค่คู่รักต่างเพศ

แล้วเท่านั้น อย่างไรก็ตาม แม้จะมีพื้นที่ให้ปรากฎในสาธารณะมากขึ้น แต่กระบวนการทางสังคม ก็ยังคงมี

กระบวนการต่างๆ ไว้รองรับความสัมพันธ์รักต่างเพศและปฏิเสธการมีเพศวิถีท่ีต่างออกไป   

“เรารู้สึกว่าทำให้ครอบครัวผิดหวังและ (เรา) ตกจากมาตรฐานสังคม เพราะมีคู่เป�นผู้หญิง 

ทั้งยังฐานะต่ำกว่า ที่บ้านเสนอว่า อยากให้เราคบกับคนที่ดูแลเราได้ ยกตัวอย่างถึงเพศชายที่

แข็งแรงและดูแลเราได้ ทั้งที่เราก็แข็งแรงและอยู่คนเดียวได้ เรารู้สึกว่าที่บ้านไม่ได้ยอมรับ

การแสดงตัวตนของเรา ...ที่บ้านบอกว่าดีใจด้วยที่ร้านกาแฟของเราได้ออกสื่อ แต่ไม่ได้บอก

ว่าเป�นร้านที่เรากับแฟนทำร่วมกัน เขาตัดการรับรู้เร่ืองแฟนเราออกไปอย่างสิ้นเชิง” สนทนา

กลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” ผู้หญิงข้ามเพศ (16 กรกฎาคม 2566) 

หากสังคมยังไม่ยอมรับครอบครัวที่มีความหลากหลาย วัฒนธรรมทางสังคม และกฎหมายต่างๆ 

ก็จะไม่ถูกพัฒนา ซ่ึงเรื่องครอบครัวเก่ียวข้องกับกฎหมายหลายมิติ ท้ังการครองทรัพย์สินร่วมกัน สวัสดิการจาก

รัฐ ไปจนถึงสวัสดิการสังคม ความปลอดภัยในการใช้ชีวิต ในแง่การรักษาพยาบาล ท่ีเวลาเกิดอุบัติเหตุหรือต้อง

ได้รับการรักษาเร่งด่วน คู่รักต่างเพศหมออนุโลมให้สามารถเซ็นเอกสารเพื่อรับการรักษาอย่างเร่งด่วนได้ แต่

คู่รักหลากหลายทางเพศทำไม่ได9้

10 เพราะมีเง่ือนไขให้เฉพาะคู่สมรสต่างเพศ 

การสร้างครอบครัวและการดำรงอยู ่ในสังคมร่วมกับผู ้อื ่นได้ ยังต้องอยู ่ภายใต้อำนาจของ

โครงสร้างและกฎเกณฑ์ที่สังคมกำหนด แม้ความรัก การมีครอบครัวของคนข้ามเพศไม่แตกต่างจากความรัก

โดยทั่วไป ที่มีทั้งสุขและทุกข์ที่ต้องเผชิญ แต่ความท้าทายจากระบบสังคมและวัฒนธรรม ภายใต้ชุดความเชื่อ

ท่ีว่า “ความรักเกิดข้ึนได้เฉพาะชายกับหญิง” ทำให้ความสัมพันธ์ของคนเพศหลากหลายและคนข้ามเพศถูกให้

คำตอบล่วงหน้าไว้แล้วว่า “ไม่ยั่งยืน”10

11 และกลายเป�นความเชื่อท่ีถูกฝ�งหัว เป�นเครื่องมือกัดกร่อนความเชื่อม่ัน

ในความสัมพันธ์แม้ว่าจะเป�นเพียงปรากฎการณ์ทางสังคมที่เกิดได้กับในทุกความสัมพันธ์ และขณะเดียวกัน

 
10 สิริลักษ์ สุขสวัสด์ิ. (1 มิถุนายน 2021). Your Pride, Your Future ส่งเสียง “อนาคตที่อยากเห็น…” จาก LGBTQIA+ ให้สังคมได้ยิน.มัจฉา พร

อินทร์ (1มิถุนายน 2021) https://urbancreature.co/your-pride-your-future-

lgbtqia/?fbclid=IwAR3z5ycy6M_YGRz0fUx84qzaCB6EenkXGT-nM16ZVaMhbjSUX7VG9cu6gfg  
11 เฉลิมขวัญ เมฆสุขและ พิทักษ์ศิริวงศ์. (2561). คนข้ามเพศ: การใช้ชีวิตคู่ การสร้างครอบครัวและการเล้ียงดูบุตร. การสร้างครอบครัวกับความ

มั่นคงในชีวิตคู่. วารสารวิจัยมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย 10(1) : 37-51   

https://urbancreature.co/your-pride-your-future-lgbtqia/?fbclid=IwAR3z5ycy6M_YGRz0fUx84qzaCB6EenkXGT-nM16ZVaMhbjSUX7VG9cu6gfg
https://urbancreature.co/your-pride-your-future-lgbtqia/?fbclid=IwAR3z5ycy6M_YGRz0fUx84qzaCB6EenkXGT-nM16ZVaMhbjSUX7VG9cu6gfg
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ความสัมพันธ์ท่ียาวนานในคู่รักกลุ่มความหลากหลายทางเพศ ไม่ได้มีพ้ืนท่ีต่อการเป�ดเผยการใช้ชีวิตในมิติความ

รักความสัมพันธ์ การมีชีวิตคู่ที่ยาวนานไม่ได้ถูกชื่นชมหรือนำไปสู่การเพื่อสร้างพื้นที่เรียนรู้กับสังคม แต่มักถูก

ตั้งคำถามกับกรอบเพศแบบเดิม อย่างไรก็ตาม ไม่ได้หมายความสัมพันธ์นี้ไม่มีอยู่จริง    

“เรานิยามตนเองว่าเป�นหญิงรักหญิงโดยอยู่กับคู่ชีวิตที่เป�นหญิงมานาน 17 ป�แล้ว การบอก

ว่าความสัมพันธ์หญิงกับหญิงเป�นความสัมพันธ์ชั่วคราวนั้นคงไม่ได้เพราะเราอยู่กันมานาน 

17 ป� และฟ�นฝ่าเร่ืองต่าง ๆ ด้วยกันมาเยอะ ...เราเจอคำถามจากเพื่อนร่วมงานว่าตกลงใคร

เป�นผู้หญิงใครเป�นผู้ชาย โดยมักมีคำถามลักษณะนี้อยู่ตลอด”11

12 

คนเพศหลากหลากหลาย: ความเป�นชายขอบท่ีซ้อนทับและสร้างความผุกร่อน   

นอกจากการมีอัตลักษณ์เป�นคนเพศหลากหลายที่ถูกเบียดขับจากสังคมแล้ว หลายคนต้องเผชิญ

กับอัตลักษณ์ชายขอบอื่นๆ ซ้อนทับไปด้วย เช่น ความจน มาจากครอบครัวที่แยกทางกัน เรียนไม่จบ เป�น

เด็กนอกระบบ เด็กแขก เป�นมุสลิม เมื่อผนวกเข้ากับการเป�นผู้หญิงข้ามเพศ ชายข้ามเพศ เป�นหญิงรักหญิง 

หรือคนที่ไม่เลือกจะเข้ากรอบเพศใด ๆ  non-binary  ความเป�นผู้มีความหลากหลายทางเพศและเป�นเยาวชนถือ

ว่าเป�นผู้มีแหล่งอำนาจน้อย เพราะอยู่ในภาวะพ่ึงพิงหรือก่ึงพ่ึงพิงครอบครัว ด้านเศรษฐกิจ ต้องการสร้างความ

มั่นคงทางใจ/การยอมรับการมีอยู่จากครอบครัว ประสบการณ์น้อย ฉะนั้นชีวิตจึงผูกโยงไว้กับการได้รับโอกาส

ในครอบครัว การเข้าถึงสิทธิ ทางเลือกและทรัพยากรจากสถาบันทางสังคม 

 

บทพิสูจน์จากโลกภายนอก: 
การสร้างยอมรับตัวตน: เมื่อการเป�นลูกสาวหรือลูกชายได้หายไป 

การเป�นคนไม่ตรงเพศทำให้หลายคนรู้สึกผิดที่ทำให้คนในครอบครัวผิดหวัง การใส่ใจความรู้สึก

ของคนในครอบครัว ทำให้แต่ละคนพยายามทำงานกับตัวเองและหาทางกู้คืนความเป�นลูกท่ีดีตามกรอบเพ่ือให้

ครอบครัวยอมรับ เช่น มุ่งประสบความสำเร็จทางการศึกษา อาชีพ สร้างฐานะเศรษฐกิจ หรือแม้หาวิธีการทำ

ให้ความสัมพันธ์เข้าข่ายภายใต้กรอบกำหนด เพ่ือกู้ความรู้สึกให้กับครอบครัว มากท่ีสุดคือ ต้องการการเป�ดรับ

จากคนในครอบครวัให้ยอมรับ  

“แฟนเราเป�น Transgender Lesbian หรือผู้หญิงข้ามเพศที่ชอบผู้หญิง เราคิดแบบโง่ ๆ ว่า

ที่บ้านจะโอเค (เพราะแฟนมีเพศกำหนดชาย) ลักษณะเขาดูเป�นผู้ชาย สักพักหนึ่งผมของเขา

เร่ิมยาวและเหมือนผู้หญิง ที่บ้านเร่ิมต่อต้าน เราโดนหนักทั้งโดนสาปส่งและรังเกียจ แฟนเรา

มีภาวะ Trauma ประกอบกับการข้ามเพศในช่วงวัยผู้ใหญ่ที่มีเรื่องการทำงานและภาวะ

ผลกระทบทางเศรษฐกิจในช่วงโควิด และที่บ้านไม่ได้ไปด้วยกัน เหมือนทุกอย่างไม่ได้เป�น

อย่างที่คิดและพังทลาย”12

13 

 
12 กรองแกว้ ป�ญจมหาพร. (17,08,2566). การเสวนาเร่ืองจิตวิญญาณเพศหลากหลาย. ในการประชุมวิชาการระดับชาติเครือข่ายความรู้สุขภาวะ

ทางป�ญญา คร้ังที่ 1“สุขภาวะทางป�ญญา สุขภาพ จิตวิญญาณ และสังคม”,อาคารเฉลิมราชกุมารี 60 พรรษา (จามจุรี 10) จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย. 
13 เพชรร้อย วัชรพิสุจน์ (17,08,2566). การเสวนาเร่ืองจิตวิญญาณเพศหลากหลาย. ในการประชุมวิชาการระดับชาติเครือข่ายความรู้สุขภาวะทาง
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จากเรื่องราวของแต่ละคนทำให้ฉันมองเห็นว่า ครอบครัวเป�นหน่วยทางสังคมเล็ก ๆ ที่มีต้นทุน

สำคัญคือสายใยความผูกพัน เป�นแก่นแกนในการสร้างความม่ันคงสำหรับการเติบโตของสมาชิก ขณะเดียวกันก็

เป�นหน่วยเล็ก ๆ ที่ถูกกดดันให้ทำหน้าที่สร้างคนให้ตรงเพศ จึงไร้กระบวนท่าในการรับมือกับสมาชิกในบ้านท่ี

เกิดและเติบโตแบบไม่ตรงเพศ ถูกตั้งคำถามกับการดูแลเด็กจากสังคม    

กะเทยอ้วน กะเทยบ้านนอก บ้านแตก ไร้การศึกษา เด็กนอกระบบ ไม่ใช่ของจริง ไม่มีใครรัก

จริง คนบาป 

ฉันเห็นคำท่ีเป�นการตีตราและผลักใสคนให้เป�นชายขอบไร้คุณค่า มีหลาย ๆ คำอยู่ในวงสนทนาท่ี

พวกเขาถูกประณามและมันแฝงฝ�งอยู่ในใจ ส่งผลกระทบกับความรู้สึกในการมองเห็นการมีคุณค่าและมีตัวตน

และส่งผลต่อประสบการณ์ที่สร้างความถดถอยให้กับชีวิต วนไปมาจากมายาคติและประสบการณ์จริงที่เผชิญ

จนกลายเป�นวัฏจักรท่ีมองไม่เห็นว่าอะไรเกิดข้ึนก่อน-หลังท่ีนำไปสู่การสร้างและทำบ่อนทำลายสภาวะข้างใน 

“เรามีอัตลักษณ์เป�นกะเทย โดยเป�นกะเทยที่โตมาในชนบท ดังนั้นในการที่เราจะขยับ

พื้นที่ทางเศรษฐกิจนั้นยากมาก เพราะเราจน จนไม่พอยังเป�นเด็กบ้านแตก …และด้วย

ความจนจึงไม่มีพ้ืนท่ี ถ้าอยากได้อะไรก็ต้องดิ้นเอาเอง  แม่ก็เชียร์เรา แต่ไม่สามารถซัพ

พอร์ตอะไรได้ เพราะฉะนั้นด้วยอัตลักษณ์ของตนเอง เวลาอยากได้อะไรต้องพิสูจน์

อย่างหนักมาก มีสตอรี ่ว ่าเป�นกะเทยชายขอบตลอดเวลา  และถูกฝ�งหัวหรือ 

internalized ตลอดว่าเราไม่มีพ่อ เราเป�นเด็กกำพร้า เราต้องทำตนเองให้เด่น ต้อง

เปลี่ยนปมด้อยให้เป�นปมเด่น ใครจะทำได้ แต่แม่ก็ชอบพูดกรอกหูฝ�งหัวว่าต้องเรียนให้

เก่ง ต้องสอบให้ได้ที่หนึ่ง ถูกกดดันอย่างนั้นตั้งแต่ขึ้น ป.1 .. การที่เราไม่มีพ่อและเรา

เป�นกะเทย และไม่มีผัวเพราะอัตลักษณ์แบบเราหาผัวยาก บางคนอาจเจอคนไม่จริงใจ 

แต่สำหรับเรา เราไม่เคยเจอใครเลยที่มอบความรักดี ๆ ให้ เพราะฉะนั้นกะเทยคนนี้

ต้องสู้ด้วยตนเองตลอด ไม่อยากจะคิดภาพว่า ถ้าไม่มีอะไรกินจะทำอย่างไร และตอนนี้

ใกล้ถึงจุดนั้นแล้ว ก็ป�ดหูป�ดตาไม่รู้ไม่เห็น ไม่เป�นไรเพราะเดี๋ยวก็รอด” สนทนากลุ่ม 

“จิตวิญญาณคนรุ ่นใหม่เพศหลากหลาย” Trans women เพศกำหนดชาย (16 

กรกฎาคม 2566)  

“การไม่จบมหาวิทยาลัย จากการที่เราออกจากการศึกษาตั้งแต่เด็ก การไม่จบมหาวิทยาลัย

ทำให้หางานยากมาก สิ่งที ่ตามมาคือฐานะทางเศรษฐกิจเราไม่โอเค เรากลับมาทบทวน

ตนเอง ตอนนี้เราอยู่กับพ่อแม่ แม้เขาไม่เข้าใจเรา แต่อย่างน้อยเรามีที่ซุกหัวนอน และเป�น

ฐานให้เราลุกขึ้นมาตั้งคำถามและค้นหาตัวเองและทำงานกับความเป�นตัวเราได้มากขึ้น” 

สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” Transmen เพศกำหนดหญิง (16 

กรกฎาคม 2566) 

 
ป�ญญา คร้ังที่ 1“สุขภาวะทางป�ญญา สุขภาพ จิตวญิญาณ และสังคม”,อาคารเฉลิมราชกุมารี 60 พรรษา (จามจุรี 10) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
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ฉันจึงไม่น่าแปลกใจเลยว่า เพราะอะไร?...เขาจึงรู้สึกระแวง สงสัยในความสัมพันธ์ และรู้สึกไม่

ไว้วางใจ ไม่ปลอดภัย กังวลต่อการถูกตัดสิน การกีดกันและการถูกเลือกปฏิบัติ เพราะทั้งชีวิตที่เติบโตขึ้นต้อง

ผ่านกระบวนการพิสูจน์ตัวเองในกติกาที่อคติและไม่เป�นธรรม การใช้ชีวิตมันมีความรู้สึกเจ็บปวด โกรธ ปะปน

อยู่เสมอ 

 

บทสรุปที่พบ: 

ประสบการณ์ชีวิตสร้างป�ญญาปฏิบัต ิ

จากเรื่องราวที่เข้ามาเป�นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ในตัวฉัน ทำให้ฉันเรียนรู้และเชื่อมั่นในจิต

วิญญาณในการเป�นเพศหลากหลายว่า มันมีอยู่และค่อยๆ เติบโตจากภายใน เติบโตอย่างที่เป�นเช่นนั้น ด้วย

ความว่าง บริสุทธิ์ และผ่านมีการเรียนรู้ตัวเอง การท่ีแต่ละคนเผชิญสถานการณ์ในชีวิตทำให้แก่นแกนของความ

หลากหลายที่อยู่นั้นภายในปรากฎชัดขึ้น เพียงต้องการแสวงหาช่องทางการสื่อสาร ภาษา เพื่อกำหนดนิยาม

ต่างๆ และมันคือ “สมมุติ” เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ เรียนรู้และเคารพ น้อมรับกันและกัน ไม่กีดกันออกไปให้เป�น

อ่ืน  

จิตวิญญาณแห่งเพศซึ่งหมายรวมทั้งเพศกำหนดชายและหญิงด้วยต่างเป�นส่วนหนึ่งในความ

หลากหลายทางเพศ และเป�นส่วนหนึ่งท่ีเติบโตอยู่ในความเป�นมนุษย์ของแต่ละคน ทุกคนต่างเติบโตเป�นตัวของ

ตัวเอง มีอิสรภาพแต่แรก แต่ละคนเรียนรู้ที่จะทำความรู้จักและเคารพการมีอยู่ของตัวเอง หากเพียงรูปแบบ 

การจัดระบบสังคม วัฒนธรรมไม่ตระหนักในความเป�นมนุษย์ที่มีเพศอยู่อย่างหลากหลายนั้น พยายามสร้าง

ระบบ ระเบียบปฏิบัติการควบคุมให้คนเหมือนกัน และเบียดขับความแตกต่างออกไปทำให้ความเชื่อมั่นใน

ความเป�นมนุษย์ถูกบ่อนเซาะทำลาย แต่จิตวิญญาณแห่งเพศที่มีความหลากหลาย ยังคงยืนยันการมีอยู่ ฉันทำ

ให้เห็นอำนาจภายในไม่ถดถอย แลพะยายามหาหนทางรักษาความเป�นมนุษย์ของตนเองไว้  

ตัวอย่างการเรียนรู้จากการทำงานภายในตัวเอง  

“การทำงานกับตนเอง กลับมาทำงานกับเรื่องที่ตนเองเปราะบาง เราสามารถบอกกับคนอ่ืน

รวมถึงครอบครัวของเราได้ว่าเราทำงานเยอะมากเพราะเราทำงานกับข้างใน ซึ่งเราคิดว่าจิต

วิญญาณของเราค่อนข้างมีความอ่อนไหว มีความเข้มแข็งข้างนอก แต่เราเป�นทุกข์ง่าย เมื่อก้ี

พูดไปแล้วก็รู้สึกดีข้ึนมาเยอะ เพิ่งคลี่คลายเมื่อก้ีและไม่ต้องการให้ใครมายืนยันให้เราแล้ว แต่

ไม่ได้หมายความว่าเราไม่ต้องการเพื่อน เรารู้สึกภูมิใจจากการที่ผ่านชีวิตเห้ีย ๆ มาได้และได้

ชีวิตของตนเองคืนมา และเห็นความเป�นไปได้ใหม่ ๆ ก่อนหน้านี้ที่ come out เราค่อนข้าง

ตัน ความคิดสร้างสรรค์ไม่มีด้วยซ้ำ ไม่รู้จักการออกไอเดียและไม่รู้จักวิธีการเคลื่อนไหวด้วย

ซ้ำ เราใช้พลังของตนเองว่าทำอะไรได้ก็ทำ เมื่อมีเวลากับตนเอง เราก็เห็นว่าที่ทำมานั้นตันแค่

ไหน ได้หันไปมอง  และมาเติมสีสันให้ตัวเราด้วยว่าฉันทำได้มากกว่านี้ ฉันทำอะไรได้บ้าง 

และช่วงนี้ฉันต้องการอะไร” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” Non-

binary เพศกำหนดหญิง  
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“เหมือนเป�นการยืนยันในสิ่งที่เราเชื่อมาตลอดว่าการทำงานกับตัวเรา กับตัวตนข้างใน มีค่า

เทียบเท่ากับการที่เราออกไปทำงานข้างนอก...ซึ่งลำพังตัวเราก็มีพลวัตกับคนรอบข้างอยู่ด้วย 

...มันเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจำวัน แค่ตัวเราเร่ิมเป�ดรับสิ่งรอบตัวเราหรืออะไรบางอย่างที่

เกิดขึ้นและกำลังดำเนินไป ก็จะทำให้การเคลื่อนไหวขยับแล้ว เพราะคนก็อยู่ในสังคม ไม่ว่า

จะในบริบทไหนก็เคลื่อนสู่สังคม สุดท้ายสังคมก็เกิดขึ้นจากตัวเรา ดังนั้นจึงเป�นทั้งพลังการ

ขับเคลื่อนและการกลับมาสู่ฐานรากของการขยับพลังงาน” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่น

ใหม่เพศหลากหลาย” Transman เพศกำหนดหญิง 

“เราทำงานกับข้างในยากมาก ๆ เคยตั้งคำถามกับตนเองว่า ตั้งแต่เมื่อไรที่เราตื่นข้ึนมาก็ถาม

ตนเองว่าจะนอยด์ไหม ไม่ใช่การตื่นขึ้นมาแล้วถามตนเองว่าจะทำอะไรต่อ เรารู้สึกว่าโลก

ภายนอกมีอิทธิพลมาก เราเติบโตมาโดยผูกติดกับกิจกรรมภายนอกตลอด เมื่อเรารู้สึกอะไร

ข้างในเราก็จะใช้กิจกรรมภายนอกมาเป�นเครื่องมือในการเบี่ยงเบนเพื่อให้ลืม อาจเป�นกลไก

ในการทำงานกับตนเอง ถามว่าเราจะเปลี่ยนแปลงข้างนอกได้มากแค่ไหน ถ้าเราแตกสลาย

แล้ว สุดท้ายใครจะมาดูแลตัวเรา ถ้าตัวเราเองยังพึ่งไม่ได้ คนมากมายรอบตัวเราไปหาที่

ปรึกษา เป�นสิ่งที่จัดการยากมาก ๆ” สนทนากลุ่ม “จิตวิญญาณคนรุ่นใหม่เพศหลากหลาย” 

Non-binary หญิงรักหญิง- เพศกำหนดหญิง 

“เรารู้สึกว่าแต่ละคนต้องการคนมา confirm ให้เรามาก ๆ ในเรื่องความเปราะบางของ

ตัวตน เราต้องการคนที่มายืนยันอัตลักษณ์และตัวตนของเรา ซึ่งไม่ได้ส่งผลต่อข้างนอกอย่าง

เดียว เราต้องการคนที่มาเห็นอย่างเป�นเรา คิดว่าต้องมาช่วยกันยืนยันตรงนี้ เร่ืองจิตวิญญาณ

นั้นไม่ใช่แค่ Spiritual แต่เป�นสิ่งที่บ่งบอกชีวิตของเรา เพราะทุกคนมีจิตวิญญาณเดียวที่ติด

ตัว ด้วยความที่คนเรียกเราว่า แขก และเราก็รู้สึกถึงความเป�น Non-Binary ในแง่ของเชื้อ

ชาติ สังคมที่แวดล้อมเราเขาปฏิเสธเรา เทียบกับสังคมทั้งหมดที่ไม่ได้ปฏิเสธเราขนาดนั้น แต่

ด ีท ี ่ เราม ีพ ่อแม ่ท ี ่ ด ี ”สนทนากล ุ ่ม  “จ ิตว ิญญาณคนร ุ ่น ใหม ่ เพศหลากหลาย” 

Transmasculine - เพศกำหนดหญิง 

การถูกบอกว่าผิดปกติ ผิดธรรมชาติ หรือไม่เจริญ..ในขณะที่กลุ่มคนที่ถูกให้ความหมายแทนเขา

ไม่ปฏิเสธตัวเอง มันทำให้เกิดการตั้งคำถามและการทำงานกับตัวเอง ผ่านการพิสูจน์ การใคร่ครวญ การค้นหา

ความหมายที่สอดคล้องกับตัวเอง  และที่สุดคือ การไม่ยอมจำนนต่อการตัดสินใด ๆ จากโลกภายนอก แม้ต้อง

เหน็ดเหนื่อยและถูกผลักใด เผชิญความทุกข์ ทำให้ฉันได้มีข้อค้นพบท่ีได้เรียนรู้จากการสนทนากับเยาวชนท้ัง 6 

คน   

• ประสบการณ์มีทั้ง ทุกข์และสุข มันมาสลับกันเป�นวงจร เกิด – ดับ ประสบการณ์

แห่งทุกข์ การเครียด เจ็บป่วย ซึมเศร้า เสียสมดุล ทำให้กลับมาตั้งคำถามกับวงจรอุบาทก์ มองเห็นมัน

อย่างท่ีเป�นจริง ว่ามันอยู่กับเราชั่วคราวเท่านั้น มันเป�นวงจรเกิด-ดับท่ียังไม่สิ้นสุด 

• การมองเห็นตัวเองว่า กำลังอยู่ในภาวะเสียสมดุล ท่ียึดโยงความทุกข์เอาไว้ ทำให้วาง

มันลง ค้นหาแง่งามในแง่มุมอ่ืน ๆ ท่ีมีอยู่ ทำให้ร่างกาย จิตใจได้มีโอกาสพัก ด้วยกิจกรรมต่าง ๆ 
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• รับรู้และยอมรับว่ามีความทุกข์ ความโกรธ แล้วเข้าหาเครื่องมือในสิ่งที่ตนเชื่อและ

เคารพ ทำงานกับมันจริงจัง เช่น การภาวนา และใช้พลังทางกาย ทำให้ใจสงบ และได้กลับมามองเห็น

ชีวิตอย่างท่ีมันเป�น มองเห็นตัวเองในแบบท่ีเป�นผู้เลือกจะเป�นในบริบทต่าง ๆ 

• รับรู้ถึงความทุกข์จากการถูกตัดสิน โดดเดี่ยว เลือกใช้การสื่อสารกับสิ่งที่เชื่อมั่นและ

ศรัทธา ผ่านหัวใจและจิตวิญญาณอันบริสุทธิ์ ซื่อสัตย์กับตัวเอง อธิฐานตรงถึงสิ่งที่ศรัทธา เชื่อมั่นด้วย

ความรู้สึกไม่โดดเดี่ยว 

ตัวอย่างเครื่องมือท่ีเพ่ือนในวงสนทนาใช้ทำงานกับตัวเอง 

“เรามีฐานของการปฏิบัติภาวนาทางพุทธ ทำให้เรามองว่าศาสนาเป�นเรือในการ

แสวงหาคำตอบบางอย่าง และด้วยฐานการภาวนานั้น ไม่ว่าเราจะไปที่ไหน เราจะมอง

หาแก่นแท้ของมันว่าอะไรคือสิ่งท่ีทำให้เราสามารถรับมือกับสถานการณ์ได้ จริง ๆ แล้ว

ด้วยพื้นฐานการทำงานเป�นประเด็นที่เชื่อมโยงกับเรื่อง Energy Sense และทำให้เรามี

ประสาทสัมผัสรับรู้ที่ค่อนข้างละเอียดมาก โดยอาจไม่ใช่คำว่าละเอียดมากกว่าหรือ

อะไรมากกว่า แต่ทำให้เรากลับมาโฟกัสกับสิ่งที ่เราทำงานและสิ่งที ่เกิดขึ ้นข้างใน 

รวมทั้งอารมณ์และตัวตน โดยทำให้เข้าถึงสภาวะบางอย่างที่ตัวตนไม่สำคัญ แต่ท่ี

สำคัญคือดูว่ามี Quality ไหนที่เกิดขึ้น และ Quality ไหนที่ต้องทำให้ออกไป และ 

Quality ไหนที่ต้องใช้และใช้เพื ่ออะไร” สนทนากลุ ่ม “จิตวิญญาณคนรุ ่นใหม่เพศ

หลากหลาย” Transmasculine - เพศกำหนดหญิง 

สิ่งเหล่านี้เป�นการค้นพบทางรอดจากจากป�ญญาระดับบุคคล ขณะเดียวกันเขาก็ยังคงต้องเผชิญ

ปฏิบัติการเหล่านี้จากสังคมต่อไป ทำให้ฉันเกิดคำถามในใจว่า ภาวะไม่สิ้นสุดของปฏิบัติการเรื่องความเป�นเพศ

นี้จะนำไปสู่ความรู้สึกไร้คุณค่าหรือไม่/อย่างไร 

ฉันคิดว่ากระบวนการทางสังคมทำให้คนกลุ่มเพศหลากหลายต้องกลายเป�นอื่น ถูกสร้างและ

ทำงานเป�นระบบในทุกสถาบันและบั่นทอนคุณค่า อำนาจภายใน ทำให้โดดเดี่ยว  จำเป�นท่ีเราซ่ึงหมายถึงตัวฉัน

และผู้คนในทุกระบบและทุกสถาบันต้องเรียนรู้และเป�นส่วนหนึ่งในการกู้คืนความรู้สึกในการเคารพเป�นมนษุย์

และ ยอมรับการเป�นส่วนหนึ ่งของกันและกันของคนทุกเพศ เพราะทุกคนต่างเป�นส่วนหนึ ่งของความ

หลากหลายทางเพศ 
 

กู้คืนความรู้สึกเป�นมนุษย์: 

จากการสนทนากลุ่มครั้งนี้ ฉันได้เรียนรู้ว่ากลุ่มคนในความหลากหลายทางเพศท่ีถูกเบียดขับ ผลัก

ให้เป�นอ่ืน เผชิญภาวะกดดันมากหมายท่ีบั่นทอนภาวะความม่ันคงในใจ รู้สึกไม่ไว้วางใจและมีบาดแผลเจ็บปวด

อยู่ภายในเป�นกระบวนการที่เขาเผชิญอย่างเป�นระบบมาโดยตลอด ต่อเนื่องและอาจจะต่อๆ ไป หากไม่มีการ

ฟ��นฟูพลังหรือสนับสนุนความเชื่อมั่นในความเป�นมนุษย์ของเขาให้เข้มแข็ง ฉะนั้นในการกูคืนความเป�นมนุษย์

และประสบการณ์การทำงานและจากตัวเอง ฉันเป�นความสำคัญอันเป�นสิ่งที่ควรเกิดขึ้นทันทีได้แก่การสร้าง

พ้ืนท่ีปลอดภัยและการเยียวยาจิตใจ  
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การสร้างพื้นที่ปลอดภยั เป�นการการฟ��นฟูพลังอำนาจ ยืนยันความเข้มแข็ง ยืนยันคุณค่าของจิตวิ

ญาณเพศหลากหลาย เช่น การมีพ้ืนท่ีกับการแบ่งป�นประสบการณ์ของคนเพศหลากหลาย ให้เป�นเรื่องราวปกติ

ท่ีสร้างการเรียนรู้และมีอยู่จริง ฉันมีข้อเรียนรู้และเห็นความสำคัญกับเรื่องละเอียดอ่อนต่อไปนี้   

• เจ้าของประสบการณ์ มีเรื่องราวที่ซับซ้อน ต้องระมัดระวังว่าเรื่องราวของเขาจะไม่ถูกตัดสิน 

แต่มองเห็นคุณค่าของประสบการณ์เพ่ือสร้างการเรียนรู้ 

• เรื่องราวประสบการณ์การเรียนรู้จากสังคมจนมาสู่การยืนยันตัวตนของแต่ละคน ที่ความ

แตกต่างกัน แต่ต่างสะท้อนความเข้มแข็งภายในที่แต่ละคนต่างฝ่าฝ�นกับกรอบสังคมภายนอก และต้องกลับมา

ทำงานภายในกับตัวเอง  

• ฉันได้เรียนรู้ว่า การทำความเข้าใจกรอบความคิด ความเชื่อทางสังคมมีความสำคัญกับการรื้อ

ความเชื่อเรื่องเพศหลากหลายเป�นความผิดปกติ เพราะมันจะทำให้คนมองเห็นที่มาที่ไปของการทำให้คนเพศ

หลากหลายกลายเป�นอ่ืนในสังคม  

• ทุกๆ คน และในทุกภาคส่วนสามารถทำได้ ในการสนับสนุนการรวมกลุ่ม การเคารพสิทธิ 

ทางเลือกและเพ่ิมโอกาสในการแสดงศักยภาพ การเข้าถึงทรัพยากรและการพัฒนา ฯลฯ 

สร้างพื้นที่และการเยียวยา มีเครื่องมือและรูปแบบที่หลากหลาย ที่สามารถใช้เพื่อให้สอดคล้อง

กับความต้องการของแต่ละคนในกระบวนการเยียวยา เนื่องจากตลอดช่วงชีวิตต้องเผชิญสิ่งท่ีหนัก การเยียวยา 

ต้องทำควบคู่ไปกับการทำให้เห็นป�ญหาเชิงโครงสร้าง การเยียวยาฉันมองว่า คือส่วนหนึ่งของการฟ��นความ

ไว้วางใจ และความมนุษย์ ท้ังนี้ในกระบวนการต่อสู้ของแต่ละคนเขาได้พบป�ญญาปฏิบัติเพ่ือดูแลตัวเองด้วยแล้ว

ระดับหนึ่ง แต่กระบวนการเยียวยาเพ่ือสร้างพ้ืนท่ีร่วมกัน ถือว่ามีส่วนสำคัญท่ีจะทำให้เกิดพลังไม่รู้สึกโดดเดียว  

อย่างไรก็ตาม เชื่อว่ามันมีข้อท้าทายสำหรับกระบวนการใน 2 ข้อนี้ จากการที ่คนกลุ ่มเพศ

หลากหลายต้องเผชิญกับความเจ็บปวด จนขาดความมั่นใจและไม่เชื่อมั่น กระบวนการในสองข้อ อาจต้องใช้

เวลาเพ่ือสร้างความเชื่อม่ัน อาจเผชิญกับการตั้งคำถาม ความไม่เชื่อม่ัน ไม่ไว้วางใจ   

ระดับองค์กร/หน่วยงาน 

กระบวนการสร้างความรู้ ความเข้าใจ เรื ่องสิทธิมนุษยชน ความหลากหลายทางเพศในเชิง

โครงสร้างและวัฒนธรรมองค์กร การทบทวนและรื้อวิธิคิดที่มีอคติทางเพศ ในนโยบายองค์กรหรือชุมชน เพ่ือ

สนับสนุนการเคารพความแตกต่าง หลากหลาย สร้างความรู้สึกเป�นส่วนหนึ่งของกันและกัน ความละเอียดอ่อน

ต่อภาวะเปราะบางอันมาจากชุดความเชื่อทางสังคมและการมีอัตลักษณ์ทับซ้อน มีแนวทางหรือวิธีการสร้าง

บรรยากาศเชิงบวก มาตรการคุ้มครอง ดูแลเม่ือเกิดการเลือกปฏิบัติ อคต ิ

ข้อท้าทาย นโยบายเชิงบวกต้องนำไปสู่การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์และฐานคิด ไปสู่ป�ญญา

ปฏิบัติ ถอดบทเรียน และสร้างให้เป�นวัฒนธรรมภายในองค์กร การออกแบบการเข้าถึงสิทธิ โอกาส และ

บรรยากาศในเชิงอองค์กร ท่ีทำได้และถูกใช้ไม่ถูกเขียนแล้วตั้งไว้  
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ความต้องการเพ่ือเปลี่ยนแปลง 

เนื่องจากความหลากหลายทางเพศเป�นประเด็นที่ท้าทายกับระบบสถาบันเชิงโครงสร้าง ท่ี

จัดระบบการบริหารจัดการในแบบสองเพศ และส่งทอดมาต่อเนื่อง ฉะนั้น ทุก ๆ สถาบันทางสังคมจึงเป�นส่วน

สำคัญของการบั่นทอน หรือสร้างพลังความเข้มแข็งในมิติจิตวิญญาณให้กับคนเพศหลากหลาย 

สถาบันครอบครัว คือ พ้ืนท่ีสร้างแก่นแกนของการมีตัวตนสถาบันแรกท่ีหล่อหลอมความสัมพันธ์ 

คุณค่าความเป�นมนุษย์ โดยตัวของสถาบันครอบครัว เป�นเพียงหน่วยย่อยที่รับเอาชุดความคิดความเชื่อมาจาก

สถาบันต่างๆ ในทางสังคมเข้ามาเพื่อส่งต่อ สถาบันครอบครัวจึงไม่ใช่หน่วยย่อยที่ต้องรับผิดชอบต่อการสร้าง

คุณภาพประชาชนให้มีจิตวิญญาณเข้มแข็งเพียงลำพัง แต่จำเป�นต้องตั้งคำถาม สร้างความเข้าใจกับระบบ

สถาบันต่าง ๆ ที่ส่งผ่านความคิดแห่งการเคารพตัวตนทางเพศของมนุษย์ทุกคนมาสู่การสร้างและเลี้ยงดูเด็ก 

หัวใจสำคัญคือการสร้างมนุษย์ท่ีเป�นอิสรภาพและมีศักยภาพ ระบบทางสงัคมต้องสนับสนุน ส่งเสริมให้สถาบัน

ครอบครัวให้เป�นพื้นที่ปลอดภัยให้เด็กแต่ละคนเติบโตอย่างมีอิสรภาพและใช้ศักยภาพได้เต็มกำลังจากความ

เป�นตัวตนของเขา 

สถาบันการศึกษา ต้องสนับสนุนให้หน่วยย่อยในระบบการศึกษาให้มีนโยบายองค์กรและ

บรรยากาศของการโอบรับตัวตนของเด็กท่ีมีความหลากหลายในทุก ๆ มิติ ไม่ใช่เฉพาะเรื่องเพศ ระบบการเรียน

การสอน ระเบียบภายในองค์กรต้องไม่นำไปสู่การเบียดขับให้เด็กหลุดจากระบบ ถูกละเมิด ถูกทำให้แปลกแยก 

ระบบสาธารณสุข ต้องยอมรับการมีอยู่ของเพศหลากหลายว่า เป�นส่วนหนึ่งที่ต้องการเข้าถึง

บริการสุขภาพ มีอัตลักษณ์ทางเพศเฉพาะและเพศวิถีที่หลากหลาย ต้องเป�ดรับ ไม่นำปฏิเสธ ตีตรา หรือตก

หล่นบริการที่ครอบคลุม บริการสุขภาพที่เป�นลักษณะเฉพาะเจาะจง เป�นสิทธิที ่ต้องเข้าถึงและได้รับการ

คุ้มครอง 

กฎหมาย สวัสดิการ ต้องมองเห็นตัวตนและเคารพการมีอยู่ของกลุ่มความหลากหลายทางเพศ มี

กฎหมายเพื่อยืนยันการเคารพการมีตัวตน เคารพสิทธิในการสร้างครอบครัว การประกอบอาชีพ การคุ้มครอง

ความปลอดภัยในเนื้อตัวร่างกาย ฯลฯ รื้อกฎหมายท่ีกดทับ ผลักไส กีดกันไม่ให้เราเข้าถึงสิทธิ และโอกาสต่าง ๆ 

เป�นต้น 

การมีส่วนร่วมเป�นส่วนหนึ่งในทุกระบบสังคมและสถาบันของกลุ่มคนเพศหลากหลายเพ่ือ

เข้าถึงทรัพยากร การเข้าถึงอำนาจการสร้างเศรษฐกิจ สิทธิและสวัสดิการ เพื่อให้เกิดการมีส่วนร่วมออกแบบ

กลไก นโยบาย บริการ ให้เกิดความครอบคลุม ละเอียดอ่อน และคำนึงถึงอัตลักษณ์ท่ีทับซ้อน 

ข้อเสนอเหล่านี้อาจจะไม่ได้ครอบคลุมทุกอย่างเพื่อแก้ไขสถานการณ์ที่คนเพศหลากหลายยัง

เผชิญอยู่ ได้ทั้งหมดอย่างไรก็ตาม ฉันเชื่อว่าเป�นการเดินทางที่ทุกสามารถเริ่มต้นเรียนรู้ ทำความเข้าใจได้ด้วย

การเป�ดใจ ไม่ใช่การตัดสินดังท่ีฉันเคยมีกับเยาวชนไว้ ประสบการณ์ครั้งนี้ทำให้ฉันได้เข้าใจความโกรธของเพ่ือน

ในกลุ่มเพศหลากหลาย แต่สำคัญคือเมื่อถึงจุดที่รู้ว่า ต้องเอาตัวรอด ฉันเห็นการเริ่มต้นใหม่ที่ยืนยันว่าต้องรอด

เพื่อตนเองและคนอื่น และในประสบการณ์นี้ก็ทำให้เชื่อมั่นว่า การกู้คืนจิตวิญญาณของคนเพศหลากหลายทำ

ได้ และยังเป�นการเพ่ิมพ้ืนท่ีความเป�นมนุษย์ให้กับทุกคนท่ีมีส่วนร่วมด้วยเช่นกัน    
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สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ: วงจรชีวิตในการเรียนรูเพ่ือสันติ 
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บทคัดยอ 

 

บทความนี้นำเสนอการรอยเรียงความสำคัญของสันติภาพในชีวิตมนุษยตั้งแตเกิดจนตาย โดยประมวล

ทฤษฎีและแนวคิดเรื ่องปรัชญาสันติภาพ (peace philosophy) การศึกษาเพื่อสันติภาพ (education for 

peace) สันติทวิกวาร (everyday peace) สันติวัฒนธรรม (culture of peace) และมรณสันติ (peaceful 

death) ซ่ึงชี้ใหเห็นวาสังคมท่ีมีสันติภาพจะเปนสิ่งท่ีรับประกันวามนุษยสามารถจะใชชีวิตตั้งแตเกิดจนตายโดย

มีสิทธ ิ เสรีภาพ และศักดิ์ศรีความเปนมนุษยอยางสมบูรณ 

 

คำสำคัญ: ปรัชญาสันติภาพ, การศึกษาเพ่ือสันติภาพ, สันติทวิกวาร, สันติวัฒนธรรม, มรณสันต ิ  
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ในชวงสงครามโลกครั้งท่ี 2 การฆาลางเผาพันธุชาวยิวในทวีปยุโรป และการใชความรุนแรงในการ

เขนฆากันที่เปนผลสืบเนื่องจากสงครามโลกครั้งท่ี 2 เกิดขึ้นในวงกวางในแทบทุกทวีป ผลของความรุนแรง

ในชวงนั้นสงผลกระทบตอผูคนตอเนื่องไปอีกหลายทศวรรษภายหลังสงครามสิ้นสุดลง การเสียชีวิตของผูคน

จำนวนมากเชนนั้นเปนผลทำใหมนุษยตระหนักถึงศักยภาพในการทำลายลางระหวางเพื่อนมนุษยดวยกันเอง 

และเปนจุดกำเนิดของสันติศึกษายุคใหมท่ีมนุษยเชื่อวาสงครามคือตัวการแหงการทำลายลางและเปนอุปสรรค

ตอการสรางสังคมที่สันติ (Guzman, 2001) อยางไรก็ตามภายหลังจากการฆาลางเผาพันธุในชวงสงครามโลก

ครั้งท่ี 2 และความพยายามในการหยุดยั้งความรุนแรงไมใหยกระดับไปเปนสงครามกลับดูมีความยอนแยงกับ

สถานการณความรุนแรงและสงครามในทั่วทุกมุมโลก ไมวาจะเปนการฆาลางเผาพันธุในประเทศกัมพูชาในยุค 

70 การฆาลางเผาพันธุในประเทศรวันดาในชวงยุค 90 สงครามในตะวันออกกลาง สงครามในประเทศซีเรียใน

ยุคหลังป ค.ศ. 2000 สงครามในประเทศยูเครนในปจจุบัน รวมทั้งสงครามทั้งระหวางประเทศและสงคราม

กลางเมืองในอีกหลายประเทศทั่วทุกภูมิภาคของโลก จากเหตุการณเหลานั้น "ความตาย" และผลกระทบจาก

ความตายเปนความทุกขอันสุดแสนจะเยียวยาได การทำงานเรื่องสันติภาพจึงจำเปนตองคนหาเหตุแหงทุกข

เหลานี้และคนหาปจจัยท่ีจะแกไขเหตุแหงทุกข การคนหาความหมายของการตายมีคุณคามากพอ ๆ กับการหา

เหตุผลในการมีชีวิต และการใชชีวิต ถาชีวิตหนึ่ง ๆ มีคุณคาทัดเทียมกันในสิทธิ เสรีภาพ และศักดิ์ศรีความเปน

มนุษย การประหัตประหารใหชีวิตหนึ่ง ๆ ตองสูญเสียไปโดยความรุนแรงในรูปแบบตาง ๆ เปนสิ่งที่มนุษยจะ

กระทำตอกันไมได 

ดังนั้นบทความชิ้นนี้จะเปนการนำเสนอทฤษฎี หลักการ และแนวความคิดในวงจรการเรียนรูดาน

สันติภาพตั้งแตเกิดจนตาย และผูอานสามารถอานเพิ่มเติมในรายละเอียดของตัวอยาง และกระบวนการจาก

บทความอ่ืน ๆ อีก 5 บทความ ท่ีประกอบการนำเสนอในหัวขอหลักคือ "สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ" ใน

เวทีวิชาการเครือขายความรูสุขภาวะทางปญญา ครั้งท่ี 1 ท้ังนี้อ่ืน ๆ อีก 5 บทความไดแก 1) ปรัชญาสันติภาพ 

(peace philosophy) 2) การศึกษาเพื ่อสันติภาพ (education for peace) 3) สันติทวิกวาร (everyday 

peace) 4) สันติวัฒนธรรม (culture of peace) และ 5) มรณสันติ (peaceful death) จะเปนการอภิปราย

ใหเห็นถึงความสำคัญของชีวิตทั้งในระดับปจเจกและในระดับสังคม ซึ่งความสำคัญของชีวิตมนุษยนอกจากถูก

กำหนดในชวงท่ีมีชีวิตอยู ยังถูกกำหนดโดยความตายดวยเชนกัน ถาความคาดหวังของมนุษยคือการใชเวลาใน

หนึ่งชั่วชีวิตคนอยางมีคุณคา การตายอยางมีคุณคาและศักดิ์ศรีอาจจะเปนตัวกำหนดเสนทางของชีวิตมนุษย

ตั้งแตเกิดจนถึงวาระสุดทายของชีวิต 

สุขภาวะทางปญญาเพื ่อสันติภาพเปนองคประกอบของคำสำคัญสามคำ กลาวคือ เปนการ

ประกอบความหมายจากคำวา "สุขภาวะ" (well-being) ในบทความนี้หมายถึงการมีสุขภาพกายและใจที ่ดี 

แข็งแรง อยูในสภาวะที่ดำรงชีวิตไดอยางมีคุณภาพ "ปญญา" (wisdom) ในบทความนี้จะหมายถึงการเรียนรูท่ี

นำไปสูความฉลาดรูและความเฉลียวคิด และเขาใจในสรรพสิ่งรอบตัวเรา "สันติภาพ" (peace) ในบทความนี้

หมายถึงการลดต่ำลงของความรุนแรงในทุกรูปแบบ และการแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดยสันติวิธีและ

สรางสรรค (Galtung, 1996) ซึ่งสุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพคือ ความแข็งแรงทั้งกายใจในการเรียนรูท่ี
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นำไปสูความเฉลียว ตระหนักรูและเขาใจสิ่งตาง ๆ เพ่ือเปนการสรางเหตุปจจัยในการลดความรุนแรงและแปลง

เปลี่ยนความขัดแยงในตนเองและสังคม ดังนั้นการนำเสนอแนวคิดดังกลาวผานบทความชิ้นนี ้และบทความใน

ชุดนำเสนอเดียวกันนี้จึงเปนการรอยเรียงความสำคัญของการทำความเขาใจตนเอง รับรูความเปนไปของโลก 

และรับฟงเพื่อนมนุษย เพื่อการสรางสังคมที่มีสันติ ซึ่งจะเปนการนำเสนอวงจรของกระบวนการการเรียนรู 

(circle of cognitive process) ซึ่งมนุษยสามารถเรียนรูไดตั ้งแตเกิดจนตาย ทั้งนี้จะเปนการแสดงใหเห็น

แนวคิดทางปรัชญาและอุดมคติที่ใชในการอธิบายกระบวนการการเรียนรูดังกลาวผานทฤษฎีการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพ คือการเรียนรู ของคนในสังคมที ่จะปฏิเสธการใชความรุนแรง สันติทวิกวารหรือสันติภาพใน

ชีวิตประจำวันเปนความพยายามของคนธรรมดา ที่อยูในพื้นที่ที่มีความขัดแยงรุนแรงและแบงฝกแบงฝายที่จะ

ลดเงื ่อนไขความรุนแรง โดยสรางสรรควิธีการตาง ๆ ตามแตบริบททางสังคมเพื ่อที ่จะอยู ร วมกันไดใน

สถานการณที่มีความขัดแยงและความรุนแรงดำรงอยู สันติวัฒนธรรมคือการสรางวัฒนธรรมและคานิยมที่คน

ในสังคมยอมรับอยางกวางขวางในการปฏิเสธความรุนแรงในทุกรูปแบบ และมรณสันติคือการเขาถึงความตาย

อยางสงบในชวงระยะเวลาสุดทายของชีวิต 

 

ความตายที่รออยูเบื้องหนาและการเรียนรูในการใชชีวิตอยางสันติ 

การเดินทางในชีวิตของมนุษยยอมมีความตายรออยูเบื้องหนา ในฐานะปจเจกการเดินทางไปสูจุด

สุดทายของชีวิตอยางสงบและสันติยอมเปนสิ่งที่พึงปรารถนา ในทางการแพทย มรณสันติ (peaceful death) 

คือทฤษฎีในการพยาบาลผูปวยหรือผูสูงอายุในระยะเวลาชวงสุดทายของชีวิต ในหลาย ๆ กรณีผูปวยก็เปน

ผูสูงอายุ และมีอาการของโรคตาง ๆ ท่ีสงผลใหเสียชีวิตได ดังนั้นแนวความคิดเรื่องการตายอยางสงบและสันติ

จึงถูกนำมาใชในทางการแพทยและการพยาบาล เพื ่อศึกษาถึงวิธีการเยียวยาผู ปวยและผู สูงอายุที ่การ

รักษาพยาบาลเพื่อการรักษาโรคอาจจะไมเปนผล และ/หรืออาจจะทำใหผูปวยเจ็บปวยหรือทุกขทรมานมาก

กวาเดิม โดยที่ไมสามารถคาดหวังผลที่จะรักษาใหหายได ดังนั้นหลักการของการตายอยางสงบและสันติจึงถูก

นำมาใชกับแนวทางในการดูแลรักษาแบบประคับประคอง (palliative care) เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตใหกับ

ผูปวยและครอบครัว ซึ่งการรักษาแบบประคับประคองนี้ไมไดขึ้นอยูกับการวินิจฉัยโรคของผูปวยเทานั้น แต

ขึ้นอยูกับสภาพรางกายและจิตใจของผูปวยและครอบครัวในความพรอมที่จะดูแลและประคับประคองผูปวย

เพื่อใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีที่สุดในชวงเวลาสุดทายของชีวิต ซึ่งเปนการเตรียมความพรอมทั้งตัวผูปวยและผูที่อยู

รอบตัว (Get Palliative Care, 2023) 

การดูแลแบบประคับประคองขางตน เปนแนวทางท่ีเริ่มพัฒนาอยางกวางขวางในระยะหลายสิบป

ที่ผานมา อยางไรก็ตามการเรียนรูท่ีจะดูแลประคับประคองผูปวยและครอบครัวใหผานพนชวงเวลาที่วิกฤติใน

ชีวิตของทั้งตัวผูปวยเองและสมาชิกครอบครัวและคนรอบขางอันเปนที่รักของพวกเขา สะทอนใหเห็นวา

กระบวนการดังกลาวตองการมากกวาวิธีการแตเปนเรื่องของการฝกฝนความรูและฝกความอดทนของกายและ

ใจ เพื่อใหเกิดสมดุลของชีวิตในการบรรเทาความทุกขทรมานของผูปวยและการจัดการภาระของญาติมิตร สิ่ง

เหลานี้สะทอนความเปนจริงของการใชชีวิตของมนุษยในฐานะปจเจกและในฐานะสมาชิกของสังคมดวยเชนกัน 
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ดังนั้นบทความนี้จึงเริ่มตนจากการฉายภาพของความทุกขของบุคคลที่มีสภาวะความเจ็บปวยและความชรา 

และขยายความไปยังจุดเริ่มตนของการเรียนรูของมนุษยแตละคน และประยุกตแนวความคิดของสันติภาพมา

อธิบาย เพื่อใหเห็นวาความตายของปุถุชนในฐานะมรณานุสติ จะสามารถฉายเปนภาพยอนกลับไปใหเห็น

กระบวนการเรียนรูของมนุษยตั้งแตเกิด เติบโตข้ึนมา ผานชวงเวลาในชีวิตตั้งแตการเรียน การทำงาน และการ

มีสวนรวมกับสังคมในหลากหลายระดับและเหตุการณ ซ่ึงกระบวนการเรียนรูในชีวิตเกิดข้ึนในทุกชวงเวลาของ

ชีวิต ดังนั้นสำหรับผูศึกษาเรื่องสันติภาพจึงมีความคิดในการขับเคลื่อนใหกระบวนการเรียนรูดานสันติภาพ

สามารถเกิดขึ้นไดกับคนในสังคมตั้งแตเกิดจนตาย ทั้งนี้การเขาใจการรักษาพยาบาลในแบบประคับประคอง

สำหรับผูปวยระยะสุดทาย จึงอาจจะกลาวไดวาเปนจุดเริ่มตนของการทำความเขาใจเรื่องการประคับประคอง 

ซ่ึงอาจจะหมายความไดกวางกวาการดูแลรักษาแบบประคับประคอง (palliative care) 

การประคับประคอง (support/foster) ในความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 

(2554) ใหความหมายที่กวางขึ้นกวาการดูแลผู ปวยแบบประคับประคอง กลาวคือ การประคับประคอง

หมายถึง "คอยระมัดระวังพยุงไว, คอยบำรุงรักษา, ทะนุถนอมอยางดี" ท้ังนี้ในมุมมองของผูศึกษาเรื่องสันติภาพ 

เงื่อนไขและปจจัยในการลดความรุนแรงในทุกรูปแบบ และการแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดยสันติวิธีและ

สรางสรรคนั้น คนในสังคมจำเปนตองมีความทนกันได (tolerance) ซ่ึงความหมายในทางวิทยาศาสตรหมายถึง

สภาพที่ยอมใหเกิดการผิดพลาดคลาดเคลื่อนได เชน วัสดุ 2 ชิ้นที่ตองนำมาประกอบกัน เมื่อผลิตชิ้นงานทั้ง 2 

ชิ้นมาแลว อาจจะมีความคลาดเคลื่อนบาง แตสามารถที่จะนำมาใชประกอบเขากันได ในทางสังคมอาจหมาย

รวมไปถึงความไมตรงกันท้ังในประสบการณ ความรู ความคิด ความเขาใจ และความปรารถนาของคนในสังคม

ท่ีอาจจะไมลงรอยกันเสียทีเดียว แตก็ยังประกอบเปนสังคมข้ึนมาได ท้ังนี้เม่ือผนวกรวมกับความหมายของการ

ประคับประคอง จะทำใหเห็นวาความแตกตางหลากหลายของคนในสังคม อาจจะจำเปนตองทำใหเกิดการทน

กันไดในสิ่งท่ีไมลงรอยกัน และคอยระมัดระวังพยุงกันไว เพ่ือใหสังคมสามารถอยูรวมกันไดอยางสันติ อยางไรก็

ตามแนวความคิดเชิงอุดมคตินี้ถูกทาทายโดยสถานการณความรุนแรงตาง ๆ ทีเกิดข้ึนจากพฤติกรรมของมนุษย 

ดังท่ีกลาวไปตอนตน ไมวาจะเปนการฆาลางเผาพันธุ การทำสงคราม และการใชความรุนแรงตอกัน ดังนั้นเม่ือ

กลาวถึงการประคับประคอง และความทนกันได เพื่อใหสังคมอยูรวมกันได จึงจำเปนตองคนหาเหตุปจจัยของ

การท่ีมนุษยมีพฤติกรรมท่ีรุนแรงตอกัน ท้ังนี้การท่ีผูคนในสังคมมีสุขภาวะทางปญญา มีสิทธิและเสรีภาพในการ

ความคิดและการแสดงออกเปนองคประกอบท่ีสำคัญของกระบวนการการเรียนรูดานสันติภาพ และการปฏิบัติ

ฝกฝนตนเองท่ีจะลดความรุนแรงในทุกรูปแบบตั้งแตเกิดจนตาย 

 

1. ปรัชญาสันติภาพกับการเรียนรูตั้งแตเกิดจนตาย 

กระบวนการการเรียนรู (cognitive process) เกิดขึ้นตั้งแตมนุษยเกิดมาลืมตาดูโลกและสิ้นสุด

ลงเมื่อเราจากโลกนี้ไป เสมือนเกลียวเสนของเวลาที่การเรียนรูคือสิ่งเติมเขามาในชีวิตสำหรับการเดินทางของ

ชีวิตบนเสนเกลียวที่วานี้ ดังนั้นจะเห็นไดวามนุษยเราเรียนรูสรรพสิ่งรอบตัวตลอดเวลา กระบวนการเรียนรู

เหลานี้สงผลตอการดำรงชีวิตของเรา มนุษยยอมมีประสบการณท่ีตางกัน ผลจากการเรียนรูและประสบการณท่ี
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ตางกันทำใหเราตีความสภาวะแวดลอมรอบตัวเรา (surrounding) และตีความการรับรู (perception) ของเรา

ตางกัน ดังนั้นปรัชญาสันติภาพจึงนำแนวคิดปรัชญาพื้นฐาน วาดวยญาณวิทยา (epistemology) หรือปรัชญา

วาดวยความรู ตั้งคำถามวามนุษยรูในสิ่งเรารูไดอยางไร และภววิทยา (ontology) ปรัชญาวาดวยธรรมชาติของ

การดำรงอยู ตั้งคำถามถึงธรรมชาติของการดำรงอยูของสรรพสิ่ง นอกเหนือจากปรัชญาพ้ืนฐานท่ีนำมาอธิบาย

ในเรื่องสันติภาพท่ีกลาวมาขางตน 

บทความนี้จะนำเสนอแนวความคิดทางปรัชญาสันติภาพรวมสมัยที่เกี่ยวของกับการใหคำนิยาม

สันติภาพจากนักคิดเชน โยฮัน กัลปตุง (Johan Galtung) วิเซนต มารติเนส กูสมัน (Vicent Martinez 

Guzman) วูฟกัง เดอริช (Wolfgang Dietrich) และนักคิดรวมสมัยอ่ืน ๆ ท้ังนี้เพ่ือเชื่อมโยงของความสำคัญใน

การปูพื้นฐานความคิดเรื่องปรัชญาสันติภาพสำหรับการพัฒนาองคความรูและแนวคิดเพื่อการศึกษา การใช

ชีวิตในสังคม และการสรางวัฒนธรรมบนพื้นฐานปรัชญาเหลานี้ เพื่อใหกระบวนการการเรียนรูเหลานี้เติม

ความหมายในการใชชีวิตบนเกลียวเสนของชวงเวลาในชีวิตตั้งแตเกิดจนตาย 

1.1 ญาณวิทยากับสันติภาพ (epistemology and peace) 

โยฮัน กัลปตุง (Johan Galtung, 1996) นำเสนอวาการเรียนรูเรื่องสันติภาพตองเรียนรูภายใต

หลักญาณวิทยา (epistemological basis) การเรียนรูภายใตหลักญาณวิทยาเริ่มตนจากการทำความเขาใจ

ญาณวิทยา สแตนลีย โอเนอร (Stanley Honer) นำเสนอวา "ญาณวิทยาคือสาขาของปรัชญาที่เกี่ยวของกับ

ธรรมชาติ แหลงท่ีมา ขอบเขต และความถูกตองแมนยำของความรู" (Honer et al, 2006, p. 63 as cited in 

Pindavanija, 2021, p. 41) ในอีกนัยยะหนึ่งคือการตั้งคำถามถึงที่มาของความรูของเราวา "เรารูในสิ่งที่เรารู

ไดอยางไร" ซึ ่งทำใหเราตองคนหาความหมายและนัยยะของที ่มาของความรู (signify implication of 

knowledge) ขอบเขตของความรูของมนุษยชาติ (limits of human knowledge) ความถูกตองและความ

แมนยำของความรู (validity and accuracy of knowledge) ทั้งนี้คำวาญาณวิทยา (epistemology) มีราก

ศัพทมาจากภาษากรีซ episteme แปลวาความรู (knowledge) บวกกับคำวา logos ที ่แปลวาศาสตร 

(science) ดังนั้นคำวาญาณวิทยาจึงมีความหมายวาเปน "ศาสตรวาดวยความรู" เพราะฉะนั้นจึงมีความจำเปน

ที่จะตั้งคำถามกับความรูของมนุษย ความสำคัญของญาณวิทยาตอการศึกษาเรื่องสันติภาพ ความรุนแรง และ

ความขัดแยง คือความสามารถในการตั้งคำถามตอคุณคาอันหลากหลายของมนุษย ในบางกรณีคนท่ีมีความคิด 

ความชอบ และอุดมการณท่ีเหมือนกันก็อาจจะรวมตัวกันเพราะมีคุณคารวมกันทำใหเกิดคุณคารวมของกลุม 

ในขณะเดียวกัน เมื่อคุณคารวมของกลุมแปรสภาพเปนความรูโดยการตีความการรับรูของกลุมคนที่มีสาย

สัมพันธ (affiliation) ก็อาจจะทำใหไมเกิดการตั้งคำถามตอปรากฏการณหรืออุดมการณเหลานั้น 

ดังนั้นการตั้งคำถามตามหลักญาณวิทยา (epistemological inquiry) จึงมีความสำคัญในการทำ

ความเขาใจสาเหตุ ปจจัย และเงื่อนไขของความขัดแยงตาง ๆ ซึ่งการตั้งคำถามเชนนี้สามารถทำใหเราจำแนก

แงมุมตาง ๆ ของประเด็นความขัดแยง รวมทั้งการรับรู (perception) แนวความคิด (concept) และอุดมคติ 

(ideology) ซึ่งในหลาย ๆ กรณีอาจจะรวมไปถึงทัศนคติของผูที่มีสวนรวมในความขัดแยงดวย การตีความ

ความรู (interpretation of knowledge) เกิดข้ึนจากหลายชองทางและหลากหลายกระบวนการการเรียนรูซ่ึง
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อาจจะนำไปสูความขัดแยงกัน (contradiction) การตั้งคำถามตอความรูที ่ดำรงอยูสามารถจะสรางความ

ชัดเจนใหกับความถูกตองและแมนยำของขอมูลได ยิ่งไปกวานั้น กระบวนการตั้งคำถามตามหลักญาณวิทยา

สามารถใชไดกับการรับรูรวม (collective perception) ในกรณีที่ความขัดแยงเกิดขึ้นในวงกวางและสามารถ

เปนตัวอยางของการเชื่อมโยงของการศึกษาสันติภาพและความขัดแยงไดดวย 

การศึกษาเรื่องญาณวิทยาที่อาจจะชวยใหสมองเราสำเหนียกรูถึงแนวความคิดที่เปนนามธรรม 

คำถามที่ควรถามคือ ถาการใชประสาทสัมผัสของเราไมสามารถทำใหเรารับรูบางสิ่งบางอยางไดสิ่งเหลานั้นยงั

ถูกนับวาเปนความจริงอยูหรือไม และความจริงหมายถึงอะไร จะเปนไปไดไหมที่สิ่งที่เปนความจริงของวันนี้

อาจจะไมเปนจริงในวันพรุงนี้ บางสิ่งบางอยางอาจจะเปนความจริงสำหรับคนบางคนเทานั้นแตอาจจะไมเปน

จริงสำหรับทุก ๆ คนไดหรือไม ในแตละวันเราไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ หรือแทจริงแลวเราแคสำเหนียกรูในสิ่งที่เรา

รูอยูแลว และมันเปนไปไดจริง ๆ หรือที่เราจะรูบางสิ่งบางอยางอยางแนชัด (Honer et al, 2006, pp. 47 -

109 as cited in Pindavanija, 2021, p. 41) คำถามเชิงปรัชญาเหลานี้จะชวยใหเราเขาใจญาณวิทยามากข้ึน

และสามารถจะยกระดับความเขาใจของเราตอสถานการณความขัดแยงมากข้ึนดวยเชนกัน 

1.2 ภววิทยากับสันติภาพ (ontology and peace)  

การศึกษาภววิทยาเปนการศึกษาสภาพของการดำรงอยูของสรรพสิ่ง การดำรงอยูของสรรพสิ่ง 

คำวาภววิทยา (ontology) มาจากรากศัพทภาษากรีซ ซึ่งประกอบไปดวยคำวา onto แปลวาการดำรงอยู 

(being) และคำวา logia ซ่ึงแปลวาการมีวาทกรรมอยางมีตรรกะ (logical discourse) ดังนั้นโดยรวมภววิทยา

คือการศึกษาการดำรงอยู กลาวคือ ถาญาณวิทยาตั้งคำถามถึงการไดมาซึ่งความรู ภววิทยาจะตั้งคำถามวา

ความรูคืออะไร ดังนั้นการศึกษาเรื่องการดำรงอยูมีความสำคัญในการสรางสันติภาพตั้งแตในระดับปจเจก คือ

การตั้งคำถามถึงการดำรงอยูและการมีตัวตนของมนุษย และสามารถที่จะขยายขอบเขตไปถึงการดำรงอยูของ

มนุษยในสังคม การจัดหมวดหมูของคนในสังคม ทั้งนี้ อิมมานูเอล คานต (Immanuel Kant) "กลาวถึงสภาวะ

ธรรมชาติของมนุษยเกิดขึ้นอยางไมมีกฎเกณฑขึ้นอยูกับอัตตาของแตละคน ปรารถนาในการมีอำนาจเหนือ

ผูอื่น และนำไปสูความขัดแยงระหวางผูคน... อยางไรก็ตามมีกฎแหงจริยธรรม (moral laws) ถูกกำหนดข้ึน

โดยเหตุผล" (Honer et al, 2006, p. 200) ซึ่งในเรื่องของธรรมชาติของมนุษยนั้นทั้ง เพลโต (Plato) ฮอบส 

(Hobbes) และคานต (Kant) ตางก็เสนอวาเราไมสามารถเปลี่ยนแปลงธรรมชาติของมนุษยได แตเราสามารถ

จะควบคุมมันไดผานระบบการเมือง จริยธรรม และวินัยทางจิตวิญญาณ (spiritual discipline) ที่เขมงวด 

(Honer et al, 2006, p. 200) ประเด็นนี้จะเปนประเด็นท่ีสำคัญสำหรับการอภิปรายในเรื่องของการสรางสันติ

วัฒนธรรม การศึกษาเพ่ือสันติ และสันติทวิกวาร (everyday peace) ในลำดับถัดไป เพราะการเขาใจการดำรง

อยูของมนุษยและธรรมชาติของมนุษยจะเปนตัวกำหนดทิศทางของการจัดวางทางสังคม (social positioning) 

ของผูคนและสถาบันทางสังคม ความสัมพันธระหวางวัฒนธรรมสรางคน และคนสรางวัฒนธรรมจึงเปนสิ่งท่ี

จำเปนตองนำมาถกเถียงกันอยางมีตรรกะ 

นอกจากหลักปรัชญาพ้ืนฐานท่ีนำมาอธิบายความสำคัญของกระบวนการการเรียนรูเพ่ือสันติภาพ

ตลอดชีวิตที่กลาวมาขางตนยังมีแนวคิดของนักปรัชญาสันติภาพอีกหลายทานที่นาสนใจและนำมาศึกษา
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เพิ่มเติม เชน แนวความคิดของ อิมมานูเอล คานต (Immanuel Kant) “สันติภาพอันสถาพร” (perpetual 

peace) และ “เปาประสงคแหงกฎท่ีเปนสากล” (cosmopolitan intent) ซ่ึงแนวปรัชญาท้ังสองนี้ไดใหนิยาม

ของความสามารถของมนุษยในการที่จะทำการใด ๆ ที่จะเปนคุณแกผูอื่น พฤติกรรมใด ๆ ที่ทำโดยบุคคล ๆ 

หนึ่งตางก็อยูภายใตเจตจำนง และผลแหงการกระทำตอผูอื่นที่ผูอื่นนั้นรับรู เขาใจ และนับวากิจกรรมนั้น ๆ 

เปนคุณดวยจึงจะนับวาพฤติกรรมนั้น ๆ เปนคุณธรรม ซึ่งการนำแนวคิดเหลานี้มาอภิปรายเพื่อสรางความ

เชื่อมโยงกับการศึกษาเพื่อสันติภาพและการสรางสันติวัฒนธรรมจำเปนตองคำนึงถึงการเขาใจในสิทธิของ

มนุษยในฐานะประชากรโลก ซ่ึง กูสมัน (Guzman, 2001) นำเสนอบนหลักการคลาย ๆ กับ คานท (Kant) คือ 

1) การมีทัศนคติและมาตรฐานรวมกันในเรื่องของความยุติธรรม 2) เปนพื้นฐานที่เปนมาตรฐานหรือเปนการ

สรางสรรคในแนวคิดท่ีใชรวมกันได 3) ความยุติธรรมนั้นจะเปนการปรับเปลี่ยนของการปฏิสัมพันธทางสังคมท่ี

ตั้งอยูบนพ้ืนฐานของความพึงพอใจตอปจจัยพ้ืนฐานนั้น ๆ 4) กรอบความคิดแนวใหมอาจจะตองอยูนอกกรอบ

เดิมหรือการเติมเต็มกรอบเดิมอาจจะตองคิดนอกกรอบ และ 5) สิทธิของความเปนประชากรโลกคือสิทธิที่จะ

ไดรับการคุมครองจากความรุนแรงในทุกรูปแบบ สามารถดำรงชีวิตอยูทามกลางความแตกตางหลากหลาย 

และการมีสวนรวมในระบอบประชาธิปไตยและการพัฒนา หลักปรัชญาและแนวคิดเรื่องสันติภาพเหลานี้จะ

นำไปสูความเขาใจกระบวนการเรียนรูของมนุษย ลักษณะและสภาพการดำรงอยู ซึ่งนำไปสูการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพ การใชสันติวิธีในชีวิตประจำวัน และการสรางสันติวัฒนธรรมเพ่ือการเรียนรูตั้งแตเกิดจนตาย 

 

2. การศึกษาเพ่ือสันติภาพ (education for peace) 

บทความนี ้เป นความพยายามในการนำเสนอประเด็นเกี ่ยวกับการศึกษาเพื ่อส ันต ิภาพ 

(Education for Peace) วามีความสำคัญและสามารถมีบทบาทในการสรางสุขภาวะทางปญญาและสุขภาวะ

ทางสังคมไดอยางไร  ทั้งนี้เมื่อกลาวถึงสุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ การเขาใจเรื่องของการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพจึงมีความสำคัญตอกระบวนการเรียนรูของมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งถาสุขภาวะทางปญญาหมายถึง 

ความรูท่ีจะนำไปสูการสรางความสมดุลระหวางจิตใจ รางกาย ปญญา และสังคม โดยการศึกษาเพ่ือสันติภาพมี

มิติในเรื่องของการศึกษาท่ีกวางและครอบคลุมปริมณฑลทางความรูมากกวาการศึกษาในระบบ ท้ังนี้การศึกษา

เพื่อสันติภาพไมไดละทิ้งการใหการศึกษา การสงตอความรู และการพัฒนาความรูในระบบการศึกษา แตเปน

ความพยายามในการสรางองคความรูดานสันติภาพใหอยูในลักษณะของการเรียนรูทางธรรมชาติ ทั้งนี้การ

เรียนรูตามธรรมชาติตลอดชวงชีวิต ในบทความนี ้ผูเขียนขอนำเสนอประเด็นสำคัญใน 2 สวน ไดแก (1) นิยาม 

หลักการ และแนวคิดเกี่ยวกับการศึกษาเพื่อสันติภาพ และ (2) บทบาทของการศึกษาตอการสรางสันติภาพ

และสุขภาวะในสังคม 

2.1 การศึกษาเพ่ือสันติภาพ: นิยาม หลักการ และแนวคิด  

ในขั้นตน การทำความเขาใจถึงนิยามและหลักการสำคัญของการศึกษาเพื่อสันติภาพจะชวยเปน

พื้นฐานในการทำความเขาใจประเด็นตาง ๆ ที่เกี่ยวของ การศึกษาเพื่อสันติภาพ ซึ่งในภาษาอังกฤษใชคำวา 

Education for Peace หรือ Peace Education นั้น มีนักวิชาการหลากหลายที่ไดใหคำนิยามและวางกรอบ
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แนวคิดไว แตโดยทั่วไปจุดรวมสำคัญของการศึกษาเพื่อสันติภาพ คือ การมีเปาหมายในการตอตานวัฒนธรรม

แหงสงครามและความรุนแรง และสงเสริมสันติวัฒนธรรม (Brook & Hajir, 2020) หากพิจารณาจากคำนิยาม

โดย UNICEF แลว การศึกษาเพ่ือสันติภาพนั้นหมายถึง กระบวนการในการสงเสริมความรู ทักษะ ทัศนคติและ

คุณคาที่จำเปนในการกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ชวยเอื้อใหเด็ก เยาวชนและผูใหญสามารถปองกันความ

ขัดแยงและความรุนแรงท้ังในระดับกายภาพและเชิงโครงสราง สามารถคลี่คลายความขัดแยงไดอยางสันติ และ

สามารถสรางสภาวะเงื ่อนไขที ่สงเสริมสันติภาพทั้งในระดับภายในบุคคล ระหวางบุคคล ระหวางกลุม 

ภายในประเทศหรือระหวางประเทศ (Fountain, 1999) 

ดวยความเชื่อที่วามนุษยมีศักยภาพในการสงเสริมสันติวัฒนธรรมซึ่งเปน ชุดคุณคา ทัศนคติ 

รูปแบบพฤติกรรมและวิถีชีวิตท่ีปฏิเสธความรุนแรงและปองกันความขัดแยงดวยการจัดการกับรากเหงาของมัน

ในการแกไขปญหาผานการสานเสวนาและการเจรจาระหวางบุคคล กลุมบุคคลและประเทศชาติ (United 

Nations, 1997 – UN A/RES/52/13) จึงทำใหการศึกษาเพื่อสันติภาพมีพื้นฐานความคิดและเปาหมายสำคัญ

ในการทาทายตอสมมติฐานท่ีวาความรุนแรงเปนสิ่งท่ีติดตัวมากับธรรมชาติของมนุษย (nature) หากแตมองวา

ความรุนแรงนั้นเปนผลพวงจากการบมเพาะเลี้ยงดูในวัฒนธรรมและสังคมของมนุษย (nurture) มากกวา โดย

ท่ีการศึกษาเพ่ือสันติภาพนั้นมุงแปลงเปลี่ยนเนื้อหา แนวทางจัดการเรียนการสอน และโครงสรางของการศึกษา

เพ่ือทำงานกับความรุนแรงในรูปแบบตาง ๆ (Adams, 2000; Reardon, 2001) 

การศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นตางจากสิ่งที่เรียกวาสันติศึกษา “สันติศึกษา” หรือ Peace Studies 

เปนการศึกษาทำความเขาใจเกี่ยวกับกระบวนการของสันติภาพ ความรุนแรงและความขัดแยงในสังคม สันติ

ศึกษาพยายามศึกษาวิเคราะหความขัดแยงของมนุษยเพื ่อคนหาแนวทางที ่เปนสันติมากที ่ส ุดในการ

เปลี่ยนแปลงความสัมพันธ โดยสันติศึกษามักมีจุดสนใจอยูท่ีสาเหตุของสงครามหรือความรุนแรง และทางเลือก

ออกจากสงครามหรือความรุนแรง การระบุหากระบวนการตาง ๆ ในการสงเสริมหรือสรางสันติภาพโดยให

ความสำคัญกับมิติทางการเมืองและสังคมมากกวา ในขณะท่ีการศึกษาเพ่ือสันติภาพ (Education for Peace/ 

Peace Education) มีลักษณะและขอบเขตที่กวางและโดยทั่วไปมากกวา โดยมุงเนนไปที่กระบวนการเรียนรู

เพื่อดึงศักยภาพใหผูคนสามารถใชชีวิตอยางสันติได การศึกษาเพื่อสันติภาพใหความสำคัญกับการถายทอด 

การสงตอความรู และการสรางกระบวนการเรียนรูท้ังในระดับปจเจก ระดับความสัมพันธระหวางบุคคลและใน

ระดับสังคมวงกวาง เพ่ือใหเขาใจถึงแนวทางและกระบวนการสันติวิธี มีทักษะในการดำเนินชีวิตอยางสันติ 

สามารถปองกันหรือลดความรุนแรงท้ังทางตรงและทางโครงสราง และสรางสันติวัฒนธรรม (Harris, 2002) 

นอกจากนี้ Elise Boulding (2017) นักวิชาการดานสันติภาพรุนบุกเบิกเห็นวาการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพเปนสวนหนึ่งของการพัฒนาสันติภาพในสังคม โดยการศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นเกี่ยวของกับแนวทาง

เฉพาะในการจัดระบบประสบการณการเรียนรูเกี่ยวกับความขัดแยง ความรุนแรง ความเปนธรรมทางสังคม

และสันติภาพ รวมถึงการเรียนรูเก่ียวกับโครงสรางและสถาบันตาง ๆ ในสังคมและโลกท่ีกอใหเกิดปรากฏการณ

เหลานี้ การศึกษาเพื่อสันติภาพยังเกี่ยวของกับการศึกษาวิจัยในสิ่งที่เกิดขึ้นจริงบนโลกนี้ มีการพัฒนาขั้นสูง

เกี่ยวกับการใชจินตนาการ และการเรียนรูเกี่ยวกับทักษะเชิงปฏิบัติในการปรับเปลี่ยนโครงสรางรูปแบบทาง
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สังคมในขณะที่ยังคงถอดบทเรียนจากธรรมเนียมปฏิบัติทางวัฒนธรรมอันหลากหลายไดดวย การศึกษาเพ่ือ

สันติภาพสามารถเกิดขึ้นไดทั้งบริบทการศึกษาในระบบ อยางในโรงเรียน มหาวิทยาลัย และการศึกษานอก

ระบบอยางในครอบครัว บริบทชุมชนและในสภาหรือรัฐบาลไดดวย โดยมีกระบวนการเรียนรูทั ้งในสวน

การศึกษาวิจัยและภาคปฏิบัติไปพรอมกัน 

กลาวโดยสรุป การศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นคาดหวังวาจะเปนการสรางกระบวนการเรียนรูทาง

สังคม ที่จะนำไปสูการสรางทัศนคติที่ปฏิเสธความรุนแรงในทุกรูปแบบ และการแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดย

สันติวิธีและสรางสรรค กอใหเกิดนวัตกรรมทางสังคมใหม ๆ ในการเคารพความแตกตาง และสิทธิเสรีภาพของ

เพ่ือนมนุษย 

2.2 บทบาทของการศึกษากับการสรางสันติภาพและสุขภาวะในสังคม  

ดังท่ีกลาวขางตนเก่ียวกับการศึกษาเพ่ือสันติภาพ การศึกษานั้นมีความสำคัญอยางยิ่งตอการสราง

สันติภาพและสุขภาวะในสังคม ดังท่ีปรากฏในเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืนแหงสหประชาชาติท่ี 4.7 ท่ีระบุไววา 

เพ่ือรับประกันวาการศึกษามีบทบาทสำคัญในการสงเสริมสิทธิมนุษยชน วัฒนธรรมแหงสันติภาพและการไมใช

ความรุนแรง ความเปนพลเมืองโลก และการยอมรับในความหลากหลายทางวัฒนธรรมและวัฒนธรรมท่ี

สงเสริมการพัฒนาท่ียั่งยืน (United Nations, n.d.) 

UNESCO (2022) เสนอวาการศึกษามีบทบาทสำคัญตอการสรางสันติภาพและสุขภาวะในสังคม

ใน 5 ดานดังนี้ ประการแรก การศึกษาชวยสรางความรูและพัฒนาทักษะใหกับผูเรียนทั้งเด็ก เยาวชนและ

ผูใหญ เพื่อใหผูเรียนสามารถนำใชศักยภาพของตนออกมาไดอยางเต็มท่ี ทั้งที่เปนความรู ทักษะและทัศนคติท่ี

สงเสริมความเขาใจระหวางกันในสังคม และสามารถปองกันความรุนแรงและความขัดแยงในสังคมได 

นอกจากนี้การศึกษายังชวยใหผูเรียนมีทักษะในการคิดเชิงวิพากษท่ีจะชวยปูพ้ืนฐานใหเขาใจถึงสาเหตุรากเหงา

ของความรุนแรงและความขัดแยงไดดวย ประการที่สอง การศึกษาสามารถชวยสงเสริมความสมัครสมานใน

สังคม (social cohesion) กลาวคือ การศึกษาเพื่อสันติภาพจะชวยสงเสริมความเขาใจระหวางกัน การเคารพ

และความเอาใจเขามาใสใจเรา การเคารพในสิทธิมนุษยชนซึ่งมีสวนสนับสนุนการอยูรวมกันอยางสันติ และ

นอกจากนี้การศึกษาเพื่อสันติภาพยังมีสวนสนับสนุนคานิยมและพฤติกรรมเชิงบวก เขาใจความสัมพันธ

เชื่อมโยงระหวางกันและความรับผดิชอบรวมกันของผูคนในสังคม ประการที่สาม การศึกษาเพื่อสันติภาพชวย

สรางทักษะความสามารถในการรับมือกับปญหาหรือวิกฤต (resilience) กลาวคือ การศึกษาสามารถชวยสราง

ภูมิคุ มกันในการตอบสนองตอการโฆษณาชวนเชื่อและเรื่องเลาที่สนับสนุนโดยกลุมที่ใชความรุนแรง โดย

การศึกษาสามารถมีบทบาทสำคัญในการทำงานกับปจจัยเสี่ยงที่นำไปสูแนวทางความรุนแรงสุดโตง การเขา

รวมอุดมการณสุดโตงและความรุนแรงรูปแบบอื่น ประการที่สี่ การศึกษาชวยสงเสริมการเขาไปมีสวนรวมใน

การเปลี่ยนแปลงชุมชนและสังคม กลาวคือ การศึกษาเพื่อสันติภาพชวยสรางโอกาสและพื้นที่ใหกับผูเรียนเขา

ไปมีสวนรวมในโครงการริเริ ่มเพื่อสรางสันติภาพหรือเพื่อแกปญหาในชุมชนและสังคม และทำใหผู เรียน

กลายเปนผูกระทำการเปลี่ยนแปลง (agent of change) ท่ีสงผลเชิงบวกตอประเด็นปญหาในสังคมและชุมชน

โดยใชศักยภาพและทักษะความรูความสามารถของตนในการแกไขปญหาและแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดย
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สันติวิธี โดยอยู บนพื ้นฐานของการคำนึงถึงมิติความขัดแยง (conflict sensitivity) และการไมกอใหเกิด

อันตราย (do no harm) ในสถานการณจริง ประการสุดทาย การศึกษาเพื่อสันติภาพเปนแนวทางองครวมท่ี

บูรณาการประสบการณการศึกษาเรียนรูตาง ๆ ทั้งในทางวิชาการและการเรียนรูทางสังคม-อารมณเขามา

ดวยกัน เพื่อสงเสริมทักษะความสามารถในการรับมือกับวิกฤต และสนับสนุนผูเรียนใหพัฒนาทัศนคติเชิงบวก

ตอตนเอง ผูอื่น และสถาบันในสังคม นอกจากนี้บทบาทในมิติองครวมของการศึกษาเพื่อสันติภาพควรที่จะ

เชื่อมโยงการศึกษาทั้งในและนอกระบบโรงเรียน รวมถึงผูมีสวนไดสวนเสียกลุมตาง ๆ เพื่อสรางสิ่งแวดลอมใน

การเรียนรูที่ปลอดภัยใหกับเด็กและเยาวชนสามารถพัฒนาความตระหนักรูของตนตอสังคมรอบขางและเสริม

อำนาจใหผูเรียนสามารถตอบสนองตอสถานการณที่สงผลกระทบตอพวกเขาไดโดยสันติวิธี และเคารพความ

แตกตางหลากหลาย เปนตน (UNESCO, 2022) 

 

3. สันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน (everyday peace) 

บทความนี้เริ่มตนจากความสงสัยวา ทำไมความรุนแรงในจังหวัดชายแดนภาคใต จึงยังคงดำเนิน

อยู แมวาในชวง 19 ปที่ผานมามีรายงานวิจัยการใชงบประมาณเพื่อแกไขปญหาจังหวัดชายแดนใตตั้งแตป 

2547-2565 มีการใชงบประมาณไปแลวถึง 484,134 ลานบาท โดยเฉลี่ยปละ 25,480.89 ลานบาท (ฟารีดา 

และศรีสมภพ, 2565, น. 55) แตสถานการณความรุนแรงยังไมมีทีทาวาจะหยุดลง ไมเพียงแตภาครัฐเทานั้นท่ี

ทุ มเทการแกปญหา แตยังมีภาคประชาสังคมทั้งในและนอกประเทศ ไดพยายามเขาไปมีบทบาทในการ

เสริมสรางสันติภาพ 

นอกจากความสงสัยขางตนแลว ปรากฏการณความขัดแยงทางการเมืองสีเสื้อในสังคมไทย ท่ีผาน

มาแลวกวาทศวรรษ ก็ยังไมมีทีทาวาจะประสานรอยราวกันได รูปแบบของความขัดแยงทั้งสองตางมีความ

เหมือนกันในแงที่มีการแบงแยกฝกฝายเปน เหลือง-แดง หรือไทยพุทธ-มลายูมุสลิม ซึ่งกลายเปนความขัดแยง

ยืดเยื้อและรุนแรงอยูในสังคมไทยนั้น จึงเปนที่มาของการตั้งขอสมมติฐานวา บทบาทของรัฐและภาคประชา

สังคมในการคลี่คลายปญหาความขัดแยงทั้งสอง อาจจะยังไมตอบโจทย เพราะการทำงานของภาครัฐและภาค

ประชาสังคม มีลักษณะทำงานจากบนลงลาง (top-down) ซึ่งอาจมองขามคนธรรมดา/สามัญชน (ordinary 

people) ท่ีไดรับผลกระทบโดยตรงจากความขัดแยงรุนแรงวา พวกเขา/เธอเหลานี้ มีชีวิตและรับมืออยางไรใน

ชีวิตประจำวัน จึงเปนที่มาของการศึกษา สันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน (everyday peace) ซ่ึง

แนวคิดนี้มีนักวิชาการดานความขัดแยงและสันติภาพตางชาติ ไดทำการศึกษาไวเปนจำนวนมาก แตยังไมพบ

งานศึกษานี้ในประเทศไทย 

ดังนั้นบทความชิ้นนี้จะนำเสนอแนวคิดสันติทวิกวารวาคืออะไร และมีความสำคัญอยางไรในการ

เสริมสรางสันติภาพในบริบทท่ีมีความขัดแยงรุนแรง แบงแยกราวลึก โดยหวังวาการนำเสนอดังกลาวนี้ จะชวย

เปดมุมมองใหเห็นสันติภาพท่ีหลากหลายและเปนรูปธรรมโดยคนธรรมดาท่ีตองเผชิญกับความขัดแยงรุนแรงอยู

ในชีวิตประจำวัน รวมท้ังสงเสริมการสรางสันติภาพจากภาครัฐและภาคประชาสังคมใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน   
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3.1 ความหมายของสันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน 

กอนจะทำการอภิปรายสันติภาพในชีวิตประจำวัน ขอเริ่มดวยความหมายของ “สันติภาพ” ท่ี

ไดรับการยอมรับกันอยางกวางขวางโดยนักวิชาการดานสันติภาพโยฮัน กัลตุง ซึ่งแบงสันติภาพออกเปน

สันติภาพเชิงลบ/แคบ และสันติภาพเชิงบวก/กวาง สันติภาพในความหมายแรกหมายถึง สันติภาพท่ีปลอดจาก

สงครามหรือความรุนแรงเชิงกายภาพโดยตรง แตยังมิไดแกไขสาเหตุที่อยูเบื้องลึกของมัน สวนสันติภาพเชิง

บวกครอบคลุมถึงการเพ่ิมข้ึนของความยุติธรรมดานสังคมและการสรางวัฒนธรรมสันติภาพในหมูประชาชนท้ัง

ภายในและขามสังคมดวย สวนคำวา "ทวิกวาร" มาจากรากศัพทภาษาขอม ทฺวิกะ แปลวา "ทุก" หรือ "ทุก ๆ" 

วาร แปลวา "วัน" ดังนั้นทวิกวาร จึงหมายความวา "ทุก ๆ วัน" ดังนั้น "สันติทวิกวาร" หมายถึงสันติภาพใน

ชีวิตประจำวัน นักวิชาการสวนใหญเห็นพองตองกันวา สันติภาพเปนกระบวนการท่ีซับซอน กินเวลาและหลาย

ชั้น มันเปนไปไดท่ีจะชี้ใหเห็นข้ันตอนท่ีนำไปสูสันติภาพ วัดการลดลงของความรุนแรงและการเพ่ิมข้ึนของความ

ยุติธรรม สวนที่วาสันติภาพมีความสลับซับซอนหลายชั้นนั้นหมายถึง สันติภาพมิใชเพียงแคเรื่องของชนชั้นนำ 

นักการเมือง หรือนักการทูต แตเปนภารกิจตอเนื่องสำหรับผูมีสวนไดสวนเสียทุกคนในระดับชั้นของสังคม 

(ภควดี, 2559, น. 80 - 81) 

จากคำนิยามขางตนอาจบอกเปนนัยไดวา สันติภาพท่ีคนสวนใหญมองวา เปนเรื่องนามธรรมและ

อุดมคตินั ้น จริง ๆ แลวสันติภาพมีความหลากหลายและซับซอนกวาที่คิด และยังสามารถมองเห็นไดใน

ชีวิตประจำวันเพียงแตอาจตองมีแวนในการมองหรือทำความเขาใจและตีความ ดวยอาจคุนเคยกับสงคราม/

ความรุนแรง ทั้งในรูปแบบสงครามระหวางรัฐ หรือสงครามกลางเมือง รวมทั้งอาจมองวาความรุนแรงนั้นแฝง

ฝงอยูในธรรมชาติของมนุษย จึงอาจทำใหไมเห็นศักยภาพของมนุษยในการสรางสรรค/คลี่คลายความขัดแยง

โดยไมใชความรุนแรง โดยเฉพาะคนธรรมดา ในฐานะผูกระทำการเปลี่ยนแปลง (agency) ซึ่งในบทความนี้จะ

ใหความสำคัญกับคนเหลานี้ 

หากจะจัดสันติภาพในชีวิตประจำวัน ตามนิยามขางตน ก็คงจัดใหอยูในสันติภาพเชิงบวก/กวาง 

ดวยวามันใหความสำคัญกับคนธรรมดาในชุมชนทองถิ่นทั้งในระดับปจเจกและกลุม ที่ตองเผชิญกับความ

ขัดแยงรุนแรงทั ้งทางตรงและความรุนแรงเชิงโครงสราง และมีความแบงแยกราวลึก (deeply divided 

societies) ทางชาติพันธุ หรือศาสนา โดยคนธรรมดาเหลานี ้ไดพยายามสรางวัฒนธรรมสันติภาพอยู ใน

ชีวิตประจำวัน วันแลววันเลาไปอยางตอเนื่อง ทั้งนี้เพื่อจะอยูรวมกันและมีปฏิสัมพันธทั้งภายในกลุมและขาม

กลุมทามกลางความตึงเครียดในชีวิตประจำวันใหอยูรอดไปดวยกันอยางสรางสรรคและมียุทธศาสตร รวมท้ัง

ลดความเสี่ยงในการจะเกิดการปะทะดวยความรุนแรง แตทั้งภาครัฐและภาคประชาสังคมอาจยังไมเห็น

ความสำคัญของปฏิบัติการสันติภาพในระดับจุลภาค (micro-action) ในชีวิตประจำวันสักเทาไร แมวาหลาย ๆ 

ครั้งมักจะพูดถึงการมีสวนรวมของประชาชนก็ตาม การสรางสันติภาพจึงมักถูกผูกขาด/แทรกแซงโดยรัฐ ภาค

ประชาสังคมทั้งในระดับทองถิ่น/ตางประเทศ ซึ่งอาจจะไมสอดคลองกับบริบทหรือความตองการของชุมชน

ทองถ่ิน 
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ในงานของริชมอนด ไดอางถึงบันทึกสวนตัวที่พูดถึงประวัติศาสตรในชีวิตประจำวา “สันติภาพ

เชิงบวกมีปรากฏใหเห็นไดซึ่งอยูในชีวิตประจำวันโดยอาจคลายคลึงกันกับแนวคิดวาดวย ‘ชีวิตที่ดีงาม’ ของ

อริสโตเติล แนวโนมของการทำใหเกิดสันติภาพในทางสังคมและที่เปน ‘ธรรมชาติในชีวิตประจำวัน’ อาจ

ปรากฏใหเห็นไดไมชัดเจนเทากับเหตุการณที่ปะทุขึ้นจากความรุนแรง แตอยางไรก็ดีเรื่องราวดังกลาวเปน

ตัวแทนของกิจวัตรในชีวิตประจำวัน และมีคุณูปการตอพัฒนาของสถาบันทางการเมืองและสถาบันระหวาง

ประเทศตาง ๆ ตั้งแตรัฐสภาไปจนถึงระบบองคการสหประชาชาติ”  

จากงานขางตนของริชมอนด สะทอนใหเห็นสวนหนึ่งวา ปฏิบัติการสันติภาพในชีวิตประจำวัน 

อาจปรากฏใหเห็นไดไมชัดเจนแตมีความสำคัญตอการสรางสันติภาพจากบนลงลาง (top-down) หรือการ

สรางสันติภาพที่เปนทางการ ซึ่งสอดคลองกับงานศึกษาสันติภาพในชีวิตประจำวันของโรเจอร แมคกินตี้ที่มอง

วา สันติภาพในชีวิตประจำวันอาจปรากฏเปนหวง ๆ หรือแมกระท่ังเกิดข้ึนอยางลับ ๆ ตามเง่ือนไขตาง ๆ (Mac 

Ginty, 2014, p. 553) แมคกินตี้ไดยกตัวอยางกรณีของครอบครัวชาวเซิรบที่อาศัยในอะพารตเมนตในเมือง

บอสเนียวา ในตอนเชาสามีซึ่งฟงขาวจากวิทยุ อาจจะแสดงความเห็นกับภรรยาซึ่งเปนชาวเซิรบเหมือนกัน ซ่ึง

ความเห็นนั้นอาจเปนการดาชาวบอสเนียมุสลิม อยูในบานตัวเองซึ่งถือเปนพื้นที่สวนตัว โดยการกระทำแบบนี้

อาจเรียกไดวา เปนเรื่องหลังมาน (hidden transcript) (กรพินธุ, 2561, น. 10) ซึ่งแนวคิดนี้แมคกินตี้หยิบยืม

มาจากเจมส ซี สก็อต แตอีกหานาทีตอมาสามีเจอเพื่อนบานที่เปนชาวบอสเนียมุสลิมตรงบันไดของอะพารต

เมนต และทักทายดวยความรื่นเริงราวกับไมมีอะไรเกิดข้ึนกอนหนานี้ 

นอกจากการหลีกเลี่ยงไมเผชิญหนา/การพูดลับหลังคูกรณีแลว หรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้นอยาง

ฉ ับพลัน ซึ ่งเป นร ูปแบบหนึ ่งของปฏิบ ัต ิการทางสังคม (social practices) ในการสร างส ันติภาพใน

ชีวิตประจำวันในระดับปจเจก ในงานของริชมอนด ยังไดใหภาพขององคกรทองถิ่น ซึ่งทำงานอยางตอเนื่องใน

ดานสิทธิมนุษยชน การพัฒนา การศึกษา หรืองานดานอบรมในโมซัมบิก ที่ไมไดพึ่งพิงอยูกับเงินทุนและวาระ

ของแหลงทุนที่เปลี่ยนแปลงอยูเรื่อย พวกเขาใชเครื่องดนตรีดั้งเดิมในพื้นที่ชนบทสอนใหผูคนเรียนรูเกี่ยวกับ

ประเด็นพหุนิยม สันติภาพและการอยูรวมกัน นอกจากนี้ยังมีองคกรที่พัฒนาโครงการปลดระวางอาวุธขนาด

เล็ก (small arms decommissioning project) ในรูปแบบของตนข้ึนมาซ่ึงมีชื่อเสียงไปท่ัวโลก 

กลาวโดยสรุปสันติภาพในชีวิตประจำวัน เปนปฏิบัติการเพื่อสรางวัฒนธรรมสันติภาพของคน

ธรรมดาที่ไดรับผลกระทบจากความขัดแยงรุนแรง แตกแยกราวลึก ในฐานะผูเปลี่ยนแปลงอยางสรางสรรค 

เพื่อจะอยูรวมกันกับกลุมคนที่มีความแตกตางไมวาจะเปนชาติพันธุ หรือศาสนา รวมทั้งภายในกลุมตัวเอง 

สันติภาพในชีวิตประจำวันไมเพียงแตใหความสำคัญกับคนธรรมดา (actor) แตยังใหความสำคัญกับบริบททาง

สังคม เศรษฐกิจ การเมือง และประวัติศาสตรของทองถิ่นนั้น ๆ รวมทั้งไมไดปฏิเสธการทำงานรวมกันกับ

รัฐบาล และภาคประชาสังคมท้ังในและนอกประเทศ  

3.2 ความสำคัญของสันติภาพในชีวิตประจำวันในการเสริมสรางสันติภาพ 

จากมุมมองของผูเขียนทั้งจากการศึกษางานสันติภาพในชีวิตประจำวันของนักวิชาการตะวันตก

และประสบการณการทำงานทั้งชายแดนไทย-พมา และชายแดนไทย-มาเลเซีย ซึ่งเปนความขัดแยงรุนแรง



189 
 

แบงแยกราวลึกในทางชาติพันธุและศาสนา เห็นความสำคัญของสันติภาพในชีวิตประจำวัน ท่ีจะชวยเสริมสราง

สันติภาพใหยั่งยืน ผานกิจกรรมทางสังคมในชีวิตประจำวันของคนธรรมดา ไมวาจะเปนความทนกันไดในความ

แตกตาง ความรูสึกหวงใย/เกื้อกูลตอเพื่อนบาน การทักทายกันในชีวิตประจำวัน การปฏิสัมพันธในพื้นที่ทาง

สังคม ไมวาจะเปนตลาด โรงเรียน สนามกีฬา โรงพยาบาล ท่ีทำงาน ฯลฯ เหลานี้ชวยบรรเทาความตึงเครียดใน

ชุมชนท่ีกำลังตกอยูในหวงความรุนแรงไดบาง สิ่งเล็ก ๆ เหลานี้สามารถมองใหเห็นประเด็นใหญ (microscopic 

approach) อยางที่ยุกติ มุกดาวิจิตรไดเสนอใน “มองเรื่องเล็กใหเปนเรื่องใหญ” (ยุกติ, 2562) วา การศึกษา

เรื่องเล็ก ๆ คนกลุมเล็ก ๆ ประเด็นเล็ก ๆ มีเปาหมายอยูที่การเจาะลึกเพื่อเขาใจประเด็นที่ใหญกวานั้นจากจุด

เล็ก ๆ ซึ่งที่ผานมานักวิชาการ และนักกิจกรรมดานความขัดแยงและสันติภาพ ไดใหความสำคัญในเรื่องความ

ขัดแยงและความรุนแรงมากกวาสันติภาพ รวมท้ังการสรางสันติภาพท่ีมีรัฐ และภาคประชาสังคม เปนตัวแสดง

หลักอาจไมมีประสิทธิภาพพอท่ีจะทำใหสันติภาพยั่งยืน 

ดังนั้นอาจถึงเวลาที่จะกลับมาใหความสำคัญกับการสรางสันติภาพของคนธรรมดาในทองถิ่นท่ี

ตองตอสูดิ้นรนอยูในความรุนแรง เพื่อจะไดขยับขับเคลื่อนจากฐานรากไปสูการสรางเครือขาย จนนำไปสูการ

เปลี่ยนแปลงเชิงนโยบาย ดังตัวอยางกลุมผูหญิงชาววาจีร ในเคนยา (Lederach, 2005, pp. 10 – 13) ซ่ึง

ตองการใหตลาดมีความปลอดภัย เพื่อใหทุกคนไปซื้อหาและขายสินคา โดยเริ่มจากประสบการณของเด็คขะ 

ผูนำสตรีคนสำคัญคนหนึ่งในวาจีร ไดฟนความหลังวา คืนหนึ่งชวงกลางป 1993 เกิดการยิงปะทะกันอีกครั้งท่ี

ใกลบานของเธอ เธอวิ่งไปที่ลูกคนแรกซึ่งเพิ่งคลอด และไปหลบอยูใตเตียงนานหลายชั่วโมงขณะที่กระสุนปลิว

วอนไปทั่วหอง เชาวันรุงขึ้น เมื่อพูดถึงเหตุการณเมื่อคืนกอน แมของเธอยอนนึกถึงวันเวลาเมื่อป 1966 ตอน

เด็คขะยังเปนเด็ก และแมของเธออุมไปอยูใตเตียงเหมือนกัน คำพูดของแมสรางความสะเทือนใจและรูสึกเบื่อ

หนายความรุนแรงอยางสุดขีดนั้น ทำใหเด็คขะ ตัดสินใจวา จะหาทางทำใหวาจีรเปนที่ที่ลูกสาวของเธอไดอยู

อยางปลอดภัยจากความรุนแรง เธอจึงไดพบปะกับผูหญิงคนอ่ืน ๆ ท่ีประสบกับเรื่องราวอยางเดียวกัน จากนั้น

ผูหญิงจึงรวมตัวกันอยางเงียบ ๆ เพื่อทำใหตลาดเปนสถานที่ปลอดภัยที่ผูหญิงทุกคนจากทุกชนเผาสามารถมา

ซ้ือขายสินคากันได ตอมากลุมผูหญิงเหลานี้ไดกอตั้งเปนสมาคมสตรีชาววาจีรเพ่ือสันติภาพ (Wajir Women’s 

Association for Peace) แลวยังไดกอตั้งสภาผูเฒาเพื่อสันติภาพ (Council of Elders for Peace) และหนุม

สาวเพ่ือสันติภาพ (Youth for Peace) จากเครือขายเหลานี้ก็ไดรวมตัวกันเปนคณะกรรมการเพ่ือสันติภาพและ

การพัฒนาแหงวาจีร (Peace and Development Committee) ถึงวันนี้พวกเขายังคงกระตือรือรนเพื่อสราง

และขยายเขตสันติภาพใหกวางขวางออกไป 

ในยามที่สังคมไทยหรือสังคมโลก ซึ่งกำลังมืดหมน/ไรความหวังจากการบริหารประเทศของ

รัฐบาลท่ีลมเหลว/พรรคการเมืองท่ีไมเห็นหัวประชาชน มุมมองเรื่องสันติภาพในชีวิตประจำวัน/ปฏิบัติการทาง

สังคมโดยคนธรรมดา ในพื้นที่ขัดแยงรุนแรง แบงแยกแบงฝายราวลึกในชีวิตประจำวันที่จะตองมีชีวิตอยูรอด 

อาจชวยใหสังคมมีความหวัง หรือเห็นหนทางความเปนไปไดในการเปลี่ยนแปลงสังคมใหดีกวาท่ีเปนอยู  
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4. สันติวัฒนธรรม (Culture of Peace) 

4.1 ปรัชญาแนวคิดของสันติวัฒนธรรม: ธรรมชาติของมนุษยกับความรุนแรง 

คำถามที่วาลักษณะตามธรรมชาติของสิ่ง ๆ หนึ่งเปนอยางไรนั้น ยอมแยกไมขาดจากการถือ

กำเนิดข้ึนของปรัชญา เพราะปรัชญาถือกำเนิดมาจากความพยายามท่ีจะทดแทน “ความเห็น” (opinion) ดวย 

“ความรู” หรือ “ความจริง” เก่ียวกับธรรมชาติ และเพราะโดยท่ัวไปแลวมนุษยมักยอมรับวา “สิ่งท่ีดี” คือสิ่งท่ี

สอดคลองกับขนบธรรมเนียมหรือจารีตประเพณีที่ยึดถือปฏิบัติสืบตอกันมา ทวาปรัชญาก็ยังคือความพยายาม

ในการแทนที่สิ่งเกาแกที่ยึดถือตามกันมาดวย “สิ่งที่ดี” และโดยเฉพาะสิ่งที่ดีโดยธรรมชาติ ที่กลาวเชนนี้ก็

เพราะเหตุวาสิ่งซึ่งเกาแกยิ่งกวาขนบธรรมเนียมประเพณีใด ๆ ก็คือธรรมชาติและธรรมชาติยอมเปนสิ่งซึ ่งอยู

เหนือขอจํากัดทั ้งปวงไมวาจะเปนประวัติศาสตร สังคม ศีลธรรม หรือศาสนา (สมบัติ, 2524, น. 3 - 5) 

อริสโตเติล (Aristotle) กลาวถึงเหลาปรัชญาเมธีคนแรก ๆ วาเปน “ผูซ่ึงสนทนาเรื่องของธรรมชาติ” (nature) 

ซึ่งแยกออกจากกลุม “ผูซึ่งสนทนาเรื่องของทวยเทพ” (gods) เพราะฉะนั้นแลวแกนแกนของปรัชญาจึงเปน

เรื ่องของธรรมชาติ แตกระนั ้น กอนที ่จะคนพบธรรมชาติมนุษยรู วาสิ ่งตาง ๆ มีครรลองวิถี (way) หรือ

ขนบธรรมเนียม (custom) ของมัน ซึ่งก็คือรูปแบบพฤติกรรมอันเปนปกติประจํา (regular behavior) ของสิ่ง 

ๆ นั้น ขณะเดียวกันก็ยังมีครรลองวิถีหรือขนบธรรมเนียมของมนุษยเผาตาง ๆ ดวย และโดยการคนพบ

ธรรมชาตินี้ไดนําไปสูการแยกแยะระหวางครรลองวิถีหรือขนบธรรมเนียมออกเปน “ธรรมชาติ” (physis) ดาน

หนึ่ง และ “จารีตประเพณี” (convention) หรือ “กฎหมาย” (law, nomos) อีกดานหนึ่ง ดังเชนวาการท่ี

มนุษยสามารถพูดไดนั้นเปนเรื่องธรรมชาติ แตการที่มนุษยเผาใดเผาหนึ่งใชภาษาเฉพาะตนนั้นถือเปนเรื่อง

จารีตประเพณี ดังนั้น ความแตกตางนี้จึงบอกเปนนัยวาธรรมชาติเปนสิ่งที่มีมากอนจารีตประเพณี และความ

แตกตางระหวางธรรมชาติและจารีตประเพณีนี้คือพื้นฐานสําหรับปรัชญาการเมืองคลาสสิก และแมกระท่ัง

สําหรับปรัชญาการเมืองสมัยใหมดวย ดังจะเห็นไดจากรูปแบบพื้น ๆ อยางมากในความแตกตางระหวางสิทธิ

ตามธรรมชาติ (natural right) และสิทธิตามกฎหมายบานเมือง (positive right) (Strauss & Cropsey (Eds.), 

1987, pp. 1 – 6) 

กลาวโดยภาพรวมคือ การสนทนาถึงธรรมชาติของสิ่ง ๆ หนึ่งไดนำมาสูความสนใจในสิ่งตาง ๆ ซ่ึง

เกี่ยวของกับมนุษยโดยเฉพาะ ไมวาจะเปนอะไรคือความยุติธรรมตามธรรมชาติ อะไรคือธรรมชาติของมนุษย 

และสังคมการเมืองเปนไปตามธรรมชาติดวยหรือไม เปนตน และแมกระทั่งคำถามที่วาความรุนแรงเปนสวน

หนึ่งในธรรมชาติของมนุษยดวยหรือไม แตท้ังนี้ท้ังนั้น ปรัชญาเมธีคนแรก ๆ ท่ีเชื่อมโยงมิติเรื่องความรุนแรงเขา

กับธรรมชาติของมนุษยอยางชัดเจนคงหนีไมพนผูวางรากฐานใหแกปรัชญาการเมืองสมัยใหมอยางโทมัส ฮอบส 

(Thomas Hobbes) ซึ่งคำอธิบายของเขาสงผลอยางสำคัญตอความเขาใจในปจจุบันที่วา “มนุษย” และ 

“ความรุนแรง” เปนสิ่งท่ีสัมพันธกันตามธรรมชาติอยางไมอาจแยกขาดจากกันได (Hobbes, 1997, p. 78) อีก

ทั้งความปรารถนาอยากอยางไมมีที่สิ้นสุดของมนุษยเองที่ยังเปนบอเกิดแหงการแขงขันชวงชิงและการเปน

ปฏิปกษระหวางมนุษยดวยกันเองจนกลายเปนสภาวะของสงคราม (Hobbes, 1997, p. 61; หัสนัย, 2562, น. 

87) กระนั้นก็ดี แมจะเปนจริงวามนุษยแตละคนมีความแตกตางกันในทางรางกาย จิตใจ หรือสติปญญา แตนั่น
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ก็ไมใชขออางที่มนุษยผูหนึ่งจะสามารถกลาวอางผลประโยชนใด ๆ เพื่อตัวเขาเอง โดยที่มนุษยคนอื่น ๆ จะไม

กระทำการกลาวอางในลักษณะเดียวกัน และนอกจากนั้น มนุษยท่ีมีความแข็งแรงกวาในทางรางกายก็มีโอกาส

ถูกคนที่ออนแอที่สุดฆาไดโดยใชเลหกลหรือการรวมมือกับคนอื่น ๆ (Hobbes, 1997, p. 76) ในแงนั้นเองท่ี

มนุษยทุกคนนอกจากจะมีความเสมอภาคกันในความปรารถนาอยากแลว ก็ยังมีความเสมอภาคกันในความ

เสี่ยงตอการตายจากฝมือมนุษยดวยกันท้ังสิ้น (ไชยันต, 2563) 

ฮอบสยังกลาวอีกวา “ในสงครามที่ทุกคนปะทะกับทุกคน สิ่งนี้คือผลดวยเชนกัน; ไมมีสิ่งใดที่ไม

ยุติธรรม ความคิดเรื่องความถูกและผิด ความยุติธรรมและ อยุติธรรม ไมมีอยูจริง ในท่ีซ่ึงไมมีอำนาจรวม ก็ไมมี

กฎหมาย ในท่ีซ่ึงไมมีกฎหมาย ก็ไมมีความอยุติธรรม กำลังและการฉอฉลคือสองคุณธรรมสำคัญในการสงคราม 

ความยุติธรรมและความอยุติธรรมไมไดอยูในคุณสมบัติทั้งทางรางกายและจิตใจ ถาหากเปนเชนนั้นแลว พวก

เขาอาจเปนมนุษยที่อยูคนเดียวในโลก...” (Hobbes, 1997, p. 79) นอกจากสภาวะของสงครามจะคือสภาวะ

ที่มนุษยทุกคนตางเปนปฏิปกษตอกันแลว สภาวะดังกลาวก็ยังไมมีสิ่งใดที่เปนสิ่งที่ไมถูกตองชอบธรรมดวย 

ฮอบสอธิบายวา มนุษยยอมเคลื่อนไหวเพ่ือเขาหาในสิ่งท่ีตนปรารถนาอยากและเคลื่อนไหวเพ่ือหลีกหนีในสิ่งซ่ึง

ตนไมปรารถนาจะไดรับ และการเคลื่อนไหวเพื่อเขาหาหรือหลีกหนีของมนุษยนี้ไดกลายมาเปนการนิยาม

ความหมายของศีลธรรมหรือความดี-เลวของแตละคน ฮอบสกลาววา “สิ ่งซึ ่งเปนความอยากและความ

ปรารถนาอยากของมนุษยเขาจะเรียกมันวาความดี สวนสิ่งที่มนุษยมีความเกลียดชังและไมอยากไดรับเขาจะ

เรียกมันวาความชั่วราย และสิ่งท่ีมนุษยเมินเฉยเขาเรียกวาสิ่งไรคาและไมสำคัญ สำหรับคำวา ดี ชั่วราย และนา

รังเกียจ ลวนแลวแตถูกใชโดยขึ้นตอแตละบุคคลผูที่ใชมัน หรืออาจกลาวไดวา ไมมีกฏเกณฑทั่วไปเกี่ยวกับ

ความดีและความชั่วราย... ทวากฏเกณฑเหลานั้น ลวนมาจากแตละบุคคลเมื่อดำรงอยูในสภาวะที่ยังไมมีรัฐ” 

(Hobbes, 1997, p. 33) ถึงที่สุดแลว การที่มนุษยทั้งหลายมีความเสมอภาคเทาเทียมกันในความปรารถนา

อยาก และไรซึ่งอำนาจรวมที่ไปกำกับหรือกำหนดวาสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด และโดยที่มนุษยนิยามเอาสิ่งเหลานี้ไป

ตามความชอบหรือไมชอบของตนเอง อีกทั้งตลอดจนยังมีความปรารถนาอยากในอำนาจอยางไมมีวันสิ้นสุด

แลว เง่ือนไขเหลานี้ไดกอปรกันข้ึนเปนความหวาดระแวง (diffidence) ระหวางกัน และยอมหลีกเลี่ยงไปไมพน

จากการใชกำลังหรือเลหกลเพ่ือรักษาชีวิตของตนเองหรือเพ่ือใหอยูเหนือไปกวามนุษยคนอ่ืน ๆ จนกวามนุษยผู

นั ้นจะเห็นวาไมมีใครมีอำนาจมากพอที่จะทำอันตรายเขาได (หัสนัย, 2562, น. 91) และเพราะฉะนั ้นใน 

“สงครามที่ทุกคนปะทะกับทุกคน” (War of every man against every man) จึงคือสภาวะซึ่งมนุษยทุกคน

หวาดระแวงกันอยูตลอดเวลา และโดยเฉพาะอยางยิ่งความกลัวตอการตายอยางทารุณโหดราย (violent 

death) โดยฝมือของมนุษยคนอื่น ซึ่งเปนที่มาของคำกลาวของฮอบสที่วาชีวิตมนุษยนั้น “โดดเดี่ยว ยากแคน

ลำเข็ญ สกปรก ปาเถ่ือน และมีอายุสั้น” 

แมวาฮอบสจะทิ้งประเด็นเอาไววา ทายที่สุดแลวมนุษยตางก็ปรารถนาที่จะรักษาชีวิตของตน 

(self-preservation) และดังนั้นมนุษยทุกคนจึงเห็นพองตองกันวา “สันติภาพ” (peace) คือสิ่งท่ีดี (Hobbes, 

1997, p. 98) แตกระนั้น การที่มนุษยจะแสวงหาหนทางออกจากสภาวะของสงครามซึ่งเปนสภาวะ/เงื่อนไข

ตามธรรมชาติของมนุษยไดนั ้น มนุษยก็จำเปนตองตระหนักถึงและใชซึ ่งสิทธิตามธรรมชาติ กฎธรรมชาติ 
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จนกระทั่งนำไปสูการทำสัญญาในการสรางรัฐ ซึ่งนั่นก็ทำใหมนุษยออกจากสภาวะ/เงื่อนไขตามธรรมชาติของ

มนุษยและเขาไปสูการสรางรัฐและ/หรือสังคมการเมือง กลาวมาถึงตรงนี้แมวาอาจจะยังไมเปนขอยุตินักวา 

มนุษยโดยธรรมชาติมีความรุนแรงเปนสวนสำคัญเพียงสวนเดียวหรือมากกวาสวนของการไมใชความรุนแรง

หรือไม หรือยิ่งไปกวานั้นธรรมชาติของมนุษยในอีกสวนหนึ่งยังมีมิติของการใฝหาสันติภาพอยูดวย ทั้งนี้ ทวา

หากกลาวตอบตามขนบแบบปรัชญาการเมืองคลาสสิกซึ่งฮอบสแตกหักออกมาจากเสนทางนี้แลวนั้น ก็คือ

มนุษยจะกระทำสิ่งใด ๆ ยอมเล็งเห็นผลที่ดีบางอยาง และการรวมตัวของมนุษยจนกระทัง่กลายมาเปนนครรัฐ 

(polis) ซ่ึงเปาหมายของนครรัฐนั้นก็ไมไดอยูเพียงเพ่ือการรักษาชีวิตใหรอด แตเพ่ือใหมนุษยไดแสวงหาชีวิตท่ีดี 

(good life) (ดู Aristotle, 1998) เพราะฉะนั้นก็ชวนใหคิดตอไปวา ในมิติที่เลวรายที่สุดแลว หากมนุษยโดย

ธรรมชาติมีความรุนแรงเปนสวนหนึ่งหรือสวนสำคัญในนั้นแลว กระบวนการเรียนรูที่จะสามารถสรางสภาวะ

ทางสังคมที่มนุษยจะใชปญญาและเหตุผลในการตัดสินใจเลือกกระทำ และพัฒนามิติเรื่องสันติภาพและการไม

ใชความรุนแรงทั้งในระดับของตนเองและสังคม จึงเปนมิติของการเรียนรูและฝกฝนของคนในสังคม การใช

ความรุนแรงที่ไมไดเกิดจากธรรมชาติของมนุษยจึงถูกเชื่อมโยงใหเห็นถึงความสำคัญของกระบวนการเรียนรูท่ี

นำไปสูความรุนแรง 

4.2 กระบวนการเรียนรูท่ีจะนำไปสูความรุนแรง 

การสรางสันติวัฒนธรรม (culture of peace) เปนกระบวนการในการสรางการเรียนรูของมนุษย

ตั้งแตเกิดจนตายในการปฏิเสธการใชความรุนแรงในทุกรูปแบบ ซ่ึงหมายรวมไปถึงกระบวนการลดความรุนแรง

ทั้งทางตรง ทางกายภาพ (direct violence) ความรุนแรงเชิงโครงสราง (structural violence) และความ

รุนแรงเชิงวัฒนธรรม (cultural violence) จากบทความขางตนที่กลาวถึงกระบวนการการเรียนรู (cognitive 

process) ที่มนุษยเรียนรูตั้งแตเกิด สั่งสมเปนประสบการณ (experience) และหลาย ๆ กรณีเปนการกอตัว

ทางทัศนคติ (attitude) กระบวนการการเรียนรูเหลานี้สามารถบมเพาะประสบการณและทัศนคติในการไมใช

ความรุนแรง แตในทางกลับกันก็สามารถหนุนเสริมใหผูคนเรียนรูที่จะยอมรับ หลอเลี้ยงและสงตอพฤติกรรมท่ี

เปนการสงเสริมความรุนแรงไดเชนกัน กระบวนการการเรียนรู ในลักษณะนี้เกิดขึ ้นทั ้งในระดับปจเจก 

(individual) และในระดับหมูคณะและสังคม (collective)  

กระบวนการการเรียนรูและการสรางทัศนคตินั้นมีความสัมพันธกับความรุนแรงเชิงวัฒนธรรมซ่ึง

เปนพ้ืนฐานทางความคิดและนำไปสูการจัดโครงสรางทางสังคมรวมไปถึงพฤติกรรมท่ีมนุษยแสดงออกมา ในท่ีนี้

เราจะศึกษาเรื่องของพฤติกรรมในการใชความรุนแรงและการสรางเหตุผลเพื่อรองรับ (Justify) พฤติกรรม

เหลานั้น จากเนื้อหากอนหนาในเรื่องของความรุนแรงและธรรมชาติของมนุษย เราจะเห็นวาถึงแมหลักการทาง

วิทยาศาสตรสามารถจะพิสูจนไดวาความรุนแรงในหลาย ๆ กรณีอาจจะเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ และมีผลเก่ียวพัน

กับระบบพันธุกรรมและการทำงานของระบบสมอง อยางไรก็ดีการพิสูจนทางวิทยาศาสตรที่กลาวมาขางตนก็

นำเสนอขอคนพบของการท่ีความรุนแรงสวนใหญเปนผลท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการสั่งสอน อบรม บมเพาะผาน

กระบวนการการเรียนรู การเรียนรูดังกลาวเปนการเรียนรูที ่สามารถเกิดไดจากสภาวะแวดลอม การผาน
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ประสบการณที่พบเจอในชีวิตประจำวัน และผานกระบวนการเรียนรูทางสังคม (Englander, 2012; Zizek, 

2008; Galtung, 1996 as cited in Pindavanija, 2021) 

กระบวนการเรียนรูทางสังคม (collective/social cognition) หมายถึงกระบวนการที่ผู คนใน

สังคมกลั่นกรอง เก็บรวบรวมขอมูล และประมวลผลของขอมูลของผูคนและสภาวการณทางสังคมเพื่อนำไปใช

ในการปฏิสัมพันธระหวางผูคนในสังคม ดังนั้นถากระบวนการดังกลาวถูกครอบงำโดยวัฒนธรรมหรือวาทกรรม

ทางสังคมบางอยาง ก็จะทำใหผูคนในสังคมตีความการรับรูของตนเองไปในทิศทางที่วัฒนธรรมกำหนดไว เชน 

ความพยายามจะพัฒนาระบอบประชาธิปไตยภายใตสังคมที่เปนอำนาจนิยม (authoritarian society) กรอบ

และกติกาทางสังคมอาจจะไมเอื้ออำนวยใหผูคนที่เติบโตมาในสังคมอำนาจนิยม สามารถจะฝกฝนและเรียนรู

การมีสวนรวมในระบอบประชาธิปไตยไดอยางเต็มท่ี ดังนั้นกระบวนการเรียนรูทางสังคมจึงมีความสำคัญตอ

การสรางสภาวะแวดลอมทางสังคมท่ีเอ้ืออำนวยตอการสรางสันติวัฒนธรรมในขณะเดียวกันก็ลดเง่ือนไขท่ีสราง

สภาวะในการยอมรับการใชความรุนแรงพฤติกรรมเหลานี้ถูกกำหนดขึ้นจากบทบาทที่คนแตละคนมีในสังคม 

(social roles) บทบาทดังกลาวมีผลในการสรางตัวตนจากบทบาทตอกลุม (group self) ซึ่งบทบาทดังกลาว

เปนตัวกำหนดความเขาใจของแตละคน รวมทั้งใหความรูสึกวาอะไรคือความจริง (real) และอะไรคือสิ ่งท่ี

ถูกตอง (right) ในโลกภายนอก (Ellemers, 2012 as cited in Wood, 2016) ซึ่งความรูสึกตอกลุมที่ตนเอง

ดำรงอยูมีผลในการสรางการรับรู เปาหมาย การตัดสินถูกผิด และมีผลโดยตรงกับการสรางประสบการณและ

อารมณความรูสึก (Ellemers, 2012 as cited in Wood, 2016, p. 203) ผูคนมักจะสรางการตัดสินถูกผิด

ทางจริยธรรมของกลุมของตนเองวาเปนสิ่งที่ถูกตองในขณะที่ปฏิเสธจริยธรรมของกลุมอื่น (Wood, 2016, p. 

203) ยกตัวอยางเชน ในยุคหลัง 6 ตุลาคม 2519 กลุมนักศึกษาและประชาชนที่ออกมาตอตานเผด็จการ ก็ถูก

ปฏิเสธจากคนในสังคมที่นิยมอำนาจและมีคุณคาทางจริยธรรมอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งตามมาดวยวาทกรรมที่วา 

"การฆาคอมมิวนิสตไมบาป" ทั้งนี้การสรางวาทกรรมที่เปนพลังกลุมเชนนี้จึงไปสนับสนุนการใชความรุนแรง 

เปนตน 

4.3 สันติวัฒนธรรมในหลักการสากลของสหประชาชาติ 

ในชวงตนการอธิบายเรื ่องสันติวัฒนธรรมเปนการอธิบายตามแนวคิดและปรัชญาที่เกี ่ยวกับ

ธรรมชาติของมนุษยกับการใชความรุนแรง ซ่ึงสันติวัฒนธรรมจะเปนการสรางความยอมรับในการปฏิเสธความ

รุนแรงในทุกรูปแบบ อยางไรก็ตามสันติวัฒนธรรมไดถูกนำไปเปนหลักการพื้นฐานในองคการระหวางประเทศ

ดวย ซึ่งอาจจะเปนการหากลไกทางเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองระหวางประเทศในการการสรางสันติ

วัฒนธรรม กระบวนการดังกลาวถูกผลักดันอยางสำคัญโดยองคการสหประชาชาติ (UN) เริ่มข้ึนในชวงป 1989 

ในงาน UNESCO International Congress โดยในการประชุมดังกลาวมีเอกสารสองชิ ้นที่มีอิทธิพลอยาง

สำคัญคือ Seville Statement on Violence และงานของคุณพอฟลิป แมค เกรกอร (Felipe Estanislao 

Mac Gregor Rolino) โดยสาระสำคัญของเอกสารท้ังสองชิ้นก็คือ มนุษยไมไดจำกัดตัวเองอยูเฉพาะเพ่ือการทำ

สงครามเทานั้น เม่ือมนุษยทำสงครามไดมนุษยก็ยอมสามารถสรางสันติภาพไดดวยเชนกัน และนอกจากนี้ การ

ตระเตรียมทางวัฒนธรรมที่จะแกไขความขัดแยงดวยความไมรุนแรงยอมเปนสิ่งที่อยูตรงขามกับการใชความ
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รุนแรง ในแงนั้นเองที่สันติวัฒนธรรมจึงเปนสิ่งที่อยูตรงกันขามกับวัฒนธรรมแหงสงคราม และสันติวัฒนธรรม

ควรริเริ่มผานการใหการศึกษา โดยในที่ประชุมดังกลาวไดมีขอเสนอแนะให UNESCO ชวยสรางวิสัยทัศนใหม

เกี่ยวกับสันติภาพโดยการพัฒนาสันติวัฒนธรรมซึ่งวางอยูบนฐานของคุณคาสากลที่เคารพตอชีวิต เสรีภาพ 

ความยุติธรรม ความเปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน ความอดทนอดกลั้น สิทธิมนุษยชน และความเสมอภาคระหวาง

ชายและหญิง นอกจากนี้ ขอมติของสหประชาชาติ (UN Resolution) ยังไดวางหลักเรื่องสันติวัฒนธรรมวาคือ 

การผสานของคุณคา ทัศนคติ และพฤติกรรมท่ี (1) ปฏิเสธความรุนแรง (2) พยายามปองกันความขัดแยงดวย

การจัดการกับสาเหตุที่แทจริง และ (3) มุงแกไขปญหาผานการสานเสวนาและการเจรจาตอรอง โดยเสนอ

ใหแกทั้งรัฐและภาคประชาสังคมที่จะตองทำงานรวมกันเพื่อสงเสริมวัฒนธรรมดังกลาวใน 8 มิติ  ไดแก 1) 

การศึกษา (และโดยเฉพาะอยางยิ่งการศึกษาเพ่ือการแกไขความขัดแยงอยางสันติ) 2) การพัฒนาท่ียั่งยืน (รวม

ไปจนถึงการขจัดความยากจน การลดทอนความไมเสมอภาค และความยั ่งยืนทางสิ ่งแวดลอม) 3) สิทธิ

มนุษยชน 4) ความเสมอภาคทางเพศ 5) การมีสวนรวมในระบอบประชาธิปไตย 6) ความเขาใจ ความทนกันได 

และภราดรภาพ (ทามกลางประชาชนที่มีความหลากหลาย กลุมเปราะบาง และผูอพยพ ทั้งภายในชาติและ

ระหวางชาติตาง ๆ) 7) การสื่อสารอยางมีสวนรวม และ 8) สันติภาพและความมั่นคงระหวางประเทศ (ซ่ึง

รวมถึงการลดอาวุธและกำลังทหาร และการริเริ่มในทางบวกตาง ๆ) (ดู De Rivera, 2008, pp. 1-2) 

ท้ังนี้ การสรางความเคารพในสิทธิ เสรีภาพ และศักด์ิศรีความเปนมนุษยของมนุษยทุกคนบนโลก

นอกจากจะเกิดจากการมีสุขภาวะทางปญญาในการเขาใจหลักการ และปรัชญาของการสรางสันติวัฒนธรรม

แลว การออกแบบกลไกทางเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองในแตละประเทศ และในระดับนานาชาติก็เปน

เครื่องมือในการรวมผลักดันใหเกิดกระบวนการการเรียนรูในรูปแบบท่ีจะกอใหเกิดทัศนคติ และอุดมการณรวม

ในทางสังคมท่ีจะลดความรุนแรงในทุกรูปแบบไดเชนกัน อยางไรก็ตามในสังคมท่ีมีสันติวัฒนธรรม พ้ืนท่ีในการ

เรียนรู ฝกฝน และปฏิบัติในเรื่องสันติภาพสามารถจะกระตุนการเรียนรูตั้งแตเกิด ผานการเลี้ยงดูและเติบโต 

และทายที่สุดแลวสังคมที่มีสันติวัฒนธรรมจะโอบอุม ดูแล และใสใจผูคนในสังคมจนถึงวาระสุดทายของชีวิต 

กระบวนการการเรียนรูทางสังคมจะทำใหชวงเวลาในการดำรงชีวิตมีคุณคา และการจากโลกนี้ไปมีความหมาย 

 

5. มรณสันติ (Peaceful death) 

กระบวนการในการเรียนรูเพ่ือสันติภาพของคน ๆ หนึ่งเกิดข้ึนพรอม ๆ กับการกำเนิดเกิดข้ึนของ

การมีชีวิตของคน ๆ นั้น การเรียนรูที ่จะปฏิบัติตอเพื่อนมนุษยโดยไมใชความรุนแรง การยอมรับในสิทธิ 

เสรีภาพ และศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของผูอื่นก็ผานกระบวนการการเรียนรูตลอดทั้งชีวิต และเมื่อถึงวาระ

สุดทายของชีวิตซึ่งสภาวะทางรางกายและจิตใจอาจจะไมแข็งแรงเหมือนในชวงเยาววัย ดังนั้นการเรียนรูที่จะ

กาวสูจุดสุดทายของชีวิตจึงมีความสำคัญที่จะทำใหมนุษยสามารถสิ้นสุดการเดินทางของชีวิตบนโลกใบนี้อยาง

สงบและสันติ แนวความคิดเรื่องนี้มีอยูท้ังในหลักการทางศาสนา การแพทยและพยาบาล และทางสังคม 

ชีวิตมนุษยเริ ่มตนตั้งแตเกิด เจริญเติบโต จนถึงจุดหนึ่งก็จะเริ ่มถดถอยตามวัยและเกิดความ

เจ็บปวยขึ้น รางกายที่เปลี่ยนแปลงไปของรางกายที่เปนไปและมีความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ กอใหเกิดพยาธิ
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สภาพของโรค ในระยะสุดทายของชีวิตมนุษยก็จะมีการเสื่อมของอวัยวะตางๆ จนไมสามารถมีชีวิตอยูตอไปได 

(นารีรัตน, 2558) มรณสันติ (Peaceful death) หรือท่ีรูจักกันท่ัวไปวา “ตายดี” เปนการจัดการระดับคุณภาพ

ชีวิต เรียนรูการอยูอยางสันติ คนหาความหมายและคุณคาในชีวิตมนุษยทุกชวงเวลา เรียนรูการปรับตัวตอการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตลอดชีวิตและชวงเวลาแหงการคงอยูที่แตกตางกัน (Downet, 2009; นารีรัตน, 2558) 

มนุษยจึงควรตระหนักถึงการตายและสามารถมีเปาหมายการใชชีวิตเพื่อวางแผนเตรียมตัวสำหรับการตายดี 

รวมถึงมิติวัฒนธรรมความเชื่อของสังคมไทย มีเปาหมายระยะทายของชีวิตไดเห็นถึงสิ่งท่ีดีงาม ไดรับรูถึงความ

รักและความรูสึกมีคุณคาโดยใหการดูแลท่ีสอดคลองกับศาสนา ความเชื่อท่ีมีอยูตามการรับรู การมองความตาย

วาเปนเรื่องธรรมชาติ การไดแสดงความศรัทธาตอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เคารพนับถือ เขาสูวาระสุดทายไมกลัวความ

ตาย (พระมหาคมคาย สิริปฺโญ สิงหทอง และคณะ, 2565) 

เปนสัจธรรมของชีวิตที่ทุกคนเกิดมาก็ตองตาย มีหลายคนไมอยากนึกถึงความตาย แตตามความ

เขาใจเรื่องตายดีที่เรามักจะไดยินคือ “ไมอยากทรมาน” “อยากนอนหลับไปเลย”หรือ “ไมอยากเปนภาระให

คนรอบขาง” การเตรียมความพรอมสำหรับความตายอาจมีความตองการแตกตางกันตามความเชื่อและความ

ศรัทธาที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ ในขณะที่ไดมีการศึกษาเกี่ยวกับการรับรูเกี่ยวกับการตายด ีคือการใหความสำคัญกับ

กระบวนการเสียชีวิตและการปราศจากความเจ็บปวด ซึ่งเปนองคประกอบสำคัญของการตายดี (Emily & 

Meier, 2017) ความหมายของการจะตายดีไดค ือการตายดวยจิตใจที ่ยอมรับและรับรู ความตายดวย

สติสัมปชัญญะและปญญา (สันต, 2559) หรือเปนการตายท่ีไมมีความทุกขทรมานท้ังทางกายและทางใจ ความ

ทุกขทรมานทางกายเกิดจากอาการของโรค สวนความทุกขทรมานทางใจเกิดจากความหวงกังวลกลัวการถูก

ทอดทิ้ง (วัลภา, 2560) นอกจากนี้การตายดี ในความหมายของ Stephen M Campbell (2020) กลาววา 

การตายดีขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของของผูที่จะตาย ไมวาจะเปนสถานที่แหงความตาย ลักษณะการเผชิญหนา

กับความตาย ปจจัยเหลานี้มีคุณคาที่แทจริงซึ่งเปนองคประกอบพื้นฐานของการเปนอยูที่ดี การเตรียมความ

พรอมทางจิตวิญญาณสำหรับความตาย การอยูอยางสันติ ขึ้นอยูกับทิศทางของจิตวิญญาณ การอยูอยางสงบ

เมื่อตาย เกิดความสงบสุขทางสังคม จิตวิญญาณและอารมณ (Downet, 2009) ในการศึกษาของศิริรัตน ปาน

อุทัย และคณะ (2563) ไดอธิบายคุณลักษณะของการตายดี ประกอบดวย การปราศจากการทุกขทรมานดาน

รางกาย ความสงบดานจิตใจและจิตวิญญาณ การเตรียมตัวตาย การกำหนดสถานท่ีตาย และการไดรับการดูแล

ภายหลังตาย 

ความเจริญกาวหนาและเทคโนโลยีทางการแพทย ที่ถูกนำมาใชในการดูแลรักษาผูปวยสามารถ

ชวยใหผูปวยมีชีวิตยาวนานขึ้น ในขณะเดียวกันเทคโนโลยีเหลานี้ก็ชวยยื้อชีวิตและยืดระยะความตายในผูปวย

ที่อยูในระยะทายซึ่งสรางความทุกขทรมานแกผูปวยและครอบครัวอยางยิ่งในบางครั้ง (ปฐมพร, 2563) ดังนั้น

เม่ือเกิดเจ็บปวยและเขาสูระยะทายของชีวิต การดูแลแบบประคับประคอง (palliative care) จึงมีความสำคัญ

ในการประคองคุณภาพชีวิตของผูปวยเพื่อนำไปสูการตายดี การดูแลแบบประคับประคองไมใชการยุติการ

รักษา แตเปนการปรับจากการรักษาแบบมุงใหหายขาด เปนการรักษาตามอาการเพื่อคุณภาพชีวิตของผูปวย

และครอบครัว องคการอนามัยโลก (WHO) ไดประกาศใหบูรณาการการดูแลแบบประคับประคองเขาไปเปน
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สวนหนึ่งในการรักษาตลอดชวงชีวิต เพ่ือมุงเนนคุณภาพชีวิตของผูปวยและครอบครัวท่ีเผชิญความทุกขทรมาน

จากการเจ็บปวยท่ีคุกคามชีวิต ท้ังดานรายกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญาณ (WHO, 2020) รูปแบบการดูแลแบบ

ประคับประคองมีความแตกตางกันไปขึ้นอยูกับความตางของชุมชน สังคมและวัฒนธรรม แตละรูปแบบมี

บทบาท เอกลักษณและคุณคาที่แตกตางกัน (ปยะวรรณ, 2560) และเปนไปตามความตองการของผูปวยและ

ครอบครัวเปนสำคัญ การเตรียมผูปวยใหสามารถเผชิญกับความตายดวยความสงบ สมศักดิ์ศรีความเปนมนุษย 

จะชวยปลดเปลื้องสิ่งที่คางคาใจใหกับผูปวย (กิตติยาพร, 2564) ดูแลแบบประคับประคองเปนการดูแลที่มี

ความซับซอน ในหลายมิติสุขภาพ ทีมสุขภาพจึงจำเปนตองมีทักษะในการดูแลประคับประคอง โดยการ

ประยุกตแนวคิด 5H (heart head hand hope home) (กันทิมา, 2564) ในการศึกษาของนูรดีนี แมเราะ 

และคณะ (2560) ไดอธิบายอุปสรรคในการดูแลแบบประคับประคองในหอผูปวยไอซียู คือการตัดสินใจของ

ญาติไมสอดคลองกับความตองการของผูปวย ดวยผูปวยอยูในภาวะวิกฤติการตัดสินใจดานการรักษาจึงเปน

หนาที่ของครอบครัวทำใหเกิดความสับสนหรือความขัดแยงในใจหมายรวมถึงความขัดแยงระหวางคนใน

ครอบครัว สมรรถนะพ้ืนฐานในการสรางความเชื่อถือและความไววางใจเพ่ือชวยคนหาความตองการของผูปวย

และครอบครัวที่สำคัญในการดูแลแบบประคับประคองคือทักษะในการสื่อสาร (วรรณา, 2563) การสื่อสาร

ระหวางผูปวย ครอบครัวและทีมสุขภาพ ตั้งแตการบอกความจริง เกี่ยวกับภาวะเจ็บปวย การพยากรณโรค 

แนวทางการรักษา และการวางแผนการดูแลลวงหนา จึงเปนสิ่งสำคัญในการตอบสนองความตองการของผูปวย

และครอบครัว เพ่ือนำพาผูปวยไปสูการตายดี 

การเขาถึงการตายดีไมไดเปนหนาที่ของปจเจกบุคคลเพียงลำพังแตหากตองอาศัยครอบครัวและ

บุคลากรทางการแพทยในการดูแลประคับประคอง (palliative care) การเตรียมตัวเพื ่อใหตระหนักถึง

ความสำคัญของความตาย ดวยการวางแผนการดูแลลวงหนา (advance care plan) เพื่อเปนการสื่อสาร

ระหวางบุคคลกับครอบครัว และเปนแนวทางแกบุคลากรทางการแพทยในการดูแลและเพื่อลดความขัดแยงท่ี

จะเกิดขึ้น (กฤษณาพร, 2560) การวางแผนรวมกันระหวางแพทย ผูปวยและครอบครัวมีความสำคัญมาก 

ครอบครัวของผูปวยจะมีสวนสำคัญมากในการชวยตัดสินใจใหผูปวยในกรณีที่ผูปวยไมสามารถตัดสินใจไดดวย

ตนเอง การศึกษาของ Kanako Yamamoto (2022) ระบุวาผูเชี่ยวชาญทางการแพทยหรือครอบครัวสามารถ

ตัดสินใจแทนไดตามความปรารถนาและคุณคาของผูปวยโดยสนับสนุนการวางแผนการดูแลลวงหนา ปจจุบัน

กฎหมายก็ไดยินยอมใหทุกคนท่ีมีสติสัมปชัญญะสามารถทำหนังสือแสดงเจตจำนงเรื่องการดูแลในระยะสุดทาย

ของชีวิตตนเองได คณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ ประกาศ “มาตรฐานการวางแผนการดูแลลวงหนาสำหรับ

ประเทศไทย (Thai standards for Advance care planning) พ.ศ. 2565” โดยอาศัยอำนาจตามความใน

มาตรา 8 มาตรา 12 และมาตรา 25(10) แหงพระราชบัญญัติสุขภาพแหงขาติ พ.ศ. 2550 ลงวันท่ี 4 ตุลาคม 

2563 เพื ่อเปนแนวปฏิบัติซึ ่งผู ประกอบวิชาชีพดานสาธารณสุขสามารถนำหลักความยินยอมที่ไดรับมา

ประยุกตใชและเปนเครื่องมือสื่อสารในการดูแลแบบประคับประคอง 

มรณสันติ (peaceful death) จึงเปนการจัดการระดับคุณภาพชีวิต เรียนรูการอยูอยางสันติ 

คนหาความหมายและคุณคาในชีวิต เรียนรูการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนตลอดชีวิต การเตรียมความ
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พรอมสำหรับความตายทุกชวงขณะจนถึงวาระสุดทายของชีวิตอยางสงบ การวางแผนการดูแลลวงหนา 

(advance care plan) เพื่อการสื่อสารระหวางบุคคลกับครอบครัว เปนแนวทางแกบุคลากรทางการแพทยใน

การดูแลและเพื่อเปนการลดความขัดแยงที่จะเกิดขึ้น ในระยะสุดทายของชีวิตการเขาถึงการตายดีไมไดเปน

หนาท่ีของปจเจกเพียงลำพังแตหากตองอาศัยครอบครัวและบุคลากรทางการแพทยในการดูแลประคับประคอง 

(palliative care) นำไปสูมรณสันติ (Peaceful death) 

 

6. บทสรุป 

สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพเปนท้ังกระบวนการและเปาหมายโดยตัวของมันเอง บทความนี้

พยายามท่ีจะนำหลักปรัชญาและทฤษฎีตาง ๆ มาอางอิงเพ่ือท่ีจะเสนอวากระบวนการเรียนรู ปฏิบัติ และฝกฝน

ในการคิด วิเคราะห ประมวลผล และลงมือปฏิบัติในการลดความรุนแรงในทุกรูปแบบเกิดขึ้นโดยตัวมันเองอยู

แลวเปนสวนหนึ่งตามธรรมชาติของการเรียนรูของมนุษย อยางไรก็ตามธรรมชาติของการเรียนรูของมนุษย

ไมไดมีความโนมเอียงไปในการสรางสันติภาพทั้งหมด แตมีกระบวนการเรียนรูที่จะนำไปสูการใชความรุนแรง

ตอกันดวยเชนกัน ดังนั้นหลักการตาง ๆ ที่ยกมาแสดงในบทความชิ้นนี้จึงเปนความพยายามที่จะชี้ใหเห็นวามี

เหตุปจจัยที่ทำใหมนุษยสามารถจะเรียนรูที่จะอยูรวมกันทามกลางความหลากหลาย เคารพซึ่งกันและกัน ใน

ขณะเดียวกันก็มีความสามารถในการใชทรัพยากรและแหลงความรูเดียวกันในการกดข่ี เอารัดเอาเปรียบ และ

ทำรายกันและกัน หลากหลายทฏษฎีและแนวคิดที่นำมานำเสนอในบทความนี้ อาจจะทำใหผูอานสามารถ

นำไปพัฒนากระบวนการการเรียนรูที่จะชวยใหอุดมคติดานสันติภาพเกิดขึ้นไดจริงในสังคมมนุษย และทำให

การดำรงชีวิตของมนุษยมีคุณคาและจากโลกมนุษยนี้ไปอยางมีความหมาย 
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เมื่อฉันกลายเปนแมมด: การเดินทางของแมมดคนหนึ่งในสังคมไทย 

When I turn into a witch: a witch's journey through Thai society 

 

ดร.อันธิฌา แสงชัย1 
1คณะวิทยาการเรียนรูและศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

 

บทคัดยอ 

 

บทความนี ้เปนการศึกษาวิจัยอัตชีวประวัติของ “ฉัน” ผู หญิงไทยวัยกลางคนคนหนึ่งที ่ได 

“กลายเปน” แมมดและทำงานเคลื่อนไหวทางสังคมในบทบาทนี้ การเปนแมมดของฉันเริ่มตนตั้งแตเมื่อไหร 

เพราะอะไรจึงเปนแมมด แมมดสำหรับฉันหมายถึงอะไรและสงผลตอชีวิตอยางไร โดยใชวิธีศึกษาวิจัยแบบ

อัตชีวประวัติ มองยอนอดีตผานความทรงจำในวัยเด็กจนถึงจุดเปลี่ยนสำคัญในชีวิต ผลการศึกษาพบวาพ้ืนฐาน

ชีวิตท่ีสงผลตอการเปนแมมดของฉัน ไดแก ความเปนชายขอบและชีวิตท่ีโดดเดี่ยวในวัยเด็ก การตอสูเพ่ือความ

เปนธรรมทางเพศ และความสนใจท่ีมีตอศาสตรดานศิลปะ ปรัชญา ศาสนา และสุนทรียภาพ พ้ืนฐานเหลานี้ได

นำไปสูประสบการณความรุนแรง การพังทลายของตัวตน วิกฤติชีวิต การเยียวยา จนพบกับการเปลี่ยนผานท่ี

สำคัญในสามดานซึ่งเต็มไปดวยมิติทางจิตวิญญาณและทำใหฉันกลายเปนแมมดในที่สุด ไดแก (หนึ่ง) การฟน

ความรักความเมตตาตอตัวเอง (สอง) การฟนพลังอำนาจทางจิตวิญญาณ และ (สาม) การฟนความศักดิ์สิทธิ์

ของชีวิต ผลการศึกษาทำใหฉันตระหนักวาการกลายเปนแมมดคือกระบวนการเปลี่ยนผานทางจิตวิญญาณ 

เปนตัวตน เปนเจตจำนง เปนการดำรงอยูท่ีมีคุณคาและความหมายตอชีวิตอยางลึกซ้ึง สวนการประกาศวาเปน

แมมดถือเปนการตอสูทางการเมืองในมิติจิตวิญญาณรูปแบบหนึ่ง ใชเวทมนตร ไสยเวท และพิธีกรรม เพื่อฟน

คืนพลังอำนาจและความศักดิ์สิทธิ์ของตนเองและผูคนในสังคม รวมถึงการสรางพ้ืนท่ีปลอดภัยใหผูคนไดกลับไป

เชื่อมโยงกับตนเองกับสรรพสิ่ง สรรพชีวิต สรรพวิญญาณ ท่ีเก้ือกูลเปนหนึ่งเดียวกัน 

 

คำสำคัญ 

แมมด, เวทมนตร, ศาสตรแมมด, จิตวิญญาณหญิง, จิตวิญญาณผสานพ้ืนโลก  
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Abstract 

 

An autobiographical study of "I," a middle-aged Thai woman who has "become" a witch 

and uses this role to take social action, is presented in this work. Providing answers to the 

following questions: When did I start practicing witchcraft? Why did I become a witch? What 

does witchcraft mean to me? And how does being a witch effect my life? Employing an 

autobiographical approach to research. Through my early recollections, I can see significant 

life turning moments. The investigation discovered that my upbringing in isolation and 

marginalization were the main life experiences that shaped my decision to become a witch. 

Along with advocating for gender parity, and having an interest in the disciplines of aesthetics, 

philosophy, religion, and art. These backgrounds have led to violent experiences and incidents, 

identity disintegration, existential crisis, and recovery. In the end, I underwent three major 

metamorphoses before becoming a witch. Specifically, the restoration of self-love, the 

restoration of spiritual strength, and the restoration of life's sanctity. I've learned from my 

studies that becoming a witch is an intention, a spiritual path that leads to a very meaningful 

and purposeful life. Declaring oneself a witch is a form of spiritual political activism that 

involves using occultism, magic, and rituals to reclaim one's own power and holiness as well 

as the power of others in the community. Including providing a secure environment where 

people can reestablish their connections with one another, with all living things, and with 

themselves. 

 

Keyword 

Witch, magic, witchcraft, Women’s spirituality, Earth-based spirituality  
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บทนำ 

ความเขาใจเกี่ยวกับแมมด (witch) โดยทั่วไป เปนภาพผลิตซ้ำที่มาจากตัวละครในวรรณกรรม 

เทพนิยาย หรือภาพยนตรแฟนตาซี ที่ใหภาพวาแมมดมีลักษณะเปน “หญิงราย” สวมชุดดำ อาศัยอยูใน

กระทอมกลางปา มีพลังอำนาจทางจิต เกี่ยวของกับปศาจ มนตดำ ชั่วรายนากลัว ขณะที่มีการคนพบวาความ

เชื่อเก่ียวกับแมมดหรือหญิงท่ีมีอำนาจวิเศษ ไดปรากฏอยูในหลักฐานทางโบราณคดี เชน ภาพจิตรกรรมบนผนัง

ถ้ำ ตำนาน เรื่องเลา และวรรณกรรมทองถิ่นในทุกทวีปทั่วโลก  โดยสืบยอนไปไดนานถึง 40,000 ป (อัคนี มูล

เมฆ, 2562: 11) จนอาจจะกลาวไดวา “โลกของเรามีแมมดมาพรอมกับการมีมนุษย” (นิพัทธพร เพ็งแกว, 

2565: 195) ขอคนพบ อาทิ ความเชื่อเกี่ยวกับเทวนารี (goddess) เทวีแหงความอุดมสมบูรณ ปศาจในราง

ผูหญิง แมมดผูเชี่ยวชาญการใชเวทมนตร แมหมอที่รอบรูเรื่องสมุนไพรและการรักษา (healer, medicine 

women) นางผดุงครรภ และหญิงทรงปญญา (wise woman) ตำนานและเรื่องเลาเหลานี้ไดเชื ่อมโยงกับ

ผูหญิงท่ีมีตัวตนอยูจริง ซ่ึงมีบทบาทสำคัญในการดำรงอยูของครอบครัวและชุมชน พวกเธอเปนผูใหกำเนิดชีวิต 

หุงหาอาหาร มีความรูเรื่องการเพาะปลูก การใชสมุนไพรในการรักษา ฤดูกาล รอบรูเรื่องสรีระรางกายของ

ผูหญิง รวมถึงเปนผูทำพิธีกรรมสื่อสารกับธรรมชาติและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ทั้งนี้ในโลกยุคกอนประวัติศาสตร มนุษย

นับถือเทวนารีและเทพในธรรมชาติจำนวนมาก โลกเต็มไปดวยความลี้ลับนาพิศวง และผูหญิงเปนตัวแทนของ

ความลี้ลับเหลานั้น (ศรวณีย สุขุมวาท, 2552: 21) 

ความ “ราย” และการกลายเปน “แมมด” ของหญิงเหลานี้ เริ่มขึ้นในคริสตศตวรรษที่ 15 จาก

การตีความใหมของศาสนจักร13

14ท่ีเชื่อวาอำนาจพิเศษและปญญาญาณของหญิงเหลานี้ ตางมีที่มาหรือเกี่ยวพัน

กับปศาจท้ังสิ้น (ภาสุรี ลือสกุล, 2565: 4-5) พวกเธอจึงถูกไลลากวาดลางอยางรุนแรงในยุโรปตอเนื่องกันหลาย

ศตวรรษ ดังที่เรียกวาปรากฏการณ “ลาแมมด” (witch-hunt) นาสังเกตวา การตีความเชนนี้มาจากแนวคิด

แบบชายเปนใหญ (patriarchy) และความเกลียดชังผูหญิง (misogyny) ของผูมีอำนาจในการ “เลาเรื่อง” ท่ีมี

อิทธิพลทางความคิดในยุคสมัยนั้น ความคิดเชิงลบเกี่ยวกับแมมดในโลกตะวันตกเริ่มเปลี่ยนแปลงไป เมื่อเกิด

การรื้อฟนลัทธิแมมดยุคใหม (Neo-witchcraft, Wicca) ในอังกฤษ15 และกระแสการหวนคืนสูเทวนารีท่ีเชื่อวา 

“โลก” ที่เราอาศัยอยูนี้ เปนรางกายของเทวนารี เทวนารีจึงเปนความศักดิ์สิทธิ์ที่ดำรงอยูในสรรพชีวิตและ

ปรากฏอยูทุกหนทุกแหง บทบาทอันเกาแกของผูหญิงคือการเปนสวนหนึ่งของความศักดิ์สิทธิ์นั้น ความเชื่อนี้

ดำรงอย ู  มาก อนศาสนาทางการท ั ้ งหมด ก อนความเช ื ่ อ เร ื ่ อง เทพ (gods) หร ือพระเจ  า  (God) 

 
14 นำโดยนักบวชโดเมนิกันและผู้พิพากษาศาลศาสนา ยาขอบ ชเปรงเงอร์ (Jacob Sprenger, 1436-1945) และไฮน์ริช 

คราเมอร์ (Heinrich Kramer, 1432-1492) ผู้เขียนหนังสือ “ค้อนทุบแม่มด” (The Witch’s Hammer, 1468) 

ซึ่งเป�นคู่มือเก่ียวกับแมม่ดท่ีสำคัญท่ีสุดในขณะน้ัน (ภาสรุี ลือสกุล, 2565: 31-33) 

15 ราวป� ค.ศ. 1951 มีการรณรงค์ให้ยกเลิกกฎหมายบทบัญญตัิแม่มด (Witch craft Act) 

เมื่อการกระทำอันเป�นแมม่ดไม่ผดิกฎหมายจึงเกิดการรื้อฟ��นศาสตร์แม่มด นำโดย จีรลั การด์เนอร์ (Gerald Gardner, 1844-

1964) บิดาแห่งแม่มดยุคใหม่  
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เรียกวาอารยธรรมกอนพระเจา (pre-God civilizations) ซ่ึงเปนระบบสังคมแบบแมเปนใหญหรือมาตาธิปไตย 

(matriarchy) (Stein, Diane, 1998: 4) ความเชื่อนี้ไดพัฒนาจนเกิดเปนขบวนการเคลื่อนไหวแนวจิตวิญญาณ

ผสานพื้นโลก (Earth-based spirituality) ในชวงปลายคริสตศตวรรษที่ 20 ในอเมริกา 15

16 ผูมีบทบาทสำคัญ

ไดแก สตารฮอค (Starhawk, 1951-) กวี นักเขียน นักเคลื่อนไหวทางสังคม และแมมดคนสำคัญของโลก

ตะวันตกในปจจุบัน ที่เริ่มใชคำวาจิตวิญญาณผสานพื้นโลกเปนครั้งแรกในหนังสือที่เปนตัวบทเกี่ยวกับเวท

มนตรของเธอที่ชื ่อ Truth or Dare (1987) จิตวิญญาณผสานพื้นโลกไดหลอมรวมระบบความเชื่อกับการ

ปฏิบัติเขาดวยกัน โดยมีหลักสำคัญสามประการ ไดแก ความศักดิ ์ส ิทธิ ์แหงชีว ิตดำรงอยู ท ุกหนแหง 

(immanence) สรรพสิ ่งล วนเก ี ่ยวข องส ัมพันธ ก ัน (interconnection) และมุ งเน นความเปนช ุมชน 

(community) (สตารฮอค อางใน ศรวณีย สุขุมวาท, 2552: 22-27) และการกลับคืนสูความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิต

ท่ีแนบแนนไปกับพ้ืนโลกนี้ เปนการรื้อฟนความศักดิ์สิทธิ์ของโลก เรียกคืนคุณคาของมนุษยทุกเพศ ทุกชาติพันธุ 

และปลดแอกทุกชีวิตจากการครอบงำของระบบชายเปนใหญ 

เม่ือพิจารณาตามรากศัพท คำวา witch มาจาก wic หรือ wicca โดย “wic ซ่ึงเปนคำดั้งเดิมของ

ภาษาแองโกแซกซอน มีความหมายวา ‘ดัดใหโคง’ หรือ ‘ทำใหโคง’ ‘ทำใหงอ’ ความหมาย แมมดคือผูท่ี

สามารถใชพลังใจสรางจิตสำนึกและความตระหนัก ทำใหสิ่งท่ีพึงประสงคเกิดข้ึนได” (ศรวณีย สุขุมวาท, 2552: 

21) บางครั้งผูปฏิบัติในลัทธิแมมดยุคใหม (Wicca) มักจะเรียกตนเองวา Wiccans แทนคำวา witch เพื่อเลี่ยง

ภาพผลิตซ้ำเชิงลบของคำนี้ที่มีมายาวนานในวัฒนธรรมตะวันตก อยางไรก็ตาม ในปจจุบันมีผูที่เรียกตัวเองวา 

witch เพ่ิมมากข้ึนอยางนาสนใจ ท้ังท่ีเปนศาสนิก Wicca นับถือเทพ ศาสนาผี หรือศาสนาธรรมชาตินิยมอ่ืน ๆ 

อีกทั้งในโลกตะวันออก หญิงที่ใชเวทมนตรเหลานี้ยังมีบทบาททางสังคมอยางตอเนื่อง มิไดถูกปราบปราม

รุนแรงเชนในโลกตะวันตก เชน ในประเทศไทย ที่พุทธกับไสยเปนสิ่งที่ดำรงอยูควบคูกัน (นิธิ เอียวศรีวงค, 

2534) และ “เสนทางไปนิพพานของชาวบานไทยในอดีตนั้น กำกับมาดวยเรื่องของ ‘ผี’ ของมด ของหมอ 1 6

17 

แทบจะลวน ๆ ก็วาได” (นิพัทธพร เพ็งแกว, 2565: 163) 

 
16 การเคลื่อนไหวน้ีเริ่มต้นข้ึนตั้งแตท่ศวรรษท่ี 70 ประกอบด้วยทฤษฎีนิเวศแนวลึก (Deep Ecology) 

ท่ีมุ่งเน้นการเช่ือมโยงของสรรพสิ่ง สตรีนิยมสายนิเวศ (Ecofeminism) ท่ีมุ่งเน้นความเป�นชุมชน และแนวคิดจิตวิญญาณหญิง 

(women’s spirituality) หรือสตรีนิยมสายจิตวิญญาณ (spiritual feminism) ท่ีให้ความสำคญักับความศักดิส์ิทธ์ิของชีวิต 

(ศรวณีย์ สุขุมวาท, 2552: 27)  

17 “มด” เป�นภาษาไทยดั้งเดมิหมายถึงผู้หญิงท่ีติดต่อกับภูตผีและพลังลึกลับ (นิพัทธ์พร เพ็งแก้ว, 2565: 155) ถ้ามีอายุเรียก 

“ยายมด” ส่วน “หมอ” หมายถึงผู้ชายท่ีเลีย้งผีหรือเจ้าพิธี 
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นิพัทธพร เพ็งแกว ไดอธิบายเกี่ยวกับ “แมมดไทย” ไววาคือ “ผูหญิงที่ใชพลังเชื่อมโยงกับพลัง

ศักดิ์สิทธิ์ของธรรมชาติ” 18 โดยพิจารณาชองทางของความรูของมนุษยที่มาจากประสาทสัมผัส (sensation) 

การใชเหตุผล (intellect)  อารมณ (emotion) และการหยั่งรูดวยจิตหรือญาณทัศนะ (intuition) การหยั่งรู  

นี้เองท่ีเปน 

“การเกิดปญญา เกิดปรีชาญาณ เกิดความรูแตกฉานขึ้นมาภายในดวงจิต เกิดความรูท่ีไปผสาน

เชื่อมตอกับพลังธรรมชาติที่มีอยูในทุก ๆ สิ่งรอบตัว เปนความรูที ่อยูบนพื้นฐานของพลังผูหญิงเปนใหญ 

(Mother Earth) และกอเกิดเปนญาณหยั่งรูในสิ่งตาง ๆ ท่ีเอาจิตไปสัมผัส เปนความรูในเนื้อในตัวของตัวเอง ท่ี

บางคนไดมาจากธรรมชาติใหมาเอง สืบตอทางสายตระกูลก็มี บางคนตองฝกฝนขึ้นมา เปนความรูอยางท่ี

ปรากฏในผูปฏิบัติธรรม” (การบรรยาย, 18 สิงหาคม 2566) 

การหยั่งรูโดยตรงดวยจิตเปนชองทางความรูสำคัญของเหลาแมมด สามารถเกิดข้ึนไดในสี่รูปแบบ 

ไดแก (หนึ่ง) เกิดจากการตายแลวฟนซึ่งสงผลใหสมองหลั่งสาร DMT และเกิดภาวะที่หลั่งสารนี้อยางตอเนื่อง 

(สอง) การปฏิบัติภาวนาข้ันสูง (สาม) การใชสมุนไพร เชน อายาวัสกา (Ayahuaska) ของชาวอินเดียนแดงและ

แถบละตินอเมริกา และสุดทาย (สี่) ชะตากำเนิด18

19 

ความหมายของ แมมด และ witch จึงมีจุดรวมสำคัญคือการระบุถึงหญิงที่มีอำนาจวิเศษ มีเวท

มนตร สามารถสื่อสารกับธรรมชาติและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ได ขณะเดียวกันผูท่ีมีลักษณะเชนนี้ (พระ นักบวชในศาสนา

ตาง ๆ) ก็อาจจะไมไดเรียกตัวเองวาแมมดหรือพอมดก็ได เม่ือพิจารณาคำวาเวทมนตรหรือ magic20 มาจากคำ

ละตินโบราณ magi หรือ magus ซึ่งหมายถึงนักบวชหรือผูทรงปญญา และคำวา magik ซึ่งแพรหลายในหมูผู

ศึกษาศาสตรแมมด มีท่ีมาจากกรีกโบราณ อีกท้ังคำคำนี้ยังครอบคลุมถึงมายากลหรือศาสตรการแสดงชนิดหนึ่ง

ดวย magic จึงมีความหมายกวาง ในแงท่ีหมายถึงอำนาจวิเศษ นักวิชาการอธิบายวา magic “เปนระบบความ

เขาใจโลกท้ังใบ ท่ีใหหนทางในการนำทางทามกลางพลังอันหลากหลาย (forces) ท่ีประกอบข้ึนเปนรูปราง เปน

ตัวเปนตน และใหความเชื่อมั่นกับผูใชวาจะสามารถควบคุมหรืออยางนอยก็สรางผลกระทบตอพลังเหลานั้น

 
18 การบรรยาย “แม่มด: ผู้หญิงกับความศักดิ์ ชีวิต และจิตวิญญาณ” 

ในงานประชุมวิชาการระดับชาติเครือข่ายความรู้สุขภาวะทางป�ญญาครั้งท่ี 1, 18 สิงหาคม 2566, จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย 

โปรดดู Jitwiwat Media (2566) 

19 นิพัทธ์พรอธิบายไว้เพ่ิมเติมว่า “ดงัเช่นท่ีบันทึกไว้ในตำราดาว สมุดพระตำราฤกษ์บนมาตั้งแตส่มยัอยธุยาว่า 

คนท่ีเกิดในสมโณฤกษ์ เมื่อลัคนาอยู่ในกลุ่มดาวอสิเลส ฤกษ์ท่ี 9 กลุ่มดาวเชษฐ ฤกษ์ท่ี 18 กลุ่มดาวเรวดี ฤกษ์ท่ี 27 

จะมีดวงจิตท่ีสามารถบรรลุธรรมช้ันสูง หรือเป�นแมม่ด หรือคนท่ีดาวเจ้าเรือนมรณะกุมลัคน์ หรือคนท่ีดาวเกตุ ดาวพลูโต 

ดาวมฤตยู มผีลมากกับลัคนากำเนิด คนกลุ่มน้ีจะมีความสามารถในการใช้จิตหยั่งถึงสิ่งลีล้ับ เป�นสายลบั เป�นแม่มด” 

(การบรรยาย, 18 สิงหาคม 2566) 

20 Magic แปลเป�นภาษาไทยอย่างหลากหลาย เช่น เวทมนตร์ เวทมนตร์คาถา เวท อาคม อำนาจวิเศษ มายากล 

และบางครั้งใช้คำว่าไสยศาสตร์ (เดือน คำดี, 2534: 110) 
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ได” (Bailey, Michael D., 2006: 1-2) และ “คำวาเวทมนตร มีความหมายถึงสภาวะการมี การสราง อำนาจ

ท่ีมาจากภายในตนเอง” (ศรวณีย สุขุมวาท, 2552: 25) 

เวทมนตร (magic) และ ศาสตรแมมด (witchcraft)  คือ “การกำหนดสราง” หรือ “ให

กำเนิด” ความเปนจริงในโลกเชิงประจักษ (reality) โดยเวทมนตรคือ “พลังอำนาจ” ที่กำหนดความเปนไป

ของพลังธรรมชาติ (nature’s forces) เปนพลังในการสรางใหสิ่งใดสิ่งหนึ่งปรากฏขึ้นเปนรูปเปนรางในโลก

ความจริง (manifestation) สวนศาสตรแมมด เปน “ความรู” “วิธีการใช” และ “วิธีกอใหเกิดเวทมนตร” 

เชน พิธีกรรม มนต คาถา ซึ่งเปนการกระทำอยางมีระเบียบแบบแผนและทำดวยเจตจำนงที่แข็งแกรง จน

กอใหเกิดเวทมนตรหรือพลังอำนาจที่จะสงผลใหเปนจริงดังประสงค ศาสตรหรือวิชาเปนสิ่งที่ตองร่ำเรียน 

สะสมความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับระเบียบวิธีและองคประกอบของสิ่งที่ทำใหเกิดอำนาจเวทมนตร เชน สมุนไพร 

ธาตุในธรรมชาติ พลังงาน ฤดูกาล วัตถุมงคล ทวามิไดมีเพียงผูรอบรูในศาสตรเทานั้นที่จะมีเวทมนตร ใครก็

ตามที ่มีความตั ้งใจมุ งมั ่นในเจตจำนงท่ีเกื ้อกูลดีงาม (pure intention) กระทำการอยางซื ่อตรงจริงแท 

(authenticity) และเชื่อมั่นอยางสุดใจวาสิ่งนั้นเปนจริงได (belief) ก็สามารถมีพลังอำนาจที่กำหนดสราง

ความเปนจริงไดอยางอัศจรรยดวยเชนกัน 

การเชื่อมโยงกับพลังศักดิ์สิทธิ์คือศักยภาพหนึ่งของมนุษย ดังคำอธิบายของสตารฮอคที่วา เวท

มนตรคือ “สิ่งที่เราสัมผัสไดในเม็ดพืช ความเติบโตของเด็ก พลังความรูสึกเมื่อเขียนหนังสือ ทอผา ทำงาน

สรางสรรค และตัดสินใจเลือกอะไรสักอยาง” (สตารฮอค อางใน ศรวณีย สุขุมวาท, 2552: 25) การอธิบาย

เชนนี้ทำใหความรูและเวทมนตรมิไดถูกครอบครองไวเฉพาะชนชั้นนำ นักบวช หรือผูรอบรูในศาสตรเทานั้น แต

เปนพลังของคนสามัญท่ัวไป 

อีกทั้ง “ปญญาญาณ” ในโลกตื่นรูของเวทมนตร มิใชเพียงการรูแจง (Enlightenment) เทานั้น 

แตยังเปนสำนึกในความมืดมิดอันนาพิศวงของชีวิต (Endarkenment) ท่ีเปนความเก่ียวพันอันสลับซับซอนของ

สรรพสิ่งในจักรวาล และตระหนักอยางลึกซึ้งถึงความเชื่อมโยงนั้น การกลาววา “เราตางดำรงอยูในโลกเวท

มนตร” จึงหมายถึง เราตางดำรงอยูในโลกที่มีพลังอำนาจบางอยางคอยกำหนดใหเกิดความเปนจริงข้ึนอยาง

ซับซอน โดยที่พลังอำนาจนั้น มีที่มาจากเจตจำนงและการกระทำอยางซื่อตรงของจิตสำนึกที่ยิ่งใหญ เราอาจ

เรียกเจาของเจตจำนงนั้นวา เทวนารี ผี แถน เทพ พระเจา หรือจักรวาล การใชเวทมนตรเพื่อกำหนดสราง

ความเปนจริง จึงเปนการ “รวมสราง” (co-creation) ระหวางเจตจำนงที่ตั้งมั ่นของเรากับของจิตสำนึกท่ี

ยิ่งใหญ ภายในองคประกอบอันสลับซับซอนของความมืดมิดอันนาพิศวง 

เม่ือยอนกลับมาท่ีตัวฉัน คำถามท่ีถูกถามอยูเสมอหลังจากเปดเผยตอสาธารณะวาตัวเองเปน “แม

มด” ไดแก แมมดคืออะไร ทำไมฉันจึงเปนแมมด มีที่มาที่ไปอยางไร รูตั้งแตเมื่อไหรและอยางไรวาตัวเองเปน

แมมด รวมถึงใครอนุญาตใหเปน ในครั้งแรกการตอบคำถามเหลานี้เปนเรื่องที่ยากมาก ฉันไมรูวาจะเริ่มจับตน

ชนปลายที่ตรงไหน เมื่อถูกถามบอยครั้งก็เปนโอกาสอันดีใหไดยอนกลับไปทบทวนที่มาที่ไปไดมากขึ้น จน

คำตอบเหลานั้นไดปรากฏอยูตามขอเขียนและบทสัมภาษณ  อยางไรก็ตาม ฉันไมเคยคิดถึงการศึกษาวิเคราะห

ประสบการณของตัวเองอยางจริงจังมากอนเลย จนกระท่ังวันหนึ่งไดมีโอกาสเขารวมอบรมใน “โครงการเรียนรู
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อยางมีสวนรวม: รวมสรางสรรคระเบียบวิจัยแบบ Spirituality”  คำถามและความสนใจจากเพื่อนนักวิชาการ

ในการอบรมครั้งนั้น หลังจากท่ีฉันแนะนำตัวเองวาเปนแมมด ทำใหตระหนักวาการอธิบายการกลายเปนแมมด

อยางเปนระบบและเปนวิชาการ จะมีประโยชนอยางยิ่งตอตัวฉันเอง และเปนขอมูลที่นาสนใจสำหรับผูที่กำลัง

สนใจศึกษาเก่ียวกับประเด็นเหลานี้ การศึกษานี้จึงไดเริ่มตนข้ึน 

กรอบของการศึกษานี้คือคำถามที่วา การเปนแมมดของฉันเริ่มตนขึ้นเมื่อไหร อยางไร เกิดอะไร

ขึ้นตั้งแตเริ่มตนจนถึงปจจุบัน ภูมิหลัง ประสบการณ คำอธิบายการเปนแมมด ฉันเปนแมมดไปเพื่ออะไร และ

สงผลตอชีวิตของฉันอยางไร การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงคหลักคือ เพื่อสรางคำอธิบายที่เปนระบบเกี่ยวกับ

ความเปนมาและความเปนแมมดของฉัน ขอคนพบที่เกิดขึ้นจากการศึกษาจะมีคุณคาตอชีวิตและความเขาใจ

ตัวเองของฉันอยางลึกซึ ้ง เนื ่องจากจะทำใหไดเห็นถึงการเดินทางในชีวิตที ่ผ านมา ทั ้งในเชิงรูปธรรม 

(ประสบการณ สถานการณ จุดเปลี่ยนของชีวิต) และเชิงนามธรรม (จิตสำนึก โลกภายใน และมิติทางจิต

วิญญาณ) หัวใจสำคัญของการศึกษาอยูที่การรอยโยงและทำความเขาใจขอมูลทั้งหมดนั้นอยางมีความหมาย 

การศึกษานี้ชวยเสริมพลังใหกับตัวฉันเอง ตลอดจนผูที่กำลังแสวงหาวิถีทางจิตวิญญาณของตนหรือผูที่เรียก

ตัวเองวาแมมด ใหไดพบกับเพื่อนที่เดินทางในเสนทางที่คลายคลึงกัน เชื่อมั่นในการเดินทางทางจิตวิญญาณ

ของตน เปนอิสระจากการตีตราหรือการดอยคาจากสังคม และท่ีสำคัญ การศึกษานี้จะเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจ

ศึกษาวิจัยในแนวอัตชีวประวัติ โดยเฉพาะอยางยิ่งในมิติจิตวิญญาณ สามารถนำไปวิพากษวิจารณตอยอดทาง

วิชาการได ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการศึกษาวิจัยแนวจิตวิญญาณในสังคมไทย รวมถึงสรางความเขาใจเก่ียวกับ

วิถีแมมดอยางเปนวิชาการตอไป 

ฉันเริ่มตนดวยการคนหากระบวนวิธีวิจัยที่นาจะเหมาะสมกับโจทยคำถามขางตน และพบวาวิธี

ว ิจ ัยเชิงคุณภาพ (Quality Research) โดยใชกระบวนการศึกษาวิจัยอัตชีวประวัติ (Autobiographical 

Narrative) นั้น มีความเหมาะสมมากที่สุด เนื่องจากเปนการศึกษาประวัติของบุคคลที่เลาหรือผลิตโดยบุคคล

นั้นเอง นำเสนอขอมูลหรือเรื่องราวเกี่ยวกับตัวผูเขียนเอง ตั้งแตการตั้งคำถาม เก็บขอมูลของตัวเอง และ

สังเคราะหหาคำตอบดวยตัวเอง กลาวคือเปน “การวิจัยตัวเอง” ซึ่งกระบวนการเชนนี้จะมองยอนอดีตผาน

ความทรงจำ โดยยอนระลึกไปไกลมากเทาที่จะสามารถกระทำไดและเทาที่จำเปนตอการตอบคำถามของการ

วิจัย สำหรับกรณีนี้ ฉันวางกรอบของการศึกษาไวท่ีการยอนระลึกถึงประสบการณในอดีตตั้งแตวัยเด็ก เรื่อยมา

จนถึงวันที่ประกาศตัววาเปนแมมดและไดทำงานทางสังคมในบทบาทนี้จนถึงปจจุบัน อยางไรก็ตาม ปฏิเสธ

ไมไดวากระบวนการนี้มิไดยอนกลับไปศึกษาอดีตเพียงเทานั้น หากมีความเปนปจจุบันอยางมาก เนื่องจากฉัน

รวมเอาขอมูลในชวงเวลาที่จิตสำนึกยังรับรูอยูกับชั่วขณะปจจุบันที่ปลายนิ้วสัมผัสกับแปนพิมพไวดวย ทั้งนี้

เพราะการปรากฏขึ้นของความทรงจำไดผสมผสานเปนผลรวมกับจิตสำนึกในปจจุบันและเปดรับปญญาญาณ

รวมถึงการหยั่งรู (intuition) ท้ังหมดท่ีเปนประโยชนตอการศึกษา 

ในสวนของขอมูลที่ใชจะมีรายละเอียดครอบคลุมถึงชีวิตนับตั้งแตวัยเด็ก ภูมิหลัง ประสบการณ 

จุดเปลี่ยนในชีวิต และท่ีสำคัญคือโครงสรางของจิตสำนึกท่ีเปนผลของการมองพฤติกรรมและชีวิตแบบเปนองค

รวม ทั้งนี้ฉันยังไดรวบรวมขอเขียน บันทึกสวนตัว และบทสัมภาษณของตัวเองที่เคยถูกสัมภาษณไว และที่มี
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ผูเขียนถึงการงานในฐานะแมมดของฉันเทาท่ีจะสามารถรวบรวมมาได โดยใหความสำคัญกับขอมูลท่ีเกิดข้ึนใน

ชวงเวลาระหวางป 2565 ถึงเดือนกรกฎาคม 2566 มากเปนพิเศษ เนื่องจากเปนชวงเวลาที่ฉันไดเปดตัวตอ

สาธารณะและทำงานในฐานะแมมด ในทายท่ีสุดจึงนำขอมูลเหลานั้นมาอานทบทวน ทำความเขาใจ เขียนเรียบ

เรียงความคิด เพื่อสรางขอสมมติฐานตาง ๆ ที่เกี่ยวของรวมถึงตอบคำถามของการวิจัย และใชวิธีการเลาเรื่อง

ผานการมองภาพชีวิตแบบองครวม (retrospection) ซ่ึงเปนวิธีเลาท่ีไมแยกตัวผูเลาออกจากเรื่องราวท่ีเลาเพ่ือ

นำเสนออภิปรายผลการศึกษา 

สำหรับการปกปองสิทธิผูเขารวมการวิจัย ไดกำหนดใหชื่อบุคคลที่ปรากฏในบทความนี้โดยมาก

เปนชื่อสมมติ หรือ “ไมระบุชื่อ” เพื่อไมใหกระทบกับสิทธิความเปนสวนตัว เวนแตบุคคลที่ขอมูลและความ

เก่ียวของท่ีอธิบายไว เปนขอมูลท่ีเผยแพรตอสาธารณะอยูแลว สำหรับชื่อบุคคลอ่ืนนอกเหนือจากนั้นท่ีปรากฏ

ในบทความ ไดขออนุญาตและไดรับการยินยอมจากเจาของเรื่องราวใหสามารถเผยแพรขอมูลในบทความได 

หลังจากทำการศึกษาเสร็จสิ้น ฉันไดพบโครงสรางการของกระบวนการ “กลายเปน” แมมดของ

ตัวเองวามีท่ีมาจากพ้ืนฐานสำคัญในชีวิตสามดาน ไดแก (หนึ่ง) ฉันเกิดและเติบโตมาโดยมีอัตลักษณทับซอนท่ีมี

ความเปนชายขอบในมิติตาง ๆ (intersectionality of marginalization) โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องชนชั้นทาง

เศรษฐกิจ เพศ รวมถึงการมีชีวิตที่โดดเดี่ยวในวัยเด็ก (สอง) เพศวิถี ประสบการณที่เจ็บปวดในความสัมพันธ 

กับการตอสูเพื่อความเปนธรรมทางเพศ พื้นฐานเหลานี้ไดนำพาใหพบกับความรุนแรงในรูปแบบตาง ๆ การ

พังทลายของตัวตน วิกฤติชีวิตและความสัมพันธ แตกลับนำไปสูการเปลี่ยนผานท่ีมีความหมายไดในท่ีสุด (สาม) 

ในดานการศึกษา ฉันมีความสนใจตอศิลปะ ปรัชญา ศาสนา และสุนทรียภาพ และมีโอกาสไดเลาเรียนศาสตร

เหลานี้อยางจริงจัง ตนทุนนี้ทำใหฉันสามารถนำพาตนเองใหเดินทางผานประสบการณและเสนทางทางจิต

วิญญาณที่ยากลำบากมาได เปนผูรอดชีวิตจากสังคมที่เหลื่อมล้ำ ไมเปนธรรม ตลอดจนโครงสรางอันกดขี่ทาง

จิตวิญญาณในโลกปจจุบัน 

พ้ืนฐานชีวิตดังท่ีกลาวมาเปนสดมภหลัก ท่ีไดนำพาสูการเปลี่ยนผานสำคัญสามประการ ซ่ึงเต็มไป

ดวยมิติจิตวิญญาณและมีพลังมากเพียงพอที่จะทำใหฉันตั้งเจตจำนงที่จะดำรงชีวิตในฐานะ “แมมด” คนหนึ่ง

ในโลกปจจุบัน การเปลี่ยนผานนั้นไดแก (หนึ่ง) การฟนความรักความเมตตาตอตัวเอง (สอง) การฟนพลัง

อำนาจทางจิตวิญญาณ และ (สาม) การฟนความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิต ฉันพบวาการเปลี่ยนผานทั้งหมดนี้เปนการ

เยียวยาท่ีทรงพลังอยางยิ่ง การกลายเปนหรือเกิดใหมในฐานะแมมดคือการเลือก คือเจตจำนง (intention) คือ

พันธกิจของชีวิต (live mission) ท่ีจะดำรงอยูอยางสอดคลองเก้ือกูลกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ สรรพสิ่ง สรรพสัตว สรรพ

ชีวิต สรรพวิญญาณ โดยฉันเปนผูกำหนดเองในฐานะผูเปนนาย (master) เหนือชีวิตของตัวเอง  
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พ้ืนฐานสำคัญในชีวิต 

การศึกษาเริ่มตนที่การมองยอนอดีตกลับไปคนหารองรอยกระบวนการกลายเปนแมมดตั้งแตวัย

เด็ก โดยสามารถอภิปรายภาพรวมไดดังตอไปนี้ 

 

ความเปนชายขอบและชีวิตท่ีโดดเดี่ยวในวัยเด็ก 

พอของฉันเปนคนจีนแคระ แซหวง (黄) มาจากจีนแผนดินใหญ พอพูดไทยไมชัดและเขียนอาน

ดวยภาษาจีนเปนหลัก ในวัยหนุม พอเปนทหารจีนคณะชาติในกองพล 93 (กกมินตั๋ง) สวนแมมีชื่อเดิมวา 

“นาง” เปนคนไทลื้อ แมอพยพหนีภัยการสูรบจากสิบสองปนนามาถึงอำเภอเชียงของ ประเทศไทย ดวยตัวคน

เดียวขณะท่ีมีอายุเพียง 13 ป จนไดพบกับพอ อยูกินและตั้งรกรากกันท่ีอำเภอเชียงคำ จังหวัดเชียงราย ในราว

ป 2495 ท้ังสองคนก็ไดสัญชาติไทย นายทะเบียนตั้งชื่อใหวานายจันทรกับนางจันสุและมีนามสกุลวา “แสงชัย” 

สัญชาติ ชื่อและนามสกุลใหมนี้ไดฉาบทับตัวตนและรากเหงาดั้งเดิมของทั้งคู แตก็ทำใหลูกทั้งสี่คนซึ่งมีฉันเปน

คนสุดทอง ไดสัญชาติไทยตั้งแตกำเนิด 

เมื่อเกษียณจากการเปนทหารที่ทำใหตองประจำการอยูหลายเมือง พอไดกลับมาอยูกับแมและ

เริ่มมีอาการทางประสาท เริ่มใชความรุนแรงในครอบครัว มีเมียนอย และทะเลาะตบตีกับแมบอย ๆ ครั้งหนึ่ง

พ่ีชายของฉันที่โตเปนหนุมความีดจากในครัวมาจะทำรายพอ นั่นเปนสัญญาณเตือนที่ทำใหแมวางแผนพาฉัน 

ซึ่งขณะนั้นอายุสามขวบหนีออกจากบานของพอ พี่สาวและพี่ชายของฉันที่อยูในชวงวัยรุนตางก็หนีออกมาใน

วันเดียวกัน ครอบครัวแตกสลายนับแตวันนั้น แตละคนตองดิ้นรนหาเลี้ยงตัวเอง และฉันไดมีโอกาสพบเจอพอ

อีกเพียงสามครั้งในชีวิต กับพอ ฉันมีความทรงจำที่รางเลือนเหลือเกิน เปนความเชื่อมโยงจาง ๆ ที่แปลก

ประหลาด สิ่งนี้สงผลกับฉันอยางลึกซึ้งยาวนานโดยเฉพาะการใครครวญถึงความโดดเดี่ยวและความตาย ใน

ชีวิตนี้ฉันเขียนถึงพอเพียงครั้งเดียวตอนท่ีฉันอายุ 39 ป ชวงเวลานั้น ฉันเปนนักเคลื่อนไหวในประเด็นความเปน

ธรรมทางเพศ และสนใจการรื้อถอนความเชื่อฝงหัว (internalization) ในเรื่องเพศมากเปนพิเศษ บันทึกท่ีวามี      

รายละเอียดดังนี้ 
 

“พอ ฉันเหมือนพอท่ีสุดก็ตรงท่ีมักคิดถึงแตความตายท่ีโดดเดี่ยวของตัวเอง อันท่ีจริงพูดแบบนั้นก็

ไมถูกนัก ฉันไมรูหรอกวาพอคิดถึงมันหรือเปลา รูแคพอจากไปอยางโดดเดี่ยวภายในหองแคบ ๆ หองหนึ่ง และ

การเฝาครุนคิดถึงแต ‘ความตายที่โดดเดี่ยวของตัวเอง’ นั่นคือของฉัน อยางไรก็ตาม ฉันวาอยางนอยเราคง

เหมือนกันท่ีความเปนคนชางคิด ชางจินตนาการ และดื้อรั้นอยางเหลือแสน ในขณะเดียวกันก็ติดกรอบ ตกกับ

ดักมากมายที่ตัวเองวางไวโดยไมเคยรูวามันผูกมัดตัวเราเองเอาไวตลอดเวลา เราตางรักในอิสระอยางยิ่ง และ

เขาใจผิดมาก ๆ เกี่ยวกับอิสรภาพในชีวิตของตัวเอง กวาที่ฉันจะเรียนรูและเขาใจเรื่องนี้ไดอยางแจมแจง พอก็

ตายจากไปไดเกือบสิบปแลว ฉันยังจำความรูสึกวางเปลาตอนยืนอยูหนาหลุมฝงศพของพอในสุสานจีนนั่นได 

ดินสดใหมกองสุมกัน ขรุขระและเย็นชืดไมตางจากอารมณท่ีเวียนวนภายในใจ เราไมไดเจอกันราวปหนึ่งกอนท่ี

มันจะเกิดข้ึน ทุกคนท่ีรูจักตางพูดเปนเสียงเดียวกันวาพอรักฉันมากเหลือเกิน ฉันเปนลูกเล็กท่ีพอคอยอุมไปนั่น

ไปนี่ คอยกอดคอยหอมแกมฉันอยูเสมอ แตมันก็จางเลือนจากการจดจำ เหลือเพียงความวางเปลา จนทุกวันนี้ 
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มันเลยพนคำวารัก โกรธ เสียใจ ผิดหวัง หรือหดหูไปมากแลว มีเพียงความทรงจำกระทอนกระแทน และ

ความรูสึกท่ีสุดแสนจะวางเปลา วันนี้ฉันมีความสุขดี และพอนาจะพอใจถารูเรื่องนี้ ฉันเปนอิสระจากพอ อิสระ

จากความเปนลูกสาว และอิสระจากผูชายทุก ๆ คน ที่เปนอยูและดำเนินไปอาจจะเรียกชื่อไดวาฉันกำลัง

พยายามเปนอิสระจากกรอบตาง ๆ อีกมากมาย จากความปรารถนาของตัวเอง และไปใหพนจากความคิดเรื่อง

ความตายท่ีโดดเดี่ยวของตัวเอง อยางไรก็ตาม ฉันจำไดวาฉันรักพอ และรอยยิ้มของฉันถอดแบบรอยยิ้มของพอ

มาเลยทีเดียว” (บันทึกสวนตัว, 4 ธันวาคม 2559) 
  

ในวันท่ีพอตาย มันเปนความรูสึกท่ีประหลาด ฉันไมแนใจวาควรจะเศรา โกรธ หรือสมเพชเวทนา 

ภาพที่ฉันยืนเควงทำอะไรไมถูกอยูกลางหองแคบ ๆ วางเปลาทึมทึบ ตอนที่ไปเก็บของในหองพักที่มูลนิธิรับ

เลี้ยงดูคนชราท่ีพอสิ้นลม ยังคงฝงอยูในใจ มันคอยเตือนใหคิดถึงการตายโดยลำพัง จนสงสัยในตัวเองวาฉันมีคา

คูควรท่ีจะถูกรักหรือไม จะมีชะตากรรมอยางพอไหม 

กับแม มีสองเรื่องที่ฉันจำไดจนถึงทุกวันนี้ คือครั้งที่แมถูกไลออกจากหองเชา ตอนนั้นฉันนาจะมี

อายุราวสี่ถึงหาขวบ แมพาฉันข่ีหลัง หอบขาวของรุงรัง เดินรองไหไปตามริมถนนท่ีเปนดินลูกรังเต็มไปดวยฝุนสี

สมแดง ฉันไมเขาใจวาเกิดอะไรขึ้น แตรับรูไดถึงความยากลำบาก ฉันจำไมไดวาเหตุการณหลังจากนั้นเปน

อยางไร ทุกอยางเลือนรางเหลือเพียงภาพแมรองไห มีฉันอยูบนแผนหลังกับขาวของรุงรัง อีกเหตุการณหนึ่งท่ี

นึกถึงทีไรก็รูสึกสะทอนใจเสมอ คือครั้งที่แมพาฉันนั่งรถตูขามจังหวัดไปหาพี่สาวของฉันซึ่งทำงานเปนนักรอง 

พวกเราลงจากรถตูที่ทารถในตอนกลางคืน แมเชาหองพักรายวันตรงตึกแถวใกล ๆ เพื่อรอใหฟาสางกอนจะ

เดินทางกันตอ ฉันในวัยประถมตนรองบอกวาหิว แมซื้อนมแลคตาซอยกลองสีฟาใหหนึ่งกลอง การไดละเลียด

ความหวานของนมสีขาวขุนนี้เปนความสุข และทำไดไมบอยนักดวยราคาของมันในตอนนั้นอาจจะเทากับ

อาหารหนึ่งม้ือของสองชีวิต ฉันตัดสินใจดูดกินเพียงครึ่งกลองเพ่ือเหลืออีกครึ่งไวกินตอนเชา ตั้งใจวางไวอยางดี

บนโตะ ปรากฏวาเมื่อถึงตอนเชา นมบูดแลว ฉันรองไหเสียใจ จำเปนตองทิ้งของที่นาน ๆ จะไดกินสักที 

ประสบการณเหลานี้ทำใหฉันเขาใจความเปนชายขอบ ความยากจน และความเหลื่อมล้ำเปนอยางดี 

ความที่แมเปนหญิงชาติพันธุ ตัวคนเดียว เปนแมเลี้ยงเดี่ยวที่อานไมออก เขียนไมได จึงมีความ

เปนชายขอบทั้งมิติเพศ ชาติพันธุ ภาษา การศึกษา และเศรษฐานะ แมจึงตองทำงานหนัก ปากกัดตีนถีบ และ

มันยังสงผลมาถึงฉันดวย เราแมลูกไมคอยมีเวลาไดพูดคุยกัน และความเหนื่อยลาทำใหแมไมชอบการสัมผัส

โอบกอดนัก ตอนที่ฉันอยากจะกอด แมมักจะบนวารอนแลวปดมือฉันออก เวลาจะเขานอน ฉันจึงทำไดเพียง

นอนเวนระยะหางแลวเอื้อมมือไปจับชายเสื้อหรือผาถุงของแมเอาไวกอนจะผล็อยหลับไป เรายายหองเชา

บอยครั้งเพราะแมตองดิ้นรนเปลี่ยนท่ีคาขายไปเรื่อย ๆ ฉันเปลี่ยนโรงเรียนแทบจะทุกปและมาเรียนจบประถม

ปลายท่ีโรงเรียนเทศบาลวัดพวกชาง จังหวัดเชียงใหม ฉันเติบโตข้ึนมาพรอมกับความโดดเดี่ยว รูสึกตัวคนเดียว

ในโลกที่ไมมีใครรูจักฉันอยางแทจริง นั่นทำใหฉันมีปญหาในการปฏิสัมพันธกับมนุษย ไมรู วิธีที ่จะแสดง

ความร ู ส ึกหร ือบอกความต องการ คล ายเด ็กใบ ท ี ่ฝ  งต ัวอย ู แต  ในโลกของการอ าน น ั ่ งวาดนั่น

วาดนี่ตามลำพังไดท้ังวัน และเฝาสังเกตผูคนโดยรูสึกตลอดเวลาวาตัวเองเปนคนนอก  
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แตฉันมีเพ่ือนเปนสายฝน ชอบเลนน้ำฝน ตอนประถมปลายยามใดท่ีฝนตก ฉันจะไดรับอนุญาตให

วิ่งเลนกลางลานกวาง ๆ สนุกกับน้ำฝนท่ีเย็นฉ่ำกอนจะกลับมาอาบน้ำเปลี่ยนเสื้อผา ฉันมีเพ่ือนเปนสายลม ฉัน

รูสึกใกลชิดกับสายลมที่พัดผานรอบกายและมักจะรูสึกวาฝามือทั้งสองขางสามารถพูดคุยลอเลนกับสายลมได 

ฉันชอบคุยกับทองฟา ยามที่เงยหนามองฟาทีไร ฉันรูสึกวากำลังไดรับคำทักทาย อะไรไมรูทำใหรูสึกวาทองฟา

เชื่อม่ันในตัวฉันเสมอ ท่ีสำคัญ ฉันรักกอนหิน กองหินกองทรายท่ีวัดขางบานเปนสถานท่ีศักดิ์สิทธิ์ของฉัน ท่ีนั่น 

ฉันสามารถนั่งขลุกอยูเปนวันวันเพ่ือหยิบหินทีละกอนข้ึนมาพินิจพิเคราะห และปนทรายชื้น ๆ เปนรูปสิ่งตาง ๆ 

ฉันยังจำกอนหินใส ๆ กับกอนสีขาวขุนท่ีมีประกายระยิบระยับอยูในเนื้อหินเหลานั้นได และฉันชอบตนไม ชอบ

ก่ิงไม ก่ิงไมแหงหงิกงอเปนของล้ำคาดวยความท่ีมันมีรูปทรงกับผิวสัมผัสเฉพาะตัวท่ีนาสนใจ ฉันมีความสุขและ

ไดรับการปลอยโยนเมื่อไดสัมผัสใกลชิดกับธรรมชาติ หากแมมดเปนผูที่เชื่อมตอเปนหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ มี

ความสุขท่ีไดสื่อสารกับธรรมชาติ เมล็ดพันธุของการเปนแมมดคงฝงอยูในเนื้อในตัวของฉันมานับแตเวลานั้น 

ชวงวัยประถมปลายในโรงเรียนวัด นักเรียนจะถูกเกณฑใหไปนั่งสวดมนตทำนองสรภัญญะทุก

บายวันศุกร ทำใหฉันมีโอกาสไดสัมผัสกับทวงทำนองบทสวดมนตและเสียงระฆังทองเหลือง จนคุนชินและรูสึก

ถึงความสงบอบอุนภายใน ความใฝฝนในวัยเด็กคือฉันอยากเปนพระ การอานภาษายาก ๆ เปนจังหวะจะโคน

ดวยสำเนียงไพเราะราวกับบทเพลง ลวงรูความหมายลึกลับของขอความเหลานั้น และทำหนาท่ีแนะนำชาวบาน 

เปนภาพในอุดมคติของคนที่ฉันอยากเปน ในชวงวัยรุนตอนตน ฉันเริ่มเขาใจวาผูหญิงไมสามารถบวชเปนพระ

นุงหมจีวรสีเหลืองได ผูหญิงที่อยูในวัดจะโกนผมเรียกวาแมชี คลุมรางกายดวยผาสีขาว และทำหนาที่ดูแลทำ

ความสะอาด ฉันไมเคยเห็นผูหญิงในสีขาวเหลานั้นไดนั่งตรงตั่งสีทองอรามแลวอานภาษายาก ๆ ใหชาวบานฟง

เลย นั่นทำใหฉันเลิกคิดท่ีจะเปนพระ แตยังชอบนั่งสมาธิ ฉันคิดวาตัวเองสามารถทำไดดี และรื่นรมยอยางมาก

เวลาท่ีสัมผัสไดถึงสีสันตาง ๆ ท่ีเคลื่อนตัวเหมือนหมอกอยูระหวางค้ิว จนวันหนึ่งอายุประมาณ 17 ป ไดยินคน

เขาเลาวาใครท่ีเขาสมาธิไดดี คนนั้นจะเริ่มรับรูหรือเห็นอะไรแปลก ๆ รวมถึงมองเห็นผีดวย ฉันกลัวผี จึงเลิกนั่ง

สมาธิไปตั้งแตตอนนั้น 

เมื่อมองยอนกลับไป ฉันพบวา “สัญญาณ” ของความเปนแมมดไดปรากฏขึ้นมาตลอดเสนเวลา

ในชีวิตวัยเด็ก ทั้งความสนใจฝกปฏิบัติทางจิตวิญญาณและการสื่อสารกับธรรมชาติ ยิ่งกวานั้น แมเคยเลาวา

ครอบครัวของแมที่สิบสองปนนาทำหนาที่บรรเลงดนตรีในประเพณีและพิธีกรรมสำคัญของหมูบาน นับถือผี 

และบูชาจิตวิญญาณในธรรมชาติควบคูไปกับศาสนาพุทธ การถือผีปูยาเปนการสอนลูกหลานใหเคารพบูชา

บรรพบุรุษที่ลวงลับไปแลว ที่สำคัญ สำหรับชาวไทลื้อ ผีปูยาจะสืบสายทางผูหญิง ขอมือทั้งสองขางของแมยัง

ปรากฏรอยสักอักขระซ่ึงแมเลาวาเพ่ือเปนการปองกันเสนหยาแฝดตามความเชื่อไทลื้อ ท่ีจะสักใหเม่ือเด็กหญิง

เริ่มโตเปนสาว แตการเปนหญิงอพยพพลัดถ่ินท่ีฉีกขาดจากรากวัฒนธรรมของตน ไดทำใหความเชื่อมโยงตอสิ่ง

เหลานี้พราเลือนไป ฉันไมมีโอกาสเติบโตขึ้นทามกลางผีปูยา หากเปนไปไดที่การเชื่อมโยงและศักยภาพทางจิต

บางอยาง ไดไหลเวียนอยูในสายเลือดแลวโดยไมรูตัว 

อีกขอสังเกตหนึ่งเกี่ยวกับชะตากรรมของพอและการแตกสลายของครอบครัว ที่สุดทายอาจจะ

ไมไดเกิดจากอาการทางประสาทของชายวัยกลางคนที่ผานศึก แตกลับเปนผลจากการสาปแชง แมเคยเลาวา
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ตอนเปนทหาร พอมีครอบครัวและมีลูกชายอีกหนึ่งคนอยูที่ประเทศลาว ลูกชายคนนั้นอายุไลเลี่ยกันกับพี่ชาย

ของฉัน ครั้งท่ีพอปลดประจำการ ผูอาวุโสทานหนึ่งจากครอบครัวนั้นเดินทางมาหาเพ่ือตามใหพอกลับไปอยูกับ

ครอบครัวที่ลาว โดยลั่นวาจาไววาหากไมกลับไป ชีวิตครอบครัวของพอทางนี้จะตองลมสลาย พอไมกลับไป 

ครอบครัวเรากลายเปนดังวาจาที่เขากลาวไว และพอจากไปอยางโดดเดี่ยว เมื่อพิจารณาถึงประสบการณ

เหลานี้ ฉันอาจจะพัวพันกับเรื่องไสยศาสตรตั้งแตชะตาของครอบครัว รากเหงาเผาพันธุ สวนความโดดเดี่ยว

และลำบากยากจนในวัยเด็กก็ผานพนมาไดดวยการสื่อสารกับธรรมชาติ และสุนทรียภาพของการขีดเขียน สิ่ง

เหลานี้ ไดกอรูปทิศทางของชีวิต จนนำไปสูความสนใจเรื่องความเปนธรรมทางสังคม ศาสนา ปรัชญา ศิลปะ 

และสุนทรียศาสตรอยางจริงจังในเวลาตอมา 

 

ความเปนผูหญิงกับความเปนธรรมทางเพศ 

แมวาฉันจะเติบโตมากับแมท่ีเปนแมเลี้ยงเดี่ยว ยากจนและเปนหญิงชาติพันธุ แตเสนผมของฉัน

มักจะถูกสระหวีจนเงางาม ชุดนักเรียนก็สะอาดสะอานเรียบรอยอยูเสมอ แมเปนผูหญิงตัวเล็กท่ีมีใจนักสูเต็ม

เปยม เปนคนใจเด็ด และถือในสัจจะวาจา เพลงโปรดเพลงหนึ่งของแมคือ “ลองแมปง”21 ท่ีสอนใหผูหญิง “ฮัก

ศักดิ์ศรีของกุลสตรี แมญาแมญิง” อยางท่ีสุด แมสอนฉันแบบนั้นดวย เราใชชีวิตในตลาดสดท่ีแวดลอมไปดวย

คนระดับเดียวกัน หาเชากินค่ำ ปากกัดตีนถีบ เม่ือมองยอนกลับไป ทามกลางความทุกขยากท้ังหมด ฉันเห็น

ความมุงม่ันตั้งใจท่ีจะเลี้ยงดูฉันอยางดีของแม และไดตระหนักถึงความเชื่อมโยงท่ีวา “ความตั้งใจม่ัน” กับ “การ

ปฏิบัติอยางซ่ือตรง” ท่ีจะดูแลปกปอง (nurturing) ลูก แมอยูในสภาพชีวิตท่ีขัดสนเต็มไปดวยขอจำกัด ไดทำให

เกิดพลังท่ีชวยใหฉันเติบโตข้ึนอยางดี สำหรับฉัน แมจึงมีพลังเวทมนตรอยางพลังของแมมด ฉันกำเนิดและ

เติบโตมาดวยเวทมนตรของแม ความตระหนักขอนี้ สงผลใหตอมา ฉันเห็นเวทมนตร พลังอำนาจ ความเปนแม 

แมมด แมหมอ ในตัวเองดวยเชนกัน 

เพื่อนรวมชั้น ป.6 ของฉันหลายคนกลายเปนพอแมตั้งแตวัยรุน บางคนเสียชีวิตจากยาเสพติด 

บางก็อยูรวมกับเชื้อ HIV ตั้งแตยังเรียนไมจบมัธยมตน คนที่ไดเรียนตอจนถึงระดับปริญญาตรีมีเพียงสามคน 

ฉันเปนหนึ่งในนั้น วันหนึ่งกอนท่ีจะแยกยายกันไปข้ึนชั้นม.1 ท่ีโรงเรียนใหม ฉันคิดถึงเพ่ือนท่ีชื่ออร เด็กหญิงตัว

โต เสียงดัง เรียนเกง ใจดี ประธานนักเรียนท่ีเปนเพ่ือนสนิทเพียงคนเดียวท่ีคอยดูแลฉันมาตลอด จึงยืมจักรยาน

คันใหญจากคนขางบานปนเปนระยะทางนับสิบกิโลเมตรเพื่อไปหาอร เมื่อไปถึง ฉันงุนงงทำอะไรไมถูก เธอ

ไมไดอยูที่นั่นอีกแลว ไมไดเรียนตอ แตงงาน และยายไปอยูที่บานของสามี คนแถวนั้นบอกที่อยูใหมของเธอมา 

แตฉันไมรูจักที่นั่น ในวัย 11 ขวบ ฉันไมเขาใจวาเพราะอะไรคนที่เรียนเกงอยางอรจึงไมไดเรียนหนังสือตอ 

ทำไมเด็กอายุเทาฉันตองรีบแตงงาน ฉันปนจักรยานกลับบาน ผิดหวัง ไมเคยพบหรือไดยินขาวของเพื่อนคนนี้

อีกเลย  

 
21 เป�นเพลงภาษาเหนือท่ีโด่งดัง แตง่เน้ือร้องโดย จรลั มโนเพ็ชร และขับร้องโดยสุนทรี เวชานนท์ 



214 
 

ฉันไมรูวาอรเติบโตมาแบบไหน แตฉันถูกสอนใหทำตามขนบธรรมเนียม เปนลูกสาวที่ดี เปน

ผูหญิงท่ีดี เพ่ือท่ีวันหนึ่งจะไดเปนเมียและแมท่ีดี หากในวันนั้นเปนฉันเองท่ีจะตองแตงงานตั้งแตยังเปนเด็กหญิง 

ฉันจะกลาปฏิเสธหรือเขาใจความตองการที่แทจริงของตัวเองหรือไม ชีวิตทางเพศของฉันอยูในรองในรอย ไม

เคยไดสำรวจตรวจตราความตองการใด ๆ เพราะไมเคยสงสัยและคิดวามันไมจำเปน กุมภาพันธ 2551 ยี่สิบป

หลังจากวันท่ีไปหาอร ฉันแตงงานกับชายหนุมนิสัยดีท่ีคบหาดูใจกันมานานหลายป ทุกอยางเหมาะสมดีงาม ฉัน

มองเห็นภาพเราสองคนมีลูกหลานและแกเฒาไปดวยกัน ปลายปนั้นฉันกลายเปนแม ตอนนั้นเราจำเปนตองอยู

หางไกลกันเพราะฉันทำงานประจำที ่ปตตานี สามีอยูที ่เชียงใหม สวนลูกสาวถูกรับไปดูแลโดยปูกับยาท่ี

กรุงเทพฯ ดวยเหตุผลวาปตตานีในชวงปนั ้นมีเหตุการณรุนแรงบอยครั้ง อันตรายเกินไปสำหรับเด็กเล็ก ๆ 

รวมถึงฉันกับสามีที่ตางอยูลำพัง ทั้งยังตองทำงานเต็มเวลา ทามกลางชีวิตครอบครัวที่นารัก ฉันกลับรูสึกวามี

อะไรบางอยางหลนหายไปจากชีวิต แตตอบไมไดวามันคืออะไร 

เม่ือลูกสาวอายุ 8 เดือน แมอยางฉันกลับตกหลุมรักผูหญิงคนหนึ่งจนถลำลึกไปมีความสัมพันธกับ

เธอ ผูหญิงวัยไลเลี่ยกันที่มีบุคลิกตรงขามกับฉัน เธอสามารถมองลึกเขาไปภายในตัวตนของฉัน จนรูชัดวาท่ี

แสดงออกมานั้นเปนเพียงภาพลวงตา ครั้งหนึ่ง เธออธิบายบุคลิกของฉันไววา “เปนเหมือนหุนยนต” เพราะสิ่ง

ที่แสดงออกมา ลวนมาจากความคิดคาดการณแตไมใชความรูสึกท่ีแทจริง เพราะ “ใชหัวใจไมเปน” ฉันรูสึก

สวางวาบ ตระหนักไดวา นี่คือคนแรกในโลกท่ีรูจักฉันอยางแทจริงและอาจจะมากกวาท่ีฉันรูจักตัวเอง ฉันทำผิด 

แตก็ไมอาจปฏิเสธโอกาสท่ีจะรูจักตัวเองผานการมีความรักความสัมพันธกับผูหญิงคนนี้ ชวงเวลาเพียงไมก่ีเดือน

ท่ีดำเนินไป ชีวิตราวกับแขวนอยูบนรถไฟเหาะที่พุงทะยานไปขางหนาโดยไมมีเข็มขัดนิรภัย ปนปวน เจ็บปวด

หากก็สุขล้ำ ความลับในชวงสั้น ๆ ไดฉีกทึ้งตัวตนเกาอยางไมเหลือชิ้นดี โลกที่คุนเคยแตกสลาย ฉันพังทลาย

แลวเกิดใหม ไมอาจกลับไปเปนผูหญิงที่ดี เปนเมีย เปนแม หรือลูกสาวที่ดีอยางที่เคยเชื่อมั่นไดอีกตอไป ฉันมี

ภาวะเครียด เริ่มดื่มเพ่ือใหความคิดทำงานชาลง จนในท่ีสุดก็เสพติดการดื่มเพ่ือใหมึนเมา วันท่ีความสัมพันธยุติ

ลงดวยเราตางตระหนักถึงความเปนไปไมไดของความสัมพันธนี้ ยิ่งทำใหรูสึกเควงควางเหลือแสน ฉัน กลัว และ

ไมรูวาควรจะใชชีวิตอยางไรตอไป กลัววาครอบครัวจะผิดหวัง ความกลัวกอนใหญท่ีโบยตีอยางรุนแรงคือกลัวท่ี

จะไมคูควรกับการเปนแม อีกแงหนึ่ง ฉัน โกรธ โกรธท่ีท่ีผานมาไมเคยมีโอกาสไดสำรวจตรวจตราหรือคนลึกเขา

ไปในตัวเองอยางจริงจัง โกรธทั้งโลกที่ไมเคยมีใครบอกฉันวาเราสามารถมีเพศวิถีที่แตกตางหลากหลาย รูสึก

เหมือนถูกหลอกมาตลอด และมันทำใหฉันตองหลอกคนท้ังโลกในทายท่ีสุด 

ฉันเขียนบันทึกเพื่อทำความเขาใจสิ่งที่เกิดขึ้น กอนจะปรับใหมใสรหัสจนมันกลายเปนเรื่องสั้น 

และสุดทายก็ไดขยายเปนนวนิยายเลมโต22 เมื่อเขียนเสร็จ ฉันตัดสินใจสงตนฉบับใหสามีอานฉันเขียนบันทึก

เพื่อทำความเขาใจสิ่งที่เกิดขึ้น กอนจะปรับใหมใสรหัสจนมันกลายเปนเรื่องสั้น และสุดทายก็ไดขยายเปน     

 
22 นวนิยาย “รักใคร่ ใคร่ครวญ” ตพิีมพ์ครั้งแรกในป� พ.ศ.2553 โดยสำนักพิมพ์สะพาน ใช้นามปากกาว่า อธิฌลา 

นามปากกาน้ีมาจากการผันช่ือจริงของตัวเองกลับสู่รากในภาษาสันสกฤต อันธิ มาจาก อธิ (ท่ียิ่งใหญ่) และ ฌา มาจาก ฌลา 

(ลูกสาว, ดวงอาทิตย์) 
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นวนิยายเลมและบอกความจริงทุกอยางกับเขา เขาเจ็บปวดและสับสน และแนนอนวาฉันเองก็กลัวที่จะถูกกัน

ออกมาจากลูก จากจุดนั้น ฉันใชเวลาราวสองปในการพยายามท่ีจะประคับประคองเพ่ือขอยุติชีวิตแตงงานใหได

อยางราบรื่นท่ีสุด แตไมสำเร็จ ความสัมพันธนั้นถูกมองวาเปนความเหงาเพียงชั่วคราว รวมถึงการเปลี่ยนแปลง

ภายในตัวฉันอยางถอนรากถอนโคนนั้น ไมใชความจริง แตในคืนวันเกิดของฉันในเดือนกุมภาพันธ 2554 ชีวิต

แตงงานก็ยุติลงอยางไมเปนทางการ ความคับของใจอันยาวนานทำใหความโกรธของเขาระเบิดออก เราใช

ความรุนแรงทางรางกายตอกัน หนึ่งสัปดาหตอมา ฉันยายหนีออกจากหองพักเดิมไปเชาที่ใหมซึ่งไมมีใครรูจัก 

นั่นทำใหนึกถึงวันที่แมหนีจากพอ ตางกันที่นับจากวันนั้น ฉันไมกลาเขาไปเยี่ยมลูกสาววัยสองขวบครึ่งของฉัน

นานถึงหนึ่งปเต็ม จนถึงตอนนี้ เริ่มไมแนใจวาระหวางฉันกับอร ใครพบกับเรื่องท่ียากเย็นกวากัน หรืออาจจะ

เปนเราทั้งคู หรือเราทุกคนในระบบชายเปนใหญ ตางก็ตกอยูภายใตการโบยตีของจารีตเรื่องเพศที่ซอนความ

รุนแรงไวอยางแนบเนียน 

การเห็นชีวิตของแม ของอร และของฉัน ทำใหเริ่มตระหนักถึงความไมเปนธรรมทางเพศที่สงผล

ตอชีวิต รวมถึงบทบาทที่ไมเทาเทียมของชายและหญิงในพื้นที่ศาสนา ในชวงหนึ่ง ฉันจึงไมนับถือศาสนาใด ๆ 

เลย (non-religious) การตกผลึกและเชื่อมโยงเรื่องราวท้ังหมดนี้ ไดมาจากการเรียนรูกับอวยพร เข่ือนแกว นัก

เคลื่อนไหว และนักสตรีนิยมแนวจิตวิญญาณ (spiritual feminist)23 สิ่งสำคัญที่ไดเรียนรูคือเรื่องโครงสราง

อำนาจและการประกอบสรางทางสังคมในเรื่องเพศ ที่แตละเพศถูกกำหนดอำนาจและบทบาทเปนลำดับชั้น 

ผูหญิงอยางฉัน ตองทำตามความคาดหวังของครอบครัวและสังคม ไมใชตามแรงปรารถนาของตัวเอง ชีวิตของ

ฉันเปนของคนอื ่น หญิงต่ำกวาชายในพื้นที ่ทางศาสนา และครอบครัวที ่ถูกตองดีงาม มีเพียงแบบเดียว 

กระบวนการรื้อถอนความเชื่อฝงหัวในเรื่องเพศจึงเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง ฉันกลายเปนนักกิจกรรมทางสังคมที่มี

ฐานคิดความเปนธรรมทางเพศท่ีชัดเจนและอยูในเนื้อในตัว  

ในบทบาทนักกิจกรรม ฉันเปนตัวแทนของแมที่มีความหลากหลายทางเพศ23

24 และ Bisexual ซ่ึง

เปนอัตลักษณทางเพศที่ไมคอยปรากฏตัวในสังคมไทย การปรากฏตัวครั้งแรก ๆ เต็มไปดวยความสั่นไหว แต

ฉันเลือกที่จะเรียนรูจากความจริงและยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเปน เมื่อมีที ่ทางและตนทุนทางสังคมในฐานะ

อาจารย  มหาว ิ ทย าล ั ย 2 4

25 ฉ ั นจ ึ ง ใ ช  ต  นท ุ นท ั ้ ง หมด ท่ีม ี ใ นช ี ว ิ ต เพ ื ่ อ ส ร  า งกา ร เปล ี ่ ย นแปลง 

ครั้งหนึ่งฉันถูกถามวาเพราะอะไรจึงกลายเปนนักกิจกรรม ฉันตอบวา “ประเด็นนี้เก่ียวของกับชีวิตของเรา เปน

 
23 ในการอบรม “ฐานคิดสุขภาวะผูห้ญิงและความเป�นธรรมทางเพศ” และ “วิทยากรกระบวนการ (TOT) 

สุขภาวะผู้หญิงและความเป�นธรรมทางเพศ” นำโดย อวยพร เข่ือนแก้ว และ ดร.วราพร แช่มสนิท ณ 

ศูนย์ผู้หญิงเพ่ือสันตภิาพและความเป�นธรรม (IWP) อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่ จัดโดยแผนงานสุขภาวะและความเป�นธรรมทางเพศ 

ร่วมกับสมาคมเพศวิถีศึกษา ในป� 2555   

24 ฉันก่อตั้ง Facebook page ท่ีช่ือ “พ่อแม่หลากหลายเพศ Thai LGBTI Parents” ในวันท่ี 14 ตุลาคม 2556 

25 ฉันเริ่มทำงานตำแหน่งอาจารย์ ภาควิชาปรัชญาและศาสนา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตป�ตตานี เมื่อ 4 

ธันวาคม 2549  
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เรื่องสวนตัวซ่ึงเราไดรับผลกระทบ เลยตองการสรางความเปลี่ยนแปลงใหชีวิตคนท่ีเจอปญหาคลายๆ กัน แตไม

มีโอกาสหรือเรี่ยวแรง เขาจะไดไมตองเจออยางเรา” (อางใน ศูนยทนายความเพื่อสิทธิมนุษยชน, 2563) แตท่ี

ลึกลงไปนั้น คือเพื่อใหลูกสาวของฉันสามารถเปนเจาของชีวิตตัวเอง ไมตองเติบโตขึ้นในสังคมปตาธิปไตยและ

พบกับความเจ็บปวดอยางท่ีเกิดข้ึนกับฉัน ฉันตองการเปลี่ยนแปลงมันดวยพลังท้ังหมดท่ีมี 

ปลายป 2553 ฉันไดรูจักและเริ่มคบหากับดาราณี ทองศิริ จากการเขียนเรื่องสั้นแนวอิโรติกของ

หญิงรักหญิงแลวตีพิมพรวมเลมในเลมเดียวกัน ในเวลานั้น กระบวนการหยารางระหวางฉันกับอดีตสามียังไม

สิ้นสุด ฉันถูกตั้งคำถามมากมายจากครอบครัวและคนใกลชิด แมรองไห ประกาศตัดแมตัดลูกกับฉัน และเห็น

วาการนอกใจทำใหเหมาะสมแลวท่ีฉันจะไมไดเปนฝายเลี้ยงดูลูกหลังจากการหยาราง ฉันเจ็บปวดแตก็เขาใจวา

อุดมการณทางศีลธรรมที ่ทำงานกับชีวิตของฉันและแมคืออะไร ฉันยืนยันที ่จะรักแม แมจะไมสามารถ

ตอบสนองความดีงามทุกอยางที่แมคาดหวัง ฉันกับดาราณีกอตั้งรานหนังสือบูคู  ในเดือนธันวาคม 2554 ท่ี

จังหวัดปตตานี ในชวงแรก เราเพียงตองการชีวิตท่ีสุขสงบในรานหนังสือเล็ก ๆ แตตอมาก็เริ่มจัดกิจกรรมตาง ๆ 

และเริ่มเปดหองเรียนเพศวิถีในเดือนตุลาคม 255626 จนกลายเปนนักเคลื่อนไหวในประเด็นความหลากหลาย

ทางเพศในจังหวัดชายแดนใตอยางเต็มตัว วันที่ 13 สิงหาคม 2559 เรากอตั้งทีมฟุตบอล Buku FC 27 เพ่ือ

สรางพ้ืนท่ีปลอดภัยใหกับเยาวชนหญิงและเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศในพ้ืนท่ีของกีฬา สมาชิกเกือบ

ทั้งหมดในทีมเปนมุสลิม ทีมฟุตบอลนี้ใชหลักการอยูรวมกันและแขงขนแบบสตรีนิยม (Feminist football 

club) ที่เนนการมีสวนรวมมากกวาการเอาชนะ เปนชุมชนที่ความแตกตางหลากหลายสามารถปรากฏออกมา

และอยูรวมกันไดอยางปลอดภัย สำหรับฉัน ดาราณีเปนท้ังคูชีวิต เพ่ือนรวมอุดมการณ และคูคิดในการทำงาน 

คอยอยูเคียงขางในสถานการณท่ียากลำบากตลอดหลายป ฉันไดเขียนบันทึกถึงการใชชีวิตกับเธอไววา  
 

“คืนนั้นเราเขาบานมาไดสักพักแลว ฉันยังไมไดอาบน้ำ นั่งเอกเขนกอานขาวจากเฟสบุกในมือถือ 

ฟงเสียงจิ้งหรีดรองแขงกันเปนจังหวะสม่ำเสมอ ขาง ๆ เธอที่ก็ทำแบบเดียวกัน ‘ยิงหมอแปลงที่จะนะ’ 

‘วางเพลิงท่ีเซเวนดอนยาง’ ‘ปะทะท่ีหนองจิก’ ‘...เตรียมเทียนไขเถอะ ไฟอาจจะดับ’ ฉันลุกข้ึนมองหาเทียนไข 

เธอลุกขึ้นเดินหายเขาไปในครัวกอนจะกลับมาพรอมไฟแช็ค ‘เอาอะไรรอน ๆ สักแกวไหม’ เธอถาม แลวเราก็

นั่งจิบน้ำขิงรอน ๆ กับไมโลอุน ๆ ขาง ๆ กัน รับรูไอเย็นชื้นจากละอองฝนที่เริ่มโปรยปราย ฉันเริ่มไอเพราะไว

กับความชื้น แมวอวนนอนขดตัวนิ่งอยูตรงมุมโซฟาตัวนั้น ชางเรียบงายและโหดรายเหลือเกิน” (บันทึกสวนตัว, 

2 พฤศจิกายน 2559)  
 

 
26 พ้ืนท่ีเรียนรู้เรื่องเพศและสิทธิมนุษยชน มีการจัดอบรม เสวนา และจัดฉายภาพยนตร์ท่ีน่าสนใจ 

ท่ีเก่ียวข้องกับประเด็นดังกล่าว โดยมากจัดข้ึนในร้านหนังสือบูคู โปรดดู อันธิฌา แสงชัย (2560, 12 กุมภาพันธ์) 

27 โปรดดู ชลธร วงศ์รัศมี (2561, 9 กรกฎาคม), นัชชา ตันติวิทยาพิทักษ์ (2561, 7 มีนาคม) และ ณัฐธยาน์ ลิขิตเดชาโรจน์ 

(2566, 27 มีนาคม) 
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เราเดินทางดวยกันอยางมีความหมาย แตสุดทายการทำงานเคลื่อนไหวอยางหนักและพาตัวเอง

แตะขอบทางเพศมากมาย สงผลใหความสัมพันธตึงเครียดมากขึ้นเรื่อย ๆ การทำงานเคลื่อนไหวเรื่องเพศและ

สิทธิมนุษยชนในชายแดนใตทำใหฉันตองเผชิญหนากับความกดดัน เหนื่อยลา และพบความรุนแรงหลายครั้ง 

ทั้งจากเจาหนาที่รัฐ 27

28 และจากชุมชนที่มีจารีตทางเพศเขมขน สิ่งเหลานี้สงผลตอสุขภาพกายใจอยางมาก ตน

เดือนกรกฎาคม 2557 เกิดเหตุสะเทือนขวัญฆาขมขืนเด็กหญิงวัย 13 ปบนรถไฟสายใต กอนท่ีจะโยนศพท้ิงอำ

พราง 28

29 เหตุการณนี้ทำใหผูคนตางโกรธแคน มีการเรียกรองใหเพิ่มบทลงโทษกรณีขมขืนใหถึงประหารชีวิต 

นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานีกลุมหนึ่ง จัดเสวนาเกี่ยวกับเรื่องนี้ขึ้นอยางเรงดวน 

โดยเชิญวิทยากรที่เปนอาจารยดานนิติศาสตร นักกฎหมายอิสลาม และฉันเปนวิทยากรเพศหญิงเพียงคนเดียว 

ไดรับเชิญในฐานะนักปกปองสิทธิมนุษยชนซ่ึงไมเห็นดวยกับโทษประหารในทุกกรณี ครั้งนั้น ฉันใชพลังท้ังหมด

ที่มีเพื่ออธิบายวาการประหารชีวิตนักขมขืน ไมใชวิธีแกปญหา เพราะสิ่งที่สรางวัฒนธรรมขมขืน คือระบบ

อำนาจนิยมกับระบบชายเปนใหญ การท่ีตองตอบคำถามนับไมถวนจากผูเขารวมท่ีสงตรงมาท่ีฉันเพียงคนเดียว 

ทำใหรูสึกราวกับกำลังตอสูกับผูคนท่ีโกรธแคนหลายรอยชีวิตในหองประชุมใหญหองนั้นอยางโดดเดี่ยว เม่ือจบ

ลง ฉันกลับบาน นั่งรองไหในความมืดนานนับชั่วโมง สั่นเทาไปทั้งตัว หดหูสิ้นหวัง ในฐานะนักกิจกรรม ฉันพบ

กับประสบการณลักษณะนี้บอยครั้งจนออนลากับชีวิตและเริ่มนึกถึงความตาย ฉันเคยเขียนบันทึกไววา “ฉัน

เหนื่อยและออนไหว การอยูตอไปก็เริ่มนาเบื่อหนาย ฉันฝนถึงการจากไปบอยกวาเดิม ในฝนนั้นมันก็เรียบงายดี 

คืนนี้ฉันนอนไมหลับ เอาแตอยากจะฝนถึงการจากไป” (บันทึกสวนตัว, 16 พฤศจกิายน 2559) 

อีกเหตุการณหนึ่งท่ีกลาวไดวาฉันถูก “ลา” ตั้งแตกอนท่ีจะมาเปนแมมด คือกรณีหองเรียนเพศวิถี

29

30 เมื่อรายการสารคดีก(ล)างเมือง ตอน “หองเรียนเพศวิถี” ซึ่งออกอากาศทางโทรทัศน Thai PBS ในวันที่ 7 

กุมภาพันธ 2560 ไดนำเสนอเรื่องราวชีวิตของฉันกับดาราณี รวมถึงกิจกรรมหองเรียนเพศวิถีและทีมฟุตบอลบู

คู เย็นวันนั้นพวกเราถูกกลาวหาวาเปนผูทำลายศาสนา ที่กำลังชักจูงเด็กหญิงมุสลิมใหกลายเปนเลสเบี้ยน มี

การขมขู โจมตี และเหยียดเพศทางสื่อสังคมออนไลนอยางรุนแรง ผูโจมตีบางสวนเปนนักกิจกรรมและนกัสิทธิ

มนุษยชนในชายแดนใต กรณีนี้กลายเปนที่ถกเถียงในวงกวางและตอเนื่องยาวนานถึงสองสัปดาห ฉันตองยุติ

 
28 โปรดดูกรณเีมื่อทหารเดินเข้าร้านหนังสือ ใน ดาราณี ทองศิริ (2556, 17 ตุลาคม) 

29 ผู้จัดการออนไลน์ (2557, 8 กรกฎาคม)  

30 โปรดดูบทวิเคราะห์ในประเด็นนี ้ท ี ่  อ ันธิฌา แสงชัย (2560) และ สุธาชัย ยิ ้มประเสริฐ (2560, 21 กุมภาพันธ์) 

ฉ ั น ถ ู ก ก ล ่ า ว ห า ว ่ า เ ป � น  “ ก า เ ฟ ร  ม ุ ช ร ิ ก ี น ”  ค น น อ ก ศ า ส น า ท ี ่ ไ ม ่ น อ บ น ้ อ ม ย ำ เ ก ร ง ต ่ อ อ ั ล เ ล า ะ ห์  

เพราะกิจกรรมทีมฟุตบอลถูกมองว่าชักนำเยาวชนมุสลิมไปสู่บาป (การรักเพศเดียวกัน) มีการเรียกร้องทาง Facebook 

ให ้ขบวนการติดอาว ุธปาตานีจ ัดการก ับพวกเราอย ่างเด ็ดขาด ซ ึ ่ งม ีร ูปแบบคล ้ายก ับการล ่าแม่มดในย ุคกลาง 

ท่ีใช้ศาสนามาเป�นข้ออ้างในการทำความรุนแรงต่อผู้ท่ีถูกตัดสินว่าเป�น “หญิงร้าย” 
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กิจกรรมทั้งหมดและออกจากพ้ืนที่ชั่วคราวเพื่อความปลอดภัย ทั้งยังตองรับมือกับผลกระทบทางสุขภาพอัน

เปนผลตอเนื่องจากนั้นอีกหลายป31  

ความตึงเครียดเหนื่อยลาเพิ่มขึ้นไมหยุดหยอนพรอมกับความสัมพันธที่แยลงเปนลำดับ เริ่มเกิด

ความรุนแรงขึ ้นในความสัมพันธ ทั ้งที ่ร ู ส ึกแตกสลายก็ยังไมหยุดทำงานเคลื่อนไหว ฉันอยู ในภาวะตอสู

ตลอดเวลาจนตกอยูในภาวะหมดไฟ ดังที่เขียนไววา “คนหนึ่งคนตองทำอะไรมากมายเทาไหรกันหรือในหนึ่ง

ชีวิต นี่เปนชีวิตท่ีฉันตองการหรือไม อาจโงหรือไรเดียงสาเกินไปท่ีม่ันใจวาจะทำไดท้ังหมดนั้น ฉันปดประตูบาน 

กดล็อก กันตัวเองออกจากความมืดขางนอก เพื่อเผชิญหนากับสิ่งเดียวกันที่อยูขางใน” (บันทึกสวนตัว, 7 

เมษายน 2561) และ “ความเศราท่ีแทจริง คือสิ่งท่ีพูดออกมาไมได ไมวาจะถอยคำใด ภาษากายหรือแมแตแวว

ตา เธอเคยหมดสิ้นเรี ่ยวแรงออนระทวยอยูตรงกนหุบเหวที่มืดมิดบางไหม ไรแสงใด ๆ ไมมีหรอกหิ่งหอย 

ดวงดาว หรืออาทิตยในรุงเชา...ไมรูวัน ลืมคืน” (บันทึกสวนตัว, 19 เมษายน 2561) ตอนนั้นฉันไมรูตัววา กำลัง

ละท้ิงชีวิตของตัวเอง 

หลังจากกรณีหองเรียนเพศวิถีไมนานนัก ความสัมพันธของฉันกับดาราณีก็สิ้นสุดลง เปนชวงเวลา

ที่สุขภาพจิตย่ำแยอยางมาก ชีวิตคูที่พังลงอีกครั้งยิ่งตอกย้ำใหรูสึกสูญเสียคุณคาในตัวเอง ฉันอาจจะไมมีคา

พอที่จะเปนที่รัก ความคิดเกี่ยวกับการตายอยางโดดเดี่ยวหวนกลับมา ฉันผานอาการซึมเศราเฉียบพลันและมี

ความคิดที่จะฆาตัวตายหลายครั้ง มีสองครั้งที่ฉันเกือบจะลงมือทำมันจริง ๆ หลายปตอมาฉันไดตกผลึกและ

บันทึกเอาไววา “การเปนนักกิจกรรมในประเด็นท่ีทาทายมันทำใหเราบาดเจ็บไดมากมาย สงผลตอทุก ๆ เรื่อง

ในชีวิต โดยเฉพาะกับความสัมพันธ เราไมสามารถมีสภาวะท่ีม่ันคงพอท่ีจะมีความสัมพันธกับตัวเองและคนอ่ืน

แบบที่ healthy ได เรางอนแงน โยกคลอน ตอใหรูตัวเราก็ชวยเหลืออะไรตัวเองไมได” (บันทึกสวนตัว, 28 

ตุลาคม 2564) ฉันโกรธ ฉันลุกขึ้นสู เปนหญิงรายที่ถูกลาในพื้นที่ของเพศและความศรัทธาในระบบชายเปน

ใหญ สุดทายจึงตระหนักวา ทางรอดเดียวคือการเยียวยาเพื่อฟนฟูพลังอำนาจจากภายใน กลาวไดวา นี่อาจจะ

เปนชะตาของแมมด  

 

ศิลปะ ปรัชญา ศาสนา และสุนทรียภาพ 

ดวยการดิ้นรนและโชคชวย ฉันจึงเปนเด็กชายขอบที่มีโอกาสเขาถึงการศึกษาที่ดี ไดเรียนรูสิ่งท่ี

ฉันสนใจจากครูอาจารยชั้นยอดหลายทาน ฉันอยูกับการวาดรูปมาเกือบตลอดชีวิตนับแตเปนเด็กใบที่เอาแต

วาดรูปจนหมดสมุดเปนเลม ๆ ไดเลนดนตรีคลาสสิกในวงโยธวาทิตในชวงมัธยมตน  ไดเรียนศิลปะอยางจริงจัง

ตั้งแตระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ศิลปกรรม) จนถึงปริญญาตรี (จิตรกรรม) เม่ือเปลี่ยนสายมาเรียนปรัชญา

 
31 ให้สัมภาษณ์ไว้ท่ี ศูนย์ทนายความเพ่ือสิทธิมนุษยชน (2563, 22 มิถุนายน)  
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ในระดับปริญญาโทและปริญญาเอก หัวขอที่สนใจก็ยังอยูในขอบขายของศิลปะและสุนทรียศาสตร 3132 สุดทาย 

ฉันไดทำหนาท่ีอาจารยสอนวิชาสุนทรียศาสตรในมหาวิทยาลัยยาวนานเกือบสิบหาป และนำแสงสวางมาสูชีวิต

ของตัวเองดวยการเขาสูโลกระบายสีบำบัด (Therapeutic painting) ฉันยังใชการเขียนเพ่ือ “ระบายอารมณ” 

และทำความเขาใจตนเองมาตั้งแตเด็ก เริ่มเขียนบันทึกอยางจริงจังเมื่ออายุ 16 ป จนถึงการเขียนเรื่องสั้น

และนวนิยายเพ่ือ “อาน” ชีวิตตัวเองใหม การเติมความออนโยนงดงามลงไปในความทุกขทนขมข่ืนชวยใหผาน

มันมาไดอยางนุมนวลมากขึ้น ฉันเดินทางผานกระบวนการเยียวยาตัวเองครั้งแลวครั้งเลาทั้งที่รูตัวและไมรูตัว 

สิ ่งเหลานี ้กลายเปนทักษะสำคัญที ่ต อมา ฉันไดเขียนบทกวีไรส ัมผัสที ่ เป นเสมือน “คาถา” สวนตน 

เป นบทสวดมนต ในพิธ ีบ ูชาและเฉล ิมฉลองค ุณค าของช ีว ิต จนกาวส ู บทบาทผู  เย ียวยา (healer) 

และแมมดในทายท่ีสุด 

การเรียนปรัชญามีความสำคัญอยางมากตอการตกผลึกในมิติจิตวิญญาณ ฉันอธิบายไวในบท

สัมภาษณวา “พอเรียนปรัชญา มันไดเรียนศาสนาดวยก็เลยไดมองศาสนาในฐานะที่เปนคำตอบสำเร็จรูปชุด

ตาง ๆ ใหเราไดดูและถกเถียง ถาเราเรียนศาสนาแบบท่ีเปนความเชื่อ เราก็ตองเขาไปเพ่ือฝกปฏิบัติ กวาท่ีจะรู

วาเราเหมาะสมกับอันนี้หรือไม อาจจะใชเวลาไปสิบป ยี่สิบป” (อางใน กฤษฎา ศุภวรรณธนกุล, 2566) วิธีตั้ง

คำถามและหาคำตอบของปรัชญาทำใหฉันสามารถยนยอกระบวนการเหลานั้นลง พอจะประเมินไดงายข้ึน 

และเกิดการตัดสินใจไดอยางชัดเจนวาจะเลือก “ประตู” บานไหน สิ่งสำคัญอยางมากคือการไดทำดุษฎีนิพนธ

เกี่ยวกับทฤษฎีสุนทรียศาสตรของขงจื่อ32

33 การไดเลาเรียนปรัชญาขงจื่อกับครูผูเปนแบบอยางที่ยอดเยี่ยมเชน 

ศ.ดร.สุวรรณา สถาอานันท นั้น ทำใหฉันเขาใจคำวามนุษยธรรม (humanity) ความกลมกลืน (harmony) 

ความรื่นรมย (joyful) และ ความแทจริงในตน (authenticity) ที่มิใชเพียงมโนทัศน ดวยสิ่งเหลานี้ปรากฏให

เห็นในกระบวนการสอนและจรรยามารยาทของอาจารย ชวยใหฉัน นักกิจกรรมที่เจ็บปวดโกรธเกรี้ยว รูจัก

ละเอียดออนกับความรูสึก เริ่มเห็นคุณคาของการอยูรวมมากกวาเอาชนะทำลายลาง รูจักพลังเชิงออน เห็น

ความหลากหลายวาไพเราะดังเสียงดนตรี ไดเรียนรูที่จะทำให “ความรื่นรมย” เปนแกนสำคัญของทุกการงาน

ในชีวิต สุดทาย การทำงานทางสังคมของฉันจึงมีทาทีท่ีนุมนวลลง 

ตนป 2561 ฉันเริ่มคนหาวิธีเยียวยาตนเองอยางจริงจัง ดวยพื้นฐานความสนใจ ฉันจึงมุงไปท่ี

ศิลปะบำบัด รัตนชาติบำบัด (crystal healing) พลังงานบำบัด เชน จักระ (Chakras) และเรกิ (Reiki) ทำให

พบคำอธิบายที่นาสนใจวา สรรพสิ่งในโลกและจักรวาลลวนอยูในรูปของคลื่นความถี่ (vibration) พลังงาน 

(energy) และแรงสั่นสะเทือน (vibration)  ไมวาสิ่งที่จับตองมองเห็นได (สิ่งของ รางกาย เสียงดนตรี สีสัน) 

หรือไมได (เชน ดวงจิต) ก็ลวนแตเปนพลังงานสั่นสะเทือนทั้งสิ้น อีกทั้งยังมีผูเสนอวาอารมณก็คือพลังงาน

 
32 โปรดดู ศลิปะนิพนธ์ (จิตรกรรม) เรื่อง “ดุลยภาพแห่งชีวิต” (2542) รศ.สมเกียรติ ตั้งนโม ท่ีปรึกษา 

และวิทยานิพนธ์มหาบัณฑติ (ปรัชญา) เรื่อง “ความคิดเชิงสุนทรียะในศิลปะสกุลหลังสมยัใหม่” (2547) ดร.ประมวล 

เพ็งจันทร์, ผศ.ดร.สมหวัง แก้วสุฟอง, และ รศ.สมเกียรติ ตั้งนโม ท่ีปรึกษา. 

33 โปรดดู ดุษฎีนิพนธ์ (ปรัชญา) เรื่อง “มิติสุนทรียศาสตร์ในจริยศาสตร์ขงจื่อ” (2557) ศ.ดร.สุวรรณา สถาอานันท์ ท่ีปรึกษา. 
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สั่นสะเทือนชนิดหนึ่ง โดยความรื่นรมยคืออารมณที่มีพลังสั่นสะเทือนในระดับที่สูง เชนเดียวกับความรักความ

เมตตา 33

34 คำอธิบายนี้ดูจะสอดคลองกับคำกลาวของขงจื่อที่เทียบเคียงสภาวะอารมณในการเรียนรูเอาไววา 

“ผูรูไมเทียมเทาผูรัก ผูรักไมเทียมเทาผูรื่นรมย” (หลุนอี่ว 6:20)35 ฉันเริ่มตระหนักวา สิ่งที่ละเอียด (subtle) 

และอยูลึกเขาไปภายในตัวเรา อาจจะเปนหัวใจสำคัญของการเปลี่ยนแปลงภายนอก เม่ือสภาวะภายในของเรา

เปลี่ยน สิ่งที่แสดงออก หรือสถานการณภายนอกก็จะแปรเปลี่ยนตาม กลาวไดวา ความใกลชิดที่มีตอศิลปะ 

ปรัชญา ศาสนาและสุนทรียภาพ ทำใหฉันสนใจการเยียวยาแนวธรรมชาติบำบัด พลังงานและศิลปะบำบัด 

จากนั้นการเยียวยาก็ทำใหฉันไดรูจักพลังงานละเอียด (subtle energy) รวมถึงเวทมนตรในท่ีสุด  

 

บนเสนทางของเวทมนตรและการเยียวยา 

เม่ือกลับไปพิจารณาคำอธิบายเก่ียวกับแมมดในสวนของบทนำ นาสนใจวาตัวฉันเองสามารถจัด

อยูในประเภทไหนและอธิบายการเปนแมมดของตนวาอยางไร ฉันพบวาภาพจำในวัยเด็กของฉันเก่ียวกับแมมด

ไมแตกตางจากคนท่ัวไป ฉันไมเคยมีความคิดท่ีวาเม่ือโตข้ึนฉันจะเปนแมมดมากอน ในบทสัมภาษณชิ้นแรกท่ีให

สัมภาษณในฐานะแมมด ฉันอธิบายบทบาทหนาท่ีของตัวเองเอาไววา “โดยสวนตัว บทบาทการเปนแมมด

สำหรับพ่ี คือการเปนนักเยียวยา นักบำบัด” (อางใน Thanya วัชรสิทธา, 2565) ฉันเดินเขาสูประตูของโลกเวท

มนตรผาน “การเยียวยาตัวเอง” และเลือกท่ีจะดูแลและเปดประตูนี้ใหกับผูคน สวนการหยั่งรูดวยจิตหรือญาณ

ทัศนะของฉันพัฒนามาอยางไรสามารถอธิบายผานการเปลี่ยนผานของชีวิตในสามมิติไดแก การฟนฟูความรัก

ความเมตตาตอตัวเอง การฟนฟูพลังอำนาจทางจิตวิญญาณ และการฟนฟูความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิต ดังจะ

อภิปรายตอไปนี้ 

 

การฟนฟูความรักความเมตตาตอตัวเอง 

ราวปลายป 2560 คืนหนึ่งที่ชีวิตยากเกินจะแบกรับอีกตอไป ฉันควากุญแจรถ ตั้งใจจะขับรถ

ออกไปจบชีวิตตัวเองบนทองถนนที่ไหนสักแหง แตจังหวะที่มือจับลูกบิดประตูเพื่อจะตรงไปที่รถ รางกายของ

 
34 เช่น ทฤษฎีคลื่นสั่นสะเทือนของอารมณ์ (Emotional Vibration Theory) ของ Abraham ซึ่ง Abraham 

อธิบายตัวเองว่าเขาไม่ใช่มนุษย์แตเ่ป�นกลุ่มของจิตสำนึกจากมติิอ่ืนท่ีมาทำงานร่วมกับ Ester Hicks และ Jerry Hicks 

นักเขียนและนักบรรยายเก่ียวกับการพัฒนาตนเอง 

ท่ีเสนอว่าอารมณ์ท่ัวไปของมนุษยม์ีลักษณะเป�นคลื่นสั่นสะเทือนท่ีสามารถวัดได้เป�น Hertz 

อารมณ์ท่ีจดัอยู่ในระดับคลื่นสั่นสะเทือนระดับสูงได้แก่ ความรื่นรมย์ การซาบซึ้งในคุณค่า อิสรเสรี และ ความรัก ดูท่ี 

www.abraham-hicks.com 

35 ข้อความน้ีอยู่ในคัมภีร์หลุนอี่ว ์ เลม่ท่ี 6 บทท่ี 20 มีความหมายว่า เมื่อรู้ว่าการเรียนรู้สำคญั 

เราจะอดทนทุกข์ยากลำบากเพ่ือพากเพียรศึกษา แต่เมื่อเรารักการเรียนรู้ แม้จะยังยากลำบากแต่ความรู้สึกทุกข์จะเบาบางลง 

และเมื่อเราสามารถรื่นรมย์กับการเรียนรูไ้ด้ เมื่อน้ันความทุกข์หรือความรู้สึกว่ายากลำบาก 

จะไมห่ลงเหลือในกระบวนการน้ีอีกเลยเพราะถูกทดแทนด้วยความสขุ รื่นรมย์ และช่ืนชมยินดตีลอดเวลา 
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ฉันกลับนิ่งชะงักราวกับถูกตรึงเอาไว ไดยินเสียงที่ออนโยนจากภายใน “อยาไปเลย...” ฉันรองไห แหลกสลาย 

ทุกอยางรอบกายเคลื่อนไหวชาลง ไมอาจรูวานานแคไหนที่ยืนกุมลูกบิดประตูอยูตรงนั้น ฉันรับรูวาถูกยับยั้ง

และบอกรักจากตัวตนภายในของตัวเอง ชวงเวลาท่ีมืดมนท่ีสุดกลับทำใหไดเชื่อมโยงกับตัวตนนั้น ฉันเริ่มสื่อสาร

กับเธอดวยการเขียนบทกวีและถายภาพเปลือยของตัวเอง กลับมาทำความรูจักกับรางกายทุกซอกทุกมุมใหม 

เพ่ือได “เห็น” ตัวเองดวยผัสสะท้ังหมด ชื่นชมสิ่งท่ีไมเคยใสใจ เม่ือผานไประยะหนึ่ง ฉันไดบันทึกเก่ียวกับเรื่อง

นี้เอาไววา  
 

“ในชวงเวลาที่จิตใจตกต่ำดำดิ่ง มันชวยประคอง ปลดปลอย และเยียวยาเรา ภาพ รวมถึงบทกวี

สำหรับภาพเหลานั้น คือขอความบอกรักที่มอบใหกับตัวเอง เปนสิ่งที่ตองการไดยิน แตอาจไมเคยมีใครพูดกับ

เรา มันชางอบอุนแสนหวาน ยามที่ไดบอกรักตัวเอง ขอโทษ และย้ำใหรูวาจะไมมีวันละทิ้งไปไหน หลายครั้ง

เมื่อโพสตภาพเสร็จ เรายิ้ม บางครั้งรูสึกตื่นเตน อาย และมีชีวิตชีวามากๆ การบอกรักผานภาพเปลือยคือ

พิธีกรรม คือพื้นที่อันศักดิ์สิทธิ์ คือการแผเมตตาใหกับตัวเอง ในชวงที่เปนซึมเศราเฉียบพลันและระยะเยียวยา

หลังจากนั้น พิธีกรรมเหลานี้ ‘ชวย’ ฉัน เปนทางใหปนปายข้ึนมาสูแสงสวางอีกครั้ง อีกครั้ง และอีกครั้ง จนการ

ตกลงไปในหลุมดำอาจจะนากลัว แตไมไรซึ่งความหวังอีกแลว ฉันอาจจะตกลงไปอีกเมื่อไหรก็ได แตรูวาจะปน

ขึ้นมาไหว มีมือที่คอยฉุดดึงคือมือคูนั้นของตัวเอง มีแสงสวางของรุงเชารอคอยอยูเสมอ...และมันแคยามค่ำอีก

คืนท่ีจะคืบคลานผานไป” (บันทึกสวนตัว, 3 พฤษภาคม 2561) 
 

ดวยวิกฤติของสุขภาพจิตในป 2560-2561 ฉันจึงเริ่มตนเยียวยาตัวเองผานกระบวนการตาง ๆ 

อยางจริงจัง การเฉียดใกลความตายเตือนวาไมอาจละทิ้งตัวเองอีกตอไปแลว ฉันเริ่มวิ่งออกกำลังกายอยาง

สม่ำเสมอจนรางกายแข็งแรงมากข้ึน นอนหลับดีข้ึน และในการอบรมเก่ียวกับการดูแลสุขภาวะของนักกิจกรรม

ที่ประเทศฟลิปปนส3536 วิทยากรไดสอนใหจินตนาการวาเรากำลังเดินเขาไปในชีวิตหลังเกษียณของตัวเอง ตอน

นั้นเราอยูที่ไหน ทำอะไร อยูกับใคร ชีวิตเปนอยางไร นั่นเปนครั้งแรกที่ฉันไดใครครวญถึงตัวเองกับชีวิตท่ี

ปรารถนา ไดฝกสราง “นิมิต” (visualization) ใหเห็นภาพอนาคต มันไมงายเลยสำหรับคนที่ไมเคยรูสึกถึงวัน

ขางหนา ฉันใชเวลาอยูนานกอนที่ภาพตัวเองอยูในสตูดิโอและไดวาดรูปทุกวันจะคอย ๆ ปรากฏใหเห็น ดวย

สภาวะออนลาสะสม หลายปกอนหนานั้นฉันทำงานหนัก ใชทุกอยางท่ีมีในชีวิตกับงานเคลื่อนไหวทางสังคมจน

แทบจะไมเหลือใหกับตัวเอง ฉันแปลกใจที่ภาพชีวิตในนิมิตปรากฏขึ้นไดในที่สุด แตก็นึกไมออกเลยวามันจะ

กลายเปนความจริงไดอยางไร ฉันเฝาตอเติมตกแตงภาพในจิตจนชัดเจนขึ้นเรื่อย ๆ อยางไมยอทอ เมื่อเวลา

ผานไปไมเพียงเห็นภาพ แตฉันเริ่มไดกลิ่น สัมผัสถึงความอบอุน แสงสวาง เสียงของนก แมลง และรสชาติใน

ปากขณะท่ีดำรงอยูใน “ภาพในจิต” ของตัวเอง 

 
36 เข้าร่วมการอบรมและรีทรตี “The Retreat/Workshop for Developing the Practice of Well-being of LGBTIQ 

Activists in Southeast Asia” จัดโดย ASEAN SOGIE Caucus, 24-27 เมษายน 2561, กรุงมะนิลา ประเทศฟ�ลปิป�นส ์
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ผานไปไมนานนัก ภาพเหลานั้นเริ่มปรากฏเปนจริง วันที่ 9 กรกฎาคม 2561 ฉันไดเขาเรียนใน

หลักสูตรระบายสีบำบัดของ Sienna Academy37 ที่สตูดิโอศิลปะดานใน (๗ Arts Space)38 ไดจับสี พูกัน 

และวาดรูปอีกครั้ง การเรียนระบายสีบำบัดมีคาใชจายคอนขางสูง ฉันคิดวาเมื่อจบสองโมดูลแรกแลวคงไมมี

โอกาสไดเรียนตออีก แตในที่สุดก็ไดรับการสนับสนุนจากเพ็กกี้ เพื่อนชาวออสเตรเลียเชื้อสายจีนที่ไดพบกันใน

โมดูลนั้น เธอตั้งใจจะชวยดูแลคาเลาเรียนใหฉันจนจบการศึกษา สิ่งนี้ชางอัศจรรย ฉันถามเธอวาเพราะเหตุใด 

เพ็กกี้ตอบวา “เพราะเธอทำสิ่งที่ยากลำบาก เธอตอสูเพื่อเปลี่ยนสังคม แตก็ยังมองเห็นความงาม” คำตอบนั้น

ทำใหตัวตนของฉันสะเทือนไหว เนื่องจากเปนคุณคาที่ฉันไมเคยกลามอบใหกับตัวเองมากอน ทั้งซาบซึ้งและ

เจ็บปวดกับชีวิตที่ผานมา ตุลาคม 2561 ฉันไดรับขาววาเพ็กกี้ในวัย 67 ปเสียชีวิตอยางสงบในหองนอนอัน

อบอุนของเธอ ฉันใจหายและเสียใจมาก รูสึกสูญเสียมิตรที่เกื้อกูล รวมถึงโอกาสที่จะไดรับการสนับสนุน แต

การไดรูวาตัวเรามีคาคูควรไดรับสิ่งท่ีดีงาม สำคัญกวาการไดมันมาจริง ๆ ฉันเปยมดวยความขอบคุณและอ่ิมใจ

แลว ทวาไมนานหลังจากนั้นก็กลับไดรับการติดตอจากครูแซลลี่ มารติน (Sally Martin) วาครอบครัวของเพ็กก้ี

ยินดีจะอุปถัมภฉันตอไปตามความตั้งใจของเธอ38

39 เหตุการณนี้ทำใหฉันเริ่มเชื่อม่ันวาพลังแหงเจตจำนงนั้นมีอยู

จริงและเราไดรับการดูแลจากโลกทางจิตวิญญาณเสมอ 

“เธอมีทางเลือกเสมอ, อันธิฌา...” สองปตอมาท่ีเมือง Mapleton ครูแซลลี่ไดกลาวยืนยันกับฉัน

ดวยรอยยิ้ม เม่ือฉันพยายามอธิบายวาตัวเองยุงมากแคไหนจึงทำใหไมมีเวลาทำการบานและระบายส3ี9

40 แมเริ่ม

จะเห็นการเปลี่ยนแปลงในชีวิตแลว แตในขณะนั้นฉันก็ยังเฝาสงสัยวาดวยเง่ือนไขชีวิตท่ีเปนอยูจะสามารถเลือก

ทำตามใจปรารถนาจริง ๆ ไดอยางไร กวาสิบปหลังจากจบการศึกษาระดับปริญญาตรี (จิตรกรรม) ในพ้ืนท่ีของ

ฉันก็ไมเคยมีสี พูกัน หรืออุปกรณวาดรูปหลงเหลืออยูเลยสักชิ้น นับวาเปนชวงเวลาที่แปลกประหลาด คนเรา

สามารถทำอะไรมากมายโดยเก็บสิ่งสำคัญท่ีสุดเอาไวในจุดท่ีลึกท่ีสุดและไกลท่ีสุดในหัวใจไดอยางไร เปนตัวฉัน

เองที่วางเปลาและรูสึกโหยหาอยูตลอดเวลา เมื่อรับฟงเสียงหัวใจของตัวเองมากขึ้น ฉันจึงไมละทิ้งตัวเองอีก

แลว วันหนึ่งสีน้ำ พูกัน สีพาสเทล แทงชาโคล กระดาษวาดเขียน ขาหยั่งวางเฟรม กระดานรองวาดสารพัดชนิด

ก็ทยอยเดินทางมาจับจองที่ทางในบาน บานที่เคยรกรุงรัง ทึมทึบและเต็มไปดวยขาวของก็ถูกจัดระเบียบ ถูก

ตกแตงใหม สิ่งท่ีไมเก้ือกูล ไมจำเปน ไมมีประโยชน และไมใชของฉันคอย ๆ ถูกนำออกไปจากบาน  เริ่มมีพ้ืนท่ี

วางใหนั่งพักผอน อานหนังสือ ทำงาน ระบายสี มีท่ีวางใหพลังงานใหม ๆ ไหลเวียนเขามา นั่นทำใหรูสึกถึงชีวิต

และหายใจลึกลงไปในรางกายไดอยางที่ไมเคยสัมผัสมากอน หนึ่งปหลังจากนั้น ฉันพบวาตัวเองมีอุปกรณท่ี

 
37 Sienna Academy เป�นสถาบันระบายสีบำบัดตามแนวทางของ Liane Collot d’Herbois ตั้งอยู่ท่ีเมือง Mapleton, QLD 

ประเทศออสเตรเลยี ก่อตั้งและอำนวยการสอนโดย Mrs. Sally Martin จิตรกรและนักระบายสบีำบัด  

38 ก่อตั้งโดยอนุพันธ์ุ พฤกษพันธ์ุขจี ผู้บุกเบิกการระบายสีบำบัดในเมืองไทย ตั้งอยู่ ณ อำเภอเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่ 

39 ฉันเรียนในหลักสูตรน้ีครบท้ัง 14 โมดลูในวันท่ี 29 กันยายน 2566 หรือห้าป�หลังจากท่ีเริ่มต้นโมดูลแรก 

40 บทสนทนาน้ีเกิดข้ึนเมื่อฉันไปเรียนรู้ในโมดลูสสี้มและสีเขียว ณ Sienna Academy ระหว่างเดือนเมษายน 2563 
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จำเปนสำหรับการระบายสีอยางครบถวนเพียงพอ “แสง” กับ “สี” ไดรับการเชื้อเชิญใหเขามาในชีวิต เยียวยา

และสรางความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงในชีวิตของฉันท้ังภายนอกและภายในอยางมหาศาล 

ฉันพบวาการกลับมาใสใจดูแลและรักตัวเอง (self-care, self-love) เปนจุดเริ ่มตนของการ

เปลี่ยนแปลงที่อัศจรรย นอกจากจะชวยใหสามารถเผชิญหนากับสถานการณตาง ๆ ไดอยางมั่นคงแลว พลัง

ชีวิตก็คอย ๆ ไดรับการฟนฟู ฉันบันทึกเอาไววา “ยิ่งออนโยนกับตัวเองไดมากเทาใด ความทุกขก็จะคลี่ตัวเอง

ออกมาและปรากฏแกสายตาไดนุมนวลเทานั้น ยิ่งโอบรับตัวเองไดมากเทาใด บาดแผล คำสาป หรือชะตาอัน

โหดราย จะสัมผัส...แลวจากไป ฝากเพียงทรงจำไวราวกับรอยจุมพิตของรักครั้งแรกฯ” (บันทึกสวนตัว, 3 

มกราคม 2561) สิ่งท่ีเกิดข้ึนทำใหตระหนักไดวา “เม่ือเราดูแลตัวเอง เรากำลังใชเวทมนตร” ดวยเหตุท่ีกิจกรรม

ดูแลตัวเองท่ีทำดวยความรัก แมจะเรียบงายเล็กนอยเพียงใด สำหรับฉัน สิ่งเหลานั้นลวนเปนพิธีกรรมศักดิ์สิทธิ์ 

มีความสอดคลองกันของความตั้งมั ่นอยางบริสุทธิ์ใจที่จะดูแลทะนุถนอม กับวางใจในพลังอำนวยไปของ

จักรวาล ซึ่งทำใหเกิดเวทมนตร และ “เมื่อเราใชเวทมนตร เรากำลังดูแลตัวเอง” เนื่องจากขณะที่เราใชพลัง

กาย ใจ จิตวิญญาณท้ังหมดไปกับความตั้งม่ันในชั่วขณะปจจุบัน ฉันพบวามีพลังงานมากมายไหลเวียนเชื่อมโยง

ทั้งภายใน/ภายนอก พลังงานนี้เปนประตูสูความเปนไปไดของความเปนจริงอันไมสิ้นสุด และการดำรงอยูใน

สภาวะเชนนี้ทำใหกาย ใจ จิตวิญญาณของเราสงบม่ันคงและแข็งแกรงอยางยิ่ง นี่คือการดูแลตัวเองท่ียอดเยี่ยม 

ดังนั้น การฟนความรักที่มีตอตัวเองจึงเปนประตูสูโลกแหงเวทมนตร กระบวนการนี้ยังชวยสรางขอบเขตท่ี

ชัดเจนมากข้ึนในทุกมิติความสัมพันธของชีวิต เราจะรูไดอยางแนชัดวาสิ่งใดจำเปน/ไมจำเปน สำคัญ/ไมสำคัญ 

สิ่งใดเปนปญหาของเราหรือของคนอ่ืน มากนอยเพียงใดท่ีเราควรปกปองดูแล และเพียงใดท่ีเราไมอาจอนุญาต

ใหรุกล้ำ เราจะตอสูและยืนยันเพื่อตัวเองไดอยางมั่นคง กลาวไดวาการรักตัวเองมาพรอมกับการรูจักและสราง

อาณาเขต (boundaries) ของชีวิต ซ่ึงฉันคนกอนหนานี้ไมเคยทำสำเร็จเลย การรักตัวเองเปนการเยียวยาอยาง

ลึกซ้ึง ชวยใหเราสามารถถือกำเนิดใหมอีกครั้งในชีวิตเดิม  

 

การฟนฟูพลังอำนาจทางจิตวิญญาณ 

ในการระบายสีบำบัดตามแนวทางของลีแอน โคลัวร เดอ บัวร (Liane Collot d’Herbois, 

1907-1999) เราจะคอย ๆ เดินทางเขาไปสูโลกแหงสีสันในมิติดานใน แลวรับรูโลกภายนอกรอบตัว ไมเพียง

กายภาพ แตเปนพลังงานและปญญาญาณดวย ยามที่เราสังเกตแสงและความมืดบนใบไมใบหนึ่ง เราจะเริ่ม

เขาใจการเคลื่อนไหวของสีสัน จากนั้นโลกภายในของเราจะเชื่อมกับโลกภายในของใบไม แลวเห็นสีสันดวย 

“ตาภายใน” มิใชตาเนื้อ สีของใบไมจึงมิใชสีเขียว แตเปนสีมากมายหลายเฉดที่แปรเปลี่ยนไปอยางมีชีวิตชีวา 

อีกทั้ง “สี” ยังเปนสิ่งมีชีวิตที่มีสำนึกและวิญญาณ (spiritual beings) เปนตนแบบ (Archetypes) ชนิดหนึ่ง

ของจักรวาล (อันธิฌา แสงชัย, 2563) การระบายสีวิธีนี้จึงไมไดชวยใหผอนคลายหรือสรางความสงบภายใน

เทานั้น หากเปนการภาวนาท่ีทรงประสิทธิภาพอยางยิ่ง ชวยเปดผัสสะรับรูไปสูการเชื่อมโยงกับสรรพสิ่งในโลก

จิตวิญญาณได ฉันบันทึกประสบการณของตัวเองเอาไววา “มันคือชวงเวลาท่ีไดกลับมาอยูกับตัวเอง ตัวเองท่ีลึก

ลงไปขางใน การระบายสีคือการภาวนา คือการหลอเลี้ยงจิตวิญญาณ คือการเติมพลังใหกับดวงจิต...สภาวะขาง
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ในม่ันคงข้ึนมาก ชีวิตและทุกสิ่งท่ีเราตองการถูกรวบรวมไวในท่ีท่ีเดียว” (บันทึกสวนตัว, 2 ธันวาคม 2565) เม่ือ

ผานการเรียนรูในเรื่องนี้ ฉันตระหนักถึงความสงบมั่นคงภายในที่เพิ่มพูนขึ้นจนทำใหชีวิตภายนอกแปรเปลี่ยน

ไปทีละนอย นั่นทำใหไดรูวาหากเราไมสามารถรวบรวมพลังชีวิตรวมถึงสติรับรูท้ังหมดใหกลับมาอยูกับปจจุบัน

ได การเยียวยาหรือยกระดับทางจิตวิญญาณใด ๆ ก็ไมอาจจะเกิดข้ึน 

การอบรมที่ฟลิปปนสในป 2561 ฉันยังไดพบกับวิทยากรนักพลังงานบำบัดชาวอินโดนิเซีย เธอ

สอนเทคนิคการบำบัดดวยฝามือ (Hand healing)41 วิธีหายใจที่ถูกตอง (Breath works) และวิธีสัมผัสรับรู

พลังงานของตัวเอง (Energy works) นับจากนั้น ฉันจึงเริ่มฝกฝนศาสตรพลังงานบำบัดอยางเต็มท่ี ท้ังรัตนชาติ

บำบัด จักระ เรกิ จนถึงศาสตรแมมดในทายที่สุด ฉันเริ่มเขียนบันทึกถึงเรื่องราวแปลก ๆ ที่ไดรับรูทั้งทางภาพ 

เสียง ความฝน สัมผัสทางกายและความรูสึก บันทึกของฉันตรงไปตรงมาและมีรายละเอียดเปนรายนาทีเพ่ือให

สามารถทำความเขาใจไดวาสิ่งที่เกิดข้ึนนั้นคืออะไร พบวาบางครั้งก็คิดไปเอง และบางครั้งก็เปนหลักฐานเชิง

ประจักษที่นาสนใจ กระบวนการสงสัยและคนหาคำอธิบายอยางเปนระบบนี้ ไดนำพาใหเรียนรูและพบกับ

ประสบการณท่ีทำใหสิ้นสงสัย ท่ีสำคัญ ทำใหเขาใจวาหวงยามท่ีเจ็บปวดมืดมิดของชีวิตนั้นเอง เปนจังหวะท่ีเรา

สามารถคนพบศักยภาพทางจิตของตัวเองได ฉันเริ่มมีประสบการณเกี่ยวกับโลกวิญญาณบอยและชัดเจนข้ึน

เรื่อย ๆ บางครั้งรูสึกถูกคุกคามจากสิ่งที่มองไมเห็น ขณะที่บางครั้งกลับไดรับการปกปองคุมครอง คืนวันที่ 25 

กันยายน 2561 ขณะกำลังจะเขานอน เมื่อหลับตาลงก็เริ่มไดยินเสียงสนทนาที่ไมเปนภาษาแววอยูขางหู เสียง

นั้นดังและชัดเจนข้ึนเรื่อย ๆ แมจะหลับตาก็ยังรูสึกถึงเงาลักษณะคลายหมอกสีดำท่ีคอย ๆ กอตัวเปนกลุมกอน

อยูบริเวณมุมหอง ฉันกลัวและคิดวาหากมากไปกวานี้ ตัวเองจะไมสามารถควบคุมสติไวได สิ่งที่ทำคือการ

กำหนดจิตอยางมั่นคง รวบรวมพลังทั้งหมดที่มี นึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่ฉันนับถือแลว “สั่ง” เงาดำนั้นวา “ไมเอา 

ไมชอบแบบนี้ ใหไปเสีย” โดยไมเปลงวาจา เสียงคำสั่งก็ดังกึกกองในจิต เงาดำคอย ๆ หดและจางลง เสียง

เซ็งแซก็แผวหายไป ฉันรับรูถึงอำนาจของตัวเองที่ละเอียดและลึกลงไปในระดับจิตวิญญาณ จากเหตุการณนี้ 

ฉันจึงไดเรียนรูวา ดวย “ความเคารพอยางลึกซึ้ง” ที่มีตอตัวเอง ตอสรรพสิ่ง ตอสรรพชีวิตและสรรพวิญญาณ 

จะเปนเกราะปองกันอันทรงพลัง ที่จะทำใหไมมีใครหรือสิ่งใดรุกล้ำเราไดหากเราไมอนุญาต นี่คือพลังแหงการ

ปกปองคุมครอง (protection) ท่ีมนุษยทุกคนมี หากเราฟนอำนาจทางจิตดวยการเคารพตัวเองและสรรพสิ่ง 

เหตุการณสำคัญท่ีทำใหฉันไดเรียนรูการสื่อสารกับโลกทางจิตวิญญาณอยางเปนระบบ คือการได

พบก ับซ ัน โกม  า  (Sangoma) หร ือ  Medicine woman 42 ชาวอ ัฟร ิ ก ันสองคนท ี ่ เ ม ื อ ง เคปทาวน  

 
41 ศาสตร์พลังงานบำบัดรูปแบบหน่ึงท่ีใช้ฝ่ามือท้ังสองข้างทาบลงบนร่างกาย 

หรือใช้จักระบรเิวณฝ่ามือส่งคลื่นพลังงานให้กับผู้รับบำบัด 

42 หญิงท่ีสื่อสารกับวิญญาณบรรพบุรุษ ทำหน้าท่ีรักษาโรค เยียวยาจิตใจ และทำพิธีกรรม 
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ประเทศอัฟริกาใต เมื่อไปเขารวมประชุมระดับโลกของนักกิจกรรม LBQ43  ในเดือนสิงหาคม 2562 ซันโกมา

คนแรกสอนฉันใหเลือกและรูจักวิธีใช Totem   วันท่ีไดพบกัน เธอถามวา “ท่ีมาหานี้ อยากรูอะไร” ฉันตอบไป

วา “มีอะไรท่ีฉันควรรู หรือท่ีเธออยากใหฉันรูบาง” ซันโกมามองตรงมาท่ีฉันครูหนึ่งกอนจะชวนใหนั่งหนาแทน

บูชาตรงมุมหองซ่ึงเต็มไปดวยขาวของแปลกตา แลวเริ่มอธิบายเก่ียวกับ totem เหลานั้น สวนคนท่ีสองสอนฉัน

ใหเชื่อมั่นและสื่อสารกับวิญญาณบรรพบุรุษ เธอบอกวาบรรพบุรุษของเธอกับของฉันกำลังสนทนากันขณะท่ี

พวกเรานั่งอยูดวยกันตรงนั้น พวกเขารูจักฉันดีและคอยอยูเคียงขางเสมอ นั่นทำใหฉันคนพบวิธีกลับไปเชื่อมโยง

กับพลังงานที่สงผานทางสายเลือด ซันโกมาทั้งสองคนเปดหองบำบัดเล็ก ๆ ใหบริการฟรีสำหรับนักกิจกรรมท่ี

เขารวมงานประชุมครั้งนั้น และฉันแทบจะไมสนใจอยางอื่นอีกเลย ฉันเรียนรูสิ่งเหลานี้อยางกาวกระโดดดวย

ความกระหาย จดจอ มีคำถามมากมาย เต็มไปดวยสิ่งที่อยากรู จนวันหนึ่ง ฉันเริ่ม “รองขอ” ความรูจากครู

อาจารยที่ไมไดปรากฏในโลกกายภาพ ความรูบางอยางจึงมีที่มาลึกลับ ฉันรู เพราะเกิดความรูนั้นขึ้นมาในจิต 

ซ่ึงอาจจะเกิดข้ึนเพราะการเชื่อมโยงขอมูลท้ังหมดในความทรงจำ ขอมูลบางอยางอาจจะยอนกลับไปไดถึงชีวิต

กอน หรือไดรับการบอกการสอนจากครูอาจารยท่ีไมมีรางกาย 

การเรียนรูเหลานี้แตละครั้งเกิดขึ้นในชวงเวลาสั้น ๆ เพียงไมกี่วัน บางครั้งเปนเพียงคำพูดไมก่ี

ประโยคท่ีไดฟงไดอาน แตกลับพาฉันเดินทางลึกเขาไปในโลกภายใน ราวกับมีประตูท่ีรอคอยการเปดออกเพียง

ตองการกุญแจท่ีถูกตองในเวลาอันเหมาะสม เม่ือเวลาผานไป ประตูสูโลกเวทมนตรของฉันแข็งแกรงข้ึนเรื่อย ๆ 

เปดและปดไดดังที่ตองการ เปนขอพิสูจนวา ความเคารพ เชื่อมั่น และวางใจอยางแทจริง คือที่มาของพลัง

อำนาจทางจิตวิญญาณ สิ่งแรกและคนแรกที่เราจำเปนตองรูจัก เชื่อมั่น วางใจไดมากที่สุดคือ “ตัวเราเอง” 

เมื่อใดที่เกิดความรูสึกเจิดจาเปยมพลัง ฉันจะเขียนบทกวีไรสัมผัส เชน “ฉันเปนพลังของเธอ ที่รัก ใหเธอ

ขับเคลื่อน ใหเธอฝน ใหเธอไดรัก ใหเธอไดรองไห ใหคลายโกรธ ฉันเปนพลังของเธอ ท่ีรัก แมโลกจะไปขางหนา

หรือวนกลับ ฉันรัก ผอนปรน เปนที่พักพิง หนุนหลัง ฉันเปนพลังของเธอ ที่รัก” (บันทึกสวนตัว, 6 มิถุนายน 

2563) ฉันมาตระหนักในภายหลังวาบทกวีเหลานี้คือ “เพลงของอันธิฌา” หรือ “มนตคาถา” ท่ีฉันเขียนไวเพ่ือ

บูชาตัวเอง เมื่อฉันเปนที่รักที่เคารพของตัวเอง ฉันจะมีอาณาบริเวณและเกราะปองกันที่แข็งแกรง ฉันกลาวถึง

เรื ่องนี้วา “ถาเราเปนคนทำพิธีกรรมของตัวเราเอง เรานำอำนาจกลับมาที่ตัวเรา แลวเชื ่อวาเราเปนคน

แปรเปลี่ยนสิ่งที่เกิดขึ้นได มันเรียกรองความเขาใจในตัวเอง มันเรียกรองความรักความเมตตาในตัวเอง มัน

เรียกรองพลังอำนาจความเชื่อมั่นในตัวเองมาก ๆ” (อางใน ศิริกมล ตานอย และ ปญญาพร แจมวุฒิปรีชา, 

2566) ดวยวิธีการนี้ เราจะสามารถดำรงอยูทามกลางระบบสังคมที่กดขี่ กับทุกกลไกทุกองคาพยพที่พยายาม

ชวงชิงอำนาจและความศักดิ์สิทธิ์ไปจากเราตลอดเวลา ไดอยางหนักแนนมั่นคง เราจะเปยมดวยพลังอำนาจ

ภายใน (power within) รวมถึงจะไมมีอะไรทำลายคุณคา ความหมาย และสำนึกแหงตัวตนของเราไดเลย  

 
43 การประชุม The Global Feminist LBQ Women Conference, 6-9 กรกฎาคม 2562, เคปทาวน์, อัฟริกาใต้ อักษร 

LBQ มาจาก Lesbian, Bisexual และ Queer 
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การฟนฟูความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิต 

ฉันไมเคยรูมากอนวาการ “ดำรงอยู” ของฉันในสนามฟุตบอลทุกครั้งท่ีเราทำกิจกรรมของ Buku 

FC และการโอบอุมพื้นที่ในวงเรียนรูหองเรียนเพศวิถีนั้น ฉันกำลังใช “พลังงาน” ของตนเองอยางมหาศาล 

เพราะฉันกำลังสรางสนามพลัง (energy field) เพื่อดูแลพื้นที่ใหปลอดภัยสำหรับผูคนที่เขารวมกิจกรรม และ 

“พื้นที่ปลอดภัย” (safe space) มีคาเทากับ “พื้นที่ศักดิ์สิทธิ์” (sacred space) ในทางพิธีกรรมหรือศาสนา

นั่นเอง เมื่อศึกษาการสรางพื้นที่ศักดิ์สิทธิ์จากศาสตรแมมดในภายหลัง จึงทำใหเขาใจไดวา การที่ฉันยืนอยูจุด

ใดจุดหนึ่งของสนามฟุตบอล มองไปรอบ ๆ แลวสงพลังงานท่ีเต็มไปดวยเจตจำนงอันแรงกลาไปยังจุดตาง ๆ ท่ัว

บริเวณ คือวิธีเดียวกันกับท่ีเหลาแมมดกำหนดสรางพ้ืนท่ีศักดิ์สิทธิ์เม่ือทำพิธีกรรม เปนการสรางมณฑล/วงกลม 

(cast a circle) วงเวทมนตร (magic circle) ซึ่งเปนสิ่งเดียวกันกับที ่ฉันทำใน “วงแมมด” (witch circle) 

รวมถึงการจัดกระบวนการเรียนรู เร ื ่อง “การดูแลตัวเองดวยเวทมนตร” (Magic for self-care)44 และ 

“การ เปล ี ่ ย นแปลงส ั ง คมด  วยพล ั ง ง านละ เอ ี ยด”  ( Sub t l e  Ac t i v i sm ) 45 ของฉ ั น  ในแง  นี้  

ฉันจึงทำอยางแมมดโดยไมรูตัวมานานแลว 

ท่ีฉันสามารถทำสิ่งเหลานี้ได หัวใจสำคัญคือ “ความศักดิ์สิทธิ์” สำหรับฉัน ความศักดิ์สิทธิ์

หมายถึงความเชื่อมโยงสอดคลองในทุกมิติ การกลับมาเชื่อมโยงกับตัวเอง กับสรรพสิ่ง สรรพชีวิต สรรพ

วิญญาณ รับรูถึงการเปนสวนหนึ่งของจักรวาลอันไพศาล เราตางดำรงอยูภายในระบบชีวนิเวศ (Biome) ระบบ

นิเวศทางกายภาพและชีวภาพ เชน สภาพอากาศ ความชื้น ชุมชนสิ่งมีชีวิต รวมกับระบบนิเวศทางพลังงานและ

จิตวิญญาณ อันประกอบดวยพลังงานธรรมชาติและภวันต (being) ท้ังหลายท่ีดำรงอยูแตไมอาจมองเห็นได เรา

มีชีวิตเพราะไดรับการเกื้อกูลจากสรรพสิ่งทั้งมวล การดำรงอยูของเราจึงเปนไปเพื่อเกื้อกูลเชนกัน ไมเคยมี

ชั่วขณะไหนเลยที่เราอยูเพียงลำพังอยางแทจริง เมื่อตระหนักในเรื่องนี้ “ความโดดเดี่ยว” จึงกลายเปนเพียง

มโนทัศนหนึ่งที่เปนไปไดในเชิงตรรกะ แตไมสามารถเปนไปไดในเชิงประจักษ และไมใชสิ่งที่มีอยูในโลกของ

ความเปนจริง ดวยตัวฉันศักดิ์สิทธิ์ เชื่อมโยงกับโลกที่ศักดิ์สิทธิ์ ชีวิตของฉันเปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ฉันจึง “หลุดพน” 

จากความโดดเดี่ยวท่ีครอบงำมาตลอดชีวิต และหวนคืนสูโยงใยอันไพศาลของการดำรงอยู ขอคนพบนี้เปนสิ่งท่ี

ฉันตองการสื่อสารไปยังสังคมวงกวาง ฉันไดใหสัมภาษณเก่ียวกับเรื่องนี้เอาไววา 
 

“พ่ีตองการสงสัญญาณวา เราทุกคนมีความศักดิ์สิทธิ์ ชีวิตเราศักดิ์สิทธิ์ เราเขาถึงความศักดิ์สิทธิ์นี้

ดวยตัวของเราเอง อยาไปกลัวที่จะเรียนรูเรื่องนี้ อยากลัวที่จะสัมผัสความศักดิ์สิทธิ์ในตัวเอง ปญหาหลักของ

ศาสนาจารีตที่เปนอยูตอนนี้คือการทำลายความเชื่อมั่นของเรา บอกวาเราบาป เราบกพรองอยูตลอดเวลา เรา

เล็กนอยเหลือเกิน เราตองพยายามปฏิบัติตัวใหดี แตการเดินทางและเติบโตทางจิตวิญญาณ เราจะเห็นคุณคา

 
44 โปรดดูบทความเก่ียวกับกิจกรรมการเรยีนรู้เรื่องเวทมนตรเ์พ่ือการดูแลตัวเองท่ี Thanya วัชรสิทธา (2566) 

45 ดูบทความเก่ียวกับกิจกรรมการเรยีนรู้เรื่อง Subtle activism ท่ีจัดข้ึน ณ สถาบันวัชรสิทธาได้ท่ี Kong วัชรสิทธา (2566, 

10 มีนาคม; 2566, 9 พฤษภาคม) และ Toon วัชรสิทธา, (2566)  
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ในตัวเอง แตตัวตนของเราจะเล็กลง เราเปนฟนเฟองเล็ก ๆ ของสิ่งที่ใหญกวา เหมือนอวัยวะและเซลลตาง ๆ 

เขาเล็กแตเขาสำคัญ เราเคารพและขอบคุณที่เขาทำงานของเขา เมื่อเราเห็นธรรมชาติ สัตวเล็กสัตวนอย เรา

เห็นความเล็กท่ีมีพลังและศักดิ์สิทธิ์” (อางใน พรรัตน วชิราชัย, 2566) และ 
 

“สวนใหญคนท่ีเปนแมมด คนท่ีทำพิธีกรรมอยูในชีวิตประจำวันเทาท่ีพ่ีรูจัก จะมองวาชีวิตตัวเอง

เปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่จะตองบูชาดูแล ทะนุถนอม เวลากินอาหาร เราไมใชแคกินอาหาร แตเราใหการบำรุงเลี้ยง 

บูชาชีวิตของเรา ความศักดิ์สิทธิ์มันกลับมาอยูท่ีตัวเราเอง ไมไดแปลวาเราไมนับถือสิ่งตาง ๆ แตมันตรงขามมาก 

ๆ เราเชื่อมโยงกับสิ่งตาง ๆ อยางแนบชิดกวาเดิมอีก แตไมใชการเชื่อมโยงในลักษณะที่เราอยูภายใตการดล

บันดาลโดยไมมีสวนกำหนดหรือเกี่ยวของ เราเปนผูหนึ่งที่กำหนดชีวิตเราเอง” (อางใน ศิริกมล ตานอย และ

ปญญาพร แจมวุฒิปรีชา, 2566) 
 

จากการศึกษาและประสบการณท่ีผานมา สำหรับฉัน เวทมนตร (magic) คือรูปแบบและพลังงาน

ของการเคลื่อนไปของความเชื่อมโยงสอดคลอง (synchronicity) อันศักดิ์สิทธิ์นั้น เมื่อเราดำรงอยูในโยงใยอัน

ลึกซึ้ง เคลื่อนไหว แปรเปลี่ยน เกิด เติบโต สูญสลาย แลวจุติใหมอยางกลมกลืนสมดุล เราจึงอยูทามกลางเวท

มนตร ใชชีวิตอยางเปยมเวทมนตร ทั้งยังสามารถใชเวทมนตรของเรา “รวมสราง” (co-creation) ความเปน

จริงตาง ๆ ใหเกิดขึ้นไดตาม “เจตจำนง” ที่เรามีรวมกับ “พันธมิตรในโลกทางจิตวิญญาณ” ในที่สุด เมื่อฉัน

ตระหนักถึงและดำรงอยูในความศักดิ์สิทธิ์นี้ ฉันจึงกลายเปนแมมด 

 

วิถีแมมด 

ฉันเปดตัวครั้งแรกวาเปนแมมดที่การอบรมเรื่องสุขภาวะและการดูแลตัวเองสำหรับนักกิจกรรม 

LBT46 ผูจัดงานไดเชิญนักกิจกรรมกลุมหนึ่งมาเรียนรูรวมกันเปนเวลาสามวัน โดยมีพื้นที่เรียนรูและใหบริการ

เก่ียวกับการดูแลตัวเองหลากหลายรูปแบบ ในวันสุดทายมีการจัดวงพูดคุยถึงสุขภาวะทางจิตวิญญาณ โดยเชิญ 

LBT ท่ีเปนศาสนิกในศาสนาพุทธ คริสต และอิสลามมาแบงปนประสบการณในพ้ืนท่ีศาสนา วันนั้นฉันมีโอกาส

แสดงตัวในฐานะแมมดเปนครั้งแรก ฉันเคยใหสัมภาษณเกี่ยวกับเหตุการณนี้ไววา “ตอนที่พูดพี่สั่น ทั้ง ๆ ที่คน

ที่นั่งฟงเนี่ยเปนกลุมเพื่อนพี่นองนักกิจกรรมที่สนิทกันมาก ๆ สูเคียงบาเคียงไหลกันมา เรากลัว กลัววาถาคน

เหลานี้รูแลวจะหาวาเราบาไหม เพราะมันดูเปนประสบการณของคนบาจริง ๆ พ่ีเลยรูวาตอไปเธอไมตองสูเรื่อง

เพศแลวนะ เธอถือไมคพูดเรื่องเพศสบายเลย แตเรื่องนี้สั่น” (อางใน คุยกับเธอ, 2566) มันคือความรูสึกไม

ปลอดภัยท่ีจะบอกเลาถึงวิถีความเชื่อนี้ใหใครฟง ฉันพบวาการเปดเผยอัตลักษณทางความเชื่อเปนเรื่องยาก ไม

ตางจากการเปดเผยเรื่องเพศวิถีกอนหนานี้ และแมในพ้ืนท่ีของนักตอสูเพ่ือความเปนธรรมก็ยังมีขอจำกัดในมิติ

ของความเชื่อความศรัทธา นั่นทำใหตระหนักไดวาพื้นที่การตอสูของฉันไดเปลี่ยนไปแลว และการกดขี่ท่ี

 
46 LBT มาจากอักษรย่อ L หมายถึง lesbian หรือหญิงรักหญิง B หมายถึง bisexual คนท่ีรักได้ท้ังสองเพศ และ T หมายถึง 

transgender หรือคนข้ามเพศ การอบรมน้ีจดัโดยกลุ่มการเมืองหลังบ้าน (Backyard Politics) และทีม “บ้านฟ��น” ในป� 2561  
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แนบเนียนและรุนแรงท่ีสุดไมไดอยูในพ้ืนท่ีของกฎหมาย การศึกษา ระบบยุติธรรม เศรษฐกิจ จารีต สังคมหรือ

วัฒนธรรม แตกลับกลายเปนพ้ืนท่ีทางจิตวิญญาณนั่นเอง  

ฉันเปดตัวตอสาธารณชนอีกครั้งเมื่อมีโอกาสจัดกิจกรรม “วงแมมด” ที่สถาบันวัชรสิทธาในวันท่ี 

12 มิถุนายน 2565 ครั้งนั้นมีผูสนใจเขารวมกวาสามสิบคนและอาจจะเปนครั้งแรก ๆ ในเมืองไทยที่ผูสนใจ

สามารถลงทะเบียนเขารวมวงแมมดไดโดยไมมีขอจำกัดเรื่องคุณสมบัติใด ๆ เวนแตการรองขอใหมีความเคารพ

และเปดกวางตอความแตกตางหลากหลาย นาสนใจวาหลังจากประชาสัมพันธกิจกรรมไดไมนานก็เกิดกระแส

วิพากษวิจารณจากชุมชนพอมดแมมดเมืองไทยอยางรุนแรง ระบุวาฉันเปนคนนอกที่กำลังเสี่ยงอันตราย มีการ

แสดงความเปนหวงวาจะนำพาผูคนไปผิดทางหรือกอใหเกิดความเขาใจผิดเพ้ียนเก่ียวกับศาสตรนี้ รวมถึงมีผูตั้ง

คำถามตอฉันวา “เปนใครมาจากไหน ใครอนุญาตใหเปนแมมด?” สิ่งที่เกิดขึ้นยิ่งตอกย้ำใหเห็นการเมืองท่ี

ซับซอนในพ้ืนท่ีทางจิตวิญญาณ เพราะแมในชุมชนแมมดท่ีมีความเปนชายขอบและถูกกีดกันออกจากความเชื่อ

กระแสหลักอยูแลว ก็ยังมีการแบงชั้นและกีดกันภายในนั้นอีกมากมาย ในฐานะนักเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลง

สังคม ฉันจึงม่ันใจวาไดเดินมาถูกทางแลว 

ในหมูแมมดแมจะมีความคลายคลึงกันอยู แตก็มีวิถีและความคิดความเชื่อที่แตกตางหลากหลาย

อยางมาก ที่เปนศาสนา เชน วิคคา หรือมีการนับถือเทวนารี/เทวาองคใดองคหนึ่งเปนการเฉพาะ มีวิถีปฏิบัติ 

บูชา พิธีกรรม จารีตของตัวเอง มีการเรียนรูอยางเปนระบบ มีคัมภีร ตำรา มีระดับขั้นของนักบวช และมีกลุม

ชุมชน ขณะเดียวกันในแตละทองถิ่นแตละภูมิภาคก็มีคำเรียกแมมดหรือผูที ่มีบทบาทลักษณะเดียวกันนี้

แตกตางกันไป จึงมีท้ังรูปแบบ ชื่อเรียก และวิถีปฏิบัติท่ีหลากหลาย ยิ่งกวานั้นยังมีแมมดท่ีคนหาวิถีของตัวเอง 

แมมดหนึ่งคน สามารถถือวาเปนหนึ่งศาสนาเฉพาะตัวก็ได ในการใหสัมภาษณครั้งหนึ่งฉันถูกถามวาเปนแมมด

ประเภทไหน ฉันตอบวา 
 

“มีแมมดอีกประเภทหนึ่งท่ีไมสังกัดกับจารีตอะไรเลย พอใจจะเรียนรูจารีตที่ตัวเองสนใจทั้งหมด 

แลวสรางขนบของตัวเองขึ้นมา สรางวิธีการของตัวเองขึ้นมา แลวหยิบยืมปรับใชเทคนิควิธีการ แมกระทั่งการ

เชื่อถือเทพเจาท่ีอาจจะขามวัฒนธรรม พ่ีเปนลักษณะแบบนี้ รับไดทุก tradition สามารถจะเขาไปสัมพันธ เขา

ไปเรียนรูรวมกัน สามารถเชื่อถือ ศรัทธา เคารพในเทพ เทพี หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่คนใน tradition ตาง ๆ เขา

เชื่อถือ สรางแนวทางของตัวเองหรือผสมผสานความเชื่อตาง ๆ หรือเทคนิค วิธีการทางไสยเวทแบบตาง ๆ มา

เปนของตัวเอง” (อางใน ศิริกมล ตานอย และปญญาพร แจมวุฒิปรีชา, 2566) 
 

เม่ือพิจารณาพบวา การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับฉัน สามารถเชื่อมโยงกับแนวคิดสตรีนิยมสายจิต

วิญญาณและจิตวิญญาณหญิง ที่มองเห็นปญหาเชิงโครงสรางและทุมเททำงานเพื่อเปลี่ยนแปลงสังคมจาก

ระบบชายเปนใหญ คืนความศักดิ์สิทธิ์ใหโลกและมนุษยทุกคน ตลอดจนการตระหนักถึงความสัมพันธอยาง

ลึกซึ้งระหวางมนุษยกับธรรมชาติและโลกทางจิตวิญญาณ ความสนใจในศาสตรแมมด และบทบาทผูหญิงใน

ฐานะเพศศักดิ์สิทธิ์ ดังปรากฏในความเคลื่อนไหวของนักปรัชญา ศิลปน นักโบราณคดี กวีและนักเขียนในกลุม

สตรีนิยมมาตั้งแตทศวรรษท่ีเจ็ดสิบ (ศรวณีย สุขุมวาท, 2560) นาสังเกตวาสิ่งเหลานี้อาจจะไมใชประสบการณ
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เฉพาะตนของฉันเทานั้น แตมีความเชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลงสังคมในระดับใหญ ขามวัฒนธรรม ภาษา ของ

ผูหญิงและผูท่ีเชื่อในจิตวิญญาณหญิงจำนวนมาก  

กลาวโดยสรุป การเปนแมมดของฉันคือเจตจำนง (Intention) คือสำนึกทางจิตว ิญญาณ 

(spiritual consciousness) ที่กลายเปนอัตลักษณ (identity) หรือตัวตน รวมกับชะตาลิขิต เชน สายเลือด 

ประสบการณท่ีพานพบ ตลอดจนความตั้งใจท่ีจะกำหนดพันธกิจชีวิตของตนเองในปจจุบัน ท้ังนี้ การเปนแมมด

ไมไดข้ึนอยูกับรูปแบบหรือวิถีปฏิบัติท่ีตายตัว ผูท่ีมีวิถีปฏิบัติคลายคลึงกันอาจจะเรียกตนเองหรือมีสำนึกถึงอัต

ลักษณของตนแตกตางกันได ขณะที่ผูมีอัตลักษณเดียวกันก็อาจมีวิถีปฏิบัติตางกันได ดังนั้น การเปนแมมดจึง

ควรเปนสิ่งที่เรากำหนดเอง ไมใชโดยผูอื่น ผูที่มีศักยภาพทางจิตหรือมีชะตากำเนิดใหเปนแมมด ก็อาจเลือกท่ี

จะไมถือเอาวิถีนี้เปนทางแหงชีวิตก็ได สำหรับฉัน พันธกิจการเปนแมมดท่ีกำหนดใหกับตัวเองนอกจากการเปน 

“ผูเยียวยา” ก็คือการเปน “ผูดูแลประตู” ดังปรากฏอยูในบทสัมภาษณครั้งหนึ่งวา ฉันมีความตั้งใจที่จะ “พา

ผูคนไปเชื่อมโยงกับโลกทางจิตวิญญาณดวยวิธีการของเขา พาผูคนไปคนพบศักยภาพทางจิตวิญญาณ ศักยภาพ

ในเรื่องของเวทมนตรของตัวเอง พาผูคนไปมีความมั่นใจในการจะเชื่อมโยงกับพลังงานศักดิ์สิทธิ์ตาง ๆ ดวย

พิธีกรรมในแบบของตัวเอง” (อางใน ศิริกมล ตานอย และปญญาพร แจมวุฒิปรีชา, 2566) ฉันจึงมุงสรางพ้ืนท่ี

เรียนรูเรื่องเวทมนตร ศาสตรแมมด ทำวงแมมด และสรางการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในมิติพลังงาน (subtle 

activism) เปนนักบำบัดท่ีทำงานในพ้ืนท่ีการเมืองทางจิตวิญญาณ เพราะฉันเชื่อวาเม่ือคนคนหนึ่งไดพบกับการ

เยียวยาอยางลึกซ้ึง ยอมจะเกิดพลังสั่นสะเทือนเปลี่ยนแปลงชีวิตเขา ผูคนแวดลอม ไปจนถึงสังคมและโลกของ

เขาไดในท่ีสุด โลกของ “เขา” คือโลกของ “พวกเรา” คือโลกใบเดียวกัน และนั่นทำใหฉันไดรับการเยียวยาและ

พบการยกระดับทางจิตวิญญาณไปดวย สิ่งเหลานี้แทจริงแลวไมไดแตกตางจากการงานของนักกิจกรรมความ

หลากหลายทางเพศท่ีฉันเคยทำเลย เพียงแตวิถีแมมดของฉันในวันนี้ ตอสูอยูบนฐานของความรัก ความรื่นรมย 

การดูแลตัวเอง มีขอบเขตท่ีชัดเจน มีการปกปองคุมครองท้ังกายภาพและพลังงาน มีเจตจำนงท่ีมีความหมาย มี

พลัง ท่ีสำคัญฉันตอสูเพ่ือยืนยันการ “อยูรวมกัน” ท้ังยังทำงานรวมกับผูคนมากมาย กับครูอาจารย บรรพบุรุษ 

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ มารดาแหงโลก ปญญาญาณแหงจักรวาล สรรพชีวิต สรรพวิญญาณ ที่มีเจตจำนงที่จะตอสูเพ่ือ

ยืนยันการอยูรวมเชนเดียวกัน 

สุดทาย การวิจัยนี้เกิดขึ้นได ดวยการเปดกวางของชุมชนวิชาการจิตตปญญาศึกษา และศูนย

ความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา ที่ใหการสนับสนุนและเห็นคุณคาในประเด็นแมมด นอกจากนี้ 

บทความ บทสัมภาษณจำนวนมากตลอดระยะเวลาหลายป อันเปนการงานที่เหนื่อยยากของหลายคน ก็เปน

ประโยชนอยางยิ่งตอการยอนกลับไปทำความเขาใจในประเด็นคำถามของการศึกษา ทำใหเห็นพัฒนาการ

ความคิดและการเปลี่ยนแปลงในชีวิตของฉันอยางเปนระบบ ขอมูลท่ีสำคัญมาก ไดแกบันทึกสวนตัวท่ีชวยยอน

ทวนเหตุการณและความรู สึกอยางเต็มไปดวยรายละเอียด ชวยยืนยันถึงการเกิดขึ ้นและชวงเวลาของ

ประสบการณเหลานั้น การศึกษานี้เปนคุณูปการใหญหลวงในชีวิตของฉัน เปนหมุดหมายสำคัญที่ทำใหเติบโต

ทางจิตวิญญาณและวิชาการ ขอขอบพระคุณทุกแรงสนับสนุนจากผูมีสวนเกี่ยวของทุกทาน ตลอดจนสรรพสิ่ง 

สรรพชีวิต สรรพวิญญาณ ดวยความมุงหมายและเกื้อกูลทั้งหมดนั้น จึงทำใหการศึกษานี้สำเร็จลงไดราวกับมี
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เวทมนตร สุดทายนี้ พลังเวทมนตรแหงเทวนารีอันศักดิ์สิทธิ์ท่ีสถิตอยูทุกหนแหงยอมดูแลเกื้อกูลทุกทาน ให

เปยมดวยความรัก ความกลาหาญ และปญญาญาณ อยางโอบอุมออนโยน นับแตบัดนี้และตลอดไป 
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บทคัดยอ  

 

 สุนทรียสนทนามีการนำไปใชในหลายบริบททั้งการเรียนการสอนและในหนวยงาน แตพบนอยมากท่ี

จะนำมาใชในครอบครัว ผูวิจัยเห็นวา สุนทรียสนทนามีแนวโนมท่ีจะทำใหสัมพันธภาพในครอบครัวดีข้ึนไดโดย

การสรางพื้นที่รับฟงที่ปลอดภัย ทำใหเกิดการสานสัมพันธภาพเชิงลึก ที่จะนำไปสูความเห็นอกเห็นใจ และ

ความรักความอบอุนในครอบครัว การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื ่อศึกษากระบวนการสุนทรียสนทนาท่ี

เหมาะสมในการนำไปใชสานสัมพันธภาพในครอบครัว ใชระเบียบวิธีวิจัยแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action 

Research) ตามแนวคิดของ Kemmis & McTaggart (1988) โดยมี 4 ขั ้นตอน ซึ ่งประกอบไปดวย การ

วางแผน (Planning) การปฏิบัต ิตามแผน (Action) การสังเกตผล (Observation) และการสะทอนผล 

(Reflection) ผูรวมวิจัยคือครอบครัวเดี่ยวที่มีความสนใจในการพัฒนาสัมพันธภาพในครอบครัว จำนวน 2 

ครอบครัว ในพ้ืนท่ีจังหวัดกรุงเทพมหานคร โดยใชนามสมมุติวาครอบครัว “ประสบสุข” และครอบครัว “หวัง” 

การเก็บขอมูลทำตลอดการวิจัย คือ กอน ระหวาง และหลังการเขารวมกระบวนการสุนทรียสนทนาตั้งแตเดือน

มีนาคมถึงเดือนตุลาคม พ.ศ. 2566 เพื่อติดตามประสบการณที่เกิดขึ้นกับผูเขารวม เก็บขอมูลเชิงคุณภาพดวย

วิธีการสัมภาษณเชิงลึก (in–depth interview) การสังเกต (observation) การเขียนสะทอน (reflection) 

และการสนทนากลุม (focus group) ผลการศึกษาพบวา การใชกระบวนการสุนทรียสนทนาในครอบครัว

สามารถสานสัมพันธภาพในครอบครัวไดโดยมีองคประกอบสำคัญ ไดแก 1) การเปดเผยความรูสึกภายใน

ตนเองของสมาชิกในครอบครัว 2) การแสดงความกตัญูและความรูสึกขอบคุณซึ่งกันและกัน 3) การขอโทษ

และแสวงหาความเขาใจ 4) การทบทวนถึงคุณคาของครอบครัวและการมีสวนสนับสนุนซ่ึงกันและกัน 
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Abstract  

“Dialogue” are used in many contexts both in teaching and learning, but rarely to used 

in families. The researchers determined that dialogue tend to improve family relationships by 

creating a listening space, safe area leading to empathy, which can help build deeper 

relationships. That will lead to closeness, love and warmth in the family. The purpose of this 

research was to study the appropriate dialogue process for building family relationships using 

the Action Research method. Studying two nuclear families interested in developing family 

relationships in Bangkok. To be called family “Prasobsuk”, the “Wang” family and the research 

model (According to the idea of Kemmis & McTaggart (1988)) There are 4 steps: planning, 

action, observing, reflection. Data collection will be done throughout the research, before, 

during and after participating in the process, from March to October 2023 to track participants' 

experiences. Collect qualitative data using in-depth interviews, observation, reflection and 

group discussion. From this, it can be concluded that the things that help create dialogue in 

family are: 1. Being able to express personal feelings here 2. Expressing gratitude and 

appreciation 3. Apologizing and seeking understanding 4. Reflection. to value and support at 

this time.  

 

Keywords: Dialogue, Relationship Building in Family 

 

Remark: This article is part of a thesis on “Dialogue and Relationships Building in Family: A 

case study of Two Nuclear Families in Bangkok”, which was approved on 8 March 2023  
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ที่มาและความสำคัญ 

ครอบครัวเปนสถาบันพ้ืนฐานท่ีเปนหลักสำคัญสุดของสังคม ทำหนาท่ีในการหลอหลอม ขัดเกลา 

อบรม เลี้ยงดู ใหความรู ความเอ้ืออาทร ใหความชวยเหลือเก้ือกูล พรอมท้ังปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรมคานิยม

และถายทอดวัฒนธรรมของสังคมใหแกสมาชิกในครอบครัวเพื่อใหเปนบุคคลมีคุณภาพ แตในปจจุบันพบวา

ครอบครัวไทยตองเผชิญกับสภาวะการเปลี่ยนแปลงอันเนื่องมาจากปจจัยภายในครอบครัว สภาพเศรษฐกิจ 

สังคม สิ่งแวดลอม ซึ่งเปลี่ยนแปลงตามกระแสโลกาภิวัตนและความกาวหนาของเทคโนโลยีสมัยใหม สงผลให

เกิดความสั่นคลอนของสถาบันครอบครัว 

จากการศึกษาผานการคนควาเอกสารงานวิจัยตาง ๆ ผูวิจัยพบวา สุนทรียสนทนามีการนำไปใช

ในหลายบริบททั้งการเรียนการสอนและในหนวยงาน แตพบนอยมากที่จะนำมาใชในครอบครัว ทำใหผูวิจัยมี

ความสนใจ อีกทั้งผูวิจัยมีประสบการณในการใชสุนทรียสนทนากับครอบครัวหนึ่ง ทำใหพบวาสุนทรียสนทนา

ชวยเปดโอกาสในการสนทนาและไดเห็นความรูสึกท่ีอยูในใจผูพูดมากยิ่งข้ึน ท้ังผูพูดและผูฟงไดสื่อสารกันอยาง

ตรงไปตรงมากับความรูสึก ชวยทำใหลดความเขาใจผิดและสรางความเขาใจใหมท่ีมีตอกัน ถึงแมจะไมไดทำให

ปญหาครอบครัวหมดไปอยางสิ้นเชิง แตทำใหท้ังคูสนทนามีสติ และสามารถสื่อสารกันไดอยางตรงไปตรงมากับ

ความรู ส ึกดานใน ผู ว ิจ ัยยังมีโอกาสไดเข าร วมโครงการ “คุณเปลี ่ยนลูกเปลี ่ยน” โครงการจากกลุม  

Toolmorrow องคกรอิสระที่ใหความสนใจในการสรางสรรคสังคมดวยการสื่อสาร ผูวิจัยในฐานะผูนำการ

เร ียนรู   ทำใหผ ู ว ิจ ัยไดพบกับครอบครัว “ประสบสุข”(นามสมมุต ิ) เปนครอบครัวเดี ่ยวอาศัยอยู ใน

กรุงเทพมหานคร คุณพอเปนชาวพมา (เมียนมา) มีอาชีพวิศวกร ทำงานอยูท่ีสาธารณรัฐแหงสหภาพพมา ทำให

ตองเดินทางระหวางสองประเทศ คุณแมเปนชาวไทย มีอาชีพเปนวิศวกร ในครอบครัวใชภาษาในการสื่อสาร

ดวยกันถึง 3 ภาษา ไดแก ภาษาอังกฤษ ภาษาไทยและภาษาพมา (เมียนมา) มีบุตรสองคน บุตรสาวคนโตอายุ 

18 ป ศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยชั้นนำ ภาคอินเตอร บุตรสาวจากเคยมีคูรักเพศตรงขาม เปลี่ยนมามีคูรักเปนผูหญิง 

ทำใหมีความรูสึกวาครอบครัวไมยอมรับและไมใหเกียรติการตัดสินใจของตน บุตรชายคนเล็ก อายุ 15 ป ศึกษา

ที่โรงเรียนนานาชาติ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 รูสึกวาไมอยากเลาเรื่องสวนตัวใหครอบครัวฟง จะเลา

เฉพาะเรื ่องทั ่วไป และพยายามหลีกเลี ่ยงการคุยเรื ่องสำคัญกับครอบครัว เนื ่องจากคุณพอตองทำงาน

ตางประเทศทำใหการสื่อสารในครอบครัวเปนการใชวิดีโอคอล ประมาณ 20-30 นาทีตอวัน อายุที่แตกตางกัน

ทำใหบุตรทั้งสองตองการความเปนสวนตัวมากยิ่งขึ้น แตคุณแมอยากใหมีการใชเวลารวมกันในครอบครัวมาก

ข้ึนทำใหเกิดความไมเขาใจกันข้ึนในบางครั้ง หางเหินกันทางกายภาพ การสื่อสารท่ีไมไดรับการตอบสนอง แตมี

ความสนใจท่ีอยากจะดูแลสัมพันธภาพในครอบครัวใหดีมากยิ่งข้ึน ลดชองวางความหางเหินและความเขาใจผิด

ในครอบครัวลง 

นอกจากนี้ จากการทำรายงานวิจัยในวิชาวิทยาระเบียบวิจัย 2 ภาคการศึกษาที่ 1 ประจำป

การศึกษา 2563 ผูวิจัยไดมีโอกาสทำงานวิจัยกับครอบครัว “หวัง” นามสมมุติ เปนครอบครัวเดี่ยว คุณพอเปน

ชาวจีน (ไตหวัน) ทำงานอยูที่เกาะไตหวัน สาธารณรัฐจีน เปนหลักทำใหตองเดินทางระหวางสองประเทศ คุณ

แมเปนชาวไทย อดีตพนักงานตอนรับบนเครื่องบิน (สายการบินตางชาติ) ครอบครัวใชภาษาในการสื่อสาร 
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ไดแก ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ และภาษาจีน มีบุตรชายหนึ่งคนอายุ 11 ป (ในขณะนั้น) ศึกษาอยูโรงเรียน

นานาชาติแหงหนึ่งในกรุงเทพฯ มีความผิดปกติทางระบบประสาท ทำใหมีอาการกระตุกของกลามเนื้อตั้งแต

อายุ 9 ป และเนื่องจากคุณพอตองเดินทางอยูบอยครั้งทำใหคุณแมรับหนาที่หลักในการดูแลบุตร จากการ

สัมภาษณเชิงลึก พบวาคุณแมมีความกดดัน และความคาดหวังในการดูแลบุตร ทำใหหลายครั้งมักขึ้นเสียง 

อารมณหงุดหงิดและเขมงวดกับบุตรมาก บุตรตองการใหคุณแมผอนปรน และตองการใชเวลารวมกับคุณแม 

เชน เลนกีฬา แตคุณแมไมตอบสนอง ทำใหเกิดความหางเหินทั้งกับคุณพอและคุณแม ทำใหพูดคุยกันนอยลง 

คุณพอและคุณแมมีความกังวลในการเลี้ยงดูบุตรที่กำลังจะเขาสูวัยรุนและตองการพัฒนาการสื่อสารภายใน

ครอบครัว เพื่อลดชองวางในครอบครัวและเสริมสรางสัมพันธภาพในครอบครัว  แตเนื่องจากสถานการณโรค

ติดเชื้อไวรัสโคโรนา2019 (โควิด19) ในขณะนั้นยังรุนแรงทำใหคุณพอไมสามารถรวมงานวิจัยได  และในป 

2565 เดือนสิงหาคมท่ีผานมา คุณพอไดเสียชีวิตจากโรคประจำตัวทำใหครอบครัวเกิดการเปลี่ยนแปลงครั้ง

ใหญ และคุณแมตองการสานสัมพันธความเขาใจกับบุตรใหมากยิ่งข้ึนในขณะท่ีสถานการณครอบครัวอยูในชวง

การเปลี่ยนแปลงและปรับตัว 

โดยสวนตัวผูวิจัยมีพ้ืนฐานครอบครัวท่ีหางเหิน โดยพอยายไปทำงานท่ีตางจังหวัดตั้งแตผูวิจัยอายุ 

7 ป ทำใหผูวิจัยรูสึกหางเหิน ไมสนิท และไมผูกพันกับพอ และจากความหางเหินนำไปสูการหยารางของพอกับ

แม สงผลใหครอบครัวแตกราว แตทุกคนในครอบครัวใชชีวิตประจำวันอยางเปนปกติ ราวกับไมมีเหตุการณ

อะไรเกิดขึ้น ไมเคยมีการอธิบายพูดคุยถึงการเปลี่ยนแปลงของครอบครัว และไมเคยบอกเลาความรูสึกซึ่งกัน

และกัน จากเหตุการณในชวงวัยนั้นโดยไมรูตัว ทำใหผูวิจัยกลาวโทษและยกความผิดท้ังหมดใหกับพอ โดยเชื่อ

วาพอเปนผูทำใหครอบครัวแตกราว เชื่อมโยงไปถึงทำใหผูวิจัยมีทัศนคติตอผูชาย วาเปนเพศที่นำมาซึ่งปญหา 

เกิดบาดแผลในใจท่ีซอนอยูในตัวผูวิจัยมาตลอด ตอมาผูวิจัยมีโอกาสไดเขามาศึกษาท่ีศูนยจิตตปญญาศึกษา ทำ

ใหไดรูจักเครื่องมือตาง ๆ ในการดูแลตนเองและผูอื่น ผูวิจัยมีโอกาสใชสุนทรียสนทนากับแมและพี่สาว ทำให

ผู วิจัยเขาใจความรูสึกของแม และพี่สาว โดยมีบางชวงของการสนทนา แมพูดวา “หากมีเรื ่องราวอะไรท่ี

สามารถแกไขได แมอยากใหเราทุกคนไดอยูรวมกัน จะไมใหพอยายไปทำงานที่ตางจังหวัดคนเดียว แมรูสึกวา

เรื่องราวท้ังหมดมันเริ่มตนจากการท่ีพอหางเหินไป นำมาซ่ึงปญหาของครอบครัว” ทำใหผูวิจัยมีแรงบันดาลใจ

ท่ีจะทำงานวิจัยในประเด็นนี้ 

ดังนั้น ผูวิจัยเห็นวา สุนทรียสนทนามีแนวโนมท่ีจะทำใหสัมพันธภาพในครอบครัวดีข้ึนไดโดยการ

สรางพ้ืนท่ีรับฟง พ้ืนท่ีปลอดภัย นำไปสูความเห็นอกเห็นใจ (empathy) สามารถชวยสานสัมพันธภาพเชิงลึก ท่ี

จะนำไปสูความแนนแฟน และความรักความอบอุนในครอบครัว และจะทำใหเกิดองคความรูที่สามารถนำไป

ขยายผลในการสงเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวในสังคมวงกวางไดตอไป 

 

คำถามงานวิจัย 

การใชกระบวนการสุนทรียสนทนาในครอบครัวสามารถสานสัมพันธภาพในครอบครัว “ประสบ

สุข” และครอบครัว “หวัง” ไดอยางไร 



237 
 

วัตถุประสงคของงานวิจัย 

เพ่ือศึกษากระบวนการสุนทรียสนทนาท่ีเหมาะสมในการนำไปใชสานสัมพันธภาพในครอบครัว 

“ประสบสุข” และ ครอบครัว “หวัง” 

  

ทบทวนบทวรรณกรรม 

สุนทรียสนทนา เปนการสนทนาแบบเปดกวางที่เนนการฟงอยางลึกซึ ้ง มีสมาธิจิตใจจดจอ

ใครครวญเม่ือผูใดตองการพูด ก็พูดตามท่ีใจคิด จิตอิสระ คิดทางบวกและมีเมตตาตอกัน เปนการสนทนาอยาง

ปลอยวาง ไมยึดม่ันในความคิดของตนฝายเดียว จึงลดความขัดแยง เกิดความเขาใจกันในกลุม นำไปสูความคิด

ที่มีคุณคารวมกัน สุนทรียสนทนาเปนกิจกรรมการเรียนรูแบบหนึ่ง ที่เนนคุณคาทางจิตใจและความสัมพันธใน

องคกรทุกคนมีความเทาเทียมกัน เปนกัลยาณมิตร มีการรับฟงอยางใครครวญ ไตรตรองความคิดของผูพูด โดย

ไมเอาความเห็นของตนเองไปโตแยง หรือซักถาม เมื่อพูดแสดงความคิดก็เปนไปอยางเปดใจ ชัดเจน สุภาพ 

ตามความรูสึกนึกคิดที่เกิดขึ้นในขณะนั้นอยางแทจริง มีความเขาใจและยอมรับความแตกตางทางความคิด แม

การสนทนาจะไมมีการสรุป หรือตัดสิน แตการท่ีบุคคลไดฟงอยางตั้งใจและรับรูเรื่องราวอยางหลากหลาย ยอม

เกิดความคิด และเจตคติท่ีดีนั้น พัฒนาทักษะทางสังคมนำไปสูกระบวนการเรียนรูอยางตอเนื่อง (สุนทรี ทับทิม

ทอง, 2556) 

สุนทรียสนทนาอาจเกิดกับคนจำนวนเทาใดก็ไดมิใชเพียงสองคนเทานั้น แมลำพังผูเดียวก็สามารถ

มีสุนทรียสนทนาภายในตัวเองได ถาเรามีจิตวิญญาณของสุนทรียสนทนาอยู ซึ่งอาจนำไปสูความเขาใจใหม ๆ 

สิ่งใหมนี้อาจมิไดมีอยูเม่ือตอนท่ีเราเริ่มตน เปนสิ่งอันสรางสรรคและความหมายท่ีรับรูรวมกันนี้คือ “กาว” หรือ 

“ตัวเชื่อม” ท่ียึดโยงผูคนและสังคมเขาดวยกัน ในสุนทรียสนทนาไมมีใครตองการเปนผูชนะ ถาใครคนหนึ่งชนะ 

ทุกคนก็คือผูชนะ เพราะสุนทรียสนทนามีจิตวิญญาณท่ีตางออกไป เราจะไมพยายามทำคะแนนหรือทำใหความ

คิดเห็นของตัวเรานั้นคงอยู แตเมื ่อใดที่เราคนพบความผิดพลาดอยูในความคิดของผูใด ทุกคนยอมไดรับ

ประโยชน นี่คือสถานการณท่ีเรียกวาทุกคนชนะ (เดวิด โบหม, 2562) สุนทรียสนทนาไมใชการที่คนมาพูดคุย

กัน แตมันคือความสามารถของระบบที่จะเห็นตัวเอง เห็นรูปแบบของตัวเอง และเห็นชุดความเชื่อของตัวเอง 

เปนหัวใจของการคิดเชิงระบบ คือการทำใหระบบรับรูและเห็นตัวมันเอง ในสุนทรียสนทนาเนนการฟงสี่ระดับ

สะทอนหลักการพ้ืนฐานของการเปดความคิด เปดใจและเปดเจตจำนง 

1. การฟงแบบดาวนโหลด การฟงแบบนี้จำกัดตัวเองอยูแคการตอกย้ำในสิ่งที่ตัวเราก็รูอยูแลว 

ไมมีอะไรใหมเขามาในการเรียนรูของเรา 

2. การฟงแบบขอเท็จจริง เปนการฟงที่ใหขอมูลไดคุยกับเราและสังเกตเห็นวามีบางอยางที่ไม

ตรงกับความเขาใจของเรามากอน การฟงแบบนี้จะตองอาศัยการเปดความคิด นั่นคือตองหอยแขวนเสียงตัดสิน

อันเกิดจากความคุนชินเดิมของเรา 

3. การฟงแบบเขาอกเขาใจ เปนการฟงแบบท่ีเรามองไปยังสถานการณผานมุมมองของคนอ่ืนได 

การฟงแบบนี้จะตองอาศัยการเปดใจ นั่นคือตองใชความรูสึกและหัวใจของเราเพ่ือปรับเขาหามุมมองของคนอ่ืน 
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4. การฟงแบบสรรคสราง เปนการฟงท่ีเราไดยินเสียงของความเปนไปไดสูงสุดแหงอนาคตดังข้ึน 

ในขณะท่ีเปดพ้ืนท่ีเพ่ือใหสิ่งใหมไดบังเกิด 

การฟงระดับที่หนึ่ง “แบบดาวนโหลด” ความใสใจของคุณไมไดอยูที่สิ่งที่อีกคนกำลังพูด หากแต

อยูท่ีคำวิจารณภายในของคุณเอง เชน อยูกับสิ่งท่ีคุณกำลังคิดวาจะพูดตอไป เม่ือคุณขามข้ันไปสูการฟงระดับท่ี

สอง จากแบบดาวนโหลดไปสูแบบขอเท็จจริง ความใสใจของคุณจะขยับจากการฟงเสียงภายในไปสูการฟงคน

ตรงหนาของคุณจริง ๆ คุณกำลังเปดรับตอสิ่งท่ีคนนั้นกำลังพูด เม่ือคุณขามข้ันไปสูการฟงระดับท่ีสาม จากแบบ

ขอเท็จจริงไปสูแบบเขาอกเขาใจ จุดรับฟงของคุณเปลี่ยนจากตัวคุณเองไปสูอีกคนหนึ่งหรือจากยานเล็ก (ภูมิ

ปญญาของสมอง)ไปสูยานใหญ (ภูมิปญญาของหัวใจ) คุณกำลังกาวเขาไปสูมุมมองของอีกคนหนึ่ง และเม่ือคุณ

ขามขั้นไปสูการฟงระดับที่สี่ จากแบบเขาอกเขาใจไปสูแบบสรรคสรางการรับฟงของคุณกลายเปนการใหพื้นท่ี 

เพ่ือนำบางสิ่งบางอยางท่ีใหมและพรอมจะบังเกิดข้ึนใหมาสูความจริง คุณจะฟงแบบเปดรับตอความไมรูและสิ่ง

ที ่กำลังกอตัว ขึ ้นอยู กับความสามารถที ่จะเทาทันและสังเกตคุณภาพการรับฟงของตัวเขาเอง และ

ความสามารถที ่จะปรับคุณภาพการฟงนั ้นใหเหมาะกับแตละสถานการณ (ออตโต ชารเมอร, 2563) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ภาพการฟงสี่ระดับ 

(ท่ีมา: ชารเมอร,ออตโต. หัวใจทฤษฎีตัวยู )  
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การสนทนาแบบ David Bohm นั้น ผูเขารวมตองเปดใจ พรอมจะเปลี่ยนมุมมองและสมมติฐาน

อยางกลาหาญ (William Isaacs อางถึงในวิศิษฐ วังวิญู, 2548) ไดกลาวถึงหลักสี่ประการในกระบวนการ

สุนทรียสนทนาไดดังนี้ 

1. การเคารพ (respecting) คือ การยอมรับใหเกียรติ ศรัทธาและเชื่อมั่นในคุณงามความดีของ

ผูคน 

2. การฟงอยางลึกซึ้ง (deep listening) คือ การฟงทุกเสียงที่ผานเขามากระทบกับประสาท

สัมผัส การรับรู ท้ังคำพูด น้ำเสียง ความหมายและละวางการตัดสินใด ๆ ดวยใจท่ีวาง 

3. การหอยแขวน (suspending) คือ การหอยแขวนการตัดสินคน การตัดสินความ เพื่อใหเกิด

ความวางที่จะกอเกิดความคิดใหม มุมมองใหม ไมตองพยายามจะมีคำตอบหรือหาคำตอบทันทีใหกับทุก

เรื่องราว ลดความเร็วของทุกสิ่งทุกอยางใหชาลงและไดใครครวญในเรื่องราวตาง ๆ ใหมากข้ึน 

4. การฟงเสียงภายใน (voicing) คือ การสื่อความหมายของความคิดและความรูสึกท่ีเกิดจากการ

ฟงอยางลึกซึ้ง เชื่อมโยงเปนความหมายใหมที่เกิดจากสติและปญญาญาณ แลวขยายเสียงความคิดความรูสึก

ภายในดวยการกลาวออกมา 

โดยในงานวิจัยนี้จะยึดหลักการท้ัง 4 ประการนี้ เพ่ือใชในการกระบวนการสุนทรียสนทนา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (action research) โดยทำการศึกษาความเหมาะสมในการ

ใชกระบวนการสุนทรียสนทนาของครอบครัว “ประสบสุข” โดยสมาชิกในครอบครัวเห็นถึงความสำคัญของ

การสื่อสารในครอบครัวและตองการพัฒนาสัมพันธภาพใหดียิ่งข้ึน  และ ครอบครัว “หวัง” จากเหตุการณการ

สูญเสียคุณพอ ทำใหสมาชิกเหลืออยูเพียง 2 คน และตองการใหการสื่อสารมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทั้งสอง

ครอบครัวเปนครอบครัวเดี ่ยวที ่อาศัยอยู ในพื ้นที ่จังหวัดกรุงเทพมหานคร วิธีการเก็บขอมูลไดแก การ

บันทึกเสียง การสังเกตลักษณะทาทาง รวมถึงการเขียนบทสะทอนของสมาชิกในครอบครัว อีกท้ังยังมีแนวทาง

ในการวิเคราะหขอมูลจากขอมูลดิบ วิเคราะหและจับประเด็นสำคัญในการสนทนาแตละครั้ง เพื่อประเมิน

สังเกต และสรุปแนวโนมในการพัฒนาสัมพันธภาพในครอบครัว   

 

สรุปผลการวิจัย 

 การใชกระบวนการสุนทรียสนทนาในครอบครัวสามารถสานสัมพันธภาพในครอบครัวไดโดย

มีองคประกอบสำคัญ ดังนี้ 

1) การเปดเผยความรูสึกภายในตนเองของสมาชิกในครอบครัว 

หัวขอนี้เนนย้ำถึงความสำคัญของการสงเสริมสภาพแวดลอมที่สมาชิกในครอบครัวสามารถ

แบงปนความรูสึกและประสบการณสวนตัว อยางเปดเผยโดยไมตองกลัวการตัดสิน การสื่อสารแบบเปดใจ

สงเสริมความเขาใจและการยอมรับใหดียิ่งข้ึน 
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ยกตัวอยางครอบครัวประสบสุข ในการฝกสุนทรียสนทนาครั้งแรกในหัวขอ “ฉันคือใคร ใน

ความรูสึกของฉัน” ลูกสาวไดเปดใจพูดเรื่องเพศสถานะของตนเองการพูดคุยอยางตรงไปตรงมาของลูกสาว 

แสดงใหเห็นถึงความมุงมั ่นของครอบครัวในการรับฟงดวยใจที่เปดกวาง การเปดกวางนี้ชวยใหสมาชิกใน

ครอบครัวเขาใจตัวตนของกัน และกันอยางลึกซ้ึงยิ่งข้ึน และสงเสริมการยอมรับภายในครอบครัว 

“หนูกำลังเรียนรูเรื่อง gender (เพศสภาวะ) ของตัวเองอยู เพราะฉะนั้นหนูไมชอบเวลาแมบอก

วาหนูแคกำลังเลน เพราะหนูไมไดเลน มันคือตัวหนู” 

  (ผูเขารวมวิจัยคนท่ี 3, สัมภาษณ 4 กุมภาพันธ 2566) 

ในขณะเดียวกัน คุณแมไดเปดเผยอารมณและความรูสึกหลังตัดสินใจลาออกจากงาน คุณแมพูด

ถึงความเครียดเก่ียวกับลูก ๆ โดยแสดงใหเห็นถึงความเต็มใจท่ีจะแบงปนความรูสึกสวนตัว คุณแมมีสวนรวมใน

การใครครวญตนเอง ตั้งคำถามกับบทบาทและความคาดหวังภายในครอบครัว และแสดงความพรอมที่จะ

เรียนรูและเติบโตจากประสบการณในอดีต 

“ตั้งแตลาออก แมรูสึกวาชีวิตเปลี่ยนเลย อยางท่ีเลาใหฟงวาตั้งแตเด็กเราทำงานอยางเดียวพอเรา

เลิกทำงาน เราก็ตองหาคุณคาของชีวิตแบบใหม แลวก็เปนลูก แลวก็รูสึกวาพอเราเอาชีวิตเราไปแปะบนเขา 

เขาก็เครียด และเวลาท่ีแมเครียดก็รองไหนะบางทีโดยเฉพาะตอนแรก ๆ ท่ีพอเขาไมอยู เพราะแมเครียดปุบเขา

ก็จะรูสึกแลวเขาก็จะรองไหจะแย แตตอนนี้มันผานมาเยอะแลวเราก็รูสึกวาเราสามารถปรับตัวไดกับทุกอยาง

แลว แลวอีกอยางที่แมรูสึกกับตัวเองคือแมเปนคนที่ขับเคลื่อน ดวยหนาที่เยอะเกินเหตุ คือจะคลาย ๆพี่เขา

บอกที่วาเครียดกับตัวเอง คือเปนคนที่ขับเคลื่อน ดวยหนาที่เกินเหตุจนอาจจะไมไดมองความรูสึกของคนอ่ืน

มากนัก” 

  (ผูเขารวมวิจัยคนท่ี 2, สัมภาษณ 4 กุมภาพันธ 2566) 

โดยสรุปแลว การสื่อสารอารมณของสมาชิกในครอบครัวไดอยางเปดเผย มีสวนชวยใหเขาใจความ

ซับซอนทางอารมณของสมาชิกในครอบครัวอยางลึกซ้ึงยิ่งข้ึน และสงเสริมสภาพแวดลอมท่ีสมาชิกในครอบครัว

สามารถมีสวนรวมในการสนทนาท่ีมีความหมายเก่ียวกับความรูสึกสวนตัวจากดานในของพวกเขา 

2. การแสดงความกตัญูและคำขอบคุณ 

การแสดงความขอบคุณภายในบริบทของครอบครัวเกี่ยวของกับการรับทราบ และชื่นชมการมี

สวนรวมเชิงบวก และการสนับสนุนที่สมาชิกในครอบครัวมอบให ตอกย้ำความเคารพซึ่งกันและกัน และ

เสริมสรางความผูกพันทางอารมณ 

ตัวอยาง คุณแมของครอบครัวประสบสุขในการสนทนาหัวขอ “กลาวขอบคุณตัวฉันและสมาชิก

ในครอบครัว” การที่คุณแมแสดงความขอบคุณสำหรับการสนับสนุนของครอบครัวและการเลี้ยงดูที่ดี เนนย้ำ

ถึงความสำคัญของการยอมรับดานบวกภายในครอบครัว สิ่งนี้กอใหเกิดความรูสึกเปนหนึ่งเดียวกัน และตอกย้ำ

ความคิดท่ีวาความซาบซ้ึงสงเสริมความสัมพันธอันแนนแฟนในครอบครัว   

“ขอบคุณครอบครัวมากที่สุด โดยเฉพาะตั้งแตคุณตาคุณยาย หรือครอบครัวทั้งหมด เพราะรูสึก

วาครอบครัวทำใหเราเปนเราในวันนี้ แมจะขอบคุณคุณตาคุณยายเยอะมาก ที่เขาแบบ ตอนเด็ก ๆ แมฝนวา
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อยากมีครอบครัวท่ีดีแบบนี้ เพราะรูสึกวาตัวเองโชคดีท่ีเกิดมาในครอบครัวท่ีมีความสุขมาก เพราะวาคุณตาคุณ

ยายก็คอนขางดูแลใกลชิดไมเคยบังคับ โดยเฉพาะการท่ีเขาสงแมไปเรียนเมืองนอก เพราะแมรูสึกวาเขาไมไดมี

เงินเยอะ แตเขาเลือกที่จะเอาเงินนั้นสงแมกับลุง (พี่ชาย) ไปเมืองนอก ก็รูสึกวา Grateful (ขอบคุณ) มาก ๆ 

พอเขาใหโอกาสเราตรงนั้นก็เหมือนเรามีโอกาสที่ดีในชีวิต เพราะเราไดรับการศึกษาที่ดี และพอแมที่ไมบังคับ

อะไรเลย มันก็เลยทำใหเรามีความมั่นใจเวลาที่เราแบบพูดภาษาอังกฤษ ก็อยากพูดภาษาอังกฤษ เราก็จะพูด

ภาษาอังกฤษกับคุณตาเราก็จะรูสึกวาเนี่ย Grateful (ขอบคุณ) ถือวาเปนการท่ีเราไดโอกาสท่ีดีแลวก็ทำใหเรามี

ความม่ันใจมากกวาคนอ่ืน แลวพอเราไดโอกาสเขาไปทำงานก็ไดเจอสามีท่ีดี เขานี่ก็คือ Grateful (ขอบคุณ) ท่ี

มีสามีท่ีดี แมเปนหลัก ในการอยูเมืองไทยแตแมรูสึกวาเขาเปนหลักทางจิตใจ ก็ขอบคุณตรงนั้นท่ีเปนคนท่ีเปนท่ี

พ่ึงทางใจท่ีม่ันคง ไมเปลี่ยนแปลงแลวก็คอยดูแลสม่ำเสมอ” 

  (ผูเขารวมวิจัยคนท่ี 2 , สัมภาษณ 5 มีนาคม 2566) 

 

“อยากขอบคุณชวงเวลาที่อยูตางประเทศ พยายามจะเขาใจทุกเหตุการณที่ผานมาและใหความ

รวมมือ ขอบคุณที่เขาใจ และตองทำโนนนี่ รูวาเหนื่อยแตหนูก็ยังสามารถทำได เราตองทำโนนนี่เยอะแยะไป

หมดแตหนูก็พยายามทำ แลวหนูก็ชวยปลอบใจหมามา ก็มีหนูใหกำลังเนี่ยแหละ เราถึงผานมาได ถาตองทำคน

เดียวหมามาไมไหวหรอก มันก็มีแตเราสองคนท่ีทำดวยกัน ตอนแรกๆ มันไมรูวาตองเริ่มยังไง หนูก็ใหคำแนะนำ 

บางเรื่องมันก็งายๆ แตเราก็คิดมากคิดเยอะ บางเรื่องมันก็งายๆ แคนั้นคอยๆ ทำทีละอยางเดี๋ยวก็รูเองวาตอง

ทำอะไร เวลาท่ีเหนื่อยหมามาเหนื่อยหนูก็เอาใจหมามา แสดงความหวงใยในแบบของเขา ขอบคุณนะลูก” 

 (ผูเขารวมวิจัยคนท่ี 5, สัมภาษณ 16 เมษายน 2566) 

โดยสรุปการที่สมาชิกไดกลับไปใครครวญและเห็นแงงามของการสนับสนุนจากครอบครัว ทั้งใน

เรื่องการเลี้ยงดู และการศึกษาสงผลใหรู สึกถึงความซาบซึ้งและขอบคุณ เปนการสนทนาที่สมาชิกตอกย้ำ

ความรูสึกกตัญูและกลาวขอบคุณกันอยางซ่ือตรง และไมเขินอาย 

3. การขอโทษและแสวงหาความเขาใจ 

หัวขอนี้เนนความสำคัญของการยอมรับความผิดพลาด การแสวงหาการใหอภัย และการสราง

บรรยากาศแหงความเขาใจและความเห็นอกเห็นใจภายในครอบครัว สงเสริมความออนนอมถอมตนและการ

แกไขขอขัดแยง คำขอโทษของคุณพอแสดงใหเห็นถึงความเต็มใจท่ีจะรับผิดชอบตอสิ่งท่ีเกิดข้ึน สิ่งนี้มีสวนทำให

เกิดวัฒนธรรมแหงการใหอภัยและความเขาใจ เสริมสรางความสามารถของครอบครัวในการรับมือกับความทา

ทายรวมกัน ตัวอยางคำพูดของคุณพอ จากการทำวงสุนทรียสนทนาในหัวขอ “กลาวขอโทษตัวฉันและสมาชิก

ในครอบครัว” 

 

“ขอโทษท่ีตองหางจากครอบครัวเปนเวลานาน ๆ มากครั้งแรกท่ีตัดสินใจไปทำงานพมาไมคิดวา

จะนานขนาดนี้ คิดวาแคสองปแลวจะกลับมา ตอนนั้นคนโต 11  คนเล็ก 8 ขวบ ยังเด็กมากแลวมันเปนครั้งแรก

ท่ีอยูแยกกันเปนเวลานาน กอนหนานั้นก็มีไปทำงานท่ีอ่ืนบาง แตนานสุดก็แค 6 เดือน  เพราะตองไปทำงานไกล
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เวลาท่ีมีปญหาไมวาทางกายหรือใจ พอไมสามารถอยูดวยได ไดแคโทรหากัน หรือทองเสียตองไปโรงพยาบาล

กะทันหัน พอก็ไมไดอยูดูแลไมไดพาไปสงโรงพยาบาล พอขอโทษดวย ตอนแรกท่ีจะยายทำงานท่ีพมาไป ลูก ๆ 

รองไหใหญ ใครจะอานนิทานใหฟงกอนนอน แตหลังจากนั้นก็ลืม แลวก็บอกวาไมเคยรองไห พอคิดวาเปนระบบ

ปองกันตัว เพ่ือไมใหเสียใจ และเพราะพอตองไปไกล ภาษาพมาก็เลยไมแข็งแรงดวย พอพยายามจะถามวาอยู

โรงเรียนทำอะไร ก็ตอบวาไมไดทำอะไร ไมไดทำอะไรแลวก็สงโทรศัพทใหแม ทำใหภาษาพมาไมคอยดี เปน

เพราะพออยูไกลพอขอโทษดวย พออยากจะสอนภาษาพมาให แตวาพอก็พยายามไมมากพอ ไมวาจะตอนท่ีพอ

อยูดวยหรือไมไดอยู จนวันนี้ก็ไมสามารถอานและเขียนได ท้ังสองคน ขอโทษดวยท่ีทำตรงนั้นใหไมได” 

(ผูเขารวมวิจัยคนท่ี 1 สัมภาษณ 9 เมษายน 2566) 

 

โดยสรุปการท่ีสมาชิกในครอบครัวมีโอกาสไดขอโทษกัน แมวาเหตุการณจะผานไปแลวการไดพูด

และไดฟงสะทอนประสบการณความจำเปนของสถานการณภายในครอบครัว ทำใหสมาชิกในครอบครัวมีความ

เขาใจในจุดรวมเดียวกัน  

 

4. การใครครวญถึงคุณคาของครอบครัวและการมีสวนสนับสนุน 

การใครครวญคานิยมของครอบครัวเกี่ยวของกับการตระหนักและเห็นคุณคาหลักการสำคัญท่ี

เปนแนวทางในการตัดสินใจและการกระทำของครอบครัว คานิยมและประสบการณที่มีรวมกันมีสวนทำใหอัต

ลักษณครอบครัวเขมแข็ง 

ผูเปนแมสะทอนใหเห็นถึงความสำคัญของการศึกษา และประสบการณเชิงบวกในวัยเด็ก โดย

เนนย้ำถึงบทบาทของคานิยมท่ีมีรวมกันในการกำหนดอัตลักษณของครอบครัว การสะทอนนี้ตอกย้ำความรูสึก

ถึงความสามัคคีและจุดประสงคภายในครอบครัว 

“แมวาสำหรับลูกสองคนเนี่ย สิ่งที่แมคาดหวังมากที่สุด ก็คงเปนเหมือนอยากใหรูวาอะไรถูก 

อะไรผิด คืออยากใหคิดเองได แลวก็แมคิดวาลูกโตพอสมควรแลว และแมคิดวาเราก็พูดกันเยอะแลวสิ่งท่ีสำคัญ

ที่สุดก็คือ แมอยากใหลูกรูวาอะไรคือสิ่งที่ถูก อะไรคือสิ่งที่ผิด เพราะวาโลกปจจุบันมันเพี้ยนเยอะ คือเพี้ยน

หมายความวาบางที มันอาจจะถูกหมุนดวยเงิน หรืออาจจะถูกหมุนดวยวัตถุมากจนเกินไป แตแมก็คิดวาลูกท้ัง

สองคนมี ภูมิคุมกันดานนี้พอสมควร เพียงแตวาบางทีอยากจะใหแบบเหมือนกับมีสติ ระลึกรูใหเขาใจวาอะไร

คือสิ่งท่ีถูก อะไรคือสิ่งท่ีผิด ท้ังในมุมของทางโลก และทางธรรมรูจักผิดชอบชั่วดีอะไรแบบนี้” 

(ผูเขารวมวิจัยคนท่ี 1 , สัมภาษณ 15 เมษายน 2566) 

 

“ผมทำยังไงดีเพื่อชวยหมามา อยากชวยเรื่องเงินครับ แตหมามาไมใหชวย ผมก็อยากชวยงาน

บาน แตเรามีแมบาน ผมลางจาน เช็ดโตะ กวาดบาน ถูบานได อยากทำใหมาภูมิใจถาผมได A+ทุกวิชา แตผม

จะทำไดยังไง” 

(ผูเขารวมวิจัยคนท่ี 6 , สัมภาษณ 23 เมษายน 2566) 
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การไดพูดและฟง ในการที่สมาชิกในครอบครัวแตละคนใหคุณคาของการมีกันและกัน การ

สนับสนุนกันสงเสริมความรักและความเขาใจตอกัน 

โดยสรุป ประเด็นดังกลาวมานี้ รวมกันสรางกรอบการทำงานสำหรับการสรางสัมพันธภาพอัน

ลึกซ้ึงภายในครอบครัว โดยสงเสริมการแสดงออกอยางเปดกวาง ความเขาใจ ความซาบซ้ึง และการใครครวญ 

วา สุนทรียสนทนาสามารถทำใหเกิดการสานสัมพันธภาพได โดย 1. เมื่อไดพูดความรูสึกสวนตัวจากดานใน 2. 

การแสดงความกตัญูและคำขอบคุณ 3. การขอโทษและแสวงหาความเขาใจ 4. การไตรตรองถึงคุณคาของ

ครอบครัวและการมีสวนสนับสนุน 

 

อภิปรายผล 

 จากขอมูลเชิงลึกชวยใหผูวิจัยเพ่ิมความเขาใจในสิ่งท่ีสามารถนำไปสูความสำเร็จในการสรางสุนทรีย

สนทนาในครอบครัวไดดังนี้ 

1. การเปดใจกวาง 

ผูวิจัยสนับสนุนใหเปดใจกวาง โดยเสนอวาสมาชิกในครอบครัวควรสนทนาโดยเปดกวางตอ

ความคิดและความรูสึกของกันและกัน ทัศนคตินี้สงเสริมใหสุนทรียสนทนาประสบความสำเร็จ โดยการสราง

สภาพแวดลอมที่มุมมองที่หลากหลายไดรับการยอมรับและเคารพ ดังสอดคลองกับทฤษฎี (William Isaacs 

(อางถึงในวิศิษฐ วังวิญู, 2548)) ในหัวขอการเคารพ (respecting) คือ การยอมรับใหเกียรติ ศรัทธาและ

เชื่อมั่นในคุณงามความดีของผูคน ความเชื่อใจ และความรูสึกเปดใจในการพูด ไมคาดหวัง ไมตัดสิน บุตรมัก

รูสึกถูกตำหนิ หากมีการตอบโตระหวางการพูด ทำใหเกิดความกังวลและไมสามารถสื่อสารไดตรงกับความรูสึก

ดานใน 

2. บรรยากาศเปนใจ 

การสรางบรรยากาศสบาย ๆ เชน การนั่งบนพ้ืนเปนวงกลมพรอมของวางและเครื่องดื่ม การสราง

บรรยากาศนี้มีสวนชวยใหบทสนทนาประสบความสำเร็จ สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในการ

สื่อสารอยางเปดเผยและซื่อสัตย ยังรวมถึงความปลอดภัยในพื้นที่ของครอบครัวและการเคารพในความ

แตกตาง หมายถึงการเคารพความคิดเห็น การเปดใจรับฟง การปลอยวางอำนาจและความกังวล สงผลใหการ

สนทนาราบรื่นขึ้น เสริมสรางความเขาใจ และลดความเขาใจผิดในความสัมพันธในครอบครัว (โสฬส ศิริไสย, 

2548) กลาวไววาวงสนทนาที่ดีนั้น Setting (การตั้งคา) สถานที่และเวลาเปนปจจัยที่สำคัญ และตองนึกถึง

อันดับตน ๆ การจัดสถานที่ ควรจัดที่นั่งเปนวงกลมใหทุกคนในวงสนทนาหันหนาเขาหากัน เพื่อใหสามารถ

มองเห็นหนากันหมดทุกคน และใหมีพื้นที่วางพอที่จะใหทุกคนสามารถเคลื่อนไหวไปมาไดสะดวก ถาหากมี

ทิวทัศนที่สวยงามทางธรรมชาติควรใชใหเปนประโยชนใหมากที่สุด  เพื่อปลดปลอยอารมณ และเปนที่พัก

สายตา   
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3. ความเต็มใจท่ีจะเรียนรูและการปรับตัว  

ปจจัยสำคัญสำหรับสุนทรียสนทนาในครอบครัวท่ีประสบความสำเร็จคือ ความเต็มใจท่ีจะเรียนรู

และปรับตัว สงเสริมใหเกิดความเขาใจอยางตอเนื่องในหมูสมาชิกครอบครัว สิ่งท่ีมีสวนทำใหเกิดความเต็มใจท่ี

จะเรียนรู ยังรวมถึงการปรับหัวขอใหเหมาะกับอายุของสมาชิกในครอบครัวและสถานการณปจจุบัน เพื่อให

แนใจวาการสนทนามีความเก่ียวของและมีความหมาย การประเมินความพรอมของสมาชิกในครอบครัวในการ

สนทนา ไมวาจะเปนเรื่องทั่วไปหรืออารมณในปจจุบัน เปนสิ่งสำคัญสำหรับการสรางความเขาใจที่ลึกซึ้งยิ่งข้ึน

ระหวางสมาชิกในครอบครัว ดังสอดคลองกับทฤษฎี (William Isaacs (อางถึงในวิศิษฐ วังวิญู, 2548)) การ

หอยแขวน (suspending) คือ การหอยแขวนการตัดสินคน การตัดสินความ เพื่อใหเกิดความวางที่จะกอเกิด

ความคิดใหม มุมมองใหม ไมตองพยายามจะมีคำตอบหรือหาคำตอบทันทีใหกับทุกเรื่องราว ลดความเร็วของ

ทุกสิ่งทุกอยางใหชาลงและไดใครครวญในเรื่องราวตาง ๆ ใหมากข้ึน 

โดยสรุป การศึกษานี้เนนย้ำถึงความสำคัญของการสนทนาในครอบครัว ซ่ึงสอดคลองกับหลักการ

ของทฤษฎีการสนทนาเก่ียวกับการเคารพ การระงับการตัดสิน และการฟงเสียงภายในอยางตั้งใจ งานวิจัยระบุ

วาการสนทนาในครอบครัวท่ีประสบความสำเร็จ โดยเนนการฟงอยางลึกซ้ึง เปนกระบวนการท่ีละเอียดออนซ่ึง

ครอบคลุมถึงการเปดใจกวาง บรรยากาศท่ีสะดวกสบาย และความเต็มใจท่ีจะเรียนรูและปรับตัว องคประกอบ

เหลานี้รวมกันสงเสริมสภาพแวดลอมท่ีสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในการสนทนาท่ีมีความหมาย เห็นอกเห็น

ใจ และประสบความสำเร็จ 

 

ขอเสนอแนะ 

1. การพัฒนาหลักสูตรการอบรมเชิงปฏิบัติการหรือโปรแกรมการสงเสริมสุนทรียสนทนาใน

ครอบครัว 

สามารถแปลผลการวิจัยไปประยุกตใชจริงโดยการพัฒนาหลักสูตรการอบรมเชิงปฏิบัติการหรือ

โปรแกรมการสื่อสารในครอบครัว อีกท้ังยังสามารถเสนอแนวทางในการสงเสริมการสื่อสารแบบเปด การแกไข

ขอขัดแยง และเสริมสรางความผูกพันในครอบครัว ซ่ึงสงผลใหครอบครัวมีพลวัตเชิงบวก 

2. ผลจากสุนทรียสนทนาในครอบครัวท่ีประสบความสำเร็จตอความเปนอยูท่ีดีสวนบุคคล 

ตรวจสอบผลที่อาจเกิดขึ้นจากสุนทรียสนทนาในครอบครัวที่ประสบความสำเร็จตอความเปนอยู

ที่ดีของแตละบุคคล ซึ่งอาจเกี่ยวของกับการสำรวจวาการมีปฏิสัมพันธเชิงบวกในครอบครัวและการสื่อสารท่ีมี

ประสิทธิภาพสงผลตอสุขภาพจิต ความสามารถในการฟนตัวทางอารมณ และความพึงพอใจโดยรวมตอชีวิตได

อยางไร 

3. การประเมินผลกระทบทางสังคมของความสัมพันธในครอบครัวท่ีเขมแข็ง 

สำรวจผลกระทบทางสังคมในวงกวาง จากความสัมพันธอันแนนแฟนในครอบครัว ประเมินวา

บุคคลที่มีความสัมพันธในครอบครัว ที่ใหการสนับสนุน มีแนวโนมที่จะมีสวนรวมเชิงบวกในชุมชนของตน มี

สวนสนับสนุนความเปนอยูท่ีดีทางสังคม และสรางความสัมพันธท่ีดีตอสุขภาพนอกหนวยครอบครัวหรือไม 
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คำแนะนำเหลานี้ มีจุดมุงหมายเพื่อตอยอดการวิจัยที่มีอยู และแปลขอมูลเชิงลึกเชิงทฤษฎีเปน

ขั้นตอนที่สามารถนำไปปฏิบัติได สำหรับบุคคล ครอบครัว นักการศึกษา และนักวิจัยที่สนใจในการปรับปรุง

การสื่อสารและความสัมพันธในครอบครัว 
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บทคัดย่อ 
 

วิกฤตอาหารและพฤติกรรมการกินไม่สามารถแก้ไขได้ทางกายภาพและป�จจัยภายนอกเท่านั้น 

จำต้องมีการส่งเสริมด้านคุณค่าและคุณภาพด้านจิตใจ ขณะที่มีความจำเป�นในการพัฒนาบทบาทวิถีสุขภาวะ

ทางป�ญญาในการแก้ไขประเด็นทางสังคมอย่างเป�นรูปธรรมในเชิงพ้ืนท่ี สร้างแรงบันดาลใจ ความตระหนักเพ่ือ

การเปลี่ยนแปลงท้ังระดับบุคคล หมู่คณะและสังคมโดยรวมนับวันยิ่งมีความจำเป�น การบูรณาการสองเรื่องนี้จึง

นำมาสู่การริเริ่มศึกษา จิตวิญญาณอาหาร  อาหารคือวิถีชีวิตเกี่ยวโยงมิติต่าง ๆ ดั่งคำกล่าว ‘จักรวาลในชาม

ข้าว’ สะท้อนความเชื ่อมโยงระบบธรรมชาติ ดิน น้ำ ลม ไฟ ระบบสังคมคือคนปลูกและคนกิน การเห็น

ภาพรวมระบบอาหาร ความซับซ้อนท่ีสัมพันธ์กันเป�นการแสดงบทบาทมิติจิตวิญญาณท่ีมีต่ออาหาร 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินที่สมดุลต้องการแรงระเบิดจากภายใน การเห็นความหมาย มี

เป้าหมายชีวิต ความรู้สึกว่าได้เชื่อมโยงกับผู้อื ่น เชื ่อมโยงถึงสัจจะความจริงที่กว้างออกไป ด้วยการสร้าง

กระบวนการ เรียนรู้ เชื่อมโยง เอาใจใส่ ต่อสุขภาพตน สังคมและโลกธรรมชาติ ความรอบรู้ด้านอาหารใน

ความหมายกว้างคือมีความเท่าทันกับท่ีมาอาหาร สร้างสายสัมพันธ์ผู้คนในระบบนิเวศอาหาร การบูรณาการวิถี

สุขภาวะทางป�ญญากับอาหารจะช่วยเสริมพฤติกรรมสุขภาพให้มีการสื ่อสารมากขึ ้น สื ่อสารกับตนเอง 

ครอบครัว หมู่คณะ เป��ยมด้วยพลังสร้างสรรค์โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน ใหมี้ความสนุกและมีความหมาย  

พื้นที่ศึกษานำร่องในการวิจัยนี้มีจุดเน้นร่วมกันเรื่องเยาวชนกับอาหาร หากมีลักษณะเฉพาะตาม

บริบทพื้นท่ีใน 3 รูปแบบคือ เยาวชนในฐานะป�จเจกบุคคล เยาวชนในฐานะกลุ่มสร้างสรรค์ เยาวชนในฐานะ

พลังขับเคลื่อนเพ่ือสร้างจิตวิญญาณชุมชน 
 

คำสำคัญ : บูรณาการ อาหารการกินและวิถีสุขภาวะทางป�ญญา เห็นความหมาย ความเชื่อมโยงคนและระบบ

ธรรมชาติ  
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Abstract 

 

The food crisis and eating problems cannot only be tackled by physical and outer 

factors. The exploration of the “inner side” is necessary. At the same time, it is essential to 

understand the contribution of spiritual health to social issues by implementing models in 

various contexts that help shape solution-based spiritual health roles clearly. Integrating the 

two leads to the initiative ‘Food Spirit’ as food is a key element of life relating to multiple 

dimensions. The saying “The universe in a bowl of rice” reflects the connectivity of the 

elements of Nature – soil, water, air, and fire, as well as the social system between growers 

and eaters. Understanding the big picture, “seeing the system” and their inter-relations, making 

it applicable to today's challenges are the expectation of spiritual influence toward food  

Transformation to a balanced diet and eating patterns need to change from within. 

Finding meaning, having a life purpose, connecting with others, and with a higher truth, the 

universe, and the cosmos through learning, connecting, and caring - for our own health, social 

and environmental health. Food literacy in the broader sense is knowing where our food 

comes from, this implies meaningful links between people in food ecosystems. The integration 

of spiritual health applied to food will strengthen healthy behavior through more 

communication: with oneself, family, friends, and society. This communication needs 

creativity, particularly collaboration with young people, which should be playful and 

meaningful.  

The pilot projects at the local level described briefly here are located in 3 areas 

within different contexts, but share the common framework of youth and food, emphasizing 

learning, connecting, and caring. They are distinguished into 3 dimensions: youth as an 

individual person, youth as a group of peers, and youth as the driving factor of community 

spirit. 

 

Keywords: integration, food/eating and spiritual health, seeing systems, meaning, 

interconnectedness  
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บทนำ 

ภาวะวิกฤตเชิงซ้อนนับแต่วิกฤตด้านสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ วิกฤตระบบอาหารอันเก่ียวโยงกับ

รูปแบบการใช้ชีวิตและแนวทางการพัฒนาสังคมในหลายทศวรรษท่ีผ่านมา ภาวะฉุกเฉินทางอากาศทำให้ความ

ม่ันคงทางอาหารมีความเปราะบางมากข้ึนทุกขณะ เรื่องอุบัติใหม่ส่งผลให้ผู้คนต้องจำกัดการปฏิสัมพันธ์ ความ

ขัดแย้ง ภาวะสงคราม ความเหลื่อมล้ำ การขยายตัวของเมืองและสังคมดิจิทัลที่นำมาซึ่งความสะดวกผ่าน

เครื่องมือสื่อสารได้สร้างความเสี่ยงต่อสุขภาวะในเวลาเดียวกัน ทั้งความเป�นป�จเจก ความโดดเดี่ยว การขาด

การยึดโยง ส่วนหลักคิดและวิถีจิตวิญญาณในรูปศาสนธรรมและคุณค่าที่เคยเป�นแนวปฏิบัติได้อ่อนตัวลง 

รวมทั้งขาดการปรับตัวให้ร่วมสมัยกับภาวะการณ์ใหม่ๆ ที่แตกต่างจากสังคมจารีตแบบเดิม ในสังคมตะวันตก

คนรุ่นใหม่มากกว่า 60 % จัดอยู่ในกลุ่มที่เรียกว่าไม่มีความเชื่อ46

47 ความจำเป�นที่จะต้องมีการพัฒนานวัตกรรม

ทางวัฒนธรรมจึงเป�นสิ่งที่ควรดำเนินการ โดยมีกลุ่มคนสำรวจศึกษาให้สอดรับกับสังคมร่วมสมัยอยู่หลายกลุ่ม

และในหลายประเด็น ดั่ง โครงการพัฒนาแห่งสหประชาชาติ UNDP ได้มีการริเริ่มเครือข่าย The Conscious 

Food Systems Alliance - CoFSA  ที่ประกอบด้วยนักยุทธศาสตร์อาหารและนักจัดกระบวนการด้านจิต

วิญญาณ เช่น ออตโต ชาร์มเมอร์ (C.Otto Scharmer) ผู้เขียนหนังสือเรื่อง The Theory U นับเป�นการบูรณา

การประเด็นอาหารกับมิติด้านจิตวิญญาณ ที่บทความวิจัยนี้เห็นถึงความสำคัญด้วยความตระหนักมากขึ้นว่า

การแก้ไขป�ญหาและความท้าทายต่างๆ จำต้องมีจิตวิญญาณทางสังคมและวิถีสุขภาวะทางป�ญญาเป�นต้นธาร

หรือป�จจัยสำคัญหนึ่งของการเปลี่ยนแปลงที่แท้จริง ด้วยการบูรณาการมิติจิตวิญญาณผสานกับวิถีชีวิตด้าน

อาหารและพฤติกรรมการกินท่ีต้องการแรงระเบิดจากภายใน  

การบูรณาการวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับประเด็นอาหาร มีทั ้งระดับแนวคิดและ

ระดับรูปธรรมเชิงปฏิบัติการเพื่อหาหนทางแก้ไขป�ญหา (solution-based spiritual health) ประเด็นอาหาร

เป�นตัวเลือกเชิงยุทธศาสตร์เพราะอาหารคือวิถีชีวิต อาหารสามม้ือในทุกวันมีนัยต่อบุคคลและสังคมท้ังทางบวก

และทางลบ การเปลี่ยนแปลทางบวกต่อพฤติกรรมสุขภาพ เช่น มีพฤติกรรมการกินท่ีสมดุล กิจกรรมการกินท่ีดี

ขึ ้นยังนำไปสู ่การสื ่อสารที ่มากขึ ้น ตามรายงานวิจัยในวารสารวิชาการ Review of Spiritual Health: 

Definition, Role, and Intervention Strategies in Health Promotion48  รายงานดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า

การแก้ไขป�ญหาและเข้าใจระบบภายนอก จำเป�นและต้องการการเข้าใจโลกภายในไม่น้อยไปกว่ากัน โดยผ่าน

รูปแบบ กระบวนการและกิจกรรมสร้างสรรค์ สื่อร่วมสมัย มีการสร้างบทเรียนและการเรียนรู้โลกอย่างเทา่ทัน  

ซ่ึงเป�นสาระสำคัญของการศึกษาและการพัฒนายุทธศาสตร์ด้านวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณด้วยการใช้

ชีวิตในเรื่องพฤติกรรมการกินที่มีคุณภาพ  สัมพันธภาพระหว่างบุคคล สัมพันธภาพกับธรรมชาติผ่านระบบ

นิเวศอาหาร ล้วนส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในทุกมิติ 

 

 

1.สำนักขาวบีบีซี โดยวีรวัฒน อัจจุตมานัส นักเขียนอิสระ 6 ธันวาคม 2022 

48
 โดย Steven R. Hawks, Melisa L. Hull, and Paul M. Richins เปนบทความที่ตีพิมพในเดือนสค. 2016 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.4278/0890-1171-9.5.371
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.4278/0890-1171-9.5.371
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.4278/0890-1171-9.5.371
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.4278/0890-1171-9.5.371
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วัตถุประสงค์ 

ก) ศึกษาวรรณกรรมและร่วมวิเคราะห์สำรวจแนวคิดเชิงนวัตกรรมสังคมเก่ียวกับวิถีสุขภาวะทาง

ป�ญญาโดยสังเขป และที่เกี่ยวกับประเด็นอาหาร ทั้งหลักคิด องค์ประกอบ บทบาท ข) โครงการพื้นที่ศึกษา 

(Local Projects-LPs) การทดสอบแนวคิดกระบวนการและประมวลผลพ้ืนท่ีรูปธรรม ท่ีมีเด็กและเยาวชนเป�น

กลุ่มเป้าหมายหลักด้วยจากกิจกรรมบูรณาการวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับอาหาร  ค) สังเคราะห์

นำเสนอแนวคิดการพัฒนาส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณและรูปธรรมเชิงทางเลือกทางออกใน

ประเด็นอาหาร (solution-based spiritual health)  

 

ขอบเขตเนื้อหา 

จำแนกเป�น 3 ระดับ 1. ระดับแนวคิดปรัชญา (philosophical level) มีการศึกษาสำรวจ

วรรณกรรมเกี ่ยวกับ จิตวิญญาณ (spirituality) กับมิติสุขภาวะ โดยสังเขป ที ่แสดงถึงองค์ประกอบและ

ความสำคัญของการเข้าถึงความหมายของผู้คน การสื่อสารเข้าร่วมกับสังคม การเรียนรู้และประสบการณ์สัมผัส

ทางธรรมชาติเห็นถึงความเชื่อมโยงในธรรมชาติ (Meaning, Engagement, Law of Nature) และบทบาทวิถี

สุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับประเด็นอาหาร 2. ระดับกระบวนการ (process level) ประกอบด้วย ก.

กระบวนการเรียนรู้ ข.กระบวนการให้เห็นความเชื่อมโยง ค.แรงบันดาลใจท่ีจะใส่ใจดูแลการใช้ชีวิตด้านอาหาร 

(learning, connecting, caring) อันจะนำพาไปสู่ปริมณฑลอื่น ๆ ของชีวิต 3. ระดับพื้นที่ศึกษาและรูปธรรม

การริเริ่ม (concrete initiative level) มีกลุ่มเป้าหมายการศึกษามิติสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับ

ประเด็นอาหารในกลุ่มเยาวชน เพราะอาหารกำลังก่อป�ญหาและความเสี่ยงทางสุขภาพอย่างมากต่อเด็กและ

เยาวชน รวมทั้งยังเป�นการพัฒนาต้นทุนเดิมที่นักส่งเสริมสุขภาพได้พัฒนาการบูรณาการร่วมกันเรื่องเยาวชน

กับอาหารหรือ Young Food49  

 

สมมุติฐาน 

การศึกษาสำรวจสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณจะสนับสนุนแนวทางการส่งเสริมสุขภาพท่ี

ตระหนักถึงความสำคัญและความสัมพันธ์ของสุขภาพท้ัง 4 มิติ คือกาย ใจ สังคมและจิตวิญญาณ โดยพิจารณา

ถึงนิยาม องค์ประกอบ หลักคิดและแนวทางเนื้อหาโดยมีจุดเน้นที ่การบูรณาการที่เน้นการคิดเชิงระบบ 

(system thinking) ที่เชื ่อมโยงตั ้งแต่ระดับแนวคิดปรัชญา ระดับกระบวนการ และระดับรูปธรรมพื ้นท่ี/

โครงการริเริ่ม โดยท้ัง 3 ระดับนี้มีความสัมพันธ์ต่อกันในลักษณะลูกศรสองทางท่ีส่งผลต่อกัน เป�นคุณูปการหรือ

บทบาทของการส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณที่มีต่อผู้คนและสังคม จากการเห็นความหมาย 

สร้างการเข้าร่วม การเห็นและเข้าใจเชิงระบบ ผ่านกระบวนการสร้างการเรียนรู้ กระบวนการสร้างความ

เชื่อมโยง ที่นำมาสู่ความใส่ใจดูแล มีรูปธรรมการริเริ่มให้เห็นและปรากฏ การริเริ่มเรื่อง จิตวิญญาณอาหาร 

 
49 เป�นการริเร่ิมจากความร่วมมือระหวา่ง 4 องค์กรด้านการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก ่สถาบันส่ือเด็กและเยาวชน มูลนธิิอาสาสมัครเพื่อสังคม แผน

วัฒนธรรมการอา่นและบ.อินี่เครือขา่ยนวัตกรรมสังคมร่วมกับนักออกแบบผู้เชี่ยวชาญศ.ดร.เอซิโอ มานซินี ่
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(Food Spirit) เน้นความสัมพันธ์ของวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับประเด็นอาหาร เป�นการบูรณาการ

ส่งเสริมสุขภาพที่จะนำไปสู่ข้อค้นพบและข้อเสนอแนวทางเชิงยุทธศาสตร์อย่างเป�นพลวัตถึงหลักคิดและ

แนวทางปฏิบัติใหม่ๆ ในประเด็นอาหารที่แสดงบทบาทของวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณเชิงการสร้าง

ทางเลือกทางออกท้ังระดับป�จเจกบุคคลและสังคม 

 

วิธีการวิจัย 

ระเบียบวิธีวิจัยและรูปแบบการวิจัย มีดังนี้ 

1. การพัฒนากรอบการวิจัยเพื่อตอบโจทย์ ความหมายของสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณร่วม

สมัยในทุกวันของชีวิต การบูรณาการวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับประเด็นอาหาร รูปธรรมหรือ

โครงการนำร่องท่ีนำไปสู่การสร้างแรงบันดาลใจในอาหารสำหรับเด็กเยาวชน 

1.1 การกำหนดโจทย์วิจัย 

- สัมภาษณ์ด้วยเทคนิคการสนทนากลุ ่ม (Focus Group Discussion) ผ่านระบบออนไลน์

แอพพลิเคชั่นซูมกับหลายกลุ่มที่มีส่วนได้เสีย ตั้งแต่ทีมผู้บริหารแผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางป�ญญาถึง

ความต้องการ (need) และความท้าทายต่อการพัฒนาสนับสนุนวิถีสุขภาวะทางป�ญญา ทีมนักวิจัยโครงการท่ี

ร่วมพัฒนาเนื้อหาและการศึกษา ภาคีพ้ืนท่ีท่ีเก่ียวข้องในระดับพ้ืนท่ีเป้าหมาย เป�นต้น 

-ประชุมแลกเปลี่ยนระหว่างทีมวิจัยโครงการ ได้แก่ นักวิจัยสำรวจวรรณกรรมต่างประเทศ 

นักวิจัยวรรณกรรมในประเทศไทย ทีมนักวิจัยเชิงปฏิบัติการพื้นที่ศึกษารูปธรรม 3 พื้นที่และหัวหน้าทีมวิจัย

โครงการผู้สังเคราะห์ภาพรวม เพื่อแลกเปลี่ยนแนวทางการวิจัยเรื่องวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับ

ประเด็นอาหาร 

1.2 การทบทวนกรอบแนวคิดการวิจัย ในเรื่องมิติจิตวิญญาณของสุขภาพ และวิถีสุขภาวะทาง

ป�ญญา/จิตวิญญาณกับประเด็นอาหาร ให้มีความชัดเจนถึงเนื้อหาสาระด้านกรอบแนวคิด โดยมีการทบทวน

และรวบรวมข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) ได้แก่ บทความวิชาการ เอกสารรายงานวิจัย/วารสาร/เอกสาร 

การประชุม ฯลฯ และสื่ออิเล็กโทรนิกส์: Page/Website/social media ฯลฯ   

2. การ`สำรวจวรรณกรรม ประกอบด้วย 

2.1 นิยามและแนวคิดสุขภาวะทางปรัชญา/จิตวิญญาณ และแนวคิดสุขภาวะทางปรัชญากับ

ประเด็นอาหารในบริบทสากล 

2.2 แนวคิดวิถีสุขภาวะทางปรัชญากับประเด็นอาหารในบริบทสังคมไทย อาทิ วัฒนธรรมอาหาร 

ภูมิป�ญญาการกิน เป�นต้น 

3. การทดสอบแนวคิดสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับประเด็นอาหารในพ้ืนท่ีศึกษานำร่อง 3 

แห่ง มีกิจกรรมการวิจัยเชิงปฏิบัติการและวงสัมภาษณ์แลกเปลี่ยนผ่านระบบออนไลน์แอพพลิเคชั่นซูม และ

การลงศึกษาพ้ืนท่ีรวมท้ังการสังเกตและสัมภาษณ์ 
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4. การประมวลสังเคราะห์ เป�นการดำเนินการประมวลวิเคราะห์จากการศึกษาในทุกส่วนของ

โครงการวิจัยและนำมาสู่การพิสูจน์สมมุติฐานท่ีวางไว้ว่ามีความสอดคล้องหรือไม่อย่างไร วิเคราะห์ลักษณะร่วม 

ความเหมือนและความต่างของพ้ืนท่ีนำร่อง และนำไปสู่บทสังเคราะห์และแนวทางข้อเสนอเพ่ือการพิจารณา  

 

ประชากรกลุ่มตัวอย่าง 

ผู้มีส่วนร่วม ในพ้ืนท่ีศึกษานำร่อง 3 พ้ืนท่ี ได้แก่  

ก) กลุ ่มตัวอย่างหลัก ได้แก่ เยาวชนและทีมพี ่เลี้ยงพื ้นที ่บ้านประโคนชัย จังหวัดบุร ีร ัมย์

ดำเนินการโดยกลุ่มบ้านเรียนบ้านสวนผองเพื่อนจำนวนประมาณ 5-7 คน กลุ่มองค์กรชุมชนที่เกี่ยวข้องอีก

ประมาณ 10-20 คน 

ข) กลุ่มตัวอย่างหลัก ได้แก่ เยาวชนและครอบครัวเยาวชนรวมทั้งทีมพี่เลี้ยงพื้นที่บ้านหนองอียอ 

จังหวัดสุรินทร์ดำเนินการโดยหน่วยจัดการสร้างเสริมสุขภาวะเด็กและเยาวชนจังหวัดสุรินทร์–ร้อยเอ็ด  จำนวน

ประมาณ 15 คน และกลุ่มองค์กรชุมชนอีกประมาณ 40 คน 

ค) กลุ่มตัวอย่างหลัก ได้แก่ นักเรียนและแกนนำนักเรียน แกนนำชุมชน ทีมครูและผู้บริหาร

โรงเรียน ในพื้นที่บ้านเขาไม้แก้ว จังหวัดปราจีนบุรี ดำเนินการโดยเครือข่ายเกษตรอินทรีย์เขาไม้แก้ว จำนวน

รวมประมาณ 150 คน และกลุ่มองค์กรชุมชน ประมาณ 200-250 คน 

 

เครื่องมือในการเก็บข้อมูล วิธีการเก็บข้อมูล 

ส่วนท่ี 1 การเก็บข้อมูลจากการศึกษาสำรวจวรรณกรรม มี 2 ส่วน ได้แก่ 1.1) การเก็บข้อมูลจาก

การศึกษาสำรวจวรรณกรรมต่างประเทศและนำมาวิเคราะห์ประมวลสกัดแนวคิดหลักและองค์ประกอบเนื้อหา 

1.2) การเก็บข้อมูลจากการศึกษาสำรวจวรรณกรรมในประเทศ เน้นเรื ่องต้นทุนวัฒนธรรมอาหารและภูมิ

ป�ญญาการกินของท้องถ่ิน 

ส่วนท่ี 2 การเก็บข้อมูลจากการศึกษาพัฒนาพื้นที่นำร่อง โดยมีทีมพี่เลี้ยงที่มีทักษะการทำงาน

ด้านเยาวชนในพื ้นที ่ศึกษา ที ่นำแนวคิดสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณ ในเรื ่องกระบวนการเรียนรู้ 

กระบวนการสร้างความเชื่อมโยง การดูแลเอาใจใส่ (learning, connecting, caring) มาผสานกับเครื่องมือการ

เรียนรู ้เชิงการร่วมออกแบบเรื่องเยาวชนกับอาหาร เครื ่องมือเชิงกระบวนการ ‘Young Food Learning 

Modules’ นี้ประกอบด้วย 3 โมดูลคือ โมดูลท่ีหนึ่ง - Food Menu เมนูอาหารสะท้อนระบบนิเวศอาหารและ

ต้นทุนวัฒนธรรมอาหารในแต่ละพื้นท่ีที่แตกต่างกัน โมดูลท่ีสอง - Bridge สะพานเชื่อมการเรียนรู้ระหว่างวัย

ของผู้คนในพื้นที่ ระหว่างเยาวชนกับผู้ใหญ่ ตั้งแต่ภูมิป�ญญาการกิน การผลิต การปรุง เป�นการเรียนรู้ระหว่าง

กัน เยาวชนสามารถเพิ่มทักษะด้านสื่อโซเซียลให้ผู้สูงวัยเช่นกัน  โมดูลที่สาม - Food Café เน้นกระบวนการ

และพื้นที่สื่อสารทั้งกายภาพและออนไลน์ สื่อสารในพื้นที่และสื่อสารสังคมวงกว้างที่เยาวชนนำความรู้ความ

เข้าใจเก่ียวกับอาหารและการกินมาออกแบบการนำเสนอเรื่องราวและสาระ 
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ส่วนท่ี 3 เครื่องมือการสังเคราะห์ ที่นำข้อมูลการศึกษาวรรณกรรม การศึกษาวิเคราะห์พื้นท่ี

รูปธรรมท่ีแสดงการเปรียบเทียบความเหมือนและความต่างของพ้ืนท่ีศึกษา มีการจัดหมวดหมู่ให้ชื่อ นิยามและ

ความหมาย คุณลักษณะ และประมวลผลจัดทำข้อค้นพบและข้อเสนอแนะ 

ส่วนการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่างในพื้นที่นำร่อง เนื่องจากเป�นการดำเนินกิจกรรมกลุ่มที่ทีมพื้นท่ี

ศึกษานำร่องได้ดำเนินการอยู่ก่อนหน้าแล้วในพื้นที่ ทีมพื้นที่ศึกษาที่เป�นองค์กรด้านสังคมไม่ได้มีการทำเรื่อง

วิจัยโดยตรงจึงไม่ได้มีการยื่นขอการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

 

กรอบและแผนการดำเนินงาน 

ประกอบด้วย 3 ระดับ ดังภาพ 

 

 
 

ระดับแนวคิดปรัชญา มีดังนี ้

ก. ความรู้สึกทางความหมาย การมีชีวิตท่ีมีความหมาย ท่ีนำไปสู่แรงบันดาลใจ  

ข. การมีส่วนร่วม เป�นส่วนหนึ่งของสิ่งที่มีความหมายและมีส่วนร่วมในการเปลี่ยนแปลงให้ดีข้ึน 

โดยการลงมือหรือนำไปปฏิบัติเพ่ือให้สิ่งต่างๆ เกิดข้ึน และมีการเปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึน  

ค. การเห็นระบบ เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งต่างๆ และความเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน 

1. แนวคดิสุขภาวะทางปัญญา
SH philosophical concept

2. แนวคดิกระบวนการ
Process concept

3. แนวคดิกจิกรรม
โมดูล Young Food

Activity concept

ความหมาย
meaning

มองหา
แรงบันดาลใจ

การมสี่วนร่วม
engagement

เขา้มีส่วนร่วม

การเหน็ ระบบ
seeing systems

เขา้ใจ
ความเชื�อมโยง

เรียนรู ้
learn

เรียนรู ้
ตระหนักรู ้

เชื�อมโยง
connect

รูส้กึเชื�อมโยง

ใส่ใจดูแล
care

ดูแลใส่ใจ
ตัวเอง

ผูค้น ธรรมชาติ

เมนูอาหาร
Food Menu

สะทอ้นระบบ
นเิวศอาหาร

สะพานเชื�อม
Bridge

เรียนรูร้ะหวา่งวยั

คาเฟ่อาหาร
Food Cafe

พื�นที�สื�อสาร

กรอบการศกึษา/พัฒนา

จิตวญิญาณ
สงัคม

จติวญิญาณ
อาหาร
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ระดบักระบวนการ ได้แก่ 

ก. กระบวนการเรียนรู้ และการสร้างความตระหนักรู้ 

ข. กระบวนการเชื่อมโยง เชื่อมโยงคนกับอาหาร  บุคคลรู้สึกผูกพันธ์กับคุณค่าอาหาร เชื่อมโยง

คนกับคนในระบบอาหาร ความสัมพันธ์ระหว่างคนกินกับคนปลูก และคนกับธรรมชาติ อาหารช่วยให้คน

เชื่อมโยงกับระบบนิเวศและธรรมชาติ เป�นต้น 

ค. การดูแลเอาใส่ใจ การแสดงออกถึงการดูแลห่วงใยและใส่ใจต่ออาหารของเรา ซึ่งนำไปสู่

สุขภาพและความเป�นอยู่ท่ีดีของตนเอง ผู้คนรวมถึงเกษตรกร และโลกธรรมชาติ เป�นต้น 

 

 

 

 

 

 

 

ระดับพื้นที่ศึกษา กรอบแนวคิดเหล่านี้ได้นำมาทดลองและออกแบบกิจกรรมในพื้นท่ีศึกษาอัน

เป�นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงของเยาวชน ด้วยโมดูลการเรียนรู้ Young Food ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

เรียนรู้
learn

การตระหนักรู้            

การเพิม่ความรู้

เชื่อมต่อ
connect

ความรู้สึกถงึ

ความสัมพันธ์

ใส่ใจ
care

ใส่ใจตัวเอง ใส่ใจ
ผู้อื่น ใส่ใจ

ธรรมชาติ

ความหมาย

meaning

การมองหา           

แรงบันดาลใจ

การมีส่วนร่วม
engagement

การเข้าร่วม

การมองเหน็ระบบ
seeing systems 

การเข้าใจ

ความสัมพันธ์

• สะทอ้นถึงระบบนิเวศทางอาหารของแตล่ะทอ้งถ่ิน

เมนูอาหาร Food menu

• การเรียนรูร้ว่มกนัระหวา่งรุน่และวยั

อาหารคือสะพาน Food Bridge

• พืน้ท่ีสาํหรบัการส่ือสาร

คาเฟอาหาร Food cafe
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ทั้งสามระดับมุ่งเน้นศึกษาอย่างเป�นขั้นเป�นตอนตั้งแต่ระดับการสำรวจวรรณกรรมทั้งสากลและ

ในประเทศผสานกับกระบวนการในระดับพื้นที่ ในขณะที่กระบวนการสังเคราะห์จะนำมุมมองและคำถามจาก

การวิจัยมาสู่การประมวลมีการศึกษาความเหมือนและความแตกต่างของบริบทแวดล้อม และจัดทำข้อเสนอ

แนวทางการพัฒนายุทธศาสตร์ระบบสื่อและสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณท่ีบูรณาการกับประเด็นอาหาร  

แผนการดำเนินงาน มี 4 ส่วน ได้แก่ ก) ที่มาสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณ สุขภาวะทาง

ป�ญญา/จิตวิญญาณกับประเด็นอาหาร ข) แนวคิดต้นทุนวัฒนธรรมอาหารและภูมิป�ญญาการกินและการสำรวจ

ค้นหาในแต่ละพื้นที่ ค) เครื่องมือหรือโมดูล YF กับการสร้างแรงบันดาลใจด้านอาหารสำหรับเยาวชน ง) การ

ประมวลสังเคราะห์และจัดทำข้อเสนอแนะ ตามผังด้านล่างนี้ 

 

ผลการวิจัย ข้อมูลการวิจยั และสรุปข้อค้นพบจากการวิจัย 

สุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณ เป�นองค์ประกอบที่ผูกพันกับมิติต่างๆ ของสุขภาพ หากนำมา

พัฒนาส่งเสริมให้ผู้คนเข้าใจและตระหนักรู้ถึงการสร้างความหมายและความเชื่อมโยงที่แท้จริง  เมื่อศึกษา

พัฒนาและบูรณาการร่วมกับประเด็นอาหารก็จะสร้างความหมายลึกซึ้งมากขึ้นให้กับอาหาร  อันนำไปสู่การ

มองลึกไปถึงความสัมพันธ์ของผู้คนในระบบนิเวศอาหารและกับโลกธรรมชาติ ความเชื่อมโยงดังกล่าวข้ีช่วยให้

คนมีความตระหนักสำนึกและสร้างการมีส่วนร่วมเพื่อเปลี่ยนผ่านระบบอาหารและการกินที่กำลังประสบกับ

ภาวะวิกฤต อาจกล่าวได้ว่าสติป�ญญาและจิตวิญญาณทางสังคมจำเป�นต่อการการลงมือทำและแก้ไขป�ญหา จะ

นำมาซึ่งการเปลี่ยนแปลงอันนับเป�นคุณูปการของสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณที่มีต่ออาหาร ที่จะนำพาไป

ในปริมณฑลอ่ืนๆ ของชีวิตผู้คนและชีวิตทางสังคมนอกเหนือจากเรื่องอาหาร 

ข้อค้นพบจากการศึกษาวรรณกรรม ได้นิยามว่าการส่งเสริมสุขภาพ เป�นกระบวนการท่ีทำให้ผู้คน

สามารถควบคุมสุขภาพของตนเองและป�จจัยท่ีกำหนดสุขภาพได้มากข้ึน กระบวนการดังกล่าวจะช่วยปรับปรุง

• čnŚσ╔Ź·ŘσŹ←Řĺ φŢ YF
•Źŀ αńΘř ć Γ╕ŃĽŹŃ
ĆŚżńŤŃĆΘŚŇĘαńΓĽαćŹ· 
őσ╕ŃĿδ╔

•ĆΘŚŤαnčŚΘżŰ⌂ńĿ Śnδř Ń

•ĆΘŚńφŚĹ ΘĆΘŚĆΘŚť εĆŮΘ
•ć ∟Ź ůnŃŹ

•₧ŃŤčαĺ ₧ŢżĽ∟ŃĿτŃ
ŤΓě Ńŀ ŚŚŘŹΘŰΘŚ↑Ń₧Ľ↨Ţż
őσ╕ŃĿδ╔

•ŃŤΓĽĆŚŚŘĂΘĆĽ∟ŃĿτŃ
ŤΓě Ńŀ ŚŚŘŹΘŰΘŚćŹ·čŃ
Śτ↨Ń↑ŰŘ↨

•čŤΘŘŰŘΘř ₧ŢżŹ·č ⌂ŇŚżĆŹń
•čŤΘŘů⌐ΘčΓď ćŹ·ůτćŕ ΘŤżĿΘ·ŇΓď ď Θ
ĆΓńŹΘŰΘŚ

•ŰŢΓĆčαĺ őnσ╔ŹĆΘŚĺ ⌐ΘnŃαŃ·ΘŃ 1.สขุภาวะทาง

ปัญญาจากการ

รวีิวตา่งประเทศ

2.จิตวิญญาณ

อาหารจากการ

สืบคน้วฒันธรรม

อาหารของพืน้ที่

3.กระบวนการ     

พืน้ท่ีนาํรอ่งษา

4.การ

ประมวลผล
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ใหสุ้ขภาพดีข้ึนซ่ึงต้องการคุณภาพด้านสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณ ซ่ึงย้อนไปในป� 1948 Phillip Etter ได้

เป�นผู้เริ่มนำคำว่า “จิตวิญญาณ” มาใช้ในมิติสุขภาพในการประชุมสมัชชาอนามัยโลกครั้งแรก และขยาย

ความหมายสุขภาพให้กว้างขวางออกไปและมีความเป�นสากลมากขึ ้น เป�นแนวคิดองค์รวมว่ามนุษย์มี

องค์ประกอบทั้งกายและจิตวิญญาณ 49

50 ดั่งกฎบัตรออตตาวาในป� 1986 ได้ระบุว่า สุขภาพอันพึงประสงค์ควร

ประกอบด้วย 4 มิติท่ีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณมีบทบาทอย่างสำคัญในฐานะการบูรณาการเชื่อมโยง

สุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพสังคมและมิติด้านจิตวิญญาณของสุขภาพ แม้ว่าจิตวิญญาณจะเป�นแนวคิดท่ี 

“ลื่นไหล” (fluid) และเปลี่ยนแปลงได้ แต่ก็พอนิยามอย่างกว้างๆ ว่าคือ “ความเชื่อมโยงระหว่างตนเอง ผู้อ่ืน 

ธรรมชาติ หรือในหลายครั้งมักจะเก่ียวโยงถึงพระเจ้า หรือสิ่งมีชีวิตเหนือธรรมชาติหรือจิตวิญญาณ”50

51 

นอกจากนั้นมักมีความเชื่อกันมาว่าจิตวิญญาณ เป�นการข้องแวะกับความหม่นมัวและมีวิถีทาง 

“ไร้ความรื่นรมย์” (kill-joy) หากการศึกษาของ Shapiro แสดงให้เห็นว่าจิตวิญญาณเป�นความเบิกบาน คือ

การมีส่วนรว่มอย่างมีความหมายอย่างแท้จริงในกิจกรรมประจำวัน เช่น การรับรู้และดื่มด่ำถึงความงดงามของ

บทกวี ดนตรี ศิลปะและมนต์เสน่ห์แห่งธรรมชาติ การปรุงอาหารและการการกินอาหารร่วมกัน ซึ่งมีนัยถึงการ

สำรวจตัวเองในความสัมพันธ์กับโลกภายนอก และมีส่วนสนับสนุนสายธารวัฒนธรรมมนุษย์ไม่ว่าทางใดก็ทาง

หนึ่ง51

52  

อาหารมีความสามารถในการเยียวยาฟ��นฟูชีวิต ทั้งในยามปกติและยิ่งในช่วงเจ็บป่วย มีแนวคิด

และแง่มุมของกลุ ่มบุคคลและองค์กรที่หลากหลาย อาทิเช่น กลุ ่มเกษตรธรรมชาติ 52

53เห็นว่าอาหารเป�น

แหล่งที ่มาของชีวิต ดังนั ้นในการทำการเกษตรจะให้ความสำคัญต่อการอนุรักษ์สิ ่งแวดล้อมของโลกที่มี

ความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับชีวิต และมีความปรารถนาที่จะส่งเสริมสุขภาพที่ดีให้กับจิตใจและร่างกายของ

ผู้คน โดยการสร้างระบบการเกษตรและสังคมที่เน้นการบริหารจัดการฟาร์มเพื่อพัฒนาจิตใจของบุคคล ท่ี

ดำเนินกิจกรรมแนวทางเกษตรธรรมชาต5ิ3

54  

วัฒนธรรมอาหารคือวิถีชีวิตของผู ้คน ถือว่าเป�นแนวปฏิบัติในชีวิตขอผู ้คนด้านอาหารที ่มี

ความสำคัญ เพราะอาหารไม่ได้เป�นเพียงแค่ผลิตภัณฑ์ การขาย การแลกเปลี่ยน การปรุง  การกิน แต่ยังรวมถึง

บริบทและสถานการณ์ทางสังคมด้วย ซ่ึงสร้างค่านิยมและการอ้างอิงทางสังคมของกลุ่มบุคคล ดังนั้นวัฒนธรรม

อาหารนำเสนอแนวคิดที่ครอบคลุมการใช้งาน ประเพณี วิถีปฏิบัติ สิ ่งประดิษฐ์ โครงสร้าง บรรทัดฐาน 

สถานการณ์และสัญลักษณ์ รวมถึงบริบทและสภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับการเกิดข้ึนของอาหาร การพัฒนา 

 
50 หน้า 26 หนังสือ The Spirit of Global Health: The World Health Organization and ‘The Spiritual Dimension’ of Health: 1946 

– 2021, Peng-Keller et al., 2022 
51 Fisher, 2011; Meraviglia, 1999; Peng-Keller และคณะ ป� 2022 
52 อ้างจาก WHO South-East Asia Journal of Public Health, มกราคม-มีนาคม 2013 
53 ที่ก่อต้ังโดย Mokichi Okada องค์กร MOA  

54 อ้างอิงจากเว็บไซต์ของ MOA International 
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การวิวัฒน์ และการอยู่ร่วมกัน วัฒนธรรมอาหารเป�นสาระหลักโดยตรงกับพื้นท่ีศึกษานำร่องทั้ง 3 แห่งอย่าง

ชัดเจน โดยมีกิจกรรมการสำรวจพ้ืนท่ีอาหาร วัฒนธรรมอาหารและภูมิป�ญญาการกินของเยาวชนในแต่ละพ้ืนท่ี  

ระบบอาหารที่มีจิตสำนึก (Conscious Food Systems) เป�นโครงการริเริ่มโดยโครงการพัฒนา

แห่งสหประชาชาติ UNDP นับเป�นความพยายามที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระบบอาหารที่กำลังประสบ

กับวิกฤตอยู ่นี ้จากการสร้างความตระหนักรู ้จากภายในของผู ้คนในทุกภูมิภาค บนสมมุติฐานที ่ว ่าการ

เปลี่ยนแปลงด้านคุณค่าจิตใจจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงสู่ภายนอกได้ เป�นโครงการริเริ่มที่มีการศึกษาวิจัย

และการสร้างโมเดลพื้นที่ท่ีให้ความสำคัญต่อการเปลี่ยนแปลงเชิงระบบว่าจะทำได้อย่างไรบ้าง 54

55  โดยใช้

เครื่องมือในการเปลี ่ยนแปลงที่เน้นภูมิป�ญญา/จิตวิญญาณ ประเพณี ความเชื่อ และโลกทัศน์ที ่แตกต่าง

หลากหลายสายธารให้มาร่วมมือกัน  

พื้นที่ศึกษาสำรวจ  โดยมีกลุ่มเป้าหมายคือเยาวชนที่เกี่ยวโยงกับกิจกรรมด้านอาหารผสานสุข

ภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณ โดยวิเคราะห์จำแนกบุคลิกลักษณะในแต่ละแห่ง ได้ดังนี้ 

  3.1 เยาวชนในฐานะป�จเจกบุคคล มีกิจกรรมการทดลองโดยกลุ่มบ้านเรียนบ้านสวนผองเพื่อน 

ประโคนชัย 

  3.2 เยาวชนในฐานะกลุ่มสร้างสรรค์ มีกิจกรรมการทดลอง ณ บ้านหนองอียอ 

  3.3 เยาวชนในฐานะแรงผลักดันจิตวิญญาณชุมชน มีกิจกรรมการทดลองโดยเครือข่าย

เกษตรกรอินทรีย์และทีมครูโรงเรียนบ้านเขาไม้แก้ว   

 
55 (Legrand และคณะ ป� 2022) UNDP ได้ริเร่ิมโครงการนี้และหวังสร้างเครือข่ายนี้ในทั่วทุกมุมโลก 
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อภิปรายผล 

การบูรณาการวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณกับอาหาร สามารถแสดงให้เห็นบทบาทของสุข

ภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณที่มีต่อการสร้างทางเลือกทางออกในระดับบุคคลและสังคม solution-based 

spiritual health ผ่านประเด็นอาหารและการกินที่เป�นเสมือนหน้าต่าง (window) ในการแสดงศักยภาพและ

แนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณไปในเวลาเดียวกัน ด้วยการค้นหา 

- ความหมายของการกินท่ีดี (meaning) เพ่ือสร้างสุขภาวะท่ีดี 

- สายสัมพันธ์ของผู้คนในระบบอาหาร (engagement) สัมพันธ์กับความร่วมมือในกิจกรรม

อาหารลักษณะต่างๆ ตั้งแต่การผลิต การปลูก การแปรรูปอาหารอย่างใส่ใจ หรือการบริโภคอาหารร่วมกันตาม

วาระและโอกาส การสร้างชุมชนอาหารอย่างใหม่ (New food community) การเรียนรู้เรื ่องความรู้ด้าน

อาหารร่วมกัน    

- การเชื่อมโยงของคนกับระบบนิเวศอาหาร (seeing systems) คือการนำพาคนกินไปสู่ความ

เชื่อมโยงกับระบบธรรมชาติ เข้าถึงการกินตามฤดูกาล หรือความตระหนักท่ีว่าดินอันอุดมนำมาซึ่งอาหารที่ดี 

‘healthy soil, healthy life’ 

ทั้งหมดนี้เพื่อสร้างพลังอาหาร พลังชีวิต พลังธรรมชาติ พลังชุมชน คือนัยแห่ง ‘จิตวิญญาณ

อาหาร’ 

พื�นท ี� 1
ประโคนชยั

พื�นท ี� 2
หนองอยีอ

พื�นท ี� 3
เขาไมแ้กว้

เด็กในฐานะปัจเจก
กลุ่มเด็กวัย 3 - 12 ปี มเีด็กออกจากการ
เรียนกลางคั�น เยาวชนเผชญิความตงึ
เครียด เยาวชนที�ตอ้งการพื�นที�
สรา้งสรรค ์ฯลฯ

กลุ่มเด็กกระตอืรอืรน้
เยาวชนวัย 12-20 ปีจาก 10 ครอบครัว

กจิกรรม เล่น ศลิปะวาดภาพ ละคร เกม
สวนและแปลงผัก ปรุงอาหาร

คุณลกัษณะ มคีวามสรา้งสรรคแ์ละ
พื�นที�อสิระ รังสรรคว์ัฒนธรรมใหม่ของ
เยาวชน

กจิกรรม เยาวชนเป็นตัวละครหลักใน
กจิกรรมชุมชน ที�ไดรั้บการสนับสนุนจาก
กลุ่มผูใ้หญ่ องคก์รพื�นที�และหน่ วยงาน
เพื�อสรา้งระบบนเิวศและโครงสรา้ง
พื�นฐานชุมชนที�เด ้กและเยาวชนไดม้สี่วน
ร่วมในการเสริมชุมชนอาหารที�มสีุขภาวะ คุณลกัษณะ เยาวชนสามารถเรยีนรูวั้ฒนธรรม

และภูมปัิญญาชุมชน ในเรื�องอาหารและการก ิน
การผลติทางเกษตรอนิทรีย์ ระลกึในบุญคุณของ
แม่พระธรณี

เด็กส่วนหนึ�งของ ชุมชน
เด็กนักเรียนประถมและส่วนหนึ�งของมัธยมใน
โรงเรียน วัด ชุมชนผูใ้หญ่ ความสัมพันธค์ รูและ
นักเรียน ความสัมพันธผู์ป้กครองและลูกหล าน

คุณลกัษณะ การผสมผสานวัฒนธรรม
เก่าและวัฒนธรรมใหม่เพื�อการรังสรรค์วถิ ี
ชวีติที�สมสมัย

วจิยัเชงิปฏบิตักิารพื�นที�นําร่อง

วลัลภา แวน วลิเลยีนสว์ารด์ พฒันาออกแบบ

กจิกรรม ในโรงเรียนและนอกโรงเรียน พื�นที�
ชุมชน พื�นที�เกษตร งานชุมชน พื�นที�เทศ กาล
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โครงการพ้ืนท่ีศึกษา ในกลุ่มเยาวชนท่ีมีโมดูลการเรียนรู้ Young Food เป�นหลักคิดการออกแบบ

กิจกรรมร่วมกับเยาวชนโดยเน้นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง (experiential learning) และนำมาพัฒนา

สร้างเสริมต้นแบบที่มีศักยภาพต่อการสร้างแรงบันดาลด้านอาหารสำหรับเยาวชน  โครงการพื้นท่ีที่มีเยาวชน

เป�นจุดคานงัดนี้ให้ความสำคัญต่อการสร้างแรงบันดาลใจภายใน อันแสดงถึงศักยภาพของสุขภาวะทางป�ญญา/

จิตวิญญาณในการแก้ไขประเด็นป�ญหาบุคคลและทางสังคมด้วยพลังทางบวก (positive energy) ที ่เป�น

รูปธรรม (รายละเอียดในส่วนการรายงานผลจากพื้นที่ศึกษานี้จะประกอบอยู่ในรายงานบทวิเคราะห์ของ 

“โครงการศึกษาสร้างนวัตกรรมสังคมและบูรณาการสุขภาวะทางป�ญญากับอาหาร (Food Spirit)” ที่ได้รับการ

สนับสนุนจากสำนักสร้างเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางป�ญญา สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ) 

กรอบแนวคิดท้ังสามระดับ มีบทบาทในการศึกษาวิจยัในครั้งนี้ในลักษณะต่างๆ กล่าวคือในระดับ

พ้ืนท่ีศึกษาจะมุ่งเน้นการใช้กรอบแนวคิดระดับกระบวนการเคลื่อนงานด้วยเครื่องมือ/โมดูล Young Food เป�น

เกณฑ์และมีหลักคิดกิจกรรมจากกรอบคิดในระดับท่ี 2 ท่ีคำนึงถึงกระบวนการเรียนรู้ การเชื่อมโยง และนำไปสู่

การดูแลเอาใจใส่ต่ออาหารและการกินได้อย่างไร  ส่วนกรอบแนวคิดในระดับปรชัญาจะสนบัสนุนในทุกข้ันตอน

ด้วยมุมมองในระดับนามธรรมในเรื่องของความหมาย (meaning) ความรู้สึกที่ได้ร่วมกับการเปลี่ยนแปลงเพ่ือ

สิ่งที่ดี (engagement) ความเข้าใจในกฎแห่งธรรมชาติ (law of nature) และบบาทในการสังเคราะห์อธิบาย

ในข้ันตอนสุดท้ายของกระบวนการ  

 

ข้อเสนอแนะ 

การเปลี่ยนแปลงหรือเปลี่ยนผ่านท้ังระดับบุคคลและระดับสังคมต้องการการหนุนเสริมจากมิติวิถี

สุขภาวะทางป�ญญาด้วย การให้ความหมาย เกิดการมีส่วนร่วมกับสังคม การเข้าถึงกฎธรรมชาติ (Meaning, 

Engagement and Law of Nature) ท่ีพิจารณาในประเด็นการสร้างความหมายของผู้คน การสื่อสารและเข้า

ร่วมกับสังคม การเรียนรู้และประสบการณ์สัมผัสทางธรรมชาติ  ประเด็นอาหารและรูปธรรมหรือพ้ืนท่ีศึกษา ท่ี

มีกลุ่มวัยเยาวชนเป�นกลุ่มเป้าหมายในเรื ่องสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณและอาหาร จะทำให้อาหารมี

อนาคตเพราะเยาชนเห็นอนาคตของเขาในอาหาร ที่กระบวนการสร้างแรงบันดาลใจต่อเยาวชนถือเป�นหัวใจ

สำคัญ มิฉะนั้นแล้วเยาวชนจะได้รับรู ้รับฟ�งแต่ไม่นำไปสู่การเปลี่ยนแปลง แรงบันดาลใจในอาหารมาจาก

กระบวนการที่มีความสร้างสรรค์ ความสนุกและมีความหมายที่ทำให้เยาวชนเรียนรู้เชื่อมโยงกับอาหาร และ

จากทักษะชีวิตในเรื่องอาหารจะนำพาไปสู่เรื่องอ่ืนๆ ของชีวิต 

“ยุทธศาสตร์บูรณาการ” นับเป�นยุทธศาสตร์ที่ต้องการทักษะชีวิต ทักษะทางสังคมและทักษะ

การเห็นความเชื่อมโยง ดังนั้นวิถีสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณสามารถมีบทบาทอย่างสำคัญในฐานะ

การสร้างการบูรณาการ (Spiritual Health as Integration Agency) ด้วยธรรมชาติหรือลักษณะของสุข

ภาะทางป�ญญา/จิตวิญญาณ ท่ีมีมุมมองเชิงลึก เชิงการค้นหาความหมายและคุณค่าท่ีแท้หรือเชิงสัจธรรมความ

จริง ซึ่งจากการศึกษาสำรวจวรรณกรรมในเชิงที่มาทางประวัติศาสตร์ได้แสดงให้เห็นพัฒนาการด้านสุขภาวะ

ทางป�ญญา/จิตวิญญาณในระดับสากล ที ่มีแนวคิดสำคัญๆ  ได้แก่ ความเห็นอกเห็นใจและเมตตาใน
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กระบวนการดูแลรักษา แนวคิดเรื่องสุขภาพดีถ้วนหน้าเพื่อสร้างความเป�นธรรมทางสุขภาพ เวชศาสตร์ชุมชน

เพื่อความตระหนักถึงบทบาทขอป�จจัยแวดล้อมทางสังคม เป�นต้น ซึ่งมีอิทธิพลต่อมิติจิตวิญญาณของสุขภาพ 

(spiritual dimension of health) การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ตระหนักดีและเห็นถึงความสำคัญของการผสาน

แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณในทางสากลกับบริบทในสังคมไทยด้วยพื้นที่ศึกษาใน 3 แห่ง 

และพื้นท่ีศึกษาทั้ง 3 แห่งนี้จะช่วยให้เกิดการเรียนรู้ในเชิงรูปธรรมการพัฒนางาน จากการถอดบทเรียนสิ่งท่ี

ดำเนินการปฏิบัติในระดับพื้นท่ีมีการประมวลวิเคราะห์ และนำมาสู่การสังเคราะห์บูรณาการความรู้/บทเรียน

ในทางสากลกับความรู้ภูมิป�ญญาท้องถิ่นและการลงมือปฏิบัติในพื้นที่ที่มีกลุ่มเป้าหมายเยาวชนคนรุ่นใหม่ด้วย

มุมมองและภาพแห่งอนาคต (global and local integration for the perspective and future of new 

generation) 

ท้ายสุด ‘การบูรณาการ’ เป�นดั ่งเครื ่องมือ “การเห็น/เข้าใจระบบ” อันเป�นบทบาทและ

สาระสำคัญของสุขภาวะทางป�ญญา/จิตวิญญาณ การสร้างความเข้าใจต่อป�จจัยอันซับซ้อนหลากหลายที่มา

ประสานและทำงานร่วมกันของสุขภาพท้ังสี่มิต ิการดูแลสุขภาพของบุคคลมีความสำคัญพอๆ กับการร่วมสร้าง

สุขภาพสังคมของผู้คนและการส่งเสริมสุขภาพท่ีมีประสิทธิภาพต้องการมุมมองและความตระหนักว่า ‘สุขภาพ

คือสมบัติร่วมของทุกคน’ 

 

กิตติกรรมประกาศ/คำขอบคุณ 

บทความวิจัยชิ้นนี้เป�นส่วนหนึ่งของ “โครงการศึกษาสร้างนวัตกรรมสังคมและบูรณาการสุขภาวะ
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เมื่อนกโบยบิน: การเติบโตภายในของฉันจากการทำงานในแวดวงสุขภาวะทางปญญา 

แสงอรุณ ลิ้มวงศถาวร1 
1ศูนยความรูและประสานงานสุขภาวะทางปญญา 

 

ฉันไดทำงานดานสุขภาวะทางปญญาหรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณกับพี่ ๆ หลายทาน หนึ่งในนั้น

เปนพี่ชางภาพรุนใหญซึ่งเปนชางภาพ “สายโลก” คือ ถายภาพเชิงพาณิชย อยูในโลกแหงธุรกิจ เงินตรา และ

ผลประโยชนมาตลอดชีวิตการเปนชางภาพ จากการทำงาน พูดคุย และสัมภาษณอยางจริงจัง ฉันพบวาพ่ี

ชางภาพทานนี้ “เติบโตทางจิตวิญญาณ” จากการทำงานเปนอยางมาก เจาตัวเองก็ยอมรับเชนนั้น “5 ปที่พ่ี

ทำงานนี้ (หมายถึงงานดานสุขภาวะทางปญญาหรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณ - ผูเขียน) ตางกับ 35 ปในการ

เปนชางภาพสายโลกรอยเปอรเซ็นต งานและเพื่อนรวมงานทำใหพี่เปลี่ยนแปลงทัศนคติและวิธีคิดทีละนอย พ่ี

เหมือนเมล็ดพันธุท่ีคอย ๆ เติบโต สูงหาแสงมากข้ึนเรื่อย ๆ”  

จุดชี้วัดในการ “เติบโตทางจิตวิญญาณ” ของพี่ชางภาพทานนี้ คือ เหตุการณสำคัญในชีวิตท่ี

ปลดปลอยเขาออกจากพันธนาการทางใจท่ีแบกมานานหลายป นั่นคือ การท่ีเขาสามารถใหอภัยเพ่ือนท่ีแตกหัก

กันขั้นรุนแรงถึงขนาดผีไมเผาเงาไมเหยียบ...แตอยูมาวันหนึ่ง เมื่อไดพบเพื่อนคนนี้อีกครั้ง พี่ชางภาพกลับ

สามารถพูดคุย ทักทาย และใหอภัยจากใจจริงได ทำใหเขาทั้งโลงใจและแปลกใจถึงผลจากการทำงานดานนี้ท่ี

เกิดข้ึนกับตัวเอง  

ดูหนังดูละครยอนดูตัวฉันใดก็ฉันนั้น ลองยอนดูตัวเองหนอยเปนไร ฉันถามตัวเองวา...แลวเราละ 

จะสามารถเติบโตทางจิตวิญญาณกับเขาไดไหม  

งานหลักท่ีทำ คือ งานเขียน กระบวนการคือสัมภาษณบุคคล แลวมาเรียบเรียงเขียนเปนบทความ

ขนาดสั้น ยาว ตามแตจุดประสงคของงานจะพาไป เปนงานที่ดีมาก ฉันชอบมาก ไดเปดโลกเรื่อยไปไมรูจบ ยิ่ง

เปนโลกแหงสุขภาวะทางจิตวิญญาณซ่ึงเปนโลกใบใหมสำหรับฉันแลว ยิ่งดีและนารื่นรมย  

การไดสัมภาษณคนที่ทำงานในแวดวงสุขภาวะทางปญญาหรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ไมวาจะ

เปนคุณหมอนักมานุษยวิทยาการแพทย คุณหมอดาน Palliative Care คนทำงานสุขภาวะทางปญญาในระบบ

มาตรฐานของระบบสุขภาพ อาจารยจากหลายสาขา คนทำงานดานการอยูดีตายดี คนไรบาน ฯลฯ เปนการ

ทำงานท่ีมีความสุข และสิ่งท่ีไดฟงจากคนทำงานคุณภาพเหลานี้ เปนการยืนยันวา การทำงาน ความคิด การใช

ชีวิตท่ีผานมาของเราก็ดำเนินอยูในลูเดียวกันกับแนวทางของสุขภาวะทางปญญาโดยท่ีไมเคยรูมากอน 

ตอมา ไดเขารวมอบรมเรื่อง “การวิจัยเชิงจิตวิญญาณ” ที่บอกวาเราเปนสวนหนึ่งของงานวิจัย 

ขอมูลที่ไดไมแยกขาดระหวางผูวิจัยกับงาน หลักสำคัญคือการรูเทาทันตัวเอง ทำงานกับตัวเอง วิจัยตัวเองก็มี

มาแลวมากมาย  ถึงขนาดนักวิทยาศาสตรและนักประพันธชื ่อดังอยางเกอเธ (Johann Wolfgang von 

Goethe) แหง Goethean science วิทยาศาสตรแบบเกอเธ ยังบอกวา “ไมมีเครื่องมือไหนจะเที่ยงแทไปกวา

มนุษยอีกแลว” งานนี้ฉันไดเรียนรูและมีอาจารยหลายทานแนะนำสิ่งตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการวิจัยเชิงจิต
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วิญญาณ เชน การภาวนา การเขียน Reflection มีวิทยากรหลายทานมาบอกเลา แบงปนประสบการณ มี

หลายอยางท่ีฉันเห็นดวยและมีบางอยางท่ีไมเห็นดวย เปนการขยายพ้ืนท่ีประสบการณของโลกใบใหมใบนี้ 

อบรมไปแลวอยาใหเสียเปลา ฉันหมั่นพิจารณาตัวเอง สังเกตตัวเองเรื่อย ๆ  อยางละเอียดขึ้นท้ัง

แนวราบและแนวดิ่ง บางครั้งคลายจะถอดจิตมามองตัวเอง คือ มองตัวเองจากมุมขางนอก ทำใหไดเห็นตัวเอง

ในหลาย ๆ มุม และเทาทันความรูสึกไดละเอียดมากข้ึน อยางนี้นี่เอง..พลังของการวิจัยเชิงจิตวิญญาณ ฉันบอก

กับตัวเองวา สิ่งนี้กอบกูโลกไดจริง เพราะทำใหคนรูจักและเขาใจตัวเองมากขึ้น รักและเคารพตัวเอง แลวก็จะ

เห็นสิ่งเดียวกันนี้ในตัวคนอื่น เราก็จะรักและเคารพคนอื่น ไมเบียดเบียนกัน แลวอยางนี้โลกจะไมสงบสุขก็ให

มันรูไป 

ดวยแนวคิดเรื่องการรักและเคารพคนอื่น ทำใหฉันสามารถสัมภาษณคนที่เมื่อพิจารณาประวัติ

การทำงานแลวนาจะมีแนวความคิดหลายอยางไมตรงกันกับฉันไดอยางสบายใจ ฉันพูดคุยกับเขาอยางเคารพ

ในความเปนมนุษยและความเปนผูรูในเรื่องนั้น ๆ ของเขา แถมยังนำเสนอไดอยางตรงไปตรงมาและสวยงาม

เสียดวย 

ที่สำคัญ การรูเทาทันและพิจารณาตัวเองอยางลึกซึ้งนี่เองทำใหพบวาฉันสามารถจัดการอารมณ

ตัวเองไดในพริบตา แลวสงผลสะทอนบูมเมอแรงไปหาคนท่ีทำงานดวยไดอยางนาท่ึง เปลี่ยนสถานการณท่ีอาจ

นำไปสูเหตุบาดหมางบานปลายกลายเปนชวยเติมการทำงานใหแกกันดวยไมตรี เหมือนไดน้ำมนตศักดิ์สิทธิ์ราด

ดับกองไฟแหงโทสะและความไรเหตุผลท้ังมวล 

การทำงานของฉันเดินทางตอไป ระหวางทำงานนี้ ฉันก็ทำงานนั้น และงานโนนควบคูไปดวย

อยางประมาท จนถึงจุดไคลแมกซ คือ เกิดปญหาสุขภาพ จนกระทั่งมีชั่วขณะหนึ่งที่รูสึกเขาใกลความตายมาก

ที่สุดในชีวิต มือสั่น ตัวสั่น ขางในมันสั่นไปหมดเหมือนควบคุมตัวเองไมได ชั่วขณะนั้นถามตัวเองวาถาสัปดาห

หนา หรือพรุงนี้ หรือตอนนี้ตองตายไปจริง ๆ อะไรคือสิ่งที่อยากทำในชวงกอนตาย หนึ่งในไมกี่คำตอบ ก็คือ 

การทำงานนี้ งานดานสุขภาวะทางปญญา งานท่ีจะกอเกิดประโยชนแกผูคนและสังคม  

ชั่วขณะท่ีตอบคำถามสำคัญนั้นเอง สำหรับฉันคือความอิสระเสรี เหมือนนกท่ีอยูภายในไดกางปก

โบยบินสูฟากวางอยางสดชื่นและสงางาม อยากรูเหลือเกินวางานดานสุขภาวะทางปญญาจะพาใหนกตัวนี้บิน

ไปไดอีกไกลแคไหน ในหรือนอกจักรวาล เปนชั่วขณะที่ทะลุกับตัวเองวา...พี่ชางภาพคะ หนูก็เติบโตทางจิต

วิญญาณเหมือนกันละ...  
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ปรัชญาสันติภาพ 

สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ 

 

เอกพันธุ ปณฑวณิช1 
1สถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

บทคัดยอ 

 

บทความเรื่องปรัชญาสันติภาพเปนสวนหนึ่งในการนำเสนองานทางวิชาการในหัวขอหลักคือ"สุขภาวะ

ทางปญญาเพื่อสันติภาพ" ทั้งนี้เมื่อกลาวถึงสุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ การเขาใจเรื่องของแนวความคิด

พื้นฐาน และปรัชญาสันติภาพจึงมีความสำคัญตอกระบวนการเรียนรูของมนุษยโดยเฉพาะอยางยิ่งถาสุขภาวะ

ทางปญญาหมายถึง ความรูที่จะนำไปสูการสรางความสมดุลระหวางจิตใจ รางกาย ปญญา และสังคม ดังนั้น

ปรัชญาซ่ึงหมายถึง"ความรักในปญญา"ก็เปนพ้ืนฐานในกระบวนการเรียนรูท่ีจะสามารถทำใหมนุษยสามารถจะ

สรางสันติภาพโดยคำนึงถึงการสรางความสมดุลของปจจัยดังกลาว 

ทั้งนี้บทความชิ้นนี้เปนการรวบรวมแนวความคิดและปรัชญาสันติภาพซึ่งนักคิด และนักวิชาการดาน

สันติภาพไดนำเสนอไวในบริบทตาง ๆ ซึ่งสามารถจะทำใหผูที่สนใจในองคความรูดานสันติภาพสามารถนำไป

ประยุกตในการทำวิจัยและการสรางสันติภาพในสังคมตอไปได โดยเนื ้อหาของบทความจะเชื ่อมโยง

แนวความคิดในหลักของญาณวิทยา และหลักปรัชญาอ่ืน ๆ เพ่ือสะทอนใหเห็นวา ปรัชญาเหลานี้มีความสำคัญ

ตอกระบวนการเรียนรูของมนุษยในระดับปจเจก ซ่ึงอาจจะนำไปสูการสรางสันติภาพในสังคมท่ีกวางข้ึนได และ

ปรัชญาสันติภาพจะชวยใหคนในสังคมเกิดการเรียนรูผานกระบวนการเรียนรูทางสังคมได  
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Abstract 

 

This article on “Peace Philosophy” is written as a part of academic forum in the main 

topic of “Wellbeing Wisdom for Peace”. Therefore, when the term wellbeing wisdom for peace 

is addressed, the understanding of principles and philosophy of peace become dominant to 

peoples’ cognition. Especially, when wellbeing wisdom means the wisdom and knowledge 

that originate the balance between physical organs, human mind, wisdom, and society. Thus, 

philosophy that means “love of wisdom” is also the principle of cognitive process that 

enhance human capacity to build peace by balancing all of these components. 

 

Thus, this article gathers peace concepts and philosophy that philosophers and peace 

academics have been proposing in various contexts, that would help the interested individuals 

to apply these concepts and philosophy in conducting research and building peace in the 

future. The contents of this article makes the connections between the concepts of 

epistemology and other branches of philosophy in order to reflex the importance of these 

philosophical concepts to human cognitive process on individual level that may be developed 

to broader scope of the society. And peace philosophy may help to enrich wisdom through 

social cognitive process.  
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ปรัชญาสันติภาพ (philosophy of peace) 

บทความชิ ้นนี ้เปนสวนหนึ่งของชุดบทความที่จัดทำขึ้นเพื ่อนำเสนอในการประชุมวิชาการ

ระดับชาติ เครือขายความรู สุขภาวะทางปญญา ครั้งท่ี 1 ซึ่งประกอบไปดวยบทความทั้งหมด 6 บทความ คือ 

1) สุขภาวะทางปญญากับสันติภาพ (wellbeing wisdom for peace) ซึ่งเปนความพยายามในการเรียงรอย

แนวคิด ทฤษฎี และประสบการณเกี่ยวกับสันติภาพในการใชชีวิตของมนุษยอยางมีสุขภาวะ ทั้งนี้หมายรวมไป

ถึงสุขภาวะทางปญญาดวยเชนกัน 2) ปรัชญาสันติภาพ (philosophy of peace) เปนการนำแนวความคิด

ปรัชญาสันติภาพเปนแนวทางในการนำเรื่องใหผูอานเห็นวา ปรัชญานั้นแทจริงไมใชสิ่งไกลตัวแตมันคือการคิด

วิเคราะหแนวคิดและทฤษฎีที่เกาะเกี่ยวสัมพันธกับวิถีชีวิตของมนุษย ซึ่งการเขาใจปรัชญาสันติภาพอาจจะทำ

ใหเราเห็นภาพของวงจรชีวิตของเราตั้งแตเกิดจนตาย 3) การศึกษาเพื่อสันติภาพ (education for peace) 

กระบวนการเรียนรูของมนุษยเปนตัวกอรางทัศนคติ พฤติกรรมและปฏิสัมพันธระหวางมนุษยกับมนุษย และ

มนุษยกับสรรพสิ่งรอบตัว กระบวนการเรียนรูจึงมีความสำคัญในกระบวนการสรางสันติภาพ ซึ่งอาจจะเกิดข้ึน

ตั้งแตในระดับบุคคล ซึ่งเรียกวาสันติภายใน หรือในระดับสังคมก็ได การศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นอาจจะไมได

จำกัดอยูในเฉพาะหลักสูตรการศึกษา (peace studies curriculum) แตหมายรวมถึงกระบวนการเรียนรูใน

ชีวิตประจำวันดวยเชนกัน 4) สันติทวิกวาร (everyday peace) หมายถึงการใชกระบวนการลดความรุนแรง 

และแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดยสันติวิธีและสรางสรรคในชีวิตประจำวัน ซึ่งไมไดจำกัดอยูที ่คนกลุมใด

โดยเฉพาะ ทั้งนี้แนวคิดดังกลาวมุงเนนใหเห็นศักยภาพของมนุษยทุก ๆ คน ซึ่งในสภาพแวดลอมที่ตางกัน แต

ละคนก็มีศักยภาพ และความสามารถในการมีสวนรวม (engage) กับการสรางสันติภาพในบริบทท่ีตางกันดวย

เชนกัน 5) สันติวัฒนธรรม (culture of peace) วัฒนธรรมคือแนวคิดในการกำหนด คุณคา พฤติกรรม  

ปฏิสัมพันธ และการสรางสถาบันทางสังคมของผูคน ซึ่งมนุษยเรียนรูในการสรางวัฒนธรรมผานกระบวนการ

เรียนรู ซ่ึงถากระบวนการเรียนรูสามารถท่ีจะนำไปสูคุณคารวมกันในการลดความรุนแรง และสรางสันติภาพ ก็

อาจจะทำใหเกิดสันติวัฒนธรรมข้ึนได และ 6) มรณสันติ (peaceful death) เม่ือถึงวาระสุดทายของชีวิต การ

เขาใจตนเอง และการเตรียมตัวตายอยางสงบเปนกระบวนการที่มนุษยพึงปรารถนา การดูแลประคับประคอง

ในระยะสุดทาย เปนกระบวนการในการสรางสันติภายใน และการเตรียมตัวที่ดีก็อาจจะเปนการลดปจจัยของ

ความขัดแยงภายหลังการเสียชีวิตของเราไดเชนกัน ท้ังนี้บทความชิ้นนี้เปนการเริ่มตนการรอยเรียงเรื่องราวของ

สุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพตั้งแตเกิดจนตาย โดยเปนการกลาวถึงปรัชญาสันติภาพและกระบวนการ

เรียนรูของมนุษยตั้งแตเกิดจนตาย 

 

1. ปรัชญาสันติภาพกับการเรียนรูตั้งแตเกิดจนตาย (philosophy of peace and life-long cognition) 

กระบวนการเรียนรู (cognitive process) เกิดขึ้นตั้งแตมนุษยเกิดมาลืมตาดูโลกและสิ้นสุดลง

เม่ือเราจากโลกนี้ไป เสมือนเกลียวเสนของเวลาท่ีการเรียนรูคือสิ่งเติมเขามาในชีวิตสำหรับการเดินทางของชีวิต

บนเสนเกลียวที่วานี้ ในการดำรงชีวิตของมนุษยในเกลียวเสนของเวลานี้คือการผานประสบการณที่เกิดขึ้นจาก

การสัมผัสรับรูโดยประสาทสัมผัสทั้ง 5 ของเรา และเปนการเรียนรูผานประสบการณของผูอื่นดวยเชนกัน จะ
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เห็นไดวามนุษยเราเรียนรูสรรพสิ่งรอบตัวตลอดเวลา กระบวนการเรียนรูเหลานี้สงผลตอการดำรงชีวิตของเรา 

มนุษยยอมมีประสบการณที่ตางกัน ผลจากการเรียนรูและประสบการณที่ตางกันทำใหเราตีความสภาวะ

แวดลอมรอบตัวเรา (surrounding) และตีความการรับรู (perception) ของเราตางกัน ดังนั้นปรัชญาสันติภาพ

จึงนำแนวคิดปรัชญาพื้นฐาน วาดวยญาณวิทยา (epistemology)  หรือปรัชญาวาดวยความรู ตั้งคำถามวา

มนุษยรูในสิ่งเรารูไดอยางไร และ ภววิทยา (ontology) ปรัชญาวาดวยธรรมชาติของการดำรงอยู ตั้งคำถามถึง

ธรรมชาติของการดำรงอยูของสรรพสิ่ง นอกเหนือจากปรัชญาพ้ืนฐานท่ีนำมาอธิบายในเรื่องสันติภาพท่ีกลาวมา

ขางตน บทความนี้จะนำเสนอแนวความคิดทางปรัชญาสันติภาพรวมสมัยที่เกี ่ยวของกับการใหคำนิยาม

สันติภาพจากนักคิดเชน โยฮัน กัลปตุง (Johan Galtung) วิเซนต มารติเนส กูสมัน (Vicent Martinez 

Guzman) วูฟกัง เดอริช (Wolfgang Dietrich) และ นักคิดรวมสมัยอ่ืน ๆ ท้ังนี้เพ่ือเชื่อมโยงความสำคัญในการ

ปูพ้ืนฐานความคิดเรื่องปรัชญาสันติภาพสำหรับการพัฒนาองคความรูและแนวคิดเพ่ือการศึกษา การใชชีวิตใน

สังคม และการสรางวัฒนธรรมบนพื้นฐานปรัชญาเหลานี้เพื่อใหกระบวนการเรียนรูเหลานี้เติมความหมายใน

การใชชีวิตบนเกลียวเสนของชวงเวลาในชีวิตตั้งแตเกิดจนตาย 

1.1 ญาณวิทยากับสันติภาพ (epistemology and peace)  

โยฮัน กัลปตุง (Johan Galtung, 1996) นำเสนอวาการเรียนรูเรื่องสันติภาพตองเรียนรูภายใต

หลักญาณวิทยา (epistemological basis) การเรียนรูภายใตหลักญาณวิทยาเริ่มตนจากการทำความเขาใจ

ญาณวิทยา สแตนลีย โอเนอร (Stanley Honer) นำเสนอวา "ญาณวิทยาคือสาขาของปรัชญาที่เกี่ยวของกับ

ธรรมชาติ แหลงที ่มา ขอบเขต และความถูกตองแมนยำของความรู" (Honer et al, 2006: 63 อางใน 

Pindavanija, 2021: 41) ซึ่งหลักปรัชญานี้เปนพื้นฐานในการตั้งคำถามถึงที่มาของความรูของเราวา "เรารูใน

สิ่งท่ีเรารูไดอยางไร" ซ่ึงทำใหเราตองคนหาความหมายและนัยยะของท่ีมาของความรู (signify implication of 

knowledge) ขอบเขตของความรูของมนุษยชาติ (limits of human knowledge) ความถูกตองและความ

แมนยำของความรู (validity and accuracy of knowledge) ด ังน ั ้นการศึกษาณาณว ิทยาจ ึงม ีความ

จำเปนตองเขาใจวาการคิดเชิงปรัชญา (philosophical thinking) คืออะไร และมันมีความสำคัญอยางไรตอ

การตั้งคำถามในทางปรัชญา ซึ่งในที่นี้ โอเนอร (Honer, 2006) ไดอธิบายไววาการคิดเชิงปรัชญาแตกตางกับ

การคิดท่ัว ๆ ไป ความคิดเชิงปรัชญานั้นจะมีลักษณะท่ีพยายามท่ีจะหาแนวความคิดในทางนามธรรม “การคิด

เชิงปรัชญาไมไดมุงเนนที่สถานการณหรือประสบการณท่ี (ผูคน) มีตอโลกอยางชัดแจง แตเปนการตรวจสอบ

เบื้องลึกของโครงสรางทางความคิดของมนุษย” (Honer, 2006: 26) กลาวคือ การคิดเชิงปรัชญาไมไดมุงที่จะ

อธิบายปรากฏการณ แตจะคนหาหลักการพื้นฐานของปรากฏการณเหลานั้น ทั้งนี้การอธิบายบนพื้นฐานของ

ความคิดเชิงปรัชญาจำเปนตองการความถูกตองแมนยำของความหมายที่ใชในการอธิบาย โดยเฉพาะในการ

อธิบายสิ่งที่เปนเหตุเปนผล (reason) และทายที่สุดการคิดเชิงปรัชญาตองถูกนำเสนอตอสาธารณะเพื่อใหเกิด

การแลกเปลี่ยน ถกเถียง ผานการวิเคราะหเชิงวิพากษ เปนลักษณะเปดกวางสำหรับการเสวนา (dialogue) 

ดังนั้นการฝกฝนการคิดในเชิงปรัชญาจึงเปนแนวทางในการตั้งคำถามถึงที่ไปที่มาของความรูของมนุษยตาม

หลักญาณวิทยาได 



269 
 

ทั้งนี้คำวาญาณวิทยา (epistemology) มีรากศัพทมาจากภาษากรีซ episteme แปลวาความรู 

(knowledge) บวกกับคำวา logos ที่แปลวาศาสตร (science) ดังนั้นคำวาญาณวิทยาจึงมีความหมายวาเปน 

"ศาสตรวาดวยความรู" เพราะฉะนั้นจึงมีความจำเปนท่ีจะตั้งคำถามกับความรูของมนุษย ความสำคัญของญาณ

วิทยาตอการศึกษาเรื่องสันติภาพ ความรุนแรง และความขัดแยง คือความสามารถในการตั้งคำถามตอคุณคา

อันหลากหลายของมนุษย ในบางกรณีคนที่มีความคิด ความชอบ และอุดมการณที่เหมือนกันก็อาจจะรวมตัว

กันเพราะมีคุณคารวมกันทำใหเกิดคุณคารวมของกลุม ในขณะเดียวกัน เมื่อคุณคารวมของกลุมแปรสภาพเปน

ความรูโดยการตีความการรับรูของกลุมคนที่มีสายสัมพันธ (affiliation) ก็อาจจะทำใหไมเกิดการตั้งคำถามตอ

ปรากฏการณหรืออุดมการณเหลานั้น 

ดังนั้นการตั้งคำถามตามหลักญาณวิทยา (epistemological inquiry) จึงมีความสำคัญในการทำ

ความเขาใจสาเหตุ ปจจัย และเงื่อนไขของความขัดแยงตาง ๆ ซึ่งการตั้งคำถามเชนนี้สามารถทำใหเราจำแนก

แงมุมตาง ๆ ของประเด็นความขัดแยง รวมทั้งการรับรู (perception) แนวความคิด (concept) และอุดมคติ 

(ideology) ซึ่งในหลาย ๆ กรณีอาจจะรวมไปถึงทัศนคติของผูที่มีสวนรวมในความขัดแยงดวย การตีความ

ความรู (interpretation of knowledge) เกิดขึ้นจากหลายชองทางและหลากหลายกระบวนการเรียนรูซ่ึง

อาจจะนำไปสูความขัดแยงกัน (contradiction) การตั้งคำถามตอความรูที ่ดำรงอยูสามารถจะสรางความ

ชัดเจนใหกับความถูกตองและแมนยำของขอมูลได ยิ่งไปกวานั้น กระบวนการตั้งคำถามตามหลักญาณวิทยา

สามารถใชไดกับการรับรูรวม (collective perception) ในกรณีที่ความขัดแยงเกิดขึ้นในวงกวางและสามารถ

เปนตัวอยางของการเชื่อมโยงของการศึกษาสันติภาพและความขัดแยงไดดวย 

การศึกษาเรื ่องญาณวิทยาที่อาจจะชวยใหมนุษยสำเหนียกรูถึงแนวความคิดที่เปนนามธรรม 

คำถามที่ควรถามคือ ถาประสาทสัมผัสของเราไมสามารถทำใหเรารับรูบางสิ่งบางอยางไดสิ่งเหลานั้นยังถูก

นับวาเปนความจริงอยูหรือไม และความจริงหมายถึงอะไร จะเปนไปไดไหมท่ีสิ่งท่ีเปนความจริงของวันนี้อาจจะ

ไมเปนจริงในวันพรุงนี้ บางสิ่งบางอยางอาจจะเปนความจริงสำหรับคนบางคนเทานั้นแตอาจจะไมเปนจริง

สำหรับทุก ๆ คนไดหรือไม ในแตละวันเราไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ หรือ แทจริงแลวเราแคสำเหนียกรูในสิ่งท่ีเรารูอยู

แลว และมันเปนไปไดจริง ๆ หรือท่ีเราจะรูบางสิ่งบางอยางอยางแนชัด (Honer et al, 2006: 47 -109 อางถึง

ใน Pindavanija, 2021: 41) คำถามเชิงปรัชญาเหลานี้จะชวยใหเราเขาใจญาณวิทยามากขึ้นและสามารถจะ

ยกระดับความเขาใจของเราตอสถานการณความขัดแยงมากขึ้นดวยเชนกัน ซึ่งการคิดและการตั้งคำถามตาม

หลักณาณวิทยานั้นสามารถนำมาใชเปนแนวทางเริ่มตนในการทำความเขาใจกับความสัมพันธระหวางความจริง 

ความเชื่อ และการพิสูจนความจริงและความเชื่อ ท่ีนำมาซ่ึงความรูของมนุษย ผูเขียนเคยนำกระบวนการพิสูจน

ความจริง และความถูกตองแมนยำของประสาทสัมผัสไปใชในการเรียนการสอนกับเยาวชนในระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน จนถึงระดับมหาวิทยาลัย โดยใหเยาวชนไดทดลอง โดยมีการเตรียมน้ำไว สามถัง ซ่ึงในถัง

แรกใสน้ำรอนจัด ถังท่ีสองใสน้ำอุณหภูมิหอง และถังท่ีสามใสน้ำเย็นจัด (ตามแผนภาพท่ี 1) 
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แผนภาพท่ี 1 การทดลองความถูกตองแมนยำของประสาทสัมผัส และการพิสูจนความจริง 

(เอกพันธุ ปณฑวณิช, 2561) 

 

การทดลองดังกลาวเปนการทดลองประกอบกับการบรรยายในหัวขอ “ญาณวิทยากับสันติภาพ” 

ซ่ึงการสอนใหนักเรียนเขาใจถึงปรัชญาวาดวยญาณวิทยาอาจจะมีความซับซอน ดังนั้นการทำใหกระบวนการใน

การเรียนรูไดผานตัวอยางท่ีเปนประสาทสัมผัสท้ัง 5 อาจจะชวยใหผูเรียนไดเห็นภาพในเชิงนามธรรมไดงายข้ึน 

ทั้งนี้ไดแบงผูทำกิจกรรมออกเปน 2 กลุม โดยกลุมแรกใหลองจุมมือไปในน้ำถังที่มีน้ำรอนจัด แลวแชทิ้งไวสัก

ระยะหนึ่ง แลวใหนำมือไปจุมในน้ำถังท่ีสองท่ีเปนน้ำอุณหภูมิหอง แลวตั้งคำถามกับผูเขารวมกลุมนี้วา น้ำในถัง

ท่ี 2 เปนน้ำอุนหรือน้ำเย็น คำตอบที่ไดจากกลุมแรกคือ ทุกคนจะตอบวาเปนน้ำเย็น หลังจากนั้นก็ใหผูเขารวม

กลับไปอยูในหองที่แยกจากหองที่ทำการทดลอง และใหคนกลุมท่ี 2 เขามา แลวลองจุมมือไปในน้ำถังท่ี 3 ซ่ึง

เปนน้ำเย็นจัด แลวใหจุมมือไปในน้ำถังท่ี 2 เปนลำดับถัดไป แลวถามคนกลุมท่ี 2 วา น้ำถังท่ี 2 เปนน้ำอุนหรือ

น้ำเย็น ซ่ึงคำตอบท่ีไดจากคนในกลุมท่ีสองจะตอบวาน้ำถังท่ี 2 เปนน้ำอุน หลังจากนั้นจึงใหคนท้ังสองกลุมเขา

มารวมกันในหองเดียว แลวก็ถามดวยคำถามเดิม แตครั้งนี้คำตอบแตกตางกันซ่ึงคนในกลุมแรกก็ยงัยืนยันวาน้ำ

ในถังที่สองนั้นเปนน้ำเย็นในขณะที่คนจากกลุมท่ี 2 ก็ยืนยันวาน้ำในถังที่สองนั้นเปนน้ำอุน จึงเกิดการถกเถียง

กันขึ้น เพราะสมาชิกของแตละกลุมตางก็เชื่อในประสบการณตรงที่ตนนั้นไดสัมผัสมาดวยมือของตนเอง ใน

กรณีนี้ การสัมผัสผานมือของผูเขารวม ทำหนาท่ีเหมือนกับการเปนประสบการณตรงท่ีไดผานมา ปรากฏการณ

เชนนี้ไดรับคำอธิบาย โดยแนวคิดประจักษนิยม (empiricism) ซ่ึงการรับผูท่ีผานจากการพิสูจนเปนท่ีประจักษ 

ผานผัสสะ หลักฐาน และการพิสูจน (ถึงจะอยูภายใตขอจำกัดบางประการ) เม่ือถูกตีความวาเปนความจริงแลว 

สิ่งเหลานั้นอาจจะแปรสภาพไปเปนความรู (knowledge) ได การถกเถียงของคนทั้งสองกลุมจึงเกิดขึ้นบน

พ้ืนฐานท่ีวา ประสบการณท่ีผานมาทำใหคนท้ังสองกลุมนั้นเชื่อวาความรูท่ีตนเองมีอยูนั้นคือความจริง (truth) 

ทั้งนี้กระบวนการดังกลาวจึงมีลักษณะคลายคลึงกับกระบวนการเรียนรูของคนในสังคม ที่ผาน

ประสบการณที่ตางกัน ถึงแมหลาย ๆ กรณีจะเปนการผานประสบการณตรงผานประสาทสัมผัสของตนเอง ก็
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สามารถที่จะเกิดการตีความที่ตางกันได ทั้งนี้ปจจัยของการตีความท่ีตางกัน อาจจะเกิดจากความไมเที่ยงตรง

แมนยำของประสาทสัมผัสของมนุษย (inaccuracy of human senses and perception) หรือกระบวนการ

เรียนรู ที ่ทำใหการตีความการรับรู ตางกัน (inaccuracy of interpretation from cognition) ดังนั ้นจึงมี

คำถามวา เราสามารถจะเชื่อประสาทสัมผัสของเราท่ีมีตอโลกไดหรือไมหรือแทจริงแลวผัสสะของเราคือสิ่งลวง 

(Honer et al, 2006: 47) จากกรณีตัวอยางจากขอถกเถียงของน้ำสามถังนี้ เราอาจจะเห็นไดวาประสาทสัมผัส

ของเราถูกลอลวงหรือไม เนื่องจากน้ำถังท่ี 2 นั้นมีอยูถังเดียว แตเมื่อคนสองกลุมผานประสบการณในการรับรู 

(perception) ท่ีตางกันเม่ือทายท่ีสุดตองมาพบกับประสบการณรวมเดียวกัน ความไมแมนยำของผัสสะของเรา

จึงทำใหเกิดการตีความที่ตางกัน ดวยเหตุนี้ โยฮัน กัลปตุง (Johan Galtung, 1996) จึงเสนอวาการทำความ

เขาใจในเรื่องสันติภาพ ความรุนแรง และความขัดแยง มีความจำเปนตองเรียนรูภายใตปรัชญาของญาณวิทยา 

ท้ังนี้เพราะการรับรู การตีความประสบการณ ความจริง ความเชื่อ และความรูของเราเกิดข้ึนผานกระบวนการ

เรียนรู (cognitive process) 

เมื่อพิเคราะหถึงเหตุการณน้ำสามถังตามตัวอยางดังกลาว จะสังเกตไดวาในขณะที่ผูเขารวม

กิจกรรมสองกลุมกำลังถกเถียงกันวาขอมูลของกลุมใดกันแนที่เปนความจริง ผูเขียนจึงพยายามที่จะเฉลยวา

แทจริงแลวน้ำในถังท่ี 2 เปนน้ำอุณหภูมิหอง คนท้ังสองกลุมจึงเขาใจวา สืบเนื่องจากประสบการณท่ีผานมาจึง

ทำใหทั้งสองกลุมเกิดการรับรู และการตีความตางกัน ทั้งนี้ จึงเกิดคำถามถัดไปวาถาเปนเชนนั้นแลว จะมี

วิธีการอะไรที่ทำใหการถกเถียงสามารถจะนำไปสูการพิสูจนขอเท็จจริงบางประการที่เกี่ยวของกับการรับรูท่ี

ตางกันนั้น คนสวนใหญมักจะตอบวา “ใหสลับกันจุมน้ำใหม เพื่อใหผานประสบการณที่เหมือนกันกับอีกกลุม

หนึ่ง” ซ่ึงวิธีการดังกลาวมีเหตุมีผลท่ีดี ท้ังนี้เนื่องจากเหตุเกิดเพราะประสบการณตางกัน การตีความการรับรูจึง

ตางกัน ถาผานประสบการณที่เหมือน ๆ กันก็นาจะทำใหการตีความมีความสอดคลองกันได อยางไรก็ตาม

คำตอบดังกลาวนั้น อาจจะมีหลักการท่ีดีแตอาจจะไมไดรวมความสำคัญของความเชื่อ และความรูของมนุษยให

อยูในสมการนี้ เนื่องจาก เมื่อเราสามารถจะพิสูจนความจริง ความเชื่อของเราไดแลว สิ่งเหลานั้นอาจจะแปร

สภาพเปนความรู (Justified true beliefs) ซึ่งความรูที่พูดถึงนี้อาจจะเกิดจากการเรียนรู หรือตระหนักรู และ

ในหลาย ๆ กรณีจะมีความแข็งตัวในองคประกอบในความสัมพันธของ ความจริง ความเชื่อ และความรู ความรู

จึงอาจจะทำใหความสามารถในการทดลองผานประสบการณในทางท่ีแตกตางจากประสบการณของตนเองนั้น

ไมสามารถเกิดข้ึนไดงายนัก ยกตัวอยางเชน คนสองกลุมท่ีถกเถียงกันเรื่องน้ำสามถังอาจจะสามารถท่ีไปลองจุม

มือในน้ำอีกถังหนึ่งได แตถาการตีความที่ตางกันเกิดขึ้นในระดับของความรูที่เปนอุดมการณทางการเมือง 

คุณคาของอัตลักษณ หรือความเชื่อในทางศาสนา โอกาสที่คนที่ตีความการรับรูตางกันจะไปลองประสบการณ

ของผูอื่น หรือฝายตรงขามคงเปนไปไดยาก อยางไรก็ตาม จากตัวอยางที่กลาวมาขางตน จึงเปนสาเหตุที่ทำให

ขอเสนอในการศึกษาปรัชญาสันติภาพ อาจจะเปนหนึ่งในเครื่องมือท่ีทำใหวงจรการเรียนรูของคนในสังคมไดนำ

การคิดและการตั้งคำถามทางปรัชญาและญาณวิทยาไปเปนสวนหนึ่งในกระบวนการเรียนรูของคนในสังคมได

ไมมากก็นอย 
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1.2 การรับรูและกระบวนการเรียนรูท่ีนำไปสูสุขภาวะทางปญญา (perception and 

cognition that lead to wellbeing wisdom)   

เม่ือเราเขาใจวาญาณวิทยามีความสำคัญตอกระบวนการเรียนรูของผูคนในสังคม ซ่ึงกระบวนการ

เรียนรูเหลานี้จะหมายรวมไปถึงกระบวนการเรียนรูที่ทำใหผูคนชาชินกับการใชความรุนแรงตอกันก็ได ซึ่งใน

ขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะทำใหผูคนเรียนรูท่ีจะหลีกเลี่ยงและละเวนจากการใชความรุนแรงในทุกรูปแบบ ซ่ึง

กระบวนการเรียนรูท่ีวานี้ มีความสัมพันธระหวางการรับรู (perception) และกระบวนการเรียนรู (cognition) 

เพราะฉะนั้นจึงเปนเรื่องที่นาสนใจวา ถาความเฉลียวรู (wisdom) ของมนุษยสามารถจะทำใหผูคนในสังคม

เรียนรูที ่จะสรางสันติภาพโดยการลดการใชความรุนแรงในทุกรูปแบบ และสามารถจะแปลงเปลี่ยนความ

ขัดแยงโดยสันติวิธีและสรางสรรค (Galtung, 1996: 9) ไดนั้น อาจจะเปนทางเลือกท่ีจะทำใหเกิดสุขภาวะทาง

ปญญาท่ีจะนำไปสูสันติภาพได 

กัลปตุง (1996) ไดใหนิยามไววา สันติภาพคือ “การปราศจากหรือลดต่ำลงของความรุนแรงใน

ทุกรูปแบบ” และ “การแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดยสันติวิธีและสรางสรรค” ดังนั้นการทำความเขาใจวา

ความรุนแรงในทุกรูปแบบคืออะไรจึงมีความสำคัญเปนอันดับแรก เพื่อที่จะอภิปรายตอไปไดวาการลดความ

รุนแรงในทุกรูปแบบ จะสรางสันติภาพไดอยางไร จากแผนภาพดานลาง (แผนภาพท่ี 2) 

จะเห็นวา ในมิติของความรุนแรงจะมีความรุนแรงใน 3 ประเภทหลัก ๆ คือ 1) ความรุนแรง

ทางตรง (direct violence) ซึ ่งหมายถึงความรุนแรงเชิงกายภาพ มีความสามารถที ่จะเห็นผู กระทำและ

แผนภาพท่ี 2 สามเหลี่ยมแสดงความสัมพันธของความขัดแยง ความรุนแรง และสันติภาพ 

(เอกพันธุ ปณฑวณิช, 2561) 
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ผูถูกกระทำไดชัดเจน รวมถึงความรุนแรงที่เปนผลกระทบตอชีวิต อาจจะกอใหเกิดการเสียชีวิต บาดเจ็บ หรือ 

มีความเสียหายตอทรัพยสินที่อาจจะสงผลตอสภาพการดำรงชีวิตของผูคนได และเกิดความเปนอันตราย 2) 

ความรุนแรงทางโครงสราง (structural violence) ซ่ึงหมายถึง ความรุนแรงท่ีเก่ียวของกับโครงสรางทางสังคม 

เชน กฎหมาย กฎระเบยีบ กฎเกณฑในสังคมท่ีไมเปนธรรม ความอยตุิธรรมในทุกดาน การกีดกัน (exclusion) 

รวมไปถึงกติกาทางสังคมที่ไมใชกฎหมาย เชน จารีต ประเพณีทางสังคมดวย และ 3) ความรุนแรงทาง

วัฒนธรรม (cultural violence) ซึ่งหมายถึง สภาวะทางวัฒนธรรมในวงจรเชิงสัญญะที่เราใชชีวิตอยู ซึ่งแพร

ขจายอยูในสังคมผาน ศาสนา อุดมการณ ภาษา ศาสตร และศิลป ที่ทำใหมนุษยนำไปเปนขออางในการใช

ความรุนแรงทางตรงและทางโครงสรางตอผูอื่น (Galtung, 1990: 291) ทั้งนี้ความรุนแรงทางวัฒนธรรมนี้เปน

เหมือนการสรางทัศนคติของคนในสังคม เชน การสรางความเกลียดชัง (hostility) การแบงข้ัว (polarlization) 

การสรางความกลัว (fear) และการลดทอนคุณคาของเพ่ือนมนุษย (dehumanization) ฯลฯ เม่ือเขาใจแลววา

การลดต่ำลงของความรุนแรงในทุกรูปแบบนั้น ไมไดหมายถึงเพียงการลดความรุนแรงทางตรง แตหมายรวมไป

ถึงการลดความรุนแรงในทางโครงสรางและทางวัฒนธรรมดวยเชนกัน (Mitchell, 1981; Galtung, 1996 อาง

ถึงใน Pindavanija, 2021) 

การสรางสุขภาวะทางปญญาจึงมีความสอดคลองกับการออกแบบกระบวนการเรียนรูทางสังคม 

ใหเกิดการสรางทัศนคติ (attitude) ที่จะปฏิเสธการใชความรุนแรง ซึ่งก็คือความพยายามในการลดความ

รุนแรงทางวัฒนธรรม และในบางกรณีอาจจะเปนการออกแบบโครงสรางทางสังคมใหสามารถลดความรุนแรง

ทางโครงสรางได ท้ังนี้เม่ือยอนไปดูกระบวนการเรียนรู (cognitive process) จะเห็นวามีความจำเปนท่ีจะตอง

ทำความเขาใจวา เมื่อผูคนรับรู (perceive) ในสิ่ง ๆ หนึ่งแลวนั้น จะมีกระบวนการอะไรเกิดขึ้นในการตีความ

การรับรูของเราไปสูการเรียนรู ซ่ึงการรับรู (perception) จะมีความเชื่อมโยงกับความจริง (truth) ซ่ึงการรับรู

ที่เกิดขึ้นสามารถอธิบายไดทั้งในมิติของ สัจนิยม (realism) คือ อธิบายถึงการที่ผัสสะสามารถเขาถึงความจริง

ได เชนการมีประสบการณในการจุมน้ำ การรับรูอุณหภูมิของน้ำ ก็สามารถเปนความจรงิได วาน้ำนั้นรอนหรอื

เย็น ทวินิยม (dualism) และ จิตนิยม (idealism) กระบวนการเร ียนร ู หมายถึง "กระบวนการทางจิต 

(mental) ที ่มนุษยไดมาซึ ่งความรู ความเขาใจ ผานกระบวนการทางความคิด (thought) ประสบการณ 

(experience) การรับรู (perception)  และ ประสาทสัมผัส (senses)” (Oxford online dictionary on 

cognition) มนุษยรับรูสิ่งตาง ๆ ผานการรับรู (perception) และประสาทสัมผัส (senses)  เมื่อมนุษยรับรู

ผานการรับรู และประสาทสัมผัสแลวก็จะจำเปนตองมีการประมวลผลการรับรูเหลานั้น เพื่อสามารถจะสราง

ความเขาใจในกระบวนการประมวลผล ซึ่งการประมวลผลการรับรูเหลานั้นเกิดขึ้นในกระบวนการเรียนรู ซ่ึง

กระบวนการของการรับรูและประมวลผลดังกลาวเกิดขึ้นตามลำดับคือ 1) เกิดการสัมผัสและรับรู ซึ่งทำใหเกิด

แบบแผนที่เปนที่ยอมรับ (pattern recognition) เชน เมื่อเรามองไปที่เทียนเลมหนึ่งที่จุดไฟอยูเราสามารถท่ี

จะรับรูไดวาเราเห็นวัตถุที่มีเปลวไฟสีทองอยูตรงหนา 2) ความจำและการระลึกถึง (memory and retrieval) 

ซ่ึงถาสิ่งท่ีรับรูและสัมผัสสามารถกระตุนเตือนความจำได ซ่ึงถาเราเคยเห็นเทียนหรือสิ่งของในลักษณะเดียวกัน

มากอน เราก็จะจดจำและรำลึกไดวาเราเคยเห็นวัตถุเชนนี้มากอนความทรงจำในอดีตก็อาจจะกลับมา 3) การ
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ทำความเขาใจ (comprehension) ซึ่งถาเราเคยถูกสอนมากอนวาถามีวัตถุที่ทำจากไขแลวจุดไฟไดคือเทียน 

และเมื่อจุดแลวเปลวไฟที่เกิดขึ้น เรียกวาเปลวไฟ และมีความรอน เราก็จะเขาใจวาวัตถุที่เห็นอยูนั้นคือเทียน 

และเปลวที่เกิดขึ้นคือเปลวเทียนและมันมีความรอน สิ่งเหลานี้เรียกวา การระลึกถึงความหมาย (semantic 

retrieval) 4) การตัดสินและการตัดสินใจ (judgement and decision) เปนการตัดสินวาวัตถุที่เห็นคือเทียน 

ซึ่งอาจจะเกิดจากการคิดวิเคราะหแลววาวัตถุที ่มีลักษณะคลายเทียนที่เห็นแทจริงแลวคือเทียน 5) การคิด

คำนวณ (computation) เปนการคิดคำนวณถึงคุณลักษณะตาง ๆ ของเทียนอีกครั้ง เชนเทียนจะติดก็ตอเม่ือมี

การจุดไฟ ไฟมีความรอน ความรอนจากเปลวไฟอาจจะใหแสงสวางในขณะเดียวกันก็อาจจะเปนอันตรายได 

และเมื ่อจุดเทียนไปสักพักเมื ่อเทียนไขละลายจะมีของเหลวที ่หลอมเหลวไหลลงมาเรียกวาน้ำตาเทียน 

กระบวนการคิดคำนวณนี้คือการจดจำความหมายของความรูอยางเปนกระบวนการ (semantic retrieval: 

procedural knowledge) (Ashcraft et,al., 2014: 19) ทั ้งน ี ้กระบวนการเร ียนรู ด ังกลาวเกิดขึ ้นตลอด

ชวงเวลาในชีวิตมนุษย กระบวนการดังกลาวทำใหมนุษยสามารถท่ีจะเรียนรู สิ่งตาง ๆ รอบตัวและประมวลผล

การรับรู และความรู ต าง ๆ มาเปนความรู ของแตละบุคคล การทำความเขาใจกระบวนการดังกลาวมี

ความสำคัญมากสำหรับการออกแบบการศึกษาใหความรูท่ีมีอยูสามารถสงตอผานกระบวนการดังกลาวไปสูการ

เรียนรูของคนในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ ความสำคัญของกระบวนการเรียนรูก็คือการพัฒนาการใช

ความรูท่ีมีในการแสดงออกทางพฤติกรรม ผูคนท่ีมีประสบการณอยูในชวงระยะเวลาใด ในสภาวะแวดลอมใด ๆ 

ก็อาจจะมีการจดจำและเรียนรูท่ีจะตีความการรับรู (interpretation of perception) ตางกัน ถึงแมจะรับรูใน

สิ่ง ๆ เดียวกันแตการตีความในสิ่ง ๆ เดียวกันอาจจะไมเหมือนกันก็ได ซึ่งจะสงผลตอการมีพฤติกรรมที่ตางกัน 

เชน ความแตกตางของคนตางรุน การรับรูการทำความเขาใจตอสังคมที่มีความแตกตางกัน ก็อาจจะมีการ

ตีความในความหมายที่แตกตางกัน คนรุนกอนอาจจะตีความคุณคาของชีวิตภายใตกรอบของขนบธรรมเนียม

ประเพณีวาเปนสิ่งที่ดีและเหมาะสมอยูแลว ไมควรที่จะตองไปเปลี่ยนแปลงอะไร ในขณะที่คนอีกรุนหนึ่งรับรู

และตีความความหมายของคุณคาของชีวิตในการมีอิสระเสรีจากกรอบประเพณีตาง ๆ ทั้ง ๆ ที่ประเพณี

ดังกลาวก็เปนที่รับรูไดเหมือน ๆ กันไมวาเปนบุคคลในวัยใด แตความหมายทางคุณคาของสิ่งที่รับรูเหลานั้น

แตกตางกันไปตามการตีความหมายท้ังในระดับปจเจกและกลุม (individual and collective) 

ดังนั้นเพื่อใหกระบวนการเรียนรูนำไปสูการสรางสันติภาพโดยการลดความรุนแรงในทุกรูปแบบ 

เราตองสรางสภาวะแวดลอมทางสังคมใหเอื้ออำนวยกับกระบวนการเรียนรูเชนนั้น ซึ่งความรุนแรงทั้งทางตรง 

ทางโครงสรางและทางวัฒนธรรม มีความสัมพันธเกี่ยวเนื่องกัน (interelated) เชน เมื่อเกิดการใชพฤติกรรม

ความรุนแรงขึ้นในสังคมก็อาจจะทำใหผูคนเกิดความคุนชิน และถาความรุนแรงเหลานั้นเปนที่ยอมรับกันมาก

ขึ้น ในขณะเดียวกันโครงสรางทางกฎ กติกาของสังคมก็รองรับความรุนแรงเหลานั้น ก็ทำใหเกิดกระบวนการ

เรียนรูท่ีจะทำใหคนในรุนตอ ๆ ไปซึมซับและสรางความชอบธรรมในการใชความรุนแรงตอไป ซ่ึงเปนการสราง

ทัศนคติที่ทำใหเกิดความชอบธรรมกับการใชความรุนแรงและทางโครงสรางมากขึ้น ๆ เปนลำดับ ดังนั้น 

กระบวนการสรางสังคมที่คุณคาของมนุษยไดรับการเคารพบนพื้นฐานความเทาเทียมกัน การเปลี่ยนแปลง

โครงสรางทางกฎหมายและกฎเกณฑทางสังคมใหเกิดความเปนธรรม เคารพสิทธิเสรีภาพของผู คนใน
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กระบวนการและระบอบประชาธิปไตย ก็อาจจะเปนการปรับสภาพแวดลอมทางสังคมใหเอื ้ออำนวยตอ

กระบวนการเรียนรูที่จะลดความรุนแรง และนำไปสูสันติภาพไดในที่สุด เราจะเห็นวาความสามารถใหการตั้ง

คำถามในทางปรัชญา และการตั้งคำถามตามหลักญาณวิทยา จะเปนเครื่องมือที่จะชวยใหคนในสังคมเห็นถึง

ความไมเที่ยงแทแนนอนของความจริง ความเชื่อ และความรูของพวกเราเอง และจะเปนตัวกระตุนใหเกิดการ

คนหา ถกเถียง และหาขอยุติ (ถึงแมในหลาย ๆ กรณีการหาขอยุติจะเปนไปไดยาก แตก็เกิดพื้นที่ในการ

ถกเถียงอยางสรางสรรคข้ึนได) และกระบวนการเรียนรูเชนนี้อาจจะนับวาเปนสุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ

ของผูคนในสังคม 

 

2. ภววิทยากับสันติภาพ (ontology and peace)  

การศึกษาภววิทยาเปนการศึกษาสภาพของการดำรงอยูของสรรพสิ่ง การดำรงอยูของสรรพสิ่ง 

คำวา ภววิทยา (ontology) มาจากรากศัพทภาษากรีซ ซึ่งประกอบไปดวยคำวา onto แปลวาการดำรงอยู 

(being) และคำวา logia ซึ่งแปลวาการมีวาทกรรมอยางมีตรรกะ (logical discourse) ดังนั้นโดยรวม ภว

วิทยาคือการศึกษาการดำรงอยู กลาวคือ ถาญาณวิทยาตั้งคำถามถึงการไดมาซึ่งความรู ภววิทยาจะตั้งคำถาม

วาความรูคืออะไร ดังนั้นการศึกษาเรื่องการดำรงอยูมีความสำคัญในการสรางสันติภาพตั้งแตในระดับปจเจก 

คือการตั้งคำถามถึงการดำรงอยูและการมีตัวตนของมนุษย และสามารถที่จะขยายขอบเขตไปถึงการดำรงอยู

ของมนุษยในสังคม การจัดหมวดหมูของคนในสังคม ทั้งนี้ อิมมานูเอล คานต (Immanuel Kant) "กลาวถึง

สภาวะธรรมชาติของมนุษยเกิดขึ้นอยางไมมีกฎเกณฑขึ้นอยูกับอัตตาของแตละคน ปรารถนาในการมีอำนาจ

เหนือผูอ่ืน และนำไปสูความขัดแยงระหวางผูคน... อยางไรก็ตามมีกฎแหงจริยธรรม (moral laws) ถูกกำหนด

ขึ้นโดยเหตุผล" (Honer et al, 2006: 200) ซึ่งในเรื่องของธรรมชาติของมนุษยนั้นทั้ง เพลโต (Plato) ฮอบส 

(Hobbes) และ คานต (Kant) ตางก็เสนอวาเราไมสามารถเปลี่ยนแปลงธรรมชาติของมนุษยได แตเราสามารถ

จะควบคุมมันไดผานระบบการเมือง จริยธรรม และวินัยทางจิตวิญญาณ (spiritual discipline) ที่เขมงวด 

(Honer et al, 2006: 200) ประเด็นนี้จะเปนประเด็นที่สำคัญสำหรับการอภิปรายในเรื่องของการสรางสันติ

วัฒนธรรม (culture of peace) การศึกษาเพื่อสันติ (education for peace) และสันติทวิกวาร (everyday 

peace) ในบทความอื่น ๆ ที่อยูในชุดการนำเสนอเดียวกันนี้ เพราะการเขาใจการดำรงอยูของมนุษยและ

ธรรมชาติของมนุษยจะเปนตัวกำหนดทิศทางของการจัดวางทางสังคม (social positioning) ของผูคนและ

สถาบันทางสังคม ความสัมพันธระหวางวัฒนธรรมสรางคน และคนสรางวัฒนธรรมจึงเปนสิ่งท่ีจำเปนตองนำมา

ถกเถียงกันอยางมีตรรกะ 

ในหัวขอที่วาดวยญาณวิทยาและสันติภาพมีการอภิปรายถึงความสำคัญของความรู และการตั้ง

คำถามกับความรูของมนุษยชาติ กระบวนการท่ีกลาวไปตอนตนคือเครื่องมือในการเขาใจปรัชญาสันติภาพและ

เชื่อมโยงกับความรูของมนุษยกับความพยายามในการลดความรุนแรง แตเมื่อการตั้งคำถามถึงการดำรงอยู ซ่ึง

ในมุมของความรูที่อธิบายถึงการรับรูอาจจะมีความจำเปนตองใชหลักภววิทยา (ontology) ในการอธิบาย

เพิ่มเติมถึงการดำรงอยูของสรรพสิ่ง รวมไปถึงการดำรงอยูของมนุษยและปจจัยตาง ๆ ที่อาจจะไดรับการ
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ยอมรับในฐานะของการสำเหนียกรูถึงการดำรงอยูของโลก (perceived world) ในบทความชิ้นนี้จะหยิบยกมา

เพียงในสวนของการดำรงอยูของธรรมชาติของมนุษย ที่อาจจะเกี่ยวของกับการสรางสุขภาวะทางปญญาเพ่ือ

สันติภาพ กลาวคือจะเปนการอภิปรายธรรมชาติของมนุษยในมุมมองที่หลากหลาย ที่อาจจะเปนเงื่อนไขท่ี

นำไปสูความรุนแรง หรือสรางสันติภาพได เชน ธรรมชาติของมนุษยเกิดจากการสรางขึ้นไมไดติดตัวมาแต

กำเนิด เราอาจจะเปลี่ยนแปลงธรรมชาติของมนุษยไมได แตควรจะทะนุถนอมฟูมฟกใหมันเติบโตได และ การ

ท่ีเชื่อวาธรรมชาติของมนุษยเปลี่ยนแปลงไมได 

เม่ือการสรางสันติภาพเปนการลดต่ำลงของความรุนแรงในทุกรูปแบบ การตั้งคำถามตอธรรมชาติ

ของมนุษยวาดวยพฤติกรรมความรุนแรงวา ธรรมชาติของมนุษยตองดำรงอยูโดยใชความรุนแรงหรือไม มนุษย

และความรุนแรงดำรงอยูโดยมีความสัมพันธที่เกี่ยวเนื่องกันโดยแยกไมออกหรือไม การศึกษาวิจัยจำนวนมาก

พยายามอธิบายการดำรงอยูของมนุษยและความรุนแรง โดยจำแนกเปนสองกลุมใหญ ๆ คือ กลุมแรกเปน

นักวิชาการที่พยายามจะอธิบายวาความรุนแรงเปนธรรมชาติของมนุษย และอีกกลุมหนึ่งพยายามอธิบายวา

ความรุนแรงเกิดจากกระบวนการเรียนรูของมนษุย เกิดจากประสบการณและการเลี้ยงดู ซึ่งคำถามที่เราไดยิน

บอยคือ ความรุนแรงเปนธรรมชาติหรือการเลี้ยงดู (violence is nature or nurtured) (Pindavanija, 2021: 

51) ในบทความนี้จะชี้ใหเห็นถึงความเปนไปไดทั้งสองแนวคิด โดยในงานเขียนของ อลิสซาเบท กานเดล อิง

แลนดเดอร (Elizabeth Kandel Englander) อางถึงการศึกษาของ เซซาเร ลอมโบรโซ (Cesare Lombroso, 

1876) กลาวถึงพฤติกรรมความรุนแรงของอาชญากรเกิดจากสัญชาตญาณดิบของคนคนนั้นกระตุ นให

พฤติกรรมเหลานั้นเกิดข้ึนในหมูอาชญากร ดังนั้นความรุนแรงตาง ๆ จึงเกิดข้ึนจากผลพวงของกลไกทางชีวภาพ 

(Englander, 2012: 64 อางถึงใน Pindavanija, 2021: 51) ทั้งนี้กลไกที่วานี้แบงเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ 

ก) อิทธิพลทางพันธุกรรม และ ข) อิทธิพลของสภาวะแวดลอมทางชีวภาพ (Englander, 2012: 64-65 อางถึง

ใน Pindavanija, 2021: 51) ซึ่ง อิงแลนดเดอร ขยายความตอวา อิทธิพลทางชีวภาพคือความเกี่ยวพันกับ

โครโมโซม (chromosomes) และสารพันธุกรรมอ่ืน ๆ ในขณะเดียวกัน อิทธิพลท่ีเกิดจากสภาวะแวดลอมทาง

ชีวภาพ คือ สภาพการกระตุนท่ีไมไดเก่ียวพันกับรหัสพันธุกรรม (DNA) อยางไรก็ตามการศึกษาของนักจิตวิทยา 

และนักสังคมศาสตร ก็พยายามจะชี้ใหเห็นวา ถึงแมวาหลักการทางชีววิทยา อาจจะใหการสนับสนุนแนวคิด

ที่วา สาเหตุของการใชพฤติกรรมที่เปนความรุนแรงอาจจะมีสวนที่เกี่ยวของกับปจจัยทางชีวภาพ แตสิ่งนั้นไม

สามารถจะอธิบายพฤติกรรมของมนุษยไดทั้งหมด ดังตัวอยางเชน ลูก ๆ ที่เกิด จากพอแมที่ใชความรุนแรง 

อาจจะไมไดเติบโตมาเปนผูท่ีนิยมความรุนแรง แตหลาย ๆ กรณีถาพวกเขาผานการเลี้ยงดูทามกลางผูท่ีใชความ

รุนแรง พฤติกรรมการใชความรุนแรงจากสภาพการเลี้ยงดูเหลานั้น จึงมีความสำคัญกับกระบวนการเรียนรูและ

การบมเพาะการใชความรุนแรง อยางไรก็ตามระดับของความเปราะบางตอสภาพแวดลอมที่เติบโตมา ก็มี

ผลกระทบตางกันไปในแตละคน (Englander, 2015: 65 - 68) 

ดังนั้นเมื่ออภิปรายถึงภววิทยากับสันติภาพ การตั้งคำถามกับการดำรงอยูของปจจัยตาง ๆ ที่จะ

นำไปสูความรุนแรงนั้นจึงมีความสำคัญ เพราะการดำรงอยูของความรุนแรง อาจจะอยูในรูปแบบของสัญญะ

ทางสังคมท่ีสามารถจะถูกตีความและนำไปเปนกระบวนการในการสรางความจริงในสังคม ดังนั้นความสัมพันธ
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ของการตั้งคำถามตามหลักญาณวิทยา และภววิทยาจึงตองดำเนินควบคูกันไป โดยมีความสามารถในการ

อธิบายหลักการและเหตุผลอยางมีตรรกะ ความสามารถในการถกเถียงในทางปรัชญาของคนในสังคมอาจจะ

เปนเครื่องมือในการสรางพื้นที่ปลอดภัยในการถกเถียงหาขอสรุป หรือการสรางความเขาใจในประเด็นความ

ขัดแยง การอธิบายความจริง ความเชื่อ การพิสูจน และการดำรงอยูของสรรพสิ่งอยางมีตรรกะจึงไมใชแคความ

เพอฝนหรือเรื่องไกลตัว แตจะเปนสิ่งที่อธิบายใหเห็นถึงธรรมชาติของมนุษยและสรรพสิ่งที่เกิดขึ้น ดำรงอยู 

และดับไปในชีวิตประจำวันของเรา 

 

3. สันติภาพอันสถาพร (perpetual peace)  

นอกจากหลักปรัชญาพื้นฐานที่นำมาอธิบายความสำคัญของกระบวนการเรียนรูเพื่อสันติภาพ

ตลอดชีวิตที่กลาวมาขางตนยังมีแนวคิดของนักปรัชญาสันติภาพอีกหลายทานที่นาสนใจและนำมาศึกษา

เพิ่มเติม เชนแนวความคิดของ อิมมานูเอล คานต (Immanue Kant) “สันติภาพอันสถาพร” (perpetual 

peace) และ “เปาประสงคแหงกฎท่ีเปนสากล” (cosmopolitan intent) ซ่ึงแนวปรัชญาท้ังสองนี้ไดใหนิยาม

ของความสามารถของมนุษยในการที่จะทำการใด ๆ ที่จะเปนคุณแกผูอื่น พฤติกรรมใด ๆ ที่ทำโดยบุคคล ๆ 

หนึ่งตางก็อยูภายใตเจตจำนง และผลแหงการกระทำตอผูอ่ืนท่ีผูอ่ืนนั้นรับรู เขาใจ และนับวากิจกรรมนั้นๆ เปน

คุณดวยจึงจะนับวาพฤติกรรมนั้น ๆ เปนคุณธรรม ซ่ึงการนำแนวคิดเหลานี้มาอภิปรายเพ่ือสรางความเชื่อมโยง

กับการศึกษาเพ่ือสันติภาพและการสรางสันติวัฒนธรรมจำเปนตองคำนึงถึงการเขาใจในสิทธิของมนุษยในฐานะ

ประชากรโลก 

ในงานเขียนของอิมมานูเอล คานต (Immanue Kant) ท่ีถูกตีพิมพในป 1795 ซ่ึงเปนยุคท่ีการลา

อาณานิคมเกิดขึ้นอยางกวางขวางทั่วโลก เติบโตขึ้นพรอมกับความสามารถในการพัฒนาศักยภาพในการ

เดินทางและศักยภาพในการทำสงครามของชาติตาง ๆ ในทวีปยุโรป ทั้งนี้ อิมมานูเอล คานต (1795) จึงเสนอ

หลักการพื้นฐานของการไมแทรกแซง ยึดถือผนวกเอาดินแดนของผูอื่นมาเปนดินแดนของประเทศของตนเอง 

ดังนั้นสิ่งที่คานตพยายามจะสื่อถึงรัฐบาลของรัฐที่มีอำนาจและศักยภาพทางทหารมากกวา ตองตระหนักถึง

ประเด็นดังตอไปนี้ 1) การทำสนธิสัญญาลับ ๆ จะไมมีผลบังคับในกรณีท่ีมีการซอนเจตนารมณท่ีจะกอสงคราม

ขึ้นในอนาคต 2) ไมมีรัฐใดที่จะตกอยูภายใตการครอบครองของอีกรัฐหนึ่งโดยการเปนมรดกตกทอด การซ้ือ

ขายแลกเปลี่ยน หรือการยกให 3) การยกเลิกกองทัพ (standing armies) 4) หนี้สินของรัฐไมควรมีพันธสัญญา

ภายใตมุมมองของแรงกดดันจากภายนอกรัฐ 5) ไมมีรัฐใดท่ีจะไปแทรกแซงรัฐธรรมนูญของรัฐอ่ืนได และ 6) ไม

มีรัฐใดท่ีในสภาวะสงครามจะสรางความแบงแยกเกลียดชังในระหวางผูคนใหลดทอนถึงศรัทธาความเชื่อม่ันตอ

สันติภาพ (Kant, 2003) 

ทั้งนี้แนวคิดของคานตไดรับการพัฒนาเปนหลักการที่นำมาพัฒนาในเวลาตอมาถึงการมีรัฐท่ี

รัฐบาลมาจากตัวแทนของประชาชน (representative government) และเปนสวนหนึ่งของการพัฒนา “สันติ

ประชาธิปไตย” (democratic peace) ท้ังนี้คานตไดอธิบายถึงการเปนสวนหนึ่งของประชากรโลก การท่ีมนุษย

มีสิทธิเทาเทียมกันในการอาศัยอยูบนพื้นโลก (Guzman, 2001) นอกเหนือจากการขยายความแนวความคิด
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ของสันติภาพอันสถาพร และแนวความคิดในเรื่องของประชาธิปไตยและสิทธิของผูคนบนพื้นโลกดังที่กลาวไป

กอนหนานี้ คานตยังไดกลาวถึงหลักการในการสรางสันติภาพในลักษณะสนธิสัญญาระหวางนานาชาติในการท่ี

จะรวมเปนสมัชชานานาชาติ (league of nations) ซึ่งในเวลาตอมาเกิดการพัฒนาแนวคิดนี้ไปสูการสราง

องคการสหประชาชาติขึ้น ซึ่งแนวความคิดดังกลาวมีความเชื่อมโยงระหวางรัฐที่เปนประชาธิปไตย จะใหการ

รับรองและปกปอง (สิทธิและเสรีภาพ) ของผูคนในรัฐนั้น ๆ ในขณะเดียวกันรัฐท้ังหลายท่ีมีลักษณะดังกลาวก็มี

สนธิสัญญาระหวางกันเกิดเปนสมัชชานานาชาติขึ้นในโลกมนุษย ที่มนุษยทั้งผองจะไดรับการปกปองจากรัฐท่ี

ตนเองอาศัยอยู และไดรับการปกปองโดยรัฐท่ีมีสนธิสัญญารวมกัน ดังนั้นปรัชญาสันติภาพอันสถาพร จึงนับได

วาเปนหนึ่งในแนวความคิดท่ีควรจะนำมาศึกษาเพ่ือใหสังคมเรากาวไปสูสุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ 

 

4. ปรัชญาวาดวยการสรางสันติภาพอันหลากหลาย (philosophy for making peace(s) 

คำวาสันติภาพอันหลากหลายผู เขียนถอดความมาจากหนังสือ “Filosofia para hacer las 

paces” โดยบิเซนต มารติเนส กูสมัน (Vicent Martinez Guzman) ซึ ่งในภาษาสเปน คำวา “paz” ซ่ึง

แปลวาสันติภาพนั้นสามารถใชในรูปแบบพหูพจนได “paces” ดังนั้นในบทความนี้จึงอธิบายโดยใชความหมาย

โดยนัยคือ สันติภาพอันหลากหลาย กูสมัน  (2001) นำเสนอบนหลักการบนพื้นฐานเดียวกันกับ คานท (Kant) 

คือ 1) การมีทัศนคติและมาตรฐานรวมกันในเรื่องของความยุติธรรม 2) เปนพื้นฐานที่เปนมาตรฐานหรือเปน

การสรางสรรคในแนวคิดที่ใชรวมกันได 3) ความยุติธรรมนั้นจะเปนการปรับเปลี่ยนของการปฏิสัมพันธทาง

สังคมที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของความพึงพอใจตอปจจัยพื้นฐานนั้น ๆ 4) กรอบความคิดแนวใหมอาจจะตองอยู

นอกกรอบเดิมหรือการเติมเต็มกรอบเดิมอาจจะตองคิดนอกกรอบ และ 5) สิทธิของความเปนประชากรโลกคือ

สิทธิที ่จะไดรับการคุมครองจากความรุนแรงในทุกรูปแบบ สามารถดำรงชีวิตอยูทามกลางความแตกตาง

หลากหลาย และการมีสวนรวมในระบอบประชาธิปไตยและการพัฒนา หลักปรัชญาและแนวคิดเรื่องสันติภาพ

เหลานี้จะนำไปสูความเขาใจกระบวนการเรียนรูของมนุษย ลักษณะและสภาพการดำรงอยู ซ่ึงนำไปสูการศึกษา

เพื่อสันติภาพ การใชสันติวิธีในชีวิตประจำวัน และการสรางสันติวัฒนธรรมเพื่อการเรียนรูตั้งแตเกิดจนตาย 

แนวความคิดขางตน กูสมัน (2001) พยายามชี้ใหเห็นวาการเดินหนาไปสูการสรางสันติวัฒนธรรม (culture of 

peace) จำเปนตองมีองคประกอบขางตน ทั้งนี้เนื่องจากการสรางสันติวัฒนธรรมก็จะตองผานกระบวนการ

เรียนรูของคนในสังคม ดังนั้นถาแนวความคิดดังกลาวเปนเหมือนกับหลักการพื้นฐานในการเรียนรู ก็อาจจะ

นำไปสูการพัฒนาสันติวัฒนธรรมข้ึนได 

นอกไปจากนั้นในความหมายของสันติภาพอันหลากหลาย กูสมัน (2001) ไดอธิบายภายใตหลัก

แนวคิดเดียวกันกับสันติภาพอันสถาพรของคานตไวดังนี ้1) โลกที่คำนึงความมั่นคงของสังคมมนุษยโดยรวมซ่ึง

ความมั่นคงของสังคมโลกที่วานี้จะอยูเหนือความสำคัญของความเปนชาติ ซึ่งการดำรงอยูในลักษณะเชนนี้ 

คานท (2003) ไดอธิบายไววามนุษยแตละคนมีความสามารถในการเปดใจใหรับรูและเขาใจในความแตกตาง

หลากหลายของกันและกันได แตสังคมมนุษยไมควรยอมรับการถูกบังคับใหยอมรับ 2) สิทธิในการเปน

ประชากรโลก ซ่ึงจะทำใหผูท่ีมีสิทธินี้จะไดรับการคุมครองในฐานะผูท่ีไดรับการตอนรับมากกวาการถูกรอนสิทธิ
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ในฐานะท่ีเปน “ผูอ่ืน” 3) สิทธิในการเปนประชากรโลก อันจะนำมาซ่ึงการกระทำตอกันในสถานะท่ีเปนมนุษย

ดุจเดียวกัน ซึ ่งคานท (2002) ไดใหคำจำกัดความไวว ามนุษยมีศักยภาพในการสรางความรุนแรงเฉก

เชนเดียวกับความสามารถในการสรางสันติภาพ แตเขาเชื่อวาถาเราปรารถนาจะใหผูอื่นทำดีกับเรา เราก็

ยอมจะทำดีกับผูอ่ืนดุจเดียวกัน 4) สิทธิในการเปนประชากรโลก ซ่ึงจะนำมาซ่ึงความชอบธรรมท่ีจะเปนในสิ่งท่ี

แตกตาง หรืออยูในวัฒนธรรมที่ตางไป 5) สิทธิในการเปนประชากรโลก มีอำนาจเหนือกวาความสัมพันธของ

โลกาภิวัฒน การครอบครองทรัพยสินและการแลกเปลี่ยน เพราะกิจกรรมที่เปนความสัมพันธภายใตยุค

โลกาภิวัฒนนั้นไมไดแปลกแยกสิทธิของมนุษยแตละคนบนพ้ืนโลกเพราะมนุษยแตละคนก็ยังมีสิทธิ์ตอผิวโลกใน

ความเทาเทียมกัน 6) สิทธิในการเปนประชากรโลก ก็คือสิทธิ์ที่จะไดรับการตอนรับอยางเทาเทียมกันไมวาจะ

อยูที่ใดก็ตาม เนื่องดวยความเชื่อที่วามนุษยแตละคนนั้นมีสิทธิ์ที่จะอยูบนโลกใบนี้เทา ๆ กันเพราะฉะนั้นไมวา

มนุษยผูนี้จะอยูที่ใดก็ตามยอมจะดำรงไวซึ่งสิทธิ์นั้นโดยสมบูรณ 7) สิทธิในการเปนประชากรโลก ควรที่จะปก

ปกรักษามนุษยจากความรุนแรง 8) สิทธิในการเปนประชากรโลก ยอมจะทำใหมนุษยยอมรับในสิทธิของผูอ่ืน 

และพรอมที่จะเขาใจสังคมและวิถีการปกครองของผูคนในสังคมที่แตกตางจากที่ตนอยู ดวยเหตุที่มนุษยไม

สมบูรณแบบเราจึงไมสามารถบอกไดวาเราดีกวาคนอื ่นหรือสังคมเราดีกวาสังคมอื ่น 9) สิทธิในการเปน

ประชากรโลก ยอมรักษาไวดวยสิทธิ์ท่ีจะไดรับและเขาถึงการพัฒนา และการปกครองโดยประชาชนในรูปแบบ

ของประชาธิปไตยที่มีความสมบูรณมากที่สุด การที่มนุษยสามารถพัฒนาศักยภาพของตนไดอยางตอเนื่องจะ

เปนเครื่องมือท่ีจะใหสังคมมนุษยไดเริ่มท่ีจะกาวเขาสูการปกครองท่ีเปนประชาธิปไตยไดอยางแทจริง 

 

5. บทสรุป 

การเขาใจหลักปรัชญานับเปนปจจัยท่ีสำคัญในการเรียนรูของมนุษย ท่ีผานมาการอธิบายปรัชญา

ของศาสตรตาง ๆ ก็ทำใหผูคนเขาใจความเปนไปเปนมาของหลักการตาง ๆ ไดดีขึ้น ถึงแมวาทัศนคติตอการ

เรียนปรัชญาอาจจะดูเหมือนขาดความทันสมัย หรืออาจจะถูกมองวาเปนความลาสมัยไปบาง แตถาเราได

พิจารณาถึงคุณประโยชนในการเขาใจการเรียนรูและการตั้งคำถามเชิงปรัชญา เราจะเห็นวาคำถามเหลานั้น

เหมือนหรือคลายคลึงกับคำถามของเด็กเล็ก ๆ ท่ีพยายามจะเขาใจโลกท่ีอยูรอบตัว การตั้งคำถามของเด็ก ๆ ก็

เปรียบเสมือนการคนหาความหมายของการมีอยูของตัวตนของตนเอง การดำรงอยูของผูอ่ืนท่ีมีปฏิสัมพันธดวย 

และการดำรงอยูของสรรพสิ่งรอบตัว การตั้งคำถามเหลานั้นเริ่มจะเลือนรางหายไปเม่ือเราเติบใหญข้ึน ความรูท่ี

เราไดรับ ซ่ึงถูกหลอมรวมเปนแนวคิด และนิยามของสิ่งรอบตัวเริ่มท่ีจะแข็งตัวข้ึน ทำใหการตั้งคำถามแบบเด็ก

เล็ก ๆ คนหนึ่งจึงจางหายไปดวย กระนั้นก็ตามถาเราฝกท่ีจะตั้งคำถามเชิงปรัชญากับตนเองและปรากฏการณท่ี

เกิดข้ึนรอบตัวก็จะเปนตัวกระตุนเสริมศักยภาพในการเขาใจปรัชญาเหลานี้ไดมากข้ึน 

การทำความเขาใจจะเปนประโยชนในการเปดโลกของการเร ียนรูของตัวเราเอง ทำให

กระบวนการการเรียนรูของเราไมแข็งตัวจนเกินไป จนทำใหเราปดชองทางในการรับขอมูลหรือความรูอ่ืน ๆ ท่ี

เราอาจจะไมคุนชิน การศึกษาญาณวิทยา ซึ่งเปนพื้นฐานในสันติศึกษา (peace studies) อาจจะทำใหเรา

เขาใจบริบท และองคประกอบของความรุนแรง ความขัดแยงมากข้ึนสามารถท่ีจะลดความรุนแรงในทุกรูปแบบ
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ไดบาง และสามารถเขาใจความแตกตางของมนุษยที่เปนเหตุแหงความขัดแยง ไมวาจะเปนการรับรู หรือการ

ตีความการรับรูที่ตางกัน นอกเหนือจากนั้นการทำความเขาใจการดำรงอยูของสรรพสิ่งซึ่งรวมไปถึงธรรมชาติ

ของมนุษยท่ีจะมีพฤติกรรมความรุนแรงก็ชวยเปดทางใหเกิดกระบวนการเรียนรูท่ีจะปฏิเสธการใชความรุนแรง

ไดดวยเชนกัน 

การเสนอแนวความคิดของนักคิด นักวิชาการดานสันติภาพในบทความนี้จะชวยใหผูอานเห็นถึง

ความเชื่อมโยงระหวางแนวความคิด ปรัชญาและการใชชีวิตประจำวันท้ังในระดับปจเจกและระดับสังคมจนถึง

ระดับนานาชาติ ทั้งนี้การเขาใจปรัชญาสันติภาพในฐานะพื้นฐานของการเรียนรูตลอดชีวิต ก็อาจจะเปนสวน

สำคัญในการศึกษาเพื่อสันติภาพ (education for peace) สันติทวิกวาร/การใชสันติภาพในชีวิตประจำวัน 

(everyday peace) การสรางสันติวัฒนธรรม (culture of peace) และการจากโลกนี้ไปอยางสงบ (peaceful 

death) วงจรชีวิตที่เกิดการเรียนรูเพื่อสันติภาพนี้อาจจะเรียกไดวาเปน “สุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ” 

(wellbeing wisdom for peace) 
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การศึกษาเพ่ือสันติภาพกับสุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ 

 

รัฐวิศว เอ้ือประชานนท1 และ เอกพันธุ ปณฑวณิช2  
 

1มูลนิธิความรวมมือสันติภาพ 
2สถาบันวิจยัสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

บทคัดยอ 

 

บทความเรื่องการศึกษาเพื่อสันติภาพเปนสวนหนึ่งในการนำเสนองานทางวิชาการในหัวขอหลัก

คือ "สุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ" ทั้งนี้เมื่อกลาวถึงสุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ การเขาใจเรื่องของ

การศึกษาเพื่อสันติภาพจึงมีความสำคัญตอกระบวนการเรียนรูของมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งถาสุขภาวะทาง

ปญญาหมายถึง ความรูที่จะนำไปสูการสรางความสมดุลระหวางจิตใจ รางกาย ปญญา และสังคม การศึกษา

เพ่ือสันติภาพนั้นตางจากสิ่งท่ีคนในสังคมเรียกวา "สันติศึกษา" เพราะสันติศึกษาคือการใหการศึกษา การสงตอ

ความรู การพัฒนาความรูดานสันติภาพผานระบบการศึกษา แตการศึกษาเพื่อสันติภาพมีมิติในเรื ่องของ

การศึกษาที่กวางและครอบคลุมปริมณฑลทางความรูมากกวาการศึกษาในระบบ ทั้งนี้การศึกษาเพื่อสันติภาพ

ไมไดละทิ้งการใหการศึกษา การสงตอความรู และการพัฒนาความรูในระบบการศึกษา แตเปนความพยายาม

ในการสรางองคความรู ดานสันติภาพใหอยู ในลักษณะของการเรียนรูทางธรรมชาติ ทั้งนี้การเรียนรู ตาม

ธรรมชาติตลอดชวงชีวิต เปนกระบวนการในการสรางกระบวนการเรียนรูท้ังในระดับปจเจก และในระดับสังคม

วงกวาง ซึ่งคาดหวังวาจะเปนการสรางกระบวนการเรียนรูทางสังคม ที่จะนำไปสูการสรางทัศนคติที่ปฏิเสธ

ความรุนแรงในทุกรูปแบบ และการแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดยสันติวิธีและสรางสรรค กอใหเกิดนวัตกรรม

ทางสังคมใหม ๆ ในการเคารพความแตกตาง และสิทธิเสรีภาพของเพ่ือนมนุษย 

บทความชิ้นนี้มีเนื้อหาในการนำเสนอความสำคัญของกระบวนการทางสังคมในการสรางปจจัย

และชองทางท่ีจะนำไปสูการศึกษาเพ่ือสันติภาพ เปนการเชื่อมโยงระหวางการศึกษาเพ่ือสันติภาพกับการสราง

ทัศนคติทางสังคมที่จะชวยใหคนในสังคมเรียนรูที่จะปฏิเสธความรุนแรงในทุกรูปแบบ และทำใหคนในสังคมมี

ความเขาใจวา การสรางสันติภาพนั้นเปนบทบาทหนาท่ีของมนุษยทุกคนในสังคม และทุกคนมีศักยภาพในการ

นำพาสังคมไปสูเปาหมายนั้น ในขณะเดียวกันก็จะแสดงใหเห็นวาการสรางสันติภาพไมไดเปนสิ่งที่ยิ่งใหญแต

อยางใด แตสามารถทำไดในชีวิตประจำวันของเราทุกคน และทายที่สุดความพยายามของปจเจก จะทำให

ปฏิสัมพันธระหวางมนุษยเปนไปโดยกลมกลืนและสมดุลผานการศึกษาเพ่ือสันติภาพ  
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Abstract 

This article on “Education for Peace” is written as a part of academic forum in the 

main topic of “Healthy Wisdom for Peace”. Therefore, when the term healthy wisdom for 

peace is addressed, the understanding of education for peace become dominant to peoples’ 

cognition. Especially, when healthy wisdom means the wisdom and knowledge that originate 

the balance between physical organs, human mind, wisdom, and society. Education for peace 

or peace education differs from the term of “peace studies”, since peace studies is mainly 

the mechanism that the notions of peace is educated, transferred, and developed through 

the regular educational system. But education for peace has significantly broader meaning 

from peace education, it covers wider scope in knowledge perimeter beyond the education 

system. Therefore, education for peace still considers the importance of education, 

transferring of knowledge, and development of knowledge in the educational system, but it 

tries to build peace knowledge in term of “learning by nature”, that an individual could learn 

through his/her cognitive process throughout his/her life time. It is the process that create the 

individual and collective cognition, that aims on building social cognitive process that bring 

about the attitude in refusing of all kinds of violence, and creative conflict transformation by 

peaceful means. It may eventually, create social innovation that make people respect 

differences, rights, and freedom of all mankinds. 

The contents of this article base on proposing the importance of social process in 

building up factors and channels that lead to education for peace. It makes the connectivities 

between education for peace and building up the collective attitude that help people in the 

society learn to refuse all kinds of violence, and make the mutual understanding that to build 

peace is the role and duty of everyone in the society, and everyone is capable in realising this 

goal. Meanwhile, this article expresses that to build peace is not the remarkable great job, but 

it is something that everyone can do in everyday life. And eventually, the attempts of the 

individuals would make the interaction between human beings are balanced and harmonious 

through education for peace.  
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บทนำ 

ทามกลางกระแสความเปลี่ยนแปลงและวิกฤตการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งในสังคมไทยและสังคม

โลก อยางเชน ความขัดแยงและความรุนแรงทางการเมือง รวมถึงความรุนแรงในจังหวัดชายแดนภาคใตท่ีดำรง

อยูเกือบสองทศวรรษ วิกฤตสงครามในยูเครน วิกฤตความขัดแยงระหวางอิสราเอลและปาเลสไตน ภาวะโลก

รวน รวมถึงภาวะความเหลื่อมล้ำและความยากจนในพื้นที่ตาง ๆ  แมวาผูคนในสังคมจำตองเผชิญกับปญหา

หรือวิกฤตการณเหลานี้อยูอยูเสมอมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน  แตโจทยสำคัญ คือ เราจะถายทอดและสงตอ

สังคมใหกับคนรุนตอไปในรูปแบบใดและจะทำอยางไรเพ่ือปองกันยับยั้งไมใหเกิดวิกฤตปญหาเหลานี้ในอนาคต 

จากโจทยดังกลาว การศึกษาถือเปนองคประกอบสำคัญ โดยเฉพาะในประเด็นท่ีวาการศึกษาจะมี

บทบาทอยางไรเพื่อชวยสรางสันติภาพและสังคมที่เปนธรรม รวมถึงสรางสุขภาวะทางปญญาและสุขภาวะทาง

สังคมสำหรับคนรุนตอไปในอนาคต  บทความนี้จึงเปนความพยายามทำความเขาใจในประเด็นเกี่ยวกับ

การศึกษาเพื่อสันติภาพ (Education for Peace) วามีความสำคัญและสามารถมีบทบาทอยางไรตอสังคมได

บาง การเขาใจเรื่องของการศึกษาเพื่อสันติภาพจึงมีความสำคัญตอกระบวนการเรียนรูของมนุษย โดยเฉพาะ

อยางยิ่งถาสุขภาวะทางปญญาหมายถึง ความรูที่จะนำไปสูการสรางความสมดุลระหวางจิตใจ รางกาย ปญญา 

และสังคม โดย การศึกษาเพื่อสันติภาพมีมิติในเรื่องของการศึกษาที่กวางและครอบคลุมปริมณฑลทางความรู

มากกวาการศึกษาในระบบ ท้ังนี้การศึกษาเพ่ือสันติภาพไมไดละท้ิงการใหการศึกษา การสงตอความรู และการ

พัฒนาความรูในระบบการศึกษา แตเปนความพยายามในการสรางองคความรูดานสันติภาพใหอยูในลักษณะ

ของการเรียนรูทางธรรมชาติ ทั้งนี้การเรียนรูตามธรรมชาติตลอดชวงชีวิต  เพื่อพยายามตอบโจทยที่ไดตั้งไว

ขางตน บทความนี้พยายามนำเสนอประเด็นสำคัญใน 4 สวน ไดแก (1) นิยาม หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับ

การศึกษาเพ่ือสันติภาพ  (2) แนวทางและบทบาทของการศึกษาตอการสรางสันติภาพและสุขภาวะในสังคม (3) 

กรณีศึกษาเกี่ยวกับการศึกษาเพื่อสันติภาพในตางประเทศ และ (4) โอกาสและโจทยขอทาทายของการศึกษา

เพ่ือสันติภาพในสังคมไทย 

 

ปรัชญาวาดวยความรู การรับรู และการศึกษา 

ญาณวิทยา (epistemology) มีรากศัพทจากภาษากรีซ ซึ่งประกอบไปดวยคำวา Episteme  

(ระบบพื้นฐานของการเขาใจ - ความรู) และ logos (ศาสตร) หมายความวาศาสตรวาดวยความรู ญาณวิทยา 

พยายามจะอธิบายคำถามที่มีมาแตโบราณวา มนุษยรูสิ่งตาง ๆ ไดอยางไร เรารูในสิ่งที่เรารูไดอยางไร (How 

do we know of what we know?) และมนุษยมีขอจำกัดอยางไรในการทำความเขาใจและอธิบายสิ่งท่ีมนุษย

เรียกวาความรู ในขณะเดียวกันหลักปรัชญานี้ก็พยายามที่จะสรางความชัดเจนของกระบวนการการเรียนรู 

(cognitive process) และกระบวนการท่ีทำใหเกิดความรูข้ึนมา ท้ังนี้การอธิบายญาณวิทยาจึงใชการอธิบายใน

องคประกอบของการศึกษาเกี ่ยวกับ ความจริง (truth) ความเชื ่อ (belief) ตรรกะ (logic) และ การรับรู 



286 
 

(perception) (Honer, et,al., 2006: 14) การวิเคราะหภายใตหลักญาณวิทยาจะทำใหเราเห็นวากระบวนการ

และความสามารถของมนุษยในการไดมาซ่ึงความรูและการอธิบายถึงความรูนั้นเกิดจากการตั้งคำถามและ

สมมุติฐานอยางมีตรรกะ และความพยายามในการอธิบายสิ่งเหลานี้เปนความพยายามที่เปนสถาพร ทั้งนี้เม่ือ

นำปรัชญานี้มาประยุกตใชกับการศึกษาดานสังคมศาสตรเพ่ือพัฒนาใหเกิดความรูเพ่ือสาธารณะ ปจจัยท่ีสำคัญ

คือเสรีภาพในการตั้งคำถามตอแนวความคิดตาง ๆ ในสังคมเพราะการหาเหตุผลในการอธิบายแนวความคิด

ใหม ๆ หรือท่ีอาจจะขัดแยงกับความคิดดั้งเดิมของสังคมเปนตัวขับเคลื่อนพลวัตของการเรียนรู 

อาจจะมีการใชความหมายระหวางความรู (knowledge) และการศึกษา (education) ในบริบท

ที่ทับซอนกันในหลาย ๆ กรณี อยางไรก็ตามทั้งสองคำมีความหมายที่แตกตางกัน งานเขียนนี้จะอธิบายความ

แตกตางระหวางความหมายของความรู (knowledge) กระบวนการการเรียนรู (cognitive process/learning 

process) และการศึกษา (education) โดยการอธิบายเรื่องญาณวิทยา ซ่ึงหมายถึงศาสตรวาดวยความรู มีการ

ตั้งคำถามวา "อะไรคือความรู" และ "เรารูในสิ่งที่เรารูไดอยางไร" ซึ่งในสวนนี้จะเปนการอธิบายเพิ่มเติมใน

รายละเอียดของนิยามและความเขาใจในเรื่องความรู ทั้งนี้คำวาความรูอาจหมายถึง ขอมูล ขอเท็จจริงที่ไดรับ

ผานกระบวนการการเรียนรู (cognitive process) ซึ่งอาจจะหมายรวมไปถึงการสำเหนียกรูถึงประสบการณท่ี

เคยผานมาในอดีต และอาจจะผานกระบวนการการศึกษา (education) ผานการบอกเลาหรือการทดสอบ 

พิสูจน ทดลอง เพ่ือสามารถอธิบายปรากฏการณใด ๆ ไดอยางเปนเหตุเปนผล หรือท่ีเพลโตใหคำจำกัดความวา 

เปนความเชื่อท่ีจริง และพิสูจนไดวาเปนจริง (justified true belief) (Honer, 2006: 64 – 90) ท้ังนี้การพิสูจน

ความจริงดังกลาว อาจจะเกิดขึ้นโดยการทดสอบ ทดลอง หรือการอธิบายโดยหลักการหรือเหตุผลตาง ๆ ซ่ึง

สำหรับงานเขียนชิ้นนี้การกลาวถึงความรูจะจำกัดอยูภายใตนิยามท่ีกลาวไปขางตน โดยจะเชื่อมโยงกับหลักการ

ของญาณวิทยาในการวิเคราะหขอมูลตาง ๆ ดังนั้นเมื่อเรากลาวถึงความรู ก็จำเปนตองพูดถึงความจริงและ

ความเชื่อและการพิสูจนความจริงและความเชื่อเหลานั้น ซึ่งในทฤษฎีวาดวยความรู สิ่งที่ไมเปนจริงจะนับวา

เปนความรูไมได และสิ่งที่ไมสามารถพิสูจนไดจริงอาจจะไมนับวาเปนความรู (Feldman, 2003: 12 – 13) 

ผูคนอาจจะมีความม่ันใจในหลายสิ่งหลายอยางท่ีอาจจะไมจริง เชน "เปนคนไทยตองพูดภาษาไทยได" ซ่ึงจริง ๆ 

แลวอาจจะมีคนไทยที่พูดภาษาไทยไมได เพราะฉะนั้นตามศาสตรวาดวยความรู ประโยคดังกลาวไมนับวาเปน

ความรู เพราะผูคนจะ "รู" (ความรูเชิงประพจน - proposition) ไดก็ตอเมื่อสิ่งนั้นเปนความจริง เพราะถารูใน

สิ่งท่ีไมจริงก็คือไมรู 

อยางไรก็ตามมีขอโตแยงวา จำเปนหรือไมที่ความรูตองเปนความรูที่เปนเชิงประพจนเทานั้น 

หมายถึงวาเปนความรูที่เปนประโยคบอกเลาที่พิสูจนความจริง เท็จ ไดเทานั้นหรือไม ซึ่งความรูเหลานี้เปน

ความรูพื ้นฐาน เชน การรูจักบุคคล (knowing individual) รูจักวาคนคนนั้นคือใคร (knowing who) รูจัก

ชวงเวลา (knowing when) รูกระบวนการ (knowing how) รูในขอเท็จจริง (knowing fact) ขอถกเถียงวา

การตั้งคำถามตามหลักญาณวิทยานั้นยังใชไดกับการวิเคราะหความรูแบบรวมสมัยไดหรือไมนั้นก็เปนสิ่งที่นา
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ศึกษาเนื่องจากพลวัตของความรูเกิดขึ้นตลอดเวลา แนวความคิดในหลาย ๆ ดานก็มีการคิดตนหักลาง หรือ

อธิบายกันมาหลายรุน ยกตัวอยางเชน ขอถกเถียงระหวางนักปรัชญาแนวประจักษนิยม (empiricism) เชน 

ฟรานซิส เบคอน (Francis Bacon) จอหน ล็อค (John Locke) เดวิด ฮูม (David Hume) และนักปรัชญาแนว

เหตุผลนิยม (rationalism) เชน เรอเน เดการต (René Descartes) ตั ้งเปนขอถกเถียงกันมาจนเกิดแนว

ความดิด จิตนิยมอุตรวิสัย (Transcendental idealism) โดย อิมมานูเอล คานต (Emanuel Kant) ซึ่งใน

งานวิจัยชิ้นนี้จะพยายามชี้ใหเห็นวา คำถามตามหลักการญาณวิทยามีความรวมสมัยและสามารถนำมาเปน

พื้นฐานในการทำความเขาใจและวิเคราะหความรูของคนในสังคมได ซึ่งหนาที่ของญาณวิทยาไมใชเพื่อการ

ตัดสินความถูกผิดของความรู แตจะเปนการตั้งคำถามเกี่ยวกับความรูและความเปนเหตุเปนผล (knowledge 

and rationality) ดังจะเห็นไดจากการพูดถึงธรรมชาติของความรูและหลักการพื้นฐานที่ครอบงำเหตุผลท่ี

เชื่อถือ (Feldman, 2003: 1) กระบวนการการเรียนรูหมายถึง "กระบวนการทางจิต (mental) ที่มนุษย

ไดมาซึ่งความรู ความเขาใจ ผานกระบวนการทางความคิด (thought) ประสบการณ (experience) การรับรู 

(perception)  และ ประสาทสัมผัส (senses)” (Oxford online dictionary on cognition) มนุษยรับรูสิ่ง

ตาง ๆ ผานการรับรู (perception) และประสาทสัมผัส (senses)  เมื่อมนุษยรับรูผานการรับรู และประสาท

สัมผัสแลวก็จะจำเปนตองมีการประมวลผลการรับรูเหลานั้น เพื่อสามารถจะสรางความเขาใจในกระบวนการ

ประมวลผล ซึ่งการประมวลผลการรับรูเหลานั้นเกิดขึ้นในกระบวนการการเรียนรู ซึ่งกระบวนการของการรับรู

และประมวลผลดังกลาวเกิดขึ้นตามลำดับคือ 1) เกิดการสัมผัสและรับรู ซึ่งทำใหเกิดแบบแผนที่เปนที่ยอมรับ 

(pattern recognition) เชน เม่ือเรามองไปท่ีเทียนเลมหนึ่งท่ีจุดไฟอยูเราสามารถท่ีจะรับรูไดวาเราเห็นวัตถุท่ีมี

เปลวไฟสีทองอยูตรงหนา 2) ความจำและการระลึกถึง (memory and retrieval) ซึ่งถาสิ่งที่รับรูและสัมผัส

สามารถกระตุนเตือนความจำได ซึ่งถาเราเคยเห็นเทียนหรือสิ่งของในลักษณะเดียวกันมากอน เราก็จะจดจำ

และรำลึกไดวาเราเคยเห็นวัตถุเชนนี้มากอนความทรงจำในอดีตก็อาจจะกลับมา 3) การทำความเขาใจ 

(comprehension) ซึ่งถาเราเคยถูกสอนมากอนวาถามีวัตถุที่ทำจากไขแลวจุดไฟไดคือเทียน และเมื่อจุดแลว

เปลวไฟที่เกิดขึ้น เรียกวาเปลวไฟ และมีความรอน เราก็จะเขาใจวาวัตถุที่เห็นอยูนั้นคือเทียน และเปลวท่ี

เกิดขึ้นคือเปลวเทียนและมันมีความรอน สิ่งเหลานี้เรียกวา การระลึกถึงความหมาย (semantic retrieval) 4) 

การตัดสินและการตัดสินใจ (judgement and decision) เปนการตัดสินวาวัตถุที่เห็นคือเทียน ซึ่งอาจจะเกิด

จากการคิดวิเคราะหแลววาวัตถุที ่มีล ักษณะคลายเทียนที ่เห็นแทจริงแลวคือเทียน 5) การคิดคำนวณ 

(computation) เปนการคิดคำนวณถึงคุณลักษณะตาง ๆ ของเทียนอีกครั้ง เชนเทียนจะติดก็ตอเมื่อมีการจุด

ไฟ ไฟมีความรอน ความรอนจากเปลวไฟอาจจะใหแสงสวางในขณะเดียวกันก็อาจจะเปนอันตรายได และเม่ือ

จุดเทียนไปสักพักเมื่อเทียนไขละลายจะมีของเหลวที่หลอมเหลวไหลลงมาเรียกวาน้ำตาเทียน กระบวนการคิด

คำนวณนี้คือการจดจำความหมายของความรู อยางเปนกระบวนการ (semantic retrieval: procedural 

knowledge) (Ashcraft et,al., 2014: 19) ทั้งนี้กระบวนการการเรียนรูดังกลาวเกิดขึ้นตลอดชวงเวลาในชีวิต
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มนุษย กระบวนการดังกลาวทำใหมนุษยสามารถที่จะเรียนรู สิ่งตาง ๆ รอบตัวและประมวลผลการรับรู และ

ความรูตาง ๆ มาเปนความรูของแตละบุคคล การทำความเขาใจกระบวนการดังกลาวมีความสำคัญมากสำหรับ

การออกแบบการศึกษาใหความรูที่มีอยูสามารถสงตอผานกระบวนการดังกลาวไปสูการเรียนรูของคนในสังคม

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ความสำคัญของกระบวนการเรียนรู ก็คือการพัฒนาการใชความรู ที ่มีในการแสดงออกทาง

พฤติกรรม ผูคนที่มีประสบการณอยูในชวงระยะเวลาใด ในสภาวะแวดลอมใด ๆ ก็อาจจะมีการจดจำและ

เรียนรูที่จะตีความการรับรู (interpretation of perception) ตางกัน ถึงแมจะรับรูในสิ่ง ๆ เดียวกันแตการ

ตีความในสิ่ง ๆ เดียวกันอาจจะไมเหมือนกันก็ได ซึ่งจะสงผลตอการมีพฤติกรรมที่ตางกัน เชน ความแตกตาง

ของคนตางรุน การรับรูการทำความเขาใจตอสังคมที่มีความแตกตางกัน ก็อาจจะมีการตีความในความหมายท่ี

แตกตางกัน คนรุนกอนอาจจะตีความคุณคาของชีวิตภายใตกรอบของขนบธรรมเนียมประเพณีวาเปนสิ่งที่ดี

และเหมาะสมอยูแลว ไมควรท่ีจะตองไปเปลี่ยนแปลงอะไร ในขณะท่ีคนอีกรุนหนึ่งรับรูและตีความความหมาย

ของคุณคาของชีวิตในการมีอิสระเสรีจากกรอบประเพณีตาง ๆ ท้ัง ๆ ท่ีประเพณีดังกลาวก็เปนท่ีรับรูไดเหมือน 

ๆ กันไมว าเปนบุคคลในวัยใด แตความหมายทางคุณคาของสิ ่งที ่ร ับรู เหลานั ้นแตกตางกันไปตามการ

ตีความหมายท้ังในระดับปจเจกและกลุม (individual and collective) 

ตามที่กลาวไวตอนตนวา มีความสับสนในการใหความหมายของความรู และการศึกษาทั้งนี้ใน

ตอนตนของบทความนี้ไดอธิบายถึงความหมายของความรูไปแลว ในสวนนี้จะเปนการอธิบายความหมายของ

การศึกษา ซึ่งหมายถึงกระบวนการและกิจกรรมที่ตองการบรรลุเปาหมาย (purposeful) ในการสงตอ และ

พัฒนาความรู รวมไปถึงการสงตอความรูในดานพฤติกรรมเพื่อที่จะใหปจเจกสามารถที่จะใชชีวิตในสังคมได 

การศึกษาคือการจัดเตรียมขอมูลขาวสาร ความรู การฝกฝนและการชี้แนะเพื่อใหบุคคลสามารถจะมีความ

พรอมในการดำเนินชีวิต นอกจากนี้การศึกษาคือกระบวนการที่สังคมกำกับอนาคตของสังคมนั้น ๆ วาอนาคต

ในอุดมคติของสังคมนั้นจะเปนอยางไร ทั้งนี้การศึกษาจะเปนวิธีการที่ทำใหคนในสังคมไดรับความรู พัฒนา

ความรู พัฒนาประสบการณและทักษะในวิชาชีพ เศรษฐกิจ สังคม และการเมือง และสามารถนำไปสูการ

เปลี่ยนแปลงสังคมในอนาคตได ทั้งนี้การศึกษามีทั้งในระบบที่เปนทางการและไมเปนทางการ (formal and 

informal education) 

อยางไรก็ตามการใหความหมายของคำวาการศึกษา มีแงมุมที่หลากหลายมาหลายสหสวรรษ ใน

สหรัฐอเมริกาในชวงยุค ตนศตวรรษท่ี 20 ก็มีความพยายามที่จะจำแนกวาการศึกษาคือการฝกฝนเพื่ออาชีพ 

(vocationalism) ซึ่งนักปรัชญาการศึกษา จอหน ดิววี (John Dewey, 1916, อางถึงใน Marshall, 2016) มี

ความเห็นแยงวา "การศึกษาไมไดมีประโยชนเฉพาะการทำงานเพ่ืออาชีพเทานั้น ถึงแมวาอาชีพจะสำคัญก็ตาม" 

ทั้งนี้บุคคลคนหนึ่งมีสายสัมพันธ (affiliations) และการประกอบการงานและกิจกรรมตาง ๆ มากมายในชีวิต 

และไมไดหมายความวาการที่บุคคลนั้นทำอาชีพใดอาชีพหนึ่งบุคคลนั้นจะไมมีกิจกรรมอื่นใดในชีวิต ทั้งนี้งาน
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และกิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตอาจจะไมใชเพื่อวัตถุประสงคในการประกอบอาชีพ แตเปนไปเพราะเปนสวนหนึ่ง

ของสังคม ดังนั้นถาการศึกษามุงเนนเพื่อการประกอบอาชีพเพียงอยางเดียวก็จะไมสามารถเปนเครื่องมือที่จะ

ทำใหคนในสังคมเรียนรูในเรื่องอื่น ๆ ไดนอกจากการประกอบอาชีพ ถาการศึกษาหมายถึงการฝกฝนเพื่อการ

ประกอบอาชีพ ก็จะทำใหมองขามการสื่อสารถึง อุดมคติ ความหวัง มาตรฐาน ความคิดเห็นอื่น ๆ และจะให

คุณคากับการใชชีวิตทางสังคม (Dewey, 1916: 307 อางถึงใน Marshall, 2016) 

นอกเหนือไปจากนั้น มารแชล (Marshall, 2016) ไดยกตัวอยางเพิ่มเติมจากงานของ ริชารด ป

เตอรส (Richard Peters, 1956) ท่ีอธิบายความหมายของการศึกษาวามีเง่ือนไขท่ีเปนตรรกะอยู 3 ประการคือ 

1) การมีพันธะในการสงตอความรู 2) มีคุณคา และ 3) การสงตอองคความรู ตองอยู ภายใตการปฏิบัติท่ี

เหมาะสมทางจริยธรรม ซึ่งเงื่อนไขที่ยกมานี้ถูกนำมาตั้งคำถามตอไปวาอะไรคือ "คุณคา" หรือความ "คุมคา" 

(worthwhile) และ คำถามเกี่ยวกับการวิเคราะหแนวคิดเกี่ยวกับความตองการ ผลประโยชน และการสอน 

(Peters, 1956 อางถึงใน Marshall, 2016)  อยางไรก็ตามบริบทขางตนก็ถูกโตแยงวาไมใชการวิเคราะห

การศึกษา แตเปนแคแนวคิดเกี่ยวกับ การศึกษาอยางเสรี (liberal education) เทานั้น อยางไรก็ตามจาก

แนวคิดดังกลาวทำใหเกิดการถกเถียงในประเด็นเรื่องนิยามของการศึกษาตอไปวาจะหมายรวมไปถึงความเทา

เทียมทางการศึกษาดวยหรือไม หรืออาจจะรวมไปถึงความเทาเทียมในการเขาถึงการศึกษา การปฏิบัติอยาง

เทาเทียม และ โอกาสทางการศึกษาที่เทาเทียมกัน ซึ่งจะเปนการมองการศึกษาจากแงมุมตางตางของเสรีนิยม 

(Marshall, 2016) ดังนั้นถึงแมคำอธิบายขางตนจะทำใหเราพอจะมองเห็นความหมายของการศึกษาในระดับ

หนึ่ง แตถามองตามหลักญาณวิทยา การตีความ หรือการใหความหมายของคำวาการศึกษาก็สามารถจะเปนขอ

ถกเถียง โตแยง และอภิปรายกันไดตอไป สิ่งสำคัญท่ี มารแชลกลาวไวในงานเขียนของเขาก็คือ "คุณอาจจะ

พยายามที่จะตองการหาความหมายที่ชัดเจน (ของคำวา "การศึกษา") แตในทางกลับกัน เราจำเปนตอง

เผชิญหนากับนัยสำคัญของการวิเคราะห การประกอบสรางทางสังคม (social construction) เพราะฉะนั้น

อยาถามถึงความหมายแตควรถามถึงนัยยะสำคัญ (ของการศึกษา) (Marshall, 2016: 37)  

 

การศึกษาเพ่ือสันติภาพ: นิยาม หลักการและแนวคิด  

ในขั้นตน การทำความเขาใจถึงนิยามและหลักการสำคัญของการศึกษาเพื่อสันติภาพจะชวยปู

พื้นฐานในการทำความเขาใจประเด็นตาง ๆ ที่เกี่ยวของ  การศึกษาเพื่อสันติภาพ ซึ่งในภาษาอังกฤษใชคำวา 

Education for Peace หรือ Peace Education นั้น มีนักวิชาการหลากหลายที่ไดใหคำนิยามและวางกรอบ

แนวคิดไว แตโดยทั่วไปจุดรวมสำคัญของการศึกษาเพื่อสันติภาพ คือ การมีเปาหมายในการตอตานวัฒนธรรม

แหงสงครามและลดความรุนแรง สงเสริมสันติวัฒนธรรม สงเสริมทัศนะวาความขัดแยงคือโอกาสและพัฒนา

วิสัยทัศนเกี ่ยวกับสันติภาพและความสมานฉันทในหมู ประชากรโลก (Brook & Hajir, 2020; Berghof 

Foundation, 2012b)  หากพิจารณาจากคำนิยามโดย UNICEF แลว การศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นหมายถึง 
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กระบวนการในการสงเสริมความรู ทักษะ ทัศนคติและคุณคาที่จำเปนในการกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ชวย

เอื้อใหเด็ก เยาวชนและผูใหญสามารถปองกันความขัดแยงและความรุนแรงทั้งในระดับกายภาพและเชิง

โครงสราง สามารถคลี่คลายความขัดแยงไดอยางสันติ และสามารถสรางสภาวะเงื่อนไขที่สงเสริมสันติภาพท้ัง

ในระดับภายในบุคคล ระหวางบุคคล ระหวางกลุม ภายในประเทศหรอืระหวางประเทศ (Fountain, 1999) 

ดวยความเชื่อที่วามนุษยมีศักยภาพในการสงเสริมสันติวัฒนธรรมซึ่งเปน ชุดคุณคา ทัศนคติ 

รูปแบบพฤติกรรมและวิถีชีวิตท่ีปฏิเสธความรุนแรงและปองกันความขัดแยงดวยการจัดการกับรากเหงาของมัน

ในการแกไขปญหาผานการสานเสวนาและการเจรจาระหวางบุคคล กลุมบุคคลและประเทศชาติ (United 

Nations, 1997 – UN A/RES/52/13)  จึงทำใหการศึกษาเพ่ือสันติภาพมีพ้ืนฐานความคิดและเปาหมายสำคัญ

ในการทาทายตอสมมติฐานท่ีวาความรุนแรงเปนสิ่งท่ีติดตัวมากับธรรมชาติของมนุษย (nature) หากแตมองวา

ความรุนแรงนั้นเปนผลพวงจากการบมเพาะเลีย้งดูในวัฒนธรรมและสังคมของมนุษย (nurture) มากกวา โดย

ท่ีการศึกษาเพ่ือสันติภาพนั้นมุงแปลงเปลี่ยนเนื้อหา แนวทางจัดการเรียนการสอน และโครงสรางของการศึกษา

เพ่ือทำงานกับความรุนแรงในรูปแบบตาง ๆ (Adams, 2000; Reardon, 2001) 

การศึกษาเพื่อสันติภาพจำเปนตองรับมือกับขอทาทายหลัก ๆ ที่มีตอสันติภาพอยางเปนระบบ 

เชน ความขัดแยง ความเกลียดชัง ภาพลักษณความเปนศัตรู ความรุนแรงและสงคราม  ดวยเหตุนี้การศึกษา

เรื่องสันติภาพและความขัดแยงเปนสิ่งที่เกี่ยวพันกันอยางหลีกเลี่ยงไมได และเราจำเปนตองพิจารณาและทำ

ความเขาใจเก่ียวกับความขัดแยงและความรุนแรง รวมถึงความซับซอนของประเด็นปญหาดังกลาวอยางลงลึก

เพื่อแสวงหาแนวทางในการทำงานตอบโจทยอยางสรางสรรค  โดยมองวาสันติภาพเปนกระบวนการในการลด

ความรุนแรงและทำใหเกิดความยุติธรรมมากขึ้นในสังคมมากกวาการเปนเงื่อนไขที่ตายตัว ซึ่งการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพนั้นเปนความพยายามริเริ่มและสนับสนุนกระบวนการเรียนรูทางสังคมและการเมือง ซึ่งเอื้อใหเกิด

พฤติกรรมดานบวก เชน ความเอาใจเขามาใสใจเรา การสื่อสารอยางสันติ การสั่งสมความรูความเขาใจเก่ียวกับ

สันติภาพ สงครามและความรุนแรง อีกทั้งสงเสริมความเต็มใจและความกลาที่จะเขาไปมีสวนรวมทำงานเพ่ือ

สันติภาพหรือปฏิบัติการสันติภาพ (Berghof Foundation, 2012b) 

นอกจากนี้ Elise Boulding (2017) นักวิชาการดานสันติภาพรุนบุกเบิกเห็นวาการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพเปนสวนหนึ่งของการพัฒนาสันติภาพในสังคม โดยการศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นเกี่ยวของกับแนวทาง

เฉพาะในการจัดระบบประสบการณการเรียนรูเกี่ยวกับความขัดแยง ความรุนแรง ความเปนธรรมทางสังคม

และสันติภาพ รวมถึงการเรียนรูเก่ียวกับโครงสรางและสถาบันตาง ๆ ในสังคมและโลกท่ีกอใหเกิดปรากฏการณ

เหลานี้  การศึกษาเพื่อสันติภาพยังเกี่ยวของกับการศึกษาวิจัยในสิ่งที่เกิดขึ้นจริงบนโลกนี้ มีการพัฒนาขั้นสูง

เกี่ยวกับการใชจินตนาการ และการเรียนรูเกี่ยวกับทักษะเชิงปฏิบัติในการปรับเปลี่ยนโครงสรางรูปแบบทาง

สังคมในขณะที่ยังคงถอดบทเรียนจากธรรมเนียมปฏิบัติทางวัฒนธรรมอันหลากหลายไดดวย  การศึกษาเพ่ือ

สันติภาพสามารถเกิดขึ้นไดทั้งบริบทการศึกษาในระบบ อยางในโรงเรียน มหาวิทยาลัย และการศึกษานอก
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ระบบอยางในครอบครัว บริบทชุมชนและในสภาหรือรัฐบาลไดดวย โดยมีกระบวนการเรียนรูทั ้งในสวน

การศึกษาวิจัยและภาคปฏิบัติไปพรอมกัน  กลาวโดยสรุป การศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นคาดหวังวาจะเปนการ

สรางกระบวนการเรียนรูทางสังคม ที่จะนำไปสูการสรางทัศนคติที่ปฏิเสธความรุนแรงในทุกรูปแบบ และการ

แปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดยสันติวิธีและสรางสรรค กอใหเกิดนวัตกรรมทางสังคมใหม ๆ ในการเคารพความ

แตกตาง และสิทธิเสรีภาพของเพ่ือนมนุษย 

อยางไรก็ดี การศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นตางจากสิ่งที่เรียกวาสันติศึกษา  “สันติศึกษา” หรือ 

Peace Studies เปนการศึกษาทำความเขาใจเกี่ยวกับกระบวนการของสันติภาพ ความรุนแรงและความ

ขัดแยงในสังคม  สันติศึกษาพยายามศึกษาวิเคราะหความขัดแยงของมนุษยเพื่อคนหาแนวทางที่เปนสันติมาก

ที่สุดในการเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ โดยสันติศึกษามักมีจุดสนใจอยูที่สาเหตุของสงครามหรือความรุนแรง 

และทางเลือกออกจากสงครามหรือความรุนแรง การระบุหากระบวนการตาง ๆ ในการสงเสริมหรือสราง

สันติภาพโดยใหความสำคัญกับมิติทางการเมืองและสังคมมากกวา  ในขณะที่การศึกษาเพื ่อสันติภาพ 

(Education for Peace/ Peace Education) มีลักษณะและขอบเขตที ่กวางและโดยทั ่วไปมากกวา โดย

มุงเนนไปที่กระบวนการเรียนรูเพื่อดึงศักยภาพใหผูคนสามารถใชชีวิตอยางสันติได  การศึกษาเพื่อสันติภาพให

ความสำคัญกับการถายทอด การสงตอความรู และการสรางกระบวนการเรียนรูทั ้งในระดับปจเจก ระดับ

ความสัมพันธระหวางบุคคลและในระดับสังคมวงกวาง เพื่อใหเขาใจถึงแนวทางและกระบวนการสันติวิธี มี

ทักษะในการดำเนินชีวิตอยางสันติ สามารถปองกันหรือลดความรุนแรงท้ังทางตรงและทางโครงสราง และสราง

สันติวัฒนธรรม (Harris, 2002) 

หากพิจารณาเพ่ิมเติมจากคำอธิบายขางตน เราจะเห็นไดวาการศึกษาเพ่ือสันติภาพสามารถพบได

หรือปรับใชในหลากหลายสาขาวิชา โดยมีวัตถุประสงคหลักอยูที่การสรางกระบวนการเรียนรูเพื่อนำไปสูการ

ปองกันความรุนแรงและสรางสันติภาพในสังคมไมวาจะระดับใดก็ตาม  เปนท่ีชัดเจนวาวิชาสังคมศึกษาและวิชา

ดานสังคมศาสตรมีความเชื่อมโยงโดยตรงกับการศึกษาเพื่อสันติภาพ เนื่องจากครอบคลุมประเด็นเนื้อหา 

อยางเชน เรื่องความขัดแยงและความรุนแรงในสังคม ความสัมพันธระหวางประเทศ ปฏิสัมพันธของผูคนใน

สังคม ความยุติธรรมและกฎหมาย ประชาธิปไตย การยอมทนกันไดและการเคารพสิทธิมนุษยชน เปนตน 

รวมถึงศาสนศึกษาที่นำเสนอคำสอนของศาสนาตาง ๆ ซึ่งสงเสริมคุณคาพื้นฐานของการใชชีวิตโดยสันติ การ

เคารพตนเองและผูอื่น (Uki, 2022) วิชาภูมิศาสตรเองก็สามารถนำมาใชสอนเกี่ยวกับสันติภาพไดเชนกันโดย

ผานการศึกษาแผนที่และภูมิศาสตรของสงครามและสันติภาพ ภูมิศาสตรเกี่ยวกับสวัสดิการสังคมในประเทศ

ตาง ๆ หรือภูมิศาสตรที่สะทอนการพัฒนาและสิ่งแวดลอม เปนตน (Fien, 1991)  หรือวิชาประวัติศาสตรนั้น

ชวยใหเกิดการเรียนรูและสรางความเขาใจในมุมมองท่ีแตกตางกันทางประวัติศาสตรในบริบทความขัดแยงเพ่ือ

สรางการปรองดองคืนดีในสังคม และใหบทเรียนเกี่ยวกับสงครามและความรุนแรงในอดีตเพื่อปองกันความ
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ร ุนแรงและการทาร ุณกรรมหม ู  ในอนาคต  (Corredor, Wills-Obregon & Asensio-Brouard, 2018; 

Korostelina & Lässig 2013; UNESCO, 2017) 

ในขณะเดียวกันการศึกษาเพื่อสันติภาพสามารถเชื่อมโยงกับสาขาวิชาในสายวิทยาศาสตรและ

คณิตศาสตรไดเชนกัน เราสามารถเรียนรูสันติภาพผานคณิตศาสตรในการคำนวณ ตัวเลขและสถิติโดยใชโจทย

ที่เกี่ยวของกับประเด็นทางสังคม สันติภาพ ความขัดแยง การพัฒนาและความเหลื่อมล้ำในสังคม  การเรียนรู

สันติภาพในบริบทของวิทยาศาสตรสามารถแบงไดเปน 4 มิติ ไดแก มิติแรก คือ แนวคิดเรื่องวิทยาศาสตรท่ีรับ

ใชผูคนทุกคน (Science for All) ซึ่งสงเสริมคุณคาความเทาเทียมและการครอบคลุมทุกฝาย  มิติที่สอง คือ 

การเชื่อมโยงระหวางการพัฒนาวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและประเด็นทางสังคม เชน การสงเสริมความยั่งยืน

ผานการพัฒนาทางเทคโนโลยีพลังงานสะอาด ประเด็นทางจริยธรรมเกี่ยวกับการโคลนนิ่ง การพัฒนา AI หรือ

การพัฒนาอาวุธหรือระเบิดนิวเคลียรท่ีใชในสงคราม เปนตน มิติท่ีสาม คือ การศึกษาเพ่ือสันติภาพผานการรื้อ

ถอนวิธีคิดแบบอาณานิคมและการสงเสริมความหลากหลายในองคความรูทางวิทยาศาสตร โดยเฉพาะความรู

ระหวางโลกตะวันตกและโลกตะวันออกและการเคารพความรูทองถิ่น มิติที่สี่ คือ การศึกษาวิทยาศาสตรใน

ฐานะเปนการเคลื่อนไหวทางการเมืองรูปแบบหนึ่ง ซึ่งพยายามสงเสริมใหผูเรียนมีความสามารถและเขาไปมี

สวนรวมในการตัดสินใจทางสังคมบนพื้นฐานทางวิทยาศาสตร (Vieyra & Edwards, 2021)  นอกจากนี้ วิชา

อยางฟสิกสยังสามารถเชื ่อมโยงกับแนวคิดสันติภาพได เชน การสอนเกี ่ยวกับสสารและอุณหภูมิโดย

เปรียบเทียบกับ แอลกอฮอลที่รอนเหมือนกับความขัดแยงโดยการเพิ่มความรอนเหมือนกับการยกระดับความ

ขัดแยง และน้ำในฐานะผูไกลเกลี่ยท่ีชวยลดอุณหภูมิของแอลกอฮอลได เปนตน (Uki, 2022)   

 

แนวทางการศึกษาเพ่ือสันติภาพกับบทบาทการสรางสันติภาพและสุขภาวะในสังคม  

การศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นสามารถเกิดขึ้นไดหลายแนวทางและวิธีการโดยขึ้นอยูกับบริบทของ

ผูสอนและผูเรียน รวมถึงบริบทพื้นที่ทางสังคมที่มีการศึกษาเพื่อสันติภาพ  โดยภาพรวม การศึกษาเพ่ือ

สันติภาพและการเปลี่ยนแปลงความขัดแยงนั้นเนนแนวทางและวิธีการที่จะชวยกระตุนและเสริมสรางขีด

ความสามารถของผูเรียนที่จำเปนตอการเรียนรูในประเด็นที่ซับซอน อยางสาเหตุของความขัดแยงและความ

รุนแรง เปนตน โดยใหความสำคัญกับแนวทางที่ดึงศักยภาพและองคความรูของผูเรียน (elicitive approach) 

เชน การเรียนรูแบบกลุม การสานเสวนา การทบทวนความคิดและการคิดเชิงวิพากษ และการทำงานรวมกัน 

มากกว าแนวทางแนะนำสั ่งสอน (prescriptive approach) เช น การเร ียนร ู ด วยการทองจำ รวมถึง

กระบวนการเรียนรูที่สนับสนุนสภาวะเงื ่อนไขในการเรียนรูและรูปแบบความถนัดในการเรียนรูที ่แตกตาง

หลากหลายของบุคคล เชน การเรียนรูผานภาพ เสียง การสื่อสารและการเคลื ่อนไหว เปนตน (Berghof 

Foundation, 2012a) 
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กรอบคิดแบบองครวมสำหรับวิธีการและแนวทางการศึกษาเพื่อสันติภาพสามารถพิจารณาผาน

การบูรณาการองคประกอบสำคัญ 4 มิติ ไดแก หัว (head) หัวใจ (heart) มือ (hand) และเทา (feet)  มิติหัว 

หมายถึง การพัฒนาศักยภาพในการคิดวิเคราะห และมีมุมมองความเขาใจตอความขัดแยง ความรุนแรง 

ประเด็นสถานการณในโลกและสาเหตุเชิงโครงสรางของความขัดแยงและความอยุติธรรม  นอกจากนี้ยัง

หมายถึงศักยภาพในการมีวิสัยทัศนตอความขัดแยงในเชิงบวก อีกทั้งยังเขาใจถึงการเปลี่ยนแปลงที่ขึ้นลงของ

ความขัดแยงและปรากฏการณทางสังคมดวย  มิติหัวใจ หมายถึง การพัฒนาศักยภาพในการใสใจตอ

ความสัมพันธ สรางความตระหนักรูท่ีเชื่อมโยงกับผูคนและสรรพสิ่ง พัฒนาทัศนคติและความเต็มใจในการสราง

การเปลี่ยนแปลง และมองความขัดแยงเปนของขวัญหรือโอกาสที่สรรคสรางชีวิต  มิติมือ หมายถึง การพัฒนา

ศักยภาพและทักษะในการสรางการเปลี่ยนแปลงอยางสรางสรรค ทักษะตาง ๆ ดานความสัมพันธเพ่ือเชื่อมโยง

และสรางความรวมมือกับผูอ่ืนและวัฒนธรรมอ่ืน  และมิติเทา หมายถึง การพัฒนาศักยภาพในการเขาไปสัมผัส

กับประสบการณตรงและมีปฏิสัมพันธโดยตรงในการเรียนรูและทำความเขาใจสังคมและผูอื่น โดยเฉพาะกลุม

ชายขอบของสังคม เพื่อบมเพาะความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทั้งในทางตรงและระดับโครงสรางเพื่อลด

ความรุนแรงและสรางความเปนธรรมเพิ ่มขึ ้น (Lederach, 2003; Edmund Rice Education Australia, 

2023) 

จากแนวคิด หลักการและวิธีการของการศึกษาเพื่อสันติภาพที่กลาวไวขางตน  จะเห็นไดวา

การศึกษานั้นมีความสำคัญอยางยิ่งตอการสรางสันติภาพและสุขภาวะในสังคม  ดังที่ปรากฏในเปาหมายการ

พัฒนาที่ยั่งยืนแหงสหประชาชาติท่ี 4.7 ที่ระบุไววา เพื่อรับประกันวาการศึกษามีบทบาทสำคัญในการสงเสริม

สิทธิมนุษยชน วัฒนธรรมแหงสันติภาพและการไมใชความรุนแรง ความเปนพลเมืองโลก และการยอมรับใน

ความหลากหลายทางวัฒนธรรมและวัฒนธรรมท่ีสงเสริมการพัฒนาท่ียั่งยืน (United Nations, n.d.) 

UNESCO (2022) เสนอวาการศึกษามีบทบาทสำคัญตอการสรางสันติภาพและสุขภาวะในสังคม

ใน 5 ดานดังนี้  ประการแรก การศึกษาชวยสรางความรูและพัฒนาทักษะใหกับผูเรียนทั้งเด็ก เยาวชนและ

ผูใหญ เพื่อใหผูเรียนสามารถนำศักยภาพของตนออกมาใชไดอยางเต็มท่ี ทั้งที่เปนความรู ทักษะและทัศนคติท่ี

สงเสริมความเขาใจระหวางกันในสังคม และสามารถปองกันความรุนแรงและความขัดแยงในสังคมได  

นอกจากนี้การศึกษายังชวยใหผูเรียนมีทักษะในการคิดเชิงวิพากษท่ีจะชวยปูพ้ืนฐานใหเขาใจถึงสาเหตุรากเหงา

ของความรุนแรงและความขัดแยงไดดวย  ประการที่สอง การศึกษาสามารถชวยสงเสริมความสมัครสมานใน

สังคม (social cohesion) กลาวคือ การศึกษาเพื่อสันติภาพจะชวยสงเสริมความเขาใจระหวางกัน การเคารพ

และความเอาใจเขามาใสใจเรา การเคารพในสิทธิมนุษยชนซึ่งมีสวนสนับสนุนการอยูรวมกันอยางสันติ และ

นอกจากนี้การศึกษาเพื่อสันติภาพยังมีสวนสนับสนุนคานิยมและพฤติกรรมเชิงบวก เขาใจความสัมพันธ

เชื่อมโยงระหวางกันและความรับผิดชอบรวมกันของผูคนในสังคม  ประการท่ีสาม การศึกษาเพ่ือสันติภาพชวย

สรางทักษะความสามารถในการรับมือกับปญหาหรือวิกฤต (resilience) กลาวคือ การศึกษาสามารถชวยสราง
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ภูมิคุ มกันในการตอบสนองตอการโฆษณาชวนเชื่อและเรื่องเลาที่สนับสนุนโดยกลุมที่ใชความรุนแรง โดย

การศึกษาสามารถมีบทบาทสำคัญในการทำงานกับปจจัยเสี่ยงที่นำไปสูแนวทางความรุนแรงสุดโตง การเขา

รวมอุดมการณสุดโตงและความรุนแรงรูปแบบอ่ืน 

ประการที่สี่ การศึกษาชวยสงเสริมการเขาไปมีสวนรวมในการเปลี่ยนแปลงชุมชนและสังคม 

กลาวคือ การศึกษาเพื่อสันติภาพชวยสรางโอกาสและพื้นที่ใหกับผูเรียนเขาไปมีสวนรวมในโครงการริเริ่มเพ่ือ

สรางสันติภาพหรือเพื่อแกปญหาในชุมชนและสังคม และทำใหผูเรียนกลายเปนผูกระทำการเปลี่ยนแปลง 

(agent of change) ที่สงผลเชิงบวกตอประเด็นปญหาในสังคมและชุมชนโดยใชศักยภาพและทักษะความรู

ความสามารถของตนในการแกไขปญหาและแปลงเปลี่ยนความขัดแยงโดยสันติวิธี โดยอยูบนพื้นฐานของการ

คำนึงถึงมิติความขัดแยง (conflict sensitivity) และการไมกอใหเกิดอันตราย (do no harm) ในสถานการณ

จริง  ประการสุดทาย การศึกษาเพื่อสันติภาพเปนแนวทางองครวมที่บูรณาการประสบการณการศึกษาเรียนรู

ตาง ๆ ทั้งในทางวิชาการและการเรียนรูทางสังคม-อารมณเขามาดวยกัน เพื่อสงเสริมทักษะความสามารถใน

การรับมือกับวิกฤต และสนับสนุนผูเรียนใหพัฒนาทัศนคติเชิงบวกตอตนเอง ผูอื ่น และสถาบันในสังคม 

นอกจากนี้บทบาทในมิติองครวมของการศึกษาเพื่อสันติภาพควรที่จะเชื่อมโยงการศึกษาทั้งในและนอกระบบ

โรงเรียน รวมถึงผูมีสวนไดสวนเสียกลุมตาง ๆ เพื่อสรางสิ่งแวดลอมในการเรียนรูที่ปลอดภัยใหกับเด็กและ

เยาวชนสามารถพัฒนาความตระหนักรูของตนตอสังคมรอบขางและเสริมอำนาจใหผูเรียนสามารถตอบสนอง

ตอสถานการณที ่สงผลกระทบตอพวกเขาไดโดยสันติวิธี และเคารพความแตกตางหลากหลาย เปนตน 

(UNESCO, 2022) 

 

การศึกษาเพ่ือสันติภาพจากประสบการณในตางประเทศ   

จากที่เราไดเห็นถึงหลักการและแนวคิดตาง ๆ เกี่ยวกับการศึกษาเพื่อสันติภาพกันมาแลวขางตน  

เพื่อใหเห็นภาพในทางปฏิบัติอยางชัดเจนมากยิ่งขึ้น ในสวนนี้จะนำเสนอถึงตัวอยางประสบการณในการจัด

การศึกษาเพ่ือสันติภาพในพ้ืนท่ีและบริบทตาง ๆ โดยในบทความนี้ขอหยิบยกกรณีศึกษาจาก 3 ประเทศ ไดแก 

ในประเทศสหรัฐอเมริกา บอสเนียและเฮอรเซโกวีนา และกัมพูชา  

● สหรัฐอเมริกา: เม่ือเด็ก ป. 4 เรียนรูสันติภาพโลก  

ตัวอยางหนึ่งท่ีนาสนใจสำหรับการศึกษาเพ่ือสันติภาพท่ีไมไดจำกัดอยูแตเพียงในตำรา ไดแก การ

เรียนการสอนในวิชาสังคมศึกษาและความรูรอบตัวใหกับเด็กชั้นประถมศึกษาผานเกม World Peace ซ่ึง

คิดคนและพัฒนาโดยครูชื่อ John Hunter (2013) ในประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งบอกเลาประสบการณในการ

สอนผานหนังสือเรื ่อง World Peace and Other 4th Grade Achievement  เกมดังกลาวเปนเกมจำลอง

สถานการณที่ใหเด็กนักเรียนไดแสดงบทบาทสมมติเปนคณะผูนำประเทศผานการเลนเกมบนกระดานกระจก

โพลิเมอรและใชตุกตาพลาสติกขนาดเล็กเปนตัวตาง ๆ ทั้งทหาร รถถัง เรือ เครื่องบิน โรงงานและบานเมือง 
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เปนตน โดยเด็ก ๆ จะไดแสดงบทบาทเปนผูนำประเทศและรัฐมนตรีกระทรวงตาง ๆ รวมถึงตัวแทนองคการ

ระหวางประเทศ ชนกลุมนอยและกลุมนักคาอาวุธขามชาติอีกดวย 

โดยตั้งแตเริ่มเกมเด็กนักเรียน จะไดรับโจทยในการคลี่คลายปญหาวิกฤตการณสำคัญ 50 เรื่องท่ี

เปนปมปญหาที่ซอนทับกันอยู ทั้งประเด็นปญหาความขัดแยงระหวางกลุมชาติพันธุและชนกลุมนอย ปญหา

การรั่วไหลของสารเคมี สารกัมมันตรังสีและน้ำมัน การแพรขยายของอาวุธนิวเคลียร ภัยพิบัติทางสิ่งแวดลอม 

ขอพิพาทแยงชิงทรัพยากรและแหลงน้ำ การแบงแยกดินแดน ความอดอยาก ปญหาของสัตวและพืชที่ใกลสูญ

พันธุ และปญหาการเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ ซ่ึงเปนสถานการณท่ีผูใหญอยางเรานั้นกำลังเผชิญอยูใน

โลกแหงความเปนจริง ชัยชนะในเกมนี้ขึ ้นอยูกับเงื ่อนไขสองประการ คือ เด็ก ๆ จะตองแกไขปญหาหรือ

คลี่คลายวิกฤตการณใหไดท้ังหมดและทรัพยสินของทุกประเทศจะตองมีมากกวาตอนเริ่มเกม 

การศึกษาและกระบวนการเรียนรูผานเกม World Peace ทำใหเด็กนักเรียนนอกจากจะได

เรียนรูในเชิงเนื้อหาจากการสืบคนขอมูลท่ีเก่ียวของกับสถานการณในโลกปจจุบันและคำศัพทตาง ๆ ท่ีสะทอน

ออกมาในเกมแลว  พวกเขายังไดเรียนรูและสรางภูมิปญญารวมกันของพวกเขาท่ีมีตอเกม โดยมีครูผูสอนอยาง 

Hunter ทำหนาที่เปนผูจัดกระบวนการและชวยอธิบายใหความชัดเจนเกี่ยวกับเกมเทานั้นซึ่งถือเปนหัวใจ

สำคัญของเกม  กลาวคือ เด็กไดบมเพาะทัศนคติและคุณคาบางประการ เชน ความเขาใจในตนเอง เห็นคุณคา

แหงความเชื่อมโยงและการอิงอาศัยกันของสรรพสิ่ง  (interdependence) การสรางความสัมพันธ การเรียนรู

จากความผิดพลาด ความรวมมือกันเพื่อแกไขปญหา ผานประสบการณเกมซึ่งไมสามารถหาไดในตำราเรียน 

โดยประสบการณของเด็กเหลานี้เกิดขึ้นไดจากสิ่งท่ี Hunter เรียกวา พลังแหงพื้นที่วาง (The Power of 

Empty Space) 

เกมจำลองสถานการณอยางเกม World Peace ถือเปนเครื่องมือและวิธีการสำหรับการศึกษา

เพื่อสันติภาพท่ีนาสนใจ ซึ่งผูสอนใชแนวทางดังกลาวเปนพื้นที่สรางการเรียนรูและการเปลี่ยนแปลงใหกับเด็ก

ผานแนวคิดสำคัญ คือ พื้นที ่ว างแหงการเรียนรู (empty space) และปญญารวมของกลุ ม (collective 

wisdom)  เกมจำลองสถานการณนี้พาใหผูเรียนไดเรียนรูและสัมผัสกับท้ังประเด็นสันติภาพเชิงลบ อยาง เรื่อง

สงคราม การสะสมกำลังอาวุธและการแพรขยายอาวุธนิวเคลียร การตอสูแบงแยกดินแดน เปนตน และ

ประเด็นสันติภาพเชิงบวก เชน  ความเหลื่อมล้ำทางทรัพยากร ปญหาความยากจน และวิกฤตทางสิ่งแวดลอม

ท้ังท่ีเกิดจากน้ำมือมนุษย เปนตน นอกจากนี้เกม World Peace ยังสอดคลองกับแนวทางสำคัญของการศึกษา

เพื่อสันติภาพในหลายเรื่อง เชน กระบวนการเรียนรูผานการกระทำหรือประสบการณ การมุงใหกลุมทำงาน

รวมกันและสนับสนุนซึ่งกันและกัน (peer-oriented) การเปลี่ยนแปลงมุมมองและทัศนคติของเด็ก  และการ

สรางพื้นที่ในการปะทะสังสรรค (creating space for encounter) เชน กระบวนการสื่อสาร การสานเสวนา

และการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นท่ีแตกตางกัน เปนตน (Berghof Foundation, 2012a) 

● บอสเนียและเฮอรเซโกวีนา: การศึกษากับการสรางความปรองดองคืนดีในสังคม  
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อีกกรณีศึกษาหนึ่งสำหรับการศึกษาเพื่อสันติภาพ คือ บทบาทของการศึกษากับการสรางการ

ปรองดองคืนดีในประเทศบอสเนียและเฮอรเซโกวีนา  ภายหลังจากภาวะสงครามและการแยกตัวออกจากอดีต

ยูโกสลาเวียในปค.ศ. 1994 แมวาสงครามจะสงบลงแตความขัดแยงทางชาติพันธุภายในประเทศยังคงดำรงอยู

อยางตอเนื่อง โรงเรียนและการศึกษาในประเทศบอสเนียและเฮอรเซโกวีนาถูกแบงแยกออกตามเขตควบคุม

ของกองกำลังทหารของกลุมชาติพันธุที ่แตกตางกัน พื้นที่ที ่ควบคุมโดยชาวบอสเนียเชื้อสายเซอรเบียใช

หลักสูตรของเซอรเบีย พื้นที่ควบคุมของชาวบอสเนียเชื้อสายโครเอตใชหลักสูตรของโครเอเชีย ในขณะที่พื้นท่ี

ควบคุมของกองทัพบอสเนียไดพัฒนาหลักสูตรใหมสำหรับชาวบอสเนีย ซ่ึงทำใหโรงเรียนนั้นถูกแบงแยกโดยใช

หลักสูตรและแบบเรียนที่แตกตางกันในสามระบบ  แมวาตอมาภายหลังมีการเปลี่ยนแปลงนโยบายเพื่อแกไข

ปญหาดังกลาวโดยยกเลิกการใชหลักสูตรของประเทศเพื่อนบานเพื่อรวมโรงเรียนและหลักสูตรแตรูปแบบยัง

เปนลักษณะ “สองโรงเรียนใตหลังคาเดียวกัน” คือ ในหนึ่งโรงเรียนมีการแบงแยกชั้นเรียนและหลักสูตร

แตกตางกันตามชาติพันธุของตน ในหลายโรงเรียน เด็กและครูชาวบอสเนีย ชาวบอสเนียเชื้อสายโครเอต และ

ชาวบอสเนียเชื้อสายเซิรบไมมีปฏิสัมพันธตอกัน นักเรียนแตละชาติพันธุจะเขาเรียนคนละประตูและใชพื้นท่ี

กลางคนละสวน  แนวทางเชนนี้สะทอนถึงสภาวะทางสังคมที่มีความแตกแยกระหวางกลุมชาติพันธุซึ่งไดรับ

อิทธิพลจากการเมืองและลัทธิชาตินิยม (Emkic, 2018; Tolomelli, 2015) 

เพื่อตอบโจทยตอปญหาความแตกแยกดังกลาว จึงมีความพยายามในหลากหลายภาคสวนและ

ระดับในการใชการศึกษาเพื่อสรางสันติภาพและการปรองดองคืนดีหลังภาวะสงคราม จากองคการระหวาง

ประเทศและองคกรภาคเอกชนภายในประเทศทั้งในการทำงานกับระบบการศึกษาที่เปนทางการและแนวทาง

การศึกษานอกระบบ ซึ่งสามารถจัดแนวทางการศึกษาเพื่อสันติภาพในบอสเนียและเฮอรเซโกวีนา ไดเปน 5 

แนวทาง ไดแก (1) การจัดการศึกษาที่ไมเปนทางการกับเยาวชน (2) การจัดการศึกษาแบบไมเปนทางการกับ

ครู นักการศึกษา ผูบริหารและคณะกรรมการสถานศึกษา (3) การบูรณาการหลักสูตรการศึกษาเพื่อสันติภาพ

เขาในหลักสูตรการศึกษาทางการ (4) การที ่โรงเรียนสอนการศึกษาเพื ่อสันติภาพบางสวนผานแนวทาง

การศึกษาดานสิทธิมนุษยชน ประชาธิปไตยและทักษะชีวิต และ (5) รัฐบาลทองถิ่น โรงเรียนและหนวยงาน

การศึกษาทองถิ่นปรับปรุงนโยบาย หลักสูตรและตำราที่สอดคลองกับการศึกษาเพื่อสันติภาพ (Emkic, 2018)  

โดยในท่ีนี้จะขอยกตัวอยางสองแนวทาง 

แนวทางแรก คือ การจัดการอบรมหรือการศึกษาแบบไมเปนทางการใหกับกลุมเยาวชนโดย

องคกรเอกชนระหวางประเทศและทองถ่ิน โดยแนวทางนี้มีความพยายามในการพัฒนาความรูและทักษะใหกับ

เยาวชนทางดานภาวะผูนำ ทักษะการสื่อสารและองคความรูเกี่ยวกับการอดทนและยอมรับในการอยูรวมกัน

และสังคมประชาธิปไตย การแกไขปญหาความขัดแยงและการขับเคลื่อนในชุมชน เปนตน รวมถึงชวยพัฒนา

ทัศนคติท่ีเปดกวางตอชนกลุมนอยในสังคมเพ่ือสรางความสมัครสมานในสังคมและการเคารพความหลากหลาย

ในหมูเยาวชนคนรุนใหมผานกิจกรรมอบรม สัมมนา ชมรมนักเรียนนกัศึกษา การแลกเปลี่ยนนักเรียนและการ
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เรียนรูจากกลุมเยาวชนดวยกัน  ตัวอยางของแนวทางนี้ เชน โครงการ “โรงเรียนและชุมชนที่เหมาะสำหรับ

เด็ก” และโครงการ “ฉันคือพลเมือง” โดยองคกร NGO CIVITAS ซ่ึงนักเรียนกวา 60,000 คนตอปเขารวมเพ่ือ

มีสวนรวมในการกำหนดปญหาของชุมชนและพัฒนาแนวทางและแผนการในการหาทางออกสำหรับปญหาใน

ชุมชน  หรือองคกร Genisis Project ซึ่งกอตั้งขึ้นตั้งแตป ค.ศ. 1997 เพื่อทำงานใหความรูเกี่ยวกับการอยู

รวมกัน สิทธิมนุษยชน การปองกันความรุนแรงและการคลี่คลายความขัดแยงในโรงเรียนแบบ “สองโรงเรียนใต

หลังคาเดียว” เพื่อลดอคติและการเหมารวม และสรางความไววางใจใหระหวางเด็กและครูตางกลุมชาติพันธุ

กัน โดยมีเด็กนักเรียนกวาแสนคนท่ีเขารวมโครงการนี้ (Emrik, 2018; Sommer, 2018) 

อีกแนวทางหนึ่ง คือ การจัดการศึกษาเพื่อสันติภาพโดยทำงานกับนักการศึกษาและโรงเรียน 

อยางเชน โครงการการศึกษาเพ่ือสันติภาพ (Education for Peace – EFP) โดยเริ่มตนดวยโครงการนำรอง 2 

ปที่เริ่มตั้งแตป ค.ศ. 2000 ในโรงเรียนประถมศึกษา 2 แหงและโรงเรียนมัธยมศึกษา 3 แหงซึ่งมีครูกวา 400 

คน นักเรียน 6,000 คน รวมถึงผูปกครอง โครงการนี้มีเปาหมายเพื่อสรางสันติวัฒนธรรม วัฒนธรรมแหงการ

เยียวยาและวัฒนธรรมแหงความเปนเลิศใหกับโรงเรียนที่เขารวมโครงการจากกลุมอัตลักษณที่แตกตางกันซ่ึง

ไดรับผลเชิงบวกและทำใหขยายความรวมมือกับกระทรวงศึกษา 13 พื้นที่และสถาบันอบรมครู 8 แหงท่ัว

ประเทศ รวมถึงหนวยงานอื่น ๆ ซึ่งสงผลใหโครงการดังกลาวดำเนินงานใน 112 โรงเรียนและมีนักเรียน 

80,000 คน ครูและนักการศึกษา 5,000 คน และผูปกครองหลายพันคนเขารวมโครงการถึงป ค.ศ. 2006  

ผลลัพธสำคัญของโครงการอบรมดังกลาว คือ การพัฒนาหลักสูตรและคูมือการเรียนการสอนสำหรับครูดาน

การศึกษาเพื่อสันติภาพซึ่งไดใชในการอบรมใหกับครูและนักการศึกษาเกี่ยวกับการสอดแทรกการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพในแนวทางและกิจกรรมการสอนของตน  และโครงการนี้ไดเปดพ้ืนที่ใหกับครูและนักเรียนจากกลุม

ชาติพันธุหลักสามกลุมไดมีปฏิสัมพันธและทำงานรวมกันเพื่อสงเสริมสันติภาพและการปรองดองคืนดีผาน

บริบทภาคการศึกษา แมวาจะมีขอจำกัดทางการเมืองและทุนสนับสนุนก็ตาม (Emrik, 2018)    

● กัมพูชา: การศึกษาเพ่ือการปองกันยับยั้งการฆาลางเผาพันธุและการทารุณกรรมหมู 

กรณีศึกษาที่สาม คือ การศึกษาเพื่อสันติภาพในประเทศกัมพูชาซึ ่งเปนการจัดการศึกษาท่ี

เกี่ยวของกับการปองกันยับยั้งการฆาลางเผาพันธุและการทารุณกรรมหมู  ในชวงทศวรรษ 1970 ถึง 1990 

ประเทศกัมพูชาเผชิญกับสงครามกลางเมืองเปนระยะเวลานาน โดยเฉพาะในชวงป ค.ศ. 1975 – 1979 ซ่ึงเกิด

เหตุการณการฆาลางเผาพันธุชาวกัมพูชาประมาณ 1.5 – 2 ลานคน โดยเขมรแดงภายใตการนำของพล พต   

ในขณะที่ดานหนึ่งของการปองกันยับยั้งการฆาลางเผาพันธุของเขมรแดงเปนใชแนวทางดาน

ยุติธรรมผานการจัดตั้งศาลองคคณะชำระคดีวิสามัญแหงตุลาการกัมพูชา (Extraordinary Chambers in the 

Courts of Cambodia) หรือศาลคดีเขมรแดง ซึ ่งเปนกระบวนการไตสวนสาธารณะเพื ่อลงโทษผูกระทำ

ความผิดในการฆาลางเผาพันธุในชวงเขมรแดง รวมทั้งกระบวนการในการบันทึกเก็บขอมูลและรวบรวม

หลักฐานเกี่ยวกับการฆาลางเผาพันธุที ่ไดเกิดขึ้นมา  อีกดานหนึ่งคือแนวทางการปองกันในระยะยาวผาน
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การศึกษาเพื่อสันติภาพสำหรับเด็กรุ นใหมและผูใหญโดยใชพิพิธภัณฑและแบบเรียนประวัติศาสตรเปน

เครื่องมือ  

พิพิธภัณฑการฆาลางเผาพันธุตวลเสลง (Toul Sleng) และทุงสังหารเจิงเอก (Choeung Ek) ซ่ึง

เปนทั้งพิพิธภัณฑ อนุสรณสถานและหอจดหมายเหตุที่บันทึกเก็บขอมูลและแสดงเกี่ยวกับการฆาลางเผาพันธุ

ในสมัยเขมรแดง  โดยเฉพาะพิพิธภัณฑตวลเสลงที่ตั้งอยูใจกลางกรุงพนมเปญ ซึ่งเดิมทีเคยเปนโรงเรียนมัธยม 

แตภายหลังที่เขมรแดงเขายึดกรุงพนมเปญไดกลายเปนคุกหรือคายกักกันเรียกวา ศูนยความมั่นคง S-21 ซ่ึง

เปนสถานที่หลักที่เขมรแดงใชสอบสวน ทรมานและลงโทษตอผูตองสงสัยวาไมภักดีตอระบอบเขมรแดงกวา 

14,000 – 17,000 คน และมีนอยคนท่ีรอดชีวิตออกมาจากคุกดังกลาว  ในป ค.ศ. 1979 หลังจากระบอบเขมร

แดงถูกขับไลออกจากกรุงพนมเปญโดยกองทัพเวียดนาม รัฐบาลกัมพูชาในสมัยนั้นไดเปลี่ยนใหคุกดังกลาวเปน

พิพิธภัณฑเพื่อรำลึกและเตือนใจถึงการฆาลางเผาพันธุของเขมรแดง  อาจกลาวไดวาพิพิธภัณฑตวลเสลงเปน

พื้นที่บาดแผลความทรงจำอันเจ็บปวด (trauma site) ที่ไมใชทั้งพิพิธภัณฑจริง ๆ หรือก็ไมใชสุสาน ไมไดเปน

ทั้งสถานที่บูชาหรืออนุสาวรีย  (Elander, 2014)  ภาพถายของเหยื่อที่ถูกทรมานและสังหาร และสถานที่และ

เครื่องมือการซอมทรมานในคุก หรือรวมถึงกองกระดูกและหัวกะโหลกของเหยื่อที่ถูกสังหารในทุงสังหารเปน

เครื่องมือทางการเมืองและเครื่องมือทางการศึกษาท่ีสำคัญในการรำลึกความทรงจำตออดีตอันนากลัวและแสน

เจ็บปวดของมนุษยชาติที่เราตองไมอนุญาตใหเหตุการณเชนนี้เกิดขึ้นไดอีก พิพิธภัณฑดังกลาวถือเปนแหลง

ทรัพยากรอันทรงพลังสำหรับการศึกษาเพื่อสันติภาพทั้งกับผูใหญและเด็กในสังคมกัมพูชาและสังคมโลก 

(Duffy, 2009) 

นอกจากการใชพิพิธภัณฑเพื่อการศึกษาสันติภาพและการปองกันยับยั้งการฆาลางเผาพันธุแลว  

องคกรภาคประชาสังคมในกัมพูชา อยาง Documentation Center of Cambodia ที ่ทำงานในการเก็บ

รวบรวมขอมูลและหลักฐานเก่ียวกับการฆาลางเผาพันธุโดยเขมรแดงไดพัฒนาแบบเรียนประวัติศาสตรเก่ียวกับ

การฆาลางเผาพันธุในสมัยเขมรแดงและทำงานรวมกับกระทรวงศึกษาธิการเพื่อบรรจุเนื้อหาดังกลาวในชั้น

เรียน พรอมทั้งจัดการศึกษาใหกับเยาวชนคนรุนใหมมากกวา 10,000 คนในชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายท่ัว

ประเทศใหเขาใจถึงประวัติศาสตรยุคเขมรแดง ประเด็นปญหาสิทธิมนุษยชน เรียนรูและรับฟงเรื่องราวจาก

ผูรอดชีวิตจากการฆาลางเผาพันธุ รวมถึงอภิปรายตั้งคำถามเกี่ยวกับประวัติเรื่องราวของคนในครอบครัวที่ได

ประสบในสมัยดังกลาว เพ่ือสรางความตระหนักรูและปองกันการฆาลางเผาพันธุในอนาคต  (Documentation 

Center of Cambodia, n.d.) 

จากทั้งสามกรณีเราจะเห็นไดวาการศึกษาเพื่อสันติภาพสามารถเกิดขึ้นไดในหลากหลายรูปแบบ 

ทั้งสามารถเกิดขึ้นไดในหองเรียนและนอกหองเรียน การศึกษาเพื่อสันติภาพอาจมาพรอมกับการทำกิจกรรม

อยางเกม World Peace ที่เปนพื้นที่จำลองใหเด็กไดเรียนรูถึงสงครามและสันติภาพ หรือเปนเครื่องมือเพ่ือ

ตอบโจทยตอความแตกแยกในสังคมและฟนฟูความสัมพันธของคนตางชาติพันธุและอัตลักษณภายหลัง
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สงครามอยางในบอสเนีย หรือการใชพิพิธภัณฑและแบบเรียนประวัติท่ีทำงานกับความทรงจำรวมของผูคนเพ่ือ

ปองกันยับยั้งการฆาลางเผาพันธุและการทารุณกรรมหมูในอนาคตอยางเชนในกัมพูชา จุดรวมสำคัญของกรณี

ตัวอยางจากทั้งสามประเทศ คือ ความพยายามในการตอตานวัฒนธรรมสงคราม ลดความรุนแรงและสงเสริม

สันติวัฒนธรรม ซ่ึงเปนเปาหมายสำคัญของการศึกษาเพ่ือสันติภาพ 

 

โอกาสและโจทยขอทาทายของการศึกษาเพ่ือสันติภาพในสังคมไทย 

ในสวนสงทายของบทความนี้ เปนความพยายามชี้ใหเห็นถึงโอกาสความเปนไปไดของการศึกษา

เพื่อสันติภาพในสังคมไทย  ดังที่เห็นในกรณีศึกษาขางตน แตละสังคมมีโจทยขอทาทายที่แตกตางกันไปซ่ึง

การศึกษาเพื่อสันติภาพจำเปนตองทำงานตอบโจทยดังกลาว   หากเราพิจารณาถึงสถานการณปจจุบันใน

สังคมไทยแลวนั้น  จะพบวามีโจทยขอทาทายสำคัญ 3 ประเด็นที่การศึกษาเพื่อสันติภาพจะมีสวนสงเสริม

วัฒนธรรมแหงสันติภาพและการไมใชความรุนแรงในสังคมไทยได ซึ่งโจทยขอทาทายเหลานี้สามารถมองเปน

โอกาสท่ีจะพัฒนาแนวทางการศึกษาเพ่ือสันติภาพในสังคมไทยได 

ประการแรก คือ โครงสรางอำนาจและสถาบันในระบบการศึกษาที่สงเสริมวัฒนธรรมความ

รุนแรงและวัฒนธรรมอำนาจนิยม และวัฒนธรรมความรุนแรงในสถานศึกษา (อุษณีย ธโนศวรรย, 2553) ซ่ึงใน

ประเด็นดังกลาวมีทั้งในสวนที่ระบบการศึกษามีสวนสงเสริมวัฒนธรรมความรุนแรงในมิติตาง ๆ ผานการ

จัดการพื้นท่ี การจัดการรางกาย การจัดการเวลา การจัดการภาษาและการจัดการศึกษาของรัฐ  และใน

ขณะเดียวกันยังมีสถานการณที่เด็กตองเผชิญกับการใชความรุนแรงและการรังแกในสถานศึกษา ซึ่งสถิติจาก

กรมสุขภาพจิตในป พ.ศ. 2560 พบวามีเด็กถูกรังแกในสถานศึกษาปละประมาณ 6 แสนคน (บีบีซีไทย, 2561)  

ขอทาทายดังกลาวถือเปนสถานการณทาทายที่สำคัญสำหรับวงการการศึกษา แตในขณะเดียวกันเปนโอกาส

สำคัญสำหรับการศึกษาเพ่ือสันติภาพท่ีจะชวยสรางสังคมท่ียุติและลดความรุนแรงท้ังท่ีเปนความรุนแรงทางตรง

และความรุนแรงเชิงโครงสรางและวัฒนธรรม ตั้งแตในระดับโรงเรียน  สำหรับโจทยขอทาทายนี้ การศึกษาเพ่ือ

สันติภาพจำเปนตองทำงานกับระบบการศึกษาทั้งระบบ ไดแก ระดับนโยบายการศึกษา ในระดับโรงเรียนและ

คร ูรวมถึงการจัดการศึกษาใหกับนักเรียนและเด็ก 

ประการที่สอง คือ การแบงขั้วทางการเมืองและสังคมและความขัดแยงระหวางชวงอายุใน

สังคมไทย  ปฏิเสธไมไดวา ความขัดแยงทางการเมืองและอุดมการณในสังคมไทยเกือบ 2 ทศวรรษที่ผานมา 

รวมถึงความขัดแยงและความรุนแรงในจังหวัดชายแดนภาคใต ไดบั่นทอนความสัมพันธ ความไววางใจและ

ความสามารถในการอดกลั้นอยูรวมกับความแตกตางของผูคนในสังคม รอยรายและความแตกแยกดังกลาวมิได

จำกัดอยูแคผูคนในรุนเดียวกันเทานั้น หากแตความแตกแยกทางความคิดและอุดมการณกลับสงผลกระทบตอ

ความขัดแยงในการยึดถือคุณคาและความคิดความเชื่อระหวางรุนอีกดวย ความทาทายดังกลาวเปนสิ่งท่ี

การศึกษาเพื่อสันติภาพจำเปนตองตอบโจทยใหไดวาจะทำอยางไรเพื่อใหคนในสังคมตระหนักถึงความขัดแยง
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และความแตกตาง และสรางพ้ืนท่ีกลางในการสื่อสารทำความเขาใจกันของคนตางรุน และตางอุดมการณ เพ่ือ

กาวขามกำแพงแหงความเขาอกเขาใจ (empathy wall) 

ประการที่สาม คือ แนวทางและรูปแบบการศึกษาที่แยกสวนและยึดโยงตามสาขาวิชา  ปฏิเสธ

มิไดวาในแนวทางการศึกษาในระบบทางการ การศึกษาเพ่ือสันติภาพยังจำกัดอยูในสาขาสังคมศาสตรมากกวา

สาขาวิชาอื่น  จากการสำรวจในป พ.ศ. 2561 พบวาหลักสูตรเกี่ยวกับการศึกษาดานสิทธิมนุษยชนและ

สันติภาพในระดับมหาวิทยาลัยจะมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้นโดยมีกวา 200 วิชาในมากกวา 70 มหาวิทยาลัยท่ัว

ประเทศ แตทวาสวนใหญแลวจะเกี่ยวของกับรายวิชาสาขาสังคมศาสตรมากกวา (Ouaprachanon et al., 

2019) โจทยทาทายสำคัญอีกประการของการศึกษาเพื่อสันติภาพในสังคมไทย คือ จะทำอยางไรใหการศึกษา

เพื่อสันติภาพนั ้นขยายขอบเขตมากกวาสันติศึกษา หรือการศึกษาในสายสังคมศาสตร และเชื่อมโยงกับ

สาขาวิชาอ่ืน ๆ มากข้ึน รวมถึงการเชื่อมโยงการเรียนรูในหองเรียนกับสถานการณจริง/ประเด็นปญหาในสังคม

มากขึ้น นอกจากนี้ จะทำอยางไรใหการศึกษาเพื่อสันติภาพสามารถเชื่อมโยงกับแนวคิดหรือมุมมองเกี่ยวกับ

สันติภาพหลากหลายมิติ (Many peaces) ไดอีกดวย 

กลาวโดยสรุป บทความนี้พยายามชี้ใหเห็นถึงบทบาทของการศึกษาในการสรางสันติภาพ ความ

เปนธรรมและสุขภาวะใหกับสังคม  การศึกษาเพ่ือสันติภาพมีความสำคัญตอกระบวนการเรียนรูของมนุษยซ่ึงมี

เปาหมายในการปองกันยับยั้งความรุนแรงและสงคราม และสงเสริมสันติภาพ ความเขาอกเขาใจระหวางผูคน

และความเปนธรรมในสังคม ดังที่ไดเห็นผานหลักการ แนวคิด วิธีการและกรณีศึกษาจากประสบการณใน

สหรัฐอเมริกา บอสเนียและเฮอรเซโกวีนา และกัมพูชา  บทเรียนและประสบการณเหลานี้มีความสำคัญอยาง

ยิ่งท่ีชวยใหเราพิจารณาเพ่ือการพัฒนาแนวทางการศึกษาเพ่ือสันติภาพท่ีตอบโจทยขอทาทายและสอดคลองกับ

บริบทสังคมไทย   
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บทคัดยอ 

 

 

บทความเรื่องสันติวัฒนธรรมเปนสวนหนึ่งในการนำเสนองานทางวิชาการในหัวขอหลักคือ "สุข

ภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ" ทั้งนี้เมื ่อกลาวถึงสุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ การเขาใจเรื ่องสันติ

วัฒนธรรมจึงมีความสำคัญตอการมีสภาวะแวดลอมที่มีสุขภาวะที่ดีของมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งถาสุขภาวะ

ทางปญญาหมายถึง ความรูที่จะนำไปสูการสรางความสมดุลระหวางจิตใจ รางกาย ปญญา และสังคม สันติ

ว ัฒนธรรมก็คือ การสรางวัฒนธรรม คุณคา ทัศนคติ พฤติกรรม และการใชช ีว ิตประจำวัน ที ่ทำให

สภาพแวดลอมของการเรียนรูและการใชชีวิตของมนุษยที่เอื้ออำนวยใหผูคนปฏิเสธการใชความรุนแรงในทุก

รูปแบบ รวมถึงการเรียนรูที่จะเปดพื้นที่ในการสื่อสารและปฏิสัมพันธของผูคนในสังคม การสรางวัฒนธรรม

เชนนี้หมายรวมไปถึงการยอมรับและแผกระจายของสันติภาพอันสถาพรเนื้อหาของบทความนี้จะชี้ใหเห็น

ปจจัยของการใชความรุนแรงของคนในสังคม ที่มักจะเลือกการใชความรุนแรงเมื่อเผชิญกับประเด็นความ

ขัดแยง โดยเฉพาะความขัดแยงเชิงโครงสรางและอำนาจ และความขัดแยงที่เกี่ยวของกับคุณคาตาง ๆ เชน 

ความขัดแยงทางอัตลักษณ ความเชื่อ วิถีชีวิต ความขัดแยงทางการเมือง และความขัดแยงโดยเหตุท่ีกระทบกับ

ความสามารถในการดำรงอยูของชีวิตมนุษย แนวความคิดเรื่องสันติวัฒนธรรมในบทความชิ้นนี้ จะนำเสนอการ

เชื่อมโยงระหวางกระบวนการเรียนรูของคนในสังคม และการพัฒนาของกระบวนการการเรียนรูเปนทัศนคติ

ของคนในสังคม ซึ่งทัศนคติเหลานี้คือตัวขับเคลื่อนการพัฒนาวัฒนธรรมและการเปนที่ยอมรับของคนในสังคม

ไมวาวัฒนธรรมนั้นจะเสริมสรางใหเกิดการใชความรุนแรงหรือลดการใชความรุนแรง ทั้งนี้ การสรางสันติ

วัฒนธรรมคือการลดปจจัยของกระบวนการเรียนรูและการสงตอความรูที่นำไปสูความรุนแรง และเสริมสราง

ปจจัยและกระบวนการเรียนรูท่ีจะสรางทัศนคติในการปฏิเสธความรุนแรงในทุกรูปแบบ 

นอกเหนือจากนั ้นเนื ้อหาของบทความนี้ ยังใหความสำคัญกับการสรางสันติวัฒนธรรมใน

โครงสรางทางสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง เพื ่อใหเกิดการสรางวัฒนธรรมที ่เคารพในความแตกตาง

หลากหลาย การเคารพสิทธิมนุษยชน การพัฒนาการปกครองในระบอบประชาธิปไตย และการเคารพใน

เสรีภาพและศักดิ์ศรีความเปนมนุษย  
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Abstract 

This article on “Culture of Peace” is written as a part of academic forum in the main 

topic of “Wisdom Well-being for Peace”. Therefore, when the term wisdom well-being for 

peace is addressed, the understanding of culture of peace become dominant to the 

environment and conditions of human’s well-being. Especially, when wisdom well-being 

means the wisdom and knowledge that originate the balance between physical organs, human 

mind, wisdom, and society. Culture of peace is the construction of culture, value, attitudes, 

behaviors, and everyday life that create the learning environment and living that encourage 

people to refuse all kinds of violence. That includes learning in making healthy communication 

and interaction among people in the society. To create such culture covers peoples’ 

acceptance in concept of perpetual peace. 

The contents of this article points out the factors that contribute to violent behaviors 

of people in the society, that very often decide to use violent means when they confront with 

the others in conflict situation, especially, structural and power oriented conflicts, and value 

related conflicts such as; identity conflict, belief, way of life, political conflict, and other kinds 

of conflict that affect conditions of living. The concepts of culture of peace in this article 

propose the linkages between collective cognitive process and the development of the 

cognition into collective attitude. This so-called attitude is the driver in developing culture 

that is widely accepted by people in the society no matter that culture is leading to violent 

oriented or the reduction of violence. Thus, to create culture of peace is the reduction of the 

factors in cognitive process and transferring of knowledge that lead to violence, and construct 

the factors and cognitive process to build the collective attitude in refusal of all kinds of 

violence. 

Moreover, the contents of this article emphasis on the building of culture of peace in 

social, economic, and political structures in order to create a culture that respects in 

diversities, human rights, democratic development and respect in freedom and dignity of 

human being.  
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I 

สุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ คือ ความสามารถในการตระหนักรูถึงวิถีทางในการใชชีวิตให

อยูในสังคมไดอยางสันติสุข สุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพสามารถเกิดขึ้นไดทั้งในระดับปจเจก กลาวคือ 

เปนการฝกฝนตนเองใหใชแนวทางในการลดความรุนแรงทุกรูปแบบในระดับบุคคล อยางไรก็ตาม สิ่งเหลานี้ก็

สามารถจะนำไปปรับปรุงโครงสรางทางสังคมใหเกิดสภาวะแวดลอมที่เอื้ออำนวยใหพฤติกรรมการใชความ

รุนแรงของผูคนในสังคมลดลง รวมถึงการลดปจจัยที่สรางความชอบธรรมใหกับการใชความรุนแรงดวย ทั้งนี้ 

สภาวการณดังกลาวเกิดขึ้นในกระบวนการสราง “สันติวัฒนธรรม” (culture of peace) เมื่อกลาวถึงสันติ

วัฒนธรรมจึงมีคำถามวาวัฒนธรรมดังกลาวเกิดขึ้นไดอยางไร และมีเงื่อนไขปจจัยดานใดบางที่เกี่ยวของดวย 

กลาวไดวา “วัฒนธรรม” (culture) มาจากรากศัพท colele ซึ ่งหมายถึงการเก็บเกี่ยว และ cultura ซ่ึง

หมายความถึงการเติบโตและเก็บเกี่ยวได ดังนั้น วัฒนธรรมคือการที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเติบโตเจริญงอกงามและมี

ผลลัพทท่ีตามมา สันติวัฒนธรรมจึงอาจจะหมายความไดวา คือแนวคิดและพฤติกรรมท่ีเปนสันติสามารถเติบโต

เจริญงอกงามขึ้นในสังคม และสามารถที่จะสงผลลัพทของการเจริญเติบโตเหลานั้นได ดังนั้นแนวความคิดท่ี

เกี่ยวของกับสันติภาพที่ใหความสำคัญกับการลดความรุนแรงในทุกรูปแบบ จึงจำเปนตองศึกษาถึงธรรมชาติ

ของมนุษยกับความรุนแรง เพื่อที่จะคนหาถึงเงื ่อนไขในการลดความรุนแรงเหลานั้น ในการสรางสภาวะ

แวดลอมท่ีมีผลตอการสรางสันติภาพได 

คำถามเกี่ยวกับวาความรุนแรงเปนธรรมชาติ (nature) ของมนุษยหรือเกิดขึ้นจากกระบวนการ

เลี้ยงดู (nurture) เปนคำถามที่นักคิดตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันพยายามจะหาคำตอบ จนเมื่อความสามารถใน

การพิสูจนทางวิทยาศาสตรไดพัฒนามาถึงยุคปจจุบัน ความพยายามตอบคำถามเหลานี้ก็ยังดำรงอยู อะไรคือ

ปจจัยของการใชความรุนแรงของมนุษยหรือคนในสังคม และโดยเฉพาะเมื่อพวกเขาเผชิญกับประเด็นที่เปน

ความขัดแยง ในความเรียงของ Josh Gabbatiss (2017) เขาชวนตั้งคำถามที่นาสนใจวา แทจริงแลวความ

รุนแรงนั้นแฝงฝงอยู ในดีเอ็นเอ (DNA) ของมนุษยเราหรือไม และเพื ่อแสวงหาคำตอบตอคำถามที ่ว านี้ 

Gabbatiss ยกงานวิจัยทางชีววิทยาชิ้นหนึ่งท่ีชี้วา สัตวในวงศวานไพรเมต (primate) มีแตเพียงมนุษยเทานั้นท่ี

สามารถใช “กำปน” หรือวิธีกำหมัดสำหรับการโจมตีหรือชกผูอ่ืน และเพราะเหตุนั้นเองมือของมนุษยจึงกลาย

มาเปนอาวุธท่ีมีประสิทธิภาพจากลักษณะซ่ึงวิวัฒนาการข้ึนเฉพาะนี้ 

ขณะที่ยิ่งไปกวานั้นขอเสนอดังกลาวยังนำไปสูการสรุปวามนุษยมีลักษณะทางชีววิทยาของการมี

พฤติกรรมที่กาวราวรุนแรงในระดับหนึ่งดวย แตอยางไรก็ตาม งานวิจัยนี้นอกจากจะถูกวิพากษวิจารณวา

เปนไปไดแคไหนท่ีมือของมนุษยจะมีวิวัฒนาการมาเพ่ือเหตุผลเฉพาะเชนนั้นแลว ก็ยังพายอนกลับไปหาคำถาม

ท่ีสำคัญถึงความสัมพันธระหวางมนุษยกับความรุนแรงท้ังในทางชีววิทยา (ธรรมชาติ) และในทางวัฒนธรรม 

Gabbatiss ไลเรียงตอมาวา ความสัมพันธระหวางมนุษยกับความรุนแรงในทางชีววิทยาหรือโดย

ธรรมชาตินั้น สามารถยอนกลับไปไดถึงนักปรัชญาการเมืองสมัยใหมคนสำคัญอยางโทมัส ฮอบส (Thomas 

Hobbes) ที่กลาวถึงสภาวะหรือเงื่อนไขตามธรรมชาติของมนุษยวามีลักษณะ “โดดเดี่ยว ยากแคนลำเข็ญ 

สกปรก ปาเถื ่อน และมีอายุสั ้น” (Hobbes, 1997: 78) ขณะที ่ความคิดที ่ว ามนุษยกับความรุนแรงมี
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ความสัมพันธกันในทางชีววิทยาหรือโดยธรรมชาติก็ยังมาปรากฏอีกครั้งในทศวรรษท่ี 1970 ภายใตศาสตรหรือ

องคความรูอยางใหมที่เรียกวา “ชีวสังคมวิทยา” (sociobiology) และรวมไปจนถึงความคิดแบบจิตวิทยา

วิวัฒนาการ (evolutionary psychology) ซึ่งเชื่อวาไมเพียงลักษณะทางกายภาพเทานั้นที่ถูกกำหนดผานการ

คัดเลือกโดยธรรมชาติ แตยังหมายรวมถึงลักษณะทางพฤติกรรมดวย และเพราะฉะนั้นพฤติกรรมรวมหรือมีอยู

ท่ัว ๆ ไปอยางความรุนแรงจึงสามารถถูกกำหนดผานทางพันธุกรรมไดเชนกัน 

แตอยางไรก็ดี การศึกษาหาความสัมพันธระหวางมนุษยและความรุนแรงไมวาจะจากมุมมองใดก็

ตาม Gabbatiss เห็นวา ในเหลานี้ตางมุงหวังที่จะไดประยุกตใชงานศึกษาของตนเพื่อใหสังคมมีสันติภาพมาก

ขึ้น และโดยสวนใหญแลวก็ยังเห็นพองกันอยูในทีวามนุษยมีศักยภาพในการกระทำทั้งความรุนแรงและความ

เมตตา (หรือการสรางสันติภาพ) ที่ยิ่งใหญ ทั้งนี้ แมวาความเรียงของ Gabbatiss จะโนมเอียงไปในทางที่ไม

ปฏิเสธความคิดที่วาความรุนแรงเปนสวนหนึ่งในธรรมชาติของมนุษย แตกระนั้น ก็นาสนใจวาการยอมรับวา

ความรุนแรงเปนสวนหนึ่งในธรรมชาติของมนุษยนั้น ก็มิใชเพื่อที่จะใหมนุษยยอมจำนนตอธรรมชาติดังกลาว 

แตเพื่อที่จะใหมนุษยไดตระหนักถึงและแสวงหาสาเหตุที่แทซึ ่งอยูเบื ้องหลังการใชความรุนแรงนั้น ๆ ใน

ขณะเดียวกันก็พรอมที่จะแสวงหาสันติภาพอยางแข็งขัน ตลอดจนการสรางเงื่อนไขที่จะจำกัดการใชความ

รุนแรง และจำเปนตอการสรางสันติภาพในอนาคต 

แนนอนวา เม่ือมนุษยมีศักยภาพท่ีจะใชความรุนแรงและ/หรือศักยภาพท่ีจะกอสงคราม (ไมวาจะ

โดยธรรมชาติหรือไมก็ตาม) มนุษยก็ยอมมีศักยภาพที่จะไมใชความรุนแรงและ/หรือศักยภาพที่จะสราง

สันติภาพดวยเชนกัน ในแงนี้เองเมื่อไมอาจที่จะเขาไปแกไขธรรมชาติหรือชีววิทยาของมนุษยไดโดยตรง เราจึง

จำเปนตองแกไขผานการสรางสันติวัฒนธรรมหรือวัฒนธรรมของการไมใชความรุนแรง Janusz Symonides 

และ Kishore Singh (1996) กลาววา“วัฒนธรรมของความรุนแรงในปจจุบันซึ่งตั้งอยูบนพื้นฐานของความไม

ไววางใจ ความหวาดระแวง ความไมอดทนอดกลั้น และความเกลียดชัง การไมสามารถมีปฏิสัมพันธอยาง

สรางสรรคกับผูคนท่ีมีความแตกตางได จะตองถูกแทนท่ีดวยวัฒนธรรมอยางใหมบนพ้ืนฐานของการไมใชความ

รุนแรง ความอดทนอดกลั้น ความเขาใจซึ่งกันและกัน และความเปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน ความสามารถในการ

แกไขปญหาขอพิพาทและความขัดแยงอยางสันติ โลกกำลังตองการวัฒนธรรมอยางใหม และตองการระบบ

คานิยมรวมกันและรูปแบบพฤติกรรมใหมสำหรับบุคคล กลุม และชาติตาง ๆ เพราะหากปราศจากพวกเขา 

ปญหาสำคัญเกี่ยวกับสันติภาพและความมั่นคงระหวางประเทศและภายในประเทศก็ไมสามารถแกไขได” 

(Symonides & Singh, 1996 : 10) 

 

II 

การแทนที่วัฒนธรรมของความรุนแรงดวยสันติวัฒนธรรมหรือวัฒนธรรมของการไมใชความ

รุนแรงนั้น จึงตองอาศัยกระบวนการเรียนรูที่จะชวยสรางสภาวะหรือเงื่อนไขทางสังคมที่มนุษยจะสามารถใช

เหตุผลในการตัดสินใจเลือกใชหรือไมใชความรุนแรง อีกทั้งการพัฒนามิติเรื่องสันติภาพและการไมใชความ

รุนแรงก็ยังเปนมิติของการเรียนรูและฝกฝนของคนภายในสังคมเองดวย และเพราะฉะนั้นการใชความรุนแรงท่ี
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ไมไดเกิดจากธรรมชาติของมนุษยจึงถูกเชื่อมโยงใหเห็นถึงความสำคัญของกระบวนการเรียนรูที่นำไปสูความ

รุนแรง หรือกลาวโดยยอก็คือ การเชื่อมโยงระหวางกระบวนการเรียนรูของคนในสังคม และการพัฒนาของ

กระบวนการการเรียนรูนั้นเปนทัศนคติของคนในสังคม ซ่ึงทัศนคติเหลานี้คือตัวขับเคลื่อนการพัฒนาวัฒนธรรม

และการเปนที่ยอมรับของคนในสังคมไมวาวัฒนธรรมนั้นจะเสริมสรางใหเกิดการใชความรุนแรงหรือลดการใช

ความรุนแรง ทั้งนี้ การสรางสันติวัฒนธรรมก็คือการลดปจจัยของกระบวนการเรียนรูและการสงตอความรูท่ี

นำไปสูความรุนแรง และเสริมสรางปจจัยและกระบวนการเรียนรูที่จะสรางทัศนคติในการปฏิเสธความรุนแรง

ในทุกรปูแบบ สำหรับ Elise Boulding (2000) เธอไดใหนิยามแกสันติวัฒนธรรมวายังคือ วัฒนธรรมท่ี

สงเสริมความหลากหลายอยางสันติ (peaceable diversity) กลาวไดแก วัฒนธรรมที่รวมถึงวิถีชีวิต รูปแบบ

ของความเชื่อ คานิยม และการจัดเรียงสถาบันท่ีสงเสริมการดูแลโอบอุมแกกันและสุขภาวะ ตลอดจนความเทา

เทียมกัน ซึ่งรวมถึงการชื่นชมในความแตกตาง การใหบริการดูแลอยางยั่งยืน และการแบงปนทรัพยากรของ

โลกอยางเทาเทียมกันระหวางสมาชิกและกับมนุษยทุกคน (Boulding, 2000: 1) เพราะฉะนั้นแลว ในทางหนึ่ง

การสรางสนัติวัฒนธรรมจึงเปนกระบวนการในการสรางการเรียนรูของมนุษยตั้งแตเกิดจนตายในการปฏิเสธท้ัง

ความรุนแรงและการใชความรุนแรงในทุกรูปแบบ ซึ่งหมายรวมไปถึงกระบวนการลดความรุนแรงทั้งทางตรง

หรือทางกายภาพ (direct violence) ความรุนแรงเชิงโครงสราง (structural violence) และความรุนแรงเชิง

วัฒนธรรม (cultural violence) 

บิเซนต มารติเนส กูสมัน (Vicent Martinez Gusman) ไดกลาวถึงการพัฒนาสันติวัฒนธรรมไว

วา เราจำเปนตองพยายามที่จะสราง (reconstruct) แนวความคิดเกี่ยวกับสันติภาพข้ึนใหม ทั้งนี้ องคความรู

เกี่ยวกับสันติภาพเชิงลบ (negative peace) และสันติภาพเชิงบวก (positive peace) จะสามารถชวยใหเกิด

ความเขาใจในบริบทของความรุนแรงที่เกี ่ยวของกับชีวิตของมนุษยในหลากหลายมิติ กลาวคือ ภายหลัง

สงครามโลกครั้งที่สอง การศึกษาเรื่องสันติภาพมุงเนนไปที่การศึกษาสงคราม เพราะนักคิดในชวงเวลานั้นผาน

ประสบการณเลวรายจากการฆาฟน และการฆาลางเผาพันธุในชวงสงครามโลกครั้งที่สอง และคิดวาการยุติ

สงครามหรือเหตุท่ีทำใหเกิดสงครามก็อาจจะทำใหเกิดสันติภาพข้ึนมาได ดังนั้น เครื่องมือในการสรางสันติภาพ

ในยุคนั้นจึงเนนไปที่การยุติสงครามเปนหลัก อยางไรก็ตาม เมื่อการศึกษาเรื่องสันติภาพเริ่มมีพัฒนาการใน

หลากหลายมุมมองมากขึ ้น ก็มีนักคิดเชน โยฮัน กัลปตุง (Johan Galtung) เสนอแนวความคิดเกี ่ยวกับ

สันติภาพเชิงบวก ซึ่งมีการอธิบายความแตกตางระหวางสันติภาพเชิงลบ กลาวคือ สันติภาพเชิงลบจะเปนการ

มุงเนนที่การลดความรุนแรงทางตรงหรือทางกายภาพ แตสันติภาพเชิงบวก จะเปนการใหความสำคัญกับการ

ลดความรุนแรงเชิงโครงสรางและความรุนแรงเชิงวัฒนธรรม ท้ังนี้ จะใหความสำคัญกับความยุติธรรมทางสังคม 

การใหคุณคาทางอัตลักษณ และความหลากหลายทางวัฒนธรรม การลดทอนความเกลียดชัง และการพัฒนา

ประชาธิปไตย การสรางสันติภาพเชิงบวก ก็จะเปนแนวทางในการนำไปสูสันติวัฒนธรรมไดในท่ีสุด (Guzman, 

2001 : 70 - 71) 

อยางไรก็ดี กระบวนการการเรียนรู (cognitive process) ท่ีมนุษยเรียนรูตั้งแตเกิดและเก็บสั่งสม

เปนประสบการณ (experience) และหลาย ๆ กรณีเปนการกอตัวทางทัศนคติ (attitude) กระบวนการการ
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เรียนรูเหลานี้สามารถบมเพาะประสบการณและทัศนคติในการไมใชความรุนแรง แตในทางกลับกันก็สามารถ

หนุนเสริมใหผูคนเรียนรูที่จะยอมรับ หลอเลี้ยง และสงตอพฤติกรรมที่เปนการสงเสริมความรุนแรงไดเชนกัน 

กระบวนการการเรียนรูในลักษณะนี้เกิดขึ้นทั้งในระดับปจเจก (individual) และในระดับหมูคณะและสังคม 

(collective) ดวย กระบวนการนี้มีความสัมพันธกับความรุนแรงเชิงวัฒนธรรมซ่ึงเปนพ้ืนฐานทางความคิดและ

นำไปสูการจัดโครงสรางทางสังคมรวมไปถึงพฤติกรรมที่มนุษยแสดงออกมา จากเนื้อหากอนหนาในเรื่องของ

ความรุนแรงและธรรมชาติของมนุษย เราจะเห็นวาถึงแมหลักการทางวิทยาศาสตรสามารถจะพิสูจนไดวาความ

รุนแรงในหลาย ๆ กรณีอาจจะเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ และมีผลเกี่ยวพันกับระบบพันธุกรรมและการทำงานของ

ระบบสมอง แตอยางไรก็ดี การพิสูจนทางวิทยาศาสตรที่กลาวมาขางตนก็ยังนำเสนอขอคนพบของการที่ความ

รุนแรงสวนใหญเปนผลที่เกิดขึ้นจากกระบวนการสั่งสอน อบรม บมเพาะผานกระบวนการการเรียนรู การ

เรียนรู ดังกลาวเปนการเรียนรู ที ่สามารถเกิดไดจากสภาวะแวดลอม การผานประสบการณที ่พบเจอใน

ชีวิตประจำวัน และผานกระบวนการเรียนรูทางสังคม (Englander, 2012; Zizek, 2008; Galtung, 1996 as 

cited in Pindavanija, 2021) 

สำหรับกระบวนการเรียนรูทางสังคม (collective/social cognition) ยังหมายถึง กระบวนการ

ที่ผูคนในสังคมกลั่นกรอง เก็บรวบรวมขอมูล และประมวลผลขอมูลของผูคนและสภาวการณทางสังคม เพ่ือ

นำไปใชในการปฏิสัมพันธระหวางผูคนในสังคม ดังนั้นถากระบวนการดังกลาวถูกครอบงำโดยวัฒนธรรมหรือ

วาทกรรมทางสังคมบางอยาง ก็จะทำใหผู คนในสังคมตีความการรับรูของตนเองไปในทิศทางที่วัฒนธรรม

กำหนดไว เชน ความพยายามจะพัฒนาระบอบประชาธิปไตยภายใตสังคมที่เปนอำนาจนิยม (authoritarian 

society) กรอบและกติกาทางสังคมอาจจะไมเอื้ออำนวยใหผูคนที่เติบโตมาในสังคมอำนาจนิยม สามารถจะ

ฝกฝนและเรียนรูการมีสวนรวมในระบอบประชาธิปไตยไดอยางเต็มท่ี ดังนั้นกระบวนการเรียนรูทางสังคมจึงมี

ความสำคัญตอการสรางสภาวะแวดลอมทางสังคมที่เอื้ออำนวยตอการสรางสันติวัฒนธรรม ในขณะเดียวกันก็

ลดเง่ือนไขท่ีจะสรางสภาวะในการยอมรับการใชความรุนแรง ท้ังนี้ พฤติกรรมเหลานี้ถูกกำหนดข้ึนจากบทบาท

ท่ีแตละคนมีในสังคม (social roles) บทบาทดังกลาวมีผลในการสรางตัวตนจากบทบาทตอกลุม (group self) 

โดยบทบาทดังกลาวเปนตัวกำหนดความเขาใจของแตละคน รวมทั้งใหความรูสึกวาอะไรคือความจริง (real) 

และอะไรคือ 

สิ่งท่ีถูกตอง (right) ในโลกภายนอก (Ellemers, 2012 as cited in Wood, 2016) ซ่ึงความรูสึก

ตอกลุมที่ตนเองดำรงอยูมีผลในการสรางการรับรู เปาหมาย การตัดสินถูกผิด และมีผลโดยตรงกับการสราง

ประสบการณและอารมณความรูสึก (Ellemers, 2012 as cited in Wood, 2016 : 203) ผูคนมักจะสรางการ

ตัดสินถูกผิดทางจริยธรรมของกลุมของตนเองวาเปนสิ่งท่ีถูกตองในขณะท่ีปฏิเสธจริยธรรมของกลุมอ่ืน (Wood, 

2016 : 203) อีกดวยนอกจากกระบวนการการเรียนรูจะมีความสำคัญตอการสรางสันติวัฒนธรรมดังที่กลาว

มาแลว ในอีกทางหนึ ่งการสรางสันติวัฒนธรรมยังถูกดำเนินการผานการศึกษาเพื ่อสันติภาพ (peace 

education) อีกดวย Ian M. Harris กลาววา “นักวิจัยดานสันติภาพเขาใจวาการมุงมั่นเพื่อสันติภาพเชิงลบ

และการยุติความรุนแรงนั้นไมเพียงพอ ในการสรางโลกที่สันติมนุษยตองมุงมั่นเพื่อสันติภาพเชิงบวก ซึ่งเปน



310 
 

เง่ือนไขท่ีเกิดจากการสรางมาตรฐานของความยุติธรรม สิทธิมนุษยชน และการพัฒนาท่ียั่งยืนในชุมชนอันเปนท่ี

รัก สำหรับนักการศึกษา สิ่งนี้ไมไดหมายความเพียงแคการยุติความรุนแรงเพื่อสรางสภาพแวดลอมของการ

เรียนรูในหองเรียนเชิงบวก แตยังรวมถึงการสรางความมุงมั่นตอหลักการสันติภาพใหเกิดขึ้นภายในจิตใจของ

นักเรียนดวย” (Harris, 1996 : 386 as cited in Harris, 2002 : 1) เพราะฉะนั้นแลว การสรางสันติภาพท่ี

ยั ่งยืนใหแกโลกจึงไมใชเพียงแคการสรางสันติภาพเชิงลบ แตยังจำเปนตองสรางสันติภาพเชิงบวกซึ่งมี

ความหมายกวางไปกวาการยุติเฉพาะแคความรุนแรงเทานั้น และที่สำคัญไมยิ่งหยอนไปกวากันก็คือ ความ

จำเปนที่จะตองปลูกฝงหลักการเรื่องสันติภาพใหเกิดขึ้นภายในจิตใจ ซึ่งในความหมายนี้ก็คือการสรางสันติ

วัฒนธรรมนั่นเอง 

การสรางสันติวัฒนธรรมผานการศึกษาเพื่อสันติภาพนั้นก็คือ การจัดการศึกษาที่เปนการสราง

หรือการตระเตรียมสภาวะหรือเงื่อนไขสำหรับสันติภาพ กลาวคือ การมีสังคมที่พลเมืองสามารถแบงปนความ

หวงกังวลหรือความหวงหาอาทรไดอยางอิสระ มีประสิทธิผล และใชเวลาของพวกเขาอยางสรางสรรค 

ตลอดจนการเขาถึงสิทธิมนุษยชนและการจัดการความขัดแยงโดยไมใชความรุนแรง (Harris, 2002 : 1) สำหรับ 

Harris แลว การศึกษาเพื่อสันติภาพในบทความของเขานี้จำกัดไวในความหมายของการทำหนาที่ของครูหรือ

ผูสอนที่สอนเรื่องสันติภาพ โดยมีจุดเนนสำคญัในการสรางความเขาใจวาสันติภาพคืออะไร เหตุใดสันติภาพจึง

ยังไมปรากฏ และวิธีการบรรลุถึงสาระทางวิชาการเกี่ยวกับสันติภาพที่ถูกละเลยในการศึกษาทางศึกษาศาสตร

หรือครุศาสตรสวนใหญ ซึ่งรวมไปจนถึงการสอนเกี่ยวกับความทาทายในการบรรลุสันติภาพ การพัฒนาทักษะ

การไมใชความรุนแรง และการสงเสริมทัศนคติเกี่ยวกับสันติภาพ โดยเขาเสนอวาการศึกษาเพื่อสันติภาพมี

หลักการสำคัญ 5 ประการ ไดแก 1) การอธิบายถึงตนตอหรือสาเหตุของความรุนแรง 2) การสอนทางเลือก

แทนการใชความรุนแรง 3) การปรับใหครอบคลุมความรุนแรงรูปแบบตาง ๆ 4) สันติภาพโดยตัวเองนั้นเปน

กระบวนการท่ีแตกตางกันไปตามบริบท และ 5) ความขัดแยงมีอยูท่ัวไปทุกหนทุกแหง (Harris, 2002 : 4) 
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แผนภาพทบทวนประเด็นสำคัญบางสวนท่ีมีตอการศึกษาเพ่ือสันติภาพในชวงตนศตวรรษท่ี 21 

ของ Ian M. Harris (Harris, 2002 : 40) 

 

III 

การแทนที่วัฒนธรรมของความรุนแรงดวยสันติวัฒนธรรมหรือวัฒนธรรมของการไมใชความ

รุนแรงนั้น ในบทความฉบับนี้นอกจากจะนำเสนอการสรางสันติวัฒนธรรมผานแนวคิดที่สำคัญสองเรื่องคือ 

กระบวนการการเรียนรู (cognitive process) และการศึกษาเพื่อสันติภาพ (peace education) แลว ทวายิ่ง

ไปกวานั้น ปฏิเสธไมไดวาการสรางสันติวัฒนธรรมในโครงสรางทางสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง เพื่อใหเกิด

การสรางวัฒนธรรมที่เคารพในความแตกตางหลากหลาย การเคารพสิทธิมนุษยชน การพัฒนาการปกครองใน

ระบอบประชาธิปไตย และการเคารพในเสรีภาพและศักดิ์ศรีความเปนมนุษย ก็มีความจำเปนอยางยิ่งท่ีจะตอง

ตระเตรียมสภาวะหรือเงื่อนไขทางสังคมการเมืองทั้งภายในประเทศและระหวางประเทศใหสามารถค้ำยันหรือ

ผดุงไวซ่ึงสันติวัฒนธรรม ขณะเดียวกันการขับเคลื่อนท่ีจะนำไปสูการปฏิบัติและการทำใหปรากฏเปนจริงไดของ

หลักการดังกลาว ผานการศึกษาวิจัยและการเคลื่อนไหวของหลายภาคสวน ยอมจะชวยนำพาสังคมการเมือง

ทุก ๆ ระดับบรรลุถึงไมเพียงแตสันติภาพเชิงลบเทานั้น แตยังบรรลุถึงสันติภาพเชิงบวกดวย แมวาบรรดา

นักวิทยาศาสตรหลากหลายสาขาจะออกถอยแถลง Seville Statement on Violence (1986) เพ่ือแสดงการ

ปฏิเสธหรือไมยอมรับตอขอเสนอถึงการมีอยูของความสัมพันธระหวางพันธุกรรมหรือชีววิทยาของมนุษยกับ

ความรุนแรง และแมกระทั่งภายหลังถอยแถลงดังกลาวจะไดรับการรับรองโดย UNESCO ดวยก็ตาม แตทวา
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ถอยแถลงนี้ก็ไมไดนำไปสูขอยุติในการถกเถียงทางวิชาการถึงความสัมพันธดังกลาวเลย (Gabbatiss, 2017) แต

กระนั้นก็ดี ดวยการไดรับการผลักดันอยางสำคัญโดยองคการสหประชาชาติ (UN) ตั้งแตชวงป 1989 ในงาน 

UNESCO International Congress ที่มุงสถาปนาหลักการที่สำคัญวา มนุษยไมไดจำกัดตัวเองอยูเฉพาะเพ่ือ

การทำสงครามเทานั้น และหากวามนุษยสามารถทำสงครามได มนุษยก็ยอมสามารถสรางสันติภาพไดดวย

เชนกัน การตระเตรียมทางวัฒนธรรมท่ีจะแกไขความขัดแยงดวยการไมใชความรุนแรง จึงยอมเปนสิ่งท่ีอยูตรง

ขามกับการใชความรุนแรง ในแงนั้นเองที่สันติวัฒนธรรมจึงเปนสิ่งที่อยูตรงกันขามกับวัฒนธรรมแหงสงคราม 

และสันติวัฒนธรรมยังควรริเริ่มผานการใหการศึกษาอีกดวย ทั้งนี้ ในที่ประชุมดังกลาวไดมีขอเสนอแนะให 

UNESCO ชวยสรางวิสัยทัศนใหมเกี่ยวกับสันติภาพโดยการพัฒนาสันติวัฒนธรรมซึ่งวางอยูบนฐานของคุณคา

สากลท่ีเคารพตอชีวิต เสรีภาพ ความยุติธรรม ความเปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน ความอดทนอดกลั้น สิทธิมนุษยชน 

และความเสมอภาคระหวางชายและหญิง (De Rivera, 2008 : 1-2) 

ยิ่งไปกวานั้น เพ่ือสถาปนาหลักการเรื่องสันติวัฒนธรรมดังกลาว ในขอมติของสหประชาชาติ (UN 

Resolution) ยังไดวางหลักไววาสันติวัฒนธรรมคือ การผสานของคุณคา ทัศนคติ และพฤติกรรมท่ี (1) ปฏิเสธ

ความรุนแรง (2) พยายามปองกันความขัดแยงดวยการจัดการกับสาเหตุหรือตนตอที่แทจริง และ (3) มุงแกไข

ปญหาผานการสานเสวนาและการเจรจาตอรอง โดยเสนอใหแกท้ังภาครัฐและภาคประชาสังคมท่ีจะตองทำงาน

รวมกันเพ่ือสงเสริมวัฒนธรรมดังกลาวใน 8 มิติ ไดแก 1) การศึกษา (และโดยเฉพาะอยางยิ่งการศึกษาเพ่ือการ

แกไขความขัดแยงอยางสันติ) 2) การพัฒนาที่ยั่งยืน (รวมไปจนถึงการขจัดความยากจน การลดทอนความไม

เสมอภาค และความยั่งยืนทางสิ่งแวดลอม) 3) สิทธิมนุษยชน 4) ความเสมอภาคทางเพศ 5) การมีสวนรวมใน

ระบอบประชาธิปไตย 6) ความเขาใจ ความทนกันได และภราดรภาพ (ทามกลางประชาชนที ่มีความ

หลากหลาย กลุมเปราะบาง และผูอพยพ ท้ังภายในชาติและระหวางชาติตาง ๆ) 7) การสื่อสารอยางมีสวนรวม 

และ 8) สันติภาพและความมั่นคงระหวางประเทศ (ซึ่งรวมถึงการลดอาวุธและกำลังทหาร และการริเริ่มใน

ทางบวกตาง ๆ) (De Rivera, 2008 : 1-2) 

จากระดับนานาชาติที่หลักการเรื่องสันติวัฒนธรรมไดรับการผลักดันอยางสำคัญจากทั้งองคการ

สหประชาชาติ (UN) และองคการเพื่อการศึกษา วิทยาศาสตร และวัฒนธรรมแหงสหประชาชาติ (UNESCO) 

ขณะเดียวกันการขับเคลื่อนผานการศึกษาวิจัยและการเคลื่อนไหวของหลายภาคสวน ก็ยอมจะทำใหหลักการ

เรื่องสันติวัฒนธรรมไดนำไปสูการปฏิบัติและสามารถปรากฏเปนจริงได David B. Adams (2001) ไดนำเสนอ

ประเด็นนี้ไววา นอกจากจุดเริ่มตนท่ีนำไปสูการเปลี่ยนผานจาก Seville Statement on Violence ไปสูการท่ี

องคการสหประชาชาติ (UN) ไดริเริ่มการสถาปนาและผลักดันเรื่องสันติวัฒนธรรม เพราะฉะนั้นแลวเพื่อการ

สงเสริมสันติวัฒนธรรมใน 8 มิติดังกลาวขางตน Adams เห็นวานี้เปนขอทาทายสำหรับการศึกษาวิจัยและการ

เคลื่อนไหวอยางยิ่ง ประเด็นแรก เรื่องการมีสวนรวมในระบอบประชาธิปไตย การมีสวนรวมนี้มีความสำคัญใน

ฐานะทางเลือกแทนโครงสรางทางสังคมการเมืองแบบอำนาจนิยมซึ่งเปนหัวใจของวัฒนธรรมแหงสงคราม 

นอกจากนี้ การมีสวนรวมดังกลาวยังชวยลดหรือปองกันการแทรกแซงทางทหารท่ีมีตอการเมืองภายใน และยิ่ง
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ไปกวานั้นก็ยังจำเปนที่จะตองสรางการมีสวนรวมในทุกระดับ โดยมุงหวังวาการมีสวนรวมอยางกวางขวางจะ

ชวยใหสามารถแกไขความขัดแยงโดยไมใชความรุนแรงได 

ประเด็นที่สอง เรื่องความเขาใจ ความทนกันได และภราดรภาพ ประเด็นหลักก็คือทำอยางไรท่ี

จะเอาชนะปจจัยที่จะนำไปสูวัฒนธรรมแหงสงคราม อันคือ “การตีตราหรือติดปายความเปนศัตรู” เพราะเม่ือ

มีการยอมรับภาพของความเปนศัตรูแลว สงครามและความรุนแรงก็เปนเรื่องที่หลีกเลี่ยงไดยาก ขณะท่ีการลด

ความเปนศัตรูระหวางกันก็พึงกระทำผานกระบวนการปรองดองสมานฉันท ประเด็นที่สาม เรื่องการสื่อสาร

อยางมีสวนรวม เขาเห็นวาการควบคุมหรือจำกัดขอมูลขาวสาร โดยเฉพาะการรักษาความลับและการโฆษณา

ชวนเชื่อถือเปนสวนสำคัญของวัฒนธรรมแหงสงคราม และสิ่งนี้ยังเก่ียวพันกันอยางใกลชิดไมเพียงแคการสราง

ความเปนศัตรูเทานั้น แตยังเปนการทำลายหลักการเรื่องความโปรงใสและการตรวจสอบถวงดุล ขณะเดียวกัน

บทบาทของสื่อมวลชนเองก็มีสวนสำคัญไมนอยตอการเปลี่ยนจากวัฒนธรรมแหงสงครามไปสูวัฒนธรรมแหง

สันติภาพหรือในทางกลับกัน ประเด็นที่สี่ เรื่องสันติภาพและความมั่นคงระหวางประเทศ เขายังเห็นวาหลาย

สวนไดมองเอากลุมอุตสาหกรรม-การทหารวามีสวนสงเสริมวัฒนธรรมแหงสงคราม โดยเฉพาะเม่ือพวกเขาเขา

ไปมีอิทธิพลตอผูมีอำนาจใหตัดสินใจเลือกใชการทหารเปนวิธีการแกไขปญหา แทนการเจรจา การสานเสวนา 

และการประนีประนอม ซึ่งในแงนี้จึงเปนความจำเปนที่จะตองมีการหาแนวปฏิบัติที่ดีในการลดอาวุธและการ

เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 

ประเด็นท่ีหา เรื่องการศึกษา ในประเด็นนี้นอกจากจะกลาวถึงการศึกษาเพ่ือสรางสันติวัฒนธรรม 

อยางเชนการศึกษาประวัติศาสตรของการลดอาวุธ การศึกษาประวัติศาสตรเพื่อขจัดภาพลักษณและทัศนคติ

แบบเหมารวมในเรื่องศัตรูแลว ก็ยังรวมไปจนถึงการศึกษาเพื่อสรางประชาธิปไตย ที่จะไมทำใหผู เรียนใน

สถานศึกษายอมจำนนตออำนาจและปฏิบัติตามคำสั่งอยางไรเหตุผลอีกดวย ประเด็นที่หก เรื่องการพัฒนาท่ี

ยั่งยืน Adams ใหขอสังเกตวา แมจะเปนท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปวาความยากจนเปนสาเหตุใหเกิดความรุนแรงก็

ตาม แตทวายังปรากฏความสัมพันธที่ซอนกันอีกชุดหนึ่งระหวางการแสวงหาผลประโยชนและวัฒนธรรมแหง

สงครามอยูตลอดประวัติศาสตร บอยครั้งความชวยเหลือที่สงไปยังกลุมประเทศโลกใตนั้นกลับไปตกอยูในมือ

ของผูมีอำนาจเพียงไมกี่คน ขณะเดียวกันก็อาจมีความเปนไปไดวาความชวยเหลือโดยเฉพาะความชวยเหลือ

ทางการทหาร กลับชวยเพ่ิมความขัดแยงและความรุนแรงใหแกกลุมประเทศโลกท่ีสาม ประเด็นท่ีเจ็ด เรื่องสิทธิ

มนุษยชน การเคารพสิทธิมนุษยชนเปนสวนสำคัญของการสรางสันติภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งการสงเสริมให

ผูคนท่ีมีความหลากหลาย กลุมเปราะบาง กลุมคนชายขอบ ชนกลุมนอย และผูอพยพ ไดเขาถึงสิทธิในดานตาง 

ๆ ประเด็นที่แปด ความเสมอภาคทางเพศ วากันวาจุดเริ่มตนของประวัติศาสตรแหงสงครามถูกผูกขาดโดย

ผูชาย และเนื่องจากการสงครามมีสวนเกี่ยวของอยางลึกซึ้งกับตนกำเนิดของรัฐ การผูกขาดของผูชายในการ

สงครามนี้จึงสงผลรายแรงตอความไมเทาเทียมกันทางอำนาจระหวางผูหญิงและผูชายที่ตามมาทั้งหมด แต

อยางไรก็ดี คำถามที่ตามมาอีกก็คือสัดสวนของผูหญิงที่เพิ่มมากขึ้นในทางการเมืองหรือสวนที่เกี่ยวของกันนั้น 

มีความสัมพันธกับการกอสงครามและการสรางสันติภาพมากนอยแคไหนดวย  
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IV 

ทายท่ีสุด การสรางความเคารพในสิทธิ เสรีภาพ และศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของมนุษยทุกคนบน

โลก นอกจากจะเกิดจากการมีสุขภาวะทางปญญาในการเขาใจหลักการและปรัชญาของการสรางสันติ

วัฒนธรรมแลว การออกแบบกลไกทางเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองในแตละประเทศและในระดับนานาชาติ 

ก็เปนเครื ่องมือในการรวมผลักดันในเกิดกระบวนการการเรียนรูในรูปแบบที่จะกอใหเกิดทัศนคติ และ

อุดมการณรวมในทางสังคมที่จะลดความรุนแรงในทุกรูปแบบไดเชนกัน อยางไรก็ตาม ในสังคมที่มีสันติ

วัฒนธรรม พื้นที่ในการเรียนรู ฝกฝน และปฏิบัติในเรื่องสันติภาพสามารถจะกระตุนการเรียนรูตั้งแตเกิด ผาน

การเลี้ยงดูและเติบโต และทายที่สุดแลวสังคมที่มีสันติวัฒนธรรมจะโอบอุม ดูแล และใสใจผูคนในสังคมจนถึง

วาระสุดทายของชีวิต กระบวนการการเรียนรูทางสังคมจะทำใหชวงเวลาในการดำรงชีวิตมีคุณคา และการจาก

โลกนี้ไปอยางมีความหมาย 
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บทคัดยอ 

 

 บทความนี้เปนสวนหนึ่งในการนำเสนองานทางวิชาการในหัวขอหลัก “สุขภาวะทางปญญาเพ่ือ

สันติภาพ” ทั้งนี้เมื่อกลาวถึงสุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ การทำความเขาใจเรื่องสันติทวิกวาร/สันติภาพ

ในชีวิตประจำวันโดยสามัญชน (ordinary people) ซึ่งถือเปนกระบวนการเรียนรูหนึ่ง ที่จะชวยขยายมุมมอง

และความเขาใจเรื่องสันติภาพใหกวางมีมุมมองท่ีหลากหลายมากข้ึน รวมท้ังเห็นสันติภาพท่ีเปนรูปธรรมมากข้ึน

ดวย ที่ผานมาคนสวนใหญมีมายาคติตอเรื่องสันติภาพ ซึ่งคิดวาสันติภาพไมสามารถเกิดขึ้นจริงได สวนหนึ่ง

เพราะคิดวาสันติภาพเปนเรื่องนามธรรม/เพอฝน และมักจะคุนชินหรือติดกับดักอยูในวัฏจักรความรุนแรง ตาม

หนาสื่อท้ังออนไลนและออฟไลน จนทำใหมองขามสันติภาพท่ีดำรงอยูในชีวิตประจำวัน 

 งานศึกษานี้จึงใหความสำคัญกับปฏิบัติการสันติภาพที่ดำรงอยูในชีวิตประจำวันโดยสามัญชน ซึ่งจะ

ศึกษาบทเรียนจากนานาชาติ ผานงานของนักวิชาการท่ีใหความสำคัญกับสันติภาพในชีวิตประจำวันท้ังแนวคิด

และกรณีศึกษาจากประเทศตางๆ ที่มีความขัดแยงรุนแรงราวลึก และยืดเยื ้อ โดยหวังวาบทเรียนและ

ประสบการณเหลานี ้จะเปนคุณูปการใหกับนักวิชาการและภาคประชาสังคมไทย ที่มีความสนใจในเรื่องความ

ขัดแยงและการเสริมสรางสันติภาพ ไดนำแนวคิดสันติทวิกวาร และประสบการณจากนานาชาติไปประยุกตใช

ตอไป 

 

คำสำคัญ: สันติภาพในชีวิตประจำวัน, สามัญชน, ประสบการณนานาชาติ  
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Abstract 

 

This article on “Everyday Peace: International Experiences” is written as a part of an 

academic forum in the main topic of “Wellbeing wisdom for Peace”. Therefore, when the 

term wellbeing wisdom for peace is addressed, the understanding of how ordinary people 

learn to practice peace in everyday life is important to people’s cognition. This cognitive 

process in learning to practice peace in everyday life will wider the perspective toward peace, 

and at the same time it may help to see peace in the tangible aspect. There are myths towards 

the understanding of peace and lack of trust in the realization of peace due to the perceptions 

that peace is an abstract concept and cannot be acheived in the reality, and this perception 

entraps people in the circle of violence. It could be experiencing these violence in the media 

everyday, and it make us forget peace in everyday life. 

This article aims on the importance of practicing peace by the ordinary people in 

everyday life. It uses the experience and the lessons learnt from the international experiences, 

hoping that these experiences may be fruitful for academics and practitioners who are 

interested in conflict and peace studies to apply the concepts of “everyday peace” for the 

purpose of peacebuilding in the future.  

Key words: everyday peace, ordinary people, international experience   



317 
 

บทนำ 

บทความนี้พัฒนาและตอยอดมาจากบทความ “สันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน” ใน 

“สุขภาวะทางปญญาเพ่ือสันติภาพ:วงจรชีวิตในการเรียนรูเพ่ือสันติภาพ”  ซ่ึงเขียนรวมกับนักวิชาการหลายคน 

ดังนั้นเนื้อหาบางสวนจึงนำมาใชอางอยูในบทความนี้ดวย 

สำหรับที่มาของความสนใจในเรื่องสันติทวิกวารเริ่มตนจากความสงสัยวา ทำไมความรุนแรงท่ัว

โลก รวมทั้งประเทศไทยโดยเฉพาะความขัดแยงรุนแรงในจังหวัดชายแดนภาคใต จึงยังคงดำเนินอยู แต

สถานการณความรุนแรงยังไมมีทีทาวาจะหยุดลง ไมเพียงแตภาครัฐเทานั้นที่ทุมเทการแกปญหา แตยังมีภาค

ประชาสังคมทั ้งในและนอกประเทศ ไดพยายามเขาไปมีบทบาทในการเสริมสรางสันติภาพ รวมท้ัง

ปรากฏการณความขัดแยงทางการเมืองสีเสื้อในสังคมไทยท่ีผานมากวาทศวรรษ ท้ังท่ีมีความพยายามจะใหเกิด

การปรองดอง (reconciliation) ระหวางคูขัดแยง แตดูเหมือนวา ยังไมประสบความสำเร็จสักเทาไรจากความ

สงสัยขางตนจึงเปนท่ีมาของการตั้งขอสมมติฐานวา บทบาทของรัฐและภาคประชาสังคมท้ังในประเทศ รวมท้ัง

องคกรระหวางประเทศ ซ่ึงมีบทบาทในการคลี่คลายปญหาความขัดแยงท้ังสอง อาจจะยังไมครอบคลุมผูมีสวน

เก่ียวของในความขัดแยง ดวยอาจเปนเพราะการทำงานคลี่คลายความขัดแยงของภาครัฐและภาคประชาสังคม 

มีลักษณะการทำงานแบบบนลงลาง (top-down) โดยอาจมองขามคนธรรมดา/สามัญชน (ordinary people) 

ที ่ไดรับผลกระทบโดยตรงจากความขัดแยงรุนแรงวา พวกเขา/เธอเหลานี้ มีชีวิตและรับมืออยางไรใน

ชีวิตประจำวัน จึงเปนที่มาของการสำรวจแนวความคิดสันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน (everyday 

peace) ซึ่งเห็นวา แนวความคิดนี้จะชวยใหเห็นความคิดสรางสรรค หรือยุทธศาสตรใหมๆ จากผูคนที่ตอง

เผชิญกับความรุนแรงอยูในพื้นที่ความขัดแยง และอาจจะชวยหนุนเสริมการคลี่คลายความขัดแยงแบบบนลง

ลาง รวมทั้งเปนเลนสในการทำความเขาใจหรือชวยวิเคราะหการเสริมสรางสันติภาพจากฐานราก ในพื้นที่ที่มี

ความขัดแยงยืดเยื้อรุนแรง แตกข้ัวอยางราวลึก 

ดังนั ้นบทความชิ ้นนี ้จะนำเสนอเนื ้อหาวาดวย อะไรคือสันติภาพในชีว ิตประจำวัน และมี

ความสำคัญอยางไร ขอจำกัดและขอกังวลของสันติภาพในชีวิตประจำวัน  ประสบการณ/บทเรียนจาก

นานาชาติ สุดทายจะสรุปผลและประเด็นที่ได โดยหวังวาการนำเสนอดังกลาวนี้ จะชวยเปดมุมมองใหเห็น

สันติภาพท่ีหลากหลายและเปนรูปธรรมโดยคนธรรมดาท่ีตองเผชิญกับความขัดแยงรุนแรงอยูในชีวิตประจำวัน 

รวมทั้งสงเสริมการสรางสันติภาพจากภาครัฐและภาคประชาสังคมใหมีประสิทธิภาพและมีความเขมแข็งมาก

ขึ้น อยางที่เกริ่นไวขางตนวา งานศึกษาที่เกี่ยวกับสันติภาพในชีวิตประจำวัน ในแวดวงนักวิชาการและภาค

ประชาสังคมไทยที่ทำงานดานความขัดแยงและการเสริมสรางสันติภาพยังคงจำกัดอยู แตพบวางานของสุชาติ 

เศรษฐมาลินี (2558) “มิต ิทางว ัฒนธรรมของการสรางสันติภาพ” แมว าไมได ใช ม ุมมองสันติภาพใน

ชีวิตประจำวันโดยตรง แตไดอธิบายใหเห็นถึง แนวทางการสรางสันติภาพโดยวัฒนธรรมชุมชนนั้นเปนการสราง

สันติภาพจากขางลาง ซึ่งตั้งอยูบนฐานความเชื่อที่วา การจะสรางสันติภาพและความเรียบรอยในสังคมไดนั้น 

เปนผลจากการใชอำนาจเชิงศีลธรรมของกลุมคนในชุมชนตอสมาชิก ดังนั้นผูสูงอายุหรือผูอาวุโสในสังคมหลาย

แหงจะมีบทบาทสำคัญในการคลี่คลายความขัดแยงใหเปนไปในทางสมานฉันท (สุชาติ, 2558, น.301-302) 
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แตอยางไรก็ตามมีงานศึกษาท่ีมีความคลายคลึงกับสันติภาพในชีวิตประจำวัน ซ่ึงใหความสำคัญกับการตอสูของ

สามัญชน/ปฏิบัติการของประชาชน, ชีวิตประจำวัน, พื้นที่ที่มองไมเห็น และอำนาจที่มองไมเห็น (invisible 

power) โดยนักวิชาการไทยดานรัฐศาสตร สังคมวิทยาและมานุษวิทยา อยางงานของกรพินธุ พัวพันสวัสด์ิ 

(2561) คณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย “ประวัติศาสตรและการเมืองของ “พวกข้ีแพ”: การครอบงำ 

อำนาจ และการตอตานในทัศนะของเจมส ซี สก็อตต” ซ่ึงมุงสำรวจความคิดทางการเมืองของเจมส ซี สก็อตต 

ท่ีใหความสำคัญกับมวลชนชั้นลางท่ีไรการจัดตั้งและคนปาไรรัฐ หรือ “พวกข้ีแพ” โดยสก็อตตมองวาคนเหลานี้

เปนผูกระทำทางการเมือง ตอรอง ตอตาน และไมยอมจำนนตออำนาจของผูปกครอง ลักษณะของศิลปะในการ

ตอตานของพวกเขาเหลานี้ครอบคลุมตั้งแตการลอบทำลายทรัพยสิน ลักเล็กขโมยนอย ขาวลือ วัฒนธรรมมุข

ปาฐะ ไปจนถึงเกษตรกรรมแบบตดัและเผา (กรพินธุ, 2561, น.2) 

นอกจากนี้ยังมีงานของจุฬารัตน ดำรงวิถีธรรม (2559) “สันติอาสาสักขีพยาน:ปฏบิัติการธรรมดา

สามัญเพ่ือยับยั้งความรุนแรงโดยฝายท่ีสาม” โดยใชแนวคิด “การเมืองของสิ่งเล็กๆ” ของเจฟฟรีย โกลดฟารบ 

(Jeffrey C.Goldfarb) ศาสตราจารยดานสังคมวิทยา ในหนังสือเลมสำคัญของเขา The Politics of Small 

Things: The Power of the Powerless in Dark Times ไดชี้ใหเห็นวา การวิเคราะหการเมืองโลกในปจจุบัน

มักถูกครอบงำดวยอธิบายถึง “สิ่งใหญๆ” เชน ระบบโครงสรางมหาอำนาจ การกอการราย โลกาภิวัฒน ฯลฯ 

เขาเห็นวาการทำความเขาใจขบวนการเคลื่อนไหวทางการเมืองในภาพใหญนั้นเราจำเปนตองเขาใจการเมือง

ระดับเล็กท่ีเกิดข้ึนในปฏิสัมพันธของมนุษย เพราะปฏิสัมพันธเหลานี้สรางแรงเหวี่ยงสำคัญตอการเปลี่ยนแปลง

ทางการเมืองในโลก งานของเขาจึงมุงศึกษากิจกรรมหรือการเคลื่อนไหวทางการเมืองที่เกิดขึ้นในพื้นที่เล็กๆ 

โดยคนธรรมดาสามัญ (จุฬารัตน, 2559, น.78) 

งานของชัยพงษ สำเนียง (2556) “การเมือง ความหวัง กับชีวิตประจำวัน การตอรองของ

ชาวบานผู ประกอบการ” เปนอีกชิ ้นหนึ ่งที ่ใหความสำคัญกับปฏิบัติการของประชาชน/คนทองถิ ่นใน

ชีวิตประจำวัน ซึ่งใชแนวคิดเรื่อง “การเมืองในชีวิตประจำวันและพื้นที่การเมือง” เปนแกนหลกัในการอธิบาย

การเมืองของชาวบาน ซึ่งสรางชีวิตทางการเมือง ผานความสัมพันธตางๆอยางซับซอน และเชื่อมโยงกับ

การเมืองระดับชาติ การเมืองทองถิ่น และการเมืองในชีวิตประจำวันหลายระดับ อีกทั้งยังสรางกลยุทธและ

กลไกเชิงสถาบันแบบใหม ท่ีมีฐานจากกฎเกณฑทางสังคมแบบเดิม รวมถึงขอตกลงใหมๆจาก “เบื้องลาง” เพ่ือ

ปรับเปลี่ยนความสัมพันธกับรัฐ ซ่ึงเคยผูกขาดการนิยามการเมือง (ชัยพงษ, 2566, น.35) 

ในงาน “คิดอยางมิเชล ฟูโกต คิดอยางวิพากษ จากวาทกรรมของอัตบุคคลถึงจุดเปลี่ยนของ

อัตตา”ของ อานันท กาญจนพันธ (2552) แมวาแทบจะไมมีความเกี่ยวของกันเลยกับสิ่งที่บทความนี้ใหความ

สนใจ แตในบทมองความคิดของฟูโกตผานสำนักคิดรวมสมัย อานันทไดกลาวถึงการฟงเกิล (Harold 

Garfinkel) นักสังคมวิทยาชาวอเมริกัน ซึ ่งเปนผู นำแนวการศึกษาที ่เรียกวา “วิธีวิทยาแบบชาติพันธุ” 

(Ethnomethodology) ดวยการเสนอวา การกระทำตางๆในชีวิตประจำวันลวนแลวแตจะตองมีวิธีดำเนินการ 

ที่มีแบบแผนเชิงโครงสรางอยางชัดเจน และเทยเลอร (Charles Taylor) นักปรัชญาสังคมชาวแคนาดา ที่มี

ความเห็นวา ความเปนปจเจกชนนั้นมีฐานคิดอยูในโครงสรางสังคม ซึ่งอานันทกลาวสรุปไววา นักคิดเหลานี้
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มองมิติเชิงโครงสรางที่เปนอันหนึ่งอนัเดียวกัน ในระดับของปฏิบัติการในชีวิตประจำวัน ผานการตีความหมาย

ดวยการมองโลกในแงดีท้ังสิ้น (อานันท,2552,น.30) 

สำหรับงานของนักวิชาการไทยทั้ง 4 คนนี้ ซึ่งไดรับอิทธิพลจากนักวิชาการตางชาติ ในสายที่ให

ความสำคัญกับปฏิบัติการของคนธรรมดาๆ ที่กระทำการอยูในชีวิตประจำวัน ที่กลาวไปอยางยอๆขางตนนั้น 

เปนคุณูปการไมนอย ในการที่จะนำไปประยุกต เพื่อเปนเลนสในการมองปฏิบัติการเล็กๆ ในชุมชน/ทองถ่ิน

รวมทั ้งชวยหนุนเสริมในการอธิบายใหเห ็นถึงความสำคัญของปฏิบัต ิการของสามัญชนที ่ดำรงอยู  ใน

ชีวิตประจำวัน ซ่ึงจะไดอภิปรายในรายละเอียดตอไป 

ในการทำความเขาใจเรื่องสันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน ซ่ึงอาจเปนแนวคิด/นวัตกรรม

ท่ีสังคมไทยยังไมคุนเคย จะเริ่มจากการอธิบายวาสันติภาพในชีวิตประจำวันคืออะไร และการถกเถียงเรื่องนี้ถึง

ความสำคัญตอการเสริมสรางสันติภาพ รวมทั้งขอจำกัดและขอกังวล สุดทายจะฉายภาพใหเห็นประสบการณ

ของคนธรรมดาท่ีอยูในพ้ืนท่ีท่ีไดรับผลกระทบจากความขัดแยงท่ีมีความรุนแรงและแบงฝกฝาย ซ่ึงพยายามดิ้น

รน และคิดคนวิธีการตางๆ เพ่ือจัดการกับความรุนแรงในบริบทท่ีพวกเขา/เธอดำรงอยู 

 

Everyday Peace: สันติทวิกวารคืออะไรและมีความสำคัญอยางไร 

เอกพันธุ ปณฑวณิช นักวิชาการดานสันติภาพ จากสถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ไดบัญญัติศัพท everyday peace เปนภาษาไทยวา “สันติทวิกวาร ซึ่งนำมาใชครั้งแรกในงานประชุมวิชาการ

ระดับชาติเครือขายความรูสุขภาวะทางปญญาครั้งท่ี 1 “สุขภาวะทางปญญา:สุขภาพจิตวิญญาณ และสังคม” 

เม่ือวันท่ี 18 สิงหาคม 2566 

 "ทวิกวาร" มาจากรากศัพทภาษาขอม ทฺวิกะ แปลวา "ทุก" หรือ "ทุก ๆ" วาร แปลวา "วัน" ดังนั้น

ทวิกวาร จึงหมายความวา "ทุก ๆ วัน" เมื่อนำสันติภาพมาผสมกับทวิกวาร กลายเปน "สันติทวิกวาร" จึง

หมายถึง สันติภาพในชีวิตประจำวัน ในบทความนี้จะใชสันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน ควบคูกันไป 

แมวาสันติภาพในชีวิตประจำวัน จะเปนที่สนใจของแวดวงนักวิชาการตะวันตกดานความขัดแยง

และสันติศึกษา แตก็ยังถือวาเปนแนวคิดท่ียังใหมและอาจยังอยูในแวดวงท่ีจำกัด จากการสำรวจงานศึกษาดาน

ความขัดแยงและสันติศึกษาอยางหยาบๆ มีขอสังเกตวา แนวคิดสันติทวิกวารคอยๆกอรางสรางความคิด มา

จากการที่นักวิชาการสายวิพากษไดวิจารณ ยุทธศาสตรการเสริมสรางสันติภาพแบบเสรีนิยม ที่ใหความสำคัญ

นโยบายจากบนลงลาง (top-down) แตไมคอยใหความสนใจหรือใหความสำคัญตอแนวคิดและปฏิบัติการ

สันติภาพในระดับทองถ่ิน ในงานของ Gloria Na’ antoe Longba’am-Alli “Everyday Peace: Historicising 

Local Agency in Managing Ethno-Religious Conflicts in Nigeria’s Middle Belt” ระบุวา นักวิชาการ

สายวิพากษดานความขัดแยงและสันติศึกษาและกลุมรณรงค “สันติภาพในชีวิตประจำวัน” เติบโตมาจากการ

ตอรองกับกลุมผูใชอำนาจ ผานกระบวนการปฏิสัมพันธอยางหลวมๆ ซ่ึงมีความล้ำหนากวา นโยบายจากบนลง

ลางของสันติภาพแบบเสรีนิยม ดังนั้นสันติภาพในชีวิตประจำวันยอมรับความคิดเห็นและปฏิบัติการของ
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ประชาชนที่มีสวนในการกำหนดรูปแบบการตอตาน (resistance) ความยืดหยุน (resilience) และการเจรจา

กับกลุมขัดแยงตางๆ (Gloria Na’ antoe Longba’am-Alli, 2022, p.3) 

อีกขอสังเกตหนึ่ง แมดูเหมือนวาสันติภาพในชีวิตประจำวันนั้น จะเปนแนวคิด/นวัตกรรมใหม ใน

แวดวงดานความขัดแยงและสันติศึกษา แตกอนหนานั้นก็มีนักวิชาการตะวันตกดานความขัดแยงและสันติภาพ 

มีการพูดถึงแนวคิด local turn, bottom up, grassroot movement, zone peace, micro level ซึ ่งมี

ความคลายคลึงสันติภาพในชีวิตประจำวัน แตอาจมีความแตกตางกันอยูบาง เพราะสันติภาพในชีวิตประจำวัน 

ไมเพียงแตใหความสำคัญกับคนธรรมดาสามัญ แตยังใหความสำคัญของรูปแบบปฏิบัติการตางๆ ใน

ชีวิตประจำวัน ในพื้นที่ที ่มีความขัดแยงรุนแรง แบงแยกแตกขั้วราวลึก ซึ่งอาจประยุกตมาจากวัฒนธรรม

ประเพณีและความเชื่อของชุมชนนั้นๆ โดยมีหมุดหมายในการอยูรวมกัน ดังตัวอยางในงานของสุชาติ เศรษฐ

มาลินี (2558) ที่หยิบยกเอากระบวนการสรางสันติภาพระหวางเผาลูโอ (Luo) และเผามาซาย (Maasai) 

ผูสูงอายุมีบทบาทสำคัญในฐานะเปนฑูตแหงสันติภาพใหแกบรรดาผูหญิงวัยรุนและเด็กๆ ทั้งสองกลุมจะมีการ

ประกอบพิธีกรรมหลายอยางเพ่ือสรางความเขมแข็งกลมเกลียวเหมือนดั่งพ่ีนอง เชน การใหเด็กทารกฝายหนึ่ง

ดื่มน้ำนมของผูที่เปนแมจากฝายตรงขาม นักรบแลกอาวุธกับฝายตรงขาม การสวดมนตนำโดยผูสูงอายุ และ

พิธีกรรมสาปแชงผูท่ีกาวลวงใชความรุนแรง เปนตน 

ดังนั้นสันติภาพในชีวิตประจำวันจึงอาจชวยใหการเสริมสรางสันติภาพที่มีลักษณะการทำงาน

อยางเปนทางการ/เชิงสถาบัน/แบบบนลงลาง หันมาใสใจกับนวัตกรรมใหมๆ โดยสามัญชนจากฐานลางเปนผู

คิดคนขึ้นมา เพื่อจะไดนำเอารูปแบบใหมๆ ไปผสมผสานกับการทำงานจากบนลงลางกับฐานลาง ซึ่งสันติภาพ

ในชีวิตประจำวัน ก็ไมไดปฏิเสธที่จะรวมมือกับสันติภาพที่เปนแบบทางการ อยางที่โรเจอร แมคกินตี้ (2011) 

นักวิชาการที่มีผลงานศึกษาเกี่ยวกับสันติภาพในชีวิตประจำวันมากที่สุดคนหนึ่ง ไดพยายามนำเสนอ รูปแบบ

พันทาง (hybrid) ของสันติภาพ ไวใน “International Peacebuilding and Local Resistance: Hybrid 

Forms of Peace” 

ดวยสันติภาพเปนกระบวนการที่ซับซอน กินเวลาและหลายชั้น นักวิชาการสวนใหญเห็นวา มี

ความจำเปนที่จะตองชี้ใหเห็นขั้นตอนที่นำไปสูสันติภาพ วัดการลดลงของความรุนแรง และการเพิ่มขึ้นของ

ความยุติธรรม สวนที่วาสันติภาพมีความสลับซับซอนหลายชั้นนั้นหมายถึง สันติภาพมิใชเพียงแคเรื่องของชน

ชั้นนำ นักการเมือง หรือนักการทูต แตเปนภารกิจตอเนื่องสำหรับผูมีสวนไดสวนเสียทุกคนในระดับชั้นของ

สังคม  

ในงานของริชมอนด ไดอางถึงบันทึกสวนตัวที่พูดถึงประวัติศาสตรในชีวิตประจำวา “สันติภาพ

เชิงบวกมีปรากฏใหเห็นไดซึ่งอยูในชีวิตประจำวันโดยอาจคลายคลึงกันกับแนวคิดวาดวย ‘ชีวิตท่ีดีงาม’ ของ

อริสโตเติล แนวโนมของการทำใหเกิดสันติภาพในทางสังคมและที่เปน ‘ธรรมชาติในชีวิตประจำวัน’ อาจ

ปรากฏใหเห็นไดไมชัดเจนเทากับเหตุการณที่ปะทุขึ้นจากความรุนแรง แตอยางไรก็ดีเรื่องราวดังกลาวเปน

ตัวแทนของกิจวัตรในชีวิตประจำวัน และมีคุณูปการตอพัฒนาของสถาบันทางการเมืองและสถาบันระหวาง

ประเทศตาง ๆ ตั้งแตรัฐสภาไปจนถึงระบบองคการสหประชาชาติ” 
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จากงานขางตนของริชมอนด สะทอนใหเห็นสวนหนึ่งวา ปฏิบัติการสันติภาพในชีวิตประจำวัน 

อาจปรากฏใหเห็นไดไมชัดเจนแตมีความสำคัญตอการสรางสันติภาพจากบนลงลาง (top-down) หรือการ

สรางสันติภาพที่เปนทางการ ซึ่งสอดคลองกับงานศึกษาสันติภาพในชีวิตประจำวันของโรเจอร แมคกินตี้ที่มอง

วา สันติภาพในชีวิตประจำวันอาจปรากฏเปนหวง ๆ หรือแมกระท่ังเกิดข้ึนอยางลับ ๆ ตามเง่ือนไขตาง ๆ (Mac 

Ginty, 2014, p. 553) แมคกินตี้ไดยกตัวอยางกรณีของครอบครัวชาวเซิรบที่อาศัยในอะพารตเมนตในเมือง

บอสเนียวา ในตอนเชาสามีซึ่งฟงขาวจากวิทยุ อาจจะแสดงความเห็นกับภรรยาซึ่งเปนชาวเซิรบเหมือนกัน ซ่ึง

ความเห็นนั้นอาจเปนการดาชาวบอสเนียมุสลิม อยูในบานตัวเองซึ่งถือเปนพื้นที่สวนตัว  แตอีกหานาทีตอมา

สามีเจอเพื่อนบานที่เปนชาวบอสเนียมุสลิมตรงบันไดของอะพารตเมนต และทักทายกันอยางปกติราวกับไมมี

อะไรเกิดขึ ้นกอนหนานี้  โดยการกระทำแบบนี้อาจเรียกไดวา เปนเรื ่องหลังมาน (hidden transcript) 

(กรพินธุ, 2561, น. 10) ซ่ึงแนวคิดหลังมานนี้แมคกินตี้หยิบยืมมาจากเจมส ซี สก็อต 

นอกจากการหลีกเลี่ยงไมเผชิญหนา/การพูดลับหลังคูกรณีแลว หรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้นอยาง

ฉ ับพลัน ซึ ่งเป นร ูปแบบหนึ ่งของปฏิบ ัต ิการทางสังคม (social practices) ในการสร างส ันติภาพใน

ชีวิตประจำวันในระดับปจเจก ในงานของริชมอนด ยังไดใหภาพขององคกรทองถิ่น ซึ่งทำงานอยางตอเนื่องใน

ดานสิทธิมนุษยชน การพัฒนา การศึกษา หรืองานดานอบรมในโมซัมบิก ที่ไมไดพึ่งพิงอยูกับเงินทุนและวาระ

ของแหลงทุนที่เปลี่ยนแปลงอยูเรื่อย พวกเขาใชเครื่องดนตรีดั้งเดิมในพื้นที่ชนบทสอนใหผูคนเรียนรูเกี่ยวกับ

ประเด็นพหุนิยม สันติภาพและการอยูรวมกัน นอกจากนี้ยังมีองคกรที่พัฒนาโครงการปลดระวางอาวุธขนาด

เล็ก (small arms decommissioning project) ในรูปแบบของตนข้ึนมาซ่ึงมีชื่อเสียงไปท่ัวโลก 

ในบทนำของหนังสือ Everyday peace ของแมคกินตี้ (2021) ไดยกตัวอยางสันติภาพใน

ชีวิตประจำวันผานปฏิบัติการของทหาร LRA (the Lord’s Resistance Army) ซึ่งลักพาตัวและทำรายเด็กๆ

จำนวนมากในทางตอนเหนือของอูกันดา ซูดาน และสาธารณรัฐประชาธิปไตยคองโก กองทัพ LRA ไดใชเด็กๆ

เหลานี้เปนทหารเด็กและเปนทาสทางเพศ แตเม่ือพวกเขาปลดประจำการ และกลับไปหมูบาน ทำใหชาวบานมี

ความหวาดระแวงและหวาดกลัว แตผลการวิจัยของโครงการวิจัย Everyday Peace Indicators (EPI) ซ่ึง

สัมภาษณแบบเจาะจง (focus group) กลับพบขอมูลวา ในกลุมสัมภาษณผูชาย ตัวแทนคนหนึ่งกลาววา “พวก

เราจำเปนตองชวยอดีตเด็กๆที่เคยถูกลักพาตัว เด็กเหลานี้เมื่อกลับบานแลว แตกลับไมมีที่ไหนที่จะเริ่มตนได 

ซึ่งหากเปนไปไดเด็กๆเหลานี้จะตองไดรับการชวยเหลือ เพื่อจะเริ่มตนชีวิตใหม” นอกจากนี้ในกลุมสัมภาษณ

เยาวชนสะทอนความเห็นตอคนที่เคยถูกลักพาตัวเหลานี้วา “คนเหลานี้ลวนมีมลทินหรือถูกตีตรา...เพราะบาง

คนก็ติดเชื้อเอดส” ทัศนคติและทาทีเหลานี้ในระดับปจเจก หรือกลุมปจเจกท่ีใหการยอมรับและเขาใจ คนท่ีใช

ความรุนแรง ถือวาเปนสันติภาพในชีวิตประจำวันหรือวิถีทางของสมาชิกในชุมชนท่ีใชการกระทำ/สามัญสำนึก

ของตัวเองรวมทั้งความเขาอกเขาใจ เพื่อเปลี่ยนผานสถานการณที่ซอนแฝงความอันตราย ในพื้นที่ที่ชาวบาน

และอดีตทหารเด็กตองอยูรวมกัน (Roger Mac Ginty, 2021, p.1) 

ดังนั้นอาจกลาวไดวา สันติภาพในชีวิตประจำวัน เปนปฏิบัติการเพ่ือสรางวัฒนธรรมสันติภาพของ

คนธรรมดาที่ไดรับผลกระทบจากความขัดแยงรุนแรง แตกแยกราวลึก ในฐานะผูเปลี่ยนแปลงอยางสรางสรรค 



322 
 

เพ่ือจะอยูรวมกันกับกลุมคนท่ีมีความแตกตางไมวาจะเปนชาติพันธุ หรือศาสนา รวมท้ังภายในกลุมตัวเอง หรือ

แมกระทั่งเคยเปนศัตรู/คูขัดแยงกันมา สันติภาพในชีวิตประจำวันไมเพียงแตใหความสำคัญกับคนธรรมดา 

(actor) แตยังใหความสำคัญกับบริบททางสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และประวัติศาสตรของทองถิ่น ๆ นั้น 

รวมท้ังไมไดปฏิเสธการทำงานรวมกันกับรัฐบาล และภาคประชาสังคมท้ังในและนอกประเทศ 

ปฏิบัติการสันติภาพในชีวิตอาจดูเหมือนเปนเรื่องเล็กๆ แตงานของ ยุกติ มุกดาวิจิตร “มองเรื่อง

เล็กใหเปนเรื่องใหญ” (ยุกติ, 2562) สะทอนใหเห็นวา จากจุดเริ ่มตนเล็กๆ สามารถขยายเปนภาพใหญได 

“การศึกษาเรื่องเล็ก ๆ คนกลุมเล็ก ๆ ประเด็นเล็ก ๆ มีเปาหมายอยูท่ีการเจาะลึกเพ่ือเขาใจประเด็นท่ีใหญกวา

นั้นจากจุดเล็ก ๆ” ซึ่งสอดคลองกับ “การเมืองของสิ่งเล็กๆ ของโกลดฟารบ ที่จุฬารัตน (2559) ใชอางอิงวา 

ความสำเร็จอันยิ่งใหญของการเปลี่ยนแปลงทางการเมือง มีพลังของคนธรรมดาสามัญที่เริ่มตนจากปฏิบัติการ

ในพื ้นที ่ปกติ เปลี ่ยนวิถีชีวิตประจำวันใหไมปกติ และขยายวงออกไปเปนตัวจักรสำคัญที ่สงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงในภาพใหญ 

อยางไรก็ตามแมคกินตี้ ผูเชี่ยวชาญดานสันติทวิกวาร ก็ไดเตือนไววา เราไมควรมองสันติภาพใน

ชีวิตประจำวันใหเกินจริงไป (romanticize) ซ่ึงในสวนถัดไปจะมาดูขอจำกัดและขอกังวลจากผูมีประสบการณ  

 

ขอจำกัดและขอกังวลตอสันติทวิกวาร 

หลังจากท่ีไดนำเสนอไปแลววา สันติภาพในชีวิตประจำวันเปนอยางไร และมีความสำคัญอยางไร 

หลายคนก็คงอดสงสัยหรือมีคำถามตามมาไมไดวา “สันติทวิกวาร/สันติภาพในชีวิตประจำวัน” เปนสันติภาพ

จริงหรือ นอกจากนี้ยังมีคำถามทาทายอีกวา สันติภาพทวิกวารนั้นสัมพันธหรือเผชิญหนากับอำนาจอยางไร มัน

สามารถยกระดับจากชุมชนไปสูระดับประเทศไดหรือไมอยางไร หรือวาการริเริ่มสรางสันติภาพโดยรากหญา 

หากยังคงอยูเพียงแคในระดับฐานลาง/ชุมชน จะนำไปสูการเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสรางหรือระดับประเทศได

อยางไร 

แมคกินตี้ไดพยายามอธิบายขอกังวลเหลานี้ โดยยกตวัอยางท่ีเปนรูปธรรม ตอขอสงสัยท่ีวา สันติ

ทวิกวาร ถือวาเปนสันติภาพจริงๆหรือ เขาไดยกตัวอยางของคนคริสเตียน และคนมุสลิมในจังหวัดอัมบน ใน

ประเทศอินโดนีเซีย ซึ่งอาจอยูเคียงขางกัน (live side by side)  แตพวกเขาอาจมีความอดทนอดกลั้นในการ

อยูรวมกันอยางเสียมิได การอยูรวมกันในลักษณะแบบนี้อาจเปนเพียงการดำรงอยูรวมกัน (coexistence) หรือ

มีลักษณะเปนสันติภาพเชิงลบ (Roger Mac Ginty, 2021, p.4) ซึ่งไมมีการฆากัน ไมมีความรุนแรงใหเห็น ดู

สงบราบเรียบ ก็คงไมแปลกนักหากสันติทวิกวารจะถูกตั้งคำถาม แตอาจตองเขาใจวา ในสภาพการณ/บริบท

ของความขัดแยง ท่ีมีการแบงแยกแบงฝายอยางราวลึก มีขอจำกัดอยางมากในการเขาไปคลี่คลาย ดังนั้นการมี

ความอดทนอดกลั้นตอกัน หรือการยอมรับวา ปจเจกชนของแตละฝายมีสิทธิที่แบงปนพื้นที่ในการดำรงอยู

รวมกัน ซึ่งรูปแบบสันติภาพแบบนี้อาจยังมีขอจำกัดอยูมาก แตหลายๆครั้งในสภาพการณที่มีการแบงฝายนั้น

ตองอาศัยความกลาหาญในการเขาไปเผชิญกับความขัดแยงท่ีกลาวมานั้น 
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นอกจากนั้นสันติภาพในชีวิตประจำวัน อาจมีศักยภาพภายใตเฉพาะสถานการณบางอยาง ในการ

ขัดขวางความขัดแยง (disrupt conflict) และพัฒนาไปสูสิ่งที่สำคัญกวา ซึ่งอาจกลาวไดวามันเปนสันติภาพ

เริ่มแรก/ดานหนา ในความหมายท่ีวา มันเปนการเริ่มตนกาวแรกเพ่ือรับมือกับความขัดแยงรุนแรง ท่ีอยูใกลตัว

และสันติภาพสุดทาย ในความหมายที่หมายถึงวา สังคมตางๆ ที่มีแนวโนมไปสูความขัดแยงรุนแรง ผลักดันให

กลุมท่ีมีความแตกตางกัน ไดติดตอสื่อสารเพ่ือการมีชีวิตรอด (the first and last peace) 

แมวาสันติภาพในชีวิตประจำวันอาจไมสามารถมีพลังเทียบเทาพลังอำนาจทางโครงสราง ท่ีมีสวน

ใหความขัดแยงดำรงอยูอยางแข็งแกรง หรือมีอำนาจตานทานกองกำลังติดอาวุธ แตมันก็มีรูปแบบของอำนาจ

ในหนาที่ของตัวมันเอง ซึ่งสามารถหยุดยั้ง/ขัดขวางเรื่องเลาหลัก (dominant narratives) และวิธีคิดที่ทำให

อำนาจเหนือกลายเปนเรื่องปกติ นอกจากนี้สันติทวิกวารยังอาจเปนทางเลือกหนึ่งท่ีมีความเปนไปได ในการเขา

ไปทำงานกับกลุมที่มีพฤติกรรมแตกตางกัน นอกจากนี้มันยังเรียกรองใหพวกเราคิดถึงอำนาจที่ตางไปจาก 

อำนาจที่เราคุนเคย อยางการใชอำนาจบังคับ ไปเปนการอำนาจที่มีลักษะในเชิงบวก/ทางสังคม อยางเชน 

อำนาจทางสถานะสังคม, อำนาจจากการกระทำ และอำนาจที่รวมมือกัน (power from, power to, power 

with) เปนตน 

ตัวอยางการอธิบาย “อำนาจของคนธรรมดาสามัญ” ในงานของจุฬารัตน (2559, น.81) ซึ่งอาง

งานของเจฟฟรีย โกลดฟารบมาอีกที อาจชวยใหเห็นอีกมุมของอำนาจอยางเปนรูปธรรม ซึ่งปรากฏอยูใน

ชีวิตประจำวัน แตอาจถูกมองขามไป ซึ่งแมตัวอยางที่หยิบยกมาขางลางนี้ อาจไมไดเกิดในพื้นที่ความขัดแยง

รุนแรง แบงฝกฝายอยางราวลึก แตก็อาจขยายเลนสสันติทวิกวารใหเห็นอยางรอบดานข้ึน 

การอานบทกวีในหองโถงของอะพารตเมนตอีกแหงหนึ ่งในกรุงวอรซอ บรรดา

นักวิชาการและศิลปนจะนัดพบกันเพื่ออานบทกวี บรรยาย และถกเถียงประเด็น

ตางๆ โดยกอนเริ ่มประชุมคนเขารวมจะจับกลุมพูดคุยกันและในบรรดากลุมคน

เหลานี้ก็มีคนท่ีคัดคานและวิพากษวิจารณรัฐบาลรวมอยูดวย การสนทนาแลกเปลี่ยน

ระหวางกัน ชวยสรางบรรยากาศใหเกิดการวิพากษวิจารณประเด็นทางการเมือง 

แนนอนวาการกระทำของคนกลุมนี้สรางความไมพอใจใหเจาหนาท่ี พวกเขาถูก

เจาหนาท่ีเลนงานหลายครั้งบางถูกจับบางถูกทุบตีเปนตน (จุฬารัตน, 2559) 

 

การกระทำที่เกิดขึ้นนี้โกลดฟารบอธิบายวา อำนาจของคนธรรมดาสามัญกำลังทำงานอยู ซ่ึง

อำนาจท่ีวานี้หมายถึงอำนาจในการอธิบาย ตีความ และวิพากษวิจารณการเมืองของผูคน เม่ือผูคนมีเสรีภาพใน

การแสดงความคิดเห็น พ้ืนท่ีของการแลกเปลี่ยนถกเถียงก็เกิดข้ึนจากการมีระยะหางจากการถูกควบคุมจากรัฐ 

กลาวคือการกระทำของผูคนไมไดเกิดขึ้นในพื้นที่พิเศษ แตเปนปรากฏที่เกิดขี้นในระดับชีวิตประจำวัน นั่นคือ

แมจะถูกจำกัดเสรีภาพจากระบอบที่เนนใชกำลังจัดการอยางเขมงวด แตปฏิบัติการทาทายอำนาจของคน

ธรรมดาเกิดข้ึนไดในวัตรประจำวัน (จุฬารัตน,2559,น.81) 
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นอกจากนี้งานของชัยพงษ สำเนียง (2566) ท่ีศึกษาเรื่องการเมืองในชีวิตประจำวันของประชาชน

ทองถ่ิน หากใชเลนสของสันติภาพในชีวิตประจำวันอาน/ทำความเขาใจปฏิบัติการของประชาชน จะทำใหเห็น

ถึงการยกระดับจากฐานลาง ท่ีเปลี่ยนการเคลื่อนไหวจากการเมืองภาคประชาชนบนทองถนน สูการเมืองท่ีเปน

ทางการผานองคกรปกครองสวนทองถิ่น ซึ่งกลายมาเปนพื้นที่ชวงชิงตอรองของคนกลุมตางๆ โดยเฉพาะ

อำนาจการจัดการทรัพยากร การชวงชิงตอรองนี้เปนการเมืองของการเปลี่ยนโครงสรางระหวางอำนาจรัฐ

สวนกลาง ท่ีผูขาดอำนาจในอดีต แตภายใตการกระจายอำนาจ ทำใหองคกรปกครองสวนทองถ่ินเปนพ้ืนท่ีท่ีคน

ในทองถิ่นสถาปนาอำนาจการตอรองกับภาคสวนตางๆ โดยอำนาจที่เปนทางการขององคกร และสรางอำนาจ

กฏเกณฑใหมๆ จากขางลางขึ้นไป ผานความคิดธรรมาภิบาลสวนทองถิ่น (ชัยพงษ, 2566, น. 38-40) แต

สำหรับแมคกินตี้ การยกระดับจากฐานลาง ไปสูระดับประเทศนั้น ไมสำคัญเทากับการขยายปฏิบัติการใน

ชีวิตประจำวันใหกวางขวางมากขึ้น (scale out) เพื่อจะไปถึงมวลชนจำนวนมาก (critical mass) หรือขยาย

ระดับการมีสวนรวมในแนวนอนไดมากข้ึนเปนตน  

 

ประสบการณ/บทเรียนของตางประเทศ 

จากแนวคิดสันติทวิกวารและตัวอยางที่เห็นประปรายที่กลาวไวขางตน คงชวยใหเขาใจลักษณะ

และธรรมชาติของสันติภาพในชีวิตประจำวัน รวมถึงขอกังวลในการนำไปใช ดังนั้นในสวนนี้จะขอใชเรื่องเลาใน

งานของจอหน พอล เลเดอรัค “พลังธรรมแหงจินตนาการ: ศิลปและวิญญาณการสรางสันติภาพ” เพ่ือจะทำให

เห็นวา  การสรางสันติภาพของคนธรรมดาในทองถิ่นที่ตองตอสูดิ้นรนอยูในความรุนแรง ขยับขับเคลื่อนจาก

ฐานรากไปสูการสรางเครือขาย จนนำไปสูการเปลี่ยนแปลงเชิงนโยบายไดอยางไร  

กลุมผูหญิงชาววาจีร ในเคนยา (จอหน พอล เลเดอรัค, 2555, น.35 – 40) จะเปนแบบอยางที่ดี

ของปฏิบัติการเล็กๆ ที่เริ่มจากปจเจกชนเพียงไมกี่คน โดยเริ่มตนจากความตองการใหตลาดมีความปลอดภัย 

เพื่อใหทุกคนไปซื้อหาและขายสินคา ความคิดริเริ่มดังกลาวนี้ มาจากประสบการณของเด็คขะ ผูนำสตรีคน

สำคัญคนหนึ่งในวาจีร ไดฟนความหลังวา คืนหนึ่งชวงกลางป 1993 เกิดการยิงปะทะกันอีกครั้งที่ใกลบานของ

เธอ เธอวิ่งไปที่ลูกคนแรกซึ่งเพิ่งคลอด และไปหลบอยูใตเตียงนานหลายชั่วโมงขณะที่กระสุนปลิววอนไปท่ัว

หอง เชาวันรุงขึ้น เมื่อพูดถึงเหตุการณเมื่อคืนกอน แมของเธอยอนนึกถึงวันเวลาเมื่อป 1966 ตอนเด็คขะยัง

เปนเด็ก และแมของเธออุมไปอยูใตเตียงเหมือนกัน คำพูดของแมสรางความสะเทือนใจและรูสึกเบื่อหนาย

ความรุนแรงอยางสุดขีดนั้น ทำใหเด็คขะ ตัดสินใจวา จะหาทางทำใหวาจีรเปนที่ที่ลูกสาวของเธอไดอยูอยาง

ปลอดภัยจากความรุนแรง เธอจึงไดพบปะกับผูหญิงคนอ่ืน ๆ ท่ีประสบกับเรื่องราวอยางเดียวกัน 

จากนั้นผูหญิงจึงรวมตัวกันอยางเงียบ ๆ เพื่อทำใหตลาดเปนสถานที่ปลอดภัยที่ผูหญิงทุกคนจาก

ทุกชนเผาสามารถมาซื้อขายสินคากันได ตอมากลุมผูหญิงเหลานี้ไดกอตั้งเปนสมาคมสตรีชาววาจีรเพ่ือ

สันติภาพ (Wajir Women’s Association for Peace) แลวยังไดกอตั้งสภาผูเฒาเพื่อสันติภาพ (Council of 

Elders for Peace) และหนุมสาวเพื่อสันติภาพ (Youth for Peace) จากเครือขายเหลานี้ก็ไดรวมตัวกันเปน
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คณะกรรมการเพื่อสันติภาพและการพัฒนาแหงวาจีร (Peace and Development Committee) ถึงวันนี้

พวกเขายังคงกระตือรือรนเพ่ือสรางและขยายเขตสันติภาพใหกวางขวางออกไป 

หากพิเคราะหปฏิบัติการของกลุมผูหญิงชาววาจีรขางตนนี้ผานแนวคิดสันติทวิกวาร จะเห็นถึง

กระบวนการทำงานของผูหญงิ ที่คิดวิเคราะหอยางรอบดานไมวาจะเปนเรื่องพื้นที่ปลอดภัย เขาหาคนที่ชุมชน

ใหความเคารพ การเขาไปรับฟงปญหาจนคนพบปญหาเศรษฐกิจปากทอง รวมทั้งคิดคนโครงการใหมๆ เพ่ือ

ตอบสนองกับคนในชุมชน ซึ่งหากเปรียบเทียบกับการวิเคราะหความขัดแยงโดยนักวิชาการ/นักกิจกรรมดาน

ความขัดแยงและสันติภาพ จะเห็นถึงระดับความลุมลึก ความออนไหวเชิงวัฒนธรรม และเขาใจบริบทสังคม 

เศรษฐกิจ การเมืองแตกตางกันอยางมาก 

กลุมผูหญิงเหลานี้เริ่มตนคิดวิเคราะหจากชุดประสบการณของตัวเอง ซึ่งวนเวียนอยูกับวัฏจักร

ความรุนแรงมาแลวหลายรุน จนอยากจะยุติวงจรความรุนแรงนี้ เพื่อปองกันไมใหลูกหลานของตัวเองตอง

ประสบอีกในอนาคต ดังนั้นพวกเธอจึงรวมกลุมกันเพ่ือระดมความเห็น เพ่ือจะคลี่คลายปญหาดังกลาว “เราแค

มารวมหัวกัน เพื่อดูวาเรารูอะไรกันบางและจะทำอะไรกันไดบาง เราตัดสินใจวาจะตองเริ่มกันที่ตลาด” การ

รวมตัวของพวกเธอนั้นทำใหเห็นหนทางความเปนไปไดท่ีจะรวมมือกันสรางสถานท่ีปลอดภัยท่ีผูหญิงทุกคนจาก

ชนเผาสามารถมาซ้ือขายกันได ตลาดจึงกลายเปนเขตสันติภาพในเวลาตอมา 

ไมเพียงแตสรางตลาดใหมีความปลอดภัยแลว พวกเธอยังพยายามหาทางออก จากสงคราม

ระหวางชนเผาท่ีสงผลกระทบตอชีวิตของพวกเธอ โดยพวกเธอเห็นพองกันวา จะตองเจรจาโดยตรงกับบรรดาผู

เฒาของทุกเผา แตกลุมผูหญิงก็เขาใจในสถานะความเปนหญิงของเธอ จึงชวยกันคิด ทำความเขาใจระบบของผู

เฒาผูแก ศึกษาวาใครคือผูเฒาที่เปนที่เคารพนับถือจริงๆ และศึกษาองคประกอบของชาวโซมาเลียเผาตางๆท่ี

อยูในวาจีร พวกเธอใชความสัมพันธสวนตัวภายในกลุมของตนและทำงานกับพวกผูชายที่สนใจเรื่องนี้ จน

สามารถเชิญผูเฒาของทุกกลุมมารวมประชุมกัน ในการประชุมพวกเธอวางตัวโดยระมัดระวังที่จะไมควบคุม

หรือชี้นำการประชุม  

ประสบการณการทำงานสรางเสริมสันติภาพในระดับชุมชนของกลุมผูหญิงเหลานี้ ที่พยายามคิด

วิเคราะห ใครครวญและทำความเขาใจจากบริบทของพวกเธอนั้น จนสามารถสรางกลุมทำงานตางๆไมวาจะ

เปนกลุมผูหญิง กลุมผูเฒา กลุมเยาวชน และกลุมนักธุรกิจ รวมทั้งประสานงานกับขาราชการทั้งในระดับ

ทองถิ่น และระดับชาติ ชวยใหขยายการทำงานไปอยางกวางขวางและเขมแข็ง จนพัฒนาไปเปน Dekha 

model และเปนแบบอยางในการเปนคนกลางใหกับชุมชนอื่นๆทั้งในระดับประเทศและนอกประเทศอยาง

เอธิโอเปยและอัฟกานิสถาน 

 

บทสงทาย 

จากการศึกษาแนวคิดสันติภาพในชีวิตประจำวัน และประสบการณที่ไดนำเสนอในบทความ

ท้ังหมดนี้ ชวยใหเห็นความเปนไปไดในการคลี่คลายปญหาความขัดแยง แมจะมีความซับซอน แตการเริ่มตนลง

มือสรางสันติภาพจากคนธรรมดาๆ ตั้งแตปจเจก ไปจนถึงระดับกลุมคน ที่พยายามชวยกันคิดคนหาทาง
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ปองกัน/ขัดขวางความขัดแยงรุนแรง (disrupt violent conflict) ในรูปแบบตางๆ ไมวาจะเปนเรื่องหลังมาน 

การใชความอดทนอดกลั้น การหลีกเลี่ยงการเผชิญ การอยูรวมกันอยางมีระยะหาง การใชอำนาจของตัวเอง 

และการสรางเครือขายการทำงาน มิตรภาพขามกลุม การวิเคราะหใครครวญปญหาจากบริบทชุมชน เปนตน 

ทำใหสันติภาพในชีวิตประจำเปนเสมือนตัวเชื่อมชุมชน/สังคมที่เปราะบางไมใหแตกสลายไป หรือความรุนแรง

เขามาแทรกแซงได ซึ่งก็คงไมไดกลาวเกินจริงวา ในการเสริมสรางสันติภาพนั้น สันติทวิกวารอาจเปน “the 

first and the last peace” รวมทั้งมีความบูรณาการทั้งจากลางขี้นบน และขยายขอบเขตการทำงานกับ

แนวราบเพ่ือการมีสวนรวม นอกจากนั้นรูปแบบตางๆในการจัดการกับความขัดแยงรุนแรง แบงฝกแบงฝายราว

ลึก มีลักษณะเปนทั้งการจัดการความขัดแยง (conflict management) การแกไขความขัดแยง (conflict 

resolution) และการแปลงเปลี ่ยนความขัดแยง (conflict transformation) ดังนั้นการใหความสำคัญกับ

สันติภาพในชีวิตประจำวัน จะชวยใหเห็นและเขาใจความขัดแยง ความรุนแรงและสันติภาพ ในพื้นที่ที่ความ

ขัดแยงรุนแรง แบงฝกฝายราวลึกไดหลากหลากมิติและลุมลึกมากข้ึน 
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มรณสันติ  (Peaceful death) 

 

ศศิธร มารัตน1 
1วิทยาเขตนครสวรรค มหาวิทยาลัยมหดิล 

 

 

บทคัดยอ 

 

 

บทความเรื่องมรณสันติ (Peaceful death)  เปนสวนหนึ่งของการนำเสนอในงานประชุมวิชาการ

ในหัวขอ “สุขภาวะทางปญญาเพื่อสันติภาพ: วงจรชีวิตในการเรียนรูเพื่อสันติ” ชีวิตมนุษยยอมมีทุกชวงเวลา

แหงการเรียนรูการใชชีวิต และชวงเวลาแหงการคงอยูท่ีแตกตางกัน มนุษยไมสามารถเลือกเกิดไดแตมนุษยควร

ที่จะสามารถเลือกที่จะตายดีได และดวยความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการแพทยที่ทำให

มนุษยเรามีอายุยืนยาวข้ึนและสามารถยืดกระบวนการตายออกไปได 

เนื ้อหาบทความนี ้จะทำใหเขาใจถึง มรณสันติ (Peaceful death) ซึ ่งเปนการจัดการระดับ

คุณภาพชีวิต การอยูอยางสันติเพ่ือคนหาความหมายและคุณคาในชีวิต การเตรียมความพรอมสำหรับความตาย

ในมิติตาง ๆ เพื่อเผชิญความตายในชวงขณะจนถึงวาระสุดทายของชีวิตอยางสงบ ซึ่งที่นี้จะกลาวถึงการตายดี 

ในมุมมองดานรางกาย ดานจิตวิญญาณ และดานสังคม ซึ่งหมายรวมถึงศาสนาและวัฒนธรรม การเขาถึงการ

ตายดีไมไดเปนหนาที่ของปจเจกบุคคลเพียงลำพังแตหากตองอาศัยครอบครัวและบุคลากรทางการแพทยใน

การดูแลประคับประคอง (palliative care) 

นอกจากนี ้บทความยังแสดงใหเห็นความสำคัญของการเตรียมตัวตาย เพื ่อใหตระหนักถึง

ความสำคัญของการ “เตรียมตัวตายไวกอนตาย” ดวยการวางแผนการดูแลลวงหนา (advance care plan) 

เพ่ือการสื่อสารระหวางบุคคลกับครอบครัว เปนแนวทางแกบุคลากรทางการแพทยในการดูแลและเพ่ือเปนการ

ลดความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดในอนาคต รวมท้ังเปนการนำไปสูมรณสันติ (Peaceful death) 

 

คำสำคัญ มรณสันติ, ตายดี  
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Abstract 

 

The article of "Peaceful death" is part of an oral presentation at an academic 

conference on the topic “Intellectual Health for Peace: A life cycle of learning for peace”. 

Human life has the moment of learning and different periods of living. With advances in 

science and medical technology that make humans live longer, although, we cannot choose 

to be born, but be able choose to die. 

The content of this article will make clearly understand Peaceful death, which is 

a level of quality of life management, living at peace to find meaning and value in life, and 

preparing for peaceful death in the various final moments of life. In case of this article is talking 

about good death from the dimensions of a physical, spiritual, and social aspects including 

religion and culture. Accessing of peaceful death is not the responsibility of the individual but 

requires family and healthcare professionals support to provide palliative care. 

The article also highlights the importance of preparing for death. To raise the 

awareness of the importance of “Preparing to die before death” through advance care plans. 

The advance care plans are the tool for communicate between persons and their families and 

to guide healthcare professionals in caring, and also to reduce further conflicts that do not 

lead to peaceful death. 

 

Keyword : peaceful death  
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บทนำ 

ชีวิตมนุษยเริ่มตนข้ึนตั้งแตเกิด เจริญเติบโต จนถึงจุดหนึ่งของชีวิตก็จะเริ่มถดถอยตามวัยและเกิด

ความเจ็บปวยขึ้น การเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เปนไปและการมีความเสื่อมของอวัยวะตางๆ กอใหเกิดพยาธิ

สภาพของโรค ในระยะสุดทายของชีวิตมนุษยอวัยวะตางๆ จะมีการเสื่อมถอยลง จนไมสามารถมีชีวิตอยูตอไป

ไดและตายไปในท่ีสุด (นารีรัตน จิตรมนตรี, 2558) มรณสันติ (Peaceful death) หรือท่ีรูจักกันท่ัวไปวา “การ

ตายดี” เปนการจัดการระดับคุณภาพชีวิต เรียนรูการอยูอยางสนัติ คนหาความหมายและคุณคาในชีวิตมนุษย

ทุกชวงเวลา เรียนรูการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนตลอดชีวิตและชวงเวลาแหงการคงอยูท่ีแตกตางกัน 

(Downey ,2009; นารีรัตน จิตรมนตรี, 2558) มนุษยจึงควรตระหนักถึงการตายและสามารถมีเปาหมายการ

ใชชีวิตเพื่อวางแผนเตรียมตัวสำหรับการตายดี การตายดีในมิติวัฒนธรรมความเชื่อของสังคมไทยมีเปาหมาย

ระยะทายของชีวิตไดเห็นถึงสิ่งท่ีดีงาม ไดรับรูถึงความรักและความรูสึกมีคุณคา โดยใหการดูแลท่ีสอดคลองกับ

ศาสนา ความเชื่อ ที่มีอยูตามการรับรู การมองความตายเปนเรื่องธรรมชาติ การไดแสดงความศรัทธาตอสิ่ง

ศักดิ์สิทธิ์ท่ีเคารพนับถือ เขาสูวาระสุดทายไมกลัวความตาย (พระมหาคมคาย สิริปฺโญ สงิหทอง, 2565) 

ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีทางการแพทย ที่ถูกนำมาใชในการดูแลรักษาผูปวยสามารถ

ชวยใหผูปวยมีชีวิตยาวนานข้ึน ในขณะเดียวกันเทคโนโลยีเหลานี้ก็ชวยยื้อชีวิตและยืดระยะเวลาของความตาย

ในผูปวยที่อยูในระยะทาย ดังนั้นเมื่อเกิดเจ็บปวยและเขาสูระยะทายของชีวิต การดูแลแบบประคับประคอง 

(palliative care) จึงมีความสำคัญในการประคองคุณภาพชีวิตของผูปวยเพื่อนำไปสูการตายดี การดูแลแบบ

ประคับประคองไมใชการยุติการรักษา แตเปนการปรับจากการรักษาแบบมุงใหหายขาด เปนการรักษาตาม

อาการเพ่ือคุณภาพชีวิตของผูปวยและครอบครัว องคการอนามัยโลก (WHO) ไดประกาศใหบูรณาการการดูแล

แบบประคับประคองเขาไปเปนสวนหนึ่งในการรักษาตลอดชวงชีวิต เพื่อมุงเนนคุณภาพชีวิตของผูปวยและ

ครอบครัวที่เผชิญความทุกขทรมานจากการเจ็บปวยที่คุกคามชีวิต ทั้งดานรายกาย จิตใจ สังคม และจิต

วิญญาณ (WHO, 2020) รูปแบบการดูแลแบบประคับประคองมีความแตกตางกันไปขึ้นอยูกับความตางของ

บริบทชุมชน สังคม และวัฒนธรรม แตละรูปแบบมีบทบาท เอกลักษณ และคุณคาที่แตกตางกัน (ปยะวรรณ 

โภคพลากรณ, 2560) ซึ่งเปนไปตามความตองการของผูปวยและครอบครัวเปนสำคัญ โดยการเตรียมผูปวยให

สามารถเผชิญกับความตายดวยความสงบ สมศักดิ์ศรีความเปนมนุษย (กิตติยาพร จันทรชม, 2564) 

การเขาสูระยะการตายดีไมไดเปนหนาที่ของปจเจกเพียงลำพังแตหากตองอาศัยครอบครัวและ

บุคลากรทางการแพทยในการดูแลประคับประคอง (palliative care) การเตรียมตัวเพื ่อใหตระหนักถึง

ความสำคัญของการความตายเพ่ือชวยปลดเปลื้องสิ่งท่ีคางคาใจใหกับผูปวย ดวยการวางแผนการดูแลลวงหนา 

(advance care plan) เพ่ือเปนการสื่อสารระหวางบุคคลกับครอบครัว เปนแนวทางแกบุคลากรทางการแพทย

ในการดูแลและเพื่อลดความขัดแยงที่จะเกิดขึ้น (กฤษณาพร ทิพยกาญจนเรขา, 2560) การวางแผนรวมกัน

ระหวางแพทย ผูปวยและครอบครัวมีความสำคัญมาก ครอบครัวของผูปวยจะมีสวนสำคัญมากในการชวย

ตัดสินใจใหผูปวยในกรณีท่ีผูปวยไมสามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง การวางแผนการดูแลลวงหนาชวยลดการใส

ท อช วยหายใจ (ภมรร ัตน ศร ีธาราธ ิค ุณ, 2563) การศึกษาของ Kanako Yamamoto (2022) ระบุวา
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ผูเชี่ยวชาญทางการแพทยหรือครอบครัวสามารถตัดสินใจแทนไดตามความปรารถนาและคุณคาของผูปวยโดย

สนับสนุนการวางแผนการดูแลลวงหนา ปจจุบันไดยินยอมใหทุกคนที่มีสติสัมปชัญญะสามารถทำหนังสือแสดง

เจตจำนงในเรื่องของการเตรียมความพรอมและการดูแลในระยะสุดทายของชีวิตตนเองได เพื่อเปนแนวปฏบิตัิ

ซึ่งผูประกอบวิชาชีพดานสาธารณสุขสามารถนำหลักความยินยอมที่ไดรับมาประยุกตใชและเปนเครื่องมือ

สือ่สารในการดูแลแบบประคับประคอง 

 

เนื้อความ 

มรณสันติ (Peaceful death) หรือ“การตายดี” ของแตละคนไมเหมือนกันขึ ้นอยู กับความ

ปรารถนาของแตละคนที่แตกตางกัน ไมวาจะเปนความปรารถนาที่จะใหปฏิบัติดูแลรักษาใหถึงที่สุดเพื่อมี

ความหวังจะมีปาฏิหาริยหรือบางคนมีความปรารถนาไมตองการยื้อชีวิต “ไมตองใสทอชวยหายใจ” “ไมตอง

ปม(CPR)” แตทุกคนมีความปรารถนาในชวงทายของชีวิตไดจากไปอยางสงบหรือตายดี  ท้ังนี้การตายดีไมใชจะ

เกิดข้ึนในระยะทายเทานั้นหากแตยังข้ึนอยูกับการใชชีวิตการดำเนินชีวิตในขณะท่ียังมีชีวิตอยู มีการจัดการกับ

ระดับคุณภาพชีวิตของตนเอง คนหาความหมายและคุณคาของชีวิตในทุกๆชวงเวลาของการมีชีวิตอยู และ

เรียนรูที่จะมีชีวิตอยูอยางสงบและสันติ (Downey, 2009) นอกจากนี้การตายดียังขึ้นอยูกับความสามารถใน

การปรับตัวตอการเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดขึ ้นตลอดทุกชวงเวลาแหงการมีชีว ิตอยู ในสภาพสังคมที ่มีการ

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาทำใหมนุษยเรามีการเรียนรูท่ีเอาตัวรอดเพ่ือความเปนอยูท่ีดี การเรียนรูเหลานี้เปนการ

สั่งสมประสบการณไมวาจะทางบวกหรือทางลบเปนการยอมรับและปรับตัวตลอดทุกชีวิตและตระหนักถึง

ความสำคัญในเรื่องความตาย จะมีสักกี่คนที่ตระหนักถึงเรื่องความตาย สวนใหญที่ตระหนักถึงเรื่องความตาย

คงเปนเพราะประสบเหตุการณที่เขาใกลความตาย ไมวาจะเปนการไดรับขาวรายเรื่องโรครายแรง หรือคน

ใกลชิดประสบอุบัติเหตุ ถึงไดฉุกคิดวา “เหย! ความตายอยูใกลๆเรานี่เอง” ดังนั้นมนุษยเราจึงควรมีเปาหมาย

ของการใชชีวิตและการมีชีวิตอยูอยางมีความหมาย เพ่ือการเปนอยูท่ีดีและวางแผนเตรียมตัวสำหรับการตายดี 

การวางแผนการดูแลลวงหนา (advance care plan) จึงเปนสวนหนึ่งของการเตรียมความพรอมสำหรับการ

ตายดีได เพราะการวางแผนการดูแลลวงหนาเปนเตรียมขอมูลเชิงประจักษในการสื่อสารระหวางบุคคลกับ

ครอบครัวและบุคลากรทางการแพทยเพื่อใหเปนแนวทาง ในการจัดการการดูแลในระยะทาย นอกจากนี้ยัง

สามารถชวยในการตัดสินใจและลดความขัดแยงที ่จะเกิดขึ ้นในอนาคตหากเมื่อเขาสูระยะทายของชีวิต 

(กฤษณาพร ทิพยกาญจนเรขา, 2560) ในการวางแผนและการใหการดูแลรวมกันระหวางแพทย ผูปวยและ

ครอบครัวมีความสำคัญ ครอบครัวของผูปวยจะมีสวนสำคัญในการสื่อสารชวยในการตัดสินใจใหผูปวยกรณีท่ี

ผูปวยไมสามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง เม่ือเขาสูระยะทายของชีวิต และเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตในระยะทาย

ใหกับผูปวยและครอบครัว แนวทางการดูแลแบบประคับประคอง (palliative care) จึงเปนที่ยอมรับใน

ปจจุบันเพื่อเพิ่มคุณภาพการดูแล ตอบสนองความตองการของผูปวย ครอบครัวและคนรอบขางใหผาน

ชวงเวลาที่วิกฤติของชีวิต เกิดสมดุลของชีวิตในการบรรเทาความทุกขทรมานของผูปวยและการจัดการภาระ

ของครอบครัวและนอกจากนี้ ยังเปนการเตรียมความพรอมเพื่อการยอมรับการจากไปทั้งผูปวยและผูที ่อยู
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รอบตัว (Get Palliative Care, 2023) สิ่งเหลานี้สะทอนความเปนจริงของการดูแลและการใชชีวิตของมนุษย

ในฐานะปจเจกและในฐานะสมาชิกของสังคมที่อยูรวมกันบนพื้นฐานของการเคารพในสิทธิมนุษยชนดวย

เชนกัน 

 

ความหมายของมรณสันติ (Peaceful death) 

หากพูดถึงเรื่องความตายสวนใหญจะหลีกเลี่ยงและปฏิเสธที่จะพูดถึง เพราะมองวาเปนเรื ่อง

อัปมงคล      ไมควรพูดถึง แตความตายเปนสัจธรรมของชีวิตที่ไมมีใครหลีกหนีพนความตายได จะมีใครสักก่ี

คนท่ีพรอมยอมรับ หากเกิดภาวะเจ็บปวยและเม่ือเขาสูวาระสุดทายของชีวิตทุกคนก็ปรารถนาท่ีอยากจะตายดี 

แลวอะไรคือการตายดี? ตามความเขาใจเรื่องความตาย หากเลือกไดสวนใหญมักจะบอกวา “เปนการตายที่ไม

ทรมาน” “นอนหลับไปเลย” หรือ “เปนการจากไปที่ไมเปนภาระของคนรอบขาง” ความหมายของมรณสันติ 

(Peaceful death) “ตายดี”คือการตายดวยการรับรูและจิตใจที่ยอมรับความตายอยางมีสติสัมปชัญญะและ

ความพรอมทางจิตวิญญาณ  สำหรับความตาย ขึ้นอยูกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณ การอยูอยางสงบและสันติ

เมื่อตายทำใหเกิดความสงบสุขทางสังคม จิตวิญญาณและอารมณ (สันต หัตถีรัตน,  2559; Downet ,2009) 

ในความหมายของผูสูงอายุการตายดีคือการตายอยางสงบที่ไดสั่งเสียและหอมลอมไปดวยครอบครัว ลูกหลาน

และคนอันเปนที่รัก มีการเตรียมความพรอมมิติดานจิตวิญญาณในระยะสุดทายใหสามารถเผชิญกับความตาย

ดวยความสงบ สมศักดิ์ศรีความเปนมนุษย พึงไดรับการปฏิบัติดูแลบนพื้นฐานสิทธิมนุษยชน พรอมเผชิญกับ

ความเจ็บปวยและทุกขทรมานที่คุกคามชีวิตทั้งความทุกขทรมานทางกายที่เกิดจากอาการของโรคและความ

ทุกขทรมานทางใจที่เกิดจากความหวงกังวลและกลัวการถูกทอดทิ้ง และไดปลดเปลื้องสิ่งที่คางคาใจ (วัลภา 

คุณทรงเกียรติ, 2560; กิตติยาพร จันทรชม, 2564) ในขณะท่ีไดมีการศึกษาเก่ียวกับการรับรูเก่ียวกับการตายดี 

คือการใหความสำคัญกับกระบวนการเสียชีวิตและการปราศจากความเจ็บปวด ซ่ึงเปนองคประกอบสำคัญของ

การตายดี (Emily & Meier, 2017) 

คุณลักษณะของการตายดีประกอบดวย การปราศจากการทุกขทรมานดานรางกาย ดานจิตใจ

และจิตวิญญาณ การเตรียมตัวตาย การกำหนดสถานท่ีตาย และการไดรับการดูแลทุกชวงขณะ รวมถึงการดูแล

ภายหลังการตาย (ศิริรัตน ปานอุทัยและคณะ, 2563) ความตองการการดูแลของผูปวยมีแตกตางกันตาม

มุมมองของการตายดีในมิติความเชื่อและความศรัทธาท่ียึดเหนี่ยวจิตใจท่ีแตกตางกัน การมองความตายวาเปน

เรื่องธรรมชาติตามความเชื่อของศาสนา ทางพุทธเชื่อวาหากปฏิบัติตามแนวอริยมรรคมีองค 8 จึงจะสามารถ

เขาสูนิพานได ศาสนาคริสตสอนวาคนเปนคนบาปมีกรรมตองชดใชเม่ือตายลง ชีวิตหลังความตายจะไดกลับไป

อยูกับพระเจาขอเพียงทำตามพระบัญญัติ ศาสนาอิสลามเชื่อวาการปฏิบัติตามเงื่อนไขตามพระคัมภีร เมื่อตาย

ลงจิตญญาณจะยังอยูและกลับฟนคืนชีพในวันสุดทายเพ่ือรับคำพิพากษาจากพระอัลเลาะหจะไดไปสวรรคชั่วนิ

รันดร(พระมหาคมคาย สิริปฺโญ สิงหทอง, 2565)  การตายดีในมิติวัฒนธรรมความเชื ่อของสังคมจึงมี

เปาหมายของชีวิตท่ีไดปฏิบัติ ไดรับรูถึงความรูสึกมีคุณคาไดรับการดูแลท่ีสอดคลองกับศาสนา ความเชื่อท่ีมีอยู

ตามการรับรูของแตละบุคคล การไดแสดงความศรัทธาตอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เคารพนับถือ เมื่อเขาสูวาระสุดทายให
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สามารถเผชิญหนากับเสี้ยววินาทีสุดทายของชีวิตอยางปราศจากความกลัว ความกังวลและยอมรับความตาย

อยูเบื้องหนาอยางมีศักดิ์ศรีความเปนมนุษย  

 

คุณภาพของมรณสันติ (Peaceful death) 

วิวัฒนาการทางดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยีท่ีมีความเจริญกาวหนาเพ่ือตอบสนองความตองการ

เพิ ่มขีดความสามารถในการทำงานของมนุษย  เทคโนโลยีเหลานี ้ถูกนำมาประยุกตใชในทางแพทยและ

สาธารณสุขเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการใหบริการทางการแพทย ชวยในกระบวนการการรักษาใหมนุษยหาย

จากความเจ็บปวยทำใหมีอายุไขยืนยาวขึ้น ในขณะเดียวกันเทคโนโลยีเหลานี้ก็สามารถยืดระยะเวลาการ

เสียชีวิตออกไป ชวยยื้อชีวิตในผูปวยที่อยูในระยะทายใหนานออกไป แตในบางครั้งกลับกลายเปนการสราง

ความทุกขทรมานแกผูปวยและครอบครัวอีกดวย (ปฐมพร ศิริประภาศิริ, 2563) เมื่อเจ็บปวยรักษาไมไดและ

เขาสูระยะทายของชีวิตการที่จะตองเผชิญความเจ็บปวดและทนทุกขทรมาน การดูแลแบบประคับประคอง

(Palliative care) จึงมีความสำคัญในดูแลชวยประคองคุณภาพชีวิตใหผูปวยจากไปอยางสงบนำไปสูการตายดี 

องคการอนามัยโลก (WHO) ใหคำจำกัดความของการดูแลแบบประคับประคอง (Palliative 

care) วาเปนการดูแลผูปวยดวยโรคที่มีภาวะคุกคามตอชีวิตและตอคุณภาพชีวิตทั้งตัวผูปวยและครอบครัวให

ไดรับการชวยเหลือแบบองครวม ซ่ึงเริ่มตนการดูแลประคับประคองตั้งแตไดรับการวินิจฉัยโรคไปจนถึงการดูแล

ในระยะทายของชีวิต (End of life care) ในความหมายของคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ ใหคำจำกัดความ

วาเปนการดูแลผูที่มีความจำกัดในการดำรงชีวิตและผูที่มีภาวะคุกคามตอชีวิต และองคการอนามัยโลกได

ประกาศใหบูรณาการการดูแลแบบประคับประคองเขาไปเปนสวนหนึ่งในการรักษาตลอดชวงชีวิต เพื่อมุงเนน

คุณภาพชีวิตของผูปวยและครอบครัวท่ีกำลังเผชิญความทุกขทรมานจากการเจ็บปวยท่ีคุกคามชีวิต ท้ังดานราย

กาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ (WHO, 2020) ปจจุบันการดูแลแบบประคับประคอง (Palliative care) เริ่ม

เปนท่ียอมรับ หนวยงานในระบบสุขภาพเริ่มมีการขับเคลื่อนนโยบายสุขภาพเก่ียวกับดูแลแบบประคับประคอง

วาการบรรเทาความเจ็บปวดและความทุกขทรมานของผูปวยเปนสิทธิมนุษยชน สิทธิประโยชนการดูแลผูปวย

ระยะทาย การเขาถึงระบบบริการแบบประคับประคองมีความเชื่อมโยงหลายระบบตั้งแตภายในโรงพยาบาล

จนถึงชุมชน เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีและชวยลดคาใชจายและงบประมาณในการดูแล 

การดูแลแบบประคับประคอง (Palliative care) เปนการปรับจากการรักษาแบบมุงใหหายขาด 

เปนการรักษาตามอาการเพื่อคุณภาพชีวิตของผูปวยและครอบครัว โดยการบูรณาการขามศาสตรตางๆใน

จัดการการดูแลและอาการไมพึงประสงคของผูปวยอยางครอบคลุมท้ังดานรายกาย จิตใจสังคมและจิตวิญญาณ 

โดยคำนึงถึงหลักจริยธรรมและหลักสิทธิมนุษยชนในการดูแล โดยมุนเนนตามความตองการของผูปวยและ

ครอบครัวเปนสำคัญ รูปแบบการดูแลแบบประคับประคองมีความแตกตางกันไปข้ึนอยูกับความตางของชุมชน 

สังคมและวฒันธรรม    แตละรูปแบบมีบทบาท เอกลักษณและคุณคาท่ีแตกตางกัน (ปยะวรรณ โภคพลากรณ, 

2560) ยกตัวอยางในกลุมชาติพันธุมีความมั่นคงทางประเพณี วัฒนธรรม ความเชื่อและพิธีกรรมเกี่ยวกับการ

เจ็บ  
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การเตรียมตัวเพ่ือมรณสันติ (Peaceful death) 

“มะระณะธัมโมมหิ มะระณัง อะนะตีโต เรามีความตายเปนธรรมดา จะลวงพนความตายไป

ไมได” อันความตายเปนสัจธรรมของชีวิต แตไมมีใครรูไดวาตัวเองจะตายเม่ือไหร ตายท่ีไหน อยางไร แตทุกคน

มีความปรารถนาในวาระทายของชีวิตท่ีอยาก “ตายดี” ปรารถนาท่ีตองการการชวยเหลือประคองดูแลคุณภาพ

ชีวิตและใหจากไปอยางสงบ การมีชีวิตอยูและความตายมีความสัมพันธกันเพราะการที่จะตายดีไดนั้นเปนผล

จากการดำเนินชีวิตที่ผานมาและความเปนอยูที ่ดี (Stephen M. Compbell:2020) ความเปนอยูที ่ดี(well 

being) ไมไดหมายความวาตองมีเงินทองมากมาย มีบานหลังใหญโต มีรถหรู แตหมายถึงการดำเนินชีวิตของ

มนุษยในทุกชวงของการมีชีวิตอยูใหเกิดภาวะความสมดุลในทุกมิติ ทั้งกาย จิต สังคม  เมื่อเขาสูระยะทาย

มนุษยเราจะมีปฏิกิริยาตอความตายที่แตกตางกันซึ่งขึ้นอยูกับภูมิหลัง ประสบการณชีวิต และวุฒิภาวะทาง

อารมณ (กิตติยากร จันทรชม: 2564) ดังนั้นตลอดชวงเวลาที่มีชีวิตอยูจึงเปนชวงเวลาที่ดีที่สุดสำหรับการ

เตรียมตัว การตระหนักถึงความสำคัญของความตายโดยการ “เตรียมตัวตายไวกอนตาย” ไมวาจะเปนเตรียม

ดานสุขภาพรางกาย เตรียมใจ เตรียมครอบครัว เตรียมทรัพยสมบัติ  วางแผนในการดูแลลวงหนา (advance 

care plan) จึงเปนเรื่องสำคัญ เพื่อเปนขอมูลสำหรับครอบครัว รวมถึงผูที่จะเปนผูตัดสินใจแทน (Proxy) ใน

กรณีที่ผูปวยไมสามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง และการสนทนาเพื่อการวางแผนการดูแล วิธีการเตรียมตัวตาย

หรือการวางแผนในการดูแลลวงหนา (advance care plan) ของแตละบุคคลก็แตกตางกันออกไป จึงตอง

เตรียมตัวใหพรอมอยูเสมอ การเตรียมพรอมในเรื่องความตาย ไมใชตองเตรียมเฉพาะในชวงเวลาของวาระ

สุดทาย แตควรเกิดขึ้นกอนวาระสุดทาย ควรมีการเตรียมตัวใหพรอมทุกชวงของการดำเนินชีวิตและที่ยังมี

สติสัมปชัญญะ 

การเตรียมตัวสำหรับเรื่องความตายคือการไดเตรียมตัวและเตรียมใจเพื่อรับมือกับความตายได

อยางสงบและสันติ ซึ่งในที่นี้จะมองการเตรียมตัวตายไว 2 มิติ คือการเตรียมตัวตายภายใน และการเตรียมตัว

ตายภายนอก (สุเทพ ศรีทอง:  2564) การเตรียมตัวตายมิติภายในหรือการเตรียมตัวดานจิตวิญญาณ (spiritual 

preparation) เปนการจัดการและวางแผนการดำเนินชีวิตในชวงเวลาที่ยังมีชีวิตอยูอยางมีความหมาย มี

กำลังใจมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ ทบทวนและเขาใจชีวิต ชื่นชมชีวิตตนเองท่ีผานมาเพ่ือการเตรียมและยอมรับความ

ตายไวลวงหนาสำหรับการเผชิญกับภาวะใกลตายและเขาถึงความตายไดอยางมีสติ การเตรียมตัวตายมิติ

ภายนอกหรือการเตรียมตัวดานสังคม (social preparation) เปนการจัดการและวางแผนมิติดานความสัมพันธ

กับครอบครัว บุคคลรอบขางในขณะที่ยังมีชีวิตอยู โดยจัดการธุรกรรม ทำพินัยกรรมหรือมอบหมายความ

รับผิดชอบใหดูแลแทน เพ่ือลดความขัดแยงและผลกระทบ ท่ีจะเกิดข้ึนภายหลังความตาย เปนการปลดเปลื้อง

เรื่องคางคาใจเพ่ือเตรียมการไวลวงหนาสำหรับการเผชิญกับความตายไดอยางสงบ 

โดยหลักจริยธรรมและหลักสิทธิมนุษยชน ปจจุบันกฎหมายไดยินยอมใหทุกคนท่ีมีสติสัมปชัญญะ

สามารถทำหนังสือแสดงเจตจำนงเรื ่องการดูแลในระยะสุดทายของชีวิตตนเองได คณะกรรมการสุขภาพ

แหงชาติ ประกาศ “มาตรฐานการวางแผนการดูแลลวงหนาสำหรับประเทศไทย (Thai standards for 

advance care planning) พ.ศ.2565” โดยอาศัยอำนาจตามความในมาตรา 8 มาตรา 12 และมาตรา 25 
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(10) แหงพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. 2550 ลงวันท่ี 4 ตุลาคม 2563 เพื ่อเปนแนวปฏิบัติซึ ่งผู

ประกอบวิชาชีพดานสาธารณสุขสามารถนำหลักความยินยอมท่ีไดรับมาประยุกตใชและเปนเครื่องมือสื่อสารใน

การดูแล ดวยการวางแผนการดูแลลวงหนา (advance care plan) หรือทำพินัยกรรมชีวิต (living will) เพ่ือ

ชวยในการสื่อสารระหวางบุคคลกับครอบครัว เปนแนวทางแกบุคลากรทางการแพทยในการดูแลและเพื่อเปน

การลดความขัดแยงที่จะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งในดานการดูแลและการจัดการของครอบครัวและคนรอบขาง

ภายหลังการจากไป ดังนั้นหากมีการวางแผนการเตรียมตัวเตรียมพรอมเผชิญกับความตายไวลวงหนาจะนำพา

ไปสูการมรณสันติ (Peaceful death) 

 

บทสรุป 

มรณสันติ (Peaceful death) จึงเปนการจัดการระดับคุณภาพชีวิต เรียนรูการมีชีวิตอยูอยาง

สันติ คนหาความหมายและคุณคาในชีวิต เรียนรูการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตลอดทุกชวงเวลา

แหงการมีชีวิตอยู การเตรียมความพรอมสำหรับการตายดีเปนการเตรียมทั้งมิติของการเตรียมตัวตายภายใน

และการเตรียมตัวตายภายนอก เปนการเตรียมความพรอมสำหรับการยอมรับความตายใหอยูขางกายและมี

โอกาสเกิดข้ึนไดทุกชวงขณะจนถึงวาระสุดทายของชีวิตอยางสงบ 

การตายดีจึงกระบวนการในการเรียนรูเพื ่อสันติภาพของคน ๆ หนึ่งเกิดข้ึนพรอม ๆ กับการ

กำเนิดเกิดขึ้นของการมีชีวิตของคน ๆ นั้น การเรียนรูที่จะปฏิบัติตอเพื่อนมนุษยโดยไมใชความรุนแรง การ

ยอมรับในสิทธิ เสรีภาพ และศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของผูอื่นก็ผานกระบวนการการเรียนรูตลอดทั้งชีวิตและ

เมื่อถึงวาระสุดทายของชีวิตซึ่งสภาวะทางรางกายและจิตใจอาจจะไมแข็งแรงเหมือนในชวงเยาววัย ดังนั้นการ

เรียนรูท่ีจะกาวสูจุดสุดทายของชีวิตจึงมีความสำคัญท่ีจะทำใหมนุษยสามารถสิ้นสุดการเดินทางของชีวิตบนโลก

ใบนี้อยางสงบและสันติ แนวความคิดเรื่องนี้มีอยูทั้งในหลักการทางศาสนา การแพทยและพยาบาล และทาง

สังคม ดังนั้น จึงควรตระหนักถึงความตายและสามารถมีเปาหมายการใชชีวิตเพ่ือวางแผนเตรียมตัวสำหรับการ

ตายดี มองความตายวาเปนเรื่องธรรมชาติเขาสูวาระสุดทายดวยสภาวะไมกลัวและพรอมเผชิญความตายใน

เบื้องหนาอยางสงบ 

สิทธิการตายในประเทศไทย ตามพระราชบัญญัติสุขภาพแหงขาติ พ.ศ. 2550 วาดวย“มาตรฐาน

การวางแผนการดูแลลวงหนาสำหรับประเทศไทย (Thai standards for advance care planning) พ.ศ.

2565” โดยอาศัยอำนาจตามความในมาตรา 8 มาตรา 12 และมาตรา 25 (10) เพื่อเปนแนวปฏิบัติซึ ่งผู

ประกอบวิชาชีพดานสาธารณสุขสามารถนำหลักความยินยอมท่ีไดรับมาประยุกตใชและเปนเครื่องมือสื่อสารใน

การดูแล การวางแผนการดูแลลวงหนา (advance care plan)หรือทำพินัยกรรมชีวิต(living will) จึงเปน

หลักฐานเชิงประจักษในการสื่อสารระหวางบุคคลกับครอบครัวและเปนแนวทางแกบุคลากรทางการแพทยใน

การดูแลตามเจตจำนงที่ใหไว    เมื่อเขาสูระยะทายของชีวิต การดูแลประคับประคอง(palliative care) มี

สำคัญตอคุณภาพชีวิตของผูปวยและครอบครัว การเผชิญความตายและการเขาสูกระบวนการตาย ไมไดเปน
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หนาที่ของปจเจกบุคคลเพียงลำพังแตหากตองอาศัยครอบครัวและบุคลากรทางการแพทยที่ตองใชทั้งศาสตร

และศิลปในการดูแลใหสอดคลองกับบริบทเพ่ือนำพาไปสูมรณสันติ (Peaceful death) 
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