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บทคดัยอ่ 
 งานวิจยัน้ีเป็นการศึกษาผลของการสะทอ้นตนเองของผูว้ิจยัในการเป็นครูแพทย ์ เป็นการศึกษาวิจยัใน
ลกัษณะมุมมองท่ีหน่ึงแบบฮิวริสติก (Heuristic Research) โดยเก็บขอ้มูลจากบนัทึกประจาํวนั บนัทึกส่วนตวัในอดีต 
เอกสารจากการเรียนในหลกัสูตรจิตตปัญญาศึกษา และจากการทาํงานในบทบาทครูแพทย ์แล้วนําขอ้มูลเหล่านั้นมา 
วเิคราะห์และนาํเสนอในลกัษณะของการเรียนรู้ตนเองผา่นการเขียน (Narrative Inquiry) 
 ผลการศึกษาแสดงว่า ผูว้ิจยัพยายามคน้หามิติจิตใจและจิตวิญญาณท่ีขาดหายไปในระบบการศึกษาและ
สาธารณสุข  โดยนาํความสนใจในการศึกษาปฏิบติัธรรมตามแนวทางพุทธเถรวาทอยูเ่ดิมมาใชร่้วมดว้ย เม่ือผูว้ิจยัไดเ้ขา้มา
ศึกษาในศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา จึงนาํวิธีการสะทอ้นตนเองมาคน้หาส่ิงท่ีขาดหายไป  การไดเ้ขา้ร่วมเรียนรู้กระบวนการ
จิตวทิยาการปรึกษาแนวพุทธในวิชาศิลปะการจดักระบวนการ 1 ผูว้ิจยัไดน้าํเอาแผนท่ีจิตใจซ่ึงคือ โครงสร้างแห่งอริยสัจ 4  
มาเป็นกรอบในการทาํความเขา้ใจโลกทั้งภายในและภายนอกของตน   คน้พบว่า  อุปสรรคอนัสาํคญัท่ีขวางกั้นความเป็น
องคร์วมของชีวิตนั้น มาจากการมีม่านหมอกของความรู้ ความเช่ือ ท่ีไดรั้บการปลูกฝังจากสังคม ครอบครัว พ่อแม่ ทาํให้
ผูว้จิยัต้องดาํเนินชีวติภายใตก้รอบความรู้ความเช่ือเหล่าน้ี  เป็นอุดมคติท่ีทาํใหผู้ว้จิยั “ติดอยูใ่นความดี” ผลท่ีตามมากคื็อ เม่ือ
ตนเองหรือผูอ่ื้นทาํส่ิงต่างๆ ไม่ถึงเกณฑ์ของความดีเหล่านั้น จะไม่พอใจตนเองและหรือคนอ่ืน  ผูว้ิจยัไดเ้ห็นชดัว่า ความ
ทุกขใ์จทั้งหลายมาจาก “การติดดี”  ท่ีกีดขวางไม่ใหเ้ขา้ถึงภาวะองคร์วม  การเรียนรู้ในกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษา นาํ
ใหปั้ญญาเกิดข้ึนกบัผูว้จิยัท่ีทาํใหส้ามารถมัน่คง อยูก่บัภาวะเจบ็ป่วยและการสูญเสียแม่ ซ่ึงเป็นภาวะวิกฤติยิง่ในชีวิต  ทาํให้
ผูว้ิจยัเห็นคุณค่าและความหมายท่ีแทจ้ริงของชีวิตได ้ ผูว้ิจยัไดพ้บว่า การเขา้ถึงความเขา้ใจในภาวะองคร์วมอยา่งแทจ้ริง 
เกิดข้ึนเม่ือเขา้ใจในหลกัธรรมอริยสจั 4  ทาํใหห้ลอมรวมชีวติเป็นเน้ือเดียวกนั  
 การวิจยัของผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่ ความเขา้ใจในภาวะองคร์วมของผูว้ิจยัแตกต่างไปจากเดิม ผูว้ิจยัเขา้ใจใหม่
วา่ องคร์วมท่ีแทน้ั้น หมายถึง การมองเห็นความจริงแทข้องความเช่ือมโยงกนัของสรรพส่ิง  อยา่งเป็นเน้ือเดียวกนั ส่ิงท่ีปิด
กั้นการเห็นความเป็นเน้ือเดียวกนันั้นคือ การ “ยึด” ในความเช่ือ ความรู้ ท่ีแยกเป็นส่วนๆ ออกไปจากกนั  การเกิดข้ึนของ
ประสบการณ์ท่ีพิเศษของความรู้สึกหลอมรวมกนัของสรรพส่ิง (state of integration) ทาํใหเ้กิดภาวะจิตใจท่ีแจ่มใสท่ีจะรับรู้
ความจริงรอบๆตวั และภายในตวัไดอ้ยา่งมีสมาธิและมีความเขา้ใจ  ทาํใหเ้กิดความสุขอยา่งสงบส่งผลใหก้ารดาํเนินชีวติการ
เป็นครูแพทยเ์ป็นไปอยา่งมีคุณค่าความหมาย 
 
คาํสาํคญั: การสะทอ้นตนเอง / ครูแพทย ์/ องคร์วม / งานวจิยัแบบทศัน์ 1 / จิตตปัญญาศึกษา  
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ABSTRACT 
 This research  studied the results of self-reflection on the researcher’s 

journey as a Medical Teacher. The researcher adopted “First Person Research” 
paradigm by using Heuristic Research as methodology. The data were collected from 
various documents: personal journals, contemplative journals, reports and documents 
in pursuit of her Master Degree in Contemplative Education, and her work as a 
medical teacher. The data was analyzed and presented by narrative approach. 

The result showed that the researcher tried to search for what was missing 
in education and the public health system: psychological and spiritual dimensions and 
combination with personal interests in Theravada Buddhism teachings and practice. 
The researcher applied what she learned in contemplative education classes using self-
reflection based on The Four Noble Truths map (Ariyasacca) as the main tool to 
comprehend her inner and outer world. As a result, she found that her habitual pattern  
was her main obstacle within, which the researcher calls  “attachment to the good”, 
influenced by her family and society. The researcher had to live her life under the 
control of these knowledge and beliefs. She imprisoned herself in a frame of good 
things without noticing her ideology. This resulted in self blaming, self dissatisfaction 
and dissatisfaction towards others. The researcher clearly understands that  all 
suffering comes from attachment to the good and obstructs reaching holism. Buddhist 
counseling group gave wisdom to the researcher, made her was stable when her 
mother passed away, which has become the most essential turning point in her life 
when she realized the fact of life, accepted the uncertainty of it, and was profoundly 
aware of the value of life. The researcher found that  understanding of true holism can 
happen upon realization of the four noble truths, fusing all dimensions of her life to the 
oneness. 

In conclusion , the researcher had different understanding about  meaning 
of holism. Actually holism mean perceive the connection of everything 
homogeneously. The obstruction is attachment on beliefs and fragmented knowledge. 
From this extraordinary experience on state of integration it caused her mind to be 
fresh and  aware of reality that is all around being more focused and having more 
understanding. These experiences make the researcher live her life with more 
meaningfully and more valuably as a Medical Teacher. 
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บทที ่1 
บทนํา 

 
 

1.1 ทีม่าและความสําคญัของปัญหา 
 

1.1.1 สภาพปัญหาทางการแพทย์ในปัจจุบนั 
แพทยเ์ป็นวิชาชีพท่ีจาํเป็นของสังคม เน่ืองจากเป็นผูเ้ยียวยาบาํบดัความทุกขท์างกาย 

โรคภยัไขเ้จ็บให้แก่บุคคลในสังคม ในประเทศไทย บุคคลท่ีนาํความรู้และวิทยาการทางการแพทย์
ตะวนัตกเขา้มาในประเทศไทยและถือเป็นพระราชบิดาแห่งวงการแพทยแ์ละสาธารณสุข คือ สมเด็จ
พระมหิตลาธิเบศร อดุลยเดชวิกรม พระบรมราชชนก พระราชดาํรัสของพระองคท่์าน มีส่วนในการ
วางรากฐานการประพฤติปฏิบติัของแพทยท่ี์บุคลากรทางการแพทยย์ึดถือมาตลอด พระราชดาํรัสท่ี
กล่าวถึงจรรยาแพทยท่ี์สาํคญัและเป็นท่ีรู้จกัอยา่งแพร่หลายในวงการแพทยคื์อ “ฉันไม่อยากให้เธอ
เป็นหมอเพียงอย่างเดียว แต่ต้องการให้เธอเป็นมนุษย์ด้วย” จากพระราชดาํรัสดงักล่าวย ํ้าให้เห็นว่า 
การประกอบวิชาชีพแพทย ์นอกจากมีความรู้เก่ียวกบัเน้ือหาทางการแพทยแ์ลว้ ยงัตอ้งมีความเขา้ใจ
ในความเป็นมนุษยผ์า่นการศึกษาจากชีวิตมนุษยใ์นตนเองดว้ย เม่ือเขา้ใจชีวิตตนเอง ก็จะเขา้ใจชีวิต
ผูอ่ื้นไปดว้ย สามารถใหก้ารดูแลชีวิตผูมี้ความทุกขก์ายและทุกขใ์จไดเ้ป็นอยา่งดี เม่ือแพทยไ์ม่เขา้ใจ 
ไม่รู้ศาสตร์แห่งการใชชี้วิตในความเป็นมนุษย ์ ปัญหาต่างๆ จึงเกิดข้ึนสะทอ้นภาพดงักล่าว เช่นใน
สหรัฐอเมริกา พบวา่ราว 15% ของแพทยมี์ปัญหาทางสุขภาพกายและจิต( Cole,2009) โดยเฉพาะพบ
ภาวะหมดไฟ (burnout) ท่ีเกิดมากข้ึนเร่ือยๆ ในแคนาดาพบว่าแพทยมี์ภาวะหมดไฟ (burnout) 45% 
(WMA,2009) มีความเส่ียงต่อการฆ่าตวัตาย เป็นมะเร็งสูงข้ึน ติดสารเสพติดมากข้ึน เป็นตน้ 
ความสัมพนัธ์ระหว่างแพทยก์ับผูป่้วยมีลกัษณะเป็นความสัมพนัธ์ระหว่างผูใ้ห้บริการกับลูกคา้
มากกว่าท่ีจะเป็นไปดว้ยความเคารพและใหเ้กียรติซ่ึงกนัและกนัยิง่ในระบบการแพทยท่ี์พึ่งพาอาศยั
เทคโนโลยีชั้นสูงปฏิสัมพนัธ์ท่ีเป็นไปแบบเคร่ืองยนตก์ลไกก็ยิ่งทาํให้ความสัมพนัธ์ระหว่างแพทย์
ผูรั้กษากบัผูป่้วยมีลกัษณะท่ีฉาบฉวยและห่างเหินต่อกนัสถานการณ์ดังกล่าว สะทอ้นให้เห็นว่า 
แพทยย์งัมีความพร่องในศาสตร์แห่งความเขา้ใจชีวิต และไดมี้ความพยายามหาทางออกต่อปัญหา
ดงักล่าวอยา่งกวา้งขวาง 
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1.1.2 Holistic Model ทางออกของปัญหาทางการแพทย์ 
กระบวนการศึกษาท่ีจะบ่มเพาะแพทย ์ไม่ใช่แค่รู้วิชาทางการแพทย ์แต่รู้เขา้ใจวิชาชีวิต 

เพ่ือเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์นั้น ไดมี้ความพยายามกนัอยา่งมากมายทัว่โลก มีการเคล่ือนไหว ทั้งระดม
แนวคิด ผลกัดนันโยบายเหล่าน้ีให้กระจายและไดรั้บการยอมรับอย่างแพร่หลายมากข้ึน เช่น ใน
สหรัฐอเมริกา มีแนวคิดในการให้การศึกษาวิชาชีวิตในเร่ือง humanistic medicine ซ่ึงเร่ิมเขา้มามี
บทบาทเม่ือราว 30 ปีก่อน  เกิดข้ึนจากความพยายามแกไ้ขปัญหาท่ีเป็นผลสืบเน่ืองจากวิธีคิดเชิงชีว
การแพทย ์(biomedical care) ใหก้ลบัมาใส่ใจมิติของความเป็นมนุษยม์ากข้ึน  มีแนวคิดคลา้ยๆ กนัน้ี
เกิดข้ึน เรียกช่ือแตกต่างกนั เช่น patient centered care, biopsychosocial model, holistic medicine 
หรือ whole-person medicine มีลกัษณะร่วมคือ ขยายการดูแลใหม้ากไปกว่ามิติทางกาย คือ จิต และ
หรือสงัคม และหรือจิตวิญญาณ ในช่วงระยะ 20-30 ปีมาน้ี มีแนวโนม้ท่ีภาพรวมของกระแสโลก ไม่
ว่าประเทศทางตะวนัตกหรือตะวนัออก ไดมี้ความพยายามเพื่อเติมศาสตร์แห่งความเขา้ใจชีวิตใน
ความเป็นมนุษยน้ี์แก่แพทยแ์ละบุคลากรทางการแพทยม์ากข้ึนอยา่งชดัเจน จากภารกิจดงักล่าว ครู
แพทยจึ์งมีความสาํคญัอยา่งยิง่ยวดท่ีจะมีหนา้ท่ีอบรมสั่งสอน ถ่ายทอดความรู้ใหแ้ก่ศิษย ์ คือมอบทั้ง
ความรู้ และเป็นตวัอยา่งของความประพฤติท่ีดีงาม สมบูรณ์ ในหลกัพุทธศาสนากล่าวถึง ครูผูส้อน
ไวว้่า ผูส้อนท่ีอยูใ่นบทบาทของกลัยาณมิตรต่อผูเ้รียน (พระพรหมคุณาภรณ์, 2551) จะส่งผลต่อการ
เขา้ถึงความดี ความงาม ความจริง ของชีวิตและสรรพส่ิงแก่ผูเ้รียนได ้ในการสอนตามหลกัพุทธ
ศาสนา จะพบว่า ผูส้อนควรเป็นผูมี้คุณสมบติัของกลัยาณมิตร มีความรู้ความเขา้ใจทั้งเชิงปริยติัและ
ปฏิบติัเป็นอยา่งดี เป็นแบบอยา่งท่ีดี การสอนจะพิจารณาธรรมชาติของผูเ้รียน ความเหมาะสมในการ
เลือกใชว้ิธีการเทคนิคต่างๆ เพ่ือให้ผูเ้รียนเกิดความเขา้ใจเน้ือหา อยา่งมีความเคารพในผูเ้รียน และ
เห็นคุณค่าความสาํคญัของงานสอน บรรยากาศควรให้ผูเ้รียนมีอิสรภาพทางความคิด และผูส้อนจะ
ค่อยๆ เอ้ือใหผู้เ้รียนเห็นความเป็นจริงหรือเขา้ถึงปัญญาได ้ 

ฉันในฐานะเป็นแพทยแ์ละครูคนหน่ึง ไดห้ันกลบัมาทบทวนเส้นทางการหล่อหลอม
ความเป็นแพทยใ์นตนเอง ว่ามีความเป็นมนุษยด์ว้ยเพียงใด ทุกขใ์นชีวิตความเป็นแพทยข์องฉันมี
ความเก่ียวเน่ืองกบัความไม่เขา้ใจในความเป็นมนุษยต์ามแนวโนม้ดงักล่าวดว้ยหรือไม่ อยา่งไร  เป็น
ท่ีมาของงานวิจยัฉบบัน้ี ท่ีจะรวบรวมศึกษาเส้นทางท่ีผา่นมาของฉนั งานวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัท่ีเรียกว่า 
ฮิวริสติก (Heuristic research) ซ่ึงเป็นงานวิจยัในมุมมองท่ีหน่ึงแบบหน่ึง (First person research) อาจ
ยงัไม่เป็นท่ีคุน้เคยนกัในวงการงานวิจยั ฉนัจึงขอเชิญชวนผูอ่้านทุกท่านมาร่วมทาํความรู้จกัการวิจยั
ชนิดน้ี พร้อมกบัการเดินทางสู่ชีวิตดา้นในของฉนัไปพร้อมกนั 
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1.1.3 ใจที่มุ่งหาทางออกของปัญหาทางการแพทย์ : ย่างก้าวสู่การเรียนแพทย์เวช
ศาสตร์ครอบครัว 

เส้นทางการเป็นครูแพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัวท่ีมีความสนใจมิติทางจิตวิญญาณของ
ฉันมีจุดเร่ิมตน้เม่ือคร้ังยงัเป็นนักศึกษาแพทยช์ั้นปีท่ี 2 ขณะท่ีได้ยินได้เรียนรู้เร่ืองของการดูแล
สุขภาพแบบองคร์วมจากการเรียนในวิชาเวชศาสตร์ชุมชน ท่ีกล่าวว่า การดูแลแบบองคร์วมเป็นการ
ดูแลท่ีรวมทุกมิติในความเป็นมนุษย ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณ การไดรั้บรู้แนวคิดองค์
รวมในคร้ังนั้น จุดประกายแรงบนัดาลใจในความสนใจส่วนลึกของฉนัท่ีใหคุ้ณค่ากบัมิติบางอยา่งท่ี
สูงส่งในตวัมนุษยซ่ึ์งในองคร์วมใชค้าํวา่ “จิตวิญญาณ” คาํน้ีไปสัมผสัถึงมิติท่ีลึกซ้ึงทางจิตใจของฉนั
ท่ีมีมาตั้งแต่เด็ก ทาํให้ฉันเกิดความกระตือรือร้นท่ีจะเขา้มาเรียนรู้เพิ่มเติม ต่อมาไดรั้บทราบว่ามี
แพทยเ์ฉพาะทางสาขาหน่ึงท่ีเนน้การดูแลแบบองคร์วมนัน่คือ เวชศาสตร์ครอบครัว ฉันไม่ลงัเลใจ
เลยท่ีจะเรียนเป็นผูเ้ช่ียวชาญสาขาน้ีใหไ้ด ้  

การไดเ้รียนรู้ถึงกรอบความเช่ือปัจจุบนัท่ีขบัเคล่ือนวิธีคิดวงการแพทยแ์ละสาธารณสุข 
พบว่าหลายร้อยปีท่ีผา่นมาใช ้biomedical model ท่ีเนน้ความสาํคญัของมิติทางกายของมนุษยเ์พียง
มิติเดียว จึงขดักบัความเป็นจริงอยา่งมาก ก่อใหเ้กิดวิกฤตต่างๆ เช่น การฟ้องร้องของผูป่้วยและญาติ 
ในแพทยสภา พบว่าคดีความการฟ้องร้อง และการร้องเรียนมากข้ึนเร่ือยๆ ในปีหน่ึงๆ (อาํนาจ  กุ
สลานนัท,์ 2554) ประมาณ 100 กว่าคดี ส่วนใหญ่เป็นเร่ืองการส่ือสาร ไม่พอใจคาํพดูท่ีไม่อธิบายให้
ดี หรือวิกฤติการทาํงานแบบปกป้องตนเองของบุคลากรทางการแพทย ์จากการสํารวจในประเทศ
สหรัฐอเมริกาพบว่าแพทยป์ฏิบติั defensive medicine มากถึงร้อยละ76 (Manner, 2007) ส่งผล
กระทบต่อการใชท้รัพยากรและค่าใชจ่้ายเกินจาํเป็น ทั้งยงัทาํใหผู้ป่้วยคาดหวงัมาตรฐานการดูแลของ
แพทยสู์งข้ึนไปดว้ยเม่ือการรักษามุ่งเนน้การดูแลเพียงมิติเดียวของมนุษยคื์อร่างกาย  จึงปฏิบติัต่อกนั
อยา่งไม่ครบถว้นทุกมิติ โดยเฉพาะมิติทางจิตใจ มีความพยายามพฒันาการดูแลใหค้รอบคลุมท่ีกวา้ง
ข้ึนกลายมาเป็น holistic model  ท่ีสนใจทุกมิติของความเป็นมนุษย ์ไม่ใช่เฉพาะร่างกาย ฉนัพบว่า
ตนเองเห็นดว้ยกบัความจาํเป็นในการเร่งรีบของสังคมต่อการเปล่ียนแปลงทศันะทางการแพทยจ์าก 
biomedical model สู่ holistic model   ความรู้สึกดงักล่าวค่อยๆ สะสมบ่มเพาะอยูภ่ายใน จนปรากฏ
เป็นการตดัสินใจเลือกเรียนสาขาเวชศาสตร์ครอบครัวอยา่งมัน่คง ไม่หวัน่ไหวกระแสการไม่เป็นท่ี
นิยมและแพร่หลายของแพทยส์าขาน้ีเม่ือเทียบกบัสาขาอ่ืนๆ  

 
1.1.4 ความสงสัยในวถีิการเข้าถึงความเป็นองค์รวม 
ขณะเร่ิมตน้เรียนในสาขาวิชาน้ี ฉันไดเ้รียนรู้เน้ือหาการดูแลสุขภาพองคร์วม ว่าจะให้

เกิดความเป็นองคร์วมในการดูแลสุขภาพ ตอ้งดูแลทั้ง 4 มิติ ฉนัจึงพยายามซกัประวติัให้ครบ 4 มิติ  
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ยกตวัอยา่งเช่น กรณีผูป่้วยปวดศีรษะ ฉนัจะพดูคุยเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลจากผูป่้วยแต่ละมิติ โดยเร่ิมตน้ซกั
ประวติัเพื่อให้ได้ขอ้มูลสําหรับการวินิจฉัยโรคเสียก่อน หลงัจากนั้นจะค่อยๆ สอบถามประวติั
ทางดา้นจิตใจและสงัคม ซ่ึงผูป่้วยบางรายมีปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตหรือสงัคมอยูบ่า้ง แต่ฉนัมกัเกิด
คาํถามดว้ยความสงสัยว่า ขอ้มูลดา้นจิตและสังคมเก่ียวขอ้งอย่างไรกบัอาการปวดศีรษะ ซ่ึงฉันให้
คาํตอบกบัตวัเองไดย้าก ฉันพบว่าการซักประวติั ตรวจร่างกายท่ีฉันปฏิบติั มกัเป็นการซักถามแต่
ขอ้มูลทางกายเพ่ือวินิจฉยัโรค มีชุดความคิดทางการแพทยเ์ป็นฐานในการพูดคุยสนทนา ส่วนขอ้มูล
ทางดา้นจิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ กลบักลายเป็นภาระแก่ฉนัว่า เม่ือไดข้อ้มูลมาแลว้ ในตาํราทาง
การแพทยบ์างเล่มไม่ไดก้ล่าวถึง จนสามารถทาํใหฉ้นัเห็นภาพไดว้า่จะใหท้าํอยา่งไรกบัขอ้มูลทางจิต 
สังคม จิตวิญญาณ นอกจากเพ่ือให้ตนเองสบายใจว่า ไดดู้แลครบ 4 มิติแลว้ ซ่ึงเม่ือมองยอ้นกลบัไป
ในท่าทีความรู้สึกท่ีฉนัเผชิญ สะทอ้นโลกทศัน์ในตนเองท่ีเขา้ใจว่าเป็นองคร์วมอยา่งท่ีนาํทั้ง 4 มิติมา
รวมกนั จึงไม่อาจเรียกว่าโลกทศัน์แบบองค์รวมได ้ทั้งท่ีพระราชบิดาไดต้รัสไวใ้ห้แพทยไ์ดเ้ป็น
มนุษยด์ว้ย แต่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัฉันเป็นความลม้เหลวท่ีจะนาํทั้ง 2 ดา้นมาเป็นหน่ึงเดียวกนั แพทยท่ี์มี
ชีวิตความเป็นมนุษยแ์ยกขาดจากกนั ในการสอนเร่ืองความเป็นมนุษยจึ์งแยกส่วน  

ขณะท่ีเกิดคาํถามข้ึนภายในใจ ฉนัมองหาคาํตอบจากส่ิงต่างๆ รอบตวัการสังเกตเพ่ือน
ร่วมงานว่าให้การดูแลแบบองคร์วมอย่างไร การไปศึกษาดูงานในบางสถาบนัท่ีมีช่ือเสียงดา้นการ
ดูแลแบบองคร์วมโดยใชโ้มเดลท่ีคิดคน้ข้ึน ฉันไดท้ดลองทาํตามโดยใชโ้มเดล พบว่า ฉันตอ้งซัก
ประวติัละเอียดทุกแง่ทุกมุม ได้ขอ้มูลผูป่้วยมากมาย แต่ก็ยงัไม่พบว่า ทาํอย่างไรท่ีจะนําขอ้มูล
ทั้งหมดท่ีมีมาทาํความเขา้ใจผูป่้วยอยา่งเป็นองคร์วมไดอ้ย่างแทจ้ริง นอกจากน้ีบรรยากาศในสถาน
บริการทัว่ไป ไม่มีแนวคิดองคร์วมรองรับ การทาํงานของบุคลากรแต่ละฝ่าย แต่ละแผนก มุ่งสนใจ
งานท่ีตนเองตอ้งรับผิดชอบจนบางทีละเลยส่วนอ่ืนอย่างไม่ตั้งใจ ระบบการตรวจสอบคุณภาพท่ี
เร่ิมตน้เขา้มาในวงการสาธารณสุขก็มกักลายเป็นภาระมากกว่าสนับสนุนการทาํงานของบุคลากร   
ฉันสังเกตพบว่า ตนเองและบุคลากรทางการแพทยร์อบๆ ตวั กาํลงัทาํงานดว้ยความกดดนั กลวั
ผดิพลาด หวาดระแวง กลวัการตรวจสอบคุณภาพดว้ยมาตรฐานต่างๆ ท่าทีเช่นน้ีอาจเรียกไดว้่าเป็น 
บรรยากาศของ defensive medicine ท่ีมีมากข้ึนเม่ือบุคลากรทางการแพทยมี์ความทุกข ์ความเครียด 
จนหมดไฟในการทาํงานมากข้ึนเร่ือยๆ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของพรพิศ ศึกษาเร่ืองการงานกบัชีวิต
ดา้นในของบุคลากรทางการแพทย ์(พรพิศ ตรีบุพชาติสกุล, 2555) พบว่า บุคลากรทางการแพทยม์กั
มีความตึงเครียด ขดัแยง้สับสนในอตัลกัษณ์วิชาชีพ และชาชินต่อความเจ็บความตาย เน่ืองจากรู้สึก
วา่ตอ้งทาํตามท่ีถูกกาํหนด จึงทาํใหอ้ยูใ่นสภาวะปกป้องตนเอง มองงานและการพฒันาแยกส่วนจาก
ชีวิตมีปฏิสัมพนัธ์กนัดว้ยอาํนาจตามบทบาททางสังคม และความสัมพนัธ์ท่ีมีท่าทีของการแข่งขนั 
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความทุกขท่ี์เกิดจากการมองชีวิตอยา่งแยกส่วน 
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เม่ือฉันยงัไม่เขา้ถึงความหมายขององคร์วม ทุกขจ์ากการทาํงานก็ค่อยๆ เร่ิมสะสมข้ึน 
เม่ือมองไปรอบตวัไม่พบคาํตอบ ฉันไดย้อ้นมาเพ่งโทษตนเอง ว่าเป็นเพราะตวัฉันเองท่ีบกพร่อง 
ความรู้สึกผิดก่อตวัข้ึนอยา่งชา้ๆ เกิดเป็นความเบ่ือหน่าย กดดนั อึดอดัในการทาํงานในฐานะแพทย์
เวชศาสตร์ครอบครัว จนกลายเป็นความทอ้แท ้ห่อเห่ียว ซึมเศร้า กบัสภาพภายนอกและจิตใจตนเอง
ภายในอยา่งหาทางออกไม่ได ้   
 

1.1.5 การแสวงหาแนวทางการเรียนการสอนเพือ่เข้าถึงความเป็นองค์รวม 
ในบทบาทความเป็นครูแพทย ์ฉันพยายามคน้หาแนวทางการเรียนรู้เร่ืององคร์วมน้ี 

ให้แก่นักศึกษาแพทย ์ไดท้ดลองหาแนวทางดว้ยตนเอง ทั้งการบรรยาย การให้คาํแนะนาํ ให ้
feedback แสดงใหดู้เป็นแบบอยา่ง ฉนัรู้สึกวา่ความเขา้ใจถึงความเป็นองคร์วมดว้ยวิธีการสอนแบบท่ี
ฉันคุน้เคยนั้นไม่อาจเป็นไปได ้ ฉันยงัคงพบว่าตนเองมีความสงสัย สับสนอยู่ว่า องคร์วมเรียน
อยา่งไร สอนอยา่งไรจากคนรอบตวั ฉนัไม่อาจพูดบอกเพื่อนร่วมงานไดว้่าฉนัไม่เขา้ใจ ทาํให้ยิ่งอึด
อดัมากข้ึน ฉันไดแ้ต่อาศยัตาํรา สังเกตผูอ่ื้นแบบห่างๆ และทดลองคน้หาวิธีการเรียนการสอนดว้ย
ตนเอง วิธีการเรียนท่ีใกลเ้คียงท่ีสุดท่ีฉนัคน้พบในขณะนั้นเกิดข้ึนในการสอนหวัขอ้การดูแลผูป่้วย
ระยะสุดท้าย ในหัวขอ้น้ีมีการสอนด้วยวิธีการต่างๆได้แก่ การให้โจทย์ปัญหา เพื่อกระตุ้นให้
นกัศึกษาไปคน้หาขอ้มูลมาตอบ การศึกษาดูงานในสถานท่ีปฏิบติังานจริง การอภิปรายแลกเปล่ียน
กบัผูท้รงคุณวุฒิสาขาต่างๆ การชมวีดีทศัน์มรณานุสรณ์คุณสุภาพร พงศพ์ฤกษ ์ การอ่านหนังสือ
เยียวยาดว้ยรัก และใน 2 ปีสุดทา้ย ฉันให้นกัศึกษาไดส้ะทอ้นการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์เผชิญ
ความตายของนกัศึกษาส่งเป็นช้ินงาน ฉนัสังเกตว่าตนเองปรับปรุงการสอนมาอยา่งต่อเน่ือง โดยนาํ
การเรียนรู้ของนักศึกษาเป็นท่ีตั้ ง ฉันพบว่า ฉันเร่ิมตน้ออกแบบการเรียนรู้ให้แก่นักศึกษาแบบ 
traditional passive สอดคลอ้งกบัแนวคิดดา้นการเรียนรู้ใน Learning pyramid (Middendorf, 1996)
โดยท่ีเร่ิมตน้ดว้ยการใหอ่้านหนงัสือ การดูวีดีทศัน์ การไปศึกษาดูงานท่ีโรงพยาบาล การอภิปราย ใน
การออกแบบเช่นน้ี นกัศึกษาจะมีความสนใจกระตือรือร้นไม่มากเท่าท่ีควร อาจเป็นเพราะการเรียนรู้
ชนิดน้ีท่ีเร่ิมจากคนอ่ืน ผูเ้รียนจะเป็นผูรั้บรู้มากกว่าท่ีเรียกว่า outside-in learning ซ่ึงมี retention rate 
ค่อนขา้งนอ้ย ไม่เกิน 30% 

ในช่วง 2 ปีหลงั ฉันไดอ้อกแบบการเรียนรู้ท่ีเร่ิมจากตวันกัเรียนมากข้ึน โดยให้อิง
ประสบการณ์ตรงของตวัเอง หรือเป็นแบบ inside-out learning เรียนแบบเขา้ใจขา้งในตวัเราเองก่อน 
ตกผลึกส่ิงท่ีสังเกตเห็น แลว้จึงจะถ่ายทอดใหค้นอ่ืน เรียนรู้แบบ teaming active ไดแ้ก่ การพดูคุยกนั
ในกลุ่มย่อย การลงมือปฏิบัติและการได้ถ่ายทอดส่ิงท่ีได้ทําให้คนอ่ืน ได้เป็นการเรียนแบบ 
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deductive learning มี retention rate 50-90% ซ่ึงวิธีน้ีตอ้งใชค้วามสามารถในการออกแบบมากกว่า 
ใชเ้วลามากกวา่ ใชค้วามอดทนเฝ้าดูมากกวา่    

 

                       
 
การออกแบบการเรียนรู้ของฉนั  Learning Pyramid  

    

ฉนัใหน้กัศึกษาไดเ้รียนรู้โดยการเขา้ไปสัมผสัประสบการณ์ผา่นเร่ืองเล่าท่ีเป็นชีวิตจริง
ของผูป่้วย ทาํใหน้กัศึกษารู้สึกร่วมไดม้ากข้ึน เม่ือใหน้กัศึกษาไดห้นักลบัมาใคร่ครวญประสบการณ์
ตรงท่ีเคยเกิดข้ึนในชีวิตตนเอง รวมทั้งการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึน นาํมาบอกเล่าเขียนในงานท่ีตอ้งส่ง การ
เขา้ไปสัมผสัความรู้สึกจริงๆ ของตนเอง การเผชิญกบัความจริงของชีวิต และการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึน  
นกัศึกษาหลายคนเกิดการตระหนกัเห็นคุณค่าในตวัผูป่้วย ในมุมมองและประสบการณ์ของผูป่้วย
ดว้ยความเขา้ใจท่ีเพิ่มข้ึน ขณะเดียวกนัก็กลบัมาเห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัวตนเอง ชีวิตท่ีจะได้
เก้ือกูลคนอ่ืน ทาํให้นกัศึกษามุ่งมัน่ท่ีจะใชชี้วิตในทางท่ีเป็นประโยชน์เพ่ิมข้ึน เม่ือไดอ่้านงานเขียน
ของนกัศึกษาแลว้ ฉนัเกิดความปล้ืมใจซาบซ้ึงใจในส่ิงท่ีนกัศึกษาถ่ายทอดเป็นอยา่งมาก เป็นกาํลงัใจ
ใหฉ้นัวา่น่าจะเดินมาถูกทางแลว้ เร่ิมเห็นแนวทางท่ีจะนาํความมีชีวิตของนกัศึกษาเขา้สู่การเรียนการ
สอนเชิงวิชาการ และมุ่งมัน่ท่ีจะคน้หาวิธีท่ีจะทาํให้นักศึกษาไดส้ัมผสัมิติอนัทรงคุณค่าความเป็น
มนุษยใ์นตนเองเช่นน้ีอีก  

เม่ือมองยอ้นกลบัไปในส่ิงท่ีฉันไดล้องผิดลองถูกคน้หาวิธีการนั้น ฉันยงัสับสน ไม่
แน่ใจว่าการเรียนรู้มิติทางนามธรรม จิตใจอารมณ์ความรู้สึก ทศันคติควรทาํอยา่งไร กลวัไม่ไดรั้บ
การยอมรับจากภายนอก บนความขดัแยง้ก็มีบางส่วนไดใ้ชค้วามเขา้ใจจากภายในเลือกส่ือท่ีเป็นชีวิต
คน สามารถทาํให้เกิดความรู้สึกร่วม พร้อมกับการตั้ งคาํถามให้ได้ใคร่ครวญชีวิตตนเอง ด้วย
ความคิดท่ีว่า เม่ือตนเองเขา้ใจชีวิตตนเอง ว่าคิดรู้สึกอย่างไร ดูแลจิตใจตนเองได ้จะเป็นพื้นฐาน
สาํคญัท่ีจะทาํใหดู้แลผูอ่ื้นต่อไปได ้  

การ
อ่าน

การดู
วดีิทัศน์

การศึกษาดูงาน

การอภปิรายกับผู้รู้

การทบทวนประสบการณ์
ตรง

lectur
e

reading

audio‐
visual

demonstration

discussion group

practice by doing

teach others/immediate use
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ขณะท่ีคน้หาวิธีการเรียนการสอนมิติทางจิตวิญญาณอยู่นั้น ฉันไดเ้ขา้ฟังการประชุม
ต่างๆ โดยเฉพาะในงานประชุมท่ีมี ศ.นพ.ประเวศ วะสี จึงเร่ิมไดย้นิคาํว่า “จิตตปัญญาศึกษาและการ
เรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง” ให้ฉันไดรั้บรู้ ท่ีเอ่ยถึง การเขา้ถึงความหมายของชีวิตหรือความสมบูรณ์
ทางจิตวิญญาณ ตอ้งอาศยัการฝึกเจริญสติ การตรึกตรองอยา่งลึกซ้ึงถึงชีวิตดา้นในของเรา จนคน้พบ
ความดี ความงาม และความจริง ทาํให้จิตเปล่ียนเป็นจิตสาํนึกใหม่ (new consciousness) เกิดการ
เปล่ียนแปลงในตวัเองถึงรากฐาน ความรู้สึกนึกคิดมุมมองเปล่ียนไป มีความสุขอย่างลึกลํ้า มีพลงั 
เกิดความรักเพื่อนมนุษยท์ั้งหมด และธรรมชาติทั้งหมด เพราะเขา้ถึงความเป็นหน่ึงเดียวของทั้งหมด 
ซ่ึงคือความจริง (ประเวศ  วะสี, 2553) จากการศึกษาขอ้มูลทั้งหมด ฉนัพบว่าการเรียนรู้เพื่อเขา้ถึงมิติ
ทางจิตวิญญาณน้ี อาศยัการฝึกฝนจิตใจดว้ยการเจริญสติ ซ่ึงคลา้ยคลึงกบัการปฏิบติัธรรมในหลกั
พุทธศาสนาอยูบ่า้ง การเห็นร่องรอยของความเช่ือมโยงผา่นคาํจาํกดัความท่ีไดรั้บรู้น้ี แมจ้ะยงัไม่รู้
คาํตอบ แต่ฉันรู้สึกถึงความหวงัว่าจิตตปัญญาศึกษาอาจเป็นหนทางท่ีน่าจะตอบคาํถามในใจฉันใน
ขณะนั้นได ้เป็นจุดท่ีจะประสานทาํใหมิ้ติภายในท่ีฉนัสนใจมาบรรจบกบัวิถีชีวิตความเป็นครูแพทย ์
เพื่อทาํหน้าท่ีถ่ายทอดบ่มเพาะ ให้การเรียนรู้มิติภายในท่ีจะก่อให้เกิดความเขา้ใจเร่ืององคร์วมแก่
นกัศึกษาแพทยไ์ด ้จึงตดัสินใจขอเรียนต่อกบัทางคณะฯ ซ่ึงไดรั้บอนุญาตอยา่งสนบัสนุนเป็นอยา่งดี   
 

1.1.6 เส้นทางการเรียนรู้ด้วยการสะท้อนตนเอง (Self-reflection) 
เม่ือไดก้า้วเขา้มาท่ีจิตตปัญญาศึกษาแห่งน้ี ไดศึ้กษารายวิชาต่างๆ ทั้งทางทฤษฎี และ

ปฏิบติั โดยการปฏิบติัเนน้หนกัเชิงกระบวนการในกลุ่มสงัฆะ หรือกลุ่มเพื่อนและอาจารยท่ี์เรียนรู้อยู่
ดว้ยกนั การเรียนท่ีศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษาเน้นการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงของผูเ้รียน นํามา
ใคร่ครวญอย่างแยบคาย จนเกิดความตระหนักรู้ในภาวะจิตใจของตนเอง การใคร่ครวญดว้ยการ
สะทอ้นตนเองเป็นเคร่ืองมือสาํคญัสาํหรับการเรียนรู้มิติภายใน มีผูใ้ห้ความหมายคาํว่า การสะทอ้น
ตนเองไวต่้างๆ กนั ดงัน้ี 

 ความหมายของ การสะท้อนตนเอง (Self-Reflection) 
การเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง (Transformative Learning) แจค็ เมซิโรว ์

กล่าวถึง critical reflection ว่าเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการเรียนรู้เพื่อการเปล่ียนแปลงจากหก
องคป์ระกอบท่ีสาํคญั (Mezirow, 2009) การสอนเพ่ือใหเ้กิดการเปล่ียนระบบการให้คุณค่า มุมมอง
ต่อโลกท่ีเป็นผลตามมาจากการได้ประเมินสมมติฐาน ผ่านการพูดคุยอย่างมีเหตุผล ตอ้งมีการ
ส่งเสริมให้เกิด critical reflection โดยการตั้งคาํถามกบัสมมติฐานและความเช่ือท่ีเกิดข้ึนจาก
ประสบการณ์ในอดีต ตอบสนองอย่างรู้ตวัต่อความคิดท่ีขดัแยง้ อารมณ์ และกากระทาํ เพ่ือนาํไปสู่
การเปล่ียนมุมมอง (Perspective Transformation) การ Reflection มี 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ content (ซ่ึง
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สะทอ้นว่าเรารับรู้ คิด รู้สึก และทาํอะไร) process (สะทอ้นว่าเราทาํตามท่ีเรารับรู้อย่างไร) และ 
premise (ตระหนกัรู้ว่าทาํไมเราถึงรับรู้แบบนั้น) premise reflection คือหลกัพื้นฐานของ critical 
reflection ซ่ึงเป็นการตรวจสอบสมมติฐานท่ีอยู่ภายใตค้วามรู้ท่ีเรามีเก่ียวกบัโลกใบน้ี premise 
reflection คือรูปแบบท่ีตอ้งการท่ีจะนาํไปสู่การเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลงได ้

ประเวศ  วะสี ไดก้ล่าวถึง การเรียนรู้ท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงภายใน 
(Internalization) คือบรรลุความจริง บรรลุความงาม บรรลุความดี บรรลุความสุขและอิสรภาพ ซ่ึง
การบรรลุความจริงคือการเห็นความเช่ือมโยงเป็นหน่ึงเดียว (The same oneness) เม่ือเรียนรู้อะไรมา 
ควรโยงไปสู่องคร์วมหรือความเป็นหน่ึงเดียวกนัน้ีเสมอ การบรรลุความงามของธรรมชาติสรรพส่ิง
รอบตวั ทาํใหเ้กิดความช่ืนใจและความสุขอยา่งลํ้าลึกอนัเป็นทิพยสัมผสั การบรรลุความถูกตอ้ง คือ
การรู้ความจริงว่า เราไม่ไดเ้ป็นศูนยก์ลางของสรรพส่ิง จึงคลายความยึดมัน่ในตวัตนคือความดี และ
การบรรลุความสุขและอิสรภาพ คือการหลุดพน้ไปความความบีบคั้นความทุกข ์โดยปัจจยัท่ีจะทาํให้
เกิดการเปล่ียนแปลงภายในไดน้ั้นคือ การรู้อยา่งเช่ือมโยงทาํให้มองเห็นภาพทั้งหมดของเร่ืองนั้นๆ  
และการคิดอยา่งเป็นกลางหรืออิทปัปัจจยตา มองเห็นความเป็นเหตุเป็นปัจจยัท่ีหนุนเน่ือง (ประเวศ 
วะสี, 2553) ซ่ึงจากท่ี อ.ประเวศกล่าวถึงวิธีคิดท่ีสืบคน้เหตุปัจจยัท่ีต่อเน่ือง อาจเทียบเคียงไดก้บัคาํว่า 
โยนิโสมนสิการตามหลกัพุทธธรรม ท่ีกล่าวว่า โยนิโสมนสิการคือความคิดท่ีสกดัอวิชชาตณัหา มี 
10 วิธีดว้ยกนั โดยวิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจยั หรือวิธีคิดแบบอิทปัปัจจยตา เป็นแบบท่ี 1 ตามท่ีพระ
พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวถึงวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2552)  
หลกัโยนิโสมนสิการเป็นองคป์ระกอบสาํคญัท่ีทาํใหเ้กิดปัญญา ซ่ึงปัญญามี 3 ระดบัดว้ยกนั ไดแ้ก่ สุ
ตมยปัญญา จินตมยปัญญา และภาวนามยปัญญา การใชว้ิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ อาจเทียบเคียงได้
กบัการสะทอ้นตนเองชนิดหน่ึงได ้โดยเฉพาะเม่ือฉันนาํมาใชใ้นการทบทวนประสบการณ์ท่ีเกิด
ข้ึนกบัตนเอง ทาํใหฉ้นัเกิดมุมมองต่อตนเองและต่อเร่ืองราวท่ีมีความหมายต่างไปจากเดิม  

จากหนงัสือ Toward a psychology of awakening โดย John Welwood  
กล่าวถึง reflection ไวว้่าเป็นการถอยออกมาจากความยดึมัน่ตามท่ีรับรู้อยูเ่ดิม (identification) โดยมี
การสะทอ้น (reflection) 3 ระดบั คือ conceptual reflection เป็นการคิดวิเคราะห์ตามทฤษฎี เพื่อเขา้ใจ
เน้ือหา (content)ใหแ้ผนท่ีเคร่ืองมือในการสะทอ้นท่ีลึกข้ึน เป็นการพดูและคิดเก่ียวกบัประสบการณ์
นั้ นๆ  จะมีระยะระหว่างประสบการณ์ ท่ี ถูกสัง เกต  กับผู ้สั ง เกตหรือผู ้คิด  ระดับ ท่ี  2 คือ 
phenomenological reflection คือการเขา้ใกลป้ระสบการณ์ สาํรวจ ระยะของผูส้ังเกตและผูถู้กสังเกต
ใกลก้ันมากข้ึน จนสัมผสัถึงความตอ้งการพื้นฐานและเกิดความเขา้ใจใหม่ในประสบการณ์นั้น  
ระดบัท่ี 3 คือ reflective witnessing เป็นระยะแรกของการภาวนา เป็นการสะทอ้นท่ีละเอียดประณีต 
เห็นกระแสความคิด โดยไม่สนใจเน้ือหา ระยะระหว่างผูส้ังเกตและผูถู้กสังเกตแคบอีก ในแง่ของ
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การฝึกฝนทางจิตวิญญาณ ระยะน้ีเป็นขั้นตอนท่ีขจดัทลายความคิด ความรู้สึก อตัลกัษณ์ต่างๆ เกิด
เป็นความรู้สึกตวัท่ีบริสุทธ์ิ (Welwood, 2000) 

จากการทบทวนความหมาย หลกัการของการสะทอ้นตนเอง พบว่า หลกั
สําคญัของการสะทอ้นตนเอง คือ การสังเกตทบทวนถึงประสบการณ์ เพื่อนาํไปสู่การใคร่ครวญ
พิจารณาเพื่อเขา้ใจ “ประสบการณ์” ตนเอง ช่วยให้ฉันสังเกต  ตระหนกัรู้ในความคิด ส่งผลให้เกิด
การทาํความเขา้ใจตนเอง ตลอดจนนาํความเขา้ใจดงักล่าวไปเอ้ือประโยชน์ในการดูแลจิตใจนกัศึกษา 
ซ่ึงเอ้ือใหก้ารทาํงาน การใชชี้วิตประจาํวนัมีคุณภาพ เม่ือผูส้อนหมัน่ศึกษา ทบทวนสังเกตดูแลจิตใจ
ตนเอง นาํไปสู่กระบวนการถ่ายทอดความเขา้ใจ และวิถีการสงัเกตตนเองไปยงัผูค้นท่ีเก่ียวขอ้ง   

เม่ือไดก้ลบัมาทบทวนประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนระหว่างปีแรกในการเรียน 
ณ ศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา ถือเป็นกา้วสาํคญัสาํหรับฉนัในการเรียนรู้มิติภายในน้ี จุดเปล่ียนสาํคญัท่ีทาํ
ให้ฉันได้คน้พบตวัเองคือ การได้เห็นว่าประสบการณ์ความทุกข์อนัหนักหน่วงของฉัน มาจาก
ความคิดท่ีมีต่อตนเองและผูอ่ื้น โดยเฉพาะคิดในเชิงวิพากษ์ความดีงามในตนว่ามีแทจ้ริงหรือไม่
เพียงไร ในการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนท่ีจิตตปัญญาศึกษาแห่งน้ีทาํใหฉ้นัประจกัษแ์จง้อยา่งชดัเจนว่า ท่าทีน้ี
คือท่าทีท่ีบัน่ทอนกาํลงัใจตวัเอง ฉันเรียนรู้ว่า ท่าทีท่ีฉันใช้กบัตนเอง มีรากเหงา้มาจากความเช่ือ 
มาตรฐาน กฎเกณฑ ์ฯลฯ ของตนเองท่ีพยายามอยากให้ตนเองเป็น (ตณัหา) แต่เม่ือเป็นไม่ได ้ตวัเรา
จึงเกิดเป็นความไม่พอใจ (โทสะ) ความคิดเชิงตาํหนิกล่าวโทษ เป็นไฟท่ีเผาจิตใจตนเอง บางคร้ัง
แสดงออกแผ่ไปเผาคนอ่ืน บางคร้ังไม่สามารถส่งไปยงัผูอ่ื้นได้ ก็มักยอ้นกลับเข้ามาเผา และ
เบียดเบียนท่ีตนเอง  

ฉนัไดช้ดัเจนกบัตนเองวา่ การพฒันาตนเอง ไม่ใช่การดูถูกตนเอง แต่เป็น
การให้โอกาสตวัเอง ให้พื้นท่ี ให้กาํลงัใจ ยิ่งดูถูก ยิ่งสะสมความขดัแยง้ในใจมากยิ่งข้ึน หลงัจากท่ี
เกิดความเขา้ใจโครงสร้างของจิตใจทาํใหเ้ห็นรูปแบบ (pattern) ความคิดท่ีเกิดทุกขข้ึ์นในใจโดยไม่
ทนัรู้ตวั จากเดิมฉนัมกัเคยชินท่ีจะเขา้ไปยดึดว้ยรูปแบบเดิมทนัที เม่ือค่อยๆ ฝึกสงัเกตเร่ิมมีความไวท่ี
จะเห็นอาการของสภาวะยึดไดท้นั ความชดัเจนในความทุกขแ์ต่ละคร้ัง ทาํให้จดจาํอาการยึดได ้จน
เม่ือทุกข์ปรากฏในคร้ังต่อๆ ไป ส่งผลให้ติดตามสภาวะได้ทันมากข้ึน เขา้สู่รูปแบบเดิมลดลง   
เม่ือใดท่ีพบว่าตนเองกลบัเขา้สู่รูปแบบเดิม ฉนัจะเกิดความตระหนกัรู้ เขา้ใจ ยอมรับและผอ่นคลาย
ต่อเสียงวิพากษน์ั้นมากข้ึนๆ ทาํใหค้วามบีบคั้นในใจลดลง ฉนัเร่ิมเขา้ใจวา่ เสียงเหล่าน้ียงัคงมีอยูต่าม
ส่ิงกระทบภายนอกอยู ่แต่เสียงจะลดลงเม่ือฉนัไม่รังเกียจเสียงน้ี การต่อตา้นเสียงเหล่าน้ีจะยิ่งทาํให ้
เสียงวิพากษว์ิจารณ์ตนเองเขม้ขน้ข้ึน การผา่นการเรียนรู้เช่นน้ีซํ้ าแลว้ซํ้ าเล่า ทาํใหใ้จฉนัยอมรับไดว้่า 
ชีวิตมีทั้งภาวะขุ่น คบัแคบ และใส โล่งโปร่งเสมอ  การสังเกตขุ่น คบัแคบไดเ้ร็ว จะเอ้ือให้เกิดภาวะ
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จิตใจท่ีผอ่งใส โล่งโปร่งไดง่้ายข้ึน กระบวนการท่ีทาํใหฉ้นัเขา้ใจจิตใจตนเอง ถือเป็นกา้วสาํคญัท่ีทาํ
ใหฉ้นัเร่ิมเขา้ใจโลกรอบตวัในเร่ืองราวต่างๆ ไดดี้ข้ึน    

 จุดเปลีย่น (Turning point) : การเกดิการเห็นแจ้งในกระบวนการ
ภายในจิตใจของตน 

ฉนัพบวา่ การเดินทางในชีวิตท่ีผา่นมาของฉนั ฉนัเดินทางตามส่ิงท่ีสังคม
บอก สังคมคาดหวงั เหมือนเป็นหมุดหมายท่ีบอกว่า โตข้ึนตอ้งเรียนเก่ง เป็นเด็กดี ทาํงาน มีรายได้
มากๆ สร้างฐานะ ช่วยเหลือครอบครัว เป็นคนดีของสังคม ฯลฯ ถา้วดัจากเกณฑ์ของสังคม ฉันก็
ประสบความสาํเร็จไดใ้นระดบัท่ีสงัคมใหก้ารยกยอ่ง นบัถือ ซ่ึงถือวา่ฉนักอ็ยูใ่นระดบัดีทีเดียว แต่ส่ิง
ท่ีฉันพบตลอดการเดินทางท่ีผ่านมาในชีวิตของฉัน ฉันไม่เคยไดมี้โอกาสกลบัมาทบทวนเส้นทาง 
สังเกตความรู้สึกนึกคิดของนักเดินทางคนน้ีเลย และไม่เคยเขา้ใจความหมายของการเดินทางท่ีแท ้
และการเดินทางในชีวิตตอ้งอาศยัแผนท่ีในการเดินทางไปอยา่งไร จุดเปล่ียนคือการไดเ้ดินทางกลบั
เขา้มาทบทวนภายในจิตใจตนเอง  

การเดินทางภายในจิตใจ เกิดข้ึนผ่านกระบวนการกลุ่มจิตวิทยาการ
ปรึกษาแนวพุทธของการเรียนในวิชาศิลปะแห่งการจดักระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 1 จุดเปล่ียน
สาํคญัฉนัไดแ้จ่มชดั คือ ความเขา้ใจโครงสร้างการทาํงานในจิตใจตน ซ่ึงฉนัตอ้งหมัน่สังเกตตนเอง 
เห็นถึงอารมณ์ ความคิด ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในจิตใจ เกิดการพิจารณาถึงใจท่ีขุ่น คบัแคบ ว่ามาจาก
แบบแผนในความคิดใด และนาํพาให้ใคร่ครวญถึงรากเหงา้ แบบแผนทางความคิดความเช่ือโลก
ทศัน์ใดท่ีเป็นตน้เหตุ การตระหนกัรู้ทุกแง่มุม ก่อให้เกิดความเขา้ใจ ซ่ึงความเขา้ใจดงักล่าวเป็นเหตุ
ใหเ้กิดใจท่ีแจ่มใส โล่งโปร่ง    

ในกระบวนการไดน้าํพาให้ฉันไดท้บทวนว่า ความเช่ือท่ีว่าฉันควรเป็น
คนดีกว่าน้ี ส่งผลต่อการมองตนเองความรู้สึก ความคิด ท่าทีต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น ทศันคติในชีวิต การ
เล้ียงดูลูก ความสัมพนัธ์กบัผูค้นรอบขา้ง ฯลฯ อย่างไรก็ดี การไดก้ลบัมาพิจารณาจิตใจของตนเอง 
ไดส้มัผสัความทุกขจ์ากการถูกพนัธนาการไวด้ว้ย ความเช่ือ กฎเกณฑเ์หล่าน้ี พาใหใ้จฉนักลบัมาเห็น
ความจริงตรงหน้าอย่างไม่บิดเบือนและไม่ใช่อย่างท่ีตนคาดหวงั กลบัมายินดีกบัความเป็นแม่ของ
ตนเอง และเห็นคุณค่าในส่ิงท่ีไดท้าํมา (ความจริง) มากกวา่ท่ีตนอยากทาํได ้(คาดหวงั)  

เม่ือกลบัมาทบทวนตนเองในระดบัประสบการณ์ตรงของฉัน ทาํให้ฉัน
เกิดความเขา้ใจท่ีว่า ทุกสรรพส่ิงลว้นอิงอาศยั ไม่อาจดาํรงอยูไ่ดด้ว้ยตนเอง ทุกปรากฏการณ์มีท่ีมาท่ี
ไป เก่ียวเน่ืองกบัส่ิงอ่ืนเสมอ และไม่สามารถดาํรงอยู่ไดอ้ย่างยาวนานตามความปรารถนาของใคร 
เม่ือมีเหตุปัจจยัจึงปรากฏส่ิงนั้นข้ึน เม่ือหมดเหตุปัจจยัส่ิงนั้นก็ดบัไปเป็นปกติเช่นน้ี การท่ีไม่เขา้ใจ
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ชีวิตและสรรพส่ิงว่าเป็นเช่นน้ี ทาํให้คาดหวงัว่าชีวิตจะเป็นไปตามท่ีตนเองตอ้งการ ก็ก่อความ
ขดัแยง้บีบคั้นข้ึนกบัส่ิงนั้นๆ ท่ีไม่ตรงตามความเป็นจริงของสรรพส่ิง   

 กระบวนการสะท้อนตนเอง (Self-reflection) ผ่านหลกัอริยสัจ 4 แผน
ทีก่ารเดินทางในชีวติ 

ในวิชาศิลปะแห่งการจดักระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 1 ผูส้อนไดฝึ้กให้
ผูเ้รียนสะทอ้นตนเอง (Self-reflection)  ผา่นการบา้นบนัทึกประสบการณ์ขุ่น (Self-contemplation 
Log)  ซ่ึงเป็นการสังเกตประสบการณ์ในชีวิตประจาํวนัท่ีตวัเราถูกบีบคั้นดว้ยความทุกข ์หลงัจากได้
ทาํความเขา้ใจโครงสร้างการทาํงานของจิตใจผา่นหลกัอริยสัจ 4 ร่วมกนัในชั้นเรียน เป็นบนัทึกท่ีฉนั
ทาํต่อเน่ืองทุกสปัดาห์ตลอดการเรียนการสอนในภาคการศึกษาแรก ผูส้อนใหย้กเหตุการณ์ท่ีขุ่นมา 1 
เหตุการณ์ และให้บนัทึกความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน ท่าที ความคิด ความเช่ือ ท่ีส่งผลให้ตวัเรามีปฏิกิริยา
แสดงออกไป และใหพ้ิจารณาความคาดหวงัท่ีเกิดข้ึนในจิตใจตนท่ีอยากใหเ้กิดข้ึนเป็นอยา่งไร  

ยิ่งฉนัไดส้ะทอ้นตนเอง ฉนัก็เร่ิมค่อยๆ สังเกตเห็นรูปแบบซํ้ าๆ ของ
พฤติกรรมทางใจท่ีทาํใหเ้กิดความบีบคั้นข้ึนในใจ และเห็น “ความคิดความเช่ือ” ท่ีตวัเรามกัจะไม่เท่า
ทนั และก่อใหเ้กิดผลเสียทั้งทางดา้นจิตใจและความสัมพนัธ์ การทาํการบา้นบนัทึกประสบการณ์ขุ่น 
ตลอด 15 สปัดาห์ ฉนัคน้พบรูปแบบของความคิดความเคยชินตนเองอีกหลายรูปแบบ ดงัเช่น 

1. ความยดึม่ันในความสมบูรณ์  งานการบา้นบนัทึกประสบการณ์ขุ่นช้ิน
แรกๆ ฉนัพบว่า ความขุ่นเกิดข้ึนกบัคนในครอบครัวคือ ลูก สามี พ่อแม่ นอ้ง เร่ิมตน้จากความไม่
พอใจคนอ่ืนท่ีทาํไม่ถูกใจตามมาตรฐานท่ีคิดไว ้และจะไม่พอใจตวัเองตามมา โดยเฉพาะมีความ
คาดหวงัท่ีสูงมากในบทบาทหลกัของชีวิตคือลูกและแม่ ต่อมาสังเกตพบว่ารูปแบบซํ้ าๆ ของฉันมา
จากประสบการณ์ในอดีต วยัเด็กในครอบครัว ท่ีเลือกตอบสนองในปฏิสัมพนัธ์ท่ีมีต่อพ่อแม่พี่นอ้ง 
จนกลายเป็นนิสัยท่ีฉนัใชต้อบสนองคนอ่ืน เหตุการณ์อ่ืนๆ ไปดว้ย เม่ือฉนั “ยดึ” ในความสมบูรณ์ 
ปฏิกิริยาของฉนัท่ีมีต่อผูอ่ื้นกเ็สียหาย 

2. การยดึม่ันในคุณธรรมความดี เน่ืองจากฉนัมีความมุ่งหมายในเร่ืองการ
พฒันาจิตใจตามวิถีแห่งพุทธศาสนา เม่ือใดท่ีไดแ้สดงออกถึงความศรัทธาน้ี ภายในใจจะมีความ
ปลาบปล้ืมปีติยินดีอยา่งมาก บางคร้ังเม่ือคนใกลต้วั มีท่าทีให้คุณค่ากบัลาภยศสรรเสริญ ซ่ึงตรงกนั
ขา้มกบัส่ิงท่ีฉันให้ความสําคญั  ฉันจะมีความหงุดหงิด นึกตาํหนิในใจ จนแสดงออกทางสีหน้า 
คาํพดู เกิดความขดัแยง้ สะดุดในสมัพนัธภาพอยูบ่า้ง   

3. การยึดในความเก่งความสามารถ เม่ือฉนัใหคุ้ณค่าตนเองท่ีมาจากการ
ยอมรับจากผูอ่ื้น ความช่ืนชมยนิดีและเห็นคุณค่าในตนเองกน็อ้ย ทาํใหไ้ม่มัน่ใจและเห็นคุณค่าในส่ิง
ท่ีตนเองมี แบบแผนความคิดมกัจะมีการเปรียบเทียบกบัตนเองกบัผูอ่ื้นเสมอ ถา้เทียบแลว้ตนเองชนะ
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ก็กระหยิ่ม แต่เม่ือไม่ชนะก็เกิดเป็นความอิจฉา เช่น ในขณะท่ีเรียนฉนัไดฝึ้กฝนการเป็นกระบวนกร 
พบว่าตนเองมีความสามารถและทกัษะความเป็นกระบวนกรท่ีดีพอสมควร แต่ก็พบว่ามีบางคร้ัง
เผลอไปอิจฉาเพื่อนคนอ่ืนท่ีฉนัมองว่า เขาเป็นกระบวนกรท่ีเก่งกว่าฉนั เม่ือรู้สึกตวัว่าในใจเร่ิมมีการ
เปรียบเทียบ ฉนักจ็ะกลบัมาทบทวนทาํใหเ้ห็นว่า ท่าทีเช่นนั้นมาจากความรู้สึกไม่มัน่คงภายในจิตใจ
ตน ฉันเห็นเสียงท่ีกดดนั ไม่พอใจตนเองว่า “อยากเก่งกว่าน้ี” “ทาํไมไม่เก่งเหมือนเขาบา้ง” “เธอ
น่าจะทาํไดดี้กวา่น้ีนะ” “แลว้ทาํไมเพื่อนคนน้ีตอ้งทาํไดข้นาดน้ีเน่ีย” “ฉนัน่ีมนัไม่เอาไหนเลยจริงๆ”  
การกลบัมาสงัเกต และทาํความรู้จกัท่ีมาแห่งทุกขท่ี์แฝงอยูใ่นวิถีชีวิตประจาํวนัจนฉนัแทบจะแยกไม่
ออก ระหว่าง เสียงกบัตวัเรา  เม่ือหมัน่ทบทวนจึงค่อยๆ เห็นความบีบคั้น การไม่ยอมรับ การเร่งรัด 
ไม่ไดอ้ยูก่บัความเติบโตในแต่ละวนัของตนเอง การไดเ้ห็นเช่นนั้นก็พาใจกลบัมามุ่งมัน่บนเส้นทาง
การฝึกฝนท่ีไม่ไดร้วดเร็ว สาํเร็จรูปดัง่ใจตอ้งการ  

4. การยึดในคุณสมบัติของความเป็นครูที่ดี (ของตนและคนอื่น) และ
ความคาดหวงัจากสถาบนัการศึกษาท่ีบุกเบิกเร่ืองน้ีแก่สังคม ตอ้งผลิตครูท่ีมีคุณภาพ ดงันั้นครูท่ีมี
คุณภาพในใจท่ีฉันนึกไวจ้ะตอ้งมีคุณสมบติัท่ีฉันตอ้งการ การท่ีฉนัแสวงหาแนวทางการศึกษาหรือ
การเป็นกลัยาณมิตรหรือการมีจิตวิญญาณความเป็นครูตามความเขา้ใจของฉนั ส่ิงน้ีเป็นชุดความเช่ือ 
กฏเกณฑท่ี์ฉนัตั้งใวว้า่จะไดม้าเจอ ส่งผลใหฉ้นัมกัสงัเกตท่าทีของครู-ศิษย ์ท่ีจิตตปัญญาศึกษาว่าเป็น
เช่นไร ตรวจสอบว่าครูตาละท่านมีคุณสมบติันั้นแลว้หรือยงั ฉันมกัมีความหงุดหงิดเม่ือครูบางคน
ไม่ไดเ้ป็นดัง่ท่ีฉนัคาดหวงัคือ คาดหวงัใหค้รูรับฟัง มีใจท่ีเปิดกวา้ง มุ่งใส่ใจการเรียนรู้ของนกัศึกษา  
แต่บางคร้ังครูไม่รับฟัง ครูไม่ไดย้ินเสียงของพวกเรา ครูใชว้ิธีกดดนัคาดคั้น ทาํให้ฉนัไม่ชอบในวิธี
เช่นนั้น ฉนัหงุดหงิด ผดิหวงั เพราะครูไม่ไดเ้ป็นอยา่งหวงั และขณะท่ีฉนัคาดหวงัครูและสถาบนัฉนั
ก็ไดพ้บกบัความคาดหวงัท่ีซ้อนและแฝงอยู่ลึกๆ คือ ความหงุดหงิดพลุ่งพล่านทั้งหมด ฉันกาํลงั 
“คาดหวังตนเอง” ให้เป็นครูท่ีมีความสามารถประยกุตส่ิ์งท่ีไดเ้รียนมากลบัไปสอนนกัศึกษาแพทย์
และสร้างความเปล่ียนแปลงให้สถาบนัตนเองได ้ความไม่มัน่คงไม่มัน่ใจในความสามารถของตน 
ความกดดนัน้ีแผข่ยายออกไปเป็นความคาดหวงั เรียกร้องจากครูและจากศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา โดย
ไม่รู้ตวั  

การไดมี้โอกาสสะทอ้นตนเองทบทวนความขุ่นของตนเองผา่นการบา้นน้ี 
ทาํใหฉ้นัสังเกตเห็นท่าที ความคิด ความเช่ือ โลกอุดมคติอยูภ่ายในเสมอๆ บางคร้ังการคน้พบเช่นน้ี
ทาํให้ใจฉันสงบลง แต่อีกหลายคร้ังก็พบว่า ใจยงักระเพื่อมอยู่มาก โดยช่วงตน้พบความยึดมัน่ใน
ความคาดหวงัต่อตนเองและผูอ่ื้นในบทบาทลูกท่ีดี พ่อแม่ท่ีดี รวมทั้งเห็นท่ีมาแห่งความเคยชินใน
นิสัยน้ี ท่ีหล่อหลอมมาในครอบครัว  ต่อมาคน้พบการยึดมัน่ในความศรัทธาความดีท่ีส่งผลให้เกิด
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ความบีบคั้นกดดนัตนเองและผูอ่ื้น จากงานบนัทึกในวิชาเรียน ฉันค่อยๆ ฝึกฝน สังเกตเห็นจิตใจ
ตนเองเสมอ และผสานเขา้กบัการดาํเนินชีวิตและการงานมากข้ึน  

 ใจทีสั่มผสัเห็นการเกือ้กลูของสรรพส่ิงผ่านโยงใยแห่งชีวติ  
ทัศนะท่ีมองชีวิตและสรรพส่ิงจนสามารถเห็นโยงใยท่ีล้วนสัมพนัธ์

เก้ือกูลกนั ถูกส่ือสารให้เขา้ใจและเขา้ถึงหลกัอิทปัปัจจยตาผ่านการทาํงานโครงการช้ินหน่ึง ช่ือว่า 
“แบบอยา่งในชีวิตฉนั” ฉนัไดมี้โอกาสสะทอ้นตนเอง (Self-reflection) ผา่นงานช้ินน้ีซ่ึงเป็นงานท่ี
ผูส้อนชวนใหผู้เ้รียนกลบัมาทบทวนเสน้ทางชีวิตของตนเองท่ีผา่นมาว่ามีใครท่ีเก้ือกลูเราบา้งในชีวิต 
เม่ือไดมี้โอกาสทบทวน ฉนัพบว่ามีผูค้นมากมายท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งและเก้ือกลูโอบอุม้ชีวิตของตวัเรา 
บางโอกาสเราไม่เคยไดท้บทวนและเห็นว่าการกระทาํเลก็ๆ ทุกการกระทาํกาํลงัส่งผลต่อทุกๆ ส่ิง
เสมอ บางการกระทาํท่ีมีคนทาํให้แก่เรา ตวัเราอาจไม่เคยไดมี้โอกาสไดข้อบคุณหรือเอ่ยคาํพูดใดๆ 
และเม่ือฉนัมองกลบัมาท่ีการกระทาํของตวัเราเองก็เช่นกนั ความมัน่ใจท่ีจะกลบัมาเร่ิมตน้ทาํส่ิงท่ีตวั
เราทาํไดใ้หเ้ตม็กาํลงั จะช่วยเคล่ือนใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงไดเ้ช่นกนั   

ผูส้อนชวนให้ทุกคนมีโอกาสเลือกบุคคลท่ีเป็นแบบอยา่งในชีวิตไดเ้พียง   
1 คน ฉันเลือกครูแพทยท่์านหน่ึงท่ีใกลชิ้ดดูแลฉันตลอดระยะเวลาการเรียนรู้เร่ืององคร์วม ใน
หอ้งเรียนกระบวนการทาํใหฉ้นัเร่ิมตระหนกัเห็นว่า ส่ิงท่ีฉนัเห็นในครูคือเมลด็พนัธ์ุนั้นอยูใ่นตวัฉนั 
รอคอยการบ่มเพาะให้เติบโตงอกงาม ฉันเรียนรู้ร่วมกับครูด้วยการซึมซับ ส่ิงท่ียงัคงชัดเจนใน
ความรู้สึกของฉันท่ีมีต่อท่าน คือ ความเป็นแบบอย่างของอาจารยท่์านน้ี ท่านมีความเอาใจใส่และ
ความอ่อนโยนอย่างจริงใจต่อคนไขดู้แลเสมือนเป็นญาติ ความรับผิดชอบต่อหน้าท่ีและความ
เสียสละอย่างเสมอตน้เสมอปลาย ต่อนักศึกษารวมทั้งฉัน และต่อผูป่้วย ฉันกลบัไปเห็นว่าตนเอง
สนใจมิติทางจิตใจ สังคม และจิตวิญญาณของผูป่้วย จากเสียงกระตุน้เตือนของอาจารยท่์านน้ี ดว้ย
การพาให้ค่อยๆ คิดทบทวนถึงส่ิงท่ีฉันเองเอ่ยออกมาทั้งในห้องประชุม ในห้องตรวจ ในงานเขียน
ต่างๆ ว่าฉันไดใ้ห้หลงลืมมิติอ่ืนๆ ของผูค้นหรือไม่ อย่างไร ดว้ยความอุตสาหะของอาจารย ์ให้
โอกาสฉันไดเ้รียนรู้ ให้กาํลงัใจ ให้การยอมรับส่ิงท่ีฉันเป็นอย่างให้เกียรติเสมอมา จึงปรากฏเป็น
จิตใจท่ีมีมุมมององคร์วมในการดูแลผูป่้วยอย่างเป็นธรรมชาติ อาจจะกล่าวไดว้่าเส้นทางการเรียนรู้
ของฉันเร่ืององคร์วมในวิถีของการเป็นแพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัว และการเป็นครูแพทยน์ั้น ผ่าน
การซึมซับจากอาจารย์ท่านน้ี ซ่ึงมีอิทธิพลทางจิตใจของฉัน เป็นส่วนสําคัญและลึกซ้ึงท่ีสุด    
สอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีอาจารยส์กล สิงหะ กล่าวไวใ้น website ของเครือข่ายการดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ย
ในโรงเรียนแพทยว์่า  ครูแพทยอ์ยากให้นกัเรียนแพทยเ์ป็นแบบไหน สาํคญัท่ีครูแพทยก์็ทาํตวัแบบ
นั้นก่อน แลว้นกัเรียนจะทาํตามไปเอง (สกล สิงหะ, 2554) ครูแพทยต์อ้งสะทอ้นชีวิตของตนเองว่า
เราไดด้าํเนินชีวิตแบบ role model ของแพทยใ์หเ้ป็นตวัอยา่งแก่นกัเรียนมากนอ้ยแค่ไหนโดยเฉพาะ
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การเรียนรู้ร่วมกนัระหว่างครูและศิษย ์ ฉนัเร่ิมยอมรับส่ิงดีงามตามธรรมชาติท่ีมีในตวัเองไดม้ากข้ึน 
ทั้ งความมุ่งมั่น ความอดทน ความมีเมตตา ความรักเอ้ืออาทร ความกล้าหาญ ความเสียสละ 
สติปัญญา ท่ีค่อยๆ ปรากฏชดัแทนท่ีความทุกขใ์นใจทีละนอ้ย ยิ่งทาํให้รู้สึกถึงการยอมรับในความ
เป็นธรรมดาของความงดงามท่ีมีในใจเหมือนมนุษยทุ์กคนไดม้ากข้ึน ต่างกนัเพียงการรดนํ้าพรวนดิน
ท่ีแต่ละคนบ่มเพาะอยา่งเฉพาะตวั    

การเรียนรู้ในกระบวนการผ่านงานแบบอย่างเกิดข้ึนจากการท่ีผูส้อนได้
ชวนฉันและเพ่ือนๆ สะทอ้นตนเอง ทาํให้ฉันพบว่า ชีวิตฉันในบทบาทครูแพทยมี์เส้นทางอย่างไร 
เกิดการตระหนักรู้ถึงโยงใยในชีวิตของตนเอง รู้สึกซาบซ้ึงใจในเมตตาจิตและสัมพนัธภาพอนั
บริสุทธ์ิเก้ือกูลต่อกนัอย่างยิ่ง เกิดความรู้สึกมุ่งมัน่ เห็นคุณค่าในงาน ในส่ิงท่ีตนเองทุ่มเทใส่ใจมา
ตลอด การไดรั้บฟังเร่ืองราวแบบอยา่งของเพ่ือนๆ แต่ละคน ทาํให้ฉนัประจกัษว์่า ชีวิตคือการพึ่งพา
อาศยัเก้ือกลูกนั เกิดความรู้สึกสาํนึกในคุณค่าของชีวิตตนเองและเพ่ือนๆ การไดเ้รียนรู้ร่วมกนัเช่นน้ี
ก่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพท่ีงอกงามลึกซ้ึงอยา่งท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน ฉนัมองเพื่อนๆ ดว้ยสายตาอนัลึกซ้ึง 
เห็นความเหมือนในความแตกต่างของเพื่อนแต่ละคน เห็นทุกขอ์นัเป็นสากล ความงดงามตามแบบ
ฉบบัอนัเป็นเอกลกัษณ์ของบุคคล การกลบัมาชดัเจนในชีวิตของตนเอง ฉันเร่ิมสัมผสัความหมาย 
ความเขา้ใจและซึมซบัความเป็นองคร์วมของชีวิตฉนั องคร์วมท่ีไม่ไดม้าจากการท่องจาํแบบแต่ก่อน   

ในการนาํเสนอของเพ่ือนท่ีเล่าถึงชีวิตพ่อหรือแม่ท่ีลาํบาก ส่งผลต่อชีวิต
เพื่อนอยา่งไร และความดีความงามของบุคคลนั้นไดฉ้ายออกมา ดงัเช่นในการเล่าถึงพ่อแม่ ดว้ยใจท่ี
เคารพนอบนอ้ม ซาบซ้ึง  ฉันจะร่วมรับรู้ เห็นใจ ช่ืนชมยินดีจากใจ อย่างท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน คาํว่า
กรุณาและมุทิตาชดัเจนประจกัษแ์ก่ใจฉนัเป็นอย่างยิ่ง ฉันรู้สึกถึงสายตาท่ีมองผูค้นทั้งใกลแ้ละไกล
อย่างเปล่ียนแปลงไป เป่ียมไปดว้ยใจท่ีอ่อนโยน ให้โอกาสผูค้นเสมอ เช่ือมัน่ในความดีความงาม 
โดยมีจุดเร่ิมตน้กบัเพื่อนๆ ในกลุ่ม ใจท่ีไดเ้ช่ือมโยงสัมผสักนัอยา่งลึกซ้ึง เกิดเป็นความสุขและความ
อบอุ่นใจในสัมพนัธภาพ  ฉันพบว่าจริงๆ แลว้ มนุษยมี์ความเช่ือความคิดเห็นท่ีแตกต่างกนัได ้ แต่
สาํคญัอยูท่ี่เม่ือเราไม่คาดหวงัวา่ คนอ่ืนตอ้งมาเห็นดว้ยกบัความคิดความเช่ือของฉนั ใจเช่นนั้นทาํให้
ฉนัมีความสุข มัน่คงมากข้ึน ใจเปิดรับรับความจริงได ้ช่วยให้ตอ้นรับกบัคุณค่าท่ีแต่ละคนมีไดม้าก
ข้ึน ในงานแบบอยา่ง ฉนัไดท้บทวนความเป็นครูแพทยข์องตนเอง ว่ามีเมล็ดพนัธ์ุท่ีดีงามท่ีบ่มเพาะ
มาจากครูของฉนั ผา่นการใชชี้วิต ใชเ้วลาร่วมกนันานนบัสิบปี การซึมซบัจากครู เป็นส่ิงท่ีมีอานุภาพ
มาก ฉันจึงเห็นความสําคัญอย่างยิ่งในการขัดเกลาตัวเอง ให้มีคุณลักษณะของครูท่ีเอาใจใส่
รับผิดชอบ การได้เห็นส่ิงท่ีตวัเองเป็นในอดีต ซ่ึงมีความกดดัน เร่งรัดให้ตวัเองเป็นครูแพทยท่ี์
เพียบพร้อม โดยไม่เขา้ใจเหตุปัจจยัท่ีตอ้งอาศยัเวลาบ่มเพาะ ทาํให้ฉันเกิดความคาดหวงัต่อตวัเอง
อย่างไม่สอดคลอ้งกบัเหตุปัจจยั จึงกลายเป็นความผิดหวงัตามมา  แต่เม่ือไดพ้ิจารณาจากงานช้ินน้ี 
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ฉันพบว่า ฉันเขา้ใจการบ่มเพาะท่ีไม่อาจเร่งรัดไดด้ัง่ใจในทนัที ฉันจึงเกิดความวางใจมากข้ึนท่ีจะ
ค่อยๆ สะสมเรียนรู้ไปทีละกา้ว  

ในบทบาทความเป็นครูแพทยข์องฉนั สัมพนัธภาพท่ีมีต่อนกัศึกษาแพทย์
ถือเป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะเอ้ือการบ่มเพาะมุมมองความเขา้ใจของฉนัใหก้บัศิษย ์การใชเ้วลาอยูร่่วมกนักบั
นักศึกษา ผ่านสัมพนัธภาพท่ีเก้ือกูลกนั จริงใจต่อกนั ในฐานะมนุษยท่ี์เห็นคุณค่าการพฒันาจิตใจ   
จะเป็นรากฐานท่ีก่อใหน้กัศึกษานาํไปประพฤติปฏิบติักบับุคคลรอบขา้ง ทั้งครอบครัว เพื่อนร่วมงาน 
ผูป่้วยและญาติต่อไปได ้  

 ความเข้าใจใหม่ : โลกทศัน์แบบแยกส่วน หรือ โลกทศัน์แบบองค์รวม 
ฉนัไดท้บทวนถึงส่ิงสาํคญัท่ีพาใหฉ้นัขวนขวายศึกษาหาวิธีในการเรียนรู้ 

และเป็นจุดเร่ิมตน้ เป็นแรงบนัดาลใจบนเส้นทางการเป็นแพทยข์องตนเอง นัน่คือคาํว่า “องค์รวม”  
ก่อนหน้าท่ีจะมาเรียนฉันมีความเขา้ใจคาํว่า “องค์รวม” ในเชิงการอธิบายในมิติของระบบบริการ
สุขภาพ หมายถึง การมีมุมมองถึงสุขภาพว่าไม่ใช่เพียงร่างกาย แต่รวมถึงจิตใจ สังคม และจิต
วิญญาณ (หรือสุขภาวะทางปัญญา สาํหรับประเทศไทย) ดว้ย ความเขา้ใจเช่นน้ี ฉนัพบว่าเป็นระดบั
แนวคิด ท่ีตวัฉนัไม่สามารถนาํไปประยกุตใ์ชป้ฏิบติัใหเ้กิดข้ึนจริงได ้ทั้งในทางปฏิบติัจริงของระบบ
บริการสุขภาพ ระบบการเรียนการสอน ครูผูส้อน แพทย ์ระบบในโรงพยาบาล ชุมชน ประชาชน 
ยงัคงอยู่บนพื้นฐานแนวคิดแยกส่วนท่ีมีมาแต่เดิม เม่ือผ่านกระบวนการเรียนรู้ในหลกัสูตรฯ จิตต
ปัญญา ฉันไดเ้รียนรู้ ค่อยๆ เกิดความเขา้ใจใหม่ข้ึนมาว่า ชีวิตนั้นคือความเป็นองคร์วมอยู่แลว้โดย
ธรรมชาติ  บุคคลท่ีเข้าใจกฎธรรมชาติท่ีค้นพบว่า  สรรพส่ิงอิงอาศัยเ ก้ือกูลตามเหตุปัจจัย 
เปล่ียนแปลงไป ไม่ข้ึนกบัความปรารถนาของใคร ความเขา้ใจเช่นน้ี จึงเขา้ใจชีวิตและความเช่ือมโยง
ของสรรพส่ิงได ้ในหอ้งเรียนท่ีเราไม่อาจเร่งรัดใหใ้ครเป็นดัง่ใจเรา เพื่อน ตวัเรา ครู เป็นไดต้ามท่ีแต่
ละคนบ่มเพาะสะสมมา และในชีวิตจริงท่ีผูป่้วย ระบบโครงสร้าง บุคลากร ยงัไม่อาจเป็นไปตามท่ี
เราคาดหวงัเร่ืององคร์วมไดใ้นทนัที แต่สามารถสร้างเหตุปัจจยัต่อไปได ้ซ่ึงฉันเลือกท่ีจะเดินบน
หนทางแห่งการสร้างเหตุปัจจยันั้นต่อไป 

องคร์วมท่ีอยูใ่นมิติของระบบสุขภาพ เป็นกรอบแนวคิดท่ีไม่อาจถ่ายทอด
กนัไดด้ว้ยการบรรยาย ไม่ใช่เป็นรูปแบบหน่ึงท่ีสอนใหน้กัศึกษาซกัประวติัเพื่อจะไดค้รบ 4 มิติ กาย 
จิต สังคม จิตวิญญาณดังท่ีฉันมักถ่ายทอดวิธีคิดเช่นน้ีให้นักเรียนมาตลอด ฉันจะบรรยายว่า
องคป์ระกอบของสุขภาพแบบองคร์วมเป็นอยา่งไร ตอ้งซกัประวติัอยา่งไร นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวางแผน
ดูแลอย่างไร นักศึกษาแพทยม์กัรู้สึกว่า การซักประวติัใชเ้วลานานมากกว่าจะไดข้อ้มูลครบทุกมิติ 
เนน้เพียงพูดคุยเพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีตอ้งการเท่านั้น แต่ไม่ไดส้ังเกตเรียนรู้จากกระบวนการพูดคุยกบั
ผูป่้วย ซ่ึงจะสามารถสัมผสัความเป็นองคร์วมไดต้ั้งแต่ขณะพูดคุยช่วงแรกๆ แลว้ แต่การท่ีครูเขา้ใจ
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และใชชี้วิตอยา่งเป็นองคร์วม ทาํใหค้รูเห็นความเช่ือมโยงอยา่งเป็นธรรมชาติ การจะเอ้ือใหน้กัเรียน
เขา้ใจความเป็นองคร์วมของชีวิต กต็อ้งกลบัมาท่ีตวันกัเรียน ใหเ้ห็นชีวิตตนเอง ประจกัษอ์งคร์วมใน
ชีวิตตนดว้ยประสบการณ์ตรงท่ีปรากฏข้ึนในใจ เม่ือนกัเรียนเขา้ใจชีวิตตนเองว่า มีท่ีมาท่ีไปอยา่งไร 
อุปนิสัยแห่งใจ ความคิด การกระทาํเกิดข้ึนพฒันามาอย่างไร นกัเรียนก็จะเกิดความเขา้ใจเช่ือมโยง
ต่อชีวิตตนเองเป็นอนัดบัแรก และจะเป็นพื้นฐานสําคญัในการเร่ิมตน้เขา้ใจองคร์วมในชีวิตผูอ่ื้น
ต่อไปดว้ย 

 การสะท้อนตนเอง (Self-Reflection) สู่สังคม: กระบวนกรในฐานะ
กลัยาณมิตร 

ในฐานะนักจิตตปัญญาศึกษา ท่ีจะเอ้ือให้ผูค้นไดเ้กิดการน้อมเขา้ศึกษา
ตนเอง ยกระดบัจิตใจ เขา้ใจชีวิตและสรรพส่ิงตามความเป็นจริง เกิดความรักความเมตตา  ฉนัไดผ้า่น
การฝึกงาน ฉันและเพื่อน ได้ไปจัดกระบวนการให้กับหน่วยงานราชการแห่งหน่ึง คือ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ซ่ึงเป็นสถานท่ีทาํงานของฉัน ก่อนมาเรียนท่ีศูนยจิ์ตต
ปัญญาศึกษา ทาํให้ได้รับประสบการณ์ตรง หลงัจากได้ฝึกฝนมาระยะหน่ึง ฉันได้เรียนรู้ว่าใน
เสน้ทางการเป็นกระบวนกรจิตตปัญญา เป็นเสน้ทางท่ีตอ้งฝึกฝนจากภายในซํ้าวนัแลว้วนัซํ้าเล่า  เพื่อ
ขัดเกลาจิตใจให้มีความสงบ สะอาด  พอ และกลับมาพิจารณาท่าที คาํพูดท่ีตนเองได้ใช้ใน
กระบวนการว่าเป็นการเอ้ือใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ขา้ใจตนเองหรือไม่อยา่งไร ดงัการเรียนรู้ของฉนัท่ีได้
เขียนไวใ้นรายงานการฝึกงานวา่ 

 
“ฉันได้ฝึกฝนการเข้าถึงจิตใจผู้คน ในฐานะกระบวนกร ผ่านการเข้าถึง

จิตใจตนเอง เพราะเห็นได้ชัดเจนว่า เม่ือใดท่ีใจฉันสงสัย กังวล กลัว ลังเล โกรธ น้อยใจ ปลืม้ใจ  
พอง  จิตกจ็ะหว่ันไหว จนเตม็ดวง แล้วผลักดันพฤติกรรมฉันให้ทาํส่ิงท่ีเป็นไปตามอารมณ์เหล่าน้ัน 
ฉันกจ็ะไม่สามารถเข้าถึงจิตใจใครได้   ฉันจะพยายามให้เขารู้สึกตัว เห็นตัวเอง  แต่ในน้ันคือใจท่ียัง
ไม่ใส ไม่สงบพอ ยังคงมีฉัน มีเขาท่ีแบ่งแยกกันอยู่  จิตท่ีแบ่งแยกย่อมไม่สามารถหลอมรวมกับจิต
อ่ืนได้” (บันทึกประจาํวัน, 2 ก.ค. 55) 
 

“การเป็นกระบวนกรสําหรับฉัน มันคือการฝึกปฏิบัติในรูปแบบแบบ
หน่ึง เหมือนน่ังสมาธิภาวนา แต่การทาํงานกับกลุ่มเพ่ือนมันคือ การใช้ชีวิตจริง คล้ายการปฏิบัติ
ธรรมในชีวิตประจาํวัน เม่ือใดท่ีการเป็นกระบวนกรยังแยกส่วนกับการทาํงานกับเพ่ือน น่ันคือชีวิต
ยงัไม่หลอมรวม เป็นอันเดียวอยู่ และฉันกย็งัเผลอเป็นเช่นน้ันเสมอ” (บันทึกประจาํวัน, 25 มิ.ย.55)    
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ประสบการณ์ภาคฤดูร้อนสะทอ้นใหฉ้นัเขา้ใจอยา่งแจ่มชดัว่า ใจของฉนั
ในฐานะผูน้าํกลุ่ม ส่งผลต่อการเคล่ือนและทิศทางของกลุ่มอยา่งมาก ขณะใดท่ีใจท่ีสงบ เขา้ใจความ
จริง กจ็ะเอ้ือใหส้มาชิกค่อยๆ สงบ เขา้ใจความจริงไดต้ามกาํลงั แต่เม่ือใจฉนัขุ่นยอ่มมีพฤติกรรมทาง
ใดทางหน่ึงหลุดรอดออกไปให้สมาชิกสัมผสัความขุ่นนั้นไดเ้ช่นกนั นอกจากน้ีในการฝึกงาน ฉัน
ได้รับคําแนะนําอย่างใกล้ชิดจากอาจารย์ท่ีปรึกษาทําให้ฉันค่อยๆ  กลับมาระลึกรู้ ทบทวน 
ปรากฏการณ์ทางจิตใจตนเองภายหลงัการดาํเนินกระบวนการกลุ่ม จนเกิดความเขา้ใจถึงท่าที 
รูปแบบท่ีฉนัเคยชินและมกัใชอ้ยูเ่ป็นประจาํอยา่งอตัโนมติั การไดเ้ห็นรูปแบบแห่งความเคยชินของ
ตนเอง ทาํให้ฉันเขา้ใจกลไก หน้าตา ลกัษณะความรู้สึกท่ีแปลงรูปไปไดห้ลากหลาย ภายใตต้น้
กาํเนิดเดียวกนั ช่วยทาํให ้ในคร้ังหลงัๆ พฤติกรรมเหล่าน้ีสะดุด กลบัมาทบทวนไดอ้ยา่งรวดเร็วข้ึน     
การมีโอกาสทบทวนโดยการสะทอ้นตนเองท่ีฉนัไดเ้รียนรู้ จึงเกิดข้ึนอยา่งค่อยเป็นค่อยไป จากการ
เป็นสมาชิกกลุ่ม สัมผสัประสบการณ์ตรงในใจจากทุกข ์สู่เท่าทนัความทุกขใ์นปัญหาเล็กๆ นอ้ยๆ 
ในชีวิตประจาํวนั การเรียนรู้ดว้ยการทาํงานส่วนตวั คือ การบา้นขุ่น การเรียนรู้ผ่านการกิจกรรม
ต่างๆ เพื่อเห็นความเช่ือมโยงในชีวิต เกิดความเคารพนอบนอ้มต่อสรรพส่ิง ไดแ้ก่ การทาํแบบอยา่ง  
การเรียนรู้กบักลัยาณมิตรท่านอ่ืนๆ และการสะทอ้นการเรียนรู้ในกลุ่ม จนกระทัง่ฝึกฝนการเป็นผูน้าํ
กลุ่ม ดว้ยความเขา้ใจเร่ืองกระแสกลุ่ม และกระแสบุคคล ท่ีผูน้าํกลุ่มจาํเป็นตอ้งฝึกฝนเรียนรู้ เม่ือใดท่ี
เกิดทุกขอ์ย่างไม่เท่าทนั นั่นหมายถึง ฉันเดินออกจากแผนท่ีของการสะทอ้นตนเอง การอยู่ใกลชิ้ด
กลัยาณมิตร จะช่วยเหลือฉนัใหก้ลบัมาทบทวน สังเกต เรียนรู้สภาวะจิตใจตนเองไดดี้ข้ึน การเรียนรู้
ในช่วงภาคฤดูร้อนน้ีทาํใหฉ้นัเห็นรูปแบบแห่งความยดึมัน่ในตนเองต่อความสมบูรณ์แบบแห่งความ
ดีงาม ท่ีแปรไปตามเร่ืองราวท่ีมากระทบภายใตค้วามยดึมัน่ของรากเหงา้เดียวกนั   

 ครูแพทย์กบัการเป็นกลัยาณมิตร 
กลัยาณมิตร ตามความหมายของฉัน หมายถึง ผูท่ี้เขา้ใจ เขา้ถึงในหลกั

อริยสัจ 4 นั่นคือ เส้นทางท่ีฉันเล่ามาขา้งตน้ฉันพบว่ากระบวนการเรียนรู้เป็นการปูพื้นฐานความ
เขา้ใจในอริยสัจส่ี แผนท่ีดงักล่าวทาํให้ฉันเห็นเหตุปัจจยัในชีวิต มีเคร่ืองมือท่ีกลบัมาสังเกตตนเอง 
ฝึกฝนตนเม่ือประสบทุกข ์ฉนัพบวา่ยิง่ฉนัอยากใหต้นเองไม่ทุกข ์นัน่กลายเป็นทาํใหย้ิง่ทุกข ์ยิง่อยาก
ให้ดี ทาํให้กลายเป็นยิ่งกดดนั อยากให้สําเร็จ กลบัยิ่งทอ้แท ้เม่ือฉันไดส้ะทอ้นตนเอง ไดท้บทวน
พิจารณาเหตุปัจจยัต่างๆ อย่างรอบดา้น ทาํให้ฉันเกิดความเขา้ใจเหตุปัจจยัทั้งหมด เขา้ใจท่ีมาของ
ความคิด ความเช่ือ ค่านิยม กฎเกณฑ์ท่ียึดถือ ลว้นปรากฏออกมาในความคิด การกระทาํของเรา  
วาจาถอ้ยคาํของเรา ซ่ึงรวมเรียกผา่นภาษาง่ายๆ ความคาดหวงั  

ในความเป็นครูแพทยท่ี์จะเอ้ือให้นักศึกษาไดเ้รียนรู้ความเป็นองคร์วม
แห่งชีวิต ความเขา้ใจโลกและชีวิต ครูจะสอนส่ิงน้ีได ้เม่ือครูเขา้ถึงส่ิงนั้นเสียก่อน และสามารถสกดั
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เป็นคาํพูดส่ือสารท่ีนกัศึกษาเขา้ใจได ้วิถีความเป็นกลัยาณมิตร คือการเขา้ไปอยู่ในโลกภายในของ
คนนั้นให้ได ้อยา่งท่ีไม่ไดเ้กาะเก่ียวนาํมาเป็นเร่ืองของตนเอง จะตอ้งประกอบพร้อมดว้ยกรุณาและ
ปัญญาอย่างมีอุเบกขา การเขา้ใจจิตใจนักศึกษาแพทย ์จะเป็นประตูแรกสู่การหลอมรวมความเป็น
องคร์วม ความเขา้ใจชีวิตใหแ้ก่นกัศึกษา เม่ือแพทยค์นหน่ึงเขา้ใจชีวิตตนเอง มีความเป็นส่ิงนั้นอยูใ่น
ตวั จิตใจท่ีมีความเขา้ใจเช่นน้ีย่อมแผ่ขยายส่งผลถึงบุคคลรอบขา้งอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ เพื่อน
ร่วมงาน ทีมงาน ผูป่้วย และญาติ ยอ่มสมัผสัไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ 
 

1.1.7 ครูแพทย์กบัวถีิแห่งการสะท้อนตนเอง เพือ่พฒันามิติภายใน 
ในวงการแพทยแ์ละสาธารณสุข ศ.นพ.วิจารณ์ พานิช ไดก้ล่าวไวว้่า ตอ้งช่วยครู ครู

ยากลาํบากกว่าศิษย ์เพราะตอ้ง unlearn, delearn and relearn ครูตอ้งเรียนรู้ทกัษะการเป็นครู คือ มี
ทกัษะในการทาํความรู้จกัและเขา้ใจศิษย  ์ออกแบบการเรียนรู้ ชวนศิษยท์าํ reflection ทกัษะการ
เรียนรู้และสร้างความรู้ใหม่ (วิจารณ์ พานิช, 2554) สาํหรับในแวดวงใกลต้วัฉัน ในการสัมมนา
เครือข่ายสาขาวิชาเวชศาสตร์ชุมชน อาชีวเวชศาสตร์และเวชศาสตร์ครอบครัว มีความพยายามใน
การคน้หาแนวทางการเรียนการสอนท่ีเหมาะกบัแพทยใ์นยคุปัจจุบนั ไดข้อ้สรุปในการประชุมคร้ัง
ล่าสุดเม่ือวนัท่ี 12 กมุภาพนัธ์ 2556 ว่า จะนาํการเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง (Transformative learning) 
มาใชใ้นการสอนแก่นกัศึกษาแพทย ์(อภินนัท ์อร่ามรัตน์, 2556)   

ท่ามกลางความต่ืนตวัทางการศึกษาและการให้ความสําคญักบัการพฒันามิติภายใน
บุคคลในวงการแพทย ์ครูเป็นปัจจยัแรก ท่ีจะช่วยสร้างการเรียนรู้ให้เกิดข้ึน ในยคุขอ้มูลข่าวสารนั้น 
ขอ้มูลความรู้นั้นมีอยูม่ากมายในเครือข่ายคอมพิวเตอร์ ส่ิงท่ีครูพึงสร้างให้เกิดกบัผูเ้รียนจึงมิใช่การ
ป้อนหรือให้ขอ้มูล แต่กระบวนท่ีครูจะสร้างให้ผูเ้รียนเกิด “การรู้” (knowing) และสามารถแยกแยะ 
บริโภคขอ้มูลข่าวสารอยา่งมีสติรู้เท่าทนั การสอนท่ีจะช่วยใหผู้เ้รียนแยกแยะคุณ โทษ ทางออกไดใ้น
ยคุปัจจุบนั ครูจึงเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีจะตอ้งเขา้ใจ ผา่นกระบวนการฝึกฝนตนเอง เรียนรู้ และแยกแยะ
คุณโทษไดด้ว้ยเช่นกนั ครูตอ้งเขา้ใจและสนับสนุนให้ศิษย ์“รัก” ท่ีจะเรียนรู้ ช่วยให้ศิษยไ์ดเ้ห็น
คุณค่ากบั “ส่ิงท่ีตนมี” และ “ส่ิงท่ีตนเป็น” 

การเรียนรู้ในมิติความเป็นมนุษย ์ท่านกฤษณมูรติ ปราชญช์าวอินเดียกล่าวว่า เป็นการ
เรียนท่ีทาํให้จิตใจของผูเ้รียนเป็นอิสระจากประเพณี ดว้ยความเขา้ใจชีวิต รู้จกัตนเอง รักและทุ่มเท
ในส่ิงท่ีทาํ โดยวิถีของการสะทอ้นตนเองผ่านการสังเกตสัมพนัธภาพ สังเกตจิตใจตนเอง (กฤษณ
มูรติ, 2545) ฉนัจึงมีความเช่ือมัน่ว่า วิถีการเรียนรู้ตนเองดว้ยการหมัน่สะทอ้นตนเองนั้นจะนาํพาให้
ผูเ้รียนสามารถเขา้ใจกระแสชีวิต เขา้ใจตนเอง และทาํใหเ้ป็นมนุษยไ์ดอ้ยา่งสมบูรณ์     
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การนาํการสะทอ้นตนเองผ่านหลกัอริยสัจ 4 มาพิจารณาปรากฏการณ์ในจิตใจของ
ตนเอง ตลอดจนการทาํงานและการใชชี้วิตของบุคลากรทางการแพทยน์ั้น ยงัไม่พบจากการวิจยัใด  
ซ่ึงผูว้ิจยัเลง็เห็นวา่การสะทอ้นตนเองบนฐานวิธีคิดแบบพทุธธรรมหรือโยนิโสมนสิการท่ีจะนาํมาใช้
ในการปฏิบติังานจริง ช่วยบ่มเพาะการมีสติ การพิจารณาความจริงของชีวิตและสรรพส่ิง ทาํใหด้าํรง
อยู่กบัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตและการทาํงานท่ีมีภาวะความกดดันตึงเครียด เกิดการ
ตระหนกัรู้ และดาํเนินชีวิตอยา่งสมดุลมากข้ึน จึงเป็นท่ีมาท่ีทาํให้ฉนัสนใจศึกษาการสะทอ้นตนเอง
ดว้ยแผนท่ีอริยสัจส่ี ในบทบาทครูแพทยท่ี์จะเก้ือกลูใหผู้เ้รียนไดส้ังเกตตนเอง ทาํความเขา้ใจตนเอง
อยา่งมีเมตตา ผา่นวิถีการพิจารณาตนเองเช่นเดียวกบัฉนั จะเป็นการนาํพาใหน้กัศึกษาแพทยเ์ขา้ใกล้
ความเป็นมนุษยม์ากข้ึนสมดังพระราชดาํรัสของพระราชบิดาแห่งวงการแพทยท่ี์ว่า “ฉันไม่ได้
ต้องการให้เธอเป็นแพทย์เพียงอย่างเดียว แต่ฉันต้องการให้เธอเป็นมนุษย์ด้วย”  

จากการทบทวนตนเอง  ฉนัสังเกตเห็น การใหคุ้ณค่าในวิถีการสะทอ้นตนเองน้ีของฉนั   
จนมีบางภาวะท่ีกลายเป็น”ความคาดหวงัยึดมัน่” ให้ผูเ้รียนเกิดเรียนรู้มิติน้ีให้ได้เร็วทนัใจ(ฉัน)  
รวมทั้งเร่ิมมีภาวะความกดดนัต่อตนเอง อยากให้ตนเองในฐานะ(ครูแพทย)์ สอนให้ผูเ้รียนเขา้ใจ
ตนเองอยา่งเตม็ท่ี จึงเกิดเป็นท่าทีของความพยายาม บีบคั้น ให้ผูเ้รียนสะทอ้นตนเองและเช่ือมโยงสู่
ชีวิตให้ได ้กระบวนการสังเกต และซ่ือตรงกบัตนเองในฐานะครูแพทย ์ จึงเป็นบทสะทอ้นท่ีผูว้ิจยั
เห็นความสาํคญัอยา่งยิง่และมีผลต่อการทาํงานในฐานะครูแพทยแ์ละการดาํเนินชีวิตในทุกมิติ     

เม่ือครูอาศยัการหมัน่สังเกตใคร่ครวญ “อาการยึด” เช่นน้ีในใจตนเอง เปรียบเสมือน
การรับรู้ “ความตึง” ก็เกิด “การคลาย”  ข้ึน เกิดความยืดหยุ่นในการดาํเนินชีวิต  เกิดความเขา้ใจ
สภาวะท่ีซบัซอ้นในจิตใจตน และส่งผลต่อบรรยากาศในชั้นเรียน  และประสิทธิภาพในการทาํงาน 
ฉนัพบวา่ เม่ือไดส้ังเกตและคน้พบอคติในใจตนเอง ก็จะเป็นจุดเร่ิมตน้ในการเปล่ียนแปลงตนเองใน
ฐานะครู  และเป็นท่ีมาของความสนใจท่ีจะอาศยัวิถีการสะทอ้นตนเองในบทบาทครูแพทย ์ เพื่อ
ศึกษา ทาํความเขา้ใจถึง การสะทอ้นตนเองส่งผลต่อการทาํงานในบทบาทครูแพทยอ์ยา่งไร  
 
 

1.2 คาํถามการวจิยั 
การสะทอ้นตนเองบนเสน้ทางครูแพทยข์องผูว้ิจยัเป็นอยา่งไร 

 

1.3 วตัถุประสงค์การวจิยั 
เพื่อศึกษาผลของการสะทอ้นตนเองบนเสน้ทางครูแพทยข์องผูว้ิจยั 
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1.4 นิยามศัพท์ทีใ่ช้ในการศึกษา 
 การสะทอ้นตนเอง (Self-reflection) ในความหมายของผูว้ิจัยได้แก่ การนํา

ประสบการณ์ตรงในชีวิต มาสะทอ้น สังเกตพินิจตน ตั้งคาํถามใคร่ครวญถึงสมมติฐาน ความเช่ือ 
คุณค่า โลกทศัน์ เพื่อให้เกิดการพิจารณาในแบบแผนดงักล่าวตามหลกัอริยสัจ 4 โดยมุ่งทาํให้เกิด
ความเขา้ใจ ยอมรับตามความเป็นจริงและความสงบสุข 

 ครูแพทย ์ หมายถึง ผูว้ิจยัซ่ึงมีบทบาทหน้าท่ีสอนและวิจยั ดูแลนักศึกษาแพทย ์
ใหบ้ริการตรวจรักษาแก่ผูป่้วยและบริการสงัคมแก่ประชากรในเขตรับผดิชอบ ในคณะแพทยศาสตร์  

 
 

1.5 ขอบเขตการวจิยั 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบมุมมองท่ีหน่ึงแบบฮิวริสติก (Heuristic Research) เพื่อ

ศึกษาการเรียนรู้ ผ่านการสะทอ้นตนเองของผูว้ิจยัในการเป็นครูแพทยโ์ดยมีขอบเขตศึกษาการ
ทาํงานในบทบาทครูแพทยท่ี์เก่ียวขอ้งกบัการเรียนการสอนระดบัปริญญาตรี   

การวิจยัแบบฮิวริสติกเป็นกระบวนการสืบคน้ขอ้เทจ็จริงแบบพินิจพิจารณา (reflexive 
enquiry) ท่ีตรวจสอบคน้ความเป็นจริงโดยผูท่ี้เป็นทั้งนกัวิจยัและผูป้ฏิบติังานมีความตระหนกัรู้ใน
ตนเอง (awareness) ทั้งในส่วนของภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั ดว้ยการใชแ้นวทางวิธีการเล่าเร่ืองหรือ
การบรรยาย  (narrative approach) แบบสืบค้นอัตชีวประวัติ  (autobiography) และการทําให้
ปรากฏการณ์นั้นชดัเจนภายใตก้ารสืบคน้หรือจดักระทาํให้เกิดข้ึน งานวิจยัลกัษณะน้ีเป็นการแสดง
ถึงผลการวิเคราะห์ในเชิงบรรยายในปรากฏการณ์ของผูท่ี้เป็นทั้งนกัวิจยัและผูป้ฏิบติังาน แต่ลกัษณะ
งานวิจยัไม่ไดเ้ป็นการเขียนในเชิงอตัชีวประวติัเสียทีเดียว เพราะไม่ใช่แค่เพียงการเล่าถึงชีวิตเท่านั้น 
แต่เป็นสืบคน้ในเชิงวิเคราะห์วิพากษท่ี์มีทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบติัดว้ย   

การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัใช้แนวทางการวิจยัแบบบุคคลท่ีหน่ึงท่ีผูว้ิจยัและผูท่ี้ถูกวิจยัเป็น
บุคคลคนเดียวกนั “บุคคลท่ีหน่ึง” มีตวัแทนสรรพนามท่ีใชก้นัโดยทัว่ไปคือ “ฉัน” เป็นการรู้หรือ
รู้สึกจากภายใน เป็นมุมมองจากภายใน ในการท่ีจะศึกษาถึงการสะทอ้นตนเอง ในการถ่ายทอด
งานวิจยัช้ินน้ีผูว้ิจยัจึงขอใชส้รรพนามแทนตวัเองว่า “ฉัน” เพื่อให้การเขียนงานเป็นการบอกเล่า
เร่ืองราวชีวิตผ่านภาษาท่ีสามารถส่ือสารออกมาจากใจ เป็นดัง่การสนทนาท่ีผูอ่้านเป็นเสมือนผูร่้วม
รับฟัง รับรู้ส่ิงท่ีพยายามถ่ายทอดดว้ยใจเช่นเดียวกนั  
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1.6 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
1.6.1 เกิดความเขา้ใจและยอมรับในความเป็นจริงของชีวิต มองชีวิตเป็นองคร์วม   
1.6.2 ไดเ้ขา้ใจโครงสร้างการทาํงานของจิตใจและเช่ือมโยงความเขา้ใจวิถีครูแพทย ์
1.6.3 ไดบ่้มเพาะฝึกฝนตนเองในฐานะครูแพทย ์และทาํความเขา้ใจปรากฏการณ์ทาง

จิตใจ 
1.6.4 เกิดความมัน่คง ยดืหยุน่ในจิตใจ 

 
 

1.7 การวเิคราะห์ข้อมูล 
อาศยัวิธีการวิเคราะห์เร่ืองเล่า (Narrative analysis) โดยการวิเคราะห์จากความทรงจาํ 

การทบทวน และส่ิงท่ีฉันบนัทึกประจาํวนั/เทปบนัทึกเสียง โดยคน้หาความหมาย เนน้การตีความ 
เพื่อทาํความเขา้ใจ เปิดเผยแบบแผนทางความคิดของฉนัเอง ในขณะปฏิบติัหนา้ท่ีครูแพทย ์
 
 

1.8 ความน่าเช่ือถอืของข้อมูล 
ในการวิจยัแบบมุมมองท่ีหน่ึงเป็นเร่ืองส่วนตนท่ีมีลกัษณะจาํเพาะเฉพาะตนไม่มี

รูปแบบตายตวั เก่ียวเน่ืองกบัมิติภายในของจิตใจอนัเป็นนามธรรมท่ีไม่สามารถสังเกตเห็นไดอ้ยา่ง
ง่ายดาย ความน่าเช่ือถือของผลการวิเคราะห์ขอ้มูล (trustworthiness) จึงมีลกัษณะเฉพาะ ผูว้ิจยัไดใ้ช้
การตรวจสอบยืนยนัขอ้มูล จากการสะทอ้นพินิจของผูว้ิจยั (triangulation) ดว้ยความซ่ือตรงและ
ตระหนกัรู้ในตนเอง  
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บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
 

งานวิทยานิพนธ์ช้ินน้ี เป็นการศึกษาตนเองในบทบาทครูแพทย ์การทบทวนความรู้จึง
เป็นการทบทวนเร่ืองการสะทอ้นตนเอง (Self –Reflection) การเป็นครูแพทย ์และการทบทวนถึงการ
วิจยัทศัน์ 1 ท่ีเรียกวา่ การวิจยัแบบฮิวริสติก เพื่อใหท้ราบลกัษณะเฉพาะของงานวิจยัชนิดน้ี 
แนวคิดทฤษฏีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งมีดงัน้ี 

1. การสะทอ้นตนเอง (Self-reflection) 
2. ครูแพทย ์(Medical Teacher)  
3. วิธีการวิจยัแบบฮิวริสติก (Heuristic Research) 
 
 

2.1 การสะท้อนตนเอง (Self-reflection) 
การสะท้อนตนเอง  (Self-reflection) ตามทฤษฎีการเ รียนรู้ สู่การเปล่ียนแปลง

(Transformative Learning) ของแจ๊ค เมซิโรว ์(Jack Mezirow) เป็นไปเพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง
มุมมอง (Perspective Transformation) การสะทอ้นท่ีสาํคญัคือ premise reflection ท่ีจะทาํใหบุ้คคล
ตระหนกัไดว้่าตนเองรับรู้เช่นน้ีไดอ้ยา่งไร เกิดความเขา้ใจสมมติฐานเบ้ืองหลงั ความเช่ือและ ระบบ
คุณค่าว่าเกิดข้ึนไดอ้ย่างไร ให้ความหมายอย่างไร (Mezirow, 2009) สาํหรับผูส้อนระดบัของการ 
reflectionของผู ้เ รียน  จะเป็นตัวบ่งช้ีสําคัญว่าการเรียนรู้ของผู ้เ รียนจะมีความลึกซ้ึงเพียงใด
องคป์ระกอบของการเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลงมี 6 องคป์ระกอบหลกัไดแ้ก่  1. ประสบการณ์ของ
บุคคล (Individual experience) เป็นประสบการณ์ก่อนหนา้น้ีท่ีผูเ้รียนนาํเขา้มาในหอ้งเรียนดว้ย และ
ประสบการณ์ท่ีผูส้อนกระตุน้และสร้างข้ึนเป็นกิจกรรมในห้องเรียน เพ่ือทาํให้เกิดการสะทอ้นเป็น
ความคิดใหม่ๆ ท่ีมีต่อตนเองและต่อโลก  2. การส่งเสริมการสะทอ้น (promoting critical reflection) 
ดงัท่ีไดก้ล่าวไปแลว้  3. สุนทรียสนทนา (dialogue) การสร้างบทสนทนาเป็นส่ือสาํหรับใหเ้กิดการ
สะทอ้น ตั้งคาํถามกบัสมมติฐาน ความเช่ือ และนิสยัแห่งความเคยชิน การพดูคุยน้ีไม่ใช่การวิเคราะห์ 
แต่จะเนน้การส่ือสารอยา่งมีเหตุผล และไวว้างใจ หลายคร้ังอาจเขา้สู่การเปิดเผยเร่ืองส่วนตวัได ้ตอ้ง
ตระหนกัวา่ การพดูคุยน้ี เป็นมากกวา่การวิเคราะห์ แต่ยงัรวมถึงการตระหนกัรู้ในทศันคติของผูเ้รียน 
อารมณ์ความรู้สึก บุคลิกภาพ และความชอบ  การพฒันาความรู้สึกไวว้างใจเป็นเร่ืองจาํเป็น  4. การ
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ตั้งอยูบ่นฐานองคร์วม (holistic orientation) การสอนอยา่งเป็นองคร์วม จะรวมการรู้ไดห้ลายวิธี เช่น 
มิติของอารมณ์จิตใจ (affection) และความคิดเหตุผล (cognition) การเปล่ียนแปลงน้ีจะตอ้งเกิดข้ึน
ทั้งในมิติความคิดเหตุผล และมิติอารมณ์จิตใจร่วมดว้ย มิติอารมณ์จิตใจจะตอ้งรวมอยู่ในห้องเรียน
ดว้ย เช่น ศิลปะ กลอน การเตน้รําเคล่ือนไหว เป็นตน้  5. การตระหนกัถึงบริบท จะทาํใหเ้กิดความ
ช่ืนชมอย่างลึกซ้ึง และเขา้ใจปัจจยัดา้นสังคมวฒันธรรมและความเป็นปัจเจก ปัจจยัเหล่าน้ีมีผลต่อ
การเรียนรู้ในเชิงประสบการณ์ส่วนตวัและในวิชาชีพ บางคร้ังการต่อตา้นการเปล่ียนแปลงมาจาก
มุมมองจากบริบท  6. สัมพนัธภาพท่ีจริงแท ้(authentic relationship) การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีจริง
แทจ้ริงใจต่อผูเ้รียน เป็นปัจจยัสาํคญัในการเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง ความสัมพนัธ์ท่ีไวว้างใจ จะทาํ
ใหส้ามารถเกิดการเรียนรู้ในระดบัของอารมณ์จิตใจได ้ (affective level) แง่มุมต่างๆ ท่ีผูส้อนจะทาํ
ใหเ้กิดความสัมพนัธ์น้ีไดมี้ 5 ดา้น คือ  1) รู้ตวั  2) ตระหนกัรู้ถึงความจาํเป็นตอ้งการและความสนใจ
ของผูเ้รียน  3) เอ้ือให้สามารถจริงแทแ้ละเปิดเผยต่อผูอ่ื้น  4) เร่ิมตระหนักรู้ว่าบริบทกาํหนดการ
กระทาํอย่างไร  5) ทาํให้เกิด critical self-reflection การเรียนรู้แนวน้ีผูส้อนจะเป็น Learning 
Facilitator ท่ีมีสมดุลในอาํนาจร่วมกนัระหว่างผูส้อนและผูเ้รียน ระดบัของความสามารถในการ
สะทอ้นของผูเ้รียนถือเป็นตวับ่งช้ีท่ีสาํคญั 

ในหนงัสือกลา้ท่ีจะสอน (The courgage to teach) โดยปาร์กเกอร์ เจ. ปาลม์เมอร์ 
กล่าวถึงองคร์วมอนัแฝงเร้น: ความยอ้นแยง้ในการเรียนการสอน ความยอ้นแยง้ประการแรกคือ 
พื้นท่ีเรียนรู้ควรเปิดกวา้งและมีขอบเขต ขอบเขตคือมีประเดน็ท่ีชดัเจนกระตุน้ความสนใจ ส่วนความ
เปิดกวา้งคือมีการสืบคน้ในประเด็นต่างๆ อยา่งใคร่ครวญ  ประการท่ีสอง พื้นท่ีท่ีดีจาํเป็นตอ้งมีส่ิง
เร้าพร้อมๆ กบัความเป็นมิตร ส่ิงเร้าโดยการตั้งคาํถามใหใ้คร่ครวญดึงทั้งอารมณ์และความคิดใหเ้ขา้
มาอยูใ่นพ้ืนท่ีการเรียนรู้ ประการท่ีสาม พื้นท่ีการเรียนรู้ท่ีดีพึงเช้ือเชิญเสียงของปัจเจกและเสียงของ
กลุ่ม ดว้ยการขอใหน้กัศึกษาใคร่ครวญคาํถามในความเงียบชัว่ครู่ ความเงียบทาํใหค้น้พบความคิดท่ี
ดีท่ีสุดของตนเอง ครูจะตั้งใจฟัง ตั้งคาํถามเพ่ือช่วยยะระดบัความคิด ความยอ้นแยง้ท่ีส่ีคือ ใหเ้กียรติ
เร่ืองราวเลก็ๆ และเร่ืองราววิชาการใหญ่ๆ ดว้ยความยอ้นแยง้ท่ีหา้ คือ พื้นท่ีการเรียนรู้ควรสนบัสนุน
ความวิเวกสันโดษและแวดลอ้มดว้ยทรัพยากรของชุมชน และความยอ้นแยง้ท่ีหก คือ ตอ้นรับทั้ง
ความเงียบและการพูด (ปาร์กเกอร์ เจ. ปาลม์เมอร์, 2556) จากการสร้างพื้นท่ีการเรียนรู้ของปาร์ก
เกอร์ ไม่ไดก้ล่าวถึงการสะทอ้นตนเองโดยตรง แต่จากการทบทวนจะสังเกตเห็นว่า การตั้งคาํถามท่ี
นาํไปสู่การใคร่ครวญท่ีลึกซ้ึงข้ึน อาจเทียบเคียงไดก้บั การสะทอ้นตนเองชนิดหน่ึงท่ีนาํไปสู่การ
เรียนรู้อยา่งเป็นองคร์วมได ้

เปาโล เฟรเร เขียนในหนงัสือการศึกษาของผูถู้กกดข่ี กล่าวว่า การศึกษาเพื่อเสริมสร้าง
ความเป็นมนุษย ์เกิดข้ึนจากโครงสร้างสังคมอนัอยติุธรรม บ่มเพาะความรุนแรงในตวัผูก้ดข่ี ผูถู้กกด
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ข่ีจะตอ้งเป็นผูก้อบกูค้วามเป็นมนุษยข์องผูก้ดข่ีและของตนเองคืนมาพร้อมๆ กนั การกดข่ีคือการทาํ
ใหเ้ช่ือง เพื่อจะไม่ตกเป็นเหยื่อแห่งแรงกดทบัของมนั คนเราตอ้งเอาตวัเองออกจากการกดข่ีนั้นแลว้
แปรเปล่ียนมนั ส่ิงน้ีจะสาํเร็จไดด้ว้ยก็ดว้ยการนาํทฤษฎีมาสู่การปฏิบติั ซ่ึงประกอบดว้ยสองส่วนคือ 
คิดไตร่ตรอง (reflection) และการกระทาํต่อโลก เพื่อแปรเปล่ียนสภาพแห่งการกดข่ี (action) การคิด
ไตร่ตรองเป็นหัวใจของการกระทาํ หัวใจของการสนทนาคือคาํพูด และคาํพูดประกอบดว้ยสองมิติ 
คือ การคิดไตร่ตรอง (reflection) และการลงมือทาํ (action)  การสนทนาไม่อาจเกิดข้ึนไดห้าก
ปราศจากความรักท่ีมีต่อโลกและเพ่ือนมนุษยอ์ยา่งลึกซ้ึง ความอ่อนนอ้มถ่อมตน ความศรัทธาอยา่ง
แรงกลา้ในเพ่ือนมนุษย ์ไวเ้น้ือเช่ือใจ  และความคิดอยา่งวิพากษว์ิจารณ์ ซ่ึงเป็นการคิดโดยเขา้ใจถึง
ความสมัพนัธ์อนัแบ่งแยกไม่ไดร้ะหวา่งโลกกบัมนุษย ์เป็นการคิดโดยรับรู้ว่าสภาพความเป็นจริงนั้น
เป็นกระบวนการและเปล่ียนแปรได ้ไม่ใช่ส่ิงท่ีแน่น่ิงตายตวั เป็นการคิดโดยไม่แบ่งแยกตวัเองออก
จากการกระทาํ ทว่าพร้อมเอาตัวลงไปในกระแสความผนัแปรของชีวิต โดยปราศจากความ
หวาดกลัวอยู่เสมอ (เปาโล เฟรเร, 2559) จากงานของเปาโลจะพบว่าความคิดเชิงวิพากษ์และ
ไตร่ตรอง เป็นหัวใจสําคญัสําหรับการเรียนรู้ เพื่อปลดปล่อย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการสะทอ้นตนเอง
เช่นกนั 

การศึกษาตามหลกัพทุธธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์, 2552) เป็นคาํเดียวกบัคาํว่าภาวนา 
แปลว่า การทาํให้เกิดมี การทาํให้มีให้เป็น การทาํให้เจริญ การเพิ่มพูน การบาํเพญ็ การอบรม หรือ
ฝึกอบรม มี 3 อยา่งคือ กายภาวนาคือฝึกอบรมกาย จิตตภาวนาคือการฝึกอบรมจิต และปัญญาภาวนา
คือการอบรมปัญญา ส่วนในเร่ืองของวิธีการพฒันาปัญญา พบว่ากล่าวไว ้3 ระดบั คือ จินตามย
ปัญญาเป็นปัญญาจากการคิดพิจารณาดว้ยเหตุผล สุตมยปัญญาเป็นปัญญาจากการถ่ายทอดเล่าเรียน
ต่อกนัมา และภาวนามยปัญญาหมายถึงปัญญาเกิดจากการลงมือปฏิบติัฝึกหัดอบรม จากความเขา้ใจ
ดงักล่าวพบว่า ภาวนาในพุทธศาสนาให้ความหมายท่ีกวา้ง เป็นการพฒันามนุษยอ์ย่างเป็นระบบ
ตั้งแต่กาย ศีล สมาธิ และปัญญา และโดยเฉพาะถา้เนน้กรณีการพฒันาปัญญาหรือวิปัสสนา จะเป็น
การดาํเนินไปเพื่อดับทุกข์ อนัเป็นสาระแห่งพุทธศาสนา จากคาํจาํกัดความตามหลกัพุทธธรรม  
ภาวนาในท่ีน้ีเป็นความหมายท่ีกวา้งขวาง กล่าวโดยย่อคือการศึกษา 3 ดา้นท่ีต่อเน่ืองเช่ือมโยงกนั 
ไดแ้ก่ ศีลสิกขา จิตตสิกขา และปัญญาสิกขา มีเป้าหมายสูงสุด คือ การเกิดปัญญา อาจกล่าวไดว้่า
ภาวนาเป็นกระบวนการนาํไปสู่เป้าหมายคือ ปัญญาในทางพุทธศาสนา และการพฒันาปัญญามี 3 
ระดบัดงัท่ีกล่าวแลว้ คือ สุตมยปัญญา จินตมยปัญญา และภาวนามยปัญญา การสะทอ้นตนเองตาม
ความหมายท่ีผูว้ิจัยได้อ่านเทียบเคียงกับหลักพุทธธรรม อาจมีความใกล้เคียงกับคาํว่า โยนิโส
มนสิการ หรือคิดอยา่งแยบคายตามหลกัทั้ง 10 เช่น คิดแบบอิทปัปัจจยตา คิดแบบอริยสัจ ซ่ึงนาํไปสู่
ปัญญาทั้ง 3 ระดบัได ้ ในงานวิจยัน้ีผูว้ิจยัเนน้หนกัการใชก้ารสะทอ้นตนเองบนพ้ืนฐานของวิธีคิด
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แบบโยนิโสมนสิการ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัท่ี ศ.นพ.ประเวศ วะสีกล่าวไวว้่า การเรียนรู้ท่ีก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงภายในนั้น (Internalization) คือ การรู้อยา่งเช่ือมโยง และการคิดอยา่งเป็นกลาง คือ การ
คิดแบบอิทปัปัจจยตา (ประเวศ วะสี, 2553) 

การบาํบดัรักษาเชิงจิตวิทยาท่ีใชก้ารสะทอ้นตนเอง ตามท่ีผูว้ิจยัคน้ควา้ มีหลายทฤษฎี
ดว้ยกนั ทั้งการปรึกษาเชิงจิตวิทยา/จิตบาํบดัแนวพุทธ จิตวิทยาของการมุ่งสู่การต่ืนรู้และซาเทียร์จิต
บาํบดัและการพฒันาตนเอง  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist counseling and psychotherapy) คือการพา
ผูค้นออกจากความมืดสู่ความสว่าง หรือพาคนจากความฝันไปสู่ความจริง หรือพาคนจากท่ีวุ่นวาย
ไปสู่ท่ีสงบเยน็ หรือพาคนหลงทางกลบับา้น หรือพาคนท่ีกาํลงัหลบัไปสู่การต่ืน หรือการนาํพาผูค้น
จากอวิชชาไปสู่ความมีปัญญา  (โสรีช์  โพธิแกว้, 2555)  แผนท่ีสําหรับการเดินทางนั่นคือ หลกั
อริยสัจ 4  แผนท่ีโดยแทจ้ริงแลว้ คือโครงสร้างของจิตใจ (Psychological structure) ท่ีมี 2 ระดบัคือ 
ระดับท่ีมีปัญหาและระดบัท่ีหมดปัญหา  จิตใจท่ีมีปัญหาจะแผ่ครอบคลุมทศันะในการมองโลก 
ความรู้สึกนึกคิด การพดู การกระทาํ ท่าทีในความสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้นและสงัคมส่ิงแวดลอ้ม เป็นเหตุให้
ส่งผลกระทบในทางตอบโตท่ี้เป็นโทษ  ในทางตรงขา้มหากจิตใจอยู่ในระดบัท่ีหมดปัญหา ก็จะ
แจ่มใส ปราศจากเมฆหมอกของความทุกข์ ทศันะการมองโลก สอดคลอ้ง กลมกลืน สงบ สันติ 
สร้างสรรค ์งอกงามและเป็นสุข หลกัธรรมสําคญัไดแ้ก่ อริยสัจ 4 ท่ีมีสัมมาทิฏฐิเป็นแกนกลาง 
แนวทางในการพฒันานกัจิตวิทยาการปรึกษา มีฐานอยู่ท่ีการสังเกตพิจารณาตนเอง นัน่คือ โยนิโส
มนสิการ เป็นการศึกษาพิจารณาภายในพร้อมๆ กบัการพฒันาทกัษะเพื่อการทาํงานในกระบวนการ
จิตวิทยาการปรึกษาอย่างผสมผสาน  ซ่ึงจะช่วยให้เกิดการยกระดบัจิตใจของตนเองไปสู่ความเป็น
มนุษยท่ี์สมบูรณ์ท่ีถูกความทุกขร์บกวน (โสรีช ์โพธิแกว้, 2555)   

ในกระบวนการกลุ่ม ผูน้าํกลุ่มทาํหนา้ท่ีของปรโตโฆสะท่ีดี หรือกลัยาณมิตร โดยผูน้าํ
กลุ่มซ่ึงไดศึ้กษาหลกัธรรมพื้นฐานโดยอาศยัตนเองเป็นสนามแห่งการเรียนรู้ การฝึกฝนตนเองวนั
แล้ววนัเล่าจึงเป็นเคร่ืองมือท่ีผูน้ํากลุ่มจะเรียนรู้ และสังเกตจิตใจท่ีไม่เป็นสุขของตนเอง การ
ตระหนกัรู้ การใคร่ครวญตนเอง การเผชิญความวิตก กงัวล กลวั ฯลฯ จนเห็นเหตุแห่งทุกข ์นาํไปสู่
การแกแ้ละเผชิญกบัปัญหาดว้ยปัญญา เป็นความเขา้ใจโลกและชีวิตตามจริง เป็นเสน้ทางการเรียนรู้ท่ี
ผูน้าํกลุ่มไดส้มัผสัหลกัธรรมท่ีเห็นไดจ้ริงในชีวิตของตน ความเขา้ใจและประสบการณ์ในการสงัเกต
ตนเองของผูน้าํกลุ่มจึงทาํหนา้ท่ีเป็นผูเ้อ้ืออาํนวยการเรียนรู้ (Learning Facilitator) ในกระบวนการ
กลุ่ม 

ผูน้าํกลุ่มจึงเอ้ือใหเ้กิดกระบวนการทาํงานอยูส่องประเดน็หลกั คือ 
1. เพิ่มพนู เสริมสร้าง เร้ากศุล (ขยายสมัมาทิฏฐิ) 
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2. ลด ขจดัความขุ่นมวัในจิตใจ (สลายมิจฉาทิฏฐิ) 
ผูน้าํกลุ่มมีบทบาทในการเอ้ือให้สมาชิกเรียนรู้และสัมผสัเขา้สู่ความจริง กลุ่มจึงเป็น

ห้องทดลองของการเรียนรู้ (Learning Lab) โดยการเรียนรู้มีลกัษณะผสมผสานกนั (Co-operative 
Learning) ท่ีมีทิศทาง โครงสร้างและหลกัความรู้ท่ีชัดเจนในพุทธธรรม ผูน้าํกลุ่มทาํหน้าท่ี
เอ้ืออาํนวยให้เกิดการเรียนรู้โดยให้นํ้ าหนกัอยูท่ี่สมาชิก เปิดโอกาสอยา่งกวา้งท่ีสุดให้แก่สมาชิกได้
พิจารณาความจริงในชีวิตของตน เอ้ืออาํนวยให้สมาชิกไดมี้การปฏิสัมพนัธ์กนัในแนวทางท่ีส่งเสริม
ปัญญา ในการเอ้ืออาํนวยเช่นน้ีจะทาํใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีอบอุ่น ไวว้างใจซ่ึงจะเป็นพื้นฐานของการ
เรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพอยา่งยิง่ (โสรีช ์โพธิแกว้, 2547) 

รูปแบบของกระบวนการกลุ่มจิตวทิยาพฒันาตนและปรึกษาแนวพุทธ  
รูปแบบของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เร่ิมตน้ดว้ยการท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษา

ตระหนกัถึงความสาํคญัในฐานะท่ีตนเองเป็นเคร่ืองมือ (self as Instrument) ท่ีมีความสาํคญัอยา่งยิง่
ต่อกระบวนการช่วยเหลือ จึงตอ้งฝึกฝน เรียนรู้ ขดัเกลาตนเอง โดยมีครูผูส้อนเป็นผูช้ี้แนะแนวทาง
ในเร่ืองของความเขา้ใจโลก ชีวิต และธรรมชาติตามจริงตามหลกัอริยสัจส่ี  แลว้นาํความเขา้ใจท่ีมี
นั้นมาสงัเกตเรียนรู้เขา้ใจตนเองอยา่งชดัเจน เพื่อท่ีจะสามารถนาํเอาความเขา้ใจท่ีมีนั้นมาทาํงานดว้ย
ความเขา้ใจความทุกขห์รือปัญหาในใจของผูรั้บบริการอยา่งแจ่มชดั ผา่นกระบวนการปรึกษาทั้งใน
มิติบุคคลและกลุ่มอยา่งมีประสิทธิภาพและผสมผสานเป็นเน้ือเดียวกนั จนกระทัง่นาํพาให้ผูรั้บการ
ปรึกษาคลายจากความทุกขม์าสู่ความสุขสงบสันติ รูปแบบในกระบวนการกระแสกลุ่มและกระแส
บุคคล มีลกัษณะดงัน้ี  

กระแสกลุ่ม (Group Process) 
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีเกิดข้ึนในกลุ่ม ประกอบดว้ยบทบาทการทาํงานของ

ผูน้าํกลุ่มใน 4 ลกัษณะ (4F) ท่ีเกิดข้ึนอยา่งเป็นเน้ือเดียวกนัตลอดกระบวนการ คือ 
(1)  การเอ้ือการเปิดเผยตนเอง (facilitate  disclosure) คือ การท่ีผูน้าํกลุ่มเอ้ืออาํนวยให้

สมาชิกบอกเล่าเร่ืองราวของตนใหก้ลุ่มไดรั้บรู้ ภายใตบ้รรยากาศของการเช้ือเชิญอนัอบอุ่น และเป็น
มิตร เพื่อเป็นการพิจารณาและสาํรวจชีวิตของตนเอง เรียนรู้ผา่นประสบการณ์ตรง เพื่อขยายทศันะท่ี
มีต่อโลกและชีวิต 

(2) การเอ้ือปฏิสัมพนัธ์ (facilitate  interaction) คือการท่ีผูน้าํกลุ่มเอ้ืออาํนวยใหส้มาชิก
เกิดปฏิสัมพนัธ์ต่อกนั ดว้ยการแบ่งปันประสบการณ์ ความรู้สึกนึกคิด ความเขา้ใจชีวิต เพื่อให้เกิด
การเรียนรู้ร่วมกนัและใหก้าํลงัใจแก่กนัและกนัในกลุ่ม เกิดการยอมรับและเป็นส่วนหน่ึงซ่ึงกนัและ
กนั มีท่าทีและทศันะท่ีเปิดกวา้ง พร้อมจะเรียนรู้ ขยายความเขา้ใจโลกและชีวิต  
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(3) การเอ้ือความงอกงาม (facilitate growth) คือการท่ีผูน้าํกลุ่มเอ้ืออาํนวยใหส้มาชิก
กลุ่มเกิดความงอกงามของจิตใจ ผา่นการใส่ใจ การขยาย เพิ่มคุณค่าใหก้บัเร่ืองราวในชีวิตของเขาใน
เร่ืองท่ีเป็นแบบอยา่ง น่าช่ืนชมยินดี น่าช่ืนใจ ให้สมาชิกไดเ้ห็นคุณค่าของตนเอง คุณค่าของกนัและ
กนั สามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ดด้ว้ยความสงบ มัน่คง และงอกงามตามวิถีของตน 

(4) การเอ้ือการแกปั้ญหา (facilitate counseling) คือการท่ีผูน้าํกลุ่มเอ้ืออาํนวยให้
สมาชิกกลุ่มแกปั้ญหาของตน ในเร่ืองราวท่ีสมาชิกไดป้ระสบแลว้รู้สึกทุกขใ์จ โดยท่ีผูน้าํกลุ่มจะเอ้ือ
มาให้สมาชิกได้มีการสังเกต สํารวจ ใคร่ครวญ พิจารณาถึงความจริงท่ีเกิดข้ึน และความไม่
สอดคลอ้งกบัความเช่ือความปรารถนาส่วนตนของสมาชิก  

มิติท่ีเกิดในกลุ่มจึงมี 2 แกนหลกัซ่ึงเก้ือหนุนซ่ึงกนัและกนั คือ ปฏิสัมพนัธ์ระหว่าง
สมาชิกในกลุ่ม (interpersonal dimension) และการขยายโลกทศัน์ในตวัเอง ขยายการเห็นความจริง
ทั้งในเชิงลึกและเชิงกวา้ง (intrapersonal dimension)   

กระแสบุคคล (personal process) 
กระบวนการปรึกษาในมิติบุคคล ประกอบดว้ยการทาํงานของผูน้าํกลุ่มใน 3 ลกัษณะ

(TIR) ท่ีเกิดข้ึนอยา่งเป็นเน้ือเดียวกนัตลอดกระบวนการปรึกษา คือ 
(1)  การสมานหรือสมานตัตา (Tuning in) เป็นการเช่ือมตนของนกัจิตวิทยาการปรึกษา

กบัโลกของผูรั้บบริการ   นกัจิตวิทยาการปรึกษา ท่ีตั้งมัน่อยูใ่นศีล สมาธิ ปัญญา การใส่ใจ รับรู้ รับ
ฟัง ผูรั้บบริการอยา่งชดัเจนในแต่ละขณะ จนสามารถวางอคติ ความเช่ือ กฏเกณฑ ์ค่านิยม ฯลฯ ของ
ตนเอง หมายถึง การเขา้ใจสมาชิกและส่ือสารออกมาให้สมาชิกรับรู้ถึงความเขา้ใจนั้นไดอ้ย่างเป็น
เน้ือเดียวกนัไม่วา่จะเป็นทิศทาง นํ้าหนกั คาํพดู สาํเนียง นํ้าเสียง ท่าที อยา่งสอดคลอ้ง 

(2) การพินิจรอยแยกหรือโยนิโสมนสิการ (Identify split) คือ ภาวะทุกข ์ซ่ึงเกิดจาก
ความยึดมัน่ถือมัน่ ความคาดหวงั ความปรารถนา อยากให้ทุกส่ิงเป็นไปตามใจตน นกัจิตวิทยาการ
ปรึกษาทาํงานผ่านเร่ืองราวในชีวิตของสมาชิก ปัญหาหรือรอยแยกท่ีเกิดจึงเป็นรอยแยก (split) 
ระหว่างความชอบกับความจริง นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงต้องอาศัยการรับรู้ท่ีละเอียดชัดเจน 
เพ่ือท่ีจะเขา้ใจปมประเด็นเหล่านั้นและสามารถแกปั้ญหาดว้ยการพาคนให้เขา้ใจความคาดหวงัของ
ตน ยอมรับ ออกมาอยูก่บัความเป็นจริงของชีวิต   

(3) การประจกัษแ์จง้ความจริง (Realization) คือ ภาวะของความเขา้ใจความจริงของ
ชีวิต จนดาํเนินชีวิตไดเ้ป็นเน้ือเดียวกบัชีวิต โดยท่ีผูน้าํกลุ่มอาศยักระบวนการแห่งปัญญา พาให้
สมาชิกออกจากความยึดมัน่ถือมัน่ มาสู่ความจริง โดยสมาชิกไดใ้ชปั้ญญาเขา้ใจความคาดหวงัของ
ตน สามารถยอมรับ ออกมาอยูก่บัความเป็นจริงของชีวิตและช่วยเขาหาวิธีการจดัการท่ีเหมาะสม    
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กระแสการเรียนรู้ของสมาชิกกลุ่ม (Personal Developmentof Participant) 
กระบวนการกลุ่มมีจุดประสงคเ์พื่อให้สมาชิกนั้นไดเ้กิดกระบวนการเปล่ียนแปลง 6 

ขั้นในมิติส่วนบุคคลผา่นการเอ้ืออาํนวยของผูน้าํกลุ่มดงัน้ีคือ 
(1) การสังเกต (awareness) คือ การท่ีบุคคลเกิดการตระหนกัในตนเอง ใส่ใจสนใจกบั

เร่ืองราว ความคิด ความรู้สึกท่ีตนเผชิญอยู ่
(2) การสํารวจ (exploration) คือ การท่ีบุคคลสํารวจ ใคร่ครวญ และทาํความเขา้ใจ

ตนเองอยา่งลึกซ้ึงข้ึนทั้งในแง่ของอารมณ์ ความรู้สึกและความจริงท่ีเกิดข้ึน 
(3) การตรวจพิจารณา (examination) คือการท่ีบุคคลไดต้รวจสอบ ตรวจตรา พิจารณา

ถึงส่ิงท่ีตนเผชิญอยูแ่ละความไม่สอดคลอ้งระหวา่งความปรารถนาของตนกบัความเป็นจริงของชีวิต  
(4) การเกิดความงอกงาม (growth) คือ การท่ีบุคคลขยายทศันะต่อความเขา้ใจโลก ชีวิต 

และธรรมชาติ และพฒันาตนเองไปในทางสร้างสรรค ์งอกงามและสอดคลอ้งตามความเป็นจริง 
(5) การแกปั้ญหา (problem solving) คือ การท่ีบุคคลใคร่ครวญ ตรึกตรอง ถึงปัญหาท่ี

เผชิญ จนเกิดความเขา้ใจในปมประเด็นปัญหาท่ีเป็นความไม่สอดคลอ้งระหว่างความเป็นจริงกบั
ความคาดหวงัท่ีตนยึดมัน่ไวใ้นใจนั้น และสามารถมองเห็นหนทางแก้ไขด้วยตนเองภายใตก้าร
เอ้ืออาํนวยของผูน้าํกลุ่ม 

(6) การเขา้ใจเห็นจริง (realization) คือ การท่ีบุคคลเกิดกระบวนการแห่งปัญญา มีความ
เขา้ใจโลกและชีวิตตามจริง ดาํรงอยู่กบัความจริงนั้นไดอ้ย่างสงบ กลมกลืน ปลอดโปร่ง เบาสบาย 
รวมทั้งคล่ีคลายจากประเดน็ปัญหาและความทุกขท่ี์ทบัถมใจ  

กระแสการเรียนรู้ภายในบุคคลของสมาชิกทั้ง 6 ขั้นน้ี จะมีการตระหนกัในตนเองเป็น
ฐานซ่อนอยูใ่นทุกๆภาวะ ในขั้นแรกการตระหนกัในตนเองถูกใชเ้พ่ือสังเกตหรือตระหนกัต่อมาถูก
ใช้ในการแสวงหาสํารวจ ต่อมาใช้ในการตรวจสอบ ต่อมาใช้ในการซึมซับ ในการขยาย ในการ
ต้อนรับในการยอมรับ และในขั้นสุดท้ายถูกใช้ประกอบกับความเข้าใจ จนนําให้สมาชิกเกิด
ความรู้สึกโล่ง โปร่ง จากความบีบคั้นในใจ   

จากแนวคิดดงักล่าว ผูว้ิจยั อาศยัแนวทางจากแนวคิดจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธใน
การฝึกฝนตนเอง สังเกตจิตใจตนเอง ฝึกสังเกตรอยแยกแห่งความคาดหวงัในประสบการณ์ตนเอง 
อนัจะนาํไปสู่การยอมรับ เขา้ใจความจริง เกิดการประจกัษแ์จง้ในความจริงท่ีเกิดข้ึน   

Toward a psychology of awakening โดย John Welwood กล่าวถึงงานบาํบดัจิตท่ี
บูรณาการงานดา้น Psychotherapy เพื่อเป็นฐานสาํหรับงานดา้น Spiritual โดยใชก้ารสนทนา ดว้ย
ฐานคิดจิตบาํบดัแนวตะวนัตกท่ีมีจุดมุ่งหมาย personal growth คล่ีคลายปมปัญหาในใจ แต่การ
เติบโตทางจิตวิญญาณ ซ่ึงผูเ้ขียนเรียนรู้มาจากศาสนาพุทธวชัรยาน มีเป้าหมายท่ีแตกต่างกนัคือ เพ่ือ
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การหลุดพน้จากตวัตน ผูเ้ขียนมองเห็นความสอดคลอ้งในแนวคิดทั้งสอง การใช ้reflection ดว้ย 3 
ระดบัคือ content reflection ระดบัน้ียงัเป็นการวิเคราะห์ เป็นแนวคิด ยงัมีความห่างระหว่าง object 
และ subject มาก ระดบัต่อมาคือ phenominological reflection ท่ีมีระยะใกลเ้ขา้มาระหว่าง object 
และ subject ทาํให้สัมผสัประสบการณ์นั้น เกิดมีอารมณ์ความรู้สึกเดิม จนกระทัง่ได้คน้พบ
ความหมายใหม่ของประสบการณ์นั้น ส่วนการสะทอ้นระดบัท่ี 3 คือ reflective witnessing เป็นการ
ภาวนา เพื่อสะทอ้นไปสู่การไม่มีตวัตน เขา้สู่จิตสาํนึกใหม่ท่ีต่ืนรู้ (Welwood, 2000) ผูว้ิจยัเห็นว่า
ทฤษฏีน้ีมีแนวคิดของการสะทอ้นตนเองท่ีสอดคลอ้งกบัการสะทอ้นตนเองท่ีผูว้ิจยัสนใจ โดยเฉพาะ
ระดบัท่ี 2 ซ่ึงอาจใกลเ้คียงกบัแนวคิดของเมซิโรว ์

จิตบาํบดัอีกแนวคิดหน่ึงท่ีมีมิติของจิตวิญญาณ ไดแ้ก่ ซาเทียร์ ในหนงัสือซาเทียร์ จิต
บาํบดัและการพฒันาตนเอง โดยนงพงา ล้ิมสุวรรณ เป้าหมายของจิตบาํบดัซาเทียร์ คือเพื่อเป็นคนให้
มากข้ึน (มีอารมณ์ได ้ผิดพลาดได)้ และพฒันาความเป็นคนให้เตม็ท่ี (มีความเฉพาะตวั พิเศษ และ
รู้จกัตนเอง) มีความเช่ือพื้นฐานว่า คนมีพลงังานชีวิตท่ีเป็นสากลขบัเคล่ือนอยู่ พื้นฐานแลว้ทุกคน
เป็นคนดี ผูค้นเช่ือมโยงกนัดว้ยความเหมือนและพฒันาดว้ยความแตกต่าง ความสมัพนัธ์ท่ีดีตั้งอยูบ่น
รากฐานของคุณค่าท่ีเท่าเทียมกนั ทุกคนเป็นเจา้นายอารมณ์ความรู้สึกได ้คนส่วนใหญ่ทาํดีท่ีสุดใน
เวลานั้นๆ มีความเช่ือเก่ียวกบัการปรับตวัคือ ทุกคนมีขมุทรัพยห์รือความสามารถในตวัเองเพียงพอ
แลว้  ตวัปัญหาไม่ใช่ปัญหาท่ีแทจ้ริง แต่วิธีปรับตวักบัปัญหาต่างหากท่ีเป็นปัญหา การปรับตวัของ
คนเป็นเพียงวิธีท่ีเขาใชป้กป้องตวัเองใหอ้ยูร่อดจากประสบการณ์เชิงลบเท่านั้น การปรับตวัเป็นการ
แสดงถึงระดบัความมีคุณค่าของคนนั้น มีความเช่ือเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงคือ การเปล่ียนแปลง
เป็นไปได้เสมอ โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงภายใน เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงอดีตได้ แต่เรา
เปล่ียนแปลงผลกระทบจากอดีตได ้ การช่ืนชมและยอมรับอดีตทาํใหส้ามารถจดัการกบัอนาคตไดดี้
ข้ึน ใหย้อมรับพอ่แม่ในฐานะความเป็นคนมากกวา่บทบาทท่ีเขาทาํ ความหวงัเป็นส่วนสาํคญัสาํหรับ
การเปล่ียนแปลง คนส่วนใหญ่มกัเลือกท่ีจะอยูก่บัความเคยชินมากกว่าเปล่ียนแปลง การบาํบดัควร
เนน้ส่วนท่ีดีและความเป็นไปไดม้ากกวา่ การบาํบดัจาํเป็นตอ้งมุ่งไปสู่ทิศทางบวกเสมอ การใชต้วัตน
ของผูรั้กษา เป็นเคร่ืองมือสาํคญัและยิง่ใหญ่ท่ีสุดในการบาํบดั (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2556) จากการ
อ่านทบทวนทฤษฎีซา เ ทีย ร์  พบว่ า  เค ร่ืองมือสําคัญคือการตั้ งค ําถาม ท่ี เ รียกว่ า  Process 
questions/iceberg questions โดยใชเ้พื่อสาํรวจผลกระทบ ทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของจิตใจ และ
เพื่อให้เกิดการเติบโตพฒันาดว้ย คาํถามเหล่าน้ีเม่ือลองถามตวัเอง จะพบว่ามีความคลา้ยคลึงกบัการ
ตั้งคาํถามในการสะทอ้นตนเองในหลายโมเดลขา้งตน้เช่นกนั 
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2.2 ครูแพทย์ (Medical Teacher)    
 
2.2.1 บทบาทครูแพทย์ในยุคข้อมูลข่าวสาร 
ครูแพทยคื์อบุคคลท่ีมีบทบาทในการให้การศึกษาแก่บณัฑิตผูท่ี้กาํลงัจะเป็นแพทย์

ต่อไป  จึงถือเป็นหนา้ท่ีอนัสาํคญัยิ่งท่ีจะผลิตผูน้าํทางดา้นสุขภาพแก่สังคม การเป็นครูแพทยใ์นยุค
ปัจจุบนัตอ้งรับมือกบัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วของขอ้มูลข่าวสาร สังคม เศรษฐกิจ
อยา่งมาก ครูแพทยจึ์งไม่ไดมี้หนา้ท่ีเพียงการสอนบรรยายขอ้มูลทางการแพทยเ์พียงอย่างเดียว ดงัท่ี
เคยไดเ้รียนรู้กนัมาก่อนหนา้น้ี จากขอ้เสนอแนะของ AMEE Medical Education Guide No.20 ว่า ครู
แพทยค์วรมีบทบาท 12 บทบาทเพ่ือให้สอดคลอ้งกับการเปล่ียนแปลงของโลกในศตวรรษท่ี 21 
(Harden, 2000) คือ เป็นผูใ้หข้อ้มูลทั้งโดยการบรรยายและทางคลินิก (The information provider in 
the lecture, and in the clinical context) เป็นแบบอยา่งในการปฏิบติังานแพทยแ์ละในการสอน (The 
role model on-the-job, and in more formal teaching settings) เป็นผูเ้อ้ืออาํนวยทั้งในการเป็นพี่เล้ียง
และการเอ้ือใหเ้กิดการเรียนรู้ (The facilitator as a mentor and learning facilitator) เป็นผูป้ระเมิน
นกัเรียนและหลกัสูตร (The student assessor and curriculum evaluator) เป็นผูอ้อกแบบหลกัสูตร
และรายวิชา (The curriculum and course planner) เป็นแหล่งทรัพยากรและผูผ้ลิต (The resource 
material creator, and study guide producer) จากขอ้เสนอถึงหนา้ท่ีของครูแพทย ์จะเห็นไดว้่า ครู
แพทยใ์นยคุน้ีมีภาระหนา้ท่ีหลากหลาย ซ่ึงเปล่ียนแปลงไปจากเดิมท่ีเนน้บทบาทการบรรยายเพื่อให้
ความรู้เพียงอย่างเดียว มาเป็นบทบาทท่ีให้ความสําคญักบัการเป็นแบบอย่าง การเอ้ือให้เกิดการ
เรียนรู้แก่ผูเ้รียนมากยิง่ข้ึน ตอ้งการการเตรียมตวัความพร้อมมากกวา่ศิษยม์ากนกั    

 
2.2.2 การจัดการศึกษาในแนวคดิเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง เพือ่แก้ปัญหาในสถานการณ์

จริง 
การเรียนรู้ท่ีสอดคลอ้งกับแนวคิดดังกล่าวคือ การเรียนรู้ท่ียึดผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง 

(Student-centered learning) คือ ส่งเสริมให้ผู ้เ รียนเรียนรู้ด้วยตนเอง สามารถแก้ปัญหาเป็น รู้
กระบวนการเรียนรู้สร้างความรู้เองได ้มีแหล่งการเรียนรู้หลากหลาย นาํความรู้ไปใชใ้นชีวิตจริงได ้
โดยการเรียนรู้ชนิดน้ีส่วนใหญ่เน้นการเรียนรู้เป็นกลุ่มย่อย มีการบูรณาการสาขาวิชาต่างๆ ใช้
กระบวนการแกปั้ญหาในการแสวงหาความรู้ (Problem-based learning) บทบาทครูจะกลายเป็นผู ้
เอ้ืออาํนวยการเรียนรู้ หรือกระบวนกร (Learning Facilitator) โดยบทบาทของกระบวนกรคือเป็น
ผูส้ร้างบรรยากาศท่ีเปิดกวา้งเพื่อการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ เป็นพี่เล้ียงในการเรียนรู้แก่ผูเ้รียน เป็น
ผูก้ระตุน้ ผูส้งัเกตการณ์ ผูป้ระสานงาน และผูช่้วยการส่ือสาร รวมทั้งเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการเรียนรู้
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คุณธรรม จริยธรรม ทกัษะท่ีจาํเป็นของกระบวนกรคือ ทกัษะการตั้งคาํถามท่ีช่วยสร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ร่วมกนัของสมาชิก ทกัษะการฟัง ทกัษะการสังเกต ทกัษะการป้อนขอ้มูลยอ้นกลบั และ
การใชภ้าษากายไดดี้ อ.ชิษณุ กล่าวถึงแนวคิดหรือปรัชญาดา้นการศึกษาท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง 
ครูควรมีขอ้ความสาํคญั (key message) ดว้ยเทคนิคท่ีหลากหลายตามความเหมาะสม ลกัษณะของครู
ท่ีดีคือ ควรสร้างสัมพนัธภาพกบัผูเ้รียน ควรให้กาํลงัใจมีเมตตากบัผูเ้รียน ไม่ต่อว่าวิจารณ์เกินไป  
ควรควรรู้เขา้ใจธรรมชาติของผูเ้รียนวิเคราะห์ผูเ้รียนก่อนทาํการสอน ครูควรเป็นผูฟั้งท่ีดี (ชิษณุ 
พนัธ์เจริญ, 2553) ครูแพทยจึ์งมีทั้งศาสตร์และศิลป์ในการถ่ายทอดองคค์วามรู้ โดยมีความเขา้ใจตวั
นกัศึกษาเป็นท่ีตั้ง   

สอดคล้องกับการจัดการศึกษาท่ี ศ.นพ.ประเวศ วะสี ได้เสนอเร่ืองไตรยางค์แห่ง
การศึกษา เพ่ือเป็นแนวทางใหม่สาํหรับการศึกษา ประกอบดว้ย 3 องค ์องคแ์รก คือ การศึกษาควร
เป็นการเรียนรู้ในฐานวฒันธรรม การอยูร่่วมกนัอยา่งสันติคืออุดมการณ์สูงสุดของมนุษย ์การเรียนรู้
ในฐานวฒันธรรมน้ี ไม่แยกออกจากชีวิต เรียนรู้ท่ีเอาชีวิตและการอยูร่่วมกนัเป็นตวัตั้ง องคท่ี์สองคือ 
การเรียนรู้ด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ เพื่อคิดเป็น เป็นการใช้เหตุผลเข้าไปวิเคราะห์
สังเคราะห์ใหส่ิ้งท่ีรับรู้เป็นความรู้ท่ีคมชดัลึกยิ่งข้ึน เช่น ฝึกสังเกตจะเป็นฐานการรับรู้ท่ีดี ฝึกบนัทึก 
ฝึกการนาํเสนอ ฝึกการฟัง ฟังท่ีดีทาํให้เกิดสุตมยปัญญา ฝึกปุจฉาวิสัชนา ฝึกการตั้งสมมติฐานและ
คาํถามท่ีดี ฝึกการคน้ควา้หาคาํตอบจากแหล่งความรู้ทุกชนิด รวมทั้งตวัคน ถา้ไม่พบคาํตอบก็ทาํวิจยั
เพื่อสร้างความรู้ใหม่ ไดค้วามรู้มากต็อ้งหดัเช่ือมโยงบูรณาการใหเ้ขา้ใจทั้งหมด ความรู้กจ็ะกลายเป็น
ปัญญา ไม่ใช่แยกส่วน หัดเขียนเรียบเรียงเร่ืองราวทั้งหมดให้ดี การเขียนให้ดีเป็นกระบวนการทาง
ปัญญา และเป็นการเผยแพร่ความรู้สู่สาธารณะ ตอ้งรวมการศึกษาและวิจยัเขา้มาอยูใ่นกระบวนการ
เดียวกนั การวิจยัตอ้งเป็นวิถีชีวิต  องคท่ี์ 3 คือ การเรียนรู้ดว้ยจิตตปัญญา เพ่ือความรู้แจง้ การศึกษา
เพื่อจิตสาํนึกใหม่ วิถีคิดใหม่ๆ การพฒันาใหม่ จากเดิมอยา่งส้ินเชิง หรือ transformation จิตตปัญญา
ศึกษาคือ การศึกษาจากการดูจิตของตนเองแลว้เกิดปัญญา การรู้อยู่ปัจจุบนัคือ สติ (Mindful) หัวใจ
ของจิตตปัญญาศึกษาคือ การเจริญสติ รูปแบบอาจจะมีหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นในรูปของโยคะ การ
สมัผสักบัธรรมชาติ งานศิลปะ งานทางสงัคม สุนทรียสนทนา ฯลฯ ทั้งหมดจะโยงไปสู่การรู้กายรู้ใจ
ตนเอง หรือการรู้อยู่กบัปัจจุบนั (Presence) สติจะทาํให้หลุดพน้จากความบีบคั้นของสัตวร้์ายใน
จิตใจ มีความเป็นอิสระเบาสบาย เกิดความสุขอย่างลํ้าลึก มีความรักอนัไพศาลต่อเพื่อนมนุษยแ์ละ
ธรรมชาติทั้งหมด เป็นไปเพื่อการดาํรงอยู่อย่างสันติ และอยู่ร่วมกนัอย่างสันติระหว่างมนุษยก์บั
มนุษยแ์ละระหว่างมนุษยก์บัธรรมชาติ  จิตตปัญญาศึกษาจึงเป็นทางรอดของมนุษยแ์ละของโลก  
การเรียนรู้ทุกชนิดทุกประเภท จึงควรจะถึงเขา้ไปสู่การรู้จิตของตวัเอง เพื่อใหเ้กิดปัญญาอยูด่ว้ยเสมอ  
โดยสรุปการเรียนรู้ควรจะมีองค ์3 คือ เรียนรู้ให ้“ทาํเป็น” เรียนรู้ให ้“คิดเป็น” และเรียนรู้ให ้“รู้แจง้”    
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โดยเฉพาะการรู้แจง้นั้น ท่านกฤษณมูรติกล่าวว่าเป็นสาระแห่งการศึกษาท่ีแท ้ท่ีจะช่วยให้ผูเ้รียน
เขา้ใจกระแสของชีวิต ไม่ไดเ้ตรียมแค่การงานและอาชีพ (กฤษณมูรติ, 2545) การศึกษาจะช่วยให้
บุคคลแสวงหาคาํตอบต่างๆ และไดค้น้พบส่ิงท่ีรักอยา่งแทจ้ริง ปราศจากความกลวัท่ีจะสูญเสีย ดว้ย
เหตุน้ีการมีครูท่ีเขา้ใจและบรรยากาศท่ีเหมาะสมจึงเป็นส่ิงสาํคญั เพื่อวา่ผูเ้รียนจะไดเ้ติบโตดว้ยความ
รักในส่ิงท่ีทาํ ครูตอ้งให้ความเขา้ใจชีวิตในความเป็นมนุษยข์องศิษยแ์ต่ละคน เอ้ือให้นักเรียนได้
สังเกตจิตใจตนเอง เขา้ใจความคิดและการกระทาํของตนเอง คน้พบตนเอง บุคคลท่ีจะช่วยบ่มเพาะ
คุณลกัษณะของนกัเรียนในแนวทางการศึกษาใหม่น้ี คือ เหล่ากลัยาณมิตรท่ีมีจิตวิญญาณแห่งความ
เป็นครู (ประภาภทัร นิยม,2553) ให้ผูเ้รียนมีโอกาสสร้างพื้นท่ีหรือวาระการเรียนรู้ของตนเอง เต็ม
ตามศกัยภาพของแต่ละคนอยา่งสมดุล  เด็กนกัเรียนอยู่กบัใคร อย่างไร เขาก็เรียนรู้ท่ีจะเป็นเช่นนั้น 
หรือพูดง่ายๆ ว่า นักเรียนเป็นอย่างท่ีครูเป็น มิไดเ้ป็นอย่างท่ีครูสอน ในงานวิจยัท่ีศึกษาแบบอย่าง
ของครูแพทย ์ (Wrignt, 1998) พบว่าครูแพทยท่ี์เป็นแบบอยา่งท่ีดีมี 5 คุณลกัษณะ ไดแ้ก่ใชเ้วลาใน
การสอนมากว่า 25% ข้ึนไปของเวลางานทั้งหมด ใชเ้วลามากกว่า 25% ในการราวน์และเป็นครู
แพทยท่ี์ดูแลรับผิดชอบคนไขท่ี้หอผูป่้วย ให้ความสําคญักบัสัมพนัธภาพระหว่างแพทยแ์ละผูป่้วย  
สอนมิติทางจิตสังคมร่วมดว้ย และทาํงานคลา้ยเป็นหัวหนา้แพทยป์ระจาํบา้น จากผลงานวิจยัช้ินน้ี
พบว่า ครูแพทย์ท่ีเป็นแบบอย่างให้เวลาอย่างมีคุณภาพแก่ผูเ้รียนและผูป่้วยด้วยความเอาใจใส่
รับผดิชอบ  

จากการทบทวนดังกล่าว ผูว้ิจัยพบว่า ครูเป็นแหล่งทรัพยากรท่ีสําคญัมากสําหรับ
กระบวนการเรียนรู้ของผูเ้รียน การพฒันาครูจึงเป็นส่ิงสําคญัไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าผูเ้รียน ครูเป็น
อย่างไร นกัเรียนก็เป็นเช่นนั้น เม่ือการเรียนรู้โดยยึดผูเ้รียนเป็นสาํคญั มีทิศทางในการจดัการศึกษา
โดยการใหผู้เ้รียนแสวงหาความรู้ไดด้ว้ยตนเอง โดยเฉพาะเร่ืองท่ีไม่ง่ายสาํหรับคนในยคุปัจจุบนั คือ
การศึกษาเรียนรู้สงัเกตจิตใจตนเอง ซ่ึงเป็นองคห์น่ึงในไตรยางคแ์ห่งการศึกษา เม่ือครูตอ้งเอ้ืออาํนวย
ให้นักเรียนสังเกตจิตใจตนเอง เขา้ใจตนเอง พฒันาศกัยภาพความเป็นมนุษย์ของตนเอง ครูจึง
จาํเป็นตอ้งผา่นการศึกษาเช่นนั้นก่อน ไดมี้การศึกษาถึงวิธีการเรียนรู้ตนเองของครูเพ่ิมข้ึนใน 20-30 
ปีท่ีผา่นมา  

 
2.2.3 การศึกษาตนเองของครู (Self-Study, Reflective Learner) 
ในต่างประเทศมีความเคล่ือนไหวเร่ือง วิธีการศึกษาตนเองสําหรับครู (Lassonde, 

2009) พบว่าภูมิหลงัของการศึกษาตนเองมีท่ีมา ในแง่การวิจยัพบในประเด็น ไดแ้ก่ การสืบคน้ของ
ครู  การสะทอ้นการทาํงาน และวิจยัเชิงปฏิบติัการ เร่ิมเม่ือปลายปี ค.ศ.1980 โดยมาจากคาํถามท่ีมีต่อ
การสอนของตนเองของครูว่าสอนเป็นอยา่งไร และขอ้สงสัยว่า นกัเรียนท่ีตนสอนไดเ้รียนรู้เพียงใด   
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ประเด็นเหล่าน้ีเร่ิมตน้เป็นงานวิจยัใน ค.ศ.1992 โดยAmerican Educational Association (AERA)  
เรียกกลุ่มงานวิจยัน้ีว่า the Self-Study of Teaching and Teacher Education Practices (S-STEP) การ
จดัตั้งกลุ่ม S-STEP น้ีถือเป็นจุดเปล่ียนท่ีเกิดชุมชนนกัวิจยัศึกษาตนเองข้ึนมา การประชุมท่ีสาํคญัใน
ปี ค.ศ.1996 The Castle Conference ทาํใหเ้กิดความรู้ความเขา้ใจมากข้ึนถึงการศึกษาชนิดน้ี มีการ
จดัทาํวารสาร ก่อตั้งเครือข่ายท่ีร่วมมือกนัทาํงาน การใหนิ้ยามของการศึกษาตนเอง (Self-Study) ได้
รวบรวมไวถึ้ง 3 ประเภท ไดแ้ก่ นิยามโดยบทบาท นิยามโดยการปฏิบติัหนา้ท่ี นิยามโดยจุดหมาย  
ส่ิงท่ีคาดหวงัในอนาคตสําหรับกลุ่มวิจัยน้ีคือ คน้หาแนวทางท่ีส่องนําทางได้ชัดเจนข้ึน ความ
เช่ือมโยงของงานวิจัยกับการทํางาน  และการเพ่ิมพูนข้อมูลเก่ียวกับการศึกษาตนเอง ส่วน 
Trustworthiness ของงานวิจยัชนิดน้ี มาจากความตระหนกัรู้ของผูว้ิจยัเอง โดยมีแนวทางตามคุณภาพ
ต่อไปน้ี  1. แสดงใหเ้ห็นวา่การกระทาํนั้นเช่ือมโยงจากการเติบโตดว้ยความรู้  2. เป็นสถานการณ์ใน
บริบทสังคมจริง  3. มีการประสานมุมมองของตนเองและผูอ่ื้น ในการสอนและการเรียนรู้ดว้ยการ
เล่าประสบการณ์  4. มีการกา้วถึงความเป็นอตัลกัษณ์  5. มุ่งตรงสู่การเกิดข้ึนของความหมายและ
ความรู้ ในงานศึกษาตนเองดงักล่าวถึงกลุ่มครูในสหรัฐอเมริกา ส่ิงท่ีศึกษาคือการสอนของตนเอง มี
เป้าหมายเพื่อปรับปรุงการสอนใหดี้ข้ึน มากกวา่เป็นไปเพื่อความเขา้ใจในตนเอง   

การศึกษาของครูในมหาวิทยาลยันาโรปะ ซ่ึงถือเป็นผูน้าํทางการศึกษาดา้นจิตตปัญญา
ศึกษา (Contemplative Education) โดย Richard C. Brown ซ่ึงเขียนเร่ืองน้ีไวใ้นบทความเร่ือง Inner 
to Outer: The Development of Contemplative Pedagogy ไวว้่า จิตตปัญญาศึกษา (Contemplative 
pedagogy) ครูตอ้งมีการเปล่ียนแปลงก่อนถือเป็นความจาํเป็นในการจดัการศึกษาชนิดน้ี การภาวนา 
(meditaiton) เป็นพื้นฐานในจิตตปัญญาศึกษา การฝึกปฏิบติัภาวนามี 3 มิติ ไดแ้ก่ ท่าทาง (posture)  
การหายใจ (breath) และ การทาํงานกบัส่ิงแทรกแซงภายในใจ (working with distraction) ท่าทาง
ท่ีตั้งตรง มัน่คง เปิดกวา้ง ส่งผลต่อร่างกายและจิตใจทาํให้มีความมัน่คง เปิดกวา้งในขณะสอนดว้ย  
มิติท่ีสองคือ การมีสติกบัลมหายใจ จะทาํให้เกิดความสงบ สามารถดูแลความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดดี้  
มิติท่ีสามคือ การทาํงานกบัส่ิงแทรกแซงภายในใจ ดว้ยท่าทีท่ีมัน่คง ไม่ตดัสิน จะทาํใหเ้ป็นนิสัยแห่ง
ความเคยชินของจิต สามารถปลดปล่อยส่ิงเหล่านั้นได ้ ส่งผลต่อการเรียนการสอนทาํให้จดัการ
อารมณ์ตนเอง นกัเรียนไดดี้ข้ึน การพดูมีสติ การรับฟังลึกซ้ึงมากข้ึน ส่ิงท่ีช่วยบ่งช้ีไดว้า่ ครูไดน้าํการ
ฝึกปฏิบติัมาใชใ้นการสอนของตนคือ Wait Time ครูจะหยดุน่ิง 3 วินาที หลงัจากถามคาํถามในหอ้ง 
และหลงันกัเรียนตอบ การน่ิงจะช่วยให้เกิดการใคร่ครวญลึกซ้ึงข้ึน นอกจากน้ีครูอาจใชร้ะฆงัแห่ง
สติ หรือหยดุพกัช่วงสั้นๆ (Brown, 2012) จะเห็นไดว้่า การเจริญสติของครูในมหาวิทยาลยันาโรปะ 
อาศยัการฝึกฝนของครูในรูปแบบ จนเขา้ใจกระบวนการของจิตใจตนเองไดร้ะดบัหน่ึง และนาํการ
เจริญสติในรูปแบบเขา้สู่ห้องเรียนในช่วงสั้นๆ พร้อมกบับูรณาการอยูใ่นวิถีการเป็นครู ผ่านการรับ

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



นติมา ติเยาว ์                                                                                             ทบทวนวรรณกรรม / 34 

ฟังอยา่งลึกซ้ึงท่ีมีต่อผูเ้รียน จดัการกบัอารมณ์ในขณะสอนไดดี้ข้ึน สอดคลอ้งกบัการสะทอ้นตนเอง
บนฐานของอริยสจัส่ีหรือโยนิโสมนสิการในงานวิจยัช้ินน้ีท่ีทาํใหฉ้นัไดส้ัมผสัปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ี
เกิดข้ึนภายในจิตใจ 3 มิติ ไดแ้ก่ มิติท่ีหน่ึงคือ การสังเกตความเคล่ือนไหวภายในจิตใจทั้งอารมณ์
ความรู้สึก กระบวนการคิด และความคาดหวงัลึกๆ มิติท่ีสอง มีการสืบคน้ใคร่ครวญ และมิติท่ีสาม
เกิดความเขา้ใจคล่ีคลายปรากฏการณ์ดงักล่าว ซ่ึงกระบวนการฝึกปฏิบติัภาวนาทั้ง 3 มิติ ถือว่ามีความ
ใกลเ้คียงกบัการสะทอ้นตนเองท่ีผูว้ิจยัอาศยัแนวทางจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธโดยมีอริยสจัส่ีเป็น
แผนท่ีในการคล่ีคลายความทุกขใ์นจิตใจ จนจิตใจเกิดความมัน่คงสงบและเบิกบานอยูภ่ายใน 

ในการเรียนการสอนทางแพทยศาสตร์ศึกษา ได้กล่าวถึง กระบวนการสะทอ้นการ
เรียนรู้ของตนเอง ในแพทยศาสตร์ศึกษาไวใ้นหนงัสือของ AMEE No.44 ว่า ผูเ้รียนท่ีใชก้ารสะทอ้น
(Reflective learner) จะสะทอ้นเร่ืองการเรียนรู้ของตนเองว่า ไดเ้รียนอะไร เรียนอย่างไร จุดแขง็
จุดอ่อนในการเรียนรู้คืออะไร ช่องว่างของความรู้และทักษะ ส่ิงใดจะเติมเต็ม ทาํอย่างไรจะ
พฒันาการเรียนรู้ใหดี้ข้ึน ดว้ยการเขียน learning journal เขียนเร่ืองความคิดความรู้สึกเก่ียวกบัเรียนรู้
ของตนเอง เช่น ความรู้สึกเก่ียวกบัผูส้อน ผูเ้รียนคนอ่ืน ตนเอง หลกัสูตร หรือทศันคติท่ีมีต่อการ
เรียนรู้ของตนเอง ความพยายามสะทอ้นการทาํงานของตวัเอง โดยมีตวัอยา่งโครงสร้างการสะทอ้น
เป็น 6 ขั้น  1. Description เล่าเหตุการณ์ว่าเกิดอะไรข้ึน  2. Feelings คิดรู้สึกอยา่งไร  3. Evaluation มี
ขอ้คิดเห็นแปลผลประเมินสถานการณ์นั้นอย่างไร มองยอ้นไปให้เห็นว่าปัจจยัอะไรทาํให้ตีความ
เช่นนั้น เห็น pattern อะไรในตนเอง  4. Analysis หลงัทบทวนแลว้มองยอ้นในเหตุการณ์เดิม รู้สึก
อะไรบา้ง  5. Conclusion ทาํอยา่งไรจะรับมือกบัสถานการณ์เช่นน้ีไดดี้ข้ึน  6. Action Plan ไดเ้รียนรู้
อะไรในประสบการณ์น้ี ถา้เกิดเหตุการณ์แบบเดิมอีก จะทาํอย่างไร (Sandars, 2009) จะเห็นไดว้่า 
การเรียนรู้ตนเอง ผา่นการใคร่ครวญ สะทอ้น ยอ้นพินิจความคิด ความรู้สึก ท่าที ทศันคติของตนเอง
ต่อเร่ืองราวท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษา ไดรั้บการยืนยนัและสนบัสนุนใหเ้ป็นวิธีการเรียนรู้ในแนวทาง
การศึกษายคุใหม่ ทั้งการศึกษาทัว่ไปและการศึกษาทางการแพทย ์

 
2.2.4 งานวจัิยการศึกษาตนเองและการฝึกปฏิบตัิแนวจิตตปัญญาศึกษาของครู 
ในงานวิทยานิพนธ์ของ Byrnes เร่ือง Portraits of Contemplative Teachings : A Third 

Way พบว่า การสอนดว้ยจิตตปัญญา (Contemplative teaching) เป็นการสอนดว้ยหวัใจ ต่างจากการ
สอนท่ีเน้นเทคนิคเป็นการสอนผ่านการลงมือทาํ (hand) และการสอนดว้ยการสะทอ้นเป็นการใช้
ความคิด (head) การสอนดว้ยจิตตปัญญา เร่ิมตน้จากแก่นของครู จากความเมตตา (compassion) 
ความเป็นหน่ึงเดียว (integrity) และการตระหนกัรู้อยา่งมีสติ (mindful awareness) ซ่ึงการสอนดว้ย
จิตตปัญญา จะประกอบดว้ยเทคนิคท่ีดี และทกัษะในการสะทอ้นตนร่วมดว้ย งานวิจยัช้ินน้ีศึกษาครู
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สามคนท่ีสอนเด็กนกัเรียนชั้นอนุบาล 2 ดว้ยวิธี portraiture การพรรณนา ซ่ึงวิธีน้ีเหมาะกบัการสอน
ดว้ยจิตตปัญญาเพราะเนน้ความเช่ือมโยงมากกว่าการแปลกแยก มองเห็นความเป็นสากลผา่นความมี
ลกัษณะเฉพาะ และบนการตระหนักรู้และการเปล่ียนแปลงของทั้ งผูว้ิจัยซ่ึงเป็นผูบ้รรยายและ
ผูเ้ขา้ร่วมคือครู การบรรยายจะกล่าวถึง  1. ประสบการณ์ท่ีมีอิทธิพลต่อการสอนของครูอย่างเป็น
ปัจจุบนัขณะ  2. การนาํเสนอของครูต่อการสอนของตนเอง  3. ภาพของห้องเรียนท่ีแสดงออกมา  
การศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นถึงความเขา้ใจพื้นฐานในความดีงามของมนุษย ์ทาํอยา่งไรท่ีจะรับใชโ้ลกได ้
ความสาํคญัท่ีจะรู้ว่าตนเองคือใครกาํลงัทาํอะไรเป็นช่วงเวลาแห่งปัจจุบนัขณะ ครูทั้งสามแสดงให้
ผูอ่้านได้เห็นว่า โอกาสในการเปล่ียนแปลงจากการสอนด้วยจิตตปัญญาในสังคมการศึกษา  
การศึกษาจิตตปัญญาเร่ิมด้วยสัมพนัธภาพท่ีใกล้ชิดท่ีสุดนั่นคือกับตนเอง เร่ืองเล่าเคล่ือนจาก
ภายนอกสู่โลก และจากภายในสู่ใจตนเอง ทั้งกายและใจ งานวิจยัน้ีเป็นการเดินทางแห่งความรู้และ
รู้จกัตนเองท่ีนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงตนเอง 

ในงานวิทยานิพนธ์ของ Sharon G. Solloway เร่ือง Teachers as contemplative 
practitioners: Presence, Meditation and Mindfulness as A Classroom Practice ศึกษาผา่นเร่ืองเล่า
ของครู 9 คน พบว่า การสอนในหอ้งเรียนเป็นการฝึกปฏิบติัทางจิตตปัญญา โดยวิธีการท่ีสร้างสรรค์
ของครูแต่ละคน ผา่นความเขา้ใจในการเจริญสติทาํให้ครูสามารถนาํการฝึกปฏิบติัมาใชใ้นชีวิตจริง
ของตนได ้การฝึกปฏิบติัจิตตปัญญาช่วยให้นกัเรียนมีสมาธิดีข้ึน การฝึกปฏิบติัในหอ้งเรียนทาํใหค้รู
เกิดการตระหนกัรู้ถึงความคาดหวงัและการตดัสินในตนอยา่งเคยชินเป็นนิสยั และการฝึกปฏิบติัจิตต
ปัญญาในรูปแบบทาํได้ยาก เพราะไม่ค่อยมีเวลา จึงมกัใช้วิธีการฝึกฝนขณะการดาํเนินชีวิตจริง 
(Solloway, 1999) 

ในงานวิทยานิพนธ์ของ Babara Rousseau เร่ือง Teacher Transformation: Self-
Reflection and Praxis ศึกษาการเปล่ียนแปลงของครู 7 คนในสหรัฐอเมริกาดว้ยการเขียน journal  
พบว่าการเขียนเช่นน้ีทาํให้ครูเกิดมุมมองใหม่ๆ ในตนเอง ในงานและในสัมพนัธภาพ จากขอ้มูล
พบว่าครูส่วนใหญ่ไม่พึงพอใจในงาน เน่ืองมาจากการขาดการสนับสนุนดา้นการจดัการ ปัญหา
พฤติกรรมของนกัเรียน ขาดนโยบายทิศทางของโรงเรียน และเงินเดือนนอ้ย  ในงานวิจยัช้ินน้ีพบว่า
การสะทอ้นตนเองใน journal ทาํใหค้รูรู้สึกถึงการควบคุมตนเองจากภายในได ้การเขียน journal แม้
เป็นเร่ืองราวเก่ียวกบัความเครียดก็ทาํให้เกิดมุมมองใหม่ๆ ได ้ ในการสัมภาษณ์พบว่า ครูท่ีแสดงถึง
ความรู้สึกขอบคุณและเห็นคุณค่าในกระบวนการศึกษาจะยงัคงฝึกทาํงานนั้นต่อไป ขอ้คน้พบสาํคญั
จากวิจยัท่ีมาจากฝึกการสะทอ้นตนเอง คือ ทาํให้ครูรู้สึกควบคุมตนเองจากภายในไดดี้ข้ึน รู้สึกถึง
ความกลมกลืนเป็นเน้ือเดียวกันมากข้ึน การฝึกเจริญสติทาํให้ความคิดเป็นระบบนําไปสู่ความ
ยืดหยุน่และความอดทน ดงันั้นการฝึกสะทอ้นตนเอง การเปล่ียนแปลงมุมมอง และการฝึกปฏิบติัท่ี
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สอดคลอ้ง เป็นหัวใจสาํคญัของบรรยากาศในโรงเรียนท่ีจะเอ้ือให้เกิดการปฏิรูปการศึกษาไดอ้ย่าง
เป็นระบบและยัง่ยนื (Rousseau, 2010)  

งานวิทยานิพนธ์ของ Sookhee Im เร่ือง Contemplative Teachers’ Practical 
Knowledge: Towards Holistic Teacher Education ศึกษาประสบการณ์ของครู 4 คน ท่ีฝึกปฏิบติัจิตต
ปัญญา วา่ไดน้าํไปใชใ้นการสอนของตนอยา่งไร พบว่า ความรู้ในเชิงปฏิบติัของครู จะทาํใหค้รูสอน
ไดเ้หมาะกบับริบทจริงของนักเรียนไดดี้ โดยการฝึกปฏิบติัจิตตปัญญามีบทบาทสําคญัช่วยทาํให้
ความรู้เชิงปฏิบัติของครูพฒันาข้ึน ทั้ งเร่ืองของตนเอง ของนักเรียน เร่ืองส่ิงแวดลอ้ม รายวิชา 
หลกัสูตร รวมทั้งทาํใหค้รูมีมุมมองอยา่งเป็นองคร์วมต่อชีวิตจริงของนกัเรียนไดดี้ข้ึนดว้ย (Im, 2010)  

งานวิจยัของ Phyllis Robinson กล่าวไวว้่า การภาวนา (Meditation) เป็นประตูสู่การ
เรียนรู้ในมิติท่ีลึกข้ึน การเรียนรู้ผ่านเร่ืองราวของนักศึกษาหลงัระดบัปริญญาในศูนยอ์พยพไทย
กมัพูชา  ผูว้ิจยัคน้พบว่า คุณค่าของการฝึกปฏิบติัภาวนาตามแนวทางพุทธ เป็นส่ิงท่ีทาํให้เห็นความ
ยึดมัน่ต่อระบบความเช่ือ ไดเ้ห็นการสร้างของตวัตน และระบบความเช่ืออย่างแข็งแกร่ง ปกป้อง 
และฝึกฝนการปล่อยวาง ผูว้ิจยัสรุปว่าการนาํหนทางเปล่ียนแปลงผ่านการเรียนรู้ดว้ยการฝึกปฏิบติั
ภาวนา และการเรียนรู้อยา่งบูรณาการ จะช่วยใหเ้กิดแสงสวา่งแห่งการหยัง่รู้ได ้(Robinson, 2004)  

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งพบว่า การสะทอ้นตนเอง (Self-reflection) มีใน
หลากหลายสาขา เช่น การศึกษา การพฒันาจิตตามแนวพุทธธรรม การทาํจิตบาํบดัท่ีมีมิติของจิต
วิญญาณร่วมดว้ย กระบวนการสะทอ้นตนเองท่ีมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีผูว้ิจยัดาํเนินการไดแ้ก่ การ
สะทอ้นตนเองตามแนวพทุธธรรม ท่ีมุ่งศึกษา สงัเกต ทาํความเขา้ใจปรากฏการณ์ภายในจิตใจ 
 
 

2.3 วธีิการวจิยัแบบฮิวริสตกิ (Heuristic Research) 
วิธีการวิจยัแบบฮิวริสติกพฒันาข้ึนโดย คลา้ร์ค มูสตาคาส (Moustakas, 1990) มี

จุดประสงคท่ี์จะนาํเสนอการพรรณนาความให้เห็นภาพของประสบการณ์จากการสืบคน้ศึกษาใน
ตวัเองท่ีเขม้ขน้ของผูว้ิจยั รวมถึงจากคาํอธิบายท่ีไดจ้ากผูอ่ื้นดว้ย โดยผูว้ิจยัจะใชเ้วลาบ่มเพาะและจุ่ม
ตวัเองอยูก่บักระบวนการเพื่อจะทาํความเขา้ใจในทุกแง่มุมอยา่งยาวนาน ตวัตนของผูว้ิจยัเองจะถูก
นาํเสนออยู่ในกระบวนการโดยตลอด และยิ่งผูว้ิจยัสามารถลงลึกไปสู่ความเขา้ใจในปรากฏการณ์
ไดม้ากเท่าใด ความตระหนกัรู้เท่าทนัและความรู้ในตนเองกจ็ะยิง่เติบโตมากข้ึนตามไปดว้ย ตั้งแต่ตน้
จนตลอดการวิจยั กระบวนการศึกษาจะเก่ียวขอ้งอยู่กบัการคน้หาตวัเอง การสนทนากบัตวัเองและ
การคน้พบตวัเอง ทั้งคาํถามวิจยัและวิธีการทาํวิจยัสามารถหลัง่ไหลออกมาจากการตระหนกัรู้ดา้นใน 
และการให้ความหมาย และการมีแรงบนัดาลใจ สืบคน้อย่างใคร่ครวญ จดจ่อและรู้เท่าทนั ภารกิจ

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล                                                         ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 37 

ประการแรกของผูว้ิจยัคือ การเห็นทุกส่ิงทุกอย่างท่ีอยู่ในจิตสํานึก เปิดรับและยอมรับมนั จากนั้น
ดาํรงอยูใ่นธรรมชาติและความหมายท่ีอาจเป็นไปไดข้องมนั และดว้ยความใส่ใจอยา่งเตม็ท่ี ผูว้ิจยัจะ
กาํหนดความตั้งใจท่ีจะขยายความรู้ความเขา้ใจในประสบการณ์ท่ีมีอยู่น้ีออกไปดว้ยการตระหนกัรู้
ในตนเอง ผูว้ิจยัสามารถพฒันาและอธิบายจนกระทัง่ไดม้าซ่ึงญาณหยัง่รู้ ซ่ึงเป็นจุดตั้งตน้ท่ีจะทาํ
ความเขา้ใจประสบการณ์ท่ีสาํคญัของมนุษยไ์ด ้และทั้งหมดน้ีสามารถเช่ือมโยงไปสู่ความเป็นจริง
ดา้นนอกกบัคนอ่ืน กบัชุมชนดว้ย 

ขั้นตอนของการวิจยัแบบฮิวริสติกมีทั้งหมด 6 ขั้นตอน ประกอบดว้ย 
1. การเร่ิมตน้กบังานวิจยั (Initial engagement) ผูว้ิจยัคน้หาหวัขอ้ ปัญหา หรือคาํถาม

จากดา้นในท่ีตนเองมีความสนใจอยา่งเขม้ขน้ และให้ความหมายท่ีสาํคญัทั้งแก่ตวัเองและต่อสังคม 
โดยอาศยัการคน้หาดา้นใน มีการสนทนากบัตวัเอง เผชิญหน้ากบัตวัตน กบัประวติัชีวิต และกบั
สมัพนัธภาพในบริบทของสงัคม 

2. การจุ่มแช่ในประสบการณ์ (Immersion) ผูว้ิจยัใชชี้วิตอยูก่บัคาํถามงานวิจยัทั้งตอน
ต่ืน ตอนนอนหลบั แมก้ระทัง่ตอนฝัน อยู่กบัทุกส่ิงทุกอย่างท่ีผ่านเขา้มาในชีวิตซ่ึงจะเก่ียวพนักบั
คาํถาม สังเกตและต่ืนตวัต่อทุกความเป็นไปไดท่ี้จะให้คาํตอบต่อความหมาย ทั้งน้ีรวมไปถึงการ
รวบรวมเอกสาร สมุดบนัทึก ผลงานของตวัเองท่ีเก่ียวขอ้ง และการสัมภาษณ์พูดคุยกบับุคคลต่างๆ 
เพื่อเกบ็ขอ้มูล นอกจากน้ีอาจอาศยัวิธีสนทนากบัตวัเอง การคน้หาตวัเอง การใชญ้าณทศันะ และการ
ดึงความรู้จากแหล่งพลงัดา้นในและส่วนท่ีฝังลึก 

3. การบ่มฟักความรู้ (Incubation) ผูว้ิจยัละตวัเองออกมาจากการจดจ่อในคาํถามวิจยั 
ออกมาจากการเก่ียวขอ้งทั้งหมดท่ีอยู่กบัการใส่ใจในธรรมชาติและความหมายของประสบการณ์ 
เป็นการรอเวลาใหค้วามรู้ฝังลึกและญาณทศันะดา้นในไดสุ้กงอมและเกิดความชดัเจน 

4. การสวา่งวาบข้ึน (Illumination) เป็นการปรากฏข้ึนของบางส่ิงบางอยา่งท่ีเคยหลงลืม
ไป พลาดไป ไม่ทันเห็น หรือเข้าใจผิดไป ทําให้เกิดการเพิ่มเติมมิติการรับรู้อย่างใหม่ เพิ่ม
องคป์ระกอบใหม่ๆ และเติมบางส่ิงบางอย่างท่ีมีความสําคญัต่อความเป็นจริงในประสบการณ์นั้น 
การหยัง่เห็นเช่นน้ีจะสามารถเกิดข้ึนไดเ้ม่ือผูว้ิจยัอยูใ่นสภาวะผอ่นคลายและเปิดรับ 

5. การอรรถาธิบาย (Explication) ผูว้ิจัยอธิบายอย่างละเอียดถึงธรรมชาติและ
ความหมายต่างๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ประเดน็ท่ีเป็นองคป์ระกอบหลกัของประสบการณ์ นาํไปสู่ความ
เขา้ใจท่ีครบถว้นในแก่นแทข้องปรากฏการณ์นั้น ในการน้ีผูว้ิจยัจะทาํการตรวจสอบอยา่งเตม็ท่ีว่ามี
อะไรบา้งท่ีผดุข้ึนในจิตสาํนึกเพื่อท่ีจะทาํความเขา้ใจในความหมายทุกแง่ทุกมุม โดยศึกษาส่ิงต่างๆ 
ผา่นวิธีการใส่ใจจดจ่อ และการดาํรงอยูด่า้นในเป็นสาํคญั รวมไปถึงการคน้หาและเปิดเผยตวัเอง อีก
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ทั้งระลึกว่าความหมายท่ีใหน้ั้นจะแตกต่างไปตามประสบการณ์แต่ละเร่ืองและข้ึนกบักรอบความคิด
ท่ีมีอยูภ่ายใน 

6. การสังเคราะห์ผลงานอย่างสร้างสรรค ์(Creative Synthesis) โดยทัว่ไปอาจใช้
รูปแบบการบรรยาย เล่าเร่ืองราว ยกคาํพูดคาํต่อคาํ ยกตวัอยา่ง รวมไปถึงการใชบ้ทกวี รูปภาพ การ
วาดหรือ รูปแบบสร้างสรรคอ่ื์นๆ ทั้งน้ีมาจากการใชญ้าณทศันะ ความรู้ฝังลึก และการเตรียมตวัผา่น
การทบทวนขอ้มูล และการภาวนาทาํสมาธิอยูก่บัเร่ืองราวนั้นของผูว้ิจยั  

ในการวิจยัแบบฮิวริสติกน้ีให้ความสําคญัต่ออตัวิสัยของผูว้ิจยัเป็นอนัดบัแรก ความ
ถูกตอ้งน่าเช่ือถือของผลงานจะข้ึนอยู่กบัการให้ความหมายท่ีครอบคลุม แม่นยาํและสอดคลอ้งกบั
คุณลกัษณะท่ีมาจากขอ้มูลตน้  การประเมินนยัสาํคญัของความหมายในบทพรรณนาและการหมัน่
คอยตรวจสอบ ตดัสิน และกลบัไปทบทวนกบัขอ้มูลเดิมอยูเ่ร่ือยๆ จะช่วยเพิ่มความถูกตอ้งน่าเช่ือถือ
ใหก้บัตวังานวิจยัได ้

การวิจยัแบบฮิวริสติก ผูว้ิจยัจาํเป็นตอ้งเขา้ไปมีประสบการณ์นั้นด้วยตวัเองอย่างมี
ชีวิตชีวา เขม้ขน้และเต็มท่ี และการวิจยัแบบน้ีไม่สามารถเร่งรัดให้เสร็จไดต้ามกรอบเวลา หากแต่
จาํเป็นตอ้งอาศยัการดาํรงอยูก่บัประสบการณ์อยา่งเตม็เป่ียม ซ่ือสัตย ์เป็นเน้ือแท ้และมีวุฒิภาวะพอ 
อีกทั้งจาํเป็นตอ้งมีการอุทิศเวลาอยา่งไม่รู้จบใหก้บัการจุ่มแช่ในประสบการณ์ การจดจ่ออยูก่บัคาํถาม
หลกั รวมไปถึงการเส่ียงท่ีจะเปิดแผลและรับกบัความกงัวลต่างๆ บนหนทางของการเรียนรู้สู่การ
เปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตนเอง ซ่ึงมีโอกาสเกิดข้ึนไดใ้นงานวิจยั 

ในการศึกษาของ Khin และคณะ เร่ืองบทบาทของการสืบคน้ดว้ยวิธีการแบบฮิวริสติก 
ผา่นการทาํงานแบบสะทอ้นตนเอง ไดศึ้กษาบทสนทนาภายในของตนเองท่ีมีต่อการเร่ืองกรณีศึกษา 
พบว่า การทาํเช่นน้ีทาํให้เกิดความคิดท่ีแปลกใหม่ส่งเสริมก่อให้เกิดการเรียนรู้แก่ผูท้าํวิจยัชนิดน้ี มี
ความเป็นไปไดใ้หม่ๆ ในความคิดสร้างสรรคต่์างๆ (Khin, 2010) 

งานของ Hiles กล่าวถึง Heuristic Inquiry and Transpersonal Research วา่งานวิจยัแบบ
ฮิวริสติก เป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ของความเป็นมนุษย ์(Human Science) ท่ีอาศยัการ
สืบคน้สะทอ้นตนเอง ตีความประสบการณ์ของมนุษย ์ทาํให้ความเขา้ใจโลกขยายเพ่ิมข้ึน ลดความ
ทุกขแ์ละการทาํลายลงได ้นัน่คือไดก้ลบัมาคน้หาความเป็นจริงในตวัมนุษย ์(Hiles, 2001) 

Ozertugrul ได้ศึกษาประสบการณ์ของตนเองในฐานะผู ้ป่วยโรคย ํ้ า คิดย ํ้ าทํา 
(Obsessive-Compulsive Disorder) โดยวิธีการ Heuristic self-serach inquiry จากบทสนทนาภายใน
ของตนเอง ผลการศึกษาบ่งช้ีวา่ การเยยีวยาโรคย ํ้าคิดย ํ้าทาํไม่ไดเ้ป็นไปตามแนวทางของ biomedical 
model แต่เกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงบริบท การสนทนาภายในดว้ยวิธีการวิจยัเช่นน้ี ทาํให้การเกิด
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ความสับสนและส้ินหวงัข้ึน เป็นผลบวกต่อการเยียวยา จากงานวิจยัพบว่าการรักษาท่ีเนน้ให้ผูป่้วย
เป็นศูนยก์ลางมีหนทางในการเกิดการเยยีวยาตนเองได ้(Ozertugrul, 2015) 

งานวิจยัของผูว้ิจยัเป็นการสืบคน้ตนเอง Self-reflection ในฐานะครูแพทย ์จึงมีความ
เหมาะสมกบัการใชง้านวิจยัแบบฮิวริสติก ซ่ึงเป็นกระบวนการวิจยัท่ีอาศยัการสํารวจ การตีความ
ประสบการณ์ ใชต้วัตนของผูว้ิจยั ทาํใหเ้กิดการตระหนกัรู้ประจกัษแ์จง้ในประสบการณ์นั้นๆ  
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บทที ่3 
วธีิดาํเนินการวจิยั 

 
 

3.1 ระเบียบวธีิวจิยั 
งานวิจยัช้ินน้ีเป็นการวิจยัแบบมุมมองท่ีหน่ึงแบบฮิวริสติก (Heuristic Research) เพื่อ

ศึกษาการเรียนรู้ผา่นการสะทอ้นตนเองของผูว้ิจยัในบนเสน้ทางครูแพทยด์ว้ยการสังเกตสภาวะจิตใจ
ของตนเอง ถึงกระแสความเคล่ือนไหวในใจตนผ่านเร่ืองราวของตนเอง เพื่อนาํไปสู่การใคร่ครวญ
พิจารณาเพื่อเขา้ใจจิตใจของตนเอง ดว้ยการตระหนกัรู้ในแบบแผนทางความคิดอนัเป็นรากเหงา้หรือ
ตน้เหตุท่ีก่อให้เกิดสภาวะคบัแคบหรือทุกขน์ั้น โดยมุ่งทาํให้เกิดความเขา้ใจและความสงบสุขใน
จิตใจ ส่งผลใหจิ้ตใจเป็นอิสระจากความบีบคั้น    

ผูว้ิจยัมีความสนใจการเรียนรู้ดว้ยการสะทอ้นตนเอง บนฐานวิธีคิดตามหลกัพุทธธรรม 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบักระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ งานวิจยัแบบมุมมองท่ีหน่ึง ฮิวริสติก มี
ความสอดคลอ้งกบังานการเรียนรู้มิติภายในดว้ยการสะทอ้นตนเองท่ีผูว้ิจยัมีความสนใจ จึงเลือกใช้
ระเบียบวิธีวิจยัฮิวริสติกเป็นกรอบในการทาํงานคร้ังน้ี 

งานวิจยัแบบฮิวริสติก เป็นงานสืบคน้ตนเองในประเด็นท่ีผูว้ิจยัมุ่งให้ความสนใจ เพ่ือ
ทาํใหเ้กิดความเขา้ใจประสบการณ์ของตนเองท่ีลึกซ้ึงข้ึน เหมาะกบัการนาํไปใชใ้นแง่มุมต่างๆ เช่น 
การทาํงาน ความเจบ็ป่วย ดงัการศึกษาของ Khin และ Ozertugrul ทาํใหเ้กิดการคน้พบแง่มุมใหม่ๆ 
ความคิดสร้างสรรคใ์นงาน และการเยียวยาความเจบ็ป่วยได ้(Khin, 2010) (Ozertugrul, 2015) ใน
งานวิจยัช้ินน้ี ผูว้ิจยัศึกษาประสบการณ์ของตนเองในการทาํงาน จึงมีความเป็นไปไดท่ี้อาจจะคน้พบ
ความจริงบางอย่างในตนเองเพิ่มข้ึน และนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงวิธีการทาํงาน วิธีการใชชี้วิตของ
ตนเอง ซ่ึงส่งผลกระทบต่อผูอ่ื้นท่ีผูว้ิจยัเก่ียวขอ้งอยูด่ว้ยได ้  

ในการถ่ายทอดงานวิจยัช้ินน้ีขอใชส้รรพนามแทนตวัเองว่า “ฉนั” ใชว้ิธีการเขียนงาน
ดว้ยการบอกเล่าเร่ืองราวชีวิตผ่านภาษาท่ีสามารถส่ือสารออกมาจากใจเพ่ือสนทนากบัตนเองและ
ผูอ่้านซ่ึงเป็นเสมือนผูร่้วมรับฟังรับรู้ส่ิงท่ีพยายามถ่ายทอดดว้ยใจ 
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3.2 การเตรียมตวัผู้วจิยัในฐานะเคร่ืองมือ 
ผูว้ิจยัในฐานะเคร่ืองมือ ท่ีเก็บขอ้มูล และเป็นผูว้ิจยั ไดมี้การเตรียมความพร้อมสาํหรับ

ตนเอง เพื่อใหส้ามารถเกบ็ขอ้มูลและดาํเนินการตามกระบวนการวิจยัไดถู้กตอ้ง น่าเช่ือถือ ผูว้ิจยัไดมี้
การเตรียมความพร้อม เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการสะท้อนตนเองตามหลักอริยสัจส่ี และ
กระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาการแนวพุทธ ผูว้ิจยัไดก้ารศึกษาหนงัสือ ตาํรา เอกสารคาํ
สอนทางดา้นพระพุทธศาสนา เช่น ท่านพุทธทาส พระพรหมคุณาภรณ์ ท่านทะไล ลามะ ท่านติช 
นทั ฮนัห์  ไดเ้ขา้ศึกษาภาวนาในรูปแบบในโอกาสต่างๆ เช่น วิชาภาวนา การไปปฏิบติัธรรมคร้ังละ 
1-3 วนั สมํ่าเสมอทุก 2-3 เดือน ไดฝึ้กฝนการภาวนาดว้ยตนเองเป็นประจาํ บนัทึกเอกสารต่างๆ เป็น
ประจาํ และไดเ้ขา้ร่วมอบรมกบั รศ.ดร.โสรีช ์โพธิแกว้ ในหลกัสูตรต่างๆ ไม่ตํ่ากวา่ 150 ชัว่โมง และ
ไดรั้บการ Supervise จาก อ.ดร.เพริศพรรณ แดนศิลป์ เป็นประจาํทุกเดือน การเตรียมความพร้อม
ดงักล่าว ทาํใหผู้ว้ิจยัพฒันาความสามารถในการสงัเกตจิตใจตนเองไดดี้ข้ึน 

 
 

3.3 แผนทีก่ารสะท้อนตนเอง 
      แผนท่ีน้ีผูว้ิจยัเร่ิมศึกษาตั้งแต่เขา้มาเรียน  และตลอดการทาํวิจยั  และแมแ้ต่จบการวิจยั 
แผนท่ีน้ีก็ยงัคงดาํเนินอยู่ในชีวิตผูว้ิจัย  แผนท่ีดังกล่าว  ช่วยให้การสะทอ้นตนเองของผูว้ิจัยมี
กระบวนการเดินทางท่ีถูกตอ้ง ชดัเจน และเป็นประโยชน์ ถูกตอ้งคือ อยูภ่ายใตห้ลกัอริยสัจ 4 ช่วยให้
ผูว้ิจยัพิจารณาตามความเป็นจริง  แมคุ้ณภาพการฝึกฝนยงัอยู่ในการเร่ิมตน้ ท่ีหลงไปกบัความคิด
ตดัสิน อคติ ความชอบ ความชงั แผนท่ีดงักล่าว คือการสังเกตตนเอง หมัน่ทบทวนดว้ยใจท่ีสะอาด 
จึงช่วยให้ผูว้ิจยักลบัมาอยู่ในเส้นทาง ตลอดจนการพบเจอกลัยาณมิตรช่วยสะทอ้นตนเอง ทาํให้
ผูว้ิจยัไดก้ลบัมาสังเกตปรากฏการณ์ต่างๆ ไดร้วดเร็วข้ึน ดว้ยการสะทอ้นโดยตรง  การมีปฏิสัมพนัธ์ 
และท่าทีต่างๆ ของเพื่อนช่วยใหผู้ว้ิจยัเกิดความตระหนกัรู้ไดร้วดเร็วข้ึน  

แผนท่ีสาํหรับการเดินทางนัน่คือ หลกัอริยสัจ 4  แผนท่ีโดยแทจ้ริงแลว้ คือโครงสร้าง
ของจิตใจ (Psychological structure) ท่ีมี 2 ระดบัคือ ระดบัท่ีมีปัญหาและระดบัท่ีหมดปัญหา  จิตใจท่ี
มีปัญหาจะแผ่ครอบคลุมทัศนะในการมองโลก ความรู้สึกนึกคิด การพูด การกระทาํ ท่าทีใน
ความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นและสังคมส่ิงแวดลอ้ม เป็นเหตุให้ส่งผลกระทบในทางตอบโตท่ี้เป็นโทษ  
ในทางตรงขา้มหากจิตใจอยู่ในระดบัท่ีหมดปัญหา ก็จะแจ่มใส ปราศจากเมฆหมอกของความทุกข ์
ทศันะการมองโลก สอดคลอ้ง กลมกลืน สงบ สันติ สร้างสรรค์ งอกงามและเป็นสุข หลกัธรรม
สาํคญัไดแ้ก่ อริยสัจ 4 ท่ีมีสัมมาทิฏฐิเป็นแกนกลาง แนวทางในการพฒันานกัจิตวิทยาการปรึกษา มี
ฐานอยู่ท่ีการสังเกตพิจารณาตนเอง นัน่คือ โยนิโสมนสิการ เป็นการศึกษาพิจารณาภายในพร้อมๆ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



นติมา ติเยาว ์                                                                                             วธีิดาํเนินการวจิยั / 42 

กบัการพฒันาทกัษะเพื่อการทาํงานในกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาอย่างผสมผสาน  ซ่ึงจะช่วย
ให้เกิดการยกระดบัจิตใจของตนเองไปสู่ความเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ท่ีถูกความทุกขร์บกวน (โสรีช ์
โพธิแกว้, 2555)   

ในกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ผูน้าํกลุ่มทาํหนา้ท่ีของปรโตโฆ
สะท่ีดี หรือกลัยาณมิตร โดยผูน้าํกลุ่มซ่ึงไดศึ้กษาหลกัธรรมพื้นฐานโดยอาศยัตนเองเป็นสนามแห่ง
การเรียนรู้ การฝึกฝนตนเองวนัแลว้วนัเล่า  จึงเป็นเคร่ืองมือท่ีผูน้าํกลุ่มจะเรียนรู้ และสังเกตจิตใจท่ี
ไม่เป็นสุขของตนเอง การตระหนกัรู้ การใคร่ครวญตนเอง การเผชิญความวิตก กงัวล กลวั ฯลฯ จน
เห็นเหตุแห่งทุกข ์นาํไปสู่การแกแ้ละเผชิญกบัปัญหาดว้ยปัญญา เป็นความเขา้ใจโลกและชีวิตตาม
จริง เป็นเส้นทางการเรียนรู้ท่ีผูน้าํกลุ่มไดส้ัมผสัหลกัธรรมท่ีเห็นไดจ้ริงในชีวิตของตน ความเขา้ใจ
และประสบการณ์ในการสังเกตตนเองของผูน้ํากลุ่มจึงทาํหน้าท่ีเป็นผูเ้ อ้ืออาํนวยการเรียนรู้ 
(Learning Facilitator) ในกระบวนการกลุ่ม 

ก่อนผูว้ิจัยเร่ิมต้นทาํวิจัย  ผูว้ิจัยได้เ ร่ิมฝึกฝน อาศัยแผนท่ีดังกล่าวศึกษา สังเกต 
ปรากฏการณ์ในจิตใจของตนเอง  และ เร่ิมตน้นาํแผนท่ีดงักล่าวไปทาํงานในฐานะผูน้าํกลุ่มในการ
ฝึกงานกบันักศึกษาแพทย ์ การทาํงานวิจยัช้ินน้ีผูว้ิจยัยงัคงเดินทางดว้ยแผนท่ีการทาํงานตามหลกั
อริยสัจ 4 โดยมีกระบวนการทาํงานในมิติกลุ่มและบุคคล   ซ่ึงผูว้ิจยัอาศยัตนเองเป็นเคร่ืองมือสาํคญั 
เพ่ือสร้างให้เกิดการเรียนรู้และเก้ือกูลกบัผูค้นท่ีเก่ียวขอ้งดว้ย คือ นกัศึกษา คนไข ้ตลอดจนผูค้นใน
การทาํงานในฐานะครูแพทย ์  

จากประสบการณ์ในการฝึกฝนตนเองในโครงสร้างการทาํงานกบัจิตใจของผูค้น ผา่น
การศึกษา สังเกตเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงของผูว้ิจยั ช่วยให้ผสานความเขา้ใจการทาํงานในทั้ง
มิติกลุ่ม และ มิติบุคคล เกิดข้ึนผสานกนัไปในชีวิตทั้งการเรียนการสอน  การให้การปรึกษาผูเ้รียน 
การดูแลคนไข ้การอยูก่บัครอบครัว ฯลฯ  
 
 

3.4 ขั้นตอนการศึกษาวจิยั 
3.3.1 การเร่ิมตน้กบังานวิจยั (Initial engagement) เป็นช่วงท่ีผูว้ิจยัคน้หาหวัขอ้คาํถาม

จากดา้นในท่ีตนเองมีความสนใจอยา่งเขม้ขน้ ซ่ึงฉนัคน้พบว่าวิถีการสะทอ้นตนเอง สังเกตพิจารณา
ในตนเอง เป็นเร่ืองท่ีสนใจอยา่งมาก พร้อมกบัเกิดคาํถามในใจวา่ขณะท่ีฉนัปฏิบติัหนา้ท่ีครูแพทยท่ี์มี
ความมุ่งหมายจะนาํการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาสู่การศึกษาของนกัศึกษาแพทย ์ฉนัจะเกิดความ
ตระหนกัรู้สภาวะจิตใจและแบบแผนทางความคิดในตนเองอยา่งไรดว้ยการสังเกตจิตใจตนเอง เป็น
ท่ีมาของงานวิจยัช้ินน้ี ท่ีฉนัจะศึกษาตนเองในขณะกลบัไปทาํงานในบทบาทครูแพทย ์

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล                                                         ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 43 

3.3.2 การจุ่มแช่ในประสบการณ์ (Immersion) คือขั้นตอนท่ีผูว้ิจยัใชชี้วิตอยูก่บัคาํถาม
งานวิจยัทั้งตอนต่ืน ตอนนอนหลบั แมก้ระทัง่ตอนฝัน การเก็บรวบรวมขอ้มูล ใชก้ารเก็บขอ้มูลผา่น
ตนเอง โดยการศึกษาปรากฏการณ์ในจิตใจตนเอง โดยการจุ่มแช่ในประสบการณ์ขณะทาํงานใน
บทบาทครูแพทย ์  

  ผูว้ิจยัสงัเกตปรากฏการณ์ภายในใจท่ีถูกบีบคั้น ทั้งความชอบใจ ไม่ชอบใจ รบกวน 
ไม่เป็นสุข ฯลฯ ท่าทีต่อการทาํงานในทุกมิติ ทั้งการออกแบบแผนการสอน วิธีการจดัการเรียนการ
สอน การสอนในห้อง การสอนดูแลการออกตรวจผูป่้วย การประชุมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการ
เรียนการสอน งานวิจยัท่ีผูว้ิจยัได้เก่ียวขอ้งในบทบาทครูแพทย  ์การพูดคุยแลกเปล่ียนกับเพื่อน
ร่วมงาน การเขียนบนัทึกประสบการณ์ประจาํวนั การเรียนในรายวิชาจิตตศิลป์ท่ีศูนยจิ์ตตปัญญา
ศึกษาซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการทาํวิทยานิพนธ์ การร่วมเป็นคณะกรรมการการเรียนรู้เพื่อการเปล่ียนแปลง
ของเครือข่ายแพทยเ์วชศาสตร์ชุมชน อาชีวเวชศาสตร์และเวชศาสตร์ครอบครัว รวมทั้งการทาํงาน
อ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้ง  

 เม่ือสงัเกตสภาวะจิตใจตนเองแลว้ จะทาํการเขียนบนัทึกประจาํวนัหรือ บนัทึกผา่น
การอดัเสียงในเทปบนัทึกเสียงอย่างสมํ่าเสมอ การบนัทึกมุ่งสังเกตสภาวะจิตใจในการดาํเนินชีวิต
และการทาํงาน ประเด็นการผสาน/ผลกัดนัการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาไปใชก้บัการศึกษาของ
นกัศึกษาแพทย ์   

 รวบรวมจากเอกสารท่ีบนัทึกส่วนตวัในอดีต  
 การอ่านหนังสือแนวการภาวนาหรือพฒันาตนเอง  การฟังธรรมอย่างสมํ่าเสมอ  

การพูดคุยแลกเปล่ียนกบัเพื่อนๆ ในชุมชนแห่งการปฏิบติัแนวจิตตปัญญาและการปรึกษาเร่ืองราว
ต่างๆ ในชีวิตกบัอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์เป็นส่วนหน่ึงท่ีฉนัไดบ่้มเพาะตนเองบนเส้นทางแห่ง
การสงัเกต ฝึกฝนตนเองน้ีดว้ย  

3.3.4 การบ่มฟักความรู้ (Incubation) ผูว้ิจยัละตวัเองออกมาจากการจดจ่อในคาํถามวิจยั 
ออกมาจากการเก่ียวขอ้งทั้งหมดท่ีอยู ่เป็นการรอเวลาให้ความรู้ฝังลึกและญาณทศันะดา้นในไดสุ้ก
งอมและเกิดความชดัเจนในระยะน้ีเกิดข้ึนเป็นช่วงๆ ระหว่างการเก็บขอ้มูล โดยกาํหนดให้แต่ละ
เดือนฉันลาหยุด เพื่อพักการปฏิบัติหน้าท่ีครูแพทย์ ปล่อยให้ตัวเองออกมาเดือนละ  3-4 วัน 
นอกจากน้ีหลงัครบช่วงเวลาการเก็บขอ้มูล ฉนัจะหยดุพกัการทาํงาน การภาวนาไวช้ัว่ครู่ 1 สัปดาห์ 
เพื่อใหต้วัเองไดบ่้มฟักความรู้ รอเวลาใหญ้าณทศันะไดเ้กิดข้ึน  

3.3.5 การสว่างวาบข้ึน (Illumination) เป็นขั้นตอนท่ีเกิดการปรากฏข้ึนของบางส่ิง
บางอยา่งท่ีพลาดไป ไม่ทนัเห็น หรือเขา้ใจผดิไป ทาํใหเ้กิดการเพ่ิมเติมมิติการรับรู้อยา่งใหม่ ขั้นตอน
น้ี ฉนัจะรอคอย ภายหลงัการสังเกตสภาวะจิตใจตนเองจากจิตใจท่ียุง่เหยิง ขุ่น คบัแคบ นาํสภาวะน้ี
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มาอยูใ่นการใส่ใจบ่มฟักความรู้ จนกระทัง่เกิดความเขา้ใจใหม่เห็นกรอบแนวคิด แบบแผนทางจิตใจ
ท่ีเป็นตน้เหตุแห่งการเกิดจิตใจท่ีคบัแคบนั้น ภายใตเ้ร่ืองราวของความเป็นครูแพทยข์องตนเอง  
ความเขา้ใจท่ีเกิดข้ึนทาํให้สภาวะจิตใจเปล่ียนแปลงไป เกิดจิตใจท่ีผอ่งใส สงบ ปลอดโปร่ง เตม็ไป
ดว้ยความตระหนกัรู้ในตนเอง 

3.3.6 การประมวลผล และการอรรถาธิบาย (Explication) เป็นขั้นตอนท่ีผูว้ิจยัรวบรวม
ขอ้มูลทุกอย่าง นาํมาอธิบายอย่างละเอียดถึงธรรมชาติและความหมายต่างๆ ดว้ยวิธีการเล่าเร่ือง
(Narrative approach) ในบทบาทความเป็นครูแพทย ์ว่าผูว้ิจยัไดค้น้พบแบบแผนทางความคิด ความ
เคยชิน ท่ีก่อให้เกิดความบีบคั้นในใจอยา่งไรบา้ง ผา่นประเด็นหลกัท่ีผูว้ิจยัมุ่งหมายจะนาํการเรียนรู้
ดว้ยวิถีภาวนาหรือแนวทางจิตตปัญญาน้ีไปสู่การศึกษาของนกัศึกษาแพทย ์ การอธิบายอยา่งชดัเจน
นาํไปสู่ความเขา้ใจท่ีครบถว้นในแก่นแทข้องปรากฏการณ์นั้น ในขั้นตอนน้ี ความเขา้ใจท่ีผดุข้ึนใหม่
ของผูว้ิจยัจะนาํมาอธิบายอยา่งละเอียด 

3.3.7 การสงัเคราะห์ผลงานอยา่งสร้างสรรค ์(Creative synthesis) ในขั้นตอนน้ีผูว้ิจยัจะ
ดาํเนินการเขียนงานวิทยานิพนธ์ผ่านเร่ืองราวของตนเอง อาจยกเป็นคาํพูดคาํต่อคาํ หรือรูปแบบ
สร้างสรรคอ่ื์นๆ โดยนาํเสนอตามลาํดบัประสบการณ์ในแต่ละช่วงเวลา วิเคราะห์ และใหค้วามหมาย
ตามระเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพ 

 
 

3.5 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
3.4.1 บนัทึกการเรียนรู้ประจาํวนั (Contemplative journal) เป็นการบนัทึกเร่ืองราว

เหตุการณ์ในแต่ละวนั ความรู้สึกต่อเหตุการณ์ การใคร่ครวญ และการเรียนรู้ โดยเฉพาะประเด็นใจท่ี
กระเพื่อม ใจขุ่น รวมทั้งอาจใชก้ารอดัเสียงลงในเคร่ืองบนัทึกเสียง  

3.4.2 เอกสารบนัทึกส่วนตวั (Journal) ในอดีต 
 
 

3.5 อุปสรรคในการทาํงานและแนวทางแก้ไขปัญหา 
งานวิจยัแบบฮิวริสติกเป็นการทาํงานเพ่ือการสืบคน้ทาํความเขา้ใจเร่ืองราวภายในจิตใจ

จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน ผูว้ิจยัสงัเกตพบถึงอุปสรรคต่างๆ ไดแ้ก่ 
การเลือกรวบรวมขอ้มูล ท่ีมีการคดัเลือกบางขอ้มูลท่ีนาํมาศึกษา ซ่ึงอาจเป็นไปไดท่ี้จะ

ไม่ครบถว้น ไม่อยู่ในการรับรู้ของผูว้ิจยั แต่ด้วยลกัษณะของงานวิจยัท่ีไม่ได้พยายามคน้หา
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ขอ้เทจ็จริงมานาํเสนอ จึงไม่ไดมุ่้งเนน้การเก็บขอ้มูลใหค้รบถว้น แต่อยา่งไรก็ตามผูว้ิจยัไดท้บทวน
และรับฟังเสียงสะทอ้นจากผูท่ี้เก่ียวขอ้งอยูเ่สมอ ทาํใหล้ดโอกาสในการตีความจากขอ้มูลดา้นเดียว 

การเกบ็รวบรวมขอ้มูลตามลาํดบัขั้นตอนการวิจยัแบบฮิวริสติก เม่ือผูว้ิจยัเร่ิมเก็บขอ้มูล
ไปช่วงระยะเวลาหน่ึง ผูว้ิจยัพบว่า ขั้นตอนงานวิจยัมีความสลบัซับซ้อนและเปล่ียนแปลงไปตาม
ไม่ไดเ้ป็นลาํดบัเส้นตรงตามกระบวนการ เช่น บางขณะกาํลงัเก็บขอ้มูลในขั้นตอนท่ี 2 คือ จุ่มแช่
ประสบการณ์อยู ่แต่กลบัเกิดความเขา้ใจสว่างวาบข้ึน ซ่ึงเป็นขั้นตอนท่ี 4 เป็นตน้ ผูว้ิจยัจึงใชก้าร
สงัเกต เกบ็รวบรวมขอ้มูลตามความเป็นจริง แลว้นาํมาเทียบเคียงกบัขั้นตอนการวิจยัท่ีถูกตอ้ง เพื่อจะ
ทาํการวิเคราะห์ผลไดอ้ยา่งน่าเช่ือถือ 

อคติภายในจิตใจท่ีมกัเป็นแบบการใชเ้หตุผลของการ “เป็นคนดี” เพื่อปกป้องตนเอง จึง
อาจเป็นอุปสรรคสาํคญัในความถูกตอ้งของการเกบ็รวบรวมขอ้มูล แต่อยา่งไรกต็ามการฝึกฝนตนเอง
เพื่อเท่าทนัอคติ และการสะทอ้นจากบุคคลรอบขา้ง น่าจะเป็นส่ิงท่ีช่วยลดอคติในการรายงานผลได้
ระดบัหน่ึง แต่ผูว้ิจยัเช่ือว่าการรายงานผลอย่างซ่ือตรงเป็นองคป์ระกอบสาํคญักบังานวิจยัแบบฮิวริ
สติก สามารถยอมรับไดใ้นฐานะมนุษยค์นหน่ึงท่ีกาํลงัฝึกฝนตนเอง 
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บทที ่4 

ผลการศึกษา 
 

 

ในบทน้ีเป็นการนําเสนอผลการสะทอ้นตนเองบนเส้นทางครูแพทยข์องผูว้ิจยั โดย
สืบคน้จากความทรงจาํ ขอ้มูลการบนัทึกประจาํวนั บนัทึกต่างๆ และการสะทอ้นจากบทสัมภาษณ์
เพื่อนร่วมงาน/เพื่อนร่วมรุ่น เพื่อเขา้ใจทศันะการมองโลก แบบแผนแห่งความคิดความเช่ือของ
ตนเองในความเป็นครูแพทย ์ผูว้ิจยัขอใชส้รรพนามแทนตนเองว่า “ฉนั” เพื่อใหรู้้สึกผอ่นคลายท่ีได้
บอกเล่า และสนทนากบัผูอ่้านในงานวิทยานิพนธ์ช้ินน้ี 

ฉนัเร่ิมตน้ชีวิตความเป็นครูแพทย ์ตั้งแต่เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2549 นบัระยะเวลาจนถึง
ปัจจุบนั รวมแลว้เกือบ 10 ปี จุดเปล่ียนท่ีสาํคญัสาํหรับฉนัคือ การไดม้าเรียนท่ีศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา 
มหาวิทยาลยัมหิดล ในช่วงกลางปี พ.ศ.2554 ฉนัไดมี้โอกาสหยดุทบทวนและใคร่ครวญความเป็นไป
ในชีวิตและโลกรอบตวั ฉนัไดน้าํความเขา้ใจท่ีเกิดข้ึน เคร่ืองมือและทกัษะต่างๆ ไปทดลองฝึกฝนใน
ชีวิตความเป็นครูแพทยข์องตนเองตลอดเกือบ 3-4 ปีท่ีผา่นมา ฉนัไดน้าํบทสะทอ้นตนเองมาแบ่งปัน
ในพื้นท่ีแห่งน้ีท่ีเรียกวา่วิทยานิพนธ์ตามหวัขอ้ดงัน้ี 
  
 

4.1 จุดเร่ิมต้นการแสวงหา 
ฉันไดมี้โอกาสทบทวนสะทอ้นถึงเส้นทางความเป็นครูแพทยข์องตนเองหลายคร้ัง

ในช่วง4-5 ปีท่ีผา่นมาทาํใหฉ้นัรู้ว่าตนเองมีท่ีมาท่ีไปอยา่งไร ความเขา้ใจถึงแรงบนัดาลใจ เป้าหมาย
ของตนเอง ทาํให้ฉนัมัน่คง ยืนหยดัในคุณค่าท่ีฉนัใหฉ้นัเร่ิมตน้เส้นทางครูแพทยโ์ดยท่ีฉนัเองไม่ได้
รับรู้ถึงแรงบนัดาลใจของตนเอง ในใจมีแต่คาํถามท่ีสะทอ้นถามถึงความหมายและความคบัขอ้งใจ
ต่อการมาเป็นครูแพทยข์องตนเอง 

 
“ฉันสมควรเป็นครูแพทย์เวชศาสตร์ครอบครัวจริงหรือ ทาํไมจึงรู้สึกว่า ฉันสอนไม่ได้สักที” 
“ฉันมีเป้าหมายทางธรรม แล้วการเป็นครูแพทย์ทาํให้ฉันได้มีโอกาสเดินทางธรรมอย่างไร” 

 
การสะทอ้นตนเองผ่านสังเกตพิจารณาปฏิกิริยาเคล่ือนไหวในใจตวัเอง ทาํให้ฉันได้

เห็นท่ีมาของความรู้สึกนึกคิด การกระทาํ คาํพูดของตนเองชัดเจนข้ึนเร่ือยๆ การกลบัมาสังเกต 
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“เสียง” ของคาํถามเหล่าน้ีในใจตวัเอง ทาํให้ฉันรู้ว่า ฉันมีความรู้สึกดอ้ย ประเมินตนเองตํ่า และมี
ความคบัขอ้งใจท่ีฉันไม่อาจประสานเป้าหมายทางธรรมเขา้สู่การทาํงานในชีวิตจริงได ้แมฉ้ันจะมี
ความมุ่งมัน่ในงานครูแพทย ์แต่เสียงของความบีบคั้น ไม่พอใจในตนเองมกัจะบัน่ทอนกาํลงักาย 
กาํลงัใจดว้ยเสมอ ความคิดท่ีประเมิน ตดัสินตนเองจึงเปรียบเหมือน “กาฝาก” ท่ีดูดแย่งสารอาหาร
จากตน้วนัแลว้วนัเล่า 

เสียงเหล่าน้ีทาํใหฉ้นัหวนนึกถึงคาํถามสาํคญัตั้งแต่วยัเดก็ท่ีมกัผดุข้ึนมาใหฉ้นัเกิดความ
ตะลึงงงงนั  ท่ีฉนัไม่เคยตอบตวัเองไดอ้ยา่งแทจ้ริง คาํถามนั้นคือ  

 

“ชีวิตคืออะไร เกิดมาทาํไม” 
 

คาํถามน้ี ทาํใหภ้ายในใจของฉนัสั่นสะเทือนอยา่งลึกซ้ึง จนกระทัง่การกา้วเขา้มาสู่การ
เป็นครูแพทย ์คาํถามเหล่าน้ียงัคงมีอิทธิพลต่อฉนัอยูเ่สมอ  การไดผ้า่นประสบการณ์ชีวิตมาตลอด 40 
ปี ทาํใหฉ้นัค่อยๆ รู้สึกถึงคาํตอบของคาํถามน้ี การสะทอ้นตนเองโดยอาศยัหลกัอริยสัจ 4 ท่ีคล่ีคลาย
ความจริงของชีวิตและสรรพส่ิง ทาํให้ฉันคน้พบภาวะหน่ึงท่ีมีความหมายสําหรับฉันอย่างยิ่งและ
ช่วยพาใหฉ้นักลบัมามีชีวิตตามจริง 

ขณะแห่งการพบคาํตอบนั้นคือ ช่วงเวลาท่ีฉันไม่ได้มีหรือนึกถึงคาํถามเหล่าน้ี แต่
กลายเป็นช่วงเวลาท่ีฉนัเรียกว่า “ภาวะแห่งการหลอมรวม” (Integrated state) ซ่ึงเกิดข้ึนในหลาย
เหตุการณ์ หลายวาระ การกล่าวถึงภาวะแห่งการหลอมรวม ซ่ึงเป็นสภาวะขา้งในใจ มีความยากท่ีจะ
อธิบายผา่นภาษาถอ้ยคาํ ฉนัพบว่า คร้ังใดท่ีฉนัดาํรงตนอยูใ่นภาวะแห่งการหลอมรวมนั้น ฉนัจะมี
ความสุขสงบ ปลอดโปร่ง กวา้งขวางและเป็นหน่ึงเดียว แต่เม่ือพยายามอธิบายถึงภาวะนั้น ฉนักลบั
เกิดความคบัขอ้งใจ หลุดออกจากภาวะนั้น ยิ่งพยายามอธิบาย กลายเป็นยิ่งห่างไกลจากภาวะนั้นข้ึน
ทุกที ฉนัพบวา่ “ภาวะแห่งการหลอมรวม” เป็นส่ิงท่ีมีความหมายต่อชีวิตความเป็นครูแพทยข์องฉนั
อย่างมาก เป็นสภาวะท่ีเหนือถอ้ยคาํ แต่กลบัพาให้เราสัมผสักบัความจริงของชีวิต ดงัคาํสอนของ
ท่านพุทธทาสภิกขท่ีุว่า “ชีวิตต้องเทียมด้วยควายสองตัว” ถา้ชีวิตมีแต่แรงท่ีจะเดินไป ขาดตวัรู้ แรง
นั้นก็อนัตราย เดินไปอยา่งไม่มีทิศทางและไม่ปลอดภยั ฉนัพบว่าตวัเราใชเ้วลาคร่ึงชีวิตท่ีศึกษาวิชา
ทางโลก (ตวัแรง) แต่ชีวิตท่ีสมบูรณ์ยงัตอ้งการเวลาในการศึกษาวิชาแห่งชีวิต (ตวัรู้) ท่ีฉนัมุ่งศึกษา
ในงานวิทยานิพนธ์ช้ินน้ี    

ฉันอยากจะเล่าให้ผูอ่้านฟัง ถึงการคน้พบภาวะแห่งการหลอมรวมผ่านการสะทอ้น
ตวัเอง ว่ากระบวนการสังเกตและพิจารณาตนเองเกิดข้ึนอยา่งไร เม่ือเขา้ถึงแลว้ส่งผลอยา่งไรต่อฉนั
และบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง วิถีแห่งการฝึกตนท่ีทาํให้ฉันเขา้ถึงในสถานการณ์ต่างๆ และฉนัจะเล่าเร่ือง
ภาวะท่ีเอ้ือต่อการเขา้ถึง ผา่นประเดน็ต่างๆ ของแง่มุมความเป็นครูแพทย ์ 
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4.1.1 แรงบันดาลใจบนเส้นทางครูแพทย์ 
เส้นทางชีวิตของฉัน เป็นเหมือนคนส่วนใหญ่ในสังคม พ่อกบัแม่ของฉันเป็นชนชั้น

กลาง มีชีวิตท่ีไม่ไดส้ะดวกสบายแบบฉัน ความยากลาํบากทาํให้พ่อและแม่ด้ินรนใชชี้วิตเพื่อตอบ
โจทยข์องการเติมเตม็วตัถุเงินทองทั้งหลาย ทาํให้คนรุ่นลูกเช่นฉนัไม่เคยรู้สึกขาดแคลนวตัถุส่ิงของ
ใดๆ ฉันดาํเนินชีวิตไปตามความคาดหวงัของพ่อกับแม่ ของคนรอบตวั และของสังคมได ้ 
แรงผลกัดนัจากภายนอก ทาํให้ฉันเดินมาถึงจุดหน่ึงท่ีเป็นท่ีน่าพอใจ ฉันเรียนหนงัสือค่อนขา้งดี 
ความประพฤติสุภาพเรียบร้อย กา้วยา่งของชีวิตเป็นไปตามจงัหวะอยา่งมีท่วงทาํนอง เหมือนคนส่วน
ใหญ่ในสังคม แต่ทว่าขา้งในใจกลบัมีความรู้สึกหน่ึงปรากฏข้ึนเป็นระยะๆ ความรู้สึกน้ีบอกไดย้าก 
ว่าคืออะไรแน่ ถา้จะอธิบาย คลา้ยกบัอาการโหวงๆ อยูภ่ายใน ก่ึงเหงา เศร้า อา้งวา้ง คาํถามท่ีผดุข้ึน
หลงัความรู้สึกเหล่าน้ี คือ ฉนัทาํส่ิงต่างๆ ไปเพื่ออะไร แค่ทาํตามส่ิงท่ีควรทาํตามท่ีคนอ่ืนบอกเท่านั้น
หรือ 

 ตามหาความหมายของชีวติ 
หลายคร้ังท่ีฉนัเห็นภาพวฏัจกัรชีวิต ของการเกิดข้ึนของชีวิตมนุษย ์จากเดก็นอ้ยท่ีน่ารัก

เติบโตข้ึน มีหนา้ท่ีเรียนหนงัสือใหเ้ก่ง แลว้ทาํงานพ่ึงพาตนเองใหไ้ด ้แต่งงานมีลูก เล้ียงดูแลลูก แลว้
ก็เจ็บป่วย อีกสักพกั ความตายก็มาพลดัพรากเราให้จากกนั การไดรั้บรู้ถึงความหมุนวนของวงจร
ชีวิต ทาํใหฉ้นัรู้สึกสลดใจ สะเทือนใจอยา่งบอกไม่ถูก ฉนัไม่รู้ว่า ทุกคนมีความนึกคิดและรู้สึกแบบ
เดียวกบัฉนัหรือไม่แต่สาํหรับฉัน ความรู้สึกเช่นน้ี ผลกัดนัให้ฉันคน้หาความหมายของการมีชีวิต 
แลว้ฉันก็พบส่ิงหน่ึงท่ีทาํให้ฉันรู้สึกมีความหวงั นั่นคือ ธรรมะแห่งพระพุทธองค ์ การไดเ้ขา้ไป
เรียนรู้ผา่นพิธีกรรม ธรรมเนียมปฏิบติั รวมทั้งการอ่านหนงัสือธรรมะ ฉนัเร่ิมเห็นว่าใจขา้งในของ
ฉนั มีปฏิกิริยาตอบรับการเรียนรู้ธรรมะ กบัคาํอธิษฐานท่ีวา่  
 

“ลกูจะขอเดินอยู่บนหนทางเพ่ือไปสู่นิพพาน ทุกภพทุกชาติไป” 
 

การเอ่ยประโยคน้ีออกมา ใจจะมีความสว่างกระจ่างชดั มีแรงสะเทือนออกมาจาก
ภายใน มีความรู้สึกโหยหาท่ีเขม้ขน้ และปรากฏเป็นนํ้ าตาร้ืนแทบทุกคร้ัง ฉันไดส้ัมผสักบัแรง
บนัดาลใจส่วนลึกของตนเอง ทาํให้รู้ว่าฉนัมุ่งดาํเนินชีวิตสู่การหลุดพน้ หรือนิพพาน เม่ือคน้พบ
ทิศทางของชีวิตท่ีตอ้งการเดินไปแลว้ ฉันจึงเร่งศึกษาคน้ควา้ การไดรั้บรู้แนวทางท่ีชดัเจนแห่ง
หนทางน้ี ทาํให้ฉนัมีหลกัยึดเหน่ียว รู้ว่าทาํไมฉนัจึงมีความยึดมัน่ว่า “จะทาํความดี”ในทุกบทบาท
เสมอ เพราะเป็นไปเพื่อเดินทางสู่เป้าหมายภายในตามเจตนารมณ์แห่งชีวิตท่ีฉนัตั้งใจไวน้ัน่เอง 
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แมฉ้นัจะพอรู้วา่ตนเองตอ้งการอะไร แต่หลายคร้ังท่ีฉนัไม่รู้ว่า ทาํไมฉนัตอ้งมาปรากฏ
ตวัอยูต่รงน้ีของโลกใบน้ี ถา้พิจารณาจากตาํแหน่งท่ีฉนัมายนื มีบทบาทหน่ึงท่ีสาํคญัมากต่อชีวิตฉนั 
เป็นชีวิตทางสังคมในฐานะครูแพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัว งานน้ีเป็นงานท่ีใหม่มาก เป็นงานท่ีสวน
กระแสสังคม มีรากฐานแนวคิดท่ีเผชิญหน้ากบัวิธีคิดของคนส่วนใหญ่ในสังคม จึงเป็นงานท่ี
ตอ้งการผูท่ี้มัน่คง ยนืหยดัในคุณค่าบางอยา่ง โดยเน้ืองานแลว้ไม่ใช่งานท่ีไดรั้บความนิยม ไม่เป็นท่ี
รู้จกั แลว้ไฉนฉันจึงเป็นคนท่ีมายืนในจุดน้ีได ้ฉันมีความเหมาะสมหรือมีศกัยภาพอะไรท่ีจะได้
ทาํงานน้ี ฉนัไม่อาจรู้และเขา้ใจ มีคาํถามและความสงสยัต่างๆ มากมายเกิดข้ึนในจิตใจ 

 มิติจิตใจและจิตวญิญาณทีห่ายไปจากระบบการศึกษา 
แรงผลกัดนัอนัเขม้ขน้กบัคาํพูดของใครหลายคน ท่ีว่า “มิติจิตใจ และจิตวิญญาณ”

หายไปจากระบบการศึกษา ท่ีทาํใหก้ารเรียนรู้ขาดความชุ่มช่ืนหล่อเล้ียง เสริมสร้างพลงัชีวิตและเป็น
เช่นนั้ นจริงในประสบการณ์ท่ีผ่านมาของฉัน ท่ีการเรียนมาตลอดชีวิต ตั้ งแต่ประถม มัธยม 
มหาวิทยาลยั ไม่อาจปลุกให้ฉนัต่ืนข้ึนมาตั้งคาํถามกบัความเป็นไปของชีวิต ระบบการดูแลผูป่้วยท่ี
บุคลากรถูกหล่อหลอมใหช้ะงกังนัอยูท่ี่เทคนิคการดูแลมิติทางกาย ใหค้วามรู้สึกเป็นคลา้ยเคร่ืองจกัร
ในสายพานการผลิตของระบบบริการสาธารณสุขอนัใหญ่โต ระบบการทาํงานในองคก์รท่ีอิงบน
ปฏิสัมพนัธ์อนัต้ืนเขิน มุ่งผลลพัธ์ท่ีมีประสิทธิภาพจนหลายคร้ังละเลยความเป็นมนุษยข์อง
คนทาํงาน เสียงต่างๆ เหล่าน้ีกระแทกใจฉนัให้เตน้ไม่เป็นจงัหวะ ปลุกเร้าให้ขา้งในลุกโพลงข้ึนมา 
รู้สึกถึงความมีชีวิตชีวาท่ีอยูภ่ายใน ฉนัไม่รู้ว่าส่ิงน้ีคืออะไร แต่สัมผสัไดถึ้งพลงัของมนั ท่ีผลกัดนัให้
ฉนัเดินตามหาบางส่ิงท่ีขาดหายไป 

เสียงเรียกอนัทรงพลงัแห่งเวชศาสตร์ครอบครัวดึงดูดส่ิงท่ีขาดหายไป ในการเรียน
แพทยท่ี์ผา่นมา พาใหฉ้นัเดินเขา้สู่ศาสตร์น้ี ขณะท่ีฉนัเป็นนกัศึกษาแพทยช์ั้นปี 2 ท่ีฟังคาํว่า องคร์วม 
มิติกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เกิดความรู้สึกสนใจต่ืนตวั เร่ิมมองหาว่า หมอสาขาไหนท่ีใช้
หลกัการน้ีจริงๆ แลว้ฉนัก็รู้ว่า แพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัว คือแพทยท่ี์จะใชมิ้ติท่ีมากกว่ากายในการ
ดูแลมนุษย ์ฉนัจึงรู้ว่าตวัเองตดัสินใจเรียนสาขาเวชศาสตร์ครอบครัวมาตั้งแต่นั้นเป็นตน้มา ไม่เคย
เปล่ียนแปลง เพราะมนัเช่ือมโยงกบับางส่ิงในตวัฉนัจากส่วนลึกขา้งใน ความสนใจน้ีปรากฏออกมา
เป็นงานวิจยัท่ีฉนัใชใ้นการขอรับการสอบวุฒิบตัรฯ ฉนัศึกษาเร่ืองความหมายของคาํว่าจิตวิญญาณ 
ของแพทยป์ระจาํบา้น มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ เพื่อคน้หาว่า จิตวิญญาณคืออะไร มิติน้ีอยู่ใน
สุขภาพ ในทางการแพทย์อย่างไร และคาํตอบท่ีได้ ก็ยงัไม่ได้ทาํให้ฉันเขา้ใจอะไรมากข้ึนนัก  
เพียงแต่รู้วา่ มิติน้ีสามารถอยูใ่นระบบบริการทางการแพทยแ์ลว้ มีพื้นท่ีใหฉ้นัไดศึ้กษาเรียนรู้ต่อไป  

ความสนใจศึกษาปฏิบัติธรรมตามแนวทางพุทธเถรวาทตั้ งแต่เด็กพ่อสนใจศึกษา
ธรรมะตามรอยท่านพุทธทาสภิกข ุการสนใจใคร่รู้ของพ่อ ทาํใหฉ้นัมีกระบวนการคิดคลา้ยๆ พ่อ ท่ี
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มกัจะตั้งคาํถามสาํคญัๆ ใหไ้ดต้รวจสอบสืบคน้ถึงสาระท่ีแทข้องส่ิงต่างๆ ส่วนแม่ แม่ทาํใหฉ้นัรู้สึก
ถึงศรัทธาท่ีตั้งมัน่ต่อพุทธศาสนา แม่สวดมนตทุ์กวนั ใส่บาตรเป็นประจาํ ทาํบุญไม่เคยขาด พาลูกๆ
ไปนัง่สมาธิสมํ่าเสมอ ทาํใหฉ้นัเอง กไ็ดซึ้มซบัความเช่ือความศรัทธามาจากทั้งพ่อและแม่ ฉนัจึงเป็น
ผูท่ี้ตั้งมัน่ในการศึกษาปฏิบติัธรรมคนหน่ึง มีจุดเด่นในศรัทธาท่ีไดรั้บอิทธิพลจากแม่ และความรู้อนั
มากมายเชิงทฤษฎีจากพอ่ แต่มีจุดอ่อนท่ีไม่ไดมี้เวลาฝึกฝนและปฏิบติัมากนกั จึงอาจถือไดว้่าเป็นนกั
คิดเชิงศาสนาคนหน่ึง ท่ีลึกๆ แลว้มีความนอ้ยใจในวาสนาของตนเองท่ีไม่อาจสละชีวิตทางโลกเพื่อ
มุ่งสู่ทางธรรมได ้ เสียงของท่านพทุธทาสและผูรู้้หลายท่านดงัแวว่ในโสตประสาทท่ีวา่   

 
“การทาํงานคือการปฏิบัติธรรม” 

 
ฉันไม่รู้ว่าประโยคน้ีมีอิทธิพลต่อวิธีคิดของฉันอย่างมาก ฉันพบว่า ฉันกาํลงัพยายาม

ดาํเนินชีวิตเพื่อประสานธรรมกบัชีวิตทางโลกใหอ้ยูด่ว้ยกนัได ้จิตตปัญญาทาํใหฉ้นัเห็นลู่ทางท่ีจะทาํ
ใหฉ้นัดาํเนินตามความฝันของตวัเองได ้การเรียนท่ีมีมิติจิตวิญญาณ มีมิติแห่งปัญญา ฉนัมุ่งแสวงหา
ความพอเหมาะพอเจาะของการเป็นอาจารยแ์พทยเ์วชศาสตร์ครอบครัว กบัการใชค้วามเขา้ใจจากการ
เรียนรู้ท่ีจิตตปัญญาศึกษา  

ความเป็นครูแพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัวของฉนั ถูกผลกัดนัดว้ยความรู้สึกถึงความขาด
หายไปของบางส่ิงในตวัเอง ฉันออกคน้หาส่ิงท่ีหายไป ฉันไม่รู้ชดัว่าอะไรหายไป หายไปอย่างไร 
แลว้จะเติมเขา้มาไดอ้ย่างไร แมจ้ะไดอ้อกเดินทางบนหนทางท่ีฉันเช่ือมัน่แลว้ แต่ขา้งในก็ยงัคงมี
เสียงแห่งความสบัสน ใจท่ีหวัน่ไหว ไม่มัน่คง สงสยักบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัฉนัในฐานะครูแพทย ์  
 

4.1.2 การตามหาความเป็นองค์รวมทีอ่ยู่บนความกลวั 
การเรียนท่ีจิตตปัญญาศึกษา ฉันไดค้น้พบตวัตนท่ีสําคญัและหยัง่รากลึกในจิตใจฉัน 

หล่อหลอมข้ึนมาจากอดีต นัน่คือ ความติดดีตามความคาดหวงัจากพ่อแม่ ครู สังคมและธรรมะคาํสั่ง
สอนทั้งหลาย 

การเป็นเด็กดี ลูกท่ีดี นกัเรียนท่ีดี หมอท่ีดี ภรรยาท่ีดี แม่ท่ีดี พี่ท่ีดี นอ้งท่ีดี หรือเป็นคน
ดีในทุกบทบาทท่ีสาํคญั คือส่ิงท่ีฉนัเช่ือว่า ฉันสมควรเป็น มาตลอด ฉนัไม่เคยรู้ ไม่เคยเฉลียวใจมา
ก่อนเลยวา่ การคิดและเช่ือเช่นน้ีอยา่งแน่นแฟ้น เป็นตน้เหตุของอาการอมทุกขใ์นตวัฉนั 

เม่ือยอ้นกลบัไปในวยัเด็ก ฉันเป็นเด็กท่ีน่ิงๆ เงียบๆ ใครบอกให้ทาํอะไรก็มกัทาํตาม
อย่างว่าง่าย ไม่โตเ้ถียง ไม่ขดัแยง้อะไรกบัใคร ฉนักลบัไปเห็นภาพตวัเองในห้องเรียนชั้นอนุบาลท่ี
เพื่อน ซ่ึงเป็นลูกตาํรวจมาขอเงินค่าขนมของฉนั 
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การไดก้ลบัมาเห็นความเช่ือและกฎเกณฑ์ในใจ ทาํให้พบว่า ความคิดเช่นน้ีเป็นเมฆ
หมอกบดบงัจิตใจให้ฉันไม่สามารถรับรู้และจดัการส่ิงต่างๆ ไดอ้ย่างแจ่มชดั เช่น เม่ือฉันดุลูก ฉัน
เกลียดตวัเองท่ีเป็นแม่ท่ีไม่ดี เม่ือฉนักลวัตอนเพ่ือนขู่ เพราะไม่อยากเป็นคนไม่ดี 

 
“นติมา เอาเงินมาให้ซิ พ่อเราเป็นตาํรวจนะ” 
“……” 
ฉนัยืน่เงินค่าขนม 2 บาท ท่ีมีทั้งหมดใหเ้พื่อนไป ดว้ยความตกใจและหวาดกลวั 

 
“นติมา ทาํไมเธอไม่ฟ้องครู” 
ศิริมาศ เพื่อนอนุบาลห้องเดียวกนัเอ่ยถามฉัน และดึงมือฉันเดินไปบอกคุณครูประจาํ

ชั้น ครูจึงไดเ้รียกเพื่อนไปพดูคุยและตกัเตือนวา่ไม่ใหท้าํเช่นนั้นอีก 
 

เหตุการณ์อนัเด่นชดัในความทรงจาํน้ี ทาํใหฉ้นัเร่ิมรู้สึกว่าฉนัไม่เหมือนคนอ่ืน คนอ่ืน
อาจบอกวา่ ฉนัเป็นคนยอมคน อ่อนแอ แต่สาํหรับฉนัเองกลบัไม่รู้สึกอยา่งนั้นภายใตก้ารกระทาํท่ีไม่
ตอบโต ้ฉนัพบว่า มีความเช่ือท่ีฉนั “ยึด” ไวว้่า การโตต้อบเป็นส่ิงท่ีไม่ควรทาํ เราไม่ควรมีกิริยาไม่ดี
ต่อเพ่ือน เพื่อนท่ีดีตอ้งยอมรับเขา้ใจกนั 

ในวยัประถม ฉันเร่ิมรับรู้ว่าการเรียนเก่งและเป็นเด็กดีเช่ือฟังผูใ้หญ่ คือคุณสมบติัท่ี
ผูใ้หญ่รอบตวัให้การยอมรับ ฉนัจึงพยายามเรียนให้เก่ง แต่เพียงในระดบักลางๆ เพื่อยงัไดรั้บความ
สนใจปานกลางอยู ่ส่ิงใดท่ีพ่อแม่ ครูหรือผูใ้หญ่บอกฉนัว่าควรประพฤติปฏิบติั ฉนัมกัประพฤติตาม
อยา่งวา่ง่ายมาตลอด ฉนัจึงมีชีวิตท่ีเรียบๆ ไม่หวือหวาในวยัเดก็ แม่บอกวา่ฉนัเป็นเด็กเล้ียงง่าย ไม่ด้ือ
เลย แต่เม่ือข้ึนชั้นมธัยม เสียงของคาํถามต่างๆ มากมายเร่ิมดงัข้ึนในใจของฉนั 

 
“ทาํไมไม่มีใครชวนฉันเข้ากลุ่มทาํรายงาน อายจังเลย ฉันแปลกประหลาดตรงไหนนะ

หรือเพ่ือนไม่ชอบฉัน เอ๊ะ แล้วฉันต้องรอให้เพ่ือนมาชอบแล้วชวนรึไง ฉันจะตายไหม ถ้าไม่มีเพ่ือน
เหมือนคนอ่ืน” 

 
“ทาํไมทุกคนต้องทาํตามกัน ต่อต้านกฎระเบียบการแต่งกายนะ ผูกคอซองยาวๆ หนีบ

กระเป๋านักเรียนจนแบนแต๊ดแต๋ ตัดผมม้า ไม่เข้าใจเลย ทาํอะไรกันน่ี ฉันไม่ทาํหรอก จะไปต้านกฎ
ทาํไม” 
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ผู้ถือกฎเกณฑ์มาตรฐาน ช่วงวยัรุ่นฉนัรู้สึกไม่พอใจในตนเองและผูอ่ื้นอยูเ่สมอ ภายใต้
คาํถามเหล่าน้ี ฉนัไดพ้บความหมายท่ีซ่อนอยู ่นัน่คือ คาํถามท่ีมีต่อตวัเองวา่  

ฉนัดีจริงหรือไม่? เพราะฉนัเป็นนกัเรียนเพียงส่วนนอ้ย แต่ฉนัก็ทาํตามท่ีสังคมบอกทุก
อยา่งนะ  นกัเรียนท่ีดีคือแบบท่ีฉนัคิดว่าควรเป็น คนท่ีทาํตรงขา้มก็คือนกัเรียนท่ีไม่ดี แมฉ้นัจะรู้สึก
ว่าตนเองยงัอยู่ในกลุ่มนักเรียนท่ีดี แต่ก็ไม่ไดช่้วยให้ฉันมีความสงบ มัน่คงกบัส่ิงท่ีตวัเองเป็นเลย 
เพราะเกณฑท่ี์ฉนัตั้งไว ้ไม่ไดต้รงกบัส่ิงท่ีฉนัเจอเสมอไป  

เม่ือฉันทบทวนสะทอ้นตนเอง พบว่า เม่ือไหร่ท่ีฉันไม่พอใจตนหรือผูอ่ื้น ฉันกาํลงัมี
มาตรฐานหรือความเช่ือบางอย่างครอบงาํจิตใจอยู่ ฉันไดเ้ห็น “เกณฑ”์ ท่ีฉันยึดถือไว ้เม่ือมีใครไม่
เขา้กบัเกณฑ ์ฉนัจึงเป็นเดือดเป็นร้อนเสมอ เป็นแรงท่ีควบคุมทั้งตนเองและคนอ่ืนตลอดเวลา  

แต่แลว้มีคาํถามท่ีสาํคญัคาํถามหน่ึงผดุข้ึนมา คาํถามนั้นคือคาํถามท่ีมองหาความหมาย
ของชีวิตไม่พบ ฉนัเร่ิมสับสนและเร่ิมสงสัยว่า ฉนัคือใครกนัแน่ ฉนัเกิดมาทาํไม เรามีชีวิตอยูก่นัไป
เพื่ออะไร ขณะหน่ึงฉนัจาํไดดี้วา่ มีอีกเสียงดงัข้ึน  

 
“เกิดมาเพ่ือสร้างบารมี”......... 

“สร้างบารมี แล้วบารมีคืออะไร”.......... 
“เสียงน้ันมาจากไหน” 

 
แมจ้ะยงัตอบตวัเองไม่ได ้แต่ฉนักลบัพบว่า เสียงน้ีมีอิทธิพลต่อจิตใจฉนัมาก คาํถามน้ี

นาํพาให้ฉันเร่ิมคน้หาคาํตอบจากส่ิงใกลต้วั ฉันเลือกหยิบหนังสือธรรมะในบา้นมาอ่าน หนังสือ 
“คู่มือมนุษย”์ ของท่านพทุธทาสภิกขเุป็นหนงัสือธรรมะเล่มแรกท่ีฉนัไดอ่้านขณะอายไุด ้14 ปี แมจ้ะ
อ่านไม่รู้เร่ืองเลยในตอนนั้นแต่การไดอ่้านหนงัสือธรรมะทาํใหใ้จฉนัอบอุ่นปลอดภยั ฉนัจึงบอกกบั
ตวัเองว่า ธรรมะคือท่ีพึ่ งสําหรับชีวิตฉัน หลงัจากนั้นเป็นตน้มา ฉันจึงขวนขวายหาความรู้ด้วย
หนงัสือแนวธรรมะมาตลอด  

เม่ือกระแสแห่งชีวิตเคล่ือนไหลผา่นไปเร่ือยๆ จนถึงวยัผูใ้หญ่ วยัแห่งความรับผิดชอบ 
ทั้งในครอบครัวและการงาน ฉนัไดก้ลายเป็นคุณแม่ลูกสอง พร้อมกบัการทาํงานในบทบาทครูแพทย์
สาขาเวชศาสตร์ครอบครัว ท่ีให้ความสําคญัต่อแนวคิดองค์รวม ขณะนั้นมีความคิดท่ีเกิดข้ึนอยู่
บ่อยคร้ัง และรบกวนจิตใจฉนั 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล                                                         ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 53 

“องค์รวมอีกแล้ว สอนยงัไงนะ ทาํไมมนัไม่ถึงไม่องค์รวมซะที ซักประวัติครบ 4 ด้าน
แล้ว กไ็ม่รู้สึกว่าองค์รวมเลย จะถามใครดี ถามไม่ได้หรอก เด๋ียวกถ็กูว่าซิ ว่าเป็นอาจารย์แล้ว ไม่รู้ได้
ยงัไง น่ีฉันกาํลงัหลอกตัวเองว่าสอนองค์รวมได้รึเปล่า แย่มากเลยฉันทาํไมไม่รู้เน่ีย” 

 
“ป้าคนไข้รายนี ้บอกเล่าความทุกข์จากมิติอ่ืนๆ นอกจากกายมาแล้ว ฉันจะทาํอย่างไรดี

กับส่ิงท่ีป้าบอกมา ฟังแล้วน่าสงสารมากเลย เราจะช่วยอะไรได้ ถามไปทาํไมกัน องค์รวมทาํให้เรา
ต้องรู้ข้อมลูเยอะแยะ แล้วช่วยอะไรไม่ได้เลยเหรอน่ี” 

 
“ป้าเล่าเร่ืองลกู มนัเก่ียวกับความป่วยกายยงัไงนะ ตาํราไม่เห็นเขียนไว้เลย แลป็อะไรก็

ไม่บอก แล้วเราจะรู้ได้ยงัไงว่า ป่วยใจท่ีป้าเล่า เก่ียวกับป่วยกายรึเปล่า โอ๊ย! สับสน” 
 

เสียงแห่งความหวาดกลวั ความทุกข์ ความขมข่ืนท่ีเกิดข้ึนในใจ ไม่มีใครรับรู้ ท่าที
ภายนอกของฉันยงัคงเก็บงาํและเงียบขรึม แต่ภายในใจนั้น เรียกร้อง ตอ้งการทางออก ตอ้งการ
คาํตอบใหต้วัเอง ความด้ินรนพยายามคน้หาคาํตอบของความเป็นองคร์วมทางการแพทย ์แต่ไม่เคยมี
คําตอบไหนท่ีทําให้ฉันรู้สึกพอใจได้ ฉันเ ร่ิมรู้สึกเกลียดตนเองมากข้ึนเ ร่ือยๆ  ว่าฉันไม่มี
ความสามารถมากพอจะเขา้ใจเร่ืององคร์วมได ้ ไม่สามารถดูแลรักษาคนไขไ้ด ้ไม่สามารถสอนได ้
ความรู้สึกผดิละอายใจเกิดข้ึนซํ้าแลว้ซํ้ าอีก ฉนัอยูก่บัความเป็นครูแพทยด์ว้ยความรู้สึกละอายใจ และ
ไร้ความสามารถ 

ขณะเดียวกนัก็เร่ิมเอือมระอากบัระบบการศึกษาและการให้บริการสาธารณสุข ท่ีบอก
ประกาศวา่ ใชแ้นวคิดองคร์วม แต่ความเป็นจริงอนัน่าหดหู่นั้นตรงกนัขา้ม ฉนัไม่รู้จะหนัหนา้หาใคร 
ไม่มีใครเป็นท่ีพึ่งให้ฉันไดอ้ย่างหมดใจ ฉันรับรู้ความคาดหวงัท่ีสังคม ผูใ้หญ่มีให้กบัฉัน พวกเขา
คาดหวงัว่าฉันจะตอ้งรู้ มีคาํตอบให้กบัคาํว่าองคร์วม ฉันคือผูเ้ช่ียวชาญ การรับรู้เช่นน้ีทาํให้ฉันยิ่ง
หวาดกลวัมากไปกว่าเดิม ความรู้ทางการแพทยอ์นัมากมายมหาศาล ท่ีถูกคาดหวงัว่าควรจะรู้ใหร้อบ
ระดบัหน่ึง แลว้ยงัคาดหวงัว่า จะเขา้ใจมนุษยไ์ดเ้ป็นอยา่งดี ทั้งๆท่ีไม่มีบริบทรอบขา้งเอ้ือใหเ้ห็น ให้
เ ลียนแบบ  ให้ ซึมซับเลย  สภาพเช่นน้ีบั่นทอนจิตใจฉันเ ป็นอย่างมาก  แต่ฉันก็พยายาม
ประคบัประคองตวัเองใหผ้า่นไปไดใ้นแต่ละวนั และรับรู้ถึงใจท่ีเร่ิมจะทนแบกรับสภาพน้ีต่อไปไม่
ไหวแลว้ 

การสะทอ้นตนเองทาํให้ฉนัพบว่า เม่ือฉนัมีความเขา้ใจในชีวิตไม่ถูกตอ้ง จะส่งผลต่อ
ความคิด เป็นความคิดท่ีบิดเบือน ความคิดท่ีมองตนเองแย่ เม่ือมีความคิดท่ีบิดเบือน จึงส่งผลเป็น
ถอ้ยคาํและการกระทาํท่ีเกิดเป็นโทษ จากการตาํหนิ และไม่พอใจในตนเองและคนอ่ืน การกระทาํ
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คาํพูดท่ีเป็นเช่นน้ี ทาํให้รู้สึกต่อตนเองไม่ดี เขา้ใจชีวิตตนเองและผูอ่ื้นไม่ถูกตอ้ง เกิดเป็นความคิดท่ี
บิดเบือนต่อไปอีกเป็นวงจรไม่รู้จบส้ิน เป็นวงจรท่ีดูดพลงั หมดพลงัไปกบัความคิดฟุ้ งซ่าน ขาด
ความคิดสร้างสรรค ์การทาํงานดว้ยวงจรเช่นน้ี ห้องเรียน/ห้องตรวจจึงขาดพลงั เพราะไม่จดจ่อกบั
ผูเ้รียน/ผูป่้วย ฉนัเหมือนไดเ้จอขอ้สอบทุกๆ วนั ท่ีเป็นบททดสอบใหก้บัตนเอง ซ่ึงสอบตกกบ่็อยคร้ัง  

ตวัอยา่งปฏิกิริยาของฉนัเม่ือนาํมาเทียบกบัหลกัปฏิจจสมุปบาท (วงจรแห่งทุกข)์ 
เม่ือฉันมีความเช่ือว่าส่ิงที่ตนเองคิดถูกต้อง (ฉนัถูกครอบงาํดว้ยอวิชชา)  ความเช่ือของ

ฉนัคือ “นักศึกษาท่ีมีปัญหาควรจะเอ่ยปากและขอคาํปรึกษา”   
เม่ือความคิดของฉันมีอคติ ฉันตดัสินนกัศึกษา (ความคิดของฉันถูกปรุงแต่ง-สังขาร)  

“นักเรียนท่ีดีมีอะไรน่าจะถาม”  
ถ้อยคําของฉันท่ีมีต่อนักศึกษาก็ถ่ายทอดออกมาด้วยรู้สึกนึกหงุดหงิด ตาํหนิในใจ 

“ทาํไมน่ังเงียบแบบนี้ ใครจะไปรู้ว่าเป็น อะไร มีอะไรก็น่าจะถาม” (ฉันมีความคาดหวงัอยากให้
นกัศึกษาเป็นไปตามท่ีตนตอ้งการ-ตณัหา)   

การกระทําของฉันท่ีมีต่อนักศึกษา  เพ่งโทษ  ตาํหนิ เฉยเมย  คุณภาพในจิตใจของ
ตนเองขณะสอน รู้สึกไม่ปลอดโปร่ง (ทุกข)์ 

ห้องเรียนของฉัน บรรยากาศในการเรียนการสอนก็เกิดความตึงเครียด มีความไม่
ไวว้างใจ เกร็ง อึดอดัข้ึน  ความรู้สึกต่อท่ีฉันมีต่อตนเอง ฉัน เร่ิมไม่ชอบท่ีตนเองเป็นเช่นน้ี รู้สึก
ผิดหวงัในตวัเอง วงจรทั้งหมดเกิดเพียงเส้ียวขณะ  และเม่ือฉันไม่ทนัสังเกต  ไม่ยอมรับปฏิกิริยาท่ี
เกิดข้ึน  วงจรน้ีกเ็กิดข้ึนยาวนาน  และแผข่ยายไปยงัผูค้นรอบตวั   ฉนัค่อยๆ ทาํความรู้จกักบัปฏิกิริยา
ของจิตใจไดม้ากข้ึน  

 เม่ือความกลวัของฉันส่งผ่านไปยงันักศึกษาได้ 
“นักศึกษาคนนี้ทาํไมเงียบงัน คิดอะไรกไ็ม่บอก จะรู้ได้ยังไงนะ ว่าคิดอะไร แล้วจะ

ช่วยอะไรได้ล่ะเน่ีย” 
 

“เรียนกลุ่มย่อยน่ีมันทาํให้เกิดการเรียนรู้จริงหรือ ทาํไมมาน่ังแบ่งงานไปหาคาํตอบ 
แล้วมาอ่านให้เพ่ือนฟังในกลุ่มตามหน้าแค่นีห้รือ ไม่มีอะไรท่ีสะท้อนเลยว่าน้องๆ ได้เรียนรู้ เรียน
ยงัไงกันนะกลุ่มย่อย” 

 
ในการดาํเนินการเรียนรู้ในหอ้งเรียนบรรยาย ฉนัพบว่า ตวัเองประสบปัญหาการเขา้ถึง

นกัศึกษา ไม่ไม่สามารถรู้ไดว้่า พวกเขารู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร มีประสบการณ์พื้นฐานมาอย่างไร
บา้ง ทาํให้การเรียนการสอนเป็นแบบถ่ายทอดเน้ือหาเพียงอย่างเดียว ท่ีสาํคญัในห้องเรียนกลุ่มยอ่ย 
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ฉันยงัพบว่า ตวัเองไม่สามารถทาํให้เกิดการเรียนรู้แบบผูใ้หญ่ตามท่ีควรจะเกิดข้ึนในกลุ่มย่อยได ้
นักศึกษาเงียบมาก ตอบแบบท่องจาํ ฉันสัมผสัไดถึ้งความกลวัของนักศึกษา และสัมผสัความกลวั
ของตวัเอง บรรยากาศในห้องกลุ่มยอ่ยสาํหรับฉนั เม่ือเป็นผูเ้รียนก็เตม็ไปดว้ยความกลวั เม่ือมาเป็น
อาจารยเ์อง ก็ยงัคงบรรยากาศเช่นเดิม น่าแปลกใจมากท่ีฉันกาํลงัอยูใ่นวงจรเดิม ท่ีไม่สามารถหลุด
ออกไปจากความกลวัไดเ้ลย  

เม่ือเป็นครูแพทยด์ว้ยความกลวั ทาํให้ฉันพยายามประคบัประคองตวัเองให้รอดพน้
จากความรู้สึกผดิบาปในใจการสะทอ้นตนเอง ทาํใหฉ้นัพบวา่ เป็นความบีบคั้นท่ีพยายามหาทางออก
ดว้ยการหาเหตุผล จึงเป็นกลไกในจิตใจท่ีช่วยประคองไว ้แมฉ้ันจะยงัไม่พบคาํตอบ ฉันเร่งศึกษา
ปฏิบติัธรรมมากข้ึน ใคร่ครวญกบัตวัเองมากข้ึน แมย้งัจะไม่คน้พบคาํตอบใดๆ แต่ก็มีบางอย่างท่ี
หล่อเล้ียงฉนัไว ้  

ความสุขเลก็ๆ ท่ีเขา้ถึงคนไขไ้ด ้หรือสีหนา้คนไขท่ี้ดีใจท่ีไดพ้บหมอคนน้ี ความรู้สึกท่ี
ผอ่นคลายข้ึนหลงัการพดูคุยกบัฉนั เป็นรางวลัเลก็ๆ ใหก้บัหมอคนน้ี และในหอ้งเรียน การมีอาํนาจ
และบทบาทในชั้นเรียน ก็ยงัคงทาํให้ฉันสามารถออกแบบการเรียนท่ีทาํให้นกัศึกษาไดใ้คร่ครวญ
ประสบการณ์ตนเองอยู่บ้าง เช่น เร่ืองความตายของคนใกล้ตัว โดยผลลัพธ์ท่ีฉันสัมผสัได้คือ 
นกัศึกษารู้สึกต่ืนข้ึน เขา้ใจบางส่ิงท่ีไม่ใช่แค่ระดบัความรู้ท่องจาํ แต่ฉนัรับรู้ว่าตนเองเช่ือมโยงกบัชั้น
เรียนทีละเลก็ทีละนอ้ย ซ่ึงฉนัก็ไม่อาจบอกไดว้่า ส่ิงนั้นคืออะไร เสียงเรียกให้เขา้หาส่ิงน้ีเกิดข้ึนเป็น
ระยะๆ   

 
 

4.2 การเดนิทางภายใน 
ความสุขท่ีหล่อเล้ียงจิตใจจากการไดท้าํหนา้ท่ีของตนเอง สัมผสักระแสแห่งความสุข 

ความเบิกบานไดจ้ากผูรั้บ  ทาํให้ฉันพยายามคน้หาว่าส่ิงนั้นคืออะไร ฉันขอเรียกส่ิงนั้นว่า “ภาวะ
แห่งการหลอมรวม” (Integrated state) เป็นสภาวะในจิตใจฉนั ท่ีเกิดข้ึนซํ้าๆ ในช่วงหลายปีท่ีผา่นมา
น้ี ฉนัเร่ิมสัมผสัประสบการณ์ภาวะแห่งการหลอมรวมมากข้ึนเร่ือยๆ จนฉนัสังเกตเห็นเส้นทางท่ีทาํ
ให้ฉนัไดก้ลบัมาสังเกตตนเอง เป็นการเดินทางภายในท่ีตวัเราเอง ไดก้ลบัไปเขา้ใจสรรพส่ิง ช่วยให้
ฉนักลบัไปทาํความเขา้ใจตวัเองในอดีต และแต่ละขณะท่ีกาํลงัดาํเนินไป  
 

4.2.1 เรียนรู้แผนทีใ่นการสังเกตตนเอง 
ฉนัขอเล่าถึงการเร่ิมตน้การเดินทางสู่ภาวะแห่งการหลอมรวม ฉนัเขา้ใจว่า ตนเองเกิด

สภาวะเช่นน้ีอยูบ่า้ง แต่ไม่แน่ใจและไม่ไดใ้ส่ใจสังเกตว่าเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร การมาเรียนรู้ท่ีศูนยจิ์ตต
ปัญญาศึกษานั้น มีกระบวนการหน่ึงท่ีเกิดข้ึนกบัฉันในช่วงสัปดาห์แรกของการเรียนกบั รศ.ดร.     
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โสรีช์ โพธิแกว้ และลูกศิษยข์องท่าน ฉันไดก้ลบัไปรู้สึกถึงภาวะน้ีในตนเองในขณะท่ีอยู่ใน
กระบวนการ การกลบัเขา้ไปสู่จิตใจเบ้ืองลึกของตวัเอง เขา้ใจความปรารถนา เขา้ใจมายาของ
ความคิดความเช่ือท่ีเป็นสมมติฐาน เขา้ใจว่าการตระหนักรู้อยู่ต่อส่ิงท่ีอยู่ภายในใจ ส่ิงเหล่าน้ีคือ
หนทางท่ีจะพาฉนัไปสู่ภาวะแห่งการหลอมรวม ความสวา่งกระจ่างชดั จะปรากฏตามมาเอง และเม่ือ
ฉนัเรียนรู้ดว้ยการประสบตรง (directed-experience) และเขา้ถึงเส้นทางแห่งการนาํไปสู่ภาวะหลอม
รวมแลว้  ฉันไดอ้าศยัวิถีปฏิบติัเดียวกนัเม่ือมีปฏิสัมพนัธ์กบัคนตรงหน้า ทั้งครอบครัว นักศึกษา 
ผูป่้วย ผูร่้วมกระบวนการ คนใกลชิ้ด  ฉันคน้พบว่าปรากฏการณ์ท่ีฉันไดเ้ขา้ใจโครงสร้างจิตใจคน
ตรงหนา้นั้นคลา้ยคลึงกบัสภาวะหลอมรวมในใจฉนัเช่นเดียวกนั คาํว่า ทุกขข์องมนุษยน์ั้นเป็นสากล 
ปรากฏชดัข้ึนในใจฉนั 

เม่ือฉันไดห้มัน่ฝึกฝน และสังเกตกระบวนการทาํงานของจิตใจตนเองสมํ่าเสมอ ฉัน
กลบัรู้เท่าทนัและอยูก่บัผูค้นตรงหนา้ไดเ้ต็มท่ีมากข้ึน เช่น คนไข ้นกัศึกษาแพทย ์ลูก เป็นตน้ ฉัน
พบว่าตวัฉนัเร่ิมเขา้ใจกระบวนการท่ีเรียกว่า Buddhist Counseling Group (BCG) โดยใชห้ลกัของ 
4FTIR (Facilitate disclosure, Facilitate interaction, Facilitate Growth, Facilitate Counseling, 
Tunning in, Identify split, Realization) มีพื้นฐานบนหลกัธรรมท่ีเป็นแกนสาํคญั ไดแ้ก่ อริยสัจส่ี   
เม่ือเร่ิมสังเกตถึงทฤษฎีและประสบการณ์ตรงของตนเองและของผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการซํ้ าๆ ฉนัพบ
ความคลา้ยคลึง สอดคลอ้งกนักบัวิถีของการปฏิบติัธรรม และการใชชี้วิตทางโลก ในการปฏิบติั
ธรรม ครูบาอาจารยส์อนวา่ใหป้ฏิบติัในรูปแบบอยา่งสมํ่าเสมอ เพื่อเพ่ิมกาํลงัใหแ้ก่จิต และฝึกสังเกต
ภาวะแห่งความตั้งมัน่แยกออกมาเป็นผูรู้้ผูดู้ การฝึกเช่นน้ีเหมือนการซอ้มมวยซอ้มชก เพื่อใหร่้างกาย
แข็งแรง มีพื้นฐานลีลาท่ีคล่องแคล่วเป็นอตัโนมติั แต่การปฏิบติัท่ีสําคญัคือ การเผชิญกบัชีวิตจริง 
คลา้ยการข้ึนชกมวยบนเวทีจริง นาทีนั้นตอ้งใช้ทุกอย่างท่ีฝึกมาอย่างเต็มท่ี การปฏิบติัธรรมใน
ชีวิตประจาํวนั จึงเป็นเร่ืองสาํคญั เพราะเป็นการภาวนาท่ีจะนาํไปสู่หนทางการหลุดพน้ได ้ 

ในกระบวนการกลุ่ม มีการช้ีให้สังเกตภาวะต่างๆ ในใจ ให้ดู ให้แยก ให้เข้าใจ
กระบวนการคิด ประสบการณ์เก่า สายตาแห่งอคติ และความงดงามกุศลธรรมท่ีสอดแทรกอยูน่ั้น ทาํ
ใหฉ้นัรู้สึกไดว้่า กระบวนการใน workshop เป็นสถานท่ีใหฝึ้กซอ้มเป็นการพาเราไปรู้จกัแผนท่ี เม่ือ
เราเดินทาง ตวัเราจะเขา้ใจว่าเราออกนอกเส้นทางหรือไม่ กลบัมาไดอ้ย่างไร เป็นการภาวนาใน
รูปแบบ แต่เม่ืออยู่ในชีวิตจริง ฉันจะตอ้งนาํทุกส่ิงท่ีฝึกไวม้าใช ้สติท่ีรับรู้ฉับไว สมาธิท่ีสงบตั้งมัน่
กลา้เผชิญ และวิธีคิดท่ีแยบคาย จะเป็นหนทางนาํไปสู่ความเขา้ใจต่อภาวะในจิตใจท่ีตนเองเผชิญอยู ่

การศึกษาแนวคิดจิตวิทยาปรึกษาแนวพุทธ ทาํให้ฉันไดศึ้กษาประสบการณ์ตนเองท่ีอาศยั
หลกัอริยสัจ 4 เป็นแผนท่ีศึกษาสังเกตขดัเกลาจิตใจตนเอง กระบวนการสังเกตจึงพาให้ตวัเราเอง
กลบัมารู้ทุกข ์จนมีสติปัญญาจดัการส่ิงต่างๆอย่างเหมาะสม แนวคิดจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ
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เป็นกระบวนการพฒันา และรักษาเยียวยาจิตใจผูค้น ซ่ึงมีแกนสาํคญัคือ การรักษาและพฒันาจิตใจ
ผูอ่ื้น เร่ิมตน้ท่ีตวัเรา ซ่ึงฉนัไดอ้าศยัความเขา้ใจน้ีดูแลสังเกตตนเองและขยายสู่การดูแลคนอ่ืนทั้งใน
การเป็นครูแพทยแ์ละการดูแลผูป่้วย 
 

4.2.2 ความเข้าใจตัวเองกบัการติดด ี
การดาํรงชีวิตของฉนั ฉนัพบว่ามีส่ิงหน่ึงท่ีฉนัยดึเหน่ียวมาจากเสียงท่ีบอกว่าฉนัเกิดมา

เพื่อสร้างสมบารมี ฉนัมกักระตือรือร้นศึกษาว่าบารมี 10 ทศัคืออะไร ทาํอยา่งไร และมกัทบทวนอยู่
เสมอ ว่าฉนัยงัดาํเนินชีวิตอยูใ่นการสะสมบารมีทั้ง 10 หรือไม่ แมค้วามทุกขจ์ะท่วมทน้ในจิตใจ แต่
เม่ือชีวิตท่ีบอกตวัเองไดว้่าจะเดินไปไหนอย่างมีทิศทางแลว้ การตดัสินใจเลือกการกระทาํส่ิงใด ก็
เป็นไปตามทิศทางนั้นเสมอ ในระยะ 5-10 ปีหลงั ความสนใจในวิถีแห่งพุทธศาสนายิง่เขม้ขน้ข้ึน ยิง่
ฉนัทาํงานใชชี้วิตมากข้ึน ฉนัยิง่รู้สึกวา่ การใชชี้วิตในสังคมสาํหรับฉนั ช่างไม่มีความหมาย หาสาระ
อะไรไม่ไดเ้ลย ฉนัพบว่า ฉนัไม่ไดต้อ้งการเป็น somebody ในสังคมแห่งการใส่หนา้กากเขา้หากนัน้ี  
ฉนัไม่ตอ้งการมีสมัพนัธภาพท่ีแสวงหาผลประโยชน์อยา่งเห็นแก่ตนเอง    

ส่ิงท่ีฉันตอ้งการอย่างแทจ้ริง คือ ฉันจะเป็นลูกท่ีดี รับใช้พ่อแม่ จะดูแลลูกและสามี
เท่าท่ีทาํได ้จะเป็นครูท่ีเอ้ือให้นกัเรียนไดเ้ติบโตงอกงาม ขณะนั้น แมจ้ะรู้สึกถึงความมุ่งมัน่ภายใน
ลึกๆ แต่ใจฉนัยงัคงทุกขเ์หลือเกิน ฉนัไม่พอใจสภาพแวดลอ้ม ฉนัไม่ชอบระบบการเรียนการสอน
แบบท่ีเป็นอยู ่ฉนัหงุดหงิดกบัระบบบริการสาธารณสุขท่ีเป็นอยู ่ฉนัหน่ายแหนงกบัสมัพนัธภาพของ
เพื่อนร่วมงานอนัฉาบฉวย   

 การ “ยดึม่ัน” ในการปฏิบัติธรรม 
ความทุกขท์ั้งหลายผลกัดนัให้ฉันเร่ิมศึกษาหาครูบาอาจารยอ์ย่างจริงจงั จนกระทัง่วนั

หน่ึงฉนัไดฟั้งเทศน์ของครูบาอาจารยรู์ปหน่ึง เพียงไดฟั้งคร้ังแรก ใจบอกกบัตวัเองเลยว่า น่ีแหละคือ 
คาํสอนท่ีฉนัเขา้ใจได ้
 

“การปฏิบัติน้ันไม่ยากอะไร เรียนรู้ตัวเอง รักษาศีลนะ แล้วทาํจิตให้ตั้งมัน่ เรียนรู้กายรู้
ใจตัวเองให้เห็นว่า มนัไม่ใช่ตัวเรา” 

แนวทางคาํสอนของท่านคือการฝึกปฏิบัติในชีวิตประจาํวนัด้วยการสังเกตความ
เคล่ือนไหวในจิตใจตนเอง จากอาการท่ีเห็นไดช้ดั ฉนัเร่ิมหันกลบัมาสังเกตจิตใจตนเอง ฉนัฝึกรับรู้
สภาวะจิตใจจนเขา้ใจว่า หงุดหงิด ดีใจ กลวั ราคะ นอ้ยใจ อยากไดเ้ป็นเช่นไร ผา่นสถานการณ์ต่างๆ 
ในชีวิต   
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“ทาํไมอยู่เลนขวาแล้วขบัช้าวะ.... อ๋อ น่ีกาํลงัหงดุหงิดน่ี” 
”ลกูจ๋า ขอกอดหน่อย ....อ๋อ ดีใจท่ีได้เจอหน้าลกู” 
”ทาํไงดี ตอบถูกไหมเน่ีย  .....อ๋อ เรามักจะกลัว เวลาไม่มั่นใจว่าตอบคาํถามนักศึกษา

ถกูต้อง” 
”สบายจังนวดแบบนี้แหละ เอาอีก  .....อ๋อ ยินดีพอใจเพลิดเพลินเวลาท่ีหมอนวดลง

นํา้หนักนวดเท้าพอดี” 
“อะไรวะ ยงัไม่ทันฟังเลยจะเข้าใจได้ไงล่ะ ไม่เคยเข้าใจกันเลย ....อ๋อ  หงุดหงิด น้อยใจ

เม่ือสามีไม่รับฟัง” 
“โห สวยจังใส่แล้วคงดูดีนะน่ี ....อ๋อ อยากได้เส้ือผ้าไทยลายเก๋ไก๋” 

 
เม่ือฉันเร่ิมสังเกตสภาวะทางจิตใจได ้ มกัจะเกิดคาํถามท่ีสงสัยคลางแคลงในตนเอง

ตามมาอยา่งต่อเน่ืองทนัที 
 

“ทาํไมฉันจึงมีกิเลสเยอะอย่างนีน้ะ น่ีฝึกมาต้ังนาน ไม่เห็นมีอะไรเกิดขึน้เลย ฉันมนัแย่
มาก อ๋อ รู้แล้ว ไม่ได้ฝึกในรูปแบบไง หลวงพ่อบอกให้ทาํจิตต้ังมัน่ แล้วทาํไมไม่ทาํล่ะ แย่ท่ีสุด” 

 
ฉันยงัคงพยายามฝึกฝนด้วยการสังเกตจิตใจตัวเองอย่างต่อเน่ือง แต่รู้สึกว่าไม่มี

ความกา้วหนา้ข้ึนเลย เม่ือหันมาพิจารณา และสังเกตตนเอง ฉันพบว่า ฉันยงัคงหวาดระแวงสังคม
ภายนอก ไม่ไวใ้จเพื่อนร่วมงาน ยงัรู้สึกดอ้ยค่า ตาํหนิตวัเองวา่ อ่อนแอ ฉนัมกัหลีกเล่ียงการเขา้สงัคม
ท่ีจะมีปฏิสัมพนัธ์แบบฉาบฉวยตามมุมมองของฉนั ฉนัไม่เคยรู้สึกไดใ้ชชี้วิตจริงๆ เลยขณะอยูใ่นท่ี
ทาํงาน แต่จะเร่ิมรู้สึกว่าจริงมากข้ึนเม่ือใชชี้วิตร่วมกบัครอบครัว และรู้สึกถึงชีวิตท่ีจริงท่ีสุดเม่ือได้
ฟังเทศน์ ปฏิบติัธรรม แมว้่าฉันจะเร่ิมตน้ปฏิบติัธรรมแลว้ แต่ก็พบขอ้ติดขดัดงักล่าว รู้สึกไม่มัน่คง 
ไม่เห็นตามความเป็นจริง การไดท้บทวนขอ้ติดขดั ทาํใหพ้บว่า ฉนัยงัคงมี “ความยดึ” กบัคาํสอนใน
ศาสนา แมค้าํสอนจะสอนใหไ้ม่ยดึ แต่ฉนักม็กัจะเผลอยดึอยูเ่สมอๆ  

 การเผชิญหน้ากบั “คณุตัวดี” 
เหตุการณ์สาํคญัคร้ังนั้นเป็นหน่ึงในการเรียนรู้รายวิชาศิลปะแห่งการจดักระบวนการ

จิตตปัญญา 1 ซ่ึงความมุ่งหมายของวิชาน้ี เป็นการนาํศาสตร์จิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธและศิลปะ
การเป็นกระบวนกรมาผสมผสานในการเรียนการสอนเพ่ือขยาย “แกน”  ของจิตใจ กระบวนการ
เรียนการสอนในวิชาจึงเป็นการเตรียมผูเ้รียนให้เกิดความเขา้ใจโลกและชีวิตท่ีถูกตอ้ง กระบวนการ
เตรียมสภาวะจิตใจของกระบวนกร การเรียนรู้เร่ืองราวชีวิตและประสบการณ์ส่วนตน กระบวนการ

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล                                                         ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 59 

คล่ีคลายความขดัแยง้และแกปั้ญหาผ่านหลกัอริยสัจ 4 โดยรายวิชาออกแบบให้ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้ใน
บรรยากาศและกระบวนการกลุ่มจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ซ่ึงอาศยัตนเองเป็นสนามเรียนรู้และ
ทาํความเขา้ใจปรากฏการณ์ในจิตใจตนและเขา้ใจปฏิสัมพนัธ์ท่ีสร้างสรรคก์บัผูอ่ื้น จนเกิดการบ่ม
เพาะความเป็นกระบวนกรในฐานะกลัยาณมิตร และเขา้ใจหลกัพรหมวิหาร 4 กบัการสร้างชุมชน
แห่งการปฏิบติัร่วมกนั 

ประสบการณ์ท่ีฉันไดแ้จ่มชดัในตนเอง เป็นกระบวนการเรียนผ่าน workshop “จาก
จิตวิทยาสู่พุทธธรรม” ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในรายวิชา ผูเ้รียนใชเ้วลาเรียนรู้ร่วมกนัตลอด 4 วนั 3 คืน 
โดยมี รศ.ดร.โสรีช ์โพธิแกว้ ซ่ึงเป็นผูถ่้ายทอดและนาํกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ  

ในกระบวนการนั้น อาจารยค่์อยๆ จาํแนกแยกแยะ “ชั้น” หรือ “โครงสร้าง” ท่ีปรากฏ
แทรกซอ้นซ่อนอยูใ่นจิตใจของฉนัไดอ้ยา่งอศัจรรย ์ปรากฏการณ์ในจิตใจไดรั้บการจดัหมวดจดัหมู่ 
และขมวดออกมาเป็นชั้น ท่ีฉนัเห็นชดัเจนคือ “เงาแห่งความคาดหวังให้ตนเองดี” อนัเป็นอุดมคติท่ี
ล่องลอยเหมือนความฝันท่ีชวนให้เราไขว่ควา้แต่ไม่มีวนัไปไดถึ้งในชีวิตจริง และมนัจะคอยเหยียบ
ย ํ่ากระหนํ่าซํ้ าเติม ความจริงท่ีฉันไม่มีวนัจะไปถึงมนัได ้ซ่ึงภาวะเช่นน้ีทาํให้ฉันเกิดความกดดนั 
ความเจ็บปวด ความไม่มัน่ใจ ความกลวั ความสงสัย ความสับสนต่างๆ จนฉุดฉันให้อยู่ในโลกมืด
ของเงานั้นเสมอมา   

อาจารย์ได้แยกสภาพเงานั้ นออกมากาํหนดช่ือให้ว่า “คุณตัวดี” และนําให้ฉันได้
สนทนาโตต้อบกบัมนัอยา่งตรงไปตรงมาท่ามกลางกาํลงัท่ีรับรู้ไดจ้ากมิตรสหายท่ีนัง่อยูร่ายรอบ การ
สนทนากบัคุณตวัดี ทาํให้ฉนัไดเ้ผชิญกบัความดีท่ีฉนัถูกมนัทาํร้ายมาตลอดชีวิตอยา่งตรงไปตรงมา    
แมฉ้นัเองจะไม่มีแรงจะต่อสู้กบัมนัมากนกั แต่ดว้ยพลงับางอยา่งจากอาจารยท์าํใหฉ้นัค่อยๆ มีความ
กลา้มากข้ึนท่ีจะเผชิญกบัมนั เพื่อจะระงบัอาํนาจของมนัท่ีค่อยท่ิมแทงใจฉนัอยูเ่สมอมา 

การเห็นมนั รู้จกักบัมนั เป็นเร่ืองมหัศจรรยม์าก ฉันเหมือนเห็นกาฝากท่ีเติบใหญ่มา
พร้อมๆ กบัฉนั ฉนัไม่เคยชดัเจนเลยว่ามนัคอยกดักินอาหารท่ีจะทาํให้ฉนัเขม้แขง็ ทรุดลงไปเสมอ 
ตอนน้ีฉนัชดัเจน และรู้ชดัแก่ใจว่าศตัรูท่ีค่อยบัน่ทอนฉนัคืออะไร และฉนัรู้ว่าฉนัจะอยูอ่ยา่งไรให้
มนัทาํร้ายนอ้ยลงๆ 

ฉนัยงัจดจาํความรู้สึกและรับรู้ไดว้่า อาจารยส์ัมผสัห้วงแห่งความเปราะบางส่ันไหวท่ี
ถ่ายทอดออกมาขณะฉนักล่าวช่ืนชมเพื่อนคนหน่ึง อาจารยจึ์งไดเ้ชิญชวนให้ฉนัไดแ้บ่งปันเร่ืองราว  
ฉนัไม่ลงัเลท่ีจะบอกเล่ากบัหมู่เพื่อนๆ และอาจารย ์ดว้ยความไวว้างใจ และตอ้งการใหใ้จไดค้ล่ีคลาย
จากทุกขอ์นัหนกัหน่วงในใจน้ีออกไป  
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“ทาํไมหนูไม่เคยรู้สึกว่า ตัวเองดีพอซะที  เป็นแม่กไ็ม่ดีพอ เป็นลูกกไ็ม่ทาํในส่ิงท่ีรู้อยู่
ว่าควรทาํ เป็นลกูท่ีไม่ดี สอนกส็อนแบบเบ่ือๆ ไม่เข้าใจเลย เป็นครูท่ีน่ารังเกียจจริงๆ” 

“นิวลองคุยกับเค้าดูนะ เราต้ังช่ือเค้าว่า นังตัวดี ดีไหม”  เสียง อ.โสรีชเ์ชิญชวนฉนัให้
เผชิญหนา้กบัตวัเอง 

“ได้ค่ะ แต่ขอเรียก คุณตัวดี ดีกว่าค่ะ” ฉนัเอ่ยอยา่งว่าง่ายตามนิสัยอนัเคยชิน อ.โสรีช์
ชวนใหฉ้นัหลบัตาเพ่ือมีโอกาสสนทนาอยา่งเผชิญหนา้กบัคุณตวัดี 

 
“เค้าทาํอะไรกบันิวบ้าง เค้าอยากให้นิวเป็นยงัไง” อาจารยเ์อ่ย 
“ทาํไมต้องมาบงการฉัน ต้องคอยคิดตลอดว่าควรทาํอะไรถึงจะดี บางทีอยากพักน่ิงๆ 

อยากดูต้นไม้ ลาํธารบ้าง กไ็ม่ให้ ต้องคอยบังคับให้หาสาระตลอดเวลา มันเหน่ือยนะ ฉันทาํไม่ไหว
แล้ว ฉันมนัไม่ดีพอเท่าท่ีเธอต้องการสักที” ฉนัพูดคุยกบัคุณตวัดีดว้ยเสียงสั่นเครือและเสียงร้องไห้
อยา่งสะอึกสะอ้ืนดว้ยความปวดร้าวใจ  

 
ประโยคหน่ึงของ อ.โสรีชท่ี์กระตุกความคิดฉนั ดงัแวว่เขา้มา 
“มันบ้ารึเปล่า ลองถามมันว่า บอกให้มันหามาให้ทีนะ แม่ท่ีไม่เคยตีลูกน่ะ มีไหมใน

โลกนี”้ 
 

ส่ิงท่ี อ.โสรีช์ไดช่้วยฉันคือการเปิดพ้ืนท่ีให้ฉันไดส้ัมผสักับส่ิงท่ีเป็นความทุกข์ ทั้ง
อารมณ์ความรู้สึกอนัหนกัหน่วงท่ีสะสมกดักร่อนจิตใจตวัเอง สัมผสัไดถึ้งความทุกขน์ั้นเป็นอาการ
สั่นสะเทือนบีบคั้นหัวใจ นํ้ าตาไหลพราก เสียงสั่นเครือ หัวใจเต้นเร็ว แล้วถามถึงความเช่ือ
สมมติฐานท่ีกาํกบัใหเ้กิดความรู้สึกน้ีข้ึน นัน่คือ ความเช่ือท่ีวา่ ฉนัตอ้งเป็นแม่ท่ีดีกว่าน้ี ฉนัยงัเป็นแม่
ท่ีไม่ดีพอ 

การท่ี อ.โสรีชเ์ปิดโอกาสใหก้บัฉนั การไดพ้ดูคุยทุกแง่มุมกบัคุณตวัดี ไดพ้ิจารณารอบ
ดา้น ทาํใหค้่อยๆ เขา้ใจอิทธิพลของคุณตวัดีต่อใจฉนั อาจารยไ์ดใ้หฉ้นัสงัเกตคุณตวัดีอยา่งใกลชิ้ดไป
เร่ือยๆ ยิ่งฉันใส่ใจกับเสียงคุณตัวดี จดจ่อกับคุณตัวดีแค่ไหน ฉันกลับไม่พบคุณตัวดีแล้วจน
ขณะหน่ึง คุณตวัดีวูบดบัหายไป ฉนัพยายามจะพูดคุยกบัเขาอีก แต่หาไม่พบ ใจกลบัมีแต่ความรู้สึก
สงบ ปลอดโปร่งอยา่งน่าแปลกใจนกั   

 
“เอ๊ะ คุณตัวดีหายไปไหน...ฉันไม่มีอะไรจะคุยกับเค้าแล้ว หมดแล้ว” ใจท่ีสว่างไสว 

เงียบจากเสียงของคุณตวัดี กท็าํใหค้วามสัน่ไหวตรงนั้นหายไปดว้ย 
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“โอ้โห น่าอัศจรรย์จริงๆ มีอย่างนีด้้วยหรือ ขนลกุ” 
 

ใจรําพึงอยู่ภายใน ฉันไม่เคยเห็นใจตวัเองเป็นเช่นน้ีมาก่อน จึงรู้สึกแปลกใจ อศัจรรย ์
และดีใจยิง่นกั ฉนัเร่ิมเขา้ใจ “มายา” ของคุณตวัดี ว่าคุณตวัดีมีหนา้ท่ีทาํใหใ้จ “เจบ็ปวด” แต่ถา้ใจฉนั
ไม่เขา้ไปจบั ไปยดึ ไปเกาะเก่ียว “คุณตวัดี” ไว ้ใจกจ็ะไม่เจบ็ปวด 

 
“อืม...จริงด้วย จะไปเอาท่ีไหนมาได้ล่ะ แม่ท่ีดีไม่เคยตีลูก ลูกท่ีไม่เคยผิดพลาด ครูท่ีรู้

ทุกอย่าง ไม่มีหรอก เพ้อฝันแล้ว..ใช่ กลับมาอยู่ ในโลกแห่งความเป็นจริงเถอะ ไม่มีใครสมบูรณ์
หรอก” 

 
ความเขา้ใจค่อยๆ ทยอยเดินหนา้เขา้มา จึงยิง่เกิดความเขา้ใจอยา่งทะลุปรุโปร่งว่า ใจท่ี

ทุกขบี์บคั้นนั้นมาจาก ความเช่ืออนับิดเบือนท่ีฝังรากลึกในตวัฉันมาตั้งแต่เด็ก และยิ่งฝังอย่างแน่น
หนาเม่ือไดศึ้กษาคาํสอนของพระพุทธเจา้ ทุกคาํพูด ทุกคาํสอน ไหลสู่ใจฉันลงสู่กน้บ้ึงของจิตใจ
อยา่งรวดเร็ว และปรากฏออกมาเป็นความคิดอนัหนกัแน่นท่ีกาํหนดทิศทางแห่งการกระทาํของฉัน
มาตลอด    

ฉนัรู้แลว้วา่ ทาํไมฉนัตอ้งเป็นคนดี ใจท่ียดึเหน่ียวเกาะเก่ียวกบัคาํสอนของพระพุทธเจา้
ผา่นการถ่ายทอดจากครูบาอาจารย ์เป็นสาเหตุใหฉ้นัทุกข ์ยามเม่ือไม่สามารถเป็นคนดีตามมาตรฐาน
ท่ีกาํหนดข้ึนในใจ ฉันรู้สึกตกใจท่ีพบว่า “ฉันน่ีเอง” เป็นผูส้ร้างทุกขใ์ห้ตวัเอง ไม่ใช่ใครอ่ืน รู้สึก
แปลกใจท่ีไม่เคยรู้เคยเห็นเช่นน้ีมาก่อน และเขา้ใจไดอ้ยา่งทนัทีว่า ตณัหาอุปาทานเป็นเหตุแห่งทุกข ์ 
แมก้ระทัง่ไปอยากไปยึดในคาํสอนของท่านเอง ก็ยงัสร้างทุกข์เช่นกนั คาํสอนอนัเป็นหัวใจของ
พระพทุธศาสนาตามคาํกล่าวของหลวงพอ่พทุธทาสภิกขดุงัข้ึน 

 
“สัพเพ ธัมมา นาลงั อภินิเวสายะ... ธรรมท้ังปวง ไม่ควรยึดมัน่” 

 
ฉันเขา้ใจแลว้ว่า “ยึดมัน่ส่ิงใด ก็ทุกขเ์พราะส่ิงนั้นจริงๆ” การรับรู้ผ่านประสบการณ์

ตรงในใจฉนั ทาํให้ฉนัพบว่า สาระสาํคญัไม่ไดอ้ยูท่ี่ ฉนัยึดมัน่อะไร แต่การไดป้ระจกัษก์บั “อาการ
ยึด” นั้นเป็นเร่ืองสําคญัท่ีสุดสําหรับฉัน เม่ือฉันไดช้ดัเจนกบัอาการ “ยึด” ช่วยให้ฉันไดน้าํความ
กระจ่างน้ีกลบัไปสังเกต ไปทาํความรู้จกัในอีกหลายเร่ืองของชีวิต เพราะโครงสร้างจิตใจมนุษย์
เป็นไปในลกัษณะน้ีเสมอ ยึดอะไร ก็ทุกขเ์พราะส่ิงนั้น เม่ือคลายออกจากส่ิงท่ียึด ทุกขก์็สลายไป 
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กลายเป็นพน้ทุกข์ สงบน่ิง สว่างไสว ปลอดโปร่ง เบิกบาน ธรรมะหมวดต่างๆ กลายเป็นภาพ
เดียวกนัในชัว่ขณะท่ีฉนัประจกัษค์วามจริงในตวัเอง      

เม่ือยอ้นทบทวนกลบัไปในวยัเด็ก ฉนัพบว่า ความเช่ือของสังคมไทยท่ีท่ีฉนัไดรั้บการ
หล่อหลอมวา่ เดก็ควรเช่ือฟังผูใ้หญ่ นอบนอ้ม มีสมัมาคารวะ กตญัญูต่อผูมี้พระคุณ เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่มี
ไมตรีจิตต่อกนั ลว้นแฝงอยู่ดว้ยแนวคิดในพุทธศาสนา วฒันธรรมแห่งสังคมไทยจึงไดรั้บอิทธิพล
ของพุทธศาสนาเป็นอยา่งมาก จึงไม่น่าแปลกใจท่ีฉนัจะมีส่ิงเหล่าน้ีอยูใ่นตนเอง ทั้งการเป็นคนยอม
คน ดูอ่อนแอ ว่านอนสอนง่าย ไม่เถียง ไม่ตอบโต ้สุภาพเรียบร้อย ไม่ตอ้งการโดดเด่น ดว้ยผา่นการ
หล่อหลอมทางวฒันธรรมแห่งพุทธศาสนาในวิถีไทย เช่ือในการทาํทาน รักษาศีล กลวับาป สอนให้
ทาํความดี ต้องประพฤติปฏิบติัตามการหล่อหลอมจึงจะช่วยรักษาสืบทอดวฒันธรรมท่ีดีงามไวไ้ด ้ 
แต่เม่ือใดท่ีกระทาํส่ิงต่างๆ ไปโดยไม่ประกอบดว้ยปัญญา ยอ่มเกิดปัญหาตามมาอยา่งหลีกเล่ียงได้
ยาก แมก้ระทัง่การนาํแนวทางการประพฤติปฏิบติัท่ีดีงามน้ี ก็เป็นไปอยา่ง “ยดึมัน่” เสมอ และความ
ยดึมัน่น้ีเอง เป็นสาเหตุแห่งทุกขท่ี์ตามมา 

ฉนัไดข้อโอกาสสมัภาษณ์ อ.โสรีช ์ถึงรายละเอียดกระบวนการท่ีเกิดข้ึนกบัฉนั และฉนั
ตระหนักดีว่ากระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธท่ีฉันไดเ้รียนรู้และมีประสบการตรงดว้ย
ตนเองจะมีคุณค่าและประโยชน์ต่อการทาํงานในฐานะครูแพทย ์ซ่ึงท่านไดอ้ธิบายถึงกระบวนการ
จิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธในการคล่ีคลายความทุกขไ์วด้งัน้ี 
 

“ในกระบวนการเรียนรู้ Learning Facilitator ได้ชวนชี้ให้เห็นส่ิงหน่ึงท่ีฉันไม่เคย
สังเกต ซ่ึงแต่เดิมตัวเราคิดว่าเป็นส่ิงท่ีดีท่ีเราต้องมีมนั แต่ Learning Facilitator ได้ชวน
ให้เห็นว่า ความเป็นคนดีน้ัน แท้จริงแล้วเป็นตัวให้เกิดความกดดัน เป็นตัวดีท่ีเรานึก
อยากจะเป็นให้ได้ (ตัณหา) เป็นความสมบูรณ์ท่ีทาํให้เราเป็นแบบน้ันไม่ได้  เม่ือเป็น
ไม่ได้ กเ็กิดความกดดัน ตาํหนิ เสียใจผิดหวัง กังวลวิตก การท่ีมีคนชี้ชวนให้เห็นภาวะ
ในใจท่ีดูคล้ายปกติธรรมดา ว่าจริงๆ แล้ว ต้นตอของความหม่นหมองน้ันอยู่ตรงนีเ้อง 
เกิดเป็นความกระจ่างสว่างไสวพิเศษ ท่ีเหมือนกับเราอยู่กับนํา้ แต่เราไม่เคยเห็นนํา้ 
เหมือนเราอยู่กับฟ้า เราไม่เคยเห็นฟ้า เป็นการชวนให้เราเห็นส่ิงซ่ึงคุ้นเคยมาก ว่าท่ีจริง
แล้วเป็นภาระกับเรา เม่ือเราเห็นว่า ส่ิงท่ีถูกต้องเหมาะสม ควรปฏิบัติแล้วเรากยึ็ดมั่น
แน่น ว่าความเป็น ‘คนดี’  ความเช่ือท่ีคิดว่าความเป็น ‘คนดี’ น้ันดีท่ีสุดเป็นความยึดท่ี
เราไม่เคยรู้มาก่อนจะทาํให้เราถูกกดดันอย่างต่อเน่ืองเร้ือรังขนาดนี ้เหมือนกับถูกจอง
จาํอยู่ในท่ีคุมขงั เหมือนมีโซ่มดัตรึงเอาไว้ แล้วเรากรู้็สึกว่าเป็นเร่ืองปกติท่ีมีโซ่ เหมือน
อยู่ในท่ีคุมขงั” 
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“การได้เห็นคร้ังน้ัน ทาํให้เกิดความกระจ่าง เหมือนกับมีเส้ือหนาๆ ท่ีเราใส่อยู่ เราคิด
ว่ามนัทาํให้เราอุ่น แต่เราไม่เคยรับรู้ว่ามนัร้อน แล้วเรากแ็บก มนัหนัก แล้วเรากไ็ด้วาง
เส้ือท่ีหนักลง ลองให้ตัวเองได้เป็นอิสระจากมัน โล่งโปร่ง เป็นจุดเร่ิมท่ีจะทาํให้เรา
เห็น” 
 
“การท่ีเราได้รู้จักมนัแล้ว เม่ือความอยากเป็นคนดีเข้ามาก่อกวนใจเม่ือไหร่ กจ็ะเห็นมนั
ชัดขึน้ ทาํให้เรามีสัมพันธภาพอย่างเต็มท่ี ไม่อยู่กับคนอ่ืนอย่างท่ีถูกคาดหวังจากเรา 
แม้ว่ามันจะโผล่มาบ้าง เพราะความคาดหวังอยู่กับเรามานาน แต่เรากต็ระหนักมากขึน้ 
เหมือนมีการ Transform ยกระดับตัวเอง จากท่ีเราถกูเมฆหมอกขงัไว้ ยกระดับอยู่ เหนือ
เมฆหมอก จนเห็นเมฆหมอกชัดขึน้ เห็นฟ้าใสชัดขึน้ ตระหนักว่าเม่ือเมฆหมอกมา
เม่ือไหร่ รู้แล้วว่ามนัมา จากเม่ือก่อน พอเมฆหมอกมา กคิ็ดว่าเป็นอย่างเดียวกับมนั”   
 
“เม่ือทาํความเข้าใจ ‘คุณตัวดี’ ผ่านหลกัอริยสัจ 4 คือ เป็นท้ังภพ ตัณหา และความหลง
ผิด ในความอยาก เป็นคนดี เป็นภพและเป็นตัณหา คือมองไม่เห็นความเป็นจริง แต่
มองความจริงผ่านแว่นตาของความเป็นคนดี อธิบายผ่านวงจรปฏิจจสมปุบาท ทาํให้เรา
อยู่ในวงจรนี”้  
 
ฉนัไดเ้ห็นคุณค่าของการศึกษา สังเกตจิตใจตนเอง ผา่นการทาํงานของนกัจิตวิทยาการ

ปรึกษา ซ่ึงกระบวนการคล่ีคลายทุกขท่ี์เกิดข้ึนกบัฉนั เป็นวิถีท่ี อ.โสรีช์ตอ้งผา่นเส้นทางการศึกษา
และฝึกฝนตนเอง สังเกตความทุกขใ์นจิตใจตนเองมาวนัแลว้วนัเล่าก่อนจะมาถึงวนัน้ีท่ีจะทาํหนา้ท่ี
ช่วยคล่ีคลายความทุกขใ์หผู้อ่ื้น   
 

“Learning Facilitator ต้องมีเข้าใจในแผนท่ี (อริยสัจ 4 ) นีใ้นประสบการณ์ตรงของ
ตนเอง ถึงสามารถชวนให้เราอยู่กับจริง การท่ี Learning Facilitator สามารถทาํเช่นนี้
ได้ เม่ือพิจารณาแล้ว Learning Facilitator ต้องมีหลัก มีแผนท่ี ท่ีอาศัยในการทาํงาน 
เหมือนหมอจะผ่าตัด หมอกต้็องรู้ anatomy แต่หมอคงไม่ต้องอธิบาย Anatomy ให้
คนไข้ แต่เก็บความรู้ไว้ในใจ เอาไว้ทาํงาน ให้เกิดผลได้เลย แผนท่ีน้ันเป็นแผนท่ีท่ี 
Learning Facilitator ใช้อย่างปรุโปร่ง ฝึกฝนขัดเกลาตนเองพอสมควร แค่คาํพูดว่า 
‘ทาํไมเราไม่เป็นแม่ท่ีดีสักที’ Learning Facilitator จะเห็นทันทีว่าในคาํพูดนีมี้ความยึด
มั่น มีตัณหา มีอวิชชา ผลคือการพาให้นิวชัดเจนในการยึดเร่ืองต่างๆ  ผลจากการ
สนทนา คือ นิวได้รับผลจากการศึกษาตนเองของ Learning Facilitator ทาํให้เกิดความ
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เข้าใจ คือปัญญา เม่ือมีปัญญา ใจท่ีสงบก็เกิด เป็นการดับทุกข์ เป็นการถ่ายทอดการ
ทาํงานระหว่าง Learning Facilitator กับนิว  ถ่ายทอดปัญญาให้เกิดปัญญา ปัญญาจึง
ช่วยสลายอวิชชา”  
 

การเรียนรู้ถึงปรากฏการณ์ภายในคร้ังน้ีผา่นกระบวนการท่ีเรียกว่า Counseling โดยมี 
อ.โสรีชเ์ป็นกระบวนกร (Learning Facilitator) ใหฉ้นัเกิดการสังเกตความเป็นไปในใจท่ีชดัเจนมาก 
จนฉันรู้สึกว่าเหตุการณ์คร้ังน้ีมนัมีความหมายกบัการดาํเนินชีวิต และการจะเขา้ถึงความทุกขข์อง
ผูค้นตอ้งผา่นการบ่มเพาะตนเองมาอยา่งไร ฉนัไดเ้ห็นกระบวนการทาํงานอยา่งละเอียดและแจ่มชดั
ถึงท่ีมาท่ีไป ช่วยใหฉ้นัมีกาํลงัใจท่ีจะฝึกฝนตนเองในฐานะครูแพทยต่์อไป   
 

4.2.3 ค้นพบความเป็นธรรมดาของพ่อ 
การไดต้ระหนกัเห็นความยึดมัน่ในความดีงามตามอุดมคติท่ีฉนัไดรั้บรู้มา ทาํให้ฉัน

กลบัไประลึกถึงอีกมุมหน่ึงในชีวิตฉนั ท่ีหล่อหลอมตวัตนฉนั นัน่คือ “พ่อ” ตั้งแต่ฉนัจาํความได ้มี
หลายเหตุการณ์ท่ีทาํให้ฉนัรู้สึกนอ้ยใจ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพ่อ ความรู้สึกความคิดท่ีมีต่อพ่อคือ พ่อเป็น
ใหญ่ในบา้น พ่อมีอาํนาจมีสิทธ์ิขาดหลายอยา่ง พ่อสั่งคาํไหนคือคาํนั้น ไม่สามารถแยง้ได ้มนัทาํให้
ฉนัรู้สึกเหมือนเป็นเด็กเลก็ๆ ท่ีไม่มีอาํนาจ ไม่มีใครรับฟัง ฉนัไดแ้ต่ทาํตาม ฉนัรู้สึกไม่พอใจ ไดแ้ต่
เก็บไวเ้งียบๆ คนเดียว คลา้ยเป็นคนด้ือเงียบ ฉันเป็นลูกท่ีไม่ค่อยเถียงพ่อ และก็ไม่ค่อยมีเร่ืองคุยกบั
พอ่ดว้ยดว้ยเหตุผลดงักล่าว    

การท่ีฉนัตอ้งทาํเช่นน้ี ใจลึกๆ รู้สึกเหมือนเป็นลูกอกตญัญู  การส่ือสารท่ีไม่ชดัเจน การ
พูดคุยแบบต้ืนเขิน การไม่ได้สัมผสัถึงหัวใจของพ่อ มนัทาํให้ฉันรู้สึกทรมาน ตวัใกลแ้ต่ใจห่าง
เหลือเกิน เร่ืองราวบางอยา่งของพ่อฉันไม่ทราบ ไม่รู้ต้ืนลึกหนาบาง ฉนักลายเป็นคนท่ีไม่ค่อยรู้
เก่ียวกบัพ่อ ในบางคร้ังทาํใหฉ้นัไม่ไดดู้แลในบางเร่ืองใหพ้่อ ทั้งท่ีฉนัสามารถทาํไดเ้พราะฉนัอยูก่บั
พ่อทุกวนั แต่กลายเป็นว่าเร่ืองใดท่ีพ่ออยากให้ฉนัช่วย เช่น ไปซ้ือของให้ หรืออยากขอความเห็น
เร่ืองแม่บา้น หรือตอ้งการให้ฉันไปธุระดว้ย ตอ้งไปบอกผ่านแม่ หรือบอกแบบไม่แน่ใจว่าฉันจะมี
เวลาทาํให้หรือไม่ ความรู้สึกแย่มากท่ีตอ้งเป็นแบบน้ี ฉันอยากหาวิธีท่ีจะไดพู้ดคุยกบัพ่อท่ีพ่อจะ
สามารถยอมรับฉนัได ้และฉนัยอมรับพอ่ไดม้ากกวา่ท่ีเป็นอยูใ่นตอนน้ี    

 
“ฉันเป็นลกูท่ีดีจริงรึเปล่า” 
“พ่อจะรู้สึกยงัไงกับเรานะ เห็นว่าเราเป็นคนดือ้ไหม” 
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เม่ือไดท้บทวนความรู้สึกตนเองท่ีมีต่อพ่อ ฉันสัมผสัถึงความน้อยใจเสียใจ บางคร้ัง
โกรธ ท่ีพ่อไม่ยอมรับความคิดเห็นของฉัน พ่ออาจทาํตามหรือไม่ทาํตามส่ิงท่ีฉันเสนอก็ได ้เอาแน่
ไม่ได ้แต่ทุกคร้ังท่ีพอ่วิจารณ์ในทางลบ แสดงอาการดูถูกความคิดเห็นของฉนั ท่ีเป็นเร่ืองท่ีฉนัยดึถือ 
มนัสร้างความเจ็บปวดในใจฉันอย่างรุนแรง ฉันจะมีปฏิกิริยาในใจ คือโกรธ และตั้งใจว่าจะไม่พูด
เร่ืองราวความคิดท่ีแทจ้ริงท่ีอยูใ่นใจฉนัอีกแลว้ พ่อรับตวัตนของฉนัไม่ได ้ฉนัขอเก็บไวค้นเดียว ฉนั
จะพูดแต่ส่ิงท่ีพ่อตอ้งการฟัง ฉนัตอ้งคาดเดาว่าพ่อตอ้งการอะไรในสถานการณ์ต่างๆ เม่ือพูดไม่ได ้
หรือพูดแลว้ไม่ไดรั้บการยอมรับหรือให้เกียรติ จะเป็นการทาํร้ายความรู้สึกกนัเปล่าๆ ฉันขอเก็บ
เร่ืองราวไวเ้พียงคนเดียวเท่านั้น ปิดการส่ือสารจากใจถึงพอ่ 

การไดส้ะทอ้นตนเอง ทาํให้ฉันพบว่า ฉันมีภาพของ “พ่อท่ีดี” พ่อในอุดมคติซ่อนอยู ่
เม่ือทบทวนสมัพนัธภาพของฉนักบัพอ่ ฉนัไดเ้ห็น “อคติ” “คุณตวัดี” ท่ีแปลงกายมาในรูปแบบต่างๆ 
ทาํใหฉ้นัค่อยๆ ทาํความรู้จกักบัหลืบท่ีลึกเร้นในจิตใจของตนเอง  

ฉนัไดมี้โอกาสทบทวนถึงความรู้สึกของตนเอง สัมผสัถึงบาดแผลท่ีเกิดข้ึนในใจฉนัมา
อยา่งต่อเน่ืองยาวนานนั้น หล่อหลอมบุคลิกภาพของฉนั วิธีคิด มุมมองต่อตนเองและต่อโลกรอบตวั 
เม่ือไดใ้คร่ครวญถึงตรงน้ี ใจของฉนัรู้ดีว่า ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในใจคือ อกุศล และความรู้สึกท่ีมีต่ออกุศลคือ 
ตาํหนิตนเอง ไม่ได้เป็นกลางต่ออกุศลในใจเลย ส่ิงท่ีฉันทาํได้คือ การให้อภยัตวัเอง และได้เร่ิม
พิจารณาถึงชีวิตพ่อมากข้ึนหลายคร้ังในการเรียนท่ีจิตตปัญญา ทาํให้ฉนัมีโอกาสใคร่ครวญ กลบัมา
เรียนรู้กบัปัจจุบนัในชีวิตของตวัเรา และความเป็นไปเป็นมาของพ่อ อะไรท่ีทาํให้พ่อเดินมาถึงจุดน้ี 
ชีวิตพอ่กาํลงับอกอะไรฉนัอยู ่

พ่อเป็นนกัสู้ พ่อสู้มาตลอดชีวิต เพ่ือตวัพ่อ และเพ่ือครอบครัว พ่อเป็นลูกชาวนา ท่ีมี
ความแร้นแคน้มีโอกาสไม่มากในดา้นการเรียนมาก่อน ท่ีบา้นพ่อไม่มีใครสนบัสนุนให้เรียน ฐานะ
ทางการเงินไม่มัน่คง พอ่โหยหาโอกาสในการเล่าเรียน ท่ีบา้นจึงใหเ้รียนเท่าท่ีพอจะสนบัสนุนพ่อได ้
พ่อมีความพยายามอยา่งยิง่ในเร่ืองน้ี บางคร้ังพ่อขาดแคลนเงินในการเรียนการใชชี้วิต พ่อจาํตอ้งขอ
ยืมเงินจากญาติและคนรู้จกั จนวนัน้ี พ่อเป็นท่ียอมรับของสังคม มีหน้ามีตา มีเกียรติศกัด์ิศรี มี
ช่ือเสียงและเงินทอง ท่ีเป็นเคร่ืองแสดงความมานะอุตสาหะดว้ยนํ้ าพกันํ้ าแรงพ่อเอง พ่อเป็นคนมี
ความสามารถ พ่อเช่ือมัน่ในตนเองอย่างมาก แมแ้ม่ของพ่อหรือย่าของฉันเสียตั้งแต่พ่ออายุได ้2 ปี 
ฉนัไม่รู้แน่ชดัว่าจิตใจของพ่อในวยัเด็กเป็นอยา่งไร เพราะพ่อไม่เคยเล่าถึงความทุกขย์ากตรงนั้นให้
ลูกๆ ฟัง เท่าท่ีสมัผสัพอ่มา ฉนัคิดวา่ในเสน้ทางนั้น พอ่ตอ้งผา่นอุปสรรคของความขาดแคลนทั้งวตัถุ 
เงินทอง โอกาส และเป็นไปไดว้่าท่ีสาํคญัคือขาดความรักมาตลอด ท่านมีเหตุผลมีเหตุปัจจยัท่ีทาํให้
ท่านตอ้งเป็นเช่นน้ี  
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ฉนักลบัมาเห็นแรงปรารถนาท่ีตนเองอยากจะเปล่ียนแปลงอะไรพ่อ พ่ออาจไม่ค่อยฟัง
ความเห็นใคร พอ่อาจดูเผด็จการไปบา้ง แต่ก็เพราะท่านถูกหล่อหลอมมาใหเ้ป็นเช่นน้ี บางคร้ังการท่ี
พ่อเป็นเช่นน้ีมนัอาจเป็นการสร้างบาดแผลทางจิตใจแก่คนใกลชิ้ดเช่นฉนัได ้แต่เม่ือวนัน้ีฉนัเติบโต
ข้ึนเป็นผูใ้หญ่แลว้ ฉนัมีสิทธิท่ีจะเลือกชีวิตฉนัได ้ฉนัไม่ใช่เด็กเลก็ๆ อีกต่อไปแลว้ ฉนัไม่จาํเป็นตอ้ง
มานัง่เสียใจร้องไห้นอ้ยใจในอาการท่ีพ่อไม่ยอมรับฟังความเห็นฉนัก็ได ้ ถา้ทาํเช่นนั้นก็เป็นการทาํ
ร้ายตนเอง และทาํร้ายพ่ออีกทอดหน่ึงดว้ย ฉันรู้ว่าพ่อรักฉันมาก พ่อทาํอะไรให้ฉันมากมาย ให้
ส่ิงของให้โอกาสทางการศึกษา ให้เวลา ให้ความอบอุ่น พาไปเท่ียว และอีกมากมายท่ีไม่สามารถ
พรรณนาไดห้มด   

เร่ืองราวความรู้สึกท่ีฉันมีต่อพ่อ เร่ิมเปล่ียนแปลงไปชดัข้ึน เกิดข้ึนเม่ือเดือนตุลาคม 
2556 คือในวนัเกิดฉนั ฉนัเขา้ไปไหว ้ขอพรจากแม่ เป็นพรคร้ังสุดทา้ยท่ีแม่ใหก้บัฉนั ก่อนแม่จะจาก
ไปในเดือนมกราคม 2557 คาํอวยพรจากใจแม่ แม่ไดใ้หพ้รมากมาย มีส่ิงหน่ึงท่ีสะดุดใจ และยงัจาํได้
ดีจนถึงทุกวนัน้ี เป็นประโยคกญุแจสาํคญัสาํหรับฉนั แม่บอกวา่  

 
“พ่อของลูก ไม่ได้สมบูรณ์ เขาเป็นคนธรรมดา ขอให้ลูกยอมรับความไม่สมบูรณ์ของ

พ่อด้วย” 
 
ประโยคน้ีฝังลึกในจิตใจฉนั ตราบจนทุกวนัน้ี ขอ้ความน้ีเขา้ไปในส่วนลึกของจิตใจฉนั 

ฉันประจกัษ์ชดัแลว้ว่า มนุษยไ์ม่ไดส้มบูรณ์จริงๆ ไม่มีใครสมบูรณ์ ทุกคนผิดพลาด อ่อนแอและ
เปราะบางไดเ้หมือนกนั จริงๆ ฉนัไดย้ินประโยคทาํนองน้ีมานานแสนนาน รู้ว่าใช่ แต่เม่ือเป็นแม่
บอกในวนัท่ีร่างกายท่านกาํลงัร่วงโรยและจะจากไป บอกกบัฉนั ถึงบุคคลท่ีสาํคญักบัฉนัอยา่งยิง่ยวด 
คนท่ีสร้างตวัตนฉนัข้ึนมาบนโลกใบน้ี บอกว่าท่านไม่ไดส้มบูรณ์ ประโยคท่ีกระแทกเขา้ไปในจิตใจ 
ฉันไม่มีวนัลืมเลือน ขณะแห่งความยิ่งใหญ่กบัคาํท่ีแม่บอกน้ีไดเ้ลย นํ้ าตาไหลพรากดว้ยความ
สะเทือนใจสลดใจกบัความจริงท่ีฉันไม่เคยยอมรับอยา่งศิโรราบเช่นน้ีมาก่อน ใช่….พ่อไม่สมบูรณ์ 
พ่อเป็นคนธรรมดาเหมือนมนุษยทุ์กคนบนโลกน้ี ขอบพระคุณแม่ท่ีบอกความจริงอนัยิ่งใหญ่ให้ฉนั
ไดเ้รียนรู้ ขอบพระคุณพ่อท่ีแสดงให้เห็นความจริงเช่นน้ี การไดเ้ห็นความเป็นมนุษยธ์รรมดาของ
บุคคลพิเศษ ทาํใหฉ้นัค่อยๆ มองเห็นส่ิงน้ีในตวัมนุษยทุ์กคน เป็นความรู้สึกท่ียากจะบรรยายอยา่งยิง่ 
ประโยคของแม่มาช่วยสลายเง่ือนไขความสมบูรณ์ของ “ความเป็นพ่อท่ีดี” ท่ีฉันปรารถนาไดอ้ย่าง
หมดจด จนท้ิงภาพของพอ่ท่ีฉนัอยากได ้

ใจท่ีตอ้นรับและกลบัมายนิดีกบั “พ่อ” ในแบบท่ี “พ่อเป็น” ฉนัเร่ิมสัมผสัถึงความเหงา 
ความโดดเด่ียวของพ่อไดม้ากข้ึน พ่อมกัจะชวนลูกๆ คุยดว้ยอยา่งยาวนาน ผิดแผกจากในอดีต ถาม
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ซํ้ าไปมาในเร่ืองเดิมๆ มีท่าทีเขา้หาลูกหลานท่ีเดิมไม่ค่อยคุยด้วยมากข้ึน เร่ิมฟังความคิดเห็นท่ี
แตกต่างไดม้ากข้ึน ฉนัสัมผสัไดว้่า จิตใจของฉนัอ่อนโยนกบัพ่อลงอยา่งมาก ประกอบกบัการท่ีฉัน
ไดเ้รียนรู้ถึงความทุกขข์องผูป่้วยสูงอายหุลายคน ท่ีมกัจะเล่าถึงความรู้สึกท่ีลูกหลานทอดท้ิงไม่ดูแล 
ปล่อยให้ท่านรอคอยอย่างส้ินหวงั ความทุกขใ์นหัวใจของผูป่้วย ทาํให้ฉันรับรู้ความทุกขข์องพ่อ 
บุคคลผูเ้ป็นท่ีสักการะของฉนัไดอ้ย่างดียิ่ง แมพ้่อจะไม่พูดออกมาเลยสักคาํ แต่ท่าทีการกระทาํของ
พ่อบอกถึงความอา้งวา้งในจิตใจได ้พ่อในวนัน้ีไม่เหมือนพ่อในวนัก่อนท่ีฉันเคยรับรู้ พ่อเป็นเพียง
มนุษยธ์รรมดาคนหน่ึง ในวนัน้ี… ฉนัยอมรับมนุษยค์นน้ีอยา่งเตม็หวัใจ ฉนับอกกบัแม่วา่ จะดูแลพ่อ
เป็นอยา่งดี และยงัคงยนืยนัเช่นนั้นตลอดไป 

การสะทอ้นตนเองท่ีทาํให้ฉันกลบัมาเขา้ใจแบบแผนท่ีสร้างความทุกขใ์ห้กบัตนเอง 
เห็นท่ีมาของความทุกขท่ี์ฉนัมกัปรารถนาใหส่ิ้งต่างๆ เป็นไปตามใจตวัเอง การกลบัมาเห็นเหตุปัจจยั
ในชีวิตของตวัฉันและผูค้น เขา้ใจท่ีมาท่ีเก่ียวเน่ืองกับบุคคลรอบตวั เก่ียวขอ้งกับค่านิยม/ความ
คาดหวงัของสังคม ทาํใหฉ้นัมองเห็นธรรมชาติของมนุษยท่ี์ไม่แตกต่างกนั ความทุกขท่ี์เกิดข้ึนในใจ 
แมจ้ะมีเร่ืองราวอนัหลากหลายแต่ก็มีโครงสร้างเดียวกนั การใคร่ครวญสะทอ้นตนเอง จะนาํพาให้
คนๆนั้นตระหนกัรู้ในแบบแผน ยอมรับและเขา้ใจในเสน้ทางของตนเอง    
 

4.2.4 บททดสอบ: การสูญเสียแม่กบัการยอมรับโดยศิโรราบ 
การสูญเสียแม่ คือจุดเปล่ียนอนัสําคญัในชีวิตฉัน การผ่านประสบการณ์ในช่วง 2 ปีน้ี 

ทาํให้ฉันรู้ว่า ความทุกขท่ี์ผ่านมาทั้งหมดของฉัน คือเศษเส้ียวเล็กๆ แต่ความทุกขจ์ากการตอ้งพลดั
พรากจากแม่ บุคคลอนัท่ีเป็นรักท่ีสุดของฉนันั้น ทาํใหฉ้นัสั่นสะเทือนไปทั้งตวั ลึกลงไปทั้งใจจริงๆ  
เส้นทางการเผชิญกบัการสูญเสียแม่ ฉันไม่ไดพ้บเพียงแค่ความโศกเศร้าเสียใจ แต่ฉันได้พบกับ
ความหมายของชีวิต ทั้งในตวัแม่ ในตวัเอง ในครอบครัว และในใจหลายคน มีทั้งความสุข ความ
ทุกข์ ความซาบซ้ึงใจ ความผิดหวงั ความโกรธ น้อยใจ ความรู้สึกผิด ความตราตรึงประทบัใจ 
หลากหลายความรู้สึกอนัรุนแรง เกิดข้ึนในจิตใจฉนั ถา้เทียบกบัชีวิตท่ีผา่นมาทั้งหมด ชีวิตในช่วง 2 
ปีน้ี อาจเป็นช่วงท่ีมีสีสัน มีความหลากหลายในอารมณ์ความรู้สึก และเหตุการณ์ต่างๆ เกิดข้ึน
มากมาย 

 แม่กบัการก่อร่างสร้างตัวตนฉัน 
ฉนักบัแม่ เรามีความสัมพนัธ์อนัดีต่อกนัเสมอมา ฉนัรู้สึกว่าตนเองอาจจะไม่ใช่ลูกรักท่ี

แม่ใชเ้วลาดว้ยมากมายนัก แต่แม่ก็ไม่เคยละเลยฉันเช่นกนั ฉันรับรู้ความรักอนัไพศาลของแม่มา
ตั้งแต่เด็ก ตั้งใจจะเป็นเด็กดีตามคาํสั่งสอนของแม่ เพ่ือให้แม่สบายใจ ไม่เป็นห่วงฉนั แม่อาจจะเป็น
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คนจูจ้ี้ข้ีบ่นอยูบ่า้ง แต่แม่ก็มีลกัษณะท่ีซ่ือตรง อ่อนไหว และใส่ใจลูกทุกคนสมํ่าเสมอ แม่แสดงออก
ใหฉ้นัรู้เสมอวา่ การมีลูกคือความสุขของแม่   

ฉนัมีพี่นอ้งหลายคน พี่นอ้งบางคน ด้ือ เจา้อารมณ์ ซน ทาํใหแ้ม่ตอ้งใชเ้วลากบัการดูแล
เร่ืองราวของลูกคนอ่ืนๆ ประกอบกบัแม่ทาํงานรับราชการ ท่านจึงตอ้งใชเ้วลากบังานค่อนขา้งมาก 
เป็นงานท่ีรับภาระหนกั เครียด และบรรยากาศในท่ีทาํงานไม่ราบร่ืนนกั แม่จึงเป็นแม่ท่ีข้ีบ่น ตาม
ประสาแม่ท่ีเป็นห่วงลูก ฉนัเองเป็นเด็กดีในสายตาพ่อและแม่ จึงไม่ทาํให้ท่านตอ้งมาดูแลใส่ใจฉัน
มากมายนกั ในวยัเดก็ฉนัเลือกท่ีจะทาํตวัเป็นลูกท่ีดีของพอ่และแม่เสมอมา คร้ังใดท่ีฉนัคิดถึงพ่อและ
แม่ จะเกิดความรู้สึกว่า คนทั้งสองรักฉันและอุทิศเสียสละตวัเองเพื่อฉนั ทาํให้ฉันตอ้งร้องไห้ดว้ย
ความซาบซ้ึงใจออกมาทุกคร้ังมาตั้งแต่เด็ก ฉันจึงเป็นคนท่ีรักพ่อแม่มาก และตั้งใจทาํตวัเป็นเด็กดี 
เพื่อไม่ใหพ้อ่แม่ตอ้งเป็นห่วงมาตลอดชีวิต แต่ในความเป็นเดก็ดีของฉนัฉนัไดค้น้พบว่า ก็ยงัอยากได้
ความรัก ความเอาใจใส่ ความสนใจจากท่านเช่นเดียวกบัพี่นอ้งคนอ่ืนๆ ฉนัพยายามทาํตวัเป็นเด็กดี 
เพื่อใหพ้่อแม่รักฉนั แสดงความสนใจฉนั แต่เม่ือไม่ไดม้ากพอ ฉนัพบว่า มนัเจบ็ปวดเหลือเกิน ฉนั
รู้สึกนอ้ยใจว่า การทาํดี ไม่เห็นไดดี้เลย แม่ไม่ไดส้นใจฉนั ฉนัจึงมีความเช่ือแบบน้ีมาตลอดว่า ฉนั
เป็นคนดี แต่จะไม่มีใครมองเห็นความดีเหล่าน้ี แต่ฉันก็ไม่มีทางเลือกอ่ืน จึงไดแ้ต่ทาํดีแบบหดหู่
หมดหวงัในความดีต่อไปเร่ือยๆ  

วนัน้ีเม่ือฉนัเป็นผูใ้หญ่มากข้ึน ฉนัรู้ว่าตวัเองนั้นขาดความรัก ความสนใจมากเท่าท่ีเด็ก
อยา่งฉนัตอ้งการ ขาดความเขา้ใจว่าตวัเองเป็นเช่นนั้น ฉนัจึงละเลยตนเองมาเสมอ เห็นตวัเองเป็น
อนัดบัสุดทา้ยมาตลอด ความเช่ือมัน่ มัน่ใจในตนเองนั้นลดตํ่าลงเร่ือยๆ ทาํดีไม่เคยมีใครเห็น ไม่มีผล
อะไรต่อโลกใบน้ี ฉนัใชชี้วิตดว้ยความหดหู่เศร้าหมอง และไม่รู้จะหาทางออกจากวิธีคิดและการใช้
ชีวิตเช่นน้ีอยา่งไร ฉนัจึงเป็นคนเงียบๆ ไม่พดู ทาํเหมือนไม่มีฉนัอยูใ่นโลกน้ี ไม่มีใครเห็น ทุกๆ คร้ัง
ท่ีใครทาํเหมือนฉนัไม่มีตวัตน ความเจบ็ปวดรวดร้าวในอดีตก็ผดุข้ึนมาใหฉ้นัไดส้ัมผสั จนแทบทน
ไม่ไหว ทรมานเหลือเกิน   

แม่มีส่วนในการสร้างส่ิงเหล่าน้ีให้ฉันในวยัเด็ก ฉันจาํไดว้่าตวัฉันเองมีแต่อารมณ์
นอ้ยใจแม่ แต่ไม่เคยนึกโทษแม่เลย จาํไดว้่า ฉันมุ่งแต่โทษพ่อ เพราะพ่อไม่ค่อยรับฟังความคิดเห็น
ของฉนั ทาํให้ฉนัยิง่ไม่มีตวัตนในครอบครัว และบนโลกน้ี ฉนัมกัจะคิดว่า พ่อสร้างบาดแผลให้ฉนั
ไว ้โดยไม่เจตนา 

จริงๆ การบอกเล่าความคิดความรู้สึกท่ีว่า ฉนัโทษพ่อแม่ว่าเป็นความผิดของท่าน เป็น
เร่ืองท่ียากสาํหรับฉนัท่ีจะเอ่ยให้ใครไดฟั้ง เพราะฉันเช่ือว่า ลูกท่ีดีไม่ควรกล่าวโทษพ่อแม่ พ่อแม่มี
พระคุณสูงสุดต่อเรา แต่ฉนักอ็ยากจะบอกไวว้า่ ในวยัหน่ึงฉนัคิดแบบนั้นจริงๆ มนัก็เป็นแค่ความคิด
ช่วงหน่ึง และการบอกเล่าในงานน้ี ก็มีคนอ่านหลากหลาย บางคนอาจไม่เขา้ใจ มีวุฒิภาวะไม่
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เพียงพอจะพิจารณา ฉนักอ็อกจะวิตกในหลายๆ จุด ว่าพ่อแม่จะถูกสังคมเขา้ใจผดิหรือไม่ แต่ฉนัก็ยงั
ตดัสินใจท่ีจะเล่า  

ฉนัพบว่า เม่ือใดท่ีเรานอ้ยใจ ผดิหวงั ไม่พอใจ คิดว่าคนๆ นั้นเป็นตน้เหตุใหเ้รานอ้ยใจ 
ผิดหวงั เราก็จะเพ่งโทษ และอยากจะเปล่ียนแปลงคนรอบขา้ง โดยท่ีไม่เคยกลบัมาเห็นรากเหงา้ท่ี
แทจ้ริงของความนอ้ยใจ ผดิหวงัวา่อยูท่ี่ “ตัวเราเอง” อยูท่ี่ “ความคาดหวงั” ท่ีตวัเรา  

เม่ือถึงวนัน้ีฉนัไดพ้ิจารณาชีวิตของท่าน ชีวิตของฉัน ชีวิตของผูค้นมากมายท่ีฉันผ่าน
พบ  มนัทาํให้ฉันเขา้ใจไดว้่า เหตุใดพ่อและแม่จึงเป็นเช่นนั้น ทาํไมท่านจึงปฏิบติักบัฉันแบบนั้น  
ฉนัเขา้ใจ ฉนัยอมรับ และฉนัให้อภยัท่าน ให้อภยัตวัเอง มนุษยไ์ม่ไดส้มบูรณ์ แมก้ระทัง่คนท่ีเราคิด
วา่ท่านเก่งท่ีสุด ดีท่ีสุด สาํคญัต่อชีวิตเราท่ีสุด  ท่านกย็งัเป็นมนุษยธ์รรมดา   

 การยดึม่ันผูกพนัทีใ่หญ่หลวง 
ก่อนท่ีฉันจะพบกบัความทุกขจ์ากการพลดัพราก ฉันมีความทุกขจ์ากความโดดเด่ียว

อา้งวา้งท่ีไม่สามารถคน้พบความหมายของชีวิต แต่เม่ือฉนัไดเ้ผชิญหนา้กบัความทุกขอ์นัใหญ่หลวง
ท่ีเป็นบททดสอบท่ีแทจ้ริงในชีวิต  ฉนัพบว่า ความทุกขท่ี์ผา่นมาทั้งหมดก่อนหนา้นั้น กลายมาเป็น
ฐานสาํคญัต่อเน่ืองของฉนั   

เม่ือฉันได้มาเรียนท่ีจิตตปัญญาศึกษา เกิดแรงบันดาลใจข้ึนมาท่ีจะได้กราบขอ
อโหสิกรรมแม่อยา่งท่ีฉนัปรารถนาเสียที ในปลายปี 2555 ฉนัตดัสินใจซ้ือพวงมาลยัและเขา้ไปกราบ
แม่ เอ่ยความในใจท่ีเป็นกงัวลและคา้งคาในใจมาตลอด 
 

“ลูกรู้ว่า ลูกอาจจะเป็นลูกท่ีไม่ดีนัก ไม่ได้ใส่ใจแม่มาก บางคร้ังการเงียบไปของลูกก็
อาจทาํให้แม่ไม่สบายใจ ลกูกอ็ยากขอโทษแม่ลกูตั้งใจจะให้แม่สบายใจท่ีสุด” ขอ้ความในใจรินไหล
ดว้ยเสียงอนัสัน่เครือ และหยาดนํ้าตาท่ีกล่าวออกมาดว้ยความยากลาํบาก   

แม่บอกฉนัวา่ 
“แม่ไม่เคยรู้สึกเป็นห่วงลกูเลย ลกูดูแลตัวเองได้ ลกูสนใจธรรมะ ทาํให้แม่สบายใจ” 
 
การได้กล่าวความในใจคร้ังนั้น ทาํให้ฉันปลดความวิตกกังวลในพฤติกรรมตนเอง

ออกไปไดอ้ยา่งมาก ใจฉนัพร้อมจะเผชิญส่ิงต่างๆร่วมไปกนัแม่เสมอ เม่ือไม่มีเร่ืองราวใดๆ ให้ตอ้ง
เป็นห่วงกนัอีก 

ยอ้นกลบัไปในช่วงเวลาทา้ยๆ ของแม่ ฉนัจาํไดว้่า แม่เร่ิมบอกลาพวกเราในครอบครัว
อยา่งชดัเจนและจริงจงัหนกัแน่น ในวนัแม่ปี 2556 ขณะท่ีลูกหลานนาํพวงมาลยัมาไหวข้อพรแม่ใน
บนัทึกเขียนไวว้า่ 
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“วันนีเ้ป็นวันแม่ ตอนแรกคิดว่าจะไปชัยนาท พ่ี(ช่ือสามี)ว่าง วันหยุด แต่อีกใจกเ็ป็น
ห่วงแม่ ดูยังฟ้ืนตัวไม่เตม็ท่ี และยังอยากได้กาํลังใจจากฉัน และหลานๆ อยู่ กเ็ลยตัดสินใจไม่ไป 
ประกอบกับพ่ีแจน(พ่ีสาวของสามี) โทรมาถามฉันเร่ืองแม่ และบอกว่าไม่ต้องไปกไ็ด้ เลยพอดีกัน  
ได้ไปหาแม่ กไ็ด้คุยกับน้องสาวและพ่ีสาวกับลกูพ่ีสาวกม็าหาแม่ มาไหว้แม่ตอนเยน็ แม่เอ่ยความใน
ใจถึงความไม่แน่นอนของสังขารร่างกาย ไม่รู้จะไปวันไหน มีอารมณ์เศร้า ไม่รู้อีกนานแค่ไหน 
ทรมานกับอาการกระตุก  ฉันกดี็ใจท่ีแม่เผยความในใจออกมาตรงๆ แต่กเ็ป็นห่วงลกูๆ หลานๆ กรั็บ
เอาความเศร้าแม่ไปด้วย  ฉันกเ็ลยชวนคุยกับแม่กับ deal อาการทรมานทางกายด้วยอะไร ใจแม่เร่ิม
เป็นกศุลตอนเอ่ยว่า ใช้พทุโธแล้วดีขึน้ ฉันกเ็ลยบอกว่าให้อยู่กับพทุโธ กับพระพทุธเจ้าให้นานท่ีสุด” 

 เม่ือหมอต้องอยู่ในฐานะญาติผู้ป่วย : เศร้า ฉุนเฉียว รู้สึกผดิ 
ในขณะท่ีแม่เร่ิมลม้ ฉนัรู้สึกหวาดเสียว สั่นไหวทุกคร้ัง แม่ลม้บ่อยข้ึน ถามอะไรตอบ

ชา้ ดูซึม และหลบับ่อยข้ึน อ่อนเพลีย กินขา้วไดน้อ้ยลง ช่วยตวัเองไดล้ดลงมากข้ึนเร่ือยๆ ตลอด 4 
เดือน ฉนัรู้ดว้ยใจและองคค์วามรู้ประสบการณ์ทางการแพทยข์องตนเอง ว่าช่วงน้ีคือช่วงสุดทา้ยของ
ท่านแลว้ มนัหวัน่ไหวมาก เม่ือท่านลม้คร้ังสุดทา้ยกลางเดือนธนัวาคม 2556 ฉันจาํไดว้่า เกิดความ
หวาดกลวั และสัน่คลอนในใจอยา่งมาก   

ฉันเร่ิมเถียงพ่อ ต่อว่าคุณพยาบาลและหมอที่ดูแล ดว้ยการเห็นแม่ทรมานกบัอาการ
กระตุกท่ีไม่ลดลงเลย ความหงุดหงิดท่ีไม่รู้วา่ ทาํไมแม่กระตุก ทาํไมแม่ซึมลง และนึกตาํหนิตนเองท่ี
เถียงพอ่ ต่อว่าเพือ่นพ่อท่ีเป็นหมอท่ีคอยประสานงานให ้ฉนัเป็นอะไร ฉนัรู้วา่บุคลากรท่ีน่ี อาจไม่ได้
เขา้ใจว่าฉนัและครอบครัว เห็นว่าแม่มีโอกาสจะไปไดทุ้กเม่ือ แต่บุคลากรท่ีนัน่ไม่ไดเ้ห็นภาพนั้น
ภาพเดียวกนักบัฉนั ไม่เคยมีใครถาม ไม่เคยมีใครเอ่ยถึง ว่าฉนัและครอบครัวตอ้งการอะไร อาจารย์
แพทยท่ี์ดูแลยงัไม่ยอมพดูถึงเลย แมข้ณะท่ีพอ่ของฉนัเอ่ยเร่ืองน้ีออกมาใหอ้าจารยแ์พทยท่์านนั้นรับรู้   
เคา้คงไม่รู้ว่า มนัยากสาํหรับพ่อเพียงใดท่ีจะบอกว่า ไม่ตอ้งใส่ท่อใดๆ ให้แม่อีกแลว้ ปล่อยให้แม่
สบายๆ สงบ และไม่ยื้อแม่ เคา้คงไม่รู้ว่า พ่อเจบ็ปวดสักเพียงใดท่ีตอ้งมองดูคนท่ีพ่อรักท่ีสุดในชีวิต 
กาํลงัจะจากไป พอ่กบัแม่รักและผกูพนักนัมากๆ  ท่านผา่นเร่ืองราวความยากลาํบากหนกัๆ ความสุข
ปีติยนิดีดว้ยกนัมาตลอดชีวิตของท่าน และพ่อก็รู้ดีว่า แม่ไม่ตอ้งการทรมานกบัร่างกายน้ีแลว้ พร้อม
จะไปแลว้ ไม่ห่วงส่ิงใดอีกแลว้ แมพ้่อจะอาลยัอาวรณ์แม่มาก แต่ดว้ยความรักท่ีท่านมีต่อกนั ท่านจึง
ไม่คิดจะเหน่ียวร้ังอะไรต่อไปแลว้ เพราะท่านไดเ้ห็นมาตลอด 14 ปีท่ีแม่เจ็บป่วย เขา้ๆ ออกๆ 
โรงพยาบาลมาตลอด 

สาํหรับฉนัเอง ไม่ง่ายเลยท่ีจะตอ้งทนดูแม่กาํลงัจะจากไป ฉนัสัมผสัใจตวัเองไดว้่า มนั
แทบจะสลายไปดว้ย ไม่เคยรู้สึกสะเทือนใจมากมายเช่นน้ีมาก่อน ฉันอาจจะเคยเห็นคนจากไป
มากมายในฐานะแพทย  ์สอนนักศึกษาแพทยใ์ห้รับรู้การลาจากของผูป่้วยและญาติ และสอนการ
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ประคบัประคองจิตใจญาติ แต่เม่ือถึงเหตุการณ์ประสบการณ์จริงของตนเอง มนัช่างแตกต่างกบัท่ีเรา
เรียนรู้มา เรากลายเป็นญาติท่ีกาํลงัสูญเสีย ทาํไมหนอฉนัเรียนธรรมะมามากมาย รู้ว่าชีวิตก็ตอ้งจาก
กนั เคยเห็นแม่ทุกขท์รมานกบัการเปล่ียนศาสนาของพี่และนอ้ง เหมือนจากเป็น แต่พอถึงเวลาจริง  
ฉนัพบวา่ ฉนัเจบ็ปวดเหลือเกิน บีบคั้นเหลือเกิน เศร้าสร้อยเหลือเกิน ฉนัทาํงานไม่ไหว ไม่มีใจจดจ่อ
กบังานอีกแลว้ ฉนัไม่สามารถสอนหวัขอ้การดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ยในช่วงนั้น   

ฉนัลางานยาว 2 สัปดาห์ กลบัมาฟ้ืนฟูจิตใจตวัเอง ใหย้อมรับความเศร้าโศกขนาดใหญ่
นั้นได ้ฉนัตอ้งไปสวดมนตข์า้มปี เพื่อใหจิ้ตใจสงบลง การไดท้บทวนภาพชีวิตตวัเองทั้งหมด ขณะท่ี
กาํลงัเผชิญการสูญเสียคร้ังใหญ่ในชีวิต ทาํให้ฉนักลบัมารับรู้ถึงส่ิงท่ีมีคุณค่า ส่ิงท่ีมีความหมายและ
ความตอ้งการท่ีแทจ้ริงจากเบ้ืองลึกของจิตใจ  

ฉันไดค้น้พบความฉุนเฉียว โกรธเกร้ียว ต่อพยาบาล หรือบุคลากรทางการแพทยเ์ม่ือ
ฉนัเป็นญาติผูป่้วยนั้น มาจากใจท่ีปรารถนาใหทุ้กคนช่วยใหแ้ม่อยูใ่นสภาพท่ีปลอดภยัท่ีสุด เจบ็นอ้ย
ท่ีสุด   และความรู้สึกผดิท่ีไดเ้ถียงพ่อและอา มาจากความคาดหวงัท่ีจะใหพ้่อและอาเขา้ใจฉนัอยา่งท่ี
ฉันกาํลงัประสบ  เม่ือยอ้นกลบัไปมองวนันั้น  ฉันเห็นสภาพจิตใจของฉันท่ีระสํ่ าระสาย  และ
อ่อนแอตอ้งการการดูแลจากคนรอบขา้งเช่นกนั  ฉันเห็นภาพของฉัน งาน ผูป่้วย การดูแลโรคกาย
และโรคทางใจท่ีทบัซอ้นกนัอยา่งแยกไม่ออก 

ความรู้สึกผิดจากการท่ีไม่ไดผ้ลกัดนัให้แม่ไดรั้บการผ่าตดัสมอง ก่อนท่ีความดนัใน
สมองจะสูงจนกดกา้นสมอง และเป็นสาเหตุใหแ้ม่เสียชีวิต มาจากความรู้ที่ฉันมีในฐานะแพทย์ และ
ใจทีพ่ยายามเหน่ียวร้ัง ยือ้ยุดชีวิตแม่ไว ้ เม่ือไดพ้ิจารณาแลว้ ฉนัก็รู้ไดอ้ยา่งชดัเจนว่า ส่ิงท่ีเกิดข้ึนคือ
ส่ิงท่ีแม่ปรารถนาอยา่งแทจ้ริง  แม่ไม่ไดต้อ้งการนอนเป็นผูป่้วยติดเตียง ให้ลูกหลานตอ้งลาํบากมา
ดูแล ฉนัไดป้ระสบกบัความจริงท่ีต่อสู้กบัความปรารถนาลึกๆ ในใจฉนั  ความรักอนัท่วมทน้ท่ีแม่มี
ต่อฉนัและพวกเราในครอบครัว ทาํให้ฉนักลบัมายอมรับความเป็นจริงไดม้ากข้ึน สลายความยดึมัน่
ในใจฉนั ท่ีพยายามจะฉุดร้ังชีวิตแม่ไวใ้นแบบท่ีแม่ไม่ตอ้งการไปไดจ้นหมดส้ิน   

วนัท่ีแม่จากไป ใจฉันสงบพร้อมยอมรับ และอยูเ่คียงขา้งแม่ไม่ห่างตั้งแต่ในห้อง ICU 
จนถึงศาลาวดั พาแม่นอนในโลง มองแม่จนนาทีสุดทา้ย ฉันรู้ว่าแม่จะภาคภูมิใจในตวัฉันแน่นอน 
ฉนัไดส่้ง ไดบ้อกลา ไดร้้องไห้ และปล่อยให้ตวัเองไดมี้เวลาตามท่ีอารมณ์จริงๆ เกิดข้ึน ฉนัจึงเศร้า
อยูร่าวๆ 3 เดือนและดีข้ึนในท่ีสุด การไดมี้โอกาสดูแลแม่ รับใชแ้ม่ อยูก่บัแม่มาตลอดชีวิต ไม่เคยทาํ
ใหท่้านเสียใจ มีแต่นาํความภาคภูมิใจ ความหมดห่วงมาใหท่้าน ไดส่้งท่านจนนาทีสุดทา้ย ทาํใหฉ้นั
มีเบิกบานและยนิดีกบัชีวิตน้ีของตนเองอยา่งยิง่ 
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ภาวะท่ีฉันประสบกบัความทุกขจ์ากการพลดัพราก แมฉ้ันจะทุ่มเทศึกษาพุทธศาสนา
เขา้ใจว่าชีวิตน้ีไม่เท่ียง เร่ิมฝึกฝน สังเกตจิตใจตนเอง เพื่อจะนาํความรู้ ความเขา้ใจไปใชใ้นระบบ
การแพทยแ์ละนกัศึกษาแพทย ์แต่เม่ือเวลาแห่งความพลดัพรากมาถึง ฉนักล็ม้ทั้งยนื  

ฉนัมองกลบัไปเห็นตนเองในวนันั้นท่ีอยูท่่ามกลางพายท่ีุโหมกระหนํ่า จนตวัเองถูกซดั
คร้ังแลว้คร้ังเล่า ฉนัพบว่า “ฉนัเป็นเพียงผูเ้ร่ิมตน้” ความทุกขแ์สนสาหัสช่วยให้ฉนัได ้ “หลุด” จาก
บทบาท จากตาํแหน่งเหลือเพียงในฐานะมนุษยค์นหน่ึงจะประคองจิตใจตนเองผา่นคล่ืนชีวิตความ
ทุกข ์กาํลงัพาให้ฉันไดฝึ้กฝนท่ีจะเปิดรับประสบการณ์ทุกอย่างอย่างนอบน้อมยอมรับ แมจ้ะเป็น
ความเจบ็ปวดเพียงใด ฉนัรู้วา่ส่ิงนั้นมีบทเรียนซ่อนอยู ่รอคอยท่ีจะใหฉ้นัหมัน่เขา้ไปสังเกต ทาํความ
เขา้ใจและเติบโตข้ึนอยูเ่สมอ   

 บททดสอบกบัการยือ้ยุดทีย่ิง่ใหญ่ในชีวติ : กราฟทีย่งัไม่น่ิง 
ฉนักเ็ผชิญกบัความโศกเศร้าและอา้งวา้งท่ีหนกัหน่วง หวัใจเหมือนจะสลาย คาํท่ีผดุข้ึน

บ่อยๆ ในยามท่ีแม่จากไป  
 
“น่ีแม่จากไปแล้วจริงๆ หรือ?” 
 
“เรารักและเคารพ ปฏิบัติดีกับแม่มาตลอดชีวิต เรากป็ฏิบัติธรรม รู้ว่าความไม่แน่นอน

คือความแน่นอนน่ี เรากส็อนนักศึกษาแพทย์ว่าความตายเป็นเร่ืองธรรมดา ทาํไมพอจากกัน ยังเศร้า
โศกได้ขนาดนี ้รู้สึกสูญเสียขนาดนี”้ 

 
“เราจะมีชีวิตกันไปทาํไมนะ ในเม่ือสักวันเรากต้็องตายจากกันแบบนี”้ 
 
“ชีวิตส้ันนิดเดียว เปราะบางเหลือเกิน” 

 
คาํถามเหล่าน้ี ทาํให้ฉันจนมุม ฉันไม่มีคาํตอบใดๆ มีแต่คาํถามลอยไปมาในหัว ฉัน

ศิโรราบกบัคาํถาม กบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน…. 
การท่ีอยู่กบัภาวะเศร้าโศก โดยเห็นถึงการยึดมัน่ ความผูกพนัท่ีมีต่อแม่ ทาํให้ใจเป็น

มิตรกบัความเศร้าโศกไดที้ละนอ้ย แม่ทาํให้ฉนัใกลชิ้ดกบัความตาย รู้ว่าความตายคือความเท่ียงแท ้
ฉนัสัมผสัถึงความไม่แน่นอนของชีวิต ความเปราะบางของส่ิงทั้งหลาย รับรู้ไดอ้ยา่งชดัเจนถึงความ
ชัว่คราวในรูปกายน้ี ทาํใหฉ้นักลบัไปหยัง่ถึงความหมายของชีวิตท่ีเป็นแรงผลกัดนัอนัเขม้ขน้ใหฉ้นั
ดาํรงตนอยูบ่นโลกน้ีต่อไปได ้  
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ฉันรู้ว่าฉันมาอยู่บนโลกน้ีชัว่คราวเหมือนทุกๆ คน เรามาเพื่อสร้างบางส่ิงท่ีงดงามให้
โลกน้ีแลว้จากไป จาํไดว้่าเพื่อนคนหน่ึงเอ่ยถึงดอกแกว้ท่ีผลิบานเพ่ือส่งกล่ินหอม สร้างความงดงาม
ให้แก่ผูค้นท่ีผ่านไปมา แล้วก็ดับร่วงหล่นลง ชีวิตเราจะมีค่าก็เม่ือได้ทาํส่ิงดีๆ ต่อโลกแม้เพียง
เล็กน้อย ความตระหนักรู้ในส่ิงน้ีทาํให้ฉันรู้สึกถึงคุณค่าของชีวิต ทาํให้ความยึดมัน่ในภาพลวงตา
ทั้งหลายคลายตวัลง    

ภาวะของการอาลยัเศร้าโศกน้ีต่อสู้กนัไปมาอย่างเขม้ขน้ในช่วงแรก และค่อยๆ คลาย
ลงและเกิดการยอมรับไดม้ากข้ึนในช่วงหลงั จากเสียงของการตอ้นรับความเศร้าโศก 
 

“ให้ตัวเองได้เสียใจเถิด แม่รักเราขนาดนี้ ดีและอบอุ่น ทาํให้เราเติบโตขึน้มาอย่าง
มัน่คงขนาดนี ้ทาํไมจะเสียใจไม่ได้ ร้องไห้ให้พอเถอะ ต้อนรับความเสียใจเถิดนะ” 
 

การไดท้บทวนว่า ถา้แม่ท่ีฉนัรู้จกัมองมายงัลูกอนัเป็นท่ีรัก แลว้พบว่าลูกเสียใจ ติดอยู่
ในภาวะเช่นน้ี แม่จะเป็นอยา่งไร แม่จะพดูอะไร ภาพและเสียงก็ปรากฏข้ึน สลายความคาดหวงัท่ีฉนั
จะตอ้งหายเศร้า แม่จะยอมรับ จะโอบกอด จะยนิดีอยูก่บัฉนัอยา่งไร้เง่ือนไขใดๆ แม่จะรอและพร้อม
ให้ฉันลุกข้ึนมาไดอี้กคร้ัง การไดจิ้นตนาการเช่นน้ีบนฐานของการรู้จกัแม่ และการท่ีฉันเป็นแม่
เช่นกนั ฉนัจึงสามารถรู้สึกไดถึ้งหวัใจท่ียิ่งใหญ่ของแม่ทุกคนบนโลกใบน้ี ว่าจะคิดเช่นน้ีกบัลูกของ
ตนไม่ต่างกนั นํ้าตากไ็หลพรากดว้ยความซาบซ้ึงและปีติในหวัใจยิง่นกั   
 

“แม่มองลงมาเห็นเราแบบนี ้คงเป็นห่วงมากเลย ถ้าแม่รู้ว่าเราเสียใจขนาดนี ้แม่จะกอด
เราไว้ในอ้อมอก เช็ดนํา้ตาให้เรา ร้องไห้ไปกับเรา และจะรอจนนํา้ตาหยดสุดท้ายของเราแห้งลง แล้ว
ยิม้ให้เรา ลบูหัวเรา จับมือเราลกุขึน้พร้อมกัน เดินไปด้วยกัน แม่ไม่เคยทอดทิง้เราหรอก แม่จะอยู่กับ
เราตลอดไป” 
 

การได้ตระหนักรู้ว่า แม่คือบุคคลท่ีเป่ียมด้วยรัก มีความหมายอันลึกซ้ึงต่อตัวฉัน 
แมก้ระทัง่วนัท่ีจากไป ก็ยงัคงมีคาํสอนใหฉ้นัไดเ้รียนรู้และเติบโตข้ึนเสมอ ฉนัก็ยิง่เกิดความซาบซ้ึง
ในส่ิงท่ีแม่ทาํใหฉ้นัมาตลอด ซาบซ้ึงในหวัใจอนัดีงามและยิง่ใหญ่ของแม่ท่ีมีต่อฉนั ต่อลูกทุกคน ต่อ
พอ่ ต่อคุณยาย ต่อญาติพี่นอ้งของแม่ ปรากฏเป็นเสียงในใจ 
 

“ขอบพระคุณแม่เหลือเกินท่ีแม่ค่อยๆ จากไป ขอบคุณท่ีค่อยๆ บอกเราทีละคน คอยดู
และสังเกตพวกเรานะคะแม่ เราอยู่ได้ เรารู้ว่าอีกไม่นานเรากจ็ะได้อยู่ด้วยกันนะคะ แม่ไปรอก่อนนะ 
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อยู่บนน้ันคงสบายดี คุณยาย ลงุป้าและน้ารออยู่แล้ว แม่กไ็ม่เหงา ไม่กลวัเลย พวกเรากเ็หมือนกันค่ะ 
ขอบคุณจริงๆ” 
 

“ความกล้าหาญของแม่ การอดทน เสียสละท่ีแม่ทาํให้ดูท้ังชีวิต จะอยู่ในใจลูกทุกคน
เสมอนะคะ ลกูจะใช้ชีวิตท่ีเหลือเพ่ือแสดงให้โลกนีเ้ห็นแม่ แม่ท่ีดาํรงอยู่ในตัวเราค่ะ แม่จะภูมิใจและ
ยิม้เม่ือมองลงมานะคะ” 
 

การจากไปของแม่ ทาํให้ฉันรู้จกัการสูญเสีย ความเศร้าโศกอนัลึกซ้ึง ความหมายของ
ความรักท่ีแทจ้ริง การใหอ้ภยัอยา่งหมดใจ แม่สอนใหฉ้นัรู้จกัคุณค่าของการมีชีวิต ฉนัตั้งใจจะทาํแต่
ส่ิงท่ีมีคุณค่าความหมายกบัชีวิตฉนัเท่านั้น ไม่เสียเวลาทาํอยา่งอ่ืนอีกต่อไปแลว้  
 

“แม่ขา…ขอบคุณแม่มากๆ ท่ีเราได้เจอกัน มีช่วงเวลาท่ีงดงามต่อกัน ผ่านทุกข์สุขมา
ด้วยกันแม่จะดาํรงอยู่ในใจลกูไปตลอดกาล” 
 

ส่ิงหน่ึงท่ีการสูญเสียแม่ทาํให้ฉันรู้สึกไดช้ัดเจน นั่นคือ การสูญเสียแม่ เป็นแค่เพียง
ร่างกายท่ีตอ้งแยกจากกนั แต่ฉันกลบัรับรู้ถึงความเช่ือมโยงกบัแม่ไดอ้ย่างท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน ฉัน
รู้สึกใกลชิ้ดผกูพนัและลึกซ้ึงกบัแม่มาก แม่อยูใ่นตวัฉนั ในจิตวิญญาณอนัลึกซ้ึงของฉนั ความผกูพนั
ทั้งหมดท่ีเกิดข้ึนระหว่างฉันกบัแม่กลบัมาชัดเจน ประสบการณ์แห่งความประทบัใจ ซาบซ้ึงใจ
ปรากฏข้ึนในใจฉนัอยา่งเขม้ขน้ ฉนัคน้พบคุณสมบติัทั้งหลายท่ีแม่มีกลบัมางอกงามในใจฉนั ความ
รักท่ีอ่อนโยนท่ีแม่เคยมีให้ฉนั ทาํให้ใจของฉันอ่อนโยนต่อคนรอบตวัอยา่งไม่น่าเช่ือ ความสูญเสีย
นาํมาซ่ึงความหมายท่ียิง่ใหญ่ในใจฉนั การไดมี้เวลาทบทวนความรู้สึกในใจทั้งหลายหลงัการสูญเสีย
แม่ ทาํใหฉ้นัค่อยๆ คน้พบความหมายเหล่าน้ีชดัเจนข้ึนเร่ือยๆ  

ในแง่ของความเป็นครูแพทย ์ทาํให้ฉนัรู้สึกถึงคุณค่าของความเป็นครูแพทยใ์นแบบท่ี
ฉนัเลือกท่ีจะให้มีมิติจิตใจและจิตวิญญาณ อนันาํพาสู่ปัญญาความเขา้ใจชีวิตให้เกิดข้ึนกบันกัเรียน
และผูป่้วย/ชุมชนท่ีฉนัไดมี้โอกาสเก้ือกลู หลงัการสูญเสียแม่ ฉนักลบัมัน่คงในการดาํรงตนบนความ
เป็นครูแพทยท่ี์มีวิถีการเรียนรู้ภายในอยา่งเขม้ขน้ข้ึน เสียงตาํหนิคลางแคลงท่ีเคยมีอิทธิพลต่อจิตใจ
ฉันอย่างมาก ท่ีเคยทาํให้ฉันสั่นไหว ไม่มัน่ใจ ค่อยๆ จางลงไปพร้อมกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนใหม่ในใจฉัน 
ภายหลงัเผชิญเหตุการณ์การสูญเสียแม่ มนุษยเ์ราไม่มีอะไรจะสามารถนาํติดตวัไปไดอ้ยา่งแทจ้ริงเลย 
มีเพียงคุณความดี ความงามท่ีมอบให้กบัโลกใบน้ี มีแค่น้ีจริงๆ แลว้ฉันจะเอาอะไรบนเส้นทางการ
เป็นครูแพทย  ์ใจท่ีสั่นไหวกบัการรับรู้ความจริงตรงน้ี ทาํให้ฉันปล่อยวางเร่ืองราวท่ีเคยหนักอ้ึง 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล                                                         ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 75 

คาํถามท่ีเคยเป็นหนามยอกในใจ ฉันรู้สึกถึงการอยู่กับความทุกข์จากเสียงเหล่าน้ีได้สงบน่ิงข้ึน 
ระยะเวลาในการอมทุกข์ลดลง จิตใจเป่ียมไปดว้ยความอ่อนโยน เขา้ใจกบัเสียงเหล่านั้น ถึงจะมี
ความหงุดหงิดอยู ่แต่การถือสาต่อความยาวกบัความหงุดหงิดนั้น สั้นลงอยา่งเห็นไดช้ดั   

ยามฉนัมองนกัศึกษาแพทย ์มองผูป่้วย มองผูเ้ขา้ร่วม จะมีบางขณะท่ีฉนัเห็นภาวะความ
เป็นแม่เกิดข้ึนกบัฉัน ความรัก ความอ่อนโยน พร้อมรับฟังอย่างเขา้ใจ ยอมรับแบบท่ีคนๆ นั้นเป็น 
ไร้เง่ือนไข ฉนัรู้สึกถึงภาวะแห่งการหลอมรวมท่ีเกิดข้ึนภายหลงัจากการรู้สึกถึงความเป็นแม่ท่ีอยูใ่น
ตวัฉัน ฉันรับฟังทุกความหมายท่ีนกัศึกษาแพทย ์ท่ีผูป่้วยพูดอย่างอ่อนโยน เขา้ใจและยอมรับ ส่ิงท่ี
เกิดข้ึนกบัฉันเม่ือเขา้สู่ภาวะแห่งการหลอมรวม ผ่านการดาํรงตนในความเป็นแม่แลว้ คือ ใจท่ีเปิด
กวา้ง สะอาด เป็นดัง่กระจกใสท่ีพร้อมสะทอ้นทุกอยา่ง ดว้ยการฟัง การตั้งคาํถาม การโอบอุม้ดูแล
อยา่งใส่ใจ   

ภาวะเช่นน้ีเกิดข้ึนกบัฉนัผา่นปฏิสัมพนัธ์กบัผูค้นรอบตวับ่อยคร้ัง การอยูก่บัผูค้นอยา่ง
แนบสนิทเป็นเน้ือเดียว จนก้าวสู่ภาวะแห่งการหลอมรวม ทาํให้ทั้ งฉันและผูค้นสัมผสัได้ถึง
ความสัมพนัธ์ท่ีพน้ไปจากความคาดหวงั แต่เป่ียมไปดว้ยความเขา้ใจ การยอมรับ และภาวะแห่งการ
หลอมรวมอนัศกัด์ิสิทธ์ินั้น 

ฉันสังเกตว่า ภาวะเช่นน้ีเกิดข้ึนเม่ือใจของฉันมีกาํลงัสติ มีความสงบ และปัญญามาก
พอ รู้เท่าทนัอคติ ยอมรับความจริงตรงหนา้ไดดี้ข้ึน ก็จะเกิดคุณลกัษณะของจิตเช่นน้ีไดง่้ายข้ึน แต่
ไม่ไดห้มายถึงภาวะจิตเช่นน้ีจะเกิดต่อเน่ืองและยาวนานทุกคร้ังเสมอไป เม่ือไดเ้ห็นธรรมชาติเกิดดบั
ของจิตเช่นน้ี ทาํให้ใจฉนัไม่คาดหวงัต่อตนเองไดง่้ายข้ึนดว้ย ฉนัยิ่งรู้สึกว่า ชีวิตน้ีเปราะบางยิ่งนกั 
ความตายเป็นส่ิงท่ีแน่นอนมากๆ มัน่คง   

 กลบัมาเห็นคุณค่าใน “ส่ิงทีมี่” และ “ส่ิงทีเ่ป็น” 
การไดมี้โอกาสทบทวนและเขา้ใจส่ิงต่างๆ ในชีวิตตนเอง ทาํให้ฉันกลบัไปสัมผสั

ความเป็นไปในอดีต เสน้ทางของความมุ่งมัน่สู่ความเป็นครูแพทย ์จิตใจท่ีไดก้ลบัไปทบทวนนั้น เกิด
ความอ่อนนอ้ม เช่ือมโยง กตญัญู ไดส้มัผสัภาวะแห่งการหลอมรวมกบัส่ิงต่างๆ ในตวัเองจากอดีตถึง
ปัจจุบนัอีกคร้ัง กลายเป็นพลงัท่ีผุดข้ึนให้ฉันมีกาํลงัมุ่งมัน่ในการใช้ชีวิตอย่างมีความหมายบน
เส้นทางความเป็นครูแพทยเ์สมอ  หลายคร้ังท่ีทอ้แท ้การไดพ้กั ไดท้บทวนตวัเองกบัแรงบนัดาลใจ
เหล่าน้ี ทาํใหฉ้นัรู้สึกมีพลงัท่ีจะเดินบนเสน้ทางน้ีต่อไป  

พ่อคือแรงบนัดาลใจให้ฉนัอยากเป็นอาจารย ์พ่อมกัจะบอกอยา่งเช่ือมัน่ว่า การเป็นครู
อาจารยไ์ดส้ร้างประโยชน์แก่ลูกศิษย ์ ฉนักไ็ม่รู้ว่าตวัรับเอาแรงบนัดาลใจน้ีมาตั้งแต่เม่ือไหร่ พ่อและ
แม่ก็ไม่เคยบอกฉนัว่า ฉนัควรเป็นอะไร แต่ฉนัก็สามารถรู้โดยนยัยะท่ีพ่อแสดงออกว่า ช่ืนชมบุคคล
ท่ีทาํงานในสายราชการ ว่ามีเกียรติ มีศกัด์ิศรี ส่วนแม่ แม่มกัจะแสดงใหฉ้นัเห็นถึงอุดมการณ์ในการ
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ทาํงานเพื่อรับใชป้ระชาชน ท่านทาํงานหนกั ซ่ือสัตยสุ์จริต ช่วยเหลือคนท่ีอ่อนแอเสมอผา่นการใช้
ชีวิตในการทาํงานของท่าน ครอบครัวของเราผ่านวิกฤตการทาํงานของท่านไปดว้ยกนั และยงัคงมี
ศรัทธาต่อการทาํงานเพื่อส่วนรวม พ่อแม่ไม่เคยแสดงความทอ้แทต่้อการทาํงานเพื่อสังคมเลย ทาํให้
ฉนั ฉนัไดรั้บคุณค่าอนัหนกัแน่นจากพอ่และแม่มาไวใ้นใจเสมอ ฉนัรู้วา่ฉนัทาํงานเพ่ืออะไร  

ส่วนหน่ึงท่ีอยูใ่นใจฉนัเสมอ คือ การท่ีฉนัไดเ้ห็นชีวิตการทาํงานของแม่ แมแ้ม่ทาํงาน
ในภาครัฐท่ีมีความไม่โปร่งใส แต่แม่ก็เลือกท่ีจะยึดมัน่ในความซ่ือตรงเสมอมา แม่ยอมรับในความ
ไม่กา้วหน้าในอาชีพการงาน เร่ืองราวชีวิตการงานของแม่ ท่ีแม่ก็เลือกเดินบนเส้นทางท่ีแตกต่าง
เช่นกนั ฉนัรู้วา่แม่ตอ้งอาศยัความกลา้หาญเพียงใด ท่ีจะเผชิญแรงเสียดทาน และความรุนแรงตรงนั้น  
แม่เสียสละผลประโยชน์ท่ีแม่จะเจริญกา้วหนา้ในทางโลก เพื่อรักษาเกียรติและศกัด์ิศรีของผูซ่ื้อสัตย ์ 
แม่เคยบอกฉนัวา่   

 
“แม่ไม่เคยโกงกินสักบาท” ดว้ยนํ้าเสียงสัน่เครือ 

 
ฉนัรู้ว่าแม่พดูออกมาจากใจ ออกมาจากทั้งชีวิตท่ีแม่ทาํเช่นนั้น ฉนัภูมิใจเหลือเกินท่ีได้

เป็นลูกแม่ ฉนัรู้สึกท่ึงและตราตรึงมากกบัการไดรั้บรู้เร่ืองน้ีของแม่มากๆ วนัน้ีตวัฉนัเองก็เลือกเดิน
บนเสน้ทางท่ีแตกต่างอยา่งเดียวกบัแม่ของฉนั แมจ้ะเตม็ใจรับผลกระทบของการเดินสวนกระแส แต่
ก็อดไม่ไดท่ี้จะพบว่า ฉนัหวัน่ไหวเหลือเกินกบัความรู้สึกท่ีแตกต่าง ถูกตั้งคาํถาม และโดนดูถูก ไม่
เห็นคุณค่าในส่ิงท่ีฉันกาํลงัทาํ รู้สึกโดดเด่ียวอา้งวา้งจบัใจ การไดก้ลบัมาเขา้ใจถึงความรู้สึกท่ีแม่ก็
เผชิญก่อนหน้าฉัน ทาํให้ฉันค่อยๆ กลบัมายืนหยดัมัน่คงบนเส้นทางน้ีเช่นเดียวกนัท่ีแม่ไดเ้ผชิญ
มาแลว้   

การไดท้บทวนชีวิตพ่อและแม่ สร้างแรงบนัดาลใจให้ฉนัอยา่งมาก ฉนัรู้ท่ีมาท่ีไปของ
ตวัเอง สมัผสัแรงผลกัดนัลึกๆ ท่ีขบัเคล่ือนการเลือกเสน้ทางการเป็นอาจารยใ์นระบบราชการของฉนั
แลว้ว่า มาจากส่ิงใด และรู้ว่า ท่ีฉันเลือกท่ีจะเป็นแพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัว มาจากแรงผลกัดนัใน
ส่วนลึกของตนเองเช่นกนั แสงแห่งธรรมและเป้าหมายชีวิตของฉนัท่ีพาฉนัมาอยูท่ี่น่ี ฉันรู้ว่าฉันจะ
ทาํงานเพ่ือประชาชนตามรอยทางของพ่อกบัแม่ ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะยืนหยดัตามคุณค่าท่ีพ่อและแม่ให้ไว ้
คุณค่าท่ีพ่อกบัแม่แสดงให้ฉันดูผา่นมาตลอดชีวิต ฉนัจะเป็นแพทยท่ี์มีหัวใจ มีการสัมผสัถึงมิติของ
คุณค่าแทข้องชีวิต ท่ีฉนัเช่ือว่า ชีวิตเป็นไปเพื่อการพฒันาสู่การหลุดพน้ ฉนัรู้สึกถึงส่ิงต่างๆ ท่ีหนุน
เน่ืองอยู่ในทุกการเดินทางของตวัเอง ชีวิตฉันจึงไดผ้นัผ่านไปตามกระแส จนกระทัง่ฉันมีโอกาสท่ี
ไดม้าเป็นอาจารยใ์นคณะฯ ท่ีฉนัไดเ้ล่าเรียนศึกษามา 
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ในช่วงเร่ิมตน้การทาํงาน ฉนัมีอาจารยท่์านหน่ึงเป็นแบบอยา่งท่ีฉนัไดซึ้มซบัมาตลอด 
16 ปีกว่าท่ีผ่านมา เช่นเดียวกนั ภาพของอาจารยไ์ดป้รากฏข้ึนในใจฉัน ดว้ยความใกลชิ้ดท่ีอาจารย์
เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษาตลอด 3  ปีท่ีฉนัเป็นนกัศึกษาแพทย ์ความมุ่งมัน่ในการบุกเบิกและพฒันางาน
เวชศาสตร์ครอบครัวดว้ยหัวใจของนกัสู้ผูก้ลา้ริเร่ิมงานใหม่ๆ มาตลอดระยะเวลา 12 ปีก่อนท่ีฉนัจะ
มาเรียนจิตตปัญญาศึกษา ฉันเห็น ฉันรับรู้ สัมผสัและซึมซับความเป็นตวัอาจารย ์แบบอย่างแห่ง
ความเป็นครูมาไวใ้นตวัเองเสียแลว้ ฉันรับรู้ในความปรารถนาดีท่ีอาจารยมี์ต่อศิษยทุ์กคน ความ
มุ่งมัน่ในทุกๆ การกระทาํเพื่อทาํใหเ้วชศาสตร์ครอบครัวเติบโตข้ึนในคณะฯ ความเป็นแพทยผ์ูเ้อาใจ
ใส่คนไขอ้ย่างไม่ละเลยความเป็นมนุษยข์องเขา ความเป็นผูเ้รียนรู้ตลอดเวลา ไม่เคยท่ีจะหยดุศึกษา
หาความรู้เพิ่มเติมอยูเ่สมอ ทั้งในวิชาชีพแพทยแ์ละการพฒันาตนเอง ความเป็นผูอ้ดทนต่อความติฉิน
นินทาอยา่งไม่ยติุธรรม จากคนท่ีทาํงานดว้ยกนั จึงยิง่นบัถือในนํ้าใจและความอดทนของอาจารยเ์ป็น
อย่างยิ่ง ความยินดียอมรับความเจ็บป่วยทางกายอย่างกลา้หาญ ดว้ยปัญหาสุขภาพท่ีท่านเผชิญ การ
ยอมรับความแตกต่างหลากหลายทางศาสนา แมอ้าจารยจ์ะนบัถือคนละศาสนากบัฉนั แต่อาจารยไ์ม่
เคยแสดงความไม่เคารพในศาสนาพุทธเลย และยงัพร้อมจะเรียนรู้หลกัธรรมในพุทธศาสนาอยูเ่สมอ 
ฉนัจึงยิง่รู้สึกท่ึงและนบัถือในนํ้ าใจอนักวา้งขวางของอาจารยอ์ยา่งยิง่ และท่ีสาํคญัต่อฉนัอยา่งยิง่ คือ 
การท่ีอาจารยแ์สดงความยอมรับในตวัฉัน ในแบบฉบบัของฉัน ทั้งในการรับเขา้มาทาํงานร่วมกนั 
เปิดโอกาสให้ฉนัไดท้ดลองสอนในแบบของฉนั ให้คาํแนะนาํไม่ทอดท้ิง คอยดูแลห่างๆ  ทาํให้ฉัน
ไดส้มัผสัถึงตวัตนภายใน ไดค้น้พบศกัยภาพท่ีเจิดจรัสและเป็นประโยชน์ ท่านยงัสนบัสนุนใหฉ้นัได้
เรียนต่อในศาสตร์ท่ีเป็นความสนใจอย่างแทจ้ริง เช่น จิตตปัญญาศึกษา ฉันไม่เคยลืมความเมตตา 
นํ้ าใจ และพระคุณท่ีท่านมีต่อฉันเลย เกิดความปลาบปล้ืมปีติ ในความสัมพนัธ์ท่ีงดงามท่ีมีต่อกนั 
และฉันก็ตั้ งใจท่ีจะสานปณิธานของอาจารยต่์อไปในการทาํงานทางสาขาเวชศาสตร์ครอบครัว  
เพราะรู้ในคุณค่าของวิชา ท่ีสอดคลอ้งกบัความเป็นจริง คือความเป็นมนุษยข์องคนทุกคน แมว้นัน้ี
ท่านจะไม่ไดท้าํงานอยูก่บัสาขาฯ แลว้ก็ตาม แต่ท่านจะดาํรงอยูใ่นจิตใจ ในปณิธานแห่งการทาํงาน
ของฉันตลอดไป ฉันรู้ว่ามนัไม่ง่ายท่ีจะพาให้สาขาฯ ไปไดไ้กลกว่าน้ี จะตอ้งใชพ้ลงั กาํลงัใจ และ
ความอดทนอย่างยิ่งยวด แต่ด้วยแรงจากท่าน ฉันก็พร้อมจะเผชิญทุกส่ิงทุกอย่างต่อไปในงาน
ขา้งหนา้  

ชีวิตปัจจุบนัท่ีหลอมรวมกบัชีวิตในอดีต ทาํใหฉ้นัรู้สึกภาคภูมิใจกบัทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตฉัน รู้สึกสาํนึกในความเช่ือมโยงระหว่างฉันกบัพ่อแม่ ครูของตนเอง รู้สึกมีพลงัในการทาํงาน
ดว้ยปณิธานเดียวกนักบัท่านทั้งหลาย ปรารถนาจะใชชี้วิตตนเองตามแบบอยา่งดว้ยความมุ่งมัน่ และ
พาตวัเองให้ถึงความปรารถนาสุดทา้ยแห่งชีวิต บนเส้นทางน้ีตลอดไป ฉันยงัจาํไดดี้ถึงความทอ้แท้
ในใจจากเสียงของนกัศึกษาคนหน่ึงท่ีต่อตา้นการเรียนรู้ท่ีฉนัออกแบบใหพ้วกเขา   
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“ไม่ชอบการท่ีอาจารย์ถามให้ตอบทุกคน อยากให้บรรยายเนือ้หาให้ฟังเลย ไม่เข้าใจ” 
 

เสียงของความคลางแคลงใจจากผูเ้รียน ทาํให้ฉันเกิดความหวัน่ไหว สงสัย และไม่
มัน่ใจในตนเอง ฉันถามตวัเองว่า ส่ิงท่ีฉันทาํนั้น ผูเ้รียนเขา้ใจยากหรือง่าย การเรียนเช่นน้ีตอ้งอาศยั
การฝืนความเคยชินท่ีไดรั้บการป้อนขอ้มูลมาตลอด แมผู้เ้รียนจะไม่รู้ว่า ส่ิงน้ีเป็นประโยชน์ต่อเขา 
ฉนัจะทาํต่อหรือไม่  เม่ือส้ินสุดคาํถามน้ี ภาพและความทรงจาํ แรงบนัดาลใจจากแบบอยา่งในชีวิต
ของฉัน ทั้งพ่อ แม่ ครูบาอาจารย ์ปรากฏข้ึนในจิตใจฉัน ฉันรับรู้ถึงความยากลาํบาก ความทอ้แท ้
ความอ่อนลา้ และพลงัแห่งความศรัทธาของพวกท่าน ทาํให้ฉันฟ้ืนคืนพลงั มุ่งมัน่ แน่วแน่ท่ีจะใช้
การเรียนรู้เช่นน้ีแก่ผูเ้รียนในหอ้งเรียนฉนัต่อไป   
 

4.2.5 ภาวะหลอมรวม “เร่ิมทีก่ารสัมผสัใคร่ครวญประสบการณ์ตรงในชีวติ” 
ภาวะของการหลอมรวมท่ีฉันสัมผสัได ้เป็นภาวะขณะท่ีเกิดข้ึนในกระบวนการกลุ่ม 

Buddhist Counseling Group (BCG) เป็นจุดเร่ิมตน้ให้ฉนัไดเ้ขา้ใจกระบวนการ ความเป็นไปใน
จิตใจ และวิถีแห่งการยกระดบัจิต เขา้สู่ภาวะแห่งการหลอมรวมได ้และฉันเร่ิมสังเกตเห็นภาวะ
หลอมรวมท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนันั้นมีลกัษณะเดียวกบัการเกิดข้ึนในกระบวนการ   

การเขา้ถึงภาวะหลอมรวม ทาํให้ฉนัเกิดจิตใจท่ีมากลน้ดว้ยปีติ เบิกบาน สงบร่มเยน็ 
ผอ่งใส ไม่อยากไดอ้ะไร ด่ืมดํ่า เขา้ถึงคุณค่าภายในของตนเอง ใจเกิดความเช่ือมัน่อยา่งแรงกลา้ต่อ
การเรียนรู้มิติภายใน ดว้ยประสบการณ์ท่ีสัมผสัซํ้ าๆ ทั้งในตนเองและผูท่ี้เขา้ร่วมกระบวนการ มี
ความเขา้ใจว่า การเขา้สู่ภาวะหลอมรวมน้ี เกิดข้ึนจากใจท่ีสดใหม่ อยูก่บัปัจจุบนั ไร้การตดัสินต่อ
ตนเองและคนท่ีรับฟัง ปราศจากสายตาแห่งอคติ/ประสบการณ์ในอดีตท่ีครอบงาํการมอง ทาํใหไ้ม่มี
ความคาดหวงั แค่รอฟัง เขา้ใจ และยอมรับ   

ภาวะท่ีเขา้ถึงมีคุณค่าต่อจิตใจฉันอย่างมาก มองเห็นความสุขเกิดข้ึนจากภายใน ความ
ด้ินรนทะยานอยากต่อวตัถุ เงินทอง อาํนาจช่ือเสียงใดๆ ก็ไม่สามารถทดแทนความสุขชนิดน้ีได ้การ
ผดุข้ึนมีความต่างกนัมาก ค่านิยมแห่งโลกวตัถุสมยัใหม่ ส่งผลต่อจิตใจฉนันอ้ยลง มองเห็นความเป็น
มายาของส่ิงเหล่าน้ีไดช้ดัเจนข้ึน ทาํใหฉ้นัหนัมามุ่งหนา้ต่อเป้าหมายแห่งชีวิต ซ่ึงเป็นมิติภายใน เสียง
ท่ีบอกถึงการเกิดมาเพื่อสร้างบารมีชดัจนข้ึน ทุก ๆ ปรากฏการณ์ท่ีผา่นเขา้มา ทุกเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ในชีวิต มีความวางใจมากข้ึนว่า มีนัยยะต่อการเติบโตภายในของฉัน ทาํให้ใจคอยสังเกต คน้หา 
สาํรวจ ท่าทีแห่งการตดัสิน ไม่พอใจลดลงไปมาก หรือเท่าทนัไดม้ากข้ึน มีลกัษณะของการยอมรับ
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนไดดี้ข้ึน มองหาการเรียนรู้และความเขา้ใจ มีความเพียรมากข้ึนท่ีจะทาํความเขา้ใจ    

โดยเฉพาะแต่เดิมนั้น คนท่ีเขา้มาทาํให้เกิดอุปสรรค การสะดุดในชีวิตฉัน ฉันมกัจะ
มองว่าเคา้คือมาร คือศตัรูท่ีควรถอยหนี อยู่ให้ห่างเขา้ไว ้แต่เม่ือมีการสะทอ้นตนเอง ใคร่ครวญตั้ง
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คาํถามกบัส่ิงท่ีเราคิดท่ีเรามอง ทาํใหเ้รารู้วา่ ใจของเรานัน่เองท่ีเป็นกรอบในการมอง เป็นเสมือนกระ
จดท่ีเราสวมไว ้ ศตัรูไม่ไดอ้ยูภ่ายนอก แต่เป็นใจของเราท่ีมีอคติ ใจท่ีไม่เท่าทนัตนเอง เม่ือเห็นเช่นน้ี
ซํ้ า จะเร่ิมไม่เช่ือในมุมมองหรือกรอบโลกทศัน์ท่ีเราสวมไว ้ความรังเกียจต่อบุคคลเหล่านั้นจึงลดลง 
ไม่เขม้เท่าเดิม  การมองผูค้นรอบตวั ก็มีการตดัสินลดลง มองใหช้ดัข้ึน ลึกข้ึน เร่ิมเห็นความงามของ
คน เขา้ใจในเส้นทางการเรียนรู้ท่ีเขาเลือก เคารพการเลือกเส้นทางนั้น และมีใจช่วยเหลือตามกาํลงั
ของเรา 

 
 

4.3 สู่ “ชีวติทีห่ลอมรวม” 
จากแผนท่ีท่ีครูอาศยัศึกษาสังเกตดูแลสะทอ้นตนเอง ฉันค่อยๆ ฝึกฝนและทาํความ

เขา้ใจในตวัเองมากข้ึน แผนท่ีการสะทอ้นตนเองดงักล่าวเป็นแผนท่ีเดียวกนักบัท่ีฉันใชใ้นการ
ถ่ายทอดปลูกฝังให้ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้ชีวิต ชีวิตและการทาํงานเหมือนเป็นส่วนหน่ึงของกนัและกนั 
งานคือภาพสะทอ้นจิตใจของฉนั ฉนัจึงขอแบ่งปันการเรียนรู้ผา่นการงานดว้ยการถ่ายทอดภาพของ
ฉนัในหอ้งเรียนและหอ้งตรวจในบทบาทครูแพทย ์ 

 
4.3.1 ในห้องเรียน: ความเป็นครูองค์รวม 
หลงัจากกลบัมาจากการเรียนรู้ท่ีจิตตปัญญาศึกษา ในช่วงเกือบ 3 ปีท่ีผา่นมาน้ีว่า ฉัน

เห็นตวัเองอย่างไรบา้ง ก่อนหนา้ท่ีฉันจะไปเรียน ฉันอึดอดัท่ีตวัเองไม่สามารถเขา้ถึงความเป็นองค์
รวมไดอ้ยา่งแทจ้ริง ฉนัรู้สึกเสมอว่า ทาํอยา่งไรฉนัก็ยงัแยกส่วนในการสอน การตรวจ ในหอ้งเรียน
ท่ีฉนัดูแลอยู ่ฉนัมกัจะเกิดคาํถามกบัตวัเองว่า ฉนัเป็นครูอยา่งไรกนัแน่ ฉนัเห็นภาพตวัเอง สามารถ
อธิบายกับนักเรียนได้เป็นฉากๆ  ตามคําอธิบายตามตําราท่ีอ่านมา  แต่ภายในนั้ นอ่อนด้วย
ประสบการณ์ท่ีชดัเจน การดูแลนกัศึกษาในกลุ่มยอ่ย ฉนัมกัมุ่งท่ีทฤษฎี พยายามตั้งคาํถามใหน้กัเรียน
ตอบตามตาํรา  
 

“แจ๊คคิดว่า ป้าไม่ได้พูดความจริงต่อพวกเราตอนไปเย่ียมบ้านใช่ไหม แล้วคิดว่าเพราะ
อะไร เราได้ใช้เคร่ืองมือการเย่ียมบ้านขาดอะไรไปบ้าง ลองทบทวนดู แล้วได้ซักประวัติเพ่ิมเร่ือง
ภาวะซึมเศร้าว่ามีรึเปล่า เราอาจจะต้องมองให้รอบด้านแบบองค์รวมมากขึน้” 
 

“ครับอาจารย์ คร้ังหน้าจะไปประเมินเร่ืองภาวะซึมเศร้าดูครับ” 
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ส่ิงท่ีฉันทาํคือ การไดต้รวจสอบว่านักเรียนเขา้ใจและนาํเร่ืองท่ีเรียนไปประยุกต์ใช้
อยา่งถูกตอ้งหรือไม่ บางคร้ังกจ็ะแนะนาํตามประสบการณ์ส่วนตวัถึงบุคคลท่ี 3 ไปดว้ย แต่ไม่เคยได้
ถามว่า นกัเรียนคิดอยา่งไรกนัแน่ ไม่ไดท้าํความเขา้ใจนกัเรียนให้ลึกซ้ึง และไม่ไดท้าํความเขา้ใจว่า
ฉันมีสมมติฐานใดอยู่บา้ง จึงได้ถามไปเช่นนั้น จะว่าไป ส่ิงท่ีฉันอยากให้แจ๊คทาํ ฉันก็กาํลงัหา
คาํตอบอยูเ่ช่นกนั 
 

 ห้องเรียนเปลีย่น เม่ือครูเปลีย่น 
เม่ือฉนัไดส้มัผสักบัตนเองอยา่งลึกซ้ึง เขา้ใจจิตใจตวัเองมากข้ึน ฉนัรู้จกัตวัเองในหลาย

มิติ รู้จนกระทัง่ท่ีมาของแรงบนัดาลใจของการอยู่ตรงน้ีของตวัเอง ตระหนกัรู้ในรูปแบบหลกัท่ียึด
ฉนัไวไ้ม่ให้เป็นอิสระ ไม่กลา้ทาํอะไรอีกหลายอยา่ง การคน้พบน้ี ทาํให้ฉนัเร่ิมสัมผสัความเป็นองค์
รวมของตวัเองและสรรพส่ิง ฉนัรู้ว่า ฉันและทุกส่ิงเช่ือมโยงต่อกนั ส่งผลกระทบซ่ึงกนัและกนั ฉัน
เกิดข้ึนมา ดาํรงอยู ่ผา่นประสบการณ์มากมาย มีสุขและทุกข ์ลว้นอยูบ่นการอิงอาศยัต่อทุกสรรพส่ิง 
สรรพชีวิต ฉันเห็นการยึดติดของตวัเองท่ีขงัฉันไว ้ทั้งหมดท่ีฉันค่อยๆ คน้พบ ทาํให้ฉันรู้สึกสงบ 
เขา้ใจ กระจ่างในวิถีแห่งความสัมพนัธ์ของตวัเองกบัตวัเอง ของตวัเองกบัคนรอบตวั ของตวัเองกบั
ธรรมชาติ กบัสังคม กบัสรรพส่ิง  ความเขา้ใจคือองคคุ์ณสาํคญัในเร่ืองความเป็นองคร์วม เม่ือเขา้ใจ 
เม่ือประจกัษช์ดัถึงความเช่ือมโยงน้ี จึงไม่เห็นส่ิงใดแยกขาดออกจากกนั การไดท้บทวนทาํให ้ฉนัก็รู้
วา่ การเขา้สู่จิตใจตนเองนั้นคือ ปราการด่านสาํคญัท่ีเราจะไดท้าํความเขา้ใจความเป็นองคร์วมไดม้าก
ข้ึน    

ฉันรู้สึกว่าตวัเองเขา้ใจบางส่ิงคือ เม่ือใจเราอยู่กบัตวัเอง ใจท่ีเปิดเป็นปัจจุบนั รับรู้ส่ิง
ต่างๆ ในตวัเอง และคนตรงหนา้ตามท่ีเป็นจริง  ผ่านการเปิดพ้ืนท่ีการเรียนรู้โลกภายใน เช่นท่ีจิตต
ปัญญาน้ี ทาํให้จิตใจของฉันเขา้ถึงความเขา้ใจตนเองและสรรพส่ิง เกิดเป็นความสงบ เบิกบาน อ่ิม
เอิบอยูภ่ายใน ฉนัจึงตั้งใจท่ีจะสร้างพื้นท่ีการเรียนรู้มิติภายในใหก้บัหอ้งเรียน การตรวจคนไข ้

ในหอ้งเรียนท่ีฉนัรู้สึกว่า ฉนัเป็น Learning Facilitator ไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ คือ ใน
ห้องเรียนกลุ่มย่อย ซ่ึงในคณะแพทยศาสตร์ ของธรรมศาสตร์นั้น เรียนแบบกลุ่มย่อย ท่ีเรียกว่า 
Tuturial group อยูเ่ป็นปกติมาตั้งแต่เปิดคณะฯ แลว้ ฉนัคุน้เคยกบัการเป็น Tutor ตั้งแต่ก่อนไปเรียนท่ี
จิตตปัญญาแลว้ แต่ส่ิงท่ีฉนัใชค้วามเขา้ใจจากการเรียนรู้ท่ีจิตตปัญญานั้น คือ การเปิดพื้นท่ีการเรียนรู้
ดว้ยความเขา้ใจจิตใจมนุษย ์เขา้ใจปฏิสมัพนัธ์ของสมาชิกในกลุ่ม และเขา้ใจถึงการนาํพาไปสมัผสัถึง
คุณค่าของชีวิต ทาํให้ฉนัรู้สึกถึงการเป็น Tutor ท่ีมีลกัษณะของ Learning Facilitator มากข้ึนใน
ตวัเอง โดยเฉพาะมิติท่ีเป็นมิติภายในท่ีมีการใคร่ครวญสืบคน้ธรรมชาติของจิตใจตนเอง ในห้องชั้น
เรียนหน่ึงท่ีฉนัอยากเล่าให้ฟัง คือ ในห้องเรียนกลุ่มยอ่ย ฉนัเปิดพื้นท่ีให้นกัศึกษาแพทยไ์ดท้าํความ
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รู้จกั ทาํความเขา้ใจกนัและกนั เม่ือเขา้ไปเรียนรู้ร่วมกบัผูค้นในชุมชนจงัหวดัหน่ึงของภาคกลาง จึง
เป็นโอกาสพิเศษท่ีนักศึกษาแพทยจ์ะไดเ้รียนรู้จากชุมชนจริง การไดล้งชุมชนในคร้ังน้ีทาํให้ฉัน
ยอ้นกลบัไปเห็นภาพตนเองเม่ือคร้ังยงัเป็นนกัศึกษาแพทยปี์ 2 ท่ีทาํส่ิงเดียวกนัน้ี ใจท่ีนึกไม่ออกว่า 
ชุมชนอยู่กนัอย่างไร แต่กลบัเห็นภาพการใชชี้วิตในวดัร่วมกบัเพ่ือนๆ ไดช้ดัเจน ทาํให้ฉันรู้สึกว่า 
ชุมชนในการรับรู้ของฉนัในวยัเร่ิมตน้การเรียนนั้นคือ กลุ่มเพื่อนน่ีเอง วนัน้ีฉนัไดก้ลบัมาเป็นครู ได้
มีโอกาสสร้างพื้นท่ีแห่งการเรียนรู้ใหก้บันกัศึกษากลุ่มเลก็ๆ ทั้ง 12 คนท่ีฉนัดูแลอยู ่ ฉนัจึงตั้งใจสร้าง
กลุ่มเป็นพื้นท่ีการเรียนรู้กบันกัศึกษา ฉนัขอนาํส่วนหน่ึงในบทสนทนาท่ีไดพู้ดคุยกนั โดยตวัละคร
ทั้งหมดเป็นนามสมมติ 
 

“เน่ีย ผมว่าป้าเป๊ียกเค้าต้องโกหกเราแน่ๆ เลยอาจารย์ ถามอะไรกดี็หมด แต่ทาํไมยัง    
อ๊วนอ้วน ไม่ค่อยตอบอะไร พูดแต่เร่ืองแม่ บอกว่าให้ไปออกกาํลังกาย ก็ไม่สนใจเลย ป้าเป๊ียกไม่
น่ารักเลย” 

 
เสียงของนกัศึกษาแพทยช์ายคนหน่ึงท่ีตาํหนิชาวบา้นท่ีเขาไดเ้ขา้ไปพูดคุยเป็นวนัท่ี 5 

ทาํใหฉ้นัรู้สึกสะดุดใจ และพอจะสมัผสัไดว้า่ นกัศึกษาคนน้ีมีเพียงมุมมองเดียวต่อชาวบา้น ไม่ไดท้าํ
ความเขา้ใจถ่ีถว้น แต่กาํลงัตดัสินผ่านมุมมองของตนเองอยู่ ความเขา้ใจท่ีฉันมองเห็นโลกทศัน์ท่ี
ซ่อนอยู่เบ้ืองหลงัคาํพูดน้ี ฉันค่อยๆ ให้โอกาส ดว้ยการตอ้นรับ “เสียงตดัสิน” ของนกัศึกษาคนนั้น 
ดว้ยความเขา้ใจอนัอ่อนโยน  
 

“อืม.. .เอกมองว่าป้าเป๊ียกพูดไม่ตรงความจริงอย่างน้ันเหรอ เพราะถ้าทาํแบบน้ันกไ็ม่
น่าจะอ้วน” ฉนัทวนเพื่อความเขา้ใจท่ีตรงกนัพร้อมกบัชกัชวนใหเ้สียงนั้นไดป้รากฏออกมาอยา่งเป็น
ท่ีตอ้นรับ 

“ไม่ใช่เหรออาจารย์ ถ้าทาํจริงอย่างท่ีพูด ท้ังกินน้อย เดินทาํงานท้ังวัน แล้วทาํไมยัง
อ้วน กเ็พราะโกหกน่ะแหละ” เอกตอบตามความคิดของตนเอง 
 

ในจงัหวะท่ีฟังเอกถึงช่วงน้ี ฉนัรู้สึกไดว้า่เอกตอ้งการคาํยนืยนัจากฉนัวา่ ส่ิงท่ีเขาคิดนั้น
เป็นท่ียอมรับจากคนเป็นครู ซ่ึงนํ้ าเสียงก่อนหนา้น้ีของฉัน ไม่ไดมี้ท่าทีท่ีทาํให้เอกสัมผสัไดว้่า ฉัน
เห็นดว้ยหรือไม่เห็นด้วยกับความคิดของเขา เขาจึงถามความคิดเห็นของฉันอย่างรุกเร้า เพื่อให้
ความคิดของตนเองเป็นท่ียอมรับและไดรั้บการยืนยนั ฉันรับรู้ถึงความตอ้งการของเอก และแสดง
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ท่าทีเขา้ใจและรับฟัง ขณะเดียวกนักเ็ปิดโอกาสใหเ้พื่อนๆ บางคนท่ีไดเ้ขา้ไปพดูคุยกบัป้าเป๊ียกพร้อม
กบัเอก แบ่งปันความรู้สึกท่ีทุกคนรับรู้ดว้ย ดว้ยความเช่ือมัน่ในพื้นท่ีแห่งน้ี 
 

“แล้วเพ่ือนคนอ่ืนท่ีได้ไปด้วยกัน เห็นยงัไงบ้างคะ”  ฉนัเอ่ยเชิญชวนเพ่ือนๆ แบ่งปัน
เร่ืองราวในใจท่ีมีต่อป้าเป๊ียก 
 

“หนูเคยเข้าไปพบป้าเป๊ียก เม่ือ 3 วันก่อน ตอนน้ันป้าพูดถึงแม่ท่ีเสียชีวิตไป 6 เดือน
ก่อน แล้วป้ากน็ํา้ตาไหลออกมา หนูไม่รู้จะทาํยงัไง สงสารป้า ได้แต่จับมือป้า หนูรู้สึกว่าป้าเศร้ามาก
เลย” 

 
แพรกล่าวกบัเพื่อนๆ อยา่งสะเทือนใจ ท่ีไดรั้บรู้ความเศร้าของป้าเป๊ียก และไม่สามารถ

ช่วยเหลืออะไรป้าได ้ความเศร้าและสะเทือนใจของแพร ทาํให้เพื่อนๆ หลายคนรู้สึกเศร้าตาม ฉัน
สัมผสัได้ถึงบรรยากาศนั้นของกลุ่ม การรับรู้ความเศร้าจากการสูญเสียคนท่ีรัก และหดหู่อาลยั
อาวรณ์ตามมา เป็นความทุกขท่ี์เป็นสากลของมนุษย ์ทาํให้ทุกคนท่ีรับฟังรู้สึกร่วมกนัได ้ฉันจบัมือ
แพร พดูข้ึนวา่ 

 
“แพรกอ็ยากช่วยป้าให้คลายความเศร้าลง แต่กไ็ม่รู้จะช่วยอย่างไร ทาํได้เพียงจับมือ 

สบตาให้กาํลงัใจป้านะคะ เพ่ือนๆ ว่าป้าเป๊ียกจะรู้สึกอย่างไรกับส่ิงท่ีแพรทาํบ้างคะ” 
 
ฉันเอ่ยชวนเพื่อนๆ ในกลุ่มช่วยกนัพิจารณา เน่ืองจากฉันรู้ดีว่า มุมมองของผูท่ี้อยาก

ช่วยเหลือ ในเบ้ืองลึกของจิตใจลว้น มีเจตนาท่ีดีอยูแ่ลว้ แต่เม่ือความบีบคั้นบดบงัท่ีไม่อาจช่วยเหลือ
ตามท่ีคิดวา่ควรช่วย ทาํใหม้องไม่เห็นความงดงามในความปรารถนาดีนั้น   
 

“ป้าเป๊ียกคงรู้สึกว่า แพรเข้าใจ แม้ว่าแพรจะช่วยอะไรไม่ได้ แต่ก็ทาํให้ป้ารู้สึกดีขึน้
นะ” หวานเอ่ยข้ึน เพราะหวานเองกส็มัผสัไดถึ้งบรรยากาศของมิตรภาพในขณะท่ีแพรจบัมือป้าเป๊ียก
อยู ่

 
“การช่วยเหลือ คงไม่ใช่แค่เพียงการทาํให้ป้าเป๊ียกหายเศร้าใช่ไหมคะ แต่การรับรู้ความ

เศร้าอยู่กับป้า ยอมรับว่า แม่สําคัญกับป้าเป๊ียกเพียงใด  ยอมรับความเศร้าให้ปรากฏตัวได้และก็
อาจจะค่อยๆ คลายไปในสักวันหน่ึง กอ็าจถือได้ว่าเป็นการช่วยเหลือไหมคะ” 
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ฉันช้ีชวนให้แพรและเพ่ือนๆ ไดเ้ห็นมุมของการช่วยเหลือในแบบอ่ืนๆ การยอมรับ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน อยา่งเห็นคุณค่า และไม่ยดึ ไม่เหน่ียวร้ังไว ้  
 

“ผมเข้าไปพร้อมเอกครับ ป้าเป๊ียกพูดแบบเดียวกับท่ี อสม.(อาสาสมคัรประจาํหมู่บ้าน) 
มักสอนทุกบ้านท่ีไปเลย ผมว่า ป้าเป๊ียกกพ็ูดไปตามข้อมูลท่ีเคยได้ยินมาจาก อสม.แหละครับ น่าจะ
ไม่ได้หมายถึงว่าทาํแบบน้ันจริงๆ เพราะเวลาท่ี อสม.พาใครเข้าไปคุย มันกเ็ป็นอัตโนมัติว่าจะต้อง
ตอบตามน้ัน ก ็อสม.น่ังอยู่ตรงน้ันน่ี” พงศไ์ดบ้อกถึงหว้งคาํนึงท่ีมีต่อเหตุการณ์ท่ีตนพบ 

   
หลงัจากนั้นเพื่อนในกลุ่มจึงไดค่้อยๆ สะทอ้นวา่ เกิดอะไรข้ึนกบัป้าเป๊ียกเท่าท่ีแต่ละคน

รับรู้  ทุกคนเร่ิมเห็นป้าเป๊ียกในหลากหลายแง่มุม ประกอบเกิดเป็นความเขา้ใจป้าเป๊ียกมากข้ึน รับรู้
ไดว้า่ป้าเป๊ียกอยูใ่นสภาวะใด เผชิญเร่ืองราวใด นกัศึกษาแพทยค์นสุดทา้ยไดแ้สดงความคิดเห็นหลงั
การรับฟังเพื่อนทุกคน 

 
“ส่ิงท่ีป้าเป๊ียกเผชิญไม่ใช่เร่ืองเลก็ ป้าอยู่กับแม่มาตลอด พอแม่เสียชีวิต ทาํให้ป้าไม่มี

หลกัยึดเหน่ียว ป้าจึงเศร้ามาก จนไม่อยากทาํอะไรแล้ว กไ็ม่แปลกท่ีป้าจะไม่สนใจทาํกิจกรรมท่ีพวก
เราบอกเลยและตอบไปตามอัตโนมติัอย่างท่ีคุ้นเคยว่าพวกเราต้องการคาํตอบแบบใด” 
 

ฉนัอดตกตะลึงกบัเสียงสุดทา้ยของนกัศึกษาแพทยไ์ม่ได ้ ความเขา้ใจของนกัศึกษางอก
งามข้ึน ฉันเร่ิมรู้สึกว่า การเปิดพื้นท่ี เอ้ือให้ทุกคนไดรั้บฟังกนั เป็นโอกาสท่ีความเขา้ใจใหม่ๆ จะ
ค่อยๆ ผุดข้ึนมาในกลุ่มไดเ้อง ฉันเห็นศกัยภาพและอาํนาจของพลงักลุ่มแลว้ นกัศึกษาแพทยปี์ 2 ท่ี
ภาพในวนัแรกท่ีฉันเห็น เป็นเพียงนักศึกษาท่ีเพิ่งมาจากชั้นมธัยม ยงัดูเป็นเด็ก แต่วนัน้ีสามารถ
ใคร่ครวญไดอ้ยา่งลึกซ้ึงมากข้ึนตามฐานประสบการณ์ของเขา   

เม่ือไดส้ังเกตทบทวนภาวะใจของตนเองในขณะนั้น ท่ีอยู่กบัเอก ฉันรับรู้ว่าในใจฉัน 
ไม่มีเสียงตาํหนิ หรือขุ่นใจท่ีอยากให้เอกเป็นอยา่งนั้นหรืออยา่งน้ี แต่ค่อยๆ เขา้ไปรับรู้โลกของเอก
อย่างท่ีเอกเป็น อย่างเขา้ใจ ไม่ตดัสิน ฉันตระหนกัว่า ฉันไม่สามารถสอนให้เอกเขา้ใจป้าเป๊ียก ให้
เปิดกวา้งรับรู้โลกของป้าเป๊ียกไดเ้ลย ถา้ฉันยงัไม่สามารถเขา้ไปรับรู้โลกของเอกได ้ประสบการณ์
คร้ังน้ีสอนให้ฉันพบคุณภาพของ “การอยู่” อย่างเขา้ใจ ยอมรับไม่ตดัสิน ซ่ึงจะช่วยขยายการรับรู้ 
การมองตนเองของผูเ้รียนไดอ้ยา่งน่าอศัจรรย ์

การไดรั้บการฝึกฝนในการเป็นผูเ้อ้ืออาํนวยการเรียนรู้ (Learning Facilitator) ท่ีเปิด
พื้นท่ีรับฟังกนั ฉันพบว่าฉันสามารถสร้างพื้นท่ีเล็กๆ ให้กลุ่มนักเรียนไดเ้ขา้ใจกนั ให้นักเรียนได้
สาํนึกขอบคุณส่ิงท่ีชาวบา้นมอบให้ ความรู้สึกขอบคุณกนัและกนัท่ีทุกคนเป็นบทเรียนให้เกิดการ
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เรียนรู้ร่วมกนั การพาให้ผูเ้รียนไดพ้บกบัความหมายของชีวิตท่ีซ่อนอยู่ในทุกขณะของชีวิต ความ
ซาบซ้ึงใจมกัปรากฏใหฉ้นัสมัผสัไดเ้สมอ   

เม่ือฉันไดศึ้กษา ฉันเห็นการเคล่ือน/การขยบั ฉันพบว่า “คุณค่าของการศึกษาสังเกต
ตนเอง” ทาํให้ฉันเขา้ใจว่า เรามิไดศึ้กษาเพื่อไม่ให้เกิดความโกรธ อคติในใจ แต่จริงๆ แลว้ ฉัน
ยอมรับไดเ้ม่ือโกรธ และฉนัเห็นความอยาก/ไม่อยากท่ีเกิดข้ึนบ่อยข้ึน 

เม่ือจบรายวิชา ฉันรู้สึกไดถึ้งความมุ่งมัน่ของตนเองในการบ่มเพาะการเรียนรู้ให้เกิด
กบันกัศึกษาแพทยผ์า่นการเปิดพื้นท่ีการเรียนรู้  พร้อมกบัความเช่ือมัน่ท่ีมีต่อศกัยภาพของนกัศึกษา 
ฉนัรับฟังนกัศึกษาอยา่งจดจ่อ เขา้ใจถึงความหมายท่ีพวกเขาส่ือไดม้ากข้ึน  

การสะทอ้นการเรียนรู้ของนกัศึกษาแพทยก์ลุ่มน้ีทาํใหฉ้นัรับรู้ไดว้่า การเรียนรู้เกิดข้ึน
จริง ซ่ึงแต่ละคนไม่เหมือนกนั ทุกคนไดเ้รียนรู้เขา้ใจโลก ขยายโลกทศัน์ของตนมากข้ึน  
 

“วิชานีท้าํให้เรียนรู้ได้ลึกจริงๆ รักเพ่ือนๆ มาก ชาวบ้านกใ็ห้การต้อนรับอย่างดี” 
 
“ได้รู้ว่า เรากท็าํได้ ขอบคุณท่ีอาจารย์มอบความไว้วางใจให้นาํพูดคุยใน Focus group 

discussion กับชาวบ้าน และเจ้าหน้าท่ีอนามยั” 
 
เพียงแค่เสียงการเรียนรู้ของนกัเรียนดงัข้ึน ใจของฉนัเกิดความปลาบปล้ืมอ่ิมอกอ่ิมใจ

ยิง่นกั ถือเป็นรางวลัสาํหรับคนท่ีเป็นครูใหมี้กาํลงัใจในการเดินบนเสน้ทางแห่งการเรียนรู้น้ีเสมอ    
การเปิดพื้นท่ีของฉนั ท่ีเตม็เป่ียมไปดว้ยความเคารพในศกัยภาพของความเป็นมนุษย ์ท่ี

พร้อมจะเบ่งบาน ทุกขณะท่ีผูเ้รียนค่อยๆ เผยความคิด ความเช่ือ ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงในตนเองผ่าน
ประสบการณ์ตรงออกมา ฉนัจะสัมผสัได ้ ซ่ึงไม่เหมือนกบัการอภิปรายทางความคิดในแบบฉบบัท่ี
ฉนัคุน้เคย การรับรู้ไดถึ้งส่ิงน้ี ทาํใหฉ้นับอกตวัเองไดว้า่ การเรียนรู้ท่ีแทเ้ร่ิมตน้ข้ึนหรือยงั การเป็นครู
แพทยท์าํให้ฉนัไดมี้โอกาสสร้างพื้นท่ีการเรียนรู้สาํหรับนกัศึกษาแพทย ์ท่ีจะไดท้าํความเขา้ใจแบบ
แผนกรอบความคิดความเช่ือโลกทศัน์ท่ีจาํกดั และกา้วสู่สายตาใหม่ จิตสาํนึกท่ีเปิดข้ึน พร้อมยอมรับ
ความเป็นไปของโลกรอบตวั หลายคร้ังท่ีฉนัเห็นนกัศึกษาแพทย ์เร่ิมมีมุมมองต่อผูป่้วยท่ียดืหยุน่ข้ึน 
เขา้ใจหัวอกคนในครอบครัวท่ีได้รับผลกระทบจากความเจ็บป่วยของบุคคลหน่ึงในครอบครัว  
เขา้ถึงความทุกขท่ี์ผูป่้วยมี   
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“ผมรู้แล้วครับว่า ลูกรู้สึกอึดอัดยังไง ถ้าไม่เคยได้ฟังจากปากลูกจริงๆ ผมคงไม่ทราบ
มาก่อน แต่ความจริงแล้ว ญาติผมกรู้็สึกคล้ายๆ แบบนีอ้ยู่ เหมือนกัน พอมาเจออีก กย่ิ็งทาํให้รู้ว่า แม่
ป่วยคนเดียว คนในครอบครัวกย่็อมได้รับผลจากความเจบ็ป่วยน้ันด้วย” 
 

ความเขา้ใจท่ีเกิดข้ึน ส่งผลต่อท่าทีการแสดงออกของนกัศึกษาแพทยต่์อผูป่้วยและญาติ
เป็นอยา่งมาก การเปิดพื้นท่ีการเรียนรู้เช่นน้ี ทาํใหก้ารเรียนรู้เกิดข้ึนในระดบัลึก เกิดการเปล่ียนแปลง
ไปอย่างเป็นธรรมชาติ ดงันั้นการไดมี้โอกาสสะทอ้นตนเองจนเขา้ใจท่ีมาท่ีมาท่ีเช่ือมโยงกบัพ่อแม่
ของตนเอง จึงเป็นเร่ืองท่ีมีคุณค่าสาํหรับฉนัอยา่งยิง่ 

การไดมี้โอกาสเป็นผูเ้อ้ือพื้นท่ีในการเรียนรู้ เพื่อยกระดบัจิตสํานึก เพื่อเปล่ียนแปลง
ตนเอง ทาํใหฉ้นัเกิดมุมมองต่อผูเ้รียนท่ีเปล่ียนแปลงไปพอสมควร แต่เดิมเสียงแห่งการตดัสินในเชิง
ลบต่อเด็กรุ่นใหม่ท่ีเป็น Generation Z บอกว่าเด็กเหล่าน้ี เอาตนเองเป็นศูนยก์ลาง ชอบแสดงออก 
ทาํงานไดห้ลายอยา่งในขณะเดียวกนั ไม่ค่อยรับผดิชอบ    
 

“เดก็รุ่นนี ้พ่อแม่ตามใจ ไม่อดทนเลย เอาแต่ตัวเอง เฮ้อ!” 
“ทาํไมทาํแบบนีก้ับเรานะ ไม่ตั้งใจเลย เดก็พวกนี ้ไม่เปิดใจมาเรียนรู้เลย เอาแค่ท่ีตัวเอง

สนใจ” 
 

อคติเหล่าน้ี มีผลต่อการเปิดกวา้งของจิตใจฉนัในฐานะผูส้อนเป็นอยา่งมาก เม่ือมีอคติ 
ทาํใหใ้จมีการตดัสิน คิดสรุปไปว่า นกัเรียนไม่เคารพ ไม่ใหเ้กียรติฉนัในฐานะครู ไม่เปิดใจมาเรียนรู้ 
บางคร้ังฉันรู้สึกเสียใจกบัความตั้งใจดีของฉัน ท่ีนักเรียนไม่เห็นคุณค่า แต่เดิมท่ีเป็นผูเ้รียน ฉันก็
มกัจะรู้สึกเช่นน้ี ท่ีครูไม่เห็นความตั้งใจเรียนของฉนั เม่ือใดท่ีฉนัไม่ไดต้อบตามคาํตอบท่ีครูตอ้งการ 
ครูมกัจะมีสีหนา้ท่าทางอึดอดั ฉนัจึงพยายามเอาใจครูมาตลอด แต่เม่ือมาเป็นครูเองแลว้ ฉนัก็พบว่า 
ปฏิกิริยาท่าทีเหล่าน้ี ยงัคงอยู่กบัฉัน นัน่คือฉันพยายามเรียกร้องเอาจากนักเรียนเช่นเดิม และคิดว่า
เป็นหนา้ท่ีของนกัเรียนท่ีควรตอ้งเขา้ใจ ตั้งใจ รับรู้ในเจตนาท่ีดีของฉนัได ้การไดมี้โอกาสทบทวนถึง
อคติและขอ้สรุปของตนเอง ทาํให้ฉันชะลอและตั้งคาํถามกบัตวัเองว่า ฉันใชป้ระสบการณ์ในอดีต 
และอคติมาตีความนกัเรียนตรงหนา้ของฉนัในปัจจุบนัรึเปล่า การตั้งคาํถามสาํรวจ สังเกตตนเองทาํ
ให้ฉันเร่ิมพบอิสรภาพ พื้นท่ีว่างท่ีเกิดจากการท่ีฉันเท่าทนัตนเองและลองสังเกตนกัเรียนตามท่ีเขา
เป็นจริงๆ  

การไดเ้รียนรู้สัมผสัถึงศกัยภาพภายในของผูเ้รียนซํ้ าแลว้ซํ้ าเล่า หลายแห่ง หลายวาระ 
ทาํให้จิตใจฉนัเร่ิมผอ่นคลาย ยืดหยุน่ข้ึน และบางคร้ังก็รับมือกบัความคิดคาดคะเนล่วงหนา้ไดบ่้อย
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ข้ึนอาจจะมีหลายกรอบความคิดผดุข้ึนในขณะท่ีฉนัเผชิญหนา้ผูเ้รียน แต่ลกัษณะของความเช่ือตาม
กรอบเหล่านั้น เร่ิมหลวมข้ึน ยดืหยุน่ และไม่รีบเช่ือในทนัที ทาํใหฉ้นัมีพื้นท่ีในการรับความเป็นไป
ไดท่ี้มากกว่ากรอบเหล่านั้น ฉนัสังเกตว่า เม่ือใดก็ตามท่ีใจท่ีเปิดกวา้งข้ึน ฉนัจะมีความอดทนสูงข้ึน 
ไม่รีบตดัสินคาํพูดหรือการกระทาํใดๆ ล่วงหนา้ ก่อนท่ีจะเขา้ใจอยา่งชดัเจนว่าเบ้ืองหลงัการทาํ/การ
พดู/การแสดงออกแบบนั้นมาจากอะไร   

การไดเ้ปิดพื้นท่ีการเรียนรู้ ทาํให้ผูเ้รียนไดมี้โอกาสแสดงออกถึงความรู้สึก ความคิด 
ความเช่ือ ประสบการณ์ท่ีหล่อหลอมพวกเขามา ไดท้าํความเขา้ใจตนเอง ไดท้ดลองทาํในส่ิงท่ีพวก
เขารัก ดว้ยกาํลงัใจจากเพื่อนร่วมเรียน ไดค้น้พบศกัยภาพท่ีแทข้องตนเองใหป้รากฏข้ึนในพ้ืนท่ีแห่ง
น้ี  

ส่ิงท่ีผูเ้รียนสะทอ้นในช่วงทา้ยของการเรียน หลายคนมกัจะบอกวา่ ไดเ้รียนรู้ถึงมุมมอง
ท่ีหลากหลาย คุณค่าท่ีแต่ละคนให้ ประสบการณ์ท่ีแต่ละคนผ่านมา ไดค้น้พบอะไรใหม่ๆ รู้สึกว่า
ตดัสินคนท่ีรูปลกัษณ์ พฤติกรรมภายนอกไม่ได ้เห็นอะไรท่ีลึกข้ึน สัมผสัถึงมิตรภาพความดีงามใน
จิตใจเพื่อนๆ เห็นแบบอยา่งของการรับฟังอยา่งลึกซ้ึงและผลลพัธ์ของการฟังเช่นน้ี  
 

“รู้สึกเข้าใจเพ่ือนๆ รับรู้ถึงความสามารถของเพ่ือนท่ีแตกต่างจากเรา ว่าทาํให้กลุ่ม
สามารถทาํงานหลายอย่างไปได้อย่างดีได้อย่างไร บางทีการทาํงานท่ีเห็นต่างกัน กท็าํให้เรามีมมุมอง
กว้างขึน้ ได้เรียนรู้อะไรใหม่ๆ ก่อนหน้านีเ้วลาอยู่วอร์ด เราอาจจะไม่ได้มีโอกาสทาํงานร่วมกัน และ
พูดคุยกันมากเท่านี ้จึงทาํให้ยงัไม่ได้รู้จักกันมากนัก แต่วอร์ดนีช่้วยให้เราเห็นเพ่ือนในมมุใหม่ๆ รู้สึก
ขอบคุณเพ่ือนๆ และอาจารย์มากๆ” 
 

การเป็นครูแพทยท่ี์เปิดพื้นท่ีการเรียนรู้ มีใจท่ีเปิดกวา้ง รับฟัง ยอมรับและไม่ตดัสิน 
ชกัชวนใหต้ั้งคาํถามสืบคน้ คน้หาความเป็นไปไดใ้หม่ๆ ร่วมกนั เปิดโอกาสใหทุ้กคนมีส่วนร่วม รับ
ฟังกนัและกนั ช่ืนชมและขอบคุณกนั ทาํให้ฉนัเป็นครูท่ีสามารถเสริมสร้างมิติจิตใจและจิตวิญญาณ 
เขา้มาสู่พื้นท่ีการเรียนรู้เน้ือหาวิชาการ ไดอ้ยา่งมีชีวิตชีวา 
 

4.3.2 ในห้องตรวจ: ความเป็นแพทย์กบัการหลอมรวมชีวติ 
สาํหรับในห้องตรวจ การเป็นหมอองคร์วมของฉนั ฉันใชส่ิ้งท่ีไม่แตกต่างกนักบัการ

ดูแลพื้นท่ีการเรียนรู้ของกลุ่มนกัศึกษา เพียงแต่การเรียนรู้น้ีจะมีมิติของการเยยีวยาดว้ยจิตใจ ซ่ึงอาศยั
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 
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ฉนัรู้วา่ตวัเองมีใจท่ีเปิดรับผูค้นท่ีใหฉ้นัไดดู้แลเสมอ ดว้ยใจท่ีเปิดรับ ทาํใหท่้าทีของฉนั
เปิดรับอย่างเป็นธรรมชาติ  ผูป่้วยส่วนใหญ่จะรู้สึกดีใจท่ีไดพ้บหมอคนน้ี และเร่ิมเปิดใจท่ีจะเล่า
เร่ืองราวชีวิตของเขาใหฉ้นัฟัง การไดรั้บฟังอยา่งตั้งใจ ใส่ใจ ทาํใหฉ้นัรับรู้บางส่ิงท่ีผูป่้วยเล่า ฉนัรู้สึก
ไดว้่า ส่ิงน้ีอยูภ่ายใตเ้ร่ืองราวท่ีพวกเขาเล่าให้ฉนัฟัง ถา้ใจของฉนัขณะนั้นมีความสงบน่ิงพร้อม ฉัน
จะสามารถสัมผสัความรู้สึก ความคิด ความเช่ือของผูป่้วยไดอ้ยา่งง่ายดาย และผูป่้วยเองก็จะรู้สึกว่า
ฉนัเขา้ใจ เขา้ถึงจิตใจความคิดอารมณ์ความรู้สึกของเขาไดจ้ริงๆ จึงสามารถเล่าเร่ืองราวท่ีซ่อนเร้น 
เปิดเผยใหฉ้นัรับทราบมากข้ึนเร่ือยๆ    

มีผูป่้วยรายหน่ึงท่ีฉนัอยากเล่าให้ฟัง เป็นผูห้ญิงอายรุาว 60 ปี ตวัละครทุกตวั เป็นช่ือ
สมมติ ป้าสุขใจ (นามสมมติ) มีรูปร่างอว้นมาก นํ้ าหนกั 100 กว่ากิโล เป็นโรคเบาหวาน ความดนั 
โรคหอบหืด  แต่ละคร้ังท่ีป้าสุขใจมารักษา ระดบันํ้ าตาลของป้าค่อนขา้งสูง โรคหอบหืดของป้า 
ไม่ไดมี้อาการรุนแรง สามารถควบคุมอาการดว้ยยาพน่ได ้ป้ารับประทานยาสมํ่าเสมอ อาหารควบคุม
ไดบ้า้ง  ป้ามกัจะเล่าเร่ืองราวของหลานสาวให้ฟัง ในช่วงคร่ึงปีแรก ฉนัจะรับรู้ว่าป้ากงัวลกบัหลาน
มาก  ฉนัจึงมกัใหค้าํปรึกษาเร่ืองการเล้ียงดูหลาน (ช่ือสมมติว่าพลอย) ให้ป้าสุขใจ เพราะป้าสุขใจ
ตอ้งรับภาระดูแลหลานคนน้ีเหมือนลูก เน่ืองจากพอ่ของหลาน (ซ่ึงก็คือลูกของป้าสุขใจ) ไปบวช แม่
ก็ไปมีสามีใหม่ ทาํให้ป้าสุขใจตอ้งเล้ียงหลานคนน้ีตั้งแต่ 2-3 ขวบ จึงรักและผกูพนักบัหลานคนน้ี
มาก 

มีอยู่คร้ังหน่ึงท่ีป้ามาพบฉันตามนดั ดูสีหนา้ท่าทางป้าเครียดมาก หมดอาลยัตายอยาก
ผดิปกติ ฉนัจึงถามเร่ืองหลาน ป้าเล่าอยา่งหมดหวงั 

“เจ้าพลอยไม่เช่ือฟังป้า โกหก ไปคุยกับผู้ชาย ปล่อยให้เป็นแบบนีไ้ด้ยังไง แล้วป้ายัง
เห็นพลอยเอามือไปจับตรงน้ันของตัวเองบ่อยๆ ดูซิ ไม่รู้เหมือนแม่รึเปล่า ป้าเลยยึดมือถือมา ตอนนี้
พลอยไม่ยอมคุยกับป้า ป้ากไ็ม่คุย พระกไ็ม่ได้ทาํอะไร มีแต่ลุงกับป้า (หมายถึงลูกชายท่ีเป็นพ่ีชาย
พระกับลูกสะใภ้) ท่ีมาคุยให้ ป้ากไ็ม่รู้จะทาํยังไง ไม่มีใครเปล่ียนเลย ป้าจะอยู่ไปทาํไม อยากอยู่คน
เดียว ปฏิบัติไป ไม่เอาแล้ว เบ่ือ” 

 
ป้าสุขใจบอกออกมาอย่างอดัอั้นฉันสัมผสัถึงความเหน่ือยหน่ายและทอ้แทห้มดอาลยั

ตายอยากได ้ดว้ยความรู้สึกเป็นกลางและมัน่คง ฉนัจึงสะทอ้นส่ิงท่ีไดย้นิอยา่งตรงไปตรงมา 
 

“ป้าสุขใจคงท้อแท้มากเลยนะคะ ท่ีพลอยเป็นแบบนี ้คุยกับผู้ชายท่ีไม่รู้จัก ไม่ระวังตัว
เลย ลกูๆ กไ็ม่สามารถเข้ามาดูแลเร่ืองนีใ้ห้พลอยได้ ป้าคิดว่าพลอยอาจจะเสียหายได้ใช่ไหมคะ”  
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ฉนัเอ่ยข้ึนตามความเขา้ใจท่ีไดย้ิน เพ่ือตรวจสอบความถูกตอ้งและเร่ิมสาํรวจส่ิงท่ีอาจ
เป็นสมมติฐานหรือความเช่ือบางอยา่งภายใตค้าํพดูน้ี 
 

“ใช่ ป้ารู้ว่าเดก็วยันีเ้ป็นแบบนี ้แต่มนัไม่ได้ ผู้ชายไว้ใจไม่ได้” ป้าสุขใจเอ่ยข้ึน 
 

ฉนัไดย้ินเสียงแห่งความลงัเลสงสัย และไม่ไวว้างใจบางอยา่งจากประโยคในช่วงทา้ย 
จึงเอ่ยถามเพ่ือใหป้้าสุขใจไดค้น้พบประสบการณ์ในอดีตหรือความทรงจาํบางอยา่งท่ีส่งผลต่อใหเ้กิด
เป็นมุมมองเช่นน้ี ดว้ยความรู้สึกวา่ป้าสุขใจไวว้างใจฉนัมากพอ 

 
“ป้าสุขใจเคยพบผู้ชายท่ีไว้ใจไม่ได้คล้ายๆ แบบนีม้าก่อนไหมคะ ลองเล่าให้หมอฟัง

หน่อย” 
 
“ป้าเคยแต่งงานคร้ังแรก มีลกูคนนึงท่ีเป็นคนโตน่ีแหละ แล้วเค้ากไ็ปมีคนใหม่ พอเลิก

กัน ป้ากม็าพบกับลงุน่ีแหละ แล้วกอ็ยู่ด้วยกนัมาตลอด มีลกูอีก 3 คน พ่อของพลอยเป็นคนท่ี 2 แต่ป้า
ไม่เคยรู้สึกมีความสุขกับเร่ืองพรรค์น้ันเลย” ป้าสุขใจเร่ิมเอ่ยถึงเร่ืองท่ีป้ามีความกงัวล 
 

นํ้าเสียงของป้าสุขใจ มีลกัษณะท่ีส่งสัญญาณบอกใหรู้้ไดว้่า มีบางส่ิงท่ีมีความหมายต่อ
ป้าสุขใจ ฉนัจึงเช่ือมโยงต่อไปวา่หมายถึงเร่ืองใด 

“หมายถึงเร่ืองเพศสัมพันธ์รึเปล่าคะ” ฉนัถามย ํ้า 
 

“อืม...ใช่ ป้าไม่ชอบ” 
 

จากประโยคน้ี ฉันเร่ิมรู้สึกถึงความเขม้ขน้ของอารมณ์ความรู้สึกมากข้ึนเร่ือยๆ เร่ือง
เพศสัมพนัธ์เป็นเร่ืองท่ีคนในวฒันธรรมไทย มกัมีความลาํบากใจท่ีจะพูดถึง การท่ีป้าสุขใจกลา้พูด
เร่ืองน้ีข้ึนมา นัน่อาจหมายถึง เร่ืองน้ีอาจมีบางส่ิงท่ีส่งผลกระทบต่อป้าสุขใจอยา่งมาก และทาํใหเ้กิด
การติดขดัในการดูแลหลาน ท่ีอยู่ในช่วงวยัรุ่นและสนใจเร่ืองเพศมากข้ึน ฉันจึงตดัสินใจท่ีจะถาม
เพ่ือให้ป้าไดข้ยายความ ลงไปสาํรวจอารมณ์ความรู้สึกมากข้ึน ฉนัใชค้าํถามเพ่ือช่วยให้ป้าไดเ้ขา้ใจ
ในส่ิงท่ีตวัเองคิดต่อเร่ืองเพศสมัพนัธ์ 

 
“ป้าสุขใจรู้สึกว่าเร่ืองเพศสัมพันธ์เป็นเร่ืองไม่ดี หรือรู้สึกยงัไงนะคะ”  
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“น่ีไม่เคยเล่าให้ใครฟังเลยนะ” ป้าสุขใจเอ่ยดว้ยเสียงทุม้ แลว้เงียบลง 
 

การไดรั้บความไวว้างใจ ท่ีเป็นคนๆ หน่ึง ท่ีมีคนอีกเลือกท่ีจะเล่าให้ฟังในส่ิงท่ียากจะ
เอ่ยถึง เร่ืองท่ีไม่เคยเปิดเผยท่ีไหน ฉนัรู้สึกถึงความเคารพ และรู้สึกเป็นเกียรติท่ีไดรั้บเช้ือเชิญใหฉ้นั
เขา้ไปร่วมเป็นประจกัษพ์ยานในเหตุการณ์สาํคญัน้ี ฉนัจึงมีความตั้งใจ เกิดความต่ืนตวัพร้อมฟัง  

 
“ค่ะ ป้าสุขใจ” ฉนัตอบรับ และเงียบเพ่ือรอฟังป้าสุขใจตดัสินใจวา่จะเล่าหรือไม่เล่า 

 
“พ่อของป้า …. จะบาปไหมเน่ีย” ป้าเอ่ยข้ึนดว้ยความกงัวล 

 
“ค่ะ ป้ากลวับาปท่ีเอ่ยถึงพ่อในเร่ืองท่ีเรารู้สึกไม่ดี” ฉนัถามดว้ยท่าทีท่ีเขา้ใจ 

 
“พ่อเคยลวนลามป้า ตอนป้าอายสัุก 14-15 ตั้งแต่แม่ยังอยู่ แต่ป้ากเ็ดก็ ไม่รู้เร่ือง แต่พอ

แม่เสียแล้ว พ่อเร่ิมเอาใหญ่ ป้ากท็นไม่ไหว เลยไม่ยอม แล้วว่าพ่อไป เค้าไม่ได้ถึงขนาดข่มขืนนะ แต่
กจั็บนู่นน่ี” ป้าเล่าดว้ยความรู้สึกบีบคั้น เจบ็ปวด มีนํ้ าตาซึมออกมา 
 

ขณะท่ีป้าเล่าถึงตรงน้ี ในใจของฉันต่ืนโพลง รับรู้ไดว้่า ป้ากาํลงัเล่าเร่ืองท่ีสาํคญั เป็น
เร่ืองท่ีละเอียดอ่อน  ส่งผลกระทบต่อชีวิตป้าอย่างลึกซ้ึง ทุกคร้ังท่ีฉันได้รับฟังเร่ืองราวอัน
ละเอียดอ่อนเช่นน้ี ใจจะต่ืน พร้อมรับฟัง หลายคร้ังท่ีความทุกขอ์นับีบคั้นปรากฏพร้อมนํ้ าตาท่ีริน
ไหล ภายใจฉันจะเกิดปรากฏการณ์บางอย่างท่ีฉันรับรู้ไดว้่าเป็น “ความกรุณา” ท่ีร่วมรับรู้ส่ิงท่ีป้า
เผชิญ และเกิด “ปัญญา” เป็นความสวา่งข้ึนเขา้ใจและเห็นถึงความคาดหวงัและความยดึมัน่ท่ีเกาะกุม
จิตใจป้าเม่ือใจประกอบดว้ยความกรุณาและปัญญา จึงทาํให้คาํพูดท่าทีจะสอดคลอ้งไปกบัส่ิงท่ี
ประจกัษใ์นใจ  

สําหรับกรณีป้าสุขใจ หลงัจากท่ีเร่ิมเปิดเผยเร่ืองราวมากข้ึนเร่ือยๆ ฉันไดรั้บฟังทุก
แง่มุม ไดช่้วยตั้งคาํถามต่อผลกระทบของความเจบ็ปวดจากเหตุการณ์ในอดีต ไดม้องหาสญัญาณจาก
ป้าท่ีป้าตอ้งการจะคล่ีคลายเร่ืองราวอนัหนกัหน่วงน้ีอยา่งไร ฉนัพบวา่ ป้าตอ้งการใหอ้ภยัส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
พร้อมจะปล่อยวางความคาดหวงัต่อลูกหลาน อยากจะเขา้ใจวิธีคิดของหลาน และอยากจะแสดง
ความรักใหห้ลานไดรั้บรู้ได ้   

การไดเ้รียนรู้กบัเร่ืองของป้าสุขใจ ทาํให้ฉนัมองเห็นว่า อาการซึมเศร้าของป้ามีสาเหตุ
มาจากความคิดความเช่ือจากประสบการณ์ในอดีต ทาํใหเ้ขม้งวดกบัคนในครอบครัว และก่อให้เกิด
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ความขดัแยง้ หมางเมินในสัมพนัธภาพ จนส่งให้เกิดอารมณ์ซึมเศร้าตามมา การท่ีผูป่้วยค่อยๆ ยอม
เปิดเผยกบัฉนั แสดงถึงสัมพนัธภาพท่ีเป็นท่ีไวว้างใจ และสามารถทาํให้ผูป่้วยมองเห็นบางส่ิงท่ีเป็น
สาเหตุอยูใ่นใจตวัเองต่อเร่ืองราวทั้งหมด ฉนัรู้ว่า ฉนัมีใจท่ีเปิดกวา้งต่อการรับฟัง ทาํใหผู้ป่้วยสัมผสั
ไดว้่า หมอพร้อมรับฟังอย่างไม่ตดัสิน จึงค่อยๆ เล่าออกมา แต่ละขณะท่ีเล่า ผูป่้วยก็จะสังเกตฉัน
ตลอดว่า หมอมีการตดัสิน ตาํหนิหรือวิพากษรึ์เปล่า เม่ือความไวว้างใจเกิดมากข้ึนเร่ือยๆ เร่ืองราว
ความคิดท่ีอยู่ลึกๆ ภายในใจ ก็จะค่อยๆ ไหลออกมาตามธรรมชาติ และผูป่้วยก็จะไดค้น้พบดว้ย
ตนเองว่า มีความเช่ือ สมมติฐานลึกๆ อยูใ่นใจอยา่งไร ท่ีทาํใหม้องภาพคนรอบตวัไปตามกรอบแห่ง
อดีต  การกลบัไปสาํรวจกรอบแห่งอดีต จะทาํใหผู้ป่้วยรู้สึกกบับาดแผลท่ีเคยเกิดข้ึนอีกคร้ัง ซ่ึงจะมี
ความเจ็บปวดอยา่งยิ่ง  ทุกคร้ังท่ีฉนัไดเ้ห็นความเจบ็ปวดนั้น ฉนัรับรู้ได ้รู้สึกถึง ใชค้วามอดทนและ
ตั้งมัน่เพื่อจะไม่ถอยหนีภาวะเช่นนั้น  เม่ือความเจ็บปวดนั้นคลายตวัลงไปพร้อมๆ กบัการเห็น การ
ตระหนกัรู้ของฉนัและผูป่้วยไปดว้ยกนั ผูป่้วยจะรู้สึกดีข้ึนมาก ไดท้บทวนกรอบท่ีทาํใหม้องส่ิงต่างๆ 
ในปัจจุบนัตามแผลในอดีตนั้นไดง่้ายข้ึน  จากประสบการณ์การไดฝึ้กฝนสังเกตปรากฏการณ์ในใจ
ของตนเอง ฉันพบว่า เป็นตน้ทุนสําคญัท่ีช่วยให้ฉันมีความละเอียดและรับรู้ความรู้สึกคนไขไ้ด้
ชดัเจนมากข้ึนดว้ย 

ในกรณีป้าสุขใจ ฉันไดติ้ดตามมาสักระยะหน่ึง ป้าสุขใจไดเ้อ่ยถึงพ่อดว้ยท่าทีท่ีผ่อน
คลายข้ึน แต่ไม่ไดเ้ล่ารายละเอียดวา่ ป้าไดไ้ปจดัการอยา่งไรต่อ ป้าสุขใจไดเ้ล่าถึงคนในครอบครัวใน
ภาพรวม ทาํให้ฉนัค่อยๆ มองเห็นตามว่า ป้าสุขใจนั้นยงัคงมีความคาดหวงัต่อลูกและหลาน อยูม่าก 
และส่ิงน้ีเองท่ีสร้างความทุกขใ์นใจให้กบัป้าอยูต่ลอด ป้าสุขใจเล่าให้ฟังว่า ป้าตอ้งการปฏิบติัธรรม 
และปล่อยวางความคาดหวงัต่อลูกหลาน เพราะพวกเขาโตแลว้ ฉันฟังและรับรู้ว่า เป็นความตั้งใจ
เร่ิมตน้ท่ีดีและมีคุณประโยชน์ต่อป้าสุขใจมาก แต่ป้ายงัไม่สามารถทาํไดใ้นทนัที ฉนัจึงไดใ้หก้าํลงัใจ
ป้า และนัดมาสมํ่าเสมอ ช่วงหลังป้าสุขใจ เร่ิมมีอารมณ์ซึมเศร้าลดลง ไม่คิดท้อแท้อยากตาย
เหมือนเดิม มีความมุ่งมัน่ในการฟังธรรม ภาวนามากข้ึน และรู้ตวัว่ามีความคาดหวงัต่อลูกหลานมาก
ข้ึน ระดบันํ้าตาลเร่ิมลดลงบา้งเลก็นอ้ย แต่ยงัอยูใ่นระดบัค่อนขา้งสูง อาการทางกายลดลงหลายอยา่ง  
กรณีศึกษาของป้าสุขใจ ทาํให้ฉันไดเ้ห็น ไดมี้ประสบการณ์การดูแลผูค้นท่ีความทุกขก์ายและใจ
เช่ือมโยงกนัอย่างแยกออกไดย้าก  เห็นการขยบัของจิตใจ ความคิด ความรู้สึก ท่ีอาจจะเก่ียวขอ้ง
หรือไม่เก่ียวขอ้งกบัระดบันํ้าตาล อาการหอบ   

การฝึกฝนจิตใจท่ีจะเช่ือมใจคนท่ีมีความทุกข ์ผ่านกระบวนการปรึกษาแนวพุทธท่ีตวั
เราจะสามารถรับรู้โลกของคนไขไ้ด ้เม่ือเราวางอคติ ความเช่ือของตวัเรา ใจจึงจะสามารถเช่ือม
ประสาน (Tuning in) กบัผูป่้วยได ้สัมพนัธภาพแห่งการรักษาจึงเกิดข้ึน (Healing Relationship) การ
เช่ือมโยงกบัผูป่้วยได ้ถึงจะดูแลรักษาได ้ เบ้ืองตน้คือจิตใจท่ีคลายทุกข ์อารมณ์ท่ีเบิกบานผอ่งใสข้ึน
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ทนัที การไดต้ระหนกัรู้ในกรอบความคิด การไดไ้ปสัมผสัอารมณ์ของตนเอง จนเห็นความทุกขใ์น
อดีตท่ีรบกวนจิตใจ ความคิด การกระทาํของป้า (Identifying Split)  จนการยอมรับไดว้่า ตนเอง
ไม่ไดส้มบูรณ์ มองเห็นว่ามีบางส่ิงท่ีอยู่ในตวัเราและก่อให้เกิดความทุกข ์และตอ้นรับกบัส่ิงท่ีเกิด
และมีกาํลงัเผชิญกบัปัญหาท่ีประสบอยู ่(Realization)   ฉนัรู้สึกถึงคุณค่าความหมายในส่ิงท่ีฉนัไดท้าํ  
ทุกคร้ังท่ีไดส้ัมผสัถึงสภาวะเช่นน้ีท่ีเกิดข้ึนระหว่างฉนักบัคนไข ้ฉนัจะมีความอ่ิมเอิบเบิกบานอยา่ง
ยิง่ ทาํให้ใจมีความสุข มีความยนิดีในส่ิงท่ีทาํ  ทุกคร้ังท่ีนึกว่า เป็นช่วงการตรวจผูป่้วย ฉนัจะรู้สึกว่า
เป็นช่วงเวลาท่ีมีคุณค่าสาํหรับฉนัและผูป่้วยมาก เป็นเวลาท่ีเราจะมอบส่ิงดีๆ ในตวัเราให้กบัโลกใบ
น้ีบา้ง  หลายคร้ังท่ีฉนัมีความทุกขใ์นชีวิต  เม่ือมาถึงช่วงเวลาการตรวจดูแลผูป่้วย ใจของฉนัท่ีอยูก่บั
คนตรงหนา้จริงๆ ใจท่ีใสสะอาด และเก้ือกูล ชาํระลา้งใจใหค้นไข ้ก็ยอ้นมาชาํระลา้งใจฉนัดว้ย การ
เยยีวยาผูอ่ื้นคือการเยยีวยาตวัเองแบบน้ีน่ีเอง   

พื้นท่ีในหอ้งตรวจ ทาํใหฉ้นัรู้สึกถึงแนวคิดท่ีมองว่า ผูป่้วยไม่ใช่แค่โรค แต่เป็นคนดว้ย
นั้น มีความหนกัแน่นชดัเจนข้ึนในการรับรู้ของฉัน จากเดิมเป็นเพียงแนวคิดท่ีดีอุดมคติ แต่ขณะน้ี
เกิดข้ึนจริงในประสบการณ์ของฉัน กรอบของการมองคนไข ้มีความเป็นมนุษยม์ากข้ึนอย่างเป็น
ธรรมชาติ สัมผสัไดถึ้งมิติต่างๆ ภายในตวัคนไข ้เป็นความเช่ือมโยงร้อยเรียงของจิตใจ ครอบครัว 
การทาํงาน ความเช่ือ และคุณค่าท่ีผูป่้วยให้ กบัความเจ็บป่วยทางร่างกายมากข้ึนเร่ือยๆ จิตใจเกิด
ความเขา้อกเขา้ใจ มีความอ่อนนุ่ม เมตตากรุณาในความทุกขบี์บคั้นของผูป่้วย ซ่ึงผูป่้วยสัมผสัส่ิงน้ี
ในใจฉนัไดผ้่านท่าที สายตา คาํพูดและการกระทาํหลายอย่าง ทาํให้ฉันยิ่งอ่อนโยน ซาบซ้ึงมากข้ึน
อีก  เกิดความปีติสาํนึกขอบคุณท่ีทาํให้ฉันมีโอกาสไดม้าอยู่ในตาํแหน่งท่ีสูงส่งเช่นน้ี ไดรั้บฟัง ได้
เยยีวยา ไดช่้วยเหลือผูอ่ื้น เกิดความรู้สึกต้ืนตนัใจ สมัผสัถึงความหมายท่ีเตม็เป่ียมต่อการดาํรงอยูข่อง
ตนเอง คุณค่าในตนเอง มีความสุขเกินจะพรรณนา ผูป่้วยหลายคนมกัจะกล่าวคาํขอบคุณทั้งดว้ย
คาํพูด และท่าทางกิริยาท่ีฉนัรับรู้ได ้การไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของกนัและกนั หรือเขา้สู่ภาวะหลอมรวม
นั้น ทาํให้เกิดปรากฏการณ์ท่ีฉันรู้สึกว่า เป็นความไวว้างใจท่ีผูป่้วยจะบอกเล่าเร่ืองราวท่ีเป็นยากจะ
บอกให้หมอฟัง ทั้ งเร่ืองการกินสมุนไพร การใช้แพทย์ทางเลือกอ่ืนๆ หรือตั้ งใจแน่วแน่ท่ีจะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง ทั้งเร่ืองการกิน การออกกาํลงักาย การดูแลสุขภาพ และมกัจะกลบัมา
เล่าให้ฉนัฟังถึงการเปล่ียนแปลงนั้น ท่ีอาศยัการตดัสินใจ การเลือกท่ีมีพลงัเช่นนั้นเสมอๆ ในฐานะ
หมอผูดู้แล ฉนัก็รู้สึกไดรั้บส่ิงเหล่าน้ีไปดว้ย การไดเ้ป็นส่วนหน่ึง ส่วนเลก็ๆ ในชีวิตผูป่้วย การไดมี้
ความหมายต่อใครสกัคน ยอ่มก่อใหเ้กิดความรู้สึกปีติท่ีไม่รู้สึกเสียดายท่ีไดเ้กิดมาบนโลกน้ี ไดท้าํให้
โลกน้ีสวยงามข้ึน แมเ้พียงเลก็นอ้ยต่อใครบางคน กน่็ายนิดียิง่นกั  
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4.3.3 เมื่อคนไข้เบาหวานช่วยรักษาฉัน 
       การเรียนรู้ของฉนัในฐานะแพทยผ์ูรั้กษาโรคเร้ือรังท่ีพบไดบ่้อยในประชากรทัว่ไป ฉนั

ถูกสอนมาว่าการเป็นแพทยท่ี์ดีคือ การรักษาคนไขใ้ห้หาย หรือบรรลุตามเป้าหมายการรักษาในแต่
ละโรค ซ่ึงส่วนใหญ่ก็คือ ดูจากค่าผลการตรวจทางห้องปฏิบติัการ อาการทางคลินิก ถา้ฉนัรักษาให้
ค่าผลเลือด อาการผูป่้วยดี นัน่หมายถึง ฉนัเป็นแพทยท่ี์ดี มีความสามารถเพียงพอ   

คนไขร้ายหน่ึงของฉนั ทาํให้ฉนัเร่ิมตั้งคาํถามกบั ความเช่ือเร่ืองความเป็นแพทยท่ี์ดีใน
ตวัฉนั คนไขร้ายน้ีเป็นโรคเบาหวาน ท่ีฉนัรักษาต่อเน่ืองกบัฉนั ในช่วงท่ีระดบันํ้ าตาลของคนไขร้าย
น้ีเร่ิมสูงข้ึน ราวๆ 300 mg% ซ่ึงเป็นระดบัท่ีแพทยย์อมรับไม่ได ้เพราะทราบดีว่าจะมีผลกระทบต่อ
ระบบหลอดเลือด อาจเกิดภาวะแทรกซอ้นได ้คนไขร้ายน้ีมีระดบันํ้ าตาลสูง 250-350 mg%  อยูห่ลาย
เดือน ทั้งๆท่ีฉันได้ปรับยาเพิ่มข้ึน เพื่อให้ควบคุมระดับนํ้ าตาลให้ได้ นัดมาแทบทุกสัปดาห์ ให้
ความรู้เร่ืองอาหารให้คนไขค้วบคุมอาหาร เม่ือระดบันํ้ าตาลไม่ลดลง ฉันตั้งใจส่งไปรักษาต่อกบั
แพทยต่์อมไร้ท่อท่ีดูแลคนไขเ้บาหวานท่ีซบัซอ้น  แต่คนไขป้ฏิเสธไม่ยอมไป ยืนยนัจะรักษากบัฉนั
ต่อไป ตลอดช่วง 3-4 เดือน ระดบันํ้าตาลลดลงบา้งเลก็นอ้ย แต่ภาพรวมคือยงัคงสูงตลอด แมจ้ะปรับ
ยาและรักษาอย่างเต็มความสามารถของฉันแลว้ จนกระทัง่คนไขมี้อาการติดเช้ือท่ีเทา้ ฉันจึงส่งไป
นอนโรงพยาบาล ใหแ้พทยศ์ลัยกรรมดูแลต่อ   

ฉนัรู้สึกใจเสีย ตกใจท่ีเกิดเร่ืองเช่นน้ีข้ึน ฉนัไดไ้ปเยี่ยมคนไขข้ณะนอนโรงพยาบาล 1 
คร้ัง คนไขถู้กตดัน้ิวเทา้ไป 1 น้ิว กาํลงัรอทาํแผล ให้ยาปฏิชีวนะ และควบคุมระดบันํ้ าตาลให้ได ้  
ฉนัยงัจาํไดดี้ถึงความรู้สึกขณะท่ีไปเยีย่มคนไขท่ี้โรงพยาบาล คนไขดี้ใจมาก พดูพร่ําดว้ยความปลาบ
ปล้ืมใจ ร้องไห้ เอามือฉันไปแนบท่ีแก้ม ฉันได้ให้กาํลังใจ สอนให้คนไข้ส่งพลังใจไปท่ีแผล 
บรรยากาศเตม็ไปดว้ยความอบอุ่น ซาบซ้ึง 

“ดีใจเหลือเกิน หมอมา ป้ามีความสุขมาก ป้าไม่ท้อเลย ลกูกม็าหาแล้ว ป้ายงัสู้นะ” 
 

หลงัจากคนไขอ้อกจากโรงพยาบาลได ้ก็ไดก้ลบัไปรักษาต่อกบัฉนัดว้ยความรู้สึกเป็น
มิตร ไวว้างใจ มีความหวงัมีพลงัใจในการใชชี้วิตต่อ และตั้งใจดูแลตนเองเป็นอยา่งดี   

เม่ือไดท้บทวนสะทอ้นส่ิงท่ีเกิดข้ึน ฉนัรับรู้ถึงความรู้สึกตาํหนิตนเองท่ีเกิดข้ึนจากการ
ท่ีไม่สามารถทาํให้ระดบันํ้ าตาลของคนไขล้ดลงได ้จนเกิดภาวะแทรกซ้อนติดเช้ือและตดัน้ิวเทา้
ตามมา  ฉันรู้สึกผิดหวงัในตนเองมาก รู้สึกเหมือนตวัเองไร้ความสามารถ ประมาทเลินเล่อ และมี
อาการเพง่โทษตวัเองมาก   

 
“ฉันบกพร่องอะไร ฉันเป็นหมอท่ีแย่มาก ทาํไมถึงทาํให้ระดับนํา้ตาลลงไม่ได้นะ” 
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แต่ขณะเดียวกนั สีหนา้ นํ้าเสียง แววตา คาํพดูของคนไขร้ายน้ี เป่ียมไปดว้ยความรู้สึกท่ี
ดี ซาบซ้ึง และมีความไวว้างใจต่อฉันเป็นอย่างมาก  ความรู้สึกท่ีมีต่อตนเองกบัความรู้สึกท่ีคนไขมี้
ต่อฉนัในฐานะแพทย ์ ทาํใหฉ้นัรู้สึกสบัสน ขณะท่ีฉนักาํลงันึกตาํหนิตวัเอง ว่าเราดูแลคนไขไ้ม่ดี แต่
คนไขก้ลบับอกวา่ฉนัรักษาเขาใหดี้ข้ึน   

ฉนัลองจินตนาการว่า ถา้ฉนัเป็นคนไขร้ายน้ี อะไรทาํใหค้นไขรู้้สึกดีกบัหมอคนน้ีมาก 
แลว้คาํพดูเหล่าน้ีกผ็ดุข้ึน  

 
“หมอเข้าอกเข้าใจป้า  รู้เร่ืองราวครอบครัวป้า รู้จักลูกหลาน ถามไถ่ถึงเสมอ ใส่ใจฟัง

ความทุกข์และให้กาํลังใจป้าตลอด สอนเร่ืองอาหารอย่างละเอียดลออ ดูแลเร่ืองการฉีดยาว่าถกูไหม 
ป้าไม่เคยเจอหมอแบบนีท่ี้ไหนเลย พอไม่สบาย หมอกย็งัไปเย่ียมท่ีโรงพยาบาลอีก” 
 

เม่ือไดรู้้สึกถึงเสียงเหล่าน้ี ทาํใหฉ้นัสะเทือนใจมาก ฉนัคน้พบว่า ฉนักาํลงัมีมุมมองต่อ
ความเป็นหมอของตวัเองผา่นมโนทศัน์ท่ีถูกปลูกฝังมา นัน่คือ biomedical model ฉนัมองตวัเองว่า
เป็นหมอท่ีดีหรือไม่ดี ตามระดบันํ้าตาล ตามผลสาํเร็จของโรคทางกาย ดงันั้นโจทยท่ี์รบกวนคือ “ฉนั
ยงัไม่ไดท้าํหนา้ท่ีหมอไดอ้ยา่งสมบูรณ์” แมฉ้นัตั้งใจจะเดินออกจาก biomedical model แต่ท่ีแทแ้ลว้
ลึกๆ ฉนักย็งัติดอยูใ่นกรอบน้ี ฉนัยงัมองตวัเองในมุมแคบๆ ผา่นตวัโรคเท่านั้น  

ขณะท่ีคนไขส้ัมผสัฉนัดว้ยความเป็นมนุษย ์สัมผสัถึงนํ้ าใจไมตรี ความเอาใจใส่ รับฟัง 
ตั้งใจของฉนั  ฉนัรู้ถึงส่ิงท่ีฉนักระทาํนัน่คือ ความใส่ใจต่อเร่ืองราวของคนไข ้ดูแลจิตใจ เขา้ใจโลก
ทศัน์และมุมมองของคนไขอ้ย่างยอมรับ ไดใ้ห้กาํลงัใจ ให้ความสําคญัต่อตวัป้า มุ่งท่ีป้าเป็นท่ีตั้ง    
คนไขร้ายน้ี จึงเป็นผูท่ี้มาบอกฉัน มาทาํให้ฉันต่ืนตะลึงกับความเช่ือท่ีมีต่อความเป็นแพทยข์อง
ตนเอง ถา้ไดพ้ิจารณาและมองถึงส่ิงท่ีฉนัทาํตามความเป็นจริง ฉนัจะเห็นความงดงามในสายสมัพนัธ์
ท่ีฉนักบัคนไขมี้ต่อกนั สัมผสัถึงความอ่อนโยนนุ่มนวลในส่ิงท่ีฉันคิด/พูด/ทาํ คน้พบว่าเน้ือแทแ้ลว้ 
ฉนัมีความเขา้ใจในชีวิต เขา้ถึงความเป็นองคร์วมอยูแ่ลว้ตามธรรมชาติ การไดส้ังเกตเห็นความทุกข์
ท่ีมาจากการเผลอยึดมัน่กบัความเช่ือ biomedical model ท่ีจะบอกว่าตวัเองเป็นหมอท่ีดีหรือไม่ดี
อยา่งไร ขณะนั้น ฉนักมี็โอกาสสลายความยดึมัน่ต่อความเช่ือน้ี ฉนันึกขอบคุณคนไขร้ายน้ีเหลือเกิน
ท่ีมาเป็นครูใหฉ้นั ช้ีให้เห็นความคบัแคบในจิตใจ อคติท่ีมีต่อตนเอง และขยายขอบเขตของจิตใจให้
กวา้งข้ึน สวา่งไสว และกลบัมาเคารพตนเองได ้
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4.3.4 ความสมบูรณ์ทีไ่ม่สมบูรณ์ 
เม่ือฉนัไดเ้รียนรู้เส้นทางแห่งการเขา้สู่ภาวะแห่งการหลอมรวม ฉันเร่ิมมีความชาํนาญ

มากข้ึน ตระหนักรู้ไดว้่า การมีใจจดจ่อ เปิดกวา้ง ต่ืนตวัอยู่ จะเป็นประตูสู่การเขา้สู่ภาวะแห่งการ
หลอมรวมได ้ แต่ถา้เง่ือนไขไม่พอกอ็าจไม่เกิดการเขา้สู่ภาวะแห่งการหลอมรวมไดเ้สมอ  
 

“ป้าร้อนมาก หมอมียารักษาอาการร้อนไหม ถ้าไม่มีป้ากไ็ม่มาแล้ว เป็นหมอต้องรู้ซิ” 
 

ผูป่้วยรายน้ี เป็นคนหน่ึงท่ีจิตใจของฉันเกิดความป่ันป่วนข้ึนอยา่งมาก รู้สึกถึงความ
คาดคั้น กดดนัท่ีผูป่้วยส่งมาใหช้ดัเจน การไดดู้แลผูป่้วยท่ี (ฉนัตดัสินไปว่า) เรียกร้องรายน้ี ทาํใหฉ้นั
รู้สึกหลุดออกจากใจท่ีจดจ่อกบัปัจจุบนั ไปอยูก่บัความหงุดหงิดขดัเคือง แมท่้าทีภายนอกของฉัน
ยงัคงสงบน่ิง แต่ก็ไม่อาจปิดนํ้ าเสียงแห่งความไม่พอใจออกไปจนได ้แมใ้จขา้งในจะรู้ดีว่า ความ
ทุกข์ของผูป่้วยรายน้ี ย่อมมีท่ีมาท่ีไป และในเวลาน้ียงัไม่ใช่จงัหวะท่ีผูป่้วยพร้อมจะบอกเล่าอย่า
ไวว้างใจ ดว้ยความรู้ท่ีมี แต่กไ็ม่อาจทาํใหฉ้นัสงบลงได ้   

“ผูป่้วยรับรู้และปฏิเสธฉัน ขอไปรักษาต่อกับแพทยแ์ผนไทย” เม่ือเหตุการณ์จบลง
เช่นน้ี ฉันรู้สึกแย่กบัตนเองอยูช่่วงหน่ึง เม่ือมีโอกาสสะทอ้นทบทวนตนเอง เสียงในหัวฉันบอกกบั
ตนเองวา่ ฉนัมีเหตุผลท่ีเหมาะสมทุกอยา่ง ท่ีจะบอกกบัตนเองวา่ 
 

“คนไข้ท่ีเรียกร้องแบบนี ้ไม่สามารถรับฟังอะไรได้แน่ๆ” 
“เม่ือความเช่ือของป้ากับเรามนัไปกันไม่ได้ ตอนนีค้งทาํได้แค่นี”้  
“ฉันกอ็ยากช่วยนะ ไม่ใช่ไม่อยาก แต่ผู้ป่วยดูจะไม่ร่วมมือและไม่วางใจเลย”  
“การเผชิญความความหวังอันสูงกว่าความเป็นจริง ทาํให้ฉันไม่สามารถไปถึงจุดท่ี

ผู้ป่วยจะสามารถเปิดใจรับฟังฉันได้”    
 
และเม่ือฉนัค่อยๆ สังเกตดว้ยใจท่ีเป็นกลาง ฉนัพบว่า เร่ืองท่ีฉนักาํลงัทบทวนอยูน่ี่ ฉนั

กาํลงัมองออกไปท่ีผูอ่ื้น!!! เม่ือฉนัไดเ้ห็น “อาการท่ีเพง่โทษ” ไปท่ีผูอ่ื้น และยอ้นกลบัมาโทษตวัเอง 
ฉนัไดเ้ห็น “ความโกรธ” ท่ีซ่อนตวัอยู ่ณ วนันั้น 
ฉนัโกรธป้าท่ีป้าไม่เช่ือถือฉนั ฉนัจึงพดูไปดว้ยเสียงขุ่นมวัวา่  
“ป้าไม่ได้เป็นโรคอะไร หมอไม่มียารักษาอาการร้อน” 
ฉนัอยากใหป้้ารับฟังฉนั ยิง่อยากใหค้นไขรั้บฟังฉนั...ฉนักาํลงัลืมคนไขต้รงหนา้!!!  
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ฉันได้เห็นกลไกเดิมชัดเจน ฉัน “หงุดหงิด” ท่ีตนเองไม่สามารถเป็นหมอท่ีให้
คาํอธิบายท่ีดีเพียงพอ ไม่สามารถจดัการผูป่้วยท่ียากต่อการดูแล (Difficult Patient) ไดต้ามทฤษฎีท่ี
ฉนัสอนนกัศึกษาแพทย ์ฉนัอยากใหต้วัเองสามารถดูแลผูป่้วยเหล่าน้ีได ้อยากใหป้้าเขา้ใจไดม้ากกว่า
น้ี  

“ป้ามีความคาดหวังบางส่ิงท่ีเราไม่ได้ฟังด้วยใจสงบพอ เพราะขณะน้ันใจของเรา
วุ่นวายกับเสียงของตนเอง กับความรู้สึกท่ีว่า เราเป็นหมอท่ีไม่ดีพอ ใจเราจึงไม่มีเนือ้ท่ีมากพอจะได้
ยินเสียงท่ีลึกซ้ึงของป้า” 
 

เม่ือโกรธผูป่้วยจบลงแลว้ ฉันก็จะกลบัมารู้สึกโกรธตวัเอง กลายเป็นความรู้สึกผิด 
ตามมาดว้ยเสียงตาํหนิตนเองอยา่งเคยชิน ฉันไดรู้้จกัวงจรแห่งความทุกขช์ดัเจนข้ึน การไดส้ังเกต
โครงสร้างและรูปแบบทาํใหฉ้นัเห็นผา่นตวัอยา่งน้ีวา่  

เม่ือตวัเรา “คาดหวงั” อยากให้คนไขเ้ป็นไปอย่างท่ีเราตอ้งการ (ตณัหา) เม่ือคนไขไ้ม่
เป็นไปดัง่ใจเรา ก็หงุดหงิด (โทสะ) เม่ือตวัเราไม่เท่าทนักบัใจเราท่ีอยากจดัการกบัผูอ่ื้น และไม่
ยอมรับกบัความโกรธ   

ฉนัพบวา่ตนเองมีความเช่ือวา่ เราไม่สามารถเป็นหมอทีด่ีได้ และมีคาดหวงัตนเอง ซอ้น
เขา้ไปอีก คือ คาดหวงัวา่  

“เราไม่น่าเป็นเป็นแบบนี ้หรือ เราน่าจะทาํได้ดีกว่านี”้ 
นอกจากความคาดหวงัท่ีตวัเรามีต่อ “คนอ่ืน” ตวัเราก็ยงัมีความคาดหวงัต่อ “ตนเอง” 

ซ่ึงความเช่ือ และมาตรฐานท่ีครอบงาํใจเรากคื็อ “หมอท่ีดี จะตอ้งจดัการผูป่้วยท่ียากต่อการดูแลได”้ 
ทุกความคาดหวงัท่ีเกิดข้ึน พาให้ฉันกลบัมาพิจารณา “ความเช่ือ มาตรฐาน” ท่ีแน่น

หนา ท่ีฉนัยดึถือจนทาํใหต้นเองไม่ไดต้อ้นรับกบัส่ิงท่ีประสบจริงๆ  
ฉันเห็นอาการยื้อยุด  ท่ีฉัน “ไม่อยากเป็น” หมอท่ีโกรธ หมอท่ีไม่สามารถ หมอท่ีไม่

เขา้ใจ ฯลฯ  ฉนัเห็น “หมอท่ีดี” ท่ีฉนัอยากเอ้ือมใหถึ้งอีกแลว้   
หลายคร้ังการมีเสียงเตือนตนเอง ก่อนท่ีจะกระโจนไปตดัสินว่า ฉนัเป็นเช่นนั้น ฉนัยงั

ไม่เป็นเช่นนั้น  ทาํใหช้ะลอความเช่ือท่ีจะบัน่ทอนตนเอง และหยดุลงไดท้นัก่อนท่ีจะเผลอเช่ือว่า ฉนั
เป็นแบบนั้น จิตใจท่ีเกิดภาวะเช่นน้ี ทาํใหฉ้นัรู้สึกยอมรับกบัความไม่สมบูรณ์ในตนเองไดม้ากข้ึน 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



นติมา ติเยาว ์                                                                                             ผลการศึกษา / 96 

4.4 กลุ่มกลัยาณมิตรกบั “ครูแพทย์วถิจีติตปัญญา” 
 

4.4.1 ชุมชนแห่งนักปฏิบัติความงอกงามในความสัมพนัธ์ 
การมีเพื่อนร่วมทางบนหนทางแห่ง Transformative Learning รวมทั้งจิตตปัญญาศึกษา

น้ี ทาํให้ฉันรู้สึกอบอุ่นใจมาก ในกลุ่มเพื่อนร่วมอุดมการณ์น้ีมี 3 กลุ่มท่ีสาํคญัต่อฉันคือ เพื่อนจิตต
ปัญญาศึกษา เพื่อนกลุ่ม Transformative Learning ในโรงเรียนแพทย ์หรือเรียกสั้นๆ ว่ากลุ่ม TL และ
เพื่อนในกลุ่มรายวิชา MD 200 ท่ีฉนัเขา้มารับผิดชอบอยู ่ชุมชนแห่งมิตรแทท้ั้งสามกลุ่ม ทาํให้ฉนั
สามารถดาํรงตนบนความศรัทธาการศึกษาแบบองคร์วมท่ีเป็นไปสู่การเปล่ียนแปลงจากภายในได ้ 

 การเติบโตของฉันกบักลุ่มกลัยาณมิตร 
เพื่อนกลัยาณมิตรแต่ละกลุ่ม ทาํใหฉ้นัเรียนรู้เขา้ใจตนเองมากข้ึน เท่าทนัอคติในใจมาก

ข้ึน  การเร่ิมตน้เรียนรู้กบัเพ่ือนจิตตปัญญา ทาํให้ฉนัรู้สึกถึงความเช่ือมโยงและสัมพนัธภาพท่ีลึกซ้ึง 
จึงคาดหวงัส่ิงเดียวกนัจากเพื่อนกลุ่มถดัมาคือ กลุ่ม TL และกลุ่ม MD200 ฉันเห็นความยึดมัน่ท่ี
อยากจะใหภ้าพแบบเดียวกนัปรากฏข้ึนในกลุ่มเพื่อนอีก 2 กลุ่มหลงั แต่ความจริงไม่ไดเ้ป็นตามท่ีใจ
ฉนัตอ้งการ แต่ละกลุ่มมีเหตุปัจจยัท่ีมาแตกต่างกนั ไม่สามารถกาํหนดหรือเร่งรัดใหเ้ป็นตามใจท่ีฉนั
ปรารถนาได ้เม่ือฉันผิดหวงั จึงเป็นท่ีมาท่ีทาํให้ฉันคน้พบความคาดหวงัท่ีไม่ตรงตามจริง ไม่ได้
เป็นไปตามเหตุปัจจยัท่ีบ่มเพาะ ฉันเห็นกลไกเดิมท่ีแฝงมาในรูปแบบใหม่ บริบทใหม่ เป็นความ
คาดหวงัของตนเองต่อคาํวา่ “เพื่อนท่ีดี” ทั้งจากตนเองและผูอ่ื้นไดช้ดัเจน  

การไดเ้ขา้ใจและเท่าทนัแบบแผนความเช่ือของตนเอง ทาํใหใ้จฉนัเร่ิมผอ่นคลาย สงบ
ลง ยอมรับเพ่ือนแต่ละคน แบบท่ีเพ่ือนเป็น ทาํให้กลบัมาอยูก่บัเพ่ือนๆ ไดม้ากข้ึน ฉนัไดเ้รียนรู้ถึง
สมัพนัธภาพท่ีเก้ือกลู วา่เกิดข้ึน เม่ือฉนัเท่าทนัความเช่ือ แบบแผนความคิด ความคาดหวงัของตนเอง
ท่ีมีต่อตวัเองและต่อเพื่อน การเท่าทนัทาํใหใ้จมีพื้นท่ีว่างมากพอท่ีจะเปิดเขา้ไปรับรู้ใจของเพื่อนเกิด
การสมานเช่ือมหลอมรวมในสายสมัพนัธ์ท่ีมีต่อกนัได ้

 การเติบโตของกลุ่มกลัยาณมิตร 
เพื่อนๆ จิตตปัญญาศึกษาท่ีเรียนรู้ร่วมกนัมาตั้งแต่ตน้ มาจากการท่ีแต่ละคนมีวิสัยทศัน์

เดียวกนัไดม้าพบเจอกนั ทาํให้ส่ิงท่ีเคยเลือนรางกลบัมาหนกัแน่นชดัเจนข้ึน ทุกคนเช่ือมัน่ในเร่ือง
เดียวกนัคือ เช่ือในศกัยภาพของมนุษยว์่าจะพฒันาไดถึ้งสูงสุด ไดท้าํความเขา้ใจตนเอง รู้จกัตนเอง 
ตระหนกัรู้ในแบบแผนความเคยชิน เพื่อเท่าทนัและกา้วขา้ม สู่จิตสาํนึกใหม่ท่ีเป่ียมดว้ยเมตตา เขา้
ใจความเป็นไปของสรรพส่ิง การประคบัประคองกนัและกนั หล่อเล้ียงความฝัน เดินบนหนทางการ
เรียนรู้ภายใน ซ่ึงเป็นการเรียนรู้ท่ีผกผนักบัวิถีการเรียนตามกระแสหลกัเป็นอย่างมาก แต่ทุกคนมา
ดว้ยความฝัน ความหวงั  
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ในช่วง 4-5 ปีท่ีอยูด่ว้ยกนั เป็นกลุ่มกลัยาณมิตรท่ีเป่ียมลน้ดว้ยความปรารถนาดี แต่ละ
คนไดเ้รียนรู้วิถีในจิตใจตนเอง จิตใจเพื่อน จิตใจผูค้น ฝึกขดัเกลาจิตใจตนเอง ฝึกทกัษะท่ีจะเขา้ไป
ในใจผูค้น ฝึกทกัษะการสะทอ้นตนเอง เพื่อตนเองและเพ่ือผูอ่ื้น ฝึกทกัษะการตั้งคาํถาม การจดั
กระบวนการเรียนรู้มิติภายใน ทุกคนเร่ิมตน้ใหม่พร้อมกนั เราจึงเป็นเหมือนเพื่อนท่ีลงเรือลาํเดียวกนั 
นบั 1 ดว้ยกนั การฟันฝ่าอุปสรรคทั้งภายนอกและภายในไปดว้ยกนั จึงทาํใหเ้ราผกูพนัและรักกนัมาก 
สาํหรับฉันถือว่า เพ่ือนจิตตปัญญาศึกษาคือ เพื่อนทางจิตวิญญาณกลุ่มแรกท่ีเร่ิมตน้เรียนรู้พร้อมกนั  
ไดส้ัมผสัถึงคาํว่ามิตรภาพ เพ่ือนแท ้ เราไดส้ัมผสักนัอยา่งลึกซ้ึง มีความสัมพนัธ์ท่ีแน่นแฟ้น เรามี
โอกาสไดคุ้ยแลกเปล่ียนเร่ืองราวภายในใจอนัยากท่ีจะเล่าใหใ้ครฟังง่ายๆ ทั้งความฝัน ความหวงั แรง
บนัดาลใจ ห้วงแห่งความทุกข ์ขอ้ติดขดัหลายอย่างในตวัเรา เราเคารพพื้นท่ีแห่งการแลกเปล่ียนน้ี  
ฝึกฝนท่ีจะรับฟังกนัและกนัอยา่งลึกซ้ึง เรานดัมาพบปะพูดคุยกนัอย่างสมํ่าเสมอแทบทุกเดือน เพื่อ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ เพื่อเรียนรู้จากกนัและกนั ใหก้าํลงัใจกนั เป็นท่ีพึ่งพกัพิงยามอ่อนลา้ ความ
ผกูพนักบัเพื่อนกลุ่มน้ี จึงเป็นประสบการณ์ใหม่สาํหรับฉนัอยา่งมาก ฉนัไม่อาจหาถอ้ยคาํมาบรรยาย
ถึงความรู้สึกท่ีมีต่อเพื่อนกลุ่มน้ีไดท้ั้งหมด แต่ความรู้สึกท่ีมีท่วมทน้ เป่ียมลน้ไปดว้ยความรัก ความ
ผกูพนั ความงดงามในสายสัมพนัธ์ท่ีมีต่อกนั เพื่อนท่ีเร่ิมตน้พร้อมกนักลุ่มน้ี คือขมุพลงั คือจุดกาํเนิด
แห่งชีวิตใหม่สาํหรับฉนั  

จากการสมัภาษณ์เพื่อนๆ ถึงส่ิงท่ีฉนัเป็น ส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงในตวัฉนั ทาํใหฉ้นัรับทราบ
มุมมองของเพ่ือนๆ ท่ีมีต่อฉนั ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บฟังจากเพื่อนๆไดช้ดัเจนวา่ส่ิงน้ีมีในตวัฉนั คือ ปณิธานท่ี
มุ่งมัน่ศรัทธาในเสน้ทางแห่งธรรมและการศึกษา ความเคารพในครูบาอาจารย ์ความอ่อนนอ้ม ความ
อ่อนโยนเมตตาถนอมนํ้ าใจผูค้น การมีเคร่ืองมือในการใคร่ครวญสะทอ้นตนเองอย่างสมํ่าเสมอใน
ประสบการณ์ต่างๆ เพื่อการพัฒนาตนเอง  การมีความรักท่ีบริสุทธ์ิใจต่อเพื่อนๆ ไม่ได้หวัง
ผลตอบแทน ความใส่ใจรับฟังต่อเร่ืองราวท่ีเพื่อนเล่า จนสามารถพูดออกมาใหเ้พื่อนหนัมาเผชิญใน
ส่ิงท่ียากจะยอมรับ ความเปิดกวา้งต่อความเช่ืออ่ืนๆ ส่ิงท่ีเพื่อนๆ สะทอ้น มีความสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ี
ฉนัไดรั้บรู้ผ่านสัมพนัธภาพท่ีฉนัมีต่อเพื่อนแต่ละคน ฉนัเขา้ใจไดว้่า เหตุการณ์ไหน คาํพูดใด หรือ
ท่าทีแบบใดของฉัน ส่งผลกระทบต่อมุมมองท่ีเพ่ือนมีต่อฉัน ทาํให้ฉันยิ่งเช่ือมัน่ศรัทธาในเส้นทาง
แห่งการเก้ือกลู เส้นทางแห่งการพฒันาตนเองจากภายใน สัมพนัธภาพท่ีงดงามท่ีหล่อเล้ียงหัวใจกนั
และกนั ฉันมองเห็นการเรียนรู้ การเติบโตของตนเองผา่นสัมพนัธภาพจากเพื่อนๆ กลุ่มน้ี ทาํให้ฉัน
พอจะเขา้ใจเง่ือนไขต่างๆ ท่ีอยูภ่ายในตวัฉนัท่ีส่งผลต่อผูอ่ื้น จนฉนัสามารถนาํความเขา้ใจน้ีไปใชใ้น
การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสงัคมไดอ้ยา่งราบร่ืนข้ึน มีความสุขข้ึน  

 พืน้ทีก่ารเรียนรู้ทีข่ยาย 
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การท่ีฉนัไดเ้รียนรู้ร่วมกบัเพื่อนๆ จิตตปัญญาศึกษา ฉนัไดน้าํความเขา้ใจสมัพนัธภาพท่ี
เก้ือกลูไปอยูเ่พื่อนกลุ่มถดัมาคือ เพื่อนท่ีเป็นอาจารยแ์พทย ์ในโรงเรียนแพทยห์ลายแห่งมารวมตวักนั 
(กลุ่ม TL) ดว้ยเหตุผลท่ีตอ้งการคน้หาการเรียนรู้แนวใหม่ ท่ีเรียกว่า Transformative Learning หรือ
การเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง เราเร่ิมตน้รวมกลุ่มกนัมา 3 ปี พดูคุยถกเถียงถึงการเรียนรู้แนวใหม่ ฉนั
เป็นนักจิตตปัญญาศึกษา ไดเ้สนอแนวคิดของจิตตปัญญาศึกษาแก่กลุ่ม บอกความถนัดในการจดั
กระบวนการเรียนรู้แนวน้ี เราไดพ้ยายามคน้หาวิธีการการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมในยุคปัจจุบนั ทั้ง 21St 
century skill, transformative learning, holistic education, active learning, flipped classroom, 
contemplative education และอีกมากมาย กลุ่มเรามีอาจารยท่ี์มีความสนใจและความถนดัแตกต่างกนั  
เราถกเถียงพูดคุยเพื่อพฒันาโครงร่างวิจยั และต่อมาเราเร่ิมรับจดั workshop เก่ียวกบัการเรียนรู้ใน
แนวน้ีมากข้ึนในระยะ 2 ปีท่ีผา่นมา ฉนัไดมี้โอกาสออกแบบกระบวนการ workshop ท่ีกลุ่มรับอยู่
หลายคร้ัง ทาํใหเ้ราเรียนรู้มากข้ึนเร่ือยๆ การไดมี้โอกาสร่วมงานกบัเพื่อนกลุ่มน้ี ทาํให้ความฝันของ
ฉันไดรั้บการหล่อเล้ียง แต่ละคนยงัใหม่บนหนทางน้ี ไดม้ารวมตวักนัดว้ยวิสัยทศัน์แบบเดียวกนั 
ลม้ลุกคลุกคลานไปดว้ยกนั พบปะกนัทุกเดือนมาตลอด มีวฒันธรรมท่ีพูดคุยรับฟังอยา่งลึกซ้ึงและ
เรียนรู้จากกนัและกนั การไดค้น้หางานท่ีจะทาํร่วมกนั เพื่อสานฝัน และเช่ือมโยงพวกเราไวเ้ป็นเร่ือง
จาํเป็นมาก ฉันคน้พบว่า การมีชุมชนแห่งนักปฏิบติัท่ีไม่ไดมี้งานทาํร่วมกนัอย่างเป็นรูปธรรมนั้น 
ทา้ยท่ีสุดจะทาํใหค้วามเช่ือมโยงค่อยๆ จางลงไปเร่ือยๆ ตามธรรมชาติ   

บรรยากาศของการพูดคุยแลกเปล่ียนกบัเพ่ือนๆ มีความเท่าเทียมในฐานะมนุษยไ์ม่มี
อาํนาจเหล่ือมลํ้าในการพดูคุย บางคร้ังอาจเร่ิมตน้มีผูน้าํกลุ่ม สมาชิกกลุ่มอยูบ่า้ง แต่ไม่ใช่ดว้ยอาํนาจ 
เป็นไปเพ่ือเอ้ือกระบวนการพูดคุยเท่านั้น สมาชิกแต่ละคนมีความแตกต่าง ทาํให้เราไดค้น้หาความ
เป็นตวัเองในแต่ละคนเอกลกัษณ์อนัสวยงามในการทาํงานร่วมกนั ส่ิงท่ีจะปรากฏข้ึนคือ ความเป็น
ตวัของตวัเอง ท่ีผ่านการหล่อหลอมดว้ยประสบการณ์ท่ีแตกต่างกนั วิธีคิด มุมมอง การแสดงออก 
ความคาดหวงัมีความแตกต่างกนั เม่ือมาทาํงานร่วมกนั ทาํให้ไดใ้ชเ้วลาในการสัมผสัตวัตนของกนั
และกนั เรียนรู้จากกนั ในกลุ่ม TL จะสังเกตถึงส่ิงน้ีอยา่งชดัเจนว่า ใครถนดัอะไร ใครมีความสุขให้
คุณค่ากบัเร่ืองใด การแลกเปล่ียนอยา่งมีอิสระในกลุ่ม ทาํให้เราเขา้ใจเพ่ือนไดดี้ข้ึน มองจากมุมของ
เพื่อน เขา้ใจประสบการณ์ชีวิต  เกิดการยอมรับตวัตนท่ีมีความงามเปล่งประกาย และอีกดา้นเห็นขอ้
ติดขดัท่ีเป็นอุปสรรคท่ีบุคคลนั้นพยายามดูแลแกไ้ข เพื่อนๆ ไดส้ะทอ้นและให้กาํลงัใจในการกา้ว
ขา้ม พื้นท่ีบรรยากาศในการเรียนรู้ร่วมกนัจึงทาํให้เราสามารถเห็นตวัตนภายในของกนัและกัน 
ยอมรับและช่ืนชมกนัไดต้ามท่ีแต่ละคนเป็นจริง  ซ่ึงค่อยๆ ทาํให้เราเห็นว่า กลุ่มของเรามีเอกลกัษณ์
อย่างไร ใครเหมาะกบังานชนิดใด ความรู้สึกของความเป็นทีมค่อยๆ เกิดข้ึน ความไวว้างใจและ
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ความปรารถนาดีคือรากฐานของความสัมพนัธ์น้ี เกิดความรู้สึกเติมเตม็กนัและกนั เห็นคุณค่าในกนั
และกนั 

วฒันธรรมในการทาํงานของชุมชนแห่งนักปฏิบติั คือให้คุณค่ากบัการมีพื้นท่ีความ
เช่ือมโยงมิติภายในร่วมกนั โดยใชเ้คร่ืองมือสาํคญัคือ การสะทอ้นตนเองในการทาํงานร่วมกนัจริง 
เกิดมีธรรมเนียมในการเร่ิมตน้คุยดว้ยการcheck in, check out และการมี after action review อยา่ง
สมํ่าเสมอ การมีธรรมเนียมและใชเ้คร่ืองมือเหล่าน้ี ทาํให้เรารับรู้ถึงโลกภายในของเพื่อน ทาํให้เกิด
ความรู้สึกร่วมสุขร่วมทุกขก์นั ทั้งงานและเร่ืองส่วนตวัมีความผูกพนัในฐานะมนุษยท่ี์มีศกัด์ิศรีเท่า
เทียมกนั เกิดเป็นความไวว้างใจกนั เช่ือว่าเป็นพื้นท่ีปลอดภยั แวดลอ้มดว้ยคนท่ีปรารถนาดีต่อกนั 
ทนุถนอมหัวใจกนัเขา้ใจในความรู้สึก/ความคิดของกนัและกนั และมีการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ
จากภายใน และมีเป้าหมายท่ีจะพฒันาตนเอง จึงเลือกให้อภยัในความผิดพลาดต่อกนั บางคร้ังอาจ
คน้พบปมชีวิต เง่ือนไขท่ีจาํกัดศกัยภาพภายในไวก้ารได้ร่วมพบเจอส่ิงเปราะบางเหล่าน้ี ทาํให้
ความสมัพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนยกระดบัแห่งความไวว้างใจมากข้ึนดว้ย 

สาํหรับกลุ่ม TL เราไดเ้รียนรู้ โดยการไปเยีย่มชมผา่นกลไกท่ีเป็นทางการ เช่น จดัตั้ง
เป็นคณะกรรมการระดบัชาติ เขา้ไปรับฟัง story telling เง่ือนไขสู่ความสาํเร็จในการจดัการเรียนรู้ท่ีดี 
และเปิดพื้นท่ีท่ีกลุ่มเราไป ให้อาจารยแ์ละผูบ้ริหารไดม้ารับฟัง รับรู้และเขา้ใจอาจารยท่ี์พยายาม
ออกแบบและดาํเนินการการเรียนรู้ท่ีดีในรูปแบบต่างๆ เกิดเป็นเครือข่ายแห่งความสนใจร่วมกนั 

ในระยะปีท่ีผ่านมา กลุ่ม TL ไดรั้บทุนโครงการวิจยัจากกลุ่มสถาบนัผลิตแพทยแ์ห่ง
ประเทศไทย (กสพท.) เพื่อถอดบทเรียนและขบัเคล่ือนการจดัการการเรียนรู้ท่ีดี ทาํให้กลุ่มมีทิศทาง
ในการพฒันาสมาชิกกลุ่ม สถาบนัท่ีสมาชิกอยู่ และภาพรวมของการศึกษาของแพทยด์ว้ยรูปแบบ
วิจยัและขยายเครือข่าย จากความสนใจร่วมกนัสู่งานท่ีเป็นรูปธรรมต่อเน่ืองและส่งผลกระทบ การได้
อยูใ่นกลุ่ม TL ฉนัไดเ้รียนรู้อยา่งมาก ทาํใหรู้้สึกขอบคุณกลุ่ม ดีใจท่ีไดพ้บเจอคนเหล่าน้ี มีโอกาสได้
เรียนรู้ ไดฝึ้กฝนตนเอง และไดท้าํประโยชน์เลก็ๆ ใหแ้ก่วงการการศึกษาของแพทย ์

เพื่อนอีกกลุ่มท่ีฉันไดเ้ร่ิมตน้นาํกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา มาสู่การเรียนการสอนใน
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ คือ รายวิชา พ.ศ.200 การแพทยท่ี์มีจิตวิญญาณความ
เป็นมนุษย ์1 หรือ MD 200 Humanistic Medicine 1 ฉนัไดเ้ขา้มาดูแลรายวิชาน้ีตั้งแต่ปีการศึกษา 
2557  จนถึงปัจจุบนัเป็นปีท่ี 2 แลว้ ฉนัไดรู้้จกัเพื่อนอาจารยใ์นคณะแพทยศาสตร์หลายท่านท่ีเขา้
มาร่วมเป็น Tutor หรืออาจารยป์ระจาํกลุ่มในระยะ 2 ปีท่ีผา่นมา 30 ท่าน ฉนัไดน้าํกิจกรรม วิธีการ 
กระบวนการเพื่อเตรียมใหอ้าจารยน์าํกบันกัศึกษาในกลุ่มตนเอง โดยจดักระบวนการใหอ้าจารยก่์อน 
นดัพดูคุยหลงักิจกรรมสมํ่าเสมอ ราวๆ 1-2 เดือนต่อคร้ัง บรรยากาศในการพดูคุยมีความใกลเ้คียงกบั
ชุมชนแห่งนกัปฏิบติั แต่วาระท่ีคุยนั้นมีความชดัเจนในแง่การจดัการเรียนการสอนมากกว่ากลุ่มอ่ืน  
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เพื่อนกลุ่มน้ี ทาํให้ฉันได้เรียนรู้และพฒันาวิธีการกระบวนการและกิจกรรมสําหรับอาจารยแ์ละ
นกัศึกษาไปอย่างมาก เป็นการใชเ้คร่ืองมือท่ีฉันเรียนมาอยา่งเต็มรูปแบบอย่างเป็นทางการคร้ังแรก  
ฉนัรู้สึกภูมิใจในงานท่ีทาํ และผกูพนักบัเพื่อนอาจารยก์ลุ่มน้ี 

 การเห็นความเช่ือมโยงและเห็นผลกระทบ 
จากการเรียนรู้กบัเพื่อนกลัยาณมิตรทั้ง 3 กลุ่ม ทาํใหฉ้นัเรียนรู้ส่ิงหน่ึงท่ีสาํคญัมากนัน่

คือ การเห็นความเช่ือมโยงและผลกระทบท่ีมีต่อกนั ฉนัเห็นความเป็นฉนัท่ีเป็นแบบแผนแห่งความ
เคยชิน มีความคาดหวงัต่อกลุ่มเพื่อนในลกัษณะว่าฉนัควร “เพื่อนท่ีดี” เพื่อนในกลุ่มควรเป็น “เพื่อน
ท่ีดี” ต่อฉนัและคนอ่ืนเช่นกนั ทาํใหเ้กิดความกดดนัตึงเครียดข้ึนในกลุ่ม และอีกดา้นหน่ึง รับรู้ถึงใจ
ท่ีหวงัดีต่อกนั เก้ือกูลกนั ส่งผลกระทบต่อใจของเพื่อนในทางท่ีเป็นประโยชน์ ทาํให้เกิดความงอก
งามเติบโต และสร้างสรรค์ การเรียนรู้กบักลุ่ม ทาํให้ฉันเขา้ใจคาํว่า “การดูแลตนเองคือการดูแล
ผูอ่ื้น” อยา่งแทจ้ริง 
 

4.4.2 การมีพืน้ทีใ่นการสอนมิติด้านใน และนโยบายสนับสนุน  
การนาํวิถีการสะทอ้นตนเอง และสังเกตจิตใจตนเองมาเป็นส่วนหน่ึงในการเรียนการ

สอนสาํหรับฉนั เร่ิมตน้หลายพ้ืนท่ี หลายระดบั หลายวิธีการดว้ยกนั สาํหรับตวัฉนั ในระยะเกือบ 5 
ปีท่ีผา่นมา ฉนัไดน้าํมาใชใ้นหลายพื้นท่ีเช่นกนั  

การสอนเป็นประจําได้แก่  การสอนหัวข้อการดูแลผู ้ป่วยระยะสุดท้าย การเป็น 
Learning Facilitator (Tutor) ในการเรียนกลุ่มยอ่ยทุกรายวิชา การให้นกัศึกษาไดส้ะทอ้นหลงัการ
ตรวจผูป่้วยท่ีแผนกผูป่้วยนอก การใช้คาํถามกระตุน้เพื่อสืบคน้แก่นักศึกษา เม่ือได้ตรวจผูป่้วย
นําไปสู่มุมมองการดูแลรักษาอย่างเป็นองค์รวม การสอนในหัวขอ้การดูแลครอบครัว ซ่ึงการมี
รายวิชาทางดา้นเวชศาสตร์ครอบครัว ทาํใหฉ้นันาํการศึกษา สังเกตตนเองมาเป็นแกนในการสอนได้
อย่างไม่ติดขดั ดว้ยแนวคิดพื้นฐานรองรับอยู่แลว้ การเร่ิมสอนดว้ยวิธีการและความเขา้ใจใหม่น้ี 
พบวา่ ผลตอบรับในความรู้สึกของฉนัเป็นไปไดด้ว้ยดี  

รายวิชาท่ีรับมาใหม่ในช่วง 2 ปีน้ีคือ การแพทย์ท่ีมีจิตวิญญาณความเป็นมนุษย์ 1 
สาํหรับนกัศึกษาแพทยปี์ 2 ทาํให้ฉันไดใ้ชแ้นวคิด เป้าหมายและกระบวนการจิตตปัญญาไดอ้ย่าง
เตม็ท่ี ฉนัไดรั้บความร่วมมือจากผูบ้ริหารเปิดโอกาสรับสมคัรอาจารยท่ี์สนใจมาร่วมงาน ฉนัไดเ้ป็น 
Trainer ช่วยจดักระบวนการให้อาจารยท่ี์จะมาร่วมงานไดเ้รียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง และมี
กระบวนการต่างๆ ท่ีช่วยประคับประคองให้ Tutor ท่ีมาร่วมงานเข้าใจกระบวนการ แบ่งปัน
ประสบการณ์และช่วยเหลือกันและกัน ในมุมมองฉัน ฉันรู้ว่าการได้เขา้มาทาํงานในวิชาน้ี คือ 
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รอยต่ออนัสาํคญัสาํหรับฉนั ฉันเร่ิมเห็นแนวทางในการพฒันาศักยภาพทีข่าดภายไปของอาจารย์ ฉัน
ได้ทดสอบความเข้มแข็งของตนเอง ได้เรียนรู้และใจเปิดกว้างขึน้มากๆ ผ่านการทาํงานในวชิานี ้  

เง่ือนไขสาํคญัส่ิงหน่ึงท่ีฉันไดรั้บโอกาสให้มีพื้นท่ีในการ implement เร่ืองดา้นในสู่
ระบบการศึกษาในคณะฯ ได ้คือ นโยบายท่ีไดรั้บการสนับสนุนจากผูบ้ริหาร ทั้งระดบัชาติ ระดบั
คณะฯ ระดบัภาควิชา และระดบัสาขา ในระดบัชาติ แนวโน้มของแพทยศาสตร์ศึกษา มุ่งเน้นให้
ผูเ้รียนมี 21St century skill เสริมสร้างจิตวิญญาณแห่งความเป็นมนุษย ์การมองโลกอยา่งเป็นองคร์วม 
ทั้งหมดน้ีคณะฯ จึงมีรายวิชาน้ีข้ึนมา ทาํให้ฉนัไดเ้ขา้มาจดัการเรียนรู้ในวิชาน้ีได ้ผูบ้ริหารเร่ิมเห็น
ความสาํคญัของมิติท่ีขาดหายไปในการผลิตแพทย ์นัน่คือ มิติดา้นใน ทาํใหฉ้นัไดรั้บการสนบัสนุน 
แมผู้บ้ริหารเองจะยงัไม่เขา้ใจกระบวนการอยา่งชดัเจน และบางคร้ังถามหาผลลพัธ์จากฉนัดว้ยกรอบ
คิดท่ีวดัผลไดแ้บบวตัถุวิสยั    

ส่ิงท่ีฉันรู้สึกคบัขอ้งใจมากท่ีสุด ในการ implement มิติดา้นในสู่ระบบการศึกษา คือ
โลกทศัน์ของทุกคน เพราะจะเป็นตวักาํหนดท่าที การตั้งคาํถาม การใชก้รอบความคิดเพื่อให้เขา้ใจ   
ซ่ึงฉันพบว่า ในช่วงตน้ท่ีฉันพบคาํถามน้ี ฉันมีความหงุดหงิด และทอ้แทม้าก จนบางคร้ังเม่ือมีคน
ถามคาํถามน้ี ฉันหงุดหงิดเสียจนไม่ตอบ การไดมี้ความรู้สึกเกิดข้ึน ทาํให้ฉันมีโอกาสทบทวน
สะทอ้นตนเอง ฉนัพบว่า ส่ิงสาํคญัคือความคาดหวงัของฉนั ท่ีอยากจะใหผู้บ้ริหาร ผูเ้รียน ผูร่้วมงาน 
เขา้ใจไดผ้า่นการอธิบายในทนัที แต่ความจริงคือ ความเขา้ใจมิติดา้นในนั้น เป็นเร่ือง subjective มาก  
การไดผ้า่นประสบการณ์ตรงดว้ยเง่ือนไขบริบทท่ีเหมาะสม จะสามารถเขา้ใจและคน้พบคาํตอบใน
ประเด็นนั้นๆ ไดด้ว้ยตนเอง ตรงนั้นคือคาํตอบท่ีดีท่ีสุด ฉันพาตวัเองกลบัมาฝึกฝนต่อ บทสะทอ้น
ตนเอง พาให้ฉันกลบัมาตอ้นรับกบัความจริงตรงหนา้ ไม่หงุดหงิด และหมดแรงไปก่อน แมง้าน
วิทยานิพนธ์น้ีกาํลงัจะส้ินสุดลง แต่สาํหรับฉนัเป็นเพียงการเร่ิมตน้ เพราะการสะทอ้นตนเอง เร่ิมตน้
เม่ือเรากลบัมารับรู้ สงัเกตจิตใจตนเองอยา่งซ่ือตรง  

การไดมี้โอกาสทบทวนสะทอ้นตนเอง บนพื้นท่ีแห่งน้ี ทาํให้ฉนัมองเห็นเส้นทางของ
ตวัเอง สัมผสัแรงบนัดาลใจ ช่ืนชมในความมุ่งมัน่ต่อการพฒันาตนเอง นอบนอ้มต่อความอ่อนโยน
ในใจ และนึกให้กาํลงัใจตนเองในการทาํส่ิงท่ีมีคุณค่าและศรัทธาต่อไป ฉันคน้พบความหมายของ
การมีชิวิตของตวัเองบนเสน้ทางครูแพทย ์ฉนัรู้ถึงคุณค่าในตวัฉนัท่ีจะยงัประโยชน์อนัเก้ือกลูแก่ผูค้น
ท่ีผา่นเขา้มาใหฉ้นัไดดู้แล แต่ขณะเดียวกนั ฉนักย็งัคงผดิพลาด หลงไป ไม่เท่าทนัอคติเสียงตดัสินใน
ตนเอง ทาํให้การเก้ือกูลเกิดข้ึนไดไ้ม่เต็มท่ี แต่ฉันก็มีเคร่ืองมือท่ีสาํคญัคือ การสะทอ้นตนเองท่ีช่วย
นาํพาฉนักลบัมาสู่วิถีทางท่ีฉนัตั้งใจบ่มเพาะใหชี้วิตตนเองและเรียนรู้ทุกๆ ยา่งกา้ว อ่ิมเอิบกบัทุกส่ิง
ท่ีมีในชีวิต ดว้ยการระลึก ทบทวนตนเองเสมอวา่ บารมีท่ีฉนัไดส้ัง่สม  คือ ใจท่ีอ่ิมเตม็กบัส่ิงท่ีฉนัทาํ   
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บทที ่5 
การสะท้อนตนเองกบัความเป็นครูแพทย์ 

 
 

ในบทน้ีผูว้ิจยัจะนาํเสนอขอ้คน้พบจากการสะทอ้นตนเองบนเส้นทางครูแพทยข์อง
ผูว้ิจยั ว่าเห็นตนเองเป็นอย่างไร ผูว้ิจยัให้นํ้ าหนักในมิติ/คุณค่าใด อะไรคือแบบแผนความเช่ือท่ี
กาํหนดการเขียนบทท่ี 4 อารมณ์ความรู้สึกท่ีเขม้ขน้ในการถ่ายทอดงานเป็นเร่ืองใด วิธีการท่ีผูว้ิจยัใช้
อธิบายกบัตนเองในประสบการณ์ท่ีพบเจอ ท่าทีต่อคาํอธิบายนั้น และการเติบโต/การเปล่ียนแปลง
ของผูว้ิจยัผา่นกระบวนการทาํวิทยานิพนธ์ช้ินน้ี   

ในช่วงเวลาท่ีทาํงานวิจยัช้ินน้ี  ผูว้ิจยัผา่นช่วงเวลาต่างๆ ไดแ้ก่  
1) สอบโครงร่างเม่ือวนัท่ี 26 พฤษภาคม 2556 จนก่อนเกิดเหตุการณ์การสูญเสียคุณแม่

ในเดือนมกราคม 2557 ช่วงเวลาน้ี เป็นช่วงเร่ิมตน้ท่ีผูว้ิจยักลบัไปปฏิบติังาน ไดท้ดลองใชค้วามรู้
และประสบการณ์ท่ีเรียนมาจากศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษาในการทาํงาน  

2) ช่วงเวลาแห่งการเผชิญการสูญเสีย ในเดือนมกราคม 2557 เป็นบททดสอบคร้ัง
สาํคญัท่ีผูว้ิจยัผา่นหว้งแห่งความทุกขท่ี์ลึกท่ีสุดในชีวิต พบวา่ผูว้ิจยัอยูใ่นช่วงเวลาแห่งความโศกเศร้า
ท่ีลึกซ้ึงและมีผลกระทบต่อชีวิตผูว้ิจยัมากท่ีสุด ผูว้ิจยัไดมุ่้งทาํงานช้ินใหม่ท่ีใชอ้งคค์วามรู้ และพลงั
ใจจากการเรียนท่ีศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษามาอย่างมาก ตลอด 1 ปีกว่า ทาํให้รู้สึกถึงคุณค่าและ
ความหมายของชีวิตอยา่งลึกซ้ึง 

3) ในช่วงปี 2558 เป็นช่วงเวลาท่ีค่อยๆ กลบัมาน่ิงสงบ เห็นคุณค่าความหมายและใช้
ชีวิตอยา่งสมดุลมากข้ึน ผูว้ิจยัเร่ิมรับตาํแหน่งผูบ้ริหารหน่วยงานเลก็ๆ ซ่ึงเป็นการเปล่ียนแปลงคร้ัง
สําคญัอีกคร้ังของผูว้ิจยั ทาํให้มีเวลาในการเขียนงานไม่มากนัก หลงัจากได้ปรับตวักับงานใหม่ 
พบว่า งานใหม่ตอ้งใชเ้วลามาก จึงตดัสินใจลาออก แต่เพื่อนร่วมงานกลบัร่วมกนัช่วยเหลือ ทาํให้
ผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึง และค่อยๆ กลบัมาเขียนงานไดม้ากข้ึน คน้พบหลายส่ิงมากมาย 

เม่ือได้ทบทวนแล้ว พบว่าช่วงระยะเวลาสําหรับงานวิจัยช้ินน้ีสอดคล้องกับงาน 
Heuristic Research ท่ีมี 6 ขั้นตอน สลบัไปมาไม่ไดเ้ป็นตามลาํดบั โดยช่วงเวลาท่ี 1 ตรงกบัขั้นตอนท่ี 
2 คือจุ่มแช่ในประสบการณ์ สังเกตและต่ืนตวัต่อทุกความเป็นไปไดท่ี้จะให้คาํตอบ ซ่ึงช่วง 8 เดือน
แรกนั้น ผูว้ิจยัไดป้ฏิบติังานโดยใชอ้งคค์วามรู้จิตตปัญญาไปประยกุตม์ากพอสมควร และช่วงเวลาท่ี 
2 ในการสูญเสียแม่ ทาํให้ผูว้ิจยัไม่สามารถเขียนงานช้ินน้ีได้เลย จึงอาจถือได้ว่าเป็นช่วงบ่มฟัก
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ความรู้ รอเวลาใหค้วามรู้ฝังลึกและญาณทศันะดา้นในไดสุ้กงอมและเกิดความชดัเจน ผูว้ิจยัไดอ้ยูก่บั
ความโศกเศร้าอย่างไม่มีทางออกใดๆ การปฏิบติังานดว้ยองคค์วามรู้จิตตปัญญาศึกษา เป็นไปดว้ย
ความใส่ใจ และชาํนาญมากข้ึน แต่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในใจผูว้ิจยั คือ ความโศกเศร้า และสะเทือนใจอย่าง
รุนแรง จนกระทัง่ค่อยๆ ยอมรับและขา้มพน้ความรู้สึกน้ีไป เกิดการเห็นคุณค่า ความหมายใหม่ของ
ชีวิต ของการสูญเสีย เขา้ถึงความเป็นแม่มากข้ึน ทาํใหค้วามเขา้ใจเกิดข้ึนในระดบั “การเป็น” ซ่ึงเป็น
ขั้นตอนท่ี 3คือการสว่างวาบข้ึนหลายคร้ังท่ีตอ้งเอ่ยถึงความหมายใหม่น้ี ผูว้ิจยัไม่สามารถบรรยาย
ออกมาเป็นภาษาได ้แต่ดาํรงอยูใ่นภาวะนั้น ขั้นตอนท่ี 4 และ 5 การอรรถาธิบายและการสังเคราะห์
ผลงานอยา่งสร้างสรรค ์คือในระยะ 7-8  เดือนท่ีผูว้ิจยัลงมือเขียนงานช้ินน้ีออกมาอยา่งจริงจงั  

การไดด้าํเนินงานวิจยัช้ินน้ี ผูว้ิจยัไดเ้ขียนบนัทึกเป็นระยะๆ ต่อความคิดความรู้สึก
หลายช่วงเวลาท่ีเกิดข้ึนต่อกระบวนการทาํวิจยั เน้ือหาในบทน้ี ผูว้ิจยัไดอ่้านบนัทึกเหล่านั้น ไดอ่้าน
งานบทท่ี 4 ซํ้ า และทบทวนสะทอ้นตนเองเป็นระยะๆ และกลบัไปอ่านบทท่ี 1-3 ทาํให้เกิดเป็นงาน
บทท่ี 5 บทท่ีบอกเล่าเร่ืองราวท่ีผูว้ิจยัถอยตวัเองออกมา สังเกต ทบทวน เรียนรู้ และคน้พบบางส่ิงใน
งานดงักล่าว ซ่ึงผูว้ิจยัจะนาํเสนอการคน้พบในประเดน็ต่างๆ จากการทาํงานช้ินน้ีตามหวัขอ้ต่างๆ ซ่ึง
อาจไม่ไดเ้รียงตามระยะเวลา ผูว้ิจยักล่าวถึงผูว้ิจยัในบทท่ี 4 ว่า “ผูเ้ขียน” เพื่อเป็นการแยกแยะใหเ้ห็น
ความแตกต่างในการมอง/สะทอ้นตนเอง เสมือนผูว้ิจยัถอยออกมาจากการเป็นผูเ้ขียน คนละบุคคล
กนั ผูว้ิจยัมองเห็นผูเ้ขียนเป็นอยา่งไรบา้ง 
 
 

5.1 องค์รวมทีแ่ท้คอืการเห็นความเช่ือมโยงในสรรพส่ิง 
ผูว้ิจยัพบว่า ผูเ้ขียนมีจุดเร่ิมตน้ท่ีการสังเกตพบความขดัแยง้ในใจต่อเร่ือง องคร์วมใน

บริบทสุขภาพ ท่ีไม่สามารถเขา้ถึงได ้ทาํให้ไม่มัน่ใจว่าส่ิงท่ีทาํนั้นถูกตอ้งต่อผูป่้วย หรือนักศึกษา
หรือไม่ มีความลงัเลใจ การตอ้งรับภาระเป็นผูเ้ช่ียวชาญท่ีไม่ไดรู้้สึกว่าตนเองเช่ียวชาญเร่ืององคร์วม 
ก่อให้เกิดความรู้สึกผดิข้ึน ทาํใหมี้ความพยายามเขา้ถึงคาํว่าองคร์วมดว้ยวิถีจิตตปัญญา การสืบคน้
ดา้นใน การสะทอ้นตนเอง และการศึกษาปฏิบติัธรรม มีความพยายามจะหลอมรวมวิถีทางโลกเร่ือง
องคร์วมกบัวิถีทางธรรมเร่ืองเป้าหมายแห่งการหลุดพน้ไปดว้ยกนั   

ผูเ้ขียนมีแบบแผนความเช่ือบางประการต่อท่าทีท่ีมีต่อคาํว่า องคร์วม คือ ผูเ้ขียนเช่ือว่า
การสอนเร่ือง “องคร์วม” ถา้สอนเพียงในระดบั “ความคิด” นั้นไม่เพียงพอ จาํเป็นตอ้งสอนออกมา
จากการ “เป็น” และการสะทอ้นตนเอง คือเคร่ืองมือท่ีนาํไปสู่การเขา้ถึงการ “เป็น” ผูเ้ขียนมีความ
พยายามใหต้นเองมีคุณลกัษณะภายในท่ีเขา้ถึงความเป็นองคร์วมต่างๆ เช่น ความเขา้ใจผูอ่ื้น การเท่า
ทนัอคติในตนเอง การมองเห็นเหตุปัจจยัท่ีสืบเน่ืองเบ้ืองหลงัพฤติกรรมวิธีคิดของผูค้น ซ่ึงสามารถ
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เกิดข้ึนไดด้ว้ยเหตุท่ีสร้างไว ้และบางคร้ังหลุดเผลอคาดคั้นตนเองให้ “เป็น” จึงเป็นเหตุให้เกิดทุกข์
ซํ้ าซอ้นในความพยายามเขา้ถึงความเป็นองคร์วม 

ผูเ้ขียนมีความเขา้ใจคาํวา่องคร์วมแตกต่างไปจากเดิม ท่ีแต่เดิมเขา้ใจ “องคร์วม” วา่เป็น
องคป์ระกอบส่วนต่างๆ ของนิยามระบบสุขภาพ มาเป็น “องคร์วม” ท่ีเกิดข้ึนจากความเขา้ใจสรรพ
ส่ิงผา่นเร่ืองราวในประสบการณ์ตรงของตนเอง   

 
  

5.2 ครูจะสอนส่ิงใด จะต้องเข้าถงึแก่นแท้ของส่ิงทีจ่ะสอน 
ผูว้ิจยัพบว่า ผูเ้ขียนเช่ือว่า ครูท่ีจะสามารถสอนเร่ือง “องคร์วม” หรือหมอท่ีจะให้การ

ดูแลผูป่้วยอยา่งเป็น “องคร์วม” ไดน้ั้นตอ้งมีการเปล่ียนแปลง “ความเขา้ใจ” จากความเขา้ใจเดิม
เสียก่อน 

คาํว่า “ความเขา้ใจใหม่” ผูเ้ขียนให้นิยามตามคุณลกัษณะทางจิตใจท่ีมีสติปัญญา และ
เกิดการยกระดบัจิตสํานึกข้ึน เช่น มีเมตตาธรรมต่อศิษย ์มีความเขา้ใจและยอมรับต่อความเป็นไป
รอบตวัได ้มีความเห็นอกเห็นใจ  มีความกลา้หาญในส่ิงท่ีถูกตอ้งตามธรรม มีความเสียสละ อดทน มี
ความสามารถในการตั้งคาํถามเพ่ือสืบคน้ความจริงในใจ  มีความสามารถในการสร้างความสัมพนัธ์
ท่ีลึกซ้ึง มีศรัทธาต่อชีวิต มีเป้าหมาย/แรงบนัดาลใจ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงความเขา้ใจน้ีน้ี จาํเป็นตอ้งมี
การบ่มเพาะผ่านการทบทวนใคร่ครวญในเหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตท่ีผ่านมา และในชีวิต
ปัจจุบนัรอบตวัเสมอ  

ความเขา้ใจใหม่ กบัคาํว่าองค์รวม มีความเก่ียวเน่ืองกัน เหมือนไก่กับไข่ เน่ืองจาก
ผูเ้ขียนเกิดและเติบโตข้ึนมาในบริบทเชิงวฒันธรรมท่ีบ่มเพาะวิธีคิดของผูเ้ขียน ท่ียงัไม่มีศรัทธา มี
เป้าหมาย/แรงบนัดาลใจในการเป็นครูแพทยท่ี์จะสอนเร่ืององคร์วม การสอนดว้ยความเขา้ใจเร่ือง
องคร์วมแบบแยกส่วน ทาํให้ผูเ้ขียนติดขดัในการสอน เพราะสอนไดแ้ค่ในระดบัความคิด ซ่ึงไม่
สามารถเขา้ถึงความเป็นองคร์วมของชีวิต ซ่ึงตามความหมายของผูเ้ขียนท่ีวา่ องคร์วม หมายถึง ความ
เขา้ใจในความเช่ือมโยงแห่งเหตุปัจจยัต่างๆ ก่อให้เกิดมุมมองโลกทศัน์ต่อชีวิตแบบใหม่ ส่งผลต่อ
จิตใจใหมี้ท่าทีท่ีเปล่ียนแปลงไป มีความอ่อนนอ้ม ซาบซ้ึงมากข้ึน  เม่ือผูเ้ขียนเขา้ใจความหมายของ
ชีวิตแบบนิยามองคร์วมของผูเ้ขียนแลว้ ทาํให้ผูเ้ขียนมีความมัน่ใจในการสอนเร่ือง “องคร์วม” มาก
ข้ึน  
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5.3 ความเช่ือเร่ืองการงานคอืสนามแห่งการฝึกฝนตน 
ผูเ้ขียนมีความเช่ือวา่ การเปล่ียนแปลง “ความเขา้ใจ” ท่ีเร่ิมเกิดข้ึนตอ้งอาศยัการบ่มเพาะ

หล่อเล้ียงใหม้ัน่คงแขง็แรงจนกระทัง่เป็นความเขา้ใจใหม่ท่ีครอบคลุมอยูใ่นชีวิตทุกๆ มิติ ทุกเร่ือง จึง
จะมีความแทจ้ริงและยัง่ยนื จนไม่อาจกลบัไปทาํส่ิงเดิมๆ ตามความเคยชิน ซ่ึงการบ่มเพาะและหล่อ
เล้ียงน้ี มาไดจ้ากทั้งภายนอก ซ่ึงหมายถึงสงัคม องคร์วมท่ีผูเ้ขียนทาํงาน/ร่วมงานอยู ่เพื่อนๆ ท่ีใหก้าร
สนบัสนุน รวมทั้งการหล่อเล้ียงจากภายในของตวัผูเ้ขียนเอง  

ส่ิงสําคญัคือจากการฝึกฝนตนเอง กระบวนการสังเกตทาํความเขา้ใจปรากฏการณ์
ภายในจิตใจตนเอง ดว้ยแผนท่ีในหลกัอริยสัจ 4 ผูเ้ขียนเร่ิมฝึกฝนและเกิดวิถีการปฏิบติัและสังเกต
ตนเองไดม้ากข้ึน เช่น ไดฝึ้กฝนการสอนเร่ืององคร์วมจากความเขา้ใจใหม่บ่อยๆ ไดต้รวจผูป่้วยดว้ย
การ “เป็น” ผ่านความเขา้ใจแบบองคร์วม การทบทวนใคร่ครวญปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนั
เป็นประจาํ การปลีกเวลาใหต้วัเองไดพ้กัน่ิงสงบ ในช่วงเวลาท่ีชีวิตวุ่นวายยุง่เหยบิหรือรีบเร่งเกินไป 
ซ่ึงทาํใหส้ติสมัปชญัญะไม่มีกาํลงัมากพอ และอาจเกิดการหมดไฟได ้ 

ในกรณีของผูเ้ขียน พบว่า ผูเ้ขียนมีหัวขอ้ท่ีสอนดว้ยตวัตนอย่างสมํ่าเสมอ มีวิชาแนว
จิตตปัญญาท่ีรับผิดชอบอย่างต่อเน่ืองมา 2 ปี มีการเป็นอาจารยป์ระจาํกลุ่มย่อย 6-7 กลุ่มต่อปี ได้
ตรวจคนไขส้ัปดาห์ละ 2 คร้ัง มีงานต่อเน่ืองทั้งงานวิจยัและ workshop Transformative Learning กบั
กลุ่มเพ่ือน TL ไดพู้ดคุยกนัอยา่งสมํ่าเสมอทุกเดือน มีกลุ่มเพ่ือนจิตตปัญญาศึกษารุ่น 3 ท่ีเรียนรู้ไป
ดว้ยกนัคอยให้กาํลงัใจกนั ไดฟั้งธรรมตามโอกาส ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นถึงการหล่อเล้ียงทั้งภายนอก
และภายใน ซ่ึงน่าจะส่งผลใหผู้เ้ขียนค่อยๆ สามารถเปล่ียนแปลงเป็นความเขา้ใจใหม่ไดย้ ัง่ยนืข้ึน  

ผูเ้ขียนมีความเช่ือว่า อีกปัจจยัหน่ึงท่ีสําคญัเช่นกนั คือการท่ีระบบเชิงโครงสร้างเป็น
ฐานสาํคญัรองรับประคบัประคองให้บุคคลสามารถเปล่ียนแปลงไดย้ ัง่ยืน โดยการสนบัสนุนให้ได้
ใชค้วามเขา้ใจใหม่อยา่งสมํ่าเสมอ 

 
 

5.4 การเคลือ่นจากอุดมคตมิาสู่วถิคีวามเป็นจริง 

การเปล่ียนแปลง “ความเขา้ใจใหม่” เกิดข้ึนดว้ยการฝึกฝนผา่นการใชชี้วิตประจาํวนั
และการฝึกฝนดว้ยวิถีต่างๆ สาํหรับผูเ้ขียนการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนหลายระดบัดว้ยกนั ในเบ้ืองตน้
ผูเ้ขียนใชแ้นวทางของศาสนาคือการสร้างบารมี ตามความเช่ือในคติพุทธศาสนาสายเถรวาท ผูเ้ขียน
มุ่งเนน้การสละออกซ่ึงกิเลสในใจตนเอง ฝึกฝนการให้ รักษาศีล ความอดทน ความพากเพียร ความ
มุ่งมัน่   
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ผูเ้ขียนเรียนรู้กิเลสในใจตนเอง ดว้ยการหมัน่สังเกตถึงความขุ่นมวัในใจ และสะทอ้น
ออกมาเป็นงานเขียน เรียบเรียงแจกแจงใหต้นเองอยา่งชดัเจนว่าเป็นอกุศลตวัใด รู้ว่ากิเลสท่ีสาํคญั มี
อิทธิพลต่อสุขทุกขใ์นใจมากๆ คือความยึดมัน่ท่ีตอ้งการการยอมรับในความรู้สึกและคิดเห็นของ
ตนเอง จากผูอ่ื้น เม่ือไม่ไดรั้บการยอมรับ จะมีความหงุดหงิดขุ่นเคืองมาก และกลายเป็นซึมเศร้า ได้
อาศยัความศรัทธาเป็นพื้นฐานสาํคญัท่ีบอกกบัตนเองวา่ อกศุลทั้งหลายมีท่ีมาจากการคิดผดิ/เช่ือผดิท่ี
ไม่ตรงตามความเป็นจริง ไดน้าํมาพิจารณาสมํ่าเสมอ ดว้ยจิตท่ีสงบ และมกัจะคน้พบดว้ยตนเองว่า 
ความเช่ือใด ความคิดใดซ่อนอยูภ่ายใตค้วามรู้สึกนั้น ซ่ึงส่วนใหญ่พบว่า ความยึดมัน่ต่อความเช่ือ
ท่ีว่า มนุษยค์วรมีเมตตาปรารถนาดีต่อกนั ซ่ือตรงจริงใจต่อกนั ไม่สวมหน้ากาก จะเป็นเหตุสร้าง
ทุกขใ์ห้แก่ผูเ้ขียนมากเรียกสั้นๆ ว่า “ติดดี” และผูเ้ขียนรู้ตวัยอมรับว่า ยงัคงมีความทุกขจ์ากเร่ืองน้ี
เสมอ เร่ิมท่ีจะสามารถอยูก่บักิเลสของการติดดีในตนเองไดอ้ยา่งสนัติข้ึนบา้ง  

การมีแนวคิดว่า ชีวิตตนเองเกิดมาเพื่อสร้างบารมี ตามหลกัคติในพุทธศาสนาเถรวาท 
ไดแ้ก่ ทาน ศีล เนกขมัมะ ปัญญา วิริยะ ขนัติ สัจจะ อธิษฐาน เมตตา อุเบกขา ทาํให้การทาํหนา้ท่ีครู
แพทย ์เป็นส่วนหน่ึงของการสร้างบารมีดว้ย เช่นท่ีไดย้กตวัอยา่งเม่ือมีนกัเรียนไม่ตั้งใจ หรือเม่ือรับรู้
ไดว้า่ ผูป่้วยมีความทุกขท่ี์ซ่อนอยู ่ ผูเ้ขียนก็จะใชปั้ญญาในการไตร่ตรองหาคาํตอบใหต้นเอง มีความ
เมตตาและกรุณาให้กบัผูป่้วยและนักเรียน เป็นตน้ บารมีท่ีดูเหมือนผูเ้ขียนมุ่งบ่มเพาะและให้
ความสาํคญัในฐานะครูแพทย ์ไดแ้ก่ เมตตาบารมี ขนัติบารมี วิริยะบารมี และปัญญาบารมี จากบารมี
ท่ีอยู่ในความคิด แต่ไม่รู้ว่าอยู่ตรงไหนแน่ ตอ้งพยายามคน้หา ดว้ยความรู้สึกพร่อง จนเกิดความ
เขา้ใจใหม่ว่า บารมีคือการทาํให้เต็มด้วยการใช้ชีวิตในวิถีครูแพทย  ์อ่ิมเอิบกับงานในแต่ละวนั 
ยอมรับกบัความไม่สมบูรณ์ เป็นใจท่ีมีกาํลงั มีความมัน่ใจ ซ่ึงช่วยยกใจให้กลบัมีกาํลงัในส่ิงท่ีทาํใน
ปัจจุบนัมากข้ึน  

การเรียนรู้ท่ีสาํคญัอีกส่ิงหน่ึงคือ การไดพ้บประสบการณ์แห่งความเจ็บป่วย ความแก่ 
และความตาย จากคนใกลชิ้ด คือ มารดา รวมทั้งยนืยนัจากการสมัผสัพบเจอผูป่้วยท่ีผูเ้ขียนดูแลรักษา
อยู ่ การพิจารณาความจริงของชีวิต เร่ิมตน้ดว้ยการรู้ตามทฤษฏี การไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์การ
ดูแลผูป่้วย จนกระทัง่ไดเ้ผชิญการสูญเสียคร้ังยิ่งใหญ่ของชีวิต  ผูเ้ขียนเกิดการเปล่ียนแปลงอย่าง
ลึกซ้ึงข้ึนในชีวิต เกิดความหมายใหม่ การดาํรงชีวิตแบบใหม่ และสายตาในการมองผูค้นแบบใหม่   
 

 

5.5 ผลลพัธ์ของความเข้าใจองค์รวม คอื การค้นพบ “ภาวะหลอมรวม” 
ความเขา้ใจคาํวา่องคร์วมท่ีอยูใ่นชีวิตทาํใหผู้เ้ขียนคน้พบประสบการณ์ของภาวะหลอม

รวม (Integrated state) กบัผูค้น และสรรพส่ิง เป็นภาวะของจิตผูเ้ขียนท่ีมีคุณลกัษณะต่างๆ เกิดการ
รับรู้อารมณ์ความรู้สึกความปรารถนาของบุคคลท่ีกาํลงัสนทนาไดอ้ยา่งชดัเจน ปรากฏเป็นคุณภาพ
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ของความสมัพนัธ์ท่ีปราศจากอตัตาตวัตน ของทั้งสองฝ่าย (หรือมากกวา่นั้น) จิตไม่มีความเห็นแก่ตวั 
กระจ่างชดั อ่อนโยนและมีศรัทธาอนัลึกซ้ึง  

ลกัษณะของภาวะหลอมรวมในความเป็นครูแพทย  ์เกิดข้ึนในจิตผูเ้ขียนขณะท่ีเกิด
ปฏิสัมพนัธ์กบัผูเ้รียน/ผูป่้วย มีคุณภาพจิตท่ีมีสมาธิจดจ่อกบัผูพู้ด เขา้ถึงความหมายท่ีลึกซ้ึง เกิดเป็น
ความเขา้ใจ สัมผสัถึงเจตนาภายในท่ีดีงามของผูพู้ด เกิดความช่ืนชมยินดี ปลาบปล้ืม คาํอธิบายของ
ผูเ้ขียนเก่ียวกับ ภาวะหลอมรวม มีลกัษณะคลา้ยคลึงกับจิตท่ีมีสมาธิจดจ่อ มีความไหลล่ืน เกิด
ความสุขและสงบ มีลกัษณะของธรรมชาติสมาธิเกิดข้ึนในจิตผูเ้ขียน ไดแ้ก่ ปราโมทย ์ปีติ ปัสสัทธิ 
สมาธิ อุเบกขา   

การคน้พบภาวะของการหลอมรวม ทาํใหผู้เ้ขียนเขา้ถึงความหมายของชีวิตตนเอง หมด
คาํถามท่ีสะทอ้นถึงความว่างเปล่า หดหู่ ไม่รู้ถึงคุณค่าของการเกิด การดาํรงอยูข่องตนเอง และไดน้าํ
ความเขา้ใจน้ีไปใชใ้นบทบาทแง่มุมต่างๆ ของตนเอง ทาํใหเ้กิดความเขา้ใจว่า ทุกๆ ปรากฏการณ์ใน
ชีวิต คือ การเรียนรู้ ทาํให้ผูเ้ขียนเติบโตข้ึน มีลักษณะของการยอมรับเหตุการณ์ต่างๆ ได้ดีข้ึน 
กลายเป็นศรัทธาต่อการมีชีวิต 

 
 

5.6 เส้นทางการเดนิทางภายใน : กบัดกัใหม่ 
ในช่วงการสอนองคร์วมตามความเขา้ใจใหม่ ผูเ้ขียนตอ้งตดัสินใจซํ้ าๆ ว่าจะยงัสอน

แบบเดิมไหม เม่ือมีบททดสอบเขา้มา เช่น ผูเ้รียนต่อตา้น ตั้งคาํถามเชิงวิพากษ์ดูแคลน หรือ การ
ตรวจคนไขแ้บบองคร์วม ทาํให้ใชเ้วลาในการพูดคุยทาํความเขา้ใจ และเขา้ถึงผูป่้วยนานข้ึน มีเสียง
ตาํหนิจากเพื่อนร่วมงาน หรือเกิดเหตุการณ์ไม่น่าพึงพอใจข้ึนในชีวิต ผูเ้ขียนใช้วิธีตั้ งคาํถามกับ
ตวัเอง ว่าจะเลือกเส้นทางเดิมหรือไม่  การตั้งคาํถามเช่นน้ี ทาํให้ผูเ้ขียนกลบัเขา้ไปสืบคน้คุณค่าท่ี
ผูเ้ขียนให้ คาํตอบจะปรากฏข้ึนดว้ยพลงัแห่งจิตใจท่ีกลา้หาญ เบิกบาน สว่างและยอมรับผลท่ีจะ
เกิดข้ึนเสมอ ในช่วงหลงัๆ คุณค่าท่ีผูเ้ขียนใหเ้ร่ิมหยัง่รากลึกข้ึน ทาํใหช่้วงเวลาในการตดัสินใจสั้นลง 
พลงัแห่งศรัทธาในเสน้ทางการเรียนรู้ภายในชดัเจนข้ึนมาก  

ผูว้ิจยัตั้งขอ้สังเกตว่า ผูเ้ขียนสามารถแยกแยะเสียงของการตั้งคาํถามเหล่านั้น ว่าเป็น
เสียงท่ีมาจากความยึดมัน่ ซ่ึงจะกลายเป็นกบัดกัใหม่สําหรับตนเองหรือไม่ ในช่วงเร่ิมตน้ ผูเ้ขียน
ยงัคงยึดมัน่ติดอยู่ในกบัดกัของคาํว่าเส้นทางการเดินทางภายใน  แต่เม่ือได้ใช้เคร่ืองมือสะทอ้น
ตนเองบนฐานของอริยสจั 4 ทาํใหเ้กิดการสงัเกตและพบอคติความยดึมัน่ไดเ้ร็ว    
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5.7 หลอมรวมโลกภายนอก และโลกภายในสู่โลกทีไ่ม่แบ่งแยก 
ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นความพยายามตามความเช่ือท่ีวา่ เม่ือมีความเขา้ใจใหม่เร่ืององคร์วม ทาํ

ให้ผูเ้ขียนใชชี้วิตบนฐานของศรัทธา ว่าทุกประสบการณ์ในชีวิต มีบางส่ิงให้เรียนรู้ และทาํให้เรา
เติบโตข้ึนเสมอ จึงทาํใหห้ลอมรวมชีวิตทางโลก ซ่ึงหมายถึงทุกประสบการณ์ท่ีผา่นเขา้มาทั้งในการ
ทาํงาน และชีวิตส่วนตวั ชีวิตครอบครัว และเป้าหมายทางธรรม ซ่ึงคือการมีศรัทธาต่อการเดินทาง
ภายใน การเติบโต  ดงันั้นบทบาทอ่ืนๆ กจ็ะอยูใ่นขอบเขตแห่งมุมมองเช่นน้ีดว้ย  

5.7.1 การเป็นลูก ผูเ้ขียนไดส้ังเกตพบบทเรียน การเรียนรู้ และการเติบโต ดว้ยการ
พิจารณาท่ีมาท่ีไปของชีวิตตนเอง ความขดัแยง้ในวยัเด็ก ปมท่ีคล่ีคลายกับพ่อ สามารถให้อภัย 
ยอมรับในส่ิงท่ีท่านเป็น กา้วขา้มบาดแผลในอดีตและมีความรักท่านไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

5.7.2 การเขา้ถึงภาวะแห่งความเป็นแม่ ส่วนบทบาทแม่เอง ไม่ไดเ้อ่ยถึงในงานเขียนช้ิน
น้ี จะมีการพูดถึงภาวะแห่งความเป็นแม่ ท่ีมีคุณลกัษณะของจิตใจท่ีอบอุ่น ปลอดภยั ยอมรับ เขา้อก
เขา้ใจต่อบุคคล ซ่ึงภาวะเช่นน้ีใชใ้นบทบาทครู บทบาทแพทย ์และบทบาทกระบวนกร 

5.7.3 การเป็นเพื่อนแท ้หรือเพื่อนทางจิตวิญญาณ หรือกลัยาณมิตร กบัเพื่อนๆ ท่ีมี
ความสนใจร่วมกนั เห็นคุณค่าการพฒันาตนเอง การเปล่ียนแปลงตวัตน การสะทอ้นตนเอง และ
กระบวนการแนวจิตตปัญญาศึกษา ไดม้ารวมกลุ่มกนั พูดคุย มีบทสนทนาท่ีทาํให้เกิดการสะทอ้น
ตนเอง สืบคน้ และมุมมองโลกทศัน์ท่ีขยายออก 

ส่วนบทบาทอ่ืนๆ ในชีวิตผูเ้ขียนไม่ไดก้ล่าวถึง ทาํใหอ้าจบอกไดย้ากวา่ ผูเ้ขียนสามารถ
หลอมรวมโลกภายนอกและโลกภายในไดอ้ยา่งแทจ้ริงหรือไม่  

 
 

5.8 การศึกษาทีแ่ท้ คอื การศึกษาตนเอง 
ในมุมมองของผูเ้ขียน การศึกษาท่ีแทข้องครูแพทยเ์กิดข้ึนเม่ือใจสงบจากอคติ เท่าทนั

ความคาดหวงั/ความเช่ือ/ความเคยชินของตนเอง เม่ือนั้นจะมีความเขา้ใจชีวิตและสรรพส่ิง สามารถ
นาํมาผสานกบัการทาํงาน การดูแลนกัศึกษาและคนไขไ้ด ้  

ผูเ้ขียนนาํองคค์วามรู้ความเขา้ใจชีวิตและสรรพส่ิง ไปใชใ้นบทบาททั้งครูและแพทย ์
ซ่ึงผูเ้ขียนคน้พบวา่ เป็นภาวะเดียวกนั คือการเขา้ถึงภาวะองคร์วมหรือหลอมรวม ไม่แบ่งแยก การใช้
ความเขา้ใจความเป็นองคร์วมของชีวิตในการเป็นหมอ (Holistic Doctor) ผูเ้ขียนเห็นความเช่ือมโยง
ทุกองคป์ระกอบของชีวิตผูป่้วย นาํพาให้ผูป่้วยสังเกตตนเองตามไปอยา่งเปิดกวา้ง เพ่ือให้ผูป่้วยเท่า
ทนัตนเอง จนเกิดความเขา้ใจความทุกขบี์บคั้นของตนเองได ้และในความเป็นครู (Contemplative 
Learning Facilitator) ผูเ้ขียนก็ไดใ้ช้ความเขา้ใจความเป็นองค์รวมของชีวิต ในการออกแบบ
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กระบวนการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจบุคคล มีการเปิดพื้นท่ี การตั้งคาํถามเพื่อสืบคน้ การเอ้ือให้
เกิดปฏิสัมพนัธ์เชิงบวกกบัผูเ้รียน มีการสังเกตท่ีละเอียดว่องไว เพื่อนาํพาผูเ้รียนให้เขา้ใจกรอบคิด 
อคติ และเสียงในใจตนเอง เกิดความเขา้ใจในจิตใจตนเองเช่นเดียวกนั 

ความเป็นแพทยอ์งคร์วม (Holistic Doctor) และความเป็นครูท่ีมีมิติภายใน 
(Contemplative Learning Facilitator) มีความเช่ือมโยงกนั การออกแบบบทเรียนเป็นไปตามบริบท 
แต่แกนหลกัท่ีเกิดข้ึนคือ การเรียนรู้ท่ีแทท่ี้เกิดข้ึนในผูเ้รียนและคนไขท่ี้ผูเ้ขียนมีปฏิสมัพนัธ์ดว้ย 

 
 

5.9 สายตาทีเ่ปลีย่นไป มองคนไข้ในมติทิีข่ยายออก  
ผูว้ิจยัพบว่า ผูเ้ขียนมีความเช่ือมัน่และศรัทธา ต่อความเป็นองคร์วมของชีวิต ผูเ้ขียน

มองว่า การท่ีมนุษยค์นหน่ึงป่วยนั้น มีความเก่ียวขอ้งกบัมิติอ่ืนนอกจากร่างกาย แต่การเรียนรู้จาก
อดีต ผูเ้ขียนยงัคงมีแผนท่ีโรคทางกายตามแนวคิด Biomedical Model ท่ีมีกรอบความรู้ทางวิชาการ
การวินิจฉัยโรคท่ีจะบ่งบอกความเป็นแพทยห์รือคนไขเ้พียงมิติเดียว แต่เม่ือไดเ้ขา้ใจคาํว่าองคร์วม
ของชีวิต จึงไดบู้รณาการความเขา้ใจใหม่สู่การดูแลผูป่้วย ไดใ้หก้ารดูแลทั้งโรคทางกายตามแนวคิด 
Biomedical Model และขยายการดูแลครอบคลุมความเขา้ใจเร่ืองชีวิต ตามแผนท่ีอริยสัจ 4 และความ
เขา้ใจในกฏอิทปัปัจจยตา ยกตวัอย่างเช่น คนไขโ้รคเบาหวานท่ีถูกตดัน้ิวเทา้ ท่ีผูเ้ขียนให้การดูแล
คนไขเ้ป็นท่ีตั้ง สนใจเร่ืองราว จิตใจ โลกทศัน์ของคนไข ้บนฐานของการรักษาท่ีตวัโรคดว้ย  
 
 

5.10 เคร่ืองมือสําคญั “การสะท้อนตนเอง” 
การเรียนรู้วิถีจิตตปัญญาหรือการเรียนรู้ภายใน มีเคร่ืองมือหลายอยา่ง เคร่ืองมือสาํคญั

ท่ีจาํเป็นตามมุมมองฉนั คือ การสะทอ้นตนเองหรือ Self-reflection จากการทบทวนพบว่าผูเ้ขียนให้
ความหมายและนาํใชไ้ปดงัน้ี  
 

5.10.1 ความหมายและเป้าหมายของสะท้อนตนเอง  
การสะทอ้นตนเอง (Self-reflection) คือ กระบวนการใคร่ครวญตนเองบนแผนท่ีของ

อริยสัจ 4 ท่ีหมั่นทบทวนสืบค้นถึงวิธีคิด มุมมองโลกทัศน์ของผูส้ะท้อนท่ีมีต่อเร่ืองราวใดๆ 
กระบวนการน้ีเป็นส่วนหน่ึงในขั้นตอนวิถีการมองโลกของผูเ้ขียน การไดท้บทวนตรวจสอบคิด 
ความเช่ือ มุมมองโลกทศัน์ของตนเองอยา่งสมํ่าเสมอ   
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การสะทอ้นตนเอง ในความเป็นครูแพทยข์องผูเ้ขียน ทาํให้ผูเ้ขียนคน้พบ แรงบนัดาล
ใจจากส่วนลึกท่ีมายืนอยูท่ี่น่ี  ไดก้ลบัไปสัมผสัความศรัทธาและความรักในความเป็นครูของตนเอง  
ไดร้ะลึกถึงความเช่ือมโยงของผูมี้พระคุณ ท่ีก่อร่างสร้างชีวิตของตนเองข้ึนมา ทาํให้จิตใจเกิดความ
ซาบซ้ึง นึกขอบคุณ และเกิดเป็นความมุ่งมัน่ตั้งใจท่ีจะสืบทอดส่ิงท่ีดีงาม แรงปรารถนาท่ีจะสร้าง
โลกใหดี้ข้ึนแก่ชนรุ่นต่อไป  

ภาวะของการสอนจาก “ความเข้าใจชีวิต” ท่ีผูเ้ขียนสัมผสัไดใ้นตนเอง คือ การสอน
อยา่งท่ีตนเองใหคุ้ณค่า เม่ือใหคุ้ณค่ากบัศรัทธาท่ีมีต่อผูค้น ศรัทธาว่า มนุษยส์ามารถพฒันาไดถึ้งขีด
สุดคือ นิพพาน คน้พบความว่างอนัสว่างไสวของจิตเดิมแทท่ี้ประภสัสรอยูภ่ายใน   การดาํรงตนอยู่
ในภาวะเช่นน้ี สาํคญัต่อผูเ้ขียนในฐานะผูส้อนเป็นอยา่งยิง่  

คุณค่าท่ีผูเ้ขียนใหคื้อ การพฒันามนุษยบ์นวิถีแห่งไตรสิกขา เพื่อเป้าหมายแห่งการหลุด
พน้สู่จิตเดิมแท ้ ผูเ้ขียนมีความเช่ือเสมอว่า การพฒันาเช่นน้ี อยู่ในวิถีการเรียนการสอนตามปกติได ้
ทุกคร้ังท่ีผูเ้ขียนเกิดความหวัน่ไหว ทาํให้ไดส้ะทอ้นตนเอง เพื่อให้กลบัมาอยู่ในความศรัทธาใน
เส้นทางเดิมได ้ไม่ชา้ก็เร็ว  การสะทอ้นตนเองคือเคร่ืองมืออนัสาํคญัท่ีนาํพาใหผู้เ้ขียนใหก้ลบัมาพบ
ศรัทธาท่ีหนกัแน่นข้ึนในตนเอง  

ความเป็นครูแพทยท่ี์ใชก้ารสะทอ้นตนเองเป็นเคร่ืองมือสาํคญั โดยมีเป้าหมายของการ
เรียนรู้คือ นาํพาผูเ้รียนไปสู่คน้การพบสาระท่ีแทข้องชีวิตดว้ยตนเอง  ทาํใหผู้เ้ขียนสามารถออกแบบ
การเรียนรู้ไดอ้ย่างหลากหลาย แลว้แต่ระดบัของวตัถุประสงคข์องการเรียนในคร้ังนั้นๆ  เป้าหมาย
ของการออกแบบการเรียนรู้ คือนาํพาใหผู้เ้รียนคน้พบสาระท่ีแทข้องชีวิต นัน่คือการประจกัษแ์จง้ว่า 
ชีวิตเกิดข้ึนจากองคป์ระกอบท่ีหลากหลาย ไม่มีส่ิงใดดาํรงเกิดข้ึนไดด้ว้ยตนเอง ทุกส่ิงลว้นอิงอาศยั
กนัอยู่  ไม่มีส่ิงใดเป็นไปตามใจปรารถนา แต่เป็นไปตามเง่ือนไขแห่งเหตุปัจจยัอนัหลากหลาย พึง
เคารพธรรมชาติ เขา้ใจกฎธรรมชาติ และยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน พิจารณาทุกส่ิงอยา่งถ่ีถว้น และโปร่ง
เบา  

การออกแบบบทเรียนให้ผูเ้รียนเขา้ถึงสาระท่ีแทข้องชีวิต พร้อมๆ กบัเน้ือหาทางการ
แพทย ์ดว้ยกระบวนการท่ีใชก้ารสะทอ้นตนเอง ต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้น ทุกคาํถามท่ีชวน
สะทอ้นตนเอง ตอ้งผ่านประสบการณ์ของผูเ้ขียนก่อนว่า สามารถนาํพาให้ใคร่ครวญไปในทิศทาง
แห่งสาระท่ีแทข้องชีวิตไดห้รือมไม่ ขณะเดียวกนักส็ามารถเขา้ใจเน้ือหาทางการแพทยน์ั้นไดด้ว้ย  

ผูเ้ขียนให้ความสําคญักบัการวางตวั และท่าทีการตอบคาํตอบของตนเอง การตอบท่ี
ดาํรงอยูใ่นคุณค่าท่ีตนเองใหจ้ะทาํใหต้อบออกมาไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ  ท่าทีของผูเ้ขียนสามารถเอ้ือ
พื้นท่ีในการเรียนรู้ ส่งเสริมปฏิสัมพนัธ์ท่ีสร้างสรรค์ในหมู่ผูเ้รียน ทาํให้เกิดบรรยากาศท่ีอบอุ่น
ไวว้างใจ และกลา้ท่ีจะตั้งคาํถามอยา่งสนใจใคร่รู้ได ้  
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ในหอ้งตรวจ ผูเ้ขียนสามารถสร้างความไวว้างใจกบัผูป่้วยไดไ้ม่ยาก เน่ืองจากบทบาท
ความเป็นแพทยส์ามารถสร้างความไวว้างใจไดง่้าย ประกอบกบัการรักษาดูแลท่ีต่อเน่ือง ทาํใหผู้ป่้วย
คุน้เคยกบัผูเ้ขียน ประเด็นในการพูดคุยแต่ละคร้ัง มีทั้งการดูแลอาการทางกายตามหลกัวิชาทาง
การแพทย ์ผสมผสานกบัการรับฟังอยา่งลึกซ้ึง การฟังอยา่งลึกซ้ึงนั้นมีผลต่อการพดูของผูเ้ขียนอยา่ง
มาก   เน่ืองจากการฟังอยา่งลึกซ้ึง ทาํใหผู้เ้ขียนไดย้นิเร่ืองราวท่ีไม่ไดถ้าม ไดย้นิความหมายอนัลึกซ้ึง
ซ่อนอยู ่เกิดเป็นใจท่ีเบิกบานดว้ยความช่ืนชมในส่ิงดีๆ ท่ีผูป่้วยทาํ ความกลา้หาญ ความอดทน และ
เกิดความเมตตากรุณาในยามท่ีผูป่้วยเล่าถึงความเจ็บปวดในหัวใจ ความเหงา ความโดดเด่ียว ความ
บีบคั้นท่ีถูกกระทาํ  การรับฟังดว้ยท่าทีท่ีเขา้ใจสะทอ้นออกมาในสายตา ในคาํพูด ในสัมผสัท่ีส่ือถึง
ความหมายท่ีผูเ้ขียนรับรู้ได้ ผูป่้วยจะรับรู้ได้ ว่าผูเ้ขียนเข้าใจ การได้เป็นประจักษ์พยานกับ
ประสบการณ์ของผูป่้วย มีความหมายต่อใจผูป่้วย ผูป่้วยแสดงความซาบซ้ึงใจ ต้ืนตนัใจท่ีผูเ้ขียน
เขา้ใจ ไม่ตดัสิน และช่ืนชมในความดีงามของเขา ลกัษณะของผูเ้ขียนมี Empathy ให้กบัผูป่้วย เกิด
เป็น Healing Relationship ทุกคร้ังท่ีเขา้สู่ภาวะน้ี ใจผูเ้ขียนจะไดส้ัมผสัถึงความสุขอนัประณีต 
ประจักษ์ถึงความหมายและคุณค่าท่ีตนเองมาดาํรงอยู่ต่อหน้าบุคคลคนน้ี ใจเกิดความซาบซ้ึง 
ตระหนกัชดัในคุณค่าของตนเอง 
 

5.10.2 คุณค่าของการสะท้อนตนเอง ป้องกนัภาวะหมดไฟ 
คุณค่าท่ีสาํคญัของการสะทอ้นตนเองสาํหรับผูเ้ขียนเร่ืองหน่ึง คือ การสะทอ้นตนเอง

ในความทุกขท่ี์ผูเ้ขียนพบเจอในฐานะครูแพทย ์ท่ีเลือกสอนบูรณาการมิติทางจิตใจและจิตวิญญาณ  
การทาํงานในฐานะครูแพทย ์ท่ีพบเจอกบัคาํถามท่ีคลางแคลงในคุณค่าของส่ิงท่ีฉันทาํ ทาํให้เกิด
ความอึดอดัคบัขอ้งใจ ผูเ้ขียนเร่ิมตน้ดว้ยการเพียงแค่อยูก่บัภาวะแห่งความอึดอดัดว้ยท่าทีท่ีสงบ ถา้
ใจยงัไม่สงบมากพอ การสะทอ้นตนเองจะกลายเป็นความฟุ้ งซ่าน การพยายามหาเหตุผลมาอธิบาย
การกระทาํของตนเอง หรือการตั้งท่าปกป้องส่ิงท่ีตวัเองทาํอยู่ ดงันั้นทุกคร้ังท่ีผูเ้ขียนเร่ิมสะทอ้น
ตนเอง จะตอ้งปรับให้จิตใจสงบก่อน จึงจะเร่ิมกระบวนการสะทอ้นตนเอง ดว้ยการกลบัไปสัมผสั
ประสบการณ์เดิมในการรับรู้ เขียนหรือค่อยๆ นึกทบทวนทีละเร่ือง ว่าเกิดความรู้สึกไม่สบายใจ คบั
ขอ้งใจ หรือความรู้สึกท่ีโดดเด่นอะไรบา้ง แลว้พิจารณาว่าในจงัหวะนั้นคิดอะไร พูดอะไร รู้สึก
อยา่งไร ท่าทีเป็นอยา่งไร รวมทั้งคนรอบขา้งคิดพูดรู้สึกท่าทีอยา่งไร ทบทวนทุกๆ องคป์ระกอบใน
เหตุการณ์นั้นๆ อยา่งถ่ีถว้น จนถึงจุดท่ีสร้างความบีบคั้นท่ีแทจ้ริง เม่ือมีจงัหวะอนัเหมาะสม จิตจะ
หยิบยกเร่ืองน้ีข้ึนมาสืบคน้สะทอ้นต่อไปเองอยา่งเป็นธรรมชาติ บางคร้ังก็จะเกิดความเขา้ใจข้ึนใน
ช่วงเวลาท่ีผูเ้ขียนไม่ไดค้าดคิด เช่น การอ่านขอ้ความบางอยา่ง แลว้เกิดสะดุดสะเทือน ใจสว่างข้ึนมา
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ฉับพลนัเกิดอาการเขา้ใจเร่ืองราวท่ียงัติดคา้งอยู่ หรือ การตั้งคาํถามบางอย่างเพิ่มเติม ก็จะค่อยๆ 
ปรากฏคาํตอบต่อคาํถามเดิมข้ึนมา   

การสะทอ้นตนเอง ทาํใหผู้เ้ขียนคน้พบว่า ส่ิงท่ีทาํให้ผูเ้ขียนมีความทุกขบี์บคั้นท่ีสุดคือ 
ความคาดหวงัต่อตวัเอง เช่น คาดหวงัว่าตนเองจะสามารถมีทกัษะ Self-reflection ได้ในทุก
สถานการณ์  มีค ําถามท่ีถูกต้องเหมาะสมให้ตัวเองและผู ้อ่ืนได้ คาดหวังว่าจะสามารถจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้ไดดี้ เขา้ใจผูเ้รียนไดดี้ รวมทั้งตอบคาํถามไดทุ้กอยา่ง การมีความคาดหวงัท่ี
ไม่อยูบ่นความเป็นจริง เป็นสาเหตุสาํคญัท่ีทาํใหเ้กิดความทุกขอึ์ดอดัคบัขอ้งใจ    

นอกจากน้ีบางช่วงเวลา ผูเ้ขียนไดรั้บภาระหนา้ท่ีหลายดา้น และอาจท่ีเกินกาํลงั ทาํให้
ใชส้มองและพลงัในจิตมากกวา่ปกติ เกินขีดจาํกดั ขณะท่ียงัตอ้งทาํหนา้ท่ีบทบาทส่วนตวัในฐานะแม่ 
ลูก ภรรยา พี่นอ้งต่อครอบครัวตนเอง พกัผ่อนไม่เพียงพอ เกิดเป็นความเครียด ซ่ึงหลายคร้ังการได้
ทบทวนสะทอ้นตนเอง จึงสามารถยอมรับไดว้่า ผูเ้ขียนเป็นเพียงมนุษยธ์รรมดาท่ีมีขีดจาํกดั มีภาระ
หลายดา้น ไม่สามารถทาํทุกอย่างดงัตอ้งการไดใ้นทนัที ความผิดพลาด ไม่สมบูรณ์ยอ้นมาเตือน
เสมอๆ ทาํใหผู้เ้ขียนกลบัมายอมรับ ใหอ้ภยัและอยูก่บัภาวะเหล่านั้นอยา่งเท่าทนั    

ความพยายามท่ีจะช่วยใหต้นเองรอดพน้จากภาวะความคาดหวงัอนัสูงส่งต่อตนเอง ต่อ
ผูอ่ื้น ความบีบคั้นตนเองใหท้าํเกินขีดความสามารถ การไม่ยอมรับกา้วเดินท่ีเตม็กาํลงัแลว้ จงัหวะท่ี
อยู่บนหนทางท่ียงัไม่ใช่ผูเ้ช่ียวชาญ ผูเ้ขียนใช้หลายวิธีเพื่อใช้ในการดูแลตนเอง เช่น การเขียน 
Journal การฟังเพลงเพื่อใหก้าํลงัใจตนเอง การออกไปอยูก่บัตน้ไมส้ายนํ้ านกแมลงสัตวเ์ล้ียง การคุย
กับคนท่ีฉันไวว้างใจ การได้ฟังเทศน์ฟังธรรมหรืออ่านหนังสือธรรมะ การเขา้หาไต่ถามครูบา
อาจารยท่ี์เราเคารพเพ่ือให้กาํลงัใจตนเอง การปล่อยวางความคาดหวงัท่ีไม่อยู่บนพื้นฐานความเป็น
จริง ทั้งหมดช่วยใหผู้เ้ขียนสามารถอยูก่บัความเครียดไดดี้ข้ึน ไม่เกิดเกิดภาวะ burnout  

 
5.10.3 ข้อจํากดัของการสะท้อนตนเอง 
การสะทอ้นตนเอง อาจกลายเป็นฟุ้ งซ่านไดอ้ยา่งง่ายดาย โดยเฉพาะถา้ไม่มีวิธีคิดแบบ

โยนิโสมนสิการ ท่ีมีเป้าหมายคือปัญญาเขา้ใจความจริง หรือไม่มีแผนท่ีอริยสัย 4 และไม่มีความสงบ
ของจิตมากพอ จะมีความเป็นไปไดท่ี้จะเกิดความฟุ้ งซ่านข้ึนแทนความเขา้ใจ เกิดการใชค้วามคิด
เพื่อให้ไดผ้ลลพัธ์มากเกินไป ซ่ึงผิดไปจากวตัถุประสงคข์องการสะทอ้นตนเอง นอกจากน้ี ผูท่ี้ฝึก
เร่ิมตน้ ถา้ไม่มีเวลาสงบมากพอจนสามารถสมัผสัส่ิงท่ีอยูข่า้งในใจไดช้ดัเจน การสะทอ้นก็จะเป็นไป
อยา่งผวิเผนิ ผูเ้ขียนอาศยับนัทึกและผูค้นรอบขา้งเป็นกลัยาณมิตรท่ีช่วยใหก้ลบัมาชดัเจนกบัภาวะใน
ตนเองสมํ่าเสมอ  โดยเฉพาะประเดน็ท่ีเก่ียวขอ้งกบัรูปแบบความเคยชิน “ติดดี” ท่ีผูเ้ขียนมกัจะไม่เท่า
ทนั  
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การสะทอ้นตนเอง เป็นเคร่ืองมือท่ีทรงพลงัมาก แต่ก็มีเง่ือนไขหลายอย่างเบ้ืองตน้ 
ก่อนจะนาํเคร่ืองมือน้ีไปใชไ้ดอ้ยา่งเป็นประโยชน์เตม็ท่ี  ผูส้อนจาํเป็นตอ้งมีความเขา้ใจหลกั วิธีการ 
กระบวนการท่ีจะเกิดข้ึนในใจผูเ้รียนระดบัหน่ึง มีวตัถุประสงคใ์นประเดน็นั้นชดัเจน มีการตั้งคาํถาม
ท่ีนาํพาไปสู่จุดหมายนั้นได ้ ผูเ้รียนเปิดใจต่อการเรียนรู้ดว้ยเคร่ืองมือน้ี เห็นคุณค่า มีทกัษะในการ
สะทอ้นตนเอง และมีเวลามากพอจะใคร่ครวญ จึงจะสามารถทาํให้เกิดประโยชน์อย่างเต็มเม็ดเต็ม
หน่วย   

อีกขอ้จาํกดัหน่ึงเม่ือนาํไปใชใ้นห้องเรียนเป็นกลุ่มย่อย คือ ใชค้วามไวว้างใจในพื้นท่ี
การเรียนรู้สูงมาก  ผูเ้รียนท่ีไม่คุน้เคยกบัการเรียนวิธีน้ี จะเกิดความลงัเล จึงตอ้งอาศยัการสร้างพื้นท่ี
ความไวว้างใจมากพอควร  นอกจากน้ีผูเ้รียนท่ีไม่เขา้ใจถึงวตัถุประสงคใ์นการเรียนท่ีมีมิติจิตใจและ
จิตวิญญาณอยูใ่นชั้นเรียน จะรู้สึกแปลกใจ ไม่คุน้เคย และบางคนไม่ชอบ จะปฏิเสธหรือต่อตา้นการ
เขา้ร่วมการเรียนรู้ จึงเป็นพื้นท่ีการเรียนรู้ท่ีผูส้อนจึงตอ้งมีความเขา้ใจกบัโครงสร้างจิตใจและฝึกฝน 
สังเกตจิตใจตนเองมาต่อเน่ือง  ครูท่ีจะนาํการสะทอ้นตนเองไปใชค้วรคาํนึงถึงลกัษณะและความ
พร้อมของผูเ้รียน  ครูอาศยัอาศยัการฝึกฝนจิตใจท่ีปราศจากอคติ รับรู้อย่างชัดเจน และคาํนึงถึง
กระบวนการเรียนรู้ท่ีจะเอ้ือประโยชน์แก่ผูเ้รียน  
       การไดท้บทวนสรุปการเรียนรู้ของผูเ้ขียน โดยการถอยออกมามองเสมือนไม่ใช่เป็นคน
เดียวกนั ทาํให้ผูว้ิจยัมีการถอยออกมามองและเห็นไดช้ัดเจนข้ึน เกิดเป็นความเขา้ใจว่า ตนเองมี
ลกัษณะการเป็น Learning Facilitator ท่ีมีมิติของจิตใจและจิตวิญญาณ นาํไปสู่การเรียนรู้แบบองค์
รวม โดยใชต้วัเองเป็นเคร่ืองมือสําคญั มีท่าทีในการตั้งจิตเพ่ือการสร้างบารมีแก่ตนเอง มีการเปิด
พื้นท่ีการเรียนรู้และชกัชวนใหผู้เ้รียนไดต้ั้งคาํถามกบัสมมติฐานของตนเอง เพื่อขยายการเรียนรู้ โดย
มีทิศทางนาํไปสู่ความเขา้ใจความจริงแห่งธรรมชาติและสรรพส่ิง เอ้ือพ้ืนท่ีใหผู้เ้รียนทุกคนมีโอกาส
ฟังกนัและกนัอยา่งเคารพ มีการขยายความเขา้ใจจากเดิมจึงเกิดการพฒันาตวัเองของผูเ้รียน บางขณะ
มีการเยียวยาจิตใจจากบาดแผลในอดีตท่ีทาํให้เกิดอคติในปัจจุบนัข้ึน ทาํให้ผูเ้รียนเติบโต คน้พบ
ความหมายคุณค่าของชีวิตตนเอง และผูอ่ื้น เกิดเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ข้ึน  
 
 

5.11 ข้อเสนอแนะในการเรียนการสอนองค์รวมของครูแพทย์ 
5.11.1 การเรียนรู้เร่ืององคร์วม ผูส้อนควรไดมี้ประสบการณ์ตรงท่ีตนเอง การศึกษาท่ี

แทคื้อ การศึกษาและทาํความเขา้ใจจิตใจตนเองผา่นหลกัความเขา้ใจในธรรมชาติของความเป็นจริง 
บริบทท่ีผูว้ิจยัไดน้าํมาเป็นแผนท่ีการศึกษาตนเองนั้น คือ หลกัอริยสัจ 4  ซ่ึงช่วยให้ผูส้อนสามารถ
อาศยัแผนท่ีน้ีในการศึกษาตนเอง และการถ่ายทอดให้ผูเ้รียนไดแ้จ่มชดักบัชีวิตของตนเองดว้ย และ
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เม่ือศึกษาทาํความเขา้ใจผ่านหลกัธรรมแลว้ ผูว้ิจยัพบว่า องคร์วม สามารถเขา้ใจผ่านการทาํความ
เขา้ใจเร่ืองอิทปัปัจจยตา ท่ีเร่ิมจากการเห็นความเช่ือมโยงในชีวิตตนเอง และเช่ือมโยงสู่มุมมองต่อ
โลกและสรรพส่ิงไดอ้ย่างแทจ้ริง จะทาํให้การสอนมีความลึกซ้ึง และเขา้ใจครอบคลุมมิติขององค์
รวมไดอ้ยา่งแทจ้ริง มากกวา่องคป์ระกอบของคาํวา่องคร์วมตามแนวคิด Holistic Care 

5.11.2 การเรียนรู้เร่ืององคร์วม ควรใชเ้คร่ืองมือการสะทอ้นตนเอง ในการทาํความ
เขา้ใจเร่ืององคร์วมผ่านประสบการณ์ตรงของผูเ้รียน ท่ีผูส้อนจดัข้ึน และควรมีเวลามากพอในการ
สะทอ้นตนเอง มีประเดน็ในการสะทอ้นชดัเจน 

5.11.3 การสะทอ้นตนเอง ควรไดมี้การฝึกฝนอยา่งสมํ่าเสมอจากผูส้อนท่ีเคยผา่นการ
ใชเ้คร่ืองมือน้ีมาแลว้ โดยเฉพาะเร่ีองราวท่ีเก่ียวขอ้งกบัความหมายของชีวิตผูค้น เช่น ในประเด็นการ
ดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ย ความเจบ็ป่วยท่ีส่งผลกระทบต่อชีวิตของผูป่้วยและครอบครัว  

5.11.4 จิตตปัญญาศึกษามีคุณค่าต่อการเป็นครูแพทย ์ผา่นการเรียนรู้โลกภายในของครู
แต่ละคน คน้พบอุปสรรคในการสอนของตนเอง วา่มาจากขอ้จาํกดัในความเป็นตวัตนท่ีมาจากอตัตา
อย่างไร มาจากประสบการณ์ในอดีตอย่างไร หรือมาจากความเคยชินท่ีทาํตามกรอบของสังคม
อยา่งไร เม่ือสามารถทาํความเขา้ใจอตัตาอคติในใจตวัเองไดแ้ลว้ จะเกิดพื้นท่ีว่างข้ึนในจิตใจ จิตเปิด
กวา้งพร้อมรับฟัง เรียนรู้และทาํความเขา้ใจผูเ้รียนไดดี้ข้ึน และเม่ือเท่าทนัความเคยชินท่ีทาํให้ครูทาํ
แบบท่ีเคยไดรั้บการปฏิบติัมาแลว้ จะเกิดทางเลือกใหม่ๆ ข้ึนในใจครู ท่ีจะสร้างสรรคพ์ื้นท่ีการเรียนรู้
แบบใหม่ๆ  

5.11.5 การบ่มเพาะการเปล่ียนแปลงความเขา้ใจใหม่เร่ืององคร์วมและมิติภายใน 
จาํเป็นตอ้งอาศยัโครงสร้างทางสังคมและวฒันธรรมร่วมดว้ย เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของปัจเจก 
จะเป็นไปไดย้าก เม่ือโครงสร้างและวฒันธรรมทางสังคมรอบขา้ง ไม่เอ้ือ เช่น มีการรับฟังกนั มีการ
เปิดพื้นท่ีให้ไดบ้อกเล่าเร่ืองราวโลกภายในของแต่ละคน โดยไม่ตดัสิน หรือการจดัสรรเวลาให้
บุคลากรมีเวลาในการสะทอ้นตนเองมากพอ เป็นตน้ 

5.11.6 การคน้พบความหมายของการเป็นมนุษย ์คือการท่ีบุคคลได้ประจกัษ์ถึง
ความสุขท่ีเกิดจากไดรั้บใชห้รือช่วยเหลือผูอ่ื้น ผ่านศกัยภายในของตนเองจากบทบาทหน้าท่ีเชิง
สังคม หรืออ่ืนๆ ทาํให้เกิดแรงบนัดาลใจ พลงัใจในการทาํส่ิงดีงามเช่นนั้นต่อไป ดังนั้นในการ
จดัการเรียนการสอน หรือการบริการทางสุขภาพ ควรเอ้ือให้ผูเ้รียน หรือผูใ้ห้บริการไดป้ระจกัษถึ์ง
ผลลพัธ์ของการเรียนหรือการทาํงาน วา่ส่งผลต่อผูอ่ื้นอยา่งไร  
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ทีม่าและความสําคญัของการวจิยั   
 พระราชดาํรัสของพระราชบิดาแห่งวงการแพทยแ์ละสาธารณสุขไทย สมเด็จพระมหิต
ลาธิเบศร อดุลยเดชวิกรม พระบรมราชชนก กล่าวว่า “ฉันไม่อยากให้เธอเป็นแพทย์เพียงอย่างเดียว 
แต่ต้องการให้เธอเป็นมนุษย์ด้วย” นัน่หมายถึง ความเป็นแพทยน์ั้นนอกจากจะตอ้งมีความรู้ทาง
การแพทยแ์ลว้ ยงัตอ้งมีความเขา้ใจความเป็นมนุษยด์ว้ย การศึกษาความเป็นมนุษยน์ั้น เกิดข้ึนเม่ือ
แพทยห์ันกลบัมาศึกษาชีวิตตนเอง จนเร่ิมเขา้ใจธรรมชาติความเป็นมนุษยใ์นตนเอง ก็จะเร่ิมมี
ความสามารถท่ีจะเขา้ใจธรรมชาติความเป็นมนุษยใ์นผูอ่ื้นตามไปดว้ย  ผูว้ิจยัในฐานะครูแพทย ์ได้
พยายามศึกษาคน้หาหนทางการเรียนรู้ในการบ่มเพาะแพทย ์เพ่ือให้มีทั้งความรู้ทางการแพทย ์และ
ความเขา้ใจมนุษย ์ไดใ้ชแ้นวคิดองคร์วมตามระบบสาธารณสุขในการทาํความเขา้ใจมนุษย ์ แต่ก็
พบว่า ประสบกบัปัญหาความขดัแยง้ภายในตนเองท่ีไม่สามารถเขา้ใจวิถีการเขา้ถึงความเป็นองค์
รวม และความขดัแยง้ภายนอกท่ีวิธีคิดของผูค้นยงัไม่เปล่ียนแปลงมาสู่แนวคิดแบบองคร์วมตามแนว
ของระบบสาธารณสุขไดจ้ริง 
 การเรียนรู้ท่ีศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา ผูว้ิจยัไดเ้รียนรู้ดว้ยการใคร่ครวญดว้ยการสะทอ้น
ตนเอง จนเกิดความตระหนกัรู้ภาวะจิตใจตนเองและสัมผสัภาวะความเป็นองคร์วมไดม้ากข้ึน  เม่ือ
ผูว้ิจยัไดก้ลบัไปปฏิบติังานในฐานะครูแพทย ์จึงสนใจศึกษาตนเอง ผา่นเคร่ืองมือการสะทอ้นตนเอง 
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เพื่อเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง สังเกตความขดัแยง้ภายในและภายนอก ว่าดาํรงอยู่ หรือมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งไร   
 
 

วตัถุประสงค์การวจิยั 
เพื่อศึกษาผลของการสะทอ้นตนเองบนเสน้ทางครูแพทยข์องผูว้ิจยั 

 
 

วธีิดาํเนินการวจิยั 
 งานวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผูว้ิจยัเลือกใชก้ระบวนทศัน์
การทาํงานวิจยัแบบทศัน์ 1 (First Person Research) ดว้ยรูปแบบวิธีการทาํงานวิจยัแบบฮิวริสติก 
(Heuristic Research)   ซ่ึงเป็นกระบวนการสืบคน้ขอ้เทจ็จริงแบบพินิจพิจารณา (reflexive enquiry)  
ดว้ยการใชแ้นวทางวิธีการเล่าเร่ืองหรือการบรรยาย (narrative approach)   
 ขอ้มูลในการทาํงานวิจยัมาจากเอกสารต่าง ๆ ท่ีเป็นบนัทึกส่วนตวัในอดีต(Journal)  
บนัทึกประจาํวนั(Contemplative Journal) รายงานและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานท่ีไดรั้บ
มอบหมายในรายวิชาต่าง ๆ  ของการเรียนในหลกัสูตรศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตตปัญญา
ศึกษา รวมถึงความทรงจาํท่ีมีการสงัเกตปรากฏการณ์ภายในใจต่อการทาํงานในทุกมิติ 
 ผูว้ิจยันาํเสนองานวิจยัผา่นการเขียนภายใตแ้นวคิดการเขียนในลกัษณะของการเรียนรู้
ตนเองผา่นการเขียน (Narrative Inquiry) โดยใชรู้ปแบบการเขียนแทนผูว้ิจยัว่า  “ฉนั” เพ่ือให้การ
เขียนงานเป็นเหมือนการสนทนากบัผูอ่้าน เพ่ือจะบอกเล่าเร่ืองราวชีวิต ผ่านภาษาท่ีสามารถส่ือสาร
ออกมาจากใจได ้ 
 
 

ผลการศึกษาวจิยั 
 ผูว้ิจยัเร่ิมตน้ชีวิตความเป็นครูแพทย ์ดว้ยการคน้หาส่ิงท่ีหายไปในระบบการศึกษาและ
สาธารณสุข นั่นคือ มิติจิตใจและจิตวิญญาณ แนวคิดแบบองค์รวมท่ีเป็นแกนหลกัของความเป็น
แพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัว ผนวกกบัความสนใจในเร่ืองการศึกษาปฏิบติัธรรมตามแนวทางพุทธเถร
วาทเขา้มาเช่ือมโยง แต่ผูว้ิจยักลบัพบว่า ตนเองไม่สามารถเขา้ใจมุมมองแบบองคร์วมไดจ้ริง จึงเกิด
ความคบัขอ้งใจในขณะปฏิบติังานอยา่งมาก  
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 ผูว้ิจยัไดเ้รียนรู้ในหลกัสูตรจิตตปัญญาศึกษา ใชก้ารสะทอ้นตนเองเพื่อสืบคน้และทาํ
ความเขา้ใจตนเอง  กรอบของการสะทอ้นตนเองท่ีผูว้ิจยัใชคื้อหลกัธรรมอริยสัจ 4 เป็นเคร่ืองมือ
สําคญัในการทาํความเขา้ใจโลกภายในของตนเอง จึงไดค้น้พบแบบแผนแห่งความคิดท่ีสะทอ้น
ออกมาในพฤติกรรม ความเคยชิน และอุปสรรคภายในตนเองท่ีสาํคญั ท่ีผูว้ิจยัเรียกว่า  “การติดดี”  ท่ี
มีรากเหงา้มาจาก “การยึดในความรู้ ความเช่ือ ค่านิยม ความคาดหวงัจากครอบครัว สังคม และตาม
หลกัธรรมคาํสอนท่ีตนเองศรัทธา”  จากกรอบดงักล่าว ส่งผลใหผู้ว้ิจยัตอ้งดาํเนินชีวิตภายใต ้การบง
การของความรู้ความเช่ือเหล่าน้ี ภาวะเช่นน้ีทาํใหผู้ว้ิจยัถูกกกัขงัอยูใ่นกรอบของ “ส่ิงท่ีดี” โดยไม่ทนั
สงัเกตความเช่ือในส่ิงท่ีดีเช่นน้ี กลายเป็นอุดมคติท่ีทาํใหผู้ว้ิจยั “ติดอยูใ่นความดี” ผลท่ีตามมาคือเม่ือ
ตนเองหรือผูอ่ื้น ทาํส่ิงต่างๆ ไม่ถึงเกณฑข์องความดี จะเกิดความไม่พอใจตาํหนิตนเองและคนอ่ืน 
ผูว้ิจยัได้ทบทวนการเดินทางท่ีผ่านมาและพบว่า “ทุกข์” ท่ีเกิดข้ึนมาจาก “การยึด”  แผนท่ีแห่ง
อริยสจั 4 ช่วยใหเ้กิดความกระจ่างในการเดินทางท่ีผา่นมาในอดีต และกา้วท่ีกาํลงัเดินต่อไป ผูว้ิจยัจึง
เร่ิมมีกระบวนการพิจารณาจิตใจตนเอง และอาศยัเป็นวิถีการตระหนกัรู้ในการเป็นครูแพทยท่ี์เขา้ใจ
ชีวิตและมองทุกส่ิงทุกอยา่งตามความเป็นจริง  
 ผูว้ิจยัไดมี้โอกาสทาํความเขา้ใจและยอมรับความเป็นธรรมดาของพอ่ ในช่วงระยะเวลา
การเกบ็ขอ้มูลไดเ้ผชิญกบับททดสอบท่ีสาํคญัท่ีสุดคือ การเผชิญกบัการสูญเสียแม่  ซ่ึงเป็นจุดเปล่ียน
ท่ีสาํคญัท่ีสุดในชีวิตผูว้ิจยั ทาํใหผู้ว้ิจยัเกิดการตระหนกัรู้ความจริงของชีวิต ยอมรับความไม่แน่นอน 
และเห็นคุณค่าของชีวิตอยา่งลึกซ้ึง  
 ผูว้ิจยัไดค้น้พบสภาวะจิตใจชนิดหน่ึงท่ีสาํคญัอยา่งมากในฐานะครูแพทย ์คือ ภาวะแห่ง
การหลอมรวมท่ีเกิดข้ึนระหว่างการศึกษา คน้ควา้ ทดลองและผ่านกระบวนการพิจารณาตนเองใน
วิชาศิลปะการจดักระบวนการ 1 ผูว้ิจยัพบว่า เม่ือจิตใจของผูว้ิจยัมีความจดจ่อ เท่าทนัอคติในใจ
ตนเอง ใส่ใจในส่ิงท่ีผูเ้รียนหรือผูป่้วยกาํลงัส่ือความหมายอยู่  ผูว้ิจยัอาศยัความเขา้ใจเร่ืองชีวิตท่ีมี
ความเป็นองคร์วม เอ้ือใหผู้เ้รียนเกิดความรู้สึกปลอดภยั กลา้แสดงในส่ิงท่ีคิดและรู้สึกจริงๆ ทั้งสร้าง
บรรยากาศของการแลกเปล่ียนมุมมอง ความเช่ือและโลกทศัน์ ดว้ยท่าทีแห่งการยอมรับ เขา้ใจและ
ชวนสืบคน้ ภาวะเช่นน้ีทาํให้ผูเ้รียนสามารถแสดงศกัยภาพของตนเองไดอ้ยา่งแทจ้ริงและเติบโตข้ึน  
ส่วนในห้องตรวจ ผูว้ิจยัเปิดพื้นท่ีให้ผูป่้วยได้เปิดเผยโลกภายใน ความทุกข์ท่ีเก่ียวขอ้งกับความ
เจ็บป่วย ทาํให้ผูป่้วยเกิดความเขา้ใจขอ้ติดขดัจากประสบการณ์ในอดีตของตนเอง จนสามารถ
ยอมรับและเยยีวยาบาดแผลจากอดีตท่ียงัดาํรงอยูใ่นปัจจุบนัไดที้ละนอ้ย สัมพนัธภาพชนิดน้ีเกิดเป็น
สัมพนัธภาพท่ีมีของการเยียวยารักษาได ้( Therapeutic Relationship)  การเปิดพื้นท่ีการเรียนรู้และ
การเยียวยาเช่นน้ี ทาํให้ผูว้ิจยัสัมผสัคุณลกัษณะทางจิตของตนเอง ท่ีมีการเปิดกวา้ง มีการจดจ่อ มี
ความอ่อนโยน และใหค้วามเขา้ใจ ซ่ึงผูว้ิจยัเรียกวา่ ภาวะแห่งการหลอมรวม (State of Integration)  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



นติมา  ติเยาว ์                                                                                                             บทสรุปแบบสมบูรณ์ภาษาไทย / 118 
 

 ผูว้ิจัยหล่อเล้ียงให้ความเขา้ใจใหม่ให้มีความหยัง่รากลึกในใจ ด้วยการฝึกฝนใน
ชีวิตประจาํวนัทั้งชีวิตส่วนตวัและการทาํงาน ร่วมกบัการสนบัสนุนจากการมีชุมชนแห่งนกัปฏิบติั ท่ี
มีวิถีการสังเกตและสะทอ้นตนเองร่วมกนั ให้คุณค่ากบัการมีพื้นท่ีความเช่ือมโยงมิติภายใน  ได้
ทาํงานและแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีนาํไปปฏิบติัจริง ทาํให้เกิดความผูกพนัในฐานะมนุษยท่ี์มี
ศกัด์ิศรีเท่าเทียมกนั ไวว้างใจ และมิตรภาพท่ีลึกซ้ึง รวมทั้งการท่ีมีนโยบายสนบัสนุนการเรียนรู้มิติ
ดา้นในของคณะแพทยศาสตร์ และแนวโนม้นโยบายระดบัชาติ เป็นส่วนสาํคญัท่ีหล่อเล้ียงให้ผูว้ิจยั
ยงัสามารถดาํรงวิถีการเรียนรู้ภายใน ภายใตก้ารปฏิบติังานจริงไดย้ ัง่ยนืข้ึน 
 
 

บทอภปิราย  
       ผูว้ิจยัมีความเขา้ใจคาํว่าองคร์วมแตกต่างไปจากเดิม ท่ีแต่เดิมเขา้ใจ “องคร์วม” ว่าเป็น

องคป์ระกอบส่วนต่างๆ ของนิยามระบบสุขภาพมารวมกนั  มาเป็น “องคร์วม” ท่ีเกิดข้ึนจากความ
เขา้ใจในความเป็นเน้ือเดียวกัน เช่ือมโยงกันของสรรพส่ิงผ่านการสังเกตประสบการณ์ตรงของ
ตนเอง   ครูท่ีจะสามารถสอนเร่ือง “องคร์วม” หรือหมอท่ีจะให้การดูแลผูป่้วยอยา่งเป็น “องคร์วม”  
ไดน้ั้นตอ้งมีการเปล่ียนแปลง “ความเขา้ใจ” จากความเขา้ใจเดิมเสียก่อน  เม่ือมีการเปล่ียนแปลง 
“ความเขา้ใจ” ตอ้งอาศยัการบ่มเพาะหล่อเล้ียงให้มัน่คงแข็งแรงจนกระทัง่เป็นความเขา้ใจใหม่ท่ี
ครอบคลุมอยูใ่นชีวิตทุกๆ มิติ  ส่ิงสาํคญัคือจากการฝึกฝนตนเอง กระบวนการสังเกตทาํความเขา้ใจ
ปรากฏการณ์ภายในจิตใจตนเอง การพบกบัแผนท่ีในหลกัอริยสัจ 4  ในช่วงการเรียนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธช่วยผูว้ิจยัให้เร่ิมฝึกฝน เกิดเป็นวิถีการปฏิบติัและสังเกตตนเองไดม้ากข้ึน ผูว้ิจยัมี
แนวคิดว่า ชีวิตตนเองเกิดมาเพื่อสร้างบารมี ตามหลกัคติในพุทธศาสนาเถรวาท ทาํให้การทาํหนา้ท่ี
ครูแพทย  ์เป็นส่วนหน่ึงของการสร้างบารมีดว้ย  เกิดความเขา้ใจถึงความหมายของบารมีว่าเป็น
คุณภาพของจิตใจท่ีมีกาํลงั สามารถยอมรับกบัความไม่สมบูรณ์ในชีวิตไดอ้ยา่งมัน่คง 
         ความเขา้ใจคาํวา่องคร์วมท่ีอยูใ่นชีวิตทาํใหผู้เ้ขียนคน้พบประสบการณ์ของภาวะหลอม
รวม (State of Integration) กบัผูค้น และสรรพส่ิง  เป็นคุณภาพจิตใจของการรับรู้อารมณ์ความรู้สึก
ความปรารถนาของบุคคลท่ีกาํลงัสนทนาไดอ้ยา่งชดัเจน  เป็นภาวะของคุณภาพของความสัมพนัธ์ท่ี
ปราศจากอตัตาตวัตน ของทั้งสองฝ่าย(หรือมากกว่านั้น) เป็นภาวะของจิตใจท่ีไม่มีความเห็นแก่ตวั 
กระจ่างชดั อ่อนโยนและมีศรัทธาอนัลึกซ้ึง ภาวะหลอมรวม มีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัจิตท่ีมีสมาธิจด
จ่อ มีความไหลล่ืน เกิดความสุขและสงบ เป็นธรรมชาติเกิดข้ึนและนาํให้เกิดภาวะปราโมทย ์ปีติ 
ปัสสทัธิ สมาธิ อุเบกขา  แต่ภาวะดงักล่าวมิไดค้งท่ีถาวร   
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     ผูว้ิจยัพบว่า การศึกษาท่ีแทข้องครูแพทยคื์อการทาํความเขา้ใจในชีวิตและสรรพส่ิง  ซ่ึง
สนามของการศึกษาคือการกลบัมาศึกษาท่ีจิตใจของตนเองอย่างซ่ือสัตย ์อย่างปราศจากอคติ อย่าง
รู้เท่าทนัความคาดหวงั/ความเช่ือ/ความเคยชินของตนเอง ทั้งหมดเป็นกระบวนการยาวนานท่ีตอ้งมี
การฝึกฝนวนัแลว้วนัเล่าในการทาํงาน ในการดูแลนักศึกษาและคนไข ้ ผูว้ิจยัไดบู้รณาการความ
เขา้ใจใหม่สู่การดูแลผูป่้วยพร้อมๆ กบัการใชแ้ผนท่ีโรคทางกายตามแนวคิด Biomedical Model ท่ี
เป็นแผนท่ีมิติเดียว  ทาํใหก้ารดูแลรักษากวา้งขวางเป็นองคร์วมมากข้ึน   
      เคร่ืองมือท่ีสาํคญัในการศึกษาตนเองเพ่ือกา้วไปสู่ภาวะองคร์วมในมุมมองของผูว้ิจยั คือ 
การสะทอ้นตนเอง หรือ Self –Reflection เป็นกระบวนการสังเกต พินิจ พิจารณาการทาํงานจิตใจ
ตนเอง  เม่ือไดพ้บแผนท่ีการสะทอ้นตนเองดว้ยหลกัอริยสัจ 4  ช่วยใหเ้ห็นโครงสร้างการทาํงานของ
จิตใจ และเขา้ใจรากเหงา้ของความทุกข์ท่ีเกิดข้ึน จนเห็นท่ีมาของทุกข์ ความคิดท่ีครอบงาํจิตใจ 
มุมมองโลกทัศน์ของตนเองต่อโลก  ส่งผลต่อความรู้สึก นึกคิด การกระทาํของตัวเราทั้ งชีวิต  
เคร่ืองมือน้ีจึงช่วยให้ผูว้ิจยัไดเ้ขา้ใจอย่างชัดเจนกบั“การยึดมัน่ในความดี” และ“การยึดในความ
สมบูรณ์”  ท่ีทาํให้เกิดความทุกขใ์นใจเสมอมา  ช่วยใหเ้กิดการตระหนกัในความคิด การกระทาํของ
ตนเอง มีสติในปัจจุบนัขณะในการเป็นครูแพทย ์และการดูแลคนไข ้ผูว้ิจยัพบว่า การสะทอ้นตนเอง 
ช่วยเป็นกระจกส่องจิตใจของตน ขณะเดียวกันช่วยให้เกิดความชัดเจนในการตระหนักรู้ถึง
สัมพนัธภาพกบัผูค้นท่ีเรากาํลงัเก่ียวขอ้งดว้ย  เคร่ืองมือดงักล่าวจึงช่วยหลอมรวมตวัผูว้ิจยักบัตวั
ผูเ้รียนและคนไขไ้ปพร้อมๆ กนั   
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EXTENDED SUMMARY 

 

 

Background   

 Thailand’s Father of Modern Medicine and Public Health Care, Phra 

Mahitalathibet Adunyadetwikrom Phra Borommaratchachanok, once addressed that “I 

don’t want you to merely be a doctor; I also want you to be a human.” That means 

doctors shall comprehend the state of human being besides obtaining the medical 

knowledge. The study on humanity starts once the doctors turn around to study their 

own lives to the point that they start to understand the nature of human being within 

themselves. That is when they are equipped with the ability to understand other human 

beings. The researcher, as a medical teacher, had studied and sought for ways to build 

doctors that have both medical knowledge and human understanding. She had applied 

holistic approach to foster this determination but eventually found herself internal 

conflicts as she could not comprehend the heart of the approach, and facing external 

conflicts as people’s paradigm could not truly change toward Holism. 

 While studying at the Contemplative Education Center, the researcher 

learnt to contemplate through self-reflection by which she became aware of her own 

state of mind and could gain more the holistic essence. So, when she returned to her 

duty as medial teacher, her interest continued with the research on herself through self-
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reflection tool that brought about self-awareness. She observed internal and external 

conflicts as to see its existence or alterations. 

 

Objectives 

 To study the result of self-reflection on the researcher’s journey as a 

medical teacher  

 

 

Methodology 

 This is a qualitative research. The researcher adopted “First Person 

Research” paradigm by using Heuristic Research as methodology, which is a reflexive 

enquiry using narrative approach. 

 The data were collected from various documents: personal journals, 

contemplative journals, reports and documents related to the assignments of different 

subjects in pursuit of her Master Degree in Contemplative Education, and memories as 

a result of observation on inner phenomena regarding her work in all dimensions.  

 This research was presented with the concept of narrative inquiry, by 

referring to the researcher as “I” to narrate her life story to the reader through a 

language that can communicate wholeheartedly.  

  
 

Findings 

 The researcher started up her life as medial teacher in search for what was 

missing in education and public health system: psychological and spiritual dimensions. 

Using holistic approach as it is the main approach in family medicine in combination 

with the researcher’s personal interests in Theravada Buddhism teachings and practice, 

the researcher still found herself unable to embrace the holistic approach. Therefore, it 

brought her a lot of frustrations while performing her duty. 

 The researcher applied her knowledge learnt from contemplative 

education, using self-reflection to inquire and understand herself . The frame of self-

reflection of the researcher based on the four noble truths map as the main tool to 

comprehend her inner world. As a result, she found a pattern of her  behavior, 
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habitude, and her major obstacle, as which the researcher called “attachment to the 

good”, originated from clinging to beliefs, values, expectations from her family, 

society, and teachings of the doctrine she has faith in. The researcher had to live her 

life under the control of these knowledge and beliefs. She imprisoned herself in a 

frame of good things without noticing her ideology. This resulted in self blaming, self 

dissatisfaction and dissatisfaction towards others. The researcher clearly understands 

that  all suffering comes from attachment to the good and obstructs reaching holism. 

This finding influences contemplative practices of the researcher and also affects on 

her awareness as a medical teacher, making her understand life and see things as they 

truly are.  

 She took the opportunity to fathom and accept the ordinary being of her 

father. She had gone through the event of mother loss, a crucial test during her data 

collection period, which became the most essential turning point in her life. That made 

her realize the fact of life, accept the uncertainty of it, and be profoundly aware of its 

value.  

 The researcher discovered a particular state of mind that was crucial in her 

duty as medical teacher: the state of integration occurring when she studied , 

researched, experimented and contemplated during the study subject of The Arts of 

Contemplative Facilitation 1. She learnt that it also occurred when she kept focusing 

mindfully, knowing prejudices in her mind and paying attention to the meaning 

communicated by the student or patient. In her classroom, the researcher used her 

understanding about holistic life to facilitate learning and make the students feel safe 

and comfortable enough to honestly express their thoughts and feelings. She created 

environment that promoted sharing of perspectives, believes and attitudes by providing 

acceptance, understanding and caring curiosity. Therefore, the students could reach 

their true potentials and have inner growth. In examination room, the researcher took 

the role of holistic doctor who allowed the patients to reveal their inner world, mental 

sufferings that related to their physical illness. Therefore, the patients could understand 

obstructions created by their past experiences and eventually accepted them and 

slowly healed their remaining emotional wounds. This kind of relationship was 

therapeutic relationship which opened up the learning and healing spaces . The  
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researcher perceived her inner qualities of mind: open-mindedness, concentration, 

gentleness, and empathy. All in all, she called it the state of integration. 

 She nurtured her new understanding to root it down in her mind by 

practicing in everyday life, both personal and professional one. She also involved in 

communities of practice whose members shared the common way of observation and 

self-reflection. Each of them nurtured the shared dreams and ideas; shared the culture 

of inner value connection; collaborated; and shared experience of actual 

implementation. Therefore, the communities’ members were bonded together with 

equal human dignity, trust, and profound friendship. Moreover, the researcher also 

nurtured her new understanding by creating space for her to teach about humanity. 

Thanks to the policy of the Faculty of Medicine and the national trend that promoted 

inner growth education. These were essential for the researcher to continue her inner 

learning with real-life practice in a sustainable way. 

 

 

Discussion  

 The researcher’s understanding about the meaning of “Holism” shifted 

from the combination of components in health definition to the new meaning of  

homogeneously connection of everything, which has been crystalized through 

observation of her own inner experience. The teacher who can teach holistic concept 

to the students or the doctor who can treat the patients holistically must have inner 

understanding transformed. The transformation of “inner understanding” needs  

nourishment to become permanent and expand through every dimension of life. The 

crucial point is practicing, observing and understanding the inner phenomena. The four 

noble truths map found during the study in Buddhist counseling groups helped the 

researcher cultivate the way of practice and self-observation. The researcher believes 

that her life is incarnated for perfection incubation (Parami) according to Theravada 

Buddhist teachings and took the medical teacher duty as a part of her perfection 

incubation process.  And now the researcher clearly realizes that the real meaning of 

perfections (Parami) is qualities of energetic mind which accepts imperfection of life 

firmly. 
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   The understanding of holism in life made the researcher discover “the state 

of integration” with people and everything. It is the state of mind which can perceive 

profound feeling and yearning of interacting person. It is quality of relationship 

without ego of both sides (or more). This quality of mind is non-self-centered, clear, 

gentle and deeply faithful. The characteristics of integration state, resembling the mind 

in concentration, are flowing, happy and calm. This state naturally arises and causes 

delight, joy, tranquility, concentration and equanimity. But it is changing, not stable or 

permanent. 
 The researcher found out that true education was understanding of life and 

everything. The field for education is oneself’s mind to be studied with honest, without 

prejudice, with awareness of own expectations, beliefs, and habits. That process takes 

very long time period and needs day-after-day practice at work in care taking of 

students and patients. The researcher integrated the new understanding in care taking 

together with the biomedical model which was one-dimensional physical care, so 

bringing about the more comprehensive care for the patients. 

 In the researcher’s perception, the important tool for self study in order to 

step to holistic state is self-reflection, which is process of contemplation and self 

inquiry. The four noble truths bring about realization of the structure of mind, root 

cause of suffering, overshadowing thoughts, and attitudes toward any matters. This 

tool helped the researcher to clearly understand how the “attachment to the good” and 

“attachment to perfection” lead to suffering of mind. Moreover it evoked awareness of 

own thoughts and actions, and mindfulness in being medical teacher and holistic 

doctor at each present moment. The researcher found that self-reflection was like the 

mirror reflecing her mind. Meanwhile it brought clear awareness of relationship with 

the involved people. That tool helped the researcher to assimilate herself with students 

and patients together. 
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