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ค�ำน�ำ
	 ศนูย์คณุธรรม	(องค์การมหาชน)	ในฐานะทีเ่ป็นองค์กรกลางในการขบัเคลือ่นการพฒันา

คณุธรรม	จรยิธรรมในสงัคมไทย	ได้ก�าหนดจดังานประชมุวชิาการ	“คุณธรรมในพืน้ทีท่างสงัคม:	

ความงอกงามผ่านประสบการณ์ตรง”	ในวนัที	่26	กรกฎาคม	2560	ณ	ศนูย์ประชมุมหาวทิยาลยั

เกษตรศาสตร์	 บางเขน	 กรุงเทพฯ	 ประเด็นค�าถามที่ใช้ในการออกแบบการจัดประชุมครั้งนี	้

คือ	คุณธรรมสามารถเกิดขึ้นได้อย่างไรในพื้นที่ทางสังคม	และมีกระบวนการอะไรที่หล่อเลี้ยง

คุณธรรมให้ด�ารงอยู่ได้	ซึ่งประเด็นค�าถามนี้ท�าให้รูปแบบงานประชุมวิชาการ	มีทั้งส่วนของเวที

เสวนาวิชาการ	และงานกระบวนการให้ทดลองปฏิบัติจริง

 “คณุธรรมทีง่อกงามในพืน้ทีท่างสงัคม: ส�ารวจภมูทิศัน์”	เป็นการเรยีบเรยีงบทสมัภาษณ์

ของกระบวนกร/นักออกแบบกระบวนการเรียนรู้/วิทยากร	 ที่บอกเล่าถึง	 “หัวใจ”	 ของงาน

กระบวนการ	เพื่อเป็นข้อมูลเบื้องต้นส�าหรับผู้ที่สนใจ	ประกอบไปด้วย	1.	 เกมวารีพินาศ	โดย	

เครือข่ายพุทธิกา	 2.	 ฟังด้วยใจขยายความเป็นไปได้ใหม่ในสังคม	 โดย	 ธนัญธร	 เปรมใจชื่น	 

นกัออกแบบกระบวนการเรยีนรู	้3.	การเจรญิสต	ิ(Mindfulness	Practice)	โดย	รศ.นพ.ชชัวาลย์	

ศิลปกิจ	ผู้อ�านวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา	มหาวิทยาลัยมหิดล	ซึ่งกระบวนกร/นักออกแบบ

กระบวนการเรียนรู/้วทิยากร	ทีก่ล่าวมาได้ให้เกยีรตมิาร่วมจดักระบวนการในงานประชมุวชิาการ

ในช่วง	“คุณธรรมที่งอกงามในพื้นที่ทางสังคม”	

	 งานกระบวนการนั้นมีความส�าคัญในฐานะที่ช่วยสร้าง	 “แรงบันดาลใจ”	 ให้ผู้คนเกิด

การเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม	 ด้วยการเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติ	 และถ้ามุ่งหวังให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงได้จริงและยั่งยืน	ก็ต้องด�าเนินการหรือฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง	 เมื่อมองย้อนไปที่

ค�าถามตั้งต้นของงานประชุมครั้งน้ีท่ีว่า	 คุณธรรมสามารถเกิดขึ้นได้อย่างไรในพื้นที่ทางสังคม 

และมีกระบวนการอะไรที่หล่อเลี้ยงคุณธรรมให้ด�ารงอยู่ได้ ค�าถามนี้คงไม่มีค�าตอบส�าเร็จรูปที่

ตายตัว	แต่ถ้าพิจารณาจากงานกระบวนการอาจมองได้ว่า	งานกระบวนการเป็นเงื่อนไขส�าคัญ

ทีส่นบัสนนุให้คณุธรรมเกดิขึน้และด�ารงอยูไ่ด้จรงิในพืน้ทีท่างสงัคม	โดยเริม่จากการสร้างความ

เปลีย่นแปลงภายในจติใจในระดบับคุคลก่อนแผ่ขยายไปยงัชดุความสมัพนัธ์ในพืน้ทีท่างสงัคม

ที่หลากหลาย

	 บทสัมภาษณ์นี้ถือเป็นจุดเริ่มต้นเล็กๆ	 ที่ให้ผู้อ่านได้รู้จักกับงานกระบวนการในมิต ิ

ส่งเสริมคุณธรรมในสังคม	 แต่เป้าหมายท่ีมากไปกว่านั้น	 คือ	 เชิญชวนให้ผู้อ่านทดลองมี

ประสบการณ์ตรงกับงานกระบวนการไปด้วยกัน	 โดยอาจถือเอาจุดเริ่มต้นจากการประชุม

วิชาการในครั้งนี้

                                                              คณะท�ำงำน
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2 คุณธรรมที่งอกงามในพื้นที่ทางสังคม สำารวจภูมิทัศน์

บทน�ำ
 

	 บทสัมภาษณ์ส่วนนี้เกิดขึ้นจากความตั้งใจของทีมจัดประชุมวิชาการ	

“คุณธรรมในพืน้ทีท่างสงัคม: ความงอกงามผ่านประสบการณ์ตรง”	ทีต้่องการ

สนทนากบักระบวนกร/นกัออกแบบกระบวนการเรยีนรู/้วทิยากร	ทีม่าร่วมจดั

กระบวนการในช่วง	 “คุณธรรมที่งอกงามในพื้นท่ีทางสังคม”	 เพื่อท�าความ

เข้าใจเบื้องต้นในสิ่งที่เรียกว่า	 “งานกระบวนการ”	 และน�าเรื่องราวจากการ

พูดคุยมาสื่อสารและประชาสัมพันธ์ให้กับผู้ที่สนใจเข้าร่วม	โดยกระบวนการ

ในงานประชุมวิชาการครั้งนี้ประกอบไปด้วย	
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3คุณธรรมที่งอกงามในพื้นที่ทางสังคม สำารวจภูมิทัศน์

	 1.	เกมวารีพินาศ	โดย	เครือข่ายพุทธิกา

	 2.	ฟังด้วยใจขยายความเป็นไปได้ใหม่ในสงัคม	โดย	ธนญัธร	เปรมใจชืน่	 

นักออกแบบกระบวนการเรียนรู้

	 3.	การเจริญสต	ิ(Mindfulness	Practice)	โดย	รศ.นพ.ชชัวาลย์	ศลิปกิจ	

ผู้อ�านวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา	มหาวิทยาลัยมหิดล

 

	 ทีมงานได้นัดสัมภาษณ์กระบวนกร/นักออกแบบกระบวนการเรียนรู้/

วทิยากร	ทัง้	3	กระบวนการนี	้และเรยีบเรยีงบทสมัภาษณ์บางส่วนมาน�าเสนอ	

ในระหว่างการด�าเนินงาน	 ทีมงานพบว่าเป็นเรื่องยากที่จะเรียบเรียงงาน

กระบวนการออกเป็นตวัอกัษร	(และทางกระบวนกร/นกัออกแบบกระบวนการ

เรียนรู้/วิทยากร	 ได้เตือนเรื่องนี้กับพวกเราเช่นกัน)	 แต่ในที่สุดพวกเราก็จัด

ท�างานชิ้นนี้ออกมาเป็นชุดข้อมูลพื้นฐาน	 ที่เปรียบเสมือน	 “แผนท่ี”	 ส�ารวจ 

ภูมิทัศน์ของงานกระบวนการ	 และจ�าเป็นต้องกล่าวไว้ในที่นี้ว่า	 การอ่าน	

“แผนท่ี”	 เพียงอย่างเดียวไม่สามารถท�าให้เข้าใจกระบวนการเหล่านี้ได้	 

ผู้ที่อยากเข้าใจอย่างแท้จริง มีวิธีการเดียวเท่าน้ัน คือ น�าพาตัวเองเข้าไปมี

ประสบการณ์ตรงกับงานกระบวนการ

 

	 ด้วยเงื่อนไขของงานประชุมครั้งนี้ที่ส ่วนของงานกระบวนการ 

มีระยะเวลาให้ทดลองมีประสบการณ์ตรงไม่มากนัก	 แต่ทีมงานหวังว่า 

งานกระบวนการเหล่านี้จะสร้างแรงบันดาลใจ และ “สะกิด” ให้ผู้เข้าร่วม

ตระหนักถึงความส�าคัญของการบ่มเพาะเมล็ดพันธุ์ความดีในตัวเอง และ 

หล่อเล้ียงให้ด�ารงอยูต่่อไป เพือ่ร่วมกนัสร้างพืน้ทีท่างสงัคมทีแ่วดล้อมไปด้วย

คุณงามความดี
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4 คุณธรรมที่งอกงามในพื้นที่ทางสังคม สำารวจภูมิทัศน์

เกม “วารีพินาศ”
 

 ถ้ำพูดถึงเกม สิ่งที่ต้องมีคือควำมสนุก แต่อำจไม่ใช่เล่นแค่สนุก 

อย่ำงเดยีว แต่จะได้กลบัไปคดิอะไรบำงอย่ำง ในบำงประเดน็ทีเ่ช่ือมโยงในชีวติ

ของเขำ ไม่ว่ำจะภำพเลก็หรอืภำพใหญ่ จดุประสงค์ของเกมนีก้ค็อืให้แต่ละคน

ต้องเอำตัวรอดให้ได้จำกกำรถูกน�้ำท่วม สถำนกำรณ์น�้ำท่วมท�ำให้เรำได้เห็น

ปรำกฏกำรณ์หลำยๆ อย่ำง ซึ่งมำจำกควำมคิดข้ำงในของแต่ละคน

ทีมกระบวนกรเครือข่ำยพุทธิกำ

1
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5คุณธรรมที่งอกงามในพื้นที่ทางสังคม สำารวจภูมิทัศน์

 ผู้สัมภำษณ์: อยำกให้เล่ำถึงที่มำของเกม

 เครือข่ายพุทธิกา:	 ชื่อตอนแรกก็คือน�้าท่วม	 แต่ใช้ชื่อที่เล่นกับภาษา

นิดหน่อย	คือวารีพินาศ	แนวคิดความเป็นมาก็คือวาระส่วนตัวของโครงการ	

(โครงการฉลาดท�าบุญ)	 เราจัดกิจกรรมสร้างการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์

ตรง	 ในรูปแบบของกิจกรรมจิตอาสามาโดยตลอด	 แล้วก็มีความคิดที่อยาก

จะพฒันาเครือ่งมอืให้คนได้เรยีนรูผ่้านประสบการณ์ตรง	โดยทีไ่ม่จ�าเป็นต้อง

เข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสาก็ได้	 เราเลยอยากพัฒนาเครื่องมือตัวนี้	คิดมานาน

แล้วเหมือนกัน	แต่อาจจะยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติจริงจัง	

 

	 พอมาปีนี้	 (พ.ศ.	 2560)	 ได้เริ่มท�า	ก็มีคุณสุ้ย	 (วรรณา	จารุสมบูรณ์)	 

ท่ีช่วยจุดประกายว่า	 ปีนี้โครงการเราน่าจะท�าอะไรบ้าง	 และเครื่องมือนี้ก็

ถือเป็นหนึ่งในภารกิจของเรา	รวมถึงทีมงานได้รู้จักกับทีม	“เถื่อนเกม”	ของ

อาจารย์เดชรัต	(ดร.เดชรัต	สุขก�าเนิด)	เคยไปเข้าร่วมกระบวนการเกมที่เป็น

ลักษณะของห้องเรียน	พูดคุยกับทีม	“เถื่อนเกม”	ให้เข้ามาช่วยเป็นที่ปรึกษา	

ช่วยเป็นพี่เลี้ยงของเราในการพัฒนาเครื่องมือ	

 

	 ตอนแรกคดิไว้ว่าอยากจะพฒันาเป็นตัวคลาสเกม	แต่ทนีีก่้อนทีจ่ะเป็น

คลาสเกมได้	ทาง	“เถื่อนเกม”แนะน�าว่าต้องเริ่มจากบอร์ดเกมก่อน	เพราะว่า

เป็นขั้นตอนที่ท�าให้เราได้คิดเพื่อพัฒนาตัวกระบวนการ	 ส�าหรับน�าไปใช้กับ 

กลุ่มคนในระดับห้องเรียนห้องใหญ่ๆ	 ได้	 โดยตอนนี้อยู่ในขั้นของท�าเป็น 

บอร์ดเกม	ก็คิดและปรับไปเรื่อยๆ	

 ผู้สัมภำษณ์: ท�ำไมต้องเป็นเกมน�้ำท่วม

 เครือข่ายพุทธิกา:	 มาจากการเวิร์กชอปครั้งหนึ่ง	 ที่ทาง	 “เถื่อนเกม”	

มาท�าให้เรา	 ก็มานั่งคุยกันว่ากลไกหรือลักษณะของบอร์ดเกมเป็นอย่างไร	

เพราะทีมงานอาจไม่มีประสบการณ์	 บางคนไม่เคยเล่นบอร์ดเกมด้วยซ�้าไป	

เราเลยชวนกันไปลองเล่นครั้งหนึ่งแล้วก็คุยกับเขา	 (“เถื่อนเกม”)	จนน�ามาสู่ 
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6 คุณธรรมที่งอกงามในพื้นที่ทางสังคม สำารวจภูมิทัศน์

เวิร์กชอปย่อย	 ที่ท�าร่วมกันก็คือนั่งคุย	 นั่งประชุมแล้วได้ภาพกว้างๆ	 ว่า 

บอร์ดเกมมีโครงสร้างแบบไหน	 แล้วก็คิดสดๆ	 ข้ึนมาเลย	 ว่าถ้าจะท�า 

บอร์ดเกมจะท�าเรื่องประมาณไหน	

	 โจทย์ของเรากค็อือยากน�าเสนอเร่ืองราวของจติอาสาหรอืฉลาดท�าบญุ	 

โดยค�าท่ีใช้คือจิตสาธารณะ	 ซึ่งก็มีการคิดขึ้นมาหลายแบบ	 น�้าท่วมเป็น

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริง	 หลายๆ	 คนก็มีประสบการณ์ผ่านมาในปี	 2554	 

ซ่ึงสามารถที่จะน�ามาใช้ได้	 และสถานการณ์น�้าท่วมน้ีท�าให้เราได้เห็น 

ปรากฏการณ์หลายๆ	อย่าง	ทั้งในเชิงพฤติกรรมซึ่งก็มาจากความคิดข้างใน

ของแต่ละคน	คนทีเ่คยผ่านประสบการณ์น�า้ท่วมก็จะอนิ	ส่วนคนทีไ่ม่เคยผ่าน	 

อย่างน้อยก็จะได้เห็น	 ได้รับรู้เร่ืองราวว่าเป็นอย่างไร	 ทางทีมก็เห็นว่าตัว 

น�้าท่วมนี้จะใช้ได้	ก็เลยน�ามาท�า

 ผู้สัมภำษณ์: พัฒนำเกมมำตั้งแต่เมื่อไหร่

 เครือข่ายพุทธิกา:	เริ่มช่วงเดือนกันยายน	ปีที่แล้ว	(พ.ศ.	2559)	แต่ว่า

เริ่มท�าจริงๆ	ประมาณมกราคม	(พ.ศ.	2560)	

 ผู้สัมภำษณ์: คนที่สนใจมำร่วมเล่นเกมเป็นคนกลุ่มไหน

 เครือข่ายพุทธิกา:	คนที่มาร่วมเล่นเกมตอนแรก	คือ	คนข้างในกันเอง	 

เจ้าหน้าที่ในพุทธิกา	 ถัดมาเป็นกลุ่มนักศึกษาฝึกงานขององค์กรท่ีเรารู้จัก	 

ต่อมาคอืจติอาสาทีม่าเข้าร่วมกจิกรรม	และจติอาสาทีช่วนมาทดลองเล่นเกม

โดยเฉพาะ
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	 จิตอาสาที่มาร่วมทดลองเล่นเกมจะมีสองส่วน	 ส่วนที่เห็นชัดคือส่วน

ที่ชอบเล่นเกม	 คนที่เล่นบอร์ดเกมจะมาเยอะ	 ส่วนคนที่ชอบท�าจิตอาสาก็มี	 

แต่โดยรวมแล้วจะสนใจเล่นบอร์ดเกม	 เขาบอกว่าสาเหตุท่ีมานอกจากชอบ 

เล่นเกมแล้ว	ยงัได้สนบัสนนุเกมทีค่นไทยท�า	เพราะเขารูว่้ากระบวนการทีส่ร้าง

ขึน้มาต้องผ่านการคดิเยอะมาก	คนกเ็ลยอยากจะมาคอมเมนต์	มาทดลองว่า 

จะเป็นอย่างไร	 เพราะเกมทั่วไปที่เขาเล่นกัน	 เล่นเพื่อท่ีจะฝึกวิธีการคิดหรือ

การตัดสินใจต่างๆ	แล้วเกมนี้จะสอนเรื่องจิตอาสาได้อย่างไร	เขาอยากรู้

 ผู้สัมภำษณ์: เกมวำรีพินำศถูกออกแบบมำให้ผู้เล่นเรียนรู้อะไร

 เครือข่ายพุทธิกา:	 บอร์ดเกมโดยทั่วไปนั้นมีความหลากหลาย	 มีทั้ง

ความสนุกสนาน	ทั้งระดับง่าย	กลาง	ยาก	หรือที่ใช้ความคิดเยอะ	แต่ละเกม

ก็มีจุดประสงค์ที่ต่างกันไป	บางทีตัวเกมหนึ่งจะบอกอะไรได้หลายอย่าง	เกม

ที่ยากๆ	 หน่อยเราก็ต้องวางกลยุทธ์ในการเล่นว่าเราจะเล่นอย่างไรที่จะชนะ

ได้	 หรือบางเกมสร้างมาเพื่อจะให้เกิดการร่วมมือกันในกลุ่มคนเล่นท้ังหมด	

ว่าเราจะใช้วิธีการแบบไหนที่จะเอาชนะเกมให้ได้	 เราจะชนะกันเองหรือจะ

ชนะตัวเกม	ขึ้นอยู่กับการน�าไปใช้ของแต่ละคน	

	 อย่างทีม	 “เถื่อนเกม”	 เขาก็น�าตัวเกมไปใช้ในการเรียนรู้หรือใช้ใน

ห้องเรียน	 ข้ึนอยู่กับคนเอาไปใช้	 บอร์ดเกมเล่นให้ได้สนุกก็สนุก	 แต่ถ้ามี

กระบวนการชวนคุยหลังจากเล่นด้วย	 ก็จะเกิดเป็นแง่คิดหรือบทเรียนต่างๆ	

และส�าหรับเกมนี้	 (วารีพินาศ)	ก็อยากจะให้มันเป็นประสบการณ์ที่ขึ้นอยู่กับ

แต่ละคนเลยว่าเขาเห็นอะไร	

 ถ้าพูดถึงเกม สิ่งที่ต้องมีคือความสนุก แต่อาจไม่ใช่เล่นแค่สนุกอย่าง

เดยีว แต่จะได้กลบัไปคดิอะไรบางอย่าง ในบางประเดน็ทีเ่ชือ่มโยงในชวีติของ

เขา	ไม่ว่าจะภาพเลก็หรอืภาพใหญ่	ถ้าคณุมาเล่นจะสนกุนะ	เป็นการสนกุเพือ่

ฉุกคิด เพือ่เป็นการกระตกุความคดิ	แต่ละวงทีเ่ล่นผลจะออกมาไม่เหมอืนกัน

ทั้งหมด	เชื่อว่าคนที่ชอบเล่นเกม	และชอบการเรียนรู้จะชอบ
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     ฟังด้วยใจขยำยควำมเป็นไปได้ใหม่ในสังคม
 

 คนจ�ำนวนมำกชอบคดิว่ำกำรฟังเป็นแค่กำรนัง่นิง่ๆ แต่ในกระบวนกำร 

คือ ท�ำให้เข้ำใจและแยกออกว่ำกำรฟังอย่ำงลึกซึ้งจริงๆ เป็นอย่ำงไร ไม่ใช่แค่

ฟังเพื่อจับประเด็น หรือเพื่อโต้ตอบตำมควำมคุ้นชิน แต่ฟังเพื่อให้เกิดควำม

เข้ำอกเข้ำใจคนอื่น ซึ่งมีควำมส�ำคัญมำก

 เม่ือคุณฟังอย่ำงลึกซึ้งจริงๆ คุณจะรู้ว่ำโลกภำยในระหว่ำงคนหนึ่ง 

กบัอกีคนหนึง่มบีำงอย่ำงเชือ่มโยงกนั และเมือ่ไหร่ทีค่ณุสำมำรถเข้ำอกเข้ำใจ

กันได้ คุณจะเริ่มเข้ำใจคนข้ำงในตัวคุณเอง 

 แล้วเมื่อไหร่ที่คุณเริ่มเข้ำใจตัวของคุณเอง ทุกอย่ำงจะง่ำยขึ้นเยอะ 

   
  ธนัญธร เปรมใจชื่น 
 นักออกแบบกระบวนการเรียนรู้

 

 ผู้สัมภำษณ์: ท�ำไมเรำต้องสนใจเรื่องกำรฟัง

2

 ธ นั ญ ธ ร  เ ป ร ม ใ จ ชื่ น :  

คนจ�านวนมากชอบคิดว่าการฟัง

เป็นเหมือนแค่การนั่งนิ่งๆ	 แต่ใน

กระบวนการ	 คือ	 ท�าให้เข้าใจและ

แยกออกได้ว่าการฟังอย่างลึกซึ้ง

จริงๆ	 เป็นอย่างไร	 ไม่ใช่แค่ฟังเพื่อ 

จับประเด็น	 หรือเพื่อที่จะโต้ตอบ

อย่างความคุ้นชิน	 แต่เป็นการฟัง 

เพื่ อให ้ เกิดความเข ้าอกเข ้าใจ

คนอื่นได ้	 ซึ่งมีความส�าคัญมาก	 

โลกทุกวนันีม้นัเตม็ไปด้วยความยาก	

ความวุ่นวาย	 มีคนที่เป็นทุกข์เยอะ	 
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ดูจากปริมาณของคนป่วยทางสภาวะจิต	 หรือแม้กระท่ังคนท่ีบอกว่าตัวเอง

ไม่ป่วยแต่ไม่ยอมไปตรวจ	ล้วนมีภาวะทุกข์ซับซ้อน	เราถูกกระท�าโดยไม่รู้ตัว	

แล้วมันยากและหนักมาก	

	 แต่ลกึๆ	แล้วทกุคนอยากถกูเข้าใจ	รวมถึงตัวพีด้่วย	เราอยากถูกเข้าใจ	

อยากถูกเห็นอกเห็นใจ	อยากถูกรับรู้	ยิ่งคุณกระท�าการที่หนักมาก	ยิ่งอยาก

ถกูเข้าใจมาก	แต่กลบัถกูเรียกร้องให้เราต้องท�าเพิม่ขึน้	เรามพีืน้ทีแ่ต่การตรวจ

สอบ	ไม่มพีืน้ทีข่องความรกั	ความเข้าใจ	ตอนนีส้�าหรบัพีใ่นฐานะนกัจติบ�าบดั

และคนท�ากระบวนการเพือ่สงัคมและการเปลีย่นแปลงจากด้านใน	พบเลยว่า

วิธีที่จะฟื้นฟูคนป่วยได้	คือพื้นที่ของความรักและความเข้าใจ	

 

	 เราไม่ได้ชวนให้คนมาฟังเราเพือ่จบัประเดน็หรอืเพือ่ทีจ่ะรูว่้าคนๆ	หน่ึง

ต้องการอะไร	ไม่ใช่แค่นัน้	แต่มนัได้เหน็	เมือ่คณุฟังอย่างลกึซึง้จรงิๆ	คณุจะรู้ 

เลยว่าโลกภายในระหว่างคนหนึ่งกับอีกคนหนึ่งมีบางอย่างที่เชื่อมโยงกัน 

และเมื่อไหร่ที่คุณสามารถเข้าอกเข้าใจกันได้	คุณจะเริ่มเข้าใจคนข้างในของ

คุณเอง	แล้วเมื่อไหร่ที่คุณเริ่มเข้าใจตัวของคุณเอง	ทุกอย่างจะง่ายขึ้นเยอะ	

 

	 เวลาเราบอกว่าต้องไปขับเคลื่อนอะไรเพื่อสังคม	การท�าไปเพื่อสิ่งตรง

หน้า	แต่มนัยากมากเลย	ทกุคนต้องออกไปข้างหน้า	บางคนอาจจะเจอตอใหญ่ๆ	

ตอหนึ่งซึ่งเป็นอุปสรรคที่เขายังจัดการไม่ได้	 มีคนจ�าพวกหน่ึงท่ีหันหลังให้	 

ล้มเลิก	 ยอมแพ้	 เราก็รู ้สึกว่าการท�าบางอย่างท่ีเป็นสิ่งดีงามแต่ติดขัด 

มันย้อนแย้งกันหมดเลย	 ทั้งๆ	 ที่โลกนี้เต็มไปด้วยความดี	 ความงาม	 

สิ่งสร้างสรรค์	 แล้วทุกคนก็อ้างว่าฉันกระท�าการด้วยความดี	 ความงาม	 

ความตั้งใจ	และความตั้งใจนั้นไม่ถูกตรวจสอบ	ถ้าระดับรัฐบาลก็จะมีองค์กร

ตัง้ขึน้มาเพือ่ตรวจสอบองค์กร	แต่ในระดบับคุคลไม่มใีครอยากตรวจสอบใคร	

เพราะแต่ละคนก็ไม่ชอบให้ใครมาตรวจสอบ	
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 วิธีที่ดีที่สุด คือคนทุกคนต้องเริ่มกลับมาท�างานกับตัวเอง ส�าหรับพี่

มันไม่ใช่แค่เรื่องการสร้างความรัก แต่เป็นความหมายของการเปลี่ยนแปลง

โลก โดยเริ่มจากจุดเล็กๆ	 แล้วเวลาคนนึกถึงการสร้างสรรค์	 คุณจะนึกถึง	 

โปรเจกต์อะไรใหญ่ๆ	 ต้องเป็นจิตอาสา	 รองานพัฒนาสังคม	 แต่ส�าหรับพี่	 

คนต้องให้หรือได้จากคนในครอบครัว	 เพื่อนร่วมงาน	 หรือเพื่อนก่อน	 

เริ่มจากวงเล็กๆ	รอบตัว	ในขณะที่คนหิวข้าวมีอยู่ทั่วไปก็หิวเหมือนๆ	เราเช่น

กัน	มองว่าเป็นความต้องการพื้นฐานมนุษย์เหมือนกัน	

 ชุดความเชื่อของพี่ ถ้าองค์กรหนึ่งหรือบ้านหนึ่งมีคนที่ฟังเป็นแค่เพียง 

1 คนในกลุม่ กลุม่นีจ้ะดขีึน้ ถ้ายิง่ท�ากลุม่เหล่านีแ้ขง็แรงมากขึน้ โลกจะเริม่มี

ความหมาย ไม่อย่างนัน้จะมแีต่คนทีด่ขู้อมลูมากขึน้	กลบัมาด่าคนอืน่มากขึน้	

ทุกคนรู้อยู่แล้วว่ามีปัญหา	 ไม่ต้องการคนมาด่า	 แต่ต้องการคนเข้าอกเข้าใจ

มากขึ้น	

	 เราเร่ิมกระท�าการบางอย่างได้ด้วยความเข้าอกเข้าใจ	 ต้องท�าด้วย 

หัวใจ	เพราะว่าระบบการศกึษาทีส่ร้างคนขึน้มาจะสอนวธิคีดิ	แต่ไม่ได้สอนเรือ่ง

จิตใจ	พี่ไม่สนใจเรื่องวิธีคิดมากนัก	เพราะตอนนี้ใครๆ	ก็คิดได้	ดูตัวอย่างใน 

BOOK INTRO.indd   10 6/21/60 BE   1:17 PM



11คุณธรรมที่งอกงามในพื้นที่ทางสังคม สำารวจภูมิทัศน์

เฟซบุ๊กแค่ก็อปป้ีของคนอืน่	แล้วมาโพสต์ในเฟซบุก๊ตวัเอง	คนอืน่กม็องแล้วว่า 

คนนีค้ดิด	ีบางทคีณุแค่พมิพ์ค�าสัน้ๆ	ความหมายดีๆ 	นีย่งัไม่ได้เรยีกว่าเข้าถงึ

ข้างในจริงๆ	 เลย	 ไม่ได้เป็นสิ่งที่ออกมาจากคุณ	 โลกใบนี้เต็มไปด้วยเหตุผล

ดีๆ	ปรชัญาดีๆ 	ค�าดีๆ 	ทีค่ณุดงึจากทีอ่ืน่มาใช้	โดยการเข้าข้างพฤติกรรมของ 

ตัวเอง	 วันนี้คุณอาจจะข้ีเกียจ	 คุณก็ดึงค�าบรรยายดีๆขึ้นมา	 หรือถ้าวันนี้

คุณเกิดขยันก็ดึงปรัชญาดีๆ	มา	มันขึ้นอยู่ที่ว่าคุณจะดึงเหตุผลดีๆ	 อันไหน

มาเข้าข้างตัวเอง	 เพราะฉะนั้นสิ่งที่คุณต้องท�างานคือท�างานกับคนๆ	 หนึ่ง	

กระบวนการฟังอย่างลกึซึง้ต้องท�าให้คนฟังเหน็ตัวเอง ได้ยนิเสยีงตัวเอง และ

ได้ยินเสียงโลกรอบตัวด้วยเช่นกัน

 

 ผู้สัมภำษณ์: ผู้เข้ำร่วมกระบวนกำรจะได้เรียนรู้อะไร

 ธนญัธร เปรมใจชืน่: สิง่ทีก่ระบวนการท�าได้ดมีากคอืสร้างแรงบนัดาล

ใจในการอยากเปลี่ยน อยากกระท�าการ	 อาจเกิดการเปล่ียนแปลงในระดับ

เล็กๆ	 เช่น	 กลับไปฟังคนที่รักให้ดีขึ้น	 เริ่มเข้าใจพ่อกับแม่มากขึ้น	 แต่เขามี 

ร่องเดิมๆ	 ของเขา	 ที่ท�าซ�้าอยู่อย่างนั้น	 อย่างเช่น	 ตอนนี้เขาฟังเรา	 และ

เกิดแรงบันดาลใจ	 กลับไปบ้านก็พูดดีกับพ่อ	 มันมีแรงเหว่ียงภายในเหมือน 

การตั้งหลักใหม่	เป็นเรื่องของการเรียนรู้	สร้างแรงบันดาลใจ	

	 ค�าที่ว่าพฤติกรรมจะเปลี่ยนได้จริง	เป็นเรื่องของเขาว่าจะมีโอกาสเจอ

แรงเหวี่ยงไหม	ตอนเรียนใหม่ๆ	ก็อาจจะรู้สึกว่าดี	เหมือนเป็นชิงช้า	ถ้ามีคน

แกว่งก็มีแรง	 เหมือนมีคนมาไกวชิงช้าให้เรา	 อีกสักพักก็จะเฉื่อยตามร่องที่

คุ้นชิน	แล้วก็หาแรงบันดาลใจใหม่	ยกเว้นคนบางคนที่มีแรงบันดาลใจ	ชอบ

เรือ่งนี	้สนใจเรือ่งนีม้าก	เป็นหมดุสดุท้ายทีม่าตอกพอดแีล้วมนัก็พลกิ	เกิดแรง

บนัดาลใจอยากสร้างเส้นทางใหม่ๆ	ในชีวิต	อยากกลบัไปท�าชวีติตัวเองให้ดขีึน้	 

เป็นแรงบันดาลใจในการอยากขับเคลื่อนและเปลี่ยนแปลง	
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   กำรเจริญสติ (Mindfulness Practice)
 

 ในกระบวนกำร จะพำให้คนที่เข้ำร่วมได้รู้ถึงตัวอย่ำงที่คนพูดกันว่ำ 

ไม่ยำกหรอกแค่มีสต ิแค่ทกุคนมีสตกิค็งไม่วุน่วำยแบบนีห้รอก เป็นสิง่ทีพ่ดูง่ำย  

แต่เรำรู้จักสติดีแล้วหรือยัง มีแต่สั่งให้คนอื่นมีสติ แต่สติในประสบกำรณ์ตรง

คืออะไร เพรำะฉะนั้น แก่นของกำรเวิร์กชอป คือกำรเรียนรู้ผ่ำนประสบกำรณ์ 

เรำต้องพำผูเ้ข้ำร่วมให้เข้ำไปประสบว่ำมนัแตกต่ำงกนั ระหว่ำงกำรทีเ่ขำคดิว่ำ

มีสติกับกำรที่เขำรู้ตัวจริง มันไม่เหมือนกัน

รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ 

ผู้อ�านวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล

 ผู้สัมภำษณ์: กระบวนกำรอะไรที่ตอบโจทย์กำรส่งเสริมคุณธรรม 

ให้เกิดขึ้นในสังคม

 รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ: 

โดยปกติแล้วการส่งเสริมความดีจะ

เป็นรูปแบบการรณรงค์ให้คนเป็น

คนดี	แต่ไม่บอกว่า	เราจะฝึกฝนกัน

อย่างไร	 ค�าตอบที่ได้ส่วนใหญ่ก็คือ

ไปปฏบัิตธิรรม	ไปท�ากรรมฐาน	เป็น

สูตรส�าเร็จของการพัฒนาคุณธรรม

จริยธรรมในประเทศไทยมานาน

แล้ว	 ค�าถามคือ	 มีการจัดกิจกรรม 

ส่งเสริมให้คนไปปฏิบัติธรรม	 มีคน

เป็นล้านๆ	 คน	 ไปเข้าคอร์สปฏิบัติ

ธรรม	 ไม่แน่ใจว่า	 ส่งผลให้เกิด

3
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การพัฒนาจิตใจให้มีคุณธรรม	 จริยธรรมอย่างท่ีต้องการมากน้อยแค่ไหน	 

คนจ�านวนมากไปปฏิบัติธรรมแล้วพอใจที่ได้บุญ	 ได้กุศล	 แต่ไม่ศึกษาเรียนรู้ 

ไม่เข้าใจจิตใจของตนเอง	 ไม่เข้าใจว่า	 การปฏิบัติธรรมนั้นมีเป้าหมายเพื่อ

พัฒนาจิตใจให้สามารถมีความเป็นปกติ	 มั่นคง	 มีปัญญาเข้าใจความจริง

ของชีวิต	ค�าถามคือ	ท�าอย่างไร	ถ้าเทียบกับทางร่างกาย	การได้เคลื่อนไหว	 

ได้เดิน	ได้ใช้งาน	ออกก�าลังกาย	ร่างกายก็จะแข็งแรง	แล้วจิตใจของเราล่ะ	 

ท�าอย่างไรให้เข้มแข็ง	แค่เข้าวัด	ฟังพระเทศน์อย่างเดียวอาจไม่พอ	

	 เพราะฉะนัน้ความคิดของผม	การเวิร์กชอป	3	ชัว่โมง	เราอยากท�าให้คน

เข้าใจว่า	แก่นแท้ของการพฒันาจติใจคืออะไร	ให้เห็นแนวทางการปฏบิติัท่ีเป็น

รปูธรรม	โดยเชือ่มกบัศาสตร์สมยัใหม่	ต่างประเทศพดูถงึ	EQ	ซึง่ประเทศไทย

ก็เอาของเขามา	EQ	คือมี	Self-awareness	(การรู้จักตนเอง)	เพื่อให้สามารถ

ควบคุมตนเอง	(Self-control)	ได้	รู้จกัการรอคอย	การรูจ้กัควบคมุอารมณ์หรอื 

ยับยั้งชั่งใจ	(Emotional	control)	และมีสัมพันธภาพ	(Relationship)	ที่ดี	แต่

ต่างชาติก็จะคิดว่า	แล้วจะไปให้ถึงตรงนั้นได้อย่างไร	คุณจะฝึกให้เด็กยับยั้ง

ชั่งใจได้อย่างไร	 ฝึกให้เด็กมีสมาธิ	 มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นและการรู้จัก 

รอคอยได้อย่างไร	ต้องนัง่สมาธหิรือเปล่า	กไ็ด้ค�าตอบว่า	ต้องฝึกฝน	(Practice)	 

มีฝึกเจริญสติในรูปแบบต่างๆ	เช่น	นั่งสมาธิ	แต่มีวัตถุประสงค์เพื่อให้มีผลด ี

ต่อสมอง	 ไม่ใช่การนั่งเพื่อเอาบุญกุศล	 ต่างชาติมองว่าเป็นการฝึกฝนเรียนรู้	 

ไม่ได้มองเป็นการประกอบศาสนกิจ	 เขาไม่ได้มองว่าเป็นการปฏิบัติธรรม	 

หรือเรื่องของคนดี	เขามองว่าเป็นการมาฝึกจิตใจให้แข็งแรง	

 

 ผู้สัมภำษณ์: กระบวนกำรเจริญสติเป็นอย่ำงไร

 รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ: ถ้าถามถึงในกระบวนการ	ผมจะพาให้คน

ที่เข้าร่วมได้รู้ถึงตัวอย่าง	 ที่คนพูดกันว่าไม่ยากหรอกแค่มีสติ	 แค่ทุกคนมี

สติปัญญาก็คงไม่วุ่นวายแบบนี้หรอก	 เป็นสิ่งที่พูดง่าย	 แต่เรารู้จักสติดีแล้ว

หรือยัง	 ได้แต่ส่ังหรือบอกให้คนมีสติ	 แต่สติในประสบการณ์ตรงคืออะไร	 
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เพราะฉะน้ัน	 แก่นของการเวิร์กชอป คือการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง  

เราต้องพาผูเ้ข้าร่วมให้เข้าไปประสบว่ามนัแตกต่างกันระหว่างการทีเ่ขาคดิว่า

มีสติกับการที่เขารู้ตัวจริง มันไม่เหมือนกัน 

 ดังนั้นรูปแบบเวิร ์กชอป จะเป็นการเรียนรู ้ผ ่านประสบการณ์  

(Experiential learning) แล้วทกัษะส�าคญั ทีจ่ะส่งมอบให้ผูเ้ข้าร่วมคอืเรือ่งสติ 

จะฉายภาพให้เห็นว่าสติจะน�ามาโยงกับความดีได้อย่างไร	 น่าจะเป็นทฤษฎี 

นดิหน่อย	ทฤษฎคืีอว่าพืน้ฐานทกุคนดี	ไม่ว่าศาสนาไหน	ไม่มท่ีีไหนจะแตกต่าง 

ในแง่ของ	Spiritual	belief	(ความเชื่อด้านจิตวิญญาณ)	เป็นแบบนี้หมด	

	 เรายังมีศักยภาพที่ดีงามอยู่	อันนี้คือหลัก	เพราะฉะนั้นหลักการเรียนรู ้

ท่ีส�าคัญก็คือเรียนรู้เท่าทันสิ่งที่ไม่ควรเอาไว้	 ทุกคนรู้หมดสิ่งที่ไม่ควรเอาไว	้ 

ส่ิงท่ีไม่ควรข้องแวะ	อย่าคดิมาก	อย่ากงัวลใจ	อย่าโกรธแค้นเขา	ทกุคนรูห้มด

แต่ไม่ท�า	แต่บอกให้คนอื่นท�า	เก่งมากที่จะบอกคนอื่น	

	 เราจะท�าให้ผู้เข้าร่วมเห็นประเด็นต่างๆ	เหล่านี้	ให้ตระหนักว่า	ถ้าเรา

ไม่เคยฝึกกบัตวัเราเอง	ไม่เคยมปีระสบการณ์กับตัวเราเอง	พดูแล้วไม่มนี�า้หนัก	

เตือนสติใครมีใครเคยฟังเราบ้างไหม	เขาอาจจะฟังแต่ท�าไม่ได้	อยากจะปลง

แต่ท�าไม่ได้	 เพราะไม่เคยฝึก	พอจะฝึกไปฝึกตอนอกหัก	ไปฝึกตอนที่ตนเอง

ไม่พร้อม	ไปฝึกตอนที่วิกฤติ	แล้วคิดไม่ออก	วนเวียน	ซึ่งวิธีนี้มันผิด	

 ผู้สัมภำษณ์: ถ้ำไปเข้ำคอร์ส หรือกระบวนกำรก็เข้ำใจส่วนหนึ่ง  

แต่โจทย์ยำกก็คือเรำจะมีวิธีที่จะรักษำสภำวะได้อย่ำงไร

 รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ:	 เอาง่ายๆ	 ผมยกตัวอย่างกระบวนการ	 

ผมมีโจทย์อย่างเดียวก็คือท�าความเข้าใจเรื่อง	Mindfulness	ทุกอย่างที่เหลือ

ถูกหมด	 Deep	 listening	 (การฟังอย่างลึกซึ้ง)	 เป็นของท่ีดีมาก	 เวลาสอน

เรื่อง	Deep	 listening	 (การฟังอย่างลึกซึ้ง)	 เราก็โยงเรื่อง	 Self-awareness	

(การรู้จักตนเอง)	 ไม่ว่าจะท�าอะไรก็กลับมาท่ี	 Self-awareness	 (การรู้จัก

ตนเอง)	 ท�ามันสิ่งเดียว	 ซ�้าแล้วซ�้าอีก	 ทักษะถึงจะเกิด	 เราไป	 Dialogue	 
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(สุนทรียสนทนา)	Deep	listening	(การฟังอย่างลึกซึ้ง)	NVC	(Nonviolence	

Communication:	 การสื่อสารอย่างสันติ)	 นพลักษณ์	 ถ้าเราไม่ระบุหรือชี้

ให้ชัดว่า	 Self-awareness	 เป็นหัวใจของการพัฒนาทักษะท่ีเก่ียวข้องกับ

จิตใจ	คนส่วนใหญ่ก็จะยึดติดกระบวนการ	มองเป็นเรื่องของเทคนิค	วิธีการ	 

เข้าไม่ถึงจิตใจ	

	 ในเมือ่สตเิป็นแก่น	ภาวนาเป็นแก่น	เราจะท�าเรือ่ง	การเจรญิสตภิาวนา

ให้เป็นเรื่องเข้าใจง่ายๆ	ธรรมดาได้ไหม	

 ผู้สัมภำษณ์: ผู้เข้ำร่วมกระบวนกำรจะได้เรียนรู้อะไร

 รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ:	 Keyword	 (ค�าส�าคัญ)	 ของผมคือเรื่อง

ของการฝึกสติ	 พัฒนาจิตใจ	 Keep	 it	 simple	 แล้วก็สื่อ	 Message	 ว่า	 

Simple	 เข้าถึงได้ง่าย	 หมายความว่าการฝึกสติหรือการฝึกจิตใจให้มั่นคง	

การฝึกต้องไม่ยุง่ยาก	เพราะฉะนัน้เรากจ็ะไม่พาเขาไปฝึกด้วยวธิกีารทียุ่ง่ยาก	 

แต่ว่ากระบวนการทีเ่ราพาเขาท�า	เพือ่ให้เขาเข้าใจว่า	เวลาใจมนัลอยเป็นแบบ

นี้	เวลามโนเป็นแบบนี้	เวลาไม่รู้ตัวมันเป็นแบบนี้	เราอาศัยหลงนะ	ไม่หลงก็

ไม่รู้ตัว	 เราไม่ได้เกลียดหลง	แต่อาศัยความคุ้นชิน	คือให้มันไปก่อน	 เพราะ

ธรรมชาติมันไป	 ธรรมชาติคือลิงที่วิ่งไปวิ่งมา	 โมเดลท่ีเราใช้กันอยู่	 ท�าลิง

ให้เชื่องโดยการเอาลิงมาขัง	ถือศีลแปด	กินมื้อเดียว	นุ่งขาวห่มขาว	ก็อยู่ได้	 

แต่ลงิกไ็ด้แต่รอว่าเมือ่ไหร่กรงจะเปิด	หมดคอร์สเมือ่ไหร่	ออกพรรษาเมือ่ไหร่	

เปิดกรงเมื่อไหร่จะไปแล้ว	

	 ผมไม่ได้ว่ากระบวนการไม่ดี	 แต่เราไม่รู ้ว่าเราท�าแบบนี้เพื่ออะไร	 

เรามาทนนั่งปวดหลังเพื่ออะไร	 ถ้าเราบอกผู้เข้าร่วมประชุมว่าให้ไปน่ังสมาธ	ิ 

5	นาที	มีใครจะนั่งไหม	แล้วนั่งครบ	5	นาทีไหม	ส่วนใหญ่ก็ไม่ได้	เสียเวลา

เปล่า	 นั่งท�าไม	 นั่งทั้งที่ไม่ได้ประโยชน์	 น่ังต่อไป	 น่ีคือเสียงของความคิด 

ทั้งนั้น	 เราฝึกให้รู้จักว่านั่นคือเสียงความคิด	 ไม่ใช่บทสรุปเป็นแค่ผู้ก�ากับ 

จะฟังหรือไม่ฟังก็ได้	 แต่ที่ผ่านมาเราไม่เคยคิดว่าเป็นผู้ก�ากับ	 คิดว่าเป็นเรา	
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เพราะฉะนั้น	5	นาทีนั้นเป็นเวลาของการฝึกฝนให้เกิดประสบการณ์ตรงของ 

การเรียนรู้	ว่าผู้ก�ากับอยากสั่งอะไรเราไม่ท�าตามก็ได้	เวลานี้เป็นเวลาฝึกที่จะ

ไม่ท�าตาม	ฝึกซ�า้ๆ	บ่อยๆ	กจ็ะรู้ว่ามนัไม่ใช่เรา	ถ้าเรารูท้นัก็ไม่ใช่เรา	แต่ถ้าเรา 

รู้ไม่ทันก็หลงทางตามเขา	 เราก็เลยกลายเป็นคนที่ถูกความคิดใช้	 ไม่ค่อยได้

ใช้ความคิด	 ต้องเข้าถึงได้ง่าย	 รูปแบบของการฝึกฝนต้องเห็นรูปธรรมของ

การเรียนรู้ว่าต้องฝึกฝนอย่างไร	

 ผู้สัมภำษณ์: หมำยถึงปฏิบัติได้ในชีวิตประจ�ำวัน 

 รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ:	 ประเด็นคือ	 การปฏิบัติไม่ใช่การกระท�า	

ปฏิบัติคือการรู้	รู้ครั้งหนึ่งก็ปฏิบัติทีหนึ่ง	รู้อะไร	รู้สิ่งที่ปรากฏ	ด้วยกาย	ด้วย

ใจของเรา	 เขาเรียกว่าปฏิบัติ	 แต่เราเข้าใจผิด	การปฏิบัติต้องขยับ	ต้องเพ่ง	

ต้องท่อง	 ต้องนั่ง	 คนที่นั่งแน่ใจหรือว่าเขาปฏิบัติ	 แล้วอะไรล่ะท่ีเป็นเครื่อง

ยืนยัน	ใจเขาต่างหาก	

	 ใจที่รู้เรียกว่าปฏิบัติ	รู้อะไร	รู้ว่าสิ่งใดควร	สิ่งใดไม่ควร	เพราะปกติเรา

ไม่รู้	แต่ตอนนี้เราฝึกจนกระทั่งจ�าได้	สิ่งที่เราฝึกฝนไม่ใช่ของใหม่	ทุกคนเคย 

มีประสบการณ์	 เคยไหมที่นั่งใจลอยอยู่แล้วนึกขึ้นมาว่าใจลอย	 น่ันแหละ 

อันเดียวกัน	 เราต้องการท�าสิ่งนั้นให้งอกงาม	 คือทักษะในการตื่นแล้วพาใจ

กลับเข้าบ้าน	ฝึกให้รู้ทันความใจลอย	ฝึกให้รู้ทันความคิด	

	 Keyword	(ค�าส�าคัญ)	ของผมคือความเรียบง่ายอยู่ในวิถีของชาวโลก	

แล้วไม่น�าเสนอไปทางภาพของศาสนาหรือพิธีกรรมทางศาสนา	ไม่พาให้เกิด

ความสงสัยทีต้่องเทยีบเคยีง	การเข้าถงึต้องอยูใ่นวถิชีวีติประจ�าวนัและพดูถงึ

หัวข้อชีวิตประจ�าวัน	ถึงจะเข้าถึงคนได้เยอะ	แล้วใช้เวลาฝึกฝนซ�้าๆ	ในระยะ

เวลาไม่นานหลังจากนี้	 จะเกิดเป็นอัตโนมัติ	 หลังจากนั้นก็อาศัยสิ่งแวดล้อม

เกื้อหนุน	สะกิดกัน	เตือนกัน	เตือนตนนั้นเป็นส�าคัญ	เตือนตนด้วยการรู้ทัน	

นึกได้เพราะฝึก	 นึกได้เพราะสังเกต	 แทนที่จะปล่อยให้ใจลอย	 ว่างๆ	 ก็ดู 

ลมหายใจ	ดูได้บ้าง	ไม่ได้บ้าง	
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	 ปี	 2540	 ผมไปบวช	 ผมนั่งฟังพระอาจารย์คุยกับญาติโยม	 มีโยม

ท่านหนึ่งเปรยกับพระอาจารย์ว่า	 นั่งสมาธิไม่ได้	 มันคอยจะฟุ้งอยู่เรื่อย	 ๆ	

พระอาจารย์บอกว่าดีแล้ว	 รู้ว่าฟุ้งแปลว่าสงบแล้ว	 ผมจ�าค�านี้ได้แม่น	 แต่

ตอนนัน้ไม่เข้าใจ	ผมพยายามจะท�าให้คนรู้ว่า	เมือ่ไหร่ทีรู่	้เมือ่น้ันสงบ	และสงบ

กเ็ป็นขณะ	เมือ่ไหร่ทีรู่ก้ไ็ม่จมลงไป	กจ็ะเหน็	กไ็ม่เป็น	รูว่้ากงัวลกไ็ม่เป็นกงัวล	

แค่เห็นก็ไม่เป็น	 ก็จะสงบชั่วขณะ	 ทีนี้ถ้าชั่วขณะน้ันบ่อยข้ึน	 ถ่ีข้ึน	 นานข้ึน

ก็เรียกว่าสมาธิ	คือเห็นความฟุ้งซ่านแล้วไม่หลงไปตามความฟุ้งซ่าน	และไม่

ยุ่งกับความฟุ้งซ่าน	เป็นอิสระจากความฟุ้งซ่าน	

	 อะไรที่ปรากฏ	 ไม่ว่าจะเศร้า	 เหงา	 เซ็ง	 ดีใจ	 เสียใจ	 โกรธ	 ยินดี	

ตัวมันไม่ส�าคัญเท่าการปรากฎข้ึน	 เพราะน่ันหมายถึงการรู้ได้เกิดขึ้นแล้ว	

เมื่อมันปรากฏข้ึนแสดงว่าการรู้ได้เกิดข้ึนแล้ว	 เมื่อรู้แล้วตื่นแล้วต่างหาก	

ให้รู้ทันความคิด	ไม่ใช่ฝึกสติเพื่อห้ามความคิด	

 เปาหมายของเราคอืฝกให้มตีวัช่วย มตัีวสะกิดข้างในของเราเอง ไม่ใช่

จากข้างนอก หน้าที่ที่ฝกฝนก็คือมีหมุดเยอะๆ เพื่อไปเดินเหยียบให้นึกได้ 

ปักหมุดหมาย ฟุงซ่านเราก็ปักหมุด อุปมาเส้นทางชีวิตเรามีปายปัก ห้ามเข้า 

อันนี้ไม่ควรเข้า อันนี้หลงทาง พอเราฝก นึกได้ก็เหมือนเห็นปาย เห็นทาง 

การมสีต ิจ�าสภาวะได้แม่นเหมอืนกบัการปักปาย ปักใหม่ๆ ปายจะไม่ค่อยชดั 

ปักบ่อยๆ ปายก็จะชัด พัฒนาการจะเป็นแบบนี้ 
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ข้อมูลกระบวนกร/
นักออกแบบกระบวนกำรเรียนรู้/วิทยำกร

โครงการฉลาดท�าบุญ เครือข่ายพุทธิกา

	 การท�าบญุ	ตามความคุน้ชนิของคนทัว่ไป	มกัเข้าใจกันว่าต้องเป็นการ

ท�าทานด้วยข้าวของเงินทอง	และต้องท�ากบัพระสงฆ์เท่านัน้	แต่ความจรงิแล้ว

การท�าบุญตามหลักพุทธศาสนาไม่ได้จ�ากัดอยู่เพียงเท่านี้	หากยังรวมถึงการ

เสยีสละเวลา	แรงกาย	น�า้ใจ	ความรูค้วามสามารถ	ความเอือ้อาทรให้แก่ผูอ้ืน่

	 ในส่วนของผู้รับก็ไม่ได้จ�ากัดอยู่เพียงพระสงฆ์	 แต่ยังสามารถให้กับ 

ผู้ตกทุกข์ได้ยาก	ไม่ว่าคน	สตัว์	หรือแม้แต่การช่วยฟ้ืนฟธูรรมชาติทีเ่สือ่มโทรม	 

ซึ่งถือเป็นการท�าบุญทั้งสิ้น	การท�าบุญด้วยความเข้าใจใหม่ดังกล่าว	จะท�าให้

เกดิประโยชน์ครอบคลมุ	ทัง้ต่อตนเอง	ผูอ้ืน่	และสงัคมโดยรวม	โครงการฉลาด

ท�าบุญ	จึงท�าหน้าที่ขยายแนวคิดเรื่อง	 ‘บุญ’	และ	 ‘การท�าบุญ’	ซึ่งจากเดิม 

เป็นเพียงการสละวัตถทุรัพย์สนิ	และบ�าเพญ็ตนตามประเพณทีางศาสนา	มาสู่

การท�าบญุท่ีเน้นพฒันาคุณธรรมในใจบุคคล	พร้อมเชือ่มโยงมติทิางสงัคม	โดย

เชิญชวนผู้คนในสังคมมาร่วมแบ่งปันเวลา	แรงกาย	และทักษะความสามารถ	

ผ่านการท�างาน	‘อาสาสมคัร’	ภายใต้ชดุกจิกรรม	‘ฉลาดท�าบญุด้วยจติอาสา’

 ควำมเป็นมำ

 ปี 2542	 เครือข่ายพุทธิกาก่อตั้งขึ้นเพื่อส่งเสริมการน�าธรรมะมา

ประยุกต์ใช้ในชีวิตอย่างเหมาะสมกับยุคสมัย	 และฟื้นฟูพระพุทธศาสนา 

ให้กลับมามีคุณค่าต่อชีวิตและสังคม	โดยมี	พระไพศาล	วิสาโล	เป็นประธาน	

งานช่วงแรกคือการจัดเสวนาเป็นประจ�าทุกเดือน	 โดยเน้นเชื่อมโยงมุมมอง

ด้านหลักธรรม	ส�าหรับน�าไปใช้ด�าเนินชีวิต

 ปี 2544	เริ่มท�างานสื่อสารรณรงค์	เรื่องการท�าบุญที่ถูกต้องตามหลัก

พุทธศาสนา	 โดยจัดพิมพ์หนังสือ	 ฉลาดท�าบุญ	 และหนังสืออื่นท่ีเก่ียวข้อง	 

รวมถึงจัดกิจกรรมเชิงศิลปะเพื่อสื่อสารในประเด็นดังกล่าว
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 ปี 2548	เริ่มด�าเนินงาน	โครงการฉลาดท�าบุญ	ประยุกต์แนวคิดเรื่อง

การท�าบุญให้กลายเป็นกจิกรรมในเชิงปฏบิตั	ิเชญิชวนผูค้นในสงัคมให้มาเป็น

อาสาสมัครช่วยเหลือส่วนรวม	 โดยมีกลุ่มองค์กรด้านอาสาสมัครมาร่วมงาน

ในลักษณะเครือข่าย	อาทิ	 เครือข่ายจิตอาสา	มูลนิธิกระจกเงา	และ	มูลนิธิ

สุขภาพไทย	เป็นต้น

 ปี 2549	 เริ่มกิจกรรมอาสาข้างเตียง	 เปิดมุมมองเรื่องการดูแลจิตใจ

ผู้ป่วยเรื้อรังและระยะท้าย	ซึ่งเชื่อมโยงกับแนวคิดเรื่อง	 การเผชิญความตาย

อย่างสงบ	รวมทั้งเป็นการพัฒนาระบบงานอาสาสมัครในโรงพยาบาล

 ปี 2555	 พัฒนางานสื่อสารรณรงค์ผ่านช่องทางออนไลน์ท้ังเว็บไซต	์

และเฟซบุ๊ก	รวมถึงเปิดช่องทางการรับสมัครผ่านระบบของธนาคารจิตอาสา

 ปี 2556	เริ่มกิจกรรมอาสาท�าความสะอาดวัด	เปิดโอกาสให้คนทั่วไป

ได้มาท�าบุญที่วัดด้วยการเป็นจิตอาสา	 รวมท้ังเป็นการเชื่อมประสานฟื้นฟู

ความสมัพนัธ์ระหว่างวัดกบัชุมชน	และส่งเสรมิให้พระสงฆ์ได้กลบัมามบีทบาท

เกื้อกูลต่อชุมชน

 ปี 2558	 ต่อยอดระบบงานอาสาสมัครในโรงพยาบาล	 ด้วยการเปิด

กิจกรรมอาสาศิลปะเด็ก	

 ปี 2560 พัฒนาบอร์ดเกม	วารีพินาศ	เพื่อสร้างเครื่องมือและช่องทาง

ใหม่ๆ	ในการเรียนรู้เร่ืองบุญ	รวมถงึรูปแบบอืน่ทีจ่ะสร้างสรรค์ต่อไปในอนาคต

 

	 โครงการฉลาดท�าบุญ	เครือข่ายพุทธิกา	ยังคงมุ่งมั่นด�าเนินงานอย่าง

ต่อเนือ่ง	เพือ่สร้างวัฒนธรรมการท�าบญุทีถ่กูต้องตามหลกัพทุธศาสนา	อนัจะ

ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตัวบุคคล	และเกื้อกูลสังคมส่วนรวม	

 

 กิจกรรมหลักของโครงกำร

 •	 อาสาข้างเตียง	 เยียวยาจิตใจให้ผู้ป่วยเรื้อรังและระยะท้าย	ที่นอน

รักษาตัวในโรงพยาบาล	
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 •	 อาสาศิลปะ	กิจกรรมศิลปะส�าหรับผู้ป่วยเด็ก	ที่มารอพบแพทย์ใน

โรงพยาบาล

 •	 อาสาท�าความสะอาดวัด	ท�าความสะอาดอาคารทีพ่กัผูป้ฏบิตัธิรรม	

และอาคารเรียนพุทธศาสนาวันอาทิตย์	ภายในวัดต่างๆ

 •	 อาสาพบธรรม	ผสมผสานการปฏบิตัธิรรม	และการท�างานจติอาสา

เข้าไว้ด้วยกัน

 •	 ฉลาดท�าบุญในวาระส�าคัญทางศาสนา	กิจกรรมจิตอาสาในโอกาส

วันส�าคัญทางศาสนา	อาทิ	มาฆบูชา	วิสาขบูชา	เข้าพรรษา	และออกพรรษา

 •	 บอร์ดเกม	 “วารีพินาศ”	 สร้างการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง	 

รวมถึงเปิดพื้นที่แลกเปลี่ยนมุมมองเรื่องบุญ	จิตอาสา	และการด�าเนินชีวิต	

 •	 BoonVolunteer	Facebook	Fanpage	ช่องทางออนไลน์	ส�าหรับ

เผยแพร่เนื้อหาและข่าวสารของโครงการกระบวนกร

 

 ธนัญธร เปรมใจชื่น 

 •	 นักสร้างพลงัชีวิต	ปลกูไฟฝัน	เตมิแรงบนัดาลใจในการเปลีย่นแปลง	

สร้างสรรค์ชีวิตแก่ผู้คน	องค์กรและสังคม	

 •	 นักจิตบ�าบัด	ฟื้นฟูเยียวยาด้วยกระบวนการศิลปะ	

 •	 นักออกแบบกระบวนการเรียนรู้	 เพื่อรองรับ/สนับสนุนโจทย์หรือ

ประเด็นที่ต้องการให้เกิดการร่วมของกลุ่มคนในมิติที่ลึกซึ้ง

 

 ประวัติกำรท�ำงำน

	 •	 2535-2536	ผูป้ระสานงานโครงการ	“การเรยีนรูแ้ก่ปราชญ์”	อาศรม

วงศ์สนิท

	 •	 2536-2538	บรรณาธิการศิลป์	นิตยสารปาจารยสาร

	 •	 2538-2542	 หัวหน้าฝ่ายละครกลุ่มศิลปวัฒนธรรมกระจกเงา	 

ผลิตสื่อเพื่อการพัฒนา	จัดท�าละครรณรงค์	และจัดอบรมแก่เด็กและเยาวชน
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	 •	 2542-2543	ร่วมงานวิจยัการใช้ศลิปะบ�าบดักบัเดก็ทีไ่ด้รบัผลกระทบ 

จากเอดส์	กับคณะจิตแพทย์	ชาวออสเตรเลีย

	 •	 2543-2544	 ผู้อ�านวยการศูนย์เด็กรู้เอง	 ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู ้

แก่เด็กก่อนวันเรียน	ผ่านกระบวนการเรียนรู้ที่เชื่อมชีวิตและธรรมชาติ

	 •	 2545-2546	 วิทยากรอิสระ	 จัดฝึกอบรมแก่เด็กและเยาวชน	 แก่

องค์กรต่างๆ

	 •	 2547-2552	 กระบวนกร	 (Facilitator)	 ออกแบบ	 ร่างหลักสูตร	 

และจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาด้านใน	 ท้ังกลุ่มบุคคลและองค์กร	

ภายใต้ชือ่สถาบนัขวัญเมอืง	จดัฝึกอบรมในเรือ่งสนุทรยีสนทนากบัการพฒันา

องค์กร	การบรหิารองค์กรแบบยัง่ยนื	โรงเรยีนพ่อแม่	การบรหิารองค์กรในมติิ

ของกระบวนทัศน์ใหม่	ฯลฯ	

	 หน่วยงานที่ได้รับการอบรมหลักๆ	 ที่ผ่านมา	 คือ	 บริษัทในเครือ	

ICC	 เครือ	 SCG	 สถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล	 (องค์การ

มหาชน)	 คณะแพทยศาสตร์และคณะทันตแพทยศาสตร์	 มหาวิทยาลัย

เชียงใหม ่	 คณะแพทยศาสตร ์ 	 มหาวิทยาลัยนเรศวร	 กองพัฒนา

นักศึกษา	 มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง	 แพทย์และเจ้าหน้าที่ทั้งหมดของ	 

โรงพยาบาลนครพงิค์	จ.เชียงใหม่	โรงพยาบาลสวรรค์ประชารกัษ์	จ.นครสวรรค์	

โรงพยาบาลบ้านหม้อ	โรงพยาบาลเสาไห้	จ.สระบุรี	โรงพยาบาลเกษตรวิสัย	

โรงพยาบาลฉวาง	คณะพยาบาลศาสตร์	มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์	และ

ประชาชนทั่วไปในการเปิดอบรมแต่ละเดือน

	 •	 2552-2554	 ก่อตั้งสถาบันส่งเสริมการเรียนรู้ด้านใน	 ชื่อของขวัญ

แห่งปัจจุบันขณะ	(The	Present)	จัดกระบวนการเรียนรู้ในรูปแบบต่างๆ	แก่

ผู้คน	และหน่วยงานต่างๆ

	 •	 2555-2557	 จัดตั้งสถาบันใหม่	 ช่ือ	 Seven	 Presents	 ซึ่งจัด

กระบวนการเรียนรู ้ให้แก่ประชาชนทั่วไป	 และหน่วยงาน/องค์กรต่างๆ	 

ในหัวข้อการอบรม	 สุนทรียสนทนา	 การพัฒนาองค์กรในวิทยาศาสตร์ 
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กระบวนทัศน์ใหม่	กระบวนการจติบ�าบดั	ศลิปะบ�าบดัและละครบ�าบดั	เติมตนให้ 

เต็มตัว	 (ส่วนงานเยาวชน)	 รักคือค�าตอบ	 พ่อแม่หัวใจใหม่	 สร้างหัวใจใหม ่

ให้บ้าน	(ส่วนงานครอบครัว)	

	 ออกแบบกระบวนการเรียนรู ้ตามลักษณะโจทย์ขององค์กรหรือ 

หน่วยงาน	 เช่น	 กระบวนการเรียนรู้แก่นักธุรกิจ	 หอจดหมายเหตุพุทธทาส 

อินทปัญโญ	 Learn	 by	 Act	 กระบวนการเรียนรู้ละครเพื่อการเข้าใจตนเอง	 

ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 และร่วมเป็นวิทยากรอบรม

โครงการผูน้�าแห่งอนาคต	กระบวนการเพือ่สร้างเสรมิกระบวนกรจติอาสา	TOT	 

(Training	of	Trainer)	ให้แก่	ธนาคารจิตอาสา	งานเพื่อนอาสา	(Volunteer	 

Dialogue)	 ให้แก่	 ธนาคารจิตอาสา	 ทุกเดือนเป็นจ�านวน	 58	 ครั้ง	 งาน	 

รู้	-	เห็น	-	เป็น	-	สุข	กระบวนการส�าหรับผู้บริหาร	องค์กรที่ท�างานเพื่อสังคม	

และเจ้าหน้าที่ของ	ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)	

และภาคธุรกิจอื่นๆ	

	 รวมทั้งในรอบสองปีมานี้	 ได้จัดงานบุญ	 เป็นค่ายเยาวชนแก่เด็กๆ	 

ท่ีได้รับผลกระทบจากความรุนแรงในด้านต่างๆ	 ท่ีส่งผลต่อสภาวะจิตของ

เดก็ๆ	ดงันี	้คอื	น้องๆ	โรงเรยีนหมูบ้่านเดก็	มลูนธิเิดก็/เดก็ๆ	ในโครงการบ้าน	 

ลูกเหรียง/เด็กๆ	ในโครงการบ้านลูกรัก	และเด็กๆ	ในมูลนิธิบ้านรักษ์ไผ่	และ

เยาวชน	โรงเรียนปูทะเลย์มหาวิชชาลัย	ภายใต้ความดูแลของ	ศูนย์กสิกรรม

ธรรมชาติมาบเอื้อง

	 •	 2558-2559	เป็นวิทยากรประจ�างาน	"เพื่อนอาสา"	แก่	ธนาคารจิต

อาสา,	วิทยากร	โครงการผู้น�าแห่งอนาคต	แก่ผู้บริหาร	ธกส.	ระดับ	C11	และ

วิทยากรอบรมหลักสูตร	 Young	 Leadership	 ในโครงการผู้น�าแห่งอนาคต	

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	

	 วิทยากรกระบวนการอบรมผู้ปกครองและเด็ก	 โรงเรียนปูทะเลย์ 

มหาวชิชาลยั	ศนูย์กสกิรรมมาบเอือ้ง	จดักระบวนการเรยีนรูแ้ก่เจ้าหน้าทีแ่ละ

เด็กๆ	บ้านลูกเหรียง	จ.ยะลา	และศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก	
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	 วิทยากรอบรมจิตวิญญาณอาสาสมัคร	 แก่อาสาสมัครหอศิลป

วัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร	วิทยากรจัดอบรม	คณะผู้บริหารสุพนิช	กรุ๊ป	

และพนักงานในเครือทั้งหมด	

	 ปฐมนิเทศนักศึกษาปริญญาโท	 คณะวิศวกรรมคอมพิวเตอร ์	

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์	 เจ้าหน้าที่	 อาจารย์	 และทีมบริหารของ

คณะสังคมศาสตร์	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 นักศึกษาปริญญาโท	 การเมือง 

การปกครอง	 ของสถาบันพระปกเกล้าฯ	 อบรมทักษะการท�างานร่วมให้กับ 

สภาผู้ชมและผู้ฟังรายการสถานีโทรทัศน์ไทยพีบีเอส	 (Thai	 PBS)	 อบรม 

สร้างเสริมจิตวิญญาณครูเครือข่ายตะวันออก	

 

 รศ.นพ.ชัชวาลย์ ศิลปกิจ

 กำรศึกษำ

	 •	 2529	แพทยศาสตรบัณฑิต	คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล		

 • 2533	วุฒบิตัรวิชาชพีเฉพาะทาง	จติเวชศาสตร์	คณะแพทยศาสตร์	 

โรงพยาบาลรามาธิบดี

	 •	 2541 ปริญญาดุษฎีบัณฑิต	สาขาระบาดวิทยาจิตเวช	Institute	of	

Psychiatry,	University	of	London	

 งำนด้ำนบริหำร

	 •	 2544-2547	ผู้ช่วยคณบดีฝ่ายพัฒนาคุณภาพ

	 •	 2547-2533	 หัวหน้าภาควิชาจิตเวชศาสตร์	 คณะแพทยศาสตร์ 

โรงพยาบาลรามาธิบดี		 	

	 •	 2553- ปัจจุบัน ผู้อ�านวยการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา	มหาวิทยาลัย

มหิดล		

 งำนวิทยำกร

 •	 วิทยากรบรรยายหลักสูตรอบรมผู้บริหารโรงพยาบาล	 เรื่อง	 จิตต

ปัญญาศึกษาส�าหรับผู้น�า	การเจริญสติในชีวิตประจ�าวัน	Mindfulness	and	

leadership	ความสุขในองค์กร	ฯลฯ
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	 เอกสารประกอบงานประชุมวิชาการ“คุณธรรมในพื้นที่ทางสังคม:	

ความงอกงามผ่านประสบการณ์ตรง”	 วันพุธท่ี	 26	 กรกฎาคม	 2560	 

ณ	ศูนย์ประชุมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์	บางเขน	กรุงเทพฯ.

สิ่งพิมพ์ล�ำดับที	่ 6/2560

พิมพ์ครั้งที่ 1 							 มิถุนายน	2560	

จ�ำนวน 	 	 	 500	เล่ม

ผู้จัดท�ำและจัดพิมพ์เผยแพร	่ ศูนย์คุณธรรม(องค์การมหาชน)

	 	 	 	 เลขที่	69	อาคารวิทยาลัยการจัดการ		 	

	 	 	 	 มหาวิทยาลัยมหิดล	(CMMU)

	 	 	 	 ชั้น	16-17	ถนนวิภาวดีรังสิต	

	 	 	 	 แขวงสามเสนใน	เขตพญาไท	กรงุเทพฯ	10400

ผู้ให้ข้อมูล		 	 1.	ทีมกระบวนกรเครือข่ายพุทธิกา

	 	 	 	 2.	ธนัญธร	เปรมใจชื่น

	 	 	 	 3.	รศ.นพ.ชัชวาลย์	ศิลปกิจ

ผู้สัมภำษณ์/เรียบเรียง	 ธญัลกัษณ์	ศรสีง่า	หวัหน้ากลุม่งานนวตักรรม

	 	 	 	 องค์ความรู้เพื่อสร้างสังคมคุณธรรม

ถอดไฟล์เสียงสัมภำษณ	์	 ภูริชยา	ภูวญาณ	เจ้าหน้าที่บริหารโครงการ

ศิลปกรรม/ด�ำเนินกำรผลิต บริษัท	คอนเท้น	ดีไซน์	จ�ากัด	

	 	 	 	 14/999	หมู่ที่	13	ต�าบล/อ�าเภอบางบัวทอง	

	 	 	 	 จังหวัดนนทบุรี	11110	

	 	 	 	 โทร.08-5150-6989,	08-1348-4914

ผู้สนใจสามารถดาวน์โหลดเอกสารทั้งหมดได้จาก www.moralcenter.or.th
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