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ค�ำน�ำ

วัยรุ่น	หรือเยาวชนเป็นช่วงวัยที่เผชิญกับอารมณ์	
“ป่วน”	ทัง้รกั	โกรธ	หดหู	่เหงา	เศร้า	ฟุ้งซ่าน	สบัสน	อยูเ่สมอ	
ยากทีจ่ะจดัการ	ก่อให้เกดิปัญหาต่างๆ	ขึน้	ซึง่ปัญหาเหล่านี้
สว่นหนึ่งมีสาเหตุมาจากการไม่รูเ้ท่าทันสภาวะอารมณ์ของ
ตนเอง	 และไม่รู้วิธีการจัดการกับอารมณ์นั้นๆ	 การจัดการ
อารมณ์จึงถือได้ว่าเป็นทักษะชีวิตด้านหนึ่งท่ีเยาวชนควร
เรยีนรู้	เป็นทักษะที่สำาคัญต่อการบรรลุความสำาเร็จที่ควรให้
ความสำาคัญ	บุคคลใกล้ชิดเยาวชน	เช่น	พ่อ	แม่	ครอบครัว	
และครู	ต้องใช้ความเข้าใจ	รู้วิธีการ	และช่วยให้เขาจัดการ
อารมณ์เหล่านัน้ด้วยตนเอง	แต่จะมวีธิกีารอะไรบ้างทีจ่ะช่วย
ให้อารมณ์	“ป่วน”	ของวัยรุ่น	“สงบ”	ลง	และสามารถอยู่ใน
สภาวะที่สับสนวุ่นวายนี้ได้อย่างรู้เท่าทัน

โครงการศิลปะเพื่อชีวิตและอิสรภาพของคนรุ่น
ใหม่	 โดยเครือข่ายพุทธิกาเพ่ือพระพุทธศาสนาและสังคม	
เป็นโครงการที่จัดกระบวนการเรียนรู้	 เพื่อให้เยาวชนท่ีอยู่
ในช่วงวัยที่กำาลังเผชิญปัญหาทางอารมณ์	 เป็นช่วงวัยที ่
กำาลังแสวงหาความหมายของชีวิตได้เกิดความเข้าใจและ
รู้จักตนเองเพิ่มมากขึ้น	 มีแนวทาง	 ความรู้	 และทักษะใน 
การจัดการกบัสภาวะอารมณ์ทีวุ่น่วาย	ทีอ่าจทำาให้เกดิปัญหา 
ต่างๆ	 กับตัวเองและผู้อื่น	 โดยโครงการฯ	 ได้ประยกุต์หลกั
ธรรมทางพระพทุธศาสนา	เรือ่ง	“นวิรณ์	5”	หรือ	สิ่งกีดขวาง
จิตใจไม่ให้เข้าถึงความดีงาม	 ได้แก่	 อารมณ์	 “โกรธ	 อยาก	
หดหู่	 ลังเลสงสัย	 และฟุ้งซ่าน”	 มาจัดกระบวนการเรียนรู ้
รปูแบบใหม่	เปลีย่นธรรมะทีถ่กูมองว่าเป็นเรือ่งไกลตวัเยาวชน	
ให้เข้ามาใกล้ชิดจิตใจของคนรุ่นใหม่มากยิ่งขึ้น

มลูนธิสิยามกมัมาจลได้สนบัสนนุเครอืข่ายพุทธกิา
ในการจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อพัฒนาศักยภาพเยาวชน	
ให้เรยีนรูอ้ารมณ์ภายใน	เกดิความเข้าใจตนเองมากขึน้	และ
สามารถประยุกต์บทเรียนที่ได้ไปใช้ในการจัดการอารมณ์
ตนเองในชีวิตประจำาวัน	 การทำาโครงการในครั้งนี้ทำาให้ได้
ความรูช้ดุหน่ึงเรือ่งวธีิการจดักระบวนการเรยีนรูเ้พ่ือการจดั 
การอารมณ์ของตนเองสำาหรบัเยาวชน	มูลนธิสิยามกมัมาจล	
เห็นความสำาคัญในการเผยแพร่ความรู้นี้	 จึงได้ร่วมพัฒนา	
คู่มือเรียนรู้เพื่อนตัวป่วน : การประยุกต์ธรรมะเพื่อ
พัฒนาเยาวชน คนรุ่นใหม่ เล่มนี้ขึ้น	

หนังสือเล่มนี้ประกอบไปด้วยเนื้อหาความรู้เรื่อง
อารมณ์ป่วนทั้ง	5	และการรู้จักตนเองในมิติต่างๆ	ตัวอย่าง
กระบวนการและกิจกรรม	พร้อมกับตัวอย่างการเรียนรู้ของ
ผูท้ีเ่คยเข้าร่วมกระบวนการ	เพือ่ให้ผูอ่้านได้เข้าใจและนำาไป
ใช้ได้โดยง่าย	 ด้วยมุ่งหวังว่าจะเป็นประโยชน์แก่นักพัฒนา
เยาวชน	ครู	อาจารย์	และผู้ปกครอง	ในการนำาไปใช้พัฒนา
เยาวชนต่อไป

ทัง้น้ีขอขอบคณุพระอาจารย์ไพศาล	วสิาโล	ทีป่รกึษา
โครงการฯ	กระบวนกร	คณะทำางานโครงการทุกท่าน	และผู้
ทีมี่ส่วนเกีย่วข้องในการสร้างสรรค์กระบวนการทีมี่คณุค่าต่อ
เยาวชนและสังคมในครั้งนี้

   
มูลนิธิสยำมกัมมำจล
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ก่อนอื่นขอเริ่มต้นด้วยการเล่านิทานเรื่องไซอิ๋ว1	 ให้ท่านผู้อ่านฟังกันก่อนนะ
ครับ	 เชื่อว่าหลายๆ	ท่านคงรู้จักหรือเคยได้ยินได้ฟังนิทานเรื่องนี้มาบ้างแล้ว	 ดังนั้น
ผมขอเล่าโดยย่อๆ	ตัดตอนเอาเฉพาะส่วนท่ีผมสนใจ	 และคิดว่าเกี่ยวข้องกับเนื้อหา
ในหนังสือเล่มนี้ก็แล้วกันนะครับ

เรื่องตอนนี้มีอยู่ว่า	ขณะที่คณะเดินทางไปค้นหาพระไตรปิฎก	จากชมพูทวีป	
ซึ่งประกอบด้วยพระถังซัมจั๋ง	 ซึงหงอคง	 ตือโป๊ยก่ายและซัวเจ๋ง	 เดินทางมาถึงภูเขา 
ลูกหนึ่ง	ณ	ภูเขาแห่งนั้นเองเป็นที่ตั้งของสำานักชื่อถำ้าดอกบัว	 ซึ่งเป็นที่อยู่อาศัยของ
จอมปีศาจสองพี่น้อง	ปีศาจผู้พี่มีชื่อว่า	กิมกั๊ก	ส่วนผู้น้องนั้นมีชื่อว่า	งึ้นกั๊ก	

ปีศาจทัง้สองเมือ่ได้ทราบว่าคณะของพระถงัซมัจ๋ังจะเดนิทางผ่านมาทางสำานัก 
ของตน	 ท้ังยังทราบอีกด้วยว่า	 พระถังซัมจั๋งผู้เป็นอาจารย์เป็นผู้มีจิตใจบริสุทธิ์และ
มีเป้าหมายที่จะไปอาราธนาพระไตรปิฎก	ปีศาจผู้พี่จึงมีความอยากที่จะกินเนื้อของ 
พระถังซัมจั๋งให้ได้	คิดดังนั้นจึงให้ปีศาจงึ้นกั๊กผู้เป็นน้องแปลงกายเป็นเฒ่าชรา	ทำาท่า
ขาพิการขอขึ้นขี่คอซึงหงอคง	 พอปีศาจขึ้นขี่หลังซึงหงอคงก็รู้ได้ทันทีว่าน่ีคือปีศาจ	
และปีศาจก็รู้เช่นกันว่าซึงหงอคงรู้	จึงเสกให้ภูเขาสามลูกทับร่างซึงหงอคงเอาไว้	ส่วน 
กิมกั๊กจับตือโป๊ยก่ายไปขังไว้และทำาให้ลมพัดพระถังซัมจั๋งไปตกอยู่ในถำ้า	หวังที่จะต้ม
กินเนื้อให้อิ่มหนำาเอร็ดอร่อย	

ซึงหงอคงสามารถหลุดออกมาจากภูเขาสามลูกได้	 และกำาลังจะตามไปช่วย
อาจารย์	 แต่ก็โดนสมุนสองตนของจอมปีศาจดักรอเล่นงานอยู่ระหว่างทาง	 สมุนทั้ง
สองของจอมปีศาจมีอาวุธที่ทรงพลังอย่างยิ่ง	 นั่นคือขวดนำ้ามนต์หยกและนำ้าเต้า	 จึง 
หวังที่จะใช้อาวุธของตนดูดเอาซึงหงอคงเข้าไปขังไว้ในนั้น	 แต่ด้วยความฉลาดของ 
ซึงหงอคง	จึงหลอกเอาอาวุธของศัตรูมาไว้ได้และจัดการกับสมุนปีศาจทั้งสองเสีย

ปีศาจกมิกัก๊และงึน้กัก๊ทราบเรือ่งเข้าจงึโกรธมาก	ส่งปีศาจน้อยออกไปจดัการ
กับซงึหงอคงอีก	แตก่็พ่ายแพต้่อปฏภิาณไหวพริบของเจา้ลิงซงึหงอคง	ยิง่ทำาให้ปีศาจ
ทั้งสองนั้นโกรธจัดมากขึ้น	 จึงต้องออกโรงด้วยตัวเอง	 สุดท้ายปีศาจท้ังสองก็ต้อง 
พ่ายแพ้ให้กับซึงหงอคงด้วยอาวุธของตนเอง

ชัยชนะของซึงหงอคงที่เกิดขึ้นได้ก็ด้วยความเฉลียวฉลาด	 และความช่วย
เหลือของไท้เสียงเล่ากุง	(พระพรหมของจีน)	

ในตอนท้ายก่อนที่คณะของพระถังซัมจั๋งจะเดินทางต่อไปนั้น	 ไท้เสียงเล่ากุง	
ได้กล่าวกบัศิษย์	อาจารย์	ว่า	“แม้นคณะไปชมพทูวีปไม่ผ่านการปราบปรามปีศาจ
นี้แล้ว ไหนจะบรรลุมรรคผลได้เล่า....”

เรื่องราวของนิทานไซอิ๋วตอนนี้ก็จบลงเพียงเท่านี้	หลายท่านอาจจะสงสัยว่า 
ผมนำาเรื่องนี้มาเล่าเพ่ืออะไร	 ส่ิงท่ีน่าสนใจของเรื่องไซอิ๋วคือ	 การรวบรวมเอาเนื้อหา 
หลกัธรรมะมาบรรจไุว้ภายในนทิานหรอืวรรณกรรมทีผู่ป้ระพนัธ์ตัง้ใจสือ่สารเอาไว้	และ
ในตอนนีเ้องท่ีมีท่านผูเ้รยีบเรยีงไว้ในหนงัสอืว่า	เหล่าปีศาจท้ังหลายนัน้ก็คอื	นวิรณ์ท้ัง	
5	ที่คอยเป็นอุปสรรคขวางกั้นการทำาความดี	หรือการไปถึงเป้าหมายที่ดีงาม	หากไม่
กำาจัดนิวรณ์เหล่านั้นเสียก็ยากที่จะบรรลุถึงจุดมุ่งหมายได้	

บทเกริ่นน�ำ

1 เล่าจากหนังสือเรื่อง ไซอิ๋ว	 ฉบับเดินทางสู่พุทธิภาวะ	 หนึ่งในวรรณกรรมที่ก่อให้เกิดความเข้าใจ
เนื้อหาแห่งธรรม	เขียนและเรียบเรีบงโดย	ชาญ	วงศ์สัตยนนท์
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นอกจากเรื่องไซอ๋ิวแล้ว	 ยังมีนิทานหรือวรรณกรรมหลายเรื่องที่ได้มีการ 
ประยุกต์เอาเนื้อหาหลักธรรมต่างๆ	 เข้าไปไว้ในนั้นด้วย	 เพื่อให้ผู้อ่านผู้สนใจศึกษา 
ได้เกิดความเข้าใจง่ายยิ่งขึ้น	 อีกทั้งยังเกิดความเพลิดเพลินชวนติดตาม	 แต่หากจะ
เป็นการประยกุต์เพ่ือให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริงนัน้	ท่านพทุธทาสภกิขเุคยกล่าวสอน
เอาไว้ว่า	ต้องเป็นการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำาวัน	คือการเอาธรรมะไปใช้	ใคร่ครวญ
พิจารณาในการทำางาน	การใช้ชีวิต

หนังสือเล่มนี้จึงเปรียบเสมือนจุดเริ่มต้นของการศึกษาการประยุกต์ธรรมะ 
เรื่องนิวรณ์	5	เพื่อนำาไปใช้ในชีวิตประจำาวัน	ผ่านกระบวนการเรียนรู้	(การอบรม)	และ
เชื่อมโยงกับการดำาเนินชีวิตของคนรุ่นใหม่	ที่ใช้ชื่อการอบรมว่า	“ป่วน”

จึงหวังเป็นอย่างยิ่งว่า	เนื้อหาสาระ	กระบวนการ	กิจกรรม	และประสบการณ์
การเรียนรู้ในหนังสือเล่มนี้	 จะเป็นประโยชน์กับผู้ที่สนใจทั้งในการประยุกต์ธรรมะ 
และการเรียนรู้ภายในจิตใจของตนเองต่อไป

คณะผู้จัดท�ำ

สิงหำคม	2555
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หนงัสอืคูม่อืเรียนรู้เพือ่นตวัป่วน การประยกุต์ธรรมะ
เพื่อพัฒนาเยาวชนรุ่นใหม่	เล่มนี้	รวบรวมและเรียบเรียงมา
จากข้อค้นพบในการจัดอบรมเยาวชนคนรุ่นใหม่	 ภายใต้
โครงการ	“ศลิปะเพือ่ชวีติและอสิรภาพของคนรุน่ใหม่”	ซึง่ได้
รับการสนับสนุนจากมูลนิธิสยามกัมมาจลร่วมกับเครือข่าย
พทุธกิาเพือ่พระพทุธศาสนาและสงัคม	ด้วยแนวคดิเบือ้งต้น
ว่า	 พุทธธรรมมีพลังที่สำาคัญยิ่งในการสร้างอิสรภาพให้แก่
ชีวิต	 แต่การจะโน้มน้าวให้เยาวชนคนรุ่นใหม่หันมาสนใจ
เรื่องศาสนธรรมนั้นยังคงเป็นเรื่องยากอย่างยิ่ง	 เนื่องจาก 
คนรุ่นใหม่จำานวนมากมักปฏิเสธศาสนธรรมโดยที่ยังไม่มี
โอกาสได้สัมผัสเรียนรู้อย่างเหมาะสมและจริงจัง	 ดังนั้น 
การคัดสรรหลักธรรมที่ตอบโจทย์ชีวิตของคนรุ่นใหม่	 และ
การแสวงหารูปแบบใหม่ๆ	 ของการประยุกต์ธรรมะดัง
กล่าว	 เพื่อให้เป็นท่ีน่าสนใจของคนรุ่นใหม่	 จึงมีความ
สำาคัญและจะมีคุณูปการมากยิ่งขึ้นถ้าหากการริเริ่มดัง
กล่าวน้ัน	 นำาไปสู่นวัตกรรมของการประยุกต์ธรรมะให ้
สมสมัยแก่ชีวิตของเยาวชนได้

ด้วยแนวความคิดดังกล่าว	 จึงได้มีการจัดอบรม
เชิงปฏิบัติการให้กับเยาวชนที่มีความสนใจ	จำานวน	20	คน	
โดยใช้ชื่อเรียกสั้นๆ	 ว่าการอบรม	ป่วน	 โดยมีเป้าหมาย 
เพื่อพัฒนากระบวนการประยุกต์ธรรมะไปใช้ในการจัดการ
ให้สอดคล้องกับชีวิตประจำาวันของคนรุ่นใหม่	 และมีความ 
มุ่งหวังให้เกิดหลักสูตรหรือคู่มือสำาหรับการพัฒนาเยาวชน 
ท่ีผู้สนใจสามารถนำาเนื้อหาและกระบวนการไปประยุกต ์
ใช้ต่อไป

ค�ำอธิบำยกำรใช้คู่มือ

กระบวนการเรยีนรูแ้ละกจิกรรมทีป่รากฏในหนงัสอื
คู่มือเล่มนี้	โดยแนวทางหลักๆ	แล้วเป็นการจัดกระบวนการ
เรยีนรู	้ในแนวทางและปรชัญาพืน้ฐานของจติตปัญญาศกึษา2 
ซึ่งมุ่งให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายใน	 หรือมุ่งให้เกิดการ
พัฒนาทางด้านจิตใจ	 โดยที่เยาวชนไม่ได้เป็นผู้เรียนรู้และ
ปฏิบตัแิต่เพยีงลำาพงั	แต่เป็นการร่วมมือกันระหว่างกระบวน
กรและเยาวชน	โดยมีเงื่อนไขและปัจจัยของผู้จัดการเรียนรู้
เบื้องต้น	ดังนี้

1.	คู่มอืฉบับนีเ้ป็นเพยีงตวัอย่างการจัดกระบวนการ
และประสบการณ์การเรยีนรู	้ผูท้ีจ่ะนำาคูม่อืน้ีไปใช้ควรนำาไป
ใช้เพยีงเป็นแนวทางหรอืเพือ่พฒันารปูแบบกระบวนการของ
ตนขึ้นมาเอง	หรือเลือกกิจกรรมบางส่วนไปใช้โดยประยุกต์
ให้เหมาะกับจุดมุ่งหมายของตน

2.	ผู้ที่จะนำาคู่มือนี้ไปใช้ควรมีพื้นฐานความเข้าใจ	
ประสบการณ์	 และการฝึกฝนเรื่องการพัฒนาจิตใจภายใน
มาพอสมควร

3.	การนำากจิกรรมในคูม่อืนีไ้ปใช้ควรจะจดัให้มกีาร
เรียนรู้อย่างต่อเน่ือง	 เพื่อเฝ้าสังเกตตนเอง	 การอบรมเป็น
ครั้งๆ	แล้วจบอาจจะไม่เพียงพอต่อการพัฒนาเยาวชนได้

2	ปรัชญาพื้นฐานแนวทางจิตตปัญญาศึกษา	2	ประการ	คือ	ความเชื่อ
มั่นในความเป็นมนุษย์	และกระบวนทัศน์องค์รวม	ดูเพิ่มเติมได้ในชุด	
ความรูก้ระบวนการอบรมแนวจติตปัญญาศกึษา	จดัทำาโดยศนูย์ส่งเสรมิ 
และพัฒนาพลังแผ่นดินเชิงคุณธรรม	 (ศูนย์คุณธรรม)	 โครงการวิจัย 
เพื่อพัฒนาหลักสูตรการอบรมและกระบวนการแนวจิตตปัญญา
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กำรประยุกต์ธรรมะคืออะไร
ท�ำไมต้องประยุกต์

สิ่งที่ควรรู้จักก่อนสิ่งใดในชีวิตประจ�ำวัน

ป่วน	ภำคแรก	

แนวคิดส�ำคัญของกำรประยุกต์ธรรมะ

เพื่อพัฒนำเยำวชน
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กำรประยุกต์ธรรมะคืออะไร
ท�ำไมต้องประยุกต์

รู้พระไตรปิฎกแล้วไม่ได้ปฏิบัติ

เพื่อประโยชน์แก่กำรบรรลุมรรคผลนิพพำนแม้แต่นิดเดียว	:

อย่ำงนี้ท่ำนเรียกว่ำ	ก�ำมือเปล่ำ	ใบลำนเปล่ำ	โมฆบุรุษ

ถ้ำบวชเสียผ้ำเหลือง	มันจะร้ำยไปกว่ำที่ว่ำก�ำมือเปล่ำเสียอีก	:

คือไม่เรียนเสียเลย!	เรียนพระไตรปิฎกเสียบ้ำงก็ยังดี

ยังเป็นเพียงโมฆบุรุษ	;	เดี๋ยวนี้มันไม่เรียนเอำเสียเลย	:

ปริยัติก็ไม่เรียน	ปฏิบัติก็ไม่ท�ำ	:	นี้ก็ยังไม่มีประยุกต์	คือ

ไม่มีประยุกต์ยิ่งกว่ำไม่มีประยุกต์	เรียกว่ำบวชเสียผ้ำเหลือง!

นี่อย่ำท�ำเล่นกับค�ำว่ำประยุกต์

ท่ำนพุทธทำสภิกขุ	

จำกหนังสือ	โพธิปักขิยธรรม ประยุกต์

จากบทเกริ่นนำาท่ีได้กล่าวไว้ข้างต้น	 มีคำาอยู่สองคำาท่ีผู้เรียบเรียงต้องการจะ
ขยายความเพิม่เตมิสกัเลก็น้อย	เนือ่งจากเป็นเสมอืนแนวคดิหลกัหรอืหวัใจของเนือ้หา
และกระบวนการเรียนรู้ที่ผ่านมา	 ซึ่งนำามาสู่เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้	 สองคำาที่จะขอ 
นำามาขยายความเพิม่เตมินัน้	ได้แก่	คำาว่า	ธรรมะประยกุต์	และคำาว่า	นวิรณ์ทัง้	5	นัน่เอง

ในการอธิบายส่วนนี้	ผู้เรียบเรียงขออาราธนาเอาคำาบรรยายธรรมะของ	ท่าน
พทุธทาสภกิขุ3	มาอธบิายขยายความคำาว่าประยุกต์ธรรมะ	เพ่ือความเข้าใจเนือ้หาและ
กระบวนการได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น

4สิง่แรก ทีจ่ะต้องท�าความเข้าใจกนัก่อนกค็อืค�าว่าประยกุต์ 
บางคนอาจจะคดิว่าเป็นการประดกัประเดดิในการทีจ่ะเอาค�า
เช่นนีม้าใช้การอธบิายธรรมะ และท�าไมจะต้องมกีารบญัญตัิ
ค�าขึ้นมาใหม่ๆ เช่น ค�าว่าประยุกต์ อย่างนี้เป็นต้น

3	ท่านพุทธทาสภิกขุบรรยายธรรมวันที่	7	 เมษายน	พ.ศ.	2527	ชุดพุทธธรรมประยุกต์	 เรื่อง	สิ่งที่
ต้องรูจ้กัก่อนสิง่ใดในชวีติประจำาวนัคอืนวิรณ์	5	รวบรวมไว้ในชดุเสยีงธรรมพทุธทาส	โดยกลุม่อยูเ่ยน็	
เป็นประโยชน์ร่วมกับหอจดหมายเหตุพุทธทาสอินทปัญโญ

4	อธิบายเรื่องประยุกต์ธรรมไว้ในหน้า	12	หนังสือ	โพธิปักขิยธรรมประยุกต	์(ประยุกต์ธรรมอันเป็น
ฝักฝ่ายแห่งความตรัสรู้)	 โดยท่านพุทธทาสภิกขุ	 ย่นความโดย	 “เช่นนั้นเอง”	 สำานักพิมพ์สุขภาพใจ	
พิมพ์ครั้งที่	1	:	กรกฎาคม	2550
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 เกี่ยวกับที่เราต้องบัญญัติคำาขึ้นมาใช้	เพราะว่าเราได้รับคำาและภาษามาจาก
ต่างประเทศ	มาจากประเทศอืน่	ทนีีพ้อจะมาใช้เป็นภาษาไทยบางทีไม่มคีำาในภาษาไทย 
สำาหรับอธิบายคำานั้น	 จำาเป็นต้องบัญญัติคำาภาษาไทยเพิ่มขึ้นมาอีก	 เพื่อจะได้นำาเอา 
ภาษาต่างประเทศมาใช้ให้มีความหมายที่เข้าใจตรงกัน	นี่คือความจำาเป็น	

ค�ำว่ำประยุกต์	ซึ่งเป็นรูปศัพท์ภาษาสันสฤต	แปลว่า	สิ่งที่ทำาได้และต้องทำา	
ถ้าไม่ทำาจะเสียหายหรือจะไม่ได้รับประโยชน์ที่ควรจะได้รับ	

ทีนี้อยากจะขอให้มองให้ชัดลงไปอีกสักหน่อย ว่าท�าไมเรามาพูดกันถึงเรื่อง
ประยุกต์? เพราะสาเหตุไร? ขอบอกเลยว่า เดี๋ยวนี้ไม่ค่อยจะมีการประยุกต์อันแท้จริง 
ทัง้ในส่วนพระศาสนาและทัง้ในส่วนกจิการบ้านเรอืน ในวงพทุธบรษิทัเราก�าลงัเกอืบจะ
ไม่มกีารประยุกต์ คือว่าในพทุธบรษิัทเรานี้ก�าลังจะไม่ประยุกต์ธรรมะให้เป็นประโยชน์
ได้ เหมือนกับมีเรือแล้วแจวไม่เป็น!

ประยุกต์โดยอ้อม	:	ก็คือว่าเขา
บัญญัติไว้เพื่ออะไร	เมื่อทำาสิ่งนั้น
เสร็จแล้ว	เราขอยืมเอาหลักธรรมะนั้น	
ไปใช้เพื่ออย่างอื่นได้

ประยุกต์โดยตรง	:	เขากล่าวธรรมะ
ข้อไหนไว้	เพื่อประโยชน์อะไร	ปฏิบัติ
ลงไปโดยตรง	เพื่อประโยชน์อันนั้น	
เรียกว่าประยุกต์โดยตรง

พุทธบริษัทเรากำาลังเกือบจะไม่มีการประยุกต์ตั้ง	2	ระดับ	คือ	ประยุกต์ระดับ
พระธรรมในพระศาสนาก็ไม่ค่อยประยุกต์	ประยุกต์ในการทำามาหากินก็ยังว่าประยุกต์
น้อยไป	เพราะว่าเราอาจจะทำาให้ได้ดีกว่านั้นอีกเป็นอันมาก	;	แล้วยังมีการประยุกต์ที่
แยกกันได้เป็น	2	อย่าง	คือ
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คำาว่าธรรมะประยุกต์ก็คือ	 ธรรมะที่ตั้งต้นจะประพฤติหรือจะท�ำในฐำนะของ
สิ่งที่ประพฤติได้	 กระท�ำได้	 เป็นกำรบอกให้ทรำบถึงลักษณะของธรรมะไปในตัว	 เพรำะ	

สิ่งที่เรียกว่ำธรรมะนั้นเป็นสิ่งที่ท�ำได้	กระท�ำได้	ไม่เหลือวิสัย

สิ่งมีชีวิตมีหน้าที่จะทำาเพื่อความรอดทั้งทางกายและทางจิต	 การกระทำาให้ 
รอดทั้งทางกายและทางจิตนั่นแหละ	คือการประยุกต์โดยตรง	ทางกายรอดตาย	ทาง 
จิตรอดจากความทุกข์ทั้งปวง	ถ้าปฏิบัติธรรมะถูกต้อง	ผลที่เกิดขึ้นคือไม่มีปัญหา	ไม่มี
ความทุกข์ทั้งทางกายและทางจิต	และอย่าลืมว่าสิ่งนี้เป็นสิ่งที่กระทำาได้	และยิ่งไปกว่า
นั้นก็คือต้องทำา	เพราะถ้าไม่ทำา	เกิดมาทั้งทีเราก็จะไม่ได้อะไร	

ในการประยุกต์ธรรมะหรือทำาให้ธรรมะสำาเร็จประโยชน์ขึ้นมา	 มันก็มีเรื่องที่
เราต้องรู้จัก	 ต้องทำาหลายเร่ือง	 แต่เร่ืองแรกที่สุดที่ต้องรู้จักในกำรประยุกต์ธรรมะนั้น	
คือ	เรื่องนิวรณ์ทั้ง	5

ท่ำนผู้รู้แต่โบรำณได้เปรียบไว้ว่ำ

กำรที่ดวงตะวันหรือดวงจันทร์ไม่อำจสำดแสงสว่ำง

มำยังผืนโลกได้อย่ำงเต็มที่นั้น	เพรำะถูกบดบังด้วยสิ่งทั้ง	5	อันได้แก่

เมฆ	หมอก	ฝุ่น	ควัน	หรือรำหูฉันใด

ควำมคิดของคนเรำก็เหมือนกัน

เมื่อถูกบดบังรบกวนด้วยนิวรณ์ทั้ง	5	แล้ว

ย่อมไม่อำจใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองหรือผู้อื่นได้เท่ำที่ควรฉันนั้น

พระประชำ	ปสนฺนธมฺโม

หนังสือ	ภาวนากับการรับใช้สังคม
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สิ่งที่ควรรู้จักก่อนสิ่งใดในชีวิตประจ�ำวัน

นิวรณ์ 5

ท่านผู้รู้ตั้งแต่ครั้งโบรำ่าโบราณได้เคยเปรียบเปรยเอาไว้ว่า	 “การที่ดวงตะวัน
หรอืดวงจนัทร์ไม่อาจสาดแสงสว่างมายงัผนืโลกได้อย่างเตม็ท่ีนัน้	เพราะถูกบดบงัด้วย
สิ่งทั้ง	5	อันได้แก่	เมฆ	หมอก	ฝุ่น	ควัน	หรือราหูฉันใด	ความคิดของคนเราก็เหมือน
กนั	เมือ่ถกูบดบงัรบกวนด้วยนวิรณ์ทัง้	5	แล้ว	ย่อมไม่อาจใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง
หรือผู้อื่นได้เท่าที่ควรฉันนั้น”

ดังนั้นเริ่มต้นเราจะต้องทำาความรู้จักกับนิวรณ์เหล่านี้เสียก่อน	 การได้รู้จัก 
ว่ามันเป็นใคร	มีหน้าตาเป็นอย่างไร	ย่อมเป็นขั้นแรกที่เราจะสามารถจัดการกับมันได้	
แม้จะไม่ใช่เรื่องง่ายนักก็ตาม

ดังที่ได้กล่าวมาแล้วว่า	 ส่ิงที่รบกวนความคิดจิตใจของเรานั้นเรียกว่านิวรณ์	
คือรบกวนหรือขวางกั้นไม่ให้จิตเราสงบ	ไม่ให้เกิดปัญญา	นิวรณ์จึงเป็นสาเหตุสำาคัญ
ที่ทำาให้จิตไม่เป็นสมาธิและไม่ได้ปัญญา	 การที่ทำาสมาธิไม่สำาเร็จก็เพราะข่มนิวรณ์ 
ไม่ลง	 ถ้าข่มนิวรณ์ลงได้	 จิตก็เป็นสมาธิได้	 นิวรณ์จึงเป็นเหตุสำาคัญอันจำาเป็นที่จะ
ต้องข่มให้สงบ	 อันนี้เป็นความหมายของนิวรณ์ท่ีเรามักได้ยินได้ฟังกันมาโดยทั่วไป 
แต่ถ้าจะมองมาที่ชีวิตประจำาวันก็จะเกิดคำาถามว่า	แล้วนิวรณ์ที่ว่านั้นมาเกี่ยวอะไรกับ
การดำาเนินชีวิต	 ซึ่งคำาถามน้ี	 ขอยกเอาคำาบรรยายของท่านพุทธทาสภิกขุมาอีกเช่น
เคย	 เน่ืองจากท่านพุทธทาสภิกขุได้เคยพูดถึงการประยุกต์ธรรมะในชีวิตประจำาวัน
เรื่องนิวรณ์นี้ไว้อย่างน่าสนใจ	ดังนี้

“...คือเรารู้จักคำาว่านิวรณ์กันแต่ในฐานะสิ่งที่ทำาให้กรรมฐานไม่สำาเร็จ	 หรือ
ทำากรรมฐานในชนิดที่เรียกว่าไม่เป็นประโยชน์	 นี่คือทั่วไปที่เรารู้	 นั่นเป็นส่วนหนึ่ง
เท่านั้น	 ไม่ใช่ทั้งหมดของเรื่องดับทุกข์	 เราต้องมองให้ลึกลงไปถึงเรื่องใกล้ตัวเข้ามา 
อีกก็ได้	 ว่านิวรณ์คือ	 สิ่งที่เกิดขึ้นเองหรือเกิดอยู่เองตามสัญชาตญาณ	 และเป็น 
พื้นฐานของชีวิตด้านมืด	

สัญชาตญาณของสิ่งที่มีชีวิตก็คือสัญชาตญาณที่จะรู้สึกมีตัวกู	 มีของกู 
ไม่ว่าจะแสวงหาอาหาร	 จะต่อสู้	 จะสืบพันธุ์	 คือจะทำาทุกอย่างตามที่มันจะรู้สึกได้เอง
ของสัญชาตญาณอันลึกลับของธรรมชาติ	 ทีนี้นิวรณ์ก็พลอยติดมาจากสัญชาตญาณ
เหล่านั้น	เช่น
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กำมฉันทะ		 ก็เกิดมำจำกสัญชำตญำณกำรสืบพันธุ์	

พยำบำท		 ก็มีสัญชำตญำณกำรเห็นแก่ตัว	ไม่เห็นแก่ผู้อื่น

	 	 จะเอำประโยชน์จำกผู้อื่นเป็นของตัว	แล้วไม่ได้ก็โกรธก็ขัดใจ

ถีนมิทธะ	 	 เมื่อจิตมีปัจจัยให้ปรุงแต่ง	แต่เมื่อปัจจัยไม่ถูกต้องมันก็เหี่ยวแฟบ	

	 	 ถอยก�ำลัง

	 	

อุทจกุจจะ	 เมื่อปัจจัยเกินพอดีก็ฟุ้งซ่ำน	จนไม่เป็นก�ำลัง

	 	 มันก็มำจำกสัญชำตญำณอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง	

วิจิกิจฉำ	 	 นิวรณ์ข้อสุดท้ำยก็คือ	ผลของควำมไม่รู้อย่ำงแจ่มแจ้ง	

	 	 สัญชำตญำณของควำมไม่รู้อย่ำงแจ่มแจ้ง	พอไม่รู้อย่ำงแจ่มแจ้ง

	 	 ก็ไม่รู้จะตัดสินใจอย่ำงไรโดยเด็ดขำด	มันก็มีสิ่งที่เรียกว่ำ

	 	 สงสัยกับลังเล	หรือลังเลสงสัย

	ถ้าไปรู้จักนิวรณ์เหล่านี้ให้ดีว่ามันเกิดอยู่เองตามสัญชาตญาณ	สำาหรับจะให้
ชีวิตนี้เป็นฝ่ายมืด	อย่ารู้จักแต่ตัวหนังสือ	ให้ดูว่านิวรณ์นี้มันเกิดเมื่อไร	มันเกิดมาแต่
อ้อนแต่ออก	คลุกเคล้ามากับชีวิต	เป็นชีวิตนับตั้งแต่เด็กคนนั้น	ไม่รู้เรื่องธรรมะ	ไม่รู้
เรื่องศาสนา	ไม่รู้เรื่องเหล่านี้	มันก็อยู่ด้วยนิวรณ์	คนหนุ่ม	คนสาวก็อยู่ด้วยนิวรณ์	เด็ก
หรือวัยรุ่น	หนุ่มสาว	ต้องการจะเล่าเรียนก็เรียนไม่ได้ดี	เพราะนิวรณ์รบกวนจิต	หรือ 
ว่าจะทำางานก็ทำางานไม่ได้ดี	เพราะนิวรณ์นี้รบกวนจิต	เป็นคู่กันมาอย่างนี้ละ	อยากจะ
ทำาอะไรสกัหนอ่ยนกึถงึสถานเรงิรมยก็์ท้ิงงานไปสถานเรงิรมยแ์ลว้	ถา้ไมไ่ดไ้ปก็อดึอดั
ขัดใจอยู่ที่นี่	จะเห็นว่านิวรณ์นั้นเป็นข้าศึกศัตรูคู่กันมากับชีวิตตั้งแต่อ้อนแต่ออก	และ
อยู่ด้วยกันมาเป็นชีวิตฝ่ายมืด	เป็นชีวิตด้านมืด	นั่นแหละคือนิวรณ์
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ทีนี้เรามาดูกันอีกแง่มุมหนึ่ง	 นิวรณ์คือสิ่งที่รบกวนประสาท	 ทำาลายระบบ
ประสาทและความสุขในชีวิต	เราจะมีความสุขในชีวิตประจำาวัน	คืออยู่ด้วยความพอใจ	
จิตใจปลอดโปร่ง	อยู่สบาย	เย็นสบายนั้น	ก็เป็นไปไม่ได้	เพราะนิวรณ์รบกวนประสาท	
นิวรณ์ทำาลายความสุขในชีวิตประจำาวัน	 แม้แต่จะนอนพักหลับสบายก็เป็นไปไม่ได้	
เพราะกิเลสในรูปของนิวรณ์ต้องการอะไร	มันก็พาจิตใจของเราไปในเรื่องนั้น	

นิวรณ์คือสิ่งที่ไม่มีใครมองเห็นและรู้จัก	ว่านี่คือสิ่งอันตรายที่น่ารังเกียจ	และ
บางคนก็กอดรัดนิวรณ์นั้นไว้	 คือความรู้สึกทางกามารมณ์เกิดขึ้นเป็นนิวรณ์	 เราก็ 
รกัษาความรูสึ้กอนันัน้เอาไว	้สำาหรบัจติชนดินัน้เหมอืนกบักอดรดัเอานวิรณอ์นันัน้เอา
ไว้	 บางคนก็ถนอมความรู้สึกเกลียดชังผู้อื่น	 ลบหลู่ผู้อ่ืน	 ดูถูกผู้อ่ืนเอาไว้	 เป็นสมบัติ
ส่วนตัวตามแบบของคนโง่	 เราก็กอดรัดเอานิวรณ์นั้นไว้คู่กับจิตใจของเรา	 เพราะมัน
หล่อเลี้ยงกิเลส	 ทีนี้	นิวรณ์จึงอยู่ในรูปแบบที่ว่ำ	 กั้นจิตจำกควำมดี	 ควำมสุข	 มำตั้งแต่

ก�ำเนิด	พอมีนิวรณ์	จิตก็เป็นจิตที่วุ่นวาย	ไร้สมรรถภาพ	ทำาอะไรดีไม่ได้	เป็นสุขไม่ได้	
เมื่อจิตมีนิวรณ์ก็ทำาให้จิตรู้สึกเป็นสุขไม่ได้	 แม้แต่จะถืออันนั้นเป็นความสุขตามแบบ
ของคนโง่ก็เป็นสุขที่แท้จริงไม่ได้

สรุปสุดท้ายที่ร้ายที่สุดของนิวรณ์นั้น	พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า

นิวรณ์นั้นเป็นอำหำรของอวิชชำ	และเป็นโอกำสให้เกิดอวิชชำ

ถ้ำจิตมีนิวรณ์เป็นโอกำสง่ำยที่สุดที่จะเกิดอวิชชำขึ้นในจิต

ถ้ำจิตมีนิวรณ์	นิวรณ์เหล่ำนั้นก็หล่อเลี้ยงอวิชชำให้อ้วนท้วนแข็งแรง

ถ้ำไม่มีนิวรณ์	อวิชชำก็ตำยเพรำะไม่ได้กินอำหำร

ถ้ำไม่มีนิวรณ์โอกำสที่จะเกิดอวิชชำก็ไม่มี

เช่น	 เราเรียนรู้กันอยู่แล้วว่า	 นิวรณ์เกิดเมื่อผัสสะไม่มีสติสัมปชัญญะหรือ
ปัญญา	 เมื่อใดผัสสะปราศจากสติสัมปชัญญะและปัญญา	 อวิชชาก็เข้าสวมเป็นผัสสะ
ของอวิชชาแล้วก็ปรุงแต่งไปตามปฏิจจสมุปบาทฝ่ายที่ให้เกิดทุกข์	 ถ้ามันมีนิวรณ์ใน
ขณะแห่งผัสสะน้ันด้วยแล้ว	พอมีนิวรณ์แล้วก็เป็นการเช้ือเชิญให้อวิชชาเข้ามาครอบ
ครอง	แล้วก็บังคับบัญชาต่างๆ	ไปตามอำานาจของอวิชชา	ถ้าพูดเป็นภาษาเด็กๆ	ก็จะ
พูดได้ว่า	เมื่อจิตงัวเงีย	(นิวรณ์ข้อใดข้อหนึ่งทำาจิตให้งัวเงีย)	อวิชชามันก็เข้ามาครอบ
ครอง	คือโง่และไม่รู้	คิดผิด	พูดผิด	ทำาผิดไปเลย...”
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รูปแบบและเนื้อหำ

ป่วน	ภำคสอง

กระบวนกำรและชุดกิจกรรมเรียนรู้

On	Dialogue
เรื่องเล่ำ
ประสบกำรณ์
กำรเข้ำร่วม
กระบวนกำร	

กระบวนกำรและ
กิจกรรม

กำรประยุกต์ใช้
และข้อสังเกต
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รูปแบบและเนื้อหำ

รูปแบบ
รปูแบบการจดักระบวนการเรยีนรูท้ีม่ชีือ่ว่า	 ซึง่เป็นช่ือเล่นของ

โครงการศลิปะเพือ่ชวีติและอสิรภาพของคนรุน่ใหม่	 เป็นการจัดกิจกรรม
ให้เยาวชนคนรุน่ใหม่ได้ทบทวนและค้นหำบคุลกิภำพและอำรมณค์วำมรูส้กึของ
ตนเอง	การค้นพบบุคลกิภาพและอารมณ์ความรูส้กึของตนเองนี้	มคีวามสำาคญัต่อการ
พฒันาตนเองของแต่ละบุคคล	ซึง่ถอืเป็นก้าวแรกของการเดนิทางชวีติด้านในสูก่ารเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์	กระบวนการประกอบด้วยหลายกิจกรรมต่อเนื่องกัน	 เช่น	กิจกรรม
ถ้วยแก้วแทนใจ	(สะท้อนตวัตนผ่านวตัถสุิง่ของ)	กจิกรรมผูน้ำาสีท่ศิ	(พฤตกิรรมของคน 
สี่แบบ)	 นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมที่ใช้ศาสตร์ทางศิลปะ	 กิจกรรมกลุ่ม	 ประสบการณ์
ตรง	 และการเชื่อมโยงบทเรียนไปสู่ประสบการณ์ในชีวิตประจำาวัน	 โดยเนื้อหาจะ
เป็นการกลบัเข้าไปเรยีนรูเ้รือ่งอารมณ์ความรูสึ้ก	โดยเฉพาะอารมณ์ทีเ่ป็นอปุสรรคหรอื 
สิ่งกีดขวางการเรียนรู้และการบรรลุเป้าหมายของชีวิต	ที่เรียกว่า

โดยเปลี่ยนภาษาให้เข้ากับวัยรุ่นว่า

1.	 เน้นการทำากิจกรรมแบบกระบวนการกลุ่ม	หมายถึง 
การลงมือทำากิจกรรมหนึ่งๆ	 ร่วมกัน	ทั้งกลุ่มใหญ่ 
และกลุ่มย่อย	ไม่ว่าจะเป็นเกมหรือกิจกรรมเรียนรู้
ต่างๆ

2.	 เน้นกิจกรรมเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง	 ซึ่งจะ
ทำาให้เกิดความเข้าใจและตระหนักถึงความจริงที่
เกิดขึ้นภายในอารมณ์ความรู้สึกได้ง่ายขึ้น

3.	 การทำาสมาธิก่อนเริ่มกิจกรรม	(ภาวนาสั้นๆ)	ช่วย
ให้จิตใจสงบ	ตั้งมั่น	พร้อมเรียนรู้

4.	 เน้นให้มีกระบวนการสนทนาเพื่อถอดบทเรียน 
การเรียนรู้	 ซึ่งเป็นเครื่องมือที่จะช่วยให้ผู้เข้าร่วม
ได้แลกเปล่ียนบทเรยีนต่างๆ	ท่ีเกดิข้ึนระหวา่งและ
หลังจากทำากิจกรรม	 การถอดบทเรียนการเรียนรู้
จะช่วยเช่ือมโยงบทเรียนจากช่วงเวลาในการเรียนรู้ 
ที่ผ่านมาชั่วชีวิตเข้ากับบทเรียนในช่วงเวลานั้น

5.	 เน้นจัดกิจกรรมให้มีความยืดหยุ่น	 แต่มีเป้าหมาย
ชัดเจน	 ทุกขั้นตอนเป็นไปเพื่อการเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณต์รง	อาศยัการใครค่รวญเพือ่แสวงหา
ความรู้ด้วยตนเองของผู้เข้าอบรม

6.	 เนน้กระบวนการเรยีนรูใ้นบรรยากาศทีไ่มเ่ครง่เครยีด	
ผอ่นคลาย	หลากหลายอารมณ์	ผสมผสานกิจกรรม
รูปแบบต่างๆ	 เช่น	 ศิลปะ	 เกม	 การแลกเปลี่ยน 
พูดคุย	เป็นต้น

รูปแบบกำรจัดอบรมแต่ละครั้ง 

มีลักษณะเด่นที่ส�ำคัญ คือ

1.	เพื่อประยุกต์ธรรมะ	จัดกระบวนการเรียนรู ้
ให้สอดคล้องกับชีวิตประจำาวันของเยาวชน

	 คนรุ่นใหม่
2.	เพื่อพัฒนาหลักสูตรการจัดการอารมณ์ด้านใน 

ของเยาวชนคนรุ่นใหม่
3.	เพื่อสร้างเครือข่ายเยาวชนคนรุ่นใหม่ที่มีความ

สนใจเรื่องการพัฒนาจิตใจ	(ด้านใน)	ของตนเอง

วัตถุประสงค์

กำรจัดกิจกรรม

นิวรณ์	5
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เนื้อหาทั้ง	 4	 ส่วนนี้	 ออกแบบไว้เพื่อต้องการให้ผู้เข้าร่วมอบรมได้เรียนรู้ไป 
ทีละขั้นตามลำาดับ	คือ

ทั้งนี้	 เริ่มต้นจากการให้ผู้เข้าร่วมได้รู้จักและเข้าใจตนเองก่อน	 โดยเรียนรู ้
ผ่านการทำากจิกรรม	และการสนทนาภายหลงัจากการทำากจิกรรม	เพือ่ให้ผูเ้ข้าร่วมเกดิ 
การเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง	เช่น	การรู้จักตนเองและเข้าใจผู้อื่นผ่านกิจกรรม	“ผู้นำาสี่ทิศ” 
ที่เป็นกระบวนการพื้นฐานเพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ค้นหาบุคลิกภาพของตนเอง	 พร้อมทั้ง 
เรียนรู้บุคลิกภาพของคนอื่นๆ	 ทิศอื่นๆ	 เพื่อที่จะเข้าใจคนอื่นได้มากขึ้น	 และยังเป็น 
การเรียนรู้ที่จะพัฒนาความเป็นผู้นำาในตนเองให้รอบด้านอีกด้วย

เนื้อหำกำรฝึกอบรม

1.	 การรู้จักตนเองและเข้าใจผู้อื่น	
2.	 การทำาความรู้จักนิวรณ์	5	ในชีวิตประจำาวัน
3.	 การเรียนรู้เพื่อให้เท่าทันอารมณ์ป่วน	(นิวรณ์	5) 

ในชีวิตประจำาวัน
4.	 การเรียนรู้เพื่อจัดการกับอารมณ์ป่วน

เนื้อหำของกำรอบรมป่วน

มี 4 เนื้อหำหลัก ดังนี้

เมื่อจบเนื้อหาส่วนแรกแล้ว	 เนื้อหำที่สอง	คือการทำาความรู้จักกับนิวรณ์	 5	
ในชีวิตประจำาวัน	หรืออารมณ์ป่วน	5	อารมณ์	คือ	“โกรธ	อยาก	หดหู่	ลังเลสงสัย	และ
ฟุ้งซ่าน”	ผู้เข้าร่วมจะได้เรียนรู้ว่านิวรณ์	5	คืออะไร	มีอารมณ์อะไรบ้างที่มักเกิดในชีวิต
ประจำาวัน	และนิวรณ์	5	นี้เป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้และความสำาเร็จของเราอย่างไร	

เมื่อรู้จักนิวรณ์	 5	 แล้ว	 เน้ือหำส่วนที่สำม ผู้เข้าร่วมจะได้สำารวจนิวรณ์	 5 
ในชีวิตประจำาวันของตนเอง	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้เข้าใจสภาวะอารมณ์ของตนเอง	และ 
รู้เท่าทันว่าในชีวิตประจำาวันตนเองมีอารมณ์ป่วนอะไรบ้าง	 และเนื้อหำสุดท้ำยผู้เข้า
ร่วมจะได้เรียนรู้วิธีการจัดการตนเองเมื่อเกิดอารมณ์ป่วนขึ้น	 การคลี่คลายตนเอง 
จากสภาวะอารมณ์ป่วนทำาอย่างไร	 โดยเมื่อผ่านการเรียนรู้เนื้อหาทั้ง	 4	 เรื่องนี้แล้ว 
คาดหวังว่าผู้เข้าร่วมจะสามารถจัดการกับอารมณ์ป่วนต่างๆ	ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้

รู้จักตน

รู้เท่ำทัน

รู้จัก
อำรมณ์

รู้วิธี
จัดกำร

นิวรณ์	5
ในชีวิต
ประจ�ำวัน

อำรมณ์
ป่วน

5	อำรมณ์

คือ

โกรธ

หดหู่

ลังเลสงสัย

อยาก

ฟุ้งซ่าน
อุปสรรคต่อการเรียนรู้และความสำาเร็จ

มีอารมณ์อะไรบ้าง
ที่มักเกิดในชีวิตประจำาวัน
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กระบวนกำรและกิจกรรม

กระบวนกำรและกิจกรรมแบ่งเป็น 4 ช่วง
ตำมเนื้อหำของกำรอบรม ดังนี้

ก�ำหนดกำรจัดกิจกรรม
	 ตัวอย่างการจัดกิจกรรมที่ใช้เวลา	4	วัน	ตามกำาหนดการ	ดังต่อไปนี้

ช่วงที่	 	 	 กิจกรรม

1. การรู้จกัตนเอง และเข้าใจผู้อื่น 
	 	 	 กิจกรรมที่	1	 แนะนำาทำาความรู้จัก
	 	 	 กิจกรรมที่	2	 ทำาความเข้าใจเนื้อหา
	 	 	 	 	 และกระบวนการ
	 	 	 กิจกรรมที่	3	 ถ้วยแก้วแทนใจ
	 	 	 กิจกรรมที่	4	 เป็ดเจ้าปัญหา
	 	 	 กิจกรรมที่	5	 ผู้นำาสี่ทิศ
	 	 	 กิจกรรมที่	6	 สมุดบันทึกอารมณ์ป่วน

2. การท�าความรู้จกันวิรณ์ 5 ในชวีิตประจ�าวนั 
	 	 	 กิจกรรมที่	1		 ของรักของหวง
	 	 	 กิจกรรมที่	2	 สิ่งของที่หายไป
	 	 	 กิจกรรมที่	3	 สำารวจอารมณ์	(นิวรณ์	5)

3. การเรยีนรู้เพื่อให้เท่าทนัอารมณ์ป่วน (นวิรณ์ 5) ในชวีิตประจ�าวนั	
	 	 	 กิจกรรมที่	1	 ฉันจะไปชอปปิง

4. การเรยีนรู้เพื่อจดัการกบัอารมณ์ป่วน 
	 	 	 กิจกรรมที่	1	 ศิลปะอารมณ์
	 	 	 กิจกรรมที่	2	 สายธารชีวิต

08.30-09.00	น.	 เริ่มลงทะเบียน

09.00-09.40	น.	 แนะน�ำโครงกำร/Check	In/แนะนำากระบวนการ/	

 แนะน�ำผู้เข้ำร่วมอบรม/กำาหนดข้อตกลงและท�ำ

 ควำมเข้ำใจเนื้อหำและกระบวนกำร

09.40-10.45	น.	 กิจกรรมละลำยพฤติกรรม/ทบทวนความคาดหวัง

10.45-11.00	น.	 พัก

11.00-12.00	น.		 กิจกรรมถ้วยแก้วแทนใจ

12.00-13.00	น.	 อาหารกลางวัน

13.00-13.15	น.	 สันทนาการ

13.15-14.15	น.	 กิจกรรมเป็ดเจ้ำปัญหำ

14.15-14.30	น.	 พัก

14.30-16.30	น.	 กิจกรรมผู้น�ำ 4 ทิศ

16.30-17.00	น.	 สรุปการเรียนรู้

วันที่
1
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08.30-09.00	น.	 สมาธิภาวนา/Check	In

09.00-09.40	น.	 สันทนาการ/ทบทวนการเรียนรู้

09.40-10.55	น.	 พัก

10.55-12.00	น.		 กิจกรรมของรักของหวง

12.00-13.00	น.	 อาหารกลางวัน

13.00-13.15	น.	 สันทนาการ

13.15-14.15	น.	 กิจกรรมสิ่งของที่หำยไป

14.15-14.30	น.	 พัก

14.30-16.30	น.	 กิจกรรมส�ำรวจอำรมณ์ (นิวรณ์ 5) 

16.30-17.00	น.	 สรุปการเรียนรู้

วันที่
2

08.30-09.00	น.	 สมาธิภาวนา/Check	In
09.00-09.50	น.	 สันทนาการ/ทบทวนการเรียนรู้
09.50-10.05	น.	 พัก
10.05-12.00	น.		 กิจกรรมฉันจะไปชอปปิง
12.00-13.00	น.	 อาหารกลางวัน
13.00-13.15	น.	 สันทนาการ
13.15-14.45	น.	 แลกเปลี่ยนประสบกำรณ์กำรเรียนรู้ 
 กิจกรรมฉันจะไปชอปปิง
14.45-15.00	น.	 พัก
15.00-16.30	น.	 แลกเปลี่ยนเรื่องรำวในสมุดบันทึก 
 อำรมณ์ป่วน
16.30-17.00	น.	 สรุปการเรียนรู้

วันที่
3
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08.30-09.00	น.	 สมาธิภาวนา/Check	In
09.00-09.45	น.	 สันทนาการ/ทบทวนการเรียนรู้ครั้งที่	1-3
09.45-10.00	น.	 พัก
10.00-12.00	น.		 กิจกรรมศิลปะอำรมณ์
12.00-13.00	น.	 อาหารกลางวัน
13.00-13.15	น.	 สันทนาการ
13.15-15.45	น.	 กิจกรรมสำยธำรชีวิต 
15.45-16.00	น.	 พัก
16.00-16.30	น.	 แลกเปลี่ยนเรื่องรำว
 ในสมุดบันทึกอำรมณ์ป่วน
16.30-17.00	น.	 สรุปการเรียนรู้

วันที่
4
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การรู้จกัตนเองและเข้าใจผู้อื่น

มี 6 กิจกรรม คือ

1
กิจกรรมที่	1	 แนะน�าท�าความรู้จกั

กิจกรรมที่	2	 ท�าความเข้าใจเนื้อหาและกระบวนการ

กิจกรรมที่	3	 ถ้วยแก้วแทนใจ

กิจกรรมที่	4	 เป็ดเจ้าปัญหา

กิจกรรมที่	5	 ผู้น�า 4 ทิศ

กิจกรรมที่	6	 สมดุบนัทึกอารมณ์ป่วน
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R	 เพื่อเตรียมความพร้อมผู้เข้าร่วมอบรมให้รู้สึก 
	 ผ่อนคลาย	และปล่อยวางจากภาระต่างๆ
R	 เพื่อประเมินความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม 
	 และการเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมอบรม
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมรู้จักและคุ้นเคยกันมากขึ้น
R	 เพื่อสำารวจความคาดหวัง	ตลอดจนความสนใจของ 
	 ผู้เข้าร่วมอบรม

กิจกรรมแนะนำาตัวเป็นกิจกรรมสำาหรับการเตรียมความ
พร้อมในการเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมอบรม	โดยการนั่งสงบใจ
สั้นๆ	สำารวจความคิดความรู้สึกของตัวเองในช่วงขณะนั้น	
จากนั้นให้แต่ละคนแนะนำาตัวเองต่อกลุ่ม	โดยการบอกชื่อ	
บอกลักษณะงานที่ทำา	และความรู้สึกที่ได้เข้ามาร่วมอบรม
ในครั้งนี้	เพื่อให้ทุกคนในกลุ่มได้รู้จักกันและเข้าใจกันใน
เบื้องต้น

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	25-30	คน	(โดยประมาณ)

ความสามารถในการฟัง	จับประเด็น	และวิเคราะห์ข้อมูล

จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ	โดยทุกคนนั่งล้อมวงกับพื้น	
แต่อาจมีเก้าอี้สำาหรับผู้ที่สุขภาพไม่เหมาะแก่การนั่งฟัง	
นอกจากนี้ขนาดของห้องควรจะมีพื้นที่เพียงพอต่อการนั่ง
ห่างกันคนละประมาณ	1	ช่วงแขน	ภายในห้องควรจะมี
ความเงียบ	ไม่ถูกรบกวนจากภายนอก	เพื่อเอื้อต่อการใช้
เสียงและการรับฟัง

ประมาณ	40-60	นาที
(ขึ้นอยู่กับจำานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม)

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

กิจกรรมที่ 1
แนะน�า
ท�าความรู้จกั
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R	 กระบวนกรเกริ่นนำา	2-5	นาที
R	 นั่งสงบใจ	(ภาวนาสั้น)	5-10	นาที
R	 กระบวนกรและผู้เข้าร่วมแนะนำาตัว	30-40	นาท ี
 
1.	กระบวนกรเกริ่นนำาและเชิญให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
	 นั่งสงบใจ	ผ่อนคลาย	สำารวจความรู้สึกของตนใน 
	 ช่วงชีวิตปัจจุบัน	และสำารวจความรู้สึก	ความพร้อม 
	 ต่อการอบรม
2.	ผู้เข้าร่วมกิจกรรม	และกระบวนกร	แนะนำาตัวเองต่อ 
	 กลุ่ม	โดยบอกชื่อจริง	ชื่อเล่น	ลักษณะงานที่ทำา	และ 
	 ความรู้สึกที่ได้เข้าร่วมอบรม

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับทราบวัตถุประสงค์และ 
	 สาระสำาคัญของเนื้อหาการอบรม
R	 เพื่อทำาความเข้าใจในกติกาการปฏิบัติตัวระหว่างการ 
	 ฝึกอบรม	เช่น	การตรงต่อเวลา	การเปิดใจรับฟังและ 
	 ร่วมทำากิจกรรม	เป็นต้น

กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมนำาเข้าสู่บทเรียน	โดยการชี้แจงให ้
ผู้เข้าร่วมได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ของเนื้อหา	หลักสูตร	
สาระสำาคัญ	และประโยชน์ที่จะได้รับ	อันจะมีผลต่อความ
สนใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม	อีกทั้งเป็นการเตรียมความ
พร้อมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้คิดทบทวนล่วงหน้าถึง
ประสบการณ์ต่างๆ	ที่อาจมีประโยชน์ต่อการนำามาแบ่งปัน
ในการเรียนรู้

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

กระดาษชาร์ต/กระดาน
ปากกาเคมี	หรือสีชอล์ก

จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ
โดยทุกคนนั่งล้อมวงกับพื้น	แต่อาจมีเก้าอี้
สำาหรับผู้ที่สุขภาพไม่เหมาะสมแก่การนั่งพื้น	

ประมาณ	15-20	นาที

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

กิจกรรมที่ 2 
ท�าความเข้าใจ
เนื้อหาและ
กระบวนการ
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R	 ชี้แจงวัตถุประสงค์	10-15	นาที 
	 (ความสำาคัญของเนื้อหา	ประโยชน์ที่จะได้รับ 
	 และกติกาการอยู่ร่วมกัน)
R	 ผู้เข้าร่วมซักถาม	10	นาที	 	

1.	กระบวนกรชี้แจงรายละเอียดกิจกรรม
	 โดยมีผู้ช่วยกระบวนกรคอยเขียนขึ้นกระดาน	
2.	หลังจากที่ชี้แจงรายละเอียดจบแล้ว
	 เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมซักถามข้อสงสัยต่างๆ

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้รู้จักตัวเอง	ทั้งด้านอารมณ์ 
	 ความรู้สึก	และการแสดงออก	ผ่านการเลือกถ้วย
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ ์
	 และเรื่องราวของแต่ละคน
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้รู้จักกันมากขึ้น	ซึ่งเป็นการรู้จัก 
	 ตัวตนของเพื่อนคนอื่นๆ	จากภายใน

กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่เน้นให้ผู้เข้าร่วมได้กลับมาสังเกต	
ทบทวนความเป็นตัวเองผ่านวัตถุ	โดยในกิจกรรมนี้ใช้
ถ้วยชา	กาแฟ	หลากหลายรูปทรง	สีสัน	โดยให้แต่ละคน
ได้พิจารณาถ้วยแก้วเหล่านั้น	ว่าใบไหนที่ดึงดูดตัวเองเป็น
พิเศษ	อาจจะด้วยลักษณะรูปร่าง	รูปทรง	สีสัน	หรือแม้แต่
รอยตำาหนิเล็กๆ	น้อยๆ	ซึ่งเป็นรายละเอียดที่แต่ละคนจะ
มองเห็นและสะท้อนความเป็นตัวของตัวเอง	จากนั้นให้ 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเลือกและแลกเปลี่ยนถึงเหตุผลใน 
การเลือก	และความหมายของถ้วยแก้วที่เป็นตัวแทน 
ของแต่ละคน

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

ความสามารถในการฟังและการจับประเด็น

ถ้วยแก้ว	ถ้วยกระเบื้อง	ถ้วยชา	กาแฟ
หลากหลายรูปร่าง	ลักษณะ	และหลายสี

จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ
โดยทุกคนนั่งล้อมวงกับพื้น

ประมาณ	60-90	นาที

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

กิจกรรมที่ 3
ถ้วยแก้ว
แทนใจ
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R	 เกริ่นนำาเข้ากิจกรรม	2-5	นาที
R	 นั่งสงบใจ	(ภาวนาสั้นๆ)	2-3	นาที
R	 เลือกแก้วรอบ	1	(โดยเริ่มจากออกมามอง
	 และสัมผัสแก้วทีละคน)	10	นาที
R	 เลือกแก้วรอบ	2	(เลือกแก้วใบที่โดนใจและ
	 มีความหมายต่อตัวเอง)	10	นาที
R	 แลกเปลี่ยนความรู้สึก	ความหมาย
	 และบทเรียนจากการทำากิจกรรม	30-60	นาที
  
1.	กระบวนกรเกริ่นนำาเข้ากิจกรรม	และนำาภาวนาสั้นๆ
2.	นำาถ้วยแก้วต่างๆ	วางเรียงรายไว้ตรงกลางวง
3.	 เชื้อเชิญให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพิจารณาถ้วยแก้วที่วาง 
	 อยู่ตรงหน้า	มองหาถ้วยใบที่ดึงดูดตัวเองมากที่สุด
4.	 ให้ผู้เข้าร่วมออกไปสัมผัสดูถ้วยแก้วที่ตัวเองมองไว ้
	 หรือใบอื่นๆ	ที่ไม่ได้เลือก	โดยให้สังเกตดูรายละเอียด 
	 ของแก้วแต่ละใบ	ดูรูปทรง	รูปร่าง	สี	รอยขีดข่วน	หรือ 
	 รอยเปื้อนที่อยู่บนถ้วยแก้วใบนั้น
5.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกลับมานั่งเป็นวงกลมเหมือนเดิม
	 และพิจารณาดูอีกครั้งให้แน่ใจ
6.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกไปเลือกหยิบถ้วยแก้วที ่
	 ตัดสินใจแน่ชัดแล้วว่าสะท้อนความเป็นตัวเองมากที่สุด
7.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรื่องราวหรือ 
	 ความในใจ	จากการเลือกถ้วยแก้วของตัวเอง

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร

ค�ำถำม : ท�ำไมเรำถงึเลอืกแก้วใบนี ้และควำมรูส้กึนกึคดิ
ของเรำที่มีต่อแก้วใบที่เรำเลือกเป็นอย่ำงไร

ชิน : เป็นแก้วใบแรกที่เห็นแล้วรู้สึกชอบ	น่ารัก	ง่าย	เรียบๆ	
ตวัเองเป็นคนมีสองด้าน	แก้วใบนีท้ำาให้นกึถงึกาแฟเอสเปรสโซ่
เพราะเหมือนตัวเองชอบเติมความน่ารักเข้าไปในตัวเอง

ไม้ : เห็นแล้วนึกถึงท่ีบ้าน	 เพราะพ่อชอบกินชา	 แก้ว
ใบนี้มีอิสระในการจับ	 ตัวเองเป็นคนเรียบง่าย	 ในความ 
เรียบง่ายก็มีลาย	ซนบ้าง	ดื้อบ้าง	แต่ลายพวกนี้ก็มีกรอบ	

กวำง : อยากได้แก้วใบนี้	พอเห็นไม่มีใครเลือกเลยรู้สึกว่า
เป็นโอกาสของตัวเอง	เลยเข้าไปหยิบแก้วใบนี้	เลือกเพราะ
แก้วมีหลายมุม	เห็นในมุมที่ต่างๆ	กัน	อยากให้ทุกคนมอง
เราในทุกๆ	ด้าน	รู้สึกดีที่ได้แก้วใบนี้	ไม่ได้ปล่อยโอกาสไป
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ON
DIALOGUE

ข้างบนนั้นคือชื่อร้านชาและกาแฟเล็กๆ	แห่งหนึ่งที่ซ่อนตัวอยู่ใน
เมืองใหญ่	มันอยู่ในซอยลึกเข้าไปจากถนนใหญ่	(ซึ่งขอสงวนชื่อไว้เพื่อ
ไม่ให้เป็นการละเมิดตัวตนหรือบุคลิกของร้าน	ซึ่งถ้าจะให้เปรียบบุคลิก
นั้นก็คือหนังสือคลาสสิกสักเล่ม	ที่เรียกร้องผู้อ่านในเรื่องรสนิยม	ความ
ละเอียดลออของอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่อินังขังขอบว่าโลกรอบๆ	 ตัวจะ 
วิ่งเร็ว	 และรีบเร่งวุ่นวายขนาดไหน	ที่สำาคัญคือเวลาที่จะต้องใช้จ่ายไป
กับหนังสือเล่มนี้	 เพราะเป็นธรรมดาของหนังสือคลาสสิกที่จะอ่านแบบ
แดกด่วนม่วนซื่นนั้นหาได้ไม่)	 แค่การแต่งร้านก็เห็นได้อย่างชัดเจนถึง
ความต่างจากร้านประเภทเดียวกัน	 นั่นคือถ้ายกเว้นบริเวณเคาน์เตอร์
แล้ว	ครึง่หนึง่ของร้านเป็นทวิแถวของหนงัสือดทีัง้เก่าและใหม่	(บางเล่ม
แม้แต่ในตลาดหนังสอืเก่าทีส่วนจตจุกัรยงัหาไม่ได้)	ส่วนอกีครึง่หนึง่เป็น
ความโล่งเปล่า	 และอีกลักษณะเด่นหนึ่งคือชุดโต๊ะเก้าอ้ีสำาหรับผู้มาใช้
บริการไม่ได้เป็นไปแบบแยกส่วนมุมใครมุมมันแต่เป็นไปในลักษณะว่า
ทุกคนที่เข้ามาได้ร่วมอยู่ในชุมชนเดียวกัน	

เรื่องเล่ำประสบกำรณ์
กำรเข้ำร่วมกระบวนกำร
จุดพักของนักเดินทำง

และคงเป็นด้วยปัจจัยข้อหลังนี้กระมังที่พวกเขาพากันมาที่นี่
ใช่	หนุม่สาวกลุม่หนึง่มาทีน่ีแ่ละพดูคยุกนั...ด้วยลกัษณาการแปลก

ประหลาดและเรื่องราวที่ไม่น่าเชื่อ
ลองฟังพวกเขาดูไหมล่ะ

1

เริ่มจากไอ้หนุ่มมาดเข้มคนนั้น	ผู้ที่ซ่อนลักษณะความเป็นโต้โผไว้
ในความสุขุมสุภาพ	คิ้วเขาดกเหมือนป่าทึบ	ตาสดใสเหมือนเด็กแต่ก็มี
ประกายคำาถาม	 ใบหน้าเกลี้ยงเกลาแต่ก็มีไรหนวดและแถบครึ้มเขียว	
เป็นคนเจ้าเนื้อและเสียงกังวาน

เขาผลักประตูเข้ามาเป็นคนแรก	พร้อมกับเสียงระฆังที่แขวนอยู่
ตรงประตู...

กวาดสายตาไปทั่วภายในร้าน	เก็บรายละเอียดลงในความทรงจำา
แทบจะทุกตารางเซนติเมตร	ไม่วายกระทั่งความรู้สึกของตัวเองต่อสิ่งที่
เห็น	เขาเดินไปหยิบหนังสือ	พุทธทาสนิพนธ์ส�าหรับคนรุ่นใหม่	ออกมา
จากชั้น	เดินไปสั่งชาหนึ่งกาแล้วกลับมานั่งที่เดิม
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เขาเปิดหนังสือเล่มนั้นและสำารวจมันไปทุกๆ	หน้า
เมื่อกล่ินหอมของชาโชยชวน	 เขาจิบดื่มดำ่ารสชาตินุ่มละมุนนั้น

และเริ่มอ่านหนังสือ...
ประตูร้านถูกเปิดออกพร้อมเสียงระฆัง	มีคนก้าวเข้ามา
ในเวลาที่ไม่ห่างกันนักอีกคนก็เข้า...อีกคน...และอีกคน...และ...
เมือ่มวลอากาศในร้านปรงุผสมกลิน่ชาและกาแฟเข้าด้วยกนัอย่าง

ลงตัว	 และไม่ทันที่กลิ่นซึ่งสามารถทำาให้บรรยากาศพิเศษขึ้นมานั้นจะ
จางหาย	

ชายหนุม่ผูท้ีซ่่อนความเป็นโต้โผไว้ในมาดสขุมุสุภาพกเ็ปิดหนังสือ
เล่มน้ันในหน้าทีค่ัน่ไว้	แล้วอ่านข้อความในนัน้ด้วยเสยีงอนัน่าฟังของเขา

ทุกคนนิ่งฟังราวได้รับการฝึกวิถีแห่งการฟังที่แท้มาอย่างดี
“...ชวีติคนเรานัน้ แท้จรงิคอืการเดนิทางชนดิหนึง่ ซึง่เดนิจากความ

เต็มไปด้วยทุกข์ ไปยังที่สุดของความทุกข์ที่ตนเคยผ่านมาแล้วนั่นเอง 
ไม่ว่าผู้นั้นจะทราบหรือไม่ทราบ รู้สึกหรือไม่รู้สึก ชีวิตยังคงเป็นการเดิน
ทางเรื่อยไปอยู่นั่นเอง เมื่อเดินไปทั้งไม่ทราบก็ย่อมมีความระหกระเหิน
บอบช�้าเป็นธรรมดา

“การเดินทางของชีวิตนี้มิใช่เป็นการเดินด้วยเท้า ทางของชีวิตจึง
มิใช่ทางที่จะเดินด้วยเท้าอีกเช่นเดียวกัน บัณฑิตทั้งหลายในกาลก่อน 
ได้พากันสนใจใน ‘ทางชีวิต’ กันมากเป็นพิเศษ ในฐานะที่เป็นทางของ
จติ อนัจะววิฒัน์ไปในทางสงู ซึง่จะได้สงูกว่าทางวตัถหุรอืทางกาย อย่าง
ที่จะเทียบกันไม่ได้เลย...” 

เขาหยุดลงและทิ้งช่วงจังหวะ
“ขอต้อนรบันกัเดนิทางทุกคนด้วยถ้อยคำาของท่ำนพทุธทำสภกิขุ 

จากหนังสือเล่มนี้”
แล้วเขาก็ชูหนังสือเล่มนั้นขึ้นด้วยมือขวา
บรรยากาศการสนทนาเงียบลงสักพัก	
แต่ดูเหมือนว่า	ความเงียบ	 ไม่ใช่ปัญหาของคนหนุ่มสาวกลุ่มนี	้

พวกเขาทำากับมันราวกับว่ามันก็เป็นความเงียบอยู่อย่างนี้	 มีธรรมชาติ
มีวิถีทางของมันอย่างนี้	เหมือนลมหายใจที่เดินทางเข้าออกรูจมูก

“ใครมีเรื่องราวระหว่างทางจะเล่าให้กันฟังบ้าง”
ยังคงเป็นคนเดิมที่กล่าวเชื้อเชิญ
ความเงียบยังไม่ทันก่อตัวเป็นรูปร่าง
“เริ่มต้นตรงไหนดีล่ะ”	หนุ่มคนหนึ่งพูดขึ้น
“เราไม่รูเ้ลยว่าอะไรจะเกดิขึน้...”	หญิงสาวน่ารกัคนนัน้เปรยแรงๆ	

แล้วหยุดมองดูมิตรสหายที่จ้องรอคอยถ้อยคำาต่อไปของเธอ
“ไม่รู้แม้แต่วินาทีแรกที่อยู่ข้างหน้า”
ผู้ฟังทุกคนพยักหน้า	
หญิงสาวเอียงคอรับและไม่พูดอะไรต่อ
“ผมอยากเร่ิมจากถ้วยแก้วแทนใจท่ีเราเลือกไป”	 เจ้าหนุ่มผิวเข้ม

ลักษณะเก็บตัว	 (แต่ยิ้มของเขาเปิดเผย)	 พูดขึ้น	 และเขาไม่เสียเวลา
กวาดตามองเพื่อนๆ
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	“ถ้าจะให้อธบิายตวัเองผ่านถ้วยแก้วใบนี	้อย่างแรกคอื	มนัสะท้อน
ถึงอารมณ์ที่เปราะบางของตัวเองที่อยากให้คนอื่นเข้าใจ	 อีกอย่างคือ
ความใสของแก้วใบนี้	รู้สึกว่าอยากตามหาความใสบางอย่างของตัวเอง	
เพราะปัจจุบันรู้สึกว่าตัวเองยังขุ่นอยู่	 อีกเรื่องคือความสูงค่าบางอย่าง
ที่เราอยากจะเป็นถ้วยแก้วใบนี้มันมีลักษณะความสูงค่าตรงนั้น	เปรียบ
เสมือนความใฝ่ฝันในชีวิต”

ทุกคนเหมือนประหลาดใจที่เขาจะพูดได้ขนาดนี้	 นั่นทำาให้วง
สนทนาน้ีคล้ายเป็นแปลงปลูกอันอุดมที่พืชพรรณแต่ละต้นพร้อมที่จะ
หยั่งรากแทงยอดผลิใบ

หญิงสาวอีกคนต่อทันที...
“ถ้วยแก้วใบนีม้นัอาจจะไม่ได้ใส	ไม่ได้เรยีบอย่างทีเ่ราคดิไว้	แต่ว่ามนั

กเ็ป็นสิง่ทีแ่ทนตวัเราได้ดี	บางคร้ังเรามีอารมณ์โกรธ	ถ้าเอาอารมณ์โกรธ
นัน้มาใส่ไว้ในถ้วยแก้วใบนีม้นักจ็ะเห็นอารมณ์โกรธ	ถ้าอารมณ์ดกีจ็ะเหน็
ว่ามันเป็นอารมณ์ดี	เราก็จะเห็นอารมณ์ของตัวเองได้จากถ้วยแก้วใบนี้”

และหญิงสาวอีกคน	(เธอพูดเนิบช้า)
“ตอนแรกก็ไม่ได้คิดว่ามันจะไปตรงกับความรู้สึกของตัวเองยังไง 

แต่ว่าพอได้มาพจิารณาอกีที	มนักม็อีะไรบางอย่างท่ีทำาให้เรารูส้กึว่าเราไม่
ได้เป็นคนเลือกมัน	แต่มันต่างหากที่เลือกเราให้หยิบมันขึ้นมา	ถ้วยแก้ว
ใบทีเ่ราเลอืกมนัทำาให้เราได้ทบทวนตวัเองจากการมองลกัษณะรปูทรง”	

มีเสียงระฆังที่แขวนไว้ที่ประตูร้านดังขึ้น	 นั่นแสดงว่ามีคนกำาลัง
ผลักบานประตูเข้ามา	 เป็นหนุ่มน้อยผู้หนึ่งพร้อมกับคำาทักทายและคำา
ออกตัวขอโทษ

ทุกคนยิ้ม
“อารมณ	์	ความรู้สึก		และลกัษณะนสิัยของตวัเองที่เราเห็นตัวเอง 

นี่แหละเป็นเสมือนสัมภาระที่่่เราต้องแบกไปตลอดเส้นทาง	 จนกว่าจะ 
เข้าใจมันได้อย่างแท้จริงนั่นแหละถึงจะละวางมันได้ในกรณีที่เป็นด้าน
ไม่ดี	 หรือพัฒนามันต่อไปได้	 (ในกรณีที่เป็นด้านดี)	 แต่โดยปกติเรา 
ไม่กล้าสะท้อนความจริงแท้ของเราตรงนี้ออกมาตรงๆ	แต่คราวนี้แสดง
ให้เหน็ว่าเราซือ่สตัย์กบัตวัเองและกล้าพอทีจ่ะยอมรบัมนักบัคนอืน่ด้วย	
ซึง่พวกเราจะเหน็ว่ามันเกดิขึน้จากการแลกเปล่ียนเรยีนรูซ้ึง่กนัและกนั”

สาวกลางคนที่โกงหน้าตาจากอายุให้สาวน้อยอิจฉาเอ่ยเสนอขึ้น
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้สภาวะอารมณ์
	 ของตนเอง
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้การวางแผน
	 และการทำางานเป็นทีม
R	 เพื่อเป็นการสร้างพื้นที่ปลอดภัยสำาหรับผู้เข้าร่วม 
	 กิจกรรมในการเรียนรู้กิจกรรมอื่นๆ	ต่อไป

กิจกรรมเป็ดเจ้าปัญหาหรือเป็ดชิงพื้นที่	เป็นกิจกรรมที่
เน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เห็นพฤติกรรมพื้นฐานของ 
ตัวเอง	เช่น	เป็นคนขี้เกรงใจ	เป็นคนตื่นตัว	เป็นคนคิดเร็ว
ทำาเร็ว	เป็นคนช้า	เป็นต้น	โดยผ่านกระบวนการจำาลอง
เหตุการณ์ที่กลุ่มจะต้องช่วยกันแก้ไขปัญหา	มีการพูดคุย
สื่อสาร	การวางแผน	และอื่นๆ	ซึ่งเป็นเนื้อหาที่สามารถนำา
มาสรุปแลกเปลี่ยนบทเรียนต่างๆ	ที่แต่ละคนได้รับในการ
ทำากิจกรรมนี้ร่วมกัน

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

R	 เข้าใจเนื้อหาและทักษะการนำากิจกรรมเป็ดเจ้าปัญหา
R	 ทักษะการฟังและการจับประเด็น
R	 ทักษะการตั้งคำาถาม

ระฆัง	นกหวีด	กระดาษกาว
กระดาน	กระดาษชาร์ต	สีชอล์ก

จัดห้องให้มีลักษณะโล่ง	และห้องควรมีบริเวณกว้าง
พอประมาณ
แปะกระดาษกาวที่พื้นให้ห่างกันพอสมควร
ไว้ทั่วทั้งห้องและให้มากกว่าจำานวนผู้ร่วม
กิจกรรม	1	แผ่น	

ประมาณ	60-90	นาที

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

กิจกรรมที่ 4
เป็ดเจ้าปัญหา
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R	 กระบวนกรเกริ่นนำาและชี้แจงวิธีการเล่น	5-10	นาที
R	 ดำาเนินกิจกรรม	7-8	รอบ	20-30	นาที
R	 แลกเปลี่ยน/ถอดบทเรียน	30-60	นาที

1.	 ให้ทุกคนยืนบนกระดาษกาวโดยแทนว่าเป็นบ้าน
	 ของทุกคน	ทั้งนี้จะมีบ้านว่างอยู่	1	หลัง
2.	อธิบายกิจกรรมโดยเปรียบเทียบ	“เป็ด”
	 เป็นตัวแทนปัญหาที่พร้อมเข้ามาอยู่ในบ้าน
	 ทุกคนต้องช่วยกันปกป้องเอาไว้ไม่ให้เป็ดไปยืนบน
	 กระดาษกาวได้	โดยเป็ดจะเดินในลักษณะ
	 ความเร็วคงที่เพื่อไปยังบ้านที่ว่างอยู่

กำาหนดกติกาคือ
R	 ผู้เล่นไม่ทำาร้ายและกีดขวางทางเป็ด
R	 ห้าม	1	คนเหยียบแผ่นกระดาษ	2	แผ่น	
R	 ห้ามหยิบกระดาษกาวเคลื่อนย้ายบ้าน
R	 ทุกคนต้องมีส่วนร่วมป้องกันเป็ด
	 ไม่ผูกขาดการวิ่งที่ใครหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง
3.	 เมื่อสัญญาณระฆังดังขึ้น	คือเริ่มกิจกรรมและเป็ด
	 เริ่มเดินหาบ้านว่าง
4.	เป็ดจะส่งสัญญาณ	เช่น	นกหวีด	เมื่อสามารถเข้าบ้าน
	 ได้สำาเร็จ
5.	บันทึกเวลาที่สามารถปกป้องบ้านเอาไว้ได้	พร้อม
	 บันทึกชื่อผู้ที่เสียบ้านให้เป็ดหรือผิดกติกาทำาให้
	 เกมหยุดลง	โดยบันทึกทุกรอบของการเล่น
6.	ทำาซำ้าประมาณ	7-8	รอบ	โดยผู้เล่นสามารถขอพูดคุย
	 ประชุมหรือตกลงกันได้ทุกเมื่อ	กี่ครั้งก็ได้
7.	 ให้ร่วมกันกำาหนดเป้าหมาย	(เวลา)	ที่ต้องการทำาได้
8.	แลกเปลี่ยนบทเรียน	โดยมีชุดคำาถามเบื้องต้นดังนี้

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม
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ค�ำถำมในกำรถอดบทเรียน

R	 สำารวจความรู้สึกขณะที่เล่นเกม
	 แต่ละคนมีความรู้สึกอะไรเกิดขึ้นบ้าง
R	 ปัจจัยที่ทำาให้ทำากิจกรรมบรรลุเป้าหมาย
	 (ทำาเวลาได้เยอะ)	คืออะไร
R	 สาเหตุที่ทำาให้เสียพื้นที่คืออะไร	
R	 มีจุดอ่อนในการวางแผนอย่างไร
R	 จะทำาอย่างไรให้ทุกคนมีส่วนร่วมในการวางแผน

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร

กวำง : สงสัยเพราะไม่เคยเล่น	พอได้ลองเล่นก็เข้าใจมาก
ขึ้น	 แต่ตอนเล่นก็รู้สึกลังเล	 จะก้าวก็ไม่กล้าก้าว	พอคุยกัน
มากขึ้นรอบหลังๆ	 ก็เลยตัดสินใจยืนเฉยดีกว่า	 และฟังคน
รอบข้างมากขึ้น	กลัวทำาเสีย
 
เหมียว : เป็ดเดินช้า	แต่ใจรู้สึกว่าเป็ดกำาลังใกล้จู่โจมเข้ามา
แล้ว	หลังเกมที่สี่มีชื่อของเราที่ทำาให้เกมหยุด	ทำาให้กลัวว่า
เพือ่นจะว่า	กลวัช่ือข้ึนกระดาน	เริม่คดิแทนคนอืน่	เลยอยูเ่ฉยๆ	

ส้ม : ไม่ได้สนใจเรือ่งเวลา	กงัวลกบัพืน้ทีท่ีว่่างอยู	่พอประชมุ
เริ่มมองไปที่เพื่อนมากกว่า	ทุกคนรักษาในสิ่งเดียวกันด้วย
ความรีบทำาให้เกิดความลังเลขึ้นมา	 ทำาให้ทุกคนเริ่มสับสน	
วุ่นวาย	 ทำาให้ตัวเองรู้สึกอึดอัด	 ไม่อยากขยับ	 อยากหยุด
เล่น	 กลัวสิ่งที่จะเกิดขึ้นภายหลัง	 กลัวเพื่อนจะว่าเราผิด 
กติกาที่ไม่ทำาตามกติกาของเพื่อน
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แล้วภาพก็ตัดมาท่ีการพูดคุยสะท้อนอารมณ์ความรู้สึกของผู้ร่วม
กิจกรรมนี้	(มีชื่อของคนพูดแสดงขึ้นข้างล่างคล้ายซับไตเติล)

โบ	:	ทำาพลาดมีความรู้สึกอย่างไร	ไม่ได้รู้สึกผิดมากถึงขั้นหน้ามุด
ดินไม่ออก	มันเป็นครั้งแรกๆ	เลยไม่ค่อยรู้สึกมาก

กวาง	:	สงสยัเพราะไม่เคยเล่น	พอได้ลองก็เข้าใจมากขึน้	แต่ก็รูส้กึ
ลังเล	จะก้าวก็ไม่กล้าก้าว	คุยกันมากขึ้นรอบหลังๆ	ก็เลยยืนเฉยดีกว่า	
ฟังคนรอบข้างมากขึ้น	กลัวทำาเสีย

กบ	 :	 ลืมดูเป็ด	 ลืมดูที่ว่าง	 รู้สึกผิดที่จี้ยืนสองขาเพราะว่าเราวิ่ง 
ครั้งท่ี	 8	 สุดท้าย	 ใกล้เราแต่เรามันไม่ได้วิ่งเพราะมีกฎให้คนข้างนอก
วิ่งก่อน	 ถ้าเราแหกกฎตรงนี้แก้ปัญหาใกล้ตัวก่อนน่าจะดีกว่า	 ถ้าเกิด
เหตุการณ์ที่ไม่คาดฝันขึ้นมา

ON
DIALOGUE

2

ด้วยมาดที่สุขุมสุภาพชายหนุ่มคนนั้นเปิดโน้ตบุ๊กขึ้นแล้วสอด
แผ่นซีดีกิจกรรมเป็ดเจ้าปัญหาในค่ายค่ายหนึ่งแล้วชวนให้ทุกคนใน 
วงดู...

ภาพจับไปที่ชายที่กำาลังถือไมโครโฟน
“สมมุติว่านี่คือชุมชนของเรา	 ทุกคนจะมีบ้านของตัวเองคนละ	

1	หลัง	จะมีบ้านอยู่หนึ่งหลังที่ว่างอยู่	และจะมีเป็ดอยู่	1	ตัวเดินเข้ามา
ในบ้านที่ว่างเพื่อเข้าไปอยู่	 ทุกคนจะต้องป้องกันบ้านไม่ให้เป็ดเดินเข้า
มาอยู่ในบ้านได้	โดยมีกติกาว่า	ห้ามขยับบ้าน	ห้ามทำาร้ายเป็ด	ห้ามกั๊ก
บ้าน	จับเวลา	เริ่มด้วย	7	ครั้ง	และบันทึกชื่อผู้ที่ทำาให้เป็ดเข้าบ้านได้”

นี่คือถ้อยเสียงของเขา...
แล้วกิจกรรมก็เริ่มขึ้นซึ่งเป็นไปอย่างวุ่นวาย	มีเสียงตะโกนสั่ง

กัน	 เรียกกัน	 มีการขอเวลาพูดคุยปรึกษากัน	 จนสุดท้ายเม่ือกิจกรรม 
แล้วเสร็จ	ภาพตัดไปที่กระดาน	

ปรากฏข้อความดังนี้

ครั้งที่	 เวลา	 ชื่อคนทำาเสียพื้นที่
	 1	 23	วินาที	 เฟรช
	 2	 10	วินาที	 โบ
	 3	 20	วินาที	 เหมียว
	 4	 46	วินาที	 เหมียว
	 5	 13	วินาที	 เก่ง
	 6	 1	นาที	9	วินาที	 จี้
	 7	 1	นาที	24	วินาที	 จี้
	 8	 17	วินาที	 แจง
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เหมียว	 :	 เป็ดเดินช้า	 แต่ใจรู้สึกว่าเป็ดกำาลังใกล้จู่โจมเข้ามาแล้ว	
หลังเกมที่สี่มีชื่อของเราทำาให้เกิดความกลัวว่าเพ่ือนจะว่า	 กลัวชื่อขึ้น
กระดาน	เริ่มคิดแทนคนอื่นเลยอยู่เฉยๆ	

ส้ม	 :	 ไม่ได้สนใจเรื่องเวลา	 กังวลกับพื้นที่ที่ว่างอยู่	 พอประชุม 
เริม่มองไปทีเ่พือ่นมากกว่า	ทกุคนรกัษาในสิง่เดยีวกนัด้วยความรีบทำาให้
เกิดความลังเลขึ้นมา	ทำาให้ทุกคนเริ่มสับสน	 วุ่นวาย	ทำาให้ตัวเองรู้สึก
อึดอัด	 ไม่อยากขยับ	 อยากหยุดเล่น	 กลัวสิ่งที่จะเกิดขึ้นภายหลัง	 กลัว
เพื่อนจะว่าเราผิดกติกาที่ไม่ทำาตามกติกาของเพื่อน

เอม	:	เป็นคนวงนอก	พอเป็นคนวงในเห็นพี่จี้วิ่งเยอะแล้วรู้สึกผิด	
ว่าเราน่าจะทำาอะไรได้	 แต่เรามีหน้าท่ีอยู่เฉยๆ	 มีหน้าที่กำากับ	 รู้สึกดีที่
มีการใช้ไอเดียของตัวเอง	 แต่วงไม่ได้ขยับดังใจเรา	 รู้สึกกดดันตัวเองที่
เป็นคนคอยบอกได้ดี

จี้	:	สนุกดี	เข้าใจความรู้สึกผิดที่มีชื่ออยู่บนกระดาน	มองว่าการที่
ทกุคนอยูน่ิง่นัน้มปีระโยชน์มาก	แต่ว่ิงคนเดียวไม่สนุก	เป็นคนคล่องแคล่ว	
ถ้ามช่ีวงเวลาในการเรยีนรูม้ากขึน้อาจจะกล้าพดูนำาเสนอไอเดยีกันมาก
ขึ้นโดยไม่ต้องเกรงใจ	

เหมียว	:	ไม่มีกฎดีกว่าไหม	ความคิดนี้เกิดก่อนเราทำาเสีย	แต่เรา
คิดว่าแผนเราไม่ดี	เพราะไม่รู้ว่าจะเอาอะไรมาวัดมาควบคุมผู้เล่น

เก่ง	:	มีความลนลาน	บ้านติดเท้าทำาให้ยิ่งลน	
อ๊อฟ	 :	 ถ้ามีชื่อผมบนกระดานผมก็เครียด	 ถ้ามีช่ือผมคงหยุด 

ไม่ขยับตะโกนบอก

กบ	:	มีกฎสำารอง
เฟรช	 :	 รู้สึกผิด	 กดดัน	 รู้สึกลนเพราะมีชื่อเราขึ้นกระดานแล้ว 

กลัวจะทำาเพื่อนเสีย	กลัวเพื่อนว่า
 
“รู้สึกอย่างไรกับคนที่มีชื่อ”
ชายถือไมค์ถามขึ้น
กบ	:	เค้ามีความใส่ใจดูแลรักษาพื้นที่ที่ดี	ใส่ใจดูแลฉับไว	เป็นห่วง

ในพื้นที่ที่ว่าง
แพม	:	รู้สึกไม่ค่อยดีกับตัวเองที่ทำาให้เค้ามีชื่อบนกระดาน	เพราะ

ว่าเราเป็นส่วนหนึ่งในบ้านเดียวกัน
โอเล่	 :	 รู้สึกผิดที่เราไม่ได้เข้าไปช่วยเค้า	 รู้สึกรำาคาญคนที่วิ่ง	 วิ่ง

เยอะเกินไปรึเปล่า	มีความรู้สึกหมั่นไส้
แจง	:	รูส้กึผดิมากจากความคาดหวงัของทกุคน	เรามุง่ไปข้างหน้า

แต่ลมืมองข้างหลงัว่าจงัหวะเป็นอย่างไร	เคยเล่นแล้วเลยพยายามจะอยู่
เฉยๆ	รู้สึกกลัวและเหนื่อย

“อะไรที่ท�าให้เราไม่ประสบความส�าเร็จ”
ชายถือไมค์คนนั้นยังคงถามต่อ
ชนิ	:	รูสึ้กตวัเองใส่สองหน้ากาก	เราต้องการให้คนอืน่ทำาตามทีเ่รา

ต้องการ	เราไม่เข้าใจคนอื่น	
แจง	:	เราเชื่อชินในการนำาเสนอ	
แพน	:	 เกมจบแล้ว	ไม่คิดว่าจะมีอีกครั้ง	ตามอารมณ์ไม่ทันว่าจะ

มีการเล่นเกมอีกครั้ง	ทำาให้มองไม่	ทันการณ์	เลยทำาให้เกมที่	8	จบเร็ว
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“แล้วรอบอื่นที่คะแนนน้อยล่ะ”
เขายังยิงคำาถามอย่างไม่ลดละ
เอม	 :	การออกสองคนพร้อมกัน	การสื่อสารเป็นอุปสรรคที่ทำาให้

ไม่รูห้น้าทีข่องตวัเองทีช่ดัเจน	ยงัสือ่สารไม่มากพอในการทำางานเป็นทีม
 
“เห็นตัวเองยังไง ได้บทเรียนยังไงจากการท�ากิจกรรมนี้”
เก่ง	:	เป็นคนลงัเล	ไม่กล้าตดัสนิใจให้ขาด	แต่อยากจะเอาทัง้หมดให้ได้
อ๊อฟ	 :	 ไม่ได้รู้สึกลังเลในการตัดสินใจเวลาท่ีเห็นเป็ดเดินมาใกล้

บ้าน	เล่นกันเป็นทีม	สนุกกันเป็นทีม	
เพื่อน	:	การที่เราอยู่เฉยๆ	ก็เป็นการที่เรากำาลังหน้าที่ของเราอยู่	

มันไม่มีผิดถูก	ทุกคนก็กำาลังเรียนรู้อยู่	มีบุคลิกที่ต่างกัน
เฟรช	:	ไม่อยากให้เสียไป
โบ	:	เกดิความลน	คดิเลยทำาเลย	พอมาลองคดิ	ทุกคนจะมแีบบแผน	

ถ้าเราไม่ต้องทำาตามกฎอาจจะทำาให้ดีขึน้	ใช้ความยดืหยุน่ทำาให้ไม่กดดนั
ตัวเอง	

มาร์ท	:	เล่นเกมนี้มีเวลายังไงเวลาก็ต้องหมด	มีแพ้ชนะ	แต่พอได้
ถอดบทเรียนก็เป็นสิ่งที่ทำาให้เราได้เรียนรู้

“อยากรู้ความรู้สึกของคนที่เป็นเป็ด” 
เขาหันไปหาหญิงสาวคนหนึ่ง
พี่พร	:	เป็ดรู้สึกสนุก	ตอนประชุมก็รู้สึกกังวลนิดๆ	ว่าจะวางแผน

อะไรยังไงกัน	
.....
ทุกคนในวงสนทนาเงียบเหมือนกำาลังใคร่ครวญตัวเอง...
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้รู้จักบุคลิกลักษณะความเป็นผู้นำา	 	
	 ของตนเอง	และเรียนรู้คนอื่นมากขึ้น
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมรู้จุดแข็ง	จุดอ่อนของตนเอง	สามารถ	 	
	 ใช้จุดแข็งที่เป็นศักยภาพ	และรู้วิธีแก้ไขจุดอ่อนของตน

ผู้นำาสี่ทิศเป็นกระบวนการพื้นฐานในการศึกษาบุคลิกภาพ
ของตนเอง	และเรียนรู้บุคลิกภาพของคนอื่นๆ	ทิศอื่นๆ	
เพื่อที่จะเข้าใจคนอื่นได้มากขึ้น	และยังเป็นการเรียนรู้ที่จะ
พัฒนาความเป็นผู้นำาในตนเอง

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

R	 ความรู้เรื่องผู้นำา	4	ทิศ
R	 ความสามารถในการสื่อสารให้โจทย์
	 ในการทำากิจกรรมเป็นขั้นเป็นตอน
R	 การตั้งคำาถาม	และการจับประเด็น

แผ่นกระดานหรือชาร์ตข้อมูลแสดงเนื้อหา
เรื่องผู้นำาทั้ง	4	ทิศ/กระดาษ	A4/ปากกา/ดินสอ	

จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ
โดยทุกคนนั่งล้อมวงกับพื้น

ประมาณ	120-150	นาที

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

กิจกรรมที่ 5 
ผู้น�า 4 ทิศ
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R	 เล่าถึงความเป็นมาของ
	 กิจกรรมผู้นำา	4	ทิศ	10-15	นาที
R	 ผู้เข้าร่วมอบรมเลือกทิศของตนเอง	10	นาที
R	 แลกเปลี่ยนกลุ่มย่อย	(ประจำาทิศ)	20-30	นาที
R	 แลกเปลี่ยนกลุ่มใหญ่	60-90	นาที

1.	กระบวนกรนำาแผ่นข้อมูลแสดงรายละเอียดของสัตว ์
	 4	ทิศ	ไปตั้งไว้บริเวณมุมห้องทั้งสี่มุม	เพื่อให้ผู้เข้าร่วม 
	 กิจกรรมเดินไปศึกษารายละเอียดได้สะดวก
2.	 เล่าถึงความเป็นมาของกิจกรรมผู้นำา	4	ทิศให้ผู้เข้าร่วม 
	 กิจกรรม	แล้วให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนเดินศึกษา 
	 รายละเอียดของสัตว์สี่ทิศให้ครบ	พิจารณาสิ่งที่เป็น 
	 จุดแข็งที่เป็นข้อดี	และจุดอ่อนที่ควรปรับปรุงของ 
	 สัตว์แต่ละชนิด
3.	 เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนศึกษาจนครบหมดแล้ว 
	 ให้ตัดสินใจเลือกให้ได้ว่าบุคลิกลักษณะของตนตรง 
	 หรือใกล้เคียงกับสัตว์ชนิดใด	เมื่อตกลงใจได้แล้ว 
	 ให้รวมกลุ่มคนที่เลือกสัตว์ชนิดเดียวกัน	จะได้ทั้งหมด 
	 4	กลุ่ม	4	ทิศ

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

4.	 ให้เลือกตัวแทนกลุ่ม	1	คน	ดำาเนินการพูดคุยของกลุ่ม 
	 และเลขาฯ	1	คน	ทำาหน้าที่จดบันทึก	และคนนำาเสนอ 
	 ผลการพูดคุย
5.	ในกลุ่มย่อยให้แต่ละคนเขียนลักษณะที่เป็นจุดเด่น
	 จุดแข็งในตัวเอง	2	ข้อ	และจุดด้อยที่เป็นจุดอ่อน	2	ข้อ
	 แล้วพูดคุยแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุ่ม	โดยให้เล่าจาก
	 ประสบการณ์จริงที่ตนเคยแสดงจุดอ่อนและจุดแข็ง 
	 นั้นออกมา
6.	 เมื่ออภิปรายแลกเปลี่ยนกันจนครบทุกคนในกลุ่มย่อย 
	 แล้ว	ให้เลขาฯ	ทบทวนจุดแข็งและจุดอ่อนของแต่ละคน 
	 ที่นำาเสนอ	และสรุปเป็นหัวข้อของจุดแข็งและจุดอ่อน 
	 ที่มีร่วมกัน	หรือตรงกันมากที่สุด	อย่างละ	2	หัวข้อ
7.	ตัวแทนแต่ละกลุ่มนำาหัวข้อที่สรุปลักษณะเด่นจุดแข็ง 
	 และจุดอ่อนของกลุ่มสัตว์ชนิดนั้นๆ	นำาเสนอต่อวงใหญ่	
8.	กระบวนกรสรุปประเด็นจากการแลกเปลี่ยนให้ชัดเจน 
	 อีกครั้งหนึ่ง	โดยพยายามเชื่อมโยงให้ทั้ง	4	ทิศได ้
	 เรียนรู้ซึ่งกันและกัน

aw ����.indd   74-75 6/1/13   11:56 AM



7776

โบว์ :	 จากกิจกรรมสัตว์	 4	 ทิศยิ่งทำาให้เห็นตัวตนได้อย่าง
ชัดเจนยิ่งขึ้น	 จากลักษณะจุดเด่นจุดด้อยของทิศเรา	 และ
สามารถนำาจุดเด่นของเราไปใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อการ
ทำางานได้	 ส่วนจุดด้อยก็ได้มีการปรับเปลี่ยนไปในทางที่ดี
ขึ้น	 เช่น	 จุดด้อยการเป็นหนูคือความขี้เกรงใจ	ปฏิเสธใคร
ไม่เป็น	 เป็นคนคิดมาก	หลังจากได้เข้าอบรมป่วนได้มีการ
เปลีย่นแปลงในทางทีด่ขีึน้	โดยเริม่จากการปฏเิสธในบางกรณี
ทีเ่ราไม่สามารถทำาได้	และเริม่ปล่อยวางกบัปัญหาของคนอืน่

ส้ม : กิจกรรมสัตว์	 4	 ทิศทำาให้ได้เห็นคน	 4	 แบบที่ม ี
ความแตกต่างกันไป	 ได้รู้จักตัวเองว่าเป็นคนแบบไหน 
มีข้อจำากัดอะไร	 ทำาให้นำาไปปรับใช้ในการร่วมงานกับผู้อื่น
ได้อย่างมาก	 และได้เข้าใจธรรมชาติของคนแต่ละแบบที่
แตกต่างกัน	 ซึ่งคน	 4	 แบบนี้สามารถท่ีจะนำาสิ่งท่ีตนเป็น 
มาทำาหน้าท่ีและวางบทบาทในการร่วมงานกันได้ดีข้ึน 
มีความเข้าใจตัวเองและผู้อื่นได้มาก	

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร
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ผู้นำา	4	ทิศเป็นกระบวนการเรียนรู้ซึ่งแรกเริ่มเดิมทีเป็น
ภูมิปัญญาของชนเผ่าพื้นเมืองอเมริกัน	 และได้ประยุกต์
ออกมาเป็นกระบวนการโดยจอร์จ	เลกี	และถ่ายทอดมา
สู่องค์กรการเรียนรู้บ้านเราอย่างเสมสิกขาลัย	 สถาบัน
ขวัญเมือง	 ที่เชียงราย	 ซึ่งทั้งสององค์กรเปรียบเสมือน
ครูใหญ่ของกระบวนกรรุ่นใหม่ๆ	 ในการจัดการเรียนรู้
ด้านในหรอืด้านจติวญิญาณของบ้านเรา	โดยเนือ้หาของ
ทิศทั้ง	4	มีดังนี้

พอสงัเขป
5รู้จัก
ทิศ
ทั้ง	4

5	 ผู้นำา	 4	 ทิศ	 ศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมได้จากหนังสือ	คู่มือกระบวนกร ศาสตร์และศิลป์แห่งการ 
หันหน้าเข้าหากัน	เขียนโดย	วิศิษฐ์	วังวิญญู	นพ.วิธาน	ฐานะวุฑฒ์	และณัฐฬส	วังวิญญู	สำานักพิมพ์	
วงนำ้าชา	พิมพ์ครั้งแรก	กรกฎาคม	2550
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ทิศเหนือ	(กระทิง)

กระทิงเป็นสัตว์ที่มีลักษณะดุดัน	 คนที่มีบุคลิกลักษณะในทิศนี้	 จะ
เป็นคนที่มีความมุ่งม่ัน	 ใฝ่ความสำาเร็จ	 เป็นผู้นำาที่รักพวกพ้อง	 ไม่
ชอบเห็นคนอ่อนแอหรือคนที่เสียเปรียบถูกรังแก	 จุดอ่อนของคน
ที่มีบุคลิกกระทิงคือ	มักจะเป็นคนใจร้อน	ทำาอะไรแล้วต้องการเห็น
ผลเร็ว	 ไม่ค่อยละเอียดรอบคอบ	 ในลักษณะที่มุ่งมั่นต้องการความ
สำาเร็จของกระทิง	 มักจะมองข้ามความรู้สึกของคนอื่น	 บางคร้ังคำา
พูดของกระทิงอาจจะไปทำาร้ายความรู้สึกของคนอื่น	 เพราะการรับ
รู้เรื่องอารมณ์ความรู้สึกของกระทิงค่อนข้างน้อย

ทิศใต้	(หนู)

หนูจะมีอารมณ์ความรู้สึกเป็นพื้นฐาน	 มีลักษณะใฝ่ความสัมพันธ์
และให้ความสำาคัญกับการดูแลผู้อื่น	 คนที่มีบุคลิกแบบหนูจะให้
ความสำาคัญกับเรื่องความสัมพันธ์มากกว่าเรื่องงาน	หนูจะใช้ใจใน
การเข้าไปสัมผัสหรือเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ	หนูคิดว่าถ้าคนมีความ
รัก	ความสามัคคี	กลุ่มนั้นๆ	จะทำาอะไรก็สำาเร็จ

จุดอ่อนของหนูคือ	 การรับเอาอารมณ์ความรู้สึกของคนอื่นมาเป็น
อารมณ์ของตัวเอง	 ทำาให้หนูไม่เป็นตัวของตัวเอง	 เพราะอารมณ์
ของหนูจะคล้อยตามอารมณ์ของคนรอบข้าง	นอกจากนี้	หนูยังเป็น 
คนขีก้งัวล	ขีเ้กรงใจ	คดิเลก็คดิน้อย	สิง่ทีเ่ป็นจดุแขง็ของหนูส่วนหน่ึง
ก็กลับกลายเป็นจุดอ่อนด้วยเช่นกัน

ทิศตะวันออก	(อินทรี)

อนิทรเีป็นนกย่อมมธีรรมชาตชิอบการบนิและมองจากทีส่งู	จึงทำาให้
มองเหน็ไกล	อนิทรเีป็นนกัเชือ่มโยงเรือ่งราวได้ด	ีเป็นผูม้จีนิตนาการ	
เมื่อเจอเหตุการณ์เฉพาะหน้า	 อินทรีจะไม่ด่วนตัดสินใจหรือกระทำา
ในทันที	แต่จะมองภาพรวมและค้นหาทางเลือกที่หลากหลายเสมอ	
อินทรีจะสนุกและท้าทายกับความคิดใหม่ๆ	 เพราะเป็นคนชอบ 
เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ	 จุดอ่อนคือความเบื่อง่าย	 ใช้ความคิดมากกว่าการ
ลงมอืทำา	อนิทรจีะมโีครงการหรอืงานใหม่ๆ	มากมาย	แต่ไม่สามารถ
สานต่อให้สำาเร็จได้	อนิทรีจะให้ความสำาคญักับความคดิมากกว่าข้อมลู	
บางครัง้มุง่ทำาแต่งานจนตกอยูใ่นภาวะทีท่่วมท้นและลมืเวลา	ช่วงแรก
จะกระตือรือร้น	ช่วงหลังหมดไฟ	ชอบทำาอะไรหลายๆ	อย่างในเวลา
เดียวกัน	ทำาให้เกิดความผิดพลาด	และมีปัญหาเรื่องการสื่อสารกับ
คนรอบข้าง	เพราะความคิดเร็วจนคนอื่นตามไม่ทัน
 
ทิศตะวันตก	(หมี)

หมีเป็นสัญลักษณ์ของผู้ใฝ่รู้	 เชื่องช้า	และชอบที่จะอยู่ในอาณาเขต
ของตัวเอง	 ชอบเก็บข้อมูล	 คนบุคลิกแบบหมีมักจะเป็นคนม ี
หลักการ	สุขุม	รอบคอบ	ชอบวางแผน	ลงรายละเอียดเป็นขั้นเป็น
ตอน	 ไม่ชอบคนที่ลัดขั้นตอนและทำางานไม่เป็นระเบียบ	 หมีจะไม่
ชอบการเปล่ียนแปลง	ถ้าหากจะต้องมีการเปล่ียนแปลงอะไรสักอย่าง
จะต้องมีเหตุผลที่ดีกว่า	ฐานสมองของหมีเป็นสมองซีกซ้าย	ซึ่งเป็น
เรื่องตรรกะและเหตุผล

จดุอ่อนของหมคีอื	ไม่ชอบการทำางานทีต้่องเจอะเจอผูค้น	การทำางาน
คนเดียวจะเป็นความสบายใจของหมี	หมีมักจะกลัวความผิดพลาด	
การทำาทุกสิ่งทุกอย่างจะต้องมีเหตุผลมารองรับ	ยึดติดไม่ยืดหยุ่น	
ทุกสิ่งทุกอย่างจะต้องชัดเจน	มีคำาตอบบนพื้นฐานเหตุและผลได้
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ON
DIALOGUE

3

“เอาละ”	
สาวกลางคนคนเดิมกล่าวขึ้น	
“...พีว่่าเราพดูถงึการเตรยีมตวัขัน้ต่อไปคอืผูน้ำา	4	ทศิกนัดกีว่านะ”
แล้วสาวเจ้าคนหนึ่งก็ชิงพูดขึ้น
“เราไม่ต้องคิดเลยว่าเราจะเดินเข้ากลุ่มไหน	 เรารู้สึกชอบเล่น

อะไรแบบนีอ้ยูแ่ล้ว	ชอบอ่านลกัษณะหรอืเล่นเกมจติวทิยาตามนติยสาร	
พออ่านข้อดีข้อเสียของ	 “อินทรี”	 ก็เลือกเลย	 เราชอบโดนเพื่อนๆ	 ใน 
ชีวิตจริงๆ	ว่าติสต์	เหมือนหลุดออกนอกวงโคจรที่เพื่อนๆ	อยู่เสมอ	จน
บางทีก็คิดว่า	“เออ คงจริงอะ เราคงแปลกๆ กว่าคนอื่น” แต่ก็ไม่ได้คิด
ว่าเป็นสิ่งผิดปกติจนมันบั่นทอนกิจวัตรประจำาวันนะ	 พอมาจับกลุ่ม 
คุยกันในกลุ่มอินทรี	เราก็รู้สึกว่า	“เฮ้ย นี่มันมีคนแบบกูในโลกนี้อีกเหรอ
วะเนี่ย”	ก็รู้สึกดีและสนุกนะ

“บางทอีาจจะเคยรูม้าก่อนแล้วแต่หลงลืมอะไรไปบ้าง	ย่ิงมาเจอ
การคุยกันแบบกลุ่ม	 แบ่งปันความคิด	ยิ่งรู้สึกว่าสิ่งที่มันเคยหายไปมัน
ชดัเจนขึน้	เอาแนวคดิเรือ่งสตัว์	4	ทศิไปใช้กบัคนอืน่ได้ด้วย	(รูค่้ะว่าสตัว์	
4	ทศิไม่ถาวรและประจำาตัว)	คอื	ถ้าสมมุติเรารู้สึกเป็นอนิทรี	เจอเพือ่นที่
มีลักษณะเป็นหนู	เป็นกระทิง	หรือเป็นหมี	เรามีวิธีปรับตัวเข้ากับเขาได้ 
แบบไหน	 คือเหมือนเราเข้าใจพื้นฐานความรู้สึกนึกคิดของเขา	 เพียง 
ส่วนหนึ่ง	ก็จะเข้าใจวิธีที่จะปฏิบัติกับเขาได้ค่ะ	คือมันก็เหมือนกับแบบ
ว่า	อยู่ในสังคมยังไงแล้วไม่เกิดปัญหามากกว่า	 เพราะเราได้เรียนรู้แล้ว
ว่าเขาจะเป็นสัตว์	4	ทิศกลุ่มไหน”

“สรุปว่ารู้จักตัวเองมากขึ้น”
ฟังความเห็นของหญิงสาวอีกคนดีกว่า...
“ทำาให้เห็นความเป็นตัวตนได้อย่างชัดเจนยิ่งข้ึนจากลักษณะ 

จุดเด่นจุดด้อย	 และสามารถนำาจุดเด่นของเราไปใช้ให้เป็นประโยชน ์
ต่อการทำางานได้	 ส่วนจุดด้อยก็ได้มีการปรับเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น 
เช่น	จุดด้อยความเป็นหนูคือความขี้เกรงใจ	ปฏิเสธใครไม่เป็น	เป็นºคน
คิดมาก	หลังจากได้เข้าอบรมป่วนได้มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น	
โดยเริม่จากการปฏิเสธในบางกรณีทีเ่ราไม่สามารถทำาได้	และเริ่มปล่อย
วางกับปัญหาของคนอื่น”
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แล้วอีกคนก็กล่าวต่อ	(หญิงสาวอีกแล้ว)
“ทำาให้ได้เห็นคน	 4	 แบบที่มีความแตกต่างกันไป	 ได้รู้จัก 

ตัวเองว่าเป็นคนแบบไหน	 มีข้อจำากัดอะไร	 ทำาให้นำาไปปรับใช้ในการ
ร่วมงานกับผูอ้ืน่ได้อย่างมาก	และได้เข้าใจธรรมชาตขิองคนแต่ละแบบที ่
แตกต่างกัน	 ซึ่งคน	 4	 แบบนี้สามารถที่จะนำาสิ่งที่ตนเป็นมาทำาหน้าท่ี 
และวางบทบาทในการร่วมงานกันได้ดีขึ้น	 มีความเข้าใจตัวเองและ 
ผู้อื่นได้มาก”	

การสนทนายังเป็นไปอย่างลื่นไหล	และผู้ชายมาแล้ว
“รู้ว่าผมเป็นสัตว์อะไร	รู้ถึงข้อดีข้อเสียของสัตว์ตัวนั้นๆ	ข้อเสีย

ของตัวเองบางอย่างก็ใช่	บางอย่างต้องปรับปรุง	การเปลี่ยนแปลงในตัว
ผม	ผมว่าไม่มีอะไรเปลี่ยนไปหลังจากเข้ารับการอบรม	จะมีก็แต่เพิ่มขึ้น	
ไม่ได้เปลี่ยนจากคนหงุดหงิดเป็นคนไม่หงุดหงิด	ผมรู้สึกว่าผมหงุดหงิด
มากกว่าเดิม	อาจจะเป็นเพราะปัจจัยอะไรหลายๆ	อย่างในช่วงนี้”

ปิดท้ายด้วยชายหนุ่มผู้มีลักษณะปิดตัวเอง
“ฉันได้เห็นพัฒนาการของตัวเองจากการที่ไปถูกอบรมและไป

อบรมคนอืน่มา	ฉนักร็ูส้กึว่าตวัเองแช่มชืน่กบัชวีติมากขึน้	มคีวามพยายาม
ทีจ่ะเข้าหาคนอืน่มากขึน้	อาจเป็นเพราะบรรยากาศของการอบรมทีท่ำาให้
ฉันรู้สึกผ่อนคลาย	 ต่างจากข้างนอกพื้นที่นี้ที่ฉันรู้สึกตึงเครียดและวิตก
กังวล	ยากจะเข้ากับคนอื่นและเก็บตัว	ความจริงกว่าจะมาเข้าอบรมใน
ครั้งแรกได้	ฉันเองก็รู้สึกลังเลใจ	ไม่อยากไปเจอคนมากนัก	แต่พอได้เข้า
มาแล้ว	ฉนักร็ูส้กึว่ามนัไม่ยากทีจ่ะได้เพือ่นใหม่ๆ	หากฉนัรูจ้กัทีจ่ะเข้าหา”
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมเฝ้าสังเกตอารมณ์ของตนเอง	ว่ามี
	 อารมณ์แบบไหนมาป่วนมากที่สุด	และบันทึกให้เห็น
	 วิธีจัดการกับอารมณ์นั้นๆ
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมมีสติอยู่กับตนเอง	จากการสังเกต
	 และบันทึกอารมณ์ของตนเอง

กิจกรรมสมุดบันทึกอารมณ์ป่วน	เป็นกิจกรรมเสริมจาก
การทำากิจกรรมหลักแต่ละครั้ง	มุ่งเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
แต่ละคนได้มีโอกาสสังเกตอารมณ์ของตัวเองในชีวิต
ประจำาวัน	และการเขียนบันทึก	ซึ่งการสังเกตตนเองใน
ระหว่างการดำาเนินชีวิตประจำาวันและการเขียนบันทึก	ถือ
เป็นกลวิธีที่เป็นหัวใจสำาคัญของการรู้จักตนเอง	กิจกรรมนี้
จัดขึ้นเพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมฝึกการแยกแยะระหว่าง	
ความรู้สึกกับความคิด	ฝึกสังเกตอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ	
ที่เกิดขึ้น	และบันทึกสิ่งที่สังเกตในสมุดบันทึกประจำาตัว
ของแต่ละคน	แล้วนำามาแลกเปลี่ยนพูดคุยในกิจกรรม 
ครั้งต่อไป

สมุดบันทึก	ที่มีช่องให้ผู้บันทึกเลือกอารมณ์ป่วน	5	
อารมณ์	ทั้งโกรธ	อยาก	ฟุ้งซ่าน	เหงา	และลังเลสงสัย	
พร้อมที่ว่างสำาหรับบันทึกรายละเอียดของอารมณ์	และวิธี
การจัดการอารมณ์	ณ	ขณะนั้น	พร้อมทั้งระบุวันที่และ
เวลา	ดินสอ/ปากกา

ช่วงดำาเนินชีวิตประจำาวันของผู้เข้าร่วมกิจกรรม	หลังจาก
ที่เสร็จสิ้นการอบรมแต่ละครั้ง

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

กิจกรรมที่ 6
สมดุบนัทึก
อารมณ์ป่วน
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1.	 เมื่อเกิดอารมณ์ป่วนขึ้น	ให้บันทึกลงไปในสมุด
	 ณ	ขณะนั้น	หรืออาจนั่งทบทวน	สำารวจอารมณ์ที่
	 เกิดขึ้นตลอดทั้งวันแล้วบันทึกก่อนเข้านอนก็ได้
2.	 ให้บันทึกอารมณ์ที่เกิดขึ้นในแต่ละวันตามปกติ	แต่หาก
	 มีวิธีจัดการอารมณ์เหล่านั้นให้สงบลงได้	ให้บันทึก 
	 ลงไปด้วยว่าใช้วิธีการใด	และผลเป็นเช่นไร
3.	นำาสมุดบันทึกอารมณ์ป่วนมาทบทวนตัวเอง	ให้เห็นถึง
	 สภาวะอารมณ์ที่มักเกิดขึ้น	พัฒนาการ	และวิธีการ
	 จัดการที่ได้ผล

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

มำร์ท :	ผมไม่ค่อยได้นับจำานวนครั้งในการเขียนลงในสมุด
บันทึกอารมณ์ป่วนมากนัก	แต่เมื่ออารมณ์ป่วนขึ้นมา	ผมก็
สามารถตระหนกัรูไ้ด้บ้างในบางเวลา	บางครัง้กท็ำาให้ผมเหน็
ความป่วนชัด	 และวางความป่วนนั้นได้	 หรือใช้ความป่วน 
น้ันให้เป็นประโยชน์	 ล่าสุดความป่วนจากการเห็นคนทุกข์ 
จากนำ้าท่วม	 ก็ผลักดันให้ผมออกจากบ้านเพื่อเป็นอาสาใน 
หลายจุด	 เพื่อทำาอะไรบางอย่างให้เป็นประโยชน์ในภาวะ
วิกฤตินั้น

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร
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ON
DIALOGUE

4

	ถึงตรงนี้ไม่มีใครหยุดยั้งการสนทนาได้แล้ว	 เหมือนห้วงยาม
แห่งการก้าวเท้าของนักเดินทางย่อมไม่มีสิ่งใดหยุดยั้งวิญญาณร่อนเร่
พเนจรหรือจิตวิญญาณแห่งการโบยบินของนางนวลโจนาธานได้

แล้วทุกคนก็หยิบ	สมุดเก็บอารมณ์ ขึ้นมาอ่านให้กันฟัง...
“ผมได้สังเกตตัวเองและอารมณ์ความรู้สึกอยู่บ่อยๆ”
หนุม่หน้ามนคนหนึง่อ่านบันทึกในสมุดของตัวเองขึ้น	เขาหยดุ

กวาดตาไปมองผู้คนในวงสนทนา	ยิ้มให้ทุกคนแล้วอ่านต่อ	
“...ทำาให้ผมได้รู้จักตนเองจากอารมณ์ของตัวเองมากขึ้น	 และ

ทำาให้ผมได้ทบทวนชีวิตของตัวเองไปด้วย	 ซ่ึงแต่ก่อนก็ไม่เคยคิดว่า
จำาเป็นจะต้องทำา”

“มันน่าทึ่งมาก”	อีกคนกล่าวเสริมขึ้นทันที
“...ผมสังเกตอารมณ์ตัวเองในวันหนึ่งพบว่าตัวเองมีอารมณ์

อยากเป็นสบิครัง้ในวนัเดียว	ผมเลยถามตวัเองว่านีเ่ราอยากมากขนาดนัน้ 
เลยเหรอ	 แล้วก็หัวเราะ	 มิน่าล่ะครับ	 เขาถึงว่าคนเรานั้นมีความโลภ 
ผมก็เป็นหนึ่งในนั้น	 สมุดโน้ตทำาให้เรารู้ถึงอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวเรา 
ยังไงผมเองก็ยังมีอารมณ์ต่างๆ	เหล่านั้นและผมกำาลังเรียนรู้มัน”

เมื่อหนุ่มน้อยผู้ซื่อสัตย์กับตัวเองกล่าวจบลง	 หนุ่มหน้ามนอีก
คนก็อ่านบทบันทึกของตัวเอง

“มีอยู่วันหนึ่งที่ผมเจอกับอารมณ์ป่วนแบบสุดๆ	 ในรอบเดือน	
วันน้ันผมกำาลงัรีบออกไปเรียนผมน่ังรถมอเตอร์ไซค์ออกมาหน้าหมู่บ้าน	
ข้ามสะพานไปฝ่ังร้านเจ๊เล้งแล้วเรียกแทก็ซีพ่อใกล้ถงึอนสุาวรีย์ชยัสมรภมูิ	
ผมมารู้สึกตัวว่าลืมหยิบกระเป๋าสตางค์มาจากบ้านเลยต้องให้รถแท็กซ่ี 
คันนั้นวกกลับไปที่บ้านอีกครั้งแล้วค่อยกลับไปที่มหาลัยวิทยาลัย	หมด 
ค่าโดยสารไปเกือบ	 500	 บาท	 แถมไปเข้าเรียนสายอีก	 1	 ชั่วโมง 
ช่วงนี้ป่วนซำ้าซ้อนเหลือเกิน”

เขาจบลงด้วยเสียงหัวเราะ	
“ผมไม่ค่อยได้นบัจำานวนครัง้ในการเขยีนลงในสมดุบนัทกึอารมณ์

ป่วนมากนัก”	เจ้าหนุ่มคนหนึ่งออกตัว	แล้วค่อยอ่านบันทึก	
“...แต่เมื่ออารมณ์ป่วนข้ึนมา	 ผมก็สามารถตระหนักรู้ได้บ้าง

ในบางเวลา	บางครั้งก็ทำาให้ผมเห็นความป่วนชัดและวางความป่วนนั้น
ได้หรือใช้ความป่วนนั้นให้เป็นประโยชน์	 ล่าสุดความป่วนจากการเห็น 
คนทุกข์จากนำ้าท่วม	 ก็ผลักดันให้ผมออกจากบ้านเพื่อเป็นอาสาใน 
หลายๆ	จุด	เพื่อทำาอะไรบางอย่างให้เป็นประโยชน์ในภาวะวิกฤตินั้น”
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การท�าความรู้จกันวิรณ์ 5
ในชวีิตประจ�าวนั 2

มี 3 กิจกรรม คือ

กิจกรรมที่	1		 ของรกัของหวง

กิจกรรมที่	2	 สิ่งของที่หายไป

กิจกรรมที่	3	 ส�ารวจอารมณ์ (นวิรณ์ 5)
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสืบค้นความเข้าใจของตัวเอง 
	 และเห็นความเชื่อมโยงถึงความหมายและเรื่องราว 
	 ของสิ่งที่เป็นของรักของหวงในชีวิต
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้จักกันมากขึ้น	ผ่านการ 
	 เล่าเรื่องสิ่งของที่แต่ละคนรัก	และการให้คุณค่า 
	 ความหมายที่สะท้อนตัวตนของผู้เล่า	เกิดความผูกพัน 
	 ในกลุ่มเพิ่มขึ้น
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฝึกเรื่องการรู้จักปล่อยวาง 
	 ละในสิ่งที่ยึดติด
หมายเหตุ : ในกระบวนการนี้ กิจกรรมของรักของหวง 
เน้นเรื่องการสร้างความสัมพันธ์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
ให้มากยิ่งขึ้น เพื่อเตรียมพร้อมสู่เนื้อหาการเรียนรู้เรื่อง
อารมณ์ป่วน

กิจกรรมนี้เริ่มจากการให้ทุกคนเตรียมเลือกสิ่งของที่เป็น
ของรักของหวง	และมีเรื่องราวความเป็นมา	เหตุผลของ
การเป็นของรักของหวง	ประโยชน์ของกิจกรรมนี้สามารถ
ให้ความหมายและคุณค่าได้หลายมิติ	ทั้งในแง่ของการ
แบ่งปัน	การสร้างบรรยากาศความรักความเข้าใจของกลุ่ม	
การปล่อยวาง	และการเข้าใจตัวตน	รวมทั้งแรงจูงใจ 
เบื้องหลัง	เรื่องราวและความหมายของสิ่งของสิ่งนั้น

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

R	 ความเคารพและศรัทธาในตัวตนของผู้เข้าร่วม 
	 กิจกรรม
R	 การสร้างพื้นที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสเรียนรู ้
	 ร่วมกัน

วัตถุสิ่งของที่เป็นของเก็บสะสมของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
แต่ละคน	และเป็นของรักของหวงที่คิดว่าสามารถแบ่งปัน
กับคนอื่นได้	โต๊ะหรืออุปกรณ์สำาหรับวางสิ่งของ
กระดาษโน้ต	(A4)	สำาหรับเขียนข้อความ

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กิจกรรมที่ 1
ของรกั
ของหวง

aw ����.indd   94-95 6/1/13   11:56 AM



96 97

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

ขั้นเตรียมของรักของหวง
1.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคนกลับไปสำารวจสิ่งของที่เก็บ 
	 สะสมทั้งหมดในชีวิต	ว่าอะไรที่เป็นของรักของหวงและเลือก 
	 1	หรือ	2	ชิ้น	สำาหรับแลกเปลี่ยนหรือแบ่งปันกับเพื่อน
2.	ขณะที่เลือกของรักของหวงให้สำารวจอารมณ์ความรู้สึกที่เกิด 
	 ขึ้นในขณะนั้น

ขั้นน�ำเสนอของรักของหวง
1.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพูดถึงของรักของหวงของตัวเองว่า 
	 มีคุณค่าและความหมายต่อตัวเองอย่างไร
2.	จัดพื้นที่สำาหรับวางของรักของหวงของแต่ละคน	พร้อมกับ 
	 มีกระดาษโน้ตให้ผู้เข้าร่วมคนอื่นมาเขียนขอของรักของหวง 
	 ที่ตนเองชอบและอยากได้
3.	 จัดช่วงเวลาให้แต่ละคนได้พิจารณาสิ่งของและเลือกของ 
	 ที่สนใจ	(ถ้ากิจกรรมจัดภายใน	1	วัน	อาจจะเริ่มในช่วงเช้า 
	 ไปจนถึงช่วงบ่าย	ให้ใช้เวลาช่วงพักเที่ยงได้เลือกสิ่งของ)

ระยะเวลำ

จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ	โดยทุกคนนั่งล้อมวงกับพื้น	
จัดที่สำาหรับวางของรักของหวง
อาจจะเป็นโต๊ะวางไว้รอบๆ	ห้องหรือมุมใดมุมหนึ่ง

แบ่งเป็น	2	ช่วง	
R	 ช่วงแรก	ประมาณ	60	นาที
R	 ช่วงที่สอง	ประมาณ	60-90	นาที

	 ช่วงแรก (โชว์ของรักของหวง)
R	 เล่าถึงความเป็นมาของของรักของหวง	30-40	นาที
R	 จัดวางของรักของหวงในที่จัดเตรียมไว้	10-15	นาที
	 (อาจใช้ร่วมกับเวลาพักผ่อนตามอัธยาศัย)

 ช่วงที่สอง (มอบของรักของหวงและทบทวน 
 กำรเรียนรู้)
R	เขียนขอของรักของหวง	20-30	นาที
	 (อาจใช้เวลาร่วมกับเวลาช่วงพักเที่ยงหรือ
	 ช่วงพักผ่อนตามอัธยาศัยต่างๆ)
R	แบ่งปันของรักของหวง
	 แลกเปลี่ยนเรียนรู้	60-90	นาที

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม
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ชิน :	 ลืมเอาของมา	 คนอ่ืนเขามีเรื่องราว	 มีความหมาย
มากมาย	แต่เราไม่ม	ีพอนกึออกว่าจะเอาอะไรทีต่ดิตวัมาแลก
กับเพื่อนดีก็สบายใจ	 ก็ลุ้นอยู่ว่าตัวเองจะได้ของอะไร	 กลัว
จะไม่ได้	 ทำาให้เห็นความรู้สึกตัวเองชัดมาก	ตอนท่ีพี่มาร์ท 
มาเขียนขอของของผม	 อ่านแล้วรู้สึกประทับใจ	 อยากให้	
เพราะของชิ้นนี้มันก็บอกอะไรหลายๆ	อย่างเกี่ยวกับผมได้

โบว์: ตอนที่ได้แบ่งปัน	จริงๆ	ของของเราเป็นของที่คนไป
เขียนอยากได้อยู่แล้ว	แต่พอรู้ว่าสิ่งนี้มีความสำาคัญมากกว่า
ที่เราต้องการ	ก็เลยเอาสิ่งที่ต้องการมาแบ่งปันให้กับอีกคน
หนึ่ง	ก็เลยรู้สึกว่าประทับใจ	สิ่งที่ได้เรียนรู้วันนี้ทำาให้เรารู้ว่า
จริงๆ	แล้วเราเป็นคนฟุ้งซ่าน	ซึ่งไม่เคยคิดเลยว่ามันจะเป็น
แบบนี้	ทำาให้มันชัดเจนมากขึ้น

แจง : ช่วงที่แลกเปลี่ยนของรักของหวง	ไม่ได้เตรียมมา	คิด
นานมากว่าของของรักหวงเราคืออะไร	ในที่สุดก็ได้คำาตอบ	
แต่อารมณ์มันบอกว่าไม่อยากให้	 สุดท้ายก็ตัดสินใจให้	 ก็
คิดว่าดีที่ได้แบ่งปัน	 แต่มานึกใคร่ครวญดูของรักของหวง
ของตัวเองแต่ละอย่าง	 รู้สึกว่าเราเติมแต่ข้างนอก	 แต่เติม
ใจของตัวเองน้อยไป

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร

ขั้นมอบของรักของหวงและถอดบทเรียน
1.	 เมื่อแต่ละคนเขียนเจตจำานงถึงของรักของหวงของ 
	 เพื่อนที่ตนเองอยากได้แล้ว	ให้เจ้าของได้อ่าน 
	 ข้อความเหล่านั้น	เพื่อพิจารณาว่าจะมอบให้ใครด้วย 
	 เหตุผลอย่างไร	แล้วตัดสินใจมอบในวงใหญ่
2.	ถอดบทเรียนแลกเปลี่ยนความรู้สึกถึงความอยากได ้
	 ของรักของหวงของเพื่อน	และการตัดสินใจมอบของ 
	 รักของหวงของตนเองให้เพื่อน
3.	กระบวนการเชื่อมโยงเนื้อหาสู่เรื่องความอยากใน 
	 ชีวิตประจำาวัน
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แต่ไม่ทันที่จะไปสู่เรื่องใหม่	ก็มีเสียงสาวน้อยคนหนึ่งดังขึ้น
“ช่วงที่แลกเปลี่ยนของรักของหวง...”	เหมือนว่าเธอคิดอะไรได้
“หนูไม่ได้เตรียมมา	คิดนานมากว่าของรักของหวงเราคืออะไร	

ในที่สุดก็ได้คำาตอบ	 แต่อารมณ์มันบอกว่าไม่ให้	 สุดท้ายก็ตัดสินใจให้ก็
คิดว่าดีที่ได้แบ่งปัน	 มานึกใคร่ครวญดูของรักของหวงของตัวเองแต่ละ
อย่าง	รู้สึกว่าเราเติมแต่ข้างนอกแต่เติมใจของตัวเองน้อยไป	

“สิ่งที่ได้เรียนรู้ก็คือ	 ทุกคนมีเครื่องมือในการสลายความกลัว 
อยู่ในตัว	 มาด้วยความป่วน	 แต่พอได้มานั่งตรงนี้ทำาให้ได้มีเวลาคิดได้ 
เรียนรู้	รอไม่ไหวที่จะได้เรียนรู้ในครั้งหน้า”

เร่ืองราวของเธอช่วยเปิดประตูความทรงจำาบนเส้นทางของ
เพื่อนอีกหลายคน...

“ลืมเอาของมาเหมือนกัน	 คนอื่นเขามีเร่ืองราว	 มีความหมาย
มากมาย	แต่เราไม่มี	พอนึกออกว่าจะเอาอะไรที่ติดตัวมาแลกกับเพื่อน
ดกีส็บายใจ	กล็ุน้อยูว่า่ตวัเองจะไดข้องอะไร	กลวัจะไมไ่ด้	ทำาให้เห็นความ
รูส้กึตวัเองชดัมาก	ตอนทีพ่ี-่-	มาเขยีนสิง่ทีต่อ้งการ	อา่นแลว้รูส้กึประทบั
ใจอยากให้”	

ต่อด้วยหญิงสาวอีกคน

“ตอนที่ได้แบ่งปัน	จริงๆ	แล้วเป็นของที่คนไปเขียนอยากได้อยู่
แล้ว	 แต่พอรู้ว่าส่ิงนี้มีความสำาคัญมากกว่าท่ีเราต้องการ	 ก็เลยเอาส่ิงท่ี
ต้องการมาแบ่งปันให้กับอีกคนหนึ่ง	 ก็เลยรู้สึกว่าประทับใจ	 สิ่งที่ได้ 
เรียนรู้วันนี้ทำาให้เรารู้ว่าจริงๆ	แล้วเราเป็นคนฟุ้งซ่าน	ซึ่งไม่เคยคิดเลย
ว่ามันจะเป็นแบบนี้	ทำาให้มันชัดเจนมากขึ้น”

มาถงึตรงนี	้ทกุคนเขา้ใจแลว้วา่การเดนิทางครัง้นีจ้ะไมม่ปีญัหา
ใดๆ...
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจและเห็นความสำาคัญ 
	 ของสติ
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รู้จักการแก้ไขปัญหา 
	 เฉพาะหน้า
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เข้าใจการทำางานเป็นทีม 
	 บทบาทของผู้นำาและผู้ตาม	
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจและเห็นความสำาคัญ 
	 ของการสื่อสาร	(ถาม-ฟัง-ตอบ)

กิจกรรมนี้เน้นให้เห็นเรื่องความปั่นป่วน	สับสน	โดยมุ่งให้
ได้เรียนรู้เรื่องการมีสติ	และการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นเฉพาะ
หน้า	นอกจากนี้ยังให้ความสำาคัญกับเรื่องการสื่อสารและ
การทำางานเป็นทีมอีกด้วย

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

R	 การสังเกตและการเชื่อมโยงพฤติกรรมที่เกิดขึ้น
	 ระหว่างทำากิจกรรม
R	 ทักษะการตั้งคำาถามถอดบทเรียนความรู้สึก
	 และการเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ผ้าปิดตาเท่าจำานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม
กระดาษตัดเป็นรูปทรงเรขาคณิต	หรืออื่นๆ	หลาก
หลายรูปแบบ	กระดาษแต่ละรูปแบบต้องมีครบทุกส ี
และต้องมีจำานวนกระดาษมากกว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรม
1	ชิ้น

จัดแบบไม่เป็นทางการ	นั่งล้อมวงกับพื้นหรือเก้าอี้

กิจกรรมที่ 2
สิ่งของ
ที่หายไป
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R	 ช่วงให้โจทย์	5	นาที
R	 ช่วงทำากิจกรรม	30	นาที
R	 ช่วงแลกเปลี่ยน	ถอดบทเรียน	25-30	นาที

1.	ปิดตาผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน
2.	กระบวนกรแจกกระดาษรูปร่างต่างๆ	ให้ทุกคน
	 คนละอย่างน้อย	1	รูปร่าง	(บางคนอาจจะได้	2	รูปร่าง 
	 ก็ได้	ตามจำานวนที่เหมาะสม)	โดยขณะแจกกระดาษ 
	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกระบวนกรจะบอกแค่ว่ากระดาษ 
	 ที่ถืออยู่นั้นสีอะไร
3.	กระดาษรูปร่างที่เหลือ	1	ชิ้น	กระบวนกรเป็นผู้เก็บไว้
	 และจะเฉลยเมื่อจบเกม
4.	กระบวนกรอธิบายกติกา	
5.	 ไม่มีกำาหนดเวลา	เกมจะสิ้นสุดต่อเมื่อผู้เข้าร่วม 
	 กิจกรรมขอทายว่ากระดาษชิ้นที่หายไปเป็นรูปร่างอะไร 
	 และเล่นไปจนกว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะทายถูก
6.	กระบวนกรเฉลยคำาตอบเมื่อสิ้นสุดเกม

กติกำ
1.	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนต้องปิดตาและห้ามลุกจากที่
2.	ห้ามผู้เข้าร่วมกิจกรรมจับกระดาษของเพื่อน	ถาม 
	 เพื่อนได้แค่เรื่องของรูปร่างและสีของกระดาษเท่านั้น
3.	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมต้องช่วยกันค้นหาให้เจอว่ากระดาษ 
	 รูปร่างแบบไหนและสีอะไรที่หายไป

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม
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เหมียว :	ตอนแรกรู้สึกไม่เข้าใจ	เข้าใจช้า	 เลยขอคำาสั่งอีก
หนึง่รอบ	เพราะคำาสัง่มนัวน	พอได้รบัของเลยเขา้ใจ	หงดุหงดิ	
สงสัย	พอไม่เข้าใจ	 เล่นไม่ได้	 ต้องถามให้เข้าใจ	 รู้สึกโกรธ	
สงสัย

ชิน :	 งง	 วิทยากรพูดไม่รู้เรื่อง	 ไม่มั่นใจว่าเอาออกไป 
กีอ่นั	กเ็ลยลองถามในวงดู	คดิวา่ถา้ไมเ่ขา้ใจคงเลน่ไมไ่ด้	จะ
กลายเป็นตัวถ่วงของเพื่อน	มีความกังวล

โอเล่ :	 สงสัย	 แต่ที่มีมากคือกลัว	 กลัวว่าจะลืม	 กลัวว่าอยู่ 
คนเดียว	กลัวพูดแล้วไม่มีใครฟัง	ไม่มีใครอยู่ข้างๆ
 
วี :	พอเริ่มได้โจทย์รู้สึกว่าตัวเองอยากหนี	เพราะว่าอยากสู้	
แต่ฟังโจทย์ไม่ชัดเจน	ก็มีสงสัยขึ้นมาว่าตอนที่เพื่อนเริ่มนิ่ง	
แล้วก็ตื่นสดชื่นขึ้นมาเพราะมีคนนำา	 เริ่มดีใจ	 แต่ก็ยังสงสัย
วิธีการที่เพื่อนไล่สีมันจะนำาไปสู่คำาตอบอะไร	 ไม่รู้ว่าอะไร 
เป็นสิ่งที่หายไป	เลยสงสัยว่าเป็นวิธีการที่ถูกหรือเปล่า	พอ
ชักเริ่มมั่นใจว่าไม่มีคนสงสัย	 ไม่มีคนถาม	 เราก็เริ่มรู้สึกดี 
ไม่ได้สนใจคำาตอบแต่สนใจที่กลุ่มนิ่งทำาให้รู้สึกดี

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร

ค�ำถำมในกำรถอดบทเรียน
1.	มีความรู้สึกอย่างไรหลังจากฟังกติกา	ขณะเล่น	และ
	 หลังจากเล่นเกมเสร็จ
	 (ตรวจสอบสติ	การรับรู้	อารมณ์	และความรู้สึก)
2.	หลังจากสิ้นสุดการฟังกติกาแล้ว	เกิดอะไรขึ้นในกลุ่ม
	 (ให้สังเกตสถานการณ์ที่เกิดขึ้น)
3.	 เมื่อเริ่มเล่นไปแล้ว	อะไรที่ทำาให้สถานการณ์ดีขึ้น 
	 (ปัจจัยสำาคัญ)
4.	คนนำาคิดอย่างไร	คนตามคิดอย่างไร	ทำาไมจึงเชื่อ
	 อย่างนั้น
5.	อะไรที่ทำาให้เกิดความสำาเร็จหรือล้มเหลวจากการเล่น 
	 เกมนี้	(ดึงเข้าสู่บทเรียนที่ได้จากการเล่นเกม)

ข้อเสนอเพิ่มเติม
R	 กระบวนกรและทีมควรสังเกตผู้เล่นขณะที่กำาลังเล่น
	 เกมอยู่	เพื่อหาปรากฏการณ์สำาคัญๆ	ซึ่งจะนำามา
	 สู่การตั้งคำาถาม	เพื่อหาบทเรียนอันเป็นประโยชน์ 
	 ต่อการเรียนรู้ต่อไปในช่วงถอดบทเรียน
R	 หากกระบวนกรและทีมมีข้อเสนอแนะที่จะเติมเต็ม 
	 การเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเพิ่มเติมได้
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“ตอนแรกรู้สึกไม่เข้าใจ	เข้าใจช้า	เลยขอคำาสั่งอีก	1	รอบ	เพราะ
คำาสั่งมันวน	พอได้รับของเลยเข้าใจ	หงุดหงิด	สงสัย	พอไม่เข้าใจเล่นไม่
ได้	ต้องถามให้เข้าใจ	รู้สึกโกรธ	สงสัย”

ใครคนหนึ่งเสริมขึ้นอย่างมีอารมณ์
“งง	!?	ผู้ให้โจทย์พูดไม่รู้เรื่อง	ไม่มั่นใจว่าเอาออกไปกี่อัน	ก็เลย

ลองถามในวงดู	คิดว่าถ้าไม่เข้าใจคงเล่นไม่ได้	จะกลายเป็นตัวถ่วงของ
เพื่อน	มีความกังวล”

ชายหนุ่มบุคลิกเก็บตัวพูดขึ้นช้าๆ	
“สงสยัแตท่ีม่มีากคอืกลวั	กลวัวา่จะลมื	กลวัวา่อยูค่นเดยีว	กลวั

พูดแล้วไม่มีใครฟัง	ไม่มีใครอยู่ข้างๆ”
ก่อนที่อีกคนจะสะท้อนความรู้สึกนึกคิดของตัวเองออกมา
“พอเริ่มได้โจทย์รู้สึกว่าตัวเองอยากหนี	เพราะว่าอยากสู้แต่ฟัง

โจทยไ์มช่ดัเจน	กม็สีงสยัขึน้มาวา่ตอนทีเ่พือ่นเริม่นิง่	แลว้กต็ืน่สดชืน่ขึน้
มาเพราะมีคนนำา	เริ่มดีใจ	แต่ก็ยังสงสัยวิธีการที่เพื่อนไล่สีมันจะนำาไปสู่
คำาตอบอะไร	 ไม่รู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่หายไป	 เลยสงสัยว่าเป็นวิธีการที่ถูก
หรือเปล่า	พอชักเริ่มมั่นใจว่าไม่มีคนสงสัย	ไม่มีคนถาม	เราก็เริ่มรู้สึกดี	
ไม่ได้สนใจคำาตอบแต่สนใจที่กลุ่มนิ่งทำาให้รู้สึกดี...	รู้สึกยาก	มันเหมือน
กับให้จำาสีหรือเปล่า	รู้สึกสงสัยมาก	เราไม่เข้าใจโจทย์ว่าคืออะไร	ให้หา
ชิ้นสุดท้ายหรือว่าให้จำาของกันและกันจนครบ	 มีกลัวบ้างไม่มากเพราะ
ไม่เข้าใจ	รู้สึกอึดอัดอยากออกไปจากวง”

ON
DIALOGUE

6
 
อา...	
เมื่อการสนทนาของพวกเขาเดินทางมาถึงเรื่องเรื่องหนึ่ง	 ก็ดู

เหมือนว่าหนุ่มสาวนักกลุ่มนี้เจอเส้นทางที่ขรุขระยากลำาบากเข้าให้แล้ว
การบรรยายใดๆ	ที่จะเสริมสร้างภาพให้คมชัด	หรือให้เข้าใจใน

สภาวะตรงนี้อาจไม่จำาเป็นเสียแล้ว	ทางที่ดีเราปล่อยให้บทสนทนาของ
พวกเขา	(บางคน)	มันสะท้อนความจริงของมันดีกว่า

มันเริ่มจากตรงนี้...
“ให้ทุกคนนั่งเป็นวงกลมพร้อมกับผูกผ้าปิดตา	ทุกคนจะได้รับ

แจกสิ่งของ	2	สิ่ง	ให้ทุกคนหาสิ่งที่หายไป	โดยมีโจทย์ให้ว่า	หนึ่งสีมีหนึ่ง
รูปร่าง หนึ่งรูปร่างมีหลายส”ี	

มันเริ่มจากโจทย์หรือคำาสั่งของผู้นำาทางนี้เอง!
“งง	สับสน	ป่วน	เข้าใจว่าทุกสีมีทุกรูปร่าง	พอฟังกลับไปกลับ

มายิง่งงไปใหญ”่	หญงิสาวพดูจาฉะฉานคนหนึง่โพลง่ขึน้กอ่น	แลว้กลา่ว
ต่อไป

“สะกิดถามคนข้างๆ	 ก่อน	พอได้ยินคนในวงพูดถึงรูปร่างที่มี
เหมือนกับเราก็เลยเริ่มบอกรูปร่างและสีของเรา	 ก็เลยถามคนในวงว่า
แต่ละคนมีเหมือนกันไหม	ถ้าเราไม่ตะโกนบอกสีของเราไปเกมมันก็จะ
ไมเ่ริม่	กเ็ลยตะโกนบอกวา่เราถอือะไรสอีะไร	เพราะทกุคนจะเริม่จากคน
ขา้งๆ	มอีารมณอ์ยากรู้	ถา้ไมล่กุไปกจ็ะไมรู่ว้า่มอีะไรหายไป	มตีอนทีน่บั
เหลี่ยมผิดรู้สึกผิดนิดหน่อยที่ทำาให้คนอื่นสับสนเลยรีบแก้ให้ถูก”

หญิงสาวอีกคนต่อทันที
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สำารวจตัวเองว่าในคน	 	
	 แต่ละคนมีอารมณ์อะไรบ้าง
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถจำาแนกอารมณ์
	 ด้านบวกและด้านลบ	เปรียบเทียบว่าอารมณ์ใดมี
	 มากกว่ากัน
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจภาพรวมของอารมณ์ 
	 ป่วน	หรือนิวรณ์	5

กิจกรรมนี้เน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้นิวรณ์	5	
หรืออารมณ์ป่วนทั้ง	5	เบื้องต้น	โดยให้สามารถแยกแยะ
อารมณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำาวัน	ผ่านการคิดทบทวน 
และแลกเปลี่ยนกัน

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

การจับประเด็น	และตั้งคำาถามเชื่อมโยง

กระดาษชาร์ต	บัตรคำา	กระดาษกาว

จัดแบบไม่เป็นทางการ	นั่งล้อมวงกับพื้นหรือเก้าอี้

กิจกรรมที่ 3
ส�ารวจอารมณ์ 
(นวิรณ์ 5)
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R	 ช่วงให้โจทย์	5-10	นาที
R	 ช่วงทำากิจกรรม	30	นาที
R	 ช่วงแลกเปลี่ยน	ถอดบทเรียน	30	นาที

1.	 ให้แต่ละคนทบทวนอารมณ์ต่างๆ	ที่เคยมีประสบการณ์
	 จากการร่วมกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา	
2.	 ให้แต่ละคนทบทวนอารมณ์ของตัวเอง	ตั้งแต่อดีต
	 จนถึงปัจจุบันว่าเรามีอารมณ์อะไรเกิดขึ้นบ้าง
3.	แจกบัตรคำาให้ผู้เข้าร่วม	เขียนอารมณ์ของตัวเอง	1	ใบ
	 ต่อ	1	อารมณ์
4.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคัดแยกอารมณ์ด้านดีกับอารมณ์
	 ด้านไม่ดีของตัวเอง
5.	 ให้นำาอารมณ์ที่คัดเลือกแล้วมาติดบนกระดานที่ม ี
	 กระดาษชาร์ตแยกประเภทอารมณ์ด้านดีกับอารมณ ์
	 ด้านไม่ดี
6.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอธิบายอารมณ์แต่ละอันที่คัดแยก 
	 แล้วว่าอาการที่เกิดขึ้นเป็นอย่างไร	พร้อมยกตัวอย่าง	 	
	 สถานการณ์
7.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจัดกลุ่มอารมณ์ที่คัดไว้แล้ว
	 แบ่งเป็นหมวดอารมณ์ป่วนทั้งห้า	(นิวรณ์	5)

ค�ำถำมในกำรถอดบทเรียน
1.	ทำาไมเราจึงมีอารมณ์ไม่ดีเกิดขึ้นมากกว่าอารมณ์ดี
2.	อารมณ์ทั้งหมดที่เราจัดกลุ่มไว้แล้ว	อารมณ์อะไรที่เป็น 
	 อุปสรรคต่อการใช้ชีวิตของวัยรุ่นมากที่สุด

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม
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คนก่อนหน้าพูด	 เราไม่ค่อยได้สังเกตความสุขเท่าไหร ่
ถ้าเราจดจ่ออยู่กับความสุขเราก็จะมีพลังอีกแบบหนึ่งเป็น
พลังความสุข	เราอยู่กับความฟุ้งซ่าน	รำาคาญ	โกรธ	ทำาให้
เชื่อมโยงกับคนอื่นได้ยากมาก	 เราอยู่กับคนอื่นแต่เรารู้สึก
โดดเด่ียว	 เพราะเราจมกับตัวเองเยอะเกิน	 อ่านหนังสือก็
เข้าใจแต่ก็ไม่หลุดสักที	ก็ไปติดกับความคิดที่อยากหลุดอีก	
มันก็ซ้อนๆ	 กันจนไม่รู้ว่าความสุขคืออะไร	 พอจินตนาการ 
ว่าความสุขน่าจะเป็นอย่างนี้ก็กลายเป็นฟุ้งเข้าไปอีก	ว่าทำา
ยังไงหนอถึงจะหลุดก็เลยยำ่าอยู่กับที่เหมือนเดิม

เก่ง :	 ส่วนตัวผมคิดว่ารากฐานอารมณ์ดีเกิดมาจาก
อารมณ์เสีย	 จุดศูนย์รวมของอารมณ์ดี	 แต่เมล็ดพันธุ์
อารมณ์ดีคือ	 อารมณ์เสีย	 ความทุกข์เป็นเมล็ดพันธุ์ของ
ความสุข	มันจะแตกตัวก่อน	ที่เรามีอารมณ์ดีได้เหมือนกับ
ว่าเราต้องหาวิธีการให้ได้	 จนในที่สุดเราอารมณ์ดี	 อย่าง 
คำาท่ีพระพรหมคณุาภรณ์	(ป.อ.ปยตุโฺต)	พดูไว้ว่าเมลด็พนัธุ์ 
แห่งความทุกข์คือเมล็ดพันธุ์แห่งความสุข	 ถ้าเราไม่รู้จัก 
ทุกข์เราจะรู้จักสุขได้อย่างไร

จำกค�ำถำมว่ำ :
ท�ำไมอำรมณ์เสียถึงมำกกว่ำอำรมณ์ดี

เหมียว :	อารมณ์เสียมีผลกับเรามากกว่าอารมณ์ดี	เหมือน
การเล่นหวย	 เวลาถูก	ถูก	 200	บาทดีใจมาก	แต่ไม่คิดถึง 
สิ่งที่เสียไปว่าเยอะกว่า	 เป็นอารมณ์ส่วนใหญ่ของเรา	ตอน
แรกไม่ได้เขียนอารมณ์ดีเลย	เขียนแต่อารมณ์ประจำาตัวเรา

มำร์ท :	 เป็นเรื่องของการสังเกต	มันมีทั้งสองด้านในเรื่อง 
ความทกุข์กบัความสขุ	ผมคดิว่าเรามคีวามสขุเป็นมาตรฐาน	
เราเลยไม่ค่อยคุ้นกบัความสุข	เพราะว่าเป็นเรือ่งทีเ่ราสมควร
จะได้	 เวลาอะไรที่มันแปลกแยกออกไปจากความสุขก็คือ
อารมณ์เสีย	เราเลยสังเกตมันได้ง่าย	ขณะที่ความสุขเราไม่
ได้สงัเกตมนั	เพราะว่าเรารูส้กึว่ามนัเป็นเรือ่งสมควรทีเ่ราจะ 
ได้รับ

วี : เราคุ้นเคยกับอารมณ์เสียมากกว่าอารมณ์ดี	 อย่าง 
ที่เหมียวพูดมันเป็นสิ่งที่เรารู้จักดีมาก	 แต่เราก็ไม่ยอมออก 
จากมัน	อยากออกมาจากอารมณ์เสีย	แต่เราก็ยังยำ่าอยู่กับ 
ทกุข์	 ถ้าเราอยูก่บัอารมณ์เสยีมากๆ	มนัมพีลงัทีเ่พิม่มากขึน้ 
ที่ทำาให้ร่างกายของเราป่วยไม่สบาย	 เหมือนอย่างที่เพื่อน 

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร
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นิวรณ์
5 ส่ิงที่กั้นจิตมิให้บรรลุความบริสุทธิ์	 หรือส่ิงที่

เป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้	 เป็นตัวการกั้นกระแสจิตไม่
ให้ก้าวหน้า	ไม่ให้พัฒนาไปสู่สมาธิขั้นสมบูรณ์ได้	แม้แต่
จะให้เข้าถึงสมาธิระดับต้นๆ	อย่างขณิกสมาธิที่ต่อเนื่อง 
ก็ไม่นาน	 เพียง	 2	 นาที	 5	 นาที	 ก็ขาดช่วงแล้ว	 แต่ถ้า 
เมื่อใดก็ตามที่กุศลธรรมสามารถปราบนิวรณ์ลงได้	 จิต
จะเข้าถึงสมาธิขั้นสมบูรณ์ได้	เช่น	เข้าฌานได้	เข้านิโรธ
สมาบตัไิด้	เข้าผลสมาบตัไิด้	อีกท้ังยังเป็นปัจจัยเกือ้หนนุ
ให้จิตเกิดปัญญาญาณจนสามารถหลุดพ้นอาสวกิเลส	
เข้าถึงมรรคผลนิพพานได้ในที่สุด	 เรียกว่า	นิวรณ์	มีอยู่	
5	ประการ	ดังนี้
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สิ่งรบกวนจิตประกำรแรกคือ	 กำมฉันทะ	ความอยากได้อยากเอา	 ความเพ่ง
เล็งอยากได้ในกามคุณทั้ง	5	คือ	รูป	เสียง	กลิ่น	รส	โผฏฐัพพะ	พูดโดยรวบรัดว่า	การ
แสดงตัวของจิตท่ีเป็นไปในฝักฝ่ายของโลภะกิเลสหรือราคะกิเลส	 ล้วนจัดเป็นกาม
ฉันทะทั้งสิ้น	 อกุศลธรรมข้อนี้มีทั้งที่เป็นภายในตัวเองและภายนอกตัว	 คือ	 พอใจ 
ในรูป	 เสียง	กลิ่น	 รส	 และสัมผัส	 (โผฏฐัพพะ)	ทั้งของตนเองและผู้อื่น	 ตัวกามฉันท- 
นิวรณ์นี้	 ถ้าเกิดขึ้นในใจแล้ว	ท่านอุปมาว่าเหมือนกับภาชนะ	 (จิตใจ)	 ใส่นำ้าที่	 ถูกคน 
เอาสีต่างๆ	มากมาย	อ่อนบ้าง	เข้มบ้าง	ผสมปนเอาไว้	คนตาดีแค่ไหนก็มองไม่เห็นเงา
ของตนเองในภาชนะได้ชัดเจนตามความเป็นจริง	

	จติของคนทีถ่กูกามฉันทะหรอืกามราคะครอบงำาไว้	คล้ายกับมีสต่ีางๆ	บงัตา	
(ปัญญา)	ไว้	ทำาให้มองอะไรไม่ชดั	ไม่กระจ่าง	อาหารของนวิรณ์ข้อนีก็้คือ	การนกึคิดเป็น
สุภนิมิต	(สิ่งที่สวย	งาม	ล่อใจ	ยั่วยวนใจ)	เรียกเป็นศัพท์วิชาการว่า	“อโยนิโสมนสิการ
ในสุภนิมิต”

วธิป้ีองกนัและแก้ไขคอื	มโียนโิสมนสกิารในอสุนมิติ	(นกึคดิให้เห็นว่าไม่สวยไม่
งาม	 ไม่น้อมใจไปให้เกิดการติด	หลง	หรือพอใจ)	นิวรณ์ข้อนี้หากเกิดในขณะที่กำาลัง
ปฏิบัติกรรมฐาน	ท่านให้คิดถึงภาวะท่ีแฝงหรือซ่อนอยู่ในความสวยงามของสิ่งต่างๆ	
เช่น	ดอกไม้สวยๆ	มีภาวะแฝงคือความเหี่ยวเฉาร่วงโรย	สาวสวยหนุ่มหล่อมีความแก่
ชราหมดความสด	มคีวามสกปรกของส่วนต่างๆ	ในร่างกายแฝงหรอืซกุซ่อนอยูภ่ายใน	
แต่สำาหรับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน	ท่านใช้วิธีการกำาหนด	(เรียกชื่ออาการเบาๆ 
ในใจ)	ว่า	 “ราคะหนอ	ราคะหนอ	ราคะหนอ	หรือกำาหนัดหนอ	กำาหนัดหนอ	กำาหนัด
หนอ”	ภาวนาเช่นนี้ไปเรื่อยๆ	สัก	5	ครั้ง	10	ครั้งหรือ	20	ครั้ง	ใจที่น้อมไปหาอารมณ์
ที่เป็นนิวรณ์ข้อนี้ก็จะระงับดับหายไป	ทั้งนี้เพราะความเป็นอนิจจังนั่นเอง	

 

สิ่งรบกวนจิตประกำรที่สองคือ	พยำบำท	ความขัดเคืองแค้นใจ	ขัดใจ	เกลียด
ชัง	 ผูกใจเจ็บ	 การมองในแง่ร้าย	 คิดร้าย	 มองเห็นคนอื่นเป็นศัตรู	 ความโกรธ	 ความ
หงุดหงิด	 นักปราชญ์ท่านแจกแจงละเอียดมากกว่าโดยสภาวะก็คือ	 อาการที่จิตใจ 
เดินไม่ราบเรียบ	 ไม่ต่อเนื่องไหลลื่น	 มีการสะดุด	 (ตอ)	 อยู่เรื่อยๆ	 ข้อนี้เป็นลักษณะ 
ของโทสะกิเลส	 มีทั้งพยาบาทภายในและภายนอกตัว	 กล่าวคือ	 ไม่พอใจการกระทำา 
ของตนเอง	 หงุดหงิดตัวเอง	 โกรธตัวเอง	 ด่าทอตำาหนิหรือโทษตัวเอง	 และไม่พอใจ 
การกระทำาของคนอื่น	 หงุดหงิดการกระทำาของคนอื่น	 โกรธคนอื่น	 ด่าทอหรือตำาหนิ 
คนอ่ืน	 ยามใดก็ตามที่จิตใจของคนเราถูก	 “พยาบาทนิวรณ์”	 ครอบงำา	 ท่านอุปมาว่า 
เหมือนกับภาชนะใส่นำ้าที่ตั้งบนเตาไฟและกำาลังเดือดพล่าน	 มีไอพวยพุ่ง	 คนตาดี 
แค่ไหนก็มองไม่เห็นเงาใบหน้าของตนเองชัดเจน	 พยาบาทนิวรณ์มีอาหารคือ 
“อโยนิโสมนสิการในปฏิฆนิมิต”	 (ความนึกคิดจับฉวยเอาอารมณ์ต่างๆ	 ว่ามันกระทบ
กระทั่งตนเอง	มันขัดหูขัดตาตนเอง)	

	วิธีป้องกันและแก้ไข	 คือ	 แผ่เมตตามากๆ	 และบ่อยๆ	 ตลอดเวลาได้ก็ยิ่งด ี
วิธีการแบบนี้ท่านเรียกเป็นศัพท์วิชาการว่า	 “โยนิโสมนสิการในเจโตวิมุตติ”	 คือทำาให้ 
จิตใจหลุดพ้นจากภาวะบีบคั้นจนเกิดความขัดเคือง	 หรือไม่พอใจ	 หรือหงุดหงิดใจ 
ด้วยเมตตา	 หรือพรหมวิหารธรรมข้ออื่นๆ	 ก็ได้	 ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
เมื่อนิวรณ์ข้อนี้เกิดขึ้น	 ท่านแนะให้ใช้วิธีกำาหนดตามอาการที่เกิด	 เช่น	 เกิดความ
หงุดหงิดก็กำาหนดว่า	 “หงุดหงิดหนอ	 หงุดหงิดหนอ	 หงุดหงิดหนอ”	 ความไม่พอใจ 
เกิดขึ้นก็กำาหนดว่า	 “ไม่พอใจหนอ	 ไม่พอใจหนอ	 ไม่พอใจหนอ”	 เป็นต้น	 จนกว่า 
อาการนั้นจะดับไป	
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 สิ่งรบกวนจิตประกำรที่สำมคือ	ถีนมิทธะ	ความหดหู่ท้อแท้ใจ	ข้อนี้มี	2	ศัพท์
คือ	“ถีนะ”	เป็นอาการของใจ	แปลว่าความหดหู่	ห่อเหี่ยว	ท้อแท้ใจ	เหงาหงอย	ละเหี่ย
ใจ	 เบื่อหน่าย	 ขาดกำาลังใจ	 ขาดแรงจูงใจ	 และ	 “มิทธะ”	 ที่เป็นอาการทางกาย	 แปล
ว่า	 ความง่วงซึมหาวนอน	 อาการมึนตื้อ	 เฉื่อยช้า	 นิวรณ์ข้อนี้เมื่อครอบงำาจิตใจของ 
คนเราแล้ว	 ท่านอุปมาว่าเหมือนกับภาชนะใส่นำ้าท่ีถูกสาหร่ายและจอกแหนปกคลุม 
คนตาดีแค่ไหนก็มองเห็นเงาของตนเองไม่ชัด	 อาหารของถีนมิทธะนิวรณ์คือ 
“อโยนิโสมนสิการในความเบ่ือ	 ซึมเซา	 หดหู่”	 (หดหู่ใจแล้วก็ปล่อยเลยตามเลย 
ไม่คิดปลุกปลอบใจตนเอง)	

วิธีป้องกันและแก้ไขคือ	 “โยนิโสมนสิการในความบากบั่น	ริเริ่ม”	 (รู้จักคิดปลุก
ปลอบใจตนเองให้เกดิกำาลงัใจ	หายท้อแท้)	นวิรณ์ข้อนีห้ากเกดิในขณะปฏบิตักิรรมฐาน	
ยากต่อการแก้ไขมากที่สุด	ด้วยเหตุนี้ท่านจึงแนะนำาให้ปรับอินทรีย์อยู่เสมอ	เพื่อไม่ให้
เกิดความง่วงเหงาเศร้าซึม	หรือง่วงนอน	หรือท้อแท้ใจ	และต้องอยู่ใกล้ครูบาอาจารย์
เพือ่ทีจ่ะท่านจะได้คอยแนะนำาหาวิธีช่วยเหลอืให้ข้ามพ้นภาวะนีไ้ป	ไม่เช่นนัน้วปัิสสนา
ญาณก็ไม่ก้าวหน้า	ไม่พัฒนา	

 สิ่งรบกวนจิตประกำรที่สี่คือ	 อุทธัจจกุกกุจจะ	 ความฟุ้งซ่านและเดือดร้อนใจ	
ข้อนี้มี	 2	ศัพท์เช่นกันคือ	 “อุทธัจจะ”	ความที่จิตฟุ้งซ่าน	 ไม่สงบ	สัดส่าย	พลุ่งพล่าน 
กับ	“กุกกุจจะ”	ความวุ่นวายใจ	รำาคาญใจ	ระแวง	เดือดร้อนใจ	กลุ้มใจ	ยุ่งยากใจ	กังวล
ใจ	นิวรณ์ข้อนี้เกิดเพราะการปรุงแต่งจิตเป็นหลัก	มีสาเหตุจากเรื่องราวต่างๆ	ที่ผ่าน
พ้นไปแล้วเป็นส่วนใหญ่	ส่วนที่เป็นอนาคตก็มีบ้างแต่ไม่มากนัก	เมื่อใดก็ตามที่นิวรณ์
ข้อนี้เกิดมาครอบงำาจิต	 ท่านอุปมาว่าเหมือนกับภาชนะใส่นำ้าที่ถูกลมพัด	 เกิดอาการ
ไหวกระเพื่อมเป็นคลื่น	คนตาดีแค่ไหนก็มองไม่เห็นเงาของตนเองชัดเจน	อาหารของ
นิวรณ์ข้อนี้ก็คือ	“อโยนิโสมนสิการในเรื่องที่ทำาให้ใจไม่สงบ”	(นึกคิดแต่เรื่องที่ทำาให้ใจ
วุ่นวาย	ฟุ้งซ่าน)	

วิธีป้องกันและแก้ไขคือ	 “โยนิโสมนสิการในเรื่องที่ทำาให้ใจสงบ”	 ในทางปฏิบัติ
เช่น	 สมถะและวิปัสสนา	 ท่านใช้อุบายคือ	 การพยายามให้ใจปักอยู่กับอารมณ์เดียว	
(สมถะ)	 หรือกำาหนดรู้	 (เรียกชื่ออาการความคิดน้ันๆ	 เบาๆ	 ในใจ)	 ไปเรื่อยๆ	หม่ัน 
ตามดูรู้ทันตลอดเวลา	จนกว่าความฟุ้งซ่านรำาคาญนั้นจะดับไป	(วิปัสสนา)	โดยทั่วไป
แล้วคนเราห้ามความคิดไม่ได้	 แต่ว่าเราสามารถตามดูรู้ทันได้	 คิดก็สักแต่รู้ว่าคิด	คิด
หนึง่ครัง้กรู้็หนึง่คร้ัง	คดิร้อยคร้ังก็รู้ว่าคดิร้อยคร้ัง	ตามดรูู้จนกว่าภาวะคอืความฟุ้งซ่าน
รำาคาญใจนี้จะดับหายไป
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สิ่งที่รบกวนจิตประกำรสุดท้ำยคือ	 วิจิกิจฉำ	 ความลังเลสงสัย	 อาการที่ใจยัง
เคลือบแคลง	ไม่แน่ใจ	สงสัย	เกี่ยวกับพระพุทธเจ้า	พระธรรม	และพระสงฆ์	หรือเกี่ยว
กับข้อวัตรปฏิบัติท่ีสมาทานอยู่	 และหมายเอาครอบคลุมแค่เรื่องดังว่ามาเท่านั้น	 ไม่
หมายรวมถึงความสงสัยถึงชื่อ	ตระกูล	หรือเรื่องราวที่เป็นความรู้อื่นๆ	เช่น	สงสัยว่า	
คนคนนี้จะเป็นกษัตริย์หรือเปล่า	 เป็นเทวดาหรือเปล่า	อันนี้ไม่จัดเป็นวิจิกิจฉานิวรณ์	
นักปราชญ์ท่านสรุปสั้นๆ	 ว่า	 “ความคลางแคลงใจในกุศลธรรมทั้งหลายตัดสินไม่ได้”	
เช่น	เรื่องสมาธิภาวนา	วิปัสสนา	ที่ครูอาจารย์ท่านนี้สอนมีคุณค่า	มีประโยชน์ต่อการ
ดับทุกข์จริงหรือเปล่าหนอ	ท่านสอนตรงกับที่พระพุทธเจ้าสอนแต่ครั้งสมัยพุทธกาล
จริงหรือเปล่า	จะสามารถทำาให้เราได้บรรลุมรรคผลนิพพานได้จริงหรือเปล่า

นวิรณ์ข้อน้ีเม่ือเกิดข้ึนแล้ว	ท่านอุปมาเหมือนภาชนะใส่นำา้ทีขุ่น่มวั	มแีต่ตม	และ
ถูกวางไว้ในที่มืด	คนตาดีแค่ไหนก็ไม่สามารถมองเห็นเงาของตนเองได้ชัดเจน	อาหาร
ของวิจิกิจฉานิวรณ์คือ	 “อโยนิโสมนสิการในเรื่องราวที่ชวนให้เกิดความลังเลสงสัย”	
(ไม่รู้จักคิดพิจารณาไตร่ตรองด้วยเหตุผลให้ถ้วนถี่	แล้วก็ปล่อยให้ลังเล	สงสัยเรื่อยไป)

วิธีป้องกันและแก้ไขคือ	“โยนิโสมนสิการในธรรมที่เป็นกุศล	อกุศล	มีโทษ	ไม่มี
โทษ	 เป็นต้น”	 (รู้จักคิดแยกแยะพิจารณาเห็นได้ชัดว่า	สิ่งใดเป็นธรรม	 เป็นกุศล	 เป็น
อกุศล	มีโทษ	 ไม่มีโทษ)	 ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน	 วิปัสสนาจารย์ท่านสอนให้
กำาหนดทุกครั้งที่เกิดความสงสัยว่า	“สงสัยหนอ	สงสัยหนอ	สงสัยหนอ”	จนกว่าความ
สงสัยจะดับหายไปจากใจหรือจากความคิด

สรุปว่า	 นิวรณ์ทั้ง	 5	 ประการ	 เป็นตัวการกั้น
กระแสจติไม่ให้ก้าวหน้า	ไม่ให้พฒันาไปสูส่มาธขิัน้สมบรูณ์
ได้	แม้แต่จะให้เข้าถึงสมาธิระดับต้นๆ	อย่างขณิกสมาธิ 
ที่ต่อเนื่องก็ไม่นาน	เพียง	2	นาที	5	นาที	ก็ขาดช่วงแล้ว	
แต่ถ้าเมื่อใดก็ตามที่กุศลธรรมสามารถปราบนิวรณ์ลง
ได้	จิตจะเข้าถึงสมาธิขั้นสมบูรณ์ได้	เช่น	เข้าฌานได้	เข้า 
นิโรธสมาบัติได้	 เข้าผลสมาบัติได้	 อีกทั้งยังเป็นปัจจัย 
เกื้อหนุนให้จิตเกิดปัญญาญาณจนสามารถหลุดพ้น 
อาสวกิเลส	เข้าถึงมรรคผลนิพพานได้ในที่สุด
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“อารมณ์เกดิการเคลือ่นไหวตลอดเวลา	ไม่อยูน่ิง่	ผนัแปรตลอด
เวลา	อารมณ์เปรยีบเหมอืนกบัพวงมาลยัทีม่ดีอกไม้หลายส	ีแต่ละสกีเ็ป็น
ตัวแทนของแต่ละอารมณ์ที่เกิดขึ้น	มีบางอย่างที่ร้อยมันอยู่	เราสามารถ
หลุดออกมาจากตรงนั้นได้	 อารมณ์ไม่ใช่ของเรา	 มีสิ่งบงการเราให้เกิด
อารมณ์แต่ไม่ใช่ตัวเรา	เราสามารถอยู่เหนือมันได้	ไม่ใช่สิ่งผิดปกติ	มัน
เป็นสิ่งที่เป็นธรรมชาติ	เป็นทั้งตัวอุปสรรคและส่งเสริม	วิธีคิดแบบพุทธ	
จะมีการพูดถึงเรื่องอารมณ์นี้อยู่ด้วยเหมือนกัน”

นั่นทำาให้ทุกคนย้อนรำาลึกไปถึงบางช่วงที่ร่วมเดินทางภายใน
ร่วมกัน

โดยแต่ละคนไม่ต้องบอกกล่าวว่าตัวเองรำาลึกถึงส่วนไหนของ
ความทรงจำาร่วมกัน	 แต่จินตภาพของทุกคนเล่าเรื่องของมันอย่างเป็น
เอกภาพในพื้นที่ของความเงียบที่กำาลังทำาหน้าที่ของมัน

ON
DIALOGUE

7

ทุกคนปล่อยให้ความเงียบสยายปีก	บางคนหลับตา	หญิงสาว 
2	 คนลุกไปส่ังโกโก้ร้อน	 ชายหนุ่มอีกคนตามไปสั่งคาปูชิโน	 ชายหนุ่ม 
ผู้ซ่อนความเป็นโต้โผไว้ในความสุขุมสุภาพยกป้านนำ้าชาขึ้นริน	ปรากฏ
ว่าไม่มีนำ้าไหลออกมา	เขายิ้มให้กับตัวเองแล้วเดินไปขอนำ้าร้อนมาเติม

ความเงียบยังคงคลี่คลุม	แต่สำาหรับพวกเขามันก็เป็นแค่ความ
เงียบ	มันเป็นอยู่ของมัน	มันมีลักษณะเฉพาะของมัน	มันเป็นไปของมัน	
แล้วความเงียบก็เผยธาตุแห่งความมหัศจรรย์	เมื่อมันทำาให้นำ้าชาที่ไหล
ออกจากป้านลงสู่ถ้วยเล็กๆ	ที่รอรับอยู่นั้นเกิดเสียงขึ้น

“ผมอยากเล่นเพลงให้พวกเราฟังสักเพลง”
หนุม่หน้าเข้มคนหนึง่เอ่ยขึน้ภายหลังสดบัเสยีงนำา้ชา	หญงิสาว

ผมเป็นลอนที่มีลักษณะพูดเชื่องช้ายิ้มร่าเสนอตัวเป็นส่วนหนึ่ง
ชายหนุม่คนนัน้เดนิไปหยบิกตีาร์ทีม่มุร้าน	จดัท่าทางให้ตวัเอง	

แล้วก็กรีดนิ้วลงไปบนสาย
มนัเป็นบทเพลงทีคุ่น้เคย...	หญงิสาวคนนัน้ร้องคลอตามสกัพกั

ก็ขึ้นเสียงร้องนำา	ทุกคนเริ่มขยับและคลอเสียงตาม
ช่วงรอยต่อระหวา่งการจบและเสียงสุดท้าย	กีตาร์มกัจะมเีสียง

หน่ึงล่องลอยคว้างอยู่ในมวลอากาศและมันส่งสำาเนียงพลิ้วไหวอยู่ใน 
โสตประสาทของเรา	 ช่วงเวลานี้เองที่ชายหนุ่มผู้ซ่อนความเป็นโต้โผไว้
ในความสุขุมสุภาพพูดบางสิ่งบางอย่างขึ้น
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...กระดาษการ์ดเหล่านั้นถูกแจกออกไปให้แต่ละคนได้เขียน
อารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อตนเอง	 อารมณ์ละ	 1	 ใบ	 อารมณ์บนแผ่นการ์ด
เหล่านั้นเดินทางไปยังกระดานสองฝั่ง	

กระดำนอำรมณ์ด ี:	ดใีจ	ดใีจ	ดใีจ	ดใีจ	ดใีจ	มคีวามหวงั	อยาก	
อยาก	มคีวามสขุ	มคีวามสุข	ตืน้ตนัใจ	สุขทีไ่ด้ช่วย	ฟุง้ซ่าน	ยอมรบั	พอใจ	
รัก	รัก	อยากได้	ยินดี	คิดถึง	สนุก	ตื่นเต้น	

กระดำนอำรมณ์เสีย :	น้อยใจ	น้อยใจ	น้อยใจ	น้อยใจ	สงสัย	
สงสัย	สงสัย	ลังเล	ลังเล	ลังเล	ไม่สามารถตัดสินใจได้	โกรธ	โกรธ	โกรธ	
หงุดหงิด	หงุดหงิด	หงดุหงดิ	หงดุหงดิ	หงดุหงดิ	เหงา	เหงา	เหงา	เปลีย่ว	
เปลี่ยว	 ท้อแท้	 ท้อแท้	 ท้อแท้	 ท้อแท้	 ท้อแท้	 ท้อแท้	 ฟุ้งซ่าน	ฟุ้งซ่าน	
ฟุ้งซ่าน	ฟุ้งซ่านฟุ้งซ่าน	ฟุ้งซ่าน	ฟุ้งซ่าน	ฟุ้งซ่าน	เบื่อ	 เบื่อ	 เบื่อ	 เบื่อ	
เบื่อ	อยาก	อยาก	อยาก	อยาก	กังวล	กังวล	กังวล	กังวล	กังวล	สับสน	
สับสน	เสียใจ	เสียใจ	เสียใจ	เศร้า	ง่วง	เคว้งคว้าง	ขลาด	กลัว	กลัว	กลัว	
งง	ปั่นป่วน	ผิดหวัง	รู้สึกผิด	เหนื่อย	เซ็ง	 เซ็ง	นอย	แค้น	คิดมาก	ไม่
เข้าใจ	ขาดแรงบันดาลใจ	เพ้อฝัน	โหยหา	หลงใหล	อิจฉา	

เม่ือภาพบนกระดานปรากฏ	คำาถามหนึง่กต็ามมา	ท�ำไมอำรมณ์
เสียถึงมำกกว่ำอำรมณ์ดี

แล้วเสียงอธิบายเหล่านี้ก็ตามมา...
“อารมณ์เสียมีผลกับเรามากกว่าอารมณ์ดี	 เหมือนการเล่น

หวยเวลาถูก	ถูก	200	บาทดีใจมาก	แต่ไม่คิดถึงสิ่งที่เสียไปว่าเยอะกว่า 
เป็นอารมณ์ส่วนใหญ่ของเรา	 ตอนแรกไม่ได้เขียนอารมณ์ดีเลย	 เขียน
แต่อารมณ์ประจำาตัวเรา”

“เรามารวมกลุ่มค้นหาอารมณ์เสีย	 เลยเขียนหาอารมณ์เสีย
ออกมาก่อน	 สิ่งที่เสียทำาให้เราพัฒนาขึ้น	 เลยไม่ค่อยได้เขียนในสิ่งที่ดี	
พอโฟกัสกับเรื่องที่ไม่ดีๆ	พยายามพัฒนาตัวเองไปเรื่อยๆ	แต่ไม่มีเวลา
ที่จะได้อยู่กับความสุขจริงๆ	ไม่ค่อยได้รู้สึกอย่างนั้น	มีช่วงที่ได้ไปเที่ยว
สังขละบุรีเงียบมาก	ไฟก็ไม่มี	ไปนั่งร้านกาแฟก็เงียบไม่มีอะไร	เวลาไป
คุยกับคนต่างจังหวัดแล้วเห็นว่าต่างกับคนกรุงเทพฯ	จะนิ่งๆ	เลยหันมา
สังเกตตัวเองว่าตัวเองชอบอยู่กับอะไร”

“ส่วนตัวผมคิดว่ารากฐานอารมณ์ดีเกิดมาจากอารมณ์เสีย	จุด
ศนูย์รวมของอารมณ์ด	ี แต่เมลด็พนัธุอ์ารมณ์ดคีอือารมณ์เสยี	ความทกุข์ 
เป็นเมล็ดพันธุ์ของความสุข	 มันจะแตกตัวก่อน	 ที่เรามีอารมณ์ดีได้
เหมือนกับว่าเราต้องหาวิธีการให้ได้	จนในที่สุดเราอารมณ์ดี	อย่างคำาที่
พระพรหมคุณาภรณ์	(ป.อ.ปยุตฺโต)	พูดไว้ว่า	เมล็ดพันธุ์แห่งความทุกข์
คือเมล็ดพันธุ์แห่งความสุข	ถ้าเราไม่รู้จักทุกข์เราจะรู้จักสุขได้อย่างไร”	
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“เป็นเรือ่งของการสงัเกต	มนัมทีัง้สองด้านในเรือ่งความทุกข์กับ
ความสขุ	ผมคดิว่าเรามคีวามสขุเป็นมาตรฐาน	เราเลยไม่ค่อยคุน้กบัความ
สขุเพราะว่าเป็นเรือ่งทีเ่ราสมควรจะได้	เวลาอะไรทีม่นัแปลกแยกออกไป
จากความสุขก็คืออารมณ์เสีย	 เราเลยสังเกตมันได้ง่าย	ขณะที่ความสุข
เราไม่ได้สงัเกตมนั	เพราะว่าเรารูส้กึว่ามนัเป็นเรือ่งสมควรทีเ่ราจะได้รับ”

“เราคุ้นเคยกับอารมณ์เสียมากกว่าอารมณ์ดี	 อย่างที่มีคน 
ตั้งข้อสังเกต	 มันเป็นถิ่นที่เรารู้จักดีมาก	 แต่เราก็ไม่ยอมออกจากมัน 
อยากออกมากจากอารมณ์เสีย	 แต่เราก็ยังยำ่าอยู่กับทุกข์	 ถ้าเราอยู่กับ
อารมณ์เสียมากๆ	 มันมีพลังที่เพิ่มมากขึ้นทำาให้ร่างกายของเราเจ็บ
ป่วยไม่สบายได้	 เหมือนอย่างที่มีคนพูดเราไม่ค่อยได้สังเกตความสุข
เท่าไหร่	 ถ้าเราจดจ่ออยู่กับความสุขเราก็จะมีพลังอีกแบบหนึ่งเป็น 
พลงัความสขุ	เราอยูก่บัความฟุง้ซ่าน	รำาคาญ	โกรธ	ทำาให้เชือ่มโยงกบัคน
อื่นได้ยากมาก	เราอยู่กับคนอื่นแต่เรารู้สึกโดดเดี่ยว	เพราะเราจมกับตัว
เองเยอะเกนิ	อ่านหนงัสอืกเ็ข้าใจแต่กไ็ม่หลดุสกัท	ีกไ็ปตดิกบัความคดิที่
อยากหลดุอกี	มันกซ้็อนๆ	กนัจนไม่รูว่้าความสขุคอือะไร	พอจนิตนาการ
ว่าความสุขน่าจะเป็นอย่างนี้ก็กลายเป็นฟุ้งเข้าไปอีกว่า	 ทำายังไงหนอ 
ถึงจะหลุดก็เลยยำ่าอยู่กับที่เหมือนเดิม”

“เราเขียนอยู่สามอันคือ	 คิดถึง	 อยากได้	 มีความสุข	 ดีใจกับ
อารมณ์ดีเรารวมเป็นอันเดียวกับมีความสุข		ตัวเองเป็นคนอยู่เฉยๆ	ก็
มีความสุข	 นอกจากจะมีเรื่องที่ประเดประดังเข้ามาก็จะมีอารมณ์โกรธ	
แต่จะโกรธแป๊บเดียวก็หาย	เป็นคนไม่เคยยำ้า	แล้วอยู่ไปอารมณ์ดีก็เกิด
ขึ้นมาเอง	เราคิดว่าตัวเองเป็นคนมีอารมณ์ดีมากกว่า	จะมีอารมณ์โกรธ
บ้างระหว่างวัน	แต่แป๊บเดียวก็หาย”

“สงสยัเราเป็นพวกชอบทรมานตวัเอง	ชอบอยูก่บัอารมณ์เสยีๆ”
“ปริมาณของอารมณ์ทั้งสองด้านแตกต่างกันเยอะมาก	 ถ้าเรา

ทำาให้มันสมดุลได้น่าจะช่วยเยียวยาให้เราอยู่ได้ให้ทุกคนช่วยกันแยก
การ์ดในฝั่งอารมณ์เสียและดีใส่ในช่องอารมณ์	5	อารมณ์	เหงา	ฟุ้งซ่าน	
โกรธ	ลังเล	อยาก”

จากนั้นภาพของอารมณ์ในแผ่นการ์ดก็ถูกจัดให้เป็นหมวดหมู่
อย่างชัดเจน
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เหงำ	 :	ท้อใจ	กลัว	รู้สึกผิด	 เบื่อ	 เศร้า	 ง่วง	 เหนื่อย	 เซ็ง	ผิด
หวัง	เคว้ง	เสียใจ

อยำก	:	เพ้อฝัน	โหยหา	อยาก	หลงใหล	อิจฉา	รัก	สุข	พอใจ	
ยินดี	ดีใจ	คิดถึง	สนุก	เพลิดเพลิน	ตื่นเต้น

ลังเลสงสัย	:	สงสัย	ลังเล	ไม่เข้าใจ	ท้อ	เคว้งคว้าง	นอย	ขลาด	
กลัว	งง

โกรธ	:	แค้น	โกรธ	หงุดหงิด	น้อยใจ
ฟุ้งซ่ำน	 :	ฟุ้งซ่าน	ฟุ้งกังวล	คิดมาก	เพ้อ	สบสน	กังวล	ขาด

แรงบันดาลใจ	เปลี่ยว	เบื่อ	เซ็งเป็ด	ปั่นป่วน	กลัว
.....

“เป็นไงบ้าง”
หญิงกลางคนผู้มีหน้าตาโกงอายุที่มีหน้าที่บันทึกบทสนทนา

เหล่านี้	 เอ่ยข้ึนเหมือนกับจะรู้ว่าจินตภาพของทุกคนเดินทางมาถึงจุด
หมายปลายทางพร้อมกันแล้ว...

แต่ก่อนที่เธอจะพูดอะไรต่อก็มีเสียง	 “ตึ๊ก!”	 ดังขึ้นจากโน้ตบุ๊ก
ของเธอ

“อะฮ่า!	ได้แล้วๆ”	เธอโพล่งออกมาด้วยความตื่นเต้น
“พีส่่งบนัทกึการสนทนาของพวกเราในช่วงเกดิภาวะ	‘ป่วน’	ไป

ถามหลวงพี่ท่านหน่ึง	 ท่านตอบกลับมาแล้ว	 ไวดีจัง,	 อ้อ!	 ท่านบอกว่า 
ท่านกำาลังเขียนบทความเรื่องนี้อยู่พอดี”

	“ผมขอดูหน่อย”	
โต้โผเจ้าเก่าเอ่ยขึน้	หญงิกลางคนหนัหน้าจอโน้ตบุก๊ไปทางเขา
“พี่อ่านให้พวกเราฟังเลย”
เสียงหญิงสาวคนหนึ่งดังขึ้น	 ทุกคนในวงสนทนาคราง	 “ฮึม” 

ส่งเสริมความต้องการของเธอ
แล้วเสียงกังวานของเขาก็ดังขึ้น...
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การเรยีนรู้เพื่อให้เท่าทนัอารมณ์ป่วน 
(นวิรณ์ 5) ในชวีิตประจ�าวนั3

มี 1 กิจกรรม คือ

กิจกรรมที่	1		 ฉนัจะไปชอปปิง
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เข้าใจอารมณ์ป่วน	คือ
	 อยาก	ลังเล	สงสัย	ฟุ้งซ่าน	และกลัว	ของตัวเองชัดเจน
	 มากขึ้น
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกจัดการอารมณ์ป่วน
	 ที่เกิดขึ้น

กิจกรรมฉันจะไปชอปปิงเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้กลับ
ไปสัมผัสประสบการณ์ตรงที่หลายๆ	คนคุ้นชินอยู่แล้ว	คือ
การไปเดินห้างสรรพสินค้า	(กรณีจัดกิจกรรมในเมือง)	และ
มีเงื่อนไขบางอย่างให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้อารมณ์
ป่วนต่างๆ	ซึ่งเงื่อนไขดังกล่าวเป็นสิ่งที่หลายๆ	คนไม่คุ้น
ชิน	หรือเห็นแล้วจะทำาให้รู้สึกขัดใจ	ซึ่งสิ่งเหล่านี้เองที่นำา
มาสู่บทเรียนของกิจกรรม

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

และสถำนที่

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

เปิดพื้นที่ให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้

ห้างสรรพสินค้า	ใกล้สถานที่จัดกิจกรรม
แผ่นกระดาษขนาดเล็กที่ระบุคำาสั่งหรือเงื่อนไขต่างๆ	ใน
การทำากิจกรรม

เป็นกิจกรรมที่ทำานอกสถานที่
สรุปบทเรียน	แลกเปลี่ยนในห้องที่จัดไว้แบบไม่เป็น
ทางการ	นั่งพื้นหรือนั่งเก้าอี้

ประมาณ	2-3	ชั่วโมง

กิจกรรมที่ 1
ฉนัจะไป
ชอปปิง
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R	 ช่วงให้โจทย์	5	นาที
R	 ช่วงทำากิจกรรม	40-60	นาที
R	 ช่วงแลกเปลี่ยน	ถอดบทเรียน	60	นาที

ขั้นเตรียม/ให้โจทย์
1.	 ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนแต่งกายแบบสบายๆ	พร้อมลุย
	 (เป็นเงื่อนไขของการทำากิจกรรม)
ขั้นด�ำเนินกำร
1.	แจ้งกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่าวันนี้เราจะไปเดินเที่ยวห้าง
2.	กระบวนกรเตรียมแจกกระดาษขนาดเล็กที่มีข้อความ
	 ดังนี้ให้แก่ผู้เข้าร่วม
 R	ห้ามใช้เงิน	ห้ามใช้บัตรเครดิต
 R	ห้ามซื้อของทุกชนิด
 R	ให้สังเกตและสำารวจอารมณ์ความรู้สึกของตัวเอง
	 	 ในขณะนั้น
3.	ชี้แจงกฎกติกาต่างๆ	แจ้งเวลาในการเดินเที่ยวในห้าง 
	 สรรพสินค้า	นัดหมายจุดนัดพบ

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

4.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมไปเดินห้าง	ชอบมุมไหน	ร้านไหน
	 ให้เดินไปที่ร้านนั้น
5.	แต่ถ้ามีความคิดอยากจะซื้ออะไรขึ้นมาก็ตาม	ให้
	 เปิดแผ่นกระดาษที่กระบวนกรแจกให้อ่าน
ขั้นถอดบทเรียน
1.	แลกเปลี่ยนความรู้สึกที่เกิดขึ้นหลังจากได้รับโจทย์
	 ในการทำากิจกรรม
2.	อะไรทำาให้เราไม่มั่นใจในการเข้าสังคมหรือไปอยู่
	 ในที่สาธารณะ
3.	 เวลาเกิดความอยากในชีวิตประจำาวัน	เราจัดการ
	 ความอยากนั้นอย่างไร
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แจง :	อาจเป็นเพราะมีความสุขเพราะได้บำาบัดความอยาก
ตัวเอง	ก่อนได้มามันมีความอยาก	
เหมียว :	ไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง
ชนิ :	ถ้าอยากแล้วได้มคีวามสขุ	ถ้าเราไม่ได้แล้วทกุข์หรอืเปล่า	
โอเล่ :	สุขเพราะช่วงทีอ่ยาก	หายอยากกเ็ฉยๆ	มันเป็นความ
เพลิดเพลินกับความอยาก

ค�ำถำม : ถ้ำจะให้ซื้อน้อยลงมีค�ำแนะน�ำอะไรบ้ำง
จี้ : 	 เช่นเรื่องหนังสือ	 จะตั้งข้อแม้กับตัวเองว่าให้อ่านให้จบ
ก่อนทีละเล่ม	ค่อยซื้อใหม่	
ชิน :	 ซื้อของมาให้ตัวเองเพื่อให้ตัวเองมีความสุขเร่ือยๆ	
ถ้าเรายังอยากอยู่	 เราก็เลือกที่จะอยู่กับความอยากนั้นเลย	
สำาหรับผมการกินเป็นเรื่องที่สำาคัญ	 เป็นความสุขที่สุดแล้ว	
ปีนี้ได้กินเจ	เริ่มหยุดความอยากได้มากขึ้น	พออยากก็รู้ว่า
กินไม่ได้	ก็อยากไปเรื่อย
ใหม่ :	เข้าพรรษาไม่ซื้อหนังสือ
อ๊อฟ :	 ติดเกม	 เวลาซื้อทีซื้อสามส่ีแผ่น	 บางทีเล่นไม่จบ 
ก็ไปซื้อใหม่	มีเกือบร้อยแผ่นแล้ว	ซื้อทีก็เสียเป็นร้อย	ในใจ 
ก็อยากลดบ้าง	ก็พยายามเล่นให้จบก่อนค่อยไปซื้อ

ค�ำถำม : โดยปกติเมื่ออยำกได้อะไรแล้วตัดสินใจซื้อ
เลยไหม?
แจง :	รู้สึกว่าอยากได้	ปกติเวลาซื้อของจะเช็กเงินว่ายังซื้อ
ได้หรือเปล่า	ถ้ายงัไม่เกินกำาหนดเงนิทีจ่ะซือ้กจ็ะซือ้	สำาหรบั
ตัวเองความอยากมันเกิดตั้งแต่ที่บ้านแล้ว	พออยากได้เลย
ไปที่ห้าง	เพื่อตอบสนองความอยากนั้น
ส้ม :	 ถ้าจะไปห้าง	 จะตั้งใจแล้วว่าจะไปซื้ออะไร	 แต่ส่วน
ใหญ่พอไปถึงแล้วมักไม่ได้สิ่งที่ตั้งใจไปซื้อ	 แต่จะได้อย่าง
อื่นแทน	 แต่เวลาที่ซื้อจะคิดมากว่าจะใช้หรือเปล่า	 บางทีก็
จะบอกตัวเองว่าถ้าเราไม่เห็นมันก็จะไม่ได้ซื้อ	 ถ้าลดราคา
ก็คิดแบบนี้	แต่ก็ซื้อ
จี้ : 	จะคิดว่าซื้อได้เลยหรือเปล่า	เงินมีหรือเปล่า	ถ้าลดราคา
อีกซื้อแน่นอน	มันเหมือนเป็นฝันว่าอยากมีแบบนี้	ผ่านไปปี
สองปีก็ยังอยากอยู่แต่ไม่ต้องบำาบัดเดี๋ยวนั้น
 
ค�ำถำม : พออยำกได้แล้วไม่ได้...เกิดอะไรขึ้น?
จี้ : เช่น	การออกกำาลังกาย	ถ้าไม่ได้ออกจะรู้สึกอยากมาก	
ทำาให้เหงือ่ออกรูส้กึตวัเบาๆ	รูสึ้กเสพตดิ	ถ้าไม่ได้ออกกำาลงั
กายก็จะรู้สึกหงุดหงิด	

ค�ำถำม : มีคนเขียนว่ำ อยำกเท่ำกับควำมสุขคิดว่ำ
อย่ำงไร?
เหมียว :	เช่น	 เราเคยกินอาหารร้านนี้มาก่อน	พอเราคิดก็
รู้สึกว่ามีนำ้าซุปอยู่ในปากแล้ว	 เราเอาใจไปผูกติดกับสิ่งนั้น	
ซื้อของมือสองก็เหมือนกันมักมีชิ้นเดียว	 ต้องตัดสินใจต้อง
เดีย๋วนัน้เพราะไม่มอีกีแล้ว	คดิว่าความอยากเป็นความเคยชนิ

ตัวอย่ำงกำรเรียนรู้

ของผู้เข้ำร่วม

กระบวนกำร
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กลับไปที่น้องผู้หญิงคนแรก
“สมัยก่อนพ่อแม่ปู่ย่าต้องทำางานหนักมาก	 ไม่มีเวลาคิดเร่ือง

อื่นเลย	 เพราะว่าต้องหาของกิน	หาปัจจัยที่ทำาให้ตัวเองมีชีวิตอยู่ได้	 ก็
เลยเสียเวลากับเรื่องพวกนี้ไป	เลยไม่มีเวลาฟุ้งซ่าน	แต่พอมาถึงยุคเรา
เหมือนกับว่าทุกอย่างวางมาเรียบร้อยแล้ว	 เราไม่ต้องดิ้นรนแล้ว	 เรา
เลยพยายามหาอะไรสักอย่างที่ดีกว่าสิ่งที่มีอยู่ตอนนี้	 มากกว่าการกิน
อยู่ก็เลยยิ่งฟุ้งซ่าน”	

“คิดว่าฟุ้งซ่านเกิดจากการที่มีสิ่งมากระทบกับเรา	 ถ้าเรารู้ว่า
สิ่งที่มากระทบคืออะไร	 เช่น	 คำาพูด	พอมากระทบเราก็ฟุ้งซ่าน	 ถ้าเรา
รู้ทันคำาพูดว่าคืออะไร	 คำาพูดนั้นอาจจะไม่ใช่ความปรารถนาที่ไม่ดี	 แต่
ถ้าเรามาตีความเอาเองคิดเอาเองก็ฟุ้งซ่าน	 ถ้าเรารู้ทันว่ามันคืออะไร
เราจะไม่คิดฟุ้งซ่าน”

น้องผู้หญิงอีกคนเสริมขึ้น	 และไม่ทันที่เธอจะพูดอะไรต่อก็มี
หญิงสาวอีกคน	(ที่รอจังหวะอยู่)	พูดขึ้น	

ON
DIALOGUE

8

“ในชวีติคนรุน่ใหม่อย่างพวกเรา	อารมณ์ป่วนหรอืนวิรณ์ตวัไหน
ที่เป็นอุปสรรคมากที่สุด”

หญงิกลางคนถามขึน้เมือ่การอ่านบทความของหลวงพีร่ปูนัน้จบลง
“ความฟุ้งซ่าน”	น้องผู้หญิงคนหนึ่งตอบ	
แล้วเธอก็อธิบายต่อ
“เพราะมีสิ่งเย้ายวนใจเยอะ	 มีหลายอย่างให้ทำาตลอดเวลา 

เลยไม่มจีติใจมุง่ไปสูส่ิ่งส่ิงเดยีว	เลยทำาให้เดก็สมัยน้ีเป็นไปโดยธรรมชาติ	
เวลาทำางานก็มีอีเมล	เล่นเกมก็มีเฟซบุ๊ก	เปิดพร้อมๆ	กัน	ทำางานเสร็จ 
ก็มีบีบี	ทำาให้รู้สึกว่าเราสลับไปสลับมาเร็ว”	

มีหญิงสาวอีกคนเสริมขึ้นทันที
“เพราะไม่ใช่รุ่นท่ีต้องแสวงหา	เพราะได้มกีารจดัเตรยีมมาตัง้แต่

คนรุ่นก่อนแล้ว	เราเติบโตมากับแผนสังคมที่ยอมรับเราแบบนี้	อย่างรุ่น 
พ่อแม่เราเรื่องอาชีพพ่อกับแม่ก็จะรู้จักแต่ครู	 หมอ	 แต่พอรุ่นเราม ี
เชฟ	 มีช่างตัดผม	 เยอะแยะไปหมด	 ซึ่งเราพยายามหนีจากส่ิงที่เคยมี
มา	 แล้วเราหนีจากสิ่งที่เคยมีมาไม่พ้น	 ก็หาไม่เจอว่าเราควรจะยืนอยู่
ตรงไหนของสังคม”	
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“ผู้ใหญ่สมัยก่อนชอบคิดว่าเค้ามีความอดทนมากกว่าเรา	 เค้า
จะมองว่าเด็กในสมัยนี้มีความอดทนน้อย	แต่จริงๆ	แล้วถ้าเราเทียบกับ
เค้าถือว่าเรามีความอดทนน้อย	แล้วมีสิ่งยั่วเย้าทำาให้เราคิด”

และอีกคน	
“คนรุน่ใหม่ไม่ทนกบัอะไรสกัอย่าง	ตวัเลอืกเยอะเกนิ	เหน็อะไรก็

อยากได้อยากเลอืก	เหน็เชฟกอ็ยากเรยีน	เรยีนหมอกอ็ยาก	หาอะไรทีร่กั
และจดจ่อไม่ได้	คนสมัยก่อนรุ่นพ่อรุ่นแม่	เมื่อวานผมซื้อซีดีของ	มาโนช	
พุฒตาลมาแผ่นเดียว	เพลงเดียว	150	บาท	ชีวิตที่เจ็บปวดของคนป่วย	
แล้วก็จะมีเรื่องเล่าสมัยเด็กของมาโนช	พุฒตาล	พออ่านแล้วเห็นว่าเขา
เป็นคนกระตือรือร้นตั้งแต่เป็นเด็ก	ครอบครัว	สิ่งแวดล้อมสมัยก่อนไม่มี
ส่ือมาชักจูงให้เขาไปจากสิ่งท่ีเขารัก	 เขารักภาษาอังกฤษ	 เห็นฝรั่งเขา
ก็มุ่งเข้าไปคุย	พ่อแม่ไม่อยากให้เล่นดนตรี	 เห็นพี่ชายรักดนตรีไปซ้อม
ดนตรีกับวงรำาวงสมัยก่อนก็ไปดู	 ไปจับกีตาร์ก็เร่ิมรัก	 ก็ขวนขวายที่จะ
เล่นดนตรี	เติบโตเป็นวัยรุ่นก็น้อยมากที่จะมีดนตรีเล่น	พอของเล่นน้อย
มันช่วยให้เค้าเติบโต”

ต่อด้วยอีกคน
“มนัอยูท่ีจ่ติใจ	เหมอืนจติใจของเราตอนนีไ้ม่แขง็พอทีจ่ะทำาอะไร

เป็นชิ้นเป็นอันสักอย่าง	อันนี้หนูเป็น	เลยกลายเป็นความฟุ้งซ่าน	อยาก
ทำานูน่อยากทำานี	่ไม่เคยคดิว่าจดุมุง่หมายเราจะทำาอะไร	เรากค็ดิไปเรือ่ย	
ไม่เหมือนกับคนสมัยก่อน	เค้ามีความมุ่งมั่นว่าเค้าจะต้องเป็นเถ้าแก่ให้
ได้	 ถ้าไปดูคนที่เค้าประสบความสำาเร็จ	 เค้ามีความมุ่งมั่นว่าจะต้องทำา
อย่างนี้	 เราเองก็คิดเป็นเถ้าแก่เหมือนกัน	แต่ระหว่างทางแวะนั่นแวะนี่	
จุดหมายมันก็ไกล	อายุก็เริ่มสั้น	กลายเป็นความฟุ้งสำาหรับคนสมัยนี้จะ
เยอะกว่า	อยู่ที่จิตใจและความอดทน”

“ความอยาก”	หนึง่ในนอ้งผูห้ญงิทีแ่สดงความเหน็ไปเมือ่สกัครู่ 
เริ่มขึ้น	

แล้วกล่าวต่อ	 “เหมือนแฟชั่น	 เหมือนมองคนละมุม	 อย่างเรา 
อายุย่ีสิบแล้วมองถึงเด็กที่เด็กกว่า	 ว่าทำาไมเขามีความอยากเยอะ
จัง	 อยากไปดูคอนเสิร์ตเกาหลี	 อยากไปนู่นไปนี่	 มันก็กลายเป็นความ 
ฟุ้งซ่านจริงๆ	 อย่างที่พี่เขาว่าความฟุ้งคือทุกอย่างจริงๆ	 หนูไม่เคยคิด
เลยว่าหนูฟุ้งซ่าน	 ความอยากเป็นตัวปิดกั้นทำาให้เราแวะไปทางนู้น 
ทางนี้	ทำาให้เราไม่บรรลุสักอย่าง”

หญิงสาวอีกคนเสริมขึ้นเมื่อเห็นว่าอีกคนพูดจบ	
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“เป็นคนชอบพูดอะไรฟุ้งซ่าน	 ถ้าจัดอันดับคงอยู่ระดับต้นๆ 
ของประเทศ	 เป็นเด็กที่มีเพื่อนเป็นจินตนาการ	 สามารถนั่งเล่านิทาน
ให้ตัวเองฟังได้เป็นชั่วโมงๆ	หนูว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับการควบคุมตัวเอง	
กลไกหรอืสิง่ทีเ่ราเรยีนรูใ้นโรงเรยีนไม่ได้ทำาให้เราเข้าใจและสลายอารมณ์	
อย่างฟุ้งซ่าน	 อย่างหนูเองไม่มีใครช่วยบอกให้เราหยุดคิดได้ว่าที่เรา 
นั่งคิดจินตนาการโปรเจ็กต์เป็นสตอรีในสมอง	 เราจินตนาการอยู่เป็น
ชัว่โมงไม่สามารถเป็นจรงิได้	พอเราไม่เคยได้ฝึกอาการทีอ่ารมณ์ฟุง้ซ่าน 
ไม่ได้ส่งผลดีกับชีวิตเราเลย	 ให้รู้ว่ามันมีสิ่งที่ควรจะทำามากกว่าน้ี	 เรา
ก็ปล่อยไหลไปเรื่อยๆ	 สะสมจนเป็นนิสัย	 นิสัยฟุ้งซ่าน	 เลยมองว่า 
ทัง้ฟุง้ซ่านและอยาก	เพราะเรามเีหตนุอกกายและในตวัเราทำาให้ทัง้ฟุง้ซ่าน 
และอยาก	เช่น	เพื่อนมีมือถือใหม่	เพื่อนไปเที่ยวต่างประเทศแท็กรูปใน 
เฟซบุก๊	หรอืว่าคนนู้นคนน้ีไปดหูนังมาทำาให้เราอยาก	แต่เราไม่สามารถ
รู้ทันว่ามันเป็นสิ่งที่รุมเร้ามาทำาให้เราอยากด้วย	 อยู่ที่ว่าเราจะคลี่คลาย
ให้มันไปในทิศทางที่ดีอย่างไร”

ความเงียบไม่มีสิทธิ์สำาแดงตนเลย	ณ	เวลานี้
“ถ้าพูดถึงความอยาก	ในด้านธรรมะ	ความอยากคือสิ่งที่ทำาให้

เราไม่หลุดพ้น	 ความอยากท่ีทำาให้เราไม่ได้ทำาในสิ่งที่เราอยากจะทำา 
จริงๆ	ผมเคยไปฟังในยูทูบ	เค้าเรียกว่า	paradox	of	choice	เป็นความ
ขัดแย้งของตัวเลือก	 อย่างเช่น	คนสมัยก่อนไม่มีตัวเลือก	 อากงมาที่
เมืองไทยต้องแบกผ้าเพราะไม่มีตัวเลือกอื่นแล้ว	 ถ้าไม่อยากแบกผ้า 
ทัง้ชวีติต้องดนัตวัเองข้ึนมาเป็นหวัหน้าคนแบกผ้า	ถ้าไม่อยากเป็นหวัหน้า 
คนแบกผ้าก็ต้องดันตัวเองขึ้นมา	 เหมือนกับว่ามันมีเส้นทางที่กำาหนด

ให้เดินอยู่แล้ว	 เค้าไม่สามารถไปทางอื่นได้	 ก็เลยกลายเป็นว่าชีวิตเค้า
ถูกกำาหนดมาแล้วว่าต้องเป็นอย่างนี้ไม่มีทางเลือกอื่น	แต่คนในปัจจุบัน
ไม่ได้เป็นอย่างนั้น	 ผมออกจากงานพ่อแม่ก็เลี้ยงดูได้	 เราสามารถ
เลือกที่จะทำาอะไรก็ได้	 เลือกที่จะเป็นอะไรก็ได้	 ผมจบคอม	 ผมอยาก
ไปวาดรูปได้	ผมจบคอมผมอยากจะไปเขียนหนังสือก็ได้	มันกลายเป็น 
ว่ามันอยากทำาไปหมดเลย	 เราไม่รู้จะเลือกอะไรดี		กลายเป็นว่าคนรุ่น 
ที่แล้วทำาให้เรามีหนทางได้เยอะ	แต่คนรุ่นเรากลับเห็นว่า	หนทางพวกนี้
ทำาให้คนรุ่นเราไม่สามารถเลือกได้	จึงกลายเป็นว่าความอยากทำาให้เรา
ไม่สามารถทำาอะไรสำาเร็จได้”

เป็นความเห็นสุดท้ายต่อตัวป่วนตัวนี้ของเด็กหนุ่มคนหนึ่ง...
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หญิงสาวผิวคมขำาคนหนึ่งวาดสายตาไปหาเพื่อนทุกคนเพื่อ
ขอโอกาส

“สำาหรับเราคือความลังเลสงสัยนะ	จากที่เล่ามาได้กำาหนด 
เส้นทางของตวัเองว่าจะขายผ้าเลย	ถ้าอย่างเราจะขายผ้าเหรอ	ทำาอาหาร
เหรอ	การโรงแรมเหรอ	วิทยาศาสตร์เหรอ	คือเรามีทุกอย่างเลย	เราถูก
เสริมด้วยทางเลือกที่มันพร้อมอยู่แล้วเยอะแยะ	 ก็เลยสงสัยว่าถ้าเรา 
ไม่ขายผ้า	 เราจะรวยไหม		 ถ้าเราไปทำาอาหารแล้วใครจะมากินของเรา 
มันรู้สึกว่าทางที่เลือกจะเดินไปมันเป็นทางที่ถูกเป็นทางที่ใช่สำาหรับเรา 
เราจะเดินไปถึงเป้าหมายของเราหรือเปล่า		สำาหรับตัวเราเองเราไม่รู้ว่า 
เป้าหมายจุดสุดท้ายของมันคืออะไร	 เราเลยอยากลองเดินดูมันทุกทาง	
บางทเีดนิมาได้ครึง่ทางแล้วไม่ใช่นีห่ว่าไม่ใช่ตวัเรากเ็ดนิย้อนกลบั	บางที
ทำาให้เราเสยีเวลา	เสยีความรูส้กึ	เราคดิว่าเราเป็นคนไม่มเีป้าหมายในชวีติ”

หนุ่มคนหนึ่งแทรกเสริมขึ้นว่า
“อารมณ์อยากกับอารมณ์ลังเลสงสัยมันเชื่อมโยงกันอยู่	 ถ้า

เราไม่มีความอยากเราอาจจะทำาอะไรไม่สำาเร็จได้	อยากอีกรูปแบบหนึ่ง
เหมือนพระก่อนบวช	ผมอยากลี้ภัย	อยากหลุดพ้น	ซึ่งกลายเป็นความ

อยากผมก็ไม่หลุดพ้นอีก	พอมาพูดถึงทางที่จะไปสู่ความสำาเร็จก็ทำาให้
เราเกิดความลังเลสงสัยได้ว่าเราจะทำาอย่างไรให้ไปสู่จุดจุดนั้นได้	 เราก็
ต้องค้นหาวธิ	ีพอค้นหาได้มนักจ็ะกลบัมาทีค่วามอยากอกีท	ีพอเราค้นหา 
ได้เราก็จะไป	มันจะวนเวียนไป”	

“แล้วความเหงาล่ะ”
หญงิกลางคนผูม้หีน้าตาเป็นทีอิ่จฉาของสาวน้อยทัง้หลายถามขึน้
“ความเหงาอาจจะอยู่ในช่วงของความเบื่อ	พอเราเบื่องานก็จะ

ไม่สำาเร็จ	เบื่อแล้วนะ	ทำามาเยอะแล้วไม่ทำาดีกว่านอน”
น้องผู้ชายคนหนึ่งชิงตอบ	แล้วตามด้วยอีกคน
“เราไม่ได้สื่อสารให้เกิดความเข้าใจ	 เลยเกิดช่องว่างระหว่าง 

คน	ระหว่างเพื่อน	ระหว่างครอบครัว”
และอีกคน
“ผมว่าคนรุ่นใหม่ความเหงาน่าจะมีน้อย	 เพื่อนกลุ่มนี้ไม่คบก็

ไปคบกับเพื่อนกลุ่มใหม่	ทุกคนมีความต้องการที่จะถูกยอมรับ	มีความ
ต้องการคนที่เข้าใจเราในการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มที่ใหญ่กว่า	ในการที่
เราไม่ถกูยอมรบั	ถกูปฏเิสธ	ถกูบอกว่าสิง่ทีค่ณุทำาเป็นสิง่ทีไ่ม่ถกู	เหมอืน
กบัว่าเราคดิอยูค่นเดยีวเหรอ	เราต้องอยูค่นเดยีวเลยรูส้กึเหงา	เหงาแล้ว
ตัวเองต้องผิดหรือเปล่า	ทั้งๆ	ที่อาจจะเป็นเส้นทางของเราก็ได้	แล้วมัน
อาจกลายเป็นว่าเราหยุดทำาในสิ่งที่เราเชื่อแล้วกลายเป็นเหมือนคนอื่น”	
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หนุ่มอีกคนสารภาพ...
“ผมเคยมีอารมณ์นัน้	นัง่เหม่อ	ฟังเพลงซมึๆ	ทำาไมมนัเป็นอย่าง

นี้	ผมว่ามันก็คือกลับมาประเด็นเดิมคือรู้ทันการควบคุมตัวเอง	ถ้าตอน
นั้นผมรู้จักป่วนมาก่อน	ตอนนี้ผมก็คงจะรู้ว่าสิ่งที่เราทำาอยู่ไม่ได้ช่วยให้
ชีวิตเราดีขึ้นเลย	ฟังเพลงอยู่ในห้องมืดๆ	 ทำาไม	 จิตมันก็มุ่งไปหาทุกข์	
พอเสรจ็แล้วชวีติเรามนัมคีณุค่า	มนัเป็นไปตามทางของมนัทีค่วรจะเป็น	
พอมาถึงสักจุดจุดหนึ่งที่มันควบคุมได้”

แล้วก็มาถึงชายหนุ่มที่มีลักษณะเก็บตัว	เขาพูดเนิบช้า	
“ปกติทุกวันอยู่กับคอมพิวเตอร์มากกว่าอยู่กับคน	เปิดเฟซบุ๊ก

ทุกวันเปิดทกุช่ัวโมง	เปิดเอสเอม็เอสตลอดเวลา	มนักเ็หงาใช่ไหมล่ะ	ไม่รู้
ว่าเปิดทำาไม	เปิดแล้วก็ไม่รู้จะคุยกับใคร	ตั้งแต่อยู่ในห้องเรียนแล้วออก
ไปร้านเคเอฟซมีนักเ็กดิความเหงาขึน้มา	อยู่ในห้องเรยีนเองครสูอนอะไร
มารู้สึกว่ามันไม่มีค่าสำาหรับเราเลย	 มันไม่ได้ตอบสนองความดี	 ไม่ได้ 
ตอบสนองว่าจริงๆ	แล้วเราเกิดมาเพื่ออะไร	มันมีแต่ความหดหู่ท้อถอย	
ผมเองก็ชอบกินอาหารฟาสต์ฟู้ดเหมือนกัน	 โดยทั้งที่หลักการเองผมก็ 
ไม่ได้ชอบเท่าไหร่	พอได้กนิก็ไม่รูก้นิเพราะอะไร	ก็เกดิหดหูข่ึน้มา	บางทนีัง่
กนิคนเดยีวรูส้กึเหงามากเลย	รูส้กึแปลกแยกไปจากสงัคม	ระบบทนุนยิม
มันหล่อเลี้ยงด้วยความอยาก	ความฟุ้งซ่าน	ทำาให้เรารู้สึกว่าขาดแคลน
ตลอดเวลา	พยายามให้เราอยาก	ฟุ้งซ่าน	เพื่อที่จะมารับใช้ระบบนี้อีกที”	

“หนูเป็นคนโกรธง่าย”	
น้องสาวคนหนึ่งเอ่ยขึ้น
“เป็นคนโกรธง่าย	 หงุดหงิดง่าย	 แต่ว่าแป๊บเดียว	 เราคิดเร็ว	

ใครทำาอะไรตามเราไม่ทัน	 เราหงุดหงิด	พอเพื่อนทำาให้เสร็จหาย	 แต่มี
ผลกระทบทำาใหค้นดีๆ 	หลุดลอยจากไปตลอด	สมมุตทิำางานพอทำาๆ	ทำา
เสรจ็กโ็กรธ	ทำาให้เค้ารูส้กึแย่กบัเราถ้าเค้าไม่เข้าใจ	แต่คนทีเ่ค้าอยูก่บัเรา
เค้าก็คอยให้อภัยเราตลอด”

หญิงสาวผมหยักศกพูดขึ้นบ้าง
“ความโกรธจะมีผลต่อเมื่อเราไม่ให้อภัย	 หนูก็มีความโกรธ

อยู่บ่อยๆ	 แต่รู้สึกว่ามันไม่มีประโยชน์สำาหรับเราเลย	 ยิ่งเราโกรธบ่อย 
ยิ่งทำาให้เราไม่ให้อภัยตัวเอง	และก็ไม่ให้อภัยคนที่ทำาให้เราโกรธ	ยิ่งทำา 
ให้เราไม่เปิดใจที่จะฟังเค้า	แค่มาเห็นหน้าเค้าเราก็ไม่อยากเจอเค้าแล้ว”	

.....
เวลาแห่งการพบกันของพวกเขาหมดลงแล้ว...
ถ้านี่เป็นหนังเรื่องหนึ่ง	 ความรู้สึกของผู้ดูก็คล้ายว่าเรื่องราว

มันยังไม่จบสมบูรณ์	ถึงกระนั้นก็ไม่อาจรู้ได้ว่ามันจะมีภาคต่อไปหรือไม่
ก็คงเหมือนกับคำาพูดของใครสักคนในวงสนทนาที่ว่า
“เราไม่รู้อะไรเลย...	ไม่รู้แม้แต่วินาทีที่อยู่ข้างหน้า”
และนี่อาจเป็นเสน่ห์ของกลุ่มคนอย่างพวกเขา
และมันเกิดขึ้นที่...	
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การเรยีนรู้
เพื่อจดัการกบัอารมณ์ป่วน 4

มี 2 กิจกรรม คือ

กิจกรรมที่	1	 ศิลปะอารมณ์

กิจกรรมที่	2	 สายธารชวีิต
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R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้อารมณ์ความรู้สึก
	 (นิวรณ์	5)	ขณะทำากิจกรรมศิลปะ	
R	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้อารมณ ์
	 ความรู้สึกต่างๆ	ที่เกิดขึ้นขณะทำากิจกรรม

กิจกรรมศิลปะอารมณ์เป็นกิจกรรมที่ประยุกต์มาจาก 
บางส่วนของกระบวนการจิตตศิลป์	(Contemplative	Arts) 
ของกระบวนการจัดการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา 
ที่เน้นใช้ศิลปะในการทำาให้ผู้เรียนได้กลับเข้าไปสำารวจ
สภาวะอารมณ์และธรรมชาติภายในตนเองในระดับที่ลึก	
ภายใต้สภาพแวดล้อมที่มีความปลอดภัย	ในกิจกรรมนี้
เน้นให้เห็นเรื่องอารมณ์ป่วนต่างๆ	เช่น	อารมณ์ลังเลสงสัย	
อารมณ์โกรธ	อารมณ์ฟุ้งซ่าน	เป็นต้น

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

และสถำนที่

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

R	 สามารถสื่อสารขั้นตอนการทำากิจกรรมได้อย่างชัดเจน
R	 การสร้างบรรยากาศให้เกิดความผ่อนคลาย	เป็นกันเอง
R	 ทักษะทางด้านศิลปะเบื้องต้น

สีนำ้า	3	สี	(สีแดง	สีเหลือง	สีนำ้าเงิน)
พู่กันเบอร์	1	และเบอร์เล็กกว่า	อีก	1	ด้าม
(คนละ	2	ด้าม)
กระดาษวาดภาพ	จานสี
แก้วใส่นำ้าเปล่าสำาหรับล้างพู่กัน	กระดานรองวาดภาพ

พื้นที่โล่งเปิดกว้าง

ประมาณ	2	ชั่วโมง	(ขึ้นอยู่กับขนาดกลุ่ม)

กิจกรรมที่ 1
ศิลปะ
อารมณ์
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R	 ช่วงเกริ่นนำา	15	นาที
R	 ช่วงแยกย้ายทำากิจกรรม	45	นาที
R	 ช่วงแลกเปลี่ยน	ถอดบทเรียน	45	นาที
R	 ช่วงกระบวนกรพูดสรุป	15	นาที

วิธีกำร
1.	กระบวนกรแจกกระดาษวาดภาพให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
	 คนละ	1	แผ่น	พร้อมกับแจกจานสีที่มีสีนำ้าเงิน	เหลือง
	 และแดง	อยู่ในแต่ละหลุมแล้ว
2.	แจกพู่กัน	2	ด้าม	เบอร์	1	จำานวน	1	ด้าม	และเบอร์เล็ก
	 อีก	1	ด้าม
3.	แจกแก้วนำ้าสำาหรับล้างพู่กัน	1	ใบ
4.	ดำาเนินกระบวนการโดยกระบวนกรสื่อสารกับ
	 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมดังนี้
 R	ให้นั่งในท่าที่รู้สึกสบาย	กลับมาอยู่กับตัวเอง	ผ่อน
คลายร่างกาย	ผ่อนคลายจิตใจ	ปล่อยวางความวิตกกังวล	
ปล่อยวางความคิดปรุงแต่งต่างๆ	ลงชั่วคราว	รู้สึกตัวว่า
เรากำาลังนั่งอยู่ตรงนี้	ที่นี่	และเดี๋ยวนี้	ผ่อนคลายทุกสิ่ง 
ทุกอย่าง
 R	กิจกรรมนี้งดการพูดคุยกับเพื่อน	กลับมาสื่อสาร
กับใจของเราเอง	สัมผัสรับรู้ถึงความรู้สึกที่มันเกิดขึ้น	ไม่
ว่าจะเป็นทางบวกหรือลบ	ขอให้สัมผัสรับรู้	พูดคุย	รับฟัง	
เสียงข้างในใจของเรา	สัมผัสรับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้น	ขอให้
ค่อยๆ	ลืมตาขึ้นช้าๆ	มองกระดาษเบื้องหน้า

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

 R	กระดาษแผ่นนี้ประกอบด้วยต้นไม้	ป่าเขา	สายธาร	
แสงแดด	สายลม	หยาดเหงื่อแรงงานของมนุษย์ที่รวม
เป็นกระดาษแผ่นนี้	นำ้าที่อยู่ในแก้วเบื้องหน้ากำาเนิดมา 
จากยอดเขา	ไหลผ่านลำาห้วย	ผืนดิน	นำ้าให้ความชุ่มชื้น 
หล่อเลี้ยงมนุษย์และสัตว์	หล่อเลี้ยงพืชพันธุ์	โลกนี้เต็มไป
ด้วยความชุ่มชื้นของสายนำ้า	นำ้ายังใช้ชำาระร่างกายและ
จิตใจของเรา	สายนำ้าให้ความอ่อนโยนและให้พลัง 
สีที่อยู่เบื้องหน้ามีแดง	เหลือง	และนำ้าเงิน	สีช่วยแต่งแต้ม
สร้างสีสันให้กับโลกใบนี้	ให้โลกนี้สดใส	งดงามด้วยสีสัน
ต่างๆ	สิ่งเหล่านี้กำาลังหล่อหลอมรวมกันบนกระดาษ	ขอให้
เราค่อยๆ	หยิบพู่กันจุ่มลงไปในนำ้าแล้วใช้นำ้าละเลงให้ทั่ว
กระดาษสีขาว	ให้นำ้าได้ชโลมลงไปในกระดาษให้ความ 
ฉำ่าเย็นของนำ้าซึมผ่านกระดาษ	ให้นำ้าและกระดาษกลาย
เป็นหนึ่งเดียวกันด้วยใจของเรา
 R	ละเลงนำ้าไปทั่วกระดาษทั้งแผ่น	ให้นำ้าซึมผ่าน
กระดาษด้วยปลายพู่กันของเรา	จากนั้นให้เราจุ่มพู่กัน
แต้มสีให้ผืนแผ่นดิน	เป็นผืนแผ่นดินที่เต็มไปด้วยความ
เขียวขจี	เป็นผืนแผ่นดินที่เราเป็นผู้สร้างด้วยตัวของเรา
เอง	เราสร้างและวาดผืนแผ่นดินด้วยความรัก	เป็น 
ผืนแผ่นดินที่เรารังสรรค์ด้วยมือและใจของเรา	ส่งความรัก
และความดีผ่านพู่กันไปยังผืนแผ่นดินของเรา
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 R	จากนั้นให้เราวาดเมล็ดพันธุ์ลงไปในผืนแผ่นดิน
ของเรา	เป็นเมล็ดพันธุ์ที่สมบูรณ์และแข็งแรง	ปลูกเมล็ด
พันธุ์ลงด้วยความรัก	โอบอุ้มด้วยสายลมและแสงแดด	
เป็นเมล็ดพันธุ์ที่ค่อยๆ	แตกราก	เป็นรากแก้วที่ยึดโยง
กับแม่ธรณี	เมื่อมีรากแก้วแล้วก็ขอให้เราต่อเติมรากฝอย	
เป็นรากฝอยที่กระจายไปทั่วแผ่นดิน	เมื่อดูดซึมนำ้า	แร่
ธาตุ	อากาศ	ไปใช้ในการหล่อเลี้ยง	จากนั้นก็มีต้นอ่อน	
ค่อยๆ	โผล่ขึ้นมาเหนือผืนแผ่นดิน	ต้นอ่อนใบน้อยๆ	
แตกยอดออกมารับแสงอาทิตย์	รับอากาศอันสดชื่น
บนโลกใบนี้	เป็นต้นอ่อนที่น่ารัก	เราวาดต้นอ่อนนี้ด้วย
ความรัก	ด้วยหัวใจของเรา	ใครที่วาดต้นอ่อนต้นนี้แล้ว
ให้เฝ้ามองต้นอ่อนต้นนี้ด้วยความรัก	เป็นต้นอ่อนที่เรา
สร้างขึ้นมาด้วยความรัก	ใครที่วาดแล้วขอให้วางพู่กัน
และมองต้นอ่อนของเราด้วยความรัก	ส่งความปรารถนา
ดีไปยังต้นอ่อนของเรา	ขอให้เราเฝ้ามองต้นไม้ที่อยู่เบื้อง
หน้าของเรา	ต้นไม้ที่เติบโตด้วยอากาศ	แร่ธาตุ	แสงแดด
ที่เพียงพอ	ขอให้เราค่อยๆ	หยิบพู่กันขึ้นมาแต่งแต้มให้
เป็นต้นไม้ใหญ่ที่แข็งแรงสมบูรณ์	มีกิ่งก้านสาขาที่ให้ร่ม
เงา	ให้ความฉำ่าเย็นแก่มนุษย์และสรรพสัตว์	เป็นต้นไม้ที่
สมบูรณ์ที่สุด	แข็งแรงที่สุด

 R	หลังจากวาดเสร็จแล้วให้เราวางพู่กันช้าๆ	เฝ้า
มองต้นไม้ใหญ่ที่เป็นคุณูปการต่อสรรพสัตว์ด้วยความ
รัก	แล้วส่งต่อให้คนที่อยู่ทางขวามือ	ต้นไม้ที่อยู่เบื้อง
หน้าของเรา	เป็นต้นไม้ใหญ่ที่สมบูรณ์แข็งแรง	ต้นไม้ที่
ออกดอกออกผล	เป็นดอกไม้ที่หอมละมุน	ให้ผลแก ่
คนผ่านทาง
 R	ขอให้เราเฝ้ามองต้นไม้ที่แข็งแรงสมบูรณ์ที่ยัง
ประโยชน์ให้แก่มนุษย์และสรรพสัตว์นี้ด้วยความรัก	
เพราะความรักของเรา	ต้นไม้จึงเติบโตงดงามแข็งแรง
เช่นนี้	เพราะเราเลี้ยงดู	ให้นำ้า	ใส่ปุ๋ย	ต้นไม้จึงเติบโต	
แข็งแรง	หลังจากนั้นส่งต่อให้เพื่อนที่อยู่ทางขวามือ
 R	ต้นไม้ที่อยู่เบื้องหน้าของเรา	ช่างเป็นต้นไม้ที่
เติบโต	แข็งแรง	สวยงามที่สุด	(ดนตรีเปลี่ยนจังหวะเป็น
กระแทกกระทั้น)	แต่ทันใดนั้นก็มีพายุเกิดขึ้น	เป็นพายุที่
รุนแรง	โหมกระหนำ่าเข้ามา	ซำ้าแล้วซำ้าเล่า	พัดพาทุกสิ่ง
ทุกอย่างให้พังทลายลง	ต้นไม้หักโค่น	พายุโหมกระหนำ่า	
ซำ้าแล้วซำ้าเล่า	
 R	ซำ้าแล้วซำ้าเล่า…ซำ้าแล้วซำ้าเล่า…	ฟ้ามืดมิด	โคลน
ถล่ม!	กลบทุกสิ่งทุกอย่างให้จมหายไป
 R	แล้วหลังจากนั้นส่งกลับมา	3	คน	(สู่คนที่เริ่มต้น
อีกครั้ง	–	ดนตรีเปลี่ยนจังหวะช้าๆ	เบาๆ)	ให้ค่อยๆ	จับ
พู่กันขึ้นมาช้าๆ	แต้มสีที่เราอยากจะเติมให้กับภาพของ
เรา
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1.	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจอารมณ์ของตนเอง 
	 ผ่านการใคร่ครวญถึงชีวิตที่ผ่านมาอย่างลึกซึ้ง	
2.	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเรียนรู้อารมณ์ความรู้สึกที่เกิด 
	 ขึ้น	เกิดการคลี่คลายภายใน	และฝึกทักษะการฟัง 
	 อย่างลึกซึ้ง

กิจกรรมนี้มุ่งเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ทบทวนอารมณ์
ความรู้สึกของตัวเอง	และเรียนรู้การสร้างความไว้วางใจ	
กิจกรรมกำาหนดให้แต่ละคนทบทวนชีวิตของตนเอง	จน
ทราบถึงสาเหตุที่ทำาให้เราเกิดอารมณ์ความรู้สึกเช่นนั้น	
แล้วให้ทุกคนผลัดกันเล่าเรื่องของตนเองให้เพื่อนฟัง 
(อาจจะเป็นกลุ่มย่อยหรือกลุ่มใหญ่	แล้วแต่ขนาด 
ของกลุ่ม)

วัตถุประสงค์

สำระส�ำคัญ

ของกิจกรรม

ผู้ร่วมกิจกรรม

ทักษะที่จ�ำเป็น

ของกระบวนกร

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็น

และสถำนที่

กำรจัดห้อง

ส�ำหรับด�ำเนินกิจกรรม

ระยะเวลำ

ผู้เข้าร่วมเป็นเยาวชน
จำานวน	20-30	คน	(โดยประมาณ)

R	 การสร้างบรรยากาศให้เกิดความผ่อนคลาย	เป็นกันเอง
R	 ใช้ภาษาที่มีแนวโน้มให้เกิดความผ่อนคลาย	สบายใจ 
	 อยากเปิดเผยเรื่องราว

ระฆัง	เพลงบรรเลง	เครื่องเล่น

จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ	โดยให้ทุกคนนั่งล้อมวงกับพื้น	
ในห้องควรจะมีความเงียบไม่ถูกรบกวนจากเสียงภายนอก	

ประมาณ	60-90	นาที

กิจกรรมที่ 2
สายธารชวีิต
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R	 ช่วงนำาเข้าสู่ความสงบ	ทบทวนชีวิต	5-10	นาที
R	 ช่วงผู้เข้าร่วมเข้าสู่กระบวนการใคร่ครวญ	3-5	นาที
R	 ช่วงแลกเปลี่ยนแบ่งปันเรื่องราว	30-60	นาที

1.	กระบวนกรให้โจทย์	ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทบทวน 
	 เหตุการณ์ในอดีตที่สามารถจดจำาได้	และเป็น 
	 เหตุการณ์ที่ยังไม่คลี่คลาย	หรือปล่อยวางอารมณ ์
	 ความรู้สึกลงได้
2.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเล่าเหตุการณ์ดังกล่าวทีละคน 
	 ตามความพร้อม	และระบุว่าเกิดอารมณ์อะไร 
	 ในเหตุการณ์นั้น	และเพราะอะไร
3.	 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนอื่นๆ	แลกเปลี่ยนประสบการณ์
	 การเกดิอารมณ์ความรูส้กึจากเหตกุารณ์ทีค่ล้ายคลงึกนั 
	 และวิธีการข้ามผ่านอารมณ์นั้นๆ	หรือให้กำาลังใจ
	 กับเพื่อนที่เป็นผู้เล่าประสบการณ์	
4.	 เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมเล่าครบทุกคน	ให้ผู้เข้าร่วม 
	 สะท้อนความรู้สึกจากกิจกรรมและการเรียนรู้ที่ได้รับ	
5.	กระบวนกรสรุปแนวคิดของกิจกรรม	เพื่อให้ผู้เข้าร่วม 
	 กิจกรรมนำากระบวนการนี้ไปใช้ในเหตุการณ์อื่นๆ 
	 ที่จะเกิดขึ้นได้ในอนาคต

กิจกรรม

เวลำ (โดยประมำณ)

ขั้นตอนกำร

ด�ำเนินกิจกรรม

“เมื่อเราเกิดอารมณ์ความรู้สึกที่ยังไม่คลี่คลาย หรือปล่อย
วางลงได้ แต่หากเราทบทวนอารมณ์ความรู้สึก รู้เท่าทัน
ว่าเราก�าลังเกิดอารมณ์อะไร จะท�าให้เราสามารถคลี่คลาย
และปล่อยวางจากอารมณ์นั้นได้”

หมายเหตุ : กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่ใช้ได้ดีในการสืบค้น
ท�าความเข้าใจตนเองและสร้างความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้น
ขึ้นไปพร้อมๆ กัน รวมทั้งเป็นการฝึกการพูดและฟังอย่าง
ลึกซึ้งไปด้วย ถือว่าเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมมากกิจกรรม
หนึ่ง
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กำรประยุกต์ใช้และข้อสังเกต

กระบวนการฝึกอบรมป่วน	หรือกระบวนการเรียน 
รู้การประยุกต์ธรรมะเพื่อพัฒนาเยาวชนคนรุ่นใหม่ใน 
รปูแบบทีก่ล่าวมานี	้เป็นรปูแบบการอบรมทีม่ลีกัษณะเฉพาะ 
กระบวนกรจำาเป็นต้องมีความรู้	 ความเข้าใจ	 และผ่าน
ประสบการณ์การปฏิบัติอย่างเพียงพอ	 ท้ังนี้หากจะนำา
กระบวนการไปใช้	มีข้อควรพิจารณาดังนี้

1.	กระบวนกรควรมคีวามเข้าใจและมปีระสบการณ์ 
ในเรื่องเนื้อหานิวรณ์	 5	 และการทำากระบวนการผ่าน
ประสบการณ์ตรง

2.	กระบวนกรควรศึกษากิจกรรมให้ชัดเจนถึงแก่
นของกิจกรรม	 ไม่ใช่นำาเอาแต่รูปแบบไปใช้หรือถ้าจะนำา 
รูปแบบไปใช้เพื่อตอบสนองวัตถุประสงค์อื่น	 ก็ต้องทำา 
ความเข้าใจกับตนเองให้ชัดเจนว่าเพื่อจุดมุ่งหมายใด

3.	 เพือ่เป็นประโยชน์กบัเยาวชน	ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม
อาจจะแยกการจดัอบรมออกเป็น	3-4	เรือ่ง	คือเรือ่งการรูจ้กั
ตนเองและเข้าใจผูอ่ื้น	เร่ืองการทำาความรู้จกันวิรณ์	5	ในชวีติ
ประจำาวนั	เร่ืองการเรยีนรูเ้พือ่ให้เท่าทนัอารมณ์ป่วน	(นวิรณ์	
5)	 ในชีวิตประจำาวัน	 และการเรียนรู้เพ่ือจัดการกับอารมณ์
ป่วน

4.	การดำาเนินกิจกรรมที่อาจจะกระทบจิตใจ	 เช่น 
กิจกรรมสายธารชีวิต	 หรือ	 บันทึกเรื่องราวในชีวิตต่างๆ 
หากมีการแลกเปลี่ยนแล้วมีผลกระทบเกิดขึ้น	 ทำาให้ผู้เข้า 

ร่วมกิจกรรมรู้สึกอ่อนไหว	 เสียใจ	 กระบวนกรควรที่จะมี
กระบวนการในการเยยีวยา	หรอืให้กำาลงัใจเพ่ือให้ผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมจัดการอารมณ์ภายในใจที่เกิดขึ้นด้วย	

5.	ควรจัดกระบวนการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้
สนทนาแลกเปล่ียนประสบการณ์ตรงเก่ียวกับเรื่องการเกิด
อารมณ์ป่วน	 ผลของอารมณ์ป่วนต่างๆ	 ในชีวิตประจำาวัน 
ซึ่งการสนทนาและสรุปการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงจะ
เป็นประโยชน์ต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนในการนำาข้อคิด
ที่ได้ไปประยุกต์ใช้เพื่อการจัดการอารมณ์ตนเอง

6.	 กระบวนกรอาจจะพจิารณาคิดค้นกจิกรรมใหม่ๆ	
มาใช้แทนกิจกรรมท่ีได้นำาเสนอไปได้	 เพ่ือให้สอดคล้องกับ
ความถนัดและบริบทของเนื้อหาและกลุ่มเป้าหมายของผู้
เข้าร่วมกิจกรรม	 แต่ทั้งนี้ต้องอยู่บนพื้นฐานว่ากิจกรรมนั้น
สามารถสื่อความหมายที่ต้องการให้เรียนรู้ชัดเจน	ตรงตาม
วัตถุประสงค์	

7.	 ในการอบรม	 กระบวนกรควรพิจารณาความ
สามารถของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในการทำาความเข้าใจเนื้อหา
ทีเ่ป็นหลกัธรรม	(นามธรรมสงู)	โดยอาจใช้การเชือ่มโยงหรอื
ยกตวัอย่างให้เป็นรูปธรรมอย่างชดัเจน	เพ่ือให้ผูร่้วมกจิกรรม
เกดิความเข้าใจอย่างถ่องแท้	หรอืสามารถนำาความรูท้ีไ่ด้รบั
กลับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำาวันได้
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เอกสำรอ้ำงอิง

พุทธทาสภิกขุ	ย่นย่อความโดย	“เช่นนั้นเอง”.
	 โพธิปักขิยธรรมประยุกต์	ประยุกต์ธรรม
	 อันเป็นฝักฝ่ายแห่งความตรัสรู้,	2550.	
สมเด็จพระญาณสังวร	สมเด็จพระสังฆราช
	 สกลมหาสังฆปริณายก.	การศึกษา
	 เพื่อความเป็นคนที่สมบูรณ์,	2553.
พระประชา	ปสนฺนธฺมโม.	ภาวนากับการรับใช้สังคม,
	 2524.
สามเณรประมัย	กาฬเนตร	(สีลาภิรโต)	ป.	.ธัมมานุวัตต์
	 และศาสนาวิถี,	2554.
วิศิษฐ์	วังวิญญู	นพ.วิธาน	ฐานะวุฑฒ์และณัฐฬส	วังวิญญู. 
	 คู่มือกระบวนกรศาสตร์และศิลป์แห่งการหันหน้า 
	 เข้าหากัน,	2550.
ธนา	นิลชัยโกวิทย์	และอดิศร	จันทรสุข.	ศิลปะการจัด
	 กระบวนการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลง	:
		 คู่มือกระบวนกรจิตตปัญญา,	2552.
ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาพลังแผ่นดินเชิงคุณธรรม
	 (ศูนย์คุณธรรม).	ชุดความรู้การอบรม
	 กระบวนการแนวจิตตปัญญาศึกษา,	2551.
ชาญ	วงศ์สัตยนนท์.	ไซอิ๋ว	ฉบับเดินทางสู่พุทธภาวะ,
	 2550.

ป่วน	ภำคผนวก
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การรักษาพระศาสนาให้ยั่งยืนมิใช่เป็นหน้าท่ีของ
คนใดคนหนึง่หรอืบุคคลกลุม่ใดกลุม่หน่ึงเท่าน้ัน	ทัง้มใิช่เป็น
ความรับผิดชอบที่จำากัดอยู่กับพระสงฆ์หรือรัฐบาลเท่านั้น	
หากเป็นหน้าท่ีของชาวพทุธทกุคน	และเป็นความรบัผดิชอบ
ทีพ่ระพทุธองค์ทรงมอบให้แก่พุทธบริษัททัง้หลาย	ดงันัน้เมือ่
ถงึคราวท่ีพุทธศาสนาประสบวกิฤติ	จงึควรทีช่าวพทุธทกุคน
จะร่วมมอือย่างเตม็กำาลงัความสามารถเพือ่ฟ้ืนฟพูทุธศาสนา
ให้เจรญิงอกงามและกลบัมามคีวามหมายต่อสังคมไทย	รวม
ทั้งยังประโยชน์แก่สังคมโลก

ด้วยเหตุนี้	“เครือข่ายพุทธิกาเพื่อพระพุทธศาสนา
และสังคม”	 จึงเกิดขึ้นเพื่อเป็นจุดเริ่มต้นของการมีองค์กร 
ประสานงานในภาคประชาชน	 สำาหรับการเคลื่อนไหวผลัก
ดันให้มีการฟื้นฟูพุทธศาสนา	อย่างจริงจังและต่อเนื่อง

	เครือข่ายพุทธิกาเพื่อพระพุทธศาสนาและสังคม	
ประกอบด้วยองค์กรสมาชิก	 9	 องค์กร	 ได้แก่	 มูลนิธิโกมล 
คีมทอง	 มูลนิธิเด็ก	 มูลนิธิพุทธธรรม	 มูลนิธิสุขภาพไทย 
มูลนิธิเมตตาธรรมรักษ์	 มูลนิธิสานแสงอรุณ	 มูลนิธิสายใย
แผ่นดิน	เสมสิกขาลัย	และเสขิยธรรม

	แนวทางการดำาเนนิงานทีส่ำาคัญคือการส่งเสริมให้
เกิดความเข้าใจทีถู่กต้องเก่ียวกับหลักธรรมของพุทธศาสนา
เพื่อนำามาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในระดับบุคคลและ 
สังคม	 หลักธรรมสำาคัญเรื่องหนึ่งคือ	 “บุญ”	 บ่อยครั้งการ 
ทำาบุญในปัจจุบันไม่ก่อให้เกิดประโยชน์เท่าที่ควร	 ทั้งๆ	 ที่
หลักธรรมข้อนี้นำามาใช้ในการสร้างสรรค์ชีวิตและสังคมที่ดี
งาม	จึงผลิตโครงการสุขแท้ด้วยปัญญา	และโครงการเผชิญ
ความตายอย่างสงบ	จัดเป็นกิจกรรมและมีงานเผยแพร่

ตดิต่อเครอืข่ำยพทุธกิำเพือ่พระพทุธศำสนำและสงัคม
45/4	ซอยอรุณอมรินทร์	39	(เหล่าลดา)	ถนนอรุณอมรินทร์	
แขวงอรุณอมรินทร์	เขตบางกอกน้อย	กรุงเทพฯ	10700	
โทรศัพท์	0-2882-4387,	0-2886-0863,
08-6300-5458	
โทรสาร	0-2882-5043
อีเมล์	:	b_netmail@yahoo.com
เว็บไซต์	:	www.budnet.org

เครือข่ำยพุทธิกำเพื่อพระพุทธศำสนำ
และสังคม
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มูลนิธิสยำมกัมมำจล
(Siam	Commercial	Foundation)

การพัฒนาประเทศจำาเป็นต้องสร้างจิตอาสาให้ 
เกิดขึ้นในสังคมไทย	เพราะการอาสา	การเสียสละเพื่อส่วน
รวม	 เป็นพื้นฐานของการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ	 การพัฒนา
ประเทศทั้งด้านเศรษฐกิจ	การศึกษา	สังคม	และวัฒนธรรม	
จำาเป็นต้องสร้างจติอาสาให้เกดิขึน้ในประชากรทกุกลุม่	โดย
เฉพาะการปลูกฝังสำานึกจิตอาสาให้เกิดขึ้นในเยาวชน	คน
รุ่นใหม่	 เพื่อให้เยาวชนเป็นสื่อกลางในการสร้างการมีส่วน
ร่วมของคนในสังคมเพื่อพัฒนาชุมชนและสังคม	 และเป็น
กำาลังของประเทศ

มลูนธิสิยามกมัมาจลก่อตัง้ขึน้เมือ่วนัที	่25	มกราคม	
พ.ศ.	2538	โดยธนาคารไทยพาณิชย์	จำากัด	(มหาชน)	โดย
นำาชื่อของธนาคารพาณิชย์แห่งแรกของประเทศไทย	 คือ	
“บริษัทแบงก์สยามกัมมาจล	ทุนจำากัด”	มาตั้งเป็นชื่อมูลนิธิ	
เพือ่ยนืยนัเจตนารมณ์ขององค์กรในการดำาเนินธรุกจิ	ทีค่ำานงึ
ถงึประโยชน์ต่อประชาชนและประเทศชาต	ิบทบาทในระยะ
แรกคือการสนับสนุนงานด้านการศึกษา	 ศิลปวัฒนธรรม 
การอนุรักษ์ทรัพยากรและสิ่งแวดล้อม

ปัจจุบันมูลนิธิสยามกัมมาจลดำาเนินงานสนับสนุน
การพฒันาเยาวชน	โดยการส่งเสรมิกำรเรยีนรูข้องเยำวชน 
บ่มเพาะเยาวชน	พลเมืองรุ่นใหม่ให้มีทักษะชีวิต มีจิต
อำสำ	 เห็นความสำาคัญของการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่น	 และใช้
ศกัยภำพของตนเองในกำรท�ำประโยชน์เพือ่ชมุชน สงัคม

ตวัอย่ำงโครงกำรทีม่ลูนิธสิยำมกัมมำจล ด�ำเนิน
กำร เช่น

1.	 โครงการพฒันาเยาวชนโดยการเรยีนรูต้ามหลกั
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

2.	 โครงการพฒันาเยาวชนในชมุชนท้องถิน่	4	ภาค
3.	 โครงการสนับสนุนองค์กรเพื่อพัฒนาเยาวชน
4.	 โครงการภาคีพูนพลังเยาวชน
5.	 โครงการมหกรรมพลังเยาวชนพลังสังคม
6.	 โครงการเสริมสร้างชุมชนบริหารจัดการตัวเอง

ในพื้นที่ประสบภัยสึนามิ
7.	 โครงการเครอืข่ายเยาวชนสมัพนัธ์เสรมิพลงัจติ

อาสา

ติดต่อมูลนิธิสยำมกัมมำจล
ธนาคารไทยพาณิชย์	จำากัด	(มหาชน)	สำานักงานใหญ่	
อาคาร	Plaza	East
เลขที่	19	ถนนรัชดาภิเษก	แขวงจตุจักร	เขตจตุจักร	
กรุงเทพฯ	10900	
โทรศัพท์	:	0-2937-9901-7
โทรสาร	:	0-2937-9900
อีเมล	:	info@scbf.or.th
เว็บไซต์	:	www.scbfoundation.com
Facebook	:	มูลนิธิสยามกัมมาจล 
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ชีวิตคนเรำนั้น	แท้จริงคือกำรเดินทำงชนิดหนึ่ง

ซึ่งเดินจำกควำมเต็มไปด้วยทุกข์	ไปยังที่สุดของควำมทุกข์

ที่ตนเคยผ่ำนมำแล้วนั่นเอง	ไม่ว่ำผู้นั้นจะทรำบหรือไม่ทรำบ

รู้สึกหรือไม่รู้สึก	ชีวิตยังคงเป็นกำรเดินทำงเรื่อยไปอยู่นั่นเอง

เมื่อเดินไปทั้งไม่ทรำบ	ก็ย่อมมีควำมระหกระเหินบอบช้�ำเป็นธรรมดำ

	 กำรเดินทำงของชีวิตนี้	มิใช่เป็นกำรเดินด้วยเท้ำ

ทำงของชีวิตจึงมิใช่ทำงที่จะเดินด้วยเท้ำอีกเช่นเดียวกัน

บัณฑิตทั้งหลำยในกำลก่อนได้พำกันสนใจในทำงชีวิตกันมำกเป็นพิเศษ	

ในฐำนะที่เป็นทำงของจิต	อันจะวิวัฒน์ไปในทำงสูง

ซึ่งจะได้สูงกว่ำทำงวัตถุหรือทำงกำย	อย่ำงที่จะเทียบกันไม่ได้เลย”	

จำกหนังสือ	พุทธทาสนิพนธ์สำาหรับคนรุ่นใหม่
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