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	 เกิดอะไรขึ้ น เมื่ อ เราโยนก้อนหินลงไปในน้ำ �  

เราจะเหน็รอยกระเพือ่มของผวิน้ำ�รอบกอ้นหนิ แลว้คอ่ยขยาย

กว้างออกไปเป็นระลอก แม้ว่า spirituality จะเป็นนามธรรม

ที่เข้าใจยาก แต่ลองเปรียบให้เป็นก้อนหินดู วงรอบของ 

คลื่นที่ เกิดจากการโยนก้อนหินลงในน้ำ� เปรียบเสมือน 

ผลกระทบของ spirituality ทีเ่กดิขึน้กบัตวัเรา และแผข่ยายออกไป 

โดยรอบ สูเ่พือ่นรอบตวั สูผู่ร้บับรกิาร สูอ่งคก์ร สู่ส่ิงแวดล้อม

และสู่สังคมภายนอก

	 Spirituality ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง คือ การฝึกฝนที่

จะพัฒนาให้เราได้ใช้ “สติ” และ “ปัญญา” จนสามารถทน

กับสภาวะบีบคั้นท่ีเกิดข้ึน และแบ่งปันพลังบวกให้กับผู้อ่ืนได้  

Giulio Cesare Giacobbe นักจิตวิทยาชาวอิตาลี เขียนหนังสือ

เลม่หนึง่ชือ่ How to Get the Buddhahood ซึง่ รองศาสตราจารย ์ 

นายแพทย์สุรเกียรติ อาชานานุภาพ แปลและเรียบเรียงใน

ชื่อว่า “๕ ทางลัด เข้าถึงแก่นแท้ชีวิต” สรุปความโดยย่อ

ของพลัง ๕ ประการสำ�หรับการเข้าถึงความเป็นพุทธะ คือ  

(๑) การควบคุมจิตใจ (ด้วยการเฝ้าดูจิตใจและจิตสำ�นึกที่เกิด

ขึ้นเองโดยอัตโนมัติ ขจัดความคิดด้านลบและสร้างความคิด

ดา้นบวก ตระหนกัถงึความวา่งของจติใจ) (๒) การอยูก่บัความ

เป็นจริง (๓) การตระหนักรู้ถึงความเปลี่ยนแปลง (๔) การไม่

เขา้ครอบครอง (๕) ความรกัสากล เปน็หนงัสอืทีค่วรอา่นและ

นำ�มาฝึกฝนอย่างยิ่ง

	 นายแพทยย์งยทุธ ์วงศภ์ริมยศ์านติ ์เนน้ความสำ�คญั

ของการหยุดความคิดด้วยการอยู่กับลมหายใจที่เป็นปัจจุบัน  

มีสติอยู่กับกิจที่ทำ� ใช้ระฆังแห่งสติเพื่อเตือนให้เรากลับมา

อยู่กับลมหายใจของตัวเองให้บ่อยครั้งเท่าที่จะเป็นไปได้ การ

อยู่กับความเป็นจริง คือการอยู่กับปัจจุบัน ท้ังอดีตที่ล่วงมา

แล้ว และอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ล้วนเป็นความคิดคำ�นึง มิใช่

ความจริง ความคิดสามารถเกิดซ้ำ�ตัวมันเองได้ และสามารถ 

กอ่เกดิพชืทีเ่ปน็พษิได ้เราพงึฝกึทีจ่ะเปน็ผูล้ขิติความคดิมาเปน็ 

ผู้สังเกตการณ์ความคิด

 	 นกัจติวทิยาอธบิายเนือ้หาของจติใจหรอืกระบวนการ

ทางจิตว่ามี ๕ รูปแบบ คือ ความรู้สึกหรือการรับรู้ อารมณ์ 

ความคิด เจตจำ�นง และการรู้สติหรือจิตสำ�นึก หรือเป็นการ

จำ�แนกแจกแจงขั้นตอนของกระบวนการทางจิตใจท่ีเกิดข้ึน

เปน็ลำ�ดบั และใหเ้ราใชป้ระโยชนจ์ากการรูส้ตใินการทำ�หนา้ที ่

ผู้สังเกตการณ์

	 พลังประการสุดท้ายคือ ความรักสากล หรือความ

รักที่ไม่มีเงื่อนไข เป็นส่ิงที่สำ�คัญมากที่จะช่วยกำ�กับให้เกิด 

spirituality ในตัวเรา เปน็ตัวทดสอบวา่เราพฒันาไปไดถ้งึระดบั

ใด หากเรายงัไมส่ามารถทีจ่ะยอมรบัผูอ้ืน่ ใหค้วามรกัแกผู่อ้ืน่

ได ้ไมว่า่เขาจะเปน็เชน่ไร เรากจ็ะยงัคงใชต้วัเองเปน็ศนูยก์ลาง

ที่จะเข้าครอบครองสิ่งอื่นๆ อยู่ดี

	 Spirituality กับเพื่อนรอบตัว การไม่เข้าครอบครอง

และความรักสากล จะทำ�ให้เรามีสัมพันธภาพที่ดีกับทุกคนท่ี

อยู่รอบตัว จะไม่เกิดความรู้สึกเชิงลบกับคนรอบข้าง ไม่สร้าง

ปญัหากบัเพือ่นรว่มงาน พรอ้มทีจ่ะเปน็ผูร้บัรูแ้ละชว่ยคลีค่ลาย

ปัญหา แบบฝึกหัดที่อาจจะเป็นประโยชน์ชุดหนึ่งคือ การที่

เรากลับมาปรับ mindset ของเราเองในทุกครั้งที่เกิดปัญหา

กับเพื่อนร่วมงาน และหากเป็นไปได้ ทั้งสองฝ่ายร่วมกันยก

ระดับ mindset ขึ้นไปจนไม่เหลือความขัดแย้ง คำ�อธิบายก็

คือ เม่ือไรก็ตามที่เกิดปัญหาขึ้น สาเหตุก็เพราะความยึดมั่น

ในจดุยนืของคูก่รณ ีและไมม่ใีครยอมใหแ้กก่นั ดว้ยเชือ่วา่สิง่ท่ี 

ตวัเองคดินัน้ถกูกวา่ เมือ่ไรทีเ่ราสามารถเรยีนรูจ้นเขา้ใจมมุมอง

และจดุยนืของคูก่รณ ีเราจะพบวา่มวีธิกีารมองทีเ่หนอืชัน้กวา่ท่ี

เรายดึถอือยู ่ซึง่หากเราสามารถขยบัไปสูจ่ดุนัน้ได ้ความขดัแยง้ 

ก็จะคลี่คลายไปเอง เราจึงควรฝึกที่จะเป็นคนใหม่ในทุกๆ  

วัน ใหม่ด้วยการทำ�ความเข้าใจคนอื่นก่อนที่จะพยายามทำ�ให้

คนอื่นเข้าใจเรา

	 บททดสอบมิติ spirituality กับเพื่อนรอบตัวก็คือ

การหันไปมองรอบๆ แล้วถามตัวเองว่า “เรายังมีเรื่องกินใจ

อะไรอยู่กับใครหรือไม่” ถ้ามีคำ�ตอบว่า “ใช่” นั่นก็คือโอกาส
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พฒันาของเราเอง เปน็ความทา้ทายตอ่ตวัเราเองอยา่งมาก ที่

จะเปลี่ยนความคิดของเรา มิใช่ให้บุคคลนั้นเปลี่ยนแปลง เรา

สามารถทีจ่ะสบืสาวไปถงึตน้ตอของเรือ่งราวทีก่นิใจนัน้ไดห้รอื

ไม่ ส่วนมากแล้วมักจะนานมากจนลืมเลือน และหากสามารถ

สบืสาวได ้เราจะยอมรบัหรอืไมว่า่ตวัเราเองกม็สีว่นต่อเรือ่งราว 

เหล่านั้น ในหลายครั้งเราจะพบว่าเมื่อเวลาผ่านไป ๒-๓ ปี 

สัมพันธภาพจะค่อยๆ กลับคืนมา เราจะสามารถย่นย่อเวลา

แหง่ความขุน่มวันีใ้หส้ัน้ลงไดห้รอืไม ่และหากความขุน่มัวยงัคง

ดำ�รงอยู ่เราจะสามารถใหอ้ภยัและใชค้วามรกัโดยไมม่เีงือ่นไข

เพ่ือเยยีวยากนัและกนัไดห้รอืไม ่เปน็การใหอ้ภยัทัง้ตัวเองและ

ให้อภัยเพื่อนของเรา

 	 Spirituality ต่อผู้ป่วย เพียงเรามีความสงบเย็น 

การทำ�หน้าที่ผู้เยียวยาของเราจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ เพียง

การเข้าไปปรากฏกายของเราตรงหน้าผู้ป่วย ผู้ป่วยจะสัมผัส

ได้ถึงความหวัง ความตั้งใจ ก่อให้เกิดความมั่นใจซึ่งมีผลต่อ

การเยียวยาเป็นเบื้องต้น ด้วยจิตสำ�นึกรับผิดชอบของวิชาชีพ 

และความปรารถนาดีต่อเพ่ือนมนุษย์ เมื่อไม่ถูกก่อกวนด้วย

อารมณแ์ละความรูส้กึดา้นลบ จะทำ�ใหเ้ราสามารถทำ�หน้าทีไ่ด้

อยา่งสมบรูณ ์เราจะขจดัอารมณด์า้นลบในระหวา่งการทำ�งาน 

สถานการณ์ที่ไม่เป็นไปดังใจ ความต้องการและข้อเรียกร้อง

ภายใต้ข้อจำ�กัดต่างๆ ได้อย่างไร เป็นสิ่งที่ท้าทายมากว่าเรา

จะฝกึฝนตวัเราอยา่งไร เพือ่ขจดัตวักวนในจติใจเหล่าน้ีออกไป 

	 การมีสติตื่นรู้ในการทำ�งาน จะช่วยลดหรือป้องกัน

ความเสี่ยงท่ีจะเกิดข้ึนกับผู้ป่วย แบบฝึกหัดในเรื่องน้ีคือ  

(๑) หมั่นใคร่ครวญเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนอย่างลึกซึ้งโดยไม่ด่วน

เอางา่ยเขา้วา่ เพือ่คน้หามลูเหตทุีจ่ะนำ�ไปสูก่ารปอ้งกนัปญัหา 

เป็นการใคร่ครวญโดยตระหนักถึงปัจจัยที่สัมพันธ์กันอย่าง 

ซับซ้อน (๒) คาดการณ์ในทุกสถานการณ์ว่าอาจจะเกิด

ปัญหาอะไรขึ้นได้บ้าง เป็นการใส่หมวกสีดำ�เพ่ือมองอนาคต  

(๓) เตรียมพร้อมว่าหากเกิดสถานการณ์เหล่านั้นขึ้น เราควร

จะมีอะไรอยู่ในมือ หรือจะมีวิธีการป้องกันมิให้สถานการณ์

เหล่านั้นเกิดขึ้นได้อย่างไร ฝึกท่ีจะใช้หมวกสีเขียวเพื่อ

สร้างนวัตกรรมในการทำ�งาน (๔) ตาดู ใช้สายตาและการ

รับรู้อื่นๆ ที่จะมองสิ่งแวดล้อมรอบตัวว่ามีอะไรผิดปรกติ  

(๕) หูฟัง รับฟังข้อคิดเห็นและข้อมูลจากผู้เกี่ยวข้องอย่าง 

รอบด้านด้วยความเคารพ

	 ทัง้หมดนีอ้าจสรปุลงมาดว้ยขอ้คดิงา่ยๆ ในการดแูล

ผูป้ว่ยกค็อื “ดแูลผูป้ว่ยดจุญาตมิติรของเรา” แมว้า่จะดเูหมอืน

เอาตัวเราเองเป็นศูนย์กลาง แต่ถ้าปฏิบัติเช่นนี้ได้กับทุกคน  

ตัวเราก็เป็นหนึ่งเดียวกับจักรวาล

	 Spirituality กับองค์กร เมื่อเรารักเพื่อนรอบตัวและ

ผู้ป่วยได้ ก็ไม่เป็นการยากที่เราจะรักเพื่อนร่วมงานทั้งองค์กร 

รักผู้บริหาร รักองค์กร ร่วมกับขับเคลื่อนเพื่อนำ�องค์กรฝ่าฟัน

อุปสรรคต่างๆ สู่ภาพฝันที่วาดไว้ ความเข้าใจว่าองค์กรเป็น

ระบบที่ซับซ้อนและมีชีวิต เป็นระบบเปิดที่มีปฏิสัมพันธ์กับ

ภายนอก มีการส่ือสารและพลังขับเคล่ือนทั้งที่มองเห็นและ

มองไม่เห็น สามารถตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ ได้ สามารถ

เรยีนรูไ้ด้ มีลักษณะเปน็พลวตั รว่มกับเจตจำ�นง (องคป์ระกอบ

ที่ ๔ แห่งเนื้อหาของจิตใจ) จะทำ�ให้เราขจัดความรู้สึกเชิงลบ 

ที่เกิดขึ้นกับเพื่อนร่วมงานและกับองค์กร พร้อมร่วมมือ

กับทุกฝ่ายอย่างเต็มใจ มององค์กรเสมือนบ้านของตนเอง  

มองเพื่อนร่วมงานเสมือนพี่น้องในครอบครัว คอยเฝ้าระแวด

ระวังสัญญาณเตือนต่างๆ ที่ควรร่วมกันเข้าแก้ไข ไม่บั่นทอน

พลังกันเองด้วยเรื่องเล็กน้อยเพื่อสงวนพลังไว้จัดการกับเรื่อง

ใหญ่ๆ เปิดโอกาสให้ผู้คนตีความหมายอย่างหลากหลาย 

พร้อมกันหาจุดร่วม หาคุณค่าร่วมกัน เพื่อให้ใช้พลังของความ

หลากหลายให้เกิดประโยชน์สูงสุด

	 องค์กรที่ประสบความสำ�เร็จและยั่งยืนคือองค์กร

ที่สามารถสร้างนวัตกรรมได้อย่างต่อเน่ือง นวัตกรรมจะ

เกิดขึ้นได้ต่อเมื่อสมาชิกในองค์กรมีความไวในการรับรู้การ

เปล่ียนแปลงและความต้องการต่างๆ ร่วมกับการทุ่มเท

จดจ่อในประเด็นความท้าทายเพื่อให้เกิดความคิดสร้างสรรค์  

คนทำ�งานมิได้เป็นเพียงผู้อาศัยในบ้าน แต่เป็นผู้สร้างบ้านท่ี 

แข็งขัน มิใช่ผู้ที่คอยตั้งคำ�ถามว่า “ทำ�แล้วฉันจะได้อะไร” แต่

คิดอยู่ตลอดเวลาว่า “ฉันจะตอบแทนองค์กรได้อย่างไร เพื่อ

ความม่ันคงขององคก์ร และเราจะเปน็ผู้รบัผลน้ันในภายหลงั”

	 Spirituality กับสิ่งแวดล้อม อิสลามิกท่านหนึ่งกล่าว

ถึงการก้าวย่างไปบนพื้นดินด้วยความเคารพ ทุกก้าวย่างจึง

เปี่ยมไปด้วยความนุ่มนวล ความรัก ความเมตตา มิได้ถือ

อำ�นาจบาตรใหญ่ในการเหยียบย่ำ� เราสามารถฝึกฝนให้เรามี

ความรักต่อส่ิงแวดล้อมในทุกก้าวย่างและทุกขณะจิต เคารพ

ส่ิงแวดล้อมทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิต ทั้งที่ปรากฏตัวต่อหน้า

และมิได้ปรากฏตัว ด้วยจิตวิญญาณที่เคารพต่อสิ่งแวดล้อม

ในที่ทำ�งาน เราจะไม่สร้างภาระให้กับคนอื่นในการดูแล 

สิง่แวดลอ้ม ไมก่อ่ใหเ้กดิทศันะอจุจาดในทีท่ำ�งาน ๕ ส. บนโตะ๊ 

ทำ�งานของเราและในสถานทีท่ำ�งานกลายเปน็เรือ่งปรกต ิการ

ออกแบบพื้นที่ทำ�งานที่จำ�กัดพื้นที่ส่วนบุคคลและจัดให้มีพ้ืนท่ี

ส่วนกลางให้มาก เป็นสิ่งแวดล้อมที่ลดความเป็นตัวตนของ

แต่ละคนลง เปดิโอกาสให้เขา้รว่มมีปฏสัิมพนัธกั์บผูอ้ืน่มากขึน้
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	 เมื่อตัวผู้ ให้บริการสามารถเยียวยาผู้ป่วยได้  

สิง่แวดลอ้มกส็ามารถเยยีวยาผูป้ว่ยไดเ้ชน่กนั ดว้ยความเคารพ 

และเห็นคุณค่าของสิ่งแวดล้อม จะทำ�ให้เราออกแบบ 

สิ่งแวดล้อมเพื่อการเยียวยาได้อย่างหลากหลาย เริ่มต้ังแต่

การจัดสิ่งแวดล้อมท่ีปลอดภัย สิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมี

ปฏสิมัพนัธ ์สิง่แวดลอ้มทีท่ำ�ใหเ้ขา้ถงึหรอืใกลช้ดิกบัธรรมชาต ิ

ภาพและเสียงที่ก่อให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและสงบเย็น 

รวมไปถึงขั้นตอนการให้บริการ กิจกรรมทางสังคม และท่าที

ของผู้คนในสิ่งแวดล้อมเหล่านั้น

	 Spirituality ต่อสังคม ต่อความยั่งยืนของโลกและ

มนุษยชาติ โลกกำ�ลังเต็มไปด้วยการเบียดเบียนกันและกัน

ดว้ยมจิฉาทฐิวิา่นีค่อืการพฒันา นีค่อืความเตบิโตทางเศรษฐกจิ 

แต่กำ�ลังบั่นทอนความยั่งยืนของโลกใบนี้ลงเรื่อยๆ ความ

หลากหลายทางชวีภาพลดลงอยา่งตอ่เนือ่ง พืน้ทีป่า่ธรรมชาต ิ

ลดลงอย่างรวดเร็ว ความแปรปรวนของภูมิอากาศเกิดขึ้น

จนเราตั้งรับไม่ทันและเชื่อมโยงไม่ได้ว่าเป็นเพราะฝีมือของ 

พวกเราเอง เราเบยีดเบยีนทกุอยา่งทีอ่ยูร่อบตวั การเบยีดเบยีน 

นัน้สง่ผลลบกลบัมาหาเรา แตเ่รายงัไมรู่ต้วัวา่เปน็เพราะพวกเรา 

กันเอง เป็นเพราะพวกเรากันเองมิใช่หรือ ที่เพิกเฉยไม่ใส่ใจ

ในการเยียวยาผู้ได้รับผลกระทบจากบริการทางการแพทย์ 

ทำ�ใหผู้บ้รโิภคตอ้งรวมตวักนัขึน้มาเรยีกรอ้ง จนพวกเรากันเอง

รูส้กึวา่ถกูคกุคาม เปน็พวกเรากนัเองมใิชห่รอืทีน่ำ�การพาณชิย ์

เขา้มาสูร่ะบบบรกิารสขุภาพอยา่งไมล่มืหลูมืตา จนสมัพันธภาพ 

ระหว่างผู้ป่วยกับวิชาชีพ กลายเป็นการทวงสิทธิระหว่างผู้ซื้อ

กับผู้ขายบริการ

	 หากจิตใจเรายังคงชาด้านต่อสภาพที่ เกิดขึ้น  

ยังไม่ลดระดับของการเบียดเบียนกันและกันลง ก็ยากที่จะไป

ถึงสังคมในอุดมคติ มีแต่ความโกลาหลทีเ่พิม่มากขึน้ ตา่งฝา่ย 

ต่างจ้องจะเอาเปรียบกันและกันแทนที่จะอยู่ร่วมกันอย่าง

เก้ือกูล ความเป็นมนุษย์ผู้มีจิตใจสูงก็จะค่อยๆ เสื่อมลง  

ชว่งเวลาทีจ่ะเกดิอาจนานนบัพนันบัหมืน่ปซีึง่เราไมม่ทีางจะเห็น 

แตเ่ราเปน็ผูก้อ่ใหเ้กดิ และสามารถจะยบัยัง้หรอืชะลอมนัได ้แต่

หากเราเริม่ตน้ทีจ่ะฝกึฝนเรยีนรูก้ารม ีspirituality ตอ่ตวัเองและ 

สรรพส่ิงรอบตัว สนามพลังแห่งมนุษยชาติก็จะเชือ่มถงึกนั และ

เป็นภูมิคุ้มกันให้แก่สังคมของเราได้

	 มผีูต้ัง้คำ�ถามวา่เหตใุดจงึเปรยีบเทยีบกบัรอยกระเพือ่ม 

ของน้ำ� เพราะถึงกระเพือ่มออกไป แต่แปบ๊เดียวมันกห็ายไมม่ี

พลัง แต่ว่า spiritual มันมีพลังมากกว่าการกระจายนี้ ก็ขอให้

เป็นแค่การเปรียบเทียบถึงรอบของการขยายตัวเป็นคลื่นออก

ไปรอบตัว เป็นพลังที่ไปกระทบต่อทุกอย่างโดยรอบ แต่ขอ

ให้เป็นพลังงานที่มีความเข้มข้นขึ้นอย่างต่อเน่ือง และไปสงบ

ลงอย่างรวดเร็วดั่งคลื่นบนผิวน้ำ�
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