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ฉันมาในโลกนี้…
เพื่อเป็นมคัคเุทศก์พาคนท่องเที่ยวโลกภายในของเขา

เพื่อให้เกดิความเข้าใจตนเอง

และใช้ชวีติได้อย่างเตม็ศกัยภาพของตน

เขยีนออกมาแล้วกร็ู้สกึชอบมากเลย

ฉนัเป็นเช่นนั้นจรงิๆ

โลกภายในนี่สนุก ตื่นตาตื่นใจ ไม่ต่างจากโลกภายนอกเลย

มหี้องหบัช่องลบัมากมายที่ถูกเปิดออกแล้ว

บางส่วนรอคอยให้เราค้นพบ

และยงัมทีี่หลบซ่อนตวัอยู่
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จดไว้จ�…
“ถ้าไม่ทุกข์กไ็ม่มาหานกัจติวทิยาหรอก

มาเพื่อต้องการที่พึ่งพาทางใจ

เรามหีน้าที่สร้างพื้นที่ปลอดภยัและเป็นมติรให้เขา

พร้อมจะเปิดใจ เปลอืยใจ ให้เราได้เหน็

และช่วยให้เขาได้ใช้ศกัยภาพของตนเอง

ในการจดัการความทกุข์นั้นๆ

การได้ท�างานกบัผู้คนทุกช่วงวยั ทุกเพศ

ทุกระดบัการศกึษาและฐานะ

ได้พบทั้งความเหมอืนและความต่างในคน

ท�าให้ฉนัได้เข้าใจตนเองและเข้าใจคนอื่นไปพร้อมๆ กนั”
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ชีวิตและการเรียนรู้…
ฉนัเล่าเรื่องเดก็ๆ บ่อย จนหลายคนเข้าใจว่า

ฉนัเป็นนกัจติวทิยาส�าหรบัเดก็โดยเฉพาะ

ความจรงิคอืฉนัเป็นนกัจติวทิยาที่ท�างานกบัคนได้ทุกเพศทุกวยั

แต่ที่เขยีนเรื่องเดก็บ่อย

กเ็พราะอยากถ่ายทอดให้เหน็มุมมองของเดก็ๆ

และเวลาขออนุญาตเจ้าของเรื่อง

ทั้งเดก็และผู้ปกครองกย็นิดใีห้เขยีน
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ส่วนเรื่องของผู้ใหญ่นั้น

ไม่สนุก ทุกข์โศก หนกัหน่วง และซบัซ้อนมากกว่ามาก

ฉนัเองไม่สนุกที่จะเขยีน

และถงึแม้อยากเขยีน กค็ดิว่าเจ้าตวักไ็ม่อนุญาตให้เขยีน

นี่เป็นเหตุให้ไม่เขยีนเรื่องของผู้ใหญ่

แต่วนันี้อยากเขยีนเรื่องหนึ่ง

ซึ่งฉนัคดิว่าเป็นประเดน็ร่วมของพ่อแม่หลายคน

เมื่อลูกมปีัญหาทางสุขภาพจติ

พ่อแม่หลายคนมกัโทษตนเองไม่มากกน็้อย

เพราะเลี้ยงลูกผดิ

เพราะท�าได้ไม่ดพีอ

เพราะเป็นพ่อแม่ที่ไม่ได้เรื่อง

ลูกถงึเป็นแบบนี้
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ในความเป็นจรงิแล้ว

คนเรานั้นต่างเกดิมาด้วยความไม่รู้จกัชวีติ

และเราจะรู้จกัชวีติได้กด็้วยการใช้ชวีติ

เรยีนรู้ ทดลองกนัไป

วธิทีี่ได้ผลแบบหนึ่งกบัคนนี้

แต่อาจได้ผลอกีแบบกบัอกีคน

หรอืบางทเีคยใช้วธินีี้ได้ผลกบัคนนี้

พอใช้วธิเีดมิอกี ผลกลบัเป็นแบบใหม่

เพราะคนแต่ละคนกม็อีารมณ์พื้นฐาน

บุคลกิภาพ ความคดิ อารมณ์ ความรู้สกึ

การรบัรู้ การเรยีนรู้ ประสบการณ์

ที่แตกต่างกนัไปตามจงัหวะชวีติ

วาระโอกาส บรบิทสงัคมที่ไปเกี่ยวข้อง
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เราต่างพยายามท�าให้ดทีี่สุดเท่าที่เราจะท�าได้ ณ เวลานั้น

เรากม็หีวัจติหวัใจ นอกจากความเป็นพ่อแม่แล้ว

เรายงัมเีรื่องหลายๆ อย่างที่ต้องรบัผดิชอบต้องท�า

ผดิได้ พลาดได้ เรยีนรู้กนัไป

ยอมรบัผดิ ปรบัปรงุ แก้ไขกนัไป

เตบิโตไปด้วยกนั

พ่อแม่เป็นบทบาทที่พเิศษมากค่ะ

มเีรื่องให้เรยีนรู้มากมายจรงิๆ

เป็นก�าลงัใจให้พ่อแม่และทุกๆ คนค่ะ
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ความรักมาก่อน...
วนันี้มเีครอืข่ายคนพเิศษมาสมัภาษณ์

หลงัจากคุยยาวนานกว่าสองชั่วโมง

ผู้สมัภาษณ์ถามว่าอยากพูดอะไรปิดท้าย

เพื่อให้ผู้ใหญ่เข้าใจเดก็พเิศษ

ฉนั : สิ่งที่ฝากคงไม่ใช่เฉพาะกบัเดก็พเิศษ แต่ใช้ได้กบัเดก็ทกุๆ คน

พ่อแม่ ผู้ปกครอง และคร ูเป็นคนส�าคญัของเดก็ๆ

ดงันั้นค�าพดูของพ่อแม่ ผูป้กครอง และคร ูมอีทิธพิลต่อเดก็มาก

เราควรจะใช้ค�าพดูที่เป็นดั่งค�าอวยพรให้แก่เดก็ๆ

“แม่ดใีจจงัที่ลูกมนี�้าใจแบ่งขนมให้น้อง”

“ครูชื่นใจมากที่หนูช่วยเหลอืตวัเองได้ 

ถอดรองเท้าเองและเอาไปเกบ็ไว้ในช่องใส่รองเท้าของหนู”

ส่วนค�าพูดที่เป็นดั่งค�าสาปที่เรามกัพูด

เมื่อเดก็มพีฤตกิรรมไม่พงึประสงค์อย่างเช่น

“เดก็ดื้อ” “เดก็ซน” “เดก็เหน็แก่ตวั”

ค�าพูดแบบนี้มผีลต่อหวัใจของเดก็
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หาความพเิศษที่เป็นทองในตวัเดก็แต่ละคนให้เจอ

และชื่นชมสิ่งที่เราได้พบนั้น

จะท�าให้เดก็รู้สกึด ีมคีวามภาคภมูใิจในตวัเอง

...ให้ความรกัก่อนให้ความรู้...

...ถ้าใจด ีอะไรกด็คี่ะ...

การเลี้ยงลูกเชิงบวก  
(Positive Parenting)

คือการที่พ่อแม่ผู้ปกครอง 
แสดงให้ลูกเห็นด้านบวกของตนเอง

ด้วยการชื่นชม บอกให้ทราบ
เป็นการเสริมแรงเพื่อจูงใจให้ลูก 

มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์
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แมวและความผูกพัน…
ได้รบัจดหมายจากหญงิสาวที่ท�าใจไม่ได้

เรื่องแมวที่เลี้ยงมานานหลายปีตายไปเมื่อหนึ่งปีก่อน

ปัจจุบนัเธอยงัคดิถงึ เป็นทุกข์

โทษว่าตนเองเป็นต้นเหตุท�าให้แมวตาย

และเธอเริ่มมอีาการหลงลมื ท�างานผดิพลาดบ่อยๆ

จงึเขยีนตอบเธอไปว่า

การเกดิและการตาย การคงอยู่และการดบัสญู

ล้วนเป็นความจรงิของธรรมชาติ

ทกุสรรพสิ่งในโลกนี้ ไม่ว่าจะเป็นคน สตัว์ สิ่งของ

ต่างอยู่ภายใต้ความจรงินี้อย่างหลกีเลี่ยงไม่ได้

แม้ว่าทุกคนจะทราบถงึความจรงิในข้อนี้

แต่ความเศร้าโศกเสยีใจกเ็กดิขึ้นเสมอ

เมื่อเกดิการสูญเสยีหรอืพลดัพรากจากสิ่งอนัเป็นที่รกั
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ความรุนแรงของความเศร้าโศกเสยีใจนั้น

ขึ้นอยู่กบัระดบัของความรกัความผูกพนั

ยิ่งรกัมากกเ็สยีใจมาก ผูกพนัน้อยกเ็สยีใจน้อยลง

หรอืในบางกรณกีจ็ะเพิ่มความรุนแรงขึ้น

เมื่อมกีารโทษตนเองว่ามสี่วนในการท�าให้เกดิเหตุการณ์สูญเสยี

ดงัที่เจ้าของแมวรู้สกึว่าตนเองมสี่วนในการท�าให้แมวที่รกัตาย

มนษุย์เมื่อเผชญิกบัเหตกุารณ์ใดๆ

มกัจะอยู่กบัอารมณ์ความรู้สกึของตน

และปล่อยให้อารมณ์นั้นมาครอบง�าตนเอง

จนลมืคดิถงึข้อเทจ็จรงิที่แท้จรงิ

อนัเป็นเหตแุละผลของเหตกุารณ์นั้นๆ

พดูง่ายๆ กค็อื ไม่มสีตนิั่นเอง

เมื่อปล่อยไปเนิ่นนานกอ็าจก่อให้เกดิภาวะซมึเศร้าได้

ทางออกหนึ่งที่จะช่วยให้หลดุพ้นจากความทกุข์โศกนี้กค็อื

การเรยีกสตกิลบัมาด้วยการพจิารณาข้อเทจ็จรงิที่เกดิขึ้น
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ในกรณนีี้ เจ้าของได้เลี้ยงดูแมวด้วยความรกัความเมตตา

เมื่อเจบ็ป่วยกด็ูแลพาไปรกัษา

เฝ้าไข้ด้วยความเอาใจใส่ ไม่ได้ปล่อยปละละเลย

แต่ด้วยโรคที่แมวเป็น และวาระที่ “สมควรตาย”

ท�าให้ไม่สามารถรกัษาชวีติแมวไว้ได้

ที่ว่า “สมควรตาย” นั้นกค็อื มเีหตุปัจจยัที่ท�าให้ตาย

ถ้าอ้างถงึเรื่อง “กรรม” กค็อืมทีั้งกรรมอดตีและกรรมปัจจุบนั

กรรมอดตีคอืตวัก�าหนด “อายุขยั”

ตามความเชื่อกค็อื แต่ละคนมเีวลาตายของตนเอง

คุณคงเคยได้ยนิกรณผีู้ที่รอดชวีติจากเหตุการณ์เครื่องบนิตก

แต่บางคนก้างปลาตดิคอตาย หรอืนั่งอยู่เฉยๆ กต็าย

ส่วนกรรมปัจจุบนัคอืโรคภยัไข้เจบ็ที่เป็นสาเหตุให้ตาย

ดงันั้นที่เจ้าของตดัสนิใจให้หมอรกัษาแมว

เป็นสิ่งที่ถูกต้องสมควรแล้ว

และการที่ไม่สามารถยื้อชวีติแมวไว้ได้

กม็ใิช่ความผดิของเจ้าของแมวหรอืคุณหมอผู้รกัษา

แต่เป็นเพราะ “แมวนั้นถงึเวลาที่สมควรจะตายแล้ว” นั่นเอง

อย่างไรกต็าม ด้วยระยะเวลาที่คุณเล่ามาว่า
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เหตุการณ์เกดิขึ้นหนึ่งปีมาแล้ว

ยงัท�าใจไม่ได้ คดิโทษตนเองตลอด

รวมทั้งมอีาการหลงลมืร่วมด้วยนี้

ท�าให้รู้สกึเป็นห่วงว่าอาจมภีาวะทางสุขภาพจติอื่นๆ

หาเวลามาคุยกนัเถดินะคะ

เมื่อเสียของรัก ความเสียใจ ความโศกเศร้า
เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเกิดขึ้น

เมื่อเวลาผ่านไป อารมณ์เหล่านั้นจะค่อยๆ ลดลง
ความทรงจ�าที่มีต่อกันจะยังคงอยู่

แต่เกิดการยอมรับได้ ไม่ฟูมฟายเหมือนช่วงแรก
ถ้าผ่านไปสามเดือนแล้วยังตกอยู่ ในห้วงอารมณ์เศร้า

และส่งผลถึงการด�าเนนิชีวิต
ควรปรึกษาบุคลากรทางด้านสุขภาพ
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จดไว้จ�…
ฉนั : งานของเราจะว่าไปกเ็จอแต่คนมคีวามทุกข์นะ

ถ้าไม่ทุกข์เขากไ็ม่มาหา

และเราไม่ได้รบัเงนิทองมากมายจากอาชพีนี้หรอก

แต่เรามคีวามสุขและสนุกในงานของเรา

ที่ส�าคญั...งานนี้ให้คณุค่าและความหมายบางอย่างแก่ตวัเราเอง

ซึ่งเป็นสิ่งส�าคญันะที่ตวัเราจะต้องรู้สกึแบบนี้ในงานที่เราท�าอยู่

ไม่ว่าเราจะท�างานไหน อาชพีอะไรกเ็ถอะ

การท�างานเป็นกิจกรรมหลักในชีวิตของหลายคน
ดังนั้นการตระหนักรู้ ในคุณค่าของงานที่ตนเองท�า
จะช่วยท�าให้เกิดพลังใจในการท�าสิ่งต่างๆ



วิชญา โมฬีชาติ (ครูเบนซ์)   23

บ้านแห่งลมหายใจ…
ชวีติฉนันี้ช่างโชคด ีมโีอกาสท�างานที่น่าสนุกเสมอ

ตอนนี้มงีานใหม่มาชิ้นหนึ่ง

ฉนัก�าลงัตระเตรยีมกระบวนการเรยีนรู้ให้แก่ “คนไร้บ้าน”

นี่เป็นค�าที่เราเรยีกกลุ่มเป้าหมาย

แต่ฉนัคดิว่ามนัต้องมคี�าที่ดกีว่านี้ จงึถามทมีผู้จดังาน

ฉนั : พี่เบนซ์ก�าลงันกึหาค�าที่จะเอ่ยถงึเพื่อนพี่น้องคนไร้บ้าน

เราจะเรยีกเขาว่าอย่างไรดถีงึจะเหมาะสม

เขาเรยีกตวัเองว่าอะไรกนัคะ

เธอ : คนไกลบ้านค่ะ

ฉนั : โอ้...ดจีงั ความหมายลกึซึ้ง น่าประทบัใจ เขาคดิกนัเอง

หรอืคะ

เธอ : ใช่ค่ะ เขาว่าพวกเราไม่ได้ไร้บ้าน

เราแค่อยู่ไกลบ้านเท่านั้น เหมอืนคนมาท�างานไกลบ้าน

ฉนั : พี่เบนซ์จะชวนให้เขาเหน็บ้านในอกีความหมายหนึ่ง

บ้านที่ไปกบัเราทกุที่ทกุเวลา

บ้านแห่งลมหายใจ
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ถ้าบ้านคือสถานที่ที่เรารู้สึกสงบ ผ่อนคลาย
จะดีแค่ไหนถ้าเราสามารถพกบ้านไปกับเราได้ทุกที่
เราพกบ้านไปทุกที่ ไม่ได้ แต่ลมหายใจไปกับเราได้

เมื่ออยู่ ในครรภ์มารดา เราหายใจผ่านสายสะดือ
ณ วินาทีที่สายสะดือถูกตัด เราหายใจด้วยตัวเราเอง
การหายใจเป็นระบบอัตโนมัติของร่างกาย
เป็นสัญญาณหนึ่งของการมีชีวิต
ลมหายใจเป็นเพื่อนชีวิตของเรา ไปไหนไปด้วยกัน
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ลมหายใจเป็นสิ่งที่เป็นปัจจุบันที่สุด
เพราะเราไม่สามารถหายใจให้แก่อดีต

และเราไม่สามารถหายใจเผื่ออนาคตได้
เราหายใจเข้าและหายใจออกในช่วงเวลาปัจจุบันเท่านั้น

ลมหายใจเป็นของจริงที่เกิดขึ้น
แต่การจะรับรู้จับลมหายใจได้

ต้องใช้การสังเกต จดจ่อที่ลมหายใจเข้าและออก
การจดจ่อนีจ้ะท�าให้เกิดความสงบ ผ่อนคลาย

เป็นสภาวะเดียวกับเมื่อเราอยู่ที่บ้าน
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ฉันกับเขา…
ฉนั : คุณดูแลคนอื่นมากมาย 

ล้วนแต่เป็นคนส�าคญัของคุณทั้งนั้น

แต่ยงัมอีกีคนหนึ่งนะคะที่คุณยงัไม่ได้พูดถงึ

เขามสีหีน้าแปลกใจ : ใครน่ะ ครบแล้วนะ 

พ่อ แม่ พี่ น้อง แฟน เพื่อน ครบแล้ว

ฉนั : คนนี้เป็นคนที่ส�าคญัที่สุดเลยนะ

เขา : ใครครบั

ฉนั : ตวัคณุเองไงคะ
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การดูแลใส่ ใจอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด
และร่างกายของตัวเอง

จะช่วยท�าให้เราเข้าใจความต้องการของตนเองมากขึ้น
และส่งผลถึงพลังชีวิต



28   เพราะฉันคืออ้อมกอดของเธอ

1 ไพ่รุ้งเป็นไพ่ชุดย่อยในไพ่ฤดูฝนของ Peaceful Death เป็น

เครือ่งมอืทีใ่ชป้ระกอบการรบัฟงัอยา่งใสใ่จ ครเูบนซแ์ละเพือ่น

น�าไพรุ่ง้มาออกแบบกระบวนการเรยีนรูใ้นชือ่ “21 วนัพารุง้มา

พบใจ” และ “พบรุ้งงามในหัวใจฉัน”

เปิดไพ่รุ้ง1

“ให้”
รุ้งเยี่ยมหน้าทางหน้าต่างทักทายและเอ่ยว่า

“นี่เป็นช่วงเวลาที่ดีที่คุณจะบ่มเพาะ 

คุณสมบัติแห่งการให้”

อือ...เราไม่สามารถให้สิ่งที่เราไม่มีได้หรอกนะ

ดังนั้น...เราจะ “ให้” ได้ เราต้องรู้ว่ามีอะไร

และพอรู้ว่า “มี” แล้ว

เราอยากให้หรือเปล่า

รุ้งบอกว่า นี่เป็นช่วงเวลาที่ดีที่คุณจะได้

บ่มเพาะคุณสมบัติแห่งการให้
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วันน้ีเรา “ให้” อะไรบ้างนะ

เราให้สิ่งที่เรามี
ให้เท่าที่เราให้ได้
ให้แล้วเราก็ยังมี

ให้ไปแล้วท�ไมไม่หมด

1

ให้ความรัก

4

ให้โอกาส

7

ให้รอยยิ้ม

10

ให้ของเล่น

2

ให้ค�าปรึกษา

5

ให้เกียรติ

8

ให้ความช่วยเหลือ

3

ให้เวลา

6

ให้ความเคารพ

9

ให้ขนม


