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สขุภาพดี สขุภาวะ ความสขุ



1
การแพทย์

2
ความเจบ็ป่วยท่ีนิยามได้ไม่ชดัเจน

หรือ “ไม่รู้สาเหต”ุ

3 
สขุภาพดี

ปริมณฑลทางสขุภาพทัง้หมด

โรคทีน่ิยาม
ไดช้ดัเจน

สขุภาพเสีย

สขุภาพดี สขุภาพดตีอ้งมาก่อนสขุภาพเสยี 
ถา้สง่เสรมิและสรา้งเสรมิใหป้ระชาชนมสีุขภาพดใีหม้ากทีสุ่ด

จะเกดิสขุภาวะ และลดการสญูเสยี 
รวมทัง้ลดภาระการทีต่อ้งรบัมอืกบัสขุภาพเสยี

ศ.นพ.ประเวศ วะสี “ทฤษฎใีหมท่างการแพทย”์ ปาฐกถาในงานฉลองวนัเกดิครบรอบหนึ่งศตวรรษ ศ.นพ.ประเสรฐิ กงัสดาลย ์(19 พฤษภาคม 2547)



ไม่สบาย เป็นโรค เจบ็หนัก ตาย

เสียดลุยภาพดลุยภาพจิตย่ิง

สขุภาพดี
นิยามไดช้ดั
นิยามไมไ่ดช้ดั
ไมท่ราบสาเหตุ

Spectrum ของสภาวะดลุยภาพ

ส่ิงแวดล้อม
กาย
จิต

สงัคม

DNA อณู เซลล ์อวยัวะ เขือ้โรค อาหาร ยาเสพติด

ความเครียด ความเช่ือ สมาธิ ปัญญา โลกทรรศน์ วิธีคิด

การอยู่ร่วมกนั สงคราม สนัติภาพ โครงสร้างของสงัคม

อณุหภมิู ความช้ืน แสงแดด รงัสี UV มลพิษ น ้าท่วม สภาพการท างาน

ศ.นพ.ประเวศ วะสี “ทฤษฎใีหมท่างการแพทย”์ ปาฐกถาในงานฉลองวนัเกดิครบรอบหนึ่งศตวรรษ ศ.นพ.ประเสรฐิ กงัสดาลย ์(19 พฤษภาคม 2547)



การไดอ้อกก าลงัอยา่งรอบดา้น

-รา่งกาย

-อารมณ/์จติใจ/จติวิญญาณ

-สงัคม

-ปัญญา

ชีวิตท่ีสมดลุ

งานในท่ีท างาน

ภาระของครอบครวั

งานอดิเรก (work-life blend)



ความรู้สึกดีๆ เป็นบ่อเกิดของความสขุ 
ความรูส้กึดีๆ  จะกระทบทัว่รา่งกายไปหมด 

(1) สมองของเราจะจ าเร่ืองร้ายมากกว่าเร่ืองดี                
แต่จรงิๆ เรามเีรือ่งดมีากกวา่ คอืเราไดท้ างานรว่มกนั กถ็กูใจบา้ง   มี
ปัญหาบา้ง เพราะเราเป็นปุถุชน ถา้ระวงัตรงน้ีกจ็ะไมพ่ดูจาใหบ้าดหมางกนั

(2) ชีวิตเราอยู่ได้เพราะคนอ่ืนและส่ิงอ่ืน เราเป็นอยูไ่ดเ้พราะคนอื่นทัง้สิน้ ถา้เรามคีวามส านึก
อยา่งน้ีตลอดเวลาและมคีวามกตญัญตู่อสรรพสิง่ จติใจของเราจะอ่อนโยน อ่อนตวัไปตาม
ธรรมชาตทิีเ่ป็นจรงิ ไมอ่ยา่งนัน้จติใจเราจะแขง็กระดา้ง แขง็โด่เดด่ว้ยอหงัการ-์มมงัการ ์
ความรส้กึดีๆ  กส็ง่โมเลกุลต่างๆ ไปทัว่ตวั

(3) มีความเมตตาแผไ่ปทกุทิศทกุทาง (อปัปมญัญา)  เมือ่แผเ่มตตา จติใจจะเป็นอสิระ จะเกดิ
ความปิตเิกดิความสขุทว่มทน้ไปในรา่งกาย การต่อสูก้บัความยาก ความซบัซอ้น มนัเป็น
อะไรอกีอยา่งหน่ึงมากกวา่การเผชญิหน้าดว้ยความโกรธ

ความรูส้ึกดีๆ เป็นบ่อเกิดของความสุข

ศ.นพ.ประเวศ วะส ี“ธรรมะเพ่ือการอยู่สบายและอายยืุน” (8 พฤศจกิายน 2556)



ความสุข 5 ชั้น

สมเดจ็พระพุทธโฆษาจารย ์(ประยทุธ ์ปยตฺุโต)

ความสขุชัน้ท่ี 1 คอืความสขุจากการเสพวตัถ ุ "มกีด็ ีไมม่กีไ็ด"้
ความสขุชัน้ท่ี 2 คอืความสขุทีไ่ดจ้ากการเจริญคณุธรรม เชน่ มเีมตตากรณุา 
ความสขุชัน้ท่ี 3 ความสขุเกดิจากการด าเนินชวีติถกูตอ้ง สอดคล้องกบัความ
เป็นจริงของธรรมชาติ ไมห่ลงอยูใ่นโลกของสมมต ิ(กายและศลีภาวนา)

ความสขุชัน้ท่ี 4 ความสขุจากความสามารถปรงุแต่ง  ปรงุแต่งสขุดว้ยการฝึก 
หายใจเขา้ท าใจใหเ้บกิบาน หายใจออกท าใจใหโ้ปรง่เบา (จติตภาวนา)

ความสขุชัน้ท่ี 5 ความสขุเหนือการปรงุแต่ง อยู่ด้วยปัญญา รูเ้ท่าทนัความจรงิ
ของโลกและชวีติ เป็นสขุเตม็อิม่อยูข่า้งใน เป็นผูม้ชีวีติพรอ้มทีจ่ะท าเพือ่ผูอ้ื่น
ไดเ้ตม็ที ่ไมต่อ้งท าเพือ่ตวัเองอกีต่อไป (ปัญญาภาวนา)



การพฒันามนุษยต์ามหลกัพทุธธรรม

Physical Development (กายภาวนา)
• พฒันาช่องทางการรบัรู้ รบัรู้ส่ิงแวดล้อมรอบตวัด้วยสติรู้เท่าทนั (ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย)
Social Development (ศีลภาวนา)
• แสดงออกผา่นกาย วาจา ทัง้ด้านการละเว้น และการเกื้อกลู
Emotional/psychological Development (จิตตภาวนา)
• พฒันาคณุสมบติัท่ีดีของเจตนา (ศรทัธา หิริ โอตตปัปะ เมตตา กรณุา จาคะ)
• สมาธิ มีจิตจดจ่อ ไม่ฟุ้ งซ่าน ขุ่นมวั
Cognitive or Wisdom Development (ปัญญาภาวนา)
• เข้าใจส่ิงทัง้หลายตามความเป็นจริง จิตใจเป็นอิสระ

สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย ์(ประยทุธ ์ปยตุโฺต). บทน าสู ่พทุธธรรม:ชวีติงาม สงัคมด ีธรรมชาตเิป็นรมณีย ์



ความหมายและเป้าหมาย
ของชีวิตและงาน



Unlock พลงัของตวัเอง

ศ.นพ.ประเวศ วะสี (2560) 18th HA National Forum  “Inner Power, Together We Can”

Power of 
Compassion

Power of 
Collection

Power of Appreciation

Power of 
Imagination

Power of 
Consciousness

Power of 
Concentration

Power of 
Mindfulness

Power of 
Perserverance

Power of 
Confidence

Power of 
Wisdom



ศรทัธา: ความมัน่ใจและความไว้ใจในตวัเอง น าสู่ความอิสระ หลดุพ้น
ความเพียร:

• อย่าปลกุเมลด็พนัธุท่ี์ไม่ดีให้ต่ืนขึน้
• ท าให้เมลด็พนัธุท่ี์ไม่ดีท่ีได้ปรากฏขึน้ สงบตวัลง (รบัรู้และทดแทน)
• เช้ือเชิญให้เมลด็พนัธุท่ี์ดีปรากฏขึน้อย่างสม า่เสมอตลอดเวลา
• รกัษาจิตปรงุแต่งท่ีดีให้อยู่ในห้องนัง่เล่นได้นานท่ีสดุ

สติ: ความสามารถในการตระหนักรู้ส่ิงต่างๆ ตามความเป็นจริง เป็น
พลงังานท่ีช่วยโอบรบัความทุกข ์ความโกรธ ความท้อแท้ใจ

สมาธิ: มองอย่างลึกซ้ึงให้เหน็ถึงธรรมชาติของส่ิงท่ีอยู่ตรงนัน้
ปัญญา:  เหน็แจ้งในความเป็นอนิจจงั ความไม่มีตวัตน ไม่แบง่แยก

พลงัอ านาจ ทั้งหา้

ติช นัท ฮนัห ์ “The Art of Power”

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

SHA Conference & Contest (15 ธนัวาคม 2553)



ศ.นพ.ประเวศ วะสี (2560) 18th HA National Forum  “Inner Power, Together We Can”



The Stages of Psychological Development: Evolution of Personal Consciousness

อยู่รอด

อยู่ร่วม

อย
ู่ อย่

าง
มีค

วา
มห

มา
ย

เป็นตวัของตวัเอง

ท าให้พ่อแม่และเพ่ือนพึงพอใจ

ชีวิตท่ีมีเป้าหมาย มีค่านิยม

เช่ือมโยงกบัผูอ่ื้น

รบัใช้ผูอ่ื้น

อยู่อย่างมีสขุภาพดีและปลอดภยั

อยู่ร่วมกบัผูอ่ื้น ท าตามวฒันธรรม

Barret Values Centre



Cultural Transformation: 7 Level of Organizational Consciousness

เป็นตวัของตวัเอง

ท าให้พ่อแม่และเพ่ือนพึงพอใจ

ชีวิตท่ีมีเป้าหมาย มีค่านิยม

เช่ือมโยงกบัผู้อ่ืน

รบัใช้ผู้อ่ืน

อยู่อย่างมีสขุภาพดีและปลอดภยั

อยู่ร่วมกบัผู้อ่ืน ท าตามวฒันธรรม

Personal Organizational

Barret Values Centre



สถาบนัพฒันาและรบัรองคุณภาพโรงพยาบาล

ขบัเคล่ือนชีวิตด้วยจิตวิวฒัน์

“โพธิจิต” เป็นธรรมชาติท่ีอยู่เป็นแกนกลาง อยู่กลางใจ หมายถึงสภาวะท่ีเป็นอิสระ 
ปลอดโปร่ง ผอ่งใส ปลอดพ้นจากความเหน็แก่ตวัหรือความยึดติดในอตัตา

พระไพศาล วิสาโล

9th HA National Forum (12 มีนาคม 2551)



หอ้งใตด้ิน คลงัวิญญาณ (อาลยวิญญาณ)

หอ้งนัง่เล่น จติรบัรู ้(มโนวิญญาณ)

เมล็ดพนัธุท่ี์ไม่ดี

ความโกรธ ความเกลียด 

ความทอ้แทส้ิ้นหวงั

เมล็ดพนัธุท่ี์ดี

ความเบิกบาน การให้

อภยั สติ สมาธิ ปัญญา 

ความไมแ่บ่งแยก

เช้ือเชิญ หล่อเล้ียงใหอ้ยูน่านๆ

อยา่ปลกุ รบัรู ้ท  าใหส้งบ

ผูจ้ดัการ (มนสั/อตัตา/มโนธรรม)

ติช นัท ฮนัห ์ “The Art of Power”

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

SHA Conference & Contest (15 ธนัวาคม 2553)



Subconscious ของเราคือคลงัเกบ็ข้อมลูมหาศาล
มีบางส่วนท่ีเรากดเกบ็ไว้โดยไม่รู้ตวั
เราสามารถเข้าถึงมนัได้ผา่นความฝัน

ตวัเราในความฝันคือตวัตนท่ีแท้จริงของเรา
ซ่ึงบางครัง้เราไม่ต้องการ เพราะมนัไม่ดีพอส าหรบัเรา

แต่ย่ิงกด มนักย่ิ็งอยู่นอกเหนือการควบคมุ
ทางออกคือการท ารู้จกักนัมนั ใช้ประโยชน์ในการขดัเกลาตวัเอง

สบิุนโยคะ (Dreamwork)



1. ตวัเราท่ีเป็นผูก้ระท า
2. ตวัเราท่ีเป็นผูร้บัรู้ประสบการณ์ (ภายนอก, ภายใน-ความคิด ความรู้สึก)

3. ตวัเราท่ีเป็นผูส้งัเกตการณ์ (สงัเกตความคิด ความรู้สึก)

The 3 Self



คุณค่าและความหมาย
งานเยี่ยมบ้าน บ้านและครอบครัวเป็นที่เยียวยาที่ยั่งยืน

การจ่ายยาผู้ป่วย ER Real-time drug delivery
พยาธิวิทยา The best information for accurate diagnosis

ICU คืนชีวิตที่มีคุณภาพให้ครอบครัว
IPC Break transmission with awareness & culture

วิสัญญี พาผู้ป่วยผ่านอุโมงค์เวลาแห่งนิทราอย่างปลอดภัย
ห้องคลอด การท าคลอดความฝันของแม่

การดูแลผู้สูงวัย

สร้างความมีชีวิตชีวาให้กับผู้สูงวัย
ส่งเสริมการเติบโตด้านจิตวิญญาณของผู้สูงวัย (integrity vs despair)
การตอบแทนผู้มีพระคุณของครอบครัวและสังคม
การเรียนรู้เพื่อเตรียมตัวตนเอง

การใหคุ้ณค่าและความหมายของงาน

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล “SHA for Elderly Care Excellence” @ Leader for Change: Healthcare System for Aged Society (14 มถุินายน 2568) 



เราจดัการกบัสถานการณ์ใน
ชีวิตประจ าวนัของเราอย่างไร



“หนูถกูด”ุ
ท าส าเรจ็ตามเป้าหมาย
แต่ยงัมีส่ิงติดค้างในใจ

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล “Meaningful of Life and Wellbeing of Nurse” @ รพ.กรงุเทพพทัยา (7 ตุลาคม 2568)



“เมื่อเราเน้น compliance 
เราจะสมัผสัไม่ถึงจิตวิญญาณ”

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล “Meaningful of Life and Wellbeing of Nurse” @ รพ.กรงุเทพพทัยา (7 ตุลาคม 2568)



“จะเกบ็สถิติสกั 5,000 ก้าว”
ถนนหน้าโรงแรมกมี็สนัุขเจ้าถ่ิน
ทางว่ิงในโรงแรมกมี็น ้าเจ่ิงนอง

สวิทชเ์คร่ืองปรบัอากาศในห้องออกก าลงักอ็นัตรธาน

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล “Meaningful of Life and Wellbeing of Nurse” @ รพ.กรงุเทพพทัยา (7 ตุลาคม 2568)



“ถ้ามีโอกาสเลือก 
เราจะเลือกมากกว่า”

แต่ถ้าเรารู้เท่าทนั เราจะคิดถึงคนอ่ืน
นัน่คือการสะสมเมลด็พนัธุท่ี์เป็นกศุล

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล “Meaningful of Life and Wellbeing of Nurse” @ รพ.กรงุเทพพทัยา (7 ตุลาคม 2568)



“มีคนช่างพดูมาคยุด้วย”
การถกูขดัจงัหวะ 

ถ้าเรารู้เท่าทนั เราจะปล่อยวางวตัถปุระสงคข์องเราลง
รบัรู้เจตนาและความตัง้ใจของอีกฝ่าย

น่ีคือการรบัรู้ collective consciousness



“เราสอนเดก็ของเราอย่างไร”
สอนให้มีท่าทีต่อธรรมชาติอย่างไร

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล “Meaningful of Life and Wellbeing of Nurse” @ รพ.กรงุเทพพทัยา (7 ตุลาคม 2568)



FRIEND



เชิญโจรมาเป็นผูคุ้ม้กนั

“จติของเธอคอืถนนทีย่าวไกล ปัญหาทกุอย่างทีเ่ธอเลา่มาคอืโจร พอเธอรูว้า่มโีจรอยู่ 

เธอก็กลวัทีจ่ะเดนิทาง หรอืไม่เธอก็ใชส้ตมิาเป็นเหมอืนผูคุ้ม้กนัทีเ่ธอจา้งมา แตส่ตขิองเธอ

มนัระคนกบัความหวงัและความกลวั เธอพร า่บอกตวัเองวา่ ถา้ฉันเฝ้าดคูวามคดิ มนัจะ

หายไป แตไ่ม่วา่จะทางไหน ไอเ้จา้ปัญหาของเธอมนัก็ยงัถอืไพ่ เหนือกวา่อยู่น่ันเอง มนัดใูหญ่

กวา่ตวัเธอและแข็งแรงกวา่ดว้ย

“ทางเลอืกทางทีส่ามก็คอื เธอจะตอ้งเป็นนักเดนิทางทีฉ่ลาดและเชือ้เชญิปัญหาใหม้นัมา

เสยีดว้ยกนั เวลาทีเ่ธอกลวั อย่าไปสูก้บัความกลวัหรอืวิง่หนีมนั แตจ่งตอ่รองกบัมนั น่ีแน่ะ

เจา้ความกลวั อย่าไปไหนเลย มาเป็นผูคุ้ม้กนัของฉันดกีวา่แสดงใหฉั้นดทูเีถดิวา่ เจา้ตวัใหญ่

และแข็งแรงสกัแคไ่หน ถา้เธอท าเชน่นีบ้่อยๆ และท าใหม้ากพอ ในทีส่ดุความกลวัก็จะ

กลายเป็นแคส่ว่นหน่ึงของประสบการณ ์เป็นอะไรทีม่าแลว้ก็ไป เธอจะรูส้กึสบายกบัมนั หรอื

อาจถอืวา่มนัเป็นโอกาสทีเ่ธอจะไดช้ ืน่ชมพลงัจติของตนเองดว้ย เพราะการทีเ่ธอมปัีญหา

ใหญ่ขนาดน้ันได ้จติของเธอจะตอ้งมกี าลงัมาก วา่งัน้ไหม”

ซลัเจ รนิโปเช (อา้งถงึโดยยงเก มนิจรู ์รนิโปเช ใน “เบกิบานดว้ยปัญญา”) 



มีความกลวัอะไรในตวัเรา

Source: https://www.istrong.com

1. กลวัการเปล่ียนแปลง -> โอบรบั ท าตวัให้คุ้นชิน เป็นผูล้งมือเปล่ียนแปลง
2. กลวัความเหงา
3. กลวัความล้มเหลว -> ซอยย่อยเป้าหมายให้เลก็ขนาดท่ีมัน่ใจว่าส าเรจ็
4. กลวัการถกูปฏิเสธ -> เปิดรบัความคิดของผูอ่ื้น ยอมรบัค าวิจารณ์
5. กลวัความไม่แน่นอน -> คาดการณ์ พิจารณาทางเลือก กล้าตดัสินใจ
6. กลวัส่ิงไม่ดีจะเกิดขึน้ -> ใช้ risk management มาช่วยวิเคราะหแ์ละวางแผน
7. กลวัความเจบ็ปวด -> ล้มแล้วลกุขึน้มาเรียนรู้
8. กลวัถกูตดัสิน -> รูจ้กัตวัเอง ไม่ยิงลกูศรดอกท่ีสองใส่ตวัเอง
9. กลวัดีไม่พอ -> ไต่บนัได Flow
10. กลวัขาดอิสรภาพ -> อาสาท างานท่ีไม่มีใครอยากท า



ไม่ปักลกูศรดอกท่ี 2 ใส่ตวั





วิธีการให้รางวลัตนเอง

1. จดัท าบญัชรีายการงานทีต่อ้งท า ขดีรายการทีไ่ม่ตอ้งท าหรอืท าเสรจ็แลว้ออก แคนี่ก็้ท าใหย้ิม้ได ้

2. เลน่กบัเด็กหรอืสตัวเ์ลีย้งทีบ่า้นสกั 15 นาท ีถอืวา่เป็น mental & physical break

3. กนิน า้ชายามบ่ายเพือ่ความเพลดิเพลนิ

4. หาเวลางบีสกั 20 นาที

5. Dance break

6. ไปเดนิเลน่สดูอากาศบรสิทุธิใ์นสวน

7. ท างานศลิปะเพือ่ใหม้ ีmental break และสมองไดท้ างานดา้นความคดิสรา้งสรรค ์

8. เขยีนรายการงานทีท่ าส าเรจ็และตดิไวใ้นทีท่ีเ่ห็นไดทุ้กวนั ฉลองกบัความส าเรจ็น้ัน

9. อาบน า้หรอืแชน่ า้นานๆ

10. ปูทีน่อน จดัทีน่อนใหม่

11. น าของใหม่ๆ มาใช ้

12. ดหูนังเร ือ่งโปรด

13. Doodle วาดลายเสน้ขยุกขยกิ

14. วางแผนท่องเทีย่วในฝัน

15. ไม่ท าอะไรเลย น่ังเฉยๆ อยู่กบัลมหายใจของตวัเอง

Kate Daugherty. www.success.com 



Flow การไต่บนัไดความยากอย่างมีความสขุ

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชุตกุิล ผูท้รงคุณวุฒสิถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล @ HACC Forum นครชยับุรนิทร ์ (2 พฤศจกิายน 2566)

https://theconversation.com/ https://skjsaurabh.medium.com/

เพ่ือให้คุ้นชินกบัการพฒันาตนเองเป็นล าดบัขัน้

ทกัษะ
ค
วา
ม
ท
า้ท
าย

เบือ่หน่าย

วติกกงัวลวติกกงัวล

เบือ่หน่าย
ผ่อนคลาย

ควบคมุ

ลืน่ไหล

เฉ่ือยชา

ตืน่ตวั

กงัวล



ระวงัอย่าติด “กบัดกั” เหล่าน้ี

1. กบัดกัของ Ignorance
2. กบัดกัของความกลวั
3. กบัดกัของความสมบรูณ์แบบ
4. กบัดกัของการเอาชนะ
5. กบัดกัของการใช้อ านาจ
6. กบัดกัของความรู้สึกว่าไม่รู้ 
7. กบัดกัของภาระงาน
8. กบัดกัของความเป็นเจ้าของ 
9. กบัดกัของ Standardization อย่ามีให้มากเกินจ าเป็น เปิดช่องให้มีความยืดหยุ่น
10. กบัดกัของเคร่ืองมือ เข้าใจเป้าหมายของเคร่ืองมือช่วยคิด ไม่ติดรปูแบบ
11. กบัดกัของช่ือ/ค าศพัท ์มีช่ือต่างกนัท่ีความหมายใกล้เคียงกนัมากมาย
12. กบัดกัของการวิจยั สมมติฐานท่ีพยายามพิสจูน์อาจเป็นการหลอกตวัเอง การทดลองโดยไม่หมนุซ า้
13. กบัดกัของตวัช้ีวดั วดัเพื่อพฒันาคือการก าหนดตวัวดัของเราเอง เพ่ือให้เราใช้หาโอกาสพฒันาของเรา
14. กบัดกัของการประเมินและรบัรอง

อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล (17 ธนัวาคม 2567)



Spirituality in Daily Lives Quality

รกัตนเอง: ใช้พลงัของจิตท่ีน่ิงและต่ืนรู้
รกังาน: ท างานด้วยความประณีต มีศิลปะ
รกัเพ่ือน: รบัฟังและส่ือสารอย่างสร้างสรรค์
รกัผูป่้วย: ดแูลด้วยหวัใจ เคารพศกัด์ิศรี
รกัองคก์ร: ใช้พลงัขององคก์รท่ีมีชีวิต
รกัส่ิงแวดล้อม: สร้างส่ิงแวดล้อมเพ่ือการเยียวยา
รกัสงัคม โลก มนุษยชาติ: รบัผิดชอบต่อสงัคมในภาพใหญ่



มมุมองต่อส่ิงต่างๆ



“เวลาส่องกระจกทีไรกเ็หน็แต่รอยเห่ียว ฉันเกลียดมนัถึงขัน้ทุบ
กระจกแตกไปเลย ฉันต้องไปซ้ือกระจกบานใหม่ แต่พอส่องอีก กมี็
แต่รอยย่นเหมือนเดิม เหน็แล้วจะบ้าตาย ฉันโกรธมากและทกุขม์าก 
จนไม่รู้จะท าอย่างไร”

“หลงัจากพดูคยุกบัท่าน ฉันกต็ระหนักว่าเวลาไม่ใช่ศตัรขูองฉัน 
แต่เป็นความยึดติดต่างหาก ฉันเหน็แต่ส่ิงท่ีฉันคิดว่าคนอ่ืนๆ ก าลงั
เหน็ คือภาพหญิงแก่ไม่สวยและไร้ประโยชน์ แต่พอมาคิดได้ว่าฉัน
ได้รบัประสบการณ์อะไรมาบ้างในช่วงหลายปีท่ีผา่นมา ฉันกเ็ร่ิมภมิูใจ
กบัรอยย่นของฉัน มนับ่งช้ีถึงวิกฤติท่ีฉันฝ่ามาได้ ฉันหนัไปมองคน
อ่ืนๆ ท่ีอายพุอๆ กนั และคิดว่า ‘จริงสินะ พวกเราผา่นอะไรๆ กนัมา
มากมาย และความเปล่ียนแปลงกจ็ะยงัมีมาอีก’ ฉันพบว่าฉันสนใจ
มองดชีูวิตมากขึน้ อาจเรียกว่าใส่ใจกบัปัจจบุนัมากขึน้”

“ฉันไม่อยากแก่”

ยงเก มนิจรู ์รนิโปเช, เอรคิ สวอนสนั. “เบกิบานดว้ยปัญญา: เปิดใจรบัความเปลีย่นแปลง...อา้แขนรบัอสิรภาพ”
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ทุกๆ ทางแยกท่ีรถจอดรอไฟสญัญาณ ขอทานจ านวนมากต่างออกมาปฏิบติั
หน้าท่ีขอทานจากผูท่ี้อยู่ในรถยนต ์เคาะกระจก ปลกุมโนธรรมของผูท่ี้นัง่อยู่ในรถ

วนัน้ี ความรู้สึกของผมเปล่ียนแปลงไป สายตาท่ีแสดงออกซ่ึงความล าเคญ็ทุกข์
ยาก ได้ส่งผา่นมาสู่ตวัผม สายตาของขอทานเหล่าน้ีเป็นเสมือนแสงไฟท่ีสว่างจ้า 
สาดส่องให้ผมมองเหน็ความทุกขย์ากของเพ่ือนมนุษย ์ 

ขอทานเหล่าน้ีคือตวัแทน คือทูต ท่ีมาย า้เตือนให้ผมตระหนักถึงความทุกขย์าก
ของเพ่ือนมนุษยท่ี์มีอยู่ทัว่โลก  

ความทุกขข์องเพ่ือนมนุษยมี์อยู่ทัว่ไปบนโลกใบน้ี ต่างแต่ว่าเราจะมองเหน็เพื่อน
มนุษยเ์หล่านัน้หรือไม่

ประมวล เพง็จนัทร ์ “จารกิทางจติวญิญาณ บนดนิแดนพุทธภมู”ิ

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

Spiritual HA Workshop @ ขอนแก่น (1 มถุินายน 2555)ขอทาน
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การมองเหน็ความทุกขข์องเพ่ือนมนุษย ์มิใช่การใช้ตาด ูหากแต่
มองเหน็ด้วยใจ ท่ีท าให้รูสึ้กว่าความทุกขย์ากของเพื่อนมนุษย ์เป็นความ
ทุกขย์ากของผมเอง

ด้วยการมองเหน็ความทุกขย์ากของเพ่ือนมนุษยน่ี์เอง ท าให้ผมข้ามพ้น
ความรูสึ้กรงัเกียจเดียดฉันทแ์ละความขุ่นเคือง อารมณ์อนัหยาบกระด้าง
มลายหายไป เหลือไว้แต่ความนุ่มนวลอ่อนโยนในใจ

ประมวล เพง็จนัทร ์ “จารกิทางจติวญิญาณ บนดนิแดนพุทธภมู”ิ

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

Spiritual HA Workshop @ ขอนแก่น (1 มถุินายน 2555)ขอทาน



1. เป็นผูส้รา้งภาระจ าเจน่าเบือ่หน่าย
2. เป็นผูท่ี้เราต้องให้บริการตามหน้าท่ี (professional care)
3. เป็นผูท่ี้เราต้องให้การดแูลด้วยความรกัและเมตตา 

(humanized health care)
4. เป็นเทวทูตให้เรามองเหน็ความทุกขย์ากของเพื่อนมนุษย ์

(spirituality)

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

Spiritual HA Workshop @ ขอนแก่น (1 มถุินายน 2555)คนเจบ็ คนไข้
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เกือบทกุวนัท่ีผมกลบับ้านในเวลามืดค า่ แม่นัง่รอผมอยู่
“กินอะไรมาแล้วหรือยงั?”
“ต้องการกินอะไรอีกไหม?”
ค าถามเหล่าน้ีได้ยินจากปากแม่เสมอ
หลงัจากท่ีได้ฟังค าปฏิเสธจากผมท่ีไม่กินอาหารในเวลาเยน็ แม่เดินไปเกบ็อาหารท่ีเตรียมไว้
ภาพของหญิงชราท่ีเดินไปเกบ็อาหารจากโตะ๊ไปไว้ในตู้เยน็ เป็นภาพท่ีผมยืนดดู้วยความเหน็ใจและ

ซ้ึงน ้าใจ แต่กเ็ป็นความเหน็ใจต่อหญิงชรา หาใช่ความหมายของลกูท่ีเข้าถึงความรกัในใจของแม่ไม่
ผมไม่สามารถเข้าถึงโลกของแม่ได้ เพราะไม่มีสะพานแห่งศรทัธาท่ีจะทอดข้ามไป  แต่แม่กลบัเข้า

มาสู่โลกของผมได้ เพราะแม่มีสะพานท่ีทอดข้ามมา  สะพานแห่งศรทัธาท่ีแม่มีอยู่ ท าให้แม่มีผมเป็นลกู
ได้

โลกในวยัหนุ่มของผม เป็นโลกแห่งข้อเทจ็จริงท่ีแยกเป็นส่วนๆ  แต่ละส่วนต่างเป็นไปตามกลไก
ภายในของตนเอง ไม่ได้ถกูเช่ือมโยงให้สมัพนัธด้์วยมิติแห่งความหมายท่ีลึกซ้ึงใดๆ

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

Spiritual HA Workshop @ ขอนแก่น (1 มถุินายน 2555)แม่

ประมวล เพง็จนัทร ์ “จารกิทางจติวญิญาณ บนดนิแดนพุทธภมู”ิ



เมื่อลกุขึน้ยืนแล้วมองไปรอบๆ ตวัจึงพบว่า ตนเองยืนอยู่ท่ามกลางผูค้นท่ีนอนหลบั
เรียงรายอยู่ทัว่ทัง้สถานีรถไฟ โดยไม่มีท่ีว่างให้ย่างเท้าลงแทรกเพ่ือเดินออกไปได้เลย มนุษย์
แต่ละคนมีผา้ห่มสีคล า้ๆ ด าๆ คลมุปิดร่าง แต่ละคนมีผา้ห่มผนืเลก็ๆ กนัคนละผนื แต่ดู
เหมือนว่ามีผา้ห่มผนืใหญ่ผนืเดียว คลมุปิดพืน้ท่ีทัง้หมดของชานชาลาสถานีรถไฟไว้

รู้สึกเหมือนว่าผมต่ืนขึน้มาพบโลกใบใหม่ แปลกแตกต่างไปจากโลกใบเดิมอย่างส้ินเชิง 
เป็นโลกท่ีมนุษยถ์กูหลอมรวมให้เป็นเน้ือเดียวกนั ไม่มีมนุษยเ์ป็นคนๆ ไม่มีคนอ่ืน มีแต่
เพ่ือนมนุษยท่ี์มานอนด้วยกนั เราเป็นสขุกบัการนอนหลบัร่วมกนั

แต่ละก้าวท่ีผมย่างเหยียบลงไปบนพืน้ท่ีนอนของเพ่ือนผูร้่วมแสวงบญุ ท าให้ผม
ตระหนักรู้ถึงความหมายของการด าเนินชีวิตท่ีต้องย่าง เหยียบ และย า่ไปในท่ีต่างๆ โดยไม่
เบียดเบียน ไม่รบกวน ไม่ท าลายเพ่ือนร่วมโลก  เป็นเส้นทางท่ีแสนงดงามแห่งการเดิน
ทางด้านใน 43

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

Spiritual HA Workshop @ ขอนแก่น (1 มถุินายน 2555)ท่ีนอน

ประมวล เพง็จนัทร ์ “จารกิทางจติวญิญาณ บนดนิแดนพุทธภมู”ิ
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เราไดร้บัความมัง่คัง่จากสงัคม

เราใชค้วามมัง่คัง่ทางสตปัิญญา วฒันธรรม และศาสนา

เพื่อเพิ่มคณุค่าตอ่ชีวิตของเรา

ความมัง่คัง่น้ีสะสมจากคนรุน่หน่ึงสูอี่กรุน่หน่ึง

เพื่อตอบแทน เราเสนองาน ความคิดสรา้งสรรค ์

ศิลปะและหตัถกรรม กสิกรรม และสถาปัตยกรรม 

เป็นของขวญัตอ่สงัคม เพื่อรุน่ปัจจบุนัและอนาคต

Vinoba Bhave กล่าวต่อ Satit Kumar ใน “มเีธอ จงึมฉีนั” (2497)



การงานไหลผ่านตวัเรา เราไดร้บัแลว้ก็ส่งตอ่ของขวญั

เม่ือเราถูกขบัเคล่ือนดว้ยจติใจเช่นน้ี 

การงานก็ไม่เป็นภาระ ไม่ใช่หนา้ท่ี ไม่ใช่ความรบัผิดชอบ 

เราไม่ใช่คนท างานของเราดว้ยซ ้า 

การงานไหลผ่านตวัเราและไม่ไดเ้กิดจากเรา 

เราไม่ไดเ้ป็นเจา้ของปัญญา ความคิดสรา้งสรรค ์

หรือฝีมือของเราเลย

เราไดร้บัแลว้เราก็สง่ตอ่ของขวญัและความงดงาม

ดงัเช่นแม่น ้าท่ีไหลอยูเ่สมอ  

เราเป็นสาขาท่ีเตมิใหแ้ม่น ้าอนัยิง่ใหญแ่ห่งเวลาและวฒันธรรม 

และแม่น ้าแห่งมนุษยชาติ

วพิาโน ภาเว กล่าวต่อ สาทสิ กุมาร ใน “มเีธอ จงึมฉีนั” (2497)





แหล่งก าเนิดของพลงัแห่งการสรา้งสรรคส์รรพส่ิงทัง้มวล คือสภาวะจิตอนับริสทุธ์ิ
ท่ีท่ีซ่ึงศกัยภาพอนับริสทุธ์ิท่ีซ่อนเรน้อยู่ภายใน แสวงหาการแสดงตนจากส่ิงซ่ึงยงัไม่ปรากฏ ให้ปรากฏเป็นรปู

และเม่ือใดท่ีเราตระหนักรูว่้า ตวัตนท่ีแท้จริงของเรานัน้เป็นส่วนหน่ึงของศกัยภาพอนับริสทุธ์ิ
เม่ือนัน้ เราได้กลายเป็นหน่ึงเดียวกบัพลงัท่ีท าให้ทุกส่ิงปรากฏเป็นรปูขึน้ในจกัรวาล

1. The Law of Pure Potentiality (ศกัยภาพอนับริสทุธ์ิท่ีซ่อนเร้นอยู่ภายใน)

เคารพ
จิตส านึกอนับริสทุธ์ิ (pure consciousness) 

• คือศกัยภาพอนับริสทุธ์ิท่ีซ่อนเร้นอยู่ภายใน (pure potentiality)
• เป็นอาณาจกัรแห่งความเป็นไปได้ในทกุๆ ส่ิง (field of all possibilities)
• และเป็นพลงัแห่งการสรรคส์รา้งอนัไรขี้ดจ ากดั (infinite creativity)
• อยู่เหนือค าวิพากษ์วิจารณ์ 
• ไม่รู้สึกว่าต้องอยู่เหนือใคร เพราะทกุคนคือ the same Self
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เคารพ

วิธีการเข้าถึง Pure Potentiality

• ก้าวขึน้อยู่เหนือความสบัสนวุ่นวายของเสียงสนทนาภายในตนเอง  เพ่ือเช่ือมต่อกบัจิตใจท่ีอดุม
สมบรูณ์ มัง่คัง่ไร้ขีดจ ากดั และสร้างสรรค์
• ฝึกอยู่กบัความเงียบ หยดุกิจกรรมทกุอย่างโดยส้ินเชิง ครัง้ละ 1-2 ชัว่โมง
• ท าสมาธิในแต่ละวนั เพ่ือลดทะเลปัน่ป่วนของจิตใจ
• ฝึกปฏิบติัท่ีจะไม่ตดัสินส่ิงใดๆ (ตัง้ปณิธานว่าวนัน้ีหรืออีก 2 ชัว่โมงข้างหน้า จะไม่ตดัสินส่ิง

ใดๆ ท่ีจะเกิดขึน้ เพราะการตดัสินจะบัน่ทอนพลงังานท่ีไหลเช่ือมกบั pure potentiality)
• สมัผสัหรือส่ือสารโดยตรงกบัธรรมชาติ เพ่ือตระหนักรู้ถึงพลงัแห่งสติปัญญาของธรรมชาติท่ีมี

อยู่ภายในส่ิงมีชีวิตทกุชีวิต (ดพูระอาทิตยต์กดิน ฟังเสียงสายน ้า สดูกล่ินหอมของดอกไม้)

การผสมผสานอนัประณีตระหวา่งจติใจทีน่ิ่งสงบ ไรข้อบเขต และไรข้ดีจ ากดั รว่มกบัจติใจที่

เป็นพลวตั มขีอบเขตและเป็นปัจเจก คอืดลุยภาพอนัสมบรูณแ์บบระหวา่งความน่ิงสงบและการ

เคลือ่นไหวทีด่ าเนินไปพรอ้มกนัในขณะ เดยีวกนั ท าใหเ้กดิความสามารถในการซึง่สามารถสรา้ง

สิง่ใดก็ไดท้ีค่ณุตอ้งการ
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การปฏิบติัตามกฎของ Pure Potentiality

หมัน่สมัผสัถงึ the field of 
pure potentiality

สมัผสัหรอืสือ่สารโดยตรง
กบัธรรมชาติ

ไม่ตดัสนิสิง่ใดๆ
(Non-judgment)

-ด ารงอยูใ่นสภาวะแหง่ความเงยีบทีแ่ทโ้ดยหยดุ

กจิกรรมทกุอยา่งโดยสิน้เชงิ
-ท าสมาธภิาวนาเพือ่ลดทะเลป่ันป่วนของจติใจ

-พระอาทติย ์สายน า้ ดอกไม ้

-รบัรู ้intelligence ของธรรมชาตใินทกุสิง่มชีวีติ

-หยัง่ถงึสภาวะแหง่ศกัยภาพอนับรสิทุธิท์ีซ่อ่นเรน้อยู่

ภายใน และการสรรคส์รา้งอนัไรข้อบเขตจ ากดั

-เร ิม่ตน้วนัในแตล่ะวนัดว้ยการบอกตวัเองวา่ “วนันีฉั้น

จะไม่ตดัสนิในสิง่ใดๆ ทีเ่กดิขึน้” 

-ตลอดทัง้วนั จะหมัน่คอยเตอืนตวัเองในการทีจ่ะไม่

ตดัสนิสิง่ใดการตดัสนิจะบัน่ทอนพลงังานทีไ่หล

เช ือ่มกบั pure potentiality
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จกัรวาลด าเนินไปได้ ด้วยระบบการแลกเปล่ียนซ่ึงกนัและกนั
การให้และการรบั เป็นสองด้านท่ีดเูสมือนว่าแตกต่างกนั ของการไหลเวียนของพลงังานในจกัรวาล

และในทุกๆ ความยินดีของเราท่ีได้ให้ในส่ิงท่ีเรากแ็สวงหา
เราได้น ามาความอดุมสมบรูณ์ของจกัรวาลให้ไหลเวียนเข้ามาอยู่ในชีวิตของเราเช่นกนั

ย่ิงคณุให้มากเท่าไร คณุย่ิงจะได้รบัมากเท่านัน้ ความอดุมสมบรูณ์ของจกัรวาลจะไหลเวียนอยู่ในชีวิตของคณุ 
• ส่ิงใดกต็ามท่ีมีค่าในชีวิต จะเพ่ิมคณุค่าทวีคณู (multiply) เมื่อมนัถกูให้ออกไป (it is given)
• ส่ิงใดท่ีไม่เพ่ิมค่าเม่ือถกูให้ ย่อมจะเป็นส่ิงท่ีไม่ควรค่าแก่การให้และการรบั
• เม่ือใดการให้ท าให้คณุรูสึ้กว่าสญูเสีย กจ็ะถือว่าไม่ได้มีการให้อย่างแท้จริงและไม่มีค่าเพ่ิมขึน้แต่อย่างใด
• ถ้าคณุให้โดยไม่เตม็ใจ กจ็ะไม่เกิดพลงังานใดๆ ขึน้เบือ้งหลงัการให้นัน้เลย

ความตัง้ใจทีอ่ยูเ่บือ้งหลงัการใหแ้ละการรบั คอืสิง่ส าคญัทีส่ดุ  ความตัง้ใจนัน้ควรจะสรา้งความสุขใหเ้กดิขึน้ทัง้กบั
ผูใ้หแ้ละผูร้บัเสมอ เพราะมนัจะชว่ยสนบัสนุนและรกัษาพลงัชวีติ และชว่ยใหเ้กดิการเพิม่พนูพลงัชวีติ

2. The Law of Giving (กฎแห่งการให้และการรบั)

เคารพ
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การปฏิบติัตามกฎแห่งการให้

หมุนเวยีนความมัง่คัง่อดุมสมบรูณ์

(Circulating of joy, wealth and 
affluence)

เปิดใจพรอ้มรบัสิง่ตา่งๆ
(Willing to receive)

จะไหลเวยีนของขวญัทีม่คีา่ทีส่ดุ
(The most valuable gift)

-ไม่วา่จะไปทีไ่หน จะไปพบใคร จะน าของขวญัไปใหเ้ขา

-อาจเป็นค าชืน่ชม ดอกไม ้ค าอวยพร
-จะใหส้ิง่น่ันกบัทกุคนทีพ่บ

-จากชวีติ จากธรรมชาต ิจากผูค้น

-เปิดใจรบัดว้ยความชืน่ชมยนิด ี

-ไม่วา่จะมาในรปูใด

-ใหแ้ละรบัของขวญัแหง่ความหว่งใย ความเมตตา ความชืน่

ชม และความรกั

-ทกุๆ คร ัง้ทีพ่บใครก็ตาม จะตัง้จติอวยพรใหเ้ขามคีวามสขุ 

ความเบกิบาน และมแีตเ่สยีงหวัเราะ โดยไม่จ าเป็นทีจ่ะตอ้งให ้

เขารู ้

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



ในทุกการกระท า ย่อมก่อให้เกิดแรงของพลงังานท่ีย้อนกลบัมาสู่เราในแบบเดียวกนักบัท่ีเราได้กระท าออกไป
ทุกๆ ส่ิงท่ีก าลงัเกิดขึน้ในขณะน้ีล้วนเป็นผลมาจากการตดัสินใจเลือกท่ีเราได้ท าในอดีตท่ีผา่นมา 

โชคร้ายท่ีเราได้ตดัสินใจเลือกอย่างขาดสติ และเรากลบัคิดว่านัน่ไม่ใช่การตดัสินใจเลือก
เม่ือเราถกูรกุราน เราสามารถเลือกท่ีจะไม่รูสึ้กขุ่นเคืองกไ็ด้

ความคิด ค าพดู และการกระท าของเรา
เป็นเสมือนเส้นด้ายของตาข่าย ท่ีเราถกัทอไว้รอบๆ ตวัเราเอง

มีสามหนทางท่ีเราสามารถท าได้เก่ียวกบักรรมในอดีต
• ชดใช้กรรม (เป็นการเลือกโดยไม่รูต้วั)
• เปล่ียนผลของกรรม ให้เป็นประสบการณ์ท่ีน่าพึงปรารถนามากขึน้ (เรียนรู้ สร้างกรรมใหม่ท่ีเป็นบวก)
• ก้าวอยู่เหนือกรรม 

• หมัน่มีประสบการณ์ใน “ช่วงว่าง” ระหว่างความคิด
• ตระหนักถึงเมลด็พนัธุข์องกรรม ความทรงจ า ความปรารถนา และเป็นผูเ้ลือกอย่างรู้ตวั

3. The Law of Cause and Effect (กฎแห่งกรรม หรือกฎแห่งเหตแุละผล)

เคารพ
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การปฏิบติัตามกฎแห่งกรรม หรอืกฎแห่งเหตแุละผล

เฝ้าดกูารตดัสนิใจเลอืก
(Witness the decision)

ถามถงึผลทีต่ามมา
(Ask for consequences)

ขอการชีน้ าจากหวัใจ
(Guidance from my heart)

-เฝ้าดกูารตดัสนิใจเลอืกทีจ่ะกระท าในแตล่ะขณะ

-เขา้สูส่ภาวะการเลอืกอยา่งมสีต ิเพือ่เตรยีมพรอ้ม
ส าหรบัทกุชว่งเวลาแหง่อนาคต

-อะไรคอืผลทีต่ามมาของทางเลอืกทีก่ าลงัตดัสนิใจ

เลอืกนี้

-ทางเลอืกนีจ้ะน ามาซึง่ความพงึพอใจและความสขุให ้

ฉันและผูร้บัผลอืน่ๆ หรอืไม่

-ถา้รูส้กึอบอุน่ใจ ก็จะมุง่หนา้ตอ่ไป

-ถา้รูส้กึไม่อบอุน่ใจ ก็จะหยดุและพจิารณาผลกระทบที่

ตามมาดว้ย inner vision
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นึกถึงเหตกุารณ์ท่ีท าให้เรารู้สึก “จ๊ีด”
เราจดัการกบัเหตกุารณ์นัน้อย่างไร

ทบทวนว่าเรามีความเช่ืออะไรอยู่ในใจ
ทบทวนว่าความเช่ือของเราต่างจากของอีกฝ่ายหน่ึงอย่างไร
จะยกระดบัความเช่ือ เพ่ือก้าวข้ามความขดัแย้งได้อย่างไร



ความรูส้ึกเหน่ือยและทอ้เป็นสิ่งที่อตัตา (Ego) หลอกเรา
อตัตา ท าใหเ้ราคิดว่าเราคือมนั มนัคือเรา

อตัตาเป็นเพียงผูจ้ดัการ ไม่ใช่เจา้ของบรษิทั

การกดเก็บ ท าใหป้มชีวิตหลบไปอยูใ่นเงามืด และเราควบคุมไม่ได้

เราถกูอตัตา (Ego) หลอก



15 เปอรเ์ซน็ตข์องคณุคืออะไร? 
คณุมีอ านาจและเสรีภาพในการด าเนินการตรงไหน? 
คณุสามารถท าอะไรได้บา้งโดยไม่ต้องมีทรพัยากรหรืออ านาจเพ่ิมเติม?

https://www.liberatingstructures.com/7-15-solutions/

15% Solutions
Discover and Focus on What Each Person Has the Freedom and Resources to Do Now

• 15% Solution มกัอยู่ตรงนัน้ให้เราถามและน าไปใช้
• เป็น source of influence ท่ีส่วนมากไม่ถกูใช้หรือไม่เป็นท่ีสงัเกต
• เร่ืองใหญ่ๆ มกัจะผดุบงัเกิดจาก butterfly effect
• การหมนุวงล้อซ า้เป็นเรื่อง OK
• 15% Solution แต่ละประเดน็จะช่วยเพ่ิมความเข้าใจว่าอะไรท่ีเป็นไปได้
• การมีเป้าหมายและขอบเขตร่วมกนัท่ีชดัเจนช่วยให้เกิด coherence 

ระหว่างค าตอบต่างๆ
• Energizing, motivating, & liberating 



เคารพ

4. The Law of Least Effort  (กฎแห่งการพยายามให้น้อยท่ีสดุ)

มุ่งยดึถอืในอตัตาเป็นหลกั 

การแสวงหาอ านาจ

การควบคมุอยู่เหนือผูอ้ืน่
การแสวงหาการยอมรบัจากผูอ้ืน่

เป็นการฝืนกฎธรรมชาติ

เป็นการสิน้เปลอืงพลงังาน
เป็นการใชพ้ลงังานในทางทีส่ญูเปลา่

การกระท าทีเ่กดิจาก
ความกลมกลนืและความรกั

พลงังานกลบัเพิม่พูนและทวคีณู
น าไปใชส้รา้งสรรรคส์ิง่ทีต่อ้งการ

• ตน้หญา้ไม่ไดพ้ยายามทีจ่ะเตบิโต มนัเพยีงแคเ่ตบิโตขึน้มาเอง

• ปลาไม่ไดพ้ยายามทีจ่ะวา่ยน า้ มนัเพยีงแคว่า่ยน า้เท่าน้ันเอง

• ดอกไมไ้ม่ไดพ้ยายามทีจ่ะบาน มนัเพยีงแคบ่าน

• นกไม่ไดพ้ยายามทีจ่ะบนิ มนัเพยีงแคบ่นิ

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



การปฏิบติัตามกฎแห่งการพยายามให้น้อยท่ีสดุ

ยอมรบั 
(Acceptance)

รบัผดิชอบ
(Responsibility)

ไม่ปกป้องความคดิของตน
(Defenselessness)

ยอมรบัทกุสิง่ (ผูค้น สิง่แวดลอ้ม เหตกุารณ)์ 

ทีก่ าลงัเกดิขึน้ในทกุขณะ

อยา่งทีม่นัปรากฎ ไม่ใชอ่ยา่งทีเ่ราอยากใหเ้ป็น
โดยไม่ตอ่ตา้น

รบัผดิชอบตอ่ทกุสถานการณข์องตนเอง 

และตอ่ทกุเหตกุารณท์ีม่องวา่เป็นปัญหา

ไม่กลา่วโทษผูใ้ดหรอืสิง่ใดๆ รวมถงึตวัเอง

ตระหนักวา่ทกุปัญหาคอืโอกาสทีป่ลอมตวัมา

ไม่ปกป้องความคดิของตนเอง 

ไม่ตอ้งการใหผู้อ้ืน่เช ือ่หรอืคลอ้ยตาม

เปิดกวา้งส าหรบัทกุความเห็น

ไม่ยดึตดิกบัความคดิใดความคดิหน่ึงThe moment is a gift -> ชวีติชวีา อบอุน่ ปีติ

the whole universe is as it should be

an opportunity in disguise

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



เคารพ

5. The Law of Intention and Desire  (กฎแห่งความมุ่งมัน่และความปรารถนา)

Only energy & information 

at quantum level

ความสนใจ (attention)

ความมุ่งมั่น (intention)

กระตุน้ใหเ้กดิพลงังาน เตบิโตแข็งแรง

สบัไกใหเ้กดิการเปลีย่นรปู ของพลงังานและขอ้มูล

การเปลีย่นแปลงอยา่งจงใจ
(conscious change) 

ภายใตก้ารออกแบบของธรรมชาต ิทุกสรรพสิง่มคีวามเกีย่วพนัและเช ือ่มโยงกนัเสมอ

เซลลห์น่ึงเซลลใ์นรา่งกายของมนุษย ์ท าสิง่ตา่งๆ ไดป้ระมาณหกลา้นลา้นสิง่ตอ่วนิาท ีในเวลา

เดยีวกนั มนัยงัรูด้ว้ยวา่เซลลอ์ืน่ๆ ทุกเซลลก์ าลงัท าอะไรอยู่  

ความสามารถในการเช ือ่มโยงทีไ่รข้ดีจ ากดันี ้เป็นสิง่ทีอ่ยู่ในสนามขอ้มูลของมนั

จติส านึกของมนุษย ์ยงัมคีวามสามารถทีจ่ะแกไ้ข เปลีย่นแปลง ขอ้มูลและพลงังานใน quantum 

field โดยผ่านระบบประสาทอนัแสนมหศัจรรยนี์้

ระบบประสาทของมนุษยส์ามารถควบคมุพลงัในการด าเนินการทีไ่รข้ดีจ ากดันีไ้ด ้โดยผ่านทางความ

มุ่งมั่นอย่างจงใจ (conscious intent) เพือ่ท าความฝันและความปรารถนาใหบ้รรลผุลส าเรจ็ได ้(ตราบใดที่

ไดล้ะเมดิกฎของธรรมชาตอิืน่ๆ) 

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



การปฏิบติัตามกฎแห่งความมุ่งมัน่และความปรารถนา

รายการความปรารถนา
(A list of all desires)

เขา้สูค่วามเงยีบระหวา่งความคดิ
(Slip into the gap)

ตระหนักรูถ้งึปัจจบุนัขณะ 
(Present-moment awareness)

-เขยีนรายการความปรารถนาทัง้หมดออกมา

-น าตดิตวัไปดว้ยทกุที่

-ดรูายการเหลา่นีบ้อ่ยๆ กอ่นเขา้สูค่วามเงยีบ กอ่นนอน 
ตอนตืน่เชา้

-เขา้สูค่วามเงยีบระหวา่งความคดิ

-ปลดปลอ่ยความมุ่งมัน่และความปรารถนาออกมา

ระหวา่งกา้วออกมาจากความเงยีบ

-รอวนัทีจ่ะเบง่บาน

-ยอมรบัปัจจบุนัอยา่งทีม่นัเป็น

-ไม่ยดึตดิตอ่ผลทีจ่ะไดร้บัหรอืผลลพัธท์ีต่ายตวัแน่นอน

-ปลอ่ยใหจ้กัรวาลจดัการกบัรายละเอยีด

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



เคารพ

6. The Law of Detachment (กฎแห่งการปล่อยวาง)

คลา้ยดัง่ นกโกลเดน้เบริด์สองตวั ทีเ่กาะอยู่บนตน้ไมแ้หง่ชวีติตน้เดยีวกนั

เป็นเหมอืนเพือ่นอนัใกลช้ดิตอ่กนั เฉกเชน่ อตัตาและปัญญา ทีพ่ านักอยู่ในรา่งเดยีว

นกตวัแรก ลิม้รสผลไมท้ีท่ ัง้หวานและเปร ีย้ว จากตน้ไมแ้หง่ชวีติน้ัน

ในขณะทีน่กอกีตวั เฝ้ามองดอูยู่ในความไม่ยดึตดิใดๆ

ความกลวั

ความรูส้กึไม่มั่นคง
ความขาดแคลน

วิง่หาเพือ่ใหไ้ดม้าซึง่ 
symbol

ความทุกข ์กงัวล รูส้กึกลวง 
ไรแ้กน่สาร และวา่งเปลา่

ความเช ือ่มีป่ราศจากขอ้
สงสยัตอ่พลงัของ true Self

ปลอ่ยวางความยดึตดิตอ่
ผลของสิง่ทีเ่รามุ่งมั่น

เปิดใจพรอ้มทีจ่ะกา้วเขา้ไปสูส่ิง่ทีไ่ม่อาจรู ้

ในทุกๆ ขณะของการด ารงอยู่ของเรา 

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



การปฏิบติัตามกฎแห่งการปล่อยวาง

ไม่ยดึตดิ
(Detachment)

ตระหนักรูถ้งึความไม่แน่นอน
(Wisdom of uncertainty)

ทางเลอืกทีไ่รข้อบเขตจ ากดั
(Infinity of choices)

-ปลอ่ยใหส้ิง่ตา่งๆ เป็นไปอยา่งอสิระอยา่งทีม่นัเป็น  

-ไม่ก าหนดความคดิวา่สิง่ตา่งๆ ตอ้งเป็นไปอยา่งไร  
-ไม่ฝืนเพือ่ใหไ้ดม้าซึง่ผลทีต่อ้งการ

-เต็มใจยอมรบัความไม่แน่นอน

-หนทางทัง้หลายจะปรากฏออกมาเองตามธรรมชาติ

-ความไม่แน่นอน เป็นทางเดนิแหง่อสิรภาพ เป็นหนทาง

ทีจ่ะไดพ้บกบัความรูส้กึมัน่คงทีแ่ทจ้รงิ

-กา้วเขา้ไปสูอ่าณาจกัรทีท่กุสิง่ลว้นเป็นไปได ้

-คาดหวงัถงึความตืน่ตาตืน่ใจทีจ่ะเกดิขึน้

-เปิดรบัทางเลอืกอนัมากมายไรข้อบเขตจ ากดั 

-เต็มใจพบกบัประสบการณข์องความสนุกสนาน การ

ผจญภยั ความมหศัจรรย ์และความลกึลบัของชวีติ

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



เคารพ

7. The Law of Dharma or Purpose in Life (กฎแห่งธรรมะหรือเป้าหมายในชีวิต)

เราแตล่ะคนมาอยู่ ณ ทีนี่ ้เพือ่ท าเป้าหมายบางอย่างใหบ้รรลผุล เพือ่คน้วา่มเีมล็ดพนัธุ ์

แห่งความศกัดิส์ทิธิ ์(ความจรงิ ความด ีความงาม) อยู่ภายในตวัเรา

เรามคีวามสามารถบางอย่างทีไ่ม่เหมอืนใคร (a unique talent) และมวีธิกีารเฉพาะตน

ในการท าสิง่น้ันไดด้กีวา่ใครๆ ในโลก (a unique way of expressing)

เมือ่น าศกัยภาพในการแสดงออกซึง่ความสามารถเฉพาะ มารวมเขา้กบัการรบัใชเ้พือ่น

มนุษย ์ก็เท่ากบัไดใ้ชก้ฎแห่งธรรมะใหเ้ป็นประโยชนเ์ต็มที่

• ค าถาม “ฉันจะไดร้บัอะไร” เป็นค าพูดภายในทีม่าจากอตัตา (the ego)

• สว่นค าถาม “ฉันจะชว่ยไดอ้ย่างไร” เป็นค าพูดภายในทีม่าจากจติวญิญาณ (the spirit)

• เพยีงเปลีย่นค าพูด คณุก็จะกา้วขา้มผ่านพน้อตัตาเขา้สูอ่าณาจกัรแหง่จติวญิญาณของ

คณุไดโ้ดยอตัโนมตัิ

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



การปฏิบติัตามกฎแห่งธรรมะ

คน้หาตวัตนทีส่งูกวา่
(Seek my higher Self)

ความสามารถเฉพาะตนของฉัน
(A list of my unique talents)

รบัใชเ้พือ่นมนุษย ์
(Serve humanity)

-ใสใ่จตอ่จติวญิญาณทีอ่ยูภ่ายใน

-กลบัเขา้สูค่วามสงบน่ิงอนัมัน่คงทีอ่ยูภ่ายในใจ

-ด ารงอยูใ่นประสบการณแ์หง่ปัจจบุนัขณะ

-จดัท ารายการสิง่ทีเ่ป็นความสามารถเฉพาะตน

-จดัท ารายการสิง่ทีฉั่นชอบทีจ่ะท า (unique 

expression) ในขณะทีแ่สดงความสามารถน้ัน 

-ใชค้วามสามารถเฉพาะตนเพือ่ชว่ยเหลอืและรบัใช ้

เพือ่นมนุษยด์ว้ยความรกั

-ใชค้ าถาม “ฉันจะรบัใชอ้ยา่งไร” “ฉันจะชว่ยไดอ้ยา่งไร

Deepak Chopra “The Seven Spiritual Laws of Success” (นนัท ์วทิยด ารง แปล)



อะไรคือความสามารถพิเศษ (unique talent) ของเรา ท่ีไม่มีใครเหมือน
มีใครจะไดป้ระโยชนจ์ากความสามารถนั้น

ค้นหาเป้าหมายของชีวิต



Joy in Work
คนส าราญ งานส าเรจ็

• Perlo J, Balik B, Swensen S, Kabcenell A, Landsman J, Feeley D. IHI Framework for Improving Joy in Work. 
IHI White Paper. Cambridge, Massachusetts: Institute for Healthcare Improvement; 2017.

• Sonia Sparkles. Bringing back Joy in Work. Posted on October 3, 2022. 
https://soniasparkles.com/2022/10/03/bringing-back-joy-in-work/



สาเหตจุากปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบังาน

• ภาระงานทีห่นักเกนิไป (Unmanageable Workload):

• ความคาดหวงัทีส่งูเกนิไป (Unrealistic Expectations):

• ขาดการควบคมุหรอือ านาจในการตดัสนิใจ (Lack of Control/Autonomy):

• ขาดการสนับสนุนจากผูบ้รหิารหรอืเพือ่นรว่มงาน (Lack of Support): 

• ไม่ไดร้บัการยอมรบัหรอืช ืน่ชม (Lack of Recognition):

• คา่ตอบแทนไม่คุม้คา่ (Unfair Compensation):

• ความไม่ชดัเจนในบทบาทหรอืเป้าหมาย (Unclear Expectations/Goals):

• สภาพแวดลอ้มในการท างานทีไ่ม่ด ี(Poor Work Environment):

• งานทีไ่ม่ทา้ทาย ซ า้ซากจ าเจ หรอืไม่ตรงกบัความถนัด (Boring/Repetitive Work or Mismatch): 

สาเหตจุากปัจจยัสว่นบคุคล

• การขาดสมดลุระหวา่งชวีติและการท างาน (Work-Life Imbalance):

• การจดัการความเครยีดทีไ่ม่มปีระสทิธภิาพ (Lack of Stress Management Skills):

• นิสยัสว่นตวับางอยา่ง: เชน่ เป็นคน Perfectionist (ชอบความสมบรูณแ์บบ) ยดึตดิกบัผลลพัธม์ากเกนิไป 

ชอบแบกรบัทุกอย่างไวค้นเดยีว หรอืเป็นคนออ่นไหวตอ่ค าวจิารณ์

• ปัญหาสขุภาพสว่นบคุคล: 

สาเหตขุองความรูส้ึกเหน่ือยและทอ้จากการท างาน







Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

ถามบุคลากร “อะไรคอืสิง่ส าคญัส าหรบัคุณ” (What matter to you?)
ในบรรยากาศทีม่คีวามไวว้างใจ และรูส้กึสบายใจทีจ่ะพูดความจรงิ

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

ใชสุ้นทรยีะสาธก (appreciative inquiry) เพือ่
คน้หาคณุค่า/สิง่ปฏบิตัทิีด่ ีทีม่อียู่ในตวัคน/องคก์ร/
สงัคม โดยใชค้าํถามเชงิบวกในการคน้หาคณุคา่และ
ศกัยภาพทีม่อียู่ของ บคุคล/ทมี/องคก์ร ตัง้แตอ่ดตี/
ปัจจบุนั
1. อะไรท าใหเ้ป็นวนัดีๆ
2. อะไรท าใหคุ้ณภาคภูมใิจทีไ่ดท้ างานทีน่ี่
3. ขอใหเ้ล่าถงึชว่งเวลาทีเ่ราท าไดด้ทีีสุ่ดวา่เป็น
อย่างไร
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Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

จดัพืน้ทีเ่พือ่มกีารสว่นรว่ม รบัฟัง ใครค่รวญ (involve, 
listen, reflect) กอ่นลงมอื
1. ผูค้นคน้พบความหมายในงานของตนหรอืไม่
2. ผูค้นรูส้กึวา่ตนเองสรา้งความแตกตา่งอะไรหรอืไม่
3. ผูค้นสามารถท าใหเ้สยีงของตนเป็นทีไ่ดย้นิหรอืไม่

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

สรา้งความเขา้ใจรว่มทีต่รงกนั
• ใชก้ารสือ่สารทีโ่ปรง่ใส
• สรา้งความไวว้างใจ-ใหท้กุคนมสีว่นรว่ม
• หาขอ้สรปุวา่เราตอ้งการไปทีไ่หน
• ทําใหท้กุคนรูส้กึวา่ไดร้บัการใสใ่จ มผีูห้่วงใย

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

ฟังเพือ่ใหเ้ขา้ใจ
• ขอใหส้บายใจกบัความเงยีบ
• เปิดรบัความแตกตา่ง
• อย่าตดัสนิ 
• อย่าทกึทกัวา่ทกุคนมองเห็นเหมอืนกนั
• ชวนผูค้นมารว่มกนั สรา้งฉันทามต ิ(consensus)
• หาจดุบนัดาลใจ (bright spot)

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

คน้หาอปุสรรคทีท่ าใหง้านไม่สนุก 
เอาทีช่ดัๆ มคีวามเฉพาะเจาะจง

เพือ่ปรบัเปลีย่นไดถ้กูตอ้ง

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

รว่มกนัขจดักอ้นหนิในรองเทา้ 
วาดภาพของความสนุกสาํราญในงานจาก

ขอ้มูลทีไ่ดใ้นขัน้ที ่1 
• อะไรเป็นอปุสรรค
• อะไรทําใหง้านไม่สนุก
• ทําไมจงึเป็นปัญหา
• ตอ้งทําอะไรเพือ่จดัการกบัปัญหาอปุสรรค

ดงักลา่ว ไม่วา่จะเป็นหนิกอ้นเล็กหรอืกอ้นใหญ่

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

พจิารณาวธิจีดัการปัญหาอปุสรรค
• อะไรไดผ้ล อะไรไม่ไดผ้ล (สาํคญัทัง้คู)่
• พฒันาคาํตอบรว่มกนัในหมู่สมาชกิ 
• ทํางานขา้มแผนกเพือ่หาคาํตอบรว่ม

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

ตอ้งตอบสนองความตอ้งการ 5 เร ือ่งกอ่น จงึ
จะสนุกกบังาน
• ความตอ้งการดา้นรา่งกายและจติใจ
• ความตอ้งการดา้นความหมายและเป้าหมาย
• ความตอ้งการดา้นมทีางเลอืกและอสิระในการเลอืก
• ความตอ้งการดา้นสหายและการทํางานเป็นทมี
• ความตอ้งการดา้นความเป็นธรรมและความเท่าเทยีม

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Share responsibility Improve joy in work

ท าความเขา้ใจความอดัอ ัน้ตนัใจ 
• มอีะไรทีเ่ขา้มาขวาง
• ตระหนกัในเร ือ่ง work/life balance
• คน้หาโอกาสพฒันารว่มกนั
• รบัรูค้วามรูส้กึ

IHI Framework for Improving Joy in Work



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

มุ่งม ัน่ใชว้ธิเีชงิระบบเพือ่ท าใหง้านเป็นเร ือ่งสนุก
โดยมคีวามรบัผดิชอบรว่มกนัทุกระดบั
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Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

รว่มกนัอทุศิตน
• ผูนํ้าทกุระดบัอทุศิเวลา ความสนใจ การพฒันาทกัษะ และทรพัยากร
• ผูนํ้าตัง้คาํถามเพือ่หาขอ้ตกลงวา่จะจดัการเร ือ่งอะไรกอ่น
• แบ่งหนา้ทีล่งมอืปฏบิตัอิย่างทัว่ถงึ
• สรา้งแรงบนัดาลใจ มใิชม่อบหมายงาน
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Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

รว่มแรงรว่มใจ
• ทกุคนมบีางอย่างทีจ่ะชว่ยได ้ใชจ้ดุแข็งทีม่อียู่ของบคุลากร
• ใช ้passion ในตวับคุลากรเป็นตวัขบัเคลือ่นและแรงจงูใจ
• ผูม้อีาํนาจในระดบัตา่งๆ มหีนา้ทีส่าํหรบัองคป์ระกอบทีแ่ตกตา่งกนัใน

การขบัเคลือ่น happy workplace
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Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

การเป็นตน้แบบ
• ผูนํ้ามบีทบาทสาํคญัในการเป็นตน้แบบของ

พฤตกิรรมทีค่าดหวงั 
• ฉายแสงและแสดงใหเ้ห็นวธิกีารทํางานทีร่า่เรงิมี

ชวีติชวีากวา่ (brighter way of working)
• ทําออกมาจากเนือ้แทแ้ละเขา้ใจผูอ้ืน่ (authentic 

& compassionate)
• มคีวามคงเสน้คงวา
• นําไปสูว่ฒันธรรมทีส่ง่เสรมิ joy in work ซึง่เป็น

เร ือ่งระยะยาว



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

ออ่นโยน ใส่ใจกนัและกนั
• เคารพกนัและกนั
• ทําใหผู้ค้นมคีวามมัน่ใจทีจ่ะเอย่ปากพูด
• ปลกูฝังใหแ้ตล่ะคนมคีวามยดืหยุ่น ฟ้ืนตวัไว
• ฝึกฝนใหข้อบคณุกนัมากๆ ไม่วา่จะเป็นเร ือ่งเล็กหรอืเร ือ่งใหญ่
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Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

ใช ้improvement science 
เพือ่ทดสอบวธิกีารปรบัเปลีย่นเพือ่ใหเ้กดิ joy in work

IHI Framework for Improving Joy in Work
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Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

Model for improvement
• Aim เราพยายามทําเพือ่บรรลเุป้าหมายอะไร
• Data เราจะรูไ้ดอ้ย่างไรวา่การเปลีย่นแปลงทําใหด้ขีึน้
• Teat เราจะพยายามทดสอบการเปลีย่นแปลงอะไร
• Start small เร ิม่หมุนวงลอ้ PDSA วงเล็กๆ ใหแ้น่ใจวา่ไดผ้ลกอ่นขยาย



Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

Data
• ตดิตามผลลพัธส์าํหรบัทกุๆ ความพยายามทดสอบ
• แบ่งปันผลลพัธแ์ละทําความเขา้ใจวา่ขอ้มูลบอกอะไรเรา
• ศกึษาขอ้มูลระดบัระบบ เชน่ ความพงึพอใจ การลาออก ความผูกพนัของบคุลากร
• ศกึษาขอ้มูลเฉพาะที ่ขึน้กบัการเปลีย่นแปลงทีท่ดสอบ

IHI Framework for Improving Joy in Work
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Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

Collaboration
• การพฒันาเป็นเร ือ่งของทกุคน
• ความลม้เหลวเป็นโอกาสทีจ่ะเรยีนรู ้
• การขบัเคลือ่นทางสงัคมเป็นเร ือ่งสนุก เป็นเร ือ่งของการเดนิทางรว่มกนั
• การทีท่กุคนมาทํางานรว่มกนัทําใหง่้ายขึน้ สนุก และจดัการไดง่้ายขึน้
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Joy in  Work

Ask staff “what matters to you?” Identify impediment Shared responsibility Improve joy in work

Improvement
• เลอืกการพฒันาทีส่มาชกิเห็นวา่เป็นการเพิม่คณุคา่ โดยมภีาระงานเพิม่นอ้ยทีส่ดุ
• มัน่คงกบัวธิกีารทีไ่ดผ้ล เดนิหนา้ embed & spread
• ฉลองความสาํเรจ็ แมจ้ะเป็นเร ือ่งเล็กๆ จะชว่ยใหเ้กดิ joy in work

IHI Framework for Improving Joy in Work



รกัตนเอง - อยู่รอด



ขดัเกลาตนเอง

ขดัเกลาในส่ิงต่อไปน้ี: 
• ความอยากได้อยากมี  - เผือ่แผ ่ยินดีท่ีผูอ่ื้นได้
• ความไม่พึงใจ ร้อนรุ่ม  – อภยั เมตตา
• ความหลงยึดติด – ลด “ตวัก ูของก ูน่ีกนูะ”

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชุตกุิล 19 สงิหาคม 2562 บรรยายในการประชุม “ปลุกพลงัจติวญิญาณในการพฒันาคุณภาพ”



บ่มเพาะความมเีมตตาตอ่ตนเองกอ่นแลว้จงึขยายความห่วงหาอาทรไปยงัผูอ้ืน่ตอ่ไป 

“ผูใ้ดมเีมตตาตอ่ตนเองจะไม่ท ารา้ยผูอ้ืน่” “ขอใหต้วัเราเองจงพน้จากความเกลยีดชงั ความทกุข ์และความเครยีด 

และอยู่อย่างเป็นสขุ” “ขอใหเ้ธอจงเป็นสขุ”

คดิถงึผูท้ีเ่รารกัหรอืเคารพเป็นอย่างยิง่ ใหค้ดิถงึความเอือ้อาทรและความดทีีค่นผูนี้ไ้ดท้ าไว ้และหวงัวา่จะมสีิง่ดีๆ  

เกดิขึน้ “ขอใหค้นผูป้ระเสรฐินีจ้งเป็นสุขเหมอืนขา้พเจา้” 

จากน้ันก็แผ่ความรูส้กึนีสู้่มติรสหาย สู่ผูท้ีเ่รารูส้กึเฉยๆ และสดุทา้ยไปยงัผูท้ีเ่รารงัเกยีจ เพือ่นอ้มน าความเมตตาใน

ระดบัเดยีวกนัไปสู่ทกุคน

พรหมวิหาร

เมตตา

การบ่มเพาะความกรณุามไิดเ้ป็นไปเพยีงผูท้ีไ่ดร้บัทกุขเ์ท่าน้ัน แตย่งัเป็นไปเพือ่ผูท้ีเ่ป็นตน้เหตขุองการกอ่ทกุขแ์ละ

ความเจ็บปวด คอืผูท้ีค่ดิท ารา้ยผูอ้ืน่ (เป็นผูท้ีม่คีวามทกุขท์างใจครอบง าซ ึง่ตอ้งการความกรณุาเชน่กนั)  

เร ิม่ดว้ยการคดิถงึคนทีโ่ชครา้ยและโศกเศรา้ ตัง้ความปรารถนาในใจวา่ “ถา้เพยีงคนผูนี้เ้ป็นอสิระจากความทุกข ์

เหล่าน้ัน!” เมือ่ฝึกปฏบิต้ไิดด้ขีึน้ ก็แผ่ความกรณุาไปยงัผูท้ีป่ระพฤตชิ ัว่รา้ย (ไม่วา่เขาจะดมูคีวามสขุหรอืไม่) แผ่ไป

ยงัคนทีเ่รายงัรูส้กึเฉยๆ และสดุทา้ยไปยงัคนทีเ่รารูส้กึรงัเกยีจเดยีดฉันท ์

กรณุา

เร ิม่แผ่มุตติาจติไปสูค่นทีเ่รารกัซ ึง่เรามคีวามสขุเมือ่อยู่ดว้ย จากน้ันก็แผ่ไปยงัคนทีเ่รารูส้กึเฉยๆ และสดุทา้ยแผ่

ใหก้บัคนทีช่งิชงัเรา

ในแตล่ะกรณี เราจะรว่มรูส้กึยนิดกีบัผูอ้ืน่เหมอืนดงัความสขุของเราเอง

มทิุตา

B. Alan Wallace. ศาสตรแ์หง่ภาวนา



ขจดัทศันะสดุโต่ง

ดี-เลว: ในดีมีความยึดติด ในเลวอาจมีบทเรียน
เรว็-ช้า: ในเรว็อาจเกิดปัญหา ในช้าอาจมีโอกาส
งาม-ไม่งาม: ในความไม่งามอาจมีสาระ
ได้-เสีย: ท่ีได้อาจเสียโดยไม่เหน็ ท่ีเสียอาจได้มากกว่า
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วิง่หนีความทา้ทาย

ปฏเิสธทีจ่ะรบัค าวพิากษ ์
วจิารณห์รอืเสยีงสะทอ้น

มุ่งเน้นทีก่าร
พสูิจนต์นเอง

ถูกคุกคามดว้ยความ
ส าเรจ็ของคนอืน่

ไม่สามารถยอมรบัความ
ลม้เหลว/ผดิพลาด

หลบหลกีสิง่ทีไ่ม่คุน้ชนิ

เชือ่วา่ความสามารถ
พเิศษเป็นสิง่ที ่static

มองความทา้ทายเป็นโอกาส

โอบรบัเสยีงสะทอ้นกลบั
ทีส่รา้งสรรค ์

มุ่งเน้นทีก่ระบวนการ
ไม่ใชผ่ลลพัธสุ์ดทา้ย

ไดร้บัแรงบนัดาลใจจาก
ความส าเรจ็ของคนอืน่

เรยีนรูแ้ละเตบิโต
จากความลม้เหลว

หมัน่กา้วออกจากพืน้ที่
ปลอดภยั (comfort zone)

เชือ่วา่ความสามารถพเิศษ
สามารถปรบัปรุงไดต้ลอดเวลา



การเปล่ียนความคบัขอ้งใจ (frustration) 
เป็นพลงั (เลือดบา้)

รกัษาใจของตนเอง



มีความกลวัอะไรในตวัเรา

Source: https://www.istrong.com

1. กลวัการเปล่ียนแปลง -> โอบรบั ท าตวัให้คุ้นชิน เป็นผูล้งมือเปล่ียนแปลง
2. กลวัความเหงา
3. กลวัความล้มเหลว -> ซอยย่อยเป้าหมายให้เลก็ขนาดท่ีมัน่ใจว่าส าเรจ็
4. กลวัการถกูปฏิเสธ -> เปิดรบัความคิดของผูอ่ื้น ยอมรบัค าวิจารณ์
5. กลวัความไม่แน่นอน -> คาดการณ์ พิจารณาทางเลือก กล้าตดัสินใจ
6. กลวัส่ิงไม่ดีจะเกิดขึน้ -> ใช้ risk management มาช่วยวิเคราะหแ์ละวางแผน
7. กลวัความเจบ็ปวด -> ล้มแล้วลกุขึน้มาเรียนรู้
8. กลวัถกูตดัสิน -> รูจ้กัตวัเอง ไม่ยิงลกูศรดอกท่ีสองใส่ตวัเอง
9. กลวัดีไม่พอ -> ไต่บนัได Flow
10. กลวัขาดอิสรภาพ -> อาสาท างานท่ีไม่มีใครอยากท า



Flow การไต่บนัไดความยากอย่างมีความสขุ

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชุตกุิล ผูท้รงคุณวุฒสิถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล @ HACC Forum นครชยับุรนิทร ์ (2 พฤศจกิายน 2566)

https://theconversation.com/ https://skjsaurabh.medium.com/

เพ่ือให้คุ้นชินกบัการพฒันาตนเองเป็นล าดบัขัน้
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ท
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เบือ่หน่าย

วติกกงัวลวติกกงัวล

เบือ่หน่าย
ผ่อนคลาย

ควบคมุ

ลืน่ไหล

เฉ่ือยชา

ตืน่ตวั

กงัวล



ร่วมกนัค้นหา 15% Solution  ท่ีเรามีอ านาจท าได้เอง

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชุตกุิล ผูท้รงคุณวุฒสิถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล @ HACC Forum นครชยับุรนิทร ์ (2 พฤศจกิายน 2566)

• โจทย ์“นึกถึงส่ิงท่ีเราเคยฝันอยากให้มีการเปล่ียนแปลง และนึกถึงส่ิง
ท่ีเราสามารถท าได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องอาศยัทรพัยากรเพ่ิมขึน้ 
หรอืไม่ต้องรอการอนุญาตของใคร”



Unlock พลงัของตวัเอง

ศ.นพ.ประเวศ วะส ี(2560) 18th HA National Forum  “Inner Power, Together We Can”

Power of 
Compassion

Power of 
Collection

Power of Appreciation

Power of 
Imagination

Power of 
Consciousness

Power of 
Concentration

Power of 
Mindfulness

Power of 
Perserverance

Power of 
Confidence

Power of 
Wisdom



Being
(การด ารงอยู่ ความสมัพนัธก์บัตนเอง)

Thinking
(การคิด ทกัษะรู้คิด)

Relating
(ความสมัพนัธ ์การใส่ใจต่อผูอ่ื้นและโลก)

Collaborating
(ความร่วมมือ ทกัษะทางสงัคม)

Acting
(การลงมือท า สร้างการเปล่ียนแปลง)

• Inner Compass ส านกึรบัผดิชอบต่อประโยชน์ของสว่นรว่ม
• Integrity and Authenticity ความจรงิใจ ความซื่อสตัย ์และซื่อตรง
• Openness and Learning Mindset อยากรูอ้ยากเหน็ ยอมรบัการเปลีย่นแปลงและเตบิโต
• Self-awareness ใครค่รวญความคดิ/ความรูส้กึ/ความปรารถนา ควบคุมตนเองได้
• Presence อยูท่ีน่ี่และเดีย๋วนี้ ไมต่ดัสนิ

• Critical Thinking ทบทวนความถูกตอ้งของมมุมองและแผนอยา่ง critical
• Complexity Awareness เขา้ใจและมทีกัษะในการท างานกบัสถานการณ์ทีซ่บัซอ้น
• Perspective Skills แสวงหา เขา้ใจ ใชป้ระโยชน์จากมมุองทีแ่ตกต่างกนั
• Sense-making มองเหน็แบบแผน จดัโครงสรา้งสิง่ทีไ่มรู่ ้สรา้งเรือ่งราวที ่make sense
• Long-term Orientation and Visioning มองระยะยาว มุง่มัน่ต่อวสิยัทศัน์ในบรบิททีใ่หญ่ขึน้

• Appreciation สมัพนัธก์บัผูอ้ื่นดว้ยเหน็ในคุณคา่ รูส้กึขอบคุณ และเป็นสขุ
• Connectedness รูส้กึเชือ่มโยงกบั หรอืเป็นสว่นหนึ่งของสว่นรวมทีใ่หญ่กวา่
• Humility ด าเนินตามความตอ้งการของสถานการณ์โดยไมก่งัวลกบัความส าคญัของตนเอง
• Empathy and Compassion สมัพนัธด์ว้ยความเมตตา เขา้ใจ เหน็ใจ 

Inner Development Goals (IDGs)

https://innercorner.com/HomeRoom/Content/IDG-Self-Assessment



Being
(การด ารงอยู่ ความสมัพนัธก์บัตนเอง)

Thinking
(การคิด ทกัษะรู้คิด)

Relating
(ความสมัพนัธ ์การใส่ใจต่อผูอ่ื้นและโลก)

Collaborating
(ความร่วมมือ ทกัษะทางสงัคม)

Acting
(การลงมือท า สร้างการเปล่ียนแปลง)

• Communication Skills รบัฟัง สนุทรยีสนทนา จดัการความขดัแยง้อยา่งสรา้งสรรค์
• Co-creation Skills สรา้งสรรคง์านรว่มกนักบัผูค้นทีห่ลากหลาย 
• Inclusive Mindset and Intercultural Competence ยอมรบัความหลากหลาย ผูค้นทีม่มีมุมอง

และภมูหิลงัทีแ่ตกต่างกนั
• Trust แสดงความไวเ้นื้อเชือ่ใจ สรา้งและรกัษาความสมัพนัธท์ีไ่วว้างใจ
• Mobilisation Skills สรา้งแรงบนัดาลใจและชกัชวนใหผู้อ้ืน่มสีว่นรว่ม

• Courage ยนืหยดัเพือ่คา่นยิม ตดัสนิใจ ด าเนินการอยา่งเดด็ขาด และทา้ทายโครงสรา้งและมมุมอง
ทีม่อียู ่(ถา้จ าเป็น)

• Creativity สรา้งและพฒันาความคดิรเิริม่ สรา้งสรรคส์ิง่ใหม่ๆ  และเตม็ใจทีจ่ะท าลายรปูแบบเดมิๆ
• Optimism รกัษาและสือ่สารความรูส้กึแหง่ความหวงั ทศันคตเิชงิบวก และความมัน่ใจในความ

เป็นไปไดข้องการเปลีย่นแปลงทีม่คีวามหมาย
• Perseverance คงการมสีว่นรว่มและมุง่มัน่อดทน แมว้า่จะตอ้งใชเ้วลานานกวา่จะเกดิผล

Inner Development Goals (IDGs)

https://innercorner.com/HomeRoom/Content/IDG-Self-Assessment



รกัเพ่ือน – อยู่ร่วม
สร้างภมิูรอบตวัด้วยการส่ือสาร

และการให้เกียรติ



ท่าทีของคนใกลชิ้ดรอบตวั

คือกระจกสะทอ้นพฤตกิรรมของเรา

กระจกสะท้อน



• ความสามารถของผูค้น
• ใหโ้อกาสโดยค านงึถึงความสามารถในอนาคต
• ใหอ้ิสระในการตดัสนิใจ

• ฝึกลดตวัตน
• ความคิดเหน็ (Deep Democracy)
• รบัฟังและใหค้ณุคา่กบัทกุเสียง แมเ้สียงสว่นนอ้ยและเสียงผี
• ฝึกคิดในมมุมองของผูอ่ื้น

Respect เพ่ือนร่วมงาน



WHAT: 
Deep democracy คือการรบัฟังและให้ความส าคญักบัเสียงทุกเสียง ทัง้เสียง
ภายในและเสียงภายนอก ทัง้เสียงส่วนมาก เสียงส่วนน้อย และเสียงผี
WHY: 
ท าให้เกิดความเข้าใจในตนเองและคนอ่ืนดีขึน้
ท าให้ได้ใคร่ครวญถึงส่ิงท่ีถกูละเลยไปในการท างานร่วมกบัผูค้น
ท าให้ตระหนักรู้ในขัว้ตรงข้ามท่ีอยู่ในตวัเรา ในกลุ่ม ในสงัคม
ท าให้รู้จกัร่ายระบ าระหว่างขัว้อย่างถกูจงัหวะจะโคน
ท าให้รบัฟังและให้คณุค่ากบัเสียงส่วนน้อย หรือเสียงผี
ท าให้มีความไวต่อการรบัรู้ว่ามีความขดัแย้งเกิดขึน้ และขั ้ว้ท่ีขดัแย้งนัน้คืออะไร

Deep Democracy



Respect ด้วยการใช้ Non-violence Communication

สว่นประกอบส าคญัของภาษายรีาฟ
1. Observation, not evaluation บอกสถานการณอ์ย่างตรงไปตรงมา ไม่เจอืปนการ

ตดัสนิ

2. Feelings, not thoughts บอกความรูส้กึทีม่ตีรงๆ ไม่เอาความคดิมาปะปน

3. Needs, not strategies บอกสิง่ทีต่อ้งการอย่างเป็นรปูธรรมชดัเจน ไม่กลา่วโทษวา่อกี

ฝ่ายเป็นตน้เหตุ

4. Requests, not demands ขอใหอ้กีฝ่ายตอบสนองความตอ้งการของเรา ไม่ใชอ่อก

ค าสัง่
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- มีภมิูคุ้มกนัจากค าวิพากษ์  
- ไม่ข้องแวะกบัความคาดหวงัใดๆ 
- การกระท าของเราเป็นอิสระจากความเหน็ของผูอ่ื้น 
- ไม่เป็นรองใคร 
- ปราศจากความกลวั พรอ้มรบัมือกบัความท้าทายอย่างสรา้งสรรค ์ถ่อมตน
- ไม่เป็นเหย่ือของความคิดว่าตนส าคญั  
- เสริมพลงัให้ผูอ่ื้นด้วยการให้เขาเป็นตวัของตวัเอง เปิดโอกาสให้แสดง
ศกัยภาพอย่างเตม็ท่ี ไม่มีการตัง้เงื่อนไข ไม่กดดนัให้ท าตามความต้องการ
และความคาดหวงัของเรา

ใชป้ระโยชนจ์ากพลงัของปัจจุบนัขณะ



เวที SHA reflection ในหน่วยงานควรเป็นอย่างไร 
weekly, monthly จะพูดคุยกันเรื่องอะไร



Appreciate มองเหน็คณุค่าดีๆ ในส่ิงรอบตวั
Influence ชกัชวนผูเ้ก่ียวข้องในขอบเขตท่ีเราท าได้
Control ควบคมุการท างานของตวัเอง

Healthy Emotion & Feeling



เมือ่เราฝึกการสนทนาอยา่งสรา้งสรรคใ์หเ้ป็นนิสยั พลงัความ
สรา้งสรรคจ์ะอยูก่บัตวัเราตลอดเวลา ทุกครัง้ทีเ่ราสนทนา ใหต้ระหนกัวา่ 
เราก าลงัท างานสรา้งความเปลีย่นแปลง

สนทนาให้ก าลงัใจผูค้น
สนทนาให้ผูค้นและตวัเองเกิดการเรียนรู้
สนทนาให้เกิดการเช่ือมรอ้ยหวัใจและความคิด

ไมว่า่จะอยูท่ีไ่หน กบัใคร ทุกครัง้ทีพ่ดู ใหก้ารพดูของเราสรา้งอนาคต
ทีง่ดงามใหก้บัสงัคม

การสนทนาท่ีผลิดอกออกผล

“เมลด็พนัธุช์วีติบูรณาการ” ชยัวฒัน์ ถิระพนัธุ,์ กรรณจริยา สมรุง่, สภุาพ สิริบรรสพ
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In dialogue, people become observers of 

their own thinking. 

Once people separate themselves from their 

thought. They begin to take a more creative, 
less reactive, stance towards their thought.

“Dialogue is really aimed at going into the whole thought 

process and changing the way thought process and 

changing the way the thought process occurs 

collectively. We haven’t really paid much attention to 

thought as a process. We have engaged in thoughts, 

but we have only paid attention to the content, not to the 

process. Why does thought require attention? 

Everything requires attention, really. If we ran machines 

without paying attention to them, they would break 

down. Our thought, too, is a process, and it requires 
attention, otherwise it’s going to go wrong.”

สุนทรียสนทนา (Dialogue)



รกัผูป่้วย รกังาน รกัองคก์ร
- อยู่อย่างมีความหมาย



(1) สมัพนัธท่ี์ดีคือภมิูคุ้มกนั: มองหน้า สบตา ย้ิม ทกัทาย ไต่ถาม ตามส่ง
(2) การฟังเร่ืองเล่าของผูป่้วยคือการเยียวยา
(3) Concern ของผูป่้วยและญาติ คือขมุทองป้องกนัความเส่ียง
(4) เข้าหาผูป่้วยด้วยจิตใจท่ีสงบเยน็ และแบง่ปันพลงับวก
(5) เข้าใจ, เหน็ใจ, high touch
(6) มนุษยคื์อส่ิงมหศัจรรยข์องโลก ผูป่้วยคือทูตท่ีส่งสญัญาณความทุกข์

ยากของมนุษย ์เราจะดแูลผูป่้วยด้วยความสภุาพ เคารพในความเป็น
มนุษยท่ี์เท่าเทียมกนั 

(7) ความเป็นวิชาชีพคือการดแูลด้วยความรู้ อย่างสดุความสามารถ ด้วย
ความระมดัระวงั

ตวัอยา่งการโปรแกรมจติใจเพื่อการดูแลผูป่้วย

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล 8 ธนัวาคม 2560 “การพฒันาคณุภาพสู่ความยัง่ยืน” @ รพ.สรรพสทิธปิระสงค ์อุบลราชธานี



Passion: ค้นหาว่าอะไรท่ีเราชอบท า ท าแล้วมีความสขุ
Purpose: ก าหนดเป้าหมายชีวิต
Meaning: ค้นหาความหมายของงาน
Value: งานนัน้สร้างคณุค่าอะไร
Drive: เช่ือมโยงคณุค่าของงานกบัเป้าหมายของชีวิต 

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชุตกุิล 19 สงิหาคม 2562 บรรยายในการประชุม “ปลุกพลงัจติวญิญาณในการพฒันาคุณภาพ”

หาความหมายและคณุค่าจากงาน



IKIGAI หาความหมายในงาน : ท าในส่ิงท่ีรกั รกัในงานท่ีท า

ท าความเข้าใจแนวคิด Ikigai จากญ่ีปุ่ น https://www.trueplookpanya.com/knowledge/content/88232/-per-

ส่ิงท่ีรกั -> สขุใจ
ส่ิงท่ีท าได้ดี -> พอใจ

ส่ิงท่ีโลกต้องการ -> ท้าทาย
ส่ิงท่ีคนยอมซ้ือ -> อยู่ได้

หากเราค้นพบจดุร่วม หรือ Ikigai น้ี
เรากจ็ะหาความหมายของชีวิตเจอ และ
พบว่าการต่ืนขึน้มาในทกุวนัช่างมี
ความหมายและมีความสขุ



ท างานทกุช้ินด้วยศิลปะและความประณีต

• มองงานท่ีท าเป็นงานศิลปะ
• ใส่ใจในรายละเอียด
• หมนุวงล้อของการสงัเกตและการกระท า

• ใช้งานเพ่ือพฒันาฝีมือ
• ท างานช้ินต่อไปด้วยฝีมือท่ีดีขึน้

• รบัรู้สนุทรียภาพและส่งผา่น

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล บรรยายในการประชมุ “ปลกุพลงัจิตวิญญาณในการพฒันาคณุภาพ” (19 สงิหาคม 2562)



ใช้ spirituality เป็น super core values
ร่วมกนัสร้างองคก์รท่ีมีชีวิต (Living Organization)
องคก์รท่ีน่าไว้วางใจ (High Reliability Organization)

ขจดั mindset ท่ีเป็นปัญหา
Cultural transformation

รกัองคก์ร

นพ.อนุวฒัน์ ศุภชตุกิุล “Synergy with Spirituality” @ 23rd HA National Forum (15 มนีาคม 2566)



Triaxial (3Es) Model of Values-based Organizational Culture

จริยธรรม-สงัคม

พฒันาการทางอารมณ์

เศรษฐศาสตร-์ปฏิบติั

ประสทิธภิาพ มุง่ผลลพัธ์
คุณภาพ ระบบระเบยีบ
ตรงเวลา ผลติภาพ วนิยั

เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ ่ซื่อสตัย์
โปรง่ใส มุง่มัน่ แบง่ปัน

สรา้งสรรค ์อสิระ รเิริม่
ปีตเิบกิบาน สนุกสนาน

Simon L. Dolan: Values, Spirituality and Organizational Culture The Challenges of Leadership in Tomorrowland



The Art of Power



• ธรุกิจเป็นดัง่ม้า และผูข่ี้ไม่มีความสามารถท่ีจะหยดุม้าได้
• เราต้องมีผูร่้วมงานเป็นดัง่ครอบครวัเพ่ือช่วยเราเอาไว้
• เราต้องการเพ่ือนฝงู ผูร่้วมปฏิบติั เพ่ือให้เราเข้มแขง็เพียงพอ
ส าหรบัการปฏิบติั

• การใช้ดวงตาแห่งหมู่คณะ มองเข้าไปในโลกแห่งความเป็นจริง ท า
ให้เราเรียนรู้อะไรได้มากกว่าการมองด้วยสายตาของคนเพียงคน
เดียว

• การมุ่งเน้นไปท่ีงานเป็นการมุ่งเน้นเพียงเฉพาะส่วนเดียวของความ
เป็นจริง เราต้องมีความสามารถท่ีจะตอบรบักบัสถานการณ์ท่ีเกิด
ขึน้อยู่ ณ ท่ีน่ี ในขณะน้ี

หยุดมา้ที่เราข่ีอยู่

ติช นัท ฮนัห ์ “The Art of Power”

สถาบนัรบัรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคก์ารมหาชน)

SHA Conference & Contest (15 ธนัวาคม 2553)



• จิตส านึกส่วนตวัเกิดจากจิตส านึกส่วนรวม
• จิตส านึกส่วนรวมเกิดจากจิดส านึกส่วนตวั
• ความกลวัของส่วนรวม และความโกรธของส่วนรวม คือมหนัตภยั
• ต้องเลือกอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเธอจะได้รบัอิทธิพลจากจิตส านึก
ร่วมท่ีใสบริสทุธ์ิ

• คนส่วนน้อยท่ีได้เหน็ความจริงและต่ืนรู้แล้วจะสามารถแปรเปล่ียน
สถานการณ์ทัง้หมดได้

• เราต้องกล้าพอท่ีจะแสดงความคิดเหน็นัน้ออกมา เพราะการ
เปล่ียนแปลงทิศทางนัน้จะเกิดขึน้ได้ต่อเม่ือมีการต่ืนรู้ร่วมกนั

• การถอดถอนความคิดท่ีเหน็ผิด คือรากฐานของการแปรเปล่ียน
ความรนุแรงและการก่อการร้าย อีกทัง้เป็นการหล่อเลี้ยงสนัติภาพ

จุดประกายความตืน่รูร้ว่ม

ติช นัท ฮนัห ์ “The Art of Power”
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ความดี ความงาม ความจริง ท่ีเรามองหา: 
• เรารู้สึกว่าเราขาดบางส่ิงบางอย่าง เหมือนหม้อขาดฝา
• เท่ียวเสาะแสวงหาส่วนท่ีขาดหายไป
• มองหาในตวัคนอ่ืน เม่ือพบในตวัใครกห็ลงรกัเขา
• แสร้งว่าเรามีส่ิงน้ีอยู่
• ต่างหลอกลวงกนัเอง และเป็นเหย่ือของกนัและกนั
• แท้จริงแล้วมีอยู่ในตวัของเราทกุคน ดจุคล่ืนในมหาสมทุรล้วนมีความเป็น

น ้าอย่างเท่าเทียมกนั
การยอมรบั: 

• ไม่จ าเป็นต้องได้รบัการยอมรบัจากผูอ่ื้น
• เธอจ าเป็นต้องยอมรบัตวัเธอเองเท่านัน้ เข้าใจ ยอมรบัตวัเอง เช่ือมัน่ใน

ส่ิงท่ีตวัเองเป็น

ไม่ตอ้งมองหาจากคนอื่น
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เม่ือรู้สึกว่าท างานหนักท่ีสดุหรือโกรธคนอ่ืน: 
• ตระหนักรู้ว่าการปล่อยให้พลงังานเช่นนัน้คงอยู่ต่อไป จะไม่เป็น

ผลดีต่อตวัเองและผูอ่ื้น
• ฝึกตามลมหายใจและเดินอย่างมีสติ
• รบัรู้ถึงความรู้สึกโกรธ เพื่อโอบรบัและแปรเปล่ียนความโกรธนัน้
• มลูเหตแุห่งความหลงไม่รู้มิได้อยู่ท่ีนัน่ -> มูลเหตแุห่งความโกรธ

กถ็กูแปรเปล่ียน
• ตระหนักรู้ว่าไม่มีการแบง่แยกระหว่างเธอกบัผูอ่ื้น

ความลบัของความสุข

ติช นัท ฮนัห ์ “The Art of Power”
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