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เราผ่านแนวคิดทฤษฎีเรื่องการฟังมาแล้ว ทีน้ีลองจินตนาการว่า  
ตอนน้ีเราก�าลังน่ังอยู่ตรงหน้าเพ่ือนท่ีก�าลังร้องไห้ หรือแม่ของเราเอง 
ท่ีเพ่ิงขัดใจกับพ่อมาสดๆ ร้อนๆ แม้จะรู้ว่าเราไม่สามารถเข้าไปจัดการ 
แก้ปัญหาแทนเขาได้ในทันที แต่ในวินาทีน้ี การฟังจะช่วยดูแลใจคน 
ตรงหน้าเราได้บ้าง แล้วเราจะเริ่มต้นอย่างไรล่ะ เพ่ือให้คนท่ีมีปัญหา 
รู้สึกเบาใจ จะน่ังฟังอย่างเดียวเลย หรือชวนเขาคุยแบบไหนก่อนดี 

ก้าวเข้ามาใกล้ข้ึนอีกนิดว่า หากการฝึกฟังในท่ีน้ีมีเป้าหมายเพ่ือ 
ฝึกฝนและพัฒนาตนเองของคนฟัง และเพ่ือให้คนเล่าได้ระบายสิ่งท่ี 
ค่ังค้างอยู่ในใจออกมา ปลดปล่อยความทุกข์ให้จางคลายลง เชื่อมโยง 
กับพลังงานชีวิต และพลังสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหาของตนเอง

เราจะใช้การฟังมาดูแลความสมัพันธ์และเยยีวยาใจของคนรอบข้าง  
รวมถึงใจของเราเองได้อย่างไร เรื่องน้ีเรามีค�าตอบด้วยการชวนทุกคน 
ลงมือฝึกการเป็นผู้ฟังด้วย 13 ขั้นตอนง่ายๆ1 ต่อไปนี้

1 อาสาสมคัรกลุ่มดาวเหนือ, คู่มอืฝึกเป็นผู้ฟัง โต๊ะระบายคลายใจ, กรงุเทพมหานคร.	 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2561. (อัดส�าเนา)
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1
เตรียมตัวเอง

การดูแลตัวเองเป็นพ้ืนฐานส�าคญัของการฟัง เหมือนแม่ครวัท่ีต้อง 
หมั่นลับมีดอยู่เสมอ

ในข้ันพ้ืนฐาน เราสามารถเตรียมตัวเอง 1 วัน หรือ 1 สัปดาห ์
ล่วงหน้าก่อนท่ีเราจะไปรับฟัง โดยฝึกภาวนาในรูปแบบต่างๆ เช่น  
น่ังภาวนา เดินภาวนา หากเรามเีรือ่งไม่สบายใจท่ีคุกรุน่อยูภ่ายใน เรา 
อาจจะนัดปรบัทุกข์กับเพ่ือน หรอืใช้การเขียนบันทึกส่วนตัว เพ่ือถ่ายเท 
เรื่องราวในใจออกมา เพ่ือวางเรื่องของเราลงก่อน

ห้านาทีก่อนเริ่ม เป็นช่วงเวลาท่ีเราพาใจกลับมาอยู่กับตัวเอง  
หายใจเข้า - ออกลึกๆ ตบ  ๆตัวเองดูว่าง่วงไหม ขยบัปรบัท่าน่ัง ผ่อนคลาย 
ร่างกายให้สบาย ส�ารวจความรู้สึก เตรียมความมั่นใจ

หากเราไม่พร้อม ร่างกายหรอืจติใจไม่ไหว ก็อาจจะเล่ือนนัดออก 
ไปก่อน คนฟังสามารถปฏเิสธได้ คนฟังสามารถมพ้ืีนท่ีส่วนตัว ซึง่เป็น 
ที่ปลอดภัยของตัวเองได้

2
ส�ารวจเป้าหมาย

ส�ารวจบทบาทของการฟังว่าเป็นลักษณะไหน เป็นคนท่ีไม่รูจ้กักัน 
มาก่อน เป็นเพื่อน เป็นคนสนิท หรืออื่นๆ

ส�ารวจตัวเอง ฟังเสียงภายในใจเรา ว่าเรามีความคาดหวังในใจ 
อย่างไร เช่น ต้องการให้เขาได้ระบาย ต้องการให้เขาแก้ปัญหาได้  
ต้องการช่วยให้เขาทุกข์น้อยลง ฯลฯ

ในบางครั้งเราอาจจะเจอคนท่ีพร้อมจะเล่าเรื่องราวอึดอัดออกมา 
ในทนัท ี และบางครั้งเราอาจจะเจอคนทีพ่ดูน้อย ไม่รูว้า่จะสื่อสารความ 
ในใจออกมาอย่างไร แล้วตัวเราจะต้ังเป้าหมายส�าหรบัสองกรณีน้ีอย่างไร

เราต้ังเป้าหมายให้สอดคล้องกับความเชื่อพ้ืนฐาน เช่น หากเรา 
ต้องการให้ค�าแนะน�าเขา ต้องการช่วยเขาแก้ปัญหา ลองส�ารวจดูว่าลึกๆ  
เราเชื่อหรือไม่ว่ามนุษย์ฉลาด มีปัญญาท่ีจะหาทางออกด้วยตัวเองได้  
การช่วยเหลือของเราจะยัง่ยนืกว่าไหม ถ้าสนับสนุนให้เขาค้นพบขุมทรพัย์ 
และพลังภายในของเขาเองได้

และสิ่งท่ีส�าคัญท่ีสุดส�าหรับเราในการฟังครั้งน้ีคืออะไร การหมั่น 
ทบทวนตัวเองเป็นเรื่องจ�าเป็น เพ่ือให้เราไม่หลุดไปจากเส้นทางการ 
เติบโตเมื่อเราสามารถวางใจให้เหมาะสม ท้ังคนฟังและคนเล่าจะได้รับ 
ของขวัญที่พิเศษล�้าค่าไปพร้อมๆ กัน
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3
สร้างความสัมพันธ์

เป็นช่วงเวลาให้คนสองคนท่ีอาจจะรู้จักหรือไม่รู้จักกันมาก่อนได้ 
ปรับจูนเข้าหากัน เป็นช่วงท่ีเราเปิดพ้ืนท่ีให้เขา เปิดใจให้เราได้รู้ว่าเรา 
พร้อมจะอยู่ตรงน้ีอย่างเต็มท่ี

เริม่ต้นด้วยการสงัเกตร่างกาย เช่น สงัเกตการน่ังของคนฟังและ 
คนเล่าให้อยูใ่นระยะท่ีเหมาะสม ไม่ห่างจนห่างเหิน และไม่ใกล้จนอึดอัด  
ทิศทางการน่ังของคนเล่ามีมุมมองท่ีสบาย ไม่ว่อกแว่ก ไม่มีสิ่งรบกวน  
ไม่อึกทึก และมีบรรยากาศผ่อนคลาย

ส�าหรับคนแปลกหน้าก็เริ่มแนะน�าตัวแบบสบายๆ ท�าความรู้จัก 
พ้ืนฐานกันก่อน บ้านเกิดอยู่ท่ีไหน ขออนุญาตถามอายุ และบอกระยะ 
เวลาในการพูดคุย เท่าทันความคิดว่าอย่าตัดสินกันแค่ภาพท่ีเห็นแต่ 
เพียงภายนอก

ความเชื่อ
ที่เป็นพื้นฐานส�าคัญ
ในการฟัง

มนุษย์ดี มีความรัก ความปรารถนาให้คนอ่ืนม ี
ความสุข ฉลาด มีปัญญา

ประสบการณ์เจ็บปวดและสูญเสียในอดีตส่งผลต่อ 
การแสดงออกในปัจจบัุนท�าให้เกิดข้อจ�ากัด แบบแผน  
แบ่งแยก และตัดขาดจากคนอื่น

มนุษย์เรามีกลไกของร่างกายในการเยียวยาตนเอง  
หรอืเทออก เช่น ร้องไห้ หัวเราะ หาวนอน ตัวสัน่  
เหงือ่ออก มอืเยน็ พูดรวัๆ แต่การพยายามควบคุม 
ร่างกายท่ีเราถูกปลูกฝังมา ท�าให้ความเจบ็ปวดยงัคง 
ฝังอยู่

การฟังเป็นเหมือนการมอบของขวัญให้เพ่ือน เป็น 
พ้ืนท่ีท่ีกว้างใหญ่ ปลอดโปร่ง และเชื่อมโยง
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จากน้ันบอกเจตนาของการฟังในครั้งน้ี สร้างพ้ืนท่ีปลอดภัยว่าจะ 
เก็บรกัษาเรือ่งท่ีได้ยนิเป็นความลับ เราอาจจะส�ารวจและบอกความรูส้กึ 
กันเล็กน้อย เพ่ือเชื่อมโยง หรือชวนกันกลับมาอยู่กับตัวเอง หายใจ 
ด้วยกันสักครู่หน่ึง

ตัวอย่างบทสนทนาสร้างความสัมพันธ์ เช่น 

“วันน้ีเราต้ังใจมาฟัง เธอมีเรื่องอะไรในใจ อยากเล่า อยาก 
ระบายให้ฟังก็ได้นะ ความสุข ความทุกข์ เล่าได้หมดเลย เราจะเก็บ 
เป็นความลับ”

“เราคิดว่าการฟังเป็นเรื่องส�าคัญ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรท่ีคิด 
วนเวียนอยู่ข้างใน เรื่องท่ียังไม่คล่ีคลาย คิดแล้วคิดอีก พอได้เล่า 
ออกมาแล้วอาจจะโล่ง สบาย และเห็นทางออกมากข้ึน วันน้ีเรามาฝึก 
เป็นคนฟัง ฟังแบบไม่ตัดสนิ ฟังเพ่ือให้เกิดความเข้าใจ เธอจะเล่าอะไร 
ให้ฟังก็ได้ ได้ยินแบบน้ีแล้วตอนน้ีเธอรู้สึกยังไง”

ท่าทีการฟัง
ช่วยสาน
ความสัมพันธ์

สิ่งท่ีส�าคัญท่ีสุดคือ สภาวะภายในของคนฟัง การ 
สร้างพ้ืนท่ีปลอดภยั และพ้ืนท่ีของความไว้วางใจข้ึนมา ซึง่ 
เป็นพ้ืนท่ีท่ีมองไม่เห็น แต่สัมผัสได้ ลองนึกถึงเวลาท่ีเรา 
อยู่ใกล้ใครสักคนแล้วรู ้สึกอบอุ่นในหัวใจ เราสามารถ 
บ่มเพาะความอบอุ่นน้ีข้ึนมาในใจของเรา และแบ่งปัน 
ให้กับคนรอบข้างได้เช่นกัน

“อยู่สวยๆ” อยู่กับคนตรงหน้า
ว่างๆ เตรียมพร้อม ใช้ใจฟัง

น�้าเสียง แววตาที่จริงใจ ปลอดภัย
พยักหน้า เป็นการสื่อว่าเข้าใจ
ส่งเสียงตอบเบาๆ “อืมๆ”

ยืดหยุ่น ท�าตัวเป็นธรรมชาต ิ เป็นกันเอง

ไม่จดบันทึก ไม่เล่นปากกา
ไม่ท�าอย่างอื่น นอกจาก “ฟัง”

ไม่พูดขัด พูดแทรก 
ไม่ถามขัดจังหวะการเล่า ไม่หันหน้าหนี



ฟังสร้างสุข

 — 74 —

Listen with Your Heart

 — 75 —

ส�ารวจท่าที
การฟังของเรา
ว่าเป็นแบบไหน

เราสามารถเปรยีบท่าทกีารฟังของเราเป็นอุปมาอุปไมยได้  
เพื่อเป็นตัวช่วยให้เราฝึกฝนตัวเอง หรือให้เรามีหลักง่ายๆ ที่จะ 
กลับมาเวลาท่ีเกิดความซัดส่าย

ฟังเหมือนภูเขา
ภูเขาหนักแน่น มั่นคง ไม่ว่าอีกฝ่ายจะมาเป็นลมเย็น 

หรือพายุโหมกระหน�า่ ภูเขาก็ยังคงเป็นภูเขา เป็นบ้านหลัง 
ใหญ่ ที่มีต้นไม ้ มีสัตว์ป่าน้อยใหญ่อิงอาศัยกันอยู่ ภูเขา 
มีความอุดมสมบูรณ์อยู่ภายใน

ฟังเหมือนต้นไม้
ต้นไทรต้นใหญ่เป็นท่ีพักพิงในยามท่ีเหน่ือยล้า ผู้คนสามารถ 

แวะเวียนมาพักเหน่ือย มาปลูกดอกไม้ รดน�้าต้นไม ้ ถัดไปยังม ี
ล�าธารเล็กๆ ไว้ส�าหรับเล่นน�้าให้เย็นใจ

ฟังเหมือนพื้นที่ว่าง
ส�าหรบัคนท่ีมคีวามทุกข์มากๆ ความรูส้กึท่วมท้น เปรยีบ 

เหมอืนห้องรกๆ ท่ีเจ้าของห้องเองก็ไม่สามารถหาของอะไรเจอได้  
เราให้เขาหยบิยมืพ้ืนท่ีว่าง คนเล่าสามารถถ่ายเทเรือ่งราวต่างๆ  
ออกมากองไว้ก่อน เพ่ือจะเลือกเอาของท่ีไม่ต้องการออกไป และ 
เก็บข้าวของที่ต้องการเข้าที่ให้เป็นระเบียบใหม่

ฟังเหมือนสักขีพยาน
สกัขีพยานปรากฏตัวข้ึน เข้าหาความทุกข์ และเป็นพยาน 

ให้กับเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน มุง่ตรงเข้าสูป่ระสบการณ์ท่ีแท้จรงิของ 
คนท่ีเราไปรบัฟัง รบัรูผ่้านประสบการณ์ตรง ไม่ได้รบัรูผ่้านการคิด  
การอ่าน หรือฟังต่อๆ กันมา 

ฟังเหมือนเป็นภาชนะ
ภาชนะใหญ่ท่ีรองรบัได้ทุกอารมณ์ความรูส้กึ และมจีกุด้าน 

ล่างท่ีสามารถเปิดออกได้เมือ่ต้องการระบายเรือ่งท่ีฟังมาออกไป  
ไม่สะสมเรื่องของหลายๆ คนไว้ด้วยกัน

แต่ละคนมีจุดเด่น มีธรรมชาติท่ีไม่เหมือนกัน การฟังก็ 
เช่นเดียวกัน เมือ่เราเข้าใจตัวเองมากข้ึน เราก็จะฟังได้ดีขึน้ด้วย  
สิง่ส�าคัญคือการรูจ้กัสงัเกตธรรมชาติของตัวเอง สงัเกตคนท่ีอยู่ 
ตรงหน้าเรา เราอาจจะรู้สึกสนิทสนมคุ้นเคย และเข้าใจได้ดีกับ 
คนท่ีมธีรรมชาติคล้ายเรา ในขณะเดียวกัน เรายงัสามารถเรยีนรู้ 
ได้อีกเยอะจากคนท่ีมีธรรมชาติแตกต่างจากเรา
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4
ค�าถามเปิดชวนคุย

การต้ังค�าถามส่วนใหญ่จะเป็นค�าถามแบบปลายเปิด เพ่ือให้คน 
เล่ามีอิสระที่จะตอบอะไรก็ได้ที่อยู่ในใจ

เริม่จากค�าถามเกริน่น�าแบบกว้างๆ ส�าหรบัคนท่ีมคีวามอึดอัดในใจ 
พร้อมท่ีจะระบาย แต่ถ้าเขายงันึกไม่ออก หรอืยงัไม่พร้อมจะเล่า ก็ค่อย 
เคลื่อนไปสู่ค�าถามเปิดประเด็น และค�าถามลงลึกตามล�าดับ

ค�าถามเกริ่นน�าแบบกว้าง ๆ

“สบายดีไหม ชีวิตตอนนี้เป็นยังไงบ้าง”
“กินข้าวมาแล้วยัง”
“เดินทางมาล�าบากไหม”

ค�าถามเปิดประเด็นผิว ๆ

“ตอนนี้สนใจเรื่องเกี่ยวกับอะไร”
“วันหยุดที่ผ่านมา ท�าอะไรบ้าง”
“ชีวิตช่วงนี้มีความสุขดีหรือเปล่า”
“อยากเรียนด้านไหน” หรือ “อยากท�างานอะไร”
“อะไรที่ท�าให้เธอหัวเราะได้ทุกครั้ง”

ค�าถามลงลึก

อาจเคาะประตูก่อน โดยการถามว่า “ขอถามเรือ่งส่วนตัวได้ไหม”

“ช่วงนี้มีเรื่องอะไรไม่สบายใจ เล่าให้ฟังได้ไหม”
“อะไรเป็นสิ่งที่รู้สึกกลัวที่สุด”
“ใครเป็นแรงบันดาลใจในชีวิต”
“เห็นตัวเองในอีก 10 ปีข้างหน้าเป็นยังไง”
“ความท้าทายที่สุดในชีวิตคืออะไร”

บางครั้งคนเล่าก็เป็นคนพูดน้อยมากๆ อาจจะเพราะไม่มีเรื่อง 
จะเล่า หรือไม่รู้จะเล่าอย่างไร เราสามารถลองเคาะประตูด้วยวิธีการ 
ต่างๆ เช่น



ฟังสร้างสุข

 — 78 —

Listen with Your Heart

 — 79 —

ใช้เรื่องของเราเพ่ือให้เขาเปิดเรื่องของเขา “เมื่อวานไปดูหนังมา  
เศร้ามาก แอบรูส้กึเหมอืนเป็นเรือ่งของเราเองเลย แล้วช่วงน้ีเธอ 
ได้ดูหนังบ้างไหม ชอบหนังแนวไหน”

บอกประโยชน์ของการระบาย “เมื่อก่อนเราก็ไม่ค่อยพูดกับใคร  
แต่พอได้ระบายออกมาแล้วโล่ง สขุภาพก็ดีข้ึน กินยาน้อยลง เธอ 
อยากลองไหม เผื่อจะดีขึ้น”

เช็กว่าเขาสะดวกใจท่ีจะคุยกับเราไหม “ถ้าเธอไม่รู ้จะพูดอะไร  
งั้นเราถามได้ไหม” กรณีนี้คนฟังควรมีค�าถามที่น่าสนใจไว้มากๆ

บางครัง้คนเล่าก็เป็นฝ่ายถามกลับ อยากได้ค�าตอบหรอืค�าแนะน�า 
จากเราทันที คนฟังสามารถตอบค�าถามได้เท่าท่ีจ�าเป็น หรือเดาความ 
รู้สึกของค�าถาม แล้วต้ังค�าถามกลับไป

ถาม “เธอคิดว่าฉันควรจะท�ายังไง” “หนูย้ายบ้านออกไปเลย 
ดีไหมพ่ี” “แกว่าฉันเลือกแบบไหนดี”

ตอบ “เธอก�าลังสบัสนใช่ไหม” “เธอคิดทางออกไว้แบบไหนบ้าง”  
“มีใครแนะน�าพ่ีเรื่องน้ีได้บ้าง”

ถาม “เลิกๆ ไปเลยน่าจะดีกว่าใช่ไหม”
ตอบ “เธอก�าลังเสียใจใช่ไหม” 

ถาม “พี่เข้าใจหนูใช่ปะ”
ตอบ “เราอยากเข้าใจเธอนะ” (บอกความต้องการที่แท้จริง)

5
ช่วงเงียบ

พอพูดคุยไปได้สกัระยะหน่ึง เรือ่งราวเริม่ลงลึก คนเล่าจะเหมอืน 
ได้ท�างานภายในอย่างหนัก เป็นการเดินทางท่ีลึกเข้าไปภายในตนเอง  
ทบทวนถึงประสบการณ์ท่ีผ่านมาหลายๆ เหตุการณ์ หรือก�าลังสับสน 
อยู ่ตรงทางแยกหลายเส้นทาง อาจจะมีช่วงเวลาท่ีคนเล่าเงียบไป 
เน่ินนาน คนฟังมีหน้าท่ีประคองความเงียบ รอ ท�าให้เกิดบรรยากาศ 
ท่ีอบอุ่น ให้คนเล่ารู้สึกไม่ได้อยู่คนเดียว 

ช่วงน้ีเราก็สามารถฟังเสียงของความเงียบได้โดยไม่ต้องตัดสิน  
ไม่ต้องพยายามผลักดันใดๆ เพียงแค่วางใจ และรอเพ่ือคนท่ีอยู่ตรง 
หน้าเรา

คนเล่าอาจจะตัดสินใจเองว่าจะไปทางไหนต่อ หรือในจังหวะท่ี 
เหมาะสม คนฟังสามารถขยบัตัวเข้าไปใกล้ ทบทวนสิง่ท่ีได้ยนิก่อนหน้า  
หรือตั้งค�าถามเพื่อชวนให้คนเล่าเคลื่อนการเดินทางต่อ
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6
น�้าตาท่วม

การร้องไห้เป็นวธีิธรรมชาติท่ีร่างกายใช้เยยีวยาตัวเอง การอยูกั่บ 
คนร้องไห้คือการสนับสนุนให้น�้าตาเขาออกมาอย่างเป็นธรรมชาติ  
ไม่ขัดขวาง ไม่ปิดก้ัน เมือ่คนเล่าเริม่มนี�า้ตารืน้ข้ึนมา ให้เราช้าลง และ 
สังเกตว่าคนเล่ามีท่าทีกับน�้าตาอย่างไร ตัวอย่างเช่น

ส�าหรับบางคน ต้องการการกระเถิบเข้าไปน่ังใกล้มากข้ึน สัมผัส 
ท่ีหน้าตัก ไหล่ หรอืบีบมอืเบาๆ น�า้ตาเขาจะไหลออกมาได้ดีข้ึน

ส�าหรบับางคน การร้องไห้เป็นเรือ่งปกติ และต้องการกระดาษทิชช ู
เพื่อซับน�า้ตา จะได้ร้องไห้ได้เต็มที่

ส�าหรบับางคน น�า้ตาคือความอ่อนแอ การส่งกระดาษทิชชทู�าให้ 
เขารู้สึกไม่ดีกับตัวเอง

ส�าหรบับางคน ช่วงเวลาท่ีร้องไห้เป็นช่วงเวลาส่วนตัวมาก เพียง 
แค่น่ังอยู่ตรงน้ัน ให้รู้ว่าเราอยู่ตรงน้ี ไม่ต้องพยายามท�าอะไร 
ทั้งนั้น

กรณีท่ัวไป เมือ่คนเล่าได้ร้องไห้ ได้ระบายออกมาแล้ว ความคุกรุน่ 
อัดแน่นภายในใจก็จะเบาบางลง เหมอืนม่านหมอกท่ีมวัซวัได้จางคลายลง  
เขาจะมีความสามารถในการจัดการกับปัญหาได้ดียิ่งข้ึน แต่ในกรณีท่ี 
คนเล่ามนี�า้ตาท่วม สะอ้ืนไม่หยดุ หลุดจากปัจจบัุนกลับไปอยูใ่นเหตุการณ์ 
สะเทือนขวญัร้ายแรงในอดีต ไม่มคีวามรูเ้น้ือรูตั้ว คนฟังอาจจะสมัผัสตัว  
บีบนวดมอื หรอืลูบหลังด้านล่างท้ายทอยเบาๆ เพ่ือชวนเขากลับมาอยู ่
ในปัจจุบัน (กรณีรุนแรง แนะน�าให้ปรึกษานักวิชาชีพต่อไป)
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7
คนฟังกระเด็น

กระเด็นในที่นี้หมายถึงคนฟังหลุดออกจากการเป็นคนฟัง เช่น

ฟังแล้วอินมาก เกิดความรู้สึกร่วมอย่างท่วมท้น เศร้าก็ร้องไห้ 
ไปด้วย หรือโกรธก็โมโหข้ึนตามไปด้วย เราจะเรียกว่า จมน�้าไป 
ด้วยกัน ไม่มีหลัก

เสยีงในหัวดังมาก เป็นเสยีงตัดสนิ หรอืมอีคติกับเรือ่งท่ีฟัง “มนั 
เฟค” “มันไม่ใช่” “กูไม่เชื่อ”

ฟังแบบอยากรูอ้ยากเห็นมาก ถามแต่เรือ่งท่ีเราอยากรู ้ ไม่ใช่เรือ่ง 
ท่ีเขาอยากจะเล่า หรือถามเพ่ือให้เราเข้าใจไม่ใช่ถามเพ่ือให้เขา 
เข้าใจตัวเอง

ต้ังใจฟังมาก มากจนปวดหัว ตึงต้นคอ บ่า ไหล่ เช่น พยายาม 
จบัประเด็นตลอดเวลา พยายามควบคุมไม่ให้ตัวเองสอน พยายาม 
คิดค�าถาม

ทนไม่ไหว อยากช่วยแก้ปัญหาให้เลย ในหัวมีแต่ความคิดว่าจะ 
แก้ปัญหาอย่างไรดี คิดๆๆ

นึกถึงแต่เรื่องของตัวเอง เช่น เรื่องน้ีเราเคยเป็นมาก่อน เคย 
ผ่านมาก่อน อยากหรือไม่อยากให้เขาเป็นเหมือนเรา

การกระเด็นเป็นเรื่องธรรมชาติ เพียงแค่เรารู้ว่าเรากระเด็น เรา 
ก็กลับมารู้สึกตัว และพาตัวเองมาอยู่กับปัจจุบัน อยู่กับการฟัง อาจจะ 
ใช้วธีิการหายใจเข้าหายใจออกลึกๆ ผ่อนคลาย บีบมอื บีบแขน บีบขา 
ตัวเองเบาๆ หรือกลับมาสบตาคนเล่า ก็ช่วยพาเรากลับมาได้ดี

เราอาจจะมีวิธีการจูนตัวเองในแบบของเราตลอดช่วงเวลาท่ีฟัง  
เช่น หมั่นรู้สึกถึงเท้าท่ีวางอยู่บนพ้ืน รู้สึกถึงการด�ารงอยู่ของตัวเอง 
เป็นระยะๆ หรอืในท่าน่ังขัดสมาธิ เราขยบัสลับขาจากซ้ายทับขวา เป็น 
ขวาทับซ้ายทุกสบินาที เพือ่เป็นการส�ารวจว่าร่างกายเราเกรง็มากเกินไป 
หรือเปล่า

ช่วงเวลาท่ีเรากระเด็นยังมีความส�าคัญมาก คือช่วยให้เรารู้ว่า 
มีขุมทรัพย์ในตัวเราท่ีรอคอยการค้นพบอยู่ตรงไหน เพราะเรื่องท่ีเรา 
กระเด็นมกัจะเชือ่มโยงกับเรือ่งราวในชวีติของเราเองท่ียงัไม่คล่ีคลายนัก

ยกตัวอย่างเช่น เวลาท่ีเราเจอคนเล่าเรื่องลักษณะหน่ึง เราเกิด 
อาการเบลอๆ เหมือนไม่ได้ยินเรื่องท่ีเขาพูดเท่าไหร่ ให้เราลองสืบค้น 
ลงไปดูของเก่าของเราว่ารากท่ีแท้จรงิคืออะไร เราอาจจะท�างานกับเรือ่ง 
นั้นๆ เพ่ิมเติมเพ่ือให้เข้าใจตัวเองมากข้ึน
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8
สะท้อนกลับ

ในการฟัง เราจะไม่ใช่ผู้ฟังแบบถังขยะท่ีรองรบัการระบายอารมณ์ 
เพียงอย่างเดียว เราสามารถท�าหน้าท่ีเหมือนกระจกสะท้อน เพ่ือให ้
คนเล่าเข้าใจตัวเองมากข้ึน โดยเฉพาะเมือ่คนเล่าระบายออกแบบน�า้ท่วมทุ่ง  
จับต้นชนปลายไม่ถูก หรือหลงอยู่ในความคิดล้านแปด

การสะท้อนกลับมีหลายวิธี ดังนี้

สะท้อนแบบจับประเด็น โดยการทวนสิ่งท่ีเราได้ยินแบบสรุป 
ความ จัดล�าดับเหตุการณ์ หรือจัดล�าดับความส�าคัญ เช่น

“เธอกังวลเรือ่งท่ีท�างานได้ไม่ตรงตามท่ีเขาต้องการ และคิดว่าเขา 
คงจะไม่จ้างแล้วใช่ไหม”

“อืม เธอคิดว่าไม่ควรพูดแบบน้ันกับแม่ แต่ก็พูดไปแล้ว เลย 
อยากขอโทษ แต่ไม่กล้า เพราะเคยขอโทษเรือ่งน้ีหลายครัง้แล้วใช่ไหม”

สะท้อนความรู้สึก	 (กาย	-	 ใจ)	 หรือสะท้อนความต้องการ เช่น

“ตอนน้ีรู้สึกน้อยใจหรือเปล่า”

“อ๋อ แกโกรธท่ีเขาไม่คืนเงิน แต่เกรงใจเพราะเขาเป็นเพ่ือน แก 
แค่อยากให้เขาบอกมาตรงๆ หรือเปล่า”

“อืม เขาดีกับเธอมากจรงิๆ เธอก็เลยลังเลท่ีจะบอกเขาว่าเธอขอ 
ลาออกใช่ไหม”

“ดูเหมือนพี่จะโอเค แต่จริงๆ ข้างในก็อึดอัดอยู่บ้างใช่เปล่า”

“เธอคิดว่าเรื่องแบบน้ีบอกกันได้ วิจารณ์ได้ แต่แค่อยากให้ 
บอกกันดีๆ หน่อยใช่ไหม”

สิ่งส�าคัญของการสะท้อนแบบจับประเด็นคือ เราไม่เพ่ิมเติมใส่ไข ่ 
ไม่ใส่ความคดิเห็นของเราลงไปด้วย เหมือนกบัน�า้ในทะเลสาบทีน่ิง่ ใส  
สามารถสะท้อนเงาบนบกได้อย่างชดักระจ่าง ตรงส่วนไหนท่ีเราไม่แน่ใจ  
เราอาจจะถามเขากลับไปว่าเราเข้าใจถูกไหม



ฟังสร้างสุข

 — 86 —

Listen with Your Heart

 — 87 —

9
ค�าถามฉุกคิด

บ่อยครั้งเรื่องราวในใจคนมีสภาพเหมือนเส้นด้ายท่ีพันกันยุ่งๆ  
การได้เล่าออกมาและมีคนฟังแบบไม่ขัดจังหวะ ช่วยให้เรื่องราวได้ 
คล่ีคลายออกมา มองเห็นแง่มุมต่างๆ ได้ชัดเจนข้ึน เพียงเท่าน้ีบางที 
ก็เพียงพอแล้วที่ท�าให้ค้นพบทางออกหรือความเป็นไปได้ใหม่ๆ รวมถึง 
ค�าตอบผุดโผล่ข้ึนมาเอง

แต่หลายครั้งท่ีขดปมด้ายมีความสลับซับซ้อนมาก เราสามารถ 
ใช้การต้ังค�าถามฉุกคิด เพ่ือให้เขาหาทางออกด้วยปัญญาของเขาเอง  
เราถามค�าถามด้วยความรู้สึกกระหายใคร่รู้ เหมือนนักสืบท่ีสุขุมและ 
ซุกซนนิดๆ เราต้องแยกให้ออกระหว่างค�าถามท่ีเราอยากรู้อยากเห็น  
กับค�าถามท่ีชวนให้คนเล่าได้สืบค้นตัวเอง

ค�าถามท่ีดีคือ ค�าถามท่ีท�าให้คนเล่าเข้าใจตัวเองมากข้ึน เห็น 
ความยุ่งเหยิงภายในชัดเจนข้ึน เห็นส่วนท่ีอาจจะไม่เคยมอง ไม่เคย 
นึกถึง เป็นค�าถามท่ีเปิดทางให้กับความคิดสร้างสรรค์ เปิดทางให้กับ 
แสงสว่างในใจได้ฉายออกมามากขึ้น

ตัวอย่างค�าถาม

“เรื่องอะไรท่ีกวนใจเรามากท่ีสุด” (เวลาคนเล่า เล่าเยอะหลายๆ  
เรื่อง)

“ความรู้สึกแย่ของเราตอนน้ีถ้าเปรียบกับท้องฟ้าจะเป็นท้องฟ้า 
แบบไหน”

“เรามีวิธีการดูแลความรู้สึกน้ันยังไง”

“หากให้เปรียบตวัเองเป็นตัวการ์ตนูหรืออะไรก็แล้วแต่ คิดว่าเรา 
เป็นอะไร”

“ท�าไมเขาถึงมอบหมายงานน้ีให้เธอท�า เขาคิดว่าเธอท�าได้ไหม”

“ลองชัง่น�า้หนักดูไหม ว่าการท�าแบบน้ีเรามคีวามสขุหรอืความทุกข์ 
มากกว่า”

“เราผ่านเหตุการณ์นั้นมาได้ยังไง” (หาขุมทรัพย์)

“อะไรท�าให้เรามีชีวิตมาจนถึงทุกวันนี้ได้”
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“เราได้เรียนรู้อะไรจากความทุกข์ในครั้งนี้”

“แล้วอยากให้มันเป็นยังไง”

“เราต้องการอะไร”

“พี่คิดว่าจะท�าอะไรได้บ้าง ท�ายังไง” 

ฯลฯ

ค�าถามทีดี่ยงัต้องการจงัหวะในการถามท่ีดีด้วย เราไม่ถามแทรก 
ตอนท่ีคนเล่าก�าลังเล่า ไม่ถามชีน้�าเพ่ือให้เขาเจอทางออกเรว็ๆ เราถาม 
อย่างมัน่ใจและเชือ่ใจในศกัยภาพของมนุษย์ท่ีจะค้นพบค�าตอบได้ด้วยตัว 
เขาเอง

ตอนท่ีฝึกใหม่ๆ เราอาจจะเตรียมค�าถามไว้ส�าหรับสถานการณ์ 
ต่างๆ และในขณะท่ีฟัง เราก็คิดไปด้วยว่าจะถามอะไรดี แต่พอเริ่ม 
ช�านาญข้ึน เราจะไม่เตรียมค�าถามไว้ล่วงหน้า เพราะเราไม่มีทางรู้ได ้
จรงิๆ ว่าจะถามว่าอะไร อย่าคิดว่ามคี�าถามส�าเรจ็รปู อย่าคิดว่าเรารูแ้ล้ว  
เปิดโอกาสให้เราได้อยูต่รงน้ันกับคนเล่าอย่างแท้จรงิ การอยูต่รงน้ันเป็น 
พ้ืนฐานท่ีส�าคัญท่ีสุด และค�าถามจะผุดข้ึนมาในใจของเราเอง

10
จบสวยๆ

เมื่อเรื่องราวคล่ีคลายไปในทิศทางของมันเอง และได้เวลาพอ 
สมควร เราจะจบการสนทนาลงแบบสวยๆ มหีลายอย่างท่ีสามารถท�าได้ 
ในช่วงนี้

ส�ารวจความรู้สึก “เล่ามาถึงตอนน้ีแล้วเธอรู้สึกยังไง” “ร่างกาย 
เป็นยังไงบ้าง”

ทบทวนว่าเกิดอะไรขึ้นบ้างในการสนทนาครั้งนี้

ชื่นชม บอกว่าเราเห็นขุมทรัพย์อะไรในตัวคนเล่าบ้าง พูดอย่าง 
จริงใจในสิ่งท่ีเราสัมผัสได้

เทคนิคการดูแลตัวเอง เช่น การนับน้ิว การน่ังสมาธิ การขอบคุณ 
ร่างกาย การบอกรักตัวเอง

ชวนคนเล่าอธิษฐาน “อยากชวนอธิษฐาน ขอพรอะไรก็ได้ให้กับ 
ตัวเองและคนที่รัก”

ให้ก�าลังใจซึ่งกันและกัน จับมือ กอด

ขอบคุณส�าหรับเรื่องเล่าวันนี้
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11
ต้องจบแล้ว

บางครัง้เรือ่งราวก็ไม่ได้คล่ีคลายอย่างง่ายดาย โดยเฉพาะในการ 
สนทนาครัง้แรก บางคนมเีรือ่งราวมากมายท่ีอยากจะพรัง่พรแูบบไม่รูจ้บ  
แต่เราจะไม่จบการสนทนาแบบด้ือๆ แล้วจากมา จนท�าให้คนเล่ารู้สึก 
ค้างคาหรือเคว้งคว้าง

หากเรารู้ว่าอีก 5 - 10 นาทีใกล้หมดเวลา เราให้สัญญาณเตือน 
คนเล่าว่าใกล้หมดเวลาแล้วนะ ให้เขารู้ว่าอีกสักพักเราต้องแยกจากกัน  
บางคนอาจต้องใช้การเตือน 2 - 3 ครั้งเพ่ือเตรียมตัวเตรียมใจ

ช่วงท้าย เราชวนเขากลับมาสู่บทสนทนาในชีวิตประจ�าวัน เช่น  
ตอนน้ีก่ีโมงแล้ว ก�าลังจะไปท�าอะไรต่อ การนัดหมายครั้งต่อไป (ถ้ามี)  
และเราสามารถชวนเขาหายใจด้วยกัน กลับมาสู่เทคนิคการดูแลตัวเอง 
แบบง่ายๆ รู้เน้ือรู้ตัว และสุดท้ายคือ ขอบคุณส�าหรับการเล่าสู่กันฟัง 
ในวันน้ี

12
เขียนบันทึก

การบันทึกมีหลายวิธี เช่น เขียนแบบไหลล่ืนโดยไม่หยุดปากกา 
คือ เราถ่ายเทเรือ่งราวในใจของเราออกมาเลย ไม่ต้องเรยีบเรยีงความคิด 
แต่อย่างใด เหมาะส�าหรับเวลาท่ีเรามีความรู้สึกในใจและต้องการการ 
ระบายออก

อีกวิธีคือการเขียนบันทึกเพื่อการเรียนรู ้ แบ่งเป็น 3 หัวข้อ

1 เรื่องราวของคนเล่าที่เราได้ยินมา ถือเป็นการเรียนรู้ชีวิต 
ของคนคนหน่ึง การเขียนจะช่วยเรยีบเรยีงความคิด ท�าให้ 

เข้าใจท่ีมาท่ีไปของคนคนน้ัน เห็นชัดเจนข้ึนว่ามีตรงไหนท่ีน่าท�าความ 
เข้าใจเพิ่มเติม และลองตั้งค�าถามใหม่ๆ ที่เรายังไม่ได้ถาม

2 เรื่องราวในใจของเราเองเมื่อได้ยินเรื่องราวของเขา ยิ่ง 
เรามคีวามรูส้กึมากเท่าไหร่ แปลว่าเรายงัมบีางเรือ่งส�าคัญ 

ท่ีเรยีกให้เรากลับเข้าไปท�าความเข้าใจตัวเอง เมือ่เรามเีวลา ให้เราเปิด 
พ้ืนท่ีให้กับเสียงภายในและฟังว่าเสียงน้ันอยากจะบอกอะไร หรือถ้า 
ไม่แน่ใจ ก็แบ่งปันให้เพ่ือนเราฟังด้วยก็ได้ว่า เราได้ฟังเรือ่งหน่ึงมา แล้ว 
เกิดอะไรขึ้นในใจ ค่อยๆ เล่าออกมาแล้วอาจจะคลี่คลายขึ้น

3 กระบวนการฟังของเราเป็นอย่างไร ทบทวนดูว่าเราท�า อะไรได้ดี และอยากจะฝึกฝนตรงไหนเพ่ิมเติม
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13
กลับมาดูแลตัวเอง

ลองเขียนรายการต่อไปนี้
คนที่พร้อมจะฟังเรา	..............
ที่ปรึกษาของเรา	..............
การดูแลร่างกายของตัวเราเอง	..............
สิ่งที่ท�าแล้วมีความสุข	..............

เราเรียนรู้ท่ีจะวางสิ่งท่ีเราได้ยินได้ฟังมาลง และกลับสู่การดูแล 
ตัวเองพ้ืนฐานของเรา

เราอาจจะพบว่ามวีนัท่ีการฟังท�าให้เราเหน่ือยล้า และเราก็ข้ีเกียจ 
เหลือเกิน เราปล่อยตัวปล่อยใจไปกับความรื่นเริง ให้เราลืมความทุกข ์
ไปอย่างน้อยเพียงชัว่ขณะก็ยงัดี เราหลงลืมการดูแลตัวเอง หลังจากน้ัน 
เราก็หมดไฟลงเรื่อยๆ เราจะเริ่มเก็บรักษาความลับไว้ไม่อยู่ เราอยาก 
จะนินทา อยากจะพูดเล่าเรื่องโน้นทีเรื่องน้ีทีแบบไม่รู ้ตัว สิ่งเหล่าน้ี 
เป็นการบ่อนท�าลายตัวเองอย่างยิง่ และการ “ฟัง” ของเราก็จะเริม่แย่ลง

ดังนั้น การฝึกฝนตัวเองของเราต้องมีวินัยควบคู่ไปด้วยฝึกการ 
รูเ้น้ือรูตั้วอย่างสม�า่เสมอ และความรูส้กึตัวจะช่วยดูแลเรา ให้เรารบัรูไ้ด้ 
ว่ามีหลายสิง่หลายอย่างท่ีคอยเก้ือหนุนเราอยู ่ มพีลังความรกัและความ 
ปรารถนาดีเชื่อมโยงสู่ตัวเราและคนรอบข้าง

เพียงแค่มีใครสักคนในครอบครัว ในท่ีท�างาน ในชุมชน หรือ 
ในกลุ่มเพ่ือน แค่หน่ึงคนท่ีฟังเป็น และพร้อมจะเป็นพ้ืนท่ีการฟังให้กับ 
คนรอบข้างได้ เท่าน้ีก็ช่วยดูแลใจคนอีกหลายคนได้มาก เพราะไม่ใช่แค่ 
คนเดียวท่ีเราเห็นอยู่ตรงหน้า แต่อาจส่งผลไปถึงสายใยความสัมพันธ ์
อื่นๆ ในชีวิตของเขาโดยท่ีเราอาจจะไม่รู้ด้วยซ�้า

เพราะคนท่ีก�าลังไม่สบายใจหรือก�าลังทุกข์ ลึกๆ  แล้วเขาอาจ 
ไม่ได้ต้องการอะไรมากกว่าการมใีครสกัคนท่ีพร้อมจะน่ังลงและรบัฟังเขา 
จริงๆ อาจจะเป็นสิ่งท่ีมีค่าท่ีสุดในเวลาน้ันก็เป็นได้
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