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Abstract

		  Listening skills are an essential element of human            
communication that helps to understand each other. Especially 
when our lives must confront with problems or crises that not only 
affect the physical condition but also affect the mental health as 
well. This article aims to present an understanding of the meaning 
of deep listening skills that are listening at a level of deep feelings 
and needs. The listeners have the right to choose that they want 
to listen or not. They must be ready both physically and mentally. 
Contemplating on what perceived through stories and feelings that 
expressed through words, tone of voice, facial expressions, and 
body languages. This understanding comes from the knowledge 
of experts combined with the knowledges and work experiences 
in organizing and facilitating the learning process in deep listening 
of the authors for more than 10 years. Including, the interviews of 
6 people in the different professions who have experience in      
applying deep listening to manage problems in their own lives in 
terms of the relationship of the couple, relationship with family, 
dealing with people at work, dealing with various states within 
one’s mind and the inner growth. It also aims to present                   
additional supporting factors both internal and external factors from 
the interviews as mentioned above to optimize the using of deep 
listening in various contexts of life.

Keyword:   Deep listening    Soft  skills

	 1Facilitator of Kwanpandin Institute	



ปีที่ 1 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564
วารสารวิชาการสถาบันพัฒนาศักยภาพกำ�ลังคน         

เขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก

46

	

การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�ง : 
ตััวช่่วยยามท่ี่�ต้้องจััดการชีีวิต

ธานิินทร์์ แสนทวีีสุุข*1

tsantawisuk@gmail.com*

บทคััดย่่อ

		ทั  กษะการรับฟัังเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญในการสื่�อสารของ
มนุุษย์์ที่่�จะช่่วยให้้เกิิดความเข้้าใจซ่ึ่�งกัันและกััน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง       
ในช่่วงที่่�ชีีวิิตต้้องเผชิญิกัับปััญหาหรืือวิิกฤติิที่่�นอกจากจะส่ง่ผลต่อ่สภาวะ
ทางกายแล้้วยังส่่งผลต่่อสภาวะทางจิิตใจไม่่แพ้้กััน บทความนี้้�                  
มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อนำำ�เสนอความเข้้าใจความหมายของทัักษะการรับฟััง
อย่่างลึึกซึ้้�งที่่�เป็็นการฟัังในระดัับความรู้้�สึึกและความต้้องการเบื้้�องลึึก 
โดยผู้�ฟัังมีีสิิทธิ์์�เลืือกที่่�จะฟัังหรืือไม่่ฟััง ต้้องมีีความพร้้อมทั้้�งกายและใจ 
มีีการใคร่ครวญถึึงสิ่่�งที่่�รัับรู้้�หรืือสััมผััสได้้ผ่่านเร่ื่�องราวและความรู้้�สึึกที่่�
แสดงออกผ่่านคำำ�พููด น้ำำ��เสีียง สีีหน้าท่่าทาง และภาษากาย โดยสรุุป
ความเข้้าใจจากองค์์ความรู้้�ของผู้้�เชี่่�ยวชาญผสมผสานกับองค์์ความรู้้�
และประสบการณ์์ในการทำำ�งานเกี่่�ยวกับการจัดกระบวนการเรีียนรู้�       
เชิิงปฏิิบััติิการในเร่ื่�องการรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งของผู้้�เขีียนมากกว่่า 10 ปีี 
และบทสััมภาษณ์์ของบุุคคลจำำ�นวน 6 คนในสายอาชีีพที่่�แตกต่่างกััน      
ที่่�มีีประสบการณ์์ในการนำำ�การรับฟัังไปใช้้ในการจัดการปัญหาที่่�เกิิดขึ้้�น
กัับชีีวิิตของตนเอง ในแง่ค่วามสััมพัันธ์ของคู่่�ชีวิิต ความสััมพัันธ์กัับคนใน
ครอบครัว การรับมืือกัับคนในที่่�ทำำ�งาน การจัดการกับสภาวะต่่าง ๆ
ภายในจิตใจตนเอง รวมไปถึึงการเรีียนรู้�เติิบโตภายใน นอกจากนี้้�ยัังมีี
วััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อนำำ�เสนอปััจจััยหนุนเสริิม ทั้้�งปััจจััยภายในและปััจจััย
ภายนอกจากจากบทสััมภาษณ์์ของของบุุคคลผู้้�ประสบการณ์์ตรง          
ในการนำำ�การรับฟัังไปใช้้ในการจัดการปัญหาที่่�เกิิดขึ้้�นกับชีีวิติของตนเอง
ดัังกล่่าวข้างต้้น ที่่�จะช่่วยให้้สามารถประยุุกต์์ใช้้การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง    
ให้้เกิิดประสิิทธิิภาพเหมาะสมกัับบริิบทต่่างๆ ของชีีวิิต      

คำำ�สำำ�คััญ: การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง   ทัักษะมนุุษย์์
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“ในยามท่ี่�ชีีวิิตเกิิดความไม่่ปกติ หรืือความไม่่สงบสุุขอย่่างท่ี่�       
ใจอยากให้้เป็็น คุุณรัับมืือกัับสถานการณ์์นั้้�นอย่่างไร” นี่่�เป็็นคำำ�ถามที่่�   
เกิิดขึ้้�นในใจของผมตอนที่่�จะเริ่่�มเขีียนบทความนี้้� โดยเฉพาะในช่่วงเวลา
นี้้�ที่่�มนุุษย์์โลกต้้องเผชิิญกัับการระบาดของโรคโควิิด-19 ที่่�ได้้สร้้าง      
ผลกระทบมากมายทั้้�งชีีวิิต เศรษฐกิิจ สัังคม การเมืืองและสิ่่�งแวดล้้อม  
ทำำ�ให้้ผมยิ่่�งสงสััยว่าคนเราจััดการกับสภาวะที่่�ไม่่ปกติิเช่่นนี้้�อย่่างไร      
รวมไปถึึงสถานการณ์์โดยรวมของชีีวิิตที่่�ผ่่านมาและที่่�กำำ�ลังจะเกิิดขึ้้�น
ในอนาคต ด้้วยความสนใจในทักษะการรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง (Deep           
listening) ที่่�ถืือเป็็นพื้้�นฐานสำำ�คัญของการสะท้้อนคิดใคร่ครวญ          
(THE POTENTIAL, 2018) เพราะการจะแก้้ไขปััญหาใดๆ ได้้นั้้�นต้อง
อาศััยการใคร่ครวญจนเข้้าใจถึึงรากที่่�มาของปััญหาแล้้วจึึงหาทางแก้้ไข
ที่่�เหมาะสม ทำำ�ให้้ผมอยากรวมรวมรููปแบบการนำำ�ทักษะการรับฟััง   
อย่่างลึึกซึ้้�งไปใช้้จััดการกับชีีวิิตในยามที่่�ถููกกระทบ ไม่่ว่่าจะเป็็นประเด็็น
เร่ื่�องความสััมพัันธ์ เร่ื่�องงาน การดููแลเยีียวยาตััวเอง หรืือการช่่วยเหลืือ
คนอื่�นๆ โดยมุ่่�งหวังที่่�จะให้้เกิิดประโยชน์ตามวััตถุุประสงค์์ดัังนี้้�

1. เพ่ื่�ออธิิบายให้้เกิิดความเข้้าใจในความหมายและคุุณลักษณะ
ของการรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง 

2. เพ่ื่�อนำำ�เสนอแนวทางการประยุุกต์์ใช้้การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง
จากบทสัมัภาษณ์์ของผู้้�มีประสบการณ์์ตรง ให้้เกิดิประสิทิธิิผลผลสููงสุุด
กัับการจัดการกับชีีวิิตตนเองในบริิบทต่่างๆ

จากประสบการณ์์ที่่�ได้้ศึึกษาเรื่่�องการรัับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งและ     
จััดกระบวนการเรีียนรู้�เชิิงปฏิิบััติิการ (Workshop) เกี่่�ยวกับเร่ื่�องนี้้�            
ในนามของสถาบัันขวััญแผ่่นดิน (KPD) องค์์กรพัฒนาเอกชนที่่�ก่่อตั้้�งขึ้้�น
ในปีพ.ศ. 2550 เพ่ื่�อส่่งเสริิม พััฒนาและเผยแพร่่กระบวนการเรีียนรู้�
เชิิงลึึกในการสร้้างเสริิมความสุุข ความเข้้าใจและความเป็็นผู้�นำำ�ที่่�
สร้้างสรรค์์ ให้้กัับหน่วยงานทั้้�งในภาคประชาสัังคม ภาครัฐ และเอกชน 
ทำำ�ให้้เห็็นว่า บัันไดขั้้�นแรกสู่่�การแก้้ไขปััญหาต่่างๆ คืือ การรับฟัังที่่�เข้้าไป
ถึึงความต้อ้งการเบื้้�องลึึก ที่่�มัักจะถููกบดบังัด้้วยการด่ว่นตัดัสิินหรืือทึึกทััก
เอาเองโดยไม่่เปิิดโอกาสให้้ตนเองและผู้้�อื่�นได้้ทำำ�ความเข้้าใจอย่่าง        
ลึึกซึ้้�งเพีียงพอ อาจารย์์ณััฐฬส วัังวิิญญูู ผู้้�ก่่อตั้้�งสถาบัันขวััญแผ่่นดิน    
ได้้กล่่าวไว้้ในบทสััมภาษณ์์ของ The Potential(THE POTENTIAL, 2018) 
ว่่า สิ่่�งสำำ�คัญที่่�คนต้้องการสื่่�อสารอาจไม่่ได้้อยู่่�ที่่�คำำ�พููดและอาจอยู่่�ลึึก    
ในใจจนอธิิบายได้้ยากมาก เราจึึงต้้องฟัังให้้ลึึกพอ ใส่่ใจเต็็มร้้อย             
ไม่่พยายามไปตัดสิิน ปรับเปลี่่�ยนหรืือวิิเคราะห์์ ให้้เราใช้้การสังเกต      
น้ำำ��เสียีง สีีหน้า ท่่าทางไปด้ว้ย เมื่่�อเราดำำ�รงอยู่่�เพ่ื่�ออีีกฝ่่ายอย่า่งแท้้จริิง
เราจะช่่วยดึึงพลััง ดึึงเร่ื่�องราว ดึึงคุุณค่าความหมายทั้้�งหมดที่่�                
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คนเล่่าต้้องการจะสื่่�อสาร ให้้ได้้แสดงออกมาและได้้รัับการมองเห็็น 
ทำำ�ให้้เขาสััมผััสได้้ถึึงพลัังและเกิิดความสััมพัันธ์ (Connection) ในเร่ื่�อง
การรับฟัังนี้้� ด็็อกเตอร์์อ็็อตโต ชาเมอร์์ (Dr. C. Otto Scharmer) อาจารย์์
อาวุุโสที่่�สถาบัันเทคโนโลยีีแมสซาชููเซตส์์ (Massachusetts Institute of 
Technology: MIT) และผู้้�ก่อตั้้�งสถาบััน Presencing ได้้อธิิบายไว้้ในเร่ื่�อง 
The essentials of theory U โดยแบ่่งการฟัังออกเป็็น 4 ระดัับ ซ่ึ่�ง
สามารถสรุุปใจความสำำ�คัญได้้ดัังนี้้� (THE POTENTIAL, 2018)

ระดัับแรก Downloading เป็็นการฟัังระดัับตื้้�นที่่�สุุด ที่่�เป็็น       
เช่่นนี้้�เพราะผู้้�ฟัังมัักด่่วนตัดัสิินหรืือสรุปุความเอาเองจากประสบการณ์์
หรืืออคติที่่�มีีอยู่่�เดิิม ทำำ�ให้้เกิิดความไม่่เข้้าใจกัันหรืือส่ื่�อความผิิดพลาด
ไปจากความจริิง

ระดัับที่่�สอง Factual เป็็นการฟัังที่่�มากกว่่าระดัับแรก แต่่ยัังอยู่่�
ในชั้้�นของความถููกผิิด ฟัังเพ่ื่�อตอบโต้้อธิิบาย เข้า้ใจข้้อมููลข้้อเท็็จจริิงแต่่
ไม่่ได้้เข้้าถึึงความรู้้�สึึก คุุณค่า และความต้้องการที่่�อยู่่�เบื้้�องหลัง

ระดัับที่่�สาม Empathetic เป็็นการเปิิดรัับระดัับความรู้้�สึึก ไม่่ได้้
รัับรู้้�แค่่คำำ�พููดหรืือระดัับปรากฏการณ์์ เข้้าใจว่่าเขาน่่าจะรู้้�สึึกอะไร 
ยอมรัับและให้้คุุณค่ากัับทุุกความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น เพราะเป็็นสิ่่�งที่่�บ่่งบอก
ว่่ามีีคุุณค่า ความต้้องการที่่�สำำ�คัญอยู่่�เบื้้�องหลัง

ระดัับที่่�สี่่� Generative ระดัับลึึกที่่�สุุด เม่ื่�อฟัังจนรับรู้้�ถึึงสิ่่�งสำำ�คัญ
ที่่�ซ่่อนอยู่่�เบื้้�องหลัง จะรู้้�สึึกราวกับว่่าเราเป็็นเขา สััมผััสได้้ถึึงความมีีพลััง 
ความคลี่่�คลาย มองเห็็นถึึงความเป็็นไปได้้ใหม่ๆ ที่่�อาจเป็็นทางออกหรืือ
ทางไปต่อ 

เม่ื่�อเทีียบเคีียงจากการรับฟัังทั้้�งสี่่�ระดัับนี้้� การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง
จะหมายถึึงการรับฟัังในระดัับ Empathic และ Generative คืือรัับรู้้�และ
เข้้าใจความรู้้�สึึก ความต้้องการ จนสามารถมองเห็็นความเป็็นไปได้้      
ใหม่ ๆ ซ่ึ่�งต้้องอาศััยการฝึกฝนหรืือใช้้งานบ่อยๆ จนกลายเป็็นส่วนหนึ่�ง
ของชีีวิิตที่่�เอาออกมาใช้้ได้้อย่่างทัันท่วงทีี แต่่อย่่างไรก็ตามเม่ื่�อคู่่�สนทนา
ต่่างไป ในสภาพแวดล้้อมหรืือบริิบทที่่�ต่่างกััน ประกอบกัับสภาพภายใน
จิิตใจของเราที่่�อาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงไม่่แน่่นอน ก็็ส่่งผลต่่อคุุณภาพ   
ในการเป็็นผู้�รับฟัังของเราทั้้�งสิ้้�น ดัังนั้้�นถ้าเราสามารถเรีียนรู้�และ            
มีีประสบการณ์์การเป็็นผู้�รับฟัังในสภาพการณ์์ที่่�แตกต่่างกัันออกไป    
เช่ื่�อว่่าจะช่่วยให้้เราสามารถประยุุกต์์ใช้้การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งได้้        
เหมาะสมและมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น โดยเฉพาะในยามที่่�คนเรา
พยายามจะจััดการชีีวิิตให้้กลัับเข้้าสู่่�ความสุุข ความสงบนิ่่�ง ความ
ปลอดภััย ความมั่่�นคง  ความสบายกาย ความสบายใจหรืือการยอมรัับ 
จากสภาวะความทุุกข์์ที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกเครีียด วิิตกกัังวล ท้้อแท้้ เบ่ื่�อหน่าย 
ไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ และความรู้้�สึึกในทางลบอ่ื่�นๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น
เน่ื่�องจากมีีความต้้องการ(need) บางอย่่างที่่�ไม่่ได้้รัับการตอบสนอง ซ่ึ่�ง
ดร.มาแชล โรเซนเบิิร์์ก (Marshall Rosenverg: AD1934-2015) ผู้้�คิดค้้น
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เร่ื่�อง Nonviolent communication หรืือการสื่�อสารอย่่างสัันติ ที่่�           
แพร่่หลายกว่่า 65 ประเทศทั่่�วโลก ได้้อธิิบายเกี่่�ยวกับเร่ื่�องความรู้้�สึึก
และความต้้องการนี้้�ไว้้ ซ่ึ่�งสรุุปเป็็นใจความสำำ�คัญได้้ว่่า (ไพริินทร์์          
โชติสกุุลรััตน์์, นริศ มณีีขาว, 2559) ความต้้องการ (Need) เป็็นสิ่่�งที่่�
มนุุษย์์ทุุกคนมีเหมืือนกัน เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นในชีวิิต เป็็นพลัังที่่�ขัับเคลื่�อนอยู่่�
ภายในตัวเรา ทำำ�ให้้มีีชีีวิิตชีีวา เราอาจไม่่สามารถสัมผััสถึึงความต้้องการ
โดยตรงในแบบที่่�เป็็นรููปธรรม แต่่เราสามารถรับรู้้�ผ่านความรู้้�สึึก            
ที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ ความรู้้�สึึกเปรียบเสมืือนประตููสู่่�   
ความต้้องการ ความรู้้�สึึกมีีทั้้�งเชิิงลบและเชิิงบวก โดยเราจะรัับรู้้�       
ความรู้้�สึึกเชิิงลบได้้เม่ื่�อความต้้องการของเราไม่่ได้้รัับการตอบสนอง 
เช่่น ฉััน(ผู้้�เขีียน) รู้้�สึึกกลััวและกัังวลใจ เม่ื่�อได้้รัับรู้้�ข้อมููลว่่ามีีตััวเลข       
ผู้้�ติดเชื้้�อโควิด-19 ในประเทศไทย ณ วัันที่่� 11 สิิงหาคม 2564 เพิ่่�มเป็็น 
21,038 ราย (ศููนย์์ปฏิิบััติิการภาวะฉุุกเฉิิน กรมควบคุุมโรค, 2564) 
เพราะฉัันต้องการความปลอดภััยและความมั่่�นใจว่่าจะไม่่ติิดไวรัส       
ชนิิดนี้้� สำำ�หรับความรู้้�สึึกเชิิงบวกนั้้�นจะแสดงออกมาเม่ื่�อความต้้องการ
บางอย่่างได้้รัับการตอบสนอง เช่่น ฉััน(ผู้้�เขีียน) รู้้�สึึกโล่่งใจเม่ื่�อพ่่อแม่่
ของฉัันไม่่มีีอาการข้างเคีียงรุุนแรงถึึงชีีวิิตหลังจากที่่�ได้้รัับการฉีดวััคซีน
เสริิมภููมิคุ้้�มกัันโรคโควิด-19 เพราะฉัันได้้รัับความชััดเจน ความสบายใจ 
และความมั่่�นใจ ว่่าฉัันจะไม่่สููญเสีียบุคคลอัันเป็็นที่่�รัักจากเหตุการณ์์ที่่�
มีีความเสี่่�ยงเช่่นนี้้�

ในเรื่่�องการสื่่�อสารอย่่างสัันติกัับการรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง                
ต่่างส่่งเสริิมกัันและกััน กล่่าวคืือ ความต้้องการคืือสิ่่�งที่่�เป็็นนามธรรม
ที่่�ซ่่อนอยู่่�เบื้้�องลึึกคอยขับเคลื่�อนการกระทำำ�และพฤติิกรรมของมนุุษย์์ 
เราจะเข้้าถึึงความต้้องการผ่านการรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งที่่�รัับรู้้�ความรู้้�สึึก
แล้้วค่อยๆค้้นหาว่่า ที่่�เรารู้้�สึึกแบบนี้้�เป็็นเพราะเราต้้องการอะไร ซ่ึ่�ง    
การที่่�เราสามารถรัับรู้้�และเข้้าใจความรู้้�สึึกและความต้้องการของกััน
และกััน เราจะสามารถเชื่่�อมต่่อความกรุุณาของกัันและกัันได้้ และ     
เม่ื่�อนั้้�นความสััมพัันธ์ทั้้�งในใจเราและคนอื่�นก็จะก่่อเกิิดขึ้้�นอย่่างมีี
คุุณภาพ สามารถแปรเปลี่่�ยนความรุุนแรงไปเป็็นความเข้้าใจ และ       
นำำ�ไปสู่่�การหาทางออกที่่�เป็็นทางออกร่่วมกัันได้้อย่่างยั่่�งยืืน (ไพริินทร์์ 
โชติสกุุลรััตน์์, นริศ มณีีขาว, 2559) 

บทสัมภาษณ์์ผู้้�ท่ี่�นำำ�การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�งไปใช้้จััดการกัับสถานการณ์์
ต่่างๆ ในชีีวิตของตนเอง

บทสัมภาษณ์์ท่ี่� 1 “ถึึงก๊๊อกนำำ�จะแตก แต่่สติไม่่แตกตามก๊๊อก”

 	คุ ณต่าย อายุุ 43 ปีี อาชีีพ อิิสระ ได้้ให้้นิิยามของการรับฟััง   
อย่่างลึึกซึ้้�งว่่า คืือการใช้้ใจฟัังทั้้�งเหตุผลและความรู้้�สึึก ไม่่แทรกถาม 
แนะนำำ� หรืือรีีบบอกทางแก้้ เพราะเขาอาจจะแค่่ต้้องการการระบาย ได้้
พููดในสิ่่�งที่่�อััดอั้้�น ไม่่ได้้อยากให้้ชี้้�แนะหรืือแนะนำำ�



ปีที่ 1 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564
วารสารวิชาการสถาบันพัฒนาศักยภาพกำ�ลังคน         

เขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก

50

คุุณต่ายเล่่าว่่า วัันหนึ่�งเกิิดเหตุการณ์์ก๊๊อกน้ำำ��ที่่�ระเบีียงคอนโด
แตก ด้้วยความที่่�สามีีเป็็นคนใจร้้อน และมีีความเป็็น perfectionist ก็็
เริ่่�มแสดงอารมณ์์หงุดหงิดไม่่พอใจ สัังเกตได้้จากอาการเดิินไปเดิินมา 
ด้้วยความที่่�รู้้�จักนิิสััยของเขาจึึงพอจะเดาออกว่่าเขาต้้องหาที่่�รองรัับ      
อารมณ์์แน่่ ๆ แล้้วจะเป็็นใครไปไม่่ได้้นอกจากเรา ในขณะนั้้�นเองเรา       
ก็็เริ่่�มตั้้�งสติิให้้เท่่าทัันตัวเอง คิิดว่่าหากเราเป็็นเหมืือนแต่่ก่่อนที่่�เอา   
ความรู้้�สึึกไปแขวนไว้้กัับเขา เราก็็จะมีีท่่าทีีตอบโต้้สามีีกลัับด้้วยกัน     
สองแบบคืือ ระเบิิดด้้วยคำำ�พููดที่่�ไม่่ดีีโต้้และทำำ�ร้ายเขากลัับไป หรืือ      
เก็็บกดความรู้้�สึึกต่่าง ๆ ไว้้จนต้องระเบิิดขึ้้�นมาสัักวััน เห็็นดังนั้้�นจึึง         
บอกตััวเองว่่าคงไม่่อยากให้้เกิิดเหตุการณ์์แบบนั้้�นอีก สิ่่�งที่่�ทำำ�ต่อมา       
คืือสัังเกตร่่างกายตัวเอง เพราะเป็็นสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกได้้ง่่ายที่่�สุุด รัับรู้้�ได้้ทัันที  
ว่่ามีีอาการร้อนผ่าวที่่�อก เฝ้้าดููต่อไปจนเห็็นความรู้้�สึึกภายในใจว่่า     
ความโกรธและความเศร้้าเสีียใจกำำ�ลังก่่อตััวขึ้้�น เราจึึงเฝ้้ามองเฉย ๆ 
เพีียงเท่่านั้้�นความโกรธความเศร้้าก็็หดสั้้�นลงแล้้วก็ค่่อย ๆ หมดไป       
เม่ื่�อเคลียร์์ข้้างในใจตััวเองเรีียบร้้อย ช่่วงเวลานี้้�แหละจึึงคิิดว่่าเป็็น     
ช่่วงที่่�เหมาะในการสื่่�อสารอะไรออกไป เราจึึงพููดกัับสามีีว่่า “ก็็ไม่่รู้้�ว่า
ก๊๊อกน้ำำ��มันแตกไปด้้วยเหตุุปััจจััยอะไร แต่่คนข้้าง ๆ น่ี่�ก็็ไม่่ได้้ทำำ�แน่่ ๆ” 
สามีีหัันมามองด้้วยความแปลกใจ เหมืือนความโกรธของเขาก็็หยุดลงไป     
ชั่่�วขณะ เราจึึงพููดต่่อว่่า “ปััญหามัันก็็มีีอยู่่�สองอย่่าง คืือแก้้ไขได้้กัับ    
แก้้ไขไม่่ได้้ ก๊๊อกน้ำำ��ก็แก้้ไขได้้ด้้วยการไปเรีียกช่า่งมา นานหน่อ่ยก็็อาจจะ
หลายวััน เร็็วท่ี่�สุุดก็็พรุ่่�งนี้้� แล้้วจะแบกความหงุุดหงิิดนี้้�ไปถึึงเมื่่�อไหร่่” 
โชคดีีที่่�สามีีเป็็นคนเก็็ทอะไรเร็็ว พอเขาเข้้าใจสิ่่�งที่่�เราพููด (ความ
หงุดหงิด เท่่ากัับ ความทุุกข์์) เขาก็็หััวเราะได้้ในทันที สรุุปเร่ื่�องนี้้�คลี่่�คลาย
ได้้ภายในสิบนาทีี ไม่่อย่่างนั้้�นถ้าปล่อยไปแบบเดิิมสิ่่�งที่่�จะเกิิดขึ้้�นคืือ    
สามีีเขาจะลงไปโวยวายว่านิิติิบุุคคล ซ่ึ่�งใครก็เอาไม่่อยู่่�

 	 พอทำำ�ได้้แบบนี้้�บ่่อยๆ ขึ้้�น เราก็็พบว่่าชีีวิิตคู่่�แฮปปี้้�มาก แทบจะ
ไม่่ทะเลาะกันัเลย หรืือถ้้ามีีก็็ไม่่ใช่่เร่ื่�องใหญ่โ่ตอะไร เราเย็น็ลงเยอะมาก 
ลดความคาดหวัังที่่�มีีต่่อคนอื่�น พอเราเปลี่่�ยน สามีีก็็เปลี่่�ยนเป็็นคนที่่�
ใจเย็็นลงตามไปด้วย พอหัันไปมองคนรอบข้้างเราก็็พบว่่า จากแต่่ก่่อน
ที่่�เราดููเป็็นนางมารร้ายแผ่่รัังสีีอำำ�มหิิตจนไม่่มีีใครอยากเข้้าใกล้้ แต่่    
ตอนนี้้�กลายเป็็นคนที่่�มีีคนอยากเข้้าใกล้้และคุุยด้วย แล้้วเราก็็รู้้�สึึกยิินดี
ที่่�มีีคนได้้รัับประโยชน์จากบทเรีียนในชีวิิตของเรา

ปััจจััยหนุุนเสริมท่ี่�ทำำ�ให้้การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�งมีีประสิิทธิิภาพ

 	 1. มีีความเป็็นกลาง ในขณะที่่�เกิิดเหตุกุารณ์์ขึ้้�นหรืือขณะที่่�เป็็น
ผู้้�รับฟััง เราต้้องทิ้้�งความคิิดที่่�จะเอาแต่่มุุมของตััวเอง แต่่ต้้องรัับฟััง    
ทั้้�งตััวเราและคนอื่�น มีีความเมตตาให้้ทั้้�งเราและเขา

 	 2. ทำำ�ตัวเองให้้เย็็นก่อนด้วยการรับรู้้�ความรู้้�สึึกของตััวเอง      
เห็็นให้้ชััดว่่าตอนนั้้�นเรารู้้�สึึกอย่่างไร ต้้องการอะไร เราพร้้อมหรืือไม่่    
ที่่�จะรัับฟัังหรืือช่่วยเหลืือเขา และเม่ื่�อเรามั่่�นคงได้้ คนอื่�นก็จะรัับรู้้�
พลัังงานนี้้�ส่่งผลให้้เขาสงบลงด้้วยเช่่นกัน
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 	 3. ฟัังอย่่างเป็็นธรรมชาติิ ไม่่ยึึดติิดที่่�เครื่�องมืือหรืือวิิธีีการ        
แต่่ใช้้การสังเกตทั้้�งเราและเขาในปัจจุุบััน

 	 4. ฝึึกความเมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขาให้้เกิิดขึ้้�นในใจ โดยมี
ความเป็็นกลางที่่�จะเข้้าไปดููแลเมตตา กรุุณา มุุทิิตา นั้้�นให้้พอเหมาะ  
ไม่่มากหรืือน้้อยไปจนเกิิดผลเสีียตามมา

 	 5. พิิจารณาคำำ�พููดหรืือสิ่่�งที่่�มากระทบใจว่่ามีีความจริิงอยู่่�ไหม 
ถ้้ามีีก็็รัับมาใคร่ครวญต่่อ

 	 6. พยายามเข้้าใจสภาวะของคนตรงหน้า รวมถึึงความรู้้�สึึกและ
เจตนาที่่�อยู่่�เบื้้�องหลังคำำ�พููดและการกระทำำ�ของเขา

 	 7. มีีความสงสััยใคร่รู้้� ซ่ึ่�งจะนำำ�เราไปสู่่�การเรีียนรู้�ที่่�จะทำำ�ให้้เรา
เข้้าใจอะไรมากขึ้้�น

8. เปลี่่�ยนตัวเราเองก่่อน ด้้วยการปฏิิบััติิอย่่างสม่ำำ��เสมอและ
ฝึึกพััฒนาการรับฟัังบ่่อยๆ  คนอื่�นก็จะสััมผััสรัับรู้้�ได้้และเปิิดใจ เม่ื่�อนั้้�น
ผลกระทบเปลี่่�ยนแปลงจะปรากฎตามมา

		  บทสัมภาษณ์์ท่ี่� 2 “ถ้้าเรารัักเขาพอ การอภััยจะมาเองเลย”

คุุณสายขิม อายุุ 54 ปีี อาชีีพธุุรกิจเพ่ื่�อสัังคม ได้้ให้้นิิยามของ
การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งว่่า ต้้องฟัังแบบไม่่ตััดสิินจริิงๆ แยกอารมณ์์กัับ
เนื้้�อหาสาระ ไม่่เอาตััวเองไปรัับคำำ�ด่าที่่�เขาพููดกัับเรา ฟัังอย่่างเดีียว 
ค้้นหาให้้ได้้ว่่าเขาต้้องการอะไร ที่่�เขาพููดเป็็นการระบายอารมณ์์ ต้้องการ
เอาชนะ หรืือต้้องการเหตุผล และไม่่ได้้ฟัังแต่่หูู ต้้องมองอากััปกิริิยา
ด้้วย

คุุณสายขิิมเล่่าว่่า ได้้เริ่่�มเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับการรัับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง
เม่ื่�อสิิบกว่่าปีีที่่�แล้้ว จากการที่่�บริิษััทให้้ไปอบรมเร่ื่�องนี้้�กัับคุุณณัฐฬส       
วัังวิิญญูู ผู้้�ก่อตั้้�งสถาบัันขวััญแผ่่นดิน ในหลักสููตร Dialogue for        
Leadership ซ่ึ่�งก่่อนหน้านี้้�ก็็ได้้ศึึกษาเร่ื่�องการสื่�อสารอย่่างสัันติหรืือ           
Nonviolent Communication กัับคุุณหลิ่่�ง (กััญญา ลิิขนสุทธิ์์� ผู้้�เริ่่�มทำำ�การ
อบรมเร่ื่�องการสื่�อสารอย่่างสัันติในประเทศไทย) ด้้วยความรู้้�สึึกที่่�ว่่าเบ่ื่�อ
กัับการทะเลาะเบาะแว้้ง ไม่่มีีความสุุข มัันทำำ�ให้้ทุุกข์์มาก ๆ ไม่่ดีีเลย      
มัันไม่่สนุุกจึึงได้้นำำ�ทั้้�งสองเร่ื่�องนี้้�มาฝึึกปฏิิบััติิอย่่างต่่อเน่ื่�องโดยเฉพาะ
กัับคู่่�ชีวิิต จนถึึงจุุดที่่�สามารถนั่่�งฟัังเขาได้้โดยไม่่รู้้�สึึกเจ็็บปวดอะไร 
เปลี่่�ยนความโกรธเป็็นความสงสารและความเข้้าใจ ในเหตุุการณ์์        
ครั้้�งหนึ่�งที่่�คู่่�ชีวิิตมาพ่่นคำำ�ด่า(คนอื่�น)ใส่่เรา(อีีกแล้้ว) ถ้้าเป็็นแต่่ก่่อน       
เขาด่่ามาเราก็็จะด่่ากลัับและซ้ำำ��เติิม จนเปลี่่�ยนจากการที่่�เขาทะเลาะ   
กัับคนอื่�นมาเป็็นทะเลาะกัับเราแทน แต่่ในครั้้�งนี้้�เราตั้้�งใจฟัังเขาจริิง ๆ 
ฟัังอย่่างเดีียวไม่่พููดอะไรเลย ไม่่ปะทะหรืือต่่อล้้อต่่อเถีียง พอสัังเกต
หน้าเขาเราจะเห็็นเลยว่่าหน้าตาเขาจะบิิดเบี้้�ยวมีีแต่่ความทุุกข์์ ลููกตา
แทบจะถลนออกมา วิินาทีีนั้้�นเรารู้้�สึึกเห็็นใจในสิ่่�งที่่�เขาเป็็นและสิ่่�งที่่�เขา
เผชิิญ มัันมากกว่่าสิ่่�งที่่�เขาพููดออกมาแต่่มัันอยู่่�ในใจเขา เราเข้้าใจเลย



ปีที่ 1 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564
วารสารวิชาการสถาบันพัฒนาศักยภาพกำ�ลังคน         
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ว่่าคนที่่�เขากำำ�ลังด่่านั้้�นไม่่ใช่่เรา เขาแค่ต้่้องการระบายเพีียงแต่่เขาไม่่มีี
วิิธีีการแสดงออกอย่่างอ่ื่�น ซ่ึ่�งพอเขาเหนื่�อยเขาก็็หยุดไปเอง สิ่่�งที่่�ช่่วย
ได้้มากในบริิบทของชีีวิิตคู่่�คืือความรัักความผููกพััน เราใช้้ความรััก      
ความเมตตาฟัังเขา เวลามองไปลึึกๆ เรารัับรู้้�ได้้ถึึงความรัักที่่�เขา             
มีีให้้เราตลอดจากการทำำ�นู่่�นทำำ�นี่่�ให้้ คอยดููแลจนเราไม่ต้่้องทำำ�อะไรเลย 
แค่่ช่่วงเวลาที่่�เขาทุุกข์์เขาก็็จะเป็็นแบบนี้้� ถ้้าเรารักัเขาพอ การอภัยัจะ
มาเองเลย เราจะเปลี่่�ยนจากความโกรธเป็็นความสงสาร

พอฝึึกฝนจนทำำ�ได้้แบบนี้้� ชีีวิิตก็็มีีความสุุขขึ้้�น ทุุกข์์น้้อยลง โดย
เฉพาะกัับคนที่่�เราต้้องอยู่่�กับเขาเกืือบยี่่�สิิบสี่่�ชั่่�วโมง ความสััมพัันธ์ดีีขึ้้�น 
เขารู้้�สึึกว่่าเราเป็็นพวกเดีียวกับเขา ตอนนี้้�เราก็็ไม่่ต้้องพ่ึ่�งการเขีียน        
คุุยกับตััวเองเหมืือนเม่ื่�อก่่อนแล้้ว ไม่่เฉพาะเร่ื่�องชีีวิิตคู่่� กัับเร่ื่�องงาน      
ก็็ปล่อยวางได้้มากขึ้้�น พอได้้ไปฟัังเขาจริิงๆ ก็็เข้้าใจถึึงความทุุกข์์ของ   
ทีีมงานมากขึ้้�น ไม่่กดดัันและแก้้ปััญหาตามเหตุุปััจจััย บางครั้้�งเรา         
ไม่่ต้้องพููดกัันด้วยซ้ำำ�� แค่่มองหน้ากัันสื่�อกัันด้วยใจ เราก็็เข้้าใจเขา

	 	 ปััจจััยหนุุนเสริมท่ี่�ทำำ�ให้้การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�งมีีประสิิทธิิภาพ

			   1. มีีความเมตตา ให้้อภััย

			   2. ความรัักความผููกพัันในชีวิิตคู่่� 

			   3. การมองเห็็นด้านดีในตัวเขา

		  บทสัมภาษณ์์ท่ี่� 3 “เพราะมีีพื้�นท่ี่�ให้้ตััวเอง จึึงมีีพื้�นท่ี่�ให้้คนอื่่�น”

คุุณฟิวเจอร์์ อายุุ 48 ปีี อาชีีพ ผู้้�ให้้คำำ�ปรึึกษา ได้้ให้้นิิยามของ
การรับัฟัังอย่า่งลึึกซึ้้�งว่่า เป็็นการฟัังให้้ได้ยิ้ินความรู้้�สึึกและสะท้อ้นกลับั
ให้้เขาได้้ยิินความรู้้�สึึกของเขา การฟัังที่่�ดีีเหมืือนกัับเราได้้พููด ซ่ึ่�งเป็็น  
การพููดด้้วยท่าทีีที่่�มีีความหมายว่า “ฉัันยอมรัับคุุณ ฉัันไม่่ตััดสิินคุุณ และ
ฉัันจะเป็็นพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยให้้คุุณ” เพราะช่่วงเวลาที่่�เราฟัังด้้วยความตั้้�งใจ
เป็็นกันเอง ไม่่แทรก ไม่่คิิดเอง ไม่่ด่่วนตัดสิินตามประสบการณ์์เดิิม 
อดทนฟัังเขาพููดให้้จบ เท่่ากัับว่่าเขาได้้ค้้นพบคำำ�ตอบของเขาแล้้วด้วย
ตััวเขาเอง แม้แ้ต่่ชาวบ้านธรรมดาๆ ถ้้าเราฟัังเขาจริงิๆ เราจะค้น้พบว่า่ 
ในตัวเขามีีศัักยภาพอยู่่�แล้้ว เพีียงแค่่เขาไม่่รู้้�วิธีีคลี่่�มัันออกมาให้้เห็็นได้้ 
หรืืออาจเพราะเขากำำ�ลังใช้้ประสบการณ์์เดิิมๆ ปิิดกั้้�นศักยภาพในตัวเอง
อยู่่� การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งจึึงช่่วยเขาได้้

 คุุณฟิวเจอร์์เล่่าว่่า ในช่่วงหลายเดืือนที่่�ผ่่านมาต้้องเผชิิญกัับ
วิิกฤติิเ ร่ื่�องงาน ซ่ึ่� งครั้้� งนี้้� ถืือเ ป็็นครั้้� งที่่�ทำำ�ร้ายจิตใจมากที่่� สุุด                      
เหมืือนถููกหัักหลังจนไม่่อยากจะเชื่่�อว่่าคนเราจะทำำ�ร้ายกันได้้ขนาดนี้้�
เชีียวหรืือ เราถููกร้้องเรีียนจากคนกลุ่่�มหนึ่�งในที่่�ทำำ�งานเดีียวกันว่าฉ้้อโกง 
เขาต้้องการให้้เราออกจากราชการ ติิดคุุก ตอนนั้้�นเรารู้้�สึึกแย่่มาก       
เราไม่่ได้้มีีเจตนาแบบนั้้�น ถ้้าจะวััดกัันจริิงๆ ผลงานที่่�เราทำำ�มันมีค่่า
มากกว่่าเงิินที่่�ได้้รัับมาเสีียอีก เพีียงแต่่การทำำ�งานของเรามัันซับซ้้อน
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ไม่่มีีโอกาสได้้อธิิบายให้้ใครเข้้าใจ เราก็็ทำำ�ด้วยเจตนาที่่�ดีีมาก ๆ ไม่่ได้้  
คิิดอะไร มารู้้�ตัวอีกทีีก็็แย่่แล้้ว คิิดในใจว่่า “อะไรวะ จะเอาเราให้้ตาย    
ให้้ได้้เลยหรืือ” เท่่ากัับว่่าสิ่่�งที่่�ทำำ�มาตลอดยี่่�สิิบห้้าปีีไม่่มีีความหมาย
สำำ�หรับเขาเลยหรืือ ยิ่่�งไปกว่่านั้้�นเร่ื่�องนี้้�ก็็ทำำ�ให้้คนที่่�รัักเรา ไว้้วางใจเรา 
ลำำ�บากใจที่่�จะช่่วยในการที่่�จะไปบอกกัับคนอื่�นว่าเราไม่่ได้้เป็็นคน          
แบบนั้้�น ในช่่วงวิิกฤติิที่่�มีีความทุุกข์์ใจมากจะหาคนมาฟัังเรายากมาก 
เพราะพููดไปก็เหมืือนเราเป็็นผู้�ร้าย ไม่่มีีใครช่่วยเหลืือเราได้้จริิง ๆ        
เราจึึงเลืือกที่่�จะฟัังตััวเอง ตั้้�งคำำ�ถามและฟัังตััวเองว่่าจริิงๆ แล้้ว             
เรารู้้�สึึกอะไร เราทำำ�อะไร เรามีคีวามคิดิอะไรต่อ่เร่ื่�องนี้้� เราต้้องการอะไร 
และเรามีีความกลััวอะไรซ่่อนอยู่่�ในการที่่�จะรัับฟัังตััวเอง ฟัังตััวเอง       
ในทุก ๆ  ด้้าน ไม่่มองว่่าตััวเองต้้องถููกทุุกอย่่าง ในขณะเดีียวกันก็ไม่่มอง
ว่่าตััวเองผิิด ซ่ึ่�งก็็ทำำ�ให้้เราเห็็นว่าสิ่่�งที่่�เราทำำ�ไปนั้้�นมาจากเจตนาที่่�ดีีและ
ไม่่คิิดว่่าจะมีีอะไร แต่่ด้้วยความที่่�เราเป็็นคนมุ่่�งมั่่�นเต็็มที่่�กัับการทำำ�งาน 
ได้้รัับรางวััลและคำำ�ชื่�นชมมากมาย บางทีีการที่่�เราเป็็นคนตรงเกิินไป 
อารมณ์์เสีียโวยวาย ทุุกคนต้องทำำ�ตามที่่�เราคิิด  เราคิิดไวทำำ�ไมคนอื่�น
คิิดไม่่ไวเท่่า ก็็อาจไปกระทบคนบางกลุ่่�มจนเขาไม่่พอใจมาก จึึงเกิิด
เหตุการณ์์นี้้�ขึ้้�น เราใช้้การเขีียนรับฟัังตััวเอง เขีียนๆๆๆๆ อย่่างต่่อเน่ื่�อง
โดยไม่่หยุดไม่่ยกปากกา ไม่่ตััดสิินตัวเองและไม่่ปกป้้องตััวเองมากเกิิน
ไปจนไม่่กล้้าฟััง เขีียนทุกอย่่างให้้ความคิิดความรู้้�สึึกได้้ระบายออกมา 
อยากด่่าใครก็ด่่าออกมาตรงๆ เขีียนไปแบบนี้้�สััก 10 นาทีี พอได้้กลัับมา
อ่่านอีกครั้้�งก็็จะเห็็นความคิิด เจตนาของตััวเองในสิ่่�งที่่�เราทำำ�ไป เห็็น     
ทั้้�งความเป็็นคนเก่่ง คนอ่อนแอ คนที่่�เคยเกาะรั้้�วโรงเรีียนร้องไห้้ และ
คนที่่�ได้้รางวััลระดัับประเทศ เรารู้้�สึึกรัักตััวเองขึ้้�นมาทัันที เหมืือนเห็็น
ความคิิดว่่า เราจะไม่่เป็็นความโกรธนั้้�น เราจะไม่่แค้้นใจใครจนถึึงขนาด
ทำำ�ร้ายเขาได้้ขนาดนี้้� เห็็นว่าบางทีีคำำ�พููดของเราก็็ทำำ�ร้ายคนอื่�นโดยไม่่
ตั้้�งใจ “ไม่่เป็็นไรเนาะ” ให้้อภััยตัวเอง ให้้อภััยเขาไป “คนท่ี่�มีีความสุุขไม่่ใช่่
คนท่ี่�มีีทุกอย่่างมากมาย แต่่เป็็นคนท่ี่�ตััดอะไรออกไปได้้เยอะ” เราใช้้      
การสวดมนต์์แผ่่เมตตาและกอดตััวเองเยอะๆ ช่่วงแรกๆ เราไม่่อยาก
แผ่่เมตตาให้้คนอื่�นเลย แต่่พอผ่่านไปสักอาทิิตย์์จึึงรู้้�ว่าการแผ่่เมตตา   
ไม่่ได้้ช่่วยใครที่่�ไหนแต่่ช่่วยเราเอง มัันทำำ�ให้้เราไม่่ทุุกข์์ เป็็นสุขจน      
อยากให้้คนอื่�นมีความสุุขด้้วย เราไม่่อยากโกรธใครเลยแม้้กระทั่่�งคนที่่�
ทำำ�ร้ายเรา พอมีีความสุุขในใจก็็ทำำ�ให้้เราไปต่่อได้้ อีีกอย่่างที่่�สำำ�คัญคืือ 
เราโชคดีที่่�ไปเจอคนที่่�ฟัังเราแบบไม่่ตััดสิิน รััก เข้้าใจและเช่ื่�อมั่่�นในตัว
เรามากพอและยิินดีที่่�จะให้้อภััย มองข้้ามความผิิดพลาดของเราไปได้้ 
เขาอาศััยสิ่่�งที่่�เช่ื่�อมั่่�นในตัวเราแล้้วก็เลืือกที่่�จะไม่่ตััดสิินจากการกระทำำ� 
ไม่่มีีการซ้ำำ��เติิมหรืือกล่่าวโทษคนอื่�น รัับฟัังเราจนเราเห็็นตัวเอง เห็็นว่า
เราจะไปต่อ่ยัังไง เป็็นการให้้เราจำำ�นนกับัสภาวการณ์์ที่่�เราก็็ควบคุมุมััน
ไม่่ได้้

จนตอนนี้้�เราก็็สบายขึ้้�น คุุยกับคนอื่�นได้้มากขึ้้�น รู้้�ใจเขามากขึ้้�น 
ไม่่ใช่่ว่่าไม่่มีีความทุุกข์์ แต่่ความทุุกข์์หายไวขึ้้�น สุุขได้้ง่่ายขึ้้�น เราจะเลืือก
ความสุุขด้้วยตััวของเราเอง เหตุุการณ์์ครั้้�งนี้้�ก็็ได้้ให้้แง่่คิิดกัับเรา       
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หลายอย่่าง ทำำ�ให้้เรากลัับมาอยู่่�กับความเป็็นธรรมชาติิมากขึ้้�น คืือ      
จริิง ๆ  มัันไม่่มีีอะไรอยู่่�แล้้ว เราแค่คิ่ิดว่่ามัันมีแล้้วเราก็ทุ็ุกข์์นู่่�นทุกข์์นี่่�ไป 
มัันไม่่มีีอะไรดีไม่่ดีี มัันอยู่่�ที่่�มุุมมอง เราจะไม่ท่ำำ�ร้ายคนอื่�นแบบนี้้� เราจะ
ไม่่โกรธแค้้นคนอื่�นแบบนี้้� เราก็็ยัังคงทำำ�หน้าที่่�ของเราต่่อไป เป็็น          
ฟัันเฟืืองตััวหนึ่�งโดยไม่่จำำ�เป็็นต้องเป็็นคนที่่�สำำ�คัญที่่�สุุด ต้้องขอบคุุณ
เพ่ื่�อน ขอบคุุณน้องที่่�ฟัังเราและปล่อยให้้เราได้้ร้้องไห้้โดยที่่�ไม่่บอกให้้
เราต้้องหยุดร้้อง ให้้เราได้้มีีพื้�นท่ี่�ให้้ตััวเองก่่อน เราจึึงมีีพื้�นท่ี่�ให้้กัับ   
คนอื่่�นได้้

		  ปััจจััยหนุุนเสริมท่ี่�ทำำ�ให้้การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�งมีีประสิิทธิิภาพ

			   1. เท่่าทัันตัวเองตลอดจะได้้ไม่่จม

			   2. อยู่่�กับขณะที่่�ฟััง ไม่่ให้้อดีีตอนาคตมารบกวน จะมีีพลััง            
ในการฟััง

			   3. แผ่่เมตตา สวดมนต์ อ่่านหนังสืือ

			   4. มีีคนรับฟัังที่่�อยู่่�กับเรา ไม่่ใช่่อยู่่�กับความผิิด

			   5. มีีความไว้้วางใจต่่อกััน

6. เช่ื่�อมั่่�นว่าทุุกคนเป็็นคนดี มีีอำำ�นาจในการตัดัสิินใจรัับผิิดชอบ
ชีีวิิตตััวเอง มีีเหตุผลของตััวเอง และแก้้ไขได้้ 

			   7. ต้้องพร้้อม ถ้้ารู้้�ตัวว่าฟัังไม่่ได้้ไม่่ต้้องฟัังเลย 

		  บทสัมภาษณ์์ท่ี่� 4  “ฟัังกาย รัับรู้้�ใจ ลื่่�นไหลไปกัับชีีวิต”

คุุณอ้อม อายุุ 36 ปีี อาชีีพ นัักรัับฟัังและออกแบบกระบวนการ
เรีียนรู้�เพ่ื่�อเข้้าใจตััวเองผ่่านฐานกาย ได้้ให้้นิิยามของการรับฟัังอย่่างลึึก
ซึ้้�งว่่า คืือการฟัังที่่� เรากลัับมารัับรู้้�ถึึงอาการทางกายในขณะที่่�                      
เรามีีอารมณ์์ความรู้้�สึึกเกิิดขึ้้�นเวลามีีสถานการณ์์มากระทบเรา แล้้ว
ใคร่ครวญว่า่ใจรู้้�สึึกอะไร เราต้อ้งการอะไร เรามีทีางเลืือกอะไรบ้า้ง แล้้ว
ตััดสิินใจเลืือกทางที่่�ดีีที่่�สุุด เช่่น ขณะที่่�ขัับรถอยู่่�แล้้วมีมอเตอร์์ไซค์์     
เลี้้�ยวปาดหน้้า วิินาทีีนั้้�นเราตกใจ หััวใจเต้้นแรง ค้้นไปในใจรู้้�สึึกตกใจ
และโกรธ ที่่�เป็็นแบบนี้้�เพราะต้้องการความปลอดภััย มองเห็็นทางเลืือก
ที่่�เราตอบสนองได้้ทัันที ไม่่ทำำ�ให้้เหตุการณ์์บานปลายจนไม่่ปลอดภััย 
และเรารัับผิิดชอบได้้เองโดยที่่�ไม่่ต้้องเร่่งรััดเอาจากคนอื่�น จึึงตััดสิินใจ
บอกตััวเองว่่า “ค่่อยๆขัับนะ วัันนี้้�มีีสิ่่�งที่่�เราต้้องระวัังมากขึ้้�น ฝนตก     
ถนนลื่�น คนจอแจ” 

คุุณอ้อมเล่่าเกี่่�ยวกับอาการทางกายที่่�มีีผลจากจิิตใจอีีกว่่า      
ครั้้�งหนึ่�งเป็็นผื่�นลักษณะคล้ายลมพิิษเรื้้�อรัังที่่�ท้้ายทอย ตอนแรกเข้้าใจ
ว่่าอาจเพราะอาการแพ้้สารเคมีหรืือพัักผ่่อนน้อย แต่่ลากยาวเป็็นปีแล้้ว
ก็็ยัังไม่่หายสัักทีี จึึงค่่อยๆ ตััดปััจจััยออกทีีละอย่่างเพื่่�อหาสาเหตุุที่่�  
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แท้้จริิง จากปััจจััยภายนอกมาสู่่�ปัจจััยภายใน เราสัังเกตเห็็นชัดว่่าลมพิิษ
จะปรากฏเมื่่�อเจอสถานการณ์์อึึดอััดคัับข้้องใจ ส่ื่�อสารได้้ยาก หรืือ
ควบคุุมไม่่ได้้ ไร้้อำำ�นาจ ไร้้ทางเลืือกและไม่่ตรงกัับคุุณค่าที่่�เราเช่ื่�อ เช่่น 
ความถููกต้้อง ความยุติุิธรรม พอรับัรู้้�เช่ื่�อมโยงระหว่างอาการลมพิิษกัับ
อารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น ลมพิิษจะยุุบไวขึ้้�น เพราะเราได้้กลัับมาทำำ�ความเข้้าใจ
ตััวเองว่่าเกิิดอะไรขึ้้�น ไม่่พอใจหรืืออึึดอััดเร่ื่�องอะไร เราต้้องการอะไร 
และถ้้าเป็็นไปได้้ก็็คิิดวิิธีีรัับมืือกัับเร่ื่�องนั้้�นหรืือส่ื่�อสารออกไป และ         
พอทำำ�ได้้ตามที่่�คิิดไว้้ รัับรู้้�ได้้บ่่อยขึ้้�น สามารถเข้้าใจตััวเองที่่�เกี่่�ยวกับ
ความเครีียด ความกดดัันจากความอึึดอััดไร้้อำำ�นาจนั้้�นได้้ ลมพิิษก็็
หายขาด คุุณอ้อมอาศัยัการค่อ่ย ๆ  ฝึึกการฟัังแบบนี้้�กัับตััวเอง คนที่่�บ้้าน
และการทำำ�งาน จนเห็็นว่าตััวเองมีีการเติิบโตมาเร่ื่�อยๆ พอยิ่่�งเห็็นผล
กัับเร่ื่�องของตััวเองก็็ยิ่่�งเกิิดความมั่่�นคงข้้างในมากขึ้้�น สามารถบอก     
คนอื่�นได้้ว่่าวิิธีีการแบบนี้้�มัันได้้ผลจริิง คุุณอ้อมยัังเล่่าถึึงอีีกเหตุการณ์์
สำำ�คัญในชีีวิิตที่่�ได้้เห็็นตัวเองใช้้สิ่่�งเหล่่านี้้�อย่่างได้้ผล นั่่�นก็คืือช่่วงเวลา
ที่่�ต้้องสููญเสีียคุณยายไปเม่ื่�อประมาณกลางเดืือนกรกฎาคมที่่�ผ่่านมา 
ซ่ึ่�งก็็เป็็นช่่วงที่่�ต้้องรัับมืือกัับอีีกหลาย ๆ เร่ื่�องที่่�ดููเหมืือนจะพร้้อมใจ       
เข้้ามาในชีวิิตพร้้อมๆกััน คุุณอ้อมเล่่าว่่า ก่่อนหน้าที่่�คุุณยายจะเสีียเป็็น
ช่่วงเวลาที่่�ท้้าทายสำำ�หรับแม่่ที่่�ต้้องตััดสิินใจว่่าจะเอายัังไงต่่อ เราเห็็น  
ตััวเองว่่ากดดัันแม่่อยู่่�หลายครั้้�ง เพราะแม่่พยายามบ่่ายเบี่่�ยงไม่่ไป    
เยี่่�ยมยายที่่�โรงพยาบาล ในตอนนั้้�นเราตััดสิินแม่่ไปแล้้วว่าคงเป็็นเพราะ
เขาสองคนเป็็นไม้้เบ่ื่�อไม้้เมากัันมาตั้้�งแต่่ไหนแต่่ไร เราก็็ยิ่่�งกดดัันแม่่
และมีีอคติในใจว่่า “ทำำ�ไมล่่ะ นี่่�ก็็วาระสุุดท้้ายแล้้วยังไม่่ยอมไปหาเขา   
อีีกหรอ” พอมีีแรงกดดัันมาก ๆ  เข้้า แม่่ก็็เลยพููดถึึงสิ่่�งที่่�อยู่่�ในใจออกมา
ว่่าไม่่อยากไป ไม่อ่ยากเห็็น เพราะไม่่อยากรู้้�สึึกว่่าไปแล้้วก็ช่่วยอะไรเขา
ไม่่ได้้ ในตอนนั้้�นที่่�ได้้ยิินแม่่ก็็เลยเข้้าใจทัันที กลัับมาเห็็นสิ่่�งที่่�เราทำำ�กับ
แม่่ เราก็็เลยไม่่กดดัันแม่่แล้้วก็รอว่่าเขาจะตััดสิินใจแบบไหนแทน      
ตอนนี้้�พอได้้มองย้้อนกลัับไปช่่วงเวลาที่่�ต้้องสููญเสีียยายก็็เข้้าใจว่่า        
พอเราเห็็นความคิิดของตััวเองแล้้วไม่่เอาของเหล่านั้้�นไปใส่่คนอื่�น      
เราก็็จะมีีพื้้�นที่่�ที่่�จะรัับของเขามา มัันไม่่ปะทะ ไม่่เพิ่่�มแรงความเสีียใจ 
เศร้้าใจ หรืือโทษกััน มัันเป็็นภาพของการเป็็นที่่�กว้้าง ๆ  ว่่าเราจะทำำ�อะไร 
จะไปด้วยกันยังไงมากกว่่า ในจังหวะที่่�ต้้องจััดการอะไรหลายๆ อย่่าง เรา
ไม่่ฟููมฟาย ไม่่สติิแตก ดููแลตััวเองได้้ ดููแลสถานการณ์์ ดููแลคนอื่�น และ
ดููแลแม่่ได้้ แม้้ในช่่วงเวลาเดีียวกันนี้้�จะมีีเร่ื่�องอ่ื่�นๆ อีีกที่่�กระทบกระเทืือน
มากทั้้�งความรู้้�สึึกและร่่างกายของเรา แต่่เราก็็ผ่่านมาได้้ด้้วยการรับรู้้�
ทุุกสิ่่�งที่่�กำำ�ลังเกิิดขึ้้�น พอรัับรู้้�แล้้วก็ค่่อยๆ จััดการทีละเร่ื่�องได้้ รู้้�สึึก      
ภาคภููมิใจที่่�ในเวลาแค่ส่องอาทิิตย์์เรารัับรู้้�ความรู้้�สึึกต่่างๆ ได้ม้ากพอที่่�
จะพููดคุุยกับคนอื่�นได้้แบบที่่�เราสงบดีีอยู่่� ไม่่ได้้จมดิ่่�งไปกับอารมณ์์แล้้ว
ฟููมฟายกับมััน แต่่เราถอยตัวออกมา ได้้เห็็นแล้้วก็เข้้าใจ

เราใช้้วิิธีีการฟัังนี้้�ในจุดหลักๆ ของชีีวิิตแล้้วมันเวิิร์์คมาก มััน
ทำำ�ให้้ชีีวิิตง่่ายขึ้้�น เหนื่�อยน้อยลง เหมืือนกัับเรารัับรู้้�ความลื่่�นไหลของ
ชีีวิิตที่่�ไม่่ต้้องไปติดๆ ขััดๆ กัับความรู้้�สึึกและอารมณ์์ลบนานๆ
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ปััจจััยหนุุนเสริมท่ี่�ทำำ�ให้้การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�งมีีประสิิทธิิภาพ

1. มีีพื้้�นที่่�ให้้ฝึึกใช้้การฟัังบ่่อยๆ เรีียนรู้�และหล่อเลี้้�ยงมััน

2. ตั้้�งใจใช้้การฟัังกัับตััวเองและคนรอบตััว เพราะเขาก็็จะได้้
เรีียนรู้�จากเราเช่่นกัน

3. ดููแลร่่างกายให้้พร้้อม เช่่น พัักผ่่อนให้้พอ ผ่่อนคลาย       
กล้้ามเนื้้�อ กิินอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ เพราะร่่างกายส่งผลต่่อการได้้ยิิน
ตััวเอง

4. ฝึึกการรับรู้้�จังหวะของลมหายใจ จะทำำ�ให้้ถอยออกมาจาก
สถานการณ์์ที่่�รุุมเร้้าได้้

5. การที่่�ไม่่ต้้องดิ้้�นรนกับปััญหาปากท้้อง ก็็ทำำ�ให้้เรามีีเวลา       
คิิดใคร่ครวญกัับตััวเองว่่า ตอนนี้้�เรารู้้�สึึกอะไร ต้้องการอะไร

บทสัมภาษณ์์ท่ี่� 5 “การฟัังทำำ�ให้้เรากล้้าท่ี่�จะใช้้ชีีวิตบนโลกใบนี้้�”

คุุณพัชระพีีร์์ มีีสััจ หรืือคุุณพีร์์ อายุุ 25 ปีี อาชีีพ ธุุรกิจส่่วนตัว 
ได้้ให้้นิิยามการรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งว่่า คืือการที่่�เรามีีความสนใจ มีี        
ความรััก เปิิดกว้้าง ตั้้�งใจฟัังคนตรงหน้าทั้้�งที่่�เรารู้้�จักหรืือไม่่รู้้�จักก็็ได้้ 
ทำำ�ตัวเหมืือนภาชนะหรืือพื้้�นที่่�ว่่าง เข้้าใจความทุุกข์์ ไม่่โต้้แย้้ง ไม่่ปฏิิเสธ
ปฏิิเสธหรืือเอาอคติส่่วนตัวมาตััดสิินโจมตีีเขาในทันที คอยอยู่่�ข้าง ๆ  
เขาเป็็นประจัักษ์์พยานในความทุุกข์์ของเขา นอกจากนี้้�การรับฟััง     
อย่่างลึึกซึ้้�งยัังเป็็นพื้้�นฐานของประชาธิิปไตย ที่่�ต้้องรัับฟัังความหลาก
หลาย ทั้้�งตััวเราและเสีียงตรงข้้ามเพ่ื่�อให้้เราเข้้าใจกัันมากขึ้้�น

คุุณพีร์์เล่่าถึึงช่่วงสำำ�คัญที่่�ได้้สััมผััสประสบการณ์์การรับฟััง    
อย่่างลึึกซึ้้�งว่่า เกิิดขึ้้�นตอนที่่�เข้้าค่่ายอ่านเขีียนเปลี่่�ยนชีีวิิต ที่่�จััดขึ้้�น          
ณ อาศรมวงศ์์สนิิท จัังหวัดนครนายก ที่่�มีีกิิจกรรมให้้วาดภาพความสุุข
และจัับคู่่�เล่่าเร่ื่�องราวโดยที่่�ให้้รัับฟัังกัันอย่่างเดีียว เม่ื่�อได้้ฟัังเพ่ื่�อนและ
เพ่ื่�อนฟัังเรา ทำำ�ให้้รู้้�สึึกเหมืือนเป็็นครั้้�งแรกในชีวิิตที่่�มีีคนฟัังเราจริิง ๆ 
ตลอดระยะเวลาสามวัันในค่ายทำำ�ให้้เรากัับเพ่ื่�อน ๆ  รู้้�สึึกสนิิทกัันมาก ๆ  
เพราะเราต่่างได้้รัับฟัังเร่ื่�องราวของกัันและกััน และตอนนั้้�นเองที่่�ทำำ�ให้้
รู้้�สึึกว่่า การที่่�เรารู้้�สึึกสนิิทกัับมนุุษย์์ทำำ�ให้้เรากล้้าใช้้ชีีวิิตบนโลกใบนี้้�      
มัันมีความวางใจกัับโลกใบนี้้�มากขึ้้�น จากแต่่ก่่อนที่่�คิิดระแวงว่่าทุุกคน  
จะเกลีียดเรา ทุุกคนเป็็นคนเห็็นแก่่ตััว ทุุกคนจ้องที่่�จะแข่่งขัันเอาชนะ
เรา ซ่ึ่�งก็็ได้้เห็็นแล้้วว่าจริิง ๆ  มัันไม่่ใช่่แบบนั้้�น การมาฟัังมนุุษย์์กัันทำำ�ให้้
เรากล้้าที่่�จะมีีชีีวิิตในตรงนี้้�มากขึ้้�น 

ในโลกที่่�เรารู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว คิิดในแง่่ลบ เต็็มไปด้วยเสีียงสัังคมที่่�
บอกว่่าสิ่่�งที่่�เราฝัันมันเป็็นไปไม่่ได้้ การเป็็นเป็็นคนข้ามเพศมัันผิด ไม่่
สนัับสนุุนให้้เราเป็็นในสิ่่�งที่่�อยากเป็็น มัันเหมืือนอยู่่�ในอนุุบาลดัับฝััน 
โรงเรีียนดับฝัันหรืือครอบครัวดับฝััน ทำำ�ให้้เรากลััวที่่�จะออกจาก safe 
zone ไม่่กล้้าพููดคุุยกับคนอื่�น แต่่ถ้้าเราหยุดฟัังเสีียงข้้างนอกแล้้วมาฟััง
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เสีียงข้้างในตัวเองจริิงๆ รู้้�ว่าตััวเองต้้องการอะไร อยากเป็็นอะไร มีี   
ความฝัันอะไร และมีีคนให้้พื้้�นที่่�รัับฟัังเราจริิงๆ ก็็จะทำำ�ให้้เรากล้้าที่่�จะ
เป็็นสิ่่�งนั้้�น กล้้าที่่�จะบอกให้้สัังคมข้้างนอกรู้้�ว่าเราเป็็นยังไง สำำ�หรัับ       
เราแล้้วการฟัังคืือการเยีียวยา เพราะภาษารัักของเราคืือคำำ�พููดและ   
ช่่วงเวลาคุุณภาพที่่�ได้้อยู่่�ด้วยกัน ถ้้าเราได้้พููดให้้คนอื่�นฟัังหรืือมีีคนพููด
ให้้เราฟัังมัันเหมืือนการเติิมถัังอ็็อกซิิเจนของความรััก เราจึึงชอบที่่�จะ
ออกไปแสวงหาพื้้�นที่่�ของการรับฟััง ที่่�เป็็นได้้ทั้้�งผู้้�คน กิิจกรรม หนังสืือ 
หรืือแม้้กระทั่่�งสร้้างพื้้�นที่่�เหล่านั้้�นขึ้้�นมาเอง แล้้วชวนคนมาปาร์์ตี้้�       
การเรีียนรู้�เร่ื่�องภายใน เยีียวยาความสััมพัันธ์ สิ่่�งเหล่านี้้�ต่่างช่่วยให้้เรา
ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ร่วมกัับมนุุษย์์บนโลกใบนี้้�ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

ปััจจััยหนุุนเสริมท่ี่�ทำำ�ให้้การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�งมีีประสิิทธิิภาพ

1. Diversity : การเปิิดโลกกว้้างรัับรู้้�ทั้้�งในเชิิงประสบการณ์์ ผู้้�คน 
สัังคม พื้้�นที่่� และเร่ื่�องราว จะทำำ�ให้้เรามีีแนวโน้้มที่่�จะฟัังคนอื่�นมากขึ้้�น 
สมองจะมีีความยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�น รัับฟัังความหลากหลายได้้มากขึ้้�น

2. ความรััก ความเมตตา : ถ้้าไม่่มีีความรัักความเมตตาเราจะ
ฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งไม่่ได้้ เพราะจะติิดอคติในใจ

3. มุุมมองต่่อการเล่่าความทุุกข์์ : ไม่่มองว่่าการเล่่าความทุุกข์์
เป็็นการบ่่นหรืือโยนความทุุกข์์ใส่่คนอื่่�น แต่่คืือการเยีียวยาชนิิดหนึ่่�ง 
เป็็นการช่่วยเหลืือตััวเอง

4. พื้้�นที่่�ปลอดภััยในการรับฟัังกััน ไม่่ว่่าจะเป็็นบรรยากาศสงบ
ในห้้อง หรืือบรรยากาศล้้อมวงคุุยกับเพ่ื่�อนสนิิท อาจมีีเพลงคลอสร้้าง
ความผ่่อนคลาย เพิ่่�มความสนิิทสนมแม้้จะเป็็นคนแปลกหน้ากััน

บทสัมภาษณ์์ท่ี่� 6 “ถ้้าฟัังชััด ก็็ซััดกลัับได้้ตรงประเด็็น”

คุุณเอกชััย อายุุ 38 ปีี อาชีีพ IT Freelance ได้้อธิิบายลักษณะ
การฟัังของตนเองว่่า เป็็นการฟัังที่่�เลืือกได้้ว่่าจะฟัังหรืือไม่่ฟััง ถ้้า      
เลืือกฟัังแล้้วจะฟัังแบบไหน ตามบริบิทของคนที่่�คุุยด้วยและตามบริบิท
ของเรา ณ ขณะนั้้�น ซ่ึ่�งต้้องอาศััยการประเมิินจากปััจจััยต่าง ๆ ได้้แก่่ 
ความเร่่งรีีบของเขา ความจริิงจัังที่่�รัับรู้้�ได้้จากน้ำำ��เสีียง ความตื๊๊�อหรืือ
ความอยากให้้เราเป็็นผู้�รับฟัังมากน้้อยแค่่ไหน เร่ื่�องที่่�ต้้องการคุยคืือ
เร่ื่�องอะไร เราช่่วยได้้หรืือไม่่ เราควรจะตอบกลัับไปว่าอย่่างไร ซ่ึ่�งโดย
หลัก ๆ แล้้ว การที่่�เราจะฟัังใครสักคนได้้ดีี เราต้้องฟัังสิ่่�งที่่�เขาส่ื่�อสาร
ออกมาให้้เข้้าใจ แยกประเด็็นให้้ออกว่่าอะไรคืืออะไร จัับใจความให้้ได้้
แล้้วสื่�อสารหรืือสะท้้อนออกมาด้้วย ทำำ�งานเหมืือนคอมพิิวเตอร์์ที่่�ต้้อง
ดููว่าแหล่งต้้นทางคืืออะไร(resource) อีีกฝ่่ายคิดอะไร ปลายทางเขา
ต้้องการอะไร จะไปทางไหน โดยที่่�เราไม่่ควรไปตัดสิินเองว่่าเขาควรมอง
อย่่างไรหรืือควรต้องทำำ�อะไรในเร่ื่�องนั้้�น



ปีที่ 1 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564
วารสารวิชาการสถาบันพัฒนาศักยภาพกำ�ลังคน         
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คุุณเอกชััยยกตััวอย่่างสถานการณ์์ที่่�ตััวเองได้้ใช้้การรับฟัังที่่�
กล่่าวไปข้างต้้นว่า ตอนนั้้�นเป็็นสถานการณ์์ที่่�หััวหน้าเรีียกไปคุยเร่ื่�องงาน
ที่่�ดููเหมืือนจะเกิิดปััญหาบางอย่่าง สิ่่�งที่่�เราทำำ�คืือฟัังให้้เห็็นภาพรวมว่่า
หััวหน้าพููดเร่ื่�องอะไร ประเมิินสภาวะตอนนั้้�นว่าเขาเป็็นอย่่างไร ปััญหา
ของเรื่่�องนี้้�คืืออะไร เขารับัข้้อมููลอะไรมาจากใครบ้า้ง เขาต้อ้งการอะไร
จากเราและเราจะต้้องทำำ�อะไรให้้เขาบ้้าง ขณะที่่�เราฟัังหััวหน้าเราก็็คิิด
ทบทวนกับตััวเองว่่ามีีความรู้้�สึึกอะไรเกิิดขึ้้�นบ้างเหมืือนไพ่่ที่่�มัันมี       
ซ้้อนกันหลายใบ เราจะเลืือกส่ื่�อสารไพ่่หรืือความรู้้�สึึกใบไหนออกไป    
เพ่ื่�ออะไร เพราะเราไม่ค่วรสื่�อสารอะไรหลายๆอย่า่งปนกันั จะทำำ�ให้้การ
ส่ื่�อสารนั้้�นไม่่ชััดเจน ตอนนั้้�นเรารู้้�ว่าเราโกรธและเลืือกสื่่�อสารไพ่่      
ความรู้้�สึึกโกรธออกไป ผ่่านท่าทีี น้ำำ��เสีียง และคำำ�พููดอธิิบาย เพ่ื่�อให้้
หััวหน้าได้้รัับรู้้�ว่าเรารู้้�สึึกและคิิดยัังไงกัับเร่ื่�องนี้้� ทำำ�ให้้เขาเห็็นชัดว่่า
ปััญหาคืืออะไร อธิบิายความเป็็นจริิงด้้วยเหตุผุลและหลักฐาน ซ่ึ่�งก็็ช่่วย
ให้้หััวหน้ารัับฟัังเราได้้ดีีขึ้้�น แล้้วก็หาทางออกที่่�เหมาะสมที่่�สุุด

ถ้้าเลืือกได้้เราก็็ไม่่อยากต้้องคิิดประเมิินอะไรมากมายขนาดนี้้�
เวลาคุุยกับคนอื่�น เพราะมัันรู้�สึึกเหนื่�อยและน่่าเบ่ื่�อ อยากจะให้้มััน      
ง่่าย ๆ แต่่ในอีกมุุมหนึ่�งการที่่�เราเป็็นแบบนี้้� เราก็็รู้้�สึึกดีีว่่าเราคิิดได้้ล้ำำ��
กว่่าคนอื่�น เราสัังเกตว่่ารููปแบบการฟัังที่่�เป็็นประโยชน์กัับตััวเองมากคืือ
การได้้พุุดคุุยกับเพ่ื่�อนๆในบรรยากาศที่่�ผ่่อนคลายสนุุกสนาน เช่่น เวลา
ที่่�สัังสรรค์์หรืือเล่่นเกม เพราะเราจะได้้อะไรเยอะจากตรงนั้้�นทั้้�งที่่�รู้้�ตัว
และไม่่รู้้�ตัว โดยเฉพาะในเร่ื่�องที่่�เราไม่่ค่่อยถนัด

ปััจจััยหนุุนเสริมท่ี่�ทำำ�ให้้การรัับฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�งมีีประสิิทธิิภาพ

	 เม่ื่�อเลืือกแล้้วว่าจะฟัังก็็ต้้องประเมิินว่าจะใช้้โหมดการฟััง     
แบบไหน เช่่น ฟัังแบบเอาตััวเองเข้้าไปเป็็นเขาคนนั้้�น เราจะให้้ความ
ตั้้�งใจในการฟัังเขามากน้้อยแค่่ไหน โดยพิจารณาจากปััจจััยต่าง ๆ        
ร่่วมด้้วย เช่่น ความต้้องการของเขาคืืออะไร ต้้องการระบายหรืือ
ต้้องการให้้ช่่วยแก้ปั้ัญหา เขาเป็็นใคร พื้้�นฐานเป็็นคนอย่า่งไร ที่่�ต้้องทำำ�
แบบนี้้�ก็็เพ่ื่�อให้้คนที่่�มาได้ใ้นสิ่่�งที่่�ขาต้้องการ โดยที่่�เราก็มี็ีสิิทธิิเลืือกด้ว้ย
เช่่นกัน

บทสรุปและวิิพากษ์์

จากการรวบรวมการอธิิบายความหมายของการรับฟััง         
อย่่างลึึกซึ้้�ง สามารถสรุุปได้้ว่่า การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งคืือการเลืือกที่่�      
จะฟัังอย่่างตั้้� งใจ พร้้อมที่่�จะเข้้าใจถึึงความรู้้�สึึก เจตนาและ                         
ความต้อ้งการเบื้้�องลึึก ผ่่านการใคร่ค่รวญเร่ื่�องราว เหตุผุล ข้้อเท็็จจริิง 
และรัับรู้้�อากัปักิริิยาทางกาย น้ำำ��เสียีง สีีหน้าแววตาในระหว่า่งที่่�ส่ื่�อสาร
กััน ทั้้�งนี้้�ต้้องไม่่แทรกถาม ไม่่แนะนำำ� ไม่่รีีบหาทางออกเร็็วเกิินไปและ
ไม่่ใช้้อคติจากประสบการณ์์เดิิมด่่วนตัดสิินหรืือทึึกทัักไปเอง แต่่สามารถ
สะท้้อนกลัับสิ่่�งที่่�รัับรู้้�และเข้้าใจออกมาได้้ผ่่านคำำ�พููด สีีหน้า แววตา และ
อากััปกิริิยา โดยมีปััจจััยที่่�หนุนเสริิมการรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งให้้มีี
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ประสิิทธิิภาพดัังนี้้� ปััจจััยภายในใจ ได้้แก่่ ความรััก ความเมตตา          
ความอดทน การให้้อภััย ความไว้้วางใจ ความเป็็นกันเอง ความเช่ื่�อมั่่�น 
ความเป็็นกลาง ความสงสััยใคร่รู้้� การเปิิดกว้้างเรีียนรู้�ความแตกต่่าง
หลากหลาย การมองเห็็นด้านดี และปััจจััยภายนอก ได้้แก่่ พื้้�นที่่�
ปลอดภััยทางกายภาพที่่�สงบผ่่อนคลาย สภาพครอบครัว คนที่่�พร้้อมรัับ
ฟัังเรา การ การรับรู้้�ลมหายใจ การแสวงหาการเรีียนรู้� และปััจจััยสำำ�คัญ
ที่่�จะทำำ�ให้้สามารถใช้้การรับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งได้้อย่่างชำำ�นาญยิ่่�งขึ้้�น นั่่�นก็
คืือการฝึกฝนอย่่างต่่อเน่ื่�องสม่ำำ��เสมอเพ่ื่�อที่่�จะสามารถประยุุกต์์ใช้้ได้้
เหมาะสมกัับบริิบทต่่างๆ ในชีวิิต 

	 	 เอกสารอ้้างอิิง

THE POTENTIAL. (2018).  ‘ณััฐฬส วัังวิิญญูู’ โปรดใช้้วิิจารณญาณใน
การฟััง-ถาม-เข้้าใจอย่่างลึึกซ้ึ้�ง. [ออนไลน์์]  ได้้จาก https://
thepotential.org/knowledge/nuttarote-wangwinyoo/ [สืืบค้้น 
6 สิิงหาคม 2564]

THE POTENTIAL. (2018).  ‘THEORY U’ การฟััง 4 ระดัับ: ลองเช็็ค 
คุุณ ‘ฟััง’ ระดัับไหน. [ออนไลน์์] ได้้จาก https://thepotential.
org/knowledge/theory-u/ [สืืบค้้น 12 สิิงหาคม 2564]

ไพริินทร์์ โชติสกุุลรััตน์์, นริศ มณีีขาว  (2559).  สื่่�อสารสร้้างสัันติิ เปล่ี่�ยน
ความขััดแย้้งเป็็นพลัังสร้้างสรรค์,  นนทบุุรีี:  สถาบัันสิทธิิ
มนุุษยชนและสัันติศึึกษา มหาวิิทยาลััยมหิิดล.

ศููนย์์ปฏิิบััติิการภาวะฉุุกเฉิิน กรมควบคุุมโรค. (2564).  รายงาน
สถานการณ์โรคติิดเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019, [ออนไลน์์] ได้้จาก 
https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/file/situation/situa-
tion-no586-110864.pdf  [สืืบค้้น 12 สิิงหาคม 2564]


