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แสงอรุณ พูนพิพัฒธนศรี

นักพัฒนาทรัพยากรมนุษย์

Based True Story

วั นนี้
หนูดีตื่นขึ้นมาด้วยความอ่อนเพลีย ไม่สดชื่น 

คงเพราะเม่ือคืนกว่าจะหลับปาเข้าไปดึกด่ืน 

หลับไปแล้ว ยังตื่นขึ้นมาเข้าห้องน�้ากลางดึก กว่าจะหลับอีกหน 

พลิกตัวไปมาหลายตลบจนเหนื่อยใจ แถมนับแกะไปหลายเซ็ต 

ที่แปลกคือ รู้สึกขี้เกียจท�างานอย่างมากทั้งที่วันนี้เพิ่งเป็น 

วันอังคาร ต้นอาทิตย์แท้ๆ ผิดวิสัยคนขยันท�างาน Star ขององค์กร  

3 ปีซ้อนอย่างหนูดี แถมมีจิตพิสัยดี เป็นคนท�างานที่มีทั้งศาสตร์  

และศิลป์พร้อมอยู่ในตัว คือ ทั้งเก่งในเรื่องทฤษฎี องค์ความรู้ในงาน 

รวมถึงการประยุกต์ใช้ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดี ฉลาดสื่อสาร  

เป็นที่รักของหัวหน้า และเพื่อนร่วมงาน

ช่วง 2-3 เดือนมานี้ หนูดีมีอาการตื่นกลางดึกบ่อย หลับไม่

ค่อยสนิท นอนหลับยากโดยไม่มีสาเหตุ หากเครียดเรื่องงานก็ไม่น่า

จะใช่ เพราะงานในมือปีนี้รับผิดชอบแค่ 2 โปรเจค ท�าได้มาครึ่งทาง

แล้ว ส่วนอีกงานน้ันไม่ต้องห่วงอะไร น�าเสนอหวัหน้าใหญ่ไปสองรอบ 

มีปรบัแก้ และท�าเพิม่ตามค�าแนะน�าอกีนดิเดยีว กส็ามารถปิดโปรเจค 

ได้แล้ว

หนูดีรู้สึกผิดสังเกต และเริ่มรู้สึกหงุดหงิดตัวเอง ถึงกับถาม

คุณอากู๋ที่นับถือ ผู้รู้สารพัดทั้งไทย และสากล…วิธีท�าให้นอนหลับ

สบาย แรกๆ ดูเหมือนจะดีขึ้น แต่ในที่สุดก็เป็นเหมือนเดิม ปล่อยไว้

คงไม่ดแีน่ เคยสปัหงกในทีป่ระชมุ เสยีภาพลกัษณ์สดุๆ สมองเฉือ่ยชา 

ฟังอะไรรับรู้ และประมวลผลได้ช้ากว่าปกติ แถมหน้าตาดูโทรม เป็น

สาวกแพนด้าโดยไม่เต็มใจ 

ถ้าขืนยังเป็นแบบนี้ต่อไป สุขภาพจิตจะพลอยแย่ไปด้วย ใน

ที่สุดหนูดีตัดสินใจด้วยความกล้า แต่แอบพกพาความกลัวเล็กๆ ไป

หาหมอโดยไม่ปรึกษาใครทั้งสิ้น  ปกติต้องถาม 360 องศา 

หนูดีไม่ Active ลางานบ่อย ไม่ค่อยเข้ามา Update งาน

เหมือนเคย ส่งแต่เมล์ ช่วงหลังๆ มื้อกลางวันทานข้าวกล่องแทนที่จะ

ไปโรงอาหารกับเพื่อนฝูง พฤติกรรมที่แปลกไปของลูกน้องคนนี้ ไม่

รอดสายตาหัวหน้าอย่างพี่กมลไปได้ เขามองลอดแว่นอย่างสงสัย 

และเป็นห่วง

ขอโทษครับหนูดีที่มารบกวนเวลาพักเที่ยง เป็นอย่างไรบ้าง

ครับ สัมมนา Agile Leadership ที่ไปพร้อมกับทีมการตลาด เนื้อหา

น่าสนใจไหม  

ดมีากค่ะ เป็นอะไรทีช่าว Team Leader ต้องปรบัตวัอกีเยอะ 

หนูดีได้ท�าสรุปส่งให้พี่กมลทางเมล์เมื่อวันศุกร์ช่วงบ่ายๆ แล้วนะคะ 

“ขอบคุณมากครับหนูดี” หัวหน้ากมลเห็นเมล์นั้นแล้ว แต่ยังไม่เปิดดู 

ด้วยอยากจะพูดอะไรเชื่อมโยงกับสิ่งที่จะพูดต่อไปนี้ เพื่อไม่ให้เป็นที่

สงสัย 

อืมมม!!! หนูดีครับ / พี่กมลคะ (ทั้งหัวหน้า และลูกน้องพูด

ขึ้นพร้อมกัน แล้วต่างคนต่างเงียบกันไป ตกหลุมอากาศครู่ใหญ่ๆ) 

หวัหน้ากมลตัง้สตไิด้ก่อน จงึเอ่ยขึน้พร้อมยิม้กว้างให้ “เชญิหนดูก่ีอน

ครับ” 

ดอกไม้ภาวนา
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“ดอกไม้ภาวนา” จึงหมายถึง การท�าให้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไป

ในทางทีด่ขีึน้ ผ่านการเรยีนรูจ้ากการจดัดอกไม้ธรรมดาๆ ยอมรบัตาม

ความเป็นจรงิของปัจจบุนั วนันีท้ีเ่รามาเจอกนั นบัเป็นเรือ่งมหศัจรรย์ 

บางคนจองแล้วก็ไม่ได้มา จะด้วยสาเหตุใดก็ตาม บางคนมาด้วย

ความสงสัย บางคนตั้งใจมา ขอต้อนรับทุกคนนะคะ  

จากนั้นครูได้เชิญระฆัง (ตีระฆังใบน้อย เสียงระฆังจะเป็น

สญัญาณของการเริม่ต้นหรอืจบ) ให้ทกุคนลกุจากทีน่ัง่พร้อมปิดวาจา 

เดนิไปเดนิมาแบบไร้รปูแบบด้วยอาการสงบ…อยูก่บัตวัเองตามพืน้ที่

ทีก่�าหนดไว้ เมือ่ได้ยนิเสยีงระฆงั ให้ทกุคนหยดุเดนิ และนัง่ลง หลบัตา

นิ่งอยู่กับตัวเอง จับคู่กับคนที่อยู่ใกล้ที่สุด ให้ผลัดกันพูดถึง “ดอกไม้

ประทบัใจ อาจเป็นดอกไม้ทีช่ืน่ชอบ หรอืเคยได้รบัหรอืเคยให้ใคร” ฟัง

อีกฝ่ายแบบไม่ต้องซักถาม…ไม่ตัดสิน      

ถึงช่วง Flower In Action ครูได้อธิบายถึงวิธีการจัดดอกไม้ 

การตดัดอกหรอืกิง่ไม้ การท�า CPR ให้กบัดอกไม้ เพือ่ให้สด และคงทน 

จากนัน้บอกโจทย์ในการจดัดอกไม้ แจกนัทีใ่ห้แต่ละคนเลอืกจะถูกผ้า

สีด�าคลุมไว้ การเลือกแจกันหรอืดอกไม้…เลือกแล้วห้ามเปลีย่น ขณะ

ปฏิบัติภารกิจ ต้องปิดวาจา เสมือนเราอยู่คนเดียว 

ตอนเลือกดอกไม้ในสวน เพื่อน�ามาจัดในแจกัน หนูดีลุกไป

เป็นคนแรกๆ เดินวนไปวนมา นั่งมองแล้วมองอีก คนอื่นท่ีมาทีหลัง 

เขาเลือก และตัดดอกไม้ไปได้หลายคนแล้ว มันท�าให้หนูดีเข้าใจตัว

เองมากขึ้น ขนาดเรื่องที่ไม่ซีเรียส ไม่มีผลกระทบอะไร ยังตัดสินใจได้

ช้า เราใช้เวลาคิดมาก…ไตร่ตรองมาก (มากเกินไปหรือเปล่า…ต้อง

กลบัมาทบทวน)  ช่วงสดุท้ายให้แต่ละคนพดูถงึ สิง่ทีไ่ด้รบัจากกจิกรรม 

“ดอกไม้ภาวนา” 

ทุกสิ่งล้วนมีคุณค่าในตัวเอง แม้แจกันที่มีต�าหนิ หรือดอกไม้

บ้านๆ ที่แสนจะธรรมดา หรือดอกหญ้าที่ดูไร้ราคา เราก็สามารถจัด

ให้สวยงามได้ เหมือนกับคนที่อยู่ในสังคม แต่ละคนย่อมมีคุณค่าใน

ตัวเอง ไม่ควรดูถูกหรือมองข้าม

การเปิดใจยอมรับความบกพร่อง ความไม่สมบูรณ์ ท�าให้เรา

สามารถมองเห็นสิ่งสวยงามได้ง่ายขึ้น บางคนแบกความคาดหวังไว้

มากมาย ท�าให้กงัวล ทกุข์ เครยีด นานเข้ากลายเป็นเครยีดสะสมโดย

ไม่รู้ตัว อย่างวันนี้เราก็คาดหวัง (อีก) จะได้จัดดอกไม้สวยๆ เช่น 

กุหลาบ ลิลลี่ กล้วยไม้ แต่เรากลับพบ ดอกเข็ม ดอกยี่เข่ง ดอกรัก ต้น

หญ้า ส่วนแจกันก็มีช�ารุด มีบิ่น อีกต่างหาก

โห!!! สะกิดใจหนดีูอย่างแรง และค�าของหมอผดุขึน้มาเหมอืน

ยืมกันใช้…สาเหตุอาจมาจากความเครียดสะสมโดยไม่รู้ตัว

“ฉนัคงต้องฝึกปล่อยวางความคุน้ชนิเดมิๆ และเปิดรบัมุมมอง

ใหม่ ด้วยใจผ่อนคลาย” 

หนูดีคลิกโพสรูปตัวเองยิ้มกว้างถือแจกันดอกไม้ ที่ให้เพื่อน

ร่วมคลาสช่วยถ่ายให้  

พร้อม Caption สั้นๆ “ขอบคุณธรรมะจัดสรร” 

หนูดีตัดสินใจบอกอะไรบางอย่างกับหัวหน้า ตอนแรกคิดว่า

จะไม่บอก เพราะคิดว่าเป็นเรื่องส่วนตัวมากๆ แต่คงไม่ได้ซะแล้ว 

สิง่ทีเ่กดิขึน้มนัเริม่ส่งผลกระทบกับงาน…ท�างานไม่เตม็ประสทิธภิาพ 

บรรยากาศการท�างานเนือยๆ     

“คือ…คือ…” เหมือนมีอะไรติดอยู่ในล�าคอ หนูดีหยิบน�้าขึ้น

มาจบิ และสดูลมหายใจเข้าลึกๆ หนูดตีดัสินใจเล่าอาการนอนไม่หลบั

ให้ฟัง หัวหน้ากมลฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) พยักหน้ารับรู้ 

ใช้ภาษากายเท่าที่จ�าเป็นเท่านั้น เพื่อไม่เป็นการรบกวนการเล่า โดย

ไม่ได้พูดให้ความเห็นแต่อย่างใด ไม่ได้ถามว่า…มีเรื่องกังวลหรือ

เครียดอะไร นอกจากถามว่า แล้วเม่ือไหร่คุณหมอนัดฟังผล Sleep 

Test และอีกประโยคหนึ่งที่ท�าให้หนูดีรู้สึกโล่งใจ

หนูดีไม่ต้องเป็นห่วงเรื่องงานนะครับ มีอะไร…บอกพี่ได้เลย 

ไม่ต้องเกรงใจ เอาเรื่องสุขภาพก่อน  

หัวหน้ากมลก�าลังจะเดินจากไป “พี่กมลคะ…เมื่อกี๊พี่จะพูด

อะไรกับหนูดีหรือเปล่าคะ???” 

พีอ่ยากให้หนดีูเข้าร่วมกิจกรรม “ดอกไม้ภาวนา” เป็นกจิกรรม

ดีกิจกรรมหนึ่งของสวนโมกข์ กรุงเทพฯ พี่เคยเข้าเมื่อ 2 ปีที่แล้ว เดี๋ยว

พี่ส่งรายละเอียดให้ทางเมล์ หนูดีลองพิจารณาดูนะครับ กิจกรรมจัด

ในวันอาทิตย์ช่วงบ่าย ใช้เวลาไม่นาน 3 ชั่วโมง วันอาทิตย์นี้แล้วนะ

ครับ เข้าไปเช็คในเว็บ ปรากฏว่ายังไม่เต็ม พี่ว่า ธรรมะจัดสรรให้หนูดี

โดยเฉพาะแน่ๆ  เพราะกิจกรรมนี้จะเต็มเร็วมาก 

หวัหน้าจดัมาซะขนาดนี ้จะปฏเิสธได้ไง ปกตหินดูจีะท�าอะไร

สกัอย่าง ต้องถามโน้นนีน่ัน่…ข้อมลูต้องพร้อม ถงึจะมัน่ใจ…สบายใจ 

แต่ครั้งนี้บังเอิญ…มีประชุมนัดพิเศษกับลูกค้า 2 ราย บวกกับสภาพ

ร่างกายไม่เต็มร้อย ชุลมุนเตรียมงานเลยไม่มีเวลาให้ครุ่นคิด    

ดอกไม้ภาวนาคืออะไรนะ เอาล่ะ!!! คงไม่เป็นไร ไปลุยหน้า

งานเลยละกัน  

ครัง้นีห้นดูไีปด้วยใจทีว่่างเปล่า ไม่ได้แบกความคาดหวงัอะไร 

มีผู้เข้าร่วมกิจกรรม ประมาณ 24 คน มีผู้ชาย และเด็กรวมกันแล้ว 5 

คน เป็นการจดัดอกไม้สไตล์ญีปุ่น่ หรอือิเคบานะ (Ikebana) เน้นความ

เรียบง่าย เป็นธรรมชาติ

ครสูอนท่าทางใจด ีเริม่ต้นด้วยการแนะน�าทมีอาสา มหีลายๆ 

คน ถามว่าดอกไม้ภาวนา คืออะไร

กจิกรรมดอกไม้ภาวนา เป็นส่วนหนึง่ของเครอืข่ายชวีติสกิขา 

ซึ่งเป็นเครือข่ายเพื่อการเรียนรู้ และเข้าใจชีวิต 

ดอกไม้ภาวนา หมายถึง การเรียนรู้ชีวิตตามความเป็นจริง 

โดยใช้ดอกไม้ธรรมดาๆ เป็นสื่อ

ภาวนา คืออะไร ใครทราบบ้าง ทุกคนได้แต่ส่งยิ้มและความ

เงยีบให้กนั ตามพจนานกุรรม “ภาวนา” หมายถงึ การท�าให้ดขีึน้ เจรญิ

ขึ้น ซึ่งในความหมายนี้ อาจเป็นการสวดมนต์ ปฏิบัติธรรม เพื่อท�าให้

จติใจดขีึน้เจริญขึน้ แต่อาจหมายถงึ ท�าอะไรกไ็ด้ทีท่�าให้ดขีึน้นะคะ…

ครูมองไปรอบๆ ห้อง 
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