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“สมุดเบาใจเปนเหมือน
สมุดเลมสุดทายในชีวิต
ที่ทุกคนนาจะมีติดตัวไว
เพราะสุดทายทุกคน
ก็ตองมีวันสุดทายบนโลกใบนี้ 
เตรียมตัวไว ก็ไมเสียหาย” 
.....
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‘สมุดเบาใจ’ ในมุมมองของ เปรียว-พชร โตอวม นักจิตวิทยา
การใหคําปรึกษาอิสระวัย 37 ป ผูเชี่ยวชาญดานการสราง
การตระหนักรูในตนเอง เพื่อคนหาศักยภาพที่มีและนํามา
ประยุกต ใช ในการรับมือกับปญหาต างๆ อย างมีสติ รู  
และนักจิตวิทยาการใหคําปรึกษาอาสาสมัครในโครงการ
บานหลังที่สอง มหาวิทยาลัยเชียงใหม รวมถึงเธอยังเปน
นักคลื่นเสียงบําบัด (singing bowls sound therapy)
และครูสอนโยคะมากประสบการณ
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ยอนหลังกลับไปเกือบสิบปกอน
เปรียวแตงงานและติดตามสามี
ไปใชชีวิตที่ฮองกง โดยใชความ
สามารถดานภาษาทํางาน ‘ลาม
อิสระ’ ในโรงพยาบาลและศาล
ใหบริการทั้งคนไทยและเทศที่
บังเอิญประสบปญหาดานสุขภาพ
หรือทําผิดกฎหมายที่นั่ น แต
สื่อสารภาษาที่สองไมคลอง 

เวลาผานไปเพยีงปเดยีว เธอเผอญิ
คลําพบกอนที่หน าอกและไม
รอรีที่จะไปตรวจเช็กรางกาย โดย
ครัง้นัน้แพทยวนิจิฉยัวาเปนอาการ
ที่สามารถเกิดขึ้นไดกับผูหญิง
ทุกคน และใหตรวจติดตามทุก
6 เดือน ซึ่งเธอก็ปฏิบัติตามอยาง
เครงครัด กระทั่งเธอยายกลับมา
อยูเชียงใหม และไมลืมที่จะตรวจ
ติดตามผลเหมือนเดิม แตที่ ไม
เหมือนเดิมก็คือ ผลการตรวจนั้น
กลับพบวากอนที่ เธอเฝาตรวจ

ติดตามมาตลอด 3 ปเต็มน้ัน มี
กอนหน่ึงท่ีกลายเปน ‘เน้ือราย’
เธอตัดสินใจผาตัดเตานมออก
ท้ังสองขางอยางเด็ดเด่ียว และ
เดินหนาใชชีวิตท่ีเหลืออยูอยาง
คุมคาท่ีสุด

“ดวยความท่ีรูสึกวาชีวิตเราไดทํา
ในส่ิงท่ีอยากทําหมดแลว ไมวา
จะเปนการลองไปใชชีวิตในตาง
ประเทศ ไดเรียนส่ิงท่ีอยากเรียน
ไดทํางานในส่ิงท่ีเ รียนมา ฯลฯ
เหลืออยางเดียวคืองานนักจิตฯ
ท่ีเราใฝฝนมาตลอด แตเราไมได
ทําเสียที 

“เพราะสมัยท่ีตัดสินใจศึกษาตอ
ในระดับมหาวิทยาลัย จิตวิทยา
เปนหน่ึงในวิชาท่ีเราอยากเรียน
พอๆ กับนิเทศศาสตร แตตอนน้ัน
เราเลือกเรียนนิเทศศาสตร สาขา
วิชาการโฆษณา และพอออกมา
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ทํางานจริงๆ งานโฆษณากลับ
ไมไดตอบคุณคาทางใจของเรา
มากพอ

“กระทั่งเราไดมีโอกาสไปใชชีวิต
ที่ฮองกงและไดทํางานลาม เรา
มีความรูสึกวางานนั้นกลับชวย
ชุบชูใจและใหคุณคาทางใจมาก
กวา เพียงแตตอนนั้นเราไมรูวา
จะแบงขอบเขตของงานใหดีได
อยางไร ทําให เรารูสึกทุกขอยู
บอยครั้ง เมื่อรูสึกวาตัวเองชวย
เขาไดไมมากพอ

“ยิ่งพอเปนมะเร็ง ทุกอยางก็ยิ่ง
ชัดเจน เรารูสึกวาความตายมัน
อยูแคนี้เอง หากเราไดรับโอกาส
ที่สอง (second chance) เรา
อยากจะทําชีวิตที่เหลือใหมีคุณคา
ที่สุด คุมคาที่สุด นั่นเปนเหตุผล
หนึ่งที่ทําใหเราตัดสินใจศึกษาตอ
ในระดับปริญญาโท สาขาวิชา

จิตวิทยาการปรึกษา คณะมนุษย-
ศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม”

พัฒนาตัวเองเพื�อผู้อื�น

“จุดประสงคแรกท่ีเรียนจิตวิทยา
การปรึกษาก็เพ่ือพัฒนาตัวเองและ
ทําความเขาใจกับตัวเองกอนวา 
พ้ืนฐานของเราน้ันเปนคนแบบไหน 
และคุณคาในชีวิตท่ีเราใหความ
สําคัญน้ันมีอะไรบาง ส่ิงเหลาน้ี
จะทําใหเรารูท่ีมาท่ีไปของตัวเอง
และสามารถพัฒนาตัวเองจาก
ความเปนเราจริงๆ

“มันสําคัญมากๆ ท่ี เราทุกคน
จะตองรูวา เราคือใคร ฉะน้ัน
ทุกคร้ังในการบําบัดคนไข เราก็จะ
ชวนใหคนไขทบทวนวา สุดทาย
แลวเขาคือใคร เพราะหลายคร้ัง
ในความเปนมนุษย เรามักจะเอา
ตัวเองไปเทียบกับคนอ่ืนโดยท่ี

5     |    เ รื� อ ง เ ล่ า . . . ส มุ ด เ บ า ใ จ



เหมือนบทบาทตางๆ ในอดีต
เพราะเราสามารถแบงไดอยาง
ชัดเจนวา หนาท่ีของเรา คือ การ
ทําหนาท่ีรับฟงและใหคําปรึกษา 
แตสุดทายคนไขน้ันตองกลับไป
เผชิญความรูสึกหรือความคิดตางๆ 
น้ันเอง”

ไมรูตัว การท่ีเรารูวาเราคือใคร
มันจะทําใหเราไมลองลอยอยูขาง
นอกวา เราไมไดเปนแบบน้ัน เรา
ไมไดเปนแบบน้ี และน่ีเองท่ีทําให
การเปนนักจิตวิทยาการให คํา
ปรึกษาในวันน้ีตอบคุณคาทางใจ
ของเรา โดยท่ีไมไดทําใหเราทุกขใจ
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สู่ครอบครัว ‘เบาใจ’
                
“ยอนกลับไปเมื่อ 3 ปกอน ขณะที่ยั ง เรียน
ปริญญาโทอยู  เปรียวเขาอบรมทักษะการใช
‘ ไพฤดูฝน’ (Ra iny Card) กับทางเบาใจ
Classroom จึงไดรูจักกับ กอเตย (ปญชาดา
ผองนพคุณ) เปนครั้งแรกและติดตามเขามา
เรื่อยๆ กระทั่งเราไดเขารวมกิจกรรมเกี่ยวกับ
การทบทวนชีวิตวา ถาเราตายแลว…ยังมีอะไร
อีกบางที่ เ รายั ง ไม ไดทํา นั่น เองที่ เ ราได รู จัก
สมุดเบาใจเปนครั้งแรกและไดรับสมุดเบาใจ
กลับบาน

“ครั้งแรกที่เปดอาน จําไดวาสมุดเบาใจใหทั้งพลัง
และสั่นสะเทือนขางในพอสมควร ดวยความที่เรา
เพิ่งผานการเปนมะเร็งมา ตอนนั้นเขาใจไปเองวา 
เรานาจะกลัวตาย จึงยังไมกลาเขียนอะไรลงไป 
ทั้งที่ลึกๆ เราอยากเขียนนะ รูสึกวาเปนเครื่องมือ
เตรียมตัวที่ดี เพียงแตยังไมใชตอนนี้ เรายังไม
พรอมจะจินตนาการไปถึงวันนั้น
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“สมุดเบาใจจึงถูกวางทิ้งไวอยู

พกัใหญ จนไดมาทํางานเปนนกัจติ

วิทยาการใหคําปรึกษาอยางจริงๆ 

จังๆ หลังสถานการณโควิดเริ่ม

เบาลง ตอนนั้นเรารูสึกวาชีวิต

เราไดทําทุกอยางที่อยากจะทํา

แลว กอปรกับชวงนั้นสามีของ

เพื่อนสนิทคนหนึ่งเสียชีวิตอยาง

กะทันหัน การไม ได เตรียมตัว

อะไรไว เลยทําให เราได เห็นถึง

ความยุ งยากวุนวายของคนที่

ยังอยู นั่นเองที่ทําใหเรารูสึกวา

นาจะถึงเวลาแลวที่ตองนัดกอเตย

เพื่อทําสมุดเบาใจสักที”

วางแผนความตาย
                
“หน่ึงในบริการของ ‘เบาใจ แฟมิลี’ 
ซ่ึงจะใหคําปรึกษาวางแผนการ
เตรียมตัวตาย โดยใชสมุดเบาใจ
เปนเคร่ืองมือหลัก และกอเตย

ทําหนาที่คลายนักบําบัดเฉพาะ-
ทาง คอยๆ ไกดไปตามคําถาม 
ซึ่งพอทําเสร็จเราก็รูสึกไดเลยวา 
สมุดเบาใจนั้นไมไดมีประโยชน
แควาเราจะเตรียมตัวสําหรับชวง
สุดท ายของชี วิ ตอย าง ไร แต
สมุดเบาใจยังชวยใหเราไดกลับมา
ทบทวนวา เราใชชีวิตอยางมี
คุณคามากพอ...ตามที่เราอยาก
ใหชีวิตเปนหรือยัง 

สมุดเบาใจ
ยังช่วยให้เราได้
กลับมาทบทวนว่า
เราใช้ชีวิตอย่างมี
คุณค่ามากพอ...
ตามที�เราอยาก
ให้ชีวิตเป�นหรือยัง
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“เปรียวเช่ือวา การตายดี หมายถึง
เราจะตองผานการใชชีวิตท่ีดีใน
แบบของเรามาแลว หากตอนท่ีมี
ชีวิตอยูเราใชชีวิตไดไมดี วันท่ีเรา
จะจากไป คงจะเปนภาวะท่ี...จะไป

ก็ไปไมได หวงขางหลังเหลือเกิน
แตก็ทําอะไรไมได เพราะสภาพ
รางกายไมไดเ อ้ือแลว ซ่ึงสมุด
เบาใจชวยกระตุนเตือนเราใน
เ ร่ืองน้ีมากๆ
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“ระหวางที่ทําสมุดเบาใจไป มัน
ทําใหเราไดเหน็ตวัเองชดัเจนขึน้วา
จากเดิมที่เราคิดวาตัวเองกลัวตาย
แตจริงๆ นั้นเราไมไดกลัวตาย
แตเรากลัวการสูญเสีย ดวยความ
ที่พอมองยอนกลับไปทุกชวงชีวิต
เราจะรูสึกวาชีวิตของเราดีจัง
ดีในแงของการไดใชชีวิตในแบบ
ที่อยากทํา อยากเปน ไดลองทํา
สิ่งใหมๆ ไดใชชีวิตอยางคุมคา 
ยิง่พอเราไดมาทํางานดานจติวทิยา
เราก็ยิ่งรูสึกวาชีวิตของเรามีคา
มาก และนั่นทํา ให เรากลับไป
หวงแหนชีวิตนี้มากเกินไป...
 
“ เรา ได เห็นว าตั ว เองยั งมี ชุ ด
ความคิดที่ไมอยากใหมีใครตาย 
ไมอยากสูญเสียอะไรหลายอยาง
แมกระทั่งโมเมนตดีๆ อยางการ
ไปพบเจอเพื่อนรัก หรือการไดอยู
กับคนรัก เราก็ยังอยากใหโมเมนต
นั้นอยูกับเราใหยาวนานที่สุด

เราไดเห็นถึงความคาดหวังของ
ตัวเอง ซ่ึงความคาดหวังน่ีแหละ
ท่ีเปนเหมือนดาบสองคม และ
หันกลับมาทํารายเราใหเจ็บปวด
เวลาท่ีไม ได เปนไปตามท่ีหวัง
พอเรารูทันตัวเองมากข้ึน เราก็จะ
กลับมาอยู กับปจจุบัน และทํา
ความเขาใจวาไมมีอะไรท่ีจะเปน
ไปตามท่ีเราคาดหวังไดทุกอยาง 
เม่ือไรท่ีมีความคาดหวัง ส่ิงท่ีเรา
ตองทําคือเตรียมรับมือกับความ
ผิดหวังใหได” 

ความคาดหวังนี�แหละ
ที�เป�นเหมือน
ดาบสองคม 
และหันกลับมา
ทําร้ายเราให้เจ็บปวด
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คุยกัน และเราก็ไดรูวา ในมุมมอง
ของเขาอยากใหมีพิธีกรรมบาง
อยางใหรูสึกวาทุกอยางจบลงแลว 
และเราไดจากเขาไปแลวจริงๆ 
น่ันจึงทําใหเราตัดสินใจบริจาค
เพียงอวัยวะ สวนรางกายก็เขา
สูพิธีกรรมทางศาสนาตามท่ีสามี
เห็นสมควร  

ความตายเป�นของทุกคน

“การน่ังทําสมุดเบาใจในวันน้ัน 
ก็มีบางคําถามท่ีเรายังไมสามารถ
ตอบตัวเองได และขอกอเตย
กลับไปปรึกษาสามีกอนวาเขา
อยากใหเปนอยางไร โดยเฉพาะ
พารตท่ีเราจัดการตัวเองไมไดแลว 
และคนใกล ตัวจะตองเปนคน
ตัดสินใจแทน พารตน้ีชวยใหเรา
ไม เอา ตัว เอง เปน ท่ี ต้ั ง เพราะ
คนท่ีจากไปคือเรา และตอนน้ัน
เราคงจะ รับ รู อะ ไ ร ไม ได แล ว
ในขณะท่ีคนท่ีตองจัดการและ
ตัดสินใจแทนเราทุกอยางก็คือ
สามี

“ดวยความท่ีสามีของเปรียวเปน
ลูกคร่ึงและไมมีครอบครัวอยู ท่ี
เมืองไทย หลังจากเราจากไป เขาคง
ตองจัดการทุกอยางเองคนเดียว
จึงเปนเร่ืองสําคัญมากท่ีจะตอง

“หากพิจารณากันดีๆ จะพบวา
สมุดเบาใจนี้แบงออก 2 พารต
อยางชัดเจน พารตแรกๆ จะชวน
ใหเราไดทบทวนวา เราไดใชชีวิต
ไดดีหรือยัง ในขณะที่พารตหลังๆ
จะเปนการวางแผนชวยให ‘คนที่
ยังอยู ’ รูวาจะตองจัดการอะไร
อยางไรบางเมื่อเราจากไป หรือ
พดูงายๆ กค็อืสมดุเบาใจไมไดชวย
แคเรา แตยังชวยใหคนขางหลัง
เราไดเตรียมตัว อยางนอยก็ชวย
ใหเขาไดกาวผานกระบวนการของ
การสูญเสียและโศกเศราไปไดดีขึ้น
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แตไมไดหมายความวาจะงายขึ้น
นะ เพียงแตเขาจะไดเรียนรูที่จะ
ผานไปในแบบของเขา และเชื่อวา
การจากลาของเรานาจะสมูทและ
ดสีําหรบั ‘เรา’ ซึง่จากไปและ ‘เขา’ 
ที่ยังอยู”

เบาใจทั�งคนอยู่และคนจาก 

“สําหรับเปรียว สมุดเบาใจไมตาง
อะไรจากสมุดพกชีวิตของคน
คนหนึง่ทีบ่อกวา เราคอืใคร เราได
ใชชีวิตแบบไหน อะไรที่สําคัญกับ
ชีวิตเราบาง และเราอยากจากไป
แบบไหน รวมถึงยังวางแผนชวย
คนที่อยูอยางไร ซึ่งทั้งหมดนี้ลวน
นําไปสู ‘การตายดี’ ที่เราทุกคน
สามารถเขาถึงได

“เพียงแคเรารูวา เราคือใคร และ 
คุณคาในชีวิต หรือ ความหมาย
ในชีวิตของเราคืออะไร สองสิ่งนี้
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จะทําใหเรารูวา เราเกดิมาเพือ่อะไร
อะไรคอื Life Mission หรอื สิง่ทีเ่รา
จะตองทําในชวีตินี ้เมือ่ไดรูแบบนัน้
แลว เราจะไดใชชวีติตาม Mission 
นัน้ๆ และเมือ่ถงึวนัทีเ่ราตองจากไป 
เรากจ็ะสามารถจากไปอยางสงางาม 
โดยไมมีอะไรติดคางคาใจ  

“ถึงวันนี้เปรียวมองวา ชีวิตเราอยู
ในวาระสดุทายของชวีติแลว เพราะ
เราไดทําในสิ่งที่อยากทําหมดแลว 
เพียงแควันนี้ เรายังมีแรงกาย
แรงใจ และอยากใชมันอยางมี
คุณคาที่สุด ผานการไดออกไป
ทํางานรวมกับคนไข ชวนใหเขา
กลับมาทบทวนตัวเอง ทําความ
เขาใจตัวเอง และใชชีวิตในฐานะ
มนษุยไดแบบตรงไปตรงมา จรงิใจ
กับตัวเองที่สุด เพื่อสุดทายแลว
สิ่งเหลานี้จะนําพวกเขาไปสูการ
จากไปในแบบที่เขาตองการ…”
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