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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

57251801 : การศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนามนุษย์แบบ 2.1 ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
ค าส าคัญ : วิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์, การเป็นพ่อแม่ 

นางสาว กุลวิภา ชีพรับสุข: การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ อาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์  : อาจารย์ ดร. พีรเทพ รุ่งคุณากร 

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาหลักและวิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช 

นัท ฮันห์ และเพ่ือศึกษาการเรียนรู้และผลการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัทฮันห์ โดยใช้วิธีการ
วิจัยเชิงคุณภาพแบบพหุกรณีศึกษา เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกโดยใช้แบบ
สัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง ผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้ที่อยู่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
นักบวชจ านวน 4 รูป และฆราวาสจ านวน 6 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื้อหาและเขียน
พรรณนาความ 

การวิจัยมีข้อค้นพบ ได้แก่  1) การเข้าสู่ วิถีแห่งสติตามแนวติช  นัท ฮันห์  พบว่า 
จุดเริ่มต้นในการเข้าสู่วิถีแห่งสติของผู้ให้ข้อมูลเกิดจากความทุกข์ที่มาจากการไม่ยอมรับตัวเอง  เกิด
จากอารมณ์ท่ีรุนแรงของตัวเอง เกิดจากปมในอดีตหรือบาดแผลในอดีตที่ยังไม่ได้รับการดูแล  เกิดจาก
การอยากจะค้นพบตัวเอง และเกิดจากความไม่พอใจในตัวเอง จนท าให้เกิดความไม่ปกติภายในจิตใจ
ต้องการที่จะแสวงหาทางออกให้กับตนเองเพ่ือให้พ้นทุกข์  2) หลักและวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่
ตามวิถีของติช นัท ฮันห์  พบว่า ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงหลักส าคัญ 3 เรื่อง คือ การเป็นดั่งกันและกัน  การ
เข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน และการอยู่กับปัจจุบันขณะ  และวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่
ตามวิถีของติช นัท ฮันห์  พบว่า การฝึกสติเป็นกุศโลบายเพ่ือให้เกิดสติด้วยการตามลมหายใจใน
กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน เป็นสื่อเพ่ือเกื้อหนุนให้เกิดสติและมีความมั่นคงในการฝึกปฏิบัติของ
ตนเอง  3) การเรียนรู้และผลการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ พบว่า ผู้ให้ข้อมูล
เกิดการเรียนรู้ 2 มิติ คือ การแปรเปลี่ยนในตนเอง  และเรียนรู้ร่วมกันเป็นชุมชน (สังฆะ) ส่วนผลการ
ฝึกสติในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ มีผลกับผู้ให้ข้อมูล 3 ลักษณะ คือ เกิดความสุข เกิดความเมตตา
กรุณา และเกิดปัญญา  
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

57251801 : Major LIFELONG EDUCATION AND HUMAN DEVELOPMENT 
Keyword : Thich Nhat Hanh’s Mindfulness Path, Parenthood 

MISS KULWIPA SHEEPRUBSUK : PARENTHOOD IN THE THICH NHAT HANH'S 
MINDFULNESS PATH THESIS ADVISOR : LECTURER BHEERADHEV RUNGKHUNAKORN, 
Ph.D. 

This research is purposed to study the principles and methods of 
Mindfulness Practice by Thích Nhất Hạnh, and the learning abilities and the results of 
Mindfulness Practice in Parenthood by Thích Nhất Hạnh, using a multiple case study 
qualitative research. The data of this research were collected by an in-depth semi-
structured interview. The interviewees were all members in Thích Nhất Hạnh’s 
Mindfulness Path, divided into two groups: four priests and six laymen. The data were 
analyzed by studying the contents and the descriptions. 

The results of this research were: 1) the result of participation in 
Mindfulness Path was that the beginning points of the interviewees’ participation were 
sorrow of not accepting themselves, their extreme emotions, neglected mental 
complex, eagerness to find their true self, and not being satisfied with themselves, 
bringing into mental abnormality seeking for solutions to be free from sorrow. 2) One 
result of the principles and methods of the Mindfulness Practice in Parenthood was 
the interviewees mentioned three main factors: humans’ one-another, understanding 
others’ and their sorrow, and focusing on the present. The other was that Mindfulness 
Practice was a strategy of a person’s concentration by following their own breathing in 
all activities. It was also an encouragement to becoming mindful and to their regularity 
of practice. 3) The learning abilities and the results of Mindfulness Practice in 
Parenthood showed that the interviewees realized four subjects: self-transformation 
and learning together as a community (sangha).  The results also provided direct effects 
to the interviewees which are more peaceful mind, kindness arising in mind, and 
wisdom to solve problems.  
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แบบอย่างที่ดีให้ผู้วิจัยในการเก็บข้อมูล การถอดบทเรียนจากผู้ให้ข้อมูล พร้อมทั้งเป็นก าลังใจให้กับผู้วิจัย
เสมอมา 

ขอขอบคุณสามีและเพ่ือนร่วมภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนามนุษย์  เพ่ือน
ร่วมงานจากส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษาที่คอยช่วยเหลือและเป็นก าลังใจตลอดมา 

ขอขอบคุณลูกชายตัวน้อยน้องข้าวกล้อง ที่ท าให้แม่เกิดการเรียนรู้ไปพร้อมกับลูก ที่เป็นแรง
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มอบแด่คุณบิดา มารดา ครูอาจารย์ที่อบรมสั่งสอนอย่างดียิ่งเสมอมา 
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บทที่ 1 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 การพัฒนา คือการท าให้ชีวิต ความเป็นอยู่ของคนมีความสุข ความสะดวกสบาย ความอยู่ดี
กินดี ความเจริญทางศิลปวัฒนธรรมและจิตใจและความสงบสันติ  ซึ่งนอกจากจะขึ้นอยู่กับการได้รับ
ปัจจัยทางวัตถุเพ่ือตอบสนองความต้องการทางร่างกายแล้ว คนยังต้องการได้รับการพัฒนาด้านการศึกษา 
สิ่งแวดล้อมที่ดี การพักผ่อนหย่อนใจและการพัฒนาวัฒนธรรมและจิตใจด้านต่าง ๆ (วิทยากร เชียงกูล, 
2527, pp. 17-18) ส่วนในแง่ของพุทธศาสนา การพัฒนา คือการพัฒนาคนทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ
โดยเน้นในด้านคุณภาพชีวิตและหลักของความถูกต้องพอดี ซึ่งให้ผลประโยชน์สูงสุด ความกลมกลืน และ
ความเกื้อกูลแก่สรรพชีวิตโดยไม่เบียดเบียน ท าลายธรรมชาติและสภาพแวดล้อม (นิพัฒน์ ชัยวรมุขกุล, 
2561) ส่วนในการพัฒนาคนที่มีระดับลึกลงไปภายในจิตใจเรียกว่า การเจริญสติหรือการภาวนา คือ การ
อบรมจิตใจให้ตั้งมั่นหรือเป็นสมาธิให้บริสุทธิ์ สะอาดด้วยสมาธิและปัญญาเพ่ือช าระโมหะคือความลุ่มหลง
ไม่รู้จริงให้หมดไป เมื่อนั้นจะเห็นถึงการดับทุกข์ (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหา
สังฆปริณายก, 2557)  ซ่ึงการท าหน้าที่ของสติมักถูกเปรียบเทียบเหมือนกับนายประตูที่คอยระวังเฝ้าดู
คนเข้าออกอยู่เสมอ และคอยก ากับการโดยปล่อยคนที่ควรเข้าออกให้เข้าออกได้และคอยกันคนที่ไม่
ควรเข้าไม่ให้เข้าและคนที่ไม่ควรออกไม่ให้ออก สติจึงเป็นธรรมส าคัญในทางจริยธรรมเป็นอย่างมาก
เพราะเป็นตัวควบคุมการปฏิบัติหน้าที่และเป็นตัวคอยป้องกันยับยั้งตนเอง ทั้งที่จะไม่ให้หลงเพลินใน
ความชั่ว และที่จะไม่ให้ความชั่วเล็ดลอดเข้าไปในจิตใจได้ เตือนตนในการท าความดีและไม่เปิดโอกาส
แก่ความชั่ว (พระธรรมปิฏก ป.อ.ปยุตโต, 2542) 
 ด้วยเหตุนี้จึงมีผู้สนใจน าการเจริญสติมาใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตเป็นจ านวนมากข้ึน ดัง
จะเห็นจาก Mindful Schools องค์กรเอกชนที่ไม่แสวงหาก าไรในสหรัฐอเมริกา ที่มุ่งสอนการเจริญ
สติให้กับผู้ปกครอง ครู และนักเรียนเพ่ือให้น ามาใช้ในชีวิตประจ าวัน (แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 
2558) และนิตยสารไทม์ที่ ให้ความส าคัญกับการเจริญสติโดยได้ตีพิมพ์เรื่อง  The Mindful 
Revolution ในฉบับเดือนกุมภาพันธ์ (Time Magazine, 2014) ที่เป็นเช่นนี้ เพราะคนส่วนใหญ่
ต้องการความสุขที่แท้จริงที่เป็นความสุขเกิดขึ้นจากภายในจิตใจ การเจริญสติจึงเป็นหนทางไปสู่การ
ก าหนดรู้ว่าตนเองก าลังคิดอะไรท าอะไร แล้วทบทวนความคิด ความรู้สึกก่อนที่ จะปล่อยให้เกิด
พฤติกรรมรุนแรงต่าง ๆ ช่วยพัฒนาจิตใจให้เป็นคนที่มีอารมณ์คงที่ มั่นคง มีเหตุผลสม่ าเสมอ (เทอดศักดิ์  
เดชคง, 2544, p. 9) และท าให้เกิดความสุขอย่างแท้จริง  ตามที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสเตือนเรื่องสติให้
พุทธบริษัทน าไปปฏิบัติ  เนื่องจากว่าสติเป็นเหมือนตัวควบคุมคุณภาพของการกระท า ผู้มีสติอยู่กับ
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การกระท าจะมีผลการกระท าที่เป็นประโยชน์เพราะเป็นผู้ที่เข้าใจอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองจึง
รู้จักเลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์และงดเว้นสิ่งที่จะท าให้เกิดโทษต่อชีวิตท าให้อยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่าง
สงบสุข (พระสมัย  สมโย, 2554, p. 53)   

 ปัจจุบันแนวทางการเจริญสติของแต่ละส านักมีที่มาจากประสบการณ์ ความรู้ และ
ทรรศนะในการเจริญสติของผู้เป็นเจ้าส านัก แต่ละส านักมีการใช้อุบายวิธีแตกต่างกัน แต่มีหลัก
เดียวกันคือเป็นการท าให้สติเกิดขึ้น  ตั้งมั่นและท าให้เจริญยิ่งขึ้นไป จนเกิดปัญญาความรู้แจ้ง  ใน
พระพุทธศาสนาฝ่ายมหายาน ติช นัท ฮันห์ เป็นพระเถระที่มีผู้สนใจเรียนรู้และปฏิบัติตามแนวทางการ
เจริญสติของท่านอย่างกว้างขวาง ท่านมีชื่อเสียงและมีความโดดเด่นในยุคนี้มาก แนวทางการเจริญสติ
ของท่านเน้นการน าพุทธธรรมเข้าไปในชีวิตประจ าวัน มีสาระคือการกระท าอย่างมีสติ มีชีวิตอยู่ใน
ป ัจจ ุบ ันขณะ (ฑ ีฆาย ุว ัฒก ์  สว ัสดิ ์ลออ , 2551 , p. 131 )  ติช นัท ฮันห์  เป็นพระภิกษุ ใน
พระพุทธศาสนามหายานนิกายเซน เป็นชาวเวียดนามโดยก าเนิด ท่านเติบโตในช่วงที่ประเทศฝรั่งเศส
เข้าปกครองเวียดนาม  ช่วงเวลาที่อยู่ในเวียดนามท่านได้ด าเนินกิจกรรมเพ่ือช่วยฟื้นฟูพระพุทธศาสนา
ให้มีบทบาทในการรับใช้สังคมอย่างจริงจัง ท่านเคยไปอธิบายให้ชาวอเมริกันเข้าใจสภาพการณ์ใน
เวียดนาม และเรียกร้องสันติภาพให้ประเทศ ในปี พ.ศ. 2500 มาติน ลูเธอร์ คิง เจอาร์ ได้เสนอชื่อ
ท่านเพ่ือเข้ารับรางวัลโนเบล สาขาสันติภาพ ท่านและกลุ่มสังฆะได้ร่วมกันจัดตั้งหมู่บ้านพลัม (plum 
village) ขึ้นที่ประเทศฝรั่งเศส เป็นชุมชนแบบอย่างการปฏิบัติธรรมแห่งพุทธบริษัทสี่ ที่เน้นการเจริญ
สติในชีวิตประจ าวัน ปัจจุบันมีสาขาทั้งหมด 12 แห่ง (หมู่บ้านพลัม, 2559)  
 นอกจากค าสอนของท่านแล้ว ติช นัท ฮันห์ ยังเป็นครูให้กับหลายมหาวิทยาลัยและได้
ก่อตั้งโรงเรียนเยาวชนเพ่ือบริการสังคม (the School of Youth for Social Services หรือ SYSS) 
ซึ่งต่อมากลายเป็นสาขาหนึ่งของมหาวิทยาลัยแวนฮันห์ ที่ก่อตั้งขึ้นเพ่ือการศึกษาด้านพุทธศาสนาใน
ระดับสูง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือการน าพุทธศาสนามาช่วยเหลือและฟื้นฟูคุณภาพชีวิตของชาวบ้าน
ในระหว่างสงคราม  ติช นัท ฮันห์ เรียกการน าพุทธศาสนามาปฏิบัติในแนวทางนี้ว่า เป็นการฝึก
ปฏิบัติ “พุทธศาสนาเพ่ือสังคม” (Socially Engaged Buddhism) โดยยึดหลักสันติวิธี ซึ่งมีหัวใจ
ส าคัญอยู่ตรงที่ “การเป็นหนึ่งเดียวกัน” หมายถึงความรักท่ีไม่แบ่งแยก ไม่มี “ฉัน” หรือ “เธอ” กล่าว
ให้ง่ายคือ เราต่างเป็นมนุษย์เช่นเดียวกัน  นอกจากนี้ท่านยังด าเนินตามแนวทางของพระพุทธศาสนา
เพื่อสังคมอีกหลายเรื่อง อาทิ การเขียนจดหมายถึงประธานาธิบดี จอร์จ ดับเบิลยู บุช จูเนียร์ 
ในประเด็นสงครามที่ตะวันออกกลาง  การแสดงปาฐกถาธรรมในกรณีก่อการร้าย เหตุการณ์ระเบิด
ตึกเวิร์ลเทรด เซนเตอร์ กรุงนิวยอร์ก เมื่อปี 2009  การเดินเพ่ือสันติภาพ (Peace Walk) ซึ่งมักจะเป็น
ประเด็นการต่อต้านสงคราม รวมทั้งการสอนการเจริญสติให้แก่สมาชิกสภาคองเกรสและประชาชน
ทั่วไปเพื่อสร้างการตื่นรู ้ร่วมกัน  (Collective Awakening) อย่างเป็นรูปธรรมในรูปแบบหนึ่ง 
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(หิมพรรณ  รักแต่งาม, 2557, p. 7) และยังมีงานเขียนที่มักตอบโจทย์ปัญหาส าคัญของคนในยุค
ปัจจุบัน และได้รับการยกย่องจากนิตยสารไทม์ให้เป็น “hero” หรือผู้มีผลงานอันโดดเด่นและเป็นแรง
บันดาลใจให้แก่คนทั้งโลก นอกจากนั้นยังมีงานวิจัยทั้งในและต่างประเทศที่ศึกษาแนวคิดของ ติช 
นัท ฮันห์ หลายเรื่องด้วยกัน อาทิ งานวิจัยของฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ ; พีรเทพ  รุ่งคุณากร ; พระ
ทรั พย์ ชู   มห า วี โ ร  ; Marybeth White ; Sheshagiri Rao, V.N. ; Walcher Davidson, Prisca 
Rossella Mina โดยผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า แนวทางการเจริญสติของติช นัท ฮันห์ มีลักษณะเป็นจิต
บ าบัด ช่วยให้ผู้ปฏิบัติเห็นอารมณ์หรือเข้าใจสถานการณ์อย่างที่เป็น ท าให้พัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นทั้ง
ทางด้านร่างกาย วาจา และจิตใจ ทั้งยังเป็นประโยชน์แก่สังคม 
 จากการศึกษาแนวคิดของ ติช นัท ฮันห์ การเจริญสติท าให้เกิดประโยชน์โดยท าให้รู้แจ้ง 
ช่วยให้คิดอย่างถูกวิธี ช่วยบ าบัดทุกข์บ ารุงสุขทั้งร่างกายและจิตใจ การมีสติจะช่วยระมัดระวังไม่สร้าง
ความเดือดร้อนแก่ตนเองและผู้อ่ืน มีสติท าให้เข้าใจครอบครัวมากขึ้นท าให้อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 
ซึ่งเหมาะสมที่พ่อแม่จะน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือการดูแลเด็ก เนื่องจากการดูแลเด็กจะต้องมีความรักเป็น
ที่ตั้ง โดยความรักจะต้องมีสติเป็นพ้ืนฐาน มิเช่นนั้นเราอาจท าร้ายคนที่เรารัก ไม่ว่าจะโดยตั้งใจหรือไม่
ตั้งใจก็ตาม การเจริญสติเป็นการฝึกท่ีจะรัก ทั้งนี้การปฏิบัติเมตตาภาวนาต้องเริ่มที่ตนเองก่อน โดยการ
เอาใจใส่ตนเอง มีสติพิจารณาองค์ประกอบคือขันธ์ 5 จนมีความเข้าใจชัดเจนในตนเอง (ฑีฆายุวัฒก์  
สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 5 อ้างถึงใน นัท ฮันห์,1997) นอกจากนี้ ติช นัท ฮันห์ ยังให้ความส าคัญและ
ผลักดันให้คนในครอบครัวได้มีการฝึกสติร่วมกัน โดยในการจัดงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมแต่ละครั้ง
ได้ก าหนดกลุ่มเป้าหมายไว้หลายกลุ่มด้วยกัน แต่กลุ่มเป้าหมายที่หมู่บ้านพลัมส่งเสริมและให้ความส าคัญ
ตลอดมาคือกลุ่มครอบครัวที่มีการฝึกปฏิบัติให้กับพ่อแม่และลูก 

 พ่อแม่เป็นผู้ที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาลูก เนื่องจากพ่อแม่เป็นสมาชิกหลักในการเริ่มต้นสร้าง
ครอบครัว ดังนั้นการแสดงบทบาทของการเป็นพ่อแม่จึงเป็นสิ่งส าคัญในการดูแล เลี้ยงดู อบรมให้เด็ก
เจริญเติบโตด้วยความแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ  ส าหรับสถานะบทบาทหน้าที่ การเรียนรู้และ
ความสามารถในการเลี้ยงดูลูกของพ่อแม่   (Department of Health, 2000; Duncan, Coatsworth, & 
Greenberg, 2009; Epstein, 2010; เกรียงศักดิ์  เจริญวงศ์ศักดิ์, 2558; ชาลินี  สุริยนเปล่งแสง, 2547 อ้าง
ถึงใน Abidin,1995; พนิดา  มารุ่งเรือง, 2555) เกี่ยวข้องกับเรื่องต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ (1) สติในการด ารงชีวิต
ประจ าวัน (2) ความมั่นคงทางอารมณ์หรือจิตใจ (3) ทักษะชีวิต/ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ทักษะและวุฒิภาวะ (4) ความเมตตา กรุณาและการแสดงออกซึ่งความรัก (5) การเรียนรู้ของพ่อแม่ (6) 
การเป็นแบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการเรียนรู้ให้ลูก (7) การเชื่อมั่นและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น และ (8) 
ความรู้ในการเลี้ยงดูลูก  การมีสติของพ่อแม่จะช่วยให้การแสดงบทบาทการเป็นพ่อแม่นั้นมีความหนัก
แน่น มั่นคงทั้งทางร่างกายและจิตใจ สามารถมองเห็นถึงปัญหาและวิธีการแก้ไขกับสถานการณ์ต่าง ๆ 
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ที่เกิดขึ้น รู้จักวิธีการให้ความรักอย่างมีสติโดยรู้ตัวอยู่ตลอดเวลาว่ากระท าสิ่งใดอยู่ เกิดความเข้าใจและ
มีความเมตตากรุณา 
 การเป็นพ่อแม่และการดูแลเด็กที่เหมาะสมถึงแม้จะมีทฤษฎีให้ได้เรียนรู้และด าเนินตาม
รูปแบบนั้น แต่ทฤษฎีเป็นเพียงหลักการที่เป็นความรู้เบื้องต้นส าหรับพ่อแม่ท่ีจะน ามาใช้ในการดูแลเด็ก
เท่านั้น  การเป็นพ่อแม่ในยุคปัจจุบันเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อนและต้องให้ความส าคัญเป็นพิเศษ เพ่ือ
ป้องกันไม่ให้เด็กมีหัวใจที่ขาดความรัก นอกจากนั้นแล้วการเป็นพ่อแม่ที่จะพัฒนาเด็กให้มีความพร้อม
ในทุกด้านนั้นควรจะต้องค านึงถึงการเป็นพ่อแม่ที่ดีร่วมด้วย สอดคล้องกับนักวิชาการและจิตเวชเด็ก
กล่าวว่า การเป็นพ่อแม่ที่ดีนั้นควรให้ความรัก โอบกอดเด็กให้เต็มที่ เพ่ือให้เด็กรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย 
กลายเป็นเด็กที่มีความรักตนเอง ครอบครัว และคนรอบข้าง และเหนี่ยวรั้งให้เขากลายเป็นเด็กดีไม่ก่อ
ปัญหาให้กับสังคม (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2560, p. 27) การเป็นพ่อแม่ที่
ดีนั้นจึงควรประกอบไปด้วยความรู้ในเรื่องของหลักการดูแลเด็ก และการเป็นพ่อแม่ที่ ต้องให้ความรัก 
ความอบอุ่นอย่างเต็มที่แก่เด็ก  และสิ่งส าคัญพ่อแม่ควรมีสติในการให้ความรักและดูแลเด็ก เพราะการมี
สติจะท าให้ผู้นั้นท างานได้ผลดี ตัดสินใจท าอะไรก็ไม่ผิดพลาดถ้ามีสติความรู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลา เพราะ
สติความรู้สึกตัวนี้คือสิ่งที่มีประโยชน์และส าคัญที่สุดในชีวิต สติจะช่วยไม่ให้หลงไปกับอารมณ์หรือ
ความคิด สติท าให้รู้เท่าทัน  นอกจากนั้นผู้ที่มีสติสมบูรณ์จะมีสมาธิและปัญญา ดังที่ สมเด็จพระญาณ
สังวร ได้กล่าวว่า “ความคิดส าคัญนัก แต่สติส าคัญที่สุดเพราะต้องมีสติจึงจะรู้ทันความคิดของตนว่าเป็น
อย่างไร” จากที่กล่าวมาการเป็นพ่อแม่ในยุคนี้ จึงควรมีการเรียนรู้ในการแสดงบทบาทการเป็นพ่อแม่ที่
เหมาะสมซึ่งถือได้ว่าเป็นการเรียนรู้ตลอดชีวิตของการท าหน้าที่เป็นพ่อแม่ เพ่ือที่จะสร้างความสัมพันธ์
ที่ดีระหว่างกันในครอบครัวและอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข  
 จากสภาพปัจจุบันปัญหาที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นว่าแนวทางการเจริญสติของ  ติช นัท 

ฮันห์  มีการประยุกต์ใช้กับวิถีชีวิตในปัจจุบันที่สร้างความสุขให้กับผู้ฝึกปฏิบัติท าให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างมีความสุขและแนวทางนี้ยังส่งเสริมและให้ความส าคัญกับกลุ่มเป้าหมายที่เป็นพ่อแม่ตลอดมา 
เพราะพ่อแม่มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตอย่างมีคุณภาพของเด็กเป็นอย่างมาก  ซึ่งเด็กที่โตมา
อย่างมีคุณภาพจะส่งผลต่อการพัฒนาสังคม  และประเทศต่อไปในอนาคต  ประกอบกับผู้วิจัยยังไม่
พบว่ามีงานวิจัยที่พ่อแม่น าแนวทางการฝึกสติของ ติช นัท ฮันห์ มาประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิตของตัวเอง 
ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ โดยผลการวิจัยที่ได้เป็นการ
น าเสนอแนวทางในการพัฒนาการเป็นพ่อแม่ตามวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ ซึ่งเป็นการจัดการศึกษา
ส าหรับผู้ใหญ่เพ่ือพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ให้มีความเข้มแข็งภายในจิตใจ ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต
ของตนเอง ครอบครัว และสังคมต่อไป 
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ค าถามการวิจัย 
 1. พ่อแม่มีหลักและวิธีการฝึกสติตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ อย่างไร 
 2. พ่อแม่มีการเรียนรู้และผลการฝึกสติตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ อย่างไร 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาหลักและวิธีการฝึกสติของพ่อแมต่ามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ 
 2. เพ่ือศึกษาการเรียนรู้และผลการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการรวบรวมข้อมูลเพ่ือศึกษาการเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท 
ฮันห์ ซึ่งมีขอบเขตเนื้อหาที่ศึกษาดังต่อไปนี้   
 1. แนวคิดเกี ่ยวกับวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ ประกอบด้วย ความหมายของสติ  
ความส าคัญของสติ  บทบาทหน้าที่ของสติ  หลักพ้ืนฐานในการเจริญสติ  จุดมุ่งหมายในการเจริญสติ  
แนวทางการเจริญสติ ประโยชน์ของการเจริญสติ และกิจกรรมภาวนา 
 2. แนวคิดเกี่ยวกับการเป็นพ่อแม่ ประกอบด้วย ความหมายของการเป็นพ่อแม่ บทบาท
หน้าที่การเป็นพ่อแม่ และการเรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ 
 3. แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้ ประกอบด้วย การเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential 
Learning) การเรียนรู้ โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน (Community Based Learning) และการเรียนรู้แบบ
ปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Transformative Learning) 
 ขอบเขตด้านกลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตัวอย่าง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
  1. นักบวชในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ จ านวน 4 รูป มีเกณฑ์การพิจารณา ดังนี้ 
   - เป็นนักบวชที่ฝึกสติในแบบ ติช นัท ฮันห์ อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 5 ปี 
   - มีประสบการณ์เป็นวิทยากรให้กับพ่อแม่โดยใช้แนวปฏิบัติการฝึกสติตาม
แบบติช นัท ฮันห์ 
  2. ฆราวาสในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ จ านวน 6 คน มีเกณฑ์การพิจารณา ดังนี้ 
   - เป็นพ่อแม ่
   - ฝึกสติตามแบบติช นัท ฮันห์ อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 5 ปี 
   - เป็น O.I. (Order Interbeing) Member ผ่านการรับศีลหมู่บ้านพลัม 
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 ขอบเขตด้านเวลาและสถานที่ 
  ขอบเขตด้านเวลา  ในการวิจัยครั้งนี้ท าการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูลในช่วงเดือน
พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 – ตุลาคม พ.ศ. 2561 
  สถานที่ สถานปฏิบัติธรรมนานาชาติหมู่บ้านพลัมประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา, 
วัดป่าธรรมอุทยาน  จังหวัดขอนแก่น และสถานที่นัดหมายของกลุ่มสังฆะหมู่บ้านพลัมในประเทศไทย 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. วิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ หมายถึง การน าการฝึกสติตามแบบ ติช นัท ฮันห์ ที่
ปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการหยุดและมองอย่างลึกซึ้ง ระลึกรู้เท่าทันปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่ตัดสิน แล้ว
น าเข้ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติมีสติอย่างต่อเนื่องมั่นคง  
 2. การเป็นพ่อแม่ หมายถึง ภาวะการเป็นพ่อแม่ของกรณีศึกษาทั้งในกลุ่มนักบวชและ
ฆราวาส ที่เป็นดั่งกันและกัน ซึ่งอยู่ในสถานะเป็นลูกและมีความเป็นพ่อแม่อยู่ในตัวเอง และสถานะ
เป็นพ่อแม่ที่มีบทบาทหน้าที่ในการเลี้ยงดูลูก ในเรื่องดังต่อไปนี้  (1) สติในการด ารงชีวิตประจ าวัน (2) 
ความมั่นคงทางอารมณ์หรือจิตใจ (3) ทักษะชีวิต/ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างมีทักษะและ
วุฒิภาวะ (4) ความเมตตา กรุณาและการแสดงออกซึ่งความรัก (5) การเรียนรู้ของพ่อแม่ (6) การเป็น
แบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการเรียนรู้ให้ลูก (7) การเชื่อมั่นและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น และ (8) ความรู้
ในการเลี้ยงดูลูก 
 3. หลักการฝึกสติ หมายถึง แนวคิดพ้ืนฐานที่สนับสนุนการฝึกสติตามแนว ติช นัท ฮันห์   
 4. วิธีการฝึกสติ หมายถึง แนวการปฏิบัติ กุศโลบายและกิจกรรมภาวนาที่กรณีศึกษาน า
วิธีการฝึกสติตามแนวของติช นัท ฮันห์ มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือการด ารงสติได้อย่าง
ต่อเนื่องและม่ันคง 
 5. การเรียนรู้  หมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงของกรณีศึกษาทั้งในด้านความเชื่อ 
ความคิด มุมมอง  ความเข้าใจ พฤติกรรมทั้งภายในและภายนอก ที่เกิดจากการฝึกสติตามแนวของติช 
นัท ฮันห์ และส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
 6. ผลของการฝึกสติ หมายถึง สิ่งที่เกิดข้ึนจากการแปรเปลี่ยนตนเองของกรณีศึกษาท่ีฝึก
สติตามแนวของติช นัท ฮันห์ ในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตัวเอง ความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว และ
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น 
 7. นักบวช หมายถึง  ผู้ที่สละชีวิตฆราวาสเข้ามาสู่ธรรมวินัยในพระพุทธศาสนา ส าหรับ
นักบวชในงานวิจัยนี้เป็นนักบวชที่ฝึกสติตามแนวของติช นัท ฮันห์ และมีประสบการณ์เป็นวิทยากร
อบรมการฝึกสติตามแบบติช นัท ฮันห์ให้กับกลุ่มพ่อแมแ่ละผู้ปกครอง 
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 8. พ่อแม่ หมายถึง ผู้ที่ให้ก าเนิดและเลี้ยงดูลูก ในการวิจัยนี้เป็นพ่อแม่ที่ฝึกสติตามแบบ
ติช นัท ฮันห์ อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 5 ปี และผ่านการรับศีล 14 ข้อของหมู่บ้านพลัม 
 9. กรณีศึกษา หมายถึง บุคคลที่คัดเลือกตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ได้แก่ กลุ่มพ่อแม่และกลุ่ม
นักบวชที่ใช้ชื่อสมมุติ โดยงานวิจัยนี้ได้ศึกษาผลเป็นรายกรณี 10 กรณี และวิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูล
เป็นภาพรวม 
 10. ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูล หมายถึง แหล่งที่มาของบุคคล ประด้วย 3 เรื่อง คือ 1) 
ข้อมูลส่วนบุคคล ที่เก่ียวกับเพศ อายุ การศึกษา และชีวิตครอบครัว  2) มุมมองที่มีต่อความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว เกี่ยวกับการด าเนินวิถีชีวิตของบุคคลและความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัว และ 3) การ
เข้าสู่วิถีการฝึกสติตามแนวติช นัท ฮันห์   
 11. O.I. (Order Interbeing) Member หมายถึง ผู้ที่ผ่านการรับศีล 14 ข้อของหมู่บ้าน
พลัม ซึ่งมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 1) ต้องรับศีลห้ามาแล้วอย่างน้อย 1 ปี หรือนานกว่านั้น  2) ต้องเป็น
สมาชิกของสังฆะและเข้าร่วมกิจกรรมของสังฆะ 3) ท าจดหมายขอให้พิจารณาเตรียมรับศีล เมื่อได้รับ
อนุมัติควรเตรียมรับศีลอย่างน้อย 1 ปี เข้าพ่ึง mentor 4) ต้องได้รับความเห็นชอบจากสังฆะ โดยมี
จดหมายรับรองจากสังฆะ และได้รับการพิจารณาจากคณะพระธรรมาจารย์และ O.I. ที่เป็นตัวแทน
ของสังฆะจึงจะสามารถรับศีลได ้
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



  
 

8 

กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติ
ของ ติช นัท ฮันห์  

1. แนวคิดเกี่ยวกับวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ 
     - ความหมายของสติ   
     - การเจริญสติ  
2. แนวคิดเกี่ยวกับการเป็นพ่อแม่ 
     - ความหมายการเป็นพ่อแม่ 
     - บทบาทหน้าท่ีการเป็นพ่อแม่ 
     - การศึกษาและการเรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ 
3. แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้เชิงปฏิบัติ 
     - การเรียนรู้จากประสบการณ์  
       (Experiential Learning)  
     - การเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน  
       (Community Based Learning)  
     - การเรียนรู้แบบปรับเปลี่ยนมโนทัศน์  
       (Transformative Learning) 
 

  

    

พหุกรณีศึกษา 
1.หลักการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถขีองติช นัท ฮันห์ 
2. วิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถขีองติช นัท ฮันห์  
3. การเรียนรู้ของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
4. ผลการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถขีองติช นัท ฮันห์ 
 



  
 

9 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 งานวิจัย เรื่อง การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วยแนวคิด ดังต่อไปนี้ 
 1. แนวคิดเก่ียวกับวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ 
       1.1 ความหมายของสติ   
       1.2 การเจริญสติ  
 2. แนวคิดเก่ียวกับการเป็นพ่อแม่ 
  2.1 ความหมายการเป็นพ่อแม ่
  2.2 บทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม ่
  2.3 การศึกษาและการเรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ 
 3. แนวคิดเก่ียวกับการเรียนรู้เชิงปฏิบัติ 
  3.1 ทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential Learning)  
  3.2 ทฤษฎีการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน (Community Based Learning)  
  3.3 ทฤษฎีการเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Transformative Learning) 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  4.1 งานวิจัยในประเทศ 
  4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการฝึกสติของติช นัท ฮันห์ 

 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการฝึกสติของติช นัท ฮันห์  พบว่ามีผู้
ศึกษาใน 2 ประเด็นใหญ่ ๆ เกี่ยวกับเรื่องของสตแิละการเจริญสติ  ดังต่อไปนี้ 
 

สติ 

 ความหมายของสติ 
 ติช นัท ฮันห์ กล่าวถึงความหมายของ“สติ” (Mindfulness) (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 
2551, pp. 57-58 อ้างถึงใน Nhat Hanh,1993,2002,2007 ; นัท ฮันห์,1997,1998,2001 ; ธิติมา อรุ
พีพัฒนพงศ,์2551) ไว้ดังนี้  
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  “สติ” เป็นภาษาบาลี (สันสกฤต: สมฤติ) หมายถึง “การหยุด” และ “ด ารงความรู้สึกตัว
ในสิ่งนั้น ๆ”  
  สติ หมายถึง การตื่นรู้, การระลึกได้  
  สติ หมายถึง ความระลึกรู้  
  สติ หมายถึง การตระหนักรู้ว่าอะไรก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน รวมทั้งตระหนักรู้ถึงการปรุง
แต่งของจิต  
  สติ คือ ความสามารถในการด ารงอยู่กับปัจจุบันขณะ  
  สติ เป็นพลังงานแห่งการใส่ 
  สติ คือ จิตที่สังเกตการณ์ สติมุ่งไปสู่วัตถุแห่งจิตและเป็นหนึ่งเดียวกับสิ่งนั้น 
  ติช นัท ฮันห์ กล่าวถึงสติในความหมายของ “การสักแต่ว่ารู้” (Mere Recognition) ว่า 
เป็นการรู้ชัดในจิต โดยรู้เท่าทันปรากฏการณ์ที่เกิดข้ึนโดยไม่ตัดสิน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 
58 อ้างถึงใน Nhat Hanh, 2006 )  
  สิ่งที่ตรงข้ามกับสติ คือความหลงลืม (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 58 อ้างถึงใน 
Nhat Hanh, 2002b) 
  ติช นัท ฮันห์ อธิบายความหมายของสติ โดยอ้างจากพระสูตรที่กล่าวถึงชายที่ประคอง
ชามบรรจุน้ ามันเต็มเปี่ยม เดินผ่านแหล่งชุมชนที่เป็นที่ปรากฏตัวของนางงามผู้มีชื่อเสียง ถ้าชายผู้นี้
พลั้งเผลอท าน้ ามันหกลงเพียงน้อย ทหารก็จะตวัดดาบตัดคอเขา ความมีสติเปรียบเหมือนการที่ชายผู้
นั้นใส่ใจประคองชามน้ ามันเต็มเปี่ยมไม่ให้หกแม้เพียงนิดเดียว ไม่เช่นนั้นเขาจะต้องสิ้นชีวิตไป ในแง่นี้ 
สติจึงหมายถึงความใส่ใจ, ความระมัดระวัง, ความไม่ประมาท 
 ต่อมา พีรเทพ  รุ่งคุณากร ได้ศึกษาในเรื่องของสติและการฝึกเจริญสติตามแนวทาง ติช 
นัท ฮันห์ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, pp. 452-453) โดยสรุปไว้ดังนี้ 
 สติ ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห์ หมายถึง การหยุด ความรูสึกตัว การตื่นรู้ การระลึกรู้ 
ความตระหนักรู้ การสักแต่ว่ารู้ ความใส่ใจ และความไม่ประมาท สติเป็นจิตที่สังเกตการณ์และเป็น
ความสามารถในการด ารงอยู่กับปัจจุบัน สวนสิ่งที่ตรงข้ามกับสติ คือ ความหลงลืม ในการปาฐกถา
ธรรม ท่านมักกล่าวถึงความหมายของสติไปในแนวทางการปฏิบัติ โดยเฉพาะความหมายว่าสติ คือ
ความสามารถในการด ารงอยู่ในปัจจุบัน หรือสติคือความสามารถในการหยุด ซึ่ง ผู้ฟังสามารถน าไป
ปฏิบัติได ้
  ดังนั้น สติ ในความหมายของ ติช นัท ฮันห์ คือ การหยุด การตื่นรู้ ความรู้สึกตัว ความ
ระลึกได้ การตระหนักรู้ ความใส่ใจ และความไม่ประมาท สติเป็นจิตที่สังเกตการณ์ในปัจจุบันขณะ  
สวนสิ่งที่ตรงข้ามกับสติ คือ ความหลงลืม ส่วนบทบาทหน้าที่ของสติไปในแนวทางการปฏิบัติ คือ สติ
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ท าหน้าที่ก าหนดจิตให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ระลึกรู้ว่าท าสิ่งใดหรือเกิดอะไรขึ้น สัมผัสและโอบกอด และ
ในพุทธศาสนาสติคือเครื่องก้ันอกุศลที่เกิดขึ้นในตัวเรา 
 ความส าคัญของสติ 
  ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า “สัมมาสติเป็นหัวใจค าสอนของพระพุทธเจ้า” เมื่อสัมมาสติ
ปรากฏขึ้น อริยสัจ 4 และองค์มรรคอ่ืนก็ปรากฏขึ้นพร้อมกัน ทั้งความคิด ก็จะเป็นความคิดที่ถูกต้อง 
(สัมมาทิฏฐิ) วาจาก็จะเป็นวาจาที่ถูกต้อง (สัมมาวาจา) รวมไปถึงเมื่อกระท าการต่างๆ ทั้งทางกายและ
ทางจิตอย่างมีสติ ก็จะเป็นการกระท าที่ถูกที่ชอบเช่นกัน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 58 อ้าง
ถึงใน Nhat Hanh, 1998) 
  ติช นัท ฮันห์ ให้ความส าคัญกับการด ารงชีวิตอย่างมีสติว่าเป็นชีวิตที่แท้จริง  ส่วนการ
ด ารงชีวิตอย่างไม่มีสติ ก็เหมือนกับคนที่ตายไปแล้วในความหลับหรืออวิชชา ท่านยังกล่าวถึง
ความส าคัญของการท ากิจต่างๆ อย่างมีสติว่า “การกระท าทุกอย่างต้องท าไปด้วยความมีสติ การ
กระท าทุกอย่างเป็นพิธีกรรมอัน ศักดิ์สิทธิ์ เป็นงานส าคัญ บางทีค าว่าพิธีกรรมอันศักดิ์สิทธิ์อาจจะขึงขัง
เกินไป แต่ครูจงใจใช้ค านี้เพ่ือกระตุ้นให้คนตระหนักชัดว่าการด ารงสติให้ได้นั้นเป็นปัญหาส าคัญขนาด
ความเป็นความตายที เดียว” (ฑีฆายุวัฒก์   สวัสดิ์ ลออ, 2551, p. 59 อ้างถึ งใน นัท ฮันห์ , 
1974,1976,1997 ) 
  สติเป็นรากฐานของการมีความสุข เพราะการมีสติเป็นหนทางเดียวที่น าไปสู่การ
แปรเปลี่ยนความทุกข์ทั้งหลาย จนกระทั่งน าไปสู่ความสุขอย่างยิ่งจากการรู้แจ้งได้ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์
ลออ, 2551, p. 59 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1991 ; Nhat Hanh, 2006) 
  นอกจากนี้ สติยังเป็นรากฐานของการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ เนื่องจากเมื่อมีสติคอยก ากับ
จะท าให้ “ระลึกรู้ว่าการกระท าอันใดเป็นคุณอันใดเป็นโทษ” สติท าให้รู้เท่าทันความคิด อารมณ์ต่างๆ 
เกิดความเคารพและมีความเมตตากรุณาต่อผู้อ่ืน  และการด ารงสติในสถานการณ์สังคมวิกฤติ มีความ
วุ่นวาย จะท าให้เข้าใจสถานการณ์ได้อย่างชัดเจน ซึ่งน าไปสู่การแก้ปัญหาที่แท้จริงได้ (ฑีฆายุวัฒก์  
สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 59 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1987,1997 ; Nhat Hanh, 2004a) 
  จากข้อความข้างต้น ติช นัท ฮันห์ ให้ความส าคัญกับการใช้สติในการด ารงชีวิตใน
ปัจจุบัน การกระท าสิ่งใดทุกๆ อย่างต้องกระท าด้วยการมีสติทั้งสิ้น  สติยังเป็นรากฐานของการมี
ความสุข เป็นรากฐานของการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ ท าให้มีความเคารพและมีความเมตตากรุณาต่อ
ผู้อืน่ และในสถานการณ์ที่สังคมวิกฤติ สติยังเป็นหนทางไปสู่การแก้ปัญหาอย่างแท้จริง  
 บทบาทหน้าที่ของสติ 
 บทบาทหน้าที่ของสติในทัศนะของ ติช นัท ฮันห์ สอดคล้องกับค าอธิบายในพระไตรปิฎก 
ที่กล่าวถึงสติว่าเป็นเครื่องกั้นกระแสที่จะพาไปสู่ทางเสื่อม และเลือกเอาธรรมที่เป็นประโยชน์น าพา
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ไปสู่ความเจริญ สติมีลักษณะแนบชิดอารมณ์ คุมอารมณ์ให้อยู่กับจิต รวมไปถึงพิจารณาอารมณ์นั้น ซึ่ง
เป็นการมุ่งอธิบายที่ตัวสติโดยตรง โดยกล่าวจ าแนกตามลักษณะและพฤติกรรมของจิต แต่ ติช นัท 
ฮันห์ อธิบายบทบาทหน้าที่ของสติไปในแนวทางการปฏิบัติ คือ สติท าหน้าที่ก าหนดจิตให้อยู่กับ
ปัจจุบันขณะ ระลึกรู้ว่าท าสิ่งใดหรือเกิดอะไรขึ้น สัมผัสและโอบกอด (หมายถึงการมีสติสัมปชัญญะ) 
และอธิบายบทบาทหน้าที่ของสติที่ร่วมกับธรรมอ่ืน เช่น สมาธิ ปัญญา การมีสติเป็นเครื่องกั้นกระแส
อกุศล (ปรปักษ์) ซึ่งท าให้ปลอดจากกิเลส ตัณหาหรือการแบ่งแยก จัดเป็นปาฏิหาริย์หรือฤทธิ์ (ที่ไม่
ประกอบด้วยอาสวะ) ที่ตรงตามความหมายในพระพุทธศาสนา 
  ติช นัท ฮันห์ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, pp. 60-63 อ้างถึงใน นัท ฮันห์
,1976,1991,1992,1996,2001 ; Nhat Hanh,1993,1998,2006) กล่าวถึงบทบาทหน้าที่ของสติ 7 
ประการ  ดังนี้ 
  1. สติท าหน้าที่ก าหนดจิตให้อยู่กับปัจจุบันขณะ เมื่อเกิดความคิดล่วงไปในอดีตหรือ
คิดถึงแผนการในอนาคต สติจะท าให้กลับมาสู่ปัจจุบันขณะ ท าให้ร่างกายและจิตใจไม่ประสานกัน แต่
ถ้าเป็นการกระท าอย่างมีสติจะยังผลให้ร่างกายและจิตประสานเป็นหนึ่ง เป็นการด ารงอยู่ในความไม่
ประมาท “การมีสติท าให้เป็นนายของตนเอง และรักษาใจตนเองอยู่ได้ในทุกๆ สถานการณ์” การมีสติ
สามารถป้องกันการเกิดอุบัติเหตุหรืออันตรายต่างๆ รวมทั้งเป็นการระวังไม่ให้เบียดเบียนผู้อ่ืน 
  2. สติท าหน้าที่ระลึกรู้ว่าท าสิ่งใดหรือเกิดอะไรขึ้น” สติท าให้รู้ชัดในกิจที่ท าอยู่ ท าให้กิจ
นั้นมีความหมายอย่างแท้จริง เช่น เมื่อมองดูพระอาทิตย์ตก บางคนมีความวิตกกังวลหรือความกลัว 
ซึ่งเป็นการไม่อยู่กับปัจจุบันอย่างแท้จริง จึงท าให้เห็นความงามในปรากฏการณ์นั้น เมื่อมีสติระลึกรู้ใน
ปัจจุบัน ท าให้ด ารงอยู่อย่างแท้จริง ติช นัท ฮันห์ จึงเปรียบปัจจุบันขณะเป็นเหมือนจุดนัดพบของชีวิต 
(An appointment with life) 
  3. สติท าหน้าที่สัมผัสและโอบกอด การสัมผัสและโอบกอดด้วยสติ หมายถึง การเอาใจ
ใส่กับปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยสติ สัมปชัญญะ ท าให้รู้เท่าทันอารมณ์ท่ีเกิดจากการใส่ใจในสิ่งนั้น ผล
ของการสัมผัสและโอบกอดด้วยสติมี 2 อย่าง คือ ถ้าสัมผัสและโอบกอดอารมณ์ด้านลบ จะช่วยท าให้
ความทุกข์บรรเทาลง และท าให้มีความสงบเพ่ิมขึ้น และถ้าสัมผัสและโอบกอดอารมณ์ ด้านบวก จะ
เป็นการหล่อเลี้ยงความสุขนั้นให้เจริญยิ่งขึ้น การสัมผัสและโอบกอดอารมณ์เปรียบเหมือนแม่ที่อุ้มลูก
น้อยที่ก าลังร้องด้วยความเอาใจใส่และอ่อนโยน ท าให้ลูกผ่อนคลายและสงบลง  
  4. สติท าให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นก าลังที่มาจากการเจริญสติ การมีสมาธิหมายถึงการจด
จ่ออยู่กับสิ่งนั้น เช่น เมื่อรับประทานส้มอย่างมีสติและสามารถด ารงสติไว้อย่างมั่นคง จะเกิดสมาธิมุ่ง
ความจดจ่อไปในการรับประทานส้มอย่างเต็มที่ จิตจะไม่ซัดส่ายไปในทิศทางอ่ืน หรือสนใจสิ่งอ่ืน 
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  ติช นัท ฮันห์ กล่าวถึงสมาธิ 2 แบบ คือ Active และ Selective เป็นสมาธิที่จิตด ารงอยู่
กับปัจจุบันขณะ จดจ่อสิ่งที่ผ่านเข้ามาในจิตจนกระทั่งสิ่งนั้นแปรเปลี่ยนไป ท่านได้ยกตัวอย่างโคลงที่
อาจารย์เซน “Huong Hai” ชาวเวียดนามเป็นผู้แต่ง ประกอบการอธิบาย สมาธิแบบ Active ดังนี้      
    “สายลมหวีดหวิวในกอไผ่ 
     ต้นไผ่เริงระบ า 
     ครั้นลมนิ่งสงบ 
     ไผ่นิ่งสงบลง”  
  โคลงบทนี้แสดงถึงการที่จิตจดจ่อและติดตามปรากฏการณ์ที่ผ่านเข้ามาอย่างต่อเนื่อง
พร้อมทั้งรู้ชัดในสิ่งที่เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไป ส่วนสมาธิแบบ Selective เป็นการเลือกวัตถุอย่าง
หนึ่งให้จิตจดจ่ออยู่กับสิ่งนั้น เช่น ในการเดินสมาธิโดยที่จิตจดจ่อไปที่ความรู้สึกท่ีฝ่าเท้า หรือการที่จิต
จดจ่ออยู่กับรายการโทรทัศน์ เป็นต้น 
  5. สติท าให้เกิดการมองอย่างลึกซึ้ง (วิปัสสนา) เมื่อมีสมาธิ  สามารถพิจารณา
ปรากฏการณ์ได้อย่างครอบคลุม ท าให้เห็นธรรมชาติของสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างอิงอาศัยกันเป็นไปตาม
เหตุปัจจัย และไม่เที่ยงแท้ การพิจารณาปรากฏการณ์อย่างมีสติเป็นการมองอย่างเที่ยงธรรม โดยไม่
ตัดสินจากความคิดเห็นส่วนตัว ท าให้ลดอคติและความถือตน หน้าที่ของสติข้อนี้จึงเปรียบเหมือนแสง
ไฟที่ฉายไปสู่สิ่งที่สนใจ ท าให้เห็นสิ่งนั้นตามความเป็นจริง  
  6. สติท าให้เกิดความเข้าใจ (ปัญญา)  เมื่อมีการมองอย่างลึกซึ้ง จะเกิดผลคือความเข้าใจ 
เมื่อพิจารณาปรากฏการณ์อย่างมีสิ จะท าให้เห็นปรากฏการณ์นั้นอย่างที่ไม่เคยเห็นมาก่อน ท าให้เกิด
ความเข้าใจขึ้น ความเข้าใจนี้มีความหมายรวมถึงการยอมรับ ความเมตตากรุณาและความปรารถนาที่
จะบรรเทาทุกข์บ ารุงสุข ความเข้าใจจึงเป็นพ้ืนฐานที่จะมีความรักต่อผู้อื่นอย่างแท้จริง (พรหมวิหารธรรม) 
  7. สติท าให้เกิดการแปรเปลี่ยน ทั้งความทุกข์ภายในตนเองและในสังคม ภายในจิตมีทั้ง
เมล็ดพันธุ์ที่เป็นกุศลและอกุศล เมื่อสัมผัสและโอบกอดเมล็ดพันธุ์เหล่านั้นอย่างมีสติสัมปชัญญะ เมล็ด
พันธุ์ด้านอกุศลสามารถแปรเปลี่ยนเป็นความเมตตากรุณา ความเข้าใจได้  เมื่อมีความปรารถนาที่จะ
เปลี่ยนแปลงนิสัยด้านลบ เช่นความต้องการเลิกสูบบุหรี่เพ่ือสุขภาพทางกายและทางจิตใจ ในตอนแรก
เราอาจไม่สามารถเลิกบุหรี่ได้ทันที และในช่วงเริ่มฝึกเจริญสติ นิสัยการอยากสูบบุหรี่ยังมีความ
เข้มแข็งกว่านิสัยของการมีสติ เรายังสูบบุหรี่แต่ให้ระลึกรู้เสมอว่าก าลังสูบบุหรี่ เมื่อฝึกปฏิบัติต่อไป 
พิจารณาเห็นถึงผลกระทบจากการสูบบุหรี่ ที่มีต่อทั้งทางร่างกาย จิตใจ รวมถึงผลกระทบต่อครอบครัว
และสังคม จะท าให้เปลี่ยนแปลงนิสัยอยากสูบบุหรี่ได้ การเจริญสติช่วยให้เห็นความอยากและ
ผลกระทบจากความอยากนั้นได้อย่างชัดเจน เกิดการแปรเปลี่ยนความทุกข์ให้เป็นความเบิกบาน และ
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จนกระทั่งแปรเปลี่ยนสิ่งกั้นขวางทั้งปวงในอาลยวิญญาณ ทั้งสังโยชน์ วาสนา และอนุสัย เรียกว่า 
“การแปรเปลี่ยนที่รากฐาน” (Transformation at the base) ท าให้เกิดอิสรภาพอย่างสมบูรณ์  
  จากข้างต้น ติช นัท ฮันห์ แบ่งหน้าที่ของสติเป็น 7 ประการซึ่งแต่ละข้อมีความสัมพันธ์
และเชื่อมโยงกัน  โดยสติก าหนดจิตให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ท าให้เราระลึกรู้ว่าท าสิ่งใดหรือเกิดอะไรขึ้น 
เอาใจใส่กับปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยสติ สัมปชัญญะ ท าให้เกิดสมาธิ เกิดการมองอย่างลึกซึ้ง 
(วิปัสสนา) ท าให้เกิดความเข้าใจ (ปัญญา) ผลสุดท้ายท าให้เกิดการแปรเปลี่ยนในตัวเอง เมล็ดพันธุ์
ด้านอกุศลสามารถแปรเปลี่ยนเป็นความเมตตากรุณาได้ การแปรเปลี่ยนสิ่ งกั้นขวางทั้งปวงในอาลย
วิญญาณ 
 
การเจริญสติ 
 ความหมายของการเจริญสติ 
  การเจริญสติตามความหมายของ ติช นัท ฮันห์ ไม่ได้เป็นการจ ากัดรูปแบบเฉพาะ แต่มี
สาระรวมไปถึงการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน เพ่ือช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติมีสติต่อเนื่องมั่นคง  ถ้าผู้ปฏิบัติเข้า
ร่วมการเจริญสติในสถานปฏิบัติธรรมที่มีการก าหนดรูปแบบจ าเพาะท่านแนะน าให้ขยายช่วงเวลาที่
ไม่ได้ฝึกนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมไปในทุกกิจกรรม แม้แต่ในขณะที่พูดคุยกัน เพราะทุกกิจกรรมทั้งการ
หายใจ การเดิน การล้างจาน การท าอาหาร สามารถเป็นอุปกรณ์ในการเจริญสติได้ โดยด ารงกิจนั้นอยู่
กับปัจจุบันขณะเสมอ ซึ่งจะท าให้ไม่ถูกลากพาจากความวิตกกังวลจากแผนการในอนาคตหรือความ
เศร้าเสียใจในอดีต  นอกจากนี้ ติช นัท ฮันห์ ยังได้กล่าวถึงการปฏิบัติของท่านว่า “การปฏิบัติของ
อาตมาคือการอยู ่กับปัจจุบันขณะ” (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ ์ลออ, 2551, p. 64 อ้างถึงใน Nhat 
Hanh,1993,2004a ; นัท ฮันห์,1987,1976 ; พิภพ อุดมอิทธิพงศ์,2546)  
 ติช นัท ฮันห์ ให้ความหมายของการเจริญสติว่า คือการฝึกให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ระลึกรู้
ถึงปรากฏการณ์ที่ก าลังด าเนินไปในกาย, เวทนา, จิตและธรรมารมณ์ ซึ่งหมายถึงโลกที่เรารับรู้ เพ่ือ
เข้าใจธรรมชาติที่ด ารงอยู่อย่างอิงอาศัยกัน นอกจากนี้การเจริญสติยังเป็นการดูแลเมล็ดพันธุ์ทั้งหลาย
ในอาลยวิญญาณ เมื่อด ารงสติ พิจารณาเมล็ดพันธุ์ด้านกุศล เมล็ดพันธุ์นั้นจะมีความเข้มแข็งมั่นคงขึ้น 
ส่วนเมล็ดพันธ์ด้านอกุศลจะสลายตัวและแปรเปลี่ยน การเจริญสติเป็นการปลูกโพธิจิตหรือเมล็ดพันธุ์
แห่งพุทธะ ซึ่งเป็นลักษณะของความรักความเข้าใจที่มีอยู่ในทุกคน (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 453 
อ้างถึงใน Nhat Hanh,2006 ; นัท ฮันห์,1996,1987) 
  จากข้อความข้างต้น การเจริญสติในความหมายของ ติช นัท ฮันห์ คือการฝึกให้อยู่กับ
ปัจจุบันขณะ ระลึกรู้ถึงปรากฏการณ์ที่ก าลังด าเนินไปในกาย เวทนา จิต และธรรม ซึ่งไม่ได้เป็นการ
จ ากัดรูปแบบเฉพาะแต่ให้รวมไปถึงการเจริญสติในชีวิตประจ าวันด้วยเพ่ือให้ผู้ฝึกปฏิบัติมีสติต่อเนื่อง
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และมั่นคง  นอกจากนี้ยังหมายถึงการดูแลเมล็ดพันธุ์ทั้งหลายในอาลยวิญญาณ โดยท าให้เมล็ดพันธุ์
ฝ่ายกุศลเจริญงอกงาม และยับยั้งแปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุ์ฝ่ายอกุศล การเจริญสติยังเป็นการปลูกโพธิจิต 
ซึ่งเป็นเมล็ดพันธุ์แห่งการตื่นรู้ให้เจริญขึ้น  
 หลักพ้ืนฐานในการเจริญสติ 
  สาระส าคัญของการเจริญสติตามแนวทาง ติช นัท ฮันห์ คือการด ารงสติอยู่กับปัจจุบันขณะ 
พิจารณาความเป็นไปของโลกคือในกายและใจ  จ าแนกเป็น กาย (body), เวทนา (feelings), จิต 
(mind) และธรรม (objects of mind) เมื่อพิจารณาส่วนใดส่วนหนึ่งก็หยั่งถึงส่วนอ่ืนๆ เช่นกัน ส่วน
ประเด็นหลักในการพิจารณาคือความไม่แน่นอน (อนิจจัง) ความไม่เป็นตัวตน (อนัตตา) และการด ารง
อยู่อย่างอิงอาศัย (ปฏิจจภาวะ) ซึ่งท าให้คลายจากความยึดมั่นถือมั่น (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, 
p. 65 อ้างถึงใน นัท ฮันห์,1987 ; Nhat Hanh,1993,2006)  
  การพิจารณาปรากฏการณ์ทั้งทางกายและใจ มีพ้ืนฐานคือ “การไม่แบ่งแยก” เป็นการ
ปล่อยวาง ไม่ผลักไสความรู้สึกใดๆ ไม่ตัดสินว่าเป็น เรา-เขา, ดี-ไม่ดี ฯ เพียงระลึกรู้ตามที่เป็น ซึ่งจะท า
ให้พรมแดนระหว่างผู้สังเกตและสิ่งที่ถูกสังเกตค่อยๆ สลาย จนกระทั่งเป็นหนึ่งเดียวกัน  ท าให้การ
พิจารณาเป็นไปอย่างรอบด้าน  จนกระทั่งเกิดความเข้าใจในปรากฏการณ์นั้น (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ
, 2551, p. 65 อ้างถึงใน นัท ฮันห์,1991 ; Nhat Hanh,1993) 
 ในการเจริญสติ สติ สมาธิ และปัญญาไม่แบ่งแยกจากกัน เมื่อมีสติที่ต่อเนื่องมั่นคงจะท า
ให้เกิดสมาธิ และเมื่อมีสมาธิคือพลังในการเพ่งพิจารณา ย่อมมีการมองอย่างลึกซึ้ง (วิปัสสนา) และ
เพ่ือที่จะมองอย่างลึกซึ้งก็ต้องมีการหยุด (สมถะ) ซึ่งมีพลังแห่งสติเป็นบาทฐาน สมาธิและปัญญาจึง
เป็นทั้งส่วนประกอบที่ท าให้ก าลังแห่งสติเพ่ิมข้ึน และเป็นผลของการมีสติในขณะเดียวกันด้วย (พีรเทพ  
รุ่งคุณากร, 2553, p. 455 อ้างถึงใน Nhat Hanh,2006 ;นัท ฮันห์,1988) สติจึงเป็นทั้งมรรคและผล 
เมื่อฝึกเจริญสติเพ่ือให้มีสมาธินั้น สติจึงเป็นมรรคแต่ตัวสติเองก็เป็นหัวใจของความตื่น ความเบิกบาน 
สติจึงเป็นผลในขณะเดียวกัน ดังนั้น เมื่อมีสติเกิดข้ึน สมาธิและปัญญาก็มีข้ึนโดยธรรมชาติ  
 นอกจากนี้ในการเจริญสติต้องหลีกเลี่ยงจากความสุดโต่งทั้งสองข้าง คือทั้งด้านอัตตกิลม
ถานุโยคและกามสุขัลลิกานุโยค  ซึ่งผู้ปฏิบัติควรรู้ข้อจ ากัดของสภาพทางร่างกายและจิตใจของตน 
และรักษาสมดุลระหว่างความเพียรกับการพักผ่อน พระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า การฝึกปฏิบัติ
ควรด าเนินไปด้วยความปีติ เบิกบาน เป็นการเสริมสร้างให้เจริญ งอกงามและเป็นการเยียวยาความ
ทุกข์ พร้อมกันนั้นก็ต้องระวังไม่ให้หลงไปในทางกามสุขัลลิกานุโยค (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 
455 อ้างถึงใน Nhat Hanh, 2006) ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า  

  “การฝึกปฏิบัติควรด าเนินไปด้วยความปิติ เบิกบาน เป็นการเสริมสร้างให้เจริญ             
    งอกงามและเป็นการเยียวยาความทุกข์ พร้อมกันนั้นก็ต้องระวังไม่ให้หลงไป  
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    ในทางกามสุขัลลิกานุโยค” 
  จากข้อความข้างต้น หลักพ้ืนฐานในการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห์ คือการด ารงอยู่ใน
ปัจจุบันขณะ ระลึกความเป็นกายและใจ จ าแนกเป็น กาย เวทนา จิต และธรรม โดยปราศจากการ
ตัดสินหรือแบ่งแยก ส่วนสมาธิ ปัญญาเป็นผลจากการเจริญสติ และเกื้อหนุนต่อการมีสติให้เจริญ
ยิ่งขึ้นไปด้วย และผู้ปฏิบัติต้องหลีกเลี่ยงจากความสุดโต่งทั้งในด้านอัตตกิลมถานุโยคและกามสุขัลลิกา
นุโยค การฝึกปฏิบัติควรด าเนินไปด้วยความปีติ เบิกบาน เป็นการเสริมสร้างให้เจริญ งอกงามและเป็น
การเยียวยาความทุกข์  
 องค์ธรรมส าคัญในการเจริญสติ 
 ติช นัท ฮันห์ ไม่ได้กล่าวถึงองค์ธรรมส าคัญในการเจริญสติเป็นหมวดเดียวกันเหมือนใน
พระไตรปิฎกกล่าวไว้ว่ามี (1) อาตาปี มีความเพียร (2) สติมา มีสติ ระลึกรู้ว่าก าลังท าอะไรอยู่  (3) 
สัมปชาโน มีความรู้ตัวทั่วพร้อม ตระหนักรู้ชัดในกิจต่าง ๆ แต่ได้กล่าวถึงองค์ธรรมทั้ง 3 ไว้ในที่ต่างกัน
และมีความสัมพันธ์เป็นปัจจัยเกื้อหนุนในการเจริญสติ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 453 อ้างถึงใน Nhat 
Hanh,2007) ดังนี้ 
 1. ความเพียร (Diligence) กล่าวไว้ในธรรมหมวดพละ 5 (The Five Powers) หมายถึง 
มีความเพียรในการรักษาการปฏิบัติให้ต่อเนื่อง มั่นคง ไม่ปล่อยให้ตนเองถูกชักจูงไปในทางอกุศลจน
ขาดสติ ความเพียรนั้นมี 4 ด้าน ได้แก่ 
  - ความเพียรไม่ให้อารมณ์ในด้านลบปรากฏในจิตส านึก 
  - มีความเพียรท าให้เมล็ดพันธุ์ในด้านลบที่ปรากฏในจิตส านึกสงบลงและกลับคืนสู่
อาลยวิญญาณ  
  - มีความเพียรเชื้อเชิญเมล็ดพันธุ์ด้านดีปรากฏขึ้นในจิตส านึกอย่างสม่ าเสมอ 
  - มีความเพียรรักษาเมล็ดพันธุ์ด้านดีให้ปรากฏในจิตส านึกให้นานที่สุด  
 2. สติ คือ ความระลึกรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ 
 3. สัมปชาโนหรือสัมปชัญญะ พระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์ กล่าวถึงสัมปชัญญะไปพร้อม
กับสติ คือเมื่อกล่าวถึงสติก็มีความหมายรวมถึงสัมปชัญญะด้วย เช่น การโอบกอดอารมณ์ด้วยสติ 
หมายถึง การมีสติสัมปัชัญญะรับรู้ปรากฏการณ์นั้นอย่างรอบด้าน 
 จุดมุ่งหมายของการเจริญสติ 
  ติช นัท ฮันห์ ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายในการเจริญสติ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 
90 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1974,1976,1992,1997 ; Nhat Hanh, 2006) ไว้ดังนี้  
  1. เพ่ือหยั่งรู้อริยสัจ ซึ่งเป็นการรู้แจ้งเห็นจริงซึ่งสภาวธรรมทั้งหลาย  
  2. เพ่ือเห็นธรรมชาติของความเป็นเหตุปัจจัยของกันและกัน  
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  3. เพ่ือแก้ไขแนวโน้มในการแบ่งแยกและความคิดแบบทวิภาวะ 
  4. เพ่ือแปรเปลี่ยนรากเหง้าของมนัส และอาลยวิญญาณ  
  5. เพ่ือแปรเปลี่ยนความทุกข์ในภพทั้ง 3 ได้แก่ กามภพ รูปภพ อรูปภพ 
  6. เพ่ือมีความรักท่ีแท้คือพรหมวิหารธรรม  
  7. เพ่ือช่วยเหลือสรรพสัตว์ให้เป็นอิสระ รู้แจ้ง  
 ต่อมา พีรเทพ  รุ่งคุณากร ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายในการเจริญสติของติช นัท ฮันห์ คือ 
ความรู้แจ้งหรือการมีอิสรภาพปราศจากการครอบง าอวิชชาที่เข้าใจตามความเป็นจริง ซึ่งหมายถึง 
การตรัสรู้และมีความรักที่แท้คือพรหมวิหารธรรม เพ่ือช่วยเหลือสรรพสัตว์ข้ามวัฏฏะแห่งทุกข์ ซึ่งเป็น
ปณิธานส าคัญในฝ่ายมหายาน จุดมุ่งหมายในการเจริญสติสามารถสรุปลงในมหาปณิธานของพระ
โพธิสัตว์ 3 ใน 4 ข้อ คือ (1) โปรดสรรพสัตว์ทั้งหลายให้หมดสิ้น (2) ละกิเลสให้หมดสิ้น และ (3) บรรลุ
พุทธภูมิ และสอดคล้องกับการมีคุณสมบัติของพระโพธิสัตว์ 3 ประการ คือ มหาปัญญา เป็นผู้มีปัญญา
เห็นแจ้งในธรรม ไม่ตกเป็นทาสของกิเลส มหากรุณา เป็นผู้มีจิตกรุณาต่อสัตว์ทั้งหลายอย่างปราศจาก
ขอบเขต และมหาอุบาย มีวิธีการอันฉลาดในการแนะน าสั่งสอนผู้อ่ืนให้ถึงสัจธรรม  (พีรเทพ  รุ่ง
คุณากร, 2553, p. 454) 
  ดังนั้น จุดมุ่งหมายในการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห์ คือ ความรู้แจ้งหรือการมีอิสรภาพ
ปราศจากการครอบง าจากอวิชชา และการมีความรักที่แท้คือพรหมวิหารธรรม เพ่ือช่วยเหลือสรรพ
สัตว์ให้ข้ามวัฏฏะแห่งทุกข์  
 แนวทางการเจริญสติ 
 แนวทางการเจริญสติมี 2 ด้าน คือ สมถะและวิปัสสนา  ติช นัท ฮันห์ เรียกวิธีสมถะว่า 
การหยุด (Stopping) เป็นอุบายท าให้จิตสงบ และเรียกวิธีวิปัสสนาว่า การมองอย่างลึกซึ้ง  (Looking 
Deeply) เป็นอุบายเพ่ือการรู้แจ้ง (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 455 อ้างถึงใน Nhat Hanh,1992,2006) 
 ในการเจริญสติมีวิธีสมถะหรือการหยุดเป็นพ้ืนฐาน แต่เน้นที่วิปัสสนาหรือการมองอย่าง
ลึกซึ้ง เพราะท าให้เกิดการรู้แจ้งและมีอิสรภาพ การหยุดและการมองอย่างลึกซึ้งเป็นสิ่งที่ใกล้ชิดกัน 
เมื่อหยุดจึงท าให้มองอย่างลึกซึ้งได้ และเมื่อมองอย่างลึกซึ้งก็ช่วยการหยุด (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 
2553, p. 456 อ้างถึงใน Nhat Hanh,1998 ; นัท ฮันห์,1987) 
 สติจ าเป็นในการหยุดนิสัยที่เคยชินในทางเบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน เมื่อมีสติในกิจที่
กระท า ความหลงลืมจะไม่ปรากฏ สติจึงท าหน้าที่ประการแรกคือหยุด (อยู่ในปัจจุบันขณะ) การหยุด
ท าให้มีสมาธิ  เมื่อด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะ จะท าให้เกิดความสงบระงับ และจากความสงบระงับจะท า
ให้ร่างกายและจิตใจได้พักผ่อน และการพักผ่อนเป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดการเยียวยาความทุกข์ได้ 
กล่าวคือวิธีสมถะน าไปสู่การบ าบัดทุกข์และบ ารุงความสงบให้มีมากขึ้น เป็นการสกัดกั้นอุปสรรคคือ
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กิเลสบางส่วน ซึ่งเป็นการเกื้อหนุนต่อวิธีวิปัสสนา ส่วนการมองอย่างลึกซ้ึงเป็นสิ่งต่อเนื่องจากการหยุด 
เมื่อมีการหยุดท าให้เห็นปรากฏการณ์ต่าง ๆ ได้ชัดเจนขึ้น  เมื่อพิจารณาปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นทั้งทาง
กายและทางจิตอย่างละเอียดถี่ถ้วนจะท าให้เห็นสภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุกสิ่ง รวมทั้งเหตุแห่ง
ทุกข์ หรือองค์ประกอบที่ท าให้เกิดทุกข์  เกิดการมองอย่างถูกต้อง (สัมมาทิฏฐิ) ต่อปรากฏการณ์ที่
เกิดข้ึนได้  
 วิธีการเจริญสติ 
  ติช นัท ฮันห์ ได้เสนออุบายวิธีต่างๆ เพ่ือช่วยเกื้อหนุนให้เกิดสติและมีความต่อเนื่อง
มั่นคง เพ่ือใช้ในกิจรรมภาวนาและน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ กิจกรรมต่างๆ ที่ใช้ในงานภาวนาใน
ประเทศต่างๆ มีรูปแบบกิจกรรมที่คล้ายกัน แต่อาจปรับเปลี่ยนไปตามบริบทวัฒนธรรมประเพณีของ
ประเทศนั้น 
  ข้อพิจารณาในการร่วมกิจกรรมภาวนา คือการไม่แบ่งแยกการฝึกปฏิบัติในช่วงการ
ภาวนากับช่วงเวลาที่เราท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันหรือในช่วงเวลาพักระหว่างการภาวนา  เพราะจะ
ท าให้การฝึกปฏิบัติมีความต่อเนื่องและเข้าไปเป็นวิถีการด ารงชีวิต พร้อมทั้งเป็นการป้องกันการยึดติด
ในรูปแบบการปฏิบัติ กิจกรรมต่างๆ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 92 อ้างถึงใน นัท ฮันห์
,1976,1987,1991,1996) มีดังนี ้
 1. การหายใจ การท าความรู้สึกในลมหายใจ เป็นพ้ืนฐานของการฝึกเจริญสติ ลมหายใจ
ด ารงอยู่กับตัวเราตลอดเวลา และสัมพันธ์กับสภาวะทางร่างกายและจิตใจ การหายใจอย่างระลึกรู้มี
ประสิทธิภาพในการป้องกันความคิดฟุ้งซ่าน ท าให้ร่างกายและความคิดเป็นเอกภาพต่อกัน  
 พ้ืนฐานการใช้ลมหายใจเป็นอุปกรณ์ท าให้เกิดสติ คือ การหายใจอย่างเป็นธรรมชาติ 
ก าหนดความรู้สึกในลมหายใจโดยไม่ต้องดัดลม เมื่อฝึกหายใจอย่างมีสติ ความคิดที่ล่วงไปในอดีต หรือ
ความวิตกกังวลกับอนาคตที่ครอบง าเราอยู่จะหยุดลงโดยธรรมชาติ ท าให้มีความสงบ ผ่อนคลายและ
เกิดพลังสมาธิ  
 ในการหายใจอย่างมีสติ อาจใช้บทภาวนาที่ท าให้เกิดภาพลักษณ์ (ช่วยน้อมน าจิตไป
ในทางกุศล) ที่เกื้อหนุนต่อการเจริญสติร่วมด้วย เช่น เมื่อก าหนดรู้ในลมหายใจอาจกล่าวในใจว่า 
หายใจเข้า ฉันรู้ว่าฉันก าลังหายใจเข้า หายใจออก ฉันรู้ว่าฉันก าลังหายใจออก หรือเพี ยง เข้า ออก 
หรือเมื่อมีความรู้สึกฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ให้ก าหนดรู้ในลมหายใจ อาจกล่าวในใจว่า หายใจเข้า ฉันมองเห็น
ตัวฉันเป็นดั่งภูเขา หายใจออก ฉันรู้สึกมั่นคง ภูเขา/มั่นคง หรืออาจใช้การหายใจอย่างมีสติ ประกอบ
กับการกล่าวบทภาวนาอื่น ๆ เพื่อเกิดผลในทางกุศลจิต  
 2. ระฆังแห่งสติ (Bell of mindfulness) ระฆังเป็นอุปกรณ์ที่ใช้เป็นประจ าในกิจกรรม
ภาวนา เพ่ือเป็นอุบายให้จิตก าหนดอยู่กับปัจจุบันขณะ ทุกครั้งที่ได้ยินเสียงระฆัง ผู้ปฏิบัติจะหยุดทุก
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กิจกรรมที่ท าอยู่ หยุดการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ผ่อนคลายร่างกาย ตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะพร้อมกับ
หายใจอย่างมีสติ การหยุดและกลับมาอยู่กับลมหายใจเมื่อได้ยินเสียงระฆัง เป็นการปฏิบัติที่จะช่วย
หล่อเลี้ยงเมล็ดพันธุ์แห่งสติ นอกจากนี้ อาจใช้กุญแจค าร่วมด้วย กุญแจค าที่ใช้เป็นประจ าคือ ฟังสิ ฟังสิ 
เสียงระฆังอันประเสริฐน าพาฉันกลับคืนสู่บ้านที่แท้จริง การใช้เสียงระฆังเพ่ือการก าหนดให้เกิดสติจะ
ช่วยปลดปล่อยความเครียดที่สะสมในร่างกายและจิตใจและท าให้กลับคืนสู่ภาวะแห่งความสงบเย็น   
 ในสังฆะแห่งการเจริญสติตามแนวทางของพระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์ จะใช้ค าว่า เชิญ
ระฆัง ซึ่งหมายถึงเชิญระฆังให้กังวานเสียง แทนค าว่า ตีระฆัง เพ่ือน้อมน าจิตใจให้ระลึกรู้ว่าระฆังคือ
เพ่ือนที่ปลุกให้ตื่นขึ้นจากความหลับใหลหลงลืม ก่อนที่จะเชิญระฆังจะมีการ ปลุกระฆังหมายถึง การที่
ผู้เชิญระฆังแต่ะระฆังอย่างมั่นคง และไม่เคลื่อนมือไปตามแรงสัมผัส ซึ่งจะท าให้เกิดเสียงทุ้มเบาๆ การ
ปลุก มักตามด้วยการหายใจเข้า/ออก จากนั้นจึงเชิญระฆังกังวานเต็มเสียง เรียกว่า การเชิญระฆัง 
 ผู้ปฏิบัติสามารถน้อมน าเสียง สัญญาณหรือสัญลักษณ์อ่ืน ๆ นอกจากเสียงระฆังมาเป็น
อุปกรณ์ในการเจริญสติได้ เช่น เสียงโทรศัพท์ เสียงออด เสียงรถยนต์ เสียงร้องของเด็ก หรือสิ่งที่ไม่ใช่
เสียง เช่น สัญญาณไฟจราจรสีแดง แสงแดดที่ส่องเข้ามาในห้อง เพ่ือเป็นวัตถุให้จิตได้จดจ่อ ยึดเหนี่ยว
และท าให้เกิดความคุ้นเคยกับอารมณ์แห่งสติ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 457 อ้างถึงใน นัท ฮันห์
,1991 ; Nhat Hanh,2006) 
 3. การปฏิบัติอย่างมีสังฆะ ในการปฏิบัติตามมรรคในพระพุทธศาสนา มีปัจจัยเกื้อหนุน
สัมมาทิฏฐิขั้นต้น (โลกีย-สัมมาทิฏฐิ) ข้อแรกคือปรโตโฆสะ เป็นปัจจัยที่มาจากภายนอก คือ แรงเร้า
และอิทธิพลจากผู้อ่ืนที่มีความคิดชอบ ประพฤติชอบ ที่เรียกว่า กัลยาณมิตร ข้อสองเป็นปัจจัยภายใน
ได้แก่ โยนิโส-มนสิการ คือ ความรู้จักคิดพิจารณาอย่างแยบคาย ตรงตามสภาวะและเหตุปัจจัย มีผล
เป็นการสกัดกั้นตัณหา อวิชชา 
 กัลยาณมิตรเป็นผู้ที่ชักชวนชี้แนะให้มีความคิดการกระท าที่ถูกต้อง พร้อมทั้งคอยให้
ก าลังใจและปลอบประโลมเม่ือมีปัญหา กัลยาณมิตรจึงเป็นปัจจัยที่ช่วยประคับประคองการปฏิบัติให้มี
ความต่อเนื่องและเจริญยิ่งขึ้น ในขณะที่ผู้ขาดกัลยาณมิตรคอยเกื้อหนุน ที่อยู่ภายใต้บริบทสังคมที่มี
แรงโน้มน้าวไปในทางกิเลส ตัณหา จะมีโอกาสพลั้งเผลอได้ง่าย พระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์ กล่าว
เปรียบเทียบตามส านวนของชาวเวียดนามว่า ถ้าเสือลงมาจากภูเขา มันก็จะถูกมนุษย์จับฆ่าทิ้ง ซึ่งตรง
กับข้อความในพระไตรปิฎกที่เปรียบกับต้นไม้ที่ยืนต้นอยู่โดดเดี่ยว ถึงจะใหญ่โต ลมย่อมพัดให้หักโค่นได้ 
 สังฆะ จึงหมายถึงกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมที่ด าเนินไปในแนวทางเดียวกัน สังฆะมีความส าคัญ
ที่สุดในไตรสรณคมน์ เพราะในสังฆะรวมไว้ทั้งพุทธะและธรรมะ คือทุกคนมีพุทธะที่เป็นความสามารถ
ในการรู้แจ้งอยู่ภายในตัวเอง ส่วนธรรมะเป็นสิ่งที่ปรากฏในการปฏิบัติ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 
458 อ้างถึงใน นัท ฮันห์,1997,1996) 
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 แนวทางการเจริญสติของพระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์ ท่านให้ความส าคัญทั้งปัจจัย
ภายนอกและปัจจัยภายใน ทั้งสองส่วนมีความสัมพันธ์กันและเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน คือ กัลยาณมิตร
สามารถแนะน าให้มีความคิดพิจารณาที่แยบคายได้ และการมีความคิดพิจารณาที่แยบคายท าให้เป็น
มิตรที่ดีต่อผู้อ่ืน ปัจจัยภายนอก ท่านให้สังฆะเป็นส่วนส าคัญที่สุด เพราะในสังฆะประกอบด้วยพุทธะ
คือความสามารถในการรู้แจ้งที่มีในทุกคน และธรรมะคือการน าค าสอนมาปฏิบัติซึ่งโดยสรุปหมายถึง
การด ารงชีวิตอย่างมีสติ เป็นการกั้นกระแสอกุศลธรรมและเปิดโอกาสให้กุศลธรรมอ่ืนที่อาศัยสติเป็น
บาทฐานปรากฏขึ้น 
 สังฆะในความหมายของ พระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์ จึงเป็นทั้งปัจจัยเชิญชวนเกื้อหนุน 
(ปรโตโฆสะ) ในการปฏิบัติและเป็นการปฏิบัติไปพร้อมกัน คือ การที่อยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขแต่ละคน
ต้องมีความเพียรก ากับควบคุมตนเอง (ด้วยสติ) จนเกิดธรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ซึ่งมีผลเป็น
ประโยชน์เกื้อกูลต่อผู้อื่นด้วย 
 4. บทภาวนา เป็นข้อความหรือบทกลอนที่ใช้ส าหรับท่องหรือบริกรรมประกอบการท า
กิจกรรมต่างๆ เพ่ือช่วยให้ท ากิจกรรมนั้นอย่างมีสติ บทภาวนาแต่ละบทมีวัตถุประสงค์ต่างกันไป เช่น 
ค้นพบธรรมชาติในตัวเอง, ช่วยบรรเทาเยียวยาความทุกข์, เกิดความหยั่งรู้ในตัวเอง หรือหล่อเลี้ยง
ร่างกายและจิตใจให้สดชื่น และในบางบทภาวนามีวัตถุประสงค์หลายอย่างร่วมกัน ในบทภาวนาอาจ
ใช้ข้อความที่ก่อให้เกิดภาพลักษณ์ที่สามารถโน้มน าจิตใจไปในทางที่เป็นกุศล เช่น อารมณ์แห่งความ
เบิกบาน แจ่มใส สงบหรือความมีเมตตากรุณา ในการพิจารณาตามบทภาวนา ให้ปล่อยวางความคิด
ตัดสินหรือแบ่งแยก รับรู้ตามภาพลักษณ์ที่เกิดขึ้นในจิตใจ ซึ่งท าให้จิตเป็นหนึ่งเดียวกับภาพลักษณ์นั้น 
“การใช้ภาพลักษณ์ในการภาวนานั้นช่วยให้ฝึกปฏิบัติได้ง่ายกว่าและเป็นประโยชน์มากกว่าการใช้
ความคิดอันเป็นนามธรรม” (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, pp. 68-69 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1990) 
ตัวอย่างของบทภาวนา เช่น เมื่อใช้น้ าอาจใช้บทภาวนา ดังนี้ 
  “น้ ามาจากภูเขาสูง 
    น้ าไหลลึกลงไปภายในแผ่นดินฯ 
    น้ ามาถึงเราอย่างมหัศจรรย์ 
    เพ่ือช่วยให้เราด ารงชีพอยู่ได้” 
  หรือเมื่อแปรงฟันอาจใช้บทภาวนา ดังนี้ 
  “ขณะแปรงฟันและล้างปาก 
    ขอตั้งปณิธานที่จะพูดอย่างบริสุทธิ์และด้วยความรัก 
    ขณะที่ประกอบไปด้วยสัมมาวาจา 
    ก็เท่ากับว่าดอกไม้ได้บานขึ้นแล้วในจิตใจ” 
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  ในกิจกรรมภาวนาจะมีการปิดบทภาวนาที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมในสถานที่นั้นเช่น 
ห้องน้ า, ห้องส้วม, ระหว่างทางเดิน, ที่ล้างจาน, ห้องปฏิบัติธรรม หรือในชีวิตประจ าวันอาจน าบท
ภาวนาไปปิดตามท่ีต่างๆ ในบ้าน เมื่อผู้ปฏิบัติมองเห็นและตระหนักรู้ตามบทภาวนา จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติ
มีสติในกิจกรรมนั้นมากยิ่งขึ้น 
  บทภาวนายังเป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในกิจกรรมการเจริญสติโดยมีผู้น า ทั้งในการนั่งสมาธิ, การ
ผ่อนพักตระหนักรู้ (การเจริญสติในอิริยาบถนอน), การกราบสัมผัสพ้ืนดิน (เป็นการระลึกรู้ถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวเรากับบุคคลอื่นๆ) เป็นต้น การเจริญสติโดยมีผู้น านี้ ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า ได้
มีการปฏิบัติมาแต่สมัยพุทธกาล โดยปรากฏในมัชฌิมนิกาย ซึ่งเนื้อหากล่าวถึงพระสารีบุตรได้
ช่วยเหลืออนาถปิณฑิกะเศรษฐีขณะนอนป่วยใกล้สิ้นชีวิต พระสารีบุตรได้ชี้แนะอนาถปิณฑิกะให้คลาย
ความยึดมั่นถือมั่น ในความเป็นตัวตนทีละขั้นตอน จนสามารถปล่อยวางความเป็นตัวตนได้หรือในอา
นาปานสติสูตรก็เป็นการสอนภาวนาโดยมีผู้พูดน าเช่นกัน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 70 อ้าง
ถึงใน นัท ฮันห์, 1996) 
  ตัวอย่างบทภาวนาที่ใช้การเจริญสติแบบมีผู้น า เช่น 
  “หายใจเข้า ฉันสงบกาย  สงบ 
    หายใจออก ฉันยิ้ม  ยิ้ม” 
  “หายใจเข้า ฉันอยู่กับขณะปัจจุบัน    ขณะปัจจุบัน 
   หายใจออก ฉันรู้ว่าเป็นเวลาประเสริฐสุด    เวลาประเสริฐสุด” 
  บางครั้งผู้ปฏิบัติมีความรู้สึกไม่พอใจจากการได้ยินเสียงระฆังหรือการกล่าวบทภาวนา 
เพราะเห็นว่าเป็นสิ่งรบกวน เพราะคุ้นเคยกับการนั่งเงียบๆ ติช นัท ฮันห์ อธิบายอาการดังกล่าวว่า ใน
การภาวนาอย่างเงียบๆ อาจท าให้กายและจิตสงบ แต่ไม่ควรยึดติดในอารมณ์ที่สงบ ไม่เช่นนั้นก็จะเป็น
เพียงการหลบหนีปัญหาและความยุ่งยากในชีวิต การเจริญสตินั้นควรจะน าความเบิกบานและความ
เข้มแข็งมาสู่ชีวิต ซึ่งการภาวนาโดยมีผู้น าจะเป็นโอกาสที่ท าให้มองลงไปในจิตใจของเราอย่างลึกซึ้ง ท า
ให้สามารถเผชิญกับความทุกข์และเกิดความเข้าใจถึงเหตุปัจจัยแห่งทุกข์นั้น ซึ่งท าให้เป็นอิสระจาก
ความทุกข์  (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 70 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1996)  

 5. การสวดมนต์ (ดูบทสวดมนต์ในภาคผนวก) อาจเป็นการสวดมนต์อย่างเดียว หรือ
ประกอบในกิจกรรมอ่ืน เช่น นั่งสมาธิ พิธีกราบสัมผัสพ้ืนดิน พิธีรับศีล เป็นต้น บางครั้งมีการอ่านพระ
สูตรประกอบ เช่น ปรัชญาปารมิตาหฤทัยสูตร, ภัทเทกรัตตสูตร, สมิทฺธิสูตร, อาฆาตวินยสูตร, มงคล
สูตร, เมตตากรณียสูตร เป็นต้น บทสวดแต่ละบทมีจุดประสงค์ต่างกัน มีใจความเป็นการนอบน้อม 
สรรเสริญคุณพระพุทธเจ้าและพระโพธิสัตว์ทั้งหลาย รวมถึงธรรมะ สังฆะและขอให้คุณแห่งพระ
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รัตนตรัยคุ้มครอง ช่วยเหลือทั้งแก่ตนเองและสรรพสัตว์ให้พ้นจากความทุกข์อีกทั้งถึงความรู้แจ้ง ใน
การสวดมนต์ให้ตั้งจิตน้อมไปตามบทสวดนั้น พร้อมทั้งกล่าวบทสวดอย่างชัดเจน 

 6. การนั่งสมาธิ บางครั้งเป็นแบบมีผู้น า บางครั้งเป็นแบบเงียบ การเจริญสติในอิริยาบท
นั่ง ท่านั่งที่เหมาะสมคือท่าขัดสมาธิดอกบัวและท่าขัดสมาธิเพชร ขัดสมาธิดอกบัวคือเอาเท้าข้างใดข้าง
หนึ่งขัดขึ้นมาที่ต้นขาตรงกันข้าม ส่วนท่าขัดสมาธิเพชร คือเอาเท้าทั้งสองขัดขึ้นมาที่ต้นขาฝั่งตรงข้าม 
หรือผู้ที่ไม่สะดวกที่จะนั่งในท่าทั้งสองข้างต้น อาจนั่งแบบญี่ปุ่น คือคู้เข่าและนั่งบนขาทั้งสอง อาจหา
เบาะรองนั่งที่หนาเพียงพอที่จะรองรับน้ าหนัก จะท าให้นั่งได้นานโดยไม่รู้สึกปวดเมื่อย ส าหรับผู้ที่ไม่
สะดวกในการนั่งกับพ้ืนอาจนั่งบนเก้าอ้ี สามารถหลับตาหรือลืมตาก็ได้ (ในลักษณะลืมตากึ่งหนึ่ง) 
วางมือตามสบายบนตัก ส าหรับผู้เริ่มปฏิบัติควรจะนั่งไม่เกิน 20-30 นาที  

 สิ่งส าคัญในการนั่งสมาธิคือ ยืดกระดูกสันหลังให้เหยียดตรง ร่างกายไม่แข็งขืน ซึ่งท าให้
เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและเบิกบาน ทอดสายตาไปบนพื้นห่างจากตัวประมาณ 2 เมตร ขณะนั่งสมาธิ 
ให้ท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง ปล่อยวางโดยสิ้นเชิง ไม่ใช้ความพยายามหรือดิ้นรนเพ่ือผลอันใดให้ร่างกาย
ทุกส่วนได้ผ่อนคลาย รวมทั้งกล้ามเนื้อบนใบหน้า ให้มีรอยยิ้มน้อยๆ อย่างอ่อนโยน  
  ติช นัท ฮันห์ ได้อ้างค าแนะน าของอาจารย์เซน สาย “เซ้าทง” (Tao Dong) ว่า “เธอ
เพียงแต่นั่งลง” ซึ่งท่านอธิบายว่า 

 “เธอควรนั่งลงโดยอย่าได้รอคอยสิ่งปาฏิหาริย์ซึ่งรวมทั้งปาฏิหาริย์แห่งการตรัสรู้ 
หากเธอนั่งลงด้วยความคาดหวัง เธออาจไม่ได้สัมผัสหรือเบิกบานกับขณะปัจจุบัน 
ซึ่งรวมความเป็นอยู่ทั้งหมดของชีวิต การนั่งในที่นี้หมายถึงการนั่งอย่างตื่น อย่าง
ผ่อนคลายด้วยจิตที่ตื่น สงบ และว่าง โดยวิธีเช่นนี้เท่านั้นที่เราเรียกได้ว่าเป็นการนั่ง 
และย่อมเป็นสิ่งที่ต้องฝึกฝนและปฏิบัติ”  

  เมื่อมีอาการปวดเมื่อยเกิดขึ้นจนเป็นการรบกวนการฝึกปฏิบัติ ให้เปลี่ยนอิริยาบถช้าๆ 
ตามสะดวก ถ้านั่งขัดสมาธิในท่าดอกบัว อาจเปลี่ยนขาที่ซ้อนให้กลับกัน ถ้าเป็นขัดสมาธิเพชรก็เลื่อน
ขาลงมาได้ หรือถ้าปวดมากอาจยืนขึ้น เดินอย่างมีสติช้าๆ เมื่อพร้อมแล้วก๊กลับมานั่งใหม่ได้ (ฑีฆา
ยุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 93 อ้างถึงใน นัท ฮันห์,1990,1991 ; Nhat Hanh,1993) ติช นัท ฮันห์ 
ให้ทรรศนะว่า 

  “เมื่อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายชาหรือปวด แสดงว่าร่างกายนั้นก าลังบอก
อะไรเราบางอย่าง เราน่าจะรับฟัง เรานั่งสมาธิเพ่ือความสงบ ชื่นบานและไม่
รุนแรง ไม่ใช่เพื่อบังคับบีบคั้นหรือทรมานร่างกาย” 

  ในการนั่งสมาธิแบบมีผู้น า จะมีการกล่าวบทภาวนาเป็นระยะ เช่น (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์
ลออ, 2551, p. 93 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1996) 
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  “หายใจเข้า  ฉันตระหนักรู้ว่าฉันก าลังหายใจเข้า 
  หายใจออก  ฉันตระหนักรู้ว่าฉันก าลังหายใจออก 
  หายใจเข้า  หายใจออก” 
  “หายใจเข้า  ฉันเห็นตัวเองเป็นดังดอกไม้ 
  หายใจออก ฉันรู้สึกสดชื่น 
  ดอกไม้ สดชื่น” 
  “หายใจเข้า ฉันเห็นตัวเองเป็นดังขุนเขา 
  หายใจออก ฉันรู้สึกม่ันคง 
  ขุนเขา  มั่นคง” 
  7. ภาวนาด้วยบทเพลง หรือการร้องเพลงอย่างมีสติ (ดูบทเพลงอ่ืนๆ ในภาคผนวก) บท
เพลงที่ใช้จะมีเนื้อหาที่สามารถน้อมน าจิตให้เป็นกุศล เช่น แสดงถึงความเบิกบาน ความสงบ สันติ การ
ด ารงอยู่อย่างอิงอาศัย เป็นต้น เนื้อเพลงมีทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ หรือภาษาอ่ืนๆ ขึ้นอยู่กับว่า
ใช้ในกิจกรรมเจริญสติในประเทศใด เพลงที่ใช้ในกิจกรรมเจริญสติในประเทศไทย เช่น เพลง “ลม
หายใจเข้า ลมหายใจออก” มีเนื้อร้องว่า 
  “ลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก 
  ลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก 
  ดั่งดอกไม้บาน 
  ภูผาใหญ่กว้าง  ดั่งสายน้ าฉ่ าเย็น 
  ดังนภากาศ  อันบางเบา” 
  (ซ้ า  2  ครั้ง) 
  หรือเพลง “เกาะของฉัน”  มีเนื้อร้องว่า 
  “หายใจเข้า ฉันหวนคืนสู่เกาะภายในตัวฉันเอง 
  มีแมกไม้  อันงดงาม  มีธารน้ าใส 
  ฝูงนก  แสงแดด และอากาศสดชื่น 
  หายใจออก  ฉันรู้สึกปลอดภัย 
  ฉันสุขใจ  ได้หวนคืน  สู่เกาะของฉันเอง 
  ในระหว่างการร้องเพลง ให้ก าหนดจิตน้อมไปตามภาพลักษณ์ท่ีสื่อมาจากเพลง พร้อมทั้ง
ตระหนักรู้ในความหมายของเพลงนั้น เช่น ในเพลง “ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก” เมื่อร้องถึงท่อน 
“ดั่งดอกไม้บาน ภูผาใหญ่กว้าง ดั่งสายน้ าฉ่ าเย็น ดังนภากาศ อันบางเบา” ก็ให้น้อมจิตไปตาม
ภาพลักษณ์ของดอกไม้ที่มีความสดชื่น ภูเขามีความหนักแน่น มั่นคง สายน้ ามีความชุ่มเย็น อากาศมี
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ความเบาสบาย หรือในเพลง “เกาะของฉัน” เกาะเป็นที่พ่ึงที่ระลึก หมายถึง จิตใจของเรา เมื่อกลับมา
ระลึกรู้ภายในจิตใจ จะช่วยให้รู้สึกสดชื่น ปลอดภัยและมีความสุขมากข้ึน 
  8. การเดินวิถีแห่งสติ เป็นการเจริญสติในอิริยาบถเดิน เป็นทั้งการเดินจงกรมใน
สถานที่เฉพาะ ซึ่งมักเดินเป็นแถวตามกันอย่างช้าๆ หรือเป็นการเดินในสถานที่ที่ไม่จ าเพาะ เช่น เดิน
ในสนามหญ้า ในสวนที่มีความร่มรื่น มีสัปปายะแก่การปฏิบัติ (รวมถึงการเดินในชีวิตประจ าวัน) โดยมี
หลักการคือ ตระหนักรู้ในการเดินและก าหนดจิตอยู่กับปัจจุบันขณะ  
  พ้ืนฐานของการเดินวิถีแห่งสติคือการตระหนักรู้ในลมหายใจผสานไปกับจังหวะการก้าว
เท้า อาจเดิน 2-3 ก้าว ต่อการหายใจเข้าหรือหายใจออกหนึ่งครั้ง อาจกล่าวในใจว่า “เข้า เข้า เข้า” 
“ออก ออก ออก” หรือ “ฉันกลับมาแล้ว/บ้าน”, “ที่นี่/เดี๋ยวนี้”, “ดอกไม้/สดชื่น” หรือ “ภูเขา/
มั่นคง” ก็ได้ หรืออาจระลึกถึงบุคคลผู้เป็นที่รัก เช่น พ่อ แม่ ญาติพ่ีน้อง หรือเพ่ือน โดยกล่าวชื่อบุคคล
นั้นในใจระลึกว่าเขาเป็นหนึ่งเดียวกับเราและเดินอยู่กับเรา การเดินควรเดินช้าลงกว่าจังหวะการก้าว
ธรรมดา ในการประสานเท้ากับผืนดิน ให้เหมือนกับว่าเราก าลังจูบแผ่นดินด้วยฝ่าเท้า  ผ่อนคลาย
ร่างกาย ยิ้มน้อยๆ พร้อมทั้งปล่อยวางความวิตกกังวล ความกระวนกระวายใจหรือแผนการที่คิดไว้ใน
อนาคต และให้ท าเหมือนการเดินเล่น โดยไม่มีการก าหนดเป้าหมายหรือเวลาที่จะต้องไปถึง ในการ
เดินวิถีแห่งสติ สามารถชื่นชมกับความสวยงามของธรรมชาติได้ เช่น มองดูท้องฟ้า เมฆ ต้นไม้ นก ฟัง
เสียงต่างๆ ที่เกิดข้ึน โดยกระท าอย่างตระหนักรู้ และเมื่อพบเห็นสิ่งที่ประทับใจ เช่น ดอกไม้, ทิวทัศน์, 
สายหมอก อาจหยุดเป็นระยะ โดยระลึกรู้ในลมหายใจไปพร้อมกัน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 
95 อ้างถึงใน นัท ฮันห์,1985,1991,1992 ; Nhat Hanh, 2002a) 
  การเดินวิถีแห่งสติในกิจกรรมภาวนามักเดินเป็นกลุ่ม (อาจจับมือกันเดินได้) ถ้ามีเด็กเล็ก
อยู่ด้วย ติช นัท ฮันห์ (หรือ ภิกษุ ภิกษุณีในสังฆะ) มักให้เด็กๆ ร่วมเดินจับมือไปกับท่าน เพราะเด็กจะ
ได้รับความรู้สึกมั่นคง เป็นสมาธิและผู้ปฏิบัติก็จะได้รับรู้ความรู้สึกสดชื่น สดใส จากเด็กๆ (ฑีฆายุวัฒก์  
สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 95 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1985) 
  เมื่อมีอารมณ์ด้านลบเกิดข้ึนในขณะเดิน ให้ตระหนักรู้หรือพิจารณาถึงสาเหตุของอารมณ์
นั้นผสานไปกับการหายใจเข้าอย่างมีสติ เช่น เมื่อมีความโกรธเกิดข้ึน อาจกล่าวในใจอย่างระลึกรู้ว่า 
  “หายใจเข้า ฉันรู้ว่าความโกรธอยู่ในตัวฉัน 
    หายใจออก ฉันรู้ว่าความรู้สึกนี้ไม่น่าชื่นชม 
    (หลังจากนี้สักพัก) หายใจเข้า ฉันรู้สึกสงบ 
   หายใจออก เดี๋ยวนี้ฉันเข้มแข็งพอที่จะดูแลความโกรธนี้” 
  9. การรับประทนอาหารอย่างมีสติ ในกิจกรรมภาวนาผู้ปฏิบัติจะรับประทานอาหาร
มังสวิรัติ หลังจากตักอาหารที่จัดเตรียมไว้แล้ว แต่ละคนเดินไปนั่งที่ที่จัดไว้ รอจนกว่าทุกคนเข้ามาใน
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สถานที่รับประทานอาหารอย่างพร้อมเพรียงกัน ในระหว่างที่นั่งรอผู้ปฏิบัติอาจตามลมหายใจเข้าออก
หรือพิจารณาอาหารที่วางอยู่เบื้องหน้า เมื่อทุกคนมาพร้อมกันแล้ว ผู้เชิญระฆังจะเชิญระฆัง 2 เสียง 
จากนั้นจะมีผู้อ่านบทพิจารณาอาหาร 5 ประการ ผู้ร่วมปฏิบัติพนมมือจากนั้นกล่าวค าพิจารณาอาหาร
พร้อมกัน 
 บทพิจารณาอาหาร 5 ประการ 
  “อาหารนี้เป็นของก านัลแห่งจักรวาล พ้ืนดิน ท้องฟ้า สรรพชีวิตและการท างานหนัก 
ด้วยความรัก ความเอาใจใส่ 
  ขอให้เรารับประทานอาหารนี้อย่างมีสติ และด้วยความระลึกรู้บุญคุณ เพื่อให้เรามีคุณค่า
เพียงพอที่จะรับอาหารนี้ 
  ขอให้เราตระหนักรู้และเปลี่ยนแปรสภาวะจิตที่ไม่ก่อประโยชน์ โดยเฉพาะความโลภ 
  ขอให้เราเพียงแต่รับประทานอาหารที่บ ารุงหล่อเลี้ยงและป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ 
  เรายอมรับอาหารนี้เพื่อที่จะบ ารุงรักษาความรักฉันพี่น้อง สร้างสังฆะ และหล่อเลี้ยงอุดม
คติแห่งการรับใช้สรรพชีวิต” 
  เมื่อกล่าวบทพิจารณาอาหารแล้ว ผู้เชิญระฆังจะเชิญระฆังหนึ่งเสียง แล้วเริ่มรับประทาน
อาหารได้ ในการรับประทานอาหารอย่างมีสติ ให้พิจารณาอาหารซึ่งประกอบจากสิ่งต่างๆ และ
สัมพันธ์กับสรรพสิ่ง เช่น ดิน น้ า แสงแดด อากาศ เกษตรกร ชาวนา คนท าอาหาร ฯลฯ พร้อมทั้ง
พิจารณาว่าเราได้อาศัยอาหารนี้ในการด ารงชีวิต และเป็นส่วนหนึ่งของตัวเราด้วย พร้อมทั้งตระหนักรู้
ในคุณค่าของสิ่งต่างๆ ที่เกื้อกูลต่อตัวเราและต่อโลก การรับประทานอาหารอย่างมีสติจะช่วยบ่มเพาะ
เมล็ดพันธ์แห่งความกรุณาและความเข้าใจ ซึ่งจะท าให้มีก าลังที่จะช่วยเหลือผู้อ่ืน รวมทั้งตระหนักรู้ถึง
การอยู่ร่วมกันกับคนอ่ืนๆ ที่ได้ร่วมปฏิบัติเพ่ือช่วยเกื้อกูลซึ่งกันและกัน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 
2551, p. 96 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1991) 
  ในช่วงการรับประทานอาหาร อาจเป็นการรับประทานในความเงียบประมาณ 15-20 
นาที (หรืองดเว้นการพูดคุยกันตลอดการรับประทานอาหาร) จากนั้นจะมีเสียงระฆังหนึ่งเสียงเป็น
สัญญาณให้พูดคุยกันได้เบาๆ ด้วยเรื่องที่ไม่ท าลายความมีสติ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 
97 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1991,1976) 
  10. การผ่านพักตระหนักรู้ (Total Relaxation) หรือการเจริญสติในอิริยาบถนอนเป็น
การปฏิบัติเพ่ือให้ร่างกายและจิตใจได้ผ่อนคลายและตระหนักรู้ถึงความเป็นหนึ่งเดียวกับอวัยวะต่างๆ 
ในร่างกาย ซึ่งเป็นการเยียวยาความทุกข์ไปพร้อมกัน ในการปฏิบัติให้นอนผ่อนคลายร่างกาย หลับตา 
วางแขนอย่างสบายๆ ไว้ข้างล าตัว ให้เขาผ่อนคลาย ปลายเท้าแยกออกจากกันเล็กน้อย พร้อมกับ
จินตนาการว่าร่างกายจมลงไปกับพื้น รวมทั้งให้ความใส่ใจกับร่างกายส่วนต่างๆ และแผ่ความรักความ
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กรุณาไปทั่วทุกเซลล์ จากนั้นผู้น าภาวนาจะกล่าวบทภาวนา (ผู้น าภาวนาควรกล่าวบทภาวนาอย่างช้าๆ 
และมีการหยุดเป็นระยะ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติได้ฟังและพิจารณาตาม  ดูบทภาวนาส าหรับการผ่อนพัก
ตระหนักรู้ในภาคผนวก) ซึ่งมีสาระคือการตระหนักรู้ ผ่อนคลายร่างกาย อวัยวะส่วนต่างๆ รวมทั้ง
ส่งผ่านความเมตตากรุณาไปสู่ร่างกายและอวัยวะส่วนนั้นให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาตาม (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์
ลออ, 2551, p. 97 อ้างถึงใน Nhat Hanh, 2004a) 
  11. พิธีเริ่มต้นใหม่ (Beginning Anew) สาระส าคัญของการฝึกปฏิบัติเริ่มต้นใหม่ คือ 
การรดน้ าเมล็ดพันธุ์แห่งความกรุณา ด้วยการรับฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening) และการกล่าววาจา
ด้วยความรัก (Loving Speech) การเริ่มต้นใหม่จะช่วยบรรเทาความเสียใจในสิ่งที่ได้ท าผิดพลาดใน
อดีต (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 97 อ้างถึงใน Nhat Hanh, 2004b) และช่วยสมานไมตรีกับ
ผู้ที่เรามีความขัดแย้งด้วย 
  เมื่อบุคคลอยู่ร่วมกัน การมีปฏิสัมพันธ์ต่อกันอาจท าให้เกิดความขัดแย้ง ขุ่นเคืองกันซึ่ง
เป็นการสั่งสมเมล็ดพันธุ์ด้านลบภายในจิตใจ หรือเมื่อเกิดความชื่นชมยินดี มีเมตตากรุณาต่อบุคคลอื่น 
ซึ่งเป็นการสั่งสมเมล็ดพันธุ์ด้านบวกและควรท าให้เจริญยิ่งขึ้นไป พิธีเริ่มต้นใหม่จะช่วยสมานไมตรีและ
ช่วยบ่มเพาะเมล็ดพันธุ์แห่งความเบิกบาน ความมีเมตตากรุณา และช่วยเยียวยาความทุกข์ จากความ
ไม่เข้าใจกันไม่ให้ส่งสมเป็นเวลานาน อีกทั้งเป็นการรักษาสังฆะให้มีความกลมเกลียวกันที่ “หมู่บ้าน
พลัม” และวัดสาขาอ่ืนจะมีพิธีเริ่มต้นใหม่ทุกสองสัปดาห์ ส่วนการเริ่มต้นใหม่ระหว่างบุคคลสามารถ
ท าได้ทุกเมื่อ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 98 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1997 ; Nhat Hanh, 2004a 
; ภาวนาด้วยหัวใจ, 2550)  
  การเริ่มต้นใหม่อยู่บนพ้ืนฐานของการพูดอย่างมีสติ มีความจริงใจและการรับฟังอย่างมี
สติ การแสดงความรู้สึกในพิธีนี้มี 4 ด้าน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 98 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 
1997 ; How to Enjoy Your Stay in Plum Village,1999) ได้แก่ 
   1) รดน้ าดอกไม้ (Flower watering) หมายถึงการกล่าวค าขอบคุณหรือชื่นชมผู้อ่ืน 
อาจระบุเหตุการณ์เฉพาะเจาะจงท่ีผู้อ่ืนท าให้เรามีความรู้สึกยินดี เบิกบานใจ 
   2) แสดงความรู้สึกเสียใจ (Sharing regrets) ที่มาจากการกระท าที่ขาดสติ ไม่ว่าจะ
เป็นทางการพูด การกระท าหรือความคิดด้านลบที่มีต่อผู้อื่น 
   3) แสดงความเจ็บปวด ความทุกข์และปัญหาที่อยู่ในใจ (Expressing a hurt) เป็น
การกล่าวถึงเรื่องที่ผู้อ่ืนได้เบียนเรา (ก่อนที่จะพูดถึงข้อด้อยของคนอ่ืน ต้องพูดถึงข้อดีของบุคคลที่จะ
กล่าวถึงนั้น 2 ข้อ) สิ่งส าคัญคือกล่าวด้วยความเมตตา 
   4) แสดงความทุกข์ที่มีมายาวนานและขอความช่วยเหลือ (Sharing a long-term 
difficulty and asking for support) ความทุกข์จากอดีตที่มีมายาวนานจะมีผลต่อปัจจุบัน เมื่อเรา
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บอกเล่าเรื่องราวที่เป็นทุกข์นี้ คนอ่ืนจะมีความเข้าใจเรามากขึ้นและสามารถช่วยเหลือตามที่เรา
ต้องการได้  
  ในพิธีผู้ร่วมปฏิบัตินั่งร่วมกันเป็นวง มีแจกันพร้อมกับดอกไม้วางไว้กลางวง อาจมีการ
ภาวนาด้วยเสียงเพลงหรือแนะน าตัวในกรณีที่รู้จักกันไม่ครบทุกคน ผู้ น าพิธีจะเชิญระฆัง 3 เสียง 
อธิบายแนวทางการปฏิบัติ คือ การแสดงความรู้สึกด้านใดด้านหนึ่งหรือมากกว่านั้น เมื่อมีผู้พร้อมที่จะ
พูด ผู้นั้นจะพนมมือไหว้เป็นการขอโอกาสแสดงความรู้สึก และคนอ่ืนจะพนมมือไหว้รับ จากนั้นผู้พูด
เดินไปหยิบแจกันกลับมานั่งที่เดิมแล้วเริ่มพูด ผู้พูดสามารถพูดได้ไม่จ ากัดเวลาหรือในกรณีที่มีผู้ร่วมพิธี
มากอาจจ ากัดเวลาในการพูดแต่ละครั้ง โดยปกติมักเริ่มต้นด้วยการรดน้ าดอกไม้ แล้วจึงกล่าว
ความรู้สึกในด้านอ่ืน ในระหว่างการพูดจะไม่มีการขัดจังหวะด้วยการพูดแทรกหรือตอบโต้ใดๆ ผู้ฟังจะ
ตั้งใจรับฟังอย่างไม่ตัดสิน เมื่อมีการพูดจบลง ผู้พูดจะน าแจกันกลับไปวางตรงกลางเหมือนเดิม และคน
อ่ืนจะได้ขอโอกาสแสดงความรู้สึกต่อไป (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 99 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 
1997) 
  12. การสนทนาธรรม เป็นการอภิปรายแลกเปลี่ยนในประเด็นที่ตั้งขึ้น มีแนวทางในการ
ด าเนินกิจกรรมคล้ายกับพิธีเริ่มต้นใหม่คือการพูดอย่างมีเมตตา (หลีกเลี่ยงการพูดในเชิงทฤษฎี) และ
การรับฟังอย่างไม่ตัดสิน รวมทั้งเป็นการพูดจากประสบการณ์หรือเป็นการตั้งค าถามจากความสงสัย
ภายในใจจริงๆ 
  ในกิจกรรมจะนั่งล้อมเป็นวง ผู้น ากิจกรรมจะชี้แจงแนวทางในการแลกเปลี่ยน คือผู้ที่
ต้องการอภิปรายจะยกมือไหว้ และคนอ่ืนจะยกมือไหว้ตอบ แล้วเริ่มพูด เมื่อพูดจบก็จะไหว้ และผู้อ่ืน
มีโอกาสอภิปรายต่อไป อาจก าหนดเวลาในการพูดในกรณีที่มีผู้ร่วมสนทนาหลายคน ผู้น าเสวนาจะ
เป็นเพียงผู้ควบคุมให้การสนทนาเป็นไปอย่างมีสติ โดยไม่มีการสรุปประเด็น 
  ผู้น าสนทนาธรรมจะเชิญระฆัง 3 เสียง ทั้งก่อนการสนทนาและตอนจบสนทนา และใน
ระหว่างการสนทนาจะมีการเชิญระฆังเป็นระยะ (โดยทั่วไปประมาณ 15 -20 นาที) เพ่ือเป็นการ
กลับมาระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ เป็นการสกัดกั้นหรือบรรเทาความคิดตัดสินหรือการปรุงแต่งในการรับรู้ 
ตลอดจนความคิดฟุ้งซ่านต่างๆ 
 13. การกราบสัมผัสพ้ืนดิน (Touching the Earth) ประยุกต์มาจากพิธีเคารพบรรพชน
ของจีน เป็นการระลึกรู้ถึงสายสัมพันธ์ระหว่างตัวเรากับบุคคลอ่ืนและสิ่งต่างๆ รอบตัว ซึ่งจะช่วยให้
เกิดความเมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา ต่อสรรพสิ่งด ารงอยู่อย่างอิงอาศัยกัน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์
ลออ, 2551, p. 99 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1997)  
  การกราบสัมผัสพ้ืนดิน สามารถกราบได้ทั้งแบบอัฎฐางคประดิษฐ์โดยใช้ สองฝ่ามือสอง
ข้อศอก สองเข่าและสองเท้า แล้วนอนราบสัมผัสพ้ืน หรือก้มลงกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ ก้มตัวลง
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กราบแล้วหงายมือขึ้น เป็นการแสดงความเปิดเผยต่อพระรัตนตรัย ถ้าเป็นการปฏิบัติส่วนตัว สามารถ
กราบได้นานเท่าท่ีต้องการ กระทั่งความโศกเศร้าบรรเทาลง (ผ่านลงสู่พ้ืนดิน) (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ
, 2551, p. 99 อ้างถึงใน Nhat Hanh, 2000) ในขณะที่กราบให้ระลึกตามเนื้อหาของการกราบสัมผัส
พ้ืนดินในข้อต่างๆ มีทั้งหมด 6 ข้อ (อาจเลือกเฉพาะข้อใดข้อหนึ่งหรือมากกว่าส าหรับการท าพิธีหนึ่ง
ครั้ง) มีสาระดังนี้  
   ข้อ 1 ส านึกในบุญคุณของบรรพบุรุษ เช่น พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ทวด: การกราบพ้ืนดิน
ในข้อนี้ เป็นการเยียวยาที่ดีส าหรับคนที่โกรธพ่อแม่หรือบรรพบุรุษ 
   ข้อ 2 ส านึกในบุญคุณของครูอาจารย์ทางธรรม รวมถึงพระโพธิสัตว์และพระพุทธเจ้า
ทั้งหลาย: ในข้อนี้ ครูอาจารย์ รวมถึงพระโพธิสัตว์และพระพุทธเจ้าถือเป็นบรรพบุรุษทางจิตวิญญาณ
ที่ส่งผ่านภูมิปัญญามาสู่เรา 
   ข้อ 3 ส านึกในบุญคุณของบรรพบุรุษผู้ก่อร่างผืนแผ่นดินให้ เราได้มีชีวิตที่
สะดวกสบาย เช่น กษัตริย์ทุกพระองค์ และบุคคลต่างๆ ที่ท าคุณประโยชน์แก่ประเทศ : ในข้อนี้ให้
ระลึกถึงถึงประเทศที่ตนเองอาศัยอยู่หรือประเทศที่เป็นแผ่นดินแม่ ตั้งแต่ผู้ที่ท าให้ประเทศได้ด ารงอยู่
สภาพแวดล้อมต่างๆ รวมไปถึงประวัติศาสตร์และพัฒนาการของประเทศนั้น ที่คอยเกื้อกูลให้เราได้
เป็นอยู่ในขณะนี้ 
   ข้อ 4 ระลึกถึงผู้ที่เป็นที่รัก เช่น พ่อ แม่ เพื่อน ญาติ พี่ น้อง บรรพบุรุษ และส่งความ
ปรารถนาดีไปถึงบุคคลเหล่านั้น: เมื่อระลึกถึงบุคคลผู้เป็นที่รัก ให้ระบุชื่อ ในกรณีที่เป็นพระหรือชี อาจ
กล่าวว่า “แด่ครู ครูของครู พ่ีสาวทางธรรม พ่ีชายทางธรรม ตลอดจนผู้ที่ปฏิบัติธรรมในหมู่คณะทุกท่าน” 
   ข้อ 5 ระลึกถึงความทุกข์ของผู้ที่ท าร้ายเราและแผ่ความเมตตากรุณาไปถึงบุคคล
เหล่านั้น: การกราบสัมผัสพ้ืนดินในข้อ 5 ให้ระบุชื่อบุคคลที่เราเกลียด พร้อมกับนึกถึงใบหน้าของ
บุคคลนั้นให้ชัดเจน พิจารณาความทุกข์ หรือความโกรธที่เกิดขึ้นกับเขา และพิจารณาลงไปถึงเหตุ
ปัจจัยที่ชักน าให้เขากระท าการนั้น 
   ข้อ 6 ระลึกรู้ถึงวัฒนธรรมอันเป็นสายสัมพันธ์ที่เชื่อมโยงกับตัวเรา เช่น ในประเทศ
ตะวันตกวัฒนธรรมที่เป็นพื้นฐานของชีวิตและสังคมคือคริสต์ศาสนา หรือประเทศในตะวันออกกลางมี
พ้ืนฐานทางวัฒนธรรมที่อิงอยู่กับศาสนาอิสลาม เป็นต้น: การกราบสัมผัสพ้ืนดินข้อ 6 แต่งข้ึนเนื่องจาก
ผู้ปฏิบัติบางคนอยู่ ในวัฒนธรรมของศาสนาอ่ืนก่อนที่จะนับถือและปฏิบัติตามแนวทางใน
พระพุทธศาสนา ซึ่งบุคคลนั้นได้ปฏิเสธความเชื่อในวัฒนธรรมที่ตนเองด ารงอยู่ ติช นัท ฮันห์ กล่าวถึง
บุคคลกลุ่มนี้ว่า “เปรียบเหมือนต้นไม้ที่ถูกถอนราก ย่อมหาความสุขได้ยาก” การปฏิบัติในข้อนี้จึงถือ
เป็นการไกล่เกลี่ยและคืนดีกับความเชื่อในวัฒนธรรมดั้งเดิมของตนเองพร้อมทั้งเป็นการฝึกปฏิบัติเพ่ือ
เกิดการยอมรับและเคารถความเชื่อในวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน  
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 14. การรับข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการ (Five Mindfulness Training) ข้อฝึกอบรมสติ 5 
ประการหรือศีล 5 เป็นแนวทางที่พระพุทธเจ้าชี้แนะแก่ฆราวาส เพ่ือช่วยให้มีชีวิตอย่างสงบสุข เป็น
เครื่องป้องกันคือมีให้สติตระหนักรู้ทั้งในทางร่างกาย จิตใจและสิ่งแวดล้อมท าให้มีความระมัดระวังไม่
ท าร้ายตัวเองและผู้อื่น ข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการจึงเป็นเครื่องเกื้อหนุนสัมมาสติ แต่ไม่ได้เป็นการยึด
มั่นตามข้อบัญญัติโดยไม่เข้าใจในเจตนารมณ์ของข้อบัญญัตินั้น ซึ่ง ติช นัท ฮันห์ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์
ลออ, 2551, p. 101 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1997) กล่าวว่า 
 “ศีลมิได้หมายถึงข้อบัญญัติที่ห้ามการกระท าอันเป็นอกุศลด้วยการยึดมั่นอยู่ในข้อบัญญัติ 
นี้เท่ากับการถือเอามรรคมาเป็นผล นับเป็นความหลงผิด ซึ่งทางพุทธศาสนาเรียกว่า “การยึดมั่นถือมั่น
ในข้อบัญญัต”ิ ซึ่งเป็นข้ออุปสรรคอย่างใหญ่อันเป็นเครื่องกีดขวางต่อวิชชาคือความรู้ที่แท้”  
  สาระของข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการคือการกระท าอย่างมีสติ กล่าวถึงการตระหนักรู้ใน
การกระท าแต่ละข้อ ดังต่อไปนี้ 
   ข้อ 1 ตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากการท าลายชีวิต 
   ข้อ 2 ตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากการขูดรีด ความอยุติธรรมทางสังคม การลักขโมย
และการกดข่ี 
   ข้อ 3 ตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากการประพฤติผิดในกาม 
   ข้อ 4 ตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากการกล่าวถ้อยค าท่ีขาดความยั้งคิด 
   ข้อ 5 ตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากการบริโภคท่ีขาดสติ  
  ในการรับข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการ ผู้รับข้อฝึกอบรมสติจะต้องรับไตรสรณคมน์เป็นที่
พ่ึง ได้แก่พุทธะคือสติ ธรรมะคือหนทางแห่งความรักความเข้าใจ ส่วนสังฆะคือกลุ่มผู้ปฏิบัติ (พุทธ
บริษัท 4 ) ประกอบด้วย ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา ที่ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในการปฏิบัติ  จากนั้น
ครูอาจารย์ผู้ให้ข้อฝึกอบรมสติ (ภิกษุ ภิกษุณี) จะอ่านข้อฝึกอบรมสติแต่ละข้อ ผู้รับข้อฝึกอบรมสติว่า
ตามแล้วตั้งสติว่าตามแล้วตั้งสัตย์ปฏิญาณว่าจะปฏิบัติตาม ผู้เข้ารับข้อฝึกอบรมสติจะได้รับชื่อทางธรรม 
เช่น จิตรานิรามิสสุข, วรจิตรา, จิตตปารมิตต์ ซึ่งครูมักตั้งชื่อตามเจตจ านงในการรับข้อฝึกอบรมสติ 
  นอกจากข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการ ยังมีข้อฝึกปฏิบัติส าหรับเด็กเรียกว่า “สัญญา 2 
ข้อ” Two Promises) มีสาระคือการพัฒนาความเข้าใจ (Understanding) และความกรุณา 
(Compassion) เพ่ือการด ารงอยู่ร่วมกับสิ่งอ่ืนๆ อย่างสันติ สัญญา 2 ข้อ มีข้อความดังนี้ (ข้อ 1) ฉัน
สัญญาว่าจะบ่มเพาะความเข้าใจ เพ่ือที่จะใช้ชีวิตอยู่อย่างสงบกับเพื่อนมนุษย์ สัตว์ พืชและแร่ธาตุ (ข้อ 
2) ฉันสัญญาว่าจะบ่มเพาะความกรุณา เพ่ือที่จะปกป้องชีวิตของเพ่ือนมนุษย์ สัตว์ พืชและแร่ธาตุ 
  นอกจากนั้น ยังมีข้อฝึกอบรม 14 ประการ หรือศีล 14 ซึ่งมีที่มาจากกุศลกรรมบถ 10 
(Ten Wholesome Practices) ของนิกายเทียนไถ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ ์ลออ, 2551, p. 102 
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อ้างถึงใน หิมพรรณ รักแต่งาม, 2551) ศีล 14 มีสาระภายใต้พ้ืนฐาน 4 อย่างคือ การไม่ยึดติดใน
ทรรศนะ, การเห็นแจ้งโดยตรง (เน้นการปฏิบัติประสบการณ์ตรง ไม่ใช่จากการคาดคิดเอา), ความ
เหมาะสมสอดคล้อง (กับสภาพจิตใจของบุคคลและความเป็นจริงของสังคม) และวิธีการอันแยบคาย 
(อุบายที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคลและเหตุการณ์)  (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 103 อ้างถึงใน 
นัท ฮันห์, 2530) ผู้รับศีล 14 ต้องเป็นผู้ที่มีคุณสมบัติตามที่สังฆะก าหนดไว้ เป็นผู้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
และมีจิตใจเสียสละต่อส่วนรวม  

 15. ท างานอย่างมีสติ (Working Meditation) ในช่วงกิจกรรมภาวนา จะมีการแบ่งกลุ่ม
เพ่ือท างาน เช่น ดูแลความสะอาดเรียบร้อยในสถานที่หรือบริเวณนั้นๆ ท าความสะอาดห้องน้ า ห้องส้วม 
ดูแลการแจกจ่ายอาหาร ดูแลจัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ์ในการล้างจาน โดยด ารงสติอยู่กับกิจกรรม
นั้น พูดเมื่อจ าเป็น ไม่เร่งรีบ ไม่มุ่งหวังผลใดๆ เป็นการท างานเพ่ืองาน 
  16. การสวมกอดภาวนา (Hugging Meditation) หรือการสวมกอดอย่างมีสติ เป็นการ
เจริญสติโดยประยุกต์จากธรรมเนียมของชาวตะวันตก โดยสามารถปฏิบัติได้ทั้งกับเด็ก เพ่ือน คู่ครอง 
บุคคลในครอบครัว ญาติพ่ีน้อง หรือเมื่ออุ้มเด็กไว้ในอ้อมแขน เมื่อสวมกอดให้หายใจเข้าออกลึกๆ 
อย่างมีสติ ประมาณ 3 ครั้ง ตระหนักรู้ว่าอยู่กับผู้นั้นจริงๆ และตระหนักรู้ถึงความรักความห่วงใยที่มี
ต่อเขา   
   - ในลมหายใจแรก ให้ตระหนักรู้ถึงการด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะและความสุขของ
ตนเอง 
   - ในลมหายใจที่สอง ให้ตระหนักรู้ถึงการด ารงอยู่ของอีกฝ่ายในปัจจุบันขณะและการ
ด ารงอยู่ของเขาก็ท าให้ตัวเรามีความสุขเช่นกัน 
   - ในลมหายใจที่สาม ให้ตระหนักรู้ถึงการด ารงอยู่ด้วยกันในปัจจุบันขณะ อาจระลึก
ว่าในอีกหลายร้อยปีข้างหน้า เราไม่รู้ได้ว่าแต่ละฝ่ายจะอยู่ที่ใด จึงมีความรู้สึกขอบคุณและเป็นสุขที่ได้
อยู่ร่วมกันในปัจจุบัน  
 การที่อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนแต่ไม่ได้ตระหนักรู้ว่าอยู่กับคนนั้นจริงๆ เป็นการท าลายคุณค่าและ
ความสัมพันธ์อันดีต่อกัน เช่น ภายในครอบครัว ถ้าพ่อแม่วิตกกังวลกับเรื่องในอดีตหรืออนาคต โดย
ไม่ได้ตระหนักรู้ว่ามีลูกเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวด้วย ลูกจะขาดความอบอุ่นและรู้สึกไม่มีคุณค่า 
ดังนั้นการสวมกอดภาวนาจะช่วยให้ตระหนักรู้ในการด ารงอยู่ของผู้อ่ืนและเห็นคุณค่าของผู้เป็นที่รัก 
(ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 104 อ้างถึงใน นัท ฮันห์, 1991) 
  นอกจากกิจกรรมตามที่กล่าวมาแล้ว ยังมีกิจกรรมและพิธีอ่ืนๆ ที่ก าหนดขึ้นเพ่ือเป็น
อุปกรณ์ในการเจริญสติ เช่น พิธีดอกกุหลาบ (Rose Festival), ภาวนากับก้อนกรวด, พิธีน้ าชา (Tea 
Ceremony), การออกก าลังกายอย่างมีสติ หรือวันไม่ใช้รถ (No-Car Day) เป็นต้น 
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 ประโยชน์ของการเจริญสติ 
  สติจ าเป็นในทุกกิจ การเจริญสติจึงเป็นกุศลประโยชน์ทุกแง่มุมของชีวิต ติช นัท ฮันห์ 
กล่าวถึงประโยชน์ของการเจริญสติ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 91 อ้างถึงใน นัท ฮันห์
,1987,1997,2001 ; Nhat Hanh,1998) สรุปได้ดังนี้ 
  1. การเจริญสติ ช่วยให้คิดอย่างถูกวิธี (โยนิโสมนสิการ) น าพาไปสู่สันติสุขและอิสรภาพ  
  2. การเจริญสติเป็นการบ าบัดทุกข์บ ารุงสุข ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
  3. การเจริญสติช่วยแก้นิสัยด้านไม่ดี เช่น นิสัยติดบุหรี่ ติดเหล้า  
  4. การเจริญสติท าให้มีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น และเป็นการระมัดระวังให้ไม่เบียดเบียน
ผู้อื่นดังค ากล่าวที่ว่า “เวลาที่เธอรู้สึกเจ็บปวด แต่ไม่ได้ท าให้ผู้อ่ืนพลอยเจ็บปวดไปด้วย ก็นับว่าเป็นผู้มี
ชัยโดยแท้ การปฏิบัติและชัยชนะของเธอจะเป็นอานิสงส์ต่อทั้งสองฝ่าย”  
  5. การเจริญสติเป็นบาทฐานในการสร้างสันติภาพในทุกระดับ สติช่วยให้เข้าใจ 
สถานการณ์ปัญหาได้ชัดเจน น าไปสู่การแก้ปัญหาที่แท้จริง  

 

แนวคิดเกี่ยวกับการเป็นพ่อแม่ 

 การศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเป็นพ่อแม่ พบว่าแนวคิดเกี่ยวกับการเป็น
พ่อแม่มีผู้ศึกษาใน 3 หัวข้อใหญ่ คือ ความหมายของการเป็นพ่อแม่  บทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม่  
การศึกษาและเรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ 
      
ความหมายของการเป็นพ่อแม่ 
 พ่อแม่มีบทบาทส าคัญในการอบรมเลี้ยงดูบุตรในทุกยุคสมัย เนื่องจากพ่อแม่เป็นสมาชิก
หลักในการเริ่มต้นสร้างครอบครัว ดังนั้นบทบาทของการเป็นพ่อแม่จึงเป็นสิ่งส าคัญในการดูแล เลี้ยงดู 
อบรมเด็กให้เจริญเติบโตด้วยความแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ ซึ่งพ่อแม่ตามความหมายของ
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ค าว่า พ่อ หมายถึง ชายผู้ให้ก าเนิดแก่ลูก และเป็นค า
ที่ลูกเรียกชายผู้ให้ก าเนิดหรือเลี้ยงดูตน ค าว่า แม่ หมายถึง หญิงผู้ให้ก าเนิดหรือเลี้ยงดูลูก และเป็นค า
ที่ลูกเรียกหญิงผู้ให้ก าเนิดหรือเลี้ยงดูตน (ราชบัณฑิตยสถาน, 2555) ส่วนด้านสังคมวิทยา ได้ให้
ความหมายของพ่อแม่ไว้ว่า พ่อแม่เป็นต าแหน่งทางสังคม (social position) อย่างหนึ่งที่มีหน้าที่ต่างๆ 
ได้แก่ การให้ก าเนิดสมาชิกใหม่ อบรมเลี้ยงดูให้ความรักความอบอุ่น เป็นที่พ่ึงทางใจ (สัญญา  สัญญา
วิวัฒน์, 2551, p. 3)  นอกจากนี้ พนิดา มารุ่งเรือง ได้กล่าวถึงการเป็นพ่อแม่ว่าจะมีค าศัพท์ส าคัญที่
เกี่ยวข้องและมีการศึกษาวิจัยอย่างแพร่หลายอยู่สามค า ได้แก่ การมีส่วนร่วมของพ่อแม่ (parental 
involvement) ความยึดมั่นผูกพันกับการเป็นพ่อแม่ (parental engagement) และศักยภาพความ
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เป็นพ่อแม่ (parenting capacity) แต่ก่อนที่จะเข้าใจความหมายของทั้งสามค านี้ได้ ต้องเริ่มจากการ
ท าความเข้าใจความหมายของการมีส่วนร่วม (Involvement) ความยึดมั่นผูกพัน (engagement) 
และศักยภาพ (capacity) (พนิดา  มารุ่งเรือง, 2555, p. 9) 
 ด้งนั้น การเป็นพ่อแม่ หมายถึง คุณลักษณะในภาวะของบุคคลที่เป็นหรือเสมือนเป็นพ่อ
แม่ในการเลี้ยงดูเด็ก ประกอบด้วยลักษณะ 3 ประการ คือ ความใส่ใจและการตระหนักรู้ในตนเอง  
ความรู้และทัศนคติ และการแสดงออกอย่างเหมาะสม   
 
บทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม่   
 จากการทบทวนวรรณกรรมมีผู้ที่ศึกษาเกี่ยวกับบทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม่ทั้งในและ
ต่างประเทศอยู่หลายท่าน ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้  
 Abidin (ชาลินี  สุริยนเปล่งแสง, 2547 อ้างถึงใน Abidin, 1995) ได้กล่าวถึงบทบาท
หน้าที่ของการเป็นพ่อแม ่7 ข้อด้วยกันคือ 
 1. ความสามารถในการเลี้ยงดูบุตร คือความเชื่อมั่นของพ่อหรือแม่ในการเผชิญกับ
สถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการเลี้ยงดูบุตร   
 2. การมีสังคม คือการที่พ่อหรือแม่พบปะบุคคลต่าง ๆ จากสังคมแวดล้อม การได้รับการ
สนับสนุนทางอารมณ์จากญาติพ่ีน้องและเพ่ือน และการมีความสัมพันธ์อันดีกับคู่ครองของตน  

 3. ความผูกพันต่อบุตร คือความสัมพันธ์และความใกล้ชิดทางอารมณ์ท่ีพ่อแม่มีต่อบุตร  
 4. สุขภาพกาย คือสุขภาพร่างกายของพ่อแม่ การเข้ารับการปรึกษาและการได้รับการ
สนับสนุนทางการแพทย์ทั้งสุขภาพกายของพ่อหรือแม่   
 5. ความยืดหยุ่นในบทบาทของพ่อแม่ คือการที่การเป็นพ่อแม่ไม่ไปก้าวก่ายลักษณะเฉพาะ
อ่ืน ๆ ของบุตร   
 6. สถานภาพทางอารมณ์ คือความรู้สึกทั้งทางบวก และทางลบ พ่อแม่อาจมีความพึงพอใจ
หรือไม่พึงพอใจในตนเองและสภาพชีวิตในตนเอง พ่อแม่ที่มีสถานภาพทางอารมณ์ในทางลบมักจะ
เข้มงวดกับบุตรและเลี้ยงดูบุตรแบบเผด็จการซึ่งจะส่งผลต่อพฤติกรรมและการแสดงออกของบุตร  
 7. ความสัมพันธ์กับคู่ครอง คือลักษณะการมีปฏิสัมพันธ์และความสามารถในการสื่อสาร
ระหว่างพ่อแม่กับคู่ครองหรือครอบครัวของคู่ครอง   
 ต่อมา กรมอนามัยโลก (Department of Health, 2000) ได้สรุปบทบาทหน้าที่การเป็น
พ่อแม่ไว้ 6 เรื่องด้วยกันคือ 
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 1. การดูแลขั้นพ้ืนฐาน (basic care) หมายถึง การเตรียมสิ่งสนองความต้องการทาง
ร่างกายของเด็ก รวมทั้งการดูแลทางการแพทย์ที่เหมาะสมแก่เด็ก การเตรียมอาหาร เครื่องดื่ม ที่อยู่
อาศัย รวมทั้งเสื้อผ้าที่สะอาดและเหมาะสมกับเด็ก และสุขอนามัยส่วนตัวที่เหมาะสม 
 2. การท าให้รู้สึกมั่นใจในความปลอดภัย (ensuring safety) หมายถึง การสร้างความ
มั่นใจให้เด็กได้รับการป้องกันจากการบาดเจ็บหรือการปกป้องอันตรายให้กับเด็กอย่างเพียงพอ การ
ปกป้องอันตรายจากคนแปลกหน้า รวมทั้งการตระหนักถึงอันตรายทั้งในบ้านและนอกบ้าน 
 3. การให้ความอบอุ่น (emotional warmth) หมายถึง การตอบสนองอารมณ์ของเด็ก
และการท าให้เด็กรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและมีความรู้สึกเชิงบวกกับอัตลักษณ์ทางเชื้อชาติและ
วัฒนธรรมของตนเอง รวมถึงความไวและความสามารถในการตอบสนองความต้องการของเด็กการ
แสดงความรักทางกาย การกอด การเอาใจใส่ การยกย่องชมเชย และการให้ก าลังใจ 
 4. การกระตุ้น (stimulation) หมายถึง การสนับสนุนการเรียนรู้ของเด็กและพัฒนาการ
ทางสติปัญญาด้วยวิธีการให้ก าลังใจ การกระตุ้นทางสมอง และการสนับสนุนโอกาสทางสังคม รวมทั้ง
การส่งเสริมพัฒนาการทางสมองและศักยภาพของเด็กผ่านการมีปฏิสัมพันธ์ การสื่อสาร การพูดคุย 
การตอบสนองทางภาษา และการตั้งค าถาม การให้ก าลังใจ และการเล่นกับเด็ก การสนับสนุนโอกาส
ทางการศึกษา การท าให้เด็กประสบความส าเร็จ และการท าให้เด็กได้เผชิญกับความท้าทายในชีวิต 
 5. การให้ค าแนะน าและการก าหนดขอบเขต (Guidance and Boundaries) หมายถึง 
การท าให้เด็กรู้จักการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตนเอง หน้าที่ส าคัญของพ่อแม่ คือการ
แสดงออกหรือการเป็นแบบอย่างในการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม การควบคุมอารมณ์ การมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน และการให้ค าแนะน าที่เหมาะสม เพ่ือให้เด็กเกิดการพัฒนาคุณค่าทางจริยธรรม
และความมีสติสัมปชัญญะ มีพฤติกรรมที่เหมาะสม และเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่สามารถพ่ึงพาตนเองได้ 
เห็นคุณค่าในตนเอง และแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับผู้อ่ืน นอกจากนี้ยังรวมถึงการแก้ปัญหาทาง
สังคม การจัดการกับความโกรธ การใส่ใจผู้อื่น และการประพฤติตนตามกฎระเบียบของสังคม 
 6. การให้ความมั่นคง (Stability) หมายถึง การจัดสภาพแวดล้อมภายในครอบครัวให้
เด็กเกิดความรู้สึกมั่นคงและปลอดภัย การให้ความรักและความอบอุ่นแก่เด็กอย่างสม่ าเสมอ การใช้
วิธีการเดียวกันในการตอบสนองพฤติกรรมของเด็กท่ีแสดงออกเหมือนเดิม การตอบสนองของพ่อแม่ที่
ปรับเปลี่ยนและพัฒนาไปตามพัฒนาการของลูก และการรักษาความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเด็กกับสมาชิก
ในครอบครัว 
 หลังจากนั้น Duncan, Coatsworth & Greenberg ได้ศึกษาพฤติกรรมของพ่อแม่ที่ควร
จะแสดงต่อลูกไว้ 5 ข้อ (Duncan et al., 2009) ดังนี้ 
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 1. การฟังลูกด้วยความตั้งใจ พ่อแม่ควรตั้งใจฟังสิ่งที่ลูกพูด สังเกตน้ าเสียงการแสดงออก 
สีหน้า และกิริยาท่าทางของลูกขณะพูด 
 2. ยอมรับการตัดสินใจของตนเองและลูก  ไม่ควรยึดการตัดสินใจของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง
เพียงฝ่ายเดียว แต่ร่วมกันตัดสินใจ 
 3. ตระหนักถึงอารมณ์ของลูก พ่อแม่ควรมีความสามารถในการตอบสนองความต้องการ
ของลูกได้ 
 4. รู้จักควบคุมตนเองเพ่ือรักษาความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างตนเองกับลูก 
 5. แสดงความเห็นอกเห็นใจลูก พ่อแม่ควรแสดงความรู้สึกที่ดีต่อลูกและรู้จักให้อภัยลูก 
 นอกจากนี้ Epstein  ได้กล่าวว่าการเป็นพ่อแม่ที่ดีจะต้องมีศักยภาพใน 10 ด้าน ที่พ่อ
แม่ต้องปฏิบัติต่อลูก (Epstein, 2010) คือ  
 1. การแสดงความรักและความรู้สึกที่มีต่อลูก ( love and affection) ได้แก่ การ
สนับสนุนและการยอมรับในตัวลูก การแสดงความรู้สึก เช่น การกอด การหอมแก้มลูก และการใช้
เวลาอยู่กับลูกเพียงล าพัง  
 2. การจัดการความเครียด (stress management) ได้แก่ การหาวิธีการลดความเครียด
ที่เกิดกับลูกหรือความเครียดที่เกิดกับตนเอง (พ่อแม่) การพักผ่อน และการคิดเชิงบวก  
 3. ทักษะความสัมพันธ์ (relationship skills) ได้แก่ การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ตนเองกับคู่สมรสหรือญาติ และเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับผู้อื่น  
 4. การให้ความเป็นอิสระ (autonomy and independence) ได้แก่ การสอนลูกแบบ
ให้เกียรติ และการให้ก าลังใจลูกเพ่ือให้ลูกมีความเชื่อใจหรือความไว้วางใจในตนเอง  
 5. การศึกษาและการเรียนรู้ (education and learning) ได้แก่ การส่งเสริมและการ
สร้างโอกาสการเรียนรู้ให้ลูก  
 6. ทักษะชีวิต (life skill) ได้แก่ การวางแผนอนาคตให้ลูก  
 7. การจัดการพฤติกรรม (behavior management) ได้แก่ การใช้วิธีบังคับหรือการ
ลงโทษเชิงบวก เมื่อวิธีการอ่ืนใช้ไม่ได้ผล  
 8. สุขภาพ (health) ได้แก่ การเป็นตัวอย่างการใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพและการสร้างนิสัย
ที่ดี เพ่ือให้ลูกยึดเป็นแบบอย่าง เช่น การออกก าลังกายเป็นประจ า การรับประทานอาหารที่มีคุณค่า
ทางโภชนาการ  
 9. ความเลื่อมใสศรัทธา (religious) ได้แก่  การส่งเสริมพัฒนาการทางจิตวิญญาณและ
ทางความเลื่อมใสศรัทธา และการเข้าร่วมกิจกรรมทางจิตวิญญาณหรือทางศาสนา  
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 10. ความปลอดภัย (safety) ได้แก่ การเตือนลูกให้ระวังอันตรายที่เกิดจากกิจกรรม
ต่างๆ หรืออันตรายที่เกิดจากคนรอบข้าง 
 ส าหรับการศึกษาบทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม่ในประเทศไทย (พนิดา  มารุ่งเรือง, 
2555) สิ่งที่พ่อแม่ควรปฏิบัติและแสดงให้ลูกเห็น ได้แก่ 
 1. สอนให้ลูกเป็นคนท่ีพ่ึงพาตัวเองได้ 
 2. เป็นตัวอย่างที่ดี 
 3. เคารพเวลาส่วนตัวของลูก 
 4. ส่งเสริมให้ลูกๆ ใช้ชีวิตให้มีสุขภาพดี 
 5. ย้ าเรื่องความเหมาะสมและความรับผิดชอบเกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล์ 
 6. ปล่อยให้ลูกของคุณได้ลองใช้ชีวิตด้วยตัวเองบ้าง 
 7. ปล่อยให้ลูกๆ ท าผิดพลาดบ้าง 
 8. เลิกพฤติกรรมแย่ๆ 
 9. อย่าคาดหวังอะไรที่ไม่สมเหตุสมผลจากลูกๆ 
 10. รู้ว่างานของพ่อแม่ไม่มีวันจบ 
 นอกจากนี้ เกรียงศักดิ์  เจริญวงศ์ศักดิ์ ได้กล่าวถึงบทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม่ที่ควร
ปฏิบัติต่อลูก (เกรียงศักดิ์  เจริญวงศ์ศักดิ,์ 2558) ดังต่อไปนี้ 
 1. การให้ความรักความเข้าใจ  พ่อแม่ควรชื่นชมและให้ก าลังใจลูกเพ่ือให้เขาเห็นคุณค่า
ในตัวเอง 
 2. การให้เวลากับลูก พ่อแม่ที่ใช้เวลากับลูกอย่างมีประสิทธิภาพสามารถที่จะใช้ช่วงเวลา
ดังกล่าวในการอบรมสั่งสอน ชี้ถูกผิดอย่างมีเหตุผล  และปลูกฝังค่านิยมที่ถูกต้องดีงามแก่ลูก 
 3. การปกป้องคุ้มภัย พ่อแม่ต้องท าหน้าที่ดูและช่วยเหลือลูกเสมอ คอยช่วยเหลือ 
สนับสนุน ส่งเสริมให้ลูกก้าวข้ามอุปสรรคปัญหาต่าง ๆ ไปสู่ความส าเร็จได้ 
 4. การเป็นแบบอย่างที่ดี สิ่งที่พ่อแม่ท าในชีวิตประจ าวันคือสิ่งที่ลูกจดจ าและกระท า
เลียนแบบ พ่อแม่จึงควรเป็นแบบอย่างที่ดี 
 จากการสังเคราะห์หลักการ แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเป็นพ่อแม่สรุปได้ว่า การ
เป็นพ่อแม่ หมายถึง  สถานะ บทบาทหน้าที่ การเรียนรู้และความสามารถของบุคคลในการเลี้ยงดูลูก 
(Department of Health, 2000; Duncan et al., 2009; Epstein, 2010; เกรียงศักดิ์  เจริญวงศ์
ศักดิ์, 2558; ชาลินี  สุริยนเปล่งแสง, 2547 อ้างถึงใน Abidin, 1995; พนิดา  มารุ่งเรือง, 2555)  ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับเรื่องดังต่อไปนี้ 1) สติหรือความสามารถในการระลึกรู้ของพ่อแม่ในชีวิตประจ าวัน คือ 
การตระหนักรู้  รู้สึกตัว ใส่ใจ และไม่ประมาทกับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 2) ความมั่นคงทางจิตใจของ
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พ่อแม่  คือ อารมณ์ ความรู้สึก สภาพการณ์ที่พ่อแม่เชื่อมั่นต่อการเลี้ยงดูลูก เช่น ความรู้สึกแน่ใจ 
ปลอดภัย ปราศจากความหวั่นไหว ไม่มีความกลัวหรือวาดระแวง ไม่ลังเลหรือวิตกกังวล  3) ทักษะ
ชีวิตของพ่อแม่ คือ ความสามารถของพ่อแม่ที่ประกอบด้วย ความรู้ เจตคติที่ดี และมี่ทักษะที่สามารถ
จัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในการเลี้ยงดูลูก เช่น  มีการคิดที่สร้างสรรค์  มีการคิดอย่างมีวิจารณญาณ  
ตระหนักรู้ในตนเอง  มีความเข้าใจผู้อ่ืน  มีทักษะในการตัดสินใจ  การแก้ปัญหา  มีการสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ  มีทักษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล  การจัดการกับอารมณ์ และความเครียด  
4) การแสดงออกถึงความเมตตา กรุณาและการสื่อสารความรักที่ลึกซึ้งกับลูกและคนใกล้ชิด คือ ความ
ปรารถนาดี การแสดงออกด้วยการปฏิบัติดีต่อลูกและคนในครอบครัว เช่น การกอด การหอมแก้ม 
การยกย่องชมเชย การให้ก าลังใจ การเห็นอกเห็นใจ การยกย่องในฐานะสามีภรรยา ไม่ดูหมิ่น และไม่
นอกใจ เป็นต้น   5) การเรียนรู้ของพ่อแม่การส่งเสริมการเรียนรู้ให้แก่ลูก คือ ความเข้าใจของพ่อแม่ที่
มองเห็นโอกาสในการเรียนรู้ของลูกและร่วมเรียนรู้ไปกับลูก รวมทั้งการสอน ให้ค าปรึกษาและคอยให้
ค าแนะน าแก่ลูก เช่น การอ่านหนังสือไปกับลูก  การพูดคุยกับลูกให้มากขึ้น การเรียนรู้ไปกับลูก การ
สอนให้ลูกเป็นคนดี  รู้จักรอ  รู้จักรับผิดชอบ และคอยตักเตือนเมื่อลูกจะท าสิ่งที่ผิดหรือเกิดอันตราย 
เป็นต้น  6) การเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับลูก คือ การที่พ่อแม่ปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับลูกในเรื่อง
ต่าง ๆ เช่น การรู้จักแบ่งปัน  การยกย่องให้เกียรติผู้อื่น  การแสดงความกตัญญูกตเวทีต่อบุพการี การ
รักษาสุขภาพ และการละเว้นจากอบายมุขต่าง ๆ เป็นต้น 7) การเชื่อมั่นและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น คือ 
การที่พ่อแม่ให้ความเคารพและให้อิสระในการคิดและตัดสินใจของลูก ไม่ยึดการตัดสินใจของตนเอง
เป็นหลัก เช่น การให้ลูกตัดสินใจในเรื่องของตนเองเพ่ือให้ลูกเกิดความเชื่อมั่น และสร้างความไว้วางใจ
ให้กับลูก  8) ความรอบรู้ในสิ่งที่จ าเป็นและการท าหน้าที่เลี้ยงดูลูกให้เจริญเติบโต คือ การที่พ่ อแม่มี
ความรู้อย่างกว้างขวางในเรื่องของหลักวิชาการหรือจากประสบการณ์ในเรื่องวิธีการดูแลขั้นพ้ืนฐาน
ให้แก่ลูก เช่น การเตรียมสิ่งสนองทางด้านร่างกาย ด้านพัฒนาการ การดูแลทางการแพทย์ที่เหมาะสม 
และการดูแลความปลอดภัยให้แก่ลูก เป็นต้น 
 
การศึกษาและการเรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ 
 การให้ความรู้พ่อแม่ แปลมาจากค าว่า Parenthood  Education ในภาษาอังกฤษบาง
คนแปลว่า การให้การศึกษาแก่พ่อแม่ การให้การศึกษาแก่ผู้ปกครอง การให้ความรู้พ่อแม่ การให้
ความรู้แก่ผู้ปกครอง การวิจัยนี้ผู้วิจัยใช้ค าว่า “การศึกษาพ่อแม่ ผู้ปกครอง” ซึ่งประกอบด้วยสาระ
ต่างๆ ดังนี้ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมมีผู้ให้ความหมายของการศึกษาพ่อแม่ ไว้หลายท่านด้วยกัน
ดังนี้ ชิตาพร  เอ่ียมสะอาด ได้กล่าวว่าการให้ความรู้แก่พ่อแม่ เป็นกระบวนการที่ช่วยให้พ่อแม่ 
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ผู้ปกครองมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเด็ก และเพ่ิมทักษะความรู้ความสามารถเกี่ยวกับการดูแลเด็ก 
ตลอดจนแนวทางในการส่งเสริมพัฒนาการเด็ก โดยเน้นให้เห็นความส าคัญของเด็ก บทบาทหน้าที่และ
ความส าคัญของตนในการพัฒนาเด็กให้เจริญเติบโตเป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัวและสังคม (ชิตาพร  
เอ่ียมสะอาด, 2550) ต่อมา  ฉันทนา  ภาคบงกช (ศรุดา  ปัญญาโรจน์รุ่ง, 2557 อ้างถึงใน ฉันทนา  
ภาคบงกช, 2547) ได้ให้ความหมายของการศึกษาพ่อแม่ว่าเป็นการให้ความรู้ความเข้าใจพ่อแม่
เกี่ยวกับการดูแลเด็ก เพ่ือส่งเสริมพัฒนาการทั้งทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม และ สติปัญญา เป็น
การท าความเข้าใจและสร้างทัศนคติที่ถูกต้องในการดูแลเกี่ยวกับบทบาทหน้าที่ในการร่วมมือกัน
พัฒนาเด็กโดยใช้สื่อต่างๆ และสื่อมวลชน การให้ความรู้พ่อแม่ ผู้ปกครองเป็นวิธีการช่วยให้พ่อแม่ 
ผู้ปกครองมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเด็ก การดูแล ตลอดจนแนวทางในการส่งเสริมพัฒนาการเด็ก 
โดยเน้นให้เห็นความส าคัญของเด็ก ความส าคัญของตนที่มีต่อเด็ก บทบาทหน้าที่ในการพัฒนาเด็ก อัน
จะช่วยส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กให้เติบโตเป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัวและสังคม 
นอกจากนี้การให้พ่อแม่ ผู้ปกครองมีความรู้เกี่ยวกับการดูแลเด็กก็เพราะเด็กอยู่ในความรับผิดชอบของ
สถาบันครอบครัว สถานศึกษา และสถาบันศาสนา การให้ความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครองถือเป็นการให้
การศึกษาผ่านกระบวนการทางสังคม สังคมมีหน้าที่ถ่ายทอดความรู้แก่บุคคลในสังคมให้สอดคล้องกับ
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมทั้งในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา โดยให้การศึกษา
ทั้งทางตรงและทางอ้อมเป็นการส่งเสริมเพ่ือการด ารงชีวิตที่ดีของบุคคล และพัฒนาบุคคลให้เป็นไป
ตามที่สังคมต้องการ และ UNESCO (ศรุดา  ปัญญาโรจน์รุ่ง, 2557 อ้างถึงใน UNESCO,1979) ได้
กล่าวถึงการให้ความรู้พ่อแม่ หรือ Parent Education ว่าเป็นโปรแกรมการศึกษาที่ทางองค์การ 
หน่วยงาน หรือโรงเรียนที่ท างานเกี่ยวข้องกับการให้ความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครองเพ่ือพัฒนาความรู้ เจต
คติ และทักษะการเป็นผู้ปกครองอย่างเป็นระบบ สร้างเสริมความสามารถในการดูแล และการอบรม
สั่งสอนเด็กและสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว รวมถึงการปฏิบัติตนในบทบาทของพ่อแม่กับครอบครัว
และสังคมให้เป็นไปอย่างถูกต้อง ให้การศึกษาแก่พ่อแม่ ผู้ปกครองเป็นกระบวนการจัดการศึกษาที่
โรงเรียนก าหนดขึ้น เพ่ือช่วยให้พ่อแม่มีความรู้เพ่ิมพูนเกี่ยวกับพัฒนาการของเด็ก และใช้วิธีการดูแล
เด็กได้ดีขึ้น    
 สรุปได้ว่า การให้ความรู้แก่พ่อแม่ เป็นกระบวนการที่จะช่วยเพ่ิมทักษะ ความรู้  และ
ความสามารถในเรื่องเกี่ยวกับการดูแลเด็กเพ่ือการพัฒนาเด็กให้มีคุณภาพชีวิต เป็นสมาชิกที่ดีและมี
คุณภาพของสังคม การให้ความรู้พ่อแม่ ผู้ปกครอง 
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 ความส าคัญของการให้ความรู้แก่พ่อแม่  
 การมีความรู้ส าหรับพ่อแม่เป็นสิ่งส าคัญที่จะส่งผลต่อเด็ก มีผู้ให้กล่าวถึงความส าคัญของ
การให้ความรู้แก่พ่อแม่ไว้หลายท่าน อาทิ Brim (ศรุดา  ปัญญาโรจน์รุ่ง, 2557 อ้างถึงใน Brim, 1959) 
ไดก้ล่าวไว้ดังนี้  
 1. พ่อแม่มีแหล่งความรู้ และความคิดในการดูแล และจะได้รับการฝึกฝนให้ท าตาม
ความรู้ และความคิดนั้น 
 2. พ่อแม่ท่ีรักและยอมรับเด็กจะท าตามค าแนะน าของผู้รู้ โดยเฉพาะการยอมรับเด็กของ
ตนอย่างไม่มีเงื่อนไข 
 3. พ่อแม่ท่ีมีความรู้เรื่องการพัฒนาเด็กสามารถเข้าใจพฤติกรรมของเด็กได้ 
 ต่อมา ชิตาพร  เอ่ียมสะอาด  กล่าวถึง ความส าคัญการให้ความรู้พ่อแม่ ว่าบ้านเป็น
สิ่งแวดล้อมแห่งแรกและส าคัญยิ่งในการพัฒนาบุคลิกภาพของเด็ก เพราะพ่อแม่เป็นบุคคลแรกที่เด็ก
ได้มีโอกาสใกล้ชิดมากที่สุดในชีวิต “พ่อแม่เป็นครูคนแรกและเป็นครูที่ส าคัญที่สุดของเด็ก” พ่อแม่
ตลอดจนผู้ปกครองเป็นผู้ที่มีบทบาทอันส าคัญยิ่งในการให้ความรู้เด็ก เด็กได้รับประสบการณ์และการ
พัฒนาทุกด้านจากครอบครัวเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้น พ่อแม่จึงมีส่วนส าคัญในการจัดสิ่งแวดล้อมให้
เหมาะสมแก่เด็ก เพ่ือเป็นการสร้างบุคลิกภาพ หรือสร้างนิสัยที่ดีให้แก่เด็กและควรเริ่มตั้งแต่เด็กยังเล็ก
อยู่ ทั้งนี้เพราะพ่อแม่เป็นบุคคลส าคัญในการเตรียมเด็กให้พร้อมที่จะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ดัง
ค ากล่าวของโฟรเบล (Froebel) ที่ว่าเด็กทุกคนเกิดมาดี แต่สิ่งที่ท าให้เด็กไม่ดีก็คือ การไม่ได้รับ
การศึกษาที่ดีอย่างเพียงพอ และขาดการดูแลเอาใจใส่จากพ่อแม่ และรุสโซ (Rousseau) เชื่อว่า การ
แสดงออกและการกระท าต่างๆ ของเด็กตามธรรมชาตินั้นเป็นสิ่งที่ไม่ผิด พ่อแม่เป็นบุคคลที่ใกล้ชิด
ที่สุดที่หล่อหลอมให้เด็กเติบโตขึ้นมาเป็นคนที่บุคลิกภาพอย่างไรก็ได้ ซึ่งการให้ความรู้แก่ผู้ปกครองนั้น
ช่วยให้ผู้ปกครองได้มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการดูแลเด็ก ตลอดจนการด าเนินชีวิตในครอบครัว ใน
วิถีทางที่ถูกต้องเหมาะสมและเอ้ือต่อการพัฒนาเด็กให้มีคุณภาพ (ชิตาพร  เอี่ยมสะอาด, 2550) 
 สรุปได้ว่า การให้ความรู้แก่พ่อแม่ เป็นกระบวนการที่ช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองมีความรู้ 
ความเข้าใจเกี่ยวกับการดูแลเด็ก เพ่ือพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของเด็ก การให้
ความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครองเป็นการช่วยส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็ก ลดปัญหาของเด็ก 
อันเนื่องมาจากการขาดความรู้และความเข้าใจของพ่อแม่ เกี่ยวกับเด็ก ดังนั้น การให้ความรู้พ่อแม่ 
ผู้ปกครอง จึงเป็นสิ่งที่สังคมควรตระหนัก หากสังคมนั้นๆ ต้องการน าพาสังคมและประเทศให้พัฒนา
ก้าวหน้าต่อไป 
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 จุดประสงค์ของการให้ความรู้แก่พ่อแม่  
 การให้ความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครอง นอกจากจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองมีความรู้ ความ
เข้าใจเกี่ยวกับวิธีการดูแลเด็กและพัฒนาการของเด็กแล้ว ยังช่วยสร้างเสริมความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
เด็กกับพ่อแม่อีกทั้งยังช่วยป้องกันปัญหาพ่อแม่เลี้ยงดูลูกไม่ถูกต้องด้วย ซึ่งจุดประสงค์ ของการให้
ความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครอง มีดังนี้  
 Decker & Decker ได้ให้ความเห็นว่า การให้ความรู้แก่พ่อแม่ นั้นมีวัตถุประสงค์เฉพาะ  
(Decker & Decker, 1992) คือ 
 1. เพ่ือให้พ่อแม่ เกิดการเรียนรู้ที่มากขึ้นเกี่ยวกับการเจริญเติบโต และพัฒนาการของเด็ก 
 2.  เพ่ือให้พ่อแม่ เกิดความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการพัฒนาเพ่ือสร้างความเข้าใจถึง
พฤติกรรมการดูแลเด็กที่ส่งผลกระทบต่อพัฒนาการของเด็ก 
 3.  เพ่ือให้พ่อแม่ เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมการให้ความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครองด้วย
ตนเอง 
 4.  เพ่ือให้เป็นความส าคัญส่วนหนึ่งของกระบวนการให้การศึกษา เนื่องจากมีการ
แลกเปลี่ยนทัศนคติที่ดีร่วมกันระหว่างผู้ปกครองกับโรงเรียน 
 ซึ่งสอดคล้องกับ Click & Click  ที่ ได้พูดถึงเป้าหมายของการให้ความรู้แก่พ่อแม่ 
เพ่ิมเติมไว้ (Click & Click, 1997) ดังนี้ 
 1.  ท าให้เกิดการมีส่วนร่วม และแลกเปลี่ยนทัศนคติกันระหว่างผู้ปกครองกับโรงเรียนใน
เรื่องของการศึกษาและการดูแลเด็ก  
 2.  ช่วยให้พ่อแม่ เห็นคุณค่า และตระหนักถึงความสามารถของตนเองในการดูแลเด็ก 
ซึ่งการช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองตระหนักถึงความสามารถของตนเอง และให้ความไว้วางใจใน
ผู้ปกครองจะช่วยให้ผู้ปกครองรู้สึกว่าตนเองเลี้ยงลูกได้ถูกต้องแล้ว 
 3.  ช่วยให้พ่อแม่มีข้อมูล ข้อเท็จจริงที่เกี่ยวกับพัฒนาการของเด็ก ซึ่งความรู้เกี่ยวกับ
พัฒนาการของเด็กจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองเข้าใจพฤติกรรมพัฒนาการในแต่ละข้ันของเด็กได้ดี 
 4.  ช่วยให้พ่อแม่ เข้าใจวิธีการที่เด็กเรียนรู้ เนื่องจากผู้ปกครองส่วนใหญ่เชื่อว่าการ
เรียนรู้นั้นได้มาจากการสอนของครูเท่านั้น จึงต้องให้ความรู้ว่า เด็กๆ เกิดการเรียนรู้เมื่อเด็กได้เล่นและ
เด็กมี วิธีการเรียนรู้หลายวิธีที่แตกต่างกัน ฉะนั้น พ่อแม่ ผู้ปกครองสามารถที่จะสนับสนุนให้เกิด
ประสบการณ์และการเรียนรู้ได้ที่บ้านด้วยเช่นกัน 
 ส่วนในประเทศไทย  กุลยา  ตันติผลาชีวะ    (ศรุดา  ปัญญาโรจน์รุ่ง, 2557 อ้างถึงใน 
กุลยา  ตันติผลาชีวะ, 2542) ได้กล่าวถึงจุดประสงค์ของการให้ความรู้แก่พ่อแม่ไว้ดังนี้ 
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 1. สร้างเสริมความรู้ของพ่อแม่ ผู้ปกครองเกี่ยวกับธรรมชาติและพัฒนาการของเด็ก ซึ่ง
การมีความรู้ที่ถูกต้องจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองเข้าใจพฤติกรรมเด็ก และสามารถส่งเสริมพัฒนาการ
เด็กตามวัยได้อย่างถูกต้อง 
 2. สร้างเสริมความเข้าใจในบทบาทของพ่อแม่ และอิทธิพลของครอบครัวที่มีต่อเด็ก โดย
เนื้อหาความรู้ที่ให้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครองเพ่ือสร้างเสริมความเข้าใจในบทบาทของพ่อแม่ ผู้ปกครอง และ
อิทธิพลของผู้ปกครอง จะเป็นเรื่องเกี่ยวกับภารกิจดังต่อไปนี้ 
  - การเป็นตัวอย่างแก่เด็กท้ังทางตรงและทางอ้อม 
  - การเป็นผู้สั่งสอนอบรมเพ่ือให้เด็กเข้าใจอย่างมีเหตุผล 
  - การเป็นตัวกระตุ้นและจูงใจให้เด็กได้คิด ได้เรียน มีวินัย และมีจริยธรรม 
  - การเป็นผู้สร้างเสริมบรรยากาศท่ีสุนทรีย์ของครอบครัว 
  - การเป็นผู้ให้ค าปรึกษา และสร้างความเข้าใจให้เกิดข้ึนกับเด็ก 
 3. สร้างเจตคติท่ีถูกต้องในการดูแลเด็ก 
 4. สร้างความม่ันใจให้กับพ่อแม่ ในการดูแลเด็ก 
 5. สร้างความร่วมมือในการพัฒนาเด็ก 
 ด้านโรงเรียน การให้ความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครอง ถือเป็นตัวเชื่อมระหว่างครูและ
ผู้ปกครองในการที่จะเข้าใจเด็กร่วมกัน ครูเป็นผู้แปลพฤติกรรมเด็กให้ผู้ปกครองรับรู้ ให้ค าแนะน าเพ่ือ
แก้ปัญหา แสดงวิธีการที่เหมาะสม ให้ผู้ปกครองได้รับทราบ รวมถึงการแนะน าหนังสือที่น่าสนใจ ซึ่ง
ในการให้ความรู้แก่ผู้ปกครองนั้น อาจถูกก าหนดเป็นแผนมาก่อนหรือเกิดขึ้นโดยปัจจุบันก็ได้ ข้อมูลที่
ทางโรงเรียนจะให้เป็นความรู้แก่พ่อแม่ ผู้ปกครอง ได้แก่ การแนะน าอุปกรณ์การเรียนการสอนที่ทาง
โรงเรียนใช้วิธีการที่พ่อแม่ ผู้ปกครองจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้แก่เด็กอย่างต่อเนื่ องจากโรงเรียน การ
เข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียน ฯลฯ 
 ดังนั้น วัตถุประสงค์หรือเป้าหมายในการให้ความรู้แก่พ่อแม่ จึงเป็นการประสานความ
ร่วมมือระหว่างบ้านกับทางโรงเรียน เพ่ือให้พ่อแม่ ผู้ปกครองมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติ
พัฒนาการ และกระบวนการเรียนรู้ของเด็กนั่นเอง อีกทั้งยังเป็นการพัฒนาทักษะ ความรู้ และความ
เข้าใจ เจตคติ และพฤติกรรมของการเป็นผู้ปกครอง เพ่ือพัฒนาการที่ดีและถูกต้องของเด็กปฐมวัย 
 แนวทางและวิธีการให้ความรู้พ่อแม่  
 การให้ความรู้พ่อแม่เป็นการเพ่ิมพูนความรู้ความสามารถให้แก่ผู้ใหญ่ หรือผู้ปฏิบัติงาน
แล้วการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ย่อมแตกต่างจากเด็กนักเรียนโดยทั่วไป  จึงเป็นสิ่งที่ต้องค านึงถึงและควร
จัดการเรียนรู้ที่ เหมาะสมให้กับพ่อแม่ ผู้ปกครองในฐานะที่เป็นผู้ใหญ่  ซึ่งมีนักการศึกษาและ
นักวิชาการท่ีได้กล่าวถึงการศึกษาผู้ใหญ่อยู่หลายท่าน ดังนี้ 
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 Knowles (ชิดชงค์  ส.นันทนาเนตร , 2549 อ้างถึงใน Knowles, 1998) ได้สรุป
สมมติฐานเกี่ยวกับคุณลักษณะของผู้ใหญ่ในประเด็นต่าง ๆ ดังนี้  
 1. ความต้องการที่จะรู้ (The need to know) ผู้ใหญ่ต้องการรู้ว่าท าไมเขาจึงต้องเรียนรู้สิ่ง
นั้น ๆ ก่อนที่เขาจะเรียน ดังนั้น ผู้ที่ท าหน้าที่ให้ผู้ใหญ่เกิดการเรียนรู้  (facilitator) ต้องช่วยให้ผู้เรียน
ตระหนักรู้ว่า เขา “มีความจ าเป็นที่จะเรียน” ในสิ่งนั้น ๆ 
 2. ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับตนเอง (Self-concept) ผู้ใหญ่มองตนเองว่าเป็นบุคคลที่มี
ความรับผิดชอบต่อชีวิตของตนเอง ผู้ใหญ่จะเกิดความรู้สึกต่อต้านถ้ารู้สึกว่าคนอ่ืน ๆ พยายามยัดเยียด
ความคิดให้กับเขา ดังนั้น การศึกษาผู้ใหญ่ควรต้องช่วยสร้างบรรยากาศที่จะเอ้ือให้ผู้เรียนสามารถ
เปลี่ยนแปลงจากการเป็นผู้เรียนที่ต้องพ่ึงพิงคนอ่ืนไปเป็นผู้เรียนที่ชี้น าตนเองได้ 
 3. ประสบการณ์ของผู้เรียน (Learner’s Experiences) ผู้ใหญ่ทุกคนมีประสบการณ์
มากมายและหลากหลาย ประสบการณ์เหล่านี้จะส่งผลต่อการเรียนการสอน ดังนั้น นักการศึกษาจึง
ต้องให้ความส าคัญต่อเทคนิควิธีสอนที่เน้นการเรียนรู้รายบุคคลและตระหนักเสมอว่า ประสบการณ์
ของบุคคลถือเป็นแหล่งความรู้ที่ส าคัญ เช่น การใช้เทคนิคอภิปราย การแก้ปัญหาเน้นกรณีศึกษา การ
ใช้วิธีปฏิบัติทดลอง  และการเรียนรู้จากเพ่ือน ๆ (peer-helping activites)  แต่ประสบการณ์อาจ
ส่งผลทางลบได้เหมือนกัน นักการศึกษาผู้ใหญ่จึงพยายามช่วยให้ผู้เยนวิเคราะห์และเข้าใจนิสัยและ
อคติต่าง ๆ ของตนและให้มีใจเปิดกว้างต่อสิ่งใหม่ 
 4. ความพร้อมในการเรียนรู้ (Readiness to learn)  ผู้ใหญ่พร้อมที่จะเรียนรู้ในสิ่งที่เขา
จ าเป็นต้องรู้ หรือสามารถน าไปใช้ได้ในชีวิตจริง 
 5. เป้าหมายการเรียนรู้ (Orientation to learning) ผู้ใหญ่จะมีแนวโน้มจะมุ่งเป้าหมาย
การเรียนรู้ในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต หรือเพ่ือแก้ปัญหา ดังนั้น การ เรียนการสอนผู้ใหญ่จึงควร
เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของเขาหรือปัญหาทีเขาก าลังประสบอยู่มากกว่าเน้นเนื้อหาวิชาพ้ืนฐานทั่วไป 
 6. แรงจูงใจในการเรียนรู้ (Motivation) แรงจูงใจภายใน เช่น ความต้องการในกาพัฒนา
ตนเอง คุณภาพชีวิตที่ดี ความรับผิดชอบ ความพึงพอใจในการท างาน ดังนั้นการเรียนรู้ของผู้ใหญ่จึง
ควรตระหนักถึงแรงจูงใจภายในเป็นส าคัญ 
 Knowles ยังเสนอกระบวนการเรียนการสอนผู้ใหญ่ (Andragogical Process) บนฐาน
ความคิดข้างต้น โดยน าเสนอเป็นกระบวนการเรียนการสอนตามล าดับขั้น ดังนี้ 
 1. การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ โดยบรรยากาศแบบผู้ใหญ่ (Adultness) ที่สอดคล้อง
กับคุณลักษณะของผู้ใหญ่ ซึ่งบรรยากาศนี้หมายถึงสภาพแวดล้อมทางกายภาพ เช่น สถานที่ ความ
สะดวกสบาย และสภาพแวดล้อมทางจิตวิทยา เช่น ความสบายใจ และการไม่รู้สึกเครียด  
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 2. สร้างกลไกต่าง ๆ เพ่ือให้เกิดการวางแผนการเรียนรู้ร่วมกันระหว่างผู้สอนผู้เรียน ซึ่ง
อาจกระท าได้โดยการตั้งกลุ่มท างาน ตั้งคณะกรรมการหรือการตกลงร่วมกัน  
 3. การวิเคราะห์ความต้องการการเรียนรู้ของผู้เรียน รวมทั้งค่านิยม และความสนใจของ
ผู้เรียน อาจกระท าได้โดยการใช้เทคนิคการประเมินตนเองและอภิปรายร่วมกัน 
 4. การก าหนดวัตถุประสงค์หรือทิศทางการเรียนรู้ร่วมกัน 
 5. การออกแบบกิจกรรมและวิธีการเรียนรู้ร่วมกันระหว่างผู้เรียนผู้สอน 
 6. ด าเนินกิจกรรมตามแผนที่ก าหนดไว้ 
 7. การประเมินผลการเรียนรู้  ซึ่งอาจรวมถึงการประเมินความต้องการซ้ า การ
ประเมินผลนี้ควรเป็นลักษณะของการประเมินผลร่วมกันระหว่างผู้สอนและผู้เรียน  
 นอกจากนี้ วิจิตร  อาวะกุล (ชิตาพร  เอ่ียมสะอาด, 2550 อ้างถึงใน วิจิตร  อาวะกุล, 
2540) ได้แนะน าว่าการให้ความรู้แก่ผู้ใหญ่ควรค านึงถึงสิ่งต่อไปนี้  
 1.  ผู้ใหญ่จะเรียนได้ดีเม่ือมีความปรารถนาอย่างแรงกล้าที่จะเรียน 
 2.  ผู้ใหญ่จะเรียนเมื่อเผชิญกับปัญหาที่ตนแก้ไม่ได้ สิ่งที่เรียนเป็นประโยชน์ มีสาระ 
น าไปปฏิบัติในชีวิตจริงได้ผล จะสนใจเฉพาะในสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่ตน 
 3.  การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ต้องการการเรียนรู้ที่มีลักษณะให้ลงมือปฏิบัติมากกว่านั่งฟัง
บรรยายนานๆ หรือท่องจ า 
 4.  ผู้ใหญ่จะเรียนได้มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับประสบการณ์เดิม ชอบการสอนช้าๆ ไม่
ชอบเร็ว ไม่ชอบการจ า การสอนสิ่งใดที่สนใจจะจ า สิ่งที่ไม่สนใจจะไม่จด และไม่สนใจ 
 5.  ประสบการณ์พ้ืนฐาน สติปัญญา ปัญหาด้านสุขภาพ อุปนิสัย มีผลต่อการเรียนรู้ช้า
หรือเร็วของผู้ใหญ่ 
 6.  บรรยากาศของการเรียนรู้การอบรมต้องมีลักษณะเป็นกันเอง อย่าให้เป็นทางการ
หรือมีลักษณะบังคับข่มขู่ หรือระเบียบเกินความจ าเป็น ผู้ใหญ่จะไม่ชอบและการสัมมนาจะไม่ได้ผล 
 7.  การสอนผู้ใหญ่ควรใช้หลายๆ วิธี และใช้วิธีการที่เขาชอบเพียงสองสามวิธี การใช้
วิธีการมากเกินไป วิธีที่ผู้ใหญ่ไม่ชอบ หรือใช้วิธีที่ไม่เหมาะสมอาจไม่ได้ผล 
 8.  ผู้ใหญ่ต้องการเรียนโดยการแนะน า แนะแนว จูงใจ ชมเชยให้ก าลังใจ ไม่ชอบ
ระเบียบ ไม่ชอบการสอน เพราะกลัวเสียหน้า การประเมินผลควรท าเป็นการลับ ใช้วิธีสังเกตจัดอันดับ
อย่างลับๆ เฉพาะผู้สอนโดยโดยไม่เปิดเผย 
 9.  การสอนผู้ใหญ่ต้องอดทน ใจเย็น ผู้ใหญ่ไม่ชอบให้ใครไม่เคารพนับถือ ไม่ชอบให้ใคร
ดูถูก เหยียดหยาม ก้าวร้าว แต่ขณะเดียวกัน ผู้ใหญ่บางคนมักก้าวร้าวแสดงกิริยาไม่ให้เกียรติและไม่
เคารพนับถือผู้อื่น 
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  10.  พยายามกระตุ้นและให้ก าลังใจแก่ผู้ใหญ่โดยการให้ค าชมเชย อย่าใช้การต าหนิ 
 ดังนั้น การจัดการเรียนรู้ให้กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง ซึ่งเป็นผู้ใหญ่ ผู้จัดการเรียนรู้จึงควรมี

ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับคุณลักษณะการเรียนรู้ของผู้ใหญ่  กระบวนการจัดการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ 
และสิ่งต่าง ๆ ที่ต้องค านึงถึง เพ่ือใช้ในการจัดการเรียนรู้ให้กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง อย่างเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพ 
 นอกจากนี้ ฉันทนา  ภาคบงกช (สุภาวิณี  ลายบัว, 2554 อ้างถึงใน ฉันทนา  ภาค
บงกช, 2531) ได้สรุปวิธีการให้ความรู้แก่พ่อแม่ ไว้ดังนี้ 
 1. ส ารวจความสนใจ ความต้องการ รวมทั้งปัญหาต่างๆ ในการอบรมดูแล โดยการ
สัมภาษณ์หรือใช้แบบสอบถาม 
 2. จัดบริการเผยแพร่ความรู้แก่พ่อแม่หลายรูปแบบ ได้แก่ จัดรายการส่งเสริมความรู้แก่
พ่อแม่ตามความสนใจ โดยการเชิญวิทยากรมาบรรยาย อภิปราย หรือจัดป้ายนิทรรศการ เป็นต้น จัด
ห้องสมุดและศูนย์ของเล่นส าหรับเด็ก เพ่ือให้ยืมหนังสือหรือของเล่นไปใช้กับลูกที่บ้าน  จัดศูนย์แนะ
แนวพ่อแม่ เพื่อให้ค าแนะน าต่างๆ แก่พ่อแม่ จัดตั้งชมรมหรือสมาคมพ่อแม่ ให้พ่อแม่มีส่วนร่วมในการ
จัดการศึกษาแก่เด็ก ร่วมหาทุนและเผยแพร่ความรู้ 
 นอกจากแนวทางในการด าเนินการให้ความรู้พ่อแม่แล้ว ยังต้องค านึงถึงรูปแบบของการ
ให้ความรู้ผู้ปกครองไว้ด้วย รูปแบบของการให้ความรู้ผู้ปกครองสามารถถ่ายทอดความรู้เป็นรายบุคคล 
ได้แก่ การเยี่ยมบ้าน การสอน และการโต้ตอบจดหมาย การโทรศัพท์สอบถาม การสนทนาแลกเปลี่ยน
ทัศนะ การศึกษาทางไกล การเรียนทางวิทยุและไปรษณีย์ ศูนย์การเรียนชุมชน และการถ่ายทอดเป็น
กลุ่ม ได้แก่ การสนทนาแลกเปลี่ยนทัศนะ การประชุมหัวหน้าหรือผู้น าการประชุมเชิงปฏิบัติการ การ
สัมมนา การให้ค าปรึกษาเป็นกลุ่ม การฝึกอบรมการใช้กิจกรรม กลุ่มสัมพันธ์ การเล่นเกม บทเพลง 
นิทาน สถานการณ์จ าลอง การระดมพลังสมอง การศึกษากรณีตัวอย่าง การเปิดอภิปรายทั่วๆ ไป 
 จะเห็นว่าแนวทางการให้ความรู้พ่อแม่ นั้นมีอยู่หลายวิธีที่แตกต่างกัน การด าเนินการให้
ความรู้พ่อแม่ ผู้ปกครอง ควรประกอบด้วยขั้นตอนในการก าหนดวัตถุประสงค์ที่ชัดเจน แล้วเลือก
วิธีการหรือแนวทางให้เหมาะสมกับปัญหาและสภาพของกลุ่มเป้าหมายและจะต้องค านึงถึงการสื่อสาร
ที่มีประสิทธิภาพ กล่าวคือ การสื่อสารเป็นกระบวนการทางสังคมที่จ าเป็นของมนุษย์ในการถ่ายทอด
ความคิดข้อเท็จจริงต่างๆ ไปสู่ผู้รับ หากสังคมมนุษย์ ไม่มีการสื่อสารการพัฒนาด้านต่างๆ จะไม่เกิดข้ึน
เลย ซึ่งองค์ประกอบของการสื่อสารแบ่งได้เป็น 3 องค์ประกอบ ดังนี้ แหล่งข่าวสาร คือ องค์การหรือ
สถาบันสื่อสาร เช่น ส านักพิมพ์ สถานีวิทยุ สถานีโทรทัศน์ ข่าวสาร ได้แก่ เนื้อหาหรือความรู้ที่
ถ่ายทอดออกไป และผู้รับข่าวสารอันหมายถึง บุคคลที่อยู่ปลายทางของช่องทางข่าวสาร ได้แก่ ผู้อ่าน
หนังสือพิมพ์ ผู้อ่านนิตยสาร ผู้อ่านหนังสือ ผู้ชมรายการโทรทัศน์ ผู้ฟังรายการวิทยุ เป็นต้น อย่างไรก็
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ตามรูปแบบของการสื่อสารที่ส าคัญมี 2 ลักษณะ คือ การสื่อสารทางเดียวเป็นการสื่อสารที่ไม่มีผล
ย้อนกลับ ผู้ส่งสารไม่มีโอกาสได้รับสารตอบ ได้แก่ การสื่อสารมวลชน และการสื่อสารสองทาง เป็น
การสื่อสารที่ผู้รับสารและผู้ส่งสารจะมีโอกาสแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบกัน เกิดข้อมูลย้อนกลับ ผู้ส่งสารจะ
ทราบว่าผู้รับสารเข้าใจสารที่ส่งไปมากน้อยและถูกต้องเพียงใด ท าให้ทราบข้อมูลส าหรับการแก้ไข
ปรับปรุงข้อบกพร่องต่างๆ ในการส่งสารครั้งใหม่ได้ การสื่อสารจึงมกได้ผลสมบูรณ์ การสื่อสารสอง
ทางนี้จะเป็นการสื่อสารระหว่างบุคคลต่อบุคคล หรือในสถานการณ์ของการสื่อสารเป็นกลุ่ม หรือ
ระหว่างบุคคลกับกลุ่ม ซึ่งการสื่อสารสองทางนั้นเป็นการสื่อสารที่ได้ผลดี ผู้วิจัยจึงเลือกการสื่อสารสอง
ทางเป็นรูปแบบของการให้ความรู้ผู้ปกครอง เพ่ือให้การให้ความรู้ผู้ปกครองเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 ส าหรับรูปแบบการให้ความรู้แก่พ่อแม่ที่เหมาะสมกับสังคมไทย ควรมีลักษณะผสมผสาน
ระหว่างรูปแบบที่เป็นทางการ ได้แก่ การบรรยาย การอภิปราย การโต้วาที และแบบไม่เป็นทางการ 
ได้แก่ การระดมพลังสมอง การประชุมโต๊ะกลม การประชุมกลุ่มย่อย โดยใช้โรงเรียนหรือสถานพัฒนา
เด็กปฐมวัยเป็นฐาน หรือให้บ้านเป็นฐาน ซึ่งทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเนื้อหาความรู้และขนาดกลุ่มเป้าหมาย 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้เชิงปฏิบัติ 

 จากการศึกษาแนวคิดการเรียนรู้เชิงปฏิบัติ พบว่ามีทฤษฎีส าคัญ 3 ทฤษฎี คือ ทฤษฎี
การเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential  Learning) ทฤษฎีการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน 
(community based learning) และทฤษฎีการเรียนรู้แบบปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Transformative 
Learning) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 
ทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential Learning) 
 ความหมายของการเรียนรู้จากประสบการณ์ 

 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีผู้ให้ความหมายของการเรียนรู้จากประสบการณ์ไว้
ดังนี้ ประสาท  อิศรปรีดา กล่าวถึงรูปแบบการเรียนว่าหมายถึงลักษณะและวิธีการต่าง ๆ ที่แต่ละ
บุคคลใช้ในการรับรู้ข้อมูล ใช้ในการแก้ปัญหาคิดหรือจดจ า โดยทั่วไปแบบการรู้คิดนี้เป็นลักษณะของ
การรับรู้ข้อมูล (Perceive) การจัดระเบียบข้อมูล (Organized) และกระบวนการประมวลผลข้อมูล 
(Information Processing) จากการมีปฏิสัมพันธ์ กับสิ่งแวดล้อมรอบตัว ซึ่งแต่ละคนก็จะมีลักษณะ
ของกระบวนการดังกล่าวแตกต่างกันไปท าให้บุคคลมีการรับรู้ ที่แตกต่างกันอันเป็นผลท าให้บุคคล
แสดงพฤติกรรมการเรียนรู้ แตกต่างกันไปด้วยเช่น บางคนมีลักษณะของการรับรู้ และตอบสนองต่อ
สิ่งแวดล้อมอย่างรวดเร็วบุคคลนี้จะสามารถเรียนรู้ได้เร็ว บางคนรับรู้และตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมช้า
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เพราะค่อยๆ คิดอย่างไตร่ตรองบุคคลนี้จะมีวิธีการเรียนที่ต้องอาศัยเวลาในการคิดไตร่ตรองก่อนที่จะ
สรุป ด้วยเหตุนี้ลักษณะของการรับรู้ที่แตกต่างกันจึงเป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้บุคคลมีรูปแบบการเรียนรู้ที่
แตกต่างกันด้วย (ประสาท  อิศรปรีดา, 2547)  ต่อมา กิ่งแก้ว อารีรักษ์ และคณะ กล่าวถึงความหมาย
ของการเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential learning) หมายถึง การเรียนรู้จากประสบการณ์หรือ
การเรียนรู้ด้วยการลงมือกระท า (Learning  by doing) โดยการดึงเอาประสบการณ์ จากตัวผู้เรียน 
แล้วกระตุ้นให้ผู้เรียนสะท้อนความคิดเกี่ยวกับประสบการณ์นั้นออกมาเพ่ือพัฒนาความคิดใหม่ เจตคติ
ใหม่และทักษะใหม่ ไปสู่ความรู้ใหม่ (ก่ิงแก้ว อารีรักษ์ และคณะ, 2549, p. 70) 
 จากทฤษฏีการเรียนรู้ที่กล่าวมามีแนวคิดในการส่งเสริมจากปรัชญาประสบการณ์นิยม 
(Experientialism) มี ชื่ อ เ รี ย ก กั น ไ ด้ ห ล า ย ชื่ อ  เ ช่ น  Instrumentalism, Pragmatism แ ล ะ 
Functionalism เป็นต้น  แต่ละชื่อมีความแตกต่างกันบ้างในรายละเอียด แต่โดยทั่วไปแล้วมีหลักการ
ที่คล้ายคลึงกันจึงจัดเข้าไว้ในกลุ่มเดียวกัน 
 ลัทธิประสบการณ์นิยม หรือบางทีเรียกว่า “ลัทธิประจักษนิยม” ได้น าเอาแนวคิดทั้ง
ทางด้านอภิปรัชญา (Metaphysics) ญาณวิทยา หรือทฤษฎีความรู้ (Epistemology or Theory of 
Knowledge) และอัฆวิทยา หรือคุณวิทยามาประยุกต์ใช้กับการศึกษา นักปรัชญาคนส าคัญในลัทธิ
ประสบการณ์นิยมคือ จอห์น ดิวอ้ี ซึ่งเป็นผู้ที่ผลักดันแนวความคิดใหม่นี้มากกว่าคนอ่ืนๆ ในระยะ
เริ่มแรก ดิวอ้ีเรียกปรัชญาการศึกษาในชื่อ “Instrumentalism” แต่ผลงานส าคัญเกี่ยวกับปรัชญา
ของดิวอ้ี เป็น “Democracy and Education” ประชาธิปไตยกับการศึกษา ซึ่งจัดพิมพ์เมื่อ ปี ค.ศ.
1916 แต่ผลงานชิ้นนี้ไม่เป็นที่นิยม ในกาลต่อมา จึงถูกเรียกชื่อใหม่และเป็นที่นิยมอย่างกว้างขวาง คือ 
“Progressivism” (พิพัฒนาการนิยม) และ “Experimentalism” (ประสบการณ์นิยม)  (ทองหล่อ  
วงษ์ธรรมา, 2555, pp. 101-104) 

 จุดมุ่งหมายของการศึกษา 
 ในทัศนะของประสบการณ์นิยม จุดประสงค์ทั่วไปของการศึกษาคือ การศึกษาเพ่ิมขึ้น 
แต่ไม่มีจุดมุ่งหมายที่ก าหนดตายตัว สาเหตุที่ไม่ก าหนดตายตัวไว้ เพราะเชื่อในความจริงที่ว่า ในโลกนี้ 
ทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา แม้ชีวิตของมนุษย์ก็เปลี่ยนแปลงได้เสมอ และอยู่ในโลกที่มี
ความเปลี่ยนแปลงด้วย คุณค่าและเกณฑ์ตัดสินคุณค่าก็เป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงเช่นกัน ตลอดถึงการมอง
คุณค่าของแต่ละบุคคลก็แตกต่างกัน นั่นคือ สิ่งที่ดีที่สุดส าหรับคนหนึ่ง ในขณะหนึ่ง อาจไม่เป็นสิ่งที่ดี
ที่สุดส าหรับอีกคนหนึ่ง เป็นต้น ดังนั้น ดิวอ้ี จึงกล่าวว่า “การศึกษา” ไม่มีจุดมุ่งหมายที่แน่นอน แต่
บุคคล ผู้ปกครอง และครู ย่อมมีจุดมุ่งหมาย การศึกษาเป็นความคิดเชิงนามธรรมจึงปราศจากจุดมุ่ง
หมาย เพราะความแตกต่างของแต่ละบุคคล จุดมุ่งหมายของแต่ละคนจึงแตกต่างกันในโรงเรียนจึงมี
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จุดมุ่งหมายหลากหลายไปตามความแตกต่างของนักเรียน เปลี่ยนแปลงไปตามความเจริญของนักเรียน 
พร้อมกับความเจริญทางประสบการณ์ของผู้สอนด้วย 
 ชาวประสบการณ์นิยมเห็นว่า เมื่อทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาอยู่ เสมอ 
วัตถุประสงค์ของการเรียนในแต่ละครั้ง เพ่ือแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในแต่ละครั้งเช่นกัน เมื่อแก้ปัญหาเก่า
เสร็จสิ้นลง ปัญหาใหม่ก็เกิดขึ้นอีก และเกิดขึ้นต่อเนื่องกันไปเรื่อยๆ โดยไม่มีที่สิ้นสุด และปัญหาใหม่
แต่ละปัญหานั้นก็จะมีลักษณะเฉพาะตัวของมัน ดังนั้น การเรียนการสอนจ าเป็นต้องจัดให้เหมาะสม
กับสถานการณ์ในขณะนั้น และการเรียนรู้ที่ผู้เรียนจะได้รับแต่ละครั้งจะต้องเป็นวิถีทางก่อให้เกิด
ความรู้ใหม่ และจะเป็นวิถีทางให้เกิดความรู้ใหม่อีกเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ อย่างไม่สิ้นสุด 
 ในทัศนะของชาวประสบการณ์นิยม การศึกษาต้องมีลักษณะกระตุ้นให้ผู้เรียนรู้จักคิด
และรู้จักแก้ปัญหาด้วยตนเอง ความรู้ที่แท้จริงคือ ความสามารถท่ีจะตัดสินใจได้ถูกต้องเมื่อสถานการณ์
บังคับ ในตัวความรู้เองมิได้วิเศษแต่อย่างใด นอกจากเป็นเครื่องมือในการแก้ไขสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในแต่
ละครั้ง ความรู้ส าเร็จรูปไม่มี เพราะแต่ละประสบการณ์ไม่เหมือนกัน เพราะฉะนั้น ผลจากการเรียนรู้จึง
มิใช่ความรู้ส าเร็จรูปที่จะน าไปแก้ปัญหาได้ทุกเรื่อง ทุกปัญหา แต่เป็นการฝึกซ้อมหรือเตรียมพร้อมที่จะ
เผชิญกับสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้นในภายภาคหน้า ซึ่งยังไม่รู้ว่าเป็นอะไร ด้วยเหตุนี้การศึกษามิใช่การมุ่ง
แสวงหาคุณค่าที่สมบูรณ์ที่สุด และคุณค่าทั้งหลายมิได้มีอยู่ก่อนเพ่ือรอการค้นพบ แต่ถูกสร้างขึ้นมาโดย
กระบวนการสังเกต ทดลอง ทดสอบด้วยการปฏิบัติ ดังนั้น การศึกษาคือการเรียนรู้ที่เพ่ิมขึ้นเพ่ือเป็น
เครื่องมือแก้ปัญหาแต่ละครั้งที่แตกต่างกัน 

 องค์ประกอบของการเรียนรู้จากประสบการณ์ 
 จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้จากประสบการณ์ มีนักการศึกษาหลาย

ท่านที่ให้แนวคิดเก่ียวกับกระบวนการและองค์ประกอบของการเรียนรู้จากประสบการณ์ ได้แก่ 
 Lewin (เกศสุดา  รัชฏาวิศิษฐกุล, 2547 อ้างถึงใน Lewin,1984) มีมุมมองเกี่ยวกับ

รูปแบบการเรียนรู้จากประสบการณ์ที่ส าคัญ 2 ประการ ได้แก่ 1) การเรียนรู้เป็นบททดสอบที่เป็น
รูปธรรมของการน าประสบการณ์ที่เป็นนามธรรมมาใช้ในสถานการณ์เฉพาะหน้า  อย่างไรก็ตาม
ประสบการณ์ของบุคคลนับเป็นจุดเน้นของการเรียนรู้อย่างมีความหมายให้แก่ชีวิต แก่นสาร และ
ความเป็นอัตนัยแก่ปัจเจกบุคคล เพ่ือน าไปสู่การเกิดความคิดรวบยอดที่เป็นนามธรรม  ในขณะที่สิ่งที่
เป็นรูปธรรมก็คือ การแบ่งปันรูปธรรมเชิงประจักษ์เพ่ือการทดสอบความหมาย และความถูกต้องของ
ความคิดสร้างสรรค์ท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการเรียนรู้   2) การเรียนรู้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการและการ
ทดลองฝึกอบรมที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของกระบวนการสะท้อนกลับ กระบวนการเรียนรู้ของเลวิน 
ประกอบด้วยกระบวนการที่ด าเนินเป็นวงจร 4 ขั้นตอน คือ ขั้นประสบการณ์ที่เป็นรูปธรรม  ขั้นการ
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สังเกตและสะท้อนผลการสังเกต  ขั้นการก่อตัวของแนวคิดเชิงนามธรรมและหลักการทั่วไป  และขั้น
การทดสอบความหมายของแนวคิดในสถานการณ์ใหม่ ดังแสดงในแผนภูมิต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์ตามแนวคิดของเลวิน  (The Lewinian 
Experienctial  Learning Model) 

 
 จอห์น ดิวอ้ี (John  Dewey) กล่าวถึงรูปแบบการเรียนรู้จากประสบการณ์ว่า  เป็น

กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการจาระไนเหตุผลและการบูรณาการระหว่างประสบการณ์กั บความคิด
รวบยอด การสังเกตและการปฏิบัติ  ส่งผลให้เกิดความคิด และความคิดนั้นก่อให้เกิดแรงกระตุ้นใน
การเรียนรู้ต่อไป กระบวนการเรียนรู้ตามแนวคิดของดิวอ้ีประกอบด้วยกระบวนการที่เป็นวงจรหมุนวน
เป็นวงจรลูกโซ่ไปอย่างต่อเนื่อง 3 ขั้นตอน คือ ขั้นร่วมปฏิบัติจริง  ขั้นใคร่ครวญไตร่ตรอง และขั้น
น าไปประยุกต์ใช้ ซึ่งผลของการประยุกต์ใช้เป็นประสบการณ์ที่ก่อให้เกิดแรงกระตุ้นที่จ าน าไปสู่การ
เริ่มต้นวงจรของการเรียนรู้ในสถานการณ์ใหม่ต่อไป  ดังแสดงในแผนภาพต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2 กระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์ตามแนวคิดของจอห์น ดิวอ้ี (Dewey’s Model of 
Experientail Learning)  
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 Kolb (กาญจนา  รอดแก้ว, 2550, p. 42 อ้างถึงใน Kolb, 1994) ได้เสนอกระบวนการ
เรียนรู้จากประสบการณ์ว่าประกอบด้วยขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

 1. ขั้นสร้างประสบการณ์ (Concrete Experience) เป็นขั้นที่ผู้เรียนได้รับประสบการณ์
ที่เป็นรูปธรรม   

 2. ขั้นสังเกตปฏิกิริยาตอบสนอง (Reflective Observation) เป็นขั้นการเรียนรู้ที่ท าให้
ผู้เรียนสามารถมองเห็นความแตกต่าง มุมมองอ่ืน ๆ ที่มีความสัมพันธ์กับสภาวการณ์ขณะนั้น แล้ว
สะท้อนแนวคิดของตนเองออกมาด้วยมุมมองที่หลากหลาย 

 3. ขั้นมโนทัศน์เชิงนามธรรม (Abstract Conceptualization) เป็นขั้นที่ผู้เรียนสรุป
ความรู้จากการสังเกตและการสะท้อนความคิด บูรณาการสิ่งต่าง ๆ ที่ได้รับรู้เข้าเป็นทฤษฎีอย่างเป็น
เหตุเป็นผล 

 4. ขั้นทดลอง (Active Experimentation) เป็นขั้นที่ผู้เรียนน าหลักการที่สรุปได้ไป
ประยุกต์ใช้กับสถานการณ์ใหม่  

 
 กระบวนการทั้ง 4 ขั้นตอนนี้สามารถแสดงเป็นแผนภาพได้ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 3  วงจรการเรียนรู้จากประสบการณ์  

  
 แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้จากประสบการณ์โดยใช้วิธีสอนที่เน้นการเรียนรู้จากการ

กระท า (Learning by Doing) ซึ่งเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลางการเรียนรู้ มีความเชื่อว่าการเรียนรู้จาก
การกระท าจริง ผู้เรียนเป็นผู้สร้างความรู้ใหม่โดยเริ่มจากการรับรู้ปัญหา คิดหาแนวทางแก้ไข  ลงมือ
ปฏิบัติจนเกิดประสบการณ์จากการปฏิบัติ  ผู้ เรียนจะเป็นผู้สร้างความรู้ของตนเอง เกิดการ

ขัน้สร้างประสบการณ์
(Concrete Experience)

ขัน้สงัเกตปฏิกิริยาตอบสนอง
(Reflective Observation)

ขัน้มโนทศัน์เชิงนามธรรม
(Abstract Conceptualization)

ขัน้ทดลอง
(Active Experimentation)

ขัน้สร้างประสบการณ์
(Concrete Experience)

ขัน้สงัเกตปฏิกิริยาตอบสนอง
(Reflective Observation)

ขัน้มโนทศัน์เชิงนามธรรม
(Abstract Conceptualization)

ขัน้ทดลอง
(Active Experimentation)
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ปรับเปลี่ยนความรู้เดิมให้เป็นความรู้ใหม่ ซึ่งจะเป็นความรู้ที่มีความหมายต่อผู้เรียน สามารถน าไปใช้
ประโยชน์ในชีวิตจริงได้ ท าให้ผู้เรียนมีประสบการณ์ในการคิด และการกระท าจนก่อให้เกิดการเรียนรู้  
วิธีการเรียนรู้จากประสบการณ์ มีความคิดที่เป็นหลักส าคัญ คือ เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์
ของผู้เรียน  ที่เกิดจากการกระท าจนท าให้เกิดความรู้ใหม่  ปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียนท าให้เกิดการขยาย
ของเครือข่ายความรู้อย่างกว้างขวาง และมีการสื่อสารด้วยการพูดหรือเขียนเพ่ือสังเคราะห์ความรู้ 
 องค์ประกอบของการเรียนรู้จากประสบการณ์ มี 4 ประการ คือ 

 1. ประสบการณ์ (Experience) โดยครูเป็นผู้ช่วยให้ผู้เรียนน าประสบการณ์เดิมของตน
มาพัฒนาเป็นองค์ความรู้ 

 2. การสะท้อนความคิดและอภิปราย (Reflection and Discussion) โดยผู้จัดกิจกรรม
การเรียนรู้ช่วยให้ผู้เรียนมีโอกาสแสดงออกเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเกิดการเรียนรู้ ซึ่งกันและ
กันอย่างลึกซึ้ง 

 3. ความเข้าใจและเกิดความคิดรวบยอด (Understanding and Conceptualization) 
ผู้เรียนเกิดความเข้าใจน าไปสู่การเกิดความคิดรวบยอด  อาจเกิดขึ้นโดยผู้เรียนเป็นฝ่ายริเริ่มแล้วผู้จัด
กิจกรรมการเรียนรู้ช่วยเติมให้สมบูรณ์ หรือแนะแนวทาง และผู้เรียนเป็นผู้สานต่อจนความคิด 

 4. การทดลองหรือประยุกต์แนวคิด (Experiment or Application) ผู้เรียนได้น าเอา
การเรียนรู้ที่เกิดข้ึนใหม่ไปประยุกต์ใช้ในลักษณะหรือสถานการณ์อ่ืน ๆ จนเกิดเป็นแนวทางปฏิบัติของ
ผู้เรียนเอง          
 
ทฤษฎีการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน (Community Based Learning) 
 ชุมชน หมายถึง พ้ืนที่ที่มีกลุ่มที่พักอาศัยของประชาชนในลักษณะใดก็ได้อยู่ร่วมกัน ไม่
ว่าจะเป็นในเมืองหรือชนบท โดยในด้านภายภาพมีสิ่งอ านวยความสะดวกในด้านการด าเนินชีวิต
ร่วมกัน เชน ถนนหนทาง ไฟฟ้า ประปา วัด โรงเรียน เป็นต้น  และคนกลุ่มนี้มีลักษณะทางสังคม
ตลอดจนกิจกรรมทางสังคม และเศรษฐกิจบางอย่างร่วมกันชัดเจน และขอบเขตของชุมชนจะมีอาณา
บริเวณท่ีชัดเจน ไม่ว่าจะเป็นขอบเขตทางธรรมชาติหรือขอบเขตที่สร้างขึ้นเองก็ตาม  
 ความหมายของการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน 

 การเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน (community based learning) ได้มีนักการศึกษา
หลายท่านให้ความหมาย ไว้ดังนี้ 

 Owens และ Wang (อัชฌา สุวรรณกาญจน์และคณะ, 2550 อ้างถึงใน Owens & 
Wang, 1996) ให้ความหมายของการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน ว่ามีชุมชนเป็นแหล่งเรียนรู้ที่
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สามารถสนับสนุนการเรียนรู้ของผู้เรียนท าให้เกิดการเรียนรู้ที่ครอบคลุมโดยเฉพาะความรู้ทั้งด้าน
วิชาการ การท างานและอาชีพ และด้านพัฒนาการของบุคคล  

 Hamilton และ Cunningham (Galbra i th ,  1995 อ้ า งถึ ง ใน  Hamil ton & 
Cunningham, 1989)  กลาวถึงการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเปนฐาน เปนการจัดการศักยภาพและ
ทรัพยากรในชุมชนเพ่ือแกไขปญหาและขับเคลื่อนชุมชนโดยคนในชุมชน  
 สรุปว่า การเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน เป็นการเรียนรู้ที่มุ่งให้ผู้เรียนเข้าใจชุมชน ความ
ต้องการหรือธรรมชาติของชุมชนนั้น ๆ  ใช้ชุมชน ทรัพยากรและภูมิปัญญาในท้องถิ่นเป็นฐานของการ
พัฒนา เป็นแหล่งศึกษา ท าให้มีประสบการณ์ตรงก่อให้เกิดการเรียนรู้ที่แท้จริง ก่อให้เกิดประโยชน์ทั้ง
ต่อผู้เรียนและชุมชน แนวคิดที่สองที่ถือว่าเป็นการมีส่วนร่วมที่ทุกคนมีสิทธิและความเท่าเทียมกันใน
การคิดริเริ่มตัดสินใจหรือก าหนดเป้าหมายและทิศทางการด าเนินการต่างๆ ด้วยตนเอง ควบคุมและ
ด าเนินการต่างๆ และรับผิดชอบต่อผลการด าเนินการนั้นๆ ตลอดจนเกิดความรู้สึกว่าตนเองเป็น
เจ้าของกิจกรรมนั้นๆ  

หลักการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน เป็นการเรียนรู้โดยมีชุมชนเป็นแหล่งเรียนรู้ที่
สามารถสนับสนุนการเรียนรู้ของสมาชิก ส าหรับการปฏิบัติในศาสนา มีการใช้ชุมชนเป็นฐานเพ่ือการ
เรียนรู้โดย ติช นัท ฮันห์ ผู้ปฏิบัติในแนวทางเดียวกันสามารถช่วยเหลือเกื้อกูลกันในทางปฏิบัติได้ 
และอาจเตือนซึ่งกันและกันให้ครองสติไว้ พร้อมทั้งยังสามารถแบ่งปันประสบการณ์ที่จะเป็น
ประโยชน์ต่อการปฏิบัติ ช่วยให้การปฏิบัติมีความราบรื่นและเป็นธรรมชาติ พระอาจารย์ ติช นัท 
ฮันห์ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 458) กล่าวถึงการถือสังฆะเป็นที่พ่ึง หมายความว่า เธอวางใจ
ในชุมชนซึ่งสมาชิกมีความหนักแน่นมั่นคงในการจะปฏิบัติเจริญสติด้วยกัน เธอไม่จ าเป็นต้องตั้งหน้า
ตั้งตาปฏิบัติ แค่อยู่ในสังฆะที่ผู้คนมีความสุข มีชีวิตอย่างลึกซึ้งอยู่กับปัจจุบันขณะในทุกขณะจิต 
 ในชีวิตประจ าวัน เมื่อคนหนึ่งมีสติมั่นคง จะเป็นปัจจัยช่วยให้คนอ่ืนมีสติได้ เช่น การนั่ง
สมาธิคนเดียวอาจเป็นเรื่องยาก แต่เมื่อมีกลุ่มที่ร่วมปฏิบัติจะท าให้มีบรรยากาศที่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติ
มากขึ้น หรือถ้ามีคนหนึ่งในครอบครัวฝึกการเจริญสติ คนอ่ืน ๆ ในครอบครัวก็จะตระหนักถึง
ประโยชน์ในการเจริญสติได้ การกระท าที่มีสติของคนๆ นั้นจะเตือนทุกคนในครอบครัวให้ระลึกถึง
ความมีสติได้ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 458 อ้างถึงใน นัท ฮันห์,1976) 
 ในการปฏิบัติอย่างมีสังฆะ พลังของกลุ่มจะท าให้การปฏิบัติง่ายขึ้นและเป็นธรรมชาติ 
เปรียบได้กับเมื่อโยนหินลงในแม่น้ า แม้ก้อนหินจะมีขนาดเล็กมันย่อมจมลง แต่ถ้ามีเรือ เรือสามารถรับ
น้ าหนักก้อนหินได้มากโดยไม่จม เรือเปรียบได้กับพลังแห่งสังฆะที่ช่วยโอบอุ้ม ดูแลความกลัว ความ
วิตกกังวลทั้งหลาย ไม่ให้จมลงสู่ทะเลคือความทุกข์ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553, p. 458 อ้างถึงใน 
Nhat Hanh,2005)  
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 ธรรมที่เป็นพ้ืนฐานในการปฏิบัติอย่างมีสังฆะคือพรหมวิหารธรรม ได้แก่ ความมีเมตตา 
กรุณา ความพลอยยินดีเมื่อผู้อ่ืนได้รับประโยชน์สุข (มุทิตา) และความมีใจเป็นกลาง ปล่อยวางได้ ท า
ให้มีการกระท าที่ไม่เป็นไปเพราะอคติและป้องกันไม่ให้เมตตาเป็นเครื่องปิดกั้นปัญญา (อุเบกขา) 
พรหมวิหารธรรมนี้เป็นคุณธรรมที่ปรากฏภายในจิต แสดงออกเป็นการกระท าทางสังคมใน สังคหวัตถุ
ธรรม ได้แก่ ทาน (การเผื่อแผ่แบ่งปัน) ปิยวาจา (พูดอย่างมีความรัก ความปรารถนาดีต่อกัน) ตรงกับ
การพูดด้วยความรัก (Loving Speech) อัตถจริยา (การท าประโยชน์ให้) สมานัตตตา (การร่วมทุกข์
ร่วมสุข) ตรงกับแนวทางการมองอย่างลึกซึ้ง (Looking Deeply) และการรับฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep 
Listenning) ซึ่งเป็นแนวทางเพ่ือการรับรู้ความรู้สึกของผู้อ่ืนอย่างเป็นจริง และท าให้ช่วยเหลือผู้อ่ืนให้
ออกจากความทุกข์ได้ตรงตามเหตุปัจจัยแห่งทุกข์นั้น 
 ดังนั้น การกระท าที่มีสติของคนหนึ่งจะมีผลช่วยให้คนอ่ืนตระหนักถึงคุณประโยชน์ของ
สติ และน้อมกระท าการอย่างมีสติได้ การปฏิบัติอย่างมีสังฆะมีพ้ืนฐานของการอยู่ร่วมกันคือความ
เมตตากรุณา ซึ่งเป็นการเกื้อหนุนประโยชน์ต่อกันทั้งในการช่วยเหลือบรรเทาทุกข์และการชี้ทางไปสู่
ความเจริญหรือชี้ข้อบกพร่องในตัวผู้ปฏิบัติ สังฆะในความหมายของพระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์ จึงมี
ขอบเขตของความหมายตรงกับพุทธพจน์ กัลยาณมิตรเป็นทั้งหมดของพรหมจรรย์คือกัลยาณมิตรเป็น
เครื่องบ่งชี้เพ่อการถึงพร้อมในอริยมรรคมีองค์ 8 และหมายถึงมัชฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลางที่เป็น
การด าเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับกฎธรรมชาติ  

 ในเรื่องของการโอบอุ้มจากกลุ่มสังฆะ ที่กลุ่มสังฆะได้ให้ค าแนะน าวิธีการปฏิบัติ หรือ
จากการได้เห็นการปฏิบัติของสังฆะ เรียนรู้วิธีการขัดเกลาตัวเอง ท าให้เกิดความเชื่อมั่นในการปฏิบัติ
ว่าจะช่วยแปรเปลี่ยนตัวเองได้ สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้ร่วมกันของชุมชนเกิดจากการที่คน
ในชุมชนแต่ละคนได้มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นวิพากษ์วิจารณ์ปัญหาและเสนอแนะแนว
ทางการแก้ไขปัญหาร่วมกัน เป็นการเรียนรู้จากการลงมือปฏิบัติจริงของชุมชนเป็นการแสวงหา
แนวทางเพ่ือแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชุมชน การเรียนรู้จึงมีลักษณะเป็นพลวัตที่เกิดจากการร่วมกัน
แลกเปลี่ยนความรู้ ความคิดเห็น วิเคราะห์ปัญหา สาเหตุของปัญหา วิธีการแก้ไขปัญหา แล้วน าไป
ปฏิบัติจริง ผลเป็นอย่างไรก็น ามาทบทวน วิเคราะห์ร่วมกันเพ่ือหาวิธีการ ที่เหมาะสมมากท่ีสุดต่อไป 
และเป็นการเรียนรู้ปัญหาในชีวิตจริงเพ่ือแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นจริง ดังนั้นนอกจากเป็นการยกระดับ
ความคิด สติปัญญาของคนในชุมชนแล้ว การเรียนรู้จากปัญหาในชีวิตจริงเป็นการเรียนรู้ในเรื่องใกล้
ตัวที่รู้อยู่แล้ว จึงเรียนรู้ได้ง่ายและมีประสิทธิภาพมากกว่า และเป็นการเรียนรู้และการท างานร่วมกัน
ในลักษณะที่เป็นเครือข่าย คนที่เรียนรู้ร่วมกันจะมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันในลักษณะแนวราบ
มากกว่าแนวดิ่ง หรือมีความสัมพันธ์ที่เท่าเทียมกัน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ ความคิดเห็น
และทรัพยากรระหว่างกันด้วยความสมัครใจช่วยเหลือกัน ติดต่อสื่อสารกันอย่างสม่ าเสมอ ไม่มีการ
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บังคับบัญชาสั่งการ ไม่มีโครงสร้างอ านาจ แต่มีจุดร่วมที่เชื่อมโยงกันเป็นเครือข่ายระหว่างองค์กร
หรือชุมชนต่อชุมชนที่มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และติดต่อสื่อสารถึงกันเป็นระยะ 

 
ทฤษฎีการเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Transformative Learning) 
 แจ๊ค ดี เมซิโรว์ (Jack D. Mezirow) ได้เสนอแนวคิดเรื่องการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 
(Perspective Transformation) เพ่ือเป็นทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ โดยเน้นว่าการเรียนรู้ที่ส าคัญ
ของผู้ใหญ่คือการที่ผู้ใหญ่เกิดการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์  ซึ่งเก่ียวข้องกับวิธีการที่ผู้ใหญ่แปลความหมาย
จากประสบการณ์ชีวิตของตน เป็นการดึงความหมายต่าง ๆ ออกมาจากประสบการณ์ของบุคคล เป็น
กิจกรรมการดึงความหมายจากประสบการณ์ของคน การเรียนรู้เป็นกระบวนการที่บุคคลใช้การแปล
ความหมายที่เคยใช้ในอดีตมาพัฒนาให้เกิดความคิดใหม่ หรือเป็นการทบทวนการแปลความหมาย
ประสบการณ์ของบุคคล เพ่ือเป็นแนวทางน าไปสู่การปฏิบัติในอนาคต (ชิดชงค์ ส.นันทนาเนตร, 
2549, p. 42 อ้างถึงใน Mezirow, 1996)  
 ความหมายของมโนทัศน์ 

 มโนทัศน์ หมายถึง ความคิด ความนึกคิด ค่านิยม ทัศนคติ ความเชื่อหรือแบบแผนทาง
ความคิดของบุคคล มีผลต่อการตัดสินใจในการกระท าสิ่งต่างๆ ลักษณะบุคลิกภาพ พฤติกรรม ความ
ประพฤติและการด าเนินชีวิตของบุคคล (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556 อ้างถึงใน Mezirow, 1981) 
 ลักษณะของมโนทัศน์  
 ลักษณะของมโนทัศน์ปรากฏได้ 3 ลักษณะ ดังนี้ (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556 อ้างถึงใน 

MEZIROW, 1981) 
 1. มโนทัศน์เชิงความรู้ (epistemic perspectives) ได้แก่สมมติฐานที่สัมพันธ์กับความรู้

และวิธีที่เราได้มาซึ่งความรู้ 
 2. มโนทัศน์เชิงสังคมภาษา (sociolinguistic perspectives) ได้แก่สมมติฐานที่มาจาก

พ้ืนฐานทางวัฒนธรรม ชุมชน และสังคมของบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการใช้ภาษา 
 3. มโนทัศน์เชิงจิตวิทยา (psychological perspectives) ได้แก่ สมมติฐานที่สัมพันธ์

กับวิธีที่คนเรามองตัวเอง ซึ่งถูกสร้างมาตั้งแต่วัยเด็ก โดยเฉพาะส่วนที่เป็นสถานการณ์ทีเป็นปัญหา
หรือวิกฤตของตนเอง 
 แบบของมโนทัศน์  
 มโนทศัน์แบ่งได้เป็น 2 แบบ ดังนี้  

 1. ชุดความคิด (meaning schemes) เป็นมุมมองต่อตนเองและสิ่งต่างๆ ซึ่งเป็นวิธีการ
ที่เราแสดงออกซึ่งฐานคิด กรอบความคิด ของเราในการปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืน เมื่อชุดความคิดรวมตัว
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กันเป็นกลุ่มความคิดที่ใหญ่ขึ้น จึงกลายเป็นฐานคิด ที่บุคคลใช้เป็นกรอบในการให้ความหมาย หรือใช้ใน
การตีความต่าง ๆ กลายเป็นนิสัยในที่สุด 

 2. ฐานคิด (meaning perspectives) เป็นนิสัยทางจิตใจหรือในการคิด ที่บุคคลยึดถือ
ใช้ให้ความหมายในการรับรู้ หรือเป็นกรอบตีความ ท าความเข้าใจตนเองและประสบการณ์ชีวิตและ
สร้างความสัมพันธ์กับโลกรอบตัว มักเกี่ยวข้องกับความเชื่อที่หยั่งรากลึก และความคาดหวังต่อสิ่งที่เคยเป็น 
เคยเชื่อ 
 การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์  

 การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Perspective Transformation) หมายถึง กระบวนการที่
บุคคลมีความตระหนักอย่างมีเหตุผลว่าสมมติฐานหรือความเชื่อต่างๆ มีผลต่อการที่ตนรับรู้ เข้าใจ 
และมีความรู้สึกต่อโลกรอบตัวอย่างไร และท าไมจึงเป็นเช่นนั้น กระบวนการนี้จะช่วยให้คนมีอิสรเสรี 
รับรู้ได้ว่าค่านิยมและโครงสร้างต่างๆ ในสังคมรอบๆตัวเรามีผลกระทบต่อวิธีคิด วิธีการมองตนเอง 
รวมทั้งมีผลกระทบต่อการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างระหว่างบุคคลอย่างไร จากนั้นบุคคลจะพยา
ยามเปลี่ยนแปลงพัฒนากระบวนการคิดและหล่อหลอมความคิดความเข้าใจใหม่นี้เข้าไปเป็นส่วนหนึ่ง
ของประสบการณ์ ท าให้เกิดประสบการณ์ใหม่ (ชิดชงค์ ส.นันทนาเนตร, 2560, pp. 131-132 อ้างถึง
ใน Mezirow, 1991) เป็นการปรับเปลี่ยนเชิงประเมินและแก้ไขความคิด ความเชื่อ มุมมอง วิธีคิด 
กรอบโลกทัศน์ แบบแผนและโครงสร้างทางความคิดเดิมที่ใช้อยู่อย่างเป็นประจ าอย่างไม่รู้ตัว ด้วยการ
ไตร่ตรองประสบการณ์ชีวิตและพัฒนาต่อยอด หรือหลอมกับความคิดเดิมเป็นความคิดใหม่ ที่เปิด
กว้าง ยืดหยุ่น ใช้การได้มากขึ้น ในการก าหนด การตัดสินใจกระท าสิ่งต่างๆ ในการด าเนินชีวิตอย่าง
เหมาะสมกับความจริงในสังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม และบริบทของชีวิตตน  
 แนวคิดที่มีอิทธิพลต่อทฤษฎีการเรียนรู้การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 

 1. แนวคิดของ Habermas ให้ความส าคัญต่อเรื่องความสนใจของมนุษย์ (Human 
interest) ในทฤษฎีความรู้ (Theory of Knowledge) และทฤษฎีการกระท าเพ่ือสร้างความเป็นไท 
(emancipator action) 

1.1 ความสนใจของมนุษย์ จากทฤษฎีความรู้ของ Habermas ได้ก าหนดความ
สนใจของมนุษย์ พัฒนา และใช้ความรู้ 3 ด้าน แต่ละด้านมีเป้าหมาย เทคนิควิธี ที่ใช้ในการสืบค้น 
แสวงหา การตีความ และการประเมินผลของแต่ละแบบอย่างเฉพาะเจาะ ประกอบด้วย 1 ) ความ
สนใจเชิงเทคนิคและวิทยากร เป็นความสนใจหรือความต้องการด้านการท างาน ที่เราสนใจจะเรียนรู้
และพัฒนาการปฏิบัติในงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับเทคนิควิธี เพ่ือปฏิบัติการต่าง ๆ ในการจัดการ
ควบคุมสิ่งแวดล้อม ที่ต้องอาศัยความรู้ในการวิเคราะห์และพิสูจน์เชิงประจักษ์ 2) ความสนใจเชิงสังคม
และการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เป็นการสนใจด้านสัมพันธภาพเชิงรักษา หรือความต้องการที่จะมีปฏิสัมพันธ์ 
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เข้าใจ และสื่อสารอย่างแท้จริงกับผู้อ่ืน เกี่ยวข้องกับการท าความกระจ่างแก่เงื่อนไขของการสื่อสาร
และความสัมพันธ์ที่ต้องอาศัยความรู้ในการตีความ 3) ความสนใจเชิงจิตวิทยาในการปลดปล่อยตนให้
เป็นไท เป็นความสนใจด้านการหลุดพ้นเป็นอิสระ หรือความต้องการที่จะรู้จักตนเอง จนเกิดความ
เข้าใจและสามารถสร้างความเป็นอิสระทางความคิดและจิตใจของตน โดยผ่านกระบวนการพิจารณา
อย่างใคร่ครวญ จนสามารถหลุดพ้นจากการครอบง าของอิทธิพลภายนอก 

 1.2 ความรู้ของมนุษย์  มี 3 ประเภท ได้แก่ 1) ความรู้เพ่ือการพัฒนาเชิงเทคนิค 
หรือความรู้เพ่ือการปฏิบัติ เป็นความรู้ที่เหตุ ผล แบบวิทยาศาสตร์ เช่นความรู้ทางฟิสิกส์ ความรู้
ภูมิศาสตร์ หรือวิทยาศาสตร์ต่างๆ 2) ความรู้เพ่ือการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เป็นความรู้ด้านการมีปฏิสัมพันธ์
กับผู้อ่ืน โดยมีการตีความตามวัฒนธรรมและวีชุมชนของตนต่อผู้อ่ืน ประกอบด้วย ค่านิยมความเชื่อ 
ความรู้เกี่ยวกับความเข้าใจ วิธีการเข้าถึงความรู้ประเภทนี้ คือ การเสวนากับผู้อ่ืน เพ่ือเข้าใจคนอ่ืน
และเข้าถึงความหมายในสิ่งที่คนอ่ืนพูด 3) ความรู้เพ่ือความเป็นไท เป็นความรู้ที่คนตระหนักถึงความ
กดดันจากสังคมและต้องการปลดปล่อยตนองให้เป็นอิสระจากสิ่งที่ปิดกั้น เช่น อคติ ความอยุติธรรม 
อ านาจเชิงท าลาย การกดขี่ การกีดกันแบ่งแยก ความไม่เท่าเทียมกันและความด้อยโอกาสในลักษณะ
ต่าง ๆ ความรู้เช่นนี้ท าให้เกิดพลังอ านาจและมีสิทธิ์มีเสียงในสังคม จึงเป็นความรู้ที่น าสู่อิสรภาพจาก
การควบคุมและการกดขี่ทั้งส่วนตัวหรือสังคม ความรู้ประเภทนี้เกิดจากความตระหนักในตนเอง และ
เป็นจากการพิจารณาใคร่ครวญสิ่งต่างๆ อย่างมีเหตุผล น าไปสู่การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์และสร้างการ
เปลี่ยนแปลงอย่างเป็นรูปธรรม 

 2. แนวคิดของ Paolo Freire เสนอแนวคิดการปลุกเร้ามโนธรรมส านึก ใช้เป็น
กระบวนการเปลี่ยนแปลงความคิด ความเชื่อผิด (false consciousness) ไปสู่การยกระดับความคิด 
ความเข้า ใจใหม่ต่อโลกประสบการณ์และความขัดแย้งที่ไม่เป็นธรรมต่อสังคม ผ่านการพิจารณา อย่าง
ใคร่ครวญเชิงปฏิบัติการ โดยมุ่งหวังให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลและสังคมโดยรวม  เป็นการ
เรียนรู้เพ่ือความเป็นไท โดยมีความเชื่อว่า คนที่ถูกกดขี่เพราะขาดจิตส านึกจากการพิจารณาใคร่ครวญ
ต่อแรงกดดันต่าง ๆ ที่ควบคุมชีวิตของเขา ท าให้คนเหล่านั้นขาดพลังอ านาจที่จะต่อต้านการถูกกดขี่ 
จึงต้องมีการปลุกมโนธรรมส านึก โดยแบ่งระดับจิตส านึกออกเป็น 3 ระดับ คือ จิตส านึกที่ยังไม่
เปลี่ยนแปลง จิตส านึกที่เปลี่ยนแปลง และจิตส านึกขั้นวิพากษ์วิจารณ์ น าไปสู่กระบวนการที่ไม่
เพียงแต่คิด แต่สามารถน าไปปฏิบัติจริง 
 การเรียนรู้การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ของ Mezirow 

 เมซิโร เสนอทฤษฎีการเรียนรู้แบบปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Transformative Learning 
Theory) โดยมีเป้าหมายที่จะช่วยผู้เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงกรอบและกระบวนการคิดที่น าไปสู่การ
พัฒนาตนเอง  



  
 

55 

 จุดเด่นของทฤษฎีการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ คือการแสวงหาเหตุผลว่า ท าไมบุคคลจึงยึด
ติดกับความคิด ความเชื่อบางอย่าง ท าไมเราจึงท าตามบทบาทต่าง ๆ หรือท าไมเราจึงมีความสัมพันธ์
กับผู้อื่นที่เป็นอยู่ เช่น เมื่อเราพบรัฐมนตรี ท าไมเราจึงต้องไหว้ การมีพิธีสตีส าหรับหญิงที่สามีเสียชีวิต 
บางสังคมไม่ให้สตรีเรียนหนังสือ การตกเขียวเด็กสาวถือว่าเป็นการทดแทนพระคุณพ่อแม่ เป็นต้น 
การเรียนรู้การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์จึงเป็นการเรียนรู้ที่อธิบายว่า ความเข้าใจหรือความสามารถในการ
อธิบายค าตอบเหล่านี้ เป็นการเรียนรู้แบบปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ การยกระดับสติสัมปชัญญะ ซึ่งเป็น
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในปัญญาของมนุษย์ โดยอาศัยการคิดวิเคราะห์ การพิจารณาใคร่ครวญ
ความคิด ความเชื่อ การกระท าที่ผ่านมา ซึ่งเป็นทั้งความสามารถ คุณลักษณะที่ส าคัญของบุคคลตาม
พัฒนาการในวัยผู้ใหญ่โดยเมซิโรว์ มีความเชื่อว่าการเรียนรู้ของบุคคลอาจเกิดขึ้นได้จากหลายวิธีการ 
ได้แก่ 

 1. โดยการหล่อหลอมกรอบความคิดเก่า (Frame of References) 
 2. โดยการสร้างกรอบความคิดใหม่ 
 3. โดยการปรับเปลี่ยนความคิดเห็นของตนเอง 
 4. โดยการปรับเปลี่ยนลักษณะนิสัยในการคิดของตนเอง 

 กล่าวได้ว่า เป็นกระบวนการที่บุคคลใช้แปลความหมายที่เคยใช้ในอดีตมาพัฒนาให้เกิด
ความคิดใหม่ที่เปิดกว้าง หรือเป็นการทบทวนการแปลความหมายประสบการณ์ของตน เพ่ือเป็น
แนวทางไปสู่การปฏิบัติในอนาคต หรือ เป็นกระบวนการทบทวนความหมายจากประสบการณ์เก่า 
และมีการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ใหม่ เป็นแนวทางส าหรับการปฏิบัติในอนาคต (ชิดชงค์ ส.นันทนาเนตร
, 2560, pp. 136-137 อ้างถึงใน Mezirow, 2000)  

 กระบวนการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ จะมีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล 3 
ขั้นตอนคือ  

 1. บุคคลตระหนักว่า สมมติฐานและแนวคิดต่างๆ มีผลต่อการคิดของตนอย่างไร และ
ท าไมสมมติฐานเหล่านั้นจึงมีผลต่อความคิด ความเข้าใจและความรู้สึกนึกคิดของตน 

 2. บุคคลปรับเปลี่ยนกรอบความคิด ลักษณะนิสัยที่จะช่วยให้เกิดมโนทัศน์ใหม่ที่มีความ
ครอบคลุมชัดเจน 

 3. บุคคลปฏิบัติหรือท าการตัดสินใจเรื่องต่าง ๆ โดยใช้ความรู้ ความเข้าใจที่พัฒนาขึ้นมาใหม่ 
 Cranton (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556 อ้างถึงใน cranton, 1992) ได้อธิบายว่า เมื่อ

บุคคลผ่านกระบวนการเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์แล้ว จะมีการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ 3 
ประการ ได้แก่ 

 1. เกิดการเปลี่ยนแปลงสมมติฐานที่เคยเชื่อถือ 
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 2. เกิดการเปลี่ยนแปลงมโนทัศน์ของตน 
 3. เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

 การเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ของ Boyd 
 Boyd (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556, p. 31 อ้างถึงใน ชลลดา  ทองทวี และคณะ,2551)

เป็นนักการศึกษาผู้ใหญ่ เสนอแนวทางการจัดการศึกษาแบบปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ เน้นมิติทางจิตใจ
ตามแนวจิตวิทยาวิเคราะห์ กล่าวว่า การพิจารณาใคร่ครวญและเสวนาตามแบบ Mezirow อาจใช้แต่
เหตุผลน าทางการเรียนรู้ จนบางครั้งละเลยอัตภาวะในประสบการณ์ส่วนบุคคล ซึ่งเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญของการเรียนรู้ทางนี้ไป และเกิดการแบ่งแยกการใช้เหตุผลออกจากความรู้สึก หรือออกจาก
ความสัมพันธ์ร่วมของจิตกับร่างกายไปโดยปริยาย Boyd มีแนวความคิดว่าการเรียนรู้แบบปรับเปลี่ยน
มโนทัศน์จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลตระหนักว่า รูปแบบหรือวิธีคิดเดิมไม่ถูกต้องหรือไม่สมเหตุผลอีกต่อไป 
บุคคลจะยอมรับวิธีใหม่พร้อมทั้งบูรณาการวิธีคิดเดิมและวิธีคิดใหม่เข้าด้วยกัน เมื่อบุคคลมีการ
ปรับเปลี่ยนมโนทัศน์แล้ว  บุคคลจะมีความเป็นอิสระ หลุดพ้นจากจิตใต้ส านึกของตน ดังนั้น การ
ปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ จึงมีทั้งการใช้เหตุผล และการจิตใจ โดยเฉพาะด้านอารมณ์ ความรู้สึก 
สุนทรียภาพและจิตวิญญาณ 
 ทฤษฎีการพัฒนามโนทัศน์ของ Kegan 

 Kegan (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556, p. 32 อ้างถึงใน Kegan, 1982, 1994 ชลลดา  ทอง
ทวี และคณะ,2551 ) เป็นนักจิตวิทยาพัฒนาการ มหาวิทยาลัย ฮาร์เวิร์ด เสนอแนวคิดการพัฒนามโน
ทัศน์ (Constructive-developmentalism) อธิบายการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ของผู้เรียนในวัยผู้ใหญ่
ตามบริบทของจิตวิทยาพัฒนาการ โดยกล่าวว่า สิ่งที่เกิดการเปลี่ยนแปลงก็คือ กระบวนการสร้าง
ความหมายภายในความคิดของเรา โดยเฉพาะรูปแบบของการรับรู้ในสิ่งที่เคยเป็น ผู้รู้กลายเป็นสิ่งถูกรู้ 
ในพัฒนาการจิตส านึก 5 ขั้น 

  ขั้นที่ 1 จิตไร้เดียงสา (Innocent mind) 
  ขั้นที่ 2 จิตมีตัวตนฉันเป็นศูนย์กลาง (Sovereign mind) 
  ขั้นที่ 3 จิตน้อมตามแบบแผนของสังคม (Socialized mind) 
  ขั้นที่ 4 จิตลิขิตชีวิตตนเอง (Self-authoring mind) 

  ขั้นที่ 5 จิตเปลี่ยนแปลงตนเองอยู่เสมอ  (Self-transformation mind) 
 กระบวนการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 

 การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์เป็นกระบวนการที่ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาความ
เจริญทางความคิด จิตใจ และพฤติกรรมของบุคคล  Mezirow ได้น าเสนอกระบวนการในการสร้าง
กรอบความคิดใหม่ที่จะน าไปสู่การเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ โดยกระบวนการปรับเปลี่ยน
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มโนทัศน์ของ มี 10 ขั้นตอน (ชิดชงค์ ส.นันทนาเนตร, 2560, pp. 137-138 อ้างถึงใน Mezirow, 
1995) ดังนี้ 

 ขั้นที่ 1 ความรู้สึกไม่พึงพอใจต่อสถานการณ์ที่เป็นอยู่ (Disorienting Dilemma) 
 ขั้นที่ 2 การศึกษาวิเคราะห์ตนเอง (Self-examination) 
 ขั้นที่ 3 การประเมินสมมติฐานเบื้องหลังสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล (Critical 

Assessment of Assumptions) 
 ขั้นที่ 4 ตระหนักว่าคนอื่น ๆ มีการปรับเปลี่ยนความคิดเช่นเดียวกัน 
 ขั้นที่ 5 การส ารวจค้นคว้าเพ่ือก าหนดบทบาทใหม่หรือแนวการปฏิบัติใหม่ 
 ขั้นที่ 6 การวางแผนปฏิบัติ 
 ขั้นที่ 7 การศึกษาหาความรู้และทักษะที่จะใช้ด าเนินการตามแผนที่วางไว้ 
 ขั้นที่ 8 การทดลองปฏิบัติตามแผนกระท าตามบทบาทใหม่ และรับฟังข้อมูล

ป้อนกลับเพ่ือการปรับปรุงพัฒนา 
 ขั้นที่ 9 พัฒนาสมรรถนะและสร้างความเชื่อมั่นในตนเองในการปฏิบัติตามบทบาทใหม่ 
 ขั้นที่ 10 การบูรณาการมโนทัศน์ใหม่เข้ากับวิถีการด าเนินชีวิตในสังคม 
 ขั้นตอนดังกล่าวเขียนเป็นวงจรของการเรียนรู้ (Learning Cycle) ได้ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4 วงจรของการเรียนรู้ (Learning Cycle) ตามแนวคิดของ Mezirow 

การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์และ
การบูรณาการมโนทัศน์ใหม่ให้

กลมกลืนกับสังคม 

ความรู้สึกแปลกแยกจาก
บทบาทในสังคมที่เป็นอยู่ 

การปฏิรูป-การพัฒนา 
กรอบความคิดใหม่ 

ประสบการณ์ 
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  จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบที่ส าคัญของทฤษฎีการเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 
ประกอบด้วย 

 1. ประสบการณ์ของบุคคล (Experience) 
 2. การมองย้อนอดีตอย่างวิพากษ์วิจารณ์ (Critical reflection) 
 3. การเสวนาและอภิปรายด้วยเหตุผล (Rational discourse) 
 นอกจากนี้ยังมีนักวิชาการท่านอ่ืนที่ได้น าเสนอกระบวนการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ อาทิ 

Patricia Cranton  (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556, p. 43 อ้างถึงใน Patricia Cranton, 1996) ได้ปรับ
แบบจ าลองปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ ของ Mezirow 10 ขั้นตอน เหลือ 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

 ขั้นที่ 1 การลั่นไก (trigger event) หมายถึงเหตุการณ์ที่ตั้งต้นน าไปสู่การพิจารณา
ใคร่ครวญ การสั่นไก เป็นภาวะกลืนไม่เข้า คายไม่ออก อันเกิดจากการเผชิญหน้ากับบางสิ่งบางอย่างที่
ไม่สอดคล้องลงรอยกับความเข้าใจที่เรามีต่อตนเองหรือต่อโลก ซึ่งให้เกิดความสงสัยว่า มโนทัศน์ที่ตน
เคยยึดถืออาจใช้ไม่ได้อีกต่อไป น าไปสู่การตรวจสอบในกระบวนการพิจารณาใคร่ครวญ 

 ขั้นที่ 2 การพิจารณาใคร่ครวญ หรือการเสวนาที่เน้นการพิจารณาใคร่ครวญ การ
พิจารณาใคร่ครวญเป็นการตั้งค าถามต่อข้อสันนิษฐาน ค่านิยม และมโนทัศน์ที่เรามีต่อสิ่งต่าง ๆ ใน
โลก และส ารวจตรวจสอบแหล่งของข้อสันนิษฐานที่ตน ยึดถือ ตลอดจนผลต่างๆ ที่จะติดตามมา การ
สนทนาที่เน้นการพิจารณาใคร่ครวญ หมายถึง การพุดคุยหรืออภิปรายกันในลักษณะที่ผู้ร่วมพูดคุยชั่ง
ใจ พิจารณาต่อหลักฐานและข้อถกเถียงต่างๆ ด้วยเหตุผล และสนับสนุนความคิดเห็นหรือทัศนะต่างๆ 
ด้วยหลักฐานที่หนักแน่น 

 ขั้นที่ 3 การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์และการเปลี่ยนแปลงตน หมายถึงการปรับเปลี่ยน
ความคิดความเชื่อ โดยอาศัยการพิจารณาใคร่ครวญอย่างมีเหตุผล ไปสู่มโนทัศน์ใหม่ที่เหมาะสมมาก
ขึ้น ใช้ชี้น าการเปลี่ยนแปลงการกระท า  
 องค์ประกอบการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 

 จากวงจรของการเรียนรู้ตามแนวคิดของ Mezirow  ที่แสดงให้เห็นถึงองค์ประกอบ
ส าคัญ 3 ประการ ได้แก่  

 1. ประสบการณ์ (Experience) จุดเริ่มต้นส าคัญคือการตระหนักรู้ในประสบการณ์ตรง
ของบุคคล โดยเฉพาะสถานการณ์ที่เป็นปัญหาหรือวิกฤตของตน ใช้เป็นแหล่งหรือโอกาสการเรียนรู้ 
และเราสามารถสร้างประสบการณ์เพ่ือสนับสนุนการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ ได้แก่ ประสบการณ์การ
เสวนาที่เน้นการพิจารณาคิดใคร่ครวญ ในกลุ่มที่มีกระบวนกร (Facilitator) ช่วยกระตุ้นให้ผู้เรียนร่วม
เสวนาวิพากษ์อดีตและให้ความหมายต่างๆ จากประสบการณ์ โดยให้ผู้เรียนตั้งค าถามต่อการแปล
ความหมายต่างๆ และมโนทัศน์ที่ตนยึดถือมานานว่ายังคงสมเหตุผลอยู่หรือไม่ 
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 2. การวิพากษ์อย่างมีเหตุผล (Critical Reflection) เป็นองค์ประกอบส าคัญที่สุดของ
การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์  เนื่องจากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์จะเกิดขึ้นได้ เมื่อบุคคลมีการ
วิพากษ์วิจารณ์ โดยน าเหตุผลต่างๆ มาประกอบ เป็นการตั้งค าถามที่ท้าทายความน่าเชื่อถือของ
สมมติฐาน ความเชื่อต่าง ๆ ที่บุคคลเคยยึดถือมาในอดีต เพ่ือให้ได้ตระหนักถึงความรู้สึกหรือความคิด
ที่ขัดแย้งหรือการกระท าบางอย่างที่ไม่คงเส้นคงวา  

 การวิพากษ์อย่างมีเหตุผล เมซิโรว์ ได้แบ่งประเภทของการวิพากษ์อดีตประเภทต่าง ๆ 
เพ่ือเป็นแนวทางในการท ากิจกรรมการวิพากษ์ คือ 

- การวิพากษ์สมมติฐานที่เคยยึดถือหรือเนื้อหาความรู้ที่เคยใช้เพ่ือปรับปรุงกรปฏิบัติ
ที่ดีข้ึน 

- การวิพากษ์ตนเอง โดยพิจารณาเชิงจิตวิทยาและข้อจ ากัดทางวัฒนธรรมที่ท าให้
บุคคลมีมุมมองต่อโลกรอบ ๆ ตัว การวิพากษ์ท าให้ผู้เรียนมองกลับมาที่ประสบการณ์เดิมที่ผ่านมาของ
ตนและท าความเข้าใจกับประสบการณ์นั้น ท าให้บุคคลหลุดออกจากความกดดันและการถูกกระท า
จากวัฒนธรรม น าไปสู่การเสวนาที่เปิดใจต่อกัน น าสู่การปรับเปลี่ยนกรอบอ้างอิงทางมโนทัศน์ที่
เหมาะสมยิ่งขึ้น และมีความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับตนเอง สังคมและโลกกระบวนการนี้จึงเป็นประเด็น
ส าคัญที่จะท าให้บุคคลปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 

  มิติการวิพากษ์อย่างมีเหตุผล 
  เมซิโรว์ ได้เสนอแนะแนวทางในการวิพากษ์ว่า บุคคลสามารถวิพากษ์ประสบการณ์

ของตนในด้านต่าง ๆ ได้แก่ 
  - การวิพากษ์เรื่องราว หรือเนื้อหา (Content Reflection) ได้แก่การระบุสิ่งที่เป็น

ปัญหาคืออะไร (causal assumptions) โดยการตั้งค าถามอะไร เป็นความสามารถของบุคคลในการ
ให้รายละเอียดเกี่ยวกับเหตุการณ์ ข้อดี ข้อด้อยของเหตุการณ์ เป็นการตรวจสอบเนื้อหาของปัญหา 
และการพิจารณาใคร่ครวญประเด็นเนื้อหาหรือค าอธิบาย หรือประเด็นปัญหาต่างๆ เกิดข้ึน 

  - การพิจารณาใคร่ครวญกระบวนการ (Process reflection) ได้แก่การตรวจสอบวิธี
ที่ใช้ระบุสิ่งที่เป็นปัญหา (prescriptive assumption) โดยการตั้งค าถามว่าอย่างไร เป็นการถาม
ตนเองว่า เรายึดถือความเชื่อหรือข้อสันนิษฐานเช่นนี้อย่างไร “ฉันเชื่อแบบนี้อย่างไร” เพ่ือตรวจสอบ
กระบวนการ และการคิดวิเคราะห์กลยุทธ์ต่างๆ ที่เคยใช้ในการแก้ไขปัญหา” ไม่ใช่คิดเกี่ยวกับตัว
ปัญหา เป็นการสืบสวนว่าปฏิบัติตามบทบาทอย่างไร ในการรับรู้ การคิด การมีความรู้สึก หรือการ
กระท า และประเมินว่า เราด าเนินการปฏิบัติตามพฤติกรรมเหล่านี้เป็นอย่างไร ดร.ชิดชงค์ นันทนา
เนตรได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า เป็นการสืบสวนว่า ที่ผ่านมาเราปฏิบัติบทบาทอย่า งไรในการรับรู้หรือ
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ความรู้สึกนึกคิดทั้งของตัวเองและผู้อ่ืน และท าการประเมินว่า ตัวเราด าเนินการปฏิบัติพฤติกรรม
เหล่านั้นเป็นอย่างไร 

  - การพิจารณาใคร่ครวญฐานคิด (Premise reflection) ได้แก่ การตั้งค าถามต่อตัว
ค าถามที่ถามนั้นเอง (paradynamic assumptions)  โดยตั้งค าถามว่าท าไม  เช่น ถามตนเองว่าท าไม 
ต้องให้ความส าคัญที่จะพิจารณาประเด็นต่างๆ ในข้อสันนิษฐาน ความคิด ความเชื่อ และมโนทัศน์ 
พิจารณาใคร่ครวญหรือตั้งข้อสงสัยเนื้อหาความรู้ที่เคยใช้ ความชัดเจนของปัญหาที่เกิดขึ้น หรือข้อ
สงสัยเกี่ยวกับสมมติฐานและความเชื่อที่เกี่ยวข้องกับปัญหานั้น ๆ การพิจารณาใคร่ครวญในระดับนี้ 
มักเป็นหนทางน าไปสู่การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 
  เทคนิคการพิจารณาใคร่ครวญ 

  1) การให้ผู้เรียนตั้งค าถาม (critical questioning) เป็นตัวกระตุ้นในการพิจารณา
ใคร่ครวญทุกมิติ (เนื้อหา กระบวนการ และการสันนิษฐาน)  เช่น ถามว่า “คุณรู้ หรือเชื่ออะไร” เป็น
การพิจารณาใคร่ครวญเนื้อหา และช่วยให้เกิดการตั้งค าถามต่อตัวค าถามเอง เป็นการพิจารณา
ใคร่ครวญฐานคิด ซึ่งท าให้การพิจารณาใคร่ครวญลึกซึ้งยิ่งขึ้น   ผู้เรียนต้องพิจารณาใคร่ครวญความคิด
ความเชื่อเดิมของตนในบริบทที่เป็นปัญหา โดยตั้งเป็นค าถามที่ใช้วิเคราะห์ความคิด ความเชื่อถึงที่มา 
ลักษณะ และอิทธิพลที่ส่งผลต่อการรับรู้ตนเอง โลกทัศน์ ตลอดจนความรู้สึกนึกคิดและการกระท า 
เช่น ความคิด ความเชื่อ มุมมอง โลกทัศน์ หรือวิธีคิดมาได้อย่างไร มีความคิด ความเชื่อ มุมมอง โลก
ทัศน์ หรือวิธีคิดอ่ืน ๆ อีกไหมที่เหมาะสมมากกว่าในสถานการณ์นี้หรือมองปัญหานี้ 

  2) การยกระดับสติสัมปชัญญะ (consciousness-raising) สามารถเกิดขึ้นได้จาการ
แสดงบทบาทสมมติหรือให้สลับบทบาทการทดลองตนเอง ในสถานการณ์จ าลองและการเล่นเกมส์ 
การล่าประวัติชีวิตและการแสวงหาข้อมูลใหม่ สิ่งเหล่านี้สามารถใช้เพ่ิมการตระหนักรู้ในตนเองได้ 

  3) การสร้างระบบบันทึก ผู้ เรียนสามารถน าสถานการณ์ในอดีตมาพิจารณา
ใคร่ครวญผ่านการเขียน เช่น การเขียนอัตชีวประวัติ การเขียนบันทึกประจ าวัน การเขียนบันทึกการ
ปฏิบัติต่าง ๆ และการเขียนบันทึกการเรียนรู้ เป็นต้น โดยเฉพาะอัตชีวประวัติ เป็นวิธีการส าคัญที่ใช้
ส ารวจและพัฒนาอัตลักษณ์ การเขียนบันทึกการเรียนรู้เป็นสื่อการพิจารณาใคร่ครวญสามารถช่วยให้
ผู้เรียนสะท้อนความคิดออกมาเสวนาได้ดีขึ้น ทั้งในการรับรู้ตนเองและการในอภิปรายร่วมกับผู้อ่ืน
รวมทั้งช่วยเพิ่มระดับการรู้คิด และมีการเรียนรู้ที่ดีข้ึน 

  4) การเสาวนาที่เน้นการพิจารณาใคร่ครวญ ช่วยให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ผ่าน
การเล่าและการรับฟังเรื่องราวต่าง ๆ ของกันและกัน ทั้งนี้ การเล่าเรื่องราวจัดเป็นส่วนส าคัญของการ
เรียนรู้เพ่ือการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์โดยผู้เรียนสามารถใช้การเล่าเรื่องตีความประสบการณ์ชีวิตและวิธี
คิดช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจพฤติกรรมของตนเองและผู้อ่ืนที่เกี่ยวข้องตลอดจนสังคมวัฒนธรรมที่ตนเป็น



  
 

61 

ส่วนหนึ่ง และอาจไม่มีความสอดคล้องกันอยู่ นอกจากนี้ผู้เรียนยังสามารถแสดงเหตุผลที่เกี่ยวข้องกับ
เรื่องราวนั้น ๆ ช่วยอธิบายเหตุผล ท าให้ตระหนักถึงปัจจัยต่าง ๆที่ เข้ามาเกี่ยวข้องและเข้าใจลักษณะ
ของการปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ ที่ท าให้สถานการณ์แต่ละสถานการณ์แตกต่างกันออกไป 

  5) การใช้นิยาย การใช้นิยายเป็นเครื่องมือในการส ารวจโลกทัศน์โดยอาศัยการ
ตีความผ่านประสบการณ์ชีวิตที่ปรากฏในนิยายว่าใครเป็นผู้ก าหนดความหมายอย่างเป็นวัตถุนิสัย ช่วย
พิจารณาให้เห็นถึงความครอบง าทางด้านความคิดและประเด็นต่าง ๆ และช่วยกระตุ้นให้ผู้เรียนเกิด
แรงบันดาลใจและพลังอ านาจในตนเอง 

  6) การใช้ศิลปะแสดงออก การปฏิบัติการต่าง ๆ ของศิลปะแสดงออกที่เชื่อมโยงกับ
จินตนาการและความคิดของผู้เรียนเอ้ืออ านาจให้ผู้เรียนเกิดการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์อย่างเป็นองค์
รวม การใช้จินตนาการภาพสื่อสารอารมณ์ที่ซ่อนอยู่ภายในจิตใจ ช่วยให้ผู้เรียนสามารถจัดการกับ
ความขัดแย้งภายในอันซับซ้อนและน าไปสู่การสร้างความหมายใหม ่

  7) การใช้เทคนิควิธีอ่ืน ๆ ที่เหมาะสามกับผู้เรียน การใช้เทคนิคที่เหมาะสมกับผู้เรียน
สามารถช่วยตรวจสอบประเมินมโนทัศน์ของบุคคลเพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจในข้อสันนิษฐานความเชื่อที่
ส าคัญของตนเอง 

 3. การเสวนาและอภิปรายด้วยเหตุผล (Rational discourse)  กิจกรรมส าคัญในการ
ปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ คือ การเสวนา ที่ช่วยสนับสนุนการพิจารณาใคร่ครวญจากการฟังและ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน  การเสวนานี้มีความหมายแตกต่างจากการอภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นทั่วไป ซึ่งการเสวนา เป็นช่องทางหรือสื่อกลางส าคัญที่ท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 
การเสวนาเป็นการสื่อสารรูปแบบหนึ่งซึ่งท าให้บุคคลรู้จักที่จะฟังความรู้สึกนึกคิดของตนเองและความ
คิดเห็นของผู้อ่ืน เป็นสิ่งที่ช่วยสนับสนุนการพิจารณาใคร่ครวญจากการฟังและการแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน การเสวนามีความหมายแตกต่างกับการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นทั่วไป 
เพราะจะกระท า เมื่อบุคคลมีเหตุผลเพียงพอที่จะตั้งค าถามโต้แย้งต่อความคิดเห็นหรือความเข้าใจเดิม
ของตน ต่อความเป็นจริงหรือความเหมาะสม หรือแม้แต่ตั้งข้อสงสัยต่อความน่าเชื่อถือของบุคคลใด
บุคคลหนึ่ง ลักษณะของการเสวนาที่น าไปสู่การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ มีลักษณะดังต่อไปนี้ 

1) คนอื่นสามารถเข้าใจ มีประเด็นที่เปิดกว้าง และผู้อ่ืนสามารถร่วมอภิปราย 
2) มีความเป็นปรนัย ข้อสรุปทั้งหลายมีหลักฐานรองรับ น าไปสู่ความเข้าใจร่วมกัน

ของผู้ร่วมเสวนาและการปรับเปลี่ยนกรอบหรือโครงสร้างทางความคิดของบุคคลต่อไป 
3) มีข้อมูลที่ถูกต้อง สมบูรณ์พร้อม สามารถชั่งน้ าหนักข้อมูลและหลักฐานต่างๆ 

รวมทั้งสามารถประเมินข้อโต้แย้งต่างๆ อย่างเป็นกลางมากที่สุด 
4) ไม่มีการบังคับหรือบิดเบือนความรู้สึกต่อตนเอง 



  
 

62 

5) มีใจเปิดกว้างต่อมโนทัศน์ ความคิดรวบยอด หรือความคิดอ่ืน ๆที่แตกต่างออกไป 
6) สามารถพิจารณาใคร่ครวญข้อสรุปที่มีอยู่ก่อน และสามารถวิเคราะห์ผลที่ตามมา 
7) ทุกคนมีโอกาสเท่าเทียมกันในการตั้งค าถาม การปฏิเสธ การพิจารณาใคร่ครวญ 

การรับฟังคนอ่ืนๆ รวมทั้งเปิดโอกาสให้คนอ่ืนซักถามตนเองด้วย 
8) สามารถยอมรับข้อสรุปของประชาคม ซึ่งผ่านการกลั่นกรองอย่างมีเหตุผลว่า เป็น

ข้อสรุปที่น่าเชื่อถือและสมเหตุสมผล 
 การเสวนาเป็นเครื่องมือหนึ่งในการเสริมสร้างพลังอ านาจ ท าให้เกิดการยอมรับซึ่งกัน

และกัน การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การสนับสนุนช่วยเหลือทางจิตใจ เมซิโรว์ (ชิดชงค์ ส.นันทนาเนตร, 
2560, pp. 145-146 อ้างถึงใน Mezirow, 2000) กล่าวว่า การเสวนาต้องเป็นการอภิปรายอย่าง
จริงใจ โดยต้องพยายามลดอคติ ความล าเอียง และความคิดเห็นส่วนตน และพยายามเป็นคนที่น้อม
รับความคิดเห็นของผู้อื่น มีทัศนคติเปิดกว้าง ใจกว้าง น าเสนอเหตุผล หรือประเมินเหตุผลต่าง ๆอย่าง
มีเหตุผล ทบทวนหลักฐานต่างๆ สามารถโต้แย้งประเด็นปัญหาต่าง ๆ เพ่ือให้ผลสรุปที่เป็นที่ตกลง
ร่วมกันและมองเห็นความหมายจากประสบการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ  
 บรรยากาศที่ส่งเสริมการเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน ์

 การส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ โดยการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือให้เกิดการวิพากษ์อย่าง
มีเหตุผล โยการสร้างบรรยากาศที่มีความไว้เนื้อเชื่อใจและเอ้ืออาทรต่อกัน มีความเป็นประชาธิปไตย 
นอกจากนี้ ผู้อ านวยการเรียนรู้ควรปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างและแสดงให้เห็นว่าตนเองมีความเต็มใจที่
จะเรียนรู้จากผู้อ่ืน สนใจที่จะแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้เรียน มีความเข้าใจและมีมโนทัศน์ที่เปิดกว้างต่อ
ประเด็นเสวนาร่วมกัน ในขณะเดียวกันผู้เรียนต้องมีบทบาทในกระบวนการเรียนรู้ โดยมีส่วนในการ
สร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่เอ้ือต่อการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 

 Taylor (ชิดชงค์ ส.นันทนาเนตร, 2560, p. 144 อ้างถึงใน Taylor, 1998) ได้ศึกษา
งานวิจัยของนักการศึกษาหลายท่าน ได้เสนอแนะสถานการณ์ท่ีจ าเป็นในการส่งเสริมให้ผู้ใหญ่เกิดการ
เรียนรู้จากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ ประกอบด้วย 

- สภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่ดีที่ผู้เรียนรู้สึกปลอดภัย ยอมรับการแสดงความคิดเห็น
และบรรยากาศท่ีมีความไว้วางใจ 

- กระบวนการเรียนการสอนที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งเสริมวิธีการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียน
เป็นศูนย์กลาง 

- การให้ความส าคัญต่อกิจกรรมที่กระตุ้นให้บุคคลส ารวจและแสวงหาทางเลือกใหม่
หรือมโนทัศน์ใหม่ กระตุ้นให้มีการตั้งค าถามและกระตุ้นให้มีการวิพากษ์อย่างมีเหตุผล  
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 ผลของการเปลี่ยนแปลงจากการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 
 ผู้ที่ผ่านกระบวนการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 3 ประการ (พีรเทพ  

รุ่งคุณากร, 2556, p. 44 อ้างถึงใน Mezirow, 1996) คือ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยา ได้แก่ การรู้จักตนเองมากขึ้น มองเห็นคุณค่าในตนเอง 

รู้สึกตนมีพลังอ านาจ อิสรภาพความเป็นไท และเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น 
 2. มิติการเปลี่ยนแปลงทางทัศนะ หรือปัญญา ได้แก่ การยกระดับสติปัญญา จิตส านึก 

และกระบวนทัศน์ มีวิจารณญาณในการพิจารณาใคร่ครวญตนเองอย่างมีเหตุผล ตลอดจนจัดการกับ
กรอบความคิดทางลบที่มีผลกระทบต่อตนเอง มีมุมองที่กว้างขึ้นต่อโลกรอบตัวเอง หรือมีวิธีคิดใน
แนวทางใหม่ที่เป็นประโยชน์ ใช้การได้อย่าเหมาะสม รวมทั้งการตัดสินใจและแก้ปัญหาต่างๆ ดีขึ้น 

 3. การเปลี่ยนแปลงการกระท า ได้แก่ ความสามารถในการเรียนรู้ตนเองและเรียนรู้ด้วย
การชี้น าตนเอง มีความรับผิดชอบต่อสังคม สามารถประยุกต์ใช้แนวคิดที่ปรับเปลี่ยนใหม่ในการแก้ไข
ปัญหา พัฒนาทักษะ สร้างความสัมพันธ์ และการด าเนินชีวิตประจ าวัน รวมทั้งการรับมือกับความไม่
แน่นอนทั้งหลาย  
 จากเนื้อหาที่กล่าวมาข้างต้น การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ เป็นทฤษฎีการเรียนรู้ที่มีรูปแบบ
ที่เหมาะสมส าหรับการดูแลเด็กด้วยความมีสติ  กระบวนการในการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์จะช่วยให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ  ทัศนคติ จนท าให้เกิดปัญญาในการที่จะกระท าหรือแก้ปัญหากับ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน  ซึ่งกระบวนการในการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์มีความสอดคล้องกับวิถี
การเจริญสติของติช นัท ฮันห์ ทั้งในเรื่องการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ  การเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ชีวิต และใช้กระบวนการเสวนาเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นอย่างอิสระและด้วยใจที่เปิด
กว้างยอมรับความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ท าให้เกิดการเปลี่ยนตนเองในทางที่ดีและส่งผลถึงการเป็น
แบบอย่างทีด่ีให้กับเด็กและน าวิธีการที่เหมาะสมมาใช้ในการดูแลเด็ก  
 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 
 ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ  ได้วิเคราะห์การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ พบว่า 
การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ ใช้สติปัฏฐานและอานาปานสติควบคู่กันโดยมีฐานการ
ปฏิบัติคือ ปฏิบัติอย่างไม่มีเป้าหมาย (ไม่คาดหวัง) และไม่แบ่งแยก มีเมตตาและความเบิกบาน แนว
ทางการปฏิบัติ คือ เมื่อมีความทุกข์ที่มีสาเหตุมาจากอวิชชา ให้บรรเทาทุกข์ในเบื้องต้น แล้วเข้าสู่วิธี
สมถะและวิปัสสนา อุปกรณ์ช่วยโน้มน าไปสู่วิปัสสนาคือ อนิจจัง อนัตตา และปฏิจจภาวะ จนเข้าใจ
ปรากฏการณ์ตามความเป็นจริงและเกิดการแปร่เปลี่ยภายในจิตจนกระทั่งถึงการแปรเปลี่ยนที่รากฐาน 
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ซึ่งหมายถึงการตรัสรู้ ท าให้มีปัญญาและกรุณาที่สมบูรณ์และมีอุบายแยบคายที่จะช่วยเหลือผู้อ่ืน อัน
เป็นปณิธานของพระโพธิสัตว์  ซึ่งการปฏิบัติอย่างมีสังฆะท าให้ได้รับการสนับสนุนจากผู้ร่วมปฏิบัติ 
(ปร โต โฆสะ) และช่วยให้มีการพิจารณาอย่างแยบคาย (โยนิ โสมนสิการ) ไปพร้อมกัน พ้ืนฐานของ
การปฏิบัติอย่างมีสังฆะคือเมตตา กรุณา วาจาแห่งความรัก การรับฟังอย่างลึกซึ้ง และการมองอย่าง
ลึกซึ้ง ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางในสังคหวัตถุธรรม  ส าหรับองค์ความรู้ในการเจริญสติของ ติช นัท 
ฮันห์ มาจากพระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทและมหายาน รวมทั้งลัทธิขงจื๊อ ในขณะเดียวกัน ยังน า
วัฒนธรรมประเพณีของถิ่นฐานที่แนวทางนี้เผยแผ่ไปถึงมาประยุกต์ใช้  นอกจากนี้แนวทางการเจริญ
สติของ ติช นัท ฮันห์ มีลักษณะเป็นจิตบ าบัด ช่วยให้ผู้ปฏิบัติเห็นอารมณ์หรือเข้าใจสถานการณ์อย่างที่
เป็น อุบายที่ใช้ในการเจริญสติมีความสอดคล้องกับแนวทางของส านักจิตบ าบัดกลุ่มเกสตอลท์ที่
เน้นหนักในการมีสติ การฟังอย่างลึกซ้ึงยังเป็นพื้นฐานส าคัญในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ในขณะที่แนว
การรับรู้อย่างไม่แบ่งแยกสอดคล้องกับจิตวิทยาแนว Transpersonal Psychology ซึ่งช่วยลดการยึด
ตัวเองเป็นศูนย์กลางจนกระทั่งเป็นหนึ่งเดียวกับคนอ่ืนและสรรพสิ่ง นอกจากนี้ การเจริญสติตาม
แนวทางของ ติช นัท ฮันห์ ยังเป็นการสร้างวัฒนธรรมแห่งการมีสติ (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551) 
 พีรเทพ  รุ่งคุณากร  ได้ท าการวิจัยเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจผ่านบทภาวนาฝึกสติ
ตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจผ่านบท
ภาวนาฝึกสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ ด าเนินการวิจัยด้วยกระบวนทัศน์และวิธีการวิจัยตนเอง
แนวอัตตชาติพันธุ์ เก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยจากการรับรู้ตนเองในปัจจุบัน  ตลอดจนย้อนทบทวน
พิจารณาตนเองในช่วง 3 ปี ของการปฏิบัติ และตรวจสอบข้อมูลร่วมกับผู้ร่วมปฏิบัติในสังฆะหมู่บ้าน
พลัมและผู้เชี่ยวชาญ น ามาสรุปผล ผลการวิจัยพบว่า ผู้วิจัยเกิดการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจใน 3 
ประเด็นหลัก ได้แก่ การระลึกรู้กายใจเป็นหนึ่งเดียว การระลึกรู้ความรู้สึกลึกซึ้งทางใจ และการระลึกรู้
ถึงการอิงอาศัยกัน จากการวิจัยนี้ ผู้วิจัยเสนอให้มีการส่งเสริม สนับสนุน และพัฒนานักการศึกษา 
นักวิจัย และผู้สนใจจิตตปัญญาศึกษาในแนวทางการภาวนา  ตลอดจนกุศโลบาย เครื่องมือ สื่อ 
อุปกรณ์จิตตปัญญาศึกษา เพ่ือการวิจัยและศึกษาตนเองมากยิ่งขึ้น (พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553) 
 พระทรัพย์ชู  มหาวีโร  ได้ท าการศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ 
ติช นัท ฮันห์  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎีการเจริญสติในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 
เพ่ือศึกษาแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ และเพ่ือศึกษาผล
ของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห์ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยการศึกษาแบบ
ผสมผสาน ทั้งในเชิงเอกสารและการวิจัยภาคสนาม ผลการวิจัยพบว่า การเจริญสติในทาง
พระพุทธศาสนา คือ การฝึกเจริญสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ การมีสติพิจารณาในกาย เวทนา จิต และ
สภาวธรรม โดยเฉพาะการเจริญอานาปานสติ อันเป็นหลักปฏิบัติที่ส่งผลให้ผู้ที่ฝึกปฏิบัติดีแล้วได้รับ
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ความสุขสงบทั้งทางร่างกายและจิตใจ  จนเกิดเป็นสัมมาสมาธิ และปัญญา สามารถก าจัดทุกข์และ
บรรลุมรรคผลนิพพานได้อย่างแท้จริง โดยในทัศนะของ ติช นัท ฮันห์ สติเป็นหัวใจแห่งค าสอนในทาง
พระพุทธศาสนา หลักในการเจริญสติตามแนวทางของท่านเน้นการฝึกเจริญอานาปานสติควบคู่ไปกับ
การฝึกเจริญสติปัฏฐาน 4 ตามกระบวนการของไตรสิกขา คือ ฝึกให้มีสติ ระลึกรู้อยู่กับปัจจุบันขณะ
อย่างต่อเนื่องจนท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดสมาธิ (สมถะ) และเกิดปัญญา (วิปัสสนา) ท าให้มองเห็นสรรพสิ่ง
ตามความเป็นจริง และน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิต นอกจากนี้ยังพบว่า ติช นัท ฮันห์ มีองค์ความรู้
ในพุทธธรรมอย่างลุ่มลึกทั้งทางฝ่ายเถรวาทและมหายาน  และเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคม ท าให้ท่านมีแนวคิดและค าสอนที่โดดเด่นเข้ากับยุคสมัย โดยเน้นที่การน าพะพุทธศาสนาเข้า
มาประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิต ส่วนรูปแบบและวิธีการเจริญสติมีทั้งการฝึกปฏิบัติในอิริยาบถหลัก และการ
ฝึกปฏิบัติกับกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน โดยมีกุศโลบายที่หลากหลาย เพ่ือช่วยให้การฝึกปฏิบัติ
เป็นไปอย่างผ่อนคลาย เบิกบาน และท าให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะได้ง่ายขึ้น ส่วนผลของการเจริญ
สติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ พบว่าท าให้พัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นทั้ งทางด้านร่างกาย วาจา 
และจิตใจ ทั้งยังเป็นประโยชน์แก่สังคมอีกด้วย (พระทรัพย์ชู  มหาวีโร, 2554) 
 
งานวิจัยต่างประเทศ 
 Marybeth White  ได้ท าการศึกษาวิจัย เรื่อง พระโพธิสัตว์และความสัมพันธ์ : ติช นัท 
ฮันห์ และ Rita Gross เกี่ยวกับการบูรณาการการอบรมเลี้ยงดูและหลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาในกลุ่ม
พุทธศาสนิกชนชาวอเมริกาเหนือที่ไม่ใช่ชาวเอเชีย หนึ่งในองค์ประกอบส าคัญของการเจริญเติบโตและ
การปรับตัวของพุทธศาสนาในอเมริกาเหนือคือการบูรณาการหลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาและชีวิต
ครอบครัวเข้าด้วยกัน  นักวิชาการและนักปฏิบัติยอมรับถึงความยากล าบากในการสร้างสมดุลย์ใน
ศูนย์เด็กเล็กกับการปฏิบัติสมาธิอย่างเคร่งครัดที่พุทธศาสนิกชนชาวอเมริกาเหนือที่ไม่ใช่ชาวเอเชีย
จ านวนมากปฏิบัติ รวมถึงผลระยะยาวของการแก้ไขหลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาและสิ่งที่เกี่ยวข้องกับ
วัฏสงสารมากกว่านิพพาน  จากการดึงดูดโดยแนวคิดมหายานของพระมหาโพธิสัตว์ นักปฏิบัติจ านวน
มากพยายามตรวจสอบว่าการอบรมเลี้ยงดูเป็นวิธีที่น าไปสู่การเติบโตทางจิตวิญญาณและการรู้แจ้ง  
งานวิจัยนี้ได้ศึกษางานเขียนของ ติช นัท ฮันห์  พระภิกษุในพระพุทธศาสนาและนักวิชาการ ผู้ซึ่งแก้ไข
โดยการบูรณาการการอบรมเลี้ยงดูเข้ากับหลักปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา   ติช นัท ฮันห์  มักมีส่วน
เกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนาแบบมีส่วนร่วมกับสังคม   งานวิจัยนี้ได้ศึกษาการขยายตัวของการมีส่วน
ร่วมกับสังคม เพ่ือพิจารณาปัญหาเล็กๆ  เช่น ความเป็นไปในครอบครัว รวมถึงปัญหาใหญ่ ๆ ที่
เกี่ยวข้องกับความไม่เป็นธรรมทางสังคม-การเมืองและสิ่งแวดล้อม   ผลงานของ ติช นัท ฮันห์  
สอดคล้องกับผลงานของ Rita Gross นักปฏิบัติทางพุทธศาสนาและนักวิชาการศาสนา ซึ่งได้ตอบ
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ค าถามเกี่ยวกับเพศและบทบาททางประวัติศาสตร์ของความเป็นแม่ในหลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาแบบ
ดั้งเดิม   งานวิจัยนี้ พบว่ามีปัญหา 3 ประการ ที่จ าเป็นต้องแก้ไขเพ่ือบูรณาการชีวิตครอบครัวเข้ากับ
หลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาในกลุ่มของชาวอเมริกาเหนือที่ไม่ใช่ชาวเอเชีย ประการแรก คือ ปัญหา
เล็กๆ ของความสัมพันธ์ในครอบครัวและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเป็นรูปแบบของพุทธศาสนาแบบ
มีส่วนร่วมกับสังคม   ประการที่สอง ต้องศึกษาปัญหาเกี่ยวกับบทบาทของเพศในชีวิตครอบครัวและ
หลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาที่ต้องศึกษา  ประการที่สาม จ าเป็นต้องศึกษาแนวคิดของการไม่ยึดติดใน
การอบรมเลี้ยงดูอย่างเต็มที่ ทั้งในทางทฤษฎีและประสบการณ์ (Marybeth, 2004) 
 Sheshagiri Rao, V.N ท าการศึกษาแนวคิดความสงบสุขในพุทธปรัชญากับแนวคิดของ
ติช นัท ฮันห์  งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแนวคิดความสงบสุขในพุทธปรัชญา และแนวคิดของ 
ติช นัท ฮันห์   จากการศึกษาพบว่าความสงบสุขตามพุทธปรัชญา คือ “สันติ” ซึ่งมีความหมาย
ครอบคลุมความสงบสุข 2 ระดับ คือ โลกียสันติหรือความสงบสุขทางโลก และโลกุตระสันติหรือความ
สงบสุขทางธรรม และความสงบสุข 3 ประเภท คือ ความสงบสุขภายนอกหรือความสงบสุขทางสังคม 
ความสงบสุขทางใจ และความสงบสุขสูงสุดหรือนิพพาน   ความสงบสุขเหล่านี้แบ่งออกได้เป็น 2 
ประเภท คือ ความสงบสุขภายนอกและภายใน   พุทธปรัชญาให้ความส าคัญกับความสงบสุขภายใน
มากกว่าความสงบสุขภายนอก   นอกจากนี้ยังพบว่าพุทธปรัชญาเน้นไปที่กระบวนการแก้ปัญหาความ
สงบสุขผ่านการสอนอริยสัจ 4 โดยเฉพาะอย่างยิ่งสาเหตุของความทุกข์   ดังนั้น พุทธปรัชญาจึงมุ่งเน้น
ไปที่สงครามและความเครียดทุกชนิด มากกว่าสาเหตุที่แท้จริงหรือกิเลส   นอกจากนี้พุทธปรัชญา
ตระหนักถึงความส าคัญของแนวคิดอ่ืนๆ เช่น แนวคิดเกี่ยวกับความรัก-ความเมตตา, ความอดทน, 
การให้อภัย, กรรมหรือการกระท า และธรรมะ การน าแนวคิดเหล่านี้ไปปฏิบัติจะช่วยสร้างความสงบ
สุข   ส าหรับวิธีในการสร้างความสงบสุข ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าส าหรับความสงบสุขภายนอกหรือ
ความสงบสุขทางสังคมที่เน้นเป็นพิเศษ ก็คือ เศรษฐศาสตร์แนวพุทธและการเมืองแนวพุทธ อาจเป็น
วิธีการที่ถูกต้อง การท าสมาธิเป็นวิถีทางสู่ความสงบสุขของจิตใจ และมรรค 8 เป็นวิถีทางสู่ความสงบ
สุขสูงสุด ซึ่งก็คือ นิพพาน   ส าหรับแนวคิดความสงบสุขของ ติช นัท ฮันห์ แนวคิดนี้ได้เปิดเผยถึง
พ้ืนฐานทางสังคม คือ สงครามอินโดจีนของฝรั่งเศส สงครามเวียดนาม และการกดขี่ทางศาสนา และ
แนวคิดอุดมการณ์บางประการจากพุทธศาสนานิกายมหายานและพุทธศาสนาแบบมีส่วนร่วมกับสังคม
ส่งผลต่อแนวคิดความสงบสุขและกิจกรรมที่น าไปสู่ความสงบสุขของเขา เขาให้ความส าคัญอย่างมาก
กับความหมายของความสงบสุข เขาเน้นย้ าให้แสดงคุณค่าและความส าคัญของความสงบสุข 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งความสงบสุขภายในหรือความสงบสุขในตนเอง   ซึ่ง ติช นัท ฮันห์ ระบุว่าความสงบ
สุขที่แท้จริงนั้นเกิดขึ้นได้ ความสงบสุขมีอยู่ทุกหนทุกแห่ง ความสงบสุขอยู่ในทุกข้ันตอน ความสงบสุข
อยู่ในทุกลมหายใจ และความสงบสุขเป็นเมล็ดพันธุ์ที่สืบทอดอยู่ในใจของเรา   ส าหรับวิถีทางเข้าสู่
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ความสงบสุข เขาได้น าเสนอแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีสติ การก าหนดลมหายใจเข้าออก การเดิน
จงกลม การวางเฉย การเริ่มต้นใหม่ และการจัดการกับความโกรธ และการเจริญสติ 5 ประการ 
(Sheshagiri, 2012) 

 Walcher Davidson, Prisca Rossella Mina  ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง โยคะและค า
สอนของ ติช นัท ฮันห์ : หลักปฏิบัติของโครงการสะท้อนตนเองกับบุคคล 40 คนในปลายยุคทันสมัย
ของฮ่องกง  ในงานวิจัยนี้เน้นไปที่หลักปฏิบัติ 2 ประการ คือ โยคะและพุทธศาสนา ตามค าสอนของ 
ติช นัท ฮันห์ ซึ่งมีอิทธิพลอย่างมากต่อบุคคลในช่วงปลายยุคทันสมัยในฮ่องกง  โดยศึกษาผลกระทบ
ของหลักปฏิบัติเหล่านี้ที่มีต่ออัตลักษณ์ส่วนบุคคลของคนในปลายยุคทันสมัย  จากการสัมภาษณ์เชิง
ลึกแบบเผชิญหน้าและกึ่งมีโครงสร้างกับบุคคล 40 คน ที่มีส่วนร่วมในหลักปฏิบัติเหล่านี้ ในฮ่องกง 
ระหว่างปี 2008 – 2009 ได้ศึกษาอัตลักษณ์ส่วนบุคคลของคนเหล่านี้ โดยใช้กรอบทฤษฎีเกี่ยวกับตัว
บุคคลของ Anthony Gidden    ซึ่งมีค าถามการวิจัยดังนี้  (1) บุคคลเหล่านี้ตอบสนองต่อสภาพต่างๆ 
ของช่วงปลายยุคทันสมัยในฮ่องกงอย่างไร (2) บุคคลเหล่านี้ประสบกับภาวะกลืนไม่เข้าคายไม่ออก 4 
ประการ ของช่วงปลายยุคทันสมัย (การรวมตัวกับการกระจายตัว , การไร้อ านาจกับการจัดสรร, 
อ านาจกับความไม่แน่นอน, การสร้างความเป็นส่วนตัวกับการกระจายตัว) และพวกเขาจัดการกับ
ภาวะกลืนไม่เข้าคายไม่ออกเหล่านี้ด้วยวิธีใด (3) บุคคลเหล่านี้มีส่วนเกี่ยวข้องกับหลักปฏิบัติเหล่านี้
ตามวิถีชีวิตของพวกเขาและแสดงให้เห็นถึงคุณลักษณะส าคัญของโครงการสะท้อนตนเองของ 
Gidden อย่างไร (วิถีชีวิตและแผนชีวิต, ความสัมพันธ์ที่บริสุทธิ์, ร่างกายและการประจักษ์ถึงคุณค่าใน
ตน)  ผลการวิจัยพบว่า มีหลายประการที่ยืนยันถึงกรอบแนวคิดการสะท้อนตนเองของ Gidden : (1) 
อัตลักษณ์ส่วนบุคคลของบุคคที่เกี่ยวข้องกับโยคะ และ/หรือ ค าสอนของ ติช นัท ฮันห์  ถูกเข้าใจใน
เทอมของชีวประวัติของบุคคลเหล่านั้น (2) จากชีวประวัติที่โดดเด่น พบว่าบุคคลจะใช้หลักปฏิบัติ
เหล่านี้ในการค้นหาสมดุลของภาวะกลืนไม่เข้าคายไม่ออก 4 ประการ ที่ระบุไว้ในกรอบทฤษฎีของ 
Gidden กล่าวคือ การรวมตัวกับการกระจายตัว, การไร้อ านาจกับการจัดสรร, อ านาจกับความไม่
แน่นอน, การสร้างความเป็นส่วนตัวกับการกระจายตัว (3) รูปแบบวิถีชีวิต 3 แบบ จากข้อมูลที่ได้ คือ 
การเยียวยาตนเอง, สุขภาพ/การออกก าลังกาย และ วิถีชีวิต/การอุบัติซ้ า   รูปแบบเหล่านี้แสดงให้
เห็นถึงวิธีที่บุคคลจัดการกับภัยคุกคามต่อความเป็นตัวบุคคล ในสังคมช่วงปลายยุคทันสมัย ในขณะที่
ค้นหาวิธีการเพ่ือพัฒนาตนเองและเพ่ิมการรู้จักตนเอง  (Walcher & Prisca, 2012) 
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บทที่ 3 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่อง “การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์” มีการออกแบบการวิจัย
และการด าเนินการวิจัย ดังนี้  

 

การออกแบบการวิจัย 

 การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบพหุกรณีศึกษา 
(Multi-Case Study)  โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสาร (Document 
Analysis) จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) โดยมีลักษณะการสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้าง (Semi-Structured Interview) และการสังเกต โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลร่วมกับการ
ตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้า (Triangulation) และสรุปผลการวิจัยด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 วิธีการด าเนินการวิจัยมี 3 ระยะ โดยมีขั้นตอนของแต่ละระยะเชื่อมโยงกัน ดังนี้  
 ระยะที่ 1 การเตรียมการก่อนเก็บรวบรวมข้อมูล มีขั้นตอนย่อย 3 ขั้นตอน ดังนี้ 1) 
การศึกษาเอกสารและเตรียมการก่อนเก็บรวบรวมข้อมูล 2) การสร้างเครื่องมือวิจัย 3) การเตรียมตัว
ของผู้วิจัย มีรายละเอียดดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาข้อมูลจากเอกสารและเตรียมการก่อนเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นตอนนี้เป็นการศึกษาข้อมูลเบื้องต้นจากเอกสารต่าง ๆ โดยผู้วิจัยท าการศึกษาข้อมูล
เบื้องต้นจากเอกสาร งานวิจัย วารสาร และสื่อต่าง ๆ อาทิ สื่ออินเทอร์เน็ตที่เชื่อถือได้มีแหล่งอ้างอิง
แน่นอน  หนังสือวิชาการ ฐานข้อมูลคอมพิวเตอร์ทั้งในและต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการ
เจริญสติของติช นัท ฮันห์ แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการเป็นพ่อแม่ บทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม่ 
การศึกษาและการเรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ที่ส าคัญในการฝึกสติ  
วิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และน ามาประมวลเป็นความรู้
เชิงทฤษฎี เพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการท าวิจัยครั้งนี้ 
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 ขั้นตอนที่ 2 การสร้างเครื่องมือวิจัย 
 การสร้างเครื่องมือเพ่ือใช้ในการเก็บข้อมูลภาคสนาม ได้แก่ แบบสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้าง (Semi-Structured Interview)  ซึ่งมีประเด็นการสัมภาษณ์ ดังนี ้ (1) ภูมิหลังของผู ้ให้
ข้อมูล (2) หลักและวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์  (3) การเรียนรู้และผล
การฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือการวิจัย มีดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 1. การศึกษาข้อมูลเบื้องต้นจากเอกสารต่าง ๆ โดยผู้วิจัยท าการศึกษาข้อมูลเบื้องต้นจาก
เอกสาร งานวิจัย วารสาร และสื่อต่าง ๆ อาทิ สื่ออินเทอร์เน็ตที่เชื่อถือได้มีแหล่งอ้างอิงแน่นอน  
หนังสือวิชาการ ฐานข้อมูลคอมพิวเตอร์ทั้งในและต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการเจริญสติของ
ติช นัท ฮันห์ แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการเป็นพ่อแม่ บทบาทหน้าที่การเป็นพ่อแม่ การศึกษาและการ
เรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ที่ส าคัญในการฝึกสติ 
 2. ก าหนดวัตถุประสงค์ และขอบเขต ประเด็นที่ต้องการศึกษา และสร้างเครื่องมือให้
ครอบคลุมทั้งเนื้อหาและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์  
 3. น าแบบสัมภาษณ์ไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะ 
 4. ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) ด้วยค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : IOC) ดังรายนามผู้เชี่ยวชาญต่อไปนี้ 
  1) ดร.รุ่งเรือง  สุขาภิรมย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านวิจัย ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา 
  2) นางเพ็ญพรรณ  จิตตะเสนีย์ ผู้อ านวยการส านักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน 
และครอบครัว ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขาภาพ  

  3) แพทย์หญิงวิมลรัตน์  วันเพ็ญ  รองผู้อ านวยการฝ่ายการแพทย์ สถาบันสุขภาพจิต
เด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
  4) นางสาวศศกร  วิชัย รองผู้อ านวยการด้านการพัฒนาระบบบริการสุขภาพจิตและ
จิตเวชในเครือข่ายบริการสาธารณสุข  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์  กรมสุขภาพจิต  
กระทรวงสาธารณสุข 

  5) ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ อาจารย์ประจ าสาขาจิตวิทยาการปรึกษา 
คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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 ผู้เชี่ยวชาญจะให้ค่าในการตรวจสอบ ดังนี้ 
 +1 เมื่อแน่ใจว่า ข้อความนั้นมีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับกรอบการสัมภาษณ์ 
 0  เมื่อไม่แน่ใจว่า ข้อความนั้นมีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับกรอบการ
สัมภาษณ์ 
 -1 เมื่อแน่ใจว่า ข้อความนั้นไม่มีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับกรอบการ
สัมภาษณ์ 
 น าคะแนนที่ได้มาค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง โดยใช้สูตร ดังนี้ 

  จากสูตร  IOC     =  R 

   IOC คือ    ดัชนีความสอดคล้องที่มีค่าอยู่ระหว่าง –1  ถึง +1        

   R คือ    ผลรวมของการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

   N        คือ    จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

 เกณฑ์การพิจารณา คือ ข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องมากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่ามี
ความสอดคล้อง ไม่ต้องท าการปรับปรุงแก้ไข แต่ข้อใดมีค่าดัชนีความสอดคล้องน้อยกว่า 0.5 ถือว่าไม่
มีความสอดคล้อง ต้องท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
 5. วิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามในแบบสัมภาษณ์ โดยเลือกข้อค าถาม
ที่มีค่า  IOC ตั้งแต่ 0.60-1.00 พบว่า ภาพรวมแบบสัมภาษณ์มีค่า IOC = 0.97 
 6. น าแบบสัมภาษณ์ที่ได้ไป Try out  กับพ่อแม่ที่ฝึกสติตามแบบติช นัท ฮันห์ อย่าง
ต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 5 ปี จ านวน 2 ท่าน เพ่ือน ามาปรับปรุงแบบสัมภาษณ์ และวิธีการสัมภาษณ์ของ
ผู้วิจัยให้มีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน  
 7. น าแบบสัมภาษณ์ที่ได้ไปใช้เก็บข้อมูลร่วมกับแบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูล
จากการสังเกต ที่เป็นแบบบันทึกของผู้วิจัยในการสรุปผลการศึกษาข้อมูลส่วนตัวของกลุ่มตัวอย่าง 
และบันทึกข้อสังเกตที่ได้จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง 
 ขั้นตอนที่ 3 การเตรียมตัวของผู้วิจัย 

 1. การฝึกปฏิบัติภาวนา  
 ผู้วิจัยได้เข้าร่วมงานภาวนาครอบครัว Awakening the source of love  ในช่วงวันที่ 

12-16 เมษายน 2560  ณ วังรี รีสอร์ท จังหวัดนครนายก ซึ่งเป็นงานภาวนาที่ สถานปฏิบัติธรรม
นานาชาติหมู่บ้านพลัมประเทศไทยจัดขึ้นทุกปี และได้เข้าร่วมงานวันแห่งสติที่สังฆะของหมู่บ้านพลัม
จัดขึ้น ณ สวนโมกข์ กรุงเทพฯ  อีกทั้งเข้าอบรมศิลปะแห่งการฟังด้วยสติ ในช่วงวันที่ 28-30 ตุลาคม 

 N 
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2559  ของศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล เพ่ือเรียนรู้วิธีการฝึกสติตามแนวของติช นัท 
ฮันห์และการฝึกสติในรูปแบบอื่น ๆ   
 2. การสังเกตตนเองในชีวิตประจ าวัน 
 ผู้วิจัยหมั่นสังเกตภาวะจิตใจของตนเองในการด าเนินชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะในช่วง
เวลาที่แสดงบทบาทของแม่ที่มีเรื่องราวเกิดขึ้นในใจ ผู้วิจัยเรียนรู้และเกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้งกับ
ภาวะจิตใจของตนเอง เพ่ือสร้างความเข้าใจและน ามาเป็นข้อมูลประกอบการสัมภาษณ์กับผู้ให้ข้อมูล 

 
 ระยะที่ 2 การลงพ้ืนที่เก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล  

 ในการวิจัยครั้งนี้มีกลุ่มผู้ให้ข้อมูล 10 คน ทั้งนี้ผู้วิจัยมีการวางแผนเพ่ือคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล

จากกลุ่มผู้รู้และผู้ที่มีประสบการณ์ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์  ได้แก่ นักบวชและฆราวาสที่ปฏิบัติ

ตามแนววิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์  โดยมีขั้นตอนในการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม ดังนี้ 

 1. การคัดเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
  1.1 การศึกษาข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูล ผู้วิจัยได้คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลโดยเลือกกรณีนั้นเป็น
ตัวแทนของกรณีอ่ืน ๆ  (Instrumental case study)  และค านึงถึงประเภทของแต่ละกรณ ีดังนี้ 
   (1) เป็นผู้ที่มีความรู้ ความสามารถและประสบการณ์ในการเป็นพ่อแม่ 
   (2) เป็นวิทยากรหรือที่ปรึกษาหรือผู้ที่ให้ค าแนะน าในการเป็นพ่อแม่ 
   (3) เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพใจเย็น และมีมิตรภาพกับคนทั่วไป 
   (4) เป็นผู้ที่มีความสามารถในการถ่ายทอดประสบการณ์ได้เป็นอย่างดี 
   (5) เป็นนักบวชที่ยอมรับและฝึกปฏิบัติตามแนวทางของหมู่บ้านพลัม 
   (6) เป็นบุคคลที่มีความสนใจและฝึกปฏิบัติตามแนวทางของหมู่บ้านพลัม 
   (7) เป็นบุคคลที่ได้รับการแนะน าหรือรับรองหรือยืนยันคุณสมบัติจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ 
  จากนั้นผู้วิจัยได้ท าการก าหนดเกณฑ์เพ่ือใช้ในการพิจารณาเลือกบุคคลที่มี
คุณลักษณะตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ดังนี้ 
   (1) นักบวชในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ มีเกณฑ์การพิจารณา ดังนี้ 
    - เป็นนักบวชที่ฝึกสติในแบบ ติช นัท ฮันห์ 
    - มีประสบการณ์เป็นวิทยากรให้กับพ่อแม่โดยใช้แนวปฏิบัติการฝึก
สติตามแบบติช นัท ฮันห์ 
   (2) ฆราวาสในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ มีเกณฑ์การพิจารณา ดังนี้ 
    - เป็นพ่อแม ่
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    - ฝึกสติตามแบบติช นัท ฮันห์ อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 5 ปี 
    - เป็น O.I. (Order Interbeing) Member ผ่านการรับศีลหมู่บ้านพลัม 
   1.2 การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลโดยผู้วิจัยเป็นผู้คัดเลือกเอง ใช้เกณฑ์ที่ก าหนดไว้เป็น
แนวทางในการพิจารณาคัดเลือก ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการค้นหาข้อมูลและรายชื่อของบุคคลที่มีคุณสมบัติ
ตามเกณฑ์ที่ก าหนดจากการสอบถามผู้รู้และจากการสืบค้นจากเอกสารและอินเทอร์เน็ต หลังจากนั้น
บันทึกชื่อ นามสกุล และหลักฐานที่แสดงถึงการผ่านเกณฑ์ท่ีก าหนด  
  1.3 น าเสนอรายชื่อที่ผู้วิจัยคัดเลือกให้กับอาจารย์ที่ปรึกษาและอาจารย์ผู้ควบคุม
วิทยานิพนธ์ พิจารณาและให้ข้อเสนอแนะ 
  1.4 ผู้วิจัยน ารายชื่อที่ได้มาคัดเลือกบุคคลผู้ให้ข้อมูลเพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์ 2 กลุ่ม 
รวมจ านวนทั้งสิ้น 10 คน ดังนี้ 
  1) นักบวชที่มีแนวปฏิบัติตามแบบติช นัท ฮันห์  จ านวน 4 รูป  
   - เป็นพระภิกษุสายเถรวาท 1 รูป และเป็นภิกษุณีอยู่ในสถานปฏิบัติธรรม
หมู่บ้านพลัมนานาชาติ ประเทศไทย 3 รูป   
   - อายุอยู่ระหว่าง 30-52 ปี 
    - จบการศึกษาระดับปริญญาโททั้ง 4 รูป 
  2) ฆราวาสที่มีแนวปฏิบัติตามแบบติช นัท ฮันห์  จ านวน  6 คน  
   - เป็นคุณพ่อ 1 คนและคุณแม่ 5 คน   
   - อายุอยู่ระหว่าง 37-58 ปี  
   - จบการศึกษาระดับปริญญาตรี  4 คน และจบการศึกษาระดับปริญญาโท 2 คน 
 2. การวางแผนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้นัดหมายผู้ให้ข้อมูลจ านวน 10 ท่าน ในการสัมภาษณ์รอบที่ 1 ซึ่งก าหนด
ระยะเวลา 3 เดือน และการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ในรอบแรกก าหนดระยะเวลา 2 เดือน 
เพ่ือพิจารณาความสมบูรณ์ของข้อมูลที่เก็บรวบรวมจากผู้ให้ข้อมูลแต่ละท่าน ความครอบคลุมของ
ข้อมูลในการตอบวัตถุประสงค์ของการวิจัย และใช้ระยะเวลาอีก 3 เดือน ในการสัมภาษณ์ รอบที่ 2 
และรอบที่ 3 จนกว่าจะได้ข้อมูลสมบูรณ์ครบถ้วน 
 3. การลงพื้นทีเ่ก็บรวบรวมข้อมูล 

 การสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลแต่ละท่านใช้เวลาประมาณ 2-3 ชั่วโมง โดยบรรยากาศในการ
สัมภาษณ์นั้น ผู้ให้ข้อมูลมีความเป็นมิตรไมตรีที่ดีต่อผู้วิจัยเป็นอย่างยิ่ง มีความเอ้ือเฟ้ือและแบ่งปัน
เรื่องราว ประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์ต่องานวิจัยอย่างมาก  ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวม
ข้อมูลกับผู้ให้ข้อมูลจนได้ข้อมูลที่สมบูรณ์ครบถ้วนในรอบที่ 2 และผู้ให้ข้อมูลบางท่านมีการสัมภาษณ์
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เพ่ิมเติมในรอบที่ 3 เนื่องจากมีรายละเอียด และมีความลึกซึ้งของเรื่องราวชีวิต ท าให้ผู้วิจัยเก็บข้อมูล
ได้ไม่ครบถ้วนในบางประเด็น 
 4. ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพร่วมกับการตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้า 
(Triangulation) ด้วยวิธีการตรวจสอบจากแหล่งข้อมูลด้านเวลาและสถานที่ที่ต่างกัน ตรวจสอบด้าน
ผู้วิจัยโดยให้ผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ซักถามแทน ตรวจสอบด้านวิธีรวบรวมข้อมูลโดยใช้การสังเกตควบคู่กับ
การสัมภาษณ์และศึกษาข้อมูลจากแหล่งเอกสารประกอบด้วย  ใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา  (Content 
Analysis) และสรุปข้อมูลด้วยการเขียนพรรณนาความ 
 5. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลกับผู้ให้ข้อมูลจนได้ข้อมูลที่สมบูรณ์ สามารถตอบข้อค าถาม
ตามประเด็นการสัมภาษณ์ที่ก าหนดไว้ 
 6. น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์เนื้อหา และเขียนรายงานการวิจัย 
 
 ระยะที่ 3 สรุปผลการวิจัยและจัดท าร่างรายงานการวิจัย   
 สรุปผลการวิจัยและจัดท าร่างรายงาน น าเสนอต่อคณะกรรมการผู้ควบคุมวิทยานิพนธ์ 
ตรวจสอบความถูกต้อง และปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของคณะกรรมการผู้ควบคุมวิทยานิพนธ์ 
และจัดท ารายงานการวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
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บทที่ 4 

การรายงานกรณีศึกษา 

 
 การวิจัยเรื่อง “การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์” มีวัตถุประสงค์การวิจัย 2 
ข้อ ได้แก่ (1) เพ่ือศึกษาหลักและวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ (2) เพ่ือ
ศึกษาการเรียนรู้และผลการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ ด าเนินการวิจัยตาม
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูล 10 ท่าน ซึ่ง ผู้วิจัยได้พูดคุย
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลที่เป็นพ่อแม่ผู้ฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ จ านวน 6 ท่าน และนักบวชที่
ปฏิบัติตามแนวของติช นัท ฮันห์ จ านวน 4 รูป โดยมีผลการรายงานกรณีศึกษาตามประเด็น ดังต่อไปนี้ 
 1. ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูล 
 2. หลักและวิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
  2.1 หลักการฝึกสติของพ่อแมต่ามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
  2.2 วิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของพ่อแมต่ามวิถขีองติช นัท ฮันห์   
  3.1 การเรียนรู้ของพ่อแมต่ามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
  3.2 ผลการฝึกสติของพ่อแมต่ามวิถีของติช นัท ฮันห์ 

 

ผลการรายงานกรณีศึกษา 

กรณีศึกษาที่ 1 คุณแม่เอ 

 1. ภูมิหลังของคุณแม่เอ 
 คุณแมเ่อ วัย 45 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ปัจจุบันเป็นกรรมการและเลขานุการ
มูลนิธิหมู่บ้านพลัม ซึ่งเธอเคยท างานที่บริษัทค้าปลีกมาก่อนแต่ตอนหลังเธอได้ลาออกและมาท างานที่
มูลนิธิหมู่บ้านพลัมเป็นเวลาประมาณ 5 ปี เธออาศัยอยู่ในกรุงเทพฯ แต่งงานเมื่อตอนอายุ 26 ปี กับ
สามีที่มีอายุแก่กว่า 3 ปี  ปัจจุบันสามีเธออายุ 48 ปี ท างานเป็นผู้จัดการฝ่าย IT ที่บริษัทค้าปลีกแห่ง
หนึ่ง หลังจากเธอแต่งงานได้ 1 ปีเธอได้มีบุตรชายคนแรกและมีบุตรชายคนที่สองในอีก 2 ปีถัดมา  
ปัจจุบันบุตรชายคนโตอายุ 18 ปี ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี และบุตรคนที่สองอายุ 16 ปี 
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษา เธอฝึกปฏิบัติตามแนวของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ อย่างต่อเนื่องมา
จนถึงปัจจุบันเป็นเวลา 11 ปี 
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 ก่อนฝึก 
 ในช่วงที่บุตรชายทั้งสองคนยังเล็กอยู่นั้น ด้วยภาระหน้าที่การงานที่ต้องรับผิดชอบท าให้
คุณแม่เอ ไม่มีเวลาในการเลี้ยงลูกได้อย่างเต็มที่จึงต้องน าไปฝากให้คุณป้าและคุณย่าที่พิษณุโลกช่วย
ดูแล เธอมองว่าเป็นเรื่องดีที่ได้ฝากลูกไว้กับคนที่เธอไว้ใจได้ท าให้เธอท างานได้อย่างเต็มที่โดยไม่มี
ความกังวลเรื่องลูก แต่ก็ยังมีความยากที่อยู่ในใจเธอ ด้วยระยะทางที่ห่างไกลท าให้แม่คิดถึงลูกมาก
และรู้สึกทรมานใจที่ไม่ได้อยู่ใกล้ชิดกับลูก ท าให้เธอจะต้องไปเยี่ยมลูกประมาณเดือนละ 3 ครั้งด้วย
การเดินทางโดยสายการบินซึ่งในตอนนั้นยังมีราคาค่อนข้างสูง แต่อย่างไรเธอก็ยังรู้สึกว่าการไปพบลูก
เดือนละ 3 ครั้งยังน้อยมากเพราะเธออยากจะเห็นหน้าลูกทุกวัน สายสัมพันธ์ของแม่กับลูกท าให้เธอ
อยากเจอลูกทุกวันและลูกก็อยากอยู่กับเธอเช่นกัน  หลังจากนั้นพอบุตรชายคนโตอายุได้ 5 ขวบ และ
คนเล็กอายุ 3 ขวบ เธอได้ไปรับกลับมาดูแลเอง ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ช่วงหนึ่งที่เอาลูกไปฝากคุณย่าและป้าเลี้ยง ข้อดีของมันก็คือว่าเราได้รับผิดชอบมีอาชีพ
และสร้างฐานะ  และลูกก็อยู่ในมือของคนที่ไว้ใจได้ ป้ากับย่าก็เป็นคนที่วุฒิภาวะทางอารมณ์ดีมาก คือ
เขารักหลานดีมากจนเราไม่มีความกังวลอะไรเลยเกี่ยวกับลูก  แต่ความยากก็คือว่าเราอยากอยู่กับลูก 
เรารักลูก ในขณะที่ลูกก็รักเรา ตอนนั้นไปเยี่ยมถี่มากเลยนะ เยี่ยมเดือนละสามครั้ง แล้วเมื่อก่อนสาย
การบินมันไม่ถูกแบบนี้  มันเป็นอะไรที่เราคิดว่าแค่นั้นไปน้อยไปอีกด้วยซ้ า เพราะเราอยากจะเห็นลูก
ทุกวัน  โทรศัพท์ไปหา ก็มีอยู่ช่วงหนึ่งที่ย่าบอกว่าช่วงนี้ไม่ต้องโทรมาบ่อยหรอกพอเขาได้ยินเสียงแม่
เขาจะร้องไห้  อย่างนี้เราจะรู้ว่าลูกก็คิดถึงเราแล้วเราก็คิดถึงลูกเพราะความสัมพันธ์ของลูกมันแน่น
มากจนคิดว่าอะไรก็เปรียบเปรยไม่ได้และมันลึกมาก เพราะฉะนั้นมันก็เป็นความยากอย่างหนึ่ง ด้าน
กายภาพก็ดีคือท างานอย่างเดียว ทุ่มพลังไปกับงาน และวันหยุดก็ไปหาลูกเราก็ไม่มีความกังวลเรื่องลูก 
แต่ความยากก็คือความยากทางใจ  พอคนหนึ่ง 5 ขวบคนหนึ่ง 3 ขวบ เอามาเลี้ยงเองก็เป็นจังหวะของ
การเข้าโรงเรียนพอดี” 
 ช่วงที่คุณแม่เอ อายุ 30 กว่าๆ อยู่ระหว่างการเตรียมตัวขึ้นเป็นหัวหน้า เธอจึงท างาน
หนักมาก  พร้อมกับในเวลานั้นยังต้องเลี้ยงลูกชาย 2 คนที่อยู่ในวัยก าลังซุกซนและมีนิสัยที่ชอบอะไร
ไม่เหมือนกัน ท าให้เธอรู้สึกเครียดและหงุดหงิดกับสิ่งที่ถาโถมเข้ามาในชีวิต เธอได้ระเบิดอารมณ์ใส่ลูก 
ดุลูก เหมือนเป็นการปลดปล่อยสิ่งที่เธอเก็บกดไว้ภายในระบายออกไปที่ลูก แต่เธอก็ยังรับรู้ว่าสิ่งที่
ตัวเองกระท าลงไปท าให้เธอเริ่มเป็นแม่ที่ตัวเองไม่อยากเป็น และรู้สึกเจ็บปวดใจมาก เธอเล่าว่า 
 “พอเอามาเลี้ยงเอง มันก็เป็นความยากอย่างหนึ่งเด็กผู้ชายสองคนที่อยู่ในช่วงวัยก าลัง
ซนมาก โดยเฉพาะคนเล็กซ่ึงเพ่ิงพ้นสองขวบสามขวบยังไม่รู้อะไรสักอย่าง และคนพ่ีก็เริ่ม ๆ จะรู้เรื่องรู้
ราว คือด้านหนึ่งก็เป็นพัฒนาการทางอารมณ์ที่เขาจะต้องเรียนรู้ความขัดแย้ง และเป็นวัยที่เราจะ 30 
กว่าเป็นช่วงท างานหนักของคนทุกคนวัยสามสิบกว่า มีความรับผิดชอบ ต้องเตรียมเป็นผู้จัดการ งานก็
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เยอะ ลูกอีก และลูกสองคนซึ่งเด็กเขาก็จะมีความเฉพาะตัว พ่อแม่เดียวกันเขาเป็นพ่ีน้ องกันเขาถูก
เลี้ยงมาด้วยกันแต่นิสัยเขาไม่เหมือนกันเลยสักอย่างเดียว อาหารการกิน เสื้อผ้าเครื่องแต่งกาย 
อารมณ์ ความสนใจก็ไม่เหมือนกัน แต่พอเขาไม่เหมือนกัน เรามีเวลาน้อยก็พยายามจะให้เหมือนกัน
เพราะมันง่าย เช่น เอาง่าย ๆ เลยเราอยากจะผัดมักกะโรนีให้เขากิน คนหนึ่งชอบแต่อีกคนไม่กิน
เพราะไม่ชอบ แต่พอเราเป็นผู้หญิงท างานและในบ้านเราไม่มีคนอ่ืน มันเป็นไปไม่ได้ที่จะท าสองอย่าง
ให้เด็กกิน เราก็จะหงุดหงิดแล้วท าไมไม่กิน เราก็จะใช้วิธีการบังคับซึ่งมันก็แย่มาก  อันนี้มันเป็นความ
ยุ่งยากในช่วงวัยนั้น  พอเจอความยากเราก็อารมณ์เสีย แล้วก็ดุลูกใช้อารมณ์กับลูก เรารู้เลยว่าเราเริ่ม
จะเป็นแม่ที่เราไม่อยากเป็น เป็นคนที่เราไม่อยากเป็นซึ่งมันเจ็บปวดมากนะ  คือคนเป็นแม่เวลาที่
ระเบิดอารมณ์ใส่ลูก มันเจ็บปวดมากเพียงแต่มันจะไปหาวิธีคลี่คลายตัวเองอย่างไร แต่มันจะไม่เห็น
ทางออกหรือเราบอกตัวเองว่าครั้งหน้าเราจะไม่ท าอีกแต่เราก็ท าเหมือนเดิม” 
 คุณแม่เอมีความทุกข์อย่างหนึ่ง คือ เธอมองเห็นตัวเองแล้วไม่อยากเป็นคนแบบที่เป็นอยู่
เพราะส่งผลกระทบกับคนรอบข้างไม่ว่าจะเป็นลูก สามี และเพ่ือนร่วมงาน  ความทุกข์ที่เธอประสบใน
ชีวิตมันประดังเข้ามาพร้อม ๆ กัน แต่ความทุกข์ที่ใหญ่ที่สุดของเธอคือเมื่อเธอได้เป็นแม่ในแบบที่เธอ
ไม่ชอบมาก่อน  เช่น ดุลูกมาก ใช้อารมณ์กับลูก และเธอก็จะรู้ตัวเองว่าเธอเริ่มเป็นแม่ที่ไม่อยากเป็น 
มันท าให้เธอเจ็บปวดมาก แต่เธอไม่มีวิธีคลี่คลายตัวเองแค่บอกกับตัวเองว่าครั้งหน้าจะไม่ท าแบบนี้อีก
แต่มันก็กลับมาเหมือนเดิมทุกครั้ง  มันท าให้เธอรู้สึกแย่มาก และในเวลาที่เธอรู้สึกแย่มันจะไม่ได้แย่กับ
แค่เรื่องลูกเรื่องเดียว มันมีผลท าให้เรื่องอ่ืน ๆ แย่ไปด้วยไม่ว่าจะเรื่องสามี เรื่องที่ท างาน หรือแม้กระทั่ง
ตัวเธอเอง เธอจึงไม่อยากเป็นคนแบบนี้และเธอจะไม่ชอบตัวเธอเลยในเวลาที่ความยุ่งยากเข้ามาในชีวิต 
 เธอได้เล่าย้อนไปเมื่อตอนสมัยเธอยังเด็ก เป็นช่วงเวลาที่สัมพันธภาพของแม่และเธอมี
บาดแผล ในตอนนั้นเธอมักจะถูกแม่ตีอยู่เสมอด้วยความเป็นเด็กท าให้เธอรู้สึกโกรธแม่ไม่เข้าใจว่าท าไม
แม่รักแล้วต้องตีเธอด้วย เธอเลยตั้งใจว่าถ้ามีลูกเธอจะไม่ตีลูก แต่เมื่อเธอมีลูกเธอก็ได้ท าเหมือนแม่ของ
เธอ ท าให้เกิดภาพซ้อนในตอนที่เธอเป็นลูกและถูกแม่ตีกับเธอก าลังตีลูก เธอรู้สึกเจ็บปวดใจและไม่
ชอบตัวเองมากอยากจะผลักไสสิ่งที่เธอเป็นอยู่ออกไป สถานการณ์ที่เกิดขึ้นนี้ท าให้เธอเครียดไม่มี
ทางออกไม่สามารถหลุดออกจากเหตุการณ์เดิม ๆ ที่เป็นภาพซ้อนของแม่ที่อยู่ในตัวเธอ เธอรู้สึกกลัว
และเกิดความไม่มั่นคงทางจิตใจไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่จะระแวงตัวเองว่าจะต้องตีลูกอีก ระแวงลูกว่าจะ
ท าเหมือนเดิมแล้วจะท าให้เธอโกรธและตีลูกอีก ซึ่งมันเป็นความทุกข์ในใจที่เธอต้องการจะหลุดพ้น
จากสิ่งเหล่านี้อย่างมาก ดังที่เธอเล่าว่า  
 “มันก็เจ็บ มันก็มีความรู้สึกว่ามันไม่ชอบตัวเอง แต่เราก็ยังไม่ค่อยมีเครื่องมือใหม่ ก็จะมี
ลักษณะกลัวเหมือนกันนะ มันก็จะมีลักษณะตามมา เช่น กลัวว่าสิ่งนั้นมันจะเกิดอีก ก็ทั้งระแวงตัวเอง 
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ระแวงลูกเดี๋ยวจะมาท าอีก ใครจะรู้บางทีเด็กก็ท าเหมือนเดิม แต่ว่าสถานการณ์ของเรามันเครียดอยู่  
มันก็จะมีความหวั่นไหว มันก็ไม่ม่ันคงหรอก มันก็เป็นความกลัว” 
 ความทุกข์อีกเรื่องหนึ่งของคุณแม่เอ คือ เธอมักตัดสินและมองลูกอย่างที่เธอคิด เธอคิด
และมองว่าลูกชายทั้งสองของเธอเป็นเด็กที่ซนกว่าเด็กทั่ว ๆ ไป จึงท าให้เธอมีความรู้สึกกลัวเกิดขึ้นใน
ใจว่าลูกของตัวเองที่เธอมองว่าซนมากจะไปสร้างความเดือดร้อน ร าคาญให้กับคนอ่ืนและจะท าให้คน
อ่ืนไม่ชอบลูกของเธอ การรับรู้ลูกตามความคิดของตัวเองเป็นเพราะเธอมองจากโลกข้างในของเธอจน
ท าให้คิดไปเองว่าลูกตัวเองซนมากกว่าเด็กทั่วไป  จนเธอได้พาลูกไปงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมการ
มองเห็นผิดในตัวลูกของเธอก็เปลี่ยนไป เหตุการณ์ในครั้งนั้นท าให้เธอตาสว่างขึ้นและความกลัวในใจ
เธอก็เลือนหายไป การถอยออกมามองลูกของเธอโดยที่ไม่ได้มองมาจากข้างในใจเธอท าให้เธอ
เปลี่ยนแปลงความเข้าใจผิดที่อยู่ในใจเธอมาโดยตลอด การที่เธอรับรู้ลูกโดยที่ไม่มีการประเมินและการ
ตัดสินท าให้เธอได้รับรู้สิ่งนั้นตามท่ีเป็นจริง เธอกล่าวว่า  
 “การพาลูกไปงานภาวนาเป็นอะไรที่พลิกมาก ๆ  คือก่อนหน้านั้นพ่ีรู้สึกมาตลอดเลยว่า
ลูกเราซนแล้วไม่ซนธรรมดาคือซนมาก แต่พ่ีไม่มีความคิดว่าลูกจะฝึกสติไม่ได้แต่ที่ไม่เอาไปเกรงว่าลูก
จะซนไปกวนคนอ่ืนและคนอ่ืนเขาจะดุเอา  อันนี้เป็นความกลัวของเราซึ่งอันนี้ก็คือภาษาธรรมเขาจะ
เรียกว่าเป็นมิจฉาทิฏฐิ มันเป็นความคิดที่ผิด  แต่พอมองย้อนไปหลายคนก็ชอบลูกเรา ผู้ใหญ่หลายคน
ก็ชอบลูกเรา  จริงลูกเราก็น่ารักตามประสาเด็ก เข้าไหนเข้าด้วย ไปไหนไปด้วย แต่ตอนนั้นเราก็รู้สึกว่า
มันไม่ใช่เด็กแบบนั่งนิ่ง ๆ เรียบร้อย  จริง ๆ มันก็เป็นคุณลักษณะ เป็นคุณสมบัติของเด็กที่ปกติและก็
น่ารักเป็นปกติ  แต่ตอนนั้นเรากลัวลูกเราซน  การพาไปภาวนาครั้งแรกมันเปิดโลกเรามากเลยเพราะ
เราพบว่าลูกของเราไม่ได้ซนไปกว่าเด็กอ่ืน ๆ อันนี้อันที่หนึ่ง  อันที่สองก็คือว่า พูดจารู้เรื่อง น่ารัก คือรู้
กฎ รู้เกณฑ์ รู้อะไรควรไม่ควรมากกว่าเด็กอีกหลาย ๆ คนด้วยซ้ าไป  มันล้างการรับรู้เดิมของเราไปได้
เยอะเลย หลังจากงานภาวนาครั้งนั้นรู้เลยว่าลูกเราซนแต่ก็ซนเป็นปกติที่เด็กธรรมดาเขาจะซน  อันนี้
เป็นการเปลี่ยนแปลงที่เยอะนะ  มันเหมือนกับพอเราถอยออกมาเราเห็นอะไรที่มันจริง ๆ  ก็มาเห็นว่า
ที่ผ่านมาเราคิดเป็นเองหมดเลยมันเป็นมิจฉาทิฏฐิอย่างมาก” 
 จากเหตุการณ์ที่ได้พาลูกชายไปงานภาวนาที่หมู่บ้านพลัม ท าให้เธอกลับมามองตัวเอง 
แล้วคิดได้ว่าเธอเอาตัวเองเป็นตัวตั้งมากเกินไปแล้วกลับมาอยู่กับความเป็นจริง เปิดตามองเห็นความ
เป็นจริงมากขึ้น  และการที่เธออยู่ในเส้นทางของการฝึกฝนสติ ท าให้เธอได้เห็นถึงความรู้สึกท่ีเธอก าลัง
โทษตัวเองซึ่งความรู้สึกนั้นอยู่กับเธอไม่นานนักเธอเข้าใจสิ่งที่เกิดได้ง่ายขึ้น เธอได้รับรู้ ว่าการที่เธอไม่
เห็นอะไรตามจริงจะท าให้ไม่สามารถแก้ปัญหาตามจริงได้ เธอสะท้อนให้ฟังว่า  
 “มันต้องมีการฉุกคิดอะไรบางอย่างแต่มันไม่ถึงกับโทษตัวเองมาก เพราะมันก็พอจะนึก
ออก อันนี้ก็เป็นข้อดีตรงที่ว่าหลายครั้งที่พอเราโตมากขึ้น ๆ ภาวนาหลายๆ ครั้งขึ้น แล้วก็จะมีพ่อ
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แม่แบบเรานี่แหละที่บอกว่าไปไม่ได้หรอกค่ะลูกซนมากเลย ไม่เอาไปเลย คือเราชัดเจนมากเลย เพราะ
เราเคยรู้สึกอย่างนั้นท าให้มองย้อนกลับไป ถึงได้เห็นว่าสิ่งที่หลวงปู่บอกว่า “เราไม่ได้เห็นตามความ
เป็นจริง” เราไม่ได้เห็นว่าลูกเราเป็นเด็กอนุบาลก็ซนตามธรรมชาติ แต่เราไปคาดหวังว่าจะเป็นเด็กอายุ 
15 ปี นั่งเรียบร้อย พอเราไม่เห็นอะไรตามจริงแล้วเราไม่สามารถแก้ปัญหาตามจริงได้” 
  
 2. หลักและวิธีการฝึกสติของคุณแม่เอตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ 
 คุณแม่เอได้แสวงหาหนทางที่จะออกจากความทุกข์ของเธอ จนเธอได้มาเจอแนวทาง
ปฏิบัติของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ จากการอ่านหนังสือของหลวงปู่และหนังสือของหมู่บ้านพลัมท าให้
เธอสนใจและเข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัม  การไปงานภาวนาครั้งแรกของเธอท าให้เธอได้รับรู้
และสัมผัสถึงวิธีการปฏิบัติในแนวนี้เธอรู้สึกดีมากกับการปฏิบัติ แต่พอเธอกลับมาใช้ชีวิตตามปกติเธอ
ยังรู้สึกว่าความทุกข์ที่เจอยังคอยรบกวนเธออยู่เหมือนเดิน  อาจจะเป็นความโชคดีของเธออย่างมาก
หลังจากท่ีเธอได้ห่างหายจากการปฏิบัติไปสักระยะหนึ่งหมู่บ้านพลัมได้มาจัดงานวันแห่งสติในที่ท างาน
ของเธอ ท าให้เธอได้เริ่มฝึกปฏิบัติอีกครั้งและปฏิบัติอย่างต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบันนี้เป็นเวลา 11 ปี 
ตอนนี้เธอมีความคิดว่าสติเป็นเรื่องส าคัญมากในชีวิต เป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดจนไม่รู้ว่าชีวิตจะเป็นอย่างไร
ถ้าไม่มีสติ สติท าให้เธอมีสิ่งยึดเกาะและการฝึกสติท าให้มีหลักคิดในการด าเนินชีวิตในทุก ๆ เรื่องไม่ว่า
เป็นเรื่องการท างาน  การดูแลลูก การปรับเปลี่ยนมุมมองและการปฏิบัติต่อคนรอบ ๆ ตัวเธอ 
 “พ่ีจ าได้ว่าตอนจบงานภาวนาครั้งแรกไม่ได้อะไรกลับมาเลย ได้ความรู้สึกดี  รู้ว่าการ
ภาวนามันดีอย่างนี้นี่เอง  คือพ่ีถูกส่งไปวัดหลายครั้งแล้วเพราะพ่ีเป็นคนดื้อแต่ถามว่าเรากลับมาท า
อะไรไหม ก็ไม่ได้กลับมาท าอะไรหรอกชีวิตก็ตกร่องไปตามภาษา ก็ดีแล้วยังงัยแล้วก็เหมือนเดิม  พ่ีเป็น
คนโชคดีเพราะจบงานภาวนาครั้งนั้น จู่ ๆ ก็กลายเป็นว่าการจัดกิจกรรมวันแห่งสติมาจัดในที่ท างาน
ของพ่ีในขณะนั้นมันก็เลยเหมือนถูกต่อมาเรื่อย ๆ มันกลายเป็นว่าอันนี้จะเรียกว่าบุญก็ได้  และ
หลังจากนั้นหลวงพ่ีนิรามิสาก็จ าชื่อพ่ีได้  เมื่อก่อนหลวงพ่ีก็อยู่ต่างประเทศพอเวลามาก็ไปช่วยเป็น
อาสาจัดงานก็พัวพันมาเรื่อย คือถ้าไม่มีอะไรพัวพันอย่างนั้นพ่ีก็ไม่คิดนะว่าพ่ีจะเป็นคนสนอกสนใจ
อะไรอย่างนี้ได้ยืดยาว ก็เป็นโชคดี” 

2.1 หลักการฝึกสติของคุณแม่เอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
จากการสัมภาษณ์คุณแม่เอ  ที่เธอได้มองเห็นความทุกข์ของตัวเองและได้เข้าสู่วิถีแห่งสติ

ของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ท าให้คุณแม่เอ พบหลักการฝึกสติที่ส าคัญ ดังต่อไปนี้ 
 การเป็นดั่งกันและกัน 
 หลักการในเรื่องของการเป็นดั่งกันและกัน เธอได้มองเห็นแม่ของเธออยู่ในตัวเธอ 
ความสัมพันธ์ของแม่กับเธอที่เป็นบาดแผลในใจเธอแต่เธอก็ได้ท าเหมือนแม่ของเธอ ท าให้เธอมองเห็น
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การส่งต่อเมล็ดพันธุ์ด้านลบจากแม่มาสู่เธอ การมองเห็นสิ่งเหล่านี้ท าให้เธอเกิดความทุกข์อย่างมาก 
เธอเรียกว่าสายธารของความทุกข์ ที่สืบเนื่องกันมาจากบรรพบุรุษ  ดั่งค าสอนของหลวงปู่ที่เธอได้พูด
ถึงว่า  
 “ค าสอนของหลวงปู่มันชัดเจนว่ามีแม่อยู่ในตัวเรา มันเป็นค าสอนหลักเลยแม่ในตัวเรา
ทั้งด้านบวกและด้านลบ ซึ่งบางทีเรื่องนี้มันยากเหมือนกันนะแต่ว่าถ้าเราเหมือนกับหมั่นที่จะกลับมา
สังเกตตัวเรา เราจะเห็นและก็พบว่าหลายสิ่งหลายอย่างที่แม่ท าแล้วเราไม่ชอบเราก็เป็น แต่เราไม่ค่อย
สังเกตแล้วพอมาสังเกตก็จะรู้ว่า หลวงปู่จะบอกว่าอย่าเพ่ิงไปเปลี่ยนแม่ข้างนอก ให้ไปเปลี่ยนแม่ข้างใน
ก่อน แล้วก็อีกอันก็คือเป็นแบบฝึกหัดเป็นอะไรด้วย คล้ายๆ กับว่าข้อดีในตัวเรา แน่นอนแต่ละคนมีทั้ง
ข้อดีและข้อเสียให้ลอง List ออกมา ข้อดีของเราอะไรบ้างและคุณสมบัตินี้มาจากพ่อหรือแม่ หรือมา
จากทั้งพ่อและแม่เลย แล้วก็เช่นกันข้อเสียมันมีอะไรบ้างเท่าที่นึกออกแล้วมันมาจากทางไหน จ าได้ว่า
ตอนท าอันนี้มีอยู่ครั้งหนึ่งร้องไห้เลยเป็นด้านลบมาจากทั้งพ่อและแม่เลย รู้สึกว่าชีวิตเราหมดหวังมาก 
รู้สึกชีวิตถล่มทลายมาก แต่ว่ามันถล่มทลายแล้วอย่างไรมันก็ต้องมีชีวิต มันจะค่อยๆ รู้เองก็คล้ายๆ กับ
มันเป็นการบ้านมันเป็นแบบฝึกหัด  ถ้าเป็นเมื่อก่อนเราจะกลัวหรือเราจะรังเกียจ ท าไมไม่มีใครอยากมี
เมล็ดพันธุ์ด้านลบหรอก โดยเฉพาะเยอะๆ เราไม่อยากหรอก แต่พอมันเริ่มยอมที่จะพิจารณาจริงๆ 
โดยที่มีเรื่องสติมีอะไรเป็นฐานอยู่ ซึ่งแน่นอนมันใช้เวลามากบ้างน้อยบ้าง และมันก็จะเริ่มเห็น เมื่อมอง
บางอย่างเห็นทางด้านพ่อด้านแม่ และพอเห็นด้านแม่ มันก็จะเห็นไปทางฝั่งตายาย และก็จะเห็น ถ้าจะ
เรียกให้เพราะ ๆ ก็จะเรียกสายธารความทุกข์ บางเรื่องที่มันสืบเนื่องกันมาแน่นอนด้านหนึ่งเราไม่ชอบ
หรอก เรารู้สีกว่าคล้ายๆ ท าไมเราถึงมาเกิดในตระกูลนี้ แต่ว่าอีกด้านหนึ่งเมื่อนานไปมากเมื่อพ้นสิ่งนี้
ไปแล้ว มันจะเริ่มมีความเคารพสิ่งที่มันเป็นมา และก็รู้สึกว่าโชคดีเหมือนกันนะที่เราได้เรียนรู้เรื่องนี้ 
เพราะว่าตายายหรือชั้นทวดเขาเคยเผชิญเรื่องเหล่านี้มาแต่เขาไม่เคยสอนเราหรือเขาไม่รู้มันอย่างไรแต่
ว่ามันยังคงเป็นความทุกข์ แต่ว่าพอถึงเรา เราได้เห็นแล้วมันน่าจะหยุดที่เรา” 
 การอยู่กับปัจจุบันขณะ  
 คุณแม่เอ พูดถึงหลักการฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ว่าเป็นการฝึกให้อยู่กับปัจจุบันขณะที่
เธอน ามาปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจ าวัน ดังที่เธอเล่าว่า 
 “สิ่งที่หลวงปู่พูดมันเป็นรูปธรรมมาก เอามันมาอยู่ในชีวิตเลยคล้าย ๆ กับว่าชีวิตมันจะ
เป็นไป มันไม่ล่องลอย เพียงแต่ว่ามันจะได้มากได้น้อยแล้วแต่คน พ่ีคิดว่ายิ่งท ามันก็ยิ่งเห็นความ
สกปรกในตัวเราที่มันจะต้องขัดเห็นสิ่งไม่ดีเยอะ แต่สติเป็นเรื่องแปลกมากยิ่งเห็นสิ่งไม่ดีเหล่านั้นมันก็
รู้สึกว่าคล้าย ๆ กับมันไม่ได้ท้อแท้” 
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 ค าว่าปัจจุบันขณะท าให้คุณแม่เอ กลับมาเห็นว่าการที่จะไปเปลี่ยนคนอ่ืนไม่ใช่หน้าที่ของ
เธอ  ทุกคนมีหน้าที่ที่จะต้องรับผิดชอบของตัวเอง หน้าที่ของเธอคือการอยู่กับปัจจุบันขณะกับบริบท
ของตัวเอง  เธอกล่าวว่า 
 “คิดอยู่ว่าที่พลัมและพุทธศาสนาให้มากก็คือ ชุดความคิด ชุดความรู้ ที่บอกว่า เราทุก
คนก็มีชีวิตเป็นของเราเอง เรามีกรรมเป็นของตัวเราท าแทนกันไม่ได้ เพราะฉะนั้นถ้าเราเชื่ออย่างนี้เรา
ก็ท าของเรา ในบริบทของเราเอง มนุษย์คนหนึ่ง ในบริบทที่เราเป็นลูก ในบริบทที่เราเป็นแม่ ในบริบท
ของการที่เราเป็นเพ่ือน แต่มันต้องไม่ใช่การบังคับ เราไม่สามารถไปชี้ทางให้กับคนนั้นคนนี้ว่าท าแล้ว
มันดีที่สุด ไม่ใช่ นั่นไม่ใช่หน้าที่เรา หน้าที่เราก็คือท าในบริบทของเรา ส่วนเขาจะท าอย่างไรนั่นมัน
หน้าที่เขา พี่คิดว่านี่เป็นค าสอนที่ชัดเจน และก็ดีมากของพุทธศาสนา  ไม่มีใครชอบให้ชี้น า  คือชี้ได้เขา
จะไปหรือไม่ไปนั่นมันเรื่องของเขา...”  
 หลักการนี้ยังท าให้เธอพบว่า เมื่อเห็นการฝึกฝนของหลวงปู่ที่มีพลังแห่งสติ ท าให้เธอมอง
ตัวเองและยังไม่พอใจว่าตัวเธอจะสามารถปฏิบัติให้ได้อย่างท่าน ตามท่ีเธอเล่าว่า  
 “...ทุกครั้งที่มีคนถามหลวงปู่  แล้วล่าสุดพ่ีเพ่ิงอ่านหนังสือก็มีคนถามหลวงปู่แบบนี้ว่า
เขาฝึกสติแล้วมันดีมากจะท าอย่างไรให้ลูกได้มาสนใจ หลวงปู่บอกว่า เธอท าให้ดูแล้วเด็กก็จะเห็นเอง  
แล้วหลวงปู่ก็จะตอบท านองนี้ตลอดนะ  ถามว่าจะเอาสติเข้าที่ท างานได้อย่างไร เธอก็ท าของเธอให้
เป็นคนที่มีความสุข ความสงบแล้วเขาก็จะเข้ามาหาเอง  ปัญหาคือเราเห็นหลวงปู่ดี แต่เราไม่ค่อยมี
ศรัทธาในตัวเอง” 
 จะเห็นว่าการฝึกปฏิบัติของเธอที่ผ่านมาเป็นเวลา 10 กว่าปี ท าให้เธอมองเห็นหลักการ
เป็นดั่งกันและกันที่เธอได้มองเห็นแม่ที่อยู่ในตัวเธอทั้งด้านบวกและด้านลบ ที่เป็นสิ่งสืบเนื่องมาจากตา
ยาย การมีสติท าให้เธอได้พิจารณาและมองเห็นบางสิ่งบางอย่างที่เป็นทั้งพ่อและแม่ที่มีอยู่ในตัวเธอ สติ
ท าให้เธอยอมรับในสิ่งเหล่านี้ และเรียนรู้เพ่ือที่จะหยุดการส่งต่อเมล็ดพันธุ์ด้านลบนี้ไปสู่ลูกของเธอ  
นอกจากนี้หลักการฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ที่เธอมองว่าเป็นเรื่องส าคัญ คือ การอยู่กับปัจจุบันขณะ 
ที่สามารถฝึกปฏิบัติไปพร้อม ๆ กับการใช้ชีวิตประจ าวัน ท าให้เธอได้เห็นสิ่งที่ไม่ดีในตัวเองมากข้ึนและ
พร้อมที่จะขัดเกล้าสิ่งเหล่านั้นให้ดีขึ้น  และหลักการยังมีในเรื่องของชุดความคิดในการใช้ชีวิตที่ว่าทุก
คนมีกรรมเป็นของตัวเองท าแทนกันไม่ได้ ดังนั้นทุกคนจึงควรท าหน้าที่ในแต่ละบทบาทของตัวเองให้ดี
ที่สุด 
 2.2 วิธีการฝึกสติของคุณแม่เอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ส าหรับวิธีการฝึกสติของคุณแม่เอ เธอได้ฝึกตามรูปแบบของหมู่บ้านพลัมที่ได้เรียนรู้ มา 
เช่น การเชิญระฆัง การตามลมหายใจ การนั่งสมาธิ การเดินสมาธิ การเคลื่อนไหวอย่างมีสติ การผ่อน
คลายอย่างสมบูรณ์ การรับประทานอาหารอย่างมีสติ การฟังอย่างลึกซึ้ง วิถีการฝึกสติตามแนวของ
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หลวงปู่ได้กลืนเข้าไปในวิถีชีวิตของเธอทุก ๆ ขณะในชีวิตมีการปฏิบัติ อาทิเช่น การตามลมหายใจใน
การฝึกปฏิบัติในช่วงแรกหลวงปู่ให้หายใจเข้าหายใจออก ถ้าท าได้ให้ท าวันละ 10 นาที ถ้าท าไม่ได้ก็ให้
ตามลมหายใจทุกครั้งที่นึกออก  ค าพูดของหลวงปู่ท าให้คุณแม่เอ เริ่มด้วยวิธีปฏิบัติแบบนี้  เธอเริ่ม
จากค่อยเป็นค่อยไปและก็เริ่มปฏิบัติได้ดีขึ้น ดังที่เธอเล่าว่า 
 “พ่ีคิดว่าพลัม พูดถึงพุทธศาสนาในชีวิตหรือการฝึกปฏิบัติในชีวิต เพราะฉะนั้นพอมันเข้า
มาสู่ชีวิตมันยากท่ีจะแยกเป็นอย่าง ๆ  คือเราเรียกชื่อเป็นอย่าง ๆ ได้ แต่จริง ๆ ไม่ว่าจะพูด จะนั่ง จะ
เดิน จะกิน ทุกอย่างมันก็เป็นการปฏิบัติทั้งหมด เพียงแต่ว่าเหมือนกับว่าเราตั้งเข็มว่าเราจะท าอันนี้ 
เช่น กิน ส าหรับพ่ีมันก็มีบางมื้อที่เราก็กินไปก็คิดไป กินไปก็อ่านหนังสือไปซึ่งอันนี้เป็นชีวิตส่วนใหญ่ 
ซึ่งเรารู้ว่าการกินเป็นสิ่งหนึ่งในการปฏิบัติ” 
 การเชิญระฆัง 
 การเชิญระฆังเป็นเครื่องมือและวิธีการที่มีส่วนช่วยให้เธอเรียกสติให้กลับมาอยู่กับตัวเอง 
คุณแม่เอ ได้เล่าถึงการเชิญระฆังว่าเป็นการฝึกสติตามรู้ทั้งกายและใจด้วยการตามลมหายใจ เมื่อเรียก
สภาวะทุกอย่างในตัวเราให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะจึงเชิญระฆัง  โดยเธอเล่าประสบการณ์ในการ
ฝึกของเธอว่า  
 “...มีอยู่ช่วงหนึ่งจริง ๆ ที่เรารู้สึกว่าเราต้องท าเพราะว่าการเชิญระฆังมันมีความละเอียด 
มันไม่ใช่แค่เอาไม้ไปสัมผัสระฆัง แต่มันมีความละเอียดบางอย่าง  ไหน  ๆ ระฆังก็มีอยู่แล้วก็เชิญ เมื่อก่อน
แรก ๆ ก็ท าบ้างไม่ท าบ้าง  ตอนหลังมันต้องไปท างานกับกลุ่มโน้นกลุ่มนี้ และก็เห็นเขาเชิญระฆัง เรา
รู้สึกว่าเราเห็นการเชิญระฆังที่ดี  ที่หมู่บ้านพลัมการเชิญระฆังคือการเรียกเอาสติมาอยู่ในตัวเรา กาย
กับใจเรากลับมาแล้วตามลมหายใจ แล้วจากนั้นเราจึงเชิญระฆัง เสียงระฆังมันเหมือนกับสภาวะทุก
อย่างในตัวเรา เพราะฉะนั้นมันไม่ใช่ผลีผลามแล้วก็ตี  มันไม่ใช่อยู่ ๆ นึกจะเชิญก็เชิญเราก็รู้ว่าสิ่งที่เรา
รับรู้มันเป็นรายละเอียด...”   
 การฟังอย่างลึกซ้ึง 
 การฟังอย่างลึกซึ้ง เป็นการปฏิบัติที่คุณแม่เอ ให้ความส าคัญ การฟังอย่างลึกซึ้งของเธอ
จะฟังด้วยความตั้งใจ หยุดสิ่งต่าง ๆ ที่ท าอยู่ และฟังด้วยความเข้าใจในสิ่งที่อีกฝ่ายก าลังสื่อสาร  ตามที่
เธอเล่าว่า 
 “...ชีวิตพ่ีส่วนใหญ่พ่ีอยู่ในบ้านและอยู่คนเดียว คือมันไม่ได้ไปนั่งฟังใครเขาคุยอะไรสัก
เท่าไหร่ ยกเว้นเวลามีงาน ด้านหนึ่งมันก็คือการฟังว่ามันก าลังเกิดอะไรขึ้น เวลาลูกมีอะไรมาคุยพี่ก็จะ
ฟังเขา เขามีอะไรเราก็ฟัง พ่ีคิดว่าสิ่งส าคัญก็คือฟัง เวลาลูกมาคุยพ่ีจะพยายามวางมือทุกอย่าง และก็
นั่งฟังและก็อยู่กับเขาเลย พ่ีจะพยายามไม่ท างานไปด้วยและฟังไปด้วย พ่ีคิดว่าอันนี้ใช่ จะเรียกว่าฟัง
อย่างลึกซึ้งหรือฟังเฉย ๆ ก็ได้ ก็รู้สึกว่าต้องการสิ่งนั้น...”  
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 วิธีการฝึกสติตามแนวหลวงปู่ของคุณแม่เอ เธอจะฝึกฝนอย่างค่อยเป็นค่อยไป ท าได้
เท่าที่ท าได้ไม่มีการตั้งเป้าหมายไว้  เธอยกตัวอย่างในเรื่องของการเชิญระฆังอย่างถูกวิธีว่าเป็นการ
เรียกสติให้กลับมาอยู่กับตัวเอง เรียกกายกับใจให้กลับมาแล้วตามลมหายใจ  ส่วนวิธีการฝึกสติที่เธอ
เห็นว่ามีความส าคัญมาก คือ การฟังอย่างลึกซึ้ง เธอมองว่าเป็นสิ่งที่สังคมจะต้องมีและมีความส าคัญ
กับประเทศมาก  เธอจะฝึกฝนการฟังอย่างลึกซึ้งเป็นประจ าทุกวัน โดยเฉพาะกับลูกเธอได้ตกลง
ร่วมกันกับลูกว่าเวลาลูกหรือแม่มีเรื่องอะไรจะคุยกันให้วางมือจากทุกสิ่งก่อนและฟังอย่างตั้งใจ 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของคุณแม่เอตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของคุณแม่เอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 จากการที่คุณแม่เอ ได้ฝึกสติและเกิดการเรียนรู้ภายในใจของตัวเองในเรื่องดังต่อไปนี้ 
 การเยียวยาตัวเอง 
 การฝึกสติของคุณแม่เอ ท าให้สามารถเข้าใจตัวเองมากขึ้นว่าท าไมเมื่อก่อนที่เธอดุหรือตี
ลูก ระบายอารมณ์กับลูก เป็นเพราะเธอไม่สามารถดูแลความเจ็บปวดข้างในของตัวเองได้ การฝึก
ปฏิบัติท าให้เธอมองเห็นสาเหตุของการกระท าและสามารถดูแลภายในใจของตัวเองให้เข้มแข็งขึ้นได้ 
ท าให้เธอสามารถดูแลลูกได้ดีขึ้น  นอกจากนี้เมื่อเธอเห็นพ่อแม่คนอ่ืนหรือนึกถึงแม่ของตัวเองที่ตีลูก ดุ
ด่าลูก เธอจะเข้าใจและเห็นใจเขาเป็นอย่างมาก และมองว่าเขาเป็นคนน่าสงสารที่ไม่สามารถหาทาง
ออกจากสิ่งที่เขาเป็นได้ โดยเธอเล่าว่า  
 “พ่ีรู้เลยว่าอารมณ์ร้าย ๆ ของพ่อแม่หรือแม้กระทั่งตอนที่เราเผลอตีลูกหรือพูดอะไรที่
มันท าร้ายจิตใจ คือมาฝึกสติแล้วถึงได้รู้ว่ามันคือการดูแลความเจ็บปวดบางอย่างในตัวเราไม่ได้ เรา
ดูแลความทุกข์ เช่น เราท างานเยอะเกินไป  เราจัดการมันไม่ได้แล้วเราก็เลยไประเบิดอันนี้ออก ซึ่งมัน
เป็นการแสดงออกของการอ่อนแอ  เมื่อก่อนเราไม่เข้าใจคือเรามีแต่ความเสียใจว่าเราท าอย่างนั้นไปได้
อย่างไร เราเป็นคนที่ไม่อยากเป็น เราไม่อยากเป็นแม่ใจร้าย เราไม่อยากเป็นคนที่หยาบคาย แต่เราก็
ท า แต่เราไม่เข้าใจว่าที่เราท าไปอย่างนั้นเพราะมันดูแลหลายเรื่องข้างในตัวเองไม่ได้ แต่พอวันหนึ่งเรา
เข้าใจว่ามันต้องอย่างนี้ แล้วเราเริ่มปลดเรื่องภายในได้บ้าง เราก็มีทักษะที่จะดูแลลูกได้ดีขึ้น  และเรา
เห็นคนอื่นอาจจะเป็นคนนอกตัวที่เขาท าร้ายลูก เราจะเข้าใจมากเลยว่าเขาเป็นแม่ท่ีน่าเห็นใจมาก เขา
มีหลายเรื่องแล้วเขาไม่รู้จะท าอย่างไร มันไม่ได้แปลว่าเราเห็นว่าเขาท าดีนะ แต่มันหมายความว่ามัน
เป็นความเห็นใจ ก็เขาจัดการเรื่องของตัวเองข้างในไม่ได้ อีกอันหนึ่งมันก็ย้อนไปชีวิตของตนเองพ่ีรู้สึก
แย่กับบางเรื่องในวัยเด็กที่แม่ดุและชอบตีเรา แต่ว่าบางทีมันก็จะเริ่มเข้าใจได้บ้างว่าแม่เราตีเราคงท่วม
ท้นไปด้วยอะไรบางอย่าง เขาก็เลยมาลงกับเรา ก็เลยเข้าใจว่าพ่อแม่ที่รักลูก รักแต่การแสดงถึงความ
รักมันไม่มี ฉะนั้นล าพังค าว่าแม่รักลูกมันไม่พอ ต้องเข้าไปกอดลูกหอมลูกมันไม่พอ แต่มันต้องมีเนื้อหา
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หรืออะไรบางอย่างที่เป็นเนื้อเป็นตัว เช่น ความเข้าใจ หรือการที่เราไม่ระเบิดอารมณ์ใส่หรือเวลาเขา
พูดอะไรมาแล้วเราเข้าใจ” 
 การมีพื้นที่ให้กับผู้อ่ืน 

 การมีสติท าให้คุณแม่เอ มองเห็นสิ่งที่อยู่ภายในใจตัวเอง มองเห็นความทุกข์ของตัวเอง
และเข้าใจความทุกข์ของตัวเอง การมองเห็นความทุกข์ของตัวเองชัดเจนขึ้นท าให้เธอมองเห็นความ
ทุกข์ของผู้อ่ืนชัดขึ้นเช่นกัน เธอจึงเข้าใจและมีความเห็นอกเห็นใจในเพ่ือนมนุษย์ด้วยกันมากขึ้น  
ตามท่ีเธอเล่าว่า 

 “อันหนึ่งก็คือว่าเราไม่ดีอย่างที่เราคิด เรามีสิ่งสกปรกเยอะแยะมากมาย อะไรที่ไม่เคย
คิดว่ามันเป็นปัญหา ก็มีด้วยเหรอปัญหา แต่ก็แน่นอนมันเคยเป็นปัญหาใหญ่มากแต่มันก็หลุดออกไป
แล้ว ส่วนที่รู้สึกกับคนอื่นก็มี มันจะมีความรู้สึกหนึ่งเกิดข้ึนมา ซึ่งเมื่อก่อนเกิดขึ้นน้อย  แต่ตอนนี้พ่ีมอง
ว่าแต่ละคนมันมีโจทย์และมีความทุกข์เป็นของตัวเขาเลย  พออย่างนี้ก็รู้สึกเห็นใจก็จะไม่ไปเอาเรื่อง
เอาราวกับเขานัก แต่จะถามว่าตรงนั้นเราจะรักเขาเลยได้ไหม คงยังไม่ใช่เพียงแต่เห็นเขาเป็นมนุษย์
มากขึ้น  ก็น่าเห็นใจมันยังมัวเมาอย่างนี้อยู่เลย” 
 นอกจากนั้นวิธีการฝึกปฏิบัติด้วยการฟังอย่างลึกซึ้งท าให้เธอมองเห็นความเป็นมนุษย์
มากขึ้น มีความเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้นเปิดใจน้อมรับชีวิตคนอ่ืนเข้ามาในหัวใจของเธอ  เหมือนมีความ
เข้าใจ เห็นใจและสงสารไม่มีการพิพากษากันกลับมาฟังแบบเพ่ือนกันที่มีมิตรไมตรีที่ดีให้แก่กัน ยังท า
ให้เธอมองเห็นวิธีการที่จะช่วยเหลือเพ่ือน แนะน าเพ่ือน โดยที่เพ่ือนจะท าหรือไม่ท าก็แล้วแต่การ
ตัดสินใจของเขาเธอจะไม่ยัดเยียด การฟังอย่างลึกซึ้งมันสอนให้เธอไม่ไปตัดสินหรือประเมินคนอื่นและ
เห็นว่าชีวิตคนเรามันเปราะบางมาก ตามท่ีเธอได้สะท้อนจากประสบการณ์ว่า  
 “จากประสบการณ์ตรงมันท าให้เราเข้าใจ ครั้งหนึ่งไปฟังผู้ต้องขังหญิงที่จังหวัดเชียงใหม่ 
โดยหน้าที่ของเราก็คือการฟังแล้วก็คล้ายๆ กับเรื่องราวของเขาซึ่งเรารู้เลยว่าถ้าเราฟังเมื่อก่อน มันง่าย
มากที่เราจะพูดว่าคุณคิดอย่างนี้ได้ยังไง มันง่ายมากก็เพราะคุณท าแบบนี้ไงชีวิตมันเลยเป็นแบบนี้ แต่
ตอนนี้ด้านหนึ่งเราเข้าใจว่าเพราะคุณท าแบบนี้ชีวิตมันเลยเป็นแบบนี้ สิ่งที่มันเพ่ิมขึ้นก็คือเรารู้ว่า
บริบทของเขามันท าให้เขาคิดได้เท่านี้แหละ เพราะบริบทของเขามันรู้อยู่เท่านั้นมันก็ท าเท่านั้น คล้ายๆ 
กับว่ามันท าให้ความเข้าใจของเรามันเปิด พอความเข้าใจของเรามันเปิด สิ่งที่เราจะสะท้อนกลับไปหา
เขามันจะเป็นอีกแบบหนึ่ง แทนที่เราจะพูดว่าก็เพราะท าอย่างนี้ก็เลยเป็นอย่างนี้ทีหลังก็อย่าไปท า เรา
ก็จะเริ่มรู้สึกว่าที่ผ่านมามันเป็นแบบนี้ใช่ไหมมันก็เลยเป็นอย่างนี้ แต่ถ้าในอนาคตเราไม่อยากให้มัน
เป็นอย่างนั้นเราก็ลองหันกลับมามอง คล้ายๆ กับมันมีหนทางอะไรบางอย่างที่ท าให้เราช่วยคนได้ เรา
รู้สึกว่ามันช่วยคนได้จริง ถ้าเราเข้าใจอย่างนี้เราจะเริ่มรู้สึกว่าเราบอกอะไรบางอย่างแต่เขาจะท า
หรือไม่ท ามันเรื่องของเขา มันดีกว่ามันอยู่บนความเคารพการตัดสินใจของเขามากกว่า” 
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 การโอบอุ้มจากสังฆะ 
 การโอบอุ้มจากสังฆะ ช่วยให้เธอได้แบบอย่างที่ดีในการฝึกปฏิบัติและได้รับการแบ่งปัน

ประสบการณ์จากค าแนะน าเพ่ือแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นระหว่างการปฏิบัติ ท าให้เกิดความต่อเนื่องในการ
ฝึกปฏิบัติ ดังที่เธอเล่าว่า  

 “ความยากง่ายของการฝึกแต่ละอย่างยากเป็นช่วง ๆ ปัญหาอุปสรรคใหญ่คือเรื่องพลัง
นิสัย เช่น เรามีนิสัยที่จะกินไปอ่านหนังสือไป กินไปท างานไป ก็ยากมากเลย  ถ้าอยู่กับสังฆะนี่มันง่าย 
แต่เวลาอยู่คนเดียวมันไม่มีใครมาก ากับเราก็ยากมากเลยที่เราจะกินไปแบบไม่อ่านหนังสือ ยิ่งช่วงแบบ
งานเยอะ ๆ  งานที่เราพัวพันอย่างเช่น edit หนังสือเราก็ยิ่งไม่อยากจะวางมือแล้วมากิน อันนี้ก็เป็น
เรื่องยากคือพลังนิสัยเดิม ๆ ของเรา พอมีอุปสรรคก็คุยกับเพ่ือนที่ปฏิบัติด้วยกันบ้าง เช่น เวลานั่งบาง
ช่วงก็นั่งไม่ได้เลยรู้สึกหงุดหงิดมากเลย จะท าอย่างไรดี ซึ่งเพ่ือนก็จะบอกว่าการนั่งแล้วหงุดหงิดเพราะ
อะไร เขาก็ให้กลับมาสังเกตตัวเอง หรือมาอ่านหนังสือหลวงปู่ รู้ว่านี้มันไม่ใช่แล้ว นี่มันเป็นการกด เป็น
การควบคุมตัวเอง ยิ่งควบคุมยิ่งไม่ผ่อนคลาย”   

 นอกจากพลังนิสัยของตัวเราเองแล้ว อาจจะมีอุปสรรคจากการที่เราพยายามในการฝึก
ปฏิบัติมากเกินไป ไม่ผ่อนคลาย กลุ่มสังฆะจะช่วยให้มีพลังกับเราในการปฏิบัติร่วมกัน เหมือนมีเพ่ือน
ร่วมเดินทาง หรือในเวลาที่เราเจออุปสรรคใดๆ สังฆะที่ผ่านการฝึกและเคยเจออุปสรรคนั้นและแก้ไข
ได้ก็จะสามารถแนะน าวิธีการปฏิบัติที่ดีให้ ในกรณีของคุณแม่เอ คือการพยายามมากเกินไป เธอเล่าถึง
อุปสรรคที่เกิดขึ้นว่า  

 “มีอุปสรรคก็คุยกับเพ่ือนบ้าง เช่น เวลานั่งบางช่วงก็นั่งไม่ได้เลยรู้สึกหงุดหงิดมากเลย ก็
บอกว่าจะท ายังงัยดี ซึ่งเพ่ือนก็จะบอก คือเพ่ือนคนหนึ่งเขาเป็นนักจิตวิทยา เขาก็จะบอกว่าการนั่ง
แล้วหงุดหงิดเพราะอะไร เขาก็ให้กลับมาสังเกตตัวเอง หรือมาอ่านหนังสือหลวงปู่ รู้ว่านี้มันไม่ใช่แล้ว 
นี่มันเป็นการกด เป็นการควบคุม แน่นอนคุณยิ่งควบคุม คุณก็ยิ่ งไม่ผ่อนคลาย หรือการเดิน การนั่ง 
การฟัง ทุกอย่างมันก็จะมีเรื่องยากของมัน เช่นฟังคนที่เราไม่อยากฟัง วิธีแก้คืออันแรกมันก็ต้องเตือน
ตัวเองแหละ  อันที่สองก็ยอมรับบางอย่าง ยอมรับในที่นี้ก็คือว่า ยอมรับว่าตอนนี้เราจะฝึกก็ฟังได้ หรือ
ถ้าเราฟังไม่ได้ ก็ตอนนี้ขอไม่ฟังนะยังไม่พร้อม มันก็เป็นช่วง ๆ ขึ้น ๆ ลง ๆ  ส่วนการนั่งก็เหมือนกัน 
ถ้าอย่างนั่ง อย่างเดิน มันเป็น formal practice  ที่เรา commit กับตัวเองว่าเราจะท า...”   

 และข้อดีในการฝึกปฏิบัติร่วมกับกลุ่มสังฆะอีกอย่างหนึ่งคือได้เห็นแบบอย่างการฝึก
ปฏิบัติที่ดีและยังได้ก าลังใจจากอาจารย์หลวงพ่อ หลวงแม่ หรือกลุ่มสังฆะที่เป็นฆราวาส  
 “การปฏิบัติมันก็ท าให้เราได้เจอเพ่ือน เจอครู  และสิ่งที่มันช่วยมากก็คือเวลาเราเจอครู
บาอาจารย์ใหญ่ ๆ พระธรรมาจารย์อาวุโสที่ท่านปฏิบัติดีมาก ๆ ค าพูดของท่าน การเดิน แค่เห็นก็
เหมือนน้ าตาจะร่วง มันเห็นผลของการปฏิบัติ มันดีจริง ๆ มันไม่มีค าอธิบาย มันไม่มีค าถาม และมัน
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เหมือนกับมันเป็นดาว แล้วพ่ีคิดว่าช่วย แล้วก็รู้ว่าเรายังไกลและการได้เจอครูบาอาจารย์ ซึ่งไม่ ได้
หมายถึงหลวงปู่อย่างเดียวนะ มันอาจหมายถึงหลวงพ่อ หลวงแม่บางรูป หรือครูบาอาจารย์ที่เป็นชาว
ไทยนี่แหละ หรือแม้แต่ฆราวาสก็มีที่เราเห็นเหมือนกับเป็นก าลังใจที่ช่วยมากเลย และท่านเหล่านี้ก็จะ
ให้ก าลังใจเรา” 
 การยอมรับตัวเอง 
 การฝึกปฏิบัติท าให้คุณแม่เอ ได้เรียนรู้และได้แปรเปลี่ยนตัวเองหลายอย่างทั้งในเรื่อง
ความรู้สึกของตนเองและความรู้สึกที่มีต่อผู้อ่ืน รวมทั้งการปฏิบัติต่อคนอ่ืนก็เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี
ขึ้น อันหนึ่งที่เธอเห็นว่าส าคัญและมันสามารถทลายก าแพงของเธอกับลูกได้ก็คือการกล่าวค าขอโทษที่
เธอพูดกับลูกได้อย่างไม่รู้สึกอาย ซึ่งมันไม่ใช่แค่การเปลี่ยนแปลงในเรื่องของวาจาแต่การที่พ่อแม่จะขอ
โทษลูกได้มันสะท้อนให้เห็นถึงการแปรเปลี่ยนที่อยู่ภายในใจด้วย เป็นการยอมรับความผิดของตัวเอง
ได้ และการขอโทษยังแสดงให้เห็นว่าทุกคนมีความเท่าเทียมกันไม่ว่าจะเป็นแม่หรือเป็นลูกถ้าใครท าผิด
ก็สามารถขอโทษกันได้ท าให้เกิดผลดีทั้งตัวเองและกับลูกในแง่ของความรู้สึกและความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  
โดยเธอเล่าว่า  
 “จ าไม่ค่อยได้ว่าเมื่อก่อนการจะขอโทษลูกมันยากหรือง่ายยังไงแต่ว่ามีหลังๆ ที่เขาเริ่ม
เป็นวัยรุ่น แล้วเราก็พบว่าเราสามารถพูดขอโทษลูกได้ง่ายๆ คือไม่ต้องคิดอะไรมากการเปลี่ยนแปลงที่
เห็น แล้วมีความเจ็บปวดหนึ่งของเราซึ่งมันเคยสะสมมาคือเรารู้สึกว่าลูกพูดค าขอโทษไม่เป็น ซึ่งด้าน
หนึ่งคือความเจ็บปวด ด้านหนึ่งคือความเป็นห่วงเพราะคนที่ขอโทษคนไม่เป็นมันน่าสงสารนะ แต่ว่า
ครั้งหลัง ประมาณสักปี 2 ปีมานี้ คือความสัมพันธ์กับลูกก็ดีขึ้นมาเรื่อยๆ มันคงค่อยเป็นค่อยไป” การ
กล่าวค าขอโทษของเธอก่อนท าให้ส่งผลไปถึงลูกชายที่ขอโทษไม่เป็น ท าให้รู้จักขอโทษพ่อแม่ได้ ท าให้
เธอรู้สึกดีและมีความสุข ตามที่เธอเล่าว่า “พอเราได้ขอโทษมันก็รู้สึกดีมาก แล้วเขาก็คงรู้สึกดีแล้ว
หลังจากนั้นมันก็มีเรื่องที่เขาท าผิดซะเอง เขาก็เลยบอกว่าขอโทษนะ คือเรารู้สึกว่ามันดีมากเลยนะ ที่
เรารู้สึกว่าการขอโทษมันไม่ได้พูดยาก เมื่อก่อนที่มันพูดยาก เพราะมันคือถ้าภาษานั้นพูดว่า ego 
แหละ แต่ว่าพอเราพูดได้ ลูกก็พูดได้ แล้วมันท าให้เรายิ่งเข้าใกล้กันมากขึ้น แล้วก็พบว่าความสัมพันธ์ 
คือเราไม่ค่อยเข้าแน่ใจว่าบ้านอ่ืนยังไง แต่ความสัมพันธ์กับลูกชายมันไม่ใช่ความสัมพันธ์ของพ่อแม่ลูก
แบบที่เราเคยเห็นสมัยก่อน มันก็จะเป็นด้านหนึ่งก็คล้ายๆ เพ่ือน แต่มันก็ไม่ใช่เพ่ือนเลยแล้วก็พบว่า
มันดีนะ” 
 การเรียนรู้ของคุณแม่เอ จากการฝึกสตินั้นท าให้เธอรู้จักการดูแลความเจ็บปวดในใจ
ตัวเอง มองเห็นสาเหตุที่เธอเกิดความทุกข์ และสามารถดูแลภายในใจตัวเองให้มีความเข้มแข็งขึ้น  
และจากการที่เธอได้เรียนรู้และมองเห็นความทุกข์ของตัวเองท าให้เธอมองเห็นความทุกข์ของผู้อื่นด้วย 
มองเขาอย่างไม่ตัดสินหรือประเมิน ท าให้เกิดความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจคนอื่น  การฝึกปฏิบัติของ
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เธอในบางครั้งก็เกิดอุปสรรคขึ้นเธอจะได้รับการโอบอุ้มจากสังฆะในการแก้ไขจากการไปปรึกษาสังฆะ
ที่อาจจะเคยเจออุปสรรคนี้มาก่อน หรือไปฝึกปฏิบัติร่วมกับสังฆะเพ่ือให้เห็นแบบอย่างที่ดีในการฝึก
ปฏิบัติและน ามาปฏิบัติตาม  นอกจากนี้การฝึกกับกลุ่มสังฆะยังได้รับก าลังใจจากอาจารย์ หลวงพ่อ 
หลวงแม่ หรือกลุ่มสังฆะที่เป็นฆราวาสด้วยกัน 
 3.2 ผลการฝึกสติของคุณแม่เอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ในการเรียนรู้ท าให้คุณแม่เอ ได้เห็นผลเชิงประสบการณ์ 2 ลักษณะ คือ ต่อตนเองและ
ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว ดังต่อไปนี้ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดความสงบสุขภายในใจ 
 คุณแม่เอ ได้แปรเปลี่ยนตัวเองในเรื่องของการที่เธอรู้จักหยุด จนท าให้เธอเกิดความนิ่ง
และสงบมีความเข้าใจความต้องการของตัวเองว่าไม่สามารถท าอะไรหลาย ๆ อย่างได้พร้อม ๆ กัน  มี
จังหวะในช่วงชีวิตมากขึ้น ตามท่ีเธอเล่าว่า 

 “พ่ีชอบอยู่เฉย ๆ เงียบ ๆ มากขึ้น  ด้านหนึ่งก็คือรู้ว่าเราท าอะไรเยอะ ๆ ไม่ได้หรอก 
เมื่อก่อนจะรู้สึกว่าท าได้  เมื่อก่อนจะเป็นลักษณะคล้าย ๆ กับเห็นเรื่องมันเยอะและต้องกระโดดแล้ว
ไปท าคือมันต้องท า แต่ก็พบว่ามันเป็นอย่างนี้แหละพระพุทธเจ้าสอนไว้ 2500 ปี มันเป็นแบบนี้อยู่เลย 
คล้าย ๆ กับมันพอจะรู้จังหวะตัวเองบ้างมากขึ้น อันนี้อันที่หนึ่ง อีกอันหนึ่งถ้าภาษาจิตวิทยามันก็
กลับมาเช็คความต้องการของตัวเองได้เยอะขึ้นว่าตกลงถ้าเราจะท างานนี้หรือท าเรื่องนี้ เราจะท าไป
ท าไมท าไมเราถึงจะท าและท าไมเราถึงจะไม่ท าเมื่อก่อนไม่เป็นแบบนี้ เมื่อก่อนจะบอกว่ามันเป็นเรื่องที่
ดีท าไปเถอะ เราก็จะเริ่ม งง ๆ เวลาเราไม่อยากท าแล้ว คือมันจะค่อย ๆ กลับมาเช็ค” 

 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว ได้แก่ ความสมานฉันท์ 
 จากประสบการณ์ในวัยเด็กที่ผ่านมาเกี่ยวกับแม่ของเธอ การฝึกปฏิบัติท าให้เธอมองเห็น
ความทุกข์ของแม่และยอมรับมันได้ การมองเห็นแม่ที่อยู่ในตัวเธอและจากค าสอนของหลวงปู่ให้
เปลี่ยนแม่ที่อยู่ข้างในก่อน ท าให้เธอมีมุมมองที่เปลี่ยนไปเข้าใจว่าสิ่งที่แม่เธอท านั้นไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ สิ่งที่เปลี่ยนได้คือแม่ที่อยู่ในตัวเธอ ทุกอย่างต้องแก้ไขที่ตัวเองก่อน  ท าให้เธอมีความ
เข้าใจและปล่อยวางมากข้ึน ตามท่ีเธอกล่าวว่า  
 “บางอย่างยังเป็นความเข้าใจ มันก็ยังเป็นความเข้าใจมากขึ้น แต่ถามว่ามันหลุดแล้วทุก
อย่างหรือยังตอนนี้มันยังไม่ได้ขนาดนั้น แต่ว่ามันก็เป็นไปเป็นบางเปราะ เช่น ทุกวันนี้เราจะเข้าใจว่า
แม่เขาก็มีความทุกข์ของเขา เขามีความยากล าบากในชีวิตเขา คือเมื่อก่อนเราจะรู้ว่าแม่ล าบาก  แต่ว่า
เราไม่ได้รู้ถึงว่าแม่ล าบากก็เพราะแม่ล าบาก แม่เลยเป็นคนแบบนี้ เราไม่ได้เข้าใจขนาดนั้น  เดี๋ยวนี้มัน
เชื่อมโยงได้มากขึ้นว่าเออชีวิตแม่เขาล าบาก เขาเจอสถานการณ์บีบคั้นแบบนั้นแบบนี้เขาเลยมาท า
อย่างนี้ มันก็เริ่มเข้าใจ แต่ว่าหลายเรื่อง บางเรื่อง มันก็ยังจบไม่ได้ แต่มันก็มีบางเรื่องที่เมื่อก่อนเราไม่
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เห็นนะว่าเราโกรธแม่ด้วยเรื่องนี้ คือไม่เห็น มันรู้แต่ว่ามันมีอะไรบางอย่าง แต่ว่ามันไม่รู้คืออะไร แล้ว
พอเรารู้ว่าเราโกรธด้วยเรื่องนี้ เราก็จะไม่ชอบที่เราโกรธด้วย คือมันซับซ้อน แต่ว่าพอจุดหนึ่งอาจจะนั่ง
สมาธิ อยู่ๆ มันก็ขึ้นมาว่า เออเนอะก็เพราะว่า แม่นี่ คือคล้ายๆกับว่า คนเราเมื่อมันยอมให้ความ
อ่อนแอมาครอบชีวิตมันก็เลยเป็นอย่างนี้แหละ” 
 การมีสติท าให้เธอหยุด และมองเห็นความรักจากลูกที่มอบให้เธอได้ชัดเจนขึ้น ซึ่ง
เมื่อก่อนเธอไม่เคยมองเห็น เธอรู้สึกดีใจมากที่ได้รับรู้ว่าลูกรักตัวเธอมาก มันเป็นความปราบปลื้มใจ
ของแม่คนหนึ่งที่ได้รู้ว่าลูกรักแม่ได้ขนาดนี้ เธอสะท้อนว่าถ้าเธอไม่ได้ฝึกสติเธอคงมองไม่เห็นสิ่งนี้ มัน
ท าให้เธอความสัมพันธ์ของเธอและลูกเปลี่ยนไป เธอมองว่าเมื่อเธอลูกรักเธอและเธอก็รักลูกแล้วท าไม
จะต้องไปบังคับให้เขาเป็นโน่นเป็นนี้ซึ่งมันจะท าให้ลูกของเราเกิดความทุกข์  เธอจะต้องเปลี่ยนแปลง
ตัวเองให้แก้ไขท่ีตัวเองเพ่ือไม่ให้ส่งสิ่งเหล่านี้ต่อไปที่ลูกของเธอ โดยเธอกล่าวว่า  
 “คือด้านหนึ่งพ่ีได้เห็นได้เยอะขึ้นและบ่อยขึ้นว่าลูกรักเรา และเขาพยายามที่จะ
แสดงออกหรือท าทุกสิ่งทุกอย่างเพราะเขารักเรา อันนี้มันใหญ่มาก ค าถามคือแล้วท าไมเมื่อก่อนพ่ีไม่
เห็นเหรอ เมื่อก่อนเราเห็นแค่เขาจะต้องกลับอันโน้นกลับอันนี้  เราเห็นเขาเป็นอะไรบางอย่างที่เราจะ
ไปพยายามจัดการไปปรับไปแต่อะไรอย่างนี้  และเราเห็นว่าเขาพยายามจะดูแลเราและเขารักเราและ
มันเป็นความรักท่ีบริสุทธิ์มาก ตอนที่รู้แบบนี้พ่ีน้ าตาไหลนะ มันเกินค าบรรยาย และพ่ีคิดว่าพ่อแม่ควร
จะเห็นสิ่งนี้เพราะว่าถ้าพ่อแม่ได้เห็นสิ่งนี้ความสัมพันธ์ของพ่อแม่มันจะเปลี่ยน แล้วเราจะรู้ว่าเราจะรัก
ลูกอย่างไร คือจริง ๆ สิ่งที่เราต้องการก็คือเราอยากจะให้ลูกรักเราแต่ก็ไม่รู้ท าไมเราถึงไม่เห็นพยายาม
จะให้ลูกเป็นอย่างโน้นอย่างนี้ แล้วมันไปสร้างความทุกข์ให้ลูก  บางทีแค่เขาไปหยิบเสื้อให้เรามันเห็น
นะบอกไม่ถูก  อันที่สองก็คือว่ารู้หลังจากฝึกสติมาแล้วระยะหนึ่ง รู้อันหนึ่งอย่างชัดเจนว่าการจะเลี้ยง
ลูกให้ดีหรือการจะเป็นแม่ที่ดี มันต้องกลับมาจัดการตัวเอง เพราะว่าหลายเรื่องมันปัญหาของเราแล้ว
เราก าลังส่งสิ่งนั้นไปให้ลูก หลายเรื่องลูกก็เหมือนเรานี่แหละ ถ้าเรายังแก้อันนั้นไม่ได้อย่าไปหวังให้ลูกแก้ 
แก้ที่เรานี่แหละก่อน อย่าส่งต่อ  อีกอันหนึ่งเราก็พบว่าหลายเรื่องในตัวเรามันเป็นผลมาจากพ่อแม่เรา
และเราจะดูแลสิ่งนี้ได้อย่างไรเพ่ือจะไม่ให้ไปต่อ  อันนี้มันเป็นอะไรที่ประหลาด ๆ นะ เพราะเมื่อก่อน
พ่ีฟังค าสอนไม่เข้าใจ รู้สึกว่าหลวงปู่พูดอะไรก็เป็นเหตุเป็นผลไปหมด ยกเว้นเรื่องนี้ฟังแล้วไม่รู้เรื่อง  
ตอนหลังพบว่าจริง คล้าย ๆ กับมันย้อนไปเห็นความทุกข์ของพ่อแม่เรา แล้วมันมาอยู่ที่ตัวเราแล้วเราก็
ส่งอันนี้ไปที่ลูก  เราก็ไปบังคับให้ลูกอย่าเป็นอย่างนี้อย่าเป็นอย่างนั้น อยากจะเลี้ยงลูก อยากจะ
ยอมรับลูก เรายอมรับตัวเรา กลับมาดูแลตัวเราแล้วอนาคตจะเป็นอย่างไรมันเป็นอีกเรื่องหนึ่ง อันนี้
คิดว่าได้จากการฝึก ถ้าไม่ฝึกสงสัยจะไม่ได้หรอก” 
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 อีกด้านหนึ่งของการฝึกสติท าให้เธอมองเห็นความรักที่ลูกแสดงออกกับแม่ เธอได้เรียนรู้
จากสิ่งนี้ว่าเมื่อลูกรักเธอขนาดนี้ท าไมเธอจะต้องไปบังคับหรือพยายามให้ลูกท าในสิ่งที่เธอต้องการ 
และท าให้ลูกเกิดความทุกข์ขึ้นด้วย เธอเล่าว่า  
 “เห็นข้อเสียของตัวเอง อยู่ในตัวเขา เห็นความรักของลูกท่ีมีต่อเรา อันนี้มันสอนมากเลย
นะ การที่เห็นว่าเขาพยายามอย่างดีที่สุดเท่าที่วัยของเขาจะท าได้เพ่ือที่จะบอกว่าเขารักพ่ีว่ามันซับซ้อน 
เด็กจ านวนมากพยายามเรียนให้ดีเพราะรู้ว่าพ่อแม่อยากให้เรียนดี แม้ว่าเขาเป็นทุกข์ขนาดไหนก็
ตามนั้นเป็นเพราะว่าเขาอยากให้พ่อแม่รัก น่าเสียดายพ่อแม่จ านวนมากไม่รู้ว่านั่นลูกก าลังแสดงความ
รัก พ่อแม่ก็ยังพยายามจะผลักให้เขาท ามากขึ้น ท ามากขึ้น ซึ่งโหดมาก การเห็นว่าลูกรักเรานี่มันใหญ่
มากเลยนะ ยิ่งใหญ่มากเลยนะ แต่พ่อแม่จ านวนมากไม่เห็นไม่รู้ท าไม” 
 ผลของการฝึกสติของคุณแม่เอเป็นระยะเวลา 10 กว่าปีนั้น ท าให้เธอรู้จักการหยุด จน
เกิดความนิ่งและสงบขึ้น มองเห็นความต้องการของตัวเอง และสามารถใช้ชีวิตได้ดีขึ้น  นอกจากนี้การ
หยุดของเธอยังท าให้ เธอมองเห็นความทุกข์ในตัวแม่ของเธอ ท าให้เธอเข้าใจในอดีตที่แม่เคยปฏิบัติกับ
เธอ เพราะความทุกข์ในใจแม่ท่ีไม่ได้ปลดปล่อยและไม่รู้วิธีการดูแลความทุกข์ เธอมีความเข้าใจแม่มาก
ขึ้น ส่วนในเรื่องของลูกเธอได้มองเห็นความรักจากลูกที่มอบให้เธอได้ชัดเจนขึ้น เมื่อลูกรักเธอขนาดนี้
แล้วเธอก็รักลูกเธอจึงลดความคาดหวังในตัวลูกลงไม่บังคับหรือพยายามให้ลูกท าในสิ่งที่เธอต้องการ 
เธอมองว่าชีวิตของลูกก็เป็นชีวิตของเขา สิ่งที่เขาจะท าควรจะให้เขาเป็นคนเลือกเอง 
 

กรณีศึกษาที่ 2 คุณแม่บี 

 1. ภูมิหลังของคุณแม่บ ี
 คุณแม่บี เป็นคุณแม่เลี้ยงเดี่ยวอายุ 52 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ปัจจุบันเป็น
ผู้จัดการฝ่ายบัญชีบริษัทผลิต/ส่งออกชิ้นส่วนอิเลคโทรนิค เธอได้แยกทางกับสามีตอนอายุ 31 ปี มี
บุตรชายด้วยกัน 2 คน ตอนที่เลิกกับสามีลูกชายคนโตอายุ 4 ปี และคนเล็กอายุ 7 เดือน ปัจจุบันคน
โตอายุ 23 ปี และคนเล็กอายุ 20 ปี เธอได้ฝึกสติมาตามแนวของหลวงปู่มาตั้งแต่อายุ 41 จนถึง
ปัจจุบันเป็นระยะเวลา 11 ปี 
 ก่อนฝึก 
 คุณแม่บี เลิกกับสามีด้วยสาเหตุที่สามีของเธอไปมีคนใหม่ ปัจจุบันเธอยังติดต่อกับอดีต
สามีในฐานะเพ่ือนและอดีตสามีก็ยังช่วยดูแลในเรื่องของค่าใช้จ่ายของลูก ๆ อยู่  ในตอนที่เธอเลิกกับ
สามีเธอไม่รู้สึกโกรธสามีแต่รู้สึกตกใจมากที่เรื่องนี้เกิดขึ้น เธอได้สะท้อนว่าเพราะเธอเป็นคนที่มั่นใจใน
ตัวเองมากเลยไม่คิดว่าเหตุการณ์แบบนี้จะเกิดขึ้นกับเธอ  ดังที่เธอเล่าว่า 



  
 

89 

 “ตอนนี้เป็นเพ่ือนกันคบกันเป็นเพ่ือนพ่ึงพากัน แต่ว่าเหมือนมันจะไม่สามารถอยู่เป็น
ครอบครัวได้มันห่างไป ตอนนั้นที่เลิกกันไม่เชิงโกรธค่ะ มันเหมือนกับว่าตกใจไม่คิดว่ามันจะเกิดขึ้น
เพราะเพ่ิงแต่งงานมาได้แค่ 4-5 ปี และก็เดิมพ่ีเป็นคนมั่นใจในตัวเองมากว่าเรื่องแบบนี้มันจะไม่เกิดกับ
พ่ีแน่นอน” 
 หลังจากนั้นเธอก็เลี้ยงลูกมาโดยล าพังซึ่งมีคุณยายช่วยดูแลและจ้างพ่ีเลี้ยงมาช่วยดูแล
บ้างในบางครั้ง การเลี้ยงลูก 2 คนโดยล าพังที่ยังเล็กอยู่ คุณแม่บีไม่เคยรู้สึกกังวลหรือกลัวเลยเพราะ
เธอสนุกและมีความสุขกับการเลี้ยงลูก เธอไม่คาดหวังจะให้ลูกเป็นไปตามที่เธอต้องการ แค่เธอได้อยู่
ด้วยกันกับลูกก็มีความสุขแล้ว เธอกล่าวว่า 
 “พ่ีอยู่กับคุณแม่ และก็มีจ้างพี่เลี้ยงบ้างเป็นช่วงสั้น ๆ  ส่วนใหญ่ก็เลี้ยงกันเอง จริง ๆ มัน
ก็ไม่น่ากลัวอย่างที่ใคร ๆ คิดนะ หมายถึงการเลี้ยงลูก 2 คน คนหนึ่งก็แบเบาะ  พ่ีสนุกกับการเลี้ยงลูก
อาจเป็นเพราะว่าเราไม่ได้คาดหวังว่าเขาจะเป็นอย่างโน้นอย่างนี้ แค่อยู่กันแล้วต่างคนต่างมีความสุขก็
โอเคแล้ว” 
 พอลูกชายคนโตของเธอเข้าเรียนในระดับมัธยมต้น ก็เป็นเด็กที่ค่อนข้างเกเร ทะเลาะกับ
เพ่ือน โดดเรียน และท าข้าวของในโรงเรียนเสียหายจนถูกทางโรงเรียนพากทัณฑ์และให้เขียนใบลาออ
กรอไว้ก่อน เธอสะท้อนว่าที่ลูกชายคนโตของเธอเกเรเพราะเขามีความทุกข์จากสิ่งที่เธอแสดงออกกับ
เขา ที่เธอดุด่าหรือใช้ค าที่รุนแรงกับลูก เธอขี้บ่น และโมโหร้ายใส่ลูกเกือบทุกวันจนท าให้เขากลายเป็น
เด็กเกเร เธอเล่าว่า 
 “ตอนลูกชายคนโตอยู่ ม.2 จริง ๆ แล้วตอนนั้นพ่ีก็เริ่มปฏิบัติแล้วเนอะเขาก็จะเกเรมาก 
เคยได้ยินค านี้ไหมค่ะ Bad Boy แต่รักแม่ และก็ใส่บาตร เขาเป็นผู้ชายแบบอย่างนั้นเลยค่ะ รักแม่ รัก
น้อง รักยาย จะออกเป็นผู้ชายแบบปกป้องทุกคน แต่ไปโรงเรียนนะคะก็ไปตีกับเขาก็ไม่เว้นแต่ละวัน ก็
เบื่อเรียนก็จะอยู่นอกห้องเรียนตลอดเวลา  และก็ไปแซวเพ่ือนผู้หญิง ซิสเตอร์ก็เอาเรื่อง บางทีก็ซนท า
ข้าวของโรงเรียนเสียหาย เขาก็จบ ม.3 มาด้วยใบเตือนจากโรงเรียนหลายใบมาก เป็นสิบใบ ใบเตือน 
ใบพากทัณฑ์ รวมทั้งใบลาออกที่ซิสเตอร์ขอให้คุณแม่ลงชื่อไว้เลย คือหลังจากมีใบเตือนแล้วเตือนอีก 
แล้วก็พากทัณฑ์แล้วก็จะไล่ออกเขาก็ยังท าผิดซ้ า ซิสเตอร์ก็เหมือนจะไล่ออกเลยความผิดมันก็ไม่ใหญ่
ขนาดนั้นเหมือนจะยังพอเห็นแววน่าเอ็นดูอะไรบางอย่างของเขาก็เลยไม่ไล่เขาออก แต่ก็เอาใบลาออก
มาแล้วก็เขียนใบลาออกไว้ แล้วให้แม่เซ็นขอลาออก วันไหนซิสเตอร์คิดว่าสมควรแล้วหละ ซิสเตอร์ก็
จะเซ็นอนุมัติและลงวันที่ให้เลยขั้นนี้เลยนะคะ ซิสเตอร์ก็ไม่ไหวแล้วจะได้ไม่ต้องเรียกมาคุยแล้วด้วย 
เขาก็จะเป็นเด็กประมาณนี้แล้วก็อาทิตย์หนึ่งมีเจ็ดวันใช่ไหมค่ะ ก็รักแม่แต่ว่าปกป้องแม่ แต่กับแม่เอง
มีปากเสียงกันทุก ๆ วัน แต่ตอนนั้นพ่ีเริ่มเปลี่ยนแล้ว เหมือนเราเลี้ยงเขามาตั้งแต่เล็กจนมาเราเริ่มเป็น
ผู้ฝึกปฏิบัติเนี่ย เมื่อก่อนพ่ีพูดไม่เพราะ ขี้บ่น  สั่ง ๆ สอน ๆ ว่าเขาทุกเรื่องที่เห็นว่าเขาท าไม่ถูก ถอด
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กางเกงท าไมไว้หน้าห้องน้ า กินข้าวท าไมไม่ล้างจานเลย เพราะฉะนั้นเราเลยพยายามบอกลูกทุกอย่าง
ที่เราคิดว่าแม่ต้องสอน แต่วิธีการบอกจะใช้ค าว่าไม่ฉลาด  อย่างที่พ่ีบอกว่านี่บอกก่ีครั้งแล้ว จริง ๆ แค่
การแสดงออกของเราลูกก็รู้แล้วว่ามันไม่น่ารัก  แค่เราหันไปเห็นเขาถอดกางเกงอยู่เราไม่ต้องพูดอะไร
เลยแต่ลูกเห็นแค่อากัปกิริยาเรารังสีมันออกแล้วค่ะ ลูกก็จะต่อต้านแล้ว จะเรียกว่าต่อต้านก็ไม่ถูกจริง ๆ 
เขามีความคิดว่าเราหนะเป็นแบบนั้น เพราะฉะนั้นนี่ลูกเจอแบบนี้ทุกวัน ๆ ท าให้เป็นเด็กเกเร แล้วอีก
อย่างหนึ่งก็คือว่าเขาเป็นเด็กอาจจะรุนแรง เพราะเราใช้ความรุนแรงกับเขา พูดจารุนแรง ว่ารุนแรง 
และพ่ีก็มารู้ทีหลังว่าเวลาเราว่าอะไรเขาไป เราคิดว่าเราจะว่าเขาหนักขึ้น เมื่อวานก็บอกแล้ววันนี้จะว่า
ให้หนักกว่าเมื่อวาน ไอ้ที่หนักระดับสิบของเราเขารู้สึกว่ามันเป็นระดับร้อยแค่ค าพูดหรือแค่อากัปกิริยา
ที่แม่แบบเซ็งในพฤติกรรมของเขา เขาก็รู้สึกเขาไร้ค่า เขาก็เริ่มกลายเป็นเด็กเกเร” 
 
 2. หลักและวิธีการฝึกสติของคุณแม่บตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลังจากที่เธอเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวมา 8 ปี ลูกชายทั้งสองของเธอโตพอที่จะดูแลตัวเองได้
บ้างแล้วท าให้เธอมีเวลาให้กับตัวเองมากขึ้น เธอจึงหาสิ่งที่ดีให้กับชีวิตสิ่งนั้นคือธรรมะ คุณแม่บีเป็นคา
ทอริกแต่การที่เธอมองว่าธรรมะเป็นสิ่งที่ดีส าหรับชีวิตของเธอเพราะเธอเล่าว่าสมัยเธอเป็นนักศึกษาได้
สัมผัสกับพุทธศาสนาจากการไปปฏิบัติธรรมที่วัดป่าสุคะโตท าให้เธอรู้สึกว่าการปฏิบัติธรรมดีต่อจิตใจ
ของเธอ เธอเล่าว่า     
 “ตั้งแต่เป็นนักศึกษาก็รู้จักศาสนาพุทธกับการปฏิบัติที่วัดป่าสุคะโตนิดหน่อย ได้เริ่ม
สัมผัสแต่ว่าความท่ีเป็นวัยรุ่นก็ไม่ได้หาเวลาที่จะไปเพียรฝึกปฏิบัติ  แต่ครั้งหนึ่งเราเคยรู้จักว่าวิธีปฏิบัติ
มันดีนะมันดีต่อจิตใจอะไรอย่างนี้ แต่หลังจากนั้นเราไม่ขวนขวายที่จะปฏิบัติ จนกระทั่งเมื่อลูกเริ่มโต
นิดหน่อย 12 ขวบ  8  ขวบ  เราก็เริ่มรู้สึกว่ามันมีเวลาให้กับตัวเองนิดหน่อยเลยพยายามขวนขวาย
รู้สึกว่าชีวิตมันต้องมีอะไรมากกว่านี้จะหาอะไรดี ๆ ให้กับชีวิต” 
 เธอได้เริ่มศึกษาธรรมะจากการอ่านหนังสือแต่ยังไม่เจอหนังสือของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ 
มาเจอหลวงพ่ีนิรามิสาออกรายการทางโทรทัศน์ ท าให้เธอพบแนวทางการปฏิบัติที่เธอต้องการ คือการ
ปฏิบัติที่มคีวามนิ่งสงบ เป็นการปฏิบัติที่ท าให้เกิดความสุขจากภายใน เธอเล่าว่า 
 “พ่ีเริ่มจากอ่านหนังสือยังไม่เจอหลวงปู่นะคะ แต่มาเจอหลวงพ่ีนิรามิสาออกรายการ
เจาะใจ พอเห็นปุ๊บก็ปิ๊งเลยนะคะ เพราะก าลังหาแนวปฏิบัติอยู่แล้ว ฟังแล้วมันเป็นความนิ่งสงบ เป็น
ความสุขจากภายใน ซึ่งเราก็ไม่รู้วิธีการปฏิบัติที่ดี รู้สึกหน่อยเมื่อหลายปีที่แล้วที่เราเคยไปวัดป่าสุคะโต 
เรารู้ว่าประมาณนี้แหละ พ่ีเรียกว่าความสุขจากภายใน” 
 หลังจากนั้นเธอได้ไปเข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมซึ่งตอนนั้นมีปีละ 2 ครั้ง เธอไป
งานภาวนาได้ 3 ปีเธอก็ได้เจอกับหลวงปู่ที่มาเมืองไทย  เธอเล่าว่าถึงแม้เธอจะได้เจอหลวงปู่การปฏิบัติ
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ของเธอก็ไม่ได้เปลี่ยนแปลงเพราะการที่ปฏิบัติกับหลวงพ่ีทั้งหลายก็เป็นตัวแทนของหลวงปู่ได้ดีอยู่แล้ว 
และท าให้เธอปฏิบัติอย่างต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบันเป็นระยะเวลา 11 ปี ดังที่เธอเล่าว่า 
 “พอรู้จักหลวงพ่ีนิรามิสาผ่านหน้าจอทีวี แล้วลอง search เข้า internet พอ search 
เข้า internet ก็รู้ว่าหลวงพ่ีจะมาจัดงานในเมืองไทยเมื่อไร  ตอนนั้นพลัมจัดงานภาวนาแค่ปีละ 2 ครั้ง 
เราก็ต้องรอต้อง 6 เดือนกว่าจะได้ไปร่วมงานภาวนา  ก็ปีหนึ่งเขาจัด  2 ครั้ง เราก็ไป 2 ครั้ง อยู่
ประมาณ 2-3 ปี หลวงปู่ถึงจะมาเมืองไทยค่ะ  ซึ่งจริง ๆ แล้วหลวงพ่ีทั้งหมดก็มีหลวงปู่อยู่ในหลวงพ่ี
อยู่แล้ว เรารู้สึกว่าเราอยู่กับหลวงปู่มานานแล้วตลอด 2-3 ปี ไม่ได้รู้สึกว่ามีอะไรใหม่เมื่อตอนที่หลวงปู่
มาแค่รู้สึกว่าดีใจจังเลยที่เราไม่ต้องไปฝรั่งเศสท่านก็มาให้เราได้เห็นได้กราบไหว้แค่นั้น แต่เรื่องการฝึก
ปฏิบัติเนี่ยไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง หลวงพ่ีทั้งหมดก็เป็นตัวแทนหลวงปู่ได้ดีอยู่แล้ว” 
 2.1 หลักการฝึกสติของคุณแม่บตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลังจากที่คุณแม่บีได้เริ่มฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ คุณแม่บีได้พบหลักการ 2 เรื่องคือ 
การเป็นดั่งกันและกัน และการเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน  
 การเป็นดั่งกันและกัน 
 หลักการเป็นดั่งกันและกัน ตามที่คุณแม่บีกล่าวถึงว่าทุกสิ่งทุกอย่างล้วนแล้วมีความ
เชื่อมโยงกัน ไม่ว่าจะเป็นธรรมชาติ สิ่งของ ผู้คนทุกชนชั้น การกระท าของสิ่งหนึ่งจะมีผลกระทบกับอีก
สิ่งหนึ่งเสมอ  
 “ความเป็นดั่งกันและกันของหลวงปู่ไม่ได้หมายถึงคนกับคนเท่านั้น แต่หมายถึงทุกสิ่ง 
ทุกสรรพสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นสิ่งมีชีวิตหรือไม่มีชีวิต ไม่ว่าจะเป็นคนสัตว์ แร่ธาตุ ดิน น้ า ทุกอย่าง อย่างเช่น
ว่าเมื่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปลี่ยนแปลง หรือเรากระท าสิ่งใดลงไปมันจะเกิดผลกระทบกับสิ่งอ่ืน ๆ ในทันที  
ถ้าเป็นการกระท าของคนก็จะยิ่งเห็นชัดใช่ไหมค่ะ  อะไรก็ได้ที่เราท าลงไปปุ๊บมันย่อมที่จะเกิด
ผลกระทบต่อสิ่งอ่ืน ๆ เสมอ มันก็ท าให้พ่ีคิดได้ว่าอย่างเมื่อก่อนนี้ถ้าเราเจอโจรผู้ร้ายสักคน เขาวิ่งมา
อยากได้กระเป๋า ฟันแขนสาวออฟฟิตอย่างนี้แล้วเอากระเป๋าไป  เมื่อก่อนเราก็คิดว่าคนนี้น่ารังเกียจ 
น่ากลัว เราก็โกรธ แต่พอหลวงปู่พูดเรื่องการเป็นดั่งกันและกัน เมื่อเราได้ฝึกปฏิบัติ จิตเราสงบพอ เรา
ก็เข้าใจได้อีกอย่างหนึ่งว่า จริง ๆ โจรคนนั้นเขาเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับเราตรงไหน  ก็คือว่าเราก็เป็น
ส่วนหนึ่งในสังคม ในโลก ในจักรวาลนี้ ก็คือว่าถ้าเราไม่ดูแลสังคมมันก็จะเกิดเด็กที่ขาดแคลน เขา
อาจจะเกิดมาในสังคมที่ไม่ดีก็เลยเติบโตมาก็เป็นคนร้ายอยู่ในสังคม เพราะฉะนั้นจริง ๆ แล้วเขาไม่ได้
เป็นอะไรที่แยกจากเราหรือแยกจากทุกคน” 
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 การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน 
 การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืนเป็นผลสืบเนื่องมาจากการเป็นดั่งกันและกัน ที่
คุณแม่บี มีความเข้าใจในสังคมที่เกิดขึ้น ตามท่ีคุณแม่บี ได้ยกตัวอย่างที่ท าให้ตนเองมีความเข้าใจผู้อ่ืน
อย่างลึกซึ้งว่า  
 “มีข้อหนึ่งที่เราคิดว่ามันเป็นข้อดีแต่จริง ๆ แล้วมันเป็นข้อเสียมาก เวลามันเกิดกรณีใคร
ก็แล้วแต่เราก็จะตัดสินว่าตกลงเรื่องนี้ใครผิดใครถูก  ถ้าเราผิดเราจะขอโทษ แต่ถ้าคุณผิดฉันก็ไม่ยอม 
เราคิดว่าทุกเรื่องจะต้องมีคนถูกคนผิด  ถึงได้เลิกกับพ่อเขาแค่ว่าเขานอกใจ แล้วมันไม่มีข้อแก้ตัวใดๆ 
ทั้งสิ้น ก็จบไปหรือแม้กระทั่งมีเรื่องกับใครเล็ก ๆ น้อย ๆ เพ่ือนร่วมงานกับเพ่ือนบ้านถ้าคุณผิดคุณขอ
โทษเราเราก็จบ  แต่หลวงปู่ท าให้รู้ว่าพอทุกอย่างเป็นดั่งกันและกัน จริง ๆ มันไม่มีคนผิดคนถูกทุกคน
ก็ด าเนินไปตามสถานการณ์ที่มันประกอบกันท าให้สิ่งต่าง ๆ ปรากฏขึ้น ถ้าเรามองให้ลึกซ้ึงลงไปคนนั้น
นะที่เรามองว่าเขาผิด เขาก็ไม่ใช้ปัจเจก เขาก็ปรากฏขึ้นเขาก็ท าสิ่งนั้นลงไปจากสถานการณ์ที่มันก่อ
ประกอบกันขึ้นมาท าให้เกิดสิ่งนั้นขึ้น  พ่ีถือว่าตัวเองมีความสุขมาก ๆ ขึ้นจากการเข้าใจความเป็นดั่ง
กันและกัน” 
 การเป็นดั่งกันและกันที่ท าให้คุณแม่บีมีความเข้าใจในทุกสิ่งว่ามีความเชื่อมโยงกัน ดังนั้น
ไม่มีใครถูกไม่มีใครผิดทุกสิ่งด าเนินไปตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ตามที่หลวงปู่สอนฝึกให้เรามีจิตใจที่ไม่
ตัดสิน มีใจที่กว้างขวางยิ่งใหญ่ยอมรับผู้อื่นอย่างที่เขาเป็น เธอเล่าว่า  
 “มันมากกว่าการให้อภัย จริง ๆ พ่ีเป็นคาทอริก  เกิดมาเป็นคาทอริกและในศาสนา
คริสต์ก็สอนอยู่แล้วว่า ให้เรารักผู้อ่ืน ก็มีค าสอนที่ว่าตบหน้าข้างหนึ่งก็ให้ตบอีกข้างหนึ่งสอนให้รักและ
ก็ให้อภัย และเราถูกสอนอย่างนั้นมาตั้งแต่เด็ก ๆ เราก็ท าได้นะคะ แต่เราก็ท าแบบนี้ก่อนที่เราจะให้
อภัยใครเราต้องคิดก่อนว่าเขาท าผิดแต่ฉันให้อภัยก็ได้ แต่หลวงปู่บอกว่ามันไม่มีคนถูกไม่มีคนผิด 
เพราะฉะนั้นมันไม่ต้องให้อภัยมันแค่เข้าใจ  มันไม่ต้องอภัยจริงแล้วเขาก็ไม่ผิด เราไม่ต้องให้อภัย  และ
มันเบากว่าการที่เราต้องแบกการให้อภัยไปเรื่อย ๆ  และก็บางครั้งมันเกินที่จะเข้าใจว่าท าไมเธอถึงท า
แย่ขนาดนี้แต่ถ้าพ่ีมีสตินะคะพ่ีก็จะรู้ว่าเข้าใจก็แค่นั้น แล้วฉันก็ไม่สามารถเข้าใจได้ตอนนี้ ก็แค่รับรู้ว่า
เรายังไม่เข้าใจ ไม่หาค าตอบไม่ต้องหาว่าใครผิดใครถูก รู้แค่ว่ามันยากเกินที่เราจะเข้าใจถ้าเรารับไม่ได้
เราก็เลี่ยง ๆ อันนี้คือแย่สุดของเราแล้ว มันก็จะเบากว่าการแบกการให้อภัยไปเรื่อย ๆ เราสบายกว่า”   
 จากการที่คุณแม่บีมีความเข้าใจ หลักการเป็นดั่งกันและกันที่ให้มองถึงความเชื่อมโยง
ของสรรพสิ่งในโลกนี้ การกระท าของสิ่งหนึ่งจะมีผลกระทบกับสิ่งหนึ่งนั้น ท าให้เธอมีจิตใจที่สงบลง 
อ่อนโยนขึ้นมีความเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้นว่าไม่มีใครถูกไม่มีใครผิดทุกสิ่งเป็นไปตามสถานการณ์ที่มันก่อ
ประกอบกันขึ้นมา ดังนั้นเธอจึงไม่ต้องไปโทษใครว่าใครถูกใครผิด และหลวงปู่สอนว่าไม่ต้องไปให้อภัย
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แต่ต้องมีความเข้าใจ ไม่ต้องแบกรับการให้อภัยคนอ่ืนแต่ใช้ความเข้าใจผู้อ่ืนเพ่ือที่จะได้ดูแลทุก ๆ สิ่งใน
โลก และทุก ๆ สิ่งที่เราดูแลก็จะส่งผลดีกับตัวเราเอง 

2.2 วิธีการฝึกสติของคุณแม่บตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
คุณแม่บี ได้น าวิธีการฝึกสติที่ได้เรียนรู้  มาประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตของตัวเอง ในเรื่อง

ต่อไปนี้ 
 การน าการปฏิบัติเข้ามาสู่วิถีชีวิต 
 การน าการปฏิบัติเข้ามาสู่วิถีชีวิต เป็นการผสานการฝึกปฏิบัติของหลวงปู่ให้กลืนเข้ามา
อยู่ในวิถีชีวิตของคุณแม่บี เธอจะใช้ช่วงเวลาในการด าเนินชีวิตไปพร้อมกับการปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ 
แต่จะใช้เวลาแต่ละครั้งไม่นานมากจะท าเท่าที่ท าได้ เพราะเธอไม่ตั้งเป้าหมายในการฝึกว่าในแต่ละวัน
ต้องปฏิบัติให้ได้มากน้อยแค่ไหน ดังที่เธอกล่าวว่า  
 “การเป็นผู้ฝึกปฏิบัติซึ่งจริง ๆ แล้วมันง่ายมาก ไม่ต้องถามเลยว่าเราจะท าได้หรือท า
ไม่ได้หมายถึงการฝึกปฏิบัตินะคะ เพราะมันมีแต่ได้ท าหรือไม่ได้ท า เพราะหลวงปู่ก็แค่บอกว่าเดิน
สมาธิ นั่งสมาธิ และก็ทานอาหารด้วยสติอะไรอย่างนี้ค่ะ หลวงปู่ไม่ได้บอกว่าต้องท า  24 ชม. หลวงปู่
ให้ท าให้มากที่สุดเท่าที่เราอยากท า แล้วมันไม่มีใครที่ลุกขึ้นมาแล้วก็ท าได้มากมายเลยตั้งแต่ต้น ๆ  ทุก
คนก็ต้องฝึกไปทีละนิดขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานของตัวเองด้วย บางคนก็ ใจเย็นอยู่แล้วเหมือนแบบมี
สิ่งแวดล้อมที่ดีอยู่แล้ว แล้วเขาอาจจะท าได้เร็วได้บ่อยกว่า แต่ในเมื่อเรารู้วิธีฝึกแล้วมันไม่จ าเป็นต้อง
ท าวันละเยอะ ๆ ท าเท่าท่ีเราอยากท า แล้วนึกได้ว่าจะท าสติมันก็มาเอง” 
 การเดินสมาธิ 
 การเดินสมาธิเป็นอิริยาบถหนึ่งที่คุณแม่บี ยกตัวอย่างการฝึกปฏิบัติเป็นประจ าทุกวัน 
การเดินสมาธิเป็นการเดินด้วยใจที่เบิกบาน และใช้ช่วงเวลาที่ส าคัญนี้ในการพิจารณาตัวเอง โดยเธอได้
เล่าให้ผู้วิจัยฟังว่า  
 “เมื่อกี้ที่พ่ีเดินมา พ่ีก็เดินมาอย่างมีความสุขเดี๋ยววันนี้จะมาเจอน้องที่เป็นเพ่ือนคนใหม่
อะไรอย่างนี้ เป็นโอกาสที่ดีที่เราจะได้เจอ แล้วเราก็เดินมาก็ไกลนะและวันนี้ก็ไม่ค่อยมีลม ถ้าเราคิดว่า
เราออกก าลังกาย เราก็จะคิดว่ามันพอรึยัง  พอเราฝึกที่จะเดินอย่างเบิกบานบ่อย ๆ มันก็จะเบิกบาน
ทุกครั้งที่เราจะท าอะไรก็แล้วแต่ โดยเฉพาะเวลาที่เราใช้เวลาอยู่กับตัวเอง”  
 การฟังเสียงระฆัง 
 ในเวลาท างานเธอจะตั้งเสียงระฆังไว้ที่คอมพิวเตอร์ทุกชั่วโมงเพ่ือกลับมาตามลมหายใจ
ซึ่งเธอก็ท าได้บ้างไม่ได้บ้างเพราะอุปสรรคจากพลังนิสัยของเธอ  อย่างที่เธอกล่าวว่า  
 “จริง ๆ หลวงปู่ก็สอนให้เราเบรกฟังเสียงระฆังทุก 15 นาที ตั้งเสียงระฆังในคอมฯ เลย 
พ่ีก็ไม่ค่อยมีวินัยตั้งแต่แรก เราก็จะชอบต่อรองทุกชั่วโมงก็พอ  15 นาทีมันไม่ต้องเยอะขนาดนั้นก็ได้  
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ชั่วโมงก็ดีแล้วก็จะตั้งทุกชั่วโมง  บางทีระฆังดังในชั่วโมงไม่ได้ยินนะคะมันก็จะไปเลย ท าบัญชีก็จะต้อง
วิเคราะห์ตัวเลขก็จะนั่งดูตัวเลขในคอมฯ จนถึงขั้นที่ว่าระฆังดังสามเสียงพ่ีไม่ได้ยินเลย  ผ่านชั่วโมงนั้น
ไปเลยพอรู้สึกตัวอีกทีเราไม่ได้หยุดเลยเนอะ แต่ก็จะรู้นะคะเพราะจริงๆ เราต้องฟังเสียงระฆัง 4 ครั้ง
ก่อนที่จะพักทานข้าวกลางวัน เราจะรู้เลยว่าเราเพ่ิงพักครั้งเดียวเอง เราไม่ได้ยินเสียงระฆังอีก 3 ครั้ง
เลย อัศจรรย์มากพลังนิสัยตัวเอง สุดยอดมาก” 
 วิธีฝึกปฏิบัติของคุณแม่บี เธอจะฝึกปฏิบัติทุก ๆ วันเท่าที่เธอสามารถจะปฏิบัติได้โดย
ไม่ได้ตั้งเป้าหมายในการฝึกเอาไว้ เธอได้ยกตัวอย่างการเดินสมาธิว่าให้เดินอย่างเบิกบานใจและให้ใช้
เวลาในช่วงนั้นกลับมาอยู่กับตัวเอง ส่วนการฟังเสียงระฆังที่เธอน าไปใช้ในเวลาท างานของเธอ เธอจะ
ตั้งเสียงระฆังไว้ในคอมพิวเตอร์ทุก ๆ ชั่วโมง ซึ่งในบางครั้งเธอก็พบกับอุปสรรคในการฟังเสียงระฆัง
จากพลังนิสัยเดิม ๆ ของเธอที่ท างานจนลืมเวลา จนท าให้เธอลืมกลับมาตามลมหายใจของตัวเอง 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของคุณแม่บีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของคุณแม่บตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 จากการฝึกสติมาเป็นเวลา 11 ปี ท าให้คุณแม่บีได้เกิดการเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ดังนี้ 
 การโอบอุ้มจากสังฆะ 
 เวลาที่คุณแม่บี เริ่มมีอุปสรรคในการปฏิบัติ เป็นเพราะวิธีปฏิบัติยังไม่ถูกต้องหรือจาก
พลังนิสัยเดิม ๆ เธอก็จะมีวิธีการแก้ไขที่ได้จากกลุ่มสังฆะ ในเวลาที่เธอมาร่วมปฏิบัติกับกลุ่มสังฆะท า
ให้เธอได้สัมผัสกับบรรยากาศของความสงบ เธอรู้สึกถึงความสงบในใจ พอใจสงบก็จะเห็น ได้ว่าวิธี
ปฏิบัติแบบนี้ยังไม่ถูกต้องเธอสามารถรู้ได้ด้วยตัวเอง การที่เธอไม่คาดหวังในการฝึกและมีจิตใจที่สงบ
ท าให้เธอมีดวงตาที่เปิดกว้างขึ้นและเห็นวิธีปฏิบัติที่ถูกต้องด้วยตัวเอง เธอยังสะท้อนค าสอนของหลวง
ปู่ที่กล่าวว่าการฝึกปฏิบัติมันไม่ยากแค่ให้กลับมาอยู่กับตัวเอง  
 “สังฆะช่วยได้มาก พอเรามาอยู่ในสังฆะมันไม่ใช่ว่าเราต้องดูว่าพระท่านเดินอย่างไรแล้ว
เราก็จะเดินตามท่านนะคะ แต่สิ่งที่คนฝึกปฏิบัติร่วม ๆ กันหลายสิบคน หลายร้อยคนมาอยู่รวมกัน พอ
มันเกิดบรรยากาศนั้นขึ้นมาแล้วบรรยากาศก็จะพาเราสงบ  พอสงบใจมันเปิดเอง พอเปิดปุ๊ บก็จะ
เห็นชัดเลยว่าเป็นแบบนี้  สิ่งที่เราเห็นเราคงไม่ไปจ้องว่าเขาก้าวสั้นก้าวยาว เขาหายใจหนึ่งครั้งได้กี่ก้าว
อะไรอย่างนี้ พวกนั้นมันเป็นวิธีการซึ่งเมื่อก่อนเราฝึกอะไรเราก็จะพยายามจับวิธีการ หา step 1 2 3 
4 แต่จริง ๆ แล้วสิ่งที่หลวงปู่สอนมันง่ายกว่านั้นมากก็คือแค่ให้เรากลับไปอยู่กับตัวเอง  ยิ่งเราสงบและ
ไม่คาดหวังอะไรจากการฝึกมากนัก แค่ขอให้เราสงบแล้วเราก็จะมีดวงตาที่เห็นชัดขึ้น ว่าเรายังเดินด้วย
ความเคร่งเครียดความคาดหวังอยู่รึป่าว หรือว่าเราเดินด้วยความเบาสบาย สิ่งนี้มัน  popup ขึ้นมา
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เอง เวลาเราอยู่ถูกที่ถูกทางก็คืออยู่กับสังฆะ อย่างที่หลวงพ่ีนิรามิสาบอกพอจิตสงบดวงตาก็จะเปิด
กว้าง เห็นชัดเจน มันได้อัตโนมัติ” 
 วิธีการปฏิบัติที่เธอเรียนรู้จากหลวงปู่ พระธรรมาจารย์ และหลวงพ่ีทั้งหลาย คือการที่
เธอสัมผัสจากความรู้สึก มองดูท่านทั้งหลายปฏิบัติแล้วท าให้เธอรู้ว่าสิ่งที่เ ธอปฏิบัตินั้นจะต้องแก้ไข
อย่างไร และยังท าให้เธอมองเห็นหลวงปู่ในตัวเอง เห็นท่านเหล่านี้อยู่ในตัวเอง การปฏิบัติที่ดีไม่ใช่ว่า
จะต้องท าตามวิธีการที่มีรูปแบบตายตัวแต่จะต้องปฏิบัติด้วยใจที่ไม่กดดัน ปฏิบัติด้วยใจที่สงบและเบา
สบาย  ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “เวลาเราเห็นการปฏิบัติของหลวงปู่คือการมีสติในทุกกิจวัตร ก็คือการเดิน การนั่ง การ
รับประทานอาหาร  การท ากับข้าว การเข้านอน เราก็พยายามฝึก แต่พอเรามาเจอหลวงปู่ก็มันยิ่งชัด
ขึ้น เวลาหลวงปู่เดินมันช่างนิ่มนวล คือ ท่านฝึกเต็มร้อยทุกวินาทีทุกลมหายใจ  ซึ่งเราท าไม่ได้ขนาด
นั้น ซึ่งมาเห็นหลวงพ่ีเองก็อาจจะได้ 80% 90%  อย่างหลวงพ่ีนิรามิสาท่านจะเดินเหมือนหลวงปู่มาก 
99.99% เลย  เหมือนกับหลวงพ่ีนิรามิสาเนี่ยเป็นทั้งเพ่ือน เป็นทั้งพ่ี เป็นทั้งแม่  activity ด้วยกันเยอะ 
แต่หลวงปู่เหมือนกับเราได้แต่เฝ้ามอง เวลาเห็นท่านมีงานที่ต้องท ากับท่าน สนทนาธรรม แต่ไม่มี
เหมือนเราได้แต่นั่งมองอย่างเดียว สัมผัสกันด้วยความรู้สึกอย่างเดียว เวลาเจอท่าน  ทุกคนส่วนใหญ่
จะเงียบและก็จะยิ้มให้ท่านเพราะฉะนั้นเราจะเห็นท่านเต็มร้อย  แล้วที่บอกว่าเห็นท่านในตัวเราไหม  
เห็นเพราะว่าก็แค่นี้แหละเห็นท่านเดินนี่คือสิ่งที่เราพยายามเป็น ท่านนั่งรับประทานอาหารอย่างสงบก็
ดูมีความสุขมาก  สิ่งนี้คือสิ่งที่เราพยายามท า และเรารู้สึกว่าเรามาถูกทางแล้วแหละ แต่ถ้าเราท าได้
ตลอด 24 ชั่วโมงทุก ๆ นาทีเราก็จะเป็นเหมือนท่านมากข้ึน เราจะรู้เลยว่าเมื่อก่อนเราเดินแบบนั้นนะ 
มันไม่ใช่จริง ๆ มันต้องมีความสุขในทุกฝีก้าวที่เราเดิน”   
 การรู้จักหยุด 
 การรู้จักหยุดและรอคอยที่คุณแม่บี ที่น าไปใช้ในการดูแลลูกโดยที่เธอจะหยุดที่จะ
สะท้อนความรู้สึกของเธอกับการกระท าของลูก การมีสติของเธอท าให้เธอสามารถหยุดที่จะแสดง
ความคิดเห็นที่มาจากประสบการณ์ของเธอ และเข้าใจถึงสถานการณ์ที่เกิดขึ้นว่าควรต้องรอ นอกจาก
การรอจะท าให้สถานการณ์ตอนนั้นไม่แย่ลงยังท าให้เธอเข้าใจในสถานการณ์นั้นมากขึ้นด้วย และยัง
ส่งผลไปที่ลูกของเธอ ท าให้เขาได้เรียนรู้เรื่องต่าง ๆ ได้ด้วยตัวเองโดยไม่มีความคิดของเธอเขาไปใส่ใน
หัวของลูก ตามท่ีเธอเล่าว่า  
 “ถ้าลูกมีปัญหากับครูแล้วมาเล่าให้เราฟัง ปกติแล้วเราจะชี้แนะเลยใช่ไหมค่ะ ลองคุย
อย่างนั้นกับครูหรือว่าหนูไปท าอย่างนั้นรึป่าว  บางทีกลับไปแสดงความไม่ไว้วางใจลูกอีกต่างหาก จาก
ประสบการณ์ของเราใช่ไหมค่ะที่คิดว่าเพราะลูกเราไปท าอย่างนั้นอย่างนี้ หรือครูคนนี้นิสัยไม่ค่อยดี
อะไรอย่างนี้ ล้วนแล้วแต่ความคิดเห็นส่วนหนึ่งที่มาจากประสบการณ์เรา แล้วยังนั้นมันเป็นการไปกีด
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กั้นความคิด พัฒนาการของเด็กที่เขาจะได้เรียนรู้คนอ่ืน ๆ อย่างบริสุทธิ์จริง ๆ โดยไม่เอาความคิดเรา
ไปใส่  แล้วตรงนั้นมันดีเขาได้เรียนรู้คนอ่ืนจากความใสบริสุทธิ์จริง ๆ ของเขา พอสองวันผ่านไปส่วน
ใหญ่มันจะออกมาดีนะคะ แล้วลูกเขาจะรอเลยว่าเดี๋ยววันนี้จะกลับไปเล่าให้แม่ฟัง เพราะเราไม่ก้ันเขา
เราฟังเขามากกว่าที่เราจะเป็นฝ่ายพูด”  
 ในระหว่างที่เธอรอ เธอก็ได้มีการฝึกปฏิบัติเป็นปกติในชีวิตประจ าวัน เพ่ือเตรียมความ
พร้อมของจิตใจของตัวเองในการที่จะรับฟังลูกในครั้งต่อไป  
 “พ่ีรอเฉย ๆ แล้วในระหว่างวันเราก็เดินสมาธิ เรามีการฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ าวันของ
เราแล้วนั่นแหละคือการเตรียมพร้อมที่เราจะรับฟังลูกในครั้งต่อไป และในการที่เราฝึกปฏิบัติใน
ระหว่างวัน สถานการณ์ที่ลูกให้เล่าฟังเมื่อวานเย็นนี้มันยังอยู่  แต่เราไม่ได้เก็บมาคิดว่ามันเป็นเพราะ
อะไร แล้วมันจะยังงัย เราแค่รับฟังไว้เฉย ๆ เฉยๆ เลย แล้วพอระหว่างวันเรามาได้เดิน ได้วิ่งออกก าลัง
กาย ได้ฝึกปฏิบัติอย่างที่หลวงปู่สอน เดี๋ยวมันก็จะ popup ขึ้นมาเองว่าจริง ๆ ที่หลวงปู่สอนการที่
เกิดขึ้นมันเป็นไปได้มากมายหลายอย่าง เราไม่ต้องคาดเดามันจะชัดเจนขึ้นเอง การปฏิบัติมันจะท าให้
เราเข้าใจผู้อื่น”  
 การที่ลูกชายคนโตของคุณแม่บีเป็นเด็กที่ค่อนข้างเกเร เธอไม่มองว่าเป็นความผิดของลูก 
ซึ่งการฝึกปฏิบัติท าให้เธอกลับมาคิดว่าไม่ควรมองไปที่ลูกแต่ให้กลับมามองที่ตัวเองก่อน  หลังจากนั้น
เธอจะกลับมานิ่งและสงบได้  และท าให้เธอคิดว่าจะต้องเริ่มเปลี่ยนที่ตัวเองก่อน ถ้าเธอเปลี่ยนแปลง
ตัวเองในทางที่ดีได้ก็จะส่งผลต่อลูกในทางที่ดีเช่นกัน ตามท่ีเธอเล่าว่า  
 “ในช่วงถึงขั้นแบบที่มีใบเตือนมาเป็นสิบใบ และจะเรียนจบ ม.3  ตอนนั้นพ่ีเริ่มรู้ตัวแล้ว
ว่าต้องเปลี่ยนที่ตัวเราเองก่อน ที่เขาบอกว่าพ่อแม่เป็นพระอยู่ในบ้าน เราหนะเป็นพระเพลิง เราก็ต้อง
เปลี่ยน แต่มันยากที่เราจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง แต่สิ่งที่ต้องหักดิบเลยคือเรื่องการไม่พูด  ไม่พูดอะไร
เลย คือเดินเข้าไปในบ้านเราเห็นทุกอย่างที่เราอยากพูดที่เราเคยพูดเรื่องถอดกางเกง กินข้าวไม่ล้าง
จาน เราก็ไม่ต้องพูดอะไรทั้งหมด ไม่ต้องหาวิธีที่จะพูดอย่างไรให้มันไพเราะให้ลูกฟังแล้วสบายใจ ไม่
ต้องหาเลยนะคะ แค่อ้าปากมันจะไม่รอดไม่สามารถหาค าที่สวยงามนั้นได้เพราะเรายังไม่พร้อม เรา
ต้องมีความนิ่งสงบภายในให้มากพอก่อน เพราะฉะนั้นพี่จะไม่พูดเลย สองอันนี้ก็มีประสิทธิภาพมาก”  
 จากการฝึกสติของคุณแม่บี ท าให้เธอได้เรียนรู้วิธีการฝึกปฏิบัติอย่างถูกต้องจาก
บรรยากาศของความสงบในเวลาที่เธอไปร่วมปฏิบัติกับกลุ่มสังฆะ เมื่อจิตใจสงบดวงตาก็เปิดกว้างขึ้น
ท าให้เธอได้เห็นและเรียนรู้วิธีปฏิบัติได้ถูกต้องได้ด้วยตัวของเธอเอง จากนั้นการปฏิบัติยังท าให้เธอ
เรียนรู้ที่จะหยุดและรอคอยเพ่ือให้สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นไม่เลวร้ายไปกว่าเดิม เมื่อก่อนที่ลูกของเธอ
เป็นเด็กเกเรเธอมักจะดุด่าและใช้ค ารุนแรงกับลูกเสมอ การฝึกสติท าให้เธอมองเห็นว่าการที่ลูกของเธอ
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เกเรเพราะเขามีความทุกข์ที่มาจากเธอ จึงท าให้เธอรู้ว่าเธอต้องแปรเปลี่ยนที่ตัวเธอเองก่อน เธอจึงใช้
วิธีรดน้ ากับลูกโดยเธอจะชื่นชมลูกอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
 3.2 ผลการฝึกสติของคุณแม่บตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 

 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดความสงบสุขภายในใจภาวะจิตใจที่เบาสบาย และมีปัญญาในการ
แก้ปัญหา 
 หลังจากที่คุณแม่บี ได้ฝึกสติมาจนถึงปัจจุบันนี้เป็นระยะเวลา 11 ปี ท าให้เธอมีความสุข
ขึ้นมาก เป็นความสุขท่ีเกิดข้ึนจากภายในใจของตัวเอง อย่างที่เธอสะท้อนว่า  
 “มีความสุขมากข้ึน  ความทุกข์ก็ยังมีอยู่นะคะ เวลาที่เราเผลอ เช่น เวลาเราท างานเราก็
ปล่อยให้เครียดไปกับงาน งานลากจูงเราไป ดูตัวเลขในคอมพิวเตอร์นาน ๆ ใครมาขัดใจ ขัดอารมณ์ก็
ยังมีโกรธมีโมโห ก็ยังมีความทุกข์อยู่ แต่โดยส่วนใหญ่ก็จะมีความสุขค่ะ”  
 การมีสติและอยู่กับปัจจุบันขณะของคุณแม่บี ท าให้เกิดสภาวะจิตใจที่เบาสบายจากการ
ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข สติช่วยให้มองเห็นความเป็นจริงที่เกิดขึ้น เช่น การมองเห็นศักยภาพในตัวลูก
ท าให้เธอปล่อยวางที่จะบังคับลูกในเรื่องต่าง ๆ อยู่ด้วยการไม่คาดหวัง ผลลัพธ์ท าให้เธอมีความสุข 
และเกิดภาวะเบาสบายภายในจิตใจ ตามท่ีเธอกล่าวว่า  
 “... พอเรามีสติเราก็รู้ว่า ลูกมีศักยภาพ เราเลี้ยงเขาให้เขารู้ว่ าแม่รักและเขาก็ต้องรัก

ตัวเอง แล้วเดี๋ยวเขาก็จะท าสิ่งที่ดี ๆ ให้กับตัวเอง ถ้าเรามั่นใจว่าความรักความดีงามที่เราสัมผัสกัน เขา

สัมผัสได้แล้วถึงความรักความอบอุ่นในครอบครัว พ่ีเชื่อว่าเด็กทุกคนเขาก็จะหาแต่สิ่งที่ดีงามให้ตัวเขา

โดยที่เราไม่ต้องบอกว่านี่กี่โมงแล้ว ต้องนอนแล้ว หรือลูกเล่นเกมส์ใช่ไหมค่ะเกมส์มันก็ต้องดึงเด็กไม่ได้

หลับไม่ได้นอน เขาจะค่อย ๆ คิดได้เองโดยที่เราไม่ต้องไปคาดหวังว่ามันจะสามวันหรือสามเดือน หรือ

อะไรขนาดนี้แค่ให้เขารู้ว่าเรารักเขาขนาดนี้ เขาก็ต้องรักตัวเองนะ เพราะจริง ๆ พ่ีเชื่อว่าเด็กที่เล่น

เกมส์เป็นบ้าเป็นหลังทุกคน เขารู้นะคะว่ามันไม่ดี แต่เขาหลุดจากตรงนั้นไม่ได้ และอะไรที่มันมีแรง

พอที่จะดึงให้เขาหลุดจากตรงนั้นให้ได้ มันจะเป็นการบังคับเหรอก็ต้องอ่อนโยนกับเขา” 

 นอกจากนี้นอกจากนี้การฝึกสติท าให้เธอมีปัญญาในการหาวิธีการที่เหมาะสมมาใช้ใน

การแก้ปัญหาเพ่ือให้ลูกของเธอมีความสุข  การที่ลูกชายคนโตของเธอมีความทุกข์จากสิ่งที่เธอ

แสดงออกกับเขาแล้วท าให้เขากลายเป็นเด็กเกเร  เธอได้ใช้วิธีการรดน้ ากับลูกของเธอด้วยการพูดชื่น

ชมลูกทุกวันอย่างน้อย 2 ครั้ง  การกระท านี้สามารถทลายก าแพงกั้นของเธอกับลูกที่มีมานานได้ โดย

เธอเล่าว่า  

 “ก็ได้ฝึกเริ่มต้นใหม่ใช่ไหมค่ะ เริ่มต้นใหม่ก็ยากเรากับลูกก็เป็นไม้เบื่อไม้เมา จะมาท าขั้น

ที่ 1 2 3 4 แล้วก็พูดเยอะไม่ได้ถ้าพูดเยอะเดี๋ยวจะไปด้านมืดอีก ก็เอาข้อที่ 1 รดน้ าเขา จากท่ีไม่พูดทุก
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อย่างที่เราเห็นว่าใจเราเขาท าไม่ดีเราไม่พูด แต่ที่จะพูดวันหนึ่งขอแค่ 2 เรื่องเป็นอย่างน้อยที่จะชื่นชม

เขา มันมีประสิทธิภาพมากเลยอันนี้ เราก็ต้องมองหาแล้วจะชื่นชมอะไรดีหาไม่เจอ พอแป๊บนึงมันหา

เจอจริง ๆ มันก็ต้องมีเรื่องที่เขาท าจริงก็อย่างเช่น วันนี้ดูแลยายดีจังกลับมาจากโรงเรียนก็ไม่ไปไหนอยู่

บ้าน ถึงแม้เขาจะอยู่บ้านเพราะเล่นเกมส์ เล่นคอมฯ แต่ว่าเขาจะห่วงยาย ยายแก่แล้วเขาก็จะอยู่บ้าน

ไม่ไปไหน ก็จะหาเรื่องมาชื่นชม ก็ท าอย่างเนี่ยวันละครั้งสองครั้งสถานการณ์มันก็ดีขึ้น” 

 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว 
 การเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวของคุณแม่บี ก่อนที่จะมาฝึกปฏิบัตินั้นเธอจะบ่น ต าหนิ และว่า
กล่าวตักเตือนลูกของเธอแทบทุกวัน  เวลาโมโหก็จะโมโหร้ายและพูดจากับลูกไม่เพราะ เป็นเพราะเธอ
มีความกดดัน มีความเหน็ดเหนื่อยและเครียดจากการท างานในที่ท างานและงานบ้านที่เธอต้องกลับมา
จัดการ เธอจึงปลดปล่อยสิ่งเหล่านี้ไปที่ลูกของเธอ  หลังจากที่เธอได้ไปฝึกปฏิบัติเธอได้หยุดที่จะไม่พูด
ต าหนิลูก และหันมารับฟังลูกมากขึ้น จึงท าให้ความสัมพันธ์ของเธอกับลูกก็ดีขึ้นเรื่อย ๆ ดังที่เธอเล่าว่า  
 “พอปฏิบัติมาแล้วมันแตกต่างจากเมื่อก่อน เหนื่อยน้อยลง เมื่อก่อนเราก็จะบ่น เราคิด
ว่าเราเป็นแม่เราก็ต้องคอยสั่งสอนลูก แต่จริง ๆ แล้วเราไม่ต้องท าขนาดนั้น แค่เราอยู่กับเขาอยู่เป็นแม่
เขาอยู่เป็นเพ่ือนเขา  จริง ๆ ทุกอย่างที่เราสอนเขาตั้งแต่ 1-8 ขวบเราสอนไปหมดแล้ว  หลังจาก 6 
ขวบมาเขาเริ่มมีความคิดวิเคราะห์ของตัวเอง เขาเริ่มคิดอะไรซับซ้อนหลายชั้นได้มากขึ้นอะไรอย่างนี้  
เพราะฉะนั้นโชคดีที่พ่ีเริ่มมาได้ฝึกก็เลยรู้ว่าจริง ๆ แล้วเราควรจะรับฟังเขามากกว่าที่จะพูดให้เขาฟัง 
แล้วพอเราเป็นฝ่ายรับฟังแล้วเราเหนื่อยน้อยลงแล้วเราก็จะเห็นชัดด้วยว่าจริง ๆ แล้วเขาเก่งกว่าที่เรา
คิด พอเราอยู่กับเขาแล้วเราพูดน้อยลงแล้วเราฟังมากขึ้น  เขาก็จะเป็นฝ่ายพูดมากขึ้นทันที เขาก็จะ
เล่าทุกอย่าง เช่น วันนี้ไปโรงเรียนเป็นยังงัยบ้างมีปัญหากับเพ่ือนกับครู มีอะไรที่ชื่นชมเพ่ือน ชื่นชมครู 
อะไรอย่างนี้ค่ะ แรก ๆ เราก็พยายามที่จะไม่  comment เพราะเราก็จะมีติดนิสัย เราก็อยาก 
comment ถ้ายังงี้มันจะมันอย่างนั้นนะลูก ต้องระวัง อย่างโน้นอย่างนี้อะไรอย่างนี้นะคะ ถ้าจะ 
comment อะไรอาจจะรอสัก 2-3 วันค่อยมา comment ก็ได้ พอเรารอ 2-3 วัน ปรากฏว่าไม่ต้อง 
comment เขาจะมาพูดให้เราฟังเองว่าตกลงเรื่องนี้เขาจัดการอย่างงัย เขาคิดยังงัยและเขาท าอะไรไป 
อย่างนี้ค่ะ”  
 นอกจากนี้การแปรเปลี่ยนตนเองของเธอ ด้วยการวิธีการรดน้ าโดยการชื่นชมลูกให้ได้
อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ท าให้สถานการณ์ระหว่างเธอกับลูกดีขึ้นเรื่อย ๆ  ลูกชายเข้ามาเล่ าเรื่องราว
ต่างๆ ให้แม่ฟังได้ เปิดใจคุยกับแม่ได้ เธอรู้สึกมีความสุขอย่างมากที่ก าแพงระหว่างเธอกับลูกได้ทลาย
ลง เธอเล่าทั้งน้ าตาด้วยความตื้นตันใจถึงเหตุการณ์นั้นว่า  
 “พอเราชื่นชมเขา แค่ชื่นชมอย่างเดียวยังไม่มีปรับความเข้าใจ ข้อสอง ข้อสาม ยิ่งท ามัน
ก็ยิ่งแรก ๆ เขาก็จะเริ่มกล้าเข้าหาเราแล้ว  เขาพูดอะไรมาเราก็รับฟังซะเป็นส่วนใหญ่แล้วก็มา
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ประหลาดใจ ดีใจ ที่เขากลับมาไล่เรียงให้เราฟังว่าเมื่อตอนนั้นเกิดเรื่องนั้นขึ้นท าไมเขาท าอย่างนั้น  
ท าไมเขาถึงไม่ท าไม่ดีอย่างนี้ มาเล่าให้เราฟังโดยให้เราไม่ถาม มันเหมือนก าแพงทลายลง  มันท าให้เรา
มั่นใจว่าถ้ามันเกิดอะไรขึ้นอีก เขาก็คงมาพูดกับเราในลักษณะนี้แหละว่ามันเกิดอะไรเพราะอะไร แล้ว
จากสิ่งที่เขาเล่ามันท าให้เรารู้ว่าจริง ๆ เขามีวุฒิภาวะ แล้วเขาสามารถบอกจุดอ่อน จุดแข็งของตัวเขา
ได้ อาจจะไม่เข้าใจ 100% แต่เราก็เข้าใจจุดอ่อนเขาแล้วหละว่าเขาเป็นคนแบบ เขาบอกเขาเป็นเอง
นะถ้าใครมาท้าตีท้าต้อย  ซึ่งสิ่งเหล่านี้บางอย่างก็มาจากแม่ จากพ่อ ปู่ย่าตายาย” 
 หลังจากที่คุณแม่บี ได้ฝึกปฏิบัติเธอได้ใช้การเริ่มต้นใหม่กับอดีตสามีเธอได้โดยการเขียน
จดหมายขอบคุณในสิ่งที่ดี ๆ ที่สามีของเธอท าให้และเธอเข้าใจว่าสิ่งที่เกิดขึ้นมันไม่ใช่ความผิดของสามี
เธอ ซึ่งตอนนี้เธอกับสามีเธอก็ยังติดต่อกันอยู่และเป็นเพ่ือนที่ดีต่อกัน ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “จริง ๆ จากการที่เราเป็นผู้ฝึกปฏิบัติมันก็ท าให้พ่ีได้เริ่มต้นใหม่กับเขาคือพ่ีเขียน
จดหมายหาเขาขอบคุณในสิ่งดี ๆ ที่เขาท า จริง ๆ เราก็ติดต่อกันตลอดก็คุยเรื่องที่มันจ าเป็นต้องคุย  
คุยกันอยู่แล้วเช่นค่าเทอมเท่าไหร่ เมื่อไหร่ต้องจ่าย หรือว่ายังต้องพาไปหาคุณปู่คุณย่าอะไรอย่างนี้  ก็
ยังไปด้วยกันไปรถคันเดียวกันตลอด แต่มันเหมือนกับว่าเขาเองเขาก็ยังรู้สึกผิด ถ้าเราไม่เป็นผู้ฝึก
ปฏิบัติเราก็คิดว่าเขาหนะผิด  พอเราฝึกปฏิบัติเราก็เขียนให้เขาเข้าใจว่าจริง ๆ แล้วเราก็เข้าใจนะมัน
ไม่ใช่ความผิดของเขาทั้งหมด มันก็เป็นแค่เรื่องหนึ่งที่มันผิดพลาดไป แล้วเราก็น่าจะเป็นเพ่ือนที่ดีต่อ
กันและท าชีวิตของเราทั้งสองคนให้มันดีที่สุดแล้วกัน” 
 ผลการฝึกปฏิบัติที่เกิดขึ้นกับคุณแม่บี ท าให้เธอเกิดความสุขจากภายใน และสติยังท าให้
เธอมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ชัดเจนขึ้น มองเห็นว่าลูกตัวเองมีศักยภาพสามารถดูแลตัวเองได้ ท าให้เธอ
ปล่อยวางและไม่กระท าต่อลูกเหมือนเมื่อก่อน  ท าให้เธอรู้สึกว่าตัวเองเบาสาบายขึ้นเพราะไม่ต้องแบก
รับภาระในเรื่องลูกหรือเรื่องอ่ืน ๆ  และยังท าให้เธอเกิดความสัมพันธ์ที่ดีกับลูก  ส่วนอดีตสามีเธอได้
เริ่มต้นใหม่โดยการเขียนจดหมายขอบคุณสิ่งดี ๆ ที่สามีเธอท าให้เพราะเธอมองว่าไม่ว่าเธอหรืออดีต
สามีของเธอก็ควรมีชีวิตที่ดีต่อไป 

 

กรณีศึกษาที่ 3 คุณพ่อซี 

 1. ภูมิหลังของคุณพ่อซี 
 คุณพ่อซีเป็นคุณพ่อวัย 57 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ปัจจุบันเป็นเจ้าของตึกเช่า
อยู่ในกรุงเทพฯ คุณพ่อซีมีภรรยา 3 คน  ภรรยาคนแรกได้แยกทางกันและมีลูกชายด้วยกัน 1 คน 
ตอนนี้อายุ 28 ปี ลูกคนโตก็ยังไปมาหาสู่กับคุณพ่ออย่างสม่ าเสมอ  ภรรยาคนที่ 2 ได้แต่งงานและจด
ทะเบียนสมรสกันตอนที่ คุณพ่อซีอายุ 37 ปี และมีลูกชายด้วยกัน 2 คน ปัจจุบันอายุ 19 ปี และ 14 ปี 
ซึ่งลูกชาย 2 คนนี้ เขาเป็นผู้เลี้ยงดูร่วมกับภรรยามาตั้งแต่ยังเล็ก และจ้างพ่ีเลี้ยงมาช่วยดูแลใน
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ช่วงเวลาที่เขาต้องไปท างาน ส่วนภรรยาคนที่ 3  ได้แยกทางกันแล้วไปมีสามีใหม่และไปอยู่ด้วยกันกับ
สามีใหม่ที่เมืองนอก มีลูกสาวด้วยกัน 1 คน อายุ 18 ปี อาศัยอยู่กับคุณยายที่ต่างจังหวัด เขาได้ส่งเสีย
ค่าเลี้ยงดูลูกสาวมาโดยตลอดมาและได้ชวนมาอยู่ด้วยกันและเรียนต่อที่กรุงเทพแต่ลูกสาวไม่ได้มา
เพราะอยากอยู่กับยายที่ต่างจังหวัด ส่วนการฝึกปฏิบัติตามแนวของหลวงปู่ คุณพ่อซีฝึกปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่องมาเป็นเวลา 11 ปี 

 ก่อนฝึก  
 คุณพ่อซีได้พูดถึงการเลี้ยงลูกชาย 2 คนของเขาว่า เขาเลี้ยงมาด้วยกันแต่นิสัยไม่
เหมือนกันเลย ท าให้เขามีความหนักใจอยู่บ้าง แต่เขาก็พยายามหาวิธีดูแลลูกตามลักษณะของแต่ละ
คน เช่น ลูกคนโตไม่ค่อยใส่ใจเรียนบังคับให้อ่านหนังสือเขาก็ไม่สนใจ คุณพ่อซีจึงหากิจกรรมที่ลูกชาย
สนใจให้ท าตามที่เขาสนใจและส่งเสริมให้เขาท ากิจกรรมนั้น ส่วนลูกคนเล็กเป็นคนที่ชอบเรียนหนังสือ
จนไม่ยอมท ากิจกรรมอย่างอ่ืน เขาก็จะพยายามชวนให้ลูกไปท ากิจกรรมกับเพ่ือน ๆ บ้าง ตามที่เขา
เล่าว่า 

 “สองคนนี้เลี้ยงมาแบบเดียวกันแต่แตกต่างกัน ช่วงที่คนแรกจะอยู่ด้วยกันหมดตลอด มี
พ่ีเลี้ยงช่วยเลี้ยง ช่วงที่เขาเด็ก ๆ ผมมีเดินทางก็จะฝากให้พ่ีเลี้ยงช่วยดูมาเสริมตอนที่เราไม่อยู่บ้านกัน
อะไรอย่างนี้ เพียงแต่ว่ามันเป็นความต่างกันตามธรรมชาติของเด็ก  มันมีความหนักใจอยู่คละแบบ คือ 
อย่างคนแรกก็จะเป็นพวกที่ไม่ซีเรียส ซึ่งมันก็มีความกังวล เขาก็ท าอะไรก็ไม่ซีเรียสเลยมันก็แย่
เหมือนกันนะ ในขณะที่คนเล็กเนี่ยตั้งใจเรียนท าโน้นเขาก็จะซีเรียสเกินไปถึงแม้ตั้งใจเรียนได้คะแนนดี
แต่เขาก็จะมีความกังวลอีกแบบหนึ่งตัวเขาเอง เราก็พยายามชวนเขาว่าอยากจะไปท าอย่างอ่ืนไหม แต่
เขาก็ไม่สนใจส่วนใหญ่ก็เรียนก็มีเล่นเกมส์กับเพ่ือนอะไรอย่างนี้ อย่างอ่ืนกีฬาเขาก็ไม่ค่อยสนใจ และ
อย่างเพ่ือนเขาบางทีชวนไปเที่ยว ไปดูหนังเขาก็ไม่ไปนะเขาเรียนเสร็จก็กลับมาบ้าน ส่วนคนโตจะมีตั้ง
กฎว่าให้อ่านหนังสือวันละเท่าไรพยายามจะดึงเข้าให้สนใจ ปรากฏว่าเขาก็ท าตามได้พักหนึ่ง แต่ตัวเขา
เองก็ไม่สนใจคือเขาก็ไม่มีสมาธิที่จะอ่านหนังสือได้ยาว ๆ คือการบังคับลูกเนี่ยไม่ได้ผลในเรื่องของการ
ตั้งใจเรียนขึ้น ก็เลยกลับมาดูลักษณะของตัวเขาว่าจะเรียนอะไร ข้างนอกที่เขาชอบ เขาจะฟังเพ่ือน 
เพ่ือนอยากเรียนอะไรเขาอยากเรียนด้วยคนโตก็จะเป็นลักษณะนี้” 
 
 2. หลักและวิธีการฝึกสติของคุณพ่อซตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ก่อนที่คุณพ่อซีจะมาฝึกสติเขาเป็นคนที่โมโหง่ายและพูดจาเชือดเฉือนจิตใจคนอ่ืน ท าให้
คนรอบข้างเกิดความทุกข์และการที่เขามีภรรยาหลายคนก็ท าให้ภรรยาของเขามีความทุกข์ เขาเลย
อยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ตามท่ีเขาเล่าว่า  
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 “สมัยก่อนที่จะมาฝึกเราเป็นคนขาดสติ เราเป็นคนโมโหง่าย แล้วเราเป็นคนพูดจาไม่ดี
เวลาเราโมโหเราจะพูดแบบ เขาเรียกอะไร คนอ่ืนเขาจะพูดด่าอะไรอย่างนี้แต่เราจะพูดแบบเชือดเฉือน 
เราจะใช้ค าพูดแบบไม่ด่า แต่จะใช้ค าพูดแบบเชือดเฉือนอย่างนั้น ฟังแล้วอาจจะมากกว่าค าด่าด้วย 
ตรงนี้แหละเป็นสิ่งที่เราอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองอยากจะแก้นิสัยตัวเอง ที่อยากแก้นิสัยตัวเองก็เพราะ
เราก็ท าให้คนอ่ืนทุกข์มาเยอะ ท าให้ภรรยาเป็นทุกข์เพราะผมโกรธใส่เขา  แล้วเรามีชีวิตส่วนตัวเรามี
แฟนหลายคนอะไรอย่างนี้ มันก็เป็นความผิดพลาดทางชีวิตอย่างหนึ่งที่ขาดสติก็น าพาความทุกข์มาสู่
คนรอบข้าง ก็อยากจะท ามันให้ดีขึ้น ในขณะที่เราไปท าในสิ่งที่ไม่ดีมาเยอะแล้วอีกอย่างก็อายุมากขึ้น”   
 นอกจากคุณพ่อซี อยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเองแล้ว ยังมีจุดเปลี่ยนในตอนที่แม่ของเขา
ป่วยเป็นโรคพาร์กินสันและเสียชีวิตด้วยอาการปอดบวมอย่างกระทันหัน  ซึ่งในตอนนั้นเขามีความ
เชื่อมั่นมากว่าแม่ของเขาจะอายุยืนและในช่วงที่แม่เขาป่วยเขาได้ดูแลแม่ เขาได้ใกล้ชิดกับแม่มากขึ้ น
ท าให้เขามีความสุขมากแต่พอแม่ของเขาเสียอย่างกระทันหัน ท าให้เขาเสียใจอย่างมากและเขาก็คิดได้
ว่าเสียใจมากไปเขาก็ช่วยแม่เขาไว้ไม่ได้เขาเลยรู้สึกปลงกับชีวิตจึงหันไปปฏิบัติธรรมเยียวยาตัวเองด้วย
การฝึกสติ ตามท่ีเขาเล่าว่า 

 “ตัวที่ท าให้เกิด turning point  คือแม่ผมเสียตอน 11 ปีที่แล้ว ทีนี่แม่ก็ปกติผมกับแม่
จะสนิทกัน แล้วก็จะสนิทกันมากรักกันมาก แล้วเรามีความเชื่อมั่นเสมออยู่ว่าแม่เราต้องอายุยืน เพราะแม่
เราดูโหงวเฮ้งอะไรอย่างนี้ แม่เราหูยาว หูหนา เราก็บอกเนี่ยนะแม่เราต้องอายุยื่น ต้องโน้นต้องนี่ต้อง
อยู่จนถึง 90 ปี แต่จริง ๆ แล้วพอผลสุดท้ายแม่เป็นพาร์กินสัน อยู่กับผม 3 ปี แม่ก็ปอดบวมเสียชีวิต ก็
ท าให้ผิดหวังมาก มันเปลี่ยนมันผิดหวังที่เราเชื่อมั่นทุกอย่างมันหมด แล้วก็ช่วงหลังก่อนที่แม่จะเสีย
ก่อนที่แม่ป่วยเนี่ยเรามีเวลาใกล้ชิดกับแม่เยอะขึ้นอะไรอย่างนี้ แล้วเราก็รู้สึกว่ามั นเป็นเวลาที่มี
ความสุขมากในชีวิตนะ เออเราท างานน้อยลงอยู่กับแม่มากข้ึนใกล้ชิดแม่มากขึ้น แต่เวลาที่อยู่กับแม่ได้
ใกล้ชิดแม่มาก ๆ ไม่กี่ปีแม่ก็ป่วยเป็นพาร์กินสัน ก็ไม่คิดว่าแม่จะจากไปเร็ว ก็ดูแลแม่อย่างใกล้ชิดแม่
เสียเสียเพราะปอดบวม เร็วมากตั้งตัวไม่ติด ก็เสียใจครับ เสียใจมากก็ไม่สามารถช่วยแม่ไว้ได้มันก็เกิด
อาการปลงครับ เลยมาเรียนปฏิบัติธรรม แล้วก็รู้สึกว่าอะไร ๆ หลาย ๆ อย่าง ตอนนั้นมันเสียใจ เสียใจ
ที่แม่มาจากไป ก็มันเยียวยาตัวเองด้วยการสติ” 
 คุณพ่อซีหันมาเยียวยาตัวเองด้วยการฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ จากการที่ได้ไปฟังหลวง
ปู่เทศน์ที่สวนลุมในปี พ.ศ.2550  ซึ่งเป็นการฟังเทศน์ของหลวงปู่ครั้งแรกของเขา และต่อมาอีกหนึ่งปี
เขาก็ได้ไปร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมอย่างต่อเนื่อง  จนเขาได้ไปเป็นอาสาสมัครของหมู่บ้านพลัม
และฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องมาเป็นเวลา 11 ปี ตามที่เขาเล่าว่า 
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 “พอแม่ตายเลยมาเริ่มฝึกฝน แล้วพอดีช่วงนั้นหลวงปู่มาช่วงปี 2550 แม่ตายตอน 49 ก็
เลยไปฟังที่สวนลุมครั้งแรก หลังจากนั้นก็ไปภาวนากับหลวงพ่ีนิรามิสาในเดือนตุลาคม แล้วก็ปี 51 ก็
ไปภาวนาต่อ ก็ไปเป็นอาสาช่วยมาตลอดครับ”  
 2.1 หลักการฝึกสติของคุณพ่อซตีามวิถีของติช นัท ฮันห ์
 คุณพ่อซีได้พบหลักการส าคัญในการฝึกสติตามแนวของหลวงปู่  คือ การอยู่กับปัจจุบัน
ขณะและการเป็นดั่งกันและกัน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 การอยู่กับปัจจุบันขณะ 

 ส าหรับหลักการฝึกสติของหลวงปู่ คุณพ่อซี มองว่าเป็นการอยู่กับปัจจุบันขณะที่มีความ
ลึกซึ้งกว่าค าพูดว่าปัจจุบันขณะ คนที่จะเข้าใจการเป็นปัจจุบันขณะได้อย่างลึกซึ้งและสามารถมองเห็น
ถึงความเชื่อมโยงทั้งหมดในจักรวาลได้นั้นจะต้องมีการฝึกฝนสติอยู่ตลอดเวลาทั้งชีวิตเพราะสภาวะที่
เจอในแต่ละขณะมันจะมีครั้งเดียวในจักรวาล จะเปิดรับมันได้แค่ไหนอยู่ที่การฝึกฝนตลอดชีวิต ตามที่
เขาเล่าว่า  

 “หลักของหลวงปู่ท่านให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ซึ่งค านี้น ามาใช้มากมันเป็นสูตรส าเร็จ พ่ีว่า
การที่จะให้อยู่กับปัจจุบันทุกขณะมันลงไปลึกมากเลย และจะลงไปได้แค่ไหนอยู่ที่พลังสติเราที่มันโต
ขึ้นมาอีก หลวงปู่ก็มีเปรียบสั้น ๆ คล้าย ๆ ฉายหนังให้เราดูท่านยกชาขึ้นมาแล้วท่านก็ดื่มชา ท่านดื่ม
ไปท่านสัมผัสได้ถึงเมฆ ถึงฝน ถึงอะไรทั้งหลายที่มันอยู่ในน้ าชา ก็เหมือนกับว่าในชาถ้วยนี้มันบรรจุ
เอาไว้ซึ่งจักรวาลทั้งหมดด้วยซ้ าไปไม่ใช่เพียงก้อนเมฆ ท้องฟ้าอะไรอย่างนี้ตัวเราเองก็เป็นหนึ่งในอัน
นั้นด้วย ก็คือว่าปัจจุบันขณะที่น าเราลงลึกทะลุภาพปรากฏการณ์ จากความว่างทะลุจนไปเป็นความ
เชื่อมโยงของทุกอย่างในจักรวาล จากความเชื่อมโยงของทุกอย่างในจักรวาลเป็นธรรมธาตุ ก็คือ พุทธ
ภาวะที่มีอยู่ในใจพวกเราทุกคน ที่มีอยู่ในทุกสรรพสิ่ง ที่มีอยู่ทุกขณะ แล้วปัจจุบันขณะแต่ละขณะคือ
มันไม่ได้อยู่ที่ไหนไม่ต้องถึงชาติหน้ามันอยู่ในปัจจุบันนี้ซึ่งปัจจุบันนี้เป็นเวลาที่รวมทั้งอดีต ปัจจุบัน 
อนาคต แล้วเมื่อเราฝึกไปเรื่อย ๆ ตัวปัจจุบันขณะเองเราก็ท้ิงมันไปได้ เพราะว่าเวลาเราพูดถึงปัจจุบัน
ขณะเป็นเพียงแค่ความคิด แต่ตัวปัจจุบันจริง ๆ มันต้องใช้ความตระหนักรู้ในการที่จะเป็น ในตัวขณะรู้
ก็คือการฝึกฝนตลอดชีวิต แล้วถ้าถามว่าท าไมต้องฝึกฝนตลอดชีวิต ก็ในสภาวะที่คุณเจอแต่ละขณะมัน
เป็นแต่ละ moment ที่คุณระลึกรู้ได้มันมีครั้งเดียวในจักรวาล อยู่ที่เราจะเปิดกับมันแค่ไหน ซึ่งต้องอยู่
ที่การฝึกฝนตลอดชีวิต ไม่ใช่ว่าเราเข้าใจจบแล้วไม่มีอะไรแล้ว การปฏิบัติมันเหมือนสายน้ าที่มันไหล 
เหมือนลมที่พัด เหมือนผืนแผ่นดินที่ใครไปท าอะไรเขาก็ยังรักทุกสรรพสัตว์ รักทุกชีวิต ผืนแผ่นดินให้
โลกมนุษย์มีมาสิบกว่าล้านปีแล้วไม่เคยเรียกร้องจากมนุษย์หรือสัตว์ทั้งหลาย นั่นคือปัจจุบันขณะ แต่
ว่ามันไปกว่าและลึกกว่าและก็เชื่อมโยงกันทั้งหมด” 
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 การเป็นดั่งกันและกัน 
 คุณพ่อซี ได้กล่าวถึงการเป็นดั่งกันและกันที่หลวงปู่ได้สอนในเรื่องดอกบัวกับโคลนตมที่
ดอกบัวจะเจริญเติบโตขึ้นมาได้ต้องอาศัยโคลนหรือสิ่งเน่าเสียที่สามารถท าให้ดอกบัวเติบโตขึ้นมา 
เหมือนกับที่เขายกตัวอย่างเหตุการณ์ในชีวิตของเขาที่จะมีความสุขหรือเป็นคนดีได้ก็ต้องผ่านความ
ทุกข์หรือเหตุการณ์ที่จะสอนให้เขาได้ฝึกฝนภายในใจของตัวเองให้เข้มแข็ง ตามที่เขายกตัวอย่าง
เหตุการณ์ของลูกค้าห้องเช่าของเขาที่มีเจตนาไม่จ่ายค่าเช่า เหตุการณ์นี้ท าให้เขาต้องพยายามดูแลใจ
ของตัวเองให้ดีเพ่ือไม่ให้ไปพูดไม่ดีหรือแสดงออกไม่ดีกับลูกค้า เขาจะมองว่าลูกค้าคนนี้เป็นครูทาง
ธรรมของเขา ถ้าไม่มีเหตุการณ์แบบนี้เขาก็ไม่มีโอกาสที่จะฝึกฝนจิตใจตัวเองให้เข้มแข็ งแล้วไปคุยกับ
ลูกค้าด้วยถ้อยค าที่เป็นไปในทางบวก มองลูกค้าคนนั้นว่าเขาก็มีความดีในด้านอ่ืน จึงท าให้เขามี
ความสุขได้ ตามท่ีเขาได้เล่าว่า 

 “หลวงปู่ท่านมี calliography อันหนึ่งจากพระพุทธเจ้าที่บอกว่า “No mud, No 
lotus” ปราศจากโคลนตมไฉนเลยจะมีดอกบัวได้ ซึ่งถ้าเรามองดูกระบวนการธรรมชาติแล้วเนี่ย มัน
ชัดเลยว่าสิ่งที่มันเน่าเสียแล้วเนี่ย แต่ใส่ต้นไม้แล้วมันก็ดูดกินกลายเป็นผลไม้กลายเป็นดอกไม้เลย มัน
เป็นกระบวนการที่เราเห็นอยู่แล้ว แล้วตัวเราก็มีศักยภาพเหมือนต้นไม้ที่มี process นี้ได้  ผมมีลูกค้านี่
บางห้อง คือของผมมันเป็นห้องเช่า ลูกค้าบางคนเขาไม่มีเงินจ่ายตั้งหลายเดือน เขาก็มาขอจ่ายช้าแต่
บางคนเราก็พอรู้ว่าเขาจงใจ ใน case นี้เรารู้ว่าเขาจงใจอันนี้ก็ต้องดูแลใจดีๆ ไม่งั้นเราจะไปพูดไม่ดีกับ
เขา ตรงนี้ก็ต้องดูแลตัวเอง เมื่อเรามีความรักจากการฝึกมาเรื่อยๆ มันท าให้เรารู้สึกได้ว่าเมื่อเราโกรธเนี่ย 
มันก าลังท าร้ายเราอยู่ แล้วถ้าเรารักตัวเองเราต้องรีบไปดูแลไปจับมือไปเจรจาสันติภาพกับข้างในของ
ตัวเรา แม้ว่าเราจะมีอันนี้น้อย ท าน้อยกว่า แต่ของเขามีตรงนี้มากกว่า แล้วบางทีเราก็อาจจะมีอะไรที่
มากกว่าของเขาน้อยกว่า พอเห็นอย่างนี้เนี่ย เขาเป็นมากกว่าลูกค้า เขาเป็นครูทางธรรมเราด้วย คือ
เขาจะสอนให้เรารู้ว่าความ tricky ของเขาแบบนี้ซึ่งเป็นต้นเหตุของการก่อทุกข์ เราจะสามารถยอมรับ
เขาได้มากพอไหม หรือเราจะรับเอา trickyของเขามาปลุกเร้าความโกรธความเกลียดของเรา หรือเรา
จะเอาชั้นเชิงความเอาเปรียบของเขามายอมรับและอ่อนโยนมากยิ่งขึ้น ซึ่งอันนี้ถ้าถามว่าได้ผลทาง
ธุรกิจมั้ยตอบเลยว่าไม่ได้ แต่ตอนนี้ไปก็นิ่งๆแล้วก็พูดประโยชน์ของเขา เรารู้นะว่าเขาค้าขายดีนะ แต่
เราก็บอกว่า เออคุณอาจจะค้าขายไม่ค่อยดีนะ ช้าหน่อยก็ไม่เป็นไรหรอก ขอให้พอเวลาได้เงินแล้วก็จัด
ให้ผมด้วย ตอนนี้ผมก็รอนะแต่อย่าให้รอนาน แต่จะรอ ผมเชื่อใจคุณ จะเป็นลักษณะนี้ แล้วก็บอกว่า 
ผมขอให้ธุรกิจของคุณดีขึ้น ทั้งๆที่เราก็รู้เขาขายได้ เราจะเริ่มหาจุดว่า เราจะพูดpositiveของเขา พูด
จากผลประโยชน์ของเขาจุดยืนของเขา เราละทิ้งตัวเราผลประโยชน์ของเราไปก่อน แต่กว่าจะท าได้
ไม่ใช่ง่าย มันท าอะไรที่ไม่เข้าท่ามาเยอะ ผมท าไม่ได้ในช่วง4-5ปีแรก ช่วงหลังผมก็นิ่งขึ้น แล้วลูกค้าเขา
ก็รู้สึกได้ แล้วเขาก็สัมผัสได้ว่าขนาดเราจ่ายช้าอย่างนี้แล้วเขายังมาพูดดีกับเรา คิดว่าเขาคงจะช้ากับคู่
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ค้าของเขาอยู่เหมือนกัน แต่คงไม่มีใครมาพูดดีกับเขา คงใส่เขาเหมือนกัน เราอาจจะเป็นส่วนหนึ่งที่ไป
remindความดีของเขา เพราะผมเชื่อว่าเขาคงมีความดีอยู่ไม่งั้นไม่ได้เกิดมาเป็นคน ถ้าเราท าดีกับเขา
ไม่ต้องมาตอบแทนเรา แต่ให้เขานึกถึงความดีครั้งก่อนที่เขาเคยท าในชีวิตเขา ที่เขาเคยท ากับญาติพ่ี
น้องเขา ไอ้ตรงนี้แหละที่มันไปแตะความดีของเขา แล้วมันแว๊บขึ้นมาแค่นี้ก็ดีแล้ว” 
 หลักการของหลวงปู่ตามที่คุณพ่อซีได้ถ่ายทอดให้ฟัง คือ การอยู่กับปัจจุบันขณะที่มี
ความลึกซึ้งมากกว่าค าพูด ผู้ที่อยู่กับปัจจุบันขณะได้จะต้องมองเห็นถึงความเชื่อมโยงทั้งหมดใน
จักรวาลนี้ ซึ่งก็จะต้องมีการฝึกฝนอยู่ตลอดเวลาทั้งชีวิต และในเรื่องการเป็นดั่งกันและกันที่เขามองว่า
การที่จะมีความสุขได้ก็ต้องผ่านความทุกข์มาก่อน ความสุขและความทุกข์เหมือนเป็นดั่งกันและกัน 
เขาได้ยกตัวอย่าง ลูกค้าห้องเช่าของเขาที่ไม่ยอมจ่ายค่าเช่าทั้ง ๆ ที่เขาสามารถจ่ายได้ ซึ่งเหตุการณ์นี้
ท าให้เขาเกิดความทุกข์ เขาจึงพยายามดูแลใจของตัวเองเพ่ือไม่ให้ไปพูดไม่ดีกับลูกค้า ลูกค้าคนนี้ท าให้
เขาได้ฝึกฝนสติของตัวเอง เขาจึงมองว่าลูกค้าเป็นครูทางธรรมให้กับเขา ถ้าไม่มีเหตุการณ์นี้เขาก็จะ
ไม่ได้ฝึกฝนตัวเองให้มีจิตใจที่เข้มแข็ง และท าให้เขาเกิดความสุข 
 2.2 วิธีการฝึกสติของคุณพ่อซตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 คุณพ่อซี มีวิธีการฝึกสติที่น าการฝึกมาผสมผสานอยู่ในชีวิตประจ าวันของเขา ดังนี้ 
 การเชิญระฆัง 
 การฝึกสติของคุณพ่อซี ได้ฝึกปฏิบัติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของเขาและเขาได้
ชักชวนคนในครอบครัวมาร่วมกันฝึกปฏิบัติกับเขา เช่น ในเรื่องการเชิญระฆัง บางครั้งเขาก็เป็นคน
เชิญเอง บางครั้งก็ให้ลูกเป็นคนเชิญระฆังโดยไม่ได้ก าหนดเวลาในการเชิญระฆัง หรือแม้กระทั่งการ
รับประทานอาหารอย่างมีสติเขาก็ได้ชักชวนให้คนในครอบครัวร่วมกันฝึกปฏิบัติด้วยกัน เขาได้เล่าถึง
การเชิญระฆังในครอบครัวว่า 
 “เราจะมีระฆังตั้งอยู่ใบหนึ่ง บางทีก็เชิญเองบางทีก็ลูกเชิญ  ไม่ได้ก าหนดเวลาเชิญลูกมา
ก็บอกว่าอยากเชิญระฆังไหม ถ้าบอกว่าไม่อยากก็ไม่เอา บางทีก็เชิญคนมาฟังเขาก็จะมาฟัง เพราะว่า
เด็ก ๆ เราก็ไม่อยากจะพูดมาก ให้เขาเชิญระฆังแล้วก็หายใจ 3 ครั้ง แค่นั้นก็พอแล้ว หรือบางทีเราก็
บอกว่าขอเวลาสักอึดใจหนึ่งเราอยากจะเชิญระฆังให้ฟัง แต่เราก็ดูช่วงจังหวะ  ที่เราจะใช้อย่างเป็น
ประจ าก็คือเรื่องเชิญระฆัง” 
 การฟังอย่างลึกซ้ึง 
 ส าหรับเรื่องการฟังอย่างลึกซ้ึงคุณพ่อซี ได้น ามาใช้ในการดูแลลูก โดยการรับฟังเรื่องราว
ของลูก โดยที่เขาจะให้ความส าคัญมาก ฟังเหมือนกับตัวเองเขาไปอยู่ในสถานการณ์ของลูก ฟังด้วย
ความตั้งใจและจดจ่อ ท าให้ลูกก็รับรู้ถึงความตั้งใจของพ่อได้ และเล่าเรื่องของตัวเองให้พ่อฟังได้อย่าง
เต็มที่  
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  “ถ้าเขาอยากคุยเขาจะเข้ามาเล่าเอง เราต้องพยายามเหมือนกับว่าเอาตัวเราใส่เข้าไปใน
เรื่องของเขา ต้องฟังแบบนั้น ตัวเราเข้าไปในเหตุการณ์นั้นร่วมกับเขาจริง ๆ แล้วมันก็ดีอย่างหนึ่งเราก็
ได้กลับไปชีวิตนักเรียนใหม่  มันเป็นการฟังซึ่งเขาเล่าแล้วเราจะสังเกตได้คือในสมัยก่อนเราก็ฟังเขา
แบบแกน ๆ ฟังแบบขอไปทีเขาก็จะเล่ามาอีกแบบหนึ่ง แต่พอเราฟังเขาแบบจริง ๆ นะเขาจะเล่าอีก
แบบหนึ่งตั้งใจครับรู้ได้เลย คือตาเขามันจะวาวมันจะเปลี่ยน เขาจะรู้ว่าเราฟังเขาจริง ๆ แล้วเราอยาก
รู้เรื่องเขาไม่ได้ฟังแบบฟังแบบตามหน้าที่ แต่ถ้าเราฟังแบบเรารู้เรื่องเขาอยากจะเข้าใจชีวิตเขา ถ้าเขา
มาเล่าตรงนี้ส าคัญวินาทีนี้คือไม่มีอะไรส าคัญเท่าตรงนี้แล้ว ตรงนี้คือพระสงฆ์ พระสงฆ์คือการอยู่
ร่วมกัน เราจะอยู่ร่วมกับเขาได้ก็คือตอนนี้เราต้องฟังแบบหมดชีวิตเลย เหมือนศาลฟังลูกความต้องฟัง
แบบจดจ่อทุ่มกับเขา” 

 ในส่วนของการฟังผู้อ่ืน คุณพ่อซีสะท้อนว่าการเล่าเรื่องราวชีวิตของคนอ่ืนอาจจะมีส่วน
ที่มาซ้อนกับชีวิตของเราด้วย และการฟังเรื่องราวของคนอ่ืนนี้มันอาจจะมาสะกิดอะไรบางอย่างในใจ
เรา เราอาจจะไปตัดสินเรื่องนั้นว่าถูกหรือผิด แต่พอเรารู้สึกให้เราใช้หัวใจไปเรื่อย ๆ มันจะกลายเป็น
พ้ืนที่ หรือฟังแล้วเราเจ็บปวดให้เรารับรู้ว่าเราทุกข์ ไม่ให้เราไปปฏิเสธแล้วความรักจะเยียวยาเราเอง 
การฟังของเราให้เรารับรู้เรื่องที่เขาเราไปเรื่อย ๆ ไม่ว่าจะสุขหรือทุกข์และก็ปล่อยมันให้เหมือนหายใจ
เข้าและหายใจออก  ตามที่เขาเล่าถึงวิธีการฟังอย่างลึกซึ้งว่า 

 “การฟังคนอ่ืน ความเป็นจริงชีวิตเขาท่ีเราเข้าไปรับรู้มันไม่ใช่ของเขาคนเดียว มันมีความ
เป็นจริงบางหลายส่วนเลยที่มันซ้อนกันชีวิตของเราด้วย แล้วซ้อนกับเพ่ือนมนุษย์ด้วย ความเป็นจริง
ร่วมกัน ตรงนั่นมันมีอยู่ แล้วความจริงร่วมกันและความจริงเฉพาะส่วนของเขามันสะกิดอะไรบ้างอย่าง
ในใจของเราด้วย ภาวะสะกิดอะไรบางอย่างของเราตรงนี้เราต้องรู้สึกด้วย เราอาจจะรู้สึกตัดสิน เรา
อาจจะรู้สึกอันนี้มันไม่ถูก เรารู้สึกได้พอเรารู้สึกเราก็กลับมาที่หัวใจของเราคือกลับมาที่หัวใจเรื่อย ๆ 
คือใช้หัวใจไปเรื่อย ๆ หัวใจมันจะกลายเป็นพ้ืนที่ มันจะกลายเป็นความกว้าง หรือขณะเราฟังเมื่อรู้ว่า
มันเจ็บและเมื่อเรารู้ ภาวะที่รู้ รู้ รู้เรื่อย ๆ นี่นะแต่ละขณะของภาวะที่รู้มันจะค่อย ๆ กลายเป็นพ้ืนที่ที่
ใหญ่มาก บางคนฟังแล้วรับความทุกข์มา เราอาจจะทุกข์ไปเรื่อยจนท่วมท้นจนเหนื่อยแต่ว่า ณ ตรงนั้น
ให้เรารู้ว่าเราเหนื่อยถ้าเราเหนื่อยเราไม่รู้เราปฏิเสธมันยิ่งเหนื่อย ฉันเก่ง เราหลอกตัวเอง เพราะว่าฉัน
เหนื่อยฉันรู้ ฉันรู้ว่าฉันเหนื่อย ฉันอาจจะต้องพักอะไรอย่างนี้ เรารักตัวเองเราเปลี่ยน ความรักมัน
เยียวยาทั้งหมด แล้วที่นี่มันกลายเป็นความรักได้ไงก็ไม่รู้เหมือนกัน มันกลายได้มันกลายได้อย่าง
มหัศจรรย์ เราสิ่งเดียวที่ต้องฝึกปฏิบัติเรื่อย ๆ ขอให้รู้ เสร็จแล้วก็ปล่อย คุณหายใจเข้าคุณก็ต้องหายใจ
ออกคุณจะหายใจเข้าอย่างเดียวได้ไง เมื่อคุณหายในออกแล้วด้วยการที่คุณจะมีชีวิตต่อคุณก็ต้อง
หายใจเข้าก็เหมือนกัน คุณรู้ ๆ รู้แล้วปล่อย ๆ รู้แล้วคุณก็ปล่อย ปล่อย แล้วรู้แล้วก็ปล่อย ตอนแรกมัน
ท าไม่ได้หรอกรู้แล้วมันเก็บ แต่พอรู้แล้วเราไปรับรู้อีก มันก็จะปล่อยเองมันจะมีภาวะที่มันปล่อย แต่ว่า
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พอคุณหายใจเข้าช้า ๆ คุณจะรู้สึกว่ามันมีความต่อเนื่องของ 2 สิ่งนี้ ความต่อเนื่องของ 2 สิ่งนี้ก็คือ ขั้ว
ของบวกกับลบ ขั้วของทุกข์กับสุข มันจะหมุนเวียนกัน และในระหว่างนี้ขั้ว 2 ขั้วนี้จะมีช่องเล็ก ๆ ให้
เราหายใจเข้า เราคิดว่าหายใจเข้าแล้วหายใจออกเลย แล้วเมื่อเราฝึกสติไปได้เรื่อย ๆ สติของเราจะ
มอง แทรกช่องตรงนี้เข้าไปได้ ตัวสติ ตัว awareness” 

 การฝึกปฏิบัติของคุณพ่อซี ได้ฝึกฝนในวิถีชีวิตของเขาไปทุก ๆ วัน และเขาได้ชักชวนคน
ในครอบครอบให้มาร่วมฝึกด้วยกัน เช่น การเชิญระฆัง  เขาได้ชักชวนลูกให้เชิญระฆัง หรือบางครั้งเขา
จะเป็นผู้เชิญระฆังเองให้คนในครอบครัวฟังแล้วตามลมหายใจ 3 ครั้ง  นอกจากนี้ยังมีในเรื่องของการ
ฟังอย่างลึกซึ้งที่เขาฟังลูกอย่างตั้งใจและให้ความส าคัญมากเหมือนตัวเขาได้เข้าไปอยู่ในเหตุการณ์ที่ลูก
เล่า ท าให้ลูกของเขารับรู้ได้และเปิดใจที่จะเล่าให้พ่อฟัง  ส่วนการฟังผู้ อ่ืน ซึ่งในบางครั้งการฟัง
เรื่องราวชีวิตของคนอ่ืนอาจจะมาสะกิดใจเขา เขาจะไม่ไปตัดสินว่าใครผิดใครถูกแต่จะรับฟังด้วยหัวใจ 
จนกลายเป็นพื้นที่ให้กับตัวเองและผู้อื่น 

 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของคุณพ่อซีตามวิถขีองติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของคุณพ่อซตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 คุณพ่อซีได้เรียนรู้จากการฝึกสติในหลาย ๆ เรื่องด้วยกันดังนี้ 
 การมีพื้นที่ให้กับผู้อ่ืน 

 คุณพ่อซีได้เรียนรู้จากการฝึกสติว่าจะต้องมีพ้ืนที่ให้กับผู้ อ่ืน ตามที่เขาได้ยกตัวอย่าง
เหตุการณ์ของเขากับลูกชาย ในเรื่องของการแสดงความเป็นห่วงของพ่อที่มีต่อลูก แต่ในบางครั้งเขา
อาจจะพูดมากจนเกินไป จนเหมือนเป็นพ่อขี้บ่น ก็จะท าให้ลูกของเขามีความทุกข์ได้ เขาจึงฝึกฝน
ตัวเองด้วยการสงบสติอารมณ์เมื่อมีเหตุการณ์ท่ีท าให้เขาโมโห เขาจะพยายามพูดกับลูกให้น้อยลงหรือ
ถ้าเขาลืมตัวพูดมากเกินไป จนลูกรู้สึกเบื่อ เขาก็ให้ลูกชายเตือนสติด้วยการส่งสัญญาณเพ่ือให้ เขา
กลับมาอยู่กับตัวเองและสงบลง ตามท่ีเขาเล่าว่า 

 “เอาที่ใกล้ตัวที่สุด อย่างลูกเนี่ย ตอนอายุ 20 เขาเรียนอยู่ที่มหิดล เราก็คุยกันธรรมดา 
แต่ว่าบางช่วงเนี่ย ก็จะมีช่วงที่เขามีอารมณ์แล้วเขาก็จะพูดกับเราด้วยท่าทีไม่สุภาพ ในบางห้วงเราทัน
เราก็จะโอเค สติเราแข็งแกร่งในช่วงนั้นเราก็จะรับได้ เราจะมีพ้ืนที่ ว่าเออบางทีช่วงนี้ลูกอาจจะเล่น
กีฬาเยอะ แล้วก็ต้องไปรับน้อง คือกิจกรรมเยอะ พอกลับมาแล้วเราไปพูดผิดจังหวะ แล้วเขาก็เลยใส่
เราแบบไม่ค่อยดี โดยธรรมชาติของคนเป็นพ่อแม่ก็จะห่วง คิดแทน จะมอบสิ่งที่ดีที่สุดให้ลูก ธรรมชาติ
มันเป็นอย่างนี้ แต่ว่าท่ามกลางความปรารถนาดีอันนี้เนี่ย มันคล้ายๆไปยัดเยียดเขา แล้วหลายๆครั้ง
เนี่ยมันท าให้เขารู้สึกไม่มีspaceด้วย แล้วมันท าให้เขารู้สึกเป็นทุกข์ ด้วยความอันนี้ของเรา ยกตัวอย่าง
เช่น ลูกเราเป็นโรคผิวหนังชนิดหนึ่ง คือเวลาเหงื่อออกแล้วเขาก็จะแพ้ เป็นจ้ าผื่นๆ แล้วพอเป็นนานๆ
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จากผิวแดงๆมันก็จะเริ่มด า คือถ้าไม่ดูแลมันจะตกสะเก็ดเป็นด าๆ ไอ้ลูกคนเล็กผมก็จะเป็นตรงขาข้อ
พับ พอเป็นแล้วดูแลไม่ดีมันก็จะลามไปทั้งน่อง แล้วมันก็จะด า ช่วงที่เขาดูแลไม่ดีมันก็จะขึ้นเยอะบาง
ทีเราก็โกรธเขา บอกว่านี่ดูสิไม่ดูแลตัวเอง มันขึ้นมาเสียเยอะเลย ดีที่เป็นผู้ชายนะ ถ้าเป็นผู้หญิงนี่ แย่
เลยนะ นี่คือเรารู้สึกอย่างนี้ แล้วบางทีเราก็พูด คือในความรู้สึกของเรา เราห่วงเขา เราก็พูด แต่ในบาง 
occasion เนี่ยมันพูดมาก ลูกเขาก็ โอ้ พ่ออ่ะ พูดเยอะ พูดมาก เราก็โอเค แล้วก็ตกลงกับลูกว่า ถ้า
เมื่อไหร่ที่ลูกรู้สึกเบื่อค าพูดของพ่อ ก็ท า ชู่ว์ๆ(เอานิ้วมาประกอบที่ปาก) หรือส่งสัญญาณก็ได้ว่า 
พอแล้ว แล้วพ่อจะหยุด แล้วมันก็ดีขึ้น เขาก็คอยเบรคเรา แล้วพอเราจะพูดเราก็จะ อย่างบางทีขาเขา
เห่อมาก เราก็ต้องมานั่งตั้งสติก่อนว่า ตรงนี้แหล่ะที่เราก าลังจะไปเบียดเบียนความรู้สึกของลูก 
ถึงแม้ว่ามันจะเป็นความปรารถนาดีนะ ถึงจะเรียกให้ทายา เรียกให้อาบน้ าถี่ขึ้น หรืออย่างกลับมาจา
กรร.บางวันเราเห็นมันปุ๊บขึ้นมาเลย ซึ่งบางทีเขากลับมาเหนื่อย แล้วเขาก็บอกว่า ก็ก้าลังจะไปอาบน้้า
แล้วเนี่ย ป๊าก็พูดอีกแล้ว เนี่ยมันก็เลยท าให้เราเห็นว่า ตัวเราเนี่ยมันไม่มีสติ คือไม่ตระหนักรู้พอว่า คือ
แค่เห็นแล้วเนี่ยเราก็เอาตัวเราเป็นที่ตั้งแล้ว ซึ่งการท าแบบนี้ถ้าท าบ่อย ลูกจะตีความว่าเราบ่น ขี้บ่น 
แล้วขั้นต่อไปก็จะรู้สึกว่าเราไปต าหนิเขา ว่าเขาดูแลตัวเองไม่ดีอะไรอย่างนี้ เพราะฉะนั้นเป็นสิ่งที่เรา
ตระหนักรู้มากขึ้น แล้วเราก็อาจจะตักเตือนด้วยจังหวะเวลาที่มันเหมาะสมขึ้น ไม่ใช่เห็นตอนนั้นก็พูด
ตอนนั้น เราอาจจะรอให้เขาก าลังกินน้ ากินท่าให้เสร็จก่อน นิ่งก่อน แล้วค่อยพูดประโยคหนึ่งแล้วก็ทิ้ง
ไปเลย ไม่ต้องไปสาธยายเพิ่มเติม ซึ่งไอ้การสาธยายเพิ่มเติมเนี่ยก็คือการท าให้เขารู้สึกว่าเขาดูแลตัวเอง
ไม่ดี แล้ว situation มันจะเปลี่ยนไปเลย เป็นnegativeไปเลย” 

 การเยียวยาตัวเอง 
 ในเวลาที่มีเหตุการณ์มากระทบใจของคุณพ่อซี แล้วท าให้เกิดความทุกข์นั้น เขาจะนึกถึง

ค าสอนของหลวงปู่ที่ให้เงียบและไม่ตอบ ซึ่งในตอนที่เขาเงียบนั้นความทุกข์จะเกิดขึ้นในใจของเขา เขา
จะต้องกลับมาดูแลและเยียวยาตัวเองก่อน โดยการท าความเข้าใจก่อนว่าเขาทุกข์เพราะอะไร พอเขา
เห็นทุกข์ก็กลับมาตามลมหายใจ การฝึกสติท าให้เขามีเกาะภายในใจมีความรู้สึกเหมือนแม่ก าลังอุ้มลูก 
และกลับมาตามลมหายใจไปเรื่อยๆ ให้ความรู้สึกเป็นทุกข์มันขึ้นมาแล้วมันก็จะหายไปเอง  ตามที่เขา
ได้เล่าว่า 
 “ในเวลาที่ลูกพูดกับเราไม่ดี  หลวงปู่บอกว่า เงียบ ไม่ตอบ แต่ว่าทีนี้ตอนที่เราเงียบไม่
ตอบเนี่ย ความใส่ใจของเราเนี่ย เมื่อก่อนเราจะใส่ใจไปที่ท าไมลูกพูดอย่างนี้ๆ แต่ตอนนี้มาใส่ใจว่า เรา 
suffering เกิดขึ้นแล้วนะ แล้วพอเรา suffering คนแรกในโลกนี้ที่เราต้องช่วย คือตัวเราก่อน ไม่ใช่ลูก
เรา ไม่ใช่เหตุการณ์ข้างนอก เราต้องกลับมาดูแลตัวเรา เยียวยาตัวเรา ทีนี้เราจะมาเยียวยายังไง ก็ต้อง
มาท าความเข้าใจว่าที่เราเจ็บปวดก็เพราะลูกพูดแบบไม่เคารพเรา ลูกพูดกับเราแบบไม่ใช่พ่อ เราก็มาดู
ตรงนี้  แล้วก็กลับมาหายใจ ทีนี้ โดยธรรมชาติของสติเนี่ย พอเราฝึกกับมันแล้วเนี่ย เราจะมี
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ความสามารถเรื่องที่ว่าจะกลับมา หลวงปู่บอกว่าเราจะมีเกาะภายในตัวเอง พอกลับมาแล้วเนี่ย เรารู้
ว่าเรา suffer เราปวด ก็มาดูตรงนี้ โดยธรรมชาติของการกลับมาดูปุ๊บ ถ้าเราสามารถกลับมาดูเมื่อไหร่
เนี่ยมันจะเกิดภาวะเหมือน แม่มาอุ้มลูก เหมือนมีแม่มาอุ้มลูก เรามาอุ้มตัวเรา สติจะมีภาวะเหมือนแม่
ที่มาอุ้มชู แล้วเราก็กลับมาหายใจไปเรื่อยๆ จนเรานิ่ง พอเรานิ่งพอ ระหว่างที่เรารู้สึกความเสียใจนี้ก็ให้
มันขึ้นมาแล้วก็ให้มันลงไปเอง” 
 การปลดปล่อยความรู้สึก 
 หลังจากที่คุณพ่อซี ได้ฝึกสติจนได้รับรู้ถึงความทุกข์ของตนเองว่าความทุกข์ที่เกิดขึ้นนั้น
เป็นอย่างไร ถ้าสติมีพลังมากขึ้นการรับรู้ความรู้สึกตรงนี้จะไม่ท าให้เขาจมอยู่กับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น จะ
รู้จักกระบวนการที่จะปลดปล่อยความทุกข์นี้ไปได้ทีละขั้นตอน ตามท่ีเขาเล่าว่า  
 “ขณะที่เราเฝ้าดูเราก็รู้ว่าเรา suffer นะ ไม่ได้หมายความว่าไม่รู้สึก ไม่ได้หมายความว่า
เราต้องตัดมัน มันจะมีค าว่า ตัดผัสสะ ซึ่งอันนั้นมันเป็นคนละกระบวนการกัน ซึ่งมันเป็นการเก็บกด 
แต่อันนี้ต้องรู้แล้วก็รับรู้ว่ามันเจ็บอย่างนี้ มัน suffer อย่างนี้ ต้องรู้ด้วยนะ สติต้องให้รู้ด้วยนะว่ามัน
รู้สึกอย่างนี้ เราผิดหวัง เราเศร้าใจ เราเสียใจ เรารู้สึกว่าไม่ได้รับการยอมรับ เราต้องรับรู้ตรงนี้ด้วย 
การรับรู้นี้มันจะเป็นกระบวนการที่ ความรู้สึกตรงนี้ได้รับการปลดปล่อยแต่ละขั้นตอน เช่นรู้สึกว่าลูก
ท าอย่างนี้ไม่ถูก ก็ต้องรู้ว่าเรารู้สึกอย่างนี้ ต้องรับรู้ การรับรู้ตรงนี้แหล่ะ ที่เราเรียกกันว่า เฝ้าดู คือเฝ้าดู
แล้วไม่รับรู้ก็แย่เหมือนกัน จะกลายเป็นพวก Robot เรารู้สึกแล้วเนี่ย ก็ต้องระวังด้วย เพราะมันมี
หลายคนที่บอกว่า ยิ่งรู้สึกก็ยิ่งจม ซึ่งมันก็เป็นไปได้ มันก็ยิ่งหนักยิ่งจมไปเลย เขาก็เลือกที่จะไม่รู้สึก แต่
ถ้าเลือกอย่างนี้ความรู้สึกนี้ก็ไม่ได้รับการปลดปล่อย มันจะย้อนกลับไปอยู่ข้างล่างคือเก็บกด แต่ถ้าเรา
มีสติดีขึ้นแล้ว คือถ้าตอนแรกสติเรายังไม่แข็งแกร่งพออาจจะต้องท าอย่างนั้น แต่ถ้าสติเรามีพลังมาก
ขึ้นเรื่อยๆ เราจะมีพลังที่จะมอง แล้วเขาก็มองเรา มันเป็นมิตรกัน แล้วทั้งเรากับเขาก็จะลอยขึ้นฟ้า
เหมือนควัน ให้มันจุดให้มันไหม้ให้มันปล่อย ไม่ใช่จุดแล้วกลบ หรือไม่ปล่อย เพราะธรรมชาติมันต้อง
ไหลไป ท่ามกลางการไหลเรารู้ว่ามันไหลไปด้วยสติ” 
 หลังจากที่คุณพ่อซีได้ฝึกปฏิบัติ ท าให้เขาได้เรียนรู้ที่จะมีพ้ืนที่ให้กับคนอ่ืน เช่น การมี
พ้ืนที่ให้กับลูกของเขา ในเวลาที่เขาพูดมากเกินไปจนกลายเป็นบ่นลูกก็จะท าให้ลูกเกิดความทุกข์ เขา
จึงฝึกฝนตัวเองด้วยการสงบและให้พื้นที่กับลูก และในเรื่องของการเยียวยาตัวเองในเวลาที่เขามีความ
ทุกข์เขาจะท าตามค าสอนของหลวงปู่ที่ให้เงียบและไม่ตอบ เพ่ือให้เขากลับมาดูแลและเยียวยาตัวเอง
โดยการท าความเข้าใจว่าเขาทุกข์เพราะอะไร พอเห็นทุกข์แล้วเขาจะกลับมาตามลมหายใจเหมือนมี
แม่ก าลังอุ้มอยู่ สติยังช่วยให้เขาเกิดทักษะในการแก้ปัญหา จากการมองปัญหาได้อย่างชัดเจนขึ้นเขาจึง
รู้ว่าควรจะใช้วิธีอะไรในการแก้ปัญหาจนท าให้เขาเกิดทักษะต่าง ๆ ขึ้นมาได้  และการปลดปล่อย
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ความรู้สึกที่ได้จากการฝึกสติ การรับรู้ความทุกข์ของคุณพ่อซีอาจจะท าให้เขาจมอยู่กับความทุกข์นั้นได้ 
แต่ถ้าเขามีพลังของสติมากพอเขาก็จะรู้จักกระบวนการที่จะปลดปล่อยความทุกข์นั้นไปได้ 
 3.2 ผลการฝึกสติของคุณพ่อซตีามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดความศรัทธา และเกิดสติปัญญาในการแก้ปัญหา 
 ผลของการฝึกสติท าให้คุณพ่อซี มองเห็นความรู้สึกโกรธ ความเกลียด ความเศร้า ความ
ทุกข์ที่เป็นความจริงภายในใจเรา ยิ่งมีสติความสามารถในการมองเห็นสิ่งเหล่านี้ยิ่งเพ่ิมขึ้น มองเห็นชัด
ขึ้น และสามารถที่จะเข้าใจภาวะความทุกข์นั้นดีขึ้น และจะเกิดภาวะนิ่งสงบแล้วก็ปล่อยว่าง พอเขา
เริ่มปล่อยว่างจะเกิดปิติสุขขึ้นมา และเกิดความศรัทธาขึ้นมาเพ่ือที่จะล่อเลี้ยงให้เขาปฏิบัติต่อไปเรื่อย ๆ 
ตามท่ีเขาได้เล่าประสบการณ์ที่เกิดว่า 
 “ความเชื่อมั่นตัวนี้นี่มันต่างจากความเชื่อมั่นในตัวเอง ความเชื่อมั่นในวัยหนุ่มๆคือความ
เชื่อมั่นในตัวเองว่าตัวเองเก่ง หรือเชื่อว่าตัวเองมีศักยภาพอะไร ซึ่งไม่ใช่ความหมายนั้น แต่มันมีอีกค า
หนึ่งที่ตรงกับค าว่าความเชื่อมั่นคือค าว่า ความศรัทธา คือเวลาที่ เรามีสติแล้วเนี่ย เราจะมี
ความสามารถที่จะเห็นความจริงนั้น โดยเฉพาะเห็นตอนเราโกรธ เห็นตอนเราเกลียด หรือตอนที่เรา
หมดหวัง หรือว่าเศร้าใจ เราจะเห็น แต่ไม่ได้หมายถึงว่าเราไม่รู้สึก มันรู้สึกเหมือนกันเลย เจ็บปวดจาก
ความทุกข์ แต่คนที่มีสติจะมีความสามารถเพ่ิมขึ้นในการเห็น พอเห็นแล้วเนี่ยมันจะเห็นบ่อยๆ 
ท่ามกลางการฝึก ช่วงแรกเนี่ยอาจจะเห็นไม่ทัน แต่ฝึกบ่อยๆมันจะเห็นทันขึ้น มันเหมือนกับการวิ่งไล่
ไอ้ความทุกข์ทัน พอมันทันแล้วเนี่ยมันจะเริ่มเห็นไอ้ความทุกข์ชัดขึ้น พอชัดขึ้นเราก็จะมีความสามารถ
ที่จะเข้าใจภาวะความทุกข์นั้นดีขึ้น พอมันเข้าใจภาวะความทุกข์นั้นดีขึ้น มันก็จะเกิดภาวะ ที่นิ่งสงบ
แล้วก็ปล่อยวาง แล้วพอไอ้ตอนที่เรานิ่งสงบแล้วปล่อยวางได้ทีละนิดๆ เนี่ย มันจะเกิดปิติสุข เกิดความ
ศรัทธาลึกๆ แล้วไอ้ความศรัทธานี่ก็จะมาหล่อเลี้ยงให้เราปฏิบัติต่อไป แล้วเมื่อเราปฏิบัติต่อไปสติเราก็
จะแข็งแรงขึ้น เมื่อต้นไม้ที่มันงอกจากเมล็ดที่มันรอดจากฤดูแล้งแรก แล้วมันเข้าสู่ฤดูร้อนที่สอง ฤดู
ร้อนที่สาม แต่ในทุกฤดูร้อนไม่ใช่ว่ามันจะไม่ suffering นะ แต่มันก็จะโต ทีนี้ท่ามกลางการเติบโตนี้
ความศรัทธามันก็โตไปด้วย แล้วมันก็จะมาหล่อเลี้ยงการปฏิบัติ นี่คือความหมายของการเชื่อมั่น”  
 นอกจากนี้การมีฝึกสติของคุณพ่อซีท าให้เขามองปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างชัดเจน และเกิด
ทักษะต่าง ๆ ในการแก้ปัญหา เช่น ทักษะในการสร้างอารมณ์ขัน  การมองโลกในแง่บวก  การปล่อย
สิ่งที่ผิดพลาดให้ผ่านไปแล้วเริ่มต้นใหม่ ดังที่เขาเล่าว่า 
 “ตัวสติเวลาเราระลึกรู้ได้ เรามีความมั่นคงพอมันคือสิ่งหนึ่งที่จะสัมผัสได้เลย คือ ความ
ชัดเจนในการมองปัญหา เมื่อมองปัญหาได้ชัดเจนตัวทักษะมันก็จะเกิดมา อย่างเช่นทักษะในการสร้าง
อารมณ์ขัน ทักษะในการมองมันเป็นในแง่บวก ทักษะในการที่จะปล่อยให้สิ่งที่ผิดพลาดให้มันผ่านไป
แล้วเริ่มต้นใหม่ เริ่มต้นใหม่ท าสิ่งที่มันดีงามหรือว่าสิ่งที่เป็นไปได้ มันเป็นทักษะที่ช่วยได้จริง ๆ แล้วถ้า
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อย่างนั้นสิ่งที่เราขาดสติได้เลยก็คือ เราจะไปเจาะจงกับความผิดพลาดอยู่ที่มันผิดพลาดไปแล้วแทนที่
จะให้มันหมดไปเลย ณ เวลาแค่ชั่วโมงหรือเอาความผิดพลาดไปเจาะจงกับมันไปผิดหวังกับมัน ไป
โกรธกับมันอาจอีก 3 ชั่วโมง ซึ่งมันก็เสียเวลาชีวิต เอาเวลา 3 ชั่วโมงนั้นกลับไปท าอะไรที่มันเจริญหู
เจริญตาหรือว่าฟ้ืนฟูจิตใจให้มันมีพลังขึ้นมาใหม่ แล้วพอจิตใจฟ้ืนฟูพลังขึ้นมาใหม่มันเห็นหนทางเอง 
เป็นตัวของมันเอง มันเป็นทักษะ” 

 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว ได้แก่ ความสมานฉันท์กันในครอบครัวและยังส่งผลให้มี
ความสัมพันธ์อันดีต่อผู้อื่น ดังนี้ 
 ส าหรับความสัมพันธ์กับลูกชายของคุณพ่อซี ที่มีลูกชายก าลังอยู่ในช่วงของวัยรุ่น เขาเล่า
ว่าเมื่อก่อนที่เขายังไม่ได้ปฏิบัติระหว่างลูกกับเขาเหมือนมีก าแพงกั้นอยู่  พอเขาได้ปฏิบัติก าแพงนั้นก็
ค่อย ๆ หายไป ลูกชายก็กล้าเข้ามาคุยกับเขามากข้ึนและไม่รู้สึกอึดอัด  กล้าพูด กล้าเปิดเผยเพราะเขา
รับฟังเรื่องราวที่ลูกเล่ามาด้วยความตั้งใจ ตามท่ีเขาเล่าว่า   
 “อย่างเช่นคนโตเขามีอะไรก็จะมาพูดตลอด สิ่งที่เขาเล่าให้เราฟังมันอยู่ในอารมณ์โหมด
เป็นเพ่ือนกันมากกว่า มากกว่าเป็นพ่อลูกกัน มันเล่าได้แบบสนิทใจ คือความใกล้ชิดมันมีมาก ซึ่งเราก็
รู้สึกว่าเขาโตแล้วอายุ  20 แล้ว แต่ความใกล้ชิดกับเราก็อยู่ในระดับที่เราพอใจ ส่วนคนเล็กก็
เช่นเดียวกัน แม้ว่าเขาจะพูดน้อย แต่เราก็มีความใกล้ชิด แล้วเวลาเขาต้องการอะไรเขาก็พูด เพียงแต่
ว่าเขาพูดน้อยพูดสั้นกว่าพ่ีเขา เขาจะไม่เล่าเรื่องเป็น story แต่เขาก็พูด ซึ่งตรงนี้เราจะคอยเช็คระดับ
ความใกล้ชิด ความรู้สึกที่จะกล้าพูดอะไรออกมา ทั้งรู้สึกช่วงที่มันแย่กับช่วงที่มันดี เขากล้าพูดอันนี้
ส าคัญ เมื่อก่อนนี้ที่เรายังท าตามใจ ท าตามอารมณ์ ไอ้เส้นแบ่งตัวนี้มันกลายเป็นก าแพง แต่ถ้าเรามี
การปฏิบัติอย่างต่อเนื่องแล้วเนี่ย ไอ้ก าแพงมันก็จะผ่อนๆลางๆ เส้นก็จะจางๆ คนอ่ืนจะเข้ามามันง่าย 
เขาไม่รู้สึกอึดอัดที่จะคิดแล้วคิดอีกที่จะเข้าหา แล้วเวลาเจอกันคุยกันมันเป็นอารมณ์ที่จะฟังกัน กล้า
พูดกล้าฟังกล้าเปิดเผยกัน ซึ่งตรงนี้เรารู้สึกว่ามันดี” 

 การฝึกสติมาเป็นเวลา 11 ปี ท าให้คุณพ่อซี กลายเป็นคนที่มีความอ่อนโยนมีความอ่อน
น้อม มีความรักให้กับผู้อ่ืน เคารพความเป็นมนุษย์ของคนอ่ืน และรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ตามที่เขา
สะท้อนว่า 

 “ส าหรับผมตอนนั้นฝึกก็ค่อย ๆ เปลี่ยนก็นานกว่าจะมาถึงจุดนี้ได้ ก็ 10 ปี แล้วก็ยังฝึก
อยู่ ระหว่างทางเราก็เจออุปสรรคมากมาย แล้วก็กลับไปเป็นคนเดิมหลายครั้งบ่อยมากด้วย เพียงแต่ว่า
หลัง ๆ นี้เรามาถึงจุดที่เราสงบลงได้ แล้วก็ที่มีความรักมากขึ้นได้ แล้วมีความอ่อนโยน แง่มุมหนึ่งของ
การฝึกศีลก็คือ มีความอ่อนโยนมากขึ้น มีความอ่อนโยนแล้วก็มีความอ่อนน้อมมากขึ้น รู้สึกเคารพคน
อ่ืน เคารพความเป็นคนอื่น แม้ว่าบางทีอยู่กับคนอื่นมันแย่มากเลย มันก็รู้สึกว่าก็มีแง่มุมที่เคารพเขานะ 
เขาเป็นอย่างนั้นนะท่ีหลาย ๆ คนเขาอาจมองว่าไม่ได้เรื่อง มันแย่แต่เขาก็เป็นตัวของเขาเราต้องเคารพ
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ธรรมชาติ เขาก็ก าลังอยู่บนหนทางของการเดินทาง ซึ่งวันหนึ่งก็พบอุปสรรคที่สุดไม่ช้ าก็เร็วเพราะ
เชื่อมั่นในตัวเขา เขามีพุทธธาตุ เราเชื่อมั่นมากเลยเพราะเราเชื่อมั่นตัวเราแล้ว ความเชื่อมั่นมันก็จะ
กลายเป็นความเชื่อมั่นโดยธรรมชาติเช่นเดียวกัน การปฏิบัตินี้เราเชื่อมั่นเลยเกิดความศรัทธาอย่าง
เชื่อมั่นว่าไม่ผิด แล้วก็เดินบนหนทาง มันเกิดมรรคผลสัมผัสได้แน่นอน แต่มันก็มีล้มลุกคลุกคลานแล้ว
ก็ดีขึ้น ๆ ดีขึ้นมาเรื่อย ๆ จนภาวะตอนหลังนี้เราก็สัมผัสได้ถึงสิ่งที่พูดเรื่องความรักหรือพูดเรื่องความ
เข้าใจ หรือเรื่องความอ่อนโยน ความเห็นอกเห็นใจมันเป็นระดับลึกกว่าเมื่อก่อน มันเป็นระดับลึกขึ้น 
แล้วเราเห็นศักยภาพของทุกคนว่ามันเป็นไปได”้ 
 การฝึกปฏิบัติท าให้เขาใช้ความคิดน้อยลงแต่ใช้หัวใจมากขึ้น มีใจที่เปิดกว้าง ซึ่งเป็นบ่อ
เกิดของความรักความเมตตาท าให้เขารู้สึกว่ามีความเป็นมนุษย์มากข้ึน เกิดความปรองดอง สมานฉันท์
กับผู้อ่ืนได้มากขึ้น  การฝึกสติท าให้เขามองเห็นสิ่งต่าง ๆ ภายในใจคมชัดมากขึ้น เห็นความทุกข์มาก
ขึ้น ซึ่งเขาเรียกว่าการเปลี่ยนผ่าน เป็นช่วงเวลาที่เขาต้องใช้เวลาอดทนและฝึกฝนไปด้วย การปฏิบัติใช่
ว่าจะท าให้เขาไม่โกรธหรือห้ามโกรธแต่การปฏิบัติท าให้ในเวลาที่เขาโกรธก็จะรู้สึกรักได้เช่นกัน  เขา
กล่าวว่าโกรธมาเพ่ือให้เกิดความรักไม่ใช่โกรธเพ่ือให้โกรธตอบตามที่หลวงปู่เคยสอนว่าความรักจะ
ปรากฏตัวขึ้นมาได้ต้องมีความไม่รักก่อน มันจะมาด้วยกันการที่จะสมานฉันท์สองสิ่งนี้เข้าด้วยกันก็คือ
การฝึกปฏิบัติอย่างยาวนาน การปฏิบัติมาเป็นเวลาสิบกว่าปีของเขานั้นในช่วง 5 ปีแรกเป็นช่วงที่เขา
ต้องต่อสู้พอสมควร พอมา 3 ปีหลังเขาเริ่มรู้สึกว่าตัวเขามีความมั่นคงทางอารมณ์มากข้ึน มันมาพร้อม
กับความรัก ความรักตัวเองที่เขาเรียกว่าความตระหนักรู้ รู้ถึงความทุกข์ที่ซ่อนอยู่ในใจตัวเอง ทันกับ
ความทุกข์ รับรู้ถึงอาการเจ็บปวดจากความทุกข์  และการฝึกปฏิบัติท าให้เขาสามารถดูแลความทุกข์
เหล่านั้นได้ด้วยความรัก 

 “ก็จะมีช่วง 3 ปีหลังที่มันจะเริ่มมั่นคงทางอารมณ์มันจะมาพร้อมกับความรัก ในเรื่อง
ของความรักตัวเองมันส าคัญมาก ประเด็นหนึ่งที่ผมฝึกมาเรียนรู้จากสติก็คือว่า ความรักตัวเองก็คือ
ต้องมีความสามารถในการตระหนักรู้ ตระหนักรู้ความทุกข์มันซ่อนอยู่ในใจตัวเอง แต่บางทีเรามีความ
ทุกข์ที่ซ่อนอยู่แต่เราไม่ได้ไปตระหนักรู้ เราคิดว่าเราไม่มีความทุกข์แต่มันมีความทุกข์ที่ซ่อนอยู่จริง ๆ 
ไม่ว่าจะซ่อนมาตั้งแต่เด็กหรือซ่อนมาตั้งแต่วัยรุ่น แต่ถ้าเราฝึกสติแล้วเราอดทนที่จะมีสติกับตัวเอง สิ่ง
เหล่านี้มันจะโผล่ขึ้นมาให้เราเห็น การฝึกไม่ใช่ฝึกไปปีสองปี สามปีแล้วเราจะมีความสุขยิ่งฝึกไปความ
ทุกข์ท่ีมันซ่อนใจเราพอถึงเวลาแล้วมันจะขึ้นมาให้เราเห็น พอขึ้นมาให้เราเห็นเราก็จะเบามันไปเรื่อยที
ละเปาะ  ในฐานะผู้ฝึกเวลาเราเผชิญความทุกข์ความยากล าบากเราจะไม่ได้มองเป็นข้อถดถอยของตัว
เราแต่เราจะมองว่าเป็นขั้นตอนของการพัฒนา ไม่ว่าจะเป็นความโกรธหรือความอะไรทั้งหลายเราต้อง
ดูแลมัน ดูแลมันด้วยสติ ดูแลด้วยความรักเวลามันมาท าให้เราทุกข์อย่างไรเราก็ต้องรู้ตัวทุกข์ รู้สภาพ
ทุกข์ว่าเจ็บอย่างนี้ มันหดหู่แบบนี้ มันเศร้าแบบนี้ มันผิดหวังอย่างนี้ มันเจ็บใจอย่างนี้อาการแบบนี้มัน
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จะต้องรู้ เมื่อเรารู้ตรงนี้การมีสติแอบแฝงอยู่แล้ว ท าให้เรารู้ว่ามันมีความทุกข์แบบนี้มันไม่ใช่เราเป็นคน
เดียวเป็นร่วมกัน และเมื่อมันมีภาวะแบบนี้ไม่ใช่มันบังคับให้เรารู้สึกมันจะเป็นเอง แล้วมันก็จะเริ่มรู้สึก
ว่าลูกเราก็เป็น ภรรยาเราก็เป็น พ่อก็เป็น และเพ่ือนร่วมงานเราก็เป็น มันเป็นภาวะร่วมกันความทุกข์
ร่วมกัน ถ้าเราในฐานะผู้ฝึกมันมีบางทีมันเกิดความรัก เพราะเรารู้ว่ามันมีความสามารถท่ีท าให้เราเป็น
ทุกข์ เราจะรักตัวเราเองมาก รักในขณะที่มันเป็นความรักอีกแบบหนึ่งซึ่งไม่เหมือนความรักที่ผ่ านมา 
มันเป็นความรักที่รู้ว่าเรารู้ว่าเป็นทุกข์อย่างนี้ แล้วเรารู้เหมือนกันว่า มันมีสภาวะที่ไหลรื่นบางอย่างที่
แผ่จากนี้ไปนั่นมันเป็นความสุข แต่ในความสุขของอันนี้มันก็ไม่ได้นิ่งนะมันก็ กลับมามันก็เจออีก แล้ว
มันก็กลับมาเจอในความสงบอีกได้ มันก็เลยเป็นว่าอะไรที่มันเป็นความทุกข์มันก็สงบได้ แล้วอะไรที่มัน
สงบได้มันก็กลับไปเป็นความทุกข์ได้ เพราะฉะนั้นความทุกข์กับความสงบไม่ใช่เป็นสิ่งที่เราต้องหาอะไร 
เราต้องหนีอะไร แต่มันจะเจอมันตลอดเมื่อเราเจอตลอดสติมันก็จะมีความคล่องขึ้นไวขึ้น สภาวธรรม
ตรงนี้ที่มันไปได้เรื่อย ๆ เราเห็นเรารู้เรื่องเรื่อย ๆ เราก็จะเกิดความรักมากขึ้น ความรักตัวนี้มันเป็น
ความรักที่เชื่อมความรักระหว่างเรากับเพ่ือนเรา กับลูกเรา หรือกับพ่อเรา แล้วมันก็จะมีศักยภาพที่
เชื่อมไปถึงคนที่เราเกลียด คนที่ท าให้เราทุกข์อย่างมันจะมีภาวะมันเป็นสายใย มันค่อย ๆ ใหญ่เพ่ิมข้ึน
เป็นสายใยที่มันมองไม่เห็นแต่ว่ามันมีแรงที่ยึดเหนี่ยวกัน มันเป็นความรักอะไรบางอย่างที่มันไปพ้น
จากตัวเราได้ ที่เรารู้สึกได้ เราก็สามารถยอมเขาไม่ใช่เราเสียศักดิ์ศรี เราก าลังให้ความมั่นคง ความรัก 
ความสงบกับตัวเราก่อนคนอ่ืน  เวลาปฏิบัติมันจะรู้สึกที่ตัวเราก่อน เวลามันรู้สึกมันจะเป็นพ้ืนที่ พอ
มันเป็นพ้ืนที่ทั้งหลายที่เกิดขึ้นความหมายทั้งหลาย ความโกรธ ความเกลียด ความผิดหวังมันจะถูก
ถอดป้ายออก ชื่อมันจะถูกถอดออก พอชื่อมันถูกถอดออกมันจะเป็นสภาวะธรรมล้วน ๆ ที่ไม่มี
ความหมายอะไรในตัวมันเอง มันก็จะเป็นความว่างที่พระพุทธศาสนาสอน พอเป็นเธอก็ว่างฉันก็ว่าง
มันก็จะเป็นสภาวะธรรมมันว่าง ในความว่างจากความหมายทางโลกเต็มไปด้วยความหมายของการเป็น
มนุษย์ ความหมายของความรักและเมื่อนั้นแหละมันจะเบาได้เร็วมากเป็นพลัง” 
 คุณพ่อซี ได้ยกตัวอย่างการมีสติต่อผู้อ่ืนในเรื่องของการขับรถที่เมื่อก่อนเขาจะไม่ยอม
ใครเลย เขาจะปาดหน้ารถคนอ่ืน แต่สติท าให้เขายอมให้ผู้อ่ืนไปก่อนได้ และในเวลาที่รถติดเขาจะ
เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นที่มารถติดร่วมกัน เขาจะรับรู้ถึงความทุกข์ร่วมกันแล้วเขาจะหายใจเพ่ือท าสติ
ให้กับทุก ๆ คนที่มาอยู่ตรงนี้ด้วยกันเพ่ือรับรู้ความทุกข์ตรงนี้เป็นความทุกข์ของทุก ๆ คนไม่ใช่ของเขา
คนเดียวแล้วตระหนักรู้มันและให้ขอมันผ่านพ้นไปด้วยดี  ดังที่เขาเล่าว่า 
 “แล้วเรื่องขับรถนี่ยิ่งชัดเลย สมัยก่อนผมก็เป็นพวกไม่ยอมคน ใครจะมาปาดหน้านี่ ไม่
ยอมเลย แต่พอมาหลังๆนี่เรายอม ให้เขาไปก่อนได้เลย มันท าให้เรารู้ว่าสมัยก่อนเรารีบขนาดไหน รีบ ไม่
ยอม หลายๆครั้งเราก็รู้ว่ามันหงุดหงิด เราก็ติด เขาก็ติด ความหงุดหงิดนี่มันเหมือนเตรียมจะใส่ใครอยู่
แล้วล่ะ ถามว่าเดี๋ยวนี้ยังหงุดหงิดอยู่มั้ยก็ยังหงุดหงิด แต่ไม่ได้หงุดหงิดอยู่ตรงนี้(ชี้ที่ตัว) แต่มันเป็น
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ความหงุดหงิดร่วมกัน รู้สึกว่าคันนี้ก็หงุดหงิด คันนั้นก็หงุดหงิด มันรู้ว่าทุกคันตรงนี้หงุดหงิดหมด ติด
มา15นาทีแล้วเนี่ย ถ้าเรานั่งอยู่แล้วสติเรามี เราก็จะร่วมรับรู้ความหงุดหงิดที่มันอยู่ตรงนี้ รับรู้มัน พอ
รับรู้มันแล้วอารมณ์ความรู้สึกมันจะอีกแบบหนึ่งละ ไม่ใช่แบบแต่ก่อน แต่เราเข้าใจความทุกข์ที่มันอยู่
ตรงนี้ แล้วเราก็หายใจเพ่ือทุกคน สตินี้ไม่ได้เพ่ือตัวเรา แต่เพ่ือทุกคนที่อยู่บนถนนบล็อคนี้ตรงที่มันติด 
มันก็จะเป็นenergyออกมาอย่างนี้ แล้วพอมันเป็นenergyนี้มันก็จะมองทุกอย่างเป็นเรื่องธรรมดา ไม่
ซีเรียส ติดไปอีกหน่อยก็ได้ เพราะมันจะติดมันก็ติด มันท าอะไรไม่ได้แล้ว แต่เรารับรู้ความทุกข์ร่วมกัน 
ไม่ใช่ทุกข์ของเรา มันเป็นของทุกคนแล้วเราตระหนักรู้มัน แล้วเราก็ขอให้มันผ่านไปด้วยดี”  

 ผลจากการฝึกปฏิบัติท าให้เขาเกิดภาวะนิ่งสงบและก็ปล่อยวางได้ในทุก ๆ เรื่อง จน
ส่งผลให้เขาเกิดความปิติสุขและเกิดความศรัทธาที่จะปฏิบัติต่อไป  และการฝึกสติท าให้เขากลายเป็น
คนอ่อนโยน อ่อนน้อมมีความรักให้กับผู้อ่ืน เคารพความเป็นมนุษย์ของคนอ่ืน และรู้สึกเห็นอกเห็นใจ
ผู้อื่น การใช้ความคิดให้น้อยลงแต่ใช้หัวใจมากขึ้นของเขา ท าให้เขามีความรักความเมตตาและมีความ
ปรองดองสมานฉันท์กับผู้อ่ืนได้มากขึ้น 
 

กรณีศึกษาที่ 4 คุณแม่ดี 

 1. ภูมิหลังของคุณแม่ดี 
 คุณแม่ดี อายุ 40 ปี จบปริญญาตรีและท างานเป็นบุคลากรทางสาธารณสุข  เธอมีสามี
เป็นบุคลากรอยู่ในกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ที่เคยเป็นเพ่ือนกันมาตั้งแต่สมัยเรียนปริญญาตรี เธอ
แต่งงานตอนอายุ 32 ปี  หลังจากนั้น 4 ปี เธอมีบุตรสาว 1 คน ปัจจุบันอายุ 4 ขวบ เธอได้ฝึกปฏิบัติ
ตามแนวของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ มาเป็นระยะเวลา 10 ปี 

 ก่อนฝึก  
 คุณแม่ดี กับสามีจะช่วยกันดูแลบุตรสาวและมีคุณตากับคุณยายช่วยดูแลในช่วงเวลาที่
เธอกับสามีไปท างาน ตอนเช้าเธอจะไปส่งลูกสาวที่โรงเรียนและคุณตาคุณยายจะไปรับกลับและช่วย
ดูแลต่อ พอเธอเลิกงานก็จะไปรับลูกสาวกลับบ้านพร้อมกัน  
 “ณ เวลานี้ ตอนเช้าก็จะไปส่งลูกที่โรงเรียน  ตากับยายไปรับ แล้วอยู่ด้วยประมาณ 6 
โมง เราก็จะกลับมาแล้วก็มีบางวันจะอยู่ถึงทุ่มหนึ่ง  จะเลี้ยงแนวคนโบราณเลี้ยงบ้าง คนแก่เลี้ยงบ้าง 
ตาเขาก็เอาปีนได้ให้ปีน แต่เขาก็จะคอย support บางทีตายายก็จะไปเล่นด้วยน่าเอ็นดู บางทีเราก็นั่ง
หัวเราะ  ก็ดีนะคะตากะยายก็จะเป็นเด็กลงไป  ลงไปนั่งเล่นกับหลาน  ตากะยายก็จะมีกิจกรรมท า
เพราะเขาไม่ได้ท าอะไรแล้วเขาก็จะอยู่กับบ้าน   เรื่องข้าวเรื่องอาหารเขาก็จะจัดการให้ ช่วงมื้อกลาง
วัน มื้อเย็นที่เรากลับไม่ทัน  แต่ปกติเราก็จะดูวันเสาร์ วันจันทร์ เพราะเราหยุด  และแฟนก็จะช่วยดูวัน
จันทร์ เพราะแฟนหยุดวันจันทร์วันเดียว  วันจันทร์ก็จะเป็นวันที่อยู่ครบสามคนค่ะ” 
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 ส าหรับการเลี้ยงลูกของคุณแม่ดี เธอจะค่อนข้างให้อิสระกับลูกให้เขาเล่นได้ทุกอย่างแต่
เธอจะค่อยดูแลความปลอดภัยของลูก  และในบางครั้งคุณแม่ดีก็ได้เรียนรู้จากลูก ท าให้เธอได้เข้าใจว่า
เด็กจะอยู่กับปัจจุบันจริง ๆ เรื่องจบก็คือจบไม่ได้เอาเก็บมาคิดต่อเหมือนกับผู้ใหญ่ เรื่องมันจบแล้วแต่
ที่ไม่จบคืออารมณ์ของเรา ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ค่อนข้างปล่อยให้เป็นอิสระ อยากเล่นอะไรก็ให้เล่นแต่ดูให้มันปลอดภัย  บางทีก็ไป
นั่งเล่นด้วยถ้าเราว่าง  ถ้าเราไม่ว่างบางทีก็ดึงเขาเข้ามาท ากิจกรรมกับเราด้วย เช่น การท าอาหาร เขา
จะเป็นเด็กชอบท าอาหารค่ะ  อย่างเช่นท าขนมปัง เราอยากท าโดนัทกัน เราก็ไปเรียนรู้ process ตอน
แรกว่ามันท าแบบนี้ก็บอกเราตอนแรก  พอตอนที่สองมีพ่ีคนหนึ่งเขาบอกว่าเอาโกโก้มาร่อนกับแป้ง 
ถ้าเอาโกโก้ไปใส่เนยมันละลายยากมันจะง่ายกว่าเขาก็แนะน ามา  พอจะเอาโกโก้มาร่อนกับแป้งเขาก็
จะบอกว่าแม่ไม่ใช่อย่างนี้มันท าอย่างนี้ไม่ได้ มันผิดนะอย่างนั้นอย่างนี้  เราก็ถามท าไมมันผิดตรงไหน
ลูก เราไม่คิดว่าเขาจะจ าได้พอมันมีเหตุการณ์นี้ขึ้นมา แม่ต้องเอาโกโก้เทใส่เนยเทใส่อันนี้ ครั้งที่แล้วมา
ท าแบบนี้แม่จ าไม่ได้เหรอ แม่ท าอย่างนี้มันผิดนะ  เราก็แบบอันนี้มันเป็นอีกวิธีหนึ่งลูกคือเราลืมบอก
เขาแต่แรก  ก็เลยบอกเขาว่าป้าทิพย์คนที่ท าขนมเก่ง ๆ นะ ป้าทิพย์แนะน ามาว่าโกโก้ละลายในนี้ยาก
ให้ลองท าอีกวิธีหนึ่งดู แล้วเขาก็จะเหรอและยอมท าเลย และอารมณ์แบบเมื่อกี้ก็หายเลย  เราก็ได้รู้ว่า
คือเด็กเขาอยู่กับปัจจุบันจริง ๆ เลย ถ้าเรื่องมันจบคือมันจบ ตัดเลย เราเป็นผู้ใหญ่เราอาจจะเก็บอะไร
หลายอย่างมา  เราก็เรียนรู้จากเขาเอา  บางเรื่องเรายังโมโหแต่อยู่ดี ๆ เขาจบเลย เรายังมองหน้ากับ
แฟนว่าจบอย่างนี้เลยเหรอ แฟนก็บอกจบก็จบเถอะ จริง ๆ เรื่องมันก็จบแล้วแต่อารมณ์เรายังไม่จบ” 
 
 2. หลักและวิธีการฝึกสติของคุณแม่ดีตามวิถีของติช นัท ฮันห ์
 ในเรื่องการฝึกสติเมื่อก่อน คุณแม่ดีมองเรื่องการฝึกสติหรือการท าสมาธิเป็นสิ่งที่เข้าถึง
ได้ยาก  เวลาไปปฏิบัติธรรมเธอรู้สึกได้ถึงโลกแห่งธรรม ความนิ่ง ความสงบ แต่พอกลับมาใช้ชีวิต
ตามปกติก็ไม่เข้าใจว่าจะดึงเอาการฝึกปฏิบัตินั้นมาใช้ได้อย่างไร เธอมองว่าโลกสองโลกนี้แยกออกจากกัน  
ตามที่เธอเล่าว่า 
 “สมาธิคือสิ่งที่ดีแต่เข้าถึงยาก คือก่อนหน้านั้นรู้สึกมัน separate คือเคยไปออกยุวพุทธ
ด้วยนะคะ ตอนเด็กๆ ตอนวัยรุ่นก็ไป แต่มันเหมือนกับคนละโลก คือมันเหมือนกับเมื่อไหร่ที่เราเข้าไป
ฝึกมันคือโลกแห่งธรรมเราก็อยู่ในนั้น พอออกมาแล้วเราดึงเอาโลกแห่งธรรมนั้นมาด้วยไม่ได้  เราไม่
เข้าใจว่าดึงยังงัย เราไม่ฉลาดพอ เราแยกโลกสองอันนี้ออกจากกัน  เวลาจะไปนั่งเราจะเข้าถึงในแนว
ของเราคือ นิ่ง สงบ และก็มีค าพูดว่าเดี๋ยวฉันต้องกลับมาเจอกับอย่างงี้อีกแหละ แยกสองสิ่งนี้ออกจากกัน”  
 หลังจากนั้นเพ่ือนของเธอที่ท างานด้วยกันได้ชักชวนเธอให้เข้ามาเริ่มปฏิบัติตามแนวของ
หลวงปู่ โดยเธอได้ไปฟังหลวงพ่ีนิรามิสาเทศน์และเธอรู้สึกประทับใจในตัวหลวงพ่ีนิรามิสามาก 



  
 

115 

ประกอบกับในช่วงนั้นเธอมีเรื่องที่ไม่สบายใจอยู่พอดี เธอจึงเริ่มฝึกปฏิบัติตั้งแต่นั้นมาจนถึงปัจจุบัน
เป็นเวลา 10 ปี ตามที่เธอเล่าว่า 
 “ไม่รู้จักแนวนี้เลยค่ะรู้จากเพ่ือนอย่างเดียว พอดีตอนนั้นไปฟังหลวงพ่ีนิรามิสาและ
ประทับใจในตัวหลวงพ่ีนิรามิสาค่ะ ไปแล้วก็รู้สึกใช่แค่อยู่กับปัจจุบันขณะเอง  เพ่ือนเขาชวนมาฟัง
หลวงพ่ีนิรามิสาท่านเป็นภิกษุณีคนแรก แล้วเขาอ่านหนังสือของหลวงปู่แล้วดีอยากให้มาฟัง ช่วงนั้นมี
เรื่องท าให้เสียน้ าตาเรื่องเสียใจเยอะมาก  คือมันเป็นเรื่องปมเก่าค่ะ” 
 ในเรื่องของปมที่เธอกล่าวถึงเป็นปมในเรื่องของเพ่ือนที่เกิดขึ้นซ้ า ๆ และมาตอกย้ ารอย
แผลในใจเสมอ ๆ จนท าให้เธอเสียใจและเป็นทุกข์มาก แต่ก็ยังมีคนในครอบครัวที่คอยให้ก าลังใจเธอ
เสมอ  เธอพยายามท าให้คนในครอบครัวเห็นว่าเธอเข้มแข็ง แต่ภายในใจของเธอยังเจ็บและเป็นทุกข์
อยู่ ตามท่ีเธอได้เล่าเรื่องปมให้ฟังว่า 
 “คือเรื่องเพ่ือน  ตั้งแต่เด็กแล้วเราไม่สามารถไว้ใจเพ่ือน คืออาจจะทุ่มให้เพ่ือนมาระดับ
หนึ่ง แต่พอทุ่มมาเสร็จแล้วเหมือนกับเราคิดว่าเพ่ือนคนนี้เป็นเพ่ือนสนิทแต่เขามาบอกว่าจริง ๆ แล้ว
เขาไม่ชอบเราเลยเขาไม่สนิทกับเรา  เราเจ็บมากตอน ป.6 เพราะว่าเราสังคมแคบ เรามีเพ่ือนแค่ 4 คน  
เป็นคนที่เวลาชอบใครก็ไปเลย เพ่ือนในความหมายของเรามันคือสิ่งที่ดีมาก  พอเข้ามัธยมก็คบกับ
เพ่ือนกลุ่มหนึ่งก็คบแบบหมดตัวหมดใจ กลุ่มนี้เรามาเจ็บตอนเพ่ือนสอบได้ตั้งแต่ตอน ม.5 กันหมดเลย 
ยกเว้นเรากับเพ่ือนอีกคนหนึ่งสามคนเข้าได้หมด แล้วมาบอกว่าไปสอบเล่น ๆ ไม่มีอะไร ไม่อ่าน
หนังสือเราก็เชื่อก็เลยไม่อ่านหนังสือบ้าง ไม่เคยอ่านเลย คือพ้ืนฐานเขาเก่งอยู่แล้ว ขยันอยู่แล้วและเขา
ก็มีแนวของเขาอยู่แล้ว และก็รู้ว่าจริง ๆ แล้วเพ่ือนก็ไม่ได้โกหกนะคะคือเขาเรียนเยอะ  แต่เราไม่ได้ท า
สิ่งเหล่านั้นเลยแล้วเราจะอยากได้ในสิ่งที่เราอยากได้เหรอ พอเข้ามหาวิทยาลัยปุ๊บ เราจะเจอเรื่องแบบ
นี้กับเพ่ือนต่อ ๆ มาตลอด จนกระทั่งล่าสุดตอนนั้นจบแล้ว เราเป็นเหรัญิกปีสุดท้าย ตอนนั้นเขาให้เรา
เก็บเงินชั้นปี 5  และก็จะมีคนมาขอใช้เงินชั้นปีมาท าหนังสือรุ่น แต่เราไม่ได้ให้เพราะเห็นว่ามันคนละ
อัน พอเสร็จปุ๊บก็เพ่ือนในห้องก็มาเหมือนจะพูดว่าจะขอบัญชีรายรับรายจ่ายทั้งหมดของเมื่อหกเจ็ด
แปดปีที่แล้ว และมาด่าเราว่าโกงเงิน  เราต้องไปขอธนาคารไปขอบุคแบงค์ที่ปิดไปแล้วมันไม่ใช่เรื่อง
ง่ายเลย แล้วก็นัดมาเคลียร์แต่ก่อนที่จะนัดมาเคลียร์ช่วงนั้นเราเสียน้ าตาและก็เสียใจ แล้วเพ่ือนในกลุ่ม
ตัวเองก็ไม่เข้ามาช่วย คือมีแค่คน สองคนท่ีเข้ามาช่วย พอเราล าบากคนเดียวแล้วคนอ่ืนไม่มา support 
เราเลยแย่ แต่ตอนนี้เข้าใจว่ามันเป็นเรื่องของเงินเรื่องของเหรัญิกซึ่งคนที่ท าหน้าที่นี้ก็ต้องรับผิดชอบ
ตรงนี้ไป เขาคงมาช่วยอะไรไม่ได้แฟนพยายามปลอบ พ่อกับแม่ก็พยายามปลอบ เกิดมาไม่เคยโดนด่า
แรงขนาดนี้แล้วโดนด่าออนไลน์  ด่าจนกระทั่งให้เพ่ือนคนหนึ่งไปขอให้ admin ปิด เราก็นั่งร้องไห้  
เขาเป็นคนที่ไม่ใช่เป็นเพ่ือนสนิทยังไม่ต้องไปสนใจเขาหรอก เราก็รู้สึกว่าใช่แต่เราก็ท าไมคนมันแย่ มัน
เลวร้ายอย่างนี้ ประกอบกับหลาย ๆ เรื่องแย่มากเลยช่วงนั้น  และมันก็แว๊บขึ้นมาค าหนึ่งว่าเรารู้ ว่า
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เรื่องแบบนี้มันขึ้นอยู่กับใจเราเอง เราท าใจไม่ได้ยังงัยเราก็ยังเจ็บอยู่  แต่เราไม่ได้ไม่รับรู้ของการที่คน
อ่ืนพยายามท าให้เรารู้สึกดีขึ้นนะ เรารู้ อย่างพ่อแม่อย่างนี้เรารู้นะว่าเขาเป็นห่วง คือเราต้องพยายาม
ท าตัวเข้มแข็ง เพราะเขาเป็นห่วง แต่ในภาวะแบบนี้เราแข็งไม่พอ เราเจ็บมากและเราจะพยายามฟ้ืน
ขึ้นมา  ฟ้ืนมาได้นะพ่ีแต่ข้างในมันเป็นแผลและเราก็ไม่มีความสุข  ค าว่า trust ความเชื่อใจในคนอ่ืน
มันน้อยลงกับชีวิตมาก เราก็รู้สึกว่าชีวิตเรามีแต่ครอบครัวพอแล้ว”  
 หลังจากที่เพ่ือนได้ชวนเธอให้มารู้จักกับแนวทางการปฏิบัติของหลวงปู่ เธอก็ได้เริ่มฝึก
ปฏิบัติมาด้วยกันกับเพ่ือน ในครั้งแรกที่เธอมาปฏิบัติเธอรู้สึกว่าโลกของทางธรรมกับโลกที่เธอใช้ชีวิต
อยู่เป็นโลกเดียวกัน สามารถน าเอาสิ่งที่เธอฝึกปฏิบัติเข้ามาในชีวิตประจ าวันได้  และพอเธอยิ่งปฏิบัติ
เธอยิ่งรู้สึกว่าเธอมาถูกทางเกิดความเชื่อมั่นและศรัทธาเพราะการฝึกปฏิบัติช่วยให้เธอได้เข้าใจตัวเอง
และเข้าใจคนอ่ืน ท าให้เธอรู้สึกเบิกบานและมีความสุข ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “พอดีเพ่ือนชวน เป็นอะไรที่ดูแบบว่าเริ่มมาปฏิบัติด้วยกัน ก็ชวนไปฟัง ปฏิบัติแล้วเรา
รู้สึกว่าแนวทางหลวงปู่คือ  ครั้งแรกที่ไปมันรู้สึกว่าทางโลกกับทางธรรมมันคือโลกเดียวกัน  เรา
สามารถดึงเอาสิ่งเหล่านั้น ศีลห้าหรืออะไรก็ตาม ที่เราเรียนมาตั้งแต่เด็กหรือที่เราปฏิบัติมา หรือ
กระทั่งที่เราฝึกปฏิบัติการตามลมหายใจเราสามารถดึงเข้ามาในชีวิตประจ าวันเราได้ มันไม่ใช่คนละ
โลกกัน มันเป็นโลกเดียวกันแล้วพอยิ่งปฏิบัติมันเหมือนบอกว่าเรามาถูก มันเหมือนบอกว่าเรา เรามี
ความมั่นใจ เรามีศรัทธาในแนวการปฏิบัตินี้เพราะมันช่วยให้เราเข้าใจคนอ่ืน เข้าใจตัวเองมากขึ้น 
เข้าใจตัวเองมากขึ้นแล้วมันก็จะน าพาให้เราเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น  ก็เลยท าให้เรารู้สึกว่าโลกนี้คือโลก
แห่งธรรม  ซึ่งเราเป็นผู้เอาธรรมตรงนั้นเนี่ยมาใช้ให้มันเติบโตและเบิกบานให้มันยิ่งเด่นชัด เพราะ
ฉะนั้นเนี่ยมันก็จะเป็นโลกแห่งความสุข  เรื่องความคิดของคนอ่ืนอย่างเรื่องที่มันผ่านมาเนี่ยท าให้เรา
รู้สึกเลยว่ามันเป็น view มันเป็นการมอง มุมมองของคนอ่ืนมุมมองของแต่ละคนไม่เหมือนกันเพราะว่า
อดีตและสิ่งที่ผ่านมาประสบการณ์มันไม่เหมือนกันมันเลยสร้างมุมมองในลักษณะแบบนี้ขึ้นมา” 
 2.1 หลักการฝึกสติของคุณแม่ดีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 คุณแม่ดี มีหลักการส าคัญในการฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ ดังนี้   
 การอยู่กับปัจจุบันขณะ 
 การฝึกปฏิบัติของคุณแม่ดี ยึดหลักการกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ วิธีการที่เธอท าเป็น
ประจ าคือการกลับมาอยู่กับลมหายใจเพราะท าให้เธอรู้สึกว่าช่วยให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้มากขึ้น 
ท าให้เธอมองสิ่งต่าง ๆ ได้ลึกซึ้งมากขึ้น  มีความเข้าใจและเกิดความรักความอ่อนโยนขึ้น ดังที่เธอ
กล่าวว่า 
 “ตอนนี้คิดว่าหลักที่ยึดนะคะ ยึดการกลับมาอยู่ปัจจุบันขณะ ก็คล้าย ๆ กับอนาปานสติ
ค่ะกลับมาอยู่กับลมหายใจค่อนข้างเยอะ มันรู้สึกว่ามันเป็นส่วนช่วยการกลับมาเยอะขึ้น แล้วก็พอเรามี
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สิ่ง ๆ นี้นะคะ ที่ present moment สามารถที่ท าให้เรามองอย่างลึกซึ้ง สามารถท าให้เราเรียนรู้ได้
เร็วขึ้นด้วยความรักความอ่อนโยน แล้วก็เกิดความเข้าใจก่อน แล้วเมื่อเข้าใจเราก็สามารถอ่อนโยนกับ
คนอ่ืน คือมันไม่ใช่แค่การปฏิบัติเพ่ืออยู่กับตนเองหรือเพ่ือหาทางบรรลุ มันเป็นการปฏิบัติเพ่ือกับ
ตัวเองสังคมและโลกอย่างมีความสุขด้วยกัน มีความสุขจริงๆ” 
 การเป็นดั่งกันและกัน 
 หลักการเป็นดั่งกันและกันที่คุณแม่ดี กล่าวถึงการปฏิบัติของเธอเหมือนมีหลวงปู่อยู่ใน
ตัวเธออย่างที่หลวงปู่เคยบอกว่าท่านสืบเนื่องอยู่ในตัวลูกศิษย์ทุกคน เธอจึงพยายามปฏิบัติไปกับท่าน 
และเธอจะสัมผัสถึงหลวงปู่ที่อยู่ในตัวเธอได้ ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ในขณะที่เราปฏิบัติด้วยกัน ช่วงปฏิบัติกับสังฆะเราก็จะยกหลวงปู่ขึ้น ตอนนี้ก็ยังยกอยู่
นะคะ คือตั้งใจปฏิบัติเพ่ือที่จะให้รู้สึกถึงการคงอยู่ของท่านในตัวเรา เนื่องมาจากหลวงปู่ท่านก็ป่วยมา
นานแล้ว ท าเรากลัวเหมือนกัน แต่คิดได้ว่าจากการปฏิบัติจากหนังสือที่ท่านสอนว่าเราจะเป็นดั่ งกัน
และกัน การปฏิบัติแล้วท่านเคยพูดว่าหลวงปู่ท่านสืบเนื่องอยู่ในตัวลูกศิษย์ทุกคน หลวงปู่ที่ปฏิบัติเราก็
เลยพยายามที่จะปฏิบัติ เพ่ือที่จะปฏิบัติไปกับท่าน เพ่ือให้ความรู้สึกเหมือนปฏิบัติได้ไม่ถึงขนาด
เหมือนกับท่าน สัมผัสถึงท่าน ถึงพลังงานของท่านในตัวที่เรา ที่เราสัมผัสได้แบบนี้หนะคะ ก็จะได้รู้สึก
เหมือนกับท่านใกล้ชิดเราอยู่ตลอดเวลาไม่ว่าท่านจะอยู่ที่ไหน เหมือนท่านมาอยู่ใกล้ ๆ ก็คือประมาณ
นั้น ท่านก็จะดูความห่างไกลลดลง ก็จะดูเป็นคนที่เรารักและสัมผัสได้” 
 นอกจากนี้เธอยังมองเห็นความเป็นดั่งกันและกันในตัวลูกสาวของเธอ เธอกล่าวว่าลูก
สาวเธอมีสิ่งที่สืบเนื่องมาจากเธอคืออารมณ์ที่รุนแรง อารมณ์ขึ้นเร็วของลูกได้มาจากเธอ และลูกของ
เธอไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้เธอเข้าใจดีว่ามันเป็นเรื่องยากที่เด็กจะท าได้  เธอเลย
ปล่อยให้ลูกระเบิดสิ่งเหล่านี้ออกมา ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ลูกไม่พูดหยาบแต่พูดแล้ว emotion มันมา คือเวลามีอารมณ์ขึ้นเหมือนอารมณ์แบบ
พุ่งไป เรารู้สึกว่าหนึ่งคือเราเป็นคนแบบนั้นมาก่อนเป็นเยอะด้วยบางที  อันที่สองคือเขายังไม่รู้จัก
ทางออกในการที่จะบอกอารมณ์หรือว่าจัดการกับความรู้สึกอย่างนี้ คือความรู้สึกท่ีมันหงุดหงิดหรือมัน
ไม่ชอบ ที่มันอยู่ข้างในอย่างนี้  ขนาดตัวเราเองยังจัดการยากเลย  จัดการพอได้ก็เลย 30 มาแล้วฝึกมา 
ปฏิบัติมา แต่ถามว่าเราจัดการกับอารมณ์เราได้ 100% ไหม มันก็ยังไม่ complete  มันเป็นธรรมชาติ
ของเด็ก เลยปล่อยให้เขาระเบิดอารมณ์ออกมา บางทีเขาก็ตะโกนออกมาเลย บางทีก็จะมีค าพูด
ออกมาว่าแม่มาท าแบบนี้กับหนูได้ยังงัย หนูเหนื่อยมากเลยหนูจะตายอยู่แล้ว  แต่เรื่องอาบน้ าหนูต้อง
อาบนะลูก ก็หนูเหนื่อยจะตายอยู่แล้วไม่อยากอาบน้ า  ค าว่าเหนื่อยจะตาย ค าพูดนี้ใช้เวลาแก้ครึ่งปี
แหนะค่ะ” 
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 คุณแม่ดีมองว่าหลักการฝึกสติตามแนวของหลวงปู่เป็นการอยู่กับปัจจุบันขณะ โดยการ
กลับมาอยู่กับลมหายใจ การกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะท าให้เธอเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ได้เร็วขึ้น เกิดความ
เข้าใจและมีความอ่อนโยนต่อผู้อ่ืน และหลักการอีกข้อหนึ่งคือการเป็นดั่งกันและกันในการปฏิบัติของ
เธอที่เหมือนมีหลวงปู่อยู่ในตัวเธอหลวงปู่ท่านจะสืบเนื่องอยู่ในตัวลูกศิษย์ทุกคน  เมื่อปฏิบัติแล้วท าให้
สัมผัสถึงหลวงปู่ได้เหมือนท่านอยู่กับเราจึงท าให้เรามีก าลังใจที่จะฝึกปฏิบัติต่อไป นอกจากนี้เธอยัง
มองเห็นความเป็นดั่งกันและกันในตัวของลูกสาวในเรื่องของอารมณ์รุนแรง อารมณ์ที่ขึ้นเร็วที่สืบ
เนื่องมาจากเธอ แต่เธอมีความเข้าใจในตัวลูกสาวว่ามันเป็นเรื่องยากที่จะให้เด็กหยุดอารมณ์ตรงนี้ 
เพราะเด็กไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ เธอจึงปล่อยให้ลูกเธอระเบิดอารมณ์เหล่านั้น
ออกมา 
 2.2 วิธีการฝึกสติของคุณแม่ดีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 คุณแม่ดี มีวิธีการฝึกสติที่เธอได้น ามาประยุกต์ใช้กับการด าเนินชีวิตของเธอ ดังนี้ 
 การตามลมหายใจ 
 การปฏิบัติของคุณแม่ดี ได้ฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน เช่น เมื่อตื่นนอนเธอก็จะตามลม
หายใจ 5 นาทีแล้วค่อยลุกขึ้น   หรือการขับรถเวลาที่เธอโดนคนอ่ืนบีบแตรใส่ เธอก็จะตามลมหายใจ 
กลับมานั่งพิจารณาตัวเองว่าเกิดอะไรขึ้น แล้วบอกตัวเองว่ามันคงอันตรายไม่อย่างนั้นเขาคงไม่บีบแตร 
ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ตื่นนอนมาหงุดหงิดไม่อยากเป็นอย่างนั้น ก่อนที่จะปลุกลูกตื่นนอนมาตามลมหายใจ 5 
นาทีแล้วค่อยนั่งลุกขึ้น แล้วก็นั่งนิ่ง ๆ ก่อนที่จะลุก เพราะแฟนสั่งเอาไว้ว่าเธอชอบท าอะไรเร็วไปนะ  
ส่วนตอนขับรถไม่ชอบเสียงบีบแตรค่ะ เคยฝังใจกับเสียงบีบแตรคือค าด่าเพราะว่าเรามีความรู้สึกแบบ
นั้นหนะค่ะ เราโดนบีบ เสียงบีบแตรแบบนั้นก็จะหงุดหงิด พอตอนหลังเมื่อไหร่ที่ได้ยินเสียงบีบแตรให้
ตามลมหายใจ แล้วค่อยมานั่งดูตัวเองว่าเกิดอะไรขึ้น ไม่ชอบก็ไม่เป็นไร ก็ตามลมหายใจไป ช่วงหลังมา
ดีขึ้นคิดว่ามันอันตรายเนอะ เขาเลยบีบกัน ก็บอกตัวเองก็ขับดี ๆ ก็แล้วกัน แต่ก็ยังมีบ้างที่แบบว่าไม่ได้
โดนเขาบีบแต่ไปบีบใส่เขาท าไมต้องบีบด้วยมันหนวกหู ก็คือเราก็จะอ้อมไปแต่ก็จะตามลมหายใจ คือก็
จะบอกว่าอย่างเนี่ยได้ยินเสียงแตรให้ตามลมหายใจค่ะ”  
 การตามลมหายใจที่หน้าท้อง 
 ครั้งหนึ่งที่เธอไปร่วมงานภาวนาท าให้เธอได้เจอปมสมัยที่เธอยังเด็ก และปมนี้ยังเป็น
บาดแผลอยู่ในใจเธอ เมื่อใดที่บาดแผลนี้ถูกสะกิดมันก็จะปะทุขึ้นมา เธอกล่าวว่าถ้าเธอไม่ได้มาปฏิบัติ
เธอคิดว่าเธออาจจะไม่เห็นปมนี้ การมีสติท าให้เธอพบปมที่เป็นความเจ็บปวดสมัยยังเด็ก พอเจอแล้ว
ท าให้เธอมีสติขึ้นมาแล้วพร้อมที่จะเปิดมันด้วยสติ พร้อมที่จะดูแลแผลนี้ด้วยสติไม่ได้ไปปิดกั้นมันไว้  
ตามท่ีเธอเล่าว่า 
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 “หลังจากปฏิบัติก็ดีขึ้นแล้วค่ะ  แล้วที่น่าแปลกที่การปฏิบัติท าให้ไปเจอปมเป็นเรื่องของ
ตัวเองในวัยเด็กค่ะ inner child แต่ว่าเราโชคดีที่เห็น ตอนแรกก็ไม่รู้ว่ามันเป็นปมหรอก คือรู้ว่ามันคือ
ความเจ็บปวดสมัยเด็ก แล้วหลวงปู่ หลวงพ่ี หลวงแม่ ท่านก็พูดว่ามันเป็นหนองที่มันอยู่ใต้ผิวหนังแล้ว
มันคอยปะทุให้เราเจ็บแล้วมันก็อยู่ในนั้นเก็บในนั้น พอเราเจอปุ๊บมันเหมือนเอามีดไปกรีดมันหนองมัน
ก็ทะลักออกมา ช่วงนั้นเป็นช่วงของความเจ็บปวดแสนสาหัสจนรู้สึกแบบว่าจะอยู่ได้อย่างงัย แต่พอเจอ
ปุ๊บแต่ข้อดีคือเมื่อเปิดมาแล้วแล้วเรามีสติขึ้นมา เราพร้อมที่จะเปิดมันด้วยสติ และเราพร้อมจะดูแล
แผลด้วยสติไม่ใช่ปิดมันกลับไป” 
 การดูแลรอยแผลที่เปิดออกมาของเธอด้วยวิธีการตามลมหายใจที่หน้าท้อง  เป็นการท า
ให้กลับมามีสติในเวลาที่อารมณ์รุนแรงเพราะในเวลานั้นจะจับลมหายใจได้ยาก การตามลมหายใจที่
หน้าท้องท าได้โดยใช้มือจับที่หน้าท้องกดลงไปเวลาที่หายใจท้องจะขึ้นลง พอ strong emotion สงบ
ลงเธอจะรู้สึกเหมือนถูกดึงกลับมาสู่บ้านแล้วค่อย ๆ ดีขึ้น ดังที่เธอเล่าว่า 
 “ท่านให้ใช้คือเวลามี strong emotion เกิดขึ้นท่านให้ใช้ดูลมหายใจที่หน้าท้อง ให้
กลับมาที่สติ เวลาอารมณ์เรารุนแรงเราจะจับตามลมหายใจเราไม่ได้  แต่สิ่งหนึ่งเมื่อเราหายใจคือท้อง
เราขึ้นลง ท่านก็บอกว่าเอามือจับที่หน้าท้องนั่นแหละ เมื่อไหร่ที่มี strong emotion ขึ้นมาพยายาม
ตามลมหายใจแล้วตามไม่ได้อาจจะเนื่องจากว่าการฝึกสติของเรามันไม่บ่อย หรือไม่เข้มพอ หรือว่ามันยัง
ไม่ฝังเข้าไปข้างในลึก ๆ ของเรา อย่างท่านท าง่ายเพราะท่านฝึกมาทุกวัน ฝึกมาบ่อย ๆ พอมีเรื่องอะไร
ปุ๊บท่านกับมาลมหายใจปุ๊บได้ หรือท่านแทบจะไม่ต้องดึงเพราะท่านอยู่กับลมหายใจตลอดเวลาแต่เรา
ไม่ใช่แบบนั้น ช่วงนั้นเราจับอะไรไม่ได้เลยแล้วเราขว้างมากรู้สึกว่าเราจมอยู่กับความทุกข์ก้อนนั้นหนะ 
แล้วมันหนักมากแล้วเราก็ไม่ไหวแล้วเราก็ร้องไห้ ท ายังงัยดี ฉันจะอยู่ได้ยังงัย ฉันจะอะไรยังงัย  
ปรากฏว่าท่านบอกว่าตามลมหายใจยังงัยก็ไม่รู้เรื่อง เดินก็ยังคิดอยู่ท่านก็ให้เอามือจับที่ท้องเป็นไม่ต้อง
อะไรให้เอามือกดลงไปแล้วตามการขึ้นลง ก็แค่เอา feel แค่ตรงนั้นพอ แล้วพอ strong emotion มัน
นิ่งลงปุ๊บ อะไรก็ได้ที่มันเหมือนการดึงเรากลับมาสู่บ้าน พอเรารู้ปุ๊บทุกอย่างมันก็จะค่อย ๆ ดีขึ้น”   
 การผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ 
 การฝึกปฏิบัติการผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์บางครั้งในเวลาที่เธอง่วงนอนเธอจะหลับไป
เลย แต่หลวงแม่บางรูปท่านจะสอนให้เธอผ่อนทีละจุด เริ่มตึงตรงไหนให้ผ่อนทีละจุดแล้วค่อย ๆ ไหล
แล้วคลายออกไปเรื่อย ๆ โดยตระหนักถึงความส าคัญ ให้ความอ่อนโยน ให้ความรักกับจุด ๆ นั้นอย่าง
นุ่มนวล ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “อย่างเราท า เราก็ใช้ตามสูตรของเราไป แล้วเราค่อยผ่อนคลาย แล้วถึงจุด ๆ หนึ่งที่เรา
ง่วงแล้วเราก็จะหลับไปเลยอะไรอย่างนี้ แต่พอแบบว่าบางทีไปฟังหลวงแม่บางรูป ที่ท่านค่อย ๆ ให้
ผ่อนทีละจุดอย่างนี้ เหมือนเราเริ่มตึงตรงนี้ เราก็ค่อย ๆ ไหล แล้วก็คลายออกไปใช่ไหมค่ะ บางทีขาก็
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แข็ง แต่บางทีเราก็จะลืมปาก ไต ปอดอะไรอย่างนี้ หัวใจอะไรอย่างนี้ค่ะ หรือว่าเรามองในลักษณะมุม
หนึ่ง ท่านไม่ได้มองให้เราคลายอย่างเดียวแต่ท่านมองให้ความส าคัญ ให้ความอ่อนโยนให้เราตระหนัก
ความส าคัญของจุด ๆ นั้น ให้ความรักกับจุด ๆ หนึ่งนั้นได้อย่างนุ่มนวล” 
 นอกจากนี้ คุณแม่ดี ได้เล่าให้ฟังว่าเธอชอบธรรมบรรยายมาก เพราะได้แนวทางหรือ
วิธีการที่ท าให้เธอปฏิบัติได้ดีขึ้น โดยเธอจะจ าเป็น key word แล้วน ามาใช้กับการปฏิบัติของตัวเอง 
ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “จริง ๆ ชอบ Dhamma talk นะคะ เวลา Dhamma talk ทีไรเราไมได้คนฉลาดจ า
เนื้อหาได้ไม่เยอะอย่างนี้ค่ะ แต่พอฟัง Dhamma talk ทีไรเราก็ได้มา 1 จุด หรือไม่ก็มาเปิดทางให้เรา
อย่างนี้ซิมันก็จะได้ Dhamma talk คือเราจะจ าได้แค่แบบจุดหรือแค่ key word ค่ะ และเรื่องนี้
เหมือนมาฟังแล้วเอามาปฏิบัติตามอะไรอย่างนี้ค่ะก็จะช่วยให้ปฏิบัติได้ดีขึ้น” 
 จากการฝึกปฏิบัติของคุณแม่ดีมาเป็นเวลา 10 ปี ส่วนใหญ่เธอจะปฏิบัติด้วยวิธีการตาม
ลมหายใจ ในเวลาที่เธอตื่นนอนเธอก็จะตามลมหายใจ 5 นาทีแล้วค่อยลุกขึ้น  ใช้ตอนขับรถที่มีคน
แบบแตรใส่เธอก็จะตามลมหายใจเพ่ือกลับมาพิจารณาตัวเองว่าเกิดอะไรขึ้ นและขับต่อไปอย่าง
ระมัดระวัง ส่วนในช่วงที่เธอท างานเธอก็จะตามลมหายใจในเวลาท างานไปเรื่อย ๆ  และในช่วงเวลาที่
เธอมีภาวะอารมณ์ที่รุนแรงการตามลมหายใจอาจจะท าได้ยาก เธอจะใช้วิธีตามลมหายใจที่หน้าท้อง
โดยการใช้มือจับที่หน้าท้องกดลงตามการหายใจขึ้นลงของหน้าท้องจะท าให้เธอรู้สึกสงบลงเหมือนถูก
ดึงกลับมาสู่บ้านแล้วค่อย ๆ ดีขึ้น  นอกจากนี้เธอยังฝึกสติด้วยวิธีการผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ที่เธอ
ปฏิบัติตามค าแนะน าจากหลวงแม่ที่สอนให้เธอผ่อนทีละจุดแล้วให้ไหลไปเรื่อย ๆ ซึ่งการผ่อนทีละจุด
จะต้องตระหนักถึงความส าคัญและให้ความอ่อนโยนให้ความรักกับจุดนั้น ๆ อย่างนุมนวล และการ
สนทนาธรรมที่เธอกล่าวว่าเป็นวิธีการปฏิบัติที่เธอชอบมาก เพราะการไปร่วมวง Dhamma talk ท าให้
การปฏิบัติของเธอได้สิ่งดี ๆ กลับมาทุกครั้ง โดยสิ่งที่เธอรับฟังจากธรรมบรรยายเธอได้น าเอามาปฏิบัติ
ตามจนท าให้การปฏิบัติของเธอดีข้ึน 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของคุณแม่ดีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของคุณแม่ดีตามแนวติช นัท ฮันห์ 
 คุณแม่ดี ได้เรียนรู้การฝึกปฏิบัติที่ถูกวิธีจากกลุ่มสังฆะ ดังนี้ 
 การโอบอุ้มจากสังฆะ 
 นอกจากการฝึกปฏิบัติที่เธอฝึกในวิถีชีวิตของตัวเองแล้ว  เธอยังได้ร่วมฝึกปฏิบัติกับ
เพ่ือนของเธอและกับกลุ่มสังฆะ ท าให้เธอได้วิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องและน ามาใช้กับตัวเอง ตามที่เธอเล่าว่า 
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 “การได้ไปฝึกกับเพ่ือนหรือฝึกกับสังฆะมันท าให้หาวิธีที่จะฝึกพอมันเห็นแล้วว่ามันจะ
ได้ผลมาหาวิธีของตัวเอง เราหายใจไปเรื่อย ๆ เมื่อเจอสิ่งที่ตัวเองไม่ชอบ เมื่อก่อนจะบอกตัวเองว่า
เครียด การฝึกกับสังฆะมันเหมือนเราไปฟังวิธีการของคนอ่ืน แล้วมันได้ผลมันท าให้เรามีความเชื่อมั่น
มากข้ึน แล้วบางทีเรื่องที่เขาพูดมาเป็นเรื่องที่เราเจอหรือเป็นเรื่องที่เราจัดการไม่ได้ เหมือนเรามีเพ่ือน
ร่วมเดินทางจับมือกันไป  แต่แน่นอนเราไม่ได้อยู่ตรงนั้นตลอดเวลา  การฝึกกับตัวเองที่ปฏิบัติต้องมี 
แต่พอเราฝึกได้ในบางครั้งเราจะสัมผัสถึงการปฏิบัติร่วมกันเหมือนกับลมหายใจนี้เพ่ือเธอ  หายใจเข้า
ฉันหายใจเพ่ือเธอหายใจออกฉันกับเธอคือหนึ่งเดียวกัน ค าพูดพวกนี้บางทีมันสัมผัสได้จากข้างในค่ะ 
มันไม่ใช่แค่ค าพูดที่ออกมา” 
 การเรียนรู้ของคุณแม่ดีเป็นการเรียนรู้ที่ได้จากสังฆะ เรียนรู้วิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องแล้ว
มองเห็นว่าวิธีที่เขาปฏิบัติมันได้ผลท าให้เธอเกิดความเชื่อมั่นมากขึ้น หรือในบางครั้งที่เธอเจอปัญหาที่
จัดการไม่ได้เธอจะเหมือนมีเพ่ือนร่วมทาง มีเพ่ือนที่เธอสัมผัสได้ตามที่เธอกล่าวว่าหายใจเข้าฉันหายใจ
เพ่ือเธอหายใจออกฉันกับเธอคือหนึ่งเดียวกัน 
 3.2 ผลการฝึกสติในการเป็นพ่อแมต่ามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดความรัก ความเมตตาในจิตใจ และเกิดความมั่นคงทางอารมณ์ 
 หลังจากที่คุณแม่ดี ฝึกปฏิบัติมาเป็นเวลา 10 ปี เธอได้สะท้อนถึงการแปรเปลี่ยนของเธอ
ในเรื่องการมองอย่างไม่ตัดสิน จากที่เธอเล่าว่าก่อนฝึกสติเธอชอบตัดสินคนอ่ืนมองคนอ่ืนเป็นสีด าหรือ
สีขาว หลังจากการปฏิบัติท าให้เธอเข้าใจว่าสีทุก ๆ สีมันคืออันเดียวกันเพียงแต่จุดหักเหและการมอง
ไม่เหมือนกัน 
 “ชอบตัดสินคนอื่นก็เปลี่ยนไป  เมื่อก่อนการมองสีขาวกับสีด า เรามองด าเราไปบังคับคน
อ่ืนให้มองด าเปล่า บังคับให้คนอ่ืนมองด าไหม ไม่บังคับหรอกค่ะ แต่มันด าอยู่แล้วค่ะ คือจะไปบังคับ
ท าไม ในเมื่อต้องเห็นอยู่แล้วว่ามันด าก็มันด า พี่เคยนึกออกคนประเภทนี้ออกไหมค่ะ คือขาวกับด ามาก  
แทบไม่รู้จักเลย พักหลังพอปฏิบัติมาเยอะขึ้นตอนนี้ทุกสี เหมือนข้าใจถึงสัจธรรมเลยค่ะ สีขาวทุก ๆ สี 
และทุก ๆ สีก็มีสี จริง ๆ มันคืออันเดียวกัน เพียงแต่จุดหักเหและการมองมันไม่เหมือนกัน ก็เลยออกมา
เป็นสีนั้น การดูดซึมไม่เหมือนกัน มันเหมือนไล่สีตัวเอง คือ ณ ตอนนี้นะ แต่ว่าบางเรื่องก็ยังมี คือเรา
ว่ามันเป็นความเคยชินของเราว่ามันมองแบบด า” 
 ส าหรับในเรื่องความมั่นคงทางอารมณ์ การปฏิบัติของเธอยังท าให้เธอมองตัวเองและ
ควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ดีขึ้น ตัดสินใจได้ดีขึ้น ในเรื่องการโมโหที่รุนแรงและปากร้ายของเธอ ดังที่
เธอเล่าว่า 
 “เมื่อก่อนพอโมโห ถ้ามีคนยืนร้องไห้ต่อหน้าก็จะคิดว่าแบบสมควรแล้ว ไม่ได้เป็นคน
โมโหบ่อย แต่เวลาโมโหคือแรงอย่างนั้นเลย  อันแรกคือ พอบ่นแล้วเราก็นิ่งได้เยอะขึ้นเราสามารถท่ีจะ



  
 

122 

ดูแลอารมณ์ตัวเองได้มากข้ึน อันนี้เราก็เห็นตัวเราเองขึ้น มันไม่แรงเท่าเก่า หรือว่าก่อนที่มันจะแรงเท่า
เก่าเราเห็นมาก่อนว่าจะดูเป็นคนที่มีคนทักว่าเมื่อก่อนปากร้ายขนาดนั้นเลยเหรอค่ะ  แต่ไม่ค่อยไป
เชือดเฉือนใครนะคะ แต่เชือดทีคือเชือดลึกค่ะ…”  
 นอกจากนี้การเป็นคนที่ชอบเกรงใจคนอ่ืนของเธอ จนบางครั้งความเกรงใจและไม่กล้า
ปฏิเสธใครท าให้เธอเกิดความทุกข์ใจขึ้น หลังจากการปฏิบัติเธอได้กลับมามองตัวเองแล้วเห็นทางเลือก
หรือจังหวะในการปฏิเสธหรือการให้ช่วยเหลือคนอ่ืน 
 “…แล้วก็ปฏิเสธคนเก่งขึ้น บางทีแล้วเราก็ไม่รู้จักดูตัวเราว่างานนี้เราไม่ไหว เรารู้จักหรือ
บางทีเราอยากช่วย เราอยากอะไร ฉันไม่สามารถจริง ๆ เรื่องพวกนี้ ฉันไม่รู้จะช่วยอย่างไร ฉันนิ่ง ถ้ามี
คนมาช่วย ฉัน support เขาได้ในเรื่องบางเรื่อง หรือฉันช่วยในด้านอ่ืนที่ฉันช่วย เราจะรู้จังหวะตัวเอง
ว่าควรก้าวเข้าไป หรือว่าอยู่ตรงนี้ หรือควรถอยหลัง มองตัวเองได้ดีขึ้น ตัดสินใจได้ดีขึ้น...”  
 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว 
 คุณแม่ดีน าการปฏิบัติ Hugging Meditation มาใช้กับลูกสาวเพ่ือแสดงถึงความรัก และ
การปฏิบัติยังท าให้เธอพูดค าว่ารักกับลูกและสามีได้บ่อยขึ้น ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “กอด Hugging Meditation ค่ะ กอดเยอะขึ้น กอดทุกวันเวลาไปโรงเรียน ลาไป
โรงเรียนก่อนเข้าโรงเรียนกอด ก่อนนอนก็น่ารักก็จะให้เขาไหว้พ่อ แล้วจะมาไหว้แม่  แล้วก็จะกอดกัน 
ส่งเข้านอนก็ใช้การกอด หรือไม่ก็ช่วงเขาอารมณ์ดี ๆ หรือช่วงเรามีอารมณ์ความรักมากขึ้น มันจะหวง
คะค าว่า รัก รู้สึกว่าไม่ใช่ค าพูดที่ออกมาพูดบ่อย ๆ แม้กระทั่งกับสามีก็ตาม แต่เดี๋ยวนี้พูดง่ายขึ้น 
เพราะรู้สึกว่าเราไม่ได้โกหก ไม่ได้อะไรเป็นค าพูดท่ีรู้สึกไม่ดี พูดจริงรู้สึกจริง” 
 ส่วนสามีของคุณแม่ดี ได้สะท้อนให้เธอฟังว่าหลังจากที่เธอฝึกปฏิบัติเธอได้เปลี่ยนไปใน
เรื่องของอารมณ์โกรธที่รุนแรงหรือการเป็นคนปากร้ายของเธอลดลง มีความนิ่งขึ้น และดูอ่อนโยนขึ้น 
เหตุนี้สามีของเธอจึงยอมให้เธอฝึกปฏิบัติต่อได้ ดังที่เธอเล่าว่า 
 “สามีบอกว่าเปลี่ยน เขาเห็นเขาถึงยอมให้เราปฏิบัติต่อ ก็ตั้งแต่แต่งงานกันมากับแฟน
ค่ะ คือ 2 ปีแรกก็ยังมีเรื่องอะไรกันอยู่ก็จุ๊กจิ๊ก ๆ แดกดันกันไปมาบ้าง ก็ฝึกปฏิบัติมาเรื่อย ๆ จนเขาก็
เห็นค่ะว่าไอ้เรื่องปากร้ายเราลดน้อยลง คือ เวลาโกรธเมื่อก่อนเราเป็นคนโกรธ เราบอกว่าเราจะ
พยายามโกรธนิ่ง เขาก็จะแบบว่าพยายามให้เราพูด พอเราพูดปุ๊บ กระซวกเลยค่ะแทงเขาเลยอย่างนี้  
เขาก็จะบอกว่าเขาจะต้องเป็นคนยอมลงทุกที ทั้งที่เราเป็นคนผิดบางเรื่อง เห็นในจุดนี้เขาก็บอกเราดู
อ่อนโยนขึ้น แต่เขากลัวเราจะเป็นอื่น  แต่ตอนนี้เขาก็ไม่ห่วงแต่ตอนแรกเขากลัว เขาก็คุย แต่เขาก็เห็น
ว่าเราสามารถที่จะดูแลอารมณ์ตัวเองได้มากขึ้น อย่างตอนโกรธเขาก็จะนิ่ง เราก็จะนิ่ง เมื่อพร้อมหัน
หน้ามาคุยกันแล้วมันก็จบ  มันก็จะจบตรงนั้น เขาก็รู้สึกว่าอันนี้เราก็เปลี่ยนแปลงไปเยอะ” 
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 คุณแม่ดีได้สะท้อนว่าหลังจากที่เธอฝึกปฏิบัติเธอได้มีการแปรเปลี่ยนตัวเองหลายอย่าง 
เช่น การฝึกสติท าให้เธอมีความรัก ความเมตตากับผู้อ่ืนได้มากขึ้น จากการที่เธอชอบตัดสินหรือมอง
คนอ่ืนเป็นสีด าหรือสีขาวพอเธอได้ฝึกปฏิบัติท าให้เธอเข้าใจได้ว่าสีทุก ๆ สีมันคืออันเดียวกันเพียงแต่
จุดหักเหและการมองไม่เหมือนกันก็เลยออกมาเป็นสีนั้น  ในเรื่องการควบคุมอารมณ์ตัวเองการปฏิบัติ
ท าให้เธอควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ดีขึ้น การที่เธอโมโหรุนแรงและปากร้ายเธอจะนิ่งลงสามารถดูแล
อารมณ์ของตัวเองได้ดีขึ้น และในเรื่องการเป็นคนขี้เกรงใจจนท าให้ตัวเองเป็นทุกข์ เธอรู้จังหวะของ
ตัวเองว่าควรจะก้าวไปอยู่ตรงไหนควรจะช่วยหรือปฏิเสธดี และการปฏิเสธของเธอจะนุ่มนวลกว่า
เมื่อก่อน ส าหรับความสัมพันธ์กับลูกและสามีเป็นไปในทางที่ดี เธอจะน าการปฏิบัติ  Hugging 
Meditation มาใช้กับลูกสาวเพ่ือแสดงความรัก และเธอยังสามารถบอกรักกับลูกและสามีได้บ่อยขึ้น 
และสามีเธอสะท้อนให้เธอฟังว่าหลังจากที่เธอปฏิบัติแล้วเธอเปลี่ยนแปลงไปมาก เช่น ในเรื่องอารมณ์
โกรธของเธอจะลดลง เธอมีความนิ่งและดูอ่อนโยนขึ้น เวลามีปัญหาพร้อมที่จะหันหน้ามาคุยกัน ซึ่งก็จะ
ท าให้เรื่องมันจบได ้
 

กรณีศึกษาที่ 5 คุณแม่เอฟ 

 1. ภูมิหลังของคุณแม่เอฟ 
 คุณแม่เอฟ เป็นคุณแม่วัย 37 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาโท ทางด้านปฐมวัย จาก
สหรัฐอเมริกา ปัจจุบันเป็นแม่บ้าน  เธอแต่งงานตอนอายุ 34 ปี กับสามีที่มีอายุเท่ากัน  สามีของเธอ
ท าธุรกิจส่วนตัว และมีบุตรชายด้วยกัน 1 คน ตอนนี้อายุ 1 ปี 8 เดือน  ก่อนที่คุณแม่เอฟจะมาเป็น
แม่บ้านเธอเคยท างานโฆษณามาก่อน ท าให้เธอเจอคนมากมายแล้วรู้สึกสนใจว่าท าไมคนแต่ละคนถึงมี
นิสัยไม่เหมือนกัน นอกจากนั้นเธอยังเคยเป็นครูจิตอาสาไปสอนเด็กในต่างจังหวัดและเคยเป็นครู
อาสาสมัครของมูลนิธิกระจกเงา ในการฝึกปฏิบัติตามแนวของหลวงปู่ คุณแม่เอฟ ฝึกฝนตัวเองมา
ตั้งแต่อายุ 28 ปีจนถึงปัจจุบันเป็นระยะเวลา 9 ปี 

 ก่อนฝึก  
 คุณแม่เอฟ ได้น าความรู้จากท่ีเธอจบมาทางด้านปฐมวัยมาใช้ในการดูแลลูกในบางเรื่องที่

เหมาะสมกับลูกของเธอ ดังที่เธอเล่าว่า 
 “น าความรู้ที่เรียนมาใช้กับการเลี้ยงลูกแบบยืดหยุ่น มีการปรับมาใช้บ้างประมาณหนึ่ง  

เหมือนไปเรียนมาเพ่ือเลี้ยงลูก” 
 เธอดูแลลูกด้วยความเข้าใจ ตามที่เธอยกตัวอย่างในเวลาที่ลูกงอแง เธอมองว่าเพราะเขา

ยังเด็กไม่สามารถสื่อสารได้ ถ้าเริ่มโตขึ้นก็จะสื่อสารให้ทุกคนเข้าใจได้ ถ้าเขาได้ในสิ่งที่เขาต้องการเขา
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คงงอแงน้อยลง ตอนนี้สิ่งส าคัญท่ีสุดในการดูแลลูกของเธอคือต้องมีความเข้าใจว่าเขาเป็นเด็กแบบไหน
และก าลังต้องการอะไรอยู่ ตามท่ีเธอเล่าว่า 

 “...เด็กไม่เหมือนกันเราคิดว่าลูกเรายังไม่พร้อม  สักเริ่มนั่งเองสิบเดือนสื่อสารได้ก็ดีขึ้น 
ร้องน้อยลงเรื่อย ๆ พอเราเริ่มเข้าใจก็น้อยลงเรื่อย ๆ คือท าความเข้าใจ สิ่งส าคัญที่สุดในการเลี้ยงลูก
คือการท าความเข้าใจ  ก็คือเหมือนว่าตอนนี้คือง่วงแล้วมั้ง คือคิดว่าเขาเป็นคน sensitive ง่าย เขาเลย
ร้องเยอะ เราก็จะจับยก เขาไม่ชอบนอนหงาย เขาจะรู้สึกเขวงขว้าง มีไม่ชอบเยอะมากเลยท าให้เขา
ร้องเยอะ  แล้วเขา active มาก เขาไม่ชอบกับการนอนอยู่เฉย ๆ...”   

 การที่เธอใช้ความเข้าใจดูแลลูกจึงอยากให้การเลี้ยงดูเป็นไปในทางเดียวกัน เธอจะให้คน
ในครอบครัวเข้าใจในแบบเดียวกับเธอด้วย โดยให้ทุกคนมองลูกของเธอเป็นเหมือนมนุษย์ที่โตแล้วคน
หนึ่ง เป็นคนที่ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ สื่อสารไม่ได้และก าลังพยายามสื่อสารให้พวกเราเข้าใจอยู่ 

 “คิดว่าการที่ไปเรียนมาท าให้เข้าใจเด็ก ท าให้รู้วิธีพูด วิธีจัดการ วิธีช่วยเขา เรามักจะ
บอกแฟน บอกคนรอบตัวเสมอให้คิดเหมือนกับเขาเป็นคนที่ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้  สื่อสาร
ไม่ได้  พยายามสื่อสาร พยายามเข้าใจเหมือนเขาเป็นมนุษย์โต ๆ คนหนึ่ง...”   

 นอกจากความเข้าใจแล้วจะต้องให้ความรักความอบอุ่น ดังที่เธอได้ยกตัวอย่างในเรื่อง
ของรถเข็นของเด็กที่ไม่ให้ลูกนั่งเธอจะใช้การอุ้มถึงแม้จะท าอะไรได้ไม่สะดวกก็ตามเธออยากให้ลูก
ได้รับความรักความอบอุ่น แต่ก็มีบางเรื่องที่ต้องใช้วิธีบังคับเพราะเป็นเรื่องของความปลอดภัย เช่น 
เธอต้องบังคับลูกให้นั่งคาร์ซีท ดังที่เธอเล่าว่า  
 “...แต่ว่าเรื่องบางเรื่องอย่างรถเข็นเราจะไม่ได้ให้ลูกนั่งเพราะชอบที่จะอุ้มเอง จะเน้น
เรื่องให้ความรักความอบอุ่นเป็นอันดับหนึ่ง เพราะรู้สึกว่าก็อยากอุ้มลูกเองมันยากนิดนึงเวลาท าอะไร 
แต่ว่านั่งรถเข็นเขาไม่ชอบ คือถ้าให้เขาเดินแบบนี้ได้หรือแบบเราอุ้มอย่างนี้ได้  หรืออย่างคาร์ซีทถึง
ร้องก็ต้องให้นั่ง คือมันเป็นเรื่องที่สติกและก็เป็นเรื่องที่ถ้ามันไม่มีอะไรคอขาดบาดตาย เล่นดิน เล่นหิน 
เล่นหญ้าได้ทุกอย่าง ของในบ้านเล่นได้ทุกอย่างถ้าไม่คม อะไรที่อันตรายก็เก็บค่ะ...” 
 ส่วนความสัมพันธ์กับแม่ของเธอ ในสมัยเด็กเธอจะเข้ากับแม่ไม่ค่อยได้มักจะทะเลาะกัน
เป็นประจ า จนท าให้เธอเกิดความทุกข์จากอารมณ์ที่มีความรุนแรงจนท าให้เธอคิดฆ่าตัวตาย ตามที่
เธอเล่าว่า 
 “แต่ก่อนเด็ก ๆ แบบทุกข์เยอะเลยนะ แม่ที่เห็นหน้าตาใจดี แต่ก่อนทะเลาะกันทุกวัน ดุ
มาก ตอนเด็ก ๆ เออแบบไม่เข้าใจกัน  ตอนนั้นฆ่าตัวตายด้วยซ้ า แต่ว่าพอมันผ่านมามันก็ผ่านไป คิด
ว่าเป็นคนคิดเยอะ เป็นคนคิดมาก เป็นคนแนวแบบ  emotional สูงอารมณ์ มีอารมณ์เข้ามาเก่ียวด้วย 
ทุกข์ก็ทุกข์เพราะอารมณ์” 
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 2. หลักและวิธีการฝึกสติของคุณแม่เอฟตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ก่อนที่คุณแม่เอฟ จะเข้ามาสู่วิถีการฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ เธอมองว่าการฝึกสติเป็น
การไปเข้าคอร์ทปฏิบัติธรรมโดยการนั่งสมาธิเพียงอย่างเดียว ตามที่เธอเล่าว่า 
 “ก่อนหน้านี้พอพูดถึงเรื่องการฝึกสติ สมาธิมันก็คงต้องไปนั่งสมาธิ ต้องไปนุ่งขาวห่มขาว 
เข้าคอร์ท 5 วัน 10 วันอะไรอย่างนี้ ก็คิดอะไรแบบนั้น” 

 ครั้งแรกที่เธอได้สัมผัสกับการปฏิบัติธรรมในแนวทางของคุณแม่สิริ ท าให้เธอรู้สึกดีและ
ชอบการปฏิบัติธรรม 
 “ก็ท าได้ค่ะ คือนั่งครั้งแรกแนวทางคุณแม่สิริ นานแล้ว ก็รู้สึกดี ก็ชอบนะคะ...” 

 จนเธอได้มารู้จักกับแนวฝึกปฏิบัติของหลวงปู่จากการอ่านหนังสือห้าวันที่ฉันตื่นกับ ติช 
นัท ฮันห์ ของสหรัฐ  เจตมโนรมย์ ท าให้เธอเกิดความศรัทธาในรูปแบบการปฏิบัติของหมู่บ้านพลัม 
และขณะนั้นเธอก าลังเตรียมตัวจะเดินทางไปศึกษาต่อที่ประเทศสหรัฐอเมริกา เธอตั้งใจว่าจะต้องเข้า
คอร์ทธรรมะหนึ่งคอร์ทและท าการกุศลหนึ่งอย่าง เธอจึงได้เข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมเป็น
ครั้งแรก ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “หนังสือของพ่ีตี๋ค่ะ  ห้าวันที่ฉันตื่น ไปอ่านหนังสือปุ๊บ แล้วตอนนั้นจะไปอเมริกา ก าลัง
ไปเรียนต่อ ก็คือลาออกจากงานแล้วเตรียมตัวไปเรียน ก็ตั้งใจไว้ว่าจะเข้าคอร์ทธรรมะ 1 ครั้ง ท างาน
การกุศล 1 อย่างก่อนที่จะไป ก็เลยจัดการตามนั้น” 
 หลังจากกลับมาจากการไปศึกษาต่อที่อเมริกาในปี พ.ศ. 2556 เธอได้เข้าร่วมงานภาวนา
ของหมู่บ้านพลัมอีกหลายครั้ง และได้มาเป็นอาสาสมัครช่วยงานของหมู่บ้านพลัม ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ช่วงไปเรียนต่อต่างประเทศจึงเว้นไป แต่เมื่อกลับมาปี 2013 ก็ได้ไปอย่างต่อเนื่อง ช่วง
ที่ยังไม่มีลูก ก็ไปประมาณ 2-3 เดือนครั้ง พอมีลูกก็ไปปีละ 2 ครั้งค่ะ  ถ้านับก็ประมาณ 30-40 ครั้งได้
ค่ะ และไปงานวันแห่งสติเกือบ 20 ครั้ง คือไปทุกครั้ง พอมีลูกก็จะพาลูกไปด้วย และก็ฝึกปฏิบัติมา
เรื่อย  มีช่วยท างานแปลหนังสือวารสารพลัมแมกกาซีน เป็นงานแรกค่ะ หลังจากกลับมาจากการไป
เรียนต่อต่างประเทศ จึงได้เข้ามาช่วยอย่างเต็มตัว” 
 2.1 หลักการฝึกสติของคุณแม่เอฟตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลักการส าคัญท่ีคุณแม่เอฟ ยึดถือปฏิบัติตามแนวของหลวงปู่มีดังนี้ 
 การอยู่กับปัจจุบันขณะ 
 การอยู่กับปัจจุบันขณะ คือการตามลมหายใจและอยู่กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ส าหรับคุณแม่
เอฟ เธอใช้วิธีตามลมหายใจอยู่กับลูก กลับมาอยู่กับลูกทุกปัจจุบันขณะ เธอรู้สึกชอบหลักการนี้เพราะ
สามารถน ามาใช้ได้จริงในชีวิตประจ าวันได้จริงและไม่มีรูปแบบตายตัว ถึงแม้เธอจะมีลูกการปฏิบัติก็ยัง
สามารถท าได้ในเวลาที่เธอดูแลลูก อย่างที่เธอเล่าว่า 
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 “ก็ง่าย ๆ สบาย ๆ นะคะ คือที่ชอบแนวทางนี้ก็คือ รู้สึกว่าใช้ได้ในชีวิตประจ าวันจริง ๆ 
แล้วก็ง่าย ๆ สบาย ๆ ไม่ต้องแบบว่า ต้องวิธีนั้น วิธีนี้ ไม่ได้มีรูปแบบตายตัว อย่างล่าสุดที่ไปแบ่งปัน
สนทนาธรรมกับหลวงแม่อะไรอย่างนี้ ก็เล่าให้ฟังว่าพอมีลูกแล้วค่ะ การท าสมาธิในรูปแบบเนี่ยแทบลืม
ไปเลย แต่ก็ใช้วิธีแบบตามลมหายใจอยู่กับลูกแทน present moment อยู่กับลูก ณ ปัจจุบันขณะ
อะไรอย่างนี้ หรือไม่นั้นก็เป็นการปฏิบัติที่ดีมากอะไรอย่างนี้ ก็คือรู้สึกว่ามันเป็นสิ่งที่เข้าถึงได้งานใช้ได้
จริงอะไรอย่างนี้ค่ะ ก็เลยรู้สึกว่าหลักแนวทางของหลวงปู่แค่เราอยู่ตรงนี้อย่างแท้จริงในทุก ๆ อย่าง...”  

 เธอยังสะท้อนว่า การมีลูกท าให้เธอเข้าใจหลักการนี้มากข้ึน จากการที่เธอได้เห็นลูกของ
เธอเล่นอยู่กับสิ่งของที่อยู่ตรงหน้าเขาอย่างไม่วอกแวก  และยังมีพ่ีเลี้ยงในเวลาเล่นกับลูกของเธอจะ
ไม่ได้ไปพะวงถึงเรื่องอ่ืน ภาพเหล่านี้ท าให้เธอกลับมามองตัวเองว่าการฝึกฝนของเธอยังต้องพยายาม
ให้มากขึ้นกว่าเดิม ตามท่ีเธอเล่าว่า 

 “...แต่การมีลูกท าให้เข้าใจการเป็นปัจจุบันขณะมากขึ้น คือเราก็รู้ว่าเราอยู่ได้ยากมาก 
คือเด็กก็จะแบบอยู่ตรงนี้จริง แล้วก็แบบเล่นตรงหน้าใช่ไหมค่ะ แต่เราก็จะแบบเดี๋ยวเราต้องไปเก็บผ้า 
เดี๋ยวต้องไปเตรียมท ากับข้าวแล้ว เดี๋ยวนะขอไปหยิบหมูก่อนลูก แต่เด็กก็จะรู้ว่า โอ๊ย ไม่ได้ต้องกลับมา
ยังเล่นอยู่ เขาก็อยู่ตรงนั้นจริง ๆ แล้ว เออ จากที่เห็นเด็กที่บ้าน ที่มาช่วยเลี้ยงน้องคนที่แล้วเนี่ยค่ะ 
เออเวลาเล่นกับน้องก็เล่นกับน้องจริง ๆ เขาก็ไม่ได้แบบ โอ๊ย เดี๋ยวไปเอาผ้าก่อน เดี๋ยวอะไรแบบนี้ 
แบบเรา ก็คืออันนี้ก็รู้สึกแบบพยายามให้ดีขึ้น ก็ยังเป็นอยู่ทุกวันนี้ ใจก็แบบ เอ๊ะ เดี๋ยว แต่ว่าเด็กก็อยู่
ตรงนั้น เล่นตรงนั้นเลยค่ะ” 

 หลักการฝึกสติของคุณแม่เอฟที่น ามาเป็นแนวทางในการปฏิบัติ คือการอยู่กับปัจจุบัน
ขณะที่เธอตามลมหายใจในเวลาที่เธอดูแลลูก กลับมาอยู่กับลูกทุกปัจจุบันขณะ  หลักการนี้น ามาใช้ได้
จริงในชีวิตประจ าวันได้อย่างเรียบง่ายและไม่มีรูปแบบตายตัว ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดก็สามารถ
น าการปฏิบัติมาประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิตของเธอได้จริง  และภาพสะท้อนในเวลาที่เธอมองลูกหรือพ่ีเลี้ยง
เด็กท าให้เธอมองเห็นการปฏิบัติของตัวเองยังต้องพยายามฝึกฝนขึ้นให้มากกว่าเดิม 

 2.2 วิธีการฝึกสติของคุณแม่เอฟตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 การตามลมหายใจ 
 การตามลมหายใจของคุณแม่เอฟ เป็นการฝึกให้กลับมาอยู่กับลมหายใจในเวลาที่เธอ
ดูแลลูก ส่วนเมื่อก่อนในช่วงที่เธอสอนหนังสืออยู่เธอจะตามลมหายใจในเวลาที่เธอสอนร้องเพลงให้กับ
เด็ก ๆ และตามลมหายใจในเวลาที่เธอนึกได้ ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ก่อนมีลูกจะนั่งสมาธิทุกวันเลย ก่อนคลอด พอมีลูกนึกจะท า อย่างเช่น เมื่อมีเวลาแบบ
ลูกท าไร เรากลับมาก็ตามลมหายใจ น่าจะง่ายสุดแล้ว ใช้บ่อยสุด นิ่ง ๆ ส่วนตอนสอน ตอนสอนยังเป็น
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ครูสอนหนังสืออะไรอย่างนี้ ก็ร้องเพลงไปก็ตามลมหายใจไปด้วยอะไรอย่างนี้ คือแบบทุกครั้งที่คิดออก 
คือแบบไม่ได้บ่อยมาก ก็คือแบบที่คิดออก” 
 การท่องบทพิจารณาอาหาร 
 การท่องบทพิจารณาอาหารอย่างสม่ าเสมอจนท าให้เนื้อหาที่เธอท่องซึมซับเข้ามาภายใน
ใจ จนเธอได้ระลึกรู้ถึงคุณค่าของอาหารและกลายเป็นคนที่รักษาสิ่งแวดล้อม เช่น ใช้ถุงผ้าเพ่ือลดโลก
ร้อน  ใช้กระติกน้ าเวลาไปซื้อกาแฟ หรือน าน้ าที่ล้างผักไปรดต้นไม้ต่อ และทานอาหารที่ลูกชายของ
เธอทานเหลือจนหมด ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “...ก็คือไปเข้าฝึกอบรมสติหรือว่าในเรื่องบทพิจารณาอาหารก่อนทานอาหารก็จะมีแบบ
สภาวะโลกร้อนอะไรอย่างนี้ คือมันก็ค่อย ๆ ซึมเข้ามา โดยที่การที่เราท่อง ๆ ไปเรื่อย ๆ มันก็ซึมเข้ามา
โดยที่เราไม่รู้ตัว เช่น ก็เวลาไปห้างก็จะเอาถุงช้อปปิ้งไป กระติกน้ าพกตลอด แต่ก่อนอยู่เมืองไทยก็ซื้ อ
เอา 5 บาท 10 บาท ซื้อ ๆ ไปเรื่อย ๆ กดกระติกอย่างนี้ คืออยู่หมู่บ้านพลัมก็ใช่กระติกน้ าตลอด ไม่
เคยซื้อ ทีละเรื่องมันค่อย ๆ เข้ามา ล้างผักเสร็จก็เอาน้ ารดต้นไม้อะไรอย่างนี้ คือมันล าบากนะ แต่มันก็
ใช้ทุกอย่างแบบเห็นคุณค่าสิ่งของมากขึ้นค่ะ อาหารก็ต้องกินหมด ทุกวันนี้ลูกกินไม่หมดเหลือนิด
หน่อยเราก็เก็บกินทุกชิ้น คนอ่ืนก็อาจจะเทท้ิง” 
 วิธีฝึกปฏิบัติของคุณแม่เอฟ ที่ปฏิบัติเป็นประจ า คือการตามลมหายใจ การกลับมาอยู่
กับลมหายใจในเวลาที่เธอดูแลลูก และการท่องบทพิจารณาอาหาร 5 ประการ ท าให้เธอระลึกรู้ถึง
คุณค่าของอาหาร ภาวะโลกร้อน การรักษาสิ่งแวดล้อม เธอจึงใช้ถุงผ้าในเวลาที่ไปซื้อของ ใช้กระติกน้ า
เพ่ือลดการใช้แก้วพลาสติก รดน้ าต้นไม้ด้วยน้ าล้างผัก และทานอาหารเหลือของลูกชายจนหมด 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของคุณแม่เอฟตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของคุณแม่เอฟตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 คุณแม่เอฟ ได้เรียนรู้หลังจากการฝึกปฏิบัติมา 9 ปี ในเรื่องต่าง ๆ ดังนี้   
 การรู้จักหยุด 
 การฝึกสติท าให้คุณแม่เอฟ รู้จักหยุดสิ่งที่อยู่ภายในใจให้ช้าลง และมองเห็นสิ่งต่างๆ ได้
ชัดเจนขึ้น มองทุกอย่างด้วยความเข้าใจ เช่น การเข้าใจในตัวลูกของเธอที่ยังเล็กอยู่ว่าเพราะอะไรเขา
ถึงงอแง การท าความเข้าใจท าให้เธอไม่รู้สึกโกรธหรือปล่อยอารมณ์ท่ีรุนแรงออกมา ตามที่เธอเล่าว่า 

 “พอเรามีสติ เราก็จะช้าลง แล้วก็จะเห็นเข้าใจมากขึ้น รู้สึกว่าเข้าใจจริงๆ เช่น เข้าใจลูก 
เวลาร้องเพราะว่าเขาก็อยากเล่น เขายังไม่ได้พัฒนาเหตุผล เมื่อเข้าใจอย่างนี้ก็จะไม่โมโหเวลาที่ลูกร้อง 
ส่วนหนึ่งก็คือสติก็เหมือนเวลาเราจะ โอ๊ย อะไรนักหนา ถ้าเป็นคนอ่ืนก็จะพุ่งไปแล้ว แต่ว่าเราก็จะ
กลับมาได้ ก็คือขึ้นแล้วก็จะลงเร็วมาก พอเขางอแงเราก็จะพยายามเข้าใจ อย่างเมื่อเช้างอแงตลอด
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ตอนเช้าเลย อยากออกมาเที่ยวข้างนอกฝนตก ก็จะไม่ค่อยเอามาเป็นอารมณ์ พอรู้แล้วว่าเขาอยาก
ออกมาข้างนอก ซึ่งก็จริง เขาก็จะงอแงจนเขาจะได้ออกมาข้างนอก” 
 เธอยังรู้จักหยุดภาวะทางอารมณ์ให้สงบลง ตามที่เธอยกตัวอย่างเรื่องการเป็นคนโมโห
ร้ายของเธอ การปฏิบัติท าให้ใจที่อยู่ในภาวะโกรธที่มีความรุนแรง สามารถสงบลงได้ หรือแม้กระทั่ง
การดื่มเหล้าที่อยู่ในศีลห้า การปฏิบัติท าให้เธอรักษาศีลและก็หยุดการกระท าดังกล่าวได้ ตามที่เธอเล่าว่า 
 “แต่ก่อนคือโกรธปรี๊ดขว้างของ ปิดประตูดังปัง เดินกระทืบเท้า โมโหร้าย และสมัยก่อน
เคยท างานโฆษณากินดื่มอะไรอย่างนี้ เดี๋ยวนี้เหมือนคนละคนค่ะ แต่ก่อนดื่มเที่ยวเต้นแรงเมาอะไร
อย่างนี้ เดี๋ยวนี้ก็ไม่กินเหล้าแล้ว แล้วก็ ๆ โมโหร้ายนี้ เดี๋ยวก็ลดลงไปเยอะมากแทบจะไม่เหลือแล้ว  แต่
มันก็ค่อย ๆ เปลี่ยนนะคะ” 
 นอกจากนี้การปฏิบัติยังท าให้เธอกลายเป็นคนที่ท าสิ่งต่าง ๆ ช้าลง ไม่รีบเร่ง ดังที่เธอ
กล่าวว่า 
 “เห็นได้ชัดว่าช้าลง คือแต่ก่อนนี้เป็นคนเร็วมาก แบบว่าเดินเร็ว กินเร็ว แต่ก่อนแบบว่า
ท างานโฆษณาไงค่ะก็ต้องรีบวิ่ง บางทีไม่เคยเดินวิ่งตลอดวิ่งไปโน่นวิ่งนี่ วิ่งไปตรงโน้นตรงนี้อะไรอย่างนี้ 
แต่เรื่องช้าลงเนี่ยก็ช้าลงบ้าง อยู่ในบรรยากาศแบบวัดก็จะช้า แต่ถ้าอยู่ในชีวิตประจ าวันก็ยังมีกลับมา 
speed ให้กับชีวิตตนเองก็มีบ้างค่ะ” 
 การมีพื้นที่ให้กับตัวเองและผู้อ่ืน 
 การเข้าใจความทุกข์ของตนเอง เป็นการยอมรับความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได้ และรู้จักให้
อภัยตัวเองได้ ดังที่เธอเล่าว่า 
 “ก็เข้าใจ ยอมรับแล้วก็ให้อภัยตนเองได้มากขึ้น เข้าใจตนเองน่าจะเป็นเรื่องหลักด้วย ก็มี
ความทุกข์ในแบบนิดหน่อย ๆ เหมือนกัน มีปัญหาอย่างเด็กที่บ้านกับสามีอะไรอย่างนี้ แต่ก็คนอ่ืน ๆ ก็
จะไม่  แต่ตอนนี้จะช้าลงเยอะ ตั้งแต่ไปฝึกท่ีหมู่บ้านพลัม  ก็คือเข้าใจความทุกข์ก็มีบ้าง...”  
 ส่วนการเข้าใจผู้อ่ืนเป็นการมองผู้อ่ืนเปลี่ยนไปในด้านบวก ไม่มองด้วยใจที่ไปตัดสินแต่
เป็นการมองด้วยใจที่เปิดกว้าง มองด้วยความเข้าใจ มองด้วยจิตใจที่อ่อนโยนและมีความเมตตาต่อ
ผู้อื่น ดังที่เธอเล่าว่า 
 “ก็เข้าใจคนรอบข้างมากขึ้นค่ะ เข้าใจเขามากข้ึน แล้วก็มองเขาเปลี่ยนไป ก็อาจจะแบบ
มีเมตตา คิดกับคนอื่นบวกมากข้ึน แบบว่าคิดในมุมคนอื่นด้วย พยายามไม่ได้มองเขาเป็นแบบนี้ เพราะ
เขาต้องเป็นแบบนี้อะไรอย่างนี้ คือเขาอาจจะแบบนี้ก็ได้ อย่างเช่น เขามาสายเพราะว่าเขาอาจะติด
ธุระส าคัญ ไม่สบายอะไรอย่างนี้ ก็เข้าใจมากขึ้น ก็จะแบบไม่ค่อยได้อะไรกับใครเท่าไร ก็จะแบบ สติ
ช่วยขัดเกลา ท าจิตใจให้อ่อนโยนขึ้นค่ะ” 
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 จากการฝึกปฏิบัติมาเป็นเวลา 9 ปี ท าให้คุณแม่เอฟ รู้จักหยุดภาวะต่าง ๆ ที่อยู่ในใจเธอ
และมองทุกอย่างด้วยความเข้าใจ รู้จักหยุดภาวะทางอารมณ์ให้สงบลงในตอนที่เธอโมโหร้าย การ
ปฏิบัติท าให้ใจที่มีความรุนแรงทางอารมณ์สงบลง  และการปฏิบัติยังท าให้เธอสามารถดูแลความ
เจ็บปวดภายในใจของตัวเอง เข้าใจความทุกข์ของตนเอง และยอมรับความทุกข์นั้นได้ พร้อมกับรู้จัก
ให้อภัยตัวเอง  เมื่อเธอเข้าใจความทุกข์ของตนเอง ท าให้เธอเข้าใจผู้อ่ืนได้ดีขึ้น มองผู้อ่ืนด้วยใจที่เปิด
กว้างโดยไม่คิดไปตัดสินผู้อื่น มีความอ่อนโยนและมีเมตตากับผู้อ่ืนมากขึ้น  
 3.2 ผลการฝึกสติของคุณแม่เอฟตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดความสงบสุขภายในใจ และเกิดความมั่นคงทางอารมณ์ 
 การฝึกสติท าให้คุณแม่เอฟ มีความสงบจากภายในใจ รู้จักปล่อยว่างกับสิ่งต่าง ๆ มีความ
รักความเมตตาต่อผู้อ่ืน ส่งผลให้การเป็นคนที่โกรธง่ายของเธอลดลง ใจเย็นลงและมีวิถีชีวิตที่สงบเรียบ
ง่าย ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “เห็นได้ชัดเจนมาก คงเป็นเรื่องความโกรธที่น้อยลงไปมาก มีความเย็น สงบนิ่งขึ้นมาก 
รู้จักปล่อยวาง รู้จักใช้ชีวิตให้ช้าลง ใจเย็นขึ้น  มีความเมตตาต่อสรรพชีวิตมากขึ้น มีความสุขง่ายขึ้น 
กับธรรมชาติรอบ ๆ ตัว”  
 ส่วนความมั่นคงทางอารมณ์ การมีสติช่วยให้คุณแม่เอฟ มีอารมณ์ที่มั่นคง ไม่ใช่ความ
รุนแรงทางอารมณ์กับลูก เธอจะนิ่งและสงบเพื่อให้ลูกหยุดงอแง ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “สติช่วยมาก ๆ เลยค่ะ เพราะไม่งั้นก็จะไม่มั่นคง มันก็จะเหวี่ยงไปตามลูก ถ้าเรานิ่งได้
ลูกก็จะนิ่ง  ทุกวันก็ยังร้องนะคะ เวลาที่เราบังคับให้ท าอะไรแต่ก็เดินมาให้นั่งเองแล้ว ก็จะมีพัฒนาการ
เรื่อย ๆ ...” 
 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว   
 การมีสติท าให้เธอรู้ว่าการแสดงออกซ่ึงความรักกับลูกหรือคนในครอบครัวเป็นเรื่องที่ดีท่ี
ควรกระท า ตามท่ีเธอเล่าว่า 

 “เมื่อก่อนกอดกับหอมตลอดเวลาด้วยความรักจริง ๆ ไม่รู้ว่าเกี่ยวกับสติไหม แต่ว่าเราก็
มีความรักอย่างแท้จริงให้เขา แล้วเราก็กอดเขาหอมเขาตลอด แต่การมีสติก็อาจจะท าให้รับ เรารู้ว่า
เรื่องแบบนี้ส าคัญ เราก็เต็มท่ีกับมัน แต่ว่าก็รู้ว่ามันเป็นสิ่งที่ดี แล้วก็ท ามันให้ได้บ่อย ๆ ขึ้น” 

 การมีสติเป็นสิ่งส าคัญในการดูแลลูก ท าให้คุณแม่เอฟ มีภาวะจิตใจที่สงบ เข้าใจ
ธรรมชาติของเด็กและยอมรับได้ เธอเล่าว่า 

 “กับลูก เห็นว่าการฝึกสติส าคัญมากๆกับการเลี้ยงลูก ท าให้เราใจเย็นลงมาก มองเห็น
เขายอมรับในแบบที่เขาเป็น ความสัมพันธ์กับลูกจึงดีมากๆค่ะ” 
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 นอกจากนี้ การฝึกสติของคุณแม่เอฟ ยังท าให้สามีของเธอ สะท้อนกลับมาว่าหลังจากที่
เธอได้ฝึกสติเขาเห็นว่าเธอดูใจเย็นลงและใช้วาจาแห่งรักมากขึ้น ดังที่เธอเล่าว่า 
 “เขาก็เห็นว่าเย็นลงเยอะ แล้วก็แบบอย่างกับเด็กที่บ้านบางทีก็ปรี๊ดใส่เวลาท างานไม่ได้
เรื่อง แต่หลัง ๆ เขาเห็นว่าพยายามพูดดีขึ้นอะไรอย่างนี้ ใช้วาจาแห่งรักมากข้ึนค่ะ” 

 กับแม่ของเธอที่เมื่อก่อนไม่เข้าใจกัน การฝึกสติท าให้เธอเห็นความเชื่อมโยงของแม่กับ
เธอ เธอจึงเข้าใจแม่และยอมรับแม่ จนปัจจุบันความสัมพันธ์ของแม่กับเธอดีขึ้นมาก ตามที่เธอเล่าว่า 

 “กับแม่ ก็มีความเข้าใจท่านมากขึ้น ยอมรับ และเห็นการเชื่อมโยงในตัวท่านกับตัวเรา
มากขึ้น  ท าให้ความขัดแย้งแทบไม่ม”ี 

 ผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกสติ ท าให้คุณแม่เอฟ รู้จักหยุดและมองผู้อ่ืนด้วยความเข้าใจ เช่น 
ความเข้าใจในตัวลูกในเวลาที่เขางอแง สติท าให้เธอมีความมั่นคงทางอารมณ์ไม่โมโหไปตามอารมณ์
ของลูก และยังท าให้ความสัมพันธ์ในครอบครัวของเธอดีขึ้น ไม่ว่ากับแม่ กับสามีหรือลูก เพราะเธอ
กลายเป็นคนที่มีภาวะทางอารมณ์ที่สงบลง มีความเข้าใจและยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ ไม่ใช้อารมณ์ที่
รุนแรงและใช้วาจาแห่งรักกับผู้อ่ืนมากขึ้น 

  

กรณีศึกษาที่ 6 คุณแม่จี 

 1. ภูมิหลังของคุณแม่จี 
 คุณแม่จี เป็นคุณแม่วัย 58 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาโท ปัจจุบันท างานเป็น
กรรมการผู้จัดการบริษัทส านักงานบัญชี เธอแต่งงานตอนอายุ 25 ปี กับสามีที่มีอายุมากกว่า 3 ปี สามี
ของเธอท าธุรกิจการเกษตร มีบุตรด้วยกัน 5 คน  คนแรกเป็นผู้หญิงอายุ 30 ปี จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี แล้วท างานเป็นพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง คนที่สองเป็นผู้ชายอายุ 29 ปี จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี เป็นพนักงานบริษัท คนที่สามเป็นผู้หญิง อายุ 23 ปี ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี  
ส่วนคนที่สี่เป็นผู้หญิงอายุ 18 ปี ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมปลาย และคนสุดท้องเป็นผู้ชาย อายุ 17 
ปี ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมปลายเช่นกัน คุณแม่จี ได้ฝึกปฏิบัติตามแนวของหลวงปู่มาตั้งแต่อายุ 
48 ปีจนถึงปัจจุบันเป็นระยะเวลา 10 ปี 

 ก่อนฝึก  
 คุณแม่จี มีปมอยู่ในใจเธอตั้งแต่สมัยยังเด็ก เธอเล่าว่าความทุกข์ของเธอเกิดจากจิตปรุง
แต่งของเธอเองในเรื่องที่เธอเกิดในครอบครัวคนจีน และเป็นลูกผู้หญิงคนกลางท าให้เธอรู้สึกว่าแม่รัก
เธอน้อยกว่าพ่ีชายกับน้องชาย ตามท่ีเธอเล่าว่า 
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 “พ่ีว่าคนทุกคนก็มีความทุกข์ แต่ว่าปมของพ่ี  พ่ีจะเป็นลูกคนกลางอยู่ในครอบครัวคน
จีน มันก็อาจจะมีความรู้สึกว่าน้อยเนื้อต่ าใจ ว่าจริง ๆ แล้วไม่ได้รักเราเหมือนลูกชาย พ่ีชายน้องชาย 
แต่สุดท้ายแล้วมันคงเป็นแค่จิตปรุงแต่งของเรานั่นแหละ...” 
 ความทุกข์ใจอีกเรื่องหนึ่งของเธอ คือ ความรู้สึกน้อยใจกับค าพูดของแม่ที่ใช้ค าว่าหลาน
นอกไส้กับลูกของเธอ เธอเล่าว่า 
 “อย่างเช่น เนี่ยลูกสาว หลานเนี่ย คนจีนเขาก็จะบอกว่า ลูกสาวแต่งแล้วก็ต้องออกไปอยู่
บ้านผู้ชายก็เหมือนกับว่าไม่ได้มาดูแลพ่อแม่หรอก ประเพณีจีนก็คือ ลูกสาวแต่งแล้วออก แล้วก็พอมี
หลานก็ถึงเรียกว่า หลานนอก ภาษาจีนหนะ แต่ว่าแม่จะใช้ภาษาไทยก็จะใช้ค าว่าหลานนอกไส้ แล้วก็
ถ้าลูกชายมีลูก ก็อยากให้ได้หลานชาย คือจะมีค าเปรียบเทียบระหว่างผู้หญิงกับผู้ชายอยู่ อยู่
พอสมควร หลานก็หว่องปง หว่องม๋า ถ้าหลานลูกของลูกสาวก็จะถือเป็นหลาน ภาษาจีนก็จะเป็น
หลานนอก แต่ถ้าเป็นลูกของลูกชายก็จะเป็นหลานใน” 
 จากความทุกข์ที่เธอเล่ามา เป็นเพราะเธอมีปมสมัยเด็กและมีความรู้สึกน้อยใจกับแม่มา
โดยตลอด ท าให้เธอมองไม่เห็นสิ่งที่อยู่ตรงหน้าตามความเป็นจริง เธอเล่าว่า 
 “จริง ๆ เราอาจจะเป็นความน้อยเนื้อต่ าใจส่วนตัว แล้วเราก็มองข้ามความเป็นจริง 
บางครั้งเราอาจจะคิดไปเองว่าค าพูดแบบนี้ ค าว่า หลานนอกไส้ เขาแปลมาจากภาษาจีน เขาใช้ค าว่า 
หว่องม๊าอะไรอย่างนี้ มันก็คือค าว่า นอก พอมาเป็นภาษาไทยมันเป็นเฟะ หลานนอกไส้ มันไม่ใช่หลาน
ฉันอ่ะ จริง ๆ มันไม่ใช่ คนจีนเขาเรียกกัน เราก็ไปปรุงว่าแม่ไม่รัก แล้วก็โดยธรรมชาติพอเรามีลูกเราก็
จะรู้...” 
 เธอได้สะท้อนว่าจากการที่เธอมองแม่ของเธอด้วยจิตที่ปรุงแต่ง ท าให้เธอได้แง่คิดจาก
การมองในเรื่องต่าง ๆ ผิดไปจากความเป็นจริงว่าการกระท าของคนอ่ืนที่เคยอยู่ในใจท าให้เธอมองคน
อ่ืนอย่างตัดสินว่าเขาดีหรือไม่ดี เป็นการมองที่มองแค่มุมเดียวจากความคิดของเธอ เราจึงควรมองคน
อ่ืนให้รอบด้านเพ่ือจะได้ไม่ตีความในตัวของคนอ่ืนผิดไป ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “เหมือนกับว่าเราบอกว่าคนนี้ไม่ดี จริง ๆ แล้วเพราะเรามองการกระท าของเขาที่ฝังใจ
เราที่มันไม่ดี แต่จริง ๆ แล้วไม่ใช่ทุกการกระท าของเขา คือ เรามองเขาแค่มุม ๆ หนึ่ง เขาจะมีรอบด้าน
ของเขาอยู่ 360 องศา 360 มุมของเขา แต่เรามองเขาในมุมนั้น และเราก็ตีความ เราก็ตีความว่าเนี่ย
เขาไม่ดี เหมือนกับเราตีความว่าเพราะว่าน้องชายท าอะไรพ่อไม่เคยว่าแต่เราจะถูกว่า” 
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 2. หลักและวิธีการฝึกสติของคุณแม่จีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจของคุณแม่จี กลายเป็นแรงผลักดันที่ท าให้เธอหาที่พ่ึงพิงเพ่ือท า
ให้จิตใจเธอเกิดความสุข เธอจึงได้น าธรรมะเข้ามาเป็นที่พ่ึงทางใจ โดยได้เริ่มจากการเป็นยุวพุทธ และ
ศึกษาธรรมะในสายพระอาจารย์หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินธโร ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “พ่ีเริ่มจากยุวพุทธก่อนปี 40 แล้วก็พระอาจารย์หลวงพ่อวิริยังค์ เพราะพ่ีอยู่แถวบาง
จาก แล้วก็วัดธรรมมงคลอยู่ตรงนั้น เราก็มีความทุกข์บางอย่างนะคะพอมีความทุกข์ก็ผลักดันเราไปหา
ที่พ่ึง เราก็จะได้ธรรมะจากยุวพุทธ ธรรมะจากพระอาจารย์หลวงพ่อวิริยังค์ช่วยฝึกสติเรา” 
 จุดเริ่มต้นที่ท าให้คุณแม่จี ได้มารู้จักกับแนวฝึกปฏิบัติของหลวงปู่เพราะเธอได้เป็นผู้
ประสานงานของส านักพระพุทธศาสนาในการนิมนต์หลวงปู่มาเทศน์ที่ท้องสนามหลวง ตามที่เธอเล่าว่า 
 “...ตอนนั้นเนี่ยเป็นงานอยู่ที่ส านักพระพุทธศาสนา ซึ่งจัดงานที่ท้องสนามหลวง ก็เลย
ติดต่อไปที่หลวงพ่ีนิรามิสา แล้วก็ขอนิมนต์หลวงปู่มาที่ท้องสนามหลวง ก็เลยเป็นผู้ประสานงานให้
หลวงปู่ที่ท้องสนามหลวง จริง ๆ มันมีเหตุการณ์อะไรที่เหมือนจะไม่ได้ แต่ว่าพ่ีเชื่อว่าบางครั้งเนี่ย คล้ายๆ 
ถูกวางเป็นจิ๊กซอตัวเล็ก ๆ เพ่ือให้งานเราเดินต่อ หลวงปู่ก็ไปเทศน์ที่ท้องสนามหลวงด้วยผู้ติดต่อเพียงคน
เดียว หลวงพ่ีนิรามิสายังพูดเลยว่าองค์กรเนี่ยไม่รู้เลยว่าคน ๆ นี้มาจากไหน อย่างไร สุดท้ายก็มาเป็น
คนที่น าหลวงปู่ไปที่ท้องสนามหลวง จริง ๆ หลวงปู่ก็ต้องไปที่ข้าง ๆ ท้องสนามหลวงวัดอะไรที่อยู่ใกล้ ๆ 
ท่าพระจันทร์ วัดมหาธาตุมงกุฎราชวิทยาลัยนิมนต์หลวงปู่ไว้แล้ววันนั้น เพ่ือที่จะให้เทศน์ที่นั้น แต่
สุดท้ายมีเหตุการณ์อะไรก็ไม่รู้หลวงปู่ก็เลยไม่ต้องไปที่นั่น ซึ่งตอนที่ติดต่อไปมีความไม่แน่นอนสูงมาก” 
 หลังจากนั้นเธอได้เข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมและได้พาลูกไปในครั้งนั้นด้วย 
การไปงานภาวนาในครั้งแรกท าให้เธอรู้สึกประทับใจในบทเพลงภาวนามาก และลูก ๆ ของเธอก็ชอบ
บทเพลงภาวนาด้วยเช่นกัน ตามท่ีเธอเล่าว่า 

 “จากนั้นก็ได้เข้าร่วมงานภาวนาครอบครัว แล้วก็ลูกตอนนั้นก็เพ่ิงจะขวบก็พาไปด้วย 
แล้วเขาก็จะชอบ เขาก็จะมาเล่าให้แม่ฟังว่าพอตอนเที่ยงกินอะไรเสร็จแล้วเนี่ย หลวงพ่ีเสียงเพราะจัง
เลยแม่ฟังเสียงของหลวงพ่ีแป๊บเดียวก็หลับ หลับปุ้ยสนิทเลย เขาก็จะมาเล่าทั้งลูกชายลูกสาว เขาจะ
มาบอกว่าชอบเสียงหลวงพ่ี นั่นคือเหตุการณ์หนึ่งที่เข้ามาเกี่ยวพันธ์กับเรื่อง เพราะว่าตัวเองนอกจาก
ตัวเองชอบแล้ว ลูกชอบแล้วมันเป็นการผ่อนคลาย เสียงเนี่ยมหัศจรรย์...” 
 2.1 หลักการฝึกสติของคุณแม่จีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 คุณแม่จี มีหลักการส าคัญในการฝึกสติตามแนวปฏิบัติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ดังนี้ 
 การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน 
 การเข้าใจความทุกข์ของผู้อ่ืน เป็นความเห็นใจและความเข้าใจที่มีต่อผู้อ่ืนในเวลาที่ผู้อ่ืน
มากระท าไม่ดีกับเรา ความเข้าใจว่าเขาผู้นั้นเป็นเหยื่อของความทุกข์ และเขาไม่มีวิธีรับมือกับความ
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ทุกข์ที่เกิดขึ้น เขาจึงระบายออกมา คุณแม่จีจึงไม่รู้สึกโกรธ แต่รู้สึกสงสารว่าเขาควรจะได้รับการ
เยียวยา ตามที่เธอเล่าว่า 
 “ค าของหลวงปู่อ่อนโยน แล้วก็จะให้ข้อคิด อย่างเช่น คนที่มีความทุกข์ เวลาที่เราได้ยิน
เวลาที่ใครพูดกระโชกโฮกฮากกับเราหรือว่าด่าเรา เพราะอะไร เพราะก าลังมีความทุกข์ ความทุกข์ของ
เขามันล้นเอ่อเขาถึงจะพ่นใส่เราแบบนี้ สิ่งที่เรามองเห็นตอนนั้นถ้าเราไม่ตั้งสติให้ดีเราก็จะไม่รู้ตัวตน
เราก็จะโกรธต่อเขา แต่ถ้าเรามองตามความเป็นจริงว่า เป็นเพราะเขาก าลังมีความทุกข์ แล้วความทุกข์
นั้นล้นเอ่อมาถึงเรา เราจะบอกว่าเขาหนะน่าสงสาร และเหมือนกับเป็นคนที่ควรได้รับการเยียวยา คือ
ค าสอนแบบเนี่ยมันท าให้เราเข้าใจ มันท าให้เราตามทัน มันจะท าให้เราอยากด่าต่อหรือว่าจะตอบโต้ 
นิ่งซะ” 
 หลักการในเรื่องของการเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน เป็นการยอมรับความทุกข์
ที่เกิดขึ้นว่าเกิดจากตัวเราเอง การเข้าใจความทุกข์จะสามารถท าให้เราหาวิธีดูแลความทุกข์ที่เกิดข้ึนได้ 
และเมื่อเราสามารถที่จะเข้าใจความทุกข์ของตัวเองได้ ท าให้เราเข้าใจความทุกข์ของผู้อ่ืนได้เช่นกัน 
และเราจะเห็นใจและอยากจะช่วยเหลือผู้อื่นที่เขายังหาวิธีรับมือกับความทุกข์ของเขาไม่ได้  
 2.2 วิธีการฝึกสติของคุณแม่จีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 วิธีการฝึกสติของคุณแม่จี ที่ได้น ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวันของตนเอง มีดังนี้ 
 เสียงเพลงแห่งสติ 
 คุณแม่จี ฟังบทเพลงภาวนาเพ่ือท าให้ตัวเองรู้สึกผ่อนคลาย และใช้บทเพลงภาวนาเรียก
สติของเธอกลับมา และเธอได้น าเพลงแห่งสติเข้ามาอยู่ในชีวิตประจ าวันเพ่ือฝึกฝนการอยู่กับปัจจุบัน
ขณะ ตามท่ีเธอเล่าว่า 

 “ทุกวันนี้พ่ีก็ยังฟังอยู่นะ เพลงของธรรมอยู่ในชีวิตของพ่ีค่ะ อยู่ในชีวิตประจ าวัน ตอน
เช้าออกก าลังกาย ได้ฟังไปออกก าลังกายไป  เริ่มจากลูกชอบ แม่ชอบ พ่ีก็เลยขอเชิญหลวงพ่ีเข้าไปใน
ห้องอัด อัดเสียง แล้วพ่อแม่ของลูก ๆ ที่เข้ามาภาวนาเดียวกัน แต่สุดท้ายมันขยายผล ขยายผลจนเป็น
ซีดี เออ ที่วางจ าหน่ายด้วย แล้วก็จนสุดท้ายก็มหิดลเอามาท าเป็นเพลงซึ่งมหิดลช่วย หลังสุดชุด
สุดท้ายเนี่ยเออ ฝั่งมหิดลคิดดนตรีเสียง แล้วก็วางขายพร้อมกับแผ่นเสียงหลวงปู่” 

 เนื้อเพลงในบทเพลงแห่งสติ ได้กล่าวถึงวิธีการฝึกปฏิบัติ คุณแม่จีจะจ าเนื้อแล้วน ามา
ปฏิบัติตาม ดังที่เธอกล่าวว่า 
 “จ าเนื้อเพลงได้ก็น ามาปฏิบัติได้” 
 การฟังเสียงระฆัง 
 การฟังเสียงระฆัง เป็นเสียงเรียกสติของคุณแม่จี ให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะด้วยการ
หยุดสิ่งที่ท าอยู่แล้วตามลมหายใจ 3 ครั้ง เธอจะตั้งเสียงระฆังไว้ทุก ๆ ชั่วโมง ดังที่เธอกล่าวว่า 
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 “เราก็จะอยู่กับ 3 ลมหายใจไม่ว่าเราจะท าอะไรอยู่แล้วก็จะอยู่กับลมหายใจ ภาพที่ เรา
ไม่ได้ใช้นาน ๆ แต่ว่าใช้โดยมีเสียงทุกชั่วโมง เพราะนั่นก็คือเสียงระฆังแห่งสติของพ่ี ของคนที่บ้านพ่ี” 
 นอกจากนั้น คุณแม่จียังใช้เสียงระฆังปลุกลูกให้ตื่นในตอนเช้า ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “ลูกพ่ีตอนเช้าเนี่ยไม่อยากตื่นไปโรงเรียน เราก็ปลุกเขาด้วยเสียงระฆังนะคะ เริ่มจากคน
เล็กที่ปฏิบัติมาตอนเช้าเนี่ยจะมีปัญหาไม่อยากตื่นไปโรงเรียน เราก็ปลุกเขาด้วยเสียงระฆัง แล้วก็ทั้งดุ
แล้วอะไรแล้วเนี่ย ลูกสองคนสุดท้ายก็ฝึกปฏิบัติพร้อมกัน พอใช้เสียงระฆังเรียกปลุกเขาก็ตื่น ร้องเพลง
ให้เขา เรียกไม่ตื่นเราก็ยืนร้องเพลงอยู่นั้น ก็จะเห็นการเปลี่ ยนแปลง บอกเลยตรงนี้เนี่ยมันมีการ
เปลี่ยนไป มันได้ผลจริง ๆ ตอนนี้เขาเปลี่ยนไป...” 
 การฝึกปฏิบัติของคุณแม่จี ในชีวิตประจ าวัน เธอใช้บทเพลงภาวนาในการฝึกฝนเรื่องการ
อยู่กับปัจจุบันขณะ เพราะบทเพลงภาวนาท าให้เธอรู้สึกผ่อนคลายไปพร้อมกับการฝึกปฏิบัติ  และการ
ฟังเสียงระฆังที่เธอตั้งเสียงระฆังไว้ในบ้านทุก ๆ ชั่วโมง เพ่ือให้เธอและคนในครอบครัวกลับมาอยู่กับ
ลมหายใจ  3 ครั้ง นอกจากนี้เธอยังใช้เสียงระฆังเป็นเสียงปลุกให้ลูกของเธอตื่น ซึ่งเธอบอกว่าได้ผล
มากท าให้ลูกของเธอเปลี่ยนแปลงได้ 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของคุณแม่จีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของคุณแม่จีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 คุณแม่จี ได้เรียนรู้จากการฝึกปฏิบัติ 2 เรื่องด้วยกัน ดังนี้ 
 การมีพื้นที่ให้กับผู้อ่ืน 
  คุณแม่จี สะท้อนว่าการท่ีเธอได้มาฝึกปฏิบัติท าให้เธอรู้จักการเปิดใจกว้างเพ่ือให้พ้ืนที่กับ
ผู้อื่น อยู่กับผู้อ่ืนอย่างที่เขาเป็น ท าให้เธอเกิดความสุขและสบายใจ  ตามที่เธอเล่าว่า 
 “เพราะว่าเราไม่อยากทุกข์ ทุกอย่างที่เข้ามาเนี่ยเป็นความไม่แน่นอนของสรรพสิ่ง เรา
คาดหวังที่จะให้อะไร ๆ เกิดขึ้น ถ้าเราคาดหวังแล้วเราจะทุกข์ เพราะเราไม่ได้ตามที่คาดหวัง แต่ถ้าเรา
บอกว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่มันเกิดขึ้นมันถูกต้องแล้ว เพราะมันมีเหตุปัจจัยให้มันเกิด มันก็ต้องเกิด แต่ที่
เราทุกข์นั้นเป็นเพราะเราวางใจกับเขาไปผิด เราไม่ยอมรับมัน เราไปมองว่ามันเป็นสิ่งที่ไม่ดีอะไรก็
แล้วแต่ หลวงปู่ท าให้พ่ี open mind คือ คนบางคนถ้าเรามี space ให้เขา เขาก็จะยืนอยู่กับเราด้วย
ความสุขสบาย ไม่อึดอัด แต่บางครั้งที่เราเข้าไปหาบางคน บางคนก็จะขีดหรือเขาก็จะตีกรอบซะแคบ
ให้เรา เราก็จะอึดอัด ลูกก็เหมือนกัน ค าสอนนี้ใช้ได้เลย มี space ให้กับเขาอย่างที่เขาเป็น” 
 เธอยังให้พ้ืนที่กับลูกของเธอ ด้วยการให้ลูกตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ ด้วยตัวเอง หรือใน
เวลาที่ลูกมีปัญหาเธอจะรับฟังลูกด้วยใจที่มีพ้ืนที่ให้กับเขาเสมอ เธอเล่าว่า 
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 “อย่างเช่น ในเรื่อง space การที่บอกว่าให้มี space ก็ใช้กับลูก เพราะว่าแต่ก่อนนี้เรา
จะโกรธง่าย ผิดหวังง่าย เราตีกรอบไว้แล้วเรา ตามธรรมดาแม่ก็คาดหวังนะ ก็เป็นแค่บอกว่าเราชอบ
อะไรหรือไม่ชอบอะไร การตัดสินใจก็เป็นการตัดสินใจของเขา  เพราะว่าลูกพ่ีคนโตเนี่ยเป็นผู้หญิง แต่
ไม่ชอบผู้ชาย เขาจะชอบผู้หญิงด้วยกัน ส่วนคนที่สองก็เหมือนกันเป็นผู้ชายแต่เขาก็ไม่ได้ชอบผู้หญิง 
เขาจะชอบผู้ชายด้วยกัน 3 คนหลังก็ปกติ 2 คนแรก พ่ีโอเคนะ พี่ไม่ถึงกับว่าพอลูกมาสารภาพเราแล้ว
เราจะมาโกรธเคืองหรือว่าอะไร พ่ีจะรู้สึกว่าพ่ีรับได้ เขา suffer นะ ก่อนเขาจะมาสารภาพเนี่ย ส่วนลูก
ชายนี่ก็จะบอกเลย ตอนช่วงที่คุณยายมีชีวิตอยู่จะไม่กล้าบอก ไม่ได้อะไร เพราะว่ายายจะรักหลานชาย 
อาม่าก็จะรักหลานชาย กลัวจะมีครอบครัวจะมีลูกอย่างไร หน้าตาก็ดี แต่ว่าเขามาสารภาพด้วยความ
เกร็งนะ พี่จะคุยกับลูก คุยเท่าที่ลูกจะมาปรึกษาเรา เพราะว่าเด็กเองเขาก็จะมีปัญหา แต่วันที่เขาบอก
เรา เรายินดีที่จะคุยกับเขาทุกอย่าง อย่างลูกชายมันฝังอยู่ในใจเขามาจนกระทั่งเขาอายุ 20 กว่า เขา
เองเขาก ็suffer กับเขาเอง เขารู้สึกว่าอะไรที่มันหนัก” 
 การพูดคุยกับลูก ๆ ของคุณแม่จี เป็นการใช้วาจาแห่งรัก ที่พูดออกมาจากพ้ืนที่ในใจที่
เปิดกว้างของเธอ มีความรักความเมตตาและมีความเข้าใจในตัวลูกของเธอ อยู่กับเขาอย่างที่เขาเป็น 
ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “...พ่ีคิดว่าพ่ีมี space ให้   แล้วพ่ียังบอกเขาเลยว่า แม่ไม่ได้มองเรื่องนั้นเลยว่าลูก
จะต้องแต่งงานมีครอบครัวกับผู้หญิง แต่ที่แม่มีความสุขก็คือลูกเป็นคนที่มีความกตัญญู  ลูกก็คือ
ความสุขของแม่ แล้วคนเรามันมี ทุกคนมีนิสัยความเป็นผู้หญิงผู้ชายติดตัวมาทุกคน ในภพชาติไหนเรา
อาจจะเป็นผู้หญิงมาแล้ว เราอาจจะเป็นผู้ชายมาแล้ว ณ เวลานี้ เรามอง หรือบางคนเขามี
ความสามารถมากขึ้น ในขณะเดียวกันเขาก็จิตใจอ่อนโยน เขาก็จะละเอียดลออนี่คือนิสัยของผู้หญิง
ผู้ชายที่มันอยู่ในตัวคนเดียวกัน”   
 การรู้จักหยุด 
 การรู้จักหยุดของคุณแม่จี คือ การหยุดภายในใจ เมื่อเธอหยุดที่ใจได้จะส่งผลให้ความ
โกรธที่เป็นการกระท าภายในลดลง ท าให้เธอสามารถตามใจที่ก าลังโกรธได้ทันและหยุดความรู้สึกนั้น
ไว้ได้ ตามที่เธอเล่าว่า 
 “ใจ คือแบบว่าที่พ่ีจะโกรธเร็ว โกรธแล้วตอบเลย มันจะ ๆ น้อยลงไปมากเลยค่ะ มันจะ
รู้ตัวก่อน...” 
 การฝึกปฏิบัติมาเป็นระยะเวลา 10 ปี ของคุณแม่จี ท าให้เธอเปิดพ้ืนที่ในใจให้กับผู้อ่ืนได้ 
แล้วเธอมีพ้ืนที่ในใจให้กับลูกของเธอด้วยการให้ลูกตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ ด้วยตัวเอง และในเวลาที่ลูก
มีปัญหาเธอจะรับฟังด้วยใจที่เปิดกว้าง ฟังด้วยความรัก ความเข้าใจ อยู่กับเขาในแบบที่เขาเป็น 
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นอกจากนี้การฝึกสติยังท าให้คุณแม่จี รู้จักหยุดที่เป็นการหยุดภายในใจ การหยุดท าให้ความโกรธของ
เธอลดลงและเธอสามารถตามใจที่ก าลังโกรธได้ทัน 
 3.2 ผลการฝึกสติของคุณแม่จีตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดสภาวะจิตใจที่เบาสบาย 
 การมีพ้ืนที่ให้กับผู้อ่ืน คือการที่เธอไม่ไปตัดสินคนอ่ืน เปิดใจรับในสิ่งที่เขาเป็นโดยไม่มี
เงื่อนไข การมีพ้ืนที่ในใจที่เปิดกว้างส่งผลให้คุณแม่จี มีใจที่สบายและความทุกข์ที่เธอมีได้ลดน้อยลง 
ตามท่ีเธอเล่าว่า 
 “...เขาก็เป็นของเขาแบบนี้ หรือว่าเรามี space ให้เขามันก็ถือว่าเป็นการปฏิบัติที่ช่วย
เราเยอะมากเลยนะ การที่เราไม่ต้องตัดสินใคร แล้วเราก็ไม่ เราให้เขายืนมี space ให้เขายืนแบบที่เขา
เป็น ไม่ต้องขีดเส้นเขา ใจเรานี่สบายไปเยอะเลย หรือว่ามีความคิดที่มันเกิดข้ึนอยู่ใจเราก็ทุกข์น้อยลง” 
 นอกจากนี้คุณแม่จี ยังเล่าว่าค าสอนของหลวงปู่ท าให้เธอคิดได้ว่าการปฏิบัติของเธอไม่ควร
ไปตั้งเป้าหมายในการฝึก แค่ในการปฏิบัติทุก ๆ ครั้งเมื่อปฏิบัติแล้วเกิดความสุขก็เพียงพอแล้ว ตามที่เธอ
เล่าว่า 

 “หลวงปู่บอกว่าเราไม่ได้ปฏิบัติเพื่อได้บุญ เรามีความสุขทุกครั้งที่เราปฏิบัติ ไม่ใช่ว่าเรา
ต้องไปถึงเป้าหมายแล้วเราต้องมีความสุข ทุกก้าวของเราคือการถึงเป้าหมาย ทุกก้าวของเราคือ
ความสุข หลวงปู่ช่วยให้พี่คิด คิดอย่างนั้น” 

 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว ได้แก่ เกิดความสมานฉันท์ 
 การปฏิบัติของคุณแม่จี ท าให้เธอกับลูกได้กอดกันบ่อยขึ้น และในเวลากอดกันจะรับรู้
ความรู้สึกดี ๆ ที่มีต่อกัน นอกจากนั้นเธอยังได้ใกล้ชิดและกอดกับแม่ของเธอได้จากท่ีไม่เคยได้กอดกัน
เลย ตามที่เธอเล่าว่า 
 “หลังการปฏิบัติเรากอดกันมากขึ้น แต่ก่อนนี้เนี่ย เรา ๆ ไม่บ่อยอย่างนี้ เดี๋ยวนี้เวลาจะ
ไปท างานก็กอดกันแล้วค่ะ  แต่ว่าเป็นเด็กกันเราก็กอดกันประจ า ณ ตอนนี้โตแล้วเราก็กอดกัน กับพ่อ
แม่ก็เหมือนกัน ก่อนฝึกปฏิบัติก็จะฝึกเพ่ือกอด แต่พอกอดได้ครั้งหนึ่งแล้วก็จะกอดได้เรื่อย ๆ พี่พูดอยู่
อย่างหนึ่งก็คือ เรื่องคุณแม่ที่ใกล้ชิดเราก็กอดกันด้วย แต่ก่อนหน้านี้ก็ไม่ได้กอดกัน” 
 การร้องเพลงภาวนาด้วยกันในครอบครัว ท าให้คนในครอบครัวได้ใกล้ชิดกันมากขึ้น 
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันในครอบครัว 
 “ก็เพ่ิงนึกออกว่ามันส าคัญมากว่าการกอดกันก็คืออย่างหนึ่งร้องเพลงด้วย ร้องเพลง
ด้วยกัน ร้องเพลงธรรมด้วยกัน”  
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 ในเวลาที่ลูกมีปัญหามาปรึกษาแม่ เธอจะใช้การฟังอย่างลึกซ้ึงและการใช้วาจาแห่งรัก ท า
ให้ความทุกข์ของลูกคลายลง ความสัมพันธ์ที่ลูกมีต่อแม่จึงเป็นความสัมพันธ์ที่มีแต่ความไว้วางใจ ที่ลูก
มองแม่ว่าแม่พร้อมที่จะเดินร่วมทางไปกับเขาตลอดไม่ว่าเขาจะสุขหรือทุกข์ ตามที่เธอเล่าว่า 
 “พ่ีจะสอนลูกเวลาที่ลูกมีความทุกข์เข้ามา เราคุยกันได้เป็นชั่วโมง ลูกร้องไห้แล้วก็แบบ 
หลังสุดก็เพ่ิงอาทิตย์ที่แล้วเอง ลูกร้องไห้แล้วก็ suffer ว่าท าไมต้องเกิดกับเราอย่างนี้ เข้าใจแล้วล่ะที่
เขาพูดมาก ๆ ที่เขาฆ่าตัวตายเขาจะรู้สึกอย่างไร พ่ีใช้ค าอย่างนี้เลยนะ พ่ีคุยกับเขาเป็นชั่วโมง ชั่วโมง
กว่าไม่ว่าจะพูดเรื่องอนิจจัง คือลูกผ่านความทุกข์ของลูกมาตั้งเยอะกี่ครั้งต่อกี่ครั้ง แต่ลูกบอกว่าอันนี้
มันใหญ่ที่สุดเพราะว่ามันเพ่ิงเกิด เดี๋ยวผ่านไปหนึ่งอาทิตย์แม่มาถามลูกเหมือนเดิมจะยังรู้สึกอย่างนั้น
อยู่หรือเปล่า ไม่เคยเลยที่ความทุกข์มันจะอยู่กับเราไปเป็นอาทิตย์ ๆ ด้วยระดับเดียวกัน มันมีแต่ระดับ
ที่มันจะเพ่ิมหรือมันจะลด แล้วอนิจังมันผ่านชีวิตลูกมาเนี่ย ลูกอายุตั้งเท่าไหร่ หรือว่า แม่ก็ผ่านชีวิตมา
เยอะมากแล้ว หก จะหกสิบปีแล้ว แม่เจอทุกข์สารพัด ที่ลูกเจออย่างนี้แม่ก็เคยเจอ เราก็จะบอกว่าเรา
ก็เป็นเพ่ือนกับเขาทุกข์เหมือนกัน แต่ทุกอย่างมันก็ต้องผ่านไป” 
 ผลจากการฝึกปฏิบัติท าให้คุณแม่จี เกิดความสุขและเบาสบายใจจากการมีพ้ืนที่ในใจให้กับ
ผู้อ่ืน เปิดใจรับตามความเป็นจริงได้ และความสุขที่เกิดจากการฝึกปฏิบัติในทุก ๆ ครั้งที่เธอได้ฝึกปฏิบัติ
เธอจะเกิดความสุข ส่วนความสัมพันธ์ในครอบครัว การปฏิบัติท าให้เธอและคนในครอบครัวมี
ความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น เธอได้ใกล้ชิดและกอดกับแม่ได้มากขึ้น และเธอได้น าบทเพลงภาวนามาร้องร่วมกัน
ในครอบครัว ในเวลาร้องเพลงเป็นเวลาที่ใกล้ชิดกัน หรือในเวลาที่ลูกของเธอมีปัญหาเธอจะใช้การฟัง
อย่างลึกซึ้งและการใช้วาจาแห่งรักท าให้ลูกมีความใกล้ชิดกับแม่และไว้วางใจในตัวแม่ เมื่อมีปัญหาก็จะ
มาปรึกษาแม ่

 

กรณีศึกษาที่ 7  หลวงพี่เอช 

 1. ภูมิหลังของหลวงพ่ีเอช 
 หลวงพ่ีเอช ท่านเป็นพระภิกษุสายเถรวาท จ าวัดแห่งหนึ่งในจังหวัดขอนแก่น ปัจจุบัน
ท่านอายุ 50 ปี ท่านออกบวชมาแล้วเกือบ 5 พรรษา จบปริญญาตรี คณะการบัญชี จากจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และศึกษาต่อปริญญาโท ทางด้านการเงิน ที่สหรัฐอเมริกา สมัยที่ท่านเป็นฆราวาสท่าน
ได้ใช้ชีวิตในการท างานมา 20 ปี  ในช่วง 10 ปีแรกท่านท างานเกี่ยวกับหน่วยการสื่อสารเป็นนัก
วางแผนกลยุทธ์ในบริษัทโฆษณาข้ามชาติอยู่สามบริษัท ซึ่งการวางแผนกลยุทธ์จะต้องมีความรู้เกี่ยวกับ
พฤติกรรมมนุษย์ ท่านเลยเริ่มศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์ที่จะน าไปสู่การมองเห็นเชิงกลยุทธ์ 
ต่อมาในช่วง 10 ปีหลังท่านได้เปิดบริษัทวิจัยที่ปรึกษาของตัวเอง ท่านได้ฝึกปฏิบัติตามแนวทางของ
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หมู่บ้านพลัมมาเป็นเวลา 8 ปีก่อนที่จะออกบวช และหลังจากที่บวชแล้วท่านยังน าแนวทางนี้มา
ประยุกต์ใช้ในวิถีของการเป็นพระสงฆ์ของท่านอยู่จนถึงปัจจุบันรวมระยะเวลา 13 ปี 

 ก่อนฝึก  
 หลวงพ่ีเอช โตมาในครอบครัวที่มีการแบ่งปันและไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ไม่มีความรุนแรง 
ไม่พูดค าหยาบคาย ท่านเลยเป็นคนที่ไม่ชอบทะเลาะเบาะแวงกับใคร มีนิสัยที่รักสันติ ดังที่ท่านเล่าว่า 
 “พ้ืนฐานของเรานั้นโตมาในครอบครัวค่อนข้างไม่อดอยากไม่ขัดสน เราก็เลยมีธรรมชาติ
ในการแบ่งปัน แล้วก็หลวงพ่ีก็มีนิสัยที่ไม่เบียดเบียนผู้คนอยู่แล้ว เขาจะทะเลาะอะไร เราก็ไม่ทะเลาะ
ด้วย คือ นิสัยเราก็จะยอม ๆ ไปเลยดีกว่า คือ เรามีนิสัยที่ถ้าโตขึ้นมาเราถึงรู้ว่าเรามีนิสัยรักสันติ ไม่
อยากมีเรื่องอะไรกับเขา  ตั้งแต่เด็กเลยครับ มัน ๆ เหมือนอุปนิสัยใจคอของเราเป็นแบบนี้ พ่อแม่เรา
ในบ้านไม่มี ไม่มีความรุนแรงในครอบครัว พ่อแม่ไม่พูดหยาบคาย หลวงพ่ีไม่ดูสื่อที่ใช้ค าพูดรุนแรง
ตั้งแต่เกิดเลยครับ ละครไทย ขออภัยเถอะนะ ที่จะมีค าชาวบ้านทั่วไป มีอารมณ์เยอะ ๆ อย่างนั้นแทบ
ไม่เคยดู คือ ๆ มันเป็นของที่ไม่อยู่ในความสนใจอยู่แล้ว ดูการ์ตูนข า ๆ เราเป็นคนโตมาแบบนี้ครับ”  
 สมัยที่ท่านเป็นฆราวาสท่านได้เปิดบริษัทวิจัยที่ปรึกษาของตัวเอง ท าให้ท่านต้องศึกษา
เกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์ จนมาถึงจุดที่ท่านอยากจะเข้าใจตัวเอง ท าให้ท่านตั้งค าถามกับตัวเองว่าท่าน
เป็นใคร เกิดมาเพ่ืออะไร ท่านจึงออกบวชเป็นพระภิกษุสายเถรวาท ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “พอมาถึงจุดหนึ่งเราก็อยากจะเข้าใจตัวเอง โดยเฉพาะเวลาที่เราอยู่ในสายงานที่ท า
ความเข้าใจมนุษย์ เราก็เรียนรู้กันอยู่ผ่านการสัมภาษณ์บ้าง ผ่านสังเกตมาบ้างอะไรใช่ไหมครับ แล้ว
เรียนรู้ตัวเองผ่านอะไร ผ่านค าบอกเล่า คุณคิดว่าเราท างานอย่างนี้ เขาพูดถึงเราอย่างนี้ มันมีข้อเสีย 
ข้อดี ข้อเสีย ฟังเกี่ยวกับตัวเราเองผ่านมุมมองคนอื่น แล้วเราเป็นใคร เราเกิดมาเพ่ืออะไร อะไรอย่างนี้ 
มันต้องมีค าถามสิ่งเหล่านี้เกี่ยวกับตัวเราเอง” 
 หลวงพ่ีเอช มีบุตรบุญธรรมซึ่งเป็นหลานสาวแท้ ๆ ของหลวงพ่ี ท่านได้ดูแลมาตั้งแต่อยู่ 
ป.6 จนถึงทุกวันนี้  เพราะหลานสาวของหลวงพ่ีอายุห่างกับคุณพ่อคุณแม่ของเขามากเลยสื่อสารกันไม่
ค่อยเข้าใจหลวงพ่ีเลยเข้าไปผสานช่องว่างที่หลานมีกับคุณพ่อคุณแม่ หลานของหลวงพ่ีเลยมาขอเป็น
ลูกบุญธรรม ดังที่หลวงพ่ีเล่าว่า 
 “หลานสาว คือ เขาจริง ๆ มี Generation กับคุณแม่ แล้วคุณพ่อเขาก็ห่างกัน 40 ปี 
อะไรอย่างนี้ เขาไม่เข้าใจกันและกัน เพราะฉะนั้นหลวงพ่ีเป็นน้องเกือบคนสุดท้อง ซึ่งครอบครัวใหญ่
มาก พ่ีสาวหลวงพ่ีห่างกัน 10 ปีได้ หลวงพ่ีก็เลยเข้าไปผสานช่องว่าง ก็เลยกลายเป็นน้าที่เลี้ยงไปเรื่อย ๆ 
ซึ่งเขาก็ compatible  ปีหนึ่งเขาก็บอกว่าเขามีแรงบันดาลใจเป็นเรามากเลยขอเป็นลูกบุญธรรมเรา
เลยได้ไหมอะไรอย่างนี้ อันนี้คือ บุตรบุญธรรมที่หลวงพ่ีดูแลมาถึงทุกวันนี้ ทุกวันนี้หลังจบ ป.ตรี จาก
สวิสเซอร์แลนด์ก็เป็นแม่ชีอยู่ คือเราเดินตามกันแบบนั้นเลย” 
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 พ้ืนฐานครอบครัวของหลวงพ่ีเอช เป็นคนจีน การเรียนรู้เกี่ยวกับศาสนาเลยอยู่ห่างไกล
จากตัวท่านได้มาใกล้ชิดกับศาสนามากขึ้นตอนที่ท่านเรียนมหาวิทยาลัย การเรียนในมหาวิทยาลัยท า
ให้ท่านได้สัมผัสกับโลกของหนังสือ ทั้งหนังสือศาสนา ปรัชญา ตามที่ท่านเล่าว่า 
 “ด้วยความที่เราไม่ได้โตมาครอบครัวคนพุทธ คุณพ่อคุณแม่เป็นคนจีน อย่างไหว้เจ้า ที่
บ้านก็มีศาลเจ้าอะไรอย่างนี้ ไม่มีห้องพระที่บ้านนะครับ โรงเรียนก็เป็นโรงเรียนไทย-จีน เพราะฉะนั้น
การเรียนศาสนาอะไรอย่างนี้เราไม่รู้จัก เพราะฉะนั้นพอถึงคราวเข้าไปเรียนในระดับมหาวิทยาลัย เรา
ก็เริ่มเปิดกว้างกับโลกของหนังสือ แน่นอนหนังสือศาสนาปรัชญาก็เป็นอะไรที่ตอบความจริงใจของคน
อ่ืนในแบบที่ตนเองศึกษาได้ดี ได้อ่านแบบพุทธของเถรวาท เล่มแรกที่จับที่คนว่าเป็นพ้ืนฐานที่ดี คือ 
คู่มือมนุษย์ เราอ่านไม่เข้าใจเลยเพียงแต่เรามีไม่มากพอ ไม่เข้าใจ”  
 ในช่วงนั้นท่านได้อ่านหนังสือชื่อ สันติภาพทุกย่างก้าว ซึ่งท่านไม่ทราบว่าเป็นหนังสือ
ธรรมะ ท่านเล่าว่าอ่านแล้วท าให้ท่านมีแนวทางในการปฏิบัติ อาทิ ดื่มน้ าเพ่ือดื่มน้ า  แปรงฟันเ พ่ือ
แปรงฟัน เดินแล้วรู้เนื้อรู้ตัว ปฏิบัติตามแล้วมีความสุขมาก ซึ่งท่านอ่านหนังสือเล่มนี้เล่มเดียวโดยไม่ได้
ซื้อหนังสือเล่มอ่ืนเลยมาเป็นเวลา 10 ปี  จนหนังสือสันติภาพทุกย่างก้าวกลายเป็นคู่มือชีวิตของท่าน 
ท่านได้เล่าว่า 
 “หยิบอีกเล่มหนึ่ง ชื่อ สันติภาพทุกย่างก้าว ตอนนั้นเราไม่รู้ด้วยซ้ าว่าเป็นหนังสือธรรมะ 
เรารู้แต่เรื่องนี้สอนให้คนอยู่กันดี ๆ แล้วสามารถดูแลตัวเองเป็น ตอนนั้นเราจึงคิดว่า อันนี้คือหนังสือ
ในกลุ่มสุขภาพอะไรอย่างนี้หรือกลุ่มไปในทางนิยายทั่วไป ตอนนั้นเป็นอย่างนั้นอยู่ เมื่อสัก 30 ปีที่แล้ว 
เราก็เข้าใจว่าเป็นแบบนี้ พอเราอ่านไปปุ๊บ มันมีแนวทางในการปฏิบัติ ดื่มน้ าเพ่ือดื่มน้ า แปรงฟันเพ่ือ
แปรงฟัน เดินแล้วรู้เนื้อรู้ตัว แล้วมีความสุขมาก หลวงพ่ีอ่านเล่มนี้แล้วอยู่กับเล่มเดียวโดยที่แทบไม่ซื้อ
หนังสือเพ่ิม 10 ปี เล่มนี้กลายเป็นคู่มือชีวิตของหลวงพ่ีจริง ๆ กราบสัมผัสพ้ืนดินจริง ๆ แต่ว่าโตใน
คณะที่เกี่ยวกับเป็นวัตถุนิยม เป็นหลักนิยม เป็นหลักเงินทอง แล้วพูดคุยอะไรกับใครไม่ได้ เล่มนี้เป็น
เล่มคู่มือความสบายอกสบายใจ ก็ทิ้งไว้จนไปอเมริกาไปเรียนต่อก็มีเล่มเดียว ก็อยู่ที่นั่นเราก็เริ่มสนใจ
แล้ว อยากอ่านฉบับภาษาอังกฤษไปเรื่อย ๆ จนหลวงพ่ีลืมไปแล้วด้วยซ้ าไปว่าฉบับที่เขาเอาไปแปล
เป็นภาษาไทยนั่นภาพหลวงปู่ด้านหลังเขาเป็นขาวด า ชื่อก็ ติช นัท ฮันห์ อะไรไกลมาก คือแบบเหมือน
นักปราชญ์นักปรัชญาอะไรสักอย่างหนึ่ง ขาว-ด าเราก็ไม่ได้ดูด้วยซ้ าว่ามีชีวิตอยู่ไหม คือเรายังเด็กเกิน
กว่าที่จะขวนขวายขึ้นไปหาผู้เขียนหรืออะไรอย่างนี้ ก็โอเคแบบนี้เราก็มีเพียงพอแล้ว ก็ ๆ อยู่อย่างนั้น
ท างานท าการอะไรไป แต่ก็ไม่ได้เบียดเบียนอะไรใคร แล้วเราก็เริ่มวิถีของสติเข้ามาในชีวิตประจ าวัน ก็
อยู่ที่ ตอนเรียนอยู่ที่อเมริกาชั่วโมงว่างมันเยอะ เวลาชั่วโมงว่างเยอะเราก็ท าสวน ท าอะไรต่าง ๆ นานา 
เราก็ต้องดูแลความเป็นอยู่ของเราเอง กับข้าวเราก็ต้องท าเองซักผ้าท าเอง มันได้สิ่งเหล่านี้ค่อย ๆ เข้า
มา ไม่มีบังคับ เราก็ได้เข้ามาเรื่อย ๆ”  
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 2. หลักและวิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีเอชตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 จุดเริ่มต้นการฝึกสติของหลวงพ่ีเอช ที่เริ่มจากการอ่านหนังสือสันติภาพทุกย่างก้าว ท า
ให้หลวงพ่ีรู้จักกับการฝึกปฏิบัติในแนวของหลวงปู่ และได้ฝึกปฏิบัติไปเรื่อย ๆ ในแบบของท่านเอง จน
ได้มีคนแนะน าให้ท่านไปร่วมงานภาวนาที่หมู่บ้านพลัมมาจัดที่วัดสระกรวดในประเทศไทย การไป
ร่วมงานภาวนาครั้งนี้ท าให้หลวงพ่ีเข้าใจในการปฏิบัติเหมือนสิ่งที่หลวงปู่บอกในหนังสือเกิดมีชีวิตจริง
ขึ้นมา หลังจากนั้นอีก 9 เดือน ท่านก็บินไปร่วมงานภาวนา 21 วันและครั้งนั้นท่านก็ได้พบหลวงปู่เป็น
ครั้งแรก ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “จนเมื่อปีที่หลวงพ่ีบอก ไม่รู้ว่าปีอะไร น่าจะ 2005 ตอนนั้นหลวงพ่ีเริ่มไปท างาน หลวง
พ่ีน่าจะเป็นจิตอาสามั่ง หลวงพ่ีไปท างานเป็นจิตอาสา คนจาก สสส. มา consult เรื่องอะไรบ้างอย่าง 
แล้วเขาก็บอกว่า  ถ้าหลวงพ่ีอารมณ์ประมาณนี้ สนใจเรื่องประมาณนี้ ประเด็นประมาณนี้ ก็ควรท า
เรื่องอะไรสักอย่างหนึ่งเกี่ยวกับสันติ แล้วเขาก็บอกถ้าสนใจรู้ไหมลูกศิษย์หลวงปู่จะมาไทย คือเรารู้สึก
ว่าเนี่ยคืออะไรที่ไกล เป็นอะไรบวชอยู่ที่ต่างประเทศแล้วไม่มีวันได้เลย ตอนนั้นก็สมัครไปก็ใช้พ้ืนที่วัด
เล็ก ๆ ชื่อวัดสระกรวด ตอนนั้นท่านที่ช่วยน ามาเผยแพร่เป็นพระวิทยากรร่วม ก็คือ ท่าน ว.วชิรเมธี 
ท่านอาจารย์ ว. หลวงพ่ีก็ไป ตอนนั้นหลวงพ่ีว่ามันวิเศษมากเลย เราอ่านเองความเข้าใจของเรา ตอน
เราท าก็ระดับหนึ่งพอเราเห็นแบบ นี่เหมือนแบบสิ่งที่หลวงปู่พูดเลยแล้วมันสิ่งมีชีวิต เหมือนคนเคย
บรรยายให้เราฟังว่า นกเป็นอย่างนี้ แม่น้ าเป็นอย่างนี้ น้ าตกเป็นอย่างนี้ วันที่เราได้เห็นน้ าตกอะไร
อย่างนี้ ตอนนั้นมีงานภาวนา 2 ปี มีครั้ง 21 วัน หลวงพ่ีโชคดีมาก ๆ ค่าเดินทางมันแพงถ้ามันไป 5 วัน 
มันไม่คุ้ม 20 วัน หลวงพ่ีไปเลย ก็หลังจากคราวแรกก็ประมาณ October 2005 ก็ประมาณ June 
2006 เนี่ย วันที่ 1 หลวงพ่ีจ าได้เลย คอร์ทเริ่มวันที่ 1 ก็เริ่มเรียน หลวงพ่ีก็ได้พบหลวงปู่ คราวแรกก็ได้
พบหลวงปู่ นั่นเป็นจุดเริ่มต้น” 
 หลังจากนั้นหลวงพ่ีเอช ได้ไปร่วมงานภาวนาอย่างสม่ าเสมอเป็นเวลา 5-6 ปี ในช่วงปีที่ 
2 ท่านได้เริ่มแปลหนังสือของหลวงปู่อีกหลายเล่ม เช่น ศิลปะแห่งอ านาจ  สันติสุขทุกลมหายใจ ศิลปะ
ของการสื่อสาร และท่านได้เป็น บก.วารสารธรรมเป็นเวลา 2 ปี 
 “5 6 ปี ได้ หลวงพ่ีไป retreat กับพวกฤดูหนาว พวกเข้าพรรษาฤดูหนาว  5-6 ปี ต้องมี
สักปีที่ 2 ปีที่ 3 หลวงพ่ีก็เริ่มแปลหนังสือแล้ว ปีที่ 2 กลับมาหลวงปู่ก็มอบหมายให้แปลศิลปะแห่ง
อ านาจ แล้วก็ปีเว้นปี หลวงพ่ีก็แปลศิลปะแห่งอ านาจ แปลก็แปลสันติสุขทุกลมหายใจ ถัดไปก็มีภาวนา
ว่าด้วยรักมั่ง ถัดไปก็แปลศิลปะของการสื่อสาร แล้วตัวก็เป็น บก.วารสารธรรมเลยอยู่ 2 ปี” 
 จนท่านปฏิบัติตามแนวทางของหลวงปู่มาเป็นเวลา 8 ปีท่านเกิดความรู้สึกต้องการความ
ท้าทายในการปฏิบัติ ท่านกล่าวว่าการฝึกปฏิบัติกับคนที่คล้ายกัน คิดอะไรเหมือนกัน พูดเหมือนกัน 
เรียนทฤษฎีเดียวกันมา จะท าให้ท่านไม่ได้มีการฝึกฝนตนเองท่านต้องการอยู่ในโลกที่มีคนไม่ปฏิบัติ
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ด้วย ก็คือคนในสังคมที่มีหลากหลายแบบ การปฏิบัติจะต้องไม่แบ่งแยกระหว่างผู้ปฏิบัติกับไม่ปฏิบัติ 
เพราะฉะนั้นท่านเลยออกบวชและมาอยู่ในสถานที่ที่มีความโกลาหลเพ่ือฝึกฝนตนเอง ในวัดที่ท่านจ า
วัดอยู่เหมือนเป็นศูนย์ฝึกมีความหลากหลายของพฤติกรรมของคนมากมาย ท าให้ท่านมองเห็นจุดรั่ว
ของตัวเอง ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “หลวงพ่ีต้องการความท้าทาย หลวงพ่ีว่ามันไม่ปลอดภัยในการที่เราจะอยู่กับคนที่คล้าย ๆ 
กัน แล้ว ๆ มัน โอเค ก็คนคล้าย ๆ กัน เขาคิดเหมือนเรา เขาพูดเหมือนเรา เราเรียนทฤษฎีเดียวกัน 
แต่ว่าในโลกนี้เราต้องอยู่กับคนที่ไม่ปฏิบัติด้วย คือ คนในสังคม มีคนที่หลากหลายมาก ไม่ใช่มีประเภท
เดียวกัน เอาแค่เราเดินเข้าโรงพยาบาล เราจะคาดหวังว่าเข้าใจแบบวิถีหมู่บ้านพลัมเป็นไปไม่ได้ ตอบ
แบบถ้าเราอายุมากแล้วเนาะ เราเป็นคนป่วย เขาพูดไม่ดีกับเราแล้ว ปฏิบัติไม่ดีกับเราแล้ว เขาไม่
เข้าใจการปฏิบัติอะไรเลย เราจะทุกข์ไหม แต่ถ้าเรามาอยู่ในที่ ๆ ผู้คนหลากหลายนั่นเราถึงจะรู้ว่าการ
ปฏิบัติของเรานี่กลมกลืนไหม เราปฏิบัติของเราแบ่งแยกไหมระหว่างผู้มีการปฏิบัติกับผู้ไม่มีการปฏิบัติ 
ผู้ที่เห็นอกเห็นใจคนอ่ืน กับผู้ที่ไม่เห็นอกเห็นใจคนอื่น เรามีเส้นแบ่งไหม เพราะอย่างนั้นหลวงพ่ีเลยมา
อยู่ในที่ที่มีความโกลาหล”  

2.1 หลักการฝึกสติของหลวงพ่ีเอชตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 แม้อยู่ในความโกลาหล หลวงพ่ีเอช ได้ใช้หลักการส าคัญของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ในการ
อยู่กับภาวะที่วุ่นวาย โดยยึดหลักการเป็นดั่งกันและกัน ดังนี้ 
 การเป็นดั่งกันและกัน 
 หลักการปฏิบัติในเรื่องการเป็นดั่งกันและกัน จากการที่หลวงพ่ีเอช ได้ไปงานภาวนาและ
ได้ฝึกปฏิบัติจริงตลอดเวลา ท่านกล่าวว่าการเป็นดั่งกันและกันก็คือการไม่แบ่งแยก การฝึกสติในการ
ระลึกรู้กายเป็นแค่พ้ืนฐาน แต่สติระลึกรู้จิตคือรู้ว่าใจเราเป็นอย่างไร เป็นขั้นของการฝึกสติที่มีระดับลึก
ลงไปอีก พอถึงระดับท่ีสติเราหยั่งรู้  ความเป็นตัวเรา ตัวเขาจะไม่มี เราจะมีสมาธิหยั่งรู้ความเป็นดั่งกัน
และกันและไม่แบ่งแยก ตามท่ีหลวงพ่ีกล่าวว่า 
 “เวลาที่เราลงไปในระดับภาวนาแล้ว เราก็จะพบการเป็นดั่งกันและกัน คือ การไม่
แบ่งแยก น่าจะเป็นสิ่งเดียวกัน การเจริญสติมันเป็นแค่พ้ืนฐาน สูงของสติแล้ว คือ เจริญสติ สมมุติ
หลวงพ่ีดื่มน้ าเราเรียกว่า มีสติรู้ว่าอะไรเกิดขึ้นที่กายของเรา เรียกว่า เรามีสติระลึกรู้กาย แต่ถ้าเราไป
ถึงระดับที่สติระลึกรู้จิต คือ เรารู้ว่าใจเราเป็นอย่างไร จิตเราเป็นอย่างไรลงไปถึงสติรู้ความเป็นสติ มัน
จะกระเถิบไปเรื่อย ๆ พอมันหยั่งลงไปจนถึงระดับที่สติเราหยั่งลงความเป็นปกติในจิตความเป็นตัวเรา
มันไม่มี ความเป็นเขาเป็นเรามันไม่มี เรารู้แล้วว่าโลกนี้เกิดจากการรับรู้ เขาที่เราเห็น คือ การเห็นของ
เรา มันเป็นระดับการภาวนาแล้วมันจะเป็นค าพูดก็เริ่มล าบาก ค าพูดของเขาไม่ว่าจะดีจะร้ายที่เราได้
ยินมันเป็นแค่เครื่องเสียงเท่านั้นเอง สุขทุกข์มันเป็นเรา มันมีกระบวนการ ถ้ายังมีเขา ยังมีเรา ยังมี
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นอก ยังมีใน การปฏิบัติของเรายังเป็นแบบตัวอักษรอยู่ มันไม่ใช่ มันเป็นระดับ ๆ เราเรียกว่า 
concentration on believe นั่นหมายความว่า เรามีสมาธิหยั่งรู้ในความเป็นดั่งกันและกันแล้วเรามี
สมาธิหยั่งรู้ในเชิงความไม่แบ่งแยก คือเวลาที่เรารู้ว่าความคิดเราไม่ได้ยึดติดกับความคิด ไม่ได้ยึดติด
กับการรับรู้ เราก็เลยมีพื้นท่ีให้กับอะไรเต็มไปหมด มัน ๆ มันไม่ได้มีเส้นแบ่งครับ” 
 หลักการเป็นดั่งกันและกันคือการไม่แบ่งแยก ระลึกรู้ทั้งกายและใจ ถ้ามีการฝึกปฏิบัติไป
จนถึงระดับที่สติหยั่งรู้ได้ จะไม่มีการแบ่งแยกว่าเป็นตัวเราหรือเป็นตัวเขา ตัวเราก็จะไม่ยึดติดกับ
ความคิด ยึดติดกับการรับรู้ ตัวเราก็จะมีพ้ืนที่ให้กับทุก ๆ สิ่งโดยไม่มีการแบ่งแยกใด ๆ  
 2.2 วิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีเอชตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเล่าว่าวิธีการปฏิบัติตามแนวของหลวงปู่นั้น ทุก ๆ การปฏิบัติเป็นสิ่งที่ดี แต่ที่
ท่านชอบคือการฝึกปฏิบัติในเรื่องการฟังอย่างลึกซึ้ง ดังนี้ 
 การฟังอย่างลึกซ้ึง 
 หลวงพ่ีเอชอบ กล่าวว่าการฟังอย่างลึกซึ้งเป็นการฟังเพ่ือเปิดพ้ืนที่ใจให้กับผู้ที่เรารับฟัง 
ฟังเพ่ือให้เข้าใจเขา โดยไม่ไปตัดสินไม่ไปวิเคราะห์ว่าเขาเป็นอย่างไร จะท าให้ฟังอย่างมีความสุข
มากกว่าการที่เราข้อมูลอยู่ในหัว ตามท่ีหลวงพ่ีเล่าว่า 
 “ดีทุกอย่างเลยครับ หลวงพ่ีมีความสุขมาก การปฏิบัติแบบหมู่บ้านพลัม มีความสุขมาก 
แต่หลวงพ่ีชอบที่สุด การฟังอย่างลึกซ้ึง deep listening ชอบมาก ง่าย ๆ เลย ใครท าอะไรเราดูเขาว่า
เขาท าอะไร แบบฟังอย่างลึกซึ้ง คือ เปิดพ้ืนที่ใจให้กับการฟัง ไม่ด่วนตัดสิน ไม่ไปวิเคราะห์อะไรเขา ดู
ให้เราเข้าใจเขา ดูเพ่ือให้เรามีพ้ืนที่ให้กับเขา ฟังให้เรามีพ้ืนที่กับเขา ผมว่ามันท าให้มีพ้ืนที่มันกว้าง เรา
สบายขึ้น ในหัวเราเต็มไปด้วยข้อมูล เราก็เปรียบเทียบเราก็วิเคราะห์ อะไรมันมีกระบวนการข้างใน 
หยั่งความไม่สงบให้กับเรา เวลาฟังก็ฟัง ฟังก็อย่างนี้ ฟังเพ่ือที่เขามีอะไรจะบอก อันนี้มันมีความสุขมาก 
แล้วหลวงพ่ีคิดว่าดีมากซึ่งเถรวาทให้ความส าคัญน้อยลง” 
 หลวงพ่ีเอช เห็นว่าวิธีการปฏิบัติทุกวิธีเป็นสิ่งที่ดีทุกวิธีเลย แต่หลวงพ่ีชอบการฟังอย่าง
ลึกซึ้ง เนื่องจากเป็นการฟังเพ่ือให้เข้าใจมากกว่าการไปตัดสินหรือวิเคราะห์ถูก ผิด การฟังอย่างลึกซึ้ง
เป็นการฟังที่เปิดพ้ืนที่กว้าง ๆ ในใจเพื่อรับฟังผู้อ่ืน 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของหลวงพ่ีเอชตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของหลวงพ่ีเอชตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเอช ท่านเป็นพระที่ดูแลเด็กในวัด ท่านจะใช้สติในการดูแลเด็กโดยมีการเรียนรู้
ดังต่อไปนี้ 
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 การมีพื้นที่ให้กับผู้อ่ืน 
 เด็กแต่ละคนมีพฤติกรรมเฉพาะตัว มีความสนใจในทุก ๆ เรื่องมากมาย ซึ่งหลวงพ่ีท่าน
เห็นว่าเป็นความท้าทายในการหาวิธีมาอบรมเด็กเหล่านี้ ซึ่งวิธีที่หลวงพ่ีใช้คือการอยู่กับเด็กอย่างที่เด็ก
เป็น ท่านจะฟังเด็กและท าความเข้าใจก่อนว่าเด็กแต่ละคนเป็นอย่างไร ให้พ้ืนที่กับเด็ก ๆและสามารถ
อยู่กับเขาอย่างที่เขาเป็น โดยมองความเป็นไปได้ในตัวเขาและค่อย ๆ พัฒนาเขาให้เหมือนต้นไม้ต้นหนึ่ง
ที่ก าลังโตอย่างช้า ๆ คอยรดน้ าพรวนดินและไม่ไปคาดหวังอะไรกับเด็ก ๆ ตามที่หลวงพ่ีเล่าว่า 
 “เด็ก ๆ ทั้งหมดใช้สติ เพราะว่าเด็กเขามีพฤติกรรมของเขา เขาก็มีความสนใจของเขาอยู่
เต็มไปหมดเลยนะครับ ความท้าทายอยู่ตรงที่ว่าจะอบรมเขาได้อย่างไร ในเมื่อเราเดือดเนื้อร้อนใจ คือ 
ของเรารู้ว่าไม่ถูก  สมมุติว่าเจอเด็กดื้อ เด็กดื้อ เราจะอยู่กับเด็กดื้อได้อย่างไร ในขณะเราต้องพัฒนา
เขาด้วยเนี่ย คือ ถ้าเราไม่ต้องสนใจเขาเลย ก็เรื่องง่าย เราก็ไม่ต้องเดือดเนื้อร้อนใจ แต่เราจะพัฒนาเขา
ได้อย่างไร และก็ไม่เผื่อท าร้ายเขาด้วย แล้วก็ไม่ได้ทุกข์ด้วย ในที่สุดเราต้องอยู่กับเขาอย่างที่เขาเป็น 
ต้องท าความเข้าใจอย่างที่เขาเป็น  มนุษย์ทุกคนก็ต้องการความเข้าใจหมด เวลาที่เราเข้าใจเขา เราจะ
เข้าใจเขาได้ก็ต่อเมื่อเราฟังเขา เรามีพ้ืนที่ให้กับเขา สามารถอยู่กับเขาอย่างที่เขาเป็นได้ก่อน อันนี้เรา
สบายอยู่แล้ว เขาจะเป็นอย่างนี้ ไม่ว่าโลกจะบอกว่าเขาเป็นอย่างไร เราอยู่กับเขาให้ได้ก่อน ไม่ว่าเขา
จะติดยาเสพติด มีพฤติกรรมอะไรต่าง ๆ นานา เราอยู่กับเขาได้ก่อน หลังจากนั้นเรามองความเป็นไป
ได้ในตัวเขา แล้วเราก็ค่อย ๆ ชวนเขาว่าสิ่งดี ๆ ตรงนี้เขาพัฒนาได้ แล้วค่อย ๆ ท าทีละเล็กทีละน้อย 
เหมือนต้นไม้น้อย ๆ ต้นหนึ่งจะไปเร่งท าไม เพราะระหว่างที่เขาโตไม่เราก็ไม่กระสับกระส่าย จะใช้
อะไรก็ใช้ไปเถอะ แต่เราจะบอกได้ว่าควรรดน้ าพรวนดินตรงไหน เราอย่าไปคาดหวังกับเขา...” 
 การใช้สติในการดูแลเด็ก ๆ หลวงพ่ีเอช เห็นว่าเป็นความท้าทายที่จะอบรมเด็กแต่ละคน
อย่างไร เพราะเด็กแต่ละคนจะมีพฤติกรรมที่แตกต่างกัน มีความสนใจต่างกัน หลวงพ่ีจะให้พ้ืนที่
ภายในใจในการรับฟังเด็ก อยู่กับเด็ก ๆ ในแบบที่เขาเป็น  และจะมองว่าเด็กเหล่านั้นมีเรื่องใดที่จะ
พัฒนาเขาได้  ส่วนการพัฒนาก็จะค่อย ๆ พัฒนาไปเหมือนกับก าลังปลูกต้นไม้ รดน้ าพรวนดินต้นไม้ให้
ต้นไม้ค่อย ๆ โตโดยไม่ต้องไปคาดหวังอะไร 
 3.2 ผลการฝึกสติของหลวงพ่ีเอชตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดความสงบสุขภายในใจ 
 หลวงพ่ีเอช สะท้อนให้ฟังว่าหลังจากที่ท่านได้ฝึกปฏิบัติตั้งแต่ยังไม่รู้จักหลวงปู่ปฏิบัติใน
แบบของตัวเองตามหนังสือสันติภาพทุกย่างก้าว และได้มารู้จักหลวงปู่ในตอนที่ไปเข้าร่วมงานภาวนา
และได้มีโอกาสแปลหนังสือของหลวงปู่จนได้มาออกบวชเป็นพระภิกษุ การปฏิบัติได้อยู่ในวิถีชีวิตของ
หลวงพ่ีตลอดเวลา สิ่งที่ท่านได้สัมผัสคือ ความทุกข์ท่ีลดลง และมีแต่ความสุข ตามที่ท่านเล่าว่า 
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 “แน่นอนที่สุดก็คือ ความสิ้นทุกข์ ของที่เห็นได้ชัด ก็คือ ทุกข์ก็สิ้น ทุกข์ก็ลดลง เรื่องเก่า ๆ 
เรื่องเดิม ๆ ที่อาจจะท าให้เราเดือดเนื้อร้อนใจได้ ตัวเองเคยถือสาคนอ่ืนมันหายไปรับสุข ไม่อะไรกับ
ใครมากมาย ไม่อะไรกับตัวเองมากมาย  
 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว  ได้แก่  
 ผลของการฝึกสติของหลวงพ่ีเอช ท าให้ท่านมองเห็นสิ่งที่อยู่ในใจของตัวเองที่ท่าน
เรียกว่า เพื่อนใจ ที่ในบางครั้งเพ่ือนใจของท่านอาจจะก าลังคิดในเรื่องท่ีไม่ดีอยู่ ท่านก็จะเห็นและไม่ท า
ตามความคิดนั้น ท าให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อ่ืนทั้งในทางปฏิบัติและในทางความคิด ดังที่ท่านเล่า
ว่า 
 “เห็นใจตัวเอง เราท าจริง เราเห็นเพ่ือนใจของเรา ไม่ว่าจะมีความคิดความเห็น วัน ๆ 
หนึ่งเราเห็นเพ่ือนใจ แล้วเราก็ไม่ได้คล้อยตามเพ่ือนใจ เรามีก าลังที่เราจะไม่ไปกับเรื่องนี้จริง มัน
เหมือนกับมีความคิด แล้วเราก็ล่วงไปกับความคิด เรารู้จริง ๆ เราเห็นเขาจริง ๆ ครับ ตั้งแต่เขาจะพูด
อะไร เราก็ไม่สนเขาล่ะ เขาก็ร่วงหล่นไป เขาไม่ได้รับการให้ท้ายอย่างนี้ เขาท าเรื่อย ๆ เพ่ือนที่ไม่
เข้าท่าข้างในเรา” 
 จากการที่หลวงพ่ีเอช ได้ฝึกปฏิบัติ ท่านก็ได้มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับตัวท่านคือท่าน
มีความสุขมากขึ้นและความทุกข์ที่มีลดลง และการทันความคิดของตัวเองท าให้ท่านหยุดและไม่
กระท าสิ่งที่ก าลังคิดอยู่ สร้างสัมพันธ์อันดีต่อคนในครอบครัวและผู้อ่ืน 
 

กรณีศึกษาที่ 8 หลวงพี่ไอ 

 1. ภูมิหลังของหลวงพ่ีไอ 
 หลวงพ่ีไอ เป็นภิกษุณีอยู่ในสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัมนานาชาติ ประเทศไทย 
ปัจจุบันหลวงพ่ีอายุ 42  ปี  ท่านออกบวชตอนอายุ 39 ปี  จบการศึกษาระดับปริญญาโท ก่อนออก
บวชท่านได้ท างานเป็นพนักงานในองค์กรเอกชนแห่งหนึ่ง ต าแหน่งเจ้าหน้าที่การศึกษา (Education 
officer)  และท่านได้เข้ามาเป็นอาสาสมัครของหมู่บ้านพลัมอยู่ 2 ปี  จากนั้นท่านอยากปฏิบัติให้มี
ความลึกซึ้งมากกว่าเดิมท่านจึงออกบวช รวมระยะเวลาที่ท่านได้ฝึกตามแนวของหลวงปู่มาจนถึง
ปัจจุบันเป็นระยะเวลา 7 ปี และท่านเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการถ่ายทอดการฝึกสติให้กับครอบครัว 

 ก่อนฝึก  
 ครอบครัวของหลวงพ่ีไอ เป็นครอบครัวคนจีนมีอากงเดินทางมาจากเมืองจีนและมาตั้ง
รกรากในเมืองไทย อากงมีอาชีพค้าขายและใช้จ่ายอย่างประหยัดแต่ย่าของหลวงพ่ีไอเป็นคนชอบ
ท าบุญ อากงจึงมักจะบ่นย่าเสมอในเรื่องการใช้เงิน ท่านจึงรู้สึกว่าครอบครัวของท่านไม่ค่อยอบอุ่น 
ตามท่ีท่านเล่าว่า 
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 “...บ้านก็ไม่ค่อยสงบ แต่ที่บ้านไม่ใช้ก าลัง แต่เป็นแนวค าพูดที่ไม่สงบ มันมีความตรึง
เครียดในบ้าน พอคุณปู่ อากงเขานั่งเรือใบ เรือส าเภามาจากเมืองจีน เขาก็ล าบาก เขาก็จะบ่นย่าทุก
วัน เงินไปไหน ขายของได้กี่บาท เอาเงินไปให้ใครยืม ย่าสาย Hard call ชอบท าบุญ ทอดกฐิน ปู่บอก
ว่าไปให้พระท าไม เขาก็ไม่ได้ท าอะไร คือมันก็อาจจะไม่ได้เยอะ แต่เป็นบรรยากาศในครอบครัวที่เรา
ไม่อบอุ่น...”  
 ส่วนพ่อและแม่ของหลวงพ่ีไอ แต่งงานกันโดยที่ไม่ได้รักกัน ไม่ได้มีความผูกพันธ์กัน และ
แม่ของหลวงพ่ีไอเป็นแม่บ้านที่ท างานหนักมาก ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...ส่วนพ่อแม่เราไม่เห็นมี Love story อะไรจะมาเล่าให้เราฟังเลย ไม่ได้รู้จักอะไรกัน
เลย อยู่ด้วยกัน แต่งแล้วให้สะใภ้มาท าทุกอย่าง  คนจีนจะเป็นอย่างนั้น ดูแลอาม่า อากง ลูก และจะมี 
Concept แบบนั้น พ่อหลวงพ่ีเป็นครู มีรายได้ แม่เป็นแม่บ้าน เหมือนกับว่าเธอไม่ได้สร้าง ไม่มีรายได้
อะไร มันดูโดยตัวเงิน ดูไม่มีรายได้ ซึ่งแม่ก็เลยท างานเยอะมาก...”  
 หลังจากนั้นมีเหตุการณ์หลายอย่างจนท าให้หลวงพ่ีไอ เป็นโรคซึมเศร้า เช่น สิ่งแวดล้อม
ภายในครอบครัว ความเครียดที่เกิดจากการท างาน และบาดแผลที่อยู่ในใจหลวงพ่ีตั้งแต่สมัยยังเด็ก
และยังไม่ได้รับการดูแล ตามท่ีหลวงพ่ีเล่าว่า 
 “...พอเราเรียนไปถึงจุดหนึ่งที่เราไปเรียนหนังสือ แต่ก็มีเหตุการณ์อ่ืนๆ เข้ามากระทบ
ไม่ใช่ว่าอยู่ดีๆ ก็ซึมเศร้า ความเครียดจากการท างาน หลายๆ อย่างท าให้เราอยู่ในภาวะซึมเศร้า คือ
เด็กคนนั้น ที่เราไม่ได้ดูแล ถ้าเวลาหลวงปู่สอน หลวงปู่ชอบใช้เมล็ดข้าวโพด ถามว่า เมล็ดข้าวโพดนี้
เป็นเมล็ดแล้วเมล็ดนี้ไปไหน อะไรเกิดก่อนอะไร แล้วเด็กคนนั้นที่บาดเจ็บแล้วอยู่ในตัวเราที่เจอ เขาก็
ยังอยู่ในตัวเรา...”  
 บาดแผลสมัยยังเด็กของหลวงพ่ีไอ เมื่อมองกลับไปจะเห็นเด็กน้อยที่ยังอยู่ในใจท่าน เด็ก
น้อยคนนั้นถูกครอบครัวทอดทิ้ง ซึ่งหลวงพ่ีไอมาพบรอยแผลนี้ในตอนที่ท่านได้มาฝึกปฏิบัติแล้วแต่
เมื่อก่อนท่านจะไม่รู้ตัวเองว่ามีบาดแผลในใจแต่รู้สึกว่ามีความทุกข์ฝั่งอยู่ในใจ ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...แต่พอเป็นซึมเศร้า ตอนนั้นรู้สึกอิจฉา ไม่รับ ไม่เป็นคนโกรธใครเท่าไร แต่เพ่ิงรู้ว่าเรา
อิจฉา ครอบครัวที่เขามีความสุข เราเพิ่งมารู้ว่าที่เราเป็นโรคซึมเศร้า ตอนเด็กๆ ฉันไม่มีเวลาดูแลหรอก 
แต่มีพ่ีเลี้ยงดูนะคะ ไม่มีภาพพ่อมาอุ้มเลย  เข้าใจว่าพอน้องชายเกิดมา น้องชายร่างกายไม่แข็งแรง แม่
ต้องพาไปหาหมอบ่อย ก็เลยเหมือนเราโดนทิ้ง ถ้าทางภาษาจิตวิทยาเขาเรียกว่าทอดทิ้งทางอารมณ์ 
emotional abandon จะกินเท่าไหร่ที่บ้านไม่ว่า จะกินทุเรียน 8 ลูก ก็กินไปเลยทีเดียว ยังเสียคน
เหมือนกัน สปอย การบ้านไม่เคยท า เราก็ยังไม่รู้ จริงๆ แล้วในทางจิตใจ เรามีการบาดเจ็บซึ่งเราก็ไม่รู้...”  
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 2. หลักและวิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีไอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 โดยพ้ืนฐานครอบครัวของหลวงพ่ีไอท าบุญ ตักบาตร ไปวัดเป็นประจ า และหลวงพ่ีจะใส่
บาตร สวดมนต์ และไปเข้าคอร์ทปฏิบัติธรรมเป็นประจ าแต่ท่านจะรู้สึกว่าสิ่งที่ท่านปฏิบัติไม่สามารถ
น ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “คือบ้านของหลวงพ่ีเหมือนกับเป็นบ้านพุทธนิกชนตัวอย่างเลยค่ะ  ตั้งแต่เกิดมาบ้านใส่
บาตรทุกวัน อยู่บ้านนอกคุณย่าก็ตื่นมาใส่บาตรทุกเช้า ท าวัดเย็น นั่งสมาธิอะไรอย่างนี้นะคะ แต่ตอน
นั้นหลัก ๆ ก็คือจะคล้าย ๆ น้อง ๆ คือรู้สึกตัวเองก็จะเป็นงี้ค่ะใส่บาตร สวดมนต์ รู้สึกว่าการฝึกสติคือ
การแยกออกไปจากชีวิตประจ าวันค่ะ ปีหนึ่งท างานก็จะลงคอร์ทปฏิบัติ 7 วัน  พอออกจากคอร์ทนั้น
หลวงพ่ีก็ใช้ชีวิตตามปกติ คือเขาก็บอกเหมือนกันแหละแต่ว่าประยุกต์อะไรไม่ได้ อย่างถ้าล้างจาน 
อย่างที่น้องบอกล้างจานเพ่ือล้างจาน เราไม่รู้สึกว่าเราเจริญสติกับการล้างจาน การเจริญสติคือการนั่ง
สมาธิได้นาน ๆ  และก็เดินสมาธิ 2 อย่าง คิดอย่างนั้น”   
 หลวงพ่ีชอบอ่านหนังสือธรรมะจากเกจิอาจารย์หลาย ๆ ท่าน หลวงพ่ีจึงได้มารู้จักหลวง
ปู่จากการอ่านหนังสือ หลังจากนั้นท่านได้ไปร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัม ในการไปงานภาวนาครั้ง
แรกหลวงพ่ีสัมผัสได้ว่าการปฏิบัติในแนวของหลวงปู่สามารถท าให้ความทุกข์ในใจของท่านลดลงได้ 
ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “เหมือนหลวงพ่ีอยู่ในวงการพุทธศาสนาอยู่แล้วเลยอ่านหนังสือไปทั่ว เหมือนท่านพุทธ
ธาตุ อาจารย์ชา  จริงๆ หนังสือของหลวงปู่ก็จะเป็นหนังสือที่หลวงพ่ีอ่าน ก็จะรู้จักหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ 
อยู่แล้ว แต่ว่ามีโอกาสมาเข้าร่วมงานภาวนาที่หลวงปู่มาเมืองไทย ปี 2011  หลวงพ่ีได้มีโอกาสมางาน
ภาวนาครั้งแรกรู้สึกว่าวิถีของหมู่บ้านพลัมมันช่วยบรรเทาความทุกข์ของเราได้” 
 หลังจากนั้นท่านได้มาท างานอยู่ที่หมู่บ้านพลัมได้ 2 ปี พร้อมกับฝึกปฏิบัติตนเองไปด้วย 
แต่ในบางครั้งการท างานท าให้ท่านพลาดกิจกรรมในการฝึกปฏิบัติไป ท่านจึงออกบวชเพ่ือให้การ
ปฏิบัติของท่านท าได้อย่างเต็มที่ และสามรถแปรเปลี่ยนความทุกข์ภายในใจตัวเองและช่วยเหลือผู้อ่ืน
ได้ ตามที่ท่านเล่าว่า 
 “ตั้งใจที่จะให้การปฏิบัติของเรามันลงลึกมากขึ้นเพราะตอนแรกหลวงพ่ีก็ท างานที่
หมู่บ้านพลัมอยู่แล้ว 2 ปีที่นี่ แต่บางทีหลวงพ่ีก็ไปเข้ากิจกรรมบ้างไม่เข้ากิจกรรมบ้างก็เลยตั้ งใจว่าจะ
บวชเพ่ือให้การปฏิบัติของเรามันลงลึกมากขึ้น และก็จะแปรเปลี่ยนความทุกข์ในตัวเราเพ่ือที่จะ
ช่วยเหลือผู้อื่น” 
 2.1 หลักการฝึกสติของหลวงพ่ีไอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีไอ ได้ยึดหลักการส าคัญในการฝึกสติ คือ การเป็นดั่งกันและกัน ซึ่งมีรายละเอียด
ดังนี้ 
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 การเป็นดั่งกันและกัน 
 การเป็นดั่งกันและกัน คือการสืบทอดเมล็ดพันธุ์มาจากพ่อแม่ เรามีพ่อแม่อยู่ในตัวเรา 
สิ่งที่ดีและไม่ดีในตัวเราจะถูกส่งต่อมาจากพ่อแม่  การปฏิบัติท าให้หลวงพ่ีได้แปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุ์ที่ไม่
ดีในตัวเอง ท าให้หลุดพ้นจากความทุกข์ที่เกิดขึ้น ดังที่ท่านกล่าวว่า 
 “การปฏิบัติของหลวงปู่เรียบง่ายและก็จะใช้การเจริญสติไปในชีวิตประจ าวันของเราอยู่
แล้ว เราก็ใช้ชีวิตตามปกติอย่างนี้ค่ะ  แล้วที่คิดว่ามันตรงกับเราและส าคัญมาก  พอดีได้ไปงานภาวนา
แรกชื่องาน รู้จักจิตด้วยใจ understanding our mind  เหมือนหลวงปู่ท่านได้ประยุกต์จิตวิทยา
ตะวันตกค่ะแต่ท่านหมายถึงจิตวิทยาเชิงพุทธท่านมาอธิบายให้เราเข้าใจง่าย ๆ ว่าในตัวเรามีคลัง
วิญญาณ มีเมล็ดพันธุ์อยู่นะ แล้วก็สืบทอดนั้นจากพ่อแม่เราด้วย หลวงพ่ีก็จะรู้สึก ก่อนหน้านั้นคิดว่า
ฉันปฏิบัติธรรมก็เพ่ือตัวของฉันเอง ฉันจะมีสติพ้นจากความทุกข์ พอมาเจอหลวงปู่เขามีจิตวิทยาเชิง
พุทธที่ย่อยง่าย ๆ  เราก็ลืมไปอ๋อเมล็ดพันธุ์ของพ่อแม่เราเขามีความโกรธอยู่มันก็ส่งต่อมาที่เรา
เหมือนกัน เราก็รับมาแล้วฝึกปฏิบัติเพื่อที่จะแปรเปลี่ยนสิ่งนั้นอย่างนี้ค่ะ...” 
 ก่อนปฏิบัติหลวงพ่ีไอ มองว่าความสุขของตัวเองคือการแยกตัวออกมาจากครอบครัว ท า
ชีวิตของตัวเองให้ดีไม่สนใจชีวิตของคนในครอบครัว  การฝึกสติท าให้ท่านได้เห็นความสืบเนื่องต่าง ๆ ใน
ตัวท่านที่ได้มาจากบรรพบุรุษ ท าให้ท่านมองเห็นชีวิตของท่านไม่สามารถแยกออกจากบรรพบุรุษได้ 
แยกออกมาจากพ่อแม่ได้ การมองภาพของคนในครอบครัวได้แปรเปลี่ยนไป เป็นการมองพวกเขาด้วย
ความรัก ตามท่ีท่านกล่าวว่า 
 “...เราคิดว่าเรามีตัวตนที่แยกออกมา เช่น ชื่ออันนี้ ฉันจบการศึกษาแบบนี้ เรารู้สึกว่า 
พ่อแม่ปู่ย่าตายายคือชีวิตของเขา ถ้าพ่อแม่เราทะเลาะกัน เราก็ไม่สนใจ เราก็เรียนสูงๆ มีงานท า ซื้อ
บ้านแยกออกมา ฉันก็จะมีความสุขแล้ว ความจริงแล้วมันเป็นสายธารที่สืบเนื่องกันมาตั้งแต่เมืองจีน
มาถึงเมืองไทย เรายังสืบเนื่องเมล็ดพันธุ์นั้นอยู่ เรามีสติ แล้วเราก็เห็นบรรพบุรุษ เมล็ดพันธุ์ในตัวเรา 
ซึ่งก็มีดีด้วยไม่ใช่ทุกข์หมด เขาส่งความดีหลายอย่างให้เราด้วย ตอนแรกชีวิตฉันไม่ได้แยกออกมาจากพ่อ
แม่ เวลาเราเห็นเมล็ดพันธุ์ที่มันสืบเนื่องมา พอเรามีสติ เรามองด้วยความรัก เราค่อยๆ แปรเปลี่ยนไป” 
 หลักการฝึกสติในเรื่องการเป็นดั่งกันและกัน คือการสืบทอดเมล็ดพันธุ์จากบรรพบุรุษทั้ง
ในด้านดีและไม่ดี เรามีพ่อแม่อยู่ในตัวเราไม่สามารถแยกออกจากกันได้ การเจริญสติท าให้เรามีความ
เข้าใจพ่อแม่หรือบรรพบุรุษที่อยู่ในตัวเรา เมื่อมีความเข้าใจ เราจะมองบรรพบุรุษหรือพ่อแม่ด้วยความ
เข้าใจและมีความรักให้แก่ท่าน 
 2.2 วิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีไอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีไอ ใช้วิธีการฝึกสติของตนเองเพ่ือให้มีความม่ันคงภายใน ดังนี้ 
 



  
 

148 

 การตระหนักรู้ 
 การตระหนักรู้ คือการฝึกปฏิบัติเพื่อให้ตระหนักรู้ทุกการกระท า ตระหนักรู้ทุกขณะในวิถี
ชีวิตเรา ตระหนักรู้ในการดื่มชา  การล้างจาน การเดินทุกย่างก้าว ส าหรับหลวงพ่ีไอ ในการฝึกเพ่ือ
ตระหนักรู้ท่านสะท้อนว่าท่านยังปฏิบัติได้บ้างไม่ได้ ตามที่ท่านเล่าว่า 
 “มองว่าการฝึกสติมันก็คือการที่เรามีความตระหนักรู้ ทุกสิ่งทุกอย่างที่เราก าลังท าอยู่ไม่
ว่าเป็นการดื่มชา ล้างจาน การเดินทุกย่างก้าว เป็นความตระหนักรู้ที่เราท าทุกอย่างในชีวิตประจ าวัน 
24 ช.ม. ค่ะ  แต่หลวงพ่ียังท าไม่ได้นะคะอันนี้  เรารู้แล้วว่าเราล้างจานอยู่นี่ถ้าเราเป็นหนึ่งเดียวกับการ
ล้างจานการด ารงอยู่กับการล้างจานมันก็คือการเจริญสติแล้ว หลวงพ่ีท าได้บ้างท าไม่ได้บ้างเป็น part 
time  Buddha อยู่ หลวงปู่ก็จะบอกจริง ๆ ว่าเดินจากตรงนี้ เดินจากที่นี่ไปอีกที่หนึ่งเราก็จะฝึกเดิน
อย่างมีสติได้แล้วอะไรอย่างนี้ค่ะ ถ้าเป็นสมัยก่อนหลวงพ่ีก็เดินจงกรม มีคนฝึกเดินจงกรมคือเราก็แค่
นั้นหนะพอหมดเดินจงกรมออกมาก็รีบเดินของหลวงพ่ีคือแยกออกมา จริงๆ ของหลวงปู่การเจริญสติ
เราต้องตระหนักรู”้ 
 การฟังเสียงระฆัง 
 การฟังเสียงระฆัง คือเสียงแห่งสติที่เรียกให้หลวงพ่ีกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะให้มาอยู่
กับเหตุการณ์ มาอยู่กับสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นตรงหน้า ความตระหนักรู้จะเกิดขึ้นได้จะต้องมีการฝึกฝน
ตัวเองไปเรื่อย ๆ ดังที่ท่านกล่าวว่า 
 “...เพราะส่วนใหญ่ความคิดที่เรานั่งคิดก็คือไม่อดีตก็อนาคตสักอย่าง เช่น ก็มันเกิดไป
แล้วแต่เราก็นั่งร้องไห้ แต่พอเราได้ยินเสียงระฆัง เราก็ได้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะว่าท าไมต้นไม้สี
เขียว ท้องฟ้าสีฟ้า มันต้องใช้เวลาฝึก การฝึกสติมันก็ช่วยแปรเปลี่ยนและเยียวยาในตัวเราได้...”  
 วิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีไอ คือการฝึกฝนเมื่อให้เกิดการตระหนักรู้ในทุก ๆ การกระท า 
ทุก ๆ เวลาในการใช้ชีวิตประจ าวัน และการฟังเสียงระฆังคือ เสียงที่เรียกสติให้กลับมาอยู่กับปัจจุบัน
ขณะ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นในการฝึกฝนเพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของหลวงพ่ีไอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของหลวงพ่ีไอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีไอ ได้เรียนรู้จากการฝึกปฏิบัติของตนเอง ดังนี้ 
 การโอบอุ้มจากสังฆะ 
 หลวงพ่ีได้ฝึกปฏิบัติเรื่องการไม่ยึดติดโดยที่หมู่บ้านพลัมจะมีการสับเปลี่ยนนักบวชที่นอน
ด้วยกัน 3 รูปทุก ๆ 1 ปี หลวงพ่ีมองว่านักบวชทุกท่านถือว่าเป็นสังฆะที่ช่วยให้ท่านได้ฝึกฝนเรื่องการ
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ไม่ยึดติด และสังฆะเหล่านี้ยังช่วยโอบกอดและหล่อเลี้ยงในเวลาที่ท่านมีความทุกข์หรือมีอุปสรรคใน
การฝึกปฏิบัติ ตามท่ีท่านกล่าวว่า 
 “การที่อยู่ด้วยกัน เราจะมีวิธีคิดวิธีการท างานแบบนี้อยู่หลายหลายความคิด ทุกคนอาจ
ท าไม่เหมือนกับที่เราคิด ท าให้เกิดอารมณ์ต่างๆ ขึ้นได้ แต่ในขณะเดียวกันหลวงพ่ีไม่อยากบอกเป็น
อุปสรรค เพราะเวลาเรามีปัญหาชีวิตก็สังฆะนี่แหละค่ะที่ช่วยโอบกอดเรา หลวงพ่ีพูดกับหลวงพ่ีอีกคน
หนึ่งว่าที่นี่เขาเปลี่ยนห้องอย่างน้อย 3 เราเปลี่ยนกันอีกทุก 1 ปี หลวงปู่ไม่ให้ยึดติด หลวงพ่ีคงอยู่ไม่ได้
หรอกต้องมาอยู่กับคนเยอะแยะ เปลี่ยนห้องไปตลอด แต่จริงๆ แล้ว เป็นการฝึกปฏิบัติ เป็นการเรียนรู้
อะไรใหม่ๆ ด้วย ฝึกไม่ยึดติดด้วย  การอยู่กับสังฆะก็เป็นการอยู่กับคน 200 คน ก็ เป็นอุปสรรค
เหมือนกันแต่สังฆะช่วยโอบกอดหล่อเลี้ยงเราเหมือนกัน” 
 การเยียวยาตัวเอง 
 โรคซึมเศร้าของหลวงพ่ีไอ สามารถเยียวยาได้ด้วยการฝึกปฏิบัติ การกลับมาอยู่กับ
ปัจจุบันขณะท าให้ท่านรู้จักหยุดยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในใจได้ และพร้อมที่จะดูแลความรู้สึกเหล่านั้น
ด้วยความรัก ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “จริงๆ แล้วต้องขอบคุณหลวงปู่ ขอบคุณมหาสังฆะ ตอนที่มาภาวนาครั้งแรกเป็น
ซึมเศร้า ชีวิตฉันจะอยู่ต่อไปอย่างไร คงอยู่ไม่ได้ คงจะอยู่ในบ้านไม่ได้ ท างานท าการอะไรไม่ได้ แต่พอ
เรามารู้จักการปฏิบัติ เราก็ฝึกตามแนวหมู่บ้านพลัมไปเรื่อยๆ นิดๆ หน่อย ๆ ฟังเสียงระฆัง ฟังเสียง
สวดมนต์ไปเรื่อยๆ เราฝึกที่จะหยุดกลับมาอยู่กับปัจจุบันได้มากขึ้น มันก็ช่วยเยียวยาตัวเราขึ้น เราก็
เกิดการแปรเปลี่ยนไป ตอนเรามีความโกรธ เราก็ยอมรับ ดูแลความโกรธ วันนี้อิจฉาขึ้นมาเราก็ OK 
วันนี้อิจฉา แต่เรารู้ว่าเราอิจฉา เราก็ยิ้มให้กับความอิจฉาของเรา เราเป็นส่วนหนึ่ง เราก็ดูแล ยอมรับ
มันและรักตัวเอง” 
 นอกจากนี้ผลของการปฏิบัติท าให้หลวงพ่ีไอ มองเห็นพ่อที่อยู่ในตัวเอง เป็นเวลาที่พ่อ
ก าลังโกรธและแววตาของพ่อได้มาปรากฏอยู่ในแววตาของท่าน ท่านจึงนั่งสมาธิเพ่ือปลดปล่อยพ่อที่
อยู่ในตัวท่านเพ่ือเยียวยาตัวเอง ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...พ่อเราเป็นคนชอบโกรธ แต่วันที่มีผลการปฏิบัติ เราอาจจะบวชไปเรื่อยๆ แล้วมัน
สงบ พอดีสวดมนต์ในห้องเพ้ียนมาก ทั้งห้องก็เลยหัวเราะกันหมดเลย เราก็หันไปมองเพ่ือนที่หัวเราะ 
วินาทีที่เราหันไปมองเพ่ือน เรารู้สึกว่าตานั้นไม่ใช่ตาเรา มันเป็นตาของพ่อเรา รู้สึกโกรธพวกที่หัวเราะ
พวกนี้ ไม่ได้หัวเราะเรานะคะ หัวเราะคนอ่ืน แว๊บนั้นรู้สึกว่ามันเป็นตาของพ่อเราที่โกรธพวกนี้ และพอ
ตอนระหว่างที่เราเดินกลับจากห้องเรียนนั้น เรารู้สึกว่าเราเห็นพ่อเราตอนอายุ 13 ตอนประมาณ ม. 1 
เขาโดนคนหัวเราะใส่แบบนี้ ตอนนั้นก็ Down ซึมเศร้า เราก็รู้ว่าจริงๆ ไม่ได้มีคนหัวเราะใส่ จริงๆ ไม่ใช่
ในชีวิตการศึกษาไม่ได้หัวเราะแบบนั้น กลางคืนวันนั้นเราก็เห็นจริงๆ เรานั่งสมาธิ เราก็เห็นคุณพ่อเรา 
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ตอนอายุ 13 พ่อเราเจ็บปวดกับเสียงหัวเราะแบบนี้ ทุกวันนี้เราได้บวชนานๆ เราอยู่ในสังฆะเหมือนว่า
วันนั้นเราได้ปลดปล่อยคุณพ่อคนนั้นในตัวเรา เราสามารถปลดปล่อยคุณพ่อที่อยู่ในตัวเราได้ในวันนั้น 
แล้วเราก็ช่วยตัวเราเองด้วยในรอบ 3 ปีก็มีวันนั้น” 
 การมีพื้นที่ให้กับตัวเองและผู้อ่ืน 
 การฝึกปฏิบัติท าให้หลวงพ่ีไอ มีพ้ืนที่ให้กับตัวเอง ยอมรับและรักตัวเองมากขึ้น การ
ยอมรับตัวเองได้ท าให้ท่านยอมรับผู้อื่นได้เช่นกัน ท่านจึงได้ให้ความรักและเมตตาต่อผู้อ่ืน ดังที่ท่าน
เล่าว่า 
 “...ตอนนี้เรา OK แล้ว มีพ้ืนที่กว้างในตัวเรา  space  มีพ้ืนที่ให้เพ่ือนมากขึ้น อย่าง
เมื่อก่อนเพ่ือนสูบบุหรี่ขนาดนี้เครียดเรื่องอะไรหรือเปล่า อ๋อเรารู้ว่าสูบบุหรี่ทุกวันเครียดเรื่องงาน พ่อ
แม่ทะเลาะกัน ดื่มเหล้าทุกวัน เราเริ่มมีพ้ืนที่ให้กับเพ่ือนมากขึ้น ก็รวมกันหมด ไม่ง้ันอย่างแย่ เธอท าไม่
ถูกนะ ตอนนั้นเป็นแบบนั้น สิ่งที่เธอท ามันไม่ถูก สิ่งที่ฉันท าถูก แต่จริงๆ แล้วมันไม่ใช่ เขามีเหตุผลของ
เขาเหมือนกันที่เขาสูบบุหรี่ หรือท าอะไรบางอย่าง ก็เลยท าให้มุมมองต่อตนเองเปลี่ยนไป เรามองคน
อ่ืนก็เปลี่ยนไปด้วย พอเรายอมรับตัวเราเองได้เราก็เริ่มยอมรับเขาได้...” 
 การเรียนรู้ที่ได้จากกลุ่มสังฆะของหลวงพ่ี เป็นการฝึกฝนในเรื่องของการไม่ยึดติด และใน
ยามที่ท่านมีความทุกข์สังฆะเหล่านี้จะช่วยโอบกอดและหล่อเลี้ยงให้ท่านรู้สึกดีขึ้น  ส่วนการเยียวยา
ตัวเองนั้นการฝึกปฏิบัติท าให้หลวงพ่ีได้เยียวยาตัวเองจนหายจากโรคซึมเศร้า เนื่องจากการกลับมาอยู่
กับปัจจุบันขณะท าให้ท่านรู้จักหยุดและยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในใจท่านได้ ท่านเข้าใจตัวเองและรัก
ตัวเองมากขึ้น เมื่อท่านยอมรับตัวเองได้ท าให้ท่านยอมรับผู้อ่ืนได้เช่นกัน ด้วยการมอบความรักและ
ความเมตตาให้กับเขา 
 3.2 ผลการฝึกสติของหลวงพี่ไอตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่  เกิดความรักความเมตตาในจิตใจ 
 การเยียวยาตัวเองของหลวงพ่ี คือการยอมรับตัวเอง ยอมรับทุกอารมณ์ ทุกความรู้สึกที่
เกิดขึ้นภายในใจ และกลับมาดูแลอารมณ์และความรู้สึกเหล่านั้นด้วยความเข้าใจ ด้วยความรัก ความ
อ่อนโยน ท าให้หลวงพ่ีได้แปรเปลี่ยนจากคนที่ใช้ความรุนแรงกับตัวเองกลายเป็นคนที่มีความรักและ
ความเมตตาให้กับตัวเอง  ดังที่ท่านเล่าว่า   
 “เรายอมรับทุกอย่าง ความโกรธ สมัยก่อนเราไม่ยอมรับ ห้ามโกรธ เป็นคนที่มีอารมณ์ดี
ตลอดเวลา ถ้ามีความโกรธขึ้นมาเราก็ยอมรับ อ๋อตอนนี้เราก าลังโกรธอยู่ แต่เราก็กลับมาดูแล หยุด
ก่อน ถ้าหยุดทัน ถ้าหยุดไม่ทัน อีกวันก็อาจจะพ่ีขอโทษนะ วันนั้นพ่ีโกรธอยู่ พ่ีก็เลยพูดไป พ่ีขอโทษ 
แต่ว่าเรายอมรับว่าเราโกรธ แล้วกลับมาดูแล ท าไมเราโกรธมากขนาดนั้น เขาอาจไม่ได้คิดอะไรก็ได้ 
เขาอาจพูดลอยๆ เราโกรธกลับมาดู ตั้งแต่แม่ พ่อ ปู่ เป็นการแปรเปลี่ยน คือเรายอมรับ เรารักตัวเอง 
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อ่อนโยนกับตัวเอง เพราะสมัยก่อนเรามีความรุนแรงกับตัวเอง โดยที่เราไม่รู้ ว่ามันไม่ใช่ความรุนแรง
แต่จริงๆ แล้วเรารุนแรง เพราะเรามีความคาดหวังกับตัวเองสูง เราตั้งของตัวเอง พ่อแม่ไม่ได้กดดัน ตั้ง
เอง ว่าฉันจะต้องเรียนให้จบอันนี้ เข้ามหาลัยนี้ได้ จะเปลี่ยนเงินเดือนให้ได้ประมาณนี้ จริงๆ เป็นการที่
เราต้องการได้รับการยอมรับจากคนภายนอก เราไม่ได้ยอมรับตัวเราเอง...”  
 ผลของการฝึกสติท าให้หลวงพ่ีไอ ท าให้ท่านเกิดความรักและมีเมตตาต่อตัวเอง จากการ
ที่ท่านได้ยอมรับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในใจของตัวท่าน  ยอมรับอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในจิตใจ 
ท าความเข้าใจและดูแลสิ่งนั้นด้วยความรักและความอ่อนโยน ท่านจึงสามารถยอมรับตัวเองได้ และ
เกิดความรักและเมตตากับตัวเอง 
 

กรณีศึกษาที่ 9 หลวงพี่เจ  

 1. ภูมิหลังของหลวงพ่ีเจ 
 หลวงพ่ีเจ เป็นภิกษุณีอยู่ในสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัมนานาชาติ ประเทศไทย 
ปัจจุบันท่านอายุ 32  ปี  ท่านออกบวชตอนอายุ 29 ปี  จบการศึกษาระดับปริญญาโท  อาชีพก่อน
ท่านออกบวช ท่านเป็นพนักงานบริษัท  ต าแหน่งพัฒนาผลิตภัณฑ์  ท่านเริ่มฝึกตามแนวของหมู่บ้าน
พลัมตั้งแต่ พ.ศ. 2551 ในขณะที่ท่านก าลังเรียนจบ จนท่านได้มาออกบวชรวมระยะเวลาที่ท่านได้
ปฏิบัติตามแนวนี้มา 10 ปี และท่านเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการถ่ายทอดการฝึกสติให้กับครอบครัว 

 ก่อนฝึก  
 ครอบครัวของหลวงพ่ีเจ เป็นครอบครัวที่พ่อแม่แต่งงานกันโดยที่ไม่ได้รักกัน คุณแม่ของ
ท่านแต่งงานกับคุณพ่อเพ่ือจุนเจือครอบครัวของตัวเองเพราะคุณพ่อของหลวงพ่ีเจเป็นคนมีฐานะ คุณ
แม่ของหลวงพ่ีเจเลยไม่ค่อยมีความสุขกับการใช้ชีวิตคู่ จนมีหลวงพ่ีเจ คุณแม่ก็มีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจให้
อยู่ต่อไป คุณพ่อและคุณแม่ช่วยกันเลี้ยงหลวงพ่ีเจมาด้วยความรัก ตามท่ีท่านเล่าว่า 

 “เป็นลูกคนเดียวในครอบครัว คุณแม่แต่งงานมาอยู่กับคุณพ่อ ครอบครัวคุณแม่ค่อนข้าง
ยากจน คุณพ่อมีฐานะท าร้านขนม ในชีวิตการแต่งงานคุณแม่ไม่ได้รักกับคุณพ่อ แต่เหมือนจ าเป็นต้อง
มาอยู่ เพ่ือจะได้มาช่วยเหลือจุนเจือครอบครัวที่บ้าน ท าให้ไม่มีความสุขในชีวิต แต่พอมีลูก เหมือนเป็น
ก าลังใจ เหมือนสิ่งที่ยึดเหนี่ยวจิตใจคุณแม่ที่จะสู้ ที่จะเดินหน้าต่อไป ท างานต่อไป คุณแม่เลี้ยงมาด้วย
ความรัก ในวิถีของคุณแม่ คุณพ่อก็รักในวิถีของคุณพ่อ เลี้ยงมาด้วยกัน...”  

 หลวงพ่ีเจ มองว่าครอบครัวของท่านค่อนข้างเป็นครอบครัวที่อบอุ่น ทุกคนท างานที่บ้าน
เพราะเป็นร้านขายขนม  คุณแม่จะให้อิสระกับท่าน ถ้าหลวงพ่ีอยากท าอะไรคุณแม่ก็ให้ท า ตอนนั้นท า
ให้ท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านไม่ได้ขาดอะไร  
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 “...ตอนเด็กๆ ค่อนข้างไม่ดื้อ ใครว่าอะไรก็ท าตาม คุณแม่ให้อิสระในชีวิตมากอยากไป
ท าอะไร พอถึงวัยไปได้ก็ไป อยากเรียนอะไร อยากท าอะไร เป็นครอบครัวค่อนข้างอบอุ่น เพราะว่าที่
บ้านก็ท างานที่บ้านไม่มีใครออกไปท างานนอกบ้านเลย ไม่เคยไปนอนที่อ่ืน ไม่เคยอยู่หอ  กลับมาก็เจอ
หน้าพ่อแม่ จนบางครั้งก็รู้สึกว่าก็เจอกันทุกวัน ถ้ามีโอกาสได้ไปเข้าค่ายก็จะมีความสุขมาก เปลี่ยน
บรรยากาศ ตอนนั้นอาจมีความรู้สึกว่าอยากไปเที่ยวข้างนอก แต่ตอนนี้กลับไปมองก็รู้สึกว่าเป็น
ครอบครัวค่อนข้างพร้อม อาจจะไม่ได้มีฐานะมาก มีฐานะแค่ปานกลาง ไม่รู้สึกว่าเราขาดอะไรไป แม่
อยากท าอะไรก็ท า...”  

 หลวงพ่ีเจ เล่าว่าการที่คุณแม่ให้ทุกอย่างแก่ท่าน เพราะคุณแม่ขาดสิ่งเหล่านั้น ท่านจึง
ทดแทนด้วยการให้หลวงพ่ีเป็นคนท าให้ท่าน ไม่ว่าจะส่งเสียให้หลวงพ่ีเรียนมหาวิทยาลัยที่มี ชื่อเสียง 
จนเรียนได้เกียรตินิยม เรียนจบได้ท างานดีมีเงินเดือนสูง หลวงพ่ีสามารถท าในสิ่งที่คุณแม่คาดหวังมา
โดยตลอด ตามที่ท่านเล่าว่า  

 “...พอเราเรียนจบมหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียง ซึ่งแม่ค่อนข้างพอใจ เหมือนเราเป็น
ความหวังทั้งหมดของคุณแม่ เรียนจบ ท างาน ได้เงินเดือนค่อนข้างดี ทุกสิ่งทุกอย่างที่คุณแม่ไม่
สามารถท าได้ด้วยตัวเอง ไม่เคยได้รับในอดีต คุณแม่ทุ่มท้ังหมดให้กับเรา เราเรียนจบปริญญา ซึ่งแม่ท า
ไม่ได้แต่ให้ลูกท าทุกอย่างเพ่ือให้ลูกได้เรียนจบ จะเรียนพิเศษหรือจะท าอะไรไม่เคยขัด อยู่
มหาวิทยาลัยก็ให้เงินไม่เคยขาด เรียนจบได้เกียรตินิยม แม่ภูมิใจมาก ท างานได้ เป็นความภาคภูมิใจ
ของคุณแม่ เป็นทุกสิ่งทุกอย่างที่แม่ไม่เคยได้รับ เราท าให้แม่ตรงนั้น การท างาน ไปเจอเพ่ือนก็ลูกฉัน
เรียนจบที่นี่มาท างานได้เงินเดือนเท่านี้ เป็นความภูมิใจของเขา...”  

 หลังจากนั้นหลวงพ่ีเจ ได้มารู้จักหมู่บ้านพลัมและได้มาท างานที่มูลนิธิหมู่บ้านพลัม จน
ท่านอยากออกบวชแต่คุณแม่ของหลวงพ่ีเจก็รับไม่ได้กับการตัดสินใจของท่าน เหมือนสิ่งที่แม่สร้างมา
ได้พังทลายลงไป จนท าให้คุณแม่เป็นโรคซึมเศร้า ตามท่ีท่านเล่าว่า 

 “พอมารู้จักหมู่บ้านพลัม แล้วก็ออกมาท างานที่มูลนิธิหมู่บ้านพลัม พอถึงจุดที่จะขอบวช  
คุณแม่ก็รับไม่ได้เลย เราตัดสินใจบวช เหมือนพังทุกอย่างในสิ่งที่คุณแม่วาดหวังไว้ ท าให้คุณแม่ไม่
สามารถรับมือกับสภาวะอารมณ์ตรงนั้นได้ เหมือนกับว่าทุกอย่างที่ฉันทุ่มเทไปสูญสลายไปหมด คิดว่า
ในช่วงชีวิตคุณแม่ที่ท างานมีความกดดันเข้ามาเยอะมาก ที่มันอยู่ข้างในที่ไม่เคยได้มีโอกาส ท าให้
หลายๆ อย่างมันประดังประเดเข้ามา ตรงจุดที่ขอบวช แม่ก็รับไม่ได้ ร่างกาย จิตใจก็รับไม่ได้ก็ไม่สบาย
เป็นโรคซึมเศร้า ก็เข้าใจว่าอารมณ์ที่สุดของชีวิตของฉันทุกอย่างมันพังทลายหมดแล้ว ไม่รู้ว่าชีวิตนี้จะ
มีไปเพ่ืออะไร ลูกสาวที่ทุ่มเทความรักทุกอย่างทิ้งไปจะหนีไปอยู่ที่อ่ืน ก็ค่อนข้างเป็นช่วงที่ยากล าบาก
ส าหรับคุณแม่และตัวเราด้วย...”  
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 หลวงพ่ีเจ รู้สึกเสียใจที่ท าให้คุณแม่เสียใจจนเป็นโรคซึมเศร้า ท่านจึงยังไม่ได้บวชและฝึก
ปฏิบัติอยู่ที่บ้าน พร้อมกับดูแลแม่ของท่านเป็นเวลา 2 ปี จนท่านรู้สึกว่าทั้งคุณแม่และตัวท่านต่างไม่มี
ความสุขกับการใช้ชีวิตอย่างที่เป็นอยู่ ต่างฝ่ายต่างมีสิ่งที่ตัวเองต้องการแต่ยังไม่ได้รับการตอบสนอง 
ตามท่ีท่านเล่าว่า 

 “...ตอนแรกก็รู้สึกเสียใจ ช่วงแรกชีวิตเราอยากมาบวช ถ้าแม่ไม่สบายก็ไม่บวชก็ได้ แต่ก็
อยากบวช หาวิธีการฝึกปฏิบัติอยู่ที่บ้าน อยู่ช่วยดูแลคุณแม่ แต่ว่าตอนที่อยู่ด้วยกันจริงๆ ต่อให้เราอยู่
ดูแลคุณแม่อยู่ตรงนั้นจริงๆ ช่วงนั้นใช้เวลา 2 ปี อยู่กับคุณแม่ แต่ว่าเราเห็นว่าไม่มีความสุขทั้ง 2 ฝ่าย 
คือคุณแม่ก็กลัวว่าลูกจะหนีไปบวช เราก็กลัวจะไม่ได้บวช ตัวเองก็รู้สึกว่ามันเป็นความใฝ่ฝันในชีวิตที่
เรายังไม่ได้ท า อย่างน้อยขอบวชสักช่วงหนึ่งให้ได้ท าในสิ่งที่ตัวเองอยากท า คุณแม่ก็บอกไม่ได้ 
เหมือนกับว่าการควบคุมตัวเองมันก็สูญเสียไปแล้ว ไม่มีอะไรจะต้องอดทนอะไรอีกต่อไปแล้ว มัน
เหมือนจบสิ้นทุกอย่าง แม่ซึมเศร้า ท างานไม่ได้ ท าอะไรไม่ได้” 

 
 2. หลักและวิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีเจตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 สมัยที่หลวงพ่ีเจ เรียนชั้นประถมศึกษาท่านได้ไปปฏิบัติธรรมยุวพุทธ ตอนนั้นท่านมองว่า
การฝึกสติคือการนั่งสมาธิแล้วท าให้การเรียนดีขึ้น แต่ก็ยังรู้สึกว่าเป็นเรื่องที่ไกลตัวเพราะไม่สามารถ
น ามาปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ แต่ท่านก็ยังรู้สึกว่าการปฏิบัติธรรมเป็นสิ่งที่ดี แต่ด้วยความที่เป็นเด็ก
ท่านจึงยังไม่สนใจในเรื่องการปฏิบัติธรรมมากนัก ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “ตอนเด็ก ๆ ค่ะที่บ้านจะชอบให้ไปปฏิบัติธรรมยุวพุทธตั้งแต่ ป.4 ป.5 ตอนไปก็รู้สึกดีที่
ได้อยู่ในนั้นหนะค่ะ และก็จ าได้ว่า perception ของการฝึกสติคือนั่งสมาธิแล้วก็มันจะท าให้เราเรียนเก่ง  
อะไรประมาณนี้เหมือนกับว่าท าความดีให้พ่อแม่ จ าได้ว่าตอนกลับมาก็เราจะท าต่อนั่งสมาธิ สวดมนต์  
แต่สุดท้ายก็ได้ไม่กี่วันแล้วก็เลิก แต่ก็รู้สึกในแง่บวกกับการเจริญสติแต่ก็รู้สึกว่ามันเป็นสิ่งที่ไกลตัวเรา
คือเหมือนกับไปนั่งสมาธิในที่เงียบ ๆ อะไรอย่างนี้แล้วมานั่งที่บ้านก็นั่งไม่ได้มานั่งไม่กี่วันก็เลิกไป แล้ว
พอเข้ามหาวิทยาลัยมาเป็นวัยรุ่นก็เหมือนจะมีเพ่ือนมีอะไรก็แทบจะไม่สนใจในเรื่องของการเจริญสติ
อะไรใดๆ คือว่ามันเป็นเรื่องของคนแก่ แม่ก็จะชอบชวนไปท าบุญตักบาตรก็ไป พอแม่ชวนไปวัดก็ไป 
ไปปฏิบัติธรรมกับแม่ก็ไปก็ชอบคือแบบว่าไม่ได้ anty อะไรแต่ก็ไม่รู้สึกว่าสนใจหรืออยากจะไปเองก็คือ
แค่ตามผู้ใหญ่ไปรู้สึกว่ามันเป็นเรื่องของผู้ใหญ่” 
 หลังจากหลวงพ่ีเจ เรียนจบปริญญาตรี ท่านได้เห็นประกาศของหมู่บ้านพลัมประเทศ
ฝรั่งเศส จะมาจัดงานภาวนา ท่านจึงได้ไปเข้าร่วมงานภาวนาเป็นครั้งแรก 
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 “ตอนนั้นเพ่ิงจบ ป.ตรี คุณอาเรียนจิตวิทยาที่จุฬาฯ แล้วเขาก็มีงานภาวนาแปะประกาศ
เหมือนเป็นงานภาวนาที่คณะสงฆ์จากหมู่บ้านพลัมประเทศฝรั่งเศสค่ะเดินทางมาจัดงานภาวนาแล้วก็
เลยไปเขาก็ชวนมางานภาวนาเพราะยังไม่มีงานท าเพ่ิงเรียบจบ” 
 จากที่หลวงพ่ีเจ ได้เข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัม ท าให้ท่านเปลี่ยนมุมมองในการ
ปฏิบัติธรรมแล้วหันมาสนใจและอยากจะปฏิบัติธรรมมากขึ้น ท่านเล่าว่า 
 “ก็จริง ๆ แล้ว ตอนที่เรียนจบมหาวิทยาลัยค่ะก็เข้าร่วมงานภาวนาหมู่บ้านพลัม 10 วัน 
แล้วก็ตอนงานภาวนานั้นได้เหมือนได้เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับพุทธศาสนา มุมมองเกี่ยวกับการปฏิบัติ
ธรรมใหม่ ใหม่หมดเลยค่ะ และท าให้สนใจด้านพุทธศาสนามากขึ้น ก็ไปปฏิบัติธรรมวัดไทยและถ้า
หมู่บ้านพลัมมงีานก็มาหมู่บ้านพลัมค่ะ...”  
 หลวงพ่ีได้น าแนวทางปฏิบัติของหมู่บ้านพลัมไปประยุกต์ใช้ในการท างานของท่าน จนถึง
ช่วงเวลาหนึ่งของชีวิตท่านได้ถามตัวเองว่าชีวิตท่านต้องการอะไร เกิดมาเพ่ืออะไร จนได้ค าตอบว่า
ท่านอยากใช้ชีวิตให้คุ้มค่าคือการที่เราสามารถด ารงอยู่กับปัจจุบันขณะได้ตลอดเวลา จนท่านได้มาเห็น
วิถีการเป็นนักบวชของหมู่บ้านพลัมที่มีความเรียบง่าย ท่านรู้สึกว่าวิถีของนักบวชเป็นวิถีที่เอ้ือในการใช้
ชีวิตที่คุ้มค่าอย่างที่ท่านต้องการได้ ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...ตอนนั้นพอเรียนจบก็ท างาน ท างานก็ค่อนข้างไปได้ดีมีความสุขกับการท างานมีการ
ประยุกต์ใช้ค าสอนกับการท างาน จนถึงจุดหนึ่งก็รู้สึกว่าชีวิตเราจะเอาอย่างไรต่อ คือจริง ๆ แล้วอยาก
ท าอะไร แล้วก็รู้สึกว่าจริง ๆ แล้วไม่อยากได้ต าแหน่งสูง เงินเยอะ ๆ แต่งงานมีลูก ซื้อบ้านซื้อรถ ตอนนี้
ก็เป็นช่วงถามตัวเองว่าอยากจะท าอะไร อยากจะเป็นอะไรและสุดท้ายชีวิตนี้เกิดมาเพ่ืออะไร ตอนนั้น
ลึก ๆ ก็มาหมู่บ้านพลัมเรื่อย ๆ คลุกคลีกับหมู่บ้านพลัมเรื่อย ๆ มาที่สถานปฏิบัติธรรมแล้วก็เห็นชีวิต
นักบวชที่มันดูเรียบง่ายและดูมีความสุข และก็รู้สึกชอบ จริง ๆ แล้วจุดสูงสุดของชีวิตคืออยากมีชีวิต
แบบนี้ แต่ตอนนั้นก็ยังถามตัวเองเพราะตอนนั้นมันเป็นช่วงวัยที่ก าลังก้าวหน้าขึ้นไปเรื่อย ๆ มีความ
มุ่งมั่นที่จะไขว้คว้าอะไรขึ้นมาได้อะไรสักอยากหนึ่ง ก็ถามตัวเองว่าเราชอบอะไร แล้วสุดท้ายก็เห็นว่า
จริง ๆ แล้ว สิ่งที่เราเกิดมาแล้วเราอยากจะมีชีวิตตัวเองให้มันคุ้มค่า ใช้ชีวิตให้มันคุ้มค่าคือการที่เรามี
ความสามารถที่จะด ารงอยู่กับคนข้างหน้าได้อย่าง 100% มันท าให้ทุกวินาทีของเราเป็นวินาทีที่มัน
คุ้มค่า เหมือนกับว่าวินาทีนี้ฉันท าเต็มที่แล้วเหมือนกับชีวิตที่ฉันมอบให้แล้ว เราก็จะไม่รู้สึกว่าใช้ชีวิตที่
มันเสียเปล่าเพราะรู้สึกว่าไม่ว่าจะท าอาชีพไหนก็จะได้  ถ้ามีความสามารถที่จะอยู่กับคนที่อยู่ตรงหน้า
กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้าได้อย่างเต็มร้อย คือทุกวินาทีของเรามันมีคุณค่าแล้ว และก็เห็นว่าการมีชีวิต
นักบวชนี่มันเอื้อต่อการมีชีวิตของเราให้มันเต็มเปี่ยมได้กับการที่เกิดข้ึนมาบนโลกใบนี้” 
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 อีกเหตุผลหนึ่งที่ท าให้หลวงพ่ีอยากออกบวช คือความทุกข์ของแม่ที่มีมากมายแล้วท่าน
อยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์เหล่านั้น หลวงพ่ีรับรู้ได้ว่ามีเสียงเรียกร้องจากในใจของแม่ที่อยากจะมี
ชีวิตที่มีความสุข เสียงเหล่านี้เป็นแรงผลักดันที่ท าให้ท่านตัดสินใจออกบวช ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...ลึกๆ ที่เห็นตั้งแต่ก่อนบวช เสียงที่เรียกร้องที่เราอยากใช้ชีวิตอย่างนี้ มันเป็นเสียงของ
แม่ที่อยากจะมีชีวิตแบบนี้ เป็นเสียงของแม่ที่เรียกเราขึ้นมา ชีวิตนี้มันทุกข์มากเหลือเกิน ช่วยไปมีชีวิต
ที่มีความสุขกว่านี้ คือเรารู้สึกว่าแม่เราอยากบวช สิ่งที่ผลักดันให้เรามาบวชคือความทุกข์ของแม่ที่
เรียกร้องอยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์นั้น ท าให้เรามาบวช...” 

 หลวงพ่ีเจ รับรู้ถึงความทุกข์ของแม่ที่ส่งต่อมาสู่ตัวท่าน ความทุกข์ของแม่เหมือน
พลังงานที่ซึมเข้ามาอยู่ในตัวท่าน ท่านรับรู้ได้ว่าแม่มีความทุกข์ที่มากมายจนแม่ไม่อยากมีชีวิตอยู่ แม่
อยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์นั้น  และการออกบวชจะท าให้หลวงพ่ีช่วยแม่ให้มีความสุขขึ้นได้ 
ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “จริงๆ แล้วรู้สึกว่าสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเอง เป็นสิ่งที่แม่เผชิญ เราก็เห็นครอบครัวทุก
ครอบครัวก็มีปัญหา คุณแม่มาแต่งงานกับคุณพ่อชีวิตก็ล าบาก เพราะเป็นสะใภ้คนจีน คือต้องท าทุ ก
อย่างแล้วก็โดนว่า  โดนดุ แม่เล่าให้ฟังครั้งหนึ่งว่ามีช่วงหนึ่งที่แม่บอกไม่อยากมีชีวิตต่อไปแล้ว จริงๆ 
แล้วเราอยู่ในบ้านเราไม่เคยมีอารมณ์ที่รู้สึกว่าบ้านมันมีปัญหาอะไร เรารู้สึกว่าเราอยู่บ้านอย่างมี
ความสุข คนคุยกัน เหมือนช่วงหนึ่งที่แม่รู้สึกเป็นเด็กมาก เราก็จ าความไม่ได้ แต่แม่บอกว่าแม่จูงมือเรา
ไปเดินที่ริมแม่น้ าแล้ว อยากฆ่าตัวตาย อยากกระโดดน้ าฆ่าตัวตายแล้วเหมือนกับว่าอยู่ไม่ไหวแล้ว... 
จุดที่แม่ยืนอยู่ที่ริมแม่น้ าแล้วอยากฆ่าตัวตายตอนนั้นเราจ าไม่ได้ ไม่มีภาพอยู่ในสมองเลย แต่เรารู้สึก
ว่ามันอาจจะเป็นพลังงานบางอย่าง เหมือนความทุกข์ของแม่ที่ส่งมาสู่ตัวลูกอย่างลึกซึ้งแล้วท าให้เป็น
พลังที่เราอยากมาบวช อยากมีชีวิตที่มีความสุข ที่ไม่อยากจะมีความทุกข์ ไม่อยากอยู่ในสังคมแบบนั้น 
ที่มันกดดันทุกอย่างอีกต่อไป เพราะเรารู้สึกได้เองตั้งแต่เด็ก แม่อดทนมาก พอโตขึ้นมา คุณย่า ญาติๆ 
เวลาที่เขาว่าแม่ เราก็จะอยู่ในสถานการณ์แบบนั้นด้วย แต่ในชีวิตตอนเด็กทุกคนรัก ญาติฝั่งพ่อเลี้ยงดู
อย่างดี แม่ท าทุกอย่างให้เราได้อย่างดี แต่เรารู้สึกว่าความยากล าบาก ของรุ่นนั้นส่งมาสู่ตัวเรา” 
 ยังมีความทุกข์ของแม่ที่ส่งต่อมาสู่หลวงพ่ี ท าให้เกิดบาดแผลในใจจากค าพูดของแม่ที่
รุนแรงต่อจิตใจของท่าน เมื่อท่านนึกถึงเหตุการณ์นั้นก็ยังรู้สึกเจ็บปวดใจอยู่ ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...ตอนแรกๆ ที่มองกลับไป มีสิ่งเดียวที่แม่ท าให้เราเป็นทุกข์มากๆ ประโยคเดียวที่ท าให้
เราทุกข์มาก เหมือนแม่เหนื่อยมากและก าลังจะย้ายบ้าน ดูช่างมาติดมู่ลี่เราก็ไม่รู้ว่าจะท าอย่างไร ก็ไป
ดูเฉยๆ แล้วก็เดินกลับมา เหมือนแม่โกรธมากและก็พูดค าหนึ่งว่า โง่อีกแล้ว แค่ค านั้นรู้สึกว่ามันฝัง
มาถึงตอนนี้ ถ้านึกถึงตอนนี้ก็ยังรู้สึกเจ็บปวดอยู่ เป็นบาดแผลข้างในตัวเองที่เราพยายามบอกตัวเองว่า 
ตอนนั้นแม่เหนื่อยมากและแม่มีความกดดันในชีวิตมามากมาย แม่ทนไม่ไหวแล้วก็บอกตัวเองแบบนั้น 
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แต่ว่าประโยคนั้นมันจ าฝังใจมากๆ กระทั่งตอนนี้เราเข้าใจแม่แล้วแต่ถ้านึกถึงเหตุการณ์ตอนนั้นเราก็
ยังรู้สึกเจ็บปวดอยู่...”  
 2.1 หลักการฝึกสติของหลวงพ่ีเจตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเจ มีหลักการส าคัญในการฝึกปฏิบัติเพื่อให้ตัวเองเกิดสภาวะที่มั่นคง ดังนี้ 
 การเป็นดั่งกันและกัน 
 การเป็นดั่งกันและกัน เป็นการเชื่อมโยงอารมณ์ความรู้สึกของแม่ที่ส่งต่อมาที่ลูก เช่น 
ความรู้สึกอึดอัดไม่มีพ้ืนที่หายใจของแม่ที่ถูกส่งต่อมาให้ลูก ท าให้ท่านรู้สึกไม่มีพ้ืนที่ในใจเช่นเดียวกับแม่ 
ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “การเป็นดั่งกันและกัน การเป็นธรรมชาติในการฝึกปฏิบัติขึ้นมาเอง เรารู้สึกว่าอารมณ์ที่
เรามีอยู่ ที่เกิดขึ้น ณ ตอนนี้ แม่ก็มีอารมณ์แบบนี้อยู่ด้วย ณ ตอนนั้น ตอนนี้ด้วย และเห็นได้ชัดเจนคือ
ตอนที่อยู่บ้านยังไม่ได้บวช ตอนนั้นรู้สึกว่าอยู่บ้านมันไม่มีพ้ืนที่ มันหายใจไม่ออก ทั้งๆ ที่ห้องนี้ ทิ้งทุก
อย่างแล้ว ทิ้งทุกอย่างเพ่ือให้มีพ้ืนที่ว่างมากที่สุด เปิดหน้าต่าง เปิดประตูทั้งหมด รู้สึกว่าไม่มีพ้ืนที่ข้าง
ในใจ หายใจไม่ออก หลังจากนั้นอีกวันหนึ่ง ได้ยินแม่คุยกับพ่ีที่บ้านว่าตัวเองไม่มีพ้ืนที่ที่จะยืนอยู่ใน
บ้านหลังนี้ ท าให้รู้สึกว่าอะไรที่เราก าลังรู้สึกอยู่ แม่ก็ก าลังรู้สึกอย่างนั้นเหมือนกัน ท าให้เห็นถึงความ
เชื่อมโยงกันระหว่างแม่กับลูกมาก...” 
 หลวงพ่ีเจ ได้มองเห็นความเชื่อมโยงของแม่กับตัวท่าน ในเรื่องที่แม่ไม่มีความมั่นคงทาง
จิตใจ ซึ่งท่านก็รู้สึกเช่นนั้นเหมือนกับแม่  ท่านได้มองเห็นถึงความเชื่อมโยงเหล่านี้ท าให้เชื่อมั่นว่าการ
ปฏิบัติของท่านจะสามารถเยียวยาแม่ของท่านได้ การปฏิบัติจะช่วยหล่อเลี้ยงตัวท่านและส่งต่อไปที่แม่
ช่วยให้แม่มีความสุขข้ึนได้ ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...ตอนโทรศัพท์ไปบอกว่าจะขออยู่วัด 3 เดือน แม่บอกว่าบ้านเรายังไม่มั่นคง ท าไมทิ้ง
ที่บ้านมาบวช แม่รู้สึกถึงความไม่มั่นคง แม่พูดในฐานะเชิงวัตถุ แต่แม่รู้สึกถึงตอนไม่มั่นคง ซึ่งตัวเอง
ข้างในก็รู้สึกถึงความไม่มั่นคงข้างในจิตใจของตัวเองถ้าเรากลับไปบ้านแล้ว เราไม่มีความมั่นคงแบบนี้ 
เราไม่สามารถท าอะไรได้ ท าให้รู้สึกว่าแม่รู้สึกว่าไม่มั่นคง เราก็รู้สึกไม่มั่นคงเหมือนกัน แล้วพอเห็นถึง
ความเชื่อมโยงกัน การฝึกปฏิบัติท าให้มีความม่ันใจในการฝึกปฏิบัติมากขึ้นว่า เมื่อเราท าอะไรได้ แม่ก็
จะท าได้เหมือนกัน การฝึกปฏิบัติทุกวันก็จะหล่อเลี้ยงความมั่นคง เป็นอิสระเพ่ือแม่จะได้มีความมั่นคง 
อิสระเกิดขึ้นในใจแม่ มีช่วงหนึ่ง กลางคืนตื่นมาแล้วก็รู้สึกมันเหงามาก ลึกมาก เหมือนคนไม่เหลือ
อะไรแล้ว ทั้งๆ ที่ ตื่นมาตอนดึก แล้วก็ร้องไห้ สักพักก็คิดว่าแม่ก็ก าลังรู้สึกแบบนี้อยู่แน่ๆ เลยที่บ้าน ก็
ท าให้เรากลับมาฝึกลมหายใจ ฝึกปฏิบัติ โอบกอดความเหงาข้างในตัวเองเพ่ือที่จะได้ช่วยแม่ให้บรรเทา
ความรู้สึกนั้น มันมองถึงความเชื่อมโยงกันเป็นดั่งกันและกัน...” 
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 การเป็นดั่งกันและกัน คือความเชื่อมโยงอารมณ์ ความรู้สึก ของหลวงพ่ีกับแม่ ความ
ทุกข์ที่แม่มีทั้งในเรื่องที่รู้สึกอึดอัดใจเหมือนไม่มีพ้ืนที่ให้ยืน หรือความไม่มั่นคงทางจิตใจ ความรู้สึก
ทุกข์ใจของแม่ทัง้หมดมีการส่งต่อมาสู่หลวงพ่ีท าให้ท่านรู้สึกเช่นเดียวกับแม่ของท่าน การปฏิบัติจะช่วย
โอบกอดและเยียวยาความทุกข์ในใจของท่านและเชื่อมโยงกลับไปรักษาบาดแผลในใจของแม่ได้ 
 2.2 วิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีเจตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเจ มีวิธีการฝึกฝนตนเอง ดังนี้   
 การเขียนบันทึก 
 การเขียนบันทึก เป็นการเขียนบันทึกประจ าวันเพื่อช่วยในการสะท้อนสิ่งที่เกิดขึ้นภายใน
ใจของหลวงพ่ีเจ เป็นการเรียนรู้ตัวเอง และค้นพบตัวเองท าให้เข้าใจตัวเองมากข้ึน ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...การเขียนบันทึกประจ าวันตอนกลางคืนก็เป็นสิ่งที่ท าทุกวัน เพราะว่าเป็นการสะท้อน
ตัวเองข้างในที่น้องบอกว่าวันนี้มีอะไรเกิดขึ้นข้างในใจ ที่วัดตอนกลางคืนจะเป็นช่วงเวลาเราได้กลับมา
ค้นพบปมข้างใน ซึ่งแน่นอนพวกเราก็มีไม่ใช่ว่าเราหมดปมนี้แล้วเราจะมีความสุขตลอดชีวิต มันเป็น
ช่วงเวลาที่เราได้ค้นพบตัวเอง ได้รู้จักตัวเองเพ่ิมมากขึ้น เรามีเมล็ดพันธุ์นี้อยู่ข้างในตัวเอง มันมาจาก
ไหนนะ ช่วงเวลานั้นเป็นช่วงที่เราลงลึกเข้าไปในคลังวิญญาณข้างในตัวเองว่ามันเกิดจากอะไร...”  

 การเดินสมาธิ 
 การเดินสมาธิ เป็นวิธีหนึ่งที่หลวงพ่ีเจใช้ในการฝึกเพ่ือให้จิตใจของท่านเกิดความสงบ 

เป็นการกลับมาอยู่กบัข้างในใจตัวเอง ตามท่ีท่านเล่าถึงการปฏิบัติว่า 
 “...บางครั้งก็เป็นความสั่นไหวข้างในที่มันลึกมาก ก็ออกมาเดินกลางคืนก็ออกมาเดิน

สมาธิรอบๆ ตึกเพ่ือให้จิตใจสงบ เพ่ือที่จะได้กลับมาข้างในตัวเองทุกวัน...” 
 การฝึกเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 
 การฝึกเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นการรดน้ าเมล็ดพันธุ์การเอื้อเฟ้ือในตัวเองให้เติบโตขึ้นโดยการ

ฝึกฝนที่จะท าอะไรก็ตามเพ่ือคนอ่ืนด้วยจิตใจที่อยากจะมอบให้ด้วยความรัก ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ฝึกรดน้ าเมล็ดพันธุ์การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ข้างในตัวเองให้มันเติบโต

มากข้ึน เพราะเรารู้สึกว่าตอนเด็กๆ เราไม่ได้รับการรดน้ าเยอะในเรื่องนี้ เรารับอย่างเดียว เราไม่ได้ฝึก
ให้ก็จะฝึกง่ายๆ ฝึกจากการ เดือนนี้มีหน้าที่ขัดห้องน้ า ก็จะฝึกโดยการที่ตั้งใจท าด้วยจิตใจที่อยากจะ
มอบให้คนอ่ืนเขาได้ใช้ห้องน้ าที่มันสะอาด บางทีสมัยก่อนก็จะบอกว่าไม่อยากท าเลย แต่ ว่ามันเป็น
หน้าที่ที่ต้องท า อย่างเดือนนี้มีความตั้งใจว่ามันเป็นโอกาสที่ดีที่เราจะฝึกการมอบอะไรของเรา
ให้กับสังฆะ ก็เป็นการรดน้ าเมล็ดพันธุ์ ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ข้างใน” 
 การฝึกปฏิบัติของหลวงพ่ีเจ ท่านใช้วิธีการเขียนบันทึกเพ่ือสะท้อนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในใจ
ตัวเอง เป็นการเรียนรู้และเข้าใจตัวเองมากขึ้น  ส่วนการเดินสมาธิท่านปฏิบัติเพ่ือให้จิตใจเกิดความ
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สงบโดยการกลับมาอยู่กับภายในจิตใจของตัวเอง และการฝึกเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่เป็นการรดน้ าเมล็ดพันธุ์
การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ให้เติบโตขึ้น เป็นการกระท าสิ่งต่าง ๆ ให้คนอ่ืนด้วยความตั้งใจและด้วยความ
บริสุทธิ์ใจ 
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของหลวงพ่ีเจตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของหลวงพ่ีเจตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 การมีพื้นที่ให้กับตัวเอง 
 ในเวลาที่เกิดความทุกข์ หลวงพ่ีเจ ถือว่าเป็นโอกาสที่ท่านจะได้ฝึกฝนตัวเองโดยการ
กลับมาอยู่กับภาวะข้างในใจตัวเอง ท าความเข้าใจกับความทุกข์ที่เกิดขึ้น ตามที่ท่านเล่าว่า 
 “...ความทุกข์นี้เป็นเพราะเรามีปมในอดีตที่ตอนเด็กๆ เรารับมาแล้วเราไม่รู้ เราก็กดดัน
เก็บมันไว้อยู่ข้างใน ช่วงนี้เป็นช่วงที่ได้คลายปมตรงนั้น คือ มองว่ามันเป็นโอกาส แต่ช่วงแรกๆ ก็จะ
รู้สึกทนไม่ได้กับอารมณ์แบบนี้  ตอนหลังเราใช้ตรงนี้เป็นโอกาสให้เราได้กลับมาข้างในตัวเอง เรื่อง
ภาวะอารมณ์ข้างใน บางทีที่เรามีความสุขในแต่ละวัน แต่บางทีเราก็ไม่ได้กลับมาสัมผัสกับความทุกข์
ในตัวเอง ว่าเรามีความสุขและหล่อเลี้ยงความสุขของเราไปในวันนั้น แต่พอเรามีความเศร้าขึ้นมา เป็น
โอกาสให้เราได้กลับมามองความทุกข์ข้างใน...” 
 การยอมรับตัวเอง 

 การขอโทษของหลวงพ่ีเจ เป็นการปลดปล่อยสิ่งที่อยู่ในใจ จะได้ไม่เก็บสิ่งนั้นไว้ในใจ
ถึงแม้ว่าจะเป็นเรื่องเล็ก ๆ ก็ตาม 

 “...มีความกล้าที่จะพูดขอโทษในสิ่งที่เราท า เราอาจไม่ได้ท าถึงขั้นให้เขาโกรธ เรื่องเล็กๆ 
น้อยๆ ที่บางทีเราอาจจะบอกไม่เป็นไรหรอก ปล่อยมันไป เรารู้สึกว่าเราไม่อยากเก็บสิ่งนี้ไว้ในใจของ
เรา เหมือนกับอะไรที่มันเล็กๆ แล้วเหมือนจะเยอะขึ้น ปลดปล่อยข้างในของตัวเอง เริ่มปลดปล่อย
ตัวเอง เริ่มขอโทษเขา รู้กันว่าอย่าเก็บสิ่งนี้ไว้ในใจกันและกันเลยนะ...”  
 ความกรุณาในหัวใจ 

 ในการกระท าที่เป็นสิ่งไม่ที่ดีหรือเป็นเรื่องที่ผิดพลาดทั้งกับตัวเองและผู้อ่ืน หลวงพ่ีจะมี
ความกรุณาให้กับตัวเองก่อน ให้อภัยตัวเอง หัวใจที่มีแต่ความกรุณาที่กว้างขวางท าให้ท่านมองเห็น
คุณค่าของตัวเองและผู้อื่นได้ หัวใจที่เปี่ยมไปด้วยความกรุณาที่มีต่อตัวเองและผู้อ่ืนจะช่วยโอบกอดทุก
อย่างไว้ได้ ตามท่ีท่านเล่าว่า 

 “...สิ่งที่ส าคัญมากในตัวพระพุทธองค์ คือ หัวใจแห่งความกรุณาที่ยิ่งใหญ่มาก ไม่ว่ าใคร
จะท าผิดอะไร ไม่มีทางที่พระพุทธองค์จะไม่มีความเมตตากรุณาในหัวใจ เพราะความเมตตากรุณาท า
ให้ท่านได้ออกมาโปรดผู้คน อุปสรรคต่างๆ ท าให้เปลี่ยนมุมมองใหม่ แต่ก่อนการฝึกปฏิบัติต้องเรียนให้
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เป็นคนเก่ง ต้องได้คะแนนดี ตอนช่วงแรกฝึกให้มีสติ ให้เก่ง ให้มั่นคง เป็นอิสระ แต่ตอนนี้รู้สึกว่า สิ่ง
ส าคัญเรามีความกรุณามอบให้ตัวเองมั๊ย บางทีเรามีความมุ่งมั่นที่เรามีสติ แต่ว่าพอเราเห็นถึงความ
กรุณา เรารู้สึกว่า เรามอบความกรุณาให้กับตัวเราเอง ไม่ว่าเราจะท าผิดพลาดไปหรือว่า เราท าอะไรไม่ดี 
หรือเราท าผิดกับตัวเอง เราก็ให้อภัยตัวเอง เหมือนมองเห็นมากขึ้นว่าสิ่งที่ส าคัญอย่างหนึ่งใน
พระพุทธศาสนาของพระองค์ คือความเมตตากรุณาของพระองค์ท่านที่มันยิ่งใหญ่ กว้างขวาง เหมือน
บางทีเราฝึกดีแล้ว เราเห็นคนอ่ืนท าไม่ดี เธอยังฝึกไม่ดี ท าให้เราตัดสินคนอ่ืนเขาว่าเป็นอย่างนั้นเป็น
อย่างนี้ แต่ในปีนี้ รู้สึกว่าสิ่งที่มันส าคัญและมีค่ามากกว่าการฝึกสติให้ดีให้เก่ง คือ หัวใจที่เปี่ยมไปด้วย
ความกรุณา ที่มันโอบรับทุกอย่างได้ เป็นการมองเห็นคุณค่าของทุกคนที่อยู่ที่นั่น” 
 การเรียนรู้ในเรื่องการเข้าใจความทุกข์ของตัวเองนั้น ในเวลาที่มีความทุกข์เกิดขึ้นหลวง
พ่ีมองว่าเป็นโอกาสที่ดีส าหรับการฝึกฝนตัวเองโดยการกลับมาอยู่กับภาวะข้างในใจและท าความเข้าใจ
กับความทุกข์ที่เกิดขึ้น การฝึกปฏิบัติท าให้ท่านมีความกล้าที่จะขอโทษแม้ว่าจะเป็นเรื่องเล็ก ๆ ท่าน
จะขอโทษเพ่ือปลดปล่อยสิ่งที่อยู่ในใจ และเรื่องความกรุณาในหัวใจหลวงพ่ีมองว่าเป็นสิ่งที่มีค่ามาก 
ในเวลาที่เราท าผิดพลาดไปไม่ว่ากับตัวเองหรือผู้อ่ืน จะต้องมีความกรุณาให้กับตัวเองให้อภัยในสิ่งที่
ตัวเองท าลงไป ซึ่งการมีหัวใจที่มีความกรุณาเป็นการมองเห็นคุณค่าของทุก ๆ คน 
 3.2 ผลการฝึกสติของหลวงพี่เจตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เข้าใจตัวเองมากขึ้น 

 การฝึกปฏิบัติท าให้หลวงพ่ีมองเห็นตัวเองได้มากขึ้น กล้าที่จะเผชิญกับปมที่อยู่ภายในใจ
ตัวเอง และดูแลปมนั้นด้วยความเข้าใจ จึงท าให้ท่านมีความเข้าใจในตัวเองมากขึ้น ตามที่ท่านเล่าว่า
 “ถ้ามองในแง่ของตัวเอง ก็รู้สึกว่าเข้าใจในตัวเองได้มากขึ้นและมีความกล้าที่จะเข้ามา
มองสิ่งที่เป็นปมในใจเรา เราสามารถคลายปมที่อยู่ข้างในใจ เราได้ พอมาบวช การฝึกปฏิบัติก็ลุ่มลึก
มากขึ้น ท าให้เห็นตัวเองมากขึ้น ตอนก่อนบวชมีความรู้สึกกลัวบางอย่างตอนกลางคืน เหมือนมีเด็ก
ข้างในเรียกเราให้ไปหา กลัวมาก ไม่กล้าไปหาเขา ตอนบวชก็ค่อยเป็นค่อยไปจนรู้สึกว่าเรามีความกล้า
พอที่จะเข้าไปเจอเด็กน้อยที่มีบาดแผลในจิตใจในตัวเรา รู้สึกไม่กลัวที่จะกลับเข้าไปหาสิ่งนั้น ในตัวเอง 
แต่บางครั้งเราก็อาจจะกดดันในตัวเองเกินไป ไหนเธอเล่ามาสิ ว่าเธอเป็นอะไร เหมือนเป็นการบังคับ
ตัวเอง มีการตัดสินว่าเธอต้องเข้าใจตัวเอง มันก็จะกดดันตัวเองมากเกินไป พอรู้สึกตัวก็จะค่อยๆ คลาย 
ก็เข้าใจตัวเองมากขึ้น...”  
 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว ได้แก่ เกิดความสมานฉันท์และความสุขในครอบครัว 
 หลวงพ่ีเจ พบว่าการปฏิบัติของตัวท่านผลที่เกิดขึ้นได้ถูกส่งต่อไปที่แม่ ท าให้แม่ของท่าน
มีความสุข และการปฏิบัติยังท าให้ท่านยอมรับแม่ในแบบที่แม่เป็นได้ ท าให้ความสัมพันธ์ในครอบครัว
ดีขึ้น ตามที่ท่านเล่าว่า 
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 “ท าให้เห็นการที่ตัวเองฝึกปฏิบัติ ท าให้แม่มีความสุขได้จริงๆ เหมือนไม่ได้ท าเพ่ือตัวเอง
อย่างเดียวเพราะเราสิ่งที่เรียกร้องให้เรามาบวชคือเสียงแม่  พอเรามีความสุข เรารู้สึกว่าเราท าให้แม่มี
ความสุขได้ท าให้ความสัมพันธ์ตัวเองกับคนอ่ืนก็ดีขึ้น  ความสัมพันธ์กับครอบครัวก็ดีขึ้น แม่ก็ฟังมาก
ขึ้น เราก็ฟังแม่ได้มากข้ึน มุมมองของตัวเองที่มีต่อคุณแม่ก็เปลี่ยนไป ในช่วงแรกๆ ก็จะมีความโกรธกับ
คุณแม่ค่อนข้างเยอะ ว่าท าไมไม่ยอมให้เรามาบวช แล้วก็มีเสียงรอบตัวเยอะมากว่าเธอก าลังท าบาปอยู่ 
มาท าให้แม่ไม่สบายมันไม่ใช่ความกตัญญู เหมือนเป็นลูกอกตัญญู  ตอนนี้ค่อยๆ ยอมรับได้ ยอมรับแม่
ในแบบที่แม่เป็นได้...”  

 ผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกสติท าให้เรากล้าที่จะเผชิญกับบาดแผลหรือปมที่อยู่ภายในใจ 
ดูแลปมนั้นด้วยความเข้าใจ จนท าให้หลวงพ่ีมีความเข้าใจในตัวเองมากขึ้น  นอกจากนี้การปฏิบัติที่
ช่วยหล่อเลี้ยงให้หลวงพ่ีมีความสุขใจได้ถูกส่งต่อไปที่แม่ของท่าน ท าให้แม่มีความสุขมากขึ้น  หลวงพ่ี
และแม่ต่างยอมรับในกันและกันได้มากขึ้น ท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างแม่ลูกดีข้ึนเรื่อย ๆ  

 

กรณีศึกษาที่ 10 หลวงพ่ีเค   

 1. ภูมิหลังของหลวงพ่ีเค 
 หลวงพ่ีเค เป็นภิกษุณีอยู่ในสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัมนานาชาติ ประเทศไทย ท่าน
อายุ 30 ปี  ออกบวชอายุ 27 ปี  จบการศึกษาระดับปริญญาโท ก่อนออกบวชท่านเป็นพนักงานบริษัท  
ต าแหน่งวิศวกรพลังงาน ท่านได้ฝึกปฏิบัติตามแนวของหมู่บ้านพลัมตั้งแต่ พ.ศ. 2557 แล้วได้มาออกบวช
รวมระยะเวลาที่ท่านได้ปฏิบัติตามแนวนี้มา 5 ปี และท่านเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการถ่ายทอดการ
ฝึกสติให้กับครอบครัว 

 ก่อนฝึก  
 พ่อและแม่ของหลวงพ่ีเค แต่งงานกันโดยไม่มีทางเลือก มาอยู่ด้วยกันแล้วทะเลาะกันทุก
วัน ในตอนนั้นหลวงพ่ียังเป็นเด็กอยู่ยังไม่เข้าใจว่าเกิดอะไรขึ้น แต่ท่านรับรู้ได้ถึงความไม่สงบสุขภายใน
บ้าน  ฐานะทางบ้านค่อนข้างยากจนพ่อและแม่จะต้องออกไปหาของป่าในเวลากลางคืนปล่อยให้หลวง
พ่ีอยู่บ้านคนเดียว ท่านจึงรู้สึกว่าโดนทอดทิ้งมาตั้งแต่เด็ก ตามท่ีท่านเล่าว่า 

 “...พ่อแม่เล่าให้ฟังว่า ผู้ใหญ่จับให้มาอยู่ด้วยกัน มองหน้าตกลงจะแต่งงานกันไหม ไม่
เหมือนโดนบังคับแต่ไม่มีทางเลือกเลยก็ได้ แล้วก็อยู่ด้วยกันมาแบบนี้ ก็เลยรู้สึกว่าชีวิตเราเหมือนขาด
ความรัก ตั้งแต่เด็กภาพที่เราเห็นพ่อแม่ทะเลาะกันทุกวัน แล้วพอทะเลาะกันก็ใช้วาจาที่รุนแรงก็ไม่
ค่อยลงไม้ลงมือ มีครั้งนั้นที่บอกลงไม้ลงมือ แต่ส่วนใหญ่พอทะเลาะกันไปก็จะเกิดสงครามจิตวิทยา ไม่
คุยกันเป็นเวลา 1 เดือน ให้เราเป็นตัวกลาง เวลาแม่ใช้งานพ่อ แม่ก็จะพูดชื่อเรา ด้วยการบอกให้พ่อ
ท าอันนั้น ตอนเด็กเราก็ไม่เข้าใจ แต่เรารู้สึกถึงความไม่สงบในบ้าน เรารู้สึกว่าเรามีความเปราะบาง 
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ตอนเด็กบ้านจน แม่ต้องไปหาของป่า หาเห็ด บ้านอยู่ทางภาคเหนือ เห็ดเยอะ ตี 2 ตี 3 ก็ต้องไปแล้ว 
ตอนนั้นความรู้สึกของเราเหมือนเราโดนทิ้ง ทั้งหมู่บ้านจะคึกคักมากตอนตี 2 ตี 3 เอารถมอไซค์ไปหา
เห็ดกันแล้วเราก็อยากไปกับเขา เรานอนอยู่บ้านคนเดียวแล้วเรารู้สึกกลัว พ่อแม่ก็บอกไม่ต้องไป นอน
อยู่บ้าน แต่ความรู้สึกของเด็กคนนั้น เค้าไปสนุกกันแล้วทิ้งเราไว้ที่บ้านคนเดียว เราเลยมีความเหงา
แล้วเหมือนถูกทิ้งมาตั้งแต่เด็ก” 
 โตขึ้นมาหลวงพ่ีเค จึงเป็นคนที่อารมณ์รุนแรงและเอาแต่ใจตัวเอง โดยเฉพาะอยู่กับคน
ในครอบครัว ท่านจะเป็นตัวของตัวเองที่จะก้าวร้าวและใช้ถ้อยค าที่ไม่สุภาพ ต่างกับเวลาอยู่กับคนอ่ืน
ที่ท่านจะดูเป็นคนเรียบร้อย  ท่านมักท าให้แม่เสียใจเพราะค าพูดแต่ท่านก็ไม่เคยสนใจ ท่านเล่าว่า 
 “แต่ก่อนเป็นคนอารมณ์รุนแรงโดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด ถ้าคนรู้จักใหม่ๆ มองเราเป็นคน
น่ารัก เรียบร้อย ถ้าเป็นที่บ้าน กับ พ่อแม่ ญาติ ที่อยู่รอบข้าง ตั้งแต่เด็กถูกตราหน้าว่ามีความก้าวร้าว 
ไม่เคารพผู้ใหญ่ ใช้วาจาไม่ไพเราะกับที่บ้าน ชอบขึ้นเสียง หงุดหงิด เป็นคนเอาแต่ใจตัวเอง เพราะออก
จากบ้านตั้งแต่เด็ก พอกลับบ้านทีก็อะไรไม่ได้ดั่งใจก็จะพูดออกไปโดยอารมณ์ โดยเฉพาะกับแม่ แม่ก็
จะเสียใจกับเราเยอะมาก หรือบางทีญาติๆ ก็จะช่วยรุมประณาม แล้วเราก็จะโต้ตอบออกไปทันที แล้ว
น้าก็จะบอกว่า หน้าอย่างแกจะมีเพ่ือนมั๊ย ดูพูดจา แต่เวลาเราอยู่กับเพ่ือนเราก็จะเป็นอีกคนหนึ่ง  ก็
เป็นตัวของตัวเองเต็มที่ ไม่ค่อยแคร์ใคร พอเขาว่าเรา เราก็ว่าสวนกลับเลย” 
 
 2. หลักและวิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีเค ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเค ได้สัมผัสกับการปฏิบัติธรรมแล้วรู้สึกประทับใจเพราะท าให้ท่านรู้สึกสงบและ
มีความสุข แต่พอท่านกลับมาใช้ชีวิตประจ าวันอารมณ์ความโกรธต่าง ๆ ยังเกิดขึ้นเหมือนเดิม ใน
บางครั้งยิ่งท าให้ท่านรู้สึกผิดที่ผ่านการปฏิบัติธรรมมาแล้ว แต่อารมณ์ที่เกิดข้ึนกลับรุนแรงมากกว่าเดิม
ท่านจึงเลิกเข้าวัดปฏิบัติธรรมไประยะหนึ่ง ตามท่ีท่านเล่าว่า  
 “ก็ตั้งแต่เด็กก็ไปวัดปกติ เพราะว่าที่วัดแค่ไปท าบุญตักบาตรหรือว่าเวลาไม่สบายใจก็จะ
ไปหิ้วกระป๋องสังฆทานถวายแล้วรู้สึกว่า ok แล้ว นั่นคือการเข้าวัดของเราสมัยก่อน  ช่วงนี้ซวยนะ
เรียนไม่ค่อยดีหรือว่ามีอะไร ก็เป็นเพราะเราดวงไม่ดีต้องไปถวายสังฆทานอะไรอย่างนี้ค่ะก็จะฝึกแบบ
นี้ พอตอนปี 1 คะก็ได้ฝึกปฏิบัติจริงที่มีการนั่งสมาธิ เดินสมาธิ สวดมนต์อะไรอย่างนี้ค่ะ เพ่ิงมี
ความรู้สึกชอบคือสามวันแรกก็โดนบังคับมาฝึกไม่ได้ แต่พอวันที่ 4 นี่แหละเขาให้นั่งสมาธิอยู่กับลม
หายใจ  พองยุบ ให้ฝึกแบบนี้ค่ะก็รู้สึกว่ามันชอบมากมันหาได้จากการแค่นั่งนิ่ง ๆ ไม่ต้องท าอะไร ซี่ง
ตอนนั้นก็รู้สึกประทับใจแล้วก็รู้สึกว่าเราเปลี่ยนได้ เรามีความสุขมากขึ้น ซึ่งแต่ก่อนนี้เราหาความสุข
จากข้างนอก ก็มีความสุขมากแต่ก็เป็นแนวเถรวาทก็มีการพูดถึงเรื่องบุญเรื่องบาป การโกรธมันไม่ดี
อะไรอย่างนี้ แต่เรารู้สึกว่าช่วงนี้เราดีขึ้น ชอบไปปฏิบัติ ปฏิบัติแล้วมันมีความก้าวหน้าไปอยู่ 2-3 ครั้ง 
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ไปเองเลยค่ะก็รู้สึกว่าเราชอบสายนี้ ชอบการปฏิบัติของที่นี่ก็เป็นเถรวาทค่ะ แต่พอเรากลับมาเหมือน
มันแยกออกจากกัน ตอนไปมันสงบมามันไม่ต้องท าอะไรแค่นั่งสมาธิ เดินสมาธิ แต่พอเรากลับมาใช้
ชีวิตประจ าวันก็เหมือนปกติ เป็นปกติที่ยังมีโลภ โกรธ หลง แล้วบางทีรู้สึกว่ามันมากกว่าเดิมอีกก็รู้สึก
ผิด เราถูกสอนมาว่าความโกรธมันไม่ดี ไม่ควรโกรธ พอเรามาฝึกเราก็มาโกรธรุนแรงอีกเราเลยรู้สึกผิด 
เราเลยเลิกเลยทางนี้...” 
 จุดเริ่มต้นที่หลวงพ่ีเค ได้มารู้จักแนวทางปฏิบัติของหลวงปู่ เริ่มจากการอ่านหนังสือของ
พ่ีหนูดีที่ได้กล่าวถึงแนวทางปฏิบัติของหลวงปู่ที่มีความเรียบง่าย ท่านจึงเกิดความสนใจแล้วหันมาอ่าน
หนังสือของหลวงปู่ หลังจากนั้นท่านได้เข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมท าให้ท่านรู้สึกว่าการปฏิบัติ
แนวนี้สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตของท่านได้ ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...จนเรียน ป.โท ตอนนั้นก็อ่านหนังสือไม่รู้จักหลวงปู่โดยตรงแต่อ่านหนังสือของพี่หนูดี
เขาพูดถึงเรื่องล้างจานเพ่ือล้างจานแล้วเขาก็พูดถึงหลวงปู่การภาวนาที่มันเรียบง่าย เริ่มสนใจก็เลย
อ่านหนังสือหลวงปู่มาเรื่อย ๆ จนจบ ป.โท ตอนนั้นก็ช่วงก าลังจะหางานก็เลยมางานภาวนาเราก็รู้สึก
ว่านี่แหละการปฏิบัติที่เอาไปใช้ได้จริง…” 
 หลังจากกลับมาจากงานภาวนาหนุ่มสาว หลวงพ่ีได้พบปะกับกลุ่มสังฆะที่เคยไปงาน
ภาวนาด้วยกัน ท ากิจกรรมร่วมกันกับเพ่ือนที่มีแนวทางในการฝึกปฏิบัติเดียวกัน ท าให้ท่านได้รับพลัง
จากเพ่ือนสังฆะเพ่ือกลับไปปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และน ามาประยุกต์ใช้กับการท างานได้ 

 “ก็มางานภาวนาหลวงปู่แล้วก็รู้สึกชอบการปฏิบัติที่เรียบง่าย ก็ฝึกปฏิบัติมาเรื่อย ๆ แล้ว
ก็มีกลุ่มงานภาวนารอบนั้นเรียกว่าเป็นงานภาวนาคนหนุ่มสาว จากการปฏิบัติ ปฏิบัติเสร็จเราก็ตั้งกลุ่ม
เป็นกลุ่มสังฆะ wake up ตอนนั้นก็ท างานที่กรุงเทพฯ พอมีเวลาว่างเราก็จะไปเข้าร่วมกิจกรรมกันไป
ตอนเย็นหรือไปที่วันแห่งสติค่ะ ก็รู้สึกว่าชอบที่เราได้ฝึกแบบนี้แล้วเราได้เจอเพ่ือนที่เข้าใจพูดภาษา
เดียวกัน แต่ก่อนก็เคยไปวัดไทยพอปฏิบัติเสร็จก็ต่างคนต่างกลับไม่ได้สืบเนื่อง พอเราฝึกคนเดียวก็แค่
ไม่เกินสองอาทิตย์ก็ไม่สามารถฝึกได้แล้วแต่พอเรามีเพ่ือนปฏิบัติเราก็สามารถสืบเนื่องการปฏิบัติของ
เราแล้ว และก็เอาไปประยุกต์ใช้ได้จริงในการท างาน ...” 

 หลังจากหลวงพ่ีเค ได้ท างานไปสักระยะหนึ่งท่านรู้สึกว่างานหนักจนท าให้ท่านป่วย ท่าน
จึงออกมาหางานใหม่ในช่วงนั้นหมู่บ้านพลัมจัดโครงการ Baby Buddha ท่านจึงอาสาเข้ามาช่วยดู
และเด็ก ๆ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ท าให้ท่านได้แรงบันดาลใจจากการเปลี่ยนแปลงของเด็ก ๆ ในตอน
แรกที่เข้ามาเด็ก ๆ จะค่อนข้างซนและไม่อยู่นิ่งผ่านไป 2 สัปดาห์เด็กทั้งหลายก็สามารถอยู่นิ่งและสงบ
ได้ และในเวลานั้นหมู่บ้านพลัมได้จัดให้มีการบวช 3 เดือนส าหรับผู้ใหญ่ ท่านจึงตัดสินใจออกบวช
เพราะอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองให้มีความสุขมากขึ้น แต่สุดท้ายเมื่อท่านบวชแล้วท่านก็ไม่ศึก ตามที่
ท่านเล่าว่า 
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 “...เสร็จแล้วก็ท างานได้แค่ 7 เดือนช่วงนั้นก็รู้สึกเหมือนเหนื่อยทั้งกายและใจ ต้องวิ่งวุ่น
ตลอดคือช่วงจะออกเหมือนกับว่าท างานทุกวันงานมันเร่งแล้วเราไม่มีเวลาให้กับตัวเองแล้วสุขภาพก็
เริ่มย่ าแย่ก็ป่วย ก็เลยรู้สึกอยากจะหยุดพักก่อนเพื่อหางานใหม่ที่มันน่าจะไม่หนักขนาดนี้ แล้วก็ช่วงนั้น
ก็มีงานภาวนาที่วัดช่วงนั้นเป็นโครงการเป็นปีแรกของหมู่บ้านพลัมที่จัดคือโครงการ baby Buddha ที่
บวชให้กับเด็กอายุประมาณ 8-12 ปี เราก็เลยมาช่วยดูแลเด็กประมาณ 2 อาทิตย์ ก็คือมาปฏิบัติ
ร่วมกับเด็ก ๆ ก็ท าให้รู้สึกประทับใจเรามาก เพราะว่าเด็กจากวันแรกที่เราเห็นคือซนมาก ผ่านไป 2 
อาทิตย์เขาสามารถอยู่นิ่งแล้วก็มีความสุขมากข้ึน เราก็รู้สึกได้รับแรงบันดาลใจจากเด็กๆ ขนาดเด็กมา
อยู่แค่ 2 อาทิตย์เขายังเปลี่ยนขนาดนี้เลย ประจวบเหมาะกับช่วงนั้นมีการประกาศโครงการบวช 3 
เดือนให้กับผู้ใหญ่วัย 18-35 ซึ่งเราก็รู้สึกประจวบเหมาะกับเราพอดี เราก็รู้สึกว่ายังไม่อยากท างาน
ตอนนี้เลยขอแม่บวช ตอนแรกแม่ก็ไม่ยอมเราก็เหมือนดื้อก็อยากจะบวชเพราะเราเห็นการแปรเปลี่ยน
ของเด็กแล้วรู้สึกว่าเขามาอยู่ 2 อาทิตย์ยังแปรเปลี่ยนขนาดนี้ เรามาอยู่ 3 เดือนต้องมีการแปรเปลี่ยน
เพราะว่าก่อนหน้านี้ก็เป็นคนขี้โกรธ ขี้หงุดหงิด เครียดง่าย รู้สึกว่าเป็นคนที่อารมณ์รุนแรง อารมณ์ร้อน 
ก็เลยจะบวชเพ่ือเปลี่ยนแปลงตัวเองให้มีความสุขมากขึ้นแต่พอบวช 3 เดือนก็รู้สึกว่าไม่อยากออกไป
ท างานข้างนอกก็เลยไม่ศึกเลยบวชยาวเลย” 
 2.1 หลักการฝึกสติของหลวงพ่ีเค ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเค ยึดหลักการฝึกสติในเรื่องการเป็นดั่งกันและกัน ดังนี้ 
 การเป็นดั่งกันและกัน 
 การเป็นดั่งกันและกัน คือการไม่แบ่งแยก ทุกอย่างมีความเชื่อมโยงกัน ตามที่หลวงพ่ี
ยกตัวอย่างว่าไม่มีสิ่งดีหรือสิ่งไม่ดีทุกอย่างเชื่อมโยงกันหมด เช่นในเวลาที่มีอารมณ์โกรธ ความโกรธ
เป็นส่วนหนึ่งของตัวเรา เราจะต้องดูแลความโกรธไม่ผลักความโกรธนั้นออกไป ถ้าเรามองว่าความ
โกรธนั้นเป็นดั่งกันและกันกับตัวเรา จะท าให้เรารู้สึกไม่ต้องแบกรับว่าเราต้องไม่โกรธถ้าโกรธแล้วเรา
จะไม่เป็นคนดี หรือความเชื่อมโยงกันของนักบวชทุกคนในหมู่บ้านพลัม ไม่ว่าจะเป็นนักบวชที่มาจาก
ชาติไหนทุกคนจะรู้สึกว่าเป็นดั่งกันและกัน เพราะได้มารับพลังแห่งสติ ได้มาเยียวยารอยแผลภายในใจ
เหมือนกัน  ตามที่ท่านเล่าว่า 
 “...พอหลวงปู่มาสอนมันไม่ได้มีการแบ่งแยกระหว่างดีไม่ดี คือความคิดไม่สามารถ
แบ่งแยกความจริงออกมาได้ เพราะทุกอย่างมันเชื่อมโยงกันหมด ต้องเอาอย่างตัวเอง พอเรามีความ
โกรธ เราเป็นคนไม่ดี เราต้องก าจัดหรือท าอะไรสักอย่าง เพ่ือจะได้เป็นคนใจดี ใจเย็นขึ้น หลวงปู่สอน
เรื่อง การเป็นดั่งกันและกันว่า ความโกรธก็เป็นส่วนหนึ่งในตัวเราต้องการการได้รับการดูแล พอเรา
มองการเป็นดั่งกันและกัน เราต้องดูแลเขาไม่ใช่ก าจัดเขา ช่วยให้เรารู้สึกว่าเราเบาขึ้น ไม่รู้สึกกดดันว่า
เราเป็นคนที่โกรธ เราไม่เป็นคนไม่ดี ความเชื่อมโยง หลวงพ่ีบอกว่า เหมือนเป็นคนเวียดนาม แต่เรา
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รู้สึกว่าเราเป็นลูกศิษย์ของหลวงปู่ เราก็เป็นดั่งกันและกัน เราก็เลยมาอยู่ตรงนี้ ไม่ใช่แค่เรากับหลวงพ่ี
เวียดนาม  หลวงพ่ีบอกเราเป็นคนเวียดนาม เราเป็นคนไทย ทุกชาติที่มาฝึกปฏิบัติทุกคน รู้สึกเป็นดั่ง
กันและกัน ทุกคนได้ลิ้มรสพระธรรมเดียวกัน แล้วทุกคนก็มีความเชื่อมโยงกัน บางทีแค่เราเห็นเขามา 
จากวันแรกหน้าตาอมทุกข์ พอเขาออกไปแล้วเห็นเขามีความสดชื่นขึ้น เราก็เห็นว่าทุกคนได้มารับพลัง 
เลยไม่ได้แบ่งแยกว่าเป็นคนชาติไหน แต่ทุกคนสัมผัสพลังนี้ได้ เป็นพลังแห่งสติ ที่บอกมาช่วย
แปรเปลี่ยน เยียวยาจากข้างใน และทุกคนสามารถสัมผัสมันได้ ไม่ได้แบ่งแยกว่าเป็นชาวคริสต์ ชาว
พุทธ หรือคนไทย คนเวียดนาม เห็นการเชื่อมโยงกัน ว่าเขากับเราไม่ได้แยกกัน...”  
 การเป็นดั่งกันและกัน เป็นหลักการที่ท าให้เรามองถึงความเชื่อมโยงของสิ่งต่าง ๆ เช่น 
การที่เราไม่ชอบใครเพราะเราเห็นสิ่งที่เราไม่ชอบในตัวเขา สิ่งนั้นมีอยู่ในตัวเราด้วยเป็นความเชื่อมโยง
กัน หลวงพ่ีเค มักจะนั่งสมาธิเพ่ือให้ท่านจะรู้สึกว่าตัวเองเป็นที่ว่างอันกว้างใหญ่ ท่านพยายามฝึกฝนใน
เรื่องนี้เพ่ือการไม่แบ่งแยกตัวเองกับสิ่งอ่ืน ๆ เพราะการแบ่งแยกท าให้ท่านเกิดความทุกข์ ตามที่ท่าน
เล่าว่า 
 “...เวลาที่หลวงพ่ีนั่งสมาธิ เป็นเวลาที่เราหลับตารู้สึกว่าเราไม่ได้มีตัวตนตรงนั้น เรา
เหมือนเป็นที่ว่างที่กว้างใหญ่มาก เราจะพยายามฝึกท าตัวให้เป็นพ้ืนที่ว่าง พอเราว่างเราไม่ได้แบ่งแยก
ว่ามีตัวฉันหรือว่ามีสิ่งอ่ืน มันจะช่วยให้เรารู้สึกว่าเราเปิดกว้างมากขึ้น ที่เราเป็นทุกข์อยู่ เราก็พยายาม
ฝึกอยู่ เพราะเราแยกแตกต่างจากคนนี้ เรามีการแบ่งแยกเรามีการเปรียบเทียบที่มันท าให้เราทุกข์ เรา
ไม่ชอบเขา จริงๆ แล้วเราไม่ชอบคนแบบนี้เลย แต่จริงๆ เราก็เริ่มเห็นว่า ที่เราไม่ชอบในตัวเขา เพราะ
เรามีสิ่งนั้นในตัวเรา แล้วเราไม่อยากเห็นสิ่งนี้ในตัวเขา มันเป็นความเห็น เป็นดั่งกันและกัน และ
สามารถเชื่อมโยงกันได้...”  
 การเป็นดั่งกันและกัน คือการไม่แบ่งแยก ทุกอย่างมีความเชื่อมโยงกัน ไม่มีการแบ่งแยก
ระหว่างความดีกับไม่ดีทุกอย่างเชื่อมโยงกันหมด ทุกอย่างเป็นส่วนหนึ่งในตัวเราทั้งหมด เราจึงต้อง
ดูแลโอบกอดทุกอารมณ์ทุกความรู้สึกที่เกิดขึ้น  การฝึกฝนของหลวงพ่ีเพ่ือให้ตัวเองเหมือนเป็นที่ว่าง
อันกว้างใหญ่ ท าให้ท่านไม่มีการแบ่งแยก มีการเปิดกว้างในจิตใจให้กับตัวเองและผู้อ่ืน 
 2.2 วิธีการฝึกสติของหลวงพ่ีเค ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเค มีวิธีการฝึกปฏิบัติเพ่ือให้ตนเองมีความมั่นคงหลายวิธีด้วยกัน ดังนี้ 
 การกราบสัมผัสพื้นดิน 
 หลวงพ่ีเค ได้ฝึกการกราบสัมผัสพ้ืนดิน เพ่ือเยียวยาตัวเอง ด้วยการโอบกอดความทุกข์
ในใจ ท่านเล่าว่า 
 “...ทุกคืนหรือถ้าเรามีเวลาว่างเราควรจะกราบสัมผัสพ้ืนดิน เพราะว่าการกราบสัมผัส
พ้ืนดินจะช่วยเยียวยาเรา ช่วยท าให้โอบกอดความทุกข์เรา จะฝึกเพ่ิมคือฝึกกราบสัมผัสพ้ืนดิน...”  
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 การท่องคาถา 
 การท่องคาถาเป็นการฝึกฝนให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ในขณะที่จิตคิดไปถึงอดีตหรืออนาคต 
การท่องคาถาจะท าให้จิตเราจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เราก าลังท า 
 “...อีกอย่างที่เราเป็นพระที่เราต้องฝึกก็คือเราต้องใช้คาถาก็จะเห็นกรรม เวลาไปงาน
ภาวนาก็จะมีคาถาติด ก่อนจะบวช ก็จะมีการเรียน เรียกว่า เรียนจริยวัตรนักบวช และ 1 ในจริยวัตรที่
เราต้องฝึก คือ คาถา หลวงปู่บอกว่า เวลาเราท าอะไรจะช่วยเราฝึกสติอยู่กับตรงนั้น เพราะบางทีเรา
ท าแต่เราไม่ได้มีสติ ความคิดเราวิ่งไปที่อ่ืน แต่ว่าถ้าเราจดจ่ออยู่กับคาถาซึ่งแต่ละคาถาจะช่วยให้เราจด
จ่อกับสิ่งที่เราท า ส่วนใหญ่ในเนื้อหาของคาถาจะเป็นข้อความดีๆ ที่จะช่วยเยียวยาเราด้วยก็เลยฝึก
คาถา ทุกเวลาที่เราท าตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเข้านอน ถ้าจ าได้ก็จะท่องคาถาก่อนที่จะท าอะไร ถ้าจ าไม่ได้
ก็จะผ่านไป ก็จะพยายามสืบเนื่องการใช้คาถา เพราะอย่างตอนเช้าคาถาจะมีตั้งแต่ตื่นนอน ลุกออก
จากเตียง พับผ้าห่ม ลุกออกจากเตียง สวมรองเท้า เข้าห้องน้ า แปรงฟัน ล้างหน้า เปิดน้ าล้างมือ แต่
ก่อนเราเป็นคนคิดเยอะคิดไปข้างหน้า เป็นคนเร็วๆ หรือว่า ถ้าไม่คิดถึงข้างหน้าก็จะคิดถึงอดีต เอ๊ะ
ท าไมชอบขึ้นมา แต่พอเราอยู่กับคาถา เราต้องหยุดความคิดแล้ว เราต้อง Focus กับคาถา คาถานี้
ท่องว่าอะไร จะท าให้เราหยุดได้ เราต้องอยู่กับคาถา และอยู่กับการกระท านั้น แล้วเราก็มีฝึกเพ่ิม” 
 การเขียนบันทึก 
 หลวงพ่ีเค ได้เขียนบันทึกการฝึกฝนของตัวเองทุกวัน เพ่ือเป็นการระบายความรู้สึกและ
สะท้อนตัวเอง ช่วยให้ท่านเข้าใจตัวเอง หล่อเลี้ยงความสุขที่มีอยู่จากการได้อ่านบันทึก และเพ่ือให้ตัว
ท่านอยู่กับการฝึกปฏิบัติมากข้ึน 
 “อีกอย่างชอบเขียนบันทึกประจ าวัน บันทึกการปฏิบัติของเรา ว่าในแต่ละวันเราฝึก
อะไรบ้าง จะช่วยเรา reflex ตัวเอง สะท้อนตัวเอง ก่อนที่เราจะนอนก็เขียนว่าวันนี้เราได้ท าอะไรไป
บ้างหรือบางทีตั้งหัวข้อของตัวเอง นอกจากเขียนวันนี้ท าอะไรเป็นพิเศษ มีว่าวันนี้เรารู้สึกอย่างไร 
ความสุขของเราในวันนี้ ช่วยให้เราสะท้อนตัวเราเอง บางทีเราท ามาทั้งวันเราวิ่งมาทั้งวัน เราเหนื่อย 
แต่ว่าพอเราได้เขียน ก็เป็นการได้ระบายความรู้สึก พอเรากลับมาอ่านวันหลังๆ บางทีก็มีวันที่เราสุข 
วันที่เราทุกข์ ซึ่งเราก็จะเห็นการเปลี่ยนแปลงนี้ วันนี้เรามีความสุขเรากลับไปอ่าน วันที่เราเขียนไว้ก็จะ
ท าให้เราหล่อเลี้ยงความสุขเรา หรือบางทีก็จะตั้งหัวข้อว่า ช่วงสัปดาห์นี้เราอยากจะฝึกขอบคุณ ทุกวัน
ต้องเขียนขอบคุณ ขอบคุณอะไรก็ได้ 5 อย่าง หรือสัปดาห์นี้อยากเขียนหัวข้อเรื่อง ความสุข ความสุข
ของเราในแต่ละวัน เขียนมา 5 อย่าง ก็จะช่วยให้เรา focus อยู่กับสิ่งที่เราฝึกมากขึ้น” 
 หลวงพ่ีเค ฝึกปฏิบัติด้วยวิธีกราบสัมผัสพ้ืนดินที่ช่วยโอบกอดความทุกข์ในตัวท่าน การ
ท่องคาถาที่ช่วยดึงท่านออกจากอดีตหรือปัจจุบันให้มาจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ในปัจจุบันขณะ การเขียน
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บันทึกประจ าวันเกี่ยวกับการฝึกปฏิบัติ ที่เป็นการระบายความรู้สึกและสะท้อนตัวเอง ช่วยหล่อเลี้ยง
ความสุขจากการอ่านบันทึก  
 
 3. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของหลวงพ่ีเคตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 3.1 การเรียนรู้ของหลวงพ่ีเคตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 หลวงพ่ีเค ได้เรียนรู้หลายอย่างจากการฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 
 การยอมรับตัวเอง 
 หลวงพ่ีเค สะท้อนว่าอุปสรรคของท่านคือการไม่ยอมรับตัวเอง ท่านมีความทุกข์ที่อยู่ใน
ใจไม่ได้ระบายออกมา ท่านเปรียบว่าใจท่านเหมือนกับน้ าที่เต็มแก้วพอมีน้ าหยดมาแค่หยดเดียวน้ าใน
แก้วก็ล้นออกมาได้  ท่านยกตัวอย่างการฝึกปฏิบัติของท่านในช่วงแรก เวลาถูกวิจารณ์ว่ายังปฏิบัติ ไม่
ถูกต้องท่านจะรู้สึกโกรธ ท่านรู้ว่าสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นจากการที่ท่านไม่ยอมรับตัวเอง พอปฏิบัติไปเรื่อย ๆ 
ท าให้ท่านเปลี่ยนมุมมองจากน้ าที่เต็มแก้วกลายเป็นแก้วที่ว่างเปล่า เมื่อมีใครเทน้ าลงมาก็สามารถรับ
ได้เป็นเพราะท่านยอมรับตัวเองได้มากข้ึน ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...แต่อุปสรรคที่ส าคัญท่ีสุดคือตัวเรา เป็นสิ่งที่เราไม่ยอมรับตัวเองอย่างเต็มที่ เรารู้สึกว่า 
เราไม่ดีพอ ท าไมเราเป็นแบบนี้อยู่ ท าให้เราเป็นทุกข์แล้วพอเราเป็นทุกข์อยู่ข้างในมันก็ส่งผลออกมา
ข้างนอก พอจิตเราไม่สงบ ข้างในเรามีอะไรอยู่ มันก็เหมือนเป็นน้ าที่เต็มแล้ว พอแค่หยดเดียวมาหยด
ใส่เรา มันก็เหมือนมันล้นทะลักออกมาแล้ว คือเหมือนข้างในเรามันเยอะเกินเราไม่ ได้เอาออก
ช่วงแรกๆ เรามารู้สึกว่าท าไมมันเยอะจังเลย แค่วิ่งตามกิจกรรมก็เยอะแล้ว การเป็นนักบวชเราต้องฝึก 
เราก็แก่แล้ว ส่วนใหญ่หลวงพ่ีฝึกตั้งแต่เด็กเขาก็จะแปรเปลี่ยนง่าย บางทีเราเดินยังไม่สวย ก็จะมีหลวง
พ่ีมาบอกเราว่า เนี่ยเราเดินยังไม่เรียบร้อยนะ ก็รู้สึกหงุดหงิดแล้ว ก็โกรธขึ้นมาแล้ว หรือท าอย่างนี้ไม่ดี
น้า เราก็รู้สึกว่าท าไมเยอะจังเลย แต่มันก็มาจากตัวเรา เราเริ่มเห็นเราเริ่มมอง เปลี่ยนมุมมองของเรา
ว่ามาจากตัวเรา เรามีน้ าที่มันเต็มแล้วพอเขามาใส่อะไรแล้วเราก็เลยล้น เราพยายามที่จะเทน้ าเก่าๆ 
ออกบ้าง น้ าเก่าๆ ที่มันเหม็นเน่าแล้ว ท าตัวให้เป็นแก้วว่างใครมารดน้ าอะไรเราสามารถรับได้ แล้ว
เปลี่ยนมุมมองใหม่...” 
  การโอบอุ้มจากสังฆะ 
 การฝึกปฏิบัติของหลวงพ่ีที่ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี ด้วยสังฆะที่ช่วยโอบกอดท่าน จากการที่
ท่านได้เห็นการปฏิบัติของสังฆะ เรียนรู้วิธีการขัดเกลาตัวเอง ท าให้เกิดความเชื่อมั่นในการปฏิบัติว่าจะ
ช่วยแปรเปลี่ยนตัวเองได้ ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “แต่ก่อนเป็นคนหงุดหงิดง่ายใจร้อน มีปัญหา ฉันพร้อมจะหนีออกไปตลอดเวลา 
ทะเลาะกับเพ่ือนตลอด อดทนอยู่มาได้ 3 ปี ช่วงแรกก็มีความยากล าบากเยอะ ที่บอกเป็นความ
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ยากล าบากจากตัวเราเอง ที่เรายังมีเมล็ดพันธุ์นั้นอยู่ แต่ว่าพอเราเห็นแล้วเรารู้ว่าสังฆะช่วยโอบกอด
เราได้ เราเลยมีความเชื่อมั่นในการปฏิบัติของเรามากขึ้น เราสามารถแปรเปลี่ยนได้ ไม่ใช่ต้องเปลี่ยน
ทันที แต่ว่าค่อยๆ พัฒนา แต่มีขึ้นๆ ลงๆ เวลาที่เราฝึกสติ แต่ก่อนเราต้องใช้แรงเยอะมาก แต่เรารู้
วิธีการที่จะขัดฝุ่นออกไป เราก็เลยไม่กลัวฝุ่นอีกแล้ว” 
 ในช่วงแรกหลวงพ่ีเค เป็นคนไม่ยอมรับตัวเองท าให้ท่านมีความทุกข์ที่ไม่ได้ระบาย
ออกมาเหมือนน้ าที่เต็มแก้ว พอมีใครหยดน้ าลงไปในแก้วน้ าก็จะล้นออกมา ท าให้ความทุกข์ที่อยู่
ภายในใจล้นออกมาภายนอกท่ีแสดงออกมาเป็นความโกรธ หลังจากท่ีท่านไดฝึกปฏิบัติความทุกข์ในใจ
ที่เปรียบได้กับน้ าที่เต็มแก้ว จึงค่อย ๆ กลายเป็นแก้วที่ว่างเพราะจากการที่ท่านสามารถยอมรับตัวเอง
ได้มากขึ้น และการโอบกอดจากสังฆะที่ท าให้ท่านได้เรียนรู้วิธีการขัดเกลาตัวเอง และท าให้ท่านเชื่อมั่น
ว่าการปฏิบัติสามารถแปรเปลี่ยนตัวท่านได้ 
 3.2 ผลการฝึกสติของหลวงพี่เคตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ต่อตนเอง ได้แก่ เกิดความรักความเมตตาในจิตใจ 
 การเปลี่ยนแปลงในตัวหลวงพ่ีเค เป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายใน โดยการรับรู้
ตัวเองว่าเราเป็นแบบไหนแล้วโอบกอดสิ่งนั้นด้วยความรัก  กระบวนการเหล่านี้ท าให้หลวงพ่ีเค 
กลายเป็นคนอ่อนโยนต่อตัวเองและผู้อื่น ตามท่ีท่านเล่าว่า 
 “...สติที่หลวงปู่สอนมันเอาไปใช้ได้จริง แล้วก็ช่วยเราได้ไม่ใช่ว่าต้องเปลี่ยนตัวเองเป็นอีก
คนหนึ่ง แต่มันค่อย ๆ เปลี่ยนข้างในทีละเล็กละน้อย เปลี่ยนมุมมองของตัวเอง เราจะไม่ ชอบตัวเอง
มากเพราะเราเป็นคนที่โกรธง่าย มันไม่ดีและพอเราท าไม่ได้ตามที่เราคาดหวัง เปลี่ยนให้ได้แล้วมัน
ไม่ได้ก็ยิ่งโทษตัวเองแล้วท าให้โกรธ รู้สึกผิด แต่หลวงปู่สอน สติเหมือนกับให้เรารับรู้ก่อนว่าเราเป็น
แบบนี้แล้วคอยโอบกอด มีความรู้สึกอะไรเข้ามาก็โอบกอดซะโดยไม่ต้องไปผลักไส  รู้สึกว่าค าสอนของ
หลวงปู่มันท าให้เราอ่อนโยนมากขึ้น สติคือมันท าให้เรารู้สึกว่าเป็นคนอ่อนโยน ค่อย ๆ เปลี่ยนทีละนิด
ไม่ใช่ต้องเปลี่ยนให้ได้ใน 5 วันฉันต้องเปลี่ยนเป็นอีกคนหนึ่งอะไรอย่างนี้” 
 ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว ได้แก่ เกิดความสมานฉันท์กันในครอบครัว 
 การบวชของหลวงพ่ีเค ในตอนแรกท่ีบ้านไม่ยอมรับ หลวงพ่ีเลยใช้วิธีการเขียนจดหมาย
ด้วยวาจาแห่งรัก เพ่ืออธิบายความรู้สึก ความต้องการในการออกบวชของหลวงพ่ีให้ทางบ้านรับทราบ 
การเขียนจดหมายท าให้ทางบ้านเริ่มเข้าใจความต้องการที่แท้จริงของหลวงพ่ีและยอมรับได้ ท าให้
ความสัมพันธ์ที่ต่างฝ่ายต่างมีจิตใจที่ไม่สงบ มีความเข้าใจกันมากข้ึน ตามท่ีท่านเล่าว่า 
  “...หลังจากนั้น เขียนจดหมายรักไปให้คุณพ่อคุณแม่ ตอนบวชก็เริ่มอ่อนโยนมากข้ึน เริ่ม
ใช้วาจาแห่งรักมากข้ึน เขียนจดหมายไปท่ีบ้าน แล้วตอนที่ตัดสินใจอยู่ต่อ แม่ก็ไม่ยอม ก็เลยตัดไม่รับ
โทรศัพท์เลย แม่เขียนจดหมายมาก็ไม่เขียนตอบ พอถึงจุดจุดหนึ่ง เราก็เห็นว่าความเป็นดั่งกันและกัน 
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วันหนึ่งรู้สึกว่าข้างในเราไม่สงบเลย ไม่ไหวแล้ว รู้สึกว่าฉันต้องท าอะไรสักอย่าง เหมือนคาราคาซังมา 5 
เดือนแล้ว แม่ก็โทรมาหาคนอ่ืนแต่เราก็ไม่ตอบ เขียนจดหมายมาเราก็ไม่ตอบ รู้สึกว่าวันหนึ่งเราต้องท า
อะไรสักอย่าง เราก็เขียนจดหมายแสดงความรู้สึกท้ังหมดถึงความต้องการของเราว่าท าไมเราถึงอยู่ต่อ
ซึ่งตอนแรกแม่บอกไม่ให้อยู่เราก็อยู่เลยปิดตัวเงียบ แต่วันนั้นข้างในเราอยู่ไม่สงบ เราก็เลยเขียน
จดหมายส่งไปที่บ้าน ปรากฏว่า พอเขียนไป พ่ีที่เป็นอาสาสมัครที่คอยรับโทรศัพท์ของแม่เราตลอดที่
แม่เราโทรมา ระบายความทุกข์ปรึกษา ทางบ้านก็ไม่ไหวแล้วจะมาตามเรากลับบ้าน ซึ่งเป็นจังหวะ
เดียวกับท่ีเรารู้สึกถึงความไม่สงบ รู้สึกว่าต้องท าอะไรสักอย่าง เขาก็รู้สึกเหมือนกันว่าต้องท าอะไรสัก
อย่าง พี่อาสาสมัครบอกว่าที่นี่งานยุ่ง ประวิงเวลา ท าให้เขามีโอกาสอ่านจดหมายที่เราส่งไปก่อน พอ
เขาอ่านจดหมาย เขาก็เริ่มเข้าใจเรามากขึ้น ความรู้สึกลึกๆ ความต้องการของเราที่แท้จริงที่เราไม่เคย
บอกเขา พอเขามาก็เลยเข้าใจกันมากขึ้น...”  
 หลังจากท่ีพ่อและแม่ได้เห็นว่าการปฏิบัติที่ท าให้หลวงพ่ีเค มีความสุขมากขึ้น ท าให้ท่าน
ยอมรับในตัวหลวงพ่ีพร้อมกับยอมรับกลุ่มสังฆะด้วย  และหลังจากท่ีมีการจัดพิธีเริ่มต้นใหม่และแสดง
ความในใจที่มีครอบครัวของหลวงพ่ีเค ร่วมด้วย ยิ่งท าให้ทุกคนในครอบครัวของหลวงพ่ีเข้าใจ และ
ยอมรับได้ ท าให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างหลวงพ่ีและครอบครัว 
 “...พ่อแม่เริ่มเห็นว่าเรามีความสุขที่เราอยู่ที่นี่ พ่อแม่ก็ไม่ใช่แค่ยอมรับเฉพาะเรา เริ่ม
ยอมรับทั้งสังฆะแล้ว คือเป็นลูกทั้งสังฆะแล้ว มีปีหนึ่งไปจัดงานภาวนาบ้านอยู่เชียงใหม่ ก็พาสังฆะไป
เกือบ 30 คน ก็มีพิธีเริ่มต้นใหม่ หลวงแม่ พี่สาวจัดเป็นชุดน้ าชา แล้วก็จัดพิธีแสดงความในใจ แล้วเรา
ก็ได้พูดอีกรอบหนึ่ง ไม่ใช่แค่พ่อแม่ ยาย เพ่ือนบ้าน มาหมดเลย ทุกคนก็เริ่มเข้าใจเรามากขึ้น เริ่มเห็น
ว่าเรามีความสุข เริ่มรักสังฆะ ทุกคนมีความสุขที่ได้ต้อนรับสังฆะ ตอนที่ไปเยี่ยม แต่ก่อนช่ว งแรกๆ 
เวลาโทรหาแม่ แม่ชอบเอาของนู่นนี่นั่นมาล่อ เมื่อไหร่จะสึกกลับบ้านเดี๋ยวจะซื้อรถให้เลย แต่ก่อนเรา
เรียกร้องให้แม่รักเรา ลึกๆ ก็อยากให้เรากลับบ้าน หลังจากพาสังฆะไปเมื่อ 2 ปีที่แล้ว แม่ก็ไม่เคยพูด
อีกเลยว่าเมื่อไหร่เราจะกลับบ้าน เวลาคุยกันก็จะคุยได้นานขึ้น แล้วแม่ก็จะรับฟังเรา เวลาเราคุยกัน
กับพ่อก็ดีข้ึน ตั้งแต่รอบท่ีมาตามตัวกลับ ได้มีการคุยกัน เขาก็มีการยอมรับตั้งแต่ตอนนั้น และพ่อก็เป็น
คนตามใจเรามาตั้งแต่เด็ก พ่อบอกว่าเราอยากท าอะไรก็ตามใจเรา เรามีความสุขพ่อก็ดีใจแล้ว พ่อ
สามารถท าทุกอย่างให้เราได้แม้แต่ชีวิตพ่อก็ให้ได้ แม่บอกท าใจได้ 60 % แต่เดี๋ยวนี้ไม่ได้เรียกร้องให้
เรากลับ ท าให้เราเห็นว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีของครอบครัว รวมถึงตัวเราด้วย...” 
 นอกจากนี้ความสัมพันธ์ของหลวงพ่ีกับน้าที่เมื่อก่อนไม่ค่อยลงลอยกัน การปฏิบัติท าให้
หลวงพ่ีมองเห็นว่าน้าเป็นคนใจดี มีความหวังดีกับหลวงพ่ีมาตลอด ท่านเลยเริ่มต้นใหม่ด้วยการใช้วาจา
แห่งรักคุยกับน้าเพ่ือรื้อฟ้ืนความสัมพันธ์ น้าก็เปิดใจคุยกับหลวงพ่ีซึ่งการที่หลวงพ่ีใช้การฟังอย่างลึกซ้ึง
ท าให้ท่านได้เห็นมุมมองของน้าท าให้คลายปมสมัยยังเด็กของหลวงพ่ีได้ ตามท่ีหลวงพ่ีเล่าว่า  
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 “...มีโอกาสได้ไปเยี่ยมบ้านกับน้าตั้งแต่เด็กคือทะเลาะกันมาตลอดไม่เคยใช้วาจาแห่งรัก
เลย แต่พอเรามองน้าเป็นคนใจดีกับเรามาก ถึงจะพูดจาไม่เพราะ แต่เวลาที่เรามีความยากล าบาก น้า
มีฐานะดีกว่าบ้านเราหน่อยหนึ่ง น้ายังไม่มีลูก เวลาเงินไม่พอ แม่ก็จะไปยืมน้า หรือบางทีน้าก็ให้เงินเรา 
เราก็เริ่มเห็น ซึ่งแต่ก่อนเรามองไม่เห็น มีอยู่ครั้งหนึ่ง พอกลับบ้าน ไม่ใช่เป็นการเริ่มต้นใหม่ แต่อยู่ดี ๆ 
เราก็คุยกันได้ เราเริ่มคุยดีกับน้า น้าก็เปิดใจคุยดีกับเรา เหมือนเป็นการเริ่มต้นใหม่ที่เราได้ฟ้ืนคืน
ความสัมพันธ์ น้าบอกว่า ตอนเด็กพ่อแม่ไม่ได้รักกัน ถูกจับแต่งงาน ช่วงที่เราเกิดใหม่ๆ พ่อแม่ก็
ทะเลาะกันบ่อยมาก มีอยู่ครั้งหนึ่ง เป็นปมกับเรา พ่อแม่ทะเลาะกันรุนแรง ใช้ก าลัง เราเป็นลูกที่อยู่
ตรงกลาง พยายามจะห้ามเขา ก็โดนผลักออกมา ภาพนั้นมันยังติดอยู่ ซึ่งตอนนั้นเรารู้สึกแย่ว่าเราไม่
เป็นที่ต้องการของทั้ง 2 คน ท าให้เราเสียใจ น้าบอกว่าเขาทะเลาะกัน แล้วน้าเป็นคนอุ้มเราออกมา
จากตรงนั้น ถ้าเธอ 2 คนไม่เลี้ยงฉันจะเลี้ยงเอง พอเราได้ฟังมุมมองของน้า ท าให้คลายปมออกมา ตอนนี้
กับน้า ทั้งบ้านก็ OK ขึ้นเยอะเขาก็ยอมรับและก็มีความสุข...” 
 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในใจของหลวงพ่ี ที่ยอมรับและรับรู้การเป็นตัวเองได้แล้ว
โอบกอดสิ่งนั้นด้วยความรัก  หล่อหลอมท าให้ท่านกลายเป็นคนที่มีจิตใจที่อ่อนโยนกับตัวเองและผู้อ่ืน 
และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวหลวงพ่ีใช้วิธีการเขียนจดหมายด้วยวาจาแห่งรัก  เพ่ือ
อธิบายความรู้สึก ความต้องการในการออกบวชให้ทางบ้านรับทราบท าให้ครอบครัวเข้าใจและยอมรับ
ในตัวหลวงพ่ี  และการที่หลวงพ่ีใช้วิธีการเริ่มต้นใหม่ด้วยการใช้วาจาแห่งรักและการฟังอย่างลึกซึ้งกับ
น้าที่ไม่เคยพูดจาดีต่อกัน ท าให้น้าเปิดใจคุยกับหลวงพ่ีได้และได้เห็นมุมมองของน้าที่ท าให้คลายปม
สมัยยังเด็กของหลวงพ่ี 
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บทที่ 5 

ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่อง “การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์”  มีวัตถุประสงค์ 2 ข้อ คือ 
1) เพ่ือศึกษาหลักและวิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ และ 2) เพ่ือศึกษาการเรียนรู้
และผลการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์  งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใช้การ
สัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูล 10 คน ที่เป็นพ่อแม่ผู้ฝึกสติตามแนวของติช นัท ฮันห์ จ านวน 6 คน 
และเป็นนักบวชที่ปฏิบัติตามแนวของหมู่บ้านพลัม 4 รูป มีข้อค้นพบดังต่อไปนี้ 
 

1. หลักและวิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 

 หนทางก่อนเข้าสู่วิถีของติช นัท ฮันห์ 

 จากการสังเคราะห์ผลการศึกษาทั้ง 10 กรณีท าให้เห็นถึงประสบการณ์การฝึกโดยอาศัย
หลักและวิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ ซึ่งก่อนเข้าสู่วีถีนี้ผู้ให้ข้อมูลมีภาวะชีวิต
ลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ดังต่อไปนี้ 
 ปมในอดีตของครอบครัว ซึ่งเกิดจากประสบการณ์สัมพันธภาพที่เป็นบาดแผลกับคนใน
ครอบครัวและขาดความอบอุ่น อาทิ ปมที่เกิดขึ้นสมยัเด็ก สัมพันธภาพที่มีบาดแผลกับแม่ในอดีต การ
มีครอบครัวที่ขาดความอบอุ่นและถูกทอดทิ้ง  
 ความไม่ม่ันคงทางจิตใจ ซึ่งเกิดความเครียด การใช้ความรุนแรงที่ส่งผลให้ตัวเองและ
คนรอบข้างเกิดความทุกข์ อาทิ ความไม่มั่นคงทางอารมณ์ที่แสดงออกมาด้วยอาการโมโหร้ายและใช้
อารมณ์ท่ีรุนแรงกับคนรอบข้าง การเป็นแม่ที่ใช้อารมณ์ในการเลี้ยงลูก การเป็นสามีที่ท าให้ภรรยาเป็น
ทุกข์ การเป็นลูกที่ท าให้พ่อแม่เสียใจ ซึ่งการกระท าเหล่านี้ส่งผลกระทบกับตัวเองและคนรอบข้างให้
เกิดความทุกข์ 
 ความต้องการที่จะค้นพบตัวเองและทางพ้นทุกข์ เป็นการค้นหาแนวทางปฏิบัติเพ่ือ
เข้าใจตัวเอง และชีวิตที่สงบ เย็น เป็นสุข  ซึ่งเกิดจากการอยากหาสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต อยากเข้าใจ
ตัวเองและเรียนรู้ตัวเอง มีความเชื่อและความศรัทธาในพระพุทธศาสนาว่าจะท าให้ตนเองเปลี่ยนแปลง
ไปในทางท่ีดีได ้
 จากภาวะดังกล่าว ผู้ให้ข้อมูลมีความสนใจที่จะท าความเข้าใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นในภาวะชีวิต
ของตนเอง ต้องการที่จะเข้าใจในความทุกข์ของตัวเอง และหาทางออกเพ่ือเปลี่ยนแปลงตัวเอง 
เยียวยารักษาบาดแผลภายในใจ  จนมาพบกับแนวทางปฏิบัติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ซึ่งมองว่ามีความ
เรียบง่าย และไม่มีรูปแบบตายตัว สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้   
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 หนทางการเข้าสู่วิถีแห่งสติ โดยผู้ให้ข้อมูลมีจุดเริ่มจากการรู้จักหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ผ่าน
ทางการอ่านหนังสือของหลวงปู่ หนังสือของหมู่บ้านพลัม หรือจากหนังสืออ่ืน ๆ ที่มีการกล่าวถึง
หลักการปฏิบัติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์  จากการฟังหลวงปู่และหลวงพ่ีนิรามิสาเทศน์ จากการดู
รายการโทรทัศน์ หรือมีผู้ชักจูงให้มารู้จักแนวปฏิบัตินี้  แล้วมีโอกาสเข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้าน
พลัม  จากการที่ผู้ให้ข้อมูลได้รู้จักแนวทางฝึกสติของหลวงปู่ ท าให้มีความสนใจและอยากเรียนรู้วิธีการ
ฝึกปฏิบัติ ผู้ให้ข้อมูลทุกท่านจึงได้เข้าร่วมงานภาวนาที่หมู่บ้านพลัมจัดขึ้น ท าให้ได้สัมผัสกับวิธีการฝึก
ปฏิบัติที่เรียบง่าย ไม่มีรูปแบบตายตัว สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวันได้ จากนั้นน าสิ่งที่ฝึก
ในงานภาวนาน ามาประยุกต์เป็นการฝึกในชีวิตประจ าวันของตนเอง เพ่ือการฝึกปฏิบัติสติอย่าง
ต่อเนื่อง  
 หลักการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ผลการสังเคราะห์หลักการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ พบว่า ผู้ให้ข้อมูล
กล่าวถึงหลักส าคัญในวิถีแห่งสติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ 3 หลักการ คือ การเป็นดั่งกันและกัน  การเข้า
ใจความทุกข์ของตนเองและผู้อื่น และการอยู่กับปัจจุบันขณะ ในแต่ละหลักการสามารถอธิบายได้ ดังนี้ 
 1. การเป็นดั่งกันและกัน ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการเป็นดั่งกันและกันใน 3 ลักษณะ ได้แก่  

  1.1 ความสืบเนื่อง เป็นความสืบเนื่องที่ส่งต่อกันมาหรือเป็นการส่งต่อเมล็ดพันธุ์จาก
บรรพบุรุษมาสู่รุ่นลูกรุ่นหลาน ซึ่งเมล็ดพันธุ์ที่ส่งต่อมานั้นเป็นได้ทั้งด้านบวกและด้านลบ การฝึกสติท า
ให้ผู้ฝึกปฏิบัติมองเห็นความสืบเนื่องเหล่านี้ เช่น ผู้ให้ข้อมูลมองเห็นความสืบเนื่องจากพ่อแม่ที่มีอยู่ใน
ตัวเอง จึงท าให้ผู้ให้ข้อมูลต้องสมานฉันท์กับพ่อแม่ภายในตัวเราก่อนเราถึงสมานฉันท์กับพ่อแม่
ภายนอกได้  ตามค ากล่าวว่า 

“การสืบทอดเมล็ดพันธุ์มาจากพ่อแม่ เป็นการส่งต่อเมล็ดพันธุ์ทั้งด้านบวกและด้าน

ลบจากบรรพบุรุษมาสู่ลูกหลาน เราจึงมีพ่อแม่อยู่ในตัวเรา” (คุณแม่เอ หน้า 79)    

  1.2 ความเชื่อมโยงของทุกสิ่งทุกอย่างในโลกท่ีการกระท าของสิ่งหนึ่งจะมีผลกระทบ
กับอีกสิ่งหนึ่งเสมอ ดังที่ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าความทุกข์และความสุขนั้นมีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่าง
ลึกซึ้ง การฝึกสติท าให้มีความสามารถในการมองอย่างลึกซึ้ง เช่น การมองเห็นอย่างลึกซ้ึงว่าชีวิตเรามี
ความสุขหรือเป็นคนดีได้จะต้องผ่านความทุกข์หรือเหตุการณ์ที่จะสอนให้เราได้ฝึกฝนภายในใจของ
ตัวเองมาก่อน ตามค ากล่าวว่า  
  “ทุกสิ่งทุกอย่างล้วนแล้วมีความเชื่อมโยงกัน ไม่ว่าจะเป็นธรรมชาติ สิ่งของ ผู้คนทุก
ชนชั้น การกระท าของสิ่งหนึ่งจะมีผลกระทบกับอีกสิ่งหนึ่งเสมอ” (คุณแม่บี หน้า 91) 
  1.3 การไม่แบ่งแยก  คือปัญญาแห่งการไม่มองทุกสิ่งเป็นสองฝ่ายสองขั้ว ผู้ที่มองได้
ถึงในระดับของการไม่แบ่งแยกจะต้องมีการฝึกสติมานานพอสมควรจนถึงในระดับที่เรียกว่าการหยั่งรู้ 
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ถ้าถึงระดับนี้แล้วผู้ปฏิบัติจะเห็นได้ว่าไม่มีตัวเรา ไม่มีตัวเขา ทุกอย่างจะเป็นดั่งกันและกันและไม่
แบ่งแยก สัมผัสได้ถึงความไร้อัตตาตัวตนจะเกิดปัญญาแห่งความไม่แบ่งแยก ไม่มองทุกสิ่งเป็นสองขั้ว  
เช่น ผู้ให้ข้อมูลสามารถสัมผัสกับความเป็นแม่อยู่ในตัวเราและเราก็จะไม่โกรธแม่อีกต่อไป ถ้าเราโกรธ
แม่ก็เหมือนกับโกรธตัวเอง ตามท่ีกล่าวว่า  
  “การฝึกสติในระดับที่สติเราหยั่งรู้  ความเป็นตัวเราตัวเขาจะไม่มี เราจะมีสมาธิหยั่ง
รู้ความเป็นดั่งกันและกันและไม่แบ่งแยก ไม่มีสิ่งดีหรือสิ่งไม่ดีทุกอย่างเชื่อมโยงกันหมด เช่น ในเวลาที่
มีอารมณ์โกรธ ความโกรธเป็นส่วนหนึ่งของตัวเรา เราจะต้องดูแลความโกรธไม่ผลักความโกรธนั้น
ออกไป ถ้าเรามองว่าความโกรธนั้นเป็นดั่งกันและกันกับตัวเรา จะท าให้เรารู้สึกไม่ต้องแบกรับว่าเรา
ต้องไม่โกรธเอาไว้” (หลวงพ่ีเอช หน้า 141) 
 2. การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน ผู้ให้ข้อมูลมีความเข้าใจความทุกข์ที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง และสามารถรักษาและดูแลความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ การเข้าใจความทุกข์ของตนเองท าให้
สามารถเข้าใจความทุกข์ของผู้อ่ืนได้ สามารถจะช่วยบรรเทาทุกข์ให้ผู้อ่ืนได้ เช่น ผู้ให้ข้อมูลมีความเข้า
ใจความทุกข์ของตนเองจะท าให้เข้าใจความทุกข์ของผู้อ่ืนด้วย และเกิดความเห็นอกเห็นใจยินดีที่จะ
ช่วยเหลือผู้อื่นด้วยความเต็มใจ ตามค ากล่าวว่า  

 “การมองเห็นความทุกข์ของตัวเองและเข้าใจความทุกข์ของตัวเอง การมองเห็นความ

ทุกข์ของตัวเองชัดเจนขึ้นท าให้เรามองเห็นความทุกข์ของผู้อ่ืนชัดขึ้นเช่นกัน จึงท าให้เข้าใจและมี

ความเห็นอกเห็นใจในเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน” (คุณแม่จี หน้า 133)  

 3. การอยู่กับปัจจุบันขณะ คือ การกลับมาอยู่กับลมหายใจ เพื่อให้อยู่กับปัจจุบันขณะให้
ได้มากขึ้นและสามารถมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ลึกซึ้ง เช่น มองเห็นถึงความเชื่อมโยงกันของสิ่งต่าง ๆ ได้ 
และผู้ให้ข้อมูลจะฝึกปฏิบัติการอยู่กับปัจจุบันขณะอย่างสม่ าเสมอเพราะสถานการณ์ท่ีจะประสบแต่ละ
ครั้งไม่เหมือนกันเพ่ือการฝึกฝนสติในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน ตามค ากล่าวที่ว่า 

 “การกลับมาอยู่กับลมหายใจเพราะท าให้รู้สึกว่าช่วยให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้มากขึ้น 
ท าให้มองสิ่งต่าง ๆ ได้ลึกซึ้งมากขึ้น  มีความเข้าใจและเกิดความรักความอ่อนโยนขึ้น” (คุณแม่ดี หน้า 117) 

 หลักการฝึกทั้ง 3 หลักการเป็นวิถีของการฝึกที่ให้ทิศทางสู่การปฏิบัติในชีวิตประจ าวันด้วย
วิธีการปฏิบัติต่าง ๆ ที่หลากหลาย 
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 วิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 วิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ เป็นกุศโลบายเพ่ือให้เกิดสติด้วยการ

ตามลมหายใจในกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันของผู้ให้ข้อมูล วิธีการฝึกเป็นสื่อเพ่ือเกื้อหนุนให้เกิด
สติและมีความมั่นคงในการฝึกปฏิบัติของตนเอง ซึ่งวิธีการฝึกปฏิบัติที่ผู้ให้ข้อมูลให้ความส าคัญและ
น ามาประยุกต์กับวิถีชีวิตของตัวเองมีด้วยกัน 10 วิธี คือ  

 1. การเชิญและฟังเสียงระฆัง  ผู้ให้ข้อมูลใช้ระฆังเป็นเครื่องมือในการฝึกสติโดยได้น ามา
ประยุกต์ใช้ในครอบครัวและที่ท างาน ด้วยการเชิญระฆังและฟังเสียงระฆังที่เป็นการฝึกฝนเรียกสติให้
กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะด้วยการเรียกกายและใจให้กลับมาและตามลมหายใจแล้วค่อย ๆ เชิญระฆัง 
และน าการเชิญระฆังเข้ามาฝึกสติของคนในครอบครัว ให้เป็นผู้ เชิญระฆังสลับกันไปโดยไม่ได้
ก าหนดเวลาในการเชิญระฆังที่แน่นอน จะเชิญในช่วงเวลาที่อยากเรียกสติกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ  
ส่วนการฟังเสียงระฆังผู้ให้ข้อมูลจะตั้งเสียงไว้ทุก ๆ 1 ชั่วโมง ถ้าอยู่ในที่ท างานจะตั้งเสียงระฆังไว้ใน
คอมพิวเตอร์ เมื่อเสียงระฆังดังขึ้นจะหยุดสิ่งที่ท าอยู่แล้วกลับมาตามลมหายใจ 3 ครั้ง เสียงระฆัง
เปรียบเหมือนเสียงแห่งสติที่เรียกจิตให้กลับมาอยู่กับเหตุการณ์มาอยู่กับสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นตรงหน้า 
ตามค าที่กล่าวว่า 

 “เสียงระฆังเป็นเสียงแห่งสติที่เรียกให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะให้มาอยู่กับเหตุการณ์ 
มาอยู่กับสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นตรงหน้า” (หลวงพ่ีไอ หน้า 148) 

 2. การฟังอย่างลึกซึ้ง จะด าเนินไปตลอดในช่วงเวลาที่ผู้ให้ข้อมูลมีการสื่อสารกับผู้อื่น การ
ฟังอย่างลึกซึ้งเป็นการฟังเพ่ือเปิดพ้ืนที่ในใจให้กับผู้ที่เรารับฟัง ฟังเพ่ือให้เข้าใจจิตใจความรู้สึกของผู้พูด
โดยไม่ตัดสินไม่ไปวิเคราะห์ว่าเขาเป็นอย่างไร วิธีการปฏิบัติจะใช้การฟังด้วยความตั้งใจ หยุดสิ่งต่าง ๆ ที่
ท าอยู่ และฟังด้วยความเข้าใจในสิ่งที่อีกฝ่ายก าลังสื่อสาร ผู้ให้ข้อมูลได้น าการฟังอย่างลึกซึ้งมาใช้ในการ
เลี้ยงลูกด้วยการรับฟังเรื่องราวของลูกด้วยความตั้งใจและจดจ่อเสมือนกับตัวเองเข้าไปอยู่ใน
สถานการณ์ของลูก ตามค ากล่าวว่า 

 “การฟังเพ่ือเปิดพ้ืนที่ในใจให้กับผู้ที่เรารับฟัง ฟังเพ่ือให้เข้าใจเขา โดยไม่ไปตัดสินไม่ไป

วิเคราะห์ว่าเขาเป็นอย่างไร” (หลวงพ่ีเอช หน้า 142)  

 3. การเดินสมาธิ เป็นการฝึกสติเพ่ือให้จิตใจเกิดความสงบด้วยอิริยาบถแบบเดิน การ
เดินสมาธิจะต้องเดินด้วยใจที่เบิกบาน และใช้ช่วงเวลาที่ส าคัญนี้ในการพิจารณาตัวเอง กลับมาอยู่กับ
ข้างในใจตัวเอง ผู้ให้ข้อมูลจะใช้เวลาเดินออกก าลังกายในการฝึกสติด้วยการเดินสมาธิ ตามค ากล่าวว่า 

 “การเดินด้วยใจที่เบิกบาน และใช้ช่วงเวลาที่ส าคัญนี้ในการพิจารณาตัวเอง” (คุณแม่บี 

หน้า 93) 
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 4. การตามลมหายใจ ผู้ให้ข้อมูลจะใช้วิธีการตามลมหายใจมาประยุกต์ใช้กับกิจกรรม
ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน เช่น เวลาที่รับประทานอาหาร ล้างจาน รดน้ าต้นไม้ อาบน้ า ขับรถ เวลาเลี้ยง
ลูก แม้กระทั่งเวลาท างาน   ส าหรับเวลาที่เกิดอารมณ์ที่รุนแรง ในเวลาที่โมโห การใช้วิธีการตามลม
หายใจแบบปกติอาจจะท าไม่ได้ผล ผู้ให้ข้อมูลจะใช้วิธีการตามลมหายใจที่หน้าท้อง วิธีปฏิบัติโดยใช้มือ
จับที่หน้าท้องกดลงไปเวลาที่หายใจท้องจะขึ้นลง พออารมณ์ที่รุนแรงสงบลงจะรู้สึกเหมือนถูกดึง
กลับมาสู่บ้าน ตามค าที่กล่าวว่า 

 “การท าให้กลับมามีสติในเวลาที่อารมณ์รุนแรง ท าได้โดยใช้มือจับที่หน้าท้องกดลงไป
เวลาที่หายใจท้องจะขึ้นลง พอ strong emotion สงบลงจะรู้สึกเหมือนถูกดึงกลับมาสู่บ้าน” (คุณแม่
ดี หน้า 119) 

 5. การท่องบทกลอน เป็นการฝึกฝนให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ในขณะที่จิตคิดไปถึงอดีต
หรืออนาคต การท่องบทกลอนจะท าให้จิตเราจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เราก าลังท า ตามค าที่กล่าวว่า 

 “การฝึกฝนให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ในขณะที่จิตคิดไปถึงอดีตหรืออนาคต การท่องคาถา
จะท าให้จิตเราจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เราก าลังท า” (หลวงพ่ีเค หน้า 165) 

 6. การฟังเพลงแห่งสติ  การฟังบทเพลงภาวนาท าให้ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกผ่อนคลาย และใช้
บทเพลงภาวนาเรียกสติของกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ  อีกทั้งการจดจ าเนื้อเพลงในบทเพลงแห่งสติ
ได้จะท าให้สามารถปฏิบัติตามได้ ตามค าที่กล่าวว่า 

 “ฟังบทเพลงภาวนาเพ่ือท าให้ตัวเองรู้สึกผ่อนคลาย และใช้บทเพลงภาวนาเรียกสติของ
ตัวเองกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ  และการจดจ าเนื้อเพลงในบทเพลงแห่งสติเพ่ือน ามาปฏิบัติตาม” 
(คุณแม่จี หน้า 133) 

 7. การท่องบทพิจารณาอาหาร  ผู้ให้ข้อมูลได้ท่องบทพิจารณาอาหารอย่างสม่ าเสมอจน
ท าให้เนื้อหาซึมซับเข้ามาภายในใจ ท าให้เกิดความระลึกรู้ถึงคุณค่าของสิ่งแวดล้อมจนกลายเป็นคนที่
รักษาสิ่งแวดล้อม ตามค าที่กล่าวว่า 

 “การท่องบทพิจารณาอาหารอย่างสม่ าเสมอจนท าให้เนื้อหาซึมซับจนระลึกรู้ถึงคุณค่า
ของอาหารและกลายเป็นคนที่รักษาสิ่งแวดล้อม เช่น ใช้ถุงผ้าเพ่ือลดโลกร้อน  ใช้กระติกน้ าเวลาไปซื้อ
กาแฟ หรือน าน้ าที่ล้างผักไปรดต้นไม้ต่อ และทานอาหารที่ลูกชายของเธอทานเหลือจนหมด” (คุณแม่
เอฟ หน้า 127) 

 8. การเขียนบันทึก เป็นการเขียนบันทึกประจ าวัน และการเขียนบันทึกการฝึกฝนในทุก ๆ 
วันของตัวเอง การเขียนบันทึกจะช่วยสะท้อนสิ่ งที่เกิดขึ้นภายในใจ ท าให้เกิดการเรียนรู้ตัวเองและ
ค้นพบตัวเองเพ่ือท าความเข้าใจตัวเองและอยู่กับการฝึกปฏิบัติได้มากขึ้น นอกจากนี้การเขียนบันทึก
ยังเป็นการระบายความรู้สึกและหล่อเลี้ยงความสุขท่ีมีอยู่จากการอ่านบันทึกได้  ดังค ากล่าวที่ว่า 



  
 

175 

 “การเขียนบันทึกการฝึกฝนของตัวเองทุกวัน เพ่ือเป็นการระบายความรู้สึกและสะท้อน
ตัวเอง ช่วยให้เข้าใจตัวเอง หล่อเลี้ยงความสุขที่มีอยู่จากการอ่านบันทึก และเพ่ือให้อยู่กับการฝึก
ปฏิบัติได้มากข้ึน” (หลวงพ่ีเค หน้า 165) 

 9. การฝึกเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นการรดน้ าเมล็ดพันธุ์การเอ้ือเฟ้ือในตัวเองให้เติบโตขึ้นโดย
การฝึกฝนที่จะท าอะไรก็ตามเพ่ือคนอ่ืนด้วยจิตใจที่อยากจะมอบให้ด้วยความรักให้อย่างบริสุทธิ์ใจ ดัง
ค ากล่าวที่ว่า 

 “การรดน้ าเมล็ดพันธุ์การเอ้ือเฟ้ือในตัวเองให้เติบโตขึ้นโดยการฝึกฝนที่จะท าอะไรก็ตาม
เพ่ือคนอ่ืนด้วยจิตใจที่อยากจะมอบให้ด้วยความรัก” (หลวงพ่ีเจ หน้า 157) 

 10. การผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ ส่วนใหญ่ผู้ให้ข้อมูลจะปฏิบัติก่อนนอนโดยตระหนักถึง
ความส าคัญ และให้ความอ่อนโยน ให้ความรักกับจุดที่ผ่อนคลายนั้นอย่างนุ่มนวล ดังที่กล่าวว่า 

 “ท าได้โดยผ่อนทีละจุด เริ่มตึงตรงไหนให้ผ่อนทีละจุดแล้วค่อย ๆ ไหลแล้วคลายออกไป
เรื่อย ๆ โดยตระหนักถึงความส าคัญ ให้ความอ่อนโยน ให้ความรักกับจุด ๆ นั้นอย่างนุ่มนวล” (คุณแม่ดี 
หน้า 120) 

 จากหลักและวิธีการฝึกปฏิบัติได้เกิดเป็นการเรียนรู้ ซึ่งกลายเป็นผลของการฝึกสติตาม
วิถีของติช นัท ฮันห์ 

 

2. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์  

 การเรียนรู้จากการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 การฝึกสติตามวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ ท าให้ผู้ให้ข้อมูลเกิดการเรียนรู้ใน 2 มิติ ได้แก่ 
การแปรเปลี่ยนในตนเอง และการเรียนรู้ร่วมกันเป็นชุมชน (สังฆะ) มีรายละเอียดดังนี้ 
 1. การแปรเปลี่ยนในตนเอง เกิดจากการสัมผัสทุกข์ เข้าใจสาเหตุของความทุกข์  
ยอมรับและเยียวยาตัวเอง  และกระท าสิ่งที่เหมาะสม โดยมีสติเกิดขึ้นในทุกกระบวนการ ดังนี้ 
  กระบวนการที่ 1 การสัมผัสทุกข์ เข้าใจสาเหตุของความทุกข์  ผู้ให้ข้อมูลเกิดมุมมอง
และได้เรียนรู้ความทุกข์ของตนเองด้วยความเข้าใจ ในการฝึกสติท าให้สามารถมองเห็นความทุกข์ของ
ตนเองได้อย่างชัดเจน ยอมรับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นนั้นด้วยความเข้าใจ อ่อนโยนและมีเมตตา การฝึกสติ
เป็นเสมือนเกาะภายในใจท าให้ผู้ให้ข้อมูลมีความรู้สึกได้รับการปกป้องและดูแลอย่างอ่อนโยนเหมือน
แม่ก าลังอุ้มลูก  ดังค ากล่าวที่ว่า 
  “การฝึกสติท าให้เราเข้าใจความทุกข์ของตนเอง ยอมรับความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจ 

และรู้จักให้อภัยตัวเอง และมองผู้อ่ืนเปลี่ยนไปในด้านบวก ไม่มองด้วยใจที่ไปตัดสินแต่เป็นการมอง
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ด้วยใจที่เปิดกว้าง มองด้วยความเข้าใจ มองด้วยจิตใจที่อ่อนโยนและมีความเมตตาต่อ” (คุณแม่เอฟ 

หน้า 128) 

  กระบวนการที่ 2 ยอมรับและเยียวยาตัวเอง  การฝึกปฏิบัติท าให้มองเห็นสาเหตุของ
การกระท าและสามารถดูแลความทุกข์ภายในใจของตัวเองและสร้างความเข้มแข็งที่เกิดข้ึนจากภายใน
ขึ้นได้ เกิดการเท่าทันสภาวะจิตใจของตนเอง กลับมาเรียนรู้สิ่งที่อยู่ภายในใจตัวเองมากขึ้น มองเห็น
และเท่าทันกับสภาวะที่ก าลังเกิดขึ้นในใจของตัวเอง เช่น ความโกรธ ความกลัว ความวิตกกังวล เมื่อ
มองเห็นสภาวะจิตใจของตัวเองท าให้สามารถหยุดและมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ชัดเจนขึ้น สามารถเยียวยา
ดูแลภายในจิตใจได ้มองทุกสิ่งทุกอย่างด้วยความเข้าใจ ดังค ากล่าวที่ว่า 
  “การเยียวยาตัวเองได้ด้วยการฝึกปฏิบัติ การกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะท าให้เรา
รู้จักหยุดยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในใจได้ และพร้อมที่จะดูแลความรู้สึกเหล่านั้นด้วยความรัก” (หลวงพ่ี
ไอ หน้า 150) 
  กระบวนการที่ 3 กระท าสิ่งที่เหมาะสม การที่ผู้ให้ข้อมูลได้เรียนรู้ที่จะเข้าใจตัวเอง 
ท าให้รู้จักหยุดและกระท าสิ่งต่าง ๆ ที่ผ่านการไตร่ตรองอย่างเหมาะสม หรือไม่แสดงอารมณ์ที่รุนแรง
ออกมา ดังค ากล่าวที่ว่า 
  “การมีสติท าให้เราสามารถหยุดที่จะแสดงความคิดเห็นที่มาจากประสบการณ์ และ
เข้าใจถึงสถานการณ์ที่เกิดขึ้นว่าควรต้องรอ นอกจากการรอจะท าให้สถานการณ์ตอนนั้นไม่แย่ลงยังท า
ให้เราเข้าใจในสถานการณ์นั้นมากข้ึนด้วย” (คุณแม่บี หน้า 95) 
 2. การเรียนรู้ร่วมกันเป็นชุมชน (สังฆะ) กลุ่มสังฆะช่วยให้พลังกับผู้ให้ข้อมูลในการปฏิบัติ
ร่วมกันเหมือนมีเพ่ือนร่วมเดินทาง ท าให้สัมผัสกับบรรยากาศของความสงบ พอใจสงบก็จะเห็นวิธี
ปฏิบัติได้ด้วยตัวเอง และสังฆะเหล่านี้ยังช่วยโอบกอดและหล่อเลี้ยงในเวลาที่เรามีความทุกข์หรือมี
อุปสรรคในการฝึกปฏิบัติด้วยการโอบอุ้มจากสังฆะ เรียนรู้วิธีการขัดเกลาตัวเอง ท าให้เกิดความเชื่อมั่น
ในการปฏิบัติว่าจะช่วยแปรเปลี่ยนตัวเองได้ ดังค ากล่าวที่ว่า 
 “การฝึกปฏิบัติที่ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี ด้วยสังฆะที่ช่วยโอบกอด การได้เห็นการปฏิบัติ
ของสังฆะ เรียนรู้วิธีการขัดเกลาตัวเอง ท าให้เกิดความเชื่อมั่นในการปฏิบัติว่าจะช่วยแปรเปลี่ยนตัวเอง
ได”้ (หลวงพ่ีเค หน้า 167) 
 การเรียนรู้ดังกล่าวเป็นกระบวนการสัมพันธ์ร่วมกันระหว่างการฝึกปฏิบัติของผู้ให้ข้อมูล
แต่ละคน มาสู่ความเป็นหนึ่งเดียวกันในสังฆะ ก่อให้เกิดผลต่อชุมชนผู้ปฏิบัติ ต่อตัวผู้ให้ข้อมูลในฐานะ
ของพ่อแม่และผู้ที่เกี่ยวข้องในชีวิต 
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 ผลการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ 
 ผู้ให้ข้อมูลเกิดภาวะที่ส าคัญจากการฝึกปฏิบัติ 3 ลักษณะ คือ เกิดความสงบสุข  เกิด
ความเมตตากรุณา และเกิดปัญญา  ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 1. ความสงบสุข  ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติจะท าให้เกิดความสงบสุขภายในใจและเบา
สบาย การฝึกปฏิบัติส่งผลให้ผู้ให้ข้อมูลเกิดความสุขจากภายในใจของตัวเอง มีความนิ่งและสงบ มี
ความเข้าใจความต้องการของตัวเองและผู้อื่น ใช้วิถีชีวิตที่สงบเรียบง่ายท าให้ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นลดลง
และมีแต่ความสุข และการมีสติช่วยให้มองเห็นความเป็นจริงที่เกิดขึ้นและเปิดพ้ืนที่ในใจให้กับผู้อื่น ไม่
ไปตัดสินคนอ่ืน เปิดใจรับในสิ่งที่เขาเป็นโดยไม่มีเงื่อนไข รู้จักปล่อยว่างกับสิ่งต่าง ๆ ส่งผลให้จิตใจไม่
ต้องแบกรับกับสิ่งที่เกิดข้ึนและใช้ชีวิตอย่างมีความสุข ดังค ากล่าวที่ว่า 
 “ท าให้มีความสุขขึ้นมาก เป็นความสุขที่เกิดขึ้นจากภายในใจของตัวเอง” (คุณแม่บี 

หน้า 97) 

 2. เกิดความเมตตากรุณาในจิตใจ การยอมรับความทุกข์ที่เกิดขึ้นภายในใจและกลับมา
ดูแลอารมณ์และความรู้สึกเหล่านั้นด้วยความเข้าใจ ด้วยความรัก ความอ่อนโยน ท าให้เกิดการ
แปรเปลี่ยนจากคนที่ใช้ความรุนแรงกลายเป็นคนที่มีความรักและความเมตตาให้กับตัวเองและส่งผลให้
รู้จักรักและเมตตาต่อผู้อ่ืนด้วยเช่นกัน นอกจากนี้ยังท าให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัว ดัง
ค ากล่าวที่ว่า 
 “มีความสงบจากภายในใจ รู้จักปล่อยว่างกับสิ่งต่าง ๆ มีความรักความเมตตาต่อผู้อ่ืน 
ส่งผลให้การเป็นคนที่โกรธง่ายลดลง ใจเย็นลงและมีวิถีชีวิตที่สงบเรียบง่าย” (คุณแม่เอฟ หน้า 129) 
 3. เกิดปัญญาในการแก้ปัญหา การฝึกสติท าให้รู ้จักหยุดและมีการมองปัญหาที่
เกิดขึ ้นได้อย่างชัดเจน มีสติในการไตร่ตรองวิธีการต่าง ๆ และเกิดปัญญาในการหาวิธีการที่
เหมาะสมมาแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น  ตามค าที่กล่าวว่า 
  “การฝึกสติท าให้มีปัญญาในการหาวิธีการที่เหมาะสมมาใช้ในการแก้ปัญหาเพื่อให้ลูกมี
ความสุข” (คุณแม่บี หน้า 97) 
  การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ จ าเป็นต้องมีหลักเป็นทิศทางและวิธีฝึก
ปฏิบัติที่ถูกต้องหลากหลาย เหมาะสมกับตัวผู้ฝึกปฏิบัติจนน าการฝึกปฏิบัติเข้ามาสู่วิถีชีวิตประจ าวัน
ได้อย่างกลมกลืน  ซึ่งการฝึกปฏิบัติประกอบด้วยหลักการ 3 หลักการคือ การเป็นดั่งกันและกัน  การ
เข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน และการอยู่กับปัจจุบันขณะ จนเกิดการเรียนรู้ 2 มิติ ได้แก่ การ
แปรเปลี่ยนในตนเองและการเรียนรู้ร่วมกันเป็นชุมชน (สังฆะ) ส่งผลให้เกิดภาวะ 3 ลักษณะ คือ เกิด
ความสงบสุข เกิดความเมตตากรุณา และเกิดปัญญา 
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บทที่ 6 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์”  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
หลักและวิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ และเพ่ือศึกษาการเรียนรู้และผลการฝึกสติ
ของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์  เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูล 10 คน 
มีวิธีด าเนินการวิจัยมี 3 ระยะ ดังนี้ ระยะที่ 1 การเตรียมการก่อนเก็บรวบรวมข้อมูล  ระยะที่ 2 การ
ลงพ้ืนที่เก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล และระยะที่ 3 สรุปผลการวิจัยและจัดท ารายงาน
การวิจัยฉบับสมบูรณ์ ผลการวิจัยมีดังต่อไปนี้ 
 ผู้ให้ข้อมูลมีภาวะชีวิตก่อนฝึก 3 ลักษณะคือ ปมในอดีตของครอบครัว ความไม่มั่นคง
ทางจิตใจ และความต้องการที่จะค้นพบตัวเองและทางพ้นทุกข์ 

 หลักการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ ประกอบด้วย 3 หลักการ คือ การ
เป็นดั่งกันและกัน การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อื่น และการอยู่กับปัจจุบันขณะ   

 วิธีการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์  ที่พ่อแม่ให้ความส าคัญและน ามา
ประยุกต์กับวิถีชีวิตของตัวเองมีด้วยกัน 10 วิธี คือ 1) การเชิญและฟังเสียงระฆัง 2) การฟังอย่างลึกซ้ึง 
3) การเดินสมาธิ  4) การตามลมหายใจ  5) การท่องบทกลอน 6) การฟังเพลงแห่งสติ  7) การท่องบท
พิจารณาอาหาร 8) การเขียนบันทึก 9) การฝึกเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่  และ 10) การผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์  
 การเรียนรู้จากการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮันห์ การฝึกปฏิบัติท าให้ผู้ให้
ข้อมูลเกิดการเรียนรู้ใน 2 มิต ิได้แก ่การแปรเปลี่ยนในตนเองและการเรียนรู้ร่วมกันเป็นชุมชน (สังฆะ)  
 ผลการฝึกสติในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ ท าให้ผู้ให้ข้อมูลเกิดภาวะ 3 ลักษณะ คือ เกิด
ความสุขสงบ  เกิดความเมตตากรุณา  และเกิดปัญญา 
 

การอภิปรายผล 

 จากวัตถุประสงค์การวิจัยสามารถอภิปรายผล ได้ดังต่อไปนี้ 
 การที่พ่อแม่เข้ามาสู่วิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ ย่อมมีสิ่งที่น ามาคือ มีความทุกข์เป็นตัว

ประกอบ ความทุกข์นั้นเกิดขึ้นมาและมีมากจนท าให้เกิดความคับข้องใจและอยากจะหลุดพ้น จนได้มา
พบแนวทางฝึกสติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ซึ่งส่วนใหญ่ได้รู้จักหลวงปู่จากการอ่านหนังสือของหลวงปู่ 
หนังสือของหมู่บ้านพลัม หรือจากหนังสืออ่ืน ๆ ที่มีการกล่าวถึงหลักการปฏิบัติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์  
จากการฟังหลวงปู่และหลวงพ่ีนิรามิสาเทศน์ ดูรายการโทรทัศน์ หรือมีผู้ชักจูงให้มารู้จักแนวปฏิบัตินี้  
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โดยคนกลุ่มนี้มีแรงจูงใจในด้านดีงามที่จะหันหน้าเข้าไปพ่ึงพิงธรรมะเพ่ือแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิต
ตัวเอง  สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศุภาภรณ์  พงษ์แพทย์ ที่กล่าวว่าปัจจัยที่เป็นแรงกระตุ้นท าให้เกิด
แรงจูงใจในการปฏิบัติธรรม มาจากปัจจัยภายในที่เป็นการตัดสินใจด้วยตัว เอง มีความเห็นดีเห็นงาม
และเห็นความส าคัญด้วยตัวเองเพ่ือท าจิตใจให้สงบ เพ่ือเยียวยาจิตใจอันเกิดจากความเครียดและเพ่ือ
สั่งสมบุญบารมีวาสนา (ศุภาภรณ์  พงษ์แพทย์, 2550, p. 170)  และ มาลิเนาสกี้ (Malinowski, 
1976, p. 51) พบว่าพุทธศาสนิกชนจ านวนหนึ่ง เลือกใช้วิถีทางพุทธศาสนามาเป็นที่พ่ึงทางจิตใจ โดย
เห็นว่าพุทธศาสนามีประโยชน์ทางด้านจิตใจ เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ท าให้มีความมั่นใจใน
ความสามารถของตน ท าให้เกิดความอบอุ่นมีขวัญและก าลังใจดีสามารถที่จะยืนหยัดต่อสู้กับปัญหา
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต อีกทั้งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธวัลรัตน์  อ่อนราษฎร์ ที่พบว่าแรงจูงใจที่ท า
ให้บุคคลสนใจเข้ามาปฏิบัติธรรมมี 4 เรื่อง คือ เพ่ือพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ เพ่ือให้เกิดความสุขทางกาย
และจิตใจ  เพื่อท าจิตใจให้สงบและเพื่อคลายเครียด (ธวัลรัตน์  อ่อนราษฎร์, 2557, p. 104)  
ซึ่งแตกต่างจากคนจากคนอีกกลุ่มหนึ่งที่มีวิธีการหาทางออกด้วยการไปยุ่งเกี่ยวกับอบายมุขต่าง ๆ เช่น 
การดื่มสุราหรือเสพยาเสพติด สอดคล้องกับงานวิจัยของ กมลทิพย์  วิจิตรสุนทรกุล ที่กล่าวถึงมูลเหตุ
และแรงจูงในการดื่มสุราเกิดจากความเครียด เกิดจากความทุกข์ กลุ้มใจและผิดหวังกับชีวิต (กมล
ทิพย์  วิจิตรสุนทรกุล, 2542, p. 98)  

 การที่พ่อแม่ได้เข้ามาฝึกปฏิบัติท าให้ได้พบกับสิ่งที่น้อมใจทุกคนและเห็นพร้อมกันว่ามี
หลักการ 3 หลักการ คือ การเป็นดั่งกันและกัน การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน และการอยู่
กับปัจจุบันขณะ  ซึ่งเป็นสิ่งที่หลวงปู่ติช นัท ฮันห์ กล่าวถึงเสมอในเรื่องการเป็นดั่งกันและกันที่เปรียบ
เหมือนการปลูกดอกบัวว่า “เมื่อเราปลูกดอกบัว เรารู้เป็นอย่างดีว่าเราจ าเป็นต้องมีโคลนตมเพ่ือให้
ดอกบัวนั้นเติบโต เมื่อเรามองเข้าไปในดอกบัวอย่างลึกซึ้ง เราจะเห็นสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่ใช่ดอกบัว เรารู้ดีว่า
โคลนตมก็เป็นสิ่งหนึ่งเป็นองค์ประกอบที่ไม่ใช่ดอกบัวแต่เป็นสิ่งจ าเป็นมากที่จะท าให้ดอกบัวปรากฏ
ขึ้น ความทุกข์ของเราก็เหมือนโคลนตม ความสุขก็เหมือนดอกบัว ความทุกข์และความสุขนั้นมีความ
เชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างลึกซึ้ง เมื่อเราสามารถที่จะมองอย่างลึกซึ้งเข้าไปในดอกบัวดอกหนึ่ง เมื่อเรา
สามารถที่จะเห็นโคลนตมเป็นองค์ประกอบหนึ่งของดอกบัวเราก็จะไม่มีความรู้สึกท่ีจะต้องกีดกันโคลน
ตมออกไปจากดอกบัว” (มูลนิธิหมู่บ้านพลัม, 2555, pp. 50-51)  หลักการทั้ง 3 เชื่อมโยงกัน เช่น 
การอยู่กับปัจจุบันขณะท าให้เราเกิดปัญญาแห่งการไม่มองทุกสิ่งเป็นสองฝ่ายสองขั้ว มองทุกสิ่งเป็นดั่ง
กันและกันไม่แบ่งแยก ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ ที่พบว่าสาระส าคัญของ
การเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห์ คือการด ารงอยู่กับปัจจุบันขณะ มีประเด็นหลักในการ
พิจารณาคือความไม่แน่นอน ความไม่เป็นตัวตนและการด ารงอยู่อย่างอิงอาศัย ท าให้คลายจากความ
ยึดมั่นถือมั่น ซึ่งเรียกว่าการไม่แบ่งแยกหรือการเป็นดั่งกันและกัน (ฑีฆายุวัฒก์  สวัสดิ์ลออ, 2551, p. 
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65)  ส่วนในเรื่องการเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืนจะต้องมีความรัก ความเมตตาเป็นฐานใน
การสร้างความเข้าใจ เพ่ือที่จะได้มองลงไปได้อย่างลึกซึ้งเข้าใจความต้องการ ความปรารถนา และ
ความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืนที่เป็นที่รักได้ สอดคล้องกับค าสอนในพุทธศาสนาเกี่ยวกับเรื่องความรัก
ว่าไม่เพียงแต่จะต้องเข้าใจคนที่เรารักแล้วเราต้องเข้าใจตัวเองด้วยเพราะความเข้าใจตนเองเป็น
พ้ืนฐานของความเข้าใจผู้อ่ืน ถ้าเราไม่เข้าใจตัวเองเราจะไม่เข้าใจความทุกข์และความยากล าบากของ
ตัวเองและจะไม่เข้าใจความทุกข์และความยากล าบากของผู้อื่นได้ (ติช นัท ฮันห์, 2554, p. 128) 
 ส าหรับวิธีการฝึกต้องน าหลักการมาใช้ร่วมกัน ในการปฏิบัติจึงต้องมีหลากหลายวิธีเพ่ือ
เกื้อหนุนให้เกิดสติและมีความม่ันคงในการฝึกปฏิบัติของตนเอง วิธีการฝึกปฏิบัติเป็นแค่เพียงสื่อ โดยมี
หลักการเป็นดั่งกันและกัน การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน และการอยู่กับปัจจุบันขณะ เป็น
กรอบที่พ่อแม่น าไปฝึกปฏิบัติและประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน มีการปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจนผสาน
เข้ามาเป็นวิถีชีวิต โดยไม่มีการก าหนดเป้าหมายในการฝึกปฏิบัติ ใช้เวลาปฏิบัติตามความสะดวกของ
แต่ละคน การปฏิบัติจะด าเนินไปอย่างกลมกลืนในชีวิตอย่างไม่เร่งรีบ ค่อยเป็นค่อยไปปฏิบัติเท่าที่ท า
ได้  ซึ่งการน าหลักการมาเชื่อมโยงกับวิธีการฝึกสติ อาทิเช่น การฝึกปฏิบัติการฟังอย่างลึกซึ้ง เป็นการ
สื่อสารกับผู้อ่ืน ด้วยการฟังที่เปิดพ้ืนที่ในใจให้กับผู้ที่เรารับฟัง ฟังเพ่ือให้เข้าใจจิตใจความรู้สึกของผู้พูด
โดยไม่ตัดสินไม่ไปวิเคราะห์ว่าเขาเป็นอย่างไร ฟังด้วยความเข้าใจ ฟังด้วยการน าเอาหลักการเข้า
ใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืนเข้ามาเป็นกรอบในการปฏิบัติ  จากความเขา้ใจความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนกับ
ตนเองจนสามารถรักษาและดูแลความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ ท าให้สามารถเข้าใจความทุกข์ของผู้อ่ืนได้
เช่นกัน ด้วยวิธีการฝึกปฏิบัติฟังอย่างลึกซึ้งที่จะสามารถช่วยบรรเทาทุกข์ให้ผู้อ่ืนได้ และเกิดความเห็น
อกเห็นใจยินดีที่จะช่วยเหลือผู้อ่ืนด้วยความเต็มใจ  หรือการปฏิบัติด้วยการฟังเสียงเพลงแห่งสติ  การ
ฟังบทเพลงภาวนาท าให้รู้สึกผ่อนคลาย และใช้บทเพลงภาวนาเรียกสติของกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ  
ด้วยการใช้หลักการอยู่กับปัจจุบันขณะ ใช้เสียงเพลงเพ่ือดึงให้กลับมาอยู่กับลมหายใจ ให้อยู่กับ
ปัจจุบันขณะให้ได้มากขึ้นและสามารถมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ลึกซึ้ง  วิธีการฝึกเหล่านี้เป็นกุศโลบาย
เพ่ือให้เกิดสติด้วยการตามลมหายใจในกิจกรรมต่าง ๆ ดังที่ พระทรัพย์ชู มหาวีโร กล่าวว่าหลวงปู่ติช 
นัท ฮันห์ มีแนวคิดและค าสอนที่โดดเด่นเข้ากับยุคสมัย โดยเน้นการน าพระพุทธศาสนาเข้ามา
ประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิต มีรูปแบบและวิธีการเจริญสติทั้งการฝึกปฏิบัติในอิริยาบถหลัก และการฝึก
ปฏิบัติกับกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน โดยมีกุศโลบายที่หลากหลายเพ่ือช่วยให้การฝึกปฏิบัติ
เป็นไปอย่างผ่อนคลาย เบิกบาน และท าให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะได้ง่ายขึ้น (พระทรัพย์ชู  มหาวีโร, 
2554, p. 153)  และสอดคล้องกับ มนัสนันท์ น้ าสมบูรณ์ ที่กล่าวว่าการน าศิลปะและธรรมชาติเข้ามา
ช่วยในการฝึกสติที่พบว่าค าสอนทางศาสนาผ่านทางดนตรี ศิลปะ และธรรมชาติซึ่งถือเป็นเครื่องมือ
อย่างดีที่สามารถท าให้เกิดการหยั่งรู้ภายในจนก่อให้เกิดการค้นพบแนวทางการด าเนินชีวิตที่ดี มี



  
 

181 

ความสุขสงบอย่างแท้จริงด้วยตัวของตัวเองและสามารถสัมผัสคุณค่าของการด ารงชีวิตอยู่ร่วมกัน 
เกื้อกูลซึ่งกันและกันเพื่อให้เกิดมีดุลยภาพของสรรพสิ่ง (มนัสนันท์ น้ าสมบูรณ์, 2556, p. 40)  
นอกจากนี้ พลวัต วุฒิประจักษ์ และมาเรียม  นิลพันธุ์ กล่าวว่าสติมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงภายในของ
ตนเองที่เกิดขึ้นจากการเผชิญกับผู้ อ่ืนและโลกภายนอกผ่านกระบวนการ วิธีการ กิจกรรมที่
หลากหลาย การสงบนิ่งอยู่กับตนเอง การเจริญสติภาวนา การพิจารณาใคร่ครวญตนเอง ท าให้เกิด
จิตส านึกใหม่เกี่ยวกับตนเองและโลก ส่งผลต่อการประพฤติปฏิบัติและการด าเนินชีวิตอย่างมีสติและมี
ปัญญา มีความรัก ความเมตตาต่อตนเองและสรรพสิ่งในฐานะเป็นส่วนหนึ่งและเป็นหนึ่งเดียวกับ
ธรรมชาติ  (พลวัต วุฒิประจักษ์ และมาเรียม  นิลพันธุ์, 2554, p. 152) 

 การเรียนรู้จากการฝึกสติของพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์  เกิดการเรียนรู้จากการฝึก
ปฏิบัติใน 2 มิติ คือ การแปรเปลี่ยนในตนเอง และการเรียนรู้ร่วมกันเป็นชุมชน (สังฆะ) ตรงกับค า
กล่าวของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ที่ให้หยุดและมองตัวเอง โดยมีการโอบอุ้มของสังฆะ ซึ่งการเรียนรู้นี้
สอดคล้องกับปรัชญาประสบการณ์นิยม (Experientialism) ที่ส่ งเสริมหรือมีการเรียนรู้ด้วย
ประสบการณ์ ตรงกับแนวทางการฝึกสติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ที่เน้นการลงมือกระท าโดยดึงเอา
ประสบการณ์นั้นออกมาเพ่ือพัฒนาความคิดใหม่ เจตคติใหม่และทักษะใหม่ไปสู่ความรู้ใหม่ และมีการ
น ามาประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิตของแต่ละคนที่แตกต่างกัน (ก่ิงแก้ว อารีรักษ์ และคณะ, 2549, p. 70) ซึ่งมี
การเรียนรู้  2 ลักษณะ ลักษณะแรกคือการเรียนรู้แบบปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Transformative 
Learning) ที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนแปลงตัวเอง การปรับเปลี่ยนเชิงประเมินและแก้ไขความคิด ความ
เชื่อ มุมมอง วิธีคิด กรอบโลกทัศน์ แบบแผนและโครงสร้างทางความคิดเดิมที่ใช้อยู่อย่างเป็นประจ า
อย่างไม่รู้ตัว ด้วยการไตร่ตรองประสบการณ์ชีวิตและพัฒนาต่อยอด หรือหลอมกับความคิดเดิมเป็น
ความคิดใหม่ที่เปิดกว้าง ยืดหยุ่นใช้การได้มากขึ้น ในการก าหนด การตัดสินใจกระท าสิ่งต่าง ๆ ในการ
ด าเนินชีวิตอย่างเหมาะสมกับความจริงในสังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม และบริบทของชีวิตคน  (พี
รเทพ  รุ ่งคุณากร, 2556, p. 17) โดยมีกระบวนการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 10 ขั้นตอน (ชิดชงค์ 
ส.นันทนาเนตร, 2560, pp. 137-138 อ้างถึงใน Meziror,1995 p.50; พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556) 
ดังนี้  1) ความรู้สึกไม่พึงพอใจต่อสถานการณ์ที่เป็นอยู่  (Disorienting Dilemma) 2) การศึกษา
วิเคราะห์ตนเอง (Self-examination) 3) การประเมินสมมติฐานเบื้องหลังสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างมี
เหตุมีผล (Critical Assessment of Assumptions) 4) ตระหนักว่าคนอ่ืน ๆ มีการปรับเปลี่ยน
ความคิดเช่นเดียวกัน 5) การส ารวจค้นคว้าเพ่ือก าหนดบทบาทใหม่หรือแนวการปฏิบัติใหม่ 6 ) การ
วางแผนการปฏิบัติ 7) การศึกษาหาความรู้และทักษะที่จะใช้ในการด าเนินการตามแผนที่วางไว้ 8) 
การทดลองปฏิบัติตามแผน 9) การพัฒนาสมรรถนะและการสร้างความเชื่อมั่นในตนเองในการปฏิบัติ
ตามบทบาทใหม่ และ 10) การบูรณาการมโนทัศน์ใหม่เข้ากับวิถีการด าเนินชีวิต  ส่วนการเรียนรู้อีก
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ลักษณะคือ การเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน (Community Based Learning) ที่เป็นการเรียนรู้จาก
การเกื้อหนุนกันในชุมชน (สังฆะ) สอดคล้องกับการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐานที่มีการเตรียมสมาชิก
ของชุมชนให้พร้อมที่จะเผชิญกับชีวิตจริงเพราะลักษณะการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
รับผิดชอบต่อการเรียนรู้ของตนได้ลงมือปฏิบัติได้ท ากิจกรรมกลุ่ม ได้ฝึกฝนทักษะการเรียนรู้ต่าง ๆ  
และที่ส าคัญเป็นการเรียนรู้ที่มีความสัมพันธ์สอดคล้องกับชีวิตจริงมากที่สุดวิธีหนึ่ง และการเรียนรู้
แบบนี้ยังช่วยเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่ดี ฝึกฝนยอมรับ ได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่า ง ๆ เกิด
ความสุขในการอยู่ร่วมกัน (สุมณฑา  พรหมบุญ และคณะ, 2541, p. 57) ซึ่งการเรียนรู้ทั้งหมดนี้ต้อง
อาศัยการเรียนรู้ด้วยการชี้น าตนเอง (Self-directed Learning) ที่เป็นตัวน าทางของพ่อแม่ ซึ่งเป็น
แนวคิดการเรียนรู้ทีส่นับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
 จากวิธีการฝึกน าไปสู่ผลที่เกิดขึ้นตลอดเวลาระหว่างการฝึกใน  3 ลักษณะ คือ เกิด
ความสุขสงบ เกิดความเมตตากรุณา และเกิดปัญญา ผลการฝึกสติทั้ง  3 เรื่องสอดคล้องกับการเป็น
พ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์  ท าให้เกิดการมีสติระลึกรู้น าไปสู่คุณสมบัติ 4 ประการคือ 1) 
ความสงบมั่นคง 2) ปัญญา ความเข้าใจ  3) ความรักความเชื่อมั่น และ 4) การเป็นแบบอย่างที่ดี 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุมนา เลียบทวี และนพพร จันทรน าชู  ที่พบว่ากระบวนการเจริญวิปัสสนา
ตามแนวทางสติปัฏฐาน 4 ในหลักสูตรวิปัสสนาเบื้องต้น ใช้วิธีการก าหนดรู้ ในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง
และอิริยาบถย่อย เป็นการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดปัญญาในการมองเห็นสรรพสิ่งตาม ความเป็นจริงของโลก 
ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติต่อไป และหลังจากการฝึกอบรมผู้ปฏิบัติมี
พฤติกรรมที่ประกอบด้วยสติมากขึ้น มีความมั่นคงทางอารมณ์มากขึ้น (สุมนา เลียบทวี และนพพร 
จันทรน าชู, 2556, p. 237) และ เพริศพรรณ แดนศิลป์ ที่กล่าวว่าปัญญาเป็นเนื้อที่ของความเข้า
ใจความจริงของชีวิต เป็นเนื้อที่ของความสงบสุข และเป็นเนื้อที่ทีค่วามทุกข์อันเกิดจากความไม่เข้าใจ
หรือความหลงผิด หรือความยึดมั่นหรือความปรารถนาไม่สามารถจะเกิดขึ้นได้ ปัญญาเป็นสภาวะของ
จิตใจที่มีคุณภาพท าให้เกิดการด ารงชีวิตที่มีคุณภาพ ปัญญาท าให้บุคคลสามารถยืนหยัด ยืดหยุ่นและ
จัดการตนเองได้อย่างสมดุล จิตใจที่มีความมั่นคงด้วยปัญญา จะเข้าใจชีวิต เข้าใจความผันแปรของ
สรรพสิ่ง จิตใจเช่นนี้จะช่วยให้บุคคลสามารถด ารงชีวิต รักษาชีวิต และแจ่มแจ้งในการมีชีวิต 
(เพริศพรรศ  แดนศิลป์, 2550, p. 48) ซึ่งผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกสติสามารถเรียกได้ว่าเป็นความ
งดงามทางจิตใจ (Growth) ที่บุคคลได้พัฒนาตนเองด้วยการมีสติตระหนักรู้ถึงอารมณ์ ความรู้สึกและ
การกระท าของตนเอง รับรู้สิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง มีการใช้ความสามารถของตนเองเพ่ือก่อให้เกิด
ความเปลี่ยนแปลง และกล้าที่จะรับผิดชอบต่อผลที่จะเกิดขึ้นมีการยอมรับตนเองและผู้อ่ืน  (พีรเทพ  
รุ่งคุณากร, 2559 อ้างถึงใน Johnson,1972; Jourard,1970; Rosenbaum & Snadowsky,1976) 
 จากผลการศึกษาท าให้สามารถสร้างโมเดลดอกพลัม ได้ดังนี้ 
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 จากโมเดลดอกพลัม แสดงให้เห็นจุดเริ่มต้นจากภาวะชีวิตของพ่อแม่ก่อนเข้าสู่วิถีของติช 

นัท ฮันห์ ที่เกิดจากความทุกข์ที่เป็นปมในอดีตของครอบครัว ส่งผลให้เกิดความไม่ม่ันคงทางจิตใจ จน

ท าให้เกิดความต้องการที่จะค้นพบตัวเองและทางพ้นทุกข์ จนได้มาเจอการปฏิบัติตามวิถีของหลวงปู่

ติช นัท ฮันห์ จากการเดินตามเส้นทางนี้พบว่ามีหลักการส าคัญ 3 หลักการ คือ การเป็นดั่งกันและกัน  

การเข้าใจความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน และการอยู่กับปัจจุบันขณะ ส าหรับวิธีการปฏิบัติ ที่พ่อแม่มี

การปฏิบัติเป็นประจ าและให้ความส าคัญมี 10 วิธี คือ คือ 1) การเชิญและฟังเสียงระฆัง 2) การฟัง

อย่างลึกซ้ึง 3) การเดินสมาธิ  4) การตามลมหายใจ  5) การท่องบทกลอน 6) การฟังเพลงแห่งสติ  7) 

การท่องบทพิจารณาอาหาร 8) การเขียนบันทึก 9) การฝึกเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่  และ 10) การผ่อนคลาย

อย่างสมบูรณ์ จนท าให้เกิดการเรียนรู้ในเรื่องของการแปรเปลี่ยนในตนเองและการเรียนรู้ร่วมกันเป็น

ชุมชน (สังฆะ) ท าให้เกิดผล 3 ลักษณะ คือ เกิดความสุขสงบ เกิดความเมตตากรุณา และเกิดปัญญา 

หลังจากการฝึกปฏิบัติของพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ ท าให้มีสติตระหนักรู้น าไปสู่ความสงบ

มั่นคง  ปัญญาความเข้าใจ  ความรักความเชื่อม่ัน  และการเป็นแบบอย่างที่ด ี

  

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1. จากผลการวิจัยการเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์  ท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติได้
เรียนรู้ในเรื่อง การเข้าใจในความทุกข์ของตนเอง การเท่าทันสภาวะจิตใจของตนเอง  รู้จักหยุดและ
กระท าสิ่งที่ผ่านการไตร่ตรองอย่างเหมาะสม หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมครอบครัว พ่อแม่
และเด็ก ควรน าผลการวิจัยนี้ไปเป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายที่สนับสนุนการพัฒนากระบวนการ
เรียนรู้ของครอบครัวด้วยการสร้างแนวคิดในการด าเนินชีวิตด้วยการใช้สติให้กับพ่อแม่ ส่งเสริมวิธีการ
สร้างความสุขที่เกิดขึ้นจากภายใน ส่งเสริมการฝึกสติเพ่ือสร้างความมั่นคงทางอารมณ์และจิตใจของ
พ่อแม่ในการป้องกันการแสดงความรุนแรงทางอารมณ์หรือทางร่างกายที่ส่งผลกระทบต่อลูก เพ่ือสร้าง
ความเข้มแข็งให้กับสถาบันครอบครัว 
 2. หน่วยงานทางการศึกษาควรน าการฝึกสติในชีวิตประจ าวันมาใช้ในการพัฒนา
ศักยภาพของบุคลากรทางการศึกษา โดยส่งเสริมให้บุคลากรทางการศึกษาได้เรียนรู้วิธีการฝึกสติตาม
แนวของติช นัท ฮันห์ จากการเข้าร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมหรือนิมนต์นักบวชจากหมู่บ้านพลัม
มาเป็นวิทยากรให้กับหน่วยงานในการฝึกปฏิบัติและน ามาประยุกต์ใช้กับวิถีการท างานเพ่ือพัฒนา
ตนเองและพัฒนางานให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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 3. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาบุคลากรครู ควรส่งเสริมให้บุคลากรครูได้รับการ
ฝึกสติและน าการฝึกปฏิบัติเข้ามาประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอน ที่จะส่งผลไปสู่ผู้เรียน 
 ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
 1. หน่วยงานที่สนใจสามารถน าแนวทางการเจริญสติไปประยุกต์ใช้ในการท างานเพ่ือ
พัฒนาศักยภาพและทรัพยากรมนุษย์ให้มีความเข้มแข็งภายในจิตใจ เช่น การฝึกสติด้วยการใช้สื่อที่
เป็นเสียงเตือนสติด้วยการตั้งเสียงระฆังไว้ในคอมพิวเตอร์ทุก ๆ ชั่วโมง เมื่อเสียงระฆังดังขึ้นให้
พนักงานทุกคนหยุดจากการปฏิบัติหน้าที่และกลับมาตามลมหายใจ 3 ครั้ง เพ่ือเรียกสติให้กลับมาอยู่
กับการท างาน  
 2. ผู้ที่สนใจสามารถน าผลการวิจัยไปเป็นแนวทางในการฝึกสติในชีวิตประจ าวันได้ โดย
น าตัวอย่างการฝึกสติที่มีการประยุกต์ใช้กับวิถีชีวิตของกรณีศึกษา น ามาเป็นแบบอย่างในการฝึก
ปฏิบัติของตนเองได้  
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผู้ที่อยู่ในวิถีแห่งสติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ในกลุ่มอ่ืนที่มีความ
แตกต่างกันเกี่ยวกับสถานภาพทางสังคมในเรื่องของเพศ  วัย  ระดับการศึกษา และอาชีพ เพ่ือเป็นข้อ
ยืนยันว่าทุกคนสามารถเข้าถึงและพัฒนาจิตใจได้ด้วยการฝึกสติ 
 2. ควรมีการศึกษาผู้ที่อยู่ในวิถีแห่งสติของเกจิอาจารย์ท่านอื่น เพื่อเป็นการยืนยันผลจาก
การฝึกสติ 
 3. ควรมีการวิจัยและพัฒนาหลักสูตรการเจริญสติในบริบทของโลกยุคปัจจุบัน เพ่ือเป็น
ทางเลือกส าหรับผู้ที่ต้องการค้นหาวิธีการที่เหมาะสมกับการพัฒนาตนเอง 
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เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  193 

เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 

 ข้าพเจ้า..................................................................................................................... ...............
ยินยอมเป็นกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยเรื่อง “การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์” ของ 
นางสาวกุลวิภา  ชีพรับสุข  นักศึกษาปริญญาเอก  สาขาการศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนามนุษย์ 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร  โดยข้าพเจ้ายอมรับว่า 
 1. ข้าพเจ้าได้รับค าชี้แจงอธิบายเกี่ยวกับงานวิจัยนี้ ทั้งที่มา วัตถุประสงค์ ขั้นตอนด าเนินการ 
ระยะเวลา และลักษณะการมีส่วนเข้าร่วมของข้าพเจ้าในงานวิจัยนี้โดยละเอียด ชัดเจน 
 2. ข้าพเจ้าได้รับค าตอบที่ชัดเจนในทุกสิ่งที่ข้าพเจ้าถาม 
 3. ข้าพเจ้าเข้าใจและได้รับการยืนยันว่า ข้าพเจ้าสามารถถอนตัวจากการวิจัยได้ทุกเมื่อ โดย
ไม่ต้องอธิบายหรือชี้แจงใด ๆ และข้อมูลทุกอย่างจะถูกลบ ไม่น าไปเข้าร่วมในการวิจัย 
 4. การถอนตัวจากการวิจัยจะไม่มีผลกระทบใด ๆ กับข้าพเจ้า 
 5. การมีส่วนร่วมของข้าพเจ้าครั้งนี้ จะปกปิดเป็นความลับอย่างเคร่งครัด และข้อมูลที่ได้รับ
จากข้าพเจ้าจะไม่ถูกน าไปใช้ในการเปิดเผยหรือชี้สถานะและตัวตนของข้าพเจ้า  
 6. ข้าพเจ้าสมัครใจด้วยตนเอง และเข้าร่วมการวิจัยนี้โดยไม่อยู่ภายใต้ข้อผูกมัดใด ๆ ทั้งสิ้น 
 
 ข้าพเจ้าจึงได้ลงนามไว้ในเอกสารนี้ เพ่ือยืนยันการเข้าร่วมงานวิจัยนี้ตามเงื่อนไขดังกล่าวทุก
ประการ 
 
 
                  ลงนาม 

          
                       .................................................... 

       (                       ) 
               ผู้ร่วมการวิจัย 
             วันที่.................................................. 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือการวิจัย 
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แบบสัมภาษณ์ 
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ 

ข้อค าถามสัมภาษณ์ 
1. ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูล 

 1) ขอให้ท่านกรุณาแนะน าตัวและเล่าประสบการณ์การเป็นพ่อแม่ของท่าน 
 2) ประวัติการสมรสของท่านเป็นอย่างไร 
 3) ให้ท่านเล่าประสบการณ์ในการเลี้ยงดูลูกของท่านว่าใครเป็นคนเลี้ยงและมีวิธีการ
เลี้ยงดูอย่างไร 

2. การเข้าสู่วิถีแห่งสติตามแนวติช นัท ฮันห์ 
 4) ท่านมีมุมมองเก่ียวกับเรื่องของสติหรือการฝึกสติอย่างไร 
 5) ก่อนที่จะมาฝึกสติตามแนวทางของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ ท่านได้ฝึกสติในแบบใดมาก่อน
บ้างมีวิธีการฝึกอย่างไร และใช้ระยะเวลาฝึกนานแค่ไหน 
 6) ท่านรู้จักและมาฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ได้อย่างไร 

3. หลักและวิธีการฝึกสติตามแนวติช นัท ฮันห์ 
 7) ท่านฝึกสติตามแนวของติช นัท ฮันห์ ด้วยวิธีใดบ้าง 
 8) จากการฝึกสติของท่าน เกิดอุปสรรคอะไรบ้าง 
 9) ท่านแก้ปัญหาอย่างไรกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
 10) หลังจากได้มาฝึกสติแล้ว ตามการรับรู้หรือความเข้าใจของท่านเกี่ยวกับหลักและวิธีการ
ฝึกสติของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ เป็นอย่างไร 
 11) เหตุใดท่านจึงยังน าแนวทางของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ มาฝึกปฏิบัติต่อ 
 12) การฝึกสติของท่าน ท่านน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตในเรื่องใดบ้าง และใช้
อย่างไร 

4. การเรียนรู้และผลการฝึกสติของพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ 
 13) การประยุกต์ใช้ในการเป็นพ่อแม่ของท่าน  ท่านมีสถานะ บทบาทหน้าที่ การเรียนรู้

และความสามารถในการเลี้ยงดูลูก ในเรื่องต่อไปนี้อย่างไร 
- สติในการด ารงชีวิตประจ าวัน 

  - ความมั่นคงทางอารมณ์หรือจิตใจ 
  - ทักษะชีวิต/ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างมีทักษะและวุฒิภาวะ 
  - ความเมตตา กรุณาและการแสดงออกซ่ึงความรัก 
  - การเรียนรู้ของพ่อแม่ 
  - การเป็นแบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการเรียนรู้ให้ลูก 
  - การเชื่อม่ันและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น 

 - ความรู้ในการเลี้ยงดูลูก 
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 14)  นอกจาก 8 ประเด็นข้างต้น ท่านมีวิธีอ่ืนในการน าการฝึกสติมาประยุกต์ใช้อย่างไร 
 15) หลังจากท่ีท่านได้ฝึกสติ เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรในตัวท่านบ้าง 
 14) ท่านใช้เวลาฝึกสตินานแค่ไหน ถึงเกิดการเปลี่ยนแปลงกับตนเอง 
 15) หลังจากที่ท่านได้น าการฝึกสติไปใช้ในการเลี้ยงดูลูก  เกิดการเปลี่ยนแปลงกับตัว
ท่าน และลูกอย่างไร 
 16) ความสัมพันธ์ของท่านกับคู่สมรส และคนในครอบครัวเป็นอย่างไรบ้าง 
 17) หลังจากท่ีท่านได้เดินในวิถีแห่งสติและมีการน ามาใช้กับการด าเนินชีวิตของท่าน คน
รอบข้างแสดงออกหรือพูดถึงท่านอย่างไรบ้าง 

5. ข้อเสนอแนะ 
 18) จากประสบการณ์ที่ท่านเล่ามา  การเป็นพ่อแม่ที่มีสติในการเลี้ยงดูลูกในความคิด
ของท่านควรเป็นอย่างไร และมีบทบาทหน้าที่อย่างไร 
 19) ในมุมมองของท่าน การดูแลเด็กนักเรียนในโรงเรียนโดยใช้หลักการมีสติ ครูควรจะ
ดูแลเด็กอย่างไร 
 20) การดูแลเด็กอย่างมีสติในอาชีพอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับเด็ก เช่น หมอ พยาบาล นัก
สังคมสงเคราะห์ และผู้ดูแลเด็ก ควรเป็นอย่างไร 
 21) ท่านคิดว่าผลที่เกิดขึ้นกับเด็กจะเป็นอย่างไรบ้าง  ถ้าครูและอาชีพอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง
กับเด็กใช้วิธีการดูแลเด็กอย่างมีสติ 
 22) ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
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แบบบันทึกภาคสนามแบบมีโครงสร้างประกอบการสัมภาษณ์  
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ (ฉบับพ่อแม่) 

ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์........................................................................................................... .......................... 
ครั้งที่...........................................วัน เดือน ปี………………....................................................................... 
สถานที่……………............................................................................................................................... ...... 
เริ่มการสัมภาษณ์เวลา...................................น. จบการสัมภาษณ์เวลา.....................................น.   
ตอนที่ 1 ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูล 

         1.  เพศ               ชาย            หญิง      

 2.  อายุ.................ปี 

3. ระดับการศึกษาสูงสุด  ประถมศึกษา  มัธยมศึกษา อาชีวศึกษา ปริญญาตรี        

              ปริญญาโท       ปริญญาเอก     อ่ืนๆ(ระบุ)..................               

4. อาชีพ           ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/เจ้าหน้าที่ของรัฐ  
   ลูกจ้าง (ระบุ)…………………………………………. 
   ธุรกิจการเกษตร        ธุรกิจอุตสาหกรรม   
   ธุรกิจการค้าส่ง  ธุรกิจการค้าปลีก 
   อาชีพการให้บริการ (ระบุ)……………………………………..  

 อาชีพส่วนตัว (ระบุ)……………………………………….……… 
            อ่ืน ๆ (ระบุ)....................................................... 

5. ต าแหน่งงาน (ระบุ).......................................................................................  

6. รายได้ต่อเดือน        นอ้ยกว่า  20,000   บาท      20,001 – 30,000 บาท 
         30,001 – 40,000 บาท        40,001 – 50,000 บาท 
                   50,001 – 60,000  บาท        มากกว่า 60,000 บาท 

ตอนที่ 2  ประวัติการสมรสและการเป็นพ่อแม่ 

1. สถานภาพการสมรส    โสด         สมรส      หม้าย/หย่า/แยกกันอยู่ 
2. จ านวนครั้งที่สมรส.....................ครั้ง 
3. อายุตอนสมรสครั้งแรก.............................ปี   
4. มีบุตรคนแรกอายุ..........................ปี 
5. ระยะเวลาในการแต่งงานกับคู่ครองปัจจุบัน................................ปี 
6. คู่ครองปัจจุบัน     

6.1)   มีชีวิตอยู่       เสียชีวิต 
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  6.2) อายุ.................ปี 
  6.3) ระดับการศึกษาสูงสุด  ประถมศึกษา    มัธยมศึกษา  อาชีวศึกษา    
                 ปริญญาตรี       ปริญญาโท    ปริญญาเอก     
                 อ่ืนๆ (ระบุ)...........................       
   6.4)  อาชีพ    ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/เจ้าหน้าที่ของรัฐ  
           ลูกจ้าง (ระบุ)…………………………………………. 
    ธุรกิจการเกษตร        ธุรกิจอุตสาหกรรม   
    ธุรกิจการค้าส่ง  ธุรกิจการค้าปลีก 
    อาชีพการให้บริการ (ระบุ)……………………………………..  

 อาชีพส่วนตัว (ระบุ)……………………………………….……… 
              อ่ืน ๆ (ระบุ)....................................................... 
     6.5) ต าแหน่งงาน (ระบุ).......................................................................................  

6.6) รายได้ต่อเดือน      น้อยกว่า  20,000 บาท    20,001 – 30,000บาท 
                    30,001 – 40,000 บาท     40,001 – 50,000 บาท 
                             50,001 – 60,000  บาท     มากกว่า 60,000 บาท 
7. จ านวนบุตร...................คน     

7.1) บุตรคนที่..............      มีชีวิต       เสียชีวิต  
●เพศ    ชาย            หญิง    
● ปัจจุบันอายุ................ปี     

   ●ระดับการศึกษาสูงสุด ประถมศึกษา มัธยมศึกษา  อาชีวศึกษา    
         ปริญญาตรี   ปรญิญาโท      ปริญญาเอก  อ่ืนๆ (ระบุ)  
  ●อาชีพ   ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/เจ้าหน้าที่ของรัฐ  
     ลูกจ้าง (ระบุ)…………………………………………. 
     ธุรกิจการเกษตร        ธุรกิจอุตสาหกรรม   
     ธุรกิจการค้าส่ง  ธุรกิจการค้าปลีก 
     อาชีพการให้บริการ (ระบุ)………………………  

 อาชีพส่วนตัว (ระบุ)…………………………… 
 นักเรียน/นักศึกษา 
 อ่ืน ๆ (ระบุ).......................................... 

● ต าแหน่งงาน (ระบุ)........................................................................  

7.2) บุตรคนที่..............      มีชีวิต       เสียชีวิต  
●เพศ    ชาย            หญิง    
● ปัจจุบันอายุ................ปี     
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   ●ระดับการศึกษาสูงสุด ประถมศึกษา มัธยมศึกษา  อาชีวศึกษา    
             ปริญญาตรี   ปริญญาโท  ปริญญาเอก  อ่ืนๆ (ระบุ)  
  ●อาชีพ   ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/เจ้าหน้าที่ของรัฐ  
     ลูกจ้าง (ระบุ)…………………………………………. 
     ธุรกิจการเกษตร        ธุรกิจอุตสาหกรรม   
     ธุรกิจการค้าส่ง  ธุรกิจการค้าปลีก 
     อาชีพการให้บริการ (ระบุ)……………………… 

 อาชีพส่วนตัว (ระบุ)………………………… 
 นักเรียน/นักศึกษา 
 อ่ืน ๆ (ระบุ)............................................... 

● ต าแหน่งงาน (ระบุ).......................................................................  

7.3) บุตรคนที่..............      มีชีวิต       เสียชีวิต  
●เพศ    ชาย            หญิง    
● ปัจจุบันอายุ................ปี     

   ●ระดับการศึกษาสูงสุดประถมศึกษา มัธยมศึกษา  อาชีวศึกษา    
          ปริญญาตรี   ปริญญาโท      ปริญญาเอก  อ่ืนๆ (ระบุ)  
  ●อาชีพ   ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/เจ้าหน้าที่ของรัฐ  
     ลูกจ้าง (ระบุ)…………………………………………. 
     ธุรกิจการเกษตร        ธุรกิจอุตสาหกรรม   
     ธุรกิจการค้าส่ง  ธุรกิจการค้าปลีก 
     อาชีพการให้บริการ (ระบุ)…………………………… 

 อาชีพส่วนตัว (ระบุ)………………………………… 
 นักเรียน/นักศึกษา 
 อ่ืน ๆ (ระบุ)............................................... 

● ต าแหน่งงาน (ระบุ)........................................................................  

7.4) บุตรคนที่..............      มีชีวิต       เสียชีวิต  
●เพศ    ชาย            หญิง    
● ปัจจุบันอายุ................ปี     

   ●ระดับการศึกษาสูงสุด ประถมศึกษา มัธยมศึกษา อาชีวศึกษา    
          ปริญญาตรี   ปริญญาโท      ปริญญาเอก  อ่ืนๆ (ระบุ)  
  ●อาชีพ   ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/เจ้าหน้าที่ของรัฐ  
     ลูกจ้าง (ระบุ)…………………………………………. 
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     ธุรกิจการเกษตร        ธุรกิจอุตสาหกรรม   
     ธุรกิจการค้าส่ง  ธุรกิจการค้าปลีก 
     อาชีพการให้บริการ (ระบุ)……………………………… 

 อาชีพส่วนตัว (ระบุ)………………………………………. 
 นักเรียน/นักศึกษา 
 อ่ืน ๆ (ระบุ)............................................... 

● ต าแหน่งงาน (ระบุ)...........................................................................  

8. การเลี้ยงดูบุตรในช่วงปฐมวัย  (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
   เลี้ยงดูเพียงล าพัง  (พ่อหรือแม่เลี้ยงเดี่ยว)    

 ร่วมกันเลี้ยงดูกับคู่ครองที่เป็นผู้ให้ก าเนิดบุตร    
 ร่วมกันเลี้ยงดูกับคู่ครองที่ไม่ได้เป็นผู้ให้ก าเนิดบุตร   
 ญาติที่พักอาศัยในบ้านเดียวกันเป็นผู้เลี้ยงดู   
 ญาติที่ไม่ได้พักอาศัยในบ้านเดียวกันเป็นผู้เลี้ยงดู    
 จ้างบุคคลอื่นเลี้ยงดู (โรงเรียน/เนอสเซอรี่/สถานรับเลี้ยงเด็ก) 
 อ่ืน ๆ (ระบุ)................................................................ 

 9. วิธีในการเลี้ยงดูบุตรของท่านก่อนการฝึกสติ  (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
   การเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย  (สนับสนุนให้เด็กเป็นตัวของตนเองยอมรับสิทธิ
และข้อเรียกร้องของเด็กตามเหตุผล  ตัดสินปัญหาร่วมกันและเด็กมีส่วนร่วมในการตั้งกฎเกณฑ์และมี
ข้อตกลงร่วมกัน)   

 การเลี้ยงดูแบบให้ความรัก/เอาใจใส่  (ใหความอบอุน  ใช้เหตุผลมากกวาการ
ลงโทษ  ใหค าชมเชยและชวยแกปญหาด้วยวิธีการที่ดีที่สุด  รวมทั้งการยอมรับ หรือยกยองเด็กตาม
ความสามารถของสติปัญญา ร่างกาย และอารมณ์ของเด็ก) 
   การเลี้ยงดูแบบใช้เหตุผล  (รูจักความพอดี ยืดหยุน ไมเขมงวดจนเด็กขาด
ศักยภาพในตนเองหรือปลอยจนเสียเด็ก ใหค าแนะน าเมื่อเด็กมีปญหา แตไมควบคุมหรือออกค าสั่ง 
เมื่อเด็กท าความผิดจะชี้แจงและใหเหตุผล) 
   การเลี้ยงแบบอ านาจนิยม  (พ่อแม่เป็นผู้ก าหนดกฎเกณฑ์และเด็กจะต้องปฏิบัติ
ตามโดยที่เด็กไม่สามารถต่อรองได้และพ่อแม่ไม่ยอมรับความต้องการของเด็ก) 
   การเลี้ยงดูแบบลงโทษ  (ลงโทษทางจิต คือ ลงโทษดวยการท าให้เด็กเกิดความรู
สึกละอายใจ บิดา มารดาทอดทิ้งเด็ก และไมใหความรักแกเด็ก การลงโทษทางกาย คือ การลงโทษด
วยการห้ามเล่นของเลน ไมใหเที่ยว รวมทั้งการเฆ่ียนตีใหเจ็บปวดทางกาย)     
   การเลี้ยงดูแบบตามใจ  (การดูแลโดยทะนุถนอมจนเกินเหตุ ไมมีการตั้งกฎเกณฑ
หรือระเบียบใดๆ ไมต าหนิหรือลงโทษเมื่อเด็กท าความผิด) 
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   การเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลย/ทอดทิ้ง  (เป็นการดูแลเด็กที่พ่อแม่ไม่ให้ความ
สนใจหรือตอบสนองความต้องการของเด็ก หรือให้การดูแลเอาใจใส่ต่อเด็กน้อยมาก) 

 อ่ืน ๆ (ระบุ)............................................................ 

 10. ปัญหาและอุปสรรค/การแก้ปัญหาในการเลี้ยงดูลูก 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 11. ท่านได้เรียนรู้เรื่องใดบ้างจากการเป็นพ่อแม่ของท่าน 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 12. จากเรื่องที่ท่านได้เรียนรู้เกิดผลอะไรบ้าง  
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 

13. ท่านคิดว่าสิ่งที่จ าเป็นในการเป็นพ่อแม่ของท่าน  โดยเรียงล าดับความส าคัญ 1-5 (1 
หมายถึงส าคัญมากท่ีสุด   2  หมายถึง ส าคัญมาก  3 หมายถึง ส าคัญปานกลาง  4 หมายถึง ส าคัญ
น้อย   5 หมายถึง ส าคัญน้อยที่สุด)  
   สติในการด ารงชีวิตประจ าวัน 
   ความมั่นคงทางอารมณ์หรือจิตใจ 
   ทักษะชีวิต/ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างมีทักษะและวุฒิภาวะ 
   ความเมตตา กรุณาและการแสดงออกซ่ึงความรัก 
   การเรียนรู้ของพ่อแม่ 
   การเป็นแบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการเรียนรู้ให้ลูก 
   การเชื่อม่ันและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น 

  ความรู้ในการเลี้ยงดูลูก 
   อ่ืน ๆ (ระบุ).................................................  
 
ตอนที่ 3  ประวัติการฝึกสติ   

1. ท่านมีมุมมองเกี่ยวกับเรื่องของสติหรือการฝึกสติอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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2. ท่านเคยมีประสบการณ์ในการฝึกสติแบบใดบ้าง 
2.1) วิธีฝึก.........................................ตามแนวของ........................................................
ระยะเวลา......................................ผลที่ได้รับ........................................................... ...... 
2.2) วิธีฝึก...................................................ตามแนวของ................................................
ระยะเวลา..............................................ผลที่ได้รับ............ ................................................ 
2.3) วิธีฝึก.............................................ตามแนวของ........................................................
ระยะเวลา..............................................ผลที่ได้รับ............. .............................................. 
2.4) วิธีฝึก.............................................ตามแนวของ........................................................
ระยะเวลา..............................................ผลที่ได้รับ............................................................. 
2.5) อื่น ๆ (ระบุ)..............................................................................................................  

 3. ประสบการณ์ฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ 
       3.1)  เริ่มต้นฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ อายุ......................ปี 
       3.2) ระยะเวลาในการฝึกสติตามแนว ติช นัท ฮันห์ จนถึงปัจจุบัน…………………….ปี 
       3.3) ท่านรู้จักแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ จากแหล่งใด 
   เพ่ือน     ครอบครัว     สื่อประชาสัมพันธ์ (ระบุ)………………………… 
    website หมู่บ้านพลัม   อ่านหนังสือหรือข้อเขียนของ ติช นัท ฮันห์/ 

        หมู่บ้านพลัม     
 อ่ืน ๆ (ระบุ)....................................... 

3.4) ความประทับใจที่ท าให้ท่านฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

     3.5) ท่านร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมจนถึงปัจจุบันมาแล้วกี่ครั้ง................................. 
  ปี พ.ศ...................................สถานที่......................................................................... . 
   ท าหน้าที่  พระ (ระบุ).............................................................................  

  อาสาสมัคร (ระบุ) ................................................................. 
      ผู้เข้าร่วมงาน     
  ปี พ.ศ...................................สถานที่...........................................................................  
   ท าหน้าที่  พระ (ระบุ).............................................................................  

   อาสาสมัคร (ระบุ) .................................................................  
      ผู้เข้าร่วมงาน    
  ปี พ.ศ...................................สถานที่...................................................................... .... 
   ท าหน้าที่  พระ (ระบุ)............................................................................. 
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   อาสาสมัคร (ระบุ) ................................................................ 
      ผู้เข้าร่วมงาน     
 3.6) คนในครอบครัวท่านได้เข้าร่วมการฝึกด้วยหรือไม่................................... 
 
ตอนที่ 4  วิธีการและผลการฝึกสติตามแนว ติช นัท ฮันห์  

1. ท่านมีวิธีฝึกสติตามแนว ติช นัท ฮันห์ ในเรื่องใดบ้าง และมีวิธีการฝึกอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกสติของท่านมีอุปสรรคหรือไม่  และท่านจัดการกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นอย่างไร  
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. หลังจากได้มาฝึกสติแล้ว ตามการรับรู้หรือความเข้าใจของท่านเก่ียวกับหลักและวิธีการฝึก
สติของ ติช นัท ฮันห์ เป็นอย่างไร 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. หลังจากท่ีท่านได้ฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ มาจนถึงตอนนี้เป็นอย่างไรบ้าง 
(ลักษณะที่เปลี่ยนแปลง) 
  4.1) ความรู้สึกนึกคิดต่อตนเอง 

 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

  4.2) ความรู้สึกนึกคิดต่อสิ่งที่เกี่ยวข้องกับตนเอง 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

  4.3) การเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรมและลักษณะของตนเอง 
 …………………………………………………………………………………………………………………… 

 …………………………………………………………………………………………………………………… 

 5. ท่านใช้ระยะเวลาในการฝึกเท่าไหร่ ถึงสังเกตตัวเองได้ชัดว่าเกิดการเปลี่ยนแปลง……….ปี 
6. ในเรื่องการเลี้ยงดูบุตรที่ผ่านมาตั้งแต่ก่อนฝึกมาจนถึงตอนนี้เป็นอย่างไรบ้าง ที่เก่ียวข้อง

กับเรื่องต่อไปนี้  (ก่อนฝึก  และหลังฝึกของพ่อแม่) 
   ● สติในการด ารงชีวิตประจ าวัน 
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    ●  ความมั่นคงทางอารมณ์หรือจิตใจ 
   ●  ทักษะชีวิต/ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างมีทักษะและวุฒิภาวะ 
   ● ความเมตตา กรุณาและการแสดงออกซ่ึงความรัก 
   ●  การเรียนรู้ของพ่อแม่ 
   ● การเป็นแบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการเรียนรู้ให้ลูก 
   ●  การเชื่อม่ันและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น 

  ●  ความรู้ในการเลี้ยงดูลูก 
   ●  อ่ืน ๆ (ระบุ).................................................................................  
 7. หลังจากท่ีท่านได้น าการฝึกสติไปใช้ในการเลี้ยงดูบุตรของท่านแล้ว ท่านสังเกตเห็นผลที่
เกิดข้ึนกับบุตรท่านหรือไม่ว่าบุตรท่านเป็นอย่างไรบ้าง  (ตัวบุตรและสิ่งที่บุตรแสดงออกกับท่าน) 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

8. ท่านน าการฝึกสติของท่านไปประยุกต์ใช้กับเรื่องอ่ืน ๆ หรือไม่  อย่างไรบ้าง  
   ใช้ในการท างาน ..................................................................................................  
   ใช้ในการเรียน  ................................................................................................... 
   ใช้ในการด าเนินชีวิตกับครอบครัว....................................................................... 
   ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ........................................................................... 
   อ่ืนๆ (ระบุ)..........................................................................................................  
 9. จากการที่ท่านได้ฝึกสติและมีการน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตของท่าน คนรอบข้าง
แสดงออกหรือพูดถึงท่านอย่างไรบ้าง 

 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
10. ผลของการฝึกสติที่เกิดขึ้นกับตัวท่าน 

   การมีสมาธิ        การควบคุมอารมณ์        การลดความเครียด 
  การเข้าใจผู้อ่ืน ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน มีความรักความกรุณาท่ีกว้างไกล 
   มีความสุข          รักษาอาการเจ็บป่วย 

 อ่ืน ๆ (ระบุ)................................. 
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ตอนที่ 5  การน าแนวทางการฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ ไปใช้เพื่อส่งเสริมการเป็นพ่อแม่   
 1. จากมุมมองการฝึกสติที่ท่านเล่ามา การเป็นพ่อแม่ในยุคปัจจุบัน ควรเป็นอย่างไร 

 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. ขอให้ท่านให้ข้อเสนอแนะส าหรับพ่อแม่ที่มีการฝึกสติมาแล้วกับพ่อแม่ที่ยังไม่เคยฝึกสติมา

ก่อนเลย  
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

 3. ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบบันทึกภาคสนามแบบมีโครงสร้างประกอบการสัมภาษณ์  
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ (ฉบับนักบวช) 

ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์........................................................................................................... .........................  
ครั้งที่...........................................วัน เดือน ปี………………....................................................................... 
สถานที่……………............................................................................................................................... ...... 
เริ่มการสัมภาษณ์เวลา...................................น. จบการสัมภาษณ์เวลา.....................................น.   
ตอนที่ 1 ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูล 

         1.  เพศ               ชาย            หญิง      

 2.  ปัจจุบันอายุ.................ปี    ออกบวชอายุ....................ปี 

 ภูมิหลังก่อนออกบวช 
3. ระดับการศึกษาสูงสุด  ประถมศึกษา  มัธยมศึกษา อาชีวศึกษา ปริญญาตรี        

              ปริญญาโท       ปริญญาเอก     อ่ืนๆ (ระบุ)................. 

4. อาชีพก่อนออกบวช     ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/เจ้าหน้าที่ของรัฐ  
    ลูกจ้าง (ระบุ)…………………………………………. 
    ธุรกิจการเกษตร        ธุรกิจอุตสาหกรรม   
    ธุรกิจการค้าส่ง  ธุรกิจการค้าปลีก 
    อาชีพการให้บริการ (ระบุ)……………………………………..  

 อาชีพส่วนตัว (ระบุ)……………………………………….……… 
              อ่ืน ๆ (ระบุ)....................................................... 

5. ต าแหน่งงาน (ระบุ).......................................................................................  

6. รายได้ต่อเดือน       นอ้ยกว่า  20,000   บาท      20,001 – 30,000 บาท 
        30,001 – 40,000 บาท        40,001 – 50,000 บาท 
                  50,001 – 60,000  บาท        มากกว่า 60,000 บาท 

ตอนที่ 2 ลักษณะของตัวท่านและประสบการณ์ชีวิตก่อนฝึกสติ 
1. ลักษณะของตัวท่านและประสบการณ์ชีวิตก่อนการฝึกสติ   

 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ตอนที่ 3 การฝึกสต ิ
1. ก่อนที่จะมาฝึกสติท่านมีมุมมองเกี่ยวกับเรื่องของสติหรือการฝึกสติอย่างไร 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ท่านเคยมีประสบการณ์ในการฝึกสติแบบใดบ้าง 
2.1) วิธีฝึก.........................................................ตามแนวของ.................................. 
 ระยะเวลา..............................................ผลที่ได้รับ........................................................  
2.2) วิธีฝึก.........................................................ตามแนวของ.................................. 
 ระยะเวลา..............................................ผลที่ได้รับ........................................................  
2.3) วิธีฝึก.........................................................ตามแนวของ.................................. 
 ระยะเวลา..............................................ผลที่ได้รับ........................................................  
2.4) อื่น ๆ (ระบุ).........................................................................................  

 3. ประสบการณ์ฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ 
       3.1)  เริ่มต้นฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ อายุ......................ปี 
       3.2) ระยะเวลาในการฝึกสติตามแนว ติช นัท ฮันห์ จนถึงปัจจุบัน....................ปี 
       3.3) ท่านรู้จักแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ จากแหล่งใด 
   เพ่ือน     ครอบครัว     สื่อประชาสัมพันธ์ (ระบุ)……………………………… 
    website หมู่บ้านพลัม      อ่านหนังสือหรือข้อเขียนของ ติช นัท ฮันห์/ 

           หมู่บ้านพลัม     
 อ่ืน ๆ (ระบุ)....................................... 

3.4) ความประทับใจที่ท าให้ท่านฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ 
…………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………… 

    3.5) ท่านร่วมงานภาวนาของหมู่บ้านพลัมจนถึงปัจจุบันมาแล้วกี่ครั้ง.................... 
  ปี พ.ศ...................................สถานที่............................................. .............................. 
   ท าหน้าที่  พระ (ระบุ)..............................................................................  

  อาสาสมัคร (ระบุ) ..................................................................  
      ผู้เข้าร่วมงาน     
  ปี พ.ศ...................................สถานที่...........................................................................  
   ท าหน้าที่  พระ (ระบุ)..............................................................................  

   อาสาสมัคร (ระบุ) ................................................................ 
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      ผู้เข้าร่วมงาน    
  ปี พ.ศ...................................สถานที่...........................................................................  
   ท าหน้าที่  พระ (ระบุ)............................................................................. 

   อาสาสมัคร (ระบุ) ................................................................. 
      ผู้เข้าร่วมงาน     

4. ท่านมีวิธีฝึกสติตามแนว ติช นัท ฮันห์ อย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………… 

5. ในการฝึกสติของท่านมีอุปสรรคหรือไม่  และท่านจัดการกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นอย่างไร  
…………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………… 

6. หลังจากได้มาฝึกสติแล้ว ตามการรับรู้หรือความเข้าใจของท่านเก่ียวกับหลักและวิธีการฝึก
สติของ ติช นัท ฮันห์ เป็นอย่างไร 

…………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………… 

ตอนที่ 4 ผลการฝึกสติ 
1. หลังจากท่ีท่านได้ฝึกสติตามแนวของ ติช นัท ฮันห์ มาจนถึงตอนนี้เป็นอย่างไรบ้าง 

(ลักษณะที่เปลี่ยนแปลง) 
  1.1) ความรู้สึกนึกคิดต่อตนเอง 

 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

  1.2) ความรู้สึกนึกคิดต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับตนเอง 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

  1.3) การเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรมและลักษณะของตนเอง 
 …………………………………………………………………………………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. ความสัมพันธ์ของท่านกับคนในครอบครัวเป็นอย่างไรบ้าง คนรอบข้างพูดถึงท่านอย่างไร 
 …………………………………………………………………………………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
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3. ผลของการฝึกสติที่เกิดขึ้นกับตัวท่าน 
   การมีสมาธิ        การควบคุมอารมณ์        การลดความเครียด 
   การเข้าใจผู้อื่น    ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน  
                      มีความรักความกรุณาท่ีกว้างไกล       มีความสุข         
                       รักษาอาการเจ็บป่วย      อ่ืน ๆ (ระบุ)................................. 

4. เวลาในการฝึกมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงหรือไม่ อย่างไร 
 …………………………………………………………………………………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

ตอนที่ 5 ข้อเสนอแนะ 
1. ในความคิดเห็นของท่าน จะมีวิธีการอย่างไรหรือควรท าอย่างไรให้พ่อแม่มีสติในการเลี้ยงลูก 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. จากมุมมองการฝึกสติที่ท่านเล่ามา การเป็นพ่อแม่ในยุคปัจจุบัน ควรเป็นอย่างไร 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
3. ขอให้ท่านให้ข้อเสนอแนะส าหรับพ่อแม่ที่มีการฝึกสติมาแล้วบ้างกับพ่อแม่ที่ยังไม่เคยฝึก

สติมาก่อนเลยแต่อยากหันมาฝึกสติอย่างจริงจัง 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 

 4. ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
  

 



  210 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แบบประเมินเครื่องมือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  211 

แบบประเมินความสอดคล้องของแนวค าถามสัมภาษณ์ 
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ 

ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

ค าชี้แจง    

 ผู้วิจัยใคร่ขอความอนุเคราะห์ท่านตรวจสอบความสอดคล้องของแนวค าถามสัมภาษณ์ “การ
เป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์” ในแบบประเมินความสอดคล้องของแนวค าถามสัมภาษณ์
ฉบับนี้  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับหลักและวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตาม
วิถีของ ติช นัท ฮันห์ การเรียนรู้และผลของการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ และ
ข้อเสนอแนวทางการน าการฝึกสติในวิถีของ ติช นัท ฮันห์ ไปใช้เพื่อส่งเสริมการเป็นพ่อแม่ จากกลุ่ม
ผู้ให้ข้อมูลซึ่งเป็นนักบวชและฆราวาส (พ่อ-แม่) ในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ ดังนี้ 

วิธีการประเมิน 
  การประเมินความสอดคล้องมีเกณฑ์ในการประเมิน 3 ระดับ ได้แก่ 
ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง +1  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นมีความสอดคล้องกับลักษณะ
กระบวนการและวัตถุประสงค์  

ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  0  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นไม่อาจตัดสินใจได้ว่ามีความ
สอดคล้องกับลักษณะกระบวนการและวัตถุประสงค์  

ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  -1  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นไม่มีความสอดคล้องกับลักษณะ
กระบวนการและวัตถุประสงค์  

ในกรณีที่ท่านเห็นว่ามีรายการใดต้องปรับปรุงแก้ไข ขอความกรุณาท่านเขียนข้อสังเกตหรือให้
ข้อเสนอแนะแก่ผู้วิจัยโดยตรง ผู้วิจัยขอขอบพระคุณในความอนุเคราะห์ของท่านเป็นอย่างสูง 

นางสาวกุลวิภา  ชีพรับสุข 
นักศึกษาปริญญาเอก 

สาขาวิชาการศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนามนุษย์ 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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แบบประเมินความสอดคล้องของแนวค าถามสัมภาษณ์ 
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ 

แนวค าถามสัมภาษณ์ 

ระดับความ
สอดคล้อง ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

ค าถามน า 
1. ขอให้ท่านกรุณาแนะน าตัว      

2. ประวัติการสมรสของท่านเป็นอย่างไร     

3. ให้ท่านเล่าประสบการณ์การเป็นพ่อแม่และการเลี้ยง
ดูลูกของท่าน 

    

หลักและวิธีการฝึกสติตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ หมายถึง  วิธีการปฏิบัติในการฝึกสติตามแนวทางของ 
ติช นัท ฮันห์ ที่ให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ระลึกรู้ถึงปรากฏการณ์ที่ก าลังด าเนินไปในกาย จิตใจ และ
สถานการณ์ท่ีบุคคลนั้นเกี่ยวข้อง ซึ่งหมายถึงโลกที่เรารับรู้ เพ่ือเข้าใจธรรมชาติที่ด ารงอยู่อย่างอิงอาศัยกัน
และมีความรัก ความเมตตาและกรุณา   

4.  ท่านมีมุมมองเกี่ยวกับเรื่องของสติหรือการฝึกสติ
อย่างไร 

    

5. ก่อนที่จะมาฝึกสตติามแนวทางของหลวงปู่ ตชิ นัท ฮันห์ 
ท่านได้ฝึกสติในแบบใดมาก่อนบ้าง  มีวธิีการฝึกอย่างไร 
และใช้ระยะเวลาฝึกนานแค่ไหน 

    

6. ท่านรู้จักและมาฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ติช นัท 
ฮันห์ ได้อย่างไร 

    

7. ท่านฝึกสติตามแนวหลวงปู ่ติช นัท ฮันห์ จนถึงปัจจุบัน
มานานกี่ปี และร่วมงานภาวนากี่ครั้ง ที่ไหนบ้าง 

    

8. ท่านฝึกสติตามแนวหลวงปู่ดว้ยวธิีใดบ้าง     

9. ใช้ระยะเวลาการฝึกสติในแตล่ะวิธีนานแค่ไหน     

10. จากการฝึกสติของท่าน เกิดอุปสรรคอะไรบ้าง     

11. ท่านแก้ปัญหาอย่างไรกับอุปสรรคที่เกิดข้ึน     



  213 

แนวค าถามสัมภาษณ์ 

ระดับความ
สอดคล้อง ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

12. หลังจากได้มาฝึกสติแล้ว ตามการรับรู้หรือความเข้าใจ
ของท่านเกี่ยวกับหลักและวิธีการฝึกสติของหลวงปู ่ติช นัท 
ฮันห์ เป็นอย่างไร 

    

13. ความประทับใจใดที่ท าให้ท่านฝึกสติตามแนวทาง
ของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์  

    

การเรียนรู้และผลของการฝึกสติตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงระบบความรู้  
ความคิด ทักษะ นิสัย หรือพฤติกรรมการแสดงออกต่าง ๆ อันเป็นผลมาจากการมีประสบการณ์ในการ
ฝึกสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ 
14. หลังจากท่ีท่านได้ฝึกสติ เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไร
ในตัวท่านบ้าง ในเรื่องความรู้สึกนึกคิดต่อตนเอง  
ความรู้สึกนึกคิดต่อสิ่งที่เกี่ยวข้องกับตนเอง  การ
เปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรมและลักษณะของตนเอง 

    

15. ท่านใช้ระยะเวลาในการฝึกเท่าไหร่ ถึงสังเกตตัวเอง
ได้ชัดเจนว่าเกิดการเปลี่ยนแปลง  

    

16. การฝึกสติของท่าน  ท่านน าไปประยุกต์ใช้ในการ
ด าเนินชีวิตในเรื่องใดบ้าง และใช้อย่างไร 

    

17.  ส าหรับการเปลี่ยนแปลงในการเลี้ยงดูลูก มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้างในเรื่องต่อไปนี้ 
    - สติในการด ารงชีวิตประจ าวัน 
    - ความมั่นคงทางอารมณ์หรือจิตใจ 
    - ทักษะชีวิต/ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ทักษะและวุฒิภาวะ 
    - ความเมตตา กรุณาและการแสดงออกซ่ึงความรัก 
    - การเรียนรู้ของพ่อแม่ 
    - การเป็นแบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการเรียนรู้ให้ลูก 
    - การเชื่อม่ันและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น 
    - ความรู้ในการเลี้ยงดูลูก 

    

18.  นอกจากนี้แล้วท่านมีการเปลี่ยนแปลงในการเลี้ยง
ลูกในเรื่องอ่ืนอีกหรือไม่ อย่างไร  
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แนวค าถามสัมภาษณ์ 

ระดับความ
สอดคล้อง ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

19. หลังจากท่ีท่านได้น าการฝึกสติไปใช้ในการเลี้ยงดูลูก  
เกิดการเปลี่ยนแปลงกับตัวท่าน และลูกอย่างไร 

    

20. ความสัมพันธ์ของท่านกับลูก  คู่สมรส และคนใน
ครอบครัวเป็นอย่างไรบ้าง 

    

21. หลังจากท่ีท่านได้ฝึกสติและมีการน ามาใช้กับการ
ด าเนินชีวิตของท่าน คนรอบข้างแสดงออกหรือพูดถึง
ท่านอย่างไรบ้าง 

    

แนวทางการน าการฝึกสติในวิถีของ ติช นัท ฮันห์ ไปใช้เพื่อส่งเสริมการเป็นพ่อแม่  หมายถึง การน า
ประสบการณ์ที่ได้จากการฝึกสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ ไปประยุกต์ใช้เพ่ือสนับสนุนการแสดง
บทบาทของพ่อแม่ในการเลี้ยงดูบุตรให้ดีขึ้น 
22. จากประสบการณ์ที่ท่านเล่ามา  การเป็นพ่อแม่ที่มี
สติในการเลี้ยงดูลูกในความคิดของท่านควรมีบทบาท
และการฝึกตนเองอย่างไร 

    

23. นอกจากพ่อแม่แล้ว บุคคลที่เกี่ยวข้องกับการดูแล
เด็ก ควรมีบทบาทและการฝึกตนเองอย่างไรบ้างในการ
ดูแลเด็ก 

    

24. ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
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แบบประเมินความเหมาะสมของแบบบันทึกภาคสนามแบบมีโครงสร้างประกอบการสัมภาษณ์ 
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ 

ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

ค าชี้แจง    

 ผู้วิจัยใคร่ขอความอนุเคราะห์ท่านตรวจสอบความเหมาะสมของแบบบันทึกภาคสนามแบบมี
โครงสร้างประกอบการสัมภาษณ์ “วิถีแห่งสติในการเป็นพ่อแม่ตามแนว ติช นัท ฮันห์”  ที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับหลักและวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของ 
ติช นัท ฮันห์ การเรียนรู้และผลของการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ และข้อเสนอ
แนวทางการน าการฝึกสติในวิถีของ ติช นัท ฮันห์ ไปใช้เพ่ือส่งเสริมการเป็นพ่อแม่ จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูล
ซึ่งเป็นนักบวชและฆราวาส (พ่อ-แม่) ในวิถีแห่งสติของ ติช นัท ฮันห์ ดังนี้ 

วิธีการประเมิน 
  การประเมินความเหมาะสม มีเกณฑ์ในการประเมิน 5 ระดับ ได้แก่ 
ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง 5  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นมีความเหมาะสมในระดับมาก
ที่สุด 

ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง 4  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นมีความเหมาะสมในระดับมาก 

ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง 3  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นมีความเหมาะสมในระดับปาน
กลาง 

ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง 2  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นมีความเหมาะสมในระดับน้อย 

ท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง 1  เมื่อท่านเห็นว่ารายการประเมินนั้นมีความเหมาะสมในระดับน้อย
ที่สุด 

ในกรณีที่ท่านเห็นว่ามีรายการใดต้องปรับปรุงแก้ไข ขอความกรุณาท่านเขียนข้อสังเกตหรือให้
ข้อเสนอแนะแก่ผู้วิจัยโดยตรง ผู้วิจัยขอขอบพระคุณในความอนุเคราะห์ของท่านเป็นอย่างสูง 
 

นางสาวกุลวิภา  ชีพรับสุข 
นักศึกษาปริญญาเอก 

สาขาวิชาการศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนามนุษย์ 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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แบบประเมินความเหมาะสมของแบบบันทึกภาคสนามแบบมีโครงสร้างประกอบการสัมภาษณ์ 

“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

ข้อสังเกต/ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

1. ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูล 
   1.1 รายการที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการ
ท าวิจัย  

   
  

 

   1.2 รายการที่น าเสนอมีความเหมาะสม
ส าหรับการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

      

   1.3 รายการที่น าเสนอสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย 

      

   1.4 รายการที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์และตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูล
ของงานวิจัย 

   
  

 

2. ประวัติการสมรสและการเป็นพ่อแม่ 
   2.1 รายการที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการ
ท าวิจัย 

   
  

 

   2.2 รายการที่น าเสนอมีความเหมาะสม
ส าหรับการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

      

   2.3 รายการที่น าเสนอสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย 

      

   2.4 รายการที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์และตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูล
ของงานวิจัย 

   
  

 

3.  ประวัติการฝึกสต ิ
   3.1 ประเด็นที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการ
ท าวิจัย 

   
  

 

   3.2 ประเด็นที่น าเสนอมีความเหมาะสม
ส าหรับการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 
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รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

ข้อสังเกต/ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

   3.3 ประเด็นที่น าเสนอสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย 

      

   3.4 ประเด็นที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์และตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูล
ของงานวิจัย 

   
  

 

4. วิธีการและผลการฝึกสติตามแนว ติช 
นัท ฮันห์ 
   4.1 ประเด็นที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการ
ท าวิจัย 

   

  

 

   4.2 ประเด็นที่น าเสนอมีความเหมาะสม
ส าหรับการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

      

   4.3 ประเด็นที่น าเสนอสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย 

      

   4.4 ประเด็นที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์และตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูล
ของงานวิจัย 

   
  

 

5. การน าแนวทางการฝึกสตไิปใช้ในการ
ดูแลเดก็ 
   5.1 ประเด็นที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการ
ท าวิจัย 

   

  

 

   5.2 ประเด็นที่น าเสนอมีความเหมาะสม
ส าหรับการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

      

   5.3 ประเด็นที่น าเสนอสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย 

      

   5.4 ประเด็นที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์และตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูล
ของงานวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผู้เชี่ยวชาญและผลการประเมินเครื่องมือ 
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ผู้ประเมินเครื่องมือการวิจัย 

 1. ดร.รุ่งเรือง  สุขาภิรมย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านวิจัย ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา 
 2. นางเพ็ญพรรณ  จิตตะเสนีย์ ผู้อ านวยการส านักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และ
ครอบครัว ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขาภาพ  

 3. แพทย์หญิงวิมลรัตน์  วันเพ็ญ  รองผู้อ านวยการฝ่ายการแพทย์ สถาบันสุขภาพจิตเด็ก
และวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
 4. นางสาวศศกร  วิชัย  รองผู้อ านวยการด้านการพัฒนาระบบบริการสุขภาพจิตและจิต
เวชในเครือข่ายบริการสาธารณสุข  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์  กรมสุขภาพจิต  
กระทรวงสาธารณสุข 

 5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณฐัสุดา  เต้พันธ์ อาจารย์ประจ าสาขาจิตวิทยาการปรึกษา 
คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ผลการประเมินเครื่องมือการวิจัย แนวค าถามสัมภาษณ์  
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ 

 

แนวค าถามสัมภาษณ์ 
ระดับความสอดคล้อง 

ค่า IOC 
+1 0 -1 

1. ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูลและประวัติการสมรส 
1.1 ขอให้ท่านแนะน าตัวโดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  1)อายุ    
2)ระดับการศึกษาสูงสุด  3)อาชีพ  4)ต าแหน่ง  5)รายได้ต่อ
เดือน 6)อ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับพ้ืนฐานชีวิตของตัวท่าน  

5   1 

1.2 ประวัติการสมรสของท่านโดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 1)
สถานภาพการสมรส  2)จ านวนครั้งที่สมรส 3)จ านวนบุตร  4)
คู่ครองอายุ 5)ระดับการศึกษาสูงสุดของคู่ครอง  6)อาชีพของ
คู่ครอง 7)ต าแหน่งของคู่ครอง 8)รายได้ต่อเดือนของคู่ครอง 9)
เพศของบุตร  10)อายุของบุตร 11)ระดับการศึกษาของบุตร 12)
อาชีพของบุตร 

5   1 

2. ลักษณะของตัวท่านและประสบการณ์ชีวิตก่อนฝึกสติ 
2.1 ลักษณะของตัวท่านและประสบการณ์ชีวิตก่อนการฝึกสติ 5   1 

2.2 ประสบการณ์การเปน็พ่อแม่และการเลี้ยงดูลูกก่อนการฝึกสติ  5   1 

3. การฝึกสต ิ
3.1  ท่านมีมุมมองเกี่ยวกับเรื่องของสติหรือการฝึกสติอย่างไร 5   1 

3.2 ก่อนที่จะมาฝึกสติตามแนวทางของหลวงปู่ ตชิ นัท ฮันห์ ทา่นได้
ฝึกสติในแบบใดมาก่อนบ้าง  มีวิธีการฝึกอย่างไร และใช้ระยะเวลา
ฝึกนานแค่ไหน 

5   1 

3.3 ท่านรู้จักและมาฝึกสติตามแนวของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ได้
อย่างไร 

5   1 

3.4 ท่านฝึกสติตามแนวหลวงปู ่ติช นัท ฮันห์ จนถึงปัจจุบันมานานกี่
ปี และรว่มงานภาวนากี่ครั้ง ที่ไหนบ้าง 

5   1 

3.5 ท่านฝึกสติตามแนวหลวงปูด่้วยวธิีใดบ้าง 5   1 

3.6 จากการฝึกสติของท่าน เกิดอุปสรรคอะไรบ้าง 5   1 
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แนวค าถามสัมภาษณ์ 
ระดับความสอดคล้อง 

ค่า IOC 
+1 0 -1 

3.7 ท่านแก้ปัญหาอย่างไรกับอุปสรรคที่เกิดข้ึน 5   1 

3.8 หลังจากได้มาฝึกสติแล้ว ตามการรับรู้หรือความเข้าใจของท่าน
เกี่ยวกับหลักและวิธีการฝึกสติของหลวงปู่ ตชิ นัท ฮันห์ เป็นอยา่งไร 

5   1 

3.9 ความประทับใจใดที่ท าให้ท่านฝึกสติตามแนวทางของหลวง
ปู่ ติช นัท ฮันห์  

5   1 

4. ผลการฝึกสติ 
4.1 หลังจากท่ีท่านได้ฝึกสติ เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรในตัวท่าน
บ้าง ในเรื่องความรู้สึกนึกคิดต่อตนเอง  ความรู้สึกนึกคิดต่อสิ่ง
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับตนเอง  การเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม
และลักษณะของตนเอง 

5   1 

4.2 เวลาการฝึกมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงหรือไม่ อย่างไร  5   1 

4.3  การฝึกสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ มีผลต่อการเป็น
พ่อแม่ของท่านอย่างไร และในเรื่องใดต่อไปนี้ 
    - สติในการด ารงชีวิตประจ าวัน 
    - ความมั่นคงทางอารมณ์หรือจิตใจ 
    - ทักษะชีวิต/ความสามารถในการด าเนินชีวิตและวุฒิภาวะ 
    - ความเมตตา กรุณาและการแสดงออกซ่ึงความรัก 
    - การเรียนรู้ของพ่อแม่ 
    - การเป็นแบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการเรียนรู้ให้ลูก 
    - การเชื่อม่ันและยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น 
    - ความรู้ในการเลี้ยงดูลูก 

4 1  0.8 

4.4  นอกจากนี้แล้วท่านมีการเปลี่ยนแปลงในการเลี้ยงลูกใน
เรื่องอ่ืนอีกหรือไม่ อย่างไร  

5   1 

4.5 การฝึกสติของท่าน  ท่านยังสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับ
เรื่องอ่ืนได้อีกหรือไม่ อย่างไร 

5   1 

4.6 ความสัมพันธ์ของท่านกับลูก  คู่สมรส และคนในครอบครัว
เป็นอย่างไรบ้าง 

4 1  0.8 

4.7 หลังจากท่ีท่านได้ฝึกสติและมีการน ามาใช้กับการด าเนินชีวิต
ของท่าน คนรอบข้างแสดงออกหรือพูดถึงท่านอย่างไรบ้าง 

4  1 0.6 
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แนวค าถามสัมภาษณ์ 
ระดับความสอดคล้อง 

ค่า IOC 
+1 0 -1 

5. ข้อเสนอแนะ 
5.1 จากมุมมองการฝึกสติที่ท่านเล่ามา การเป็นพ่อแม่ในยุค
ปัจจุบันควรเป็นอย่างไร 

5   1 

5.2 ขอให้ท่านให้ข้อเสนอแนะส าหรับพ่อแม่ที่มีการฝึกสติมาแล้ว
กับพ่อแม่ที่ยังไม่เคยฝึกสติมาก่อนเลย 5   1 

5.3 ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 5   1 
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ผลการประเมินความเหมาะสมของแบบบันทึกภาคสนามแบบมีโครงสร้างประกอบการสัมภาษณ์ 
“การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห”์ 

 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

𝑥̅ 
1 2 3 4 5 

1. ภูมิหลังของผู้ให้ข้อมูลและประวัติการสมรส      
   1.1 รายการที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการท าวิจัย  

   2 3 4.6 

   1.2 รายการที่น าเสนอมีความเหมาะสมส าหรับการเก็บ
ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

   2 3 4.6 

   1.3 รายการที่น าเสนอสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การ
วิจัย 

  1 1 3 4.4 

   1.4 รายการที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์และ
ตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูลของงานวิจัย 

   2 3 4.6 

2. ลักษณะของตัวท่านและประสบการณ์ชีวิตก่อนฝึกสติ 
   2.1 รายการที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการท าวิจัย   

 
 

2 3 4.6 

   2.2 รายการที่น าเสนอมีความเหมาะสมส าหรับการเก็บ
ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

  
 

2 3 4.6 

   2.3 รายการที่น าเสนอสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การ
วิจัย 

   2 3 4.6 

   2.4 รายการที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์และ
ตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูลของงานวิจัย 

  
 

2 3 4.6 

3. การฝึกสต ิ
   3.1 ประเด็นที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการท าวิจัย 

   2 3 4.6 

   3.2 ประเด็นที่น าเสนอมีความเหมาะสมส าหรับการเก็บ
ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

   2 3 4.6 

   3.3 ประเด็นที่น าเสนอสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การ
วิจัย 

   2 3 4.6 

   3.4 ประเด็นที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์และ
ตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูลของงานวิจัย 

  
 

2 3 4.6 

4. ผลการฝึกสติ 
   4.1 ประเด็นที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการท าวิจัย 

   2 3 4.6 
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   4.2 ประเด็นที่น าเสนอมีความเหมาะสมส าหรับการเก็บ
ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

   2 3 4.6 

   4.3 ประเด็นที่น าเสนอสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การ
วิจัย 

   2 3 4.6 

   4.4 ประเด็นที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์และ
ตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูลของงานวิจัย 

  
 

2 3 4.6 

5. ข้อเสนอแนะ 
   5.1 ประเด็นที่น าเสนอจ าเป็นส าหรับการท าวิจัย 

  1 1 3 4.4 

   5.2 ประเด็นที่น าเสนอมีความเหมาะสมส าหรับการเก็บ
ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้ข้อมูล 

  1 1 3 4.4 

   5.3 ประเด็นที่น าเสนอสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การ
วิจัย 

  1 1 3 4.4 

   5.4 ประเด็นที่น าเสนอท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์และ
ตรงกับแนวทางการเก็บข้อมูลของงานวิจัย 

  1 1 3 4.4 
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ชื่อ-สกุล กุลวิภา  ชีพรับสุข 
วัน เดือน ปี เกิด 10 กุมภาพันธ์ 2518 
สถานที่เกิด นครปฐม 
วุฒิการศึกษา ครุศาสตรบัณฑิต (คอมพิวเตอร์ศึกษา) สถาบันราชภัฏนครปฐม  

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (หลักสูตรและการนิเทศ) มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ที่อยู่ปัจจุบัน 22 หมู่ 2  ต าบลนครปฐม  อ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม   
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