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บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ในชวงสามทศวรรษที่ผานมา แนวคิดทางพุทธศาสนาเขามามีบทบาทในวงการ

จิตวิทยามากข้ึน มีการนําหลักการเจริญสติ (mindfulness meditation) หรือการฝกสมาธิเขามาใช
ในการบําบัดหรือรวมกับการบําบัดเชิงจิตวิทยาเปนจํานวนมาก และนําเขาไปผสมผสาน
ประยุกตใชเปนแนวทางในการใหบริการจิตบําบัดในโรงพยาบาล ในองคกรตางๆ ในโรงเรียนและ
สถานศึกษาอ่ืนๆ เปนตน  รวมถึงนําหลักพุทธธรรมมาใชเปนฐานแนวคิด (Philosophical 
Framework) ในกระบวนการทางจิตวิทยาและจิตบําบัด  โดยการประยุกตพุทธธรรมไปสู
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา การรักษาจิตใจ การพัฒนาจิตใจ และการแกปญหา นอกจากนี้ 
ยังมีการนําหลักพุทธศาสนาไปใชในวิถีทางแหงการฝกฝนตนเองของนักจิตวิทยาเพื่อการพัฒนา
จติใจและความงอกงามสวนตน 

โดยพ้ืนฐาน พุทธศาสนามีหลักคําสอนมุงสูการพนทุกขของมนุษย  โดยให
ความสําคัญสาเหตุที่ทําใหมนุษยเกิดความทุกข  และสภาวะเปนอิสระจากความทุกข รวมถึง
หนทางที่จะเขาถึงความเปนอิสระจากทุกข (Wallace, 2006) ดังนั้น  พุทธศาสนาจึงนําเสนอ    
มโนทัศนที่จะหลอมรวมหลักแหงการคนควาเชิงทดลอง การพิสูจนประจักษ  การคิดวิเคราะห และ
วิถีปฏิบัติตาง ๆ  เขากับธรรมชาติของใจหรือเชื่อมโยงกับปรากฏการณตางๆ ที่เกิดข้ึนภายในใจ  
(Segall, 2003)  เพื่อฝกฝนหรือพัฒนาใจใหเปนอิสระจากทุกข 

พุทธศาสนาเสนอแนวคิดวา การเขาถึงสัจธรรมของธรรมชาติและความเขาใจโลก
และชีวิตดวยปญญาภายในทําใหไดรับความสงบ (โสรีช  โพธิแกว, สัมภาษณ,16 กรกฎาคม  
2553) หลักพุทธธรรมชี้ใหเห็นความจริงแหงสัมพันธภาพทั้งภายในและภายนอกระหวางตนเองกับ
ส่ิงรอบตัววาเปนสัมพันธภาพที่มีการเปล่ียนแปลงซอนซอนอยู เม่ือเขาใจอยางแจมแจง ก็สามารถ
ดํารงชีวิตอยูรวมกับโลกไดอยางกลมกลืน และมีสันติสุขอยูภายใน ความเขาใจดังกลาวคือความ
เขาใจอริยสัจ 4 อิทัปปจจยตา ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ ในข้ันประจักษแจงดวยตนเอง  
หากมนุษยไมสามารถยกระดับความเขาใจของตนใหกลมกลืนเปนเนื้อเดียวกับธรรมชาติ ก็จะ
นําไปสูความทุกขนอยใหญ  และนําไปสูการเบียดเบียนทั้งตนเอง ทั้งเพื่อนมนุษย และส่ิงแวดลอม 
(โสรีช  โพธิแกว, 2547ก: 2)   

ความเขาใจข้ันประจักษแจงดวยตนเองนี้เปนกระบวนการที่อาศัยการเฝาสังเกต
ภายในตนเองอยางชัดเจนและสม่ําเสมอ  โดยการเฝาดูตามรักษาใจ  ความคิด  การพูด           
การกระทําที่ตนเองมีปฏิกิริยาตอส่ิงแวดลอมซ่ึงประกอบดวยคุณลักษณะเปนรูปราง  เปนเสียง  
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เปนรส  เปนกล่ิน  เปนความแข็งกระดาง  นุมนวล  ซึ่งสัมผัสใจได  แลวตามดูความเคล่ือนไหวของ
อารมณที่เกิดข้ึน การแสดงออกซึ่งอารมณอาจอยูในสภาวะโตตอบอยางรุนแรงฉับไว หรือคอยๆ 
ปรับการโตตอบเปนอยางออนโยน  นุมนวล  กระบวนการสังเกตความจริงตางๆ  ซึ่งเกิดข้ึนใน
ประสบการณการรับรูเชนนี้อุปมาไดกับจิตวิทยาบุรุษที่หนึ่ง (First person psychology) เทียบเทา
กับ “สันทิฏฐิโก”  เปนสัจธรรมขอหนึ่งของสวากขาตธรรม (โสรีช  โพธิแกว, 2549)   

การสังเกตตนเองจากภายในโดยแทจริงคือกระบวนการฝกสติที่พัฒนาจนถึงข้ัน
วิปสสนาในวิถีแหงการปฏิบัติธรรมซ่ึงสามารถสะทอนใหเห็นภาพของแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยาอ่ืนๆ 
ที่นํามาใชในกระบวนการบําบัดและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

“การสังเกต(ตนเอง)อยางชัดเจนตอเนื่องทําใหเรารูจักกับ “จิตใต
สํานึก”  ซึ่งเปนแนวคิดโดดเดนของ Freud  ทําใหเรารูจักกับ “ความคิดผิด” หรือ 
“irrational thought” ของ Ellis  ทําใหเรารูจักกับ “Here and now” ของ Gestalt 
therapy  ทําใหเรารูจักกับ “Conditioning”  ที่ปรากฏอยูทั้งในจิตใจและการกระทํา
ของเรา  ทําใหเราเห็น “failure identity และ “success identity”  ในแนวคิดของ 
William Glasser  ทําใหเราเขาใจ “meaning”  ในมิติของ “Viktor Frankl ทําใหเรา
ชัดเจนกับ “Parent ego state” “Adult ego state” “Child ego state” ของ Eric 
Burne  ทําใหเรารูจัก “fully functioning”  ของ Carl R. Rogers และ “actualizing” 
ของ Maslow มากข้ึน  จนสามารถเทียบเคียงใหเขาประสานกับปรากฏการณแหง 
“วงจรปฏิจจสมุปบาท”  และ “วิถีแหงมรรคมีองค 8” อันประเสริฐได”  

(โสรีช  โพธิแกว, 2549) 

หลักพุทธธรรมจึงเปนกรอบแนวคิดการทํางานของจิตที่ลึกซ้ึงและกวางขวาง และ
ยังครอบคลุมแนวคิดจิตวิทยาอ่ืน ๆ ไวครบถวน (โสรีช  โพธิแกว, 2553) นักจิตวิทยาสามารถ
ทํางานกับเพื่อนมนุษยไดหลากหลายมิติ หลากหลายประเด็น หลากหลายปญหา หลากหลาย
ระดับ และหลากหลายรูปแบบ ตามระดับวัตถุประสงคและระดับความสามารถของนักจิตวิทยา
การปรึกษา (โสรีช  โพธิแกว, ไมระบุปที่พิมพ ก: 3-4) ดวยเหตุนี้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
(Buddhist Counseling) จึงใหความสําคัญในการเช่ือมหลักพุทธธรรมเขากับการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาทางตะวันตกในปจจุบัน 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Personal 
Growth and Counseling group) เปนกลุมทางจิตวิทยาที่ผสมผสานระหวางความรูความเขาใจ
ทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตกในดานการพัฒนา  รักษา  เยียวยา และความเขาใจโลกและชีวิตตามหลัก
พุทธธรรม ตลอดถึงประสบการณการปฏิบัติการกลุมจิตวิทยาการปรึกษาเปนเวลากวา 30 ปของ              
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รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สังเคราะหออกมา
เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่นําหลักพุทธธรรมเปนพื้นฐานการทํางาน (philosophical 
framework) โดยมีขอบเขตการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจและพฤติกรรมของสมาชิกที่เขากลุม
ทั้งในมิติพัฒนา (personal growth) และมิติแกปญหาในใจ (counseling) อยางผสมผสานเปน
เนื้อเดียวกัน   

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอาศัยรากฐานของหลักธรรม
ในพุทธศาสนาคือหลักอริยสัจ 4  ซึ่งครอบคลุมปรากฏการณของชีวิตมนุษย  ครอบคลุมคุณภาพ
การดํารงชีวิต  โดยมีสมมติฐานวาชีวิตที่ดําเนินภายใตการกํากับของอวิชชาคือความเขาใจไม
ถูกตองตามความเปนจริง จะไมสามารถยอมรับกับความเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนกับตนเอง ผลก็คือ
ความทุกขหรือภาวะบีบค้ันจิตใจ  ผูดํารงชีวิตภายใตอวิชชาจะคิดพูดทําที่กอทุกข เปนโทษทั้งแก
ตนเองทั้งแกผูอ่ืน   ตอเมื่อเกิดปญญา สัมมาทิฏฐิหรือความเห็นชอบ จึงสามารถใชชีวิตดวยความ
สงบสุข เม่ือความสงบเกิดข้ึน ชองวางสําหรับใครครวญพิจารณาความจริงแหงโลกและชีวิตก็มาก
ข้ึน  ขยายกวางข้ึน  ความสงบก็ยิ่งเพิ่มเขามาในใจมากข้ึนตามลําดับ (โสรีช  โพธิแกว, 2544)  

เมื่อความสงบเกิดข้ึนภายในใจ  ความฟุงซานและความคับแคบภายในใจก็
หายไป ผลที่ไดคือความผอนคลาย ความกวาง ความยืดหยุน ฯลฯ เขามาแทนที่  ความสงบภายใน
ชวยสรางระเบียบและการเคล่ือนไหวรับรูทีละปรากฎการณ เรียกสภาวะเชนนี้วาสมาธิ เมื่อเกิด
สมาธิ ก็จะเกิดความรูสึกเปนหนึ่งข้ึน เกิดภาวะอุเบกขาข้ึนภายในใจ (โสรีช โพธิแกว, 2543) 

กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิ งจิตวิทยาแนวพุทธเปน
กระบวนการพัฒนาและเยียวยา (healing) เชิงจิตวิทยาที่เปนแบบวิปสสนาสมาธิ (โสรีช  โพธิแกว, 
สัมภาษณ, 16  กรกฎาคม  2554) หรือในพระไตรปฎกเรียกวาแบบสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป 
(ขุ.ปฏิ.31/313-325/534 -543) กระบวนการแบบสมถะ (สงบใจ) และวิปสสนา (ใชปญญา
พิจารณาใครครวญจนยอมรับความเปนจริงของโลกและชีวิต)นี้ เร่ิมตนจากการที่ผูนํากลุมซึ่งเปน
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธไดอาศัยหลักอริยสัจ 4 เปนแผนที่ในการเอ้ือหรือชวนใหสมาชิก
กลุมไดเปดเผยหรือบอกเลาเร่ืองราวประเด็นที่เปนปมปญหาในใจ (self-disclosure) กลยุทธคือ
ผูนํากลุมตองสามารถผสานเปนเนื้อเดียวกันกับสมาชิกกลุมดวยน้ําเสียง จังหวะ ทาทาง และ
คําพูดเสมือนหนึ่งเปนเพื่อนรวมทุกข จนเปนที่ไวใจของสมาชิกกลุมและสามารถเปดเผยเร่ืองราว  
จากนั้นผูนํากลุมจึงชวนสมาชิกกลุมสังเกต ประจักษ ยอมรับความทุกขที่เกิดข้ึนในขณะนั้น แลว
คอยๆ จูงหรือชวนใหเห็นสาเหตุแหงปมปญหาภายในใจรวมถึงการไมอยูกับความจริง (อวิชชา) 
หลงไปอยูกับความคาดหวัง (ตัณหา) จนเกิดการยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) เม่ือถึงตรงนี้สมาชิกกลุม
จะเร่ิมมีสติ เร่ิมรูสึกตัว (สัมปชัญญะ) จากนั้นผูนํากลุมจะเอ้ือหรือชวนสมาชิกกลุมใหใชปญญา
พิจารณาใครครวญความเปนจริงของโลกและชีวิต  จนในที่สุดสมาชิกสามารถขจัดความทุกข
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ออกไปจากใจ  กลับมาอยูกับความเปนจริง และสงบมั่นคงได กระบวนการดังกลาวแสดงถึง
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (counseling) ที่มีหลักพุทธธรรมเปนฐานแนวคิด 

จากงานวิจัยที่ผานมาพบวา  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาที่มีบริบทจากทฤษฎีตะวันตกใหเพิ่มข้ึนได อันไดแก
ความสามารถในการฟนพลัง (สุภาวดี  ดิสโร, 2551) ความเขมแข็งในการมองโลก (สิทธิ์            
จิตตนิลวงศ, 2549) สุขภาวะทางจิต (ยุวดี  เมืองไทย,  2552) ความเอ้ือเฟอ (จรินทิพย โคธีรานุ
รักษ, 2551) ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (วิยะดา แซต้ัง, 2551)  ความเขมแข็งอดทน          
(สิริกาญจน  สงา, 2551) ภาวะสัจจะการแหงตน (สหรัฐ  เจตมโนรมย, 2548) ความพึงพอใจใน
ชีวิต (ชมพูนุท  ศรีจันทรนิล, 2549)  เชาวนอารมณ (นิลภา  สุขเจริญ, 2550) สุขภาวะทาง         
จิตวิญญาณ (ธีรวรรธ  ธนะพานิช ,2550)  การปรับตัว (มัลลิกา  บุญสืบ, 2550) ความสงบ  
ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแท (กนิษฐา  ตนโพธิ์ทอง, 2550)   

นอกจากนี้ การพัฒนาตัวแปรจิตวิทยาตะวันออกที่มีบริบทอยูในหลักพุทธธรรม
และนํามาใชในฐานะเปนตัวแปรตามของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธก็มี
มากข้ึน  จากผลศึกษาพบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนา
หรือเพิ่มตัวแปรเหลานี้ไดคือ สันติภาวะและเมตตา (ดลดาว  ปูรณานนท, 2551) สัมมาทิฏฐิ     
(บวร สุวรรณผา, 2548) วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ (จรัสเดช เกียรติเดชปญญา, 2550) และ
สัมพันธภาพของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (ธีรวรรณ ธีระพงษ, 2549) นอกจากนี้ เพริศพรรณ     
แดนศิลป (2550) ศึกษาพบวา นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการซึ่งมีพุทธธรรมเปนฐานแนวคิดมี
คะแนนดานปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลงเพิ่มสูงข้ึน  

ยิ่งกวานั้น  บุคคลที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธได
รายงานตนเองในมิติความงอกงามดานในของบุคคล (intrapersonal) ในดานตระหนักรูในตนเอง  
เปดใจกวางยอมรับและเขาใจผูอ่ืน  เขาใจชีวิตยอมรับการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึน เรียนรูแกปญหา  
พรอมที่จะปรับปรุงตนเอง  กลาแสดงออกและกลาทําในส่ิงที่ถูกตองเหมาะสม  มีพลังและกําลังใจ
ในการดําเนินชีวิต มองเห็นและเขาใจเหตุแหงทุกข  รูวิธีการจัดการคล่ีคลายสลายทุกข แกไขโจทย
ความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริงได  มองเห็นและตระหนักถึงการ
เปล่ียนแปลงในชีวิต  เขาใจสุขและทุกขที่เกิดข้ึนในชีวิต และเห็นคุณคาของชีวิต นอกจากนี้ ยังได
รายงานตนเองในมิติความงอกงามดานระหวางบุคคล (interpersonal) ในดานเปดใจกวางรับฟง
ความรูสึกของผูอ่ืน  สรางสัมพันธภาพที่ดีตอผูอ่ืน  ตระหนักเห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคล
และส่ิงที่เกื้อกูลตนเอง เปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข มีเมตตา เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เอ้ือเฟอ และสํานึกที่
จะชวยเหลือทําเพื่อผูอ่ืน รูสึกสํานึกขอบคุณผูคนและสิ่งแวดลอม  มองเห็นคุณคาของผูคนและ
สรรพสิ่งที่เกื้อกูลชีวิตตน  (สิทธิ์  จิตตนิลวงศ,  2549; ชมพูนุช  ศรีจันทรนิล, 2549; สัณหชาย  
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โมสิกรัตน, 2549; ศิวพร  ชูรัตน, 2549; มัลลิกา  กุลสืบ, 2550;  ธีรวรรธ  ธนะพานิช, 2550; นิลภา  
สุขเจริญ, 2550; กนิษฐา ตนโพธิ์ทอง, 2550; นฤมล วิจารณกุล, 2550; จรัสเดช เกียรติเดชปญญา
, 2550) 

จากที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา  การนําหลักพุทธธรรมเขามาเปนฐานแนวคิด 
(philosophical framework) ในกระบวนการบําบัดรักษาเชิงจิตวิทยาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
เร่ิมมีมากข้ึนตามลําดับและสามารถเปนเคร่ืองมือพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ผสมผสานระหวาง
กระบวนการทางจิตวิทยาเพื่อการเยียวยาและพัฒนากับหลักพุทธธรรมนั้นแสดงใหเหน็ผลทีเ่พิม่ข้ึน
ในสมาชิกกลุมที่เขากลุมพัฒนาตน ฯ ทั้งตัวแปรทางจิตวิทยาบนฐานทฤษฎีตะวันตกและตัวแปร
ทางจิตวิทยาบนฐานพุทธธรรม  ดังนั้นผูวิจัยจึงเห็นวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธจะเปนกระบวนการทางจิตวิทยาในการพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาตามกรอบแนวคิดหลัก
พุทธธรรมอีกตัวแปรหนึ่งคือภาวะอุเบกขา 

ภาวะอุเบกขาเปนคุณภาพของจิตใจที่มั่นคง  สงบนิ่ง  ไมหวั่นไหว ไมเอนเอียงไป
ตามความคาดหวัง  ความขัดเคืองโกรธแคน ความลุมหลง และความหวาดกลัว  ภาวะใจเชนนี้จะ
ไมยึดหวังผลของส่ิงที่ไดทุมเททําลงไป  ไมปลอยใจใหยึดเกาะส่ิงทั้งปวงจนทุกขใจและเดือดรอนใจ  
ไมทิ้งภารกิจหนาที่ที่รับผิดชอบ  ไมคาดหวังผลใหเปนไปตามความตองการของตนอยางเดียว     
ไมเอาตนเองเปนที่ ต้ัง  ไมยึดความคิดความเขาใจของตนเองฝายเดียว วางใจใหอยูกับการ
ประกอบเหตุอยางเดียว  ปลอยวางความยึดมั่นสําคัญผิด  ออนนอมถอมตัว พรอมทําทุกอยางดวย
ใจที่เมตตา กรุณา และมุทิตา (อมรา มะลิลา, 2535) พรอมที่จะทํา พูด หรือคิดในส่ิงที่กอประโยชน 
และพรอมที่จะหยุดส่ิงที่ไมกอประโยชน (ชยสาโร ภิกขุ, 2551) เอ้ือเฟอเกื้อกูลตนเองและคนอ่ืน
อยางเต็มที่ (อมรา  มะลิลา, 2535)  มีสติ  มีใจกวาง  ยืดหยุน  อยูกับความจริงแตละขณะเบิกบาน  
ผาสุก อ่ิมเต็ม (อมรา  มะลิลา, 2535) มีปญญา อิสระ โลงๆ  ปลอดโปรง (โสรีช โพธิแกว, 2540) 
ภาวะอุเบกขาจึงเปนภาวะใจที่สงบ มั่นคง  เกิดข้ึนไดเพราะมองเห็นส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามความ
เปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) มองเห็นทุกส่ิงวาเปนเชนนั้นเอง (suchness) เปนไปตามเหตุปจจัย  มีภาวะ
แหงความเปล่ียนแปลงอยูเสมอ  ไมสามารถคงอยูในสภาพเดิมได ไมมีภาวะที่ใครจะยึดถือ
ครอบครองได รวมถึงมองเห็นทุกสรรพส่ิงลวนเกี่ยวของสัมพันธเนื่องโยงกัน (โสรีช โพธิแกว, 2549)   

Fronsdal (2004) ครูสอนวิปสสนาภาวนา (insight meditation) ที่ศูนยในเมือง 
redwood แคลิฟอรเนีย กลาวถึงภาวะอุเบกขาที่เขาเรียกวา equanimity วา เปนหนึ่งในผลลัพธที่ดี
ที่ สุดของการปฏิบัติตามแนวพุทธ เปนพื้นฐานแหงปญญา  (wisdom) และความหลุดพน 
(อิสรภาพ) และเปนเคร่ืองคุมครองความกรุณาและความรัก  อุเบกขาที่งอกงามเต็มที่ (mature) จะ
ชวยสรางแสงประกายและความอบอุนใหแกชีวิต  เขาถึงความรูสึกความสงบอยางลึกซึ้ง        
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(inner peace) ความสบายใจไรกังวล (ease) และยังคงอยูเปนกลางๆ กับทุกส่ิงที่เกิดข้ึนซ่ึงไดมา
จากความเขมแข็งมั่นคงภายใน  การมีความสงบภายในอยางเขมแข็ง สุขภาวะ ความเชื่อมั่น  
ความกระปร้ีกระเปรา (vitality) หรือ ความยึดมั่นกับคุณธรรมทําใหต้ังตรงเปนกลางๆ ได เปรียบ
เหมือนกอนหินที่มั่นคงตอกระแสลมแรง ฉะนั้น  เมื่อความเข็มแข็งงอกงามข้ึน การวางใจเปนกลาง
ก็ตามมา  ฉะนั้น  ภาวะอุเบกขาจึงเปนการยอมรับความจริงและดึงตนเองออกมาจากความรูสึก
หรืออารมณทั้งหมด (Dhammacaro, 2006) ขณะเดียวกันก็สอดคลองกลมกลืนไปกับความ      
ผันแปรของโลก (Buddhadasa Bhikku, 1998)    

ในทางกลับกัน  หากบุคคลมีใจขาดภาวะอุเบกขา  ก็จะเปนคนข้ึนๆ  ลงๆ 
ตลอดเวลา  เจอสิ่งที่ชอบก็ดีใจ เจอสิ่งที่ไมชอบก็เสียใจ ผิดหวัง โกรธ เหนื่อยใจ ไมมีส่ิงที่เปนตัวคํ้า
หรือหนุนใจ  ไมมีจุดยืนของตัวเอง ปลอยอารมณใหเปนไปตามส่ิงแวดลอมหรือเหตุการณภายนอก 
รวมถึงความรูสึกของคนอ่ืน ไมรูสึกปลอดภัยหรือสบายได เพราะหวังพึ่งส่ิงที่ควบคุมไมอยูที่พรอม
จะเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา (ชยสาโรภิกขุ, สัมภาษณ, 12  กรกฎาคม 2553) ใจจะเหวี่ยงไป
ตามแรงโลภะที่มาเหนี่ยวนํา ทําใหคาดหวัง  เรียกรองใหเปนไปตามความปรารถนาหรือความ
ตองการของตนเอง เหวี่ยงไปตามแรงโทสะ เกิดความโกรธแคนเมื่อส่ิงที่เรียกรองไมเปนตามความ
ปรารถนา หรือไดในส่ิงที่ไมตองการตามที่เรียกรอง  หรือเหวี่ยงไปตามความกลัวในใจ ทําใหไมกลา
หรือพรอมที่จะทําหรือจัดการในส่ิงที่เหมาะสมที่ควรกระทําในขณะนั้นหรือในสภาพการณนั้น ๆ 
(อมรา  มลิลา, สัมภาษณ, 6 สิงหาคม  2553)  เม่ือใจภายในไมสงบนิ่งมั่นคง  ปนปวนไปดวยแรง
คาดหวัง เรียกรอง ปรารถนา โมโห  ผลักใส หวาดกลัว และลุมหลง  ก็สงผลตอสัมพันธภาพที่มีกับ
ส่ิงรอบขางทั้งคนและส่ิงแวดลอม  ที่ไมเปนไปเพื่อความเอื้อเฟอเกื้อกูลซ่ึงกันและกัน 

ขณะเดียวกัน  บุคคลที่มีภาวะอุเบกขาจะมีจิตใจสงบนิ่ง ไมหวั่นไหว ไมวาวุน    
ไมฟุงซาน มีสมาธิพอที่จะเอ้ือเฟอเกื้อกูลตอตนเองและคนอ่ืนไดอยางเต็มที่ (อมรา  มะลิลา, 2537)  
มีสติไวทันตอใจแรงของโลภะ ไมปรารถนาใหเปนไปตามใจตน  ทันตอแรงของโทสะ ไมผลักใสใน
ส่ิงที่ไมเปนไปตามความปรารถนาของตนเอง และทันตอแรงกลัวในใจ  กลาหรือพรอมที่จะทําในส่ิง
ที่เหมาะสม  ดังนั้น  บุคคลที่มีภาวะอุเบกขาจึงไมเอาตนเองเปนที่ต้ัง  ไมยึดความคิดความเขาใจ
ของตนเองฝายเดียว แตใจกวาง ปลอยวาง ยืดหยุน อยูกับความจริงแตละขณะ (อมรา มะลิลา, 
2535) มีปญญา (โสรีช  โพธิแกว, 2540)  มีใจเปนกลาง หนักแนน มองเห็นส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตาม
ความเปนจริง (ชยสาโรภิกขุ, 2551)  

จากที่กลาวมา ภาวะอุเบกขาเก่ียวเนื่องกับปญญาตามหลักพุทธธรรมอยาง
แยกกันไดยาก ภาวะใจที่สงบนิ่ง  มั่นคง  ไมหวั่นไหว ยังคงความเปนกลางๆ ไวไดลวนเชื่อมโยงกับ
ใจที่สงบนิ่งเปนสมาธิ (สมถะ) และปญญาซ่ึงเปนความเขาใจความเปนจริงของสรรพส่ิงที่ลวน
สัมพันธเช่ือมโยงในบทบาทเปนเหตุปจจัยของกันและกัน (อิทัปปจจยตา) และลวนเปล่ียนแปลง
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แปรไปอยูเสมอ (ไตรลักษณ) (วิปสสนา) จิตใจที่สงบนิ่งดวยสมาธิชวยใหใจมีภาวะอุเบกขาไดใน
ระดับเบ้ืองตน หากบุคคลมีปญญาเขาใจความเปนจริงของสรรพส่ิงแลว ภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนใน
ใจก็แนนหนาและมั่นคงมากยิ่งข้ึน  ดังนั้น  ในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยจึงไดนําตัวแปรทางจิตวิทยาที่มี
กรอบแนวคิดตามหลักพุทธธรรมอีกตัวแปรหนึ่งคือปญญา มาเปนตัวแปรศึกษาในงานวิจัยนี้ดวย 

ปญญา หมายถึง ความรูทั่วหรือรูชัด  ความเขาใจ  ความหยั่งรูเหตุผล การ
แยกแยะ คัดสรร และ วินิจฉัยไดวา จริง เท็จ ดี ชั่ว ถูก ผิด ควร ไมควร คุณ โทษ ประโยชน มิใช
ประโยชน รูความสัมพันธระหวางเหตุและผลหรือปจจัยตางๆ  รูภาวะความเปนจริงของส่ิงตางๆ 
เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงหรือรูเทาทันคติธรรมดาของโลกและชีวิต  ความรูดังกลาวมา
นี้เปนคุณภาพของจิตใจที่สูงสง  ใสสะอาด  เปนภาวะจิตใจที่นําไปสูความเจริญกาวหนาและการ
ยกระดับจิตใจ (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551) เปนภาวะใจที่ไมถูกครอบงําดวยความใคร  ความ
อาฆาตพยาบาท  ความทอแทหดหู ความฟุงซานรําคาญ  และความลังเลสงสัย   ไมถูกครอบงํา
ดวยความทุกขใจ  ดําเนินชีวิตอยางถูกตองดีงาม  (พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต),  2542)  จัดการ
และอยูกับ “ส่ิงนั้น ๆ”  ไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551)   

ปญญาเปนความเขาใจหรือการหยั่งเห็นความจริงของชีวิต  การหยั่งเห็นความ
ทุกขหรือความไมสบายใจที่เกิดข้ึนไดอยางชัดเจน  และตระหนักรูลึกถึงตนเหตุหรือรากเหงาของ
ปญหาในจิตใจนั้น  ซึ่งโดยแทจริงแลวก็คือการยึดมั่น  การหลงผิด  หรือความปรารถนาซ่ึงอยูใน
สวนลึกที่ปรากฏออกมากักขังและบีบค้ันไมใหอิสรภาพหรือความโลงโปรงเกิดข้ึนได (เพริศพรรณ  
แดนศิลป, 2551)  ดังนั้น ปญญาจึงมีคุณลักษณะตรงขามกับความหลง ความไมรู  ความเขาใจผิด
ตามความเปนจริง (พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), 2543) ทั้งนี้พุทธทาสภิกขุ (2545) กลาววา เม่ือ
เอาอวิชชาคือความไมเขาใจความเปนจริงของโลกและชีวิตที่เขามาครอบงําจิตใจ  ทําใหยึดมั่นถือ
มั่นวาเปนตัวตนหรือของตนอยูออกไปเสีย จิตก็ถึงสภาพเดิมของจิตที่เปนจิตเดิมแท คือปญญา
หรือสติปญญา ซึ่งหมายถึง จิตที่วางนั่นเอง  

จากงานของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ที่ศึกษาปญญาในภาวะความสัมพันธ
เชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลงในนักศึกษาท่ีเขากลุมโยนิโสมนสิการซึ่งมีฐานแนวคิดพุทธ
ธรรมซ่ึงเธอเปนผูนํากลุมเองพบวา ภายหลังเขากลุม นักศึกษาเกิด 18 เนื้อหาประสบการณซึ่ง
สอดคลองกับปญญาทั้ง 2 มิติในงานวิจัย และจําแนกไดเปน 2 มิติคือมิติความงอกงามภายใน
บุคคล (intrapersonal) และมิติความงอกงามระหวางบุคคล (interpersonal)  ดังนั้น  ผูวิจัยจึงเห็น
วา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีกรอบแนวคิดหลักพุทธธรรมเหมือนกัน
กับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบโยนิโสมนสิการนาจะเปนอีกกระบวนการหนึ่งที่สามารถ
พัฒนาปญญาในกลุมตัวอยางไดเชนเดียวกัน 
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นอกจากกลุมทางจิตวิทยาที่มีกรอบแนวคิดหลักพุทธธรรมและสามารถพัฒนาตัว
แปรทางจิตวิทยาในบริบทพุทธธรรมคือ ปญญา  เมตตา  สันติภาวะ และวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ ซึ่งเช่ือมโยงกับการเกิดภาวะอุเบกขาแลว ในพุทธศาสนาเอง กระบวนการในการพัฒนา
ตัวแปรเหลานี้ใหเกิดข้ึนภายในใจไดที่นิยมและแพรหลายคือ การฝกอานาปานสติ 

การฝกอานาปานสติมีจุดเร่ิมตนอยูที่การมีสติอยูกับลมหายใจ  โดยการกําหนด
ลมหายใจเขาออกจากยาวไปสั้นหรือเอาลมหายใจมาไวในความสนใจอยูตลอดเวลา อานาปานสติ
มีบันทึกไวในอานาปานสติสูตร  (ม.อุ.14/190/282) เปนระบบการฝกจิตที่พระพุทธเจาทรงคนพบ
และฝกจนตรัสรูเม่ือกวา 2,500 ปที่ผานมา (พุทธทาสภิกขุ, 2530) มุงเนนใหเกิดความสงบใจและ
ความเขาใจชัดดวยปญญา (พุทธทาสภิกขุ, 2530) จนกระทั่งเขาถึงความจริงข้ันสูงสุดของ
ธรรมชาติ (พุทธทาสภิกขุ, 2530)   การฝกอานาปานสติเปนการฝกเพื่อใหเกิดสมาธิในระยะแรก 
และสมาธิที่เจือปญญาในระยะกลาง และเกิดปญญาอันสูงสุดในระยะสุดทาย (พุทธทาสภิกขุ, 
2533) 

การฝกอานาปานสติเปนวิธีการฝกฝนแบบวิปสสนา (mindfulness meditation 
or insight meditation) ที่มีสมถะ (concentrative meditation) เปนเบ้ืองตน (ขุ.ปฏิ. 31/313-
325/534-543) โดยลําดับของการฝกฝนหรือภาวะใจท่ีเคล่ือนไปในการฝกอานาปานสตินั้นเร่ิมตน
จากการมุงทําใหจิตใจสงบระงับโดยใชลมหายใจเปนเคร่ืองมือฝกใจใหสงบเรียกวา สมถะ จากนั้น
จึงมุงขยายความรูแจงเห็นจริงจนสามารถเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตไดอยางลึกซ้ึงที่สุดซ่ึง
เรียกวา วิปสสนา  ดังนั้น การฝกอานาปานสติแบงเปน 2 ระดับ คือ  การฝกระดับสมถะในเบ้ืองตน
ดวยการกําหนดลมหายใจ และ การฝกระดับวิปสสนา โดยการพิจารณาในวัตถุการฝกจิตโดย
ปราศจากปฏิกิริยาตอบโต  ทําใหผูฝกสามารถเห็นกระแสความเคล่ือนไหวภายในจิตใจอยาง
ชัดเจนและลึกซึ้ง  จนสามารถประจักษแจงในความเปนจริงของส่ิงทั้งปวงวามีลักษณะสากล 3  
ประการคือ ความไมเที่ยงของสรรพส่ิง  ความไมคงที่ของสรรพส่ิง  และ ความปราศจากลักษณะที่
เปนตัวตนถาวร  ทําใหชวยปลดปลอยจิตใจจากการยึดมั่นถือมั่นในส่ิงตางๆ (Trungpa, 1976; 
Welwood,1996) อยางไรก็ตาม พุทธทาสภิกขุ (2530) กลาวเสริมไววา  การฝกอานาปานสติใน
สวนวิปสสนาจะกระทําไดก็ตอเมื่อไดฝกฝนในสวนสมถะคือทําความสงบแหงจิตใจใหไดจน
ชํานาญเปนเบ้ืองตน  

การฝกอานาปานสติในเบ้ืองตน (สมถะ)นั้นมุงใหจิตใจสงบนิ่งเปนสมาธิ      
ปลอยวางอารมณ เกิดภาวะอุเบกขา  ดังที่ พุทธทาสภิกขุ (2533)  กลาววา   

“เม่ือกําหนดลมหายใจนาน ๆ เขา ก็เกิดความพอใจ (ฉันทะ) เม่ือเกิด
ความพอใจ ลมหายใจก็ปรากฏวายาวไปกวาเดิมดวยมีความละเอียดยิ่งกวาเดิม 
ผูฝกอานาปานสติอาศัยพลังแหงความยินดีออน ๆ กําหนดลมหายใจที่ยาว
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กวาเดิม หรือละเอียดกวาเดิมข้ึนไปอีก นานเขาความยินดีออน ๆ (ปราโมทย) ก็
เกิดข้ึน ลมหายใจก็ยาวไปกวาเดิม ละเอียดไปกวาเดิมและต้ังอยูไดอยางแนน
แฟน มีอารมณหนึ่งเดียวเกิดข้ึนแกจิตในขณะนั้น จากนั้นอุเบกขาหรือความวาง
เฉยตออารมณทางโลกไมถูกนิวรณตางๆรบกวนไดอีกตอไปก็ปรากฏชัดข้ึน”  

ชยสาโรภิกขุ (สัมภาษณ, 12 กรกฎาคม 2553)  กลาววา  การเอาลมหายใจมาไว
ในความสนใจเปนการกลับมาอยูกับลมหายใจทุกคร้ังเมื่อคิดเร่ืองในอดีตหรืออนาคต  เมื่อสติรูตัว
แลวก็วาง การคอยต่ืนและกลับมาอยูกับลมหายใจไมวาไปคิดเร่ืองที่นายินดีนายินราย เปนการฝก
ในการเปล่ียนทาทีตออารมณตางๆ รูแลวก็วาง รูแลวก็วาง แทนที่จะตะครุบเอาส่ิงที่ชอบและก็
พยายามผลักใสส่ิงที่ไมชอบซึ่งเปนความเคยชินและเปนสัญชาตญาณของปุถุชน การฝกอานาปาน
สติเปนการสรางนิสัยใหม โดยเฉพาะทาทีตออารมณตางๆ ที่เกิดข้ึนในจิตใจ ดังนั้นการเจริญอานา
ปานสตินี่เองท่ีนําไปสูอุเบกขา เกิดความมั่นคงทางอารมณ (E.Q.) และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต  
(พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต),  2551)    

เม่ือจิตใจสงบนิ่ง เปนสมาธิ เกิดภาวะอุเบกขาขึ้น การฝกอานาปานสติก็จะเล่ือน
ไหลของใจไปสูข้ันที่ 2 คือ วิปสสนา กลาวคือ เมื่อจิตใจสงบนิ่ง เกิดภาวะอุเบกขาข้ึนในเบ้ืองตนก็
จะเอื้อใหเกิดการใครครวญเร่ืองราวตาง  ๆ  ทั้งประเด็นคงคางภายในใจและทั้งประเด็นความรูสึก
ถึงความมีคุณคา  เมื่อใครครวญเร่ืองราวตางๆดวยจิตใจที่สงบเชนนี้อยูเร่ือย ๆ   จิตใจก็ถอน
ออกมาจากส่ิงที่ยึดมั่นไวซึ่งทําใหทุกขใจ (พุทธทาสภิกขุ, 2533) สามารถชําระลางความขุนของ
หมองใจใหหายไปได (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  กลับมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  ปลอยวาง 
สดช่ืน  อยูในปจจุบันขณะอยางเปนสุข  ทําใหรับรูตนเองและปรากฏการณภายในไดอยางชัดเจน
และลึกซึ้ง (Kenneth, 1975 cited in Satyapremananda, 1994) สามารถสังเกตเห็นความ
เปล่ียนแปลงทางจิตใจ  ทําใหรูจักจิตใจที่แทจริงของตนเองได  ไมติดอยูกับอดีตหรือเฝาฝนอยูกับ
อนาคต แตอยูกับปจจุบันทุก ๆ ขณะ สงผลใหรูตัวทั่วพรอม(awareness)อยูกับความจริงเสมอ 
(อมรา  มะลิลา, 2540) ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) ก็เพิ่มมากข้ึน 
(พุทธทาสภิกขุ, 2530) กลายเปนปญญาที่เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง 

ผลการวิจัยที่ผานมาพบวา  การเจริญสติ (mindfulness meditation) ที่มี
กระบวนการแบบวิปสสนาซึ่งเปนกระบวนการตอเนื่องจากสมถะของการฝกอานาปานสตินี้
สามารถพัฒนาความคิดสรางสรรค  ความเขาใจในส่ิงตาง ๆ  ตามความเปนจริง  การรูเทาทันตอ
การเปลี่ยนแปลง  การรูจักบริหารเวลาไดอยางเหมาะสม  การรูจักควบคุมอารมณของตนเอง  
ความเอ้ือเฟอเกื้อกูลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  การไมคิดเบียดเบียนผูอ่ืน และการมีไมตรีตอผูอ่ืน  
(เอ้ือมพร พิมพไกร, 2546)  สามารถพัฒนาความเขาใจโลกและชีวิตที่เพิ่มข้ึน  ความยอมรับ  
ปลอยมันไป ความกรุณา ความรูสึกมีกําลังใจ ความสงบ ความงอกงามสวนบุคคล (Sikorski และ 
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Victoria, 2007)  และสามารถลดอาการทางรางกาย  ลดอาการวิตกกังวลและการนอนไมหลับ  
ลดความบกพรองทางสังคม  และลดอาการซึมเศราที่รุนแรงไดลง (พร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2544) 
อยางไรก็ตาม  Sikorski และ Victoria (2007) ใหขอเสนอแนะวาควรมีการนําการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาที่มีประสิทธิภาพมาประยุกตรวมดวย 

จากที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา  การฝกอานาปานสติสามารถพัฒนาตัวแปรภาวะ
อุเบกขาและปญญาไดเชนเดียวกันกับกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ดังนั้น
ผูวิจัยจึงไดนําการฝกอานาปานสติมาเปนกระบวนการหนึ่งในการพัฒนาตัวแปรภาวะอุเบกขาและ
ปญญาในงานวิจัยนี้ 
  อยางไรก็ตาม  กระบวนการทั้ง 2 คือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติมีพลังความสามารถในการพัฒนาตัวแปรภาวะอุเบกขาและ
ปญญาที่แตกตางกันดังที่ผูวิจัยเกร่ินไวในตอนตน  กลาวคือ  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จติวิทยาแนวพุทธเปนกระบวนการที่ดําเนินไปในรูปแบบสมถะและวิปสสนาไปพรอม ๆ กัน  นั่นคือ
ความสงบ (สมถะ) ที่เกิดจากการที่สมาชิกกลุมไดบอกเลาปมปญหาภายในใจและมองเห็นปม
ปญหาภายในใจไดอยางชัดแจงที่สวนที่เปนปมความคิดและความรูสึกและทั้งสวนที่เปนสาเหตุ
ที่มาของปมนั้นดวยการเอ้ือของผูนํากลุม  และดวยกระบวนการกลุมที่ดําเนินตอไปผูนํากลุมจะ
ชวนใหสมาชิกกลุมไดพิจารณาใครครวญเร่ืองราวปมปญหาในใจที่แสดงถึงการที่ใจของสมาชิก
กลุมหลุดออกไปจากความจริง (วิปสสนา) จากนั้นสมาชิกกลุมจะคอยๆ เกิดปญญาและกลับมาอยู
กับความจริงมากข้ึนๆ  ตามลําดับจนสนิทใจ กระบวนการเชนนี้ในพุทธศาสนาหมายถึง
กระบวนการที่อาศัยสัมมาทิฏฐิหรือความเห็นที่ถูกตองตามความเปนจริงซึ่งเปนหัวขบวนในมรรค 8 
เปนปจจัยเหน่ียวนําเพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดปญญาพิจารณาใครครวญจนสามารถปมประเด็น
ปญหาภายในใจ (ทุกข) กลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิตไดในที่สุด และสงผลใหเกิดความ
สงบมั่นคงภายในใจดวย  กระบวนการนี้สอดคลองกับวจนะของพระพุทธเจาในสฬายตนวิภังคสูตร 
(ม.อุ. 14/450/829) ในพระไตรปฎกที่ตรัสบอกวา 

“เมื่อบุคคลนั้นเจริญอัฏฐังคิกมรรคอันประเสริฐนี้อยูอยางนี้ ชื่อวามีสติ
ปฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย 4 พละ 4 โพชฌงค 4 ถึงความ
เจริญบริบูรณ บุคคลนั้นยอมมีธรรมทั้งสองดังนี้ คือสมถะและวิปสสนาคูเคียงกัน
เปนไป เขาช่ือวากําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูดวยปญญาอันยิ่ง ละธรรมที่ควรละ
ดวยปญญาอันยิ่ง เจริญธรรมที่ควรเจริญดวยปญญาอันยิ่ง ทําใหแจงธรรมที่ควร
ทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่ง”  
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หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน (2542) เรียกกระบวนการเชนนี้วา “ปญญาอบรม
สมาธิ” เหมาะสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองราวหรือปมปญหาคงคางอยูภายในใจ เกิดความฟุงซานอยู
ภายในใจ  ไมสามารถที่จะทําจิตใจใหสงบนิ่งได  บุคคลประเภทนี้ตองอาศัยปญญาในการ
พิจารณาไตรตรองใหเห็นความจริงเพื่อตัดความฟุงซานหรือปมปญหาคงคางภายในใจได จากนั้น
ความสงบใจที่เกิดข้ึนดวยปญญาก็จะเปนปจจัยหนุนใหเกิดปญญามากย่ิงข้ึนอีกคร้ังซ่ึงเรียกวา 
“สมาธิอบรมปญญา”  (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน, 2542) ดังคํากลาวที่วา 

“คนบางประเภทมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก และเปนนิสัยชอบ
คิดอะไรมากอยางนี้  จะอบรมดวยคําบริกรรมอยางที่กลาวมาแลวนั้น  ไม
สามารถที่จะยังจิตใหหยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ตองใชปญญาไตรตรอง
เหตุผล  ตัดตนเหตุของความฟุงซานดวยปญญา เมื่อปญญาไดหวานลอมในสิ่งที่
จิตติดของนั้นไวอยางหนาแนนแลว จิตจะมีความรูเหนือปญญาไปไมได  และจะ
หยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ฉะนั้นคนประเภทนี้ จะตองฝกฝนจิตใหเปน
สมาธิไดดวยปญญา  ที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิ เมื่อสมาธิเกิดมีข้ึนดวย
อํานาจปญญา อันดับตอไปสมาธิก็กลายเปนตนทุนหนุนปญญาใหมีกําลัง
กาวหนา สุดทายก็ลงรอยเดียวกันกับหลักเดิมที่วา  สมาธิอบรมปญญา”  

(หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน, 2542) 

  ดังนั้นกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ผูนํากลุมซ่ึงฝกฝน
ตนเองในหลักอริยสัจ 4 อาศัยอริยสัจ 4 ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนแผนที่ในการทํางานพาสมาชิกกลุมให
เกิดความงอกงามทั้งในมิติภายในบุคคล (intrapersonal) และมิติระหวางบุคคล (interpersonal) 
โดยอาศัยการทํางานทั้งในเชิงแกปมปญหาคงคางภายในใจ (counseling) และทั้งในเชิงใหเกิด
ความงอกงามในใจ (growth) นาจะสามารถพัฒนาปญญาซ่ึงเปนความเขาใจโลกและชีวิตในแง
ความสัมพันธและความเปล่ียนแปลงได เมื่อปญญาเกิดข้ึน  ภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง 
เปนกลาง ไมไหวไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ  โทสะ และโมหะ ก็จะเกิดข้ึนพรอม ๆ กัน 
ขณะเดียวกันภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง เปนสมาธิ ก็นาจะเปนตัวแปรที่สงผลใหปญญา
เพิ่มสูงยิ่งข้ึนอีกคร้ัง 
  ผลดังกลาวจะเปนไปในทิศทางที่ตางกันกับการฝกอานาปานสติ ทั้งนี้เนื่องจาก
การฝกอานาปานสติเปนกระบวนการเจริญวิปสสนาที่มีสมถะเปนเบ้ืองตน (ขุ.ปฏิ. 31/313-
325/534-543) กระบวนการฝกอานาปานสติจะอาศัยใจที่สงบมั่นคง เปนสมาธิ ไปหนุนใหเกิด
ปญญาหรือใหปญญาเพิ่มข้ึนตอไป กระบวนการฝกใจใหเปนไปตามกระบวนการเล่ือนไหลของใจ
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ที่เร่ิมตนดวยสมาธิ  สมาธิเจือปญญาในระยะกลาง และเปนปญญาในที่สุด (พุทธทาสภิกขุ, 2530)
นี้จําเปนตองอาศัยเวลาและความพรอมในการฝก 

กระบวนการฝกอานาปานสติ ในพุทธศาสนาเรียกวา “สมาธิอบรมปญญา” 
เหมาะกับบุคคลที่ไมมีเร่ืองทุกขใจ  ดังที่ หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน (2542) กลาวไววา 

“คนบางประเภทไมคอยมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก เพียงใชคํา
บริกรรมภาวนา พุทโธ  ธัมโม  สังโฆ  เปนตน  บทใดบทหน่ึงเขาเทานั้น  ใจก็
ไดรับความสงบเยือกเย็นเปนสมาธิลงได กลายเปนตนทุนหนุนปญญา  ให
กาวหนาตอไปไดอยางสบายที่เรียกวา สมาธิอบรมปญญา”  

  จากที่กลาวมา  ดวยรูปแบบกระบวนการฝกอานาปานสตินาจะสามารถพัฒนา
ภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง เปนกลาง ไมไหวไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ  โทสะ และ
โมหะ ใหเกิดข้ึนไดเปนเบ้ืองตน  จากนั้นก็จะเปนตัวแปรที่สงผลใหปญญาเกิดข้ึน  เม่ือปญญา
เกิดข้ึนก็นาจะเปนตัวแปรที่สงผลใหภาวะอุเบกขาเพิ่มสูงข้ึนดวย 

ดังนั้น  ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบผลของ
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา  โดยมีจุดสนใจวา  
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธซ่ึงเปนกระบวนการเรียนรูโดยการอาศัย     
ผูนํากลุมและปฏิสัมพันธภายในกลุม กับ อานาปานสติซึ่งมีลักษณะเปนกระบวนการฝกแบบ
ปจเจกบุคคล (individual) และใชเวลาที่เทากันคือ 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session) จะสงผล
ใหภาวะอุเบกขาและปญญาสูงข้ึนหรือไม และแตกตางกันหรือไม  อยางไร อีกทั้งเมื่อฝก             
อานาปานสติหลังจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลว  และเมื่อ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังจากการฝกอานาปานสติแลว จะสงผล
ใหภาวะอุเบกขาและปญญาสูงข้ึนหรือไม อยางไร  และแตกตางกันหรือไม  อยางไร 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

ปญหาการวิจัย 
1. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีผลตอภาวะอุเบกขาและ

ปญญาอยางไร 
2. การฝกอานาปานสติมีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไร 
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3. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีผลตอภาวะอุเบกขา
และปญญาแตกตางจากการฝกอานาปานสติอยางไร 

4. การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติมีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไร 

5. การฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธมีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไร 

6. การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติ  มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา แตกตางจากการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางไร 

7.  ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ และที่เกิดข้ึนจากการฝกอานาปานสติแลวเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนอยางไร 

สมมุติฐานการวิจัย 
1.  สมมุติฐานกลุมที่ 1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา  
1.1. ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ

อุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลา
เดียวกัน 

 



14 
 

1.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝก
อานาปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

2. สมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการสลับกระบวนการทดลองทั้ง 2 คือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา  

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากอนการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน  

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานา
ปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
จะสูงกวาคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  ใชการทดสอบกอนและหลังการทดลอง 

โดยมีกลุมควบคุม (Quasi-Experimental Pretest-Posttest Control Group Design) ศึกษา     
ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะ
อุเบกขาและปญญาของนิสิต โดยใชแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยสรางข้ึนและแบบวัดปญญา 
ฉบับส้ันที่ผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดปญญาที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) เปน
เคร่ืองมือรวบรวมขอมูล 

นอกจากนี้  ในการวิจัยคร้ังนี้ ไดใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณ
เชิงลึก (In-depth Interview) ตัวแทนสมาชิกของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ        
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนการฝกอานาปานสติ และตัวแทนสมาชิกของกลุมทดลองที่ 2 
ที่ฝกอานาปานสติกอนการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเพื่อศึกษาภาวะ
อุเบกขาและปญญาหลังการเขาวิจัย 

อนึ่ง  ภาวะอุเบกขาและปญญาในฐานะตัวแปรตามท่ีปรากฏในการวิจัยนี้เปน  
ขอธรรมในระดับโลกียะที่ ใชกันในระดับบุคคลทั่วไปที่แกปญหาทุกข อันเนื่องกับการใช
ชีวิตประจําวันในระดับช่ัวคราว  มิใชอุเบกขาและปญญาของพระอริยะเจาที่มั่นคงแนนหนา  คงที่  
ไมหวั่นไหว ซึ่งเปนระดับข้ันสูงสุดในพุทธศาสนา 

ประชากร 
ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นิสิตชั้นปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร ของมหาวิทยาลัย

ในกํากับของรัฐ 2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและคะแนนในแบบวัดปญญาตํ่ากวา
คาเฉลี่ยจํานวน 73 คน ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกจากการใหนิสิตช้ันปที่ 4 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 
แหง ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาพรอมทั้งระบุความสมัครใจในการเขารวมการ
ทดลอง  

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางในงานวิจัยนี้คือ นิสิตช้ันปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยใน

กํากับของรัฐ 2 แหง ซึ่งผูวิจัยใชการคัดเลือกโดยการสุมแบบเจาะจง (purposive sampling) จาก
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ประชากรที่มีคาคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉล่ีย และมีความสมัครใจเขา
รวมการทดลอง จํานวน 41 คน ซึ่งมีรายละเอียดของการจัดกระทําในกลุมตัวอยางดังนี้ 

1. ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางจํานวน 41 คน ออกเปน 2 รุนวิจัยๆ ละ 3 กลุม กลุมละ 
6-8 คน รวมทั้งส้ิน 6 กลุม 

2. ในแตละรุนวิจัย ผูวิจัยใชการเลือกสุมกลุมตัวอยางเพื่อรับการทดลอง (random 
treatment) เปน 3 กลุม คือ 

2.1 กลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
ในชวงการทดลองที่ 1 และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 

2.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่  2 

2.3 กลุมควบคุม  
นอกจากนี้  ผูวิจัยไดควบคุมตัวแปรแทรกซอน ดังนี้ 
1.  การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติในกลุมทดลองจัดกระทําในชวงเวลาที่พรอมกัน และใชระยะเวลาที่เทากัน 
2.  กลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและทั้งกลุมควบคุมไมเคยเขากลุมพัฒนาตนและ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และไมเคยเขารับการฝกอานาปานสติมากอน 
3.  ทั้ง 2 กลุมทดลองคือกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  2 ในแตละรุนวิจัย  

ผูวิจัยใหเขารวมการวิจัยในสถานที่แหงเดียวกัน แตการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองทั้ง 2  จัดกระทําการทดลองแบบแยก
บริเวณหางกัน  มิดชิดและเปนสัดสวน  เพื่อปองกันตัวแปรแทรกซอนที่อาจเกิดข้ึน  นอกจากนี้
ผูวิจัยยังจัดกระทํามิใหทั้ง 2 กลุมทดลองไดพูดคุยกันเกี่ยวกับประเด็นของการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติเพื่อปองกันตัวแปรแทรกซอน
เกิดข้ึน 

อนึ่ง  ผูวิจัยไดดําเนินการพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัย ดังนี้ 
1.  ในการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ผูวิจัยเก็บ

รักษาขอมูลของกลุมทดลองไวเปนความลับ และใหกลุมทดลองเก็บเร่ืองราวของเพื่อนสมาชิกกลุม
ไวเปนความลับดวย สวนเทปบันทึกเสียงในชวงระหวางการเขากลุม ผูวิจัยนําเทปบันทึกเสียงมา
ถอดความเพื่อวิเคราะหกระบวนการกลุม จากนั้นผูวิจัยทําลายเทปบันทึกเสียงนั้น 

2.  กลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมเขารวมการวิจัยโดยสมัครใจ  
และมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธหรือถอนตัวจากการเขารวมการวิจัยโดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล และการ
ปฏิเสธของกลุมตัวอยางไมมีผลใดๆ ตอตัวกลุมตัวอยาง 
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ตัวแปรที่ใชในวิจัย 
1.  ตัวแปรอิสระหรือตัวแปรจัดกระทํา  คือ  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ   
2.  ตัวแปรตาม คือ ภาวะอุเบกขาท่ีวัดไดจากแบบวัดที่ผูวิจัยสรางข้ึน  และ

ปญญาท่ีวัดไดจากแบบวัดฉบับส้ันที่ผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป 
(2550) 

คํานิยามที่ใชในการวิจัย 
1. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  หมายถึง  กลุมทาง

จิตวิทยาที่มีเปาหมายเพื่อการพัฒนาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ประกอบดวยผูนํากลุมคือ
นักการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ไดรับการฝกฝน  อบรม  พัฒนา และรักษาจิตใจตามแนวพุทธมาใน
ระดับหนึ่ง อาศัยหลักพุทธธรรมคืออริยสัจ 4 ที่ซอนซอนหลักไตรลักษณและอิทัปปจจยตา  เปน
โครงความคิดในการดําเนินการเอ้ือใหสมาชิกกลุมจํานวน 6-8 คน ไดใครครวญความคิด  
ความรูสึก  การรับรู  การเรียนรูของตนเองผานเรื่องราวและประสบการณที่ไดแบงปนในกลุม และ
อาศัยเร่ืองราวและประสบการณนั้นเปนเสมือนเมล็ดพันธุใหเกิดมิติความงอกงามภายในตนเอง 
(Intrapersonal) มิติความงอกงามระหวางบุคคล (Interpersonal)  และอยูกับความจริงไดอยาง
แนบสนิท  ในการดําเนินกลุม ผูนํากลุมปฏิบัติงานทั้งในมิติกลุม คือ เอ้ือใหเกิดการเปดเผยตนเอง 
(Facilitate disclosure)   เอ้ือใหเกิดการปฏิสัมพันธ (Facilitate Interaction)  เอ้ือใหเกิดความงอก
งาม (Facilitate Growth) และเอ้ือใหเกิดการแกปมประเด็นคงคางในใจ (Facilitate Counseling) 
หรือ 4 F  และทั้งในมิติบุคคล คือ การเชื่อมสมาน (Tuning in) การพินิจรอยแยก (Identify split)  
และการอยูกับความจริง (Realization) หรือ TIR 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการจัดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบกลุมใหเปนเคร่ืองมือเพื่อพัฒนาการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมตัวอยางทั้ง  2  รุน
วิจัย โดยใชระยะเวลา 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลาตอการเขากลุมของแตละกลุมทดลอง ทั้งนี้ในแต
ละรุนวิจัยไดดําเนินการทดลองดังนี้ 

กลุมทดลองที่ 1 จัดใหเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธกอนฝกอานาปานสติ   

กลุมทดลองที่ 2 จัดใหฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

2.  การฝกอานาปานสติ  หมายถึง การนั่งฝกสมาธิดวยการตั้งสติกําหนดลม
หายใจเขาออก เพงดูที่ลมหายใจเขาออกทั้งในอิริยาบถยืน  เดิน(เดินจงกรม)  นั่ง และนอน รวมถึง
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การฟงบรรยายธรรม และการทบทวนผลการฝก  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําการฝกอานาปานสติ
มาเปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ในชวงการทดลองที่ 2  และ
ของกลุมทดลองที่ 2 ในชวงการทดลองที่ 1  โดยใชระยะเวลาเทากันกับระยะเวลาเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือ 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลาตอการฝกแตละชวงการ
ทดลอง   โดยการฝกอานาปานสตินี้  ผูวิจัยไดอาราธนาพระสงฆคือพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  
ภทฺรปฺโญ  ผูเชี่ยวชาญและผานการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมาเปนเวลาอยางนอย  10  ป 
เปนผูนําฝก 

3. ภาวะอุเบกขา  หมายถึง  คาคะแนนของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน  ที่แสดงถึงภาวะใจปลอดโปรง สงบ มั่นคง  ไมยึดติด ไมขัดเคือง ไมกังวล เขาใจส่ิงทั้งหลายทั้ง
ปวงตามความเปนจริงวาเปนไปตามเหตุปจจัยและสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยูเสมอ    ภาวะใจนี้
ครอบคลุมมิติเหลานี้ คือ 

3.1 อโลภะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความยึดติดกับส่ิงที่ตนรูสึก
ชอบหรือพอใจดวยความรูสึกหวงแหนเปนเจาของ     เมื่อประสบในส่ิงที่ตนรัก ชอบ หรือ พอใจ ก็
ไมดีใจหลงใหลจนขาดสติ  กับทั้งไมคาดหวังหรือปรารถนาใหส่ิงนั้นคงอยูดังใจตลอดไป  และหาก
ส่ิงนั้นผานพนไปก็ไมบนถึงหรือโหยหาเรียกรองใหไดกลับคืน เม่ือคราวประสบกับส่ิงที่ตนไมชอบใจ
ก็ไมครํ่าครวญเสียใจจนเกินงาม ดวยตระหนักวาความสุขหรือความทุกขนั้นเปนเพียงประสบการณ
ที่ผานมาแลวก็จะผานไป 

3.2 อโทสะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความโกรธเคือง  เมื่อประสบ
ส่ิงที่ทําใหไมพอใจ ไมรูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ ยินดีใหอภัยกับบุคคลที่ทํารายตน ไมพยาบาท   
เคียดแคน  ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย ไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน  ยอมรับและเขาใจ
บุคคลอ่ืน  

3.3  อโมหะ  หมายถึง ภาวะใจที่ไมทอแท  ไมหดหู  ไมเศราใจ ไมลังเลสงสัย  
ไมฟุงซาน ไมยึดตนเองเปนที่ต้ัง เห็นคุณคาในตนเอง คลายความวิตกกังวลที่มี มีความกลาและ
พรอมที่จะเผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิตและส่ิงที่จะตองเผชิญในอนาคต  เปดใจกวางรับ
ประสบการณตางๆ ที่เขามาในชีวิตและพรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ  สามารถจัดการชีวิตไดอยาง
เหมาะสม  ตลอดจนยินดีที่จะเกื้อกูลส่ิงดีมีประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

3.4 ภาวะสงบม่ันคง หมายถึง ภาวะใจที่สามารถละวางจากปญหาใน
ปจจุบัน มีสติในการดําเนินชีวิตประจําวัน สงบนิ่ง  มีสมาธิ เอิบอ่ิม เบิกบาน ออนโยน มีความสุข
อยูกับปจจุบัน ดําเนินไปชีวิตดวยความไมประมาท มองเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตทั้งใน
ดานความสัมพันธเชื่อมโยงและในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลง 
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อนึ่ง ภาวะอุเบกขาที่ครอบคลุมมิติทั้ง 4 นี้  เปนภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยรวบรวม
ไดจากหัวขออุเบกขาในพระไตรปฎกที่มีเนื้อหาลุมลึกและกวาง และตองใชเวลานานในการฝกฝน
เพื่อเขาถึงภาวะอุเบกขาทั้ง 4 มิตินี้  แตในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยไดใชภาวะอุเบกขาที่ครอบคลุมทั้ง 4 
มิตินี้เปนกรอบในการพัฒนาแบบวัดภาวะอุเบกขาท่ีมีขอกระทงสอดคลองกับมิติทั้ง 4 ในระดับที่
พอสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนไดในกลุมทดลองซ่ึงเปนนิสิตมหาวิทยาลัยดวยเคร่ืองมือวิจัยคือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ ในชวงระยะเวลา
ดําเนินการของแตละกระบวนการทดลองคือ 20 ชั่วโมงเทานั้น 

4. ปญญา  หมายถึง  คาคะแนนของแบบวัดปญญาที่ผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัด
ฉบับส้ันจากแบบวัดปญญาที่พัฒนาข้ึนโดยเพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  มุงวัดใน 2  มิติ คือ 

4.1 ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  หมายถึง  ความเขาใจวาชีวิต
คือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันแลกันทั้งมนุษยกับมนุษย  มนุษยกับส่ิงแวดลอม  ภาวะจิตใจเกิดสํานึก
ขอบคุณ  กตัญูตอเหตุปจจัยตาง ๆ ที่เกื้อหนุนในชีวิต  สงผลใหบุคคลเกิดการตระหนักรูใน
กระทําของตนเองท่ีสงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนักใสใจวาการกระทํา  
ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพส่ิง  ลักษณะดังกลาวสามารถแบง
ออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้คือ 

4.1.1  ความเขาใจวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษย
กับมนุษย  และมนุษยกับส่ิงแวดลอม 

4.1.2  ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเชื่อมโยง คือ ความ
สํานึกขอบคุณ  ความกตัญูกับเหตุปจจัยตาง  ๆ ที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลตอชีวิต 

4.1.3  การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิง
รอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนัก   ใสใจวาการกระทํา  ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัย
เนื่องโยงตอสรรพส่ิง 

4.2  ปญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง  หมายถึง  ความเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง  ไมยั่งยืน  ไมคงที่  ซึ่งปรากฏอยูในส่ิงตาง  ๆ เม่ือบุคคลเขาใจวาส่ิงตาง ๆ อยูภายใต
กฎการเปล่ียนแปลงสงผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงที่เกิดข้ึน  แมไมเปนไปตามความ
ตองการ ความรารถนาของตน  สามารถดํารงอยูอยางไมยึดมั่นใหสิ่งตาง ๆ เปนไปตามใจตน ทําให
บุคคลสามารถคิดพิจารณาจัดการแกไขส่ิงตาง ๆ ไดอยางเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน  
ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้ 
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4.2.1 การยอมรับความเปล่ียนแปลง  แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนา
ปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความ
ตองการของตน 

4.2.2  สามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน  โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ  และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน 

5. กลุมทดลอง  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่เปนนิสิตช้ันปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา  
ตํ่ากวาคาเฉลี่ย สมัครใจเขารวมการวิจัยตลอดทั้ง 5 วันตามกระบวนการวิจัย ที่ผูวิจัยสุมแบบ
เจาะจงเขาเปนกลุมทดลอง 2 กลุม ๆ ละ  6 และ 8  คน ตอ 1 รุนวิจัย  ซึ่งในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยได
ดําเนินการวิจัยใน 2 รุนวิจัย รวมกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองทั้งส้ิน  27  คน 

6. กลุมควบคุม  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่เปนนิสิตช้ันปที่  4 คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ  2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา 
ตํ่ากวาคาเฉลี่ย สมัครใจเขารวมการวิจัย ที่ผูวิจัยสุมแบบเจาะจงเปนกลุมควบคุมใน 2 รุนวิจัยๆ ละ 
1 กลุม ๆ ละ 6 และ 8 คน รวม 14 คน ทั้งนี้นิสิตที่อยูในกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดรับการฝกใดๆ 
หรือไมไดรับเคร่ืองมืดทดลองใดๆ  ตลอดชวงดําเนินการทดลอง 

7. นิสิต  หมายถึง นิสิตชั้นปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 
2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาตํ่ากวาคาเฉล่ีย สมัครใจเขารวม
การวิจัยตลอดทั้ง 5 วันตามกระบวนการวิจัยใน 2 รุนวิจัย ที่ผูวิจัยสุมแบบเจาะจงเขาเปนกลุม
ทดลอง 2 กลุม กลุมควบคุม 1 กลุมในแตละรุนวิจัย รวมนิสิตเขารวมวิจัยใน 2 รุนวิจัยทั้งส้ิน 41  
คน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

กลุมทดลองที่ 
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กลุมพัฒนาตน
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เชิงจิตวิทยาแนว
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กลุมทดลอง ชวงการ
ทดลอง 

เครื่องมือ
ทดลอง 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1.  ไดองคความรูเกี่ยวกับการพัฒนาภาวะอุเบกขาดวยการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธแบบกลุม  และการฝกอานาปานสติ 
2.  ไดเห็นความแตกตางระหวางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุม และ

การฝกอานาปานสติในฐานะที่เปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะอุเบกขา 
3.  ไดนําเสนอเคร่ืองมือพัฒนาภาวะอุเบกขาสําหรับบุคคลท่ัวไปที่มิใชนักบวชใน

พุทธศาสนาซ่ึงเปนบุคคลกลุมใหญในสังคม 
4.  ไดแบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีหลักพุทธธรรมเปนกรอบแนวคิด  ซึ่งสามารถ

นําไปใชในงานดานจิตวิทยาอ่ืน ๆ และนําไปใชในงานวิจัยอ่ืน ๆ ได 
 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

การทบทวนวรรณกรรมทั้งเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของถือเปนประตูบานแรกที่
เปดไปสูความเขาใจเนื้อหาสาระเกี่ยวกับส่ิงที่ตองการวิจัย   ดังนั้น ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงได
คนควาหลักธรรมในพุทธศาสนา  แนวคิด  ทฤษฎีทางจิตวิทยา  และงานวิจัยทั้งในประเทศและ
ตางประเทศเพื่อเปนแนวทางในการวิจัย โดยนําเสนอตามหัวขอดังนี้ 

1.  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
2.  การฝกอานาปานสติ 
3.  ภาวะอุเบกขา 
4.  ปญญา 

1. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ 

1.1  ความเปนมา 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนกลุมทางจิตวิทยาท่ี

ผสมผสานระหวางกลุมพัฒนาตน  การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และหลักธรรมในพุทธศาสนา  
พัฒนาข้ึนโดย  รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่
ศึกษาแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตกดานการบําบัดรักษาและการพัฒนาบุคคล เชน Encounter 
Group ของ  Carl R. Rogers, Gestalt Group ของ Fritz Perls,  Basic Encounter Group ของ 
William Schultz,  Sensitivity Training Group ของ Kurt Lewin  เปนตน  และศึกษาแนวคิดเร่ือง
การพัฒนาตนเองของนักจิตวิทยาคนอ่ืน ๆ  เชน Rollo May,  Viktor Frankl,   Nataniel Brandon,  
Eric Berne,  Eric Fromm  เปนตน  ตลอดถึงศึกษาแนวคิดจิตวิทยาตะวันออกและจิตวิทยาแนว
พุทธธรรมของนักจิตวิทยารวมสมัย เชน  John Welwood, Ken Wilber และ Ralph Metzner   
เปนตน  นอกจากนี้  การสั่งสมประสบการณดานจิตวิทยาจากการทํากลุมจิตสัมพันธ (Encounter 
Group) ตามแนวคิดของ Carl R. Rogers กลุม Gestalt   กลุม RT  กลุม REBT และกลุม 
Logotherapy  การศึกษางานเขียนของกฤษณมูรติ  และการศึกษาพุทธธรรมจากพุทธทาสภิกขุ  
แหงสวนโมกขพลาราม  รวมถึงงานเขียนเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมกับความงอกงามแหงชีวิตของ
นักปราชญทานอ่ืน ๆ  ชวยใหทานไดใครครวญ  ผสมกลมกลืนหลักพุทธธรรมเขาสูความเขาใจ
ธรรมชาติและชีวิต  เชื่อมโยงสูการเรียนการสอนและการบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามลําดับ 
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1.2  ความหมายและลกัษณะ 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือกลุมทางจิตวิทยาที่

นักจิตวิทยาการปรึกษามีความรูความเขาใจโลกและชีวิตที่เกิดจากการฝกฝนตนเองตามหลักธรรม
ในพุทธศาสนา  และอาศัยหลักธรรมในพุทธศาสนา (อริยสัจ 4) เปนฐานกรอบแนวคิดในการ
ทํางาน (Philosophical Framework) ในการเอ้ือใหกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเกิด
พลังขับเคลื่อนใหสมาชิกกลุมไดเรียนรูจนเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  เกิดความงอกงาม  
เบิกบาน  ตอนรับทุกสรรพส่ิงและอยูอยางกลมกลืนกับชีวิตได 

การที่บุคคลไมสามารถอยูอยางกลมกลืนกับชีวิต  ไมอยูกับโลกและชีวิตตาม
ความเปนจริง ขาดความสงบสุขอยางลึกซ้ึงภายในจิตใจไดนั้น ก็เนื่องจากจิตใจคับแคบ             
คิดแยกแยะ  มองไมเห็นความสัมพันธกันของสรรพส่ิงที่ตางพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกันอยางแยก
จากกันไมได   มองไมเห็นลักษณะรวมกันของสรรพส่ิงที่มีลักษณะความไมคงที่ เปล่ียนแปลงอยู
เสมอ  ยึดถือครอบครองไมได  ไมสามารถยอมรับกับส่ิงที่เกิดข้ึนตามความเปนจริงของธรรมชาติ
ได  จึงทําใหเกิดการขัดแยงในใจ  ปรารถนาอยากใหเปนไปตามที่ใจตนตองการหรือยึดครองไว  
ตอสูด้ินรนหนีความเปนจริงตามธรรมชาติ  สงผลใหเกิดปญหาทั้งแกตนเองและปญหาทางดาน
การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ๆ  ตามมาอีกมากมาย (โสรีช  โพธิแกว,  2549ก) 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจึงเปนกลุมของการ
ปรับเปล่ียน  ขยับขยาย  เพิ่มเติมความเขาใจโลกและชีวิต  รวมถึงอุดหนุน  สงเสริมความงอกงาม  
ความเบิกบานภายในจิตใจของสมาชิกกลุมใหมากยิ่งข้ึน  ทําใหอยูกับความจริงตามธรรมชาติได
อยางกลมกลืนและแนบสนิทที่สุด 

การดําเนินกลุมตามแนวคิดนี้  ผูนํากลุมจึงอาศัยภาวะจิตใจที่สงบลึกซึ้งเปน
รากฐาน  นําตนเองเขาเชื่อมโลกแหงความคิด  ความรูสึกของสมาชิกกลุม  เอ้ือใหไดแบงปน
ประสบการณระหวางสมาชิกกลุม  และพิจารณาใครครวญประสบการณนั้นอยางลึกซ้ึง  เมื่อ
สมาชิกกลุมเปดเผยเร่ืองราว  ประสบการณที่ดีงาม  นาชื่นชม  ผูนํากลุมตอนรับประสบการณนั้น
ดวยการเชิญชวนใหสมาชิกไดสัมผัสคุณคาแหงประสบการณนั้น  เพื่อใหสมาชิกกลุมไดล้ิมรส
คุณคาของประสบการณนั้นที่ไมเคยตระหนักรูมากอน  รวมถึงชวนเพื่อนสมาชิกกลุมไดรวมรูสึกช่ืน
ชมยินดีตอประสบการณนั้นดวยการตอนรับและเอ้ืออํานวยใหสัมผัสคุณคาของประสบการณเชนนี้  
ความนอบนอมและยินดีตอนรับกับความดีงามที่เกิดจากการเอ้ือของผูนํากลุมเชนนี้จะทําให
สมาชิกกลุมเกิดความงอกงาม  เบิกบานข้ึนภายในจิตใจได  แตหากเร่ืองราวหรือประสบการณที่
สมาชิกรวมแบงปนภายในกลุมนั้นเปนประเด็นคงคางภายในจิตใจซ่ึงสงผลใหมีภาวะใจที่ไมสงบ
นิ่ง เสมือนหนึ่งใจยังมีเส้ียนหนามปกอยู ผูนํากลุมอาศัยภาวะใจที่สงบนิ่ง  นําตนเองเขาเชื่อมโลก
ของสมาชิกกลุม อยูกับอารมณ  ความคิด ความรูสึกของสมาชิกกลุมอยางแนบสนิท  เสมือนหนึ่ง
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เพื่อนที่รูใจ  เพื่อนที่อยูขาง ๆ ในยามทุกขใจ และเพื่อนที่เดินเคียงขางกาวไปพรอม ๆ กับความคิด
ความรูสึกของสมาชิกกลุมในขณะนั้น  คอย ๆ ชวนสมาชิกกลุมเดินออกจากประเด็นที่คงคางในใจ  
ที่เปนความทุกขใจไปอยางพรอม ๆ กัน  โดยการชี้ชวนสมาชิกกลุมที่มีประเด็นคงคางในใจใหเห็น
รอยแยกระหวางความเขาใจที่คลาดเคล่ือน  ความคาดหวัง  กับความเปนจริงที่สมาชิกกลุมมองไม
เห็นหรือเห็นไมชัดแจงเพราะความเขาใจคลาดเคล่ือน  หรือความคาดหวังของตนเองปดบังไว     
จนทําใหจิตใจเกิดความทุกขและเปนประเด็นคงคางในใจ   

เมื่อผูนํากลุมที่มีใจเมตตาและกรุณาตอสมาชิกกลุมเชิญชวนสมาชิกกลุมให
ยอนกลับมาใครครวญ สํารวจ ตรวจสอบ  พิจารณา ภาวะทุกขใจหรือปมปญหาภายในใจที่เกิดข้ึน
แกตนเองนั้นสมาชิกกลุมก็จะคอย ๆ เห็นความเขาใจที่คลาดเคล่ือน  ความคาดหวัง  ความ
ตองการ หรือการยึดถือความคิด กฎเกณฑ หรือคานิยมบางอยางของตนเองที่ทําใหตนเองหลุด 
คลาดเคลื่อน หรือลืมความเปนจริงของโลกและชีวิตที่บรรเลงเปนไปในทุกขณะชีวิต  เมื่อสมาชิก
กลุมเห็นชัดในส่ิงที่สรางความทุกขใจใหแกตนเองท่ีเกิดข้ึนจากตนเองเปนคนสรางข้ึนมา  ก็จะมี
ทาทีมองเห็นโทษในส่ิงนั้น แลวกลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิตตนเองไดอยางแนบสนิทใน
ที่สุดอีกคร้ัง 

1.3  เปาหมาย 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีเปาหมายในการพาคน  

ออกจากภาวะมืดมน  สับสน  หดหู  เศราโศก  โมโห  ซึ่งรวมเรียกวา อวิชชา  ไปสูภาวะที่แจมใส  
โลงโปรง  มีความสุข  มั่นคง  สงบ  ซึ่งเรียกวา  สัมมาทิฏฐิ  เปนการพาบุคคลออกจากความชอบไม
ชอบหรือความยึดมั่นถือมั่นของตน  มาอยูกับความจริงอยางนอบนอม  ยอมรับตอความจริงอัน
เกิดข้ึนในชีวิตนั้นดวยปญญา  (โสรีช  โพธิแกว, 2545)  อยูอยางกลมกลืนกับชีวิต  สงบสุขอยู
ภายในจิตใจอยางลึกซ้ึง  โสรีช  โพธิแกว (2549ก)  กลาววา  ความสงบสุขที่ลึกซ้ึงเปนผลจากการ
อยูอยางกลมกลืนกับชีวิต  เปนความสุขที่เกิดจากความสงบ  เปนผลที่เกิดข้ึนในขณะที่จิตใจไมมี
ภาวะของความเปนตัวตนอยู  การกอเกิดความสุขแบบสงบสุขหรือสันติสุขนี้ทําใหเกิดการดําเนิน
ชีวิต  การประกอบการงานที่สมบูรณ  เต็มประสิทธิภาพ  เมื่อจิตใจสงบ  ก็สามารถอยูกับส่ิง
ตรงหนาไดอยางเต็มที่  เปนการรับรูส่ิงที่ปรากฏตรงหนาตามที่เปนจริง  ปราศจากความคิดของตัว
เราเขาไปเจือปน  เปนไปอยางกลมกลืน  กอใหเกิดความคิดที่เหมาะสม  การพูดที่เหมาะสม  และ
การกระทําที่เหมาะสมกับภาวะและสถานการณนั้น ๆ   ทั้งหมดนี้ลวนเกิดจากความนอบนอมและ
ยอมรับตอความจริงที่ปรากฏอยูตรงหนาอยางไมมีเงื่อนไข 
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1.4  ขอบเขต 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีขอบเขตการทํางาน

ครอบคลุมมิติดานจิตใจและดานพฤติกรรม  ขับเคลื่อนทั้งในมิติสงเสริมความงอกงามสวนบุคคล 
(Personal Growth) และทั้งในมิติแกหรือขจัดประเด็นคงคางในใจ (counseling) ไปพรอมๆ กัน
อยางผสมผสานเปนเนื้อเดียวกัน ดังที่   โสรีช โพธิแกว (2547) กลาวไววา 

“กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือกลุมทาง
จิตวิทยาซ่ึงมีขอบเขตการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจและพฤติกรรมของ
สมาชิกที่เขารวมกลุมทั้งในมิติของการพัฒนาความงอกงามและมิติของการ
แกปญหา”  

กระบวนการทั้ง 2 มิตินี้จะผสมผสานอยางเปนเนื้อเดียวกันตลอดดําเนินการกลุม  
โดยอาศัยรากฐานโครงสรางความคิดของหลักธรรมในพุทธศาสนา  ซึ่งช้ีแนวทางและกําหนด
แนวทางใหมนุษยไดสามารถดํารงชีวิตของตนอยูในระดับสูงสุดคือระดับสันติสุข  และสามารถใช
ศักยภาพของตนเองในการดํารงชีวิตและการงานไดในระดับสูงสุด  สภาวะเชนนี้เมื่อพิจารณา
อยางถองแทก็คือภาวะจิตใจซ่ึงส้ินปญหาหรือดับทุกขในชวงนั้น ๆ ไดอยางหมดจดนั่นเอง  โดย
นักจิตวิทยาการปรึกษาจะปฏิบัติงานนํากลุมอยางเชี่ยวชาญและมีประสิทธิภาพตอสมาชิกกลุมได
นั้นตองผานกระบวนการเรียนรูที่จะสังเคราะหหลักพุทธธรรมผสมผสานกับความงอกงามของ
ตนเอง  และนําไปใชในการฝกหัดบทบาทของผูนํากลุมอยูแลว ๆ เลา ๆ  (โสรีช  โพธิแกว, 2547) 

1.5  แนวคิดพื้นฐาน 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอาศัยหลักธรรมใน         

พุทธศาสนาคืออริยสัจ 4 เปนแนวคิดพื้นฐานในการทํางานนําพาผูคนไปสูความเขาใจโลกและชีวิต   
(โสรีช โพธิแกว, 2545) อริยสัจ 4 ซอนซอนดวยหลักพุทธธรรมที่นํามาใชเปนพื้นฐานในการมอง
ธรรมชาติของมนุษยคือ อิทัปปจจยตา ไตรลักษณ และปฏิจจสมุปบาท  

1.5.1 อริยสัจ 4   
การนําหลักอริยสัจ 4 มาประยุกตใชในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พุทธเร่ิมตนกระบวนการดวยการหลอหลอมนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธใหอริยสัจ 4 ให
ปรากฏอยูในใจจนเห็นภาวะอริยสัจ 4 อยางประจักษในใจตนเองในระดับที่เพียงพอจะออกไป
ทํางานใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแกโจทยที่เปนปมความทุกขภายในใจของ
สมาชิกกลุมได กระบวนการนําหลักอริยสัจ 4 มาประยุกตใชในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
เร่ิมตนดวยการฝกฝน (training) นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Counselor)  เพื่อให
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อริยสัจ 4 ประจักษแจงหรือชัดเจนอยูภายในใจไดในระดับหนึ่ง กระบวนการนี้เร่ิมตนที่ครูผูสอน 
(teacher of counselor)  หลักอริยสัจ 4 ประกอบดวย 

1) ทุกข คือสภาพที่ขัดแยง  ฝน  กดดัน  คงอยูไมได (stress, conflict)  
เปนภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยหรือองคประกอบตาง ๆ  ที่เกิดดับบีบค้ันขัดแยงกัน
อยูตลอดเวลา  ทุกขเปนภาพรวมที่เกิดจากความสัมพันธระหวางส่ิงเหลานั้น  หนาที่ของบุคคลที่พึง
มีตอทุกข คือ  กําหนดรู  รูเทาทัน  จับตัวทุกขไวใหได (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541)   

2) สมุทัย คือความอยาก  ความคาดหวัง  ความปรารถนาใหเปนไป
ตามใจตน หรือไมอยากใหเปนไปตามใจตน  ปฏิกิริยาที่ตอบสนองตอส่ิงที่ชอบใจไมชอบใจเชนนี้
ทําใหบุคคลจมอยูในความสุขและความทุกข  ซึ่งทั้ง 2 ภาวะนี้ก็ลวนเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข
ทั้งส้ิน  เม่ือมองใหลึกลงไปแลว  ตัณหาคือความอยาก  ความคาดหวัง  ความปรารถนาใหเปน    
ดังใจตนนี้มีภาวะที่ขาดความรูความเขาใจอันถูกตอง(อวิชชา)เปนพื้นฐานอยูเสมอ  อวิชชาก็ยัง
ซอนซอนความยึดมั่นถือมั่นที่เรียกวาอุปาทานเอาไว (โสรีช  โพธิแกว, 2536)   หนาที่ของบุคคลตอ
สมุทัยคือ  ละหรือกําจัดเสีย (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541)   

3) นิโรธ คือ  ภาวะที่ไมมีทุกข   สงบ  ไมหวั่นไหว  เปนภาวะที่มี
ประสิทธิภาพและสมบูรณ  เปนภาวะที่แสดงความขม  ดับ  ระงับ  หรือสลัดความทุกขออกไปได 
(พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541)  หนาที่ของบุคคลที่พึงมีตอนิโรธคือ  กระทําใหแจมแจงหรือ
ชัดเจน   

4) มรรค คือวิถีที่จะนําไปสูความสงบแหงจิต  ประกอบดวยความรูที่จะ
นําไปสูความสงบแหงจิตที่เรียกวา สัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเปนตัวกําหนดทิศทางและการกระทําที่จะ
นําไปสูทางสงบสุข  พรอมดวยปจจัยที่สัมมาทิฏฐินําใหเกิดข้ึนหรือเพิ่มพูนใหมากย่ิงข้ึนอีก 7  
ประการ  รวมเปนมรรคมีองค  8 หนาที่ของบุคคลตอมรรคคือ  ฝกฝนใหมาก จนกระทั่งไมตอง
อาศัยอวิชชา  ตัณหา  อุปาทานในการดําเนินชีวิต  แตเปนอยูดวยปญญา  (โสรีช  โพธิแกว, 2536) 

มรรคมีองค 8 ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนเบ้ืองตนนั้นมิใชอันเดียวกัน  แตเปน
หลักธรรมที่เนื่องตอจากกัน  สามารถแยกยอยปฏิบัติไปทีละข้ันตอน  แตเนื่องถึงกันและกัน เปน
ปจจัยหนุนกันไป  เปนหนทางสูการเอาชนะความทุกข (จําลอง ดิษยวณิช, 2543) ประกอบดวย
สัมมาทิฎฐิ (Right understanding) คือความเห็นชอบ สัมมาสังกัปปะ (Right thought) คือ     
ดําริชอบ สัมมาวาจา (Right speech) คือเจรจาชอบ  สัมมากัมมันตะ (Right action) คือ    
กระทําชอบ   สัมมาอาชีวะ (Right livehood) คือการเล้ียงชีพชอบ  สัมมาวายามะ (Right effort)  
คือเพียรชอบ สัมมาสติ (Right mindful) คือความระลึกชอบ และสัมมาสมาธิ (Right 
concentration) คือความต้ังจิตมั่นชอบ   
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4.1) ศีล สมาธิ ปญญา ในมรรค 
มรรคมีองค  8 ยอลงได เปน  ศีล   สมาธิ   ปญญา   โดยท่ี

สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ  2 ขอนี้รวมลงใน ปญญา  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  
สัมมาอาชีวะ  3  ขอนี้รวมลงในศีล  และสัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ 3 ขอนี้รวมลงใน
สมาธิ  การดําเนินในมรรคมีองค 8  ก็คือการปฏิบัติอยูในอริยสัจ 4  ซึ่งก็คือ การมีศีล สมาธิ  
ปญญา  นั่นเอง เปนขอปฏิบัติที่อยูภายในจิตใจ  ทั้งหมดนี้ทํางานสอดประสานกันอยางสมบูรณ 

กระบวนการทํางานของศีล  สมาธิ  ปญญา ในมรรคมีองค 8 นี้            
จะทําหนาที่ตางกัน แตทํางานไปพรอมๆ กัน เหมือนที่พระพุทธโฆษาจารยกลาวไวในคัมภีรวิสุทธิ
มรรค เลม 1 ไววา 

“ภิกษุผูประกอบดวยธรรม 6 ประการ คือ ดวยศีล ดวยสมาธิ (หรือจิต) 
ดวยปญญา 3 ลักษณะ (ไตรเหตุปฏิสนธิ, วิปสสนาปญญา และปาริหาริก
ปญญา) และดวยความเพียรเผากิเลสนี้ เมื่อยืนอยูบนแผนดินคือศีลแลว ยก
ศัสตรา คือ วิปสสนาปญญา ที่ลับดวยศิลาคือสมาธิ อยูในมือคือปาริหาริก
ปญญา ที่มีกําลังวิริยะ พึงถาง ตัด ทําลาย ซึ่งชัฏ คือ ตัณหา อันตกอยูในสันดาน
ของตนทั้งหมดได เปรียบเหมือนบุรุษยืนบนแผนดิน ยกศัสตราที่ลับดีแลว ถางกอ
ไผใหญ ฉะนั้น” 

ศีล หมายถึงจิตใจที่มีความปกติ (วิสุทธิมรรค. 1/9/2531) พน
จากภาวะความรุนแรงบีบค้ัน  ธรรมชาติของสรรพส่ิงเมื่อมีส่ิงใดมากระทบ  ความเปนปกติธรรมดา
ของมันก็มักจะเปลี่ยนแปลง  ทําใหเสียสมดุลและดํารงอยูไดดวยความยากลําบากหรือดํารงอยู
ไมไดเลย ความรุนแรงบีบค้ันมาจากความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ความคาดหวัง ความปรารถนา 
(ตัณหา)  และความไมรูตามเปนจริง (อวิชชา)  ภาวะใจเชนนี้มีสภาพหลงเขาไปยึดส่ิงใดสิ่งหนึ่งไว
วาเปนตัวตน หรือของตน  เมื่อหลงเขาไปยึด ก็เปนเหตุใหกระทําหรือแสดงพฤติกรรมที่เปนไปเพื่อ
ความเบียดเบียนตนเองและบุคคลอ่ืน ทําใหไมสามารถรักษาภาวะใจใหเปนปกติได  

สมาธิ  หมายถึง  จิตใจที่ต้ังมั่น  แนวแนตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งหรือเร่ือง
ใดเร่ืองหนึ่ง  (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2547)  มุงมั่นลงไป ไมฟุงซาน ไมซัดสาย  สงบ  (อภิ.วิ. 
35/183/140)  อยูที่ที่ เ ดียว   พอใจอยูที่ เ ดียว   เมื่อใจอยูที่ที่ เ ดียว   กําลังใจ   กําลังกายก็ 
concentrate อยูที่เดียว มีความเขมอยูที่ที่เดียว  เมื่อใจอยูที่ที่เดียวก็สงบ  ทําส่ิงใดก็มี
ประสิทธิภาพ  สะอาดสะอาน  บริสุทธิ์  สวาง  รับรูอยางชัดเจน ผอนคลาย ยืดหยุน  กวาง หลุดพน
จากส่ิงรอยรัดตางๆ  มองเห็นความงามของส่ิงตาง ๆ มีใจมีระเบียบ  เคล่ือนไหวไปกับชีวิตไดทีละ
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ขณะ และเปนหนึ่งเดียวกับชีวิต (โสรีช  โพธิแกว, 2543) บุคคลผูมีจิตใจที่วางจากความยึดมั่นถือ
มั่นวาเรา วาของเราเทานั้น จึงจะเปนผูมีสมาธิ  มีจิตใจมั่นคงไดอยางแทจริงและสมบูรณ       
(พุทธทาสภิกขุ, 2545) จิตใจเชนนี้เหมาะสําหรับนําไปใชใครครวญพิจารณาดวยปญญา ใหเกิด
ความรูแจงเห็นชัดตามความเปนจริง (สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช ฯ, 2536;     
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2547)   

ปญญา หมายถึง  ภาวะจิตใจที่รูทั่วหรือรูชัด (พระธรรมปฎก            
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2543)  เปนคุณภาพจิตใจที่สูงสง  ใสสะอาด  เปนภาวะจิตใจที่นําไปสูความ
เจริญกาวหนา  ยกระดับจิตใจ  ดับทุกขในใจ  และหยั่งถึงความจริงของธรรมชาติ  เปนความเขาใจ
อยางหยั่งเห็นความจริงแท  สามารถจัดการและอยูกับ “สิ่งนั้น”  ไดอยางเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพ   ดังนั้น  ปญญาก็คือความรูที่จะใชแกปญหาของมนุษย คือ ดับทุกข  หรือพูดอีก
อยางหนึ่ง  ความรูที่จะทําใหรูจักดําเนินชีวิตใหถูกตองดีงาม  ไมใหเกิดปญหา  ไมใหเปนที่มาของ
ทุกข  ซึ่งพูดไดหลายแงหลายดาน  เชนวา  ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  หรือรู
อริยสัจ 4 หรือ มองเห็นปฏิจจสมุปบาท (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551)   

ศีล  สมาธิ   ปญญา ในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธจะทํางานสอดประสานไปพรอม ๆ กันในการพาจิตใจที่มีอวิชชาไปสูสัมมาทิฏฐิ  
หรือความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง 

4.2) สัมมาทิฏฐิในมรรค 
สัมมาทิฏฐิเปนหัวใจของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

เกิดข้ึนดวยองคประกอบ 2  ประการ คือ ปรโตโฆษะหรือกัลยาณมิตร และโยนิโสมนสิการ ปรโตโฆ
สะในกระบวนการนี้ก็คือผูนํากลุมที่ทําหนาที่เปนกัลยาณมิตร กลาวคือเปนมิตรที่ดีงามดวยการ
ปลูกความศรัทธาที่มีตอผูนํากลุมใหเกิดข้ึนในตัวสมาชิกกลุม  ทั้งนี้เพื่อใหสมาชิกกลุมไดใช
องคประกอบที่ 2  คือ โยนิโสมนสิการ ใครครวญพิจารณาดวยภาวะใจที่สงบนิ่ง (วิจักษณ  พานิช, 
2550)  ซึ่งเปนปจจัยภายในบุคคล  กลับมาอยูกับความเปนจริงไดอยางสงบสุขและกลมกลืนกับ
ชีวิตไดในที่สุด   สัมมาทิฏฐิในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนี้ไมสามารถเกิดข้ึนเพียง
แครับฟงจากผูนํากลุมซ่ึงทําหนาที่เปนปรโตโฆษะหรือกัลยาณมิตรเทานั้น  แตสมาชิกกลุมตอง
อาศัยโยนิโสมนสิการในการทําความรูจักตัวสภาวะดวยตัวเอง  ดังที่ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 
2543) กลาวไววา 

“..บุคคลจะปฏิบัติหรือฝกหัดใหเจริญในศีล  สมาธิ  ปญญา ไดนั้นตอง
อาศัยปจจัย  ๒  อยางเปนเคร่ืองหลอเล้ียง คือปจจัยภายนอกซ่ึงเปนฝายที่ทําให
เกิดศรัทธาหรือความเชื่อมั่น  ก็คือ  อิทธิพลจากส่ิงแวดลอมที่ดีที่เรียกวา ปรโตโฆ
สะ  หรือกัลยาณมิตร  และปจจัยภายในซึ่งเปนฝายที่ทําใหเกิดปญญาหรือมี



31 
 

ปญญาย่ิงข้ึนไป คือ  ความรูจักคิด  ความรูจักทําใจ ที่เรียกวา โยนิโสมนสิการ..” 
(พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต) 2543) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  2.1 กระบวนการสรางสัมมาทิฏฐิ  (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  2546ค) 

1.5.2 อิทัปปจจยตา   
อิทัปปจจยตา หมายถึง ความเขาใจถึงการอิงอาศัยกันของสรรพส่ิงใน

โลก ดังพุทธพจนที่วา  

“เมื่อส่ิงนี้มี             ส่ิงนี้จึงมี 
 เมื่อส่ิงนี้เกิดข้ึน     ส่ิงนี้จึงเกิดข้ึน 
 เมื่อส่ิงนี้ไมมี         ส่ิงนี้จึงไมมี  
 เมื่อส่ิงนี้ดับ           ส่ิงนี้จึงดับไป”   (สํ.นิ.16/154/76) 

ความหมายคือ ทุกส่ิงลวนเกิดจากการมารวมตัวกันของธาตุ 4 คือ ดิน 
น้ํา ลม ไฟ พอถึงเวลาหนึ่งสิ่งเหลานี้ก็สลายกลายเปนธาตุ 4 ดังเดิม เชน กระดาษ มาจากเย่ือไม ๆ 
มาจากตนไม ๆ มาจากเมล็ดพันธุ มาจากแรธาตุในดิน จากฝน จากปุย จากการดูแลตนไม จาก
ปากนก   ที่คาบเมล็ดพันธุมา แตแลวกระดาษก็สลายกลายเปนปุยลงสูดิน สูตนไมตนอ่ืนตอไป 
และอาจกลับมาใหมในรูปแบบอ่ืนตอ ๆ ไป  

อิทัปปจจยตา จึงหมายถึง อํานาจของเหตุปจจัยที่ประชุมการเกิด การดับ
ของสรรพส่ิง เม่ือเขาใจก็ไมยื้อไวใหเปนไปตามใจตน แตดํารงตนใหเปนสวนหนึ่งของเหตุปจจัยใน
สวนของตนเทานั้น ความเขาใจที่ถูกตองนี้มีวิชชา หรือปญญาเปนหางเสือ เปนตัวนํา ทําใหการ
ดํารงตนเปนไปอยางกลมกลืนกับธรรมชาติรอบตัว บุคคล สังคม ส่ิงแวดลอม 

อิทัปปจจยตานี้เปนอํานาจที่สําคัญ เปนการเขาถึงอํานาจใจตามหลัก
เหตุปจจัยที่เนื่องกัน ไมปรุงแตงใหเปนไปตามใจตน แตหาวิธีอยูรวมกับธรรมชาติใหเอ้ือประโยชน

ปรโตโฆสะที่ดี/กัลยาณมิตร 
(ปจจัยภายนอกบุคคล) 

โยนิโสมนสิการ (คิดใครครวญ) 
(ปจจัยภายในบุคคล) 

สัมมาทิฏฐิ 

ศีล 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 

สมาธิ 
สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ 

ปญญา 
สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ 

มรรคมีองค์ 8 
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สูงสุด สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนี้ถือวา อิทัปปจจยตา เปนเร่ืองที่สําคัญและพึง
นําพาผูรับการปรึกษาใหเขาถึงในบริบทผูรับการปรึกษา โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาก็เปนเหตุ
ปจจัยหนึ่งที่สําคัญในการนําใหผูรับการปรึกษาเกิดปญญา  

1.5.3 ไตรลักษณ   
ไตรลักษณ หมายถึง อํานาจในความเปล่ียนแปลงของสรรพส่ิง ความ

ไมคงที่ของสรรพส่ิง อันเกิดจากลักษณะทั้ง 3 ที่มีอยูในทุกส่ิงในโลกในจักรวาลนี้ (พระธรรมปฎก        
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 68-70) คือ  

1. ลักษณะอนิจจตา (impermanence) ความไมเที่ยง ความไมคงที่ 
ความไมยั่งยืน ภาวะที่เกิดข้ึนแลวเสื่อมและสลายไป  

2. ลักษณะทุกขตา (stress and conflict) ความเปนทุกข ภาวะที่ถูก   
บีบค้ันดวยการเกิดข้ึนและสลายตัว ภาวะที่กดดัน ฝนและขัดแยงอยูในตัว และ  

3. ลักษณะอนัตตา (soullessness or non-self) ความไมมีตัวตนที่
แทจริงของมันเอง 

ความเขาใจไตรลักษณอยางถูกตองคือ ความเขาใจเร่ืองอนิจจตากอน 
คือวา ชีวิตของคนเราที่มีการเกิด แก เจ็บ และตาย  ซึ่งแสดงการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ความ
เปล่ียนแปลงนี้เองที่ขับเคล่ือนชีวิตมนุษย ความเปล่ียนแปลงนี้อาจจะปรากฏในการเจริญเติบโต 
แตขณะเดียวกันความเส่ือม การสลายไปนั้นก็เกิดข้ึนรวมไปดวย เพราะถาไมมีการจากไปของ    
ส่ิงเดิม ก็ไมมีการเกิดข้ึนของส่ิงใหม การสังเกตธรรมชาติ สังเกตชีวิตอยางพินิจพิจารณาลึกซ้ึง จะ
ทําใหเราเขาใจอนิจจตา  

เมื่อเราพิจารณาแมน้ํา ลําธาร เห็นการหมุนเวียนเปล่ียนแปลง จากความ
เปยมลนในหนาฝน เปล่ียนเปนแหงแลงในหนาแลง เมื่อฝนมาลําธารก็เร่ิมมีน้ําใสอีก ตราบใดที่ยัง
มีการหมุนเวียนเปล่ียนแปลงของฤดูกาล สภาพอากาศ ตนไมมากหรือนอยที่จะอุมน้ําเอาไว แมน้ํา      
ลําธารก็ดํารงอยูตามวัฏจักรชีวิตของมัน แมน้ํา ลําธารเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของปจจัยตางๆ 
ที่มาประกอบ เราจะเขาใจไดวาเมื่อปจจัยพรอมก็มีแมน้ํา ลําธารก็อยูได เม่ือไมพรอมก็อยูไมได เรา
ก็จะเห็นวาจริง ๆ แลวแมน้ํา ลําธารไมมีตัวตนท่ีแทจริง  เปนไปตามกฎของอนัตตา และภาวะ
บีบค้ับดวยการเกิดและสลายตัวของตนนั้นก็เปนภาวะที่เรียกวา ทุกขตา 

ความจริงของไตรลักษณนี้ เปนความจริงที่แสดงตัวของมันเองอยู
ตลอดเวลา แตคนทั่วไปมองไมเห็น จึงหลงไปยึดมั่นในภาพที่ดูมั่นคง คงที่อันกอใหเกิดทุกขตามมา 
จึงเปนหนาที่ของบุคคลที่จะตองทําความประจักษแจงใหเกิดในใจเกี่ยวกับกฎของความ
เปล่ียนแปลงนี้ เพื่อการดํารงอยูอยางสอดคลอง สมดุล ไมฝนหรือทวนกระแสอันจะเปนผลใหเกิด
ความหวั่นไหว ซัดสาย และไมสงบ 
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ไตรลักษณเปนหลักธรรมสําคัญที่ใชในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
เชนเดียวกับอิทัปปจจยตา หลักธรรมสําคัญสองหมวดนี้ถือเปนหัวใจของความเขาใจธรรมชาติทั้ง
ปวง ไมยกเวนเร่ืองทุกขของมนุษย การเขาใจ เขาถึงหลักธรรมสองหลักนี้ไดอยางแทจริง จะนําพา
ความสงบสุขมาสูผูนั้น 

1.5.4 ปฏิจจสมุปบาท   
ปฏิจจสมุปบาทเปนหลักธรรมที่กลาวถึงเหตุของการเกิดทุกขที่

เกี่ยวเนื่องเปนวงจร หรือเปนตัวสงผลตอเนื่องกันไปในแตละหัวขอซ่ึงประกอบดวย 

1) อวิชชา (Ignorance, lack of knowledge)   
อวิชชา หมายถึง  ความไมรู ความไมเห็นตามจริง ไมเทาทันสภาวะที่

เปล่ียนแปลงไป หลงอยูกับความเชื่อตางๆ  ความคิด  ความรูสึก  ความไมเขาใจเหตุผล ที่แสดงถึง
การหลงผิดคิดวามีตัวกู ของกู ดังคําพูดของโสรีช โพธิแกวที่กลาววา  

“เมื่อไมไดดังใจปรารถนา ก็เลยเกิดโมโหหรือมี โทสะ และที่มีโทสะก็
เพราะมี โลภะ คือโลภ อยากได แตไมได และที่เปนเชนนี้ก็เพราะมี โมหะ คือ 
หลง คือเขาใจผิด คือ ยึดในส่ิงที่ยึดไวไมได แตเขาใจวายึดได” (โสรีช โพธิแกว, 
2549ก) 

โมหะ หรือ ความหลงนั้น มีจุดต้ังตนจากอวิชชา คือ ความไมรูที่ถูกตอง 
เปนผลใหเกิดกิเลสตัวอ่ืนตามมาอีก เชน ความโลภ และความโกรธ ตามมา 

2) สังขาร (volitional activities) 
สังขาร หมายถึง ความคิดปรุงแตง ดวยความจงใจ ดวยเจตนา เพราะ

ความไมรูตามจริง คิดปรุงจากความเช่ือที่สะสมมา จากส่ิงแวดลอม ไปตามความเขาใจ ตาม
ปญญาของตนในขณะนั้นๆ  

3) วิญญาณ (consciousness)  
วิญญาณ หมายถึง ความรูตออารมณตางๆ หรือ ตัวรู เชน เห็น ไดยิน ได

กล่ิน รูรส รูสัมผัส รูอารมณ ที่มีในขณะนั้น ๆ  วิญญาณจึงเปนตัวรับผลของความคิดปรุงแตงที่
เกิดข้ึนในใจ  

4) นามรูป (animated organism)  
นามรูป หมายถึง รูปธรรมและนามธรรมที่มีอยูในความรับรูของบุคคล 

ภาวะของรางกายและจิตใจที่สอดคลองและทําหนาที่เพื่อตอบสนองตามการรูของวิญญาณใน
ขณะนั้น  
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5) สฬายตนะ (the six sense-based)  
สฬายตนะ หมายถึง ภาวะที่อายตนะที่เกี่ยวของทําหนาที่สอดคลองกับ

สภาพการณนั้นๆ เชน เมื่อไมพอใจสิ่งใด กลังพุงความสนใจไปที่ส่ิงนั้น ตัวอยางเชน หูก็เพงไปที่
เสียงที่ไมชอบใจ หรือเมื่อคิดถึงคนรัก ใจก็ลอยไปถึงคนรัก อายตนะจึงถูกเราไดทุกทาง ต้ังแต ตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจ  

6) ผัสสะ (contact) 
ผัสสะ หมายถึง การรับรูอารมณ เกิดข้ึนเมื่อมีองคประกอบทั้งสามครบ 

คือ อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) ไปรับรูอายตนะภายนอก (รูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ) โดยมี วิญญาณ (ทางจักขุ โสตะ ฆานะ ชิวหา กาย มโน) เปนตัวเชื่อม เปน
ตัวรู ณ ขณะนั้น เรียกกวา เกิดผัสสะ เชน การเห็น การไดยิน การรูกล่ิน การรูรส การรูสัมผัสทาง
กาย และการรูทางจิตใจ ตัวอยางเชน มีเสียงสตารทเคร่ืองรถยนตรดังข้ึน มีหูที่มีการฟงปกติ มี โสต
วิญญานเปนตัวเชื่อม ทําใหไดยินเสียงรถ แตถาขณะนั้น ใจลอยไปเร่ืองเพื่อน แมจะมีหูปกติ มีเสียง
รถ ก็ไมไดยิน เพราะมีภาพเพื่อนอยูในใจ เอาใจไปรับรูภาพเพื่อน มีมโนวิญญานเปนตัวเชื่อม ทําให
รับรูถึงเพื่อนอยูในใจ กลาวคือ ณ เวลาเดียว รับรูไดเพียงหนึ่งเดียวเทานั้น จึงข้ึนกับจิต หรือ
วิญญาน ตัวรูในขณะนั้นวา เลือกรับรูส่ิงใด 

7) เวทนา (feeling)  
เวทนาตามหลักพุทธธรรม หมายถึง ความรูสึกที่เกิดข้ึนในภาวะใดภาวะ

หนึ่ง เชน สุข สบาย หรือ ทุกข ไมสบาย เจ็บปวด หรือเฉยๆ จากวิญญาณถึงเวทนานี้ เปนชวงที่รับ
ผลมาจากสังขาร (เจตนา) ซึ่งจะสรางเหตุตอ ๆ ไป  

8) ตัณหา (Craving)  
ตัณหาเปนชื่อของความอยากที่เกิดข้ึนหลังเวทนาหรือรับรูความรูสึก มี

อาการ 3 อยาง ดังนี้  
8.1) กามตัณหา (Craving for sense-pleasure) คือ ความอยากเพื่อ

ตอบสนองความตองการของประสาทท้ัง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส   
8.2) ภวตัณหา (Craving for self-existence) คือ ความอยากไดส่ิงตาง 

ๆ ที่สัมพันธกับชีวิตหรือสนองส่ิงที่ตองการ เชน อยากสอบได อยากหนุมสาวอยูอยางนั้น อยากเปน
อยางนั้นตลอดไป 

8.3) วิภวตัณหา (craving for non-existence or self-annihilation) คือ 
ความอยากพนไปจากส่ิงที่ตนไมตองการ เชน ไมอยากปวย ไมอยากตาย เบ่ือ ชิงชัง  
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ตัณหาหรือความอยากนี้เม่ือถูกขัด หรือฝนความตองการ เปนเหตุใหเกิด
ปฏิฆะ ความขัดเคืองใจ โทสะ คิดราย คิดทําลายผูอ่ืน ส่ิงอ่ืน 

9) อุปาทาน (attachment, clinging)  
อุปาทาน หมายถึง ความยึดมั่นในเวทนาที่ชอบหรือไมชอบ ทําใหมีทาที

หรือการใหคุณคาตอส่ิงตางๆ ในแนวทางที่สนองตัณหาของตน กลาวคือ เม่ืออยากไดส่ิงใด ก็เกาะ
เกี่ยวยึดมั่นอยางเหนียวแนน ยิ่งอยากไดมากก็ยิ่งยึดมั่นแรงข้ึน ในทางตรงขาม เมื่ออยากพนจาก
ส่ิงนั้น ก็มีความยึดมั่นไมพอใจ ไมตองการ หรือชิงชังตอส่ิงนั้น พรอมที่จะผละไปหาส่ิงที่พอใจ ที่
ตองการแทน 

ในการยึดนี้มีคํากลาวของ เซ็ง ชาน นักปราชญเตา ที่วา 
“To set up what you like 
Agaist what you dislike 
That is the disease of the mind 
When deep meaning is not understood 
Peace of mind is distured 
To no purpose” (Seng T’san, อางถึงใน โสรีช โพธิแกว, 2550ข) 

“การต้ังวาส่ิงนี้เราชอบ ส่ิงนี้ดี ส่ิงนี้ใช 
ปะทะกับส่ิงที่ไมชอบ วาไมดี วาไมใช 
เปนเช้ือโรคของจิตใจ 
เมื่อความหมายลึกซึ้งของชีวิตไมเปนที่เขาใจ 
ความสงบของจิตใจก็ถูกรบกวน 
อยางไมมีประโยชนใดใด” (โสรีช โพธิแกว แปลจาก Seng T’san, 2550ข) 

ถามีชอบเมื่อไร ก็มีไมชอบซอนอยูเมื่อนั้น และเชนเดียวกัน เมื่อมีไมชอบ
เมื่อใด ก็มีชอบซอนอยูเมื่อนั้น แตไมวา ชอบ หรือ ไมชอบ ตางก็แสดงถึง ความยึด ในจิตใจของคน
นั้น ซึ่งจะเลือกแตส่ิงที่ตนตองการ  และหลีกหนีส่ิงที่ตนไมตองการ  แทนการอยูกับความเปนจริง
ของชีวิตอยางที่โสรีช โพธิแกว กลาวไววา 

“ชอบไมจริง จริงไมชอบ” (โสรีช โพธิแกว, 2547ข) 

ความเขาใจเชนนี้แสดงถึงจิตใจที่เปนโรค ความสงบสุขจึงไมอาจเกิดข้ึน
ได อุปาทานนี้เปนชวงสําคัญของการกอนิสัยและการสรางบุคลิกภาพบุคคล 
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10) ภพ (process of becoming)  
ภพ หมายถึง กระบวนของพฤติกรรมทั้งหมดที่แสดงออกเพื่อสนอง

ตัณหาอุปาทานนั้น เร่ิมแตการคิดปรุงแตง หาวิธีการ ดําเนินการตางๆ ตามจุดมุงหมาย ที่          
ถูกผลักดันไปในทิศทางที่อุปาทานกําหนด 

11) ชาติ (birth)  
ชาติ หมายถึง ความตระหนักถึงความมีตัวตนเขาครอบครองภาวะนั้น 

ถือเอาเปนเจาของ เปนผูกระทํา เปนผูรับผล เปนผูรับผลกระทบ ผูได ผูเสีย 

12) ชรามรณะ (decay and death) 
ชรามรณะ หมายถึง ความรูสึกสํานึกถึงความพรากจากภาวะชีวิตนั้นๆ 

การถูกคุกคามจากความเส่ือมสลาย เชน เสียเกียรติ เส่ือมลาภ เส่ือมยศ มีทุกข แกชรา เจ็บปวย 
จึงเกิด โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส อุปายาส คือ ความรูสึกคับแคบ ขัดของ ขุนมัว แหงใจ หดหู   
ซึมเซา ผิดหวัง กระวนกระวาย และทุกขเวทนาตาง ๆ ตามมา 

หลักปฏิจจสมุปบาท แสดงถึง การเกิดข้ึนของชีวิตแหงความทุกข หรือ
การเกิดข้ึนของตัวตน ซึ่งมีทุกขเปนผลสุดทาย เม่ือทําลายวงจรปฏิจจสมุปบาทลง ก็คือการทําลาย
ชีวิตแหงทุกข ทําลายความทุกขที่เกิดจากการมีตัวตน ซึ่งเปนภาวะตรงขามคือ ชีวิตที่เปนอยูดวย
ปญญา ที่ไมยึดมั่นถือมั่นในตัวตน เปนอิสระ กลมกลืนกับธรรมชาติ หรืออยูอยางไรทุกข ดัง     
พุทธพจนบางตอนที่แสดงใหเห็นความตางของลักษณะที่ยึดกับชีวิตแหงปญญา ดังนี้ 

 “ภิกษุทั้งหลาย ปุถุชนผูมิไดเรียนรู ถูกทุกขเวทนากระทบแลว ยอมเศรา
โศกครํ่าครวญ รํ่าไห รําพัน ตีอกรองไห หลงใหลฟนเฟอนไป เขายอมเสวยเวทนา
ทั้ง 2 อยางคือ เวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ” 

“เปรียบเหมือนนายขมังธนู ยิงบุรุษดวยลูกศรดอกหนึ่ง แลวยิงซ้ําดวย
ลูกศรดอกที่ 2 อีก เมื่อเปนเชนนี้ บุรุษนั้นยอมเสวยทุกขเวทนาเพราะลูกศรทั้ง 2 
ดอก คือ ทั้งทางกาย ทั้งทางใจ ปุถุชนผูมิไดเรียนรู ก็ฉันนั้น...ยอมเสวยเวทนาทั้ง 2 
อยาง คือ ทั้งทางกายและทางใจ” 

“ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผูไดเรียนรู ถูกทุกขเวทนากระทบแลว ยอมไม
เศราโศก ไมครํ่าครวญ ไมรํ่าไห ไมรําพัน ไมตีอกรองไห ไมหลงใหลฟนเฟอนไป เธอ
ยอมเสวยเวทนาทางกายอยางเดียว ไมเสวยเวทนาทางใจ” 

“เปรียบเหมือนนายขมังธนู ยิงบุรุษดวยลูกศร แลวยิงซํ้าดวยลูกศรดอกที่ 2 
ผิดไป เมื่อเปนเชนนี้ บุรุษนั้นยอมเสวยทุกขเวทนาเพราะลูกศรดอกเดียว ฉันใด 
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อริยสาวกผูไดเรียนรู ก็ฉันนั้น...ยอมเสวยเวทนาทางกายอยางเดียว ไมไดเสวย
เวทนาทางใจ” (สํ.สฬา. 18/369-372/239-242) 

หนาที่ของบุคคลคือ รูส่ิงที่เปนเหตุแหงทุกข และกําจัดเสีย ไมวาจะเปน 
การสืบคน วิเคราะห พิจารณาเหตุของปญหา ซึ่งจะตองแกไขกําจัดใหหมดส้ินไป 

สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอ้ือใหผูรับ
การปรึกษาคลายความยึดมั้นถือมัน่คลายความหลงไปตามวงจรปฏิจจสมุปบาท และกลับมาใช
ชีวิตดวยสติปญญาอีกคร้ัง 

1.6  กระบวนการกลุมพฒันาตนและการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเร่ิมตนเมื่อ

สมาชิกกลุมไดเปดเผยเร่ืองราวที่แสดงถึงความทุกข  หมนหมอง  สับสน  ผิดหวัง  ฯลฯ  ผูนํากลุม
อาศัยสงบมั่นคง เช่ือมตนทั้งหมดเขากับโลกของสมาชิกกลุม ละทิ้งโลกของตนเอง คือ คานิยม  
อคติ  ความรู  ความเชื่อ  กฎเกณฑ ฯลฯ  รับรูอยางครบถวน  ชัดเจน  ตอนรับทั้งหมดดวยการ     
ไมฟงมากไป  ไมนอยไป  น้ําเสียง  ทีทา  ส่ือสารแสดงถึงความเขาใจใหสมาชิกกลุมรับรู  ผูนํากลุม  
ต้ังมั่นในศีล  สมาธิ  และปญญา  โดยการเช่ือมตนเองเขากับโลกของสมาชิก  วางตัวและทาทีที่
เปดรับทุกอยาง ติดตามเร่ืองราวโดยไมตัดสิน  และสรางคําถามที่จะชวยนําพาใหฉุกคิดและ
มองเห็นอวิชชาของตนเอง  หากขาดส่ิงใดส่ิงหนึ่งไปผูนํากลุมจะไมสามารถเขาเชื่อมกับโลกของ
สมาชิกไดอยางเหมาะสมเลย (โสรีช  โพธิแกว, 2547) 

การเชื่อมตนเองเขากับโลกของสมาชิกกลุมหรือ Tuning in เปนการใสใจ รับฟง  
ตอบรับ ไมมากไปไมนอยไป  อยูกับเร่ืองราวของสมาชิกกลุมดวยภาวะใจที่สงบ นิ่ง  ไมกระเพ่ือม  
รับรูไดครบถวน  ชัดเจน จดจอแนวแนตอเร่ืองราว  เสมือนหนึ่งเปนเพื่อนที่เขาไปอยูในใจ  ทําให
สมาชิกอยูกับภาวะความทุกขใจนั้นไดอยางไมหลีกหนี  ไมฟุงซาน รับรูส่ิงที่ซอนลึกภายในใจจริง  ๆ  
ที่เปนปมประเด็นที่คับของอยูภายในใจ  เชน ความกระวนกระวาย  ความวิตกกังวล  ความขลาด
กลัว  ฯลฯ  จนรูสึกตัวยอมรับภาวะนั้นอยางไมเสริมแตงหรือใชกลไกปองกันตนเอง จากนั้นจึงเชิญ
ชวนใหเห็นรอยแยก  รากเหงาที่มาของภาวะทุกขใจนั้น  วาเกิดจากความหลงเขาใจผิด  ความ
คาดหวัง  ความปรารถนาเกินจริง  และความเขาไปยึดมั่นถือมั่นบางส่ิงบางอยางไว (identify split)  
แลวชวนใหสมาชิกไดใครครวญใหเห็นโลกและชีวิตตามความเปนจริง  กระบวนการเชนนี้จะเปนไป
อยางคอยเปนคอยไป  เหมือนการปลอกหัวหอมที่จะตองปลอกทีละชั้นๆ ไปตามลําดับ (โสรีช   
โพธิแกว, 2551)   
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โสรีช โพธิแกว (2547) ไดขยายประเด็นการทํางานในข้ันตอนนี้ไววา 

 “ผูนํากลุมจะใหความสนใจ  รับรูและติดตาม สมาชิกกลุมจะช่ังน้ําหนัก
วา  ส่ิงที่สมาชิกกลุม (ตรงน้ีผูวิจัยใชคําวา สมาชิกกลุม) นําเสนอในกลุมนั้นเปน
โจทยประเด็นคงคางในใจซ่ึงครอบงําจิตใจวาเปนอยางไร  ซึ่งไมวาสมาชิกกลุม
จะนําเสนอดวยอาการใด  ดวยเร่ืองอะไร  ถาเปนลักษณะของใจที่ไมสงบ  
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธก็จะรูไดวาเกิดจากการถูกครอบงําดวยความ
ปรารถนาที่ไมลงรอยกับความจริง” 

เมื่อสมาชิกเห็นรอยแยกที่มีภายในใจตนแลว ผูนํากลุมก็เตรียมชองทางดวยการ
เชิญชวนใหสมาชิกกลุมไดใครครวญพิจารณาความเขาใจที่คลาดเคล่ือน  ความตองการ  ความ
คาดหวัง  ความสําคัญตนผิดกับภาวะหรือส่ิงที่สมาชิกกลุมมีอยู  เปนอยู หรือประสบอยูจริงๆ  ให
มากข้ึน  เมื่อสมาชิกกลุมไดใครครวญพิจารณาดวยภาวะใจที่สงบลงแลว ก็จะเกิดความรูสึกวา
ตนเองหลงเขาใจผิด  เชื่อผิด  รูสึกไปเอง สําคัญไปเอง คอยๆ กลับมายอมรับกับความจริง  คอยๆ 
กาวออกมาอยูกับความจริงไดอยางกลมกลืนอยางแนบสนิทที่สุด  ซึ่งหมายถึงปญญาที่รูเห็นและ
เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงนั่นเอง   การที่ผูนํากลุมจะดําเนินกลุมใหเปนเชนนี้ได ผูนํา
กลุมตองมี “แผนท่ี” ในการปฏิบัติงานทุกคร้ังเสมอ 
 
 
 
 

 
 
 

แผนภาพที่ 2.2  การเคลื่อนยายจากฐานอวิชชาไปสูสัมมาทิฏฐิดวยศีล  สมาธิ  ปญญา 

การพาสมาชิกกลุมออกจากความยึดมั่นถือมั่น  (อวิชชา) มาสูความจริง 
(สัมมาทิฏฐิ) ดวยการใหใชปญญาของตนในการมองปมประเด็นที่กอใหเกิดทุกข  เมื่อเห็นโจทย
ชัดเจน เปนการอาศัยสัมมาทิฏฐิซึ่งเปนความจริงส่ือใหสมาชิกกลุมกลับอยูกับความจริงไดอยาง
สงบมั่นคง (realization) (โสรีช  โพธิแกว,  2547) 

 

 

ศีล สมาธิ ปญญา หรือ มรรค 8  
ซึ่งเร่ิมตนดวยสัมมาทิฏฐิ อวิชชา 

สัมมาทิฏฐิ 

ผูนํากลุม สมาชิกกลุม 

สัมมาทิฏฐิ 
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1.7  วิธกีาร 
กระบวนการการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เกิดข้ึนเมื่อ

มีสมาชิกกลุมไดเปดเผยความทุกขในใจ โดยผูนํากลุมต้ังใจฟงดวยใจที่สงบพรอมดวยสติปญญาที่
ชัดเจน  พรอมกลาวถอยคําโตตอบดวยใจที่ปกติและเขาใจ โดยมองทะลุเขาไปในเร่ืองราวที่สมาชิก
เลาใหฟงดวยใจที่เขาถึงตนเหตุแหงปญหาท้ังปวงตามหลักอริยสัจ 4 เพื่อใหเกิดความเขาใจอัน
ถูกตองในประเด็นปญหาท่ีสมาชิกกลุมไดเผชิญอยู  ผูนํากลุมดําเนินกระบวนการดังกลาวโดย
อาศัยหลัก 3 ประการ คือ 

1. Tuning in คือ การเชื่อมตนของผูนํากลุมเขากับโลกของสมาชิกกลุมเพื่อที่จะ
รับรูโลกทั้งหมดของสมาชิกกลุม อยางนิ่งสงบดวยความเขาใจอันถูกตองผสมกลมกลืนอยูกับการ
เปดใจรับรูเร่ืองราวและภาวะทุกขไดอยางลึกซ้ึงและชัดเจน  เขาใจสมาชิกในโลกของสมาชิก โดย
การกลาวถอยคําที่แสดงใหสมาชิกกลุมรับรูวาผูนํากลุมเขาใจเร่ืองราวและความรูสึกของผูรับการ
ปรึกษาอยางชัดเจน  

2. Identify Split    คือ การคนหาปมประเด็นแหงทุกขในใจของสมาชิกกลุมที่เปน
ความไมลงรอยแยกระหวางความเชื่อ ความปรารถนาของตนกับความเปนจริงที่ปรากฏอยู จึงเปน
หนาที่ของผูนํากลุมที่จะอาศัยการรับรูที่ชัดเจน  มีสติ มีใจที่สงบ  อาศัยศีล สมาธิ ปญญา อยาง   
ลํ้าลึก  มองทะลุถึงโจทยแหงความทุกขที่ซอนอยู  แลวชวนใหสมาชิกกลุมมองเห็นรอยแยกนั้น           

3. Realization   คือ การที่ผูนํากลุมเห็นปมแหงความทุกขนั้น ๆที่สมาชิกกลุมได
บอกเลาเร่ืองราวปมประเด็นคงคางภายในใจแลว  อาศัยกระบวนการแหงปญญาคือความเขาใจ
โลกและชีวิตอยางลึกซ้ึง พาสมาชิกกลุมใหออกจากความยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา) มาสูความจริง 
(สัมมาทิฎฐิ) ใหสมาชิกกลุมมีปญญาม่ันคงข้ึน มีความเขมแข็งแหงสติและสมาธิมากข้ึน จนฟนมา
อยูกับความจริงไดอยางเอิบอ่ิม  

1.7.1 การดําเนินการในมิติกลุม (Group Process Focus) 
ในกระบวนการสัมพันธภาพของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ

นั้น  กลุมเปนที่เล็กๆ  เปนที่แหงความไววางใจ แหงมิตรภาพ แหงความอบอุน แหงการเยียวยา 
แหงกําลังใจ แหงพลังชีวิตของคนจํานวนเล็กๆที่จะมาชวยเปดโลกของกันและกันใหกวางข้ึนและ
ชวยเติมพลังใจที่ยิ่งใหญใหแกกัน เพื่อรวมกันพัฒนาตนเองไปสูความเขาใจชีวิตและความงอกงาม
แหงตน และเพื่อเอ้ือใหกลุมดําเนินไปไดตามวัตถุประสงค โดยผูนํากลุมจะอาศัยหลักดังตอไปนี้  

1) Facilitate disclosure คือ เอ้ือใหสมาชิกกลุมไดบอกเลาหรือเปดเผย
ถึงเร่ืองราวประสบการณ และความรูสึกของตนใหกลุมไดรับรู ภายใตบรรยากาศของการเชื้อเชิญ
อันอบอุน เปนมิตรและ ไววางใจซ่ึงกันและกัน 
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2) Facilitate interaction คือ เอ้ือใหเกิดสมาชิกกลุมไดมีปฏิสัมพันธตอ
กัน ดวยการแบงปนประสบการณ และความรูสึกนึกคิด เพื่อใหเกิดการเรียนรูรวมกันระหวาง
สมาชิกในกลุมผานประสบการณที่ไดนํามาแบงปนแกกันและกันในกลุม 

3) Facilitate growth คือ นําเร่ืองราวหรือประสบการณของสมาชิกใน
กลุมเอ้ือใหเกิดมีคุณคาในทางจิตใจ เกิดความชื่นบาน อ่ิมเอม ปติ อันเปนการเอื้อใหพวกสมาชิก
กลุมเติบโตและงอกงามตามวิถีของตน  

4) Facilitate counseling คือ เอ้ือใหสมาชิกกลุมไดนําเร่ืองราวที่สมาชิก
รูสึกทุกขใจ ไมสบายใจมาใหเพื่อนสมาชิกรวมกันแบงปน แลกเปลี่ยน ใหกําลังใจ สรางพลังใจ
คล่ีคลายใจจนสามารถตระหนักชัดในแนวทางการจัดการแกไขดวยความเขาใจและตรงตามความ
เปนจริง  

ในมิติกลุมนี้  ผูนํากลุมจะอาศัยหลักอริยสัจ 4  เพื่อถายทอดความเขาใจ
ในโลกและชีวิตเพื่อเปดประตูใหสมาชิกเกิดปญญาดวยการนําเสนอหลักความจริงเพื่อใหสมาชิก
ไดเรียนรูและพิจารณารวมกัน เพื่อจุดประกายใหสมาชิกไดใสใจและเขาใจในสาระของชีวิต ของ
การดํารงอยูของธรรมชาติ ของสัมพันธภาพและของสรรพส่ิง  

ในการเร่ิมกลุม ผูนํากลุมอาจจะใชการบรรยายเปนรูปแบบหนึ่ง หรือเปน
การเชิญชวนใหสมาชิกไดใสใจในส่ิงที่ซอนซอนอยูดวยหลักความเปนจริงของสรรพส่ิง เชน เมื่อ
ตองการส่ือใหสมาชิกไดเห็นวาชีวิตคือทุกส่ิงทุกอยาง ผูนํากลุมก็อาจเร่ิมตนดวยการบรรยายวา   

“..ลองมองไปรอบๆตัวเราสิครับ ดูวารอบๆตัวเรามีอะไรบาง แลวลอง
มองยอนมาดูที่ตัวเราวาส่ิงรอบๆตัวนั้นเปนสวนหนึ่งของชีวิตเราหรือเปลา..”  

จากนั้นคอยๆ เอ้ืออํานวยเปดโอกาสใหแกสมาชิกไดพินิจใครครวญ
หลักธรรมเหลานั้นเช่ือมโยงถึงชีวิตของตน โดยการต้ังประเด็นคําถามใหสมาชิกนําความเขาใจจาก
การฟงนั้นมาพิจารณาใครครวญและสํารวจชีวิตของตนเองเพื่อขยายทัศนะที่มีตอโลกและชีวิตได
อีกมากมาย เชน  

- ส่ิงใดบางที่มีสวนในการเติบโตของเรา  
- อาหารที่เราทานม้ือเชามีจุดเร่ิมตนจากที่ใดบาง 
- ส่ิงใดบางที่เอ้ือใหเราไดมานั่งอยูตรงนี้รวมกัน  
- ในชีวิตของเราสวนใหญเรามักจะตอนรับหรือแบกรับกับส่ิงที่เขามา 
ฯลฯ 

ผูนํากลุมจะเปนผูที่ เ อ้ืออํานวยใหสมาชิกไดมีปฎิสัมพันธตอกันใน
แนวทางที่สงเสริมปญญาใหกันและกัน และติดตามสมาชิกดวยการสังเกต ดวยการฟง ดวยการ
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ถามถึงความเขาใจของสมาชิกและเปนการเช้ือเชิญใหสมาชิกเขามามีสวนรวมในการเรียนรู  และ
นําตนเขาเช่ือมกับโลกของสมาชิกเพื่อที่จะรับรูโลกท้ังหมดของสมาชิกไดอยางชัดเจน (สมานัตต
ตา) ตลอดกระบวนการเพื่อรับรูถึงกระแสความเคลื่อนไหวของสมาชิกกลุมและประสานใหสมาชิก
กลุมเกิดความเขาใจในหลักธรรมอยางตอเนื่อง เพื่อคอย ๆ ยกระดับความเขาใจใหสมาชิกได
กลมกลืนกับความเขาใจนี้  เขากับกระแสชีวิตของสมาชิกกลุม  ผสมผสานกลมกลืนเขาเปนเนื้อ
เดียวกันกับชีวิตประจําวันของสมาชิกกลุมในแตละขณะใหได  รวมถึงเอ้ือใหสมาชิกไดนําเร่ืองราว
ตางๆ ที่สมาชิกกลุมไดประสบพบแลวทําใหสมาชิกกลุมขุนมัวมาวิเคราะห มาใครครวญ และ
มารวมกันคล่ีคลาย   

ผูนํากลุมจะอาศัยการรับรูที่ชัดเจนที่ประกอบดวยศีล สมาธิและปญญา
มองทะลุถึงโจทยแหงความทุกขที่ซอนอยูที่ เปนความไมลงรอยกันระหวางความเชื่อ ความ
ปรารถนาของตนกับความเปนจริงที่ปรากฏอยู แลวคอยๆ พาสมาชิกกลุมออกดวยหลักสัมมาทิฎฐิ 
จนความขุนมัวนั้นจางหายไป แลวเปดเนื้อที่ใหมใหสมาชิกกลุมอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ 

1.7.2 การดําเนินการในมิติบุคคล (Individual Process Focus)  
การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล (Individual Counseling) เปน

กระบวนการสัมพันธภาพแหงความชวยเหลือระหวางนักจิตวิทยาการปรึกษา (Counselor) กับผูรับ
การปรึกษา (Client) เพื่อที่จะเอื้ออํานวยใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจตนเองตามความเปนจริง 
สามารถที่จะยอมรับความเปนจริงไดอยางเขาใจ และกลาที่จะเผชิญกับความจริงที่เกิดข้ึน พรอม
ทั้งมองเห็นแนวทางในการพัฒนาตนเองใหสอดคลองกับความเปนจริง  โดยอาศัยหลักอริยสัจส่ี
เปนฐานในการเขาใจถึงปมประเด็นในโจทยของสมาชิกกลุม และนําพาสมาชิกกลุมออกโจทยนั้น
ดวยการสื่อหลักความจริงตามแนวคิดพุทธธรรม  โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะนําตนเขาเช่ือมกับ
โลกของสมาชิกเพื่อที่จะรับรูโลกทั้งหมดของสมาชิกไดอยางชัดเจน (สมานัตตตา) ตลอด
กระบวนการเพื่อใหเกิดสัมพันธภาพอันอบอุน ปลอดภัย เขาใจ และใหการยอมรับ เพื่อใหผูรับการ
ปรึกษาไดเกิดส่ิงตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

1) Awareness คือ การใหสมาชิกกลุมเกิดตระหนักรูในตนเองถึงส่ิงที่
เผชิญอยู 

2) Exploration คือ การใหสมาชิกไดสํารวจตนเองทั้งในแงของอารมณ 
ความรูสึกของตนเอง กับความเปนจริงที่เกิดข้ึน 

3) Examination คือ การใหสมาชิกกลุมไดตรวจสอบตนเองถึงส่ิงที่เผชิญ
อยูตามความเปนจริง 

4) Correction คือ การใหสมาชิกกลุมไดใครครวญถึงส่ิงที่ผานมา และ
พรอมที่จะปรับปรุงแกไขตนเอง 
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5) Development คือ การใหสมาชิกกลุมไดตระหนักรูในดานการพัฒนา
ตนเองไปในทางที่สรางสรรคและงอกงามใหสอดคลองกับความเปนจริง   

6) Realization คือ การใหสมาชิกกลุมเกิดกระบวนการทางปญญา 
เขาใจชีวิตและโลกตามที่เปนจริง สามารถยอมรับและอยูกับความเปนจริงไดอยางอ่ิมเอิบ 

1.8  ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีหลักอริยสัจ 4 เปน “แผนที่” เดินทางจาก

ภาวะทุกขไปสูภาวะคลายทุกขหรือภาวะนิโรธนี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธถือวาเปนบุคคล
สําคัญที่สุด ดังที่ โสรีช โพธิแกว (สัมภาษณ, 16 กรกฎาคม 2553) กลาวไววา 

“..การจะเปนนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจะตองเห็นแผนที่ เขาใจ
แผนที่ระดับหนึ่งกอน ดวยการที่ตัวเองจะตองเปนผูที่เคยเดินในแผนที่นั้น แลวก็
ไดเห็นแผนที่นั้น แลวก็ไดฝกฝน เปนไกดที่จะพาคนเดินในแผนที่นั้น จะสังเกตวา
นี่เปนการบมเพาะ อบรม ฝกฝน ในเวลาซ่ึงตองใชเวลายาวนานพอสมควร ถา
ไมอยางนั้นก็คงเปนนักจิตวิทยามืออาชีพไมได..” 

หากนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธยังไมกระจางชัดเร่ืองอริยสัจ ก็ไมสามารถ
ใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธได  เหตุเพราะยังไมเห็นแผนที่แหงอริยสัจ 4 ที่จะใช
สําหรับเดินทางในชีวิตนั่นเอง อริยสัจ 4 ก็คือความรูในทุกส่ิงทุกอยาง บุคคลกับทุกส่ิงทุกอยางเปน
เนื้อเดียวกัน ฉะนั้น เมื่อไมเขาใจทุกส่ิงทุกอยางในตนเอง ก็ไมสามารถที่จะไปพาสมาชิกกลุมซึ่ง
หลุดออกจากความเขาใจในทุกส่ิงทุกอยางใหกลับมาเปนหนึ่งเดียวกับทุกส่ิงทุกอยางได 

อนึ่ง วิถีแหงการเรียนรูการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนวิถีแหงการเรียนรูจาก
อวิชชาไปสูวิชชาซึ่งเปนกระบวนการของ  “วิปสสนาสมาธิ” เปนการทําความเขาใจโลกและชีวิต
ดวยการสังเกต การประจักษดวยการประสบตรงหรือ “สันทิฎฐิโก” จากนั้นความลุมลึก ความ
กวางขวาง ความเขาใจจึงจะเกิดข้ึนตามลําดับ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตองเปน 
Counselor ไดทุกที่ ฉะนั้นจึงตองเปนคนที่สมบูรณดวยการเขาถึงความเปนคนที่เขาใจโลกและชีวิต
ไดอยางแนบสนิท มีความเปนธรรมชาติดวยวิถีแหงสัมมาทิฏฐิคือความเขาใจโลกและชีวิตไดอยาง
หมดจด 

หนาที่ของผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือการต้ังอยู
ในฐานะปรโตโฆษะหรือเปนกัลยาณมิตรใหกับสมาชิกกลุม นําพาใหสมาชิกกลุมออกจากความ 
ยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา)  มาสูความจริง (สัมมาทิฏฐิ) ดวยการใหใชปญญาของตนในการมองปม
ประเด็นที่กอใหเกิดทุกข  เมื่อเห็นโจทยชัดเจน โดยอาศัยสัมมาทิฏฐิซึ่งเปนความจริงส่ือใหสมาชิก
กลุมอยูกับความจริงไดอยางสงบมั่นคง (โสรีช  โพธิแกว,  2547) 
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ดังนั้น  ผูนํากลุมจึงตองฝกฝนตนเองในชีวิตประจําตนอยูเสมอ ในรูปแบบการ
ภาวนาหรือการขัดเกลาการรับรูตนเองใหสะอาดชัดเจน  จนเห็นความเปนเนื้อเดียวกันของชีวิต  
(โสรีช  โพธิแกว, 2547) กระบวนการพัฒนาจิตใจ (Spiritual Development) โดยการอาศัยแนวคิด
พุทธธรรม กลาวคือเปนกระบวนการสรางสัมมาทิฏฐิใหเกิดข้ึนภายในตนเองเปนเบ้ืองตนกอน  
สังเกตใครครวญภาวะที่เกิดข้ึนภายในใจคร้ังแลวคร้ังเลา  วันแลววันเลา (โยนิโสมนสิการ)  และ/
หรือตองอาศัยครูอาจารย  (ปรโตโฆสะหรือกัลยาณมิตร)  ชวยใหเห็นหรือรูส่ิงที่อยูในใจเมื่อเกิด
ความอยาก  ความชอบ  อยากเปน  ยื้อยุดส่ิงตางๆ  ใหเปนไปตามใจตนที่ลวนแลวแตทําใหเกิด
ทุกข  และเรียนรูที่จะปลอยวางความปนปวนที่เกิดข้ึนในใจทุกชวงเวลาของชีวิต  (โสรีช โพธิแกว,  
2547ก)   

นอกจากเรียนรูฝกฝนดวยตนเองอยางตอเนื่องแลว  ผูนํากลุมยังตองนําคุณสมบัติ
ทั้งปรโตโฆษะหรือกัลยาณมิตร และทั้งโยนิโสมนสิการ รวมถึงหลักอริยสัจ 4  มาผสมผสาน
คลุกเคลากันภายใตกระบวนการเรียนรู  ฝกฝนตอเนื่องยาวนานพอสมควร  ภายใตการดูแลของ
อาจารยผูสอนท่ีมีคุณสมบัติของความเปนกัลยาณมิตร  เขาใจหลักอริยสัจ 4  และกระบวนการ
โยนิโสมนสิการ (เพริศพรรณ  แดนศิลป,  2551)  เหมือนที่ โสรีช  โพธิแกว (2553)  ใหทัศนะวา 

 “..ในการเตรียมนักจิตวิทยาการปรึกษาที่คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  อาจารยผูสอนจะเปนปรโตโฆษะที่จะนําเสนอหลักความจริงของ
ธรรมชาติและใหนิสิตไดนําไปใครครวญพิจารณาตนเองทุกวัน  สอนโดยอาศัย
ประสบการณ  ซึ่งเกิดจากการฝกฝนและวิเคราะหใครครวญรวมกันจนเปนกอน
ความรู  แลวคอย ๆ ปอนใหลูกศิษยใหเขาใจในส่ิงที่อาจารยเขาใจ  เปนการ
ถายทอดใหลูกศิษย  เปนการถายทอดแบบแบงปนที่เราเขาใจไปยังลูกศิษย  
แบงจากใจของเราไปยังลูกศิษย  แบงไป  ถายไป  อาจารยเปนปรโตโฆษะ  
เพื่อใหลูกศิษยเกิดโยนิโสมนสิการ  ซึ่งอาจารยเองก็เกิดโยนิโสมนสิการวนกันไป
เร่ือย ๆ..” 

การเตรียมตัวเชนนี้ตองอาศัยปจจัย 2 อยางเปนเชื้อชนวนและเปนเคร่ือง       
หลอเล้ียงสนับสนุนปจจัยแรกคือการเรียนรูเร่ืองชีวิตผานสนามการฝกปฏิบัติในกลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาทั้งในบทบาทสมาชิกและผูนํากลุม รวมไปถึงการไปปฏิบัติธรรมและการฟงธรรมบรรยาย
จากพระภิกษุสงฆผูที่สามารถช้ีแจงถึงความจริงอันถูกตอง (การมีปรโตโฆสะที่ดี) รวมถึงการศึกษา 
ฝกฝน ขัดเกลา และเรียนรูดวยตนเองจากการศึกษาหลักธรรมตางๆเพื่อนํามาใครครวญและ
พิจารณาส่ิงทั้งหลายใหตรงตามสภาวะและตามเหตุปจจัยของมันผานการสังเกตและนําตนเอง
เปนศูนยกลางในการเรียนรูในแงของความทุกขที่เกิดข้ึนในใจ สาเหตุของความทุกขและการดับ
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ทุกขตามแนวพุทธธรรม เพื่อใหเกิดความแจมแจงในเร่ืองของตนเอง ชีวิต และธรรมชาติ  (โยนิโส
มนสิการ) ในระดับหนึ่ง  ซึ่งเปนระดับที่ปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ   

ความเขาใจโลกและชีวิตตามจริงและอยูกับความจริงไดอยางสมดุลและ
สรางสรรคนี้จะเปน “แผนท่ี”พาผูคนออกจากความปรารถนาซ่ึงบีบค้ันกดดันชีวิตและจิตใจสมาชิก
กลุมในขณะนั้นๆ ใหออกไปพบกับอิสรภาพของการไดเคล่ือนไหวไปตามกระแสแความจริงแหงการ
เปล่ียนแปลง หรือความไมเปนไปตามใจปรารถนาดวยหลัก 2 ประการนั่นคือการเพิ่มพูน 
เสริมสราง ขยายสัมมาทิฎฐิ และการลด ขจัด  สลายมิจฉาทิฎฐิ  ซึ่งประเด็นทั้ง 2 นี้จะเนื่องโยง
เกี่ยวของเปนเนื้อเดียวกันเสมอ กลาวคือ เม่ือมีสัมมาทิฎฐิ  เนื้อที่ของมิจฉาทิฎฐิจะถูกจํากัดให
ลดลง เม่ือมีเนื้อที่ของมิจฉาทิฎฐิ เนื้อที่ของสัมมาทิฎฐิก็ถูกกําจัด นั่นคือ เม่ือบุคคลมีความสงบสุข
ในใจ เนื้อที่ของความขุนใจก็จะถูกจํากัดหรือขจัดไปนั่นเอง  (โสรีช โพธิแกว, 2547ก) 

ผูนํากลุมตองมีความแจมแจงอยางยิ่งที่จะดํารงชีวิตอยูอยางมีสัมมาทิฎฐิ  ส่ิงนี้จะ
เปนตัวแผนที่กําหนดแนวทางซ่ึงอาจปรากฏออกมาไดหลายรูปแบบเพื่อใหสมาชิกกลุมไดรับรู
ความจริงนั้นดวยตัวของสมาชิกกลุมเอง   เปนการประยุกตหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
โดยเฉพาะหลักอริยสัจส่ีไปสูความเขาใจในปมประเด็นของโจทยที่อยูภายในใจของผูมารับบริการ  
โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาตองอาศัยจิตใจท่ีสงบนิ่งและเขาใจ ละทิ้งคานิยม อคติ ความรู ความ
เช่ือตางๆของตนเพื่อที่จะไดรับรูผูรับการปรึกษาไดอยางครบถวน และชัดเจน (สมาธิ) และตอง
อาศัยการควบคุมตนเองในการวางตนใหสงบพรอมที่จะตอนรับผูรับการปรึกษาอยางไมมีเงื่อนไข  
(ศีล) เพื่อที่จะอยูกับผูรับการปรึกษาไดอยางลึกซ้ึงและเขาใจ จนสามารถคนหาปมประเด็นที่เปน
ความไมสอดคลองกันระหวางความยึดมั่นถือมั่น หรือความปรารถนาของตนกับความเปนจริงที่
ปรากฏอยู อันเปนตนเหตุใหเกิดความทุกขทั้งปวง  (โสรีช โพธิแกว, 2547ก) 

1.9  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับการเกิดภาวะ
อุเบกขาและปญญา 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจึงเปนกระบวนการเพื่อ
พัฒนาและรักษาจิตใจที่ดําเนินการโดยนักจิตวิทยาการปรึกษาซ่ึงอยูในฐานะเปนกัลยาณมิตรตอ
สมาชิกกลุม (members) นําพาสมาชิกกลุมรวมเรียนรูโลกและชีวิตจนเกิดภาวะใจที่เรียกวา  
อุเบกขา  ผูนํากลุมซึ่งต้ังอยูในฐานะกัลยาณมิตรในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธนี้ในพระไตรปฎกไดเปรียบเทียบไววาเหมือนกับแสงทองแหงการไดภาวะอุเบกขา ดังใน         
สุริยูปมสูตรที่ 1 (สํ.มหา. 19/105-106/411-412)  ที่บันทึกไววา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย เม่ือพระอาทิตยจะข้ึน ส่ิงที่ข้ึนกอน ส่ิงที่เปนนิมิตมา
กอนคือ แสงเงินแสงทอง ฉันใด ส่ิงที่เปนเบ้ืองตน เปนนิมิตมากอน เพื่อความ
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บังเกิดข้ึนแหงโพชฌงค 7 แกภิกษุ คือ ความเปนผูมีมิตรดี ฉันนั้นเหมือนกัน ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย อันภิกษุผูมีมิตรดี พึงหวังขอนี้ไดวา จักเจริญโพชฌงค 7 จัก
กระทําใหมากซึ่งโพชฌงค 7  ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ภิกษุผูมีมิตรดี ยอมเจริญ
โพชฌงค 7 ยอมกระทําใหมากซึ่งโพชฌงค 7 อยางไรเลา? ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ยอมเจริญสติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัย
นิโรธ นอมไปในการสละ ฯลฯ ยอมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ นอมไปในการสละ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผูมีมิตรดี 
ยอมเจริญโพชฌงค 7 ยอมกระทําใหมากซ่ึงโพชฌงค 7 อยางนี้แล..” 

นอกจากนี้ ในกระบวนการกลุมพัฒนาตน ฯ นี้  ผูนํากลุมใชกระบวนการที่เรียกวา 
โยนิโสมนสิการ  คือการที่ผูนํากลุมเชิญชวนสมาชิกกลุมใชใจที่สงบนิ่งใครครวญเรียนรูโลกและชีวิต
ใหลึกซึ้งมากยิ่งข้ึน จนภาวะอุเบกขางอกงามข้ึนในใจได  ซึ่งเมื่อวาตามกายสูตร (สํ.มหา. 
19/371/95) โยนิโสมนสิการนี่เองที่เปนอาหารหลอเล้ียงใหอุเบกขาเติบโตงอกงามข้ึนภายในใจของ
บุคคลได ดังหลักฐานในกายสูตร (สํ.มหา. 19/371/95) วา 

“..ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็อะไรเลาเปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไม
เกิดเกิดข้ึน หรือที่เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรมทั้งหลาย
เปนที่ต้ังแหงอุเบกขาสัมโพชฌงค มีอยู การกระทําใหมากซ่ึงโยนิโสมนสิการใน
ธรรมเหลานั้น นี้เปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิด เกิดข้ึน หรือที่
เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ..” 

กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ดําเนินไปใน
รูปแบบสมถะและวิปสสนาไปพรอมๆ กันนี้จะอาศัยความสงบของสมาชิกที่เกิดจากการไดบอกเลา
ปมปญหาภายในใจดวยการเอ้ือของผูนํากลุมจนกําหนดรูทุกขภายในใจอยางชัดเจน  จากนั้นผูนํา
กลุมจะชวนใหสมาชิกกลุมไดใชปญญาใครครวญเร่ืองราวที่ทําใหเปนปมปญหาในใจที่แสดงถึง
การที่ใจของสมาชิกกลุมหลุดออกไปจากความจริง  สมาชิกกลุมจะคอยๆ กลับมาอยูกับความจริง
มากข้ึนๆ  ตามลําดับจนสนิทใจ  กระบวนการเชนนี้ในพุทธศาสนาหมายถึงกระบวนการที่อาศัย
สัมมาทิฏฐิหรือความเห็นความเขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริงซ่ึงเปนหัวขบวนในมรรค 8 เปน
ปจจัยเหนี่ยวนําเพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดความสงบมั่นคงภายในใจอันเนื่องจากใชปญญาพิจารณา
ใครครวญจนสามารถปมประเด็นปญหาภายในใจ (ทุกข) กลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิต
ไดในที่สุด กระบวนการน้ีสอดคลองกับวจนะของพระพุทธเจาในสฬายตนวิภังคสูตร (ม.อุ. 
14/450/829) ในพระไตรปฎกที่ตรัสบอกวา 
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“เม่ือบุคคลนั้นเจริญอัฏฐังคิกมรรคอันประเสริฐนี้อยูอยางนี้ ชื่อวามีสติ
ปฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย 4 พละ 4 โพชฌงค 4 ถึงความ
เจริญบริบูรณ บุคคลนั้นยอมมีธรรมทั้งสองดังนี้ คือสมถะและวิปสสนาคูเคียงกัน
เปนไป เขาช่ือวากําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูดวยปญญาอันยิ่ง ละธรรมที่ควรละ
ดวยปญญาอันยิ่ง เจริญธรรมที่ควรเจริญดวยปญญาอันยิ่ง ทําใหแจงธรรมที่ควร
ทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่ง”  

นอกจากนี้  หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน (2542) กลาวถึงกระบวนการ
ดังกลาววาเหมาะสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองราวหรือปมปญหาคงคางอยูภายในใจ เกิดความฟุงซานอยู
ภายในใจ ไมสามารถที่จะทําจิตใจใหสงบนิ่งได บุคคลประเภทนี้ตองอาศัยปญญาในการพิจารณา
ไตรตรองใหเห็นความจริงเพื่อตัดความฟุงซานหรือปมปญหาคงคางภายในใจได กระบวนการเชนนี้
เรียกวา “ปญญาอบรมสมาธิ” จากนั้นความสงบใจที่เกิดข้ึนดวยปญญาก็จะเปนปจจัยหนุนใหเกิด
ปญญามากยิ่งข้ึนอีกคร้ังกระบวนนี้เรียกวา “สมาธิอบรมปญญา” ดังคํากลาวที่วา 

“คนบางประเภทมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก และเปนนิสัยชอบ
คิดอะไรมากอยางนี้  จะอบรมดวยคําบริกรรมอยางที่กลาวมาแลวนั้น  ไม
สามารถที่จะยังจิตใหหยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ตองใชปญญาไตรตรอง
เหตุผล  ตัดตนเหตุของความฟุงซานดวยปญญา เมื่อปญญาไดหวานลอมในสิ่งที่
จิตติดของนั้นไวอยางหนาแนนแลว จิตจะมีความรูเหนือปญญาไปไมได  และจะ
หยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ฉะนั้นคนประเภทนี้ จะตองฝกฝนจิตใหเปน
สมาธิไดดวยปญญา  ที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิ เมื่อสมาธิเกิดมีข้ึนดวย
อํานาจปญญา อันดับตอไปสมาธิก็กลายเปนตนทุนหนุนปญญาใหมีกําลัง
กาวหนา สุดทายก็ลงรอยเดียวกันกับหลักเดิมที่วา  สมาธิอบรมปญญา”  

ดังนั้นดวยกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มี รูปแบบ
กระบวนการสมถะและวิปสสนาควบคูกันไปโดยอาศัยผูนํากลุมมีฝกฝนตนเองในหลักอริยสัจ 4 
และอาศัยอริยสัจ 4 ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนแผนที่ในการทํางานพาสมาชิกกลุมใหเกิดความงอกงามทั้ง
ในมิติภายในบุคคล (intrapersonal) และมิติระหวางบุคคล (interpersonal) ดวยรูปแบบของการ
ทํางานทั้งในเชิงแกปมปญหาคงคางภายในใจ (counseling) และทั้งในเชิงใหความงอกงามในใจ 
(growth) จึงทําใหสามารถพัฒนาปญญาซึ่งเปนความเขาใจโลกและชีวิตในแงความสัมพันธและ
ความเปลี่ยนแปลงได เมื่อปญญาเกิดข้ึน  ภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง เปนกลาง ไมไหว
ไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ โทสะ และโมหะ ก็เกิดข้ึนตามมา ขณะเดียวกันก็สงผลใหปญญาเพ่ิม
สูงยิ่งข้ึน 
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1.10 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในบริบทจิตวิทยาในประเทศไทยเร่ิมมี

แพรหลายมากข้ึน  มีการรวมกลุมของบุคคลผูสนใจพัฒนาองคความรูและความงอกงามดานพุทธ
ธรรม  เชน  กลุมเสมสิกขา  กลุมจิตวิวัฒน  กลุมชีวิตสิกขา  เปนตน  หนวยงานราชการ เชน กรม
สุขภาพจิต  ได ศึกษาวิจัยโดยนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดูแลสุขภาพจิตของคนไทย  
สถาบันการศึกษาเชน ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล  สาวิกาสิกขาลัย มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และคณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ไดเปดสอนหลักสูตร
ทางดานจิตวิทยาที่นําหลักพุทธธรรมเปนรากฐานในการทํางานดานจิตวิทยา มีทั้งการเขียน
บทความทางวิชาการ  การศึกษาวิจัย และการใหบริการทางจิตวิทยา 

สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณวิทยาลัย  ไดเร่ิมนํา
หลักพุทธธรรมมาเปนฐานปฏิบัติงานทางดานจิตวิทยาการปรึกษาต้ังแตป พ.ศ 2544 โดย รศ.ดร.
โสรีช โพธิแกว โดยใชชื่อวา “การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ” ตอมาในป พ.ศ.2550 ไดเปล่ียนมา
ใชชื่อวา “กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and 
Group Counseling) มีนักศึกษาและนักวิจัยที่เขาศึกษาในหลักสูตรจิตวิทยาการปรึกษาไดนํา
แนวคิดดานนี้ไปศึกษาวิจัย  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนกระบวนการทางจิตวิทยาอีกดานหนึ่งที่มี
การพัฒนางานบนฐานพุทธธรรม  นักวิจัยหลายคนสนใจนําแนวคิดนี้ไปใชเปนเครื่องมือในงาน
บําบัดรักษาและงานพัฒนาบุคคลทั้งแบบรายบุคคลและท้ังแบบกลุม  ซึ่งผลพบวา  การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธสามารถลดภาวะซึมเศราในผูปวยที่มีภาวะซึมเศราลงได (ประภากร ภูมิโคกรักษ
, 2550; อนิละพร แสนภิรมย, 2551; ฤทธิรงค หาญรินทร และสมพร รุงเรืองกลกิจ, 2551) ลด
ความวิตกกังวลของผูปวยในโรงพยาบาล (จินตนา  ธงยศ, 2550) ลดปญหาทางอารมณของ
สมาชิกกลุม (สมพร รุงเรืองกลกิจ และคณะ, 2549)  นอกจากนี้  งานวิจัยที่นําหลักพุทธธรรม
ประยุกตใชกับงานดานพยาบาล  ก็พบวา  การพยาบาลที่มีพื้นฐานบนหลักพุทธธรรมสามารถลด
ความบีบค้ันทางจิตวิญญาณของผูปวยเอดสได (วรวรรณ  ชํานาญชาง, 2547) สวนงานดาน
พัฒนาบุคคล  ปยธิดา  เล่ือนพลับ (2550) ไดศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเยาวชน
อายุ 14-17 ป  โดยใชโปรแกรมฝกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ  พบวา  โปรแกรมฝกการคิดแบบ  
โยนิโนมนสิการสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเยาวชนไดสูงข้ึน 

งานวิจัยหลายชิ้นแสดงใหเห็นวา  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถ
พัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาที่มีบริบทจากทฤษฎีตะวันตกได  สุภาวดี  ดิสโร (2551) ไดนํากลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธไปพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง (resilience) ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ซึ่งผลพบวา  นักศึกษามีความสามารถในการฟนพลัง เพิ่มสูงข้ึนทั้งในระยะหลังการ
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เขากลุม และทั้งในระยะติดตามผล  นอกจากนี้นักศึกษากลุมดังกลาวยังไดบอกเลาประสบการณ
ดานจิตใจที่ เ อ้ือตอความสามารถในการฟนพลังในดาน  1) การตระหนักเห็นคุณคาและ
ความสําคัญของบุคคลและส่ิงที่เกื้อกูลตนเอง 2) การมองเห็น และเขาใจเหตุแหงทุกข และวิธีการ
จัดการคลี่คลายสลายทุกข การแกไขโจทยความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความ
จริง 3) การมองเห็น เขาใจและตระหนักถึงการเปล่ียนแปลงในชีวิต สุข/ ทุกขที่เกิดข้ึนในชีวิต ความ
ไมประมาทและเห็นคุณคาของชีวิต 4) การเพิ่มข้ึนของคุณลักษณะที่เอ้ือใหผานพนปญหาและ
อุปสรรค และประสบความสําเร็จ และ 5) การเปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข มีเมตตา เห็นอกเห็นใจ
ผูอ่ืน เอ้ือเฟอ และสํานึกที่จะชวยเหลือทําเพื่อผูอ่ืน และลดตนเองลง 

งานวิจัยของสิทธิ์  นิลจิตตวงษ (2549) แสดงใหเห็นวา กลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนาความเขมแข็งในการมองโลก (sense of coherence) ดาน
ความสามารถเขาใจในเหตุการณ  และดานความสามารถในการจัดการในนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏได  นอกจากนี้งานวิจัยของ ยุวดี  เมืองไทย (2552) ก็พบวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ
การปรึกษาแนวพุทธเพิ่มสุขภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Ryff ของผูปวยยาเสพติดที่อยูในระยะ
ฟนฟูสมรรถภาพได  และยิ่งกวานั้น ผูปวยยาเสพติดที่อยูในระยะฟนฟูสมรรถภาพยังไดบอกเลา
ประสบการณที่นอกเหนือจากนิยามสุขภาวะทางจิตตามกรอบแนวคิดของ Ryff (1989) 3 ดาน คือ 
ประสบการณดานจิตใจที่เปนภาวะหมดทุกขและเปนสุข  (ในเร่ืองนั้น ขณะนั้น)  ประสบการณดาน
ความเขาใจ ที่แสดงถึงความเขาใจความจริงของชีวิตและเห็นความคาดหวังของตัวเองที่ไม
สอดคลองกับความจริง และประสบการณดานความรูสึกตอผูคนและส่ิงแวดลอม ที่มีความสํานึก
ขอบคุณ ระลึกถึง มองเห็นคุณคาของผูคนและสรรพส่ิงที่เกื้อกูลชีวิตตน   

นอกจากนี้  ผลการวิจัยและการวิเคราะหกระแสการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบกลุม สามารถสรุปไดวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เอ้ือใหผูรับการปรึกษาเกิดผล
ทางดานจิตวิทยาในหลายแงมุม เชน ความเอ้ือเฟอ (จรินทิพย โคธีรานุรักษ, 2551) สัมพันธภาพ
การปรึกษาและความพึงพอใจ (ธีรวรรณ ธีระพงษ, 2549) ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต   
(วิยะดา แซต้ัง, 2551) ความเขมแข็งอดทน (สิริกาญจน สงา, 2551)  และความสามารถในการ  
ฟนพลัง (สุภาวดี ดิสโร, 2551)   

นอกจากตัวแปรจิตวิทยาที่มีรากฐานมาจากทฤษฎีตะวันตกที่การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนาหรือสงผลตอแลว การพัฒนาตัวแปรจิตวิทยาตะวันออกที่มีบริบท
อยูในหลักพุทธธรรมข้ึนมาก็ดําเนินไปพรอมๆ  กับการพัฒนาแนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธที่มีอริยสัจ 4 เปนโครง  นักวิจัยที่ศึกษาการประยุกตหลักอริยสัจ 4 ใชในการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลายทานมองวา  ตัวแปรจิตวิทยาที่มีรากฐานมาจากทฤษฎีตะวันตกไม
สอดคลองกับบริบทการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  จึงมีการคิดคนพัฒนาแบบวัดตัวแปร
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จิตวิทยาที่มีบริบทอยูในหลักพุทธธรรมข้ึนมา เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) เปนคนแรกที่
ดําเนินการตามแนวคิดนี้ โดยพัฒนาตัวแปรจิตวิทยาแนวพุทธที่ชื่อวา  “ปญญาในภาวะ
ความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง”  พัฒนาดวยการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบกลุมภายใตชื่อ “กลุมโยนิโสมนสิการ”  เปรียบเทียบกับกลุมพัฒนาตนตามแนวคิดของ    
ทรอตเซอร (Trotzer)  โดยทําการศึกษาในกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ  ซึ่งผลพบวา  
นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการมีคะแนนดานปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะ
ความเปล่ียนแปลง เพิ่มสูงข้ึนมากกวากลุมพัฒนาตนตามแนวคิดของทรอตเซอร (Trotzer)  
นอกจากนี้  นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการยังไดสัมผัสเนื้อที่ประสบการณภายในใจมากกวา
กลุมเปรียบเทียบและกลุมควบคุมใน  4  ประเด็นเนื้อหาคือ ดานการเห็นคุณคาของสรรพสิ่งที่
เกี่ยวของกับชีวิตของตนเอง   ดานความสํานึกขอบคุณและกตัญูตอครอบครัว   ดาน
ความสามารถเผชิญกับความเปล่ียนแปลง  และดานการนําหลักธรรมความเขาใจชีวิตไปปฏิบัติ
หลังการเขากลุม 

ดลดาว  ปูรณานนท (2551)  เปนอีกคนหนึ่งที่ไดศึกษาผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมแนวพุทธที่สงผานการพัฒนาเมตตาตอการเพิ่มพูนสันติภาวะในพนักงานโรงงาน และได
พัฒนาแบบวัดภาวะเมตตาและแบบวัดสันติภาวะที่ใชกรอบแนวคิดเร่ืองเจตสิกในพระอภิธรรม
ปฎกเปนโครงในการสรางแบบวัดข้ึน  หัวขอเจตสิกในพระอภิธรรมปฎกเปนสวนหนึ่งใน
พระไตรปฎกซ่ึงเปนคัมภีรในพระพุทธศาสนา  แบบวัดภาวะเมตตาเปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงาน
ตนเอง (Self-report)  มีลักษณะเปนมาตรประเมินคา (Likert scale)  5 ระดับ ต้ังแต (1) ตรงนอย
ที่สุด ไปจนถึงตรงมากท่ีสุด ประกอบดวยขอความรายขอทั้งส้ิน  36 ขอ และไดคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .93  สวนแบบวัด
สันติภาวะมีลักษณะคลายแบบวัดภาวะเมตตาประกอบดวยขอความรายขอทั้งส้ิน  35  ขอ และได
คาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .90   
ผลการศึกษาของดลดาว  ปูรณานนนท (2551) พบวา  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุม 
และแบบรายบุคคลชวยเพิ่มสันติภาวะและเมตตา  และเมตตายังเปนตัวแปรส่ือบางสวนของ
ความสัมพันธระหวางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับสันติภาวะในพนักงานอีกดวย 

กนิษฐา  ตนโพธิ์ทอง (2550)  ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบ
กลุมที่มีตอความสงบ  ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตที่ถูกสุมเปนกลุม
ทดลองจํานวน 7  คน  และกลุมควบคุมจํานวน  7  คน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบวัดความ
สงบ  ความหมายและความมุงหวังในชีวิต และความจริงแท วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที 
(t-test)  ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนความสงบ  ความหมายและ
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ความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทสูงกวากลุมควบคุม  และหลังการทดลอง  กลุมทดลองมี
คะแนนความสงบ  ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทสูงกวากลุมควบคุม 

จรัสเดช  เกียรติเดชปญญา (2550)  ศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธตอวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัย      
ราชภัฏนครราชสีมาจํานวน  32   คน  แบงเปนกลุมทดลอง  16  คน  และกลุมควบคุม  16  คน  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการที่พัฒนาโดยกชวร จุยมณี และ
วิ เคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที  ( t-test)   ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษามีวิธี คิดแบบ          
โยนิโสมนสิการสูงหลังไดเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และมีคะแนนวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขา
กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

ธีรวรรธ  ธนะพานิช  (2550)  ศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอสุขภาวะทางจิตวิญญาณในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา โดยใชรูปแบบการวิจัยแบบทดลองที่มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-
posttest experimental design) กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ                   
บานสมเด็จเจาพระยาจํานวน  21  คน ที่ผูวิจัยเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) แบง
ออกเปนกลุมทดลอง  3  กลุม ๆ ละ  7  คน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบประเมินความผาสุก
ทางดานจิตวิญญาณของฉวีวรรณ  ไพรวัลย (2540) และแบบคําถามเพื่อประเมินถึงความผาสุก
ดานจิตวิญญาณแบบเขียนตอบ  และวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที  (t-test) ผลการวิจัย
พบวา  นักศึกษามีความผาสุกดานจิตวิญญาณสูงข้ึนหลังจากที่ไดเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001 

มัลลิกา  บุญสืบ  (2550)  ศึกษาของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่มีตอการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาล  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัด
นครราชสีมาในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยไดแก
แบบสอบถามการปรับตัวในมหาวิทยาลัย (The Student  Adaptation  to  College 
Questionnaire : SACQ)  ซึ่งพัฒนาโดย  เปรมพร  มั่นเสมอ  ตามแนวแบบวัดของ Baker  และ  
Siryk  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาช้ันปที่  1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนครราชสีมา  
ที่ลงชื่อเขารวมโครงการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจํานวน  29  คน  แบงเปนกลุม
ทดลอง  2  กลุม ๆ ละ  15  คน  และกลุมควบคุม  2  กลุม ๆ ละ  7-8  คน  โดยวิธีการสุม  กลุม
ทดลองเปนกลุมที่เขารวมกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  1  สัปดาห  รวม  18  
ชั่วโมง  วิเคราะหขอมูลโดยการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนการปรับตัวใน
มหาวิทยาลัยดวยการทดสอบคาที  ผลการวิจัยพบวา  คะแนนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของกลุม
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ทดลอง  ระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และคะแนนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของกลุมทดลอง  ระยะหลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

นิลภา  สุขเจริญ (2550)  ไดศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอเชาวนอารมณของทหารเกณฑในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา  โดยใชรูปแบบการวิจัยแบบทดลอง มีกลุมควบคุมและวัดผลกอนและหลังการทดลอง  
กลุมตัวอยางเปนเปนทหารเกณฑ  กองรอยบริการ  กรมการสารวัตรทหารบกจํานวน  14  คน  ที่
ถูกสุมอยางงายเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุม  7  คน  เคร่ืองมือที่ใชการวิจัยไดแก  แบบ
วัดเชาวนอารมณ  และวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา หลังการ
ทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเชาวนอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  และหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเชาวนอารมณสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

ชมพูนุท  ศรีจันทรนิล (2549)  ไดศึกษาผลของการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  
โดยใชรูปแบบการวิจัยแบบทดลอง  ทดสอบกอนและหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน  16  คน  สุมอยางงายแบงเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ  8  คน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบประเมินความพึงพอใจ
ในชีวิตที่เยาวลักษณ  มั่นประชา ดัดแปลงมาจากแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตดัชนีชุดเอ 
(Life Satisfaction Index A) ของนิวการเท็นและคณะ (Neugarthen, et al. 1961)  และวิเคราะห
ขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลองนักศึกษาที่เขากลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตสูงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  และสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไมไดเขากลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 เชนเดียวกัน 

ธีรวรรณ  ธีระพงษ (2549)  ศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธเนนศีลและปญญา (BPGC)  ตอสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและความ
พึงพอใจของสมาชิกกลุม  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา  ภาควิชาจิตวิทยา  
คณะมนุษยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน  16  คน  และนักเรียน  นักศึกษาที่ไดรับบริการ
กลุมพัฒนาตนจากกลุมตัวอยางอีก 254  คน  นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาอาสาสมัครเขารวม
การวิจัยโดยแบงออกเปนกลุมทดลอง  8  คน  กลุมควบคุม  8  คน  กลุมทดลองไดเขารวมกลุม 
BPGC โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมโดยใชเวลาประมาณ  30  ชั่วโมงตอเนื่องกันในเวลา  3  วัน  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือแบบประเมินสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  และแบบประเมิน
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ความพึงพอใจของสมาชิกกลุมที่พัฒนาโดยผูวิจัย  แบบประเมินสัมพันธภาพการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาประเมินโดยบุคคล  3  ฝายไดแก  สมาชิกกลุม  ผูประเมินภายนอกที่ประเมินจากการฟง
เสียงสนทนาที่บันทึกไว  และนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาประเมินตนเอง  วิเคราะหขอมูลโดยใช
สถิติวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบวัดซ้ํา  สถิติทีแบบกลุมเปนอิสระตอกัน  และสถิติการ
วิเคราะหความแปรปรวนตัวแปรพหุนาม  ผลการวิจัยพบวา  กลุม BPGC เพิ่มคาคะแนน
สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการปรึกษา  กลุม BPGC ทําใหคาคะแนน
สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษากลุมทดลองสูงกวากลุม
ควบคุม  และคาคะแนนความพึงพอใจของสมาชิกกลุมที่รับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการ
ปรึกษาในกลุมทดลองสูงกวาคาคะแนนของสมาชิกกลุมจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาใน  
กลุมควบคุม 

สิทธิ์  จิตตนิลวงศ (2549)  ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบ
กลุมที่มีตอความเขมแข็งในการมองโลกของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมในชวง
ระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน  16  คน  ที่ถูกสุม
เขาเปนกลุมทดลอง 8  คน  และกลุมควบคุม  8  คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยไดแก  แบบวัดความ
เขมแข็งในการมองโลก  และวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  หลัง
การทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งในการมองโลกสูงกวากลุมควบคุม  และหลังการ
ทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งในการมองโลกสูงกวากอนการทดลอง 

บวร  สุวรรณผา (2548)  ไดศึกษาสัมมาทิฏฐิของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมาหลังการเขาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  โดยระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
ทดลองและพัฒนา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาที่สมัครใจเขารวม
โครงการจํานวน  20 คน  ประเมินผลโดยการเขียนรายงานตนเอง (self-report) และการ 
สัมภาษณกลุม (focus group)  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษาที่เขารวมกลุมไดเกิดสัมมาทิฏฐิหรือ
เกิดวิธีคิดที่ถูกตองเปนจริงในการมองโลกและชีวิต  และมองตนเองอยางถูกตองกวางขวางลึกซ้ึง  
เกิดการรูจักเขาใจและยอมรับตนเองและผูอ่ืน  มีความรูสึกผูกพันกับคนใกลชิดทั้งที่ครอบครัวและ
เพื่อนๆ รวมทั้งเขาใจในวิถีที่คนตองอยูรวมกัน  รับรูถึงหนาที่ของตนในบทบาทตางๆ อยางชัดเจน  
เปนคนใจกวางที่เขาใจและพรอมตอการที่จะศึกษาตนเองอยูเสมอ  และมั่นใจตอการดําเนินชีวิต
ของตนอยางสรางสรรคตอไป   

สหรัฐ  เจตมโนรมย (2548)  ไดศึกษาผลของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธที่มีตอภาวะสัจจการแหงตน ในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยใชรูปแบบ
การวิจัยแบบกึ่งทดลองมีกลุมควบคุม วัดผลกอนทดลองและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาคณะนิติศาสตรและคณะนิเทศศาสตรชั้นปที่ 1 จํานวน  17 คน สุมอยางเจาะจงเขาเปน
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กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ  9  คน และ 8  คนตามลําดับ  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ
แบบวัดภาวะสัจจการแหงตนของมณวิภา  สาครินทร (2533) ที่ปรับปรุงมาจากแบบวัดภาวะ     
สัจจการแหงตนของสุปราณี  วัสสันตชาติ และการสนทนากลุม (focus group) ผลการศึกษา
พบวา  หลังเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  นักศึกษามีคะแนนภาวะสัจจการแหงตน
สูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  นอกจากนี้  ผูวิจัยยังพบวา  กลุมจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถทําใหสมาชิกที่ไดเขารวมกลุมเกิดการเปล่ียนแปลงข้ึนภายในใจ  ซึ่งความเปล่ียนแปลง
ดังกลาวแสดงถึงฐานของจิตใจที่เคล่ือนจากฐานของมิจฉาทิฏฐิมาสูสัมมาทิฏฐิมากข้ึน   

ชัยญาสิทธิ์  ศันสนะวีรกุล (2544)  ไดวิเคราะหประสบการณของสมาชิกกลุมหลัง
การเขากลุมพัฒนาตนตามการรับรูของสมาชิกกลุมที่มีประสบการณตรง  โดยใชการสนทนากลุม
ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขา
กลุมพัฒนาตน ซึ่งจําแนกได 2 มิติ คือ มิติภายในบุคคล 8 ดาน ไดแก 1) การตระหนักรูในตนเอง  
2) การเปดกวาง ยอมรับและเขาใจผูอ่ืน 3) ความเขาใจชีวิต ยอมรับการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนใน
ชีวิต 4) การเรียนรูการแกปญหา  5) ความพรอมที่จะปรับปรุงตนเอง  6) การกลาแสดงออก กลา
ทําในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม  7) การรับรูประสบการณวามีคุณคาและนาประทับใจ และ 8) การมี
พลังและกําลังใจในการดําเนินชีวิต  สวนมิติระหวางบุคคล มี 3 ดาน คือ 1) การแสดงถึงความรูสึก
ภายใน  2)การเปดใจกวางรับฟงความรูสึกของผูอ่ืน และ 3) การสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

จากงานวิจัยที่กลาวมา  แสดงใหเห็นวา  การประยุกตใชหลักพุทธธรรมเขากับ
กระบวนการบําบัดรักษาเชิงจิตวิทยาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเร่ิมมีมากข้ึนตามลําดับและ
สามารถเปนเคร่ืองมือพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาไดอยางมีประสิทธิภาพเปนอยางดี  แตตัวแปร
เหลานั้นยังไมสอดคลองกับบริบทหลักพุทธธรรมที่นําไปประยุกตใชกับหลักการทางจิตวิทยาสัก
เทาใดนัก  ตัวแปรสวนใหญยังอยูในบริบทตัวแปรทางจิตวิทยาที่พัฒนาข้ึนมาพรอมกับทฤษฎีทาง
จิตวิทยาเพื่อการบําบัดรักษาและการปรึกษาเทานั้น  ดังนั้นในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงเลือกศึกษา
ตัวแปรทางจิตวิทยาที่อยูภายใตบริบทพุทธธรรมคือภาวะอุเบกขาและปญญา เพื่อใหสอดคลอง
มากข้ึนกับเคร่ืองมือทดลองที่ใชสําหรับศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ 

2. การฝกอานาปานสติ 

2.1 ความเปนมา 
อานาปานสติเปนวิธีการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่งในบรรดาการฝกสมาธิ 40  ประการ

ในพุทธศาสนา  เปนวิธีการฝกจิตของพระพุทธเจาที่ทําใหพระองคตรัสรูเปนพระพุทธเจา         
(พุทธทาสภิกขุ, 2530)   ถือเปนยอดมงกุฎของการทําสมาธิ  มีปรากฏจารึกในพระสูตร 4  สูตร  คือ           
อานาปานสติสูตร  มหาสติปฏฐานสูตร  กายคตาสติสูตร  และอาพาธสูตร  ในพระไตรปฎก   
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มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  เปนระบบการฝกจิตที่พระพุทธเจาทรงคนพบและทรงฝกจนตรัสรู
เมื่อกวา 2,500 ปที่ผานมา (พุทธทาสภิกขุ, 2530) และเปนวิถีปฏิบัติที่พระพุทธเจาและ            
พระอรหันตสาวกกระทําอยูเสมอ (วิหารธรรม) แตเดิมคนไทยมักจะเรียกวิธีการฝกแบบนี้วา        
อานาปา (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  ดังนั้น  อานาปานสติจึงเปนที่รูจักกันมาต้ังแตสมัยโบราณ และมี
ผูนิยมฝกมากที่สุด (พระศรีวิสุทธิกวี, 2527; พุทธทาสภิกขุ, 2530)   

2.2 ความหมายและคุณลกัษณะ 
อานาปานสติเปนการฝกจิตที่มีลักษณะพิเศษคือเปนทั้งสมถะและวิปสสนาพรอม

กันไปในตัว อยางรัดกุมที่สุด (พุทธทาสภิกขุ, 2548) คําวา สมถะ ตรงกับการทําสมาธิที่เรียกวา 
concentrative meditation มุงถึงการทําใหจิตใจสงบระงับ ซึ่งในอานาปานสตินี้ใชลมหายใจเปน
เคร่ืองมือในการฝกใจใหสงบ สวนวิปสสนาตรงกับการทําสมาธิที่เรียกวา mindfulness meditation 
หรือ insight meditation มุงการเจริญสติเพื่อขยายความรูแจงเห็นจริงจนสามารถกลับอยูกับความ
เปนจริงของโลกและชีวิตไดอยางแนบสนิท  การฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาจะกระทําไดก็
ตอเมื่อไดฝกฝนในสวนสมถะคือทําความสงบแหงจิตใจใหไดจนชํานาญเปนเบ้ืองตน  ดังนั้นอานา
ปานสติเปนการปฏิบัติในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา  ไปพรอมๆ กันในตัว (พุทธทาสภิกขุ,  
2530) การฝกอานาปานสติในสวนสมถะซึ่งเปนสวนเบ้ืองตนเปนการทําใหกายสงบระงับเรียกกัน
วา ปฏิบัติอยูใน “ศีล”  และเปนการทําใหจิตใจสงบระงับจากความติดใจใครหลง  ความโกรธ 
เคียดแคน  ความทอแทหดหู  ความฟุงซานรําคาญ และความลังเลสงสัยเสียได เรียกกันวา ปฏิบัติ
อยูใน “สมาธิ” จากนั้นจึงฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาที่อาศัยจิตที่เปนสมาธิสํารวจตรวจรู
ความเปนจริงของโลกและชีวิต ทําใหปลอยวาง จางคลาย และสลัดทิ้งส่ิงที่กอใหเกิดความทุกขตอ
ชีวิตและจิตใจไดอยางสมบูรณ  การฝกเชนนี้เรียกวาปฏิบัติอยูใน “ปญญา”  ดังนั้นอานาปานสติ
จึงมีความสัมพันธกับสัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นชอบ  กลาวคือ  เมื่อฝกอานาปานสติพัฒนาไป
ตามลําดับข้ันไดมากเทาใดในจํานวน  16  ข้ัน  สัมมาทิฏฐิก็สมบูรณมากข้ึนเทานั้น (พุทธทาสภิกขุ, 
2530)   

ดังนั้น  อานาปานสติจึงหมายถึงการฝกจิตดวยลมหายใจเปนการกาวเขาไปฟง
เสียงภายใน  และทําใหเกิดการสังเกตเห็นกระแสความเปล่ียนแปลงตามความเปนจริงโดย
อัตโนมัติ  ซึ่งไมเพียงแตเปนการรับรูความเปลี่ยนแปลงของรางกายเทานั้น  แตยังสามารถรับรูใน
ระดับลึกไปกวานั้น  นั่นคือ  การสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  ทําใหรูจักจิตใจที่แทจริง
ของตน  ลมหายใจจึงเปนวัตถุแหงการฝกจิตที่ชวยเอ้ืออํานวยใหผูฝกไดใสใจในความเปนปจจุบัน
ขณะของการดํารงอยูของชีวิต  ขจัดส่ิงรบกวนใจ สงผลตอการรับรูตนเอง และปรากฏการณภายใน
ไดอยางชัดเจนและลึกซึ้ง (Kenneth, 1975 cited in Satyapremananda, 1994) 
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อานาปานสติที่เปนสมถะ (concentrative meditation) เปนการเอาจิตกําหนด
แนวแนอยูในอารมณอันเดียว  เอาลมหายใจเขาออกมาไวในความสนใจ โฟกัสอยูที่ลมหายใจ  
หรือ ฝกตนใหมีสติอยูกับปจจุบันทุกขณะนั่นเอง ทําใหจิตต้ังมั่น  สงบ  จดจอ  ไมซัดสาย            
ไมฟุงซาน (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  เกิดความสงบ สดชื่น   อยูในปจจุบันขณะอยางเปนสุข และ
สามารถชําระลางความขุนของหมองใจ ใหหายไปไดโดยทันทีดังพุทธพจนที่วา 

“..ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธินี้แล  เจริญแลว  ทําใหมากแลว  
ยอมเปนสภาพสงบ  ประณีต  สดชื่น  เปนธรรมเคร่ืองอยูเปนสุข  และยังอกุศล
ธรรมช่ัวรายที่เกิดข้ึนแลว ๆ ใหอันตรธานสงบไปไดโดยพลัน  เปรียบเหมือนฝน
ใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล  ยอมยังละอองฝุนที่ฟุงข้ึนในเดือนทายฤดูรอนให
อันตรธานสงบไปโดยพลันฉะนั้น..”  

 (เวสาลีสูตร  สํ.ม. 19/1352-1354/328) 

เมื่อใจสงบนิ่งเปนสมาธิ  ความซัดสายปลิวไปกับส่ิงที่กระทบยอมหมดไป  ใจเปน
อิสระจากสิ่งที่กั้นขวางจิต คือความใคร  พยาบาท  หดหูซึมเศรา  ฟุงซาน  รําคาญ  และสงสัยลังเล  
เปนผลโดยตรงใหสุขภาพใจปกติแข็งแรง  กําหนดอยูในปจจุบันขณะ ไมเผลอไปเกาะอยูกับอดีต
หรือเฝาฝนอยูกับอนาคต  ใจที่เปนปจจุบันคือใจที่มีสติสัมปชัญญะและปญญา  เปนใจที่อยูกับ
ความจริง  ต่ืนรูตัวทั่วพรอม (สติสัมปชัญญะ) (อมรา  มะลิลา,  2540)  การฝกอานาปานสติก็เพื่อ
ลบลางสัญญาคือการหวนครํ่าครวญถึงเร่ืองราวในอดีต และสังขารคือความคิดไปตางๆ นานา
เกี่ยวกับอนาคต เพราะส่ิงที่ลวงลับไปแลวและส่ิงที่ยังมาไมถึงเหลานี้เปนเหตุนําทุกขมาให สัญญา
ไปยึดเอามาเปนทุกข (พระราชนิโรธรังสีคัมภีรปญญาวิศิษฏ (หลวงปูเทสก เทสรังสี, 2522) 

สวนอานาปานสติที่มีลักษณะเปนวิปสสนาเปนการทําสมาธิแบบเจริญสติ 
(mindfulness meditation)  และแบบเจริญปญญาหรือการรูแจงเห็นจริงความเปนจริงของโลก
และชีวิต (insight meditation) ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ (2552) กลาวถึงการทําสมาธิ
ในแนวนี้ที่เปนอีกลักษณะหนึ่งของอานาปานสติ โดยฉายภาพในเชิงจิตบําบัดวา การทําสมาธิแบบ
เจริญสติเนนการพัฒนาสติและปญญา ใหเฝาดู รูในส่ิงตางๆ ที่ผลุดข้ึนมาในจิตใจ  โดยไมตอง
ตอบสนองเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจ  แตจะเรียนรูทาทีของจิตที่จะวางใจเปนกลางที่เรียกวา 
อุเบกขา เม่ือทําเชนนี้อยางตอเนื่อง  ส่ิงที่เปนตะกอนสะสมในจิตใจสวนลึกคือจิตไรสํานึกจะคอยๆ 
ผุดข้ึน (emerging) เชนเดียวกับกระบวนการ free association ในจิตวิเคราะห  จิตใจจะเกิดการ
เรียนรูใหมคือการไมตองโตตอบกับเงื่อนไขความคิดเดิมๆ  (de-conditioning) (จําลอง  ดิษยวณิช, 
2541 อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552) และเกิดความกระจางใส  จากการที่
จิตใจไมตองเก็บกดความขัดแยงที่เกิดจากธรรมชาติของความโกรธที่จิตสํานึกไมตองการรับรูแลว
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พยายามเก็บกดลงไป หรือความตองการปรารถนาที่ไมอาจสําเร็จได แลวกลายเปนความรูสึก   
โหยหาในสวนลึกของจิต  ขณะเดียวกันจิตที่มีกําลังของสติมากข้ึนจะสามารถแยกแยะการรับรู
ความคิด และการกระทําที่เหมาะสมในแตละสถานการณไดดีข้ึน  เปนการปรับเปลี่ยนทาง
พฤติกรรมที่เกิดจากการเปล่ียนแปลงภายใน (Astin, 1997 อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ 
และคณะ, 2552) 

นอกจากนี้  การฝกอานาปานสติแบบเจริญสติ (mindfulness meditation, 
insight meditation) ที่เร่ิมตนดวยการใหความใสใจตอลมหายใจ  ทําใหจิตใจหยุดความวาวุนจาก
ความคิดและอารมณที่แทรกเขามานั้น  สติที่ต้ังมั่นเปนสมาธิจะทําใหจิตใจสงบ  ไมฟุงซาน  ทําให
เกิดความเขาใจใหมตอทาทีของจิตใจ ตอความคิดที่เกิดข้ึน สามารถสรางความสงบนิ่งได
ทามกลางสภาวะตางๆ  และสามารถดําด่ิงลึกลงไปสูธรรมชาติของตัวจิตเอง  มีการผลุดข้ึน 
(emerging) ของความรูความเขาใจที่เปนปญญา  เห็นวาทั้งความคิด (thoughts) และผูคิด 
(thinker) เปนเพียงมายาภาพ (Epstein, 1995 อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 
2552) ของธรรมชาติที่เรียกวา “ความวาง” หรือ “สุญญตา” ที่วางจากความเปน (identification) 
ความมี (belongingness) (ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552) 

  2.3  หลกัการฝก 
การฝกอานาปานสติในประเทศไทยสมัยปจจุบันมี  2  รูปแบบ  คือการฝก         

อานาปานสติที่กําหนดลมหายใจเขาออกโดยไมมีคําบริกรรมใดๆ   การฝกอานาปานสติในลักษณะ
นี้จะกําหนดสติไวที่ปลายจมูกเพื่อสังเกตลมหายใจเขาออก  ปลอยลมหายใจใหเปนไปอยางเปน
ธรรมชาติ  สายฝกปฏิบัติในลักษณะนี้ที่รูจักกันดีคือ การฝกปฏิบัติตามแนวพุทธทาสภิกขุ แหงสวน
โมกขพลาราม และการฝกปฏิบัติตามแนวพระอาจารยสมภพ  โชติปญโญ  แหงนิพเพทพลาราม 
เปนตน  การฝกอานาปานสติแบบไมมีคําบริกรรมใด ๆ เปนระบบการฝกด้ังเดิม (original)  มี
ปรากฏในอานาปานสติสูตรวาบุคคลผูฝกแมจะฝกไดเพียง  4  ข้ันแรก  ก็ทําใหไดสมาธิที่บังเกิดผล
เปนความเอิบอ่ิม (ปติ)  และความสุข (สุข)  และใชเปนบาทฐานสําหรับการใครครวญพิจารณาให
เห็นความจริงของโลกและชีวิต (ไตรลักษณ) ได (พุทธทาสภิกขุ, 2530) 

สวนการฝกอานาปานสติอีกรูปแบบหนึ่งที่ปฏิบัติกันแพรหลายในสายปฏิบัติของ
หลวงปูมั่น  ภูริทัตโต  และศิษยานุศิษย  คือการฝกอานาปานสติที่กําหนดคําบริกรรมไปพรอมๆ 
กับการหายใจเขาออก  ซึ่งสวนใหญจะนิยมใชคําบริกรรม “พุทโธ” เปนหลักการฝกอานาปานสติ
ตามแนวนี้จะมีลักษณะคลายๆ บังคับจิตนิดๆ เพื่อใหอยูในคําบริกรรมพรอมๆ กับต้ังสติกําหนดลม
หายใจที่ปลายจมูกเหมือนกัน 

การทําสมาธิแบบอานาปานสติเม่ือเปรียบเทียบกับการทําสมาธิอีก  40  แบบใน
พุทธศาสนาเถรวาท  อยูที่การปฏิบัติอานาปานสติใชลมหายใจเขาออกเปนวัตถุในการฝก  เปน
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ระบบเงียบ  ไมตองออกเสียง  ไมตองแสดงทาทาง  ไมตองใชวัตถุภายนอก  นอกจากนี้              
อานาปานสติยังเปนวิธีที่ปลอดภัย  เพราะเปนการฝกจิตที่ประณีต  ไมสรางความกลัว  ความ
ต่ืนเตน  ความวาวุน  หรือความสับสนใหเกิดข้ึน  และผูฝกอานาปานสติอยางถูกตองยังสามารถรับ
ผลของการฝกเปนความสงบในทันที (พุทธทาสภิกขุ. 2530)   

2.3.1 ผูฝก 
พุทธทาส ภิก ขุ  ( 2530)  ได แนะนํ า ให บุ คคล ผู ฝ ก สมา ธิ แนว                

อานาปานสติเตรียมพรอมในดานตาง ๆ  ควรฝกหายใจใหมีความคลอง หายใจสะดวกทั้งหายใจ
เขาและหายใจออก เพราะในเบ้ืองตนของการฝกนั้นตองมีการบังคับลมหายใจบางเล็กนอย การ
เตรียมการหายใจใหคลองจมูกมีสวนทําใหทราบความละเอียดและความหยาบไดเร็วและงายข้ึน  
ควรกินใหพอดี  ไมมากไปไมนอยไป  ไมควรกินหยุมหยิม  เพราะจะทําใหจิตใจผูกพันอยูกับเร่ือง
การกินมาก ไมควรใหเร่ืองการกินกลายเปนปญหา  ควรสลัดออกไปใหมากที่สุดเทาที่จะมากได   
นอกจากนี้ ผูฝกอานาปานสติควรสลัดอารมณรบกวนจิตใจ (ปลิโพธ) ออกไปเสียกอน  หรือทําไมรู
ไมชี้กับมัน  ถึงแมมีความทุกขก็สลัดออกไปเสียกอนแลวมากําหนดลมหายใจ 

2.3.2 บรรยากาศและสถานที่ 
บรรยากาศและสถานท่ีมีผลตอการฝกอานาปานสติโดยเฉพาะสําหรับ

ผูเร่ิมฝกใหม  สถานที่ในการฝกควรเปนสถานที่สงบเงียบ  ไมมีเสียงหรืออารมณอ่ืนรบกวน  เพื่อให
สภาพแวดลอมเกื้อกูลตอการฝก  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต, 2543)  เปรียบเทียบไววา  “เหมือน
คนหัดวายน้ําใหมไดอาศัยอุปกรณชวย  หรือเร่ิมหัดในนํ้าสงบ  ไมมีคล่ืนลมแรงกอน“  สถานที่
เงียบสงบเหมาะสําหรับผูเร่ิมฝกใหม  แตเมื่อเร่ิมฝกใหจิตสงบไดระดับหนึ่งแลว  สถานที่เงียบสงบก็
มีความจําเปนนอยลงเนื่องจากจิตใจไดสัมผัสความสงบและเคยตัดอารมณที่อยูภายนอกและ
ภายในของตนเองได  การเที่ยวหาบรรยากาศและสถานที่  ตลอดถึงการหาโอกาสสําหรับฝกจึงไม
คอยจําเปนนัก  ผูฝกสามารถฝกไดทุกที่  ทุกเวลา (พุทธทาสภิกขุ. 2530) 

2.3.3 อิริยาบถ 
อานาปานสติสามารถฝกไดทุกอิริยาบถ  ทั้งการนอน  การนั่ง  การยืน  

และการเดิน  แตวาที่สะดวกที่สุดนั้นอยูในอิริยาบถนั่ง  หลักการอยูที่วาอิริยาบถใดก็ตามที่ทําให
รางกายอยูในภาวะผอนคลายที่สุด  แมปฏิบัติอยูนาน ๆ ก็ไมเมื่อยลา ชวยใหหายใจคลองสะดวก  
ก็ใชอิริยาบถนั้น  และเมื่อทําสําเร็จประโยชนคือเกิดความสงบข้ึนภายในจิตใจข้ันใดข้ันหนึ่งไดแลว  
ก็อาจรักษาความสงบคือฝกอานาปานสติไดทุกอิริยาบถ (พุทธทาสภิกขุ. 2530; พระธรรมปฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2543)   

แตทาที่ดีที่สุดสําหรับการทําสมาธิแนวอานาปานสตินี้คือทานั่ง (พุทธทาสภิกขุ, 
2530; พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2547)  เรียกวา  นั่งขัดสมาธิ  หรือในอานาปานสติสูตร     
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พระพุทธองคตรัสเรียกวา  นั่งคูบัลลังก  การนั่งแบบนี้ตองต้ังกายใหตรง  คือใหรางกายทอนบน   
ต้ังตรง  กระดูกสันหลัง  18  ขอมีปลายจดกัน  การนั่งอยางนี้ทําใหหนังเนื้อและเอ็นไมขด           
ลมหายใจเดินสะดวก   นอกจากนี้   ควรนั่งใหสนเทาชิดทองนอย   ถาไม เอาขาไขวากัน       
(ขัดสมาธิเพชร)  ก็ควรเอาขาขวาทับขาซาย  วางมือบนตักชิดทองนอย  มือขวาทับมือซาย  
นิ้วหัวแมมือจดกรัน หรือนิ้วชี้ขวาจดหัวแมมือซาย การนั่งขัดสมาธิเปนทานั่งที่มั่นคง  เมื่อจิตเขา
เปนสมาธิดีแลว ก็จะมีความสมดุลทางรางกายมากข้ึน  รายกายจะรูสึกนิ่ง  เบาสบาย  ไมรูสึกหนัก
หนวง  นั่งอยูเปนเวลานาน ๆ ได  โดยไมมีความเจ็บปวดตามรางกายรบกวน  ชวยใหจิตใจเปน
สมาธิไดงายข้ึน  (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2547) 

การฝกอานาปานสติมีทั้งใชวิธีการหลับตาและการลืมตา  แตการลืมตาเพงดูที่
ปลายจมูกดูจะเปนเทคนิคที่ดีกวา  ไดผลในระยะยาวมากกวาหลับตา  การลืมตาน้ีเมื่อจิตเขาข้ัน
สมาธิ  ก็จะหลับตาไปเองโดยอัตโนมัติ  (พุทธทาสภิกขุ, 2530) แตทั้งนี้การลืมตาเหมาะสําหรับ
บุคคลผูหลับตาแลวรูสึกฟุงซาน วุนวายภายในจิตใจ จิตใจไมเปนสมาธิ และรูสึกงวงนอนอยาก
หลับ สวนการหลับตานั้นตรงกันขามเหมาะสําหรับบุคคลผูรูสึกฟุงซาน วุนวายกับอารมณที่อยู
ภายนอก ดังนั้นการที่จะทําใหเปนสมาธิไดงายจึงเปนตัวกําหนดวาควรลืมตาหรือหลับตา 

2.4  องคประกอบของการฝกอานาปานสติ 
การฝกอานาปานสติที่ถือปฏิบัติตามแนวอานาปานสติสูตรที่มีองคประกอบ

สําหรับการฝกที่สําคัญ  2 ประการ คือ สติ (mindfulness) และวัตถุแหงสติสัมปชัญญะ (objects 
of awareness) (พรเทพ รุงคุณากร, 2544)   

1. สติ (mindfulness) เปนปจจัยที่กอใหเกิดปจจัยอ่ืนๆ  (generated factor) 
ของความเจริญทางดานจิตใจ  และโดยตัวของสติเองก็เปนปจจัยของความเจริญทางจิตใจดวย 
(พุทธทาสภิกขุ, 2530)  การฝกอานาปานสติเปนระบบการฝกสมาธิที่ใหความสําคัญกับสติสูงสุด  
ในอภิธรรม  สติเปนสาธารณกุศลเจตสิกหรือเจตสิกฝายกุศลทั่วไป  ตองมี “อารมณ” หรือ “วัตถุ
แหงสติ” มารองรับ  เพื่อใหครบองคประกอบของการระลึกไดตามธรรมชาติของจิต (พรเทพ         
รุงคุณากร, 2544) 

2. วัตถุแหงการฝกสติ (objects of awareness)  คือ  วัตถุหรืออารมณสําหรับ
การกําหนดสติใหต้ังมั่นลง เพื่อใหเกิดจิตเกิดความแนวแน  สงบมั่นคง  พรอมใชปญญาพิจารณา
ใครครวญจนรูแจงเห็นจริง ในอานาปานสติสูตร  พระพุทธองคตรัสไว  4  ประการ คือ  ลมหายใจ 
(กายานุปสสนา)  เวทนาหรือภาวะรับรูที่เกิดจากสัมผัส (เวทนานุปสสนา)  จิตหรือภาวะรับรูภายใน
จิตใจ  (จิตตานุปสสนา)   และ  ธรรมคือทุกส่ิงที่ปรากฏอยู ในการรับรู  (ธัมมานุปสสนา)             
(พุทธทาสภิกขุ, 2530) 
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การกําหนดดูลมหายใจเขาออกซึ่งเปนการฝกอานาปานสติ  4  ข้ันแรก  เปนสวน
ที่ผูเร่ิมฝกสติแนวนี้สามารถที่จะเร่ิมฝกหัดปฏิบัติไดงาย  ทั้งนี้เนื่องจากลมหายใจเปนสวนที่หยาบ
ที่สุดในบรรดาวัตถุแหงสติทั้ง  4  สามารถต้ังสติกําหนดจับเอาเปนอารมณไดงาย  และมี
ความสัมพันธและสงผลตอทั้งรางกายและจิตใจโดยตรง  เปนเคร่ืองปรุงแตง “กายเนื้อ  ซึ่ง
ประกอบดวยรางกายและจิตใจ เรียกอีกอยางหนึ่งวา “กายสังขาร”  อีกทั้งในการฝกอานาปานสติ  
ผูฝกปฏิบัติก็ตองเร่ิมตนที่  4  ข้ันแรกนี้กอน   

2.5  วิธีฝกอานาปานสติ 
วิธีฝกอานาปานสติ  เร่ิมตนควรหายใจยาวลึกๆ และชาๆ  เต็มปอดสัก 2 – 3 คร้ัง 

พรอมกับต้ังความรูสึกใหตัวโลงและสมองโปรงสบายเสียกอน แลวจึงดําเนินตามการฝก             
อานาปานสติ 4 หมวด 16 ข้ันอยางตอเนื่องเปนลําดับไป 

 
ภาพท่ี 2.3 จุดลมกระทบหายใจเขา-ออก 

การฝกอานาปานสติ  4 หมวด 16  ข้ัน นี้  ผูฝกสามารถดําเนินการฝกตาม 16  ข้ัน
ตามลําดับ  โดย  16  ข้ันนี้มีลักษณะเปนลําดับข้ันของภาวะใจ (state of mind) ที่มีความละเอียด  
เปนสมาธิตามลําดับข้ัน  รวมถึงใชปญญาพิจารณาในระดับที่คมชัดลึกมากข้ึนๆ  ข้ันแหงการฝก 
อานาปานสติ  16  ข้ันนี้ปรากฏอยูในอานาปานสติสูตร  ซึ่งมีใจความวา 

“..ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว 
ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก ภิกษุที่เจริญอานาปานสติแลว ทําใหมากแลว ยอม
บําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได ภิกษุที่เจริญสติปฏฐาน ๔ แลว ทําใหมาก
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แลวยอมบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณได ภิกษุที่เจริญโพชฌงค ๗ แลว ทําให
มากแลว ยอมบําเพ็ญวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได ฯ” 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลวอยางไรทําใหมาก
แลวอยางไร จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
อยูในปาก็ดี อยูที่โคนไมก็ดี อยูในเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังกต้ังกายตรง ดํารงสติ
มั่นเฉพาะหนา เธอยอมมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขาเมื่อหายใจออกยาว ก็รู
ชัดวา หายใจออกยาว หรือเมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวาหายใจเขายาว เมื่อ
หายใจออกสั้น ก็รูชัดวา หายใจออกส้ัน หรือเมื่อหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวา หายใจ
เขาส้ัน สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก วาเราจัก
เปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักระงับกายสังขาร 
หายใจออก วาเราจักระงับกายสังขาร หายใจเขา  สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผู
กําหนดรูปติ หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูปติ หายใจเขา สําเหนียกอยู วา
เราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจเขา 
สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตสังขารหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนด
รูจิตสังขาร หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักระงับจิตสังขาร หายใจออก วาเรา
จักระงับจิตสังขาร หายใจเขา สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูจิต หายใจ
ออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิต หายใจเขาสําเหนียกอยู วาเราจักทําจิตใหราเริง 
หายใจออก วาเราจักทําจิตใหราเริง หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักต้ังจิตมั่น 
หายใจออก วาเราจักต้ังจิตมั่น หายใจเขาสําเหนียกอยู วาเราจักเปล้ืองจิต 
หายใจออก วาเราจักเปล้ืองจิต หายใจเขาสําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูตาม
พิจารณาความไมเที่ยง หายใจออก วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความไมเที่ยง 
หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความคลายกําหนัด หายใจ
ออก วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความคลายกําหนัดหายใจเขา สําเหนียกอยู วา
เราจักเปนผูตามพิจารณาความดับกิเลส หายใจออกวาเราจักเปนผูตามพิจารณา
ความดับกิเลส หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความสละ
คืนกิเลส หายใจออก วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความสละคืนกิเลส หายใจเขา 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลวอยางนี้ ทําใหมากแลวอยางนี้
แล จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ฯ..” 

 (อานาปานสติสูตร. ม.อุ 14/287-291/171-177) 

อานาปานสติเมื่อฝก 4 ข้ันแรกไดแลว อีก 12 ข้ันที่เหลือตอจากนั้น ผูฝกก็จะ
เขาถึงไดโดยอัตโนมัติตามลําดับ ดังที่พุทธทาสภิกขุ (2530) กลาวไววา 
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“..ถาเปนคนมีปญญาอยางเปนนักศึกษา  ลงมือปฏิบัติในหมวดที่หนึ่งสัก  
4  ข้ัน  พอสมควรเทานั้น  ไมตองถึงฌาน  มีสมาบัติอะไรก็ได  เราก็ถือเอา
ความสุขจากในข้ันสุดทายนี้ไปพิจารณาอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  เลย  มันก็เหลือ
เพียงเทานี้  มันสําเร็จในการพิจารณาความไมเที่ยง  นอกจากนั้นมันเปนไปเอง
โดยอัตโนมัติ”   

(พุทธทาสภิกขุ, 2530) 

ระบบการฝกอานาปานสติทําใหรูความเปนจริงแหงโลกและชีวิตในภาวะของ
ความเปล่ียนแปลง   ในรูปลักษณของประสบการณที่เกิดข้ึนภายในใจ   การรูความจริงในขอนี้เร่ิม
ต้ังแตการฝกข้ันตน ๆ และเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ ตามลําดับข้ันการฝก   ระบบอานาปานสตินี้จะทําใหผูฝก
รูความจริงไปต้ังแตข้ันตน ๆ เพิ่มมากข้ึน  เชน  เมื่อลมหายใจยาว  หายใจสั้น  ดูลมหายใจปรุงแตง
รางกาย  ควบคุมการปรุงแตงรางกายอยู  มันเปนการชวยใหเห็นความมี Experience ไมใชเห็น
อยางศึกษาเลาเรียน วา มันมีความเปนอนิจจังอยูในนั้นอยางไร ความไมเที่ยงหรือความเปน
อนิจจังมันมีอยูในลมหายใจ มีอยูในหนาที่ของลมหายใจ ในการกระทํา ในการเปลี่ยนแปลงลม
หายใจ มันสอแสดงใหเห็นส่ิงที่จะตองเห็นคือ อนิจจัง เปนตนนี้ไปต้ังแตแรก (พุทธทาสภิกขุ, 2530)   

2.6  กระบวนการอริยสัจ 4 ในอานาปานสติ 
การฝกอานาปานสติมุงเนนใหเกิดความสงบใจและความเขาใจชัดดวยปญญา 

(พุทธทาสภิกขุ, 2530)  จนกระทั่งเขาถึงความจริงข้ันสูงสุดของธรรมชาติ (พุทธทาสภิกขุ, 2530)   
การฝกอานาปานสติเปนการฝกเพื่อใหเกิดสมาธิในระยะแรก และสมาธิที่เจือปญญาในระยะกลาง 
และเกิดปญญาอันสูงสุดในระยะสุดทาย (พุทธทาสภิกขุ, 2533) 

การฝกอานาปานสติเปนวิธีการฝกฝนแบบวิปสสนา (mindfulness meditation 
or insight meditation) ที่มีสมถะ (concentrative meditation) เปนเบ้ืองตน (ขุ.ปฏิ. 31/313-
325/534-543) โดยลําดับของการฝกฝนหรือภาวะใจท่ีเคล่ือนไปในการฝกอานาปานสตินั้นเร่ิมตน
มุงทําใหจิตใจสงบระงับโดยใชลมหายใจเปนเคร่ืองมือฝกใจใหสงบซึ่งเรียกวา สมถะ จากนั้นจึงมุง
ขยายความรูแจงเห็นจริงจนสามารถกลับอยูกับความเปนจริงของโลกและชีวิตไดอยางแนบสนิทซ่ึง
เรียกวา วิปสสนา  trungpa (1976) และ Welwood (1996) กลาววา  การฝกอานาปานสติ
แบงเปน 2 ระดับ คือ  การฝกระดับสมถะในเบ้ืองตนดวยการกําหนดลมหายใจ และ การฝกระดับ
วิปสสนา โดยการพิจารณาในวัตถุการฝกจิตโดยปราศจากปฏิกิริยาตอบโต  ทําใหผูฝกสามารถ
เห็นกระแสความเคล่ือนไหวภายในจิตใจอยางชัดเจนและลึกซ้ึง  จนสามารถประจักษแจงในความ
เปนจริงของส่ิงทั้งปวงวามีลักษณะสากล 3  ประการคือ ความไมเที่ยงของสรรพส่ิง  ความไมคงที่
ของสรรพส่ิง  และ ความปราศจากลักษณะที่เปนตัวตนถาวร  ทําใหชวยปลดปลอยจิตใจจากการ
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ยึดมั่นถือมั่นในส่ิงตาง ๆ  อยางไรก็ตาม การฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาจะกระทําไดก็ตอเมื่อ
ไดฝกฝนในสวนสมถะคือทําความสงบแหงจิตใจใหไดจนชํานาญเปนเบ้ืองตน (พุทธทาสภิกขุ, 
2530) 

การฝกอานาปานสติในดานสมถะเบ้ืองตนนั้นมุงใหจิตใจสงบนิ่งเปนสมาธิ เกิด
ภาวะอุเบกขา  เมื่อกําหนดลมหายใจนาน ๆ เขา ก็เกิดความพอใจ (ฉันทะ) เม่ือเกิดความพอใจ  
ลมหายใจก็ปรากฏวายาวไปกวาเดิมดวยมีความละเอียดยิ่งกวาเดิม ผูฝกอานาปานสติอาศัยพลัง
แหงความยินดีออน ๆ กําหนดลมหายใจที่ยาวกวาเดิม หรือละเอียดกวาเดิมข้ึนไปอีก นานเขา
ความยินดีออนๆ (ปราโมทย) ก็เกิดข้ึน ลมหายใจก็ยาวไปกวาเดิม ละเอียดไปกวาเดิมและต้ังอยูได
อยางแนนแฟน มีอารมณหนึ่งเดียวเกิดข้ึนแกจิตในขณะนั้น จากนั้นอุเบกขาหรือความวางเฉยตอ
อารมณทางโลกไมถูกนิวรณตางๆ รบกวนไดอีกตอไปก็ปรากฏชัดข้ึน (พุทธทาสภิกขุ, 2533)  ทําให
เกิดความมั่นคงทางอารมณ  (E.Q.) และมีภูมิ คุมกันโรคทางจิต  (พระพรหมคุณาภรณ          
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2551)  

เมื่อจิตใจสงบนิ่ง เปนสมาธิ เกิดภาวะอุเบกขาข้ึน การฝกอานาปานสติก็จะเกิด
การเล่ือนไหลของใจไปสูข้ันที่ 2 คือ วิปสสนา กลาวคือ เมื่อจิตใจสงบนิ่ง เกิดภาวะอุเบกขาข้ึนใน
เบ้ืองตนก็จะเอ้ือใหเกิดการใครครวญเร่ืองราวตางๆ  ทั้งประเด็นคงคางภายในใจและทั้งประเด็นให
รูสึกถึงความมีคุณคา  เมื่อใครครวญเร่ืองราวตางๆ ดวยจิตใจที่สงบเชนนี้อยูเร่ือยๆ   จิตใจก็ถอน
ออกมาจากส่ิงที่ยึดม่ันไวซึ่งทําใหทุกขใจ (พุทธทาสภิกขุ, 2533)  สามารถชําระลางความขุนของ
หมองใจใหหายไปได (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  กลับมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  ปลอยวาง 
สดช่ืน  อยูในปจจุบันขณะอยางเปนสุข  ทําใหรับรูตนเองและปรากฏการณภายในไดอยางชัดเจน
และลึกซ้ึง (Kenneth, 1975 cited in Satyapremananda, 1994) สามารถสังเกตเห็นความ
เปล่ียนแปลงทางจิตใจ  ทําใหรูจักจิตใจที่แทจริงของตนเองได  ไมติดอยูกับอดีตหรือเฝาฝนอยูกับ
อนาคต แตอยูกับปจจุบันทุก ๆ ขณะ ซึ่งสงผลใหรูตัวทั่วพรอมอยูกับความจริงเสมอ (awareness) 
(อมรา  มะลิลา, 2540) ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) ก็เพิ่มมากข้ึน 
(พุทธทาสภิกขุ, 2530) กลายเปนปญญาที่เขาใจความเปนจริงของโลกและชีวิต 

ในการฝกอานาปานสติที่อยูในชวงกระบวนการใครครวญภายใน (วิปสสนา) ดวย
ฐานใจที่สงบนี้  ผูฝกพึงใครครวญดวยการไมเขาไปแทรกแซง  ปลอยใหเปนไปโดยธรรมชาติดวย
การใชสติหรือจิตกําหนดรูลมหายใจเขาออกจนมองเห็นวาหรือกําหนดรูภาวะที่เรียกวา ทุกข  จาก
ลมหายใจเขาออกได จากนั้นจึงใครครวญใหลึกลงไปถึงรากของภาวะที่เรียกวา ทุกข วาเกิดจาก
ความไมรูความจริงของโลกและชีวิต (อวิชชา) จนเปนเหตุใหเกิดความอยาก ความปรารถนาที่ไม
อยูกับความเปนจริงของโลกและชีวิต (ตัณหา) พรอมกับหลงเขาไปยึดมั่นถือมั่นใหเปนไปตามใจ
ตนเองปรารถนา (อุปาทาน)  เมื่อจิตใจสงบนิ่งและไดใครครวญในส่ิงเหลานี้  จิตใจจะคลาย     
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สลัดทิ้ง  ไมขวาง ไมกั้น เปนอิสระจากส่ิงที่ยึดถือเอาไวแลวทําใหเกิดภาวะที่เรียกวา ทุกข ได นี้เปน
กระบวนการอริยสัจ 4 ในอานาปานสติ  ดังที่ปรากฏในอรรถกถามหาสติปฏฐานสูตร ทีฆนิกาย 
มหาวรรค ที่วา 

“ในอานาปานบรรพนั้น สติที่กําหนดลมอัสสาสปสสาสะเปนอารมณเปน
ทุกขสัจ ตัณหามีในกอนอันยังทุกขสัจนั้นใหต้ังข้ึนเปนสมุทัยสัจ ความไมเปนไป
แหงสัจจะทั้งสอง เปนนิโรธสัจ อริยมรรคที่กําหนดรูทุกขสัจ ละสมุทัยสัจ มีนิโรธ
สัจเปนอารมณ เปนมรรคสัจ. ภิกษุโยคาวจรขวนขวายดวยอํานาจสัจจะ ๔ อยาง
นี้ ยอมบรรลุความดับทุกขไดฉะนี้.  นี้เปนทางปฏิบัตินําออกจากทุกข จนบรรลุ
พระอรหัตของภิกษุผูต้ังมั่นแลว ดวยอํานาจแหงลมอัสสาสะปสสาสะ รูปหนึ่ง
ฉะนี้แล.” 

 ซาพิโร และคณะ (Shapiro, et al. 2006; อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ, 
2552)  กลาววา  ความมีสติ คือ การมีความรูตัว (awareness) ตอส่ิงที่มุงความใสใจในปจจุบัน
เปนการเฝาสังเกตโดยไมตัดสิน (nonjudgmental observation)  ซึ่งอาจจะเปนลมหายใจ  
ความรูสึกของรางกาย  ความคิดที่ผานเขามา  อารมณที่เกิดข้ึน  โดยสนใจที่กระบวนการเกิดข้ึน  
ดํารงอยู  เปล่ียนแปลงและดับไป  โดยไมตองสนใจในเน้ือหาเร่ืองราวในรายละเอียดของส่ิงนั้น 
และไมปลอยใหจิตใจคลอยไปตามอารมณเหลานั้นจนกอใหเกิดความคิดเสริมแตง  การเฝาสังเกต
เชนนี้ทําใหการเจริญสติแตกตางจากกระบวนการของ cognitive therapy  เนื่องจากกระบวนการ
ของสติจะมุงเนนเปลี่ยนทาทีและความสัมพันธที่มีตอความคิดมากกวาการเปล่ียนแปลงที่เนื้อหา
ความคิด (content of thoughts)  ดังเชนใน cognitive therapy  การทําสมาธิเจริญสตินี้สอนใหมี
ทาทีตอความคิดที่ เกิดข้ึนวาไมใชตัวตนของเรา (impersonal) และดํารงอยู เพียงช่ัวคราว 
(transient)  แมจะไมไดเขาไปเปล่ียนแปลงความคิด  แตความมีสติจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในความคิดและมุมมองตอโลกและชีวิตเปนผลตามมา 

การฝกหรือการเจริญอานาปานสติดําเนินการฝกตามหลักสติปฏฐานซ่ึงมี 4 
หมวดหรือ 4 ข้ันตอนตามลําดับ  อานาปานสตินี้กลาวถึงสติปฏฐานในแงดังนี้ คือ                         
1) กายานุปสสนา มีสติรูอยูที่กายคือลมหายใจเขาออก  2) เวทนานุปสสนา มีสติระลึกรูที่ความ
เวทนาคือความรูสึกปติอ่ิมเอิบใจและความรูสึกสุข พรอมทั้งอาการเกิดข้ึนและทําใหปติและสุขดับ
ไป  3) จิตตานุปสสนา  มีสติระลึกรูอาการที่เกิดข้ึนในจิตใจที่แสดงถึงความโลภ  ความโกรธ  ความ
หลง  ความฟุงซาน ความสงบ  ความต้ังมั่น และคุณธรรมประจําจิต แลวทําจิตใหร่ืนเริงเบิกบาน  
ต้ังมั่นเปนสมาธิ  พรอมกับปลอยอารมณรายออกไป  4) ธัมมานุปสสนา  มีสติตามระลึกรูความ  
ไมเที่ยงแทแนนอน (อนิจจัง)  ความจางคลายจากความยึดมั่นถือมั่น  ความดับลงแหงสนิมในใจ  
และการสลัดทิ้งสนิมที่เกาะกินใจได   การฝกอานาปานสติในรูปลักษณของสติปฏฐานนี้เร่ิมตน
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จะตองอาศัยการบมเพาะทัศนคติที่ สําคัญตอการฝกคือ 1) ไมคาดหวังอะไร  2) ไมกดดัน            
3) ไมเรงรีบ  4) เฝาสังเกตประสบการณทั้งหลายอยางมีสติไมยึดติดและไมปฏิเสธ  5) ผอนคลาย  
6) ยอมรับทุกส่ิง  7) ออนโยนตอตนเองและยอมรับในส่ิงที่เปน  8)ต้ังคําถามตอทุกส่ิง  9) เปดใจ
มองทุกส่ิงอยางทาทาย  10) ไมครุนคิดวนเวียน  11) มองที่ความเหมือนมากกวาความแตกตาง 
(Gunaratana, 1993) 

พุทธทาสภิกขุ (2548)  ไดกลาวถึงวิธีปฏิบัติอานาปานสติแตละข้ันของแตละ
หมวด และผลที่จะเกิดข้ึนจากการปฏิบัติอานาปานสติไวในหนังสือที่ชื่อ “อานาปานสติฉบับ
สมบูรณ: คูมือที่จําเปนจะตองมีในการศึกษาหรือการปฏิบัติธรรมะ”   โดยสรุปไดดังนี้ 

การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 1 ซึ่งเปนหมวดกายานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
1 – 4  เปนการฝกสติกําหนดรูจนสามารถรูจักและมีอํานาจเหนือลมหายใจเขาออกยาว  สามารถ
รูจักและมีอํานาจเหนือลมหายใจเขาออกส้ัน  พรอมกันนี้ก็รูความสัมพันธกันระหวางลมหายใจกับ
รางกายแลวบังคับรางกายทางลมหายใจได  จากนั้นจึงทําลมหายใจใหระงับหรือละเอียดลงได  ซึ่ง
สงผลใหรางกายระงับและจิตใจสงบนิ่งระงับตามไปดวย  เมื่อลมหายใจระงับลง  ความรูสึกตอส่ิง
ทั้งปวงก็ระงับลง  ละเอียดออนมากข้ึน  ผลที่ไดรับจากการฝกอานาปานสติหมวดนี้คือ ปติ ความ
อ่ิมเอิบใจ และความสุขที่แทจริงที่เกิดจากความสงบระงับดับความรุมรอนทั้งทางรางกายและจิตใจ
ลงได  ทําใหจิตใจสงบเยือกเย็น  ละเอียด  สุขุม และเปนพื้นฐานสําหรับการฝกอานาปานสติใน
หมวดตอไป 

การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 2 ซึ่งเปนหมวดเวทนานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
5 – 8  เปนการฝกในหมวดที่เปล่ียนจากการกําหนดรูมาเปนสําเหนียกรู หรือสํานึกรู  (สิกขติ) นั่นก็
หมายถึงวา การมีทาทีของจิตใจที่ตองมีสติสัมปชัญญะ และอาศัยปญญาเขามาพิจารณาในส่ิงที่
เกิดข้ึนหลังจากเกิดสมาธิจนเกิดความรูสึกปติและสุขข้ึน  ในการฝกหมวดที่ 2 นี้  จะเร่ิมตนดวย
การดื่มดํ่ากับเวทนาคือปติที่มีลักษณะทําใหจิตใจอ่ิมเอิบอยางเต็มที่  เพื่อใหแนนแฟนและรูจัก
เวทนาคือปตินี้จริง ๆ  จากนั้นคอยทําความรูจักถึงลักษณะ  อาการซาบซาน  อิทธิพลของมันที่ทํา
ใหจิตหวั่นไหว รวมถึงการปรุงแตงความคิดนึกของปติ  จากนั้นจึงทําใหระงับลงไป  แลวทําให
เกิดข้ึนใหมอีกคร้ังแลวทําใหระงับลงไปอีก ทําเชนนี้จนคลองจากนั้นจึงปลอยใหระงับลงไป ให
กลายเปน “สุข”  แทน ในหัวขอ “สุข” ซึ่งเปนข้ันที่ 6  ก็ฝกเชนเดียวกับปติ  ในข้ันนี้ผูฝกควรต้ัง
สติสัมปชัญญะอยาใหถึงกับหลงหรือพอใจในความสุข ตองใหรูรอบรูชัดเจนอยางดียิ่ง จึงทําให
สามารถข้ึนสูข้ันตอไปคือต้ังสติมีสัมปชัญญะรูการปรุงแตงจิตของปติและสุข  ในข้ันนี้ปญญาเร่ิม
ปรากฏชัดสามารถพิจารณาใหเห็นความไมเที่ยง  ความเปล่ียนแปลง  ความเปนไปตามอํานาจเหตุ
ปจจัยของปติและสุขได  เมื่อข้ันนี้เขมขนในวิถีปฏิบัติ การดําเนินจิตไปสูข้ันตอไปซึ่งเปนข้ันของการ
ระงับปติและสุขนี้จึงจะเปนไปได  ผลที่เกิดข้ึนในหมวดเวทนานี้สรุปไดวา  เมื่อเราสามารถควบคุม
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เวทนา (คือปติและสุข) ได ก็เทากับวาควบคุมการปรุงแตงจิตของปติและสุขได  เมื่อเราบังคับการ
ปรุงแตงของจิตได  ก็เทากับวาเราบังคับจิตโดยตรงไดนั่นเอง 
  การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 3  ซึ่งเปนหมวดจิตตานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
9 – 12  เปนการฝกในหมวดสํานึกรู  (สิกขติ)  หรือทาทีของจิตใจที่มีสติสัมปชัญญะและปญญาทํา
ความรูจักจิตใจทุกประเภทในข้ันที่ 9  ทั้งจิตใจที่มีความโลภหรือไมมี  จิตใจที่มีโทสะหรือไมมี  
จิตใจที่หลงงมงายหรือไมมี จิตใจที่ฟุงซานหรือสงบ  จิตใจที่มีคุณธรรมชั้นสูงหรือไมมี  จิตใจที่สูง
กวานี้หรือมีเทานี้  จิตใจที่ต้ังมั่นหรือไมต้ังมั่น  รวมถึงจิตใจที่หลุดพนจากอารมณรายหรือยังไม
หลุดพน  ในข้ันนี้เปนข้ันทดสอบตรวจทานจิตใจรอบดานทุกแงทุกมุม  จากนั้นจึงบังคับจิตให
ปราโมทยบันเทิงเบิกบานในข้ันที่ 10  และทําจิตใหต้ังมั่นในข้ันที่ 11 ตอไป  ตอจากนั้นในข้ันที่  12  
จึงบังคับจิตใหปลอยอารมณรายที่รบกวนจิตใจโดยการสลัดออกไปได  ทําใหเปนผูมีจิตใจเปน
อิสระจากอารมณราย  ไมมีอารมณรายรบกวน (พุทธทาสภิกขุ, 2548) 

การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 4  ซึ่งเปนหมวดธัมมานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
13 – 16  เปนการฝกในหมวดสํานึกรู  (สิกขติ)  หรือทาทีของจิตใจที่มีสติสัมปชัญญะและปญญา
พิจารณาส่ิงทั้งปวงใหเห็นเปนของไมเที่ยงแทแนนอน (อนิจจัง)  คงอยูในสภาพเดิมไมได (ทุกขัง) 
และเปนของไมใชตัวตนที่จะไปยึดถือเอาไวได (อนัตตา) จนจิตใจบอกวา “เอากับมันไมได”      
“เลิกกันที”  จากนั้นจิตใจจะเกิดคลายความยึดมั่น  คลายออก สลัดทิ้งส่ิงที่เคยยึดมั่นถือมั่นเอาไว     
ดับทุกขไดในที่สุด 

2.7  ความแตกตางและความเหมือนระหวางอานาปานสติกับจิตบําบัด  
เมื่อเปรียบเทียบระหวางอานาปานสติในฐานะกระบวนการของวิปสสนาและ   

จิตวิเคราะหในฐานะจิตบําบัดพบวา  มีความแตกตางในดานทัศนคติและการตีความตอ
กระบวนการ free  association  กลาวคือ อานาปานสติในฐานะกระบวนการของวิปสสนาจะเนน
การดํารงสติอยางตอเนื่อง  รับรูตอความรูสึกของรางกาย  ปรากฏการณทางจิต  และเนนที่การมี
ทัศนคติเปนกลาง (neutral attitude) วางเฉย (indifference) และไมจมปลัก (non-indulgence)  
ซึ่งรวมเรียกวา อุเบกขา (equanimity) (Nyanaponika, 1986 อางถึงใน ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ 
และคณะ, 2552)  และเนนใหเห็นกระบวนการของธรรมชาติจิตใจท่ีดําเนินไปโดยไมตองตีความ
แยกแยะแตละความคิดที่เกิดข้ึน  สวนจิตวิเคราะหในฐานะจิตบําบัดนั้น  กระแสความคิดเปนส่ิงที่
ผูรักษาและผูปวยตองการใหเกิดข้ึน  และจะมีผลดีตอการรักษากระบวนการจิตวิเคราะหจึงจะ
ดําเนินตอไปได  การตีความประสบการณที่เกิดข้ึนในอานาปานสติในฐานะกระบวนการของ
วิปสสนาจะเกิดมุมมองวา  ปรากฏการณใด ๆ นั้นไมเที่ยง (อนิจจัง) เกิดข้ึนเพียงชั่วคราว  แมความ
เปนตัวฉัน (I-ness) ก็เปนเพียงมายา  การยึดติดตออารมณทําใหเกิดทุกข  หากอารมณนั้นทําให
เกิดความพึงพอใจก็ชอบ (ราคะ) หากอารมณนั้นไมเปนที่พึงพอใจ  ก็จะเกิดความโกรธ (โทสะ)  
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และการขาดสติระลึกรู  ปลอยใหอารมณครอบงําเปนความหลง (โมหะ) (สุจิตรา  รณร่ืน, 2537 
อางถึงใน ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)  สวนจิตวิเคราะหในฐานะจิตบําบัดนั้น  
การตีความเนื้อหานั้นจะชวยถอดรหัสที่จิตไรสํานึกพยายามสื่อสารส่ิงที่เก็บกดไวซึ่งตรงขามกับ
ความพยายามของจิตใจอีกดานหนึ่งที่จะเก็บกดสิ่งนั้นตอไป (Gabbard, 2005)  ผูปวยจะมีอาการ
ดีข้ึนเมื่อเกิดการหย่ังเห็น (insight) ปมที่เก็บกดไว (ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)    

นอกจากนี้  อานาปานสติในฐานะสมาธิบําบัดใชความศรัทธา (faith) ซึ่งอาจจะ
เปนตอครูผูสอน  วิธีการ หรือศรัทธาที่เกิดจากการเห็นผลเชิงประจักษดวยตนเอง ชวยใหเกิดการ
เปดใจ (opening up) (Naranjo, 1972 อางถึงใน ธวัชชัย   กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)  
สวนจิตบําบัดใชสัมพันธภาพเชิงรักษา (therapeutic relationship)  เปนเคร่ืองมือสําคัญทําใหเกิด
ความไววางใจ  กลาเปดเผยเร่ืองราวที่เก็บในใจออกมา 

สวนความเหมือนกันของจิตบําบัดและอานาปานสติในฐานะสมาธิบําบัดอยาง
หนึ่งก็คือทั้ง 2  วิธีบําบัดชวยใหเกิดการหยั่งเห็น (insight)  และสามารถยอมรับความขัดแยงใน
ตนเอง  ซึ่งเกิดข้ึนจากความแตกตางของสิ่งที่เปนอยูกับส่ิงที่ตองการใหเปน  ความแตกตางของ 2 
สวนนี้มักเปนที่มาของความทุกข  ความเครียด  คือการที่ไมสามารถยอมรับตนเองไดอยางที่เปน  
อยางไมมีเงื่อนไข (unconditional)  หรือยอมรับตนเองอยางสมบูรณ (absolute self 
acceptance) (ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, 2544) การทําการบําบัดดวยวิธีทั้ง 2  นี้  เนื้อหา
ความคิดที่ฝงลึกในจิตไรสํานึกจะถูกเปดเผย (uncovering) โดยจิตบําบัดแนวจิตวิเคราะหอาศัย
เทคนิคที่ชื่อวา free  association สวนการทําอานาปานสติในสวนวิปสสนาอาศัยการ insight  การ
จะเกิดเชนนี้ไดนั้นทั้ง  2  วิธีบําบัดตองทําใหการสกัดกั้น (resistant) หมดไปหรือลดนอยลง  
อนุญาตใหความคิด  ความรูสึก  อารมณตางๆ ที่เก็บกดไวเปดเผยออกมาได  อาศัยหลักการ
ทํางานของการกําหนดรูเฉย ๆ (bare attention) การขจัดความเก็บกด (de-repression) การเรียนรู
ใหม (new learning)  การพิจารณาซํ้า (working through) (จําลอง  ดิษยวณิช, 2541 อางถึงใน 
ธวัชชัย   กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)     

2.8  ผลท่ีเกดิขึ้นจากการฝกอานาปานสติ 
2.8.1 ผลทางดานสรีรวิทยา 

นักวิจัยหลายทานวิจัยพบวา  การฝกอานาปานสติมีผลชวยลดการ
ทํางานของระบบที่ซับซอนของรางกาย  ทําใหเกิดความผอนคลาย  ชวยจัดการความเครียดและ
ความเจ็บปวด (Benson, 1975)  วงการแพทยสหรัฐอเมริกาไดนําการฝกอานาปานสติมาใชเปน
เคร่ืองมือในงานประสาทวิทยาเพื่อชวยควบคุมระบบตานทานโรคและชวยเพิ่มอายุวัฒนะ  
นอกจากนี้  แพทยหญิงอมรา  มะลิลา ผูฝกปฏิบัติสมาธิกับพระอาจารยสิงหทอง ขันตยาคโม  ก็ได
กลาวถึงคุณคาของสมาธิที่มีตอรางกายไวในหนังสือชื่อ “พุทธธรรมนําสุขภาพดี” (2540) วา      
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โรคทั้งหลายที่เกิดจากความเครียด เชน แผลในกระเพาะอาหาร  ปวดหัวไมเกรน  มีที่หายขาดได
จากการทําสมาธิ  เพราะขณะที่ใจต้ังมั่น  เปนอารมณเดียว  ระบบประสาทที่ไปกระตุนการหล่ัง
ของกรดในกระเพาะอาหารจะสงบ   ทําใหป ริมาณกรดในกระเพาะอาหารไม เพิ่ม ข้ึน                 
ผนังหลอดเลือดก็เกิดการสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติที่ไปควบคุม  ทําใหอาการของไมเกรน
หมดไป  ขณะที่ใจเปนสมาธิ  ทุกอยางในรางกายจะเนิบชาจนแทบหยุดนิ่ง  ลมหายใจไมมี  ความ
ดันเลือดคลายสภาวะช็อค  ดังนั้น  เซลลมะเร็งจะรูสึกเหมือนขาดแคลนอากาศและอาหาร  อัตรา
การเติบโตสะดุด และบางคร้ังทําใหศูนยการเกิด-ตายทํางานตามปกติ  ทุกอยางที่แปรเปนพยาธิ
สภาพก็กลับเขาสูสภาพปกติใหม  จึงมีรายงานที่วาสมาธิรักษาโรคมะเร็งได 

2.8.2 ผลทางดานจิตวิทยาและจิตรักษา 
การฝกอานาปานสติสงผลตอจิตใจโดยตรงโดยเฉพาะในงาน

บําบัดรักษาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ผลการวิจัยพบวา  การฝกอานาปานสติชวยใหงานจิต
รักษาดําเนินไปไดอยางรวดเร็วข้ึน (Miller and Urbanowski, 1996) มีประสิทธภาพในการใชเปน
การสํารวจตนเอง   ทําใหเกิดความเขาใจตนเอง (self-understanding) เขาใจความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับจิตใจ (Kutz, Borysenko & Benson, 1985) เปนหนทางไปสูจิตไรสํานึก 
(unconscious) (Shafii, 1973; Carrington & Ephron, 1975)  ชวยเสริมสรางความรูสึก
รับผิดชอบในตนเอง และนําตนเองจากภายใน (Lesh, 1970; Keefe, 1975; Schuster, 1979 
cited in Shapiro, 1994)  ชวยในการจัดการความเครียดและการกํากับตนเอง (Self-Regulation) 
(Shapiro & Zifferblatt, 1976; Shapiro, 1980)  นอกจากนี้  การฝกอานาปานสติยังเปนเคร่ืองมือ
ที่มีศักยภาพตอการเอื้ออํานวยประสิทธิภาพของนักจิตบําบัด และสามารถนํามาใหสมาชิกกลุม 
(Clients) ใชเปนวิธีการฝกกําหนดตนเอง และใชในการเผชิญปญหาในชีวิตประจําวันได 

ผูฝกอานาปานสติที่ฝกปฏิบัติไดถึงข้ันขณิกสมาธิหรือสมาธิข้ันตนคือไดความสงบ
ชั่วขณะ จนถึงอุปจารสมาธิ หรือไดสมาธิข้ันกอนเขาสูความแนบแนน  ผลที่เกิดข้ึนในสมาธิข้ันนี้คือ 
ปติ หมายถึง ผูปฏิบัติจะรูสึกปล้ืมใจ ยินดี รูสึกวาตนเองไดรับผลจากการฝก  จิตใจจะไมคอย
ฟุงซาน  เร่ิมมีความสงบเปนอารมณเดียวไดอยางแทจริง  ลักษณะปติหรือความปลื้มใจนี้จะมีทั้ง
แบบเพียงเล็กนอย  เพียงช่ัวคราว  เปนพักๆ  โลดโผน และแผซาบซานไปทั่วทั้งรางกาย  และสงผล
ใหภาวะใจอีกอยางหนึ่งเกิดข้ึน นั่นก็คือ  สุข  เปนภาวะใจที่ประณีตและละเอียดออนกวาปติ  เปน
ความรูสึกสงบทั้งกายสงบทั้งใจ  ภาวะใจที่สุขเชนนี้สงผลใหเกิดความต้ังมั่นของจิตใจ หรือที่
เรียกวา “ภาวะอุเบกขา” และทําใหเกิดความรูตัวทั่วพรอมซ่ึงเปนความรูตัวในระดับอยางยิ่ง 
(heightened awareness experience)  การรูตัวอยางยิ่งเปนประสบการณที่ใจวาง (emptiness)  
จากความกังวล (worries) ความทรงจํา (memories) ความปรารถนา (desires) การฝนกลางวัน 
(daydreams) และ ความรูสึกนึกคิดตาง ๆ  โดยใจที่วางนี้เปนผลมาจากการกําหนดใจจนจิตต้ังมั่น 
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และมีความรูสึกของการไมไดเปนอะไรเลย (sense of being nothing)  ซึ่งเปนอาณาเขตทางจิตใจ
ที่เปดกวางพรอมตอการเขามาของทุกส่ิง  โดยที่ส่ิงเหลานั้นไมอาจรบกวนใจได  ดังนั้น  การรูตัว
อยางยิ่งจึงเปนความเต็มอ่ิมของจิตใจท่ีมีตอความตอเนื่องอยางนุมนวล  โดยปราศจากความรูสึก
เปนอุปสรรค (strained) หรือการแบกรับ (overloaded) ทําใหเกิดการรับรูความจริงไดอยางเต็มที่ 
(Patrick, 1994 อางถึงใน พรเทพ  รุงคุณากร, 2542) 

นอกจากนี้  บุคคลที่ฝกอานาปานสติจะมีความสงบ  ความหมายและความ
มุงหวังในชีวิตสูงข้ึน  (พรเทพ  รุงคุณากร, 2542) สามารถลดภาวะซึมเศราลงได (ยุพาพักตร       
รักมณีวงศ, 2547) ลดความเครียดได (ธัญญาภรณ คุณสมบัติ, 2544; อุไรวรรณ พานิชเจริญผล, 
2546)   

2.8.3 ผลตอภาวะอุเบกขา 
การฝกอานาปานสติเปนการทําสมาธิเพื่อใหรูเทาทันนิวรณหรือภาวะ

ใจที่ขุนมัว  ติดหนึบอยูกับภาวะใดภาวะหนึ่ง ทําใหบุคคลไมสามารถอยูกับความจริงไดอยาง     
อ่ิมเอิบ   ดังนั้น  จุดเร่ิมตนของการใหใจมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  เกิดการปลอยวาง   
วางลง มีชีวิตอยูในปจจุบันขณะ ซึ่งเปนลักษณะของภาวะอุเบกขาได  ตองเริ่มที่การเจริญสติ      
ทําใหใจเปนสมาธิ  เกิดสัมปชัญญะคือความรูสึกตัวข้ึน  ใจก็จะถอนออกมาจากส่ิงที่ใจไปยึดมั่น
สําคัญหมายซ่ึงเปนเหตุใหตองทุกขใจ  ถอนออกมาจากสิ่งที่ยึดไวเปน  “ตัวกู”  “ของกู” (พุทธทาส
ภิกขุ, 2533) มาเปนใจที่อยูในฐานะผูคอยเฝาสังเกตหรือคอยเฝาดู (Observer) ไมใชผูกระทํา 
(Actor) ลักษณะเชนนี้เองท่ีเรียกวา “ภาวะอุเบกขา” เหมือนอยางที่ ชยสาโร ภิกขุ (2551) กลาว
รวบความตรงนี้ไวอยางชัดเจนวา 

“..จิตมันสงบระงับ  มันสวางไสว  มีความออนโยน  แลวตอนนี้  จิตใจ
ของเรามันก็จะเขาไปในที่ของมัน (หมายถึงจิตใจที่ไมออกไปยึดมั่นส่ิงใดไว –
ผูวิจัย) สติและอุเบกขา ความวางเฉย ความเปนกลางจะถึงที่สุด เปนที่พักผอน
อยางแทจริงของคนเรา” 

2.9  การฝกอานาปานสติกับการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญา 
การฝกอานาปานสติเปนกระบวนการเจริญวิปสสนาที่มีสมถะเปนเบ้ืองตน 

(ขุ.ปฏิ. 31/313-325/534-543) ซึ่งหมายถึง การฝกอานาปานสติอาศัยใจที่สงบมั่นคง เปนสมาธิ 
กอนที่จะไปหนุนเกิดปญญาหรือใหปญญาเพิ่มข้ึนตอไป  กระบวนการเชนนี้ในพุทธศาสนาเรียกวา 
“สมาธิอบรมปญญา” เหมาะกับบุคคลที่ไมมีเร่ืองทุกขใจ ดังที่  หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน 
(2542) กลาวไววา 

“คนบางประเภทไมคอยมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก เพียงใชคํา
บริกรรมภาวนา พุทโธ  ธัมโม  สังโฆ  เปนตน  บทใดบทหน่ึงเขาเทานั้น  ใจก็
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ไดรับความสงบเยือกเย็นเปนสมาธิลงได กลายเปนตนทุนหนุนปญญา  ให
กาวหนาตอไปไดอยางสบายที่เรียกวา สมาธิอบรมปญญา”  

ดังนั้น การฝกอานาปานสติเปนการทําสมาธิเพื่อใหรูเทาทันนิวรณหรือภาวะใจท่ี
ขุนมัว  ติดหนึบอยูกับภาวะใดภาวะหนึ่ง ที่ทําใหบุคคลไมสามารถมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิม
เอิบ   ดังนั้น  จุดเร่ิมตนของการใหใจมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  เกิดการปลอยวาง วางลง 
มีชีวิตอยูในปจจุบันขณะ ซึ่งเปนลักษณะของภาวะอุเบกขาได  ตองเร่ิมที่การสรางสติ  ทําใหใจเปน
สมาธิ  เกิดสัมปชัญญะคือความรูสึกตัวข้ึน  เกิดปญญาถอดถอนออกจาส่ิงที่ใจไปยึดมั่นสําคัญ
หมายซ่ึงเปนเหตุใหตองทุกข  ถอนออกมาจากส่ิงที่ยึดไวที่เปน  “ตัวกู”  “ของกู” (พุทธทาสภิกขุ, 
2533)   

ดังนั้น  รูปแบบการฝกอานาปานสติจึงเปนการทําจิตใจสงบระงับ  สวางไสว  
ออนโยน  เกิดสติ และอุเบกขา วางเฉย  เปนกลาง และเปนที่พักผอน (ชยสาโร ภิกขุ, 2551)        
ไมไหวไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ โทสะ และโมหะ จากนั้นก็จะเปนตัวแปรที่สงผลใหปญญา
เกิดข้ึน เมื่อปญญาเกิดข้ึนก็นาจะเปนตัวแปรที่สงผลใหภาวะอุเบกขาเพิ่มสูงข้ึนดวย 

  2.10  งานวจิยัที่เกี่ยวของกับการฝกอานาปานสติ 
งานวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกอานาปานสติที่ผานมามีผูวิจัยไวเปนจํานวนมาก  ทั้งนี้

เนื่องจากการฝกอานาปานสติเปนวิธีการฝกที่ไดรับความนิยม  ปฏิบัติกันมาก  ปฏิบัติกันไดใน
บุคคลทั่วไป   มิใช เฉพาะในพระสงฆอยางเ ดียว   และใหผลในดานความสงบไดทันที               
(พุทธทาสภิกขุ.  2530)  ดังนั้นจึงมีงานวิจัยที่นําการฝกปฏิบัติอานาปานสติมาเปนเคร่ืองมือฝก
ปฏิบัติในกลุมทดลอง 

Feldman, Greeson และ Senville (2010) เปรียบเทียบผลที่เกิดข้ึนหลังจากการ
ฝกอานาปานติในทันทีเม่ือเทียบกับเทคนิคการบําบัดความเครียด 2 เทคนิคไดแก progressive 
muscle relaxation (PMR) and loving-kindness meditation (LKM) ซึ่งทําการศึกษาในนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีผูไมเคยมีประสบการณการฝกมากอน จํานวน 190 คน โดยแบงกลุมแบบสุมเปน 
3 กลุมเพื่อเขาฝกใน 3 รูปแบบซึ่งนําการฝกโดยใชเทปบันทึกเสียง ใชระยะการฝก 15 นาที ทันทีที่
จบจากการฝก ผูรวมทดลองไดวัดความสามารถในการพิจารณาส่ิงที่ทับซอนกัน (decentering) 
ความถี่ของความคิดซ้ําๆ (repetitive thoughts) และปฏิกิริยาดานลบตอความคิด (negative 
reactions to thoughts) ผลการทดลองพบวาการฝกอานาปานสติสงผลใหเกิดความสามารถใน
การพิจารณาส่ิงที่ทับซอนกันที่สูงกวาเทคนิคทั้งสอง รวมถึงการมีความคิดซํ้าๆ และปฏิกิริยาดาน
ลบตอความคิดที่ลดลงเมื่อเทียบกับอีก 2 เทคนิค ซึ่งผลการทดลองสรุปวาการฝกอานาปานสติ
สามารถชวยการทํางานหรือกิจกรรมในดานลบ 
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เกษตะวัน  นากดี  (2544)  ที่ศึกษาผลการปฏิบัติธรรมตอการเปลี่ยนแปลงดาน
จิตวิญญาณของผูติดเชื้อและผูปวยเอดสจังหวัดสุรินทร  ซึ่งผลพบวา  ภายหลังการปฏิบัติธรรม  
กลุมตัวอยางมีคะแนนดานจิตวิญญาณสูงข้ึน ขอมูลเชิงคุณภาพพบวา  การปฏิบัติธรรมทําใหกลุม
ตัวอยางเกิดการเปล่ียนแปลงดานจิตวิญญาณ  หลุดพนจากความมีตัวตน  จิตใจมีความสุข  สงบ  
ไมฟุงซาน  มีความมั่นคงทางอารมณหรือมีภูมิคุมกันทางจิตใจ  สุขภาพแข็งแรงข้ึน  มีความรูสึกที่ดี
กับชีวิตมากข้ึน  คิดถึงคนอ่ืน  มีความมั่นใจในการอยูรวมกันกับสังคมมากข้ึน    

พรเทพ  รุงคุณากร (2542) ที่ไดศึกษาผลของการฝกอานาปานสติตอความสงบ  
ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทของผูเร่ิมฝกในโครงการอานาปานสติ
ภาวนาประจําเดือน  ณ  ธรรมาศรมนานาชาติ  สวนโมกขพลาราม  อ.ไชยา  จ.สุราษฎรธานี    
กลุมตัวอยางมีจํานวน  46  คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบวัดความสงบ  แบบวัด
ความหมายและความมุงหวังในชีวิต และแบบวัดความจริงแท  ที่ผูวิจัยสรางข้ึน  ผลการวิจัยพบวา  
กลุมผูเร่ิมฝกอานาปานสติมีระดับความสงบ และระดับความจริงแท  สูงข้ึน และสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตหลังการทดลอง ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติในระดับความหมายและความมุงหวังในชีวิต   

เก็จกนก  เอ้ือวงศ (2532) ศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมภายใตการนําของคุณแม
สิริ  กรินชัย  ตอภาวะสัจจะแหงตน  กลุมตัวอยางคือผูเขาปฏิบัติธรรมในโครงการปฏิบัติธรรมของ
คุณแมสิริ  กรินชัย ซึ่งประจําอยู ณ บานวังน้ําปง  จังหวัดเชียงใหม  เปนเวลา 7 วัน จํานวน 51 คน  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบวัดภาวะสัจจะการแหงตนของสุปราณี  วัสสันตชาติ  ผลการวิจัย
พบวา  การปฏิบัติธรรมภายใตการนําของคุณแมสิริ  กรินชัย มีผลตอการเพิ่มภาวะสัจจะแหงตน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ใน 9 ดานคือ 1) ความสามารถรับรูความเปนจริงและมี
ความเกี่ยวของสัมพันธกับความเปนจริงนั้น ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  2) ความสามารถยอมรับ
ตนเอง ยอมรับผูอ่ืนและยอมรับความเปนจริงของธรรมชาติมนุษย  3) ความเปนธรรมชาติ ความ
เรียบงายทั้งในความคิด  ความรูสึก และการกระทํา  4) ความไมยึดติดและความปรารถนาความ
เปนสวนตัว  5) ความเปนตัวของตัวเอง  6) ความรูสึกสดชื่นและซาบซึ้งกับประสบการณธรรมดา ๆ 
ของชีวิต  7) การสัมผัสประสบการณลึกซึ้งที่มีความหมายตอชีวิต  8) ความรูสึกเกี่ยวพันฉันทพี่
นองกับมนุษยทั้งมวล  9) ความคิดสรางสรรค 

สวนงานวิจัยที่ผสมผสานการฝกอานาปานสติหรือการฝกสติเขากับเครื่องมือ
ทางดานจิตวิทยาและเปรียบเทียบการฝกอานาปานสติกับเคร่ืองมืออ่ืน ๆ ที่ใชในการพัฒนาตัวแปร
ทางจิตวิทยาหรือปรับลดอาการทางจิตวิทยา (diagnosis)  มีผูศึกษาไวเชนกัน 

พิณนภา  หมวกยอด (2548)  ไดศึกษาผลของการฝกสติโดยวิธีผสานแนวพุทธ
และจิตวิทยาที่มีตอการพัฒนาพฤติกรรมความรับผิดชอบดานการเรียนของนักศึกษาจํานวน      
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70 คน ผลพบวา นักศึกษาที่ไดรับการอบรมตามโปรแกรมฝกสติโดยวิธีผสานแนวพุทธและ
จิตวิทยามีคะแนนสติ ความต้ังใจที่จะกระทําพฤติกรรมความรับผิดชอบดานการเรียน และ
พฤติกรรมความรับผิดชอบดานการเรียนสูงข้ึน   

ยุพาพักตร  รักมณีวงศ (2547) ที่ศึกษาผลของรูปแบบการใหคําปรึกษารายบุคคล
ตามแนวคิดปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยใชการฝกสมาธิแบบลมหายใจเปนฐาน ตอการลดภาวะ
ซึมเศราในผูปวยอัมพาตที่พักรักษาตัวในโรงพยาบาลศรีนครินทร ผูเขารวมวิจัยมีจํานวน 15 คน 
ผลพบวา ผูปวยอัมพาตทุกคนที่ไดรับการบําบัดมีคาคะแนนของภาวะซึมเศรานอยกวากอนบําบัด 
ขอมูลเชิงคุณภาพพบวา หลังการบําบัดผูปวยมีแบบแผนความคิดที่มีความยืดหยุนและยอมรับ
ความเปนจริงมากข้ึน    

อุไรวรรณ  พานิชเจริญผล (2546)  ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอา
นาปานสติและการใหคําปรึกษากลุมแบบยึดผูรับคําปรึกษาเปนศูนยกลางที่มีตอความเครียดของ
พนักงานหญิงโรงงานอุตสาหกรรมจํานวน 18 คน ผลการวิจัยพบวา พนักงานกลุมที่ไดรับการ    
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติและพนักงานกลุมที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมมีความเครียดลดลงกวา
กลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

ธัญญาภรณ  คุณสมบัติ (2544)  ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแนวพุทธและการ
นวดสัมผัสบําบัดตอความเครียดในผูปวยเอดสระยะสุดทาย  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  
เคร่ืองวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ EMG Biofeedback  แบบบันทึกผล  และโปรแกรมผอนคลาย
ความเครียดทั้ง  2  วิธีผลการวิจัยพบวา  ผูปวยเอดสระยะสุดทายในกลุมทดลองทั้ง  2  กลุมมีคา
คะแนนความเครียดตํ่าลง  ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล     

กนกศรี   จาดเงิน   (2543)  ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ             
อานาปานสติกับการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณตอภาวะซึมเศราของนักเรียน  
ผลการวิจัยพบวา   นักเรียนในกลุมที่ไดรับการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณมี
ภาวะซึมเศราลดตํ่าลงทั้งในระยะหลังการทดลอง  และระยะติดตามผล  สวนกลุมที่ไดรับการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติมีภาวะซึมเศราตํ่าลงในระยะติดตามผลเพียงระยะเดียวและพบวาลด
ตํ่าลงมากกวาระยะหลังการทดลอง 

งานวิจัยที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา  ผลการฝกอานาปานสติสามารถทําใหตัวแปร
จิตวิทยาดานบวกเพิ่มข้ึน  และลดตัวแปรทางจิตวิทยาดานลบภายในบุคคลลงได   แตก็ยังไมมี
งานวิจัยใดที่นําการฝกอานาปานสติไปใชในการพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงพุทธ  ซึ่งนาจะมี
ความสอดคลองกับการฝกอานาปานสติมากที่สุด  เพราะอยูในบริบทอันเดียวกัน  ดังนั้น  ใน
งานวิจัยช้ินนี้  ผูวิจัยจึงมีความประสงคที่จะนําการฝกอานาปานสติไปเปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะ
อุเบกขาที่มีฐานจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงพุทธ 
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จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ผูวิจัยเห็นวา ถึงแมกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติจะมีหลักอริยสัจ 4  เปนกรอบแนวคิดในการ
พัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาเหมือนกัน  แตกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ เปนกระบวนการวิปสสนาพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาดวยใครครวญจากฐานใจที่สงบ  
สวนการฝกอานาปานสติเปนกระบวนการสมถะหรือทําความสงบใจแลวจึงใครครวญดวยปญญา  
อีกทั้งกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเนนใหเกิดพลวัตภายในกลุม  
(interpersonal dynamics)  แตการฝกอานาปานสติเนนความเปนปจเจก (Individual) ในการ
พัฒนาภาวะอุเบกขา  ดังนั้น ผูวิจัยจึงเลือกเคร่ืองมือทั้ง 2 เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของ
เคร่ืองมือในการพัฒนาภาวะอุเบกขาในการวิจัยคร้ังนี้ 

3. ภาวะอุเบกขา 
3.1 ความหมายของภาวะอุเบกขา 
คําวา “อุเบกขา”  มาจากคําวา อุป ซึ่งแปลวา คอยหรือเขาไป  กับคําวา อิกขะ  ซึ่ง

แปลวา เห็นหรือมองดู  รวมกันแลวแปลไดความวา  เขาไปมอง  คอยมองดู หรือเปนแตเพียงผู
มองดูเทานั้น  ไมใชความเฉยเมยหรือเมินเฉย  แตเปนเฉยแบบคอยมองดู คือรูตัวทั่วพรอม  เปน
การวางเฉยที่มีความรูตัวทั่วพรอมอยูเสมอ  มองตามเร่ืองที่เกิด คือมองพอเหมาะพอดี  มองเสมอ
กันอยู  ไมตกไปขางใดขางหนึ่ง  หรือยังไมไปขางไหน  วางใจเปนกลาง  อาจจะเฉยรอ  คือเฉยดูรู
ทาที คอยทาพรอมอยู  หรือเฉยนิ่ง  สบายใจเรียบสงบ (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2539)  เปน
การคอยเพงดูดวยสติปญญาวาเวลาใดควรจะใหความชวยเหลือผูอ่ืน (พุทธทาสภิกขุ, 2542)   

ภาวะอุเบกขา  หมายถึง  ภาวะใจที่เปนกลาง ๆ  สม่ําเสมอ  สงบ  มั่นคง  ปกติสุข  
ไมหวั่นไหว  วางใจราบเรียบทั้งในส่ิงที่ชอบและส่ิงที่ไมชอบ  อยูไดกับทั้งส่ิงที่ชอบและส่ิงที่ไมชอบ  
ยินดีกับความสุขที่มีไดอยางเต็มที่  ขณะเดียวกันก็ไมปฏิเสธขัดขืนตอความทุกขที่เขามาในชีวิตแต
ยินดีตอนรับประดุจดังเพื่อนเกา    ไมหวั่นไหวไปตามอารมณตางๆ มีวิถีชีวิตที่เปนไปเพื่อความไม
เบียดเบียนตนเองและบุคคลอ่ืน และพรอมที่จะทําและพูดในส่ิงที่เกื้อกูลกอเกิดประโยชน  และ
ระงับส่ิงที่เปนโทษทั้งตอตนเองและบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

ภาวะอุเบกขาเปนคุณภาพของจิตใจที่มั่นคง  นิ่งสงบในคราวที่ประสบกับความ
ทุกขใจ  ความสูญเสีย  ความเสื่อมที่เขามาในชีวิต  ในขณะเดียวกันก็ไมหลงระเริงไปในคราวที่
ประสบกับความสุข  แตวางใจเปนกลาง  ทั้งนี้เนื่องจากมีสติสัมปชัญญะรูตัวอยูเสมอวา ความชอบ
กับความไมชอบ  ความพอใจกับความไมพอใจ มีคาเสมอกัน หากหลงไปเพลิดเพลิน ติดใจอยูใน
ความชอบ ความพอใจ หรือความสุข ส่ิงที่ตองตามมาก็คือความไมชอบ  ความไมพอใจ หรือความ
ทุกขใจหากส่ิงนั้นไมเปนไปตามที่เคยชอบ เคยพอใจ หรือเคยใหความสุข  ทั้งนี้เพราะสิ่งทั้งหลาย
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ลวนเปนไปตามเหตุปจจัย เปนไปตามธรรมชาติซึ่งเปนหลักความจริงที่ใครจะเขาไปยึดครอง ยึดติด
ดวยความชอบใจ ความพอใจ หรือความสุขไมได หากแตเปนไปตามลักษณะของธรรมชาตินั้น ๆ 
เทานั้นเหมือนอยางที่หลวงปูชา สุภัทโท  เปรียบเทียบความสุขและความทุกขนี้เหมือนกับ “งู” ไววา 

“สุขและทุกขนีก้็เปรียบเหมือนงูตัวหนึ่ง ทางหัวมนัเปนทกุข ทางหางมัน
เปนสุข เพราะถาลูบทางหวัมันมพีิษ ทางปากมันมพีิษ ไปใกลทางหวัมัน มันก็กัด
เอา ไปจับหางมนัก็ดูเหมือนเปนสุข แตถาจับไมวาง มนักห็ันกลับมากัดได
เหมือนกนั เพราะท้ังหวังูและหางง ูมนัก็อยูในงูตัวเดียวกัน”  

คุณลักษณะของใจที่เปนกลางเปรียบเสมือนกับแผนดินที่วางเฉยตอส่ิงของที่
บุคคลทิ้งลงซึ่งเปนของที่สะอาดบาง ไมสะอาดบาง (อรรถกถาอนุปทสูตร. ม อุ.)  และเปรียบ
เหมือนตราช่ังที่แนวอยูตรงกลางไมเอนเอียงไปในขางใดขางหนึ่ง ไมวาจะเปนขางที่ชอบที่พอใจ 
หรือขางที่ไมชอบที่ไมพอใจ (อมรา  มะลิลา,  2535) ภาวะใจเชนนี้ลวนตองอาศัยสติสัมปชัญญะ
คือความรูตัวอยูเสมอ รูตัววาถาเผลอเอนเอียงไปขางใดขางหนึ่งแลว ก็เปดโอกาสใหความทุกขเขา
มาสูใจมากข้ึน และดวยคุณภาพของจิตใจเชนนี้ทําใหเอ้ือประโยชนทั้งตอตนเองและบุคคลอ่ืนได
อยางเต็มที่   

ภาวะใจที่ผลักใสส่ิงที่ไมชอบออกไปและใฝหาเฉพาะส่ิงที่ชอบเขามาหาตัวนั้นเปน
ภาวะใจที่ออนแอ เปนภาวะใจที่ยังติดยึดอยูในความคิดและความรูสึกของตนเองเทานั้น  ภาวะใจ
เชนนี้ไมสามารถที่จะเห็นความคิดหรืออารมณของตนเองหรือบุคคลอ่ืนไดตามความเปนจริง  
ภาวะเชนนี้เรียกกันวา “ยินดียินราย”  เมื่อความยินดียินรายเกิดข้ึนในจิตใจแลว  การรับรู  การ
ตัดสินใจลงมือทําทุกส่ิงทุกอยางจะผิดเพี้ยนไปตามอํานาจของความชอบใจความไมชอบใจ หรือ
ความยินดียินรายนั้น  ๆ (ชยสาโรภิกขุ, 2542)  กลายเปนการรับรู  การคิด  การตัดสินใจที่อยูบน
ฐานของความไมเขาใจโลกและชีวิต (สัมมาทิฏฐิ) ตามความเปนจริงที่วา  ทุกส่ิงทุกอยางลวน
ดําเนินไปตามเหตุปจจัย หาใชเปนไปตามความปรารถนาหรือความตองการใหเปนไปอยางใจที่ยึด
ติด  ยึดครอง แตอยางใดไม  หากจิตใจยังเลือกที่รักผลักที่ชังที่แสดงถึงความยึดมั่นอยูในส่ิงใดสิ่ง
หนึ่งไว  การวางเฉยดวยอุเบกขาก็เกิดข้ึนไมได (ติช นัท ฮันห, 2542 : 9-10) 

ในพระไตรปฎกซ่ึงบันทึกคําสอนในพุทธศาสนากลาวไววา  แทจริงแลวความรูสึก
ชอบใจไมชอบใจนั้นลวนเกิดจากอวัยวะรับสัมผัสในตัวบุคคลคือ ตา  หู จมูก  ล้ิน  กาย และใจ  ไป
สัมผัสกับส่ิงที่อยูภายนอกที่ ส่ือถึงกันที่เรียกวา อายตนะภายนอก คือ รูป  เสียง  กล่ิน  รส  
โผฏฐัพพะ (ส่ิงที่สัมผัสทางรางกายแลวทําใหรูสึกได)  และธัมมารมณ (ส่ิงที่ทําใหเกิดความรูสึก
ทางใจได) เทานั้น  ความรูสึกพอใจไมพอใจ หรือเฉยๆ หรือที่เรียกวา สุขเวทนา  ทุกขเวทนา หรือ 
อทุกขมสุขเวทนา เกิดข้ึนจากการทํางานรวมกันของฟงกชั่นทั้ง 2 นี้เทานั้น (ม.อุ. 14/856-861/465-



74 
 

468) หากบุคคลสังเกตใหลึกและยาวไปอีกก็จะพบวา ทั้ง 2 ฟงกชั่นนี้ทํางานอยูตลอดเม่ือเกิด
ความรูสึกจากการสัมผัส (เวทนา) แลวก็หายไปอยางนี้อยูเสมอ แตหากบุคคลไดสัมผัสแลวจดจํา
ไวเปนความชอบใจ ไมชอบใจ หรือถูกใจไมถูกใจแลว ใจก็เขาไปหลงยึดหรือเกาะกุมไว ทําใหมี
ตัวตน (self) ที่แสดงถึงการเลือกส่ิงที่ชอบและปฏิเสธส่ิงที่ไมชอบเกิดข้ึนทันที (ม.อุ. 14/690/375) 

เม่ือเปนเชนนั้น ความเปนกลางของจิตใจก็จะหายไปทันที  บุคคลจะใหคากับ   
ส่ิงนั้นๆ หรือเร่ืองราวนั้นๆ ในการรับรูคร้ังตอไปวาเปนความรูสึกรัก  ชัง เกลียด  หลง หรือกลัวตอส่ิง
นั้นหรือภาวะนั้นๆ ทันที  ตอเมื่อบุคคลนั้นมีสติใครครวญดวยฐานใจที่สงบนิ่ง (โยนิโสมนสิการ) 
เห็นตามความเปนจริงที่วา ทุกส่ิงทุกอยางเปนไปตามกฎเกณฑของธรรมชาติ  ทุกส่ิงทุกอยาง
เปนไปตามเหตุปจจัย  บุคคลน้ันจึงสามารถพาใจกลับมาอยูตรงกลาง  วางเฉย  ไมเอนเอียงไปใน
ขางรัก  ชัง  เกลียด หลง หรือกลัวได  (อมรา  มลิลา, 2535) 

ติช นัท ฮันห (2542 : 9-10) กลาววา  บุคคลที่มีใจอุเบกขายอมสามารถมองทุก
คนไดอยางเทาเทียม  ไมมีการแบงแยกระหวางตัวเองกับคนอ่ืน  เมื่อมีความขัดแยงเกิดข้ึน  แมเรา
จะรูสึกกังวลอยูลึก ๆ แตเราก็จะไมลําเอียง  ยังสามารถที่จะรักและเขาใจทั้งสองฝายได  สามารถ
ขจัดความลําเอียงหรืออคติ  ตลอดจนขอจํากัดระหวางตัวเรากับตัวเขาออกไป  ภาวะใจเชนนี้ โสรีช  
โพธิแกว (2544) กลาววา เปนภาวะใจที่แสดงถึงความนอบนอมตอความเปนจริงของโลกและชีวิต
ที่บอกวา  ทุกส่ิงลวนสัมพันธกัน  ทุกส่ิงลวนเปนดังกันและกัน และเปนดังคําที่ ติช นัท ฮันห (2542) 
บอกวา “ลมหายใจของเธอคือลมหายใจของฉัน”  โสรีช  โพธิแกว (2549ข) กลาววา  ภาวะใจที่
ไมแบงฝกแบงฝายเปนภาวะใจที่ไมหวั่นไหว สงบมั่นคง ไมเอียงไปขางบวกหรือขางลบ  ไมเอน
เอียงไปในทางโกรธหรือกลัว  เปนภาวะใจที่เปนอุเบกขา   

ภาวะอุเบกขานอกจากจะเปนคุณภาพของใจท่ีแสดงถึงความเปนกลางๆ 
ราบเรียบ  ไมมีภาวะของการผลักใสส่ิงที่ไมชอบหรือการใฝหาส่ิงที่ชอบแลว  ยังเปนคุณภาพของใจ
ที่แสดงถึงความสุขแบบอ่ิมเอิบหรืออ่ิมเต็ม (อมรา  มะลิลา, 2532)  ซึ่งสะทอนถึงความสามารถใน
การเผชิญกับความสลับไปมาแหงการไดรับความสุขและทุกข  ไดและเสีย  ชื่นชมและติเตียน  สุข
และทุกข  ดวยความม่ันคงและไมหวั่นไหวของจิตใจ (Bodhi Bhikkhu,1998)   

ความวางใจเปนกลาง ๆ ไดก็ดี  ความวางเฉยไดก็ดี  หรือความสงบไมหวั่นไหวที่
เกิดข้ึนก็ดี  ไมใชเปนเพราะไมยอมรับรูส่ิงที่เกิดข้ึนภายนอกตัว หรือวาหลบหลีกส่ิงรบกวน  แตการ
วางใจเปนกลาง ๆ ซึ่งเปนความสงบแหงจิตใจนี้เกิดข้ึนไดเพราะอาศัยปญญาภายในของบุคคลที่
มองส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริงวา  ทุกส่ิงทุกอยางเปนส่ิงไมแนนอน  เกิดไดก็ดับไดดังที่ ชยสาโร
ภิกขุ กลาววา 

“ความเฉยเมยหรือความเปนกลางที่เกิดข้ึนไมใชเพราะเราไมยอมรับส่ิง
ภายนอก  หรือวาเราหลบหลีกจากส่ิงรบกวน  แตวาเปนความเปนกลางท่ีอาศัย
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ปญญา  รูส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงวาเปนของไมแน  ดีใจก็ไมแน  
เสียใจก็ไมแน  สมหวังก็ไมแน  ผิดหวังก็ไมแน  กาวหนาก็ไมแน  ถอยหลังก็ไมแน  
อยูกับที่ก็ไมแน  อยากอยูก็ไมแน  อยากกลับบานก็ไมแน  เบ่ือก็ไมแน  ต่ืนเตน
อยูก็ไมแน  นี่มันสงบดวย “สัมมาทิฏฐิ”  (ชยสาโรภิกขุ, 2551) 

การที่บุคคลไดเฝาสังเกตเห็นทั้งความชอบใจและความไมชอบใจที่เกิดข้ึนภายใน
ใจอยูเสมอ แลวๆ  เลา ๆ  จะทําใหมองเห็นความเปนจริงเกี่ยวกับความชอบใจที่ตนเองอยากมี 
และความไมชอบใจที่ตนเองอยากผลักใส  จนสามารถเขาใจวามันเปนเชนนั้นเอง (อมรา มลิลา, 
2532; สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช ฯ (เจริญ สุวฑฺฒโน), 2541) ใจที่ไมหวั่นไหวไป
ตามอารมณไมวาดีหรือราย ชอบใจหรือไมชอบใจ ลวนเกิดจากใจที่รูเทาทันตามความเปนจริง
ทั้งนั้น (อมรา มลิลา, 2532) 

หากบุคคลไมไดเฝาสังเกตและพิจารณาดวยใจที่สงบนิ่ง (โยนิโสมนสิการ) แลว ก็
จะทําใหไมสามารถมองเห็นความเปนจริงวาทั้งความชอบใจและความไมชอบใจลวนมีสภาวะไม
คงที่ (อนิจจัง)  คงอยูในสภาพเดิมไดยาก (ทุกขัง)  และเขาไปยึดเอาวาเปน “ตัวกู”  “ของกู”  ไมได 
(อนัตตา) (พุทธทาสภิกขุ, 2548)  ทําใหบุคคลนั้นหลงเขายึดติดตามความตองการ  ความ
ปรารถนาของตนเอง แลวแสดงพฤติกรรมบางอยางออกมา ซึ่งแสดงถึงการหลุดไปจากความเปน
จริงของโลกและชีวิต  มองไมเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต หรือไมสามารถอยูกับความเปน
จริงไดอยางแนบสนิทในเวลาที่ส่ิงตาง ๆ ไมเปนไปด่ังความตองการหรือความปรารถนาของตนเอง 
แตเปนไปตามความเปนจริงที่มีลักษณะของความไมคงที่  คงอยูในสภาพเดิมไดยาก และเปนส่ิงที่
ประกอบกันเขาเทานั้น  หากบุคคลมีส่ิงที่ยึดโยงหรือกรอบไวในใจแตเพียงใหเปนไปตามความ
ตองการของตนเองหรือไมอยากใหเปนไปตามความคิดความรูสึกของตนเองเทานั้น  ความขัดแยง
ในใจก็เกิดข้ึนกลายเปนความทุกขใจ  ความเจ็บใจ  ความคับแคนใจ  (ขยสูตร  สํ.ม. 19/450/114)  
เหมือนที่  โสรีช  โพธิแกว  (2549ข) ไววา 

“คําวา ทุกข หรือ เชื้อโรคในใจนี้ เกิดข้ึนในใจไดก็เพราะ “To set up 
what you like, against what you dislike, that is disease of the mind เช้ือ
โรคของจิตใจเกิดจาก like และ dislike  นี่เปนรากของความทุกข  คําวา “ชอบ”  
ในภาษาทั่ว ๆ ไปอยางที่ใชกันอยูก็ไมเปนไร  แตถามากกวานั้น  ก็จะเปนอะไร
ที่มากักขังเรา  disease ภายนอก  เกิดจาก disease ภายใน  และ disease  
ภายในนั้นเกิดจากการชอบหรือไมชอบในใจ  ซึ่งมี sense ของความยึดมั่นซอน
อยู  ถาชอบแบบ description คือบรรยายใหเห็นลักษณะของสิ่งที่ชอบ  ก็ไม
เปนไร  แตชอบแบบยึดมั่นจะนําใหเกิด disease ความชอบทําใหเกิดความไม
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ชอบ  ความไมชอบเกิดจากความชอบที่เรายึดไว  ฝนไว  เราก็เลยไมอยูกับความ
จริง  แตอยูในส่ิงที่เราฝน  มันก็เปนความบีบค้ันที่เกิดข้ึนในใจ” 

ความไมเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง ทําใหบุคคลยึดเอาตนเองเปนที่ต้ัง 
มองไมเห็นความเอ้ือเฟอเกื้อกูลที่ควรมีใหตอกันระหวางตนเองกับบุคคลอ่ืน และระหวางตนเองกับ
โลก ทําใหกลายเปนคนละโมบโลภมาก  คิดกอบโกยเขาตนเอง  เห็นแกตัว (สํ.ม. 19/450/114)   
เมื่อไมไดดังหวังหรือปรารถนาไว ก็โกรธแคน  ขุนเคือง หรือหากไดมาก็ลุมหลงมัวเมา  ติดเพลินอยู
กับส่ิงนั้น  เมื่อส่ิงนั้นสูญสลายไป หรือเปล่ียนแปลงไปตามธรรมดา ก็ผิดหวัง เสียใจ  จมอยูกับ
ความทุกข  (สํ.ม. 19/454/115-116)  ซึ่งแสดงถึงใจที่ขาดภาวะอุเบกขา  แตเมื่อบุคคลไมกักขังใจ
ตนเองไวกับความคาดหวัง ความตองการ ความสําคัญมั่นหมายใหทุกส่ิงทุกอยางเปนไปตาม
ความปรารถนาหรือความตองการของตนเอง หรือไมเอาตนเองเปนที่ต้ัง บุคคลนั้นก็จะมองเห็น
ความสัมพันธเกื้อกูลที่มีตอกันระหวางตนเองกับบุคคลอ่ืนและระหวางตนเองกับโลก กลับมาอยูกับ
ความเปนจริงของโลกและชีวิตได (สํ.ม. 19/455-457/116) 

เมื่อบุคคลมีภาวะใจที่เปนอุเบกขา  เปนกลาง ๆ  สงบ  มั่นคง  ไมหวั่นไหว  
ราบเรียบ  สม่ําเสมอ อันเนื่องจากมองเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต ก็พรอมที่จะทํา  พูด  
หรือคิดในส่ิงที่จะเกิดประโยชน  หรือพรอมที่จะระงับส่ิงที่จะไมเกิดประโยชน (ชยสาโรภิกขุ, 2551)   
สามารถมองเห็นผลดีและผลเสียที่เหมาะสมแกเหตุที่ตนเองตองกระทําหรือไมกระทํา  ทําใหพรอม
ที่จะวินิจฉัย  ตัดสินใจ  วางตน  และปฏิบัติไปตามหลักการ  เหตุผล และความเที่ยงธรรมตอเหตุ
นั้นๆ  (พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), 2542)  ภาวะเชนนี้เปนการวางเฉยพรอมกับคอยเพงดู
ดวยสติปญญาวาเวลาใดควรจะทําอยางไรดี (พุทธทาสภิกขุ, 2542) ไมใชการนิ่งเฉยที่ไมกระทํา 
พูด หรือคิดใดๆ  (องฺ.จตุ. 21/100/118)  การที่จะทําเชนนี้ตองอาศัยจิตใจที่เปนกลางๆ นิ่งสงบ
อยางแทจริง  ที่ไมไดเอนเอียงไปตามความรัก  ความชัง  ความเกลียด  ความหลง หรือความกลัว
อยางแนนอน  พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต) (2542) ชี้ใหเห็นภาพภาวะใจเชนนี้ไววา   

 “เม่ือคนที่ตนดูแลเปนอยูดี  ตางขวนขวายในกิจหนาที่ของตน  ก็รูจัก
วางทีเฉยคอยดูโดยสงบ  ไมเซาซี้จูจี้  ไมกาวกายแทรกแซง  ทานแสดงอุปมาขอ
หนึ่งวา  อุเบกขานั้นเหมือนดังนายสารถี (รถมา)  เมื่อมาวิ่งถูกทางเรียบสนิทดี  ก็
นั่งคุมสงบคอยนิ่งเฉยอยู  โดยนัยนี้  จึงแสดงความหมายของอุเบกขาอยางคลุม
ความวา  ความรูจักวางทาทีเฉยดู  เมื่อเห็นเขารับผิดชอบตนเองได  หรือในเมื่อ
เขาควรตองไดรับผลสมควรแกความรับผิดชอบของตน”  
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3.2  ภาวะอุเบกขาในพระไตรปฎกและอรรถกถา 
ในการกําหนดโครงสรางภาวะอุเบกขา (construct) ที่ใชเปนแบบวัดตามงานวิจัย

นี้  ผูวิจัยจึงไดประมวลภาวะอุเบกขาตามที่ปรากฏในพระไตรปฎกและอรรถกถาพระไตรปฎกเพื่อ
กําหนดเปนโครงสรางภาวะอุเบกขา  ซึ่งแสดงถึงภาวะใจเหลานี้คือ 

1. อโลภะ หมายถงึภาวะใจที่ไมติดใจหรือหลงเพลิน ดังที่ปรากฏอยูในเมตตา
สูตร (องฺ. ปฺจ. 22/284/304) วา 

“อีกประการหนึ่ง ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พึงกลาวอยางนี้วา อุเบกขา
เจโตวิมุติขาพเจาเจริญแลว ... ปรารภดีแลว ก็แตวาราคะยังครอบงําจิตของ
ขาพเจาอยู เธออันภิกษุทั้งหลายพึงวากลาวตักเตือนวา ทานผูมีอายุอยาไดกลาว
อยางนี้ อยาไดกลาวตูพระผูมีพระภาค เพราะการกลาวตูพระผูมีพระภาคไมดี 
เพราะพระผูมีพระภาคไมพึงตรัสอยางนี้ ดูกรอาวุโส ขอนั้นมิใชฐานะ มิใชโอกาส 
คือ เมื่ออุเบกขาเจโตวิมุติ อันภิกษุเจริญแลว ... ปรารภดีแลว ก็แตวา ราคะจัก
ครอบงําจิตของเธออยู เพราะฉะนั้น ขอนั้นจึงไมเปนฐานะที่จะมีได เพราะ
อุเบกขาเจโตวิมุตินี้เปนเคร่ืองสลัดออกซ่ึงราคะ ฯ” 

(เมตตาสูตร องฺ. ปฺจ. 22/284/304) 

นอกจากนี้ ภาวะใจดานนี้ยังหมายถึงภาวะใจที่ไมมีความรูสึกเปนเจาของ         
ไม ติดใจ   ไมหลงใหล   (ม .ม .  13/145/115,  ขุ .  อป .33/2/307,  ขุ .  จู .  30/446/168,  ขุ .  อป . 
33/35/404, ขุ. อป.33/2/307) ไมหลงยินดี  ไมดีใจเกินไป  ไมหวังครอบครอง  ไมคาดหวังหรือ
ปรารถนาใหเปนไปตามใจตน  หรือไมเอาใจเขาไปเกี่ยวของผูกพันหรือหลงเพลินพอใจ (ขุ.ม. 
29/413/224-226, สํ.ม. 19/499-500/124, องฺ. ปฺจ. 22/284/304, ม.ม. 13/14/11) ไมมุงหวัง
ครอบครองเปนของตนเองอยางเดียว  (สํ.สฬา. 18/619/353)  ไมบนถึงหากส่ิงนั้นหรือภาวะนั้นที่
ตนเองเพลิดเพลินชอบใจพอใจผานไป (ม.อุ. 14/91/66) ไมรูสึกทอแทหดหู ผิดหวัง  หรือเสียใจ 
หากไมไดส่ิงนั้นหรือหากส่ิงนั้นไมเปนตามความคาดหวัง (สํ.ม.19/499-500/124, ม.ม. 13/14/11, 
สํ.ม. 19/474-481/120-121) 

2. อโทสะ หมายถงึภาวะใจที่ไมขัดเคือง  ไมขุนของหมองใจหรือติดขัดอยูเร่ืองใด
หรือบุคคลใด ดังที่ปรากฏในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรราหุล ..เธอจงเจริญอุเบกขาภาวนาเถิด เพราะเม่ือเธอเจริญ
อุเบกขาภาวนาอยู จกัละปฏิฆะได” 

(มหาราหุโลวาทสูตร ม.ม. 13/145/115) 
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ภาวะใจดานนี้ยังแสดงถึงความไมคิดอาฆาตมาดรายหรือคิดทํารายกลับคืน แม
โดนเหยียบย่ําทําราย  ดังที่ปรากฏในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรสารีบุตร เรายอมสําเร็จการนอนแอบอิงกระดูกศพในปาชา พวกเด็ก
เล้ียงโคเขามาใกลเราแลว ถมน้ําลายรดบาง ถายปสสาวะรดแลว โปรยฝุนรดบาง 
เอาไมยอนที่ชองหูบาง เราไมรูสึกวา ยังจิตอันลามกใหเกิดข้ึนในพวกเด็กเหลานั้น
เลย ดูกรสารีบุตร นี้แหละเปนวัตรในการอยูดวยอุเบกขาของเรา” 

(มหาสีหนาทสูตร  ม. มู. 12/184/111) 

บุคคลที่มีภาวะใจดานอโทสะเปนคนที่ไมไมคิดทํารายตนเองหรือบุคคลอ่ืน  และ
ไมทํารายทัง้ 2 ฝาย ดังที่มีบนัทกึในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ 
และเสวยสุขดวยกาย เพราะปติส้ินไป บรรลุตติยฌาน ฯลฯ ในสมัยใด ภิกษุมี
อุเบกขา มีสติสัมปชัญญะและเสวยสุขดวยกาย เพราะปติส้ินไป บรรลุตติยฌาน 
ในสมัยนั้น ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายตน ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายผูอ่ืน ยอมไมคิด
เพื่อจะทําลายท้ังสองฝาย ในสมัยนั้น ยอมเสวยเวทนาอันไมมีความเบียดเบียน
เลยทีเดียว ดูกรภิกษุทั้งหลายเรากลาวคุณแหงเวทนาทั้งหลายวา มีความไม
เบียดเบียนเปนอยางยิ่ง ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุบรรลุจตุตถ
ฌาน อันไมมีทุกข ไมมีสุข เพราะละสุขละทุกข และดับโสมนัสโทมนัสกอนๆ ได 
มีอุเบกขาเปนเหตุใหสติบริสุทธิ์อยู ในสมัยใดภิกษุบรรลุจตุตถฌาน ยอมไมคิด
เพื่อจะทําลายตน ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายผูอ่ืน ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายทั้งสอง
ฝาย ในสมัยนั้น ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายตน ในสมัยนั้น ยอมเสวยเวทนาอันไมมี
ความเบียดเบียนเลยทีเดียว ดูกรภิกษุทั้งหลาย เรากลาวคุณแหงเวทนาทั้งหลาย
วามีความไมเบียดเบียนเปนอยางยิ่ง” 

(มหาทุกขักขันธสูตร ม. มู. 12/205/121) 

นอกจากนี้  ภาวะใจดานอโทสะ ยังรวมถึง  ภาวะใจที่ไมโกรธ ไมขัดเคือง หรือ  
คับของอยูภายในใจเมื่อประสบสิ่งที่ทําใหไมพอใจ (ม.ม. 13/145/115, ขุ. อป.33/2/307, ขุ. จู. 
30/446/168, ขุ. อป. 33/35/404, ขุ. อป.33/2/307) ไมพยาบาทเคียดแคน(ม.ม. 13/145/115, ขุ. 
อป.33/2/307, ขุ. จู. 30/446/168, ขุ. อป. 33/35/404, ขุ. อป.33/2/307, องฺ. ปฺจ. 22/329/401) 
ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย(ที.สี. 9/384/381, ม. มู. 12/97/50, สํ.สฬา. 18/619/353)        
ไมรูสึก รําคาญ (สํ.ม. 19/499-500/124, ม.ม. 13/14/11, สํ.ม. 19/569-572/139-140) ไมรอนอก 
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รอนใจ (องฺ. ปฺจ. 22/329/401) และไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน (ม. มู. 12/205/121) แต
เขาใจ  ยอมรับ และเห็นอกเห็นใจบุคคลอ่ืน 

3. ดานอโมหะ  หมายถึง ภาวะอุเบกขาที่ภาวะใจของบุคคลที่ไมเอาตนเองเปน
ที่ต้ัง  ไมสําคัญตนเอง ไมนึกถึงแตตนเอง และไมดูถูกตนเอง อันเนื่องจากการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอ่ืน แตมีความเคารพในตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง  ดังพุทธพจนในพระไตรปฎกที่วา 

“บุคคลเปนผูมีอุเบกขา มีสติทุกเม่ือ ไมสําคัญวาเสมอเขา ไมสําคัญ
วา ดีกวาเขา ไมสําคัญวาตํ่ากวาเขาในโลก กิเลสอันหนาทั้งหลาย ยอมไมมีแก
บุคคลนั้น” 

(ปุราเภทสุตตนิทเทส ขุ.ม. 29/412/223) 

นอกจากนี้  ภาวะใจที่มีอุเบกขายังแสดงถึงภาวะใจที่ไมลังเลสงสัย  (สํ.ม. 
19/499-500/124, ม.ม. 13/14/11) ไมมีภาวะเศราหมองหรือหดหู (ที.สี. 9/384/381) ไมโออวดหรือ
มีมารยา (สํ.ม. 19/503-504, ขุ. ม. 29/412/223) แตกลับออนนอมถอมตน   กลาและพรอมที่จะ
เผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิต  ทั้งความจริงที่ผานเขามาแลวในอดีตและทั้งความจริงที่
จะตองเผชิญในอนาคต  เปดใจกวางรับประสบการณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิตดวยใจที่มั่นคง  เขาใจ 
มองเห็นส่ิงดีที่เหมาะสมจะทํา ณ ขณะนั้นๆ (องฺ. ปฺจ. 23/106/273) พรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ 
(สํ.สฬา. 18/619/353) พรอมที่จะเก้ือกูลส่ิงดีมีประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ (ม. 
มู. 12/97/50)  และสามารถจัดการชีวิตไดอยางเหมาะสม  มีความรูสึกตัวทั่วพรอมอยูเสมอ 
(สํ.สฬา. 18/619/353) 

4. ดานภาวะสงบมั่นคง  หมายถึง  ภาวะใจที่บริสุทธิ์  ผุดผอง  ออนโยน          
สละสลวย  และผองแผว เกิดข้ึนเมื่อรูเทาทันสุขและทุกขที่เกิดข้ึนวาเมื่อมีมาแลวก็ตองผานไป     
ไมมีภาวะของความคิดความรูสึกที่วาเราเปนผูสุขหรือเราเปนผูทุกข ดังพุทธพจนที่วา 

“ดูกรภิกษุ เปรียบเหมือนเกิดความรอน เกิดไฟได เพราะไมสองทอน
ประชุมสีกัน ความรอนที่เกิดแตไมสองทอนนั้น ยอมดับ ยอมเขาไปสงบ เพราะไม
สองทอนนั้นเองแยกกันไปเสียคนละทาง แมฉันใด ดูกรภิกษุฉันนั้นเหมือนกันแล 
เพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงสุขเวทนา ยอมเกิดสุขเวทนา  บุคคลนั้นเม่ือเสวย
สุขเวทนายอมรูสึกวากําลังเสวยสุขเวทนาอยู เพราะผัสสะเปนที่ต้ังแหงสุขเวทนา
นั้นแลดับไป ยอมรูสึกวาความเสวยอารมณที่เกิดแตผัสสะน้ันคือตัวสุขเวทนาอัน
เกิดเพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงสุขเวทนา ยอมดับ ยอมเขาไปสงบ เพราะ
อาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงทุกขเวทนา ยอมเกิดทุกขเวทนา  บุคคลนั้นเมื่อเสวย
ทุกขเวทนา ยอมรูสึกวา กําลังเสวยทุกขเวทนาอยู เพราะผัสสะเปนที่ต้ังแหง
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ทุกขเวทนานั้นแลดับไป ยอมรูสึกวา ความเสวยอารมณที่เกิดแตผัสสะนั้น คือ ตัว
ทุกขเวทนาอันเกิดเพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงทุกขเวทนายอมดับ ยอมเขาไป
สงบ เพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงอทุกขมสุขเวทนา ยอมเกิดอทุกขมสุขเวทนา 
บุคคลนั้นเมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ยอมรูสึกวา กําลังเสวยอทุกขมสุขเวทนาอยู 
เพราะผัสสะเปนที่ต้ังแหงอทุกขมสุขเวทนานั้นแลดับไปยอมรูสึกวา ความเสวย
อารมณที่เกิดแตผัสสะนั้น คือตัวอทุกขมสุขเวทนาอันเกิดเพราะอาศัยผัสสะเปน
ที่ต้ังแหงอทุกขมสุขเวทนา ยอมดับ ยอมเขาไปสงบ ตอนั้นส่ิงที่จะเหลืออยูอีกก็คือ 
อุเบกขา อันบริสุทธิ์ ผุดผอง ออนโยน สละสลวย  และผองแผว” 

(ธาตุวิภังคสูตร ม.อุ. 14/690/375) 

การรูชัดวาความรูสึกชอบใจ และไมชอบใจเปนผลมาจากการรับรูที่มีตอส่ิงเรา  
มิใชตัวส่ิงเราเอง  ซึ่งวาไปแลวก็เปนเพียงแคการสัมผัสกันระหวางเคร่ืองรับภายในกับส่ิงเรา
ภายนอกเทานั้น  ความรูสึกชอบใจและไมชอบใจเปนผลจากความรูสึกถึงอารมณเทานั้น ทาที
เชนนี้สงผลใหใจวางอุเบกขาได ดังที่ปรากฏในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรอานนท ก็การเจริญอินทรียอันไมมีวิธีอ่ืนยิ่งกวาในวินัยของพระ
อริยะเปนอยางไร ดูกรอานนท ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เกิดความชอบใจ ความไม
ชอบใจ และทั้งความชอบใจและไมชอบใจข้ึน เพราะเห็นรูปดวยจักษุ... เพราะได
ยินเสียงดวยโสต ...เพราะดมกล่ินดวยฆานะ ...เพราะล้ิมรสดวยชิวหา ...เพราะ
ถูกตองโผฏฐัพพะดวยกาย ...เพราะรูธรรมารมณดวยมโน  เธอรูชัดอยางนี้วา เรา
เกิดความชอบใจ ความไมชอบใจ ทั้งความชอบใจและไมชอบใจข้ึนแลวเชนนี้ ก็
ส่ิงนั้นแล เปนสังขตะ หยาบอาศัยกันเกิดข้ึน ยังมีส่ิงที่ละเอียด ประณีต นั่นคือ 
อุเบกขา เธอจึงดับความชอบใจ ความไมชอบใจ ทั้งความชอบใจและไมชอบใจ 
อันเกิดข้ึนแลวนั้นเสียอุเบกขาจึงดํารงม่ัน ดูกรอานนท ภิกษุรูปใดรูปหนึ่งดับ
ความชอบใจ ความไมชอบใจ ทั้งความชอบใจและไมชอบใจ อันเกิดข้ึนแลวอยาง
นี้ไดเร็วพลันทันที โดยไมลําบากเหมือนอยางบุรุษมีตาดีกระพริบตา ฉะนั้น 
อุเบกขายอมดํารงม่ัน ดูกรอานนท นี้เราเรียกวา การเจริญอินทรียในรูปที่รูไดดวย
จักษุ อยางไมมีวิธีอ่ืนยิ่งกวาในวินัยของพระอริยะ” 

(อินทริยภาวนาสูตร ม.อุ. 14/856-861/465-468) 

ภาวะอุเบกขาเมื่อเกิดข้ึนภายในใจบุคคล  จะทําใหบุคคลนั้นเปนคนมีจิตใจ     
นิ่มนวล  ออนโยน  ผุดผอง และม่ันคง (อุปกิเลสสูตร สํ.ม. 19/474-481/120-121) มีใจเสมอในสุข
และท้ัง ดังพุทธพจนที่วา 
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“เรานอนอยูในปาชา เอาซากศพอันมีแตกระดูกทําเปนหมอนหนุนเด็ก
ชาวบานพวกหนึ่ง พากันเขาไปทําความหยาบชารายกาจนานัปการอีกพวกหนึ่ง
ราเริงดีใจ พากันนําเอาของหอม ดอกไม อาหาร และเคร่ืองบรรณาการตางๆ เปน
อันมากมาใหเรา พวกใดนําทุกขมาใหเราและพวกใดใหสุขแกเรา เราเปนผูมีจิต
เสมอแกเขาทั้งหมดไมมี ความเอ็นดู ไมมีความโกรธ เราเปนผูวางเฉยในสุขและ
ทุกข ในยศและความเส่ือมยศ เปนผูมีใจเสมอในส่ิงทั้งปวง นี้เปนอุเบกขาบารมี
ของเรา ฉะนี้แล” 

(มหาโลมหงัสจริยา ขุ.อป. 33/35/404) 

นอกจากนี้  ภาวะอุเบกขาเปนชื่อของจิตใจที่ ต้ังมั่น (จักกวัตติสูตร, ที. ปา. 
11/81/95) ไมหวั่นไหว (มหาสัจจกสูตร, ม. มู. 12/427/321, ลฑุกิโกปมสูตร, ม.ม. 13/184/149)  
ไมระสํ่าระสาย มีอารมณแนวแน (ภยเภรวสูตร ม.มู. 12/472/331) วางเฉย ราบเรียบ  สงบ  และ
เปนกลาง (อุทยมาณวกปญหานิทเทส ขุ. ม. 29/446, ขุ.อป. 25/131) ดังตัวอยางพุทธพจนที่
ปรากฏในสุตตันตภาชนีย (อภิ. วิ. 35/670) ที่วา 

“บทวา เปนผูมีจิตเปนอุเบกขา มีอธิบายวา อุเบกขา เปนไฉน  ความวาง
เฉย กิริยาที่วางเฉย ความเพงเฉพาะ ความเปนกลางแหงจิตอันใด นี้เรียกวา 
อุเบกขา  ภิกษุ เปนผูเขาไปถึงแลว ฯลฯ ประกอบแลว ดวยอุเบกขานี้ ดวยเหตุนั้น 
จึงเรียกวา เปนผูมีจิตเปนอุเบกขา” 

(สุตตันตภาชนียอภิ. วิ 35/670/362) 

ดังนัน้  บุคคลผูมีภาวะใจอุเบกขาจึงมีความม่ันคงประดุจดังตราชั่ง และเหมือน
แผนดินวางเฉยตอส่ิงที่สะอาดและไมสะอาดที่เขาทิ้งลง  ดังพทุธพจน ที่วา 

“ในกาลนั้น เมื่อเราคนหาอยู ก็ไดเห็นอุเบกขาบารมีเปนขอที่ 10 ที่
พระพุทธเจาทรงเสพอาศัยจึงเตือนตนเองวา ทานจงยึดบารมีขอที่ 10 นี้บําเพ็ญ
ใหมั่นกอน ทานเปนผูมีอุเบกขามั่นคงดังตราชั่ง จักบรรลุโพธิญาณได ทานจงมีใจ
เที่ยงตรงดังตราชั่งในสุขและทุกขในกาลทุกเม่ือ บําเพ็ญอุเบกขาบารมีเปรียบ
เหมือนแผนดินยอมวางเฉย ส่ิงที่เขาทิ้งลงท้ังที่ไมสะอาดและสะอาดทั้งสองอยาง 
เวนจากความโกรธและความยินดี ฉะนั้นแลว จักบรรลุสัมโพธิญาณได ธรรมอัน
เปนเคร่ืองบมโพธิญาณ มีอยูในโลกเพียงเทานี้ นอกจากนี้ที่ยิ่งกวานั้นไมมี ทาน
จงต้ังมั่นอยูในธรรมนั้นเถิด” 

(ทีปงกรพุทธวงศ  ขุ. อป.33/2/307) 
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การแสดงออกของบุคคลผูมีใจเปนภาวะอุเบกขาจึงพรอมที่จะติเตียนบุคคลผูควร
ติเตียนตามความเปนจริง และกลาวสรรเสริญบุคคลผูควรกลาวสรรเสริญตามความเปนจริง 
(โปตลิยสูตร  องฺ.จตุ. 21/100/118) 

นอกจากนี้  ภาวะใจที่มีอุเบกขายังเปนแสดงถึงภาวะใจที่ อ่ิมเอิบภายในอัน
เนื่องจากการไดคลายทุกขในใจลง หรือไดสัมผัสกับความงดงามที่เบิกบานอยูภายใน  (ที.สี. 
9/129/71)  โปฏฐปาท สูตร  (ที . สี .  9/281-282/265)  จั กกวั ต ติ สูตร  (ที .ปา .  11/115/120)            
ปญจกังคสูตร (สํ.สฬา. 18/417-418/259) จูฬสกุลุทายิสูตร (ม.ม. 13/384/278)  และจักกวัตติสูตร 
(ที.ปา. 11/50/68)  การที่บุคคลทราบ เขาใจ ยอมรับ และตระหนักถึงกับความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน  กลับมาอยูกับความจริงที่ทุกอยางมิใชเปนไปตามความคาดหวังของตนเอง แตเปนไปตาม
สภาวะท่ีมี ลักษณะของความเปล่ียนแปลง  คงอยูในสภาพเดิมไมได  หลงเขาไปยึดหรือ    
ครอบครองไมได  จะทําใหบุคคลหลุดออกมาจากความมืดมาสูที่สวาง  จากการหลงทางเขาสู
เสนทางเดินที่ถูกตอง  นั่นจึงเรียกวา เกิดอุเบกขา ข้ึนไดอยางแทจริง (องฺ.จตุ. 21/124/150-151) 
(ม.อุ. 14/629-630/345-346)  

จากเนื้อหาในพระไตรปฎกที่รวบรวมมา  ภาวะใจดานความสงบม่ันคงหมายถึง
ภาวะใจที่สงบนิ่ง  มั่นคง ไมหวั่นไหว (ที. ปา. 11/81/95, ม.ม. 13/184/149) ราบเรียบ  สม่ําเสมอ  
มีภาวะของความเอิบอ่ิมเบิกบาน และเปนสุข (ม.ม. 13/145/115, ขุ. อป.33/2/307, ขุ. จู. 
30/446/168, ขุ. อป. 33/35/404, ขุ. อป.33/2/307) มีจิตใจท่ีนิ่มนวล  ออนโยน  ราเริง  เบิกบาน  
ผุดผอง (สํ.ม. 19/474-481/120-121)  มีชีวิตที่เปนไปอยางธรรมดา เปนไปแตละขณะ ดําเนินไป
อยางราบร่ืน  สบาย  ไมทอถอย  ไมเรงรีบ  (อรรถกถา ม. อุ.) มองเห็นความเปนจริงของโลกและ
ชีวิตทั้งในดานความสัมพันธเชื่อมโยงและทั้งในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  นอบนอม
ตอความเปนจริงของโลกและชีวิต  มีความกลมกลืนกับชีวิต  และสุขสงบไดทุกขณะ 

3.3  บุคคลทีม่ีภาวะอุเบกขา 
บุคคลที่มีภาวะอุเบกขา คือบุคคลที่มีสติไวทันอวิชชา  ไมเอาตนเองเปนที่ต้ัง  ไม

ยึดความคิด  ความเขาใจของตนเองฝายเดียว  มีจิตใจที่สงบ  มั่นคง  ไมวาวุน  ไมฟุงซาน เปน
สมาธิพอที่จะเอื้อเฟอเกื้อกูลตอตนเองและคนอ่ืนไดอยางเต็มที่ (อมรา  มะลิลา, 2537; น. 37)  มี
ใจกวาง  ปลอยวาง  ยืดหยุน  อยูกับความจริงแตละขณะ  ต่ืน  รู  เบิกบาน  ผาสุก(สุขภาวะ -
ผูวิจัย)  อ่ิมเต็ม  (อมรา  มะลิลา, 2535) และมีปญญา ดังที่ โสรีช  โพธิแกว (2540) กลาววา 

“บุคคลที่มีใจอุเบกขา คือบุคคลที่มั่นคงไดซึ่งแปลวาสมาชิกกลุมมีใจสงบ  
คนที่สงบไดแสดงวาสมาชิกกลุมมีใจกวาง  คนที่ใจกวางแสดงวาสมาชิกกลุม
ยืดหยุน  คนที่ยืดหยุนแสดงวาสมาชิกกลุมอยูกับความจริงแตละขณะ  
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ความสามารถในการเปล่ียนแปลงไปตามและอยูกับความจริงในแตละขณะไดลึก 
ๆ แสดงวาสมาชิกกลุมมีปญญา”   

บุคคลที่มีภาวะอุเบกขาจะมองส่ิงทั้งปวงวาเปนที่มารวมกันของเหตุปจจัย        
ทุกอยางดํารงอยูไดเพียงแคเหตุปจจัยมาประกอบเขากันชั่วคราวเทานั้น  ดังนั้นจึงมีความไม
แนนอน  เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา  เปนธรรมชาติ  เปนเชนนั้นเอง (suchness) ไมยกเวน
แมกระทั่งอารมณความรูสึก  ดวยฐานใจที่สงบเปนสมาธิ  ภาวะเชนนี้หมายถึง นิโรธ  กลาวคือ
ภาวะที่ใจอิสระ โลงๆ  ปลอดโปรง  (โสรีช  โพธิแกว, 2540)  มีความเปนกลางอยางสมบูรณและ
บริบูรณ  มองรูส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง  ดังที่ ชยสาโรภิกขุ (2551) กลาววา 

“เราจะมีความเปนกลางที่สมบูรณ  บริบูรณ  คืออุเบกขา  ในระดับนี้
ไมใชความเฉยเมยหรือความเปนกลางที่เกิดข้ึนเพราะเราไมยอมรับส่ิงภายนอก 
หรือวาเราหลบหลีกจากส่ิงรบกวนแตอยางใด  แตวาเปนความเปนกลางท่ีอาศัย
ปญญา  รูส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงวาเปนของไมแน  ดีใจก็ไมแน  
เสียใจก็ไมแน  สมหวังก็ไมแน  ผิดหวังก็ไมแน  กาวหนาก็ไมแน  ถอยหลังก็ไม
แน  อยูกับที่ก็ไมแน  อยากอยูก็ไมแน  อยากกลับบานก็ไมแน  เบ่ือก็ไมแน  
ต่ืนเตนก็ไมแน  นี่มันสงบดวยสัมมาทิฏฐิ”  

3.4  การเกิดภาวะอุเบกขา 
การพัฒนาตนใหเกิดมีภาวะอุเบกขาภายในใจนั้นจําเปนตองอาศัยเคร่ืองมือ

สําหรับเรียนรูและฝกหัดขัดเกลา  คือ  สติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา  กลาวคือ  ตองอาศัย
สติที่คอยรูเทาทันใจของตนเอง  ถี่ถวนกับคุณภาพแหงการกระทําของตนเองอยูตลอดเวลา  และ
อาศัยสมาธิคือการจดจอเปนอารมณเดียวกับส่ิงเฉพาะหนา  ซึ่งเกิดข้ึนตอเนื่องจากการมีสติคอย
รูเทาทันใจของตนเองอยูตลอดเวลาหนุนใหจิตใจของคนเราต้ังมั่นข้ึน  เมื่อจิตใจต้ังมั่นข้ึนก็สามารถ
มองเทาทันความเปนจริง หรือมองตามความเปนจริงไดดีข้ึนและมากข้ึน  เหมือนดังที่หลวงปูชา  
สุภัทโท (ม.ป.ป.)  ไดกลาวเปรียบเทียบการเจริญสติที่ทําใหเกิดอุเบกขาเอาไววา 

“เราต้ังสติรักษาใจใหสงบเหมือนเราจะลากเสนตรงใหติดตอกัน  แต
ปรากฏวา  สติมันอยูไดเด๋ียวเดียว  แลวมันก็เผลอคิดไปตรงโนนคิดมาตรงนี้  ก็
ไมเปนไร  จุดเอาไว  มันยังไมมีกําลังจะลากเปนเสนติดตอกัน  นึกไดตรงไหนก็
จุดเอาไว  พอนึกได  อาว..มันไปอีกแลว  ก็ดึงกลับมาใหม จุดเอาไวอีกจุดหนึ่ง  
จุดเอาไว  จุดไปเร่ือย  พอเอาจุด จุด จุด  มาเรียงใหมันติด ๆ กัน  มันก็เปนเสน
ยาวเหมือนกัน(เสนประ)  ไมตองทอใจ  เราเก็บเล็กผสมนอยเอาไวเร่ือยไป  อีก



84 
 

หนอยใจของเรามันก็มีกําลังข้ึนมา  นี่คือการปฏิบัติอยางปลอยวาง  อยางมี
อุเบกขา  เพราะไมไดหวังที่ผล” 

หากทําอยูเร่ือย ๆ ใจที่รูเทาทันความเปนจริง   จะเปนอุเบกขาอยางตอเนื่องกันอยู  
โดยไมไดไปกําหนด  เมื่อถึงข้ันนี้  ใจก็เบาสบายข้ึน  เปนใจที่มีอุเบกขา  การจะทําส่ิงใดก็มาจากใจ
ที่เปยมลนดวยเมตตา  มีน้ําใจเอ้ืออาทรมากขึ้น  ผลที่เกิดข้ึนก็เปนการแกปญหาที่ถูกตอง (อมรา  
มะลิลา, 2535) 

ภาวะอุเบกขาเกิดข้ึนจากการที่บุคคลมีสติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา  
ในชวงเวลาที่พรอม ๆ กัน  และมีกระบวนการพัฒนาหลายวิธีการดวยกัน  ในงานวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัย
เลือกใชวิธีการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ เปน
วิธีการพัฒนาใหเกิดภาวะอุเบกขาในกลุมตัวอยาง  ทั้งนี้เพราะวิธีการทั้ง 2  ดังกลาวทําใหบุคคล
เกิดพลวัตแหงสติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา  นําไปสูภาวะอุเบกขาไดเหมือนกัน  ดังนั้นใน
ที่นี้  ผูวิจัยจึงขอแสดงรายละเอียดของวิธีการทั้ง 2 ดังกลาว ที่แสดงถึงการเช่ือมโยงใหเกิดภาวะ
อุเบกขาดวยพลวัตแหงสติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา   

3.5  นิยามภาวะอุเบกขาที่ใชในการสรางแบบวัดตามงานวิจยั 
ภาวะอุเบกขาแสดงถึงภาวะใจปลอดโปรง สงบ มั่นคง  ไมยึดติด ไมขัดเคือง ไม

กังวล เขาใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงวาเปนไปตามเหตุปจจัยและสามารถ
เปล่ียนแปลงไดอยูเสมอ    ภาวะใจนี้ครอบคลุมมิติเหลานี้ คือ 

1. อโลภะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความยึดติดกับส่ิงที่ตนรูสึกชอบ
หรือพอใจดวยความรูสึกหวงแหนเปนเจาของ     เมื่อประสบในส่ิงที่ตนรัก ชอบ หรือ พอใจ ก็ไมดีใจ
หลงใหลจนขาดสติ  กับทั้งไมคาดหวังหรือปรารถนาใหส่ิงนั้นคงอยูดังใจตลอดไป  และหากส่ิงนั้น
ผานพนไปก็ไมบนถึงหรือโหยหาเรียกรองใหไดกลับคืน เมื่อคราวประสบกับส่ิงที่ตนไมชอบใจก็ไม
ครํ่าครวญเสียใจจนเกินงาม ดวยตระหนักวาความสุขหรือความทุกขนั้นเปนเพียงประสบการณที่
ผานมาแลวก็จะผานไป  

2. อโทสะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความโกรธเคือง  เมื่อประสบส่ิงที่
ทําใหไมพอใจ ไมรูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ ยินดีใหอภัยกับบุคคลที่ทํารายตน ไมพยาบาทเคียดแคน  
ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย ไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน  ยอมรับและเขาใจบุคคลอ่ืน 

 3. อโมหะ  หมายถึง ภาวะใจที่ไมทอแท  ไมหดหู  ไมเศราใจ ไมลังเลสงสัย  ไม
ฟุงซาน ไมยึดตนเองเปนที่ต้ัง เห็นคุณคาในตนเอง คลายความวิตกกังวลที่มี มีความกลาและพรอม
ที่จะเผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิตและส่ิงที่จะตองเผชิญในอนาคต  เปดใจกวางรับ
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ประสบการณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิตและพรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ  สามารถจัดการชีวิตไดอยาง
เหมาะสม  ตลอดจนยินดีที่จะเกื้อกูลส่ิงดีมีประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

4. ภาวะสงบม่ันคง  หมายถึง ภาวะใจที่สามารถละวางจากปญหาในปจจุบัน มี
สติในการดําเนินชีวิตประจําวัน สงบนิ่ง  มีสมาธิ เอิบอ่ิม เบิกบาน ออนโยน มีความสุขอยูกับ
ปจจุบัน ดําเนินไปชีวิตดวยความไมประมาท มองเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตทั้งในดาน
ความสัมพันธเชื่อมโยงและในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลง 

3.6  งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัอุเบกขา 
กุลยพิรัล  กล่ินบุหงา (2545)  ไดศึกษาวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางความ

เขาใจและการปฏิบัติอุเบกขาธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาของนักศึกษาชมรมพุทธศิลป  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยการวิจัยแบบบูรณาการระหวางการวิจัยเอกสารและการวิจัย
ภาคสนาม  เพื่อเสริมขอมูลเชิงประจักษใหชัดเจน  ในสวนการวิจัยภาคสนาม  ประชากรกลุม
ตัวอยางคือ นักศึกษาชมรมพุทธศิลป 12 ชมรม ๆ ละ 10 คน รวม 120 คน  โดยการสุมแบบงาย  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามความเขาใจและความคิดเห็นเกี่ยวกับการปฏิบัติ
อุเบกขาธรรม  วิเคราะหความสัมพันธโดยใชคาสถิติแบบจําแนกความถี่รอยละ  ผลการวิจัยพบวา  
ความหมายตามรากศัพท  อุเบกขาคือการเขาไปเพงพิจารณาดูความเปนจริง  การเขาไปมองหรือ
คอยมองดูอยูใกล ๆ แตโดยทั่วไป  อุเบกขาจะไดรับการแปลวา ความวางเฉย  ซึ่งเปนการแปลที่ไม
ตรงรากศัพทเดิม  พุทธศาสนิกชนจึงเขาใจวา อุเบกขาคือการวางเฉยแบบเฉยเมย  หรือเฉยเมิน  
ไมสนใจตอส่ิงรอบขาง  หรือเหตุการณดีรายตาง ๆ ซึ่งเปนการเขาใจผิดในระดับความหมาย  ทําให
เกิดความเขาใจในหลักธรรมที่คลาดเคล่ือน  กอใหเกิดการปฏิบัติอุเบกขาธรรมที่ผิด ๆ ตามมา  
นอกจากนี้  ยังพบวา  อุเบกขาในพรหมวิหารธรรม  หมายถึง  ความวางใจเปนกลาง  อันจะให
ดํารงอยูโดยธรรมตามที่พิจารณาเห็นดวยปญญา  คือ  มีจิตที่เรียบตรงเที่ยงธรรมดุจตราชั่ง        
ไมเอนเอียงดวยรักและชัง ลักษณะที่สําคัญในแงของการปฏิบัติ คือ  การวางใจเปนกลางตอสัตว
ทั้งหลาย  โดยใหกระทําไวในใจวา  สัตวทั้งหลายมีกรรมเปนของ ๆ ตน  ผูทํากระทํากรรมเชนใด
ยอมไดรับผลเชนนั้น  สวนอุเบกขาในหมวดทศบารมี  เรียกวา  อุเบกขาบารมี  หมายถึง  ความ
วางใจเปนกลาง  ความวางใจสงบราบเรียบสมํ่าเสมอ  เที่ยงธรรม  ไมเอนเอียงไปดวยความยินดี
ยินรายหรือชอบชัง  ในสวนของการปฏิบัติอุเบกขาบารมีนั้น  จะบําเพ็ญใหครบถวนบริบูรณตองให
ครบทั้ง 3  ระดับคือ  ระดับบารมี  ระดับอุปบารมี  และระดับปรมัตถบารมี  ผลการศึกษา
ภาคสนาม  พบวา  นักศึกษาชมรมพุทธศิลปสวนใหญมีความรูความเขาใจอุเบกขาธรรมตองตาม
หลักพระพุทธศาสนาอยูในระดับมาก  แตนักศึกษาสวนใหญกลับมีระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติอุเบกขาธรรมถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาอยูในระดับปานกลาง  เมื่อวิเคราะหหา
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ความสัมพันธระหวางความรูความเขาใจกับการปฏิบัติอุเบกขาธรรม  พบวา  ระดับของความรู
ความเขาใจระดับของการปฏิบัติอุเบกขาธรรมไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

พระมหาสันทัด  จันทรทาทอง (2544)  ไดศึกษาความหมายของอุเบกขาในพุทธ
ศาสนาเถรวาท  ปรากฏการณเร่ืองอุเบกขาในสังคมไทย  และอุเบกขาในทรรศนะของพระสงฆใน
กรุงเทพมหานคร  การวิจัยแบงเปน  2  สวน คือ  การวิจัยภาคเอกสารและการวิจัยภาคสนาม  
ผลการวิจัยภาคเอกสารพบวา  โดยภาพรวมอุเบกขามี  2  ความหมาย คือ ความหมายแรก  
อุเบกขาเปนหลักปฏิบัติที่จะทําใหเกิดสันติสุขในสังคม  ความหมายที่สอง  อุเบกขาเปน
กระบวนการทางปญญาที่ชวยสงเสริมและเกื้อหนุนตอการรูแจงธรรม  และเปนสภาวะจิตของผูรู
แจงธรรมในระดับตางๆ อยางไรก็ตาม  อุเบกขาทั้งสองความหมาย ลวนเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน  
ลักษณะอุเบกขาจิตที่แทจริง  จึงมีดุลยภาพและมีความสมบูรณดวยปญญา  กิจกรรมของชีวิต
ทั้งหมดของผูมีอุเบกขาจิตที่สมบูรณจึงเปนไปเพื่อประโยชนสุขแกมวลมนุษยชาติ  ผลการวิจัย
ภาคสนามพบวา  พระนิสิตสวนใหญมีความรูเร่ืองความหมายของอุเบกขาอยางถูกตองตามหลัก
คําสอน  มีพระนิสิตบางสวนที่ถึงแมจะมีความรูเร่ืองอุเบกขาเปนอยางดี  แตกลับมีทรรศนะใน
ระดับการตีความเร่ืองอุเบกขาไมสอดคลองกับความรูที่มี  ทั้งนี้เนื่องมาจากขาดความถนัดใน
การศึกษาเชิงวิเคราะหวิจารณ  จึงทําใหความรูและทรรศนะเร่ืองอุเบกขาของพระนิสิตบางรูปไม
สอดคลองกัน   

งานวิจัย  2  ชิ้นที่กลาวมา แสดงใหเห็นวา  ภาวะอุเบกขาเปนจิตที่มีดุลยภาพและ
มีความสมบูรณดวยปญญา   เปนกระบวนการทางปญญาที่ชวยสงเสริมและเกื้อหนุนตอการรูแจง
ธรรม  และเปนสภาวะจิตของผูรูแจงธรรมในระดับตาง ๆ  และทําใหเกิดสันติสุขในสังคม  กิจกรรม
ของชีวิตทั้งหมดของผูมีจิตอุเบกขาที่สมบูรณจึงเปนไปเพื่อประโยชนสุขแกมวลมนุษยชาติ  ภาวะ
อุเบกขาหาใชความวางเฉยหรือความเฉยเมยเหมือนอยางที่คนทั่วไปสวนใหญเขาใจไม  แตหาก
เปนภาวะจิตใจที่สงบ  ราบเรียบ  สม่ําเสมอ  ไมเอนเอียงดวยสติปญญา  ภาวะใจเชนนี้เปน
สุขภาพจิตที่สมบูรณ  ที่ควรเปนคุณภาวะทางจิตใจของบุคคลในการดํารงอยูในกระแสสังคม
ปจจุบันที่มีปญหาและเร่ืองราวมากมายเขามาในชีวิต   ดังนั้น  ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงเลือก
ภาวะอุเบกขามาพัฒนาเปนตัวแปรทางจิตวิทยาดวยการสรางแบบวัดภาวะอุเบกขา  ทั้งนี้เพื่อ
นําไปใชในการศึกษาผลทางดานภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนจากเคร่ืองมือ 2 ชนิดคือกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ 
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4. ปญญา 

4.1  นิยามและความหมาย 
พุทธทาสภิกขุ (2545) กลาวถึงความหมายของปญญาที่แทจริงหรือที่สุดของ

ปญญาวาหมายถึงความวางจากความหลงเขาไปยึดมั่นถือมั่น เม่ือเอาโมหะหรือความหลงออกไป
เสีย จิตก็ถึงสภาพเดิมของจิตที่เปนจิตเดิมแทคือปญญาหรือสติปญญานั่นเอง   

“..การรูความวางหรือเขาถึงความวางหรือเปนตัวความวางนั้นเองก็ตาม 
นั้นเปนตัวปญญาอยางยิ่ง เพราะวา ขณะที่มีจิตวางนั้น เปนความเฉลียวฉลาด
อยางยิ่ง   ขณะท่ีเปนความโงอยางยิ่งก็คือ ขณะที่โมหะหรืออวิชชาเขามา
ครอบงําอยู แลวทําใหยึดมั่นถือมั่นนั่นนี่ วาเปนตัวตนหรือของตน ขณะใดที่จิต
วางจากความโงอยางนี้ ก็เขาถึงความวางจากตัวเราวางจากของเรา มันก็ตอง
เปนความรูหรือเปนปญญาเต็มที่ เพราะฉะนั้นผูที่ฉลาดสมาชิกกลุมจึงพูดวา 
ความวางกับปญญาหรือสติปญญานี้เปนส่ิงเดียวกัน ไมใชเปนของสองส่ิงที่
เหมือนกัน แตวาเปนส่ิง ๆ เดียวกันเลย..” (พุทธทาสภิกขุ, 2545) 

คํานิยามของปญญาตามทัศนะของพุทธทาสภิกขุนั้นสอดคลองกับทัศนะของ   
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2543)  ที่กลาวถึงปญญาไววา   ความรูทั่วหรือรูชัด ตรงขามกับ
โมหะซ่ึงแปลวาความหลง ความไมรู ความเขาใจผิด   

คํานิยามของปญญาจากที่กลาวมานั้นเปนคํานิยามในบริบทพุทธธรรมซ่ึงเปน 
ลจากวิถีฝกปฏิบัติที่เขมขนเด็ดเด่ียวในศีล สมาธิ และปญญา ในพุทธศาสนาซ่ึงตองอาศัยวิถีแหง
ความเปนนักบวชหรือความเปนผูออกจากวิถีชีวิตแบบฆราวาสเพื่อการฝกฝนอยางแทจริง   

แตคํานิยามของปญญาเมื่อนํามาใชในบริบทเปนคุณลักษณะของชาวบานที่มีวิถี
ดําเนินชีวิตเกี่ยวของกับการดําเนินชีวิตของคนสวนใหญทั่วไปนั้น  เพริศพรรณ  แดนศิลป (2551)  
ผูซึ่งไดศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนา “ปญญา” ดวยเคร่ืองมือคือกลุมโยนิโสมนสิการ ไดสรุป
คํานิยามของปญญาในบริบทงานวิจัยของเธอไววา ปญญาเปนคุณภาพจิตใจที่สูงสง ใสสะอาด 
เปนภาวะจิตใจที่นําไปสูความเจริญกาวหนา การยกระดับจิตใจ การดับทุกขในใจ และการหย่ังถึง
ความจริงของธรรมชาติ เปนความเขาใจอยางหยั่งเห็นความจริงแทนั้น และสามารถจัดการและอยู
กับ “ส่ิงนั้น” ไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  

“..ปญญา  คือ  ความรูที่จะใชแกปญหาของมนุษย คือ ดับทุกข  หรือ
พูดอีกอยางหนึ่ง  ความรูที่จะทําใหรูจักดําเนินชีวิตใหถูกตองดีงาม  ไมใหเกิด
ปญหา  ไมใหเปนที่มาของทุกข  ซึ่งมีวิธีพูดไดหลายแง  หลายดาน  เชนวา  
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ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  หรือรูอริยสัจ 4 หรือ มอง
เห็นปฏิจจสมุปบาท..” (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551)   

4.2  นิยามปญญาที่ใชในงานวจิัย 
นิยามของ “ปญญา”  ที่เลือกใชในงานวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดยึดเอานิยาม “ปญญา”  

ของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  ที่ไดศึกษาผลของกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะ
ความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง ไวดังนี้ 

4.2.1 ปญญาในภาวะความสัมพันธเช่ือมโยงหรือปญญาในหลัก             
อิทัปปจจยตา 

เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550)  ใหความหมายของปญญาในภาวะ
ความสัมพันธเช่ือมโยงหรือปญญาในหลักอิทัปปจจยตาไวในงานวิจัยของเธอวาหมายถึง การเห็น
แจงวาปรากฏการณแตปรากฏการณ  ส่ิงทุกส่ิง  ชีวิตทุกชีวิต  เร่ืองราวทุกเร่ืองราว  ลวนมิไดเกิด
ข้ึนมาไดเอง  แตมีเหตุปจจัยตาง  ๆ มาประกอบกันใหมันเกิดข้ึน  ซึ่งเหตุปจจัยนั้นสามารถสืบสาว
ไปไดอยางไมมีที่ส้ินสุด  ปญญาในหลักอิทัปปจจยตาหมายถึงความเขาใจวา  กระดาษหนึ่งแผน
เปนผลของกระบวนการธรรมชาติที่กวางใหญไพศาล  มิไดเกิดข้ึนมาไดเอง  ความมีปญญาในหลัก         
อิทัปปจจยตาจะทําใหเกิดความแจมแจงในจิตใจวา เราพึงมีทาทีที่ชัดเจน และออนนอมตอ         
ส่ิงตางๆ ที่เกิดข้ึนรอบๆ ตัวและกับตัวเราเอง ไมนึกกําหนดใหส่ิงตางๆ เปนไปตามใจตน 

4.2.2  ปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง  หรือปญญาในไตรลักษณ 
ปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง  หรือปญญาในไตรลักษณ  

หมายถึง  ภาวะจิตใจท่ีต่ืนรูความจริงของสรรพส่ิงวา  ทุกปรากฏการณ  ทุกสรรพส่ิงมีการ
เปล่ียนแปลง (อนิจจัง)  มีความไมอยูคงที่ (ทุกขัง)  และมีความเปนไปตามเหตุปจจัยเทานั้น  ไมมี
ตัวตนที่แทจริง (อนัตตา)  ความเขาใจอยางประจักษแจงถึงภาวะไตรลักษณจะชวยใหบุคคลเปน
อิสระ  คลายจากความยึดมั่น  ยึดถือ  เพราะไมมีส่ิงใดใหยึดถือ และส่ิงที่ไปยึดถือก็ไมมีอยูจริง  ถา
เขาใจวามีอยูจริงก็แสดงวาความเขาใจคาดเคล่ือนไปจากความจริง  และการยึดถือไวก็จะทําให
เกิดความบีบค้ัน  ปนปวน  เพราะเปนการกระทําที่ฝนกับความเปนจริง  ความโลงโปรงจะเกิดข้ึน
เมื่อบุคคลเขาใจในภาวะ   ไตรลักษณและปลอยวางจากการยึดถือนั่นเอง (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 
2550)   

4.3 กระบวนการพัฒนาปญญาในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ 

การพัฒนาปญญาในบริบทของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา    
แนวพุทธเร่ิมตนจากองคประกอบภายนอก คือ การมีกัลยาณมิตรคือผูนํากลุม (leader) เพื่อใหเกิด
ความเช่ือมั่นหรือความม่ันใจเปนเบ้ืองตนกอน  ผูนํากลุมจะนําความรูความเขาใจหลักพุทธธรรม
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ตลอดถึงการฝกฝนตนเองตามหลักพุทธธรรม  พาสมาชิกกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือสมาชิก
กลุมเขาศึกษาองคประกอบภายใน คือการใครครวญดวยใจที่สงบมั่นทั้งในประเด็นที่คงคางภายใน
ใจและประเด็นที่เปนคุณคาภายใน  ทําใหเกิดสัมมาทิฏฐิ  และทําใหปญญาเจริญยิ่งข้ึน  รูเห็นและ
ประจักษในความจริงของโลกและชีวิตในที่สุด (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2543) เมื่อวาตาม
หลักพุทธธรรม โยนิโสมนสิการที่เกิดข้ึนจากการที่ผูนํากลุมชวนพาสมาชิกไดใครครวญจะนําไปสู
การปฏิบัติตามมรรคมีองค 8  ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนหัวหนา  สัมมาทิฏฐิก็คือวิชชานั่นเอง  เมื่อวิชชา
เกิดข้ึน  อวิชชาหรือโมหะก็ดับไป  เมื่ออวิชชาหรือโมหะดับ  กระบวนธรรมนิโรธวารแหงปฏิจจสมุป
บาทก็ดําเนินไปตามวิถีแหงความดับทุกขนั่นเอง (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2543) 

4.4  แบบวัดปญญา 
เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) ไดพัฒนาแบบวัดปญญาข้ึนโดยมุงศึกษาปญญา

ใน 2 มิติ คือ 
1. ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  หมายถึง  ความเขาใจวาชีวิตคือการ

พึ่งพาอาศัยซ่ึงกันแลกันทั้งมนุษยกับมนุษย  มนุษยกับส่ิงแวดลอม  ภาวะจิตใจเกิดสํานึกขอบคุณ  
กตัญูตอเหตุปจจัยตาง ๆ ที่เกื้อหนุนในชีวิต  สงผลใหบุคคลเกิดการตระหนักรูในกระทําของ
ตนเองที่สงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนักใสใจวาการกระทํา  ความคิด  
และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพสิ่ง  ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปน
องคประกอบรายดานไดดังนี้คือ 

1.1  ความเขาใจวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ
มนุษย  และมนุษยกับส่ิงแวดลอม 

1.2  ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเชื่อมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ  ความกตัญูกับเหตุปจจัยตาง  ๆ ที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลตอชีวิต 

1.3  การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  
ทําใหบุคคลตระหนัก   ใสใจวาการกระทํา  ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยง
ตอสรรพส่ิง 

2. ปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง  หมายถึง  ความเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง  ไมยั่งยืน  ไมคงที่  ซึ่งปรากฏอยูในส่ิงตาง  ๆ เม่ือบุคคลเขาใจวาส่ิงตาง ๆ อยูภายใต
กฎการเปล่ียนแปลงสงผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงที่เกิดข้ึน  แมไมเปนไปตามความ
ตองการ ความรารถนาของตน  สามารถดํารงอยูอยางไมยึดมั่นใหส่ิงตาง ๆ เปนไปตามใจตน  ทํา
ใหบุคคลสามารถคิดพิจารณาจัดการแกไขส่ิงตาง ๆ ไดอยางเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน  
ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้ 
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2.1 การยอมรับความเปล่ียนแปลง  แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนา
ปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน  ไมมองตามความปรารถนา  ความ
ตองการของตน 

2.2  สามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึน  
โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ  และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน 

ลักษณะของแบบวัดเปนการใหผูตอบรายงานตนเอง (Self-report)  มีลักษณะ
เปนมาตรประเมินคา (Likert scale) 5 ระดับ  ต้ังแต (1) ตรงนอยที่สุด  ไปจนถึง (5) ตรงมากที่สุด  
ประกอบดวยขอกระทงรายขอทั้งส้ิน  45  ขอกระทงที่ผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัดฉบับส้ันจากแบบวัด
ปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป ที่มีขอกระทงเดิมทั้งหมด 74 ขอ  ดังเชน   

- ผูอ่ืนควรใหอภัยแกฉัน  ในส่ิงที่ฉันทําไมดี 
- ไมใชเร่ืองเสียหายที่ฉันจะสูบบุหร่ีหรือด่ืมเหลา 
- เพื่อนชวยใหฉันไดเรียนรูชีวิต 
- ฉันไมสบายใจที่พอแมอายุมากข้ึนทุกวัน 
- อุปสรรคทําใหฉันทอแท 
เปนตน 

4.5  งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัปญญา 
เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550)  ศึกษาถึงผลของกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอ

ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง  การวิจัยเปนแบบการวิจัยกึ่ง
ทดลองและกลุมควบคุมโดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาจํานวน  72  คน  ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเขากลุม
ทั้งหมด  9  กลุม  คือกลุมโยนิโสมนสิการ  3  กลุม  กลุมแนวทรอตเซอร  3  กลุม  และกลุมควบคุม  
3  กลุม  ในแตละกลุมมีสมาชิกกลุมละ  6-8  คน  ระยะเวลาดําเนินกลุมประมาณกลุมละ  20  
ชั่วโมง  หลังการทดลองมีการสัมภาษณเชิงลึกจากสมาชิกแตละกลุมจํานวน  13  คน  เพื่อนํามา
วิเคราะหเชิงคุณภาพ  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดปญญาที่สรางโดยผูวิจัย  บันทึก
ประจําวันของสมาชิกและแบบประเมินการรับรูของสมาชิก  วิเคราะหขอมูลโดยสถิติทีแบบกลุมไม
เปนอิสระตอกัน  สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  
ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลอง  กลุมโยนิโสมนสิการมีคาคะแนนปญญาสูงกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  หลังการทดลองคาคะแนนปญญาในกลุม     
โยนิโสมนสิการสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  หลังการทดลองคา
คะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการไมแตกตางจากกลุมแนวทรอตเซอรอยางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติที่ระดับ  .05  สวนการวิเคราะหขอมูลคุณภาพ  พบวา  หลังการเขากลุมโยนิโสมนสิการ  
สมาชิกเกิดประสบการณ  18  เนื้อหาประสบการณ  เชน  การเห็นคุณคาของสรรพส่ิงที่เกี่ยวของ
ชีวิตตนเอง  ความสํานึกขอบคุณ กตัญูตอครอบครัว  ซึ่งสอดคลองกับปญญาทั้ง  2  มิติใน
งานวิจัย คือปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  และปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง 

สหะโรจน  กิตติมหาเจริญ (2545)  ศึกษาเร่ืองปญญาในอรรถกถาชาดก  เพื่อ
วิเคราะหปญญาในฐานะที่เปนคําสอนในอรรถกถาชาดก  ผลการวิจัยพบวา  ชาดกคือนิทานสอน
ธรรมะพ้ืนฐานแกพุทธบริษัท   การนําเสนอปญญาในอรรถกถาชาดกจึงเปนปญญาใน
ระดับพื้นฐานสอดคลองกับตัวบทเชนเดียวกัน  เมื่อวิเคราะหปญญาทางพระพุทธศาสนาพบวา  
ปญญาคือความรูที่ประกอบดวยการคิดอยางถูกตองหรือโยนิโสมนสิการ  การมีปญญาท่ีถูกตอง
จะทําใหรูจักใชปญญาแกปญหาและเตือนสติ  ดานบอเกิดปญญา  พบวา  ปญญาเร่ิมตนมาจาก
ขันธ 5  พัฒนามาสูกระบวนการคิด  การฟง  การกระทําจนเกิดความรูที่ชัดแจง  ดานคุณคาของ
ปญญา  พบวา  การใชปญญาในทางที่ถูกตองทําใหการดําเนินชีวิตเปนสุข  แตถาไมมีปญญาหรือ
ใชปญญาในทางที่ไมถูกตองจะทําใหมิจฉาทิฏฐิ  เกิดอวิชชา 

Pookayaporn (2002 อางถึงในเพริศพรรณ  แดนศิลป, 2550)  ศึกษาปญญา
และความกรุณาในบทบาทของแมชีทางพุทธศาสนาสายเถรวาทในฐานะผูเอ้ืออํานวยการ
บําบัดรักษา   งานวิจัยนี้ เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพและไดทําการเลือกศึกษาแมชีที่แสดง
ความสามารถในการชวยเหลือจนเปนที่ยอมรับของสังคม  2  รูปในประเทศไทย 1 รูป และ        
ซานฟรานซิสโกอีก 1 รูป  การสัมภาษณเชิงลึกนําไปสูการรวบรวมขอมูลและสาระสําคัญของ
กระบวนการบําบัด  การวิจัยพบวา  มีสาระสําคัญ  4  ดานของกระบวนการบําบัด  1) หลักการ
สําคัญทางพุทธศาสนาโดยเฉพาะอยางยิ่งธรรมะและการวิปสสนาซ่ึงเปนฐานสําคัญและนําไปสู
การบําบัดรักษา  2) อธิบายถึงคุณสมบัติผูบําบัดที่มีประสิทธิภาพจะประกอบไปดวยภาวะปญญา
และความกรุณา  และความสามารถของแมชีที่สรางแรงบันดาลใจใหฆราวาสเกิดความเช่ือมั่นใน
กระบวนการ  3) กลาวถึงบทบาทการทํางานของแมชีซึ่งฆราวาสตองใหความรวมมือและสมัครใจ
ในกระบวนการบําบัดเพื่อนําไปสูการวิเคราะหตนเองเพื่อพัฒนาการตระหนักรูตนเองอยางลึกซ้ึง  
4) เกี่ยวกับกระแสสัมพันธภาพระหวางแมชีและฆราวาส  ขณะที่ฆราวาสไดรับประโยชนจากการ
บําบัดรักษาแมชี  เชนเดียวกันแมชีก็ขยายความเขาใจในชีวิตโดยปฏิสัมพันธกับความหลากหลาย
ของบุคคล  ขอคนพบจากงานวิจัยพบวา  แมชีสรางคุณประโยชนอยางสําคัญในการบําบัดรักษา
แบบรายบุคคลในชุมชนนั้นๆ และมีบทบาทเปรียบเสมือนสะพานเช่ือมระหวางประเพณีที่เกาแก
และวิถีชีวิตสมัยใหม 

เอมอร  กฤษณะรังสรรค (2537)  ศึกษาผลของการฝกอบรมตามหลักไตรสิกขา
ตอความรับผิดชอบในหนาที่ของนักศึกษาวิชาชีพครูสถาบันราชภัฏ  กลุมตัวอยาง  35  คน  
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แบงเปนกลุมทดลอง  18  คน  และกลุมควบคุม  17  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย กลุมทดลอง
ไดรับการฝกอบรมตามหลักไตรสิกขา  กลุมควบคุมไดรับการฝกอบรมโดยใชกิจกรรมกลุมเพื่อให
ความรูเกี่ยวกับคุณลักษณะของครูที่ดี  การเก็บขอมูลดําเนินการโดยบันทึกจํานวนชวงเวลาการ
เกิดพฤติกรรมความรับผิดชอบในหนาที่ในชั้นเรียนจากการสังเกตนักศึกษาแตละคน  ในระหวาง
ระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล  และใหนักศึกษาตอบแบบวัดความรับผิดชอบ
ในหนาที่และแบบวัดศีล  สมาธิ และปญญา  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง และ 3  สัปดาห
หลังการทดลอง  ผูวิจัยไดทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียรอยละของจํานวนชวงเวลา
การเกิดพฤติกรรมความรับผิดชอบในหนาที่  ดวยการทดสอบคาที  และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉล่ียคะแนนความรับผิดชอบในหนาที่  และคาเฉล่ีย  คะแนนศีล  สมาธิ  และปญญาของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางแบบวัดซ้ํา  ผลการวิจัย
พบวา  นักศึกษากลุมทดลองมีความรับผิดชอบในหนาที่สูงกวานักศึกษากลุมควบคุมทั้งพฤติกรรม
ความรับผิดชอบในหนาที่ในช้ันเรียนที่ไดจากการสังเกตโดยผูชวยวิจัย  และคะแนนความ
รับผิดชอบในหนาที่ที่ไดจากการตอบแบบวัดความรับผิดชอบในหนาที่โดยตัวนักศึกษาเอง  ทั้งใน
ระยะทดลอง  ระยะติดตามผล อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

จากงานวิจัยที่กลาวมา  แสดงใหเห็นวา  ปญญาคือคุณภาพของจิตใจที่มีผลทํา
ใหเกิดความรับผิดชอบในหนาที่  มีความคิดอยางถูกตองตามหลักโยนิโสมนสิการ  พัฒนามาจาก
กระบวนการคิด  การฟง  และการเจริญจิตภาวนา  จนเกิดความรูที่ชัดแจง  สามารถดําเนินชีวิต
อยางเปนสุขได  และปญญายังเปนคุณสมบัติของผูบําบัดที่มีประสิทธิภาพซ่ึงเปนผลจากการเขาใจ
อยางลึกซึ้งในหลักธรรมผานทางการเจริญวิปสสนาหรือการทําใหรูอยางแจมแจง   อีกประการหนึ่ง  
จากงานวิจัยที่ทบทวนมา แสดงใหเห็นวากระบวนการกลุมทางจิตวิทยาเชนกลุมโยนิโสมนสิการที่
ประยุกตหลักพุทธธรรมเขากับกระบวนการกลุมจิตวิทยาก็เปนเคร่ืองมือที่มีประสิทธิภาพในการ
พัฒนาปญญาอีกดวย  ดังนั้น  ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงเห็นวา ปญญาเปนอีกตัวแปรหนึ่งที่
สามารถพัฒนาไดดวยเคร่ืองมือ 2 ชนิดที่อยูในบริบทพุทธธรรมคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ 

5. สรุป 
วรรณกรรมที่ผานมาแสดงใหเห็นสาระสําคัญที่เกี่ยวของกับการใชกลุมพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติเปนเคร่ืองมือเพื่อพัฒนาตัวแปรทาง
จิตวิทยาที่หลากหลาย แตยังขาดงานวิจัยที่ศึกษาโดยใชการผสานของเคร่ืองมือระหวางกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ ซึ่งเปนเคร่ืองมือที่ผูวิจัย
คาดวาจะสามารถใชพัฒนาพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาไดอยางดี  ดังนั้น ในงานวิจัยนี้  จะ
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เปนไปเพื่อตอบคําถามวากระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ การฝก
อานาปานสติ  และรวมกระบวนการทั้ง 2 ในลําดับที่สลับกันคือการเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 และการฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
และการฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 สงผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาหรือไม อยางไร และ
แตกตางกันหรือไม อยางไร 
 
 



บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

รูปแบบการวจิัย 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลองที่มีกลุมทดลอง 2 กลุมและ

กลุมควบคุม 1 กลุม มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝก อานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญาของ
นิสิตมหาวิทยาลัย  

ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจยั 
1.  ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นิสิตช้ันปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐ 2 แหง ที่มี

คาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและคะแนนแบบวัดปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย และมีความสมัครใจ
เขารวมการทดลอง จํานวน 73 คน  ที่ผูวิจัยไดมาดวยการใหนิสิตช้ันปที่  4 มหาวิทยาลัยในกํากับ
ของรัฐทั้ง 2 แหง  ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาพรอมทั้งระบุความสมัครใจเขา
รวมการทดลอง  

2.  กลุมตัวอยางในงานวิจัยนี้คือ นิสิตช้ันปที่  4 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย
ในกํากับของรัฐ 2 แหง ที่มีคาคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย และมีความ
สมัครใจเขารวมการทดลอง  จํานวน  41  คน  โดยผูวิจัยสุมแบบเจาะจง (purposive sampling) 
จากประชากรเขาเปนกลุมตัวอยาง  6  กลุมๆ ละ  6-8 คน   โดยแบงเปน  2 รุนวิจัยละ 3 กลุมซึ่งแต
ละรุนวิจัยสามารถแยกไดดังนี้ 

2.1 ในรุนวิจัยที่ 1 กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงช้ันปที่  4  คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐแหงหนึ่ง   จํานวน 17 คน   

2.2  ในรุนวิจัยที่ 2  กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงช้ันปที่  4  คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐอีกแหงหนึ่ง จํานวน 24 คน 

3. นิสิตในกลุมตัวอยางเลือกสมาชิกในกลุมของตนเองตามความสมัครใจในสาขา
ที่เรียนดวยกัน 

4. กลุมตัวอยางทั้งหมด 6 กลุม แตละกลุมมีนิสิตเปนสมาชิกกลุม 6 – 8 คน 
5. ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง  6  กลุมเพื่อเขารับการทดลอง (random treatment) รุน

วิจัยละ 3  กลุม โดยแบงเปนกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม รวมจํานวนกลุม
ตัวอยางทั้งส้ิน  41  คน   
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6.  ผูวิจัยไดควบคุมตัวแปรแทรกซอน ดังนี้ 
6.1 ในแตละรุนวิจัย  ชวงการทดลองที่ 1 การเขากลุมพัฒนาตนและการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของกลุมทดลองที่  1 จัดกระทําในชวงเวลาพรอมกันกับการฝกอานา
ปานสติของกลุมทดลองที่ 2 ขณะเดียวกัน ชวงการทดลองที่ 2 การฝกอานาปานสติของกลุม
ทดลองที่ 1 ก็จัดกระทําในชวงเวลาพรอม ๆ กันกับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธของกลุมทดลองที่ 2 

6.2  กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองไมเคยเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และไมเคยไดรับการฝกอานาปานสติมากอน 

อนึ่ง  ผูวิจัยไดดําเนินการพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัย ดังนี้ 
1.  ผูวิจัยเก็บรักษาขอมูลของกลุมตัวอยางไวเปนความลับ และใหกลุม

ตัวอยางเก็บเร่ืองราวของเพื่อนสมาชิกกลุมไวเปนความลับดวย 
2.  กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมเขารวมการวิจัยโดย  

สมัครใจ  และมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธหรือถอนตัวจากการเขารวมการวิจัยโดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล 
และการปฏิเสธของกลุมตัวอยางไมมีผลใด ๆ ตอตัวกลุมตัวอยางเอง 

ตัวแปรในการวิจัย 
1.  ตัวแปรอิสระ  หรือตัวแปรจัดกระทํา  คือ  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ   
2.  ตัวแปรตาม คือ ภาวะอุเบกขาที่วัดจากแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยสรางข้ึน  

และปญญาที่วัดไดจากแบบวัดปญญาท่ีผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัดปญญาฉบับส้ัน (short-form) 
จากแบบวัดปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550)    

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
1.  แบบวัดภาวะอุเบกขา 
2.  แบบวัดปญญา 
3.  กลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ 
4.  การฝกอานาปานสติ 
5.  เคร่ืองมือตรวจสอบการดาํเนนิการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา

แนวพทุธ และการฝกอานาปานสติ 
6.  ผูวิจัยในฐานะเปนเคร่ืองมือวิจยั 
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1. แบบวัดภาวะอุเบกขา 
แบบวัดภาวะอุเบกขาเปนแบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนเพื่อเปนเคร่ืองมือที่ใชในการ

วัดผลการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยเร่ิมตน ผูวิจัยศึกษาหัวขอภาวะอุเบกขา
จากพระไตรปฎกซ่ึงเปนแหลงขอมูลปฐมภูมิ (primary sources) ผานเครือขายอินเทอรเน็ต 
(www.84000.org)  โดยสืบคนภาวะอุเบกขาในพระไตรปฎกทั้ง 3 ปฎกคือ พระวินัยปฎก         
พระสุตตันตปฎก และพระอภิธรรมปฎก จํานวน 45 เลม จากนั้นนําหัวขอภาวะอุเบกขามาแปล
ความหมายในภาษาที่เขาใจไดงาย  พรอมกันนี้  ผูวิจัยไดระบุปฎก ลําดับเลม  หัวขอ และ         
เลขหนาที่หัวขอภาวะอุเบกขานั้นปรากฏอยู   

ขณะเดียวกัน ผูวิจัยไดศึกษาคนควาภาวะอุเบกขาจากแหลงขอมูลทุติยภูมิ 
(secondary sources)  อันไดแก บทความ  งานเขียน  และบทสัมภาษณของพระภิกษุ  อุบาสก
อุบาสิกา  หรือนักปราชญผูรู ที่ฝกฝนตนเองอยูในวิถีแหงพุทธศาสนา เพื่อนํามาอธิบายขยาย
เนื้อความภาวะอุเบกขาที่สืบคนจากพระไตรปฎกเพิ่มเติม รวมถึงศึกษาคําอธิบายขยายเนื้อความ
ภาวะอุเบกขาท่ีนักวิชาการและนักจิตวิทยากลาวไว ทั้งนี้เพื่อใหไดโครงสรางของนิยามภาวะ
อุเบกขาที่ชัดเจน และสอดคลองกับเคร่ืองมือทดลองวิจัยคร้ังนี้คือ กลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ  จากนั้นผูวิจัยจึงกําหนดเปนนิยามภาวะอุเบกขา
สําหรับสรางเปนเคร่ืองมือแบบวัด   

1.1  นิยามของภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาเปนภาวะใจที่ครอบคลุมเหลานี้คือ 
1. อโลภะ หมายถึง ภาวะใจที่ไมยึดติดในสิ่งที่ชอบหรือพอใจดวยความรูสึกเปน

เจาของ ไมติดใจหลงใหล ไมงมงาย ไมยินดีจนเกินไป ไมดีใจจนเกินไป ไมมุงหวังครอบครองเปน
ของตนเองโดยสวนเดียว ไมคาดหวังหรือปรารถนาใหเปนไปตามใจตน ไมเอาใจเขาไปเกี่ยวของ
ผูกพัน ไมบนถึงหรือโหยหาหากสิ่งนั้นหรือภาวะนั้นที่ตนเองเพลิดเพลินชอบใจพอใจผานไป     

2. อโทสะ หมายถึง ภาวะใจที่ไมโกรธ ไมขัดเคือง หรือคับของอยูภายในใจเมื่อ
ประสบส่ิงที่ทําใหไมพอใจ สามารถนิ่งสงบตอการโดนเหยียบย่ําทําราย ไมคิดทํารายกลับคืน       
ไมพยาบาทเคียดแคน ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย ไมรูสึกรําคาญ ไมรอนอกรอนใจ และ    
ไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน ไมมีกระแสแหงความขัดเคืองภายในใจ เขาใจ ยอมรับ และ เห็น
อกเห็นใจผูอ่ืนอยูเสมอ 

3.  อโมหะ หมายถึง ภาวะใจที่ไมทอแท ไมหดหู ไมเศราใจ ไมลังเลสงสัย        
ไมฟุงซาน ไมสําคัญตนเอง ไมหวาดกลัว กลาและพรอมที่จะเผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิต 
ทั้งความจริงที่ผานเขามาแลวในอดีตและทั้งความจริงที่จะตองเผชิญในอนาคต เปดใจกวางรับ
ประสบการณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิตดวยเขาใจ และพรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ และสามารถจัดการ
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ชีวิตไดอยางเหมาะสม มองเห็นส่ิงดีที่เหมาะสมจะทํา ณ ขณะนั้นๆ พรอมที่จะเก้ือกูลส่ิงดีมี
ประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

4. ภาวะสงบม่ันคง  หมายถึง ภาวะใจที่สงบนิ่ง  มั่นคง  ไมหวั่นไหว ราบเรียบ  
สม่ําเสมอ  เอิบอ่ิม  เบิกบาน  นิ่มนวล  ออนโยน  และมีความสุขอยูในตัว  เปนไปอยางธรรมดา 
เปนไปแตละขณะ ดําเนินไปอยางราบร่ืน  สบาย  มีความรูสึกตัวทั่วพรอมอยูเสมอ มองเห็นความ
เปนจริงของโลกและชีวิตทั้งในดานความสัมพันธเช่ือมโยงและทั้งในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอ 

1.2  ลักษณะแบบวัดภาวะอุเบกขา 
แบบวัดภาวะอุเบกขาเปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงานตนเอง (Self-report) มี

ลักษณะเปนมาตรประเมินคา (Likert scale) 5 ระดับ ต้ังแต (1) ตรงนอยที่สุด ไปจนถึง              
(5) ตรงมากที่สุด ประกอบดวยขอกระทงรายขอ (items) จํานวน 64 ขอ (ดูรายละเอียดแบบวัดไดที่
ภาคผนวก ก) 

1.2.1 การตอบแบบวัด 
ผูวิจัยใหผูตอบแบบวัดไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับ

ความเปนจริงของตนเองมากนอยเพียงใด  โดยเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมาก
ที่สุดเพียงคําตอบเดียว  โดยแตละขอกระทงมีคําตอบใหเลือกตอบ ดังนี้ 

 1 = ตรงนอยที่สุด   หมายถึง   ไมตรงกับผูตอบหรือตรงนอยมาก 
 2 = ตรงนอย    หมายถึง   ตรงกับผูตอบคอนขางนอย 
 3 = ตรงปานกลาง   หมายถึง   ตรงกับผูตอบปานกลาง 
 4 = ตรงมาก    หมายถึง   ตรงกับผูตอบมาก 
 5 = ตรงมากที่สุด   หมายถึง   ตรงกับผูตอบมากที่สุด 

1.2.2 การตรวจใหคะแนน 
แบบวัดภาวะอุเบกขามีคะแนนรายขอต้ังแต  1-5  คะแนน  ขอคําถาม

ในแบบวัดเปนขอความทางบวกและทางลบ  โดยมีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
คําตอบ คะแนนขอกระทงทางบวก คะแนนขอกระทงทางลบ 

1=ตรงนอยทีสุ่ด 1 5 
2=ตรงนอย 2 4 
3=ตรงปานกลาง 3 3 
4=ตรงมาก 4 2 
5=ตรงมากทีสุ่ด 5 1 
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1.3  ขั้นตอนการสรางและพัฒนาแบบวัด 
1.3.1  ผูวิจัยไดศึกษาโครงสรางและนิยามภาวะอุเบกขาจากพระไตรปฎก

และอรรถกถา  และจากแหลงขอมูลทุติยภูมิ (secondary sources)  อันไดแก บทความ  งานเขียน  
และบทสัมภาษณของพระภิกษุ  อุบาสกอุบาสิกา  หรือนักปราชญผูรู ที่ฝกฝนตนเองอยูในวิถีแหง
พุทธศาสนา เพื่อนํามาอธิบายขยายเนื้อความภาวะอุเบกขาที่สืบคนจากพระไตรปฎกเพิ่มเติม 
รวมถึงศึกษาคําอธิบายขยายเนื้อความภาวะอุเบกขาที่นักวิชาการและนักจิตวิทยากลาวไว 

1.3.2  ผูวิจัยนําโครงสรางและนิยามภาวะอุเบกขาท่ีไดจากการสังเคราะห
ภาวะอุเบกขาในขอ 1.3.1 มาเขียนคํานิยามเพื่อสรางแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ใชในการวิจัยที่แสดง
ถึงมิติดานจิตใจครอบคลุมทั้ง  4  มิติ 

1.4  ขั้นตอนการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง 
1.4.1 หลังจากไดนิยามภาวะอุเบกขาที่แสดงถึงมิติดานจิตใจครอบคลุมทั้ง  

4  มิติคือดานความพอใจ  ดานความขุนเคืองโกรธแคน  ดานความลุมหลง และดานความกลัว ซึ่ง
แสดงถึงภาวะใจที่มีอุเบกขาตามการนิยามคร้ังแรก  ผูวิจัยจึงไดเขียนขอกระทงในแตละดานข้ึนดัง
แสดงในตารางที่ 3.1 

ตารางที ่3.1  แบบวัดภาวะอุเบกขาที่สรางข้ึนคร้ังแรก 
ขอกระทงแบบวัดภาวะอุเบกขาที่สรางขึ้นครั้งแรก 

 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานความพอใจ 17 33 50 
ดานความขุนเคืองโกรธแคน 25 25 50 
ดานความลุมหลง 34 16 50 
ดานความกลัว 19 11 30 

รวมขอกระทงที่สรางข้ึนคร้ังแรก = 180 ขอ 
 

1.4.2 จากขอ 1.4.1 ผูวิจัยนํานิยามและขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขา
ไปใหผูเชี่ยวชาญดานพุทธศาสนาและการฝกอานาปานสติคือ รองศาสตราจารย ดร.แมชีไพเราะ     
ทิพยทัศน  ณ อาศรมมาตา  ต.ภูหลวง อ.ปกธงชัย  จ.นครราชสีมา  เพื่อตรวจสอบความตรงเชิง
โครงสราง (construct validity) และความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน  โดย รองศาสตราจารย ดร.แมชี
ไพเราะ ทิพยทัศน ไดเสนอใหรวมมิติของภาวะอุเบกขาดานที่ 4 คือมิติดานความกลัวเขากับมิติ
ดานที่ 3 ดานความลุมหลง  นอกจากนี้ รองศาสตราจารย ดร.แมชีไพเราะ ทิพยทัศน ไดปรับแกขอ
กระทงในดานที่ 1 คือดานความพอใจ  ดานที่ 2 คือดานความขุนเคืองโกรธแคน และดานที่ 3 คือ
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ดานความลุมหลงโดยใหเปนขอกระทงที่แสดงถึงภาวะของการมีปญญาเขาไปดวย  แตมิไดตัดขอ
กระทงใด ๆ ไว คงเหลือขอกระทงไวเทาเดิม 

1.4.3 หลังจากที่ผูวิจัยไดปรับแกตามคําแนะนําของ รองศาสตราจารย ดร.
แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน  และนิยามภาวะอุเบกขาใหเหลือมิติ 3 ดานคือดานความพอใจ  ดานความ    
ขุนเคืองโกรธแคน  และดานความลุมหลงหวาดกลัว โดยคงขอกระทงไวตามที่ แมชี ดร.ไพเราะ  
ทิพยทัศน ปรับแกให ซึ่งมีจํานวนเทากับขอกระทงที่สรางข้ึนคร้ังแรกคือ 180 ขอ (ดังแสดงในตาราง
ที่ 3.2)  ผูวิจัยไดนําไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิทางดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือ           
รองศาสตราจารยดร.โสรีช  โพธิแกว  เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง (construct validity) 
อีกคร้ัง  

ตารางที่ 3.2  แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบที่ 1  ตามผูทรงคุณวุฒิ (รองศาสตราจารย      
ดร.แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน) 

ขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบท่ี 1 
 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานที ่1  ความพอใจ 17 33 50 
ดานที ่2 ความขุนเคืองโกรธแคน 25 25 50 
ดานที ่3 ความลุมหลงและความกลัว 53 27 80 
ไมมีดานที่ 4 เนื่องจากนําไปรวมเขากับดานที ่3 ตามคําแนะนาํของ รองศาสตราจารย          
ดร. แมชี ไพเราะ  ทพิยทัศน 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทีป่รับแกรอบที่ 1 = 180  ขอ 
 

1.4.4 ผูทรงคุณวุฒิทางดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือ                    
รองศาสตราจารย ดร.   โสรีช  โพธิแกว  ไดปรับแกชื่อมิติรายดานของแบบวัดภาวะอุเบกขา  โดย
มิติดานที่ 1  คือดานความพอใจ ใหปรับแกเปน “ดานอโลภะ”  มิติดานที่ 2 คือดานความขุนเคือง
โกรธแคน ใหปรับแกเปน “ดานอโทสะ”  มิติดานที่ 3 คือดานความลุมหลงและความกลัว (รวม
ดานที่ 3 กับดานที่ 4 ของแบบวัดที่สรางข้ึนรอบที่ 1 ตามคําแนะนําของ รองศาสตราจารย ดร.แมชี
ไพเราะ  ทิพยทัศน)  ใหปรับแกเปน “ดานอโมหะ”  และใหเพิ่มเติมมิติของภาวะอุเบกขาดานที่ 4  
คือ “ดานอุเบกขาท่ีแท” (ภายหลังผูวิจัยไดปรับเปล่ียนชื่อเปนมิติ “ภาวะสงบมั่นคง”)  เขามา  
พรอมกันนี้  รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว ไ ดปรับแกและตัดขอกระทงของแบบวัดภาวะ
อุเบกขาใหคงเหลือ 178  ขอ โดยที่มิติดานอโลภะไดปรับแกและตัดใหคงเหลือ  39  ขอ  มิติดาน 
อโทสะไดปรับแกและตัดขอกระทงใหคงเหลือ  39  ขอ  มิติดานอโมหะไดปรับแกและตัดขอกระทง
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ใหคงเหลือ  82 ขอ  และมิติดานอุเบกขาท่ีแท (ภายหลังผูวิจัยไดปรับเปลี่ยนช่ือเปนมิติดาน             
“ภาวะสงบมั่นคง”)  ไดรวบรวมจากขอกระทงในมิติดานอ่ืน ๆ  และเขียนขอกระทงเพิ่มข้ึนอีกรวม  
18  ขอ  ดังแสดงในตารางที่ 3.3 

ตารางที่  3.3   แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบที่ 2 ตามผูทรงคุณวุฒิ (รองศาสตราจารย    
ดร.โสรีช  โพธิแกว) 

แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบท่ี 2 
 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานอโลภะ (เปล่ียนช่ือจากดานความพอใจ) 8 31 39 
ดานอโทสะ  
(เปล่ียนช่ือจากดานความขุนเคืองโกรธแคน) 

18 21 39 

ดานอโมหะ  
(เปล่ียนช่ือจากดานความลุมหลงและความกลัว) 

33 49 82 

ดานอุเบกขาทีแ่ท (ภายหลังเปล่ียนเปน “ดานภาวะ
สงบมั่นคง เปนดานทีน่ิยามเพิ่มเขามาใหม) 

12 6 18 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทีป่รับแกรอบที่ 2 = 178  ขอ 
 

1.4.5 จากนั้นผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกโดย รองศาสตราจารย 
ดร.โสรีช โพธิแกว ไปใหผูทรงคุณวุฒิอีกทานหนึ่ง คือ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส 
พิจารณาความเหมาะสมของขอกระทงทั้ง 178  ขอกับคํานิยามของแบบวัดภาวะอุเบกขาในมิติทั้ง 
4  โดยที่ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส  ไดเสนอแนะใหตัดขอกระทงออกอีก 2 ขอ  และ
ปรับแกขอกระทงใหเนื้อหาส่ือความไดชัดเจนตามนิยามอีก  38  ขอ   

1.4.6 ผูวิจัยดําเนินการตามขอเสนอแนะของ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ     
โคตรจรัส โดยตัดขอกระทงออก 2 ขอ  และปรับแกขอกระทง38  ขอ เพื่อใหเนื้อหาส่ือความหมาย
ไดชัดเจนตามนิยาม ทําใหไดขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทั้งหมด  176  ขอ  จากนั้นผูวิจัย
จึงนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิคือ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ   
โคตรจรัส และรองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  พิจารณาคํานิยามท่ีปรับแก รวมถึงขอกระทง
ที่ตัดออกและปรับแกอีกคร้ังหนึ่ง  ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 2 เห็นควรตามที่ผูวิจัยไดปรับแก และให
ดําเนินการ try out ตอไป 
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ตารางที่ 3.4  แบบวัดภาวะอุเบกขาท่ีปรับแกรอบที่ 3 ตามขอเสนอแนะของ รองศาสตราจารย 
สุภาพรรณ โคตรจรัส และ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว 

แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบท่ี 4 
 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานอโลภะ  7 32 39 
ดานอโทสะ  18 21 39 
ดานอโมหะ  35 44 82 
ดานอุเบกขาทีแ่ท (ภายหลังเปล่ียนชื่อมิติดานนี้เปน 
“ภาวะสงบม่ันคง” 

14 5 19 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทีป่รับแกรอบที่ 2 = 176  ขอ 
 

1.4.7 ผูวิจัยเห็นวาขอกระทงแบบวัดภาวะอุเบกขาจํานวน 176 ขอเปน
จํานวนที่มากเกินไป  ซึ่งจะไมเอ้ือตอการตอบแบบวัดของกลุมตัวอยางคือนิสิตเทาใดนัก  ดังนั้น 
ผูวิจัยจึงคัดเลือกขอกระทงโดยอาศัยประสบการณของการเปนผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธ 
ประสบการณการฝกฝนดานพุทธศาสนา พิจารณาเลือกขอกระทงที่อยูในขอบเขตของคํานิยาม
แบบวัดภาวะอุเบกขาในแตละมิติ  โดยตัดขอกระทงท่ีเห็นวามีเนื้อหาซํ้าซอนกันออก ทําใหไดขอ
กระทงสําหรับทดลองใช (try out) จํานวน 139 ขอจากจํานวนขอกระทงที่ปรับแกในรอบที่ 4 
จํานวน 176 ขอ (รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 3.5) จากนั้นผูวิจัยนําขอกระทงที่ตัดเหลือ 139 
ขอไปใหผูทรงคุณวุฒิทั้ง  2 ทาน  คือ  รองศาสตราจารยสุภาพรรณ   โคตรจรัส  และ  รอง
ศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว พิจารณาอีกคร้ังหนึ่งกอนนําไปทดลองใช (try out) 
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ตารางที่ 3.5  ขอกระทงที่คัดออกและขอกระทงที่คงเหลือไวในแบบวัดภาวะอุเบกขาสําหรับ
ทดลองใช (try out) 
แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกสําหรับนําไปทดลองใช (try out) 

 จํานวนขอกระทง
กอนตัดออก 

จํานวนขอกระทงที่
ตัดออก 

เหลือขอกระทง
สําหรับนําไป
ทดลองใช (try 

out) 
ทิศทาง 
บวก 

ทิศทาง
ลบ 

ทิศทาง 
บวก 

ทิศทาง
ลบ 

ดานอโลภะ  7 32 2 7 30 
ดานอโทสะ  18 21 6 3 30 
ดานอโมหะ  35 44 9 10 60 
ดานภาวะสงบม่ันคง  14 5 - - 19 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาสําหรับนําไปทดลองใช (try out) = 139  ขอ 
 

1.4.8 ผูวิจัยนําขอกระทงทั้งหมดไปใหนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มี
คุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน  6  คนตรวจสอบความเขาใจดานภาษาในแตละขอ
กระทง  จากนั้นปรับแกขอกระทงที่ยังมีเนื้อความไมชัดเจนตามที่นิสิตเสนอ 

1.4.9 ผูวิจัยนําขอกระทงที่ปรับแกแลวทั้ง 139 ขอ มาจัดพิมพเปนแบบวัด
เพื่อนําไปทดลองใช (Tryout) 

1.4.10 จากนั้น  ผูวิจัยนําขอกระทงทั้งหมดไปทดลองใชกับกลุมที่มีความ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางคือ นิสิตช้ันปที่ 3 และชั้นปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยใน
กํากับของรัฐทั้ง 2 แหง(รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.6)  โดยผูวิจัยไดแจกแบบวัด (ภายใตชื่อ            
“แบบสํารวจตนเอง”) จํานวน  290 ชุด  ไดแบบวัดกลับคืนมาจํานวน 284 ชุด  และมีแบบวัดที่ตอบ
อยางสมบูรณจํานวน  260  ชุด คิดเปนรอยละ 91.55   
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ตารางที ่3.6  ขอมูลนิสิตทีต่อบแบบวัดฉบับสมบูรณจํานวน 260 ชุด 

คณะ สาขา ชั้นป 
เพศ 

รวม 
ชาย หญิง 

ศึกษาศาสตร 

จิตวิทยาการแนะแนว 3 7 32 39 

การสอนประถมศึกษา 
3 9 27 36 
4 8 17 25 

เทคโนโลยีการศึกษา 
3 4 21 25 
4 20 35 55 

การสอนชวีวทิยา 3 7 19 26 
การสอนภาษาอังกฤษ 3 8 21 29 
การสอนคณิตศาสตร 3 3 22 25 

รวม 66 194 260 
 

1.5  ขั้นตอนการตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภาวะอุเบกขา 
1.5.1 ผูวิจัยนําขอกระทงทั้ง 139 ขอมาวิเคราะหคาอํานาจจําแนกดวยการ

วิเคราะหสถิติ   t-test ในการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและกลุมคะแนนตํ่า 
(ในระดับเปอรเซ็นไทลที่  25)  ผลการวิเคราะหพบวา คาทีของขอคําถามแตละขออยูในชวง 4.266 
- 11.342 (p < .05) และวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนน
รวมทั้งฉบับ (CITC) พบวา  คา CITC ที่ไดจากการวิเคราะหอยูในชวง -0.341 - 0.591 นอกจากนี้ 
ผูวิจัยไดวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดาน (CITC) 
พบวา คา CITC ของคะแนนดานอโลภะอยูในชวง  0.001 - 0.513  คา CITC ของคะแนนดาน  
อโทสะอยูในชวง 0.043 - 0.609 คา CITC ของคะแนนดานอโมหะอยูในชวง -0.285  - 0.622  และ
ไดคา CITC ของคะแนนดานภาวะสงบมั่นคงอยูในชวง .066 - .648  

1.5.2 จากขอ 1.5.1 ผูวิจัยไดทําการคัดเลือกขอกระทงจากคาสถิติที่
วิเคราะหได  โดยมีเกณฑในการคัดเลือก คือ คัดเลือกเฉพาะขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกสูง คือ 
มีคา t มากกวา 2.00 ข้ึนไปที่ระดับนัยสําคัญ  .05  และมีคา CITC มากกวา 0.2  ทําใหไดขอ
กระทงที่ผานเกณฑคัดเลือกทั้งส้ิน  89 ขอ โดยมีขอกระทงที่คัดออกจํานวน 50 ขอ (ดังแสดงใน
ตารางที่ 3.7) ขอกระทงที่ผานการวิเคราะหในข้ันนี้หมายถึงขอที่มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ระหวางขอกระทงขอนั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ (รายละเอียดแสดงในภาคผนวก 
ข) 
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ตารางที่ 3.7 ผลการคัดเลือกขอกระทงตามเกณฑในรอบที่ 1 

แบบวัดภาวะ
อุเบกขา 

ขอกระทงที่มีอยู
ขณะนําไปทดลอง
ใช (try out) 

ขอกระทงที่
วิเคราะหแลวไม
ผานเกณฑคัดเลือก 

เหลือขอกระทงที่
วิเคราะหแลวผาน
เกณฑรอบที ่1 รวม 

ทิศ
ทางบวก 

ทิศทาง
ลบ 

ทิศ
ทางบวก 

ทิศทาง
ลบ 

ทิศ
ทางบวก 

ทิศทาง
ลบ 

ดานอโลภะ 5 25 4 10 1 15 16 
ดานอโทสะ 12 18 11 3 1 15 16 
ดานอโมหะ 26 34 13 1 13 33 46 
ดานภาวะสงบ
มั่นคง 

14 5 5 3 9 2 11 

รวม 89 
 

1.5.3 เมื่อผูวิจัยวิเคราะหคาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ
กับคะแนนแบบวัดทั้งฉบับ และคะแนนรายขอกับคะแนนรายดานของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่
คัดเลือกขอกระทงไมผานเกณฑออกแลวทําใหเหลือขอกระทง 89 ขอ พบวา คาอํานาจจําแนกดวย
การวิเคราะหสถิติ t-test ในการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและกลุม 
คะแนนตํ่า (ในระดับเปอรเซ็นไทลที่  25)  อยูในชวง 1.852 - 12.228 (p < .05) คา CITC ที่ไดจาก
การวิเคราะหคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ อยูในชวง 0.139 - 0.632  และเมื่อวิเคราะหคา 
แอลฟาของครอนบาคของแบบวัดทั้งฉบับไดคาแอลฟาเทากับ  .95  นอกจากนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะห
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดาน (CITC) พบวา คา CITC 
ของคะแนนดานอโลภะอยูในชวง 0.246 - 0.550 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดาน   
อโลภะเทากับ  .79  คา CITC ของคะแนนดานอโทสะอยูในชวง 0.120 - 0.623 ไดคาแอลฟา
ของครอนบาคของคะแนนดานอโทสะเทากับ .82 คา CITC ของคะแนนดานอโมหะอยูในชวง 
0.174 - 0.626 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานอโมหะเทากับ .93 และไดคา CITC 
ของคะแนนดานภาวะสงบม่ันคงอยูในชวง 0.232 - 0.689 คาแอลฟาของครอนบาคของคะแนน
ดานภาวะสงบมั่นคงเทากับ .79  
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ตารางที่  3.8   คาแอลฟาแบบวัดภาวะอุเบกขารายดานและรวมทั้งฉบับหลังคัดเลือกเหลือขอ
กระทง 89 ขอ 

คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดานอโลภะ ดานอโทสะ ดานอโมหะ 
ดานความสงบ

มั่นคง 
คาแอลฟา .95 .79 .82 .93 .79 

 
1.5.4  จากขอ 1.5.3  ผูวิจัยไดพิจารณาคา CITC ของขอกระทง 89 ขอ

กระทงอีกคร้ังหนึ่งเพื่อคัดขอกระทงท่ีไมผานเกณฑออก ซึ่งพบวา ขอกระทง 6 ขอคือขอที่ 16, 42, 
74, 101,123,137 ไมผานเกณฑ ผูวิจัยจึงตัดขอกระทงทั้ง 6 ขอออกทําใหเหลือขอกระทงของแบบ
วัดภาวะอุเบกขาในรอบนี้เทากับ 83 ขอ  จากนั้นผูวิจัยไดวิเคราะหคาอํานาจจําแนกคาสัมประสิทธ
สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนแบบวัดทั้งฉบับ และคะแนนรายขอกับคะแนนราย
ดานของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่เหลือขอกระทง 83 ขอ พบวา  คาอํานาจจําแนกอยูในชวง 3.255 - 
12.378  คา CITC ที่ไดจากการวิเคราะหอยูในชวง 0.203 - 0.638  และเมื่อวิเคราะหคาแอลฟา
ของครอนบาคของแบบวัดทั้งฉบับ ไดคาแอลฟาเทากับ .95  นอกจากนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดาน (CITC) พบวา คา CITC ของ
คะแนนดานอโลภะอยูในชวง 0.252 - 0.542 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานอโลภะ
เทากับ  .78  คา CITC ของคะแนนดานอโทสะอยูในชวง 0.299 - 0.618 ไดคาแอลฟาของ        
ครอนบาคของคะแนนดานอโทสะเทากับ .83   คา CITC ของคะแนนดานอโมหะอยูในชวง 0.215 - 
0.63 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานอโมหะเทากับ .93 และไดคา CITC ของคะแนน
ดานภาวะสงบมั่นคงอยูในชวง 0.253 - 0.69 คาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานภาวะสงบ
มั่นคงเทากับ .79 ดังแสดงในตารางที่ 3.9 

ตารางที่ 3.9  คาแอลฟาแบบวัดภาวะอุเบกขารายดานและรวมทั้งฉบับหลังคัดเลือกเหลือขอ
กระทง 83 ขอ 

คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดานอโลภะ ดานอโทสะ ดานอโมหะ 
ดานความสงบ

มั่นคง 
คาแอลฟา .95 .78 .83 .93 .79 
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1.5.5 จากนั้น  ผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีขอกระทงทั้งหมด  83  ขอ 
ไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิคือ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว และ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  
โคตรจรัส อีกคร้ัง  ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 2  เห็นควรใหปรับแกขอกระทงดาน “อโมหะ” ซึ่งมีจํานวนขอ
กระทงมากเกินไป  โดยใหปรับแกขอกระทงที่มีเนื้อหาซํ้าซอนกัน  มีคา CITC  อยูในเกณฑตํ่า  และ
ขอกระทงนั้นเมื่อตัดออกจะไมทําใหคาความเช่ือมั่นครอนบาคแอลฟาของภาวะอุเบกขาดาน  
“อโมหะ”  ลดลง   

1.5.6 ผูวิจัยพิจารณาปรับแกอีกคร้ังตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิทั้ง 2 
ซึ่งพบวา  ขอกระทงที่อยูในเกณฑดังกลาวมีทั้งหมด 19 ขอประกอบดวยขอกระทงที่  64, 65, 71, 
72, 80, 83, 84, 86, 87, 90, 92, 93, 96, 97, 100, 103, 114, 116, และ 117  ผูวิจัยจึงตัดขอ
กระทงท้ัง 19 ขอออก  ทําใหขอกระทงดาน “อโมหะ” เหลือ 25 ขอ โดยมีคาความเชื่อมั่นของ    
ครอนบาคแอลฟาเทากับ  .90  ขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทั้งฉบับจึงเทากับ  64  ขอ และ
มีคาความเชื่อมั่นของครอนบาคแอลฟาเทากับ  .94   

ตารางที่ 3.10  คาแอลฟาแบบวัดภาวะอุเบกขารายดานและรวมทั้งฉบับของแบบวัดภาวะอุเบกขา
ที่มีขอกระทง 64  ขอ 

คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดานอโลภะ ดานอโทสะ ดานอโมหะ 
ดานภาวะสงบ

มั่นคง 
คาแอลฟา .94 .78 .83 .90 .79 

1.5.7 นอกจากการตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภาวะอุเบกขาแลว ผูวิจัย
ยังไดวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของแบบวัดภาวะอุเบกขาซึ่งเปนคาสถิติพื้นฐานสําหรับ
การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันดังแสดงในตารางที่ 3.11 

ตารางที่ 3.11  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของรายดานของแบบวัดภาวะอุเบกขา 

ดาน 
แบบวัดภาวะอุเบกขา 

ภาวะสงบมัน่คง อโทสะ อโมหะ อโลภะ 
ภาวะสงบมัน่คง 1    

อโทสะ .283** 1   
อโมหะ .536** .639** 1  
อโลภะ .388** .656** .721** 1 

** มีนยัสําคัญที่ระดับ .01 
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ผลการวิเคราะหขอมูลตามตารางที่ 3.11  พบวา  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธราย
ดานทั้ง  4  ดานมีความสัมพันธกันทางบวก   

นอกจากนี้ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน ผลการทดสอบความ
เหมาะสมมีคา  2  เทากับ  1714.16 ,และไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p =  0.061)  สวนคาดัชนีวัด
ระดับความเหมาะสมพอดี (GFI)  เทากับ  0.87  ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับแกแลว 
(AGFI)  เทากับ  0.84  ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI)  เทากับ  0.99   ดัชนี
รากของกําลังสองเฉล่ียของเศษ (RMR)  เทากับ  0.068  ดัชนีรากที่สองของความคลาดเคล่ือนใน
การประมาณคา (RMSEA)  เทากับ  0.012  จากคาดัชนีการวัดของโมเดลการวัดภาวะอุเบกขาที่
ไดอยูในเกณฑการพิจารณาทุกคา  แสดงวาโมเดลการวัดมีความสอดคลองกลมกลืนกับขอมูลเชิง
ประจักษสามารถยืนยันการวัดภาวะอุเบกขาได  และเมื่อพิจารณาคาน้ําหนักองคประกอบของ
แบบวัดภาวะอุเบกขาในแตละดานพบวามีคาเปนบวกแตกตางจากศูนยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05 ทุกดาน  โดยมิติดานอโลภะมีน้ําหนักองคประกอบสูงสุดเทากับ 0.97 ทํานายการวัดมิติ
ดานอโลภะไดรอยละ 93  (R2 = 0.93)  รองลงมาคือมิติดานอโมหะมีน้ําหนักองคประกอบเทากับ 
0.94  ทํานายการวัดมิติดานอโมหะไดรอยละ  88  (R2 = 0.88)  ดานมิติอโทสะมีน้ําหนัก
องคประกอบเทากับ 0.84 ทํานายการวัดมิติดานอโทสะไดรอยละ 70 (R2 = 0.70) และมิติดาน
ภาวะสงบมั่นคงมีน้ําหนักองคประกอบเทากับ 0.43  ทํานายการวัดมิติดานอโมหะไดรอยละ 19  
(R2 = 0.19)    ดังภาพที่ 3.1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chi-Square = 3.10, df = 1, P-value = 0.07808, RMSEA = 0.075 
ภาพท่ี 3.1 โมเดลการวัดของตัวแปรภาวะอุเบกขา 

 
 

อุเบกขา 

อโลภะ 

อโทสะ 

อโมหะ 

ภาวะสงบ
ม่ันคง 

0.86 

0.76 

0.84 

0.43 
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1.5.8 จากนั้น ผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีขอกระทงทั้งฉบับ  64 ขอไป
จัดเปนชุดทดสอบ 3 ชุด ทั้งนี้แตละชุดจะเนื้อหาขอกระทงเหมือนกันเพียงแตสลับลําดับขอกัน เพื่อ
วัดภาวะอุเบกขาใน 3 ชวงเวลา(รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.12) 

ตารางที่  3.12  แบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีขอกระทง 64 ขอที่ใชในการวิจัย 

จํานวนขอ
กระทงแบบ
วัดภาวะ
อุเบกขา 

ราย
ดาน 

ทิศทาง ขอกระทงที่อยูใน
แบบวัดกอน

ทดลอง (pretest) 
(ขอที่) 

ขอกระทงที่อยูใน
แบบวัดหลัง
ทดลอง 

(posttest1) 
(ขอที่) 

ขอกระทงที่อยูใน
แบบวัดหลัง
ทดลอง 

(posttest2) 
(ขอที่) 

บวก ลบ 

ดานอโลภะ 15 1 14 

1, 3, 4, 7, 9, 12, 
14, 17, 18, 23, 
25, 31, 43, 
61,64 

9, 11, 12, 13, 14, 
16, 20, 24, 26, 
27, 30, 37, 50, 
53, 61 

9, 11, 12, 13, 14, 
20, 25, 27, 28, 
31, 38, 47, 51, 
55, 61 

ดานอโทสะ 15 - 15 

2, 5, 8, 13, 15, 
19, 24, 26, 30, 
34, 39. 42, 54, 
58, 59 

2, 7, 10, 15, 17, 
22, 25, 28, 31, 
35, 39, 42, 54, 
57, 59, 

7, 10, 15, 16, 17, 
23, 24, 26, 29, 
32, 37, 39, 43, 
54, 57 

ดานอโมหะ 25 2 23 

10, 16, 21, 22, 
28, 29, 32, 33, 
35, 36, 38, 40, 
41, 44, 46, 47, 
50, 52, 53, 55, 
56, 57, 60, 62, 
63 

3, 4, 5, 18, 19, 
23, 29, 32, 34, 
36, 38, 40, 43, 
44, 45, 47, 49, 
51, 52, 55, 56, 
60, 62, 63, 64 

2, 3, 4, 6, 18, 19, 
22, 30, 33, 34, 
36, 40, 41, 44, 
45, 49, 50, 52, 
53, 56, 58, 60, 
62, 63, 64 

ดานภาวะ
สงบมั่นคง 

9 7 2 
6, 11, 20, 27, 
37, 45, 48, 49, 
51,  

1, 6, 8, 21, 33, 
41, 46, 48, 58 

1, 5, 8, 21, 35, 
42, 46, 48, 59 
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2. แบบวัดปญญา 

2.1  คํานิยามปญญาที่ใชในแบบวัด 
แบบวัดปญญาที่ใชในงานวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดใชแบบวัดปญญาฉบับส้ันที่

ผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) โดยมุงวัดปญญาใน 2 มิติ คือ 
2.1.1 ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  หมายถึง  ความเขาใจวา

ชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันแลกันทั้งมนุษยกับมนุษย  มนุษยกับส่ิงแวดลอม  ภาวะจิตใจเกิด
สํานึกขอบคุณ  กตัญูตอเหตุปจจัยตาง ๆ ที่เกื้อหนุนในชีวิต  สงผลใหบุคคลเกิดการตระหนักรูใน
กระทําของตนเองท่ีสงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนักใสใจวาการกระทํา  
ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพส่ิง  ลักษณะดังกลาวสามารถแบง
ออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้คือ 

2.1.1.1  ความเขาใจวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวาง
มนุษยกับมนุษย  และมนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 

2.1.1.2  ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ 
ความสํานึกขอบคุณ  ความกตัญูกับเหตุปจจัยตาง  ๆ ที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลตอชีวิต (A2) 

2.1.1.3  การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเช่ือมโยงกับ
สรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนัก   ใสใจวาการกระทํา  ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปน
เหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพส่ิง (A3) 

2.1.2 ปญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง  หมายถึง  ความเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง  ไมยั่งยืน  ไมคงที่  ซึ่งปรากฏอยูในส่ิงตาง  ๆ เม่ือบุคคลเขาใจวาส่ิงตาง ๆ อยูภายใต
กฎการเปล่ียนแปลงสงผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงที่เกิดข้ึน  แมไมเปนไปตามความ
ตองการ ความรารถนาของตน  สามารถดํารงอยูอยางไมยึดมั่นใหส่ิงตาง ๆ เปนไปตามใจตน  ทํา
ใหบุคคลสามารถคิดพิจารณาจัดการแกไขส่ิงตาง ๆ ไดอยางเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน  
ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้ 

2.1.2.1  การยอมรับความเปล่ียนแปลง  แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะ
ไมนาปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน  ไมมองตามความปรารถนา  ความ
ตองการของตน (B1) 

2.1.2.2  สามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลง
ที่เกิดข้ึน  โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ  และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 
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2.2  ลักษณะของแบบวัด 
ลักษณะของแบบวัดปญญาฉบับส้ันนี้เปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงานตนเอง (Self-

report)  มีลักษณะเปนมาตรประเมินคา (Likert scale) 5 ระดับ  ต้ังแต (1) ตรงนอยที่สุด  ไปจนถึง 
(5) ตรงมากที่สุด  ประกอบดวยขอกระทงรายขอทั้งส้ิน  45  ขอกระทง  หาคาความเที่ยงดวยสูตร
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Reliability Coefficient) ของแบบวัดทั้งฉบับได
เทากับ  .90 

2.3  การพัฒนาแบบวัดปญญาเปนแบบวัดฉบับสั้น (short form) 
แบบวัดปญญาท่ีใชในงานวิจัยนี้เปนแบบวัดปญญาที่ผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัด

ฉบับส้ัน (short-form)  จากแบบวัดปญญาที่สรางข้ึนโดยเพริศพรรณ แดนศิลป (2550) เพื่อเปน
เคร่ืองมือในการทดสอบปญญากอนและหลังการทดลองในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
ทั้งนี้เพื่อมิใหกลุมตัวอยางเกิดความเหนื่อยลาเมื่อตองตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ (แบบวัดภาวะ
อุเบกขา และแบบวัดปญญา)  โดยการพัฒนาแบบวัดัปญญาฉบับส้ัน (short-form) นี้ ผูวิจัยได
ดําเนินการดังนี้ 

2.3.1 ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาฉบับเดิมมาปรับเปลี่ยนช่ือแบบวัดจาก “แบบ
วัดปญญา” เปน “แบบสํารวจตนเอง”  เพื่อลดความรูสึกตะขิดตะขวงใจและความกลัวการถูกตี
ตราของผูตอบแบบวัด  เพราะหากผูวิจัยใชคําวา “แบบวัดปญญา”  อาจทําใหผูตอบแบบวัดรูสึก
วาตนเองถูกประเมินระดับสติปญญา ซึ่งสงผลตอความรูสึกของผูตอบแบบวัดในเชิงเปรียบเทียบ
ความสูงหรือตํ่าของคะแนนปญญา ดังนั้นเพื่อหลีกเล่ียงประเด็นดังกลาว  ผูวิจัยจึงใชคําวา “แบบ
สํารวจตนเอง”  ซึ่งดูเหมือนเปนแบบวัดที่ตองการใหผูตอบไดสํารวจตนเองเทานั้น  

2.3.2  ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาภายใตชื่อ “แบบสํารวจตนเอง” จํานวน 74 
ขอ ไปทดลองใช (Tryout) กับนิสิตช้ันปที่ 3 และชั้นปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง จํานวน  
202 คน โดยผูวิจัยขออนุญาตอาจารยผูสอนในคาบวิชาเรียนเพื่อขอความรวมมือจากนิสิตตอบ
แบบวัด จนไดแบบวัดที่นิสิตตอบไดอยางสมบูรณจํานวน 200 ฉบับหรือคิดเปน 99 % ทั้งนี้
รายละเอียดขอมูลเบ้ืองตนของกลุมตัวอยางแสดงในตารางที่ 3.13 
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ตารางที่ 3.13  ขอมูลเบ้ืองตนของนิสิตกลุมตัวอยางในการทดลองใช (tryout) แบบวัดปญญาเพื่อ
พัฒนาเปนแบบวัดฉบับส้ัน (short-form) 

คณะ สาขา ชั้นป จํานวน 

ศึกษาศาสตร จิตวิทยาการแนะแนว 
3 47 
4 32 

วิทยาศาสตร 
ฟสิกส 3 19 
เคมี 3 30 
ชีวะ 3 31 

พลศึกษา สุขศึกษา 3 34 
มนุษยศาสตร ภาษาไทย 4 9 

รวมแบบวัดท่ีนิสิตตอบท้ังหมด 202** 
หมายเหตุ ** แบบวัดที่ตอบอยางสมบูรณ 200 ฉบับ แบบวัดที่ตอบไมสมบูรณ (ตอบไมครบทุกขอ) 
2 ฉบับ 

2.3.3  ผูวิจัยนําคะแนนจากการตอบแบบวัดปญญา (แบบสํารวจตนเอง) ที่
ตอบสมบูรณทั้ง 200 ฉบับ มาวิเคราะหคุณภาพของแบบวัดในดานความตรง (Validity) โดยการ
วิเคราะหอํานาจจําแนกรายขอ (Item Discrimination) วิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง
คะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Corrected Item-Total Correlation: CITC) และวิเคราะห
คุณภาพของแบบวัดในดานความเชื่อมั่นของ (Reliability) โดยการวิเคราะหคาแอลฟาของ       
ครอนบาค (Cronbach's Alpha)   

2.3.4  ผูวิจัยวิเคราะหอํานาจจําแนกรายขอจากขอคําถาม 74 ขอ โดยใช
สถิติ t-test Independent ในการทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูง (จํานวน 51 คน 
คิดเปน 25% ของกลุมตัวอยาง) และกลุมคะแนนตํ่า (จํานวน 52 คน คิดเปน 26% ของกลุม
ตัวอยาง) ซึ่งผลการวิเคราะหพบวา คาอํานาจจําแนกรายขอของขอกระทงแตละขออยูในชวง 
0.607 -  9.704 

2.3.5  ผูวิจัยวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับ
คะแนนรวมทั้งฉบับ (CITC) พบวา คา CITC อยูในชวง 0.079 - 0.581 และวิเคราะหคาแอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach's Alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับไดคาแอลฟาเทากับ .92 
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ตารางที่ 3.14 คาแอลฟารายดานและคะแนนรวมของแบบวัดปญญาที่มีขอกระทง 74  ขอ 
คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดาน A1 ดาน A2 ดาน A3 ดาน B1 ดาน B2 
คาแอลฟา .92 .63 .73 .70 .86 .79 

 
2.3.6 ผูวิจัยนําผลการวิเคราะหของแบบวัดปญญาในขอ 2.3.4 และ 2.3.5 

ไปปรึกษาผูสรางแบบวัดฉบับนี้คือ เพริศพรรณ  แดนศิลป  เพื่อพิจารณาขอกระทงที่สามารถคัด
ออกได  โดยอาศัยเกณฑการคัดเลือกเฉพาะขอกระทงที่มีคาอํานาจจําแนกสูงกวา 2.0 ที่ระดับ
นัยสําคัญ .05 และมีคา CITC สูงกวา 0.2 ที่ระดับคะแนนมีนัยสําคัญ.05 (ดูรายละเอียดใน
ภาคผนวก ข  เกณฑการประเมินคุณภาพแบบวัดของ นงลักษณ วิรัชชัย, 2543) ผูสรางแบบวัดได
ตัดขอกระทงที่มีคุณภาพตํ่ากวาขออ่ืนออกโดยการพิจารณาตามความเหมาะสม  แตยังคงขอ
กระทงของแบบวัดปญญาไวในทุกมิติ ทําใหแบบวัดปญญาฉบับส้ันเหลือขอกระทงจํานวน  45  ขอ 
รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.15 

ตารางที่ 3.15  ขอกระทงแยกตามรายดานของแบบวัดปญญาฉบับส้ัน 

แบบวัดปญญา 
จํานวนขอ
กระทงเดิม 

(ขอ) 

จํานวนขอ
กระทงที่ตัด
ออก (ขอ) 

จํานวนขอ
กระทงที่ยงัคง
เหลือ (ขอ) 

1. ปญญาในภาวะ
ความสัมพันธ
เชื่อมโยง 

A1=ความเขาใจวาชีวิตคือการ
พึ่งพาอาศัยซึง่กันและกัน 

12 6 6 

A2=ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อ
เขาใจความสมัพันธเชื่อมโยง 

10 3 7 

A3=การตระหนักถงึการกระทํา
ของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับ
สรรพส่ิงรอบตัว 

17 9 8 

2. ปญญาในภาวะ
ความเปล่ียนแปลง 

B1=การยอมรับความ
เปล่ียนแปลง 

21 7 14 

B2= สามารถแกไขและปฏิบัติ
ภาระหนาที่ตามความ
เปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึน 

14 4 10 

รวม 74 29 45  
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2.3.7 ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาฉบับส้ัน (ปรับคร้ังที่ 1) จํานวน  45  ขอ  ไป
ทดลองใช (Tryout) กับนิสิตชั้นปที่ 3 คณะศึกษาศาสตร และคณะมนุษยศาสตร  ซึ่งไมใชนิสิตกลุม
เดิมใน  ข้ันที่ 1 จํานวน  122  คน (ขอมูลของกลุมตัวอยางแสดงในตารางที่ 3.20) โดยผูวิจัยปรับ
หัวขอของแบบวัดเหมือนกับข้ันที่ 1 คือใหอยูในรูปของ “แบบสํารวจตนเอง”  ซึ่งไดแบบวัดที่นิสิต
ตอบกลับมาอยางสมบูรณครบ 122 ฉบับ คิดเปน 100 เปอรเซ็นต  จากนั้นผูวิจัยวิเคราะหหาคา
อํานาจจําแนก คาสหสัมพันธคะแนนรายขอกับทั้งฉบับ คาความเชื่อมั่นเมื่อตัดรายขอนั้นออก และ        
คาความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับอีกคร้ัง  ซึ่งไดคาความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .90    
(รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.16) 

ตารางที่ 3.16  จํานวนนิสิตที่ตอบแบบวัดปญญาฉบับตัดขอกระทงในรูปแบบของแบบวัดฉบับส้ัน 
(short-form) 

นิสิต 
จํานวน 

คณะ ชั้นปที ่ สาขา 
ศึกษาศาสตร 3 เทคโนโลยทีางการศึกษา 35 
ศึกษาศาสตร 3 ครูสอนภาษาอังกฤษ 26 
ศึกษาศาสตร 3 ครูสอนคณิตศาสตร 26 
ศึกษาศาสตร 3 ครูสอนชีววทิยา 35 

รวมแบบวัดทีน่ิสิตตอบทั้งหมด 122 
 
ตารางที่  3.17  คาแอลฟารายดานและรวมทั้งฉบับของแบบวัดปญญาที่มีขอกระทง 45  ขอ 
คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดาน A1 ดาน A2 ดาน A3 ดาน B1 ดาน B2 
คาแอลฟา .90 .63 .73 .62 .81 .77 

 
2.3.8 ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาฉบับส้ันจํานวน  45  ขอที่ตรวจสอบคุณภาพ

เคร่ืองมือแลวไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา คือ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  เพื่อพิจารณา
ความเหมาะสมกอนนําไปใชในการวิจัย  รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว เห็นควรใหนําไปใช
ในการวิจัยได 

3.  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
การดําเนินกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในงานวิจัยคร้ังนีม้ ี

คุณสิทธิพร  ครามานนท ผูซึ่งไดรับการฝกฝนอบรมการเปนผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาแนวพุทธเปนเวลา 800 ชั่วโมงเปนผูนํากลุม (leader) และผูวิจัยเปนผูนิเทศ (supervisor) 
โดยใชหลัก “อริยสัจสี่”  รวมถึงหลักพุทธธรรมที่เนื่องโยงกับอริยสัจส่ี  คือ  อิทัปปจจยตา  
ปฏิจจสมุปบาท  ไตรลักษณ  เปนฐานแนวคิดในการดําเนินการกลุม  โดยไดทําความเขาใจและ
เรียนรูความเปนเนื้อเดียวกันผานตัวหนังสือและประสบการณการทํากลุมในชวงการฝกงาน
ประสบการณวิชาชีพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Internship) ที่ใชหลักการกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนเคร่ืองมือในการฝกงานรวมดวย  (รายละเอียดประสบการณการ
ทํางานดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทั้งของผูนํากลุมและผูวิจัยในฐานะผูนิเทศดังแสดงใน
ภาคผนวก ช) การดําเนินกลุมในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยมีโครงสรางและแนวทางดําเนินการกลุมที่
เหมือนกันใน 2 รุนวิจัย และแตละรุนวิจัยก็ดําเนินการที่เหมือนกันในกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม (กลุม
ทดลองที่ 1 ดําเนินการในชวงการทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ดําเนินการในชวงการทดลองที่ 
2) โดยแตละกลุมจะเขากลุม  7  ชวงๆ ละ ประมาณ  3  ชั่วโมง  ตลอดระยะเวลา 3  วัน  2  คืน  
รวมระยะเวลาเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กลุมละ  20  ชั่วโมง  

ตารางที ่3.18 โครงสรางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเพื่อพัฒนาภาวะ
อุเบกขาและปญญา (รายละเอียดโครงสรางกลุมดังแสดงในภาคผนวก ค) 

ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

ชวงที่  1   
ฤดูกาล
แหงชีวิต 

 หลักไตรลักษณ 
 หลักอิทัปปจจยตา 
 หลักปฏิจจสมุปบาท 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและ
เขาใจธรรมชาติของความสุข
และความทุกขในใจของตนท่ี
ผันแปรตลอดเวลา 

 ผูนํากลุมชวนสมาชิกรองเพลง “ฤดู
ที่แตกตาง”  แลวชวนใหสมาชิกได
สังเกตตนเองวา   ชอบฤดูอะไร  
แล วฤ ดูที่ ไ ม ชอบ เป นอย า ง ไ ร  
ชวงเวลานี้ของชีวิตเปนฤดูอะไร  
อยูกับมันอยางไร 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดถายทอด
ประสบการณที่เกิดขึ้นในฤดูกาล
ของชีวิต  เพื่อพาใหสมาชิกออก
จากความทุกข  ความยึดม่ันใน
ความพอใจ   ถูกใจของตนเอง  
ตลอดจนเอ้ือใหเพื่อนสมาชิกเขา
มารวมเรียนรูแบงปนประสบการณ
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

และชวยเหลือใหกําลังใจผูนํากลุม
ขยายเร่ืองราวของสมาชิกกลุมที่
เปนประสบการณที่เขมขน  นายก
ยองเปนคุณคา  เพื่อใหเกิดความ
อิ่มเอิบ  งอกงามแหงจิตใจ 

 ผูนํากลุมเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นวา  
ฤดูกาลที่แตกตางก็เปรียบเสมือน
ชีวิต  เราเลือกฤดูกาลไมได  แตหา
วิธีที่จะอยู กับมันได  เราอาจจะ
แกไขส่ิงใดไมไดเลย  แตเราปรับใจ
ของเราได   เพราะตระหนักวา
ฤ ดูกาล ท่ียาวนาน ท่ี สุด ก็ มี วั น
เปล่ียนแปลง  กลางคืนจะยาวนาน
แคไหนก็ตองมีเวลาเชา  เพื่อให
ชีวิตดําเนินตอไป  เม่ือเราเขาใจวา
ชีวิตมีทุกฤดูกาล  แมเราอยากจะ
ควบคุม  เปล่ียนแปลงใหเปนอยาง
ใจทั้งหมด  ก็ไมสามารถทําได  เรา
จึงตองมีชีวิตอยางนอบนอม  ผอน
คลาย  ยินดีตอนรับวันใหมในแต
ละวันดวยใจที่สุขสงบ 

ชวงที่  2 
ความ
เปล่ียน 
แปลง 

ห ลั ก ไ ต ร ลั ก ษณ ที่
กลาวถึง อนิจจัง คือ
ค ว า ม ไ ม เ ที่ ย ง แ ท
แนนอน  แปรเปล่ียน
ทุกขณะ  ไมควรที่จะ
เอาใจไปขัง ไปยึดโยง
ไว กั บธร รมชา ติที่ มี
ลั ก ษณะ   “ไ ม แ น ” 

เพ่ือใหสมาชิกไดตระหนักรูถึง
ความยึดโยงอารมณ  
ความรูสึกภายใตความคิดที่
ยึดโยงวามันเที่ยงแทแนนอน  
แลวมาตระหนักกับความจริง
ของธรรมชาตินั้น ๆ  วา “มัน
ไมแน” แปรเปล่ียนไดตลอด  
ทาทีของจิตใจเชนนี้เปนทาที

 ผู นํ า ก ลุ มกล า วทั กทาย เ พ่ื อน
สมาชิกในกลุม  จากน้ันชวนเพ่ือน
ส ม า ชิ ก ไ ด ท บ ท ว น เ ก่ี ย ว กั บ
ความคิด ความรูสึกเก่ียวกับการ
เขากลุมที่ผานมาจนมาถึงชวงเขา
กลุมชวงนี้  ทั้งนี้เพ่ือชวนใหสมาชิก
กลุมไดสังเกตส่ิงท่ีเปล่ียนไปที่อยู
ใกลตัวสมาชิกมากที่สุด นั่นก็คือ 
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

เสมอ 
 

เตรียมรับกับความ
เปล่ียนแปลงอยูเสมอ 

ใ จ ที่ ป ร ะ ก อ บ ด ว ย ค ว า ม คิ ด 
ความรูสึกของสมาชิกน่ันเอง 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดนึกถึง
เ ร่ืองราวประสบการณในชีวิตท่ี
คลาย ๆ เปนจุดผกผันในชีวิต  ซึ่ง
อาจจะเปนจุดผกผันเล็ก ๆ หรือ
เปนจุดผกผันที่ใหญอยูในความ
ทรงจําอยางมิรูลืม 

 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิกได
ตระหนักรูถึงภาวะท่ีเปล่ียนแปลง
ไปภายใตฐานความคิดความรูสึก 
ณ ขณะที่ยังไมเปล่ียนแปลงและ
ขณะ ท่ี เป ล่ี ยนแปลง   เ พื่ อ ใ ห
ส ม า ชิ ก ต ร ะ ห นั ก รู ว า ค ว า ม
เปล่ียนแปลงเกิดขึ้นไดแมกระท่ัง
กับใจของตนเอง 

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิกไดนึก
ถึงประโยคที่วา “ถาไมมีการจากไป
ของส่ิงเดิม ก็ไมมีการเกิดขึ้นของ
ส่ิงใหม”  จากกิจกรรมกอนหนานี้
และกิจกรรมน้ี หากมีเร่ืองราวเปน
ประเด็นคงคางภายในใจท่ีสมาชิก
กลุมรวมแบงปนทุกข สุขภายใน
กลุม  ผูนํากลุมก็จะเอื้อใหมีการ
ปฏิสัมพันธของสมาชิกกลุมเพื่อเขา
ไปโอบอุม  เปน เพื่ อนในใจ กับ
เร่ืองราวเขม  ๆ นั้น และแกโจทยที่
เปนประเด็นคงคางในใจนั้น แต
หากเร่ืองราวท่ีสมาชิกแบงปนเร่ือง
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

ใดเปนเร่ืองที่มีคุณคาแกการชื่นชม
ยินดี เปนเร่ืองราวที่ทําใหนึกถึง
แลวอิ่ม เอิบเ บิกบานภายในใจ  
ผูนํากลุมก็เอื้อใหสมาชิกคนนั้นได
อิ่มเอิบกับเร่ืองราวท่ีมีคุณคานั้น 
รวมทั้งเอื้อใหสมาชิกคนอื่นไดรวม
ชื่นชมยินดีพลอยอิ่มเอิบรวมกับ
เพ่ือนสมาชิกคนน้ันดวย 

ชวงที่  3 
การปลอย
วาง 

หลักอิทัปปจจยตาที่
มองส่ิงทั้งหลายเปนไป
ตามเหตุปจจัยเทานั้น
เอง  มิไดเปนไปตาม
ความตองการหรือ
ความปรารถนาของ
ใครได  และเหตุปจจัย
นี้มาประกอบพรอมกัน
อยูตลอดเวลาอยาง
เปนพลวัต ทําใหมี
ลักษณะของความไม
เท่ียง (อนิจจัง)  ความ
ที่ไมสามารถคงอยูใน
สภาพเดิมได (ทุกขัง) 
และความที่ไมมีใคร
เปนเจาของไดอยาง
แทจริง เปนไดแตเพียง
ผู “อาศัย”  (อนัตตา) 
เทานั้น 

เพ่ือใหนิสิตไดเรียนรู  เขาใจ  
ยอมรับ ในความเปล่ียนแปลง
ที่เกิดขึ้นในชีวิตหรือความ
ผิดพลาด  ผิดหวังกับบางส่ิง
บางอยางที่ไมสามารถไป
แกไขส่ิงใดได  ซึ่งไมควรเอา
ใจไปฝากไวหรือฝงไวกับส่ิง
นั้น ๆ อันจะทําใหใจเศรา
หมอง  เปนทุกข อยางเสีย
เปลา ควรปลอยมันไป (let it 
go) ใหเอาใจมาอยูกับ
ปจจุบันขณะ 
 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุม
ทุกคน  พูดคุยสนทนากันเล็กนอย   

 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
กลุมไดนึกถึงเรื่องราวหรือ
ประสบการณที่ผานมาของตนเอง
เก่ียวกับการสลัดท้ิงความทุกขหรือ
ปญหาบางอยางที่แกไขไดดวยการ
สลัดออกมาจากปญหาหรือความ
ทุกขนั้น เพียงปลอยมันผานไป  ไม
เอาใจไปฉุดร้ังเอาไว  ปญหาหรือ
เร่ืองราวทุกขใจน้ันก็คล่ีคลายไป
เอง 

 ในชวงนี้ผูนํากลุมก็ดําเนินการกลุม
เหมือนชวงที่ผานมา กลาวคือ ถามี
ประเด็นเร่ืองราวของสมาชิกคนใด
เปนประเด็นคงคางอยูภายในใจ  
ผูนํากลุมก็จะเอื้อใหเกิดการแกปม
ประเด็นคงคางภายในใจนั้น  
ขณะเดียวกัน เร่ืองราวใดที่มี
คุณคาควรแกการช่ืนชมเพื่อความ
อิ่มเอิบแหงจิตใจ  ผูนํากลุมก็ยก
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

เร่ืองราวนั้นใหเกิดมีคุณคาภายใน
ใจของสมาชิกคนนั้น รวมทั้งเอื้อให
เพ่ือนสมาชิกไดพลอยอิ่มเอิบใน
คุณคานั้นดวย 

ชวงที่  4 
ความไม
หวั่นไหว 

อุปาทานคือความเขา
ไปยึดเอาไวทําใหเปน
ทุกข  เม่ือเพียงเขาไป
ดู (อุเบกขา)ส่ิงนั้นตาม
ความเปนจริงไดก็
คลายทุกข 

เพ่ือใหสมาชิกไดเห็นถึงเหตุ
ของทุกขทั้งหลายที่เกิดขึ้นอัน
มาจากความยึดม่ันถือม่ัน
และช่ืนชมการเอ้ือเฟอเก้ือกูล 
และการชวยเหลือซึ่งกันและ
กันของสมาชิกในกลุม 

 ผูนํากลุมกลาวถึงการเรียนรูจาก
ชวงที่ผานมา  และเช่ือมโยงกับ
เพลง  “กอนหินกอน น้ัน ”  ซึ่ ง มี
เนื้อหากลาวถึงส่ิงที่ทําใหเกิดทุกข  
แทที่จริงคือตัวของเราเอง 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดเกิดการ
ป ฏิ สั ม พั น ธ ซึ่ ง กั น แ ล ะ กั น  
แลกเปล่ียนประสบการณที่เคยพบ
ห รื อ รู สึ ก   สํ า ร ว จ   เ กิ ด ก า ร
ชวยเหลือซึ่งกันและกันในกรณีที่
สมาชิกพบกอนหินหนักอึ้งท่ียังไม
สามารถวางลงได 

 ผูนํากลุมสรุปและชวนใหสมาชิกได
เห็นถึงเหตุของทุกขทั้ งหลายท่ี
เกิดขึ้นอันมาจากความยึดม่ันถือ
ม่ันและช่ืนชมการเอื้อเฟอเก้ือกูล 
และการชวยเหลือซึ่งกันและกัน
ของสมาชิกในกลุม 

ชวงที่  5 
ปจจุบันคือ
ของขวัญ
แหงชีวิต 

สติสัมปชัญญะ  
ตระหนักถึงความ 
สําคัญของปจจุบัน
ขณะ  ไมอยูกับความ
คาดหวัง ความฟุงซาน  
ความวิตกกังวล 
 

เพ่ือใหสมาชิกตระหนักรูถึง
ภาวะปจจุบัน  เห็นความ
งดงามของการมีชีวิต  การมี
ลมหายใจ  เขาใจภาวะแหง
ความสดชื่น  ไมเหนื่อยหนาย
กับชีวิต  อยูอยางภาวะไร
เวลา  คือไมตองคํานงึถึงเวลา  

 ผู นํ า ก ลุ ม ช ว น ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด
ตระหนักถึงความสําคัญแหงเวลา
ปจ จุบัน   คือขณะท่ีอยูด วยกัน
ตรงหนาในกลุมกับเพื่อนสมาชิก
และ ผู นํ า ก ลุ ม   โ ดยกล า ว ถึ ง
ขอความของทานติช นัท ฮันห  วา 
“ถาหากวาขณะลางจาน  เราไป
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

จดจออยูกับสภาวะท่ีไดมาอยู
รวมกันอยางเต็มที่  สังเกตใจ
ตนเองอยางเต็มที่  จนเต็มอิ่ม
กับการมีชีวิต 
 

คิดถึงแตวาจะเด๋ียวไปด่ืมน้ําชา
ห รือ คิด ถึ ง เ ร่ื อ งอื่ นที่ จ ะมา ใน
อนาคต  เราก็จะรีบลางจานให
เสร็จ ๆ ไป  เหมือนกับวาเปนงาน
ที่นา รําคาญเหลือเกินนั่นแหละ  
เราไมไดลางจานเพื่อที่จะลางจาน  
และย่ิงกวานั้น  ตอนลางจานเราก็
ไมไดมีชีวิตอยูดวย” 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอด
ประสบการณ   ความ รู สึ ก  ณ 
ป จ จุบั นขณะและ ท่ีตนได เ คย
หลงลืม  ไมไดอยูกับปจจุบันขณะ  
คอยผสาน ให เ กิ ด ก า ร เ รี ย น รู
ป ร ะ ส บ ก า รณ แ ล ะ ถ า ย ท อ ด
ความรูสึกตอกัน  คลายกังวลกับ
ภาระตาง ๆ ไมวาหนาหรือหลัง  
รวมทั้ งคลายปมในใจ สําห รับ
สมาชิกท่ียังคงมีเร่ืองคงคางภายใน
ใจ 

ชวงที่  6 
สงบสยบ 
ความ

เคล่ือนไหว 

สติสัมปชัญญะ รูเทา
ทันความอยาก  ความ
ปรารถนา  ความ
คาดหวัง ความอยาก
ใหเปนไปดั่งใจตน กับ
ความเปนจริงที่มีอยู  
จนทําใหใจมาอยูใน
บานที่แทจริง บานแหง
ความสงบสุขได 
 

เพ่ือใหนิสิตไดเรียนรูการยาย
ฐานของใจที่มักชอบอยูกับ
ความคิด  ความรูสึก ที่แสดง
ถึงความอยาก  ความ
คาดหวัง  ความปรารถนาเกิน  
ความตองการใหเปนไปดั่งใจ
ตน มาอยูกับความเปนจริงที่
มีอยู  ที่ปรากฏอยู ไดอยาง
แนบสนิทกลมกลืน ณ 
ขณะหน่ึง 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุม  
จ า ก นั้ น ช ว น ส ม า ชิ ก ก ลุ ม ไ ด
ใครครวญความคิด   ความรู สึก
เก่ียวกับการเขากลุมในชวงที่ผาน 
มา  เพื่อแสดงถึงความใสใจ  ความ
หวงใยเพื่อนสมาชิกท่ีมาอยูรวมกัน 

 จากนั้น   ผูนํากลุมใหสมาชิกได
แลกเปล่ียนประสบการณ  เร่ืองราว
ในชีวิต ในแงที่ เปนความบีบค้ัน  
เปนทุกข แลวนํามาแบงปนบอก
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

 เลา เ รียนรูร วมกันในกลุม   เชน  
เร่ืองการเรียน  ความรัก หรือเร่ืองที่
เปนปมประเด็นที่คงคางในใจอยู 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดมองเห็น
ความทุกขวาเปนของที่คูกับชีวิต  
สมาชิกแตละคนลวนมีเร่ืองราวท่ี
ตางก็เคยไมพอใจ  เสียใจ ทุกขใจ  
ทั้ ง โ ดย เป น ผู ก ร ะทํ า และ เป น
ผูถูกกระทํา 

 ผู นํ า ก ลุ ม ช ว น ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด
ตระหนักรูชัดถึงภาวะแหงความ
ทุกขใจนั้น  และตอนรับกับความ
ทุกขที่ใจที่สงบ เสมือนปลอบโยน
นองในออมอก  เพื่อใหสมาชิกได
เ ข า ใ จ ว า   ทุ ก ข เ กิ ด ขึ้ น อ ยู
ตลอดเวลา  และจะเกิดมากเม่ือ
เกิดความคาดหวัง ความตองการ
ใหเปนไปด่ังใจตน  ซึ่งซอนซอนไว
ดวยความยึดม่ันวาส่ิงนั้นตองเปน
อยางนั้นอยางนี้  พรอมกับชวนให
สมาชิกไดตระหนักวา “อยาใชชีวิต
ดวยความคาดหวัง  จงใชชีวิตอยู
ดวยสติปญญา” 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกที่ไดคลาย
ความคับของใจจากเร่ืองที่ประสบ
มา  แบงปน ถายทอดความรูสึกที่
ตนเองไดคลายความทุกขนั้นให
สมาชิกคนอื่นไดเรียนรู  เพื่อเปน
กระแสนําใหสมาชิกท่ียังคับของใจ
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

อยูไดเรียนรูที่จะคลายความคับ
ของใจลงในขณะนั้นหรือแบงปน
เพ่ือเรียนรูในกลุมตอไป 

ชวงที่  7 
สูอิสรภาพ 

อริยสัจ 4,  ไตรลักษณ  
และปฏิจจสมุปบาท 

เพ่ือใหสมาชิกเรียนรูที่จะได
เปนอิสระจากความยึดติดกับ
ความ “ชอบ” และ “ไมชอบ”  
ที่อยูภายในใจ  นําชีวิตไปสู
ความสุขดวยอิสรภาพนั้น 

 ผูนํากลุมพูดคุยทักทายสมาชิกแลว
ชวนใหสมาชิกไดใชกระดาษท่ีแจก
ใหพับคร่ึงเขาหากัน  ดานหน่ึงให
เขียนถึงส่ิงตาง ๆ ในชีวิตที่ “ชอบ”  
แลวอีกดานหนึ่งใหเขียนถึงส่ิงที่ 
“ไมชอบ” 

 ผูนํ ากลุม เอื้ อ ใหสมาชิกได เล า
เร่ืองราวในชีวิตและสํารวจใจของ
ตนเองวา  เม่ือพบเจอส่ิงท่ีชอบ ใจ
ของตนเปนอยางไร (พอใจ  เปนสุข  
ต่ืนเตน  ฯลฯ)  เ ม่ือส่ิงท่ีชอบนั้น
เปล่ียนแปลงไปหรือเม่ือเจอกับส่ิงที่
ไมชอบ  ใจของตนเปนอยางไร (ไม
พอใจ  ปนปวน  เสียใจ  ฯลฯ) 

 ผูนํากลุมเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นวา  
เม่ือเรามีส่ิงที่ชอบในใจ  และยึดม่ัน
ไววาจะตองเปนไปอยางนั้น  แตใน
ความเปนจริงของชีวิต  แมจะชอบ
เพียงใด  ก็ไมสามารถยึดไวไมให
เปล่ียนแปลงได  หากมีเหตุปจจัย
ใหต อง เป ล่ียน ส่ิงที่ ชอบก็ต อ ง
เปล่ียนแปลงในที่สุด 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอด
ประสบการณที่เกิดขึ้น  เพื่อพาให
สมาชิกออกจากความทุกข  ความ
ยึดม่ันในความพอใจ  ถูกใจของ
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

ตน เองตลอดจน เอื้ อ ให เ พื่ อ น
ส ม า ชิ ก เ ข า ม า แ บ ง ป น
ประสบการณและการชวยเหลือ 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดคอย ๆ 
ขยายความเขาใจในชีวิต  และเกิด
ความงอกงามในจิตใจจากการรับรู
ชีวิตท่ีชัดเจนขึ้น 

 ผูนํากลุมเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นวา
เม่ือเรามี “ชอบและไมชอบ”  ทําให
เราไมสามารถอยูกับความเปนจริง
ข อ ง ชี วิ ต ไ ด อ ย า ง แ น บ ส นิ ท
กลมกลืน  การยึดอยูกับความชอบ
เปนที่มาของความทุกข  หากเรา
เรียนรูที่จะอยูกับชีวิตอยาง “ก็ได”  
ไมยึดติด  ใจของเราก็หลุดออก
จากบวงที่บีบค้ัน  สูความปลอด
โปรง  เบาสบาย  สงบสุข  เปนการ
เดินทางสูอิสรภาพของใจ 

 ในการดําเนินกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ผูวิจัยไดฝกอบรมและ
นิเทศใหผูนํากลุมดําเนินกลุมตามโครงสรางกลุมดังกลาวขางตน จํานวน 7 ชั่วโมงเพื่อใหการ
ดําเนินกลุมเปนไปตามแนวทางที่กําหนด 

4. การฝกอานาปานสติ 
ในการวิจัยคร้ังนี้  การฝกอานาปานสติเปนเครื่องมือทดลองอีกอยางหนึ่งในกลุม

ตัวอยาง  โดยผูวิจัยกําหนดการฝกไวดังนี้ 

4.1 ผูนําฝก 
ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดกราบอาราธนาพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ           

ภทฺรปฺโญ  วัดอาวุธวิกสิตาราม บางพลัด  กรุงเทพ ฯ  ผูซึ่งฝกอานาปานสติมาต้ังแตป พ.ศ. 2539 
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– ปจจุบัน  และเปนผูนําฝกอานาปานสติต้ังแตป พ.ศ.2543 – ปจจุบัน  เปนผูนําฝกอานาปานสติ
ทั้ง 2 รุนวิจัย  โดยแตละรุนวิจัยดําเนินการนําฝกในกลุมทดลอง  2  กลุม (กลุมทดลองที่ 1 นําฝก
ในชวงการทดลองที่ 2 หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุม
ทดลองที่ 2 นําฝกในชวงการทดลองที่ 1 กอนการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ)  โดยรุนวิจัยที่ 1 กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมีสมาชิกกลุมละ 5-6 คน สวนรุนวิจัยที่ 2 กลุม
ทดลองท้ัง 2 กลุมมีสมาชิกกลุมละ 8 คน  และในชวงการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุมในแตละรุนวิจัยนั้น  ผูวิจัยไดจัดใหอยูในชวงเวลาเดียวกับกลุมทดลองที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทั้ง 2  รุนวิจัย (รายละเอียดประสบการณการเปนผูนําฝก   
อานาปานสติของผูนําฝกในงานวิจัยนี้แสดงไวในภาคผนวก ช) 

4.2 ระยะเวลา 
กลุมทดลองที่เขารับการฝกอานาปานสติมีจํานวนช่ัวโมงการฝกเทากับกลุม

พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือ 7 ชวงเวลา ๆ ละประมาณ 2 - 3 ชั่วโมง  รวม
ระยะเวลาของการฝก 20 ชั่วโมง โดยสมาชิกกลุมทดลองไดฝกอานาปานสติทั้งในทายืน  ทานั่ง  
ทาเดิน (จงกรม) และทานอน  รวมถึงการทบทวนผลการฝก และการรับฟงบรรยายธรรมหัวขอ    
อานาปานสติ  กลุมทดลองทุกกลุมที่ฝกอานาปานสติในแตละรุนวิจัยไดรับการฝกครบ  20 ชั่วโมง   

4.3 ทาฝก 
ทาฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session) ของการฝก พระอาจารยมหา

พิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ พระสงฆผูนําฝกอานาปานสติไดใหกลุมทดลองฝกอานาปานสติทั้งในทา
ยืน  ทาเดิน  ทานั่ง และทานอน  โดยใชระยะเวลา  20 นาทีถึง 1 ชั่วโมงในแตละอิริยาบถ สลับกัน
ไปกับการทบทวนผลการฝกและการบรรยายธรรม 

4.4 เงื่อนไขการฝก 
ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑสําหรับกลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติไวดังนี้ 
1.  กลุมทดลองทุกคนมีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย  
2.  กลุมทดลองทุกคนมีความสมัครใจในการเขาฝก   
3.  กลุมทดลองทุกคนเขาฝกไดครบตามตามเวลาที่กําหนดไวคือ  20  ชั่วโมง   
4.  กลุมทดลองทุกคนมีความพรอมสําหรับการฝกทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  

ไมมีปญหาดานสุขภาพที่เปนอุปสรรคตอการฝก เชน เจ็บปวยทางรางกาย  เปนตน   
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4.5  กระบวนการฝก 
กระบวนการฝกอานาปานสติในการวิจัยคร้ังนี้  พระอาจารยผูนําฝกอานาปานสติ

ไดใหกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม (รุนละ 2 กลุม) ฝกอานาปานสติตามแบบที่ปรากฏในพระไตรปฎกคือ
กําหนดลมหายใจเขาออก ไมมีคําบริกรรม  โดยฝกทั้งในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน พรอมกันนี้พระ
อาจารยผูนําฝกยังไดเนนหลักการที่สําคัญของอานาปานสติคือ การต้ังสติหรือกําหนดสติตามเห็น
รางกาย (กาย)  เวทนา (ตามเห็นความรูสึก)  จิต (ตามเห็นความคิด)  ธรรม (ตามเห็นสภาพเปน
จริงแหงสรรพสิ่ง) หรือที่เรียกกันวา สติปฏฐาน 4 ซึ่งมีอยูในการฝกอานาปานสติ  นอกจากน้ี     
พระอาจารยผูนําฝกยังไดเพิ่มเติมการฝกดวยการบรรยายธรรม และสนทนาธรรมข้ันในชวงระหวาง
การฝกอานาปานสติดวยดังแสดงในตารางที่ 3.19 

ตารางที่ 3.19 กระบวนการฝกอานาปานสติในแตละกลุมทดลอง 
ชวงเวลา 

(session) ที่ 
กิจกรรมฝก ระยะเวลา หมายเหตุ 

1 

 แนะนําวิธีการและขั้นตอนฝกอานาปานสติ 
 ฝกกําหนดลมหายใจเขาออก 

 ฝกทําสมาธิแบบอานาปานสติ โดยกําหนดสติอยูที่ลม
หายใจ โดยทําการฝกทั้งในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง และนอน 
และกําหนดสติอยูที่กายคือลมหายใจเขาออก 

 ทบทวนผลการฝก (สอบอารมณกัมมัฏฐาน) 
(ชวงที่ 1 เนนกายานุปสสนาสติปฏฐาน) 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

2 

 ฝกอานาปานสติโดยการเอาสติไปจดจอไวที่ลมหายใจใน
อิริยาบถน่ัง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายประมาณ 10 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการเอาสติไปจดจอไวที่กายคือลม
หายใจในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

3 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกท่ีเกิดขึ้นขณะฝก 
ใหเห็นความรูสึกเจ็บปวดที่เกิดขึ้นจนหายไป ตลอดถึง
ความรูสึกตางที่เกิดขึ้นภายในใจขณะฝก (เวทนา) โดย
ฝกในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายและสนทนาธรรมประมาณ 15 นาที 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 
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ชวงเวลา 

(session) ที่ 
กิจกรรมฝก ระยะเวลา หมายเหตุ 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 
(ชวงนี้เนนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 

4 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกท่ีเกิดขึ้นขณะฝก 
ใหเห็นความรูสึกเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ตลอดถึงความรูสึก
ตางที่เกิดขึ้นภายในใจขณะฝก (เวทนา) โดยฝกในทาน่ัง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายและสนทนาธรรมประมาณ 15 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 
   (ชวงนี้เนนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

5 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 
หรือจิตใจที่ฟุงกระจายหรือสงบนิ่งในขณะฝก (จิต) โดย
ฝกในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายประมาณ 15 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดที่เกิดขึ้นขณะฝก 
หรือจิตใจที่อยูในขณะฝกวาสงบหรือฟุงซานอยูภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 
   (ชวงนี้เนนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

6 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 
หรือจิตใจที่ฟุงกระจายหรือสงบนิ่งในขณะฝก (จิต) โดย
ฝกในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายประมาณ 15 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดที่เกิดขึ้นขณะฝก 
หรือจิตใจที่อยูในขณะฝกวาสงบหรือฟุงซานอยูภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 
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ชวงเวลา 

(session) ที่ 
กิจกรรมฝก ระยะเวลา หมายเหตุ 

   (ชวงนี้เนนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 

7 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความเปนจริงเก่ียวกับลม
หายใจ  ความจริงของความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้น  ความ
จริงเก่ียวกับความคิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ในขณะฝก (ธรรม) 
วาไมสามรถที่จะอยูในสภาพเดิมได มีการเปล่ียนแปลง
อยูตลอดเวลา ควบคุมไดยาก เปนไปตามธรรมชาติของ
สภาวะน้ัน ๆ  ในชวงนี้การฝกยังคงอยูในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ปดการฝกอานาปานสติ 
   (ชวงนี้เนนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) 

 2 ชม. 

ไมมีการหยุดพัก
ในชวงนี้ 

 
อนึ่ง สถานที่สําหรับดําเนินการทดลองตามงานวิจัยในคร้ังนี้  ผูวิจัยแบงการ

ทดลองออกเปน 2 รุน โดยแตละรุนมีกระบวนการทดลองที่เหมือนกัน กลาวคือ กระบวนการ
ทดลองในกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนเวลา 20 
ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session)  จากนั้นเขารับการฝกอานาปานสติเปนเวลาอีก 20 ชั่วโมงหรือ 7 
ชวงเวลา (session) เหมือนกัน ในชวงเวลาเดียวกัน กระบวนการทดลองในกลุมทดลองที่ 2 เร่ิมตน
ดวยการฝกอานาปานสติเปนเวลา 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session) จากนั้นเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนเวลาอีก 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session) 
เหมือนกัน  การเขารวมการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ในแตละเคร่ืองมือวิจัย
ที่สสับกันไดจัดกระทําในเวลาเดียวกัน ใชระยะเวลาเขารวมที่เทากัน  แตจัดกระทําในที่ที่ตางกันซ่ึง
อยูภายในบริเวณสถานที่เดียวกัน  การจัดกระทําการทดลองเชนนี้ผูวิจัยดําเนินการเหมือนกันทั้ง 2 
รุนคือ  

 รุนที่ 1 ดําเนินการทดลอง ณ  บานกลางสวนรีสอรท  อ.อัมพวา                     
จ.สมุทร สงคราม  ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางจํานวน 11 คน ออกเปน 2 กลุมทดลองซ่ึงสมาชิกกลุม
เลือกจับกลุมกันตามความสมัครใจ  โดยกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ ณ เรือนรับรอง จากนั้นเขาฝกอานาปานสติ ณ หองประชุม  ซึ่งตรงกันขามกับ
กลุมทดลองที่  2  ที่ฝกอานาปานสติ ณ หองประชุม จากนั้นเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ณ เรือนรับรอง  สถานที่ดังกลาวทั้งหมดต้ังอยูภายในบริเวณบานกลางสวน
รีสอรต อ.อัมพวา จ.สมุทรสงคราม  การดําเนินการวิจัยในรุนที่ 1 นี้ดําเนินการในระหวางวันที่ 9 – 
13  กุมภาพันธ  2554 รวม 5 วัน 4 คืน  
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 รุนที่ 2 ดําเนินการทดลอง ณ  ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร 
(เพาะพันธุพืชเลี้ยง)  อ.หนองใหญ จ.ชลบุรี  ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางจํานวน 16 คน ออกเปน 2 
กลุมทดลองซ่ึงสมาชิกกลุมเลือกจับกลุมกันตามความสมัครใจ  โดยกลุมทดลองที่ 1 เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ณ หองพักรับรองวิทยากร จากนั้นเขาฝก           
อานาปานสติ ณ หองประชุมใหญ  ซึ่งตรงกันขามกับกลุมทดลองที่  2  ที่ฝกอานาปานสติ ณ หอง
ประชุมใหญ จากนั้นเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ณ หองพัก
รับรองวิทยากร  สถานที่ดังกลาวทั้งหมดต้ังอยูภายในบริเวณศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพ
การเกษตร (เพาะพันธุพืชเล้ียง)  อ.หนองใหญ จ.ชลบุรี  การดําเนินการวิจัยในรุนที่ 2 นี้ดําเนินการ
ในระหวางวันที่ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม  2554  รวม 5 วัน 4 คืน  

5. เครื่องมือตรวจสอบการดําเนินการกลุมพัฒนาตน ฯ และการฝกอานาปานสติ 
เค ร่ืองมือที่ ใชตรวจสอบการดําเนินการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา             

เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวยแบบประเมินการรับรู
ของสมาชิกกลุมที่มีตอการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และแบบประเมินการรับรูที่มีตอการฝกอานาปาน
สติในแตละชวงเวลา (session) แบบประเมินทั้ง 2  ฉบับนี้เปนการรายงานตนเอง (self-report) 
ของกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยทั้งในการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และฝกอานาปานสติ  นอกจากนี้
เคร่ืองมือตรวจสอบการดําเนินการกลุมพัฒนาตน ฯ และการฝกอานาปานสติอีกอยางหนึ่งคือ 
บันทึกประจําวันซ่ึงมีลักษณะคลายแบบประเมินการรับรู คือเปนการรายงานตนเองของ            
กลุมตัวอยางที่เขารวมทดลอง  โดยบันทึกประจําวันนี้  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางรายงานปรากฏการณ
ที่เกิดข้ึนภายในใจที่แสดงถึงความเคล่ือนไหวภายในใจหลังเขารวมวิจัยผานไปในแตละวัน 
(รูปแบบแบบประเมินการรับรูทั้ง 2 ฉบับ และบันทึกแสดงในภาคผนวก ก) 

5.1 แบบประเมินการรับรู 
แบบประเมินการรับรูที่ผูวิจัยนํามาใชรวมในการวิจัยคร้ังนี้เปนแบบประเมินที่ให

กลุมตัวอยางรายงานตนเองเกี่ยวกับส่ิงที่เกิดข้ึนภายในใจหลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และหลัง
การฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session)  มีวัตถุประสงคเพื่อตรวจสอบการดําเนินการ
กลุม และการฝกอานาปานสติ (manipulation check) ใหเปนไปตามข้ันตอนที่กําหนดไวใน
แผนการ มี 2 แบบ คือ 

1. แบบประเมินการรับรูของสมาชิกที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธตอประเด็นตาง ๆ เปนคําถามปลายเปด (Open-Question) ตอบเปนอัตนัย โดย
ใหสมาชิกกลุมไดรายงานตนเอง (self-report) เกี่ยวกับความรูสึกตอบรรยากาศกลุม  ผูนํากลุม  
กระบวนการกลุม และประโยชนที่ไดจากการเขากลุม เปนตน  แบบประเมินนี้ผูวิจัยนํามาจากแบบ
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ประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) โดยใหกลุมทดลอง
ตอบหลังเขากลุมส้ินสุดลงในแตละชวงเวลา (session) 

2. แบบประเมินการรับรูของสมาชิกที่เขาฝกอานาปานสติตอประเด็นตาง ๆ เปน
คําถามปลายเปด (Open-Question)  ตอบเปนอัตนัย   โดยใหสมาชิกกลุมไดรายงานตนเอง (self-
report) เกี่ยวกับความรูสึกตอบรรยากาศการฝก  ผูนําฝก  กระบวนการฝก และประโยชนที่ไดจาก
การฝก เปนตน  แบบประเมินนี้ผูวิจัยสรางข้ึนและนําไปใชโดยการใหกลุมทดลองตอบหลังฝก     
อานาปานสติส้ินสุดลงในแตละชวงเวลา (session) 

5.2 บันทกึประจําวนั 
บันทึกประจําวันเปนแบบรายงานตนเอง (self-report) ของกลุมทดลองที่ไดเขา

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ หรือฝกอานาปานสติแลวไดบรรยายถึง
ปรากฏการณภายในใจที่เกิดข้ึนหลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และ/หรือหลังการฝกอานาปานสติ
ผานไปในแตละวัน  ทั้งนี้เพื่อใหเห็นปรากฏการณทางใจที่เกิดข้ึนอยางตอเนื่องของกลุมทดลองเพื่อ
เปนขอมูลยืนยันการเกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนของภาวะอุเบกขาและปญญา  บันทึกประจําวันนี้ผูวิจัยเปน
ผูสรางข้ึน  

อนึ่ง  ผูวิจัยไดนําขอมูลจากแบบประเมินตนเองและบันทึกประจําวันมาวิเคราะห
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ และรวมกับการอภิปรายผลการวิจัยดวย 

6.  ผูวิจัยในฐานะเครื่องมือ 
การดําเนินการวิจัยในคร้ังนี้  ผูวิจัยเปนเครื่องมือที่สําคัญคือเปนทั้งผูนิเทศผูนํา

กลุมพัฒนาตน ฯ และเปนทั้งผูวิจัย  ทั้งนี้เพื่อใหการดําเนินกลุมพัฒนาตน ฯ และการฝกอานาปาน
สติเปนไปอยางถูกตองตามตามกระบวนการวิจัย  และไดผลการวิจัยที่มีความถูกตอง  แมนยํา  
และนาเชื่อถือได  ดังนั้น  ผูวิจัยจึงไดมีความพรอมดานคุณสมบัติที่สามารถเอ้ือตอการวิจัยได ดังนี้ 

1.  ดานความเขาใจในหลักพุทธธรรม 

 ผูวิจัยมีประสบการณการศึกษาหลักพุทธธรรมโดยการบวชเปนภิกษุในพุทธ
ศาสนาเปนเวลา  18  ป  และเปนผูนําฝกอานาปานสติในขณะบวชเปนภิกษุประมาณ  15  คร้ัง ๆ 
ละ 30 ชั่วโมงโดยประมาณ  

 ในดานการศึกษาหลักพุทธธรรม  ผูวิจัยสําเร็จการศึกษาเปรียญธรรม  8  
ประโยคซ่ึงเปนหลักสูตรเกี่ยวกับภาษาบาลีในพระไตรปฎก  นอกจากนี้  ผูวิจัยยังไดศึกษาคนควา
ตํารา  เอกสารคําสอนและเทศนาทางดานพุทธศาสนา เชน หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน   
หลวงปูชา  สุภัทโท  ทานพุทธทาส  พระพรหมคุณาภรณ  ชยสาโรภิกขุ  ญาณธัมโมภิกขุ  และทาน
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ติช  นัท  ฮันท เปนตน  ตลอดถึงงานเขียนของฆราวาสที่ฝกปฏิบัติตามแนวทางพุทธศาสนาอีก
หลายทาน 

2.  ดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 ผูวิจัยไดฝกประสบการณเปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในวิชาการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต (practicum) ในเทอมตนของปการศึกษา 2550 และวิชาการฝก
ประสบการณการเปนนักจิตวิทยาการปรึกษา (internship) ในปการศึกษา 2552 รวม 25 กลุม  คิด
เปนชั่วโมงได 500 ชั่วโมง 

 ผูวิจัยไดรวม workshop ในกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่จัดโดย
สาขาจิตวิทยาการปรึกษาประมาณ  5  คร้ัง 

3.  ดานระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 

 ดานความรู ความเขาใจในระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ  ผูวิจัยไดลงทะเบียน
เรียนวิชา “การวิจัยเชิงคุณภาพทางการพยาบาล” (3600626) ในภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา  
2549  ซึ่งสอนโดย รองศาสตราจารย ดร.จิราพร  เกศพิชญวัฒนา  คณะพยาบาลศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โดยไดมีการศึกษารายยอยเก่ียวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ  นอกจากนี้  
ผูวิจัยยังไดลงทะเบียนเรียนวิชาวิจัยเชิงคุณภาพของคณะรัฐศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  2  
รายวิชา คือ วิชาสัมมนาระเบียบวิธีวิจัยทางมานุษยวิทยา (2403850) สอนโดย  ศาสตราจารย ดร.
สุภางค  จันทวานิช  และวิชาวิธีวิจัยเชิงคุณภาพในทางสังคมศาสตร (2400704)  สอนโดย
ศาสตราจารย ดร.สุภางค  จันทวานิช และ ศาสตราจารย ดร.อมรา  พงศาพิชญ  ในปการศึกษา 
2551  โดยทั้ง 2  วิชานี้ผูวิจัยลงทะเบียนเพื่อรวมฟง (sit-in) 

4.  ดานระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ 

 ดานความรูความเขาใจเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ   ผูวิจัยได
ลงทะเบียนเรียนวิชาการวิจัยเชิงจิตวิทยา (3800784)  ในภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา  2549 
ซึ่งสอนโดย รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต  สวนดานสถิติสําหรับวิเคราะหการวิจัย
เชิงปริมาณนั้น  ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชาสถิติสําหรับจิตวิทยา 1 (3800602)  ในภาค
การศึกษาตน  ปการศึกษา  2549  ซึ่งสอนโดย ศาสตราจารยกิตติคุณ ดร.นงลักษณ  วิรัชชัย 

นอกจากที่กลาวมา  ขณะดําเนินกลุม  ผูวิจัยใชอุปกรณเคร่ืองมือประกอบอ่ืน ๆ  
เชน เคร่ืองบันทึกเสียง  สมุดจดบันทึก  กระดาษ  ปากกา  ฯลฯ ชวยในการบันทึกขอมูลดวย 
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การดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย 
ผูวิจัยไดดําเนินตามข้ันตอน  ดังนี้ 
1. ขั้นเตรียมการทดลอง 

1.1 ผูวิจัยติดตอขอความรวมมือในการทําวิจัยจากคณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  และคณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา  โดยนําหนังสือขอ
ความรวมมือจากคณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถึงอธิการบดี / คณบดี  ของ
มหาวิทยาลัยทั้ง 2 แหง เพื่อขอเก็บขอมูลในการวิจัย และขอใชสถานที่ในการดําเนินวิจัย (เก็บ
ขอมูลกลุมตัวอยาง) 

1.2 ผูวิจัยจัดเตรียมแผนการดําเนินกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ โดยกําหนดแนวทางและแผนการดําเนินการกลุม (รายละเอียดในภาคผนวก ค) และ
ขอใหผูเชี่ยวชาญดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและพุทธธรรม 1 ทานตรวจสอบแผนการดําเนินกลุม
ดังกลาว  เมื่อผูเชี่ยวชาญเห็นชอบ ผูวิจัยจึงนําไปใชในการทดลอง 

1.3 ผูวิจัยจัดเตรียมแผนดําเนินการฝกอานาปานสติ  โดยกําหนดแนวทางการ
ฝก (รายละเอียดในภาคผนวก ค) เพื่อใหชวงเวลาสอดรับกับการดําเนินกลุมพัฒนาตน ฯ ซึ่ง
ทดลองในชวงเวลาเดียวกัน และตอเนื่องกันในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  จากนั้นผูวิจัย
ขอใหพระสงฆที่เช่ียวชาญดานการฝกอานาปานสติตรวจสอบแผนดําเนินการฝก  เม่ือพระสงฆ
เห็นชอบ  ผูวิจัยจึงนําไปใชในการทดลอง 

1.4 ในการดําเนินการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
ผูวิจัยไดเรียนเชิญ คุณสิทธิพร  ครามานนท  ผูซึ่งสําเร็จการศึกษาระดับมหาบัณฑิตทางดาน
จิตวิทยาการปรึกษา และมีความชํานาญในการดําเนินการกลุมพัฒนาตน ฯ เปนผูนํากลุมโดยมี
ผูวิจัยเปนผูนิเทศ  พรอมกันนี้  ผูวิจัยไดกราบอาราธนาพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ  
พระสงฆผูฝกอานาปานสติมาเปนเวลากวา 10 ป เปนผูนําฝกอานาปานสติในกลุมตัวอยางดวย 

1.5 พรอมกันนี้  ผูวิจัยไดนําโครงการวิจัยเสนอคณะกรรมการจริยธรรม  เพื่อ
ดําเนินการตรวจสอบพิจารณาประเด็นทางจริยธรรมในการวิจัยอีกดวย 

2.  ขั้นกอนการทดลอง 
กอนเขาสูกระบวนการทดลองในรุนวิจัยที่ 1 และรุนวิจัยที่ 2 ผูวิจัยไดดําเนินการ

ดังนี้ 
2.1 ในรุนวิจัยที่ 1  ผูวิจัยติดตอขอความอนุเคราะหจากคณาจารยภาค

วิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพื่อ
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ความรวมมือในการวิจัย  สวนรุนวิจัยที่ 2  ผูวิจัยติดตอขอความอนุเคราะหจากคณาจารยคณะ
ศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา  เพื่อขอความรวมมือในการวิจัย 

2.2 ผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาไปใหนิสิตชั้นปที่ 4 
สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน  42 
คน  และนิสิตชั้นปที่ 4  สาขาวิชาปฐมวัย  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา จํานวน  84  คน  
ตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับภายใตชื่อ “แบบสํารวจตนเอง (1) และแบบสํารวจตนเอง (2) โดยไดนิสิตที่
มีคาคะแนนภาวะอุเบกขาและคาคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย จํานวน 73 คน 

2.3 จากนั้น ผูวิจัยเลือกแบบเจาะจงนิสิตกลุมประชากรที่มีคาคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคาคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉล่ีย และมีความสมัครใจเขารวมการทดลงเขาเปนกลุม
ตัวอยางจํานวน  41  คน 

2.4 ผูวิจัยดําเนินการช้ีแจงเกี่ยวกับโครงการวิจัยและระยะดําเนินการใน
โครงการใหแกนิสิตที่สมัครใจเขารวมวิจัย  และเพื่อเปนการดําเนินการตามหลักจริยธรรมและ
จรรยาบรรณในการวิจัย  ผูวิจัยไดขอใหนิสิตที่สมัครใจเขารวมโครงการวิจัยลงนามในใบยินยอม
เขารวมการวิจัย 

2.5 นิสิตที่สมัครใจเขารวมวิจัยทั้ง 2 มหาวิทยาลัยเลือกรุนเขารวมวิจัยตาม
วัน และเวลาที่สะดวก 

2.6 ผูวิจัยติดตอสถานท่ีในการดําเนินการวิจัย  โดยในรุนที่ 1  ไดเลือก
สถานที่ดําเนินการวิจัยเปนบานกลางสวนรีสอรต  อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม  ซึ่งเปนพื้นที่ที่เงียบ  
ไมไกลจากกรุงเทพ ฯ และกวางพอที่จะเอ้ือใหดําเนินการกลุมและฝกอานาปานสติในชวงเวลา
เดียวกันได  การติดตอสถานที่ในการดําเนินการวิจัยรุนที่ 2 ก็เชนเดียวกัน  ผูวิจัยไดเลือกศูนย
สงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร (เพาะพันธุพืชเล้ียง)  อ.หนองใหญ  จ.ชลบุรี เปนสถานที่
ดําเนินการวิจัย  ศูนยสงเสริม ฯ เปนสถานที่กวาง และเงียบสงบ  

2.7 ในรุนวิจัยที่ 1 และรุนวิจัยที่ 2   ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง 3 กลุมเขาเปน
กลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนฝกอานาปานสติ  
กลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
และกลุมควบคุม (random treatment) โดยมีสมาชิกในกลุม ๆ ละ 5-6 คนในรุนที่ 1 และ กลุมละ 
8 คนในรุนที่ 2 
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ตารางที่ 3.20  การจัดกลุมตัวอยางและกระบวนการทดลองในการวิจัย 
groups Pre-test Experiment1 Posttest1 Experiment2 Posttest2 

Ex group 1 Y1a  Y2a X1 Y1b  Y2b X2 Y1c  Y2c 

Ex group 2 Y1a  Y2a X2 Y1b  Y2b X1 Y1c  Y2c 

Con group Y1a  Y2a - Y1b  Y2b - Y1c  Y2c 

Ex group 1 หมายถึง   กลุมทดลองที่ 1 (เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
และฝกอานาปานสติ) 

Ex group 2 หมายถึง   กลุมที่ 2 (ฝกอานาปานสติและเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
แนวพุทธ 

Con group หมายถึง  กลุมควบคุม (ไมไดรับ treatments ใด ๆ) 
X1   หมายถึง  เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
X2   หมายถึง  ฝกอานาปานสติ  
Y1a, Y1b, Y1c  หมายถึง  แบบวัดภาวะอุเบกขา 3 ฉบับคือ ฉบับชวงกอนการทดลอง     
   ฉบับชวงหลังการทดลองที่ 1 และฉบับชวงหลังการทดลองที่ 2 
Y2a, Y2b, Y2c  หมายถึง  คะแนนแบบวัดปญญา 3 ฉบับคือ ฉบับชวงกอนการทดลอง                  

ฉบับชวงหลังการทดลองที่ 1 และฉบับชวงหลังการทดลองที่ 2 

3. ขั้นดําเนินการทดลอง 
3.1 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางซ่ึงเปนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ตอบ

แบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา กอนการทดลอง (pretest)  กอนออกเดินทางไปสู
สถานที่ที่จัดเตรียมไวสําหรับดําเนินการทดลอง   

3.2 ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยใหกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ)  ซึ่งมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัยเปนผู
นิเทศการทํากลุมตามโครงสรางกลุมที่กําหนดไวในตาราง (รายละเอียดดังแสดงในภาคผนวก ค) 
โดยใชระยะเวลาดําเนินกลุม  20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา (session) โดยขออนุญาตกลุมตัวอยาง
บันทึกเสียงสนทนาตลอดกระบวนการกลุม  ในชวงเวลาเดียวกัน กลุมทดลองที่ 2 ก็เขาฝก          
อานาปานสติ โดยมีพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ เปนผูนําฝก และใชระยะเวลาฝก  
อานาปานสติ 20  ชั่วโมงหรือเทากับ  7  ชวงเวลา (session) ซึ่งเทากันกับกลุมทดลองที่ 1 

3.3 เม่ือกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา   
แนวพุทธ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติครบ 20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา (session) แลว 
ผูวิจัย ใหกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาฉบับชวงหลังการ
ทดลองที่  1 (posttest1) จากนั้น ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 เขาฝกอานาปานสติ โดยมีพระอาจารย
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มหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ  เปนผูนําฝก และใชระยะเวลาทําการฝก 20 ชั่วโมง หรือ 7  ชวงเวลา 
(session) ในชวงเวลาเดียวกัน ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา       
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธดวยระยะเวลาที่เทากันกับกลุมทดลองที่ 1 คือ 20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา 
(session) โดยมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัยเปนผูนิเทศการทํากลุม เม่ือกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติ  และกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธครบ 20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา (session) ของชวงการทดลองที่ 2 แลว ผูวิจัยใหกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาฉบับทดสอบชวง
หลังการทดลองที่ 2 (posttest 2)   

3.4 อนึ่ง  เมื่อการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
และการฝกอานาปานสติส้ินสุดลงในแตละชวงเวลา (session)  ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกที่มีตอการเขากลุมพัฒนาตนฯ (ในกลุมที่เขา
กลุมพัฒนาตนฯ)  และเขียนแบบประเมินการรับรูที่มีตอการฝกอานาปานสติ (ในกลุมที่ฝก         
อานาปานสติ)  พรอมกันนี้ เม่ือกระบวนการทดลองส้ินสุดลงในแตละวัน  ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 เขียนบันทึกประจําวันเกี่ยวกับปรากฏการณที่เกิดข้ึนภายในใจหลังการเขา
กลุมพัฒนาตน ฯ หรือหลังการฝกอานาปานสติ ผูวิจัยดําเนินการเชนนี้ในแตละวันที่มีการ
ดําเนินการทดลองของแตละรุนวิจัย  ผูวิจัยกระทําเชนนี้ในแตละชวงเวลาของการเขากลุมหรือ   
การฝก ของแตละกลุม และของแตละรุนอีกดวย 

3.5  สวนการดําเนินการในกลุมควบคุม 2 กลุม ผูวิจัยไมไดดําเนินการตาม
สภาพการทดลองแตอยางใด  คงใหอยูในสภาพการณปกติ 

3.6  หลังกระบวนการวิจัยเสร็จส้ินลงในแตละรุนวิจัย  ผูวิจัยขอสัมภาษณเชิง
ลึก (In-depth interview) กลุมตัวอยางที่เขารวมทดลอง และมีคุณสมบัติตามเกณฑผูใหสัมภาษณ
เชิงลึกที่ผูวิจัยไดกําหนดไวดวย 

รูปแบบการวิจัยดังกลาวผูวิจัยไดดําเนินการในกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยใน  2  
รุน ๆ ละ  2  กลุมทดลอง 1 กลุมควบคุม รวมเปน  6  กลุม  โดยแตละคร้ังจะมีรูปแบบการทดลองท่ี
เหมือนกัน   
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แผนภาพที่ 3.2 ข้ันตอนการทดลองและเก็บขอมูล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นอกจากนี้  ผูวิจัยยังไดศึกษาภาวะอุเบกขาและปญญาหลังการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ  โดยวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณภาพจากการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) รวมถึงแบบประเมินการรับรูของสมาชิก

กลุมทดลองท่ี 1 

Pretest  ใน  Y1a, Y2a Pretest  ใน  Y1a, Y2a Pretest  ใน  Y1a, Y2a 

เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 
เขาฝกอานาปานสติ 

 
ไมไดรับ treatments ใด 

ๆ  
 

Posttest1  ใน  Y1b, Y2b Posttest1  ใน  Y1b, Y2b 

เขาฝกอานาปานสติ 

เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

 
ไมไดรับ treatments ใด 

ๆ  
 

Posttest2  ใน  Y1c, Y2c Posttest2  ใน  Y1c, Y2c Posttest  ใน  Y1c, Y2c 

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพ
ดวยการสัมภาษณเชิงลึก

กลุมทดลองท่ี 1  
 

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพ
ดวยการสัมภาษณเชิงลึก

กลุมทดลองท่ี 2  

 

กลุมทดลองท่ี 2 กลุมควบคุม 

Posttest1  ใน  Y1b, Y2b 
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กลุม แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวัน ของกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 ที่เขารวมกระบวนการทดลองในโครงการวิจัยทั้ง 2 รุน  

4. ขั้นวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหดวยสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  ดังนี้ 
1.  สถิติพื้นฐาน 

 คาเฉลี่ยมัชฌิมเลขคณิต (Mean) 

 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
2.  การหาคาอํานาจจําแนกของแบบวัดแตละขอ โดยใชสูตรคาที (t-test) 
3.  การคํานวณหาคาความเที่ยงของแบบวัด  โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา  

ของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
4.  สถิติสําหรับการทดสอบสมมุติฐาน 

 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนภาวะอุเบกขาและ
คาเฉลี่ยคะแนนปญญาของกลุมทดลองคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
กลุมฝกอานาปานสติ และกลุมควบคุม โดยการใชสถิติวิ เคราะหความแปรปรวนเชิงพหุ 
(MANOVA) 

5.  ขั้นวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
1. หลังจากผูวิจัยไดใหผูชวยวิจัย สัมภาษณเชิงลึกผูใหขอมูลซึ่งเปนตัวแทนกลุม

ตัวอยางจํานวน 7 คนที่เขาเกณฑในการคัดเลือกผูใหขอมูลเพื่อขอสัมภาษณเชิงลึก ดังนี้ 
1.1  เปนผูใหขอมูลที่เขารวมทดลองครบตามเวลาที่กําหนดไว 
1.2  เปนผูใหขอมูลที่ผูนํากลุม (คุณสิทธิพร  ครามานนท) ประเมินวามีภาวะ

อุเบกขาและปญญาเพิ่มข้ึนอยางชัดเจน 
1.3  เปนผูใหขอมูลที่ยินยอมใหผูวิจัยสัมภาษณเชิงลึกได 
อนึ่ง  เพื่อเปนการดําเนินการวิเคราะหเคร่ืองมือเชิงคุณภาพและความ

นาเช่ือถือของงานวิจัย  ผูวิจัยไดนําเทปสัมภาษณเชิงลึกมาถอดเทปเสียงโดยถอดความแบบคําตอ
คํา (Verbatim) ออกมาเปนบทสนทนาที่เปนตัวอักษร อานเนื้อหาทั้งหมดซ้ําเพื่อสํารวจและ
ถอดรหัส (coding) ออกมาเปนกลุมคํา  จากนั้นวิเคราะหจัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความ
นั้นออกมาเปนประเด็น (Theme)  ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขาและปญญา โดยนําขอความหรือ
ประโยคที่สําคัญมากําหนดเปนความหมาย/ประเด็น  
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2.  จากนั้นเพื่อยืนยันความนาเช่ือถือหรือตรวจสอบข้ันตอนการถอดรหัสขอความ  
ผูวิจัยจึงใชวิธีตรวจสอบจากผูที่มีความเช่ียวชาญและอยูในสาขาเดียวกัน โดยใหผูเช่ียวชาญ
จํานวน 3 คนคือ ดร.สุภาพร  ประดับสมุทร  คุณกสิณฌาน  ถ้ําเสือ  และคุณธัญลักษณ  วัฒนา
เฉลิมยศ  อานอยางละเอียดทุกคําอีกคร้ังเพื่อตรวจสอบความถูกตองและเพื่อใหไดขอมูลที่ถูกตอง
ที่สุด (Confirmability) 

3. พรอมกันนี้ ผูวิจัยไดนําแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม  แบบประเมินการ
รับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวันของกลุมทดลองทั้งหมดหลังเสร็จส้ินกระบวนการ
ทดลองทั้ง 2 กระบวนการในแตละรุนวิจัย  มาใหผูเชี่ยวชาญอีก 2 ทานคือ คุณรุจิรัตน กํามะหยี่ 
และคุณจิระสุข  สุขสวัสด์ิ อานอยางละเอียดทุกคํา และทําการถอดรหัสขอความ (coding)  และ
นํามาเปรียบเทียบดูความสอดคลองหรือแตกตางจากการถอดรหัสขอมูลของการสัมภาษณเชิงลึก 

4. จากนั้น ผูวิจัยนําประเด็น (Theme) ที่ไดทั้งจากแบบประเมินทั้ง 2 ฉบับ  บันทึก
ประจําวัน  และการสัมภาษณเชิงลึกมาเปรียบเทียบกัน (Comparison) เพื่อแสวงหาความ
เหมือนกันและความแตกตางกันของขอมูลทั้ง  2 ชุด  และสรางขอสรุปอธิบายปรากฏการณอยาง
ละเอียดไปแบบรวมกันและแบบสังเคราะห (Integrated and synthesized)  เปนประโยคที่เปน
โครงสรางพื้นฐานของปรากฏการณ และเปนสรุปแนวคิดประสบการณจริง 

5. ผูวิจัยนําเสนอขอมูลที่ละเอียด  ครอบคลุม  ครบถวน  ทําใหผูอานสามารถ
ติดตามกระบวนการวิเคราะหขอมูลไดในทุกแงมุม 

6. อนึ่ง ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไมไดนําผลการวิจัยนี้ไปอางอิงยังสถานการณอ่ืน
(Transferability) หากแตใชอางอิงในกรณีที่อธิบายปรากฏการณที่เกิดข้ึนในกลุมได  ที่มีลักษณะ
เหมือนกลุมที่ศึกษานี้เทานั้น 
 



บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในงานวิจัยเร่ืองผลของกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญานี้  
ผูวิจัยขอแบงผลการวิเคราะหออกเปน 2 สวนคือ ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ และผลการ
วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  เพื่อใหสอดรับกับวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลที่มีทั้งเชิงปริมาณและเชิง
คุณภาพ   

สวนท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดต้ังสมมุติฐานของการวิจัยไวดังนี้ 
1.  สมมุติฐานกลุมที่ 1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา (กระบวนการทดลองที่ 1) 
1.1. ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ

อุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลา
เดียวกัน 
1.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 
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 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี

คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝก
อานาปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

2.  สมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการสลับกระบวนการทดลองทั้ง 2 คือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา (กระบวนการทดลองที่ 2) 

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากอนการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติ 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน  

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานา
ปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
จะสูงกวาคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 
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ดังนั้น ผูวิจัยจึงขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อตอบ

สมมุติฐานของการวิจัยในคร้ังนี้ โดยแบงหัวขอนําเสนอดังนี้ 
1.  ลักษณะขอมูล 
2.  การวิเคราะหลักษณะการกระจายของขอมูล 
3.  ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 

3.1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) 
3.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา 

(Repeated measure MANOVA) 

1.  ลักษณะขอมูล 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บขอมูลทั้งหมด 3 ชวง คือ ชวงกอนการทดลอง ชวง

หลังการทดลองท่ี 1 ชวงหลังการทดลองที่ 2 จากกลุมตัวอยาง 3 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1  
(กลุมตัวอยางที่ เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนการฝก             
อานาปานสติ) กลุมทดลองที่ 2 (กลุมตัวอยางที่ฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ) และกลุมควบคุม 
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แผนภาพที่ 4.1 ข้ันตอนการทดลองและการเก็บขอมูลในงานวิจัย 
 

ผลการเก็บขอมูลคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาจากกลุมตัวอยางใน
การทดลองแตละกลุม ไดคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังนี้ 
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ตารางที่ 4.1 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนภาวะอุเบกขาและปญญาของ

แตละกลุมตัวอยาง 

คะแนน 
กลุม

ตัวอยาง คาสถิติ 

ชวงการทดลอง 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 1 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2 

คะแนน
แบบวัด
อุเบกขา 

กลุมทดลอง 
1ก 

mean 3.47 3.94 4.16 
sd 19.672 19.562 27.787 

กลุมทดลอง 
2ข 

mean 3.42 3.76 3.92 
sd 24.978 22.146 23.400 

กลุม
ควบคุมค 

mean 3.42 3.47 3.51 
sd 24.988 23.012 21.950 

คะแนน
แบบวัด
ปญญา 

กลุมทดลอง 
1ก 

mean 3.38 3.85 4.08 
sd 18.252 13.853 21.640 

กลุมทดลอง 
2ข 

mean 3.31 3.65 3.80 
sd 14.849 20.666 18.428 

กลุม
ควบคุมค 

mean 3.40 3.33 3.33 
sd 17.497 16.637 18.267 

ก n = 14 ;  ข n = 13;  ค n = 14 

2.  การวิเคราะหลักษณะการกระจายของขอมูล 
ในการตรวจสอบสมมติฐานในการวิจัยเชิงปริมาณ ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบการ

กระจายของขอมูลที่ไดเก็บมา เนื่องจากการตรวจสอบสมมติฐานจําเปนตองใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนเชิงพหุ (MANOVA) ซึ่งเปนการวิเคราะหสถิติข้ันสูงที่จะตองใชขอมูลที่มีการกระจายตัว
แบบโคงปกติ (Normal Distribution) แตการเก็บขอมูลไมสามารถเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางใหมี
จํานวนมากเพียงพอได เนื่องจากขอจํากัดของการใชกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมใน
การทดลอง ดังนั้น ผูวิจัยจึงใชการทดสอบสถิติ Shapiro-Wilk มาทําการทดสอบการกระจายของ
ขอมูลวามีลักษณะเปนการกระจายตัวแบบโคงปกติหรือไม 
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ตารางที่ 4.2 ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลจากแบบวัดภาวะอุเบกขา 
ชวงการ
ทดลอง 

กลุมตัวอยาง 
Shapiro-Wilk 

Skewness Kurtosis 
Statistic df p 

กอนการ
ทดลอง 

กลุมทดลองท่ี 1 .973 14 .918 .037 -.211 
กลุมทดลองท่ี 2 .890 13 .096 .678 -.626 
กลุมควบคุม .875 14 .049 -.603 -1.230 

หลังการ
ทดลองชวงที่ 

1 

กลุมทดลองท่ี 1 .903 14 .127 -1.103 1.030 
กลุมทดลองท่ี 2 .908 13 .172 .421 -1.369 
กลุมควบคุม .921 14 .226 -1.050 1.099 

หลังการ
ทดลองชวงที่ 

2 

กลุมทดลองท่ี 1 .963 14 .773 -.376 -.706 
กลุมทดลองท่ี 2 .966 13 .840 .510 -.324 
กลุมควบคุม .928 14 .289 -.054 -1.473 

 

ตารางที่ 4.3 ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลจากแบบวัดปญญา 
ลักษณะการ
เก็บขอมูล 

กลุมตัวอยาง 
Shapiro-Wilk 

Skewness Kurtosis 
Statistic df p 

Pretest 
กลุมทดลองท่ี 1 .977 14 .956 .203 -.297 
กลุมทดลองท่ี 2 .933 13 .374 -.816 .870 
กลุมควบคุม .907 14 .141 -1.192 1.323 

Posttest1 
กลุมทดลองท่ี 1 .970 14 .870 -.023 -.957 
กลุมทดลองท่ี 2 .974 13 .937 -.011 .764 
กลุมควบคุม .973 14 .920 -.603 .874 

Posttest2 
กลุมทดลองท่ี 1 .868 14 .040 -.420 -1.527 
กลุมทดลองท่ี 2 .952 13 .635 .177 1.260 
กลุมควบคุม .965 14 .808 -.518 .344 

 

จากผลการทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-Wilk โดยผูวิจัยได
ทําการตรวจสอบขอมูลที่เก็บมาจากแตละกลุมตัวอยางในแตละชวงการทดลองจากแบบวัดทั้ง 2 
ฉบับ ผลการตรวจสอบพบวา ขอมูลสวนใหญ มีคาสถิติอยูในชวง .890 - .977 โดยมีคา p มากกวา 
.05 แสดงวาขอมูลสวนใหญที่ผูวิจัยเก็บมาในแตละชวงการทดลองจากกลุมตัวอยางมีการกระจาย
ตัวแบบโคงปกติในระดับประชากร  ยกเวนขอมูลที่เก็บมาจากกลุมควบคุมในชวง Pretest ดวย
แบบวัดภาวะอุเบกขา  และกลุมทดลอง 1 ในชวง Posttest2 ดวยแบบวัดปญญา ซึ่งมีคาสถิติ
เทากับ .875 และ .868 โดยมีคา p นอยกวา .05 แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยเก็บมาสองชุดนี้ เปนขอมูล
ที่เก็บจากกลุมตัวอยางที่มีการกระจายตัวไมใชแบบโคงปกติในระดับประชากร 
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อยางไรก็ตาม เนื่องจากรูปแบบการวิจัยมีความจําเปนที่จะตองใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนเชิงพหุ (MANOVA) ในการวิเคราะหขอมูลเนื่องจากตัวแปรตามมี
ความสัมพันธตอกัน แตมีขอมูลบางชุดที่มีลักษณะการกระจายตัวของขอมูลของประชากรที่ไมเปน
แบบโคงปกติ อีกทั้งขนาดของขอมูลที่ไดเก็บมามีจํานวนนอย ดังนั้น เพื่อใหการวิเคราะหขอมูลมี
ความแข็งแกรง (robust) มากยิ่งข้ึน ในการวิเคราะหสถิติ MANOVA ผูวิจัยจึงอาศัยคาสถิติ Pillai’s 
Trace ในการวิเคราะหขอมูล ซึ่งมีความเหมาะสมกับการวิเคราะหขอมูลที่มีกลุมตัวอยางขนาดเล็ก
มากกวาคาสถิติ Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace หรือ Roy’s Largest Root  

3.  ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 
การตรวจสอบสมมติฐานของการวิจัยที่ไดกําหนดไว 20 ขอ ผูวิจัยไดใชวิธีการ

วิเคราะหสถิติ 2 วิธี คือ  
3.1  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) สําหรับการ

วิเคราะหความแปรปรวนระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมและกลุมควบคุม เพื่อตรวจสอบอิทธิพล
ของตัวแปรตน (กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ) ที่มี
ตอตัวแปรตาม (ภาวะอุเบกขาและปญญา)  

3.2  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา (Repeated 
measure MANOVA) สําหรับตรวจสอบความแปรปรวนท่ีเกิดข้ึนภายในกลุมในแตละข้ันการ
ทดลอง เพื่อตรวจสอบผลของตัวแปรตนที่มีตอการเพิ่มข้ึนของตัวแปรตามในแตละชวงที่ทําการวัด
ในกลุมการทดลอง  

3.1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) 
ผูวิจัยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในการตรวจสอบ

สมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
3.1.1   หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ

การปรึกษาเชิง จิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวา
กลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.2  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.3 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ฝกอานาปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 
ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
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3.1.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลัง

การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.5 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน
  

3.1.6 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 
2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการ
ฝกอานาปานสติ 

3.1.7  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุม
ควบคุมในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.8 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.9 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวา
คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

3.1.10 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.11 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.12 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอา
นาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ จะสูงกวาคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติ 
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จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรไดผลการวิเคราะหดังแสดงใน

ตารางที่ 4.4 
 
ตารางที่ 4.4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) ของตัวแปรตาม (ภาวะ

อุเบกขาและปญญา) โดยการจําแนกตามชวงการทดลอง 

ชวงการทดลอง Source 
Pilai’s 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error  

df 
p 

Partial 
Eta 

Squared 

กอนการ
ทดลองก 

Intercept .993 2817.129 2.00 37.00 .000 .993 
Group .064 .623 4.00 76.00 .647 .032 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 1ข 

Intercept .996 4507.519 2.00 37.00 .000 .996 
Group .428 5.179 4.00 76.00 .001 .214 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2ค 

Intercept .995 3354.366 2.00 37.00 .000 .995 
Group .512 6.543 4.00 76.00 .000 .256 

ก   Box’s M = 1.604, F= .247, df1 = 6, df2 = 34684.201, p = .961 
ข   Box’s M = 3.186, F= .490, df1 = 6, df2 = 34684.201, p = .816 
ค   Box’s M = 1.375, F= .212, df1 = 6, df2 = 34684.201, p = .973 

 

ตารางที่ 4.4 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในแตละชวง
การทดลอง ซึ่งจากการตรวจสอบคาสถิติ Box’s M กอนทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลาย
ตัวแปร พบวาคาสถิติ Box’M ที่ไดจากการวิเคราะหทั้ง 3 คร้ัง ไมพบวามีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แสดงวา เมทริกซความแปรปรวนรวมของแตละกลุมในการวิเคราะหทั้ง 3 คร้ัง มีความเปนเอก
พันธ ซึ่งตรงตามขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร ดังนั้น จึง
สามารถทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรตอไปได 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรแสดงใหเห็นวา ในชวงกอนการ
ทดลองน้ัน คะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Piliai’s trace = .064, F = .623, p = .647) 
ดังนั้น ในการตรวจสอบความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาในชวงหลังการ
ทดลองชวงที่ 1 จึงสามารถใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรได 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 
แสดงใหเห็นวา ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 มีความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาหรือ
คะแนนปญญาระหวางกลุมตัวอยางในการทดลองอยางนอย 1 กลุมเกิดข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .001 (Piliai’s trace = .428, F = 5.179, p = .001) ดังนั้น ผูวิจัยจึงทําการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ในแตละตัวแปรตาม เพื่อตรวจสอบ
ความแตกตางของคะแนนที่เกิดข้ึน ซึ่งไดผลการทดสอบตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.5 
 

ตารางที่ 4.5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ของคะแนนภาวะอุเบกขา
และปญญาโดยการจําแนกตามกลุม 

ตัวแปร
ตาม 

Source 
Type III Sum of 

Square 
df Mean Square F p 

Partial 
Eta 

Squared 

ภาวะ
อุเบกขาก 

Corrected Modelค 6282.605 2 3141.303 6.727** .003 .261 
Intercept 2323500.462 1 2323500.462 4975.792*** .000 .992 

Group 6282.605 2 3141.303 6.727** .003 .261 
Error 17744.516 38 466.961    
Total 2349288.000 41     

Corrected Total 24027.122 40     

ปญญาข 

Corrected Modelง 3857.840 2 1928.920 6.534** .004 .256 
Intercept 1078826.770 1 1078826.770 3654.364*** .000 .990 

Group 3857.840 2 1928.920 6.534** .004 .256 
Error 11218.209 38 295.216    
Total 1094647.000 41     

 15076.049 40     
ก   Levene’s test : F= .431, df1 = 2, df2 = 38, p = .653 
ข   Levene’s test : F= .534, df1 = 2, df2 = 38, p = .591 
ค   R Squared = .261 (Adjusted R Squared = .223) 
ง   R Squared = .256 (Adjusted R Squared = .217) 
**  p ≤ .01 , *** p ≤ .001 

 

ตารางที่ 4.5 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวโดยการจําแนก
ตามตัวแปรตนของการวิจัย ซึ่งผลการวิเคราะหความเปนเอกพันธของความแปรปรวนดวย 
Levene’s test พบวา  ในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวกับตัวแปรตามทั้ง 2 พบวา  
ขอมูลที่นํามาวิเคราะหมีลักษณะของความเปนเอกพันธของความแปรปรวนที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ .05 แสดงวาขอมูลทั้ง 2 ชุดมีความเหมาะสมตอการวิเคราะหสถิติ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวทั้ง 2 ชุดพบวา  ในชวงหลังการ
ทดลองชวงที่ 1 มีกลุมการทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนภาวะอุเบกขาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ 
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และมีกลุมทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนปญญาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .005 (F = 6.727, df1 = 2, df2 = 38, p = .003 และ F = 6.534, df1 = 2, df2 
= 38, p = .004 ตามลําดับ) เม่ือทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคูตอไปดวยวิธีการ Bonferroni 
(ตามที่ปรากฏในตาราง 4.6) พบวา กลุมทดลองที่ 1 (กลุมเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ) มีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางที่ 4.6 ผลการทดสอบคาเฉลี่ยรายคูในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 

กลุม 
ความแตกตางของคาเฉล่ีย 

ภาวะอุเบกขา ปญญา 
1. 2. 3. 1. 2. 3. 

1. กลุมทดลอง 1ก  11.47 29.71**  8.99 23.29** 
2. กลุมทดลอง 2ข   18.25   14.29 
3. กลุมควบคุม       
ก   กลุมที่เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
ข   กลุมที่เขารับการฝกอานาปานสติ 
**  p ≤ .01 

 

ในการวิเคราะหผลที่เกิดข้ึนในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ผูวิจัยไดใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรเชนเดียวกับการวิเคราะหในชวงอ่ืนๆ ถึงแมวาในชวง
หลังการทดลองชวงที่ 1 จะมีการตรวจสอบพบความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาระหวางกลุมเกิดข้ึนก็ตาม เนื่องจากผูวิจัยตองการตรวจสอบอิทธิพลของกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติที่มีรวมกันตอการพัฒนาภาวะ
อุเบกขาและปญญาโดยมีลําดับวิธีการตางกัน ดังนั้น ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
หลายตัวแปรโดยไมมีการควบคุมอิทธิพลของวิธีการที่ใชในการทดลองชวงที่ 1 ที่สงอิทธิพลใหเกิด
ความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาในชวงหลังการทดลองที่ 2 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในชวงหลังการทดลองที่ 2    
ดังปรากฏในตารางที่ 4.7 ที่พบวา ในชวงหลังการทดลองที่ 2 มีความแตกตางของคะแนนภาวะ
อุเบกขาหรือคะแนนปญญาระหวางกลุมตัวอยางในการทดลองอยางนอย 1 กลุมเกิดข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (Piliai’s trace = .512, F = 6.543, p = .000) ดังนั้น ผูวิจัยจึงทํา
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวในแตละตัวแปรตาม เพื่อตรวจสอบความแตกตางของ
คะแนนที่เกิดข้ึน ซึ่งไดผลการทดสอบตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.7 
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ตารางที่ 4.7  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ของตัวแปรตาม 

(ภาวะอุเบกขาและปญญา) โดยการจําแนกตามตัวแปรตน 

ตัวแปร
ตาม 

Source 
Type III Sum of 

Square 
df 

Mean 
Square 

F p 
Partial 

Eta 
Squared 

ภาวะ
อุเบกขาก 

Corrected Modelค 12577.556 2 6288.778 10.449 .000 .355 
Intercept 2503100.286 1 2503100.286 4158.780 .000 .991 
Group 12577.556 2 6288.778 10.449 .000 .355 
Error 22871.566 38 601.883    
Total 2539783.000 41     
Corrected Total 35449.122 40     

ปญญาข 

Corrected Modelง 7938.253 2 3969.126 10.402 .000 .354 
Intercept 1158369.857 1 1158369.857 3035.699 .000 .988 
Group 7938.253 2 3969.126 10.402 .000 .354 
Error 14500.137 38 381.583    
Total 1181303.000 41     
 22438.390 40     

ก   Levene’s test : F= .534, df1 = 2, df2 = 38, p = .591 
ข   Levene’s test : F= 1.196, df1 = 2, df2 = 38, p = .314 
ค   R Squared = .355 (Adjusted R Squared = .321) 
ง   R Squared = .354 (Adjusted R Squared = .320) 

 

ตารางที่ 4.7 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวจําแนกตามตัว
แปรตามของการวิจัย ซึ่งผลการวิเคราะหความเปนเอกพันธของความแปรปรวนดวย Levene’s 
test พบวาในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวกับตัวแปรตามทั้ง 2 พบวา ขอมูลที่นํามา
วิเคราะหมีลักษณะของความเปนเอกพันธของความแปรปรวนที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
แสดงวาขอมูลทั้งสองชุดมีความเหมาะสมตอการวิเคราะหสถิติ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวทั้ง 2 ชุดพบวา ในชวงหลังการ
ทดลองที่ 2 มีกลุมทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนภาวะอุเบกขาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ และมี
กลุมทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนปญญาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .001 (F = 10.449, df1 = 2, df2 = 38, p = .000 และ F = 10.402, df1 = 2, df2 = 
38, p = .000 ตามลําดับ) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาเฉล่ียรายคูตอไปดวยวิธีการ Bonferroni 
(ตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.8) พบวา กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  มีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาสูงกวา
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กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 4.8 ผลการทดสอบคาเฉลี่ยรายคูในชวงหลังการทดลองที่ 2 

กลุม 

ความแตกตางของคาเฉล่ีย 
ภาวะอุเบกขา ปญญา 

1. 
กลุมทดลอง 

ที่ 1ก 

2.          
กลุมทดลอง 

ที่ 2ข 

3.          
กลุมควบคุม 

1. 
กลุมทดลอง  

ที่ 1ก 

2.          
กลุมทดลอง 

ที่ 2ข 

3.          
กลุมควบคุม 

1. กลุมทดลองที่ 1ก  15.43 41.93***  12.58 33.36*** 
2. กลุมทดลองที่ 2ข   26.49*   20.78* 
3. กลุมควบคุม       
ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข  กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
*  p ≤ .05 , ***  p ≤ .001 

จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติในขางตน ทําใหเห็นผลการวิจัยและผลการ
ตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 

ตารางที่ 4.9  สรุปผลการตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
หลายตัวแปร (MANOVA) 

ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 
3.1.1 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูง
กวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 

ยอมรับสมมติฐาน 
 

3.1.2 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.3 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองท่ี 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
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ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 

3.1.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.5 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.6 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองท่ี 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.1.7 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุม
ควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ยอมรับสมมติฐาน 
 

3.1.8 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนปญญาไมแตกตางกับกลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

3.1.9 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 
ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับ
คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติไมแตกตาง
อยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.1.10 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ยอมรับสมมติฐาน 
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ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 

3.1.11 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.12 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 
ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอา
นาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรท่ีมีการวัดซํ้า 
(Repeated measure MANOVA) 

การวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา ผูวิจัยไดใชในการ
ตรวจสอบสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 

3.2.1 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวง
กอนเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

3.2.2 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 

3.2.3 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวากอนการฝกอานาปานสติ 

3.2.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

3.2.5 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขา
กลุมพัฒนาตน ฯ 
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3.2.6 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ จะมี

คะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 
3.2.7 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ

เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติ 

3.2.8 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ จะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

ในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซํ้า ผูวิจัยไดแบงการ
วิเคราะหขอมูลตามกลุมที่ใชในการทดลอง ซึ่งไดผลการวิเคราะหดังตารางที่ 4.10 

ตารางที่ 4.10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา (repeated 
measure MANOVA) โดยการจําแนกตามกลุมทดลอง 

กลุมการทดลอง 
Pilai’s 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error  

df 
p 

Partial Eta 
Squared 

กลุมทดลอง 1ก .750 7.484 4.00 10.00 .005 .750 
กลุมทดลอง 2ข .733 6.175 4.00 9.00 .011 .733 
กลุมควบคุม .216 .691 4.00 10.00 .615 .216 
ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข   กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 

ตารางที่ 4.10 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัด
ซ้ําโดยการจําแนกตามกลุมทดลอง ซึ่งพบวา กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนการฝกอานาปานสติ และกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกอนเขา
รวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนภาวะ
อุเบกขาหรือคะแนนปญญาในชวงใดชวงหนึ่งระหวางการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .005 (F = 7.484, df1 = 4, df2 = 10, p = .005) และ .05 (F = 6.175, df1 = 4, df2 = 
9, p = .011) ตามลําดับ ในขณะท่ีกลุมควบคุมไมพบวามีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนภาวะ
อุเบกขาหรือคะแนนปญญาในชวงใดชวงหนึ่งระหวางการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (F = .691, df1 = 4, df2 = 10, p = .615) 

จากการตรวจสอบพบความเปลี่ยนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาหรือปญญาใน
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวที่มี
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การวัดซํ้ากับคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  
2 ซึ่งไดผลตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.11 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 4.11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวที่มีการวัดซํ้า (repeated measure 

ANOVA) โดยการจําแนกตามกลุมทดลอง 

กลุมการ
ทดลอง 

คะแนน Source 
Type III Sum 
of Squares 

df 
Mean 

Square 
F p 

Partial Eta 
Squared 

กลุม
ทดลอง 1ก 

ภาวะ
อุเบกขาค 

Within 
group 

14284.000 2 7142.000 18.629 .000 .589 

Error 9968.000 26 383.385    

ปญญาง 
Within 
group 

4130.619 2 2065.310 12.009 .000 .480 

Error 4471.381 26 171.976    

กลุม
ทดลอง 2ข 

ภาวะ
อุเบกขาจ 

Within 
group 

6850.667 1.378 4971.941 12.984 .001 .520 

Error 6331.333 16.534 382.919    

ปญญาฉ 
Within 
group 

3270.821 1.306 2503.592 10.176 .004 .459 

Error 3857.179 15.677 246.034    
ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข   กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
ค   Mauchly’s W = .816, Approx. Chi-Square = 2.439, df = 2, p = .295 
ง   Mauchly’s W = .695, Approx. Chi-Square = 4.364, df = 2, p = .113 
จ   Mauchly’s W = .548, Approx. Chi-Square = 6.607, df = 2, p = .037, Epsilon = .689 
ฉ   Mauchly’s W = .469, Approx. Chi-Square = 8.326, df = 2, p = .016, Epsilon = .653  

ตารางที่ 4.11 แสดงผลการวิเคราะหแบบทางเดียวที่มีการวัดซํ้ากับคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนปญญาโดยแยกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา ทั้งกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาในชวงใดชวงหนึ่ง
ระหวางการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (F = 18.629, df1 = 2, df2 = 26, p 
= .000 และ F = 12.984, df1 = 1.378, df2 = 16.534, p = .001 ตามลําดับ) และทั้งกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนปญญาในชวงใดชวงหนึ่งระหวาง
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .005 ตามลําดับ (F = 12.009, df1 = 2, 
df2 = 26, p = .000 และ F = 10.176, df1 = 1.306, df2 = 15.677, p = .004 ตามลําดับ) 
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จากการตรวจสอบพบความเปล่ียนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาหรือภาวะ

ปญญาในชวงใดชวงหนึ่งของการทดลองในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ผูวิจัยจึงทําการ
วิเคราะหคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธีการ Bonferroni ซึ่งไดผลตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.12  

ตารางที่ 4.12 ผลการทดสอบคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธีการ Bonferroni 

กลุม ชวงการทดลอง 

ความแตกตางของคาเฉล่ีย 
ภาวะอุเบกขา ปญญา 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง
ชวงที่ 1 

หลังการ
ทดลอง 
ชวงที่ 2 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 
ชวงที่ 1 

หลังการ
ทดลอง 
ชวงที่ 2 

กลุม
ทดลอง 
ที่ 1ก 

กอนการทดลอง       
หลังการทดลอง
ชวงที่ 1 

29.857**   13.786*  
 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2 

44.286*** 14.429  24.214** 10.429* 
 

กลุม
ทดลอง 
ที่ 2ข 

กอนการทดลอง       

หลังการทดลอง
ชวงที่ 1 

21.385*   15.077  
 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2 

31.846** 10.462**  21.923** 6.846 
 

ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข  กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
*  p ≤ .05 , **  p ≤ .01 , ***  p ≤ .001 

จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธี Bonferroni พบวา คะแนนภาวะ
อุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 ที่เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มีคะแนนสูงกวาชวงกอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001 ตามลําดับ แตพบวา คะแนนภาวะ
อุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 กับชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ในสวนความเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนกับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 พบวา 
ชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 และชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 สูงกวาชวงกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 ตามลําดับ และคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ในชวง



 

 

158 
หลังการทดลองชวงที่ 2 จะสูงกวาคะแนนในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

สําหรับความเปลี่ยนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 
ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ และในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาในชวงกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 ตามลําดับ และคะแนนภาวะอุเบกขาของ
กลุมทดลองที่ 2 ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2  สูงกวาในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในสวนความเปล่ียนแปลงของคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 
พบวา ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 เทานั้นที่มีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ในชวงหลังการทดลองชวง
ที่ 2 กับชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติขางตน ทําใหเห็นผลการวิจัยและผลการ
ตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 

ตารางที่ 4.13  สรุปผลการตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
หลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา (Repeated measure MANOVA) 

ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 
3.2.1 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูง
กวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.2 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.3 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มี
คะแนนภาวะอุเบกขาไมแตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.2.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ

ยอมรับสมมติฐาน 
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ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .01 
3.2.5 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวาชวง
กอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.6 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 
มีคะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.2.7 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มี
คะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.8 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มี
คะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
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ตารางที ่4.14 สรุปผลคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาที่สูงขึ้นในชวงการทดลองที่ 1 และชวงการทดลองที ่2 

กลุมทดลอง 

การทดลองชวงที่ 1 การทดลองชวงที่ 2 

เครื่องมือทดลอง 
ชวงที่ 1 

ภาวะอุเบกขาสูงขึ้นเมื่อ
เทียบกับ 

ปญญาสูงขึ้น 
เมื่อเทียบกับ 

เครื่องมือทดลอง 
ชวงที่ 1 

ภาวะอุเบกขาสูงขึ้นเมื่อ
เทียบกับ 

ปญญาสูงขึ้น 
เมื่อเทียบกับ 

Pre. Ex. control Pre. Ex. control Post. Ex1 control Post. Ex1 control 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมพัฒนาตน ฯ   
(.01)* 

 
(.01)* 

 
(.05)* 

 
(.01)* อานาปานสติ **  

(.001)* 
 

(.05)* 
 

(.001)* 

กลุมทดลองที่ 2 อานาปานสติ  
(.05)* 

 
(.05)* ** ** กลุมพัฒนาตน ฯ  

(.01)* 
 

(.05)* **  
(.05)* 

  *  ระดับนัยสําคัญทางสถิติ,   ** ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตารางที ่4.15  สรุปความแตกตางของภาวะอุเบกขาและปญญาที่เพิ่มขึ้นระหวางกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในแตละชวงการทดลอง 

กลุมทดลองที่ 

การทดลองชวงที่ 1 การทดลองชวงที่ 2 

เครื่องมือทดลอง
ชวงที่ 1 

ภาวะอุเบกขา ปญญา 
เครื่องมือทดลองชวง

ที่ 2 

ภาวะอุเบกขา ปญญา 

แตกตาง 
ไม

แตกตาง 
แตกตาง ไมแตกตาง แตกตาง 

ไม
แตกตาง 

แตกตาง 
ไม

แตกตาง 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมพัฒนาตน ฯ 
-  -  

อานาปานสติ 
-  -  

กลุมทดลองที่ 2 อานาปานสติ กลุมพัฒนาตน ฯ 

 

หมายเหตุ : คําวา “ไมแตกตาง “ หมายถึง คาคะแนนภาวะอุเบกขาและคาคะแนนปญญาเพิ่มขึ้นอยางไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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สวนท่ี 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
การวิจัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณเชิงลึก (in-

dept interview) บันทึกประจําวันและแบบประเมินการรับรู รวมถึงการวิเคราะหกระแสกลุม เพื่อ
ติดตามผลและยืนยันการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ซึ่งผูวิจัยไดใช
ขอมูลประกอบการวิเคราะหดังนี้ 

1.  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกนิสิตจํานวน 7 คน ที่คัดเลือก
ตามเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยางเปนผูใหขอมูล โดยนิสิต 4 คน ถูกคัดเลือกจากกลุมทดลองที่ 1 ที่
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนเขาฝกอานาปานสติ และนิสิตอีก 3 
คน ถูกคัดเลือกจากกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ  ในการสัมภาษณเชิงลึกนั้น  ผูวิจัยใหผูชวยวิจัยเปนผูสัมภาษณ โดยทําการ
สัมภาษณกลุมตัวอยางหลังเสร็จส้ินกระบวนการทดลองท้ังหมด แลวนําเทปบันทึกที่ไดจากการ
สัมภาษณมาถอดความแบบคําตอคํา  จากนั้นเพื่อยืนยันความนาเชื่อถือหรือตรวจสอบข้ันตอนการ
ถอดรหัสขอความ ผูวิจัยใหผูชวยวิจัยที่มีความเชี่ยวชาญและอยูในสาขาเดียวกันอีก 3 คน อานบท
สัมภาษณอยางละเอียดทุกคําเพื่อสํารวจและถอดรหัส (Coding) ออกมาเปนกลุมคํา วิเคราะห  
จัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความนั้นออกมาเปนประเด็น (Theme) ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขา
และปญญา  

2.  การวิเคราะหบันทึกประจําวันและแบบประเมินการรับรู ผูวิจัยใหกลุมทดลอง
ทุกคนเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม และแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และหลังการฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session) และให
กลุมทดลองเขียนบันทึกประจําวันเกี่ยวกับปรากฏการณภายในใจที่เกิดข้ึนหลังส้ินสุดการทดลอง
ในแตละวัน  จากนั้นเก็บรวบรวมขอมูลทั้งหมด  วิเคราะหโดยละเอียด และถอดรหัส (Coding) 
ออกมาเปนกลุมคํา วิเคราะหจัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความนั้นออกมาเปนประเด็น 
(Theme) ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขาและปญญา 

3.  การวิเคราะหกระแสกลุม ผูวิจัยเลือกเทปบันทึกจากการเขากลุมพัฒนาตนฯ  
1 session มาถอดความแบบคําตอคํา จากนั้นจึงนํามาวิเคราะหกระแสกลุมและกระบวนการ       
4 F TIR ที่เกิดข้ึนตามกระบวนการของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

ผลการวิเคราะหขอมูลแสดงใหเห็นหัวขอประเด็นที่เกิดข้ึนตามมิติของภาวะ
อุเบกขาและปญญา โดยตารางที่ 4.16 สรุปภาพรวมการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในแตละ
ชวงการทดลองที่รวบรวมจากการสัมภาษณเชิงลึกและจากบันทึกประจําวัน  รวมถึงแบบประเมิน
การรับรูของสมาชิกกลุม และแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ  ซึ่งจากตารางจะเห็นวา 
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หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1   ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธมีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 4 มิติคือมิติอโลภะ อโทสะ อโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง 
และมีปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติภาวะสัมพันธเชื่อมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพา
อาศัย กตัญู และการตระหนักกระทําของตน  และมิติภาวะความเปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวย
การยอมรับความเปล่ียนแปลง และการแกไขความเปล่ียนแปลง  ในขณะเดียวกัน หลังส้ินสุด
กระบวนการทดลองในชวงที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกลับมีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนใน
มิติอโทสะและมิติภาวะสงบมั่นคงเทานั้น  ขาดมิติอโลภะและมิติอโมหะ และมีปญญาเพิ่มข้ึนใน
มิติดานภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงเฉพาะหัวขอกตัญู และการตระหนักการกระทําของตน
เทานั้น และมิติดานภาวะความเปล่ียนแปลงเฉพาะ หัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลง  

เมื่อส้ินสุดกระบวนการทดลองทั้งหมดหรือหลังการทดลองชวงที่  2 กลุมทดลองที่ 
1  ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีภาวะ
อุเบกขาเพิ่มข้ึนในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง และมีปญญา
เพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพาอาศัย  
กตัญู และการตระหนักการกระทําของตน และมิติดานความเปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวยหัวขอ
การยอมรับความเปล่ียนแปลง และหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง ขณะที่กลุมทดลองที่ 2 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติก็มีภาวะอุเบกขา
เพิ่มข้ึนในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง และมีปญญาเพิ่มข้ึน
ครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพาอาศัย  กตัญู และ
การตระหนักการกระทําของตน และมิติดานความเปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการยอมรับ
ความเปล่ียนแปลงและหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง 

 
 
 



 

 

163 
    ตารางที่ 4.16  สรุปภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดขึ้นในแตละเครื่องมือทดลองของแตละชวงการทดลอง 

ชวงการ
ทดลอง 

เครื่องมือ 

อุเบกขา ปญญา 

อโลภะ อโทสะ อโมหะ 
ภาวะสงบ
มั่นคง 

ภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง ภาวะความเปลี่ยนแปลง 
การพึ่งพา
อาศัย 
(A1) 

กตัญู 
(A2) 

ตระหนักการ
กระทําของ

ตน 
(A3) 

ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง 

(B1) 

แกไขความ
เปลี่ยนแปลง 

(B2) 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

ชวงที่ 1 
เขากลุมพัฒนาตน ฯ  -  -     -        -       
ฝกอานาปานสติ - - -  -     - -  -  -  - -  

 
ชวงที่ 2 

 

ฝกอานาปานสติ 
หลังเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

 -  -        -     -       

เขากลุมพัฒนาตน ฯ  
หลังฝกอานาปานสติ 

 -  -     -  -     -       

  
     หมายเหตุ  1. จากการสัมภาษณเชิงลึก 

    2. จากแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม แบบประเมินการรับรูการฝก และบันทึกประจําวัน 
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ทั้งนี้จากการสัมภาษณเชิงลึกและวิเคราะหขอมูลตามระเบียบวิธีวิจัยเชิง
คุณภาพ  ทําใหสามารถสรุปประเด็นแยกตามโครงสรางภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนในกลุม
ทดลองแตละชวงของการทดลองทั้ง 2 กลุม โดยสามารถสรุปไดดังตารางที่ 4.17 ซึ่งผลพบวา 

กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอน
เขาฝกอานาปานสติจะปรากฏภาวะอุเบกขาในประเด็นที่หลากหลายมากกวากลุมทดลองที่ 2 ที่
เขาฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ซึ่งการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนเขาฝกอานาปานสติสงผลใหสมาชิกกลุมได
เกิดความเขาใจโลกและชีวิต ซึ่งเกิดจากการตระหนักและรูเห็นตามจริง แตกตางจากกลุมที่เขาฝก
อานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่จะขาดความงอกงาม
ในประเด็นที่แสดงถึงการรูเห็นตามจริง การไมยึดตนเปนที่ ต้ัง การจัดการชีวิตของตนอยาง
เหมาะสม การปลอยวางปญหา และความสามารถเชื่อมโยงตามเหตุปจจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

165 
ตารางที่ 4.17  ประเด็นที่เกิดขึ้นในแตละชวงของการทดลองที่ไดจากการรวบรวมขอมูลแบบสัมภาษณเชิงลึก 

ประเด็น กลุมทดลองที่ 1ก กลุมทดลองที่ 2ข 

อุเบกขา อโลภะ เขาใจตามจริง ไมร่ํารองเรียกสุข และไมผลักใสความทุกข ไม
คาดหวังใหเปนดังใจตน 

*** ** 

ปลดปลอยวางความทุกข ***  

อโทสะ ละวางความขัดเคือง *** ** 

ยินดีใหอภัย ไมถือโทษโกรธเคือง **  

เลือกมองขามสิ่งที่ทําใหขัดเคือง **  

อโมหะ ลดสวนของตนเอง ไมยึดตนเปนที่ตั้ง ***  

สามารถปรับความเขาใจกับเพื่อน ** ** 

เห็นคุณคาในตนเอง ** ** 

ไมเปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น **  

กลาเผชิญกับเหตุการณในอนาคต ** ** 

ฝกสติในชีวิตประจําวัน 
ไมฟุงซาน 

** *** 

จัดการชีวิตไดอยางเหมาะสม **  

มีใจเอื้อเฟอเผื่อแผ ** ** 

ภาวะสงบมั่นคง สงบสุขภายในใจ ** ** 

อยูกับปจจุบัน จิตใจเขมแข็ง *** ** 

มีสมาธิกับงานที่ทํา ** ** 

รูเห็นตามจริง **  

ปลอยวางปญหา *** ** 
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ประเด็น กลุมทดลองที่ 1ก กลุมทดลองที่ 2ข 

ปญญา ชีวิตคือความพึ่งพา
อาศัยซึ่งกัน 

เรียนรูการแกไขปญหาจากการแบงปนประสบการณ *** ** 

ใสใจในรายละเอียดรอบตัว เกิดความไววางใจ และมีความยินดี
ในการปรับตัวเขาหาผูอื่น 

** ** 

ในการทํางานไมสามารถสําเร็จสมบูรณไดโดยลําพัง **  

เขาใจเชื่อมโยงถึงมีพฤติกรรมที่แตกตางกันไปตามเหตุปจจัย **  

ความสํานึกขอบคุณ 
กตัญู 

รับรูและเห็นความสําคัญของการมีอยูของคนในครอบครัว *** *** 

กระทําการที่แตกตางไปจากเดิมเพื่อแสดงความรัก ความกตัญู **  

การตระหนักถึงการ
กระทําของตนเอง 

กลุมเห็นอดีตของตน  และตระหนักไดวาเปนสิ่งที่กอใหเกิด
ผลกระทบตอตนเองและบุคคลรอบขาง 

*** *** 

การยอมรับและเขาใจความเปนไปถึงเหตุปจจัย **  

การยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง 

เห็นโลกตามความเปนจริงและยอมรับความเปลี่ยนแปลง และ
เลือกที่จะอยูกับปจจุบัน 

*** *** 

 ความสามารถแกไข
และปฏิบัติภาระหนาที่
ตามความเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้น 

จัดการกับความคิดในใจของตนดวยปญญา ** ** 

การปลอยวางใหเปนทางออกของปญหา ** ** 

ความสามารถมองเห็นแนวทางจัดกระทํากับการกับความ
เปลี่ยนแปลงที่ตนไมปรารถนา   

*** * 

ก = กลุมทดลองที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข = กลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
*   ภาวะที่เกิดขึ้นหลังกระบวนการทดลองในชวงที่ 1  
**      ภาวะที่เกิดขึ้นหลังกระบวนการทดลองในชวงที่ 2  
***    ภาวะที่เกิดขึ้นทั้งหลังกระบวนการทดลองในชวงที่ 1 และทั้งหลังกระบวนทดลองในชวงที่ 2  
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ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลที่ไดจากการใหสมาชิกกลุมเขียนบันทึกประจําวันแบบประเมินการ

รับรูของสมาชิกกลุม  และแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ แลวสรุปเปนประเด็นเก่ียวกับภาวะอุเบกขา
และปญญาที่เกิดขึ้นภายในกลุมทดลอง ทั้งนี้ประเด็นที่เก่ียวกับภาวะอุเบกขาและปญญาที่สรุปในตารางท่ี 4.18  
นั้นแสดงใหเห็นวา  การที่กลุมตัวอยางเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ชวยใหสมาชิก
กลุมเกิดปญญาและอุเบกขาในหลากหลายมิติมากกวาการฝกอานาปานสติ ในขณะท่ีกลุมทดลองที่ 2 ที่เขาฝก
อานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเกิดปญญาและอุเบกขาเพ่ิมมากขึ้น
เม่ือไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และเชนเดียวกับกลุมทดลองท่ี 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ ก็แสดงใหเห็นการเกิดปญญาและอุเบกขา
เชนกัน 
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ตารางที่ 4.18 สรุปภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดขึ้นจากการรายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม  แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึก

ประจําวัน 

มิติ 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 1 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 2  ภาวะอุเบกขา/

ปญญา กลุมทดลองที่ 1 
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กลุมทดลองที่ 2             
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 1              
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 2              
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

Intrapersonal 
 

ตระหนักรูในตนเอง มีสติรูตัว มีสติรูตัว ตระหนักรูในตนเอง 

อโมหะ 

ตระหนักรูปจจุบันขณะ    
เห็นคุณคาในตนเอง   เห็นคุณคาในตนเอง 
ภาคภูมิใจในตนเอง    

ทบทวน/สํารวจ/สะทอน
ยอนกลับมามองตัวเอง 

 ทบทวนตนเอง ทบทวน/สํารวจ/สะทอน
ยอนกลับมามองตัวเอง 

   กลารับความจริง 
 รับรูถึงความวาง ไมยึดมั่นถือ

มั่น 
รับรูถึงความวาง ไมยึดมั่นถือ

มั่น 
 

ภาวะสงบมั่นคง 

 ปลอยวางมากขึ้น ปลอยวางมากขึ้น  
 รูสึกปลง รูสึกปลง  
  สํานึกผิดชอบชั่วดี  
 จิตใจสงบ นิ่ง เปนสมาธิ จิตใจสงบ นิ่ง เปนสมาธิ  
  จิตใจแจมใส สดชื่น เบิกบาน  
 จิตใจเขมแข็งอดทนมากขึ้น จิตใจเขมแข็งอดทนมากขึ้น  
  จิตใจมั่นคงมากขึ้น  
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มิติ 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 1 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 2  ภาวะอุเบกขา/

ปญญา กลุมทดลองที่ 1 
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กลุมทดลองที่ 2             
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 1              
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 2              
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

  รางกายผอนคลาย สงบ  
 เห็นคุณคาของอานาปานสติ เห็นคุณคาของอานาปานสติ  
 รูการฝกอานาปานสติที่

เหมาะสมกับตนเอง 
  

มีความสุขกับเรื่องที่นํามา
แบงปนและการใชชีวิต 

   ปญญา-2.1.1 ชีวิต
คือการพึ่งพาอาศัย

กัน 
เขาใจโลกและชีวิตมากขึ้น   เขาใจโลกและชีวิตมากขึ้น ปญญา-2.2.1 

ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง 

เห็นความเปนจริงของชีวิตมาก
ขึ้น 

 เห็นความจริงของชีวิต เห็นความเปนจริงของชีวิตมาก
ขึ้น 

ไดแนวทางปรับใชในชีวิต สุขสบายเพราะสงบและคลาย
ปญหาในใจ 

สุขสบายเพราะสงบและคลาย
ปญหาในใจ 

ไดแนวทางปรับใชในชีวิต 

ปญญา-2.2.2 เห็น
ทางแกไขปญหา  ไดขอคิดในการดําเนินชีวิต ไดขอคิดในการดําเนินชีวิต  

  ไดขอคิดไขขอของใจ  

ประทับใจตอการเขากลุม   ประทับใจตอการเขากลุม  

ระบายความรูสึกที่เก็บไวในใจ   ระบายความรูสึกที่เก็บไวในใจ  

สบายใจที่ไดเปดใจคุยกัน   สบายใจที่ไดเปดใจคุยกัน  

Interpersonal รูสึกขอบคุณบุพการี  รําลึกถึงบุญคุณบุพการี รูสึกขอบคุณบุพการี ปญญา 2-1-2 
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มิติ 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 1 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 2  ภาวะอุเบกขา/

ปญญา กลุมทดลองที่ 1 
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กลุมทดลองที่ 2             
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 1              
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 2              
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กตัญู 

ขอบคุณสรรพสิ่งที่เกื้อกูลชีวิต    

ปญญา 2-1-1 ความ
สัมพันเชื่อมโยง 

ใหกําลังใจและชวยเหลือเพื่อน
กัน 

   

เกิดสายใยมิตรภาพแหงคําวา 
“เพื่อน” 

  เกิดสายใยแหงมิตรภาพ
ระหวางเพื่อน 

รูจัก  เขาใจ  และเห็นอกเห็นใจ
เพื่อนมากขึ้น 

  รูจัก  เขาใจ  และเห็นอกเห็นใจ
เพื่อนมากขึ้น 
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ดังนั้น  ผูวิจัยจึงขอนําเสนอผลการรวบรวมและวิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณ
เชิงลึก ในการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมดังนี้ 

1.  กลุมทดลองที ่1 ทีเ่ขารวมกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ
ในชวงการทดลองที ่1  และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 

1.1 กระบวนการเกิดแหงภาวะอุเบกขาและปญญาในชวงการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

1.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเมื่อเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ 

1.3 ภาวะอุเบกขาและปญญาเมื่อสมาชิกกลุมเขาฝกอานาปานสติหลังจาก
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง) 

2.  กลุมทดลองที ่2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที ่1 และเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธในชวงการทดลองที่ 2 

2.1 ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนหลังการฝกอานาปานสติในชวงการ
ทดลองที่ 1 

2.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือสมาชิกกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 หลังการฝกอานาปานสติ (เมื่อเสร็จส้ิน
การทดลอง) 

3.  ผลที่เกิดจากลําดับเครื่องมือทดลองระหวาง การเขารวมกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการเขารวมการฝกอานาปานสติ 

1.  กลุมทดลองท่ี 1 ที่เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวง
การทดลองที ่1  และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 

1.1 กระบวนการเกิดแหงภาวะอุเบกขาและปญญาในชวงการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอาศัยผูนํากลุม
เปนผูเอ้ือใหสมาชิกกลุมเกิดความงอกงามในการเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง ผูนํากลุม
จะอาศัยกระบวนการที่เรียกวา 4 F TIR (รายละเอียดดังแสดงในบทที่ 2) เปนเคร่ืองมือนําพา
สมาชิกกลุมใหออกจากภาวะใจที่มืดไปสูความสวางสดใส  ทั้งนี้ลําดับข้ันแรกที่ผูนํากลุมใชคือการ
เอ้ือใหสมาชิกกลุมไดมีความสะดวกใจในการเปดเผยเร่ืองราวของตน (Facilitate Disclosure) อัน
นําไปสูการเปดปมปญหาที่คางคาใจตนอยู ดังประโยคคําพูดของผูนํากลุมที่วา 
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“คือเหตุการณมันก็จะมีเหตุการณที่มันสําคัญๆ แลวมันจะมีอิทธิพลกับ
ชีวิตเรา อยางของพี่เนี้ย สมัยกอนก็เห็นเหมือนพวกเรา ตอนสักปสองก็เร่ิมเห็น
นอยลง เห็นนอยลงเร่ือยๆ ก็เลยคลายๆ อยากชวนพวกเรานะ ลองนึกถึงตัวเองสิ
วา...เฮยมีเหตุการณอะไรที่มันผานเขามาในชีวิตแลวมันมีผลกระทบอยางนี้” 

เม่ือสมาชิกกลุมไดเปดเผยเร่ืองราวภายในใจของตน ผูนํากลุมจะเชื่อมตนเองเขา
กับสมาชิกกลุมดวยแสดงการรับฟง รับรูอยางเขาใจ อยางเปนเนื้อเดียวกันกับสมาชิกกลุมเปน
ระยะ เพื่อแสดงถึงความเขาใจและกระตุนใหสมาชิกกลุมดําเนินเลาเร่ืองราวของตนตอไป (Tuning 
in) จากนั้นจึงชี้ใหสมาชิกกลุมมองเห็นรอยแยกระหวางความคาดหวังในใจ ความยึดมั่นถือมัน กับ
ความเปนจริงแหงชีวิต (สัจธรรม)ของสมาชิกกลุม (Split) จากนั้นคอย ๆ พาสมาชิกกลุมเกิดการ
ตระหนักถึงความเปนจริง  สามารถละวางและคลายความทุกขในขณะนั้นได (Realization) พรอม
กันนี้  ผูนํากลุมไดเอ้ือเพื่อใหส่ิงที่งอกงามในใจเติบโตมากยิ่งข้ึน (Facilitate Growth)  และระหวาง
ที่สมาชิกกลุมคนหนึ่งแบงปนเร่ืองราว ผูนํากลุมจึง เพื่อเชิญชวนใหเพื่อนสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ ไดมี
สวนรวมในเร่ืองราวของสมาชิกกลุมที่กําลังดําเนินอยูในขณะนั้น ดวยการเปดเผยเร่ืองราวของตนที่
มีความคลายคลึงกันหรือการแสดงความเขาใจความรูสึกของเพื่อนสมาชิกกลุมที่รวมแบงปน
เร่ืองราว (Facilitate Interaction) ทั้งนี้เพื่อเปนการเสริมสัมพันธภาพและความเขาใจอันดีระหวาง
สมาชิกกลุม และเปดเผยปมปญหาของสมาชิกกลุมคนตอ ๆ ไป ดังตัวอยางบทสนทนาดังนี้ 

ผูนํากลุม ทั้งเพื่อนทั้งตัวฟาเอง ฟาเองฟาก็รําคาญเพ่ือน เพื่อนเองเพื่อนก็ขัดใจที่ฟาทําแบบ
นี้ ทําไมตองคบผูชายคนนี้ แตถามหนอยเถอะวาฟาเคารูตัวม้ัยหละ 

ทุกคน  ไมรู 
ผูนํากลุม ฟาเคาก็ไมรูตัวนะ ยอมขัดใจเพื่อนได แตวาขอใหไดอยูกับผูชายคนนั้นอะ...ณ 

ตอนนั้นอะ แตมันก็ทําใหเราโตขึ้นเนอะฟาเนอะ เปนฟาที่ไดรูเห็นโลกของความ
จริงไดกวางข้ึนอะ แลวบางทีพวกเราเองยังตองอิจฉาฟาเลยวาเราก็ไมมีโอกาสได
เห็นในส่ิงที่ฟาไดเห็นอะ จริงๆ แลวคลายๆ ไมไดมีฟาคนเดียวหรอกที่อยูใน
สถานการณแบบนี้ ไมแนใจนะวามีคนอ่ืนอะไรอยางนี้ ลองดูนะวาคร้ังนึงเราเคย
อยูในสถานการณเดียวกับฟามั้ย…อยางเร่ืองของฟา เคาก็ผานมันมาเนอะ มันก็
เปนจุดนึงที่สําคัญในชีวิตเราอะ กับผูชายคนนึงที่ผานเขามาแลว...เออเราก็รัก
เคาอะ เราก็ร๊ักรักๆ พอสุดทายก็ไมไดอยูดวยกันเนอะ แลวฟาก็บอกฟาก็ผานมัน
มาไดอะไรอยางนี้ กับคนอ่ืนๆ นะ ลองไดทบทวนตัวเองสิวา เร่ืองนี้ก็เคยเกิดกับช้ัน
เหมือนกันนะ 
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 ผูนํากลุมชี้ใหสมาชิกกลุมมองเห็นรอยแยกระหวางความคาดหวังกับความเปน
จริง เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการตระหนักถึงความเปนจริงจนสามารถคลายความทุกขในขณะนั้น 
ดังบทสนทนาตอไปนี้ 

ผูนํากลุม ใช เพราะเราชัดเจนในตัวเราไง เราชัดเจนแลวอะ วาเรายินดีจะชวยเคา แตก็ใน
ฐานะเพื่อน  

เจนนี่ เพราะอีกอยางหนึ่งหนูก็คิดวา...ถาจะมีแฟนหรือวาจะมีใครสักคนนึง เคาก็ควรจะ
ดูแลหนูไดมากกวานี้ เปนผูนําไดมากกวานี้ เปนผูใหญมากกวานี้ 

ผูนํากลุม ใช เพราะคนท่ีจะดูแลเราในความรูสึกของเราอะ ตองเปนคนที่ดูแลเราไดไง แตกับ
คนนี้อะ...คลายๆ เราตองดูแลเคาตลอดมันคงไมใชหรอกมั้งเจนนี่ 

เจนนี่ แตวาก็ไมใชวาเคาไมไดดูแลอะไรหนูเลย แตแบบในส่ิงที่หนูตองการเคาใหไมได 
แตบางอยางเคาก็ดูแล เคาเปนคนดี เคา Take care ดี 

ผูนํากลุม ใชสิ ใช แลวส่ิงที่เราทําไดดีที่สุดตอนนี้มันคืออะไรอะ 
เจนนี่ ส่ิงที่หนูทําไดดีที่สุดตอนนี้ก็คือ ก็แคโทรไปแลวบอกวาเออเปนหวงนะ ทําไรอยู กิน

ขาวรึยัง ทํางานรึยัง...จบแลวก็วาง นี่คือทําไดดีที่สุดแลว แลวเคาก็ประชดๆ ไป 
ประชดแลวมันเหมือนกับวังวนเดิม พอโทรไปพูดอยางนี้แลวเคาก็ประชดๆ แลว
หนูก็มานั่งเสียใจ นั่งรองไห แลวตอนเย็นก็โทรใหม ตอนกลางคืนก็โทรใหม โทรไป
แคสองสามรอบตอวัน ซึ่งแตกตางจากกอนหนาที่คุยกันบอย แตหนูวาหนูทําได
แคนี้ก็โทรไป อืมทําอะไรอยู กินขาวรึยัง ทําการบานดวยนะ แลวเม่ือไรจะมาเรียน 
เมื่อไรจะเลิกเปนอยางนี้สักที ก็พูดแคนี้ ทําไดแคนี้ 

ผูนํากลุม ดีกวานี้ทําไดมั้ย 
เจนนี่ ทําได  แตไมอยากทํา 
ผูนํากลุม อะไรอะ 
เจนนี่ ถามวาใหแบบไปงอไดมั้ย...ทําได แตไมอยากทํา ใหแบบไปงอมากๆ ก็ทําได 
ผูนํากลุม แลวทําแลวจะไดอะไร 
เจนนี่ ก็เพื่อใหเคากลับมาเปนเหมือนเดิม ใหเคากลับมาเรียนหนังสือ ใหเคากลับมา

รับผิดชอบหนาที่ของตัวเอง 
ผูนํากลุม แลวมันก็จะวน กลับไปสูวังวนเดิมๆ อีก เชื่อมั้ย 
เจนนี่ ใช หนูก็คิดแบบนี้ หนูก็เลยไมทํา 
ผูนํากลุม เพราะถาเกิดเรางอ เราทําอะไรจนเกินความเปนจริงของเราไปนะ สุดทายแลว

ปองก็ไปอยูแบบเดิมๆ อะ 
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เจนนี่ เจ็บวันนี้เลยดีกวาที่แบบทําใหเคายิ่งนานวันไป เหมือนเคาไมไดพัฒนาตัวเองมาก
ยิ่งข้ึน แลวก็ยิ่งอยูวังวนเดิมๆ หนูคิดแบบนั้นนะ 

ผูนํากลุม เพราะถาทํามากกวานี้นะ เคาก็อยูแบบนี้อะ แลวเราก็จะกลับมาเสียใจแบบนี้ 
แลวมันก็จะมีเหตุการณแบบนี้เกิดข้ึนเปนคร้ังที่สอง คร้ังที่สาม หรืออีกอาจจะนับ
คร้ังไมถวนก็ได...จริงปะ 

เจนนี่ ก็จริงคะ 
ผูนํากลุม เพราะฉะนั้นส่ิงที่เจนนี่ทําตอนนี้ ส่ิงที่เจนน่ีบอกเพื่อนๆ อะ คือโทรไปหาเคาใชมั้ย 

มันก็ไดที่สุดเทานี้ใชมั้ยเจนนี่ 
เจนนี่ จริงคะ 
ผูนํากลุม เพราะพอเรามาลองช่ังน้ําหนักแลว อะไรมันจะดี อะไรจะสงผลเสียตอตัวเคา

มากกวากัน วิธีนี้มันอาจจะเปนวิธีที่ดีที่สุด ณ ชั่วโมงตรงนี้เนอะ...มากกวานี้...คน
ที่ทุกขคือใครอะเจนนี่...ถาเราทํามากกวานี้ คนที่ทุกขคือตัวปองหรือคนที่ทุกขคือ
ตัวหนูอะ 

เจนนี่ มันก็ทุกขทั้งสองคนอะ 
ผูนํากลุม อืม ใช ดวยกันทั้งคูอะ มีใครดีข้ึนมามั้ย 
เจนนี่ ก็อาจจะมีฝายใดฝายหนึ่งที่ดีข้ึน ถาสมมติหนูงอเคามากๆ เคาหาย...เคาก็เปน

ฝายที่เออ...รูสึกดี หนูก็วนกลับมาเหมือนเดิม ก็ชวยงานเหมือนเดิม ก็เด๋ียวก็
ทะเลาะกันอีก หนูก็รูสึกแยเหมือนเดิม 

ผูนํากลุม แลวสุดทายคนที่เจ็บก็คือ…ก็คือตัวหนูไมใชเหรอ เพราะเด๋ียวมันก็จะวนมาทีจุดๆ 
เดิมอะ 

สุดทายแลวสมาชิกกลุมสามารถละวางปญหาในปจจุบัน ทําใหเกิดความผอน
คลาย และสามารถปลอยวางเร่ืองราวภายในใจของตนได ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“การที่หนูเขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ไดระบาย...
ลานแปด อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไรหนักๆ ไว 
หนักมาก แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย เราได
วางของที่เราแบกไวลง” (ID 3) 
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1.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ 

ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนหลังจากเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธของกลุมทดลองที่ 1 ผูวิจัยไดสัมภาษณเชิงลึกนิสิตกลุมทดลองที่ 1  ที่เขารวมการทดลอง
ในแตละรุน โดยคัดเลือกรุนวิจัยละ 2 คน จํานวนรวม 4 คน จากนั้นนํามาถอดเทปบันทึกเสียงและ
วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  ซึ่งภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนในกลุมทดลองที่ 1 หลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนี้สามารถแสดงไดดังนี้ 

1.2.1 ภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พุทธเปนไปตามเร่ืองราวที่สมาชิกกลุมไดรวมกันแบงปน และปรากฏมีความเดนชัดในทั้ง 4 ดาน 
ซึ่งสามารถแสดงรายละเอียดแตละรายดานไดดังนี้ 

1.2.1.1 อโลภะ 
สมาชิกกลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเห็น

ความหวังที่ตนเองหากมีมากเกินไปก็จะทําใหเจ็บใจเมื่อผิดหวัง ดังนั้นจึงควรจัดการกับความ
คาดหวังของตนเอง ภาวะใจเชนนี้แสดงถึงมิติดานอโลภะดังที่สมาชิกกลุมกลาววา  

“ความคิด ความอยาก ความตองการของเราน้ัน บางคร้ังถามันมาก
เกินไปหรือเปนความตองการของเราฝายเดียว ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเราได 
ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจมาก
ที่สุด และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจและผลที่มันจะตามมาดวย” 
(B-A6,รุน 1,session 3) 

1.2.1.2 อโทสะ 
สมาชิกกลุมเลือกที่จะละวาง และปลดปลอยความหงุดหงิดที่เกิดจากการ

ยึดติด โดยเลือกที่จะเปล่ียนมุมมอง ทําใหเกิดความเขาใจ ยอมรับความจริง ดังที่สมาชิกกลุมกลาว
วา 

“อยางเร่ืองที่อาจารยใหเลาวา เปนเร่ืองที่เปล่ียนชีวิตฟา ฟาก็เลาวาตอน
ฟาเคยคบกับแฟน แตวาไมไดเปล่ียนชีวิตแคเปล่ียนความคิด เปล่ียนมุมมองอะ
คะ คือจากเร่ืองนั้นมันทําให คือจากแตกอนนี้ เวลาที่เพื่อนฟาจะพูดถึงใชมั้ยคะ 
ฟาจะแบบหงุดหงิดมาก ทําไมตองพูดถึงเร่ืองนี้ แตคือหลังจากกระบวนการเขา
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กลุมมันก็แบบ คือ โอเคพูดมันก็เปนปกติ คือเคาก็พูดของเคาปกติอะคะ แตมัน
อยูที่ฟาอะยอมรับ แลวก็ปลอยวางที่จะไมยึดติดกับมัน” (ID1) 

และการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทําให
สมาชิกกลุมสามารถลดความไมพอใจที่มีตอปญหาลง เลือกมองขามในส่ิงที่เคยทําใหตนขุนของ
หมองใจ เลือกมองในดานดี ไมเก็บส่ิงที่ไมพอใจนั้นมาคิดใหวุนวายจนสงผลตอสัมพันธภาพกับคน
ใกลชิด ทั้งนี้เนื่องจากทิฐิที่เคยมีไดถูกทําใหคลายลง ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“ความโกรธหรือความไมพอใจในปญหาลดลง จากเมื่อกอนเราไมพอใจ
ในปญหานี้ เราเหมือนกับเรามีทิฐิมากอะไรอยางเนี่ย มันทําใหเรา เออ..อยาง
นอยก็ มีคน มีเพื่อนใหกําลังใจ มีคําปรึกษาดีๆจากเพื่อน คนที่เราพอไวใจได ที่
เราสนิทอะไรอยางเนี่ย” (ID7) 

“กอนที่มาเนี่ย ฟากับเพื่อนรู สึกวา มันอะไรที่ ติดคางที่ แลวฟาไม
สามารถมองหนาเคาได พอมาถึงจุดที่เขากระบวนการกลุม Group ปุบ ไดพูดคุย
กัน ไดเขาใจกัน มันทําใหฟาสามารถกลับเขามาคุยกับเพื่อนไดเหมือนเดิม กอนที่
เราจะทะเลาะกัน” (ID 1) 

1.2.1.3 อโมหะ 
สมาชิกกลุมไมเอาตนเปนที่ต้ัง สามารถเปดใจกวาง ยอมรับ และเขาใจผูอ่ืน

มากข้ึน  ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“จากการเขากลุมนะ คือมันทําใหฟามองส่ิงๆ นึงในหลายมุมมากข้ึนอะ
คะ เหมือนกับวายอมรับที่จะมองมันในหลายมุมมากข้ึน อยางเชน ใน case ที่
เกิดข้ึนในกระบวนการกลุมคือวา ฟากับเพื่อนที่บอกวาไมเขาใจกันอะคะ เปน
เพียงแคการมองกันคนละมุมอะ มันทําใหฟาเขาใจวา โอเคถาสมมติวาเรา ถอย
กันคนละคร่ึงทาง แลวก็ไมเอาตัวเองเปนที่ต้ังมากเกินไป มันก็ทําใหเรากับเคา
ปรับเขากันได ถาถามวาหลังกลับมา ก็มีคะมี แบบทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงาน คือ
มดก็รูสึกวา คือเคาก็คงมีเหตุผลของเคา คือตัวฟาเองอะคะเบาลง คือรูสึกมอง
เขาไปในสวนของเคามากข้ึน คือเหมือนกับวา เขาใจในส่ิงที่เคาเปนอะคะ” (ID1) 

ทั้งนี้การเขากลุมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธยังชวยใหสมาชิกกลุมมองเห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน รวมถึงมีความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ
ตอผูอ่ืนดวยใจที่ถูกเติมเต็ม ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 
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“จากการที่ไดพูดคุยเชิงจิตวิทยา ทําใหหนูมีความรูสึกวาหนูมีคุณคา 
และก็มีโอกาสที่ดีกวาเพื่อนเยอะ หนูก็เลยอยากจะเหมือนเปนสวนเติมเต็มใหกับ
เคาวาเราไดแลว เราอยากใหเธอไดบาง ก็มีการพูด มีการคิด มีการทําในส่ิงที่...
เหมือนเราไดอะไรมา เราก็อยากจะใหเพื่อนอยางนั้น เหมือนหนูไดความเปน
ตัวตน...พอแมหนูเล้ียงหนูมาดี พอแมหนูแบบใหอะไรหนูดีๆเยอะ หนูก็พยายามที่
จะเอามาทํากับเพื่อน พยายามที่จะเอามาพูดกับเพื่อนใหเพื่อนรับรู เพื่อใหเพื่อน
ไดรับส่ิงนั้นกลับไปดวย เปนการแลกเปลี่ยนประสบการณกันอะไรอยางนี้คะ” 
(ID4) 

สมาชิกกลุมมีความกลาและพรอมที่จะเผชิญกับอุปสรรคอันอาจ
เกิดข้ึนในอนาคต กับทั้งมีมุมมองตอปญหาวาเปนส่ิงที่ทําใหตนไดเรียนรูและเติบโต ดังที่
สมาชิกกลุมกลาววา 

“ทําใหเราเตรียมตัว เตรียมใจรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน  เพราะวาเราไมรู
วาเหตุการณอะไรจะเกิดข้ึนกับเราเมื่อไหร ตอนไหน” (B-A6, รุน 1, session 6) 

“ลดความวิตกกังวลกับเร่ืองที่จะเกิดข้ึนในอนาคต  เพียงแตเรามีสติและ
คอยรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน” (B-A6, รุน 1, session 6) 

“ปญหาและอุปสรรคในชีวิตเปนเพียงส่ิงเล็ก ๆ ในชีวิต แตเปนส่ิงที่ทําให
เราเติบโตและเขมแข็งมากยิ่งข้ึน” (B-A2, รุน 1, session 5) 

1.2.1.3 ภาวะสงบมั่นคง 
ภาวะสงบมั่นคงเกิดจากความสามารถละวางปญหาที่อยูตรงหนาได ทําให

จิตใจเกิดความเบาสบาย ไดปลดปลอยความทุกขที่ตนไดเคยแบกไว ดังคํากลาวที่แสดงภาวะ
ความสงบมั่นคงของสมาชิกกลุมที่วา 

“การที่หนูเขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ไดระบาย...
ลานแปด อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไรหนักๆ ไว 
หนักมาก แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย เราได
วางของที่เราแบกไวลง” (ID 3) 

นอกจากนี้  สมาชิกกลุมใหความสําคัญกับเวลาปจจุบันขณะที่จะขอใช
ชีวิตอยางมีความสุข และเลือกที่ทําปจจุบันขณะใหดีที่สุด ดังที่สมาชิกกลุมบอกผานแบบ
ประเมินการรับรูในแตละชวงของการเขากลุมพัฒนาตน ฯ วา 



178 
 

 

“ขอมีชีวิตใหมีความสุขในการมีชีวิตอยูกับปจจุบัน  ใหอดีตเปนบทเรียน” 
(B-A5, รุน 1, session 5) 

“ทําใหเห็นคุณคาของเวลาและทําใหเราสํารวจตนเองวาส่ิงที่ทําในวันนี้  
เราไดทําดีพอหรือยัง  เพราะทุกส่ิงทุกอยางเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  เราควรอยู
กับปจจุบันและทําทุกส่ิงทุกอยางใหดีมากที่สุด” (B-A2, รุน 1, session 6) 

1.2.2 ปญญา 
หลังการเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ สมาชิกกลุมได

มีโอกาสพูดคุยกับเพื่อนรวมกลุมในการแบงปนเร่ืองราว  รวมกันหาทางแกไขปญหา และท่ีสําคัญ
สมาชิกกลุมไดอาศัยผูนํากลุมเปนผูชี้นําใหเกิดการตระหนักรูความเปนจริงแหงชีวิต ซึ่งเปนหนทาง
ไปสูปญญา ทําใหมองเห็นสายสัมพันธระหวางตนกับบุคคลรอบขาง นอกจากนี้การไดทบทวน
ตนเองทําใหเห็นการกระทําของตนในอดีตชัดข้ึน จนกระทั่งเกิดการตระหนักการกระทําของตนที่
สงผลตอผูอ่ืน  และการตระหนักถึงความสามารถในการจัดการกับความเปล่ียนแปลงไดอยาง
เหมาะสม 

1.2.2.1 ดานความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ
มนุษย และ มนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 

การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธซ่ึงเปนการเอ้ือ
ใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสแบงปนเร่ืองราว ทําใหสมาชิกกลุมมองเห็นวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยกัน 
เห็นความเชื่อมโยงระหวางตนกับเพื่อนสมาชิกกลุม รวมถึงส่ิงแวดลอม  ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“การที่เราทํางานหรือเจออุปสรรค หรือเจอเหตุการณตางๆ ในชีวิต ก็คิด
เหมือนกับวาเราไดรับมุมมองในการแกไขปญหา แกไขชีวิต ประสบการณตางๆ 
หรือเหตุการณตางๆ ของเพื่อนดวย แลวก็ทําใหคิดวาจริงๆ แลวปญหาตางๆ เนี่ย 
ไมไดมีแคในสิ่งที่เราเคยเจอ ยังมีเหตุการณหรือปญหา หรือวาประสบการณตางๆ 
ที่เพื่อนเจอมาเยอะแยะคะ เหมือนกับวาเมื่อกอนเราก็แคมองของเราคนเดียว 
หรือเราอาจจะคุยกับเพื่อนสนิท...ก็นอยคะ แตวานี่...มีต้ังหลายคนนะ มีวิธีการต้ัง
หลายวิธีการ มีเหตุการณต้ังหลายเหตุการณ โหย...มีอยางนี้ดวย” (ID3)  
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1.2.2.2 ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 

การรวมแบงปนเร่ืองราวของสมาชิกกลุมทําใหสมาชิกกลุมทราบขอมูล
เกี่ยวกับครอบครัวของสมาชิกกลุม เปนผลทําใหตระหนักและเห็นความสําคัญของคนในครอบครัว
มากข้ึน ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“อยางการเขากลุมอะคะ มันก็ เปนการเลาประสบการณ Share 
ประสบการณแลวก็ความคิดของเพื่อนแตละคนอะคะ แลวก็อยางนอยมันก็ทําให
ฟารูวา คือจากในกลุมก็มีปญหาเร่ืองครอบครัวบาง มันก็ทําใหรูสึกวา เฮย ฟา 
ฟารักครอบครัวฟามากข้ึนนะ” (ID1) 

“หลังจากที่เราเขากลุมแลวเราเห็นเพื่อนรักพอแมมากนะ กลัวที่จะเสียไป 
แลวดูแลเปนอยางดี ซื้อกับขาวไปให ทําอะไรอยางนี้คะ ซึ่งหนูไมเคยทํา หนูก็เลย
รูสึกวาบางอยางที่หนูชวยเหลือหรือดูแลเคาได หนูก็อยากจะทําตัวเปนลูกที่ดี 
เปนสมาชิกที่ดีของครอบครัวบาง ไปไหนก็พยายามจะซ้ือขนมมาฝากบาง หรือวา
ไปดูแลคุณยายบาง” (ID 3) 

“เขาใจถึงความยากลําบาก ชีวิตที่ตองด้ินรนตอสูของบุคคลเบ้ืองหลัง
การเรียนรูของเรา คือ พอแม วาจะตองฝาฟนอุปสรรคความยากลําบากแคไหน
กวาจะสงพวกเราเรียนถึงข้ันนี้ได” (B-A6, รุน 2, session 5) 

“เหมือนเราอยูกับครอบครัว เราก็อาจจะไมคอยเห็นความสําคัญของ
ครอบครัว เราก็จะใหความสําคัญกับเพื่อนมากกวา แตวา หลังจากที่เขากลุมแลว 
เราก็รูสึกวาครอบครัวเปนส่ิงที่สําคัญนะ เราก็กลับใสใจครอบครัวมากย่ิงข้ึน 
กลับไปเอาอกเอาใจที่บานบาง” (ID 3) 

1.2.2.3 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว 
(A3) 

การไดรับ Feed back จากเพื่อนสมาชิกกลุมชวยใหสมาชิกกลุมตระหนักชัด
ในการกระทําของตนในอดีต และมองเห็นส่ิงที่กอใหเกิดผลกระทบจากการกระทําของตน ดังที่
สมาชิกกลุมกลาววา 

“เราเห็นตัวเองคะ วาเราเปนอยางนี้ แลวก็ไมใชไดรับ Feed back คะ 
แตเปนตอนที่ผูนํากลุมคะ เคาสะทอนความรูสึกหนูวา คงเสียใจกับเหตุการณที่
เกิดข้ึน คงเสียใจที่พูดแรงๆ กับเพื่อนอะไรอยางนี้คะ รูสึก...อึก...จี้ใจดําอะไร
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ประมาณนี้คะ ก็เลยรูสึก เออจริงเนอะ เรารูสึกอยางนี้จริงๆ ก็เลย พยายามลดลง 
แตก็เสียใจนะคะที่พูดไมดี ไมไดแบบดีใจ” (ID3) 

1.2.2.4 การยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็
มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน 
(B1) 

เร่ืองราวและแงมุมที่หลากหลายทําใหสมาชิกกลุมมองเห็นมุมของชีวิตที่
เปล่ียนไป เขาใจความเปลี่ยนแปลงมากข้ึน ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“ไดเรียนรูในอีกแงมุมของชีวิตที่บางคร้ังก็ไมไดราบร่ืน หรือขรุขระไปทุก
คร้ัง แตจะควบคูกันไป สุขบาง ทุกขบาง อยูที่เราจะเก็บไดมากนอยเพียงใด และ
เลือกเก็บแบบไหน” (B-A1, รุน 2, session 4) 

1.2.2.5 ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 

ประสบการณจากการเขากลุมพัฒนาตน ฯ ทําใหสมาชิกกลุมมองเห็นแนว
ทางการจัดการหรือดูแลชีวิตและจิตใจของตนเอง ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

 “เหมือนคําพูดเพื่อนเราบางคํา...อุยโดน...จดไวใน memory ในสมองที่
บอกวา พอเราเหน่ือยทอ เราใชคําพูดเพื่อน...มันก็ทําให...มีคนลําบากกวาเรานะ 
มีคนเหนื่อยกวาเราอะ เราอยูตรงนี้ไมเห็นมีอะไรเลย ปญหาแคนี้ โหจิ๊บ เราก็จะ
คิดได โดยสวนใหญเนี่ย ถาในแงบวกแลวจะเปนแรงเสริม ไมวาจะเสริมในเร่ืองใด
ก็ตามคือเสริมแลวมีความสุข คือคุยกับจิตวิทยา สรางแรงเสริม มีทั้งสรางและก็
ลบส่ิงไมดีออกไปเลย กําจัดไปเลย ไมเอาอีกแลว...คิดอยางนั้นอีกแลว...ไมดีนะ” 
(ID4) 

“แตหลังจากที่เขากลุมเนี่ยคะ ก็มีเพื่อนพูดถึงเร่ืองสุขภาพของบุคคลใน
ครอบครัวอยางนี้คะ ก็ทําใหเราเร่ิมคิดหรือวาเร่ิมตระหนักวา...เอะ...เหตุการณที่
เกิดข้ึนกับเคาจะมาเกิดในครอบครัวของเรามั้ย หรือวาเราคิดวาถาเกิดข้ึนแลวจะ
เปนยังไงอยางนี้คะ” (ID 3) 

“หนูคิดคํานี้ไดจากการเขากลุมเพื่อน คือฟงจากประสบการณหลายๆคน 
เออ..มันไมมีใครสวยหรูไปซะทุกๆอยาง ตอนแรก หนูคิดวาชีวิตหนูโชคดีกวาคน
ทุกคน แตพอฟงแลวเออ..ชีวิตคนเราเลือกเกิดไมไดเนาะ อะไรอยางเนี่ยเนาะ แต
เราเลือกที่จะประสบความสําเร็จเลือกที่จะทําในส่ิงที่ดีได” (ID7) 
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“ความคิด ความอยาก ความตองการของเราน้ัน บางคร้ังถามันมาก
เกินไปหรือเปนความตองการของเราฝายเดียว ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเราได 
ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจมาก
ที่สุด และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มันจะตามมาดวย” 
(B-A6,รุน1,session 3) 

1.3 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือสมาชิกกลุมเขาฝกอานาปานสติหลังจากเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (เมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง) 

เมื่อสมาชิกกลุมทดลองที่ 1 เขาฝกอานาปานสติซึ่งเปนกระบวนการทดลองท่ี 2 อันเปนการ
ฝกที่ตอเนื่องจากหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธส้ินสุดลง  
สมาชิกกลุมทดลองที่ 1 ไดบอกเลาประเด็นการเกิดความงอกงามอยางเต็มที่ในภาวะอุเบกขาและ
ปญญาผานการสัมภาษณเชิงลึก โดยสามารถแบงเปนรายดานไดดังนี้ 

1.3.1 ภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนหลังจากที่สมาชิกกลุมไดเขาฝกอานาปานสติเปนภาวะที่เติม

เต็มจิตใจของสมาชิกกลุมใหมีความสงบมั่นคงมากยิ่งข้ึน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
1.3.1.1 ดานอโลภะ 

สมาชิกกลุมไมยึดหรือคาดหวังส่ิงตางๆ ใหเปนไปตามใจตน ไมหลงระเริงกับ
ความสุขที่ตนกําลังประสบ ไมรํ่ารองเรียกหาความสุขเมื่อผานเลยไป ไมยึดปญหาหรือความทุกขที่
มีในใจตน รับรูวาทั้งสุขและทุกขเปนเพียงประสบการณที่ผานมาและผานพนไป ไมเลือกสุขผลัก
ทุกข ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราจะรูอยูตลอดเวลาวาเราจะไมหลงระเริงอยูกับความสุขมากไป 
เพราะวาเรารูวาความสุขไมนานก็จะไปแลว มันจะไมมีความสุขจีรัง เรารูวามี
ความสุขปุบ ใจเราก็จะคิดแลว...อีกไมนานความทุกขเราก็จะมา พอเรามีความ
ทุกข...อีกไมนานความสุขเราก็จะมา มันเหมือนเปนอะไรวนเวียนอยู” (ID 4) 

“กับบางส่ิงที่วา ยังมีความรูสึกที่วาความรูสึกดีๆอะไรอยางนี้ บางคร้ัง
เคยที่มันเคยแวบมา เสียดายความสุขนั้น มันทําใหไมเปนไรหรอกเราสามารถทํา
ใหมันมีความสุขข้ึนมาใหม สามารถสรางข้ึนมาใหมได” (ID 6) 

 “ก็หายไปแลวจะใหทํายังไง ก็ตองทําใหม ก็พูดกับเพื่อน...งานหาย ก็
ตองทําใหมอะ ก็ในเมื่อมันไมมีแลว ก็ทุกอยางคือส่ิงสมมติ ก็ทุกอยางมันไมมี แต
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เราทําใหมี แลวมันก็ตองจากเราไป ก็นี่งานหาย ก็ไมมีอะไร ก็ทําข้ึนมาใหม แลว
เด๋ียวก็สงอาจารย ก็จะหายไปจากเราแลว ไมไดอยูกับเราแลว” (ID 4) 

“หนูไมคอยเสียดายกับเร่ืองความหลัง เพราะวาหนูคิดวา เหมือนกับวา
อะไรที่มันเขามาเด๋ียวมันก็ตองผานไปอยูดี” (ID 6) 

“ก็ทําใหเหมือนกับวา มีเร่ืองไมยึดติดอะคะ เราสามารถเอามาใชไดจริงๆ 
อยาไปคิดวามันเปนส่ิงที่ใช อยาไปคิดวามันจะอยูกับเราไปตลอด” (ID 6) 

 “ความสุขหรือทุกปญหาที่เขามาในชีวิตเรา พอมันเขามามันก็ตองมี
ประตูที่มนัจะออกไป คือแบบเราจะร้ังมันไวไมไดอะไรอยางนี้ คือเราไมสามารถที่
จะเก็บมันไวไดตลอดชีวิตของเราอยางนี้” (ID 6) 

“แตวาในสวนของความทุกขเนี่ย ก็อาจจะทําใหเราเขมแข็งมากยิ่งข้ึน
และก็เตรียมตัวเตรียมใจวา จริงๆ แลวมีความสุข และก็ตองมีความทุกขคูกัน” 
(ID 3) 

1.3.1.2 อโทสะ  
ภาวะใจของสมาชิกกลุมที่สามารถละวางในส่ิงที่ขัดเคืองและติดคางอยู

ภายในจิตใจซึ่งฝงแนนมาเปนเวลานาน และไมเก็บเอาส่ิงนั้นมารบกวนจิตใจ ดังคํากลาวที่แสดง
ภาวะใจที่ปราศจากโทสะของสมาชิกกลุมที่วา 

“เร่ืองแฟนอยางนี้อะคะ คือที่อาจารยถามวาเปนจุดเปลี่ยนของชีวิต ฟา
บอกวา โอเคฟารูสึกวา เปนจุดๆหน่ึงจุดดําในชีวิตฟาอะคะ แลวคือเหมือนกับ
อาจารยเคาก็พูดใหเขาใจวา เอย..มันเปนแคเร่ืองที่ผานไปอะคะ ทั้งอานา(อานา
ปานสติ)เลย และทั้งจิตวิทยา(กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ)นะคะ แบบมันทําใหฟาเขาใจวา มันเปนเร่ืองที่มันผานไปแตวาที่เรายังรูสึก
กับมัน รูสึกแบบ เพราะเราอะยึดติดมันไว แตวาคือพอกลับมาอยางที่บอกอะคะ 
คือแบบโอเคใชมั้ยถาจะพูดถึงเร่ืองพี่คนนี้ก็ ก็พูดได ฟาแบบ อ้ืมๆ คือฟาไมรูสึก
อะไรกับคําพูดกับเร่ืองราวของคนๆนั้นอีกแลวอะคะ” (ID 1) 

“เพื่อนอีกกลุมหนึ่งที่ไมคอยสนิทกัน มีนิสัยที่แบบวาพูดเกงหรือชอบพูด
ไปเร่ือยหรืออะไร โดยสวนตัวคือไมชอบคนพูดมาก แลวรูสึกชางเคาเถอะ ไม
สนใจเหมือนแบบ บางทีเคาประมาณนินทาอะไรอยางนี้ ก็แบบชางเคาเหอะ คือ
แบบ เร่ืองของเคา” (ID 6) 
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ภาวะอุเบกขาดานอโทสะยังปรากฏในรูปของการไมถือโทษโกรธเคืองผูที่มาทํา
รายตน แตกลับเลือกที่จะปฏิบัติตอบผูนั้นดวยความดี ดวยหวังวาความดีเทานั้นจะสามารถ
เอาชนะความโกรธ ดังคํากลาวที่แสดงภาวะใจดานนี้ของสมาชิกกลุมที่วา 

“ตอนนี้ก็รับไดทุกอยางไมวาใครจะมายังไง ดีไวกอนทําดีไวกอน เอาดี
เขาแลก พูดดีกับเคา เคาก็จะพูดดีกับเรา คิดไมเยอะมาก เคานึกวาถาเราดีมา
เคาก็ตองดีตอบกับเรา มันไมมีการเสแสรง มันไมมีการแกลงวา...ใสหนากากหา
กัน...มันไมมี เพราะเราไมรูวาเราจะทําไปเพื่ออะไร” (ID4) 

1.3.1.3 อโมหะ   
สมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูในการที่จะลดสวนของตนเอง ไมยึดตนเองเปน

ที่ต้ัง แตเลือกที่จะเปดพื้นที่ใจเรียนรูที่จะยอมรับผูอ่ืนในมุมที่เปดกวาง ในอยางที่เคาเปน ดังคํา
กลาวที่แสดงภาวะใจดานอโมหะของสมาชิกกลุมที่วา 

“ฟาวาเปล่ียนอะคะ คือ ดวยจากตัวฟาเองแลวฟาเบาลง ไมไดเอา
ความรูสึกตัวเองเปนหลักมากข้ึนอะคะ จาก Case สดๆที่กลับมานี่เลยคะ 
ทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงาน แลวคือทุกทีที่ฟาทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงานก็จะใสกัน
เต็มสตรีม ดากัน โวยวายกันแบบเต็มสตรีมเลยคะ แตคือพอหลังจากกลับมาแลว 
คือแบบ คือดวยทั้ง2กระบวนการ ทําใหฟารูสึกวา เคาเปนแบบนี้ เราก็ตองทน 
แลวเราอยูกันมา 4ปแลวอะ จริงๆ แลวฟาควรจะยอมรับเคา” (ID 1) 

 “จากที่เรายึดตัวเอง เราก็จะมองเห็น ...คนอ่ืนมากข้ึน ในมุมที่...เออ
ทําไมเราตองไปทํางี่เงาใสเคา ทําไมเราตองแสดง...คือหนูไมรูวาคนอ่ืนเปนอยาง
หนูรึเปลา อยางหนูจะมีมุมที่อยางนี้...งอแงอะไรอยางนี้ เพราะวาหนูเปนคนข้ี
ออน เพื่อนเคาก็จะ...อีกแลว เออๆ รูๆ แบบข้ีงอน เอาแตใจบางอะไรแบบนี้ มันก็
เปนนิสัยที่เรารู แตเราก็อยากทําอยู เราก็อยากจะเปนอยู แตวาพอเราไดรูได
พูดคุยอยางนี้ มันเหมือนกับวาเราไมทําก็ไดนะ เราก็อยูไดถาเราไมทํา ถาเราจะ
เปลี่ยนไปทําอยางอื่นก็ไดนะ แทนที่เราจะทําอยางนี้” (ID 4) 

“เร่ืองบางเร่ืองมันไมใชเร่ืองที่เสียหายแต เพียงแคการที่เรายอมรับคะ ก็
เลยทําใหเหมือนกับวา เร่ืองแคนี้เองทําไมถึงทําใหเราเปนเพื่อนกันไมได” (ID 6) 

การไดเขารวมกลุมทําใหสมาชิกกลุมไดคลายความกินแหนงแคลงใจ ความไม
เขาใจกัน ทําใหความสัมพันธที่คลุมเครือกลับมาชัดเจนอีกคร้ัง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 
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“เร่ืองบางเร่ืองเราไมเขาใจกันมากอน เราก็จะไมพูดไมคุยกันเลย พอเรา
ไดมาปรับไดคุยกัน ก็ทําใหเราเขาใจเพื่อนมากขึ้น เพื่อนเขาใจเรามากขึ้น ที่เรา
เปนอยางนี้เพราะอะไร ที่เพื่อนเปนอยางนี้เพราะเรารึเปลา...ก็ไดคุยวาทุกอยาง
เปดใจ Clear ตอนนี้ไมมีอะไรกัน ไมมีอะไรจะตองใหมาระแวงกันวาฉันอยูกลุมนี้
แลวฉันไมอยากจะอยูไมอยากจะพูดคุยดวย ไมตองมาระแวงความรูสึกวาเพื่อน
จะคิดอะไรกับเรารึเปลา” (ID 4) 

“ฟาวาไมไดโกรธเคามากอนอะคะ ก็ไมไดมีความรูสึกโกรธหรือเกลียด 
แตมันเปนความรูสึกแบบมันไมกลามองหนาเคาอะ อืมถามวา..มันเปนความกลัว 
ไมกลาอะคะ แตพอไดเขารูสึกวา คือไมรูวากระบวนการ คือไมรูวาความกลัวกับ
ความกลามันหายไปตอนไหนอะคะ แตฟารูสึกวาหลังจากที่ออกจากกระบวนการ
กลุมแลวฟารูสึกวา ฟาเขาใจ ฟาแบบฟาอยากพูดคุยกับเคานะ แลวฟาสามารถ
พูดคุยกับเคาไดโดยที่ฟาไมมีความรูสึกติดคางในใจอะคะ” (ID 1) 

“ในสวนที่เราเปดกัน เปดใจเปดพูดอะไรกันเนี่ยะ เพราะวาบางครั้งเราพูด
ถึงเคา แตเคาไมไดรับรูอะไรอยางนี้ คือแบบเหมือนฟงความขางเดียว แตเม่ือใดที่
เราไดมานั่งคุยกันจริงๆ มันจะเปนเหมือนการแกปญหาไปได” (ID 6) 

สมาชิกกลุมรูสึกไดถึงความมีคุณคาในตนเอง ไมนําตนไปเปรียบกับผูอ่ืน มีความ
มั่นใจในตนเอง ในการตัดสินใจ การแกปญหา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“ถาความรูสึกที่มีตอตนเองในดานบวกก็คือภาคภูมิในใจตนเองมากข้ึน
คะ จากแตกอนก็คิดวาในส่ิงที่ทําเนี่ยก็ดีอยูแลว แตก็ไมเคยมีใครมาช่ืนชม แบบ
โอโห...เกงจังเลยอะไรอยางนี้คะ หลังจากที่ไป...เพื่อนก็เออจริงๆ เกงนะ ทํางานดี
นะ มีความรับผิดชอบก็รูสึกภูมิใจในตัวเอง” (ID 3) 

ภาวะใจที่ถูกสลายความกลัว มีความกลาที่จะเผชิญความจริงที่ผานเขามารวมถึง
เหตุการณในอนาคต และพรอมที่จะกาวไปขางหนาอยางมั่นใจ โดยไมหวาดหว่ันวาจะไดพบเจอ
เหตุการณดีหรือราย  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เมื่อคิดวาพอเรามีปญหา เราสามารถผานไปไดดวยดี” (ID3) 

“เราตองใหกําลังใจตัวเอง เราตองเสริมกําลังใจตัวเองวา...เราทําได ถึง
วามันจะเยอะแคไหน เราจะไมทําใหตัวเองออนแอดวย แลวเราก็จะไมไปบ่ันทอน
ตัวเองตรงท่ีวา เราจะ..ก็มันเยอะ เราไมทําก็ได เราไมอยากทําแลว คนอ่ืนอาจจะ
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ไมทําก็ได...คอยหา เรากลับคนละเร่ืองวา เราตองพิสูจนตัวเองนะ เราตองทําได 
ถึงวามันจะเยอะแคไหน เราตองใหกําลังตัวเอง เราเช่ือวางานเราตองเสร็จ คือเรา
มีความเชื่อกอน” (ID4) 

“มีเหตุการณเพื่อนที่คลายกัน แลวเคาก็แบบเออ..มีแฟนแลว แลวเคาก็
ถายทอดออกมาแบบวา เออ..จริงๆ พี่คนนี้เคาเขามาเปนสวนที่รักษา คือมันทํา
ใหฟารูสึกวาเออจริงๆแลว ฟาก็ปดตัวเองมากเกินไปไม ถามวามีคนเขามาไม มี
คะมี แตแบบวาก็ไม ฟาก็เหวี่ยงเคากลับไปทุกราย ไมตองคุย ไมอยากคุย ถาคุย
เปนเพื่อนไมไดก็ไมตองคุย คือ ฟาก็แบบยอมรับวาแรงอะคะ แตวาบางคร้ังฟา
รูสึกวา เออ..ในเร่ืองแฟนมันทําใหฟาคิดที่จะ คิดแลวก็พรอมที่จะเปดใจมาก
ข้ึนอะคะ” (ID 1) 

“ปกติ เราไมกลาที่จะกาว ไมกลาที่จะ...กลัวขางหนาวาจะเปนอะไร ไมรู
วาจะตองเจอกับอะไร แลวเหมือนเราจะหยุดอยูที่เดิมมากวา แตตอนนี้เหมือนคน
ที่...กลาที่จะกาวไปแลว ไมกลัวแลว” (ID 4) 

สมาชิกกลุมไดเรียนรูที่จะดูแลตนเองจัดการวิถีชีวิตของตนไดอยางเหมาะสม 
มองเห็นเปาหมายชีวิตที่จะพาตนกาวไป ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“มันมีนะคะ มันมีความคิดที่ไมดีเกิดข้ึน แตวาเราเอาชนะใจตัวเองดวย
การที่ไปดานความดีมากกวา เพราะวาจิตใตสํานึกคนเราจะรูวาอันไหนดี อันไหน
ไมดี แลวเราก็จะพยายามไมฝกใฝกับความคิดไมดี” (ID 4) 

“มันเปนเร่ืองความฝนที่..ถาเรายังไมถึงก็ไมนาจะเอามาทําเปนความฝน
ของเรา แตก็ทําปจจุบันไปเร่ือยๆ ทําในส่ิงที่เราคิดวามันดีมันเหมาะสม” (ID 6) 

“จะไมคิดแลววาทําไมเราไมมีเวลา คนอ่ืนเคาก็มีเวลาเทาเรา แลวทําไม
เราตองมาบอกวา...เฮยไมมีเวลาอะแก แลวทําไม เวลาที่เหลือของเราไปไหน เออ
แบบ...บางทีก็กลับมาคิด คําพูดคํานี้ มันควรพูดเหรอ...ไมมีเวลา ปรายก็เลยคิด
กับตัวเองวาทําไมไมมีเวลาในเม่ือคนอ่ืนก็มีเวลาเทาเรา แตวาเรามาอยูที่การ
บริหารเวลาของเราดีกวา” (ID 4) 

 “มันทําใหฟาเห็น เออ..ชีวิตวาตัวเองควรเดินแนวทางไหนแลวก็ชีวิต
ตัวเองควรจะเปนยังไง หรือวามันจะเปนตามยังงั้นหรือไมใชก็ตาม แตวาอยาง
นอยมันทําใหฟามีเปาหมายที่จะเดินไปใหถึงเปาหมายนั้นอะคะ” (ID 1) 
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  “ตองทําใหดีที่สุดของเรา เราพอใจแลววานี่คือที่สุดของเราแลว เคาจะ
ไมพอใจก็ไมเปนไร แตกอนเราจะทําสงๆ แลวก็สง แตนี่...เราทําสงจริงๆ” (ID 3) 

ภาวะใจที่เปนอุเบกขา สามารถละโมหะในความเปนตัวตน สงผลใหคุณภาพใจ
พัฒนาจนกระทั่งมีใจเอ้ือเฟอเผ่ือแผ มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ดังคํากลาวที่แสดงภาวะใจที่เบา
บางจากโมหะของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราอยากจะใหส่ิงดีๆ กับเคาไปทุกส่ิงทุกอยาง ไมวาจะเปนคําพูดการ
กระทําหรือวาอะไรก็แลวแต เราอยากจะมอบส่ิงดีๆ ใหคนอ่ืน” (ID 4) 

1.3.1.4 ภาวะสงบมั่นคง   
ส่ิงแรกที่สมาชิกกลุมสามารถสัมผัสไดคือ ความสงบสุขภายในใจ ซึ่งเปน

ความรูสึกเบาสบาย มั่นคง มีความอ่ิมเอมปรากฏอยูภายใน โดยปราศจากความวิตกกังวลใดๆ มี
ความสุข กับทั้งมีความออนโยนกับส่ิงรอบตัว ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราก็จะรูสึกมีความสุข อ่ิมเอิบ...เราคิดดีทําดี..สบาย..ก็แคนั้นคะ ไมคิด
วาแบบจะตองบรรลุ..ไมใช แตวามันอยูที่การกระทําของเรามากกวา” (ID 4) 

 “มันจะสงบมาก เราจะรูสึกไดเลยวา เราไมจําเปนที่จะตองเอาคําพูด 
หรือความคิดตรงน้ันมาทําใหเปนทุกขแลว เหมือนจากเราทุกขอยู เราไมสบายใจ
...มีทุกสิ่งทุกอยาง” (ID 4) 

“ไดทําสมาธิ มันทําใหเราเห็นเหมือนกับวามันทําใหเรา สบายใจข้ึน มัน
ทําใหเราผอนคลายข้ึน แลวเร่ืองบางเรื่องที่เราไมอยากเก็บ มันเหมือนเราลางตัว
นั้นได มันปลอยไปเองโดยที่...แลวเราเอามาคิดอะไรต้ังนาน” (ID 6) 

“พอจะเขาใจความวางของจิตแลววาเปนอยางไร ทําใหรูสึกไดวาความ
ไมมีก็คือความวางเปลา ความวางเปลาก็ทําใหไมตองคิด ไมมีความทุกข จิตใจก็
สงบ ไมคิดฟุงซาน รางกายก็สดชื่น มีความอ่ิมเอมใจ เพราะไดปลอยวาง” (B-
A6, รุน 2, session 3) 

สมาชิกกลุมนําหลักปฏิบัติของการฝกสติมาใชในชีวิตประจําวัน เพื่อใหตนไดมีสติ
ในการดําเนินชีวิต และเกิดความรูสึกตัว เทาทันความคิดตน ไมหลง ไมฟุงซาน ไมเศราหมอง ดังคํา
กลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เปล่ียนแปลงแนนอนคะ ถาสมมติอยางเมื่อกอน เราใชชีวิตตามความ
เคยชิน กลับบานก็นั่งรถไฟฟา ไมไดมีสติอยูกับตัวเองวาฉันกําลังนั่งรถไฟฟา หนู
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ก็คงจะคิดโนนคิดนี่เร่ือยเปอย เวิ่นเวอ...วิตกกังวลอะไรตอไป แตวาการที่เราได
อยูกับตัวเอง ก็ทําใหเรา...อยูตรงนี้ เรากําลังจะกลับบานนะ ก็...มีสติ” (ID 3) 

“หลังจากการที่เราไดทําอานาปานาสติแลว เราก็รูสึกวาเราไดอยูกับ
ปจจุบันจริงๆ ระหวางที่เราลางจาน เราก็รูสึกวาเราอยูกับจาน ลางจานอยู...สติ
อยูกับจาน” (ID3) 

“แบบจะคิดเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ แลวเวลาท่ีจะทําอะไรแบบต้ังใจซักอยางหนึ่ง 
เหมือนเราไมมีสมาธิจะทําเหมือนไมมีความจริงใจจะทํา พอตรงนี้มันก็ทําให
ความคิดนั้นเปลี่ยนไปคะ คือจากความคิดความรูสึกวามันเปล่ียนไป แบบวาอยา
ไปยึดติดกับมัน แบบชางมันเถอะ มันรูสึกไปเองคะวา ชางมันเถอะอะไรอยางนี้ 
แลวรูสึกมันสบายใจข้ึนคะ” (ID 6) 

 สมาชิกกลุมมีความสามารถอยูกับปจจุบัน มีสติตระหนักรูเทาทันใจของตน จน
สามารถพัฒนาใจของตนใหมีความเขมแข็งมั่นคง สามารถละวางปญหาท่ีตนกําลังเผชิญ เลือกที่
จะปลอดปลอยส่ิงที่ตนเคยแบกไว และอยูกับปจจุบันโดยไมยึดติด ไมเก็บส่ิงตางๆ เอามาคิดให
จิตใจเศราหมอง ดังคํากลาวที่แสดงภาวะความสงบมั่นคงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราอยูกับปจจุบันคะ เราไมไดคิดถึงอนาคต หรือเราไมไดคิดแกไขอดีต 
เราใชชวงเวลาอยูกับปจจุบัน และก็ทําปจจุบันใหดีมากที่สุด” (ID 3) 

 “ส่ิงที่เราทําคือการนั่งสมาธิหรือการกําหนดลมหายใจ  ซึ่งในสวนนี้หนู
คิดวา  มันก็เปนสวนหนึ่งที่ทําใหจิตใจเราเขมแข็งมากยิ่งข้ึน” (ID 3)   

“เมื่อกอนเนี่ย จะมองอดีตมากกวา เพราะวาเมื่อกอนก็เปนอยางนั้นนะ 
แตตอนนี้เอาอดีตออกไปแลว จะมองปจจุบัน เปนวันตอวันเลยก็วาได” (ID 4) 

สมาชิกกลุมมีสติเกิดสมาธิจดจออยูกับการดําเนินชีวิต มีความสุขกับงานที่ทํา 
แมวาสภาพแวดลอมของตนจะไมเอ้ือใหจิตใจเกิดความสงบก็ตาม ดําเนินชีวิตไปอยางราบเรียบ 
ไมเรงรีบดังคํากลาวที่แสดงภาวะความสงบมั่นคงของสมาชิกกลุมที่วา 

“ฟารูสึกวามันเปนตรงกลางสําหรับฟาแลวคะ แลวมันทําใหฟาสามารถ
หยุดอยูกับตัวเองได มีสติ แบบคือไปคายอะคะ เพื่อนก็แบบมีเลนอะไรกันบาง 
แตฟาก็แบบนั่งทํางาน คือมันก็เสียงดัง เสียงดังมากคะ แตฟาก็สามารถแบบ
เฮย! กําหนดสติกอนนะ โอเคนะทํางานนะ บอกตัวเองวาทํางานนะ คือแตไมได
นั่งสมาธิ แตแคนั่งเฉยๆแลวกําหนดลมหายใจตัวเองอะคะ แลวก็นั่งทํางาน คือ
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ฟาสามารถนั่ง มันทําใหฟาสามารถนั่งทํางานไปได แลวก็คิดงานออก โดยที่
เพื่อนก็เลนกันอยูขางๆ แบบเสียงดังมาก” (ID1) 

“งานทุก ช้ินมีจุดมุ งหมายคือบรรลุ เปาหมายก็ คือใช . . .กับตัวเรา 
ระยะเวลาที่เราทํา เราไมไดมุงเสร็จอยางเดียว แตเรามุงใหจิตเราสบายกับส่ิงที่
ทําวาเราทําอะไรอยู เรามีความสุข เราไมไดทําเพื่อใหเสร็จๆ ไป แตเราลง
รายละเอียดวาที่เราทําเพราะเรามีความสุขอยากจะทํา เรามีจิตวาเรารักงานกอน 
พอเรารักงาน...เราอยากทําเราก็ทําแบบสบาย” (ID 4) 

 “เปรียบกับคนที่เดินอยูคือไมไดมุงหวังที่จะถึงจุดหมายโดยเร็วพลัน แต
คือแบบมองรายละเอียดของบริเวณระยะทางที่เราไป เราไป เราเจออะไรสวยงาม
ก็จะหยุด...มีความสุข เหมือนคนที่เดินไปเร่ือยๆ ไมตองแบบเปะเลยนะ จะตอง
ถึงตรงนั้นเวลานั้นอยางนี้คะ อันนี้ไมใชเลยคะ สําหรับตัวเองคือแบบ...เร่ือยๆ แต
คือหาประสบการณจากส่ิงรอบตัวไปดวยกอนจะถึงจุดนั้น” (ID 4) 

 “เราก็กาวไปเร่ือยๆ ก็คือเราวางแผนไววา เราก็ทําบันไดไวแลว เราก็เดิน
ตามข้ันไปเร่ือยๆ ตามลําดับของเรา แตถาเมื่อไรที่เราไปข้ึนลิฟท มันเหมือนเปน
การกาวขาม มันเหมือนอะไรที่ไดมาเร็วก็ตองจากไปเร็ว” (ID 6) 

ความสงบภายในจิตใจของสมาชิกกลุม ไดพัฒนาไปสูความสามารถแยกแยะผิด
ถูกได  และม่ันใจในการคิดตัดสินใจหรือการแกไขปญหา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “พอเราจิตใหวาง มันก็จะคิดแตเร่ืองที่มันดีๆ สมองเราก็จะปลอดโปรง 
โลง มันจะไมมีความคิดที่มาทํารายจิตใจเรา ทํารายสมองเรา มันก็เลยลืมวาส่ิง
เลวรายมันเปนยังไง เราจะคิดแตส่ิงที่ดีๆ” (ID 4) 

 “ถาเกิดเร่ืองบางเร่ืองที่เราคิดเนี่ยเปนเร่ืองไรสาระ ใจเราก็จะไมคิดอะไร
มาก แตถาเปนเร่ืองที่กระตุนตอตอมความรูสึกเราขางในวามันเปนเร่ืองที่มี
ความสําคัญ ใจเราก็จะคิดไป ทําใหเรามีความรูสึกวาจิตใจเราจะมั่นคงมาก
ข้ึนกับการกระทําของเรา คําพูด หรือวาแมแตการวางตัว ก็ทําใหเรามีความรูสึก
วา...ชวยทําใหเรา มีความมั่นใจอะไรมากข้ึน กลาที่จะพูด กลาที่จะตัดสินใจอะไร
ดวยตนเองในแบบที่...ใจลึกมันส่ังมาแลวแบบวา....เราตองทําอยางนั้นนะ ไมควร
ทําอยางนี้นะ” (ID4) 
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1.3.2 ปญญา 
1.3.2.1 ความเขาใจวาชีวิตคือความพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ

มนุษย และ มนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 
สมาชิกกลุมเรียนรูการแกไขปญหาจากการแบงปนประสบการณของเพื่อน

สมาชิกกลุม ทําใหรับรูวาตนไมไดอยูเพียงลําพัง และเขาใจถึงการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ในแง
การรวมแบงปนประสบการณ ในขณะเดียวกันก็เลือกเก็บประสบการณที่มีประโยชนและนํามาเปน
ตัวอยางในการแกไขปญหาของตน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“สวนของการเขากลุม หนูคิดวาเปนการเผชิญหนากับปญหาแลวหา
วิธีการแกไขปญหา หาทางออก แลวเราก็ไดระบายความรูสึก ไดรวมหาออก
รวมกันกับหลายๆ คน รวมทั้งแบงปนประสบการณของตนเอง แลวก็ไดรับ
ประสบการณของเพื่อนๆ ดวย” (ID 3)   

 “อยางเพื่อนคนนี้ไปเจอปญหาอะไรมาแลวมาเลาใหเราฟง ถาเราไม
อยากเจอปญหานั้นนะ เราก็ไมควรทําอยางที่เพื่อนเคยผานมาอยางนี้แหละคะ 
คือเอาปญหาเพื่อนมาเปนประสบการณมากกวา” (ID 6) 

“ทําใหตัวเองรูสึกวามีความมั่นใจในการใชชีวิตมากข้ึน จากแตกอนคิดวา
การที่เราใชชีวิตอยางนี้คะ เราคิดวาเราใชชีวิตอยูเพียงคนเดียว การตัดสินใจ
แกปญหาอะไรอยางนี้ เราเผชิญดวยตัวเองมาตลอด หลังจากที่เราเขากลุมได
พูดคุย เราก็มีเพื่อนซ่ึงประสบปญหาคลายๆ กัน และก็ทําใหเราทราบถึงแนว
ทางการแกปญหาของเพื่อน ซึ่งสําหรับเราสามารถนํามาปรับใชในชีวิตของตัวเอง
ได” (ID 3) 

ปญญาท่ีมองเห็นภาวะสัมพันธเชื่อมโยงจนเกิดการแผขยายระดับความ
กวางของจิตใจไปยังเพื่อนมนุษยรอบตัว สงผลใหสมาชิกกลุมใสใจในรายละเอียดรอบตัว เกิด
ความไววางใจ และมีความยินดีในการปรับตัวเขาหาผูอ่ืน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เมื่อกอนอาจจะไมไดคิดวาส่ิงเล็กๆ นอยๆ เหลานี้อาจจะทําใหเพื่อนมี
ความสุข แตพอเพื่อนมาเลาวาเออเนี่ยอยางนี้นะ ทําอยางนี้นะ แลวทําใหเคามี
ความสุข เร่ิมมองคนอ่ืนมากข้ึนวา...ออเคาทําอยางนี้แลวมีความสุข”  (ID 3) 

“ตอนนี้ทุกคนเสมอภาค คือทุกคนตอนนี้ ไมวาคนไหนจะเขามา ในเมื่อ
เราบริสุทธิ์ใจ เราอยากพูด อยากคุยคือเราตองพยายามปรับตัวเขาหาคนอ่ืนดวย 
ไมใชใหเคาปรับตัวเขาหาเราอยางเดียว จากเมื่อกอนเราไมถูกชะตากับคนนี้ ถา
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เคาไมมาพูดกับเรานะ เราก็จะไมพูดกับเคาเลย แตปจจุบันนี้...อาวเปนยังไงบาง
...เออ...อาว...มาจากไหน กินขาวรึยัง มันไปเองคะ” (ID 4)  

“เหมือนกับวาก็เห็นโลกกวางข้ึน หลังจากที่เมื่อกอนเราก็มองแคปญหา
ของตัวเอง เร่ืองของตัวเอง เร่ืองของเพื่อนอะไรอยางนี้คะ...เล็กๆ นอยๆ” (ID 3) 

สมาชิกกลุมตระหนักวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยกัน ตนเองสามารถอยูคน
เดียวในโลก ในการทํางานไมสามารถสําเร็จสมบูรณไดโดยลําพัง หากแตความรวมมือจะเปนพลัง
สรางสรรคใหงานสามารถประสบความสําเร็จไดในที่สุด  ดังคํากลาวที่แสดงความเขาใจวาชีวิตคือ
ความพึ่งพาอาศัยซึ่งกันของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ในการทํางานอยางนี้คะ เราทํางานกันเปนกลุม ก็มีวิธีการทํางานที่
แตกตางกันออกไป แตวาหนูจะแบงงานใหแตละคนอยางนี้แค และก็ใหชวยๆ กัน
ทํา แตเพื่อนก็อาจจะเสนอวาจริงๆ แลวบางอยางเนี่ยเรานาจะมาชวยกันทํานะ 
เพื่อที่งานของเราออกมาไดดีมากยิ่งข้ึน ซึ่งเมื่อกอนก็ไมไดคิดตรงจุดๆ นี้” (ID 3) 

ความเห็นจริงวา “เมื่อส่ิงนี้มีส่ิงนี้จึงมี เมื่อส่ิงนั้นเกิดส่ิงนั้นจึงเกิด” ทําให
สมาชิกกลุมเกิดความเขาใจเช่ือมโยงถึงมีพฤติกรรมที่แตกตางกันไปตามเหตุปจจัย ดังคํากลาวที่
แสดงความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซึ่งกันของสมาชิกกลุมที่วา 

“แตแบบพอเขาไปเนี่ย มันชวยเปดใจหรืออะไร ไมวาจะเปนพูดถึงภูมิ
หลังหรืออะไรเนี่ย ก็เหมือนทําใหเขาใจความรูสึกมากข้ึนคะ รูสึกวาตองเขาใจ
เคาอะ การเล้ียงดูของเคาเปนแบบนี้ เลยทําใหเคาเปนแบบนี้ อะไรอยางนี้แหละ
คะ ก็เลยพยายามที่แบบทําใจ แบบตองรับเคาใหได เคาโดนอบรมมาอยางนั้นก็
แบบ เคาก็เลยเปนไปอยางนี้ได” (ID 6) 

1.3.2.2 ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 

ความสํานึกขอบคุณครอบครัว รับรูและเห็นความสําคัญของการมีอยูของ
คนในครอบครัว สมาชิกกลุมระลึกนึกถึงบุคคลในครอบครัวอยางเห็นคุณคา ดังคํากลาวที่แสดงถึง
ความสํานึกขอบคุณของสมาชิกกลุมที่วา 

“มายอนกลับถึงตัวหนูเลย วาเม่ือกอน ระหวางเพื่อนทํานาอยูเนี่ย หนู
เที่ยวอยูในเมือง หนูอยากไดอะไร หนูอยากกินเคเอฟซี แมหนูซื้อให มันรูสึกวาเรา
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โชคดีที่ไดเกิดมาเปนลูกแม ที่ไดเกิดมาเปนลูกแมที่อยูในเมืองที่มีทุกอยาง มีครบ
ทุกอยาง” (ID 6) 

“มันก็ทําใหฟาคิดไดวา วันนี้ฟายังมีแม มีพอ มีครอบครัว มีทุกคนอยูมัน
ก็นาจะรักษาเคาไวนะ นาจะทําอะไรดีๆใหเคาบาง มันก็ทําใหฟาเปล่ียนมุมมอง
ความคิดไป การที่จะเอาแตตัวเอง ก็เที่ยวไปวันๆอะไรอยางนี้คะ” (ID 1) 

เมื่อรับรูถึงบุญคุณของบุคคลในครอบครัวทําใหสมาชิกกลุมมีความรูสึก
ตองการตอบแทนบุญคุณ และไดกระทําการที่แตกตางไปจากเดิมเพื่อแสดงความรัก ความกตัญู
ตอผูมีพระคุณ ดังคํากลาวที่ความสํานึกขอบคุณ ความกตัญูของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เด๋ียวนี้ก็จะแบบซ้ือขนมไป โทรไปถามอยากกินอะไรมั้ย อยางแบบตอน
ที่อยูที่คายเลย ฟาจะเปนคนที่แบบไมคอยคุยกับแมอะคะ คือแบบไมคอย
โทรศัพทคุยกับแม โทรไป ทําไรอยู แมบอกกินขาว อืมม..กินขาว กินเผ่ือเปลาเนี่ย 
แมบอกอยามาทะลึ่ง ก็โอย คิดถึง คิดถึง นะ ก็วาอะไรอยางเนี่ย แตกอนก็วาจะ
ไมคอยพูดกับแม ก็เจอแมทุกวันก็เออ คิดถึงนะ จะไมคอยพูด แตพอไปอยูตรงนั้น
ก็แบบที่บอกวารัก รูสึกวารักครอบครัวมากข้ึน โทรไปแบบคิดถึงนะ” (ID 1) 

1.3.2.3 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว 
(A3) 

เม่ือสมาชิกกลุมเห็นอดีตของตน และตระหนักไดวาเปนส่ิงที่กอใหเกิด
ผลกระทบตอตนเองและบุคคลรอบขาง จึงเลือกที่จะปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองปจจุบัน มีความ
ละเอียดออนในคําพูดและการกระทําของตนมากข้ึน เพื่อลดผลกระทบอันเกิดจากการกระทําของ
ตนที่อาจเกิดข้ึนในอนาคต ดังคํากลาวที่แสดงการตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผล
เชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “มันไมคิดแความันมีผลแคนี้ แตมันจะคิดถึงผลระยะยาวไปเลยคะ 
เหมือนเปนการวางแผนตอเนื่องยาวไปเลยวาฉันทําอยางนี้ๆ ตองไดนี่กลับมา 
แลวฉันก็จะตอยอดไปอยางนี้เลย คือเหมือนเปนการคิดซับซอนมาก เร่ืองเดียว 
ไดไปหลายเร่ืองเลย ครอบคลุม คือแบบเม่ือกอน คิดแคนี้ ก็ไดแคนี้...เหมือนเรา
คิดระยะยาวแลวแบบ ผลที่จะตามมามันจะมีผลสูงกวาคิดแคนี้คะ” (ID 4) 

“คําพูดบางคําที่เราคิดวาสมควรจะพูดกับเพื่อน แตเราไมพูดก็มี อยาง
พวกลักษณะนามอยางนี้ที่เราพูดกับเพื่อน คือหยาบคาย...เฮยทําไมเราตองพูด
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หละ ไมดีอะ...เรารูเราก็เล่ียงซะ เราไมพูดเราก็ไมผิด แลวทําไมเราตองพูดดวย” 
(ID 4) 

เมื่อสมาชิกกลุมตระหนักถึงการกระทําของตนที่สามารถสงผลตอตนเอง 
และส่ิงรอบขาง ทําใหเกิดการยอมรับและเขาใจความเปนไปถึงเหตุปจจัย เช่ือในผลของการกระทํา
ของตน ดังคํากลาวที่แสดงการตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิง
รอบตัวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราจะคิดจะทําอะไรอยูที่ตัวเรามากกวา อยาไปโทษคนอ่ืน...เปนเพราะ
เธอนะ ฉันถึงเปนอยางนี้ อยาไปพยายามเอาความผิด หรือวาส่ิงตัวเองมันไมดีมา
คิดตัดสิน เหมือนมันอยูที่เราทุกอยาง...เราคิดเอง เราทําเอง คือหนูไมคอยเช่ือวา
คนอ่ืนจะมีผลอะไรมากมาย” (ID 4) 

“เราจะมาโทษคนอ่ืน คนนี้เปนคนสั่ง คนนี้เปนคนทํา มันข้ึนอยูที่ตัวเรา
มากกวา เราจะทําอะไรก็แลวแต มันอยูที่ตัวเรามากกวาวาเราจะทํายังไง เราจะดี
จะชั่วจะเลวมันอยูที่ตัวเรามากกวา” (ID 4) 

1.3.2.4 การยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็
มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน 
(B1) 

สัจธรรมที่ปรากฏในความเขาใจของสมาชิกกลุม ทําใหเห็นโลกตามความ
เปนจริงและยอมรับความเปล่ียนแปลง และเลือกที่จะอยูกับปจจุบัน ดังคํากลาวที่แสดงถึงการ
ยอมรับของสมาชิกกลุมที่วา 

“อยูกับปจจุบันนี้ ความฝนที่เราจินตนาการไปเองอยางนี้แหละคะ คือ
แบบอะไรที่เราคิดไวมันอาจจะไมเปนเหมือนที่เราคิดก็ได” (ID 6) 

“คนเรามีเกิดพลัดพรากมีแกมีเจ็บ...ปรายก็ประสบมาหมดแลว ยกเวน
ตาย เพราะปรายยังมีชีวิตมีลมหายใจ ปรายยังไมตาย แตอีกไมนานปรายก็
จะตองตายเหมือนกัน คือรูจิตรูใจตัวเองตลอดเวลา เราเอาปรับใชกับชีวิตไดวา
เราจะไมประมาท ไมวาเร่ืองใดก็ตาม” (ID 4) 

“เหมือนกับวาพอแมอะไรอยางนี้ คือแบบไมใชวาเราจะดูแลเคาไดตลอด 
หรือเราจะอยูกับเคาไดตลอดชีวิตอยางนี้ มันทําใหเราเห็นวา คือเคาก็แกไปตาม
กาลเวลาของเคา เราก็ตองโตไปตามกาลเวลาของเรา เรามีหนาที่อะไรเราก็ทําให
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มันดีที่สุดก็พอ แคนั้น ไมใชวาเมื่อถึงเวลาที่พอแมเจ็บไขไดปวยอะไร เรามีแตมา
นั่งฟูมฟายหรือจมกับทุกขนั้น เด๋ียวพอกับแมไมไดอยูกับเราแลวอยางนี้แหละคะ 
คือแบบมันทําใหครุนคิดตรงน้ัน แบบเราไมอยากใหพอกับแมแกไมอยากใหพอ
กับแมตาย แตกลับเปนวาอะไรมันจะเกิดก็ตองเกิด” (ID 6) 

1.3.2.5 ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 

ความสามารถจัดการกับความเปล่ียนแปลง เร่ิมต้ังแตการจัดการกับ
ความคิดในใจของตนดวยปญญา เร่ิมตนดวยความเชื่อมั่นในทางออกของปญหา เลือกที่จะ
เปล่ียนแปลงความคิดหลักอันสามารถเปนแนวทางในการจัดการกับความไมสมดังปรารถนา ดังคํา
กลาวที่แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

“สมมติวาเราเสียของที่เรารักไปเปนส่ิงที่ยอมรับยาก แตวาเราสามารถทํา
ใหตัวเอง ปรับปรุงตัวเองหรือวาใหกําลังใจตัวเอง ทําใหสามารถยอมรับอุปสรรค
หรือปญหาที่เราเผชิญได” (ID 3) 

“มันทําใหเราเห็นอะไรในมุมที่ลึก ที่ชัดเจนมากข้ึนในเร่ืองของการดําเนิน
ชีวิตของเราเองวา ไมวาเราจะทําอะไร เราต้ังใจทําอะไรสักอยาง เราจะตอง
ประสบความสําเร็จ เราจะตองผานมาได” (ID 4) 

“ไดขอคิดวา “ตนคือที่พึ่งแหงตน” ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเกิดข้ึนจากความคิด
และความรูสึกของเรา  เราควรจะจัดการกับตนเอง และหาทางออกจากปญหาให
ได” (B-A2, รุน 1, session 3) 

แนวทางในการจัดการปญหาที่เปนปญญาเนื่องดวยอุเบกขา สมาชิกกลุมเลือก
การจัดการใจของตน อันไดแกการปลอยวางใหเปนทางออกของปญหา ซึ่งในบางคร้ังอาจ
กอใหเกิดผลดีมากกวาการกระทําการบางอยางลงไป ดังคํากลาวที่แสดงการจัดการกับความ
เปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราไดอยูกับตัวเอง เราไดรู แลวเราก็...ปลอยวางในส่ิงที่เรากําลังจะทํา 
อยางเชนเราเจอปญหาอยางนี้คะ เราอยูกับปจจุบัน เราก็รับรูวาปญหาเปนอยาง
นี้นะ เรามีวิธีการทํายังไง แกไขปญหายังไงนะ เราไดทําเต็มที่แลว เราก็ปลอยวาง 
เพราะวาเราทําดีที่สุดแลว ทําเต็มที่แลว” (ID 3) 
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“ตอนนี้ก็คือปลอยวาง แตจะไมถึงข้ันธรรมะธรรมโมขนาดนั้น แตรูวาส่ิง
ไหนที่เราทําแลวมีความสุข เราจะทํา เรามีวิธีจัดการกับตัวของเราเองวาเราจะทํา
ยังไง” (ID 4) 

“แตในอีกแนวหนึ่งถาเราคิดไวแลวเราพยายามแลวเราไปฝนก็ทําใหเรา
เปนทุกขอีกทีหนึ่ง ก็เลยวาเมื่อถึงเวลานั้นมันจะตอบเราไดอีกทีหนึ่ง วาเราจะทํา
อะไร คือไมใชวาเราไมวางแผน แตเราคือ เราวางแปลนไวแตเราไมไดที่วาจะทํา
ทุกวิถีทางที่จะไดส่ิงนั้นเร็วๆหรือตองทําส่ิงนั้นใหได” (ID 6) 

ความสามารถมองเห็นแนวทางจัดกระทํากับการกับความเปล่ียนแปลงที่ตน
ไมปรารถนา  เปนส่ิงที่สมาชิกกลุมเรียนรูและตระหนักถึงเพื่อใหผานพนปญหาไปได ดังคํากลาวที่
แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

“พอแมเคาก็แกไปทุกวัน แตเราก็ยังตองเรียนตองอะไรอยางนี้อยู ไมใชวา
เราจะไปจบเลยแลวทําใหเคาไดเลย คือแบบวาไมยึดติดมากเกินไปเพราะวา 
อะไรมันจะเกิดก็ตองเกิด เราดูแลเขาไดแคไหนก็คือแคนั้นไมใชวา อยางตอนนี้เรา
ยังไมมีเงินเดือนแตเราตองคอยซ้ือโนนซ้ือนี่ใหอยางนี้แหละคะ คือทุกวันนี้เราก็ยัง
ตองขอเงินพอกับแม มันเปนอะไรที่แบบพอถึงเวลาก็ ถาเรามีโอกาสนั้นตอบแทน
เคาดวยเงินอีกที ใหเงินเคาใช แตตอนนี้เราตอบแทนเคาไดแคไหนก็คือแคนั้น” 
(ID 6) 

“ปญหาทุกปญหามันมารุมเรา ประมาณวามีแตเร่ืองมีแตเร่ือง ทั้งๆที่
แบบมันไมใชเร่ืองของเราแตแบบทําไมเราตองรับรู ทําไมๆ แบบนี้ ถามไมหยุด 
แลวก็รูสึกเหมือนกับวาทํายังไงใหเรา ไมตองคิดเร่ืองนี้ไมตองยุงเกี่ยวกับปญหานี้ 
แตพอเร่ิมที่แบบฟงจากหลายๆที่ จากหลายทองที่ จากที่ไดยินมา ส่ิงดีๆอะไร
อยางนี้ ก็เลยทําใหรูวา เออทุกปญหามันมีทางแก มันอยูที่วาเราจะแกอยางไร 
มันก็เลยทําใหหนูคิดวาปญหามันมีประตู” (ID 6) 

“จากตอนแรกที่หนูบอกวาหนูชอบคิดวา พอมีเขามามันก็ตองผานไป มัน
มีชวงที่แบบเหมือนลืมมันไปคะ แตคร้ังนี้มันเหมือนกับวามันไดตรงนี้แหละ
กลับมา เหมือนดึงสติวาเออเราก็เคยทํา แบบนี้เราก็เคยมีความสุขนะ เอามันมา
ใชได คือเราไมจําเปนที่จะตองรับรูทุกเร่ือง แตเราเลือกที่จะใสใจมากกวา” (ID 6) 
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2.  กลุมทดลองท่ี 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองท่ี 1 และเขารวมกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 

2.1 ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดขึ้นหลังการฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 

2.1.1 ภาวะอุเบกขา 
แมวาการฝกอานาปานสติสงผลใหจิตใจเกิดความสงบมีสมาธิ แตภาวะอุเบกขาท่ี

เกิดเนื่องจากการเขาฝกอานาปานสติปรากฏชัดเพียง 2 ดาน ไดแก ดานอโทสะ และ ดานภาวะ
สงบมั่นคง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1.1.1 อโทสะ  
สมาธิที่เกิดจากการฝกอานาปานสติชวยใหสมาชิกกลุมทดลองที่ 2 สามารถ  

ละวางความขัดเคืองใจที่ตนกําลังเผชิญ และมองขามสิ่งที่ทําใหตนไมพอใจ ดังที่สมาชิกกลุมกลาว
วา 

“ก็จิตใจเรา..ไมสนใจอะไรเลย ปลอยวาง ทะเลาะกับแฟน..วาง แลวคอย
พูด ปกติจะอะไร อะไรอยางเนี่ยอะคะ พูดคุยไมถูกหูก็..วาง วาง วางอยางเดียว
เลย หนูคิดชางมันๆ อยางเดียวเลย ชางมันของหนูก็เปรียบเสมือน..วาง ของพระ
อาจารย” (ID7) 

“ส่ิงที่เกิดในใจก็คือทําใหเรารูสึกสงบข้ึน อยางนอยกอนจะไปเนี่ยก็มีเร่ือง
ตึงๆ กับแฟน แลวพอไดไปนั่งสมาธิแลวก็เออ เหมือนเราปลอยวาง เหมือนเรา
มองขามส่ิงที่ทะเลาะกับแฟนไป ก็กลับมาคุยกันเหมือนเดิม คุยกันธรรมดา แบบ
ไมคิดถึงเร่ืองที่เราเคยทะเลาะกันคะ”  (ID2) 

“พอไปเขากลุมอานา พระอาจารยก็พูดพระคุณพอ พระคุณแมอยางนั้น
อยางนี้นะ เราก็รับ พยายามรับเขามาใหมากที่สุด ใหมันซึมซับที่สุด ใหมันเห็นวา
พระคุณพอพระคุณแมมันยิ่งใหญจริงๆ นะ เราไมสามารถที่จะไปคิดในแงลบกับ
เคาได พยายามเปดใจใหมากที่สุด และก็พยายามมองขามในส่ิงที่ไมดีในใจเรา...
ใหเรารูสึกไมดี พยายามมองขามมันไป” (ID 2) 

“ทําใหเราลืมไปเลย ลืมที่เรา..เร่ืองที่เราโกรธกับแม เราคุยกับแมอยางนี้
เราก็ลืม” (ID 7) 
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2.1.1.2 ภาวะสงบมั่นคง 
ความสงบจากการฝกอานาปานสติทําใหสมาชิกกลุมเห็นประโยชนของการ

มีสติและนํามาปรับใชในชีวิตประจําวัน ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

 “หลังจากคอรสที่เปนอานาปานสติมา คือแบบฟาพยายามกําหนดใหมี
สติรูตัวตลอดเวลา รูสึกวาดีอะ เวลาทําอะไรแลวมีสติแลวมันไมพลาดอะคะ มัน
ทําใหเราคิด คิดกอนที่จะทําได แตกอนจะเปนคนแบบพูดมาก คิดเร็ว ทําเร็วอะไร
อยางนี้อะคะ พอดวยคอรสอานาแลว กับคอรสนี้ที่ไปอะคะมันชวยเตือนสติให
ฟาอะ เออก็หยุดคิดบาง ชาบาง มองตัวเองบาง อะไรอยางนี้อะคะ” (ID1) 

“ในดานของอานานปานสติเนี่ย จะใหในสวนของ สมาธิและก็การมีสติ
กับการใชชีวิต” (ID 2) 

ความสงบภายในจิตใจของสมาชิกกลุมเกิดในขณะการเขาฝกอานาปานสติ
ทําใหสามารถละวางปญหาในปจจุบันขณะ ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

 “ส่ิงที่ไดรับคือทําใหสงบ จิตใจเราสงบข้ึน มีสติข้ึน นิ่งข้ึนอะไร ไมรูยังไง 
คือหนูรูสึกวาตัวเองเปนคนใจรอนคะ พอไปเขาสมาธิเหมือนเย็น มันเย็นลง” 
(ID2) 

“อานาไมไดพัฒนาในทันที  แตวาในความรูสึกของหนูลึก ๆ แลว  คือไม
เคยทําอานาปานสติมากอน  ทําก็คือทําแบบวาขํา ๆ  เขาใหนั่งก็นั่ง  แตนี่ก็นั่ง
นานอยู  ก็รูสึกวาใจ พุทโธ พุทโธ ไดนานอยู  ก็รูสึกวา สงบมากข้ึน  มีสมาธิมาก
ยิ่งข้ึน  เยือกเย็น  สุขุม  เบาสบาย ๆ” (ID3) 

“พอเราทําจิตใหวาง มันก็จะคิดแตเร่ืองที่มันดีๆ สมองเราก็จะปลอดโปรง 
โลง มันจะไมมีความคิดที่มาทํารายจิตใจเรา ทํารายสมองเรา มันก็เลยลืมวาส่ิง
เลวรายมันเปนยังไง เราจะคิดแตส่ิงที่ดีๆ พอส่ิงดีเขามาปุบ เราจะไมรูสึกวาเรา
กังวลอะไรเลย เราจะรูสึกวาเรา ใชชีวิตสบายข้ึน เดินงายข้ึน ไมคอยคิดวาจะ
ผิดพลาดอะไร การผิดพลาดมันยากข้ึน เพราะวาถาเราไมไดคิดในแงมันราย แงที่
จิตเรามันฟุงซานอะไรอยางนี้ เราก็จะมีความรูสึกวามันเปะ” (ID4) 

 “ภายในใจมีความรูสึกวาชอบที่จะศึกษาพระธรรม  สามารถนํามาปรับ
ใหจิตสงบข้ึน  สามารถเขาใจและปรับตัวเองใหปลอยวางไดจากในบางสิ่ง
บางอยาง” (A-B4, รุน 1, วันที่ 2) 
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“ส่ิงที่ไดรับคือทําใหสงบ จิตใจเราสงบข้ึน มีสติข้ึน นิ่งข้ึนอะไร ไมรูยังไง 
คือหนูรูสึกวาตัวเองเปนคนใจรอนคะ พอไปเขาสมาธิเหมือนมันเย็นลง” (ID 2) 

 “หนูคิดวา คืนนี้หนูจะนั่งสมาธิ อะไรอยางเนี่ย กอนนอน เหมือนเปน
ความรูสึกที่บอกไมถูกอะ มันอาจจะเวลาแค 2 วันที่ไดนั่ง แตมัน..เหมือนมันกิน
ใจ เหมือนมันมีความใส” (ID 5) 

“ตอนกอนที่เราจะเขาไป เรามีความคิดอะไร.. แบบคิดมาก คิดเร่ือง
สวนตัว เร่ืองครอบครัว เร่ืองอะไรเยอะแยะในหัวเราพอเราไดไปนั่งสงบ แลวมัน
รูสึกปลอยวาง เออ.. มันทําใหเราไมตองคิดอะ คือเราลืมในจุดนั้นไป” (ID 7) 

2.1.2 ปญญา 
การเกิดปญญาในกลุมที่เขารวมการฝกอานาปานสติ อันเกิดจาการไดฝกฝนจิตใจ

ของตนใหมีความสงบ จนสามารถมองเห็นโลกตามจริง และยอมรับกับการเปล่ียนแปลงดวยการ
ตระหนักรูดวยใจสงบของตน หากแตปญญาที่เกิดจากการฝกอานาปานสติยังไมมีความเชื่อมโยง
จนครบถวนทุกดาน ดังตัวอยางประโยคแสดงการเกิดปญญาแบงเปนรายดานดังนี้ 

2.1.2.1 ความสํานึกขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต 
(A2) 

สมาชิกกลุมทดลองที่ 2 เมื่อไดเขาฝกอานาปานสติทําใหเกิดปญญามองเห็น
ความสําคัญของผูมีพระคุณ จึงสะทอนความสํานึกขอบคุณหลังฝกอานาปานสติไววา 

“ระลึกถึงบุญคุณพอแม” (B-A5, รุน 1, session 6) 

2.1.2.2 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว 
(A3) 

ขณะที่ฝกอานาปานสติ เมื่อจิตใจเกิดความสงบเปนสมาธิ สงผลใหสมาชิก
กลุมไดทบทวนและตระหนักถึงผลของการกระทําของตนที่สงผลตอส่ิงรอบตัว ดังที่สมาชิกรายงาน
วา 

“พอเราเขาอานากอน counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะ
รูสึกอยางนี้จริงๆ แตกอนที่เราจะพูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” (ID 2) 
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2.1.2.3 ดานการยอมรับความเปลี่ยนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนา
ปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความ
ตองการของตน (B1) 

การฝกอานาปานสติเม่ือจิตใจเกิดความสงบในระดับที่ลึกซ้ึง จะทําใหจิต
กลับออกมาพิจารณาใครครวญความเปนจริงโลกและชีวิตที่มีลักษณะเปล่ียนแปลง (ไตรลักษณ) 
ทําใหเกิดความคุนเคยกับความเปล่ียนแปลง จนสามารถยอมรับและมองความเปล่ียนแปลงเปน
เร่ืองทั่วไปหรือเปนสวนหนึ่งของชีวิตได ดังที่สมาชิกรายงานวา 

 “รางกายเนี่ยมันไมใชของเรา ในสัจธรรมตรงนี้หนูเห็นเลย โลก เด๋ียวก็
แตกอะ มันไมมีอะไรยั่งยืน มันก็ตองมีอะไร มีวันที่ดับไป ชีวิตเราก็ตองดับไป 
ชีวิตรางกายไมใชของเราเลย ที่เปนของเราคือสมอง ความคิดที่จะพารางกายเรา
ใหสวยข้ึน ขาวข้ึน ใหอวน ใหผอม มันก็คือสมอง ความคิดของเรา” (ID 5) 

“หนูวาพระธรรมหรือพระพุทธเนี่ยก็ชวยไดในระดับนึงและก็พระพุทธเนี่ย
ก็ทําใหเราเหมือนเขาใจโลก เขาใจชีวิตมากยิ่งข้ึน ถาเราไมยึดติด เราก็จะไม
ทุกข” (ID 2) 

2.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือสมาชิกกลุมทดลองท่ี 2 เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 หลังการฝกอานาปานสติ (เมื่อเสร็จ
สิ้นการทดลอง) 

หลังจากการฝกอานาปานสติเสร็จส้ินลง สมาชิกกลุมไดเขาสูชวงการทดลองที่ 2 โดย
สมาชิกกลุมทดลองที่ 2 ไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ผลแหงการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทําใหสมาชิกกลุมเกิดความงอกงามอยาง
เต็มที่ในภาวะอุเบกขาและปญญา ซึ่งสามารถแบงเปนรายดานไดดังนี้ 

2.2.1 ภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาเมื่อไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทําให

ปรากฏภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนที่เดนชัดในทุกดาน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1.1.1 อโลภะ 
สมาชิกกลุมละวางความสุขและปลดปลอยทุกข ซึ่งเม่ือมีความสุขก็ไมดีใจ

เกินควร เมื่อประสบทุกขก็ไมครํ่าครวญจนเกินงาม  โดยมองวาทั้งสุขและทุกข เปนเพียง
ประสบการณที่ผานมาและก็จะผานพนไป ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 
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“วันนี้มีความสุขมาแลวมันผานไป มันก็อาจจะไมมีอะไรเลย วันนี้เรามี
ความสุขสมมติเราไดมือถือใหม เรามีความสุขที่เราได แมเราซ้ือไอโฟนใหอะไร
อยางนี้ใชปะเลยมีความสุข เราไดมันมาแลวมันก็ผานไป เราก็เลนไอโฟนก็ไมมี
ความทุกข ถามันไมตกหรืออะไร หนูคิดวาพอความสุขผานไป ก็ไมเปนไร ไมมี
อะไรกระทบกระเทือนจิตใจหนู” (ID 5) 

“สุข เราก็ไมไดดีใจจนเปนบา ทุกขเราก็ไมเครียดจนฆาตัวตาย” (ID 5) 

2.2.1.2 อโทสะ  
ภาวะใจของสมาชิกกลุมที่เลือกละวางความขัดเคือง โดยมองขามในส่ิงนั้น 

ทําใหเกิดอุเบกขา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เร่ืองทะเลาะกับแมคะ คือพอไดทะเลาะครั้งนึงแลว เร่ืองตางๆ ก็จะ
ผุดๆๆๆ ข้ึนมา เพราะฉะนั้นเนี่ย หนูก็เลยคิดวามองขามไปเลยดีกวา ชั่งมัน ไม
สนใจละ ก็เลยทําใหเราไมคิด” (ID 2) 

2.2.1.3 อโมหะ   
การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถสลาย

เสนบางๆ ที่กั้นกลางระหวางความเปนเพื่อน มีการเปดใจและยอมรับกันมากข้ึน ดังคํากลาวของ
สมาชิกกลุมที่วา 

“เปนเพื่อนกันจริงๆ คือไมไดรูสึกเหมือนเสนบางๆ ที่มากั้นกับเราแตกอน 
เออมันเปนความรูสึกที่เปดมากข้ึน เปดใจมากข้ึน เคาก็ยอมรับเรา เราก็ยอมรับ
เคาในส่ิงที่เคาเปนในส่ิงที่เราเปน” (ID 2) 

“ตอใหเปนเร่ืองของเพื่อนก็ชาง เราสามารถไกลเกล่ียได เราสามารถ 
clear ตรงนั้นเลย จะไมปลอยใหเปนจุดดําในใจเลย เพราะมันจะทําใหมันคา
ราคาซัง และมันก็จะเปนปญหาสืบเนื่องไปเร่ือยๆ เพราะฉะนั้น เราแกตรงนั้นเลย 
ก็จะทําใหเราอยูกับเพื่อนได” (ID 2) 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธชวยใหสมาชิกกลุมรับรูถึง
ความมีคุณคาในตนเอง ดวยกําลังใจจากเพื่อนรวมกลุม ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“หนูจะเปนคนที่ อยางที่บอก...เห็นคุณคาในตัวเองตํ่า ไมเคยรูวาตัวเอง
ทําอะไรไดเลย แตจริงๆ แลวเราสามารถทําได และเพื่อนก็เห็น แลวเคาก็ยอมรับ
วาเราเนี่ยทําได” (ID 2) 
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“เพื่อนชอบพูดวานอยเปนคนที่ไมเห็นคุณคาในตนเอง จะชอบดูถูกตัวเอง
ตลอดทั้งๆ ที่ตัวเองก็มีดีนะ และพอเพื่อนมาพูดวานอยควรจะมีความกลา ความ
มั่นใจในตัวเองนะ มันทําใหเรามีกําลังใจข้ึน มันรูสึกดีกับเพื่อนดวยคะ” (ID 2) 

เมื่อเลือกที่จะเปล่ียนมุมมองตอปญหา สมาชิกกลุมจึงสามารถจัดการกับความ
กลัวทั้งในส่ิงที่ผานไปแลว และยังมาไมถึงและพรอมจะเผชิญเหตุการณในอนาคตดวยใจที่มั่นคง
ไมหวั่นไหว ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ไมไดกลัวปญหาเลย ที่ผานมา เราก็ผานมาไดปญหา แลวก็มายืน ใช
ชีวิตมาจนถึงวันนี้ได” (ID 5) 

 “เราจะคิดไปกอน ทั้งๆ ที่ส่ิงที่กําลังจะเกิดข้ึนอาจจะเปนส่ิงที่ดีก็ได 
เพราะฉะนั้นเนี่ย มันทําใหหนูเปล่ียนความคิดตรงท่ีวา ส่ิงที่มันกําลังจะเกิดข้ึนเนี่ย
เปนส่ิงที่ดีสําหรับเรานะ มันจะทําใหเราไดเรียนรูเร่ืองนั้นๆ มากยิ่งข้ึน” (ID 2) 

“หนูคิดวาอุปสรรคที่เขามาเร่ืองการเรียนการสอน มันจะทําใหเราเรียนรู
ชีวิตและก็ตอสูไปกับเหตุการณนั้นๆ ในทางที่ดี คือจะบอกวา...ไมวามันจะ
เลวรายแคไหน หรือคอขาดบาดตายยังไง คือเราสามารถพลิกกลับใหเปนเร่ืองที่ดี
ได” (ID 2) 

ภาวะใจสงบทําใหเกิดใจที่ลดตัวตน มีความเอ้ือเฟอ และอยากเผ่ือความสุขให
บุคคลรอบขาง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “แมวาเราจะไมไดก็ชั่ง แตคนอ่ืนเคาก็ได มันทําใหเรามีความสุขลึกๆ” (ID 2) 

2.2.1.4 ภาวะสงบมั่นคง   
หลังการส้ินสุดการทดลอง สมาชิกกลุมมีสติยับยั้งช่ังใจกอนที่จะกระทําการ

ใดๆ ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เร่ืองการทํางานมั้งคะ เปนคนที่รีบรอน ทํางานไมรอบคอบ สะเพรา
อะไรอยางนี้ ตอนนี้เราตองแบบ...พอเรานี่ เราก็ตองมาตรวจดูมาอะไรอยางนี้ มา
ดูใหมันดีๆ นะ กอนที่เราจะสงตอไปใหเพื่อน ไมใหเกิดขอผิดพลาด ใหเคามาวา
เราได” (ID 2) 

“จากที่เราคิดไปเอง ตัดสินปญหาเอง คิดไปเองกอน อะไรอยางเนี่ย จะ
ทําใหเรา มันอาจจะไมใช เพราะเวลาฉุกคิดไดวาเราอยาพึงโวยวายไปกอน คือ
แบบใหเราคิดดีๆ แบบ..ยังไงอะ ประมาณนี้อะคะ” (ID 7) 
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“หลังจากที่มีสติใชมั้ย เออ..ทําใหเราแบบไมรีบรอนเกินไปอะ คือเรา
อยากจะโทรไปวา โทรไปถามแตเราคิดกอนที่จะโทร เราอาจจะโทรไปแตเรา
อาจจะไมวา เราอาจจะพูดดีๆ ไมตอวา” (ID 7) 

สมาชิกกลุมสามารถอยูกับปจจุบัน เลือกที่จะปลอดปลอยส่ิงที่ตนเคยแบก
ไว และอยูกับปจจุบันโดยไมยึดติด ไมเก็บส่ิงตางๆ เอามาคิดใหจิตใจเศราหมอง ดังคํากลาวของ
สมาชิกกลุมที่วา 

 “ส่ิงที่เปนปจจุบันอะ คือไมตองดีกวานี้อะ อีกช่ัวโมงจะเปนยังไงก็..ก็ให
มนัเปนไป” (ID 5) 

“ก็พอใจ ไมไดคิดวาชีวิตตองดีกวานี้ เปน..ก็ดีแลวละ ก็ไปอยางนี้เลยๆ 
แลวแตความคิดของเรา ณ. ตอนนั้นที่เราจะคิดอะไรทําอะไร ไมตองคิดวาเออ..
ไมไดคิดวามันจะตองดีกวานี้ มันจะตองสวยกวานี้ งานจะตองเสร็จอะไรอยาง
เนี่ยอะคะ” (ID 5) 

2.2.2 ปญญา 
ปญญาที่เกิดกับสมาชิกกลุมหลังการทดลองส้ินสุดลง มีความงอกงามเพ่ิมข้ึนอยาง

เห็นไดชัด และมีรายดานครบถวนตามนิยาม ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.2.2.1 ความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ
มนุษย และ มนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 

เมื่อได เขากลุมสมาชิกกลุมเ รียนรูการแกไขปญหาจากการแบงปน
ประสบการณของเพื่อนสมาชิกกลุม ทําใหรับรูวาตนไมไดอยูเพียงลําพัง เกิดความไววางใจกัน ดัง
คํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เวลาหนูมีปญหาก็จะเก็บๆๆ ไมวาจะเร่ืองเพื่อนหรือเร่ืองที่บาน แลวหนู
ก็จะมาพูดกับแฟน แตพอหนูทะเลาะกับแฟนหนูก็ไมรูจะพูดกับใคร ก็เลือกที่จะ
เก็บไวที่เราคนเดียว แตพอเราไดมาพูดมาคุย เพื่อนก็จะบอกวาเออเนี่ยฉันเปน
เพื่อนแกนะ มีอะไรก็เลาใหฟงได ฉันพรอมที่จะรับฟงแกเสมอ ฉันรูวาแกมีปญหา 
เคาพูดแคนี้...หนูก็แบบ...เออเราไมไดอยูคนเดียว” (ID 2) 

“แลวเขากลุมกับเพื่อนนะ คุยกัน ปกติหนูจะไมคุยนะ หนูไมเคยคุยเร่ือง
แบบนี้ แลวหนูไมคอยจะแสดงความคิดเห็น พูดอะไรเยอะๆอะ หนูก็งงในตัวหนู
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เหมือนกัน ทําไมพูดไดเยอะขนาดนี้เปนช่ัวโมงๆ ปกติเราจะมาเลาเร่ืองมาพูดคุย
อะไรอยางเนี่ยหนูไมเคยอะ” (ID 7) 

“มันก็ทําใหเรา..รูวาเพื่อนเราควรมีปญหาเหมือนเราในบางจุด เพื่อน
อาจจะแกปญหาไดดีกวา หรือเพื่อนเคยผานมาแลว มีตรงไหนมีตรงไหนที่เคาเคย
ผานมา เราก็เอาสวนนั้นมา..มาปรับใชในตัวเราอะไรอยางเนี่ย” (ID 7) 

สัมพันธภาพอันดีระหวางเพื่อน เกิดจากการเขากลุมทําใหเปดใจยอมรับและ
มีการพึ่งพาอาศัยกัน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราสัมผัสไดถึงการกระทําที่แสดงออกตอกัน มันไมได Fake เหมือน
ไมไดใสหนากากกัน อยางเพื่อนคนที่เพิ่งเขามา ที่หนูบอกอะคะ วาแบบแตกอน...
ถาไมใชเร่ืองงานเร่ืองอะไรนี่ แทบจะไมไดพูดกันเลย ไปกินขาวก็ตามเคาไป
ตอยๆๆ แตพอไดมาเขากลุมก็เฮยแกน้ันอรอย นี่อรอย คือมันมากข้ึนคะพี่ เห็นได
ชัดวาเคาเปดใจใหเรา เราก็เปดใจรับเคา” (ID 2) 

2.2.2.2 ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 

จากการไดยินไดฟงรวมกับการพินิจพิจารณาในความเปนจริงดวยตนเอง ทํา
ใหสมาชิกกลุม รูสึกสํานึกขอบคุณพอแมผูมีพระคุณแกตน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“พอไดมาเขาอานา เออพระคุณพอพระคุณแมเนี่ยใหญหลวงนะ ถึงเคา
จะไมไดเล้ียงเรา แตเคาใหกําเนิดเรามา ก็ถือวายิ่งใหญแลว เพราะอาจารยทานก็
พูด แลวทีนี้พอไปเขา Group เพื่อนก็พูด อาจารยก็พูดอีก ถึงแมเคาจะไมไดเล้ียง
ดูเรา แตก็คิดวาเคาก็คงจะรักเราไมแพกับปูยาหรอก” (ID 2) 

2.2.2.3 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพสิ่งรอบตัว 
(A3) 

สมาชิกกลุมเกิดปญญาในการตระหนักถึงการกระทําที่อาจจะเกิดข้ึน
เนื่องจากการขาดสติของตน จงึมีความระมัดระวังในคําพูดของตนมากยิ่งข้ึน ดังคํากลาวที่แสดงถึง
การตระหนักในการกระทําของตนที่วา 

“พอเราเขาอานากอน counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะ
รูสึกอยางนี้จริงๆ แตกอนที่เราจะพูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” (ID2) 



203 
 

 

2.2.2.4 การยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็
มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน 
(B1) 

แมวาความเปนจริงเปนส่ิงที่สมาชิกรับไดยาก แตเม่ือพิจารณาใครครวญจึง
ตระหนักถึงความเปนจริง  และมองเห็นอนิจจังทําใหเกิดการยอมรับและเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“แลวอยางเร่ืองปูเสีย เคาเปนคนเล้ียงเรามา แลวเพื่อนก็บอกวาถึงแมว
วาตอนนี้เคาจะไมอยูแลว แตนอยก็ทําหนาที่ของคนเปนหลานที่กตัญู ทําหนาที่
แทนพอ..ที่ดูแลปู ซึ่งเปนพอของพออีกที เพื่อนเคาก็จะบอก...มันเหมือนให
กําลังใจเรา ณ จุดนี้เรายังคิดถึงเคาอยู เราเสียใจกับการที่เคาจากไปอยู แตพอ
ไดมาพูด มาคุย มา Counseling มาเขาอานา มันก็ทําใหเรารูสึกใจชื้นข้ึน ดีข้ึน 
แบบเขาใจกับส่ิงเปนไป” (ID 2) 

2.2.2.5 ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 

การเลือกจัดการกับความเปล่ียนแปลงเร่ิมจากความคิดในการเลือกมองให
เห็นทางออก ไมปดกั้นตนเองใหอยูกับปญหา ถือเปนจุดเร่ิมตนในการเกิดปญญา ดังคํากลาวที่
แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราสามารถทําส่ิงที่ไมดีในชีวิตใหดีในอนาคตได โดยเร่ิมที่จากการคิด 
คิดแลวคอยทํา” (ID 2) 

 “นอยมีเร่ืองกับแม กับคนในครอบครัว พอแมแยกทางกันแลวแบบรูสึก
วาเรามีปมดอยนะ แลวจะชอบทะเลาะกับแม แลวเพื่อนก็มาแนะนําวาลองทํา
อยางนั้นสิ เออยังไงก็แม ถึงแมวาเคาจะไมไดเลี้ยงเธอมา มันทําใหเรามองโลกใน
แงดีข้ึน” (ID 2) 

“ปญหามันก็มีสําหรับทุกคนอยูแลว เรามองเปนเร่ืองธรรมดา ทุกปญหา
มีทางออก หนูมองอยางนี้ ทุกปญหามีทางออก มันเปนเร่ืองธรรมดามากๆเลย
ปญหาในชีวิต ปญหาในชีวิตมันตองมีทางออกอยูแลว” (ID 5) 

“หนูคิดคํานี้ไดจากการเขากลุมเพื่อน คือฟงจากประสบการณหลายๆคน 
เออ..มันไมมีใครสวยหรูไปซะทุกๆอยาง ตอนแรก หนูคิดวาชีวิตหนูโชคดีกวาคน
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ทุกคน แตพอฟงแลวเออ..ชีวิตคนเราเลือกเกิดไมไดเนาะ อะไรอยางเนี่ยเนาะ แต
เราเลือกที่จะประสบความสําเร็จเลือกที่จะทําในส่ิงที่ดีได” (ID 7) 

การเลือกที่จะปลอยวางเปนการจัดการกับใจตน ซึ่งเปนทางออกหนึ่งของ
ปญหา ดังคํากลาวที่แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ถาไมคุยใหเขาใจกันเวลาผานไป ก็คือทางออก แตเขากลุมอานาเนี่ย 
ความคิดเดิมก็ยังอยูใชไมคะ คุยก็คือทางออก แลวตอนแรกคิดวาถาเราปลอยวาง
ไมคุย ไมอะไร มันก็คือทางออก แตมันก็มีทางออกเพิ่มมาอีกทางหนึ่ง ปญหา คือ
การปลอยวาง” (ID 5) 

การอยูกับปจจุบันอันเปนส่ิงที่ตนสามารจัดกระทําได ซึ่งเปนการจัดกระทํา
กับการกับความเปลี่ยนแปลงที่ตนไมปรารถนา  เพื่อใหผานพนปญหาไปได ดังคํากลาวที่แสดงการ
จัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ถาสมมติมือถือตก เราทุกขแระ เราเครียด เราจะทํายังไง มันพังเราก็
เอาไปซอม ซอมไดมาเราก็มีความสุขที่ไดเลนเหมือนเดิม มันก็วนเวียนอยูอยางนี้ 
ก็มีวิธีจัดการ” (ID 5) 

“เราอาจจะเกิดในที่ๆดีไมได อาจจะไมสวยหรู แตเราเลือกที่จะเปนคนดี 
หรือดําเนินชีวิตที่ดีใหประสบความสําเร็จได” (ID 7) 

3.  ผลที่เกิดจากลําดับเครื่องมือทดลองระหวาง การเขารวมกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการเขารวมการฝกอานาปานสติ 

สมาชิกกลุมทั้งสอง มองวาการไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธเปนการที่ทําใหตนสามารถละวางปญหาที่เกิดกับตนในปจจุบันขณะ ซึ่งเปรียบกับการได
วางส่ิงของที่ตนไดแบกไวลง แลวจึงมาเขารวมฝกอานาปานสติเพื่อสงเสริมใหใจของตนมีความ
สงบนิ่งมากยิ่งข้ึน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“อยางหนูทะเลาะกับเพื่อน ถาหนูตองเขากลุมพุทธกอนหนูก็คงจะพูด
เร่ืองเพื่อนไป พูดๆๆไป พี่เคาก็ใหคําแนะ เออ..แนะนํา เพื่อนก็ใหคําแนะนํามา 
แลวเราก็มานั่งสมาธิ หนูวาจิตใจคงนาจะดีมาก” (ID5) 

“ถาเขากลุมพุทธกอน คือดีเลย เปล่ียนแปลงคือกลับบานมาสบายเลย 
อืมม..เหมือนวาเราไดพูดปญหา ไดพูดอะไรออกไปแลวเรามานั่งสมาธิ กลับมา
อยางสบายใจเลยทีนี้” (ID5) 



205 
 

 

“อยางการหนูที่เขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ได
ระบาย...ลานแปด อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไร
หนักๆ ไว หนักมาก แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย 
เราไดวางของที่เราแบกไวลง แลวหลังจากที่เราวางของลงแลว เราก็ไปอานาปาน
สติ...ก็ทําใหเราสงบและก็เยือกเย็นมากข้ึน” (ID3) 

“หนูไปกลุมจิตวิทยามาแลวพอมานั่งสมาธิแลวรูสึกมีสมาธิมากกวาปกติ 
เพราะปกติจะเปนคนที่นั่งไมนาน ทุกคนจะพูดเปนเสียงเดียวกันวาเออเด๋ียวก็นั่ง
หลับ ก็เออแบบจะนั่งไดผานหานาทีมั้ย แลวปรากฏวา พอไปนั่งจริงต้ังสองช่ัวโมง 
มันนั่งไปไดยังไง อยางนี้แหละคะ ก็เลยทําให มันแปลกอะ จากแคสามนาทีเราก็
อยากนอนอยากหลับแลว แตนี้มันปาไปสองชั่วโมงแลวทําไมมันเร็วจังเลย 
เหมือนกับวา หมดกังวลหมดอะไรอยางนี้แหละคะ มันก็เลยเปนสวนหนึ่งที่ทําให
เราแบบมีสมาธิที่จะนั่งมากข้ึนอะไรอยางนี้” (ID6) 

อยางไรก็ตามมีสมาชิกกลุมที่เขาฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีความรูสึกวาตนมีความพึงพอใจที่ตนไดมีโอกาสฝกอานาปานสติ
ในเบ้ืองตน นั่นคือตนรูสึกผอนคลายจากการมีใจสงบ และชวยใหปญหาของตนคล่ีคลายไปในทาง
ที่ดีข้ึน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“หนูวาถาเขา counseling กอนเนี่ย เราอาจจะยังรอนเหมือนเดิมก็ได คือ
ความคิดเรายังรอน การกระทําของเราก็จะพุงไปเลย แตพอเราเขาอานากอน 
counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะรูสึกอยางนี้จริงๆ แตกอนที่เราจะ
พูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” (ID2) 

“หนูวานั่งสมาธิคะ ก็คิดวาการเขากลุมมันแคแบบ แลกเปลี่ยนความคิด
กัน เลาเร่ืองใหกันฟง เฉยๆ มันอาจจะมีจุดที่เรานํามาใชบาง แตมันไมเหมือนซะ
ทีเดียวอะ เออ..ถาเรานั่งเราอาจจะคิดไดดวยตัวเราเอง ใหเราแบบมีสติ” (ID7) 

แมวาสมาชิกกลุมในแตละกลุมทดลองจะมีความรูสึกตอลําดับแตกตางกัน แต
คะแนนที่ไดจากแบบวัดบงบอกใหเห็นวาการเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธกอนเขาฝกอานาปานสติสงผลใหสมาชิกกลุมเกิดความงอกงามไดดีกวา การเขาเขาฝก
อานาปานสติกอนเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ อยางไรก็ตาม
กระบวนการทั้ง 2 มีสวนในการสงเสริมใหเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาใหเกิดแกสมาชิกกลุม 



บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

สมมุติฐานการวิจัย 
1.  สมมุติฐานกลุมที่ 1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา (กระบวนการทดลองที่ 1) 

1.1 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ
อุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกัน 

1.2  ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 
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1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา    
แนวพุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานา
ปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของ
กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

2.  สมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการสลับกระบวนการทดลองทั้ง 2 คือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา (กระบวนการทดลองที่ 2) 

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากอนการ
ฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก
อานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุม
เมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน  

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอน
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อ
วัดในชวงเวลาเดียวกัน 

2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก   อา
นาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก
อานาปานสติ 

กลุมตัวอยาง 
1.  กลุมตัวอยางในการสรางแบบวัดภาวะอุเบกขาเปนนิสิตช้ันปที่ 3 และช้ันปที่ 4

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน  200  คน และกลุมตัวอยางในการ
วิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของแบบวัดภาวะอุเบกขาเปนนิสิตช้ันปที่ 3 และชั้นปที่ 4 
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน 317 คน 

2.  กลุมตัวอยางในการพัฒนาแบบวัดปญญาใหเปนแบบวัดฉบับส้ันจากแบบวัด
ปญญาที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) เปนนิสิตชั้นปที่ 3 และชั้นปที่ 4 คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน 200 คน   

3.  กลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนนิสิตช้ันปที่ 4 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน 41 คน 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
1.  แบบวัดภาวะอุเบกขาเปนแบบวัดที่ผูวิจัยสรางข้ึนจากโครงสรางอุเบกขาท่ี

ปรากฏในพระไตรปฎก จัดเปน 3 ฉบับ คือฉบับกอนการทดลอง ฉบับหลังการทดลองชวงที่ 1 และ
ฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 โดยมีขอกระทงเหมือนกันแตสลับขอกัน 

2.  แบบวัดปญญาเปนแบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนาใหเปนแบบวัดฉบับส้ันจากแบบวัด
ปญญาที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) จัดเปน 3 ฉบับ คือฉบับกอนการทดลอง ฉบับ
หลังการทดลองชวงที่ 1 และฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 โดยมีขอกระทงเหมือนกันแตสลับขอกัน 

3.  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เปนกลุมทางจิตวิทยาที่มี
พุทธธรรมในพุทธศาสนาเปนฐานแนวคิด กอกําเนิดข้ึนโดย รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว โดยมีเปาหมาย
ใหสมาชิกกลุมไดเกิดความงอกงาม (growth) และการแกปมประเด็นปญหาในใจ (counseling)  

4.  การฝกอานาปานสติเปนวิถีแหงการฝกอบรมในพุทธศาสนาเพื่อใหเกิดภาวะ
อุเบกขาและปญญา  

5.  แบบตรวจสอบยืนยันเคร่ืองมือทดลอง (manipulation check) ประกอบดวย
แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมที่พัฒนาข้ึนโดย เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  แบบประเมิน
การรับรูการฝกอานาปานสติที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน และบันทึกประจําวัน 

ขั้นตอนการทดลองและเก็บขอมูล 

1. กอนการทดลอง   
ในแตละรุนวิจัย ผูวิจัยใหนิสิตตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาฉบับ

กอนการทดลอง (pretest) จากน้ันสุมแบบเจาะจงนิสิตที่สมัครใจเขารวมวิจัยและมีคาคะแนน
ภาวะอุเบกขาและคาคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย จํานวน 3 กลุม คือกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 และฝกอานาปานสติในชวง
การทดลองที่ 2 จํานวน  14 คน กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 จํานวน 13 คน  และ
กลุมควบคุมจํานวน 14 คน  จากนั้นพากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 เดินทางไปยังสถานที่
ที่ติดตอไวเพื่อเขารวมการทดลองโดยใชระยะเวลารุนวิจัยละ 5 วัน 4 คืน  สวนกลุมควบคุมจัดให
อยูในสภาพปกติ  ไมไดรวมเดินทางเขารวมทดลองและไมไดรับเคร่ืองมือวิจัยใด ๆ  

2. ขณะทดลอง 
2.1 ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1  และใหกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2  โดยมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัย
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เปนผูนิเทศการนํากลุม  หลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ ในแตละชวงเวลา(session) ผูวิจัยใหกลุม
ทดลองทั้ง 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน ฯ รายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูสมาชิกกลุม   

2.2  ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 และให
กลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1  โดยผูวิจัยกราบอาราธนาพระอาจารยมหา
พิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ พระสงฆซึ่งฝกอานาปานสติมาเปนเวลา 10 ป  เปนผูนําฝกอานาปานสติ
ใหแกนิสิตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม หลังการฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา(session) ผูวิจัยให
กลุมทดลองทั้ง 2 ที่ฝกอานาปานสติไดรายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ 

หลังการทดลองส้ินสุดลงในแตละวัน ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 ที่เขารวมกระบวนการทดลองตามชวงการทดลองของตนเขียนบันทึกประจําวัน เพื่อบรรยายถึง
ปรากฏการณที่เกิดข้ึนภายในใจหลังการทดลองในแตละวัน 

อนึ่ง  การดําเนินการทดลองในชวงการทดลองที่ 1 ของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธซ่ึงมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุม
(leader) และผูวิจัยเปนผูนิเทศการนํากลุมหรือผูตรวจสอบ ดูแล และควบคุมกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธใหเปนไปตามโครงสรางที่กําหนดไว (supervisor)  
ไดจัดกระทําในชวงเวลาเดียวกันกับการดําเนินการทดลองในชวงการทดลองที่ 1 ของกลุมทดลองที่ 
2 ที่ฝกอานาปานสติซึ่งมีพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ ภทฺรปฺโญ เปนผูนําฝก ขณะเดียวกัน การ
ดําเนินการทดลองในชวงการทดลองที่ 2 ของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติที่มีพระอาจารย
มหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ เปนผูนําฝก ก็ไดจัดกระทําในชวงเวลาเดียวกันกับการดําเนินการ
ทดลองในชวงการทดลองที่ 2 ของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัยเปนผูนิเทศการนํากลุม     

3. หลังการทดลอง 
3.1  หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของกลุม

ของกลุมทดลองที่ 1 และหลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองที่ 2 ในชวงการทดลองที่ 1 
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใหนิสิตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัด
ปญญาฉบับหลังการทดลอง (posttest1)และเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม  แบบประเมินการรับรูของการฝกอานาปานสติ  และบันทึกประจําวัน  จากนั้นใหกลุม
ทดลองท้ัง 2 สลับกันเขารวมเคร่ืองมือทดลองที่ตรงขามกัน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติ
ในชวงการทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธในชวงเวลาเดียวกัน   

3.2  หลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองที่ 1 และหลังการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของกลุมทดลองที่ 2  ในชวงการทดลองที่ 2  ผูวิจัยเก็บ
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รวบรวมขอมูลโดยใหนิสิตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา
ฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 (posttest2) และ เก็บรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินการรับรูของการ
ฝกอานาปานสติ  แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม และบันทึกประจําวันรวมดวย   

3.3 หลังกระบวนการทดลองเสร็จส้ินลงทั้งหมดในแตละรุนวิจัย  ผูวิจัยใหผูชวย
วิจัยสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) นิสิตที่มีคุณสมบัติครบตามเกณฑกลุมตัวอยาง
สัมภาษณเชิงลึกในทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวน 7 คน 

การวิเคราะหขอมูล 

1. การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยสถิติพื้นฐาน คือคาเฉล่ียมัชฌิมเลขคณิต (Mean) และ

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) สําหรับขอมูลเชิงบรรยาย หาคาอํานาจจําแนกรายขอของแบบวัด
โดยใชสูตรคาที (t-test) หาคา CITC หาคาความเที่ยงของแบบวัดโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) และทดสอบสมมุติฐานเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉล่ียคะแนนภาวะอุเบกขาและคาเฉล่ียคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในการทดลองชวงที่ 1 และฝกอานาปานสติใน
การทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในการทดลองชวงที่ 1 และเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในการทดลองชวงที่ 2 และกลุมควบคุม โดยใชสถิติ
วิเคราะหความแปรปรวนเชิงพหุ (MANOVA) 

2. การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัยใหผูชวยวิจัยนําเทปสัมภาษณเชิงลึกนิสิต

กลุมกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมจํานวน 7 คนที่เขาเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยาง มาถอดเทปเสียง 
จากนั้นใหผูเช่ียวชาญอีก 3  คนอานบทสัมภาษณอยางละเอียดทุกคํา  พรอมกันนี้  ผูวิจัยให
ผูเช่ียวชาญอีก 2 คน นําแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม แบบประเมินการรับรูการฝกอานา
ปานสติ และบันทึกประจําวัน มาอานอยางละเอียดทุกคํา แลวอานเนื้อหาทั้งหมดซ้ําเพื่อสํารวจ
และ ถอดรหัส (coding) ออกมาเปนกลุมคํา  วิเคราะหจัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความนั้น
ออกมาเปนประเด็น (Theme)  ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขาและปญญา โดยนําขอความหรือประโยคท่ี
สําคัญมากําหนดเปนความหมาย/ประเด็น  จากนั้นนําประเด็น (Theme) ที่ไดจากขอมูลทั้ง 2 ชุด 
มาเปรียบเทียบกับ (Comparison) ขอมูลการสัมภาษณเชิงลึก  เพื่อแสวงหาความเหมือนกันและ
ความแตกตางกันของขอมูลทั้ง  2 ชุด  และสรางขอสรุปอธิบายปรากฏการณอยางละเอียดไปแบบ
รวมกันและแบบสังเคราะห (Integrated and synthesized)  เปนประโยคที่เปนโครงสรางพื้นฐาน
ของปรากฏการณ และเปนสรุปแนวคิดประสบการณจริง 
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สรุปผลการวจิัย 
ผลการวิจัยที่ ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลทั้งในเชิงปริมาณและทั้งในเชิงคุณภาพ 

สามารถสรุปเปนผลการวิจัยไดดังนี้ 

1.  สรุปผลการวิจัยจากการวิเคราะหเชิงปริมาณ 

1.1 ผลการวิจัยตามการตรวจสอบสมมุติฐานกลุมที่ 1 ที่ศึกษาผลของการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา
และปญญา (กระบวนการทดลองที่ 1) 

1.1.1 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอ
ภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

1.1.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มี
คะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนปญญาไมแตกตางกับกลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

1.1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลอง
ที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ ไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ฝกอานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 ผลการวิจัยตามการตรวจสอบสมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการ
สลับกระบวนการทดลองท้ัง 2 คือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝก
อานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา (กระบวนการทดลองที่ 2) 

1.2.1 ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนภาวะอุเบกขาไม
แตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวา
กลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

  หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอน
การฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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1.2.2 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวง
กอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มีคะแนนปญญาไมแตกตางจาก
ชวงกอนการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุม
เมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2.3 ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลอง
ที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนน
ภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก
อานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.  สรุปผลการวิจัยจากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 

2.1  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 4 มิติคือมิติอโลภะ อโทสะ อโมหะ และ
มิติภาวะสงบมั่นคง และมีปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึง
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ประกอบดวยหัวขอการพึ่งพาอาศัย กตัญู และการตระหนักกระทําของตน  และมิติภาวะความ
เปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวยการยอมรับความเปล่ียนแปลง และการแกไขความเปลี่ยนแปลง  ใน
ขณะเดียวกัน หลังส้ินสุดกระบวนการทดลองในชวงที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกลับมี
ภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนในมิติอโทสะและมิติภาวะสงบมั่นคงเทานั้น  ขาดมิติอโลภะและมิติอโมหะ 
และมีปญญาเพ่ิมข้ึนในมิติดานภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงเฉพาะหัวขอกตัญู และการตระหนัก
การกระทําของตน และมิติดานภาวะความเปล่ียนแปลงเฉพาะหัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลง
เทานั้น 

2.2  หลังการทดลองชวงที่  2 หรือเมื่อส้ินสุดกระบวนการทดลองท้ังหมด  กลุม
ทดลองที่ 1  ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี
ภาวะอุเบกขาเพิ่มขึ้นในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง และมี
ปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพา
อาศัย   กตัญู  และการตระหนักการกระทําของตน  และมิติดานความเปล่ียนแปลงซ่ึง
ประกอบดวยหัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลง และหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง ขณะที่
กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปาน
สติก็มีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบม่ันคง 
และมีปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการ
พึ่งพาอาศัย  กตัญู และการตระหนักการกระทําของตน และมิติดานความเปล่ียนแปลงซึ่ง
ประกอบดวยหัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลงและหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง 

อภิปรายผลการวิจัย 

การอภิปรายผลการวิจัยนี้  ผูวิจัยอิงตามผลการวิจัยเชิงปริมาณเปนหลัก และใช
ขอมูลเชิงประจักษจากการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ ที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกรวมกับแบบ
ประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมพัฒนาตน ฯ แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึก
ประจําวัน ซึ่งเปนเคร่ืองมือตรวจสอบยืนยันผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ มายกตัวอยางประกอบการอภิปรายผลการวิจัย 

อนึ่ง  ในการอภิปรายผลการวิจัยนี้   ผูวิจัยขอนําเสนอตามประเด็นการวิจัยที่
ตองการพิสูจนในความแตกตางระหวางกระบวนการทดลองทั้ง 2 ทั้งที่เปนกระบวนการเดียว และ
เมื่อรวมทั้ง 2 กระบวนการและสลับลําดับของการทดลอง นั่นคือ ผลของกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญา 
โดยผูวิจัยขอนําเสนอการอภิปรายผลการวิจัยใน  2  หัวขอใหญ ดังนี้ 
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1.  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ที่มีตอ
ภาวะอุเบกขาและปญญา เมื่อเทียบกับการฝกอานาปานสติ 

1.1  ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ
อุเบกขาและปญญา 

1.2  ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
1.3  ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา      

แนวพุทธ เมื่อเทียบกับกับการฝกอานาปานสติที่สงผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
2. ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ รวมกับ

การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา  และปญญา 
2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง

การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

1.  ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ
ที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา  

1.1 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา 

1.1.1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ
อุเบกขา  ผลวิจัยพบวา 

1)  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  

2)  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถพัฒนาตัวแปรภาวะอุเบกขาท่ีมีโครงสรางตามหลักพุทธธรรมในระดับปุถุชนได ทั้งนี้
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เนื่องจากกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเองเปนกระบวนการทางจิตวิทยาที่มี
หลักพุทธธรรมเปนฐานแนวคิด  มีรูปแบบคลายการเจริญวิปสสนาภาวนาในพุทธศาสนาคือการ
เห็นความจริงดวยตนเอง ดําเนินไปในรูปแบบสมถะและวิปสสนาไปพรอม ๆ กัน  กระบวนการนี้
ดําเนินไปในรูปแบบที่ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิกกลุมเกิดความสงบระดับเบื้องตน ดวยการเอ้ือให
สมาชิกกลุมไดบอกเลาปมปญหาภายในใจ จากนั้นเอ้ือใหมองเห็นปมปญหาภายในใจอยางชัด
แจง รวมถึงสวนที่เปนสาเหตุที่มาของปมปญหานั้น  จากนั้นชวนใหสมาชิกกลุมไดใชปญญา
ใครครวญเร่ืองราวปมปญหาในใจที่แสดงถึงการที่ใจของสมาชิกกลุมหลุดไปอยูกับความคาดหวัง
และความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งแสดงถึงการหลุดออกไปจากความจริง (สัจธรรม) จากนั้นคอยๆ ชวน
สมาชิกกลุมกลับมาอยูกับความจริงมากข้ึน ๆ  ตามลําดับจนสนิทใจ  กระบวนการเชนนี้ในพุทธ
ศาสนาหมายถึงกระบวนการที่อาศัยสัมมาทิฏฐิหรือความเห็นที่ถูกตองตามความเปนจริงซึ่งเปนหวั
ขบวนในมรรค 8 เปนหัวขอสําหรับเหนี่ยวนําเพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดความสงบม่ันคงภายในใจอัน
เนื่องจากใชปญญาพิจารณาใครครวญจนสามารถคลายปมประเด็นปญหาภายในใจ (ทุกข) 
กลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิตไดในที่สุด   กระบวนการนี้มุงใหเกิดความงอกงามทั้งใน
สวนที่เปนภายในบุคคล (intrapersonal) และท้ังในสวนที่เปนระหวางบุคคล (interpersonal) ไป
พรอม ๆ กัน และอาศัยความสัมพันธเชิงบําบัด (therapeutic relationship) ระหวางผูนํากลุมกับ
สมาชิกกลุมซึ่งเปนกลุมทดลอง   

ในกระบวนการพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ผูนํากลุมจะ
อาศัยใจที่นิ่งสงบเอาตนเองเขาเช่ือมกับโลกของสมาชิกกลุมแลวเอ้ือใหเกิดการแบงปนเร่ืองราว
ของตนเองของสมาชิกกลุมใหเพื่อนสมาชิกกลุมไดรวมรับรู ไดมาเปนสวนหนึ่งในเร่ืองราวของ
ตนเอง นอกจากนี้ผูนํากลุมยังเอ้ือใหสมาชิกกลุมไดเปนสวนหนึ่งของการรับฟง ใสใจ  แสดงความ
หวงใย  ใหกําลังใจ ขอบคุณกับเพื่อนสมาชิกกลุมที่ไดแบงปนเร่ืองราวของตนเอง ใหสมาชิกกลุมได
เสมือนรอยใจเปนหนึ่งเดียวรวมเดินทางเรียนรูเร่ืองราวของกันและกันอยางเปนสวนหนึ่งในกลุม  
นอกจากนี้ผูนํากลุมยังไดเอ้ือใหเกิดความงอกงามหากเร่ืองราวที่สมาชิกกลุมนํามาแบงปนเปน
เร่ืองราวที่มีคุณคาควรแกการเชิดชูใหใจของสมาชิกกลุมคนนั้นซึมซับกับความงอกงามหรือคุณคา
ของการกระทํานั้น และไดเอ้ือใหไดแกประเด็นคงคางภายในใจของสมาชิกกลุมบางคนที่ไดแบงปน
เร่ืองราวที่ซอนความทุกขอยูภายใน  ทั้งนี้ผูนํากลุมไดอาศัยประเด็นนําสูการรวมรับรูเรียนรูภายใน
กลุมในแตละชวงเวลา (session)  ซึ่งประกอบไปดวย “ฤดูกาลแหงชีวิต, ความเปลี่ยนแปลง, 
ปลอยวาง, ความไมหวั่นไหว, ปจจุบันคือของขวัญของชีวิต, สงบสยบความเคลื่อนไหว, สู
อิสรภาพ” ประเด็นนําสูการรวมรับรูเรียนรูภายในกลุมพัฒนาตน ฯ เหลานี้ลวนซอนซอนหลักพุทธ
ธรรมคืออริยสัจ 4 ซึ่งแตกแขนงยอย ๆ ออกเปนไตรลักษณ และอิทัปปจจยตา ไว  ดังนั้น ดวยการ
ชวนดู  ชวนมอง ชวนนึกถึง  ชวนสัมผัส ชวนรวมรับรูเรียนรูในประเด็นเหลานี้  สมาชิกกลุมจึง
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เสมือนไดเรียนรูเร่ืองราวชีวิต  ไดจัดการแกไขปญหาที่ค่ังคางภายในใจ  ไดเกิดความรูสึกหรือรับรู
ถึงคุณคาของตนเอง  ไดเปนเหมือนกับปลอยวางหรือสลัดบางอยางที่เก็บเอาไวในใจออกไปได รับรู
ถึงความสงบข้ึน นิ่งข้ึน เย็นข้ึน ซึ่งเปนคุณลักษณะของใจที่มีภาวะอุเบกขา   

ผลการวิจัยขางตนแสดงใหเห็นวา  การที่ผูนํากลุมไดแสดงความเปนกัลยาณมิตร
ทั้งในแงบุคลิกภาพที่สงบเย็นที่สังเกตไดทันทีและมีปญญาเปนธรรมแหงความเปนกัลยาณมิตรนั้น
สามารถโนมนาวใหสมาชิกกลุมไดเขาถึงสัจธรรมแหงชีวิต  ฉะนั้น ในกระบวนการกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธผูนํากลุมจึงมีความสําคัญมาก  ผูนํากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะตองเขาถึงอริยสัจ 4  ในระดับประจักษแจงวาทุกขสัจเปนธรรมดา
ของชีวิต  สามารถยอมรับความจริงที่จะทําใหลดความคิดที่ตรงกันขามกับความจริงได  เมื่อผูนํา
กลุมประจักษแจงในอริยสัจ 4 ในระดับที่ทํางานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได นั่นก็หมายความวาผูนํา
กลุมมีความเชื่อมั่นศรัทธาในหลักพุทธธรรมที่สามารถโนมนาวสมาชิกกลุมใหกลับมาอยูความเปน
จริงของโลกและชีวิตได  และทําใหสมาชิกกลุมเช่ือมั่นในหลักสัจธรรมความเปนจริงมากข้ึน  ความ
เช่ือมั่นเชนนี้สงผลใหปญหาชีวิตของสมาชิกกลุมจางคลายลง  เม่ือเร่ืองราวภายในใจไดรับการ
แกไขดวยสมาชิกกลุมเองก็จะสงผลใหสมาชิกกลุมเช่ือมั่นศรัทธาตอหลักความจริงมากข้ึน เกิด
ความคิดในแงบวกมากข้ึน มองเห็นคุณ  โทษ และทางออกของชีวิตไดอยางแยบคายมากข้ึน ซึ่ง
หมายถึงมีกระบวนการโยนิโสมนสิการภายในจิตใจที่อาศัยกัลยาณมิตรคือผูนํากลุมจุดประกาย
แหงปญญาในเบื้องตนนั่นเอง ดังที่ แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน (บรรยายเม่ือวันที่ 23  เมษายน  2554) 
กลาวไววา  

“บุคคลที่สามารถโนมนาวผูอ่ืนใหยอมรับความจริงไดแสดงวา กําลังพุทธ
ศรัทธาตองสูง จนเหนี่ยวนําใหสมาชิกไดศรัทธาตาม เม่ือใดก็ตามที่ศรัทธาไดผุด
บังเกิด สภาวะทุกขก็จะดับลงตามธรรมชาติ ปญหาชีวิตจะจางคลายตามกฎของ
ไตรลักษณ แตศรัทธาจะเพิ่มพูน ความสํานึก ความระลึกรูสภาวะภายใน 
(สัมปชัญญะ) ปจจัยเหลานี้เองท่ีจะกอสภาวธรรมเชิงบวก ความคิด ความเห็น 
ทาทีที่มีตอโลกก็จะกลับข้ัว มองเห็นคุณโทษและทางออกของชีวิตไดความคิด
แยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ที่ผุดบังเกิดข้ึน” 

ในกระบวนการกลุมพัฒนาตน  ฯ  นี้   ผูนํากลุมใชกระบวนการที่ เ รียกวา        
โยนิโสมนสิการ  คือการที่ผูนํากลุมเชิญชวนสมาชิกกลุมใชใจที่สงบนิ่งใครครวญเรียนรูโลกและชีวิต
ใหลึกซ้ึงมากยิ่งข้ึนจนภาวะอุเบกขางอกงามข้ึนในใจได  โยนิโสมนสิการเปนเสมือนอาหาร       
หลอเล้ียงใหอุเบกขาเติบโตงอกงามข้ึนภายในใจของบุคคลได ดังหลักฐานใน กายสูตร (สํ.มหา. 
19/371/95) วา 
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“..ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็อะไรเลาเปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยัง
ไมเกิดเกิดข้ึน หรือที่เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรม
ทั้งหลายเปนที่ต้ังแหงอุเบกขาสัมโพชฌงค มีอยู การกระทําใหมากซ่ึงโยนิโส
มนสิการในธรรมเหลานั้น นี้เปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิด เกิดข้ึน 
หรือที่เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ..” 

นอกจากนี้  จากแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมและบันทึกประจําของ
สมาชิกกลุมทดลองที่ 1 ที่ไดรายงานตนเองภายหลังจากเขากลุมพัฒนาตน ฯ พบวา สมาชิกกลุมมี
ภาวะอุเบกขาเพิ่มสูงข้ึนทั้ง 4 มิติ คือ เห็นโทษของความคิดคาดหวังมากเกินไป (อโลภะ) 
ปรับเปล่ียนใจจากท่ีเคยทะเลาะกับเพื่อนแลวกลับมามีสัมพันธที่ดีตอกันอีกคร้ัง (อโทสะ) ขจัดส่ิงที่
คงคางที่ทําใหไมสบายใจ (อโมหะ) และมีภาวะใจที่สงบม่ันคงเขมแข็ง (ภาวะสงบมั่นคง) ดังที่
สมาชิกกลุมไดรายงานตนเองไววา  

 ความคิด  ความอยาก  ความตองการของเรานั้น  บางคร้ังถามันมากเกินไป
หรือเปนความตองการของเราฝายเดียว  ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป  อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเรา
ได ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง  อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจ
มากที่สุด  และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มันจะ
ตามมาดวย (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 3) 
(ดานอโลภะ) 

 นิสิตและเพื่อนมีความเขาใจกัน  จากเพื่อนสนิทที่เม่ือกอนมีเร่ืองผิดใจกันมา
นาน  จนทุกวันที่ผานมาไมกลาแสดงความรูสึกตอกัน  วันนี้นิสิตไดปรับความ
เขาใจ อธิบาย บอกรัก เปนหวง บอกวาตนเองรูสึกดีดวย  มีความรูสึกวาคือ
เพื่อนที่รักเหมือนเดิม  ไดขอโทษเพื่อนที่ทําไมดีดวย ทําใหเสียใจ  รูสึกสบาย
ใจและดีใจมากที่ตอไปนี้จะมีความรูสึกดีตอกัน (B-A4, แบบประเมินการรับรู
ของสมาชิกกลุมรุน 1, session 7) (ดานอโทสะ) 

 รูสึกสบายใจมากเหมือนวาส่ิงที่มันคางคาจิตใจทําใหมันหลุดออกไป ทําให
เรารูวาเพื่อนคิดอยางไรกับเรา  เรามีขอเสียหรือขอบกพรองตรงไหนที่ทําให
ผูอ่ืนเดือดรอน  เราก็จะไมทําอีกก็รูสึกอ่ิมเอมจิตใจ  มีกําลังใจมากข้ึนที่ไดรูวา
มีเพื่อนสวนใหญเกือบทุกคนที่ชอบเรา  เราก็ดีใจวาส่ิงที่เราทํากับเพื่อน เพื่อน
เขาใจและเห็นส่ิงที่เราทํา เราก็รูสึกวาเราไดพูดใหเพื่อนฟงหมดแลว (B-A8, 
แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 2) (ดานอโมหะ) 
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 ไดขอคิดวา “ตนคือที่พึ่งแหงตน” ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเกิดข้ึนจากความคิด
และความรูสึกของเรา  เราควรจะจัดการกับตนเอง และหาทางออกจาก
ปญหาใหได (B-A2, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 3) 
(ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 ปญหาและอุปสรรคในชีวิตเปนเพียงส่ิงเล็ก ๆ ในชีวิต แตเปนส่ิงที่ทําใหเรา
เติบโตและเขมแข็งมากยิ่งข้ึน (B-A2, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม
รุน 1, session 5) (ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 ไดรับประสบการณในเร่ืองราวของชีวิตมากมาย  ทําใหขาพเจามีอารมณที่
แข็งแกรงข้ึน (B-A2, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, session 7) 
(ดานภาวะสงบมั่นคง) 

1.1.2 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอปญญา ผลวิจัย
พบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่ผูนํากลุมอาศัยฐานคือ อริยสัจ 4  เปนแผนที่โดยมีสัมมาทิฏฐิเปนหัวขบวนพาสมาชิก
กลุมใหไดเติบโตทั้งในมิติความงอกงาม (growth) และทั้งในมิติแกโจทยที่เปนปมปญหาในใจ 
(counseling) ดวยหัวขอเรียนรูใน 2 มิติคือ ความสัมพันธเช่ือมโยงระหวางสมาชิกกลุม และ
ระหวางสมาชิกกลุมกับบุคคลรอบขางและสิ่งแวดลอมรอบขาง (อิทัปปจจยตา)  และความ
เปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนในชีวิตที่ไมอาจขีดเขียนใหเปนไปตามความตองการไดตลอดเวลา (ไตร
ลักษณ)  มิติเหลานี้ถูกขับเคล่ือนตลอด 7 ชวงเวลาของการเขากลุมดวยผูนํากลุมที่ฝกฝน
ประสบการณนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมาเพียงพอที่จะทํางานได 
และฝกฝนตนเองในวิถีแหงพุทธธรรมในระดับหนึ่ง ฉะนั้นผลการวิจัยที่เกิดข้ึนจึงแสดงใหเห็นวา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนาปญญาของกลุมทดลองที่ 1 
เขากลุมใหเพิ่มข้ึนไดซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) ที่ศึกษาผลของ
กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะสัมพันธเช่ือมโยงและ
ปญญาในภาวะเปล่ียนแปลงแลวพบวา  นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการมีปญญาเพ่ิมข้ึน   
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นอกจากนี้  ผลการวิจัยนี้แสดงถึงการสรางศรัทธาความเช่ือมั่นตอหลักความเปน
จริงของโลกและชีวิตใหเกิดกับสมาชิกกลุมโดยผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ ซึ่งเม่ือพิจารณาจากแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมและบันทึกประจําวันก็จะพบ
ถอยคําของสมาชิกกลุมทดลองที่แสดงถึงการพนไปจากการยึดถือความคิดเห็นของตนเองช่ัวคราว  
นอกจากนี้ยังพบถอยคําที่เปนสัจธรรมที่แสดงใหเห็นวา  สมาชิกกลุมทดลองมีปญญาตระหนักรูถึง
ความสําคัญของผูอ่ืนและส่ิงแวดลอมที่อุปการะการดํารงชีวิตของตน  รวมทั้งยังพบการแสดง
อาการปลงตกของสมาชิกกลุมทดลองที่กลาวถึงปรากฏการณทุกอยางเปนไปตามเหตุปจจัยตาม
กฎของธรรมชาติที่ไมอาจจะตรงกับความตองการ (ตัณหา)  ของมนุษยไดเสมอไป  ยกเวนมนุษย
ตองสรางเหตุใหดี  เพื่อที่จะไดรับผลตรงตามเปาหมายที่กําหนดไว 

จากการศึกษาแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมในแตละชวงเวลาของการเขา
กลุมและบันทึกประจําวันผลของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธพบวา  กลุมทดลองเกิดความคิดแยบคายข้ึน  รับรูจิตใจที่งดงามของเพ่ือนที่มีตอตนเอง
จากเดิมทีที่มองเพื่อนในแงลบ  เขาใจไดทันทีวาการเกิดเปนความทุกข  ไมวาจะอยูในฐานะพอแม
หรือลูกก็ตองเผชิญรูปแบบของทุกขแตกตางกันไปตามกระแสของวัฒนธรรม  นอกจากนี้  กลุม
ทดลองยังรับรูวามีคนจํานวนมากมายมหาศาลที่อยูเบ้ืองหลังการมีชีวิตในแตละวัน  มองเห็นคุณคา
ของทุกส่ิงตางลวนเก้ือหนุนการรอดชีวิตในแตละวันไมวาจะเปนมนุษย  สัตว  ส่ิงของหรือธรรมชาติ
รอบตัวเรา  และเขาใจวามนุษยมีหนาที่ตองอบรมจิตใจของตนเองใหมีสติปญญาเพื่อเตรียมตอนรับ
ปรากฏการณที่ผานเขามาในปกติชีวิตในแตละวัน  แมดูเสมือนวาบางเหตุการณจะผันผวนรุนแรง  
แตทุกเหตุการณก็มีคุณคา  ทําใหรูจักชีวิตไดดีข้ึน  มีความแกรงทางดานจิตใจเกิดข้ึน  การเห็น
คุณคาของความเปนมนุษยนี่เองทําใหเห็นคุณคาของเวลาที่ไมพึงใหผานไปอยางไรคา  เพราะเวลา
เปนปจจัยที่ไมอาจหวนกลับไดอีก  และการที่มนุษยเห็นคุณคาของตนเองก็คือเห็นคุณคาของ   
อารยธรรม  การที่เห็นคุณคาของอารยธรรมก็คือการเห็นคุณคาของชุมชน  ครอบครัว  และสถาบัน
ตาง ๆ ที่รวมกันสรางอารยธรรมนั้นข้ึนมา  ดังคํารายงานตนเองของสมาชิกกลุมที่วา 

 เกิดความซาบซ้ึงในดวงใจวา เพื่อนเปนหวงและแครความรูสึกของเรามาก  
ในบางเรื่องไมคิดวาเพื่อนจะใสใจ  แตก็คิดผิด  ประทับใจในตัวเพื่อนมากข้ึน  
รักกันมากข้ึน (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, session 7) 
(ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 เขาใจถึงความยากลําบาก ชีวิตที่ตองด้ินรนตอสูของบุคคลเบ้ืองหลังการ
เรียนรูของเรา คือ พอแม วาจะตองฝาฟนอุปสรรคความยากลําบากแคไหน
กวาจะสงพวกเราเรียนถึงข้ันนี้ได (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิก
กลุมรุน 2, session 5) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 
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 ไดรําลึกถึงคนขางหลังที่ทําใหไดมายืนอยูจนถึงทุกวันนี้  และเราจะทําส่ิงใด
ไดบางเพื่อเปนการตอบแทนบุญคุณของทุกคนที่ใหความสําคัญกับเราเสมอ
มาจนทุกวันนี้ (B-A7, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, session 6) 
(ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 ทําใหเราเตรียมตัว เตรียมใจรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน  เพราะวาเราไมรูวา
เหตุการณอะไรจะเกิดข้ึนกับเราเมื่อไหร ตอนไหน (B-A6, แบบประเมินการ
รับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 6) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

 ทําใหเห็นคุณคาของเวลาและทําใหเราสํารวจตนเองวาส่ิงที่ทําในวันนี้  เราได
ทําดีพอหรือยัง  เพราะทุกส่ิงทุกอยางเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  เราควรอยูกับ
ปจจุบันและทําทุกส่ิงทุกอยางใหดีมากที่สุด (B-A2, แบบประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุมรุน 1, session 6) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

 ไดเรียนรูในอีกแงมุมของชีวิตที่บางคร้ังก็ไมไดราบรื่น หรือขรุขระไปทุกคร้ัง  
แตจะควบคูกันไป  สุขบาง ทุกขบาง อยูที่เราจะเก็บไดมากนอยเพียงใด  และ
เลือกเก็บแบบไหน (B-A1, บันทึกประจําวันรุน 2, session 4) (ดานภาวะ
ความเปลี่ยนแปลง) 

 เกิดความภาคภูมิใจกับครอบครัวตนเองที่ทําใหรูสึกวาตนเองเปนบุคคลที่
พรอมในทุก ๆ เร่ือง (B-A1, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, 
session 5) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

จากที่กลาวมาทั้งหมดเห็นไดวา  กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธอาศัยผูนํากลุมซ่ึงเปนกัลยาณมิตรกับสมาชิกกลุมชวยช้ีแนวความเห็นชอบหรือ
ความเขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ)  ใหสมาชิกกลุมเกิดความคิดแยบคายซึ่งไม
เคยคิดไดมากอน  เมื่อสมาชิกกลุมเกิดปญญาแยบคายมากข้ึนบวกกับความสงบต้ังมั่น (สมาธิ)  ก็
จะเกิดพลังใจในการที่จะฝาอุปสรรคที่เกิดจากการหลงผิด  เขาใจผิด (มิจฉาทิฏฐิ) กลับมาสูความ
เขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริงได  ดังนั้น คําพูดที่แสดงออกมาจึงเสมือนเปนเคร่ืองยืนยันวา 
“เมื่อปญญาแยบคายเกิดขึ้น  ความต้ังมั่นยิ่งมีมากขึ้น” (ไพเราะ ทิพยทัศน,  2554)  เมื่อ
สมาชิกกลุมมีความต้ังมั่นมากข้ึน  ความฟุงซาน  ความอยากไดที่ปราศจากเหตุผล  ความอาฆาต
โกรธเคือง (ปฏิฆะ)  ความเกียจคราน  และความลังเลสงสัยในการทําความดีงามก็ลดลง  สมาชิก
จะมองเห็นวาตนเองนั่นแหละที่เปนเจาของกรรม และมองเห็นวากรรมทั้งหลายยอมบังเกิดจาก
รหัสของจิตที่ส่ังสมไวแลวตามกฎแหงกรรม 
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ดังนั้น  การที่กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนา
ภาวะอุเบกขาและปญญาใหเพิ่มข้ึนในกลุมทดลองไดพรอมๆ กันนี้แสดงใหเห็นกระบวนการที่
เ รียกวา สมถะและวิปสสนาคูกัน ซึ่งเปนลักษณะของกระบวนการพัฒนาจิตรูปแบบหนึ่ง  
กระบวนการนี้สอดคลองกับวจนะของพระพุทธเจาในสฬายตนวิภังคสูตร ในพระไตรปฎก (ม.อุ. 
14/450/829) และสอดคลองกับกระบวนการที่หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน (2542) เรียกวา 
“ปญญาอบรมสมาธิ” ซึ่งเปนกระบวนการเพื่อความรูและเขาใจความเปนจริงของโลกและชีวิต
อยางชัดแจง  และเหมาะสมสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองราวหรือปมปญหาคงคางอยูภายในใจ เกิดความ
ฟุงซานอยูภายในใจ  ไมสามารถที่จะทําจิตใจใหสงบนิ่งได  บุคคลประเภทนี้จะตองอาศัยปญญา
ในการพิจารณาไตรตรองใหเห็นความจริงเพื่อตัดความฟุงซานหรือปมปญหาคงคางภายในใจได  
(หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน, 2542) เมื่อปญญาพิจารณาไตรตรองไดมากและลึกซ้ึงเทาไหร 
ความสงบนิ่งภายในใจที่ไมเปนไปตามแรงเหนี่ยวนําของความอยากไดใฝหา (โลภะ) ความขุนเคือง
ผลักใส (โทสะ)  และความลุมหลงขลาดกลัว (โมหะ) ที่เรียกวาอุเบกขาก็เพิ่มมากข้ึนเทานั้น เมื่อ
ภาวะอุเบกขาหรือความสงบมั่นคงเปนสมาธิมีมากข้ึนก็จะไปหนุนใหปญญาของบุคคลนั้นเพิ่มข้ึน
ตามกระบวนการปญญาอบรมสมาธินั่นเอง 

1.2  ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา   
1.2.1 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา  ผลการวิจัยพบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวาการฝกอานาปานสติมีผลทําใหภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึน
ไดในระดับเบ้ืองตนซ่ึงเปนระดับที่มีจิตใจเปนสมาธิ  วางเฉยหรือสงบจากเร่ืองครุนคิดภายในใจได
ชั่วคราวและสงบจากผัสสะหรือส่ิงที่มากระทบจากภายนอกที่เขามาทําใหใจกระเพื่อมไปตามแรง
ผัสสะหรือสิ่งที่มากระทบใจ  เกิดความตานทานในจิตใจมากข้ึน  ผลดังกลาวสอดคลองกับ
หลักการฝกอานาปานสติในข้ันตน ๆ ที่พุทธทาสภิกขุ (2533) กลาวไววา “เมื่อกําหนดลมหายใจ
นาน ๆ เขา ก็เกิดความพอใจ (ฉันทะ) เม่ือเกิดความพอใจ ลมหายใจก็ปรากฏวายาวไปกวาเดิม
ดวยมีความละเอียดยิ่งกวาเดิม ผูฝกอานาปานสติอาศัยพลังแหงความยินดีออน ๆ กําหนดลม
หายใจที่ยาวกวาเดิม หรือละเอียดกวาเดิมข้ึนไปอีก นานเขาความยินดีออน ๆ (ปราโมทย) ก็
เกิดข้ึน ลมหายใจก็ยาวไปกวาเดิม ละเอียดไปกวาเดิมและต้ังอยูไดอยางแนนแฟน มีอารมณหนึ่ง
เดียวเกิดข้ึนแกจิตในขณะนั้น จากนั้นอุเบกขาหรือความวางเฉยตออารมณทางโลกไมถูกนิวรณ
ตางๆรบกวนไดอีกตอไปก็ปรากฏชัดข้ึน”   
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นอกจากนี้ ผลการวิจัยดังกลาวยังสอดคลองกับการรายงานตนเองของกลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 ในแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ
และบันทึกประจําวัน ที่แสดงถึงการเพิ่มข้ึนของภาวะอุเบกขาในมิติดานอโมหะและมิติดานภาวะ
สงบมั่นคง  ในมิติดานภาวะสงบมั่นคงนั้น กลุมทดลองที่ 2  ไดรายงานถึงการมีกําลังของสมาธิและ
สติมากข้ึน  การมองเห็นประโยชนในส่ิงที่ทํา  และการคิดใครครวญ (วิตก วิจาร) มากข้ึนเมื่อจิตใจ
เกิดความสงบ  สวนมิติดานอโมหะกลุมทดลองที่ 2 ไดรายงานวา กลามากข้ึน  อดทนมากข้ึน  รูวิธี
ฝกอานาปานสติที่เหมาะสมกับตนเอง  เห็นคุณคาของอานาปานสติ  ไดขอคิดในการดําเนินชีวิต 
นอกจากนี้การทําอานาปานสติก็ชวยสมาชิกกลุมไดมีจิตใจสงบ นิ่ง เปนสมาธิ  มีสติรูตัว  สุขสบาย  
คลายปญหาบางอยางในใจ  รับรูถึงความไมยึดมั่นถือมั่น  บอกตัวเองใหปลอยวาง  รูสึกปลง ซึ่ง
เปนภาวะของมิติภาวะสงบมั่นคงได  

อยางไรก็ตาม แมกลุมทดลองจะรายงานตนเองเก่ียวกับการเพิ่มข้ึนของภาวะ
อุเบกขาในมิติอโมหะและมิติภาวะสงบมั่นคง ขาดมิติอโลภะ (ไมใฝหา) และมิติอโทสะ (ไมผลักใส)  
แตมิติอโมหะก็ซอนซอนไวดวยมิติอโลภะหรือมิติอโทสะอยูดวยเสมอ ดังในอภิธรรมปฎกซึ่งเปน
ปฎกหนึ่งใน 3 ปฎก (พระไตรปฎก) คัมภีรทางพุทธศาสนาไดกลาวถึงการที่กลุมเจตสิกอโลภะ   
อโทสะ และอโมหะจะตองเกิดพรอมกันภายใตเงื่อนไขวา  ถามีโลภะจะไมมีโทสะ ถามีโทสะจะไม
มีโลภะ  แตทั้งโลภะและทั้งโทสะมีโมหะเปนพื้นฐานของการเกิดข้ึน  ดังนั้น ผลการวิจัยนี้จึงชี้ใหเห็น
วา  เมื่อมีอโมหะเกิดข้ึน  ทั้งอโลภะและท้ังอโทสะก็ยอมเกิดข้ึนเหมือนกัน   

อนึ่ง การที่กลุมทดลองที่ 2 เร่ิมตนกระบวนการทดลองดวยการฝกอานาปานสติ
กอนโดยไมมีการชี้นําใหใชปญญาพิจารณาใครครวญเร่ืองราวหรือหัวขอประเด็นเรียนรูอยาง   
แยบคาย  จึงสงผลใหภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนอยางเดนชัดเฉพาะดานสงบมั่นคงโดยตรงเพียงสวน
เดียว ดังนั้นจากรายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติและบันทึกประจําวัน 
จึงพบวา  กลุมทดลองที่ 2 มีความกลามากข้ึน ทนทานตอผัสสะ (ส่ิงเรา) ที่มากระทบไดมากข้ึน  
รูสึกสงบข้ึนเพราะลดความฟุงซานไดชั่วคราว  เมื่อจิตใจของสมาชิกกลุมทดลองไมฟุงซาน ก็
สามารถลดความเขาใจคลาดเคลื่อนจากความเปนจริง (วิปลลาสของจิต) ไดในระดับหนึ่ง และทํา
ใหมองเห็นวาจิตของตนปรุงแตงยึดถือส่ิงที่เปนไปไมได  ดวยเหตุนี้การปลอยวางจึงเกิดข้ึนโดย
ธรรมชาติ 

1.2.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอปญญา ผลการวิจัยพบวา 
1) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มีคะแนนปญญาไม

แตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมีคะแนนปญญาไม

แตกตางกับกลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัยดังกลาวแสดงใหเห็นวา  คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ไม
เพิ่มข้ึนตามสัดสวนของภาวะอุเบกขาที่เพิ่มข้ึน การที่ปญญากับภาวะอุเบกขาไมเพิ่มข้ึนพรอม ๆ 
กันนั้นบงช้ีวา  สภาวธรรมทั้งหลายมีลักษณะของอนัตตา ไมสามารถควบคุมบังคับใหเปนมิติ
เสนตรงดุจเดียวกับมิติทางวิทยาศาสตรที่สามารถคาดการณอยางเชนการผลิตในระบบ
อุตสาหกรรมได  เนื่องจากภาวะอุเบกขาเปนภาวะใจที่ต้ังมั่น เปนสมาธิ และมีลักษณะเปนกลาง
สามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนไดดวยการฝกอานาปานสติ  แตปญญาที่มองเห็นความจริงตองอาศัย
กุศลคือกัลยาณมิตรและการคิดใครครวญตามความเปนจริงอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) เปน
แกนนํา   

การฝกอานาปานสติมีรูปแบบวิปสสนาที่มีสมถะเปนเบื้องตน (ยุคนัทธกถา  
ขุ.ปฏิ. 31/313-325/535)  ผูฝกจะใชใจที่มีความเงียบสงบ  ความสุข  และความอ่ิมเอิบซ่ึงเปน
คุณลักษณะของภาวะอุเบกขาที่เกิดจากสมาธิ (พุทธทาสภิกขุ, 2533)  เชนนี้เปนฐาน (สมถะ) ใน
การพิจารณาใหเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต หรือความเปนจริงตามธรรมชาติ (วิปสสนา) 
(พุทธทาสภิกขุ,  2530) ซึ่งเปนคุณลักษณะของปญญา  ดังนั้น หากการฝกอานาปานสติเกิดความ
สงบแบบหินทับหญา (สงบชั่วคราว) อินทรียไมเกิดสมดุล  ปญญาก็ไมเกิดข้ึนเปนธรรมดา ในทาง
พุทธศาสนาเรียกวา “อินทรียออน”  ซึ่งแสดงถึงผูฝกยังเปนผูใหมตอการฝกอานาปานสติ  ผล
ดังกลาวสอดคลองกับการรายงานตนเองของสมาชิกกลุมทดลองที่ 2 ตามแบบประเมินการรับรูการ
ฝกอานาปานสติทั้ง 7 ชวงเวลา (session) และบันทึกประจําวันที่สมาชิกบอกวา “จิตใจสงบนิ่งเปน
สมาธิ  มีสติอยูกับตัวมากข้ึน  ไดรับความสุขสบาย  อดทนมากข้ึน  กลามากข้ึน  เรียนรูวิธีฝก   
อานาปานสติที่เหมาะสมกับตนเอง  รับรูประโยชนของอานาปานสติ  และรูสึกถึงความไมยึดมั่น    
ถือม่ัน” หัวขอเหลานี้เปนขอมูลเชิงประจักษที่ชี้ใหเห็นภาวะอุเบกขาในมิติอโมหะและมิติภาวะสงบ
มั่นคงเทานั้น  ไมมีหัวขอความเขาใจภาวะสัมพันธเช่ือมโยง และความเขาใจภาวะเปล่ียนแปลงซ่ึง
เปนคุณลักษณะของปญญา   

อนึ่งปญญาในการมองเห็นความจริงของโลกและชีวิตตองอาศัยความศรัทธา
เช่ือมั่นในหลักพุทธธรรมหรือหลักสัจธรรม   ตองอาศัยความเพียรพยายามที่จะรู สึกตัว 
(awareness) อยูตลอดเวลา 

อนึ่ง ปญญาในการมองเห็นความจริงนั้นตองอาศัยศรัทธาเปนหัวหนา ตองศรัทธา
ในพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา  ตองมีความเพียรที่จะรูสึกตัวอยูเสมอ  ตองฝกฝนกระทั่งรู
การเคลื่อนไหวของกาย (กายานุปสสนา)  รูสึกถึงความชอบความไมชอบความเฉยๆ ของตนเอง 
(เวทนานุปสสนา)  สามารถเห็นอารมณตาง ๆ เกิดข้ึนและดับไปไมหยุดหยอน (จิตตานุปสสนา)  
และเห็นวาไมควรยึดมั่นในเร่ืองทั้งหลาย  เพราะพนไปจากการควบคุมของตนเอง (ธัมมานุปสสนา) 
เพราะสติจะเปนอธิบดีของความคิด การพูด การกระทําที่เปนกุศล ถาหากมีศรัทธาโดยปราศจาก
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เหตุผล ผลลัพธก็คือการไดสมาธิแบบหัวตอ เมื่อความต้ังม่ันของจิตจางคลาย มิจฉาทิฏฐิก็
ครอบครองใจดุจเดิม อินทรียจะมีประโยชนที่ทําใหปญญาเห็นสภาวธรรมได   

อีกประการหนึ่ง   ผลการวิจัยดังกลาวสะทอนใหเห็นกระบวนการฝกของ            
อานาปานสติที่มีรูปแบบ “สมาธิอบรมปญญา”  กระบวนการดังกลาว หลวงตามหาบัว  ญาณสัม
ปนโน (2542) กลาววา เหมาะสําหรับบุคคลที่ไมเร่ืองรบกวนภายในจิตใจในขณะนั้น ซึ่งหากมีเร่ือง
รบกวนใจหรือมีทุกขในใจแลว การทําสมาธิเพื่ออบรมปญญาก็เปนไปไดยากและควรใช
กระบวนการที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิมากกวา  แตจากการสัมภาษณเชิงลึกสมาชิกกลุมจาก
กลุมทดลองที่ 2 พบวา สมาชิกกลุมทดลองบางคนเขาฝกอานาปานสติดวยใจที่ขุนมัว เนื่องจากมี
เร่ืองทะเลาะกับเพื่อน ประกอบกับการที่สมาชิกกลุมมีบุคลิกที่ไมสามารถนั่งนิ่งๆ อยูไดนาน ส่ิง
เหลานี้ก็ เปนอีกตัวแปรหนึ่งที่สงผลตอการทําใจใหสงบน่ิงเปนสมาธิ อันเปนการบ่ันทอน
ความสามารถใครครวญใหเกิดปญญาได 

1.3  ความแตกตางระหวางการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและ
การฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา   

ผลการทดสอบสมมุติฐานที่วา คะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุม
ทดลองที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาและ
คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติแตกตางกันหรือไมนั้น  ผลการวิจัยพบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ฝกอานาปานสติ ไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปาน
สติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยที่พบวา  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มีคาคะแนนภาวะ
อุเบกขาไมแตกตางกัน และมีคาคะแนนปญญาไมแตกตางกันนี้แสดงใหเห็นวา  คาคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคาคะแนนปญญาที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบกับคา
คะแนนภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 ซึ่งมี
เฉพาะคาคะแนนภาวะอุเบกขาที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินี้กลับไมแตกตางกันมากนัก  
ผลการวิจัยสะทอนใหเห็นกระบวนการของเคร่ืองมือวิจัยทั้ง 2 คือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาไดเหมือนกัน 
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แตมีผลในระดับที่แตกตางกัน  กลาวคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถเพิ่มภาวะอุเบกขาและปญญาของกลุมทดลองไดอยางมีนัยสําคัญ ในขณะที่การฝกอานา
ปานสติสามารถพัฒนาไดเพียงตัวแปรเดียวคือภาวะอุเบกขา เทานั้น   

นอกจากนี้  การสงผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไมแตกตางกันของ
กระบวนการทดลองทั้ง 2 นี้  ผูวิจัยมีขอสังเกตอยู 2 ขอดังนี้  

1.  การฝกอานาปานสติที่จะทําใหไดสมาธิที่มีกําลังเขมขน (ภาวะอุเบกขา) ไดใน
ระยะเวลาอันส้ันนั้น  ผูฝกจะตองมีศีลเปนพื้นฐานรองรับ หากผูฝกอานาปานสติไมสมาทานศีล ไม
ศรัทธาในศีล หรือขาดระเบียบวินัยในตนเอง ใชชีวิตอยางประมาท  การฝกอานาปานสติใน
ระยะเวลาอันส้ันก็ไดผลนอย จิตก็ต้ังมั่นเปนสมาธิไดยาก  แตหากผูฝกอานาปานสติมีระเบียบวินัย
ในตนเอง  ทําหนาที่ของตนไดอยางไมบกพรอง ไมแพใจตนเองในทางที่ผิด ๆ และเปนคนมีสัจจะไม
หาเหตุผลแกตัวเมื่อกระทําผิดขนบธรรมเนียมคานิยมที่ดี  การฝกอานาปานสติจะไดผลดี  
สอดคลองกับผลการศึกษาของ พรเทพ  รุงคุณากร (2542) ที่พบวา กลุมทดลองที่ เขาฝก            
อานาปานสติในโครงการมีระดับความสงบ และความจริงแท ซึ่งเปนการรูถึงความคิด  อารมณ 
หรือความรูสึกของตนเองไดอยางชัดเจน และสามารถยอมรับภาวะทางจิตใจนั้น ๆ ไดตามที่เปน
จริง ไมวาจะถูกใจหรือไมถูกใจสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือไดใชเวลาฝก 7 วัน
ติดตอกัน วันละ 9 ชั่วโมงโดยประมาณ     

2. ปญญาเปนสภาวธรรมที่สําคัญจนถึงกับยกยองเปนบารมีที่ตองมี ตองสะสมไว
ทุกวัน ทุกชาติ ปญญาถือวาเปนส่ิงประเสริฐที่จะไดมาดวยการอาศัยทั้งกัลยาณมิตรที่มีสัมมาทิฏฐิ  
และทั้งส่ิงแวดลอมที่เอ้ือตอการคิดอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ)  รวมทั้งระบบการศึกษาทั้งใน
ระบบและนอกระบบที่จะตองเชื่อมั่นตอหลักเหตุผลและการคิดใครครวญ ซึ่งรวมทั้งการนิยมยก
ยองผูใฝรู  ใฝหาขอมูล  และผูกโยงเขากับความจริงไดอยางแยบคาย 

2.  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ และการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอา
นาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.1.1 ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขา ผลการวิจัยพบวา 
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1) หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนภาวะอุเบกขาไมแตกตางจากชวงกอน
การฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัด
ในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นคาคะแนนภาวะอุเบกขาหลังการฝกอานาปานสติซึ่ง
เปนกระบวนการทดลองที่ 2 ของกลุมทดลองที่ 1 สามารถพัฒนาภาวะอุเบกขาใหเพิ่มข้ึนไดไมมาก
นักเมื่อเปรียบเทียบกับกอนชวงฝกอานาปานสติ แตก็เพียงพอที่จะทําใหเห็นคาคะแนนภาวะ
อุเบกขาที่เพิ่มข้ึนอยางแตกตางเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม ผลการวิจัยนี้สามารถอภิปราย
ผลไดดังนี้ 

1.  ภาวะอุเบกขาเกิดข้ึนดวยปจจัยหลากหลาย มีทั้งอุเบกขาที่มีปญญาประกอบ
และไมมีปญญาประกอบ  ภาวะอุเบกขาท่ีเพิ่มข้ึนหลังการทดลองชวงที่ 1 ดวยกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนภาวะอุเบกขาที่แนนหนาและอ่ิมตัวเนื่องเพราะเกิดสงบ
ภายในอยางลึกซ้ึงซ่ึงเกิดข้ึนจากการที่กลุมทดลองเกิดปญญาสามารถคลายหรือแกปญหาภายใน
ใจได และเกิดความเขาใจโลกและชีวิต  เมื่อกลุมทดลองที่ 1 มาฝกอานาปานสติในชวงการทดลอง
ที่ 2 ปญญาที่เปนความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงอาจสงผลใหภาวะอุเบกขาเพ่ิมข้ึน
ตามกระบวนการ “ปญญาอบรมสมาธิ”  หรือกระบวนการสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป  แต
ภาวะอุเบกขาท่ีเพิ่มข้ึนนี้มิใชภาวะอุเบกขาท่ีเกิดจากปญญาที่ไดจากการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  แตเปนภาวะอุเบกขาท่ีไดจากการมีสมาธิต้ังมั่นเทานั้น ที่มีมิติ
ความงอกงามภายในบุคคลเทานั้น (intrapersonal) ขาดมิติความงอกงามระหวางบุคคล 
(interpersonal) ดังนั้น จึงทําใหคาคะแนนภาวะอุเบกขาหลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลอง
ที่ 1 เพิ่มข้ึนไมมากนัก 

2.  ภาวะอุเบกขาที่เพิ่มข้ึนหลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองที่ 2 ที่มีมิติ
ความงอกงามภายในบุคคลเทานั้น ไมสอดคลองกับแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ประกอบดวยมิติความ
งอกงามภายในบุคคล และมิติความงอกงามระหวางบุคคล  นอกจากนี้มิติความงอกงามภายใน
บุคคลที่เพิ่มข้ึนก็จัดอยูในมิติดานอโมหะ และดานภาวะสงบม่ันคง ในแบบวัดภาวะอุเบกขาเทานั้น  
ไมมีมิติดานอโลภะและมิติดานอโทสะ  ดังรายงานตนเองของสมาชิกกลุมทดลองที่ 1 ที่ไดบอกเลา
ถึงผลที่เกิดข้ึนหลังการฝกอานาปานสติที่แสดงถึงมิติดานอโมหะซึ่งประกอบดวยความคิด
ความรูสึกที่วา “กลามากข้ึน เห็นคุณคาของอานาปานสติ สํานึกผิดชอบชั่วดี และไดขอคิดเกี่ยวกับ
การดําเนินชีวิต” และมิติดานภาวะสงบมั่นคงซ่ึงประกอบดวย “ภาวะใจที่สงบ นิ่ง เปนสมาธิ  มีสติ
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รูตัว  แจมใส สดช่ืน เบิกบาน  เขมแข็งข้ึน  มั่นคงมากข้ึน  สุขสบาย  รับรูถึงความวาง  รูสึกปลง  
และรางกายผอนคลาย สงบ” ผลดังกลาวไมสะทอนภาวะอุเบกขาที่แทจริงตามแบบวัดไดทั้งหมด  
แตถึงอยางไร  การนําผลของการตอบมาอธิบายเปนสภาวะที่แทของจิตก็เปนไปไดยากเนื่องจาก
การแสดงออกของจิตเปนอจินไตย  แมผลการทดลองจะไมสนับสนุนสมมุติฐาน ก็มิไดหมายความ
วา เปนการทดลองที่ไรผล  อยางนอยที่สุดผูไดรับการอบรมก็จะมีศรัทธาเพิ่ม  มองเห็นคุณคาของ
ของการทําลมหายใจใหสงบเพื่อกําจัดอกุศลทั้งหลายออกไปไดชั่วคราว 

3.  สวนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 หลังการฝกอานาปานสติสูงกวากลุม
ควบคุมนั้นก็แสดงวา “ธรรมยอมชนะอธรรม” บุคคลที่นอมธรรมเขาหาตนแมเพียงระยะส้ัน ๆ ก็
สามารถไดรับความสุขสงบจากพุทธธรรม อานุภาพของพุทธธรรมจึงเห็นไดชัดวาสงผลรวดเร็วดุจ
ปาฏิหาริย 

2.1.2  ผลของการฝกอานาปานสติหลังจากเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่มีตอปญญา  ผลการวิจัยพบวา   

1) หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝกอานาปาน
สติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ผลวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา  การทําลมหายใจใหสม่ําเสมอตามดูรูอารมณตนเองใน
การฝกอานาปานสติ  นอกจากจะไดความสงบเห็นผลทันตาเห็นแลว  ยังทําใหอกุศลคือความขุน
ของหมองใจ ความฟุงซานรําคาญใจหายไป  กุศลหรือจิตใจที่ดีงามจากการมีสติเพิ่มข้ึนทําหนาที่
แทนใจที่เปนโทษทั้งแกตนเองท้ังแกบุคคลอ่ืนดวงเดิม  เม่ือใดก็ตามที่การคิด  การพูด และการทํา
เปนไปโดยการมีสติ  บุคคลก็จะมีโอกาสเห็นความจริง  เพราะสติมักทํางานควบคูกับปญญา  เมื่อ
สติปญญาจับคูทําหนาที่รวมกัน  จะทําใหบุคคลนั้นมีศรัทธาเช่ือมั่น มองเห็นคุณคาแหงการใหการ
แบงปน  และใสใจความทุกขของผูอ่ืน  และเขาใจไดวา การใหคําแนะนํา  การใหกําลังใจ  การให
ความใสใจผูอ่ืน จะนําความสุขมาใหตนเองดังที่พบในการสัมภาษณเชิงลึก 

ดังนั้น ภาวะอุเบกขาท่ีเพิ่มข้ึนจากเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธในการทดลองชวงที่ 1 ซึ่งเปนความสงบมั่นคงของจิตใจ ยอมสงผลตอเนื่องถึงการเพิ่มข้ึน
ของปญญาในชวงการทดลองชวงที่ 2 ซึ่งสอดคลองกับเทศนาของพุทธทาสภิกขุ (2530) ที่กลาววา 

“การฝกอานาปานสติในสวนสมถะซ่ึงเปนสวนเบ้ืองตนเปนการทําใหกาย
สงบระงับเรียกกันวา ปฏิบัติอยูใน “ศีล”  และเปนการทําใหจิตใจสงบระงับจาก
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ความติดใจใครหลง  ความโกรธเคียดแคน  ความทอแทหดหู  ความฟุงซาน
รําคาญ และความลังเลสงสัยเสียได เรียกกันวา ปฏิบัติอยูใน “สมาธิ” (อยูในข้ัน
มีอุเบกขา-ผูวิจัย) จากน้ันจึงฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาที่อาศัยจิตที่เปน
สมาธิสํารวจตรวจรูความเปนจริงของโลกและชีวิต ทําใหปลอยวาง จางคลาย 
และสลัดทิ้งส่ิงที่กอใหเกิดความทุกขตอชีวิตและจิตใจไดอยางสมบูรณ  การฝก
เชนนี้เรียกวาปฏิบัติอยูใน “ปญญา”   

ดังนั้น  บุคคลใดก็ตามที่พบวาใจของตนเองน้ันมีสมรรถนะที่จะเลือกกระทําในส่ิง
ที่เปนประโยชนและเปนสาระ  บุคคลนั้นก็จะเทียบไดวาเกิดวิปสสนาปญญาข้ึนช่ัวขณะ อยางนอย
ที่สุดก็จะไดรับรสการวางจากปญหาช่ัวคราวเพราะวางจากความเขาใจผิดที่สะสมไว  เขาจะ
พยายามปรับจิตใจของตนใหมองโลกในแงบวก  ดังนั้นจึงสามารถมองเห็นพระคุณอันใหญหลวง
ของบิดามารดา  ครูอาจารย  และบุพการีอ่ืน ๆ อีกมาก  นอกจากนี้  ความสงบที่ไดรับช่ัวขณะทํา
ใหวางจากความหลงผิด จึงมองเห็นไดชัดเจนวา  ความทุกขที่เกิดจากความตองการหรือปรารถนา
ใหเปนไปตามใจตน (ตัณหา) เปนความเขาใจผิด (อวิชชา)  แทจริงความตองการเหลานั้นเปน
ความหลงช่ัวขณะ  ถามีเหตุผลรูทันความตองการเหลานั้น  สภาวะรุมรอนหรือความทุกขภายในก็
จะดับไปเองตามธรรมชาติ  บุคคลนั้นก็จะเร่ิมเช่ือในสภาวะที่ปราศจากตัวตนที่ไมเอาความ
ตองการหรือความปรารถนาของตนเองเปนที่ต้ังซ่ึงแสดงถึงความเขาใจโลกและชีวิตที่ผิด เมื่อ
ความเช่ือมั่นเชนนี้มีมากข้ึนบุคคลนั้นก็จะยินดีกับความเปนจริงของชีวิตที่มีลักษณะของ
ความสัมพันธเช่ือมโยงและลักษณะของความเปล่ียนแปลงมากข้ึน ๆ ตามลําดับ ซึ่งหมายถึงวา
บุคคลนั้นมีชีวิตอยูดวยสติปญญามิใชอยูดวยอวิชชา  และจากการรายงานตนเองในแบบประเมิน
การรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวันของกลุมทดลองที่ 1 ก็พบขอมูลเชิงประจักษวา 
กลุมทดลองที่ 1มีปญญาดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงและดานความเขาใจความเปล่ียนแปลง
เพิ่มข้ึน ดังคํากลาวที่วา  

 ระลึกถึงบุญคุณพอแม (แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A5, รุน 
1, session 6) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 ทําใหไดเห็นลึกซ้ึงลงไปในจิตใจที่วางเปลาของเราวาไมมีอะไรเลยจริงๆ  เร่ิม
ปลงกับชีวิตวาไมเที่ยง  ไมมีอะไรจีรังยั่งยืน  ตองปลอยวาง แลวจะทําใหชีวิต
มีความสุข (แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A6, รุน 2, session 
4) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

 ไดรู  ไดเห็น  ไดสัมผัสถึงความสุขและความทุกขจากการมองเห็นทางจิต  ทํา
ใหจิตใจเบิกบาน อ่ิมเอิบมีความสุข และในอีกดานก็มีจิตใจท่ีสงสาร  เห็นใจ  
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เกิดการปลอยวาง เขาใจความไมเที่ยง  ไมจีรังยั่งยืน  จากการฟงธรรม (แบบ
ประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A6, รุน 2, session 6) (ดานภาวะ
ความเปลี่ยนแปลง) 

 รูสึกไดวาความไมมีก็คือความวางเปลา  ความวางเปลาก็ทําใหไมตองคิด  ไม
มีความทุกข จิตใจก็สงบ  ไมคิดฟุงซาน รางกายก็สดชื่น  มีความอ่ิมเอมใจ 
เพราะไดปลอยวาง (แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A6, รุน 2, 
session 3) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปาน
สติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.2.1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก     
อานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา  ผลการวิจัยพบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .01 

2) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา  การที่สมาชิกกลุมทดลองไดรับการชักชวนใหเขาฝก
อานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และยังไดรับการเอื้อใหเขาถึงความจริงจากกัลยาณมิตรคือ
ผูนํากลุมและสมาชิกกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่   2
สองอยางนี้เปนปจจัยหลักที่สนับสนุนใหเกิดสติปญญาจากภายใน (intrapersonal) ทําใหมองเห็น
ไดดวยตนเองวา  แมแคลมหายใจที่แตกตางก็ใหอารมณที่แตกตาง  รวมถึงสามารถมองโลกดวย
มิติใหม ๆ เปนมิติแหงความสัมพันธเชื่อมโยงของทุกปจจัย โดยมองวาตนเองเปนเพียงปจจัยหนึ่ง
ในมหภาคปจจัยเหลานั้น (interpersonal)  เมื่อรูซึ้งถึงคุณคาของความสัมพันธที่สรรพส่ิงมีตอกัน  
การแบงแยกวานี่ตัวเรานี่ของเราก็ลดลง  ความรูสึกเห็นใจและเขาถึงความสําคัญของสรรพสิ่งก็
เกิดข้ึน  จิตใจก็จะเกิดเปนความปรารถนาใหผูอ่ืนเปนสุข (เมตตา)  ความปรารถนาใหบุคคลอ่ืนพน
จากความทุกขทั้งทางรางกายและจิตใจ (กรุณา) ความพลอยยินดีไปกับความสําเร็จหรือความดี
งาม (มุทิตา) หรือความปลอยวาง (อุเบกขา) ตามปรากฏการณที่ตนมีสวนรวมอยูเปนปจจุบันขณะ 

ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับกลุมทดลองที่ไดรายงานประสบการณภายในใจตนเอง
ทั้งในมิติความงอกงามภายในบุคคล (intrapersonal) และมิติความงอกงามระหวางบุคคล 
(interpersonal) ซึ่งแสดงถึงภาวะใจอุเบกขาที่เกิดข้ึนหลังเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาแนวพุทธตอจากฝกอานาปานสติซึ่งเอ้ือใหเกิดการคิดกอนพูด  การมองโลกในแงบวก การ
ใสใจรับฟงเร่ืองราว ความสงบ และการปลอยวาง  

2.2.2 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก     
อานาปานสติที่มีผลตอปญญา  ผลการวิจัยพบวา  

1) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มีคะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2)  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
มีผลทําใหปญญาของกลุมทดลองที่ 2 เพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัดเมื่อเปรียบเทียบกับชวงการทดลองที่ 
1 ที่ฝกอานาปานสติ  ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับหลัก “สมาธิอบรมปญญา”  กลาวคือเม่ือกลุม
ทดลองที่ 2 ไดฝกอานาปานสติในการทดลองที่ 1 ทําใหรับความสงบมั่นคงแหงจิตใจ เม่ือมาเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  กลุมทดลองที่ 2 จึงสามารถพัฒนาปญญาให
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญได การสงผลตอกันระหวางการฝกอานาปานสติแลวเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ทําใหปญญาเพิ่มข้ึนนี้กลุมทดลองที่  2 ไดบอกเลาผานการ
สัมภาษณเชิงลึกไววา 

 ทําอานาเสร็จแลว พอมาเขา Counseling มันก็เหมือนทําใหเรามองโลกในแง
บวกมากขึ้น คือมันทําใหเรามองในดานลบออกไปเลย คือมองดานลบใหมัน
เปนกลาง กลางแลวคอยเปนดานบวก คือเราสามารถทําส่ิงที่ไมดีในชีวิตใหดี
ในอนาคตได โดยเร่ิมที่จากการคิด คิดแลวคอยทํา (ID2, สัมภาษณเชิงลึก, 
19 กุมภาพันธ 2554) 

ปญญาท่ีเพิ่มข้ึนของกลุมทดลองที่ 2 นี้เปนปญญาแสดงถึงความเขาใจโลกและ
ชีวิต  เขาใจความเปนไปในชีวิตทั้งดานความสัมพันธเชื่อมโยงและดานความเปล่ียนแปลง ดังคํา
กลาวที่วา 

 ขอบคุณสําหรับทุก ๆ อยาง รูสึกวาโชคดีที่ไดเกิดมา (B-A2, แบบประเมินการ
รับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, วันที่ 2) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 ประสบการณตาง ๆ สอนใหเราโตข้ึนไมวาดีหรือไมดี (B-A1, แบบประเมิน
การรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 1) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 
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 แลวอยางเร่ืองปูเสีย เคาเปนคนเล้ียงเรามา แลวเพื่อนก็บอกวาถึงแมวา
ตอนนี้เคาจะไมอยูแลว แตนอยหนาก็ทําหนาที่ของคนเปนหลานที่กตัญู ทํา
หนาที่แทนพอ..ที่ดูแลปู ซึ่งเปนพอของพออีกที เพื่อนเคาก็จะบอก...มัน
เหมือนใหกําลังใจเรา ณ จุดนี้เรายังคิดถึงเคาอยู เราเสียใจกับการที่เคาจาก
ไปอยู แตพอไดมาพูด มาคุย มา Counseling มาเขาอานา มันก็ทําใหเรารูสึก
ใจชื้นข้ึน ดีข้ึน แบบเขาใจกับส่ิงเปนไป (ID2, สัมภาษณเชิงลึก, 19 
กุมภาพันธ 2554) (ดานความเขาใจการเปลี่ยนแปลง) 

ปญญาท่ีเกิดข้ึนหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
ของกลุมทดลองที่ 2 เชนนี้ยอมไดรับอานิสงสจาการทําใจใหสงบนิ่งเปนสมาธิจากการฝกอานา
ปานสตินั่นเอง  สอดคลองกับที่ แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน (2554) บรรยายไววา  “จิตของผูใดที่ไดรับ
ความอบรมใหสงบ  ใหรักความจริง  จิตของผูนั้นก็ยอมมองเห็นวา  ทุกส่ิงทุกอยางในโลกตอง
แปรปรวนเปล่ียนแปลงไปตามกฎแหงเหตุปจจัย  จะหาส่ิงใดที่จะยืนคํ้าฟาเปนไมมี ดังนั้น  จึง
เห็นชัดวา  การครํ่าครวญจากการเกิดความพลัดพรากเปนเร่ืองของความโง  เห็นชัดถึงปานนี้แลว  
อดีตที่เคยนําความทุกขมาใหก็หมดสภาพไป  เหลือแตความจําไดหมายรู (สัญญา)” 

ดังนั้น การที่กลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธดวยระยะเวลา 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา แมเปนเวลาเพียงระยะส้ัน ๆ แตก็ไดสัมผัสกับความ
จริงของชีวิต ไดหันกลับมาสังเกตภายในตนเองทางดานความคิด ความรูสึก ตลอดถึงปมปญหาที่
อยูในใจจนสามารถคลายปมปญหานั้นได และเอิบอ่ิมไปกับความงดงามแหงจิตใจที่สมาชิกกลุม
ไดนํามาแบงปนรวมกันภายในกลุม  ประสบการณภายในใจเหลานี้ทําใหสมาชิกกลุมไดสัมผัสกับ
ความเอิบอ่ิมใจ  ปลาบปลื้มใจ  เขาใจความเปนไปของชีวิตมากข้ึน  รูสึกมีภูมิตานทานตอความ
ทุกขหรือเผชิญปญหาตาง ๆที่จะเขามาในชีวิต 

2.3 ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก     
อานาปานสติที่มีผลภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.3.1 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขานั้นผลการวิจัยพบวา 

o หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก     
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะ
อุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก
อานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา การเขากลุมพัฒนาตนแลวฝกอานาปานสติ กับการ
ฝกอานาปานสติแลวเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธลวนสามารถพัฒนา
ภาวะอุเบกขาใหเกิดข้ึนไดในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมเหมือนกัน  

ผลวิจัยนี้สอดคลองกับคําสัมภาษณกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ และกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติแลวเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ที่บอกวา 

 เขากลุมไหนกอนก็ไมแตกตาง มองวาเช่ือมโยงกันอยูแลว มันไมแตกตางวา
เราจะคิดดานไหนไดกอน มันตองหลอหลอมมาเปนหนึ่งเดียวกัน (B-A, ID4, 
สัมภาษณเชิงลึก,5 มีนาคม 2554) 

 มองวาทั้ง 2 อยางมันมีสวนที่ชวยเก้ือหนุนกันเอง แลวมันก็ทําใหรูสึกวา 
อยางที่บอกอะคะวากลุมจิตวิทยาใชมั้ยคะ มันจะทําใหเราเขาใจคนอ่ืน 
เขาใจตัวเอง แตวาอยางของอานาเนี่ย มันทําใหเรามองตัวเอง ถาเอาทั้ง 2 
อันมารวมกันมาวินิจฉัยกันเนี่ย มันจะทําใหเราอะ มองตัวเองยังไง เราเขาใจ
ยังใจยังไง แลวเราก็มองคนอ่ืนยังไง รวมถึงวาเราจะเอาไปใชยังไงกับชีวิตที่
มันอยูบนโลกมากกวา (B-A, ID1, สัมภาษณเชิงลึก, 19 กุมภาพันธ 2554) 

กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมไดบอกเลาภาวะใจที่เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนที่แสดงถึงภาวะใจ
อุเบกขาทั้ง 4 มิติ ซึ่งไดแก ปลอยวางผลที่อยากใหเปนไปตามที่ตองการ (อโลภะ)  ไมคิดคาดหวัง
เกินไป (อโลภะ)  ไมคางใจในเร่ืองที่ทะเลาะ (อโทสะ) ไมติดใจกับเร่ืองที่ผานไปแลว (อโมหะ)
ยืดหยุนกับเสนทางเดินของชีวิตตนเองมากข้ึน (อโมหะ) ไมอางเร่ืองไมมีเวลา (อโมหะ)สงมั่นคง ไม
หวั่นไหวได (ภาวะสงบมั่นคง) มั่นใจในตนเอง (อโมหะ)ปลอยวางความรูสึกนอยใจพอแมไดงาย
และเร็วข้ึน (อโมหะ) มีสติทันความคิด (อโมหะ) บอกตนเองไดวา “งานหนัก อยาใหใจหนัก”  
(ภาวะสงบม่ันคง) 

นอกจากนี้จากการรายงานตนเองของกลุมทดลองผานแบบประเมินการรับรูของ
สมาชิก  แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวัน ก็พบขอมูลเชิงประจักษที่
แสดงไดวา กลุมทดลองมีภาวะอุเบกขาเกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึน ดังนี้ 

 ความคิด  ความอยาก  ความตองการของเรานั้น  บางคร้ังถามันมากเกินไป
หรือเปนความตองการของเราฝายเดียว  ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป  อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเรา
ได ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง  อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจ
มากที่สุด  และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มันจะ
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ตามมาดวย (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 3) 
(ดานอโลภะ) 

 ดีใจที่ไดสนิทกับเพื่อนมากข้ึน  ไดปรับความเขาใจ  และจากเพื่อนที่เคยไม
ชอบหนากัน  ก็ทําใหไดมาพูดคุยและกลายมาเปนเพื่อนกัน ซึ่งทําใหรูสึก
ประทับใจมาก ๆ เพราะไมไดมีโอกาสที่จะมาทําแบบนี้กันบอย ๆ รูสึกดีจนไม
รูจะบรรยายอยางไรในการที่ไดฟงความในใจของเพื่อนในคําขอโทษ  ในคํา
ขอบคุณ ในการใหกําลังใจ (A-B1, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 
1, วันที่ 4) (ดานอโทสะ) 

 เขาใจถึงความเปนมนุษยมากยิ่งข้ึน  ตอไปนี้ทุกยางกาวของการดําเนินชีวิต
จะตองคิดตัดสินใจใหมีความรอบคอบและอยูบนพื้นฐานของความดีงาม (B-
A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 1) (ดานอโมหะ) 

 การทํากิจกรรมจิตวิทยามันสอนใหมีแงคิด  การมองมุมมองอ่ืน  การเปดใจ
รับฟง  และการเรียนรูผูอ่ืนจากประสบการณของแตละบุคคลนั้น ๆ แลวนํา
บทเรียนที่ไดรับมาปรับใชกับตนเองคะ (B-A3, แบบประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 1) (ดานอโมหะ) 

 สงบ  ผอนคลาย จิตใจสงบมากข้ึน  อารมณมั่นคง  ไมหวาดหวั่น  เหมือนที่
เคยซึ่งปกติจะเปนคนข้ีกลัวโดยปกติ  แตการฝกทําใหทุกส่ิงเปนเพียงส่ิงที่เรา
สรางข้ึนเอง ทุกอยางอยูที่จิตใจของคนเรา (B-A1, แบบประเมินการรับรูการ
ฝกอานาปานสติ รุน 2, session 7) (ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 รูสึกวาชีวิตตนเองปลง และสงบนิ่งข้ึน  วางเฉยกับปญหาได (B-A3, บันทึก
ประจําวันรุน 1, วันที่ 4) (ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
หลังการฝกอานาปานสติที่มีปญญานั้นผลการวิจัยพบวา 

o หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก    
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญา
ของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา คะแนนปญญาสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึน
ไดดวยกระบวนการทดลองทั้ง  2 อยางคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 



236 
 

 

และการฝกอานาปานสติ  ไมวาจะเร่ิมตนดวยกระบวนการไหนก็ตาม  ที่ เปนเชนนี้ เพราะ
กระบวนการทั้ง 2 ตางสงผลตอกันและกันตามกระบวนการของเคร่ืองมือวิจัยทั้ง 2 กลาวคือ กลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนกระบวนการที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิ  ใชปญญา
หรือกระบวนการพิจารณาใครครวญใหเห็นตามความเปนจริงแหงโลกและชีวิต เมื่อพิจารณาเห็น
ความจริงจนกลับมาอยูกับความเปนจริงของโลกและชีวิตแลว ก็จะเกิดความสงบมั่นคงเปน
อุเบกขา จากนั้นภาวะใจที่สงบมั่นคงเปนอุเบกขาก็จะไปหนุนใหไดใชปญญาพิจารณาใครครวญให
เห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตในระดับที่ลึกซึ้งมากข้ึน ๆ ตามลําดับ กระบวนการปญญาอบรม
สมาธิเหมาะสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองทุกขใจหรือมีเร่ืองประเด็นคงคางในใจ  ตรงกันขามกับการฝก 
อานาปานสติที่มีลักษณะกระบวนการแบบ สมาธิอบรมปญญา  กลาวคือ การฝกอานาปานสติ
อาศัยการเฝาสังเกตลมหายใจเขาออกยาว-ส้ัน เปนวัตถุแหงการทําใหเกิดสมาธิ ซึ่งเร่ิมตนฝก ผูฝก
จะเกิดความรูสึกพอใจในการฝกเฝาสังเกตลมหายใจ จากนั้นเมื่อสังเกตไดอยางไมละวางไดนาน
ข้ึน ผูฝกจะเกิดความปลาบปลื้มยินดี (ปราโมทย) และความอ่ิมเอิบ (ปติ) ตามลําดับ  จากนั้นใจ
ของผูฝกก็จะปลอยวางอารมณภายนอกที่เขามากระทบ สงบนิ่งเปนอุเบกขาได  จิตใจไมใครไม
ปรารถนา ไมเรียกรอง ไมอาฆาตพยาบาท ไมทอแทหดหู  ไมฟุงซาน  ไมลังเลสงสัย ผูฝก            
อานาปานสติจะอาศัยภาวะใจเชนนี้ในการใครครวญความเปนจริงของชีวิตที่มีทั้งภาวะสัมพันธ
เชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลงจนแจมชัดและเกิดปญญา 

ปญญาที่เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนดวยกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธในการทดลองตามงานวิจัยในคร้ังนี้นั้น สอดคลองกับที่ โสรีช  โพธิแกว (2543, 
2544) กลาวไววา  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนกระบวนการเพื่อ
พัฒนาและรักษาจิตใจที่ดําเนินการโดยนักจิตวิทยาการปรึกษาซ่ึงอยูในฐานะเปนกัลยาณมิตรตอ
สมาชิกกลุม (members) นําพาสมาชิกกลุมรวมเรียนรูโลกและชีวิตจนเกิดภาวะใจเกิดความสงบ
สุขภายในใจ  เมื่อความสงบเกิดข้ึนภายในใจ  ความฟุงซาน  ความคับแคบ  ส่ิงรอยรัดผูกพันตาง ๆ  
ภายในใจก็หายไป  กลายเปนความผอนคลาย  ความกวาง  ความยืดหยุน  ฯลฯ เขามาแทนที่  ใจก็
มีระเบียบแลวก็จะเคล่ือนไหวไปกับชีวิตที่ละขณะทีละขณะพรอมกับชีวิต  จิตใจเชนนี้เรียกวา 
จิตใจที่เปนสมาธิ  เมื่อมีจิตใจที่เปนสมาธิเราก็เปนหนึ่งเดียวกับชีวิต เปนลักษณะของอุเบกขาที่แท  
พรอมกันนี้ใจก็มีชองวางหรือพื้นที่สําหรับใครครวญพิจารณาความจริงแหงโลกและชีวิตมากข้ึน  
ขยายกวางข้ึน  ความสงบก็เพิ่มเติมเขามาในจิตใจมากข้ึนตามลําดับ (อุเบกขา) และหนุนให
ใครครวญพิจารณาความจริงแหงโลกและชีวิตมากข้ึนเร่ือย ๆ จนกลับมาอยูกับความจริงไดอยาง
แนบสนิท (ปญญา) 

สวนปญญาที่เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนดวยการฝกอานาปานสติในกระบวนการทดลอง
ตามงานวิจัยนี้ไดนั้น  พุทธทาสภิกขุ (2530) กลาววา  ผูฝกอานาปานสติในข้ันตน ๆ จะไดรับความ
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สงบใจ  ความนิ่ง  ความสุข  และความอ่ิมเอิบปติ จิตใจจะไมขุนมัวดวยความอยาก ความคาดหวัง 
(โลภะ) ความขุนเคืองเคียดแคน (โทสะ) ความฟุงซาน (โมหะ) ใจจะสงบมั่นคงเพราะส่ิงเหลานี้ไม
รบกวนใจ  นั่นก็หมายถึงมีภาวะอุเบกขาข้ันเบ้ืองตน  เมื่อถึงข้ันนี้ ผูฝกจะใชใจที่มีความเงียบสงบ  
ความสุข  และความอิ่มเอิบเชนนี้เปนฐานในการพิจารณาใหเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต 
หรือความเปนจริงตามธรรมชาติ ซึ่งเปนคุณลักษณะของปญญา 

ขอจํากัดของการวิจัย 
  1.  ในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง  ไมสามารถสุมกลุม
ตัวอยางออกเปนกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและ
การฝกอานาปานสติ  กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติและเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุมควบคุมได เนื่องจากความไมสะดวกดานเวลาของกลุมตัวอยาง 
ดวยขอจํากัดนี้  ผูวิจัยจึงใชวิธีการทางสถิติเพื่อแกไขโดยการทดสอบคาเฉล่ียของคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนปญญากอนการทดลอง ซึ่งพบวา  คาเฉล่ียคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน  ผลที่ไดยืนยันในเร่ืองความ
เทากันของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

2.  ในงานวิจัยนี้ กลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในรุนที่ 1 และรุนที่ 2 เปนกลุม
ตัวอยางนิสิตตางมหาวิทยาลัยกัน และตางสาขากัน  กลาวคือกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในรุนที่ 1 
เปนนิสิตช้ันปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง สวนกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในรุนที่ 2 เปนนิสิต
ชั้นปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่งในตางจังหวัด ดวยขอจํากัดนี้ ผูวิจัยจึงใชวิธีการทางสถิติใน
การแกไขโดยการทดสอบคาเฉล่ียของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมตัวอยาง
ทั้ง 2 รุน ผลพบวาคาเฉลี่ยคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมตัวอยางทั้ง 2 รุนไม
แตกตางกัน 
  3. ในงานวิจยันี้ กลุมตัวอยางที่เขารวมวิจยัในรุนที่ 1 และรุนที ่ 2 เปนเพศหญิง
ทั้งหมด ไมมเีพศชาย ซึ่งอาจสงผลในการสะทอนผลการวิจัย (generalization) ไปสูกลุมตัวอยางที่
เปนเพศชายได   

4.  ในงานวิจัยนี้ กลุมตัวอยางที่เขารวมทดลองตามงานวิจัยเปนนิสิตนักศึกษา
ทั้งหมด  ซึ่งผูวิจัยคิดเห็นวา  นาจะสะทอนผลการวิจัยเกี่ยวกับคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาที่เพิ่มสูงข้ึนดวยเคร่ืองมือคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการ
ฝกอานาปานสติ ไดดีในระดับหนึ่ง แตยังไมเดนชัดในแงของการสะทอนผลของเคร่ืองมือทั้ง 2 ได
อยางแทจริง  เนื่องจากนิสิตที่เขารวมวิจัยยังขาดความลุมลึกและแผกวางในแงของมุมมองหรือ
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ประสบการณในการมองความเปนจริงของโลกและชีวิต ทําใหสะทอนภาพของเคร่ืองมือวิจัยไดดีใน
ระดับหนึ่งเทานั้น  

ขอเสนอแนะ 
  1.  ในงานวิจัยนี้พบวา ทั้ง 2 กระบวนการทดลองคือการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวทําการฝกอานาปานสติ และฝกอานาปานสติแลวทําการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ สามารถพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาให
เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพอยางไมแตกตางกัน  ดังนั้น ควรมีการนําเอากระบวนการ
ทั้ง 2 นี้ที่มีการดําเนินการตอเนื่องกันเปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะและปญญาของคนในสังคมตอไป 
  2.  เนื่องจากในงานวิจัยนี้พบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ และการฝกอานาปานสติ มีความซอนกัน (overlap) ในแงเปนกระบวนการพัฒนาภาวะ
อุเบกขาและปญญาเหมือนกันแตรูปแบบวิธีการตางกัน  ดังนั้นในงานวิจัยตอไป  ควรศึกษา
ความสัมพันธของกระบวนการทั้ง 2 นี้เพื่อชี้ใหเห็นความซอนกันที่มี 

3.  เนื่องจากในงานวิจัยนี้พบวา ตัวแปรภาวะอุเบกขาและปญญามีความซอนกัน 
(overlap)ในเชิงโครงสราง (construct)  ดังนั้นในการศึกษาตอไป ควรศึกษาความสัมพันธของ   
ตัวแปรทั้ง 2 นี้เพื่อชี้ใหเห็นความซอนกันที่มี 
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ภาคผนวก ก 

 

1. แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบับกอนการทดลอง (pretest) หลังการทดลอง (posttest1) และ
หลังการทดลองอีกคร้ัง (posttest2) 

2. แบบวัดปญญาฉบับส้ันฉบับกอนการทดลอง (pretest) หลังการทดลอง (posttest1) 
และหลังการทดลองอีกคร้ัง (posttest2) 

3. แบบบันทึกประจําวนั 
4. แบบประเมนิการรับรูของสมาชิกที่มีตอการเขากลุมพฒันาตน ฯ 
5. แบบประเมนิการรับรูของสมาชิกที่มีตอการฝกอานาปานสติ 
6. ขอมูลสําหรับผูมีสวนรวมในการวิจัยและหนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมวิจยั 
7. กลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองในโครงการวิจยัทัง้ 2 รุนวิจัย 
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ตัวอยาง 
แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบบักอนการทดลอง (pre-test) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที ่2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองทีท่านพจิารณาแลวเหน็วาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

     2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบ
แบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” 
และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอนวิชาอ่ืน ๆ 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 
ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันเสียดายโอกาสที่ผานมาของฉัน      

2. ฉันรูสึกวา ไมมีใครเขาใจฉัน      

3. ฉันถือวาการยอมรับคือการยอมแพ      

4. ฉันอยากกลับไปแกไขเหตุการณในอดีต      

5. 
ฉันรูสึกวาคนอื่นไมเปนอยางที่ฉันอยาก
ใหเปน 

     

6. ฉันวาคนอ่ืนไมอดทน      

7. 
สําหรับฉัน  ปญหาเปนเร่ืองที่ทาํใหทอ
ใจ 

     

8. ฉันเลือกเก็บส่ิงดี ๆ ไวในชีวติ      

9. ฉันกลัววาจะเรียนไมจบ      

10. ฉันอยากใหเพือ่นตามใจฉัน      
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ตัวอยาง 
แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบบัหลังการทดลองชวงท่ี 1 (posttest1) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

 
ตอนที ่2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองทีท่านพจิารณาแลวเหน็วาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

     2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบ
แบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” 
และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอนวิชาอ่ืน ๆ 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 
ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันเปนคนข้ีรําคาญ      

2. 
ฉันขอบคุณประสบการณที่ผานมาทีท่าํใหฉันเปน
อยางทุกวันนี ้

     

3. ฉันรูสึกวา ชวีติฉันไมราบร่ืน      

4. ถาฉันเกงกวานี้ก็คงจะดี      

5. ฉันพอใจกบัชีวิตของฉันที่เปนอยางนี ้      

6. ฉันทนไมไหวหากตองรอเพือ่น      

7. ฉันไมอดทนกบัเร่ืองไรสาระ      

8. ฉันโกรธตนเองเมื่อทาํอะไรผดิพลาด      

9. ฉันลังเลไมกลาตัดสินใจ      

10. 
เวลาทํางานกลุม ฉันรูสึกเคืองหากตองทํารายงาน
คนเดียว 
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ตัวอยาง 
แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบบัหลังการทดลองชวงท่ี 2 (posttest2) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที ่2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองทีท่านพจิารณาแลวเหน็วาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

 2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของ
ผูตอบแบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน 
“ความลับ” และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอนวิชา
อ่ืน ๆ 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 
ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันวาคนอ่ืนไมอดทน      

2. ฉันไมแนใจในอนาคตของฉัน      

3. ฉันขาดเพื่อนไมได      

4. 
มันเปนเร่ืองยากสําหรับฉันที่จะใหทาํงานไป
ดวยเรียนไปดวย 

     

5. ฉันโกรธหากใครนินทาลับหลัง      

6. ฉันรูสึกวาคนอื่นไมเปนอยางที่ฉันอยากใหเปน      

7. ฉันอยากไปเรียนที่อ่ืน      

8. ฉันเคืองหากใครไมเห็นคุณคาของฉัน      

9. ฉันเหมือนถูกกระทําอยูฝายเดียว      

10. ฉันวา ความเปล่ียนแปลงทาํใหคนเราเติบโตข้ึน      
 
 



251 
 

 

ตัวอยาง 
แบบวัดปญญาฉบับกอนการทดลอง (pretest) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

 
ตอนที่ 2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองที่ทานพิจารณาแลวเห็นวาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 
         2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบ
แบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” 
และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอน 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 

ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. 
ฉันรูสึกเปนหนาที่ของฉันทีจ่ะชวยประหยัดพลังงานใน
มหาวิทยาลัย 

     

2. ฉันทุมเทกับการเรียนสมกับที่พอแมสงเสียใหเรียน      
3. กับคนที่ฉันรูสึกวาทํารายฉัน ฉันจะไมใหอภัย      

4. 
ฉันปฏิบัติกับเจาหนาที่เชน ยาม ภารโรง แมบานดวย
ความรูสึกเห็นคุณคาในตัวเขา 

     

5. ฉันไมออนขอใหความเหน็ที่ไมตรงกับฉัน      
6. ฉันอยากใหคนที่ฉันรักตามใจฉัน      
7. ไมใชเร่ืองเสียหาย ที่ฉันจะสูบบุหร่ีหรือด่ืมเหลา      
8. ฉันไมสบายใจที่พอแมอายุมากข้ึนทุกวัน      
9. เมื่อฉันไมพอใจใคร ฉันอยากใหคนๆนั้นหายไปจากชีวิต      

10. ฉันผิดหวังเมื่อฉันไมไดส่ิงที่ฉันควรได      
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ตัวอยาง 
แบบวัดปญญาฉบับหลังการทดลองชวงที่ 1 (posttest1) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที่ 2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองที่ทานพิจารณาแลวเห็นวาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :   1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 
          2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของ
ผูตอบแบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน 
“ความลับ” และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอน 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 

ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันโมโห เมื่อเพื่อนผิดนัดที่ตกลงกนั      
2. ฉันรูสึกกลัวความไมแนนอนของชีวิต      
3. ฉันไมคอยไดนึกถงึบุญคุณพอแมและผูเล้ียงดู      
4. เพื่อนมสีวนชวยใหฉันกาวหนาในความรู      
5. กับคนที่ฉันรูสึกวาทํารายฉัน ฉันจะไมใหอภัย      

6. 
ฉันรูสึกเปนหนาที่ของฉันทีจ่ะชวยประหยัดพลังงาน
ในมหาวทิยาลัย 

     

7. 
เมื่อสัมพนัธภาพกับเพื่อนคนหนึ่งคนใดสะดุด ฉันเกิด
ความรูสึกไมไววางใจใคร 

     

8. ความผิดพลาดในชีวิต ทิ้งไวแตส่ิงไมดีใหกบัฉัน      

9. 
เมื่อกิจวัตรประจําวนัไมเปนอยางที่เคยเปน ฉันรูสึก
หงุดหงิดใจ 

     

10. เมื่อดีกับใคร ฉันหวังวาฉันตองไดรับการดีตอบ      
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ตัวอยาง 
แบบวัดปญญาฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 (posttest2) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที่ 2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองที่ทานพิจารณาแลวเห็นวาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 
 2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบแบบ
สํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” และใช
ประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอน 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 

ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. กับคนที่ฉันรูสึกวาทํารายฉัน ฉันจะไมใหอภัย      
2. ฉันโมโห เมื่อเพื่อนผิดนัดที่ตกลงกนั      
3. ฉันไมออนขอใหความเหน็ที่ไมตรงกับฉัน      
4. ฉันรูสึกรําคาญที่ตองมีคนคอยใหคําแนะนํา      
5. ฉันเปนคนข้ีกงัวล      

6. 
ฉันรูสึกไมพอใจเมื่อคนรอบขางไมเปนไปตามที่ฉัน
ตองการ 

     

7. ฉันนกึขอบคุณส่ิงตางๆในโลกที่สรางฉันข้ึนมา      
8. ฉันไมสบายใจที่พอแมอายุมากข้ึนทุกวัน      
9. ฉันรับผิดชอบตนเองในการเรียน      

10. เมื่อฉันเจอคนเจาอารมณ ฉันจะแสดงอารมณโตตอบ      
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บันทึกประจาํวัน 
 

เลขที่.............................. 
บันทกึประจําวันที่................เดือน.........................พ.ศ................. 

 
ขอใหทานลองทบทวนและบรรยายถึงประสบการณภายในใจที่ผานมาในวันนี้ 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 

ขอขอบพระคุณนะครับ 
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แบบประเมินการรับรูของสมาชกิตอการเขากลุมพฒันาตน 
เลขที่ ……… 

บันทกึประจํา session ที่...........  
 
ขอใหทานบรรยายความรูสึกของทานตอประเด็นตางๆ ตอไปน้ี 
1. บรรยากาศกลุม 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
2. ผูนํากลุม 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
3. กระบวนการกลุม 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
…………………………………………………………………………….....................................
4. ประโยชนทีไ่ดรับ 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
……………………………………………………………………………..................................... 

***ขอขอบพระคุณสาํหรบัการเปนสวนหน่ึงในงานวิจัยนีน้ะครบั*** 
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แบบประเมินการรับรูตอการฝกอานาปานสติ 
เลขที่................ 

บันทกึประจํา session ที่........... 
ขอใหทานบรรยายความรูสึกของทานตอประเด็นตาง ๆ  ตอไปน้ี 
1.  บรรยากาศการฝก 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
2.  ผูนําการฝก 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
3.  กระบวนการฝก 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
…………………………………………………………………………….....................................
4.  ประโยชนที่ไดรับ 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 

***ขอขอบพระคุณสาํหรบัการเปนสวนหน่ึงในงานวิจัยนีน้ะครบั*** 
 



257 
 

 

ขอมูลสําหรบักลุมประชากรหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
(เขารวมทดลอง) 

โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา
ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

ผูวิจัย นายครรชิต แสนอุบล นสิิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลัย 

สถานที่ติดตอผูวิจัย  
(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  

กรุงเทพ ฯ  
(ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  

กรุงเทพ ฯ  
โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 

1. ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัย กอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย มีความ
จําเปนที่ทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด และเกี่ยวของกับอะไร กรุณาใชเวลา
ในการอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไมชัดเจน
ไดตลอดเวลา 

2. โครงการนี้เกี่ยวของกับการพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาดวยกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ 

3. วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวทิยา
แนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

4. รายละเอียดของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมวิจัย 
4.1  ลักษณะของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมวิจัย  ประกอบดวยเกณฑดังนี้  

 1)    เปนนักศึกษาคณะศึกษาศาสตรชั้นปที่ 3 หรือชั้นปที่  4 ที่มีคาคะแนนในแบบ
วัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาอยูในระดับตํ่ากวาคาเฉลี่ย  

 2.)  มีความสมัครใจเขารวมการทดลอง   
 3)  ไมเคยเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และไมเคย

ไดรับการฝกอานาปานสติมากอน 
 4)  เปนผูมีสุขภาพแข็งแรง สามารถเขารวมโครงการวิจัยไดครบ 6 วัน 5 คืน 

4.2  จํานวนผูมีสวนรวมในการวิจัยที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ โดยประมาณจํานวน 2 รุน ๆ 
ละ 24 คน  รวมทั้งส้ิน 48 คน 
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4.3 ผูมีสวนรวมวิจัยคือนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร  ชั้นปที่ 3 หรือชั้นปที่ 4 จํานวน 
200 คน ที่ไดกรอกหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัยในสวนของการตอบ
แบบวัด  จากนั้นจะไดตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา (แบบ
สํารวจตนเอง)   พรอมทั้งระบุความสมัครใจเขารวมการทดลองในโครงการวิจัย  
หากผลการคัดกรองพบวา นักศึกษามีคาคะแนนแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบ
วัดปญญาอยูในระดับตํ่ากวาคาเฉล่ีย  ผูวิจัยจะติดตอไปหาอีกคร้ังเฉพาะ
นักศึกษาที่ระบุความสมัครใจเขารวมโครงการวิจัยเทานั้น 

5 นักศึกษาที่จะไดรับเชิญเขารวมวิจัยเมื่อมีคุณสมบัติครบตามลักษณะประชากรหรือผู
มีสวนรวมในการวิจัย 

6 ผูวิจัยจะสุมอยางงาย (simple random sampling)ผูมีสวนรวมในการวิจัยเขาเปน
กลุมตัวอยาง  6  กลุม ๆ ละ  8 คน   โดยผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง  6  กลุมเพื่อรับการทดลอง 
(random treatment) รุนละ 3  กลุม เปนกลุมทดลองที่ 1 เขาฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ  กลุมทดลองที่ 2 เขาฝกอานาปานสติแลวเขา
ฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุมควบคุมที่ไมไดเดินทาง
ไปฝกอบรมพักคางคืนที่ตางจังหวัด รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งสิ้น  48  คน   

7.  รายละเอียดและข้ันตอนที่ผูมีสวนรวมวิจยั จะไดรับการปฏิบัติในงานวิจัยนี ้คือ 
7.1  ผูวิจัยแบงผูมสีวนรวมวิจยัออกเปน 3 กลุม ใน 2 รุน โดยสุมจับฉลากแยกผูมีสวน

รวมในการวิจยัเขากลุมใดกลุมหนึง่ ในรุนใดรุนหนึง่เทานั้น 
7.2  ผูมีสวนรวมในการวิจัยจะถูกสุมจับฉลากเขากลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งมีสมาชิกกลุมละ 

8 คน  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีผูวิจัยและผูชวย
วิจัยเปนผูดําเนินการกลุม  กลุมฝกอานาปานสติจะมีพระสงฆ 1 รูปและผูชวยซึ่ง
เปนฆราวาส 1 คนเขาฝกอานาปานสติใหแกผูมีสวนรวมวิจัย  สวนกลุมควบคุม
จะอยูในสภาพปกติ ไมไดเดินทางเขารวมทดลองดวยการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และฝกอานาปานสติแตอยางใด แตผูวิจัยจะ
ดําเนินการฝกอบรมชดเชยใหภายหลังส้ินสุดกระบวนการวิจัย 

8.  การดําเนินกลุมแตละกลุมในทุก ๆ รุน จะมีการพักคางคืนในตางจังหวัด โดยแบงเปน 
2 รุน ดังรายละเอียดดังนี้  

 รุนที่ 1 ดําเนินการทดลอง ณ  บานกลางสวนรีสอรท  อ.อัมพวา  จ.สมุทร 
สงคราม  รวม 5 วัน 4 คืน  
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 รุนที่ 2 ดําเนินการทดลอง ณ  ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร 
(เพาะพันธุพืชเลี้ยง)  อ.หนองใหญ จ.ชลบุรี  รวม 5 วัน 4 คืน  

ตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุมพัฒนาตน ฯ จะมีการบันทึกเสียง ซึ่งเทป
บันทึกเสียงทั้งหมดนั้นจะอยูในความดูแลของผูวิจัยและเปนไปเพื่อประกอบการศึกษาเทานั้น การ
อางอิงขอมูลทุกอยางจะไมมีการระบุชื่อ-นามสกุลจริง หลังส้ินสุดการวิจัยจะมีการทําลายเทป
บันทึกเสียง ใตแตละรุนจะถูกแบงออกเปน 3 กลุม  

กลุมที่ 1  ผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คนจะไดใชเวลารวมกันแบงปนประสบการณชีวิต
ของกันและกัน ไดมีโอกาสสํารวจตนเอง คนหาตนเอง เพิ่งพลังใจใหตนเอง  แก
ปมปญหาที่คาใจ  และเพิ่มความสุขในชีวิตประจําวันมากข้ึน  ขณะที่ผูวิจัยและ
ผูชวยวิจัยในฐานะผูดําเนินกลุมจะดําเนินกลุมในแตละวันผานแบบฝกหัดและ
กิจกรรมตามแนวกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ โดยใช
ระยะเวลา 7 session ๆ ละ 3 ชั่วโมงรวมระยะเวลาเขากลุมพัฒนาตน ฯ 20  
ชั่วโมงซึ่งเทากับ 2 วันคร่ึงกับอีก 2 คืน  จากนั้นผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คน
จะไดใชเวลาในการฝกอานาปานสติดวยระยะเวลาที่เทากันกับการเขากลุม
พัฒนาตน 

กลุมที่ 2  เหมือนกลุมที่ 1 แตผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คน จะเร่ิมตนดวยการฝกอานา
ปานสติโดยใชระยะเวลา 7 session ๆ ละ 3 ชั่วโมง โดยทุก 1 session หรือ 3 
ชั่วโมง จะแบงเวลาของการฝกยอยออกเปนคร้ังละ 10-20 นาที โดยสลับ
อิริยาบถยืน เดิน นั่ง  นอน และการทบทวนผลการฝกในแตละคร้ัง  รวม
ระยะเวลาของการฝกอานาปานสติ 20 ชั่วโมง จากนั้นผูมีสวนรวมในการวิจัย
ทั้ง 8 คนจะไดใชเวลารวมกันแบงปนประสบการณชีวิตของกันและกัน ไดมี
โอกาสสํารวจตนเอง คนหาตนเอง เพิ่งพลังใจใหตนเอง แกปมปญหาที่คาใจ  
และเพิ่มความสุขในชีวิตประจําวันมากข้ึน    ผูดําเนินกลุมจะดําเนินกลุมในแต
ละวันผานแบบฝกหัดและกิจกรรมตามแนวกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธดวยระยะเวลาที่เทากันกับการฝกอานาปานสติ 

กลุมที่ 3  ผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คนจะไมไดเดินทางไปเขารวมกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และฝกอานาปานสติแตอยางใด แตผูมีสวน
รวมในการวิจัยทั้ง 8 คนจะไดตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาทั้ง
กอนการทดลอง (ผูมีสวนรวมวิจัยกลุมที่ 3  ตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับในชวงเชิญ
ชวนเขารวมวิจัย)  และหลังการทดลองทั้ง 2 คร้ัง เหมือนผูมีสวนรวมในการวิจัย
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กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 (ตอบพรอมกับผูมีสวนรวมในการวิจัยกลุมที่ 1 และกลุม
ที่ 2 โดยมีผูชวยวิจัยเปนผูดําเนินการ) 

9.   การตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา การเขียนบันทกึประจําวนั และการ
เขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชกิและแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ ผูมีสวนรวม
ในการวิจัยทุกคนจะไดปฏิบัติ ดังนี ้

9.1   การตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา  ผูมีสวนรวมในการวิจัยทุก
คนทั้งที่เขารวมวิจัยเปนกลุมทดลอง และทั้งที่เปนกลุมควบคุมจะไดตอบแบบ
วัดทั้ง 2 ฉบับใน 3 ชวงเวลาคือ ชวงกอนการทดลอง (ชวงเชิญชวนเขารวมวิจัย) 
ชวงหลังการทดลองที่ 1 และชวงหลังการทดลองที่ 2  โดยแตละชวงเวลาจะใช
เวลาในการตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ 30 นาที 

9.2   การเขียนบันทึกประจําวัน  ผูมีสวนรวมวิจัยเฉพาะผูที่เขารวมทดลองในกลุม
ทดลองเทานั้นที่จะไดเขียนบันทึกประจําวันหลังจากเขารวมทดลองผานไปใน
แตละวัน  เพื่อบันทึกปรากฏการณที่เกิดข้ึนจากการเขารวมทดลองในแตละวัน  
โดยใชเวลาบันทึกคนละ  15  นาที 

9.3   การเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม  ผูมีสวนรวมในการวิจัยเฉพาะผู
ที่ เขารวมทดลองในกลุมทดลองที่ เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธเทานั้นที่จะไดเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม
หลังจากเขารวมทดลองในแตละชวงเวลา (ซึ่งมีทั้งหมด 7 ชวงเวลา)  เพื่อบันทึก
การรับรูที่เกิดข้ึนจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธในแตละชวงเวลา โดยใชเวลาเขียนคนละ  5  นาที 

9.4 การเขียนแบบประเมินการรับรูของการฝกอานาปานสติ  ผูมีสวนรวมในการวิจัย
เฉพาะผูที่เขารวมทดลองในกลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติเทานั้นที่จะไดเขียน
แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติหลังจากเขารวมทดลองในแตละ
ชวงเวลา (ซึ่งมีทั้งหมด 7 ชวงเวลา)  เพื่อบันทึกการรับรูที่เกิดข้ึนจากการฝกอา
นาปานสติในแตละชวงเวลา โดยใชเวลาเขียนคนละ  5  นาที 

10.   การติดตามผลหลังส้ินสุดการเขารวมวิจัยประมาณ 1 สัปดาห ผูวิจัยจะขอสัมภาษณ
ประสบการณหลังการเขารวมวิจัย โดยผูวิจัยจะคัดเลือกผูมีสวนรวมในการวิจัยกลุมที่ 1 และกลุมที่  
2  กลุมละ 4 คน รวม 8 คนตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไว   ที่ยินดีใหสัมภาษณ โดยจะขอสัมภาษณ
เชิงลึกคนละประมาณ 1 ชั่วโมงพรอมกับการบันทึกเทป  โดยมีเนื้อหาประเด็นการสัมภาษณ
เกี่ยวกับภาวะเกิดข้ึนหลังการเขารวมวิจัยที่แสดงถึงการเพิ่มข้ึนของภาวะอุเบกขาและปญญา 
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11.  ผูวิจัยจะประกันภัยใหกับนักศึกษาทุกคนที่เปนกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการ
วิจัยทั้งในระหวางการเดินทางเขารวมวิจัยและขณะเขารวมวิจัย  และหากวาขณะเขารวมวิจัยกลุม
ประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยไดรับอันตรายหรือไดรับผลกระทบทั้งรางกายและจิตใจอัน
เนื่องจากเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจะประสานงานกับหนวยงานที่ใหความชวยเหลือ เพื่อ
การชวยเหลือปองกันไดอยางทันทวงที  

12.  ส่ิงที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยจะพึงไดรับคือความเขาใจโลกและชีวิตที่เพิ่มข้ึน การ
ตระหนักรูในตนเองมากข้ึน  การมีสัมพันธภาพกับเพื่อนหรือบุคคลอ่ืนไดดีข้ึน ตลอดถึงมีสติและ
สมาธิเพิ่มมากข้ึน  โดยไมมีความเสี่ยงในการเขารวมวิจัยแตประการใด 

13.  ผูมีสวนรวมในการวิจัยสามารถปฏิเสธหรือถอนตัวจากการเขารวมวิจัยไดทุกเวลา 
โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ไมมีผลกระทบใด ๆ ตอผูมีสวนรวมในการวิจัย  และจะ
ไดรับการดูแลความปลอดภัยในการเดินทางกลับจากการเขารวมการวิจัยโดยผูวิจัย 

14. หากทานมีขอสงสัยสามารถสอบถามเพ่ิมเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยได
ตลอดเวลาตามที่อยูและหมายเลขโทรศัพทที่ระบุไวขางตน และหากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปน
ประโยชนหรือเปนโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบอยางรวดเร็ว 

15.  ขอมูลที่เกี่ยวของกับทานจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอ
เปนภาพรวม ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน 

16.  ผูวิจัยเปนผูรับผิดชอบคาใชจายที่เกิดข้ึน ไดแก คาพาหนะ คาเดินทาง คาที่พัก และ
คาอาหารในระหวางการพักคางคืนนอกสถานท่ี คาพาหนะในการเดินทางเพื่อใหการสัมภาษณเชิง
ลึกหลังเสร็จกระบวนการทดลอง โดยเฉพาะคาเขารวมวิจัย ผูวิจัยจะมอบใหคนละ 500.-  บาท 

17.  หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ชั้น 4  อาคาร
สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-
8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
(เขารวมทดลอง) 

      ทําที่............................................................. 
วันที่........เดือน....................พ.ศ. .................. 

เลขท่ี ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…................…… 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ  

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
 ขาพเจา  ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย 
รายละเอียดข้ันตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเส่ียง/อันตราย และประโยชน
ซึ่งจะเกิดข้ึนจากการวิจัยเร่ืองนี้ โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัยโดย
ตลอด และไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จนเขาใจเปนอยางดีแลว   

ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้ ตามที่ระบุไวในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการ
วิจัย โดยขาพเจายินยอม เขารวมฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
ที่ใชระยะเวลา 7 ชวงเวลา ๆ ละ 3 ชั่วโมงรวมระยะเวลาเขากลุมพัฒนาตน ฯ 20  ชั่วโมง และทํา
การฝกอานาปานสติที่ใชระยะเวลาเทากันกับการเขากลุมพัฒนาตน รวมระยะเวลาท้ังส้ิน   6  วัน  
5  คืน 

อนึ่ง  ตลอดระยะเวลาในการฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ  ขาพเจายินยอมเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมในแตละชวงเวลา (session) ของ
การเขากลุม และเขียนบันทึกประจําวันหลังการเขากลุมในแตละวัน  และยินยอมใหผูวิจัย
บันทึกเสียงเพื่อบันทึกขอมูลประกอบการศึกษาเทานั้นโดยผูวิจัยสัญญากับขาพเจาวาจะเปนผูเก็บ
รักษาเทปบันทึกเสียงและจะทําลายเทปเมื่อส้ินสุดการศึกษา 
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นอกจากนี้  ตลอดระยะเวลาในการฝกอานาปานสติ  ขาพเจายินยอมเขียนแบบประเมิน
การรับรูของการฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session) ของการฝก และเขียนบันทึก
ประจําวันหลังการฝกในแตละวัน   

ขาพเจามีสิทธถิอนตัวออกจากการวิจัยเมือ่ใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึง่การถอนตัวออกจากการวิจัยนัน้ จะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอขาพเจาทัง้ส้ิน  
ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ
นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว
ขาพเจา 
 หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการ
วิจัย ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสห-  
สถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญา
ไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: 
eccu@chula.ac.th 

ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งนี้ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 
 

 
ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 
ผูวิจัยหลัก 

ลงช่ือ
............................................................. 

(.........................................................
...) 

ผูมีสวนรวมในการวิจยั 
  

 ลงช่ือ
............................................................. 

(.........................................................
...) 

พยาน 
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ขอมูลสําหรบักลุมประชากรหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
(ตอบแบบวัด) 

 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ  

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
1. ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัย กอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย มีความ

จําเปนที่ทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด และเกี่ยวของกับอะไร กรุณาใชเวลา
ในการอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไมชัดเจน
ไดตลอดเวลา 

2. โครงการนี้เกี่ยวของกับการพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาดวยกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ โดยการดําเนินงาน  3 ข้ันตอนโดยใบ
ยินยอมนี้เปนการดําเนินงานในข้ันตอนที่ 1 ใชเพื่อคัดกรองผูมีคุณสมบัติตามเกณฑเขารวม
โครงการ 

3. วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวทิยา
แนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

4. ขอมูลเกี่ยวกับการเขารวมวิจัยตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ 
4.1  จํานวนผูมีสวนรวมวิจัยตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา จํานวน 

200 คนโดยประมาณ 
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4.2  แบบวัดภาวะอุเบกขามีขอกระทง 64 ขอ  ผูมีสวนรวมในการวิจัยตอบแบบวัด
โดยใชเวลา 20  นาที  สวนแบบวัดปญญามีขอกระทง 64 ขอ  ผูมีสวนรวมใน
การวิจัยตอบแบบวัดโดยใชเวลา 20  นาที   

4.3  คําตอบที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยเลือกตอบแตละขอไมมีถูกหรือผิด  ขอได
เลือกตอบเพียงคําตอบเดียว  และขอความกรุณาทานไดตอบใหครบทุกขอ 

5.  ในการเขารวมวิจัยตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับนี้  ผูวิจัยจะไดชี้แจงวัตถุประสงค  
หลักเกณฑ และผลที่จะพึงเกิดข้ึนแกผูตอบแบวัด  และหากผูมีสวนรวมในการวิจัยตอบแบบวัด
ทานใด  ไมสามารถอานขอกระทงในแบบวัดได  ผูวิจัยจะเปนผูอานใหผูมีสวนรวมในการวิจัยฟง
เพื่อสามารถตอบแบบวัดไดโดยใหผูมีสวนรวมในการวิจัยกรอกหนังสือแสดงความยินยอมเขารวม
วิจัย (ตอบแบบวัด) รวมดวย 
 6.  อนึ่งในแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ จะมีการสอบถามความสมัครใจเกี่ยวกับการเขารวม
โครงการวิจัยฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และฝกอานาปาน
สติ หากผูมีสวนรวมในการวิจัยไดคะแนนตํ่ากวาคาคะแนนเฉลี่ยในแบบวัดทั้ง 2 ฉบับและมีเกณฑ
ครบตามกําหนดดังนี้ 
  6.1 เปนผูไมเคยเขาฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ และเปนผูไมเคยฝกอานาปานสติมากอน 
  6.2  เปนผูมีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง สามารถเขารวมการฝกอบรมใน
โครงการวิจัยไดครบ 6  วัน  5 คืน 
  6.3  เปนนิสิตนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในระดับช้ันปที่ 3 หรือช้ันปที่ 4  
    ผูมีสวนรวมในการวิจัยมีสิทธิ์ที่จะตอบรับหรือไมตอบรับเขารวมการวิจัย  หาก
ทานยินดีตอบรับเขารวมวิจัย  ผูวิจัยจะติดตอเชิญชวนทานเขารวมโครงการอีกคร้ังหนึ่ง โดยจะขอ
ความกรุณาใหทานกรอกเอกสารการติดตอในหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัย  (ตอบแบบ
วัด) ดวย 

7.  ในการตอบแบบวัดเพื่อคัดกรองผูมีสวนรวมในการวิจัยนั้น หากผูวิจัยพบวา ผูตอบ
แบบวัดไมอยูในเกณฑคัดเขา จะไมไดรับการติดตอไปเพื่อเชิญชวนเขารวมวิจัยตอไป 
 8.  การตอบแบบวัดทั้ง 2  ฉบับนี้เปนผลงานที่นําไปใชในเชิงวิชาการเทานั้น  ดังนั้นจึงไมมี
ความเสี่ยงใด ๆ ตอผูมีสวนรวมในการวิจัยที่ตอบแบบวัด  การตอบแบบวัดในการวิจัยจะใชรหัส
แทนช่ือจริง อนึ่ง คําวา ปญญาอยูในระดับตํ่ากวาคาเฉล่ีย  นั้นเปนคาคะแนนในแบบวัดปญญาที่
แสดงถึงปญญาในพุทธศาสนาเทานั้น ไมใชเปนระดับปญญาในแบบวัด I.Q.  
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 อนึ่ง  การตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาทั้ง 2 ฉบับนี้จะเปนการพัฒนา
เคร่ืองมือทางวิชาการที่สามารถนําไปใชไดกับบุคคลทั่ว ๆ  ไป 

9.  ผูมีสวนรวมในการวิจัยเขารวมตอบแบบวัดโดยความสมัครใจ และสามารถปฏิเสธที่จะ
เขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไมมีผลกระทบตอการศึกษา
ของนักศึกษาแตอยางใด 

10.  ขอมูลที่เกี่ยวของกับทานจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอเปน
ภาพรวม ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน   

11.  ผูวิจัยจะมีของที่ระลึกมอบใหผูมีสวนรวมในการวิจัยที่รวมตอบแบบวัดทุกคน   
12.  หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ชั้น 4  อาคาร
สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-
8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
(ตอบแบบวัด) 

 
      ทําที่............................................................. 

วันที่.......เดือน.....................พ.ศ. .................. 
เลขท่ี ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…................…… 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ 

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
 ขาพเจา  ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย 
รายละเอียดข้ันตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเส่ียง/อันตราย และประโยชน
ซึ่งจะเกิดข้ึนจากการวิจัยเร่ืองนี้ โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัยโดย
ตลอด และไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จนเขาใจเปนอยางดีแลว   

ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้ ตามที่ระบุไวในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการ
วิจัย โดยขาพเจายินยอมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาจํานวน 64 ขอ และแบบวัดปญญา จํานวน 64  
ขอ  โดยใชเวลาฉบับละ  20  นาที  

หากผูวิจัยพบวา   ขาพเจาอยู ในเกณฑที่ ผู วิจัยจะขอเชิญเขารวมฝกอบรมตาม
โครงการวิจัย  ขาพเจาจะบอกตอบรับหรือปฏิเสธตามคําเชิญชวนของผูวิจัยอยางใดก็ได  โดยไมมี
ผลใด  ๆ ตอขาพเจาทั้งส้ิน 
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ในกรณีที่ขาพเจาสมัครใจเขารวมฝกอบรมในโครงการวิจัย  ขาพเจายินดีตอบแบบวัดทั้ง 2 
ฉบับทั้ง 2 ชวงคือ ชวงหลังการเขารับการฝกอบรมคร้ังที่ 1  และชวงหลักการเขารับการฝกอบรม
คร้ังที่  2 

ขาพเจามีสิทธถิอนตัวออกจากการวิจัยเมือ่ใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึง่การถอนตัวออกจากการวิจัยนัน้ จะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอขาพเจาทัง้ส้ิน  
ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ
นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว
ขาพเจา 
 หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการ
วิจัย ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถา
บัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  
เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: 
eccu@chula.ac.th 

ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งนี้ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 
 
ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 
ผูวิจัยหลัก 

ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

ผูมีสวนรวมในการวิจยั 
  

 ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

พยาน 
 

**หากผูวิจัยประสงคจะคัดเลือกขาพเจาเขารวมโครงการวิจัย ขาพเจา 
 ไมยินดี 
 ยินดี  

  เขารวมโครงการวิจยัที่ตองเดินทางไปฝกอบรมพักคางคืนที่ตางจังหวัดตลอด
ระยะเวลา 6  วัน 5 คืน 
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  เขารวมโครงการวิจยัในฐานะกลุมควบคุมที่ไมตองเดินทางไปฝกอบรมพักคาง
คืนที่ตางจังหวดั เพียงแคตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับใน 3 ชวงเวลาเทานัน้ 

โดยผูวิจัยสามารถติดตอขาพเจาไดทีเ่บอรโทรศัพท............................................
E-Mail……………………...............…หรือตามที่อยูนี้................................................... 

 .................................................................................................................................. 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
(สัมภาษณเชงิลึก) 

 
      ทําที่............................................................. 

วันที่.......เดือน.....................พ.ศ. .................. 
เลขท่ี ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…................…… 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ  

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
 ขาพเจา ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย ขาพเจาได
อานรายละเอียดในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด และไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จน

เขาใจเปนอยางดีแลว   
ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้  โดยขาพเจายินยอมใหสัมภาษณ 1 คร้ัง 

เปนเวลา 1 ชั่วโมง  และยินยอมใหบันทึกเสียงการสนทนาได  โดยผูวิจัยใหสัญญากับขาพเจาวา
เม่ือเสร็จส้ินการวิจัยแลวจะมีการทําลายเทปบันทึกเสียง  และเมื่อมีการถอดเทปเสียงแลว  ผูวิจัย
จะสงบทสัมภาษณมาใหขาพเจาไดตรวจสอบกอนวิเคราะหขอมูล (checking) อีกคร้ัง 

ขาพเจามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง
เหตุผล ซึ่งการกระทําดังกลาวจะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอตัวขาพเจาทั้งส้ิน  

ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจา ตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ
นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัวของ
ขาพเจา  
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 หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการ
วิจัย ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถา
บัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  
เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: 
eccu@chula.ac.th 

ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งนี้ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

 
ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 
ผูวิจัยหลัก 

ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

ผูมีสวนรวมในการวิจยั 
  

 ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

พยาน 
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กลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองในรุนวิจัยที่ 1 และรุนวิจัยที ่2 

กลุมตัวอยางในรุนวจิัยที่ 1 เพศ 
รวม
จํานวน 

กลุมทดลอง มหาวิทยาลัย ชาย หญิง  
กลุมทดลองที่ 1 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 6 6 
กลุมทดลองที่ 2 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 5 5 
กลุมควบคุม มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 6 6 

รวม - 17 17 

กลุมตัวอยางในรุนวจิัยที่ 2 เพศ 
รวม
จํานวน 

กลุมทดลอง มหาวิทยาลัย ชาย หญิง  
กลุมทดลองที่ 1 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 8 8 
กลุมทดลองที่ 2 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 8 8 
กลุมควบคุม มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 8 8 

รวม - 24 24 
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ภาคผนวก ข 

1.  คาอํานาจจําแนก คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธและคา factor loading ของแบบวัดภาวะอุเบกขา
ฉบับ 64 ขอ 

2.  คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธของแบบวัดปญญาฉบับ 45 ขอ 
3.  เกณฑการประเมินประสิทธิภาพของแบบวัด (นงลักษณ วิรัชชัย, 2543) 
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คาอํานาจจาํแนก และคาสัมประสิทธิส์หสมัพันธ และคา factor loading  
ของแบบวัดภาวะอุเบกขา 

 ขอ 
คา factor 
loading 

t 
คา CITC  

รายขอกับทัง้
ฉบับ 

คา CITC  
รายขอกับราย

ดาน 

1 0.44 7.652 0.414 0.447 

2 0.42 5.677 0.352 0.396 

3 0.32 5.233 0.308 0.257 

4 0.28 4.341 0.251 0.252 

5 0.29 4.906 0.301 0.278 

6 0.55 11.698 0.642 0.531 

7 0.50 6.335 0.409 0.440 

8 0.42 5.846 0.337 0.314 

9 0.56 6.089 0.410 0.483 

10 0.66 8.392 0.495 0.542 

11 0.51 7.999 0.390 0.359 

12 0.61 9.770 0.547 0.489 

13 0.52 8.145 0.461 0.468 

15 0.34 5.461 0.338 0.270 

15 0.40 5.149 0.295 0.387 

คา α มิติอโลภะ (15 ขอ) = 0.785 

16 0.48 4.935 0.320 0.475 

17 0.64 6.649 0.423 0.618 

18 0.50 7.893 0.434 0.504 

19 0.47 8.745 0.523 0.551 

20 0.80 10.009 0.547 0.542 

21 0.46 7.324 0.474 0.393 
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 ขอ 
คา factor 
loading 

t 
คา CITC  

รายขอกับทัง้
ฉบับ 

คา CITC  
รายขอกับราย

ดาน 

22 0.57 6.248 0.423 0.604 

23 0.44 4.418 0.335 0.434 

24 0.36 5.867 0.350 0.363 

25 0.33 4.135 0.248 0.347 

26 0.35 4.157 0.289 0.327 

27 0.44 4.699 0.332 0.299 

28 0.48 4.768 0.343 0.399 

29 0.52 8.587 0.524 0.475 

30 0.54 5.687 0.387 0.444 

คา α มิติอโทสะ (15 ขอ) = 0.830 

31 0.41 8.032 0.433 0.370 

32 0.35 3.893 0.294 0.232 

33 0.24 4.475 0.331 0.321 

34 0.53 6.630 0.420 0.441 

35 0.63 11.864 0.573 0.512 

36 0.63 8.401 0.477 0.511 

37 0.74 11.392 0.610 0.646 

38 0.57 8.921 0.557 0.549 

39 0.66 10.527 0.568 0.597 

40 0.41 7.209 0.461 0.453 

41 0.72 12.806 0.614 0.598 

42 0.58 8.265 0.508 0.520 

43 0.56 8.126 0.504 0.533 
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 ขอ 
คา factor 
loading 

t 
คา CITC  

รายขอกับทัง้
ฉบับ 

คา CITC  
รายขอกับราย

ดาน 

44 0.59 10.418 0.621 0.626 

45 0.62 8.744 0.433 0.445 

46 0.19 4.412 0.260 0.264 

47 0.53 7.654 0.441 0.450 

48 0.54 6.736 0.453 0.527 

49 0.43 6.064 0.413 0.476 

50 0.66 10.913 0.586 0.606 

51 0.52 6.625 0.375 0.400 

52 0.71 10.809 0.561 0.609 

53 0.79 10.879 0.564 0.627 

54 0.48 6.114 0.362 0.367 

55 0.67 11.568 0.610 0.601 

คา α มิติอโมหะ (25 ขอ) = 0.902 

56 0.071 3.228 0.211 0.290 

57 0.24 5.246 0.327 0.434 

58 0.64 5.622 0.316 0.646 

59 0.75 6.230 0.334 0.694 

60 0.64 4.712 0.264 0.622 

61 0.61 4.280 0.280 0.648 

62 0.44 10.525 0.604 0.454 

63 0.24 9.828 0.496 0.253 

64 0.13 2.810 0.157 0.309 

คา α มิติภาวะสงบม่ันคง (9 ขอ) = 0.790 

    คา α ทั้งฉบับ = .938 
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คาอํานาจาํแนก และคาสมัประสิทธิส์หสัมพนัธของแบบวัดปญญาฉบับ 45 ขอ 
รายดาน-
ขอ 

คา CITC ราย
ขอกับทั้งฉบับ 

คา CITC ราย
ขอกับรายมิติ 

คา CITC ราย
ขอกับรายดาน 

คา CITC รายขอ 
กับรายดานยอย 

A1-1 0.254 0.349 0.256 0.000 
A1-2 0.537 0.427 0.407 0.390 
A1-2 0.504 0.394 0.420 0.390 
A1-3 0.206 0.32 0.231 0.000 
A1-4 0.566 0.482 0.482 0.426 
A1-4 0.526 0.364 0.405 0.426 

คา α ดาน A1 (6 ขอ) = 0.632 
A2-1 0.308 0.402 0.474 0.369 
A2-1 0.294 0.447 0.562 0.369 
A2-2 0.294 0.396 0.519 0.402 
A2-2 0.312 0.375 0.408 0.402 
A2-3 0.213 0.288 0.357 0.274 
A2-3 0.285 0.383 0.485 0.274 
A2-4 0.497 0.42 0.305 0.000 

คา α ดาน A2 (7ขอ) = 0.730 
A3-1 0.244 0.397 0.254 0.000 
A3-2 0.337 0.459 0.323 0.549 
A3-2 0.228 0.35 0.243 0.549 
A3-3 0.292 0.297 0.282 0.101 
A3-3 0.257 0.262 0.322 0.101 
A3-4 0.327 0.236 0.280 0.313 
A3-4 0.335 0.297 0.442 0.313 
A3-5 0.209 0.192 0.377 0.000 

คา α ดาน A3 (8 ขอ) = 0.618 

คา α มิติ A  (21 ขอ) = 0.793 
B1-1 0.453 0.519 0.476 0.453 
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รายดาน-
ขอ 

คา CITC ราย
ขอกับทั้งฉบับ 

คา CITC ราย
ขอกับรายมิติ 

คา CITC ราย
ขอกับรายดาน 

คา CITC รายขอ 
กับรายดานยอย 

B1-1 0.508 0.568 0.514 0.526 
B1-1 0.559 0.514 0.528 0.489 
B1-2 0.372 0.397 0.387 0.290 
B1-2 0.522 0.55 0.547 0.319 
B1-2 0.274 0.343 0.347 0.239 
B1-3 0.359 0.365 0.395 0.269 
B1-3 0.441 0.408 0.384 0.429 
B1-3 0.304 0.342 0.296 0.290 
B1-3 0.411 0.441 0.447 0.355 
B1-4 0.423 0.377 0.355 0.345 
B1-4 0.452 0.435 0.408 0.391 
B1-4 0.575 0.56 0.555 0.489 
B1-4 0.504 0.455 0.442 0.415 

คา α ดานยอย B1  (14 ขอ) = 0.807 
B2-1 0.454 0.565 0.545 0.496 
B2-1 0.528 0.600 0.563 0.496 
B2-2 0.515 0.555 0.602 0.427 
B2-2 0.388 0.441 0.491 0.427 
B2-3 0.500 0.508 0.438 0.357 
B2-3 0.529 0.507 0.404 0.357 
B2-4 0.294 0.265 0.286 0.246 
B2-4 0.465 0.443 0.417 0.407 
B2-4 0.439 0.362 0.272 0.273 
B2-4 0.363 0.379 0.399 0.322 

คา α ดาน B2 (10 ขอ) = 0.775 

คา α มิติ B (24 ขอ) = 0.879 

     คา α ทัง้ฉบับ =.902 
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เกณฑการประเมินประสทิธิภาพของแบบวัด (นงลักษณ วิรัชชยั, 2543) 

คุณสมบัติ 
ของแบบวัด 

คาสถิติ 
ที่ใช 

เกณฑในการประเมิน ความหมาย 

ความเที่ยงของแบบ
วัดทั้งฉบับ 
(Internal 
Consistency) 
 

แอลฟา
ของ ครอ
นบาค 

1.00 ≥ α ≥ .800 แบบวัดมีความคงที่ในการวดัในระดับสูง 

.400 ≥ α  ≥ .799 แบบวัดมีความคงที่ในการวดัในระดับปาน
กลาง 

.001 ≥ α  ≥ .399 แบบวัดมีความคงที่ในการวดัในระดับตํ่า 

α = .000 แบบวัดไมมีความคงที่ในการวัด 

คุณสมบัติของแบบ
วัด 

คาสถิติที่
ใช 

เกณฑในการประเมิน ความหมาย 

ความตรงเชงิเนื้อหา 
ของแตละขอคําถาม 
(Content Validity) 

- คณาจารยผูเชีย่วชาญ
ไดพิจารณาแลววา
เนื้อหาของขอคําถามมี
ความตรงตาม
ความหมายของ
คุณลักษณะทีต่องการ
วัด 

ขอคําถามมีความตรงเชิงเนือ้หา 

คณาจารยผูเชีย่วชาญ
ไดพิจารณาแลววา
เนื้อหาของขอคําถามไม
มีความตรงตาม
ความหมายของ
คุณลักษณะทีต่องการ
วัด 

ขอคําถามไมมีความตรงเชิงเนื้อหา 

ความตรงเชงิ
โครงสราง 
ของแตละขอคําถาม 
(Construct 
Validity) 

t t ≥ 2.000 ขอคําถามสามารถจําแนกผูที่มีคุณลักษณะ
ที่ตองการวัดในระดับสูงออกจากผูที่มี
คุณลักษณะทีต่องการวัดในระดับตํ่าได 

t < 2.000 ขอคําถามไมสามารถจําแนกผูที่มี
คุณลักษณะทีต่องการวัดในระดับสูงออก
จากผูที่มีคุณลักษณะที่ตองการวัดในระดับ
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คุณสมบัติ 
ของแบบวัด 

คาสถิติ 
ที่ใช 

เกณฑในการประเมิน ความหมาย 

ตํ่าได 
CITC CITC ≥ .200 ขอคําถามสามารถวัดคะแนนคุณลักษณะที่

ตองการวัดได 
CITC < .200 ขอคําถามไมสามารถวัดคะแนนคุณลักษณะ

ที่ตองการวัดได 
 
 



281 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
1. โครงสรางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขา

และปญญา 
2. ลําดับข้ันตอนการทดลองดวยโปรแกรมทดลองดวยกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาและการฝกอานาปานสติในกลุมทดลองที ่1  

3. ลําดับข้ันตอนการทดลองดวยโปรแกรมทดลองการฝกอานาปานสติ  และกลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธเพือ่พัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา ในกลุมทดลองที่ 2  
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ตารางที ่1  โครงสรางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา 
ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ชวงที่  1   
ฤดูกาลแหง

ชีวิต 

 หลักไตรลักษณ 
 หลักอิทัปปจจยตา 
 หลักปฏิจจสมุปบาท 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและเขาใจธรรมชาติของ
ความสุขและความทุกขในใจของตนที่ผันแปร
ตลอดเวลา 

 ผูนํากลุมชวนสมาชิกรองเพลง “ฤดูที่แตกตาง”  แลวชวนใหสมาชิกได
สังเกตตนเองวา  ชอบฤดูอะไร  แลวฤดูที่ไมชอบเปนอยางไร  ชวงเวลานี้
ของชีวิตเปนฤดูอะไร  อยูกับมันอยางไร 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดถายทอดประสบการณที่เกิดขึ้นในฤดูกาลของ
ชีวิต  เพื่อพาใหสมาชิกออกจากความทุกข  ความยึดมั่นในความพอใจ  
ถูกใจของตนเอง  ตลอดจนเอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามารวมเรียนรูแบงปน
ประสบการณและชวยเหลือใหกําลังใจผูนํากลุมขยายเรื่องราวของสมาชิก
กลุมที่เปนประสบการณที่เขมขน  นายกยองเปนคุณคา  เพื่อใหเกิดความ
อิ่มเอิบ  งอกงามแหงจิตใจ 

 ผูนํากลุมเชื่อมโยงใหสมาชิกเห็นวา  ฤดูกาลที่แตกตางก็เปรียบเสมือนชีวิต  
เราเลือกฤดูกาลไมได  แตหาวิธีที่จะอยูกับมันได  เราอาจจะแกไขสิ่งใด
ไมไดเลย  แตเราปรับใจของเราได  เพราะตระหนักวาฤดูกาลที่ยาวนาน
ที่สุดก็มีวันเปลี่ยนแปลง  กลางคืนจะยาวนานแคไหนก็ตองมีเวลาเชา  
เพื่อใหชีวิตดําเนินตอไป  เมื่อเราเขาใจวาชีวิตมีทุกฤดูกาล  แมเราอยากจะ

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ควบคุม  เปลี่ยนแปลงใหเปนอยางใจทั้งหมด  ก็ไมสามารถทําได  เราจึง
ตองมีชีวิตอยางนอบนอม  ผอนคลาย  ยินดีตอนรับวันใหมในแตละวัน
ดวยใจที่สุขสงบ 

ชวงที่  2 
ความ
เปลี่ยน 
แปลง 

หลักไตรลักษณที่กลาวถึง 
อนิจจัง คือความไมเที่ยง
แทแนนอนแปรเปลี่ยน 
ทุกขณะ ไมควรที่จะเอา
ใจไปขัง ไปยึดโยงไวกับ
ธรรมชาติที่มีลักษณะ  
“ไมแน” เสมอ 
 

เพื่อใหสมาชิกไดตระหนักรูถึงความยึดโยง
อารมณ  ความรูสึกภายใตความคิดที่ยึดโยงวา
มันเที่ยงแทแนนอน  แลวมาตระหนักกับความ
จริงของธรรมชาตินั้น ๆ  วา “มันไมแน” 
แปรเปลี่ยนไดตลอด  ทาทีของจิตใจเชนนี้เปน
ทาทีเตรียมรับกับความเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายเพื่อนสมาชิกในกลุม  จากนั้นชวนเพื่อนสมาชิกได
ทบทวนเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกเกี่ยวกับการเขากลุมที่ผานมาจน
มาถึงชวงเขากลุมชวงนี้  ทั้งนี้เพื่อชวนใหสมาชิกกลุมไดสังเกตสิ่งที่
เปลี่ยนไปที่อยูใกลตัวสมาชิกมากที่สุด นั่นก็คือ ใจที่ประกอบดวยความคิด 
ความรูสึกของสมาชิกนั่นเอง 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดนึกถึงเรื่องราวประสบการณในชีวิตที่คลาย ๆ 
เปนจุดผกผันในชีวิต  ซึ่งอาจจะเปนจุดผกผันเล็ก ๆ หรือเปนจุดผกผันที่
ใหญอยูในความทรงจําอยางมิรูลืม 

 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดตระหนักรูถึงภาวะที่เปลี่ยนแปลงไป
ภายใตฐานความคิดความรูสึก ณ ขณะที่ยังไมเปลี่ยนแปลงและขณะที่
เปลี่ยนแปลง  เพื่อใหสมาชิกตระหนักรูวาความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได
แมกระทั่งกับใจของตนเอง 

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิกไดนึกถึงประโยคที่วา “ถาไมมีการจากไปของ
สิ่งเดิม ก็ไมมีการเกิดขึ้นของสิ่งใหม”  จากกิจกรรมกอนหนานี้และกิจกรรม
นี้ หากมีเรื่องราวเปนประเด็นคงคางภายในใจที่สมาชิกกลุมรวมแบงปน
ทุกขสุขภายในกลุม  ผูนํากลุมก็จะเอื้อใหมีการปฏิสัมพันธของสมาชิกกลุม
เพื่อเขาไปโอบอุม เปนเพื่อนในใจกับเรื่องราวเขม  ๆ นั้น และแกโจทยที่
เปนประเด็นคงคางในใจนั้น แตหากเรื่องราวที่สมาชิกแบงปนเรื่องใดเปน
เรื่องที่มีคุณคาแกการชื่นชมยินดี เปนเรื่องราวที่ทําใหนึกถึงแลวอิ่มเอิบเบิก
บานภายในใจ  ผูนํากลุมก็เอื้อใหสมาชิกคนนั้นไดอิ่มเอิบกับเรื่องราวที่มี
คุณคานั้น รวมทั้งเอื้อใหสมาชิกคนอื่นไดรวมชื่นชมยินดีพลอยอิ่มเอิบ
รวมกับเพื่อนสมาชิกคนนั้นดวย 

 

ชวงที่  3 
การ 
ปลอย 
วาง 

หลักอิทัปปจจยตาที่มอง
สิ่งทั้งหลายเปนไปตาม
เหตุปจจัยเทานั้นเอง  
มิไดเปนไปตามความ
ตองการหรือความ

เพื่อใหนักศึกษาไดเรียนรู  เขาใจ  ยอมรับ ใน
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตหรือความ
ผิดพลาด  ผิดหวังกับบางสิ่งบางอยางที่ไม
สามารถไปแกไขสิ่งใดได  ซึ่งไมควรเอาใจไปฝาก
ไวหรือฝงไวกับสิ่งนั้น ๆ อันจะทําใหใจเศรา

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุมทุกคน  พูดคุยสนทนากันเล็กนอย   
 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลุมไดนึกถึงเรื่องราวหรือประสบการณที่

ผานมาของตนเองเกี่ยวกับการสลัดทิ้งความทุกขหรือปญหาบางอยางที่
แกไขไดดวยการสลัดออกมาจากปญหาหรือความทุกขนั้น เพียงปลอยมัน
ผานไป  ไมเอาใจไปฉุดรั้งเอาไว  ปญหาหรือเรื่องราวทุกขใจนั้นก็คลี่คลาย

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ปรารถนาของใครได  
และเหตุปจจัยนี้มา
ประกอบพรอมกันอยู
ตลอดเวลาอยางเปน
พลวัต ทําใหมีลักษณะ
ของความไมเที่ยง 
(อนิจจัง)  ความที่ไม
สามารถคงอยูในสภาพ
เดิมได (ทุกขัง) และความ
ที่ไมมีใครเปนเจาของได
อยางแทจริง เปนไดแต
เพียงผู “อาศัย”  
(อนัตตา) เทานั้น 

หมอง  เปนทุกข อยางเสียเปลา ควรปลอยมันไป 
(let it go) ใหเอาใจมาอยูกับปจจุบันขณะ 
 

ไปเอง 
 ในชวงนี้ผูนํากลุมก็ดําเนินการกลุมเหมือนชวงที่ผานมา กลาวคือ ถามี

ประเด็นเรื่องราวของสมาชิกคนใดเปนประเด็นคงคางอยูภายในใจ  ผูนํา
กลุมก็จะเอื้อใหเกิดการแกปมประเด็นคงคางภายในใจนั้น  ขณะเดียวกัน 
เรื่องราวใดที่มีคุณคาควรแกการชื่นชมเพื่อความอิ่มเอิบแหงจิตใจ  ผูนํา
กลุมก็ยกเรื่องราวนั้นใหเกิดมีคุณคาภายในใจของสมาชิกคนนั้น รวมทั้ง
เอื้อใหเพื่อนสมาชิกไดพลอยอิ่มเอิบในคุณคานั้นดวย 

Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 

 

ชวงที่  4 
ความไม

อุปาทานคือความเขาไป
ยึดเอาไวทําใหเปนทุกข  

เพื่อใหสมาชิกไดเห็นถึงเหตุของทุกขทั้งหลายที่
เกิดขึ้นอันมาจากความยึดมั่นถือมั่นและชื่นชม

 ผูนํากลุมกลาวถึงการเรียนรูจากชวงที่ผานมา  และเชื่อมโยงกับเพลง 
“กอนหินกอนนั้น”  ซึ่งมีเนื้อหากลาวถึงสิ่งที่ทําใหเกิดทุกข  แทที่จริงคือตัว

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

หวั่นไหว เมื่อเพียงเขาไปดู 
(อุเบกขา)สิ่งนั้นตาม
ความเปนจริงไดก็คลาย
ทุกข 

การเอื้อเฟอเกื้อกูล และการชวยเหลือซึ่งกันและ
กันของสมาชิกในกลุม 

ของเราเอง 
 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดเกิดการปฏิสัมพันธซึ่งกันและกัน  แลกเปลี่ยน

ประสบการณที่เคยพบหรือรูสึก  สํารวจ  เกิดการชวยเหลือซึ่งกันและกันใน
กรณีที่สมาชิกพบกอนหินหนักอึ้งที่ยังไมสามารถวางลงได 

 ผูนํากลุมสรุปและชวนใหสมาชิกไดเห็นถึงเหตุของทุกขทั้งหลายที่เกิดขึ้น
อันมาจากความยึดมั่นถือมั่นและชื่นชมการเอื้อเฟอเกื้อกูล และการ
ชวยเหลือซึ่งกันและกันของสมาชิกในกลุม 

Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 

ชวงที่  5 
ปจจุบันคือ
ของขวัญ
แหงชีวิต 

สติสัมปชัญญะ  ตระหนัก
ถึงความสําคัญของ
ปจจุบันขณะ  ไมอยูกับ
ความคาดหวัง ความ
ฟุงซาน  ความวิตกกังวล 

เพื่อใหสมาชิกตระหนักรูถึงภาวะปจจุบัน  เห็น
ความงดงามของการมีชีวิต  การมีลมหายใจ  
เขาใจภาวะแหงความสดชื่น  ไมเหนื่อยหนาย
กับชีวิต  อยูอยางภาวะไรเวลา  คือไมตอง
คํานึงถึงเวลา  จดจออยูกับสภาวะที่ไดมาอยู

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดตระหนักถึงความสําคัญแหงเวลาปจจุบัน  คือ
ขณะที่อยูดวยกันตรงหนาในกลุมกับเพื่อนสมาชิกและผูนํากลุม  โดย
กลาวถึงขอความของทานติช นัท ฮันห  วา “ถาหากวาขณะลางจาน  เรา
ไปคิดถึงแตวาจะเดี๋ยวไปดื่มน้ําชาหรือคิดถึงเรื่องอื่นที่จะมาในอนาคต  
เราก็จะรีบลางจานใหเสร็จ ๆ ไป  เหมือนกับวาเปนงานที่นารําคาญ

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 รวมกันอยางเต็มที่  สังเกตใจตนเองอยางเต็มที่  
จนเต็มอิ่มกับการมีชีวิต 
 

เหลือเกินนั่นแหละ  เราไมไดลางจานเพื่อที่จะลางจาน  และยิ่งกวานั้น  
ตอนลางจานเราก็ไมไดมีชีวิตอยูดวย” 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอดประสบการณ  ความรูสึก ณ ปจจุบันขณะ
และที่ตนไดเคยหลงลืม  ไมไดอยูกับปจจุบันขณะ  คอยผสานใหเกิดการ
เรียนรูประสบการณและถายทอดความรูสึกตอกัน  คลายกังวลกับภาระ
ตาง ๆ ไมวาหนาหรือหลัง  รวมทั้งคลายปมในใจสําหรับสมาชิกที่ยังคงมี
เรื่องคงคานภายในใจ 

Growth and 
Facilitate 
Counseling  

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 

ชวงที่  6 
สงบสยบ 
ความ

เคลื่อนไหว 

สติสัมปชัญญะ รูเทาทัน
ความอยาก  ความ
ปรารถนา  ความคาดหวัง 
ความอยากใหเปนไป
ดั่งใจตน กับความเปน
จริงที่มีอยู  จนทําใหใจมา
อยูในบานที่แทจริง บาน
แหงความสงบสุขได 

เพื่อใหนักศึกษาไดเรียนรูการยายฐานของใจที่
มักชอบอยูกับความคิด  ความรูสึก ที่แสดงถึง
ความอยาก  ความคาดหวัง  ความปรารถนา
เกิน  ความตองการใหเปนไปดั่งใจตน มาอยูกับ
ความเปนจริงที่มีอยู  ที่ปรากฏอยู ไดอยางแนบ
สนิทกลมกลืน ณ ขณะหนึ่ง 
 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุม  จากนั้นชวนสมาชิกกลุมไดใครครวญ
ความคิด  ความรูสึกเกี่ยวกับการเขากลุมในชวงที่ผาน ๆ มา  เพื่อแสดงถึง
ความใสใจ  ความหวงใยเพื่อนสมาชิกที่มาอยูรวมกัน 

 จากนั้น  ผูนํากลุมใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณ  เรื่องราวในชีวิต 
ในแงที่เปนความบีบคั้น  เปนทุกข แลวนํามาแบงปนบอกเลาเรียนรูรวมกัน
ในกลุม  เชน  เรื่องการเรียน  ความรัก หรือเรื่องที่เปนปมประเด็นที่คงคาง
ในใจอยู 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดมองเห็นความทุกขวาเปนของที่คู กับชีวิต  

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 สมาชิกแตละคนลวนมีเรื่องราวที่ตางก็เคยไมพอใจ  เสียใจ ทุกขใจ  ทั้ง
โดยเปนผูกระทําและเปนผูถูกกระทํา 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดตระหนักรูชัดถึงภาวะแหงความทุกขใจนั้น  และ
ตอนรับกับความทุกขที่ใจที่สงบ เสมือนปลอบโยนนองในออมอก  เพื่อให
สมาชิกไดเขาใจวา  ทุกขเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา  และจะเกิดมากเมื่อเกิด
ความคาดหวัง ความตองการใหเปนไปดั่งใจตน  ซึ่งซอนซอนไวดวยความ
ยึดมั่นวาสิ่งนั้นตองเปนอยางนั้นอยางนี้  พรอมกับชวนใหสมาชิกได
ตระหนักวา “อยาใชชีวิตดวยความคาดหวัง  จงใชชีวิตอยูดวยสติปญญา” 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกที่ไดคลายความคับของใจจากเรื่องที่ประสบมา  
แบงปน ถายทอดความรูสึกที่ตนเองไดคลายความทุกขนั้นใหสมาชิกคน
อื่นไดเรียนรู  เพื่อเปนกระแสนําใหสมาชิกที่ยังคับของใจอยูไดเรียนรูที่จะ
คลายความคับของใจลงในขณะนั้นหรือแบงปนเพื่อเรียนรูในกลุมตอไป 

 TIR = Tuning in, 
Identify Split, 
and Realization 

 

ชวงที่  7 
สูอิสรภาพ 

อริยสัจ 4,  ไตรลักษณ  
และปฏิจจสมุปบาท 

เพื่อใหสมาชิกเรียนรูที่จะไดเปนอิสระจากความ
ยึดติดกับความ “ชอบ” และ “ไมชอบ”  ที่อยู
ภายในใจ  นําชีวิตไปสูความสุขดวยอิสรภาพนั้น 

 ผูนํากลุมพูดคุยทักทายสมาชิกแลวชวนใหสมาชิกไดใชกระดาษที่แจกให
พับครึ่งเขาหากัน  ดานหนึ่งใหเขียนถึงสิ่งตาง ๆ ในชีวิตที่ “ชอบ”  แลวอีก
ดานหนึ่งใหเขียนถึงสิ่งที่ “ไมชอบ” 

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดเลาเรื่องราวในชีวิตและสํารวจใจของตนเองวา  
เมื่อพบเจอสิ่งที่ชอบ ใจของตนเปนอยางไร (พอใจ  เปนสุข  ตื่นเตน ฯลฯ)  
เมื่อสิ่งที่ชอบนั้นเปลี่ยนแปลงไปหรือเมื่อเจอกับสิ่งที่ไมชอบ  ใจของตนเปน
อยางไร (ไมพอใจ  ปนปวน  เสียใจ  ฯลฯ) 

 ผูนํากลุมเชื่อมโยงใหสมาชิกเห็นวา  เมื่อเรามีสิ่งที่ชอบในใจ  และยึดมั่นไว
วาจะตองเปนไปอยางนั้น  แตในความเปนจริงของชีวิต  แมจะชอบ
เพียงใด  ก็ไมสามารถยึดไวไมใหเปลี่ยนแปลงได  หากมีเหตุปจจัยใหตอง
เปลี่ยนสิ่งที่ชอบก็ตองเปลี่ยนแปลงในที่สุด 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอดประสบการณที่เกิดขึ้น  เพื่อพาใหสมาชิก
ออกจากความทุกข  ความยึดมั่นในความพอใจ  ถูกใจของตนเองตลอดจน
เอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามาแบงปนประสบการณและการชวยเหลือ 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดคอย ๆ ขยายความเขาใจในชีวิต  และเกิดความ
งอกงามในจิตใจจากการรับรูชีวิตที่ชัดเจนขึ้น 

 ผูนํากลุมเชื่อมโยงใหสมาชิกเห็นวาเมื่อเรามี “ชอบและไมชอบ”  ทําใหเรา
ไมสามารถอยูกับความเปนจริงของชีวิตไดอยางแนบสนิทกลมกลืน  การ

Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ยึดอยูกับความชอบเปนที่มาของความทุกข  หากเราเรียนรูที่จะอยูกับชีวิต
อยาง “ก็ได”  ไมยึดติด  ใจของเราก็หลุดออกจากบวงที่บีบคั้น  สูความ
ปลอดโปรง  เบาสบาย  สงบสุข  เปนการเดินทางสูอิสรภาพของใจ 
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ตารางที ่2  ลําดับขั้นตอนการทดลองดวยกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ  แลวฝกอานาปานสติเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา 
ในกลุมทดลองที่ 1 

ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

กอนเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

ใชเวลา 45  นาที 

นักศึกษากลุมตัวอยางจํานวน 
10 คนที่ผูวิจัยสุมอยางงายจาก
ประชากรที่มีคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนภาวะ
ปญญาต่ํากวาคาเฉลี่ยเขาเปน
กลุมทดลองที่ 1 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2) 
    
 

เปนการตอบแบบวัดกอน
ทดลอง (Pretest) ในกลุม
ทดลองที่ 1 กอนเขารวม
โปรแกรมทดลองกลุม
พัฒนาตน และการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ 

ขณะเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 1 (ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในชวงที่ 1 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต
หัวขอ “ฤดูกาลแหงชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 2 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 2 (ชวงเย็น)/ 

กลุมทดลองที่ 1 
เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในชวงที่ 2 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต

หลังเขากลุมชวงที่ 2 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

3 ชั่วโมง หัวขอ “ความเปลี่ยนแปลง” ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 2  ในชวงที่ 3  4 และ 
5 

หลังการเขากลุมในวันที่ 1 ในชวงที่ 1 และ 2  กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15 นาที 
วันที่ 2/ 

ชวงที่ 3 (ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 3 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “การปลอยวาง” 

หลังเขากลุมชวงที่ 3 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 4 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 2 ในชวงที่ 4 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ความไมหวั่นไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 5 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 5 (ชวงเย็น)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 5 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ปจจุบันคือของขวัญของชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 3  ในชวงที่ 6 และ 7 

หลังการเขากลุมในวันที่ 2 ในชวงที่ 3  4  และ 5  กลุมทดลองที่ 1 เขียนบันทึกประจําวัน  โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาท ี
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 6(ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

เขากลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 3 ในชวงที่ 6 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม
นําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุม
ภายใตหัวขอ “สงบสยบความเคลื่อนไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 6 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 7 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขากลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 3 ในชวงที่ 7 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม
นําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุม
ภายใตหัวขอ “สูอิสรภาพ” 

หลังเขากลุมชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 7 

  หลังการเขากลุมในวันที่ 3 ในชวงที่ 6  และ 7  กลุมทดลองที่ 1 เขียนบันทึกประจําวัน  โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาที 

หลังเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

ใชระยะเวลา  
40 นาที 

กลุมทดลองที่ 1 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
การทดลอง (Posttest1) 
ในกลุมทดลองที่ 1 กอน
เขาสูโปรแกรมทดลองฝก
อานาปานสติ
แบบตอเนื่องตอไป 

เมื่อกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธครบตามกําหนดแลว กลุมทดลองที่ 1 จะเขารวมฝกอานาปานสติเพื่อพัฒนา
ภาวะอุเบกขาและปญญาแบบตอเนื่องทันทีโดยใชระยะเวลา 20 ชั่วโมง 7 sessions  ซึ่งเปนเวลาเทากับระยะเวลาเขารวมโปรแกรมทดลองกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

ขณะเขารวมฝก วันที่ 1/ กลุมทดลองที่ 1  เรียนรูวิธีฝกอานาปานสติ 30 นาที หลังการฝกชวงที่ 1 กลุม
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

อานาปานสติ ชวงที่ 1(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

 ฝกการหายใจเขาหายใจออกตามแนวการฝกอานาปานสติ  20  
นาที 

 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 10 นาที จากนั้นสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน 10 นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที จากนั้นสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน 10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 20  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  25  นาที  และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 1 
วันที่ 2/ 

ชวงที่ 2(ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 2 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 25  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 35  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

พัก 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 3 (ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 3 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 2 
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 5(ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝก 
อานาปานสติ จากนั้น
หยุดพัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 6(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 6กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝก 
อานาปานสติ จากนั้น
หยุดพัก 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 2 ชั่วโมง กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวันในวันที่ 3 

หลังเขารวมฝก 
อานาปานสติ 

ใชระยะเวลา  
40 นาที 

กลุมทดลองที่ 1 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
เขารวมฝกอานาปานสติ 
(Posttest2) ในกลุม
ทดลองที่ 1 
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ตารางที ่3  ลําดับขั้นตอนการทดลองดวยการฝกอานาปานสติ  แลวเขากลุมพัฒนาตนและการปรกึษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธเพือ่พัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา  
ในกลุมทดลองที่ 2  

ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

กอนเขารวมฝก 
อานาปานสติ 

ใชเวลา 45  นาที 

นักศึกษากลุมตัวอยางจํานวน 
10 คนที่ผูวิจัยสุมอยางงายจาก
ประชากรที่มีคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนภาวะ
ปญญาต่ํากวาคาเฉลี่ยเขาเปน
กลุมทดลองที่ 2 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2) 
    
 

เปนการตอบแบบวัดกอน
ทดลอง (Pretest) ในกลุม
ทดลองที่ 2 กอนเขาสูการ
ฝกอานาปานสติ 

ขณะเขารวมฝก    
อานาปานสติ 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 1(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 เรียนรูวิธีฝกอานาปานสติ 30 นาที 
 ฝกการหายใจเขาหายใจออกตามแนวการฝกอานาปานสติ  20  

นาที 
 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 10 นาที จากนั้นสอบอารมณ

กัมมัฏฐาน 10 นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที จากนั้นสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 20  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝก 
อานาปานสติ จากนั้น
หยุดพัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  25  นาที  และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 2(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 25  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 35  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 2 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 1 
วันที่ 2/ กลุมทดลองที่ 2  ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ หลังการฝกชวงที่ 3 กลุม
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

ชวงที่ 3 (ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

หลังการฝกชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 5(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 2 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 6(ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

หลังการฝกชวงที่ 6 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 2 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

 หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 3 

หลังเขารวมฝกอานา
ปานสติ 

ใชระยะเวลา 
45 นาที 

กลุมทดลองที่ 2 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
เขารวมโปรแกรมทดลอง
ฝกอานาปานสติ 
(Posttest1) ในกลุม
ทดลองที่ 1 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

เมื่อกลุมทดลองที่ 2  เขารวมฝกอานาปานสติเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาครบตามกําหนดแลว กลุมทดลองที่ 2 ไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบตอเนื่องทันทีโดยใชระยะเวลา 20 ชั่วโมง 7 sessions  ซึ่งเปนเวลาเทากับระยะเวลาในการเขารวมฝกอานาปานสติ 

ขณะเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 1 (ชวงเย็น)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ  ในชวงที่ 1 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต
หัวขอ “ฤดูกาลแหงชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 2 

หลังการเขากลุมในวันที่ 1 ในชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวันหลังเขากลุม โดยใชระยะเวลาประมาณ 15 นาท ี
วันที่ 2/ 

ชวงที่ 2 (ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในชวงที่ 2 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต
หัวขอ “ความเปลี่ยนแปลง” 

หลังเขากลุมชวงที่ 2กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 2  ในชวงที่ 3  4 และ 
5 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 3 (ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 3 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “การปลอยวาง” 

หลังเขากลุมชวงที่ 3กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 4 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงเย็น)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 2 ในชวงที่ 4 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ความไมหวั่นไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 5 

หลังการเขากลุมในวันที่ 2 ชวงที่ 2  3 และ4  กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15 นาท ี
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 5 (ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 
เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 5 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ปจจุบันคือของขวัญของชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 3  ในชวงที่ 6 และ 7 

หลังการเขากลุมในวันที่ 2 ในชวงที่ 3  4  และ 5  กลุมทดลองที่ 2 เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาท ี
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 6(ชวงบาย)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 3 ในชวงที่ 6 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “สงบสยบความเคลื่อนไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 6 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 7 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงเย็น)/ 

2 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 3 ในชวงที่ 7 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “สูอิสรภาพ” 

หลังเขากลุมชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

ชวงที่ 7 
  หลังการเขากลุมในวันที่ 3 ในชวงที่ 5  6  และ 7  กลุมทดลองที่ 2   เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาที 

หลังเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

ใชระยะเวลา  
45 นาที 

กลุมทดลองที่ 2 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
เขารวมโปรแกรมทดลอง
กลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ (Posttest2) ในกลุม
ทดลองที่ 2 
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ภาคผนวก ง 
1.  ตัวอยางการดําเนนิกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ

ในกลุมทดลองที ่1 (B-A) 
2.  ตัวอยางการดําเนนิกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ

ในกลุมทดลองที ่2 (A-B) 
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ตัวอยาง 
การดําเนินกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 

ในกลุมทดลองที่ 1( ฺB-A) ชวงเวลา (session) ที่ 2  วันที่ 10 กุมภาพันธ 2554 

 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

คือเหตุการณมันก็จะมีเหตุการณที่มนัอะไรอยางเนีย้ 
สําคัญๆ แลวมันจะมีอิทธพิลกับชีวิตเรา อยางของพี่เนี้ย 
สมัยกอนก็เหน็เหมือนพวกเรา ตอนสักปสองก็เร่ิมเห็น
นอยลง เห็นนอยลงเร่ือยๆ กเ็ลยคลายๆ อยากชวนพวกเรา
นะ ลองนึกถงึตัวเองสิวา...เฮยมีเหตุการณอะไรที่มันผาน
เขามาในชีวิตแลวมันมีผลกระทบอยางนี ้

ผูนํากลุม Facilitate disclosure 
และช้ีใหเหน็ถงึการเปล่ียนแปลง
ตามหลักไตรลักษณ 

ฟา คือไมไดแบบเปลี่ยน เปล่ียนไปเลยนะ แตเปล่ียนในมุมมอง 
กับเปล่ียนในเรื่องบางเร่ือง คืออยางที่รูกันวาเร่ือง อยางที่
ฟาบอกวาเหตุการณนี้มนัพลิกทุกอยางไป ในเร่ืองมุมมอง
ความคิด ในเร่ืองทุกอยางคือกอนหนานีฟ้าก็ไมคอยสนใจที่
บาน ไมอะไรมาก แลวอยางฟาปฏิบัติธรรมเนี่ยคือฟาก็ไม
เคยสนใจ วากรรมคืออะไร ปาสอนใหสวดมนต...สวด
เพราะวาปาสอนใหสวด แตไมเขาใจวา...สวดเพื่ออะไร แลว
ก็จะทาํบุญตักบาตรเพื่ออะไร แตพอมีเหตุการณหนึ่ง
หลังจาก...เลิกพี่ตอปุบ ฟาก็เปนเหมือนคนอ่ืนทัว่ไปคือเคา
ไปแลว ฟาก็ยงัร้ังเคาอยู ฟายังพยายามร้ังๆ เคาจนแบบ...
ตอนแรกที่คบกับเคาเนี่ย...ปาไมรู แลวปามารูตอนหลัง ปา
ก็เออ...ปาไมอยากใหคบนะ ฟากย็ังคบกบัเคาอยู แต
บอกปาวาไมคบกับเคาแลว แตคือปาก็รูอะ เพราะวาปาก็ยัง
คุยกับเพื่อน คุยกับเพื่อนอะไรอยางนี้ จนมาแบบทีพ่ลิก
เปล่ียนไปเลยคือเพื่อนไปตะลุยออฟฟสเคา ก็เหตุการณนั้น
คือเคาหายไปเลย ฟามีความรูสึกวาชวงกอนที.่..ฟาไมคุย
กับเคา คือฟารูสึกวาฟาอยูไมได คือฟาโทรหาคนในกลุม 
เพื่อนในกลุมที่มศวไมได เพราะวาอยางแรกอยางเจนนี่บอก

ฟาซึง่เปนหนึ่งในสมาชกิกลุมเร่ิม
แบงปนประสบการณของตน (Self 
Disclosure) ในเร่ืองที่เกี่ยวเนื่องกับ
การเปล่ียนแปลงคร้ังสําคัญในชีวิต
ของตน 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
คือเพื่อนอะไมชอบ ฟาก็เลยไมดึงเคาเขามา ฟาเลยโทรหา
เพื่อนเกา แลวชวงนั้นจะอยูกบัเพื่อนเกาเยอะมาก แตฟาก็
แบบเวิ้นเวอเวิน้เวอมาก จนเร่ิมอยูตัว เร่ิมอยูไดดวยตัวเอง 
ก็คือเขาใจวาวนัทีฟ่าทะเลาะกับปาแรงมาก พอเหตุการณ
ผานมา...เร่ิมรูสึก...ตัวเองเขาใจอะไรมากข้ึน ก็เร่ิมที่จะยืน
อยูได และก็เร่ิมที่จะปรับตัวเอง จากเดิมเปนคนที่ผมยาว
มาก...ตัดผมส้ัน...ส้ันมากจะเปนผูชายอยูแลว สวนในเร่ือง
มุมมองความรัก...จากจุดนัน้ มนัทําใหฟาเปล่ียนไป ฟารูสึก
รักตัวเองมากขึ้น รักที่บานมากข้ึน เพราะวาในจุดที่ฟาแย
ที่สุด ฟามทีี่บาน...ครอบครัวอยูขางๆ มีเพือ่นอยูขางๆ 
ถึงแมฟาจะไมพูดอะไรเลยกต็าม แตปาเคารู เคาเขาใจ...
เคาไมพูดอะไรเลย ฟาก็ไมพูดอะไรเลยเหมือนกนั คือปาเหน็
ชวงที่แยมาก ปาสงไปคอรสปฏิบัติธรรม คือฟาไปเพราะวา
ฟาโดนปาปาบังคับไป แลวก็ปามีของแลกเปล่ียนให ทีไ่ป
คอรสแรกเหมือนไมคอยไดต้ังใจ ไปเพราะปาอยากใหไป 
แตวาหลังจากไปคอรสนั้นกลับมาแลวกเ็หมือนไมไดอะไร ก็
แบบ...คิดไดวาคนที่รักตัวเองจริงๆ คือพอแม แลวพอมามี
คอรสนึงยาวมาก 12 วันคะ ไมคุยกับใครเลย...อยูคนเดียว 
คิดอะไรไดเยอะมาก คือฟารูแลววา ณ จุดๆ นี้ฟาควรทาํตัว
ยังไง แลวก็จุดยืนที่พอดีสําหรับตัวฟาเองคืออะไร ทั้งในเร่ือง
ความรัก เร่ืองครอบครัว ทุกอยางก็คือ...ถามวาฟาเหวี่ยงมั้ย 
ก็กลับมาก็เหวีย่งแรงกวาเดิม เหวี่ยงแรงกวาเดิมมาก แตวา
คือฟารูสึกวาฟาอาจจะทําใหคนอ่ืนเคาเดือดรอน แตวา ณ 
จุดๆ นี้ คือจุดที่ฟาพอใจแลว ฟารูสึกวาเหตุการณนั้นเปน
ประสบการณที่ดี เปนครูที่ดี สอนฟาทุกอยาง ใหฟารูจกัรัก
ตัวเองมากข้ึน รูจักรักครอบครัวมากข้ึน และก็รูจักมีแนวคิด
สําหรับรักครอบครัวมากข้ึน 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

มันเหมือนเหตุการณคร้ังนัน้มันก็สอนอะไรเราเหมือนกนั 
เนอะ ทนีี้นิดนงึสําหรับตอนที่เรายังอยูกบัพี่ตอตอนนัน้อะ 
ตอนนัน้เคาแสดงอะไรใหเราเหน็เหรอ เราถึงแบบ...เหมอืน
คลายๆ กับเร่ืองความรักมันมีอะไรที่มันเปลี่ยนแปลงเขามา 

ผูนํากลุม Tuning in และ Facilitate 
Disclosure ตออันจะนําไปสูการ
เห็นไตรลักษณของสมาชิกกลุม 

ฟา เคามีคนอ่ืนเขามาคะ คือมันแคระยะเวลาไมนาน แตวาเคา
คบกับฟาพรอมกับใครอีกคนนงึ แลวคือฟาก็ไปรูเอง แตมัน
ก็ยังแบบ...ดวยความทีฟ่าเขาขางเคาไงคะ ก็แบบเฮย...มนั
ไมใชๆ เพื่อนกจ็ะแบบ...เฮยมันเปนอยางนีน้ะ ฟาก็แบบเฮย
มันไมใช ฟาจะเถียงหวัชนฝามาก ฟามัน่ใจตัวเองวา...เฮย
มันตองไมใชแบบนี้ มนัตองไมใชแบบนี้ คือเพื่อนไปตะลุย
ปุบ เคากห็ายไปเลย แลวก็จะมีตลอดชวงเวลานั้นจะแบบ...
เพื่อนไปเจอเคาเดินคุยโทรศัพท เพื่อนไปเจอเคาเดินกับ
ผูหญิงคนอ่ืนอะไรอยางนี้ คือฟากย็ังแบบเฮยทําไมๆ ยัง
ไมใช จนแบบ...เมื่อถึงจุดๆ นึงคะ อยูดีๆ ก็คิดข้ึนไดเองวา
แบบเคาเปนแคใครคนนึงทีเ่ดินเขามาในชีวิตเรา เคาไมใช
พอไมใชแม แตเรารองไหใหเคา เราตามเคาเพื่ออะไร แตคน
ที่อยูกับเรา...ตามเราคือพอ คือแม แตกลับไมสนใจ มนัก็
เลยทาํใหฟารูสึกไดวา...ก็แคผูชายคนนึงอะ! ไมไดมีผลกับ
ชีวิตอะไรมาก 

 

ผูนํา
กลุม 

แตเหมือนตอนน้ันเราก็เชื่อใจเคานะ เราก็เช่ือใจเคามาก ผูนํากลุม Tuning in สมาชิกกลุม 
เพื่อแสดงความเขาใจและเหนี่ยวนาํ
ใหสมาชิกกลุมเปดเผยเร่ืองราวของ
ตนตอไป 

ฟา เรียกวาความหลงมากกวา คือฟาหลงกับตัวเคา หลงกบัส่ิง
ที่เคาเปน ฟารูสึกวาฟาผูกพนักับเคา แตจริงๆ แลว พอทกุ
อยางมันจบ จะมองเห็นและเขาใจวา...มนัไมใช...ทุกอยาง
คือฟาสรางข้ึนมาเอง แลวฟาก็พยายามจะผูกมันไวเอง 

การ Tuning in ของผูนํากลุมทําให
ฟาเปดเผยเร่ืองราวจนกระทัง่เหน็ 
Split ที่อยูในใจตนวาส่ิงที่ทาํใหตน
รูสึกเสียใจ เกดิจากความคาดหวงั
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เมื่อไรที่ฟารูสึก ฟาสรางและฟาผูกกับมนัไวเอง สุดทายคือ
ฟากท็ุกขเองคนเดียว แลวยงัมีคนขางหลังที่ทกุขกับฟาดวย 

ของตน  

ผูนํา
กลุม 

กอนทีเ่ราจะหลง กับหลังที่เราเหน็แลววาเราหลงอะ...
ตางกันมั้ย 

ผูนํากลุม Identify Split ตอเพื่อให
สมาชิกกลุมมองเหน็ความรูสึกของ
ตนเองชัดเจนข้ึน และเปนการ 
Facilitate Growth 

ฟา ตางกันเยอะคะ...เยอะมาก กอนทีฟ่าจะหลงคือฟากําลัง
หลงทางคือฟาเปนคนที ่self มั่นใจตัวเองสูงมาก ฟาจะไม
ฟงใคร เพื่อนพูด เพื่อนพูด เพื่อนพูด ขนาดปาพูด พี่พูด แม
พูด ฟากย็ังแบบ...คะ ถามวาฟาฟงมัย้ ฟาฟง ฟาเขาใจ แต
ฟาไมทําตาม ฟาเชื่อวาฟายดึถือในความคิดของฟาวาส่ิงที่
ฟาทํา ฟารูสึก Happy กับมัน แตฟาไมไดมองคนขางๆ วา
เคาไมได Happy กับฟา...เคาเปนหวงฟามัย้ คือฟาไมได
คํานึงถึงตรงนัน้ แตพอหลังจากเหตุการณนี้ผานไป...ฟาเห็น
แลววา...ฟาเพิ่งแยกออกเลยวามันคือความหลงเนี่ย คือฟา
เขาใจวาแบบ...โอเค...มันคือความหลงทีค่นเขาใจวามนั
เปนความรัก เมื่อฟาหลงแลว ฟาก็อยากใหเคาอยูกับฟา 
ฟาเองก็เปนทกุข พอแมคนรอบขางฟาก็เปนทกุขดวย 
ฉะนั้นถามวากอนทีฟ่าจะรูวามนัหลง กับหลังที่ฟารูวามนั
หลงเนี่ย..คือฟารูสึกวามันทําใหฟาโตข้ึน มนัทาํใหฟา
เปล่ียนมุมมองความคิด คือฟาไมรูวามนัถกูรึเปลา แตฟาวา
มันเปนส่ิงที่ฟาโอเค ที่บานฟากโ็อเค กับส่ิงทีฟ่ารูสึก กบัส่ิง
ที่ฟาไดมาวาแบบนี้มนัไมถูกนะ 

ฟามกีารเปดเผยเร่ืองราวของตน 
(Self Disclosure) ตอ ทําใหฟาได
ทบทวนเร่ืองราว จนทําใหไดสัมผัส
อีกคร้ังกับความงอกงามภายใน
จิตใจ (Growth) ที่ไดเรียนรูและ
เติบโต แทนความรูสึกฟูมฟายกับ
ประสบการณอันไมนาปรารถนาใน
อดีต 

ผูนํา
กลุม 

แตมันก็เหมือนมันยากมากเลยนะ กอนที่เราจะมองเหน็
ความหลงอยางทีฟ่าวาเนี่ย 

ผูนํากลุม Tuning in เพื่อใหสมาชิก
กลุมไดทบทวนประสบการณของตน
ตอไป 

ฟา ยากคะ ยากมาก...จริงๆ ตองบอกวาขอบคุณที่เคาเปนคน ฟาเกิดความงอกงามในจิตใจและ



314 
 

 

 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เดินจากฟาไปเอง เพราะวาถาวนันี้เคายงัอยูกับฟา ฟา
อาจจะไมไดมายื่นถึงจุดนี้ ฟาอาจจะไมเหน็ ไมเขาใจวามัน
คืออะไร แลวก็อาจจะไมมีโอกาสไดไปคอรสปฏิบัติธรรม 
เพราะวาที่ไปคอรสเนี่ย สาเหตุมาจากเร่ืองนี้เลย คืออาจจะ
ไมไดรับส่ิงดีๆ ตางๆ ตรงนี้คะ แลวก ็ฟาอาจจะไมมีโอกาส
มายนื ณ จุดๆ นี ้เพราะวาตอนทีฟ่าคบกับพี่ตอ...ฟาแบบ
ฟาโดดเรียน คือชวงนั้นฟาทาํตัวแยมาก 

นึกขอบคุณผูที่ทาํใหตนเกิด
ความรูสึกเจ็บปวดในอดีต โดยเลือก
มองในมุมดี 

ผูนํา
กลุม 

เลยกลายเปนวาพอผูชายคนนงึเขามาเราทําตัวแยๆ เลย
เนอะ โดยที่ตัวเราเอง เราก็ไมรูตัวเลยอะ ตอนนัน้ 

ผูนํากลุมTuning in เพื่อเหนีย่วนาํ
ใหสมาชิกกลุมไดตระหนักและรับรู
การกระทําของตนไดชัดเจนข้ึน 

ฟา คะ ไมรูตัวทีท่าํแบบนัน้  
ผูนํา
กลุม 

แตก็ตองขอบคุณเคาเหมือนกนัเนอะ ขอบคุณที่เคาเดินจาก
เราไป 

ผูนํากลุม Facilitate Growth ให
สมาชิกกลุมไดรูชัดถึงความงอกงาม
ที่เกิดในใจมากข้ึน 

ฟา ขอบคุณที่เคาเดินจากเราไป และก็ขอบคุณที่เคาทําใหฟารู
วา ยังมีคนที่ดีกับฟา และฟาสมควรจะรักเคามากกวาจะรัก
ผูชายคนนี ้

ฟาสัมผัสกับความรูสึกขอบคุณใน
ประสบการณที่ผานมาอีกคร้ัง 

ผูนํา
กลุม 

อยางนอยเคาทําใหเรารูวาคนทีมีคาที่สุดคือใครนะ...ฟา ซึ่ง
ก็ไมใชเคาหรอก แตเคาทาํใหรู...วาไมใชเคา 

ผูนํากลุม Tuning in เพื่อเปนการ
กระตุนใหสมาชิกกลุมบอกเลา
เร่ืองราวของตนและมองเหน็คุณ
คาที่ตนไดจากประสบการณ 

ฟา ใชคะ ถึงแมวา ณ จุดๆ นึง ฟาจะเกลียดเคามาก แตเคาก็
นึกขอบคุณ เพราะวาเร่ืองนีม้ันเปลี่ยน...เปล่ียนทุกอยาง 
เปล่ียนมุมมอง แตไมถึงกับเปล่ียนชวีิต คือแบบเปล่ียน
มุมมองชีวิต เปล่ียนมมุมอง เปล่ียนความประพฤติ
บางอยาง เปล่ียนความรูสึกที่มีกับพอแมทีม่ันเคยนอย ให
มัน...มากข้ึน ใหมันสมกับทีพ่อแมเนีย่หวงฟา 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

วันนี้จะรูสึกดีกับพอแมมาก จะรูสึกดีกับคนท่ีอยูขางๆ มาก  ผูนํากลุม Tuning in 

ฟา รูสึกวาฟารักครอบครัวมาก รักเพื่อนมาก คือ ณ จุดนีฟ้าไม
ตองการแฟน คือรูสึกวาฟาอยูได 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวกับผูชายคนน้ันอะ กับพี่ตอเนี่ย วนันีฟ้ามองเคายังไง ผูนํากลุม Facilitate Disclosure ตอ 
เพื่อตรวจสอบความรูสึกของสมาชิก
กลุมวายังคงมส่ิีงที่คางคาในใจ
หรือไม 

ฟา หมายถงึวา ในความรูสึกทีฟ่ามองเคา ณ จุดๆ นี้เหรอคะ ก็
มีความรูสึก...คือฟาไมไดรูสึกวาแบบ...ฟาเกลียดเคาแบบ...
จะมีชวงนงึเพือ่นชอบแกลง...พูดถึงชื่อพี่ตอ พูดถงึไทย
ประกันชีวิต ฟาจะหงุดหงิดมาก...อยาพูดชื่อใหไดยิน!...คือ
ฟาจะหงุดหงดิมาก แตวาคือ ณ จุดๆ นงึ ฟารูสึกวาฟา
ปลอยวาง ฟาแบบวา...คือฟาวางเคาออกไปจากความรูสึก
ฟาได ฟามองเคาเปนแคผูชายคนนึงที่เดินผานมาและก็
ผานไป ที่ฟาไมไดรูจักเคา ฟาขอนับเคาวาเคาเปนคนทีฟ่า
ไมรูจักเคา แตฟาไมไดแบบวาเสียใจ คือมันไมไดเสียใจ
แลวอะ 

ฟาไดบอกเลาความรูสึกวาวาง
อุเบกขา ปลอยวางความทกุขที่ตน
ไดเคยยึดไว  

ผูนํา
กลุม 

เปนคนนึงที่ไมรูจักกันแลวนะ ผูนํากลุม Tuning in 

ฟา ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

เคยรูจักกันมั้ย ผูนํากลุมใชการถามใหสมาชกิกลุม
เปดเผยเร่ืองราวและแสดงความ
ชัดเจนในความรูสึกของตนมากข้ึน 

ฟา เคยรูจักกันมั้ย...ถาถามกอนหนานีก้็จะบอกวาเคยรูจักกนั 
ยิ่งถาถอยกลับไปจะบอกวาเคยเปนคนที่สนิทกัน แตถาถาม
วา ณ ตอนนี้กบัอนาคตตอไป จะบอกวาผูชายคนนีฟ้าไม
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
รูจัก แตฟาเคยไดรับประสบการณดีๆ จากผูชายคนนงึมา 

ผูนํา
กลุม 

จะบอกพีว่าเคยไดรับประสบการณดีๆ จากผูชายคนนี้เหรอ ผูนํากลุมใชการทวนความเปนแนว
คําถาม อันสงผลใหสมาชิกกลุม
เปดเผยเร่ืองราวและแสดงความ
ชัดเจนในความรูสึกของตนมากข้ึน 

ฟา ถือวาเปนประสบการณทีท่ําใหฟาไดเรียนรู ถึงแมวามันจะ
ไมดี แตมันทาํใหฟาไดเรียนรูในมุมมองท่ีดีและก็ที่สมควร
จะเปน อยางนอยเพราะวาเคาทําใหฟาเหน็คุณคาของ
ผูชายที่เคยอยูขางฟามาตลอด ที่ไมใชพอนะคะ เคยมีคน
แบบ...อยูขางฟามาตลอดแตแบบวา...คือฟาแยใสเคามาก 
จนเร่ืองราวเหตุการณของผูชายคนนี้ ทาํใหฟารูสึกวาจริงๆ 
แลวผูชายคนนี้เปนผูชายที่...แยมาก แตวาผูชายอีกคนนึ
งที่อยูเคียงขางฟาเปนคนทีดี่มาก แตฟาไมเคยมองเหน็เคา 
จนเคาหนีไปบวช...เคาไมไดหนีไปบวช เคาจะบวชอยูแลว 

ฟาเลือกมองดานดีที่ไดจาก
ประสบการณที่ตนไมพึงปรารถนา 
ทําใหเกิดความงอกงาม (Growth) 
และเห็นคุณคาของผูชายอีกคนหนึ่ง
ที่อยูเคียงขางมาตลอด 

ผูนํา
กลุม 

แลวตอนนัน้พีเ่ชื่อวาพวกเราก็อยูกับฟาแหละ...จริงปะ ตอน
นั้นรับรูฟาเปนยังไงบาง 

ผูนํากลุม Facilitate Interaction 
เพื่อใหเพื่อนสมาชิกกลุมคนอื่นไดมี
สวนรวมในเร่ืองราวที่กาํลังดําเนนิไป 

เจนนี ่ พูดอะไรฟาก็ไมฟงอะ คือแบบบอกฟาวา...ฟา...ตอนบาย
เด๋ียวมีสอบนะ คือจําไดเลยวนันัน้อะ ฟาอยาไปเลย ตอน
บายเด๋ียวมีสอบนะ...เฮยไมไดอะ ไมได ยังไงก็ตองไป...คือ
ด้ือมาก ก็เอยฟา ฟาอยาไปเลย เด๋ียมีสอบนะ...ไมได ไมได 
ยังไงก็ตองไป จําไมไดวาตอนนัน้ไมสบายหรืออะไรนะ 

 

ฟา ไมสบาย  
เจนนี ่ เออๆ ก็บอก เฮยฟา อยาไปเลย อยาไปเลย...บอกไมสบาย

เด๋ียวกห็ายเอง คือความรูสึกเจนนี่อะ...ไมสบาย...อยูคน
เดียวก็ได เรียนเสร็จแลวคอยไปสิ แตนี่ก็ไมๆ จะไปเด๋ียวนี้ ก็
เลยบอกวาเออแบบ...ในเมือ่ถาไมฟงแลว จะฉุดยงัไงก็ฉูด
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ไมได ตอนนั้นแบบวาไมใชวาไมเปนหวงนะ คือเปนหวง แต
วารูแลววาตองเปนยังไง รูวาแบบฟาแบบ...พูดไปฟาก็ไมฟง 
ก็เลยบอกฟาวา...อืมงั้นก็ไปเลย (หวัเราะ) บอกฟาวาเออไป
ก็ไปเลย แตวาดูแลตัวเองละกัน ก็จริงๆ ก็เปนหวงนะ 

ผูนํา
กลุม 

เราเปนหวงเพือ่นเนอะ เรากไ็มอยากใหเพือ่นไปแหละเนอะ
เจนนีเ่นอะ 

 

เจนนี ่ ใช ไมอยากใหไป  
ผูนํา
กลุม 

ส่ิงนงึทีพ่วกเรามีเหมือนกันหมดเลยนะ คือโคตรหวงเพือ่น
คนนี้เลยอะ คือรูสึกวาเพื่อนเราไปคบกับผูชายคนนี้แลวไม
คอยปลอดภัย 

ผูนํากลุม Tuning in เพื่อนสมาชิก
กลุมคนอ่ืนๆ ที่มีสวนรวมในการรับรู
เร่ืองราวของฟา ซึง่ก็ไมใชอ่ืนใด
นอกจากความเปนหวงทีม่ีใหกับ
เพื่อนคนนี ้ 

นก แตหนูมองหนกู็รูนะ ทุกคนคุยก็รู  
แนน คือหนูจะเปนคนสุดทายในกลุมเลยมัง้...จริงๆ ที่ไดเหน็

ผูชายคนนี้ ทุกคนจะพูดแบบวาเจอแฟนฟาแลวๆ...ก็จะ
แบบ...เฮยเปนไงบาง...ดูเอาเอง แลวพอเจอแลวแบบมัน 
Surprise อะ...แมเจา...อยางเชนอยางกนัอยางนี้คุยแลวก็
เฉยๆ...แตพี่ตอยังไมคุยเลย แคเจอหนาก็อยากจะปดประตู
หนีเลยอะ รูสึกวาไมคูควรอะ 

 

ผูนํา
กลุม 

ไมคูควรกับเพือ่นของเราเนอะ  

แนน ถูก!...ถึงแมเพือ่นหนูก็จะไมไดอะไรมากนะ แตเคาก็ไม
นาจะไปหลงไหลไดปล้ืมผูชายคนนี้ไดขนาดนี้อะไรอยางนี ้

 

ผูนํา
กลุม 

แตดวยความที่เราหวงเพื่อน แตอีกใจนึงเราก็กลัวเพื่อนจะ
รําคาญ เพื่อนจะอยางนีน้ัน้ บางทีเราก็ไมกลาทีจ่ะ 

 

แนน ก็เราวาไมไดเพราะเคาเลือกแลว พูดไปก็เทานั้น เหมือนเรา
ไปใสความเคาดวย ใหเคาเจอดวยตัวเคาเองวาเราพูด
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กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ถูกมั้ย 

ปลา ตอนนัน้ทีพ่วกหนพููดไป ฟากต็องคิดวามงึจะอะไรกะพ่ีตอ
นักหนาใชปะ 

 

ผูนํา
กลุม 

เหมือนแกจะถามฟาวาถาเกดิวาตอนนั้น...รําคาญเพื่อนมั้ย  

ฟา รําคาญคะ  
ผูนํา
กลุม 

ทั้งเพื่อนทัง้ตัวฟาเอง ฟาเองฟาก็รําคาญเพื่อน เพื่อนเอง
เพื่อนก็ขัดใจทีฟ่าทําแบบนี้ ทําไมตองคบผูชายคนนี้ แตถาม
หนอยเถอะวาฟาเคารูตัวมั้ยหละ 

หลังจาก Tuning in แลว ผูนาํกลุม 
Identify Split เพื่อนสมาชิกกลุมคน
อ่ืนๆ ทีพ่ยายามใสความคาดหวัง
ของตนใหกบัฟา ดวยความหวังดี 
ในขณะทีฟ่าไมไดรับรูถึงความรูสึก
ตรงนั้น 

ทุกคน ไมรู  
ผูนํา
กลุม 

ฟาเคาก็ไมรูตัวนะ ยอมขัดใจเพื่อนได แตวาขอใหไดอยูกับ
ผูชายคนนัน้อะ...ณ ตอนนัน้อะ แตมันกท็าํใหเราโตข้ึนเนอะ
ฟาเนอะ เปนฟาที่ไดรูเห็นโลกของความจริงไดกวางข้ึนอะ 
แลวบางทีพวกเราเองยังตองอิจฉาฟาเลยวาเราก็ไมมีโอกาส
ไดเห็นในส่ิงทีฟ่าไดเหน็อะ จริงๆ แลวคลายๆ ไมไดมีฟาคน
เดียวหรอกที่อยูในสถานการณแบบนี้ ไมแนใจนะวามีคนอ่ืน
อะไรอยางนี้ ลองดูนะวาคร้ังนึงเราเคยอยูในสถานการณ
เดียวกับฟามัย้…อยางเร่ืองของฟา เคากผ็านมนัมาเนอะ 
มันก็เปนจุดนงึที่สําคัญในชีวิตเราอะ กับผูชายคนนงึที่ผาน
เขามาแลว...เออเราก็รักเคาอะ เราก็ร๊ักรักๆ พอสุดทายก็
ไมไดอยูดวยกันเนอะ แลวฟาก็บอกฟากผ็านมันมาไดอะไร
อยางนี้ กับคนอ่ืนๆ นะ ลองไดทบทวนตัวเองสิวา ไอเร่ืองนี้ก็
เคยเกิดกับช้ันเหมือนกนันะ 

เมื่อเพื่อนสมาชิกกลุมเห็นชดัใน 
Split ที่เกิดข้ึนในใจของตน ผูนํากลุม
จึง Facilitate Growth เพื่อใหฟาได
รับรูประสบการณของตนวาไมใช
เปนส่ิงที่เสียหาย ในทางตรงกันขาม 
เปนส่ิงทีท่ําใหฟาไดเรียนรู เติบโต 
และเขมแข็งมากยิง่ข้ึน หลังจากนั้น
ผูนํากลุมจึง Facilitate Disclosure 
พรอมกับ Facilitate Interaction ตอ
เพื่อนสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ ให
เปดเผยเร่ืองราวของตนที่มคีวาม
คลายคลึงกับเร่ืองของฟา  

เจนนี ่ ก็อยางที่รูกนัอยูอยางนีว้าก็มเีพื่อนคนนงึ ตอนแรกก็เปน  
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เพื่อนกัน ก็อยูเอกเดียวกัน กเ็รียนดวยกัน ตอนแรกก็รูจักกัน 
เปนเพื่อนสนิทกัน ต้ังแตปหนึง่ แลวก็สนทิกนั ไปไหนก็ไป
ดวยกัน แตวาก็สนทิกนัเปนเพื่อนกนัมากกวา ตอนแรก 
หลังๆ เร่ิมสนทิกนัมากข้ึนกเ็ปนแฟนกนั กคื็อก็คบกันแหละ 
แตคือถาถามวาสนิทกนัมากม้ัย ถึงขนาดที่วารูจักที่บาน
หรือวาอะไรอยางนี้...ก็ไม แตวาเพื่อนทุกคนก็รูจักเพราะวา
อยูในเอกเดียวกันอยางนี้คะ เคาก็เปนคนดีๆมากๆ คนนงึ 
แบบวาไมเที่ยวกลางคืน ไมเจาชู ไมสูบบุหร่ี ไมกินเหลา ไม
เลนการพนนั ไมอะไรเลยสักอยางเดียว ขนาดน้ําอัดลมยงั
ไมกินอะ 

ฟา พี่พอนึกภาพออกม้ัยคะ เอานิสัยผูหญิงไปใสในตัวคนๆ นี้ 
แลวเอานิสัยผูชายไปใสในตัวเจนนี ่

 

เจนนี ่ แลวอยางหนูเปนคนแบบเฮฮา...สนุกสนานมาก...แตหนกู็
ไมไดชอบเที่ยวอะไรอยางนีน้ะ แตวาเวลาไปเที่ยวกับเพือ่น
หนกู็แบบด่ืมบางเล็กนอย หรือวาเลนไพ นอนดึกอะไรอยาง
นี้...มนักม็ีบางเปนธรรดา แตวากับเคาอยางนี ้เคากจ็ะ...
เออนอนไดแลว อยากนิสิ...รูวามนัไมดีจะกนิทาํไม หนกู็...
อะไรเนี่ย...รําคาญจังเลย...หนกู็พูดวา...เฮยอยามาอะไร
มากมายไดมัย้ ก็จะกนิ ก็จะเลน แบบต้ังแตประมาณปหนึง่
จนถงึประมาณปส่ีอยางนี้ ก็เวลาทาํงานหรืออะไรอยางนี ้ก็
จะเปนหนเูนีย่ที่จะชวยเหลือเคาตลอด คือไมวางานเล็ก 
งานใหญ คือทกุงาน...เคาทาํไมได หนูไมรูวา...คือจริงๆ อะ
หนูคิดวาเคาทาํได แตวากอนหนานี้เหมือนกับวาเคาเปนคน
ที่แบบพึง่พาคนอ่ืนอยูเสมอๆ อะ คือไมเคยคิดที่จะทําอะไร
ไดดวยตนเองอะ แลวหนูเร่ิมรูวาเคานิสัยอยางนี้มานานมาก
แลว แลวหนูกคิ็ดวาผูชายคนนี้ไมใชนะ กคื็อแบบวาคบไป
เฉยๆ อะ เพราะหนูรับไมไดทีแ่บบดูแลตัวเองยังดูแลไมได 
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ขนาดงานเล็กๆ แคนี้ยังทําไมได ยังไมมัน่ใจในตัวเอง ยงั
ตัดสินใจไมได ไมมีความเปนผูนาํ ไมสามารถนาํอะไรหนูได
เลย งานอะไรอยางนีห้นูก็ตองชวยตลอด หรือไมแบบ...
งานวิจยั หรืองานอะไรแบบนี ้แบบทําคูกันอยางนี้ ก็เหมือน
หนทูําคนเดียว ไมใชหนูไมไดบอกเคา...ใหเคาทํานะคะ แต
วา...ทํายังไงอะ...ทาํไมไดอะ ทาํไมเปน ทาํไมไดอะไรอยาง
นี้ หนกู็รูสึกปลงๆ แตวาเคาเปนคนที่ดีมาก สม่ําเสมอมาก 
ไปสงรถไฟฟา กลับบานเคาเนี่ย...สะพานตากสิน แลวเรียน
อโศกใชปะคะ เคากม็าสงที่รถไฟฟาหมอชติทุกวนั ทุกวัน
เลย ส่ีปอยางนี้ มาสงทุกวัน กินขาวดวยกนั หรือวาไปเทีย่ว
กัน หรือวาไปไหน เพื่อนก็ไปดวย แตวาอยางขอเสียบาง
เร่ืองอยางนี ้หนูก็รับไมไดอะ อยางเชนแบบทําอะไรไมเปน
สักอยาง แลวหนกู็รูสึกวานีช่ีวิตคุณเองคุณยังทาํไมเปน คุณ
ยังทาํไมไดแลวคุณจะดูแลใครไดเนี่ย เคาก็บอก...อาวงัน้
เจนนีก่็ดูแลเราสิ...หนูก็แบบ...โอว! จะดีเหรอ จะใหดูแล
ตลอด...มนักค็งเปนไปไมได จนกระทัง่ปใหม ก็เร่ิมทะเลาะ
กันมา ทะเลากันมาเร่ือยๆทะเลาะกันเร่ืองงาน เร่ืองเล็กๆ 
นอยๆ แตสวนใหญจะทะเลาะกันเร่ืองงาน...คือเปนคนที่
แบบคอนขางตรงไปตรงมา แลวก็ใชคําพูดแรงอะ คือวาก็
เจ็บอะ ก็รูวาเคาก็เจ็บนะ กรู็สึกแบบทุกคร้ังที่ทะเลากันอะไร
อยางนี้ หนูจะวาแรงแบบแรงมาก....จนแบบ...(เร่ิม
รองไห)...จนบางคร้ังมานกึยอนไปแบบคนเราแบบ...ขนาด
นี้ไดยังไง ก็สงสารเคาที่จะตองมารองรับอารมณหนูแบบวา
หนพููดไมดีกับเคา หรือวาวาเคาแรงๆ เคาก็ยังทนไดแบบ...
จนกระทั่งแบบวาเวลาที่ทะเลาะอะไรกันอยางนี้อะคะ เคาก็
จะแบบข้ีงอนมาก และก็จะแบบงอนหนูบอยมาก หนูอะจะ
ไมคอยงอน ไมคอยอะไรแบบนี้ เคาก็จะแบบประชดวาแบบ



321 
 

 

 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
งั้นก็ไมตองมาเจอกันอีกเลย หรือวาแบบไมตองมายุงกนัอีก
เลยก็ได จนกระทั่งแบบวาปใหมนีก้็ทะเลาะกัน ทะเลาะกนั
ทางโทรศัพท ทะเลาะกนัวา...เออปใหมนีห้นูไมอยากออก
ไหน เพราะวางานมนัก็เยอะ งานก็ยังไมเสร็จ หนูก็บอก 
อยากอยูบาน อยากทํางาน อยากอยูกับทีบ่านอะไรอยางนี ้
เคาบอกวาอะไรปใหมแลวจะไมออกมาเจอกันหนอยเหรอ 
วันที่ 1 2 3 4 5 อะไรอยางนี ้หนูก็บอกวากเ็จอกันทุกวันอยู
แลว ทาํไมจะตองเจอกันก็แควันๆ นึงไมใชเหรอ วันอ่ืนเราก็
เจอกันนี่ ก็เร่ิมทะเลาะกันมาเร่ือยๆ จน กระทั่งเมื่ออาทิตยที่
แลว หนูก็ไปเที่ยวกับฟาไปดูหนงักับฟา เสร็จแลวเคาก็โทร
มา...เคาบอกเอออยูไหนอะไรอยางนี้ หนกูบ็อก...ออนี่อยูกับ
ฟา ดูหนังกับฟาอยู แลวเคาก็บอกวาเนี่ยเด๋ียวไปหาละกัน
นะ คือตอนแรกเคาทาํเคส Counseling เหมือนกนั แลวเคา
นัดเคสยังไมได แลวเคาจะมาหนหูลังจากทีท่ําเคสเสร็จแลว 
แตปรากฎวาเคายังนัดเคสไมได เคาก็บอกวาเอองั้นเด๋ียวจะ
ตามมา หนูก็ไปดูหนงักับฟา พอดูหนงักับฟาเสร็จหนกู็ไป
เดินยูเนี่ยนมอลล และก็ไปเดินกันสองคน เดินดูเส้ือโนนนี่ ก็
อยากไดเสื้อ แลวก็ไปเดินกบัฟา แลวพอปองมา...ก็ไปเดิน
ตาม ซึง่หนูก็ดูเส้ือกับฟา ซื้อเส้ือตัวเดียว...สองช่ัวโมง แลว
หนถูามเคาวา...เออเบ่ือรึเปลา...หวิมัย้ กนิอะไรมั้ย แตหนกู็
ยอมรับวาหนกู็ไมไดสนใจอะไรมากมาย ก็เดิน Shopping ผู
หญิงอะ ก็ไมไดสนใจอะไรมากมาย หนูก็เร่ิมรูแลววาเคาเร่ิม
งอน เร่ิมรูสึกแยอะ ต้ังแตตอนเดิน หนูก็เลยถามเคาวาจะไป
นั่งรอ หรือจะไปทําอะไรมั้ย เคาก็บอกวาไมๆ ๆๆ จนสุดทาย
เคาก็ไปนัง่รอ หนกู็ไปเดินกบัฟาตอจนสองชั่วโมงไดผานไป 
สวนฟากก็ลับบานตอนเยน็ หนกู็มาหาเคา สวนเคากน็ั่งเลน
เกมสรอ หนูกม็าเสร็จปุบก็เร่ิมทะเลาะกนั เคาบอกหนนูะ...
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เธอรูมั้ยวาเราเนี่ยอุตสาหออกมาหาเธอนะ ตอนแรกอยูบาน 
อุตสาหออกมาเธอเพื่อนที่จะมาอยูกับเธอแคสองสาม
ชั่วโมง แตวาเธอไมสนใจเราเลย ไมแครเลยวาเราเนีย่
อุตสาหมาหาอะไรอยางนี้ เพราะวาอะไรเหรอ เหน็เราเปน
เพื่อนหรือไง ถงึทาํกับเราแบบนี้ ก็คือกอนหนานี ้ทีท่ะเลาะ
กัน ก็คุยๆ กนัแลววาเออเปนเพื่อนกนัดีกวา เอออยาเปน
แฟนกันเลย เปนแฟนกนัก็ทะเลาะกนัอยูดี เพราะวาแบบ...
รูสึกวาเหนื่อยมากแลวกับส่ีป ที่ตองคอยดูแล ชวยเหลือ 
ทํางานอยางนี ้แตถามวาเต็มใจชวยมั้ย ในบางคร้ังเต็มใจที่
จะชวยนะ แลวก็รูสึกเปนหวง แตวาบางคร้ังหนูรูสึกวางาน
มันก็ไมไดยากอะไร และเคาก็สามารถทาํเองได แตเคาก็
แบบพึงพาเราตลอดจนติดนสัิย แลวกเ็ถียงกันกท็ะเลาะกนั
...หนูก็ไมงอ แลวเคาก็ไมมาเรียนหนังสือ ไมทํางานกลุม 
ปฐมนิเทศนก็ไมมา แลวแบบประชด แบบประชดมากคือสง
ขอความมาบอกวา...เออรูมัย้เรารูสึกแยมากเลยนะ เขา
วันที่ 7 แลวที่เปนแบบนี ้เราไมอยากจะดึงร้ังเจนนี่ไว เพราะ
จะทําใหเจนนีรู่สึกแยกับเราเปลาๆ ไมอยากใหดึงมาตกหรือ
วาไมดีดวยอะไรแบบนี้คะ แลวก็แบบวา...เคาก็บอกวาแลว
ยังจะโทรมาหาเราทาํไม ถาไมไดรักแลว และก็เปนแคเพือ่น 
หนกู็เลยรูสึกเปนหวงเคามาก เพราะวาเคาไมเคยทาํใหแบบ 
แทบไมเคยทาํใหหนูเสียใจเลย แตแบบพอหลังจากที่เคา
ประชดหนูแรงๆ หนกัๆ มากๆ ภายในอาทติยหนึง่ที่ผานมา 
หนกู็แบบรูสึกแยอะ ถามวาทนไดมั้ย หนูอยูไดมั้ย หนูก็อยู
ไดนะ แตก็รูสึกวาเหมือนชีวติมันเคยมีคนอยูดวยอยางนี้ 
(เร่ิมรองไหอีก) แตวันนึงเคามาอยูอยางนี้ ก็เหงา แตวากท็น
ได ก็อยูได เคาก็ไมมาเรียน เคาก็ประชดหนู หนกู็ไมรูจะทํา
ยังไง ก็พยายามโทรไป บอกมาเรียนสิ เปนหวงนะ ทําไมไม
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
มาเรียนอะไรอยางเนี้ย แลวเคาก็จะพูดประชด พูดเหมือน
ทํารายจิตใจทกุคร้ังวา แลวเธอจะแครอะไรเราหละ เราไมได
แบบมีคา ไมมคีวามหมายอะไรกับเธอ เราก็เปนแคเพื่อน
เธอคนนงึ เธอไมตองมาแครเรามากก็ได กเ็ปนอยางนี้คะ ก็
เสียใจ กท็ําอะไรไมได ก็ไมรูจะแกยัง หนูรูสึกผิดที่ทาํใหเคา
เปนแบบนี ้คิดวาแบบเพราะเรารึเปลาเคาถงึไมยอมมาเรียน 
เคาถึงไมยอมมาปฐมนิเทศน และกป็ระชดแบบเยอะแยะ
มากมาย 

ผูนํา
กลุม 

วันนึงที่เคาเคยอยู...ทําใหเรารําคาญ ทําใหเราหงุดหงิด แต
อยางนอยเคาก็อยูกับเรา แตตอนนี้เคาไมมีโอกาสทําใหเรา
รําคาญ เพราะเคาไมมีโอกาสไดอยูตรงนี้ แลวใจเราเปน
ยังไง 

ผูนํากลุม Tuning in ในเร่ืองราวที่
เจนนี่แบงปน จากนั้นจงึพยายามช้ี
ใหเจนนี่ตรวจสอบความรูสึกที่
แทจริงในใจตนวาเปนอยางไรใน
ปจจุบันนี ้

เจนนี ่ หนกู็รูสึกวา...หนูอยูคนเดียวได หนูอยูไดดวยตัวเอง แตวา
หนยูังแครความรูสึกเคา แครเคาวาเคาจะมาเรียนมั้ย เคา
จะมีชีวิตอยูไดรึเปลาอยางนี ้

 

ผูนํา
กลุม 

เปนหวงเคามัย้  

 เจนนี ่ ใช หนูเปนหวงเคา เปนหวงเคามาก แตแบบ...แตหนกู็แบบ 
(เร่ิมรองไห) ไมรูจะทาํยังไงจริงๆ พยายามที่จะพูดแลวแบบ 
งอแลว...ขอโทษนะ...ดีกันเธอ...เอออยาเปนแบบนี้เลย
ไดมั้ย เคาก็เหมือนแบบไมตองมาแครไดมั้ย ไมตองมาสนใจ
ไดมั้ย ถาเกิดเธอไมรูสึกอะไรแลวก็ไมตองโทรมา ไมตอง
อะไรไดมั้ย แตก็คืออยากใหเคากลับมาเรียน อยากใหเคา
แบบเปนแบบธรรฟาา เปนแบบปกติ เคากบ็อก มนัเปนไป
ไมไดแลวหละ หลังจากนี้ไป ก็คงเปนไปไมไดแลวที่จะ
กลับมาเปนเพือ่นกันเหมือนเดิมหรือวาอะไร 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

ซึ่งบางทมีันกย็ากเหมือนกนัเนอะ ถาเรามองดวยความรูสึก
เคา เคาอาจจะมองวามนั...จะใหมาเช่ือมความสัมพันธ 
ความรูสึกใหมนัเหมือนเดิมกค็งจะเปนไปไมได แตเรายัง
คิดถึงเคาอยูนะ 

ผูนํากลุม Tuning in ตอเร่ืองราว 
เพื่อใหเกิดความตอเนื่องใน
กระบวนการ 

เจนนี ่ ก็คิดถึงนะคะ  
ผูนํา
กลุม 

บางทีแมวาเราจะบอกตัวเองวาเฮย เราอยูไดอะไรอยางนี้ 
แตมันก็มีบางชวงเวลาที่เรายังคิดถึงเคาอยูอะ 

ผูนํากลุม Identify Split เพือ่ใหเจนนี่
มองเหน็ความคาดหวงักับความจรงิ
ที่เกิดข้ึนในใจตน 

เจนนี ่ หนูคิดวามนัเปนเร่ืองธรรมดานะ ถาสมมติวาคนเราเคยคบ
กัน รูสึกดีๆ ตอกัน การที่คิดถึงกนั หรือวา..เปนหวงวาเคาจะ
รูสึกยังไงมนัแบบ มันเปนเร่ืองธรรมดาที่แบบคนเราเลิกกันก็
ไมจะเปนที่จะตองแบบมองหนากนัไมติดหรือวาเกลียดกัน
ไปเลย แตวาสําหรับหนูเนี่ย เคาเปนคนที่ดีมากคนนงึทีห่นู
เคยคบดวย และรูสึกวาเคาไมไดทําความผิดอะไรกับหนูเลย 
เคาไมไดนอกใจ เคาไมไดมีแฟนใหม เคาไมใชเปนคนที่ไมดี 
หนกู็รูสึกวาเพราะหนูทาํใหเคาเปนแบบนี้ หนกู็เลยรูสึกผดิ 

 

ผูนํา
กลุม 

ใชสิ เพราะเคาไมไดมีอะไรที่เปนสวนผิดเลยไง ถาจะมีใคร
สักคนทีจ่ะผิด นาจะเปนตัวเราเองมากกวามั้ง เหมือนเคา
เองเคาก็ดีกับเราทุกอยางอะนะเจนนี ่แตเราซะอีกที่คลายๆ 
กะลงกบัเคาอะ อะไรที่เราไมพอใจ เราหงุดหงิด เราก็ใสเคา 

 

เจนนี ่ แตมันไมใชแบบนั้นนะ คือไมใชวาอะไรหนหูงุดหงิด และ
อารมณไมดี แลวหนูก็ลงกับเคา มนัไมใช หนูเปนคนทีม่ี
เหตุผล ถาส่ิงที่เคาทํามนัไมถูกตองอะ หนกู็จะบอกวาทาํไม
ถึงทาํอยางนี้ในเร่ืองนี้ แลวหนูก็ใหเหตุผลวา...ถาเกิดเคา
ทํางานอยางนีไ้มได เคาจะดูแลตัวเองไมไดนะ เร่ืองงาน
งายๆ แบบนี ้เคายังทําไมได แลวตอไปเคาจะดูแลครอบครัว
เคาไดยังไง เคาจะทาํอยางนีไ้ดไง ไมใชวาหนูอารมณเสีย
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
มาแลวไปลงกบัเคา หนูไมไดทําอยางนัน้ 

ผูนํา
กลุม 

พี่ก็เชื่อวาเจนนี่ไมไดทําอยางนัน้หรอก เพราะเรามีเหตุผล 
ส่ิงที่เราทาํเพราะเราเปนหวงเคาไง ถาเคาทําแบบนี้แลวเคา
จะดูแลตัวเองในอนาคตยงัไง จริงมั้ยเจนนี.่..แตเคานอยใจที่
เจนนีพู่ดอยางนั้นไง...จริงปะ 

ผูนํากลุม Tuning in และพยายามช้ี
ใหเจนนี่ตระหนักถงึความเปนจริงอีก
ดานทีเ่กิดข้ึนในใจของแฟน 

เจนนี ่ ก็รูวานอยใจ แตบางคร้ังรูสึกวาแบบมนัมากไปม้ัย มนัเยอะ
กับการที่...หนรููสึกวามนัเปนเร่ืองเล็กสําหรับหนนูะ แต
สําหรับเคาอาจจะเปนเร่ืองที่มันใหญมาก หนูก็แบบ
พยายามแลวที่จะแบบ เคาเรียกวาเอาใจใสรึเปลาไมรู แต
สําหรับหน ูหนเูรียกวาเอาใจใสเคาแลว หนเูปนหวงเคาแลว 
หนถูามเคาแลว กถ็ือวาหนูเอาใจใสเคาแลว 

 

ผูนํา
กลุม 

ซึ่งเราก็รูสึกวาเราไดเอาใจใสเคาแลวหละ เราไดดูแลเคาละ 
เทาที่เราดูแลได ทีนีเ้พื่อนคนอื่นอะ คือปองเคาก็เรียนรุน
เดียวกับพวกเราใชปะ เพราะฉะน้ันพวกเราก็จะรับรูอะไรที่
มันแบบ เออมนัเปนเพื่อนกนันะ กับส่ิงที่เจนนี่เลาใหฟงเนี่ย 
รับรูความรูสึกเพื่อนยังไงอะครับ 

ผูนํากลุม Facilitate Interaction 
เพื่อใหเพื่อนสมาชิกกลุมคนอื่นรวม
แสดงความคิดเห็น เพื่อชวยใหเจนนี่
รูสึกดีข้ึน 

ฟา ฟาก็เขาใจในสวนที่เจนนี่เปน เพราะวาในมุมมองก็คือเจนนี่
รับภาระงานทกุอยาง เจนนี่รับภาระของปองไว เจนนี่แบก
ทุกอยางไวกับตัวเอง ถึงวันนี ้เจนนี่ไมไหวแลว แตเจนนี่กย็ัง
ตองแบกมันไปใชปะ 

 

เจนนี ่ มันปลอยไมไดไงฟา  
ฟา รูวาปลอยไมได เร่ืองงานมึงแชรมาใหกูดิ กูชวยมึงไดปะ มึง

ไวใจกูปะ เราก็ทํางานดวยกนัมาไมใชเหรอ 
 

เจนนี ่ ก็เหมือนกับแบบ ในชวงๆ นงึอะ กูเขาใจวาแบบมึงก็เหนือ่ย 
กูก็เหนื่อย แลวแบบพอชวงนึงมงึหายไป แลวมึงไมตาม
เหมือนมึงไมสนใจอยางเงี้ย กูก็รูวาใหกูปลอยไปอีกคนเหรอ 
ในขณะที่เพื่อนคนอ่ืนก็เวงวาง งานก็ทาํไมไดเหรอ มันก็
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ไมใชเร่ืองที่อยูๆ  กูจะตองปลอยไป และก็...กูเปนคนทีท่ํา
อะไรแลวตองทําสุดๆ อะ ตองทาํใหได ใหสําเร็จอะ แบบ...
ไมใชวาไมไวใจเวยฟา แตแบบมีอยูแบบงานบางงานทีฟ่า
บอกวา...ก็กูไมทําแลวอะ แบบกูเหนื่อยไมใสใจอะไรอยางนี้ 
แลวถาฟาไปแลวถาเจนนี่ไปดวยอยางนี้ มนัก็จะไมเสร็จ มัน
ก็จะไมโอเคอะ 

ฟา แตตอนนี้ คือกูพรอม กูโอเค กูบอกมงึแลวสงใหก ู  
เจนนี ่ ก็ถามวาทําไดมั้ย กย็ังทําไดอยู แตวาถาวนันงึที่รูแบบ

เหนื่อยจริงๆ หรือไมไดจริงๆ ก็เด๋ียวจะเอามาใหเอง 
 

ฟา ถารูสึกไมไหว ก็ปลอยงานมาใหก ูกูรับผิดชอบงานในเร่ืองนี้
แทนมึงได แตเร่ืองปองกพููดอะไรไมไดมากจริงๆ มึงก็รูมีอยู
คร้ังนึงเวย กูไมไดเขาขางปอง แทบจะเขาขางมงึดวยซํ้า แต
ก็อยางที่เหน็วาปองไมคุยกบักู ปองไมคุยกับใครเลย กูรูวา
มึงมทีางออกปญหาที่ดีที่สุด มึงสามารถ...กูรู 

 

เจนนี ่ คือถามวาเคียรไดมั้ย มันเคียรไมได เพราะกูคุยกับปอง
อยางนี้ เหมือนก็คุยกนัไมรูเร่ือง แลวบอกวาปองออกมา
เจอมั้ย ออกมาคุยกนัใหรูเร่ือง...กอไมยอมออกมา คือกไ็มรู
จะทํายังไง จะใหไปหาถึงบานเลยปะ...บานอยูไหนก็ไมรู 

 

ผูนํา
กลุม 

พี่เชื่อวาพวกเรารูสึกเหมือนกันอะ...ทกุคนวาเราหวงเจนนี่ 
แลวเรากห็วงปองใชมั้ย เรารูสึกเหมือนกนั เรารูสึกไมตางกัน 
แตตรงนี้อะ ฟาเขาใจวาเจนนี่ก็กงัวลมากเนอะฟาเนอะ 

หลังจากที่สมาชิกกลุมมี 
Interaction ตอเร่ืองราวของเจนนี่
จนเพื่อนๆ ไดปรับความเขาใจ และ
รับรูถึงความรูสึกที่แทจริงที่เจนนีม่ี 
ผูนํากลุมจึง Tuning in ความรูสึก
ของเพื่อนสมาชิกกลุมถงึความเปน
หวงเจนน่ี 

ฟา คะ  
ผูนํา และก็รูสึกผิดกับส่ิงที่ตัวเองทําไปมาก แตส่ิงนงึพีว่าทุกคน ผูนํากลุม Tuning in เพื่อเปดพื้นที่ใจ
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
กลุม อยากรูเหมือนกันหมดวาตอนนัน้ทีเ่จนนีท่าํลงไปมนัคือส่ิงที่

มันดีที่สุดแลวอะ เจนนี่อาจจะเหมือนดุเคาเหมือนตําหนิเคา 
แตใจจริงๆ ขางในก็เจตนาดีกับเคาไมใชเหรอ 

ของเจนนี่ตอไป จากนัน้จึง Identify 
split ถึงความคาดหวังของเจนนีท่ี่มี
ตอแฟน  

เจนนี ่ ก็ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

ไมไดคิดรายกับเคาเลยไมใชเหรอ  

เจนนี ่ ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

ทําทุกอยางดวยความรัก ความปรารถนาดีไมใชเหรอ  

เจนนี ่ ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะฉะนัน้เคาก็ตองโตข้ึนดวยการกระทาํของเรา
เหมือนกนันะ แตบางทีเรากต็องเจ็บปวดอะ ที่เคาเปนแบบ
นี้อะ จริงปะ เราไมไดมีความสุขเลยเนอะ 

ผูนํากลุม Facilitate Counseling
เพื่อใหเจนนี่เกดิ Realization ในการ
ตระหนักและยอมรับความเปนจริง 
ซึ่งบางคร้ังอาจเปนทางที่เจบ็ปวด 
แตก็เปนหนทางที่เหมาะสมแลวใน
ปจจุบันขณะ 

เจนนี ่ คะ  
ผูนํา
กลุม 

แตอดทนมาต้ังส่ีปแลว อดทนมาส่ีปนะกับผูชายคนนี้กับ
ปองอะ...ทนตอไปไหวม้ัย เพราะในเมื่อเคาเปนแขนเปนขา 
เปนหวัใจของเราอะ เราก็รูวาถาเราไมมเีคามันก็เหมือนจะ
อยูได แตมันกเ็ปนเหมือนอวยัวะหนึง่ในรางกายเราไป
แลวอะ 

 

เจนนี ่ แตหนูไมไดรูสึกถึงขนาดนัน้นะคะ หนูไมไดคิดวาถาหนูไมมี
เคา หนูจะเสียขา จะเสียแขน จะเสียหัวใจไป หนูคิดวาหนูก็
ยังอยูไดดวยตัวเอง หนูยงัทาํงานสง หนูยงัมาเรียนได หนยูัง
ใชชีวิตอยูได หนยูังมเีพื่อน มีพอแม มีแบบ...มีที่บานหรือมี
นองอะไรแบบนี้ ถามวาทนไดมั้ย ถาสมมติวาเคาจะกลับมา
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เปนเหมือนเดิม แลวหนูจะตองคอยชวยเหลือดูแล ถามวา
ทนไดมั้ย...ทนได แตวามันมาถึงขนาดนี้แลว จะกลับไปเปน
เหมือนเดิมอีก เพื่ออะไร หนตูอบเลยวากลับไปเปน
เหมือนเดิมอีกเนี่ย ทกุอยางก็จะวนเขากลับที่เดิม คือหนกู็
ตองชวยเหลือเคาตลอด เพือ่ใหเคาเรียนจบปริญญาตรีเหรอ
...แลวไง ถามวาชวยเหลือคนเปนส่ิงที่ดี...หนยูอมรับ แลว
หนกู็รูสึกวาหนูชวยเหลือเคาจนสุดความสามารถแลว ทําให
เคาเรียนจบหรืออะไรก็ตาม หนกู็ยนิดีจะทาํ แตหนูอยากจะ
ชวยเหลือเคาในฐานะเพ่ือนมากกวา ไมไดชวยเหลือใน
ฐานะแฟน แตเคาไมยอมรับ...ตรงนี ้

ผูนํา
กลุม 

ใช เพราะเราชัดเจนในตัวเราไง เราชัดเจนแลวอะ วาเรา
ยินดีจะชวยเคา แตก็ในฐานะเพื่อน  

 

เจนนี ่ เพราะอีกอยางหนึ่งหนูก็คิดวา...ถาจะมีแฟนหรือวาจะมีใคร
สักคนนงึ เคาก็ควรจะดูแลหนูไดมากกวานี ้เปนผูนําได
มากกวานี้ เปนผูใหญมากกวานี ้

 

ผูนํา
กลุม 

ใช เพราะคนทีจ่ะดูแลเราในความรูสึกของเราอะ ตองเปน
คนที่ดูแลเราไดไง แตกับคนนี้อะ...คลายๆ เราตองดูแลเคา
ตลอดมันคงไมใชหรอกมัง้เจนนี ่

ผูนํากลุม Tuning in แลวจึง 
Identify Split เพื่อใหเจนนี่เกดิความ
ชัดเจนและตระหนกัในความ
ตองการที่แทจริงของตน 

เจนนี ่ แตวาก็ไมใชวาเคาไมไดดูแลอะไรหนูเลย แตแบบในส่ิงที่หนู
ตองการเคาใหไมได แตบางอยางเคาก็ดูแล เคาเปนคนดี 
เคา Take care ดี 

 

ผูนํา
กลุม 

ใชสิ ใช แลวส่ิงที่เราทาํไดดีที่สุดตอนนีม้ันคืออะไรอะ ผูนํากลุม Identify split เพื่อช้ีใหเจน
นี่ตระหนักและอยูกับความเปนจริง
วาแทจริงแลวส่ิงที่ตนสามารถทําได
ดีที่สุดคือะไร 

เจนนี ่ ส่ิงทีห่นทูําไดดีที่สุดตอนนีก้คื็อ ก็แคโทรไปแลวบอกวาเออ เจนนีช่ัดเจนในขอบเขตที่ตน
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เปนหวงนะ ทาํไรอยู กนิขาวรึยัง ทํางานรึยงั...จบแลวก็วาง 
นี่คือทําไดดีทีสุ่ดแลว แลวเคาก็ประชดๆ ไป ประชดแลวมัน
เหมือนกับวงัวนเดิม พอโทรไปพูดอยางนี้แลวเคาก็ประชดๆ 
แลวหนกู็มานัง่เสียใจ นัง่รองไห แลวตอนเย็นก็โทรใหม ตอน
กลางคืนก็โทรใหม โทรไปแคสองสามรอบตอวัน ซึง่แตกตาง
จากกอนหนาที่คุยกนับอย แตหนูวาหนทูาํไดแคนี้ก็โทรไป 
อืมทําอะไรอยู กินขาวรึยงั ทาํการบานดวยนะ แลวเมื่อไรจะ
มาเรียน เมื่อไรจะเลิกเปนอยางนี้สักที ก็พดูแคนี้ ทาํไดแคนี้ 

สามารถทําเพือ่แกไขปญหาไดนั้นมี
แคไหน และเหตุแหงทุกขในใจตน
คืออะไร 

ผูนํา
กลุม 

ดีกวานี้ทาํไดมัย้ ผูนํากลุม Facilitate Counseling 
ตอ 

เจนนี ่ ทําได  แตไมอยากทํา  
ผูนํา
กลุม 

อะไรอะ  

เจนนี ่ ถามวาใหแบบไปงอไดมั้ย...ทาํได แตไมอยากทํา ใหแบบไป
งอมากๆ กท็ําได 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวทําแลวจะไดอะไร ผูนํากลุม Facilitate Counseling 

เจนนี ่ ก็เพื่อใหเคากลับมาเปนเหมอืนเดิม ใหเคากลับมาเรียน
หนงัสือ ใหเคากลับมารับผิดชอบหนาที่ของตัวเอง 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวมันกจ็ะวน กลับไปสูวังวนเดิมๆ อีก เช่ือมั้ย  

เจนนี ่ ใช หนูก็คิดแบบนี้ หนกู็เลยไมทํา  
ผูนํา
กลุม 

เพราะถาเกิดเรางอ เราทาํอะไรจนเกินความเปนจริงของเรา
ไปนะ สุดทายแลวปองก็ไปอยูแบบเดิมๆ อะ 

ผูนํากลุม Facilitate Counseling 
และช้ีใหเจนนีม่องเหน็ทางเลือก 
และผลที่ตามมาจากการเลือกใน
คร้ังนี ่

เจนนี ่ เจ็บวันนี้เลยดีกวาที่แบบทาํใหเคายิง่นานวันไป เหมือนเคา เจนนีม่องเหน็ทางออกของปญหาใน
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ไมไดพัฒนาตัวเองมากยิ่งข้ึน แลวก็ยิง่อยูวังวนเดิมๆ หนูคิด
แบบนั้นนะ 

ปจจุบัน 

ผูนํา
กลุม 

เพราะถาทํามากกวานี้นะ เคาก็อยูแบบนีอ้ะ แลวเราก็จะ
กลับมาเสียใจแบบนี้ แลวมนัก็จะมีเหตุการณแบบนี้เกิดข้ึน
เปนคร้ังที่สอง คร้ังที่สาม หรืออีกอาจจะนบัคร้ังไมถวนกไ็ด
...จริงปะ 

ผูนํากลุม Tuning in 

เจนนี ่ ก็จริงคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะฉะนัน้ส่ิงที่เจนนี่ทาํตอนนี ้ส่ิงที่เจนนีบ่อกเพื่อนๆ อะ 
คือโทรไปหาเคาใชมั้ย มันกไ็ดที่สุดเทานี้ใชมั้ยเจนนี ่

ผูนํากลุม Facilitate Counseling 
เพื่อใหเจนนี่เกดิการ  Realization 

เจนนี ่ จริงคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะพอเรามาลองช่ังน้าํหนกัแลว อะไรมนัจะดี อะไรจะ
สงผลเสียตอตัวเคามากกวากัน วิธนีี้มนัอาจจะเปนวิธทีี่ดี
ที่สุด ณ ชัว่โมงตรงนี้เนอะ...มากกวานี้...คนทีทุ่กขคือใครอะ
เจนนี.่..ถาเราทํามากกวานี ้คนทีทุ่กขคือตัวปองหรือคนที่
ทุกขคือตัวหนอูะ 

 

เจนนี ่ มันกท็ุกขทั้งสองคนอะ  
ผูนํา
กลุม 

อืม ใช ดวยกนัทัง้คูอะ มีใครดีข้ึนมามั้ย  

เจนนี ่ ก็อาจจะมีฝายใดฝายหนึง่ที่ดีข้ึน ถาสมมติหนงูอเคามากๆ 
เคาหาย...เคาก็เปนฝายที่เออ...รูสึกดี หนกู็วนกลับมา
เหมือนเดิม กช็วยงานเหมือนเดิม ก็เด๋ียวกท็ะเลาะกนัอีก 
หนกู็รูสึกแยเหมือนเดิม 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวสุดทายคนที่เจบ็ก็คือ…ก็คือตัวหนูไมใชเหรอ เพราะ
เด๋ียวมันก็จะวนมาที่จุดๆ เดิมอะ 

 

เจนนี ่ แตเวลาที่เรามคีวามสุข หรือวาเราทําอะไรอยางนี้ เราก็จะ
ลืมความเจ็บปวดนัน้ เราไมมานัง่คิดหรอกวา...เวลาทีเ่รามี
ความสุขกับใครคนนึง เราไมมานั่งคิดหรอกวาแบบ...เออ
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เมื่อกอนนะ เมื่ออาทิตยที่แลวนะ เธอยังทาํอยางนัน้กับชั้น
อยูเลยอะ ก็ไมมีใครมานัง่คิดอยางนัน้ตลอดเวลาใชมัย้คะ
วาเออ...ยังรูสึกแยอยูเลย อาจจะมีคิดบาง แตก็ไมไดมาคิด
ตลอดเวลา เวลาเรามีความสุขก็มักจะลืมความทุกข 

ผูนํา
กลุม 

ใช ก็อยางที่ เจนนี่บอกอะ...เวลาเรามีความสุข เราก็มกัจะ
ลืมความทุกข แลวพอความทุกขเขามา เราก็จะนึกถึงความ
ทุกขคร้ังกอน วาสุดทาย อาว เราก็กลับมาที่เดิมนีห่วา...พี่
ไมแนใจนะวาส่ิงที่เจนนี่ทาํมนัคือที่สุดรึยังอะ แตสําหรับเจน
นี่เคามองวาเคาทําไดดีที่สุดเทานี้ แตสําหรับพวกเราอะ 
มองวาเจนนี่จะทําอะไรไดดีกวานี้อีกมัย้อะ 

ผูนํากลุม Tuning in เจนนี ่เพื่อ
แสดงความเขาในใจในเร่ืองราว 
จากนั้นจงึ Facilitate Interaction 
เพื่อใหสมาชิกกลุมมีสวนรวมและ
เปนกาํลังใจใหเจนนี ่

แนน หนวูาทําดีที่สุดแลว ไมตองรูสึกผิดอะไรเลย เปนกําลังใจให
คะ เปนหวง 

 

ผูนํา
กลุม 

เพื่อนๆ เปนหวงนะ แตจริงๆ ไมใชแตเพื่อนนะ พี่ก็เปนหวง 
แมพี่อาจจะอยูขางไกลมากๆ แตพี่ก็ติดตามดูความ
เคล่ือนไหวของนองๆ ของหลานๆ ...อดทนนะ...เจนนี ่
เพราะถาเราอยากใหปอง เติบโตอยางทีฟ่าบอก และอยางที่
เจนนีบ่อกกับตัวเองวา มันคือหนทางที่ดีทีสุ่ดแลว...ในสิง่ที่
เราทําอะ เราอาจจะรูสึกผิดกบัส่ิงที่เราทาํ และเราก็อาจจะ
เจ็บปวดในส่ิงที่เราไดทาํ แตมันจะเปนหนทางที่ดีสุด...กบั
ส่ิงพี่เพื่อนสงให จากกาํลังใจที่เราไดรับจากเพื่อนๆ เรา
อยากจะบอกอะไรเพื่อนๆ มัย้ 

ผูนํากลุม Facilitateใหเจนนีรั่บรูถึง
ความหวงใยทีเ่พื่อนสมาชิกกลุมมีให
ตน และใหเจนนี่ได Feed back 
ความรูสึกของตนที่ไดรับความ
หวงใยจากเพือ่นสมาชิกกลุมรวมถงึ
ผูนํากลุม 

เจนนี ่ ก็ขอบคุณทุกๆ คนคะ ก็เขาใจวาเปนหวง แตวาเร่ืองอยาง
นี้อะ...เปนหวงอะเปนหวงได แตการจัดการกับปญหาหรือ
วาการจัดการกับความรูสึกมันก็อยูที่ตัวหนูเองกับตัวเคา 
เพราะวามนัเปนเร่ืองสวนตัวระหวางคนสอง แตวาขอบคุณ
มากที่อยูขางๆ กันเสมอ แลวแบบมีปญหาอะไรอยางนี้กจ็ะ
เปนกาํลังใจ และก็ปรึกษาได 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

อยางที่เจนนีว่าแหละวา เพือ่นก็ไดแตเปนหวง เพื่อนก็ไดแต
เปนกาํลังใจ แตสุดทายแลวคนที่จัดการกบัความยุงเหยิง
กับตรงนี้มนักคื็อ.. 

ผูนํากลุมใชกระบวนการ 
Realization โดยใหเจนนี่ตระหนกั
ในหนทางแกไขปญหา ซึง่มิใชเกิด
จากส่ิงใดนอกจากตนเอง 

เจนนี ่ ตัวหนเูองคะ  
ผูนํา
กลุม 

ตัวหนเูองนะ แลวก็เคา สรุปเวลาที่หนูกงัวล...รูสึกผิด คนที่
ทุกขก็คือใคร 

 

เจนนี ่ ตัวเองคะ  
ผูนํา
กลุม 

ตัวหนนูะ  

เจนนี ่ ถูกคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะฉะนัน้เวลาที่หนูทกุขเนี่ย มันทุกขเพราะใครคะ  

เจนนี ่ เพราะตัวหนูเอง  
ผูนํา
กลุม 

เพราะความรูสึกกังวลอะ ความรูสึกผิด มนัก็เกิดจากเราอะ 
ดูเผินๆ เหมือนเคาจะทาํใหเราทุกขนะ แตความกงัวลและก็
ความรูสึกผิดเนี่ย แตถาดูใหดี...เกิดจาก...เรานะ 

 

เจนนี ่ คะ สุดทายแลว เจนนี่เกิดการ 
Realization วาแทจริงแลวทกุขเกิด
จากใจตนนัน่เอง 

ผูนํา
กลุม 

เราชวนคุยต้ังแต ชีวิตเราเนีย่มีอะไรที่มนัเปน คลายๆ เปน
จุดเปล่ียน เปนเหตุการณทีม่ันสําคัญๆ อะไรอยางนี้นะ ก็ไล
มาต้ังแตของจูนจนมาถึงของฟา แลวก็ปลาอะไรอยางนี้ ซึง่
มันก็มีอะไรเยอะ...แตดูสิ มนัก็เร่ืองแคเร่ืองเดียวนะ ซึ่งจริงๆ 
มันก็เร่ิมมาจากของฟาแคเร่ืองเดียวที่เปนเร่ืองแบบโอโห...
ยาวมาก แลวก็เลยแบบ เออชวนคุยไปถงึทุกคนจนตอนนี้
มันสี่โมงแลวอะ พวกเราเปนยังไงบางครับชวงบายที่เราอยู

ผูนํากลุมสรุปกลุม และกลาวจบ 
Session จากนั้นจงึ Facilitate 
Interaction อีกคร้ัง เพื่อใหสมาชิก
กลุมทัง้หมดแสดงความรูสึกของตน
ตอการรวมกลุมใน Session นี ้
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
กันมาต้ังแตตอนประมาณสกัเกือบสองโมงมั้ง แตตอนนีม้ัน
ส่ีโมงแลว พวกเราเปนยังไงกันบาง 

ปลา ก็ชอบ มนัเหมือนเปนเร่ืองของความรัก ทีทุ่กคนก็เจอมา 
แลวส่ิงที่ไดรับก็มีสุขทุกข ปนกนัไป แลวแตประสบการณ
ของแตละคนอะไรอยางนี ้

 

เจนนี ่ ถามวาไดอะไร ก็แบบไดระบาย ไดพูดใหเพื่อนฟงอะไร
อยางนี้ แตวาจริงๆ อะ ตองบอกวาเปนคนที่ไมชอบเลาเร่ือง
สวนตัวอะไรอยางนี้ใหใครฟง แลวก็จะเปนคนที่ชอบเกบ็ไป
คิดคนเดียวมากกวาจะมาเลาใหคนอ่ืนฟง แตวาการไดมา
พูดคุยตรงนีท้าํใหแบบมองเห็นแนวททางในการแกไข
ปญหามากข้ึน ดีกวาที่เราจะเก็บไปคิดคนเดียววาแบบนี้
แหละดีที่สุดแลว แตการที่เราไดมาคุยประสบการณรวมกัน
ก็ถือวาเราไดมีแนวทางการแกไขปญหาทีห่ลากหลาย แลว
เราก็มีมมุมองของเพื่อนๆ ทีแ่ตกตางกนัไป ซึ่งที่แตกตางไป
ก็เนื่องจากประสบการณทีเ่ราเจอกนัอะ แตกตางกนัไป 
หลายๆ คนก็คิดวาประสบการณที่เราเจอก็เปนส่ิงที่ปลูกฝง
และก็หลอหลอมใหเราเปนอยางทุกวันนี้ และหนกู็เชื่อวา
ปญหาทุกอยางมีทางออกเสมอ และหนูก็เช่ือวา ณ เวลานั้น
เนี่ย ทางออกของปญหาที่ดีที่สุดคืออะไร...ก็อยูที่ตัวเราที่เรา
จะเลือกเอง 

 

ผูนํา
กลุม 

มันอาจจะไมใชอะไรที่ดีที่สุดในอนาคตนะ  

เจนนี ่ คะ ณ ปจจุบนั  
ผูนํา
กลุม 

เออ ณ วนันี้ ณ ชั่วโมงนี้...เอย...มนัดีสุดแลว แตไมได
หมายความวามันจะใชทางที่ดีที่สุดในวันพรุงนีเ้นอะ วนั
พรุงนีม้ันอาจจะมีทางอ่ืนทีม่ัน work กวานี้อะ 

 

 



334 
 

 

ตัวอยาง 
การดําเนินกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 

ในกลุมทดลองที่ 2 ( ฺA-B) ชวงเวลา (session) ที่  5  วันที่ 3 มีนาคม 2554 
 

code 
กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํากลุม ตรงหนาเรานี้ อยูกันคนเดียวเนอะ แตวนันี้...ถนนของเราจะ

ไดมีเพื่อนมารวมเดินดวย เพื่อนจะเร่ิมมารับรูวา เฮย...
เร่ืองราวชีวิตของพวกเราที่ผานมาเนี่ยครับเปนยงัไงนะ 

ผูนํากลุม Facilitate 
Disclosure โดยใชกิจกรรม
ถนนชีวิตเปนสื่อใหสมาชิกกลุม
เปดเผยเร่ืองราวชวีิตของตน 
อันนาํไปสูการเปดปมปญหาที่
มีอยูในใจ 

ผ้ึง ก็เสนทางชีวิตของหนนูะคะ ก็เปนเสนทางที่มี เปนชวงๆ 
ไปอะคะ ก็ชวงแรก ก็เปนชวงตอนประถมแลวก็ตอนมัธยม
ตนก็จะเปนเสนทางที่แบบไมมีอะไรมากคะ เปนเด็กเรียน
ชวงประถมต้ังแตอนุบาลจนถึงป.6เนี่ย ก็จะเปนโรงเรียนวัด
ใกลๆบาน ก็เดินมาบาง แมมาสงบาง บางคร้ังก็ปน
จักรยานมาเองบางอะไรอยางเนี่ยอะคะ ถาเดินมาก็เดินกับ
เพื่อน ถาวนัไหนจักรยานร่ัวก็พอมาสงแมมาสง สลับกนัไป 
ก็ไมมีอะไรมากคะ เปนเด็กเรียนถงึมัธยมตน พอม.ปลาย ก็
การสอบเขาสอบแขงอะไรยังไมมี เพราะวาเรียนโรงเรียนที่
เดิม ก็ใชเกรดเขาเลยเนาะฝายเนาะ 

ผ้ึงแบงปนเร่ืองราวบนเสนทาง
ชีวิตของตนใหเพื่อนสมาชิก
กลุมไดมีสวนรวม 

ฝาย ใช  
ผ้ึง หนูเรียนแบบม.ตนอยูที่เดิมอยูแลวคะ เกรดถึงก็เลยแบบตอ

เลยอยางนี้อะคะ ก็ตอนม.ปลายก็จะมีชวงที่แบบ..แบบวา
ยังไงอะ เคาเรียกวามรสุม มนัก็ไมเชงิมรสมุนะ แตแบบเปน
เร่ืองเสียใจมากไม ก็เสียใจกคื็อแบบ ตอนนั้นก็ไดแลวอะคะ 
ไดมหาลัยแลว ชวงโควตามนัอยูตอนไหนนะม้ิน โควตามัน
จะอยูตอน.. 

 

มิ้น ฮา..โควตา เดือน..ประมาณเดือนพฤศจ.ิ. ไมแนใจ  
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผ้ึง ก็นัน่แหละ เออ..ก็ไดที่เรียนแลว เหลือมอบตัว เหลือ

รายงานตัว แมเคาก็เกิดทอง..ทองแบบมีนองตอนอายุ 41 
แลวตอนนัน้ เคาก็มนีองอะไรอยางเนี่ยอะคะ เราก็คิดแลว
แมทอง ภาระครอบครัวก็เพิม่ข้ึน จะไดเรียนไมเนีย่ แตเรา
ก็อุย!ดีใจเกิดเปนลูกคนเดียวต้ัง18ปแลว ตอนนัน้อายุ18 
เกิดเปนลูกคนเดียวมา18ปแลวไมเคยมีนอง ไมใชพี่แนเลย 
แถวบานตองเรียกวาแมแนๆเลย เปนแมของนองอะไรอยาง
เนี่ย ดีใจ ดีใจบางแลวก็คิดวา แลวก็คิดอยูแลววาถาพอแม
บอกไมไหวอะไรอยางเนีย่ กไ็มเอาที่ม.บูรฯ ไปเรียนตอราม 
เรียนรามคําแหงอะคะ 

 

ผูนํากลุม ออ..พี่ไดยนิวาจะไปเรียนหมอลํา ออ..จะไปเรียนรามฯ โอเค
...พี่ไดยินอยางนัน้จริงๆ 

 

ผ้ึง เรียนรามคําแหงแบงเบาภาระพอแม เพราะวาถามนีองมา
ภาระคาใชจายทางครอบครัวก็ตองเพิ่มข้ึนอะไรอยางนี้ใช
ไมคะ ก็..แตพอแมก็บอกวาไหวอะไรอยางเนี่ย ก็มอบตัว
อะไรเสร็จ อะยังไมถงึชวงแบบเดือน เดือนอะไรวะ เดือน
พฤษภาปะคะที่ตองเขาหอมอบตัวของ.. 

 

ผูนํากลุม อืมม..ประมาณนั้นแหละ  
ผ้ึง พ.ศ...ตอนท่ีจะเขาป1 แมทองไดประมาณ4เดือนๆ แบบหนู

เปนคนรัก ชอบเด็กอยูแลว ก็ดีใจแมทอง แลวก็ซื้อนมซ้ือ..
เวลาอยูโรงเรียนในเมืองอะไรอยางเนีย่ บานก็อยูในชนบทก็
จะหาซื้อพวกของบํารุงยาก หนกู็ซื้อแบบ..ของไปใหแม
บํารุงนองอะไรอยางเนี่ย แอนมมแอนมัมอะไรนมเนมิ ทีท่ํา
ใหแมกินแลวนองแข็งแรงอะไรอยางเนี่ย บํารุง เพื่อน..ไอกิ๊ฟ
ไอเกิ๊ฟ ไอกิฟ๊มันซื้อน้ํามะพรงน้ํามะพราวใหแม บาํรุงใหญ 
พอ4เดือนไป เอะ! จากทองที่โตทาํไมมนัยบุลงอะไรอยาง
เนี่ย แมก็เร่ิมสงสัยแลว แลวก็ตอนนัน้เคาก็ไปฝากทอง
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เรียบรอยแลว พอเคาก็ดีใจอะไรอยางเนี่ย เคาหวงัลึกๆวา
จะไดลูกผูชายอะไรอยางเนี่ย ก!็ พอไปหาหมอ หมอบอกวา
เด็กในทองอะมันเปนแบบ..ตาย.. ตายในทองเปนแบบ
ฮอรโมนไมสมบูรณ เหมือนพอกับแมอายเุยอะแลว เออ..
แลวแบบฮอรโมนไมสมบูรณถาไมตายก็ตองปรึกษาแลววา
จะเอาลูกไวไม เพราะวาเกิดออกมาก็ไมสมบูรณ ปญญา
ออนอะไรอยางเนีย่อะคะ แลวเคากถ็ามแตแบบ..เหมือนกับ 
นองเคาแบบไมอยากเกิดใหมาแบบพอแมลําบาก เคาก็เลย
เลือกที่จะไปเองอะไรอยางเนี่ยอะคะ แลวเคาก็ตาย หนกู็
เสียใจมากอะ มีเร่ืองที่ดีใจ ดีใจไดมีที่เรียน มีนอง อุย! หนกู็
ต้ังช่ือนองไวแลว ชื่อหนูชื่อสุกัญญา นองชือ่สุพัตรา ตอน
นั้นเด็กเออ..เร่ืองอะไรดังก็ไมรู ชื่อน้าํตาลหรือช่ือน้ําผ้ึงอะไร
อยางเนี่ย นองช่ือเลนชื่อน้ําตาลอะไรอยางเนี่ย อยากได
นองผูหญิง แตพออยากไดลูกผูชาย ก็ขัดกับพอนิดหนอย
อะไรอยางเนี่ยอะคะ ก็เสียใจอะไรเนี่ย หน.ู.ตอนแรกหนูก็
รองไหเลย ไอกิ๊ฟมนัก็มาพูดตลก เปนเพราะน้ํามะพราวกรึู
เปลาวะเอาใหแมมึงกนิ แมมงึแทงเลย แตมันมนัไมใชแทง 

ผูนํากลุม อืม..มนัไมใช ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง
การรับรูในเร่ืองราวของสมาชิก
กลุม 

ผ้ึง ใช..มนัเปนแบบเกี่ยวกับฮอรโมนอะไรอยางเนีย่อะคะ แลว
ก็ตอนที่เคามาสงหนูอะ ตอนที่หนูแบบ ที่หนูบอกวารองไห
อะ รางกายเคาก็ยงัไมแข็งแรง คือเคาแบบไมยอมขูดมดลูก 
เพราะวามีคนบอกวาถาขูดมดลูกแลวรางกายเราจะไม
แข็งแรง มันจะเจ็บ 

 

ผูนํากลุม รางกายก็ไมแข็งแรงอยูแลวดวย ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง
การรับรูในเร่ืองราวของสมาชิก
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
กลุม และเอ้ือใหสมาชิกกลุม
บอกเลาเร่ืองราวตอไป 

ผ้ึง ใช มันจะเจ็บ จะปวยงายอะไรอยางเนีย่คะ แมเคาก็ไมยอม
ขูดมดลูก พอเคาก็ไมรูวาแบบ มันแบบ..ก็เด็กตายใน
ทองอะ ไมรูวาจะสะอาดหรือวามีอะไรตกคางอยูรึเปลา
อะไรอยางเนี่ย อยางตอนที่เคานั่งมาสงหนูอะ นั่งรถจาก
ปทุมฯ รถก็ตกหลุมอะไรอยางเนีย่ แลวเคาก็ปวดทอง เคาก็
ไมยอมบอกหนูหรอก กลับไปบานเคาถงึบอก แลวกลับไป
บานเคาก็เขาหองน้ํา มนัก็แบบมีกอนอะไรไมรูไหลปด!? 
ออกมา เคาเลาใหฟงอะคะ ก็สงสัยวาแบบเปนอะไรที่
ตกคางอยูขางในอะไรอยางนี้อะคะออกมา แลวก็ยิ่งทําให
เราเปนหวง เปนหวง..แลวเคาอยูบานคนเดียว บางคร้ังพอ
เคาก็ไปตางจังหวัด แบบวาพอคาขายอะไรอยางเนี่ยอะคะ 
เคาก็ไปแบบสงของใหลูกคาตามรานประจาํตางจงัหวัด
อะไรอยางเนี่ย ไปทีก็2-3วัน บางคร้ังก็ญาติพี่นองก็อยูคน
ละหมูบานอะ ถาเคามาดู ถาเกิดแบบ..เราก็คิดไปถาแบบ
ตอนกลางคืนอะไรอยางเนี่ยเคานอนคนเดียว แมเคา เพราะ
เราก็เปนลูกคนเดียวแลวเราก็มาแลวอะไรอยางเนี่ยอะ มันก็
ทําใหเปนหวง แลวเปนชวงทีแ่บบวามัธยมควบกับมหาลัย
ชวงปแรกๆ พอทําใหแบบมาอยูมหาลัยปแรกๆ ก็อยางที่
บอกไปต้ังแตตอนนัน้อะคะวา มีรองไห!!อยากกลบับาน!!
อะไรอยางเนี่ย แลวก็มาเจอแบบอยูบานเราก็อยูกบัพอกบั
แม แลวมาอยูคนเดียว เราใชชีวิตคนเดียว ถึงจะมีเพื่อน
อะไรอยางเนี่ย แตเพื่อนที่อยูหอเดียวกันเคาก็เรียนคนละ
คณะอะไรอยางเนี่ยอะคะ แลวเราก็แบบไมคอยรูจักเพื่อน
ในชวงระยะเวลาแรกๆในเทอมแรก พอเทอมที่2 ก็อยูดีแระ 
เร่ิมรูจักเพื่อนแระ พอเขาป2 รูจักมากเกนิไป รูจกัเพื่อนเยอะ 
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
หลากคณะหลายคณะมากเลย รูจักเพื่อน แลวก็แบบวามี
เพื่อนเยอะ ก็แบบไมใชเพื่อนชวนเราเทีย่วนะ เราก็ไปเที่ยว
กับเพื่อนอะไรอยางเนี่ย มนัก็แบบมีชวงป2..ป2อะคะ ถงึป..
เกือบๆป3อะกเ็ที่ยว เที่ยวแบบ เทีย่วบอยอะ ดึก เชาต่ืน
สายอะไรอยางเนีย่คะ ขาดเรียนบอย ชวงนั้นขาดเรียนบอย
เหมือนแบบวา เปนชวงนึงของแบบ.. จะพดูวาอะไรอะ หลง
ทาง มนัก็ไมหลงทางอะ มนัก็กลับมาได กแ็บบหลงระเริง
มากกวา กับแสงสีอะไรอยางเนีย่คะ แบบวา ตอนน้ันกห็นู
ไมรูจักเพื่อน แลวพอเรามีเพือ่นเยอะเนี่ย เพื่อนชวนไป
เที่ยวๆๆ ตอนนั้นก็หางจากการเรียนไปพกันึงอะไรอยางเนีย่ 
จากเกรดเทอมแรก เกรดเฉล่ียตกอยู3ตนๆอะคะ  ลงมา
เหลือ2.7 ก็แลวชวงนี้อะคะ ตอนป2ป3เนีย่ เร่ิมม.ี.แมเร่ิม
บอกแลววาพอเร่ิมไปมีนอยมีอะไรแลว อะไรอยางเนีย่ เราก็
คิดแระ เอาแลว!! อะไรอยางนี้ เอาอะไรอีกเนี่ย เราก็คิดแลว
ถาเราไปงาน เออ..ไปอยางนีต้อเร่ิมไมไหวแลว เราก็..ถา
เคาไปมีแลว การเงิน การอะไรเคาจะสงเราเหมือนเดิมไม 
หนกู็คิดไปทั่วเนาะ ตอนนั้นเผ่ือเคาไปมีลูกกับคนใหมทาํไง 
เคาจะรักเราเหมือนเดิมไม เพราะหนูเปนลูกคนเดียว พอ
เคาก็รักหนูอยูแลวหนูรูอะไรอยางเนี่ย แตพอแบบเคาเร่ิมมี
ใหม หนกู็คิดแลว มีคนมาแบงปนแระ! หนกู็เร่ิมคิดแลว แม
เราก็ตัวคนเดียวอะไรอยางเนี่ย เร่ิมแบบ..เคาก็ไมไดคอย
ทํางานอะไร แลวแมเหมือนจะอยูบานเฉยๆดวย พอเคาเปน
หัวหนา.. เกือบๆแลวเกือบจะไปถึงเหวนรกแลวอะคะกคิ็ด
ได ฉุกคิดข้ึนมาก็กลับ เดินทางกลับมาเร่ิมตนใหม ก็เร่ิมตน
ใหม แตวาเร่ืองทุกเร่ืองทีห่นทูําหนยูอมรับกับแมหมดนะ 
ทุกเร่ืองแมก็จะรู มีแฟนมีอะไรอยางเนีย่ แมก็รับทราบหมด
เลย แลวพอเคาก็.. พอเคากแ็บบวาไปอยูกับคนนัน้เลยอะ
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กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
จนปจจุบนัเนีย่อะคะ เคากส็งเรียนนะ ไมไดทิ้งแตแบบก็ไม
รูดิ ไมใชวาเคาไมใหนะ แตหนูไมคอยขออะ แตกอนเคยขอ
เยอะใชไม แตเด๋ียวนี้ไมคอยขอ ขอเงินอะไรแบบเนี่ย 
เหมือนแบบแอบสงสารเคาดวย ตองไปเล้ียงฝงโนนดวยสง
เราเรียนดวย แลวคาใชจายมหาลัยอะไรอยางเนี่ยมันก็
เยอะอะคะ พอเคาก็แกแลวทํางานหนัก แมเคาก็แบบ พอ
เคาก็ใหแมใชอะคะ ก็แตกอนแมก็เปนคนถือเงนิ แตทกุวันนี้
ก็รอๆๆได รอพอใหใชอะไรอยางเนี่ย หนกู็ฉุกคิดข้ึนมา 
ไมไดแลว! เราตองเร่ิมตนใหมอะไรอยางเนีย่ กน็ึกแมแต
แบบพอ.. เพราะแมเคาก็เคยบอกไววา เคารูเร่ืองหมดทกุ
อยาง เคาก็ขออยางเดียว คนเคากพ็ูดถงึเราไวเยอะนะอะไร
อยางเนี่ย ขอๆใหเรียนใหจบ แลวก็ไดปริญญามาใหแมกบั
พออะไรอยางเนี่ย เคาก็บอกหนวูา ถงึพอเคาจะเปนอยาง
เนี่ย แตเคาก็เปนพอเรา เราจบไปแลวมีการมีงานทํา ไมวา
จะยังไงก็อยาทิ้งเคา เคาสงเรามาตลอดอยางเนี่ยอะคะ แม
เคาชวยอะไรหนูเยอะ หลายอยาง จนหนูแบบซึ้งๆ ซึง้มาก 
ถาไมมีแมก็คง.. ไมๆๆ ขนาดนี้คะ เพราะวาจะสนทิกับแม
มากกวา ไมคอยสนิทกับพอเทาไหร 

ผูนํากลุม แมหนนูี่สุดยอดเลยนะ ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง
การรับรูในเร่ืองราวของสมาชิก
กลุม 

ผ้ึง คะ สุดยอดของ..ของแมเลย  
ผูนํากลุม เออ!..คือวาถาจะมีผูหญิงซักคน ทีน่าจะไดรางวัลโลอะ สุด

ยอดของโลก ผูหญิงดีเดนของโลกอะไรอยางเนี่ย กน็าจะ
เปนแมผ้ึงนะ ที่จะตองได 

ผูนํากลุม Facilitate Growth 
เพื่อใหผ้ึงรูสึกภูมิใจในความ
เปนสุดยอดคนของแมตน 

ผ้ึง แตวาเมียนอยพอก็อยูแถวๆบาน หนูกน็ึกถึง นึกเกลียดอีนี่
เหมือนกนัแหละ คนเคยรูจกักันจะมาแบบวา.. ไมใชไงแบบ
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กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ก็คนเคยรูจักกนัไง คนเคยรูจกักันแลวมาแบบวา.. 

ผูนํากลุม เออ..ก็เหน็กนัอยูทุกวันอะ วางายๆ ก็รูอยูวา.. ผูนํากลุม Tuning in ใน
ลักษณะทีเ่ปนธรรมชาติ
เดียวกับธรรมชาติของกลุม เพื่อ
สรางความกลมกลืนกับกลุม 

ผ้ึง ก็แถวบานหนูเคาจะหวังดีนะพี่ แบบ ฮึ่ย! อยางนัน้อยางนี ้
แตไมใชหรอก แมเคาเปนคนคิดมาก ถงึแบบพอเคาจะมี
เมียนอย แตเคาไมเคยขอแมหยา แตแมเคาเคยขอหยา คือ
ขอเคาหยาบอยมากเลย แตเคาไมยอมหยา พอบอกหนคิูด
ยังไง แมก็เหนอืกวา เพราะแมมีทะเบียนสมรส หนูก็บอก
แบบนี้ แลวก็อีชาวบานปากหมาทัง้หลายอะ.. 

 

เพื่อนๆ โห..แรงส..แรง..  
ผ้ึง เอา! ก็จริงๆ กแ็บบมันมาพูดอะ เนีย่เคาอะพากันไปเดิน

หางดวย แลวดูซินั่งอยูแตกบับานอะไรอยางเนี่ยอะ ก็มงึก็
รูอะ มาพูดใหเคาเจ็บชํ้าน้ําใจทําไมอะ จริงปะ  เออ..แลว
แบบแมหนูก็อยูคนเดียวอะ เคาอยูคนเดียว!หนูกม็าอยูเนีย่ 
หนูแบบ..แมเคาก็โทรมาเลาใหฟง เคาจะระบายกับใคร เคา
ก็ระบายกับลูกใชไมพี ่

 

ผูนํากลุม ใชๆๆ  
ผ้ึง ก็แบบโทรมาเลาแบบ..เนี่ย! เนี่ยนะไปอยูนูนนะ อยากอยู

กับมึงอะไรอยางเนี่ย อยูกับมึงอยากอยูกบัเจ เนี่ยไมเคย
ทํากับขาวเจทาํใหกนิ ไปอยูนูนตองหาสํารับหากับขาวหา
นูนหานี่ไปใหเคากิน หนูกย็อนกับแมไป แมลองกลับไปถาม
หนอยซิ มนัไปติดกลองวงจรปดไวที่บานเคารึไง เห็นทุก
ซอกทุกมุมขนาดนี!้ 

 

ผูนํากลุม เออ..ใครเคาจะรูไดไง ในเมื่อบานเคา  
ผ้ึง เนี่ยนอนดึกกลางคํ่ากลางคืน นอน..  
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํากลุม เอาสอดรูสอดเห็นอีกเอา..  
ผ้ึง คือแบบบานนีห้นาเหมือนผี คือหนูจะเกลียดมันอะพี ่  
เพื่อนๆ คนอะไรพี่หนาเหมือนผ ี  
ผ้ึง แตหนูก็ไมเคยเกลียดพอนะ  
ผูนํากลุม เออๆๆ..ก็ถงึจะโกรธยงัไงเคาก็เปนพอเรา ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง

ความเขาใจในความรูสึกของผ้ึง
ที่มีตอพอ 

ผ้ึง บานเคาก็.. กาํแพงบาน บานมันจะหลังเล็ก กาํแพงบานคน
รวยๆหลังใหญๆ มันกม็ีกําแพงอยู ไอบานคนที่พูดอะ อยู
นูน! มันจะเหน็ไดไง วาเคายกกับคงกับขาวมาวางใหกนิ 
หืมม.. เนีย่.. แมหนยูังไมมีทองใส แมหนูไมมีทองใสแลว
บอกวา เนี่ยเคาซ้ือนะ เนี่ยทีบ่านนะพอแมเคาใสทองคนละ
เสน แลวมันกใ็สทองเสนเบอเรอ!เลย หนบูอกแมทองปลอม
ก็มีแถวชลจะเอาเปลาเสนละ200 เด๋ียวซ้ือไปใหใส ก็แบบ
เนี่ย ก็พูดพยายามพูดใหเคา เคาเปนคนคิดมาก ก็เหมือน
ลูก ลูกก็คิดมากอะไรอยางเนีย่ 

 

ผูนํากลุม แตเราก็พยายามทาํใหเคาสบายใจอะเนาะ ผูนํากลุม Tuning in ใน
เร่ืองราวของผ้ึง เพือกระตุนให
ผ้ึงเลาเร่ืองราวของตนตอไป 

ผ้ึง ใช นี่เคาก็เพิ่งลงมาเลนกับหนูอาทิตยนงึ แลวเพิง่ไปสงแม
เมื่อวันศุกรแลวก็กลับมาคายเนี่ยคะ ก็ไมคอยอยากใหเคา
อยูนั่น เปนไปไดนะ อยากทาํงาน มีบานพกัอยูตางจังหวดั
จะเอาแมไปอยูดวย ไมอยากใหอยูไอหมูบานนั่นนะ ไมคอย
เหมือนแบบจะปรารถนาดี ไมใชปรารถนาดีประสงคราย ไม
คอยชอบไอพวกตี2หนา ตอหนาเราพูดอีกอยาง ลับหลังเรา
พูดอีกอยาง 

 

ผูนํากลุม บางทีเพื่อนบานเฮงซวยก็มีเนาะ ผูนํากลุม Tuning in ใน
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กระแสตามกระบวนการกลุม
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
เร่ืองราวของผ้ึง และเอ้ือใหผ้ึง
ชัดในความรูสึกที่มีตอเพื่อน
บาน 

ผ้ึง แบบวามนัเฮงซวยมากเลย  
เพื่อนๆ (หัวเราะ)  
ผูนํากลุม คือแทนที่จะเห็นเคามทีุกขอยูแลว แตแบบเออ..ชวยกนัดูแล

ใจอะไรกันอยางนี้เนาะ กลับมาชวยกนัซ้าํเติมอะ 
ผูนํากลุม Tuning in ใน
เร่ืองราวที่ตอเนื่องกนั 

ผ้ึง เปนหนูๆก็ไมพูดหรอก เปนหนูๆก็ไมถามหรอก ก็รูอยูวาผัว
เคาไปมีเมียใหม อามนัก็ใช แลวมนัจะถามทําไม มนั
เร่ืองราวมนัจะเปนยงัไงมายังไงวะ อ้ืม! ยอมไดยังไงวะ ถา
เปนกนูะ ก็กนูไิมใชมึง 

 

เพื่อนๆ (หัวเราะ)  
ผ้ึง ก็แบบ..แลวมนัไมคอยเทาไหร เอาผัวใหมไปเลย หารวยๆ 

หนกู็บอกแม พอไปมีเมียนอยอะ หนูไมโกรธพอนะ แตถา
แมมีผัวใหม หนูรับไมได ก็บอกแบบนี้ ก็แบบไมเชิงหวงเคา
หรอก ไมรูสิ 

 

ผูนํากลุม แตเราก็รักเคาอะ ถาเคาไปมีคนอ่ืน แลวเราจะรูไดไงวาคน
ใหมที่เขามาจะดูแลไดดี ใชปะ 

ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
สมาชิกที่มีตอแม 

ผ้ึง แมหนูไมทําหรอก หนูรู  
ผูนํากลุม อืม..แตก็ดวยความที่แมเคาก็รักเรามากกวานะ ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง 

เพื่อใหผ้ึงชัดในความรูสึกของ
ตนที่มีตอแม 

ผ้ึง ตอนนี้แบบอยากจะฝกงานเทอมสุดทาย จะหาทีท่ํางาน
แลวก็แบบเอาแมมาอยูดวย ไมงั้นกก็ลับไปอยูกับเคา 
เพราะตอนนี้เคาอยูคนเดียว พออะ โอโหถงึจะสงเงนิใหใช 
แตแบบวานานอะ กวาจะเขาบานได 

 

ผูนํากลุม เปนไปไดก็อยากจะหมุนเวลาใหมนัอยูป5เทอม2เลยนะ ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง



343 
 

 

 
code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
ในเร่ืองราว 

ผ้ึง ใช  
ผูนํากลุม เหมือนซักตอนนี ้เปนมีนาป55  
ผ้ึง คะ  
ฝาย จบแลว  
ผูนํากลุม เปนชวงเวลาที่จบแลว กําลังจะตองไปหางานแลว อยากได

มีโอกาสไดอยูกับแมไวๆเนาะผ้ึงเนาะ 
ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง
ในเร่ืองราวเปนระยะ และเปน
การกระตุนใหสมาชิกกลุม
เปดเผยเร่ืองราวตอไป 

ผ้ึง เด๋ียวหนูจะไปรับเคามาเลน หนูไมอยากใหเคาอยูนัน่มีแต
คนพูดใสห ู

 

ผูนํากลุม มีแตคนใสหู สุขภาพจิตก็เสียเนาะ ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
ของผ้ึง 

ผ้ึง ใชคะ อืมม..วนันี้เคาก็โทรมา บอกปาเคาพูดอยางนูนอยาง
นี้ ชางเขาเถอะ กห็นูจะสนทิกับแม มีอะไรหนูก็จะบอก ก็
โทรคุยกนัวนัละ.. อยางนอยก็รอบนึงตอวนั 

 

ผูนํากลุม อยางนอยก็ไมไดอยูใกลๆก็ดูแลใจกันทางโทรศัพทแลว
กันเนาะ 

ผูนํากลุม Tuning in อยาง
ตอเนื่อง 

ผ้ึง อืมม..คะ  
ผูนํากลุม อยางนอยก็ใชโทรศัพทนี่แหละเปนส่ือในการคุยกัน มนักน็า

ของข้ึนเนาะ เวลาพวกคนขางบานใชไม มีคนอยู 2 กลุม
เนาะทีฟ่งแลวอยากจะปดอะ  

ผูนํากลุม Tuning in อยาง
ตอเนื่อง 

ผ้ึง ปดๆ  
ผูนํากลุม คนที่1อีผูหญิงคนนัน้อะ  
ผ้ึง ผูหญิงคนนัน้ อีนั่นแหละๆ มงึรูอยูวา นั่นพอกูอะไรอยางนี้ 

แลวมันกเ็ปนรุนพีห่นูไมกี่ปเองนะ แลวแตพอไมเคยเอยช่ือ
มันใหหนูไดยิน เวลาหนโูทรไป ไมไดโทรไปขอเงินนะ โทรไป
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เลนกับเคา ก็แบบทําไรอยูพอ พออยูไหน พอก็ อืมม..อยูนี่
แหละ อะไรอยางเนี่ย แลวเคาก็ไมพูด ไมเอยชื่อ เคารูวาหนู
เปนคนยังไง 

ผูนํากลุม ไมชอบผูหญิงคนนี ้ ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
ของผ้ึงเปนระยะ 

ผ้ึง ไมชอบ ไมเคยไปยุงดวย ไมอยากใหมายุงกับแมเคา
เหมือนกนั แตมันก็ไมเคยมายุงนะ 

 

ผูนํากลุม ก็มีคนอยู2กลุมเนาะ ที่คลายๆพอนกึถึงแลวมันก็ปดอะ 
กลุมแรกเปนพวกคนขางบานนูนอะ 

 

ผ้ึง มันวาง  
ผูนํากลุม ซึ่งไมได ไมไดอะไรนะ ไมไดเปนหวง  
ผ้ึง อีพวกไมรูกาลเทศะ  
ผูนํากลุม อืม..ใช จริงๆตองใชคํานีถ้ึงจะถูกเนอะ  
ผ้ึง ใช  
ผูนํากลุม พวกไมรูกาลเทศะ ผัวตัวเองรึก็เปลา ตองมาแบบ ยุงเร่ือง

ของชาวบาน 
 

ผ้ึง ใช บางคร้ังอยากยอนมนั ถาหนูเปนแม ไมตองมาถามเร่ือง
ผัวชาวบานหรอก ไปดูผัวมงึใหดีๆเถอะ อะไรประมาณนี้ ยัง
ไมรูเลยวาสามีของตนเองมีหรือเปลาอะไรอยางนี้ แตมา
แบบเสือกเร่ืองของชาวบานเคาอะไรอยางนี ้

 

ผูนํากลุม ซึ่งเวลา..พอดีพอนึกถึงเร่ืองแบบนี้มันก็นกึขํา  
ผ้ึง ก็ขอบคุณมัน บางคร้ังก็ขอบคุณอีนั่นเหมือนกนันะ  
ฝาย อีนั่น  
ผ้ึง ทําใหแบบขอบคุณคนๆนั้นเหมือนกันนะ คนที่ไมมนีามแลว

ก็ไมอยากเอยนาม ขอบคุณเหมือนกันที่แบบ ทาํใหเห็น
แบบ.. คิดถงึแมมากข้ึนอะ มากๆเลยอะ ทกุวันนี้จะทาํอะไร
ก็นึกถึงแตแม คิดถึงพอบางอะไรอยางเนี่ย ถาแมเคาพูด
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ข้ึนมาวา.. แตไมเคยเกลียดเคาอะ แตแมจะคอยพูดตลอด
วา จะดีจะเลวจะอะไร เคากพ็อเราอะไรอยางเนี่ย 

ผูนํากลุม อยางนอยการที่เหตุการณคร้ังนี้เกิดข้ึน มนัทาํใหเหน็ความ
รักของแมที่มตีอลูกคนนี้เนาะ ไมวาจะเกดิอะไรข้ึนแมก็ไม
ทิ้งลูกอะ  

ผูนํากลุม Facilitate Growth 
เพื่อใหผ้ึงตระหนกัชัดในความ
รักของแมที่มตีอตนเอง 

ผ้ึง เคาปดใหทกุเร่ืองอะ หนทูําอะไรผิด ปดกับเร่ืองพออะ พอ
ไมเคยรูเลย เคาจะรูอยูอยางเดียววาลูกสาวคนนีเ้รียนอยู
มหาลัยเปนคนดี แตแมเคาจะรูทุกซอกทกุมุมเลย เพราะหนู
บอกดวย หนกูลาทีจ่ะบอกกับแม เพราะแมเคาแบบ..บอก
แลวเคารับฟง เคาชวยแก แตอาจจะแบบ ถาบอกกับพอเคา
อาจจะดุเรา เคาแบบเปนคนแบบหวง แตเปนคนพูดไมเปน
แสดงออกไมเปน แตหนูรู รูวาเคาหวงเคารัก 

 

ผูนํากลุม แตการแสดงออกทางคําพูดเทานั้นแหละ ผูนํากลุม Tuning in ใน
เร่ืองราวของผ้ึง 

ผ้ึง คะ แตก็ไม..แมบอกวาเกิดมาเคาไมเคยตีหนูเลย เคาเคย
แบบตีปากตอนเด็ก ทีห่นพููดคําวา “สัตว” พูดไมเพราะ แค
นั้น 

 

ผูนํากลุม แคนั้นจริงๆ เนาะ แคนัน้จริงๆที่แมจะดุลูกคนน้ี ที่แมคนนั้น
จะลงโทษมีแคเนี่ย แลวถามองดูดีๆ แมดูเหมือนเปนผูหญิง
ที่เขมแข็งมากเลยนะ 

ผูนํากลุม Tuning in พรอม 
Facilitate Growth ใหผ้ึง
ตระหนักชัดในความรักของแม
และเกิดความภาคภูมิใจใน
ความเขมแข็งของแม 

ผ้ึง อืม..บางทีแถวบานหนูชอบพูดวา หยู! ถาหนูเปนเจหนูมผัีว
ใหมไปนานแลว 

 

เพื่อนๆ (หัวเราะ) ชอบอะ  
บิว เสียงสุดยอด  
ผ้ึง ก็มันหม่ันไสอะ อยากกลับไปอยูกับแมเวลาอีพวกนัน้มา  
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
จริงๆเลย 

ผูนํากลุม พวกนี้ชอบเส้ียมไง ผูนํากลุม Tuning in โดยรวม
แสดงความคิดเห็นในเร่ืองราว
ของสมาชิกกลุม เพื่อสราง
ความเปนเนื้อเดียวกับกลุม 

ผ้ึง นั่งอยูบานดีๆ โทรศัพทเนีย่ เวลากลับบานเนี่ย กร๊ิง!! โทร
มาแลว เนีย่ๆไปเจออยูตรงโนนตรงนี้ ทําอยางโนนทาํอยาง
นี้ แมงไมตองบอกก็ไดนะอีหา เอา.. 

 

เพื่อนๆ (หัวเราะ)   
ฝาย ตอนสุดทายวาไงนะ  
ผูนํากลุม ตองใหรีวายอีกรอบไม  
บิว พูดภาษาไทยแลวตองมีแปลไทยอีกรอบ  
ผ้ึง หยุดขํา! ขําอีกแลวเหรอ  
ผูนํากลุม ไมนาจะถาม  
ฝาย ขําไปแลว  
ผูนํากลุม แตมันมันฉุนเหมือนกันเนาะ  
ผ้ึง ฉุน กห็นูรักแมหนูอะ ใครมาทํา ทาํไมตองเอาเร่ืองไมดีเร่ือง

ไมงาม เร่ือง..ก็ใชอาจจะเปนเร่ืองจริง แลวจะมาพูด
ทําไมอะเคาไมสบายใจอะ จริงไมพี ่

 

ผูนํากลุม ใช แลวจะมาพูดทําไมอะ  
ผ้ึง ถาเออ..เคามาพูดวาเออ..ผัวพีน่ี่ดีเนอะ ยงัถึงไปมเีมียนอย

แตก็ยังสงลูกเรียน แลวยังสงเงนิมาใหใช อา! ยงันี้คอยนา
รับฟงหนอย จริงไมพี ่

 

ผูนํากลุม จริงไมฝาย ผูนํากลุม Facilitate 
Interaction เพื่อใหเพื่อน
สมาชิกกลุมมสีวนรวมใน
เร่ืองราวของผ้ึงมากข้ึน 
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ฝาย ใช..  
ผูนํากลุม ปากถือไมเปนมงคลอีกเนอะ มาพูดแบบนี ้เราฟงแมเราอะ

เราก็ฉุน คนอ่ืนมาวาแมเราเนี่ย มาทําใหแมเราตองคิดมาก 
ผูนํากลุม Tuning in และ
สะทอนความรูสึกของผ้ึง เพือ่
นําใหผ้ึงไดอยูกับความรูสึกของ
ตน 

ผ้ึง คิดมาก  
ผูนํากลุม ก็เครียด ตองกังวล เพราะวาแมเราตองคิดมากอยูแลวอะ  
ผ้ึง คะ ยังไงผัวเคาๆก็ตองรัก ถงึจะไปมีเมยีนอยอะ  
ผูนํากลุม คือของๆใคร เคาก็ตองหวงเคาก็ตองหวงอยูแลวอะ ผูนํากลุม Tuning in แสดง

ความเขาใจถงึความรูสึกของ
แมของผ้ึงที่ตองประสบ
เหตุการณเชนนี้ ซึง่เปน
เหตุการณที่หากใครไดประสบ
ก็ยอมมีความรูสึกเชนเดียวกัน 

จะ เสียทองทวมหวั ไมยอมเสียผัวใหใคร เปลาเคาทองกนัมาก็
ทองตามเคา 

 

ผ้ึง แตแมหนูยอมเสีย  
ผูนํากลุม เออ..  
ผ้ึง ก็พอเคาไมยอมไง ก็แบบอีนัน่ก็เด็กก็เอาะอะ แตแมหนู

ไมไดแกหนังเหี่ยวนา แมหนเูคาก็ขาวอวบ อีนั่นทําของใส
พอรึเปลา 

 

ผูนํากลุม อืมม..แตนึกไปนึกมา ส่ิงที่แมทําบางทีมนัก็เออ..มันทําให
เห็นอะเนาะ ผูหญิงแบบแกรงอะ ยืนไดดวยลําแขงของ
ตัวเอง แมวาจะตองเสียคนทีเ่ปนคูชีวิตไป โอโหมนัดูแบบ
เกงเนาะ 

ผูนํากลุม Facilitate Growth 
เพื่อดึงใหผ้ึงชืน่ชมแม หนัมา
มองในความเกงของแม ที่
สามารถผานจุดวิกฤตนัน้มาได 
แทนที่จะสนใจในเร่ืองราวของ
ภรรยานอยพอ 
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผ้ึง เกง  
ผูนํากลุม อยูตัวคนเดียวปนี้ปที่เทาไหรแลวอะ  
ผ้ึง อืม..เกือบปที2่ อยูคนเดียว แตเหมือนเคาอยูคนเดียวมา

ตลอดแหละ กพ็อเคาออกไปตางจงัหวัดบอยอะคะ เคาอยู
คนเดียวอะ อยูคนเดียวถาวรนี่ก็ชวงทีพ่อไปอยูกับ.. 

 

บิว อีนั่น  
ผ้ึง คนนัน้นะ ก็อยูแถวๆบานแหละ หนาดานเนาะเอา..  
ผูนํากลุม อืมม..ก็เราพูดกันตรงๆอะเนาะ  
ผ้ึง ก็แบบมันกเ็วรกรรมเหมือนกนัแหละพี่ ก็ทาํใหคนๆนัน้อะไม

กลาออกไปไหนอะ แบบไมรูวามนัอายหรือละอาย สงสัยคง
อายเฉยๆแหละคงไมละอายหรอก แบบคงอายเฉยๆแหละ 
ออกมาก็คงตองแบบโดนมองอะจริงไม กค็นมันในหมูบาน
เดียวกนัอะ กแ็บบวามนัไมไดตางจังหวัด ตางที่อะไร คนใน
หมูบานเดียวกันอะไรอยางเนี่ยอะคะ อะไรประมาณนี ้

 

ผูนํากลุม อยางวาเนาะ ผูหญิงคนนงึถาตัดสินใจแยงของ ของผูชาย
อีกคนนงึได พีไ่มไดวาใครนะ พูดถงึส่ิงแมผ้ึงเจอมาเนอะ ก็
คนที่อยูแถวน้ัน ไมใชคนอ่ืนคนไกล ก็รูอยูเต็มอก 

ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง
ในเร่ืองราวของผ้ึง 

ผ้ึง คือพอเคาก็เปน.. ก็ต้ังแตประถมแลว เคาก็มีมาเร่ือยๆ
แหละ แตแบบคร้ังนี้มนัหนัก อา! ก็ตอนนัน้คนอ่ืนเคา
อาจจะเลนๆ แตเคาไปอยูกรุงเทพฯอยางนี้ เคาก็มีคน เคา
ไปสง เคาไปเคา เคาไปสงของอะไร เคาก็ไปแอบมีอะ แต
แบบมันไมใชแบบนี้อะ 

 

ผูนํากลุม อันนี้มนัตําตาเลยอะ  
ผ้ึง ตําตาเลย แลวก็ไปอยูดวยกนัเลย  
ผูนํากลุม เห็นอยากไดนกั แมเคาก็เลยจัดใหเลยม๊ัง  
ผ้ึง จัดใหเลย  
ผูนํากลุม อยากไดนิใชไมผัวชัน้นะ อยากไดนัก ก็เอาไปสิ แลวก็แสดง ผูนํากลุม Tuning in และ 
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ใหลูกเห็นวาถาไมมีพอ ถาไมมีผูชายคนนัน้อะ ชัน้กเ็ล้ียงลูก
ของช้ันได..เนาะ.. นี่แมก็เปนตัวอยางใหผ้ึงไดเห็น
เหมือนกนัเนาะ วาชีวิตมนัตองแบบตองอยูรอด ถามันไมมี
อะไรบางอยาง มนัตองสูญเสียอะไรบางอยางไป มันก็ไมได
หมายความวาชีวิตจะส้ินสุดลงไมใชเหรอ 

Identify Split ในความคาดหวงั
ที่ตองการมีครอบครัวที่พรอม
หนากับความเปนจริงที่ไมใช
อยางนัน้  พรอมกับชวนให
สมาชิกกลุมเหน็ความเปนจริง
อีกมุมหนึง่ทีว่าการสูญเสียส่ิงที่
สําคัญก็ไมใชหมายความวา
ชีวิตจะตองจบลงตามไปดวย 

ผ้ึง ใช..คนเราก็ตองอยูดวยตัวของเราเองได ผ้ึงยอมรับในความเปนจริงทีว่า
ตนตองอยูไดดวยตัวเองแมวา
จะขาดพอไป 

ผูนํากลุม แตวาบางทกี็เออ! พวกคนขางบานอะไรอยางเนี่ยที่มนัแบบ
เขามาจุกจิกกวนใจเราเนาะ ทําใหเราแบบอารมณข้ึนอะไร
อยางเนี่ย เราก็ตองจัดการกับเคายังไงดีนะ 

ผูนํากลุม Facilitate 
Counseling ตอในประเด็นที่ผ้ึง
ยังคงรูสึกคางคาใจและไม
พอใจกับบุคคลที่มาระราน 

ผ้ึง มันจัดการอะไรไมไดหรอกเรา แบบมนัเปนแบบ..คนมัน
อยากจะพูด มนัมีปาก มันกสั็กแตวาจะพดู อยากแตจะพูด 
ไมไดคิดกอนพูด วาพูดออกไปแลวจะทําใหคนที่รับฟงจะ
เปนยงัไงอะไรอยางเนี่ย 

ผ้ึงเหน็ตามเปนจริงในเบ้ืองตน 
วาแทจริงแลวตนไมสามารถ
จัดการกับส่ิงที่ทาํใหตนไม
พอใจไดเลย กระนั้นความขัด
เคืองยังคงมอียูในใจ 

ผูนํากลุม พูดไปแลวก็ไมไดคิด...วาคนอ่ืนเคาฟงแลวจะยังไง...คลายๆ 
มันมีเร่ืองอยูเร่ืองนงึ พี่เลาใหฟงละกัน...กับพวกเรา...สมมติ
วาเรา...ที่ไปบานผ้ึงเนีย่ ที่ผ้ึงเอาเคร่ืองด่ืม เอาขนม เอานม 
เอาอะไรสักอยางที่เปนของกินได มาเสิรฟพี่อยางนี้ พี่ไป
บานผ้ึง แลวพีไ่มกนิอะ พี่ไมกินของที่ผ้ึงเอามาเสิรฟ ของนั้น
อยูที่ใคร 

ผูนํากลุม Tuning in คําพูดของ
ผ้ึง แลวบอกเลาเร่ืองราวอันเปน
คติสอนใจ เพือ่เปนการ 
Facilitate Counseling และให
ผ้ึงไดมองเห็นทางออกของ
ปญหาแลวแนวทางการจัดการ
กับปญหาที่มอียูนั่นคือการ
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
จัดการกับใจของตนนั่นเอง 

ผ้ึง ของที่เราเอามาใหเหรอคะ  
ผูนํากลุม สมมติวาพี่ไปบานผ้ึงนะ ของท่ีผ้ึงเอามาเสิรฟ ผ้ึงก็ยกขนม

นมเนยเอามาเสิรฟพี่อยางนี้ แตพี่ไมกิน ถามวาของนัน้มนั
อยูที่ใคร 

  

ผ้ึง ก็อยูที่บาน...เหมือนเดิม  
ผูนํากลุม ก็อยูที่คนใหใชปะ   
ผ้ึง ใชคะ  
ผูนํากลุม ถาคนเคามาเปาห ูมาอยางโนนอยางนี ้มาทาํใหเราเดือน

เนื้อรอนใจ…ก็เหมือนกับขนมเม่ือกี้อะ แตเราไมไดรับมา 
ขนมนัน้อยูที่ใคร 

 

ผ้ึง อยูกับคนที่ให  
ผูนํากลุม อยูกับคนที่ใหเนอะ  
ผ้ึง ฮือ คลายๆ แบบวา เรากับไปใสใจ...ใสใจกับคําพูด...คําพูด

ที่เราไดยินมา ถาเราไมใสใจซะอยาง เราก็เหมือนไมตอง...
รับรู...เอย...รับรูไดแตไมตอง....เหมือนแบบพระอาจารยอะ
...ปลอยวาง...ก็วาแลว...อะไรประมาณนี.้.. 

ผ้ึงเกิดการ Realization วา
แทจริงแลวการที่ตนเอาใจไป
ยึดกับคําพูดทีค่นอ่ืนวารายนั้น
เปนเหตุแหงทกุข ดังนั้นหากตน
เลือกที่จะปลอยวาง หรือวาง
อุเบกขายอมทาํใหใจของตน
เกิดความสงบได 

เพื่อนๆ เบาสบาย…  
ผ้ึง บานโลง  
เพื่อนๆ หัวเราะ  
ผูนํากลุม ถาพี่ไปบานผ้ึง แลวไมกินของที่ผ้ึงยกมาเสิรฟอะ ของนัน้มัน

ก็อยูที่เจาของบานไมใชเหรอ มันก็วางต้ังอยูอยางนัน้ไมใช
เหรอ 

 

ผ้ึง คะ  



351 
 

 

 
code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํากลุม เพราะวาคนทีเ่รารัก คนที่เราแครคือ... ผูนํากลุม Facilitate 

Counseling เพื่อใหสมาชิก
กลุมรูชัดในบุคคลที่ตนควรจะ
ใหความสําคัญคือแมของตน
นั่นเอง 

ผ้ึง แม  
ผูนํากลุม คนที่เคาเขามาเปาหู มาทําใหแมเราเดือดเนื้อรอนใจก็

เหมือนกับคนเอาของมาใหอะ เราไมไดรับนะ...ก็ต้ังไวงั้น
แหละ...ต้ังไว...ใครเอามาก็ถอืกลับไปเองละกัน…พวกเรา
ฟงจากเร่ืองเม่ือกี้นะ จากส่ิงที่ผ้ึงไดเลา เราฟงแลวมันมี
อะไรที่มันผุดข้ึนมาในใจบางมั้ย 

ผูนํากลุมสรุปความในส่ิงที่
สมาชิกกลุมไดตระหนักชัดแลว 
จากนั้นจงึ Facilitate 
Interaction ของสมาชกิกลุม
คนอ่ืนๆ พรอมกับ Facilitate 
Disclosure ใหสมาชิกกลุมคน
อ่ืนไดมีโอกาสแบงปนเร่ืองราว
ที่คลายคลึงกนั 

ฝาย คือจากทีฟ่ง เทาที่ผ้ึงเลานะคะ ก็ เทาทีห่นคิูดวา...ผ้ึงเปน
คนที่กลาพูด กลาทาํ แลวกรั็กแมคะ แลวก็ไมยอมใหใคร
เขามาดูถกูดูแคลนหรือวามาวาแมเราคะ ก็ที่ผ้ึงพูดไปอยาง
นั้น ถาเปนหนกู็เดือดรอนแทน...มาวาแมเราไดไง ทัง้ๆ ที่...
คือพอกับแมกเ็ปนเร่ืองสวนตัวของเคาอะ แตเราเปนลูก เรา
ก็เดือดรอนแทน เราไมอยากใหใครมาวาแมเรา ทั้งๆ ที่กบั
แมก็จบกนัไปแลว ทาํไมตองเอาเร่ืองใหมๆ  ที่ทาํใหแมปวด
หัว...ตองมา...คิดดวยอะไรอยางนี้ ตองมาไอนี่กัน ผ้ึงก็เกง 
เกงที่สามารถดูแลแมได ทําใหแม...ทุกวนันี้แมอยูคนเดียว 
ผ้ึงก็...เหมือน...จากที่ฟงก็คือเคาสนทิกับแม ดูสนทิกับแม 
เคาพยายามทาํทุกอยางใหแมสบายใจ แลวก็ใหแมมี
ความสุข หนวูา...ก็ดีนะ เปนผูหญิงที่..ก็เขมแข็ง 

ฝายม ีInteraction ในเร่ืองราว
ของผ้ึง และไดใหกําลังใจพรอม
กับช่ืนชมในความเปนผูหญิง
เกงของแมผ้ึง 

บิว รูสึกวา...แมผ้ึงก็เขมแข็งระดับนึง...ก็ถือวาเยอะ ก็ชอบที่ผ้ึง บิวช่ืนชมและใหกําลังใจผึง้ 
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
คอยดูแลแมเปนหวงแมตลอด แบบผ้ึงมปีญหาอะไรกจ็ะคุย
กับแมอยางนี ้ก็...ก็ชอบที่...แมลูกอะเนอะ ก็เขาใจ ก็ชอบที่
เปนหวง ก็อยูกันแคนี้อะไรอยางนี้ พวกชาวบานเคาวาง เคา
ไมมีอะไรทํา 

ผูนํากลุม ผานมาไดก็ แมเพื่อนก็เขมแข็ง ตัวเพื่อนเองก็เขมแข็ง ก็ให
กําลังใจเพื่อน และก็ชื่นชม...เฮยเธอเกงนะ เกงที่ไมไปราวี
ชาวบานเคา คือแมใจอาจจะรูสึกฉุนนะ แตส่ิงที่เหมือนมัน
อยูเหนือคนพวกนัน้อะ คือการเก็บความฉุนไวในใจ ไมเอา
ความฉุนโพลงออกไป บางที่เราฟงเอง เรายังรูสึกวายังโกรธ
แทน จริงมั้ยฝาย...ของข้ึน คือถาเจอหนา เราจับ...ตบ เรา
รูสึกแบบ...มันปดอะ คือทุกคนมันปดหมดเนอะ แตส่ิงหนึง่
ที่ผ้ึงกบัแมทาํคือ...อยูเฉยๆ อยูบาน...โกรธก็เก็บความโกรธ
ไว กับอีกคนนงึ...ไปเหน็เร่ืองราว อยางนัน้ อยางนี้ แลวมา
ใสที่แมผ้ึง กับอีกคนนงึ รับเร่ืองราวที่คนอ่ืนเอามาใส แลว
เก็บเอาไว อันไหนคือฉลาดกวากัน 

ผูนํากลุมสรุปเร่ืองราวที่ไดรวม
แบงปนของเพือ่นสมาชิกกลุม 
พรอมกับ Facilitate 
Counseling  เพื่อใหสมาชิก
กลุมไดมองเหน็การกระทาํที่
เหมาะสมเพื่อรับมือกับเร่ืองราว 
นั่นคือการเลือกที่จะวางเฉย
และเก็บความโกรธไวโดยไม
ตอบโต หรือเปนการวาง
อุเบกขาในความทกุขที่ผานเขา
มาในชวีิต ซึง่ถือเปนหนทางที่
เหมาะสมที่สุด ณ. ชวงเวลานัน้ 

เพื่อนๆ เก็บเอาไว สมาชิกกลุมทกุคนเกิด 
Realization ในความเปนจริง
ของการรับมือกับปญหาคือการ
เลือกวางเฉยและปลอยวางเปน
ทางออกของปญหา 

ผูนํากลุม เพราะวาทุกคนมีสิทธิ์โกรธ มีสิทธิจะไมพอใจ มันก็เหมอืน
อะไรที่มันเสียๆ อยูในใจเรา แตถาเรากักบริเวณมันไว อยาง
ที่แมผ้ึงทําอะนะ 

 

ผ้ึง ก็เก็บไวคนเดียว...ปลอยบางระบายบาง ก็ผานลูกอะ เราก็
ไมรูอีกอะ ระบายผานโทรศัพท พอเราวางโทรศัพทไป ก็
ตองวนเวียนในหวัสมอง แตถาเรามเีร่ืองคิดมาก โอเค เราก็

แมวาผ้ึงจะตระหนกัชัดใน
ทางออกของปญหา แตภายใน
ใจก็ยังมีความเปนหวงแมของ
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
ตองระบายใหใครฟง ถาเราอยูคนเดียวเราก็คิดอีกอะ ตนอยู 

ผูนํากลุม อยูคนเดียวมนัก็วน มันก็อดคิดไมได ผูนํากลุมได Tuning in ใน
ความหวงใยของผ้ึงที่มีตอแม 

ผ้ึง บางคร้ังแบบมีปญหา โทรมาหา...ติดเรียน...ไมติดเรียน
กลับบานวนันัน้เลย 

 

ผูนํากลุม อยากจะกลับไปอยูกับแมตอนน้ันเลยนะ อยากชวยดูแลใจ
ตอนนัน้เลย ถาเปนไปได แตความจริงก็ทาํไมได 

ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
ของผ้ึง พรอมกับ Identify Split 
ใหผ้ึงเห็นวาแทจริงแลวตนไม
สามารถทําอยางใจตองการได 
เนื่องดวยการติดภาระกิจทาง
การศึกษา 

ผ้ึง ทําไมได ยิง่ขัดใจ  
ผูนํากลุม ทําไมไดแลวใจเราย่ิง... วาวุน หนกักวาเดิมอีกนะผ้ึง ขนาด

ความทุกขอยูต้ังไกลขนาดนัน้ ยงัวิง่มาหาถึงนี่ได มันมี
อิทธิพลจังเลยนะ...ไอเร่ืองพวกนี้อะ วิ่งขามน้ําขามทะเลมา
ต้ังไกล แลวเราก็รับซะดวยนะ มาเคาะประตูบานเรียก...
เปดรับเลย 

ผูนํากลุม Tuning in และ
ชี้ใหเหน็ Split ที่เกิดข้ึนในใจผ้ึง 

ผ้ึง ไมใชคนอ่ืนคนไกล  
ผูนํากลุม เพราะวาคือแมเรา...แลวคนที่สําคัญที่สุดก็คือแมของเรา

เนอะ ยังไงซะเราก็ตองดูแลใจแมของเราอะ 
ผูนํากลุมชวนใหผ้ึงไดชัดเจนใน
ส่ิงที่ตนจําเปนตองกระทาํใน
ขณะนี้ 

ผ้ึง คะ พยายามทีสุ่ด ทุกวันนี ้  
ผูนํากลุม พยายามที่สุด พยายาม มนัอาจจะไมดี 100 เปอรเซ็นต

หรอกมั้ง  แตมันกึคงดีเทาทีดี่ไดเนอะผึ้งเนอะ...กับส่ิงทีพ่วก
เราไดเจอกับตัวเอง กับการฟงจากเพื่อน ฟงต้ังแตเชาละ ไล
เลียงมาต้ังแตปอนดเนีย่ เรียนรูชีวิตของแตละคน เรียนรู
ชีวิตมาจนถึงตอนนี้ของผ้ึงอะ ที่คลายๆ มีอะไรไดสอนใจเรา 

ผูนํากลุมสรุปเร่ืองราวที่สมาชิก
กลุมไดรวมกนัแบงปน แลวจึง 
Facilitate Interaction เพื่อให
สมาชิกกลุมรวมแสดงความคิด 
ความรูสึก และประสบการณที่
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
หรือไดเรียนรูกบัตนเองบางมัย้ ไดรับจากเร่ืองราวที่สมาชกิ

กลุมไดรวมแบงปนกันมา
ทั้งหมด 

ผ้ึง ก็สอนแลวกเ็รียนรูนะคะ อันดับแรกแรกคือ เร่ืองราวของ
เพื่อนทั้งหมด ส่ิงที่ตองการพฒันาเรียนรูทีสุ่ดก็คือเร่ืองของ
จะ เคาแบบทาํมาเพื่อพอแมเคาอะไรอยางนี้ ซึง่พอแมเรามี
โอกาสนอยมากไงคะ แลวถาเปนแบบจะกค็งไมเสียดาย
คุณคาในตนเองอะคะ วาแบบเรียนดวย ทํางานดวย ไดแบง
เบาอะ แบงเบาพอกับแม ทาํให…มองแลวเราอะ เรายังเหน็
คุณคาเคา ก็อยากใหเคารูดวยวาเคาทําตัวมีคุณคามาก 
และก็ทําใหเหน็อีกวา ทําใหรับรูวา เร่ืองของเราอาจจะ
คลายๆ หรือตรงกับเร่ืองของเพื่อน เชนอาจจะตรงหรือ
คลายๆ เร่ืองของบิวอะไรอยางนี้ แตของหนูเนีย่ พอไปมี
ใหม หนโูตแลว ไมคอย...ก็รับไดที่มีใหม แตเคืองที่
ผลกระทบ ที่แบบ ทาํไมไมไปกระทบกบัพอ แตกลับมา
กระทบกับแมอะไรอยางนี้คะ ไดเรียนรูเร่ืองราว อยางชีวติ
ปอนด ชวีิตฝายอะไรอยางนีค้ะ ส่ิงเลก็ๆ นอยๆ อะไรอยางนี้
คะ และก็คนอ่ืนๆ ก็มีแตกตางกันไปอยางนีค้ะ 
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ภาคผนวก จ 
1. บันทึกประจําวนัและแบบประเมินการรับรูของสมาชกิในกลุมทดลองที ่1  

(เขากลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ และฝกอานาปานสติ) 
2. บันทึกประจําวนัและแบบประเมินการรับรูของสมาชกิในกลุมทดลองที ่2 

(ฝกอานาปานสติ และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ) 
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บันทึกประสบการณตามแบบประเมินการรับรู  
กลุมทดลองท่ี  1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ และ ฝกอานาปานสติ (B-A) 

รุนที่ 1 และ รุนที ่2 
ระหวางวันที่ 9 – 13 กุมภาพันธ 2554 และ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม 2554 

เคร่ืองมือทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ 
ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 

-ไดระบายความรูสึกขางในที่อยากจะพูด (B-A3, B-A6, รุน 1, session 1) 
-ไดรับรูถึงความรูสึกสบายใจในส่ิงที่เราไดพูด (B-A3, รุน 1, session 2) 
-นิสิตไดระบายความอัดอ้ันใจที่ยายนิสิตปวย  ซึง่กอนหนานี้ไมกลาที่จะพูดถึง
เลยเพราะกลัวรองไห  แตพอไดพูดแลวรูสึกปลดปลอยหายเครียดนอยลง (B-A4, 
รุน 1, session 6) 
-ไดระบายความรูสึกที่ไดเกบ็ไว ไดแจกแจงเหตุและผลทีเ่กิดข้ึน (B-A5, รุน 2, 
session 4) 

ไดระบายความรูสึก
ที่เก็บไว 

-ไดเปดใจปรึกษาปญหาท่ีพบเจออยูในปจจุบัน ไดใหอภัยซึ่งกนัและกนั (B-A5, 
รุน 1, session 7) 

ไดเปดใจคุยกัน 

-รูจักความสุขในหลายมุมมอง (B-A4, รุน 1, session 4) 
-เรียนรูพฤติกรรม  ทัศนคติ  ความรูสึก  ประสบการณ  แงมุมตาง ๆ ทัง้ของเพื่อน
และของตนเอง (B-A3, รุน 2, session 1) 
-ไดแลกเปล่ียนประสบการณความรูเกี่ยวกับวัฒนธรรม  ความเปนอยู ความ
ประทับใจเพื่อนแตละคน ทําใหนิสิตมีความชอบ ยงัไมอยากไปไหน (B-A2, รุน 2, 
session 1) 
-เรียนรูประสบการณของแตละคนกอนที่จะมาถึงจุดนี้ในทุกวนันี้ (B-A7, รุน 2, 
session 2) 
-แนววถิีทางของแตละคนมกีารเร่ิมตนที่แตกตางกนั  ข้ึนอยูกับการปลูกฝง เล้ียงดู
ของแตละครอบครัว (B-A1, รุน 2, session 5) 

เรียนรูเพื่อน 

-ทําใหเรากับเพื่อนเขาใจกันในแทบทุก ๆ เร่ือง (B-A3, รุน 1, session 7) 
-ไดเห็นแงคิดของเพ่ือนที่เลือกเรียนปฐมวยั  เพื่อนที่ไมไดต้ังใจเลือกเรียน  แตก็
สามารถจะเรียนผานมาจนถึง 4 ปได (B-A5, รุน 2, session 2) 
-เขาใจชีวิตซึ่งกันและกนั (เพื่อน) มากข้ึน (B-A1, รุน 2, session 1) 
-รูเร่ืองเพื่อนมากข้ึน (B-A4, รุน 2, session 1) 

รูจัก  เขาใจ  และ
เห็นอกเหน็ใจเพื่อน
มากข้ึน 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-เขาใจเพื่อน วาเขารูสึกอยางไร  มีพืน้ฐานชีวิตเปนอยางไร (B-A5, รุน 2, 
session 1) 
-ไดรับรูความเปนไปของเพื่อนในดานชีวิตความเปนอยู  สังคม  วัฒนธรรม  ที่
เกี่ยวกับครอบครัว เกิดความเห็นอกเหน็ใจกันมากข้ึน (B-A6, รุน 2, session 1) 
-มีความรูสึกวา  เราควรหนักลับไปมองขอดีและขอเสียของเพื่อนคนนั้น ๆ กอน 
แลวเรากน็ํามาเปรียบเทียบกันวา เขามีอะไรดีมากกวากนั  หลังจากนัน้เราจะ
ปรับตัวเพื่อเขาหาเขาเทาที่เราจะทาํได (B-A4, รุน 2, session 3) 
-การรับรูความเปนมาของแตละคนที่มาจากพืน้ฐานทางครอบครัว การเล้ียงดูที่
ทําใหบงบอกความเปนตัวเปนตนของแตละคนทีม่ีพฤติกรรมที่แสดงออกของแต
ละคนที่แตกตางกนัออกไปมากข้ึน  และทําใหยอมรับความเปนตัวตนในเร่ือง
ตางๆ  ของเพือ่นแตละคนไดดี (B-A7, รุน 2, session 5) 
-ถึงแมจะเปนระยะเวลาส้ัน ๆ แตมันก็มีคาที่ทาํใหคนสองคนหันหนาพดูคุย เขาใจ
ซึ่งกนัและกนั (B-A5, รุน 2, session 7) 
-นิสิตและเพื่อนมีความเขาใจกัน  จากเพื่อนสนทิทีเ่มื่อกอนมีเร่ืองผิดใจกันมานาน  
จนทกุวนัที่ผานมาไมกลาแสดงความรูสึกตอกัน  วนันี้นิสิตไดปรับความเขาใจ 
อธิบาย บอกรัก เปนหวง บอกวาตนเองรูสึกดีดวย  มีความรูสึกวาคือเพื่อนที่รัก
เหมือนเดิม  ไดขอโทษเพื่อนที่ทาํไมดีดวย ทําใหเสียใจ  รูสึกสบายใจและดีใจมาก
ที่ตอไปนี้จะมคีวามรูสึกดีตอกัน (B-A4, รุน 1, session 7) 
-มิตรภาพเปนคําที่ยิง่ใหญและยืนยาว  อยูที่เราจะนํามาปรับใชใหเขากับเรา
อยางไร (B-A1, รุน 2, session 3) 
-ทําใหเหน็คุณคาของคําวา “เพื่อน”  ที่ไมสามารถบรรยายไดจบส้ิน  แตมี
ความหมายทีย่ิ่งใหญ  ในความรูสึก  ความรักที่มีใหกนั  เกิดความรูสึกผูกพนัและ
รับรูไดดวยใจ (B-A6, รุน 2, session 3) 
-กับคําวาเพื่อนที่สอนคนใหเปนคนได กับคําวาเพื่อนที่ไมสามารถแทนกันได (B-
A7, รุน 2, session 3) 
-เกิดความซาบซึ้งในดวงใจวา เพื่อนเปนหวงและแครความรูสึกของเรามาก  ใน
บางเร่ืองไมคิดวาเพื่อนจะใสใจ  แตก็คิดผิด  ประทบัใจในตัวเพื่อนมากขึ้น  รักกนั
มากข้ึน (B-A6, รุน 2, session 7) 

เกิดสายใยมิตรภาพ
แหงคําวา “เพื่อน” 

-ไดใหกําลังใจเพื่อน และทําใหเพื่อนไดรับรูวาเวลาเคาเจอปญหาก็จะมีเราคอย การไดใหกําลังใจซึ่ง



358 
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เปนกาํลังใจใหอยู (B-A6, รุน 1, session 2) กันและกนั 
-ไดแบงปนประสบการณความรูสึกของตนเองที่ไดพบเจอมากับเพื่อนใน
สถานการณทีค่ลายกนั  ทาํใหไดรับความรูสึกวา อยางนอยก็ยังคงเปนสวนหนึง่ที่
ไดชวยเพื่อนแกปญหาตาง ๆ (B-A1, รุน 1, session 3) 

เหมือนไดชวยเหลือ
เพื่อน 

-ประสบการณของเพื่อนนิสิตแตละคนสอนใหนิสิตพบวา ปญหาทุกปญหามีทาง
แก  การแกปญหาตองเร่ิมที่เรา  การตัดสินใจและผลที่จะตามมานัน้คือคําตัดสิน
ที่ไดจากการแกปญหาของตนเอง  ไมวาจะถูกหรือผิด นิสิตคิดวาเปนบทเรียนที่ดี
ทุกเร่ือง (B-A4, รุน 1, session 2) 
-ความคิด เหตุผล และความรูสึกเปนส่ิงที่ยากในการใชการตัดสินใจกับส่ิง ๆ หนึง่ 
และไมมีใครรูดีไปกวาตัวเอง  ทุกส่ิงทุกอยางเราเปนคนกําหนดและตัดสินใจเอง 
(B-A3, รุน 1, session 3) 
-ไดขอคิดวา “ตนคือที่พึง่แหงตน” ทุกส่ิงทกุอยางนัน้เกิดข้ึนจากความคิดและ
ความรูสึกของเรา  เราควรจะจัดการกับตนเอง และหาทางออกจากปญหาใหได 
(B-A2, รุน 1, session 3) 
-ความคิด  ความอยาก  ความตองการของเรานัน้  บางคร้ังถามนัมากเกินไปหรือ
เปนความตองการของเราฝายเดียว  ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิดมากเพราะ
หวงัมากเกนิไป  อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเราได ไมวิธีใดก็
วิธีหนึง่  อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจมากทีสุ่ด  และ
ทายที่สุดเรากต็องยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มนัจะตามมาดวย (B-A6, รุน 
1, session 3) 
-ไดขอคิดดี ๆ ในการใชชวีิตวา คนเราเลือกเกิดไมไดแตเลือกที่จะเปนได (B-A2, 
รุน 1, session 5) 
-ปญหาและอุปสรรคในชีวิตเปนเพยีงส่ิงเล็ก ๆ ในชีวิต แตเปนส่ิงที่ทาํใหเราเติบโต
และเขมแข็งมากยิง่ข้ึน (B-A2, รุน 1, session 5) 
-ปมประเด็นปญหาตาง ๆ ที่เคยมีในเร่ืองตาง ๆ เพยีงรูสึกวาสามารถแกไขในปม
ปญหานั้นได (B-A1, รุน 1, session 7) 
-ไดรับรูในหลายแงมุมของชีวติคนเรา  ซึ่งเหมือนเหรียญทีม่ี 2 ดานซ่ึงมทีั้งดีและ
ไมดี (B-A1, รุน 2, session 1) 
-ประสบการณทําใหเราแข็งแกรงมากกวาเดิม (B-A2, รุน 2, session 2)  

เห็นความเปนจริง
ของชีวิตมากข้ึน 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-ไดรูวา ความคิดในเร่ืองเพื่อนมีหลายแงมมุแลวแตละทีแ่ตละคนจะแสดงออกมา
ในรูปแบบตางๆ  เชน อาจจะใหอภัยเพื่อนหรือไมใหอภัย (B-A2, รุน 2, session 
3) 
-ไดเรียนรูในอีกแงมุมของชีวติที่บางคร้ังก็ไมไดราบร่ืน หรือขรุขระไปทุกคร้ัง  แต
จะควบคูกนัไป  สุขบาง ทุกขบาง อยูที่เราจะเก็บไดมากนอยเพียงใด  และเลือก
เก็บแบบไหน (B-A1, รุน 2, session 4) 
-ถาเราคิดในดานบวก โลกนีก้็จะสดใสมากขึ้น และมีความอบอุนอยูเสมอ (B-A2, 
รุน 2, session 4) 
-ไดรูวาเพื่อน ๆ ในอดีตไดเคยมีอะไรผิดใจกันมา กอนจากเร่ืองเล็ก ๆ สะสมมาจน
กลายเปนเร่ืองใหญ ๆ (B-A2, รุน 2, session 4) 
-ไดแงคิดดี ๆ ที่วา “แคเพียงเราคุยกันมากข้ึน  มองกันมากข้ึน  ฟงกันมากข้ึน  
ปญหาตาง ๆ ก็งายตอการแกไข” และ “คิดดี ๆ อะไรก็ดี” (B-A5, รุน 2, session 
4) 
-ไดรับประโยชนเกี่ยวกับความคิดหลากหลายมุมมองดีคะ  มทีัง้คิดบวกและคิด
ลบ ข้ึนอยูที่วาเราจะเลือกคิดแบบไหนใหชวีติมีความสุข (B-A6, รุน 2, session 
4) 
-หลายแงมุมทาํใหเราเกิดความสุขมากกวาความทุกข (B-A7, รุน 2, session 4) 
-ถาเราคิดบวกก็จะทําใหลดปญหาไดเยอะ (B-A8, รุน 2, session 4) 
-ไดมองเห็นและเขาใจตนเองมากข้ึน (B-A1, รุน 1, session 1) 
-ไดรูจักและเขาใจตนเอง (B-A2, รุน 1, session 2) 
-ทําใหหนูรูจักตนเองมากข้ึนในมุมที่เพื่อนมองเรา (B-A3,รุน 1,session 7) 
-ทําใหเรียนรูและเขาใจอารมณและความรูสึกของตนเองมากยิง่ข้ึน (B-A2, รุน 1, 
session 5) 
-รูสึกวาตนเองทําตัวแย  และจะทําตัวดี จากการไดเขากลุมคร้ังนี้ จะดีข้ึนเพื่อพอ 
แม ยาย และนอง (B-A4, รุน 1, session 5) 
-ไดนึกคิดและหาวิธีการปรับตัวกับส่ิงที่จะมาทาํใหเรากระเพื่อม (B-A3, รุน 1, 
session 6) 
-ไดแนวคิดจากคําพูดของทกุคนในการปฏิบัติตน ถึงวันนี้จะยงัทําไมได แตจะ
พยายามทาํใหดีที่สุด (B-A4, รุน 1, session 3) 

การตระหนักรูใน
ตนเอง 
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-สามารถนําความสุขของตนเองมาใชใหเกดิประโยชน คือเปนกาํลังใจใหกับ
ตนเองเมื่อมีปญหาและอุปสรรคในอนาคตได (B-A4, รุน 1, session 4) 
-ยอนกลับมาถึงตัวเราแลวนําไปปรับใชไดเปนอยางดี (B-A1, รุน 2, session 1) 
-ไดยอนกลับมาดูตัวเอง  ครอบครัวตัวเอง  ทาํใหเกิดความคิดในหลาย ๆ ดาน  
เขาใจตนเอง (B-A5, รุน 2, session 1) 
-สามารถนําแนวคิดตาง ๆ ในแตละดานมาลองยอนกลับมาดูตัวเอง และนํา
ขอผิดพลาดของตนเองมาปรับปรุงแกไข (B-A8, รุน 2, session 1) 
-เชื่อมโยงประสบการณของตนเองกับของเพ่ือน ๆ (B-A3, รุน 2, session 2) 
-ความรูสึกที่หลากหลายที่เราถายทอดอกมาใหกับคนที่เรารักเคารพโดยผาน
ส่ือกลางคือจดหมาย  แมขอความที่เขียนจะเปนขอความส้ัน ๆ แตทุกคํามี
ความหมายทีลึ่กซึ้ง (B-A1, รุน 2, session 6) 
-การพูด  การกระทําในส่ิงทีเ่ราไมไดคิดกอน ก็สงผลทําใหผูอ่ืนเขาใจผิด  เสียใจ  
นอยใจกับคําพูดนัน้ได (B-A1, รุน 2, session 7) 
-ไดรับประสบการณในเร่ืองราวของชวีิตมากมาย  ทาํใหขาพเจามีอารมณที่
แข็งแกรงข้ึน (B-A2, รุน 2, session 7) 
-ขอมีชีวิตใหมคีวามสุขในการมีชีวิตอยูกับปจจุบัน  ใหอดีตเปนบทเรียน (B-A5, 
รุน 1, session 5) 
-ทําใหเหน็คุณคาของเวลาและทําใหเราสํารวจตนเองวาส่ิงทีท่ําในวนันี ้ เราไดทาํ
ดีพอหรือยัง  เพราะทุกส่ิงทกุอยางเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  เราควรอยูกับปจจุบัน
และทําทุกส่ิงทุกอยางใหดีมากที่สุด (B-A2, รุน 1, session 6) 
-คิดที่จะทาํ ตองรีบทําอยารีรอ ทําต้ังแตวนันี้เลย (B-A5, รุน 1, session 6) 
-พยายามทําทกุส่ิงใหดีที่สุด  เพื่อเราจะไดไมเสียใจในภายหลังวา ทําไมที่ผานเรา
ไมทํา (B-A6, รุน 1, session 6) 
-ทําใหเราเตรียมตัว เตรียมใจรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน  เพราะวาเราไมรูวา
เหตุการณอะไรจะเกิดข้ึนกับเราเม่ือไหร ตอนไหน (B-A6, รุน 1, session 6) 
-ลดความวิตกกังวลกับเร่ืองที่จะเกิดข้ึนในอนาคต  เพยีงแตเรามีสติและคอย
รับมือกับส่ิงทีจ่ะเกิดข้ึน (B-A6, รุน 1, session 6) 

การตระหนักรู
ปจจุบันขณะ 

-เห็นคุณคาในตนเอง (B-A2,รุน 1,session 4) 
-ทําใหรูวาตนเองมีคุณคา (B-A2,รุน 1,session 7) 

การเหน็คุณคาใน
ตนเอง 
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-ไดฟงเร่ืองราวตาง ๆ ของเพื่อน ๆ แลวทาํใหยอนกลับมามองตนเอง  กระตุนให
ไดคิดวา ควรจะจัดการกับชีวติตอไปอยางไรใหมีคุณคาและคุมคามากที่สุดกับ
ตนเองแลคนรอบขาง (B-A1, รุน 1, session 6) 
-ไดทบทวนตนเอง (B-A6,  รุน 1, session 1) 
-ไดทบทวนชีวติเราวา มีส่ิงใดที่ทําใหเราไมมีสติในการทําส่ิงตาง ๆ (B-A3, รุน 1, 
session 5) 

การไดทบทวน/
สํารวจตนเองในดาน
การกระทํา ความคิด 
และความรูสึก 

-เกิดความภาคภูมิใจกับครอบครัวตนเองที่ทาํใหรูสึกวาตนเองเปนบุคคลที่พรอม
ในทุก ๆ เร่ือง (B-A1, รุน 1, session 5) 
-ประทับใจในความรัก ความสุข และส่ิงทีพ่อแมมอบใหเสมอมา (B-A6, รุน 2, 
session 5) 
-ไดรับรูความแตกตางระหวางครอบครัวทีห่ลอเล้ียงลูกมาทัง้จากครอบครัวที่
แตกแยกและสมบูรณ  ก็สามารถเล้ียงลูกออกมาใหเปนคนดีและมีคุณภาพ  และ
ไมเอาปมดอยของตัวเองมาทําใหตัวเองรูสึกแย  แตกลับมีความสุขกบัปจจุบันที่
เปนอยู (B-A6, รุน 1, session 5) 
-เขาใจถึงความยากลําบาก ชีวิตที่ตองด้ินรนตอสูของบุคคลเบ้ืองหลังการเรียนรู
ของเรา คือ พอแม วาจะตองฝาฟนอุปสรรคความยากลําบากแคไหนกวาจะสง
พวกเราเรียนถงึข้ันนี้ได (B-A6, รุน 2, session 5) 
-ไดรําลึกถึงคนขางหลังทีท่ําใหไดมายนือยูจนถงึทกุวนันี ้ และเราจะทําส่ิงใดได
บางเพื่อเปนการตอบแทนบุญคุณของทุกคนท่ีใหความสําคัญกับเราเสมอมาจน
ทุกวนันี้ (B-A7, รุน 2, session 6) 

เกิดความภาคภูมิใจ 
ประทับใจ และรูสึก
ขอบคุณบุพการี 

-ไดเลาเร่ืองประสบการณที่ดีที่นาประทับใจใหเพื่อน ๆ สมาชิก กท็ําใหตนเองมี
ความสุข เมื่อไดคิดถึงเร่ืองนัน้ (B-A1, รุน 1, session 4) 
-จากการที่ไดเลาไดฟงกม็ีความสุข เหมือนเปนผูให-ผูรับ (B-A5, รุน 1, session 
4) 
-การไดมาแบงปนความรูสึกซึ่งกนัและกนั บางคร้ังเราไมไดทําเอง หรืออยูใน
เหตุการณนั้น ๆ แคฟงก็มีความสุขแลว (B-A6, รุน 1, session 4) 
-ไดรับความรูสึก  ความคิด  การกระทําแมกระทัง้เร่ืองราวตาง ๆ ที่ไมเคยรูมากอน
จากเพื่อนๆ  เกิดความคิดทีก่ลับมามองตนเองและความคิดที่แสดงความยินดี

มีความสุขกับเร่ืองที่
นํามาแบงปน 
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ปรีดากับเพื่อน ๆ ไปดวย มคีวามสุขกับการเรียนรูในส่ิงที่ไดรับในวันนีม้ากคะ (B-
A6, รุน 2, session 6) 
-ไดแนวทางในการนําไปปรับใชกับชีวิตตนเอง (B-A2, รุน 1, session 1) 
-แลกเปล่ียนประสบการณตาง ๆ รวมทั้งปญหาและวธิีการแกไขปญหาของแตละ
คน  ซึง่เราสามารถนาํมาประยุกตใชในชวีติประจําวนัได (B-A5, รุน 1, session 
1) 

ไดแนวทางไปปรับใช
ในชีวิต 

 
เคร่ืองมือทดลองที ่2  ฝกอานาปานสติ  

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-มีสมาธิสงบนิง่ (B-A2, รุน 1, session 1) 
-รูสึกเหมือนอยูในภวงัค (B-A2, รุน 1, session 1) 
-จิตใจนิ่งข้ึนระดับหนึง่ (B-A3, รุน 1, session 1) 
-สงบข้ึน  เยน็ข้ึน มีสมาธิ (B-A2, รุน 1, session) 
-มีสมาธิกับการทําส่ิงตาง ๆ จดจอกับส่ิงทีท่ําอยู (B-A5, รุน 1, session 3) 
-รูสึกมีสมาธิมากข้ึน หลังจากทําสมาธิแลวคิดอะไรออกมากข้ึน (B-A8, รุน 2, 
session 2) 
-รูสึกเหมือนจะหลับแตไมหลับ  เหมือนจะลมแตไมลม เหมือนจะงวงแตไมงวง (B-
A1, รุน 2, session 5) 
-จิตใจสงบข้ึน ส่ิงทีว่าวุนอยูในใจกห็ายไปจากใจ (B-A2, รุน 2, session 5) 
-บอกตรง ๆ เลยวา การนั่งสมาธิตอนตนชัว่โมงมีความรูสึกวาเบา ๆ เหมือนจะ
ลอยได  ชวงขาชวงมือจะรูสึกเบา ๆ แตจะไปหนักตรงชวงไหล  เหมือนกับวาเรามี 
2 ราง อีกรางหนึง่นัง่อยูกับที่  แตอีกรางหนึ่งนั่งทับอยูชวงไหล แตก็ทาํใหมีสมาธ ิ
(B-A4, รุน 2, session 5) 
-จติใจสงบจากความมุงมัน่ในการฝกในแบบที่ไมเคยชิน (B-A7, รุน 2, session 5) 

จิตใจสงบ นิ่ง เปน
สมาธิ 

-ไดกําหนดรูในตนเอง (B-A1, รุน 1, session 1) 
-เกิดสติกับตนเองมากข้ึน (B-A1, รุน 1, session 1) 
-ไดอยูกับตนเองมากข้ึน (B-A1, รุน 1, session 1) 
-รับรูวาตนเองกําลังรูสึกอยางไร ทาํอะไรอยู (B-A5, รุน 1, session 1) 
-ไดทําการบานอยางมีสติ มสีมาธิสามารถคิดงานออก (B-A3, รุน 1, session 2) 

มีสติรูตัว 
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-ทําทุกส่ิงอยางมีสติ (B-A5, รุน 1, session 2) 
-พัฒนาการใชสติกับการใชชวีิตประจําวนั (B-A1, รุน 1, session 3) 
-พยายามอยูกบัปจจุบัน (B-A2, รุน 1, session 6) 
-รูจักการมีสติอยูกับปจจุบนัอยูเสมอ (B-A6, รุน 1, session 6) 
-รับรูความรูสึกตนเองได (B-A1, รุน 2, session 3) 
-จิตใจสงบ สดช่ืน (B-A8, รุน 2, session 1) 
-จิตใจแจมใส (B-A2, รุน 2, session 1) 
-ทําใหมีจิตใจที่รูสึกดี ๆ (B-A7, รุน 2, session 2) 

จิตใจแจมใส สดช่ืน 
เบิกบาน 

-ทําใหจิตใจเขมแข็ง (B-A2, รุน 1, session 6) จิตใจเขมแข็งข้ึน 

-ใชการบรรยายธรรมะของพระอาจารยมาปรับใชกับเร่ืองที่เรารูสึกไมสบายใจ ให
รูสึกดีข้ึน (B-A7, รุน 2, session 4) 
 

ไดรับความสุขสบาย
อันเกิดจากความ
สงบและคลาย
ปญหาในใจ  

-ไมคอยเหนื่อยงาย (B-A7, รุน 2, session 5) 
-จิตใจสงบถึงแมรางกายจะรูสึกไมคอยดี (B-A8, รุน 2, session 5) 
-จากการทําสมาธทิําใหจิตใจผอนคลาย นิง่ สรางความสมดุลใหรางกาย (B-A8, 
รุน 2, session 3) 
-ทําใหจิตใจสงบไมฟุงซาน  ไมรูสึกถึงความเจ็บปวดที่เปนอยู เมื่อนัง่เสร็จแลวทํา
ใหรูสึกโลง (B-A8, รุน 2, session 7) 

รางกายสงบรํางับ 

-ตอสูกับความหวาดกลัวที่ตนสรางข้ึน (B-A5, รุน 1, session 4) 
-สงบ  ผอนคลาย จิตใจสงบมากข้ึน  อารมณมั่นคง  ไมหวาดหวั่น  เหมือนที่เคย
ซึ่งปกติจะเปนคนข้ีกลัวโดยปกติ  แตการฝกทําใหทุกสิ่งเปนเพยีงส่ิงที่เราสรางข้ึน
เอง ทุกอยางอยูที่จิตใจของคนเรา (B-A1, รุน 2, session 7) 

มีความกลามากข้ึน 

-มีจิตที่มัน่คงมากข้ึน  ไมกลัว  ไมฟุงซาน  โดยรูสึกไดจากเมื่อเหน็อีกมิติหนึง่ไมวา
ส่ิงที่เหน็จะมาในรูปแบบของปรากฏภาพใหเหน็  เสียงทีท่ําใหไดยิน  หรือกล่ินที่
สามารถรับรูได  เมื่อเกิดความรูสึกเชนนี้แลวสามารถระงับความกลัวของตนเองได  
มีสติกับการอยูกับตนเอง  กาํหนดลมหายใจเขา-ออก  ความมัน่คงของจิตที่คิดวา
มันคือความวางเปลา  ไมมอีะไรเลย  ทําใหไมเกิดความกลัว  กลาเผชญิหนากับ
ส่ิงที่เจอ  และมีจิตที่คิดจะแผสวนบุญสวนกุศลไปให (B-A6, รุน 2, วันที ่4) 

มีจิตมั่นคงมากข้ึน 
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-สามารถนําไปใชประโยชนในการอานหนังสือได  มีสติอยูกับปจจุบนัตลอด ทําให
เราไมประมาท (B-A6, รุน 1, session 7) 
-เอาอานาปานสติมาใชประโยชนกับการดํารงชีวิตในปจจุบันได ใหต้ังตนอยูใน
ความมีสติสัมปชัญญะ (B-A4, รุน 1, session 7) 
- สามารถที่จะนํากจิกรรมนี้ไปทํากอนที่จะทํางานตางๆ  เพื่อใหเกิดขอผิดพลาด
นอยที่สุด (B-A8, รุน 2, session 4) 

เห็นคุณคาของอานา
ปานสติ 

-ไดขอคิดในการใชชีวิต (B-A2, รุน 1, session 2)  
-รูจักการแกปญหาดวยหลักอริยสัจ 4 (B-A6, รุน 1, session 3) 
-ไดขอคิดแงคิดสติเตือนใจในการดํารงชีวติใหอยูในความดีงาม  ใหต้ังจิตเปน
กลาง  ไมคิดฟุงซาน (B-A3, รุน 2, วนัที ่4) 

ไดขอคิดเกี่ยวกับการ
ดําเนนิชีวิต 

-ไดขอคิดไขขอของใจในเร่ืองราวตาง ๆ มากมาย (B-A3, รุน 1, session 5) 
-ไดขอคิดคติเตือนใจ (B-A1, รุน 2, session 2) 
-นําขอสงสัยมาคลายปญหาที่ทาํใหทุกขใจ  เกิดความเขาใจมากข้ึน ซึง่จะทําให
การดํารงชีวิตประจําวนัของตนเองมีสติ  มสีมาธิ  ไมหวาดกลัวส่ิงตาง ๆ มากข้ึน 
(B-A3, รุน 2, วันที ่4) 

ไดขอคิดไขขอของใจ 

-ทําใหเหน็ถงึความนิ่ง  ความสงบของการนั่งสมาธิแบบกําหนดลมหายใจเขา-
ออก  เกิดการผอนคลายในความรูสึกวางเปลา  โลง  แตไมมีความนากลัว (B-A6, 
รุน 2, session 5) 
-พอจะเขาใจความวางของจิตแลววาเปนอยางไร  ทาํใหรูสึกไดวาความไมมีก็คือ
ความวางเปลา  ความวางเปลาก็ทาํใหไมตองคิด  ไมมคีวามทุกข จิตใจก็สงบ  ไม
คิดฟุงซาน รางกายก็สดช่ืน  มีความอ่ิมเอมใจ เพราะไดปลอยวาง (B-A6, รุน 2, 
session 3) 
-ทําใหไดเห็นลึกซึ้งลงไปในจิตใจที่วางเปลาของเราวาไมมีอะไรเลยจริงๆ  เร่ิมปลง
กับชีวิตวาไมเที่ยง  ไมมีอะไรจีรังยั่งยนื  ตองปลอยวาง แลวจะทาํใหชวีิตมี
ความสุข (B-A6, รุน 2, session 4) 
-ไดรู  ไดเห็น  ไดสัมผัสถึงความสุขและความทุกขจากการมองเหน็ทางจิต  ทาํให
จิตใจเบิกบาน อ่ิมเอิบมีความสุข และในอีกดานก็มีจิตใจที่สงสาร  เหน็ใจ  เกิด
การปลอยวาง เขาใจความไมเที่ยง  ไมจีรังยั่งยนื  จากการฟงธรรม (B-A6, รุน 2, 
session 6) 

รับรูถึงความวาง 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-เห็นถึงความนาอัศจรรยของดวงจิต  จิตสามารถกําหนดได มีความรวดเร็ว  
สัมผัสไดถึงความวางเปลา  แตก็มีความอ่ิมเอิบใจอยางบอกไมถูก (B-A6, รุน 2, 
session 8) 
-ไดขอคิดในการใชชีวิตและปลองวางความทุกข (B-A2, รุน 1, session 2) 
-จากการฟงเทศนแลวทาํใหคิดอะไรไดจากที่เรายึดติดไดแลวปลอยวางลงได (B-
A6, รุน 1, session 2) 
-รูจักการปลอยวาง อยาไปยดึติดกับส่ิงตาง ๆ เพราะอะไรก็ไมแนนอน (B-A6, รุน 
1, session 3) 
-รูสึกปลงกับทกุ ๆ ส่ิงใน session สุดทายนีค้ะ (B-A3, รุน 1, session 7) 
- โดยปกติเปนคนที่มีสมาธพิอสมควร  แตยิ่งไดปฏิบัติธรรมแบบนี้  ยิ่งทําใหชีวิต
ไดปลอยวางมากข้ึน (B-A6, รุน 2, session 2) 
-รับรูไดถึงความเขมแข็งของจิตมากยิง่ข้ึน  มีการละวางในความมีและไมมี  เกิด
การมองในแงมุมใหม ๆ ของการคิดวาทุกส่ิงทุกอยางไมมตัีวตน  เปนแคเร่ือง
สมมุติ  ไมมีจรัีง (B-A6, รุน 2, วันที ่4) 

ปลอยวาง/ปลง 

-ระลึกถึงบุญคุณพอแม (B-A5, รุน 1, session 6 รําลึกถึงบุญคุณ
บุพการีชน 

-ตระหนักในการทําบาป ใหรูสึกวาอยากทาํความดี (B-A1, รุน 1, session 7) สํานึกผิดชอบชั่วดี 
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ประสบการณการรับรูตามบันทึกประจําวัน 
กลุมทดลองท่ี  1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ และ ฝกอานาปานสติ (B-A) 

รุนที่ 1 และ รุนที ่2 
ระหวางวันที่ 9 – 13  กุมภาพันธ  2554 และ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม 2554 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-ไดระบายความรูสึกตาง ๆ มากมายทั้งสุขและทุกข (B-A2, รุน 1, วันที ่1) 
-ไดระบายความรูสึกทกุอยางจากใจจริง ๆ (B-A6, รุน 1, วันที ่2) 
-เหมือนมีส่ิงใดติดอยูในใจ ก็ไดแสดงส่ิงทีอึ่ดอัดใจ อยากที่จะบอกใหใครรูมานาน 
(B-A2, รุน 2, วันที ่1) 
-รูสึกสบายใจขึ้นเหมือนมีคนชวยมารับปญหาเราไวดวย  เราไมตองแบกรับคน
เดียว และก็อยากใหปญหาที่เกิดข้ึนมันจบจริงๆ เพราะเราจบแลวในสิ่งที่ไมดีขอ
เหลือส่ิงดีก็แลวกันนะ (B-A8, รุน 2, วันที ่1) 

ไดระบายความรูสึก
ขางใน 

-ไดบอกเลาเร่ืองราว ความรูสึกกับเพื่อน ๆ เพราะกอนหนานี้มีโอกาสมากมาย แต
สําหรับบางเร่ืองไมมีโอกาสไดพูดคุย ปรับความเขาใจกนั  ในวันนี้ไดมีโอกาส ได
พูดคุยปรับความเขาใจ  กท็าํใหรูสึกดีตอกนัมากข้ึน  เขาใจกันมากข้ึน (B-A1, รุน 
1, วันที ่1) 
-ทําใหเขาเหตุผลของเพื่อนแตละคน (B-A5, รุน 1, วันที ่1) 
-ไดรับรูถึงปญหาความเปนมาของคําวา”เพือ่น” ไวมากมาย  (B-A4, รุน 2, วันที ่
1) 
-จากการทํากจิกรรมทั้งหมดในวันนี้  ทําใหขาพเจาไดคิดในแงบวกมากข้ึน และ
ทําใหขาพเจาไดเขาใจเพื่อนมากข้ึน (B-A2, รุน 2, วันที ่2) 
-ไดเรียนรูตนเองและเพื่อน  ไมวาจะเปนภูมิหลังของชีวิตเหตุการณตาง ๆ และ
ปจจัยอีกมากมายที่เปนเร่ืองราวสะทอนตัวตนของแตละคนออกมาใหไดเห็น
ชัดเจนมากยิง่ข้ึน (B-A3, รุน 2, วันที ่2) 
-เขาใจและเปนใจซึ่งกันและกัน(เพื่อน) มากข้ึน รับรูปญหาตาง ๆ ที่เกดิข้ึน
ระหวางคนสองคน  และปรับเขาหากันกลับมาเปนเพื่อนที่เขาใจกนัมากข้ึน (B-
A1, รุน 2, วันที ่3) 

รูจักและเขาใจเพื่อน
มากข้ึน 

-รูสึกสบายใจมาก ๆ ที่ไดปรับความเขาใจกับเพื่อน ๆ (B-A1, รุน 1, วันที ่2) 
-ประทับใจที่ไดจับคูคุยกับเพื่อน ๆ ทกุคนและพูดเปดความในใจทัง้หมดที่อยาก
พูด (B-A3, รุน 1, วันที ่2) 

สบายใจ ประทับใจที่
ไดเปดใจคุยกัน 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-มีความรูสึกวา อยากจะถายทอดเร่ืองราว ความรูสึกทีต่นเองมีใหเพือ่นไดฟง  
และเขาใจถึงชวีิต ความเปนอยู ส่ิงที่เราเปน ส่ิงที่เราไดเจอกับเร่ืองราวตาง ๆ ที่
ผานมาในชีวิตของเรา  ใหเพือ่นไดเขาใจความเปนตัวเรามากย่ิงข้ึน และเกิดการ
ยอมรับในตัวเราจาการเลาเร่ืองราวตาง ๆ ตองการทัง้กาํลังใจและการยินดีไป
พรอมกัน หรือแมกระทัง่ความรูสึกที่ดี ๆ จากเพื่อนในรูปแบบตาง ๆ ทีแ่สดงผาน
การกระทําและคําพูด (B-A6, รุน 2, วันที ่1) 

เร่ืองราวของเพื่อน
ทําใหสะทอน
ยอนกลับมามองที่
ตัวเอง 

-ทําใหเราไดทบทวนตนเองวา ชวีิตครอบครัวของเราเปนอยางไร  มีการเล้ียงดู
อยางไร  การเล้ียงดูแบบนี้เราชอบหรือไม  คิดทบททวนผูที่มีพระคุณกบัเรา (B-
A5, รุน 2, วันที ่2) 
-เกิดความคิด  ยอนมองตัวเองถึงเร่ืองราวในอดีต  ปจจุบัน  กลับมาทบทวนจิตใจ
ตัวเองวารูสึกอยางไร เปนอยางไร (B-A5, รุน 2, วันที ่1) 
-ไดไตรตรองตนเองทุก ๆ เร่ืองที่ผานมาในชีวิต (B-A7, รุน 2, วันที ่1) 

ไดทบทวนตนเอง 

-ไดตระหนักรูในตนเอง (B-A2, รุน 1, วันที ่1) 
-ไดเขาใจมุมมองของตัวเองทางดานตาง ๆ มากข้ึน  ทัง้ดานมุมมองของความคิด  
มุมมองทางดานการใชชีวิต (B-A1, รุน 1, วันที ่1) 
-ทําใหรูวาจะทําหนาที่ของตนเองใหดีที่สุดคือต้ังใจเรียน (B-A4, รุน 1, วันที ่1) 
-เขาใจมากยิ่งข้ึนเกี่ยวกับส่ิงตางๆ ที่อยูรอบตัวอาจจะดีบาง แยบาง กข้ึ็นอยูกับ
ประสบการณการเรียนรูของแตละคน  ซ่ึงทั้งหมดแลวการทํากิจกรรมจิตวิทยามัน
สอนใหมีแงคิด  การมองมมุมองอ่ืน  การเปดใจรับฟง  และการเรียนรูผูอ่ืนจาก
ประสบการณของแตละบุคคลนั้น ๆ แลวนําบทเรียนที่ไดรับมาปรับใชกับตนเอง
คะ (B-A3, รุน 2, วันที ่1) 
-เกิดความรูสึกวาชีวิตมีอะไรอีกมากมายที่ตองเรียนรู  ทั้งเรียนรูจากประสบการณ
ของเราเอง และเรียนรูจากประสบการณของเพื่อนผานการพูดคุยบอกเลา  ทาํให
เราเขาใจถงึความเปนมนุษยมากยิ่งข้ึน  ตอไปนี้ทุกยางกาวของการดาํเนนิชีวิต
จะตองคิดตัดสินใจใหมีความรอบคอบและอยูบนพื้นฐานของความดีงาม (B-A6, 
รุน 2, วนัที ่1) 
-เกิดความรูสึกไดเลยวาตนเองมีการพัฒนาทางดานอารมณมากยิ่งข้ึน  เกิดความ
ซึมซาบในเรื่องทีฟ่งและแสดงความรูสึกอารมณคลอยตามสถานการณที่เพื่อน
เลาใหฟงไปดวย (B-A6, รุน 2, วันที ่2) 

ตระหนักรูในตนเอง 



368 
 

 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-เห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืนดวย (B-A2, รุน 1, วันที ่1) 
-เปนการถายทอดความรูสึกตาง ๆ ทัง้แงดีและแงลบ โดยกิจกรรมตาง ๆ ใหขอคิด
แงการดําเนินชีวิต  เปนกิจกรรมที่พัฒนาตนเองใหดียิ่งข้ึน  เหน็คุณคาของตนเอง
และผูอ่ืนมากข้ึน  มองไดกวางข้ึน  เหน็ในสิ่งที่ไมเคยเหน็  รูในส่ิงที่ไมเคยรู (B-
A3, รุน 2, วันที ่2) 
-ทําใหเราเกิดการไตรตรองนึกยอนอดีตความเปนที่กอนมาเปนตัวเราในวนันี้กับ
ความภาคภูมใิจ และความยากลําบากของเบ้ืองหลังเราทีท่ําใหเราโดดเดนเปน
เราในวันนี้ (B-A7, รุน 2, วันที ่2) 

เห็นคุณคาในตนเอง 

-ประสบการณตาง ๆ สอนใหเราโตข้ึนไมวาดีหรือไมดี (B-A1, รุน 2, วันที ่1) 
เขาใจโลกและชีวิต
เพิ่มมากข้ึน 

-ไดแนวทางในการใชชวีิต  การแกปญหาของเพ่ือนที่สามารถนํามาใชเปน
แนวทางสําหรับการแกปญหาและการดํารงชีวิตของตนเองได (B-A1, รุน 1, วนัที ่
1) 
-ไดมุมมองหลากหลาย ซึ่งสามารถเลือกแนวทางที่เหมาะสมสําหรับตนเองได (B-
A1, รุน 1, วันที ่2) 
-ประสบการณและขอเสนอแนะบางสวนสามารถนาํไปปรับใชและเปนประโยชน
อยางมากกับวธิีการในการดําเนนิชีวิตตอไป (B-A4, รุน 2, วันที ่2) 

ไดแนวทางดําเนิน
ชีวิต 

-มีความสุขในการใชชีวิตมากข้ึน (B-A2, รุน 1, วันที ่2) 
-รูสึกอ่ิมเอม  ต้ืนตันใจในเร่ืองราวของตนเองและรูสึกยนิดีกับเร่ืองของเพื่อน ๆ ที่
มีแตส่ิงดี ๆ สวนเพื่อนบางคนก็ไมตองนอยใจเพราะทุกคนเกงสามารถยืนอยู ณ 
จุดนี้ไดเหมือนกัน (B-A8, รุน 2, วันที ่2) 

มีความสุขกับการใช
ชีวิต 

-ขอบคุณสําหรับทุก ๆ อยาง รูสึกวาโชคดีที่ไดเกิดมา (B-A2, รุน 1, วันที ่2) 
รูสึกสํานกึบุญคุณ
และขอบคุณ 

-รูสึกมีจิตใจทีส่งบ เยือกเยน็มากยิง่ข้ึน มีสมาธิมากย่ิงข้ึน (B-A2, รุน 1, วันที ่3) 
-รูสึกวาสามารถกําหนดจิตใจของตนเองใหสงบ นิง่ และไมปรุงแตงไดนานข้ึน (B-
A3, รุน 1, วันที ่3) 
-เปนเร่ืองที่แปลกจากทุกคร้ังที่เคยนัง่สมาธคืิอจะรูสึกนิ่ง  ไมงวงเหมือนทุกคร้ัง 
และรูสึกสงบ (B-A7, รุน 2, วันที ่3) 
-จากการทําอานาปานสติทาํใหขาพเจามจีิตใจที่สงบข้ึน  จากที่จิตใจเคยฟุงซานก็

จิตใจสงบ เปนสมาธิ
เพิ่มมากข้ึน 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
คอย  ๆ หายไปจากใจของขาพเจา (B-A2, รุน 2, วันที ่4) 
-มีจิตใจที่เขมแข็ง (B-A2, รุน 1, วันที ่3) 
-รูสึกวาตนเองเปนคนใหม มจีิตใจที่เขมแข็งมากยิง่ข้ึน (B-A2, รุน 1, วันที ่4)  
-จิตใจม่ันคงเขมแข็งข้ึน (B-A6, รุน 2, วันที ่3) 

จิตใจเขมแข็งมากข้ึน 

-มีจิตที่มัน่คงมากข้ึน  ไมกลัว  ไมฟุงซาน  โดยรูสึกไดจากเมื่อเหน็อีกมิติหนึง่ไมวา
ส่ิงที่เหน็จะมาในรูปแบบของปรากฏภาพใหเหน็  เสียงทีท่ําใหไดยิน  หรือกล่ินที่
สามารถรับรูได  เมื่อเกิดความรูสึกเชนนี้แลวสามารถระงับความกลัวของตนเอง
ได  มีสติกับการอยูกับตนเอง  กําหนดลมหายใจเขา-ออก  ความมั่นคงของจิตที่
คิดวามันคือความวางเปลา  ไมมีอะไรเลย  ทาํใหไมเกิดความกลัว  กลา
เผชิญหนากับส่ิงที่เจอ  และมีจิตที่คิดจะแผสวนบุญสวนกุศลไปให (B-A6, รุน 2, 
วันที ่4) 

จิตใจม่ันคงมากข้ึน 

-รูสึกสดชื่น สบาย  ผอนคลาย (B-A1, รุน 2, วันที ่3) 
จิตใจรูสึกผอนคลายมากข้ึน  ความรูสึกอึดอัดใจที่มีอยูเร่ิมดีข้ึน  อาการปวดหัว
เร่ิมเบาบางลง   จิตใจที่รูสึกหายใจไมทั่วทอง  กลับทาํใหรูสึกผอนคลายมากข้ึน  
มีการพฒันาตนเองอยางสัมผัสไดเอง (B-A7, รุน 2, วันที ่4) 
-จิตใจสงบ เบา สบาย ปลอยความรูสึกทัง้หมด  ปลอยกายปลอยใจใหสงบ เบา 
สบาย ดวยอิริยาบถตาง ๆ (B-A1, รุน 2, วันที ่4) 

จิตใจสุข สบาย สด
ชื่น เบิกบาน 

-รูสึกสงบ ทําอะไรมีสติ (B-A5, รุน 1, วันที ่3) 
-กระตุนใหตนเองมีสติอยูกับตนเองมากข้ึน สงบ ปลอยวาง และไมยึดติดกับส่ิงใด 
ๆ (B-A1, รุน 1, วันที ่3) 
-มีสติในการทาํส่ิงตาง ๆ มากข้ึน (B-A5, รุน 1, วันที ่4) 

มีสติรูตัว 

-รูสึกวาตนเองอดทนมากข้ึน (B-A4, รุน 1, วันที ่3) 
-เหมือนฝกทัง้สมาธทิั้งความอดทน (B-A5, รุน 2, วันที ่4) 

อดทนมากข้ึน 

-นําขอสงสัยมาคลายปญหาที่ทาํใหทุกขใจ  เกิดความเขาใจมากข้ึน ซึง่จะทําให
การดํารงชีวิตประจําวนัของตนเองมีสติ  มสีมาธิ  ไมหวาดกลัวส่ิงตาง ๆ มากข้ึน 
(B-A3, รุน 2, วันที ่4) 

กลามากข้ึน 

-รูสึกถึงความสงบ มีสติ และความวางเปลาที่เปนสัจธรรมของมนุษยโลก (B-A1, 
รุน 1, วนัที ่4) 
-รูสึกสงบ  จิตใจวางเปลา  มีความมั่นคงในจิตใจมากข้ึน (B-A3, รุน 2, วันที ่4) 

รับรูถึงความวาง 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-รูสึกวาชวีิตตนเองปลง และสงบนิง่ข้ึน  วางเฉยกับปญหาได (B-A3, รุน 1, วันที ่
4) 
-รูจักการปลอยวางและการจัดการกับปญหา (B-A2, รุน 1, วันที ่4) 
-รับรูไดถึงความเขมแข็งของจิตมากยิง่ข้ึน  มีการละวางในความมีและไมมี  เกิด
การมองในแงมุมใหม ๆ ของการคิดวาทุกส่ิงทุกอยางไมมตัีวตน  เปนแคเร่ือง
สมมุติ  ไมมีจรัีง (B-A6, รุน 2, วันที ่4) 

ปลอยวางไดมากข้ึน 

-ไดเขาใจถึงความทุกข  เหตุที่มาของการยดึติด (B-A1, รุน 1, วันที ่4) เห็นความจริงของ
ชีวิต 

-ไดขอคิดแงคิดสติเตือนใจในการดํารงชีวติใหอยูในความดีงาม  ใหต้ังจิตเปน
กลาง  ไมคิดฟุงซาน (B-A3, รุน 2, วนัที ่4) 

รับรูหรือรูสึกถึง
ประโยชนของการฝก
อานาปานสติ 

-เกิดความรูสึกวาอยากทําตนเองใหเปนคนดี (B-A1, รุน 1, วันที ่3) 
-ไมประมาทกับการใชชีวิต (B-A6, รุน 1, วันที ่4) 

ตระหนักรูในตนเอง 

-ไดทบทวนตนเองในเร่ืองปญหาตาง ๆ ทีผ่านเขามา (B-A2, รุน 1, วันที ่3) ทบทวนตนเอง 
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ประสบการณตามแบบประเมินการรับรู  
กลุมทดลองท่ี 2  ฝกอานาปานสติและเขากลุมพัฒนาตนและการปรกึษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ (A-B) 

รุนที่ 1 และ รุนที ่2 
ระหวางวันที่ 9 – 13  กุมภาพันธ  2554 และ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม 2554 

เคร่ืองมือทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติ  
ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 

-เขาถึงสมาธิไดมากข้ึน (A-B4, รุน 1, session 2) 
-มีสมาธิกับตนเองมากข้ึน (A-B2, รุน 1, session 3) 
-มีสมาธิมากข้ึนจากการทําสมาธิในทานัง่  เดิน และยืน (A-B2, รุน 2, session 1) 
-มีสมาธิ รูสึกสงบ (A-B4, รุน 2, session 1) 
-ไดความสงบทางใจ (A-B5, รุน 1, session 3) 
-จิตนิ่งข้ึน (A-B2, รุน 1, session 4) 
-ทําใหนิง่ข้ึน (A-B8, รุน 2, session 1) 
-ทําใหมีสมาธใินการใชชวีิตมากข้ึน (A-B3, รุน 1, session 4) 
-สงบนิง่ไดนานข้ึน (A-B1, รุน 1, session 5) 
-สามารถระงบัอารมณทีฟุ่งซานไดมากย่ิงข้ึน (A-B1, รุน 2, session 7) 

จิตใจสงบ นิ่ง เปน
สมาธิ 

-มีสติอยูกับตัว (A-B2, รุน 1, session 1) 
-ทําใหเรากําหนดจิตไดมากขึ้น (A-B5, รุน 1, session 1) 
-รูวาตนเองมีสติในการฝกชวงไหน  และควรพัฒนาในดานใด (A-B4, รุน 1, 
session 1) 
-สงบมากข้ึน มีสติกับส่ิงที่กาํลังปฏิบัติ (A-B1, รุน 2, session 2) 
- สติอยูกับตัวมากข้ึน (A-B8, รุน 2, session 2) 
-รูวาหากคิดถงึเร่ืองอ่ืนหรือวอกแวก จะทาํใหยางกาวแลวทรงตัวไดนอยลง (A-
B1, รุน 1, session 2) 
-รูตนเองวาเรามีสมาธ ิ จิตใจจดจอกับการภาวนาอานาปานสติ (A-B2, รุน 1, 
session 6) 
-มีสติไตรตรองเร่ืองตาง ๆ มากย่ิงข้ึน (A-B1, รุน 2, session 7) 

มีสติรูตัว 

-ไดรับความสบายและมีความสุข (A-B3, รุน 1, session 6) 
-มีความสุขสงบ (A-B3, รุน 1, session 5) 
-ไดรับการไขของใจที่สงสัยมานาน (A-B5, รุน 1, session 6) 

ไดรับความสุขสบาย
อันเกิดจากความ
สงบและคลาย
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
ปญหาในใจ  

-ไดฝกความอดทน (A-B4, รุน 1, session 2) 
-สนุกในเวลาไดแลกเปล่ียนเรียนรูกัน (A-B5, รุน 1, session 4) 
-ทําใหเปนคนมีความอดทนมากข้ึน (A-B3, รุน 1, session 5) 
-เจออุปสรรคก็สามารถผาฟนไปไดในที่สุด (A-B4, รุน 1, session 5)  
-มีความอดทน (A-B1, รุน 2, session 2) 

มีความอดทน 

-เผชิญกับความมืดเหมือนทาํใหมีความกลามากข้ึน (A-B1, รุน 1, session 4) 
-เผชิญหนากบัความกลัวได (A-B3, รุน 2, session 3) 

มีความกลามากข้ึน 

-ไดเปรียบเทียบการทาํสมาธิในรูปแบบตาง ๆ ในขณะที่งวงวา หากนัง่เฉย ๆ หรือ
นอนสมาธิจะสงบจิตไดยาก  แตหากมกีารเดินสมาธิหรือยืนสมาธิจะไดต้ังจิตใหมี
สมาธิไดมากกวา (A-B1, รุน 1, session 6) 
-ไดแยกแยะความแตกตางของสมาธิที่ตางอิริยาบถกนั (A-B1, รุน 1, session 7) 
-เขาใจหลักการปฏิบัติอยางแทจริง (A-B2, รุน 2, session 1) 

รูจักการฝกอานา
ปานสติที่เหมาะสม
กับตนเอง 

-มีความเชื่อวา การฝกอานาปานสติจะทาํใหเราสามารถผานพนส่ิงตาง ๆ ไปได
ดวยดี 
-มีความเชื่อวา การฝกอานาปานสติจะทาํใหเราสามารถผานพนส่ิงตาง ๆ ไปได
ดวยดี (A-B2, รุน 1, session 5) 
-สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวนัได (A-B5, รุน 2, session 2) 
-สามารถนําไปฝกไดในการทํางาน  การเรียน  ไมวาจะเจออะไรก็ตองมีสติและ
สมาธิในการทาํงาน (A-B4, รุน 2, session 4) 

เห็นคุณคาของอานา
ปานสติ 

-ไดรับความรูเกี่ยวกบัส่ิงที่ตนเองอยากรู  ไดรูตนสายปลายเหตุของเร่ืองราวตาง ๆ 
ทําใหไดรับความกระจาง (A-B2, รุน 1, session 2) 
-ไดรับส่ิงดี ๆ มุมองใหม ๆ ในชีวิต (A-B3, รุน 1, session 2) 
-ไดวิธีแกไขปญหาที่ตองประสบพบเจอเพือ่เปนแนวทางในการดําเนนิชีวิต (A-
B4, รุน 1, session 2) 
-ไดรูวิธีการแกปญหาเกี่ยวกบัเร่ืองการใชชวีิตตาง ๆ (A-B2, รุน 2, session 4) 
-ไดขอคิดเกี่ยวกับการใชชีวติ (A-B5, รุน 1, session 4) 
-ไดรับขอคิดในทางธรรม (A-B1, รุน 2, session 1) 
-ไดทราบแนววิธีการแกไขปญหา (A-B2, รุน 2, session 3) 

ไดขอคิดเกี่ยวกับการ
ดําเนนิชีวิต 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-ทําใหรูจกัคิด  รูจักระวงัในการปฏิบัติตนในชีวิต (A-B5, รุน 2, session 7) 
-เขาใจชีวิตมากข้ึน (A-B6, รุน 2, session 7) 
-สามารถนําความรูที่ไดรับมาปรับใชในชีวติประจําวนัได  โดยเราตองไมยึดติดกับ
ส่ิงใด ๆ มากจนเกนิไป (A-B4, รุน 1, session 6) 
-รูสึกถึงความไมยึดมั่นถือมัน่ (A-B7, รุน 2, session 1) 
-ไดรูเร่ืองการใชชีวิตโดยไมยดึติด ปลอยวาง (A-B3, รุน 2, session 1) 
-สามารถนํากลับไปใชไดในชีวิตประจําวันใหเรารูจักพอดี  ไมโลภ โกรธ หลง (A-
B4, รุน 2, session 
-รูหลักธรรมะที่เนนใหปลอยวาง (A-B3, รุน 2, session 4) 
-ปลอยวางความคิด (A-B3, รุน 2, session 5) 

รับรูถึงความไมยึด
มั่นถือมัน่ 

 
เคร่ืองมือทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-ไดพูดคุยกับเพื่อนในปญหาที่เจอเหมือนกนั  เหมือนไดระบาย รับฟงกนัและกนั 
(A-B1, รุน 1, session 1) 
-ไดระบายความรูสึกตาง ๆ (A-B5, รุน 1, session 1) 
-ไดระบายอารมณความรูสึก (A-B2, รุน 1, session 2) 
-ไดพูดสิ่งที่อยูในใจออกไป (A-B5, รุน 1, session 4) 
-ไดระบายความรูสึกภายในใจลึก ๆ ที่เราอยากพูดกับพอแม (A-B2, รุน 2, 
session 6) 

การไดระบาย
ความรูสึกที่เกบ็ไว 

-ไดความสบายใจ ไดเปดใจ (A-B3, รุน 1, session 1) 
-ไดมาเลาประสบการณเกี่ยวกับการอยูรวมกันกับเพื่อนที่มีความอึดอัดที่รูสึก
เชนเดียวกนักบัเพื่อน  และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการทํางานรวมกนักับ ทาํ
ใหไดแนวคิดกบัการจัดการอารมณอึดอัด 
-ไดพูดคุยเปดใจในส่ิงที่ไมคิดวาอยู ๆ จะมาบอกเลาใหกนัฟงได (A-B2, รุน 1, 
session 5) 
-ไดบอกส่ิงที่อยากจะบอกกบัเพื่อน ทาํใหภายในใจรูสึกดี (A-B1, รุน 2, session 
7) 

การไดเปดใจคุยกัน 

-ไดรับมุมมองของเพื่อนที่มตีอตัวเรา และไดแลกเปล่ียนความคิดเหน็กับเพื่อน ๆ รับรูความรูสึกของ
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
(A-B2, รุน 1, session 3) 
-ไดฟงความจริงจากเพื่อน ๆ แลวนาํส่ิงที่ไดจากกรณีนีม้าปรับใชกับตนเอง (A-
B4, รุน 1, session 4) 
-ไดแลกเปล่ียนประสบการณ ไดรูเร่ืองราวตาง ๆ ของเพื่อนมทีัง้เสียงหัวเราะและ
น้ําตาแหงความประทับใจ  ไดระลึกถึงเร่ืองราวที่ดี ๆ เพื่อจดจําตลอดไป (A-B2, 
รุน 2, session 2) 
-รับรูความรูสึกของเพื่อนทีม่ตีอเรา  และไดแสดงความรูสึกของเราที่มตีอเพื่อน 
(A-B7, รุน 2, session 2) 

เพื่อน 

-รูจักและเขาใจเพื่อนมากข้ึน (A-B3, รุน 1, session 2) 
-ไดแลกเปล่ียนประสบการณของแตละคน  ทาํใหรูวาเพื่อน ๆ มีปญหาอยางไร  
รูจักเพื่อนมากขึ้น (A-B3, รุน 1, session 3) 
-เขาใจเพื่อนมากข้ึนในการกระทําหรือความคิด (A-B1, รุน 1, session 5) 
-ทําใหรูจกัเพือ่นมากข้ึน  ไดฟงเร่ืองราวของเพื่อนแลวเขาใจเพื่อนมากข้ึน  ได
น้ําตาคลอซึมไปกับเพื่อนดวย (A-B3, รุน 1, session 5) 
-ไดพูดความในใจกับเพื่อนทั้งหมด  ไดปรับความเขาใจและแสดงความรักตอกัน  
ทําใหเขาใจเพือ่นมากยิง่ข้ึน  และรักเพื่อนมากข้ึน (A-B1, รุน 1, session 7) 
-รูตัวตนของเพื่อนมากข้ึนเราได และปรับนิสัยเขาหากันไดในที่สุด  รูนสัิยของ
เพื่อนในการทาํกิจกรรมตาง ๆ รวมกนัเพื่อการปรับตัวเขาหากันไดงาย (A-B4, รุน 
2, session 1) 
-ไดรูถึงความเปนมาของเพื่อน ซึง่เราไมเคยรูมากอน (A-B1, รุน 2, session 1) 
-รูจักนิสัยใจคอเพิ่มมากข้ึน (A-B2, รุน 2, session 3) 

รูจักและเขาใจเพื่อน
มากข้ึน 

-ไดรับมิตรภาพที่ดีงาม จากคนไมถูกชะตากัน กลับมาดีกัน (A-B2, รุน 1, 
session 7) 
-รูสึกดีและประทับใจเพื่อน (A-B5, รุน 2, session 1) 
-รูสึกชื่นชมเพือ่น (A-B2, รุน 2, session 4) 
-รูสึกดี ๆ ที่เพือ่นมีใหเราและเราก็ใหกับเพือ่น  มิตรภาพที่ดีตอกันไดชวยเหลือ
เกื้อกูลกนั  รักกัน เหน็ใจซึ่งกนัและกนั (A-B4, รุน 2, session 7) 
-ไดรับความอบอุน  ความรัก  ความหวงใยจากเพื่อน  และมิตรภาพดี ๆ ในกลุม
เพื่อน (A-B5, รุน 2, session 7) 

เกิดสายใยแหง
มิตรภาพระหวาง
เพื่อน 
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-ไดฟงบางมุมของผูรวมกลุมที่เราไมคอยเขาใจมากอน (A-B4, รุน 1, session 1) 
-ไดฟงความคิดเพื่อนเกี่ยวกบัวิธีแกปญหาตาง ๆ (A-B5, รุน 1, session 2) 

ไดฟงเร่ืองราวของ
เพื่อนที่ไมเคยรูมา
กอน 

-ไดมองเห็นปญหาที่เพื่อนกม็ีเหมือนเรา (A-B5, รุน 1, session 1) การมองเหน็ปญหาที่
มีคลาย ๆ กนั 

-ทําใหไดมองไปในอดีตแลวก็ยิ้มมีความสุข  ทาํใหรูวาทกุวันนี้เรามีความสุขแค
ไหน ยังมีคนทีม่ีปญหามากกวาเราอีก (A-B3, รุน 1, session 2) 
-คิดวาปญหาของตนเองเล็กนอยเมื่อเทยีบกับคนอ่ืน (A-B3, รุน 1, session 5) 

การสะทอนเหน็
ปญหาของตนเองท่ี
เล็กนอยเม่ือ
เปรียบเทียบเพื่อนใน
กลุม 

-ไดมาแชรประสบการณของแตละคนไดรวมกนัใหกําลังใจ (A-B1, รุน 1, session 
2) 
-ไดกําลังการเสริมแรงจากเพื่อน (A-B2, รุน 1, session 5) 

การไดใหกําลังใจซึ่ง
กันและกนั 

-ไดมุมมองของการมองมรสุมชีวิตที่ผานมาใหคิดซะวาวนัตอไปอาจจะดีกวานี้ 
(A-B1, รุน 1, session 2) 
-ไดเห็นมุมมองชีวิตในรูปแบบตาง ๆ (A-B2, รุน 1, session 2) 
-แรงกดดันนาํเขาสูความสําเร็จ (A-B4, รุน 1, session 2) 
-ไดทราบมุมมองแนวคิดของเพื่อนที่มีตอส่ิงหนึ่ง ๆ บางคนใหความสําคัญมาก 
อีกคนใหความสําคัญนอย (A-B2, รุน 1, session 4) 
-เห็นมมุมองชีวิตของแตละคนทัง้ดานดีและดานไมดี (A-B2, รุน 1, session 5) 
-ไดแนวทางในการปฏิบัติชวีิตและการทาํใหความรักและหัวใจพองโต (A-B3, รุน 
1, session 6) 
-มองเหน็ความรูสึกของเพื่อน  มองเหน็ในขอดีของเพื่อน และขอไมดีของเพื่อน  
ขอดีของตนเอง และขอไมดีของตนเอง (A-B5, รุน 1, session 7) 
-ไดเขาใจวาชีวิตตองมีการเปล่ียนแปลงและมีความกาวหนา (A-B6, รุน 2, 
session 1) 
-รับรูแนวคิด  ทัศนคติของเพื่อน  และทําใหเชื่อวา “ความคิด” มีความเช่ือมโยง
กับคําวา “ชะตาชีวิต”  เพราะวา คิดดี ทําใหกระทาํดี ทาํใหมนีิสัยที่ดี ทําให
กลายเปนคุณลักษณะที่ดี และก็จะมีชะตาชีวิตทีดี (A-B8, รุน 2, session 7 

เห็นความเปนจริง
ของชีวิตมากข้ึน 
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-ไดเรียนรูวาประสบการณทีผ่านมาสงผลตอชีวิตปจจุบนัและควรทาํปจจุบันใหดี
เพราะจะสงผลถึงอนาคต 
-ไดขอคิดวาทุกส่ิงทกุอยางทีผิ่ดหรือถูกเกิดข้ึนจากการกระทําของตนเองเทานัน้ 
(A-B1, รุน 1, session 4) 
-มุมมองชีวิตทีแ่ตกตางกนั  การแกปญหา  การเผชิญปญหา และการให
ความสําคัญกบัปญหาที่แตกตางกนั  ดังนัน้เราจงึควรเขาใจความแตกตางของ
ผูอ่ืนดวย (A-B5, รุน 1, session 5) 
-ไดนึกถึงวันเวลาเกา ๆ และประสบการณจากอดีตทีท่ําใหไดมีจุดนี้ (A-B4, รุน 1, 
session 6) 
-รับรูพัฒนาการของตนเองต้ังแตแรกจนถงึปจจุบนั (A-B7, รุน 2, session 1) 
-ไดขอคิดในประสบการณทีน่ํามาแลกเปล่ียนกนั  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนา
ตนเอง (A-B6, รุน 2, session 2) 
-ไดขอคิดในการฟงเร่ืองราวตางๆ ของเพื่อน  ทาํใหสะทอนถึงตัวเราเองวามี
เหตุการณอะไรเกิดข้ึนคลาย ๆ กับเพื่อนบาง และทําใหรูถึงวธิีการแกปญหาใน
รูปแบบตาง ๆ (A-B6, รุน 2, session 3) 
-รับรู  รับฟง  สภาพประสบการณชีวิตบางแงมุมของเพือ่น ซึง่ในอนาคตเรา
อาจจะไดใชวธิีการแกปญหาใหดีกวาเดิม (A-B8, รุน 2, session 5) 
-รูถึงอุปสรรคหรือปญหาตาง ๆ ที่ม ีทาํใหเราไดคิด (A-B4, รุน 2, session 6) 
-ไดรูแงมุมชีวติของเพื่อน ๆ ในอดีต  การใชชีวิต ประสบการณตาง ๆ ที่อาจนํามา
เปนขอคิดหรือเตือนใจเราได (A-B3, รุน 2, session 5) 
-ไดรับขอคิดตาง ๆ ของเพื่อนในการดําเนนิชีวิต  ซึง่บางคร้ังเราอาจจะไมเคยเจอ
แบบเพื่อน หรือบางคร้ังเพื่อนก็มีส่ิงดี ๆ ในตัวที่แฝงอยูซึ่งเราไมเคยไดสัมผัส  และ
นํามาปรับใชในการดําเนนิชวีิตทั้งการเรียนและการทํางานของเราได ทําใหเรามี
คติเตือนใจอยูเสมอ ๆ (A-B4, รุน 2, session 3) 

การตระหนักรูใน
ตนเอง 

-รูจักนิสัยใจคอเพิ่มมากข้ึน (A-B2, รุน 2, session 3) 
-ไดรับขอคิดมากมายจากชีวติของเพื่อนและแลกเปล่ียนความคิดเหน็  มีพอแม
คอยอยูขาง ๆ ใหกําลังใจ  ทาํใหเราไมประมาทและใชชีวติอยางมีคา (A-B4, รุน 
2, session 4) 
-คนบางคนชีวติอาจจะไมไดดีเสมอไป  เราสามารถเลือกที่จะทําชีวิตของเราใหดี

การเหน็คุณคาใน
ตนเอง 
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ได (A-B5, รุน 2, session 5) 
-ไดทบทวนในสิ่งทีห่ลงลืม เปนการเตือนความจําที่ดีอีกทางหนึ่ง (A-B4, รุน 1, 
session 5) 
-รูสึกประทับใจที่ไดยอนระลกึถึงแตกอน (A-B2, รุน 2, session 1) 

การไดทบทวน/
สํารวจตนเองในดาน
การกระทํา ความคิด 
และความรูสึก 
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ประสบการณการรับรูจากบันทึกประจําวัน 
กลุมทดลองท่ี 2  ฝกอานาปานสติ และเขากลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ (A-B) 

รุนที่ 1 และรุนที่ 2 
ระหวางวันที่ 9-13  กุมภาพนัธ และ 28 กุมภาพนัธ – 4  มีนาคม  2554 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-คร้ังที่ 3 และ 4  จิตใจสงบข้ึน และเวลาทําสมาธิรูสึกวาสบาย นัง่ไดงายข้ึน (A-
B1, รุน 1, วันที ่1) 
-คร้ังแรกที่เร่ิมก็รูสึกอึดอัดมาก  เหนื่อยมาก  แตกพ็ยายามทาํใหดี  อดทนรอ  
อดทนทํา  แตพอเขาสูชวงที ่2, 3  ก็เร่ิมดีข้ึน เพราะอยากทําใหเขาใจและลึกซึ้ง
จริง ๆ (A-B5, รุน 1, วนัที ่1) 
-ประสบการณในการฝกวันนี ้ถือวาเปนคร้ังแรกต้ังแตเร่ิมเรียนมหาวิทยาลัย 
เพราะต้ังแตเขารับการปฏิบติัอยางจริงจังที่นี ่ ทําใหรูวา เราก็สามารถนั่งไดนาน
เหมือนกนั (A-B8, รุน 2, วันที ่1) 
-จิตใจสงบและผอนคลาย (A-B6, รุน 2, วันที ่1) 
-ในการนั่งสมาธิ ทําใหเรารูสึกสงบ และใหอยูกับตนเอง การกาํหนดลมหายใจ
ชวยใหมีสมาธมิากข้ึน (A-B3, รุน 2, วันที ่1) 

จิตใจเปนสมาธิเพิ่ม
มากข้ึน 

-วันนี้ไดมุมมองใหม  ๆ มีสติสมาธิมากข้ึนในการใชชวีิต ทําใหไดวิธีการในการทาํ
สมาธิที่ถูกตอง (A-B3, รุน 1, วันที ่1) 
-มีสติ สมาธิ จดจอกับส่ิงที่ไดกระทําอยู  การมีสมาธิทาํใหปลอยวางกบัเร่ืองตาง ๆ 
ทั้งในอดีตและปจจุบัน  การนําสติมาขมใจ ขจัดความกลัวหรือเร่ืองตาง  ๆ ที่ทาํให
เกิดความเครียด (A-B3, รุน 2, วันที ่1) 

มีสติ สมาธิ มากข้ึน 

-รูสึกมีความสุขและสามารถสรางสมาธิเปนการพัฒนาสมาธิใหมีเพิม่มากข้ึน (A-
B4, รุน 1, วันที ่1) 
-หลักธรรมชวยใหจิตใจเราเบิกบาน  คิดดี (A-B3, รุน 2, วนัที ่1) 

มีความสุขสบายอัน
เกิดจากการมสีมาธิ 

-เปนการฝกตนเองใหเปนคนมีความอดทนพยายามในระหวางการทําสมาธิ  การ
เดินสมาธิ  การยืนสมาธิ และการนอนสมาธิจนหมดเวลาตามเวลาท่ีพระอาจารย
กําหนด (A-B3, รุน 1, วันที ่1) 

ฝกความอดทนให
ชีวิต 

-มีความกลามากข้ึน (A-B5, รุน 2, วนัที ่2) กลามากข้ึน 
-ภายในใจมีความรูสึกวาชอบที่จะศึกษาพระธรรม  สามารถนาํมาปรับใหจิตสงบ
ข้ึน  สามารถเขาใจและปรับตัวเองใหปลอยวางไดจากในบางส่ิงบางอยาง (A-B4, 

บอกตัวเองใหปลอย
วาง 
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รุน 1, วนัที ่2) 
-กิจกรรมตาง ๆ ที่ไดทําในวนันี ้ ขาพเจามคีวามปลอยวางมากกวากอนมา  
ความรูสึกที่เกดิข้ึนภายในใจขาพเจานัน้ดีข้ึนมาก (A-B7, รุน 2, วนัที ่1) 
-ทําใหรูวาชวีตินี้อะไรก็ไมเที่ยง  ไมแนนอน ความดีกับความชัว่เทานั้นที่จะติดตัว
ไปตลอด (A-B1, รุน 2, วันที ่1) 
-ไดแงคิดดี ๆ ในการใชสมาธิ การนั่งสมาธิโดยจิตตองปลอยวาง ไมยดึติดจึงจะทาํ
ใหเราไมทกุข  และมีสมาธิในการทาํกิจกรรมเพิ่มมากข้ึน  จึงทําใหการนอนตลอด
คืนของดิฉันผานไปดวยดีและหลับสบายทั้งคืน (A-B2, รุนที่ 2)  
-เร่ิมมีสติและคิดถึงส่ิงที่ผานมาไดวาส่ิงไหนควรไมควร  ส่ิงไหนควรใหผานพนไป 
ยิ่งในชวงเย็นมีการออกไปนอกสถานท่ี  ทาํใหเรารูวา มนุษยกับธรรมชาติอยู
ดวยกันมาตลอด  ทกุอยางมีวันดับสลายไป ขอแคเราอยายึดติด  ยึดมั่น  ถือม่ัน  
แครูจักปลอยวาง  มองทุก ๆ ส่ิงเปนส่ิงทีธ่รรมดาแลวเราจะรูวาความสงบเปน
อยางไร (A-B1, รุน 2, วันที ่2) 
-รูสึกปลงข้ึนมาที่คิดตามวา  ชีวิตคนเราไมใชของเรา  เกดิข้ึน  ต้ังอยู และก็ดับไป  
รูสึกสบายใจทีไ่ดทําสมาธิและฟงธรรมะ (A-B7, รุน 2, วันที ่

รูสึกปลง 

-สามารถนําส่ิงดี ๆ เหลานี้ไปใชไดในชีวิตประจําวนัทัง้การเรียนและการทํางาน 
(A-B4, รุน 2, วันที ่1) 
-รูสึกวาตนเองมีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมเพ่ิมมากข้ึนกวาเดิมเปนอยางมาก 
จิตใจสงบ ไมกระวนกระวายใจ  จากกิจกรรมนี้ทําใหดิฉันมีแงคิดในการตัดสิน
ปญหา  คิดทีอ่ยากจะทาํสมาธิตอไปอีกเร่ือย ๆ (A-B2, รุน 2, วันที ่2) 

เห็นคุณคาของอานา
ปานสติ 

-ตอนกลางคืนมีการเปด Group Counseling ก็เหมือนเปนการพูดระบายความ
อึดอัดเกี่ยวกับปญหาการเรียนที่ไดเจอ (A-B1, รุน 1, วันที ่2) 

ไดระบายความรูสึก
ขางใน 

-เปดกลุมใหคําปรึกษาเปนคร้ังแรกไดรูจักอาจารยและพีสิ่ทธิ์  ทาํใหอยากเขากลุม
มากข้ึน  ไมอคติเหมือนตอนแรก (A-B3, รุน 1, วนัที ่2) 

เกิดความรูสึกดีตอ
การเขากลุม 

-ไดฟงประสบการณเพื่อน ๆ และเลาประสบการณของตนเอง ทาํใหรูจกัเพื่อน ๆ 
มากข้ึน  ทําใหไดรูวาเพื่อนแตละคนก็จะมปีญหาของตนเองวากดดันในเร่ืองที่ตาง  
ๆ กันไป (A-B1, รุน 1, วันที ่3) 
-ไดฟงเร่ืองราวของเพื่อนที่ทาํใหเราเศราเคลาน้าํตาคลอไปดวย  เขาใจเพื่อนมาก
ข้ึน ทาํใหมองเพื่อนในแงดีข้ึน (A-B3, รุน 1, วันที ่3) 

รูจักและเขาใจเพื่อน
มากข้ึน 
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-ไดขอคิดหลาย ๆ อยาง  ไดเห็นเพื่อนในอีกแงมุมหนึง่วาเพื่อนมีความประทับใจ
แบบใดและความประทับใจนั้นก็จะอยูกับเราในใจของเราตลอดไป (A-B5, รุน 2, 
วันที ่3) 
-ทําใหดิฉันรูจกัเพื่อนมากขึ้น  รูจักเพื่อนในมุมมองตาง ๆ รูวาเพื่อนบางคนมี
ความสามารถอยางไรกนับาง ซึง่กิจกรรมนีท้ําใหเรารูวาไมควรตัดสินหรือมองคน
อ่ืนจากภายนอก  เราควรทาํความรูจัก  พดูคุย  เราจึงจะรูวาเคามีส่ิงดี ๆ อยู
มากมาย (A-B2, รุน 2, วันที ่3) 
-มันเปนส่ิงที่ดีมากที่ไดทํา  มันทาํใหสบายใจมากข้ึนที่ไดทํากิจกรรม  และเม่ือได
ฟงเร่ืองตาง ๆ ของเพื่อน ๆ มนัทาํใหสะทอนถึงตัวเองในหลายดานหลายมุม  
ขาพเจารูสึกชอบมาก  ประทับใจมากที่ไดเขากลุมจิตวทิยาคะ (A-B7, รุน 2, วนัที ่
3) 
-ทําใหรูวา  คนเราถงึแมวาจะมาจากสถานท่ี ๆ แตกตางกัน แตก็มารวมตัวกนั 
และไดแบงปนเร่ืองราวตาง ๆ นานา ใหซึง่กันและกนัไวเปนประสบการณเรียนรูใน
ชีวิตในวันขางหนา (A-B1, รุน 2, วันที ่3) 
-ทําใหเรารูและคิดนึกยอนไปในชวงวนัตาง ๆ ที่ผานมาของเรามากข้ึน  ไดรูถึง 
“กวาจะมาเปน..ในวันน้ี”  ของเพื่อน ๆ หลายคนในกลุม (A-B8, รุน 2, วันที ่3) 

เร่ืองราวของเพื่อน
ทําใหสะทอน
ยอนกลับมามองที่
ตัวเอง 

-ไดกําลังใจและการรับฟงความคิดเหน็จากสมาชิกและผูนํากลุมในการ
ปรับเปล่ียนแนวคิดไปในทางที่ดีข้ึน (A-B2, รุน 1, วันที ่3) 

ไดกําลังใจและ
มุมมองความคิดจาก
เพื่อนและผูนํากลุม 

-ไดปรับความคิดและความรูสึกกับเพื่อนใหตรงกนั  ไดส่ือใหเพื่อนเขาใจและรับ
ความจริงจากมุมมองของเพือ่นคนอ่ืน  ทาํใหจิตใจเขมแข็งและกลารับความจริง  
และรูสึกกับปญหาพรอมที่จะถายทอดออกมา (A-B4, รุน 1, วันที ่3) 

กลารับความจริง 

-ไดทบทวนตนเอง  เหน็อกเหน็ใจผูอ่ืน  และคิดวา ตัวเองเกิดมาเปนแบบนี้ก็โชคดี
มากแลว (A-B5, รุน 1, วันที ่3) 
-มุมมองหลาย ๆ ดานทาํใหมีแนวทางการใชชีวิตที่สงผลใหชีวิตของเราดีข้ึน 
โดยเฉพาะเมือ่มองจากปญหาของผูอ่ืนเปนเหมือนกําลังใจในการสรางแรงจูงใจ
ของเราเองวามีหลายคร้ังทีช่ีวิตเราไมย่าํแยจนเกินไป (A-B4, รุน 1, วันที ่4) 

เห็นคุณคาในตนเอง 

-ทําใหมองเหน็วา  คนที่เราเห็นภายนอกวา เปนคนดีมมีนุษยสัมพนัธดี  
สนุกสนานเฮฮา  เขาก็มมีุมเหงา เศรา ในเรื่องเพื่อนเชนเดียวกนั (A-B5, รุน 1, 

เห็นความเปนจริง
ของชีวิตมากข้ึน 
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วันที ่4) 
-ไดทบทวนวา เพื่อนแตละ คนเปนอยางไร  แตคนมักจะนกึถึงขอเสียได งายและ
เร็วกวา (A-B5, รุน 1, วันที ่4) 
-ทําใหเรารูวาชีวิตเราไมมีอะไรที่เที่ยงแทแนนอน  เลือกเกิดไมไดแตเราเลือกที่จะ
เปนได (A-B4, รุน 2, วันที ่3) 
-ไดเรียนรูอะไรหลาย  ๆ อยาง คือไดแลกเปล่ียนความคิด  ความรูสึกกบัเพื่อนวา
แตละคนมีการดําเนินชีวิตมาอยางไร ทาํใหเราไดรูจักเพือ่นมากข้ึน  ไดทราบใน
เร่ืองที่ไมเคยรู  ทาํใหเราเหน็ถึงความแตกตางจงึทาํใหเราไดขอคิดที่วา “คนเรา
เลือกเกิดไมได แตเลือกท่ีจะเปนได” (A-B5, รุน 2, วันที ่4) 
-การแลกเปล่ียนประสบการณ  การไดรับรูสภาพปญหาเพื่อนาํเปนขอคิดในการ
ดําเนนิชีวิตในเมื่อเราตองเจอกับปญหา  แตละคนยอมตางความคิด  เราตองใช
ความคิด การไตรตรองในการแกไขปญหา (A-B3, รุน 2, วันที ่4) 

รับรูถึงการใชชีวิต
อยางมีสติปญญา 

-ทําใหเราระลึกถึงบุญคุณทีผ่านมาทีพ่อกบัแมเล้ียงดูเรามา  ไดทบทวนเร่ืองตาง ๆ 
ทําใหรูสึกซาบซ้ึงในความรักที่เพื่อน ๆ มีตอพอแมของเขา  และไดรูวาเรารักพอกับ
แมมากแคไหน (A-B6, รุน 2, วันที ่4) 

รูสึกสํานกึบุญคุณ
บุพการี 

-ไดขอคิดหลายอยางทัง้ในส่ิงที่เราสามารถนําไปพฒันาตนเองและทําใหเราเขาใจ
เพื่อนมากข้ึน (A-B6, รุน 2, วันที ่3) 
- ทําใหเรารูวา ยังมีอีกหลายคนท่ีคอยเปนหวงเปนใย  ใสใจเรา  และเราก็สามารถ
นํามาปรับใชในการดําเนนิชวีิตในแตละวนัของเราไดทั้งการเรียนการทาํงานทัง้ใน
ปจจุบันและอนาคต (A-B4, รุน 2, วนัที ่4)  
-ทําใหทราบวา เพื่อนบางคนอาจเปนผูหญิงตัวเล็ก ๆ คนหนึ่ง แตทําไม เคาไดใช
ชีวิตอยางคุมคา ทาํใหมองยอนกลับมาหาตัวเองวาที่ผานมาหรือปจจุบัน เราได
ทําอะไรใหเกิดคุณคาในตัวเองแลวหรือยงั? (A-B1, รุน 2, วันที ่4) 
-ทําใหเหน็แงมุมอีกมุมหนึ่งของเพื่อน  สะทอนถงึตัวเรา  ชีวิตของเราและเพ่ือน
ชางตางกนัยิง่นัก  บางคนเจอปญหามาเยอะมาก  บางคนชีวิตราบเรียบ  ตางคน
ตางทีม่าตางปญหา  แตทุกคนก็เดินผานปญหามาไดจนถึงทกุวนันี้  ชวีิตเพื่อน ๆ 
สวนใหญมาจากบานนอก  ซึ่งตางจากเรา  เพื่อน ๆ ลําบากมากกวาเราเยอะ  เมื่อ
เราไดฟงแลวกส็ะทอนถึงตัวเราวาตอไปนี้ตองมีความอดทนตอปญหา ตองมี
ความพยายาม (A-B7, รุน 2, วันที ่4) 

ตระหนักรูในตนเอง 
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-ดีใจที่ไดสนิทกับเพื่อนมากขึ้น  ไดปรับความเขาใจ  และจากเพื่อนที่เคยไมชอบ
หนากนั  กท็ําใหไดมาพูดคุยและกลายมาเปนเพื่อนกัน ซึ่งทําใหรูสึกประทับใจ
มาก ๆ เพราะไมไดมีโอกาสที่จะมาทาํแบบนี้กนับอย ๆ รูสึกดีจนไมรูจะบรรยาย
อยางไรในการที่ไดฟงความในใจของเพื่อนในคําขอโทษ  ในคําขอบคุณ ในการให
กําลังใจ (A-B1, รุน 1, วันที ่4) 
-รูสึกสบายใจเหมือนไดพูดคุยปรับความเขาใจหรือช้ีแจงใหเพื่อนทราบวาเรารูสึก
อยางไร คิดอยางไร  ทําใหเกดิมิตรภาพที่ยิง่ใหญที่กอกาํเนิดข้ึนในหัวใจของ
สมาชิกกลุม  รูสึกโลงใจ  สบายใจ และมคีวามสุข (A-B2, รุน 1, วันที ่4) 
-วันนี้ไดประสบการณมากมายในชีวิต  ไดรูจักเพื่อนมากขึ้น  ไดเขาใจเพื่อนมาก
ข้ึน  ทําใหเห็นใจเพื่อน  และที่สําคัญวนันี้ไดเพื่อนที่สนทิกันเพิ่มมาอีก 1 คน  ทาํ
ใหดีใจ อะไรทีค่างคาใจมานานก็ไดหายไป  เกิดเปนความปล้ืมปติยินดี มี
ความสุขกับการใชชีวิต  ไดเห็นมมุมองท่ีเพื่อนมองเราวาเปนอยางไร  ทําใหส่ิงที่
เพื่อนสะทอนกลับมา ส่ิงไหนดีก็จะเก็บและทําตอไป  ส่ิงไหนที่ไมดีก็จะนําไป
ปรับปรุง (A-B2, รุน 1, วันที ่4) 

ซึ้งใจกับสายใยแหง
มิตรภาพระหวาง
เพื่อน  
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หัวขอประเด็นภาวะอุเบกขาจากการสมัภาษณเชิงลึก 

1. อโลภะ 
 1.1 สุขและทุกขเปนเพียงประสบการณที่ผานมาและไมนานก็จะผานพนไป 

 “แตวาในสวนของความทุกขเนี่ย ก็อาจจะทําใหเราเขมแข็งมากยิ่งข้ึนและก็เตรียม
ตัวเตรียมใจวา จริงๆ แลวมีความสุข และก็ตองมีความทุกขคูกัน” ID 3 

 “เราจะรูอยูตลอดเวลาวาเราจะไมหลงระเริงอยูกับความสุขมากไป เพราะวาเรารู
วาความสุขไมนานก็จะไปแลว มันจะไมมีความสุขจีรัง เรารูวามีความสุขปุบ ใจ
เราก็จะคิดแลว...อีกไมนานความทุกขเราก็จะมา พอเรามีความทุกข...อีกไมนาน
ความสุขเราก็จะมา มันเหมือนเปนอะไรวนเวียนอยู” ID 4 

 “กับบางส่ิงที่วา ยังมีความรูสึกที่วาความรูสึกดีๆอะไรอยางนี้ บางคร้ัง เคย ที่มัน
เคยแวบมา เสียดายความสุขนั้น มันทําใหไมเปนไรหรอกเราสามารถทําใหมันมี
ความสุขข้ึนมาใหม สามารถสรางข้ึนมาใหมได” ID 6 

 “ดวยวาหนูเจอปญหามาเยอะมั้งคะ แลวหนูก็เลยแบบพยายามที่จะหาธรรมะ หา
อะไรอยางนี้แหละคะมาฟง มาอานอะไรอยางนี้ มันก็เลยทําใหเราทําใจไดสวน
หนึ่ง แลวก็เออ ความสุขหรือทุกปญหาที่เขามาในชีวิตเรา พอมันเขามามันก็ตอง
มีประตูที่มันจะออกไป คือแบบเราจะร้ังมันไวไมไดอะไรอยางนี้ คือเราไมสามารถ
ที่จะเก็บมันไวไดตลอดชีวิตของเราอยางนี้” ID 6 

1.2 ปลอยวางความคิดที่ทําใหเกิดทุกข 

 “เร่ืองแฟนอยางนี้อะคะ คือที่อาจารยถามวาเปนจุดเปล่ียนของชีวิต ฟาบอกวา 
โอเคฟารูสึกวา เปนจุดๆหนึ่งจุดดําในชีวิตฟาอะคะ แลวคือเหมือนกับอาจารยเคา
ก็พูดใหเขาใจวา เอย..มันเปนแคเร่ืองที่ผานไปอะคะ ทั้งอานาเลย และทั้ง
จิตวิทยานะคะ แบบมันทําใหฟาเขาใจวา มันเปนเร่ืองที่มันผานไปแตวาที่เรายัง
รูสึกกับมัน รูสึกแบบ เพราะเราอะยึดติดมันไว แตวาคือพอกลับมาอยางที่บอกอะ
คะ คือแบบโอเคใชมั้ยถาจะพูดถึงเร่ืองพี่คนนี้ก็ ก็พูดได ฟาแบบ อ้ืมๆ คือฟาไม
รูสึกอะไรกับคําพูดกับเร่ืองราวของคนๆนั้นอีกแลวอะคะ” ID 1 

 “หนูวาพระธรรมหรือพระพุทธเนี่ยก็ชวยไดในระดับนึง และก็พระพุทธเนี่ยก็ทําให
เราเหมือนเขาใจโลก เขาใจชีวิตมากยิ่งข้ึน ถาเราไมยึดติด เราก็จะไมทุกข” ID 2 

 “ปรายทําชีวิตปายใหมีความสุขอยูตลอดทุกวันทุกวัน คือก็มีความสุข ทุกคนมี
ความทุกขทุกวัน แตวาความทุกขที่เรามี เราจะบ่ันทอนตัวเองหรือวาเราจะให
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กําลังใจตัวเองมากกวา ในส่ิงที่ปรายคิดตอนน้ีคือวา ปรายก็เจอ ความทุกขปราย
ก็มี ไมใชไมมี แตวาปรายไมเอามาคิด ไมเอามาอะไรมาก พยายามทําความทุกข
ตรงนั้นใหมีความทุกขนอยที่สุด ทํายังไงก็ไดใหมีความทุกขนอยที่สุด เพื่อที่จะให
ความสุขมันเขามา” ID 4 

2. อโทสะ 
 2.1 ละวางในส่ิงที่ขัดเคืองและติดคางอยูภายในจิตใจ 

 “อยางเร่ืองที่อาจารยใหเลาวา เปนเร่ืองที่เปล่ียนชีวิตฟา ฟาก็เลาวาตอนฟาเคย
คบกับแฟน แตวาไมไดเปล่ียนชีวิตแคเปล่ียนความคิด เปล่ียนมุมมองอะคะ คือ
จากเร่ืองนั้นมันทําให คือจากแตกอนนี้ เวลาที่เพื่อนฟาจะพูดถึงใชมั้ยคะ ฟาจะ
แบบหงุดหงิดมาก ทําไมตองพูดถึงเร่ืองนี้ แตคือหลังจากกระบวนการเขากลุมมัน
ก็แบบ คือ โอเคพูดมันก็เปนปกติ คือเคาก็พูดของเคาปกติอะคะ แตมันอยูที่ฟาอะ
ยอมรับ แลวก็ปลอยวางที่จะไมยึดติดกับมัน” ID1 

 “ก็จิตใจเรา..ไมสนใจอะไรเลย ปลอยวาง ทะเลาะกับแฟน..วาง แลวคอยพูด ปกติ
จะอะไร อะไรอยางเนี่ยอะคะ พูดคุยไมถูกหูก็..วาง วาง วางอยางเดียวเลย หนูคิด
ชางมันๆอยางเดียวเลย ชางมันของหนูก็เปรียบเสมือน..วาง ของพระอาจารย” 
ID6 

2.2 ยินดีใหอภัยไมถือโทษโกรธเคืองผูที่มาทํารายตน แตกลับเลือกปฏิบัติตอบดวยความดี 

 “เราก็ปรับตรงที่วา...ในเม่ือเพื่อนเอาแงลบออกมาแลวทําไมเราตองเอาแงลบให
เพื่อนดูดวย เราก็เอาแงบวกของเราใหเพื่อนเห็นดิ อาจจะเปนตัวอยางที่ดีใหกับ
เคา เคาจะไดไมตองเอาออกมาอีกดีกวา” ID4 

 “ตอนนี้ก็รับไดทุกอยางไมวาใครจะมายังไง ดีไวกอนทําดีไวกอน เอาดีเขาแลก 
พูดดีกับเคา เคาก็จะพูดดีกับเรา คิดไมเยอะมาก เคานึกวาถาเราดีมาเคาก็ตองดี
ตอบกับเรา มันไมมีการเสแสรง มันไมมีการแกลงวา...ใสหนากากหากัน...มันไมมี 
เพราะเราไมรูวาเราจะทําไปเพื่ออะไร” ID4 

2.3 เลือกมองในดานดี ไมเก็บส่ิงที่ไมพอใจนั้นมาคิดใหวุนวาย  

 “กอนที่มาเนี่ย ฟากับเพื่อนรูสึกวา มันอะไรที่ติดคางที่ แลวฟาไมสามารถมอง
หนาเคาได พอมาถึงจุดที่เขากระบวนการกลุมGroup ปุบ ไดพูดคุยกัน ไดเขาใจ
กัน มันทําใหฟาสามารถกลับเขามาคุยกับเพื่อนไดเหมือนเดิม กอนที่เราจะ
ทะเลาะกัน” ID 1 
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 “พอไปเขากลุมอานา พระอาจารยก็พูดพระคุณพอ พระคุณแมอยางนั้นอยางนี้
นะ เราก็รับ พยายามรับเขามาใหมากที่สุด ใหมันซึมซับที่สุด ใหมันเห็นวา
พระคุณพอพระคุณแมมันยิ่งใหญจริงๆ นะ เราไมสามารถที่จะไปคิดในแงลบกับ
เคาได พยายามเปดใจใหมากที่สุด และก็พยายามมองขามในส่ิงที่ไมดีในใจเรา...
ใหเรารูสึกไมดี พยายามมองขามมันไป” ID2 

 “ทําใหเราลืมไปเลย ลืมเร่ืองที่เราโกรธกับแม เราคุยกับแมอยางนี้เราก็ลืม” ID 7 
3. อโมหะ 
 3.1 ลดสวนของตนเอง ไมยึดตนเปนที่ต้ัง 

 “ฟาวาเปล่ียนอะคะ คือ ดวยจากตัวฟาเองแลวฟาเบาลง ไมไดเอาความรูสึก
ตัวเองเปนหลักมากข้ึนอะคะ จาก Case สดๆที่กลับมานี่เลยคะ ทะเลาะกับเพื่อน
เร่ืองงาน แลวคือทุกทีที่ฟาทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงานก็จะใสกันเต็มสตรีม ดากัน 
โวยวายกันแบบเต็มสตรีมเลยคะ แตคือพอหลังจากกลับมาแลว คือแบบ คือดวย
ทั้ง2กระบวนการ ทําใหฟารูสึกวา เคาเปนแบบนี้ เราก็ตองทน แลวเราอยูกันมา 4 
ปแลวอะ จริงๆแลวฟาควรจะยอมรับเคา” ID 1 

 “ตองบอกกอนวา ฟาไมยอมรับในส่ิงที่เคาเปน คือมันเปนความรับผิดชอบคุณก็
ตองรับผิดชอบอะ แลวฟาคอนขางจะต้ังสเปคงานไวสูง แลวทุกคนก็ตองแบบทํา
ใหไดตามสเปคงานฟาอะคะ แตพอฟากลับมาก็แบบ เออ..เคาทําไดเต็ม
ความสามารถเคาแลวอะ ก็โอเค ยอมรับ แลวก็เด๋ียวที่เหลือยังไงคอยวากันอีก
ทีนึง” ID 1 

 “มี Section นึงที่พูดถึงเร่ือง ใหเพื่อนพูดถึงตัวฟาเองอะคะ คือถามวาฟารูไม 
โอเค ฟารูตัวนะวาฟาเปนแบบนี้ แตฟาไมเคยรูวา เออ..ในความคิดเพื่อนที่เคา
สะทอนกลับมาตอฟาอะ มันเปนยังไง คือเพราะแบบไมไดมีโอกาสไดพูดคุยกัน
แบบนี้ดวยอะคะ ก็ไมรูวาแบบในมุมมองของฟาแลว เพื่อนแบบมองฟายังไงหรือ
วาแบบควรจะมีตรงไหนที่ฟาจะตองแกไขเพื่อที่จะแบบปรับเขาหากันอะคะ” ID 1 

 “จากที่เรายึดตัวเอง เราก็จะมองเห็น ...คนอ่ืนมากข้ึน ในมุมที่...เออทําไมเราตอง
ไปทํางี่เงาใสเคา ทําไมเราตองแสดง...คือหนูไมรูวาคนอ่ืนเปนอยางหนูรึเปลา 
อยางหนูจะมีมุมที่อยางนี้...งอแงอะไรอยางนี้ เพราะวาหนูเปนคนข้ีออน เพื่อนเคา
ก็จะ...อีกแลว เออๆ รูๆ แบบข้ีงอน เอาแตใจบางอะไรแบบนี้ มันก็เปนนิสัยที่เรารู 
แตเราก็อยากทําอยู เราก็อยากจะเปนอยู แตวาพอเราไดรูไดพูดคุยอยางนี้ มัน
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เหมือนกับวาเราไมทําก็ไดนะ เราก็อยูไดถาเราไมทํา ถาเราจะเปล่ียนไปทําอยาง
อ่ืนก็ไดนะ แทนที่เราจะทําอยางนี้” ID 4 

 “เร่ืองบางเร่ืองมันไมใชเร่ืองที่เสียหายแต เพียงแคการที่เรายอมรับคะ ก็เลยทําให
เหมือนกับวา เร่ืองแคนี้เองทําไมถึงทําใหเราเปนเพื่อนกันไมได” ID 6 

3.2 ความสัมพันธที่คลุมเครือกลับมาชัดเจนอีกคร้ัง 

 “ฟาวาไมไดโกรธเคามากอนอะคะ ก็ไมไดมีความรูสึกโกรธหรือเกลียด แตมันเปน
ความรูสึกแบบมันไมกลามองหนาเคาอะ อืมถามวา..มันเปนความกลัว ไมกลาอะ
คะ แตพอไดเขารูสึกวา คือไมรูวากระบวนการ คือไมรูวาความกลัวกับความมา
กลามันหายไปตอนไหนอะคะ แตฟารูสึกวาหลังจากที่ออกจากกระบวนการกลุม
แลวฟารูสึกวา ฟาเขาใจ ฟาแบบฟาอยากพูดคุยกับเคานะ แลวฟาสามารถพูดคุย
กับเคาไดโดยที่ฟาไมมีความรูสึกติดคางในใจอะคะ” ID 1 

 “เปนเพื่อนกันจริงๆ คือไมไดรูสึกเหมือนเสนบางๆ ที่มากั้นกับเราแตกอน เออมัน
เปนความรูสึกที่เปดมากข้ึน เปดใจมากข้ึน เคาก็ยอมรับเรา เราก็ยอมรับเคาในส่ิง
ที่เคาเปนในส่ิงที่เราเปน” ID 2 

 “เร่ืองบางเร่ืองเราไมเขาใจกันมากอน เราก็จะไมพูดไมคุยกันเลย พอเราไดมาปรับ
ไดคุยกัน ก็ทําใหเราเขาใจเพื่อนมากข้ึน เพื่อนเขาใจเรามากข้ึน ที่เราเปนอยางนี้
เพราะอะไร ที่เพื่อนเปนอยางนี้เพราะเรารึเปลา...ก็ไดคุยวาทุกอยางเปดใจ Clear 
ตอนนี้ไมมีอะไรกัน ไมมีอะไรจะตองใหมาระแวงกันวาฉันอยูกลุมนี้แลวฉันไม
อยากจะอยูไมอยากจะพูดคุยดวย ไมตองมาระแวงความรูสึกวาเพื่อนจะคิดอะไร
กับเรารึเปลา” ID 4 

 “ในสวนที่เราเปดกัน เปดใจเปดพูดอะไรกันเนี่ยะ เพราะวาบางครั้งเราพูดถึงเคา 
แตเคาไมไดรับรูอะไรอยางนี้ คือแบบเหมือนฟงความขางเดียว แตเมื่อใดที่เรา
ไดมานั่งคุยกันจริงๆ มันจะเปนเหมือนการแกปญหาไปได” ID 6 

3.3 มีความกลาที่จะเผชิญความจริงที่ผานเขามา  

 “มีเหตุการณเพื่อนที่คลายกัน แลวเคาก็แบบเออ..มีแฟนแลว แลวเคาก็ถายทอด
ออกมาแบบวา เออ..จริงๆ พี่คนนี้เคาเขามาเปนสวนที่รักษา คือมันทําใหฟารูสึก
วาเออจริงๆแลว ฟาก็ปดตัวเองมากเกินไปไม ถามวามีคนเขามาไม มีคะมี แต
แบบวาก็ไม ฟาก็เหวี่ยงเคากลับไปทุกราย ไมตองคุย ไมอยากคุย ถาคุยเปนเพื่อน
ไมไดก็ไมตองคุย คือ ฟาก็แบบยอมรับวาแรงอะคะ แตวาบางครั้งฟารูสึกวา เออ..
ในเร่ืองแฟนมันทําใหฟาคิดที่จะ คิดแลวก็พรอมที่จะเปดใจมากข้ึนอะคะ” ID 1 
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 “เราจะคิดไปกอน ทั้งๆ ที่ส่ิงที่กําลังจะเกิดข้ึนอาจจะเปนส่ิงที่ดีก็ได เพราะฉะน้ัน
เนี่ย มันทําใหหนูเปล่ียนความคิดตรงท่ีวา ส่ิงที่มันกําลังจะเกิดข้ึนเนี่ยเปนส่ิงที่ดี
สําหรับเรานะ มันจะทําใหเราไดเรียนรูเร่ืองนั้นๆ มากยิ่งข้ึน” ID 2 

 “หนูคิดวาอุปสรรคที่เขามาเร่ืองการเรียนการสอน มันจะทําใหเราเรียนรูชีวิตและก็
ตอสูไปกับเหตุการณนั้นๆ ในทางที่ดี คือจะบอกวา...ไมวามันจะเลวรายแคไหน 
หรือคอขาดบาดตายยังไง คือเราสามารถพลิกกลับใหเปนเร่ืองที่ดีได” ID 2 

 “เมื่อคิดวาพอเรามีปญหา เราสามารถผานไปไดดวยดี” ID3 

 “เราตองใหกําลังใจตัวเอง เราตองเสริมกําลังใจตัวเองวา...เราทําได ถึงวามันจะ
เยอะแคไหน เราจะไมทําใหตัวเองออนแอดวย แลวเราก็จะไมไปบั่นทอนตัวเอง
ตรงที่วา เราจะ..ก็มันเยอะ เราไมทําก็ได เราไมอยากทําแลว คนอ่ืนอาจจะไมทําก็
ได...คอยหา เรากลับคนละเร่ืองวา เราตองพิสูจนตัวเองนะ เราตองทําได ถึงวา
มันจะเยอะแคไหน เราตองใหกําลังตัวเอง เราเช่ือวางานเราตองเสร็จ คือเรามี
ความเชื่อกอน” ID4 

 “ปกติ เราไมกลาที่จะกาว ไมกลาที่จะ...กลัวขางหนาวาจะเปนอะไร ไมรูวา
จะตองเจอกับอะไร แลวเหมือนเราจะหยุดอยูที่เดิมมากวา แตตอนนี้เหมือนคนที่
...กลาที่จะกาวไปแลว ไมกลัวแลว” ID4 

 “ไมไดกลัวปญหาเลย ที่ผานมา เราก็ผานมาไดปญหา แลวก็มายืน ใชชีวิตมา
จนถึงวันนี้ได”  ID 5 

3.4 ฝกสติมาใชในชีวิต ประจําวัน   

 “หลังจากคอรสที่เปนอานามา คือแบบฟาพยายามกําหนดใหมีสติรูตัวตลอดเวลา 
รูสึกวาดีอะ เวลาทําอะไรแลวมีสติแลวมันไมพลาดอะคะ มันทําใหเราคิด คิด
กอนที่จะทําได แตกอนจะเปนคนแบบพูดมากกก คิดเร็ว ทําเร็วอะไรอยางนี้อะคะ 
พอดวยคอรสอานาแลว กับคอรสนี้ที่ไปอะคะมันชวยเตือนสติใหฟาอะ เออก็หยุด
คิดบาง ชาบาง มองตัวเองบาง” ID1 

 “ในดานของอานานปานสติเนี่ย จะใหในสวนของ สมาธิและก็การมีสติกับการใช
ชีวิต” ID 2 

 “เร่ืองการทํางานมั้งคะ เปนคนที่รีบรอน ทํางานไมรอบคอบ สะเพราอะไรอยางนี้ 
ตอนนี้เราตองแบบ...พอเราน่ี เราก็ตองมาตรวจดูมาอะไรอยางนี้ มาดูใหมันดีๆ 
นะ กอนที่เราจะสงตอไปใหเพื่อน ไมใหเกิดขอผิดพลาด ใหเคามาวาเราได” ID 2 
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 “เปล่ียนแปลงแนนอนคะ ถาสมมติอยางเมื่อกอน เราใชชีวิตตามความเคยชิน 
กลับบานก็นั่งรถไฟฟา ไมไดมีสติอยูกับตัวเองวาฉันกําลังนั่งรถไฟฟา หนูก็คงจะ
คิดโนนคิดนี่เร่ือยเปอย เวนเวอ...วิตกกังวลอะไรตอไป แตวาการที่เราไดอยูกับ
ตัวเอง ก็ทําใหเรา...อยูตรงนี้ เรากําลังจะกลับบานนะ ก็...มีสติ” ID 3 

 “หลังจากการที่เราไดทําอานาปานาสติแลว เราก็รูสึกวาเราไดอยูกับปจจุบันจริงๆ 
ระหวางที่เราลางจาน เราก็รูสึกวาเราอยูกับจาน ลางจานอยู..สติอยูกับจาน” ID 3 

 “หนูจะฟุงซานคะ แกไมไดหนูก็จะ แกๆๆๆๆ ซึ่งก็จะไมอยูสุขคะ สมมติวาทะเลาะ
กับแฟนหรือวาอะไรอยางนี้คะ ไมดีกัน....ก็โทรๆๆๆๆ คุยกันไมรูเร่ืองก็จะคุยๆๆๆๆ 
ไมรูจักวา...พอ ปลอยกอน วางกอน หรือวาสงบกอน” ID 3 

 “แบบจะคิดเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ แลวเวลาที่จะทําอะไรแบบต้ังใจซักอยางหนึ่ง เหมือน
เราไมมีสมาธิจะทําเหมือนไมมีความจริงใจจะทํา พอตรงนี้มันก็ทําใหความคิดนั้น
เปล่ียนไปคะ คือจากความคิดความรูสึกวามันเปล่ียนไป แบบวาอยาไปยึดติดกับ
มัน แบบชางมันเถอะ มันรูสึกไปเองคะวา ชางมันเถอะอะไรอยางนี้ แลวรูสึกมัน
สบายใจข้ึนคะ” ID 6 

 “จากตอนแรกที่หนูบอกวาหนูชอบคิดวา พอมีเขามามันก็ตองผานไป มันมีชวงที่
แบบเหมือนลืมมันไปคะ แตคร้ังนี้มันเหมือนกับวามันไดตรงนี้แหละกลับมา 
เหมือนมันดึงสติวาเออเราก็เคยทํา แบบนี้เราก็เคยมีความสุขนะ เอามันมาใชได 
คือเราไมจําเปนที่จะตองรับรูทุกเร่ือง แตเราเลือกที่จะใสใจมากกวา” ID 6 

 “หลังจากที่มีสติใชมั้ย เออ..ทําใหเราแบบไมรีบรอนเกินไปอะ คือเราอยากจะโทร
ไปวา โทรไปถามแตเราคิดกอนที่จะโทร เราอาจจะโทรไปแตเราอาจจะไมวา เรา
อาจจะพูดดีๆ ไมตอวา” ID 7 

3.5 จัดการวิถีชีวิตของตนไดอยางเหมาะสม มองเห็นเปาหมายชีวิต  

 “มันทําใหฟาเห็น เออ..ชีวิตวาตัวเองควรเดินแนวทางไหนแลวก็ชีวิตตัวเองควรจะ
เปนยังไง หรือวามันจะเปนตามยังงั้นหรือไมใชก็ตาม แตวาอยางนอยมันทําใหฟา
มีเปาหมายที่จะเดินไปใหถึงเปาหมายนั้นอะคะ” ID 1 

 “ตองทําใหดีที่สุดของเรา เราพอใจแลววานี่คือที่สุดของเราแลว เคาจะไมพอใจก็
ไมเปนไร แตกอนเราจะทําสงๆ แลวก็สง แตนี่...เราทําสงจริงๆ” ID 3 

 “มันมีนะคะ มันมีความคิดที่ไมดีเกิดข้ึน แตวาเราเอาชนะใจตัวเองดวยการที่ไป
ดานความดีมากกวา เพราะวาจิตใตสํานึกคนเราจะรูวาอันไหนดี อันไหนไมดี 
แลวเราก็จะพยายามไมฝกใฝกับความคิดไมดี” ID 4 
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 “ความคิดเราเปนความคิดในแงบวกที่เพิ่มมากข้ึน คือไมไดเปนคนท่ีคิดทุกเร่ือง 
แตกลับกลายเปนคิดแตเร่ืองที่จําเปน คิดแตเร่ืองที่สมควรจะเอาคิด” ID 4 

 “จะไมคิดแลววาทําไมเราไมมีเวลา คนอ่ืนเคาก็มีเวลาเทาเรา แลวทําไมเราตอง
มาบอกวา...เฮยไมมีเวลาอะแก แลวทําไม เวลาที่เหลือของเราไปไหน เออแบบ...
บางทีก็กลับมาคิด คําพูดคํานี้ มันควรพูดเหรอ...ไมมีเวลา ปรายก็เลยคิดกับ
ตัวเองวาทําไมไมมีเวลาในเม่ือคนอื่นก็มีเวลาเทาเรา แตวาเรามาอยูที่การบริหาร
เวลาของเราดีกวา” ID 4 

 “มันเปนเร่ืองความฝนที่แบบถาเรายังไมถึงก็ไมนาจะเอามาทําเปนความฝนของ
เรา แตก็ทําปจจุบันไปเร่ือยๆ ทําในส่ิงที่เราคิดวามันดีมันเหมาะสม”  ID 6 

3.6 เอ้ือเฟอเผ่ือแผ มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน  

 “ถึงแมวาเราจะไมไดก็ชั่ง แตคนอ่ืนเคาก็ได มันทําใหเรามีความสุขลึกๆ”  ID 2 

 “เราอยากจะใหส่ิงดีๆ กับเคาไปทุกส่ิงทุกอยาง ไมวาจะเปนคําพูดการกระทําหรือ
วาอะไรก็แลวแต เราอยากจะมอบส่ิงดีๆ ใหคนอ่ืน”  ID 4 

4. ภาวะสงบมั่นคง  
 4.1 สงบสุขภายในใจ ซึ่งเปนความรูสึกเบาสบาย มั่นคง 

 “ส่ิงที่ไดรับคือทําใหสงบ จิตใจเราสงบข้ึน มีสติข้ึน นิ่งข้ึนอะไร ไมรูยังไง คือหนู
รูสึกวาตัวเองเปนคนใจรอนคะ พอไปเขาสมาธิเหมือนเย็น มันเย็นลง” ID 1 

 “มันจะสงบมาก เราจะรูสึกไดเลยวา เราไมจําเปนที่จะตองเอาคําพูด หรือ
ความคิดตรงน้ันมาทําใหเปนทุกขแลว เหมือนจากเราทุกขอยู เราไมสบายใจ...มี
ทุกส่ิงทุกอยาง” ID 4 

 “หนูคิดวา คืนนี้หนูจะนั่งสมาธิ อะไรอยางเนี่ย กอนนอน เหมือนเปนความรูสึกที่
บอกไมถูกอะ มันอาจจะเวลาแค 2 วันที่ไดนั่ง แตมัน..เหมือนมันกินใจ เหมือนมัน
มีความใส” ID 5 

 “ไดทําสมาธิ มันทําใหเราเห็นเหมือนกับวามันทําใหเรา สบายใจข้ึน มันทําใหเรา
ผอนคลายข้ึน แลวเร่ืองบางเร่ืองที่เราไมอยากเก็บ มันเหมือนเราลางตัวนั้นได มัน
ปลอยไปเองโดยที่...แลวเราเอามาคิดอะไรต้ังนาน” ID 6 

 “ตอนกอนที่เราจะเขาไป เรามีความคิดอะไร.. แบบคิดมาก คิดเร่ืองสวนตัว เร่ือง
ครอบครัว เร่ืองอะไรเยอะแยะในหัวเราพอเราไดไปนั่งสงบ แลวมันรูสึกปลอยวาง 
เออ.. มันทําใหเราไมตองคิดอะ คือเราลืมในจุดนั้นไป” ID 7 
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4.2 มีสติตระหนักรูเทาทันใจของตน จนสามารถพัฒนาใจของตนใหมีความเขมแข็งมั่นคง  

 “คิดวาเราอยูกับปจจุบัน เคาไมรับก็ไมเปนไร เด๋ียวไวก็คอยคุยกันก็ได เราก็ทํา
อยางอ่ืนไปสิ” ID 3 

 “เราอยูกับปจจุบันคะ เราไมไดคิดถึงอนาคต หรือเราไมไดคิดแกไขอดีต เราใช
ชวงเวลาอยูกับปจจุบัน และก็ทําปจจุบันใหดีมากที่สุด” ID 3 

 “เมื่อกอนเนี่ย จะมองอดีตมากกวา เพราะวาเม่ือกอนก็เปนอยางนั้นนะ แตตอนนี้
เอาอดีตออกไปแลว จะมองปจจุบัน เปนวันตอวันเลยก็วาได” ID 4 

 “ส่ิงที่เปนปจจุบันอะ คือไมตองดีกวานี้อะ อีกช่ัวโมงจะเปนยังไงก็..ก็ใหมัน
เปนไป” ID 5 

4.3 เกิดสมาธิจดจออยูกับการดําเนินชีวิต   

 “ฟารูสึกวามันเปนตรงกลางสําหรับฟาแลวคะ แลวมันทําใหฟาสามารถหยุดอยู
กับตัวเองได มีสติ แบบคือไปคายอะคะ เพื่อนก็แบบมีเลนพงเลนไพอะไรกันบาง 
แตฟาก็แบบนั่งทํางาน คือมันก็เสียงดัง เสียงดังมากคะ แตฟาก็สามารถแบบเฮย! 
กําหนดสติกอนนะ โอเคนะทํางานนะ บอกตัวเองวาทํางานนะ คือแตไมไดนั่ง
สมาธิ แตแคนั่งเฉยๆแลวกําหนดลมหายใจตัวเองอะคะ แลวก็นั่งทํางาน คือฟา
สามารถนั่ง มันทําใหฟาสามารถนั่งทํางานไปได แลวก็คิดงานออก โดยท่ีเพื่อนก็
ปอกเดงกันอยูขางๆแบบเสียงดังมาก” ID1 

 “เปรียบกับคนที่เดินอยูคือไมไดมุงหวังที่จะถึงจุดหมายโดยเร็วพลัน แตคือแบบ
มองรายละเอียดของบริเวณระยะทางที่เราไป เราไป เราเจออะไรสวยงามก็จะ
หยุด...มีความสุข เหมือนคนที่เดินไปเร่ือยๆ ไมตองแบบเปะเลยนะ จะตองถึงตรง
นั้นเวลานั้นอยางนี้คะ อันนี้ไมใชเลยคะ สําหรับตัวเองคือแบบ...เร่ือยๆ แตคือหา
ประสบการณจากส่ิงรอบตัวไปดวยกอนจะถึงจุดนั้น” ID 4 

 “ก็พอใจ ไมไดคิดวาชีวิตตองดีกวานี้ เปน..ก็ดีแลวละก็ไปอยางนี้เลยแลวแต
ความคิดของเรา ณ ตอนนั้นที่เราจะคิดอะไรทําอะไร. .ไมไดคิดวามันจะตองดีกวา
นี้ มันจะตองสวยกวานี้ งานจะตองเสร็จอะไรอยางเนี่ยอะคะ” ID 5 

 “เราก็กาวไปเร่ือยๆ ก็คือเราวางแผนไววา เราก็ทําบันไดไวแลว เราก็เดินตามข้ัน
ไปเร่ือยๆ ตามลําดับของเรา แตถาเมื่อไรที่เราไปข้ึนลิฟท มันเหมือนเปนการกาว
ขาม มันเหมือนอะไรที่ไดมาเร็วก็ตองจากไปเร็ว” ID 6 
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4.4 รูเห็นตามจริง สามารถแยกแยะความถูกตองได และนําไปสูการเกิดปญญา 

 “ถาเกิดเร่ืองบางเรื่องที่เราคิดเนี่ยเปนเร่ืองไรสาระ ใจเราก็จะไมคิดอะไรมาก แต
ถาเปนเร่ืองที่กระตุนตอตอมความรูสึกเราขางในวามันเปนเร่ืองที่มีความสําคัญ 
ใจเราก็จะคิดไป ทําใหเรามีความรูสึกวาจิตใจเราจะมั่นคงมากข้ึนกับการกระทํา
ของเรา คําพูด หรือวาแมแตการวางตัว ก็ทําใหเรามีความรูสึกวา...ชวยทําใหเรา 
มีความมั่นใจอะไรมากข้ึน กลาที่จะพูด กลาที่จะตัดสินใจอะไรดวยตนเองในแบบ
ที่...ใจลึกมันส่ังมาแลวแบบวา...เราตองทําอยางนั้นนะ ไมควรทําอยางนี้นะ” ID 4 

4.5 สามารถละวางปญหาที่อยูตรงหนาได 

 “การที่หนูเขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ไดระบาย...ลานแปด 
อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไรหนักๆ ไว หนักมาก 
แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย เราไดวางของที่เรา
แบกไวลง” ID 3 
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หัวขอประเด็นปญญาจากการสัมภาษณเชิงลึก 
 

1. ดานความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับมนุษย และ มนุษย
กับส่ิงแวดลอม (A1) 
 1.1 รับรูวาตนไมไดอยูเพียงลําพัง และเขาใจถึงการพึ่งพาอาศัยซึ่งกัน  

 “เวลาหนูมีปญหาก็จะเก็บๆๆ ไมวาจะเร่ืองเพื่อนหรือเร่ืองที่บาน แลวหนูก็จะมา
พูดกับแฟน แตพอหนูทะเลาะกับแฟนหนูก็ไมรูจะพูดกับใคร ก็เลือกที่จะเก็บไวที่
เราคนเดียว แตพอเราไดมาพูดมาคุย เพื่อนก็จะบอกวาเออเน่ียฉันเปนเพื่อน
แกนะ มีอะไรก็เลาใหฟงได ฉันพรอมที่จะรับฟงแกเสมอ ฉันรูวาแกมีปญหา เคา
พูดแคนี้...หนูก็แบบ...เออเราไมไดอยูคนเดียว” ID 2 

  “ทําใหตัวเองรูสึกวามีความมั่นใจในการใชชีวิตมากข้ึน จากแตกอนคิดวาการที่
เราใชชีวิตอยางนี้คะ เราคิดวาเราใชชีวิตอยูเพียงคนเดียว การตัดสินใจแกปญหา
อะไรอยางนี้ เราเผชิญดวยตัวเองมาตลอด หลังจากที่เราเขากลุมไดพูดคุย เราก็มี
เพื่อนซ่ึงประสบปญหาคลายๆ กัน และก็ทําใหเราทราบถึงแนวทางการแกปญหา
ของเพื่อน ซึ่งสําหรับเราสามารถนํามาปรับใชในชีวิตของตัวเองได” ID 3 

 “เหมือนคําพูดเพื่อนเราบางคํา...อุยโดน...จดไวใน memory ในสมองที่บอกวา 
พอเราเหนื่อยทอ เราใชคําพูดเพื่อน...มันก็ทําให...มีคนลําบากกวาเรานะ มีคน
เหนื่อยกวาเราอะ เราอยูตรงนี้ไมเห็นมีอะไรเลย ปญหาแคนี้ โหจ๊ิบ” ID 4 

  “อยางเพื่อนคนนี้ไปเจอปญหาอะไรมาแลวมาเลาใหเราฟง ถาเราไมอยากเจอ
ปญหานั้นนะ เราก็ไมควรทําอยางที่เพื่อนเคยผานมาอยางนี้แหละคะ คือเอา
ปญหาเพื่อนมาเปนประสบการณมากกวา” ID 6 

1.2 แผขยายระดับความกวางของจิตใจไปยังเพื่อนมนุษยรอบตัว สงผลใหสมาชิกกลุมใส
ใจในรายละเอียดรอบตัว 

 “เราสัมผัสไดถึงการกระทําที่แสดงออกตอกัน มันไมได Fake เหมือนไมไดใส
หนากากกัน อยางเพื่อนคนที่เพิ่งเขามา ที่หนูบอกอะคะ วาแบบแตกอน...ถาไมใช
เร่ืองงานเร่ืองอะไรนี่ แทบจะไมไดพูดกันเลย ไปกินขาวก็ตามเคาไปตอยๆๆ แต
พอไดมาเขากลุมก็เฮยแกนั้นอรอย นี่อรอย คือมันมากข้ึนคะพี่ เห็นไดชัดวาเคา
เปดใจใหเรา เราก็เปดใจรับเคา” ID 2 
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 “เมื่อกอนอาจจะไมไดคิดวาส่ิงเล็กๆ นอยๆ เหลานี้อาจจะทําใหเพื่อนมีความสุข 
แตพอเพื่อนมาเลาวาเออเนี่ยอยางนี้นะ ทําอยางนี้นะ แลวทําใหเคามีความสุข 
เร่ิมมองคนอ่ืนมากข้ึนวา...ออเคาทําอยางนี้แลวมีความสุข” ID 3 

 “เหมือนกับวาก็เห็นโลกกวางข้ึน หลังจากที่เมื่อกอนเราก็มองแคปญหาของตัวเอง 
เร่ืองของตัวเอง เร่ืองของเพื่อนอะไรอยางนี้คะ...เล็กๆ นอยๆ” ID 3 

 “ตอนนี้ทุกคนเสมอภาค คือทุกคนตอนนี้ ไมวาคนไหนจะเขามา ในเมื่อเราบริสุทธิ์
ใจ เราอยากพูด อยากคุยคือเราตองพยายามปรับตัวเขาหาคนอ่ืนดวย ไมใชให
เคาปรับตัวเขาหาเราอยางเดียว จากเมื่อกอนเราไมถูกชะตากับคนนี้ ถาเคาไมมา
พูดกับเรานะ เราก็จะไมพูดกับเคาเลย แตปจจุบันนี้...อาวเปนยังไงบาง...เออ...
อาว...มาจากไหน กินขาวรึยัง มันไปเองคะ” ID 4 

1.3 ทํางานรวมกันไดดี 
 “ในการทํางานอยางนี้คะ เราทํางานกันเปนกลุม ก็มีวิธีการทํางานที่แตกตางกัน

ออกไป แตวาหนูจะแบงงานใหแตละคนอยางนี้แค และก็ใหชวยๆ กันทํา แต
เพื่อนก็อาจจะเสนอวาจริงๆ แลวบางอยางเนี่ยเรานาจะมาชวยกันทํานะ เพื่อที่
งานของเราออกมาไดดีมากยิ่งข้ึน ซึ่งเมื่อกอนก็ไมไดคิดตรงจุดๆ นี้” ID 3 

1.4 เขาใจเชื่อมโยงถึงมีพฤติกรรมที่แตกตางกันไปตามเหตุปจจัย  

 “จากการเขากลุมนะ คือมันทําใหฟามองส่ิงๆนึงในหลายมุมมากข้ึนอะคะ 
เหมือนกับวายอมรับที่จะมองมันในหลายมุมมากข้ึน” ID 1 

 “แตแบบพอเขาไปเนี่ยะ มันชวยเปดใจหรืออะไร ไมวาจะเปนพูดถึงภูมิหลังหรือ
อะไรเนี่ยะ ก็เหมือนทําใหเขาใจความรูสึกมากข้ึนคะ รูสึกวาตองเขาใจเคาอะ การ
เล้ียงดูของเคาเปนแบบนี้ เลยทําใหเคาเปนแบบนี้ อะไรอยางนี้แหละคะ ก็เลย
พยายามที่แบบทําใจ แบบตองรับเคาใหได เคาโดนอบรมมาอยางนั้นก็แบบ เคาก็
เลยเปนไปอยางนี้ได” ID 6 

2. ดานภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเชื่อมโยง คือ ความสํานึกขอบคุณ ความ
กตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 
  2.1 รับรูและเห็นความสําคัญของการมีอยูของคนในครอบครัว   

 “มันก็ทําใหฟาคิดไดวา วันนี้ฟายังมีแม มีพอ มีครอบครัว มีทุกคนอยูมันก็นาจะ
รักษาเคาไวนะ นาจะทําอะไรดีๆใหเคาบาง มันก็ทําใหฟาเปลี่ยนมุมมองความคิด
ไป การที่จะเอาแตตัวเอง ก็เที่ยวไปวันๆอะไรอยางนี้คะ” ID 1 
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 “จากในกลุมก็มีปญหาเร่ืองครอบครัวบาง มันก็ทําใหรูสึกวา เฮย ฟา ฟารัก
ครอบครัวฟามากข้ึนนะ ก็ปญหาหลักของเพื่อนในกลุมก็แบบพอแมไมไดอยู
ดวยกัน แลวก็คือตัวเองก็จะมีปมอยูลึกๆอะไรอยางนี้อะคะ” ID 1 

 “พอไดมาเขาอานา เออพระคุณพอพระคุณแมเนี่ยใหญหลวงนะ ถึงเคาจะไมได
เล้ียงเรา แตเคาใหกําเนิดเรามา ก็ถือวายิ่งใหญแลว เพราะอาจารยทานก็พูด แลว
ทีนี้พอไปเขา Group เพื่อนก็พูด อาจารยก็พูดอีก ถึงแมเคาจะไมไดเล้ียงดูเรา แต
ก็คิดวาเคาก็คงจะรักเราไมแพกับปูยาหรอก แตจะรักในแบบไหนเนี่ยอันนี้ก็ไมรู” 
ID 2 

 “เหมือนเราอยูกับครอบครัว เราก็อาจจะไมคอยเห็นความสําคัญของครอบครัว 
เราก็จะใหความสําคัญกับเพื่อนมากกวา แตวา หลังจากที่เขากลุมแลว เราก็รูสึก
วาครอบครัวเปนส่ิงที่สําคัญนะ เราก็กลับใสใจครอบครัวมากยิ่งข้ึน กลับไปเอาอก
เอาใจที่บานบาง” ID 3 

 “มายอนกลับถึงตัวหนูเลย วาเม่ือกอน ระหวางเพื่อนทํานาอยูเนี่ย หนูเที่ยวอยูใน
เมือง หนูอยากไดอะไร หนูอยากกินเคเอฟซี แมหนูซื้อให มันรูสึกวาเราโชคดีที่ได
เกิดมาเปนลูกแม ที่ไดเกิดมาเปนลูกแมที่อยูในเมืองที่มีทุกอยาง มีครบทุกอยาง” 
ID 6 

2.2 รับรูถึงบุญคุณของบุคคลในครอบครัวทําใหสมาชิกกลุมมีความรูสึกตองการตอบแทน
บุญคุณ  

 “เด๋ียวนี้ก็จะแบบซ้ือขนมไป โทรไปถามอยากกินอะไรไม อยางแบบตอนที่อยูที่
คายเลย ฟาจะเปนคนท่ีแบบไมคอยคุยกับแมอะคะ คือแบบไมคอยโทรศัพทคุย
กับแม โทรไป ทําไรอยู แมบอกกินขาว อืมม..กินขาว กินเผ่ือเปลาเนี่ย แมบอก
อยามาทะลึ่ง ก็โอย คิดถึง คิดถึง นะ ก็วาอะไรอยางเนี่ย แตกอนก็วาจะไมคอย
พูดกับแม ก็เจอแมทุกวันก็เออ คิดถึงนะ จะไมคอยพูด แตพอไปอยูตรงนั้นก็แบบ
ที่บอกวารัก รูสึกวารักครอบครัวมากข้ึน โทรไปแบบคิดถึงนะ” ID 1 

 “หลังจากที่เราเขากลุมแลวเราเห็นเพื่อนรักพอแมมากนะ กลัวที่จะเสียไป แลว
ดูแลเปนอยางดี ซื้อกับขาวไปให ทําอะไรอยางนี้คะ ซึ่งหนูไมเคยทํา หนูก็เลยรูสึก
วาบางอยางที่หนูชวยเหลือหรือดูแลเคาได หนูก็อยากจะทําตัวเปนลูกที่ดี เปน
สมาชิกที่ดีของครอบครัวบาง ไปไหนก็พยายามจะซ้ือขนมมาฝากบาง หรือวาไป
ดูแลคุณยายบาง” ID 3  
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3. ดานการตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว (A3) 
 3.1 ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองปจจุบัน  

 “พอเราเขาอานากอน counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะรูสึกอยาง
นี้จริงๆ แตกอนที่เราจะพูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” ID 2 

 “ตอนที่ผูนํากลุมคะ เคาสะทอนความรูหนูวา คงเสียใจกับเหตุการณที่เกิดข้ึน คง
เสียใจที่พูดแรงๆ กับเพื่อนอะไรอยางนี้คะ รูสึก...อึก...จี้ใจดําอะไรประมาณนี้คะ 
ก็เลยรูสึก เออจริงเนอะ เรารูสึกอยางนี้จริงๆ ก็เลย พยายามลดลง แตก็เสียใจนะ
คะที่พูดไมดี” ID 3 

 “มันไมคิดแความันมีผลแคนี้ แตมันจะคิดถึงผลระยะยาวไปเลยคะ เหมือนเปน
การวางแผนตอเนื่องยาวไปเลยวาฉันทําอยางนี้ๆ ตองไดนี่กลับมา แลวฉันก็จะตอ
ยอดไปอยางนี้เลย คือเหมือนเปนการคิดซับซอนมาก เร่ืองเดียว ไดไปหลายเรื่อง
เลย ครอบคลุม คือแบบเมื่อกอน คิดแคนี้ ก็ไดแคนี้...เหมือนเราคิดระยะยาวแลว
แบบ ผลที่จะตามมามันจะมีผลสูงกวาคิดแคนี้คะ” ID 4 

 “คําพูดบางคําที่เราคิดวาสมควรจะพูดกับเพื่อน แตเราไมพูดก็มี อยางพวก
ลักษณะนามอยางนี้ที่เราพูดกับเพื่อน คือหยาบคาย...เฮยทําไมเราตองพูดหละ 
ไมดีอะ...เรารูเราก็เล่ียงซะ เราไมพูดเราก็ไมผิด แลวทําไมเราตองพูดดวย” ID 4 

3.2 ยอมรับและเขาใจความเปนไปถึงเหตุปจจัย เชื่อในผลของการกระทําของตน  

  “เราจะมาโทษคนอ่ืน คนนี้เปนคนส่ัง คนนี้เปนคนทํา มันข้ึนอยูที่ตัวเรามากกวา 
เราจะทําอะไรก็แลวแต มันอยูที่ตัวเรามากกวาวาเราจะทํายังไง เราจะดีจะชั่วจะ
เลวมันอยูที่ตัวเรามากกวา” ID 4 

4. ดานการยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็มองและ
พิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน (B1) 
 4.1 เห็นโลกตามความเปนจริงและยอมรับความเปล่ียนแปลง  

 “แลวอยางเร่ืองปูเสีย เคาเปนคนเล้ียงเรามา แลวเพื่อนก็บอกวาถึงแมววาตอนนี้
เคาจะไมอยูแลว แตนอยก็ทําหนาที่ของคนเปนหลานที่กตัญู ทําหนาที่แทนพอ
..ที่ดูแลปู ซึ่งเปนพอของพออีกที เพื่อนเคาก็จะบอก...มันเหมือนใหกําลังใจเรา ณ 
จุดนี้เรายังคิดถึงเคาอยู เราเสียใจกับการที่เคาจากไปอยู แตพอไดมาพูด มาคุย 
มา Counseling มาเขาอานา มันก็ทําใหเรารูสึกใจช้ืนข้ึน ดีข้ึน แบบเขาใจกับส่ิง
เปนไป” ID 2 
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 “คนเรามีเกิดพลัดพรากมีแกมีเจ็บ...ปรายก็ประสบมาหมดแลว ยกเวนตาย 
เพราะปรายยังมีชีวิตมีลมหายใจ ปรายยังไมตาย แตอีกไมนานปรายก็จะตอง
ตายเหมือนกัน คือรูจิตรูใจตัวเองตลอดเวลา เราเอาปรับใชกับชีวิตไดวาเราจะไม
ประมาท ไมวาเร่ืองใดก็ตาม” ID 4 

 “รางกายเนี่ยมันไมใชของเรา ในสัจธรรมตรงน้ีหนูเห็นเลย โลก เด๋ียวก็แตกอะ มัน
ไมมีอะไรยั่งยืน มันก็ตองมีอะไร มีวันที่ดับไป ชีวิตเราก็ตองดับไป ชีวิตรางกาย
ไมใชของเราเลย ที่เปนของเราคือสมอง ความคิดที่จะพารางกายเราใหสวยข้ึน 
ขาวข้ึน ใหอวน ใหผอม มันก็คือสมอง ความคิดของเรา” ID 5 

 “อยูกับปจจุบันนี้ ความฝนที่เราจินตนาการไปเองอยางนี้แหละคะ คือแบบอะไรที่
เราคิดไวมันอาจจะไมเปนเหมือนที่เราคิดก็ได” ID 6 

 “เหมือนกับวาพอแมอะไรอยางนี้ คือแบบไมใชวาเราจะดูแลเคาไดตลอด หรือเรา
จะอยูกับเคาไดตลอดชีวิตอยางนี้ มันทําใหเราเห็นวา คือเคาก็แกไปตามกาลเวลา
ของเคา เราก็ตองโตไปตามกาลเวลาของเรา เรามีหนาที่อะไรเราก็ทําใหมันดีที่สุด
ก็พอ แคนั้น ไมใชวาเมื่อถึงเวลาที่พอแมเจ็บไขไดปวยอะไร เรามีแตมานั่งฟูมฟาย
หรือจมกับทุกขนั้น เด๋ียวพอกับแมไมไดอยูกับเราแลวอยางนี้แหละคะ คือแบบมัน
ทําใหครุนคิดตรงนั้น แบบเราไมอยากใหพอกับแมแกไมอยากใหพอกับแมตาย 
แตกลับเปนวาอะไรมันจะเกิดก็ตองเกิด” ID 6 

5. ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน โดยสอดคลอง
กับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2)  
 5.1 จัดการกับความคิดในใจของตนดวยปญญา  

 “นอยมีเร่ืองกับแม กับคนในครอบครัว พอแมแยกทางกันแลวรูสึกวาเรามีปมดอย
นะ แลวจะชอบทะเลาะกับแม แลวเพื่อนก็มาแนะนําวาลองทําอยางนั้นสิ เออ
ยังไงก็แม ถึงแมวาเคาจะไมไดเลี้ยงเธอมา มันทําใหเรามองโลกในแงดีข้ึน” ID 2 

 “สมมติวาเราเสียของที่เรารักไปเปนส่ิงที่ยอมรับยาก แตวาเราสามารถทําให
ตัวเอง ปรับปรุงตัวเองหรือวาใหกําลังใจตัวเอง ทําใหสามารถยอมรับอุปสรรคหรือ
ปญหาที่เราเผชิญได” ID 3 

 “มันทําใหเราเห็นอะไรในมุมที่ลึก ที่ชัดเจนมากข้ึนในเร่ืองของการดําเนินชีวิตของ
เราเองวา ไมวาเราจะทําอะไร เราต้ังใจทําอะไรสักอยาง เราจะตองประสบ
ความสําเร็จ เราจะตองผานมาได” ID 4 
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 “ปญหามันก็มีสําหรับทุกคนอยูแลว เรามองเปนเร่ืองธรรมดา ทุกปญหามี
ทางออก หนูมองอยางนี้ ทุกปญหามีทางออก มันเปนเร่ืองธรรมดามากๆเลย
ปญหาในชีวิต ปญหาในชีวิตมันตองมีทางออกอยูแลว” ID 5 

 “หนูคิดคํานี้ไดจากการเขากลุมเพื่อน คือฟงจากประสบการณหลายๆคน เออ..มัน
ไมมีใครสวยหรูไปซะทุกๆอยาง ตอนแรก หนูคิดวาชีวิตหนูโชคดีกวาคนทุกคน แต
พอฟงแลวเออ..ชีวิตคนเราเลือกเกิดไมไดเนาะ อะไรอยางเนี่ยเนาะ แตเราเลือกที่
จะประสบความสําเร็จเลือกที่จะทําในส่ิงที่ดีได” ID 7 

5.2 ปลอยวางเปนทางออกของปญหา 

 “เราไดอยูกับตัวเอง เราไดรู แลวเราก็...ปลอยวางในส่ิงที่เรากําลังจะทํา อยางเชน
เราเจอปญหาอยางนี้คะ เราอยูกับปจจุบัน เราก็รับรูวาปญหาเปนอยางนี้นะ เรามี
วิธีการทํายังไง แกไขปญหายังไงนะ เราไดทําเต็มที่แลว เราก็ปลอยวาง เพราะวา
เราทําดีที่สุดแลว ทําเต็มที่แลว” ID 3 

 “ตอนนี้คือปลอยวาง แตจะไมถึงข้ันธรรมะธรรมโมขนาดนั้น แตรูวาส่ิงไหนที่เรา
ทําแลวมีความสุข เราจะทํา เรามีวิธีจัดการกับตัวเราเองวาเราจะทํายังไง” ID 4 

 “ถาไมคุยใหเขาใจกันเวลาผานไป ก็คือทางออก แตเขากลุมอานาเนี่ย ความคิด
เดิมก็ยังอยูใชไมคะ คุยก็คือทางออก แลวตอนแรกคิดวาถาเราปลอยวางไมคุย 
ไมอะไร มันก็คือทางออก แตมันก็มีทางออกเพิ่มมาอีกทางหนึ่ง ปญหา คือการ
ปลอยวาง” ID 5 

 “แตในอีกแนวหนึ่งถาเราคิดไวแลวเราพยายามแลวเราไปฝนก็ทําใหเราเปนทุกข
อีกทีหนึ่ง ก็เลยวาเมื่อถึงเวลาน้ันมันจะตอบเราไดอีกทีหนึ่ง วาเราจะทําอะไร คือ
ไมใชวาเราไมวางแผน แตเราคือ เราวางแปลนไวแตเราไมไดที่วาจะทําทุกวิถีทาง
ที่จะไดส่ิงนั้นเร็วๆหรือตองทําส่ิงนั้นใหได” ID 6  

5.3 จัดกระทํากับการกับความเปลี่ยนแปลงที่ตนไมปรารถนา   

 “แตหลังจากที่เขากลุมเนี่ยคะ ก็มีเพื่อนพูดถึงเร่ืองสุขภาพของบุคคลในครอบครัว
อยางนี้คะ ก็ทําใหเราเร่ิมคิดหรือวาเร่ิมตระหนักวา...เอะ...เหตุการณที่เกิดข้ึนกับ
เคาจะมาเกิดในครอบครัวของเรามั้ย หรือวาเราคิดวาถาเกิดข้ึนแลวจะเปนยังไง
อยางนี้คะ” ID 3 

 “ถาสมมติมือถือตก เราทุกขแระ เราเครียด เราจะทํายังไง มันพังเราก็เอาไปซอม 
ซอมไดมาเราก็มีความสุขที่ไดเลนเหมือนเดิม มันก็วนเวียนอยูอยางนี้ ก็มีวิธี
จัดการ” ID 5 
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ภาคผนวก ช 
1.  ประสบการณดานการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ (ผูวิจัย) 
2.  ประสบการณการเปนผูนํากลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ  
 (นายสิทธพิร  ครามานนท) 
3.  ประสบการณการเปนผูนําฝกอานาปานสติ  

(พระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ) 
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ประสบการณดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ (ผูวิจยั) 
 

 ฝกประสบการณการเปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา(practicum) ใหแก
นักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตจํานวน 12  กลุมๆ ละ 8 – 10 คน  รวม 240 
ชั่วโมง ในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา 2550   

 ฝกประสบการณวิชาชีพ (internship) ในฐานะผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาใหแก
นักศึกษา  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 25  กลุมๆ ละ  6 – 8 คน รวม  
500 ชั่วโมง  ในภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2  และภาคเรียนฤดูรอน ปการศึกษา  2552 

 ฝกประสบการณวิชาชีพ (internship) ในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษารายบุคคล
ใหแกนักศึกษา 4 ราย  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  รวม 8 ชั่วโมง  ในภาคเรียนที่ 
1 ภาคเรียนที่ 2  และภาคเรียนฤดูรอน ปการศึกษา  2552 

 วิทยากรนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในโครงการ “รูปแบบการเปนผูนํากลุมเพื่อ
การเยียวยาในงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา”  ใหแกพนักงานคุมประพฤติ  กรมคุม
ประพฤติ ณ ศูนยฝกอบรมการไฟฟาบางปะกง  รวม 20  ชั่วโมง ระหวางวันที่  20-23  
กันยายน 2550 

 วิทยากรนํากลุมการปรึกษาในโครงการ “การฝกทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา”  
ใหแกนักศึกษาปริญญาโทหลักสูตรชีวิตและความตาย  คณะมนุษยศาสตร  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ณ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย อําเภอวังนอย  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  รวม  20  ชั่วโมง  ระหวางวันที่   8 
-10 สิงหาคม  2553 

 วิทยาการนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบมาราธอนใหแกนักศึกษาภาคนอกเวลา
ราชการ  สาขาจิตวิทยา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  ณ 
บานไรชวนฝนรีสอรท  จ.นครนายก  ระหวางวันที่  13 – 14  มีนาคม  2553 

 รวมกับคณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เปดหองใหคําปรึกษา
คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  สําหรับใหบริการใหคําปรึกษา
แกนักศึกษาทั้งมหาวิทยาลัย ในระหวางฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (internship) 
ปการศึกษา 2552 
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ประสบการณการเปนผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ 
(นายสทิธพิร  ครามานนนท) 

 
ประวัติการศกึษา 

2546  ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) สาขาวิชารัฐศาสตร 
2548       การศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.) สาขาวิชาการแนะแนว 

 2552      ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ศศ.ม.) สาขาวิชาจิตวทิยาการปรึกษา 
ความสนใจพเิศษ 
 Eastern psychology 
 Personal-growth group and Buddsist counseling 
ประสบการณดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 

 เขารวมเปนสมาชิกกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจํานวน 60 ชั่วโมง 

 ฝกงานผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จาํนวน 120 ชั่วโมง 

 ฝกงานนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธกับนิสิตและบุคลากรของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย (สังกัดสํานักงานนิสิตสัมพันธ) จํานวน 450 ชั่วโมง 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 4 สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนิสิตระดับปริญญาตรีชั้น
ปที่ 1 สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย มหาวิทยาลัยบูรพา 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 1-3 คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 1 สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการศึกษาปฐมวัย มหาวิทยาลัย
ศิลปากร 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 1 สาขาวิชาการสอนคณิตศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 4 สาขาวิชาทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยรังสิต 
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 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับผูพิการทางสายตา
ภายหลังหลักสูตร Orientation & Mobility วิทยาลัยราชสุดา มหาวิทยาลัยมหิดล 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนิสิตระดับปริญญาตรีชั้น
ปที่ 4 สาขาวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 อาจารยพิเศษทางการแนะแนว (บริการใหคําปรึกษา) และทักษะการสัมภาษณเชิงลึก
เพื่อการวิจัยทางจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 อาจารยที่ปรึกษาพิเศษเกี่ยวกับการใหคําปรึกษาในนักเรียนชวงช้ันที่ 3-4 สําหรับครู
แนะแนว โรงเรียนนวมินทราชูทิศ สตรีวิทยา 2 

 อาสาสมัครนักจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อชวยเหลือผูไดรับผลจากการชุมนุมทาง
การเมืองชวงเดือนพฤษภาคม 2553 

 อาสาสมัครนักจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อชวยเหลือผูประสบอุทกภัยในภาคกลางและ
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (สิงหาคม – พฤศจิกายน 2553) 

 อาสาสมัครนักจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตคนตาบอด 
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ประสบการณการเปนผูนําฝกอานาปานสติ 
(พระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ) 

 
ประวัติการศกึษา 

2541 เปรียญธรรม 8 ประโยค สํานักเรียนวัดอาวุธวกิสิตาราม 
2543       ศาสนศาสตรบัณฑิต (ศาสนาและปรัชญา)  

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 

ความสนใจพเิศษ 
 การปฏิบัติธรรมเพ่ือความหลุดพนจากทุกขโดยส้ินเชิง (ส้ินกิเลส) 

ประสบการณดานการเปนผูนําฝกอานาปานสติ 
2543 – ปจจุบนั ฝกฝนตนเองในแนวอานาปานสติแบบกาํหนด “พทุโธ” และปฏิบัติ

ธรรมอยางเขมขนตามแนวพระกรรมฐานสายอีสาน  
2544 – ปจจุบนั เปนผูนาํฝกอานาปานสติแบบกําหนด “พทุโธ” แกอุบาสกอุบาสิกา

วัดอาวุธวิกสิตาราม  กรุงเทพมหานคร และแกอุบาสกอุบาสิกาวัด
ปาโนนสมบูรณ จังหวัดกาฬสินธุ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



404 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ซ 
1. รายช่ือผูทรงคุณวุฒิในการสรางแบบวัดภาวะอุเบกขา 
2. รายช่ือผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบการสัมภาษณเชิงลึก 
3. รายช่ือผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบประเมินการรับรูของสมาชิกและบันทึกประจําวนัหลัง

เขารวมทดลองในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ และการฝกอานาปาน
สติ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการสรางแบบวดัภาวะอุเบกขา 
1. รองศาสตราจารย ดร.แมชีไพเราะ  ทิพยทศัน 
2. รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว 
3. รองศาสตราจารย สุภาพรรณ  โคตรจรัส 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบการสัมภาษณเชิงลึก 
1. ดร.สุภาพร  ประดับสมุทร 
2. นายกสิณฌาน  ถ้ําเสือ 
3. นางสาวธัญลักษณ  วัฒนาเฉลิมยศ 

 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบประเมินการรับรูของสมาชิกและบันทึกประจําวนั

หลังเขารวมทดลองในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
และการฝกอานาปานสติ 

1. นางสาวรุจิรัตน  กํามะหยี ่
2. นางสาวเรวดี  สกุลอาริยะ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

นายครรชิต  แสนอุบล  เกิดเมื่อวันที่  20  มกราคม  พ.ศ.2519  ที่จังหวัดสกลนคร 
สําเร็จการศึกษาปริญญาตรีศาสนศาสตรบัณฑิต เอกภาษาอังกฤษ (เกียรตินิยม

อันดับหนึ่ง) คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ในป พ.ศ. 2541 
สําเร็จการศึกษาปริญญาโทการศึกษามหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการแนะแนวและให

คําปรึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในป พ.ศ. 2546 
สําเร็จการศึกษาเปรียญธรรม 8 ประโยค สํานักเรียนวัดอาวุธวิกสิตาราม กรุงเทพ ฯ 
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