
ความเย็ไm นละความลำคัarcองบัทฺทท

การปฏิบัติธรรมภายใต้การนำของคุณแม่สิริ กรินชัย เย็นกระแลความเคล่ือนไหวของการ 
ปฏิบัติธรรมท่ีลำคัญกระแลหน้ืงในบัจจุบันช่ิงกำลังเย็นท่ีรู้จักและไต้รับความลนใจอย่างมากจากผู้ลนใจ 
ปฏิบัติธรรมในหลายวิชาชี■ พ ท้ังนักธุรกิจ พ่อค้า ขาราชการ นักวิชาการ รวมท้ังนักเรียนและนักติกษา 
คุณแม่สิริไต้อุฑิคตนเพ่ีออบรมแก่ผู้ลนใจปฏิบัติธรรมเย็นเวลากว่า 10 บี และไต้รับพระราชทานปริnmตุษฏิ 
บัณทิตกิตติมคักค่ั ลาชาจิตวิทยา จากมหาวิทยาลัยรามคำแหง เม่ือวันท่ี 9 มกราคม 2531 และไต้รับ 
ประกาคยกย่องเย็นนักลังคมลงเคราะห์คีเค่น ลาขาพั»!นาจิต ประจำบี 2530 จากมูลนิธิคาลตราจารย์ 
ปกรณ์ อังศุสิงห์ โดยไต้รับรางวัลเม่ือวันท่ี 10 กุมภาพันธ์ 2531

คุณแม่สิริ ก รินชัย เย็นชาวนครราชลีมาโดยกำเนิด อาชี,พเติมของท่าน คือ การเบีดรัานเลริม 
ลวยและต้ังโรงเรียนลอนตัดเล้ึอและทำผม (สิริ กรินชัย 2528Î 11) ท่านไต้รับการติกษาและรับการรก 
ปฏิบัติธรรมในช้ันต้นจากอาจารย์ชีพัสืณ ค่ันประดิษฐ์ และอาจารย์ชีแดง พจนสิทธิ ณ ลำนักวิบัลลนา 
กรรมฐาน วัดม่วง จังหวัดนครราชสิมา หลังจากติกษาและปฏิบัติธรรมมาไต้ 6 บี จิงเข้ารับการรกปฏิบัติ 
ธรรมจากท่านเจ้าคุณ'พระเทนสิทธิมุนิ พระอาจารย์ใหญ่ผ่ายวิบัลลนาธุระ วัดมหาธาตุยุาราษฎร่ืรังลฦษฎ่็ 
(ต่อมาไต้รับพระราชทานลมณคักด่ึช้ันพระราชาคณะ เย็นพระธรรมธีรราชมหามุนิ ดำรงตำแหน่งรองเจ้า 
อาวาลวัดมหาธาตุยวราษฎรรังลฤษฎ่ึ และไต้มรณภาพในเคือนกรกฎาคม 2531) และพระครูภาวนาวิสิษฎ่ึ 
วัดแคนลงบเวฬุราม ต่อมามึครัฑธาบวชชีเม่ือบีพุทธคักราช 2518 เย็นเวลา 3 เคือน 12 วัน โดยมีท่าน 
เจ้าคุณพระเทพสิทธิมุนิเย็นพระอุบัชล!าย์ท่ีวัคมหาธาตุยุวราษฎรรังลฤษฎ๋ึ (สิริ กรินชัย 2528:12) หลัง 
จากน้ันท่านก็ไต้รกฝนและปฏิบัติธรรม เร่ือยมา และเม่ือมีผู้สืนใจขอรับการรกฝนจากท่าน ในระยะต้นท่าน 
ไต้จัดลอนให้ท่ีบัานกรินชัย จังหวัดนครราชลีมา เม่ือมีผู้ลนใจมากเน บ้านกรินชัยจิงคับแคบ ไม่อาจลนอง 
ความต้องการไต้ท่ัวถึง จิงมีผู้ศรัทธาเลนอตัว เย็นผู้จัคอบรมฃ้ินโดย เรียนเชีณคุณแม่สิริ เย็นผู้รกอบรมแก่ผู้
ลนใจปฏิบัติธรรม ผู้จัดอบรมช่ิงเย็นเจ้าซองโครงการน้ีมีท้ังท่ีเย็นหน่วยงานราชการหร๊อลถาบันการติกษา 
เช่น วิทยาลัยครูนครลวรรค์ วิทยาลัยครูเชียงใหม่ วิทยาลัยอาชีวติกษานครราชสิมา ยุวพุทธิกลมาคม 
แห่งประเทศไทย มหาวิทยาลัยรามคำแหง มหาวิทยาลัยติลปากร ตลอดจนเจ้าซองบ้านท่ีมีจิตศรัทธาขอรับ

หมายเหตุ ในการเขียนเน้ือหาในวิทยานิพนธ์ ไต้ใข้ลรรพนามเรียกคุณแม่สิริ แทนช่ือ สิริ เพ่ีอแลดง 
คาราวะธรรมตามท่ีไต้รับยกย่องจากลังคม
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เป็นเจ้าภานโครงการปฏิบัติธรรม เช่น ท่ีบ้าน'วังน้ําป็ง จ้งหวัคเชียงใหม่ บ้านไรวา อำเภอครึราชา
จังห'วัค'ชลบุรี บ้านคาสตราจารย์สงบ นรร»รักษา และบ้านนายแพทย์อุดมศีลย์ ศรีแสงนาม นอกจากน้ียัง 
มีกลุ่มนักบวชครึสตศาสนา ผู้นับถีอศาลนาอ่ืน  ๆ เช่น ชาวมุสลิม ก็เข้ารับการอบรมค้วย ศวามสนใจ
การปฏิบัติธรรมภายใต้การนำของคุ»แม่สิริ มิได้จำกัคอยู่ภายในประเทศเท่าน้ัน แต่คนไทยแสะชาวต่าง 
ประ เทศในสหรัฐอเมริกาก็ให้ความสนใจและเข้ารับการปฏิบัติด้วย ในระยะ เวลากว่า 10 ปี คุ»แม่สิริ 
ลามารถรกอบรมบุคคลท่ีสนใจปฏิบัติธรรมเร่ือยมาทุกปี จนในระยะหลังมีการอบรมในปีหน่ีงถิง 30 รุ่น 
รุ่นละ 7 วัน ตามสถานท่ีหริอหน่วยงานต่าง ๆ ท่ีเป็นผู้จัดโครงการและ เรียนเชิญคุ»แม่สิริมาเป็นผู้รก
อบรมข้อมูลท่ีคุณแม่สิรีได้รวบรวมไว้ระหว่างปี 2525-2528 นบว่ามีผู้เข้าอบรมประมา» 20,000 กว่าคน 
(สิรี กรีนชัย 2528:56-57) และในปัจจุบันการปฏิบัติธรรมของคุ»แม่สิริก็ได้รับความสนใจเพ่ิมช้ินอย่าง 
มากโดยสังเกตจากกลุ่มบุคคลท่ีเข้ารับการอบรมในโครงการเพ่ิมมากช้ิน คีอ มีผู้เข้ารับการอบรมคร้ังละ 
ต้ังแต่ 30-500 คน ช้ิงจำนวนจะมากหรือนัอยช้ินอยู่กับสถานท่ีและผู้จัคโครงการปฏิบัติธรรมแต่ละคร้ังไป 
ในบางโครงการมีผู้สนใจเข้ารับการอบรมมากถิง 200 กว่าคน แต่รับได้เพียง 45 คน (สิรี กรินชัย: 
เทป 12*)

คุ»แม่สิริ กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม เป็นการปฏิบัติงานอันสำคัญท่ีสุคแห่งชีวิตของมนุษย์ท่ีสามารถ 
จะดับอวิชชา โมหะ นำจิตไปสู่สันติสุข เกิดเป้ท!ท)'า รู้แจ้งความเป็นจริงแห่งชีวิต ท้ึงบาปอกุศล นัรเนาจิต 
ให้สูงช้ินตามช้ินตอนการปฏิบัติ (สิริ กรินชัย 2528:36-37) การปฏิบัติธรรมของคุ»แม่สิริเป็นการอบรม 
เพ่ีอพพนา,จิต'ให้เกิคบัญญ'า โดยอาศัยหลักแห่งไตรสิกขาช่ิงผู้ปฏิบัติพีงรักษาศีล เจริญสมาธิ และเจริญบัญญา 
ท่านกล่าวไว้ว่า

การปฏิบัติท่ีถูกต้องเท่าท่ีได้ประ เมินผลมา ขาดกันไม่ได้คีอ ศีล สมาธิ บัญญา ต้อง 
ประกอบนรัอมกัน สมถะและวิปัสสนาน้ันท้ึงกันไม่ได้ต้องอาศัยช่ิงกันและกัน

(สิริ กรินชัย: เทป 10)

ลมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการปฏิบัติท่ีจะดำเนินควบคู่กันไป สมถะ
เป็นการทำสมาธิท่ีเป็นบาทฐานของวิปัสสนาช่ิงท้ึงกันไม่ได้ เนราะเ ป็นล่'วนท่ี'ช่วย,ให้ เกิด 
ปัญญา (สิริ กรินชัย 2528:23)

หมาย เลขของ เทป หมายถงอันดับของเทปบันทิก เสิยงท่ีใข้ ช่ิงระบุไว้ใน "บรรณานุกรม"
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ลมภกรรมฐาน คีอ การปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความลงบแห่งจิต เย็นอุบายหริอวิธีการปฏิบัติ 
ให้เกิดความลงบ จิตไม่พุ้งซ่าน มีจิตท่ีเ ย็นลมาธี1ใน 3 ระดับ คิอ ขรกสมาธิ อุปาจาร 
ลมาธี และอัปปนาลมาธี มีผลให้จิตลงบเยีอกเย็น ข่มนิ'วรท่๓ง 51 ได้ วิบัลลนา 
กรรมฐาน ค็อ งานท่ีทำให้เกิดปัญญารู้แจ้งในล่ีงท่ีเย็นจริง เย็นอุบายหริอวิธีการปฏิบัติ 
ให้เกิดบัญญารู้ธรรมดาธรรมชาติของชีวิตและสรรพล่ีงท้ังปวงท่ีไม่เท่ียงและบังคับไม่ได้ 
จึงมิความทุกข์เย็นทุกข์ของความ เกิดช่ิงเกิดกับกายและจิต หริอรูปและนาม มีผลให้
ละคลายความยดม่ันในอุปทานท้ังปวง บรร เทา เบาคลายจากความทุกข์ใจทุกข์กาย

(สิริ กรินชัย 2529:153)

ดังน้ันลมถวิบัลลนากรรมฐานจึงหมายกงฐานท่ีต้ังแห่งการกระทำอันเบ็นอุบายให้ใจลงบและเกิด 
ปัญญา ช่ิงเย็นจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติธรรมเพ่ืออบรมพรเนาจิตใจให้เกิดความลงบแห่งจิต จนละคลาย 
ความยิดม่ันถีอม่ันในสิงท้ังปวงและลามารถคำรงอยู่เหนือความผันแปรของชีวิตได้เพ่ือเย็นการบรรเทาทุกข์ 
ซองจิตใจ คุ[นแม่สิริอธิบาย'ว่า

ลมาธีจะลร้างลมอบรมบ่มจิตใจให้เกิดวิบัลลนามีบัญญารู้แจ้งในธรรม รู้เท่าทันต่อธรรม 
ชาติของชีวิตว่ามีความผันแปรเปล่ียนแปลงไปตามลภาพธรรม รู้เหคุ รู้ผลของการทำ 
ดีทำชั่ว... เราจึงควรปฏิบัติเพ่ือให้รู้เย็นอาหารใจ เล้ียงใจให้ผ่องใล ลงบจน
สามารถยกใจให้เหนือความผันแปรของชีวิต ไม่ยคถีอจริงจัง1ในอุปทาน ยิคม่ันถิอม่ันจน 
แน่นหนักเกินไป ชีวิตจะเบาทุกข์เพ่ิมสุขให้แก่ใจมากข้ีน (สิริ กรินชัย: เทป 2)

การมีปัญญาระลกรู้กิงความจริงของชีวิตในแง่หน่ืง หมายกิง การเข้าใจสภาวะท่ีแฑ้จริงของ 
ชีวิตว่าเย็นเพียงองคประกอบของรูปธรรมและนามธรรมอันเย็นการรวมกันเข้าขององคประกอบต่าง ๆ ท่ี 
เรียกว่า ชันธ 5 ช่ิงแบ่งเย็นขันธ์ท่ี เย็นรูป 1 ขันธ์ และ เย็นนามไม่มีดัวตนอีก 4 ขันธ์ คิอ เวทนาขันธ์

นิวรณ์ 5 คีอ ล่ีงท่ีชัดขวางจิตมิให้ก้าวหนัาในคุทเธรรม มี 5 ประการ คีอ
1) กามฉันทะนิวรณ์ คีอ ความพอใจในกามคุณ
2) พยาบาทนิวรณ์ คีอ ความดีดร้ายผู้อ่ืน
3) กินมิทธะนิวรณ์ คีอ ความง่วงเหงา หดหู่ชีม เคร้า
4) อุทธัจจะกุกกุจจะนิวรณ์ คีอ ความพุ้งซ่าน รำคาญ
5) วิจิกิจฉา คีอ ความลังเลสงลัย
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สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ ดังน้ันเม่ือบุคคลเบ็นเพียงการประชุมกันเข้าขององค์ประกอบ
ของขันธ์ 5 ชงเบ็นเพียงกองแห่งรูปธร'รมและนามธรรม จิง เบ็นสภาวะว่างเปล่าจากความเบ็นบุคคล 
นรีอตัว เรา ของเราและอยู่ภายใต้กฏแห่ง,ไตรสักษณ์ คีอ เม่ือ เกิดขนแล้วก็ดับไปไม่เทียงแก้ จิงเบ็น
ลภาวะท่ีไม่คงท่ีและเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ น่ันคีอ เบ็นอนิจจัง ถูกปัจจัยบีบค้ัน ทนอยู่ไม่ได้เบ็นทุกข์และ 
ไม่มีตัวตนแก้จรีง เบ็นอนัตตา คุณแม่สิรีกล่าวว่า

สัตว์บุคคลประกอบด้วยขันธ์ 5 ช่ิงแต่ละขันธ์ไม่ เท่ียงเข็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน แต่ละ 
ขันธ์ล้วนเกิดมาจากเหตุปัจจัยบังคับไม่ได้ ให้คงลภานเดิมไม่ได้ เม่ือมีเหตุปัจจัยให้ 
มันเกิดมันก็เกิด เม่ือหมดเหตุปัจจัยมันก็ดับ

(สิรี กรีนขัย 2528ะ222)

ส่วนท่ีเบ็นร่างกาย ค็อ ธาตุน้ัน ๆ (ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ่) ตามท่ีกล่าวมา 
แล้ว ส่วนท่ีเข็นจิตก็เข็นนามธาตุแยกออกเข็นส่วนย่อย ๆ ก็ค็อ ส่วนท่ีก้าหน้าท่ีต่าง ๆ  กัน 
ค็อ เวทนา สัญญา สังขาร วิณญาณ เม่ือเข็นอย่างน้ีความรู้สิก'ว่าคนก็หายไป ความ!
สิกว่า นาย ก นาย ช นาย ค ก็หายไป

(สิรี กรีนชัยÏ เทป 8)

ในการปฏิบัติธรรมเพ่ีอการเข้าใจถึงสภาวะท่ีแก้ของสรรนล่ีง คุณแม่สิรียิดถึอระบบการปฏิบัติ 
ค็อ ไตรสิกขา อันประกอบด้วย คีล สมาธิ ปัญญา ท่านกล่าวว่า

งาน'ทาง1โลกน้ันก็คีอ ดิกษาออกไปนอกกาย กว้างขวางไม่!จักจบเน แต่ว่างานทาง 
ธรรมทางด้านวิปัสสนาน้ัน ดิกษาเข้าไปจากกายถึงใจและเข้าไปยังส่วนสิกของ 
ธรรมชาติใจ การบรรลุได้หรีอการกัาวถึงได้ก็ด้องมีดิล มีสมาธิ ถึงจะก้าวเข้าไปถึง 
ปัญญา คีอ มีดิส ชักน่อกกาย1ใจแล้ว สมาธิถึงจะค้ังม่ัน แข็งแรง อบรมใจให้เกิดปัญญา

(สิรี กรีนขัยะ เทป 2)

ไตรสิกขาเข็นระบบการฝ็กอบรมท่ีประกอบด้วยการประพฤติทางกาย วาจา คีอ คีส อบรมทาง 
จิตคีอการเจริญสมาธิ และการก้าปัแฉ!าให้แก่กล้าจนเกิดความ!ความเข้าใจต่อโสกและชีวิตอย่างแก้จริง 
แต่การกำหนดวิธีปฏิบัติท่ีละเอียดขัดเจนยงเนน้ัน คุณแม่สิรียิคถึอการเจริญสติปัฏฐาน 4 ช่ิงถีอ "สติ" เข็น 
หลักในการปฏิบัติ คิอการค้ังลติไว้ท่ีฐาน 4 ฐาน คีอ (สิรี กรีนขัย 2528ะ29)
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1. กายานบัลลนาลติบัโ)ฐาน คือ การต้ังสตินีจารพาการเคล่ือนไหวของโยคี1 ในฃพะเดิน 
จงกรม น่ังสมาธิและฃพะเปล่ียนแปลงอิริยาบถต่าง ๆ

2. เวทนานุบัลลนาลติบัฏฐาน คือ การมีสืติกำพนด! ความรู้สิกเป็นสุข เป็นทุกข์หรีอเฉย ก
3. จิตตานุบัลลนาลติบัฏฐาน คือ การมีสืดิกำหนดรู้จิต'ของตน'ให้1ทันบัจจุบัน เช่น จิตโลภ จิต 

โกรธ จิตหลง จิตต้ังม่ัน
4. ธรรมานุบัลลนาสติบัฏฐาน เม่ือลติว่องไวก็กำหนดรู้ทันบัจจุบันในกายในเวทนาในจิตของ 

ตนอย่างคล่องแคล่าชำนาท] โยคีผู้น้ันก็จะบริบูรพด้วยศีล สมาธิ บัญทท ธรรมย่อมปรากฏเบ็นอาการทาง 
กายบัางทาง'จิตบัาง

การมิสติตามทันบัจจุบัน คือ การมิชีวิตอยู่ในฃพะบัจจุบัน หมายถึงการท่ีจิตใจรับรู้เต็มต่ืนอยู่กับ 
ล่ืงท่ีกำลังประลบอยู่ ท้าให้เข้าใจลภาวะน้ัน ๆ ตามท่ีเบ็นจริง เป็นบัจจัยให้บุคคลไม่มิชีวิตอยู่กับอดีตและ 
อนาคต แต่จะเป็นบุคคลท่ีลามารถผิกจิตให้อยู่กับบัจจุบันฃพะ ไม่มิความขาคนร่องและกล่าวได้ว่า มิชีวิต 
เต็มในฃพะน้ัน  ๆ โดยไม่ตกอยู่ในวงจรของความปรารถนาถึงล่ืงในอนาคต และความผิดหวังหดหู่กับล่ืงท่ี 
ไม่ไค้มิไม่ไค้เป็นในอดีต ไม่มิความปรารถนาหรีอความคาดหวังในผู้อ่ืนเบ็นไปอย่างท่ีตนนอใจ

มาสโลา (Maslow,1970) ไค้กล่าวถึงลักษพะภาวะสัจจะแห่งตน (Self-Actualization) 
ว่าเป็นความลมบูรพ์ทางจิตช่ิงลามารถรับรู้ความ เป็นจริงไค้อย่างมิประสิทธิภาน (More e ffic ien t 
perception of rea lity ) เป็นภาวะท่ีท้าให้บุคคลมิการยอมรับตนเองและยอมรับผู้อ่ืน เป็นผู้มิความ 
เคารนและเห็นคุพค่าซองตนเองและผู้อ่ืน ลามารถรักษาความลมดุลยระหว่างล่ืงท่ีเป็นจริงและล่ืงท่ีน่าจะ 
เป็นท้ังกับตนเอง บุคคลอ่ืนและลังคม เป็นภาวะท่ีท้าให้ความรู้สิกนกคิดและการแสดงออกเป็นธรรมชาติ 
เป็นภาวะอิสระและท้าให้บุคคลเป็นตัวของตัวเอง ช่ิงจะท้าให้เกิดความคีคลร้างสรรค ลักษพะดังกล่าว 
ท้ังหมดเป็นดักยภานท่ีแฝงเร้นอยู่ภายในแต่ละบุคคล (Maslow 19705 153-174, Goleman 19815 
135) มาลโลว์นบว่า บุคคลทุกคนมีนลังไปลู่ความลมบูรพ์ (Health) ไปลู่ความงอกงามหรีอไปลู่ความ 
จริงแทัฃองดักยภานภายในตน ดังน้ันบุคคลจิงลามารถเป็นมนุษย์ท่ีเต็มพร้อมเท่าท่ีเขาลามารถจะเป็นไค้
หากไค้รับการลนับลนุนให้ใช้ดักยภานของเขาอย่างเต็มท่ี (Maslow 1978524)

มาส'โลว์กล่าว,ว่า "มนุษย์ทุกคนท่ีมีนลังไปลู่ความลมบูรพ ไปลู่ความงอกงามและไปลู่ความจริง 
แท้ของความลามารถท่ีช่อนอยู่ภายใน แค่นลังเหล่าน้ีมักจะหยุดชะงักหรีอถูกบดบังไม่ให้แลคงออกมาด้วย
เง่ือนไขทางลังคมและความกลัว" (Maslow 1978524) ทัศนะดังกล่าวลอดคล้องกับทัคนะต่อธรรมชาติ 
ของมนุษย์ตามแนวพุทธคาสนาดังท่ีแชลสิล (Sail is 1982560-61) ไค้คิกษาเปรียบเทียบและอธิบายว่า

โยคี เป็นคำท่ีเริยก ผู้ปฏิบัติ หมายความถึง ผู้เนียรท้าความดิหรีอผู้เนียรเน่งท้าลายกิเลส
j ฬ อสม ุm ut 11 ณ ่ไ l u a î t t y y ï f t i î

ช ุพ'!ส J h i แ* m i H m n m j
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มนุษย์มีศักยภาพแห่งความเต็มพร้อมและรอคอยท่ีจะแสดงความจริงแท้ออกมาเช่นกัน 
เนียงแต่มนุษย์ไค้รับประลบการท[ท่ีบิดเบึอนความจริงเกิดการปรุงแต่งในการรับเของ 
มนุษย์เอง และการท่ีจะให้มนุษย์อยู่ในภาวะของบุคคลท่ีเต็มพร้อม มีความคิดแจ่มใส 
ไม่แดติดกับตนเอง มี'จิต'ใจจดจ่อเบ็นลมา?เต็ม'ท่ีก็สามารถรกฝน'โดยการเจริญสติ-
ปัฏฐาน (Mindfulness Meditation) ชิง เบนการฝึกสติให้ระสิกเหริอสัง เกตการ 
รับเจากประสาทสัมผัสไค้อย่างชัดเจน การปฏิบัติเช่นน้ีนำจิตให้เบ็นสมาธิม่งสู่กระแส 
การ เคล่ือนไหวและสามารถ เผชิญกับตนเองไค้คีท่ีสุด ชิง เก้ือหนุนให้ เกิดปัญญา เข้าใจ 
ตนเองและเข้าใจชีวิตไค้ชัดเจนฃ้ิน

แชลลิส สรุปว่า "การปฏิบัติสมาธิอาจจะเบ็นแนวทางการปฏิบัติเพ่ีอบรรลุสู่การประจักษใน 
ภาวะสัจจะแห่งตนตามแนวคิดของมาสโลวไค้" (S allis  1982563)

ผู้วิจัยสนใจท่ีจะคิกษากิงผสของการปฏิบัติธรรมของลุถเแม่สิริต่อภาวะสัจจะแห่งตน โดยนีจารทเา 
ว่า การปฏิบัติธรรมของคุทเแม่สิริ เบ็นกระแสการ เคล่ือนไหวในการปฏิบัติธรรมและการ,พ«เนาจิตใจท่ีสำคัญ 
กระแสหน้ีงในสังคมปัจจุบัน ซ่ึงหากทำการวิจัยเพ่ีอคิกษากิงความสอดคล้องของผลการปฏิบัติธรรมท่ีมีผล
ทางค้านจิตวิทยาแล้วจะเบ็นประโยชน์ต่อวิชาการค้านพุทธคาสนา อันเบ็นแนวคิดของตะวันออกและวิชา 
จิตวิทยาซ่ึงรากฐานส่วนใหญ่เบ็นแนวคิดตะวันตก และให้ประโยชน์ต่อการสร้างเสริมแนวทางการพ«เนาจิต 
ใจของบุคคลในสังคม
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การปฏิบัติรรรมชองคุ0เนม่สิริ กรินชัย

นนวคิเดน»ะทฤษฏิพ้ีนฐาน

การปฏิบัติธรรมของคุทเแม่สิริมีช่ือเรียกว่า "การอบรมเพ่ือนัพเนา1จิต" ช่ืงเบ็นการปฏิบัติธรรม 
โคยยีคหลักการเจริญสมถวิปัสสนากรรมฐานและดำเนินไปตามแนวทางการ เจริญลติบัฏฐาน 4 เพ่ือให้เกิด 
ศีล สมาธิ บัญญา (สิริ กรินชัย 25295153) "ลมถกรรมฐาน หมายถีงการปฏิบัติเพ่ือให้ใจสงบ ใจหยุด 
ใจน่ิงอยู่กับองค์ภาวนาใดก็ได้ ท้ังน้ีเพ่ือความสงบสุขของใจท่ีเบ็นสมาธิ" (สิริ กรินชัย 25285209)
"วิบัสลนากรรมฐาน มาจากการรวมกันของคำ 2 คำ คือ คำว ่า วิบัลสนา แปลว่า การเห็นแจ้งช่ืงเบ็น 
บัญญาอันเกิดจากการปฏิบัติ กล่าวโดยย่อคือ เห็นบัจจุบัน เห็นรูป-นาม เห็น'พระ'ไตรลักษผนละเห็นมรรคผล 
นิ,พนาน ส่วนคำว่า กรรมฐานน้ันแปลว่าท่ีต้ังแห่งการกระทำท่ีเบ็นเหตุปัจจัยเพ่ือให้ได้บรรธุคุทเวิเคษ คือ 
เกิดปัญญา" (สิริ กรินชัย 25285 175) วิปัสสนากรรมฐาน'จิงหมายกง "วิธีปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความรู้ 
ธรรมดาในธรรมชาติของชีวิตและสรรนสงท่ีไม่เท่ียงและอยู่นอกเหนิอการบังคับ... มีผลให้ละคลายความ 
ยีคม่ันถีอม่ันในอุปทานท้ังปวง บรรเทาคลายจากความทุกขใจทุกขกาย" (สิริ กรินชัย 25295153)

ไตรสิกชา ะ ระบบในการปฏิบัติ
ระบบในการปฏิบัติธรรมท่ีคุพแม่สิริยึดถ็อ คือ การอบรมจิตให้เกิดศีล สมาธิและปัญญา (สิริ 

กรินชัย 25295153) โดยอาคัยหลักไตรสิกขา ท่านกล่าวว่า "การปฏิบัติท่ีถูกต้องเท่าท่ีได้ประเมินผลมา 
ขาดกันไม่ได้ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ต้องประกอบนร้อมกัน สมถะและวิปัสสนาน้ันท้ังกันไม่ได้ ต้องอาคัยช่ืง 
กันและกัน" (สิริ กรีนชัยร เทป 10) คุทเแม่สิริได้อธิบายกิงความสำคัญของศีล สมาธิและปัญญา ว่า

การจะรู้แจ้งแทงตลอดได้ชัดเจนท่ีเรียกว่า ปรมัตถธรรมก็ต้องอาคัยการปฏิบัติธรรม
คือ วิปัสสนากรรมฐาน หรีอ ศีล สมาธิ ปัญญ'า ในการปฏิบัติกำหนดรู้น้ันลมส่วน ให้ 
ลมส่วนในศีล สมส่วนในสมาธิ ปรับปรุงให้ เกิดปัญญาไต้แล้ว จะมีปัญญานิจารผาเห็น 
พระไตรลักษท่เ คือ เห็นความไม่เท่ียงของส่ิงท้ังปวง (สิริ กรินชัย5 เทป 8)

1. ศีล
ศีล หมายถง ปกติ ผู้ใดทำกาย วาจาให้เก็นปกติ ละอาด ปราดจากโทษแปดเปีอน 
ผู้น้ันได้ช่ือว่า เบ็นผู้มีศีล การท่ีฆราวาลหรีอภิกษุรับศีลต่าง  ๆ ก็เบ็นการปฏิบัติตามข้อ 
บัญญัติเฉพาะเร่ือง เฉพาะการงานเบ็นประเภท ๆ ไป ผู้ท่ีมีศีลก็เบ็นผู้มีความประพฤติ
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ดีท่ีกายหรึอท่ีวาจาท้ังในส่วนตัวและทางลังคม การ'รักษาคีลก็เพ่ีอ'ให้กายและ'วาจาสงบ 
ไม่ทำตนเองให้เคีอคร้อน ไม่ทำให้ผู้อ่ืนเดิอคร้อน เม่ือมีความปกติสุขทางกายและทาง 
วาจาแล้วก็เกิดความปกติทางใจและเกิดลติบัท)ททท่ีจะนิจาร[เทสัจจธรรมท่ีลิกช้ีงต่อไป

(สิริ กรินชัย 2528:178)

การรักษาคีลช่ิงโยคีถีอปฏิบัติเพ่ีอรักษาความเป็นปกติของกาย วาจาและใจไว้ คีอ 
อินทรียลังวรคีล ช่ิงคุทเแม่สิรีให้ความหมายว่า

อินทรียลังวรคีล คีอ การลำรวมรักษากาย อันมีตา หู จมูก ล้ืน กายและใจท่ีเรียก 
ว่าอินทรีย์ 6 หรีอทวาร 6 ด้ายการมีลติกำหนดเตามแนววิปัสสนาเม่ือไค้ยิน ได้ เห็น 
ได้กลน ได้พัง ร้รล สัมผัสถูกต้องกายและการนิกคิดต่าง  ๆ การมีลติกำหนดเอยู่ 
เสมอ  ๆ ก็เท่ากับป็ดกนทำลายกิเลส คึอ ความโลภ ความโกรธ และความหลงช่ิง 
เป็นภัยของใจ ทำให้ใจเป็นทุกข ใจเคร้าโคกหม่นหมอง (สิรี กรีนชัย:เทป 5)

นอกจากอินทรียลังวรคีลอันเป็นคีลท่ีผู้ปฏิบัติยิคถีอเป็นแนวทางปฏิบัติธรรมเพ่ีอเป็นการลดละ 
กิเลส ช่วยนำจิตเข้าลู่ความเป็นปกติแล้ว ผู้ปฏิบัติธรรมชองคุทแเม่สิรียังรักษาคีลบักุ!กุ้รติ คิอ อาชิว้ฏฐมกคีล 
หรีอ คีล 13 ช่ิงเป็นข้อปฏิบัติเพ่ีอจะให้โยคีรักษาหรีอปฏิบัติเพ่ีอรักษาความบรีสุทธ่ืและความเป็นปกติแห่ง 
จิต อาชิาฏฐมกคีลน้ืผู้ปฏิบัติจะกล่าวลมาทานเป็นข้อ  ๆ คีอ

1. ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ทรมานให้สัตว์ได้รับความทุกข์เตีอคร้อน
2. ไม่ลักขโมย ไม่ฉ้อโกง ไม่เอาของผู้อ่ืนมาเป็นของตนโดยไม่ได้รับอนุกุ)าตจาก 

เจ้าของเลียก่อน
3. ไม่ประนฤติผิดในกาม ไม่ล่วงละเมิดภรรยาและสามีของผู้อ่ืน
4. ไม่กล่าวคำเท็จให้ผู้อ่ืนเดิอคร้อน
5. ไม่พุดยุยงส่อเสียดให้ผู้อ่ืนเคีอดร้อน
6. ไม่พุดเพัอเจ้อให้ผู้อ่ืนเคีอดร้อน
7. ไม่กล่าวคำหยาบคายค่าทอให้ผู้อ่ืน เคิอคร้อน
8. ไม่ประกอบมิจฉาชินช่ิงนระ,พุทธองค์ทรงห้ามไว้คังน้ี

8.1 ไม่ขายลัตว์ให้เขาเอาไปฆ่า
8.2 ไม่ขายมนุษย์
8.3 ไม่ขายอาวุธ

ฆ่V
.
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8.4 ไม่ซายยาพิษ
8.5 ไม่ขายสุราและไม่ด่ืมสุรา (สิริ กรินชัย 2528ะ200)

ในการรักษาศีล 13 ข้อ หริอ อาชีว้ฏฐมกศีล น้ี ฒุเแม่สิริอริบายว่า

การให้โยศีลมาทานศีล 13 ข้อน้ี เพราะพิจาร[เทเห็นว่า เบ็นศีลท่ีเดินลายกลางช่ิง 
เหมาะลมแก่บุคคลท่ัว  ๆ ไปจะพ ิ ง ปฏิบัติไ ค ้  ท่านมิไ ค ้ เน้นในเร่ืองการเว้นจากการรับ 
ประทานอาหารเวลาวิกาลหริอนอนท่ีนอนอ่อนนุ่ม แต่เน้นในเร่ืองของวจีกรรมและการ 
ประกอบล้มมาอาชีพ ไค้แก่ การเว้นจากการนูคล่อเลียด พูคหยาบคาย นูคเน้อเจ้อ 
และการประกอบล้มมาชีพช ิ ่ ง ท่านเห็นว่าพอเหมาะนอควรแก่บุคคลรรรมคาท่ีจะพิงปฏิบัติ 
ไค้ การลมาทานศีลท้ัง 13 ข้อน้ีเบ็นล้กษณะท่ีเรียก'ว่า ล้มบัตตวิรัตน้ี ศีอ เบ็นการงด 
เว้นค้วยตนเองโคยไ ม ่ ค้อง รักษาศีลจากใคร ไ ม ่ ค้องลมาทานจากใครก็รักษาศีลไ ค ้

เพราะศีลไ ม ่ ไ ค ้อยู่ท่ีการรับหริอการลมาทาน แต่อยู่ท่ีเจตนาศ ี ด ง คเว้นจากการทำช่ัว
ทางกาย ทางวาจาไค้ ผู้น้ีนไค้ช่ือว่า มีศีล (สิริ กรินชัย 25285178)

2. ลมาริ หริอการปฏิบัติลมถกรรมฐาน ’’เบนการปฏิบัติเพ่ีอให้ใจลงบ ใจหยุด ใจน่ิงอยู่กับ 
องค์ภาวนาใคก็ไค้ ท้ังน้ีเพ่ีอความลงบสุฃของใจในลมาริ ทำใจให้ปราคจากนิวรท่เท้ัง 5 คิอ กามฉันทะ 
พยาบาท ความพุ้งซ่าน ความง่วง และความลงล้ยต่าง "ๆ (สิริ กรินชัย 25285209) นิวร[นน้ีนไค้รับ 
การอริบายว่า

1. กามฉันทะนิวรท่เ ศีอ ความคิดพุ้งซ่านถึงคนโน้นคนน้ี คิดถึงบ้าน นิกถึงเพ่ีอนฝูง 
ลูกหลานท่ีตนรักและ เบ็นห่วง

2. อุทธัจจะกกกจจะนิวรค์ คีอ ความหงดหงิค พุ้งซ่าน เบ่ือหน่าย รำคา[ไ! คิดเร่ืองน้ี 
ยังไม่จบข้ีนเร่ืองโน้น

3. กินมิทธะนิวรท่เ ค็อ ความง่วงเหงาหาวนอน บางคเงเผลอน่ังหลับเดินหลับก็มิ
4. วิจิกิจฉานิวรค์ ศีอ ความลังเลลงลัย เซ่น พระพุทธเจ้าลอนอย่างน้ีหริอ 

ทำไมต้องเดินชัา ทำไมค้องหนอโน่นหนอน่ี
5. พยาบาทนิวรค์ เคยโกรธ เกลียด รักชังใครก็นิกไค้โกรธข้ีนมาอีก

(สิริ กรินชัยร เทป 10)
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การปฏิบัติลมถกรรมฐานน้ันมีองค์ภาวนาท่ีมีหัวข้อใหญ่  ๆ 40 อย่าง ช่ิงหากกระจาย 
ออกไปแล้วนับไม่ถ้วน เช่น เพ่งน่ิง ๆ  ดูล้ิงน่ิง ๆ บริกรรมพุทโธ ล้มมาอรหัง
นับเลข บางคนเพ่งสีแดง สิเขียว หรีอลวดมนค์ช่ิงล้วนเน่ินอุบายให้จิตลงบมีลมา!
ลมา!น้ันมีอยู่ 3 ระดับ คีอ
1) ขฌิาลมา! เน่ินลมา!ข[นะหน่ิง ตงอยู่ไม่นาน ใจเน่ินลุขอยู่วูบหน่ิงข[นะหน่ิง
2) อุปจารลมา! เน่ินลมา!ท่ีต้ังอยู่ได้นานกว่าข[นกลมา! ลงบน่ิงด่ิงกับองค์บริกรรม
3) อัปปนาลมา! เน่ินลมา!ท่ีน่ิงแน่วแน่ อาจด้องใข้เวลารกหลาย  ๆ วัน

(สิริ กรินชัยะ เทป 10)

3. ปัญญา ปัญญาในพระพุทธคาลนาน้ันมี 3 ลักพนะ คีอ
3.1 ลุตมยปัญญา เน่ินปัญญาท่ีเกิดจากการได้ยิน ได้■ ฝังจากผู้อิน
3.2 จินตมยปัญญา เน่ินปัญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจาร[นาเหตุผล
3.3 ภาวนามยบัญญา เน่ินปัญญาท่ีเกิดจากการผกฝนอบรมและลงมีอปฏิบัติ

(สิริ กรินชัยะ เทป 6)

ภาวนามยปัญญาน้ีเองท่ีเน่ินปัญญาอันเน่ินผลมาจากการปฏิบัติลมถวิปัลลนากรรมฐาน 
"เน่ินปัญญาท่ีมีความลาดัญท่ีล่งเสืริมให้บุคคลรู้เห็นล้จจธรรมตามความเน่ินจริงจนลามารถ 
ละวางกิเลลได้" (สิริ กรินชัย 2528ะ209)

ภาวนามยปักุผาน้ี เน่ินปัญญาท่ีมีล้กพนะเฉพาะดังน้ี
3.3.1 เน่ินปัญญาช่ิงประจักษ์ด้วยตนเอง มิใช่จากการได้ยิน ได้พังหรีอการคิดช้ิน 

มาเอง ตุ[นแม่สิริกล่าวว่า

อนิจจัง ทุกชัง อนัตตา หรีอรวมเรียกว่า พระไตรลักพนน้ันจะรู้ได้เห็นจริงได้ก็ต่อเม่ือ 
ได้เจริญสืติปัฏฐาน 4 ปฏิบัติวิปัลลนาแล้วเท่าน้ัน เนียงค้าบอกเล่าได้ยินได้พังแล้วก็
คิดช้ินมาเอง เคาเอาเอง มาถกเถียงกันอย่างวุ่นวาย อย่างน้ันถูกอย่างน้ีผิค ยังไม่ 
ตัดสินถูกต้องได้ (สิริ กรินชัย: เทป 2)

เปรียบได้กับคนท่ีทราบว่าแกงนั้นมีล่วนผลมอะไร จากการบอกเล่าของผู้อ่ืน แต่ไม่ได้ 
ล้ิมรลแกงน้ัน ว่ารลชาติเน่ินอย่างไร (สิริ กรินชัย: เทป 2)
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3.3.2 เป็นปัญญาท่ีเกิดเฉพาะตน เช่น การรับรู้ถิงความ เค็มของเกลีอน้ันเป็นการ
รับรู้เฉพาะตน เป็นภาวะท่ีไม่สามารถให้ผู้อ่ืนรับรู้ได้เหมีอนกับท่ีตนรับรู้ เราอาจบอกได้เพียงว่า เกลีอ 
มีรสเค็มแต่ผู้ท่ีไม่เคยชิมเกลีอก็ไม่อาจรู้รสได้ เหมิอนดังผู้ท่ีไม่ได้ปฏิบัติก็ไม่สามารถมีปัญญาสักษผะน้ีได้
คุผแม่สิริ กส่าวว่า

ธรรมของพระพุทธเจ้าต้องพิสูจน์ด้วยการปฏิบัติ สันฑิฏเโก อกาลิโก เอห้ปัสสิโก 
โอปานยิโก ปัจจ้ตตัง เวทิตัพโน วิญณู่พีติ วิญญูชนท้ังหลาย น้อมกาย น้อมจิตเข้ามา 
เถิด ด้วยการปฏิบัติเถิด ผลสันธย่อมจะรู้เฉพาะตน (สิริ กรินชัย: เทป 10)

3.3.3 เป็นปัญญาท่ีเข้าใจในธรรมดาของธรรมชาติของสรรพส่ิงว่าไม่ เท่ียงและอยู่
นอกเหนีอการบังคับ "มีสักษผะ เป็นทุกข์ท่ี เกิดกับกายแสะจิตหริอรูปและนาม การมีปัญญาช่ิง เข้าใจสภาวะ 
เหล่าน้ีมีผลให้ละคลายความยัดม่ันในอุปทานท้ังปวง บรร เทา เบาคลายจากความทุกข์ใจทุกชกาย,' (สิริ 
กรินชัย 2529:153) ปัญญาน้ี คือ ความรู้ถิงธรรมชาติของส่ิงท้ังหลายท่ีคำ เนินไปตามกฏ เกผ,ทของ
ธรรมชาติ ธรรมชาติน้ัน  ๆ ได้รับการอธิบายไว้คังน้ีคือ

3.3.3.1 ชันธ 5
ชีวิตแต่ละชีวิตน้ันคือส่วนประกอบ 5 องค์ประกอบมารวมกันเป็นชันธ 5 และแยกเป็น 
2 ส่วนประกอบใหญ่  ๆ คือ ผ่ายรูปและผ่ายนาม ผ่ายรูปคือ ผ่ายวัตถุ ได้แก่ ดิน น้ํา 
ลม ไผ่ เป็นรูปขันธ์ช่ิงแบ่งออกเป็นกลุ่มประสาทท้ัง 5 คือ ตา หู จมูก ล้ึน กาย และ 
กลุ่มอารมผ1 ท้ัง 4 คือ รูป เลียง กส่ิน รส ในผ่ายนามน้ันคือ ความรู้สิก ความรู้
แจ้งในอารมผและการปรุงแต่งได้แก่ เวทนา เป็นความรู้สิกสุข ทุกข์หริอเฉย  ๆ เม่ือ 
เกิดการสัมผัสทางทวารท้ัง 6 สัญญา คือ การกำหนดได้หมายรู้อันเป็นเหตุให้จำ 
อารมผน้ัน  ๆ ได้ สังขาร คือ การปรุงแต่งจิตให้คดดี คิดช่ัวหริอเป็นกลาง  ๆ เป็น 
เหตุให้แลคงออกทางกาย วาจา เช่น โลภะ โทละ โมหะ เป็นผ่ายช่ัวและเมตตา 
กรุผาเป็นผ่ายดี จิงเรียกสังขารว่า เป็นเคร่ืองปรุงของจิต เคร่ืองปรุงความคิด
ขันธ์สุดท้าย คือ วิญญาผขันธ์ เป็นความรู้แจ้งอารมผช่ิงสัมผัสทางทวารท้ัง 6

(สิริ กรินชัย 2528:215)

อารมผ์ ในท่ีน้ีหมายถิงส่ิงท่ีผ่านมาทางตา หู จมูก ล้ึน กายและใจ เป็นส่ิงลำหรับให้จิตยัดเหน่ียว 
มี 6 อย่าง คือ รูป เลียง กล่ิน รส สัมผัสทางกาย และส่ิงท่ีได้คิดนึก
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ก า ร ป ร ะ จ ัก ษ ์ใ น ข ัน ธ ์ 5  ค ีอ  ก า ร ร ู้ถ ึง ล ภ า ว ะ อ ัน แ ท ้จ ร ิง ข อ ง ช ีว ิต ท ี่ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  

ส ่ว น ย ่อ ย แ ล ะ ท ้า ใ ห ้บ ุค ค ล ไ ด ้ล ะ ค ล า ย ค ว า ม ย ิด ม ั่น ถ ึอ ม ั่น ล ง ไ ป

ส ่วนท ี่เป ็นร ่างกาย คือ ธาตุน ั้นตามที่ได้กล่าวมาแล้ว (ธาต ุด ิน ธาดิน ํ้า ธาตุลม ธาต ุ 
ไป) ส่วนที่เป ็นจิตก็เป ็นนามธาตุ แยกออกเป็นส่วนย่อย  ๆ ก็คือ ส่วนที่ท้าหน้าที่ต่าง  ๆ
กัน ได้แก่ เวทนา ลัญญา ล ังขาร วิญญาณ เม ื่อ เป ็นอย ่างน ี้ ความรู้สิก'ว่าคนก็'หาย'ไป 
ความร ู้ส ิกว ่านาย ก นาย ข นาย ค ก ็ห า ย ไ ป ... ก ิเล ล ก ็ม าจาก ก าร เข ้าไป ย ๊ด ถ ึอ  
เบญจขันธ์ อย ่างใดอย ่างห น ี้•ท ่าเป ็น ต ัว เป ็นตนแล้วก็อยากได้ อยากมี อยาก เป็น
อย ่างใดอย ่างห น ี้ง ความอยากน ี้เป ็น ก ิเล ล  น อเร ิ่ม อยากก ็เร ิ่ม ท ุก ข  เม ื่ออยากก ็จะด ้อง 
ท ้าตามอำนาจของความอยาก ก็จะเป็นทุกข้, (ส ิร ิ กรินขัย: เทป 8)

3 . 3 . 3 . 2  ไ ต ร ล ัก ษ ท ่เ

ก า ร เ จ ร ิญ ล ม ถ ว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น  ล า ม า ร ถ ท ้า ใ ห ้ป ร ะ จ ัก ษ ์ใ น ก ฏ แ ห ่ง ไ ต ร ล ัก ฟ เ  

ช ิ่ง  เ ป ็น ก ฏ ข อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิท ี่น ร ะ น ุฑ ธ อ ง ค ์ไ ด ้ท ร ง แ ล ด ง ไ ว ้ ม ีส ืา ร ะ ว ่า  ล ร ร น ส ิง ช ิ่ง ร ว ม ท ั้ง บ ุค ค ล แ ล ะ ล ัต ว ย ่อ ม  

ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ข ัน ธ ์ 5  แ ล ะ แ ต ่ล ะ ข ัน ธ ์น ั้น ไ ม ่เ ท ี่ย ง  เ ป ็น ท ุก ข ์แ ล ะ ไ ม ่ม ีต ัว ต น แ ท ้จ ร ิง  แ ต ่ล ะ ข ัน ธ ์ล ้า น เ ก ิด จ า ก เ ห ต ุ 

บ ัจ จ ัย ต ่า ง  ๆ จ ิง ย า ก แ ก ่ก า ร ใ ห ้ค ง ล ภ า พ เ ด ิม ช ิ่ง เ ร ีย ก ว ่า  เ ป ็น ท ุก ข ์แ ล ะ ไ ม ่ม ีต ัว ต น แ ท ้จ ร ิง  ข ัน ธ ์ท ั้ง  5  น ั้น ด ้า ร ง  

อ ย ู่โ ด ย ม ีล า ม ัญ ล ัก ษ ผ ะ ด ัง น ี้ ค ือ

1 )  อ น ิจ จ ัง  ห ม า ย ถ ึง  ค ว า ม ไ ม ่เ ท ี่ย ง  ค ว า ม ไ ม ่ค ง ท ี่เ ป ็น ภ า ว ะ ท ี่เ ก ิด ฃ ิ้น แ ล ะ เ ล ื่อ ม  

ล ล า ย ไ ป

2 )  ท ุก ข ัง  ห ม า ย ถ ึง  ค ว า ม เ ป ็น ท ุก ข ์ ภ า ว ะ บ ีบ ค ั้น ใ ห ้เ ก ิด ช ิ้น แ ล ะ ล ล า ย ไ ป เ ป ็น ภ า ว ะ  

ก ด ด ้น แ ล ะ ข ัด แ ย ้ง อ ย ู่ใ น ต ัว  ม ีค ว า ม 'ไ ม ่ล ม บ ูร พ  ม ีค ว า ม บ ก น ร ่อ ง อ ย ู่ใ น ต ัว

3 )  อ น ัต ต า  ห ม า ย ถ ึง  ค ว า ม ไ ม ่ใ ช ่ต ัว ต น  แ ล ะ ไ ม ่ม ีต ัา ต น ท ี่แ ท ้จ ร ิง ข อ ง ม ัน เ อ ง

( ส ิร ิ ก ร ิน ข ัย  2 5 2 8 ะ 2 2 2 )

3 . 3 .3 .3  อริยลัจ 4
อริยล ัจ 4 คือ ความจร ิงอ ันประเลร ิฐของน ระอร ิยะห ร ึอความจร ิงท ี่ท ้าให ้เข ้าถึงกลาย 
เป็นอริยบุคคล เม ื่อเจร ิญวิบ ัลสานากรรมฐานก็จะล ่งผลให ้เก ิดบ ัญฌาน ิจารผาร ู้ว ่าท ุกข ์ 
เป็นธรรมที่ควรกำหนดรู้ ลมฑัยเป็นธรรมที่ควรละ น ิโรธเป ็นธรรมท ี่ควรท ้าให ้แจ ้ง
มรรคเป ็นธรรมที่ควรท ้าให ้เก ิดช ิ้น และมีบัฌญาเขา้ใจในกิจท ี่ด ้องลงม ีอกระท ้า คือ
การกำหนดรู้ท ุกข์ การท ้าความแจ้งในน ิโรธและ เ จริญ'ในมรรค เมื่อปฏิบัติได้ก็จะ เก ิด 
ค วาม ล ำเร ็จ 'ข อ งก าร ป ฏ ิบ ัต ิลมบูรผ (ส ิร ิ กรินขัย 2 5 2 8 : 2 1 9 )
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3 . 3 . 3 . 4  ป ฏ ิจ จ ล ม ุป บ า ท  เ ห ็น ว ง จ ร ท ี่ล า ม า ร ถ อ ธ ิบ า ย ถ ึง เ ห ต ุแ ห ่ง  

ก า ร เ ก ิด ท ุก ข ์ แ ล ะ เ ห ็น แ น ว ท า ง ก า ร ค ับ ท ุก ข ์ไ ด ้

ป ฏ ิจ จ ล ม ุป บ า ท  ล า ม า ร ถ อ ธ ิบ า ย อ ย ่า ง เ ต ็ม ร ูป  ม ี 2  ว ง จ ร  ค ีอ

1 )  ผ ่า ย ล ร ้า ง ท ุก ข ์ ล ่ว น ่น ี้แ ล ด ง ล ม ุท ัย ล ัจ จ ะ  ม ีอ ว ิช ช า  ล ัง ข า ร  ว ิญ ญ า ณ  น า ม ร ูป  

ล ห า ย ต น ะ  ผ ัล ล ะ  เ ว ท น า  ต ัณ ห า  อ ุป า ท า น  ก น  ช า ต ิ ช ร า ม ร ท เ ะ

2 )  ผ ่า ย ค ับ ท ุก ข ์ ส ่ว น น ี้แ ส ด ง น ิโ ร จ ส ัจ จ ะ  ค ีอ เ ม ี่อ อ ว ิช ช า ค ับ  ล ัง ข า ร ค ับ  

เ ร ื่อ ย ไ ป จ น ถ ึง ก า ร ค ับ แ ห ่ง ภ น  ช า ต ิ ช ร า ม ร ท เ ะ

ว ง จ ร ป ฏ ิจ จ ล ม ุป ,บ า ท  จ ึง เ ห ็น ว ง จ ร ท ี่ล า ม า ร ถ อ ธ ิบ า ย ถ ึง เ ห ต ุแ ห ่ง ก า ร เ ก ิด ท ุก ข ์แ ล ะ  เห ็น  

ถ ึง แ น ว ท า ง ค ับ ท ุก ข ์ ด ัง ค ำ อ ธ ิบ า ย เ พ ี่ม  เ ต ิม ไ ว ้ด ัง น ี้ค ีอ

อ ว ิช ช า  ไ ด ้แ ก ่ ค ว า ม ไ ม ่เ อ ร ิย ล ัจ  ห ร ีอ ไ ม ่เ ห น ท า ง ไ ป น ร ะ น ิน น า น  

ล ัง ช า ร  ค ีอ  ก า ร ป ร ุง แ ต ่ง น ิก ค คิด ั้ง เ จ ต จ ำ น ง ไ ป ต า ม แ น ว ท า ง ท ี่ต น เ ข ้า ใ จ แ ล ้ว แ ส ด ง อ อ ก  

ท า ง ก า ย  ว า จ า  ใ จ  เ ห ็น บ ุญ บ ้า ง  เ ห ็น บ า ป บ ้า ง  เ ห ็น ก ล า ง บ ้า ง  

ว ิญ ญ า ณ  ค ีอ  ก า ร ร ับ เ อ า ร ม ท ่[ ต ่า ง   ๆ ท า ง ต า  ห ู จ ม ูก  ด ั้น  ก า ย  ใ จ  เ ห ็น ไ ป ต า ม ผ ล แ ห ่ง  

ก า ร ป ร ุง แ ต ่ง

น า ม ร ูป  ค ีอ  ข บ ว น แ ห ่ง ก า ร เ ก ิด  ก ่อ ร ูป เ ห ็น ช ีว ิต ม ีค ว า ม ล ม บ ร ท ่( แ ล ะ บ ก 'พ ร ่อ ง ต า ม พ ล ัง  

ป ร ุง แ ต ่ง

ล ห า ย ต น ะ  ไ ด ้แ ก ่ ท ว า ร ท ั้ง  6  ค ึอ  ต า  ห ู จ ม ูก  ล น  ก า ย แ ล ะ ใ จ  

ผ ัล ส ะ  ค ีอ  ก า ร ก ร ะ ท บ เ พ ี่อ เ อ า ร ม ท ่เ  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  3  ผ ่า ย  ค ีอ  อ า ย ต น ะ  ภ า ย ใ น ไ ด ้แ ก ่ 

ต า  ห ู จ ม ูก  ด ั้น  ก า ย แ ล ะ ใ จ  ก ร ะ ท บ ก ับ อ า ร ม { น ห ร ิอ อ า ย ต น ะ ภ า ย น อ ก ไ ด ้แ ก ่ 

ร ูป  เ ล ีย ง  ก ล ิ่น  ร ล  ส ัม ม ัล แ ล ะ ธ ร ร ม า ร ม ท ่เ  เ ก ิด ก า ร ร ับ เ อ า ร ม ท ่[ ท า ง จ ้ก ฃ ุ-  

ว ็ท ุเญ ,าท เ โ ล ต ว ิญ ญ า ท เ  ฆ า น ว ิญ ญ า ท เ  ช ิว ห า ว ิญ ญ า ณ  ก า ย ว ิถ ฺjญ า ณ  แ ล ะ ม โ น ว ิณ ญ า ท เ  

เ ว ท น า  ค ๊อ  ก า ร เ ล ว ย อ า ร ฟ , ส ุข ล บ า ย  ท ุก ข ์ ห ร ิอ ไ ม ่ส ุข ไ ม ่ท ุก ข ์ 

ต ัณ ห า  ค ีอ  ค ว า ม เ ล ิก อ ย า ก ไ ด ้ ใ ค ร ่ม ี ห ร ิอ ด ั้น ร น ท ี่จ ะ ไ ม ่เ ห ็น  ไ ม ่ม ีข อ ง จ ิต ใ จ  

อ ุป ท า น  ค ีอ  ค ว า ม อ ย า ก ท ี่ร ุน แ ร ง ก ล า ย เ ห ็น ค ว า ม ย ด ม ั่น ถ ึอ ม ั่น น ั้น  

ภ ฺน ุ ค ีอ  เ จ ต จ ำ น ง ท ี่จ ะ ก ร ะ ท ำ ใ ห ้ไ ด ้ม า ต า ม ค ว า ม ย ีค ม ั่น ถ ึอ ม ั่น น ั้น  

ช า ต ิ ค ีอ  ก า ร ย ๊ด ถ ึอ ข ัน ธ ์ 5  เ ก ิด น า ม ร ูป  ล ห า ย ต น ะ  ม ัล ล ะ  เ ว ท น า  เ ห ็น ว ง จ ร ห ม ุน เ ว ีย น  

ช ร า ม ร ท เ ะ  ค ีเอ  ค ว า ม เ ล ิ่อ ม โ ท ร ม แ ล ะ แ ต ก ค ับ แ ห ่ง ช ีว ิต  ค ุก ค า ม บ ีบ ด ั้น จ ิต ใ จ ท ั้ง เ ห ็น ช ัด แ จ ้ง  

แ ล ะ ช ่อ น  เ  ร ้น ใ น จ ิต ล ่ว น ล ีก ต ล อ ด  I ว ล า

( ล ีร ิ ก ร ิน ข ัย  2 5 2 8 ะ 2 2 0 - 2 2 1 )
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ด ัง น ั้น  ท ุก ข ์ท ี่ เ ก ิด ช ิ้น จ ัง เ ป ็น เ พ ร า ะ ม ีอ ว ิช ช า เ ป ็น ป ัจ จ ัย  จ ัง เ ก ิด ส ัง ข า ร  เ พ ร า ะ ม ีส ัง ข า ร  เ ป ็น  

ป ัจ จ ัย  จ ัง เ ก ิด ว ิญ ญ า ณ  เ พ ร า ะ ม ีว ิญ ญ า ณ เ ป ็น ป ัจ จ ัย จ ัง เ ก ิด น า ม ร ูป  เ พ ร า ะ ม ีน า ม ร ูบ ่เ ป ็น  

ป ัจ จ ัย จ ัง  เ ก ิด ล พ า ย ต น ะ  เ พ ร า ะ ม ีด พ า ย ต น ะ เ ป ็น ป ัจ จ ัย จ ัง เ ก ิด ผ ัล ส ืะ  เ พ ร า ะ ม ีผ ัส ส ะ เ ป ็น  

ป ัจ จ ัย จ ัง  เ ก ิด  เ ว ท น า  เ พ ร า ะ ม ี เ ว ท น า  เ ป ็น ป ัจ จ ัย จ ัง  เ ก ิด ต ัณ 1พ า  เ พ ร ะ ม ีต ัณ ห า  เ ป ็น ป ัจ จ ัย จ ัง  

เ ก ิด อ ุป า ท า น  เ พ ร า ะ ม ีอ ุป า ท า น เ ป ็น ป ัจ จ ัย จ ัง เ ก ิด ภ พ  เ พ ร า ะ ม ีภ น เ ป ็น ป ัจ จ ัย จ ัง เ ก ิด ช า ต ิ 

เ พ ร า ะ ม ีช า ต ิเ ป ็น ป ัจ จ ัย จ ัง เ ก ิด ช ร า ม ร เ น ะ  (สิริ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  4)

ด ้ว ย เ ห ต ุน ี้ผ ัป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัส ส น า ก ร ร ม ฐ า น จ น ล า ม า ร ถ พ ิก ล ต ิใ ห ้ว ่อ ง ไ ว แ ส ะ พ ิจ า ร ณ า จ น ป ร ะ จ ัก ษ ์ 

ช ัด ใ น ว ง จ ร ป ฏ ิจ จ ล ม ุป บ า ท แ ล ะ เ ห ็น เ ห ต ุอ ัน เ ก ิด ท ุก ข ์ ช ัง อ า จ เ ป ็น เ พ ร า ะ ค ว า ม ไ ม ่ร ู้ค ว า ม  

จ ร ิง  ค ีอ  ม ีอ ว ิช ช า  ห า ก ด ับ อ ว ิช ช า แ ล ้ว  ว ิช ช า อ ัน เ ป ็น ก า ร ป ร ะ จ ัก ษ ์ใ น ส ภ า ว ะ ธ ร ร ม ข อ ง  

ส ร ร พ ส ิง ว ่า ม ีเ พ ีย ง น า ม ร ูป  ช ิ่ง เ ก ิด ด ับ ส ิบ เ น ื่อ ง ไ ม ่ข า ด ส า ย ก ็จ ะ  เ ก ิด ช ิ้น  ส ัง ข า ร  ว ิญ ญ า ณ  

ช ล ท  จ ะ ด ับ ล ง  ท ุก ข ์ห ร ีอ ค ว า ม ย ิค ม ั่น ถ ีอ ม ั่น ก ็จ ะ ไ ม ่เ ก ิด แ ล ะ แ ม ้ข ณ ะ เ ม ื่อ เ ก ิด ผ ัส ส ะ  ห า ก ม ี 

ส ต ิเ ท ่า ท ้น จ ะ ส า ม า ร ถ เ ข ้า ใ จ ว ่า เ ป ็น เ พ ีย ง ก า ร ก ร ะ ท บ ก ัน ข อ ง อ า ย ต น ะ ภ า ย น อ ก แ ล ะ อ า ย ต น ะ  

ภ า ย ใ น  เ ก ิด ก า ร ป ร ุง แ ต ่ง ก ัน ช ิ้น ม า  เ ป ็น ค ว า ม ร ู้ส ิก ห ร ึอ  เ ว ท น า  เ ท ่า น ั้น

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 ะ 2 1 2 - 2 1 3 )

ก ล ่า ว โ ด ย ส ร ุป แ ล ้ว  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ห ล ัก ไ ต ร ส ิก ข า  โ ด ย ม ีค ิส  ส ม า ธ ิ แ ล ะ ป ัญ ญ า น ั้น เ ป ็น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิท ี่ 

ต ้อ ง ค ำ เ  น ิน ไ ป ด ้ว ย อ ง ค ฑ ง  3  ค ีอ  ต ิล  ส ม า ธ ิ ป ัญ ญ า  อ ย ่า ง พ ร ้อ ม  ๆ  ก ัน ไ ป  ต ุณ แ ม ่ล ิร ิ ก ล ่า ว ไ ว ว ่า

การบรรล ุถงธรรมชาต ิใจได ้ก ็ต ้องม ีค ิล ม ีสมาธิถ ิงจะก ้าวเข ้าไปถงป ัญญา คิอมีศีลชัก 
■ ฝอกกาย ใจ  สมาธิตั้งมั่น แข ็งแรง อบรมใจให้เกิดปัญญา ให้คิดถูก ให้รู้ถ ูก ท่าถูก 
พูดถูก การกำหนดทุกครั้งท ุกคำแต่ละคำก็เป ็นศ ีล เพราะขณะนั้นไม่ม ีเจตนาที่จะท่าช ั่ว 
ท่าบาป แล้วก็เป็นสมาธิทุกขณะ คิอ ความตั้งใจกำหนดทุกขณะ เร ียกว่าชณ ิกสมาธิ 
ขณิกสมาธินี้ถ้าท่ามาก ๆ  แล ้วจะรวมสมาธ ิให ้จ ัตรวมเป ็นหน ื่งไต ้เร ็ว ไม่พ ุ้งช่าน ไม่ 
ก ังวล ร ู้อย ู่'ในอาการ เค ียว เร ียก ว ่า  อุปาจารสมาธิหรีออัปปนาสมาธิ ม ีความสงบใจ 
ว ่า ง ใ จ  แสะเก ิดความลุขใจไต ้นาน การทุกอย่างที่ม ีช ิ้น เป็นชิ้น เช่น การหลงสิม 
เจ ั๋บปวดเม ื่อย ดัน ชอบ ไม ่ชอบเหล ่าน ี้น ับว ่าเป ็นครูหร ีอเป ็นงานท ี่ท ่าให ้เราได ้ม ีงาน 
กำหนดความรู้ ร ู้ว ่างานของชีว ิตในวันหนื่ง  ๆ ในกายในจิตของ เราม ีอะไรบ ้างแล ้วก ็ร ู้ 
ความจร ิงของช ีว ิตย ิ่งช ิ้น เท ่าก ับป ักร ั้าป ัองก ันภ ัยให ้ถ ี่เข ้า ภ ัยต ่าง  ๆ ของช ีว ิตจ ัตใจ คีอ 
ความโลภ ความโกรธ ความหลงหร ีอท ี่เร ียกว ่า อวิชชา คีอ ความไม ่ร ู้ช ิ่งท ่าให ้จ ิตม ี
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ค ว า ม ก ัง ว ล ว ุ่น ว า ย เ ค ีอ ค ร ้อ น แ ล ะ ท ุก ข ต ่า ง  ๆ  จ ะ บ ร ร เ ท า 1 บ า ค ล า ย ห า ย ไ ป ไ ค ้ด ้ว ย  

อ ำ น า จ ข อ ง ว ิป ัส ส น า ญ า ผ ต า ม ข ีด ข ั้น  ต า ม ค ว า ม เ น ีย ร ซ อ ง แ ต ่ล ะ ท ่า น ท ื่ป ฏ ิบ ัต ิ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  2 )

น ั่น ค ีอ  เ ม ื่อ ม ีค ีล ล ม บ ูร ผ ์ย ิ่ง ข ั้น  ก ็จ ะ ช ำ ร ะ จ ิต ใ จ ใ ห ้ล ะ อ า ด ย ิ่ง ข ั้น เ ท ่า น ั้น  ค ว า ม ล ง บ ก า ย  

ล บ า ย ใ จ ก ็ม า ก ข ั้น จ น เ ร ิย ก ไ ค ้ว ่า  ม ีล ม า ร ิ 'พ ล ัง ข อ ง ล ม า ร ิจ ะ ล ร ้า ง ล ม อ บ ร ม บ ่ม จ ิต ใ จ ใ ห ้ 

เ ก ิด ว ิบ ัล ล น า ม ีบ ัญ ญ า ร ู้แ จ ้ง ใ น ธ ร ร ม  ร ู้เ ท ่า ท ัน ต ่อ ธ ร ร ม ช า ต ิช อ ง ข ีว ิค ท ี่ม ีค ว า ม ผ ัน แ ป ร

เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป ต า ม ล ภ า ว ะ ธ ร ร ม  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  2 )

ลติบัฎฐาน 4 ะ วิธีกา?ใ น การปฎิบัติ
ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ข อ ง ค ุท เ แ ม ่ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  น ั้น  " เ ป ็น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิด ้ว ย แ น ว ท า ง ล ต ิบ ัฏ ฐ า น  4  ช ิ่ง เ ป ็น  

ท า ง ล า ย ต ร ง  เ ป ็น ท า ง ล า ย เ อ ก ท ี่พ ร ะ พ ุท ธ เ จ ้า ท ร ง ส อ น ไ ว ้แ ล ะ เ ป ็น ท า ง ล า ย เ ด ีย ว ท ี่จ ะ ด ำ เ น ิน ไ ป ล ู่น ิพ พ า น ไ ค ้"  

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 2 1 1 )

" ส ต ิป ัฏ ฐ า น น ั้น  ห ม า ย ก ิง  ท ี่ต ั้ง แ ห ่ง ล ต ิ"  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 1 7 6 )  แ ล ะ เ พ ื่อ ใ ห ้ม ีล ต ิร ะ ส ิก ร ู้ต ่อ  

ธ ร ร ม ช า ต ิท ี่ค ้อ ง เ ค ล ี่อ น ไ ห ว เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง อ ย ู่เ ส ม อ  ใ น ก า ร ก ำ ห น ด ร ู้1 ห ร ิอ ม ีส ต ิร ะ ล ีก ร ู้อ ย ู่ข ผ ะ น ั้น  จ ิต จ ะ ม ึ 

พ ร ้อ ม ท ั้ง ค ีล แ ล ะ ส ม า ธ ิเ ก ิด ข ั้น  เ ป ็น บ ่อ เ ก ิด แ ห ่ง ป ัญ ญ า ข ั้น ต ่อ  ฯ ไ ป  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  6 )  ค ุผ แ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ว ่า

ห ล ัก ก า ร เ จ ร ิญ ล ต ิบ ัฏ ฐ า น  4  น ั้น  ค ว า ม ล ่า ค ัญ อ ย ู่ท ี่ส ต ิ ค ีอ  ก า ร ร ะ ส ิก ไ ค ้ ก ล ่า ว ค ีอ  ค ้อ ง  

ใ ช ้ส ต ิต า ม พ ิจ า ร ผ า ก า ย  พ ิจ า ร ผ า เ ว ท น า  พ ิจ า ร ผ า จ ิต  แ ล ะ พ ิจ า ร ผ า ธ ร ร ม เ ป ็น อ า ร ม ผ ์ 

ส ต ิจ ะ ค ้อ ง ก ำ ห น ด ร ู้ใ น ล ี่ง ท ี่ม า ก ร ะ ท บ ท ว า ร ท ั้ง  6  ค ีอ ห ู ต า  จ ม ูก  ล ื้น  ก า ย  ใ จ  ไ ม ่ว ่า  

ล ี่ง น ั้น จ ะ เ ป ็น อ ิร ิย า บ ถ ใ ห ญ ่ อ ัน ไ ค ้แ ก ่ ก า ร ย ิน  ก า ร เ ค น  ก า ร น ั่ง  ก า ร น อ น  ห ร ิอ อ ิร ิย า บ ถ  

ย ่อ ย ต ่า ง  ๆ  เ ช ่น  ก า ร ก ้า ว  ก า ร ถ อ ย  ก า ร เ ห ล ีย ว ซ ้า ย แ ล ข ว า  ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น  ก า ร ด ื่ม  

ส ต ิค ้อ ง ก ำ ห น ด ร ู้ใ ห ้ท ัน ป ัจ จ ุบ ัน  เ ส ม อ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 1 7 6 )

ก า ร ก ำ ห น ด ร ู้ ค ีอ  ก า ร พ ูด ใ น ใ จ ใ ห ้ท ัน ก ับ ก ิร ิย า ท ี่ก ำ ล ัง ก ร ะ ท ่า อ ย ู่แ ล ะ ก ำ ล ัง ร ู้อ ย ู่ เ ร ีย ก ว ่า  ก ำ ห น ด ใ ห ้ร ู้ท ัน  

ป ัจ จ ุบ ัน ใ น ง า น ข อ ง ก า ย แ ล ะ ง า น ข อ ง จ ิต  เ ป ็น ก า ร ป ล ุก ส ต ิใ ห ้ด ื่น ข ั้น ท ่า ง า น

0 1 5  ร  3  ร
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1. องค์ประกอบในการเจรื«สติปัฏฐาน 4
อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ส ำ ค ัญ ท ี่จ ำ เ บ ็น ใ น ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4  ม ี 3  ป ร ะ ก า ร ค ีอ

1 . 1  อ า ต า บ ี ค ีอ  ค ว า ม เ น ีย ร เ ผ า ก ิเ ล ส ใ ห ้ร ้อ น ท ั่ว  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ต ั้ง ใ จ ท ำ จ ร ิง  ๆ

1 - 2  ส ต ิม า  ค ีอ  ก า ร ม ีล ต ิร ะ ส ิก ไ ด ้ก ่อ น ท ำ  ก ่อ น พ ูด  ก ่อ น ค ิด  ค ีอ  ร ะ ส ิก ไ ด ้ก ่อ น ร ูป น า ม จ ะ เ ก ิด

1 . 3  ล ัม ป ช า โ น  ค ึอ  ส ัม ป ช ัญ ญ ะ  ค ิอ  ร ู้ร ูป น า ม อ ย ู่บ ุก ข [ น ะ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 5 1 7 6 )

ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4 จ ะ ไ ด ้ผ ล ห ร ือ ไ ม ่จ ะ ผ ิด ห ร ือ ถ ูก ห ร ือ ไ ม ่น ั้น อ ย ู่ท ี่อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ต ั้ง  3  น ี้เ บ ็น  

ส ำ ค ัญ  ก า ร เ ต ิน จ ง ก ร ม ก ำ ห น ด ว ่า  " ช ว า ย ่า ง ห น อ "  ใ ห ้ม ีล ต ิร ะ ส ก ห ร ือ จ ับ อ ย ู่ท ี่เ ท ้า  เ ม ื่อ ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีค ว า ม เ น ีย ร  

ง ใ จ ท ำ จ ร ิง  ๆ  ใ น ฃ [ น ะ น ั้น  ก ็จ ะ พ ร ้อ ม ไ ป ด ้ว ย อ ง ค ์ต ั้ง ส า ม  ค ีอ  อ า ต า บ ี ม ีค ว า ม ต ั้ง ใ จ ท ำ จ ร ิง  ๆ  ส ต ิม า  ม ีล ต ิ 

ค ิอ  น ึก อ ย ู่ท ี่ส ัน เ ท ้า  ส ัม ป ช า โ น  ม ีส ัม ป ช ัญ ญ ะ  ค ีอ ร ู้อ ย ู่บ ุก  ๆ  ข [ น ะ ท ี่เ ท ้า เ ค ล ื่อ น ท ี่ไ ป  เ ม ื่อ ป ฏ ิบ ัต ิไ ด ้ถ ูก ด ้อ ง พ ร ้อ ม  

ด ้ว ย อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ต ั้ง  3  น ี้ ค ุ[น แ ม ่ส ิร ิ ก ล ่า ว ว ่า  " จ ะ เ ห ็น ป ัจ จ ุบ ัน  เ ห ็น ร ูป น า ม  เห ็น ไ ต ร ส ัก ษ [ น  ท ำ ใ ห ้ล ะ ค ล า ย  

จ า ก โ ล ภ ะ  โ ท ส ะ  โ ม ห ะ  อ ัน เ บ ็น อ ก ุศ ล เ ห ต ุท ี่ท ำ ใ ห ้ม น ุษ ย ์ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ผ ิด ท ำ น อ ง ค ล อ ง ธ ร ร ม "  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  

25285176)

2 .  ส า ร ะ ส ำ ค ัญ ใ น ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4

ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4 ม ีส า ร ะ ส ำ ค ัญ ส ร ุป ไ ว ้ด ัง น ี้

2 . 1  ก า ร ต ั้ง ส ต ิพ ิจ า ร [ น า ก า ย ห ร ือ ก า ย า น ุป ัส ส น า ล ต ิป ัฏ ฐ า น  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ต ั้ง ส ต ิ

ค ูล ม ห า ย ใ จ  ค ูอ ิร ิย า บ ถ ย ีน  เ ด ิน  น ั่ง  น อ น  ค ูอ ิร ิย า บ ถ ย ่อ ย  เ ห ล ีย ว  ค ู้ เ ห ย ีย ด  ถ อ ย  

ถ ่า ย  ก า ร ต ั้ง ส ต ิพ ิจ า ร [ น า ค ว า ม ส ก ป ร ก ป ฏ ิก ูล แ ห ่ง ก า ย  ก า ร ก ำ ห น ด ค ูธ า ต ุ แ ล ะ ก า ร

ก ำ ห น ด ค ูค ว า ม  เ ม ื่อ ย เ น ่า ท ี่ เ ร ีย ก ว ่า อ ส ุภ ะ  ธ ร ร ม ห ม ว ด น ี้จ ะ ท ำ ล า ย ค ว า ม  เ ห ็น ผ ิด ท ี่ เ ร ีย ก ว ่า  

ส ุภ ว ิป ล า ส  ค ิอ  เ ห ็น ต ัว ต น ส ว ย ง า ม  น ่า ร ัก  น ่า ช ม  ก ล ับ เ ห ็น ถ ูก ต ้อ ง ว ่า เ บ ็น ล ื่ง ส ก ป ร ก  

โ ส โ ค ร ก  เ ต ็ม ไ ป ด ้ว ย ส ิ ง เ น ่า เ ม ื่อ ย  ไ ม ่ใ ช ่ส ัต ว  บ ุค ค ล  ต ัว  เ ร า  เ ช า

ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ผ ู้ป ฏ ิป ัต ิด ้อ ง พ ิจ า ร [ น า ส ม ห า ย ใ จ เ ช ้า - อ อ ก  อ ัน เ บ ็น ท ี่ต ั้ง แ ห ่ง ส ม า ธ ิ 

แ ล ้ว จ ีง เ ผ ้า ค ูอ า ก า ร น อ ง แ ล ะ ย ุบ ข อ ง ร ่า ง ก า ย อ ัน เ บ ็น ง า น ว ิป ัส ส น า ใ ห ้ส า ม า ร ถ แ ย ก ล ม เ ช ้า  

ก ับ ส ม อ อ ก  ส ม ส ั้น ห ร ือ ส ม ย า ว  ล ม ห ย า บ  ส ม ส ะ เ อ ีย ด แ ส ะ ส ม ส ง บ  ล ม เ บ ็น ส ม า ธ ิ จ น  

ถ ง ล ม เ ด ิน เ ช ้า ม ร ร ค แ ล ้ว อ า ก า ร ร ู้ใ น พ ร ะ ไ ต ร ส ัก ษ { น ์จ ะ ป ร า ก ฏ ช ิ้น

2 . 2  ก า ร ต ั้ง ส ต ิพ ิจ า ร [ น า เ ว ท น า ท ี่เ ก ิด ช ิ้น ข [ น ะ ป ฏ ิบ ัต ิ เ ร ีย ก ว ่า  เ ว ท น า น ุป ัส ส น า  

ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ไ ด ้แ ก ่ ส ุข  ท ุก ข ์ แ ล ะ อ ุเ บ ก ข า เ ว ท น า แ ล ะ ต ้อ ง ก ำ ห น ด ' ไ ป ถ ีง อ า ก า ร ป า ด เ ม ื่อ ย  

เ จ ็บ  ค ัน  ช า  ย อ ก  ธ ร ร ม ห ม ว ด น ี้จ ะ ท ำ ส า ย ค ว า ม เ ห ็น ผ ิค ท ี่เ ร ีย ก ว า  ส ุข ว ิป ล า ส  ค ีอ
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เ ห ็น ว ่า  ร ูป - น า ม  น ั้น เ ข ็น ส ุข  ค น ั้น เ ม ื่อ ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ้ว ก ็จ ะ ท ร า บ ว ่า  ม ีเ น ีย ง ท ุก ข ์เ ท ่า น ั้น ท ี่เ ก ิด  

ร ิ้น  ท ุก ข ์เ ท ่า น ั้น ท ี่ต ั้ง อ ย ู่ ท ุก ข ์เ ท ่า น ั้น ท ี่ด ับ ไ ป  แ ต ่ท ี่ค น เ ร า ม อ ง ไ ม ่เ ห ็น ท ุก ข ์ก ็เ น ร า ะ

อ ิร ิย า บ ก บ ัง ส ัจ จ ร ร ร ม น ี้ เ ม ื่อ ท ุก ข ์ก า ย ก ็ฃ ย ับ ก า ย  เ ม ื่อ ท ุก ข ์ใ จ ห ง ุด ห ง ิค ก ็ข ย ับ ใ จ  น อ ข ย ับ ฑ ีก ็ 

ค ิด ว ่า ส ุข พ น อ  แ ต ่ค ว า ม จ ร ิง แ ล ้ว  เ ข ็น ก า ร  เ ร ิ่ม ท ุก ข ์อ ัน ใ ห ม ่

2 . 3  จ ิต ต า น ุบ ัส ส น า ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร พ ิจ า ร ท เ า เ ผ ้า ด ู' จ ิต ต น 'ใ น ก ิเ ส ส  ร า ค ะ  

โ ท ส ะ  โ ม ห ะ  ก ำ ห น ด อ า ก า ร เ ก ิด ร ิ้น  ต ั้ง อ ย ู่ ด ับ ไ ป  ด ูอ า ร ม [ น  ด ูจ ิต ส ง บ  จ ิด น ุ้ง ซ ่า น  จ ิต  

เ ข ็น ส ม า ร ิเ ม ื่อ ร ู้จ ิต ข อ ง ต น เ อ ง โ ด ย ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน แ ล ้ว จ ะ ส า ม า ร ถ ท ำ ล า ย  น ิจ ว ิป ล า ส ใ ห ้เ ห ็น  

ส ัจ จ ร ร ร ม  ค ีอ  อ น ิจ จ ัง ไ ด ้

2 . 4  ร ร ร ม า น ุบ ัส ล น า ส ต ิป ัฏ ฐ า น  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ก ำ ห น ด ร ู้ร ร ร ม  5  อ ย ่า ง  ค ิอ  

น ิว ร ณ ์ 5  ข ัน ร  5  อ า ย ต น ะ  1 2  โ น ชกเ ง ค ์ 7 อ ร ิย ส ัจ  4  ร ร ร ม เ ห ล ่า น ี้จ ะ

ท ำ ล า ย อ ัต ต ว ิป ล า ส ใ ห ้ไ ด ้ร ู้ภ า ว ะ ค ว า ม เ ข ็น จ ร ิง ข อ ง อ น ัต ต า

Cส ิร ิ ก ร ิน ข ัย  2 5 2 8 ! 2 1 1 )

ก ล ่า ว โ ค ย ล ร ูป แ ล ้ว  ห ส ัก ก า ร ข อ ง ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4  ค ีอ  ก า ร ใ ช ้ส ต ิร ะ ส ิก ร ู้ใ น ป ัจ จ ุบ ัน ข อ ง อ า ก า ร แ ห ่ง  

ร ูป - น า ม เ ข ็น ต ัว ผ ู้เ พ ่ง  ส ่ว น ต ัว เ ห ็น น ั้น เ ข ็น ว ิป ัส ส น า  อ ัน ไ ด ้แ ก ่ ก า ร เ ห ็น ร ูป - น า ม ท ี่ไ ม ่เ ท ี่ย ง  เ ข ็น ท ุก ข ์ เ ข ็น  

อ น ัต ต า

ก า ร ด ำ  เ น ิน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิร ? ? ม

ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ ไ ด ้ก ำ ห น ด ใ ห ้ม ีว ิร ิด ำ เ น ิน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ต า ม แ น ว ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4  โ ด ย จ ัด เ ข ็น ว ิธ ีก า ร  

ป ฏ ิบ ัต ิท ี่เ ข ็น ร า ย ล ะ เ อ ีย ด แ ล ะ ม ีค ว า ม ข ัค I จ น  ด ัง น ี้ค ิอ

1 .  ก า ร เ ด ิน จ ง ก ร ม ห ร ีอ ก า ร เ ด ิน ส ม า ธ ิ

2 .  ก า ร น ั่ง ส ม า ธ ิห ล ัง จ า ก เ ด ิน จ ง ก ร ม ท ัน ท ี

3 .  ก า ร  เ จ ร ิถ ฺ! ส ต ิใ ห ้ท ัน ป ัจ จ ุบ ัน อ า ร ม ณ ์ใ น เ ว ล า ท ี่น ัก จ า ก ก า ร  เ ด ิน จ ง ก ร ม  

แ ล ะ น ั่ง ส ม า ธ ิ

4 .  ก า ร ล อ บ อ า ร ม ณ ์

1 .  ก า ? เ ด ิน จ ง ก ร ม  ( ส ิร ิ ก ร ิน ข ัย  2 5 2 8 :  1 8 1 - 1 8 8 )  ก า ร เ ด ิน จ ง ก ร ม ห ร ีอ  

ก า ร เ ด ิน ส ม า ธ ิเ ข ็น ก า ร เ ด ิน ก ล ับ ไ ป ก ล ับ ม า ใ น ร ะ ย ะ ป ร ะ ม า [ น  3 - 4  เ ม ต ร  ก า ร เ ด ิน ใ น  

ร ะ ย ะ ด ัง ก ล ่า ว จ ะ ค ุม ส ต ิไ ด ้ด ิก ว ่า เ ด ิน ใ น ร ะ ย ะ ท า ง ไ ก ล  ๆ  เ ว ล า เ ด ิน ใ ห ้ม ีล ต ิก ำ ห น ด ร ู้ก า ร
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ก ้า ว ก า ร เ ห ย ีย บ ไ ป  แ ต ่ล ะ ช [ น ะ ใ ห ้ท ้น บ ัจ จ ุบ ัน ท ี่ก ำ ล ัง อ ย ู่ใ น อ า ก า ร น ั้น  ๆ ก า ร เ ด ิน จ ง ก ร ม ม ี 

7  ร ะ ย ะ  โ ย ค ีจ ะ เ ด ิน ร ะ ย ะ ท ี่ 1 ใ น ว ัน แ ร ก  ร ะ ย ะ ท ี่ 2  ใ น ว ัน ท ี่ 2  จ น ถ ้ง ร ะ ย ะ ท ี่ 7

ใ น ว ัน ส ุด ท ้า ย ต า ม ล ำ ด ับ  ใ น ก า ร เ ด ิน จ ง ก ร ม น ั้น  ข ้า พ เ จ ้า ล อ น ใ ห ้เ ด ิน เ ย ็น ก ล ุ่ม  แ ล ะ ใ น  

ข [น ะ  เ ด ิน ใ ห ้อ อ ก  เ ล ีย ง น ร ้อ ม ก ัน  เ พ อ ด ูก า ร ก ำ ห น ด ข อ ง โ ย ค ีใ ห ้อ ย ู่ใ น บ ัจ จ ุบ ัน แ ต ่ถ ้า ป ฏ ิบ ัต ิ เ อ ง  

ก ็ก ล ่า ว เ ล ีย ง ไ ว ้ใ น ใ จ  ก า ร เ ด ิน จ ง ก ร ม ท ั้ง  7  ร ะ ย ะ  ม ีร า ย ล ะ เ อ ๊ย ค ด ัง น ี้

1 . 1  ร ะ ย ะ ท ี่ 1 ค ีอ  ข ว า - ย ่า ง - ห น อ ,  ข ้า ย - ย ่า ง - ห น อ

1 . 1 . 1  ข ั้น ท ี่ 1 ก า ร ก ำ ห น ด อ ิร ิย า บ ถ ใ ห ้อ ย ู่ใ น ท ่า ล ำ ร ว ม  ค ิอ ก า ร  

เ อ า ม ีอ ว า ง ท ี่ห น ้า ท ้อ ง ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ย ก ห น อ  ม า ห น อ ,  ช ้า ย - ย ่า ง - ห น อ "  ถ ีอ เ ย ็น  

ก า ร ร ก ก ำ ห น ด อ ิร ิย า บ ถ ย ่อ ย ไ ป พ ร ้อ ม  ๆ ก ัน  เ ม ื่อ โ ย ค ีย ิน เ ย ็น ร ะ เ บ ีย บ แ ล ้ว  จ ึง ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ด ัง น ี้

1 )  ย ก ม ีอ 1ช ้า ย ข ิ้น ม า พ ร ้อ ม อ อ ก เ ล ีย ง 'ว ่า  " ย ก ห น อ "

2 )  เ ค ล ื่อ น ม ีอ ช ้า ย เ ข ้า ม า ใ ห ้ห ่า ง ห น ้า ท ้อ ง ป ร ะ ม า ท เ  2 - 3  

น ี้ว  แ ล ้ว อ อ ก เ ล ีย ง พ ร ้อ ม อ ิร ิย า บ ถ น ั้น ว ่า  " ม า ห น อ "

3 )  เ อ า ม ีอ ช ้า ย ม า ว า ง ท ี่ห น ้า ท ้อ ง  แ ล ้ว อ อ ก เ ล ีย ง  

พ ร ้อ ม อ ิร ิย า บ ถ น ั้น ว ่า  " ว า ง ห น อ "

4 )  ใ ช ้ม ีอ ข ว า ท ้า ใ น ท ้า น อ ง เ ค ีย ว ก ัน ก ับ ม ีอ ช ้า ย จ น

ไ ด ้ท ่า ย ึน ท ี่ล ำ ร ว ม  ค ีอ  ม ือ ข ว า ท ับ ม ีอ ช ้า ย บ น ห น ้า ท ้อ ง

1 * 1 . 2  ข ั้น ท ี่ 2  ก ำ ห น ด ค ว า ม ร ้ล ีก ท ี่เ ท ้า  ว ่า พ ื้น ท ี่ย ิน อ ย ู่น ั้น  เ ย ็น  

ร ้อ น  อ ่อ น  แ ข ็ง อ ย ่า ง ไ ร  เ บ ็น ก า ร ก ำ ห น ด ใ น ใ จ  เ ช ่น  " เ ย ็น ห น อ " ,  " แ ข ็ง ห น อ "

1 . 1 . 3  ข ั้น ท ี่ 3  ก า ร ก ำ ห น ด ค ว า ม ร ู้ล ีก ข { น ะ ย ิน ใ ช ้ก า ร ภ า ว น า ว ่า

" ย ิน ห น อ "  3  ค ร ั้ง

1 . 1 . 4  ข ั้น ท ี่ 4  ก า ร ก ำ ห น ด ค ว า ม ร ู้ล ิก ท ี่ใ จ ว ่า  ข [ น ะ น ี้ด ้อ ง ก า ร จ ะ  

เ ด ิน ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " อ ย า ก เ ด ิน ห น อ "  3  ค ร ั้ง

1 . 1 . 5  ข ั้น ท ี่ 5  ก า ร เ ด ิน จ ง ก ร ม ร ะ ย ะ ท ี่ 1 ข ว า - ย ่า ง - ห น อ ,

ช ้า ย - ย ่า ง - ห น อ  ข [ น ะ เ ด ิน ใ ห ้ท อ ด ล า ย ต า ไ ป ป ร ะ ม า [ น  2 - 3  เ ม ต ร  ท อ ด ล า ย ต า ไ ก ล เ ก ิน  

ไ ป จ ะ ท ้า ใ ห ้เ ห ็น ภ า พ เ บ ี้อ ง ห น ้า ม า ก ท ้า ใ ห ้ใ จ พ ุ้ง ซ ่า น ต ั้ง ล ต ิไ ม ่ไ ด ้ค ี ก า ร ท อ ด ล า ย ต า ใ น

ร ะ ย ะ ด ัง ก ล ่า ว ช ่ว ย ใ ห ้ห ล ีก ล ัต ว ์ห ร ีอ แ ม ล ง ท ี่ข ว า ง ห น ้า ไ ด ้ท ้น  แ ล ะ ไ ม ่ค ว ร เ ด ิน ก ้ม ห น ้า

เ พ ร า ะ จ ะ ท ้า ใ ห ้ป ว ด ด ้น ค อ  ข [น ะ  เ ด ิน ล ต ิจ ับ ท ี่เ ท ้า เ ด ิน 'ข ้า  ๆ  ไ ม ่ด ้อ ง ห ล ับ ต า  โ ด ย ป ฏ ิบ ัต ิ 

เ ย ็น ข ั้น ต อ น ด ัง น ี้



1 )  ย ก ล ้น เ ท ้า ข ว า ฃ ี้น  น ร ้อ ม ก ับ อ อ ก เ ร ีย ง ว ่า  " ข ว า "  ใ ห ้ 

ค ่อ ย  ๆ พ ้น จ า ก 1พ ื้น ป 'ร ะ ม า พ  2  น ี้ว  น ิ่ง ไ ว ้ข [ น ะ ห น ิ่ง

2 )  ก ำ ห น ด  " ย ่า ง "  ก ้า ว  เ ท ้า ข ว า เ ค ล ื่อ น ไ ป ข ้า ง ห น ้า ช ้า  ๆ  

จ น ส ุด แ ล ้ว ว า ง เ ท ้า ล ง ม ื่น น ร ้อ ม ก ับ อ อ ก เ ร ีย ง ว ่า  " ห น อ "

3 )  เ ท ้า ข ้า ย ท ้า เ ช ่น เ ค ีย ว ก ับ เ ท ้า ข ว า  ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  

" ข ้า ย - ย ่า ง - ห น อ "

4 )  เ ม ื่อ ส ุด ท า ง เ ด ิน แ ล ้ว ก ำ ห น ด  " ข ว า - ห ย ุด - ห น อ "

ห ร ึอ  " ข ้า ย - ห ย ุด - ห น อ "  เ ม ื่อ เ ท ้า ห ย ุด เ ค ีย ง ก ัน แ ล ้ว  

ก ำ ห น ด  " ย ีน - ห น อ "  3  ค ร ง  ล ต ิก ำ ห น ด ร ้น ิจ า ร [ น า  

ก า ร ย ีน  ท ุก จ ัง ห ว ะ ข อ ง ก า ร เ ด ิน ใ ห ้เ บ ็น ไ ป อ ย ่า ง ข ้า  ๆ  

ก า ร อ อ ก  เ ร ีย ง ก ็ล า ก เ ร ีย ง ย า ว ใ ห ้น อ ด ิก ับ อ า ก า ร ท ี่ท ้า  

ท ั้ง น ี้ เ น ื่อ ป ร ะ โ ย ช น ิ่ใ น ก า ร น ิจ า ร เ น า ธ ร ร ม ข น ล ะ  เ อ ีย ด  

โ ย ค ีจ ะ ไ ด ้เ ห ็น ก า ร เ ก ิด ด ับ ข อ ง ร ูป น า ม เ ห ม ีอ น ค ูน ิล ์ม  

ภ า น ย น ต ร ์จ ะ เ ห ็น ว ่า อ ิร ิย า บ ถ ห น ิ่ง  ๆ จ ะ ม ีภ า น บ น แ ผ ่น  

น ิล ื่ม ม า เ ร ีย ง ต ่อ ก ัน 'ห ล า ย  ๆ  ภ า น  ก า ร  เ ด ิน ก ็ เ ช ่น  เ ด ีย ว  

ก ัน  ท ุก  ๆ  จ ัง ห ว ะ ข อ ง ก า ร เ ด ิน จ ง ก ร ม  เ ช ่น  ย ่า ง ก ็ด ิ 

ม ิ1ใ ช ่เ บ ็น จ ัง ห ว ะ  เ ค ีย ว ก ัน  ถ ้า ท ้า ข ้า  ๆ  จ ะ เ ห ็น เ บ ็น  

ห ล า ย  ๆ  จ ัง ห ว ะ  ด ้ว ย เ ห ต ุน ี้ ก า ร ก ำ ห น ด ใ น ใ จ ห ร ึอ  

ก า ร อ อ ก เ ร ีย ง จ ึง ต ้อ ง ล า ก เ ร ีย ง ใ ห ้ย า ว  เม ื่อ 'ใ ห ้'พ ร ้อ ม  

ก ับ ก ิร ิย า ท ี่ท ้า ข ้า  ฯ ท ุก ช ั้น ต อ น

1 . 1 . 6  ช ั้น ท ี่ 6  ก า ร ก ล ับ ต ัว  ใ ข ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " อ ย า ก ก ล ับ  

"  อ ีก  8  ค ร ง  ป ฏ ิบ ัต ิด ัง น ี้ค ีอ

1 )  ล ต ิก ำ ห น ด ท ี่ใ จ  น ิจ า ร เ น า ก ิง ใ จ อ ย า ก  ค ว า ม อ ย า ก  แ ล ้ว  

อ อ ก เ ร ีย ง  " อ ย า ก - ก ล ับ - ห น อ "  3  ค ร ั้ง

2  )  ข เ น ะ ท ้า ก ิร ิย า ก ล ับ ต ัว ใ ห ้ห ม ุน ล ้น  เ ท ้า ช ว า ไ ป ท ีล ะ น ้อ ย  

แ ล ้ว ย ก เ ท ้า ข ้า ย ไ ป เ ค ีย ง เ ม ื่อ ท ั้ง เ ท ้า ข ว า แ ล ะ  เ ท ้า ช า ย  

เ ล ร ็จ เ ร ิย ก ว ่า  1 ค ร ั้ง  ห ร ีอ  1 ค ู่ ก ร ะ ท ้า ใ ห ้ไ ด ้ 8  

ค ร ั้ง ห ร ีอ  8  ค ู่ ข เ น ะ อ อ ก เ ร ีย ง  " ก ล ับ "  ใ ห ้ค ่อ ย  ๆ  

ห ม ุน ล ้น เ ท ้า ข ว า ไ ป ท ีล ะ น ้อ ย ใ ห ้ไ ด ้ร ะ ย ะ ท ี่ด ้อ ง ก า ร แ ล ้ว  

ห ย ด  ข [ น ะ น ี้ป ล า ย เ ท ้า ข ว า ย ัง ไ ม ่ถ ัง ม ื่น  เ ม ื่อ อ อ ก เ ร ีย ง



ว ่า  " พ น อ "  ป ล า ย เ ท ้า จ ึง ล ง ถ ึง พ น  ต ่อ ไ ป เ ม ื่อ อ อ ก  

เ ล ีย ง อ ีก ว ่า  " ก ล ับ "  ใ ห ้ย ก เ ท ้า ช ้า ย ช ิ้น แ ล ้ว ย ก ม า

เ ค ีย ง ก ับ เ ท ้า ข ว า  แ ต ่ย ัง ไ ม ่ถ ึง พ ื้น  เ ม ื่อ อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  

" พ น อ ”  ป ล า ย เ ท ้า จ ิง ล ง ถ ึง พ ื้น  ต ่อ ไ ป เ ม ื่อ อ อ ก เ ล ีย ง  

อ ีก ว ่า  " ก ล ับ "  ใ ห ้ย ก เ ท ้า ช ้า ย ช ิ้น ม า  เ ค ีย ง ก ับ เ ท ้า ช ว า  

แ ต ่ย ัง ไ ม ่ถ ึง พ ื้น เ ม ื่อ อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  " พ น อ "  เ ท ้า ช ้า ย จ ิง  

จ ะ ล ง ถ ึง พ ื้น จ า ก น ั้น ก ็ใ ห ้โ ย ค ีอ อ ก  เ ล ีย ง น ับ  " ห น ิ่ง "

ต า ม ต ่อ ไ ป  เ ม ื่อ ค ร บ  4  ค ร ั้ง ก ็จ ะ ก ล ับ ไ ด ้ 9 0  อ ง ศ า  

น อ ด ี ก า ร ท ี่ใ ห ้ก ล ับ ถ ึง  8  ค ร ั้ง ก ็เ พ ื้อ ใ ห ้ม ีล ต ิพ ิจ า ร เ น า  

อ า ก า ร ซ อ ง ก า ร ก ล ับ ต ัว ไ ต ้ล ะ  เ อ ีย ด ช ิ้น

1 . 2  ร ะ ย ะ ท ี่ 2  ม ีข ั้น ต อ น เ พ ม ึอ น ร ะ ย ะ ท ี่ 1 ต ่า ง ก ัน ใ น ข ั้น ท ี่ 5  ช ั่ง จ ะ  

ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ย ก พ น อ - เ พ ย ีย บ ห น อ "

1 . 2 . 1  ส ต ิก ำ พ น ค ท ี่เ ท ้า ข [ น ะ อ อ ก เ ล ีย ง  " ย ก "  โ ย ค ีค ่อ ย  ๆ ย ก  

เ ท ้า ช ว า ใ ห ้ล ง จ า ก พ ื้น ป ร ะ ม า ! น  2 - 3  น ึ้ว  เ ม ื่อ ล ื่น ส ุด ก า ร ย ก แ ล ้ว  จ ิง อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  

" พ น อ "  ย ก เ ท ้า น ิ่ง ไ ว ้ 1 - 2  ว ิน า ท ี

1 - 2 . 2  เ ค ล ื่อ น เ ท ้า ไ ป ช ้า ง พ น ัา  จ น ล ุค ช า ต ร ง  ค ่อ ย  ๆ  เ ห ย ีย บ  

โ ด ย ใ ช ้ป ล า ย เ ท ้า ก ่อ น  ข ! น ะ เ ห ย ีย บ ก ำ ห น ด ว ่า  " เ ห ย ีย บ "  เ ม ื่อ ถ ึง พ ื้น แ ล ้ว จ ิง ก ำ ห น ด ว ่า  

" ห น อ "  ท ้า เ ช ่น น ี้ส ืล ับ ก ัน ไ ป  เ ม ื่อ ส ุด ท า ง เ ด ิน ต ้อ ง ก า ร จ ะ ห ย ุด ใ ห ้เ ค ล ื่อ น เ ท ้า ม า เ ค ีย ง ก ัน  

แ ท น ท ี่จ ะ เ ค ล ื่อ น เ ท ้า ไ ป ช ้า ง ห น ้า  แ ล ะ เ ม ื่อ ว า ง เ ท ้า ถ ูก พ ื้น ก ็อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  " ห ย ุด "  เ ม ื่อ  

ห ย ุด เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว จ ิง อ อ ก  เ ล ีย ง ว ่า  " ห น อ "

1 . 3  ร ะ ย ะ ท ี่ 3  ค ล ้า ย ก ับ ก า ร เ ด ิน ร ะ ย ะ ท ี่ 2  ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า  " ย ก ห น อ -  

ย ่า ง ห น อ - เ ห ย ีย บ ห น อ "

1 . 3 . 1  ช ! น ะ อ อ ก เ ล ีย ง  " ย ก "  เ ท ้า ข ว า ย ก ช ิ้น ม า ช ้า  ๆ  ล ูง จ า ก  

พ ื้น  2 - 3  น ิ่ว  เ ม ื่อ ย ก ช ิ้น เ ร ีย บ ร ้อ ย จ ิง อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  " ห น อ "

1 . 3 . 2  ข ! น ะ อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  " ย ่า ง "  ใ ห ้เ ค ล ื่อ น เ ท ้า ข ว า ท ี่ย ก ไ ว ้น ั้น  

อ อ ก ไ ป ช ้า ง ห น ้า ห ่า ง จ า ก เ ท ้า ช ้า ย  2 - 3  น ิ่ว  ก า ร อ อ ก เ ล ีย ง ต ้อ ง ย า ว ใ ห ้น อ ด ีก ับ เ ท ้า ท ี่ 

เ ค ล ื่อ น อ อ ก ไ ป  ค ำ ว ่า  " ย ่า ง "  ก ็ค ีอ " เ ด ิน "  น ั่น เ อ ง  เ ม ื่อ ย ่า ง เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว จ ิง อ อ ก  

เ ล ีย ง ว ่า  " ห น อ "

1 . 3 . 3  ข ! น ะ ท ี่อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  " เ ห ย ีย บ "  ใ ห ้เ ห ย ีย บ เ ท ้า ข ว า ท ี่ย ัง  

ย ก อ ย ่น ั้น ล ง ก ับ พ ื้น โ ด ย ใ ช ้ป ล า ย เ ท ้า ล ง ก ่อ น เ ช ่น เ ค ย  ล า ก เ ล ีย ง ใ ห ้ย า ว น อ ด ีก ับ เ ท ้า ท ี่เ ห ย ีบ บ



น ั้น  เ ม ื่อ เ ห ย ีย บ เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว  จ ีง อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ห น อ "

1 - 3 . 4  เ ท ้า ซ ้า ย ก ็ป ฏ ิบ ัต ิเ ช ่น เ ด ีย ว ก ัน  

ล ้า ห ร ับ ก ้า ว ส ุด ท ้า ย  เ ม ื่อ อ อ ก เ ส ีย ง ค ำ ว ่า  " ย ่า ง "  ใ ห ้เ ค ล ื่อ น เ ซ ้า ม า  

เ ค ีย ง ก ัน  เ ม ื่อ เ ค ีย ง ก ัน  เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว จ ีง อ อ ก  เ ส ีย ง  " ห น อ "  แ ล ้ว จ ีง  เ อ า เ ท ้า ท ี่ย ก ม า  

เ ค ีย ง น ั้น ค ่อ ย  ๆ เ ห ย ีย บ ล ง น ี้น พ ร ้อ ม ก ับ อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ห ย ุด "  เ ม ื่อ ห ย ุด ก า ร เ ห ย ีย บ แ ล ้ว  

จ ีง อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ห น อ "

1 - 4  ร ะ ย ะ ท ี่ 4  ใ ซ ้อ ง ค ภ า ว น า ว ่า  " ย ก ล ้น ห น อ - ย ก ห น อ - ย ่า ง ห น อ -  

เ ห ย ีย บ ห น อ "  ร ะ ย ะ น ี้ค ล ้า ย ร ะ ย ะ ท ี่ 3  เ น ีย ง แ ต ่เ พ ิ่ม ก า ร ย ก ล ้น ก ่อ น ท ี่จ ะ ย ก เ ท ้า ช ิ้น ด ัง น ี้

1 - 4 - 1  ข ณ ะ อ อ ก เ ส ีย ง  " ย ก ล ้น "  ใ ห ้ย ก ล ้น เ ท ้า ข ว า ใ ห ้ส ูง จ า ก พ ื้น

2 - 3  น ี้ว  ใ ห ้พ อ ด ีก ับ เ ส ีย ง ท ี่ส ูด  เ ม ื่อ ย ก ล ้น เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว จ ีง อ อ ก เ ส ีย ง  " ห น อ "

1 - 4 - 2  ข ณ ะ อ อ ก เ ส ีย ง  " ย ก ห น อ ’, " ย ่า ง ห น อ ”  " เ ห ย ีย บ ห น อ "  

แ ล ะ  " ห ย ุด ห น อ "  ป ฏ ิบ ัต ิเ ห ม ีอ น ก า ร เ ด ิน ใ น ร ะ ย ะ ท ี่ 3

1 - 5  ร ะ ย ะ ท ี่ 5  ใ ซ ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ย ก ล ้น ห น อ - ย ก ห น อ - ย ่า ง ห น อ - ล ง  

ห น อ - ถ ูก ห น อ "  ก า ร เ ด ิน ร ะ ย ะ น ี้ค ล ้า ย ร ะ ย ะ ท ี่ 4  แ ต ่เ พ ิ่ม ค ำ ว ่า  " ล ง ห น อ "  ต ่อ จ า ก  

" ย ่า ง ห น อ "  เ ป ็น ก า ร เ พ ิ่ม อ ง ค ์ภ า ว น า ใ ห ้ล ะ เ อ ีย ด ช ิ้น  ค ีอ  ก า ร ก ำ ห น ด เ ก า ร ล ด เ ท ้า ล ง ก ่อ น  

ท ี่จ ะ เ ห ย ีย บ เ ท ้า ล ง ก ับ พ ื้น  เ ท ้า ท ี่ย ก ช ิ้น ม า ต อ น  " ย ก ห น อ "  ค ว ร ส ูง ป ร ะ ม า ณ  3 - 4  น ี้ว

เ พ ี่อ ใ ห ้เ ห ็น เ ท ้า ท ี่ล ด ล ง ช ัด  เ จ น  ใ น ข ณ ะ ภ า ว น า ว ่า  " ล ง ห น อ "  ใ น ร ะ ย ะ ท ี่ 5  น ี้ ใ ช ้ค ำ ว ่า  

" ถ ูก ห น อ "  แ ท น ค ำ ว ่า  " เ ห ย ีย บ ห น อ "  แ ต ่อ ิร ิย า บ ถ ย ัง เ ห ม ีอ น เ ด ิม  ท ั้ง น ี้เ พ ิ่อ ใ ห ้ล ้ม พ ัน ธ ์ก ับ  

ก า ร เ ด ิน  ใ น ร ะ ย ะ ท ี่ 6  เ ม ื่อ ก ้า ว ส ุด ท ้า ย ใ น ร ะ ย ะ ท ี่ 1 ถ ิง ร ะ ย ะ ท ี่ 4  เ ค ย ใ ช ้ค ำ ว ่า  

" ห ย ุด ห น อ "  แ ต ่ร ะ ย ะ ท ี่ 5  ใ ช ้ค ำ ว ่า  " ถ ูก ห น อ "  แ ท น  ล ร ุป แ ล ้ว ช ิ้น ต อ น ใ น ร ะ ย ะ น ี้เ ป ็น ด ัง น ี้ 

1 - 5 - 1  ข ณ ะ อ อ ก เ ส ีย ง  " ย ก ล ้น ห น อ - ย ก ห น อ - ย ่า ง ห น อ "  ป ฏ ิบ ัต ิ 

เ ห ม ีอ น ร ะ ย ะ ท ี่ 4  เ ว ้น แ ต ่เ ท ้า ท ี่ย ก ช ิ้น ม า ใ น ต อ น  " ย ก ห น อ "  ค ว ร ใ ห ้ส ูง จ า ก พ ื้น  3 - 4  น ี้ว  

แ ล ะ ร ัก ษ า ร ะ ด ับ น ี้ไ ว ้ข ณ ะ " ย ่า ง ห น อ "

1 - 5 - 2  ข ณ ะ อ อ ก  เ ส ีย ง ว ่า  " ล ง "  ใ ห ้ล ด ค ว า ม ส ูง ข อ ง เ ท ้า ล ง  

ป ร ะ ม า ณ ค ร ึ่ง ห น ิ่ง  แ ต ่อ ย ่า ใ ห ้ เ ท ้า ถ ูก พ ื้น  เ ม ื่อ ล ด ล ง ม า เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว จ ีง อ อ ก  เ ส ีย ง ว ่า  

" ห น อ "

1 - 5 - 3  ข ณ ะ อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ถ ูก "  เ ท ้า ท ี่ล ด ล ง ม า น ั้น เ ห ย ีย บ ล ง ก ับ  

พ ื้น  โ ด ย ใ ห ้ป ล า ย เ ท ้า ล ง ก ่อ น เ ช ่น เ ค ย  เ ม ื่อ ถ ูก พ ื้น เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว จ ีง อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ห น อ "  

1 - 6  ร ะ ย ะ ท ี่ 6  ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ย ก ล ้น ห น อ - ย ก ห น อ - ย ่า ง ห น อ - ล ง  

ห น อ - ถ ูก ห น อ - ก ด ห น อ "  ก า ร เ ด ิน ใ น ร ะ ย ะ น ี้ล ะ เ อ ีย ด ย ิ่ง ช ิ้น  โ ด ย เ พ ิ่ม ค ำ วา่ " ก ด ห น อ "

' ฬ อ ส ม ุด ก ล า ง  ล ก า น น ว ก ย บ ร ั้ก า ร  

I จ ุส า ล ง ก ร ณํ ่มห เ ว แ น า ด ข



ต ่อ จ า ก  " ถ ูก ห น อ "  ใ น ร ะ ย ะ ท ี่ 5  ค ้ง น ี้

1 . 6 . 1  ข ผ ะ อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ย ก ส ้น ห น อ - ย ก ห น อ - ย ่า ง ห น อ - ล ง  

ห น อ "  ป ฏ ิบ ัต ิเ ห ม ึอ น ร ะ ย ะ ท ี่ 5

1 . 6 . 2  ซ ผ ะ อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ถ ูก "  ใ ช ้ป ล า ย เ ท ้า ค ่อ ย  ๆ  ถ ูก พ ื้น  

ส ้น เ ท ้า ย ัง ไ ม ่ถ ูก พ ื้น  เ ม ื่อ ป ล า ย เ ท ้า ถ ูก พ ื้น เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว  จ ิง อ อ ก เ ส ีย ง  " ห น อ "

1 . 6 . 3  ฃ ผ ะ อ อ ก เ ส ีย ง  " ก ด "  ใ ช ้ส ้น เ ท ้า ค ่อ ย  ก  ก ด ล ง ใ ห ้ถ ูก พ ื้น

เ ม ื่อ ก ด ล ง เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ส ้ว จ ิง อ อ ก  เ ส ีย ง  " ห น อ "  ล ำ ห ร ับ ก ้า ว ล ุค ท ้า ย  ก า ร

ป ฏ ิบ ัต ิ เ ห ม ีอ น ก ้า ว อ ื่น  ๆ ย ก เ ว ้น  " ย ่า ง ห น อ "  ใ ห ้เ ค ล ื่อ น เ ท ้า ม า เ ค ีย ง ก ัน  ไ ม ่ใ ห ้ก ้า ว  

เ ล ย อ อ ก ไ ป เ ห ม ือ น ก ้า ว อ ื่น  ๆ

1 . 7  ร ะ ย ะ ท ี่ 7  ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ย ก ส ้น ห น อ - ย ก ห น อ - ย ่า ง ห น อ - ล ง  

ห น อ - ถ ูก ห น อ - ก ด ห น อ "  เ ห ม ือ น ก า ร เ ด ิน ร ะ ย ะ ท ี่ 6  แ ต ่ใ ห ้เ น ็่ม ค ำ ว ่า  " ค ิด ห น อ "  ห ร ีอ  

" ไ ม ่ค ิด ห น อ "  ต า ม แ ต ่จ ะ ค ิด ห ร ีอ ไ ม ่ค ิด ใ น ข ผ ะ น ั้น

ก า ร เ ด ิน ใ น ร ะ ย ะ น ี้ ช ้า น เ จ ้า น ิจ า ร ผ า ว ่า  แ ม ้ช ผ ะ ท ี่เ ด ิน  จ ง ก ร ม ถ ึง ร ะ ย ะ  

ท ี่ 6  แ ส ้ว ล ต ิก ำ ห น ด ไ ค ้ล ะ เ อ ีย ด พ อ ล ม ค ว ร แ ล ้ว ก ็ย ัง ม ีโ อ ก า ล เ ผ ล อ ห ร ีอ ม ีค ว า ม ค ิด อ ื่น   ๆ

เ ช ้า ม า แ ท ร ก ไ ค ้ เ ม ื่อ ใ ค ม ีค ว า ม ค ิด  เ ช ้า ม า แ ท ร ก ใ น ข ผ ะ เ ด ิน  ล ต ิก ็ย ัง ก ำ ห น ด ร ู้ท ัน ท ่ว ง ท ีจ ิง  

ใ ห ้ก ำ ห น ด ว ่า  " ค ิด ห น อ "  ต า ม ห ล ัง อ ง ค ์ภ า ว น า  แต่ถ ้า ล ต ิก ำ ห น ด ร ู้ว ่า ไ ม ่ไ ค ้ค ิด อ ะ ไ ร  จ ิง  

ใ ห ้ก ำ ห น ด ว ่า  " ไ ม ่ค ิด ห น อ "  ต า ม ห ล ัง อ ง ค ์ภ า ว น า  เ ช ่น  " ย ก ส ้น ห น อ - ไ ม ่ค ิด ห น อ "  อ น ื่ง  

ใ น ข ผ ะ ท ี่เ ด ิน  ถ ้า ม ีล ี่ง ใ ด ม า ก ร ะ ท บ ท ว า ร ต ่า ง  ๆ ห ร ีอ เ ก ิด เ ว ท น า  เ ก ิด ค ิด  เ ก ิด ธ ร ร ม เ น  

ม า  ใ ห ้ม ีล ต ิต า ม ก ำ ห น ด ร ู้ใ ห ้ท ัน  ก ำ ห น ด ค เ ง เ ค ีย ว แ ส ้ว จ ิง เ ด ิน ต ่อ ไ ป

2 .  ก า ร น ั่ง ล ม า ธ ิ ก า ร น ั่ง ล ม า ธ ิน ั้น  ม ีข ั้น ต อ น ด ัง น ี้

2 . 1  ข ั้น ท ี่ 1 เ ม ื่อ โ ย ค ีเ ด ิน จ ง ก ร ม พ อ ล ม ค ว ร แ ล ะ ค ้อ ง ก า ร น ั่ง  ข ผ ะ ท ี่ย ีน  

อ ย ่ใ ห้ลติก ำ ห น ด ท ี่เ ท ้า อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ย ีน ห น อ "  3  ค ! ง  ต ่อ ม า ใ ห ้มีลติก ำ ห น ด ท ี่ใ จ  อ อ ก  

เ ส ีย ง  " อ ย า ก น ั่ง ห น อ "  3  ค ร ง

2 . 2  ข ั้น ท ี่ 2  ก า ร ก ำ ห น ด อ ิร ิย า บ ถ  ใ น ก า ร ป ล ่อ ย ม ือ ท ี่ว า ง ไ ว ้ท ี่ห น ้า ท ้อ ง  

ใ ห ้ล ง ม า ไ ว ้ช ้า ง ล ำ ต ัว  ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ย ก ห น อ - ล ง ห น อ - ป ล ่อ ย ห น อ "  ด ัง น ี้

2 . 2 . 1  ค ่อ ย  ๆ  ย ก ม ือ ข ว า อ อ ก พ ร ้อ ม อ อ ก เ ส ีย ง ว ่า  " ย ก "  

เ ม ื่อ ย ก เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ส ้ว  จ ิง อ อ ก เ ส ีย ง  " ห น อ "

2 . 2 . 2  เ ค ล ื่อ น ม ือ ล ง ม า ช ้า ง เ อ ว ช ้า  ๆ  อ อ ก เ ส ีย ง  " ล ง "

เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ส ้ว  จ ิง ว ่า  " ห น อ
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2 . 2 . 3  ป ล ่อ ย ม ีอ ข ว า ล ง แ น บ ก ับ ล ำ ต ัว ต า ม ส บ า ย  อ อ ก เ ล ีย ง ว ่า  

" ป ล ่อ ย "  เ ม ื่อ  เ อ า ม ็อ ล ง เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว  จ ิง อ อ ก  เ ล ีย ง  " พ น อ "

2 . 2 . 4  ล ำ ห ร ับ ม ีอ ช ้า ย ก ็ป ฏ ิบ ัต ิเ ช ่น เ ค ีย ว ก ัน

2 . 3  ช ั้น ท ี่ 3  ก า ร น ั่ง  อ ง ค ์ภ า ว น า ท ี่ใ ช ้ก ับ ก า ร น ั่ง น ั้น  ม ิไ ด ้ม ีก า ร ก ำ ห น ด  

ไ ว ้เ บ ็น ก ฏ เ ก ผ ข ์เ ฉ ,พ า ะ เ ห ม ีอ น ก ับ ก า ร  เ ค ีน  เ ม ื่อ โ ย ค ีม ีก า ร  เ ค ล ื่อ น ไ ห ว อ ิร ิย า บ ถ แ ล ะ ร ู้ส ก  

อ ย ่า ง ไ ร ก ็ก ำ ห น ด ไ ป ต า ม ท ี่เ บ ็น จ ร ิง  ก ิร ิย า น ั่ง เ บ ็น ก ิร ิย า ท ี่ค ่อ น ช ้า ง เ ร ็ว  โ ย ค ีม ีค ว า ม ร ู้ล ีก  

อ ย ่า ง ไ ร ก ็ก ำ ห น ด ไ ป ต า ม น ั้น  ข ้อ ล ำ ค ัญ ค ีอ  ก า ร ก ำ ห น ด ใ ห ้ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน

2 . 3 . 1  เ ม ื่อ ร ู้ล ีก ว ่า ย ัง น ั่ง ไ ม ่ส บ า ย ก ็ข ย ับ ต ัว ใ ห ้น ั่ง อ ย ู่ใ น ท ่า ส บ า ย  

ก ำ ห น ด  " ข ย ับ ห น อ "  จ น ก ว ่า จ ะ ส บ า ย

2 . 3 . 2  ย ก ม ีอ ซ ้า ย ม า ว า ง บ น ต ัก โ ด ย ค ่อ ย  ๆ ย ก ช ั้น จ า ก เ ช ่า  

เ ค ล ื่อ น ม า ท ี่ต ัก  ห ง า ย ผ ่า ม ีอ ช ั้น  เ ค ล ื่อ น ม ีอ ล ง แ ล ้ว ว า ง บ น ต ัก  ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  

" ย ก ห น อ - ม า ห น อ - ล ง ห น อ - ว า ง ห น อ "

2 . 3 . 3  ย ก ม ีอ ฃ ว า ม า ว า ง ท ับ ม ีอ ซ ้า ย  ก ำ ห น ด เ ช ่น เ ค ีย ว ก ับ ม ีอ ซ ้า ย

2 . 3 . 4  ย ีด ต ัว เ พ ื่อ ต ั้ง ใ ห ้ต ร ง  ก ำ ห น ด ว ่า  " ต ั้ง ห น อ "

2 . 3 . 5  ค ่อ ย  ๆ  บ ิด ต า ล ง  ก ำ ห น ด ว ่า  " บ ิด ห น อ "

ก า ร น ั่ง ส ม า ธ ิแ บ บ ท ี่น ิย ม น ั่ง ก ัน ท ั่ว  ๆ  ไ ป  ค ีอ  ก า ร น ั่ง แ บ บ น ร ะ 'พ ุท ธ ร ูป ท ี่ใ ช ้ 

น ร ะ ห ัต ถ ข ว า ท ับ น ร ะ ห ัต ถ ซ ้า ย ท ี่ต ัก  โ ย ค ีท ี่น ั่ง แ บ บ น ี้ไ ม ่ถ น ัด จ ะ น ั่ง ,พ ับ เ พ ิย บ ก ็ไ ด ้ห ร ิอ น ั่ง เ ก ้า อ ี้ 

ก ็ไ ด ้แ ต ่ไ ม ่พ ิง น น ัก เ ก ้า อ ี้

2 . 4  ช ั้น ท ี่ 4  ก า ร น ั่ง ส ม า ธ ิ ก ำ ห น ด  " น อ ง ห น อ  ย ุบ ห น อ "  เ ม ื่อ บ ิด ต า  

เ ร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว  ใ ห ้เ อ า ส ต ิม า จ ับ ท ี่ท ้อ ง ใ น ต ำ แ ห น ่ง เ ห น ีอ ส ะ ด ิอ ช ั้น ม า ป ร ะ ม า ผ  2  น ี้ว  

เ ว ล า ห า ย ใ จ เ ช ้า ร ู้ล ีก ท ัอ ง น อ ง อ อ ก  ก ำ ห น ด ใ น ใ จ ว ่า  " น อ ง ห น อ "  ใ จ ท ี่ก ำ ห น ด ก ับ ท ัอ ง ท ี่ 

น อ ง ต ้อ ง ใ ห ้เ บ ็น ฃ ท เ ะ เ ค ีย ว ก ัน  เ ว ล า ห า ย ใ จ อ อ ก ท ้อ ง ย ุบ ใ ห ้ก ำ ห น ด ใ น ใ จ ว ่า  " ย ุบ ห น อ "  

ใ จ ท ี่ก ำ ห น ด ก ับ ท ้อ ง ท ี่ย ุบ ก ็ต ้อ ง ท ัน ก ัน

ช ้อ ล ำ ค ัฌ ใ ห ้ส ต ิจ ับ อ ย ู่ท ี่ก า ร น อ ง - ย ุบ  เ ท ่า น ั้น  อ ย ่า ด ูท ี่ล ม จ ม ูก  อ ย ่า เ บ ่ง ท ้อ ง  

ใ ห ้อ า ก า ร เ บ ็น ไ ป ต า ม ท ี่เ บ ็น จ ร ิง ต า ม ธ ร ร ม ด า  ธ ร ร ม ช า ต ิ ล ำ ห ร ับ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิใ น ว ัน แ ร ก  ๆ 

อ า จ เ ต ิม ค ่า ว ่า " ห น อ "  ล ง ท ้า ย ค ่า ว ่า  " น อ ง "  ห ร ิอ  " ย ุบ "  ไ ม ่ท ัน  ก ็ใ ห ้ก ำ ห น ด แ ต ่เ น ีย ง  

" น อ ง "  " ย ุบ "  ต า ม อ า ก า ร ใ ห ้ท ัน ก ับ จ ัง ห ว ะ ท ี่ท ้อ ง น อ ง ห ร ึอ ย ุบ เ ท ่า น ั้น  ว ัน ต ่อ  ๆ  ม า

เ ม ื่อ ร ู้ล ีก ว ่า ใ ส ่ " ห น อ "  ล ง ไ ป แ ล ้ว ท ัน ป ัจ จ ุบ ัน จ ิง เ ต ิม  " ห น อ "  ล ง ท ้า ย ค ่า เ บ ็น  " น อ ง  

ห น อ "  " ย ุบ ห น อ "



2 . 5  ช ิ้น ท ี่ 5  ก า ร ใ ช ้ส ต ิต า ม น ิจ า ร ท ท  เ ว ท น า  จ ิต  แ ล ะ อ า ร ม ท ่( ต า ม

ท ว า ร ต ่า ง  ๆ

ใ น ว ัน แ ร ก ซ อ ง ก า ร น ั่ง ส ม า ธ ิ ส ่ว น ม า ก จ ะ ร ู้ส ิก เ ม ื่อ ย  ค ัน  ห ร ิอ เ จ ็บ ป ว ด  

ฃ ท เ ะ ท ีร ู้ส ิก ว ่า เ จ ็บ  ใ ? ร ีอ  ช า  ใ ห ้ป ล ่อ ย ส ต ิท ี่‘ฟ อ ง ย ุบ ม า น ิจ า ร ท เ า ท ี่เ จ ็บ ใ ? ร ิอ ช า  โ ด ย ก ำ ใ ? น ค  

ว ่า  " เ จ ็บ ใ ? น อ "  ใ?ร ิอ  " ป ว ด ใ ? น อ "  ถ ้า ท น ไ ด ้ก ็ไ ม ่น งิ เ ป ล ี่ย น ท ่า น ั่ง ส ม า ธ ิ ก า ร ก ำ ใ ? น ค น ี้ 

ก ำ ห น ด  เ น ีย ง ค ร ง เ ด ีย ว  เ ฟ ื่อ ใ ห ้ร ู้ว ่า ม ีเ ว ท น า เ ก ิด ช ิ้น แ ล ้ว  ต ่อ จ า ก น ั้น ก ็เ อ า ส ต ิม า ก ำ ห น ด ท ี่ 

น อ ง ย ุบ ต ่อ ไ ป อ ีก  แ ต ่เ ม ื่อ ค ว า ม เ จ ็บ ป ว ด เ ฟ ื่ม ม า ก ช ิ้น แ ม ้จ ะ อ ด ฑ น แ ส ิว ก ็ส ู้ไ ม ่ไ ห ว  อ ย า ก

เ ป ล ี่ย น ท ่า น ั่ง ห ร ิอ เ ป ล ี่ย น ข า เ บ ็น น ั่ง ใ น ท ่า อ ื่น ใ ห ้ป ล ่อ ย ส ต ิท ี่น อ ง ย ุบ ม า น ีจ า ร ท ท ท ี่เ จ ็บ ป ว ด  

ก ำ ห น ด ว ่า  " ป ว ด ห น อ "  " ท น ไ ม ่ไ ห ว ห น อ "  " อ ย า ก เ ป ล ี่ย น ห น อ "  แ ล ้ว ก ำ ห น ด ก า ร เ ป ล ี่ย น  

ใ ห ้ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน ต า ม ค ว า น ร ู้ส ึก 1ท ี่ เ ม ็น จ ร ิง  เ ม ื่อ ไ ด ้บ ร ร  เ ท า ท ุก ข  เ ว ท น า แ ล ้ว ก ็เ อ า ส ต ิก ล ับ ม า  

ก ำ ห น ด น อ ง - ย ุบ ต ่อ ไ ป

ข ท เ ะ ท ี่น ั่ง ส ม า ธ ิอ ย ู่น ั้น  ถ ้า จ ิต ด ีค ถ ิง บ ้า น  ค ิด ถ ง ท ร ัน ย ส ม บ ัต ิ ค ร อ บ ค ร ัว  ก ิจ  

ก า ร ห ร ิอ เ ร ี่อ ง ร า ว ต ่า ง  ๆ ใ ห ้เ อ า ส ต ิก ำ ห น ด ท ี่ใ จ  ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ค ิด ห น อ "  แ ล ้ว

ก ล ับ ม า ก ำ ห น ด ท ี่ท ้อ ง ต ่อ ไ ป  อ า ก า ร อ ย ่า ง อ ื่น  เ ช ่น  ด ีใ จ  เ ส ีย ใ จ  ก ็ใ ห ้ภ า ว น า ว ่า  " ด ีใ จ  

ห น อ "  " เ ส ีย ใ จ ห น อ "  " โ ก ร ธ ห น อ "  ต า ม ค ว า ม ร ู้ส ิก ท ี่เ บ ็น จ ร ิง  ล ้า ห ร ับ ท ว า ร อ ื่น  ๆ  ก ็ 

เ ช ่น ก ัน  ก ล ่า ว ค ีอ  ใ น ฃ ท เ ะ ท ี่โ ย ค ีน ั่ง ส ม า ธ ิอ ย ู่ม ีก ล ี่น ม า ก ร ะ ท บ จ ม ูก  เ ส ีย ง ก ร ะ ท บ ห ูใ ห ้เ อ า  

ส ต ิม า ก ำ ห น ด ท ี่จ ม ูก  ห ร ิอ ท ี่ห ูแ ล ้ว ก ำ ห น ด 'ว ่า  " ก ล ี่น ห น อ "  ห ร ิอ  " เ ส ีย ง ห น อ "  โ ด ย ก ำ ห น ด  

เ น ีย ง ค ร ง เ ด ีย ว แ ล ้ว ก ล ับ ม า ก ำ ห น ด ท ี่น อ ง ย ุบ  ไ ม ่ป ร ุง แ ต ่ง ต ่อ ไ ป ว ่า ก ล ี่น อ ะ ไ ร  ห อ ม ห ร ิอ  

เห ม ็น  เ ส ีย ง อ ะ ไ ร  ม า จ า ก ไ ห น  เ น ร า ะ ห ร ิอ ไ ม ่เ น ร า ะ  เบ ็น ด ้น  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  

2 5 2 8 ะ 1 9 0 - 1 9 3 )

2 . 6  ช ้อ ส ัง เ ก ต เ น ม เ ต ิม 'ช » ะ น ั่ง ส ม า ธ ิ

2 - 6 . 1  ก า ร ก ำ ห น ด น อ ง ย ุบ ใ น ว ัน แ ร ก  ๆ  ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ก า ร น ั่ง  

ส ม า ธ ิโ ด ย ก า ร ก ำ ห น ด ท ี่ท ้อ ง ว ่า  น อ ง ห น อ  ย ุบ ห น อ  ต า ม ค ว า ม ร ู้ส ิก ท ี่ท ้อ ง ว ่า น อ ง ห ร ิอ ย ุบ น ั้น  

ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิจ ร ิง อ า จ ไ ม ่ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ช ิ้น ต อ น ท ี่ก ล ่า ว ไ ว ั ก ล ่า ว ค ีอ  ใ น ว ัน แ ร ก โ ย ค ีบ า ง ค น ห า  

อ า ก า ร น อ ง ย ุบ ท ี่ท ้อ ง ไ ม ่น บ  แ ม ้ว ัน ท ี่ 2  ก ็ย ัง น บ อ า ก า ร น อ ง ย ุบ ไ ม ่ช ัด เ จ น  ช ้า น เ จ ้า เ ค ย  

แ น ะ ใ ห ้เ อ า ม ีอ แ ต ะ ท ี่ท ้อ ง บ ร ิเ ว ท แ ห น ีอ ส ะ ด ีอ  2  น ึ้ว ก ็จ ะ ร ู้ส ิก อ า ก า ร น อ ง ย ุบ 'ข อ ง ท ้อ ง  แ ต ่ 

เ ม ื่อ  เ อ า ม ิอ อ อ ก ก ็ไ ม ่ส า ม า ร ถ ล ้า เ ห น ิย ก อ า ก า ร น อ ง ย ุบ ไ ด ้ อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  โ ย ค ีส ่ว น ม า ก  

ม ัก จ ับ อ า ก า ร น อ ง ย ุบ ไ ด ้ใ น ว ัน ท ี่ 2  ห ร ิอ ท ี่ 3  บ า ง ค น จ ับ ไ ด ้เ ร ็ว ห ร ิอ ช ้า ก ว ่า ก ็ม ี ก า ร ก ำ ห น ด  

ล ต ิท ี่ท ้อ ง ว ่า  น อ ง ห น อ ห ร ิอ ย ุบ ห น อ ใ ห ้น อ ด ีก ับ อ า ก า ร ท ี่ท ้อ ง น อ ง ห ร ิอ ย ุบ น ั้น  ส ่ว น ม า ก ใ น ว ัน  

แ ร ก   ๆ จ ะ ก ำ ห น ด ไ ด ้เ น ีย ง  " น อ ง "  " ย บ "  เ ท ่า น ั้น  ย ัง เ ต ิม ค ำ ว ่า  " ห น อ "  ต ่อ จ า ก ค ำ
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วา่ " น อ ง "  ห ? อ  "ยุบ" ไ ม ่ไ ด ้ เ น ร า ะอ า ก า ร น อ ง ห ? อ ย ุบ เร ็ว เ ก ิน ก ว ่า จะใ ช ้ค ำ วา่ 
" ห น อ "  ล ง ไ ป ใ ห ้ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน  อ า จ ท ำ ไ ด ้ใ น ว ัน ท ื่ 2  ห ? อ ว ัน ท ี่ 3

2 . 6 . 2  ก า ร เ น ิ่ม ก า ร ก ำ ห น ด  ข ณ ะ ท ี่ก ำ ห น ด  " ย ุบ ห น อ "  น ั้น  ถ ้า ม ี

ค ว า ม ร ู้ส ิก ว ่า ม ีจ ัง ห ว ะ ว ่า ง ช ั่ว ข ณ ะ ห น ั่ง ท ้อ ง จ ัง จ ะ น อ ง ใ ห ้เ น ิ่ม ก า ร ก ำ ห น ด ว ่า  " น ั่ง ห น อ "

ก า ร ก ำ ห น ด ว ่า  " น ั่ง ห น อ "  น ั้น ใ ห ้ร ูป น ั่ง ป ร า ก ฏ อ ย ู่ใ น ใ จ ด ุจ ก า ร ล ่อ ง ก ร ะ จ ก  เ ห ็น ช ั่ว แ ว บ  

เ ค ีย ว เ ท ่า น ั้น แ ล ้ว ไ ป ร ับ จ ัง ห ว ะ  " น อ ง "  ต ่อ ไ ป ใ ห ม ่ ด ัง น ั้น ก า ร ก ำ ห น ด จ ัง เ บ ็น  " น อ ง  

ห น อ - ย ุบ ห น อ - น ั่ง ห น อ "  ใ น ว ัน ต ่อ ม า ห า ก ก ำ ห น ด  " น อ ง ห น อ - ย ุบ ห น อ - น ั่ง ห น อ "  แ ล ้ว ย ัง  

ฑ ี้ง ร ะ ย ะ ห ่า ง อ ย ู่ค ีอ ท ้อ ง ย ัง ไ ม ่น อ ง ช ิ้น ใ ห ้เ ต ิม ค ำ ว ่า  " ถ ูก ห น อ ”  ก ่อ น จ ะ ไ ป ร ับ  " น อ ง ห น อ "  

คำวา่ " ถ ูก ห น อ "  ใ น ท ี่น ื้ห ม า ย เ อ า ถ ูก ท ี่ถ ้น ย ัอ อ  ค ึอ  ก ้น ย ้อ ย ถ ูก ก ับ พ น ท ี่น ั่ง  เ อ า ส ต ิก ำ ห น ด  

ต ร ง ท ี่ถ ูก น ั้น  ก า ร ก ำ ห น ด  " ถ ูก ห น อ "  น ั้น  ถ ้า ม ีค ว า ม ช ำ น า ญ ม า ก ช ิ้น ใ ห ้น อ า ย า ม เ อ า ส ต ิ 

ก ำ ห น ด ล ง ไ ป ท ี่ก ้น ย ้อ ย ข ว า ช ้า ย  เ ข ่า ข ว า แ ล ะ ซ ้า ย  ต า ต ุ่ม ข ว า แ ล ะ ซ ้า ย  ค ีอ  ส ต ิก ำ ห น ด  

ค เ ง แ ร ก ท ี่ก ้น ย ้อ ย ข ว า  ค ! ง ท ี่ 2  ท ี่ก ้น ย ้อ ย ซ ้า ย  ต า ม ล ้า ด ับ  อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  ถ ้า ผ ู้ใ ด  

ก ำ ห น ด แ ล ้ว ไ ม ่ม ีช ่อ ง ว ่า ง ร ะ ห ว ่า ง ย ุบ แ ล ะ น อ ง ก ็ไ ม ่ด ้อ ง เ น ิ่ม  " น ั่ง ห น อ "  " ถ ูก ห น อ "  ล ง ไ ป  

เ น ร า ะ จ ะ ย ง ท ำ ใ ห ้น ั่น  เ ผ ีอ แ ล ะ ไ ม ่ไ ด ้ผ ล ด ี

2 . 6 . 3  ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ข อ ง น อ ง ย ุบ  เ ม ื่อ น ั่ง ส ม า ธ ิต ่อ ไ ป น า น  ๆ

บ า ง ค น ม ีอ า ก า ร น อ ง ย ุบ ล ี่เ ช ้า จ น ไ ม ่ม ีช ่อ ง ว ่า ง ร ะ ห ว ่า ง น อ ง ย ุบ  ล ต ิจ ัง ก ำ ห น ด แ ต ่น อ ง ห น อ  

ย ุบ ห น อ  ห ? อ อ า จ จ ะ เ ห ล ีอ แ ต ่น อ ง ก ับ ย ุบ  ห า ก อ า ก า ร น อ ง แ ล ะ ย ุบ ล ี่ม า ก จ น เ ต ิม ค ำ ว ่า

" ห น อ "  ล ง ไ ป ไ ม ่ไ ด ้ ใ น บ า ง ค น อ า จ ม ีแ ต ่อ า ก า ร น อ ง อ ย ่า ง  เ ค ีย ว แ ล ้ว ไ ม ่ม ีค ว า ม ร ู้ส ิก ว ่า  

น อ ง ห ? อ ย ุบ อ ึก  ช ั่ง เ ร ีย ก ว ่า  " จ ิต  เ ช ้า ภ ว ัง ค ์"  โ ย ค ีด ้อ ง ม ีล ต ิก ำ ห น ด ร ู้ว ่า อ า ก า ร ท ี่ไ ม ่ม ี 

ค ว า ม ร ู้ส ิก น อ ง ห ? อ ย ุบ น ั้น  อ า ก า ร ห า ย ไ ป ต อ น ใ ด  เ ช ่น  ห า ย ไ ป ต อ น ย ุบ ก ็ใ ห ้ร ู้เ อ า ไ ว ั ข ณ ะ  

ท ี่ไ ม ่ม ีค ว า ม ร ู้ส ิก ว ่า น อ ง ห ? อ ย ุบ ล ต ิก ็ย ัง ต า ม ก ำ ห น ด ท ี่ท ัอ ง อ ย ู่ แ ล ้ว ใ ช ้อ ง ค ์ภ า ว น า ว ่า  " ห า ย  

ห น อ "  ถ ้า ม ิค ว า ม ร ู้ส ิก ว ่า เ ง ีย บ ก ็ " เ ง ีย บ ห น อ "  ถ ้า ม ีค ว า ม ร ู้ส ิก เ ฉ ย  ฯ ก ็ " เ ฉ ย ห น อ "  

แ ล ้ว แ ต ่จ ะ ม ีค ว า ม ร ู้ส ิก อ ย ่า ง ไ ร ก ็ก ำ ห น ด ใ ห ้ต ร ง ต า ม ค ว า ม ร ู้ส ิก  ใ น ข ณ ะ เ ค ีย ว ? า น ก ็ย ัง ต า ม  

ก ำ ห น ด อ ย ู่ท ี่ท ัอ ง ต ่อ ไ ป อ ึก ว ่า  จ ะ ร ู้ส ิก ม ีอ า ก า ร น อ ง ห ? อ ย ุบ เ ก ิด ช ิ้น อ ึก เ ม ื่อ ใ ด เ ช ่น  บ า ง ท ีจ ะ  

ร ู้ส ิก เ ก ิด ช ิ้น ต อ น น อ ง  บ า ง ท ีก ็ต อ น ย ุบ  ใ ห ้ก ำ ห น ด  " น อ ง ห น อ "  ห ? อ  " ย ุบ ห น อ "  ต า ม  

ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ต ่อ ไ ป

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 * .  1 9 6 - 1 9 8 )
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2 . 6 . 4  ก า ร เ ก ิด น ิม ิต แ ล ะ ธ ร ร ม ร ต ิ ใ น ว ัน ท ี่ 2  ห ร ีอ  3  ข อ ง  

ก า ร น ั่ง ส ม า ธ ิ โ ย ค ีม ัก เ ห ็น อ ะ ไ ร บ า ง อ ย ่า ง ใ น ส ม า ธ ิ เ ร ีย ก ว ่า  น ิม ิต ห ร ิอ อ า จ ม ิอ า ก า ร ต ่า ง  

เ ก ิด ช ิ้น  เ ช ่น  เ ล ิก ค ัน  ต ัว  เ อ น  พ น า ว  ร ้อ น  ข น ล ุก  ต ัว  เ บ า  ต ัว ล อ ย  ช ิ้ง เ ร ีย ก ' ว ่า  ธ ร ร ม  

ร ต ิ ค ว า ม เ ล ิก ห ร ิอ อ า ก า ร ต ่า ง  ๆ  ต ัง ก ล ่า ว  โ ย ค ีจ ะ ต ัอ ง ม ิส ต ิก ำ พ น ค ใ ห ้ท ัน บ ่า ง ท ีต า ม

อ า ก า ร ท ี่เ ก ิด ช ิ้น  เ ห ็น ภ า 'พ อ ะ ไ ร ใ น ส ม า ธ ิก ็ไ ม ่ต ิด ต า ม ด ู ไ ม ่เ อ า ใ จ ใ ส ่ ก ำ ห น ด ว ่า  ’’ เ ห ็น  

ห น อ ,, เ บ ่า น ั่น  ห ร ีอ เ ล ิก ค ัน ก ็ก ำ ห น ด  ’'ค ัน ห น อ ,,  ค ำ เ ค ีย ว แ ล ้ว เ อ า ส ต ิม า ก ำ ห น ด ท ี่น อ ง  

ย ุบ ต ่อ ไ ป

ธ ร ร ม ร ต ิท ั้ง  5  เ ห ็น อ า ก า ร ต ่า ง  ๆ ท ี่ป ร า ก ฏ ท า ง ก า ย แ ล ะ ท า ง จ ิต  

เ ก ิด ช ิ้น เ ม ื่อ จ ิต ส ง บ แ ล ะ ม ิส ม า ธ ิอ ย ู่บ ้า ง แ ล ้ว  แ ต ่ม ิก า ร เ ผ ล อ ส ต ิบ ้า ง  ธ ร ร ม ร ต ิท ั้ง  5  ม ิต ัง น ี้

1 )  ข ุท ท ก า ร ต ิ ม ิอ า ก า ร ช น ล ุก ช ่ช ่า ต า ม ร ่า ง ก า ย  ใ ห ้ก ำ ห น ด

ข น ล ุก ห น อ

2 )  โ อ ก ัน ต ิก า ร ต ิ ม ิอ า ก า ร ต ัว โ ย ก โ ค ล ง เ ค ล ง  ห ม ุน  

ค ล ื่น ไ ล ้อ า เ จ ีย ร  ใ ห ้ก ำ ห น ด ต า ม ค ว า ม เ ล ิก ท ี่เ ห ็น จ ร ิง  โ ย ก ห น อ  ค ล ื่น ไ ล ้ห น อ  ถ ้า โ ย ก ม า ก  

ก ็ก ำ ห น ด  " ห ย ุด ห น อ ,,

3 )  อ ุน เ น ง ค า ร ต ิ ต ัว  เ บ า เ ห ม ีอ น จ ะ ล อ ย ห ร ีอ ล อ ย ช ิ้น จ ร ิง  ๆ  

ท ั้ง ต ัว บ า ง ท ีม ิอ ล อ ย ช ิ้น ล ง  ใ ห ้ก ำ ห น ด  ล อ ย ห น อ  เ บ า ห น อ  ก ำ ห น ด ต า ม ค ว า ม เ ห ็น จ ร ิง

4 )  ข ร ก า ร ต ิ ค ัน ย ุบ ย ิบ เ ห ม ีอ น ม ด ไ ต ่ ไ ร ไ ต ่ จ ะ เ ข ้า ต า  

เ ข ้า ห ู เ ข ้า จ ม ูก  ใ ห ้ก ำ ห น ด  ค ัน ห น อ  ไ ต ่ห น อ  ไ ม ่ต ้อ ง เ ก า จ ะ ห า ย  เ ร ็ว  บ า ง ท ีก ็ม ิน ํ้า ด า  

ไ ห ล ? ม  เ ข ม ่น ต า ม ต ัว  ต ัว ล ั่น เ ห ม ีอ น ป ล ุก น ร ะ  ก ็ก ำ ห น ด ไ ป ต า ม อ า ก า ร

5 )  ผ ร ญ า ร ต ิ ม ิอ า ก า ร เ ส ีย ว ต า ม ร ่า ง ก า ย  ร ้อ น เ ห ็น

ว ูบ ว า บ ต า ม ร ่า ง ก า ย

โ ด ย ส ร ุป แ ล ้ว  ไ ม ่ว ่า จ ะ ม ิอ า ก า ร ห ร ิอ ค ว า ม เ ล ิก อ ย ่า ง ไ ร ก ็ก ำ ห น ด ไ ป ต า ม  

ค ว า ม เ ห ็น จ ร ิง ไ ม ่ใ ส ่ใ จ ใ น อ า ก า ร ห ร ิอ ล ื่ง ท ี่เ ห ็น น ั่น  เ น ีย ง แ ต ่ม ิส ต ิร ับ เ แ ล ะ ก ล ับ ม า ก ำ ห น ด  

น อ ง ย ุบ ต ่อ ไ ป ฑ ุก ค ร ง  ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิจ ร ิง แ ล ้ว อ า ก า ร จ ะ เ ก ิด ช ิ้น แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ป  โ ย ค ีต ้อ ง ฝ ิก  

ฝ น ต ั้ง ส ต ิใ ห ้ว ่อ ง ไ ว  จ า ก น ั่น ก ็ส ่ง อ า ร ม ณ ์เ น ื่อ ร ับ ค ำ แ น ะ น ำ ใ ห ้ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ  ๆ  ไ ป

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 9 : 1 5 3 - 1 6 0 )

3 .  ก า ร เ จ ร ิท เ ส ต ิใ ห ้ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน อ า ร ม ณ ์ ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิใ ห ้ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน อ า ร ม ณ ์ ท ี่อ า จ เ  ร ิย ก ไ ต ้ว ่า เ ห ็น  

ก า ร ท ำ ส ต ิ ก า ร ท ำ บ ัจ จ ุบ ัน  ก า ร ท ำ อ ิร ิย า บ ถ ย ่อ ย  ต ัง ก ล ่า ว น ี้ ข ้า น เ จ ้า ถ ึอ ว ่า เ ห ็น เ ร ื่อ ง ส ำ ค ัญ ท ี่ล ุค  ส ำ ค ัญ ก ว ่า
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ก า ร  1ด ิน จ ง ก ร ม  ห?อ ก า ร น ั่ง ส ม า ธ ิเ ส ิย อ ีก . . .  ก า ร ท ำ ส ต ิใ น ช ่ว ง น ัก ห ล ัง จ า ก น ั่ง ส ม า ธ ิม ีร า ย ล ะ เ อ ีย ด ด ้ง น้ี
3 . 1  ก า ร เ จ ร ิญ ล ต ิข ผ ะ น ัก ห ล ัง จ า ก น ั่ง ส ม า ธ ิ เ ม ื่อ น ั่ง ส ม า ธ ิแ ล ้ว โ ย ค ีต ้อ ง  

ก า ร น ัก ค ว ร ก ำ ห น ด ใ น ใ จ ว ่า  " อ ย า ก น ัก ห น อ "  แ ล ้ว ล ีม ต า ช ิ้น  ไ ม ่ว ่า จ ะ เ ห ็น อ ะ ไ ร ก ็ต า ม  

ก ำ ห น ด ว ่า  " เ ห ็น ห น อ "  ต า ม ด ้ว ย  " ก ร ะ น ร ิบ ห น อ "  ค ีอ  ก ร ะ น ร ิบ ต า  ท ำ ก ิร ิย า ใ ด  ๆ  ก ็ 

ก ำ ห น ด ไ ป ต า ม ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง อ ย ่า ง น ั่น  ห า ก ไ ม ่ไ ต ้ท ำ ก ิร ิย า ใ ด ใ น ฃ ผ ะ น ัก ใ ห ้ส ร ้า ง ก ิร ิย า ช ิ้น  

ม า แ ล ้ว ต ั้ง ส ต ิต า ม ก ำ ห น ด ส ง ไ ป  ก า ร ก ำ ห น ด อ า จ ย ัง ไ ม ่ส ะ เ อ ีย ด ใ น ต อ น ต ้น  เ ช ่น  ก า ร จ ับ  

ล ิ่ง ใ ด ล ิ่ง ห น ั่ง ก ำ ห น ด ว ่า  " จ ับ ห น อ "  ถ ้า จ ะ ใ ห ้ล ะ เ อ ีย ด ต ้อ ง เ ร ื่ม ต ั้ง แ ต ่ ย ก ม ีอ ไ ป จ ับ  ก า ร  

ก ำ ห น ด ก ็เ บ ็น  " ย ก ห น อ - ไ ป ห น อ - จ ับ ห น อ "  ถ ้า ก ิร ิย า เ บ ็น ไ ป เ ร ็ว ใ ส ่ " ห น อ "  ไ ม ่ท ัน  ใ ห ้ 

เ ห ล ีอ เ น ีย ง  " ย ก - ไ ป - จ ับ "  ก า ร น ัก ห ล ัง น ั่ง ส ม า ธ ิน ี้ โ ย ค ีไ ม ่ค ว ร ค ุย ก ัน  ไ ม ่ว ่า จ ะ เ บ ็น  

เ ร ื่อ ง ใ ด  ๆ จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ผ ล เ ส ีย  ใ น ท า ง ป ฏ ิบ ัต ิเ น ร า ะ จ ะ ท ำ ใ ห ้จ ิต ใ จ น ัง ซ ่า น ท ำ ส ต ิแ ล ะ  

ส ม า ธ ิไ ม ่ไ ต ้ ก า ร น ัก ช ่ว ง น ี้ค ว ร ใ ช ้เ ว ล า ป ร ะ ม า ผ  2 0  น า ท ี แ ล ้ว เ ด ิน จ ง ก ร ม แ ล ะ น ั่ง ส ม า ธ ิ 

ต ่อ ไ ป ใ ห ม ่ ใ ห ้ถ ือ ห ล ัก ป ฏ ิบ ัต ิว ่า ก ่อ น น ั่ง ส ม า ธ ิต ้อ ง เ ด ิน จ ง ก ร ม ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิจ ึง จ ะ ไ ต ้ผ ล ด ี. . .

3 . 2  ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิข ผ ะ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ข ผ ะ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร โ ย ค ี 

ไ ม ่ค ว ร เ อ า เ ร ื่อ ง ต ่า ง  ๆ  ม า ค ุย ก ัน  ค ว ร ม ีส ต ิก ำ ห น ด ท ุก   ๆ อ ิร ิย า บ ถ ท ี่ร ับ ป ร ะ ท า น  ก า ร  

ก ำ ห น ด ล ต ิฃ ผ ะ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ีแ น ว ท า ง น อ เ บ ็น ต ัว อ ย ่า ง ด ้ง น ี้

3 . 2 . 1  ข ผ ะ ท ี่ม อ ง เ ห ็น อ า ห า ร ก ำ ห น ด ว ่า  " เ ห ็น ห น อ "

3 . 2 . 2  ข ผ ะ อ ย า ก ร ับ ป ร ะ ท า น ก ำ ห น ด ว ่า  " อ ย า ก ร ับ ป ร ะ ท า น ห น อ "

3 . 2 . 3  ถ ้า ไ ต ้ก ล ิ่น อ า ห า ร ก ำ ห น ด ว ่า  " ก ล ิ่น ห น อ "

3 . 2 . 4  ข ผ ะ ย ก ม ีอ จ ับ ช ้อ น ก ำ ห น ด ว ่า  " ย ก ห น อ - ม า ห น อ - จ ับ ห น อ "

3 . 2 . 5  ฃ ผ ะ ต ัก อ า ห า ร เ ช ้า ป า ก ก ำ ห น ด ว ่า  " ต ัก ห น อ - ย ก ห น อ -  

- ม า ห น อ - อ ้า ห น อ - ใ ส ่ห น อ - ร ส ห น อ - อ ม ห น อ "

3 . 2 . 6  ข ผ ะ เ อ า ช ้อ น ล ง ว า ง แ ล ้ว เ ค ี้ย ว อ า ห า ร ก ำ ห น ด ว ่า  " ล ง ห น อ ­

า า ง - ห น อ - เ ค ี้ย ว ห น อ - ก ส ีน ห น อ "

เ ม ื่อ ร ก ก ำ ห น ด ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห ม ่ ๆ  อ า จ ก ำ ห น ด ท ัน บ ้า ง ไ ม ่ท ัน  

บ ้า ง  โ ย ค ีจ ึง ค ว ร ท ำ อ ิร ิย า บ ถ ใ ห ้ช ้า ท ี่ส ุด  เ พ ี่อ จ ะ ไ ต ้ใ ช ้ส ต ิก ำ ห น ด อ ิร ิย า บ ถ ไ ต ้ท ัน บ ่ว ง ท ี

จ า ก ก า ร ก ำ ห น ด น ี้จ ะ  เ ห ็น ไ ต ้ว ่า ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร แ ต ่ล ะ ค ำ ม ีช ิ้น ต อ น ม า ก  เ น ีย ง ใ ด  

เ ม ื่อ ส ต ิไ ว ช ิ้น โ ย ค ีจ ะ ท ำ ก ิร ิย า เ ร ็ว ช ิ้น  ค ำ ว ่า  " ห น อ "  ก ็ต ัค อ อ ก ไ ป ไ ต ้ข ้อ ส ำ ค ัญ ใ ห ้ม ีล ต ิ 

ก ำ ห น ด ใ ห ้ท ัน อ ิร ิย า บ ถ ท ี่ท ำ  อ ย ่า ใ ห ้ช ้า ห ร ีอ  เ ร ็ว ก ว ่า ก ัน  ก า ร ก ำ ห น ด ก ล ิ่น ห ร ือ ร ล ก ็ไ ม ่ต ้อ ง  

ป ร ุง แ ต ่ง ว ่า  " ห อ ม ห น อ "  " เ ป ร ี้ย ว ห น อ "  ห ร ือ  " อ ร ่อ ย ห น อ "  ใ ห ้ร ู้แ ต ่เ น ีย ง ว ่า เ บ ็น ก ล ิ่น  

ห ร ือ ร ส เ ท ่า น ั่น



3 . 3  ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิใ น เ ว ล า น อ น  เ ว ล า น อ น ใ ห ้ค ่อ ย  ๆ  เ อ น ล ง พ ร ้อ ม ก ับ  

ก า ร ก ำ ห น ด ใ น ใ จ ต า ม อ า ก า ร ท ี่เ ป ็น จ ร ิง  ย ง ท ำ ไ ด ้ล ะ เ อ ีย ด เ ท ่า ใ ด ป ็ง ค ี เ ม ื่อ น อ น เ ร ีย บ  

ร ้อ ย แ ล ้ว ใ ห ้เ อ า ส ต ิม า ไ ว ้ท ี่ท ้อ ง พ ร ้อ ม ก ับ ก ำ ห น ด ว ่า  ’ 'น อ ง ห น อ "  " ย ุบ ห น อ ,, ก า ร ต ั้ง ส ต ิท ี่ 

ท ้อ ง  เ ว ล า น อ น  ก ำ ห น ด พ อ ง ย ุบ ไ ด ้ช ัด ก ว ่า เ ว ล า น ั่ง ม า ก  ใ ช ัล ต ิก ำ ห น ด พ อ ง ย ุบ  เ ร ื่อ ย ไ ป จ น  

ก ว ่า จ ะ ห ล ับ  ถ ้า ก า ร ก ำ ห น ด ส ต ิว ่อ ง ไ ว ม ีส ม า ร ิแ น บ แ น ่น โ ย ค ีอ า จ จ ับ ไ ด ้ค ร ั้ง ค ร า ว ว ่า ห ล ับ ไ ป  

ต อ น ย ุบ ห ร ีอ ต อ น น อ ง . . .  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 5 1 9 3 - 1 9 6 )

น อ ก จ า ก น ี้ก า ร เ จ ร ิ[ ไ ! ส ต ิใ น ก ิจ ก ร ร ม อ ื่น  ๆ  ใ น ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม อ ื่น  ๆ  อ ีก  

ห ล า ย ก ิจ ก ร ร ม ใ น ร ะ ห ว ่า ง น ัก ป ฏ ิบ ัต ิ 7  ว ัน น ี้ ค ว ร ก ำ ห น ด ร ู้ต ั้ง แ ต ่ต ื่น น อ น ใ น เ ว ล า  4 . 0 0  น .  

เ ป ็น ด ้น ไ ป  จ น ก ร ะ ท ั่ง เ ว ล า น อ น แ ล ะ ห ล ับ ไ ป  ก ิจ ก ร ร ม  เ ห ล ่า น ี้ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ก ร า บ พ ร ะ ใ น  

เ ว ล า ส ว ด ม น ต ์เ ช ้า แ ล ะ เ ป ็น  ก า ร อ า บ น ํ้า  ก า ร ล ้า ง ห น ้า  แ ป ร ง พ ้น  ต ล อ ด จ น ก ง ก า ร เ ช ้า  

ห ้อ ง น ํ้า  ก ่า ย อ ุจ จ า ร ะ  บ ัล ล า ว ะ  แ ส ะ ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว อ ิร ิย า บ ถ ท ุก  ๆ ข [น ะ  ใ น ก า ร  

ก ำ ห น ด ส ต ิน ั้น ย ง ท ำ ไ ด ้ต ิด ต ่อ แ ล ะ ล ะ เ อ ีย ด ม า ก เ ท ่า ใ ด ป ็ป ็ง จ ะ ม ีผ ล ด ีแ ก ่โ ย ค ีม า ก เ ท ่า น ั่น

4 .  ก า ร ส อ บ อ า ร ม [ น ์ ก า ร ล อ บ อ า ร ม [ น ์เ ป ็น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิท ี่ล ำ ค ัท !  อ ีก ป ร ะ ก า ร ห น ี้ง ช ิง  

ม ีจ ุด ป ร ะ ล ง ต ์ ด ัง น ี้ค ีอ

4 . 1  เ พ ี่อ เ ป ็น ก า ร แ จ ้ง ผ ล ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ เ ป ็น ก า ร ต ร ว จ ล อ บ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ่า ถ ูก  

ต ้อ ง เ น ีย ง ใ ด  พ ร ้อ ม ฑ ง ใ ห ้ค ำ แ น ะ น ำ ส ิง ท ี่ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ไ ป  ด ัง ท ี่ฒ ุเ แ ม ่ส ิร ิอ ร ิบ า ย ไ ว ้ว ่า  

" เ ม ื่อ ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม า ล ่ง อ า ร ม [ น ์ก ับ ช ้า น เ จ ้า  ค ีอ  ม า เ ล ่า ใ ห ้น ัง ถ ีง ผ ล ท ี่เ ก ิด จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ

ว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น  ช ้า พ เ จ ้า จ ะ ไ ด ้ช ัก ถ า ม แ ล ะ แ น ะ น ำ แ ก ้ไ ข ใ น ล ื่ง ท ี่บ ก พ ร ่อ ง แ ล ะ ล ื่ง ท ี่ค ว ร  

ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ไ ป "  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 5 8 4 )

4 . 2 ก า ร ส อ บ อ า ร ม [นเ ป ็น โ อ ก า ล เ พ ี่อ อ ร ิบ า ย ธ ร ร ม แ ล ะ  เ ป ็ด 'โ อ ก า ล 'ช ัก ถ า ม  

ข ้อ ล ง ล ัย อ ย ่า ง ใ ก ล ชิ้ด ค ุ[นแ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ไว ้ด ัง น ี้ " ใ น ก า ร ล อ บ อ า ร ม ณ ์น ั้น  ข ้า พ เ จ ้า ม ัก น ำ เ อ า  

ห ล ัก ธ ร ร ม แ ท ร ก เ ช ้า ไ ป อ ย ู่เ ส ม อ  เ พ ี่อ ใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิไ ด ้ม ีค ว า ม เ ช ้า ใ จ ใ น ด ้า น ป ร ิย ัต ิไ ว ้บ ้า ง พ อ  

ส ม ค ว ร ใ น ส ่ว น ท ี่เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ. . .  ก า ร อ ธ ิบ า ย ธ ร ร ม ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง อ ร ิบ า ย ช ํ้า  

แ ล ้ว ช ํ้า อ ีก เ พ ี่อ ใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิเ ช ้า ใ จ แ ล ะ จำไ ด ้"  (สิริ กร ิน ช ัย  2528584) ด ัง ต ัว อ ย ่า ง เ ช ่น

โ ย ค ี 5 ถ ้า  เ ด ิน จ ง ก ร ม จ ะ  เ ห ็น ก ร ะ ด ูก ช ่อ น อ ย ู่ใ น ด ้า น ใ น  

ค ุ{ แ แ ม ่ส ิร ิ ร เ ห ็น ก ร ะ ด ูก เ จ ้า ข อ ง ห ร ิอ ก ร ะ ด ูก ค น อ ื่น  

โ ย ค ี ร เ ห ็น ข อ ง เ ร า เ อ ง



ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ :  ด ีก ว ่า เ ห ็น ข อ ง ส ว ย ง า ม

โ ย ค ี ะ ก ็! ส ิก เ บ ื่อ ห น ่า ย ใ น ช ีว ิต ข อ  ง เ ร า เ อ ง . . .  แ ต ่ถ ้า ห า ก ก ำ ห น ด พ อ ง ย ุบ  

แ ล ้ว  ไ ม ่ค ่อ ย เ ห ็น อ ะ ไ ร  ถ ้า ก ำ ห น ด ส ม ห า ย ใ จ  ด ิฉ ัน เ ห ็น ไ ค ้ถ น ้ค ท ีเ ด ีย ว  

ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ ะ ส ต ิข อ ง เ ร า ถ ้า ก ำ ห น ด ไ ค ้ช ัด  จ ะ ไ ม ่ม ีน ิม ิต ม า ก ว น  

โ ย ค ี ะ ด ีฉ ัน เ พ ิ่ง ม า ร ก พ อ ง ย ุบ  เ ค ย ก ำ ห น ด ล ม ห า ย ใ จ ม า ก ่อ น  

ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ ะ ไ ม ่เ บ ื่น ไ ร ห ร อ ก ค น ล ะ ฐ า น  บ ้า น ห ล ัง เ ด ีย ว ก ัน  เ น ื้อ ท ี่เ ด ีย ว ก ัน  ส ร ้า ง  

บ ้า น ห ล ัง ใ ห ม ่ น อ ง ย ุบ ล ง ค อ น ก ร ีต น ะ . . .  อ า ก า ร พ อ ง ย ุบ

เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ห ร ีอ ย ัง

โ ย ค ี ะ ม ัน ก ็น อ ง ม า ก  ย ุบ น ้อ ย  แ ล ้ว ก ็ม ัก จ ะ ม า ! ล ม ห า ย ใ จ  

ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ ะ ใ ช ัค ำ ว ่า เ ผ ล อ ห น อ  น อ ม า ! ล ม ห า ย ใ จ บ ํ๊บ  ก ็เ ผ ล อ ห น อ เ ล ย  ล ง ล ัย  

อ ะ ไ ร อ ีก ค ะ

โ ย ค ี ะ ล ง ล ัย 'ท ี่เ ห ็น ต ัว เ น ื้อ เ บ ื่น อ ย ่า ง น ื้น

ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ ะ เ บ ็น อ ส ุภ ก ร ร ม ฐ า น ค ะ  ค ำ ต อ บ ค ีอ  ไ ค ้อ ส ุภ ก ร ร ม ฐ า น ไ ค ้ค ว า ม  

ส ง บ แ ห ่ง จ ิต  จ ิต ด ว ง น ี้เ ค ย ป ฏ ิบ ัต ิล ม ถ ก ร ร ม ฐ า น ม า ก ่อ น  ด ีแ ล ้ว ค ะ  

พ ย า ย า ม ก ำ ห น ด อ ิร ิย า บ ถ ใ ห ้ม า ก  ๆ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  1 3 >

4 .3  ล ัก ษ » ะ ก า ร จ ัด ก า ร ส อ บ อ า ร ม »  ค ุ» แ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ว ่า  

ก า ร จ ัด ล อ บ อ า ร ม » เ น อ ย ู่ก ับ จ ำ น ว น ผ ู้เ ข ้า ม า ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ส ถ า น ท ี่ แ ต ่พ ย า ย า ม  

จ ัด ใ ห ้ม ีก า ร ส อ บ อ า ร ม » ใ ห ้ท ั่ว ถ ้ง ก ัน ท ุก ค น ท ุก ว ัน  ถ ้า ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีน ้อ ย อ า จ ล อ บ อ า ร ม » ไ ค ้ถ ิง

ว ัน ล ะ  3 ค ร ั้ง  ค ือ  ห ล ัง ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ ข ้า  อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  แ ล ะ ต อ น เ ย ็น  ห ล ัง ไ ห ว ้ 

พ ร ะ ล ว ด ม น ต ์ ถ ้า ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีม า ก เ น จ ะ เ ห ล ีอ ก า ร ล อ บ อ า ร ม » เ น ีย ง ว ัน ล ะ  2  ค ร ั้ง  ค ือ ใ น  

ต อ น ก ล า ง ว ัน แ ล ะ ต อ น ค ํ่า  บ า ง ค ร ั้ง ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีจ ำ น ว น ม า ก จ ร ิง  ๆ  จ ะ แ บ ่ง อ อ ก เ บ ็น ก ล ุ่ม   ๆ

ก ล ุ่ม แ ร ก ล อ บ อ า ร ม » ใ น ต อ น ก ล า ง ว ัน  อ ีก ก ล ุ่ม ล อ บ อ า ร ม » ใ น ต อ น ค ํ่า  ก า ร ล อ บ อ า ร ม » น ี้ 

ข ้า พ  เ จ ้า ช อ บ ใ ห ้มีก า ร พ ัง ก า ร ส อ บ อ า ร ม » พ ร ้อ ม ก ัน ห ม ด  ไ ม ่น ิย ม ก า ร ส อ บ อ า ร ม » แ บ บ ต ัว ต ่อ  

ต ัว เ พ ี่อ ใ ห ้ท ุก ค น ไ ค ้ท ร า บ ถ ๊ง อ า ร ม » ท ี่เ พ ี่อ น  ๆ  ล ่ง ม า จ ะ ไ ม ่เ ย ็น ก า ร เ ล ีย เ ว ล า ท ี่จ ะ ต ้อ ง ม า  

อ ธ ิบ า ย ช ํ้า ใ น อ า ก า ร ท ี่ป ร า ก ฏ ค ล ้า ย  ๆ ก ัน  เ ม ื่อ ต น ม ีอ า ก า ร ท ี่ค ล ้า ย  ๆ  ก ัน จ ะ ไ ค ้ป ฏ ิบ ัต ิใ ห ้ 

ถ ูก ต ้อ ง ไ ค ้

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 ะ 8 4 )



ตารางท่ี 1 การปฏิบัติจรรม

วัน ทลา 4 .00~6•00 6 .00-7 .00 7 .00-8 .00 8 .00-11 .30 11.30-13.00 13.00-15-00 15-00-17.30 17,. 30- 19 - 00 19-00-21.00 . นมาขเนต

วันนรกของ -ไนวันระลาดมนฅ -คทณม่คิริกล่าา -ไนวันระลวด -ด่ึมนาปานะ ทานน«เาสืา
การปฎิบัคิฯ ลมาทานคิล เปิดการอบรม มนค - UTKJOU ในวันนรกอาจ

-ลมาทานกรรมจูาน -ลอนไ!เดิน -อ!บาย*รรม มัการเปรยน
-นจัคอบรมกล่าา จงกรมและ นปลงตามความ

แกลงทงการจัด นํ่งลมา! เนมาะลม
อบรม

วันท่ี 2-6 -ค่ืนนอน -ไนวันระลวดมนด -อา«ารเร่[า -เดินจงกรม -อานารกลางวัน -เดินจงกรม -ด๋ัมนาปานะ -ไนวันระลาดมนค -ด่ํมนาปานะ
-ฑำรุระส่วนคัว -ฟ้งÎ รรม -สอบอารม™ และนั๋งลมา! และนงลมา! -ลอบอารมa -ป๋งรรรม -นทนอน
-เดินจงกรม -อ!บายรรรม -อ!บายรรรม

และน๋ังสมา! -ลอบอารม™

วันกุดท้าย -ฅ๋ีนนอน -ไนวันระลาดมนค -อานารเวัา -กราดนาอุทิด
ของการ -ทำรุระล่านฅัา -ฟ้งSTรม ล่วนบุกฺเกุศล
ปฏิบัฅิฯ -เดินจงกรม -อ!บายรรรม -นุ้จัดกล่าา

และน๋ังลมา! แลคงความรู้คิก
-โยคิกล่าวแลคง

ความรู้คิก
-จำลา
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ม น ุษ ย ์ใ น ,ท ัศ น ะ ร อ  ง ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ

ม น ุษ ย ์ใ น ท ัศ น ะ ข อ  ง ค ุณ แ ม ่ส ิร ิ ม ีล ัก ษ ณ ะ ต ัง ต ่อ ไ ป น ี้ค ีอ

1 .  ม น ุษ ย ์ม ีน ื้น ฐ า น ข อ ง ช ีว ิต ท ี่เ ป ็น ท ุก ข ์ ช ื่ง เ ป ็น ไ ป ต า ม ก ฎ แ น ่ง พ ร ะ ไ ต ร ล ัก ษ ณ ท ี่ม ีค ว า ม ไ ม ่เ ท ี่ย ง

เป ็น ท ุก ข ์ แ ล ะ ไ ม ่ม ีต ัว ต น แ น ่น อ น  ค ุท เ แ ม ่ส ิร ิอ ธ ิบ า ย ว ่า

ล ัต ว บ ุค ค ล ย ่อ ม ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ข ัน ธ ์ 5  ช ง แ ต ่ล ะ ข ัน ธ ์ก ็ไ ม ่ เ ท ี่ย ง เ ป ็น ท ุก ข ์แ ล ะ ไ ม ่ใ ช ่ต ัว ต น แ ต ่ 

ล ะ ข ัน ธ ์ล ัว น เ ก ิด ม า จ า ก เ ห ต ุป ัจ จ ัย  จ ง บ ัง ค ับ ไ ม ่ไ ด ้ใ ห ้ค ง ล ภ า น เ ด ิม ไ ม ่ไ ด ้เ ม ื่อ ม ีเ ห ต ุป ัจ จ ัย  

ใ ห ้ม ัน เ ก ิด  ม ัน ก ็เ ก ิด เ ม ื่อ ห ม ด เ ห ต ุป ัจ จ ัย ม ัน ก ็ต ับ . . .  แ ท ้จ ร ิง แ ล ้ว  ม ีแ ต ่ท ุก ข ์เ ท ่า น ั้น ท ี่เ ก ิด  

ช ิ้น  ม ีแ ต ่ท ุก ข ์เ ท ่า น ั้น ท ี่เ ง อ ย ู่ แ ล ะ ม ีแ ต ่ท ุก ข ์เ  ท ่า น ั้น ท ี่ด ับ ไ ป

( ส ิร ิ ก ร ิน ข ัย  2 5 2 8 ะ 2 2 2 )

2 .  ม น ุษ ย ์ม ีช ีว ิต ท ี่เ ป ็น ท ุก ข ์แ ล ะ ต ้อ ง ป ร ะ ล บ ภ ัย ต ่า ง  ๆ ท ั้ง ภ ัย ภ า ย ใ น ต น แ ล ะ ภ า ย น อ ก ท ่า น ก ล ่า ว ว ่า  

ภ ัย ท ี่ส ำ ค ัญ  ค ึอ ภ ัย ภ า ย ใ น เ น ร า ะ เ ป ็น เ ห ต ุใ ห ้ภ ัย ภ า ย น อ ก ก ำ เ ร ิบ  ภ ัย ภ า ย ใ น  ค ีอ  ต ัณ ห า  

ค ว า ม อ ย า ก ท ี่เ ร ิย ก ว ่า ก ิเ ล ล  ก ิเ ล ส น ี้เ ป ็น ห น ้า ท ี่ท ี่ท ุก ค น จ ะ ด ้อ ง ส ู้ร บ ท ำ ล า ย ด ้า ย ต น เ อ ง . . .

ภ ัย ภ า ย ใ น  ค ึอ  ต ัณ ห า  ค ว า ม ค ี้น ร น  อ ย า ก เ ป ็น  อ ย า ก ม ี แ ล ะ ไ ม ่อ ย า ก เ ป ็น  ไ ม ่อ ย า ก ม ี

เ ช ่น  อ ย า ก ม ีล า ภ  ไ ม ่อ ย ่า ก เ ล ื่อ ม ล า ภ  อ ย า ก ไ ด ้ย ค  ไ ม ่อ ย า ก เ ล ื่อ ม ย ศ  อ ย า ก ใ ห ้เ ข า  

ส ร ร เ ล ร ิญ ย ก ย ่อ ง อ ่อ น น ้อ ม บ ูช า  ไ ม ่อ ย า ก ใ ห ้ใ ค ร ม า ต ิฉ ิน น ิน ท า ว ่า ก ล ่า ว  ห ล ง ใ น ร ูป  ก า ย  

แ ล ะ ว ัต ถ ุว ่า เ ป ็น ข อ ง เ ร า  อ ย า ก ใ ห ้อ ย ู่ก ับ เ ร า  น ล ัค น ร า ก จ า ก ไ ป ก ็เ ป ็น ท ุก ข ์ เ ค ร ้า โ ค ก  

ร ำ น ัน บ ่น เ น ้อ ก ิน ไ ม ่ไ ด ้น อ น ไ ม ่ห ล ับ  ช ูบ ผ อ ม

( ส ิร ิ ก ร ิน ข ัย ,  ใ น ไ น บ ูล ย ์ ป ัก ษ ี,  บ ร ร ณ า ธ ิก า ร  2 5 3 1 !  1 1 - 1 2 )

3 .  ม น ุษ ย ์ม ีธ ร ร ม ช า ต ิท ี่ร ัก ส ง บ  ร ัก ก า ร ป ร ะ ก อ บ ก ร ร ม ด ี ( ท ุค ล ก ร ร ม )  แ ม ้ม น ุษ ย ์จ ะ ม ีช ีว ิต ท ี่ม า ก  

ด ้า ย ต ัณ ห า อ ัน น ำ ม า ช ิ้ง ค ว า ม ท ุก ข ์ก า ย  ท ุก ข ์ใ จ ก ็ต า ม  ท ่า น ก ล ่า ว ว ่า

ค น ม ีท ุก ข ์ต ่า ง  ๆ ม ัก อ ย า ก จ ะ ท ำ บ ุญ ท ำ ท า น อ ย ู่เ ง ีย บ   ๆ เ พ ร า ะ ว ่า  

ธ ร ร ม ช า ต ิท ี่แ ท ัน ั้น ร ัก ค ว า ม ส ง บ  ร ัก ท ุค ล  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย ะ เ ท ป  2 )

เ ร า จ ะ ส ัง เ ก ต ว ่า  ค ร า ว ใ ค ท ี่เ ร า ม ีท ุก ข ์ โ ท ม น ัส โ ค ก เ ค ร ้า  ม ัก  

จ ะ อ ย ู่เ ง ีย บ  ๆ ต า ม ส ำ พ ัง  ไ ม ่อ ย า ก ร ับ ร ู้ ร ับ น ้ง ล ื่ง ใ ค  น ั่น ค ิอ  ธ า ต ุ 

แ ท ้ช ีว ิต ด ้อ ง ก า ร ค ว า ม ส ง บ น ั่ง เ อ ง  ( ส ิร ิ ก ร ิน ข ัย  ะ เ ท ป  8 )
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4 .  ม น ุษ ย ม ีค ว า ม เ  ป ็น ป ก ต ิ ค ุท เ แ ม ่ส ิร ิม ีท ัศ น ะ ว ่า  ภ า ว ะ ป ก ต ิข อ ง ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม บ ร ิล ุฑ ธ ท ั้ง ท า ง ก า ย  

ว า จ า  แ ล ะ ใ จ  ท ่า น อ ธ ิบ า ย ว ่า  " ศ ีล  แ ป ล ว ่า  ป ก ต ิ ค น ผ ิด ศ ีล ค ีอ ค น ผ ิค ป ก ต ิ ค น ผ ิด ศ ีล 1ช ื่ง เ ป ็น เ ค น ผ ิด ป ก ต ิจ น  

ก ร ะ ท ั่ง ก ล า ย เ ป ็น ป ก ต ิน ิล ัย ม ีจ ำ น ว น ม า ก เ น  ๆ  จ น ก ร ะ ท ั่ง พ ล า ย ค น เ ห ็น ค น ม ีศ ีล ก ล า ย เ ป ็น ค น ผ ิด ป ก ต ิไ ป  เ ป ็น  

ค ว า ม เ ห ็น ท ี่ว ิบ ัต ิไ ป อ ย ่า ง น ี้แ ล ้ว "  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  ะ เท ป  8 )

5 .  ม น ุย ษ ม ีจ ิต เ ต ิม ท ี่ผ ่อ ง แ ผ ้ว  แ ต ่ม ีก ิเ ล ล ม า ท ำ ใ ห ้ม ัว ห ม อ ง ล ง

น ร ะ น ุท ร อ ง ด ท ร ง ล อ น อ ย ู่เ ส ม อ ว ่า  จ ิต ด ง เ ต ิม น ี้น ผ ่อ ง แ ผ ้ว  ป ร ะ ภ ัล ล ร แ ต ่ม ัว ห ม อ ง ด ้ว ย ก ิเ ล ส  

ช ิ่ง เ ป ็น แ ข ก ท ี่ม า เ ย ีอ น จ า ก อ า ร ม ข ์ท ี่ม า ก ร ะ ท บ ท ั้ง  6  ท ว า ร  แ ต ่ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม แ ล ้ว  ย ่อ ม ม ี 

ล ต ิว ่อ ง ไ ว  ก ำ ห น ด ร ู้ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน  ใ น ร ูป  เ ล ีย ง  ก ล น  ร ส  ส ัม ผ ัส แ ล ะ ธ ร ร ม า ร ม { น  อ ิน ท ร ีย ์จ ิง  

ล ำ ร ว ม ร ะ ว ัง อ ย ู่ ก ิเ ล ส เ ก ิด ไ ม ่ไ ด ้ ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8  ะ 3 2 )

6 .  ม น ุษ ย ์ม ีศ ัก ย ภ า พ ท ี่จ ะ  เ ข ้า ใ จ โ ล ก  ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม พ ร ้อ ม แ ล ะ ม ีศ ัก ย ภ า พ ภ า ย ใ น ต ัว ท ี่จ ะ น ำ ไ ป ส ู่ 

ก า ร เ ข ้า ใ จ โ ล ก แ ล ะ ช ีว ิต ต า ม ท ี่เ ป ็น จ ร ิง  น ั่น ก ็ค ิอ  ม ีบ ัท ุm  เ ข ้า ใ จ ธ ร ร ม ค า ข อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิ ด ัง ท ี่ค ุท เ แ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว  

ว ่า  " เ ม ื่อ ท ุก ค น ม ีศ ร ัท ธ า ม า ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ้ว ก ็1ใ ห ้ม ีช ัน ต ิค ีอ ค ว า ม อ ด ท น  ท ำ ค ว า ม เ น ีย ร ใ ห ้ม า ก  ก  ต ัว แ ม ่จ ะ ค อ ย ด ูอ ย ู่ 

อ ย ่า ง ใ ก ล ้ช ิด  โ อ ก า ส เ ช ่น น ี้น ับ ว ่า ท ่า น ไ ด ้ล า ภ อ ัน ป ร ะ เ ส ร ิฐ ท ี่ม ีโ อ ก า ส ม า ข ุด อ ร ิย ท ร ัพ ย ์ใ น ต ัว ข อ ง ต ัว เ อ ง อ อ ก ม า  

ใ ช ้ก ำ ก ับ ช ีว ิต  ก า ร ง า น ใ ห ้ร ุ่ง เ ร ีอ ง ต ่อ ไ ป "  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 5 3 9 )

อ ร ิย ท ร ัพ ย ์น ั่น  เ ป ็น ท ร ัพ ย ์ห ร ิอ ส ิ่ง ท ี่ม ีค ่า อ ัน ป ร ะ  เ ส ร ิฐ ช ิ่ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย

1 )  ศ ร ัท ธ า  ค ีอ ค ว า ม เ ช ื่อ ท ี่ม ีเ ห ต ุผ ล  ม ั่น ใ จ ใ น ห ล ัก ท ี่ถ ีอ แ ล ะ ใ น  

ค ว า ม ด ีท ี่ท ำ

2 )  ศ ีล  ค ีอ  ก า ร ป ร ะ พ ฤ ต ิถ ูก ต ้อ ง ด ีง า ม

3 )  พ า ห ุส ัจ จ ะ  ศ ีอ  ค ว า ม เ ป ็น ผ ู้ศ ีก ษ า  เ ล ่า เ ร ีย น ม า ก

4 )  จ า ค ะ  ค ีอ  ค ว า ม เ ป ็น ผ ู้ม ีค ว า ม เ ล ีย ส ล ะ  เ อ ื้อ เ พ ี้อ  เ ผ ื่อ แ ผ ่

5 )  ห ิร ิ ค ิอ  ค ว า ม ล ะ อ า ย ต ่อ บ า ป

6 )  โ อ ต ัป ป ะ  ศ ีอ  ค ว า ม ล ด ้ง ก ล ัว ต ่อ บ า ป

7 )  บ ัญ ญ า  ค ีอ  ค ว า ม ร ู้ค ว า ม เ ข ้า ใ จ ถ ่อ ง แ ท ้ใ น เ ห ต ุผ ล  ค ีซ ั่ว  ถ ูก  

ผ ิด  ค ุผ โ ท ษ  ป ร ะ 1โ ย 'ช น ั่ ร ู้ค ิค แ ล ะ ร ู้น ี'จ า ร ณ า

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 5 3 1 )

ส ร ุป แ ล ้ว ใ น ท ัศ น ะ ข อ ง ค ุผ แ ม ่ส ิร ิ ม น ุษ ย ์เ ป ็น ผ ้ม ีค ว า ม ท ุก ข ์อ ย ู่เ ป ็น น ี้น ฐ า น  อ ัน เ ป ็น ท ุก ข ์ท า ง จ ิต ใ จ ท ี่ถ ูก  

อ ำ น า จ ช อ ง ฒ ัเ ห า เ ข ้า ม า ค ร อ บ ง ำ แ ล ะ ม ีศ ัก ย ภ า พ ท ี่จ ะ เ ข ้า ใ จ โ ล ก แ ล ะ ช ีว ิต อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง ไ ด ้แ ล ะ ส า ม า ร ถ จ ะ น ั« เ น า  

ไ ป ส ู่ภ า ว ะ ท ี่น ้น ท ุก ข ์ไ ด ้
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จ ุ* พ ุ่ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิy ? ร ; เ ท ฌ ง พ ุพ ม ่ส ิร ิ

จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ข อ ง ค ุเ ณ ม ่ส ิร ิเ บ ็น ก า ร อ บ ร ม น ัท เ น า จ ิต ใ จ เ น ึ่อ ค ว า ม ล ง บ แ ห ่ง จ ิต ช ิ่ง  

ค ว า ม ล ง บ น ี้จ ะ น ้อ ม น ำ ใ ห ้เ ก ิด บ ัญ ท ุท ร ะ ส ิก ร ู้ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ข อ ง ช ีว ิต  ม ีค ว า ม เ ข ้า ใ จ โ ล ก แ ล ะ ช ีว ิต อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  

จ น ล ะ ค ล า ย ค ว า ม ย ัด ม ั่น ถ ือ ม ั่น ล ี่ง ท ึ้ง ป ว ง แ ล ะ ล า ม า ร ก ด ำ ร ง อ ย ู่เ ห น ือ ค ว า ม ผ ัน แ ป ร ข อ ง ช ีว ิต ไ ค ้เ น ื่อ เ บ ็น ก า ร  

บ ร ร เ ท า ท ุก ข ข อ ง จ ิต ใ จ  ค ุ[ ณ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ก ัง จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ไ ว ้ว ่า

เ ร า ค า ร ต ิก ษ า แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิเ พ ี่อ ร ู้ใ ห ้เ ม ั่น อ า ห า ร ' ใ จ  เ ล ี้ย ง ใ จ ใ ห ้ผ ่อ ง ใ ล ล ง บ จ น ล า ม า ร ถ ย ก  

ใ จ เ ห น ือ ค ว า ม ผ ัน แ ป ร ข อ ง ช ีว ิต ไ ม ่ย ัด ถ ือ จ ร ิง จ ัง ใ น อ ุป ท า น  ย ัด ม ั่น ถ ือ ม ั่น จ น แ น ่น ห น ัก เ ก ิน ไ ป  

ช ีว ิต ก ็จ ะ เ บ า ท ุก ฃ เ น ิ่ม ล ุฃ ใ ห ้แ ก ่ใ จ ม า ก ช ิ้น . . .  ล ม า ธ จ ะ ล ร ้า ง ล ม อ บ ร ม บ ่ม จ ิต ใ จ ใ ห ้เ ก ิด  

ว ิบ ัล ล น า ม ีบ ัท ฺm ร ู้แ จ ัง ใ น ธ ร ร ม ร ู้เ ท ่า ท ้น . ต ่อ ธ ร ร ม ช า ต ิข อ ง ช ีว ิต ว ่า ม ีค ว า ม ผ ัน แ ป ร เ ป ล ี่ย น ไ ป  

ต า ม ล ม า น ธ ร ร ม  ร ู้เ ห ค ุ ร ู้ผ ล ข อ ง ก า ร ท ำ ด ี ท ำ ช ั่ว  ( ส ิร ิ ก ร ิน ข ัย :  เ ท ป  2 )

ท ุก ท ่า น ท ี่ม า ป ฏ ิบ ัต ิค ร ั้ง น ี้ล ้ว น แ ล ้ว แ ต ่เ บ ็น ผ ู้ม ีบ ุก ฺท า ล น า บ า ร ม ีท ี่ไ ค ้ม ีโ อ ก า ล ม า ป ฏ ิบ ัต ิง า น ล ่า ค ัท !

ท ี่ล ด แ ห ่ง ช ีว ิต  ล า ม า ร ก ค ับ อ ว ิช ช า  โ ม ห ะ  น ำ จ ิต ล ่ล ้น ต ิล ุฃ เ ก ิด บ ัแ ! ท ! า ร ู้แ จ ัง ใ น ก ิล ธ ร ร ม  จ ิง  

จ ะ ล ะ บ า ป อ ก ุค ล ไ ค ้. . .  ล ้า ใ ค ร น ำ ม า ป ร ะ น ฤ ต ิป ฏ ิบ ัต ิ ป ฏ ิบ ัต ิต ร ง  ป ฏ ิบ ัต ิจ ร ิง  ป ฏ ิบ ัต ิล ม ค ว ร  

แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิเ น ื่อ บ ัญ ท ! า แ ล ้ว ย ่อ ม ไ ค ้ผ ล อ ย ่า ง เ ด ีย ว ก ัน เ ล ม อ ท ุก ก า ล ล ม ัย  น ั่น ค ิอ  ก า ร เ บ ด บ ัท ฺ) ถ ท  

ร ู้ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง แ ห ่ง ช ีว ิต ท ึ้ง บ า ป อ ก ค ล  น ัด ! น า จ ิต ใ ห ้ล ูง ช ิ้น ต า ม ช ิ้น ต อ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 ะ 3 6 - 3 7 ร

ป ร ะ โ ย ช น ท ี่ไ ค ้จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ข อ ง ค ุท เแ ม ่ส ิร ิ

ค ุท เ แ ม ่ส ิร ิไ ค ้ก ล ่า ว ก ัง ป ร ะ โ ย ช น ั่ท ี่ไ ค ้จ า ก ก า ร ป ฏ ิธ ร ร ม ค ัง น ี้

1 .  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม เ ก ี้อ ห น ุน ใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิบ ร ร เ ท า เ บ า ค ล า ย ค ว า ม ท ุก ข  ค ว า ม เ ศ ร ้า ห ม อ ง ค ว า ม

ก ัง ว ล ใ จ แ ล ะ ม ีจ ิต ใ จ ท ี่ผ ่อ ง ใ ล  ม ีค ว า ม ล ุฃ แ ล ะ ล ง บ ม า ก ช ิ้น  ค ัง ท ี่ฒ ุเ แ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ว ่า

ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิว ิบ ัล ล น า แ ม ัเ น ีย ง  7  ว ัน เ ท ่า น ั่น  เ ม ื่อ อ อ ก ม า แ ล ้ว ก ็จ ะ ม ีผ ัา น ร ร [ น ผ ่อ ง ใ ล  จ ิต ใ จ  

ล ง บ เ ย ัอ ก เ ย ็น  ม ีค ว า ม ร ู้ค ุแ เ ค ่า ข อ ง ค ว า ม ล ง บ ช ิ่ง ไ ค ้จ า ก ล ม า ธ ว ่า เ บ ็น ล ุฃ ม า ก ไ ม ่เ ค ย เ ก ็น  

อ ย ่า ง น ี้ ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ้ว จ ะ ม ีก ำ ล ัง ใ จ ต ่อ ล ้ท ี่จ ะ ล ร ้า ง ล ร ร ค ท ำ ค ว า ม ด ี ม ีบ ัญ ท ฺท ห ล ีก ห น ีค ว า ม ช ั่ว

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  « เ ท ป  5 )
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ก า ร ก ำ ห น ค ล ต ิ1ใ ห ้เ ป ็น 'ข ร ก อ ย ู่เ ล ม อ  เ ก ่า ก ับ ป ัก ร ั้ว บ ้อ ง ก ัน ภ ัย ใ ห ้ถ ี่เ ช ้า  ภ ัย ต ่า ง  ๆ  ช อ ง ช ีว ิต  

จ ิต ใ จ ก ็ค ีอ  ค ว า ม โ ก ภ  ค ว า ม โ ก ร ร  ค ว า ม พ ก ง ห ร ิอ ท ี่เ ร ีย ก 'ว ่า  อ ว ิช ช า  ค ีอ  ค ว า ม ไ ม ่ร ู้ช ิ่ง  

ท ำ ใ ห ้จ ิต ม ีค ว า ม ก ัง ว ก  ว ุ่น ว า ย  เ ค ีอ ค ร ้อ น  เ ศ ร ้า ห ม อ ง  เ ข ็น ท ุก ข ์ต ่า ง  ๆ  ก ็จ ะ บ ร ร เ ก า  

เ บ า ค ล า ย ห า ย ไ ป ไ ค ้ ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  ะ เ ฑ ป  2 )

2 .  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิร ร ร ม จ ะ ส ่ง เ ล ร ิม ใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิม ีจ ิต ใ จ ผ ่อ ง ใ ล ม ีค ว า ม ส ุข แ ล ะ ส ง บ  เ ก ิด ป ัญ ญ า ช ่ว ย ช ัด  

เ ก ล า ก ิ เ ล ล ภ า ย ใ น ใ จ  ต ุท เ แ ม ่ส ิร ิอ ธ ิบ า ย ว ่า  " เ ข ็น ก า ร น ำ เ อ า อ ำ น า จ ส ม า ธ ิม า ใ ช ้ใ ห ้เ ข ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ค ีอ  พ ิก ล ม า ธ ิ 

ใ ห ้ค ว า ม ล ว ่า ง ภ า ย ใ น เ ก ิด ช ิ้น ต า ม ล ำ ด ับ  ค ว า ม ล ว ่า ง น ี้จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ป ัญ ญ า เ ห น ีอ ธ ร ร ม ค า ช ิ้น แ ล ้ว ก ็อ า ศ ัย ป ัญ ญ า  

น ั้น ส ่อ ง ด ค ว า ม ไ ม ่ค ีห ร ีอ ก ิเ ล ล ภ า ย ใ น ช อ ง ต น เ อ ง  เ ม ื่อ น บ แ ล ้ว ก ็ท ำ ล า ย เ ล ีย จ ิต ใ จ ก ็จ ะ ผ ่อ ง ใ ล ช ิ้น ต า ม ล ำ ด ับ "

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  ะ เ ท ป  3 )

3 .  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ช ่ว ย ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม ม ั่น ค ง ก า ง จ ิต ใ จ  ย อ ม ร ับ ก ับ เ ห ต ุก า ร ท ่[ บ า ง อ ย ่า ง ท ี่เ ก ิด ช้ิน 
อ ย ่า ง ไ ม ่อ า จ ห ล ีก เ ล ี่ย ง ไ ด ั ม ีช ีว ิต อ ย ู่ก ับ ป ัจ จ ุบ ัน อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  ม ีไ ด ัป ล ่อ ย 'ใ จ 'ใ ห ้เ ข ็น 'ท ุก ข ์อ ย ู่ก ับ อ ด ีต  ห ร ิอ อ น า ค ต

ผ ู้ท ี่ไ ด ัอ า ห า ร ธ ร ร ม  ( ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัล ส น า )  เ ช ้า ไ ป ช ่ว ย บ ำ ร ุง ช ีว ิต น ั้น จ ะ ม ีร ว น ร ร ท เ ง า ม  

ไ ม ่ม ีโ ร ค ภ ัย เ บ ีย ด เ บ ีย น  ม ีป ร ะ ล า ก ล ม บ ูร ท ่เ ค ีย ง ช ิ้น  ค ว า ม ท ุก ข ์ ค ว า ม ห ว า ด ห ว ั่น  ก ัง ว ล  

ก ล ัว  ค ิด ม า ก จ น ไ ม ่ห ล ับ  เ ข ็น ท ุก ข ์ต ่อ เ ห ต ุก า ร ท ่เ  ช อ ง อ น า ค ต บ ้า ง  เ ห ส ่า น ี้จ ะ บ ร ร เ ก า ล ง  

อ ย ่า ง ม า ก  ม ีจ ิต ใ จ เ ช ้ม แ ข ็ง อ ด ก น  ม า น ะ ต ่อ ล ู้ท ุก โ อ ก า ส  แ ม ้จ ะ ม ีค ว า ม ส ุข ห ร ิอ ค ว า ม ท ุก ข ์ 

อ ะ ไ ร  ๆ  ผ ่า น เ ช ้า ม า ใ น ช ีว ิต ช ิ่ง ก ็ไ ม ่อ า จ จ ะ ห ล ีก เ ล ี่ย ง ไ ค ้ เ ช ่น  ม ีค ว า ม เ จ ็บ บ ่ว ย บ ้า ง  ล ูญ  

เ ล ีย ก ร ัน ย ์ล ม บ ัต ิ ค ้อ ง น ล ัค น ร า ก จ า ก ข อ ง ร ัก ข อ ง ห ว ง  ห ร ิอ ว ่า ค ้อ ง ป ร ะ ล บ เ ค ร า ะ ห ก ร ร ม  

ต ่า ง  ๆ ใ จ ก ็ไ ม ่ห ว ั่น ไ ห ว จ น  เ ล ีย ล ต ิ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  ะ เ ก ป  2 )

ฉ ะ น ั้น  ก า ร ก ำ ห น ด ป ัจ จ ุบ ัน จ ิง เ ข ็น ล ี่ง ล ำ ศ ัญ ล ำ ห ร ับ น ัก ป ฏ ิบ ัต ิล ต ิบ ัฎ ฐ า น  ร ูป น า ม ใ ด ท ี่เ ข ็น อ ด ีต  

ล ่ว ง ไ ป แ ล ้ว ไ ม ่น ีง น ำ ม า ค ิด  ร ูป น า ม ใ ค ท ี่เ ข ็น อ น า ค ต ย ัง ไ ม ่เ ก ิด ก ็ไ ม ่เ อ า ม า ค า ด ห ว ัง  ค ้อ ง  

ก ำ ห น ด แ ต ่ร ูป น า ม ป ัจ จ ุบ ัน ใ ห ้ท ้น ใ น ข ท เ ะ ท ี่ร ูป น า ม น ั้น ก ำ ล ัง เ ก ิด

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8  ะ 2 1 4 )

4 .  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ช ่ว ย ใ ห ้จ ิต เ ข ็น ก ุค ล  ม ีน ร ห ม ว ิห า ร  4  ป ร า ร ถ น า จ ะ ช ่ว ย เ ห ล ีอ เ ก ื้อ ก ูล ผ ู้อ ื่น อ ย ู่ 

เ ล ม อ  ต ุท เ แ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ไ ว ้ว ่า
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ก า ร ก ำ ห น ด ร ู้ต า ม แ น ว ว ิป ัส ส น า ท ำ ใ ห ้เ ห ็น ส ัจ จ ร ร ร ม  ค ว า ม 'ว ่า ง ท า ง บ ัญ แ เ า ก ็จ ะ ม ีช ิ้น 'ใ ห ้ 

ค ิด ค ้น ท ี่จ ะ ก ร ะ ท ำ แ ต ่ล ิ่ง ท ี่ถ ูก ค ้อ ง ๑ ง า ม เ ซ ็น บ ุญ เ ซ ็น ก ุศ ส  บ ัน ท ิก ล ง ใ น ร อ ย ใ จ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย ะ  เ ท ป  5 )

จ ิต ท ี่V« เ น า จ น เ ก ิด ป ัญ ญ า ร ู้ร ร ร ม ด า ร ร ร ม ช า ต ิแ ล ้ว น ี้ย ่อ ม เ ซ ็น จ ิต ก ุศ ล  ท ำ แ ต ่ป ร ะ โ ย ช น ์ 

เ ก ื้อ ก ูล ผ ู้อ ื่น  ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิผ ่า น ไ ป  3 - 4  ว ัน  จ ะ ม ีค ว า ม ร ู้ส ิก ว ่า อ ย า ก ใ ห ้ผ ู้อ ื่น ม า ป ฏ ิบ ัต ิอ ย ่า ง เ ร า  

เ พ ร า ะ ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ้ว ย ่อ ม ร ู้ร ล พ ร ะ ร ร ร ม  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 ะ 3 8 - 3 9 )

ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิไ ป แ ล ้ว จ ะ ม ีน ํ้า ใ จ เ ผ ื่อ แ ผ ่ช ัก จ ูง ใ ห ้ผ ู้อ ื่น ม า ป ฏ ิบ ัต ิด ้ว ย อ ำ น า จ น ร ห ม ว ิห า ร ร ร ร ม  ช ิ่ง  

บ ัง  เ ก ิด แ ล ้ว ใ น จ ิต ข อ ง ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิท ุก ท ่า น  จ ิง ม ีค ว า ม  เ ม ต ต า อ ย า ก ใ ห ้ท ุก ค น ม า ป ฏ ิบ ัต ิม ีค ว า ม  

ก ร ุท ท ช ่ว ย เ ห ล ีอ ใ ห ้เ ข า ไ ด ้ม า ป ฏ ิบ ัต ิ ม ีม ุท ิต า  ย ิน ด ีท ี่เ ข า ไ ค ้ม า ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ม ีอ ุเ บ ก ข า  ค ีอ ว า ง  

ใ จ เ ซ ็น ก ล า ง เ ผ ื่อ เ ซ า ไ ม ่เ ช ิ่อ น ัง ห ร ีอ ไ ม ่ย อ ม ป ฏ ิบ ัต ิว า ง ใ จ ไ ว ้ว ่า ส ุด แ ล ้ว แ ต ่บ ุญ ข อ ง ใ ค ร  . . .

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 4 2 )

5 .  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิร ร ร ม ห ร ีอ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น  เ ซ ็น ก า ร น ั« เ น า จ ิต ใ จ  ช ่ว ย 'ใ ห ้ม น ุ,ษ ย ์ม ี 

ค ว า ม ร ัก ใ ค ร ่ล า ม ัค ค ิ ช ่ว ย เ ห ส ิอ เ ก ื้อ ก ูล ก ัน  ใ ห ้อ ภ ัย ต ่อ ก ัน  แ ล ะ ล า ม า ร ถ อ ย ู่ร ่ว ม ก ัน ด ้ว ย ค ว า ม ส ัน ต ิส ุข  ท ่า น  

ก ล ่า ว ไ ว ้ว ่า

ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น เ ซ ็น ก า ร น ั« เ น า จ ิต อ ีก แ บ บ ห น ี้ง  ท ำ ใ ห ้ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม ร ัก ใ ค ร ่ก ัน  

ม ีค ิล ร ร ร ม อ ัน ด ีง า ม  ส า ม า ร ถ อ ย ู่ด ้ว ย ก ัน ด ้ว ย ค ว า ม ส ัน ต ิส ุข . . .  น อ ก จ า ก น ี้น ใ น ก ส ุ่ม ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิ 

ย ัง บ ัง เ ก ิด ค ว า ม ส า ม ัค ค ี ร ัก ใ ค ร ่จ ุน เ จ ิอ ก ัน  อ โ ห ส ิก ร ร ม ช ิ่ง ก ัน แ ล ะ ก ัน  ไ ม ่ถ ีอ โ ท ษ โ ก ร ร  

เ ค ็อ ง ห ร ีอ ม ีค ว า ม ข ุ่น ซ ้อ ง ห ม อ ง ใ จ ต ่อ ก ัน  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 2 4 )

6 .  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น ช ่ว ย ใ ห ้ม น ุษ ย ์ เ ซ ้า ใ จ ส า ร ะ อ ัน แ ท ้จ ร ิง ข อ ง ช ีว ิต  ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด จ ิต  

เ ม ต ต า ต ่อ ผ ู้อ ื่น  ไ ม ่ม ีก า ร แ บ ่ง แ ย ก ใ น เ ร ื่อ ง ช า ต ิ ศ า ล น า  เ พ ศ  ว ัย  ฐ า น ะ ห ร ีอ พ ี้น ค ว า ม ร ู้ ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิจ ะ ม ีค ว า ม ร ัก  

ใ ค ร ่ก ล ม เ ก ล ีย ว แ ล ะ อ ย ู่ร ่ว ม ก ัน ด ้ว ย ค ว า ม ส ัน ต ิส ุข  ค ุท เ แ ม ่ส ิร ิอ ร ิบ า ย ไ ว ้ว ่า

ก า ร เ ป ็ด ป ัญ ญ า ร ู้ค ว า ม จ ร ิง แ ห ่ง ช ีว ิต  ท ึ้ง บ า ป อ ก ุค ล  พ « เ น า จ ิต ล ่ภ น ภ ูม ิส ูง ข ี้น ต า ม ข น ต อ น ช อ ง  

ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ว ิช า น ี้เ ซ ็น ว ิช า ส า ก ล  ไ ม ่เ ล ีอ ก ช า ต ิ ศ า ล น า  ไ ม ่เ ล ีอ ก เ พ ศ  เ ล ีอ ก ว ัย  เ ล ีอ ก  

ฐ า น ะ ห ร ีอ ผ ื่น ค ว า ม ร ู้ ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 2 7 )

T  แ ท  iR  'เ 1 Ci ๐ว
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ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัส ส น า ก ร ร ม ฐ า น  ท ำ ใ ห ้ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม ร ัก ใ ค ร ่ก ัน  ม ีค ีส ธ ร ร ม อ ัน ด ีง า ม  ร า ม า ร ถ  

อ ย ู่ร ่ว ม ก ัน ด ้ว ย ล ัน ต ิส ุฃ  พ ร ะ พ ุท ธ ค า ส น า ข อ ง  เ ร า  เ ป ็น ศ า ส น า ท ี่ใ ห ้ค ว า ม  เ อ ื้อ  เ น ื้อ แ ก ่ช น ท ุก  

ช า ต ิศ า ส น า  ไ ม ่ม ีก า ร ห ว ง แ ห น ใ น ก า ร ท ำ ศ ว า ม ด ีข อ ง เ น ื้อ น ม น ุษ ย ์ด ้ว ย ก ัน  น อ ก จ า ก ศ า ส น า  

ค ร ิล ต แ ล ้ว  ล ูก โ ย ค ีข อ ง ข ้า พ เ จ ้า บ า ง ค น น ับ ถ ีอ ศ า ล น า อ ิส ล า ม ก ็ม ี เ ข า ก ็เ ข ้า ม า ป ฏ บ ัต ิ

ว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น ไ ด ้เ ช ่น ก ัน . . .  ล ูก โ ย ค ีท ุก ๆ  ค น ไ ม ่ว ่า เ ป ็น ช า ต ิห ร ีอ ค า ส น า ใ ค ก ็ต า ม  

ท ั้ง ใ น ป ร ะ เ ท ศ แ ล ะ ต ่า ง ป ร ะ เ ท ศ ท ี่ไ ด ้บ ำ เ น ไ ) เ น ีย ร ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัส ส น า ก ร ร ม ฐ า น ต า ม  

ก ำ ล ัง ค ว า ม ล า ม า ร ถ ท ี่ต น ม ีอ ย ู่ เ ม ื่อ ไ ด ้ร ับ ก า ร ผ ิก อ บ ร ม ร ่ว ม ก ัน ต ่า  ง ก ็ม ีค ว า ม 'ร ัก ,ใ ค ร ่ป 'ร อ  ง 

ด อ ง ก ัน ด ี ไ ม ่ม ีใ ค ร ถ ีอ ต ัว ว ่า เ ป ็น ผ ู้ใ ห ญ ่เ ป ็น เ ด ็ก  เ ป ็น ค น ม ีเ ง ิน ห ร ีอ ค น ย า ก จ น  เป ็น ภ ิก ษ ุ 

ห ร ็อ » ร า ว า ส ท ุก ค น อ ย ู่ด ้ว ย ก ัน ด ้ว ย ค ว า ม ส ง บ ส ุข  ม ีแ ต ่ค อ ย ช ่ว ย  เ ห ส ือ  เ ก ื้อ ก ูล ช ิ่ง ก ัน แ ส ะ ก ัน

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 ะ 2 4 - 2 5 )



ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง พ น ใ น ท ัศ น ะ ช อ ง อ ับ ร า อ ัม  ม า ส โ ล ว ์ ( A b r a h a m  M a s  l o w )

ใ น ท ัศ น ะ ข อ ง ม า ส โ ล ว  ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ( S e l f - A c t u a l i z a t i o n )  เ บ ็น ภ า ว ะ ท ี่เ ก ิด จ า ก  

ก ร ะ แ ส ภ า ย ใ น บ ุค ค ล  3  ก ร ะ แ ล ด ้ว ย ก ัน  ค ิอ  ก ร ะ แ ล ก า ร พ ั« เ น า ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ล ะ ส ัก ษ พ ะ พ ิเ ค ษ เ ฉ พ า ะ ต น  

ก ร ะ แ ส ก า ร เ ข ้า ใ จ แ ล ะ ย อ ม ร ับ ต น เ อ ง  แ ล ะ ก ร ะ แ ส ก า ร ผ ส ม ผ ส า น แ ร ง จ ูง ใ จ ต ่า ง  ค ุ ข อ ง ม น ุษ ย ์ ( E n g l i s h  

a n d  E n g l i s h  1 9 6 8 : 4 5 5 )  ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น น ี้ม ิใ ช ่เ บ ้า ห ม า ย  ( g o a l )  ท ี่บ ุค ค ล จ ะ แ ส ว ง ห า ไ ด ้เ อ ง  แ ต ่ 

เ ม ื่น ผ ล พ ล อ ย ไ ด ้ ( b y - p r o d u c t )  อ ัน เ ก ิด จ า ก ก า ร ใ ข ้น ล ัง ง า น ค ว า ม ล า ม า ร ถ ข อ ง บ ุค ค ล เ พ ี่อ ใ ห ้ไ ด ้ม า ช ิ่ง ค ว า ม  

ง า ม  ค ว า ม จ ร ิง  แ ล ะ ค ว า ม ย ุต ิธ ร ร ม  เ ม ื่น ด ้น  ด ัง น ั้น บ ุค ค ล จ ิง อ ุท ิศ พ ล ัง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่เ พ ี่อ  

ใ ห ้บ ร ร ล ุล ู่ เ บ ้า ห ม า ย ท ี่ต น ป ร า ร ถ น า แ ล ะ  เ ม ื่อ ด ้อ ง  เ ผ ช ิญ ก ับ ส ิ่ง ท ี่ท ้า ท า ย ห ร ิอ ง า น ท ี่ไ ด ้ร ับ ม อ บ ห ม า ย ก ็จ ะ เ ม ื่น โ อ ก า ล  

ท ี่จ ะ เ ก ื้อ ก ูล ใ ห ้ม น ุษ ย ์ไ ด ้ง อ ก ง า ม แ ล ะ ป ร ะ จ ัก ษ ์ใ น ค ว า ม จ ร ิง  ต ล อ ด จ น ไ ด ้พ บ ก ับ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ี่ช ่อ น เ ร ัน อ ย ู่ภ า ย  

ใ น ต ัว  เ ข า เ อ ง  ( d o u r a r d  1 9 7 4 : 2 4 )

ม า ส โ ล ว ์ (Maslow 1968:79) ก ล ่า ว ถ ึง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ว ่า  เ ม ื่น ภ า ว ะ 'ท ี่บ ุค ค ล ม ีว ุร ภ า ว ะ  

ท า ง จ ิต ใ จ ม า ก ท ี่ล ุด  ม ีค ว า ม เ ม ื่น เ อ ก ส ัก ษ พ ์ล า ม า ร ถ ใ ข ้น ล ัง ข อ ง ต น ไ ด ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ  เ ม ื่น ภ า ว ะ แ ห ่ง 'ช ีว ิต  

ท ี่ม ีค 'ว า ม ก ล ม ก ล ีน  ม ีจ ิต ใ จ  เ บ ิด ร ับ ป ร ะ ล บ ก า ร พ ์ต ่า ง  ค ุ อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่ เ ม ื่น 'ช ่ว ง เ ว ล า ท ี่ม ีค 'ว า ม ’ห ม า ย แ ล ะ ม ีค ว า ม  

ล ก ช ิ้ง อ ย ่า ง ม า ก  ม ีค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิอ ย ่า ง ล ม บ ูร พ  ม ีค ว า ม เ ต ็ม พ ร ้อ ม  ม ีค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ร ค  แ ล ะ อ า ร ม พ  

ข ้น  ต ล อ ด จ น ม ิค ว า ม ร ู้ส ิก  เ ม ื่น อ ิส ร ะ จ า ก ค ว า ม ด ้อ ง ก า ร ข น ต ํ่า  ภ า ว ะ  เ ช ่น น ี้บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ พ บ ค ว า ม จ ร ิง แ ท ้ 

แ ห ่ง ต น  แ ล ะ ป ร ะ จ ัก ษ ์ใ น ด ัก ย ภ า พ ท ี่ล ม บ ูร พ แ ล ะ ค ว า ม เ ม ื่น ม น ุษ ย ์ท ี่เ ต ็ม พ ร ้อ ม ไ ด ้

ล า ร ะ แ ห ่ง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง พ น

ม า ส โ ล ว ไ ด ้ส ร ุป ส า ร ะ แ ห ่ง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ไ ว ้ด ัง น ี้

1 .  ค ว า ม ล า ม า ร ถ ร ับ ร ู้ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง แ ล ะ ม ีค ว า ม เ ก ี่ย ว ข ้อ ง ส ัม พ ัน ธ ุก ับ ค ว า ม เ บ ็น  

จ ร ิง น ั้น  ค ุ ไ ด ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ  ( M o r e  e f f i c i e n t  p e r c e p t i o n  o f  r e a l i t y  

a n d  m o r e  c o m f o r t a b l e  r e l a t i o n s  w i t h  i t )  ภ า ว £ น ีเ บ น ภ า ว บ ค ค ลร
ล า ม า ร ถ เ ข ้า ใ จ ถ ึง ม า ย า ห ร ิอ ภ า พ ล ว ง ข อ ง ช ีว ิต แ ล ะ บ ุค ค ล จ น ล า ม า ร ถ เ ข ้า ใ จ บ ุค ค ล อ ื่น แ ล ะ  

ช ีว ิต ไ ด ้อ ย ่า ง ถ ูก ด ้อ ง แ ล ะ ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ต ล อ ด จ น ล า ม า ร ถ ร ับ ร ู้ส ิ่ง ท ี่เ ก ิค เ น จ า ก ค ว า ม เ บ ็น  

จ ร ิง ท ี่ป ร า ก ฏ . . . แ ล ะ ด ำ ร ง ช ีว ิต อ ย ู่ใ น โ ล ก แ ห ่ง ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ข อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิม า ก ก ว ่า อ ย ู่ 

ใ น โ ล ก ข อ ง ค ว า ม ค ิด  ค ว า ม ค า ด ห ว ัง  ค ว า ม เ ช ื่อ แ ล ะ แ บ บ แ ผ น ท ี่บ ุค ค ล ล ร ้า ง ข ิ้น ม า  ช ิ่ง  

ย ้อ น ก ล ับ ม า ท ้า ใ ห ้บ ุค ค ล เ ก ิด ภ า ว ะ ส ับ ล น ก ับ ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ข อ ง โ ล ก . . .  เ บ ็น ภ า ว ะ ท ี่ร ับ ร ู้

ถ ึง ส ิ่ง ท ี่เ ม ื่น อ ย ่จ ร ิง ม า ก ก ว ่า ส ิ่ง ท ี่เ บ ็น ค ว า ม ป ร า ร ถ น า  ค ว า ม ห ว ัง  ค ว า ม ก ล ัว  ค ว า ม ก ัง ว ล



แ น ว ค ิด  ค ว า ม เ ช ื่อ ห ร ิอ ว ัร ! น ธ ร ร ม ท ี่ย ิค ถ ีอ ม า  ด ้ว ย ค ว า ม ป ร ะ จ ัก ษ ใ น ค ว า ม จ ร ิง เ ช ่น น ี้

บ ุค ค ล จ ึง ด ำ ร ง อ ย ู่ใ น ภ า ว ะ แ ห ่ง ก า ร ม ีด ว ง ต า อ ัน บ ร ิล ุฑ ธ  ( T h e  i n n o c e n t  e y e ) . . .

ม ีค ว า ม ล ม บ ูร พ ม ั่น ค ง ท า ง จ ิต ใ จ  ล า ม า ร ถ ด ำ ร ง ช ีว ิต แ ล ะ เ ผ ช ิญ ก ับ ส ิง ท ี่ไ ม ่ร ู้จ ัก  ไ ม ่ค ุ้น เ ค ย  

ห ร ิอ ส ิ่ง ท ี่ไ ม ่น ่า ร ื่น ร ม ย ด ้ว ย ก า ร ย อ ม ร ับ ภ า ว ะ ท ี่เ ก ิด ช ิ้น . . .  ม ีค ว า ม ล น ใ จ ท ี่จ ะ ท ำ ใ ห ้ส ิ่ง ค ล ุม  

เ ค ล ิอ ป ร า ก ฏ แ จ ัง ช ัด ช ิ้น ม า  โ ด ย ไ ม ่ป ฏ ิเ ส ธ ห ล ีก ห น ีห ร ิอ ห ว า ด ว ิต ก ก ับ ค ว า ม ไ ม ่ร ู้แ ล ะ ค ว า ม  

ไ ม ่ช ัด เ จ น น ั้น

( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 5 3 - 1 5 5 )

2 .  ค ว า ม ล า ม า ร ถ ย อ ม ร ับ ต น เ อ ง  ย อ ม ร ับ ผ ู้อ ื่น  แ ล ะ ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ช อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิ

ม น ุษ ย ์ ( A c c e p t a n c e  s e l f ,  o t h e r s ,  n a t u r e )  ภ า ว ะ น ีห ม า ย ถ ง ภ า ว ะ ท ืบ ุค ค ล  

ล า ม า ร ถ ย อ ม ร ับ ต น เ อ ง แ ล ะ ธ ร ร ม ช า ต ิข อ ง ต น โ ด ย ไ ม ่ม ีค ว า ม เ ล ีย ใ จ  ร ู้ล ีก ล ะ อ า ย ห ร ิอ ร ู้ส ิก  

ผ ิด บ า ป ก ับ ส ิ่ง ท ี่เ บ ็น อ ย ู่แ ล ะ ล า ม า ร ถ จ ะ ย อ ม ร ับ ข ้อ บ ก น ร ่อ ง  ช ัอ ผ ิค น ล า ด แ ล ะ ค ว า ม อ ่อ น แ อ  

ข อ ง ต น แ ล ะ ผ ู้อ ี่น ไ ด ้โ ด ย ไ ม ่ร ู้ส ิก ต ก ใ จ ห ร ิอ ผ ิค ห ว ัง . . .  ม ีค ว า ม เ ค า ร น แ ล ะ เ ห ็น ค ุ» ค ่า ข อ ง  

ต ัว เ อ ง แ ล ะ ข อ ง ผ ู้อ ี่น ช ื่ง เ บ ็น ค ว า ม เ ค า ร น แ ล ะ ย อ ม ร ับ อ ย ่า ง ล อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ว ่า  

ธ ร ร ม ช า ต ิข อ ง ม น ุษ ย ์น ั้น เ บ ็น ไ ป แ ล ะ ด ำ เ น ิน ไ ป อ ย ่า ง ท ี่เ บ น อ ย ู่ ม ีใ ช ่ด ำ เ น ิน ไ ป อ ย ่า ง ท ี่ต น

ป ร า ร ถ น า ใ ห ้เ บ ็น  ใ น ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้ บ ุค ค ล จ ะ น ิจ า ร พ า แ ล ะ เ ข ้า ใ จ ส ิ่ง ต ่า ง  ๆ  โ ด ย ไ ม ่น ่า ต น  

เ อ ง เ ข ้า ไ ป ย ัด ต ิด ก ับ ค ว า ม ป ร า ร ถ น า ช ื่ง บ ีด เ บ ีอ น ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ท ี่เ บ ็น อ ย ู่.  . .  ก า ร ย อ ม ร ับ  

ต น เ อ ง น ั้น ม ีค ว า ม ล ้ม น ัน ธ ใ ก ล ้ช ิด ก ับ ก า ร ย อ ม ร ับ ผ ู้อ ี่น  บ ุค ค ล จ ะ ไ ม ่ม ีก า ร ป ก บ ้อ ง แ ล ะ

ห ล อ ก ล ว ง ผ ู้อ ี่น  ห า ก จ ะ แ ล ด ง แ ต ่ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง โ ด ย ไ ม ่ม ีก า ร เ ส แ ล ร ัง ใ ด  ๆ
( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 5 5 - 1 5 7 )

3 .  ค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ ค ว า ม เ ร ีย บ ง ่า ย ย ั้ง ใ น ด ้า น ค ว า ม ค ิด  ค ว า ม ร ู้ส ิก แ ล ะ

พ ฤ ต ิก ร ร ม  ( S p o n t a n e i t y ;  S i m p l i c i t y ;  N a t u r a l n e s s )  ภ า ว ะ น ิเ บ ็น ภ า ว ะ

ท ี่บ ุค ค ล ท ี่ค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิย ั้ง ใ น ด ้า น น ฤ ต ิก ร ร ม แ ล ะ ช ีว ิต ภ า ย ใ น  ค ีอ  ค ว า ม ค ิด แ ล ะ

ค ว า ม ร ู้ส ิก ต ่า ง  ๆ ช ื่ง แ ล ด ง อ อ ก ม า ใ น ล ้ก ษ พ ะ ท ี่เ ร ีย บ ง ่า ย แ ล ะ ม ีค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิโ ด ย  

ไ ม ่ เ ล แ ล ร ัง ห ล อ ก ล ว ง ห ร ิอ น ย า ย า ม ไ ข ้ก า ร บ ีบ บ ัง ค ับ  เ พ ี่อ ใ ห ้ไ ด ้ผลต า ม ท ี่ต น ป ร า ร ถ น า . . .

ซ พ ะ เ ด ีย ว ก ัน ก ็จ ะ ไ ม ่ย อ ม ใ ห ้ข น บ ธ ร ร ม เ น ีย ม ป ร ะ เ น พ ึม า ย ับ ย ั้ง ห ร ิอ ข ัค ข ว า ง ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ ด  

ท ี่ต น เ ห ็น ว ่า สำคัญม า ก  ๆ น ั่น ค ิอ  ไ ม ่ย ิน ย อ ม ห ร ิอ ค ล ้อ ย ต า ม ’ข น บ ธ ร ร ม เ น ีย ม ป ร ะ เ น พ ี แ ต ่ 

น ร ัอ ม ก ัน น ั้น ก ็ม ี,ใ ช ่จ ะ ต ่อ ด ้า น 'ข น บ ธ ร ร ม เ น ีย ม ป ร ะ เ น พ ี' โ ด ย ล น เ ช ิง  เ น ีย ง แ ต ่จ ะ ม อ ง ข ้า ม

ค ว า ม  เ บ ็น น ิธ ีร ิต อ ง อ ย ่า  ง ไ ม ่ล น ใ จ โ ด ย ก า ร แ ล ด ง อ อ ก ใ น ล ้ก ษ พ ะ อ า ร ม ผ ์ช ัน ห ร ิอ ท ่า ท ีท ี่ด



น ุ่ม น 'ว ล . . .  ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้บ ุค ค ล จ ะ ไ ม ่ไ ค ้ด ำ ร ง อ ย ู่ภ า ย ใ ต ้อ ิท ธ ิพ ล ข อ ง แ ร ง จ ูง ใ จ ภ า ย น อ ก แ ต ่ 

เ ป ็น แ ร ง จ ูง ใ จ ภ า ย ใ น  จ ิง ม ีค ว า ม เ ป ็น ต ัว ข อ ง ต ัว เ อ ง ค ่อ น ข ้า ง ส ูง ม า ก ก ว ่า จ ะ ย ิค ถ ีอ ต า ม

ร ะ เ บ ีย บ แ บ บ แ ผ น แ ล ะ ด ้ว ย ค ว า ม เ ป ็น ต ัว ข อ ง ต ัว เ อ ง แ ล ะ แ ล ค ง อ อ ก อ ย ่า ง ธ ร ร ม ช า ต ิโ ด ย ไ ม ่ 

ไ ค ้บ ิด บ ัง ล ิ่ง ท ี่เ ล ิก ห ร ีอ ล ง ท ี่ค ิด จ น บ า ง ค เ ง อ า จ แ ล ด ง ค ว า ม ไ ม ่น อ ใ จ ช ั่ว ข ผ ะ อ ย ่า ง ต ั้ง ใ จ ต ่อ  

เ ร ื่อ ง ก า ร ต ิด ย ัด ใ น ป ร ะ  เ พ ผ ี ห ร ีอ ก า ร ย ัค ถ ีอ ร ะ  เ บ ิย บ อ ย ่า ง ห ล ับ พ ู'หลับต า ช ั่ง  เ ป ็น ล ิ่ง ท ี่ท ำ ร ้า ย  

ผ ู้อ ื่น พ ร ีอ ท ำ ใ ห ้ผ ู้อ ื่น ไ ม ่ไ ค ้ร ับ ค ว า ม ย ุต ิธ ร ร ม . . .  ด ัง น ี้น จ ิง เ ป ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ ย อ ม ร ับ  

แ ล ะ แ ล ค ง อ อ ก อ ย ่า ง เ ป ็น ธ ร ร ม ช า ต ิช ั่ง เ ป ็น ก า ร แ ล ด ง อ อ ก ข อ ง แ ร ง ผ ล ัก ค ัน ภ า ย ใ น ท ี่เ ป ็น  

ค ว า ม เ ล ิก  ค ว า ม ค ิด เ ห ็น  ค ว า ม ป ร า ร ถ น า ข อ ง บ ุค ค ล อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง

( M a s l o w  1 9 7 0 5 1 5 7 - 1 5 9 )

4 .  ก า ? ย ุด ล ิง ท ี่เ ป ็น บ ัท ุเ ห า เ ป ็น ห ล ัก  ( P r o b l e m  C e n t e r i n g )  ภ า ว ะ น ี้เ ป ็น

ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ไ ม ่เ ป ็น บ ัณ ห า ก ับ ต ัว เ อ ง ห ร ีอ ห ม ก ม ุ่น เ ก ี่ย ว ก ับ ต น เ อ ง . . .  ม ีค ว า ม ต ร ะ ห น ัก ใ น  

ห น ้า ท ี่แ ล ะ ภ า ร ะ ก ิจ บ า ง อ ย ่า ง ใ น ช ีว ิต ท ี่จ ะ ท ำ ใ ห ้ส ำ เ ร ็จ ช ั่ง เ ป ็น ภ า ร ะ ก ิจ ท ี่ต ้อ ง ใ ข ้น ล ัง ค ว า ม  

ส า ม า ร ถ ใ น ต น เ อ ง แ ล ะ ภ า ร ะ ก ิจ น ี้ไ ม ่จ ้า เ ป ็น ต ้อ ง เ ป ็น ล ิ่ง ท ี่บ ุค ค ล ช อ บ ท ำ ห ร ิอ  เ ล ีอ ก ท ี่จ ะ ท ำ  

เ น อ ต น เ อ ง  ห า ก แ ต ่เ ป ็น ก า ร อ ุท ิศ ต น เ พ ี่อ ภ า ร ะ ก ิจ ช ั่ง เ ป ็น เ ร ื่อ ง ช อ ง ส ่ว น ร ว ม  อ า จ เ ป ็น

ไ ป เ พ ี่อ ก ล ุ่ม เ ล ็ก  ๆ  ใ น ค ร อ บ ค ร ัว ป ร ะ เ ท ค ช า ต ิห ร ีอ ม น ุษ ย ช า ต ิ. . .  น อ ก จ า ก น ี้ย ัง เ ป ็น ภ า ว ะ  

ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ค ิด ท ี่ก ว ้า ง ข ว า ง ท ี่ล ุค  ไ ม ่ค ิด เ น ีย ง แ ต ่จ ุด ใ ด จ ุด ห น ี้ง เ ท ่า น ี้น  แ ต ่จ ะ ม อ ง โ ล ก  

ค ้ว ย ท ัศ น ะ ท ี่ก ว ้า ง ไ ก ล เ ป ็น จ ัก ร ว า ล แ ล ะ ด ำ น ิง ถ ิง ช ่ว ง เ ว ล า ท ี่น ับ เ ป ็น ค ต ว ร ร ษ ช ั่ง โ น ้ม น ้า ใ ห ้ 

บ ุค ค ล ม ีค ว า ม เ ล ิก เ ป ็น ห น ี้ง เ ด ีย ว ก ับ ล ร ร น ล ง ไ ต ้. . .  ท ัค น ะ เ ช ่น น ี้น ้า ม า ช ั่ง ค ว า ม ล ง บ แ ล ะ  

ค ว า ม ไ ม ่ก ัง ว ล ใ จ อ ัน จ ะ เ ก ื้อ ก ูล ใ ห ้ด ำ ร ง ช ีว ิต อ ย ู่อ ย ่า ง ส ูฃ ล บ า ย  ไ ม ่เ น ีย ง แ ต ่ส ำ ห ร ับ ต น เ อ ง  

เ ท ่า น ี้น  แ ต ่ส ำ ห ร ับ บ ุค ค ล ท ี่แ ว ด ล ้อ ม ด ้ว ย

( M a s l o w  1 9 7 0 5 1 5 9 - 1 6 0 )

5 .  ค ว า ม ไ ม ่ย ัด ต ิด แ ล ะ ค ว า ม ป ร า ร ถ น า ค ว า ม เ ป ็น ส ่ว น ต ัว  (The Q u a lity  
o f  Detachm ent; The Need fo r  P r iv a c y ) ภ า ว ะ น ีเ ป ็น ภ า ว ะ ท ีบ ุค ค ล ล า ม า ร ถ  

ด ำ ร ง อ ย ู่ไ ค ้โ ด ย ส ำ น ้ง แ ล ะ ไ ม ่ม ีค ว า ม เ ล ิก อ ด อ ัด ไ ม ่ล บ า ย ใ จ  ม ีค ว า ม ป ร า ร ถ น า ค ว า ม  เ ป ็น  

ส ่ว น ต ัว ม า ก ก ว ่า บ ุค ค ล ท ั่ว  ๆ  ไ ป  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ม ีช ีว ิต อ ย ู่ไ ค ้ภ า ย ใ ต ้ภ า ว ะ แ ห ่ง ก า ร ต ่อ ส ู้ ห ร ีอ  

ก า ร ร บ ก ว น ใ ด  ๆ  จ า ก บ ุค ค ล อ ื่น ด ้ว ย ค ว า ม ล ง บ  ไ ม ่ห ว ั่น ไ ห ว  แ ล ะ ไ ม ่ก ร ะ ท ำ ก า ร ต อ บ ล น อ ง  

ท ี่ร ุน แ ร ง ใ ด  ๆ . . .  ใ น ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้ บ ุค ค ล จ ะ ร ัก ล ัน โ ค ษ  ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร อ ย ู่โ ด ย ส ำ พ ัง  

เ พ ี่อ จ ะ ม ีล ม า ธ ิอ ย ่ก ับ ล ิง ใ ด ส ง ห น ี้ง ท ี่ต น ล น ใ จ . . .  แ ต ่ช ผ ะ เ ด ีย ว ก ัน ก ็ล า ม า ร ถ ม ีค ว า ม ล ้ม พ ัน ธ ์
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ก ับ ค น ส ่ว น ใ ห ญ ่ไ ด ้อ ย ่า ง ไ ม ่ย ึด ต ิด อ ัน เ ห ็น ค ว า ม ล ้ม พ ัน ย ์ท ี่ไ ม ่เ ร ิย ก ร ้อ ง  ไ ม ่ป ร า ร ถ น า ค ว า ม  

ม ั่น ค ง  ม ั่น ใ จ  ห ร ีอ ค ำ ส ร ร เ ส ร ิญ เ ย ิน ย อ ใ ด ๆ  . . . ภ า ว ะ แ ห ่ง ก า ร ไ ม ่ย ึด ต ิด ก ับ ส ิ่ง ใ ด จ ะ  

ล ่ง เ ส ร ิม ใ ห ้บ ุค ค ล ม ีค ว า ม  เ ห ็น ต ัว ข อ ง ต ัว  เ อ ง ส ูง  ม ีก า ร ต ัด ส ิน ใ จ โ ด ย ต น เ อ ง  ป ก ค ร อ ง ต น  

เ อ ง  ม ีค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ แ ล ะ ม ีว ิน ัย ใ น ต น เ อ ง ด ้ว ย

ค ว า ม เ ห ็น ต ัว เ อ ง ไ ว ้ไ ด ้ เ ห ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม เ ห ็น อ ิส ร ะ ผ ิง น อ ใ จ ใ น โ ล ก แ ห ่ง ค ว า ม

เ ห ็น จ ร ิง  เ ห ็น อ ิส ร ะ จ า ก 'ว ั» เ ,น ธ ร ร ม ห น ท า ง แ ส ะ เ บ ้า ห ม า ย  ต ล อ ด จ น เ ห ็น อ ิส ร ะ จ า ก ก า ร  

ต ้อ ง ก า ร ท ำ เ น ี่อ ส น อ ง ค ว า ม ผ ิง น อ ใ จ จ า ก ส ิง ค ม ภ า ย น อ ก  บ ุค ค ล จ ะ พ ั« เ น า ต น 'โ ด ย ค ัก ย ภ า น ท ี่ 

ม ีแ ฝ ง อ ย ู่ใ น ต น ม า ก ว ่า จ ะ น ิ่ง ผ ิง ผ ู้อ ื่น . . .  เ ห ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม  เ ข ้ม แ ข ็ง  เ น ีย ง น อ ท ี่จ ะ  

เ บ ็น อ ิส ร ะ จ า ก ค ว า ม ค ิด  เ ห ็น ห ร ิอ ฑ ัค น ะ ท ี่ค ิห ร ีอ ค ว า ม ร ู้ส ิก ผ ิง น อ ใ จ ข อ ง บ ุค ค ล อ ื่น  ย อ ม ส ล ะ  

เ ก ีย ร ต ิย ศ  ช ื่อ  เ ส ีย ง  ส ถ า น ภ า น  ร า ง ว ัล แ ส ะ ค ว า ม ร ัก ไ ด ้ ถ ้า ส ิ่ง เ ห ล ่า น ี้ข ัค ข ว า ง ก า ร พ ัร เ  

น า ต น แ ล ะ ค ว า ม ง อ ก ง า ม ภ า ย ใ น

ส ัม ผ ัส ก ับ ค ว า ม ช า บ ช ิ้ง ใ น ป ร ะ ล บ ก า ร [ แ ข อ ง ช ีว ิต ท ี่ม ีท ั้ง ค ว า ม ส ุข  ค ว า ม ส ด ช ื่น  ค ว า ม บ ิต ิ 

ป ล า บ ป ล ื้ม แ ล ะ ค ว า ม ฉ ง น ส น เ ท ํห ็ แ ม ้ว ่า ป ร ะ ล บ ก า ร [ แ น ี้น จ ะ เ ห ็น ป ร ะ ล บ ก า ร [ แ เ ก ่า ท ี่เ ค ย

เ ก ิด ช ิ้น ซ ํ้า แ ล ้ว 'ท  เ ล ่า  แ ต ่ [แ ภ า ว ะ น ี้น  ป ร ะ ล บ ก า ร [ แ  เ ห ล ่า น ี้ค ีอ  " ค ว า ม ใ ห ม ่,,

( n e w n e s s )  ท ี่ส ร ้า ง ค ว า ม ด ื่ม ด ํ่า ช า บ ช ีง ไ ด ้เ ส ม อ  เ ช ่น  ค ว า ม ช ื่น ช ม ใ น ค ว า ม ง ด ง า ม ข อ ง  

ด ว ง อ า ท ิต ย ์ย า ม เ ข ้า ร า ว ก ับ น ิ่ง ป ร ะ ล บ เ ห ็น ค ร ั้ง แ ร ก  ค ว า ม ช ื่น ช ม ใ น ค ว า ม ง ด ง า ม แ ล ะ ก ล ิ่น  

ห อ ม ข อ ง ค อ ก ไ ม ้ เ บ ิก บ า น อ ิ่ม เ อ ิบ ก ับ ค ว า ม บ ร ิส ุท ธ ใ ร ้เ ค ีย ง ล า ข อ ง เ ด ก น ้อ ย . . .  แ ล ะ แ ม ้ 

ใ น ง า น ป ร ะ จ ำ ว ัน ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิอ ย ู่ก ็ล า ม า ร ถ ท ำ ใ ห ้เ ข า ด ื่น เ ด ้น ซ า บ ช ิ้ง ม ิค ว า ม ส ุข ไ ด ้ ค ว า ม ร ้ส ิก  

เ ห ล ่า น ี้ไ ม ่ไ ด ้เ ก ิด ช ิ้น ค ล อ ด เ ว ล า  แ ต ่เ ก ิด ช ิ้น บ า ง โ อ ก า ล ใ น ช ่ว ง เ ว ล า ท ี่ไ ม ่ล า ม า ร ถ ก ำ ห น ด  

ไ ด ้แ น ่น อ น

6 .  ค ว า ม เ ห ็น ต ัว ข อ ง ต ัว เ อ ง  ( A u t o n o m :

( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 6 2 )

7 .  ค ว า ม ร ้ส ิก ล ด ช ื่น แ ล ะ ช า บ ช ิ้ง ก ับ ป ร ะ ส บ ก า ร [ แ ช ร ร ม ค า  ๆ  ช อ ง ช ีว ิต  

( C o n t i n u e d  F r e s h n e s s  o f  A p p r e c i a t i o n )  ภ า ว ะ น ีเ ห ็น ภ า ว ะ ท ิบ ค ค ล ล า ม า ร ถ

( M a s l o w  1 9 7 0 5 1 6 3 )



8 .  ก า ร ส ัม ผ ัส ป ร ะ ส บ ก า ร ท ู่[ ส ัก ซ ั้ง ท ี่ม ีค ว า ม ห ม า ย ต ่อ ช ีว ิต  (The M ystic
E xp er ien ce; The Peak E xp er ien ce) ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้เ ก ็น ป ร ะ ล บ ก า ร ท ู่[ ส ัก ซ ั้ง ช ิ่ง  

เ ก ็น ค ว า ม ร ู้ส ิก ภ า ย ใ น ท ี่ม ีอ า ท ท  เ ข ต ก ว ้า ง ไ ก ส  เ ก ิน ก ว ่า จ ะ  เ ห ็น ไ ค ้ด ้ว ย ต า  เ บ น ค ว า ม ร ต ิล ุ'ข 
ป ล า บ ป ล ื้ม ด ื่ม ด ํ่า ก ับ ค ว า ม ร ู้ส ิก ท ี่ไ ม ่ม ีข อ บ เ ข ต จ ำ ก ัด  ไ ม ่ต ก อ ย ู่ภ า ย ใ ต ้เ ง ื่อ น ไ ซ ข อ ง  เ ว ล า

แ ล ะ ส ถ า น ท ี่ด ีอ อ ย ู่ใ น ภ า ว ะ ท ี่ไ ร ้ต ัว ต น  ม ีจ ิต ใ จ ท ี่แ น ่ว แ น ่เ ก ็น ส ม า ?  ม ีค ว า ม  เ บ น 'พ น ิ่ง เ ด ีย ว  

ก ับ ส ร ร น ส ง ใ น ช ั่ว ข ท เ ะ น ั้น  ภ า ว ะ ท ี่เ ก ิด ป ร ะ ส บ ก า ร ท ู่[ น ี้เ ก ็น ช ่า ง เ ว ล า ท ีม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ แ ล ะ ม ี 

ค ุท เ ค ่า ช ิ่ง  เ ก ิด ข ิ้น ไ ค ้ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  . . .  แ ต ่จ ะ เ ก ิด ฃ ิ้น ใ น ร ะ ด ับ ท ี่แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ป  ต ั้ง แ ต ่ 

ร ะ ด ับ อ ่อ น  ๆ  จ น ก ร ะ ท ั่ง ร ะ ด ับ ท ี่ส ูง ส ุด เ บ ็น ป ร ะ ล บ ก า ร ท [ ส ัก ซ ั้ง อ ่อ น โ ย น ท ี่จ ะ เ ก ิด ไ ค ้ก ับ ท ุก  

ค น  อ า จ  เ ก ิด 1ช ิ้น บ ่อ ย  ๆ ห ร ีอ แ ท บ ท ุก ว ัน ก ็ไ ค ้

( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 6 4 - 1 6 5 )

9 .  ค ว า ม ร ู้ส ิก เ ก ี่ย ว พ ัน ฉ ัน ท ี่น ี่น ้อ ง ก ับ ม น ุษ ย ต ั้ง ม ว ล  ( G e m e i n s c h a f t s g e f u h l )

ภ า ว ะ น ี้เ ก ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ร ู้ส ิก ต ่อ ม น ุษ ย ต ั้ง ม ว ล ว ่า ม ีค ว า ม ผ ูก พ ัน เ ก ็น ห น ิ่ง  เ ด ีย ว  ม ี

ค ว า ม ร ู้ส ิก เ ห ็น อ ก เ ห ็น ' ใ จ  ค ว า ม ร ู้ส ิก ร ัก แ ล ะ ม ีค ว า ม ป ร า ร ถ น า อ ย ่า ง จ ร ิง ใ จ ท ี่จ ะ ช ่ว ย เ ห ล ีอ  

ม น ุษ ย ช า ต ิร า ว ก ับ ว ่า ม น ุษ ย ช า ต ิต ั้ง ห ล า ย ม า จ า ก ค ร อ บ ค ร ัว  เ ด ีย ว ก ัน  เ ก ็น ค ว า ม ร ู้ส ิก ฉ ัน ท ี่

น ี่น ้อ ง แ ล ะ ป ร า ด จ า ก เ ง ื่อ น ไ ข ใ ด  ๆ  แ ม ้จ ะ เ ห ็น ค ุท เ ส ม บ ัต ิค ้า น ล บ ท ี่ม ีใ น บ ุค ค ล น ั้น  ๆ  เ ช ่น  

ค ว า ม อ ่อ น แ อ  ค ว า ม ง ม ง า ย  ค ว า ม ห ย า บ ค า ย  จ น บ า ง ค ร ง อ า จ เ ก ิด ค ว า ม ร ูส้ ักโก ร ร

เ ก ิด ค ว า ม ร ู้ส ัก ร ัง เ ก ีย จ จ น ท น ไ ม ่ไ ค ้ก ็ต า ม  เ ข า ก ็ย อ ม ร ับ ค ว า ม จ ร ิง น ั้น อ ย ่า ง ไ ม ่ม ีเ ง ื่อ น ไ ข  

แ ล ะ พ ร ้อ ม ท ี่จ ะ ใ ห ้อ ภ ัย อ ย ่า ง ง ่า ย ด า ย

( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 6 5 )

1 0 .  ค ว า ม ส ้ม พ ัน ร ใ ก ล ้ช ีด แ ล ะ ค ว า ม จ ร ิง ใ จ ก ับ ผ ู้อ ื่น  ( I n t e r p e r s o n a l  

R e 1 a t i o n s ) ภ า ว ะ น ี้เ ก ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ผ ู้อ ื่น ไ ค ้ใ ก ล ้ชิด 
แ ล ะ ส ัก ซ ั้ง ก ว ่า ค น อ ื่น  ๆ เ ก ็น ส า ย ส ัม พ ัน ธ ์ท ี่เ ก ี่ย ว โ ย ง แ ล ะ เ ช ื่อ ม ต ่อ ก ัน ด ้ว ย ค ว า ม ร ัก แ ล ะ  

ค ว า ม เ ก ็น ห น ิ่ง เ ด ีย ว ก ัน  แ ล ะ ส า ม า ร ถ จ ะ ล บ ล ้า ง ข อ บ เ ข ต ข อ ง ค ว า ม ย ีค ถ ึอ ด ัว ต น ไ ค ้ม า ก

ก ว ่า บ ุค ค ล อ ื่น . . .  ใ น ภ า ว ะ น ี้บ ุค ค ล ไ ม ่จ ำ เ ก ็น ต ้อ ง เ ก ็น ท ี่ร ู้จ ัก ห ร ีอ เ ก ็น ท ี่น ้ย ม ก ว ้า ง ข ว า ง

แ ต ่อ า จ ม ี เ พ ื่อ น ร ัก ท ี่ส น ิท ส น ม ส ัก ซ ั้ง จ ำ น ว น ไ ม ่ม า ก น ัก  ต ั้ง น ี้ เ พ ร า ะ ก า ร จ ะ ใ ก ล ้ช ิด ผ ูก พ ัน ก ับ  

บ ุค ค ล ห น ิ่ง  ๆ  อ ย ่า ง ส ัก ซ ั้ง แ ท ้จ ร ิง อ า จ ต ้อ ง ใ ช ้เ ว ล า ม า ก พ อ ส ม ค ว ร . . .  อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม

ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น น ี้ย ัง เ ก ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ ส ร ้า ง ส ้ม พ ัน ธ ภ า พ อ ัน ใ ก ล ้ช ิด ก ับ บ ุค ค ล อ ื่น  

แ ล ะ ย ัง เ ก ็น ท ี่ด ีง ด ค ใ จ ข อ ง บ ค ค ล อ ื่น ไ ค ้ค ้า ย  ( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 6 6 - 1 6 7 )



11. ก า ร เ ห ็น ค ุ[ น ค ่า แ ล ะ 'ใ ห ้เ ก ีย ร ต ิผ ู้ป ีน  ( T h e  D e m o c r a t i c  C h a r a c t e r  

S t r u c t u r e )  ภ า ว ะ น ี้เ ห ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีก า ร เ ห ็น ค ุ[ น ค ่า ข อ ง ผ ู้อ ี่น ใ น ค ว า ม ห ม า ย ท ี่ล ีก

ช ิ ้ ง . . .  ค ึอ  ค ว า ม ล า ม า ร ถ ท ี่จ ะ ม ีไ ม ต ร ีก ับ บ ุค ค ล อ ี่น อ ย ่า ง เ ห ม า ะ ล ม โ ด ย ไ ม ่พ ิจ า ร [ น า ถ ึง ช น  

ช ั้น  ก า ร ค ิก ษ า  ค ว า ม ค ิด ท า ง ก า ร เ ม ีอ ง  เ ช ื้อ ช า ต ิ ห ร ีอ ล ีผ ิว  ม ีค ว า ม อ ่อ น น ้อ ม ถ ่อ ม ต น ไ ม ่ 

ย ั้ด ถ ีอ  เ ก ีย ร ต ิย ค ห ร ิอ ค ัก ด ค ร ีภ า ย น อ ก  แ ล ะ จ ะ แ ล ค ง ค ว า ม  เ ค า ร น อ ่อ น น ้อ ม ต ่อ บ ุค ค ล ท ี่ม ีท ัก ษ ะ  

ห ร ีอ ม ีค ว า ม ร ู้ท ี่ต น 'ไ ม ่ม ี ต ล อ ด จ น ม ีท ัศ น ะ ท ี่ต ร ะ ห น ัก ถ ึง ค ว า ม เ ท ่า เ ท ีย ม ก ัน ซ อ ง ม น ุษ ย ์อ ย ่า ง  

ร ะ ม ัด ร ะ ว ัง  โ ด ย เ ฉ น า ะ ใ น ก า ร เ ล ีอ ก ผ ู้น ำ ช ิ่ง จ ะ พ ิจ า ร [ น า ถ ึง ล ัก ษ [ น ะ ค ว า ม เ ห ็น ผ ู้น ำ  ค ว า ม  

ล า ม า ร ถ ม า ก ก ว ่า ก า ร พ ิจ า ร [ น า ถ ึง ช า ต ิก ำ เ น ิด  เ ช ื้อ ช า ต ิ ค ร อ บ ค ร ัว  อ า ย ุ ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้ถ ีอ  

ไ ค ้ว ่า เ บ ็น ค ว า ม เ ช ื่อ ถ ึอ แ ล ะ ค ว า ม ไ ว ้ว า ง ใ จ ใ น ม น ุษ ย ์อ ย ่า ง แ ท ัจ ร ีง

(Maslow 19 7 0 :1 6 7 -1 6 8 )

1 2 .  ค ว า ม ล า ม า ร ถ ท ี่จ ะ แ ย ก ว ิธ ีก า ร แ ล ะ จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย  ต ล อ ด จ น ม ีค ว า ม ร ัล ีก ผ ิด

ช อ บ ช ้ว ค ีใ น ร ะ ด ับ ล ง  ( D i s c r i m i n a t i o n  B e t w e e n  M e a n s  a n d  E n d ,  B e t w e e n  

G o o d  a n d  E v i l )  ภ า ว ะ น ี้เ ห ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีจ ร ีย ช ร ร ม ล ง  แ ม ้ว ่า ม า ต ร ฐ า น ก า ร ด ัด  

ล ีน ค ว า ม ถ ูก ห ร ิอ ค ว า ม ผ ิด อ า จ ไ ม ่เ ห ม ๊อ น ก ับ ม า ต ร ฐ า น ข อ ง ล ัง ค ม ก ็ต า ม . . .  ด ัง น ั้น บ ุค ค ล จ ีง  

ล า ม า ร ถ ด ำ ร ง อ ย ู่โ ด ย ไ ม ่ม ีค ว า ม ล ับ ล น ห ร ิอ ม ีค ว า ม ข ัค แ ย ้ง ใ น ใ จ แ ล ะ ล า ม า ร ถ แ บ ่ง แ ย ก  

ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ร ะ ห ว ่า ง ว ิธ ีก า ร แ ล ะ จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ไ ค ้อ ย ่า ง ข ัด เ จ น  โ ด ย ท ั่ว ไ ป แ ล ้ว ภ า ว ะ ล ัจ จ ะ  

แ ห ่ง ต น น ี้บ ุค ค ล จ ะ ย ิด ถ ึอ จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ม า ก ก ว ่า ว ิธ ีก า ร  ว ิธ ีก า ร  เ ห ็น ส ิ่ง ล ้า ค ั{ ไ ! ร อ ง ล ง ม า

แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  ใ น ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้บ ุค ค ล จ ะ ต ร ะ ห น ัก ข ัด ว ่า ก ิจ ก ร ร ม ห ร ิอ ป ร ะ ล บ ก า ร [ น ์ท ี่บ ุค ค ล  

ท ั่ว ไ ป ถ ีอ ว ่า เ ห ็น ว ิธ ีก า ร น ั้น  แ ท ัจ ร ีง ก ็ม ีจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย อ ย ่า ง ส ม บ ูร { น ์ภ า ย ใ น ต ัว ข อ ง ม ัน เ ช ่น ก ัน

(Maslow 19 7 0 :1 6 8 -1 6 9 )

1 3 .  ค ว า ม ม ีอ า ร ม ท ่[ ข ัน ท ี่แ ส ด ง ม ีด ? ไ ม ต ร ีแ ล ะ แ ฝ ง ไ ว ้ด ้ว ย ป ? ช ท ท

(P h ilo s o p h ic a l  U n h o s t ile  S en se  o f  Humor) ภ า ว ะ น ิเ ห ็น ภ า ว ะ ท ีบ ค ค ล  

ล า ม า ร ถ ม ีอ า ร ม ร น ข ัน ท ี่ใ ห ้แ ง ่ค ิด ใ น เ ช ิง ป ร ัช ท ฺท . .  .  เ ห ็น อ า ร ม { น ์ข ัน ท ี่ม ีอ ย ู่ใ น ล ถ า น ก า ร [ น ์

น ั้น  ๆ  ม า ก ก ว ่า จ ะ ม า จ า ก ท ี่อ ี่น  เ ก ิด ช ื้น ม า อ ย ่า ง เ ห ็น ช ร ร ม ช า ต ิม า ก ก ว ่า จ ะ ค ิด ไ ว ้ล ่ว ง ห น ้า  

แ ล ะ ส า ม า ร ถ ท ำ ใ ห ้ผ ู้อ ี่น ย ึ้ม ห ร ิอ ข ัน ไ ด ้ใ น ร ูป ค ต ิล อ น ใ จ  ท ำ ใ ห ้ผ ู้อ ี่น ห ัว เ ร า ะ ไ ค ้ใ น ค ว า ม เ ช ่อ  

ซ ่า  ห ล ง ล ีม ข อ ง ต ัว  เ อ ง ช ิ่ง ม ัก จ ะ เ ก ิด ช ื้น ใ น ช ีว ิต ช อ ง ม น ุษ ย ์ท ั่ว  ๆ  ไ ป  อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  

อ า ร ม { น ข ัน น ี้ไ ม ่ใ ช ่อ า ร ม [ น ข ัน ท ี่จ ะ ท ำ ร ้า ย ผ ู้อ ี่น ห ร ิอ เ ห ็น อ า ร ม [ น ข ัน ท ี่แ ล ค ง ต น เ ห น ีอ ก ว ่า โ ด ย  

ห ัว เ ร า ะ ใ น ค ว า ม ค ้อ ย ข อ ง ผ ้อ ี่น  แ ล ะ ไ ม ่ใ ช ่อ า ร ม { น ข ัน แ บ บ ห ย า บ โ ล น ห ร ิอ เ ล ่น ล ้า น ว น ล า ม ก



43

. . .  อ า ร ม ย ์ข ัน เ ช ่น น ี้อ า จ เ ก ิด ใ น ส ถ า น ก า ร ย ์ข อ ง ม น ุษ ย ์ใ น ส ภ า พ ท ี่ม ีค ว า ม ว ุ่น ว า ย  ม ีค ว า ม  

ฉ ุก ล ะ น ุก ม า ก ม า ย  ก ็ส า ม า ร ถ ท ำ ใ ห ้ข บ ข ัน แ ล ะ ส น ุก ส น า น ไ ด ้ ด ้ง เ ช ่น ใ น ห ้อ ง ท ี่ เ ต ็ม ไ ป ด ้ว ย  

ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ว ุ่น ว า ย ก ็อ า จ เ ก ิด ภ า ว ะ ข อ ง ก า ร ม ีอ า ร ม ย ์ข ัน ช ิ่ง ท ำ ใ ห ้ม อ ง ภ า พ เ ห ล ่า น ี้เ ห ็น  

ค ว า ม ส น ุก ส น า น ข อ ง ช ีว ิต ม น ุษ ย ์ เ ห ม ีอ น ก า ล เ ล ่น ท ี่ข บ ข ัน ข อ ง ช ีว ิต  ด ้ง น ี้น แ ม ้จ ะ เ บ น ช ่ว ง  

ง า น ท ี่ค ่อ น ข ัา ง จ ร ิง จ ัง  แ ต ่ก า ร ม ีอ า ร ม ย ์ข ัน ก ็ล า ม า ร ถ ท ำ ใ ห ้ค ว า ม จ ร ิง จ ัง เ ค ร ่ง เ ค ร ีย ด  เ บ า  

บ า ง ล ง ไ ด ้

(Maslow 19705169-170)

14. ค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ? ค  (C r e a t iv e n e s s )  ภ า ว ะ น ี้เ บ ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ี 

ค ว า ม ค ิด ท ี่ส ร ้า ง ส ร ร ค ์อ ัน เ ป ร ีย บ เ ส ม ีอ น ภ า ว ะ ท ี่ไ ร ้เ ด ีย ง ส า แ ส ะ บ ร ิล ุท ธ ข อ ง เ ต ็ก ช ิ่ง ค น โ ด ย  

ส ่ว น ใ ห ญ ่ต ้อ ง ส ูญ เ ล ีย ค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ร ค ์น ี้ไ ป เ พ ร า ะ อ ิท ธ ิพ ล ค ร อ บ ง ำ ข อ ง ว ัฒ น ธ ร ร ม  ม ีค น  

จ ำ น ว น น ้อ ย ท ี่ย ัง ค ง ร ัก ษ า ค ว า ม ล ด ข ื่น  ค ว า ม ไ ร ้เ ด ีย ง ส า น ี้ไ ว ้ไ ด ้. . .  ค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ 

น ี้ม ีล ัก ษ { น ะ เ บ น ธ ร ร ม ช า ต ิข อ ง ม น ุษ ย ์อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  เ ห ็น ก า ร ม อ ง เ ห ็น ล ื่ง ต ่า ง  ๆ  อ ย ่า ง ต ร ง  

ไ ป ต ร ง ม า  ข ื่อ แ ล ะ ล ด ข ื่น  เ ห ็น ล ื่ง ท ี่ม ีใ ช ่จ ำ ก ัด เ ฉ พ า ะ บ ุค ค ล ใ น บ า ง อ า ช ีพ  เ ช ่น

นักว ิท ย า ค า ส ต ร ์ห ร ิอ ค ิล บ ิน  เ ท ่า น ั้น  แ ต ่จ ะ ส า ม า ร ถ  เ ก ิด ช ิ้น ไ ด ้ใ น ก ล ุ่ม บ ุค ค ล อ ีก ม า ก ม า ย

เ ช ่น  ค น ท ำ ร อ ง เ ท ้า  ช ่า ง ไ ม ้ เ ส ม ีย น  ฯ ล ข

(Maslow 19705170-171)

15. ค ว า ม ด ้า น ท า น ก า ? ค ร อ บ ง ำ ท า ง ว ้พ น ธ ร ร ม  ( R e s i s t a n c e  t o

E n c u l t u r a t i o n )  ภ า ว ะ น ี้เ ห ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม เ ห ็น อ ิส ร ะ จ า ก ว ้« เ น ธ ร ร ม . . .  ไ ม ่ 

ย อ ม ใ ห ้ว ้ร เ น ธ ร ร ม เ ข ้า ม า ค ร อ บ ง ำ ต ่อ ว ิถ ีช ีว ิต ข อ ง ต น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ ิท ธ ิพ ล ข อ ง ว ั» น ธ ร ร ม ท ี่ 

จ ะ  เ ข ้า ม า ค ร อ บ ง ำ ว ิถ ีช ีว ิต ช ิ่ง  เ ห ็น ส ง ท ี่น ่า ร ำ ค า ญ แ ล ะ อ า จ  เ ห ็น อ ัน ต ร า ย ต ่อ ว ิถ ีช ีว ิต ข อ ง ม น ุษ ย ์ 

. . .  ใ น ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้บ ุค ค ล จ ะ แ ส ด ง ป ฏ ิก ร ิย า  แ ส ด ง ท ัศ น ะ ใ น เ ช ิง ว ิจ า ร ย ์ต ่อ ค ว า ม อ ย ุต ิธ ร ร ม  

ท ี่เ ก ิด ช ิ้น ใ น ส ัง ค ม  ด ้ว ย ว ิถ ีท า ง แ ห ่ง ค ว า ม ส ง บ แ ล ะ ร อ ค อ ย ก า ร น ัร เ น า ข อ ง ว ั« เ น ธ ร ร ม น ั้น

ช ิ่ง  เ ห ็น ก า ร ย อ ม ร ับ ถ ีง ค ว า ม ค ่อ ย  เ ห ็น ค ่อ ย ไ ป ข อ ง ก า ร  เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ซ อ ง ส ัง ค ม น ั้น

(Maslow 19705171-172)
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แนว,ทางสู่ภาวะ forfeit'พ่งพน

ม า ส โ ล ว ไ ค ้อ ธ ิบ า ย ถ ึง แ น ว ท า ง น ิ่ง เ บ ็น ก า ร อ ธ ิบ า ย ถ ึง ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ใ น ส ัก พ แ -  

ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม แ ล ะ ว ิถ ีท า ง ท ี่ช ัค เ จ น อ ัน จ ะ น ำ ไ ป ส ู่ก า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ท ั้ง  1 5  ป ร ะ ก า ร ต า ม ท ี่ไ ค ้ก ล ่า ว แ ส ัว ข ้า ง  

ค ้น  แ น ว ท า ง ท ั้ง  8  ป ร ะ ก า ร ม ีค ้ง น ี้ค ีอ  ( M a s l o w  1 9 7 8 : 4 3 - 4 7 )

1 .  ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น น ี้ห ม า ย ถ ึง  ภ า ว ะ 'ท ี่บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ ส ัม ผ ัล ก ับ ล ี่ง ต ่า ง  ๆ  อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่ ม ีค ว า ม  

แ จ ่ม ใ ล ช ัด เ จ น  ไ ม ่ย ค ม ั่น ใ น ต ัว ต น  ม ิค ว า ม จ ด จ ่อ  เ บ ็น ล ม า ธ ิอ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่แ ล ะ ม ีภ า ว ะ จ ิต ท ี่เ พ ่ง อ ย ู่ก ับ ล ี่ง ใ น ส ิง

ห น ิ่ง จ น แ น ่ว แ น ่ เ ต ็น ช ่ว ง ป ร ะ ล บ ก า ร ท ่เ ท ี่บ ุค ค ล ม ี'จ ิต 'ใ จ 'ท ี่เ ต ็ม พ ร ้อ ม  ล า ม า ร ถ เ ข ้า ใ จ ต น เ อ ง ไ ค ้อ ย ่า ง ช ัด เ จ น

เ บ ็น ภ า ว ะ 'ท ี่จ ะ ล ะ ก า ร ย ึด ถ ีอ ต ัว ต น  ก า ร บ ้อ ง ก ัน ต น  ค ว า ม ร ู้ส ิก อ า ย แ ล ะ ด ำ ร ง อ ย ู่ใ น ส ภ า ว ะ จ ิต ท ี่แ น ่ว แ น ่เ บ ็น ส ม า ธ ิ 

อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่ ล ิ่ง ส ำ ค ัญ ,ใ น แ น ว ท า ง ส ู่ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น 'น ี้'ค ีอ  ก า ร ไ ม ่ย ด ต ิค ก ับ ต น  อ ัน จ ะ น ำ ม า น ิ่ง ค ว า ม ท ุก ฃ ใ จ  

เ พ ร า ะ บ ุค ค ล น ั้น จ ะ ไ ค ้ร ับ ค ว า ม ท ุก ข ใ จ เ ม ื่อ ย ีด ต ิค ก ับ ต น เ อ ง ม า ก เ ก ิน ไ ป

2 .  ก า ร ไ ป ส ู่ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น เ บ ็น ก ร ะ บ ว น ก า ร แ ห ่ง ก า ร เ ล ีอ ก  แ ล ะ ช ีว ิต ท ุก ช ีว ิต ต ่า ง ก ็ม ีห น ท า ง  

แ ห ่ง ก า ร เ ล ีอ ก ช อ ง ต น  น ิ่ง ก า ร เ ล ีอ ก แ ต ่ล ะ ค ร ง จ ะ เ บ ็น ก า ร เ ล ิอ ก ท ี่จ ะ เ ด ิน ไ ป ส ู่ค ว า ม ก ้า ว ห น ำ ห ร ีอ ก า ร ถ อ ย ห ล ัง  

อ า จ เ บ ็น ห น ท า ง ไ ป ส ู่ก า ร บ ้อ ง ก ัน ต ัว  ไ ป ส ู่ค ว า ม ป ล อ ด ภ ัย  ไ ป ส ู่ค ว า ม ก ล ัว ห ร ิอ เ บ ็น ห น ท า ง ไ ป ส ู่ค ว า ม ง อ ก ง า ม  

ก า ร เ ล ีอ ก ห น ท า ง ไ ป ส ู่ค ว า ม ง อ ก ง า ม ห ร ิอ ไ ป ส ู่ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น เ บ ็น ก า ร เ บ ีด ต น เ อ ง ไ ป ส ู่ป ร ะ ล บ ก า ร ท ่[ ใ ห ม ่ท ี่ 

ท ้า ท า ย  แ ม ้จ ะ เ ล ี่ย ง กับส ิง ใ ห ม ่ท ี่ไ ม ่ร ู้จ ัก แ ต ่ก ็เ บ ็น ก า ร ก ัา ว ไ ป เ พ ี่อ ก า ร เ ข ้า ใ จ ช ัด แ จ ้ง ใ น ช ีว ิต แ ล ะ ใ น ต น เ อ ง น ิ่ง ก ็ 

ค ํอ ก า ร ป ร ะ จ ัก ษ ใ น ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น อ ัน เ บ ็น เ บ ้า ห ม า ย แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ท ี่จ ะ ด ำ เ น ิน ค ว บ ค ู่ก ัน ไ ป

3 .  ม น ุษ ย ์เ บ ็น อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ ง อ า ร ม ย ์ค ว า ม ร ู้ส ิก แ ล ะ ร ่า ง ก า ย ท ี่ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ช ีว เ ค ม ีต ่า ง  ๆ  ม า ก  

ม า ย  น ิ่ง ม า ร ว ม ก ัน อ ย ่า ง ล ม ด ุล ย ์ ภ า ว ะ ก า ร ร ว ม ต ัว ข อ ง อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ เ ห ล ่า น ี้ท ้า ใ ห ้ร ับ ร ู้ไ ค ้ถ ึง ค ว า ม เ บ ็น  " ต ัว  

ต น "  ( S e l f )  ฃ ี้น ม า  บ ุค ค ล ท ี่ป ร า ร ถ น า ก า ร ป ร ะ จ ัก ษ ใ น ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น พ ัง เ ข ้า ใ จ ถ ึง ธ ร ร ม ช า ต ิข อ ง ต น น ิ่ง  

เ บ ็น ท ี่ร ว ม ข อ ง น ิส ัย  ร ล น ิย ม แ ล ะ ค ่า น ิย ม ส ่ว น ต ัว  ก า ร เ ร ีย น ร ู้ท ี่เ ข ้า ใ จ ธ ร ร ม ช า ต ิภ า ย ใ น ข อ ง บ ุค ค ล ใ ห ้ช ัด เ จ น น ั้น  

บ ุค ค ล จ ิง ค ว ร ร ับ พ ัง  " เ ล ีย ง ก ร ะ ต ุ้น เ ต ีอ น จ า ก ภ า ย ใ น "  น ิ่ง ห ม า ย ถ ึง ก า ร ย อ ม ใ ห ้ต ัว ต น แ ท ้จ ร ิง ช อ ง ต น อ อ ก ม า  

เ พ ร า ะ โ ด ย ท ั่ว  ๆ  ไ ป แ ล ้ว บ ุค ค ล ม ัก ไ ม ่ไ ค ้ร ับ พ ัง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร จ า ก ภ า ย ใ น ข อ ง ต น อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  แ ต ่ก ล ับ ย อ ม ใ ห ้ 

อ ิท ธ ิพ ล จ า ก ภ า ย น อ ก  ต ั้ง แ ต ่ค ร อ บ ค ร ัว  ร ะ เ บ ีย บ ป ร ะ เ พ ร เ ข ้า ม า ก ำ ห น ด ช ีว ิต แ ล ะ ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ ข อ ง ต น

4 .  ใ น ส ถ า น ก า ร ย ์ท ี่เ ก ิด ค ว า ม ส ง ส ัย ข ี้น ม า  บ ุค ค ล ม ัก จ ะ ไ ม ่น ิ่อ ส ัต ย ์ก ับ ต น เ อ ง ท ี่จ ะ ต อ บ ข ้อ ส ง ส ัย น ั้น  

ต า ม ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง  แ ต ่อ า จ จ ะ ต อ บ ต า ม ท ี่ค ะ เ น ว ่า ค น อ ื่น จ ะ พ อ ใ จ ห ร ิอ ท ้า ใ ห ้ค ูด ิล ำ ห ร ับ ต น เ อ ง  ก า ร ท ี่บ ุค ค ล จ ะ  

เ ข ้า ใ จ ถ ึง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ไ ค ้น ั้น  เ ข า พ ัง ช ื่อ ส ัต ย ์ก ับ ต น เ อ ง แ ล ะ ห า ค ำ ต อ บ ด ้ว ย ต น เ อ ง อ ย ่า ง ร ับ ผ ิด ช อ บ โ ด ย  

ส ัม ผ ัส ก ับ จ ิต ใ จ ภ า ย ใ น ข อ ง ต น เ อ ง อ ย ่า ง ล ะ เ อ ีย ด เ พ ี่อ ห า ด ำ ต อ บ น ั้น ด ้ว ย ต ัว เ อ ง อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  ค ว า ม ช ื่อ ส ัต ย ์แ ล ะ  

ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ เ ช ่น น ี้ เ บ ็น ห น ท า ง ส ู่ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น
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5 .  ช ื้น ต อ น ท ั้ง  4  ท ี่ก ล ่า ว ม า แ ล ้ว ช ิ่ง เ ม ื่น เ ร ื่อ ง ข อ ง ป ร ะ ส บ ก า ร ท ่[ท่ีจ ะ ต ร ะ ห น ัก ร ู้ใ น ก า ร ไ ม ่ย ีค ถ ีอ

ต ัว ต น  ก า ร  เ ล ีอ ก ห น ท า ง ไ ป ล ู่ค ว า ม ง อ ก ง า ม  ก า ร พ ัง เ ล ิย ง เ ร ีย ก เ ต ีอ น จ า ก ภ า ย ใ น ต น แ ล ะ ก า ร ม ีค ว า ม ช ื่อ ส ัต ย  

แ ล ะ ค ว า ม ร ับ ม ิค ช อ บ  ท ั้ง  4  ช ื้น ต อ น น ั้น เ ม ื่น ก า ร น ำ ไ ป ล ู่ก า ร ป ร ะ จ ัก ษ ใ น ต น เ อ ง แ ล ะ ท ำ ใ ห ้บ ุค ค ล ต ร ะ ห น ัก ช ัด ว ่า  

ต น จ ะ ไ ม ่ส า ม า ร ถ เ ล ีอ ก ห ร ิอ ต ัค ล ิน ใ จ ก ับ ช ีว ิต ไ ค ้อ ย ่า ง ถ ูก ค ้อ ง ด ีง า ม  ห า ก ต น ไ ม ่ก ล ้า ท ี่จ ะ ร ับ พ ัง ต น เ อ ง แ ล ะ ไ ว ้

ว า ง ใ จ ต น เ อ ง ใ น ก า ร ท ี่จ ะ ต ัด ส ิน ใ จ เ ล ึอ ก ใ น ส ิ่ง ท ี่น ีง น อ ใ จ อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  ช ื่ง จ ะ น ำ ไ ป ล ู่ก า ร เ ล ิอ ก ไ ค ้ด ีก ว ่า ใ น ส ิ่ง  

ท ี่เ ห ม า ะ ล ม ล ำ ห ร ับ แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล  เ ช ่น  ใ น ก า ร เ ล ึอ ก ค ิล ป ะ  ด น ต ร ี อ า ห า ร  ร ว ม ท ั้ง ก า ร ต ัด ล ิน ใ จ ส ำ ค ัญ  ๆ  ใ น  

ช ีว ิต  เ ช ่น  ก า ร เ ล ิอ ก ล า ม ีห ร ิอ ภ ร ร ย า แ ล ะ ก า ร เ ล ีอ ก อ า ช ีพ

6 .  ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ม ีไ ค ้เ ม ื่น เ น ีย ง แ ต ่จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย แ ต ่ย ัง เ ม ื่น ก ร ะ บ ว น ก า ร ข อ ง ก า ร พ ัผ น า

ค ัก ย ภ า พ ข อ ง บ ุค ค ล อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  ช ื่ง ห ม า ย ถ ึง ก า ร ใ ช ้ค ว า ม ล า ม า ร ณ เ ล ะ ล ต ิบ ัญ ญ า ข อ ง ต น แ ล ะ พ ย า ย า ม ท ำ ใ ห ้ด ีท ี่ 

ส ุด ใ น ส ิ่ง ท ี่ต น ป ร า ร ถ น า จ ะ ก ร ะ ท ำ  ช ื่ง ค ้อ ง ผ ่า น ค ว า ม ย า ก ล ำ บ า ก แ ล ะ ต ้อ ง ใ ช ้เ ว ล า  เ ต ร ีย ม ต ัว  เ พ ี่อ ต ร ะ ห น ัก ถ ึง  

ค ัก ย ภ า พ ท ี่ม ีอ ย ่ใ น แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล  ว ิถ ีท า ง ท ี่จ ะ น ำ ไ ป ล ู่ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น จ ัง  เ ม ื่น ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ี่ค ำ  เ น ิน อ ย ่า ง ต ่อ

เ น ื่อ ง ไ ม ่จ บ ล น  เ พ ร า ะ  เ บ ็น ว ิถ ีแ ห ่ง ก า ร ค ำ  เ น ิน ช ีว ิต  ก า ร ท ำ ง า น แ ล ะ ก า ร ล ้ม พ ัน ธ ก ับ 'โ ล ก อ ย ่า ง ต ่อ  เ น ื่อ ง ม ีใ ช ่ 

เ น ีย ง ก า ร บ ร ร ล ุจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ห ร ิอ ค ว า ม ล ำ  เ ร ื่จ  เ ท ่า น ั้น

7 .  ป ร ะ ส บ ก า ร ท ่[ ล ึก ช ื้ง ท ี่ม ีค ว า ม ห ม า ย ต ่อ ช ีว ิต น ั้น เ ม ื่น ป ร ะ ส บ ก า ร ท ่[ ท ี่เ ก ิด ช ื้น ช ั่ว ค ร ู่ห น ื่ง ข อ ง ภ า ว ะ  

ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ช ิ่ง  เ ม ื่น ช ่ว ง เ ว ล า แ ห ่ง ค ว า ม บ ิค ิล ุข ท ี่ไ ม ่ล า ม า ร ถ ช ื้อ ห า  ค ้น ห า  ห ร ิอ ย ีค ถ ึอ ไ ว ้ก ับ ต น ไ ค ้ย ั่ง ย ีน  แ ต ่ 

จ ะ  เ ก ิด ช ื้น  เ ม ื่อ บ ุค ค ล ส ร ัา  ง  เ ง ื่อ น ไ ข  เ พ ี่อ ใ ห ้ป ร ะ ส บ ก า ร ท ่[ น ั้น ม ีโ อ ก า ส  เ ก ิด ช ื้น ไ ค ้โ ด ย ข จ ัด ส ิ่ง ท ี่ เ  ม ื่น ม า ย า ข อ ง ช ีว ิต  

ก า ร ร ับ ร ู้ม ิค  ๆ  แ ล ะ ก า ร เ ร ีย น ร ู้ถ ึง ค ัก ย ภ า พ ข อ ง ต น เ อ ง อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  ส ิ่ง เ ห ล ่า น ี้จ ะ  เ ก ื้อ ก ูล ใ ห ้บ ุค ค ล ร ู เ ท ่า ท ัน  

ต น เ อ ง แ ล ะ โ ล ก ม า ก ช ื้น ใ น ข แ เ ะ เ ว ล า ท ี่ส ิ่ม เ อ ิบ ก ับ ป ร ะ ส บ ก า ร D[ ท ี่ล ึก ช ื้ง น ี้ แ ล ะ ใ น ช ่ว ง เ ว ล า น ั้น บ ุค ค ล จ ะ ค ิด  

ก ร ะ ท ำ  แ ล ะ ร ู้ล ึก ไ ค ้ช ัด เ จ น แ ม ่น ย ่า ท ี่ล ุค  จ ะ ร ัก แ ล ะ ย อ ม ร ับ ผ ู้อ ื่น ม า ก ช ื้น  แ ล ะ เ ม ื่น อ ิส ร ะ จ า ก ค ว า ม ช ัค แ ย ัง ภ า ย  

ใ น  ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ ล ะ ล า ม า ร ถ น ำ พ ล ัง ง า น ข อ ง ต น ม า ใ ช ้อ ย ่า ง ส ร ้า ง ส ร ร ค

8 .  ก า ร เ ร ีย น ร ู้แ ล ะ ท ำ ค ว า ม เ ช ้า ใ จ อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง ใ น ต น เ อ ง ว ่า  ต น ค ีอ ใ ค ร  ม ีค ว า ม ร ู้ล ึก ช อ บ แ ล ะ  

ไ ม ่ช อ บ ส ิ่ง ใ ด  ก ำ ล ัง ท ำ ส ิ่ง ใ ด แ ล ะ ม ี เ บ ้า ห ม า ย ช อ ง ต น อ ย ่า ง ไ ร  เ ม ื่น ก า ร  เ บ ้ค ' ใ จ 'ร ับ ร ู้ค ว า ม  เ ม ื่น จ ร ิง เ ก ี่ย ว ก ับ ต น  

จ น ล า ม า ร ถ ม อ ง เ ห ็น ก า ร บ ้อ ง ก ัน ต น เ อ ง ช ิ่ง  เ ม ื่อ ป ร ะ จ ัก ษ ไ ค ้เ ช ่น น ี้ก ็จ ะ ม ีค ว า ม ก ล ้า น อ ท ี่จ ะ ล ะ  เ ล ิก ก า ร ใ ช ้ก ล ไ ก  

น ั้น เ ล ิย  แ ม ้จ ะ ค ้อ ง น บ ก ับ ค ว า ม เ จ ็บ ป ว ด เ พ ร า ะ ก า ร บ ้อ ง ก ัน ต น เ อ ง น ี้ถ ูก ส ร ้า ง ช ื้น ม า เ พ ี่อ จ ะ ป ก บ ิด ไ ม ่ย อ ม ร ับ ก ับ  

บ า ง ส ิ่ง ท ี่ต น ไ ม ่พ อ ใ จ  แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  ห า ก ส า ม า ร ถ เ ล ิก ก า ร ใ ช ้ก ล ไ ก บ ้อ ง ก ัน ต น ไ ค ้น ั้น น ับ ว ่า เ ม ื่น ส ิ่ง ท ี่ค ุ้ม ค ่า ท ี 

เ ด ีย ว
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รรร art า«รอ งมนุษย์ในทัศใน:ซอ งมาสโลว

1 .  ธ ร ร ม ช า ต ิภ า ย ใ น ข อ ง ม น ุษ ย ์น ั้น ม ิไ ต ้ม ีค ว า ม ช ั่ว ร ้า ย เ ป ็น พ ื้น ฐ า น  แ ต ่ม ีภ า ว ะ ท า ง อ า ร ม ย ์แ ล ะ  

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ี่เ ป ็น ก ล า ง แ ล ะ ม ีค ้ก ยภ า พ ท ี่ต ีง า ม อ ย ู่ภ า ย ใ น ต น  แ ล ะ ห า ก ม น ุษ ย ์ต ้อ ง แ ล ค ง ค ว า ม ค ุร ้า ย  ค ว า ม  

ร ้ษ ย า  อ า ฆ า ต ห ร ีอ ก า ร ก ้า ว ร ้า ว ท ำ ล า ย  ล ี่ง เ ห ล ่า น ี้ไ ม ่ใ ช ่ค ว า ม ร ้ส ิก ภ า ย ใ น ข อ ง ม น ุษ ย ์อ ย ่า ง แ บ ้จ ร ิง  แ ต ่เ ป ็น  

เ น ีย ง ป ฏ ิก ร ิย า ร ุน แ ร ง ท ี่ม น ุษ ย ์แ ส ด ง ถ ง ค ว า ม อ ีค อ ัด ค ้บ แ ค ้น ใ จ ข อ ง อ า ร ม ย ์ท ี่จ ะ แ ล ด ง ค ว า ม ล า ม า ร ถ แ ล ะ ค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร ภ า ย ใ น ข อ ง ม น ุษ ย ์เ อ ง  ( M a s l o w  1 9 6 8 5 3 )  ด ัง น ั้น เ ม ื่อ ธ ร ร ม ช า ต ิภ า ย ใ น ข อ ง ม น ุษ ย ์ต ีง า ม  จ ิง น ่า จ ะ  

ล น ับ ล น ุน ใ ห ้ม น ุษ ย ์ไ ต ้แ ล ด ง ค ว า ม ต ีง า ม น ั้น อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่เ พ ี่อ ม น ุษ ย ์จ ะ ไ ต ้ง อ ก ง า ม ไ ป ล ู่ค ว า ม ล ม บ ูร ย ์พ ร ้อ ม แ ล ะ ม ี 

ค ว า ม ส ุข ใ จ  ( M a s l o w  1 9 6 8 5 4 )

2 .  ม น ุษ ย ์ม ีธ ร ร ม ช า ต ิท ี่ไ ม ่เ ข ้ม แ ข ็ง  ม ีค ว า ม อ ่อ น แ อ  พ ร ้อ ม ท ั้ง ค ว า ม ล ะ เ อ ีย ด อ ่อ น  ช ิ่ง ธ ร ร ม ช า ต ิ 

เ ช ่น น ี้ม ัก ถ ูก ค ร อ บ ง ำ โ ด ย น ิส ัย  ค ว า ม ก ด ด ัน บ า ง ว ัฒ เ ธ ร ร ม แ ล ะ ท ัค น ค ต ิท ี่ผ ิด  ๆ ไ ต ้ง ่า ย  ( M a s l o w  1 9 6 8 5 4 )

3 .  ม น ุษ ย ์อ ย ู่ใ น ส ิง แ ว ด ล ้อ ม ท ี่ม ีภ า ว ะ ไ ม ่ค ง ท ี่ เ ล ื่อ น ไ ห ล  เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป ต า ม ก ร ะ แ ล  ม ิไ ต ้ห ย ุด  

น ี้ง อ ย ู่ก ับ 'ท ี่ เ ม ื่อ ม น ุษ ย ์ต ้อ ง อ ย ู่ท ำ ม ก ล า ง ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ม ่แ น ่น อ น เ ช ่น น ี้จ ีง ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น อ ย ่า ง ย ็่ง ท ี่จ ะ ล ร ้า ง  

เ ล ร ิม ใ ห ้ม น ุษ ย ์ล า ม า ร ถ ด ำ ร ง อ ย ู่ท ำ ม ก ล า ง ก ร ะ แ ส ท ี่เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป น ี้ไ ต ้อ ย ่า ง เ ป ็น ส ุข  เ ผ ช ิท ! ก ับ ก า ร เ ป ล ี่ย น  

แ ป ล ง ไ ต ้อ ย ่า ง ม ั่น ค ง เ ข ้ม แ ข ็ง  แ ล ะ ก ล ้า ห า ญ ท ี่จ ะ พ บ ก ับ ล ถ า น ก า ร ย ์ท ี่ต น ไ ม ่ล า ม า ร ถ ค า ด  เ ค า ไ ต ้ล ่ว ง ห น ัา  

( M a s l o w  1 9 7 8 5 6 4 )

4 .  ม น ุษ ย ์ม ีค ้ก ย ภ า พ ท ี่เ ต ็ม อ ย ู่ใ น ต ัว  ม น ุษ ย ์ม ีน ล ัง ไ ป ล ู่ค ว า ม ล ม บ ูร ย ์ ( H e a l t h )  ช ิ่ง จ ะ น ่า ไ ป ล ู่ 

ค ว า ม ง อ ก ง า ม แ ล ะ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ( M a s l o w  1 9 7 8 5 2 4 )  อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม ม น ุษ ย ์ถ ูก ก ีด ก ั้น ข ัด ข ว า ง ม ีใ ห ้ 

แ ล ค ง ค ว า ม ล า ม า ร ถ แ ล ะ ค ้ก ย ภ า พ ภ า ย ใ น ต น ด ้ว ย เ ง ื่อ น ไ ข บ า ง ส ัง ค ม  ค ว า ม ก ล ัว แ ล ะ ก ล ไ ก บ ้อ ง ก ัน ต น เ อ ง ใ น บ ุก  

ร ูป แ บ บ  ด ัง น ั้น จ ํง ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น ท ี่จ ะ ส ร ้า ง ก ิจ ก ร ร ม ห ร ีอ ว ิธ ีก า ร ต ่า ง  ๆ  เ พ ี่อ จ ะ ล ่ง เ ส ร ิม ใ ห ้ม น ุษ ย ์ไ ต ้แ ล ค ง  

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น อ อ ก ม า  ( S a l l i s  1 9 8 2 5 6 1 )  ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร น ัจ ) น า ค ้ก ย ภ า พ ข อ ง ม น ุษ ย ์ อ ัน จ ะ น ่า ไ ป ล ู่ 

ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น

ความสอ«คล้องในทัคใน;ซองคุ»นม้สิรินละทัศใน:ซองมาสโลว

1 .  ท ัค น ะ ต ่อ ธ ร ร ม ช า ต ิช อ ง ม น ุษ ย ์

ท ัศ น ะ ข อ ง ค ุ» แ ม ่ส ิร ิท ี่ม ีต ่อ ธ ร ร ม ช า ต ิช อ ง ม น ุษ ย ์ก ับ ท ัศ น ะ ข อ ง ม า ส โ ล ว ์ท ี่ไ ต ้ก ล ่า ว ม า แ ล ้ว น ั้น ม ีค ว า ม  

ค ล ้า ย ค ส ิง ก ัน ใ น ห ล า ย  ๆ  ป ร ะ ก า ร ด ัง น ี้

1 . 1  ม น ุษ ย ์ม ีพ ี้น ฐ า น ท ี่ต ีง า ม ภ า ย ใ น ต ัว แ ล ะ โ ด ย เ น ื้อ แ ท ัแ ล ้ว ด ำ ร ง อ ย ู่ใ น ล ภ า ว ะ ท ี่เ ป ็น ป ก ต ิ ค ุณ แ ม ่ 

ส ิร ิม ีท ัศ น ะ 'ว ่า  " ภ า ว ะ ป ก ต ิซ อ ง ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม บ ร ิส ุท ธ ึ่ท ั้ง ท า ง ก า ย  ว า จ า แ ล ะ ใ จ  ค ีอ ค ีล  ช ิ่ง แ ป ล ว ่า ค ว า ม ป ก ต ิ' 1
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( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย ะ  เ ท ป  8 )  ท ่า น อ ธ ิบ า ย ว ่า  " จ ิต ด ั้ง เ ด ิม น ั้น ผ ่อ ง แ ผ ้ว ป ร ะ ภ ัส ส ร  แ ค ่ม ัว ห ม อ ง ด ้ว ย ก ิเ ล ส ช ื่ง เ ป ็น แ ข ก  

ท ี่ม า เ ย ีอ น "  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 3 2 )  จ ิต ท ี่ผ ่อ ง แ ผ ้ว ป ร ะ ภ ัส ส ร จ ิง เ ป ็น จ ิต เ ด ิม แ ท ้ข อ ง ม น ุษ ย ์ท ี่เ ป ็น ภ า ว ะ ป ก ต ิ 

ม ีค ว า ม ผ ่อ ง แ ผ ้ว แ จ ่ม ใ ส  ช ัง ค ว า ม ด ีง า ม แ ล ะ ค ว า ม เ ป ็น ป ก ต ิธ ร ร ม ด า ข อ ง ม น ุษ ย ์ถ ูก ท ำ ส า ย ล ง ด ้ว ย ภ ัย แ ห ่ง ก ิเ ล ส  

พ ้แ ห า อ ัน ก ่อ ใ ห ้ เ ก ิด ค ว า ม ท ุก ข ใ จ แ ก ่ม น ุษ ย ์ ม า ส โ ล ว  เ อ ง ก ็ม ีค ว า ม  เ ข ึ่อ  เ ห ม ีอ น ก ัน ว ่า  " ม น ุษ ย ์โ ด ย ธ ร ร ม ช า ต ิท ี่ 

แ ท ้แ ล ้ว ม ีไ ด ้ม ีพ ื้น ฐ า น ท ี่ช ั่ว ร ้า ย แ ค ่อ ย ่า ง ใ ด  ใ น ท า ง ต ร ง ก ัน ข ้า ม  ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม ด ีง า ม อ ย ู่ใ น ต ัว ห ร ีอ อ า จ จ ะ อ ย ู่ใ น  

ส ภ า พ ก ล า ง  ๆ  ( N e u t r a l )  ค ีอ  ไ ม ่ด ิแ ล ะ ,ไ ม ่เ ล ว "  ( M a s l o w  1 9 6 8 * .  1 9 4 )  ม า ส โ ล ว ม ีค ว า ม  เ ช ื่อ อ ีก ว ่า  

" ม น ุษ ย ์ด ั้ง เ ด ิม ม ิค ว า ม ด ีง า ม  ไ ม ่เ ห ็น แ ก ่ต ัว ช ื่ง เ ป ็น ม า ด ั้ง แ ค ่ส ม ัย ว ั« น ธ ร ร ม ด ั้ง เ ด ิม  ( P r i m i t i v e  C u l t u r e )  

แ ค ่เ ม ื่อ ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ม า ล ่ว ั« เ น ธ ร ร ม อ ุต ส า ห ก ร ร ม  ( I n d u s t r i a l  C u l t u r e )  จ ิง ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ก ร ะ แ ส ก า ร  

เ ป ล ี่ย น แ ป ส ง ภ า ย ใ น ม น ุษ ย ์ ค ว า ม ด ีง า ม ถ ูก ล ด ท อ น  แ ล ะ ม ีค ว า ม เ ห ็น แ ก ่ต ัว ม า ก ช ิ้น "  ( M a s l o w  1 9 7 8 ! 1 9 )

1 .2  มนุษย์อ่อนแอแสะถูกครอบงำ ค ุท เแม่สิริ กล่าวถิงมนุษย์ที่ถ ูกครอบงำด ้วยก ิเลส ฒ ัเห าไ ว ้ว ่า 
ภ ัยภายใน คิอ ฒ ัเหา ค ว า ม อ ย า ก ท ี่เร ีย ก ว ่า ก ิเล ส ... ภ ัยภายใน คีอ ฒ ัเหา ความ 
ดั้นรนอยากเป ็น อยากม ี และไม ่อยากเป ็น  ไม่อยากมี เช่น อยากมีลาภ ไม ่อยาก เล ี่อม  
ลาภ อยากได ้ยศ ไม ่อยาก เล ี่อมยค อยากให้เขาสรรเสริก ุ)ยกย่องอ ่อนน้อมบูชา ไม่ 
อยากให ้ใครมาต ิฉ ินน ินทาว่ากล ่าว หลงใน ร ูปกายและว ัตถ ุว ่าเป ็น ของเรา อยากให ้อย ู่ 
ก ับ เร า  พลัดพ รากจากไปก็เป ็นทุกข"

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย ,  ใ น ไ พ บ ูล ย ์ บ ัก ษ ี,  บ ร ร แ ท ธ ิก า ร  2 5 3 1 ,  1 1 - 1 2 )

ก ิเ ล ส ต ัเ ) เ ห า ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม อ ย า ก ไ ด ้ใ ค ร ่ม ี ด ั้น ร น เ พ ี่อ ส น อ ง ค ว า ม ด ้อ ง ก า ร ข อ ง ต น เ อ ง ด ั้ง ท า ง ว ัต ถ ุ 

แ ล ะ ท า ง จ ิต ใ จ  ภ า ว ะ เ ช ่น น ี้เ ข ้า ม า ม ีอ ีท ธ ิพ ล ค ร อ บ ง ำ ม น ุษ ย ์อ ย ู่ ส ง เ ห ล ่า น ี้ค ูเ ห ม ีอ น จ ะ เ ป ็น บ ัก ุ! ห า ส ืา ค ัก ุ) ข อ ง

ม น ุษ ย ์ช ื่ง ม า ส โ ล ว  เ อ ง ก ็ต ร ะ ห น ัก ถ ง  ม า ส โ ล ว ม ีท ัค น ะ ว ่า  " ม น ุษ ย ์ม ีธ ร ร ม ช า ต ิท ี่อ ่อ น แ อ ช ื่ง ถ ูก ค ร อ บ ง ำ ไ ด ้ง ่า ย  

จ า ก ค ว า ม ค า ด ห ว ัง  ก า ร ไ ม ่ย อ ม ร ับ ช อ ง ส ัง ค ม  ต ล อ ด ด ั้ง ค ว า ม ก ล ัว แ ล ะ ค ว า ม ไ ม ่ม ั่น ค ง ท า ง จ ิต ใ จ "  ( M a s l o w  

1 9 6 8 ะ 1 9 1 )

1 . 3  ม น ุษ ย ์ด ำ ร ง อ ย ู่ท ่า ม ก ล า ง ส ร ร พ ล ี่ง ท ี่ไ ม ่เ ท ี่ย ง แ ท ้แ น ่น อ น  ค ุท เ แ ม ่ส ิร ิม ีท ้ค น ะ ว ่า ม น ุษ ย ์อ ย ู่ 

ท ่า ม ก ส า ง ค ว า ม ไ ม ่เ ท ี่ย ง  เ ป ็น ท ุก ข แ ล ะ ไ ม ่ต ัว ต น แ น ่น อ น  ต า ม ก ฎ แ ห ่ง ไ ต ร ส ัก ษ ท ่เ  ท ่า น ก ล ่า ว ว ่า  " ส ัต ว บ ุค ค ล  

ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ช ัน ธ  5  ช ื่ง แ ค ่ล ะ ข ัน ธ ์ไ ม ่ เ ท ี่ย ง เ ป ็น ท ุก ช ั่แ ล ะ ไ ม ่ใ ช ่ต ัว ต น  แ ค ่ล ะ ข ัน ธ ์ล ้ว น  เ ก ิด จ า ก  เ ห ต ุบ ัจ จ ัย  จ ิง  

บ ัง ค ับ ใ ห ้ค ง ส ภ า พ เ ด ิม ไ ม ่ไ ด ้"  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 2 2 2 )  ห า ก ม น ุษ ย ์ข า ด ค ว า ม เ ข ้า ใ จ แ ล ะ ย อ ม ร ับ ไ ม ่ไ ด ้ก ับ  

ส ภ า พ ท ี่เ ป ็น ไ ป เ ช ่น น ี้ก ็จ ะ เ ก ิด ภ า ว ะ ท ุก ข  ม ีช ัว ิต อ ย ่า ง ไ ม ่เ ป ็น ส ุข  ม า ส โ ล ว ม ีฑ ัค น ะ เ ห ม ีอ น ก ัน ว ่า
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โ ล ก แ ล ะ ส ร ร น ล ี่ง ต ก อ ย ู่ใ น ภ า ว ะ ท ี่ เ ล ื่อ น ไ ห ล  เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป ต า ม ก ร ะ แ ล ม ิไ ด ้ 

ห ย ุด น ง อ ย ู่ก ับ ท ี่เ ล ย  ม น ุษ ย ์จ ิง ต ้อ ง ด ำ ร ง อ ย ู่ใ น ท ่า ม ก ล า ง ก า ร  เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ม ่แ น ่น อ น น ี้ 

ด ้ง น ั้น จ ิง ม ิค ว า ม จ ำ เ บ ็น อ ย ่า ง ย ง ท ี่ม น ุษ ย ์จ ะ ด ำ ร ง อ ย ู่ไ ด ้ใ น ท ่า ม ก ล า ง ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ด ้ 

อ ย ่า ง เ บ ็น ส ุข  ล า ม า ร ถ  เ ผ ช ิญ ก ับ ค ว า ม เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง น ั้น ไ ด ้อ ย ่า ง ม ั่น ค ง เ ข ้ม แ ข ็ง แ ล ะ

ก ล ้า ห า ญ ใ น ส ภ า พ ก า ร ณ ์ท ี่ไ ม ่ส า ม า ร ถ ค า ด เ ด า ไ ว ้ล ่ว ง ห น ้า

( M a s l o w  1 9 7 8 : 5 6 )

1 . 4  ม น ุษ ย ์ม ิค ว า ม ล า ม า ร ถ แ ล ะ ค ัก ย ภ า น ใ น ค น เ อ ง  ค ุณ แ ม ่ล ีร ิม ิท ัศ น ะ ว ่า  " ม น ุษ ย ์ม ิค ัก ย ภ า น

แ ล ะ ม ีน ลังใ น ต ัว เ อ ง ท ี่จ ะ ส า ม า ร ถ เ ข ้า ใ จ โ ล ก แ ล ะ ช ีว ิต ต า ม ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง  แ ล ะ เ บ ็น อ ิส ร ะ จ า ก ก า ร ถ ูก ค ร อ บ ง ำ  

ข อ ง ก ิเ ล ส ต ัณ ห า ไ ด ้ ท ั้ง น ี้เ น ร า ะ ม น ุษ ย ์ม ิอ ร ิย ท ร ัพ ย ์ภ า ย ใ น ต น ท ี่จ ะ น ่า ม า ใ ซ ้เ พ ี่อ น ัร ณ า ช ีว ิต "  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย

2 5 2 8 ะ 3 9 )  ม า ส โ ล ว ์ม ิค ว า ม เ ช ื่อ ใ น ค ัก ย ภ า น ข อ ง ม น ุษ ย ์ว ่า  " ม น ุษ ย ์ท ุก ค น ม ีน ล ัง ไ ป ล ู่ค ว า ม ส ม บ ูร ณ ์ ( H e a l t h )  

น ่า ไ ป ล ู่ค ว า ม ง อ ก ง า ม ห ร ิอ ภ า ว ะ ล ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น "  ( M a s l o w  1 9 7 8 : 2 4 ) . แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  น ล ัง เ ห ล ่า น ี้ม ัก ถ ูก  

ห ย ุด ช ะ ง ัก  ซ ่อ น เ ร ้น แ ล ะ บ ด บ ัง ไ ม ่ใ ห ้แ ส ด ง อ อ ก ม า ด ้ว ย เ ง ื่อ น ไ ข ท า ง ล ัง ค ม  ค ว า ม ก ล ัว  แ ล ะ ก ล ไ ก บ ัอ ง ก ัน ต น  

เ อ ง ใ น ท ุก ร ป แ บ บ  ด ้ง น ั้น จ ิง ม ิค ว า ม ส ำ ค ัญ ท ี่จ ะ ส ร ้า ง ก ิจ ก ร ร ม ห ร ิอ ว ิธ ีก า ร ต ่า ง  ๆ  เ พ ี่อ จ ะ ล ่ง เ ส ร ิม ใ ห ้ม น ุษ ย ์ไ ด ้ 

แ ส ด ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น อ อ ก ม า  ( S a l  1 ไ S  1 9 8 2 : 6 1 )

2 .  ก า ? ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ช อ ง ค ุณ แ ม ่ส ิร ิก ับ ห น ท า ง ล ู่ภ า ว ะ ล ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น

2 . 1  ค ุณ แ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ถ ีง แ น ว ท า ง ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ข อ ง ท ่า น ว ่า  เ บ ็น ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น ช ื่ง เ บ ็น ก า ร  

ก ำ ห น ด ร ู้ล ี่ง ท ี่ม า ก ร ะ ท บ ท ว า ร ท ั้ง  6  ท ่า น ก ล ่า ว ว ่า

ห ล ัก ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4  ม ิค ว า ม ส ำ ค ัญ อ ย ู่ท ี่ก า ร ร ะ ส ิก ไ ด ้ ก ล ่า ว ค ึอ  ต ้อ ง ใ ข ้ล ต ิต า ม  

พ ิจ า ร ณ า ก า ย  พ ิจ า ร พ า  เ ว ท น า  พ ิจ า ร illท 'จ ิต แ ล ะ พ ิจ า ร ณ า ธ ร ร ม เ บ ็น อ า ร ม ย ์ ส ต ิต ้อ ง ก ำ ห น ด  

ร ู้' ใ น ล ี่ง ท ี่ม า ก ร ะ ท บ ท ว า ร ท ั้ง  6  ค ึอ ห ู ต า  จ ม ูก  ล น  ก า ย  ใ จ  ไ ม ่ว ่า ล ี่ง น ั้น จ ะ เ บ ็น อ ิร ิย า บ ถ  

ใ ห ญ ่ อ ัน ไ ด ้แ ก ่ก า ร ย ีน  ก า ร เ ด ิน  ก า ร น ั่ง  ก า ร น อ น ห ร ิอ อ ิร ิย า บ ถ ย ่อ ย  เ ซ ่น  ก า ร ก ัา ว  

ก า ร ถ อ ย  ก า ร เ ห ล ีย ว ซ ้า ย แ ล ข ว า  ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น  ก า ร ด ื่ม  ส ต ิต ้อ ง ก ำ ห น ด ใ ห ้ท ัน ป ัจ จ ุบ ัน  

อ ย ู่เ ส ม อ "

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 1 7 6 )

ก า ร  เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4 เ บ ็น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ เ พ ี่อ ใ ห ้ม ิส ต ิร ะ ล ีก ร ู้ต ่อ ธ ร ร ม ช า ต ิท ี่ต ้อ ง  เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง เ ค ล ื่อ น  

ไ ห ว อ ย ู่เ ส ม อ เ พ ี่อ ใ ห ้ม ิส ต ิร ะ ล ีก ร ู้อ ย ู่ก ับ ป ัจ จ ุบ ัน ข [ น ะ  จ ิต จ ะ ม ิน ร ้อ ม ท ั้ง ค ิล แ ล ะ ส ม า ธ ิเ ก ิด ฃ ิ้น เ บ ็น บ ่อ เ ก ิด แ ห ่ง ป ัญ ญ า  

เ ข ้า ใ จ ธ ร ร ม ค า ข อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิ ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  6 )  จ ิต ใ น ข ณ ะ เ จ ร ิญ ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4  จ ะ แ น ่ว แ น ่อ ย ู่ก ับ ล ี่ง ท ี่
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ล ัง  เ ก ต  เ ป ็น ภ า ว ะ จ ิต ท ี่ เ ป ็น ส ม า ธ ิม ีค 'ว า ม แ น ่ว แ น ่ช ัค เ จ น  ภ า ว ะ จ ิต  เ ช ่น น ี้ม ีค ว า ม ล อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง  

ต น  ช ิ่ง เ ป ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ค ิด แ จ ่ม ช ัค ไ ม ่ย ิค ม ั่น ใ น ต น เ อ ง  ม ีค ว า ม แ น ่ว แ น ่เ ป ็น ส ม า ธ ิม ุ่ง อ ย ู่ก ับ ส ิ่ง ใ ด ส ิง ห น ิ่ง  

อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่ ( M a s l o w  1 9 7 8 ะ 4 4 )  แ ซ ล ส ิส  ( S a l l i s ,  1 9 8 2 )  ค ิก ษ า แ ล ะ น บ ว ่า  แ น ว ท า ง ป ฏ ิบ ัต ิห น ิ่ง ท ี่จ ะ  

น ำ ไ ป ล ู่ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ค ิอ  ก า ร เ จ ร ิญ ล ต ิบ ัฏ ฐ า น  ( M i n d f u l n e s s  M e d i t a t i o n )  ช ิ่ง เ ป ็น ก า ร ร ก ส ต ิ 

เ น ื่อ ป ล ูก ผ ัง น ิส ัย ท ี่ส ัง เ ก ต ก า ร ร ับ ร ู้ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ัม ผ ัส โ ด ย ไ ม ่ย อ ม ใ ห ้ก า ร ส ัม ผ ัส น ี้น เ ข ้า ม า ม ีอ ิท ธ ิน ล ต ่อ จ ิต ใ จ ช ิ่ง  

เ ป ็น ป ฏ ิก ร ิย า ท ี่ต ่อ  เ น ิ่อ ง ก ัน ไ ป  ก า ร ร ก ฝ น น ี้จ ะ เ ป ็น เ น ิย ง พ ู้ร ับ ร ู้ต ่อ ส ัม ผ ัส ท ี่เ ข ้า ม า ก ร ะ ท บ โ ด ย ไ ม ่แ ส ด ง ป ฏ ิก ร ิย า  

โ ต ้ต อ บ ต ่อ ส ิ่ง ท ี่เ ข ้า ม า ก ร ะ ต ุ้น น ี้เ ป ็น ก า ร ป ร ับ เ ป ล ี่ย น น ิส ัย ก า ร ร ับ ร ู้ต า ม แ บ บ แ พ น ท ี่เ ค ย ป ฏ ิบ ัต ิ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิเ ช ่น น ี้จ ะ  

พ ั« เ น า ไ ป ล ู่ก า ร ว ิบ ัล ล น า ห ร ิอ ก า ร เ ห ็น แ จ ้ง ใ น ส ิ่ง ต ่า ง  ๆ  ต า ม ท ี่เ ป ็น จ ร ิง  ( F r o m m  1 9 6 0 ,  M a u p i n  

1 9 6 2 ,  N a r a n j o  1 9 7 1  q u o t e d  i n  S a l l i s  1 9 8 2 ะ 6 1 )

2 . 2  m แ ม ่ส ิร ิเ น ้น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ' โ ด ย 'ว ิธ ิเ จ ร ิญ ส ม ถ ก ร ร ม ฐ า น  ( ก า ร ร ก ส ม า ธ ิ)  ท ี่จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ผ ู้ 

ป ฏ ิบ ัต ิม ีจ ิต ใ จ ท ี่ผ ่อ ง ใ ส  ล ุซ ล ง บ  ม ีบ ัญ ญ า น ิจ า ร โ ท ต น แ ส ะ ก ิเ ล ส ภ า ย ใ น ต น จ น ล ะ ว า ง ก ิเ ล ส เ ห ล ่า น ี้น ไ ต ้ ท ่า น  

ก ล ่า ว ไ ว ้ว ่า

เ ป ็น ก า ร น ำ เ อ า อ ำ น า จ ส ม า ธ ิใ ข ้ใ ห ้เ ป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ ค ิอ  ร ก ส ม า ธ ิใ ห ้ค ว า ม ส ว ่า ง ภ า ย ใ น  

เ ก ิด ช ิ้น  ค ว า ม ส ว ่า ง น ี้จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ก ิด บ ัญ ญ า เ ห น ิอ ร ร ร ม ด า ช ิ้น  แ ล ้ว ก ็อ า ศ ัย บ ัญ ญ า น ี้น ล ่อ ง ค ู 

ค ว า ม ไ ม ่ด ีห ร ิอ ก ิเ ล ส ใ น ต น เ อ ง  เ ม ื่อ น บ แ ล ้ว ก ็ท ำ ล า ย เ ล ีย  จ ิต ใ จ ก ็ผ ่อ ง ใ ส ช ิ้น ต า ม ล ำ ด ับ

( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย ะ เ ท ป  3 )

ภ า ว ะ จ ิต ใ จ ล ัก ษ ณ ะ น ี้ม ีค ว า ม ห ม า ย ค ล ้า ย ค ส ิง ก ับ ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ เ ข ้า ใ จ ต น เ อ ง ย อ ม ร ับ แ ล ะ ไ ว ้ 

ว า ง ใ จ ใ น ต น  ม า ส โ ส ว ก ล ่า ว ว ่า

บ ุค ค ล ส า ม า ร ถ ร ับ น ัง  เ ล ีย ง ก ร ะ ต ุ้น  เ ต ิอ น จ า ก ภ า ย ใ น ต น  ย ิน ย อ ม ใ ห ้ต ัว ต น แ ท ้จ ร ิง ป ร า ก ฏ  

อ อ ก ม า  บ ุค ค ล ส า ม า ร ถ ก ร ะ ท ำ ห ร ิอ ด ัค ส ิน ใ จ ด ้ว ย ต ัว เ อ ง โ ด ย แ ท ้ ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ ท ี่เ ก ิด ช ิ้น จ ิง  

ม า จ า ก ภ า ย ใ น บ ุค ค ล อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  ม ีไ ต ้ร ับ อ ิท ธ ิน ล ค ร อ บ ง ำ จ า ก ภ า ย น อ ก แ ต ่อ ย ่า ง ใ ด

( M a s l o w  1 9 7 8 5 4 5 )

ก า ร น ิจ า ร โ ท แ ล ะ ก า ร เ ข ้า ใ จ ใ น ต น เ อ ง อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง ล า ม า ร ถ ท ำ ไ ต ้โ ด ย ก า ร เ ด ิน ท า ง ล ู่ 

ค ว า ม เ ง ีย บ ภ า ย ใ น ต น อ ัน เ ป ็น ห น ท า ง ท ี่จ ะ ส น ับ ล น ุน ใ ห ้บ ุค ค ล เ ผ ช ิญ ก ับ ต น เ อ ง ช ัด I จ น ช ิ้น  

เ ม ื่อ บ ุค ค ล อ ย ู่โ ด ย ล ำ พ ัง แ ล ะ ม ีโ อ ก า ส ไ ต ้ฝ ัง ค ว า ม ร ู้ส ิก น ิก ค ิค ข อ ง ต น อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  จ ะ น ำ ไ ป  

ล ู่ก า ร ร ู้จ ัก ต ัว  เ อ ง ม า ก ช ิ้น  เ ป ็น ก า ร ล ่ง เ ส ร ิม ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม ง อ ก ง า ม แ ล ะ ก า ร  เ ห ็น แ จ ้ง ใ น ส ิ่ง
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ท ี่เ ก ิด ช ิ้น ภ า ย ใ น ต น ไ ค ้ช ัด เ จ น ช ิ้น  ม ีก า ร แ ล ค ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ม า จ า ก ค ว า ม ร ู้ล ิก ภ า ย ใ น ข อ ง  

ต น เ อ ง ม า ก ก ว ่า ถ ูก ว า ง เ ง ื่อ น ไ ข จ า ก ภ า ย น อ ก แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ม ีค ว า ม ล ะ เ อ ีย ด อ ่อ น ต ่อ ต น เ อ ง  

ต ล อ ด จ น ล า ม า ร ถ  เ ข ้า ใ จ ต ัว  เ อ ง ไ ค ้ม า ก 1ข ั้น

( S a l l i s  1 9 8 2 5 6 1 )

2 . 3  ค ุผ แ ม ่ล ิร ิก ล ่า ว ถ ิง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม โ ด ย ก า ร เ จ ร ิญ ว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น ว ่า

ว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า น  ค ีอ  ง า น ท ี่ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ป ัญ ญ า ร ู้แ จ ้ง ใ น ล ิ่ง ท ี่เ บ ็น จ ร ิง แ ล ะ ล ร ร น ร ง ท ั้ง ป ว ง  

ท ี่ไ ม ่เ ท ี่ย ง แ ล ะ บ ัง ค ับ ไ ม ่ไ ค ้. . .  ม ีผ ล ใ ห ้ล ะ ค ล า ย ค ว า ม ย ด ม ั่น ถ ็อ ม ั่น บ ร ร เ ท า เ บ า ค ล า ย จ า ก  

ค ว า ม ท ุก ข ์' ใ จ ท ุก ฃ ์ก า ย

( ล ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 9 5 1 5 3 )

ก า ร เ ข ้า 1ใ จ ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ข อ ง ช ีว ิต  " ไ ม ่ย ิค ถ ีอ จ ร ิง จ ัง 1ใ น อ ุป า ท ำ น  ย ีค ม ั่น ถ ีอ ม ั่น จ น แ น ่น ห น ัก เ ก ิน ไ ป  

ช ีว ิต จ ะ เ บ า ท ุก ข ์เ พ ิ่ม ล ุข ใ ห ้แ ก ่ใ จ ม า ก ช ิ้น "  ( ล ิร ิ ก ร ิน ช ัย 5 เ ท ป  4 >  ม า ล โ ล ว ม ีท ัศ น ะ ท ี่ล อ ด ค ล ้อ ง ก ัน ว ่า  " ก า ร  

ข จ ัด ส ืง ท ี่เ บ ็น ม า ย า แ ห ่ง 'ช ีว ิต  ค ว า ม ร ู้ค ว า ม เ ข ้า ใ จ ผ ิด  ๆ  เ ก ี่ย ว ก ับ ช ีว ิต อ อ ก ไ ป ไ ค ้ แ ล ะ เ ร ีย น ร ู้ถ ิง ค ัก ย ภ า พ แ ล ะ  

ค ว า ม ล า ม า ร ถ ภ า ย ใ น ต น อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง น ี้ น ่า ม า ช ิ่ง ค ว า ม ร ู้ล ิก เ บ ็น ล ุฃ แ ล ะ ล ่ง เ ล ร ิม ใ ห ้เ ก ิด ป ร ะ ล บ ก า ร ผ ล ิก ช ิ้ง ท ี่ม ี 

ค ว า ม ห ม า ย ต ่อ ช ีว ิต "  ( M a s î o w  1 9 7 8 5 4 6 )  แ ล ะ ป ร ะ ล บ ก า ร ผ ์เ ช ่น น ี้ม ีก า ร ก ล ่า ว อ ้า ง ถ ิง น ับ เ บ ็น ค ต ว ร ร ษ ม า  

แ ล ้ว ว ่า  จ ิต ใ จ ท ี่ม ีล ม า ธ ิล า ม า ร ถ เ พ ิ่ม น ูน โ อ ก า ล ใ ห ้เ ก ิด ป ร ะ ล บ ก า ร ผ ล ิก ช ิ้ง ม า ก ย ิ่ง ช ิ้น  ( S a l l i s  1 9 8 2 5 6 2 )

2 . 4  ต า ม ท ี่ไ ค ้ก ล ่า ว ไ ว ้แ ล ้ว ว ่า  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ช อ ง ค ุผ แ ม ่ล ิร ิเ บ ็น ก า ร ผ ิก ล ต ิใ ห ้ร ะ ล ิก ร ู้อ ย ู่ก ับ

ป ัจ จ ุบ ัน ฃ ผ ะ  ( ล ิร ิก ร ิน ช ัย ร เ ท ป  6 )  แ ล ะ เ บ ็น ห น ท า ง ใ ห ้บ ุค ค ล ม ีค ว า ม เ ข ้า ใ จ ต น เ อ ง ไ ค ้ช ัด เ จ น ม า ก ช ิ้น  พ ้น  

จ า ก ภ า ว ะ ท ุก ข ์ท า ง จ ิต ใ จ เ พ ร า ะ ไ ม ่ถ ูก อ ้า น า จ ฃ อ ง ต ัผ ห า เ ข ้า ค ร อ บ ง ำ  ม ีค ว า ม เ บ ็น อ ีล ร ะ แ ห ่ง จ ิต  โ ก ล แ ม น

( G o l e m a n ,  1 9 7 1 )  ไ ค ้ก ล ่า ว ถ ิง เ บ ้า ห ม า ย ข อ ง ก า ร ท ำ ล ม า เ ว ่า  ท ำ ใ ห ้บ ุค ค ล ม ีล ต ิร ะ ล ิก ร ู้ ช ิ่ง ก า ร ม ีล ต ิร ะ ล ิก  

ร ู้เ บ ็น ล ิง ท ี่ช ่ว ย ป ร ับ ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง จ า ก ภ า ย น อ ก แ ล ะ ภ า ย ใ น ใ ห ้ล อ ด ค ล ้อ ง ก ล ม ก ล ีน  เ บ ็น ก า ร ล น ับ ล น ุน  

ใ ห ้บ ุค ค ล ม อ ง เ ห ็น ก ล ไ ก บ ้อ ง ก ัน ต น  เ อ ง จ น ล ะ  เ ล ิก ก า ร ใ ช ้ก ล ไ ก น ั้น เ ล ีย ไ ค ้แ ล ะ  เ ก ิด ก า ร ต ร ะ ห น ัก ร ู้ใ น ต น ม า ก ช ิ้น  

น อ ก จ า ก น ี้ย ัง ล า ม า ร ถ ป ร ับ แ ล ะ น ัจ เ น า ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม ล ง บ ช ิ้น ใ น จ ิต ใ จ ไ ค ้ ( G o l e m a n , 1 9 7 1  q u o t e d  i n

S a l l i s  1 9 8 2 5 6 3 )

ด ัง น ั้น อ า จ ล ร ูป ไ ค ้ว ่า  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ข อ ง ค ุผ แ ม ่ล ีร ิแ ล ะ ห น ท า ง ล ู่ภ า ว ะ ล ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ข อ ง ม า ล โ ล ว ํ่น ี้ 

ห า ก พ ิจ า ร ผ า ต า ม ห ล ัก ฐ า น ท ี่อ ้า ง อ ีง ถ ิง แ ล ้ว  ม ีล ่ว น ท ี่ล อ ด ค ล ้อ ง แ ล ะ ข ้อ น ก ัน อ ย ู่โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก า ร ล า ม า ร ถ เ ข ้า ใ จ ต น  

เ อ ง แ ล ะ ธ ร ร ม ช า ต ิซ อ ง ต น เ อ ง ไ ค ้ช ัด  เ จ น
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3 .  ผ ล ร ัน เ ก ิด จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ช อ ง ต ุพ แ ม ่ส ิร ิก ับ ส า ร ะ แ พ ่ง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ พ ่ง ต น  

ผ ล ร ัน เ ก ิด จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ซ อ ง ค ุพ แ ม ่ส ิร ิท ี่ไ ค ้ก ล ่า ว ไ ว ้โ ด ย ล ะ เ อ ีย ด ข ้า ง ต ้น แ ล ้ว น ั้น  ม ีด ว า ม

เ ห ม ีอ น ก ัน ก ับ ล า ร ะ แ พ ่ง ภ า ว ะ ล ัจ จ ะ แ พ ่ง ต น พ ล า ย ป ร ะ ก า ร  ด ัง น ี้ค ีอ

3 . 1  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม เ ก ื้อ ก ูล ใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิบ ร ร เ ท า เ บ า ค ล า ย จ า ก ค ว า ม ท ุก ข ์ ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :

เ ท ป  2 )  ม ีจ ิต ใ จ ท ี่ผ ่อ ง ใ ส เ ห ็น ส ุข แ ล ะ ส ง บ ม า ก ช ิ้น  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  3 )  ผ ล ใ น ข ้อ น ี้ม ีค ว า ม เ ห ็น เ ห ม ีอ น ก ับ  

ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ล ด ช ิ่น แ ล ะ ช า บ ช ิ้ง ก ับ ป ร ะ ล บ ก า ร พ ธ ร ร ม ค า ซ อ ง ช ีว ิต  ม ีจ ิต ใ จ ท ี่เ บ ็น ล ุช  ม ีค ว า ม แ น ่ว แ น ่เ บ ็น  

ล ม า ธ ิ ( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 6 3 )  น อ ก จ า ก น ี้ย ัง เ ห ม ีอ น ก ับ ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ค ิด ล ร ้า ง ล ร ร ค ์ ม า ล โ ล ว ก ล ่า ว  

ว ่า  ค ว า ม ค ิค ล ร ้า ง ล ร ร ค ์เ ป ร ิย บ เ ห ม ีอ น ภ า ว ะ ท ี่ไ ร ้เ ต ิย ง ส า  เ ห ็น ค ว า ม บ ร ิส ุฑ ธ ผ ่อ ง ใ ส ข อ ง บ ุค ค ล ช ิ่ง ม ัก ถ ูก ค ร อ บ  

ง ำ ด ้ว ย อ ิท ธ ิพ ล ข อ ง ว ัร ) ] น ธ ร ร ม  ( M a s l o w  1 9 7 8 : 1 7 0 )  ด ัง น ั้น บ ุค ค ล จ ะ ม ีค ว า ม ค ิด ล ร ้า ง ส ร ร ค ์ไ ค ้ก ็ใ น ภ า ว ะ จ ิต  

ท ี่ผ ่อ ง ใ ส บ ร ิส ุฑ ธ ึ่เ ท ่า น ั้น

3 . 2  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด  " ณ ุ้๓ เ พ ื่อ ช ัด เ ก ล า ก ิเ ล ส ช ิ่ง  เ ห ็น ภ ัย ข อ ง ช ีว ิต จ ิต ใ จ  ค ีอ  

ค ว า ม โ ล ภ  ค ว า ม โ ก ร ธ  ค ว า ม ห ล ง  ห ร ิอ ท ี่ เ ร ีย ก ' ว ่า  อ ว ิช ช า  ค ึอ ค 'ว า ม 'ไ ม ่! ช ิ่ง ท ำ ,ใ ห ้จ ิต ม ีค ว า ม ก ัง ว ล  ว ุ่น ว า ย  

เ ค ีอ ค ร ้อ น  เ ค ร ้า ห ม อ ง  เ บ ็น ท ุก ข ต ่า ง  ๆ  ก ็จ ะ บ ร ร เ ท า เ บ า ค ล า ย ห า ย ไ ป ไ ค ้,,  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย :  เ ท ป  2 )  ป ัญ ญ า  

ท ี่เ ก ิด ช ิ้น ค ิอ ก า ร ! ค ว า ม จ ร ิง แ พ ่ง ช ีว ิต  ม ีค ว า ม เ ข ้า ใ จ โ ล ก แ ล ะ ช ีว ิต จ น ล ะ เ ห ต ุแ พ ่ง ท ุก ข ์น ั้น ไ ค ้ ผ ล ใ น ข ้อ น ี้เ ห ม ีอ น  

ก ับ ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ ร ับ ! ค ว า ม เ ห ็น จ ร ิง อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิฑ ธ ภ า พ  ม อ ง เ ห ็น ค ว า ม จ ร ิง ท ี่ก ูก บ ิด บ ัง ช ่อ น เ ร ้น ด ้ว ย  

ค ว า ม ห ว ัง  ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  ค ว า ม ป ร า ร ก น า  ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  ค ว า ม ก ล ัว แ ล ะ ค ว า ม เ ช ิ่อ ต ่า ง  ๆ  ( M a s l o w  

1 9 7 0 : 1 5 3 )

3 . 3  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ช ่ว ย ใ ห ้บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ม ั่น ค ง ท า ง จ ิต ใ จ  ย อ ม ร ับ  เ ห ต ุก า ร น ่เ ท ี่ต น 'ห ล ีก เ ล ี่ย ง ไ ม ่ไ ค ้ 

ม ีช ีว ิต อ ย ู่ก ับ ป ัจ จ ุบ ัน ฃ พ ะ อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  ค ุพ แ ม ่ส ิร ิใ ห ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิก ำ ห น ด ป ัจ จ ุบ ัน  ท ่า น ก ล ่า ว ว ่า  " ต ้อ ง ก ำ ห น ด แ ต ่ร ูป  

น า ม ป ัจ จ ุบ ัน ใ ห ้ท ้น ใ น ช พ ะ ท ี่ร ูป น า ม น ั้น เ ก ิด ช ิ้น ,, ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 2 2 4 )  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิเ ช ่น น ี้จ ะ น ำ ช ีว ิต ใ ห ้อ ย ู่ 

ก ับ ป ัจ จ ุบ ัน ฃ พ ะ  ไ ม ่ห ว ั่น ไ ห ว เ ห ็น ท ุก ข ์ต ่อ เ ห ต ุก า ร พ ์ข อ ง อ ด ีต อ น า ค ต บ ัา ง  ผ ล ข ้อ น ี้เ พ ม ีอ น ก ับ ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม  

ม ั่น ค ง ไ ม ่ห ว ั่น ไ ห ว ก ับ ก า ร ต ่อ ล ้ห ร ิอ ก า ร ร บ ก ว น ใ ด  ๆ  จ า ก บ ุค ค ล ห ร ิอ ล ถ า น ก า ร พ ค ับ ข ัน  เ บ ็น ภ า ว ะ ท ี่ไ ม ่ย ิค ต ิค ก ับ  

ล ี่ง ใ ค ห ร ิอ บ ุค ค ล ใ ด  ม ีค ว า ม เ บ ็น ต ัว ข อ ง ต ัว  เ อ ง ส ูง  ( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 6 0 - 1 6 2 )  น อ ก จ า ก น ี้ย ัง เ ห ม ีอ น ก ับ  

ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ ย อ ม ร ับ ต น เ อ ง แ ล ะ ย อ ม ร ับ ค ว า ม เ บ ็น จ ร ิง ท ี่เ ก ิด ช ิ้น โ ด ย ไ ม ่ม ีค ว า ม เ ล ีย ใ จ ห ร ิอ ! ส ิก ผ ิค บ า ป  

ม ีค ว า ม ล ม ต ุล ย อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง ร ะ ห ว ่า ง ล ี่ง ท ี่เ บ ็น จ ร ิง แ ล ะ ล ี่ง ท ี่น ่า จ ะ เ บ ็น  ( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 5 4 )

3 . 4  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ช ่ว ย ใ ห ้บ ุค ค ล เ ข ้า ใ จ ส า ร ะ ร ัน แ ท ้จ ร ิง ข อ ง ช ีว ิต  ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด เ ม ต ต า ต ่อ ผ ู้อ ี่น  

" ไ ม ่เ ล ีอ ก ช า ต ิ ศ า ล น า  ไ ม ่เ ล ีอ ก เ พ ศ  เ ล ือ ก ว ัย  เ ล ือ ก ฐ า น ะ  ห ร ิอ น ี้น ค ว า ม ! ,, ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 : 2 7 )  

ผ ล ใ น ข ้อ น ี้เ ห ม ีอ น ก ับ ส า ร ะ ข อ ง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ พ ่ง ต น ท ี่ว ่า  เ ห ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ! ล ืก เ ก ี่ย ว พ ัน ฉ ัน ท ี่พ น ํอ ง ก ับ

ม ว ล ม น ุษ ย ม ีค ว า ม ใ ก ล ้ช ิด แ ล ะ จ ร ิง ใ จ ก ับ ผ ู้อ ี่น  แ ล ะ ม ีก า ร  เ ห ็น ค ุพ ค ่า แ ล ะ 'ใ ห ้ เ ก ีย ร ต ิผ ู้อ ิ่น  ค ิอ  ไ ม ่ม ีก า ร แ บ ่ง แ ย ก  

ช น ช ิ้น  ส ิผ ิว  ก า ร ค ิก ษ า ห ร ิอ เ ช ิ้อ ช า ต ิ ( M a s l o w  1 9 7 0 : 1 6 6 , 1 6 7 )
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3 . 5  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ส ่ง  เ ส ร ิม ใ ห ้บ ุค ค ล ม ีใ จ  เ บ ็น ก ุค ล  ช ่ว ย  เ ห ล ีอ  เ ก ื้อ ก ูล ใ ห ้อ ภ ัย แ ก ่ เ พ ื่อ น ม น ุษ ย ์ 

ค ุ» แ เ ม ่ส ิร ิก ล ่า ว ว ่า  " ท ำ ใ ห ้ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม ร ัก ใ ค ร ่ก ัน . . .  ส า ม า ร ถ อ ย ู่ด ้ว ย ก ัน ด ้ว ย ค ว า ม ส ัน ต ิล ข . . .  ร ัก ใ ค ร ่ 

จ ุน เ จ ็อ ก ัน  อ โ ห ส ิก ร ร ม ซ ึ่ง ก ัน แ ล ะ ก ัน "  ( ส ิร ิ ก ร ิน ช ัย  2 5 2 8 5 2 4 )  ซ ึ่ง ผ ล 'ใ น ซ ้อ น เ ห ม ีอ น ก ับ ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ี 

ก า ร ย ึด ส ิง ท ี่ เ บ ็น บ ัฌ ห า เ บ ็น ห ล ัก  ไ ม ่ค ร ุ่น ค ิด แ ต ่เ ร ื่อ ง ข อ ง ต น เ อ ง ล า ม า ร ถ อ ุท ีค ช ีว ิต ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิห น ้า ท ี่เ พ ื่อ ส ่ว น  

ร ว ม  ต ล อ ด จ น ม ีค ว า ม ร ู้ส ิก ใ ก ล ้ช ิด แ ล ะ จ ร ิง ใ จ ก ับ ผ ู้อ ี่น  ( M a s l o w  1 9 7 0 5 1 5 9 , 1 6 6 )

ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ถ ง แ น ว ท า ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ข อ ง ค ุ» เ แ ม ่ส ิร ิแ ล ะ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ต า ม  

แ น ว ค ิด ข อ ง ม า ส โ ล ว ท ี่ไ ด ้ก ล ่า ว ม า แ ล ้ว น ี้ น บ ค ว า ม เ ห ม ีอ น ก ัน อ ย ู่ม า ก ท ั้ง ใ น ด ้า น ท ัค น ะ น ึ้น ฐ า น ต ่อ ม น ุษ ย ์ แ น ว ท า ง  

ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต ล อ ด จ น ผ ล อ ัน เ ก ิด จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ก า ร ว ิจ ัย น ี้จ ิง  เ บ ็น ไ ป  เ พ ื่อ ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ด ูผ ล ข อ ง ค ว า ม ล อ ด ค ล ้อ ง  

ส ัม น ัน ธ ข อ ง ก ร ะ แ ล ก า ร  เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ท ั้ง ล อ ง
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ค อ ร ื่น น ีล ด ์ ( K o r n f i e l d , 1 9 7 6 )  ไ ค ้ค ิก พ า ถ ึง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัล ส น า ก ร ร ม ฐ า น  ( I n t e n s i v e  

I n s  i  g h t  M e d i t a t i ๐ ท )  โ ด ย ใ ช ้ร ูป แ บ บ ก า ร ค ิก พ า ใ น ส ัก พ ท เ ะ ก า ร ค ิก พ า ป ร า ก ฏ ก า ร ท ่[ ภ า ย ใ น  เ พ ื่อ ค ิก พ า ข ้อ  

ม ูล เ พ ม เ ต ิม ใ น เ ร ื่อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัส ส น า ก ร ร ม ฐ า น อ ัน จ ะ เ ป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ต ่อ ก า ร ค ิก ษ า เ ร ื่อ ง ล ม ถ ว ิป ัส ส น า ก ร ร ม  

ฐ า น เ พ ื่ม ม า ก เ น  ก า ร ค ิก พ า ค ร ั้ง น ี้เ น ้น ถ ึง ร ะ ด ับ ก า ร น ั« เ น า ท า ง จ ิต ใ จ ห ล ัง จ า ก ป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัส ส น า  เ ป ็น ก า ร ค ิก พ า  

ป ร า ก ฏ ก า ร ท ่เ ภ า ย ' ใ น ต า ม ร ูป แ บ บ ก า ร 'ว ิจ ัย เ ช ิง บ ร ร ย า ย  โ ด ย ม ีจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ท ี่จ ะ ค ิก พ า ก า ร ว า ง แ น ว ท า ง แ ล ะ ร ูป  

แ บ บ ก า ร ร ก ฝ น  เ บ ็น ก า ร ค ิก พ า ใ น เ ร ื่อ ง ข อ ง แ น ว ท า ง  เ บ ้า ห ม า ย  แ ส ะ ป ร ะ ส บ ก า ร น ์ท ี่ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิไ ค ้ร ับ โ ด ย ไ ม ่เ น ้น  

เ ร ื่อ ง ค ่า ท า ง ส ถ ิต ิ ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เ ป ็น นักค ิก พ า ช ิ่ง แ บ ่ง อ อ ก เ ป ็น  3  ก ล ุ่ม  ค ิอ  1 )  ก ล ุ่ม ท ี่ฝ ิก ป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัส ส น า ใ น  

ร ะ ย ะ  เ ว ล า  2  ล ัป ค า น ์ ม ีจ ำ น ว น  1 0 0  ค น  2 )  ก ล ุ่ม ท ี่รกป ฏ ิบ ัต ิว ิป ัส ส น า ใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า  3  เ ด ือ น  ม ี 

จ ำ น ว น  6 3  ค น  3 )  ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม  ม ีน ัก ค ิก พ า จ ำ น ว น  2 1  ค น  เ ข ้า ร ับ ก า ร ท ด ล อ ง ใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า  5  ส ัป ด า ห ์ 

ช ิ่ง ม ีไ ค ้ร ับ ก า ร รกส ม า ธ ิแ ต ่อ ย ่า ง ใ ด  ก ล ุ่ม น ี้เ ป ็น ก ล ุ่ม ท ี่ม ีอ า ย ุ เ พ ศ  แ ล ะ พ ื้น ฐ า น ท า ง จ ิต ใ จ ท ี่ใ ก ล ้เ ค ีย ง ก ับ ก ล ุ่ม  

ท ด ส อ ง  ล ำ ห ร ับ ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง จ ะ ไ ค ้ร ับ ก า ร รกส ม า ธ ิโ ด ย ก ำ ห น ด ใ ห ้ม ีก า ร น ั่ง ส ม า ธ ิว ัน ล ะ  7 - 8  ช ่ว ง  ช ่ว ง ล ะ  4 5  

น า ท ีถ ึง  1 ช ั่ว โ ม ง  แ ล ้ว จ ิง เ ด ิน จ ง ก ร ม ห ร ีอ เ ด ิน ข ้า  ๆ  อ ย ่า ง ม ีส ต ิ'ว ัน ล ะ  4 - 5  ค า บ  ค า บ ล ะ  3 0 - 4 0  น า ท ี 

เ ว ล า ท ี่เ ห ล ึอ  น ัก ค ิก พ า ต ้อ ง ร ก ส ต ิใ ห ้ร ู้ท ัน ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  ใ น ช ่ว ง เ ย ็น ม ีก า ร บ ร ร ย า ย ร ร ร ม เ พ ื่อ ค ว า ม ง อ ก ง า ม  

ช อ ง จ ิต ใ จ  แ ส ะ ม ีเ ว ล า อ ีก  1 5  น า ท ี ท ี่จ ะ ไ ค ้ม ีโ อ ก า ส ล ัม ภ า ษ ท ่[ ผ ู้ล อ น ใ น ท ุก  ๆ  2  ว ัน  ใ น ก า ร ค ิก พ า น ี้ 

ค อ ร ์น พ ิส ใ ช ้แ บ บ ล อ บ ก า ม ใ ห ้ผ ู้เ ข ้า ร ับ ก า ร อ บ ร ม ต อ บ โ ด ย เ ฉ ล ี่ย แ ล ้ว ป ร ะ ม า ท เ  2 - 3  ว ัน ต ่อ  1 ค ร ั้ง  แ บ บ ส อ บ  

ถ า ม ม ีข ้อ ค ำ ถ า ม อ ย ู่ 3  ป ร ะ ก า ร ค ้ว ย ก ัน ด ือ  ก )  ท ่า น น อ น ห ล ับ ม า ก เ ท ่า ไ ร  ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม า ก ห ร ีอ น ้อ ย  

ล ง  ช )  ท ่า น ส ัง เ ก ต เ ห ็น ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ช อ ง ค ว า ม ช ัด เ จ น ใ น ก า ร ร ับ ร ู้ ก า ร ม ีจ ิต ใ จ แ น ่ว แ น ่จ ด จ ่อ  ห ร ีอ ก า ร  

ม ีช ่ว ง เ ว ล า จ ด จ ่อ  ห ร ีอ ก า ร ม ีช ่ว ง เ ว ล า ท ี่ท ่า น ส า ม า ร ถ ก ำ ห น ด ส ต ิไ ค ้ช ัด เ จ น บ ่อ ย ค ร ั้ง เ น ีย ง ใ ด  ค )  ม ีเ ห ต ุ

ก า ร ท [ ร ด ป ก ต ิอ ะ ไ ร เ ถ ิด ช ิ้น ก ับ ท ่า น บ ้า ง  ผ ล ข อ ง ก า ร ค ิก พ า ป ร า ก ฏ ว ่า  ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง อ ย ่า ง ช ัด เ จ น ร ะ ห ว ่า ง  

ก ล ุ่ม ค า บ ค ุม แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง จ ะ ม ีค ว า ม ง อ ก ง า ม  เ ถ ิด ช ิ้น โ ด ย ผ ่า น ก า ร ร ก ว ิป ัส ส น า  ช ิ่ง เ ป ็น ส ิ่ง ท ี่ช ับ  

ช ้อ น เ ป ็น ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ค ้า น ก า ร ร ับ ร ู้แ ล ะ เ ถ ิด ป ัแ ผ า  ค อ ร ื่น น ีล ด ์ส ร ุป ว ่า  ค ว า ม ง อ ก ง า ม เ ช ่น น ี้ไ ม ่ส า ม า ร ถ ท ำ  

ค ว า ม เ ช ้า ใ จ ไ ค ้อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ว ัด ท า ง จ ิต ว ิท ย า

โ จ ส ช ์ส ีน  ( J o s c e l y n ,  1 9 7 8 )  ค ิก พ า ถ ึง ผ ล ข อ ง ก า ร ร ก ส ม า ธ ิต ่อ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ต ่อ ร ะ ด ับ  

อ ัต ล ิข ิต แ ล ะ ต ่อ แ น ว โ น ้ม ใ น ก า ร ต อ บ ส น อ ง ต า ม ท ศ ท า ง ท ี่ส ัง ค ม ป ร า ร ถ น า  เ ค ร ื่อ ง ม ีอ ท ี่ใ ช ้ใ น ก า ร ว ิจ ัย ด ือ  แ บ บ ว ัด  

น ีโ อ ไ อ  ( P O l :  P e r s o n a l  O r i e n t a t i o n  I n v e n t o r y )  แ บ บ ว ัด อ ัต ล ิข ิต แ ส ะ ป ร ล ิข ิต ข อ ง ร อ ต เ ต อ ร ื่ 

( 1 - E  S c a l e ะ I n t e r n a l  E x t e r n a l  S c a l e )  แ ล ะ แ บ บ ว ัค ค ว า ม ป ร า ร ถ น า ท า ง ส ัง ค ม ข อ ง ม า ร ื่โ ล ว ์ 

ค ร า ว น ์ ( M a r 1 o w - C r o w n e  S o c i a l  D e s i r a b i l i t y  S c a l e ,  M C S D )  ร ป แ บ บ ก า ร ว ิจ ัย เ ป ็น ก า ร ท ด ส อ บ  

ก ่อ น แ ล ะ ท ด ส อ บ ห ล ัง  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เ ป ็น ผ ู้ใ ห ญ ่ท ี่ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ แ ล ะ แ บ ่ง อ อ ก  เ ป ็น  3 ก ล ุ่ม ด ือ  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง
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ช ิ่ง ไ ค ้ร ับ ก า ร รกส ม า ธ ิเ บ ็น เ ว ล า  2 เ ด ือ น  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ส ม า ช ิก ท ี่เ บ ็น ช า ย  11 ค น  เบ น 'ห ญ ิง  13 ค น  ก ล ุ่ม  

ค า บ ค ุม ก ล ุ่ม ท ี่ 1 เบ ็น ก ล ุ่ม ท ี่ม ี: ก ิจ ก ร ร ม ม น ุ'พ ย ล ัม 'พ ัน ธ ป ร ะ ก อ บ ค ้า ย ล ม า ชิกช า ย  8 ค น  ห ญ ิง  11 ค น  แ ล ะ ก ล ุ่ม  

ค ว บ ค ุม ก ล ุ่ม ท ี่ 2 ป ร ะ ก อ บ ค ้า ย ล ม า ชิกช า ย  1 ค น  ห ญ ิง  9 ค น  ก ล ุ่ม น ื้ม ิไ ค ้จ ัด ก ิจ ก ร ร ม ใ ด  ๆ  ไ ว ้ใ ห ้ ผ ล ก า ร  

ท ด ล อ ง ป ร า ก ฏ ว ่า  ภ า ย ใ น ก ล ุ่ม ท ี่ไ ค ้ร ับ ก า ร รกล ม า ธ ิม ีร ะ ด ับ ค ะ แ น น ท ี่แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ ย ่า ง ม ีน ัย ล ำ ค ัก ุ! ท า ง ล ถ ิต ิใ น

ก า ร ท ค ล อ บ ก ่อ น แ ล ะ ท ด ส อ บ ห ล ัง จ า ก ม า ต ร ว ัด  พ ีโ อ 'ไ อ  ใ น ม า ต ร ว ัค ย ่อ ย  8  ค ้า น  แ ล ะ ม า ต ร ว ัด อ ัต ล ิช ิต  ป ร ล ิช ิต  

( 1 - E  S c a le )  ส ่ว น ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่จ ัด ก ิจ ก ร ร ม ใ ห ้ม ีค ะ แ น น เ พ ิ่ม เ น อ ย ่า ง ม ีน ัย ล ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิใ น ม า ต ร ว ัค ย ่อ ย  4  

ค ้า น ข อ ง แ บ บ ว ัด พ ีโ อ ไ อ  แ ล ะ ใ น ก ล ุ่ม ท ี่ม ีไ ค ้จ ัด ก ิจ ก ร ร ม ใ ห ้ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน ใ น ม า ต ร ว ัด ย ่อ ย  1 ค ้า น ช อ ง แ บ บ  

ว ัค พ ีโ อ ไ อ

ช ีแ ม น  น ิด ิช  แ ล ะ  แ บ น ต า  (Seeman, N id ich  and B a n ta ,1 9 7 2 )  ไ ค ้ค ิก ษ า ก ิง ผ ล ก า ร ร ก  

ส ม า ธ ิต า ม แ บ บ  T.M. ( T rancendentB 1 M e d ita tio n ) ท ี่ม ีต ่อ ภ า ว ะ ล ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  โ ด ย ใ ช ้ร ูป แ บ บ ก า ร  

ว ิจ ัย เ บ ็น ก า ร ท ค ล อ ง แ บ บ ท ด ล อ บ ก ่อ น แ ล ะ ท ด ล อ บ ห ล ัง  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เ บ ็น น ัก ค ิก พ า ร ะ ด ับ ป ร ิก ุ) ญ า ต ร ึช ิ่ง แ บ ่ง อ อ ก  

เ บ ็น  2  ก ล ุ่ม  ด ือ  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ป ร ะ ก อ บ ค ้ว ย น ัก ค ิก พ า ช า ย  8  ค น  น ัก ค ิก พ า  

ห ญ ิง  7  ค น  โ ด ย ไ ค ้ร ับ ก า ร ล อ น เ ท ค น ิค  ก า ร ร ก ส ม า ธ ิท ุก ว ัน  ว ัน ล ะ  2  ค ร ั้ง  ๆ ล ะ  1 5 - 2 0  น า ท ี เ บ ็น เ ว ล า  

2  เ ด ือ น  ส ่ว น ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย น ัก ค ิก พ า ช า ย  1 0  ค น  น ัก ค ิก พ า ห ญ ิง  1 0  ค น  ไ ม ่ไ ค ้ร ับ ก า ร ร ก ส ม า ธ ิ 

แ ต ่อ ย ่า ง ใ ด  เ ค ร ีอ ง ม ีอ ท ีใ ช ้ว ัค  ด ือ  แ บ บ ว ัด  พ ีโ อ ไ อ  (POI ’.P erso n a l O r ie n ta t io n  In v en to ry )  
ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง ป ร า ก ฏ ว ่า  ร ะ ด ับ ค ะ แ น น ช อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ี่ไ ค ้เ ช ้า ร ับ ก า ร ร ก ส ม า ธ ิแ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ไ ม ่ไ ค ้ร ับ  

ก า ร ร ก ล ม า ธ ิม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง อ ย ่า ง ม ีน ัย ล ำ ค ัก ุ) ท า ง ล ก ิต ิท ี่' ร ะ ด ับ  . 0 2  ใ น ม า ต ร ย ่อ ย ค ้า น ก า ร ถ ูก ก ำ ห น ด จ า ก  

บ ัจ จ ัย ภ า ย 1ใ น แ ล ะ บ ัจ จ ัย ภ า ย 'น อ ก  (O th e r -d ir e c te d /in n e r  d ir e c te d )  ใ น ม า ต ร ย ่อ ย ค ้า น ค ่า น ิย ม ใ น  

ก า ร ค ้า เ น ิน ช ีว ิต อ ย ่า ง ผ ู้ป ร ะ จ ัก ษ ์ใ น ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ( S e l f - A c t u a l iz a t io n  V alue) แ ล ะ ค ้า น ก า ร  

ล ร ัา ง ค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ท ี่อ บ อ ุ่น  (C a p a c ity  f o r  In tim a te  C on tact) ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง อ ย ่า ง ม ี'น ัย ล ำ ค ัก ุเ  

ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  . 0 1  ส ่ว น ใ น ม า ต ร ย ่อ ย ค ้า น ก า ร น ับ ถ ิอ ต น เ อ ง แ ล ะ ก า ร ย อ ม ร ับ ค ว า ม ก ้า ว ร ้า ว  ( S e l f
Regard and A ccep tan ce o f  A g g r e ss io n ) ม ิค ว า ม แ ต ก ต ่า ง อ ย า ง ม ีน ัย ล ำ ค ัก ุ) ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  . 0 2  

แ ล ะ ม า ต ร ย ่อ ย ส ุด ท ้า ย ด ือ  ค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ (S p o n ta n e ity )  ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง อ ย ่า ง ม ิ'น ัย ล ำ ค ัก ุ) ท า ง ส ถ ิต ิ 

ท ี่ร ะ ด ับ  . 0 0 1

ด ิค  ( D i c k ,  1 9 7 3 )  ค ิก พ า ถ ิง ผ ล ช อ ง ก า ร ร ก ส ม า ธ ิใ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร บ ร ิก า ร ใ ห ้ก า ร ป ร ิก พ า  เ ช ิง  

จ ิต ว ิท ย า ต ่อ ร ะ ด ับ ป ร ล ิช ิต  แ ล ะ อ ัต ล ิช ิต  ( I n t e r n a l - E x t e r n a l  L o c u s  o f  C o n t r o l )  ค ว า ม ล า ม า ร ถ  

ใ น ก า ร จ ัด เ ว ล า  ( T i m e  C o m p e t e n c e )  แ ล ะ ก า ร ค า บ ค ุม ต น เ อ ง  ( I n n e r  D i r e c t e d )  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ไ ค ้ 

ร ับ ก า ร เ ล ึอ ก แ บ บ ล ุ่ม จ า ก ผ ู้ร ับ ก า ร ป ร ิก พ า ใ น ค ูน ย ก า ร ป ร ิก พ า ข อ ง ม ห า ว ิท ย า ล ัย  น บ ่ง เ บ ็น  3  ก ล ุ่ม ด ือ  1 )  ก ล ุ่ม  

ท ด ล อ ง  ป ร ะ ก อ บ ค ้า ย น ัก ค ิก พ า  9  ค น  ช ิ่ง ไ ค ้ร ับ ก า ร ล อ น ก า ร ร ก ส ม า ธ ิแ บ บ  T . M .  ( T r a n c e n d e n t  a 1

2 )  ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ก ล ุ่ม ท ี่ 1 ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย น ัก ค ิก พ า  9  ค น  ช ิ่ง ไ ค ้ร ับ ก า ร ก ำ ห น ด ใ ห ้น ั่งM ed ita tio n )
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อ ย ่า ง ส ง บ เ ฉ ย  ๆ  ว ัน ล บ  1 5  น า ท ีใ น ช ่ว ง เ ว ล า เ ช ้า แ ล บ เ ย ็น ร บ ห ว ่า ง ก า ร ท ด ล อ ง  3 )  ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ก ล ุ่ม ท ี่

2  ป ร บ ก อ บ ด ้ว ย น ัก f i ก ษ า จ า ก 1ช ุม น ุม ต ่า ง  ๆ ใ น ม ห า ว ิท ย า ล ัย  8  ค น  ช ิ่ง จ บ เ ช ้า ม า ร ก ล ม า ธ ิค ้ว อ ต ัว เ อ ง ใ น ช ่ว ง  

เ ว ล า เ พ ย ง  1 ล ัป ด า ห ท ี่ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ก ำ ล ัง ร ก อ ย ู่ เ ค ร ื่อ ง ม ีอ ท ี่ใ ช ้ใ น ก า ร ว ิจ ัย  ค ีอ  แ บ บ ว ัค ป ร ล ิข ิต แ ล บ อ ัต ล ิข ิต  

ใ น ผ ู้ใ ห ญ ่ข อ ง โ น ว ิค ค ีแ ล บ ล ต ร ิค แ ล น ด  ( A d u l t  N o w i c k i  a n d  S t r i c k l a n d  1 n t e r n a 1 - E x t e r n a 1 

L o c u s  o f  C o n t r o l  S c a l e )  แ บ บ ว ัค ค ว า ม ล า ม า ร ก ใ น ก า ร จ ัด เ ว ล า  ( T i m e  C o m p e t e n c e )  แ ล บ ก า ร  

ค ว บ ค ุม ต น เ อ ง  ( I n n e r  D i r e c t e d )  ช ิ่ง เ บ ็น ม า ต ร ว ัค ย ่อ ย ใ น แ บ บ ว ัค พ ีโ อ ไ อ  ( P 0 1 ะ P e r s o n a l

O r  i  e n t â t  i  o n  1 n v e n t o r y ) แ บ บ ท ด ล อ บ  เ ห ล ่า น ื้ไ ด ้ใ ห ้ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า  ง ท ำ ก ่อ น แ ล บ ห ล ัง ก า ร ท ค ล อ ง ต า ม ร บ ย บ  

เ ว ล า ท ี่ก ำ ห น ด  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่า จ า ก ก า ร ท ำ แ บ บ ท ด ล อ บ ก ่อ น ก า ร ท ค ล อ ง ช อ ง ท ั้ง  3  ก ล ุ่ม  น บ ว ่า  ม ีร บ ค ับ ค บ แ น น  

เ ท ่า  ๆ  ก ัน ใ น ม า ต ร ว ัค ต ่า ง  ๆ  แ ล บ ไ ม ่ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิภ า ย ใ น ก ล ุ่ม ใ น ค ้า น ค ว า ม  

เ ช ิ่อ ใ น อ ำ น า จ ก า ร ค ว บ ค ุม จ า ก ภ า ย ใ น แ ล บ ภ า ย น อ ก  ( L o c u s  o f  C o n t r o l )  แ ต ่ก ล ุ่ม ท ี่ไ ค ้ร ับ ก า ร ร ก ส ม า ธ ิ 

จ บ ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ท า ง บ ว ก ม า ก ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ไ ม ่ไ ค ้ร ับ ก า ร ร ก ฝ น อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ

ล ูร ื่เ ค ล  ( L o u r d e s ,  1 9 7 8 )  ไ ค ้ค ัก ษ า ถ ิง ก า ร น ำ ก า ร ร ก ส ม า ธ ิแ บ บ  T . M .  ( T r a n s c e n d e n t a l  

M e d i t a t i o n )  ม า ใ ช ้ใ น ก า ร ใ ห ้ก า ร ป ร ึก ษ า  ง า น ว ิจ ัย น ี้น ย า ย า ม จ บ ค ัก ษ า เ น ี่อ ต อ บ ก ำ ถ า ม  3  ป ร บ เ ด ็น ด ้ว ย  

ก ัน ค ีอ  1 )  ก า ร ร ก ล ม า ธ ิแ บ บ  T . M .  จ บ เ บ ็น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ'ท ี่ล า ม า ร ถ น ัพ น า จ ิต 'ใ จ 'ไ ค ้ห ร ิอ 'ไ ม ่ 2 )  ก า ร ร ก ส ม า ธ ิ 

แ บ บ  T . M .  จ บ ม ีป ร บ โ ย ช น ต ่อ ก า ร ใ ห ้ก า ร ป ร ึก ษ า อ ย ่า ง ไ ร  3 )  ก า ร ร ก ส ม า ธ ิแ บ บ  T . M .  ล า ม า ร ถ น ำ ไ ป ใ ช ้ 

ใ น ก า ร ใ ห ้ก า ร ป ร ึก ษ า ห ร ึอ ก า ร ท ำ จ ิต ร ัก ษ า ไ ค ้อ ย ่า ง ไ ร  ล ูร ื่เ ค ล  ก ล ่า ว ว ่า  ก า ร ค ัก ษ า เ ร ื่อ ง ข อ ง ก า ร ร ก ส ม า ธ ิน ี้ 

ม ีจ ุค ม ุ่ง ห ม า ย  3  ป ร บ ก า ร  ค ีอ  ก )  ค ัก ษ า ถ ิง เ ท ค น ิค ก า ร ท ำ ส ม า ธ ิแ ล บ ท ฤ ษ ฎ ีพ ื้น ฐ า น  ข )  ค ัก ษ า ถ ิง ป ร ัช ญ า  

ห ร ีอ ฑัคน บ ก า ร ม อ ง โ ล ก ท ี่ม ีต ่อ ม น ุษ ย ์แ ล บ ค ว า ม เ ย ็น จ ร ิง ข อ ง จ ัก ร ว า ล  เ ร ีย ก ว ่า  ค า ล ต ร ื่แ ห ่ง ก า ร 'ใ ช ้ล ต ิบ ัญ ญ า  

อ ย ่า ง ล ร ัา ง ส ร ร ค  ( T h e  S c i e n c e  o f  C r e a t i v e  I n t e l l i g e n c e - S C l ) ค )  ค ัก ษ า ถ ิง ก า ร ใ ช ้บ ร ิก า ร  

ท า ง ก า ร ป ร ึก ษ า ช ิ่ง เ ก ี่ย ว ช ้อ ง ก ับ  2  ป ร บ ก า ร ท ี่ก ล ่า ว ไ ว ัช ้า ง ค ้น  ล ูร ื่ เ ด ล  ไ ค ้ท ำ ก า ร ค ัก ษ า จ า ก ง า น ว ิจ ัย ท ี่

เ ก ี่ย ว ช ้อ ง ถ ึง  3 0 0  ช ี้น  ท ั้ง ท ี่พ ีม น เ ผ ย แ น ร ่แ ล บ ไ ม ่ไ ค ้พ ีม น เ ผ ย แ น ร ่ เ ข า ไ ค ้ค ัก ษ า ว ิเ ค ร า บ ห ์แ ล บ ไ ค ้ช ้อ ส ร ุป ว ่า  

ก า ร ร ก ล ม า ธ ิแ บ บ  T . M .  เ ย ็น ก า ร ร ก ท ี่ก ำ ห น ด เ ท ค น ิค ไ ว ัอ ย ่า ง ด ี แ ล บ เ ย ็น ว ิธ ิก า ร ห น ิ่ง ท ี่จ บ น ำ ม า ใ ช ้ใ น ก า ร  

ป ร ึก ษ า ไ ค ้อ ย ่า ง ม ีป ร บ ล ิฑ ธ ิภ า น  ก า ร จ บ ล ด ช ่อ ง ว ่า ง ใ น ก า ร ป ร ึก ษ า อ า จ น ำ ค า ล ต ร ื่แ ห ่ง ก า ร ใ ช ้ล ต ิบ ัญ ญ า อ ย ่า ง

ส ร ้า ง ส ร ร ค  ( S C I )  ม า ใ ช ้เ น ื่อ อ ธ ิบ า ย ใ ห ้เ ช ้า ถ ึง ป ร า ก ฏ ก า ร [ น ข อ ง ม น ุษ ย ์ท ี่เ ถ ิด ข ี้น ม า  ก า ร ล อ น เ ก ี่ย ว ก ับ ศ า ล ต ร ื่ 

แ ห ่ง ก า ร ใ ช ้ล ต ิป ัญ ญ า อ ย ่า ง ล ร ้า ง ส ร ร ค ใ น เ ร ื่อ ง ส ืต ิช ิ่ง ส า ม า ร ถ อ ธ ิบ า ย ป ร า ก ฏ ก า ร [ น ท ี่เ ก ี่ย ว ช ้อ ง ก ับ ก า ร ร ก ส ม า ธ ิ 

แ บ บ  T . M .  ไ ค ้ม า ก ก ว ่า แ น ว ค ิด ท า ง จ ิต ว ิท ย า ห ร ึอ ว ิท ย า ค า ส ต ร ์ท่ัว ๆ  ไ ป  น อ ก จ า ก น ี้เ ข า ย ัง ไ ค ้ส ร ุป ว ่า  ห า ก  

ก า ร ร ก ส ม า ธ ิแ บ บ  T . M .  ไ ค ้ร ับ ก า ร น ำ ม า ใ ช ้เ ย ็น ว ิธ ิก า ร ร ัก ษ า ท ั่ว  ๆ  ไ ป  ก ็จ บ ส า ม า ร ถ น ำ ไ ป ล ู่ก า ร พ ีส ูจ น ์ 

ส ม ม ต ิฐ า น ใ น เ ร ื่อ ง ก า ร ร ก ส ม า ธ ิแ บ บ  T . M .  แ ล บ ก า ร ร ัก ษ า โ ด ย แ น ว ท า ง จ ิต 'ร ัก ษ า แ บ บ เ ต ิม ไ ค ้

แ ร น ม า ช เ ช อ ร ์ ( H a n d m a c h e r ,  1 9 7 8 )  ค ัก ษ า ใ น เ ร ื่อ ง เ ว ล า ท ี่ใ ช ้ใ น ก า ร ร ก ล ม า ธ ิแ ล บ ค ว า ม  

แ ต ก ต ่า ง ค ้า น เ น ค ช ิ่ง ม ีผ ล ต ่อ ต ัว แ ป ร ภ า ย ใ น บ ุค ค ล แ ล บ ต ัว แ ป ร ร บ ห ว ่า ง บ ุค ค ล  แ ร น ม า ช เ ช อ ร ์ม ีแ น ว ค ิด พ ื้น ฐ า น
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ว ่า  ก า ร ร ก ส ม า ร ิล า ม า ร ถ น ำ ม า ใ ช ้ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ป ร ึก ษ า แ ล ะ ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ผ ล ท ี่เ บ ็น ป ร ะ โ ย ช น ต ่อ ก า ร ป ร ิก ษ า ไ ด ้ 

ด ัง น ั้น เ ช า จ ิง ท ำ ก า ร ศ ึก ษ า โ ด ย ม ิจ ุค ม ุ่ง ห ม า ย ด ัง น ี้ศ ึอ  1 )  เ ผ ื่อ ศ ึก ษ า ถ ึง ค ว า ม ล ัม พ ัน ร ร ะ ห ว ่า ง เ ว ล า ใ น ก า ร รก 
ล ม า ร ิก ับ ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ลักษ พ ะ บ ุค ล ิก ภ า น ข อ ง ผ ู้ฝ ็ก ล ม า ร ิท ี่ม ิค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  ค ว า ม เ ศ ร ้า ช ิม  ค ว า ม เล ิก เ ท ี่น  

ด ้ต ร ู ค ว า ม ม ิใ จ ก ว ้า ง  ก า ร ค ว บ ค ุม ต น เ อ ง  แ ล ะ ค ว า ม เลิกน ง น อ ใ จ  2) เ ผ ื่อ เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ร ะ ด ับ ค ะ แ น น ใ น

ด ้า น บ ุค ล ิก ก า น ท ี่ก ล ่า ว ช ้า ง ด ้น ร ะ ห ว ่า ง ผ ู้ท ี่ไ ด ้ร ับ ก า ร รกล ม า ร ิแ ล ะ ผ ู้ท ี่ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร ร ก ส ืม า ร ิ 3 )  เ ผ ื่อ ศ ึก ษ า ถ ึง  

ค ว า ม ล ัม น ัน ร ์ท ี่ม ิต ่อ ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ท า ง  เ น ค  แ ล ะ ค ว า ม ล ัม น ัน ธ 'ร ะ ห ว ่า ง เ ว ล า แ ล ะ เ น ศ ท ี่ม ิต ่อ ต ัว แ ป ร ด ้า น

บ ุค ล ิก ก า น ท ี่ก ล ่า ว แ ล ้ว  4 )  เ ผ ื่อ ศ ึก ษ า ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ต ัว แ ป ร ภ า ย ใ น บ ุค ค ล  ( ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  ค ว า ม  

เ ค ร ้า ช ิม แ ล ะ ค ว า ม เล ิก เ บ ็น ค ัต ร ู)  ก ับ ต ัว แ ป ร ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล  ( ค ว า ม ม ิจ ิต ใ จ ก ว ้า ง ข ว า ง  ก า ร ค ว บ ค ุม ต น เ อ ง  

แ ล ะ ค ว า ม เล ิกน ิง น อ ใ จ )  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ไ ด ้ร ับ ก า ร ล ุ่ม เ ล ิอ ก จ า ก น ัก ศ ึก ษ า ร ะ ด ับ ป ร ิญ ญ า ต ร ิท ั้ง ห ม ด  7 1  ค น  เ บ ็น  

น ัก ศ ึก ษ า ช า ย  3 7  ค น  น ัก ศ ึก ษ า ห ญ ิง  3 4  ค น  น ัก ศ ึก ษ า ท ั้ง ห ม ด จ ะ ไ ด ้ร ับ ก า ร ร ก ล ม า ร ิใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า ท ี่แ ต ก ต ่า ง  

ก ัน  ค ีอ  ร ะ ย ะ เ ว ล า ร ก โ ด ย เ ฉ ล ี่ย  1 . 1  บ ี จ ำ น ว น  2 5  ค น  ร ะ ย ะ เ ว ล า ร ก โ ด ย เ ฉ ล ี่ย  2 . 2  บ ี จ ำ น ว น  2 3  

ค น  แ ล ะ ร ะ ย ะ เ ว ล า ร ก เ ฉ ล ี่ย  3 . 9  บ ี จ ำ น ว น  2 3  ค น  ล ่า น ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม น ั้น ไ ด ้ร ับ ก า ร ล ุ่ม เ ล ีอ ก จ า ก น ัก ศ ึก ษ า  

ร ะ ด ับ ป ร ิญ ญ า ต ร ิจ ำ น ว น  6 2  ค น  ก ล ุ่ม น ี้จ ะ ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร รกแ ต ่อ ย ่า ง ใ ด  ร ูป แ บ บ ก า ร ว ิจ ัย เ บ ็น ก า ร ท ค ล อ ง แ บ บ  

ท ด ส อ บ ก ่อ น แ ล ะ ท ด ล อ บ ห ล ัง ร ะ ย ะ เ ว ล า ท ี่ไ ด ้ก ำ ห น ด ไ ว ้แ ล ้ว  เ ค ร ื่อ ง ม ิอ ท ี่ใ ช ้ใ น ก า ร ว ิจ ัย ค ิอ  S t a t e - T r a i t  

A n x i e t y  I n v e n t o r y  ( S T A 1 ) ,  M u l t i p l e  A f f e c t  A d j e c t i v e  C h e c k  L i s t  ( M A A C L )  แ ล ะ  

F u n d a m e n t a l  I n t e r p e r s o n a l  R e l a t i o n s  O r i e n t a t i o n - B e h a v i o r  ( F I R O - B )  แ ล ะ ก า ร  

ว ิเ ค ร า ะ ห ์ข ้อ ม ูล ใ ช ้ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ต ัว ป ร ะ ก อ บ แ บ บ  2 X 3  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่า  ใ น ก ล ุ่ม ผ ูร ก ล ม า ร ิไ ม ่ม ิค ว า ม แ ต ก ต ่า ง  

อ ย ่า ง ม ิน ัย ล ้า ด ัญ ท า ง ล ถ ิต ิใ น ก า ร ฝ ิก ส ืม า ร ิต า ม ร ะ ย ะ เ ว ล า ท ี่ต ่า ง ก ัน ท ั้ง  3  ร ะ ย ะ  ล ้า ห ร ับ ก า ร ศ ึก ษ า เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ  

ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง น ั้น ใ ช ้ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ต ัว ป ร ะ ก อ บ แ บ บ  2 X 2  ผ ล ป ร า ก ฏ ว ่า  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ม ิ 

ร ะ ด ับ ค ะ แ น น ต ํ่า ก ว ่า ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ร ะ ด ับ ค ว า ม ม ิน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ึต ิท ี่ . 0 0 1  ใ น ค ะ แ น น ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  ค ว า ม เ  

ล ิก เ ค ร ้า ช ิม  แ ล ะ ท ี่ร ะ ด ับ ค ว า ม ม ิน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ . 0 5  ใ น ด ้า น ก า ร จ ัด ก า ร ค ว บ ค ุม  ส ่ว น ใ น ด ้า น ค ว า ม แ ต ก  

ด ่า ง ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เ น ค ห ญ ิง แ ล ะ เ น ค ช า ย ภ า ย ใ น ก ล ุ่ม น ั้น ไ ม ่ม ิค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ ย ่า ง ม ิน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิ 

ค ิช  ( D i c e ,  1 9 7 9 )  ศ ึก ษ า ถ ึง ผ ล ข อ ง ก า ร ร ก ล ม า ร ิต ่อ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  โ ค ย เ ล ิอ ก เ น ีย ง  3  

ม า ต ร ย ่อ ย  ค ิอ  1 )  ม า ต ร ว ัค ด ้า น อ ัต ม โ น ท ัค น  ช ิ่ง ใ ช ้แ บ บ ว ัด อ ัต ม โ น ท ัค ห ์ข อ ง  เ ท น เ น ช ิ ( T e n n e s s e  S e l f -  

C o n c e p t  S c a l e )  2 )  ม า ต ร 'ว ัค ด ้า น อ ัต ล ิช ิต  ใ ช ้แ บ บ ว ัค  อ ัด ล ิข ิต ข อ ง ร อ ต เ ต อ ร ื่ ( R o t t e r ' s

I n t e r n a l  L o c u s  o f  C o n t r o l  S c a l e )  3 )  ม า ต ร ว ัด ด ้า น ค ว า ม ค ิค ล ร ้า ง ส ร ร ค ์โ ด ย ใ ห ้ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง  

ไ ด ้ต อ บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม ท ี่จ ะ บ ร ร ย า ย ถ ิง ฑ ัค น ะ ท ี่ว ่า  " ท ่า น เ บ ็น บ ุค ค ล ป ร ะ เ ภ ท ใ ด "  ( W h a t  k i n d  o f  P e r s o n  

A r e  y o u )  ร ูป แ บ บ ก า ร ว ิจ ัย เ บ ็น ก า ร ท ด ล อ บ แ บ บ ท ด ล อ บ ก ่อ น แ ล ะ ท ด ล อ บ ห ล ัง  โ ด ย แ บ ่ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง อ อ ก เ บ ็น  

3  ก ล ุ่ม ค ีอ  ก )  ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร ับ ก า ร ร ก ล ม า ร ิเ บ ็น เ ว ล า  2  เ ค ึอ น  ซ )  ก ล ุ่ม ท ี่ก ำ ล ัง จ ะ เ ช ้า ร ับ ก า ร ร ก  ค )  ก ล ุ่ม  

ท ี่เ ค ย ร ับ พ ัง บ ร ร ย า ย  เ ร ื่อ ง ล ม า ร ิแ ล ะ ต ัด ส ิน ใ จ ไ ม ่ เ ช ้า ร ่ว ม โ ค ร ง ก า ร  ผ ล ก า ร ว ิจ ัย ป ร า ก ฏ ว ่า  ก า ร ร ก ส ม า ร ิม ิ
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ส ่ว น ช ่ว ย ผ ั« เ น า อ ัต ม โ น ฑัคน้ีแ ล ะ อัดล ิข ิต  แ ต ่ไ ม ่ม ีผ ล ต ่อ ค ว า ม ค ิด ล ร ้า ง ล ร ร ค  แ ล ะ ใ น ก ล ุ่ม ท ี่ก ำ ล ัง จ ะ เ ข ้า ร ับ ก า ร  

ร ก ฝ น แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ี่ต ัด ส ิน ใ จ จ ะ ไ ม ่เ ข ้า ร ก น ั้น  ร ะ ด ับ ค ะ แ น น ไ ม ่ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ ย ่า ง ม ีน ัย ล ำ ด ัท ! ท า ง ล ท ิต ิ

ร ีค เ ค ิล  ( R i d d l e ,  1979) ค ิก ษ า ล ิง ผ ล ซ อ ง ก า ร ร ก ล ม า ? ท ี่ม ีต ่อ ก า ว ะ ล ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ค ว า ม เ ช ื่อ  

ใ น อ ำ น า จ ก า ร ค ว บ ค ุม จ า ก ก า ย ใ น แ ล ะ ก า ย น อ ก แ ล ะ ล ัก ษ » เ ะ บ ุค ล ิก ก า น ท ี่ว ิต ก ก ัง ว ล  เ บ ็น ก า ร ค ิก ษ า ล ิง ผ ล ท า ง

ด ้า น จ ิต ใ จ จ า ก ก า ร ร ก ล ม า ? แ บ บ  T . M .  ( T r a n c e n d e n t a 1 M e d i t a t i o n )  โ ด ย ค ิก ษ า ร ่ว ม ก ับ อ ง ค ป ร ะ ก อ บ  

อ ีก  3  ป ร ะ ก า ร  ค ิอ  ก า ร ใ ข ้ม ัน ต ร า  ( M a n t r a )  ก า ร ผ ัง ก า ร บ ร ร ย า ย  แ ล ะ ก า ร ต ร ว จ พ ิจ า ร » ท ค ว า ม ถ ูก ต ้อ ง  

ข อ ง ก า ร ร ก ล ม า ? แ บ บ  T . M .  น อ ก จ า ก น ี้ย ัง ม ีก า ร ร ก เ ท ค น ิค ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย แ บ บ ใ ห ม ่ ค ีอ  ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย อ ย ่า ง  

เ บ ็น ล ม า ?  ( M e d i t a t i v e  R e l a x a t i o n )  ก า ร ท ค ล อ ง น ี้เ บ ็น ก า ร ค ิก ษ า เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ค ะ แ น น จ า ก ม า ต ร ว ัด  

P O I  ม า ต ร ว ัด ค ว า ม เ ช ื่อ ใ น อ ำ น า จ ก า ร ค ว บ ค ุม จ า ก ก า ย ใ น แ ล ะ ก า ย น อ ก ซ อ ง ร อ ต เ ต อ ร ื่แ ล ะ ม า ต ร • ว ัค ล ัก ษ » เ ะ ท ี่ 

ว ิต ก ก ัง ว ล โ ด ย ใ ข ้ม า ต ร ว ัค  S T A I  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ี่ใ ข ้ท ำ ก า ร ค ิก ษ า ม ีท ั้ง ห ม ด  70 ค น  เ บ ็น น ัก ค ิก ษ า แ ล ะ  

อ า ล า ล ม ัค ร ท ั่ว ไ ป  แ บ ่ง อ อ ก เ บ น  7 ก ล ุ่ม  ค ิอ  1) ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร ับ ก า ร ร ก ฝ น ล ม า ? แ บ บ  T . M .  เ พ ิย ง อ ย ่า ง  

เ ค ีย ว  2 )  ก ล ุ่ม ท ี่ใ ข ้ม ัน ต ร า  ( M a n t r a )  ช ื่ง ร ว ม ก ับ ว ิ? ก า ร อ ื่น  ๆ ด ้ว ย  ม ีท ั้ง ห ม ด  4  ก ล ุ่ม ค ีอ  ( 2 . D  ใ ข ้ 

ก า ร ร ก ม ัน ต ร า เ พ ิย ง อ ย ่า ง เ ค ีย ว  ( 2 . 2 )  ใ ช ้ก า ร ต ร ว จ พ ิจ า ร » ท ค ว า ม ถ ูก ด ้อ ง ข อ ง ก า ร ร ก ล ม า ? แ บ บ  T . M .  

( 2 . 3 )  ใ ช ้ท ั้ง ก า ร ร ก ม ัน ต ร า แ ล ะ ก า ร ผ ัง ค ำ บ ร ร ย า ย  ( 2 . 4 )  ใ ช ้ท ั้ง ก า ร ต ร ว จ พ ิจ า ร » เ า ค ว า ม ถ ูก ด ้อ ง ก า ร ร ก  

ล ม า ? แ บ บ  T . M .  แ ล ะ ก า ร ผ ัง ค ำ บ ร ร ย า ย  3 )  ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม อ ีก  2  ก ล ุ่ม ค ีอ  ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ใ ห ้ร ก ก า ร ผ ่อ น

ค ล า ย  แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร ร ก เ ล ย  ร ูป แ บ บ ก า ร ว ิจ ัย เ บ ็น ก า ร ท ด ล อ ง แ บ บ ว ัด ก ่อ น แ ล ะ ว ัค ห ล ัง ก า ร ร ก  

โ ด ย ม ีร ะ ย ะ เ ว ล า ท ด ล อ ง  8 ล ัป ด า ห ์ ผ ล ซ อ ง ก า ร ว ิจ ัย ป ร า ก ฏ ว ่า  ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ท า ง บ ว ก ห ล า ย  ๆ 
ม า ต ร ค ิอ  ใ น ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร ับ ก า ร ฝ ็ก ล ม า ? แ บ บ  T . M .  แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ี่ม ีไ ด ้ร ับ ก า ร ร ก ใ ด  ๆ  แ ล ะ ไ ม ่ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ใ น ม า ต ร ว ัด ก า ร ค ว บ ค ุม ต น เ อ ง  ก ล ุ่ม ท ี่ใ ข ้เ ท ค น ิค ก า ร ร ก แ บ บ ม ัน ต ร า  ( M a n t r a )  เ พ ิย ง อ ย ่า ง เ ค ีย ว  ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ 

ร ับ ก า ร ร ก ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ม ีร ะ ด ับ ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ล ด ล ง  อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  จ า ก ก า ร ว ิจ ัย น ี้ ล ร ุป ผ ล ไ ด ้'ว ่า  ก ล ุ่ม  

ท ี่จ ัด ด ้ว ย ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ี่ไ ม ่ซ ับ ช ้อ น จ ะ ใ ห ้ผ ล ต ่อ ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ท า ง บ ว ก ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ม ีค ว า ม ซ ับ ช ้อ น

ค ูท ช ์ แ ล ะ ค พ ะ  ( K u t z  e t . a l ,  1985) ไ ด ้ค ิก ษ า ถ ีง ก า ร น ำ ก า ร ร ก ล ม า ? ม า เ บ ็น ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ  

ซ อ ง ก า ร บ ำ บ ัด ท า ง จ ิต  โ ด ย ท ำ ก า ร ค ิก ษ า ล ิง ผ ล ก า ร ร ก ล ม า ? ใ น ร ะ ย ะ  1 0  ล ัป ค า ห ก ับ ผ ูร ับ ก า ร 'ร ัก ษ า  2 0  ค น  

( ม ีอ า ย ุเ ฉ ล ี่ย  38 บ ี)  ช ื่ง ก ำ ล ัง อ ย ู่ใ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ร ัก ษ า ร ะ ย ะ ย า ว  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง  20 ค น น ี้ไ ด ้ร ับ ก า ร ว ิน ิจ ฉ ัย  

ไ ว ้แ ล ้ว ว ่า เ บ ็น ผ ู้ม ีอ า ก า ร ห ล ง ต ัว เ อ ง อ ย ่า ง ร ุน แ ร ง แ ล ะ ม ีค ว า ม ป ก ต ิท า ง บ ุค ล ิก ก า น ไ ป จ น ล ิง เ บ ็น ผ ู้ม ีค ว า ม ว ิต ก  

ก ัง ว ล แ ล ะ อ า จ ม ีอ า ก า ร ท า ง ป ร ะ ล า บ  แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม ก ล ุ่ม น ี้ย ัง ไ ม ่ล ิง ข น เ บ ็น โ ร ค จ ิต  ก า ร ท ด ล อ ง ก ร ะ ท ำ

ซ » เ ะ ท ี่อ ย ู่ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ร ัก ษ า ร ะ ย ะ ย า ว  ค ิอ  จ ะ ม ีก า ร ฝ ิก ล ม า ? แ ล ะ น ูค ค ุย ล ิง  เ ร ื่อ ง ก า ร ท ำ ล ม า ? ใ น แ ต ่ล ะ ล ัป ด า ห ์ 

แ ล ะ ใ ห ้ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ร ก ล ม า ? ท ี่บ ้า น ว ัน ล ะ  4 5  น า ท ี ก า ร ร ก ล ม า ? น ี้เ ก ็น ก า ร ล ัง เ ก ต แ ล ะ ก า ร ก ำ ห น ด ล ม ห า ย ใ จ  

ก า ร ร ก ล ต ิ ( M i n d f u l n e s s  M e d i t a t i o n )  แ ล ะ ก า ร พ ิจ า ร » ท ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ข อ ง ร ่า ง ก า ย  ผ ล ก า ร ค ิก ษ า  

ป ร า ก ฏ ว ่า  ก า ร ร ก ส ืม า ? ล า ม า ร ถ ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ล ด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ ล ะ อ า ก า ร เ ค ร ้า ข ิม  แ ล ะ ย ัง ผ ั« เ น า
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ก า ร ป ร ะ จ ัก ษ ์แ จ ้ง ใ น ต น  ช ิ่ง จ า ก ผ ล ท ี่ไ ด ้ร ับ น ี้ช ่ว ย ส น ับ ล น ุน แ น ว ค ืค ท ี่ว ่า  ก า ร ผ ก ส ม า ? ส า ม า ร ถ น ำ ม า ใ ช ้ป ร ะ ก อ บ  

ใ น ก า ร บ ำ บ ัด ท า ง จ ิต ไ ด ้

ว า ล เ ด อ ร  (W alder, 1975) ไ ด ้คิกษ า ถ ีง ผ ล ข อ ง ก า ร เ พ ิ่ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร รกส ม า ? ใ น ก ล ุ่ม ก า ร  

ผ ก ค ว า ม ไ ว ใ น ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม รู้สิก ( S e n s i t i v i t y  Group) ท ี่ม ีผ ล ต ่อ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น โ ด ย ใ ช ้ก า ร รก 
ส ม า ?  2  แ บ บ  ค ีอ  1) ก า ร รกก า ร ต ร ะ ห น ัก ร ู้โ ด ย ใ ห ้ใ จ จ ด จ ่อ อ ย ู่ก ับ ส ิ่ง ใ ด ส่ิงห น ี้ง  ใ น ่ท ี่น ี้' ใ ช ้ก า ร รกแ บ บ ม ัน  

ต ร า  (Mantra) 2 )  ก า ร รกก า ร ต ร ะ ห น ัก ร ู้ห ร อ ร ับ ร ู้ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ัม ผ ัส ท ั้ง ห ม ด  ร ูป แ บ บ ก า ร ว ิจ ัย เ บ ็น ก า ร  

ท ด ล อ ง แ บ บ ท ด ล อ บ ก ่อ น แ ล ะ ท อ ด ล อ บ ห ล ัง  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ม ีจ ้า น ว น ท ั้ง ! น  3 1  ค น  ช ิ่ง ถูกแ บ ่ง อ อ ก เ บ ็น  3  ก ล ุ่ม  

ค ือ  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  2  ก ล ุ่ม ท ี่จ ะ ไ ด ้ร ับ ก า ร รกส ม า ? ใ น แ ต ่ล ะ แ บ บ  โ ด ย 'ใ ห ้รกส ม า ? ป ร ะ ม า ท I  3 0  น า ท ีใ น  1 ว ัน  

ร ่ว ม ไ ป ก ับ ก า ร ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ก ล ุ่ม  ส ่ว น ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ล บ ก า ร ณ ์ก ล ุ่ม เ น ีย ง อ ย ่า ง  เ ด ีย ว  ก า ร ท ด

ล อ ง น ี้ใ ช ้เ ว ล า ท ั้ง ห ม ด  3  ส ัป ด า ห ์ เ ค ร ื่อ ง ม ีอ ท ี่ใ ช ้ค ีอ แ บ บ ว ัค ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  (P O liP erso n a l
O r ie n ta t io n  In v en to ry ) โ ด ย เ ล ีอ ก ต ัว แ ป ร  3  ด ้า น  ค ีอ  ด ้า น ก า ร ค ว บ ค ุม จ า ก ภ า ย ใ น แ ล ะ ภ า ย น อ ก  

( In ner/O uter D ir e c te d )  ด ้า น ค ว า ม ล า ม า ร ถ ใ น ก า ร จ ัด เ ว ล า  (Time Com petence) แ ล ะ ด ้า น  

ค ว า ม ย ีด ห ย ่น ต ่อ ค ่า น ิย ม ต ่า ง  ๆ ( E x i s t e n t i a l i t y )  ผ ล ก า ร ท ค ล อ ง ป ร า ก ฏ ว ่า  ค ะ แ น น ท ี่ไ ด ้จ า ก ก า ร ท ด  

ส อ บ ค - ร ั้ง แ ร ก  ( P r e t e s t )  ม ีค ะ แ น น ส ูง ม า ก  แ ม ้ว ่า ค ะ แ น น จ า ก ก า ร ท ค ล อ ง ค ร ั้ง ห ล ัง  ( P o s t t e s t )  จ ะ เ พ ิ่ม  

ข ี้น ก ็ต า ม  ค ะ แ น น ท ี่เ พ ิ่ม เ น ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม จ ิง ไ ม ่ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ

ส ก ็อ ต  ( S c o t t ,  1977) ไ ด ้ค ิก ษ า ถ ิง ผ ล ข อ ง ก า ร รกส ม า ? แ บ บ  T . M .  ( T r a n c e d e n t a l  

M e d i t a t i o n )  ท ี่ม ีต ่อ ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ม ีร ูป แ บ บ ก า ร ว ิจ ัย เ บ ็่น แ บ บ ก า ร ท ด ส อ บ ก ่อ น แ ล ะ  

ท ด ส อ บ ห ล ัง  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง อ า ส า ล ม ัค ร เ ช ้า ร ับ ก า ร ท ด ล อ ง  4 3  ค น  โ ด ย ไ ด ้ร ับ ก า ร ส อ น แ ล ะ ร ก ส ม า ? เ บ ็น

เ ว ล า  2  เ ค ีอ น  เ ค ร ื่อ ง ม ีอ ท ี่ใ ช ้ว ัด ค ือ  ■ แ บ บ ว ัค ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ( P O ) ‘. P e r s o n a l  O r i e n t a t i o n  

I n v e n t o r y )  ช ิ่ง พ ั« เ น า โ ด ย ช อ ส ืต ร อ ม  ( S h o s t r o m )  แ ล ะ แ บ บ ว ัด ข อ ง ศ ูน ย ์ส ข ภ า น น ัก เ ร ีย น  ( S t u d e n t  

H e a l t h  C e n t e r  C h e c k l i s t s )  ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง ป ร า ก ฏ ว ่า ร ะ ด ับ ค ะ แ น น ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ี่เ ช ้า ร ับ ก า ร รก 
ส ม า ? ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  . 0 1  ม า ต ร ว ัค ย ่อ ย ท ี่ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ส ูง ท ี่ส ุค ค ือ  

ก า ร ค ว บ ค ุม จ า ก ภ า ย ใ น  ( I n n e r  D i r e c t e d )  แ ล ะ ด ้า น ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ข อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิ ( S y n e r g y )  

ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ร ะ ด ับ ร อ ง ล ง ม า ค ือ  ด ้า น ค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ ( S p o n t a n e i t y )  ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ 

ท ีอ บ อ ุ่น  ( C a p a c i t y  o f  I n t i m a t e  C o n t a c t )  แ ล ะ ด ้า น ก า ร ย อ ม ร ับ ต น เ อ ง  ( S e l f - A c c e p t a n c e )

ช ม ช ิ่น  ส ม ป ร ะ เ ส ร ีฐ (2525) ไดค้ ิก ษ า ถ ิง ผ ล ก า ร รก ล ม า ? ต ่อ ร ะ ด ับ ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ข อ ง น ัก ค ิก ษ า  

ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย น ัก ค ิก ษ า ค เ แ ะ ว ิท ย า ค า ส ต ร ์บ ีท ี่ 1 ม ห า ว ิท ย า ล ัย ม ห ิด ล  บ ีก า ร ค ิก ษ า  

2524-2525 อ า ย ร ะ ห ว ่า ง  17~21 บ ี จ ้า น ว น  64 ค น  ช ิ่ง น ัก ค ิก ษ า  ท ุก ค น ไดร้ ับ ก า ร ท ด ส อ บ ร ะ ด ับ ค ว า ม ว ิต ก  

ก ัง ว ล ก ่อ น แ ล ะ ห ล ัง ก า ร ร ก อ า น า ป า น ส ต ิส ม า ? ด ้ว ย แ บ บ ท ด ส อ บ  S T A T E - T R A I T  A N X I E T Y  I N V E N T O R Y

(STAI ของ C h a rles D .S p e ib e r g e r , R ichard L. Gorsuch and R obert E Lushene
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( 1 9 6 7 ) )  ไ ค ้ม ีก า ร จ ด บ ัน ท ิก จ ำ น ว น ค ร ั้ง ข อ ง ก า ร ร ก ล ม า ธ ิฃ อ ง น ัก ศ ึก ษ า  ห ล ัง ร ะ ย ะ เ ว ล า ก า ร ร ก ส ม า ธ ิ 3  

เ ค ีอ น  ไ ค ้ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง  3  ก ล ุ่ม ต า ม จ ำ น ว น ก า ร ม า ร ก ล ม า ธ ิ ศ ึอ  ก ล ุ่ม น ัก ศ ึก ษ า ท ี่ม า ร ก ล ม า ธ ิโ ค ย ม ีร ะ ย ะ ร ก  

ม า ก ก ว ่า ร ้อ ย ล ะ  7 5  น ัก ศ ึก ษ า ท ี่ม า ร ก ล ม า ธ ิโ ค ย ม ีร ะ ย ะ เ ว ล า ร ก ล ม า ธ ิร ะ ห ว ่า ง ร ้อ ย ล ะ  5 0 - 7 5  แ ล ะ ก ล ุ่ม  

น ัก ศ ึก ษ า ท ี่ไ ม ่ไ ค ้ร ก ล ม า ธ ิ ผ ล ก า ร ศ ึก ษ า น บ ว ่า  1 )  ร ะ ค ับ ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ บ บ  S t a t e - T r a i t  ข อ ง ก ล ุ่ม  

ต ัว อ ย ่า ง น ั่น  3  ก ล ุ่ม  ก ่อ น แ ล ะ ห ล ัง ก า ร ร ก ไ ม ่ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิ < p > . 0 5 )

2 )  ร ะ ค ับ ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ บ บ ล เ ต ท ช อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ั้ง  3  ก ล ุ่ม  ห ล ัง ก า ร ร ก ไ ม ่ไ ค ้ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง อ ย ่า ง ม ี 

น ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ ( p > . 0 5 )  3 )  ร ะ ด ับ ค ว า ม ก ัง ว ล แ บ บ เ ท ร ท ช อ ง ก ล ุ่ม ท ั้ง  3  ก ล ุ่ม  ห ล ัง ก า ร ร ก ม ีค ว า ม

แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ ( p < . 0 5 )  โ ด ย ท ี่ก ล ุ่ม ร ก ส ืม า ธ ิท ี่ม ีร ะ ย ะ เ า ล า ก า ร ร ก ม า ก ก ว ่า ร ้อ ย ล ะ  

7 5  ม ีค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล น ้อ ย ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ม า ร ก ล ม า ธ ิร ะ ห ว ่า ง ร ้อ ย ล ะ  5 0 - 7 5  แ ต ่ไ ม ่แ ต ก ต ่า ง ก ับ ก ล ุ่ม ท ี่ไ ม ่ไ ค ้ร ก  

ก ล ุ่ม ท ี่ร ก ล ม า ธ ิร ะ ย ะ เ ว ล า ร ะ ห ว ่า ง ร ้อ ย ล ะ  5 0 - 7 5  ม ีค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ม า ก ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ม า ร ก ล ม า ธ ิม า ก ก ว ่า

ร ้อ ย ล ะ  7 5  แ ล ะ ก ล ุ่ม ไ ม ่ไ ค ้ร ก ล ม า ธ ิ 4 )  ห ล ัง ก า ร ร ก ล ม า ธ ิ น ัก ศ ึก ษ า ท ี่ธ ก ม ีร ะ ย ะ เ ว ล า ร ก ร ้อ ย ล ะ  7 5  ม ี

ร ะ ค ับ ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ บ บ เ ท ร ท ล ด ล ง ก ว ่า ก ่อ น ก า ร ร ก อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิ ( P C . 0 5 )  5 )  ก ล ุ่ม น ัก ศ ึก ษ า

ท ี่ร ก ล ม า ธ ิโ ค ย ม ีร ะ ย ะ ร ก ร ะ ห ว ่า ง ร ้อ ย ล ะ  5 0 - 7 5  แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ี่ไ ค ้ร ก ล ม า ธ ิม ีร ะ ค ับ ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ บ บ เ ท ร ท  

ก ่อ น แ ล ะ ห ล ัง ก า ร ร ก ล ม า ธ ิไ ม ่แ ต ก ด ่า ง ก ัน อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ ( p > . 0 5 )

อ ว ย ช ัย  โ ร จ น น ิร ้น ค ร ั้ก ิจ  ( 2 5 2 8 )  ไ ค ้ศ ึก ษ า ก ิง ผ ล ข อ ง ก า ร ร ก อ า น า ป า น ล ต ิส ืม า ธ ิใ น พ ุท ธ ค า ล น า  

ต ่อ ก า ร ใ ช ้เ ห ต ุผ ล เ ช ิง จ ร ิย ธ ร ร ม ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ป ร ะ ก อ บ ค ้ว ย น ัก ศ ึก ษ า  ค ท เะ  

ว ิท ย า ค า ล ต ร ั้บ ีท ี่ 1 ม ห า ว ิท ย า ล ัย ม ห ิด ล  บ ีก า ร ศ ึก ษ า  2 5 2 5 - 2 5 2 6  อ า ย ุร ะ ห ว ่า ง  1 7 - 2 0  บ ี จ ำ น ว น  2 1  

ค น  แ บ ่ง อ อ ก เ บ ็น  3  ก ล ุ่ม ศ ึอ  1 )  ก ล ุ่ม ร ก อ า น า ป า น ล ต ิล ม า ธ ิใ น พ ุท ธ ค า ล น า จ ำ น ว น  2 0  ค น  2 )  ก ล ุ่ม น ั่ง  

ห ล ับ ต า  จ ำ น ว น  1 8  ค น  3 )  ก ล ุ่ม ท ี่ม ีก ิจ ก ร ร ม ป ก ต ิ จ ำ น ว น  3 3  ค น  น ัก ศ ึก ษ า ท ั้ง  3  ก ล ุ่ม ไ ค ้ร ับ ก า ร ท ด  

ล อ บ ก า ร ใ ช ัเ ห ต ุผ ล เ ช ิง จ ร ิย ธ ร ร ม  โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ท ด ล อ บ  T h e  D e f i n i t e  I s s u e s  T e s t  ( T h e  D . I . T .  

ข อ ง  J a m e s  R e s t ,  1 9 7 4 )  ก ่อ น แ ล ะ ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ห ่า ง ก ัน เ บ ็น ร ะ ย ะ เ ว ล า  8  ล ัป ค า ห  ผ ล ก า ร ศ ึก ษ า  

พ บ ว ่า  1 )  ก ่อ น ก า ร ท ค ล อ ง  ก า ร ใ ช ้เ ห ต ุผ ล เ ช ิง จ ร ิย ธ ร ร ม ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ั้ง  3  ก ล ุ่ม  ไ ม ่ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง  

ก ัน  2 )  ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  ก า ร ใ ช ้เ ห ต ุผ ล เ ช ิง จ ร ิย ธ ร ร ม ช อ ง ก ล ุ่ม ร ก ล ม า ธ ิล ูง ก ว ่า ข อ ง ก ล ุ่ม น ั่ง ห ล ับ ต า  อ ย ่า ง ม ี 

น ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  P C . 0 5  3 )  ห ล ัง ก า ร ท ค ล อ ง ก า ร ใ ช ้เ ห ต ุผ ล เ ช ิง จ ร ิย ธ ร ร ม ซ อ ง ก ล ุ่ม ร ก ล ม า ธ ิ ล ูง

ก ว ่า ข อ ง ก ล ุ่ม ท ี่ม ีก ิจ ก ร ร ม ป ก ต ิ อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิท ี่ร ะ ค ับ  P C . 0 5  4 )  ภ า ย ใ น ก ล ุ่ม ร ก ล ม า ธ ิ ก า ร

ใ ช ้เ ห ต ุผ ล จ ร ิย ธ ร ร ม ห ล ัง ก า ร ท ค ล อ ง ล ูง ก ว ่า ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ล ถ ิต ิท ี่ร ะ ค ับ  P C . 0 1

อ ำ พ ล  ล ง ว น ค ิร ิธ ร ร ม  ( 2 5 1 7 )  ไ ค ้ศ ึก ษ า ก ิง อ ิท ธ ิพ ล ข อ ง ก า ร ร ก ล ม า ธ ิท ี่ม ีต ่อ ผ ล ล ้ม ฤ ท ธ ท า ง ก า ร  

เ ร ีย น ข อ ง น ัก เ ร ีย น โ ด ย ม ีก า ร ร ก ล ม า ธ ิแ ล ะ น ัก เ ร ีย น ท ี่เ ร ีย น โ ด ย ม ีไ ค ้ม ีก า ร ร ก ส ม า ธ ิ ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ไ ค ้ม า จ า ก

ก า ร ล ุ่ม แ บ บ แ บ ่ง ช ั้น  เ บ ็น น ัก เ ร ีย น 'ช ั้น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า บ ีท ี่ 6  โ ร ง เ ร ีย น ล า ธ ิต จ ุพ า ล ง ก 'ร ท ่เ ม ห า ว ิท ย า ล ัย  อ า ย ุ 

ร ะ ห ว ่า ง  9  ก ิง  1 2  บ ี จ ำ น ว น  5 6  ค น  ช ั๋ง แ บ ่ง อ อ ก เ บ ็น  4  ก ล ุ่ม ค ีอ  1 )  น ัก เ ร ีย น ท ี่ม ีไ ค ้ร ก ส ม า ธ ิ
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2) นักเ ร ีย น ท่ีผีกส ม า ธ ิร ะ ย ะ ห น ี้ง เ ด ือ น  3) นักเ ร ีย น ท ี่ผ ก ส ม า ธ ิใ น ร ะ ย ะ ล อ ง เ ด ือ น  4) นักเ ร ีย น ท ีร่กส ม า ธ ิ 

ใ น ร ะ ย ะ ส า ม เ ด ือ น  แ ต ่ส ะ ก ล ุ่ม ม ีจ ำ น ว น  14 ค น  โ ด ย เ ป ็น น ัก เ ร ีย น ช า ย แ ล ะ ห ญ ิง อ ย ่า ง ล ะ  7  ค น  ช ิ่ง ท ำ ก า ร  

รกส ม า ธ ิใ น ต อ น เ ช ้า ก ่อ น เ ข ้า เ ร ีย น ต า ม ป ก ต ิ ร ว ม เ ว ล า ท ด ล อ ง  49 ว ัน  แ บ บ ข อ ง ก า ร ว ิจ ัย เ ป ็น แ บ บ ว ิเ ค ร า ะ ห ์ 

เ ช ิง ต ัว ป ร ะ ก อ บ  2X4 ว ิเ ค ร า ะ ห ์ข ้อ ม ูล โ ด ย ใ ช ้ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น ร ่ว ม  น บ ว ่า  นักเ ร ีย น ช า ย ท ี่รก 
ส ม า ธ ิม ีพ ล ล ัม ฤ ท ธ ิท า ง ก า ร เ ร ีย น ด ีก ว ่า นักเ ร ีย น ช า ย ท ี่ไ ม ่ไ ค ้รกส ม า ธ ิใ น ว ิช า ภ า ษ า อ ัง ก ฤ ษ  ภ า ษ า ใ ฑ ย  ว ิท ย า -  

ค า ล ต ร  อ ย ่า ง ม ีน ัย สำคัญท ี่ร ะ ด ับ  .0 1 , .0 5  แ ส ะ  .001  ต า ม ส ำ ค ับ  น ัก เ ร ีย น ช า ย ม ีผ ส ล ัม ฤ ท ร ท า ง ก า ร  

เ ร ีย น ว ิช า พ ล า น า ม ัย ด ิก ว ่า น ัก เ ร ีย น ห ญ ิง อ ย ่า ง ม ีน ัย สำคัญท ี่ร ะ ด ับ  .0 5  น อ ก จ า ก น ี้ย ัง น บ อ ีก ว ่า  ก า ร รกส ม า ธ ิไ ม ่ 

ท ำ ใ ห ้ส ม ร ร ถ ภ า น ท า ง ล ม อ ง ข อ ง นักเ ร ีย น เ ป ล ี่ย น ไ ป จ า ก เ ด ิม  แ ล ะ น ัก เ ร ีย น ท ี่รกส ม า ธ ิ เ ป ็น ส ่ว น ใ ห ญ ่ล า ม า ร ถ รก 
ส ม า ธ ิไ ค ้ ม ีค ว า ม ร ู้ส ึก ' ใ น แ ง ่ด ิแ ล ะ  เ ห ็น ป ร ะ โ ย ช น ข อ ง ก า ร รกส ม า ธ ิ

โ ด ย ส ร ุป แ ล ้ว  ก า ร ว ิจ ัย ท ี่ก ล ่า ว ม า เ ป ็น ก า ร ด ืก ษ า ถ ีง ผ ล ข อ ง ก า ร ร ก ส ม า ธ ิแ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิว ิบ ัล ส น า  

ก ร ร ม ฐ า น ช ิ่ง ผ ล ก า ร ว ิจ ัย โ ด ย ส ่ว น ใ ห ญ ่ป ร า ก ฏ ว ่า  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิด ัง ก ล ่า ว ม ีผ ล ต ่อ ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ค ้า น จ ิต ใ จ  

ข อ ง ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิใ น ห ล า ย  ๆ  ค ้า น ค ้ว ย ก ัน  เ ช ่น  ผ ล ต ่อ ก า ร ล ด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  ผ ล ต ่อ ก า ร ใ ช ้เ ห ต ุผ ล เ ช ิง จ ร ิย ธ ร ร ม  

แ ล ะ ผ ล ต ่อ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ใ น ค ้า น ต ่า ง  ๆ เป ็น ค ้น

ว ัต ถ ุประลงคในภารวิจัย
เ พ ี่อ ค ิก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ภ า ย ใ ต ้ก า ร น ำ ข อ ง พ ุแ แ ม ่ส ิร ี ต ่อ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  

ตัวแปร ในการวิจัยน้ีคีอ
ต ัว แ ป ร ต ้น  (Independ en t V a r ia b le )  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ภ า ย ใ ต ้ก า ร น ำ ข อ ง พ ุ) แ เ ม ่ส ิร ี 

ต ัว แ ป ร ต า ม  (D ependent V a r ia b le ) ค ะ แ น น จ า ก แ บ บ ว ัด ภ า ว ะ ส ัจ ะ แ ห ่ง ต น ข อ ง  ล ุป ร า ณ ี

ว ัล ส ัน ต ช า ต ิ

ลมมติฐาน'ธองการวิจัย
ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ภ า ย ใ ต ้ก า ร น ำ ข อ ง พ ุ) แ เ ม ่ส ิร ีจ ะ ม ีร ะ ด ับ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น เ พ ี่ม ช ิ้น

ร อ บ เ ร ต รองการวิจัย
1 .  ก า ร ว ิจ ัย ค เ ง น ี้เ ป ็น ก า ร ค ิก ษ า  เ ฉ พ า ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ภ า ย ใ ต ้ก า ร น ำ ข อ ง พ ุ) แ เ ม ่ส ิร ีเ ท ่า น ั้น

2 .  ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม  ไ ค ้แ ก ่ ผ ู้ท ี่เ ช ้า ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ภ า ย 'ใ ต ้ก า ร น ำ ช อ ง พ ุ) เ แ ม ่ส ิร ี' โ ด ย อ ย ู่ป ร ะ จ ำ  fil ส ถ า น  

ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิจ น ค ร บ  7  ว ัน
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คำจำกั«ความในการวิจ้อ
ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ภ า ย ใ ต ้ก า ร น ำ ข อ ง ค ุ» แ ม ่ส ิร ิ ห ม า ย ถ ึง  ก า ร อ บ ร ม เ พ ื่อ พ ั« เ น า 'จ ิต 'ใ จ 'ใ ห ้เ ก ิด บ ัท ุเ ญ า  

โ ด ย ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิล ม ถ ว ิบ ัล ล น า ก ร ร ม ฐ า ม ต า ม แ น ว ท า ง ก า ร เ จ ร ิญ ส ต ิบ ัฏ ฐ า น  4  ค ีอ  ก า ร ม ีล ต ิร ะ ล ีก ร ัพ ิจ า ร » า ก า ย  

น ิจ า ร » า เ ว ท น า  น ิจ า ร » า จ ิต  แ ล ะ น ิจ า ร » า ธ ร ร ม  ช ั่ง ม ีว ิธ ีก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ค ีอ  ก า ร เ ต ิน จ ง ก ร ม  ก า ร น ั่ง ล ม า ธ ี 

ก า ร เ จ ร ิญ ล ต ิใ ห ้ท ัน บ ัจ จ ุบ ัน  แ ล ะ ก า ร ล อ บ อ า ร ม »  ม ีร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิท ั้ง ห ม ด  7  ว ัน  ต ิด ต ่อ ก ัน

ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  ห ม า ย ถ ึง  ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ม ีว ุฒ ิ) า ว ะ ท า ง จ ิต ใ จ ม า ก ท ี่ล ุค  ม ีค ว า ม เ บ ็น เ อ ก ส ัก ษ »  

ล า ม า ร ถ ใ ช ้พ ล ัง ช อ ง ต น ไ ค ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ล ิท ธ ีภ า พ  เ ห ็น ภ า ว ะ แ ห ่ง ช ีว ิต ท ี่ม ีค ว า ม ก ล ม ก ล ีน  ม ีจ ิต ใ จ เ บ ็ด ร ับ ป ร ะ ล บ  

ก า ร » ต ่า ง  ๆ อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่ เ ห ็น ช ่ว ง เ ว ล า ท ี่ม ีค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ ม ีค ว า ม ล ีก ช ิ้ง อ ย ่า ง ม า ก  ม ีค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ 

อ ย ่า ง ล ม บ ูร »  ม ีค ว า ม เ ต ็ม พ ร ้อ ม  ม ีค ว า ม ต ิด ล ร ้า ง ล ร ร ค แ ล ะ อ า ร ม » ช ัน  ต ล อ ด จ น ม ีค ว า ม ร ัส ิก เ ห ็น อ ล ร ะ จ า ก  

ค ว า ม ค ้อ ง ก า ร ข ั้น ต ํ่า  บ ุค ค ล ล า ม า ร ถ พ บ ค ว า ม จ ร ิง แ ท ัแ ห ่ง ต น แ ล ะ ป ร ะ จ ัก ษ ์ใ น ค ัก ย ภ า พ ท ี่ล ม บ ูร » แ ล ะ ค ว า ม เ ห ็น  

ลุขที่เ ต ็ม พ ร ้อ ม ไค ้ (Maslow 1 9 6 8 5 7 9 )  ใ น ท ี่น ี้ห ม า ย ถ ึง ค ะ แ น น ท ีไ่ค ้จ า ก แ บ บ ว ัด ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ข อ ง  

ล ุป ร า »  ว ัล ส ัน ต ช า ต ิ

ประโอชน่ัท่ีคา«ว่าจะไค้รับจากการวิจ้อ
ไ ค ้ท ร า บ ถ ึง ผ ล ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม ภ า ย ใ ต ้ก า ร น ำ ช อ ง ค ุ» แ ม ่ล ิร ิท ี่ม ีต ่อ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  

เครองมีอท่ีใช้ในการวิจ้อ
แ บ บ ว ัค ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น ข อ ง ล ุป ร า »  ว ัล ส ัน ต ช า ต ิ ช ั่ง ส ืร ้า ง ช ิ้น จ า ก แ น ว ค ิด ช อ ง  อ ับ ร า อ ัม  เ อ ช  

ม า ส โ ล า  (Abraham H .  Maslow) เ ห ็น แ บ บ ว ัค ท ี่ใ ห ้ร า ย ง า น ต น เ อ ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ช ้อ ค ว า ม ท ี่เ ก ี่ย ว ช ้อ ง ก ับ  

ส ัก ษ » ะ ภ า ว ะ ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  1 3 4  ช ้อ  ช ้อ ค ว า ม แ ต ่ล ะ ช ้อ เ บ ็น แ บ บ ต อ บ  " ใ ช ่- ไ ม ่ใ ช ่"  ค ร อ บ ค ล ุม ส ัก ษ » ะ ภ า ว ะ  

ส ัจ จ ะ แ ห ่ง ต น  1 5  ป ร ะ ก า ร  ค ีอ  1 )  ค ว า ม ล า ม า ร ถ ร ับ ร ัค ว า ม เ ห ็น จ ร ิง แ ล ะ ม ีค ว า ม เ ก ี่ย ว ช ้อ ง ล ้ม พ ัน ธ ก ับ  

ค ว า ม เ ห ็น จ ร ิง น ั้น  ก  ไ ค ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ล ิฑ ธ ีภ า พ  2 )  ค ว า ม ล า ม า ร ถ ใ น ก า ร ย อ ม ร ับ ต น เ อ ง  ย อ ม 'ร ับ ผ ู้อ ื่น  แ ล ะ  

ก า ร ย อ ม ร ับ ค ว า ม เ ห ็น จ ร ิง ข อ ง ธ ร ร ม ช า ต ิม น ุษ ย ์ 3 )  ค ว า ม เ บ ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ ค ว า ม เ ร ีย บ ง ่า ย ท ั้ง ใ น ค ้า น ค ว า ม  

ต ิด  ค ว า ม ร ู้ล ก แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม  4 )  ก า ร ย ค ส ิ่ง ท ี่เ ห ็น บ ัญ ห า เ ห ็น ห ล ัก  5 )  ค ว า ม ไ ม ่ย ิค ต ิค แ ล ะ ม ีค ว า ม ป ร า ร  

ถ น า ค ว า ม เ ห ็น ส ่ว น ต ัว  6 )  ค ว า ม เ ห ็น ต ัว ช อ ง ต ัว เ อ ง  7 )  ค ว า ม ร ัล ีก ล ด ช ั่น แ ล ะ ช า บ ช ิ้ง ก ับ ป ร ะ ล บ ก า ร »

ธ ร ร ม ด า  ๆ  ข อ ง ช ีว ิต  8 )  ก า ร ส ัม ผ ัล ป ร ะ ล บ ก า ร » ล ีก ช ี้ง ท ี่ม ีค ว า ม ห ม า ย ต ่อ ช ีว ิต  9 )  ค ว า ม ร ัล ก เ ก ี่ย ว พ ัน  

ฉ ัน ท ี่น ี่น ํอ ง ก ับ ม น ุษ ย ์ท ั้ง ม ว ล  1 0 )  ค ว า ม ล ้ม พ ัน ธ ใ ก ล ้ช ิด แ ล ะ ค ว า ม จ ร ิง ใ จ ก ับ ผ ู้อ ี่น  1 1 )  ก า ร เ ห ็น ค ุ» ค ่า แ ล ะ  

ใ ห ้เ ก ีย ร ต ิผ ู้อ ื่น  1 2 )  ค ว า ม ล า ม า ร ถ ท ี่จ ะ แ ย ก แ ย ะ ว ิธ ีก า ร แ ล ะ จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย  ต ล อ ด จ น ม ีค ว า ม ร ัส ิก ผ ิด ช อ บ ช ั่ว ด ี 

ใ น ร ะ ด ับ ล ูง  1 3 )  ค ว า ม ม ีอ า ร ม » ช ้น ท ี่แ ล ด ง ม ิต ร ไ ม ต ร ีแ ล ะ แ ฝ ง ไ ว ้ค ้ว ย ป ร ัช ญ า  1 4 )  ค ว า ม ต ิด ล ร ้า ง ส ร ร ค ์ 

1 5 )  ค ว า ม ค ้า น ท า น ต ่อ ก า ร ค ร อ บ ง ำ ท า ง ว ัพ น ธ ร ร ม
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