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บทคัดย่อภาษาไทย 
 พรรณพนัช แซ่เจ็ง : สติในการเลี้ยงดูบุตรของพ่อแม่ที่ฝึกสติปัฏฐาน : ทฤษฎีฐานราก. ( 

MINDFULNESS IN PARENTING OF PARENTS WITH SATIPATTHĀNA PRACTICE: A 
GROUNDED THEORY) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ผศ. ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ 

  
การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการใช้สติในการเลี้ยงดูบุตรของพ่อแม่ที่ฝึกสติปัฏฐาน ด้วยระเบียบวิธี

วิจัยเชิงคุณภาพ การสร้างทฤษฎีฐานราก ที่สร้างทฤษฎีขึ้นจากข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลคือ พ่อแม่ผู้ฝึกสติปัฏฐานในระยะยาว 
จ านวน 10 ราย เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิจัยแบบสร้างทฤษฎี
จากข้อมูล 

ผลการวิจัยพบว่า ทฤษฎีฐานรากประกอบด้วย 5 ประเด็นส าคัญได้แก่ 1) ความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู อันแสดง
ถึง ลักษณะของความทุกข์ ที่มาของความทุกข์ใจ และการเปลี่ยนแปลงของความทุกข์ในการใช้สติในการเลี้ยงดู  2) 
รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู  ประกอบด้วย ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก ความสงบ และใจที่มี
ประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ 3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู คือ กระบวนการ
รู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ การยับยั้งตนเอง กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ และการแสดงออก
ต่อลูก 4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู คือความเข้าใจในความเก่ียวเน่ืองระหว่างตนกับลูก การยอมรับในความไม่
แน่นอนในการเลี้ยงดู และการวางใจในการเป็นพ่อแม่ 5) การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดู ประกอบด้วย 
การตระหนักในคุณค่าที่เกิดกับตนเอง การตระหนักในคุณค่าที่เกิดกับลูก และการตระหนักในคุณค่าที่เกิดกับสัมพันธภาพ 
ทฤษฎีแสดงและอธิบายความสัมพันธ์ของทั้ง 5 ประเด็นที่มีความเช่ือมโยงกัน โดยเร่ิมต้นจากพ่อแม่มีรากฐานในการใช้สติ
ในการเลี้ยงดู และมีความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู เช่ือมโยงไปสู่กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู จึงได้ตระหนักใน
คุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดู และเกิดความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู ซ่ึงเช่ือมโยงกลับไปยังการเปลี่ยนแปลงของ
ความทุกข์ และรากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

ทฤษฎีฐานรากที่ปรากฏขึ้นน้ี เป็นองค์ความรู้ที่นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการสร้าง
โปรแกรมพัฒนาสติในการเลี้ยงดูส าหรับพ่อแม่ และนักวิจัยสามารถน าไปประยุกต์ในการพัฒนาองค์ความรู้เกี่ยวกับสติใน
การเลี้ยงดูในแนวพุทธได้ต่อไป 

 

สาขาวิชา จิตวิทยา ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2561 ลายมือช่ือ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 5677903438 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD: MINDFUL PARENTING, MINDFULNESS, SATI, SATIPATTHÂNA, GROUNDED THEORY 
 Punpanuch Sae Jeng : MINDFULNESS IN PARENTING OF PARENTS WITH SATIPATTHĀNA 

PRACTICE: A GROUNDED THEORY. Advisor: Asst. Prof. NATTASUDA TAEPHANT, Ph.D. 
  

The purpose of this research was to study mindfulness in the parenting of parents with 
Satipatthâna practice. Grounded theory methodology was performed in this study. Participants were 
10 Thai parents who had been practicing Satipatthâna, a Buddhist mindfulness practice. Data was 
collected using in depth interviews. The data was analyzed using a grounded theory method. 

Results were the grounded theory which could be explained as five categories as follows: 
1) distress in parenting reflects the characteristics of distress, causes of distress, changes of distress in 
mindful parenting, 2) the ground of being mindful in parenting is composed of perseverance in being 
mindful with the child, peace, and experience and proficiency in observation and introspection, 3) 
process of the awareness and understanding in parenting comprises the awareness in present 
moment, inhibition, introspection over time, and the responses toward the child, 4) the understanding 
of the natural truth in parenting means the understanding of the interconnectedness between the 
parent and the child, the acceptance in uncertainty in parenting, and the equanimity in parenting, 5) 
Awareness in value of mindfulness in parenting includes awareness of the value toward self, the child, 
and the parent-child relationship. The grounded theory showed the interaction between the five 
categories. The ground of being mindful in parenting and distress in mindful parenting together lead to 
the process of being aware and understanding therefor enhance the awareness in value of 
mindfulness in parenting and cultivate understanding of the natural truth in parenting which leads 
back to the change of the distress and strengthen the ground of being mindful in parenting. 

The grounded theory provided the ground of knowledge in Buddhist mindfulness in 
parenting that counseling psychologist and researchers can apply the findings into future mindful 
parenting study in the context of eastern philosophy. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ทุกตัวอักษรที่ปรากฏในวิทยานิพนธ์ฉบับน้ี ผสานไปด้วยความรู้สึกยินดี ซาบซึ้ง ส านึกขอบคุณต่อผู้คน
แวดล้อมที่เป็นปัจจัยแห่งชีวิตและความเข้าใจอันเรียงร้อยอยู่ในถ้อยค าในเอกสารเล่มน้ี 

ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณ รศ. ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ครูผู้พาออกเดินทางสู่ความว่างของใจอยู่เสมออย่างไม่
ลดละแก่ความไม่รู้ของลูกศิษย์ กราบขอบพระคุณอาจารย์ที่ปรึกษา ผศ. ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ ที่ดูแล ประคับประคอง 
เข้าใจ วางใจ แนะน า ผลักดัน ให้ข้าพเจ้าเติบโตทั้งทางวิชาการ วิชาชีพ และให้ก าลังใจในการด าเนินชีวิตตลอดการ
เดินทางที่เต็มไปด้วยความท้าทายและความน่ายินดีน้ี ขอบพระคุณหัวใจของครูจากคณาจารย์จิตวิทยาการปรึกษาทุก
ท่านที่ปรากฏอยู่เสมอในการพูดคุย ให้ค าแนะน า ทักท้วง สนับสนุน ข้าพเจ้าสัมผัสถึงความเช่ือมั่นที่อาจารย์ทุกท่าน
มอบให้ อันมีคุณค่าย่ิงแก่การท าสิ่งต่าง ๆ ให้เกิดประโยชน์ลุล่วง ข้าพเจ้าระลึกขอบพระคุณ ผศ. ดร.กรรณิการ์ นลราชสุ
วัจน์ ผศ. ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ อ. ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี รศ. ดร.อรัญญา ตุ้ยค าภีร์ อยู่เสมอในการท างานวิชาการ 
และงานวิชาชีพ รวมไปถึง ผศ. ดร.เก็จกนก เอ้ือวงศ์ แก่การสละเวลาอันมีค่าเพ่ือขัดเกลางานวิจัยให้สมบูรณ์ย่ิงข้ึน และ
ขอบพระคุณจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่สนับสนุนทุนการศึกษาหลักสูตรดุษฎีบัณฑิต 100 ปี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ตลอดการศึกษาวิจัยน้ี 

ข้าพเจ้าขอบคุณความน่ายินดีของชีวิตที่ได้เดินทางร่วมกับพ่ีน้องจิตวิทยา  จุฬาฯ ดร. เพริศพรรณ คุณ
กวินฉัตระสิริ คุณสหรัฐ ดร.พนิตา คุณอติชาต พ่ีน้องป.เอก ป.โท ผู้ต่างแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ช่วยเหลือทั้งก าลังกาย 
ก าลังสติปัญญา และก าลังใจในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี  รวมไปถึงเพ่ือน ๆ กองร้อยพิเศษที่อยู่เคียงข้างในช่วงเวลา
ยากล าบากของชีวิต และขอบคุณโรงเรียนดรุณสิกขาลัย ส าหรับพ้ืนที่กว้างให้ข้าพเจ้าได้ส่งต่อความเข้าใจ  ทักษะ 
ความสามารถให้เกิดประโยชน์ และได้เรียนรู้การเดินทางของจิตใจร่วมกับทุกท่านที่ได้พูดคุย ขอบคุณคุณอัจฉรา ผู้เป็น
กัลยาณมิตรที่เป็นก าลังใจอย่างย่ิง ขอบคุณผู้รับบริการการปรึกษาทุกท่านที่เป็นส่วนหน่ึงของการเดินทาง ใจของพ่อแม่
ทุก ๆ ดวงที่ร่วมแบ่งปันประสบการณ์ทั้งในการปรึกษา และในงานวิจัยฉบับน้ี ขอบคุณเด็ก ๆ ทุกคน ที่ด ารงอยู่เป็นศูนย์
รวมของความต้ังใจอันดีงามของพ่อแม่ 

กราบขอบพระคุณคุณพ่อคุณแม่ที่บ่มเพาะรากฐานชีวิตให้ข้าพเจ้าได้มีรากที่แข็งแรงมั่นคงต่อการเติบโต 
ขอบคุณคุณสัณห์ชาย โมสิกรัตน์ คู่ชีวิตผู้เป็นด่ังของขวัญอันล้ าค่าในชีวิต รวมถึงคุณพ่อคุณแม่ของคุณสัณห์ชาย และ
ญาติพ่ีน้องทุกท่านที่เกื้อหนุนเป็นก าลังใจ ขอบคุณทุกสิ่งที่เป็นปัจจัยแก่การก าเนิดข้ึนของ ด.ญ.เพียรพอใจ โมสิกรัตน์ ที่
ได้พาให้ข้าพเจ้าได้รู้จักภาวะใจที่ละเอียดอ่อนโยนอย่างลึกซึ้งของความเป็นแม่ และได้เรียนรู้การละออกจากการหน่วง
เหน่ียวอยู่กับสุขทุกข์ของตน ไปสู่การให้ใจทั้งหมดแก่การด ารงอยู่ และการจากไปเช่นน้ันของอีกชีวิตหน่ึง ผสานเป็นการ
เรียนรู้อันมีค่าย่ิงไปพร้อมกับการศึกษาวิจัยการใช้สติในการเลี้ยงดู 

ขอบพระคุณทั้งปัจจัยที่เป็นกุศลและอกุศลในจิตใจ ที่ล้วนเป็นครูและบทเรียนแก่ผู้วิจัยให้ได้ออกเดินทาง
ร่วมไปกับการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ซึ่งให้คุณค่าแก่ชีวิตของข้าพเจ้าอย่างหาที่สุดไม่ได้ 
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บทที่ 1  

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

การเล้ียงดูบุตรเป็นงานท่ีส าคัญยิ่งส าหรับพ่อแม่ในการพัฒนาและเอื้ออ านวยการเติบโตของ

บุตร เป็นงานท่ีพ่อแม่ต้องใช้ท้ังก าลังกายและก าลังใจ ซึ่งต้องเผชิญกับความท้าทายในสัมพันธภาพ

ระหว่างตนและบุตรอยู่เสมอ การท่ีพ่อแม่จ าเป็นต้องอาศัยความละเอียดอ่อนในการปฏิสัมพันธ์กับ

บุตรเพื่อรับมือกับการเปล่ียนแปลงในปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นตลอดวัน น าไปสู่ความเครียดในพ่อแม่ท่ี

ส่งผลต่อเนื่องไปยังพัฒนาการของลูกได้ (Anthony et al., 2005; Moss, Rousseau, Parent, 

St-Laurent, & Saintonge, 1998) ปัจจุบันได้มีการศึกษาพบว่าการพัฒนาสติในพ่อแม่สามารถช่วย

ให้พ่อแม่ตระหนักในความคิดความรู้สึกของตนจากส่ิงเร้าท่ีเข้ามา และจัดการความกดดันท่ีเกิดขึ้นใน

จิตใจได้อย่างเหมาะสม ส่งผลดีกับพัฒนาการของลูกในหลายด้าน  (Kelly, Morisset, Barnard, 

Hammond, & Booth, 1996; Kochanska, 2002 ; Kochanska, Aksan, Prisco, & Adams, 2008) 

และยังส่งเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวด้วย (Webster-Stratton & Hammond, 1988) จึงมีเริ่มมี

การให้ความส าคัญกับการพัฒนาสติมากยิ่งขึ้นในการพัฒนาจิตใจและทักษะในการเล้ียงดูของพ่อแม่ 

องค์ความรู้เรื่องสติในทางจิตวิทยาปัจจุบันนั้น มีท่ีมาจากการสติในทางพุทธศาสนา โดย สติ 

เป็นองค์ธรรมส าคัญในการประพฤติปฏิบัติทุก ๆ อย่าง และการท าหน้าท่ีของสติมีความสัมพันธ์และ

เป็นฐานของปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) สติ แปลความหมายตรงตัวว่า แล่น 

คือ การแล่นไปแห่งความคิด หรือมักนิยมเรียกว่า การระลึกได้  (พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส 

อินทปัญโญ), 2554) อาการของสติจึงเป็นความไม่ลืม ไม่เผลอ หรืออีกนัยหนึ่งคือ ความระมัดระวัง 

ต่ืนตัวต่อหน้าท่ี มีใจอยู่กับกิจ อยู่ในภาวะท่ีพร้อมคอยรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง และตระหนักว่าควร

ปฏิบัติต่อส่ิงนั้น ๆ อย่างไร (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

การพัฒนาสติตามการศึกษาในเชิงจิตวิทยา ตีความมาจากค าสอนของพุทธศาสนาเรื่องสติ 

อันเป็นหัวใจของการปฏิบัติเพื่อการดับทุกข์ (Hanh, 2000) ซึ่งท่ีผ่านมานักจิตวิทยาตะวันตกได้

พยายามให้ค านิยามสติไว้หลากหลาย เช่นเป็นการจดจ่อความสนใจ ตระหนักรู้ ไม่ตัดสินประสบการณ์ 

ต้ังใจ ยอมรับ และเมตตา (Bishop et al., 2004; Germer, Siegel, & Fulton, 2005; J. Kabat-
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Zinn, 2003; Walsh & Shapiro, 2006) โดยนิยามท่ีมีความส าคัญกับการงานจิตบ าบัดทางตะวันตก 

คือนิยามสติของ J. Kabat-Zinn (2003) ท่ีกล่าวไว้ว่าสติ (Mindfulness) คือ การตระหนักรู้ ท่ีเกิดข้ึน

ผ่านการจดจ่อความสนใจอย่างมีจุดมุ่งหมาย เป็นปัจจุบันขณะ และไม่ตัดสินประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน

แต่ละขณะนั้น ๆ โดยนิยามนี้มีบทบาทส าคัญกับงานจิตบ าบัดด้วยสติในปัจจุบัน 

กระบวนการบ าบัดท่ีใช้การฝึกสติเป็นส่วนส าคัญเป็นท่ีรู้จักในช่ือเรียกโดยรวมว่า จิตบ าบัด

ด้วยสติ (Mindfulness-Based Psychotherapy) ซึ่งมักน าไปใช้กับการบ าบัดในกลุ่มผู้ท่ีมีอาการทาง

จิตใจหลากหลาย โดยเฉพาะกลุ่มท่ีอาการทางร่างกายส่งผลเช่ือมโยงกับอาการทางจิตใจ เช่น ความ

เจ็บป่วยเรื้อรัง ความเครียด อาการซึมเศร้า มะเร็ง และพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย  (Hick & Bien, 

2010) โปรแกรมท่ีมี งานวิ จัยรองรับและมีการน าไปใ ช้กับก ลุ่ม ผู้ป่วยอย่างแพร่หลายเช่น 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) (J. Kabat-Zinn, 1990) Mindfulness-based 

cognitive therapy (MBCT) (Segal et al., 2002) Dialectical Behavior Therapy (DBT) 

(Linehan, 1993, อ้ า ง ถึ ง ใน  Brown, Marquis, & Guiffrida, 2013) แ ล ะ  Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT) (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999, อ้างถึงใน Charters, 2013) 

ในแต่ละโปรแกรมท่ีกล่าวมาข้างต้นได้รับการพัฒนาขึ้นเพื่อกลุ่มเป้าหมายผู้รับบริการท่ี

ต่างกัน มีหลักวิธีการฝึกสติต่างกัน แต่ก็ยังกล่าวได้ว่ามีลักษณะการท างานในภาพรวมร่วมกันบาง

ประการ (J. Kabat-Zinn, 2003; Segal et al., 2002) คือ นักจิตวิทยาจะเริ่มกระบวนการด้วยการให้

จิตศึกษา (Psychoeducation) แก่ผู้รับบริการ ซึ่งผู้รับบริการจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับองค์ประกอบของ

สติรวมถึงได้รับข้อมูลเกี่ยวกับงานวิจัยปัจจุบันท่ีสนับสนุนผลของโปรแกรมก่อนเริ่มกระบวนการ 

หลังจากนั้น นักจิตวิทยาจะน าเข้าสู่การฝึกสมาธิ โดยให้ผู้เข้ารับบริการนั่งเงียบ ๆ และส ารวจการรับรู้

ของตน ท้ังความคิด อารมณ์ และความรู้สึก โดยไม่มีอารมณ์ตอบกลับ หรือตัดสินส่ิงท่ีสังเกตพบ  

(J. Kabat-Zinn, 1990) รวมถึงการใช้ลมหายใจ และการจดจ่อเพื่อไม่ให้ถูกรบกวนโดยความคิดของ

ตน เมือ่ผู้รับบริการเริ่มใช้ความคิดของตนมากเกินไป นักจิตวิทยาจะน าให้กลับมาอยู่กับลมหายใจ โดย

ถือเป็นจุดจดจ่อความสนใจอยู่กับปัจจุบันขณะ (Brown et al., 2013) 

การศึกษาประสบการณ์ในผู้ท่ีผ่านการฝึกสติ (จากโปรแกรมจิตบ าบัดท่ีมีการฝึกสติเป็นฐาน) 

พบว่าผู้ท่ีผ่านการฝึกสติจะค่อย ๆ น าประสบการณ์จากการฝึก มาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันของตน 

(Langdon, Jones, Hutton, & Holttum, 2011) เช่นในกลุ่มผู้ป่วยจิตเวช เมื่อได้ฝึกสติแล้วก็ได้ให้
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ข้อมูลเชิงประสบการณ์ว่าได้น าไปใช้ในการคลายจากความสับสน และหันกลับมาสังเกตอาการทางจิต

ของตน น าไปสู่การยอมรับอาการท่ีเกิดขึ้น (Abba, Chadwick, & Stevenson, 2008) และในคู่รักท่ี

มีภาวะซึมเศร้า เมื่อได้ฝึกสติ รายงานตนเองว่า เกิดการเปล่ียนแปลงในสัมพันธภาพในทางท่ีดี และ

เอื้อให้เกิดการฝึกฝนสติ อย่างต่อเนื่อง และเกิดความรู้สึกรับผิดชอบต่อกันและกัน (Smith, Jones, 

Holttum, & Griffiths, 2015) จากผลการศึกษาเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพการฝึกสติ พบว่าการฝึกสติ

ให้ประโยชน์ ด้านพัฒนาจิตใจให้กับ ผู้เข้าร่วมกระบวนการ ลดความเครียด (J. Kabat-Zinn, 

Lipworth, Burney, & Sellers, 1987) ความวิตกกังวล (Koszycki, Benger, Shlik, & Bradwejn, 

2007) รวมถึงยังเกิดผลดีกับสัมพันธภาพของบุคคล (Holzel et al., 2011) จึงได้มีการน าเอาการฝึก

สตินี้มาประยุกต์ใช้กับกลุ่มพ่อแม่ท่ีต้องเล้ียงดูบุตร โดยมักถูกเรียกว่าสติในการเล้ียงดู  (Mindful 

Parenting) 

M. Kabat-Zinn และ Kabat-Zinn (1997) ให้นิยามสติในการเล้ียงดู (Mindful parenting) 

ไว้ว่าคือ“การให้ความใส่ใจกับบุตรและการเล้ียงดูในวิธีท่ีมีลักษณะเฉพาะ คือ มีความต้ังใจ เป็น

ปัจจุบัน และไม่ตัดสิน” เป้าหมายของโปรแกรมการฝึกสติในการเล้ียงดู (Mindful parenting 

program) ซึ่งช่วยให้พ่อแม่ได้ตระหนักถึงอารมณ์ ความรู้สึก และความต้องการของตน ท าให้เกิด

ความรับผิดชอบมากขึ้นต่อความต้องการของลูก และเกิดความรับผิดชอบในปฏิสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ 

และลูก การเล้ียงลูกในรูปแบบนี้ให้ความส าคัญกับการตระหนักรู้ในพฤติกรรมและประสบการณ์ส่วน

บุคคลของลูกในแต่ละขณะเพื่อเพิ่มคุณภาพให้กับความสัมพันธ์ เอื้ออ านวยให้พ่อแม่น าการไม่ตัดสิน 

การใส่ใจอย่างเป็นปัจจุบัน และความต้ังใจไปใช้ในการเล้ียงดู 

Duncan, Coatsworth, และ Greenberg (2009) ได้สร้างโมเดลเชิงทฤษฎีเกี่ยวกับสติใน

การเล้ียงดู ว่าพ่อแม่ ท่ีมีการตระหนักรู้และยอมรับความต้องการของลูกของตน จะช่วยสร้าง

บรรยากาศในครอบครัวท่ีช่วยเติมเต็มและสร้างความพึงพอใจให้แก่สัมพันธภาพ ซึ่งมี 5 มิติท่ีมี

ความส าคัญในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่และลูก ได้แก่ การฟังอย่างใส่ใจ การยอมรับตนเอง

และลูกอย่างไม่ตัดสิน การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเองและลูก การก ากับตนเองในความสัมพันธ์ 

และความเมตตา (Compassion) ต่อตนเองและลูก 

การประยุกต์น าเอาการฝึกสติเข้ามาใช้กับโปรแกรมเชิงจิตวิทยาเพื่อพัฒนาการเล้ียงดู เป็น

เรื่องใหม่ในบริบทเชิงสุขภาพจิต (Bögels, Lehtonen, & Restifo, 2010) ซึ่งโปรแกรมพัฒนาสติใน
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การเล้ียงดูมีแนวโน้มท่ีจะมุ่งวัตถุประสงค์ไปท่ีการพัฒนาความสัมพันธ์ โดยเฉพาะปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

ผู้ปกครองและเด็ก  (Bögels, Hellemans, van Deursen, Römer, & van der Meulen, 2013) 

โปรแกรมพัฒนาสติในการเล้ียงดูส่วนหนึ่งมีสมมติฐานว่าถ้าพ่อแม่เกิดสติในเรื่องท่ัว ๆ ไป ก็จะช่วย

พัฒนาทักษะการเล้ียงดูรวมไปถึงสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และเด็กได้ เป้าหมายของโปรแกรมจะเป็น

การเอื้อให้พ่อแม่เล้ียงดูบุตรอย่างไม่ตัดสิน ให้ความเอาใจใส่อย่างเป็นปัจจุบันขณะ และมีความต้ังใจ

ในการเล้ียงดู 

ลักษณะของการฝึกสติ (Mindfulness) ส าหรับในแต่ละโปรแกรมจะมีลักษณะฝึกการ

ตระหนักรู้ทางความรู้สึก ความคิด ร่างกาย ผ่านลมหายใจ การท าสมาธิ การเพ่งจุดศูนย์กลาง หรือ

หัตถโยคะ เข้ามาร่วมกับการตระหนักรู้อย่างเป็นปัจจุบันในเชิงสัมพันธภาพ เช่นการฝึกให้ผู้ปกครอง

สามารถระบุความสัมพันธ์ทางลบท่ีจะท าให้เกิดความไม่เช่ือมโยงกับลูกได้ (Altmaier & Maloney, 

2007; Placone-Willey, 2002) การฝึกให้แม่สังเกตและเรียนรู้ท่ีจะเล่น และใส่ใจความต้องการท่ี

แท้จริงของลูกท้ังทางร่างกายและจิตใจ (Reynolds, 2003) ฝึกการฟัง การเว้นระยะ และการวางแผน

ในการจัดการปัญหา (Dumas, 2005) 

จากการฝึกสติในโปรแกรมพัฒนาสติในการเล้ียงดูท่ีประยุกต์ขึ้นพบว่า ส่งผลดีท้ังต่อสุขภาพจิต

ของพ่อแม่ และบุตร รวมถึงส่งผลดีต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และบุตรด้วย โดยพบว่าโปรแกรมมี

ความสัมพันธ์กับการลดลงของความวิตกกังวล และแม่มีภาวะอารมณ์ดีขึ้น (Vieten & Astin, 2008) ความ

พึงพอใจในการเล้ียงดูเพิ่ มขึ้น (Singh et al., 2007) ตระหนักถึงอารมณ์ของตนเองมากขึ้น  (Bailie, 

Kuyken, & Sonnenberg, 2012) ซึ่ งส่งผลให้  สัมพันธภาพพ่อแม่ -ลูกเป็นไปในทางท่ีดีขึ้น (Bögels, 

Hoogstad, van Dun, de Schutter, & Restifo, 2008) ปฏิสัมพันธ์ทางบวกเพิ่มข้ึน (Singh et al., 2007) 

สามารถก ากับอารมณ์และการตอบสนอง เข้าอกเข้าใจและยอมรับได้มากขึ้น (Bailie et al., 2012) และยัง

มีความเกี่ยวเนื่องกับผลในการก ากับตัวเอง พฤติกรรมทางอารมณ์และสังคม การต้ังเป้าหมายส่วนบุคคล

ของลูก (Bögels et al., 2008) และลูกมีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลง (Singh et al., 2007) 

จากการทบทวนวรรณกรรมจึงสรุปได้ว่าการฝึกสติในพ่อแม่ ส่งผลต่อภาวะอารมณ์ของพ่อแม่ 

ความพึงพอใจในการเล้ียงดู และสัมพันธภาพของพ่อแม่-ลูก ในการช่วยให้เกิดการตระหนักรู้ เท่าทัน

อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท าให้การตอบสนองต่อลูกเป็นไปอย่างสอดคล้องกลมกลืนมากขึ้น 

สัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และลูกจึงเป็นสัมพันธภาพท่ีเอื้อให้ลูกเกิดการพัฒนาในด้านต่าง ๆ ได้ 
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ช่วงส าคัญช่วงหนึ่งส าหรับการฝึกสติในการเล้ียงดูคือช่วงเล้ียงดูเด็กวัยแรกเกิด-วัยเด็กตอนต้น 

มีการศึกษามากมายพบว่า ความรับผิดชอบในฐานะผู้เล้ียงดูและการปฏิสัมพันธ์กับลูก ท าให้พ่อแม่มี

ความเครียดในการเล้ียงดูเด็กในช่วงวัยดังกล่าวสูง ผลจากความเครียดในการเล้ียงดูของพ่อแม่มี

ผลกระทบต่อท้ังความสัมพันธ์และพัฒนาการของลูก ได้แก่ ผลกระทบต่อความผูกพันระหว่างพ่อแม่

กับลูก (Moss et al., 1998) พฤติกรรมการเล้ียงดู และ พัฒนาการของลูกด้านการเข้าสังคมและ

พฤติกรรม (Anthony et al., 2005) การฝึกสติในการเล้ียงดูบุตรช่วงวัยข้างต้นช่วยให้พ่อแม่ตระหนัก

ถึงส่ิงเร้าท่ีเข้ามา และจัดการได้อย่างเหมาะสม มีปฏิสัมพันธ์ท่ีสอดคล้องกลมกลืน ส่งผลดีกับพัฒนาการ

ด้านเชาว์ปัญญา ภาษา (Kelly et al., 1996) สังคม มโนธรรม (Conscience) (Kochanska, 2002) 

และความสามารถในการก ากับตนเอง (Kochanska et al., 2008) อีกท้ังยังส่งเสริมสัมพันธภาพ

ระหว่างพ่อกับแม่ด้วย (Webster-Stratton & Hammond, 1988) 

จากการค้นคว้าก็พบว่ามีการศึกษาประสบการณ์การเล้ียงดูเด็กในผู้เล้ียงดูท่ีผ่านการฝึกสติ 

Yates (2014) ได้ ท าการศึ กษาประสบการณ์ ของพ่ อแม่ และ ผู้ เล้ี ย งดู ท่ี ผ่ านการฝึกสติ ใน

กระบวนการพัฒนาสติในการเล้ียงดู ท่ีมีลูกเล็กวัยระหว่าง 3 เดือน – 6ปี และศึกษาการรับรู้ความ

ผูกพันต่อลูกของตนในพ่อแม่ท่ีมีสติ ด้วยการศึกษาจากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปรากฏการณ์วิทยา ผล

การศึกษาพบประเด็นหลักได้แก่  1) การให้ คุณค่ากับการเล้ียงดู ด้วยสติ (Mindful values in 

parenting) เป็นประเด็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีพ่อแม่ยึดเป็นคุณค่าในการเล้ียงดูลูกด้วยสติ อันได้แก่ความเป็น

ปัจจุบันขณะ การเคารพในความเป็นตนเองของลูก ความต้ังใจ การยอมรับ ความยืดหยุ่นและมุมมอง

แบบไม่ยึดติด และความเป็นหนึ่งเดียวกันของครอบครัว 2) ทักษะการใช้สติในการเล้ียงดู (Mindful 

skills in parenting) ได้แก่กลยุทธ์ในการเล้ียงดู การเป็นตัวแบบในการมีสติ เมตตา และกรุณา และ

เป็นผู้ให้ค าแนะน า การปรับเข้าหาลูก และมองว่าทักษะเป็นส่ิงท่ีพัฒนาอย่างค่อยเป็นค่อยไป  3) 

สัมพันธภาพท่ีมีกับบุตร (Relationship with child) คือความรู้สึกต่อสัมพันธภาพท่ีมีกับลูกเช่นรู้สึก

ขอบคุณ เข้าอกเข้าใจ ความรู้สึกใกล้ชิดแนบแน่นกับลูก รวมถึงใกล้ชิดผูกพันทางร่างกาย 4) การ

ตระหนักรู้ต่อทัศนะภายในตน (Awareness of the internal mindset) การตระหนักรู้ถึงความคิด 

อารมณ์ ความรู้สึกของตนขณะเล้ียงดู การตระหนักถึงประสบการณ์ในวัยเด็กท่ีมีผลต่อการเล้ียงดู ความ

เมตตาต่อตัวเอง 5) การสร้างพื้นท่ีปลอดภัยส าหรับครอบครัว (A safe haven for the family) คือการ

ท าให้บรรยากาศของครอบครัวเป็นท่ีท่ีดีท่ีสุดส าหรับทุกคน โดยมีวิธีการคือ การดูแลตนเองด้วยการให้
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เวลาพักแก่ตนเองบ้าง การมีการสนับสนุนซึ่งกันและกันภายในครอบครัว ความรู้สึกท่ีดีต่อโรงเรียนของ

ลูก การจัดการส่ิงแวดล้อมทางวัฒนธรรม (เช่น สังคม โทรทัศน์ ฯลฯ) และประเด็นย่อยเกี่ยวกับการ

รักษาสุขภาพ  และ 6) อุปสรรคในการใช้สติในการเล้ียงดู (Obstacles to mindful parenting) 

อุปสรรคมักเกิดขึ้นเสมอในการเล้ียงดูลูกด้วยสติเมื่อมีสถานการณ์ท่ีท้าทาย เช่นตารางเวลาท่ีแน่นของ

ครอบครัว สุขภาพ หรือความต้องการมากมายจากลูกหลายคน ท าให้ครองสติได้ยาก 

จากท่ีทบทวนวรรณกรรมพบว่ากระบวนการฝึกสติในการเล้ียงดู ประยุกต์มาจาก จิตบ าบัด

ด้วยสติ (Mindfulness-based psychotherapy) ซึ่งเน้นท่ีให้ผู้เข้าร่วมได้มีวิธีท่ีจะจัดการตนเอง ใน

การจัดการความเครียดและความเจ็บปวด และเพิ่มการผ่อนคลายภายใน และรวมถึงการผ่อนคลาย

จากความเจ็บป่วยทางกาย การฝึกสติในกระบวนการมีลักษณะเข้มข้นและเร่งรัด ต้ังแต่ 4 สัปดาห์ขึ้น

ไป เพื่อให้ได้ผลเฉพาะเจาะจงในเชิงคลินิก โดยมีความต้ังใจเดิมเพื่อให้เป็นโปรแกรมท่ีปราศจาก

ประเด็นทางด้านวัฒนธรรม และศาสนา (J. Kabat-Zinn, 2003) 

การฝึกสติในกระบวนการจิตบ าบัดโดยมีสติเป็นฐาน มีลักษณะเป็นการฝึกระยะส้ันเพื่อ

วัตถุประสงค์ท่ีเฉพาะเจาะจงในทางจิตบ าบัด ในขณะท่ีการฝึกสติบนรากฐานเดิมในแนวพุทธ มุ่งหมายท่ี

การฝึกตลอดชีวิตและเป็นไปอย่างต่อเนื่องยาวนาน เพื่อให้ผู้ฝึกมีการรับรู้ส่ิงรอบตัวอย่างชัดเจนจน

มองเห็นความจริงของปรากฏการณ์รอบตัว ดังข้อมูลจากการศึกษาการฝึกสติของ Lykins และ Baer 

(2009) ท่ีศึกษาในผู้ฝึกสติระยะยาวและฝึกต่อเนื่อง 3-6 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยส่วนใหญ่ฝึกประมาณครั้ง

ละ 21-45 นาที พบว่าการฝึกสติระยะยาวมีความสัมพันธ์กับการเพิ่มขึ้นของสติในชีวิตประจ าวันและ

การท าหน้าท่ีทางจิต (Psychological Functioning) สอดคล้องกับการศึกษาของ  Luders, Toga, 

Lepore, และ Gaser (2009) ท่ีศึกษาพบว่าผู้ท่ีฝึกปฏิบัติภาวนาระยะยาวเป็นเวลา 5-46 ปี มีขนาดของ

ฮิปโปแคมปัส และเกรย์แมทเทอร์มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสมองท้ังสองส่วนนี้เป็นส่วน

ส าคัญในการควบคุมอารมณ์และการตอบสนองส่ิงเร้า โดยผู้ฝึกสติใช้วิธีการฝึกท้ังแบบ วิปัสสนาภาวนา 

สมถภาวนา Zazen ฯลฯ จากงานวิจัยดังกล่าวการฝึกสติระยะยาวต้ังแต่ 4 ปีขึ้นไปจึงมีความน่าสนใจท่ี

จะศึกษากระบวนการท างานภายในของบุคคลท่ีผ่านการฝึกและก าลังฝึกอยู่ในชีวิตประจ าวันด้วย 

Grabovac, Lau, และ Willett (2011) ได้กล่าวถึงกระบวนการภายในระหว่างปฏิบัติเพื่อให้

เกิดสติไว้ว่า โดยท่ัวไปเรามักจะตอบสนองตามความเคยชินว่าชอบหรือไม่ชอบต่อส่ิงท่ีเข้ามาในใจ การ

ไม่ตระหนักถึงความชอบไม่ชอบนี้จะน าไปสู่ความทุกข์ ซึ่งอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นมิได้มีตัวตน การฝึกสติ
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เป็นการฝึกการรับรู้สัมผัสทางกายหรือเหตุการณ์ทางใจอย่างชัดเจน และเห็นว่าอารมณ์เหล่านั้ น

เกิดขึ้นและผ่านไป โดยเขาได้กล่าวโยงว่าการฝึกสติเป็นการปฏิบัติเพื่อให้เห็นความเป็นปรกติของ

ปรากฏการณ์ข้างต้นคือการเห็นไตรลักษณ์ (Three Characteristics) อันประกอบด้วย ความไม่คงทน

ถาวร (อนิจจัง) ความไม่น่าพอใจ (ทุกขัง) และความไม่มีตัวตน (อนัตตา) เขาจึงได้ให้นิยามสติว่าเป็น

การสังเกตไตรลักษณ์ของอารมณ์ในแต่ละขณะ 

แนวคิดเรื่องสติตามท่ี Grabovac และคณะ (2011) ได้น าเสนอไว้ข้างต้น มีความสอดคล้อง

กับนิยามในพุทธว่า วิปัสสนา หรือ Insight Meditation (Mahasi, 2006, อ้างถึงใน Grabovac et al., 

2011) จากนิยามนี้ Grabovac และคณะ (2011) ได้กล่าวถึงความแตกต่างระหว่างการฝึกสติแบบ

วิปัสสนา (การปฏิบัติเพื่อน าไปสู่ปัญญา) กับการจดจ่อใส่ใจ หรือสมาธิ (การฝึกการก ากับความสนใจ) 

ว่าการฝึกการจดจ่อความสนใจจะมีเป้าหมายอยู่ท่ีการมีก าลังในการจดจ่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งอย่างต่อเนื่อง 

ส่วนการฝึกสติแบบวิปัสสนาในการปฏิบัติอาจจะมีท้ังการท าสมาธิและฝึกสติอยู่ร่วมกันโดยการใช้

สมาธิเพื่อช่วยในการจดจ่อสนใจและท าให้ใจนิ่งลง แล้วตามด้วยการฝึกสติ ซึ่งอาจจะสลับไปมาได้เมื่อ

มีอารมณ์ใหม่เข้ามาในแต่ละขณะ เป็นการฝึกท่ีต่อเนื่องยาวนานและต้องฝึกในชีวิตประจ าวัน 

สติ เป็นองค์ธรรมส าคัญในการประพฤติปฏิบัติทุก ๆ อย่างในทางพุทธศาสนา และการท า

หน้าท่ีของสติมีความสัมพันธ์และเป็นฐานของปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2551, 

2555) สติท าหน้าท่ีท้ังในแง่ปฏิเสธ (negative) และแง่อนุมัติ (positive) โดยในแง่ปฏิเสธนั้น สติท า

หน้าท่ีเป็นตัวป้องกัน ยับยั้งไม่ให้ฟุ้งซ่าน ไม่ยอมให้ใช้ความคิดผิดทาง ส่วนในแง่อนุมัติ สติท าหน้าท่ี

เป็นตัวควบคุมกระแสการรับรู้ การนึกคิด พฤติกรรม ให้อยู่ในแนวทางท่ีต้องการ ดังนั้น เมื่อสติจับเอา

อารมณ์ใดเป็นวัตถุแห่งการพิจารณา ก็จะท าให้การพิจารณาสืบค้นด้วยปัญญาด าเนินไปได้อย่าง

ชัดเจน การท าหน้าท่ีของสติจึงมีความสัมพันธ์กับปัญญา การพิจารณาวิธีการฝึกสติให้ท างานใน

ลักษณะนี้ เป็นไปตามหลักท่ีเรียกว่า หลักสติปัฏฐาน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2551) 

การฝึกสติตามหลักสติปัฒฐาน 4 เป็นการฝึกพิจารณารูปนาม ซึ่งรูปนามนี้สามารถจัดกลุ่ม

เพื่อการอธิบายได้ในหลายลักษณะ เช่น รูปนามท่ีรวมกันเข้าเป็นชีวิต มีองค์ประกอบห้าประการ 

เรียกว่า ขันธ์ 5 ซึ่งตามหลักสติปัฏฐาน 4 ได้การก าหนดการพิจารณารูปนาม 4 ส่วน ได้แก่ ร่างกาย 

เวทนา จิต และธรรม มุ่งหมายเพื่อให้ผู้ฝึกรับรู้ความเป็นจริงของการประกอบกันอยู่ ซึ่งอยู่ในส่ิงท่ี

พิจารณาตามหลักไตรลักษณ์ ได้แก่ มีความไม่เท่ียง มีสภาพท่ีทนได้ยาก และไม่สามารถก าหนดบังคับได้ 
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การเจริญสติปัฏฐาน 4 มีความสัมพันธ์กับการท าให้ปัจจัยหรือธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ (การรู้แจ้ง 

หมายถึง รู้อริยสัจจ์ 4 คือ ทุกข์ สมุหทัย นิโรธ มรรค ซึ่งเป็นความจริงของพระอริยะ คือ ผู้ไกลจาก

ข้าศึกอันได้แก่ กิเลส) ท่ีเรียกว่า โพชฌงค์7 มีความบริบูรณ์ การเข้าถึงความจริงอย่างลึกซึ้งจากการฝึก

สติตามหลักสติปัฏฐานจึงช่วยฟื้นฟูและเยียวยามนุษย์จากความทุกข์ท่ีมีได้ ดังท่ี พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต) (2555) ได้อธิบายไว้ว่า ความเข้าใจความจริงอย่างลึกซึ้งช่วยฟื้นฟูและเยียวยามนุษย์

จากความทุกข์ท่ีมีได้ 

“เมื่อมีกายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา หรือธรรมานุปัสสนา

อยู่ในเวลานั้น บุคคลผู้นั้นจะมีสติก ากับอยู่ ไม่เลือนหลง เมื่อมีสติอยู่อย่าง

นั้น ก็ใช้ปัญญาสอบสวน สืบค้นเลือกเฟ้นธรรม ตามหลักของธรรมวิจัย 

ต่อจากนั้น การปฏิบัติตามโพชฌงค์ข้ออื่น ๆ ก็จะด าเนินไปตามล าดับ อย่าง

ท่ีกล่าวแล้วข้างต้น ช่วยน าไปสู่วิชชาและวิมุตติในท่ีสุด” 

จากลักษณะการฝึกสติตามแนวพุทธนี้ แม้จะมีการศึกษาเชิงความสัมพันธ์ว่าการฝึกสติระยะ

ยาวส่งผลต่อส่ิงใดบ้าง แต่การศึกษาเชิงประสบการณ์ว่าจากการฝึกนั้นเมื่อมาอยู่ในการเล้ียงดูแล้วพ่อ

แม่น ามาปรับใช้อย่างไร หรือมีกระบวนการทางใจขณะเล้ียงดูบุตรอย่างไรยังไม่ปรากฏ มีเพียง

การศึกษาเชิงประสบการณ์จากการฝึกระยะส้ันในโปรแกรม Mindful Parenting เท่านั้น 

ความสนใจในกระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูขณะนี้มาจากการฝึกตระหนักรู้อารมณ์ และ

ความคิดของพ่อแม่ในการปฏิสัมพันธ์กับบุตร เป็นกระบวนการท่ีประยุกต์มาจากจิตบ าบัดโดยมีสติเป็น

ฐาน (Mindfulness-based psychotherapy) เน้นท่ีให้ผู้เข้าร่วมได้มีวิธีท่ีจะจัดการตนเอง ในการ

จัดการความเครียดและความเจ็บปวด และเพิ่มการผ่อนคลายภายใน และรวมถึงการผ่อนคลายจาก

ความเจ็บป่วยทางกาย การฝึกสติในกระบวนการมี ลักษณะเข้มข้นและเร่งรัด เพื่ อให้ได้ผล

เฉพาะเจาะจงในเชิงคลินิก ในขณะท่ีทางพุทธ การฝึกสติเป็นเป็นไปเพื่อเห็นและเข้าใจในสรรพส่ิงท้ัง

ตนเองและส่ิงรอบข้าง เพื่อน าไปสู่การคลายจากความทุกข์ การฝึกจะมีลักษณะต่อเนื่องยาวนานควบคู่

ไปกับการใช้ชีวิตของบุคคล ในการพัฒนาสติเชิงพุทธคาดว่าจะส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ เกิดความ

เข้าใจภายในอย่างลึกซึ้ง เกิดเมตตา อุเบกขา และปัญญา (Goldstein, 2013) 
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ช่องว่างของการศึกษากระบวนการทางจิตใจในการเล้ียงดูบุตรของผู้ฝึกสติ และการปรับใช้

ประสบการณ์จากการฝึกสติมาสู่การเล้ียงดูของพ่อแม่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบทของผู้ฝึกสติตาม

แนวทางสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นพื้นฐานการพัฒนาจิตใจในสังคมวัฒนธรรมไทย ส่งผลให้ผู้วิจัยสนใจศึกษา

ว่าพ่อแม่ท่ีฝึกสติระยะยาวในวิถีพุทธ จะมีกระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรเป็นอย่างไร ซึ่งจะท าให้

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีท างานกับพ่อแม่และเด็กได้เห็นกระบวนการการท างานของจิตใจพ่อแม่ท่ี

ได้รับการฝึกสติอย่างต่อเนื่องชัดเจนยิ่งขึ้น สามารถน าความรู้ท่ีได้ไปปรับพัฒนาในการท างานเชิงจิตใจ

กับพ่อแม่เพื่อการปฏิสัมพันธ์ที่เหมาะสมกับลูกได้ต่อไป 

ค าถามการวิจัย 

การใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานเป็นอย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน 

ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษานี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) ท่ี

ศึกษาประสบการณ์ในการเล้ียงดูบุตรวัยแรกเกิด-วัยเด็กตอนต้น ของพ่อแม่ท่ีฝึกสติแนวพุทธในระยะ

ยาว (5-18 ปี) เพื่อศึกษาประสบการณ์การใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ีฝึกสติ โดยเก็บข้อมูล

จากการสัมภาษณ์เชิงลึกจากพ่อแม่ท่ีฝึกสติแนวพุทธระยะยาว และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิจัย

แบบทฤษฎีฐานรากตามแนวทางของ Strauss และ Corbin (1998) 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

บุตร หมายถึง บุตรโดยก าเนิดของผู้ฝึกสติท่ีอยู่ในวัยแรกเกิด – 7 ปี 

การฝึกสติวิถีพุทธ หมายถึง การฝึกสติตามหลักสติปัฏฐานส่ี บนฐานกาย เวทนา จิต ธรรม 

[ฝึกการก าหนดรู้ สังเกตส่ิงท่ีเคล่ือนไหวในจิตใจ โดยน าส่ิงท่ีมากระทบมาพิจารณา โดยในการฝึกมีการ
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พิจารณากาย เวทนา (อารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ) จิต (การปรุงและไม่ปรุงแต่งของจิต) 

และธรรม (พิจารณาความจริงตามธรรมดาของส่ิงท่ีสังเกตอยู่)] 

การใช้สติในการเลี้ยงดูบุตร ประสบการณ์การใช้สติของพ่อแม่ขณะเลี้ยงดูและปฏิสัมพันธ์

กับบุตร 

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก หมายถึง การสร้างทฤษฎีท่ีได้มาจากการรวบรวม 

และ วิเคราะห์ข้อมูลอย่างเป็นระบบ น าส่ิงท่ีค้นพบมาสร้างเป็นทฤษฎีท่ีแสดงถึง กระบวนการ (process) 

การด าเนินการ (action) หรือ ปฏิสัมพันธ์ (interaction) ท่ีประกอบขึ้นมาจากประสบการณ์ของผู้ให้

ข้อมูล 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. มีความรู้ความเข้าใจท่ีมีต่อกระบวนการทางจิตใจในการเล้ียงดูบุตร จากพ่อแม่ท่ีผ่านการ

ฝึกสติและใช้สติในการเล้ียงดู 

2. มีแนวทางพัฒนากระบวนการท างานของนักจิตวิทยาการปรึกษาด้านการพัฒนาจิตใจ

ส าหรับพ่อแม่ในการเล้ียงดูบุตรมากขึ้น 

3. มีแนวทางในการพัฒนาการใช้สติในการเล้ียงดู 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การวิจัยเรื่อง กระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรในพ่อแม่ผู้ฝึกสติระยะยาว ผู้วิจัยได้ทบทวน 

ศึกษา และเรียบเรียงวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการวิจัย โดยมีประเด็นส าคัญดังนี้ 

1. การฝึกสติ 

2. การใช้สติกับการเล้ียงดูบุตร 

3. การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก 

1. การฝึกสติ 

ในประเด็นเรื่องการฝึกสติ ผู้วิจัยได้สังเคราะห์จากการทบทวนวรรณกรรม และแยกประเด็น

ย่อยออกเป็น 5 ประเด็น ดังนี้ 

1.1) นิยามสติ 

1.1.1) ความหมายของสติในทางตะวันตก 

1.1.2) ความหมายของสติบนรากฐานตะวันออก 

1.2) ลักษณะในการฝึกสติ 

1.3) การเจริญสติบนหลักสติปัฏฐาน 

1.4) ลักษณะการใช้สติ 

1.5) การประยุกต์การฝึกสติไปใช้กับการพัฒนาจิตใจในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและ

จิตบ าบัด 
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1.1 นิยามสติ 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยประมวลความหมายของสติจากการศึกษาทางจิตวิทยา

และหลักของสติในทางพุทธศาสนา จ าแนกความหมายของสติได้เป็น 2 กลุ่ม คือ ความหมายของสติ

ในทางตะวันตก ซึ่งมาจากการศึกษาทางจิตวิทยา และสติในทางตะวันออก ซึ่งวางรากฐานอยู่บนหลัก

พุทธธรรมดังต่อไปนี้ 

1.1.1) ความหมายของสติในทางตะวันตก 

นักจิตวิทยาได้พยายามอธิบายและให้นิยามสติ หรือ Mindfulness ไว้หลากหลาย ท้ัง

เป็นการจดจ่อความสนใจ การตระหนักรู้ การไม่ตัดสิน ความต้ังใจ การยอมรับ รวมไปถึงความ

เมตตา โดย Germer และคณะ (2005) เน้นไปท่ีการตระหนักรู้ในแต่ละขณะ ขณะท่ี Martin 

(1997) กล่าวว่าสติ คือสภาวะท่ีใจเป็นอิสระ เกิดขึ้นเมื่อหยุดความสนใจท่ีใดท่ีหนึ่งและเงียบลง 

โดยไม่ติดยึดอยู่กับมุมมองหรือความคิดใด ๆ และนักวิจัยส่วนหนึ่งเห็นว่าสติ เป็นกระบวนการ

ของการปฏิบัติดังท่ี Walsh และ Shapiro (2006) ได้กล่าวไว้ว่า เป็นการก ากับตนเองโดยฝึก

จดจ่อความสนใจและฝึกการตระหนักรู้เพื่อจัดการจิตใจ ให้เกิดสุขภาวะทางจิตและพัฒนา

คุณลักษณะบางประการเช่นความใจเย็นความชัดเจนและสมาธิ Bishop และคณะ (2004) ได้

กล่าวถึงลักษณะของสติไว้ว่า เป็นภาวะการตระหนักรู้ซึ่งสามารถเข้าถึงได้อย่างเป็นสากลทุก

คนสามารถเรียนรู้และฝึกฝนได้ โดยฝึกปฏิบัติภายในประสบการณ์ของตนอย่างเป็นปัจจุบัน

ขณะด้วยการยอมรับและตระหนักรู้อย่างชัดแจ้ง 

นิยามท่ีมักถูกอ้างถึง และน าไปใช้ในกระบวนการจิตบ าบัดโดยเฉพาะด้าน 

Cognitive Behavior Therapy คือนิยามสติของ J. Kabat-Zinn (2003) ท่ีได้ให้กล่าวไว้ว่า 

สติ คือ การตระหนักรู้ ท่ีเกิดขึ้นผ่านการจดจ่อความสนใจอย่างมีจุดมุ่งหมาย เป็นปัจจุบัน

ขณะ และไม่ตัดสินประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในแต่ละขณะนั้น ๆ 

1.1.2) ความหมายของสติบนรากฐานตะวันออก 

สติในพุทธศาสนา แปลความหมายตรงตัวว่า แล่น คือ การแล่นไปแห่งความคิด หรือ

มักนิยมเรียกว่าการระลึกได้ (พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินทปัญโญ), 2554) ซึ่งขยาย
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ความได้ว่า ไม่ลืม ไม่เผลอ หรืออีกนัยหนึ่งคือ ความระมัดระวัง ต่ืนตัวต่อหน้าท่ี มีใจอยู่กับกิจ 

อยู่ในภาวะท่ีพร้อมคอยรับรู้ ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง และตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อส่ิงนั้น ๆ 

อย่างไร โดยในการประพฤติปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ หากมีสติก ากับอยู่จะมีช่ือเรียกเฉพาะว่า อัปปมาท 

คือความไม่ประมาท (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546) 

การรู้ตัวและระมัดระวังในปัจจุบันขณะ ประกอบไปด้วยการมองทุกส่ิงตามความเป็นจริง

อย่างไม่ต่อเติม เห็นทุกส่ิงตามธรรมชาติของปรากฏการณ์นั้น ๆ ในลักษณะท่ีแท้ว่าสรรพส่ิง

นั้นเปล่ียนแปลง ทุกส่ิงเกิดขึ้นมีสภาพแห่งทุกข์ และไม่จีรังยั่งยืน  (ภันเต เฮเนโพลา คุณา

รัตนา มหาเถระ, 2544) สติจึงน้อมน าไปสู่การมีปัญญาร่วมด้วย เรียกว่า สติสัมปะชัญญะ 

(พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), 2553) 

ในงานวิจัยนี้สนใจการฝึกสติตามแนวทางพุทธซึ่งเป็นรากฐานเดิมของการฝึกสติจึงจะทบทวน

ลักษณะการฝึกสติบนฐานพุทธดังต่อไปนี้ 

1.2 ลักษณะในการฝึกสติ 

การฝึกสติ คือการเจริญ การฝึกสติบนรากฐานพุทธเรียกว่าการภาวนา คือการท าให้เจริญขึ้น 

เป็นการปฏิบัติตามมรรค เพื่อขจัดเหตุแห่งทุกข์ ผลท่ีได้รับคือความสงบสุขในจิตใจ ปลอดโปร่ง เบา มี

ความต้ังมั่น เกิดสติสัมปะชัญญะจนไปถึงเกิดปัญญา คือความเข้าใจในสรรพส่ิงอย่างลึกซึ้ง สามารถ

ขจัดคลายการยึดมั่นตัวตน คลายความคาดหวัง ความถือมั่น มองเห็นความจริงของสรรพส่ิงว่าล้วนมี

การเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป (พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), 2553) 

การฝึกสติเป็นหนึ่งในแนวทางการฝึกฝนพัฒนาจิตใจ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กล่าวอธิบาย

ลักษณะการฝึกไว้ว่า การฝึกสติคือการใช้การก าหนดรู้ ดูการเคล่ือนไหวท่ีเกิดขึ้นในปรากฏการณ์ และ

ดูการเคล่ือนไหวของจิต อย่างเป็นปัจจุบันต่อเนื่องในทุกอิริยาบถ หากเกิดความคิด ผู้ฝึกก็จะตาม

ระลึกเท่าทันความคิดนั้น ๆ ส่งผลให้ความคิดนั้นนิ่งลง ไม่คิดต่อเนื่อง ไม่ปรุงแต่งต่อไปสู่ทุกข์ (ค าพอง 

สมศรีสุข, 2546) จึงถือว่าการฝึกสติ เป็นการปฏิบัติท่ีช่วยฝึกฝนให้ผู้ฝึกเท่าทันจิตใจของตน 

การฝึกสติในแนวพุทธมีอยู่ในการปฏิบัติสองลักษณะคือ สมถะกรรมฐาน (concentration 

meditation) เน้นการพัฒนาสมาธิ และ วิปัสสนากรรมฐาน (insight meditation) มุ่งพัฒนาปัญญา 

สมถะ คือฝึกจิตให้สงบ ไม่ซัดส่าย เป็นสมาธิ แน่วแน่ สงบจากนิวรณ์ จุดมุ่งหมายของสมถะคือสมาธิ 
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ซึ่งสมาธิ แปลว่า ความต้ังจิตมั่น ถ้าพิจารณาส่ิงใด ก็ให้จิตใจแน่วแน่จับอยู่ท่ีส่ิงนั้น ไม่ฟุ้งซ่าน ถ้าท ากิจ

ท างานอะไร ใจก็แน่วแน่อยู่กับส่ิงนั้น เป็นภาวะท่ีจิตแน่วแน่อยู่กับอารมณ์เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) โดยก าหนดใจไว้กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้แน่วแน่จนจิตน้อมด่ิง

อยู่ในส่ิงนั้นส่ิงเดียว ส่วนวิปัสสนา คือการท าจิตให้เห็นแจ้ง ฝึกฝนจิตให้เกิดปัญญา เข้าใจส่ิงท้ังหลาย

ตามความเป็นจริง คือเห็นแจ้งในส่วนประกอบท่ีรวมกันเข้าเป็นชีวิต (ขันธ์) โดยมีลักษณะท่ีเป็นไปตาม

กฎธรรมชาติ (ไตรลักษณ์) ว่าไม่เท่ียง ไม่ใช่ตัวตน จนคลายการยึดและปล่อยตนจากความไม่รู้ในความ

จริงนั้น ๆ ได้ (พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), 2553) ซึ่งในเชิงปฏิบัติ วิปัสสนาและสติปัฏฐานคือ

การปฏิบัติอย่างเดียวกัน ดังหลักฐานในอรรถกถากล่าวว่า “อนึ่ง ขึ้นช่ือว่าภาวนาท่ีไม่เนื่องด้วยกาย 

เวทนา จิต และธรรม อย่างใดอย่างหนึ่ง ย่อมไม่มี” (ศรีสด แสงสว่าง, 2552) 

จุดมุ่งหมายในการฝึกสติคือเพื่อมุ่งประโยชน์ทางปัญญา โดยสติจะน าทางหรือท างานร่วมกับ

ปัญญา สติจะจับส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ในการระลึก (อารมณ์) ส่งเสนอให้ปัญญาพิจารณา (สติดึงหรือกุมจิตอยู่

กับอารมณ์แล้วปัญญาพิจารณาหรือรู้เข้าใจอารมณ์นั้น ซึ่งการฝึกสติลักษณะนี้ สมาธิจะไม่ใช่ตัวเน้น 

แต่จะพลอยได้รับการฝึกไปด้วย ด้วยการน าจิตไปจับกับอารมณ์ให้เรียบสนิทไม่ซัดส่าย และจะเป็นตัว

เอื้อให้การใช้ปัญญาได้ผลดียิ่งขึ้น 

กล่าวโดยสรุปให้เข้าใจภาพการท างานร่วมกันของสติ สมาธิ และปัญญาได้ดังนี้คือ สติจะดึง 

ตรึง ก ากับส่ิงท่ีเอามาไว้ในความสนใจไม่ให้คลาดจากกันไป เปรียบได้กับการจะพิจารณาลูกวัว จะต้อง

ล่ามลูกวัวไว้ไม่ให้หนีไป การรู้ตัวว่าต้องน าลูกวัวมาล่ามและล่ามลูกวัวไว้ได้เพื่อการพิจารณาเปรียบได้

กับสติ แล้วสมาธิ คือภาวะท่ีจิตอยู่กับส่ิงท่ีก าหนดนั้นอย่างแน่วแน่ เปรียบได้กับการจะสังเกตลูกวัวได้ชัด 

ลูกวัวจะต้องอยู่นิ่ง ไม่วิ่งวุ่นไปมาแม้จะถูกล่ามกับเชือกไว้แล้ว การก ากับวัวให้นิ่งได้เปรียบได้กับสมาธิ 

จากนั้นจึงใช้ปัญญาในการพิจารณาให้เข้าใจในส่ิงท่ีจิตก าลังจดจ่ออยู่ เปรียบได้กับการพิจารณาวัวให้เห็น

ท่ัวเห็นเหตุปัจจัยท่ีประกอบกันเป็นลูกวัวและธรรมชาติของลูกวัวเป็นต้น ดังนั้นเป้าหมายของการฝึก

สมาธิและฝึกสติก็เป็นไปเพื่อมุ่งประโยชน์ทางปัญญาในท้ายท่ีสุดนั่นเอง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2551) 

การฝึกพิจารณาส่ิงต่าง ๆ โดยใช้สติก ากับในลักษณะนี้เป็นวิธีการฝึกสติตามหลักสติปัฏฐาน 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2551) ซึ่งเป็นการฝึกสติเพื่อให้เกิดปัญญา ดังนั้นในงานวิจัย

ฉบับนี้จึงเน้นศึกษาการใช้สติ ในพ่อแม่ที่ฝึกสติปัฏฐานซึ่งเป็นการวิปัสสนา เพื่อศึกษาพ่อแม่ท่ีฝึกจิต
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ให้เกิดปัญญา ว่ามีการใช้สติในการเลี้ยงดูอย่างไร ดังจะได้อธิบายการเจริญสติบนหลักสติปัฏฐาน

ต่อไปนี้ 

1.3 การเจริญสติบนหลักสติปัฏฐาน 

การเจริญสติบนหลักสติปัฏฐานเป็นไปเพื่อให้ผู้ฝึกมองเห็นรูปนามตามความความเป็นจริง ว่า

มีความไม่เท่ียง มีสภาพท่ีทนได้ยาก และเป็นอนัตตา ไม่สามารถก าหนดบังคับได้ โดยการพิจารณา

ขันธ์ 5 หรือส่วนประกอบท่ีรวมกันเข้าเป็นชีวิต หรือย่อลงคือการพิจาณารูป (ธาตุ 4 ท่ีปรากฏอยู่นึก

คิดไม่ได้) กับนาม (สติรู้อารมณ์ หรือส่ิงท่ีนึกคิดได้) โดยก าหนดรูปก่อน เนื่องจากรูปเป็นส่ิงท่ีปรากฏได้

ง่าย เมื่อรูปชัด นามจะค่อย ๆ ปรากฏชัดขึ้น (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551) ดังท่ี

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคแสดงไว้ว่า “ สติปัฏฐาน คือ การต้ังแห่งสติ การระลึกรู้ทันรูปนาม หรือขันธ์ 5 อัน

เป็นฐานท่ีจะก้าวไปสู่นิพพาน” (พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), 2553) 

สติปัฏฐาน (Foundation of Mindfulness) หมายถึง ท่ีต้ังของสติ การต้ังสติก าหนดพิจารณา

ส่ิงท้ังหลายให้รู้เห็นความเป็นจริง คือ ตามท่ีส่ิงนั้น ๆ เป็น ประกอบด้วยการพิจารณาบน 4 ฐาน ได้แก่ 

1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการน ากายเข้ามาพิจารณา ได้แก่การก าหนดลมหายใจ 

อิริยาบถ ส่วนประกอบ และลักษณะทางธรรมชาติของกาย 

2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน น าเวทนาเข้ามาพิจารณา ได้แก่ ความรู้สึกสุข ความรู้สึกทุกข์ 

และความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ และลักษณะทางธรรมชาติของเวทนา 

3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน น าจิตเข้ามาพิจารณา เช่นราคะ โทสะ โมหะ ความเศร้าหมอง 

ผ่องใส ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิของจิต และลักษณะทางธรรมชาติของจิต 

4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การน าสภาวะความเป็นจริงของสรรพส่ิง เข้ามาพิจารณา 

ดังจะขยายความในแต่ละฐานดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) 

1) การต้ังสติก าหนดพิจารณากาย (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เป็นการพิจารณากาย

ตามความเป็นจริงว่ามิใช่ตัวตนท่ีจะน ามายึดถือไว้ การพิจารณาจ าแนกวิธีปฏิบัติไว้หลายวิธีดังนี้ 
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การก าหนดรู้ลมหายใจ (อานาปานบรรพ) คือการน าลมหายใจมาใช้ในการติดตาม

พิจารณา เช่นการรับรู้หรือก าหนดความส้ันยาวในลมหายใจ โดยรู้ลมหายใจอยู่อย่างต่อเนื่อง

และระงับการปรุงแต่งในการรับรู้ (พระไตรปิฎก ฉบับหลวง, 2546) 

การก าหนดรู้อิริยาบถหลัก (อิริยาบถบรรพ) เป็นการติดตามพิจารณากิริยาของกาย 

4 อย่าง ได้แก่ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน โดยรู้ให้ท่ัวชัดขณะด าเนินอิริยาบถนั้น ๆ 

อยู่ เมื่อเปล่ียนอิริยาบถก็ตามรู้ (พระไตรปิฎก ฉบับหลวง, 2546) ผู้ปฏิบัติจะก าหนดรู้ในแต่

ละอิริยาบถหลัก ท้ังในกิริยาของอิริยาบถอันเป็นการพิจารณารูป และเห็นความเป็นจริงของ

กายนั้นท่ีมีความเส่ือมอันเป็นการเห็นความเป็นธรรมดาของอิริยาบถ คือพิจารณานามใน

อิริยาบถต่าง ๆ นั้น พระพุทธองค์ทรงเน้นย้ าว่า 

“เมื่อกายด ารงอยู่ในอาการใด ๆ ก็รู้ชัดท่ีกายด ารงอยู่ในอาการนั้น ๆ เพียง

แค่เฝ้าดูอยู่เนือง ๆ เพียงแค่ระลึกรู้ในกายท่ีเคล่ือนไหวว่าสักเพียงแต่ว่าเป็น

อาการของรูป หรือเป็นเพียงธาตุดิน น้ า ลม ไฟ เท่านั้น อย่าให้ความรู้สึก

ส าคัญผิดว่าเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตนเรา เขา เกิดขึ้นในจิตได้” 

เมื่อผู้ปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้อิริยาบถด้วยความรู้เท่าทันการเคล่ือนไหวหลัก ๆ 

ของกายจนช านาญแล้ว เท่ากับเป็นการสร้างพื้นฐานเตรียมพร้อมท่ีจะก าหนดอิริยาบถย่อย 

และช่วยเกื้อกูลให้ก าหนดในหมวดอื่น ๆ ได้ง่ายยิ่งขึ้น 

การก าหนดรู้อิริยาบถย่อย (สัมปชัญญบรรพ) คือ การก าหนดรู้ตัวท่ัวพร้อม ในทุก

กิจกรรมท่ีก าลังกระท า ในการเคล่ือนไหวทุกอย่างรวมท้ังการหยุดอยู่ในปัจจุบันขณะ ได้แก่ 

การก้าวไปข้างหน้า การถอยหลัง การมองไปข้างหน้า การเหลียวซ้ายแลขวา การคู้เข้า การ

เหยียดออก การสวมใส่ การถือ การนุ่งห่ม การกิน การด่ืม การเค้ียว การล้ิมรส การถ่าย การ

เดิน การยืน การนั่ง การหลับ การต่ืน การพูด การนิ่ง (พระไตรปิฎก ฉบับหลวง, 2546) การ

เจริญสติในสัมปชัญญปัพพะ จัดเป็นการฝึกปฏิบัติท่ีครอบคลุมท้ังอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถ

ย่อย ครอบคลุมทุกอิริยาบถของกายท่ีก าลังเคล่ือนไหว และทุกอาการกิริยาของกายท่ีหยุดอยู่ 

ซึ่งเป็นการฝึกเจริญสติท่ีละเอียดลุ่มลึกมากขึ้น  และสอดคล้องกับการเคล่ือนไหวในวิถี
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ชีวิตประจ าวัน เช่น การล้างหน้า แปรงฟัน ซักผ้า อาบน้ า การสวมใส่เส้ือผ้าการรับประทาน

อาหาร เป็นต้น (พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), 2553) 

การก าหนดรู้ส่วนต่าง ๆ ของกายว่าเป็นของไม่สะอาดประกอบกัน  (ปฏิกูล

มนสิการบรรพ) 

การก าหนดรู้ลักษณะของธาตุ 4 ในกาย (ธาตุมนสิการ) พุทธพจน์กล่าวว่า “เห็น

กายนี้ตามท่ีต้ังอยู่ ตามท่ีด ารงอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุ

ลม อยู่” (พระไตรปิฎก ฉบับหลวง, 2546) นั่นคือผู้ปฏิบัติจะพิจารณาก าหนดรู้สภาพต่าง ๆ 

ของกาย ท่ีมีความแข็งและอ่อน (ธาตุดิน) มีการไหลหรือเกาะกุม (ธาตุน้ า) มีอุณหภูมิร้อนเย็น 

(ธาตุไฟ) มีการเคล่ือนไหวและต้ังมั่น (ธาตุลม) 

การก าหนดรู้กายที่มีความเสื่อม (นวสีวถิกาบรรพ) โดยให้พิจารณาการเส่ือมล่วงไป

ของกายท่ีจะกลายเป็นสรีระของซากศพเป็นธรรมดา ไม่อาจหลีกหนีความเป็นเช่นนั้นได้ ด้วย

การพิจารณาซากศพ (พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), 2553) การพิจารณากายในบรรพอื่น ๆ 

จะเป็นการพิจารณากายของตน แต่ในนวสีวถิกาบรรพ จะเป็นการน้อมเอาส่ิงภายนอกท่ีเป็น

ตัวอย่างแห่งความเส่ือมในลักษณะต่าง ๆ มาพิจารณา ให้ผู้ฝึกได้เห็นความเป็นจริงท่ีย่อม

เกิดขึ้นต่อตนเองและสรรพส่ิงเป็นธรรมดา ไม่ใช่ส่ิงท่ีสวยงาม เป็นตัวตน ควรยึดถือ 

โดยในทุกบทย่อย พระพุทธองค์กล่าวว่า 

“พิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย

ภายนอกบ้างพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบ้าง 

พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิด ขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรม

คือความเส่ือมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือ ท้ังความเกิดขึ้น

ท้ังความเส่ือมในกายบ้าง ย่อมอยู่ อีกอย่างหนึ่ง สติของเธอท่ีต้ังมั่น

อยู่ว่า กายมีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น 

เธอเป็นผู้อันตัณหาและทิฐิไม่อาศัยอยู่แล้ว และไม่ถือมั่นอะไร ๆ 

ในโลก” (พระไตรปิฎก ฉบับหลวง, 2546) 
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ดังนั้นหลักของการพิจารณากายในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐานคือการพิจารณา

ส่วนประกอบและกิริยาต่าง ๆ ของกาย ให้เห็นถึงความเป็นธรรมชาติของกายซึ่งมีการด ารง

อยู่ และเส่ือมสลาย ไม่ประกอบไปด้วยความคาดหวังและความยึดมั่นถือมั่นในกายของตน 

2) การตั้งสติก าหนดพิจารณาเวทนา  (ความรู้สึกที่ถูกรับรู ้โดยธรรมชาติ) 

(เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เวทนาจ าแนกตามลักษณะอารมณ์ความรู้สึกออกเป็น 3 

ประการ คือ 1. สุขเวทนา ความรู้สึกสุข (สบาย) 2. ทุกขเวทนา ความรู้สึกทุกข์ (ไม่สบาย) 3.

อุเบกขาเวทนา ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ (เฉย ๆ) การน าเวทนามาพิจารณาจะเป็นการ

พิจารณาตามจริงว่าเวทนามีอยู่และไม่ใช่ตัวตน และไม่ใช่การพิจารณาเพื่ออยากให้เวทนานั้น

หายไป แต่พิจารณาเพื่อรู้เห็นชัดเมื่อเห็นเวทนาอันเป็นสุข เป็นทุกข์ เฉย ๆ ไม่สุขไม่ทุกข์ เป็น

สุขจากการอาศัยวัตถุภายนอกมาตอบสนอง (สามิส) หรือเป็นสุขภายใน ท่ีไม่มาจากการเจือ

ปนจากส่ิงล่อท่ีเป็นกามคุณ (นิรามิส) ตามท่ีเป็นอยู่ในแต่ละขณะ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2553) โดยปราศจากสมมติฐานว่าสรรพส่ิงย่อมต้องเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป แต่

เป็นการเห็นความเป็นธรรมดาเช่นนั้นด้วยประสบการณ์ของตน 

3) การต้ังสติก าหนดพิจารณาจิต (จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เป็นการต้ังสติ

พิจารณาลักษณะของจิตตามท่ีเป็นจริง เป็นเพียงจิต ไม่ใช่ตัวตน รู้เห็นชัดเมื่อจิตมีราคะ ไม่มี

ราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ เศร้าหมองหรือผ่องใส ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ ฯลฯ 

ตามท่ีเป็นอยู่ในแต่ละขณะ 

4) การต้ังสติก าหนดพิจารณาธรรม (ธรรม = สภาวะตามความเป็นจริงท่ีเกิดขึ้นต่อ

กาย เวทนา จิต และธรรม) (ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เป็นการพิจารณาธรรมตามจริงว่า

ความเป็นธรรมดามีอยู่ ไม่พึงยึดถือส่ิงใดเป็นตัวตน เห็นชัดในธรรมท้ังหลาย ได้แก่ นิวรณ์ 5 

ขันธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 อริยสัจจ์ 4 ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร อยู่ในตนอย่างไร 

เกิดขึ้น เจริญบริบูรณ์ และดับไปได้อย่างไร เป็นต้น ซึ่งจะกล่าวถึงรายละเอียดองค์ธรรมท่ี

พิจารณาดังต่อไปนี้ได้แก่ 

การพิจารณานิวรณ์ 5 คือการพิจารณาธรรมท่ีขัดขวางจิตขณะเจริญกุศลธรรมให้

อ่อนก าลัง ได้แก่ (พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), 2553) 
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(1) กามฉันทะ ความพอใจในกามคุณ 

(2) พยาบาท ความอาฆาตปองร้าย ความโกรธ ความเกลียด 

(3) ถีนมิทธะ ความหดหู่เซื่องซึม ความง่วง 

(4) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านร าคาญใจ 

(5) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ไม่แน่ใจ 

โดยวิธีการปฏิบัติกับนิวรณ์ท้ังห้า นี้ ให้ใช้สติสัมปะชัญญะก าหนดพิจารณานิวรณ์

ภายในจิต ตามท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบันขณะนั้น ๆ 4ลักษณะ ดังนี้ 

(1) ต้ังสติก าหนดรู้ว่านิวรณ์แต่ละข้อมีอยู่ในใจหรือไม่ 

(2) ต้ังสติก าหนดรู้ว่านิวรณ์แต่ละข้อท่ียังไม่เกิดขึ้น จะเกิดขึ้นได้อย่างไร 

(3) ต้ังสติก าหนดรู้ว่านิวรณ์แต่ละข้อท่ีเกิดขึ้นแล้ว จะละได้อย่างไร 

(4) ต้ังสติก าหนดรู้ว่านิวรณ์แต่ละข้อท่ีละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นอีกได้อย่างไร 

การพิจารณาขันธ์ 5 คือการพิจารณาหมวดหมู่แห่งรูปธรรมและนามธรรมท่ี

ประกอบกัน 5 ประการ 

(1) รูป ได้แก่ ร่างกายทุกส่วน 

(2) เวทนา ได้แก่ การเสพอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเป็นสุข เป็นทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ 

(3) สัญญา คือ การจ าได้หมายรู้ แบ่งออกเป็น 6 อย่างคือ ความจ าได้หมายรู้ในรูป 

(รูปสัญญา) เสียง (สัททสัญญา) กล่ิน (คันธสัญญา) รส (รสสัญญา) ส่ิงท่ีถูกต้อง

สัมผัสได้ด้วยกาย (โผฏฐัพพสัญญา) และธรรมารมณ์ส่ิงท่ีถูกต้องสัมผัสได้ด้วยใจ 

(ธัมมสัญญา) 

(4) สังขาร คือ สภาพท่ีปรุงแต่งใจ 

(5) วิญญาณ คือ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางทวารท้ัง ๖ คือ ความรู้แจ้งตา หู จมูก ล้ิน 

กาย และใจ โดยมีปฏิบัติ ดังนี้ 
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(1) ก าหนดรู้ขันธ์5 แต่ละขันธ์คืออะไร 

(2) ก าหนดรู้ขันธ์5 แต่ละขันธ์เกิดขึ้นได้อย่างไร 

(3) ก าหนดรู้ขันธ์5 แต่ละขันธ์ว่าดับลงได้อย่างไร 

การพิจารณาขันธ์เป็นไปเพื่อการเห็นความจริงว่าสรรพส่ิงล้วนเป็นเพียงส่วนประกอบ

ของรูปนาม ไม่ใช่ตัวตน เกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไปตามกระแสธรรมชาติ 

การพิจารณาอายตนะ 12 คือการพิจารณาการเช่ือมต่อระหว่างโลกภายนอกและ

โลกภายใน อาศัยอายตนะภายนอก (ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) และอายตนะภายใน 

(ได้แก่ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส และธรรมารมณ์) โดยพิจารณาการท างานของอายตนะ

ภายนอกท่ีเกี่ยวข้องกับอายตนะภายใน คือ เมื่อตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กล่ิน ล้ินได้ล้ิม

รส กายได้สัมผัส ใจได้รับรู้ธัมมารมณ์ ก็ให้น้อมมารับรู้พิจารณา โดยวิธีปฏิบัติดังนี้ 

(1) ให้รู้ชัดอายตนะภายในและอายตนะภายนอกแต่ละอย่าง 

(2) ให้รู้ชัดถึงส่ิงท่ีผูกมัดตนไว้กับทุกข์ (สังโยชน์) ท่ีเกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ 

(3) ให้รู้สังโยชน์ท่ียังไม่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นได้อย่างไร 

(4) ให้รู้สังโยชน์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว จะละได้อย่างไร 

(5) ให้รู้สังโยชน์ท่ีละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปได้อย่างไร 

การพิจารณา โพชฌงค์ 7 คือการพิจารณาธรรมฝ่ายกุศลท่ีเกื้อกูลแก่การรู้เข้าใจใน

ธรรม 7 อย่าง คือ 

(1) สติสัมโพชฌงค์ (ความระลึกได้) หมายถึง ความสามารถท่ีจะก าหนดใจให้อยู่กับ

ส่ิงตรงหน้าท่ีก าลังเกี่ยวข้องอยู่ด้วยในปัจจุบัน และสามารถน้อมน าเอาธรรมท่ี

เกี่ยวข้องมาไตร่ตรองพิจารณาส่ิงนั้นได้ 

(2) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ (ความเฟ้นธรรม) หมายถึง การพิจารณาส่ิงท่ีสติก าหนดไว้ 

เพื่อให้เห็นความเป็นธรรมดา ในการเกิดขึ้น ด ารงอยู่ ดับไป และเห็นในความ

จริงแห่งการออกจากทุกข์ (อริยสัจจ์) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 21 

(3) วิริยสัมโพชฌงค์ (ความเพียร) หมายถึง ความมั่นคง มุ่งมั่น มีก าลังใจ ในการ

พิจารณาธรรม 

(4) ปีติสัมโพชฌงค์ (ความอิ่มใจ) หมายถึง ความยินดี ปล้ืมปิติ อิ่บเอิบใจ 

(5) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (ความสงบกายใจ) หมายถึง ความสงบคลาย ผ่อนคลาย

สบายใจ นิ่งเย็น 

(6) สมาธิสัมโพชฌงค์ (ความมีใจต้ังมั่น) หมายถึง มีความแน่วแน่ จดจ่อ เป็นหนึ่ง

เดียวต่อส่ิงท่ีก าหนด ไม่วอกแวก ไม่ฟุ้งซ่าน 

(7) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ (ความวางเฉย) หมายถึง การวางใจเป็นกลาง เพราะเห็น

ตามความเป็นจริง ไม่ร้อนรนไม่แทรกแซง 

การพิจารณา อริยสัจจ์ 4 คือการมองเห็น ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ สภาวะท่ีปลอดโปร่ง

จากทุกข์ และหนทางแห่งการดับทุกข์ในตนเองแต่ละขณะ 

การฝึกสติรูปแบบหนึ่งท่ีได้รับการกล่าวถึงว่ามีความครบถ้วนในการเจริญสติปัฏฐาน 

และเป็นวิธีการฝึกท่ีแพร่หลาย เนื่องจากเป็นการฝึกท่ีสมบูรณ์ท้ังการเจริญสมาธิ สติ และ

ปัญญา คือ อานาปานสติ (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551) 

โดยท่ัวไปอานาปานสติแปลว่า “สติก าหนดลมหายใจเข้าออก” ท่านพุทธทาส ได้

กล่าวเพิ่มเติมว่า 

“ในอานาปานสติสูตรได้กล่าวถึงอานาปานสติไว้ว่าต้ังแต่ขั้นท่ี 5 

เป็นต้นไป มิใช่การก าหนดลมหายใจ แต่เป็นการก าหนดธรรม

อย่างใดอย่างหนึ่งแทนลมหายใจ เช่น ก าหนดปีติ ก าหนดสุข 

ก าหนดจิตตสังขาร เป็นต้น ดังนั้น การแปลว่าสติก าหนดท่ีธรรม

อย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ทุกลมหายใจเข้าออก จึงเป็นการแปลท่ีมี

ความหมายครอบคลุมเนื้อหาของอานาปานสติท้ังหมด” 

ดังนั้น การฝึกอานาปานสติท่ีสมบูรณ์คือการใช้ “สติก าหนดท่ีธรรมอย่างใดอย่าง

หนึ่งอยู่ทุกลมหายใจเข้าออก” (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551) การฝึก
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ปฏิบัติอานาปานสติ จึงเป็นการฝึกสติซึ่งอยู่บนฐานของสติปัฏฐาน 4 อย่างสมบูรณ์รูปแบบ

หนึ่ง ซึ่งสอดคล้องกับค าตรัสของพระพุทธองค์ว่า “เมื่อท าอานาปานสติครบ 16 ขั้นแล้ว สติ

ปัฏฐาน 4 ก็สมบูรณ์ สติปัฏฐาน 4 สมบูรณ์แล้ว โพชฌงค์ก็สมบูรณ์ โพชฌงค์สมบูรณ์ วิชชา

และวิมุตติก็สมบูรณ์” (พุทธทาสภิกขุ, 2553) 

ในการปฏิบัติอานาปานสติ 16 ขั้น จะจัดลงลงในสติปัฏฐานได้หมวดละ 4 ขั้น มีครบ

ท้ังการก าหนดพิจารณา กาย เวทนา จิต และ ธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2553; พุทธทาสภิกขุ, 2553; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551) ซึ่งต่อไปนี้

จะเป็นการอธิบายท้ังกระบวนการฝึก และประสบการณ์การเคล่ือนของสติท่ีผู้ฝึกจะได้รับไป

พร้อมกัน 

หมวดที่  1 เป็นขั้นรู้ จักลมหายใจ และธรรมชาติของลมหายใจ เห็น

ความสัมพันธ์ระหว่างกายและลมหายใจ หากหายใจอย่างละเอียดก็จะเกิดการสงบ

ระงับได้ 

ขั้นที่ 1 เมื่อหายใจเข้าหรือออกยาว ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าหรือออกยาว 

ขั้นที่ 2 เมื่อหายใจเข้าหรือออกส้ัน ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าหรือออกส้ัน 

อานาปานสติขั้นท่ี 1-2 เป็นการศึกษาเรื่องความส้ันยาวของลมหายใจ จน

เข้าใจในทุกแง่ทุกมุมว่า ลมหายใจท่ียาวและส้ันคืออย่างไร เกิดข้ึนแล้วเป็นอย่างไร มี

อิทธิพลต่อร่างกายอย่างไร ซึ่งความส้ันยาวขึ้นอยู่กับอารมณ์และความผันแปรทาง

จิตและกาย การสังเกต จะเห็นการเปล่ียนแปลงตามส่ิงแวดล้อม 

ขั้นที่ 3 รู้ตนว่า ลมหายใจสัมพันธ์กับร่างกาย ในการหายใจเข้าออก 

ขั้นนี้หมายถึงการรู้ลักษณะท้ังหมดของลมหายใจ ท้ังความส้ันยาว การ

เคล่ือนไหว ท่ีต้ังแห่งลมหายใจ และผลจากลมหายใจ ซึ่งในขั้นนี้พิจารณาลมหายใจท่ี

ท าหน้าท่ีเป็นปัจจัยหล่อเล้ียงชีวิตท่ีเป็นรูปธรรม เห็นความเนื่องกันระหว่างกายและ

ลมหายใจ รวมไปถึงเห็นว่าลมหายใจนี้ปรุงแต่งร่างกาย การบังคับลมน าไปสู่การ

บังคับร่างกาย 
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ขั้นที่ 4 รู้ตนว่า เป็นผู้ระงับกายสังขาร เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นนี้หมายถึงการมองเห็นว่าลมหายใจเนื่องอยู่กับร่างกายอย่างใกล้ชิด เป็น

ส่ิงท่ีปรุงแต่งส่ิงท่ีเนื่องกับกาย เช่นอุณหภูมิร่างกาย การเคล่ือนไหว ความแข็ง

กระด้าง ความอ่อนโยน เห็นชัดจนสามารถก าหนดระงับลมหายใจ ให้ละเอียด 

ประณีต จนท าให้เกิดความสงบแก่ร่างกายได้ 

หมวดที่ 2 เป็นขั้นพิจารณาเวทนา คือพิจารณาความรู้สึก ท่ีเป็นสุข เป็น

ทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์ เห็นว่าเราเป็นไปตามการเปล่ียนแปลงของเวทนาได้ และควบคุม

เวทนาไม่ให้มีผลต่อจิตได้ โดยต้ังแต่ขั้นท่ี 5 เป็นต้นไป จนถึงขั้นที่ 16 เป็นการปฏิบัติ

โดยมีสติก าหนดรู้ธรรมในลมหายใจเข้าออก 

ขั้นที่ 5 รู้ตนว่า เป็นผู้ก าหนดรู้ความปีติ เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นที่ 6 รู้ตนว่า เป็นผู้ก าหนดรู้สุข เมื่อหายใจเข้าออก 

สองขั้นนี้หมายถึงการมองเห็นปีติว่าเป็นความสุขท่ีก าลังฟุ้งซ่าน และเห็น

ปีติท่ีสงบซึ่งกลายเป็นความสุข เห็นถึงความเนื่องกัน หรือเป็นส่ิงเดียวกัน โดยศึกษา

ให้รู้ว่ามีลักษณะอย่างไร มีอ านาจอย่างไร ปรุงแต่งจิตอย่างไร จนสามารถก าหนดให้

เกิดขึ้น หรือระงับลงได้ 

ขั้นท่ี 7 รู้ตนว่า เป็นผู้ก าหนดรู้ในสิ่งปรุงแต่งจิต (จิตตสังขาร) เมื่อหายใจ

เข้าออก 

เมื่อเห็นปีติและสุขอย่างชัดเจนท่ัวพร้อมแล้ว ก็พิจารณาว่าปีติและสุข

ครอบง าใจอย่างไร เห็นอาการท่ีมีต่อปีติและสุข โดยพิจารณาให้เห็นรอบว่าส่วนท่ีน่า

พอใจ (อัสสาทะ) ของปีติสุขเป็นอย่างไร ส่วนท่ีเป็นโทษของปีติสุข (อาทีนวะ) เป็น

อย่างไร 

ขั้นที่ 8 รู้ตนว่าเป็นผู้ระงับส่ิงปรุงแต่งจิต (จิตตสังขาร) เมื่อหายใจเข้าออก 

เมื่อเห็นความไม่เท่ียงของปีติและสุขท่ีเป็นไปตามอ านาจปัจจัยต่าง ๆ แล้ว 

ก็จะลดก าลังของปีติและสุขลง และเริ่มเป็นปัญญาขึ้นในขั้นนี้ 
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หมวดที่  3 เป็นขั้นพิจารณาจิต รู้ จักจิตในทุกรูปแบบว่าเป็นอย่างไร 

จนกระท่ังสามารถบังคับจิตได้ 

ขั้นที่ 9 รู้ตนว่าเป็นผู้ก าหนดรู้จิต เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นที่ 10 รู้ตนว่า เป็นผู้ท าจิตให้ร่าเริง เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นที่ 11 รู้ตนว่า จะต้ังจิตมั่น เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นที่ 12 รู้ตนว่า จะเปล้ืองจิต เมื่อหายใจเข้าออก 

หมวดที่ 4 คือขั้นพิจารณาธรรม เมื่อรู้จักและบังคับจิตแล้ว ก็ใช้จิตนั้นใน

การท างาน ท าหน้าท่ีอย่างเหมาะสมถูกต้อง เห็นความเป็นไตรลักษณ์ จนเบ่ือหน่าย 

และคลายความยึดมั่นถือมั่นลงได้ 

ขั้นที่ 13 รู้ตนว่า จะเป็นผู้ตามพิจารณาความไม่เท่ียง เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นท่ี 14 รู้ตนว่า จะเป็นผู้ตามพิจารณาความคลายก าหนัด เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นที่ 15 รู้ตนว่า จะเป็นผู้ตามพิจารณาความดับกิเลส เมื่อหายใจเข้าออก 

ขั้นท่ี 16 รู้ตนว่า จะเป็นผู้ตามพิจารณาความสละคืนกิเลส เมื่อหายใจเข้าออก 

ท้ังนี้ พุทธทาสภิกขุ (2548) ได้กล่าวว่าในการปฏิบัติส าหรับคนท่ัวไปในชีวิตประจ าวัน

อาจไม่จ าเป็นต้องท าให้สมบูรณ์แบบตามหลักอานาปานสติสูติท้ัง 16 หมวด เพียงแต่ท าจิตให้

เป็นสมาธิพอสมควร ก าหนดเวทนาท่ีเกิดขึ้นเอง ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเกิดจากสมาธิ แล้วควบคุม

เท่าท่ีจะท าได้ โดยไม่ต้องก าหนดบังคับจิต เพียงแต่รู้เท่าทัน แล้วไปพิจารณาธรรมในส่ิงท่ีอยู่

ในความรู้สึก ณ ขณะนั้น ก็ถือเป็นการวิปัสสนาเช่นกัน 

นอกจากนี้ ในการปฏิบัตินั้น ไม่ได้มุ่งไปท่ีการมีสติเพียงอย่างเดียว แต่มีธรรมข้ออื่น ๆ 

ควบคู่ด้วย ได้แก่ 

1. อาตาปี = มีความเพียร 

2. สัมปชาโน = มีสัมปชัญญะ (คือปัญญา) 

3. สติมา = มีสติ 
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จะเห็นได้ว่าในแง่พุทธธรรม สติ จะเป็นการฝึกควบคู่กับปัญญาเสมอ ดัง ท่ี  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2555) ได้กล่าวไว้ว่า “สัมปชัญญะ หรือ ปัญญานี้ 

เป็นธรรมท่ีมักปรากฏคู่กับสติ ส าหรับท่ีนี่คือบอกว่า การฝึกในเรื่องสตินี้  เป็นส่วนหนึ่งของ

กระบวนการพัฒนาปัญญานั่นเอง” ดังนั้นการพัฒนาสติ จึงเป็นไปเพื่อการพัฒนาปัญญาในตัว

ผู้ฝึกฝนด้วย นอกจากนี้ยังมีหลักธรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้สติอยู่มากมาย ผู้วิจัยได้ทบทวน

หลักธรรมเหล่านี้ในระหว่างการวิเคราะห์และตรวจสอบยืนยันข้อมูล และรวบรวมส่วนหนึ่งไว้

ในภาคผนวก ก 

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการลักษณะการฝึกสติบนรากฐานพุทธ จึงสรุป

ได้ว่าการฝึกสติบนรากฐานพุทธคือการก าหนดรู้พิจารณาร่างกาย เวทนา จิต และธรรม ท่ีน ามา

อยู่ในความสนใจในแต่ละขณะ โดยไม่ปรุงแต่ง เป็นการก าหนดรู้ให้เห็นชัดในความเป็น

ธรรมดาของส่ิงนั้น ซึ่งมีความประกอบกัน ไม่อยู่นิ่ง มีความเส่ือม ไม่คงทน และไม่ใช่ตัวตน 

เป็นการปฏิบัติฝึกฝนเพื่อพัฒนาสติและปัญญา 

1.4 ลักษณะภาวะของสติบนรากฐานพุทธ 

ลักษณะภาวะของสติ สติจะเป็นตัวควบคุมการปฏิบัติหน้าท่ี และเป็นตัวคอยป้องกันยับยั้ง

ตนเอง การประพฤติปฏิบัติ หรือการด าเนินชีวิตโดยมีสติก ากับอยู่เสมอ มีช่ือเรียกเฉพาะว่า อัปปมาท 

คือ ความไม่ประมาท (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555, น. 759) 

ดังท่ีกล่าวถึงในข้างต้นถึงความส าคัญของสติ การประพฤติปฏิบัติท่ีประกอบด้วยสติ หรือ

ความไม่ประมาทนี้ จัดว่าเป็นองค์ประกอบภายในเช่นเดียวกับการคิดพิจารณาในใจโดยแยบคาย 

(โยนิโสมนสิการ) ซึ่งท างานคู่กับองค์ประกอบภายนอก คือ ส่ิงแวดล้อมทางสังคมท่ีเอื้อให้เกิดปัญญา 

(กัลยาณมิตร และปรโตโฆษะ) การท างานโดยท่ัวไปของสติ จึงเป็นการเฝ้าระวัง จับตาดูอารมณ์ต่าง ๆ 

ท่ีผ่านเข้ามา แล้วเมื่อก าหนดอารมณ์ใด ก็จะจับตาดูไม่ให้คลาดหาย หรือระลึกไว้ ไม่ให้หลงลืม การท า

หน้าท่ีดังกล่าว สามารถแยกออกเป็นการท าหน้าท่ีในแง่ปฏิเสธ (negative) และแง่อนุมัติ (positive) 

โดยในแง่ปฏิเสธ สติเป็นตัวป้องกัน ยับยั้งไม่ให้ฟุ้งซ่าน ไม่ยอมให้ใช้ความคิดผิดทาง ส่วนในแง่อนุมัติ 

สติเป็นตัวควบคุมกระแสการรับรู้ การนึกคิด พฤติกรรม ให้อยู่ในแนวทางท่ีต้องการ 
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การฝึกสติท าให้ผู้ฝึกได้สังเกตพิจารณาใคร่ครวญความรู้สึกนึกคิดของตนเพื่อให้เห็นส่ิงท่ี

ปรากฏขึ้นอย่างละเอียดแจ่มชัดสามารถน าไปสู่การยับยั้งความคิดฟุ้งซ่าน และเกิดปัญญาเห็นความ

เป็นธรรมดาของอารมณ์ท่ีน ามาอยู่ในการสังเกต ดังท่ี Grabovac และคณะ (2011) ได้น าเสนอโมเดล

จิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist psychological model; BPM) เพื่อใช้ในการอธิบายความสัมพันธ์

ระหว่างสติและกระบวนการทางปัญญา (cognitive process) โดยเป็นการน าเอาความเข้าใจจาก

การศึกษาอภิธรรมมาวิเคราะห์และจัดเรียงให้เข้าใจง่ายข้ึน 

ในโมเดลอธิบายว่าเมื่อส่ิงเร้าปรากฏขึ้นในการรับรู้ของเรา ซึ่งรวมไปถึงท้ังส่ิงเร้าภายนอก 

และภายใน เช่นความคิด ความทรงจ า มากระทบกับอวัยวะรับประสาทสัมผัส (อายตนะ 6: ตา หู จมูก 

ล้ิน กาย ใจ) จะเกิดความรู้สึกตามธรรมชาติ ซึ่งมีคุณลักษณะสามประการคือ ชอบใจ ไม่ชอบใจ และ

เฉย ๆ ความรู้สึกตามธรรมชาตินี้เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นทันทีทันใด ไม่ใช่ความรู้สึกทางอารมณ์ท่ี

ซับซ้อน แต่เกิดทันทีท่ีรับส่ิงเร้าเข้ามา น าไปสู่การตอบสนองทางใจอย่างเป็นอัตโนมัติ โดยจะรู้สึกยึด

เหนี่ยวพุ่งหาส่ิงท่ีชอบใจ และหลีกหนีผลักส่ิงท่ีไม่ชอบใจออก การตอบสนองท้ังทางใจและอาจเนื่อง

ไปถึงทางกายต่อสิ่งเร้านี้ จะกลายเป็นส่ิงเร้าใหม่ที่มากระทบกับประสาทสัมผัสใหม่อีกครั้ง เกิดการ

รับรู้ และความรู้สึกใหม่ เกิดความดึงเข้าหรือผลักออกใหม่ เป็นวงจรต่อเนื่องไปเช่นนี้ การเกิดขึ้น

แล้วดับลงและเกิดใหม่อย่างรวดเร็วของกระบวนการทางจิตนี้ท าให้บุคคลมองเห็นวงจรได้ยาก เกิด

เป็นสายโซ่แห่งการเกิดดับ ที่ด าเนินต่อโดยมีความไม่รู้ตัวว่ามีการเกิดดับนี้เกิดขึ้นเป็นตัวน า และ

น าไปสู่ความทุกข์ 

การไม่ตระหนักถึงกระบวนการท่ีเกิดขึ้นในจิตนี้จะน าไปสู่การแผ่ขยายของวงจร ท าให้

กระบวนการทางจิตใจนี้ด าเนินไปอย่างต่อเนื่องไม่ส้ินสุด การฝึกสติจะท าให้เกิดการตระหนักรู้ว่า

ก าลังขยายกระบวนการทางจิต ซึ่งมีประเด็นส าคัญท่ีผู้ฝึกจะได้ตระหนักรู้คือ 

1. อารมณ์และกระบวนการทางจิตเป็นส่ิงช่ัวคราวมีการเกิดขึ้นและดับไป 

2. การตอบสนองต่ออารมณ์และกระบวนการทางจิตโดยปราศจากการตระหนักรู้น าไปสู่ทุกข์ 

3. อารมณ์และกระบวนการทางจิตไม่สามารถอยู่ได้อย่างยั่งยืน ไม่สามารถถือเป็นตัวตนได้ 

กล่าวโดยรวมก็คือ การตระหนักถึงไตรลักษณ์ คือความไม่เท่ียง ความทนได้ยาก และความไม่

มีตัวตนของส่ิงท่ีเข้ามาในจิตนั่นเอง 
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ในแง่ประสบการณ์ตรงของผู้ฝึกสติแนวพุทธ มีการศึกษาประสบการณ์ของผู้ท่ีผ่านการฝึกสติ

บนรากฐานพุทธโดยเก็บข้อมูลจากผู้ติดเช้ือ HIV ท่ีเข้ารับการฝึกสติปัฏฐานในระยะส้ัน (3 วัน 2 คืน) 

(Ampunsiriratana, 2003) พบว่า ผู้ติดเช้ือเกิดความเปล่ียนแปลงภายในหลายประการ เช่น 

ความผ่อนคลายจากความกลัวในจิตใจ ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า 

“ฉันเคยโมโหง่าย หวาดระแวง และกลัวความตาย หลังจากการปฏิบัติ ฉัน

พบว่าถ้าเราพยายามจริง ๆ เราสามารถเปล่ียนการรับรู้ของเราได้” 

เกิดความผ่อนคลายและสงบเย็นและตระหนักส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในใจชัดขึ้นท้ังขณะปฏิบัติ และ

ในการด าเนินชีวิต ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 

“ขณะท่ีฉันก าลังฝึกปฏิบัติ มันสงบมาก ฉันรู้สึกถึงมดท่ีก าลังกัดฉัน และฉัน

ก็นั่งฝึกต่อไป ฉันรู้สึกว่าตัวเองได้สัมผัสใจตัวเองได้มากขึ้น” 

“ขณะปฏิบัติ ฉันสนใจท่ีการเคล่ือนไหวของร่างกายของฉัน ฉันไม่ใส่ใจส่ิง

อื่น ๆ ฉันสามารถมุ่งสนใจท่ีใจของฉันและมีสมาธิกับมันได้” 

“ฉันเดินอย่างช้า ๆ ฉันรู้สึกว่าตัวฉันเปล่ียนไป ฉันรู้สึกถึงความอ่อนโยนท่ี

เกิดขึ้นในตัวฉัน” 

“ในวันท่ีส่ีของการฝึก ขณะฉันก าลังนั่งฝึกอยู่ในสนาม มดกัดฉัน ฉันกล่าว

กับตัวเองว่าเจ็บ และกลับมานั่งฝึกต่อได้” 

“ฉันคิดว่าฉันมีการเปล่ียนแปลงภายใน ฉันสงบลงมากซึ่งบางครั้งฉันก็รู้สึก

คล้าย ๆ ว่าเป็นคนเฉื่อยชา ส่ิงท่ีชอบมากท่ีสุดก็คือฉันได้พบกับความหมาย

ของชีวิต ซึ่งฉันไม่เคยนึกถึงมาก่อนเลยในอดีต” 

มีความเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น 
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“ก่อนหน้านี้ เมื่อมีคนมากล่าวว่าฉันฉันไม่สามารถควบคุมตัวเองได้ ฉัน

มักจะสาปแช่งเขา แต่หลังจากฝึก ฉันรู้สึกถึงความใจเย็น และตระหนักถึง

ส่ิงท่ีก าลังท าอยู่ ฉันสามารถให้อภัยและไม่โกรธเคืองผู้อื่นได้” 

“เมื่อก่อนเวลาผมเจอมดผมก็ฆ่ามัน เห็นตัวอะไรก็ท าร้ายมัน เจอเพื่อนก็คุย

ไร้สาระใส่กัน เด๋ียวนี้ผมไม่ค่อยท าแบบนั้นแล้ว ผมไม่ค่อยโกรธง่าย ๆ 

แม้แต่เพื่อนก็บอกว่าผมเปล่ียนไป ผมไม่สามารถฆ่ายุงได้แล้วเพราะรู้สึก

ละอายท่ีจะท าอย่างนั้น” 

“ส่ิงท่ีได้ประโยชน์ท่ีสุดจากการฝึกสติก็คือด้านอารมณ์ของตัวเอง ฉันเคย

เอาแต่ใจและอารมณ์ร้อน แต่ตอนนี้ฉันก ากับตัวเองได้ดีขึ้น เมื่อเริ่มท่ีจะ

โมโห ฉันหยุดถามตัวเองว่า “เขาท าอะไรให้ฉันถึงโกรธ” และบางครั้งฉันก็

พบว่าปัญหาเกิดข้ึนท่ีตัวฉันเอง” 

“ฉันได้เรียนรู้มากมายจากการฝึก การก ากับอารมณ์ของฉัน ดีขึ้น ฉันให้

คุณค่ากับผู้อื่นมากขึ้น และนึกถึงผู้อื่นมากขึ้นด้วย” 

จากตัวอย่างประสบการณ์ท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานข้างต้นผู้วิจัยเห็นว่า การฝึกสติส่งผลให้ผู้ฝึก

สังเกตส่ิงท่ีเคล่ือนไหวในใจอย่างละเอียด และการสังเกตนั้นขยายมาสู่การด าเนินชีวิตประจ าวัน ส่งผล

ต่อการตัดสินใจท าส่ิงต่าง ๆ และมีผลต่อการปฏิสัมพันธ์กับผู้คนรอบข้าง โดยสติจะคอยระลึกถึงส่ิงท่ี

ผ่านเข้ามาในใจเพื่อพิจารณา แล้วใช้ปัญญาในการพิจารณาส่ิงนั้น เช่นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า “เมื่อเริ่มท่ี

จะโมโห ฉันหยุดถามตัวเองว่า “เขาท าอะไรให้ฉันถึงโกรธ” และบางครั้งฉันก็พบว่าปัญหาเกิดขึ้นท่ีตัว

ฉันเอง” แสดงให้เห็นว่าผู้ให้ข้อมูลมีสติขณะท่ีมีความบีบค้ันเกิดขึ้นในใจ โดยดึงเอาโทสะท่ีเกิดขึ้นเป็น

อารมณ์ในการพิจารณา แล้วมองหาเหตุแห่งทุกข์นั้นซึ่งพบท่ีมาท่ีแท้ การท างานของสติจึงมีลักษณะ

จับความโกรธมาดูอย่างชัดเจนจนเข้าใจท่ีมาหรือเข้าใจสมุทัยของทุกข์นั้น เป็นต้น 
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1.5 การประยุกต์การฝึกสติไปใช้กับการพัฒนาจิตใจในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

และจิตบ าบัด 

เนื่องจากการฝึกสติส่งผลให้ ผู้ปฏิบัติมีการพิจารณาใคร่ครวญตนเองอย่างละเอียด ซึ่ง

ปรากฏผลในเชิงการท าให้ใจสงบไม่ฟุ้งซ่าน นักจิตวิทยาจึงเห็นประโยชน์ในการฝึกสติเพื่อการพัฒนา

และเยียวยาจิตใจ โดยนักจิตวิทยามีการน าเอาหลักการตามการรับรู้ อย่างไม่ปรุงแต่ง มาใช้ให้เกิด

ประโยชน์ทางด้านการพัฒนา และเยียวยาจิตใจ โดยเรียกกระบวนการจิตบ าบัดท่ีมีสติเป็นฐานว่า 

Mindfulness-Based Psychotherapy โดยนิยมใช้นิยามสติ ของ J. Kabat-Zinn (2003) ท่ีได้ให้

กล่าวไว้ว่าสติคือ การตระหนักรู้ ท่ีเกิดขึ้นผ่านการจดจ่อความสนใจอย่างมีจุดมุ่งหมาย เป็นปัจจุบัน

ขณะ และไม่ตัดสินประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในแต่ละขณะนั้น ๆ 

ในกระบวนการประกอบไปด้วยการฝึกสติและการพูดคุยถึงประสบการณ์ น าไปใช้ในเชิงคลินิก

กับกลุ่มอาการท่ีหลากหลาย โดยเฉพาะกลุ่มอาการทางร่างกายท่ีส่งผลเช่ือมโยงกับจิตใจ เช่น ความ

เจ็บป่วยเรื้อรัง ความเครียด อาการซึมเศร้า มะเร็ง และพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย (Hick & Bien, 2010) 

กระบวนการท่ีใช้สติเป็นฐานในงานจิตบ าบัดท่ีส าคัญ มีดังนี้ 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) พัฒ นาขึ้น โดย  J. Kabat-

Zinn (1990) จุดประสงค์ท่ีพัฒนาโปรแกรมนี้ขึ้นมาคือเพื่อน าไปใช้ในคลินิกผู้ป่วยนอกเพื่อการ

ลดความเครียด โดยมีความต้ังใจหาวิธีฝึกสติ ให้กับผู้ป่วยอย่างมีประสิทธิภาพ เขาต้ังใจให้เป็น

โปรแกรมท่ีปราศจากประเด็นทางด้านวัฒนธรรม ศาสนา และแนวคิดด้ังเดิมอันเป็นรากฐาน

ท่ีเกี่ยวข้องกับสติในแนวพุทธ และประยุกต์น าเอาลักษณะการปฏิบัติในแนวพุทธ ที่ท าให้

ได้เผชิญหน้า ส ารวจ และขจัดความทุกข์ ในระดับร่างกายและจิตใจมาใช้  (J. Kabat-Zinn, 

2003) โดยประยุกต์ออกมาเป็น การส ารวจร่างกาย (Body Scan) การนั่งสมาธิโดยรู้สึกตัวอยู่กับ

ลมหายใจ โยคะอย่างง่าย และฝึกสติขณะรับประทาน ยืน เดิน และมีการพูดคุยกันเกี่ยวกับ

ความเครียด และการปรับตัว (Baer, Carmody, & Hunsinger, 2012) 

ลักษณะการฝึกสติ ในกระบวนการจะมีการใช้แบบฝึกหัดฝึกสมาธิ โดยเน้นให้ส ารวจ

และยอมรับการรับรู้ทางร่างกาย ความคิด และสภาวะอารมณ์ของตน (Baer et al., 2012) 

MBSR มีจุดมุ่งหมายเพื่อจะช่วยให้ผู้เข้ารับบริการสามารถด าเนินการฝึกสมาธิได้อย่าง
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ต่อเนื่อง ดังนั้นผู้เข้ารับบริการจะได้เข้ากลุ่มบ าบัด กลุ่มละ 30 คน เป็นเวลา 2-2.5 ช่ัวโมงต่อ

สัปดาห์ เป็นเวลา 8-10 สัปดาห์ และในสัปดาห์ท่ี 6 ผู้เข้ารับบริการต้องฝึกสติ ท้ังวันเป็นเวลา 

1 วัน รวมถึงต้องกลับไปฝึกแบบฝึกหัดนี้ 45 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละ 6 วัน โดยฟังการน าผ่าน

แผ่นเสียง (Hick & Bien, 2010) ซึ่งจะเน้นให้สังเกตความคิดและอารมณ์ของตนโดยไม่ต้อง

เข้าไปดูรายละเอียดเนื้อหาความคิด และให้บอกตนว่าความคิดเป็นเพียงความคิด แล้ว

กลับมาอยู่กับปัจจุบัน 

Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) เป็นอีกโปรแกรมหนึ่งท่ีน า 

การฝึกสติ มาประยุกต์ในกระบวนการ จุดประสงค์เพื่อลดการกลับมาเป็นซ้ าของโรคซึมเศร้า 

(Segal et al., 2002) โดย MBCT ถูกพัฒนาต่อจาก MBSR แต่ได้รวมเอาองค์ประกอบของ

กระบวนการ Cognitive Therapy เข้าไปร่วมด้วยมากขึ้น เช่นการให้ความรู้กับผู้รับบริการ 

และการเน้นบทบาทของความคิดแง่ลบ (Negative thought) ว่าเป็นสาเหตุให้เกิดการกลับ

เป็นซ้ าของโรคซึมเศร้า และการช้ีให้ผู้รับบริการเห็นว่า การคิด การหลีกเล่ียง การสะกดกล้ัน 

และการต่อสู้กับความคิดและความรู้สึกท่ีไม่มีประโยชน์นั้นก่อให้เกิดความเครียดมากกว่าเป็น

การแก้ปัญหา (William et al., 2006, อ้างถึงใน Hick & Bien, 2010) 

ในกระบวนการฝึกสติ ใน MBCT นักจิตบ าบัดจะสอนการสังเกตการเกิดขึ้นและไหล

ผ่านของความคิดและการรับรู้ และฝึกให้ระบุลักษณะของการรับรู้ทางกาย ในกระบวนการ

บ าบัด ผู้รับบริการจะเรียนรู้ท่ีจะระบุกระบวนการทางจิตท่ีเกี่ยวข้องกับการกลับมาเป็นซ้ า

ของภาวะซึมเศร้า และใช้การตระหนักนี้ในการเลือกวิธีดูแลตนเอง โดยมีการเปล่ียนความ

สนใจ ไปสู่การใส่ใจกับลมหายใจ หรือตระหนักไปท่ีพฤติกรรมการดูแลตนเองเชิงบวกท่ีช่วย

ให้เกิดการรับรู้ท่ีน่าพึงพอใจ MBCT จะเน้นการยอมรับความคิด โดยพุ่งความสนใจไปท่ีผล

ของความคิดแง่ลบท่ีมีต่อร่างกาย ผ่านการรับรู้ทางร่างกาย ซึ่งใช้ในผู้ท่ีมีพฤติกรรมพยายาม

ฆ่าตัวตาย 

Dialectical Behavior Therapy (DBT) และ Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT) เป็นโปรแกรมท่ีน าการฝึกสติ มาประยุกต์ (Linehan, 1993, อ้างถึงใน 

Brown et al., 2013) ในโปรแกรม DBT เน้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมฆ่าตัวตาย หรือ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 31 

พฤติกรรมท่ีรุนแรงเป็นอันตราย โดยเฉพาะในกลุ่มผู้มีความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบก้ ากึ่ง 

(Borderline Personality Disorder) โดยจะมีแบบสอบถาม และแบบฝึกหัดเพื่อช่วยให้

ผู้รับบริการสามารถก ากับอารมณ์ตนเองได้ดีขึ้น เพิ่มอัตลักษณ์ในตน และช่วยพัฒนาทักษะใน

การการตัดสิน และการสังเกต รวมถึงการฝึกเพื่อเพิ่มความสนใจในสภาพแวดล้อมด้วยการใช้

กล่ินหอม และดนตรี (Baer, 2003) โปรแกรมสามารถด าเนินได้ท้ังการท าจิตบ าบัดรายบุคคล 

1 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ จิตบ าบัดแบบกลุ่ม 2.5 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ หรือการปรึกษาทางโทรศัพท์

ตามความจ าเป็น 

ส่วนในโปรแกรม ACT (Hayes et al., 1999, อ้างถึงใน Charters, 2013) มีจุดมุ่งหมาย

เพื่อให้ผู้รับบริการมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ สติใน ACT ถูกนิยามด้วยกระบวนการส่ีประการท่ี

เกี่ยวเนื่องกัน ได้แก่ การยอมรับ การตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สึกโดยไม่ตอบสนอง การ

ตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ และการเห็นว่าตัวตนของตนคือผู้สังเกตประสบการณ์ (observer 

self) (Fletcher & Hayes, 2005) จะมีแบบฝึกหัดท้ังหมดจ านวน 41 แบบฝึกหัด และมี 9 

แบบฝึกหัดท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกสมาธิ ท่ีเหลือจะไม่ใช้วิธีการฝึกสมาธิตามแบบแผนปฏิบัติ 

ยกตัวอย่างเช่น ACT จะเริ่มกระบวนการโดยแบบฝึกหัดท่ีเรียกว่า “รายการความทุกข์ของคุณ” 

(Your suffering inventory) ซึ่งผู้เข้ารับบริการจะส ารวจและบันทึกรายการความเจ็บปวด

และความยากล าบากในชีวิตประจ าวันและน ามาจัดล าดับ อีกแบบฝึกหัดหนึ่งคือการให้

ผู้รับบริการได้เห็นความยากท่ีจะสะกดกล้ันความคิดของตน ด้วยการให้ผู้รับบริการลอง

จินตนาการถึงรถจ๊ีปสีเหลืองไว้ในใจ จากนั้นให้พยายามทุกวิถีทางไม่ให้นึกถึงอะไรเกี่ยวกับ

รถจ๊ีปสีเหลืองคันนั้นเลย (Hick & Bien, 2010) 

การยอมรับใน ACT จะหมายถึงการยอมให้ความคิดและความรู้สึกเป็นเช่นนั้นโดยไม่

พยายามบิดเบือนมัน การตระหนักในปัจจุบันขณะหมายถึงการใส่ใจกับส่ิงเร้าท่ีเกิดขึ้นใน

ปัจจุบันขณะ ซึ่งรวมไปถึงความคิด ความรู้สึก และการรับรู้ทางกาย ซึ่งการตระหนักส่ิงต่าง ๆ 

ด้วยคุณภาพดังกล่าว คือการก ากับความสนใจและยอมรับให้ส่ิงต่าง ๆ เข้ามาในความสนใจ

ตามแต่ละขณะ หากเปรียบเทียบกับกระบวนการฝึกเชิงพุทธในกระบวนการท่ีน าไปสู่ปัญญาจะ

ไม่ให้ความส าคัญกับการแยกตัวตนออกมาเป็นผู้สังเกต แต่จะเป็นการตระหนักรู้จนเข้าใจเชิง

ประสบการณ์ว่าแต่ละขณะไม่มีส่ิงใดเป็นตัวตน แต่มีบางส่ิงท่ีก าลังถูกรับรู้ โดยไม่ต้องระบุตัวผู้รู้ 
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จากกระบวนการจิตบ าบัดโดยมีการฝึกสติ เป็นฐานในแต่ละโปรแกรมต่างพัฒนาขึ้นเพื่อ

กลุ่มเป้าหมายผู้รับบริการท่ีต่างกัน มีหลักแนวคิดของ สติ ท่ีต่างกัน แต่ก็ยังกล่าวได้ว่ามีลักษณะการ

ประยุกต์เอาการฝึกสติ มาใช้ในภาพรวมร่วมกันบางประการ (J. Kabat-Zinn, 2003; Segal et al., 

2002) คือ นักจิตวิทยาจะเริ่มกระบวนการด้วยการให้จิตศึกษา (Psychoeducation) แก่ผู้รับบริการ 

ซึ่งผู้รับบริการจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับองค์ประกอบของสติ รวมถึงได้รับข้อมูลเกี่ยวกับงานวิจัยปัจจุบันท่ี

สนับสนุนผลของโปรแกรมก่อนเริ่มกระบวนการ หลังจากนั้น นักจิตวิทยาจะน าเข้าสู่การฝึกสมาธิ โดย

ให้ผู้เข้ารับบริการนั่งเงียบ และส ารวจการรับรู้ของตน ท้ังความคิด อารมณ์ และความรู้สึก โดยไม่มี

อารมณ์ตอบกลับ หรือตัดสินส่ิงท่ีสังเกตพบ เพื่ออธิบายให้ง่ายขึ้น ผู้รับบริการอาจถูกน าให้นึกถึง

ความคิดของตนเป็นด่ังก้อนเมฆท่ีลอยผ่านเข้ามาและผ่านไปโดยตนเองไม่ต้องตอบสนองอะไร  (J. 

Kabat-Zinn, 1990) รวมถึงการใช้ลมหายใจ และการจดจ่อเพื่อไม่ให้ถูกรบกวนโดยความคิดของตน 

เมื่อผู้รับบริการเริ่มใช้ความคิดของตนมากเกินไป นักจิตวิทยาจะน าให้กลับมาอยู่กับลมหายใจ โดยถือ

เป็นจุดจดจ่อความสนใจอยู่กับปัจจุบันขณะ (Brown et al., 2013) 

Grabovac และคณะ (2011) ได้วิเคราะห์ปัจจัยส าคัญท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง

ความคิดในกระบวนการบ าบัดท่ีใช้การฝึกสติ เป็นฐาน (Mindfulness Based Intervention) คือ 

Metacognitive Awareness (Ability to observe ones thoughts and feelings as temporary 

events in the mind) หรือ “การมองความคิดและความรู้สึกแง่ลบโดยแยกตัวเองออกมาเป็นผู้สังเกต” 

ในกระบวนการบ าบัดท่ีใช้การฝึกสติเป็นฐานนักจิตบ าบัดจะค่อย ๆ สร้าง Metacognitive awareness 

ให้เกิดขึ้นแล้ว ผู้รับบริการจะใช้ทักษะนี้ในการสกัดกั้นความคิดท่ีไม่พึงประสงค์ออกไป และเลือกการ

ตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีเข้ามาในเชิงบวก โดยกระบวนการท่ีเรียกว่าการฝึกสติในกระบวนการบ าบัดนี้จะ

ใช้วิธีการมุ่งสนใจไปท่ีกระแสของกระบวนการต่อเนื่องในจิตใจ (Mental proliferation) และใช้ความ

ต้ังใจยับยั้งกระแสนั้นด้วยกระแสความคิดชุดใหม่ ซึ่งคือการกลับไปสนใจท่ีอารมณ์เดิมท่ีอยู่ในความ

สนใจแรก โดยใช้กระบวนการเชิงความคิดในการแยกแยะระหว่างการตัดสินอารมณ์นั้นและการ

ยอมรับ หากตัดสินก็จะต้องย้อนกลับไปท่ีอารมณ์เดิม ด้วยกระบวนการภายในลักษณะนี้ ถือเป็นส่วน

ของการฝึกก ากับความสนใจ ซึ่งจะมีความแตกต่างจากการฝึกสติในพุทธ ท่ีจะไม่ใช่การรู้ตัวเชิงแนวคิด 

และไม่ใช้กระบวนการคิด จะให้ผลในการไม่ยึดติดในความพอใจไม่พอใจของจิตและลดวงจรทางจิต

โดยไม่ต้องใช้กระบวนการคิด เช่น แม้ท้ังคู่จะใช้ลมหายใจเป็นจุดเริ่มต้นในการฝึก ในการฝึกสติแนว
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พุทธผู้ฝึกจะใส่ใจท่ีการหายใจเข้า หยุด หายใจออกเช่นเดียวกับการฝึกสมาธิ หรือก ากับความสนใจ แต่

เพิ่มเติมการตระหนักในลักษณะอันเป็นธรรมชาติของลมหายใจท่ีมีคุณลักษณะของไตรลักษณ์เข้าไป

ด้วย ผู้ฝึกจะตระหนักว่าลมหายใจมีลักษณะท่ีเปล่ียนแปลงไม่คงท่ีอยู่ตลอดเวลา (ช้า เร็ว หยาบ ล่ืน

ไหล ส้ัน ยาว) และได้สังเกตว่าความแตกต่างของลมหายใจในแต่ขณะว่าไม่มีลมหายใจครั้งใดท่ี

เหมือนกัน ผู้ฝึกจะสังเกตเห็นว่าตนเองชอบลมหายใจแบบใดแบบหนึ่งมากกว่า และสังเกตเห็นความ

อยากจะยึดเอาการหายใจแบบท่ีชอบเอาไว้ และหลีกเล่ียงแบบท่ีไม่ชอบ และอาจสังเกตเห็นว่า ไม่ว่า

จะพยายามหรือไม่พยายามหายใจในแบบใด ๆ ลมหายใจก็จะเกิดขึ้นและดับลงอยู่เช่นนั้น ไม่ใช่ส่ิงท่ี

ตนจะบังคับก ากับให้เกิดดับได้เสมอไป ซึ่งการฝึกสติอย่างต่อเนื่องเช่นนี้ ความเข้าใจในธรรมชาติของ

ส่ิงต่าง ๆ ก็จะค่อยเปล่ียนจากความเข้าใจเชิงทฤษฎีแนวคิด เป็นเข้าใจในประสบการณ์ 

ผลจากการเข้าร่วมกระบวนการจิตบ าบัดโดยใช้ สติ เป็นฐานนี้  (Mindfulness-Based 

Interventions) พบว่าสามารถน าไปใช้ได้ผลท้ังทางด้านจิตเวช และกลุ่มตัวอย่างท่ัวไป ดังการทบทวน

วรรณกรรมของ Brown และคณะ (2013) พบว่ากระบวนการบ าบัดโดยมีสติเป็นฐานนั้นสามารถลด

อาการวิตกกั งวล และปัญหาทางอารมณ์ ได้  โดยMBSR สามารถพัฒนาการท าหน้าท่ีของจิต 

(Psychological Functioning) ลดความเครียด เพิ่มความรู้สึกเมตตาตนเอง (Self-Compassion) และ

ลดพฤติกรรมการกินมากเกินไป (Binge-Eating) ได้ (Brown et al., 2013) สามารถลดการครุ่นคิด 

(rumination) ซึ่งก่อให้เกิดการจดจ่อกับส่ิงท่ีท าให้กดดันจิตใจซ้ าแล้วซ้ าอีก (Charters, 2013) MBCT 

สามารถลดการก าเริบของอาการซึ มเศร้ า เพิ่ มการตระหนักรู้ เกี่ ยวกับการรู้ คิดของตนเอง 

(Metacognitive awareness) (Brown et al., 2013) และ DBT เป็น โปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพ

ส าหรับการน ามาใช้กับ ความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบก้ ากึ่ง (Borderline Personality Disorder) 

และผู้มีประวัติพยายามฆ่าตัวตาย (Brown et al., 2013) 

จากลักษณะการน าสติ มาใช้ในกระบวนการจิตบ าบัด จะเป็นการใช้เพื่อผลในการผ่อนคลาย 

สงบจิตใจ ผ่านการฝึกก ากับความสนใจ และการตระหนักรู้ทางร่างกาย ฝึกท่ีจะไม่ตอบสนองต่อ

อารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ซึ่งให้ประสิทธิผลในกลุ่มผู้รับการบ าบัดท่ีมีความเฉพาะเจาะจง เป็นการ

ก ากับความสนใจ (Attention Regulation) 

Bihari และ Mullan (2014) ศึกษาเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานรากเพื่ อส ารวจความ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในสัมพันธภาพของผู้ท่ีเคยเข้าร่วมโปรแกรม MBCT พบว่าในแก่นของประเด็นท่ี
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พบคือ การเกี่ยวเนื่องอย่างมีสติ (Relating Mindfully) พบว่าในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ผู้ให้ข้อมูล

ตระหนักถึงแนวโน้มท่ีมักจะตอบสนองต่อส่ิงเร้าท้ังภายในและภายนอกอย่างเป็นอัตโนมัติ การ

ตระหนักนี้ จึงท าให้มีพื้นท่ีท่ีจะตอบสนองต่อส่ิงเหล่านั้นอย่างมีสติ มากกว่าการตอบสนองตามความ

เคยชิน เช่นการหยุดเพื่อไม่ตอบสนองต่อความรู้สึกโกรธในทันที และถอยกลับมาสู่พื้นท่ีในการทบทวน

ตนเอง ความชัดเจนและความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในการตอบสนอง การ

ตอบสนองจึงเป็นไปอย่างมีความรับผิดชอบมากขึ้น เช่นต้ังใจฟังโดยให้ผู้พูดได้แสดงออกอย่างเต็มท่ี 

ผลการวิจัยพบว่าการถอยกลับ เป็นจุดต้ังต้นในการคิดท่ีจะท าให้ได้ทบทวนตนเอง กลับมาอยู่กับ

ปัจจุบัน และเข้าใจปฏิกิริยาอัตโนมัติของตนเองมากขึ้น ซึ่งพบว่าความฉลาดในการตระหนักรู้ 

(Awareness Intelligence) เกิดขึ้นจากการฝึกสติ และน าไปสู่ความสามารถท่ีจะคิดเพื่อท าให้สุข

ภาวะทางใจดีขึ้นได้ โดยพบว่าการมีความนิ่งสงบ ท าให้ได้ฝึกหาตัวเลือกอื่นท่ีจะตอบสนองต่อคน

ตรงหน้า และพบประเด็นของการมีความสุข สังเกต และช่ืนชมกับปัจจุบันขณะ นอกจากนี้ยังพบว่า

ตนเองยอมรับผู้อื่นมากขึ้นในการปฏิสัมพันธ์ ซึ่งท าให้ไม่ถูกท่วมท้นโดยอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น จึง

สามารถให้ความส าคัญอยู่กับการดูแลผู้อื่นในสถานการณ์ท่ียากล าบากได้ 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า สติในพุทธต่างจากโมเดลการฝึกสติ แบบตะวันตกท่ีใช้ในการบ าบัดโดยใช้

สติเป็นฐาน ตรงท่ีการรู้ตัวในการฝึกสติแนวพุทธจะมีการระบุถึงการยึดเอาไว้หรือผลักไสออกไปของใจ

เมื่อสัมผัสกับความสบายใจหรือไม่สบายใจต่อส่ิงท่ีมากระทบการรับรู้ในฐานะส่ิงท่ีท าให้เกิดทุกข์  

รวมถึงการฝึกสติ ท่ีน ามาใช้ในเป็นฐานในกระบวนการจิตบ าบัดจะเป็นการฝึกระยะส้ัน ด้วย

วัตถุประสงค์ท่ีเจาะจง มีความแตกต่างจากการฝึกสติบนรากฐานเดิมของพุทธ ท่ีเป็นการฝึกอย่าง

ต่อเนื่องยาวนาน และเป็นไปเพื่อการรับรู้ส่ิงรอบตัวอย่างชัดเจนเพื่อน าไปสู่การมองเห็นความจริงของ

ปรากฏการณ์รอบตัว 

มีการศึกษาการฝึกสติในผู้ฝึกสติระยะยาว (Lykins & Baer, 2009) และฝึกต่อเนื่อง พบว่ามี

ความเกี่ยวเนื่องกับการเพิ่มการมีสติในชีวิตประจ าวันและ การท าหน้าท่ีทางจิต (Psychological 

Functioning) คือลดความคิดวนเวียน (Rumination) ลดความกลัวในการเกิดขึ้นของอารมณ์

ความรู้สึก (Fear of Emotion) และเพิ่มการก ากับตัวเองเชิงพฤติกรรม สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Luders และคณะ (2009) ท่ีศึกษาขนาดของฮิปโปแคมปัส และเกรย์แมทเทอร์ซึ่งเป็นส่วนส าคัญใน

การควบคุมอารมณ์และการตอบสนองส่ิงเร้า พบว่าในผู้ท่ีฝึกปฏิบัติภาวนาระยะยาวมีพื้นท่ีสมองส่วน
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ดังกล่าวมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ โดยผู้ฝึกใช้วิธีการฝึกท้ังแบบ วิปัสสนาภาวนา สมถ

ภาวนา Zazen และอื่น ๆ จากงานวิจัยดังกล่าวการฝึกสติระยะยาวจึงมีความน่าสนใจท่ีจะศึกษา

กระบวนการท างานภายในของบุคคลท่ีผ่านการฝึกและก าลังฝึกอยู่ในชีวิตประจ าวันด้วย 

Grabovac และคณะ (2011) ได้กล่าวว่าจุดประสงค์ของสติ  ก็ คือการรู้แจ้งเห็นจริง 

(Enlightenment) โดยท่ีผู้เขียนได้นิยามค านี้ไว้ว่าคือการรับรู้ท่ีคงท่ีท่ีสามารถยับยั้งกระบวนการสรุป

ความคิดตามความเคยชิน ซึ่งการรู้แจ้งนี้เกิดจากการมองเห็นธรรมชาติของการรับสัมผัส ( Insight) 

อย่างต่อเนื่อง ค าว่า Insight ท่ีใช้นี้มิได้หมายถึงเพียงการสะท้อนส่ิงท่ีอยู่ในจิตส านึก แต่เป็นการน าตน

ไปสู่ความเข้าใจอย่างไม่ยึดในรูปแบบเดิม ๆ (Dorjee, 2010) ซึ่งส่ิงท่ี Grabovac และคณะ (2011) 

กล่าวนี้มีความสอดคล้องกับความหมายของสติด้ังเดิมตามพุทธธรรม 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการฝึกสติบนรากฐานพุทธจะช่วยให้บุคคลได้น าส่ิงท่ีเผชิญ

อยู่ในปัจจุบันเข้ามาระลึก และใคร่ครวญถึงธรรมชาติของส่ิงท่ีเกิดขึ้น น าไปสู่การปฏิบัติอย่าง

สอดคล้องกับปัจจุบันตรงหน้า จึงน่าสนใจว่าการฝึกสติบนรากฐานพุทธซึ่งมุ่งพิจารณา กาย เวทนา จิต 

และธรรมนี้ จะมีกระบวนการอย่างไรเมื่อผู้ฝึกน ามาใช้ในชีวิตประจ าวัน และความสนใจศึกษาใน

ปัจจุบันได้มีการน าประโยชน์ของการฝึกสติมาใช้ในกลุ่มเฉพาะคือพ่อแม่ ท่ีต้องปฏิสัมพันธ์กับบุตร โดย

จะทบทวนวรรณกรรมสติท่ีเกี่ยวข้องกับการเล้ียงดูเพิ่มเติมดังต่อไปนี้ 

2. การใช้สติกับการเลี้ยงดูบุตร 

ในประเด็นเรื่องการใช้สติท่ีเกี่ยวข้องกับการเล้ียงดูบุตร ผู้วิจัยได้สังเคราะห์จากการทบทวน

วรรณกรรม และน าเสนอแต่ละประเด็นดังนี้ 1) ลักษณะทางชีวะ-จิต-สังคมของพ่อแม่ผู้เลี้ยงดูเด็ก

แรกเกิด-วัยเด็กตอนต้น 2) ลักษณะการประยุกต์การฝึกสติเข้ากับการเล้ียงดูในปัจจุบัน และ 3) ผลจาก

การเล้ียงดูอย่างมีสติ (Mindful parenting) และการผลจากการฝึกสติแนวพุทธ ในการเล้ียงดู 

2.1 ลักษณะทางชีวะ-จิต-สังคม (Biological-Psychological-Sociological) ของพ่อแม่

ผู้เลี้ยงดูเด็กแรกเกิด-วัยเด็กตอนต้น 

เนื่องจากการเล้ียงดูบุตรในระยะแรก พ่อแม่ต้องเผชิญกับความเปล่ียนแปลงมากมายท้ังทาง

กายภาพ ทางจิตใจ และทางสังคม มีบทบาทท่ีเพิ่มขึ้นในการเล้ียงดู การปฏิสัมพันธ์กับบุตรท่ีต้อง
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อาศัยความละเอียดอ่อน และการปรับตัวในสัมพันธภาพระหว่างกัน ท าให้พ่อแม่จ าเป็นต้องค่อย ๆ 

ปรับตัวเพื่อรับมือกับประสบการณ์ใหม่ท่ีเกิดขึ้น 

ความเปล่ียนแปลงด้านความรู้สึกของความเป็นแม่เริ่มพัฒนาขึ้นต้ังแต่ทารกยังอยู่ในครรภ์ 

และพัฒนามากในแม่ท่ีมีความวิตกกังวลน้อยกว่าขณะต้ังครรภ์ โดยแม่ท่ีมีความวิตกกังวลขณะ

ต้ังครรภ์สูง จะมีความรู้สึกผูกพันกับลูกในครรภ์ต่ า มีความรู้สึกทางลบต่อการเป็นแม่และต่อตนเองใน

ฐานะแม่  (R. Hart & McMahon, 2006) ความรู้สึกของความเป็นแม่และความรู้ สึกพร้อมท่ีจะ

ตอบสนองต่อลูกเริ่มข้ึนเมื่ออายุครรภ์ได้ประมาณ 20 สัปดาห์ ซึ่งเป็นช่วงท่ีทารกในครรภ์เคล่ือนไหว 

และความรู้สึกเช่นนี้จะปรากฏชัดอีกครั้งตอนคลอดบุตร Bleichfeld และ Moely (1984) ได้สังเกต

พบว่า ผู้หญิงท่ีก าลังต้ังครรภ์จะมีการตอบสนองต่อการแสดงความเจ็บปวดและการร้องไห้ของเด็กท่ีไม่

รู้จัก โดยเปรียบเทียบจากความผันแปรของอัตราการเต้นหัวใจเมื่อประสบส่ิงเร้าดังกล่าวท่ีมากกว่า

หญิงท่ีไม่ได้ต้ังครรภ์ 

ความรู้สึกท่ีแม่มีต่อลูกท่ีพัฒนาขึ้นมานั้นมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล แม่หลายคนอาจ

ไม่ได้รู้สึกถึงความรู้สึกในการเล้ียงดูบุตรอย่างชัดเจนมาต้ังแต่ก่อนการคลอดหรือทันทีภายหลังคลอด

บุตร และแม่หลายคนก็รายงานว่าไม่ได้รู้สึกถึงความผูกพันท่ีมีต่อลูกจนกระท่ังได้สบตากัน หรือเมื่อ

เห็นทารกยิ้ ม ให้ เป็นครั้ งแรก  (Taylor, Atkins, Kumar, Adams, & Glover, 2005) โดย ท่ัวไป

ความรู้สึกดังกล่าวจะค่อย ๆ ปรากฏชัดขึ้นหลังจากสองสามสัปดาห์แรกภายหลังคลอด Fleming, 

Ruble, Flett, และ Van Wagner (1990) พบว่าความรู้สึกทางบวกต่อลูกจะค่อย ๆ พัฒนาขึ้นมาก

บ้างน้อยบ้างในช่วงหนึ่งปีแรก ข้อค้นพบในทางพฤติกรรมของแม่ก็มีความแตกต่างหลากหลาย 

หลักฐานท่ีชัดเจนท่ีพบ คือ แม่ท่ีได้สัมผัสแนบผิวกับลูก (skin-to-skin contact) จะใช้เวลาในการ

กล่อมและกระตุ้นลูกมากกว่า (Baker-Rush, 2016) 

ปัจจัยทางชีวภาพของแม่มีผลต่อความรู้สึกที่แม่มีต่อลูก มีหลักฐานแสดงให้เห็นว่าระบบ

ออกซีท็อกซิน (oxytocin) และ วาโซเพรสซิน (Vasopressin) ท่ีท างานร่วมกับโปรแลคติน มีบทบาท

ส าคัญในด้านการสร้างสายสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างมารดากับทารก โดยมีสหสัมพันธ์กับความวิตกกังวล

ตามธรรมชาติของแม่ โดยท่ีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการให้นมยิ่งมีสูงพฤติกรรมการปกป้องดูแลลูกก็จะ

มีความถี่มากขึ้น (Bosch, 2011) หากสายสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างแม่กับลูกท่ีไม่สมบูรณ์จะส่งผล

พัฒนาการทางสังคมไปจนถึงรุ่นลูกหลาน ในการศึกษาจากประสบการณ์ของแม่ แม่เองก็รู้สึกถึงความ
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ต้องการท่ีจะปกป้องลูกของตน ดังท่ีแม่คนหนึ่งกล่าวว่า “ลูกยิ้มด้วยรอยยิ้มจากหัวใจของฉัน เมื่อลูก

ขมวดค้ิวหรือร้องไห้ร่างกายของฉันก็ตอบสนอง เช่นน้ านมก็จะเริ่มไหลออกมาก่อนลูกจะส่งเสียงร้อง

เสียอีก” (Cudmore, 1997) และในแม่ท่ีให้นมลูกด้วยตนเอง ได้รายงานว่าเกิดความรู้สึกของร่างกาย

ท่ีเรียกร้องให้กลับไปหาลูกจากความรู้สึกคัดเต้า ซึ่งท าให้ความรู้สึกผูกพันก่อตัวขึ้น (Bergum, 1986) 

ระดับฮอร์โมนมีความสัมพันธ์กับความรู้สึกผูกพันท่ีแม่มีต่อทารก ดังท่ีพบว่า ภายหลังการคลอด 

แม่ท่ีรู้สึกผูกพันเช่ือมโยงกับทารกหลังคลอดสูง จะมีอัตราส่วนของ เอสตราไดอัล/โปรเจสเตอโรนสูงขึ้น

ตลอดการต้ังครรภ์ ในขณะท่ีแม่ท่ีรู้สึกถึงความผูกพันเช่ือมโยงกับทารกต่ าจะมีอัตราส่วนของฮอร์โมน

ดังกล่าวลดลงในช่วงเวลาต้ังครรภ์ นอกจากนี้ยังพบว่าแม่ท่ีมีการเปล่ียนแปลงของอัตราส่วนฮอร์โมน

ดังกล่าวสูง มักจะมีสุขภาวะหลังคลอดท่ีดี การเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนนี้จึงอาจเกี่ยวข้องกับภาวะ

จิตใจของแม่ด้วย (Fleming, Ruble, Krieger, & Wong, 1997) 

ฮอร์โมนจากแกนไฮโปทาลามัส พิทูอิทรารี อะดรีนัล (HPA) มีบทบาทส าคัญในการตอบสนอง

ของแม่ต่อทารกแรกเกิดเช่นกัน แกน HPA เป็นระบบท่ีได้รับการศึกษาว่ามีความสัมพันธ์กับส่ิงเร้าเชิง

สังคม พฤติกรรม และจิตใจ (Ahnert, Gunnar, Lamb, & Barthel, 2004) และในการศึกษาต่อเนื่อง

ของ Fleming, Steiner, และ Anderson (1987) และ Corter และ Fleming (1990) ได้ตรวจสอบ

ระดับคอร์ติซอลในวันท่ี 3 และ 4 หลังคลอด ร่วมกันการปฏิสัมพันธ์ระหว่างแม่กับทารก พบว่าแม่ท่ีมี

ระดับคอร์ติซอลสูงจะมีความเกี่ยวข้องกับการมีพฤติกรรมเข้าหาลูก มีทัศนคติท่ีดีกับลูก และใช้เสียง

กระตุ้นลูกมากกว่า ซึ่งฮอร์โมนท่ีเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์เหล่านี้ จะมีมากในแม่ท่ีรู้สึกทางบวกกับ

ทารกและการเล้ียงดูต้ังแต่ในช่วงต้ังครรภ์ ผลจากการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า การเกี่ยวข้องกับการ

เล้ียงดูท่ีเกิดจากคอร์ติซอลนั้น อาจมีความแตกต่างกันอันเนื่องมาจากทัศนคติท่ีมีต่อการมีบุตรและการ

ดูแลบุตร 

ฮอร์โมนของพ่อก็มีส่วนส าคัญกับการเล้ียงดูทารกเช่น พบว่าฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนในพ่อจะ

ต่ าลงหลังจากลูกเกิด และพบว่ายิ่งพ่อมีเทสโทสเตอโรนน้อยเท่าใดก็จะแสดงพฤติกรรมการเล้ียงดูมาก

ขึ้นเท่านั้น นอกจากนี้พ่อท่ีมีเทสโทสเตอโรนต่ าในช่วงแม่ต้ังครรภ์ยังพบว่ามีการเปล่ียนแปลงคล้ายแม่

ต้ังครรภ์ด้วย เช่น มีความเหนื่อยอ่อน น้ าหนักขึ้น และพบว่าระดับคอร์ติซอลท่ีเปล่ียนไปเมื่อดูวิดีโอ

เด็กร้องและวิดีโอการให้นมแม่ไม่ต่างกันในพ่อและแม่อีกด้วย นอกจากนี้พ่อท่ีรู้สึกอยากปลอบเด็กเมื่อ
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ร้องไห้จะมีโปรแลคตินสูงและเทสโทสเตอโรนต่ ากว่าบุคคลท่ัวไป  (Ziegler, Wegner, Carlson, 

Lazaro-Perea, & Snowden, 2000) 

ปัจจัยเชิงจิตใจและสังคม จากการสังเคราะห์งานวิจัยอย่างเป็นระบบ (Meta Synthesis) 

โดย Nelson (2003) ได้สังเคราะห์การศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับการเปล่ียนผ่านสู่ความเป็นแม่ 

(transition to motherhood) โดยศึกษาจากงานวิจัยจ านวน 9 งานวิจัย ซึ่งใช้กระบวนการวิจัยท้ัง 

Grounded theory และ phenomenology เก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลเพศหญิงท่ีเล้ียงดูบุตรต้ังแต่

แรกเกิด ถึง15 เดือน พบว่าการเปล่ียนผ่านสู่การเล้ียงดูบุตร ท าให้เกิดความรู้สึกท่วมท้น และผู้เล้ียงดู

มักจะรู้สึกไม่พร้อมต่อการเปล่ียนแปลง แม้ว่าจะพยายามแล้วก็ตาม ดังท่ีมีการศึกษามากมายพบว่า ใน

ระยะแรกของการเล้ียงดู ผู้เล้ียงดูจะเกิดอารมณ์ความรู้สึกท่ีขัดแย้งกันภายใน ท้ังความรู้สึกรัก มี

ความสุข ต่ืนเต้น ภูมิใจ กลัว สับสน ตระหนก เครียด ไม่แน่ใจ ไม่มั่นคง ท้อแท้ส้ินหวัง รู้สึกผิด และ

โดดเด่ียว (Barclay, Everitt, Rogan, Schmied, & Wyllie, 1997; Cudmore, 1997; M. M. Hart, 

1981; Sethi, 1995; Smith-Pierce, 1994) ความท่วมท้นทางอารมณ์นี้เกิดขึ้นจากการต้องเผชิญกับ

การเปล่ียนแปลงท่ีผู้เล้ียงดูต้องปรับตัวหลายด้าน 

ความเปล่ียนแปลงท่ีพ่อแม่ต้องเผชิญมีผลท้ังทางลบและบวกต่อภาวะจิตใจของพ่อแม่ ผล

ทางบวก เช่น มีความอดทนเพิ่มมากขึ้น การเข้าใจความรักในรูปแบบใหม่ มีความเข้าอกเข้าใจพ่อแม่

คนอื่น ๆ และมีความละเอียดอ่อนต่อเด็กมากขึ้น (Bergum, 1986; Leonard, 1993; Smith-Pierce, 

1994) ส่วนการเปล่ียนแปลงทางลบได้แก่ การสูญเสียความรู้สึกท่ีมีต่อตนเอง (sense of self) สูญเสีย

ความมั่นใจ สูญเสียการเห็นคุณค่าในตัวเอง และการรับรู้ตนเองในฐานะแม่ในทางลบ อารมณ์

ความรู้สึกท่ีขัดแย้งกันภายในท่ีพ่อแม่ประสบในระยะแรกของการเล้ียงดู พ่อแม่บางคนรายงานว่าการ

เปล่ียนแปลงทางลบมีน้ าหนักมากกว่าความสุขท่ีได้รับจากการเล้ียงดูบุตร โดยเฉพาะเมื่อทารกเริ่ม

เติบโตและสามารถตอบสนองต่อการเล้ียงดูของพ่อแม่ได้มากขึ้น 

จากการทบทวนวรรณกรรมโดย McLeish และ Redshaw (2015) พบว่าแม่มีความเส่ียงท่ี

จะมีภาวะซึมเศร้าในช่วงหลังคลอด แม่ปริมาณ 13-21% มีภาวะซึมเศร้าในช่วงใดช่วงหนึ่งหลังคลอด 

และจ านวน 13% มีความวิตกกังวลในช่วงหนึ่งปีหลังคลอด ผู้เป็นแม่มีแนวโน้มท่ีจะมีภาวะซึมเศร้า

และวิตกกังวลต่อการแยกตัวออกจากสังคมและการไม่ได้รับการสนับสนุนจากสังคมในการต้อง

เลี้ยงดูบุตร การเป็นแม่เล้ียงเด่ียว ความสัมพันธ์ท่ีไม่ดีกับคู่รักของตน โดยเฉพาะผู้ท่ีมีการเห็นคุณค่า
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ในตนเองต่ า มีสถานะยากจน หรือมีอายุต่ ากว่า 18 ปี อีกท้ังแม่มือใหม่ก็มักต้องเผชิญกับความรู้สึก

ด้อยค่า ท่ีเกิดจากแรงกดดันของความสามารถท่ีมีอยู่จริงกับความเป็นแม่ตามความคาดหวังของสังคม 

จากการศึกษาประสบการณ์ของแม่พบว่า แม่จะรู้สึกถึงความรับผิดชอบท่ีเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ 

ตลอดการเล้ียงดู แม่มักจะรู้สึกท่วมท้นจากหน้าท่ีประจ าวันในการดูแลตนเองและการเล้ียงดูบุตร 

ความท่วมท้นของความรู้สึกรับผิดชอบท่ีเกิดขึ้นนี้ รวมไปถึงความรู้สึกท่ีมีต่ออายุขัยของตนขึ้นมา

กะทันหันหลังจากคลอด ในระหว่างการเล้ียงดูแม่มักจะเป็นกังวลเรื่องสุขภาพของตนเองมากขึ้น

เนื่องจากคิดถึงช่วงเวลาท่ีจะได้อยู่ดูแลลูก (Smith-Pierce, 1994) ในบางคนความรับผิดชอบท่ีเพิ่มข้ึนนี้

ขยายไปถึงความรู้สึกรับผิดชอบต่อการพัฒนาโลกให้น่าอยู่มากข้ึนด้วย (Leonard, 1993) 

การปรับตัวต่อความต้องการของลูกท่ีอยู่ในวัยเด็กตอนต้นเป็นส่ิงท่ีท้าทายของคนใน

ครอบครัว เสียงกรีดร้องของลูก การทะเลาะเบาะแว้งระหว่างพี่น้อง ความเลอะเทอะเปรอะเป้ือนท่ีลูก

ท าไว้ ฯลฯ แม้ว่าพฤติกรรมเหล่านี้จะเกิดขึ้นได้เป็นประจ าจนอาจถูกมองว่าเป็นเรื่องปกติธรรมดา แต่

พฤติกรรมเหล่านี้ก่อให้เกิดความรู้สึกสับสนและหงุดหงิดร าคาญใจแก่พ่อแม่ และสะสมความรู้สึก

ยากล าบากในใจ กลายเป็นความเครียดในการเล้ียงดูได้ง่าย (Crnic & Greenberg, 1990) 

เมื่อพ่อแม่รู้สึกชัดเจนถึงความรับผิดชอบท่ีเกิดขึ้น ส่ิงท่ีตามมาในการเล้ียงดูคือความรู้สึก

เหน็ดเหนื่อยอ่อนล้าท้ังทางร่างกายและจิตใจ แม้ว่าจะเตรียมการในการเล้ียงดูบุตรมากเพียงใด แม่ก็

จะรายงานว่าตนเองยังเตรียมการไม่พอกับความรับผิดชอบท่ีมี (Smith-Pierce, 1994) 

มีการศึกษาพบว่าความเครียดของพ่อแม่ในช่วงต้นของการเล้ียงดูมีสูง ความเครียดในการ

เล้ียงดูนี้เกิดจากการต้องรับผิดชอบลูกในฐานะผู้เล้ียงดู มักจะเกิดขึ้นจากการปฏิสัมพันธ์กับลูก 

เนื่องจากในการเล้ียงดูเด็กเล็กจะมีความยุ่งยากประจ าวัน (daily hassle) เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องซึ่งเป็น

สาเหตุท่ีท าให้พ่อแม่ผู้เล้ียงดูเกิดความหงุดหงิดร าคาญใจ กลายเป็นความเครียดท่ีค่อย ๆ เกิดขึ้นทีละ

เล็กละน้อยในการเล้ียงดู และความเครียดในการเล้ียงดูนี้ส่งผลต่อพัฒนาการของลูก โดยเฉพาะเมื่อ

เด็กอายุน้อย ช่วงการเติบโตของเด็กระหว่างวัยทารกไปจนถึงวัยเด็ก จะมีการพัฒนาความอิสระในตน 

และพัฒนาการรับรู้ตัวตน ซึ่งเป็นความท้าทายอย่างมากส าหรับพ่อแม่ในการปฏิสัมพันธ์กับลูก พ่อแม่

ต้องเผชิญกับการต่อรองและการส่ือสารเชิงลบจากบุตร การเล้ียงดูเด็กในวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงทาง

พัฒนาการสูงนี้จึงมีความท้าทายต่อสุขภาวะทางจิตของพ่อแม่ด้วย (Crnic & Booth, 1991) 
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Buss และ Plomin (1975) ได้กล่าวว่าลักษณะบุคลิกภาพของลูกก็มีส่วนต่อสภาวะจิตใจของ

พ่อแม่และการตอบสนองในเชิงการเล้ียงดูเช่นกัน โดยลูกท่ีมีทักษะทางสังคมสูงพ่อแม่มีแนวโน้มท่ีจะ

แสดงออกอย่างอบอุ่นมากกว่าลูกท่ีมักมีการแสดงออกทางอารมณ์ด้านลบ เช่น ความโกรธ เป็นต้น 

นอกจากนี้ ยังมีการศึกษาพบว่าพ่อแม่มีแนวโน้มท่ีจะแสดงออกต่อลูกอย่างอบอุ่นอ่อนโยนต่อลูก

จนกระท่ังลูกเริ่มเข้าสู่วัยที่เริ่มเข้าใจส่ิงต่าง ๆ ซึ่งเป็นวัยประมาณหลังจาก 6 ปี 

ในเชิงสังคม พ่อแม่ต้องการการสนับสนุนจากคนใกล้ชิด ได้แก่ คู่สมรส ครอบครัว และเพื่อนฝูง 

ความคลุมเครือและความขัดแย้งเกี่ยวกับบทบาทของพ่อและแม่จะทวีความเครียดให้สูงมากยิ่งขึ้น 

ดังนั้นความเห็นตรงกันระหว่างคู่สมรสเกี่ยวกับบทบาทของการเป็นพ่อแม่ท่ีดี จะเป็นปัจจัยหนึ่งท่ี

สามารถช่วยลดความเครียดท่ีมีต่อบทบาทในการเล้ียงดูลงได้  พ่อแม่ท่ีเล้ียงดูบุตรยังต้องการการ

สนับสนุนจากครอบครัวด้ังเดิมและกลุ่มเพื่อนมากขึ้น เพื่อแสวงหาความมั่นใจให้แก่ตนและการเล้ียงดู

ของตน สังเกตได้จากท่ีพ่อแม่จะเข้าหากลุ่มเพื่อนท่ีก าลังมีบุตรเหมือนกันมากขึ้น เพื่อปรึกษาปัญหา 

ความกังวลใจ และความรู้สึกขัดแย้งในใจท่ีมี (Barclay et al., 1997) 

ในการศึกษาเชิงประสบการณ์พบว่าการต้องเล้ียงดูบุตรในช่วงแรกท าให้พ่อแม่ต้องเผชิญกับ

ความเปล่ียนแปลงระหว่างคู่สามีภรรยา จากความเป็นคู่รัก ไปสู่การเป็นครอบครัว ครอบครัวใหม่

รายงานว่าจะมีเวลาให้กันน้อยลง และใช้เวลาไปกับการดูแลลูกมากขึ้น บทสนทนาท่ีเกิดขึ้นระหว่างกัน

ก็เปล่ียนเป็นการสนทนาเรื่องลูก และส าหรับบางคู่ก็พบว่าตนและคู่ของตนมีความแตกต่างกันในด้าน

การให้คุณค่าหรือความหมายของส่ิงส าคัญ ๆ ในชีวิตหลังจากได้เล้ียงบุตรร่วมกัน (Cudmore, 1997; 

Smith-Pierce, 1994) 

ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนรอบข้าง พบว่าแม่จะสร้างสัมพันธ์กับผู้ท่ีมีบุตรมากขึ้นและพบปะ

เพื่อนท่ีไม่มีบุตรน้อยลง ดังท่ีแม่คนหนึ่งรายงานว่า “มันมีช่องว่างเกิดขึ้นระหว่างคนท่ีมีกับคนท่ีไม่มีลูก 

ซึ่งไม่มีทางท่ีจะเช่ือมเข้าหากันได้เลย มันไม่สามารถเช่ือมโยงได้ว่าความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นต่อชีวิต ต่อการ

ลงหลักปักฐาน ต่อชีวิตของคุณโดยท่ีไม่มีลูก ๆ อยู่มันเป็นอย่างไร” (Smith-Pierce, 1994) 

ความเปล่ียนแปลงด้านอาชีพอาจก่อให้เกิดความรู้สึกขัดแย้งระหว่างความต้องการในการ

เล้ียงดูบุตรกับการรักษาอัตลักษณ์ของตน เปรียบเทียบกันระหว่างแม่ท่ีท างานเต็มเวลากับแม่ท่ีอยู่บ้าน

เต็มเวลาเพื่อดูแลลูก แม้ท้ังคู่อาจมีความรับผิดชอบเป็นจ านวนมากแต่ก็อาจมีประสบการณ์แตกต่าง 

โดยแม่ท่ีท างานเต็มเวลาจะมีความเครียดในเรื่องบทบาทได้ง่าย เพราะบทบาทในการเล้ียงดูท่ีเกิด



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 41 

ขึ้นมาใหม่ได้สวมทับบทบาทเดิม มีรายงานว่า แม่ท่ีต้องเผชิญความยากล าบากทางจิตใจมาก คือ แม่ท่ี

ไม่ได้กลับไปท างานด้วยเหตุผลทางการเงินหรือความดีงามทางศีลธรรม แต่กลับไปท างานเพื่อคงอัต

ลักษณ์ทางอาชีพไว้เท่านั้น ในขณะท่ีแม่ท่ีมีปัญหาในการปรับตัวน้อย คือ แม่ท่ีจ าเป็นต้องกลับไป

ท างานด้วยข้อจ ากัดทางการเงิน โดยเห็นว่าจ าเป็นต้องมาท าหน้าท่ีการงานอย่างไม่มีทางเลือก และแม่

ท่ีรู้สึกว่าการท าหน้าท่ีแม่ส าคัญกว่าหน้าท่ีการงาน โดยเห็นว่าอัตลักษณ์ของตนไม่ได้อิงอยู่กับหน้าท่ี

การงาน (Leonard, 1993) 

ในการศึกษาของ Leonard (1993) พบว่าแม่ทุกคนรายงานประสบการณ์ว่าการต้องกลับไป

ท างานภายในระยะเวลาสามเดือนให้ความรู้สึกท่ีเร็วเกินไป โดยรายงานว่ายังไม่ได้เรียนรู้จักลูกมาก

เพียงพอ และอยากจะเห็นตัวเองในบทบาทของความเป็นแม่มากกว่านี้ จึงท าให้แม่เกิดความรู้สึก

เสียใจอย่างยิ่งท่ีต้องพลาดโอกาสในการสร้างความผูกพันนี้ ส าหรับบางคนพบว่าการกลับไปท างาน

ในช่วงระยะเวลาหกเดือนจึงจะรู้สึกว่าเป็นเวลาท่ีพอเหมาะเนื่องจากได้เห็นว่าลูกเริ่มพัฒนาความเป็น

ตัวเองมากขึ้น ไม่ต้องพึ่งพิงแม่อยู่ตลอดเวลา 

ในแม่มือใหม่พบว่าโลกของการท างานไม่ใช่โลกท่ีสนับสนุนและให้ก าลังใจแม่ในการเล้ียงดูบุตร

ควบคู่ไปกับการท างานมากเท่าท่ีต้องการ หลายคนต้องการท างานไม่เต็มเวลา แต่ก็ท าไม่ได้ และบาง

คนแม้จะท าได้ก็พบแรงเสียดทานจากเพื่อนร่วมงานท่ีไม่เข้าใจความจ าเป็นของการเป็นแม่ของตน ท า

ให้เกิดความรู้สึกว่าการเล้ียงบุตรเป็นความรับผิดชอบส่วนบุคคลท่ีไม่ควรจะมีผลกับการงาน  

(Leonard, 1993) 

การเปล่ียนแปลงท่ีมากมายในการเริ่มเล้ียงดูบุตรในช่วงวัยแรกเกิดถึงวัยเด็กตอนต้นนี้ ท าให้

พ่อแม่ต้องปรับตัวเป็นอย่างมาก การฝึกสติ ในการเล้ียงดูบุตรช่วงวัยนี้สามารถเข้ามาช่วยให้พ่อแม่

สามารถตระหนักถึงส่ิงเร้าท่ีเข้ามา และจัดการได้อย่างเหมาะสมมากขึ้น ท าให้พ่อแม่ตระหนักถึง

อารมณ์ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดขึ้น ขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก และจัดการส่ิงต่าง ๆ อย่างสอดคล้องกับ

สถานการณ์ (Bluth & Wahler, 2011) ได้กล่าวไว้ว่า “ความพยายามของพ่อแม่ท่ีจะมีเมตตา มีปัญญา 

และมีสติย่อมส่งผลส าคัญต่อความสามารถของลูกในการเรียนรู้และจัดการอารมณ์ ความคิด และ

พฤติกรรมของตนเอง” การปฏิสัมพันธ์ท่ีสอดคล้องกลมกลืนนั้น ส่งผลดีกับพัฒนาการของลูก ด้านการ

ใช้ปัญญาและภาษาในวัยก่อนเรียน  (Kelly et al., 1996) ด้านสังคม มโนธรรม (Conscience) 
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(Kochanska, 2002) ด้านภาษา และความสามารถในการก ากับตนเอง (Kochanska et al., 2008) 

และส่งผลดีกับความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ด้วย (Webster-Stratton & Hammond, 1988) 

2.2 ลักษณะการประยุกต์การฝึกสติเข้ากับการเลี้ยงดูในปัจจุบัน 

นักจิตวิทยาได้ประยุกต์เอาส่วนหนึ่งของการฝึกสติ มาใช้ในกระบวนการจิตบ าบัด โดยมี สติ

เป็นฐาน (Mindfulness based intervention) เพื่อช่วยให้เกิดผลในกลุ่มผู้รับบริการเชิงคลินิก ต่อมา

ได้ขยายการฝึกสติ นั้นมายังกลุ่มพ่อแม่ผู้เล้ียงดูด้วย โดยเรียกการฝึกสติกับพ่อแม่โดยท่ัวไปว่าโปรแกรม

การฝึกสติในการเล้ียงดู (Mindful Parenting) และได้สร้างแนวคิดเกี่ยวกับสติในการเล้ียงดูขึ้น 

การเล้ียงดูอย่างมีสติ (Mindful parenting) ได้รับการนิยามเพิ่มเติมจากนิยามสติ ว่าคือ 

“การให้ความใส่ใจกับบุตรและการเล้ียงดูในวิธีท่ีมีลักษณะเฉพาะ คือ มีความต้ังใจ เป็นปัจจุบัน และ

ไม่ตัดสิน” (Bögels et al., 2010; M. Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997) มีการกล่าวว่าสติ ในการ

เล้ียงดู เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึ้นต่อเนื่องในบุคคล ไม่ส้ินสุดท่ีจุดใดจุดหนึ่ง โดยผู้เล้ียงดูมีความต้ังใจ

อย่างสุดความสามารถ ท่ีจะตระหนักรู้ในแต่ละขณะ อย่างไม่ตัดสิน ประกอบด้วยการตระหนักรู้ใน 

ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกทางร่างกาย และส่ิงแวดล้อมคือ ลูก ๆ ครอบครัว บ้าน และรวมไปถึง

วัฒนธรรมท่ีตนรับมา เป้าหมายของการพัฒนา Mindful parenting คือเพื่อเอื้ออ านวยให้พ่อแม่น า

การไม่ตัดสิน การใส่ใจอย่างเป็นปัจจุบัน และความต้ังใจ ไปใช้ในการเล้ียงดู 

การฝึกสติ ในการเลี้ยงดู เป็นการฝึกปฏิบัติที่ประกอบด้วย  (Bögels et al., 2013; 

M. Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997) 

- การเพิ่มการตระหนักรู้ ในธรรมชาติของเด็ก ท้ังด้านความรู้สึก และความต้องการ 

- การเพิ่มความสามารถท่ีจะแสดงออก และรับฟังอย่างใส่ใจ 

- ความสามารถในการรับรู้และยอมรับส่ิงต่าง ๆ อย่างท่ีเป็นในแต่ละขณะ ไม่ว่าจะพึงพอใจ

หรือไม่ 

- รับรู้ถึงปฏิกิริยาแรงผลักดันภายในตน และเรียนรู้ท่ีจะตอบสนองแรงผลักนั้นได้อย่าง

เหมาะสมและสร้างสรรค์ ด้วยความชัดเจนและความอ่อนโยนมากยิ่งขึ้น 
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M. Kabat-Zinn และ Kabat-Zinn (1997) เป็น ผู้กล่าวถึงแนวคิดสติในการเล้ียงดูเป็น

เอกสารแรก ๆ เขาเช่ือว่าสติสามารถช่วยพ่อแม่ในการเล้ียงดูได้ ด้วยการช่วยให้พ่อแม่ตระหนักใน

อารมณ์ ความรู้สึก และความต้องการของตน น าไปสู่การมีความรับผิดชอบในความต้องการของลูก 

และรับผิดชอบในปฏิสัมพันธ์ระหว่าง พ่อแม่ และลูกมากข้ึน การเล้ียงลูกโดยใช้สตินี้ จะให้ความส าคัญ

กับการตระหนักทันพฤติกรรมของลูก และตระหนักถึงประสบการณ์ส่วนบุคคลท่ีลูกก าลังรู้สึก เพื่อเพิ่ม

คุณภาพให้กับสัมพันธภาพ 

M. Kabat-Zinn และ Kabat-Zinn (1997) พบ 3 ประเด็นเกี่ยวข้องกับสติในการเล้ียงดู ได้แก่ 

อ านาจ (Sovereignty) ความเข้าอกเข้าใจ (Empathy) และ การยอมรับ (Acceptance) 

อ านาจ (Sovereignty) ในแนวคิดสติในการเล้ียงดู หมายถึงการท่ีพ่อแม่หรือผู้เล้ียงดูตระหนัก

ได้ว่าเด็กมีสิทธิมีอ านาจในตนเอง สามารถให้อิสระเด็กได้เรียนรู้โลกด้วยวิถีของตนเอง จนเกิดความ

เข้าใจ สามารถกล่ันกรองประสบการณ์ และความรู้สึกของตนได้ โดยท่ีไม่ใช่การตามใจอย่างไร้ขอบเขต 

แต่เป็นการเคารพและให้เกียรติเขาได้เป็นตัวเองอย่างแท้จริง (true self) ในการเรียนรู้โลก ยกตัวอย่าง

เช่น เมื่อเด็กก าลังสับสนท่ีบางส่ิงบางอย่างไม่เป็นอย่างใจ พ่อแม่ท่ีใช้สติ จะไม่ตอบสนองด้วยความโกรธ 

แต่ตอบสนองด้วยความเข้าใจ ว่าอารมณ์ความรู้สึกเหล่านี้เป็นของลูก และเป็นจริงเช่นนั้น สามารถ

ยินดีท่ีเด็กได้เรียนรู้ผ่านสถานการณ์ท่ีท้าทายทางอารมณ์ ความรู้สึก ต้องเผชิญความผิดหวังและความ

สับสน โดยไม่พยายามให้เด็กเปล่ียนความคิด หรือยึดยื้อไม่ให้เด็กรู้สึกกับส่ิงนั้น ๆ เพื่อท่ีจะตอบสนอง

เช่นนี้ได้ พ่อแม่ผู้เล้ียงดูจ าเป็นต้องตระหนักรับรู้ความเป็นลูกท่ีแท้ และสามารถให้เกียรติความเป็น

ปัจเจกบุคคลและให้เข้าเรียนรู้โลกของเขาเองได้ 

ความเข้าอกเข้าใจ (Empathy) คือความสามารถท่ีจะเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของลูก 

เพื่อท่ีจะเข้าใจและเคารพอ านาจในตนของเด็กได้ (M. Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997) กล่าวว่า

พ่อแม่ไม่เพียงแต่จะต้องเข้าใจด้านอารมณ์ความรู้สึกเท่านั้น แต่จะต้องเข้าใจความคิด ท่ีมาของ

ความคิด รวมถึงพัฒนาการของลูกด้วย แม้ว่าพ่อแม่มักจะเข้าใจลูกได้ง่ายกว่า หากลูกก าลังแสดงความ

เจ็บปวดเสียใจ แต่มักจะท าความเข้าใจลูกได้ค่อนข้างยาก เมื่อลูกก าลังขึ้นเสียง ตะโกน กรีดร้อง ขว้าง

ปาส่ิงของ หรือมีความคิดท่ีแตกต่างขัดแย้งกับตน ในสถานการณ์เช่นนี้เป็นโอกาสท่ีพ่อแม่จะได้เข้าใจ

มุมมองของลูก และให้เขาได้มีอิสระท่ีจะเรียนรู้โลก การเข้าใจใส่ใจนี้พ่อแม่ต้องเท่าทันในอารมณ์

ความรู้สึกของตนเอง เพื่อท่ีจะสามารถแยกแยะโลกของตนเองออกจากโลกของลูกได้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 44 

ส่วนการยอมรับ (Acceptance) เกี่ยวข้องกับท้ัง อ านาจ (Sovereignty) และความเข้าอกเข้าใจ 

(Empathy) คือสามารถเข้าใจ รับรู้ ยอมรับส่ิงต่าง ๆ อย่างท่ีมันก าลังเป็นเช่นนั้น ไม่ว่าจะเป็นส่ิงท่ี

ต้องการหรือไม่ (M. Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997) พ่อแม่ท่ีใช้สติจะแสดงการยอมรับตัวตนท่ี

แท้จริง ความต้องการส่วนบุคคล ความคิด อารมณ์ความรู้สึก และมุมมองของลูก การยอมรับนี้ จะ

เกิดขึ้นได้ผ่านการเคารพในอ านาจในตนของเด็ก และเข้าใจในประสบการณ์ของเขา (M. Kabat-Zinn & 

Kabat-Zinn, 1997) กล่าวว่าท้ังสามรากฐานนี้จะช่วยใหส้ติในการเล้ียงดูเกิดขึ้นได้ 

Duncan และคณะ (2009) ได้อธิบายเพื่อเพิ่มเติมความเข้าใจเรื่องสติ ในการเล้ียงดู ไว้ว่า 

“การตระหนักรู้ขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก จะช่วยให้พ่อแม่หยุดคิด และเปล่ียนมาตระหนักถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้น

ในการเล้ียงดูของตนเองอย่างเป็นปัจจุบัน เห็นบริบทเรื่องสัมพันธภาพท่ีมีมาต่อเนื่องยาวนาน สามารถ

ใส่ใจในความต้องการของลูก และฝึกการจัดการตนเอง เลือกแสดงออกอย่างมีเหตุผลไปด้วยได้ใน

ขณะเดียวกัน” นอกจากนี้ Duncan และคณะ (2009) ยังกล่าวเพิ่มเติมว่า การตระหนักในตนเอง

อย่างเป็นปัจจุบันขณะจะช่วยให้พ่อแม่สามารถสร้างทางเลือกท่ีเหมาะสมข้ึนได้ การหยุด เพื่อตระหนัก 

จะท าให้พ่อแม่ได้มองเห็นสัมพันธภาพท่ียาวนานระหว่างตนกับลูก และช่วยให้มองเห็นทางเลือกในการ

ท าหน้าท่ีพ่อแม่ ได้ครอบคลุมมากกว่าการตอบสนองตามความคิดของตัวเองไปแบบไม่ต้ังใจ 

Coatsworth, Duncan, Greenberg, แ ละ  Nix (2010) ก ล่ า ว ว่ าส ติ ใน ก าร เล้ี ย ง ดู  มี

ความส าคัญ ช่วยให้เกิดการตระหนักรู้ ลดความหุนหันพลันแล่นของตัวเองในการตอบสนองต่อลูก 

ยอมรับตนเอง รวมไปถึงยอมรับสภาวะจิตใจของลูกด้วยเช่นกัน การตระหนักนี้ประกอบไปด้วย การ

ตระหนักภายในตน และการตระหนักในผู้อื่น (Siegel, 2007) การตระหนักภายในตนในMindful 

parenting คือการตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเองในด้าน ค่านิยม ความถูกผิด ความเช่ือ และความคาดหวัง

ท่ีตนมีต่อลูก ต่อตนเอง และต่อการเล้ียงดู ในขณะท่ีมีสติ พ่อแม่จะมีการตระหนักรู้ในการกระท าและ

ความรู้สึกของตัวเอง และอยู่กับลูกอย่างเป็นปัจจุบันขณะ ในลักษณะท่ีมีเมตตา มีความเข้าใจ และ

ยอมรับ (Coatsworth et al., 2010) 

Duncan และคณะ (2009) ได้สร้างโครงสร้างเชิงทฤษฎีเกี่ยวกับMindful parenting ว่าพ่อแม่

ท่ีมีการตระหนักรู้และยอมรับความต้องการของลูกของตน จะช่วยสร้างบรรยากาศในครอบครัวที่ช่วย

เติมเต็มและสร้างความพึงพอใจให้แก่สัมพันธภาพ ซึ่งมี 5 มิติท่ีมีความส าคัญในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง
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พ่อแม่และลูก ได้แก่ การฟังอย่างใส่ใจการยอมรับตนเองและลูกอย่างไม่ตัดสิน การตระหนักรู้ในอารมณ์

ของตนเองและลูก การก ากับตนเองในความสัมพันธ์ และความเมตตา (Compassion) ต่อตนเองและลูก 

การประยุกต์น าเอาการฝึกสติเข้ามาใช้กับโปรแกรมเพื่อพัฒนาการเล้ียงดู เป็นเรื่องท่ีก าลังอยู่

ในความสนใจศึกษาในบริบทเชิงสุขภาพจิต (Bögels et al., 2010) ลักษณะการฝึกจะมุ่งวัตถุประสงค์

ไปเพื่อการพัฒนาความสัมพันธ์ โดยเฉพาะสัมพันธภาพระหว่างผู้เล้ียงดูและเด็ก  (Bögels et al., 

2013) โดยการฝึกส่วนหนึ่งมีสมมติฐานว่าถ้าพ่อแม่มีสติในเรื่องท่ัว ๆ ไป ก็จะช่วยพัฒนาทักษะในการ

ปฏิสัมพันธ์กับลูก และช่วยพัฒนาสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และเด็กได้ เป้าหมายของการฝึกMindful 

parenting จะเป็นการเอื้อให้พ่อแม่เล้ียงดูบุตรอย่างไม่ตัดสิน เอาใจใส่บุตรอย่างเป็นปัจจุบันขณะ 

และมีความต้ังอกตั้งใจในการเล้ียงดู 

ลักษณะของการฝึกสติในแต่ละโปรแกรมจะมีลักษณะฝึกการตระหนักรู้ทางความรู้ สึก 

ความคิด ร่างกาย ผ่านลมหายใจ การท าสมาธิ การเพ่งจุดศูนย์กลาง หรือหัตถโยคะ เข้ามาร่วมกับการ

ตระหนักรู้อย่างเป็นปัจจุบันในเชิงสัมพันธภาพ เช่นการฝึกให้ผู้ปกครองสามารถระบุความสัมพันธ์ทาง

ลบท่ีจะท าให้ เกิดความไม่ เช่ือมโยงกับลูกได้  (Altmaier & Maloney, 2007; Placone-Willey, 

2002) การฝึกให้แม่สังเกตและเรียนรู้ท่ีจะเล่น และใส่ใจความต้องการท่ีแท้จริงของลูกท้ังทางร่างกาย

และจิตใจ (Reynolds, 2003) ฝึกการฟัง การเว้นระยะ และการวางแผนในการจัดการปัญหา 

(Dumas, 2005) 

Mindful Parenting Program (MPP) (Altmaier & Maloney, 2007; Placone-Willey, 

2002) เป็นการประยุกต์เอาการฝึกสติในลักษณะ การหายใจ การตระหนักรู้ทางร่างกาย และการให้

ผู้ปกครองระบุสัมพันธภาพทางลบกับลูก เข้ามาไว้ร่วมกัน โดยมีเป้าหมายให้ผู้ปกครองต้ังใจท่ีจะ

ตอบสนองต่อความต้องการของลูก สร้างความเช่ือมโยงระหว่างพ่อแม่และเด็กผ่านการมีสติ การ

ตระหนักรู้ และความต้ังอกตั้งใจในการส่ือสารของพ่อแม่ โปรแกรมการฝึกจะด าเนินต่อเนื่องเป็นเวลา 

6 สัปดาห์ (Altmaier & Maloney, 2007) 

ต่อมา Maloney และ Altmaier (2007) ได้ปรับการฝึก MPP ให้พ่อแม่สามารถระบุลักษณะ

การปฏิสัมพันธ์ ท่ีจะท าให้เกิดการไม่เช่ือมโยงกับบุตรของตนได้ (เช่น การวิพากษ์วิจารณ์ การแสดง

ความโกรธ การท าให้รู้สึกอับอาย และการเพิกเฉยทางอารมณ์) และแทนท่ีลักษณะปฏิสัมพันธ์

เหล่านั้นด้วยการพัฒนาปฏิสัมพันธ์ที่เน้นการเช่ือมโยง (เช่น การฟัง การแสดงความรัก การตอบสนอง
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อย่างอ่อนโยน และการเป็นตัวอย่างในการผ่อนคลาย (พ่อแม่จะต้องฝึกสมาธิ ซึ่งรวมไปถึง การหายใจ 

การตระหนักรู้ด้านร่างกาย การเพ่งจุดศูนย์กลาง โดยมีแนวความคิดว่า ถ้าพ่อแม่มีสติมากขึ้น พวกเขา

จะตระหนักมากขึ้นว่าการตอบสนองของตนจะส่งผลต่อปฏิสัมพันธ์ระหว่างตนกับบุตรอย่างไร และ

เรียนรู้ท่ีจะมีความใส่ใจพัฒนาความเช่ือมโยงทางอารมณ์ระหว่างตนกับบุตรมากขึ้น 

Reynolds (2003) ได้ประยุกต์เอาการฝึกสติมาใช้ในโปรแกรมฝึกสติในการเล้ียงดูในกลุ่มคู่

แม่ลูกอ่อน ภายในกลุ่มจะเชิญชวนให้แม่ผู้เข้าร่วมได้สังเกตสิ่งต่าง ๆ อย่างช้า ๆ ค่อยเป็นค่อยไป 

และอยู่ร่วมเป็นจังหวะเดียวกันกับลูกของตน กระบวนการฝึกใช้เวลาต่อเนื่อง 8 สัปดาห ์

อีกการศึกษาหนึ่งท่ีน าการฝึกสติมาประยุกต์ใช้ในการเล้ียงดูคือการศึกษาของ Singh และคณะ 

(2007) กระบวนการเป็นการฝึกรายบุคคล โดยใช้การท าสมาธิ และการบริหารร่างกายอย่างตระหนักรู้ 

ซึ่งในกระบวนการนี้มีการพูดคุยถึงปฏิสัมพันธ์ระหว่างแม่กับลูกประกอบด้วย ระยะเวลาในการฝึกจะกิน

เวลาไม่เกิน 12 สัปดาห์ โดยแม่ท่ีเข้าร่วมจะต้องฝึกทักษะท่ีได้รับไปอีก 52 สัปดาห ์

Vieten แ ล ะ  Astin (2008) ป ระ ยุ ก ต์ เอ าก าร ฝึ ก ส ติ ม า ใช้ ใน โป รแ ก รม  Mindful 

Motherhood ในกระบวนการจะเอื้อให้เกิดการรับรู้ความรู้สึก ความคิด ร่างกาย ผ่านลมหายใจ การ

ท าสมาธิโดยตระหนักรู้ทางร่างกาย และหัตถโยคะ รวมไปถึงฝึกสังเกตและยอมรับตนเอง 

ส่วนการกล่าวถึงภาวะของสติ ในการเล้ียงดู ท่ีมีการกล่าวใกล้เคียงกับสติในเชิงพุทธ โดย 

Goodman, Greenland, และ Siegel (2012) ได้บรรยายลักษณะการใช้สติในการเล้ียงดูท่ีเกี่ยวเนื่อง

กับปัญญาไว้ว่า สติจะน าให้เกิดปัญญาโดยเปิดพื้นท่ีให้เราได้ชัดเจนกับประสบการณ์ในปัจจุบัน และ

เลือกปฏิบัติกับสถานการณ์ต่าง ๆ ประจ าวันอย่างเข้าใจในธรรมชาติของส่ิงนั้น และไม่มีอะไรจะเป็น

ฐานในการฝึกเพื่อเพิ่มพูนสติได้มากไปกว่าการเล้ียงดูบุตร 

การเล้ียงดูบุตรจะน าพาพ่อแม่ไปสู่สัมพันธภาพท่ีท าให้เกิดประสบการณ์ทางอารมณ์ท่ีลึกซึ้ง 

เข้มข้น ได้ประสบกับความรักท่ีไม่เห็นแก่ตัว ความผูกพันลึกซึ้ง การรู้สึกผิดหวัง ไปจนกระท่ังความ

สูญเสีย ประสบการณ์เหล่านี้จะน าไปสู่ความจ าเป็น ท่ีจะเพิ่มพูน สติ ความเมตตา และปัญญา 

การฝึกสติอย่างมีแบบแผนจะเป็นการค่อย ๆ พิจารณาตระหนักถึงส่ิงท่ีเข้ามาในการรับรู้ เช่น

ร่างกาย ลมหายใจ ความรู้สึก ซึ่งมักจะเป็นการกรองสิ่งที่เข้ามาและจดจ่อพิจารณา ในขณะท่ีการ

เล้ียงดูบุตร ผู้เล้ียงดูจะต้องรับกระแสของอารมณ์และความเหน็ดเหนื่อยทางกายท่ีถาโถมเข้ามาอย่าง
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ต่อเนื่อง ซึ่งท าให้เกิดความอ่อนล้า ความเครียด และกดดัน การใช้และฝึกสติขณะเล้ียงดูจึงเป็นการ

น ากระแสอารมณ์ท่ีเข้มข้นนั้นเข้ามาอยู่ในความสนใจอย่างชัดเจน เพื่อตอบสนองต่อสถานการณ์การ

เล้ียงดู ณ ขณะนั้น ๆ อย่างสอดคล้องเหมาะสม (Goodman et al., 2012) 

จากการทบทวนวรรณกรรมสรุปว่าการประยุกต์การฝึกสติในการเล้ียงดูในปัจจุบันได้พัฒนา

มาจากการให้นิยามสติท่ีเดิมน ามาใช้เพื่อประโยชน์ทางจิตบ าบัด ลักษณะการฝึก สติจึงมีลักษณะการ

ก ากับความสนใจอย่างเป็นปัจจุบันขณะ และไม่ตัดสิน และเพิ่มการฝึกทักษะในการปฏิสัมพันธ์กับบุตร

เข้าไปด้วย แต่ยังไม่มีการลองน าการฝึกสติบนรากฐานพุทธท่ีมีการพิจารณาธรรมเข้ามาประยุกต์ใช้ใน

กระบวนการเชิงจิตวิทยากับผู้เล้ียงดู ผู้วิจัยจึงเห็นช่องว่างท่ีน่าสนใจในการศึกษาปัจจุบัน 

2.3 ผลจาก Mindful parenting และการผลจากการฝึกสติแนวพุทธ ในการเลี้ยงดู 

จากการฝึก  Mindful Parenting พบว่า ส่งผลดีท้ัง ต่อพ่อแม่  เด็ก รวมถึง ส่งผลดี ต่อ

สัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และเด็กด้วย โดยพบว่าโปรแกรมมีความเช่ือมโยงกับการลดลงของความ

วิตกกังวล และแม่มีภาวะอารมณ์ดีขึ้น Vieten และ Astin (2008) ความพึงพอใจในการเล้ียงดูเพิ่มข้ึน 

(Singh et al., 2007) ตระหนักถึงอารมณ์ของตนเองมากขึ้น  (Bailie et al., 2012) ซึ่งส่งผลให้ 

สัมพันธภาพพ่อแม่-ลูกเป็นไปในทางที่ดีขึ ้น (Bögels et al., 2008) ปฏิสัมพันธ์ทางบวกเพิ่มขึ้น 

(Singh et al., 2007) สามารถก ากับอารมณ์และการตอบสนอง เข้าอกเข้าใจและยอมรับได้มากขึ้น 

(Bailie et al., 2012) และยังมีความเกี่ยวเนื่องกับผลในการก ากับตัวเอง พฤติกรรมทางอารมณ์และ

สังคม การต้ังเป้าหมายส่วนบุคคลของลูก (Bögels et al., 2008) และลูกมีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลง 

(Singh et al., 2007) 

นอกจากการศึกษาผลของMindful Parenting แล้ว ยังพบการศึกษาประสบการณ์การเล้ียงดู

เด็กในผู้เล้ียงดูท่ีผ่านการฝึกสติด้วย Yates (2014) ได้ท าการศึกษาประสบการณ์ของพ่อแม่และผู้เล้ียง

ดูท่ีผ่านการฝึกสติ ท่ีมีลูกเล็กวัยระหว่าง 3 เดือน - 6 ปี และศึกษาการรับรู้ความผูกพันต่อลูกของตน

ในพ่อแม่ท่ีมีสติด้วยการศึกษาจากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปรากฏการณ์วิทยา ผู้ให้ข้อมูลมีจ านวน 8 

คน ซึ่งจะต้องเข้าเกณฑ์อันใดอันหนึ่งได้แก่ 1)เป็นพ่อแม่หรือผู้เล้ียงดูท่ีรายงานว่าสนใจในกรอบ

แนวคิดสติ 2) พ่อแม่หรือผู้เล้ียงดูท่ีรายงานว่าก าลังเข้าร่วมกลุ่ม Mindful Parenting Programs 

และ/หรือ มีความรู้เกี่ยวกับกรอบแนวคิดเรื่องสติในการเล้ียงดู และ 3)เป็นพ่อแม่ที่รายงานว่าได้น า
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ทักษะสติไปใช้ในการเลี้ยงดู ซึ ่งผู้ให้ข้อมูลจะต้องเป็นผู้เลี้ยงดูที่เป็นผู้ เล้ียงดูหลักของเด็ก โดยใช้

ค าถามเช่น 

1. ส าหรับคุณการเล้ียงดูอย่างมีสติหมายถึงอะไร 

2. ช่วยเล่าถึงประสบการณ์การเล้ียงดูของตัวเองในฐานะผู้ปกครองท่ีมีสติ 

3. การเล้ียงดูอย่างมีสติมีส่วนส าคัญกับชีวิตของคุณอย่างไร 

4. กรุณาเล่าถึงความผูกพันท่ีคุณมีกับลูกของคุณ 

ผลการศึกษาพบประเด็นหลักได้แก่ 

1. การให้คุณค่ากับการเล้ียงดูด้วยสติ (Mindful values in parenting) เป็นประเด็น

เกี่ยวกับส่ิงท่ีพ่อแม่ยึดเป็นคุณค่าในการเล้ียงดูลูกด้วยสติ อันได้แก่ความเป็นปัจจุบันขณะ การเคารพ

ในความเป็นตนเองของลูก ความต้ังใจ การยอมรับ ความยืดหยุ่นและมุมมองแบบไม่ยึดติด และความ

เป็นหนึ่งเดียวกันของครอบครัว 

2. ทักษะการใช้สติในการเล้ียงดู (Mindful skills in parenting) ได้แก่กลยุทธ์ในการเล้ียงดู 

ด้วยการเป็นตัวแบบในการมีสติ เมตตา และกรุณา และเป็นผู้ให้ค าแนะน าแก่ลูก การปรับเข้าหาลูก 

และมองว่าทักษะในการมีสติเป็นส่ิงท่ีพัฒนาขึ้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

3. สัมพันธภาพท่ีมีกับบุตร (Relationship with child) คือความรู้สึกต่อสัมพันธภาพท่ีมีกับ

ลูก เช่น รู้สึกขอบคุณ เข้าอกเข้าใจ ความรู้สึกใกล้ชิดแนบแน่นกับลูก รวมถึงใกล้ชิดผูกพันทางร่างกาย 

4. การตระหนักรู้ต่อทัศนะภายในตน (Awareness of the internal mindset) การตระหนักรู้

ถึงความคิด อารมณ์ ความรู้สึกของตนขณะเล้ียงดู การตระหนักถึงประสบการณ์ในวัยเด็กท่ีมีผลต่อ

การเล้ียงดู และ ความเมตตาต่อตัวเอง 

5. ดินแดนปลอดภั ยส าหรับครอบครัว  (A safe haven for the family) คือการท าให้

บรรยากาศของครอบครัวเป็นท่ีท่ีดีท่ีสุดส าหรับทุกคน โดยมีวิธีการคือ การดูแลตนเองด้วยการให้เวลาพัก

แก่ตนเองบ้าง การมีการสนับสนุนซึ่งกันและกันภายในครอบครัว ความรู้สึกท่ีดีต่อโรงเรียนของลูก การ

จัดการส่ิงแวดล้อมทางวัฒนธรรม (เช่นสังคม โทรทัศน์ ฯลฯ) และประเด็นย่อยเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ 
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6. อุปสรรคในการใช้สติในการเล้ียงดู (Obstacles to mindful parenting) อุปสรรคมัก

เกิดขึ้นเสมอในการเล้ียงดูลูกด้วยสติเมื่อมีสถานการณ์ท่ีท้าทาย เช่นตารางเวลาท่ีแน่นของครอบครัว 

สุขภาพ หรือความต้องการมากมายจากลูกหลายคน ท าให้ครองสติได้ยาก 

จากการศึกษางานวิจัยนี้ สะท้อนภาพให้ผู้วิจัยได้เห็นถึงความส าคัญในการศึกษาประสบการณ์

การเล้ียงดูของพ่อแม่และผู้ปกครองท่ีท าให้มีความเข้าใจในภาวะท่ีผู้เล้ียงดูต้องเผชิญความท้าทายใน

การเล้ียงดูโดยมีการรู้ตัวเป็นท่ีต้ัง ซึ่งการรู้ตัวก็จะช่วยให้การปฏิสัมพันธ์กับลูกเป็นไปอย่างราบรื่น 

ก่อให้เกิดความพึงพอใจในสัมพันธภาพ และรู้สึกถึงความเช่ือมโยงซึ่งกันและกันขึ้นอย่างชัดเจนใน

ประสบการณ์ของกลุ่มผู้เล้ียงดูเด็กเล็ก รวมถึงการได้เห็นบริบทท่ีพ่อแม่น าสติ ไปใช้โดยละเอียดท าให้

รู้สึกถึงคุณค่าของงานท่ีนักจิตวิทยาจะสามารถหยิบความรู้ความเข้าใจในบริบทเหล่านี้ไปเอื้อให้เกิด

การพัฒนาจิตใจในการเล้ียงดูส าหรับพ่อแม่ต่อไป 

Kennedy (2017) ศึกษาเชิงคุณภาพถึงประสบการณ์ของแม่ท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมสติในการ

เล้ียงดู พบว่าสัมพันธภาพระหว่างแม่และบุตรท่ีมีภาวะออทิสซึมมีการพัฒนาขึ้น โดยผู้ให้ข้อมูล

กล่าวถึง 1) ความสามารถในการจัดการตัวเอง (Self-regulation) และลดการตอบสนองอย่างเป็น

อัตโนมัติ ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการตอบสนองต่อลูกโดยใช้ความคิดมากขึ้น ซึ่งการท่ีจัดการตัวเองได้ท า

ให้แม่มีตัวเลือกในการใช้ค าพูดเพื่อส่ือสารกับลูก ท าให้ค าพูดนั้นสามารถแสดงความเข้าใจและความ

อ่อนโยนได้แม้ในช่วงเวลาท่ีท้าทาย 2) แม่สามารถรับรู้เข้าใจมุมมองประสบการณ์ของลูกได้ โดยผู้ให้

ข้อมูลกล่าวถึงการมองส่ิงต่าง ๆ ในมุมของลูกได้ดีขึ้นหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมสติในการเล้ียงดู 3) 

พบว่าพฤติกรรมของลูกเปล่ียนไปในทางท่ีดีขึ้น เช่น ลูกรับฟัง สงบตัวเองได้ดีขึ้น 4) สัมพันธภาพใน

ครอบครัวพัฒนาขึ้น รายงานว่ามีความผ่อนคลาย ความสุขเพิ่มข้ึนในสัมพันธภาพ 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาการรับรู้ของผู้ท่ีฝึกสติ ในแนวพุทธ ท่ีมีต่อผลของการฝึกสติในการ

เล้ียงดูบุตร (Hornstein, 2011) จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาปรากฏการณ์เชิงประสบการณ์ของผู้ร่วมการ

วิจัย โดยผู้วิจัยใช้ทฤษฎีระบบครอบครัว เป็นฐานแนวคิดในการวิจัย ซึ่งกล่าวว่าหากสมาชิกหนึ่งคนใน

ครอบครัวมีการเปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลงนั้นก็จะส่งผลต่อสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวด้วย 

ดังนั้นการฝึกสติของพ่อหรือแม่ ย่อมมีผลกับพฤติกรรมของบุตรด้วย การพัฒนาสติอย่างสม่ าเสมอใน

ระยะยาวจึงน่าจะช่วยเปล่ียนวิธีท่ีพ่อแม่ปฏิสัมพันธ์กันเอง และสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และลูก 
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ผู้ให้ข้อมูลมาจากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง คัดเลือกอย่างง่าย และการเลือกตัวอย่าง

แบบลูกโซ่ โดยศึกษาในผู้ฝึกสติจ านวน 8 คนซึ่งฝึกสติมาแล้วอย่างน้อย 7 ปี โดยผู้ท่ีฝึกกล่าวว่าการ

ฝึกสติเป็นส่วนหนึ่งท่ีส าคัญในชีวิตของพวกเขา ซึ่งมีท้ังการฝึกสติแบบวิปัสสนา การฝึกตามแนวทาง

ติช นัท ฮันห์ และการฝึกสติด้วยตนเองแบบผสมผสาน และผู้ให้ข้อมูลจ าเป็นต้องมีประสบการณ์การ

เป็นพ่อแม่มาแล้วอย่างน้อย 3 ปี ใช้ค าถามหลักในการถามถึงประสบการณ์ในการฝึกสติของผู้ให้ข้อมูล 

ประสบการณ์และข้อมูลเกี่ยวกับการเล้ียงลูก และค าถามเกี่ยวข้องกับผลของการฝึกสติท่ีมีต่อการเล้ียง

ดู เช่น ช่วยอธิบายว่าการฝึกสติส่งผลต่อการเล้ียงดูของคุณอย่างไร การฝึกสติมีผลต่อการรับมือกับ

ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดูอย่างไร เป็นต้น 

จากการวิเคราะห์ผลโดยใช้ Thematic Analysis พบประเด็นหลักคือ 1) เพิ่มทักษะในการ

ส่ือสาร ผู้ฝึกสติมีความเข้าใจในการส่ือสารโดยไม่ใช้ภาษาของลูก สามารถต้ังค าถามกับลูกเพื่อรับ

ข้อมูลท่ีชัดเจนขึ้น และเพิ่มทักษะในการฟังมากกว่าบอกลูกว่าควรท าอะไร 2) ลดการตอบสนองโดยใช้

อารมณ์ โดยผู้ฝึกสติจะมีอารมณ์ท่ีท่วมท้นลดลง มีพื้นท่ีว่างระหว่างอารมณ์ความรู้สึกของตนกับการ

แสดงอารมณ์นั้น ๆ 3) เพิ่มการเปิดรับมุมมองของสมาชิกในครอบครัว และ 4) มีความเข้าใจตนเอง

มากยิ่งขึ้น ท าให้เห็นอารมณ์ความรู้สึกของตน และนิสัยของตนท่ีส่งผลทางลบกับลูกได้ 

การศึกษางานวิจัยนี้ท าให้ได้ข้อสรุปว่าจากมุมมองของผู้ฝึกสติการฝึกสติระยะยาวส่งผลต่อ

พฤติกรรมการเล้ียงดูและการปฏิสัมพันธ์กับบุตรโดยตระหนักถึงความคิดความรู้สึกของบุตร และลด

การตอบสนองตามอารมณ์ของตนได้ ซึ่งท าให้สัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และลูกมีความสอดคล้อง

เกื้อกูลกัน งานนี้ท าให้ได้เห็นผลของการฝึกสติระยะยาว ว่าสัมพันธ์ต่อการเล้ียงดูอย่างไร ซึ่งหากได้มี

การศึกษาท่ีท าให้เห็นว่าผลท่ีได้นี้สัมพันธ์กับปัจจัยต่าง ๆ ในการใช้สติอย่างไรบ้าง แต่ละประเด็น

เกี่ยวข้องกันอย่างไร ลักษณะประสบการณ์ขณะใช้สติเป็นอย่างไร ก็จะเป็นประโยชน์ต่อนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีจะสามารถเห็นปรากฏการณ์ในการน าสติไปใช้ในการเล้ียงดูอย่างชัดเจนยิ่งขึ้น สามารถ

ออกแบบโปรแกรมพัฒนาสติในแนวพุทธเพื่อเอื้อแก่การน าไปใช้งานจริงในการเล้ียงดูส าหรับพ่อแม่ได้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมสรุปได้ว่าการเล้ียงดูบุตรวัยแรกเกิดท าให้พ่อแม่ต้องเผชิญกับการ

ปรับตัวและการเปล่ียนแปลง ซึ่งการเปล่ียนแปลงท่ีท่วมท้นมีแนวโน้มท่ีจะท าให้ครอบครัวเกิด

ความเครียดขึ้นได้ จึงได้มีการประยุกต์การฝึกสติในพุทธ ไปใช้ในกระบวนการจิตบ าบัดท่ีเน้นไปท่ีกลุ่ม

พ่อแม่ ซึ่งการฝึกสตินี้มีลักษณะ กระชับ ใช้เวลาส้ันคือต้ังแต่ 6 ถึง 12 สัปดาห์ และเน้นไปท่ีการให้
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ความใส่ใจกับปัจจุบันขณะ ในขณะท่ีการฝึกสติเชิงพุทธจะมีการพิจารณาท้ังกาย เวทนา จิต และธรรม 

อย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ในชีวิตประจ าวัน เพื่อให้เข้าใจความเป็นธรรมดาของส่ิงท่ีก าลังอยู่ในความ

สนใจ ซึ่งจากการทบทวนงานวิจัย พบว่าเริ่มมีความสนใจศึกษาผลและประสบการณ์การใช้สติในการ

เล้ียงดูเด็กแรกเกิดถึงวัยเด็กตอนต้นของพ่อแม่ท่ีฝึกสติแต่ยังไม่มีงานท่ีศึกษากระบวนการการใช้สติใน

การเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติบนรากฐานพุทธท่ีใช้ระยะเวลาต่อเนื่องเป็นผู้ฝึกสติระยะยาว  ผู้วิจัยจึง

เห็นว่าเป็นความน่าสนใจในการศึกษาเรื่องดังกล่าวเพื่อเพิ่มเติมองค์ความรู้ใหม่ในเรื่องการใช้สติในการ

เล้ียงดู อันจะเป็นประโยชน์ต่อการเห็นกระบวนการในการใช้สติในบริบทของการเล้ียงดูท่ีเกิดขึ้นจริง 

และน าไปประยุกต์ในการท างานกับพ่อแม่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ต่อไป ซึ่งลักษณะการศึกษา

เพื่อให้ค้นพบกระบวนการดังกล่าวจ าเป็นต้องใช้การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานรากดังจะได้

ทบทวนวรรณกรรมเรื่องการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานรากดังต่อไปนี้ 

3. การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory Study) 

ก่อนจะทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฎีฐานราก ผู้วิจัยขอ

ทบทวนเกี่ยวกับพื้นฐานปรัชญาของการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการวิจัยเชิงคุณภาพอยู่บนฐานปรัชญา

ของแนวคิด นฤมิตนิยม (constructionism) ธรรมชาตินิยม (naturalism) นัยนิยม (interpretivism) 

ปรากฏการณ์วิทยา (phenomenology) และ อรรถปริวรรตศาสตร์ (hermeneutics) (ชาย โพธิสิตา, 

2547) โดยมีความเช่ือในความจริงว่า เป็นส่ิงท่ีล้วนถูกสร้างขึ้น ความรู้จึงมีได้หลากหลาย ไม่ใช่มีเพียง

หนึ่งเดียว ดังนั้นความรู้ท่ีค้นพบก็เป็นภาพสร้างของส่ิงท่ีตนศึกษา ผู้สร้างคือนักวิจัยและแหล่งข้อมูล 

ท างานผ่านกระบวนการภาคสนาม โดยพิจารณาในความซับซ้อนของวัฒนธรรมทางสังคม 

(sociocultural) ว่ามาจากการรับรู้ประสบการณ์ การตีความ และความเข้าใจในบริบทต่าง ๆ ในแต่ละ

ช่วงเวลา งานวิจัยเชิงคุณภาพจะเน้นไปท่ีการศึกษาสถานการณ์ทางสังคม หรือปฏิสัมพันธ์ทางสังคมท่ี

ช่วยให้ผู้วิจัยเข้าถึงโลกของผู้ให้ข้อมูลแบบองค์รวมมากกว่าการเข้าใจเฉพาะส่วน  (Patton, 1990) 

การวิจัยเชิงคุณภาพถูกน ามาใช้และเน้นไปท่ีการค้นพบ และการอธิบายปรากฏการณ์ จุดมุ่งหมายเพื่อ

การกล่ันกรองและตีความการให้ความหมายของประสบการณ์นั้น ๆ ซึ่งการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้าง

ทฤษฎีฐานรากเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพรูปแบบหนึ่ง ท่ีมีลักษณะน าความรู้ท่ีได้จากข้อมูลมาวิเคราะห์

อย่างเป็นระบบ เพื่อหาความเช่ือมโยงระหว่างประเด็นจนเกิดเป็นทฤษฎีขึ้น ดังจะทบทวนวรรณกรรม

เกี่ยวกับการวิจัยแบบทฤษฎีฐานรากต่อไปนี้ 
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3.1 ความเป็นมาและการพัฒนาวิธีวิจัย 

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก พัฒนาขึ้นโดย Glaser และ Strauss (1967) โดย 

Strauss พัฒนาวิธีวิจัยจากความต้องการท่ีจะหาวิธีการศึกษาวิจัยท่ีมีคุณลักษณะดังนี้ 1) เป็นระเบียบ

วิธีท่ีผู้วิจัยสามารถลงไปส ารวจภาคสนามเพื่อให้ได้ข้อมูลว่ามีอะไรเกิดขึ้นจริง ๆ ในสนามบ้าง 2) เพื่อ

พัฒนาทฤษฎีท่ีมาจากข้อมูลภาคสนาม อันจะเป็นฐานให้กับการปฏิบัติงานเชิงสังคม 3) ให้ความส าคัญ

กับความซับซ้อนและแตกต่างหลากหลายของปรากฏการณ์ท่ีเกิดจากพฤติกรรมของมนุษย์ 4)อยู่บน

ฐานความเช่ือว่าบุคคลเป็นผู้ตอบสนองปัญหาหนึ่ง ๆ ในแต่ละสถานการณ์ 5) บุคคลเป็นผู้กระท าส่ิง

ต่าง ๆ ตามการให้ความหมายต่อประสบการณ์นั้น ๆ 6) เข้าใจว่าความหมายในส่ิงต่าง ๆ จะถูกนิยาม

ผ่านการปฏิสัมพันธ์ 7) เป็นระเบียบวิธีการวิจัย ท่ีไวต่อเรื่องราวที่ค่อย ๆ ถูกเปิดเผยและความหมาย

ของข้อมูลท่ีค่อย ๆ พัฒนาขึ้น และ 8) เป็นวิธีการท่ีตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่าง ปัจจัยแวดล้อม 

กระบวนการ และผลลัพธ์ ส่วน Glaser ได้รับอิทธิพลเกี่ยวกับวิธีวิจัยมาจาก Pual Lazarsfeld ซึ่งเป็น

ผู้คิดค้นระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพขึ้นมา Glaser เห็นถึงความจ าเป็นในการวิจัยคุณภาพท่ีจะน าข้อมูล

มาเปรียบเทียบเพื่อหาความหมาย พัฒนา และเช่ือมโยงมโนทัศน์ (Strauss & Corbin, 1998) 

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฎีจากข้อมูลหมายถึง การสร้างทฤษฎีท่ีได้มาจากการ

รวบรวม และ วิเคราะห์ข้อมูลอย่างเป็นระบบ โดยมากกว่าเป็นการศึกษาเพื่ออธิบายปรากฏการณ์ แต่

น าส่ิงท่ีค้นพบมาสร้างเป็นทฤษฎีท่ีแสดงถึง กระบวนการ (process) การด าเนินการ (action) หรือ 

ปฏิสัมพันธ์ (interaction) ท่ีประกอบขึ้นมาจากประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลอย่างแท้จริง(Strauss & 

Corbin, 1998) 

การวิจัยชนิดนี้เป็นลักษณะการวิจัยท่ีการเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ และการสร้าง

ทฤษฎีมีความเกี่ยวโยงกันอย่างยิ่ง โดยผู้วิจัยจะไม่นึกถึงทฤษฎีท่ีน่าจะเป็นไว้ล่วงหน้าก่อนการเก็บ

ข้อมูล (นอกเสียจากว่าวัตถุประสงค์การวิจัยคือการพัฒนาทฤษฎีท่ีมีอยู่เดิม) (Strauss & Corbin, 

1998) แต่จะให้ทฤษฎี ค่อย ๆ ปรากฏขึ้นมาจากข้อมูล ทฤษฎีท่ีได้จะมีอ านาจในการอธิบาย

ปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้น เป็นการสร้างองค์ความรู้ใหม่ท่ีมีความส าคัญ และเนื่องจากทฤษฎีท่ีได้จาก

ข้อมูลนี้มาจากตัวข้อมูลเอง จึงมีลักษณะทฤษฎีท่ีจะน าไปใช้งานในเชิงปฏิบัติได้ ซึ่งการมองหากรอบ

มโนทัศน์จากข้อมูลนี้จะแตกต่างจากทฤษฎีฐานรากของ  Charmaz (2000) ซึ่งจะเน้นการค้นพบ
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ประสบการณ์ของปัจเจกบุคคล โดยผู้วิจัยมีส่วนร่วมในการมีปฏิสัมพันธ์ให้ความหมายประสบการณ์

นั้นด้วยการเข้าไปมีส่วนร่วมในภาคสนาม 

เนื่องจากการวิจัยด้วยระเบียบวิธีนี้เหมาะกับการศึกษาปรากฏการณ์ท่ียังไม่เคยถูกศึกษา

ความหมายมาก่อน หรือไม่เคยศึกษาในกลุ่มบุคคล หรือสถานท่ีนั้น ๆ หรือเป็นการศึกษาเพิ่มเติม

เนื่องจากประเด็นท่ีเคยได้จากการศึกษาก่อนไม่เพียงพอต่อการท าความเข้าใจปรากฏการณ์ (Strauss 

& Corbin, 1998) ในการศึกษาวิจัยกระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรในพ่อแม่ท่ีฝึกสติแนวพุทธ

ระยะยาวนี้ จึงเหมาะสมกับการวิจัยแบบทฤษฎีฐานราก ซึ่งในงานศึกษาก่อนหน้านี้เป็นการศึกษาใน

กลุ่มคนท่ีอยู่ในบริบทต่างกัน คือในพ่อแม่ท่ีฝึกสติแบบระยะส้ันในโปรแกรมจิตบ าบัด และยังไม่มี

การศึกษาท่ีท าให้เห็นความเช่ือมโยงกันของแต่ละประเด็นว่าการใช้สติเช่ือมโยงกับประเด็นต่าง ๆ ใน

ลักษณะใด ท าให้เห็นเพียงประสบการณ์ แต่ยังไม่ได้กรอบทฤษฎีท่ีมาจากข้อมูลในบริบทดังกล่าว 

ผู้วิจัยจึงจะด าเนินการวิจัยตามแนวทางของ Strauss และ Corbin (1998) 

3.2 บทบาทของผู้วิจัย 

ผู้วิจัยในฐานะเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลเป็นบทบาทท่ีส าคัญยิ่งใน

การวิจัยเชิงคุณภาพ เนื่องจากการวิจัยเชิงคุณภาพเป็นการหาความรู้ โดยเช่ือในธรรมชาติของความรู้

ว่า ความรู้คือส่ิงท่ีผู้รู้และส่ิงท่ีถูกรู้สัมพันธ์กัน ไม่อาจแยกออกจากกันได้ (ญาณวิทยา) ดังนั้นนักวิจัย

และส่ิงท่ีถูกวิจัยจะไม่แยกออกจากกัน ต่างมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน โดยผู้วิจัยต้องมีคุณลักษณะเหล่านี้

คือ มีความพอเหมาะ มีความจริงแท้ เช่ือถือได้ มีความริเริ่ม มีการเปิดรับ มีความถ้อยทีถ้อยอาศัย 

และมีความไวต่อข้อมูล (Rew, Bechtel, & Sapp, 1993) 

ความสร้างสรรค์ของผู้วิจัยก็เป็นอีกคุณลักษณะส าคัญในการท าวิจัยแบบทฤษฎีฐานราก 

(Patton, 1990) กล่าวว่าขณะวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยจะต้องเปิดกว้างส าหรับความเป็นไปได้หลาย ๆ 

แบบ สร้างทางเลือกเอาไว้หลากหลาย ส ารวจความเป็นไปได้ต่าง ๆ ก่อนจะตัดสินใจเลือก มองหา

วิธีการหลาย ๆ มุมเพื่อพัฒนาระบบความคิด เช่นศิลปะ ดนตรี การเปรียบเทียบ ใช้การคิดแบบไม่เป็น

เส้นตรง สามารถคิดกลับไปกลับมาเพื่อให้เห็นมุมมองใหม่ ๆ เปล่ียนวิธีคิดจากรูปแบบเดิม ๆ สามารถ

ปล่อยให้ความคิดขยายออกไปโดยไม่ปิดกั้น ไม่ใช้วิธีง่าย ๆ ส้ัน ๆ ในการท างานแต่ใช้ความพยายาม

และก าลังท้ังหมดในการอยู่กับข้อมูล รวมไปถึงท าทุกส่ิงทุกอย่างนี้ด้วยความกระตือรือร้น  เนื่องจาก
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การวิจัยเชิงคุณภาพเป็นการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้วิจัยกับข้อมูล จึงต้องอาศัยท้ังศาสตร์และศิลป์

ในกระบวนการวิจัย (Strauss & Corbin, 1998) 

3.3 ลักษณะวิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยแบบสร้างทฤษฎีจากข้อมูลจะเริ่มจากการวิเคราะห์ข้อมูล ค่อย ๆ ถอดรหัส แล้วหา

ความเช่ือมโยงจนทฤษฎีปรากฏในภาพใหญ่ ในการวิจัยลักษณะนี้ ผู้วิจัยจะด าเนินการเก็บข้อมูลและ

วิเคราะห์ข้อมูลสลับกันไป การวิเคราะห์จะเริ่มต้นต้ังแต่การสัมภาษณ์หรือสังเกตการณ์ครั้งแรก แล้ว

น าการวิเคราะห์ท่ีได้ไปสู่การสัมภาษณ์และสังเกตการณ์ครั้งต่อไป การวิเคราะห์และเช่ือมโยงข้อมูล 

สมมติฐานจะค่อย ๆ ปรากฏขึ้นและถูกตรวจสอบด้วยข้อมูลชุดใหม่ท่ีเก็บรวบรวมและวิเคราะห์เพื่อ

ทดสอบสมมติฐาน ดังนั้นผู้วิจัยจะต้องละเอียดอ่อนกับข้อมูลท่ีได้รับ เพราะการวิเคราะห์ข้อมูลก็จะมี

ผลกับการเก็บข้อมูลต่อเนื่องกันไป กระบวนการจะมีลักษณะกลับไปกลับมา จนกว่าทฤษฎีจะเกิดการ

อิ่มตัวจนสามารถสรุปผลการวิจัยได้ การฝังตัวอยู่กับข้อมูลจึงเป็นส่ิงส าคัญส าหรับนักวิจัยในการ

ศึกษาวิจัยลักษณะนี้ (Strauss & Corbin, 1998) 

3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 

Strauss และ Corbin (1998) ได้วางแนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลตามกระบวนการวิจัยเชิง

คุณภาพแบบทฤษฎีฐานรากดังนี้ 

1. การก าหนดรหัสข้อมูล (Open Coding) เป็นกระบวนการก าหนดรหัส เพื่อจ าแนก

ความหมายของข้อมูล โดยถอดความหมายของค า คุณสมบัติ และ มิติท่ีเกี่ยวเนื่องกันระหว่างข้อมูล 

จัดกลุ่มหน่วยย่อยเดียวกันเข้าด้วยกัน แล้วตั้งช่ือหน่วยย่อยนั้น ๆ ท าให้ข้อมูลท่ีมีอยู่จ านวนมาก มีการ

รวมกลุ่มและมีขนาดเล็กลง เป็นข้อมูลท่ีสามารถน าไปจัดการต่อได้ เมื่อได้ประเด็น (category) แล้ว

จะระบุมิติของประเด็นท่ีได้ว่ามีมิติท่ีแตกต่างจากอันอื่น ๆ อย่างไร ซึ่งจะน าไปสู่การพบรูปแบบอันจะ

เป็นรากฐานให้กับการสร้างทฤษฎีต่อไป 

ในการเลือกผู้ให้ข้อมูลในช่วงนี้ (Open Sampling) ควรเปิดกว้าง เนื่องจากยังไม่มีประเด็น 

หรือทฤษฎีท่ีเราต้ังเป็นสมมติฐานเอาไว้ ดังนั้นผู้เก็บข้อมูลควรจะเปิดกว้างส าหรับความเป็นไปได้ต่าง ๆ 

ท่ีจะเกิดขึ้นระหว่างการสัมภาษณ์ การสังเกตการณ์ และการอ่านเอกสาร เพื่อจะได้ประโยชน์จาก

ข้อมูลท่ีเข้ามาอย่างเต็มท่ี เพื่อให้มั่นใจว่าการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลเปิดกว้างพอ ผู้วิจัยจะต้องไม่วาง
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เงื่อนไขการเก็บข้อมูลไว้แน่นหนาเกินไป เนื่องจากอาจจะน าไปสู่ความคลาดเคล่ือนและการจ ากัดใน

การวิเคราะห์ข้อมูลได้ โดยการสัมภาษณ์ครั้งแรกมักจะได้เพียงภาพคร่าว ๆ และจะได้ข้อมูลท่ีเข้มข้น

ขึ้นในครั้งหลัง ๆ การสัมภาษณ์ครั้งแรกควรมีความยืดหยุ่น ให้ทุกเหตุการณ์ ประสบการณ์ และ

ทิศทางในการสัมภาษณ์เป็นไปอย่างอิสระ (Strauss & Corbin, 1998) 

2. การเช่ือมโยงรหัสข้อมูล Axial Coding: คือกระบวนการเช่ือมประเด็นย่อยท่ีส่ือถึงใจความ

เดียวกัน เข้าสู่ประเด็นหลัก ซึ่งการก าหนดรหัสให้แต่ละประเด็นต้องค านึงถึงหมวดหมู่ (property) 

และมิติ (dimension) ของ ประเด็นนั้น ๆ การเช่ือมโยงรหัสนี้ ข้อมูลจะปรากฏแก่นของปรากฏการณ์ 

(Core phenomenon) ปัจจัยท่ีท าให้เกิดแก่นปรากฏการณ์นั้น ๆ การปฏิบัติท่ีสืบเนื่องมาจาก

ปรากฏการณ์นั้น และปัจจัยเชิงสถานการณ์ท่ีส่งผลต่อการปฏิบัตินั้นด้วย จุดประสงค์ในการเช่ือมโยง

รหัสคือเพื่อพัฒนาและเช่ือมโยงแต่ละประเด็นอย่างเป็นระบบ 

3. การเรียบเรียงรหัสข้อมูล Selective Coding: คือการบวนการกล่ันกรองทฤษฎี โดยน า

กลุ่มประเภทมาเรียบเรียงเช่ือมโยงกันให้เห็นความสัมพันธ์ของข้อมูล และเห็นภาพรวมของทฤษฎี ใน

การผสานของข้อมูลจนเกิดเป็นทฤษฎี ประเด็นจะจัดวางตัวอยู่รอบ ๆ แก่นของมโนทัศน์ (concept) 

และแสดงถึงการเช่ือมโยงกันของแต่ละประเด็นด้วย การแสดงข้อเสนอหรือสมมติฐานทางทฤษฎีท่ี

เกิดขึ้นนี้สามารถใช้ได้หลายวิธี เช่นการบอกเล่า เขียนเนื้อเรื่อง การใช้แผนภาพ หรือใช้โปรแกรม

คอมพิวเตอร์ เป็นต้น (Strauss & Corbin, 1998) 

การเลือกผู้ให้ข้อมูลส าหรับการเช่ือมโยงข้อมูลและตรวจสอบสมมติฐาน (Discriminate 

sampling) จะค่อนข้างจ ากัดให้แคบลงจากการคัดช่วงแรก เป็นการคัดผู้ให้ข้อมูลอย่างเฉพาะเจาะจง

เพื่อความชัดเจนในการเช่ือมโยงของแต่ละประเด็น ซึ่งอาจจะต้องกลับไปยังผู้ให้ข้อมูลเดิมหรือหาผู้ให้

ข้อมูลใหม่ การเก็บข้อมูลซ้ านี้จะกระท าจนกว่าประเด็นนั้น ๆ จะอิ่มตัว คือไม่มีประเด็นใหม่ปรากฏ

ขึ้นมาอีก รวมถึงประเด็นนั้นถูกพัฒนาขึ้นอย่างสมบูรณ์ท้ังในเชิงหมวดหมู่และมิติ สามารถให้ภาพ

ความหลากหลายท่ีเกิดขึ้นได้ รวมไปถึงความสัมพันธ์ระหว่างแต่ละ category มีความสมบูรณ์และ

ได้รับการตรวจสอบความถูกต้องแล้ว (Strauss & Corbin, 1998) 

ในขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลนี้ มี จุดมุ่งหมายในท้ายท่ีสุดแล้วคือเพื่อให้ผู้วิจัยสามารถผสาน

แต่ละประเด็นเข้าด้วยกัน จนเกิดเป็นกรอบทฤษฎีท่ีสามารถแสดงส่วนท่ีเป็นสาเหตุ เงื่อนไข และผลท่ี

ตามมาปรากฏชัดขึ้นในกระบวนการท่ีก าลังศึกษาอยู่ได้ (Bloomberg & Volpe, 2015) 
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3.5 การคัดเลือกแหล่งข้อมูล 

การคัดเลือกแหล่งข้อมูลส าหรับการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานรากมีวัตถุประสงค์เพื่อน า

ข้อมูลท่ีได้มาด าเนินการในสามขั้นตอนได้แก่ ขั้นก าหนดรหัสข้อมูล (open coding) , ขั้นเช่ือมโยง

รหัสข้อมูล (axial coding) และ ขั้นเรียบเรียงรหัสข้อมูล (selective coding) ซึ่งในแต่ละขั้นผู้วิจัยจะ

ค่อย ๆ พัฒนาความไวเชิงทฤษฎีมากขึ้น ลักษณะข้อมูลที่น ามาวิเคราะห์จึงมีความแตกต่างกันใน

แต่ละขั้น (Strauss & Corbin, 1998) 

1. การเลือกแหล่งข้อมูลในขั้นก าหนดรหัสข้อมูล (Open Sampling) 

เนื่องจากในขั้นก าหนดรหัสข้อมูลมีเป้าหมายเพื่อการส ารวจ ให้ช่ือ และจัดประเด็นของ

ปรากฏการณ์ ดังนั้นการเก็บข้อมูลในระยะนี้จึงเป็นการเก็บข้อมูลแบบเปิดกว้างให้กับความเป็นไปได้

ต่าง ๆ ของประสบการณ์ การคัดเลือกแหล่งข้อมูลจึงเปิดกว้างในแง่บุคคล สถานท่ี และสถานการณ์

เพื่อเปิดโอกาสให้ผู้วิจัยได้ส ารวจความเป็นไปได้ต่าง ๆ อย่างเต็มท่ี ในการเปิดกว้านี้ผู้วิจัยต้องมั่นใจว่า

ไม่ได้วางโครงสร้างของการเก็บข้อมูลไว้อย่างแน่นหนาจนเกินไป ท้ังในด้านเวลา บุคคล และสถานท่ี 

แม้ว่าผู้วิจัยจะมีทฤษฎีพื้นฐานอยู่ในใจ แต่ต้องไม่ใช้ทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีมีนั้นมามีอิทธิพลมากไปกว่าการ

ค้นพบในภาคสนาม การคัดเลือกอาจใช้การสัมภาษณ์ การสังเกต หรือแม้แต่การรอคอยให้

แหล่งข้อมูลบอกเล่าในส่ิงท่ีน่าสนใจขึ้นมาเอง 

การต้ังค าถามในขั้นนี้จึงต้องการทักษะในการหยั่งค าถาม (probe) โดยไม่ช้ีน าให้ผู้ให้ข้อมูล

ตอบค าถามในทางท่ีผู้สัมภาษณ์คาดหวังไว้ ในการเก็บข้อมูลช่วงแรกนี้ ผู้วิจัยจะต้องหาจุดสมดุล

ระหว่างการเก็บข้อมูลอย่างเป็นระบบเพื่อพัฒนาการวิเคราะห์ข้อมูล และความยืดหยุ่นท่ีมากเพียงพอ

ให้สถานการณ์ ประสบการณ์ และทิศทางของการสัมภาษณ์ด าเนินไปอย่างเปิดกว้าง 

Strauss และ Corbin (1998) ได้เสนอแนะวิธีการคัดเลือกแหล่งข้อมูลไว้ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยเข้าถึงสถานท่ีหรือสถานการณ์ท่ีจะได้พบเจอกับแหล่งข้อมูล 

2. ผู้วิจัยเปิดกว้างส าหรับการเข้าถึงผู้ให้ข้อมูลอย่างเป็นระบบ เช่นทุกคนท่ีสามท่ีได้

พูดคุยในสถานท่ีนั้น หรือใครก็ตามท่ียินยอมเข้าร่วมการวิจัย การเปิดกว้างอย่างเป็นระบบ
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เช่นนี้ จะท าให้ผู้วิจัยได้เห็นถึงปรากฏการณ์ท่ีแท้จริงท่ีเกิดขึ้นในประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล 

และสามารถแยกประเด็นท่ีมีอิทธิพลต่อประสบการณ์ได้ในภายหลัง 

3. ผู้วิจัยต้องไวต่อความแตกต่างของข้อมูลท่ีอาจจะเกิดขึ้นโดยบังเอิญระหว่างช่วง

วิเคราะห์ข้อมูลแบบก าหนดรหัสข้อมูล และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีเกี่ยวข้องกับการเกิดขึ้น

ใหม่ของข้อมูลด้วย 

4. อีกวิธีหนึ่ งในการเลือกแหล่งข้อมูล คือการกลับไปท่ีข้อมูลท่ีมีอยู่ เดิม แล้ว

วิเคราะห์ใหม่ตามทฤษฎีท่ีค่อย ๆ เกิดข้ึน 

2. การเลือกแหล่งข้อมูลในขั้นเช่ือมโยงรหัสข้อมูล (Relational and variational sampling) 

การคัดเลือกแหล่งข้อมูลในขั้นนี้ยังคงอยู่บนฐานของการคัดเลือกท่ีเกี่ยวข้องกับความไวเชิง

ทฤษฎีท่ีค่อย ๆ พัฒนาขึ้น เนื่องจากในขั้นนี้มีเป้าหมายเพื่อวิเคราะห์ว่าแต่ละประเด็นมีการเช่ือมโยง

กับประเด็นย่อยอย่างไร และเป็นขั้นท่ีพัฒนาประเด็นหลักตามหมวดหมู่และมิติท่ีเกิดขึ้น ในขั้นนี้ผู้วิจัย

จึงต้องการท่ีจะคัดเลือกแหล่งข้อมูลท่ีให้ภาพของบริบท หรือสถานการณ์ท่ีมีความแตกต่างหลากหลาย 

ไม่ว่าจะเป็นจากแหล่งข้อมูลเดิมหรือแหล่งข้อมูลใหม่ ผู้วิจัยจะต้องมองหาข้อมูลท่ีเป็นตัวอย่างให้เห็น

ภาพมิติของแต่ละประเด็นในเชิงลึก และตัวอย่างความสัมพันธ์ระหว่างแต่ละประเด็นด้วย 

3. การเลือกแหล่งข้อมูลในขั้นเรียบเรียงข้อมูล (Discriminate Sampling) 

การคัดเลือกแหล่งข้อมูลเพื่อการเรียบเรียง ผู้วิจัยจะเลือกบริบท บุคคล หรือเอกสารท่ีจะช่วย

ในการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเปรียบเทียบ ซึ่งอาจจะเป็นการกลับไปยังแหล่งข้อมูลเดิม หรือรวบรวม

ข้อมูลจากแหล่งใหม่ตามความจ าเป็นเพื่อให้เกิดการอิ่มตัวในการเช่ือมโยงแต่ละประเด็นท่ีพบ การ

เปรียบเทียบและตรวจสอบความสมเหตุสมผลของการเช่ือมโยงระหว่างข้อมูลนี้มีความส าคัญอย่าง

มากในการสร้างทฤษฎี ดังนั้นข้อมูลท่ีมีความแตกต่างหรือแม้กระท่ังขัดแย้งต่อประเด็นท่ีวิเคราะห์

มาแล้วจะมีแสดงให้เห็นถึงมิติท่ีหลากหลายของประเด็นนั้น ๆ ได้อย่างชัดเจนขึ้น 
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3.6 ความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

Lincoln และ Guba (1985) ได้ก าหนดเกณฑ์ความน่าเช่ือถือของงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

(trustworthiness) ไว้ 4 ประการ 

1. ความเช่ือถือได้ (Credibility): คือเกณฑ์ท่ีแสดงว่าการวิจัยมีความสอดคล้องกัน

ระหว่างส่ิงท่ีนักวิจัยค้นพบและน าเสนอกับความจริงท่ีเกิดขึ้นในประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล 

ความเช่ือถือได้นี้เปรียบได้กับเกณฑ์วัดความตรงของงานวิจัยเชิงปริมาณ โดยเมื่อเริ่มวิจัยผู้วิจัย

จะต้องเขียนบันทึกเพื่อสะท้อนตนเองเพื่อให้ผู้อ่านได้ประจักษ์กับทัศนคติและอคติท่ีอาจจะมี

ผลต่องานวิจัย รวมถึงบันทึกอย่างละเอียดถึงการเข้าไปมีส่วนร่วมในภาคสนาม มีการ

ตรวจสอบสามเส้า มองหาข้อมูลตรงกันข้ามกับส่ิงท่ีค้นพบ เพื่อท้าทายและยืนยันในส่ิงท่ีพบว่า

สามารถให้ความหมายอย่างอื่นได้หรือไม่ ส่งบทสัมภาษณ์กลับไปให้ผู้ให้ข้อมูลตรวจสอบว่า

ถูกต้องตามการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลหรือไม่ และมีการตรวจสอบโดยกลุ่มผู้ช่วยวิจัยด้วย 

2. ความสามารถในการพึ่ งพา (Dependibility): คือเกณฑ์ ท่ีแสดงว่างานวิจัย

สามารถน ากลับมาท าซ้ าและได้ผลเช่นเดิมได้ เปรียบได้กับความเช่ือมั่นในงานวิจัยเชิงปริมาณ 

ซึ่งไม่ได้ประเมินผ่านกระบวนการทางสถิติ แต่เป็นความสามารถท่ีผู้อ่านจะสามารถติดตาม

กระบวนการเก็บข้อมูลและการแปลผลได้ โดยนักวิจัยจะต้องอธิบายอย่างละเอียดถึงวิธีการ

เก็บและวิเคราะห์ข้อมูลท่ีใช้ และมีผู้ช่วยวิจัยในการก าหนดรหัสจากบทสัมภาษณ์ เพื่อ

ตรวจสอบความเท่ียงระหว่างผู้ก าหนดรหัสด้วย เป็นการลดอดคติในการเก็บและวิเคราะห์

ข้อมูลลง 

3. ความสามารถในการถ่ายโอน (Transferability): คือเกณฑ์ท่ีแสดงว่าผลวิจัย

สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในบริบทอื่น ๆ ได้ ซึ่งในงานวิจัยเชิงคุณภาพจะไม่ได้หมายถึงว่ากลุ่ม

ตัวอย่างท่ีศึกษาสามารถเป็นตัวแทนประชากรได้ แต่ให้ความส าคัญกับความเป็นไปได้ท่ีผู้อ่าน

จะสามารถน าผลไปท่ีพบไปประยุกต์ใช้ในเชิงปฏิบัติกับบริบทของตนได้  โดยผู้วิจัยจะต้อง

น าเสนอผลการศึกษาด้วยการพรรณนาอย่างเพียงพอต่อการมองเห็นทุกแง่มุมของ

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล เพื่อเป็นเครื่องมือในการส่ือสารกับผู้อ่านให้เห็นภาพรวมและ

ความจริงท่ีเกิดขึ้น รวมถึงผู้วิจัยจะต้องให้ข้อมูลเกี่ยวกับบริบทต่าง ๆ อย่างละเอียดด้วย 
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4. ความสามารถในการยืนยัน (Confirmability): คือเกณฑ์ท่ีแสดงว่าการวิจัยมีความ

เป็นกลาง ผลการวิจัยนั้นเป็นผลมาจากการวิจัยมากกว่าเป็นผลมาจากอคติหรือมุมมองส่วน

บุคคล ของนักวิจัย ในการวิจัยเชิงคุณภาพ ความเป็นกลางไม่ได้เกิดจากการควบคุมตัวแปร แต่

หมายถึงการเปิดกว้างของผู้วิจัยในส่ิงท่ีบุคคลให้ความหมาย และน าเสนออย่างถูกต้องท่ีสุดเท่าท่ี

จะท าได้ (Strauss & Corbin, 1998) ผู้วิจัยจะต้องท าความเข้าใจข้อมูลโดยท่ีระลึกว่าความ

เข้าใจนี้มีฐานจากความเช่ือ วัฒนธรรม การฝึกฝน และประสบการณ์ของผู้วิจัยซึ่งอาจจะ

แตกต่างจากผู้ให้ข้อมูลด้วย (Bresler, 1995) ดังนั้นในงานวิจัยผู้อ่านจะต้องสามารถตรวจสอบ

ย้อนรอยผลการวิจัยไปยังข้อมูลได้ และผู้วิจัยจะต้องเก็บบันทึกรายงานการสะท้อนตัวเองไว้

ตลอดการวิจัย รวมถึงบทถอดเทป การบันทึกการสังเกตภาคสนาม เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเข้าถึงได้ 

Strauss และ Corbin (1998) ยังเสนอเทคนิคท่ีใช้ในการเพิ่มการตระหนักรู้ของผู้วิจัยเพื่อ

รักษาความเป็นกลาง (objectivity) ลดอคติในการวิเคราะห์ข้อมูลแต่ยังคงความละเอียดอ่อนต่อข้อมูล 

(subjectivity) ไว้มีดังนี้ 

1. ใช้การเปรียบเทียบ โดยเปรียบเทียบระหว่างเหตุการณ์หนึ่งกับอีกเหตุการณ์หนึ่ง 

และเปรียบเทียบกับการทบทวนวรรณกรรมเพื่อดูความเหมือนและความต่างของปรากฏการณ์

ท่ีเกิดขึ้น ซึ่งใช้วรรณกรรมเพื่อเปรียบเทียบเท่านั้น ไม่ได้ใช้วรรณกรรมเป็นแหล่งข้อมูล 

2. การหาข้อมูลจากหลาย ๆ มุมมอง ในเหตุการณ์หรือปรากฏการณ์เดียวกันอาจใช้

การเก็บข้อมูลหลายลักษณะ (การตรวจสอบสามเส้า) เช่นการสัมภาษณ์ การสังเกต การเขียน

รายงาน เป็นต้น รวมไปถึงการน าข้อสรุปท่ีได้กลับไปตรวจสอบกับผู้ให้ข้อมูลด้วยว่าตรงกับ

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลหรือไม่ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3  

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) มีวัตถุประสงค์

เพื่อศึกษากระบวนการใช้สติในการเล้ียงดู ในพ่อแม่ท่ีฝึกสติเชิงพุทธระยะยาว โดยน าเสนอแผน

วิธีด าเนินการวิจัยตามหัวข้อดังนี้ 

1. จุดยืนของผู้วิจัย 

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

3. ผู้ให้ข้อมูล 

4. การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

6. ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 

7. การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของงานวิจัย 

8. จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล 

1. จุดยืนของผู้วิจัย 

1.1) จุดยืนของผู้วิจัยต่อการศึกษากระบวนการใช้สติในการเลี้ยงดูบุตรของพ่อแม่ที่ฝึกสติ 

ความสนใจในการน าสติมาใช้ในงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของผู้วิจัยเริ่มจากการได้มีโอกาส

ท าวิจัยเรื่องการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือในการศึกษา

ระดับปริญญาโท ซึ่งจากข้อมูลการให้สัมภาษณ์ของผู้ร่วมการวิจัยพบว่าสมาชิกกลุ่มได้ตระหนักถึงชีวิต

ตนเองผ่านการเคล่ือนไหวร่างกายท าให้เกิดเป็นการเฝ้ามองตนเองอย่างใกล้ชิดและเห็นทางท่ีจะ

ปรับตัวกับบริบทชีวิตของตนเองได้สอดคล้องขึ้น ผู้วิจัยจึงค้นคว้าเพิ่มเติมและพบว่ามีความสอดคล้อง

กับภาวะของสติซึ่งเป็นส่วนน าก่อนการพบกับความเข้าใจอันเป็นจุดมุ่งหมายของงานวิจัยครั้งนั้น 

ผู้วิจัยจึงศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการน าสติมาใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา พบว่าปัจจุบัน
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มีการประยุกต์เอาส่วนหนึ่งของสติท่ีมีรากฐานจากพุทธไปใช้ในงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่างมี

ประสิทธิภาพในหลายกลุ่ม ประกอบกับผู้วิจัยท างานโดยใช้ความรู้เชิงจิตวิทยาในการพัฒนาเด็กเล็ก 

และให้บริการการปรึกษากับผู้ปกครองจึงเกิดความสนใจว่าหากผู้ปกครองท่ีน าการฝึกสติไปใช้ในการ

เล้ียงดู จะมีลักษณะการน าไปใช้อย่างไร สติจะเข้าไปอยู่ในชีวิตประจ าวันขณะปฏิสัมพันธ์กับครอบครัว

ได้อย่างไรในบริบทเช่นใด ผู้วิจัยจึงค้นคว้าเพิ่มเติมเกี่ยวกับการใช้สติในการเล้ียงดู ซึ่งพบงานวิจัยสติ

ทางตะวันตกเป็นส่วนใหญ่ จึงเกิดเป็นความสนใจท่ีอยากเพิ่มเติมองค์ความรู้ด้านการพัฒนาสติในแนว

พุทธและการน ามาใช้งานจริงในบริบทการเล้ียงดู 

จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยเข้าใจว่าการฝึกสติในแนวพุทธ เป็นการฝึกเพื่อ

พิจารณาส่ิงท่ีเข้ามาสู่จิตใจในปัจจุบันขณะ ด้วยการสังเกตส่ิงนั้นอย่างชัดเจน จนกระท่ังน าไปสู่การมี

ความรู้ความเข้าใจในความเป็นธรรมชาติของส่ิงนั้น ๆ หรือคือภาวะแห่งสติเป็นพื้นท่ีต้ังแห่งปัญญา 

ส่วนความเข้าใจในการฝึกสติท่ีตะวันตกน าไปใช้ในกระบวนการเชิงจิตบ าบัดนั้นจะเน้นไปท่ีการใส่ใจใน

ปัจจุบันขณะแบบไม่ตัดสิน ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าเป็นส่วนส าคัญของภาวะการมีสติ แต่ยังไม่ครอบคลุมส่วน

ส าคัญอื่น ผู้วิจัยจึงแสดงจุดยืนทางความคิดว่าเห็นส่วนท่ีน่าเพิ่มเติมนี้ เพื่อใช้ในการสังเกตตนเองตลอด

กระบวนการวิจัยต่อไป 

นอกจากนี้ผู้วิจัยยังเห็นประโยชน์ในการท างานของสติในชีวิตประจ าวัน จากการฝึกสติ ใน

ประสบการณ์ของผู้วิจัย ความสม่ าเสมอในการฝึกมีความเกี่ยวเนื่องกับความสงบ และก าลังในการตาม

สังเกตส่ิงท่ีเคล่ือนไหวในใจของตน รวมไปถึงลักษณะการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น และความรู้สึกพึงพอใจต่อ

คุณภาพของการท างานของตนในวิชาชีพด้วย ในช่วงเวลาท่ีฝึกสติ ผู้วิจัยสังเกตเห็นความไม่เร่งเร้าท่ีจะ

ตอบสนองต่อส่ิงท่ีก าลังเผชิญ ใคร่ครวญด้วยใจท่ีนิ่ง และจัดการส่ิงต่าง ๆ อย่างไม่กดดันใจ ซึ่งจะมีความ

แตกต่างจากช่วงท่ีรีบเร่งและไม่มีเวลาฝึกสติ ก็ท าให้สภาวะใจเป็นคล่ืนท่ีสับสน และเผชิญกับส่ิงต่าง ๆ 

อย่างร้อนใจ การปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นก็จะสร้างความกดดันใจให้เกิดขึ้นกับตนเองเป็นระลอกต่อมา 

อีกท้ังในระหว่างการศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ผ่านประสบการณ์การต้ังครรภ์ และการพลัดพราก

จากบุตร ส่งผลให้ได้เรียนรู้จักกับความทุกข์อย่างเข้มข้นจากการยึดเอาลูกเป็นความหมายในชีวิตของ

ตน และได้เคล่ือนผ่านประสบการณ์การท าความเข้าใจว่าความทุกข์จากการสูญเสียมาจากการยึดภาพ

ของการได้เล้ียงดูบุตรอันเป็นภาพในอุดมคติ ได้ปะทะกับความคับแคบในใจท่ีท าให้เกิดความบีบค้ันท่ี

ทนได้ยากยิ่ง ได้เรียนรู้ว่าการทนได้ยากอย่างยิ่งนั้น พาใจให้พิจารณาหาทางขยายภาพในอุดมคติท่ี



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 62 

ก าลังยึดเอาไว้อย่างแน่นหนา ไปสู่การค่อย ๆ ใคร่ครวญใจของการเป็นแม่ท่ีเคยมั่นคง เข้มแข็ง 

อ่อนโยน ละความต้องการของตน ท่ีพาตนเองผ่านความทุกข์ทุกประการขณะต้ังครรภ์มาได้ การ

ใคร่ครวญตามเวลาท่ีผ่านไป พร้อมกับการท าวิจัยเรื่องนี้ น ามาสู่การได้เข้าใจว่าการเกิดข้ึนของลูก เป็น

ปัจจัยแห่งการเกิดขึ้นของใจของความเป็นพ่อแม่ ท้ังในทางท่ีท าให้มั่นคงกับส่ิงต่าง ๆ ในชีวิต และ

ในทางท่ีท าให้หวั่นไหวต่อส่ิงท่ีจะเกิดขึ้น โดยเฉพาะกับชีวิตของลูก จึงได้ตระหนักเห็นในท่ีสุดว่า ใน

ส่วนท่ีเป็นส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นกับชีวิตของลูก ก็จะเป็นไปตามเหตุปัจจัย ท่ีไม่อาจควบคุมได้ การใช้ชีวิตท่ีแท้ 

ท่ีละจากตนเอง ซึ่งได้ผลพลอยได้คือการเป็นทุกข์น้อยลง หรือไม่มี คือการให้ใจของการเป็นแม่ท่ีได้

เกิดขึ้นแล้วนี้ เป็นของขวัญแก่ชีวิต ด้วยการแผ่กระจายใจนี้ไปสู่ทุกส่ิงท่ีเกี่ยวข้อง ความเข้าใจนี้มาจาก

การเห็นชัดเจนขึ้นว่า เราล้วนเป็นปัจจัยท่ีส่งผลบางอย่างต่อทุกส่ิง และโดยต้ังใจหรือไม่ต้ังใจเราก าลัง

กระจายเมล็ดพันธุ์แห่งชีวิตของเราในขณะท่ีเราด าเนินชีวิตอยู่ในทุกวัน ดังนั้นการสัมพันธ์กับทุกส่ิง

รอบตัวจึงไม่ต่างอะไรกับการปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วยใจของแม่ท่ีจะให้ส่ิงท่ีดี ท่ีสุด ณ ขณะนั้น ๆ แก่ผู้ท่ี

เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตตน และส่ิงท่ีดีท่ีสุดในชีวิตของผู้วิจัยคือการได้เรียนรู้และเข้าใจชีวิตท่ีเพิ่มเติมข้ึน

ในทุกวัน จึงสอดคล้องกับงานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีก าลังท าอยู่ การข้ามผ่านท่ีได้เรียนรู้จาก

การพิจารณาชีวิตตน และจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ส่งผลให้ความหมายของการใช้ชีวิตเปิดกว้างและ

แจ่มใส ได้สัมผัสภาวะของทุกข์ และภาวะของสติปัญญาชัดเจนขึ้นในประสบการณ์ 

จากประสบการณ์นี้ท าให้ได้เข้าใจเหตุแห่งความทุกข์ของการเป็นแม่ และเข้าใจความหมายใน

การเป็นพ่อแม่ท่ีแท้จริงไปกับการพบผลการศึกษาการใช้สติในการเล้ียงดูครั้งนี้ด้วย ผู้วิจัยจึงได้เห็นถึง

ความส าคัญของการใช้สติในการรับมือกับความกังวลใจต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นระหว่างการต้ังครรภ์ ได้เห็น

ความห่วง ซึ่งน าไปสู่ความทุกข์อื่น ๆ ในการเป็นพ่อแม่ จึงมีการคาดคะเนด้วยว่าการเล้ียงดูบุตรผู้เล้ียง

ดูจะต้องเผชิญกับความเครียดและความกังวลใจจากส่ิงท่ีตนเองรับมือได้ยากอีกมากมาย ประสบการณ์

ท่ีของตนท่ีสะท้อนออกมาจากการวิจัย ผู้วิจัยได้บันทึกสังเกตตนเองไว้ เพื่อทบทวนและรายงาน

ประสบการณ์ของตนท่ีจะส่งผลกับการศึกษาตลอดการวิจัย 

1.2) จุดยืนของผู้วิจัยในการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก 

เนื่องจากผู้วิจัยเห็นว่าการศึกษาให้เห็นถึงปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงในบริบทชีวิตของพ่อแม่ท่ี

น าสติไปใช้ในการเล้ียงดู จ าเป็นต้องศึกษาจากการให้คุณค่ากับประสบการณ์โดยตรงของผู้ให้ข้อมูล ซึ่ง
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สอดคล้องกับแนวคิดในการหาความรู้แบบนฤมิตนิยม และ ปรากฏการณ์วิทยา ซึ่งเป็นฐานปรัชญา

ของการวิจัยเชิงคุณภาพ และเช่ือว่าการใช้สตินั้นไม่เพียงแต่ผู้ฝึกจะรู้จักว่าสติคืออะไร ฝึกปฏิบัติ

อย่างไร แต่การใช้ย่อมมีปัจจัยแวดล้อมอื่น ๆ ซึ่งเป็นบริบทท่ีเกิดขึ้นจากการเล้ียงดูบุตร ผู้วิจัยจึง

ต้องการวิเคราะห์รูปแบบของการใช้สติในการเล้ียงดูซึ่งมาจากการให้ข้อมูลจากประสบการณ์จริงของ

พ่อแม่ ท่ีผ่านการฝึกสติ และพบความสัมพันธ์ระหว่างการใช้และบริบทท่ีพ่อแม่ต้องเผชิญใน

ประสบการณ์จริงด้วย 

นอกจากนี้ผู้วิจัยเห็นว่าคุณค่าของการวิจัยครั้งนี้จะเกิดข้ึนเมื่อได้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างแต่

ละประเด็นของการใช้สติ มากกว่าต้องการเพียงแค่บรรยายประสบการณ์ท่ีพบ เพื่อสามารถน าทฤษฎี

ท่ีได้จากข้อมูลภาคสนาม ไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนางานของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ชัดเจนและ

เห็นทิศทางมากยิ่งขึ้น การวิจัยแบบทฤษฎีฐานรากในรูปแบบของ Strauss และ Corbin (1998) ซึ่ง

เป็นการสร้างทฤษฎีขึ้นจากการวิเคราะห์ข้อมูลจากบุคคลมากกว่าเป็นการพรรณนาถึงตัวบุคคล จึงมี

ความเหมาะสมกับการด าเนินการศึกษาครั้งนี้ 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

2.1) ผู้วิจัย ในฐานะเครื่องมือท่ีส าคัญในการวิจัย ผู้วิจัยได้เตรียมความพร้อมในเชิงองค์

ความรู้และทักษะด้านการวิจัยเชิงคุณภาพจากการค้นคว้าเอกสาร แนวคิด และงานวิจัยแบบทฤษฎี

ฐานรากท่ีมีคุณภาพ รวมถึงเป็นผู้ช่วยในงานวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อพัฒนาทักษะการเก็บข้อมูล และการ

วิเคราะห์ข้อมูล รวมถึงเตรียมความพร้อมในเชิงองค์ความรู้ด้านการฝึกสติแนวพุทธจากการทบทวน

วรรณกรรม การพบปะพูดคุยกับผู้ท่ีผ่านการฝึกสติมาเป็นระยะเวลานาน การฝึกสติด้วยตนเองใน

ชีวิตประจ าวัน และรวมไปถึงการท างานบริการการปรึกษาพ่อแม่ท่ีก าลังเล้ียงดูบุตรเพื่อให้มีความไว

เชิงทฤษฎีในเรื่องท่ีก าลังศึกษา ดังท่ี Strauss และ Corbin (1998) กล่าวว่าผู้วิจัยจะต้องรักษาความ

เป็นกลาง (objectivity) ลดอคติในการวิเคราะห์ข้อมูลแต่ยังคงความ ไวและเปิดรับต่อข้อมูล 

(subjectivity) ไว้ โดยในการศึกษานี้ ผู้วิจัยจะใช้การเปรียบเทียบข้อมูลในการวิเคราะห์เพื่อคงความ

เป็นกลางแต่ยังอยู่บนฐานของข้อมูล โดยเปรียบเทียบระหว่างประสบการณ์หนึ่งกับประสบการณ์หนึ่ง 

และเปรียบเทียบกับการทบทวนวรรณกรรมเพื่อดูความเหมือนและความต่างของปรากฏการณ์ท่ี

เกิดขึ้น ซึ่งใช้วรรณกรรมเพื่อเปรียบเทียบเท่านั้น ไม่ได้ใช้วรรณกรรมเป็นแหล่งข้อมูล รวมไปถึงการหา
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ข้อมูลจากหลาย ๆ มุมมอง จากการเก็บข้อมูลหลายลักษณะ (การตรวจสอบสามเส้า) ด้วยการ

สัมภาษณ์ การสังเกต การให้ข้อมูลย้อนกลับจากผู้ให้ข้อมูลด้วย 

2.2) การสัมภาษณ์  Suzuki, Ahluwalia, Arora, และ  Mattis (2007) ก ล่าวว่ า  ก าร

สัมภาษณ์เป็นวิธีการในการเก็บข้อมูลหลักรูปแบบหนึ่งในงานวิจัยแบบสร้างทฤษฎีจากข้อมูล การ

สัมภาษณ์ในงานวิจัยเชิงคุณภาพท าให้เกิดการค้นพบความรู้โดยตรงจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้

สัมภาษณ์และผู้รับการสัมภาษณ์ การสัมภาษณ์ช่วยน าทางสู่สถานการณ์ในการสัมภาษณ์ หัวข้อ

สนทนา และแนวทางในการสนทนา ในขณะเดียวกัน การสัมภาษณ์จะให้ข้อมูลท่ีเน้นถึงประสบการณ์

ตรงจากมุมมองของผู้ให้ข้อมูลท่ีช่วยให้สามารถรวบรวมข้อมูลและท าความเข้าความหมายใน

ประสบการณ์นั้น ๆ ได้ 

โดยในงานวิจัยนี้จะใช้การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง เนื่องจาก การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง

ถูกออกแบบขึ้นเพื่อให้ครอบคลุมประเด็นท่ีต้องการจะศึกษา และเปิดให้จัดล าดับการสัมภาษณ์และการ

ใช้ค าถามเป็นไปตามธรรมชาติของบทสนทนาขณะนั้น ท าให้ผู้สัมภาษณ์สามารถติดตามข้อมูลของผู้รับ

การสัมภาษณ์ได้เต็มท่ี ซึ่งการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างจะมีประโยชน์เรื่องการรักษาความเป็น

ธรรมชาติของบทสนทนาและการค้นพบประเด็นต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง (Suzuki et al., 2007) 

Suzuki และคณะ (2007) ได้น าเสนอวิธีการสร้างแนวค าถามส าหรับการสัมภาษณ์แบบกึ่ง

โครงสร้างไว้ว่า ในขั้นของการส ารวจประเด็นท่ีเป็นไปได้ของการวิจัย ผู้วิจัยควรใช้การสัมภาษณ์ท่ี

ค่อนข้างเปิดกว้างและมีโครงสร้างน้อย เพื่อให้ประเด็นหรือปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องได้ถูกส ารวจอย่าง

ครบถ้วนผู้วิจัยควรสร้างค าถามแบบค าถามปลายเปิด แนวค าถามมีความส้ันกระชับ และจากค าถาม

นั้นอาจเปิดกว้างซักถามต่อไปสู่ประเด็นอื่น ๆ ท่ีพบในการสนทนา เพื่อตามเก็บข้อมูลท้ังเชิงกว้างและ

เชิงลึก โดยจะสร้างแนวค าถามเป็นประโยคค าถาม หรือเป็นเพียงรายการของประเด็นท่ีจะถามก็ได้ ซึ่ง

ค าถามต่อเนื่องอาจจะเกิดจากหัวข้อท่ีเกี่ยวข้องกับค าตอบของผู้ให้ข้อมูล โดยค าถามจะต้องมีลักษณะ

ดังนี้ (ชาย โพธิสิตา, 2547) 

- ค าถามจะต้องตรงกับประเด็นในการวิจัย สะท้อนค าถามการวิจัย น าไปสู่การตอบค าถาม

การวิจัยได้ 

- ค าถามสามารถท าให้ได้ข้อมูลท่ีน ามาใช้ประโยชน์ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้ 
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การเก็บข้อมูลช่วงแรกจะเป็นการเก็บข้อมูลเพื่อเปิดกว้างส าหรับความเป็นไปได้ในทุกแง่มุม

ของปรากฏการณ์ท่ีปรึกษา ผู้วิจัยจึงสร้างค าถามปลายเปิดเพื่อให้ผู้ข้อมูลสามารถบรรยายและให้

ความหมายของประสบการณ์ของตนได้อย่างเป็นอิสระ และมีความสอดคล้องกับค าถามการวิจัย แนว

ค าถามจะยืดหยุ่นปรับตามประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล และจะใช้ค าถามเพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีครอบคลุม

ท้ังด้านประสบการณ์ ความคิด ความรู้สึก และการให้ความหมายกับประสบการณ์ของตนท่ีเกี่ยวข้อง

กับการใช้สติในการเล้ียงดูบุตร โดยผู้วิจัยจะน าแนวค าถามไปทดลองสัมภาษณ์กับบุคคลท่ีมีคุณสมบัติ

คล้ายคลึงกับเกณฑ์ผู้ให้ข้อมูลของงานวิจัยนี้ แล้วน ามาถอดเทปแบบค าต่อค า เพื่อพิจารณาปรับปรุง

แนวค าถามกับอาจารย์ท่ีปรึกษาต่อไป ค าถามหลักท่ีใช้ในการสัมภาษณ์ช่วงแรกคือ 

ตารางท่ี 1 

แนวทางการสัมภาษณ์ 

ส่วนที่ แนวทางการสัมภาษณ์ แนวค าถามหลักที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 
1 เกณฑ์คัดเข้า 

1. ก าลังฝึกสติตามหลักสติปัฏฐาน
เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 4 ปี
ขึ้นไป ฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3 ครั้ง ครั้งละ 20 นาทีขึ้นไป 

2. ก าลังเล้ียงดูบุตรวัยแรกเกิด-7ปี 
โดยเป็นผู้เล้ียงดูหลักท่ีดูแลบุตร
ด้วยตนเอง และได้น าเอา
ประสบการณ์การฝึกสติมาใช้ใน
การเล้ียงดู 

3. ยินดีและเต็มใจเข้าร่วมการวิจัย 

1. ท่านฝึกสติอย่างต่อเนื่องมาเป็นระยะเวลาเท่าไร 
โดยเฉล่ียแล้วฝึกสัปดาห์ละกี่ครั้ง ใช้เวลา
โดยประมาณนานเท่าไรในแต่ละครั้ง 

2. ท่านเป็นผู้เล้ียงดูหลักหรือไม่ มีผู้อื่นช่วยเล้ียงดูอีก
หรือไม่ ท่านและสมาชิกในบ้านของท่านใช้เวลากับ
บุตรอย่างไรในแต่ละวัน 

3. โปรดบรรยายลักษณะการฝึกสติของท่าน ท่าน
สังเกต และพิจารณาส่ิงใดบ้างขณะฝึกสติ 

4. ท่านได้น าเอาประสบการณ์จากการฝึกสติในวิถี
พุทธนี้มาใช้ในการเล้ียงดูบุตรของท่านหรือไม่ 

5. ท่านยินดีเข้าร่วมการวิจัยตามท่ีแจ้งรายละเอียด
หรือไม ่

2 ข้อมูลท่ัวไป: อายุ อาชีพ ลักษณะ
การฝึกสติ อายุของบุตร ผู้เล้ียงดู
หลัก  

1. ขอทราบข้อมูลโดยท่ัวไป เช่นอายุ การศึกษา และ
การงานของท่าน 

2. ขณะนี้สถานภาพในการสมรสของท่านเป็นอย่างไร 
3. ท่านมีบุตรกี่คน บุตรวัยเด็กตอนต้นของท่านเป็นคน

ท่ีเท่าใด 
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ส่วนที่ แนวทางการสัมภาษณ์ แนวค าถามหลักที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 
4. บุตรของท่านอายุเท่าใดบ้าง 
5. บุตรของท่านเพศอะไร 
6. ท่านมีบุตรคนแรกตอนท่านอายุเท่าใด 
7. ตอนท่ีท่านฝึกสติท่านมีบุตรแล้วหรือไม่ ถ้ามีแล้ว

บุตรของท่านอายุเท่าใด ณ ขณะนั้น 
8. เหตุใดท่านจึงเริ่มฝึกสติปัฏฐาน 

3 การใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อ
แม่ท่ีฝึกสติเป็นอย่างไร 

1. ขอให้ท่านบรรยายประสบการณ์ของท่านในการฝึก
สติ 

2. ท่านได้น าส่ิงท่ีท่านได้จากการฝึกสติมาใช้ในการ
เล้ียงดูบุตรของท่านหรือไม่ ถ้าท่านใช้ ใช้อย่างไร 

3. จากสถานการณ์ท่ีท่านได้เล่าว่าท่านใช้สติในการ
เล้ียงดู ท่านเห็นว่ามีผลต่อเนื่องกับตนเองหรือไม่ 
อย่างไร 

4. จากสถานการณ์ท่ีท่านได้เล่าว่าท่านใช้สติในการ
เล้ียงดู ท่านเห็นว่ามีผลต่อสัมพันธภาพต่อท่านกับ
ลูกและหรือบุคคลรอบข้างหรือไม่ อย่างไร 

หลังการเก็บข้อมูล ได้วิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 1 แล้วอภิปรายผล และน าผลท่ีได้จากครั้งท่ี 1 นี้

ไปสร้างค าถามส าหรับการเก็บข้อมูลครั้งท่ี 2 และ 3 น าค าถามไปตรวจสอบกับอาจารย์ท่ีปรึกษา เก็บ

วิเคราะห์ และอภิปรายผล ท าเช่นนี้จนกระท่ังเกิดการอิ่มตัวทางทฤษฎี ไม่มีประเด็นใหม่เกิดขึ้นอีก 

ค าถามรอบท่ี 2 และ 3 มีดังนี้ 

ค าถามหลักการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 

1. ท่ีมาของความเข้าใจลูก มาจากไหนบ้าง 

2. การเท่าทันใจตนเอง และการให้ลูกเป็นศูนย์กลางความใส่ใจเกี่ยวเนื่องกันหรือไม่อย่างไร 

3. ความสงสารเห็นใจลูกมาจากอะไร 

4.การท่ีได้ย้อนทบทวนสถานการณ์ในการเล้ียงดูท่ีผ่านไปแล้ว ส่งผลอย่างไรต่อการใช้สติใน

การเล้ียงดู 
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5. ความรู้สึกว่าลูกเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยงกับเราเกิดขึ้นอย่างไร 

ค าถามหลักในการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 

1. การใช้สติในการดูแลลูกในช่วงต้ังต้น กับการใช้สติในการดูแลลูกในตอนนี้ มีส่ิงใดบ้างท่ี

เหมือนเดิม และส่ิงใดบ้างท่ีต่างออกไป 

2. ความเหมือนและความต่างนี้ท่ีมาอย่างไร 

3. การวางใจในบทบาทของการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อลักษณะการใช้สติกับลูกอย่างไร 

2.3) เคร่ืองบันทึกเสียง ผู้วิจัยจะใช้เครื่องบันทึกเสียงในการบันทึกการสัมภาษณ์ และท าลาย

ข้อมูลเสียงหลังส้ินสุดการวิจัย 

2.4) แฟ้มการจดบันทึก เป็นการบันทึกส่ิงท่ีเกิดขึ้นขณะอยู่ในภาคสนามเพื่อสะท้อน

ความรู้สึก ความคิด ประสบการณ์  และการสังเกตของผู้วิจัยท่ีมีต่อประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น เพื่อ

ตรวจสอบทัศนคติท่ีมีต่อบริบทระหว่างการเก็บและวิเคราะห์ข้อมูล ท่ีอาจจะส่งผลต่อผลการวิจัยได้ 

3. ผูใ้ห้ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลถูกคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposeful sampling) (Patton, 1990) โดยมี

ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เป็นวิปัสสนาจารย์มายาวนาน 20 ปี  ในการช่วยติดต่อผู้ให้ข้อมูลท่ีเข้าเกณฑ์ 

(Gatekeeper) ร่วมกับการคัดเลือกแบบลูกโซ่ (Snowball Sampling) เพื่อเข้าถึงกลุ่มท่ีต้องการ

ศึกษา โดยมุ่งท่ีการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลท่ีสามารถให้ข้อมูลในเรื่องท่ีศึกษาได้อย่างลึกซึ้งเข้ มข้น 

(Information-rich cases) สามารถบรรยายประสบการณ์ของตนได้ชัดเจนตามปรากฏการณ์ท่ีศึกษา 

ซึ่งตามงานวิจัยของ Lykins และ Baer (2009) และ Luders และคณะ (2009) ท่ีพบว่าผู้ฝึกสติระยะ

ยาวจะมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางกายภาพและกระบวนการทางจิตใจ จึงจะใช้จ านวนปีท่ีฝึกนี้เป็น

เกณฑ์ตั้งต้นในการคัดเลือกพ่อแม่ผู้ให้ข้อมูล โดยสรุปเกณฑ์การคัดเข้า ดังนี้ 

1. ผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้ท่ีก าลังฝึกสติวิถีพุทธ ในระยะยาวต้ังแต่ 4 ปีขึ้นไปอย่างต่อเนื่องโดยฝึก

อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 20 นาทีขึ้นไป 
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2. ผู้ให้ข้อมูลก าลังเล้ียงดูบุตรวัยแรกเกิด – 7 ปี โดยเป็นผู้ท าหน้าท่ีเล้ียงดูหลักดูแลบุตรด้วย

ตนเอง และมีการน าเอาประสบการณ์การฝึกสติในวิถีพุทธมาใช้ในการเล้ียงดูบุตร 

3. ผู้ให้ข้อมูลสามารถบอกเล่า บรรยาย ข้อมูลประสบการณ์การใช้สติในการเล้ียงดูของตนได้

อย่างละเอียดลึกซึ้งกว้างขวางชัดเจน สามารถให้ข้อมูลท่ีละเอียดลุ่มลึกเพียงพอต่อการวิเคราะห์ข้อมูล

ในแต่ละขั้นตอน รวมถึงยินดีและเต็มใจเข้าร่วมการวิจัย และยินดีร่วมตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

และให้ข้อมูลป้อนกลับแก่ผู้วิจัยได้ตลอดการวิจัย 

โดยผู้วิจัยด าเนินการให้ผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งเป็นวิปัสสนาจารย์แนะน าบุคคลท่ีเข้าเกณฑ์ หรือ

แหล่งข้อมูลท่ีจะมีผู้ให้ข้อมูลตามเกณฑ์คัดเข้า โดยผู้วิจัยจะสัมภาษณ์เพื่อยืนยันการเข้าร่วมวิจัยอีกครั้ง

โดยใช้ค าถามต่อไปนี้ 

1. ท่านฝึกสติอย่างต่อเนื่องมาเป็นระยะเวลาเท่าไร โดยเฉล่ียแล้วฝึกสัปดาห์ละกี่ครั้ง 

2. โปรดบรรยายลักษณะการฝึกสติของท่าน ท่านสังเกต และพิจารณาส่ิงใดบ้างขณะฝึกสติ 

3. บุตรของท่านอายุเท่าใด 

4. ท่านเป็นผู้เล้ียงดูหลักหรือไม่ 

5. ท่านได้น าเอาประสบการณ์จากการฝึกสติในวิถีพุทธนี้มาใช้ในการเล้ียงดูบุตรของท่านหรือไม่ 

6. ท่านยินดีเข้าร่วมการวิจัยตามท่ีแจ้งรายละเอียดหรือไม่ 

และมีเกณฑ์คัดออก คือ 

1. ผู้ให้ข้อมูลมีความประสงค์ท่ีจะถอนตัวออกจากการวิจัย 

2. ผู้ให้ข้อมูลมีสภาพจิตใจท่ีไม่พร้อมต่อการให้ข้อมูล ท้ังจากการวินิจฉัยจากแพทย์และผู้วิจัย

สังเกตจากข้อมูลท่ีได้รับ เช่น มีความเครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า หรือมีอาการทางจิตจนไม่สามารถจด

จ่อกับการให้ข้อมูลได้ 

ผู้วิจัยได้รับการติดต่อว่ามีผู้ท่ีมีคุณสมบัติ และยินดีเข้าร่วมวิจัย ร่วมถึงการเสนอตนเองรวม

ท้ังหมด 31 ท่าน ผ่านเกณฑ์คัดเข้าจ านวน 12 ท่าน และตกลงเข้าร่วมงานวิจัยด้วยการให้สัมภาษณ์

จ านวน 10 ท่าน ในงานวิจัยนี้มีการวิเคราะห์ข้อมูลท้ังหมดสามรอบ ผู้ให้ข้อมูลให้สัมภาษณ์ 3 รอบ 
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จ านวน 9 ท่าน และให้สัมภาษณ์ 1 รอบจ านวน 1 ท่าน เนื่องจากติดภารกิจครอบครัวในช่วงหลังไม่

สามารถให้ข้อมูลในอีกสองรอบได้ สรุปในงานวิจัยนี้ด าเนินการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลจากผู้ให้

ข้อมูลจ านวนรวมทั้งส้ิน 10 ท่าน 

4. การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก ร่วมกับบันทึกการสังเกตการ

สนทนาของผู้วิจัย การสนทนาเป็นลักษณะการสนทนาปลายเปิด ใช้แนวการสัมภาษณ์ในการ

สัมภาษณ์ ท่ีถ้อยค าและล าดับ รวมถึงค าถามเพิ่มเติม ปรับยืดหยุ่นตามข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลน าเสนอ 

เป็นไปเพื่อให้การเก็บข้อมูลได้ประเด็นท่ีลึกซึ้งชัดเจนครอบคลุมทุกมิติของประสบการณ์ ในการ

สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลแต่ละท่านมีการสัมภาษณ์ต้ังแต่ 1-3 ครั้งโดยใช้เวลาครั้งแรกและครั้งท่ีสอง 40-

90 นาที ส่วนในครั้งท่ีสามใช้เวลา 30-50 นาที 

ช่วงก่อนเก็บข้อมูล 

1) ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสติแนวพุทธ สติในการเล้ียงดู และการวิจัยทฤษฎีฐาน

ราก แล้วน าเนื้อหาเชิงวรรณกรรมไปตรวจสอบความถูกต้องชัดเจนร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษา 

2) สร้างแนวค าถามหลักส าหรับสัมภาษณ์โดยตรวจสอบร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษา โดย

ลักษณะค าถามหลักท่ีใช้ในการสัมภาษณ์จะต้องเป็นค าถามปลายเปิด มีความละเอียดอ่อนต่อการ

เปิดเผยข้อมูล เปิดให้ผู้ข้อมูลได้บอกเล่าประสบการณ์ของตนได้อย่างอิสระและมีความสอดคล้องกับ

ค าถามการวิจัย 

3) น าแนวค าถามหลักท่ีสร้างขึ้นไปทดลองสัมภาษณ์กับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติคล้ายคลึง

กับผู้ให้ข้อมูลในงานวิจัย น าบทสัมภาษณ์มาถอดเทป เพื่อตรวจสอบการใช้งานได้จริงและเป็นค าถาม

ท่ีน าไปสู่การได้ข้อมูลท่ีสอดคล้องกับส่ิงท่ีศึกษา 

4) ผู้วิจัยติดต่อผู้ทรงคุณวุฒิ (วิปัสสนาจารย์) ในการช่วยติดต่อผู้ให้ข้อมูลท่ีเข้าเกณฑ์ และ

แหล่งข้อมูลท่ีน่าจะมีผู้ให้ข้อมูลตามเกณฑ์คัดเข้า (Gatekeeper) รวมถึงเข้าร่วมในกลุ่มผู้ฝึกสติ เพื่อ

สังเกตและท าความรู้จักกับแหล่งข้อมูล เพิ่มความไวให้กับการเปิดรับในส่ิงท่ีศึกษา และเพิ่มโอกาสใน

การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลตามเกณฑ์คัดเข้า รวมถึงให้ผู้ท่ีผ่านเกณฑ์แนะน าผู้ท่ีมีแนวโน้มจะเข้าเกณฑ์คัด
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เข้าแบบลูกโซ่ต่อไป โดยผู้ทรงคุณวุฒิหรือผู้แนะน าผู้ให้ข้อมูลแบบลูกโซ่จะติดต่อกับผู้ให้ข้อมูลหรือ

แหล่งข้อมูลเพื่อขออนุญาตในการให้ผู้วิจัยติดต่อก่อน รวมถึงมีผู้สนใจเข้าร่วมงานวิจัยบางส่วนติดต่อ

ผู้วิจัยเองโดยตรง 

5) เมื่อผู้ให้ข้อมูลอนุญาต ผู้วิจัยได้ติดต่อทางโทรศัพท์เพื่อสัมภาษณ์สอบถามข้อมูลผู้ให้ข้อมูล 

ตามเกณฑ์คัดเข้าท่ีวางไว้ 

6) ผู้วิจัยติดต่อนัดพบกับผู้ให้ข้อมูล โดยตกลงนัดหมายเวลาและสถานท่ีท่ีเหมาะสม สะดวก 

ปลอดภัย มีความเป็นส่วนตัวในการสัมภาษณ์ให้ข้อมูล (มีท่ีนั่ง เงียบ มีส่ิงรบกวนน้อย สามารถเอื้อต่อ

การพูดคุยพิจารณาประสบการณ์ได้ สะดวกต่อการเดินทางของผู้ให้ข้อมูล)สถานท่ีนัดพบส่วนใหญ่เป็น

ร้านกาแฟท่ีมีความพลุกพล่านน้อย อีกส่วนหนึ่งเป็นห้องท างานของผู้ให้ข้อมูล และสวนสาธารณะ 

ก่อนการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยช้ีแจงขั้นตอนการวิจัย การเก็บข้อมูล การขอข้อมูลป้อนกลับ และความ

เป็นไปได้ของการนัดสัมภาษณ์ต่อ ตอบข้อสงสัยของผู้ให้ข้อมูล ส่งเอกสารรายละเอียดการวิจัยและใบ

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และแจ้งสิทธิของผู้ให้ข้อมูล เมื่อผู้ให้ข้อมูลตอบรับยินดีเข้าร่วมการวิจัย จึงให้

ผู้ให้ข้อมูลลงช่ือในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยเมื่อพบกันครั้งแรก 

ช่วงการเก็บข้อมูล 

1) ผู้วิจัยแนะน าตัว ช้ีแจงรายละเอียดของโครงการวิจัยอีกครั้ง ท าความรู้จักผู้ให้ข้อมูล ขอ

อนุญาตผู้ให้ข้อมูลในการเก็บไฟล์เสียงด้วยเครื่องอัดเสียง และจดบันทึก โดยช้ีแจงว่าจะไม่เปิดเผย

ตัวตนของผู้ให้ข้อมูลและไม่ระบุช่ือในการถอดเทป และไฟล์เสียงท้ังหมดจะถูกท าลายภายหลังเสร็จส้ิน

การวิจัย ผู้วิจัยสอบถามความต้องการด้านความปลอดภัยสบายใจเพิ่มเติมท่ีผู้ให้ข้อมูลอาจจะมี ก่อนเริ่ม

สัมภาษณ์ เพื่อให้ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกมั่นใจในการให้ข้อมูล และรู้สึกปลอดภัยเพียงพอท่ีจะเข้าร่วมการวิจัย 

2) ด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกด้วยแนวค าถามหลักในการสัมภาษณ์ ใช้เวลาประมาณ 40-90 

นาที ในสองรอบแรก และใช้เวลาไม่เกิน 50 นาทีในรอบสุดท้าย 

3) ผู้วิจัยถอดความจากไฟล์เสียงแบบค าต่อค า ตรวจสอบความถูกต้อง ปกปิดการแสดงตน

ผู้ให้ข้อมูล แล้วน าบทสัมภาษณ์ท่ีถอดความแบบตัวอักษรนี้ไปให้ผู้ให้ข้อมูลตรวจสอบความถูกต้อง 
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4) ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูล ส ารวจมิติท่ีได้ มองหาส่ิงท่ีต้องเพิ่มเติม และสร้างแนวค าถามหลัก

ส าหรับการเก็บข้อมูลครั้งต่อไป 

5) ติดต่อผู้ให้ข้อมูล เพื่อด าเนินการสัมภาษณ์ต่อในรอบท่ีสอง และรอบท่ีสาม 

6) ด าเนินการสัมภาษณ์ ถอดความ ขอการตรวจสอบข้อมูลป้อนกลับจากผู้ให้ข้อมูล แก้ไข 

วิเคราะห์ข้อมูลกลับไปกลับมาจนมั่นใจว่าข้อมูลท่ีได้มีความอิ่มตัวทางทฤษฎีแล้ว ข้อมูลซ้ า ไม่มี

ประเด็นใหม่ และการเช่ือมโยงใหม่เกิดข้ึนอีก จึงสรุปผลการวิจัย 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามระเบียบวิธีวิจัยการวิจัยแบบทฤษฎีฐานรากท่ีเสนอโดย 

Strauss และ Corbin (1998) ตามวิธีต่อไปนี้ 

1) ผู้วิจัยน าไฟล์เสียงท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาถอดความแบบค าต่อค า ตรวจสอบความถูก

ต้องด้วยการฟังซ้ าอีกครั้ง แล้วน าบทสัมภาษณ์ขอให้ผู้ให้ข้อมูลช่วยตรวจสอบความถูกต้อง 

2) ผู้วิจัยอ่านบทสัมภาษณ์ ก าหนดรหัส (Open Coding) โดยให้ความหมายของค าหรือ

ประโยคจากบทสัมภาษณ์ ตรวจสอบความหมายของรหัสซ้ า ๆ ด้วยการเปรียบเทียบกับข้อมูลในบท

สัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลเดิม และเปรียบเทียบกับบทสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลคนอื่น จนการก าหนด

รหัสไม่เปล่ียนแปลง และมีความหมายตรงกับส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลต้องการส่ือมากท่ีสุด 

3) ผู้วิจัยน ารหัสท่ีก าหนดไว้แล้วมาเช่ือมโยงกัน (Axial Coding) ด้วยการรวมหมวดหมู่ของ

ความหมายเดียวกันไว้ด้วยกัน รหัสจะปรากฏเป็นคุณสมบัติของข้อมูล แล้วจึงแยกออกเป็นประเด็น 

4) ผู้วิจัยน ารหัสท่ีจัดกลุ่มประเด็นไว้ มาหาความเช่ือมโยงเป็นความหมายและเรื่องราว ปรากฏ

เป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎี (Theoretical proposition) แล้วด าเนินการทดสอบข้อเสนอเชิงทฤษฎีนี้ด้วย

การน ามายืนยันกับข้อมูลท่ีเก็บใหม่อีกครั้ง และตรวจสอบกับข้อมูลป้อนกลับจากผู้ให้ข้อมูล 

5) ผู้วิจัยเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอนท่ี 1-4 ซ้ าจนข้อมูลเกิดความอิ่มตัวทางทฤษฎี 

(Theoretical Saturation) ข้อมูลท่ีได้มีความซ้ า ไม่มีประเด็นใหม่เกิดขึ้น ความสัมพันธ์ของแต่ละ

ประเด็นไม่มีการเปล่ียนแปลง และได้รับการตรวจสอบยืนยัน จึงน าทฤษฎีท่ีได้มาสรุปกรอบแนวคิด 
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6. ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 

ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยในสามระยะดังนี้ 

1) ระยะก่อนเก็บข้อมูล 

1.1) เดือนมิถุนายน-กันยายน 2560 ผู้วิจัยจัดท าเอกสารช้ีแจงรายละเอียดของการวิจัยและ

ด าเนินการขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาวิจัยในคน จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย 

1.2) เดือนสิงหาคม-กันยายน 2560 ผู้วิจัยทดลองน าค าถามหลักไปสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลท่ีมี

คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ถอดเทปและน าค าถามมาตรวจสอบปรับแก้ร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษา 

1.3) เดือนตุลาคม 2560 ผู้วิจัยคัดเลือกและติดต่อผู้ให้ข้อมูล ผ่านผู้น าเข้าสู่แหล่งข้อมูล และ

เข้าร่วมกลุ่มผู้ฝึกสติ เพื่อสังเกตและท าความรู้จักกับแหล่งข้อมูล เพิ่มความไวให้กับการเปิดรับในส่ิงท่ี

ศึกษา และเพิ่มโอกาสในการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลตามเกณฑ์คัดเข้าท่ีสามารถให้ข้อมูลได้อย่างลึกซึ้งและ

เข้มข้นในประสบการณ์การใช้สติในการเล้ียงดูได้ 

2) ระยะเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 

2.1) ตุลาคม 2560- กรกฎาคม 2561 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลรอบแรก 

2.2) มกราคม 2562 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ีสอง 

2.3) กุมภาพันธ์ 2562- มีนาคม 2562 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี

สาม มีรายละเอียดดังตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2 

รายละเอียดวันท่ีและเวลาในการเก็บข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูล 
(รหัส) 

สัมภาษณ์รอบที่ 1 สัมภาษณ์รอบที่ 2 สัมภาษณ์รอบที่ 3 

วันที่ 
ระยะเวลา

(นาที) 
วันที่ 

ระยะเวลา
(นาที) 

วันที่ 
ระยะเวลา 

(นาที) 
A 31 ต.ค. 60 93 7 ม.ค. 62 42 26 ก.พ. 62 34 
B 28 ต.ค. 60 88 14 ม.ค. 62 90 21 ก.พ. 62 49 
C 21 ต.ค. 60 67 16 ม.ค. 62 73 23 ก.พ. 62 31 
D 11 เม.ย. 61 85 17 ม.ค. 62 42 17 ก.พ. 62 35 
E 3 มิ.ย. 61 89 11 ม.ค. 62 53 25 ก.พ. 62 48 
F 11 มิ.ย. 61 76 10 ม.ค. 62 60 26 ก.พ. 62 30 
G 15 มิ.ย. 61 90 - - - - 
H 16 มิ.ย. 61 66 20 ม.ค. 62 88 25 ก.พ. 62 32 
I 17 มิ.ย. 61 74 12 ม.ค. 62 80 20 ก.พ. 62 34 
J 15 ก.ค. 61 61 31 ม.ค. 62 80 3 มี.ค. 62 33 

3) ระยะอภิปรายผลการวิจัย 

ผู้วิจัยน าเสนอผลการเก็บข้อมูลและอภิปรายในแต่ละรอบ และเมื่ออภิปรายผลท้ังสามรอบ

แล้ว ผู้วิจัยได้น าเสนอกรอบมโนทัศน์ สรุปอภิปรายผลการศึกษาท้ังหมด โดยอภิปรายความสัมพันธ์ท่ี

เกิดขึ้นในกรอบมโนทัศน์ พร้อมท้ังเรียบเรียงเนื้อหาผ่านประเด็นหลักและประเด็นย่อย น าเสนอ

ข้อจ ากัดและข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย ประโยชน์ของงานวิจัย และแนวทางการวิจัยต่อไปใน

อนาคต 

7. การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของงานวิจัย 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของงานวิจัยนี้ เนื่องจากเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพผู้วิจัยจึงจะใช้

เกณฑ์คู่ขนานตามเกณฑ์ความน่าเช่ือถือของงานวิจัยเชิงคุณภาพของ  Lincoln และ Guba (1985) 

ดังนี้ 
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1) ความเช่ือถือได้ (Credibility) คือเกณฑ์ท่ีแสดงว่าการวิจัยมีความสอดคล้องกันระหว่างส่ิง

ท่ีนักวิจัยค้นพบและน าเสนอกับความจริงท่ีเกิดขึ้นในประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล ความเช่ือถือได้นี้

เปรียบได้กับเกณฑ์วัดความตรงของงานวิจัยเชิงปริมาณ 

1.1) การมีความเกี่ยวข้องและสังเกตอย่างต่อเนื่อง การสร้างความสัมพันธ์กับผู้ให้

ข้อมูลมีส่วนร่วมอยู่ในบริบทของผู้ให้ข้อมูลเป็นระยะเวลาต่อเนื่องจะช่วยให้เกิดความเข้าใจ

เชิงลึกของปรากฏการณ์ได้ชัดเจนขึ้น ผู้วิจัยได้เข้าไปมีส่วนร่วมสังเกตท าความรู้จักกับ

แหล่งข้อมูลคือกลุ่มผู้ฝึกสติเป็นระยะเวลาสามเดือนก่อนเก็บข้อมูล และยังคงกลับไปในกลุ่ม

ฝึกสติอยู่เสมอระหว่างเก็บและวิเคราะห์ข้อมูล 

1.2) การตรวจสอบสามเส้า ผู้วิจัยใช้หลายวิธีในการเก็บข้อมูลเพื่อน ามาตรวจสอบ

ความถูกต้องของข้อมูลท่ีได้ คือใช้การบันทึกเสียงสัมภาษณ์ การสังเกตการสัมภาษณ์จาก

บันทึกการสังเกตของผู้วิจัย การตรวจสอบยืนยันด้วยวรรณกรรม รวมไปถึงการขอให้ผู้ให้

ข้อมูลตรวจสอบข้อมูลท้ังหมดเพื่อยืนยันความถูกต้องว่าสอดคล้องกับประสบการณ์และการ

ให้ความหมายของเรื่องท่ีศึกษาของผู้ให้ข้อมูลอย่างแท้จริง 

1.3) การตรวจสอบโดยผู้เช่ียวชาญ ผู้วิจัยจะตรวจสอบความถูกต้องในกระบวนการ

ด าเนินการวิจัยกับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ต้ังแต่การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล การสร้าง

ค าถามหลัก ลักษณะการสัมภาษณ์ การถอดเทป การก าหนดรหัสข้อมูล การเช่ือมโยงรหัส 

และการสร้างทฤษฎีจากข้อมูล เพื่อให้ผลท่ีได้มาจากการด าเนินการวิจัยท่ีด าเนินการอย่าง

ถูกต้องรัดกุม 

2) ความสามารถในการพึ่งพา (Dependability) คือเกณฑ์ท่ีแสดงว่างานวิจัยสามารถน ามา

ท าซ้ าและได้ผลท่ีสม่ าเสมอ ในกระบวนการวิจัยผู้วิจัยได้วางแผนการตรวจสอบสามเส้า การรายงาน

วิธีการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลอย่างละเอียด และสามารถตรวจสอบย้อนรอยข้อมูล (audit 

trail) ท่ีได้ถอดบทสัมภาษณ์ การก าหนดรหัส การวิเคราะห์ข้อมูล ไปจนถึงการรายงานผลได้ 

3) ความสามารถในการถ่ายโอน (Transferability) คือเกณฑ์ท่ีแสดงว่าผลวิจัยสามารถน าไป

ประยุกต์ใช้ในบริบทอื่น ๆ ท่ีเหมือนกันได้ ในกระบวนการวิจัยผู้วิจัยจะน าเสนอการวิจัยด้วยการ

บรรยายอย่างละเอียดเพื่อให้ผู้อ่านได้มองเห็นทุกแง่ทุกมุมของประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล เพื่อเป็น
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เครื่องมือในการส่ือสารกับผู้อ่านให้เห็นภาพรวมและความจริงท่ีเกิดขึ้นสามารถถ่ายโอนผลการวิจัยไป

ยังบริบทท่ีเกี่ยวข้องสามารถประเมินขอบเขตของปรากฏการณ์ได้ 

4) ความสามารถในการยืนยัน (Confirmability) คือเกณฑ์ท่ีแสดงว่าการวิจัยมีความเป็นกลาง 

ผลการวิจัยนั้นเป็นผลมาจากการวิจัยมากกว่าเป็นผลมาจากอคติหรือมุมมองส่วนบุคคล ของนักวิจัย 

ในกระบวนการวิจัยนี้ผู้วิจัยวางแผนการตรวจสอบสามเส้า และการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล

จากผู้ให้ข้อมูลเพื่อการยืนยันผลการวิจัยท่ีเกิดขึ้น บันทึกตนเองของผู้วิจัย ผลการวิจัยสามารถ

ตรวจสอบย้อนรอยกลับได้ท้ังหมด และกระบวนการวิจัยมีการตรวจสอบโดยผู้เช่ียวชาญตลอดการ

ด าเนินการวิจัย 

8. จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล 

งานวิจัยได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขท่ีโครงการวิจัย 133.1/60 (ภาคผนวก ข) และได้

ด าเนินการเพื่อพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูลโดยผู้วิจัยช้ีแจงรายละเอียดของการวิจัย สิทธิ และความเส่ียง

ท่ีอาจจะได้รับจากการเข้าร่วมการวิจัยให้ผู้ให้ข้อมูลได้รับทราบ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยตัดสินใจในการ

เข้าร่วมวิจัยหรือไม่ได้อย่างอิสระ หากผู้เข้าร่วมวิจัยสมัครใจเข้าร่วมวิจัย ผู้ให้ข้อมูลจึงลงนามใน

เอกสารยินยอมเข้าร่วมการวิจัยท่ีมีรายละเอียดในการพิทักษ์สิทธิผู้วิจัยก ากับอยู่ รวมถึงตลอดการ

ด าเนินและส้ินสุดการวิจัย ผู้วิจัยได้ปกปิดข้อมูลท่ีจะเช่ือมโยงถึงผู้ให้ข้อมูลเป็นความลับ ด้วยการใช้

นามสมมติ และน าเสนอข้อมูลในภาพรวมท่ีไม่สามารถระบุถึงตัวตนผู้ให้ข้อมูลได้ รวมถึงข้อมูลเสียงจะ

ถูกท าลายเมื่อเสร็จส้ินการวิจัย 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  

ผลการเก็บข้อมูลรอบที่ 1 

การเก็บข้อมูลเพื่อสร้างทฤษฎีฐานรากครั้งนี้ ใช้การเก็บข้อมูลผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึก

ท้ังหมด 3 รอบ ผลการเก็บข้อมูลในแต่ละรอบ จะถูกน าเสนอในแต่ละบทคือบทท่ี 4-6 

ส าหรับบทท่ี 4 เป็นการน าเสนอผลการเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 ในการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประเด็นท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน

ท้ังหมด การน าเสนอผลการเก็บข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 คือ ข้อมูลเบ้ืองต้นของผู้ให้ข้อมูล 

ส่วนท่ี 2 คือ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลของการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของผู้ให้ข้อมูล 

ตารางท่ี 3 

สรุปข้อมูลพื้นฐานโดยย่อของผู้ให้ข้อมูลท้ังสิบท่าน 

นาม
สมมติ 

ช่วง
อาย/ุ
เพศ 

อาชีพ การศึกษา 
อาย/ุ
เพศ
บุตร 

สมาชิกใน
ครอบครัว 

ระยะเวลา
การฝึกสติ

อย่างต่อเน่ือง 
ลักษณะการฝึกสติ 

ภาค 
(A) 

30-35/
ช 

อิสระ:  
วิทยากร 

โท  
จิตต

ปัญญา 

1/ญ A, ภรรยา, 
ลูก,คุณแม่ 

10 พิจารณาสิ่งท่ีเข้ามาในจิต 
อาการของจิต ความคิด 
อาการทางกาย ตามรู้
ท่ีมาและท่ีไป 

เพียร 
(B) 

40-45/
ญ 

ทันตแพทย์ ตรี  
วิทยา-
ศาสตร์
สุขภาพ 

4/ญ B, สามี, 
ลูก 

10 ตามลมหายใจ พจิารณา
ทุกข์ ท้ังทุกข์ทางกายและ
ใจ และการเหนี่ยวรั้งและ
การเคลื่อนผ่านไปของ
ทุกข์นั้น 
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นาม
สมมติ 

ช่วง
อาย/ุ
เพศ 

อาชีพ การศึกษา 
อาย/ุ
เพศ
บุตร 

สมาชิกใน
ครอบครัว 

ระยะเวลา
การฝึกสติ

อย่างต่อเน่ือง 
ลักษณะการฝึกสติ 

พิกุล 
(C) 

40-45/
ญ 

อิสระ:  
ด้าน

สุขภาพจิต 

โท  
สุขภาพจิต 

7/ญ C, สามี, 
ลูก,คุณแม่ 

10 พิจารณาร่างกาย การ
รับรู้ผ่านประสาทสัมผสั 
ความเสื่อม ความแข็งแรง
ไม่แข็งแรง และเวทนาอัน
เนื่องมากับร่างกาย ความ
นิ่งไม่นิ่งของใจ 

เก๋  
(D) 

35-40/
ญ 

อิสระ:  
ปรับ

พฤติกรรม
เด็ก 

โท  
การศึกษา
ปฐมวัย 

2/ช D, สามี, 
ลูก 

7 ตามลมหายใจ สัมผัสรับรู้
สิ่งรอบตัวท่ีปรากฏขึ้นใน
ใจ พิจารณาความไม่เท่ียง 

กิต 
(E) 

35-40/
ช 

ธุรกิจ
ส่วนตัว:  

บรรจุภัณฑ ์

ปวส  
การตลาด 

7/ช E, ภรรยา, 
ลูก 

5 รู้สึกถึงท่ีมาท่ีไปของลม
หายใจ รับรู้ธรรมชาติของ
การหายใจ เห็นเวทนา 
เห็นรูปนาม เห็นความคิด 
เห็นการเกิดดับ เห็น
ธรรมชาติของจิตท่ี
วนเวียนอยู่ในขันธ ์

แก้ว 
(F) 

40-45/
ญ 

ราชการ:  
นิติกร 

โท  
สังคม 

4/ญ F, สามี, 
ลูก, คุณอา 

15 ตามพิจารณาการ
เคลื่อนไหวของกายและ
จิต ลักษณะของจิต 
พิจารณาธรรมชาติของจิต 

เป้ง 
(G) 

35-40/
ญ 

อิสระ:  
ครูศิลปะ 

ตรี  
ศิลปะ 

1/ญ G, ภรรยา
(ต้ังครรภ์), 

ลูก 

13 รับรู้ท่ัวพร้อมในกายและ
ลมหายใจ ตามดูใจท่ีขยับ
เคลื่อนไหว ตามดูทุกข์
และการดับหายไปของ
ทุกข์ 
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นาม
สมมติ 

ช่วง
อาย/ุ
เพศ 

อาชีพ การศึกษา 
อาย/ุ
เพศ
บุตร 

สมาชิกใน
ครอบครัว 

ระยะเวลา
การฝึกสติ

อย่างต่อเน่ือง 
ลักษณะการฝึกสติ 

ป๋อ 
(H) 

35-40/
ช 

อิสระ:  
ท่ีปรึกษา

ทางการเงิน 

โท  
เทคโนโลยี 

1/ญ H, ภรรยา, 
ลูก 

15 ตามรู้คอยเท่าทันความคิด 
ความรู้สึกที่มากระทบ 
เห็นความมีอยู่ หรือไม่มี
อยู่ของสภาวะดังกล่าว 

โป้  
(I) 

40-45/
ช 

นักจิตวิทยา
โรงเรียน 

โท  
สุขภาพจิต 

2/ญ I, ภรรยา, 
ลูก 

18 พิจารณาร่างกาย ดูสิ่ง
ท่ีมากระทบกับใจ ตาม
ทันการคิด ไปจนถึงความ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว
ของอารมณ์ และ
ใคร่ครวญดูความไม่มีแก่น
สารของสิ่งต่าง ๆ ท่ีหมุน
ผ่านเข้ามาในใจ 

ปุ๊  
(J) 

40-45 อิสระ:  
สอนภาษา 

ตร ี 
การเงิน 

7/ช J, ลูก 5 ตามลมหายใจ สังเกต
ลักษณะของจิต และการ
เคลื่อนของจิต 

ในการเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลจากพ่อแม่ผู้ฝึกสติปัฏฐานจ านวน 10 ท่าน โดย

ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูล แต่ละรอบน าข้อมูลเพิ่มเติมมาวิเคราะห์ครั้งละ 3 ท่าน โดย

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลสลับกันไปอย่างต่อเนื่อง เมื่อพบว่ายังมีช่องว่างของ

ประเด็นท่ียังไม่ครบถ้วน หรือยังไม่อิ่มตัวชัดเจน จึงตามหาผู้ให้ข้อมูลเพิ่มเติมผ่านการคัดเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง และผ่านการแนะน าจากผู้ให้ข้อมูลเดิม รวมถึงกลุ่มปฏิบัติธรรมต่าง ๆ ให้ได้ตัวอย่างท่ี

ตรงกับเกณฑ์คัดเข้าและสามารถให้ข้อมูลการใช้สติในการเล้ียงดูได้อย่างลึกซึ้งเข้มข้น ผู้วิจัยได้เปิด

กว้างส าหรับประเด็นท่ีเป็นไปได้ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในการสัมภาษณ์ ได้มีการบันทึกการสังเกตการณ์

สัมภาษณ์ภายหลังการสัมภาษณ์ทุกครั้งการวิเคราะห์ข้อมูลมีการกระท ากลับไปกลับมา จนเกิดความ

อิ่มตัวในการจัดประเด็นในรอบแรก การเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 ส้ินสุดท่ีผู้ให้ข้อมูลท่านท่ี 10 เมื่อพบว่า

ข้อมูลท่ีได้มีความซ้ า และไม่มีข้อมูลใหม่ สรุปผู้ให้ข้อมูลในการเก็บข้อมูลรอบแรกนี้ เป็นเพศหญิง 5 

ท่าน เพศชาย 5 ท่าน อายุอยู่ในช่วง 32-45 ปี ทุกท่านพักอาศัยและท างานอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร
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และปริมณฑล ก าลังเล้ียงดูบุตรอยู่ในช่วงวัย 1-7 ปี ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอมาต่อเนื่องในระยะเวลา 5-

18 ปี มีรายละเอียดของผู้ให้ข้อมูลแต่ละรายดังนี้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 

คุณภาค (A) (นามสมมติ) อายุอยู่ในช่วง 30-35 ปี เป็นคุณพ่อของลูกสาววัย 1 ขวบกว่า 

ท างานอิสระด้านการอบรมการเข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อื่น ภรรยาท างานประจ า คุณภาคจึงเป็นผู้

เล้ียงดูบุตรเป็นหลักในบ้าน ในบ้านพักอาศัยร่วมกัน 4 คน ได้แก่ คุณภาค ภรรยา คุณแม่ของคุณภาค 

และลูกสาว คุณภาคจบการศึกษาระดับปริญญาโท สาขาจิตตปัญญาศึกษาและการเรียนรู้สู่การ

เปล่ียนแปลง โดยก่อนเรียนต่อปริญญาโท คุณภาคท างานเป็นครู และมีประสบการณ์ท่ีท าให้เห็นชัดว่า 

ตนเองต้องการพัฒนาสติ เพื่ออยู่กับนักเรียนได้อย่างราบรื่นยิ่งขึ้น จึงสมัครเรียนจิตตปัญญาฯ และเพื่อ

เข้าใจส่ิงท่ีตนเองก าลังจะศึกษาให้มากขึ้น และได้ตัดสินใจเข้ารับการอุปสมบท 45 วัน ท่ีวัดป่าแห่ง

หนึ่ง เป็นจุดเริ่มต้นของการปฏิบัติฝึกสติ และฝึกอย่างต่อเนื่องต้ังแต่นั้นมา ลักษณะการฝึกสติ

ระยะแรก คุณภาคเริ่มจากการพิจารณาการเคล่ือนไหวของกายตามแนวหลวงพ่อเทียน และพิจารณา

ส่ิงท่ีเข้ามาในจิต ตามแนวทางพระอาจารย์ไพศาล วิศาโล ปัจจุบันเน้นพิจารณาส่ิงท่ีเข้ามาในจิต 

อาการของจิต ความคิด อาการทางกาย ตามรู้ตามดูท่ีมาและท่ีไป ไม่ว่าจะใช้การเคล่ือนไหวกายเป็น

จุดเริ่มต้นหรือไม่ เริ่มฝึกสติต้ังแต่ปี 2550 รวมระยะเวลา 10 ปี ในหนึ่งสัปดาห์จะฝึกระยะเวลา

รวมกันได้อย่างน้อย 2-3 ช่ัวโมง คุณภาคไม่ได้กลับไปสอนหนังสืออีก แต่เห็นว่าการฝึกสติส่งผลดีกับ

การเล้ียงดูลูกอย่างยิ่ง ผู้ให้ข้อมูลสามารถเล่ากระบวนการท่ีเกิดขึ้นขณะใช้สติในการเล้ียงดูได้อย่าง

ละเอียด สามารถสังเกตและบอกกล่าวได้ถี่ถ้วนว่าส่ิงท่ีปรากฏในใจและบรรยายออมาขณะถามตอบ

กันนั้น เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นในประสบการณ์จริง ๆ หรือเป็นแนวคิดท่ีคุณภาคเช่ือในเชิงทฤษฎี 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2 

คุณเพียร (B) (นามสมมติ) ช่วงวัย 40-45 ปี เป็นคุณแม่ของลูกสาวหนึ่งคน วัย 4 ปี ปัจจุบันมี

อาชีพทางด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ เนื่องจากลูกเข้าโรงเรียนแล้ว จึงใช้เวลากับลูกในช่วงเย็นหลังเลิก

เรียนและวันเสาร์อาทิตย์ เป็นผู้เล้ียงดูบุตรเป็นหลักในบ้าน ซึ่งพักอาศัยกันอยู่สามคน ได้แก่คุณเพียร 

สามี และบุตร คุณเพียรจบการศึกษาทางด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ ในช่วงท่ีศึกษาอยู่มีปัญหาเกิดขึ้น

ท าให้เกิดความสะเทือนใจ จนคิดหยุดชีวิตของตน เพื่อนเห็นดังนั้นจึงได้ชวนมาฝึกสติตามแนว 
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ท่าน ติช นัท ฮันห์ พบว่าท าให้เห็นตนเองชัดขึ้น เห็นท่ีมาของทุกข์ชัดขึ้น มีความสุขมากขึ้น เลยได้ต้ัง

เป็นปณิธานท่ีจะน าการฝึกสติเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต และฝึกอย่างต่อเนื่องต้ังแต่นั้นมา ซึ่งสามีก็ให้

การสนับสนุน และท าให้ความไม่สบายใจท่ีเกิดข้ึนในสัมพันธภาพดีขึ้นด้วย ลักษณะการฝึกสติคุณพิกุล

กล่าวว่าจะเป็นการตามลมหายใจ พิจารณาทุกข์ ท้ังทุกข์ทางร่างกาย และทุกข์ทางใจ รวมถึงพิจารณา

การเหนี่ยวรั้งและการเคล่ือนผ่านไปของทุกข์นั้น มักจะฝึกอยู่เสมอในชีวิตประจ าวันและเข้าร่วมกลุ่ม

สังฆะ1-2สัปดาห์/ครั้ง ฝึกมาเป็นเวลาประมาณ 10 ปี ปัจจุบันเห็นว่าชีวิตตนเองมีการเปล่ียนแปลงไป

มาก ได้เห็นความจริงของชีวิตท่ีไม่อาจคาดหวังส่ิงใดให้เป็นไปตามใจตนได้ เห็นว่าตนเองมีบุคลิกภาพ

ท่ีเปล่ียนไป สบาย ๆ กับส่ิงต่าง ๆ มากขึ้น ซึ่งผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าส่งผลดีอย่างยิ่งท้ังในการใช้ชีวิต การ

ท างาน และโดยเฉพาะในการวางใจกับการเล้ียงดูบุตรด้วย 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 

คุณพิกุล (C) (นามสมมติ) วัย 45 ปี เป็นคุณแม่ลูกสอง ให้ข้อมูลโดยค านึงถึงการใช้สติกับลูก

สาวคนเล็กวัย 7 ปี ลูกสาวคนโตอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนต้น ปัจจุบันท างานอิสระด้านสุขภาพจิต และใช้

เวลาส่วนใหญ่ในการดูแลครอบครัว คุณพิกุลเป็นผู้เล้ียงดูบุตรเป็นหลักในบ้าน ซึ่งพักอาศัยกันอยู่ห้าคน 

ได้แก่คุณพิกุล บุตร 2 คน สามีคุณพิกุล และคุณแม่คุณพิกุล คุณพิกุลจบการศึกษาระดับปริญญาโท

ด้านสุขภาพจิต โดยขณะท าวิจัยช่วงปริญญาโท ได้อ่านหนังสือท่านพุทธทาสจึงสนใจไปเริ่มฝึกสติท่ี

สวนโมกข์กรุงเทพฯ แล้วรู้สึกสงบสบายใจ จึงกลับไปเข้าฝึกท่ีสวนโมกข์ฯอยู่เสมอ จนกระท่ังอยู่ใน

ช่วงเวลาท่ีต้องใช้เวลาในการดูแลครอบครัว ก็ได้กลับมาฝึกต่อเนื่องเองในชีวิตประจ าวัน และฝึกมา

โดยตลอดต้ังแต่นั้นมา เป็นระยะเวลา 10 ปี ลักษณะการฝึกสติคุณพิกุลกล่าวว่าจะพิจารณาร่างกาย 

สังเกตการรับรู้ผ่านประสาทสัมผัสท้ังห้า พิจารณาความเส่ือม ความแข็งแรงไม่แข็งแรง และเวทนาอัน

เนื่องมากับร่างกาย รวมถึงความนิ่งไม่นิ่งของใจ มักจะฝึกอยู่เสมอในตลอดวันขณะท ากิจต่าง ๆ อยู่ 

และนั่งนิ่งสังเกตตนเองช่วงก่อนนอนบ้าง ในหนึ่งวันประมาณ 4-5 รอบ รอบหนึ่งประมาณครึ่งช่ัวโมง 

ฝึกมาเป็นเวลาประมาณ 10 ปี เนื่องจากคุณพิกุลท างานกับผู้คนในสายงานสุขภาพจิต จึงมี

ประสบการณ์การใช้สติในการท างานกับผู้คนอยู่เสมอ ลักษณะการใช้สติในชีวิตประจ าวันจะเป็นการ

รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นเพื่อเข้าใจคนตรงหน้าอย่างเต็มท่ี ทักษะและประสบการณ์ท้ังจากการฝึกสติและการท า

ความเข้าใจผู้คนเพื่อส่ือสารด้วยความเข้าใจนี้เป็นทักษะท่ีคุณพิกุลกล่าวว่าเกี่ยวข้องกับการเล้ียงดูด้วย 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4 

คุณเก๋ (D) (นามสมมติ) ช่วงวัย 35-40 ปี มีลูกชายคนเดียวอายุ 2 ขวบ ปัจจุบันเป็นคุณแม่เต็ม

เวลา และรับงานเกี่ยวกับการให้ค าแนะน าด้านพฤติกรรมเด็กเป็นครั้งคราว จบปริญญาโทด้านการศึกษา

ปฐมวัยจากต่างประเทศ มีความมุ่งมั่นท่ีจะใช้เวลากับลูกให้ได้มากท่ีสุดในช่วง 5 ปีแรก ส่วนสามีคุณเก๋

มักจะใช้เวลาส่วนใหญ่ในการท างาน คุณเก๋จึงเป็นผู้เล้ียงดูบุตรเป็นหลักในบ้าน ซึ่งพักอาศัยกันอยู่ส่ีคน 

ได้แกคุณเก๋ สามี บุตร และแม่บ้าน คุณเก๋เริ่มฝึกสติด้วยค าชวนของพี่สาว ด้วยการเข้าคอร์สปฏิบัติธรรม 

เป็นการฝึกตามลมหายใจ พิจารณาย่างก้าว และเคยได้เข้าร่วมสังฆะกับหมู่บ้านพลัม และฝึกต่อด้วย

ตนเองเมื่อเดินทางไปศึกษาต่อท่ีต่างประเทศ ปัจจุบันฝึกทุกขณะในการอยู่กับลูก ด้วยการตามลมหายใจ

ตัวเอง สังเกตการเคล่ือนของใจ ณ ขณะอยู่กับลูก และก าหนดใจไว้ท่ีลูกอย่างเป็นปัจจุบันขณะ สังเกต

เหตุของทุกข์ของลูก และความเป็นอนิจจังในอารมณ์ของลูก ฝึกสติอย่างต่อเนื่องมาแล้ว 9 ปี 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 

คุณกิต (E) (นามสมมติ) คุณพ่ออายุ 37 ปี มีลูกชาย 1 คนวัย 7 ปี อาศัยอยู่กับภรรยาและลูก 

จบการศึกษา ปวส.ด้านการตลาด ขณะนี้ท าธุรกิจส่วนตัวเกี่ยวกับการท าและออกแบบบรรจุภัณฑ์ คุณ

กิตฝึกสติครั้งแรกต้ังแต่วัย 20 ปี จากการอุปสมบท แต่ด้วยลักษณะการใช้ชีวิตท่ีคุณกิตกล่าวว่าเป็น

ช่วงท่ีหลงไป ท าให้ฝึกอยู่อย่างไม่ต่อเนื่อง จนกระท่ังชีวิตติดอยู่ในห้วงทุกข์และเดินผิดทาง จนเมื่อทน

กับทุกข์ไม่ไหวจึงขวนขวายหาทางดูแลรักษาใจตนเอง ได้เริ่มกลับมาฟังธรรม การได้ฟังธรรมจึงได้

กลับมาใคร่ครวญกับความทุกข์ เห็นความไม่เท่ียงไม่ยั่งยืนของทุกข์ และสัมผัสกับความสงบอีกครั้ง ได้

ซึบซาบถึงคุณค่าของความสงบและกลับมาฝึกสติอย่างจริงจังอีกครั้ง ซึ่งจริงจังมาได้ระยะเวลา

ประมาณ 5 ปีนับถึงวันสัมภาษณ์ การฝึกสติในระยะแรกต้ังแต่วัย 20 ปี จะเป็นการบริกรรมพุทโธ 

จนกระท่ังค่อย ๆ ศึกษาท าความเข้าใจแก่นแท้ของการปฏิบัติธรรม ท าให้คุณกิตเปล่ียนวิธีการฝึก มาสู่

การรู้ตัวทั่วพร้อมไปกับลมหายใจ เห็นพิจารณาลักษณะการฟุ้งไปของจิต ฝึกการระงับ และเห็นความ

เป็นธรรมชาติของจิตท่ีมีความไม่อยู่นิ่งและวนเวียนอยู่กับองค์ประกอบของขันธ์เป็นพื้นฐาน การฝึกใน

ระยะหลังนี้คุณกิตเห็นว่าส่งผลอย่างยิ่งกับความโกรธที่มีเป็นพื้นฐาน เห็นการค่อย ๆ ลดลง การเปิดรับ

ผู้คนรอบตัวในชีวิตได้มากขึ้น รวมถึงกล่าวว่าการได้ดูแลลูกเองก็ส่งผลกลับมาท าให้เข้าใจใจแห่งการไม่

ยึดถือส่ิงต่าง ๆ มากขึ้นด้วย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 82 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 

คุณแก้ว (F) (นามสมมติ) คุณแม่วัย 40-45 ปี มีลูกสาว 1 คนวัย 5 ปี อาศัยอยู่ครอบครัวใหญ่ 

กับคุณอาของคุณแก้ว 4 คน สามี  และลูกสาว คุณแก้วจบการศึกษาระดับปริญญาโท ด้าน

สังคมศาสตร์ ปัจจุบันท างานราชการ คุณแก้วสนใจธรรมะต้ังแต่สมัยวัยรุ่น ได้อ่านหนังสือธรรมะของ

อาจารย์ ไพศาล วิศาโล แล้วรู้สึกเข้าใจการท างานของจิตใจมากขึ้น จึงต้องการฝึกเพื่อศึกษาจิตของตน 

แล้วได้พบกับการรับสมัครคอร์สยุวพุทธ เป็นการปิดวาจา 7 วัน เพื่อศึกษาใจของตน หลังจากกลับมา

จากคอร์ส จึงฝึกปฏิบัติเพิ่มเติมท่ีบ้าน และกลับไปยุวพุทธทุกปีปีละครั้ง ลักษณะการฝึกสติด้วยตนเอง

ในปัจจุบัน คุณแก้วกล่าวว่าเป็นการตามการเคล่ือนไหวของกายและใจท่ีสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกัน เมื่อมี

การเคล่ือนไหวของร่างกายเกิดขึ้น ตามดูลักษณะของจิตท่ีเกิดขึ้นตาม ตามเท่าทันการคิดท่ีเกิดขึ้นเอง 

ท าความเข้าใจลักษณะของจิตท่ีด าเนินไปเช่นนี้ และฝึกระงับการเตลิดฟุ้งซ่านท่ีเกิดขึ้น ด้วยการเท่า

ทันใจท่ีเคล่ือนไหวไปกับร่างกาย คุณแก้วกล่าวว่ามีความต้ังใจอย่างยิ่งท่ีจะเล้ียงดูลูกด้วยสติ ต้ังแต่การ

ก าหนดเท่าทันใจของตนในการคลอด ท าให้ไม่ต้องใช้ยาช่วยบรรเทาเจ็บในการคลอด และต้ังใจจะให้

การปฏิบัติธรรมอยู่ในทุก ๆ ขณะในการใช้ชีวิต นอกจากฝึกสติเองแล้ว คุณแก้วได้ฝึกให้ลูกติดตามดูใจ

ของตนเอง ท้ังอย่างเป็นทางการคือนั่งสมาธิ และแบบไม่เป็นทางการในชีวิตประจ าวันด้วย 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 

คุณเป้ง (G) (นามสมมติ) คุณพ่อวัย 35-40 ปี ลูก 2 คน เพศหญิงอายุ 1 ขวบครึ่ง และคนเล็ก

เพิ่งคลอดในช่วงระหว่างการเก็บข้อมูลรอบท่ี 2 ส่งผลให้คุณเป้งไม่สามารถให้เวลาในการเก็บข้อมูล

รอบท่ี 2 และ 3 ได้ และอนุญาตให้น าการเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 มาใช้ให้เกิดประโยชน์แก่งานวิจัย คุณ

เป้งจบการศึกษาระดับปริญญาตรีด้านศิลปะ ใช้ชีวิตด้วยการสอน และท างานศิลปะเป็นหลัก การสอน

ศิลปะเป็นลักษณะของการใช้ศิลปะเพื่อสังเกตใจรู้เท่าทันตัวเองของผู้ฝึก คุณเป้งเริ่มต้นฝึกสติต้ังแต่

อายุประมาณ 14 ปี เนื่องจากคุณแม่จะนั่งสมาธิก่อนนอนทุกคืน ตนเองในวัยเด็กเมื่อเห็นคุณแม่ท าจึง

เข้าไปร่วมนั่งเป็นเพื่อนคุณแม่ แล้วจึงค่อย ๆ เริ่มสัมผัสถึงความสงบ สบาย น าไปสู่การปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่องเรื่อยมา การฝึกสติของคุณเป้งเป็นเส้นทางท่ียาวนานและมีจุดเปล่ียนในการเดินทางสายนี้อยู่

หลายครั้ง ครั้งหนึ่งเคยรู้สึกไม่เช่ือถือและเลิกฝึกปฏิบัติ และเลิกนับถือศาสนาไป แต่เมื่อชีวิตได้เจอจุด

พลิกผันเปล่ียนแปลงพลาดจากการไปเรียนต่างประเทศอย่างท่ีต้ังใจไว้ท าให้รู้สึกเคว้งคว้าง ประกอบ
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กับได้สนทนาธรรมกับพระรูปหนึ่งแล้วเกิดความเพลิดเพลินประทับใจ คุณเป้งจึงกลับมาสู่เส้นทางการ

ปฏิบัติธรรมอีกครั้งด้วยการขออุปสมบทในช่วงอายุ 25 ปี การบวชครั้งนี้ส่งผลกับการฝึกสติในปัจจุบัน

อย่างยิ่ง เป็นการได้สัมผัสกับการฝึกรู้ตัวท่ัวพร้อม ได้ประสบการณ์ในการจับการเคล่ือนไหวของการ

รับรู้ทางกายได้ละเอียดชัดเจน การรู้ตัวดังกล่าวท าให้ได้สัมผัสกับความปีติ เบา สบาย เรียบง่าย ส่งผล

มาถึงความเข้าใจอย่างลึกซึ้งในประสบการณ์กับชีวิต ว่าชีวิตท่ีแท้เป็นเพียงแค่ส่ิงท่ีพึงรู้ให้ท่ัวโดยไม่จับ

ยึดอะไรเป็นของตน ประสบการณ์ดังกล่าวน ามาสู่การฝึกสติในรูปแบบการรู้ตัวท่ัวพร้อมอย่างจริงจัง

นับต้ังแต่นั้นเป็นต้นมา นับเป็นระยะเวลา 13 ปี 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 

คุณป๋อ (H) (นามสมมติ) คุณพ่อวัย 35-40 ปี ก าลังเล้ียงดูลูกสาวอายุ 1 ปี 8 เดือน ท่ีบ้าน

อาศัยอยู่กับ ภรรยา และลูกสาว คุณป๋อจบการศึกษาระดับปริญญาโทด้านเทคโนโลยี คุณป๋อและ

ภรรยาได้ทดลองการเล้ียงดูลูกในแต่ละรูปแบบ เคยให้มีพี่เล้ียง แล้วก็พบปัญหา จึงเปล่ียนให้คุณแม่

ดูแลลูกเป็นหลักเต็มเวลา แล้วก็ได้พบว่าด้วยวิธีนี้ท าให้คุณแม่เหนื่อยล้า และคุณป๋อก็มีเวลาให้ลูกน้อย

มาก เมื่อต้องการใช้เวลากับลูกและแบ่งเบาภรรยาได้มากขึ้นจึงลาออกจากงานประจ า และท างาน

อิสระด้านการวางแผนทางการเงินให้กับผู้รับบริการ คุณป๋อเริ่มฝึกสติครั้งแรกในช่วงท่ีได้อุปสมบทเป็น

เวลา 1 เดือน เมื่อ 15 ปีก่อน ก่อนบวชเคยได้ปฏิบัติภาวนาในรูปแบบบริกรรมมาก่อน เป็นการฝึก

ต้ังแต่วัยเด็กเรื่อยมา เมื่อได้บวชจึงได้รู้จักกับวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งมีสติปัฏฐานเป็นส่วนหนึ่ง ส่งผลให้

เริ่มเข้าใจการมองส่ิงท่ีมากระทบ การดูรูปนาม ซึ่งละเอียดขึ้นจากการจับเพ่งท่ีใดท่ีหนึ่ง พบว่าใน

ช่วงแรกของการท าวิปัสสนาในช่วงท่ีบวชยังไม่เข้าใจท้ังหมดท่ีพระอาจารย์สอน หลังบวชจึงยังคงฝึก

ต่อเนื่อง และได้เห็นว่าการท าวิปัสสนานี้สามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ห้าปีถัดมาได้มีโอกาสเข้า

คอร์สฝึกตามแนวคุณแม่สิริ ได้ฝึกก าหนดท าให้เข้าใจมากขึ้น และต่อยอดการฝึกกับวัดผานิตาราม 

และน ามาฝึกในชีวิตอยู่อย่างสม่ าเสมอ ปัจจุบันฝึกในชีวิตประจ าวันตลอดวัน ด้วยการก าหนดอิริยาบถ

ย่อย โดยมีจิตท่ีคอยรับรู้ สอดส่องให้ทันว่า ก าลังมีส่ิงใดเกิดขึ้นบ้าง ท้ังความคิด ความรู้สึก ส่ิงท่ีมา

กระทบ และท าความเข้าใจส่ิงท่ีจิตรับรู้ได้เห็น ซึ่งก าลังในการตามรับรู้แตกต่างกันไปตามก าลังสติใน

แต่ละวัน 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 

คุณโป้ (I) (นามสมมติ) คุณพ่อวัย 40-45 ปี ก าลังเล้ียงดูลูกสาว อายุ 2 ปี พักอาศัยอยู่กับ

ภรรยา และลูก คุณโป้จบการศึกษาระดับปริญญาโทด้านสุขภาพจิต ปัจจุบันท างานเป็นนักจิตวิทยาใน

โรงเรียน คุณโป้เริ่มฝึกนั่งสมาธิตามคุณแม่ต้ังแต่อายุน้อย และเริ่มฝึกสติอย่างจริงจังด้วยตัวเองในวัย 

22 ปี จากการอุปสมบท คุณโป้ได้เล่าว่าช่วงท่ีบวชมีเวลาท่ี ได้อยู่ว่างมาก และนึกสงสัยส่ิงต่าง ๆ 

มากมาย จึงได้เข้าไปสนทนาธรรมกับพระอาจารย์ น าไปสู่การถูกชวนให้คิด และชวนให้ได้ลองสังเกต

ส่ิงท่ีสงสัยต่าง ๆ นั้นด้วยตนเอง จึงได้เริ่มฝึกสติจากการเดิน เริ่มด้วยการตามรู้การย่างก้าว ตาม

ค าแนะน าของพระอาจารย์ แล้วพระอาจารย์ก็ ค่อย ๆ เพิ่มบทเรียนให้ทีละน้อย จากการรู้การ

เคล่ือนไหว ก็เริ่มรับรู้ผัสสะต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นจากการเดิน และค่อย ๆ ละเอียดขึ้น ลักษณะการฝึกสติใน

ปัจจุบันมีความแตกต่างเปล่ียนแปลงไปจากช่วงท่ีบวช เนื่องจากคุณโป้เห็นว่าจะต้องปรับให้เข้ากับ

ลักษณะพื้นท่ี และการใช้ชีวิต จึงน าการฝึกสติเข้ามาอยู่ในการเดินตามปรกติในชีวิตประจ าวัน จึงได้

ฝึกสติทุกช่วงเมื่อได้เดิน ลักษณะการฝึกคือตามดูร่างกาย อิริยาบถใหญ่และย่อย ตามสังเกตว่า

ประสาทสัมผัสได้สัมผัสกับส่ิงแวดล้อมอะไรบ้าง มีความรู้สึก ความคิดใดเกิดขึ้น คุณโป้ได้พบจากการ

ฝึกด้วยการเดินในทุกวันว่า ลักษณะจิตของตนไม่เหมือนกันเลยตลอดท้ังวัน ท าให้มองเห็นความไม่เป็น

แก่นสารของการเคล่ือนไปเองของใจ เมื่อใดท่ีเห็นความไม่เป็นแก่นสารนี้ก็จะวางการยึดลงได้ คุณโป้

กล่าวถึงการได้สัมผัสการเคล่ือนของใจท่ีไม่มีแก่นสารเช่นนี้ในการเล้ียงดูลูก เห็นความกังวลท่ีเป็นวัฏ

จักรอยู่ในการเล้ียงดู และมีความต้ังใจท่ีจะคลายลงผ่านการตามดูใจตนเองในทุกวันขณะอยู่กับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 10 

คุณปุ๊ (J) (นามสมมติ) คุณแม่วัย 40-45 ปี ก าลังดูแลลูกชายอายุ 7 ปี คุณปุ๊เล้ียงดูลูกเพียง

ล าพัง หลังจากแยกทางกับสามี คุณปุ๊จบการศึกษาระดับปริญญาตรีทางด้านการเงิน และเคยท างานท่ี

ต้องเดินทางอยู่เสมอ จนกระท่ังเมื่อต้ังครรภ์จึงลาออกจากงาน และท างานอิสระด้วยการสอนภาษา 

คุณปุ๊เริ่มฝึกสติครั้งแรกในช่วงท่ีลูกอายุได้ 2 ปี จากความเครียดท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงลูกคนเดียว เมื่อ

ได้อ่านหนังสือธรรมะและเกิดความสงสัยในค าสอน จึงอยากลองท่ีจะปฏิบัติเอง จึงได้ไปเข้าคอร์

สปฏิบัติธรรมท่ีใช้เวลายาวถึง 3 เดือน คุณปุ๊กล่าวว่าได้ประสบกับความรู้สึกสุขสงบ เข้าใจความทุกข์ท่ี

เกิดขึ้นและคลายได้ จึงฝึกสติด้วยตัวเองต่อมาในชีวิตประจ าวัน และกลับไปเข้าคอร์สอย่างสม่ าเสมอ
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ในทุก ๆ ปี ระยะเวลาในการฝึกอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 5 ปี ในการไปฝึกปฏิบัติกลับมา

แต่ละครั้ง คุณปุ๊เล่าว่าลูกชายมักจะดูมีความสุข กล่าวว่าแม่รักแม่ เพราะแม่ดูใจดี มีสติ และเห็นการ

น าความใจเย็นของแม่ไปใช้กับตัวเอง จึงเป็นแรงใจหนึ่งท่ีส่งผลให้คุณปุ๊ต้ังใจในการฝึกสติในทุก ๆ วัน 

เพื่อให้ลูกได้เห็นตัวอย่างในการดูแลจัดการอารมณ์ตนเอง คุณปุ๊จะฝึกในชีวิตประจ าวันช่วงท่ีนั่งรอลูก

เลิกเรียนก่อนกลับบ้าน ใช้การตามลมหายใจ สังเกตลักษณะของจิต และการเคล่ือนของจิต ความรู้สึก 

และความคิดท่ีเกิดขึ้นจากการเคล่ือนของจิตนั้น มองท่ีไปและท่ีมาของการเกิดขึ้นของรูปนามในจิต 

และดูการท างานของขันธ์ท้ังห้าตามจริง 
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ภาพท่ี 1 ประเด็นหลัก และประเด็นย่อย จากการสัมภาษณ์เก็บข้อมูลรอบท่ี 1 
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ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลของการสัมภาษณ์รอบที่ 1 

การสัมภาษณ์รอบท่ี 1 มีค าถามหลักในการสัมภาษณ์คือ 1) “ขอให้ท่านบรรยายประสบการณ์

ของท่านในการฝึกสติ” 2) “ท่านน าประสบการณ์จากการฝึกสติมาใช้ในการเล้ียงดูบุตรของท่านอย่างไร” 

3) “ประสบการณ์จากการฝึกสติมีส่วนพัฒนาท่านในบทบาทของการเป็นพ่อ/แม่หรือไม่ อย่างไร” 

ในส่วนท่ี 2 นี้ แบ่งการน าเสนอออกเป็น 4 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ตอน

ท่ี 2 การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ตอนท่ี 3 อภิปรายผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 และ

ตอนท่ี 4 สรุปผลการเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 รายละเอียดแต่ละตอนมีดังต่อไปนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิจัยรอบท่ี 1 นี้พบว่า การใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน มี 6 

ประเด็นได้แก่ 1) รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 2) การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน 3) กระบวนการ

เท่าทันจัดการใจตนเอง 4) ให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ 5) ผลของการเล้ียงลูกด้วยใจท่ีสงบ 

และ 6) การฝึกสติ ดังแสดงประเด็นหลัก ประเด็นย่อย และ คุณลักษณะในภาพท่ี 1 รายละเอียดของ

แต่ละประเด็น มีดังนี้ 

ประเด็นที่ 1 รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

ประเด็นท่ี 1 รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นส่ิงท่ีพ่อแม่ผู้ใช้สติในการเล้ียงดูมีเป็นฐาน 

อันน าไปสู่ความมุ่งมั่นท่ีจะใช้สติ ความมีประสิทธิภาพในการใช้ ความไวในการใช้สติในขณะเล้ียงดู 

และความพร้อมของใจท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ เป็นพื้นฐานซึ่งมีลักษณะใสว่าง รากฐานในการใช้สติในการ

เล้ียงดูประกอบไปด้วย 4 ประเด็นย่อยคือ 1.1) ภาวะของใจท่ีสงบ 1.2) ความช านาญในการใช้สติ 

และ 1.3) ความต้ังมั่นในการใช้สติกับลูก โดยส่วนหนึ่งได้มาจากการได้ฝึกสติอย่างต่อเนื่องใน

ชีวิตประจ าวัน เกิดเป็นทักษะในการดูการเคล่ือนไหวของใจ และการจดจ่อแน่วแน่อยู่กับลูก ในทางใด

ทางหนึ่ง หรือท้ังสองทาง อีกท้ังการฝึกสติหรือใช้สติในชีวิตอยู่อย่างสม่ าเสมอ ท าให้ใจมีลักษณะใสว่าง

สงบเย็นเป็นพื้นฐาน เป็นรากฐานให้สามารถมองเห็นส่ิงต่าง ๆ ท่ีเคล่ือนท่ีท้ังภายนอกและภายในใจได้

ชัดเจน ส่วนความต้ังมั่นนั้น ได้มาจากความค่อย ๆ เข้าใจใคร่ครวญส่ิงต่าง ๆ ท่ีประสบในชีวิต เห็นคุณ

และโทษของการใช้สติและไม่ใช้สติ เห็นความเช่ือมโยงระหว่างตนและลูก รวมถึงปัจจัยสนับสนุนอื่น ๆ 
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เช่นการมีบุคคลแวดล้อมเป็นกัลยาณมิตร ท าให้ต้ังมั่นกับการรู้ตัวทั่วพร้อม และรู้ทันส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูก

ในการเล้ียงดู 

 

ภาพท่ี 2 กรอบประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 1.1 ภาวะของใจที่สงบ 

ภาวะของใจท่ีสงบ คือสภาวะพื้นฐานของใจท่ีท าให้การใช้สติ หรือการตามเห็นการเคล่ือนไหว

ของใจ และการรับรู้เข้าใจลูก เกิดขึ้นได้ง่าย ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงคุณลักษณะของภาวะใจท่ีสงบในสาม

ประการ คือ (1.1.1) ภาวะของความสงบ (1.1.2) ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อมของใจ 

และ (1.1.3) ความสงบในใจน าไปสู่ความสงบเมื่ออยู่กับลูก 

  

1. รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 
1.1 ภาวะของใจท่ีสงบ 

1.1.1 ภาวะของความสงบ 
1.1.2 ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อม 
1.1.3 ความสงบในใจน าไปสู่ความสงบเมื่ออยู่กับลูก 

1.2 ความช านาญในการใช้สติ 
1.2.1 การฝึกอย่างสม่ าเสมอท าให้เท่าทันใจและความคิดใน

ชีวิตประจ าวันและในการเล้ียงดู 
1.2.2 การตามดูกายและจิตเกิดขึ้นเป็นอัตโนมัติเมื่อฝึกมาก 

1.3 ความต้ังมั่นในการใช้สติกับลูก 
1.3.1 เห็นความเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยงและผลท่ีตนเองมีต่อลูก 
1.3.2 การเห็นทุกข์และไม่อยากตกอยู่ในวงจรทุกข์ 
1.3.3 เห็นผลดีอันเกิดจากความสงบ 
1.3.4 ตระหนักถึงโทษจากการไม่ใช้สติ และไม่มีความเข้าใจท่ีถูกต้อง 
1.3.5 มีบุคคลแวดล้อมเป็นกัลยาณมิตร 
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คุณลักษณะที่ 1.1.1 ภาวะของความสงบ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะของความสงบท่ีเกิดขึ้นและด ารงอยู่ในตน เป็นภาวะ

ของความรู้สึก ว่าง กว้าง นิ่ง และสบายเป็นฐาน น าไปสู่ความพร้อมในการเห็นการกระเพื่อม

ซึ่งเป็นคุณลักษณะถัดมาของใจท่ีสงบ ดังประโยคท่ีว่า 

“มันเป็นภาวะท่ีแบบความคิดมันน้อยมาก พี่คิดว่าเราเพลินกับส่ิงนี้แหละ ชีวิตปกติ

เราปรุงแต่งตลอดเวลาใช่มั้ยแล้วเราเข้าใจว่ามันเป็นความทุกข์  ในช่วงสภาวะ

ความคิดมันน้อยลง มันเหมือนเราจัดมันเลย เราคิดอดีตปึ๊บ เราฟึ้บกลับมาท่ีลม

หายใจ คือมันดึงไปดึงมา ดึงไปดึงมาอยู่อย่างนี้มันท าได้เร็ว แล้วมันไม่เครียด รู้สึก

ผ่อนคลาย แล้วก็เข้าใจว่ามันไปอีกแล้วเว้ย กลับมา กลับมา มันจะเบา ๆ ซอฟต์ ๆ 

ลมหายใจเหลือนิดเดียวเอง รู้สึกวินาทีท่ีมันเข้ามา ออก อย่างเนี้ย มันเบา ภาวะมัน

เบาไปหมดเลย” (E1:122-123) 

“มันเงียบ มันเบา มันรู้สึกทุกอย่างปกติท่ีสุด ธรรมดาท่ีสุด มันไม่มีอะไรท่ีมันเกินไป 

น้อยไป มากไป มันปกติท่ีสุดเลย แล้วมันก็สบาย มันไม่ได้รู้สึกแบบเย็นสบายแบบ

นอนห้องแอร์ มันรู้สึกแบบปกติ ทุกอย่างดูปกติ ราบเรียบง่าย ๆ ภาวะนั้น” (G1:30) 

“พร้อมตาย ไม่กินก็ได้ ไม่หายใจก็ได้ ยังไงก็ได้ อะไรก็ได้ มันเหมือนกับนั่งอยู่ดี ๆ นั่ง

เฉย ๆ อยู่ดี ๆ นี่แหละ แล้วมันก็เหมือนกลายเป็นอากาศน่ะ ไม่ อากาศยังรู้สึกหนัก

ไปซะด้วยซ้ า บอกไม่ถูก มันว่าง ว่างมาก แล้วมันก็แฮปปี้มาก แล้วมันก็สงบมาก 

แล้วภาพท่ีเห็นรอบ ๆ ตัว  รู้สึกว่ามันชัด ชัดมาก ภาพชัด หรือว่าคือชัดในท่ีนี้

หมายถึงว่าโฟกัสมันก็ชัด เห็นภาพทุกอย่างชัดไปหมด ความคิดต่าง ๆ หรืออะไร

อย่างนี้มันเคลียร์มาก” (I1:17) 

“มันนิ่ง มันเย็น คือเคยมีอยู่ครั้งนึงไปนั่งสมาธิแล้วแบบจิตมันเหมือนเห็น มันเหมือน

นิ่ง ๆ มันเหมือนมีอะไรลอยอยู่นิ่ง ๆ แล้วอยู่ ๆ มันก็มีค าว่าฟุ้งซ่านออกมา แล้วค า

นั้นก็กระเด็นออกไป เหมือนถูกดีดออกไปคือพอมันเย็น มันนิ่งแล้วอะ มันหยุด จะ

เรียกว่าต้ังมั่นมั้ย จิตนิ่งสงบ คือรู้สึกว่ามันเย็นข้างใน เย็นท่ีแบบ ใครด่ากระทบมาก็ 
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อืม มองคือมองผัสสะเป็นแค่การกระทบเมื่อจิตนิ่ง เมื่อจิตนิ่งพอนิ่ง แล้วมันว่าง 

ผัสสะท่ีมากระทบแทบไม่มีความหมายเลย” (J1:22) 

คุณลักษณะที่ 1.1.2 ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อมของใจ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความสงบของใจในมิติของการท าหน้าท่ีมองเห็นส่ิงต่าง ๆ ได้

ชัดเจน โดยผู้ให้ข้อมูลขยายความว่าเมื่อใจสบาย ท าให้เห็นส่ิงท่ีเข้ามาในใจแล้วจับได้ทัน รวม

ไปถึงเห็นความไม่ยั่งยืนของส่ิงท่ีเข้ามาได้ชัดขึ้น ดังท่ีกล่าวว่า 

“ตอนท่ีใจมันสบาย ตอนท่ีใจมันกว้างแล้วเราได้เห็น เห็นว่าส่ิงท่ีมันแว้บเข้ามาแล้ว

เราจับมันทันเนี่ย คือสัมมาสติส าหรับผม” (A1:136) 

“มองไปเห็นความใสของน้ า น้ าท่ีตอนแรกมันใสระดับนึงมันถึงเห็นการกระเพื่อม 

หรือมีตะกอนให้เห็น” (B1:169) 

“คือมันเป็นความอิ่มใจ เป็นความฮึกเหิมใจท่ีเรา เหมือนความคิดมันน้อยลง แค่

ความคิดมันน้อยลงก็พิเศษส าหรับเราแล้ว มันพรรณนาเป็นภาพเป็นอารมณ์ว่ารู้ทัน 

คือเห็นการเกิดดับของมัน เฮ้ย ทันเว้ย ๆ มันมาแป๊บเดียวเองเว้ย วินาทีตรงนั้นมัน

คือความสุขของพี่ละ ลักษณะแบบนั้นน่ะ” (E1:125-126) 

คุณลักษณะที่ 1.1.3 ความสงบในใจน าไปสู่ความสงบเม่ืออยู่กับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความสงบของใจท่ีเป็นฐานให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย ใจนิ่งกับ

ลูก ท าให้รับรู้ลูกได้ชัด น าไปสู่การยอมรับและเข้าใจลูก 

“มันท าให้เราอยู่กับเขาและกับทุกส่ิงรอบข้างเราได้แบบ แบบไม่มีความคิดเข้าไปยุ่ง

กับมันนะ มันเหมือนมันสบายสบายเป็นธรรมชาติ แล้วเขาก็เป็นตัวของตัวเองได้

เต็มท่ี” (C1:73) 

“ในสภาวะท่ีนิ่งมันก็มีมุมมองกับโลกท่ีดีนะ ไม่ว่าลูกจะอาบน้ าช้าไปหน่อย เราก็

เหมือนยอมรับมันได้” (E1:116) 
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“วางใจให้นิ่งให้สงบท่ีสุด เพื่อท่ีจะรับรู้อาการทุกข์ท่ีเค้าส่งมาบอกเรา อาการทุกข์ท่ีเค้า

ส่งมาบอกเราสามารถรับรู้ได้ เราจะรับรู้ได้อย่างง่าย ๆ ว่าเค้าน่าจะปวดท้อง” (G1:09) 

ประเด็นย่อยที่ 1.2 ความช านาญในการใช้สติ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการเกิดขึ้นของสติ ณ ขณะเล้ียงดู รวมไปถึงขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน

ชีวิตไว้ว่า ความเท่าทัน และการก ากับใจให้ติดตามการรับรู้ของตนเองจะเกิดข้ึนได้เป็นธรรมชาติ หรือ

เกิดขึ้นได้เองมากขึ้นเมื่อช่วงนั้นฝึกสติอยู่อย่างสม่ าเสมอ คือตามดูกาย ดูจิตอย่างต่อเนื่อง และหาก

ช่วงใดท่ีฝึกน้อย ก็มีผลต่อการเท่าทัน และการก ากับตัวเอง โดยช่วงท่ีฝึกน้อย รู้ตัวน้อย ก็จะเห็นการ

ขยับของใจเมื่อใจส่ันไหวไปมากแล้ว ท าให้การก ากับตัวเองเกิดขึ้นค่อนข้างยาก หรือต้องใช้แรงมาก 

ในขณะท่ีช่วงท่ีตามสังเกตรู้ดูใจอยู่สม่ าเสมอ การตามสังเกตจะเกิดเป็นอัตโนมัติ เมื่อใจขยับก็เห็นชัด 

การก ากับตัวเองไม่ต้องใช้แรงมาก หรือเพียงเห็นใจท่ีขยับส่ันไหวได้ชัด ก็กลับมาใสนิ่งเช่นเดิมได้ง่าย 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงความช านาญในการใช้สติไว้ในสองคุณลักษณะ ได้แก่ (1.2.1) การฝึกอย่าง

สม่ าเสมอท าให้เท่าทันใจและความคิดในชีวิตประจ าวันและในการเล้ียงดู และ (1.2.2) การตามดูกาย

และจิตเกิดขึ้นเป็นอัตโนมัติเมื่อฝึกมาก 

คุณลักษณะที่ 1.2.1 การฝึกอย่างสม่ าเสมอท าให้เท่าทันใจและความคิดใน

ชีวิตประจ าวันและในการเลี้ยงดู 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอนั้นเกี่ยวเนื่องกับ ความชัด คือการ

เห็นความขุ่น ตะกอน การขยับ จากใจท่ีใสว่างอยู่เป็นใจท่ีไม่ใสได้ ความเร็ว คือการเห็นการ

เคล่ือนของความคิดท่ีฟุ้งต่อจากใจท่ีไม่ใสนั้น และการมีก าลัง คือการมีก าลังในการยับยั้งการ

กระเพื่อมของใจ 

ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการฝึกท าให้เห็นได้ชัดว่า 

“แต่ว่าถ้าแมวไม่ค่อยได้จับหนู แมวนั่งกินวิสกัส เขาก็ไม่ได้ออกหาอาหารมันก็ไม่ได้

ฝึกมันก็ไม่เห็นน่ะครับ เหมือนกัน เราก็ไม่ได้ฝึกดูเขาไปดูอย่างอื่นมันก็จะเห็นยาก ไม่

เหมือนตอนท่ีเราดูบ่อย ๆ อืม..ชัดเจนมาก” (A1:69) 
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“ในการท่ีเราฝึกสติมีประโยชน์ต่อการเล้ียงลูกยังไงคือหนึ่ง เราเท่าทันตัวเราเองมาก

ขึ้นก่อนท่ีเราจะท าอะไรบางอย่าง หรือว่าเมื่อมีความรู้สึกท่ีมันเกิดขึ้นข้างในเช่นลูก

มึน ลูกดื้อ เรารู้สึกไม่พอใจ เราเห็น อุ้ยตายแล้วความไม่พอใจหรือว่าความหนักของ

ใจฟื้ดเนี่ย มันเกิดขึ้น ถ้าเราไม่เท่าทันเราอาจจะท าอะไรบางอย่าง ก่อนท่ีมันจะ 

Action หรือท าอะไรออกไปเนี่ย ถ้าตรงนี้เราเห็นแล้วก็เคลียร์ตรงนี้แล้วแล้วเราก็ใช้

วิธีการใหม่ในการ ท่ีจะดูแลเขา” (A1:0.4-0.5) 

กล่าวถึงการฝึกท าให้เห็นการเคล่ือนของใจได้เร็วว่า 

“ท่ีเราฝึกสติมาก่อนเนี่ย การกระเพื่อม เราจะเห็นมันได้เร็ว พอมันกระเพื่อม จริง ๆ 

มันจะบอกว่าเจือด้วยโทสะสติจับรู้ว่ามันขึ้นปุ๊บ พอมันจับ สติมา เมื่อสติมา โทสะ 

มันจะหายไป” (J1:04) 

“ปัจจัยท่ีท าให้กลับมามอนิเตอร์ตัวเองได้เร็วหรือช้าเนี่ย จะเป็นเรื่องความเคยชิน 

ความช านาญ การท าบ่อย ๆ อันนี้เป็นปัจจัยส าคัญว่าจะกลับมาเร็วหรือไม่เร็ว” 

(I1:13) 

“จากการค่อย ๆ ฝึกสตินี่แหละค่ะ ต้องฝึกทุกวัน สังเกตว่าวันไหนขาดการฝึกเนี่ย 

บางทีตัวไหนมา มันไม่ทัน แต่ถ้าวันไหนท่ีเราฝึก แล้วเรานั่งสมาธิ ฝึกระหว่างเดิน 

ระหว่างอะไรอย่างนี้ สังเกตว่าสติมันจะมาเร็ว เวลาคุยกับลูก ลูกนี่แหละเป็นตัว

ทดสอบเราได้ดี ทุก ๆ ขณะ” (J1:17) 

และกล่าวถึงการมีก าลังในการยับยั้งว่า 

“(เมื่อก่อน) ก าลังมันไม่พอท่ีจะยั้งอารมณ์ได้ แต่ส าหรับพี่มันเยี่ยมแล้วท่ีเราเห็นมัน 

แล้วเห็นมันบ่อย ๆ เห็นอยู่อย่างนี้แหละ เห็นท้ัง ๆ ท่ีโกรธนี่แหละ แต่ท าอะไรกับมัน

ไม่ได้ต้องเห็นมันอยู่อย่างนี้ พอเริ่มนั่งสมาธิทุกวันทุกเช้า พอเริ่มรู้สึกไม่พอใจปุ๊บเนี่ย 

จับตัวเองได้ปุ๊บเนี่ย หายใจเฮือกเดียว หลุดเลย เมื่อกี้นี้ท่ีคิวเอานาฬิกาจุ่มลงไปใน

แก้วเนี่ย ถ้าเป็นตัวตนพี่เก่า โดนด่านะ ท าไมเล่นอย่างนี้ นู่นนี่นั่นใช่มั้ย บางทีพี่ก็มี
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ความไม่พอใจปึ้งขึ้นมานิดนึง เมื่อกี้พี่ก็ (สูดหายใจ) โอเคไม่เป็นไรลูก ปล่อยให้เค้า

เล่นไป” (E1:56) 

“เราสามารถหยุดได้ในส่ิงท่ีเราคิดว่าควรท่ีจะหยุดก่อน เช่น กับการเล้ียงลูก คือการ

ท่ีเราจะดุหรือเราจะว่าเค้า เราจะใช้ค าพูดเชิงลบกับเค้า สติเรามันจะบอก ตัวนึงท่ีจะ

ดึงเรากลับมาว่าเราไม่ควรพูด” (F1:03) 

“พี่เอามาเปรียบเทียบเหมือนเวลาเรานั่งฝึก ตอนเราปฏิบัติแล้วขาเราชามาก ชาจน

ขาเราหายไป กะไอ้แค่ลูกดูดเจ็บ เหมือนเวทนามันจะหายไป เปล่ียนจิต อย่าไปมอง

ท่ีเต้านม มองท่ีหน้าลูก ใช่ พี่เอามาใช้ คือเหมือนกับว่าเราเอาประสบการณ์ในการ

ปฏิบัติของเรานี่แหละมาก ากับเวทนาว่าเด๋ียวมันก็หายไปอะไรอย่างนี้” (F1:40) 

คุณลักษณะที่ 1.2.2 การตามดูกายและจิตเกิดขึ้นเป็นอัตโนมัติเม่ือฝึกมาก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวว่าการฝึกอย่างสม่ าเสมอท าให้การกลับมาดูกายและจิต เกิดขึ้น

เองในชีวิตประจ าวัน และใช้วิธียับย้ังความส่ันไหวของใจตามท่ีฝึกมาอย่างเป็นอัตโนมัติ 

“พอฝึกไปถึงระดับหนึ่ง มันก็เริ่มเข้ามาในชีวิตมากขึ้น ขับรถมารถติดเด๋ียวมันก็กลับ

มาแล้ว กลับมาดูกายดูท่านั่งดูลมหายใจตัวเองผมรู้สึกว่ามันเข้า มันเข้ามาเลยอ่ะ อยู่

กับท่ี จิตมันก็คิดเรื่องนู้นเรื่องนี้ แล้วมันก็อ่ะกลับมาแป๊บนึง แล้วมันก็กลับไปคิดเรื่อง

อื่น แล้วก็กลับมา” (A1:65) 

“มันเกี่ยวกับการท่ีเราฝึกมา เราก็รู้สึกว่า โอเค ตอนนี้เราไหวนะ ใจเราก าลังไหว เรา

ก็คือเบรกความไหวของใจเรา แค่นั้นเอง มันก็คือออโตเมติกน่ะครับท่ีมันแบบปึ๊บ 

แล้วก็จบละ อะไรอย่างนี้แล้วก็เคลียร์ตามปัจจุบันน่ะครับ ด้วยความท่ีมันอาจจะเป็น

ส่ิงหนึ่งท่ีติดตัวเรามา คือการอยู่กับปัจจุบันอะไรอย่างนี้ คือรู้สึกว่ามันเกิดก็คือเกิด 

แก้ตามสถานการณ์เฉพาะหน้า คืออย่าไปคิดถึงอนาคตไกลไป หรืออดีตมันเคยเป็น

อย่างนี้มันจะต้องเป็นแบบนี้ อะไรอย่างนี้ครับ แล้วก็โฟกัสกับส่ิงท่ีเราก าลังท าอยู่” 

(H1:06) 
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“เพราะเคยฝึกเรื่องหายใจมาต้ังแต่เด็ก ๆ ด้วย ก็เลยเป็นวิธีแรก ๆ ท่ีมันออกมา” 

(I1:15) 

“ขันธ์ห้ามันท างานของมันเอง การท่ีเมื่อสติมันต้ังมั่น จิตมันต้ังมั่นเนี่ย ข้างในก็จะ

ท างานของเค้าเอง โดยท่ีเราไม่ต้องจัดการ ส่ิงเหล่านี้เกิดจากการท่ีเราฝึกสติเป็น

ประจ า เราจะบอกว่าเราต้องมีสติเวลาเราโกรธ เราพูดได้นะ แต่ส่ิงท่ีเกิดขึ้นเนี่ย มัน

จะเกิดขึ้นเอง” (J1:08) 

ประเด็นย่อยที่ 1.3 ความต้ังม่ันในการใช้สติกับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวในประเด็นของความต้ังมั่นไว้ว่า เป็นความต้ังใจ แน่วแน่ มั่นคงว่าจะให้สติ

เป็นฐานอยู่ ณ ขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก ซึ่งผู้เล้ียงดูได้ให้คุณค่ากับใจท่ีสงบ ว่าง นิ่ง และเย็น อันน ามาสู่

ความต้ังมั่นนี้ โดยความต้ังมั่นมีลักษณะท่ีมีพลัง มีความมุ่งมั่น มีแรงใจ และมั่นคง ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้

กล่าวถึงใจท่ีต้ังใจพร้อมจะให้ทุกส่ิงทุกอย่างแก่ลูกว่า 

“เป็นสายตาของคนท่ีอยากจะให้ ให้ทุกอย่างเลย คือเรามีอะไรเราก็ ไม่ใช่วัตถุเนอะ คือตอน

นั้นคิดอย่างเดียวว่า เราจะสอนเค้าให้เค้าเป็นคนดี ช่วยเหลือสังคม เราจะเล้ียงเค้าให้ดี มัน

เป็นความสุขบวกกับความต้ังใจ จะบอกว่ามันอยู่ต้ังแต่ในท้องแล้วแหละ” (H1:01) 

“แต่ว่าตอนท่ีมีลูก เรารู้เลยว่าส่ิงท่ีเราท า เราท าเพื่ออะไร ตัวสติเนี่ย กับผมว่าอีกอันนึงคือ

แรงใจเราอะ มันช่วยเหมือนเสริมกันน่ะครับ ท่ีท าให้เรารู้สึกว่าถึงเราจะเพลีย ถึงเราจะ

เหนื่อย แต่เราก็บอกตัวเองให้ลุกขึ้นมาท าหน้าท่ีของเรา แล้วเราก็โฟกัสกับเค้าอย่างเต็มท่ี” 

(H1 :01) 

โดยความต้ังมั่นท่ีปรากฏในข้อมูลมีคุณลักษณะดังนี้ (1.3.1) เห็นความเช่ือมโยงและผลท่ีตนเอง

มีต่อลูก (1.3.2) การเห็นทุกข์และไม่อยากตกอยู่ในวงจรทุกข์ (1.3.3) เห็นผลดีอันเกิดจากความสงบ 

(1.3.4) เห็นโทษจากการไม่ใช้สติและไม่มีความเข้าใจท่ีถูกต้อง  และ (1.3.5) มีบุคคลแวดล้อมเป็น

กัลยาณมิตร 
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คุณลักษณะที่ 1.3.1 เห็นความเก่ียวเนื่องเชื่อมโยงและผลที่ตนเองมีต่อลูก 

เป็นความต้ังมั่นท่ีมีการเห็นความเช่ือมโยงระหว่างชีวิตตนเองและลูกเป็นฐาน ท้ัง

ตระหนักถึงความเช่ือมโยงระหว่างชีวิตของตนและลูกและเห็นความเช่ือมโยงของลูกกับผู้คน

โดยรอบ รู้สึกเห็นคุณค่าของการดูแลชีวิตอีกชีวิตหนึ่งท่ีเกี่ยวเนื่องกับชีวิตอื่น เกิดความรู้สึก

รับผิดชอบต่อโลก จึงต้ังมั่นท่ีจะเล้ียงดูอย่างต้ังใจ โดยมีสติเป็นฐานในการเล้ียงดู เนื่องจาก

เห็นว่าภาวะอารมณ์ของตนนั้นมีผลกับลูก การต้ังมั่นในการใช้สติส่วนหนึ่งจึงเป็นไปเพื่อเป็น

ตัวอย่างในการจัดการอารมณ์ให้แก่ลูกด้วย 

ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความรู้สึกเช่ือมโยงกับลูก ท าให้ต้ังมั่นว่าจะดูแลลูกโดยใช้

สติเต็มท่ี 

“เพราะว่าพอเราเริ่มรู้ว่าภรรยาท้องเนี่ย เรารู้เลยว่ามันมีบางส่ิงท่ีพิเศษเกิดขึ้นละใน

ชีวิต การท่ีอยู่ดี ๆ ภรรยาท้อง เรารู้ว่าเราจะเป็นพ่อคน เรารู้ว่าเราจะมีเด็กเล็ก ๆ มา

เป็นลูกเราอะไรอย่างนี้ มันเป็นประสบการณ์ท่ีใหม่ท่ีเราไม่เคยมีมาก่อน เพราะนั้น

เราต้องท าการบ้านเยอะใช่มั้ยครับ ว่าแล้วระหว่างท่ีภรรยาเริ่มต้ังครรภ์ มันมีอายุ

ครรภ์ เราต้องเตรียมตัวยังไงบ้าง ในแต่ละสัปดาห์แม่เค้าจะต้องเจอกับอะไร แล้วไอ้

ตัวเล็กในท้องเนี่ยท าอะไร เราก็ท าการบ้าน เรื่องของธรรมชาติของเด็กกับแม่ ท่ีเค้า

เริ่มฟอร์มตัว สร้างตัวอะไรอย่างนี้ ทีนี้มันก็ไปเจอ ไปเจอเรื่องราวที่คนเป็นพ่อเข้าไป

เกี่ยวข้องด้วย มันไม่ใช่แค่แม่กับลูกในท้อง เราก็พบว่าในช่วงสามสัปดาห์แรกท่ีเค้า

เริ่มฟอร์มตัวเค้าจะเริ่มสร้างหลอดสมอง แล้วเสียงโทนต่ า เสียงคล่ืนต่ าของพ่อเนี่ย

มันจะไปกระตุ้นการสร้างเนื้อเยื่อต่าง ๆ ท่ีเค้าก าลังไปสร้างหลอดสมอง ให้ท าได้

สมบูรณ์ อันนี้เป็นแบบตัวอย่างนะครับ เราเริ่มรู้ต้ังแต่ตอนนี้เลย เริ่มรู้ต้ังแต่แต่ละ

สัปดาห์ท่ีเค้าอยู่ในท้อง เค้ามีการกระท ายังไง แล้วเราต้องช่วยยังไง แล้วเราต้องหยุด

การกระท าอะไรท่ีเราเคยเป็นอยู่ เราเคยแบบฟังเพลง เพลงร็อค เพลงแด๊นซ์ เราเปิด

เพลงร็อค บีทหรือว่าริท่ึมต่าง ๆ มันจะไปกระตุ้นพวกก้านสมองของลูกท่ีอยู่ในท้อง 

เราก็ต้องลด อย่างนี้เป็นต้น เราลดการเปิดเพลงร็อค ไปเป็นเพลงพวกเพลงท่ีเน้น

เมโลด้ี เพราะเมโลด้ีจะไปสร้างสมองส่วนกลางให้มีคุณภาพ สร้างเซลล์เมมเบรนเช่ือม
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ต่อ ผมวันอันนี้พอเรามีสติ มีสัมปชัญญะมันจะท าให้เรา หาข้อมูลเรื่องพวกนี้ เรา

หยุดตัวเอง เราเปล่ียนตัวเองไปพร้อม ๆ กับการเปล่ียนแปลงของลูก” (G2:06) 

“เราก็มองว่า ท าไงให้สามปีนี้เป็นสามปีคุณภาพอย่างเนี้ย เออ เพราะงั้นอย่างนี้เรา

จะเหนื่อยก็เหนื่อยไม่เกินสามปีนี้แหละ ก่อนท่ีเค้าจะเข้าโรงเรียน มันมีบทความนึงท่ี

ผมพยายามเรียนรู้มาว่า เค้าบอกว่า ลูกจะอยู่กับพ่อแม่ มีความผูกพัน เค้าใช้ภาษา

อะไรผมจ าไม่ได้ ผูกพันกับพ่อแม่รึเปล่าในช่วงระยะลองเทอม ในช่วงสามปีแรก ใน

การท่ีจะท าให้เค้ารู้สึกว่าพ่อแม่มีอยู่จริง เค้าใช้ค าว่าพ่อแม่มีอยู่จริง เนี่ยแหละคือส่ิง

ท่ี เออ เราก็ต้องโฟกัสกับมัน แต่ท าไงให้เรามีพลังด้วย ให้มันท างานหรือมีศักยภาพ

ในการเล้ียงเค้าอย่างถูกต้อง” (H1:02) 

“ถ้าเราไม่คิดว่าเค้าเป็นลูกของเรา เรามองเค้าว่าเป็นชีวิตชีวิตนึงท่ีเติบโต ท่ีมีโอกาสท่ี

จะเติบโตได้อย่างดีแล้วก็สร้างความแตกต่าง สุดท้ายเค้าก็จะตายนะ แต่การด ารงชีวิต

อยู่ของเค้า ถ้ามันสร้างส่ิงท่ีดี ส่ิงท่ีแตกต่างให้กับสังคม ให้กับการใช้ชีวิตของเค้า เรา

ควรท่ีจะทะนุถนอมเค้า การท่ีคนเรามีความคิดท่ีผิด ความเห็นท่ีผิดไป การใช้ชีวิตมันก็

ผิดไป แล้วนั่นมันเป็นโอกาสท่ีน่าเสียดายของการเป็นมนุษย์นะ การท่ีเค้าได้เป็นมนุษย์

แล้ว เราก็ควรท่ีจะให้ความเห็นท่ีถูกต้องให้กับเค้า เพื่อให้เค้าเป็นคนท่ีมีศักยภาพใน

การท่ีจะส่งต่อไปกับมนุษย์คนอื่น เรามองเค้าในฐานะมนุษย์คนนึง ถ้ายึดว่าเป็นลูกฉัน

จะสร้างความทุกข์ให้กับเรา เรามองเค้าเป็นชีวิตชีวิตนึงแหละ” (E1:127-129) 

เห็นว่าหากไม่ระวังภาวะอารมณ์ของตน จะส่งผลเป็นโทษต่อลูกได้ 

“มันเรื่องของลูก แต่แม่ก็กังวลแทน แม่ก็เลยเป็นทุกข์ พอแม่เป็นทุกข์ แม่หาทาง

ออกไม่ได้ แม่อาจจะหาโซลูช่ันให้ลูก ลูกท าอย่างนั้นสิ อย่างนี้สิ แต่ว่ามันไม่ใช่ว่า

บริบทของลูก เป็นบริบทของผู้ใหญ่ ลูกก็ใช้ไม่ได้ผล แม่ก็รู้สึกแย่กับตัวเอง รู้สึก

ท้อแท้กับลูกท่ีลูกแก้ปัญหาไม่ได้ ปัญหาสุขภาพจิตก็เริ่มบ่มเพาะทีละนิด ๆ ถ้าจบได้

เร็วมันก็ด ีจบไม่ได้เร็วมันก็ขยายวงอีก” (I1:04) 
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“กลับไปดูท่ีตัวเอง ไม่ได้กลับไปดูท่ีลูก เพราะฉะนั้นเด็กเค้าไม่รู้หรอก เด็กท่ีเค้าท า

คือเค้าท าเลียนแบบจากผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่เป็นยังไง เด็กก็เป็นอย่างนั้น สภาวะอะไรเด็ก

เป็นแบบนี้ ก็ต้องกลับมาดูตัวเอง มีอยู่ช่วงนึงท่ีเครียดมาก เห็นเลยว่าอารมณ์เค้าก็

สภาวะอารมณ์เครียดเหมือนเรา” (J1:09) 

“ไม่อยากท าร้ายด้วยการกระท าของแม่ เพราะยังไง คือพี่ก็เป็นคนไม่ค่อยชอบเรื่อง

การกระท า การท าร้ายโดยใช้การกระท าอยู่แล้ว” (B1:184) 

ปรารถนาให้ลูกจัดการอารมณ์ตัวเองและแก้ปัญหาได้ โดยเห็นว่าตนเองเป็นตัวอย่าง

ให้ลูกได้ 

“แต่พอเรามีเป้าว่าไม่อยากให้เขาเป็นอย่างนั้นน่ะ อยากให้เขาจัดการปัญหาด้วย

วิธีการท่ีมันเหมาะสมกว่านี้ ไม่ได้ใช้อารมณ์มาก ในแบบเดิม ๆ เราก็จะอดทนรอคอย 

สติก็จะอยู่กับเราได้นาน” (C1:48) 

“อารมณ์นี้ ในความรู้สึกตรงนี้บ่อย ๆ บ่อย ๆ น้องเค้าท าแบบนี้บ่อย ๆ บ่อย ๆ การ

รดน้ าตรงนี้เค้า เราท าแค่นี้ เราท าตัวอย่างว่า เรานิ่งให้เค้าดู เมื่อเราโกรธขึ้นอะไร

อย่างนี้” (B1:61) 

คุณลักษณะที่ 1.3.2 การเห็นทุกข์และไม่อยากตกอยู่ในวงจรทุกข์ 

เป็นความต้ังมั่นท่ีเกิดจากการมองเห็นและยอมรับว่าตนเองเป็นเหยื่อของทุกข์ท่ีไม่มี

ท่ีจบส้ิน จึงเกิดความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติในชีวิตรวมถึงในการเล้ียงดู 

“แล้วเหมือนกับว่ามันเป็นเรื่องท่ีเหตุการณ์เดียวกัน ณ ตอนแรก เราไม่สามารถท่ีจะ

ดูแลตัวเองได้เราก็พุ่งไปกับเค้า เหมือนท่ีวันนั้นคุยกับเพื่อนว่าเหมือนปลาท่ีฮุบเหยื่อ 

ฮุบตะขอ ตะขอเหยื่ออยู่ข้างหน้าแต่ไม่เห็นว่ามันเป็นเหยื่อ เราก็งับไป แล้วพอมันงับ

ไปก็งับไปเรื่อย ๆ ปลาใหญ่กินปลาเล็กไปเรื่อย ๆ แต่กลับกลายอย่างนี้เหมือนกับว่า

พอเราเห็นว่านั่นคือเหยื่อ มันแบบฉันไม่กัด คือฉันไม่ปรี๊ดขึ้นไปด้วย” (B1:106-108) 
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“เราไม่เคยเก็ตเลยว่าตัวช้ีวัดท่ีว่าเราเข้าถึงธรรมะได้มากแค่ไหน การปฏิบัติของเรา 

ก็คืออารมณ์นี้แหละ ท่ีเราแสดงเป็นประจ า ถ้าเรายอมรับมันซะ ก่อนว่าอันนี้เป็นตัว

ฉัน ความโกรธ ความเกรี้ยวกราด เป็นตัวฉัน เป็นตัวตนของฉัน มันโชว์อัพขึ้นมาได้

ตลอดเวลา ถ้าเราเก็ตมันและเก็ตผลกระทบของมัน  เราก็ไม่อยากเป็นมันละ” 

(E1:65) 

“แล้วทีนี้พอเราเห็นมันมันก็ท าร้ายเราไม่ได้แล้ว เหมือนเราอยู่ในห้อง เราจะหาทาง

ออกไม่ได้ถ้าเราไม่รู้ว่าอันนี้คือห้อง ถ้าเรารู้ว่าเราอยู่ในห้องเนี่ย เราก็จะเริ่มมอง

หาทางออกได้ ส าคัญคือเราไม่รู้ว่าเราอยู่ท่ีไหน” (E1:95) 

คุณลักษณะที่ 1.3.3 เห็นผลดีอันเกิดจากความสงบ 

เมื่อเห็นผลดีจากการใช้สติกับลูกจึงเกิดเป็นความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติกับลูกอย่าง

ต่อเนื่อง 

“...ฉันโมโหอยู่ เราก็ตามลมหายใจไปเรื่อย ๆ นั่ง ๆ ไปซักพักนึง ช่วงก่อนนั้น มี

บางครั้งท่ีเค้าสามารถเดินมาเอง มาขอโทษเรานะ แล้วส่วนใหญ่หลังจากท่ีเค้ามาขอ

โทษเรา มันจะเป็นตอนท่ีเรานั่งสงบได้ คือตัวเองนั่งนิ่ง ๆ หายใจเข้า หายใจออกไป

เรื่อย ๆ เค้าสงบได้แล้วเค้าเดินเข้ามา” (B1:52) 

คุณลักษณะที่ 1.3.4 ตระหนักถึงโทษจากการไม่ใช้สติ และไม่มีความเข้าใจที่

ถูกต้อง 

“ตอนเป็นเด็กพี่ก็บังคับให้เค้ากิน แล้วก็ยัดอะไรลงปากไป แล้วพี่ก็มานั่งพิจารณา

ใหม่ว่า ถ้าเราเป็นพ่อแม่ เราเอาอาหารยัดใส่ปากลูก ลูกได้สุขภาพร่างกายใช่ แต่ถ้า

ลูกจิตใจไม่ดีล่ะ ส่ิงท่ีมันติดตัวลูกไปล่ะ ท าไมต้องดุฉัน ท าไมต้องด่าฉัน แม่ไม่รักฉัน 

พ่อไม่รักฉัน อันนี้มันเป็นปัญหามากกว่าสุขภาพ” (E1:110) 

“แล้วก็พี่รู้สึกว่าหลาย ๆ อย่างในการท่ีพี่เติบโตขึ้นมามันเป็นส่ิงท่ีผิดเพี้ยนไป มันมา

จากการท่ีพ่อแม่เราไม่ได้มีความรู้มากพอท่ีจะส่ือสารกับเราให้เห็นในส่ิงท่ีมันถูกต้อง 
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อย่างพี่เติบโตมากับความคิดของแม่ท่ีชอบดูดวง ชอบบนบานศาลกล่าว กราบไหว้ 

แล้วก็ร่างทรงพวกนี้ ส่ิงศักด์ิสิทธิ์บนบานอ้อนวอนขอ แบบนั้น แล้วพี่เห็นผลกระทบ

ว่ามันท าให้เราไม่แข็งแรง” (E1:35) 

คุณลักษณะที่ 1.3.5 มีบุคคลแวดล้อมเป็นกัลยาณมิตร 

คู่สมรส 

“ภรรยา ต้องบอกว่าภรรยาเป็นเพื่อนเป็นคนท่ีส าคัญในการคอยเตือนบางทีท่ีเรายัง

ไม่เท่าทัน” (A1:30) 

“บางทีคราวนี้โอเค ปล่อยวางก็ได้ ไปท าอย่างอื่นต่อ คุณแม่มีอะไรจะเสริมมั้ย กับ

ภรรยาผม ผมก็จะอย่างนี้ ๆ ว่าเราจะเล้ียงลูกแนวนี้ เราจะปรึกษากัน เค้าจะซัพ

พอร์ต บางทีพ่อก็เครียดไม่มีสติ เค้าก็จะคอยดึง” (E1:76) 

“ถ้าเราไม่สร้างสภาวะแวดล้อมให้เอื้อต่อกันเนี่ย เหมือนฉันจะท าแบบนี้ แล้วภรรยา

ก็ท าอีกแบบนึง แล้วเวลาคนนึงมันหลุดไปมันก็คือหลุด แนวความคิดมันไปคนละทาง

กัน มันเป็นสภาพแวดล้อมท่ีไม่เอื้อต่อการเติบโต” (E1:77) 

ลูก 

“และท่ีส าคัญก็คือลูกช่วยเราในการเจริญสติอย่างมาก” (A1:35) 

“พอเค้าพูดอย่างนี้ปุ๊บเนี่ย พอพอใจพูดอย่างนี้ปุ๊บ หนูท าอะไรให้แม่เสียใจเหรอ 

อะไรอย่างนี้ เรารู้นะว่าเฮ้ย เราไหล ไหลไปกับความรู้สึกเศร้าของเรา” (B1:122) 

“แต่ถ้าเราไม่มีสติเขาจะมากระตุกสติเราอยู่ตลอดเวลา ...บางทีพี่คิดเรื่องงานอยู่แต่ก็

นั่งอยู่ข้าง ๆ เขาล่ะพยายามจะฟังส่ิงท่ีเขาจะเล่า บางทีตาก็มองตาลอยคือใจก็คิดอยู่

กับเรื่องท่ีคิด แต่ก็ฟังเป็นแว้บแว้บ เข้าใจว่าตาคงลอยบ่อย เขาก็จะแม่แม่ฟังหนูหรือ

เปล่า...เขาก็จะเรียกแม่ซ้ า ๆ เรื่อย ๆ จนกว่าเราจะมาอยู่กับเขาจริง ๆ ตัวเล็กเนี่ย

เขาจะละเอียดเขาจะช่างสังเกต” (C1:62-64) 
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“การท่ีไม่เห็นก็คือพอมันขึ้นปุ๊บ มันโพล่งไปแล้ว อันนั้นคือสติมาไม่ทัน ทีนี้ปากโพล่ง

ไปปุ๊บ ลูกก็เหมือนจะสะท้อนให้เราเหมือนอย่างท่ีเคยบอก เค้าก็จะบอก หม่าม้าครับ 

หม่าม้าขาดสติแล้วครับ เพราะว่าค าพูดจะไม่เหมือนเดิม เหมือนถ้าเรามีสติเค้าก็จะรู้ 

เพราะงั้นถ้าเรามีสติ เค้าก็จะบอกว่า วันนี้หม่าม้ามีสติจังเลย ค าพูดมันจะต่างกัน 

การมีสติการไม่มีสติ แม้กระท่ังโทนเสียง เค้าก็จะบอกว่าน้ าเสียงของหม่าม้าจะไม่

เหมือนเดิม” (J1:07) 

จากการมีฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูลูกนี้ เมื่อพ่อแม่ได้รับการกระทบจากส่ิงเร้า 

ใจอาจจะท างานเป็นสองทาง ทางหนึ่งคือเมื่อกระทบส่ิงเร้า สติท างานในการรู้เท่าทันส่ิงท่ี

เกิดขึ้น สังเกต หรือเห็นส่ิงเร้านั้นอย่างชัดเจนน าไปสู่ความเข้าใจได้ทันที ซึ่งน าไปสู่การ

ตอบสนองกับลูกโดยมีลูกเป็นศูนย์กลาง ในทางนี้ การท างานของใจจะมีลูกอยู่เป็นศูนย์กลาง

ของความใส่ใจเป็นหลัก 

ส่วนในอีกทางหนึ่ง คือเมื่อกระทบส่ิงเร้า แล้วเกิดความทุกข์ร้อนในใจ สติจะท างาน

ในการเท่าทันจัดการใจของตน ท้ังเท่าทันในความส่ันไหว และ/หรือเท่าทันความคิดท่ีเกิดขึ้น

ต่อเนื่องจากใจท่ีไม่สงบนั้น และวิธีการท่ีได้เรียนรู้มาจากประสบการณ์ในการฝึก จะถูก

น ามาใช้ในการยับยั้งความไม่นิ่งของใจ ซึ่งให้ผลในหลายระดับ ท้ังไม่สามารถยับยั้งได้ ยับยั้ง

ได้บ้าง ยับยั้งได้ท้ังหมดและนิ่งอยู่ และยับยั้งได้บ้าง หรือท้ังหมดแล้วกลับไปท่ีกระบวนการ

การมีลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ 

ประเด็นที่ 2 การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน 

คือประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงส่ิงท่ีท าให้ใจท่ีนิ่งอยู่เกิดการขยับส่ันไหว การเกิดขึ้นของความ

ทุกข์ร้อนนี้มีปัจจัยร่วมกันจากการกระทบของส่ิงเร้า เช่นส่ิงท่ีลูกท า ร่วมกับความไม่เข้าใจในส่ิงเร้านั้น 

และการแทรกเข้ามาของความคิด ท่ีปิดกั้นตนเองให้ไกลออกจากการเข้าใจในส่ิงเร้านั้น เช่นการคิด

เกี่ยวกับความถูกหรือความผิด การคิดท่ีมีฐานจากความต้องการของตน โดยใจขณะนั้นมีตนเองเป็น

ศูนย์กลาง ท าให้ผละออกจากการให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความเข้าใจ 
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ภาพท่ี 3 กรอบประเด็นการเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 ความไม่เข้าใจ 

ความไม่เข้าใจเช่น ไม่เข้าใจท่ีมาของการแสดงออกของลูก และไม่เข้าใจว่าการแสดงออกของ

ลูกนั้น จะต้องตอบสนองอย่างไร ท าให้เกิดความ หงุดหงิด ผิดหวังในใจ 

“พอลูกบอกเราว่าไม่กินข้าว ไม่กินนะ ใจจ๊ีดละ จ๊ีดว่าท าไมลูกถึงไม่กิน” (F1:42) 

“ไม่เข้าใจเค้า เราไม่เข้าใจส่ิงท่ีเค้าเขียน เราไปตัดสินเค้า พอเราคาดหวังแล้วพอเราเห็นส่ิงเค้า

เขียน เราก็ไปตัดสินแล้ว” (J1:25) 

“คือลูกผมเป็นเด็กท่ีร้องเสียงดัง ร้องกรี๊ด ร้องไม่หยุด ร้องยาว ๆ ร้องแบบไม่มีเหตุผล ผมได้

ลูกแบบสุดยอดมาก เป็นแบบฝึกหัดท่ีสุดยอดมาก เป็นต้ังแต่เกิด เค้าบอกว่าเด็กโคลิกจะร้อง

เป็นเวลาใช่มั้ยฮะ ลูกผมร้องไม่เลือกเวลา คือแบบว่าถ้าอยากจะร้องตอนไหนก็ร้อง ผมเป็น

คนท่ีไม่ได้สุงสิงอะไรกับเพื่อนบ้าน แต่ตอนนี้เพื่อนบ้านท้ังซอยรู้จักผมหมดเลย เพราะว่าลูก

ผมนี่แหละ สุดเสียงสุดพลัง โหดร้ายมาก การร้องของเค้าโหดร้ายมากส าหรับผม ส าหรับพ่อ

แม่ ส าหรับคนในบ้าน โหดร้ายมาก แล้วมันก็มีหลาย ๆ ครั้งเลยท่ีเราไม่เข้าใจแล้วเรารู้สึกว่า

เราก็ไม่ไหว ต่ืนขึ้นมาตอนตี 4 แล้วร้องอย่างนั้น” (G1:13) 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 การยึดความคิดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง น าไปสู่การขยับ

สั่นไหวของใจ 

ใจท่ีขยับส่ันไหวเกิดจากความคิดเกี่ยวกับความควรไม่ควร ความถูกผิด การยึดติดในส่ิงท่ีลูก

น่าจะท า น่าจะเป็น ความปรารถนาของตน ท่ีเกิดขึ้นและมีอยู่ ปะทะกับส่ิงท่ีลูกก าลังเป็นและแสดงออก 

2. การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน 
2.1 ความไม่เข้าใจ 
2.2 การยึดความคิดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง 

น าไปสู่การขยับส่ันไหวของใจ 
2.3 การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล 
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“บางครั้งเราไม่ทันอารมณ์ตัวเองเนี่ย เรามีความอยาก ความต้องการ ความยึดติดอยู่ในหัวว่า

ลูกฉันจะต้องเป็นแบบนี้ พอลูกข้างนอกไม่ได้เป็นอย่างในหัวท่ีเราคิดไว้เนี่ย เราก็เริ่มมีอารมณ์ 

เริ่มแสดงออกท่ีจะบังคับเค้า ขู่เค้า หาวิธีการท่ีจะให้เค้าเป็นอย่างท่ีเราคิดไว้ เราไม่รู้เลยว่าส่ิง

นั้นคือความยึดติดของเรา เราไม่ได้อยู่กับธรรมชาติของเค้า” (E1:11) 

“...ลูกปีนเก้าอี้ ซึ่งเราเห็นแล้วว่าปีนเก้าอี้ ถ้าเขาไม่ระวังด้วยความเล็กของเขาเนี่ยมันจะต้อง

ตก หรือจะเอานิ้วไปจ้ิมอะไรบางอย่างท่ีมันดูอันตรายเราก็จะรู้สึกว่าเด็กไม่ควรท าแบบนั้น” 

(A1:03-05) 

“ตอนท่ีเรายังไม่หายใจ ตอนท่ียังไม่สูดลมหายใจ เหมือนเรามุ่งเป้าไปท่ีความต้องการของเรา 

มันเหมือนตัวเราจะหนัก โฟกัสเราจะต้องได้ ๆๆ เหมือนกล้ามเนื้อเราทุกส่วนจะเกร็งไปหมด

เลย มันก็คล้าย ๆ กับเวลาเครียด ต้องเอาให้ได้” (E1:86) 

“...เค้าก็จะพูดแบบว่า หนูไม่ชอบ หนูโกรธแม่แล้วนะ หรือไม่ก็ แม่ไปท าอย่างนั้นเลย หรือไม่

ก็เหมือนกับว่า การยึดติดของเราคือเด็กควรจะพูดอ่อนน้อม เราอยากให้เด็กอ่อนน้อม ให้เด็ก

พูดจาดี เรียบร้อย แม่คะ ช่วยอันนี้ให้หนูหน่อย ช่วยจับให้หนูหน่อย แต่อันนี้มาแบบ แม่ 

หยิบแก้วน้ าหน่อยสิ คือเหมือนกับว่า ค าพูดของเค้าเหมือนจิกใช้คน” (B1:20) 

“พี่ เนี่ยลูกเกิดมา พี่ว่าลูกฉันจะต้องเก่งธรรมะ ลูกฉันจะต้องรู้ธรรมะ ลูกฉันจะต้อง

ท่องปฏิจสมุปบาทได้ ลูกฉันจะต้องท่องอะไรต่าง ๆ ได้พระสูตรได้ ลูกฉันจะต้องนั่งสมาธิเป็น 

แต่ดูเจฟเป็นตอนนี้สิ ไม่ได้เป็นอย่างท่ีคิดเลย เพราะถ้าไม่ยอมรับว่าอันนี้เป็นความยึดติดแล้ว

เป็นแพทเทิร์นในหัวพี่ แล้วพี่ยึดติดอันนี้ พี่จะมีความทุกข์กับลูกมาก” (E1:99) 

“เราจะหมกมุ่นอยู่กับความคิดตัวเอง ความต้องการของตัวเอง ลูกบอกว่าอยากไปเท่ียว 

อยากไปว่ายน้ า เราก็จะมองว่าอันนั้นไร้สาระ พ่อก าลังเครียดอยู่ ใช่ แล้วมันท าให้เราไม่ได้อยู่

กับเค้าร้อยเปอร์เซ็นต์ คือใครพูดอะไรก็ไม่เข้าหัวเรา มันมีแต่ตัวฉันน่ะ มันมีความเป็นตัวตน 

มีอัตตาของเราร้อยเปอร์เซ็นต์น่ะ” (E1:26-27) 
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ประเด็นย่อยที่ 2.3 การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล 

การนึกถึงส่ิงท่ีอาจจะเกิดข้ึนในอนาคตในทางร้าย ท าให้ใจพ่อแม่เกิดความกังวล ซึ่งการนึกไป

ถึงอนาคตนั้นมักมาจากการน าประสบการณ์จากอดีตไม่ว่าจากการอ่านหรือการประสบด้วยตนขึ้นมา

ท านายสถานการณ์ปัจจุบัน 

“ความปรุงแต่งมันเกิดไง มันเริ่มแบบไม่มีความสุขละ มันเริ่มกระวนกระวายละ ทีนี้พอใจมัน

กระวนกระวายป๊ึบ ความคิดมันก็ท างาน อารมณ์มันก็ท างาน” (G1:02) 

“ไอ้พร้อมจะปรุงเนื่องจากเราอ่านหนังสือมาเยอะ เราฟังเรื่องราวมาเยอะว่า เด็กจะมีอาการ

อย่างนั้นอย่างนี้ มีโคลิค มีอะไรก็แล้วแต่ ไอ้พร้อมจะปรุงมันคือการเอาประสบการณ์เดิมท่ีเรา

ฟังมา เราก็ไปตัดสินว่าลูกเราอาจจะเป็นอย่างนั้นนะ เป็นอย่างนี้นะ นี่คือก าลังจะปรุงละ ท า

ให้มันเหมือนมันใหญ่โต go so big แล้ว” (H1:05) 

“มันจะมีเรื่องความวิตกกังวลมาเป็นอันดับแรก ๆ เลย เช่น กังวลว่าลูกจะปีนแล้วหัวแตก ซึ่ง

แตกไปแล้ว กังวลว่ายุงจะกัด ซึ่งก็กัดไปแล้ว หรือกังวลว่าจะกินอาหารไม่อิ่ม ซึ่งเราก็บอก

ไม่ได้ว่าอิ่ม เด็กอิ่มรึเปล่า แล้วมันจะท าให้คนเป็นพ่อแม่ก็จะรู้สึกวิตกกังวลตลอดเวลา” 

(I1:01) 

ประเด็นที่ 3 กระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง 

เมื่อความทุกข์ร้อนเกิดขึ้น และเห็นว่าจิตมีการเคล่ือนไหว ก็จะเข้าสู่กระบวนการเท่าทัน

จัดการใจตนเอง ท้ังเท่าทันการเคล่ือนขยับไปจากความนิ่งสงบ เห็นทันความขุ่นข้องต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น

ภายในจิตใจ รวมไปถึงการเห็นการเคล่ือนต่อเนื่องจากความขุ่นข้องนั้น เช่นเห็นความคิดถึงส่ิงท่ี

อยากจะกระท าต่อจากความขุ่นข้อง โดยมีความต้ังมั่นท่ีจะจัดการตนให้นิ่งได้ดังเดิมเป็นรากฐานท่ี

ส าคัญ เมื่อเห็นชัดก็จะเข้าสู่การยับยั้งการกระเพื่อมของใจในขณะนั้น ๆ 
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ภาพท่ี 4 กรอบประเด็นกระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 3.1 การเท่าทันใจ 

การเท่าทันใจคือการรู้ตัวเห็นทันว่าจิตมีการเคล่ือนไหว เป็นการรับรู้แบบไม่ท าหน้าท่ี ไม่

ตัดสิน รับรู้ท้ังการเคล่ือนขยับไปจากความนิ่งสงบ รับรู้ความขุ่นข้องต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจ รวม

ไปถึงการเห็นการเคล่ือน หรือการปรุงแต่งต่อเนื่องจากความขุ่นข้องนั้น เช่นเห็นความคิดถึงส่ิงท่ี

อยากจะกระท าต่อจากความขุ่นข้อง 

“มันเหมือนเป็นรู้ซ้อนรู้น่ะครับ เหมือนกับพอรู้แรก ก าลังจะปรุง ไอ้รู้สองเนี่ยมาเบรก เบรก

ปุ๊บ ไอ้รู้สามเนี่ยมาบอกว่าท าไมถึงเบรก ให้เหตุผลกับไอ้สองน่ะครับ ว่า อ๋อ โอเค เออ เรา 

ตอนนี้เราอยู่ใน process นะ เหมือนมันแค่ดู เป็นคนเฝ้าดูอะ แต่อันนี้ไม่ได้ตัดสินอะไรเลยนะ

ครับ คนนี้เป็นแค่ความรู้สึกท่ีมันเกิดขึ้น ตัวรู้ท่ีมันเกิดขึ้น ตัวนี้ไม่ได้ท าหน้าท่ีอะไรเลยท้ังส้ิน 

ไม่ได้คิดต่อ ไม่ได้ตัดสินอะไร แค่เห็น เป็นตัวเห็นเฉย ๆ” (H1:11) 

คุณลักษณะที่ 3.1.1 การเท่าทันใจที่ขยับสั่นไหว 

คือการเห็นทันอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีปรากฏขึ้น ท่ีเปล่ียนใจจากท่ีสงบนิ่ง เป็นใจท่ีมีการ

ขยับ ส่ันไหว ขุ่นข้อง คับแคบ หรือมืดมัวลง ไม่กว้างสว่าง หรือนิ่งสงบเช่นเดิม และเห็น

ผลกระทบท่ีมีต่อร่างกาย การเห็นนี้ท าให้พ่อแม่รู้สึกต้ังหลักท่ีจะดูแลใจได้ และบางครั้งเพียง

การเห็นก็ท าให้ความขุ่นของใจนั้นใสขึ้นได้ 

3. กระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง 
3.1 การเท่าทันใจ 

3.1.1 การเท่าทันใจท่ีขยับส่ันไหว 
3.1.2 การเท่าทันความคิดท่ีต่อเนื่องจากใจท่ีส่ันไหว 
3.1.3 รู้ทันถึงโทษท่ีจะเกิดต่อเนื่อง 
3.1.4 บริบทท่ีท าให้เท่าทันใจตนเองได้ยาก 

3.2 การยับยั้งตนเอง 
3.2.1 รูปแบบการยับยั้ง 
3.2.2 ความส าเร็จในการยับยั้ง 
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“ตอนท่ีบอกปุ๊บมันมีการเคล่ือนไหวด้วยนะ มันมีความกระเพื่อมของการไม่ชอบ

ขึ้นมา แต่ว่ามันเป็นความเคล่ือนไหวท่ีเราเห็น” (B1:166) 

“บอกเด็กให้ลงมาแล้วไม่ลง หรือว่ามีอาการทดลองทดสอบพ่อแม่อย่างเช่นบางทีก็มี

อาการกรี๊ด ส่งเสียง เราก็มีความ วืบ ขึ้นมาว่า อุ้ยมันจะมีความโกรธบางอย่างเกิดขึ้น 

เห็นจิตท่ีมันเริ่มค่อย ๆ ขยับ เปล่ียนเป็นความโกรธก็จะเห็นเรื่องจิตท่ีมันความส่ัน

ไหวบางอย่างท่ีมันเกิดขึ้น ถ้าแปลภาษาออกมามันก็จะคือความโกรธ” (A1:06) 

“โดยท่ัวไปแล้วเนี่ยมันประมาณสามก็สัมผัสได้แล้วว่าคือสามมันน่าจะเป็นค าว่า

หงุดหงิดหรือร าคาญหรืออะไรประมาณนี้ ปกติสามสัมผัสได้แล้วว่ากระเพื่อมละ ต้ัง

หลักได้ละ” (I1:10) 

“มันก็จะ หูย เวลาเราหงุดหงิดเนี่ย ก็เห็นเนอะ หัวใจเต้นเร็ว แบบ tense รู้สึกตึง

เครียด” (D1:45) 

“ตอนนั้นสัมผัสได้ว่าหายใจไม่เต็มปอด เหมือนกับหายใจขัด แล้วก็หูร้อน หูร้อน คอ

ร้อน แล้วรู้สึกมือเหมือนกับเกร็งมั้ง จะว่าเกร็งก็ไม่เชิง มันเหมือนกับมือต้องขยับ 

ต้องขยับอะไรอย่างนี้ มันเหมือนมีอะไรบางอย่าง แล้วก็รู้สึกว่าหัวใจเต้นแรง แล้วก็

ฟันเริ่มกัด” (I1:12) 

“เมฆหมอกมันเกิดตอนไปกระทบกับส่ิงต่าง ๆ การออกไปเจอผู้คน การท่ีลูกท าอัน

นู้นอันนี้เนี่ย ใจท่ีใส ๆ อยู่สบาย ๆ อยู่ ลูกลอยเข้ามา ท าให้เราโกรธ พฤติกรรมท่ีท า

ให้เราไม่ชอบ ก็ท าให้ความโกรธเกิดขึ้น เห็นเมฆหมอกเกิดขึ้นละ ฟ้าฝนจะตกละ ฟ้า

จะผ่าละ (หัวเราะ) อ่ะเห็น สติเนี่ย เห็นปึ๊บ ฟ้าท่ีก าลังจะเกิดพายุลูกใหญ่ขึ้น พอ

เห็นปึ๊บมันก็คล่ีคลายออก” (A1:147-149) 

คุณลักษณะที่ 3.1.2 การเท่าทันความคิดที่ต่อเนื่องจากใจที่สั่นไหว 

คือการรู้ตัวเห็นทันภาพการกระท าท่ีนึกจะท าต่อเนื่องจากแรงเร้าของใจท่ีก าลังส่ัน

ไหว การเท่าทันท้ังความส่ันไหว และความคิดต่อเนื่องนี้น าไปสู่การยับยั้งตนเอง 
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“จากความโกรธนั้นถ้าเราไม่เท่าทันความโกรธนี้ เราก็อาจจะวิ่งเข้าไป ซึบ ๆๆๆ ท า

อะไรบางอย่างท่ีไม่สมควรท าเช่นคือผมก็ไม่เคยท านะแต่ก็มีความคิดท่ีอาจจะอยาก

ท าก็คือ เข้าไปแล้วก็ไป shaking ไปเขย่าเขย่าแล้วบอกว่าไม่ท าแบบนี้นะ หรือว่าไป

คว้าเขาออกมา ซึ่งการไปคว้านี้ก็อาจจะเป็น reaction ท่ีดีแต่ว่าไปคว้าแบบท่ีเราไม่

มีสติคือ จับเขาแรงเกินไป หรืออันนู้นอันนี้แรงเกินไป” (A1:07) 

“แต่ส่ิงนึงท่ีมันขับเคล่ือนเรามันเป็นคล้าย ๆ เสียงในหัวเราเนี่ย ความคิดของเราท่ี

มันผลักดันออกมาเนี่ย บอกว่าไม่เป็นไรหรอก เราท า เราด่ามันเพื่อให้มันส านึก มัน

จะได้รู้ อะไรอย่างนี้ แล้วรู้ว่าอันนี้เป็นความเห็นผิด” (E1:54) 

“พอเราเริ่มต่ืนขึ้นมา พอสติเราเริ่มเต็ม ซักประมาณห้านาที เราเริ่มรู้สึกว่าไม่ได้ เรา

จัดการลูกด้วยอารมณ์แบบนี้ เราอาจจะต้องท าอะไรท่ีมันไม่เข้าท่าแน่ ๆ เช่น แบบ 

หืม นึกออกมั้ย ต่ืนท าไมอะ ซึ่งมันก็เคยเกิดขึ้นแล้ว เราก็พยายามท่ีจะลองใช้วิธีฟอร์

สดูว่ามันจะดีขึ้นมั้ย เหมือนเค้าหยุดก็จริง ใช้การตี แต่ไม่ได้ตีสัมผัสเนื้อ ตีไปตรงแพม

เพิร์ส เพื่อให้เกิดเสียงดัง ดังป้าบ ๆ แต่ว่าอารมณ์ท่ีเราจัดการคืออารมณ์โกรธ

แน่นอน อารมณ์โกรธเพียว ๆ เลย คือลูกก็เหมือนโดนฟอร์สให้ลง แล้วเค้าก็จะยอม

จ านน แต่ว่าจริง ๆ แล้วเค้าไม่ได้จ านน มันเป็นการไปเพิ่มแรงในคืนถัด ๆ ไป จากการ

ท่ีร้องครั้งเดียว ร้องแป๊บเดียว กลายเป็นร้องหลายรอบ กลายเป็นว่าเท่ียงคืนก็เอาแล้ว 

แล้วระยะเวลาการร้องยาวนาน แล้วลงยาก คราวนี้เรารู้สึกตัวเลย” (G1:16) 

คุณลักษณะที่ 3.1.3 รู้ทันถึงโทษที่จะเกิดต่อเนื่องจากใจที่ไม่สงบ 

การรู้ทันถึงโทษท่ีจะเกิดต่อเนื่องจากใจท่ีไม่สงบเป็นปัจจัยส าคัญในการยับยั้งตนเอง

ขณะก าลังปฏิสัมพันธ์กับลูก ซึ่งการรู้นี้มาจากการใคร่ครวญประสบการณ์ท่ีประสบมา และ

อาจจะมีความรู้จากการได้เห็น ได้อ่าน ได้ยินมาประกอบกัน การรู้โทษของใจท่ีไม่สงบน าไปสู่

การตั้งมั่นในการยับยั้งตนเอง 
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“เรารู้ว่าเฮ้ยถ้าเราตาม Reaction ของเราไป เด็กก็อาจจะเจ็บ เขาอาจจะไม่พอใจ

ด้วยกับการท่ีเราท าแบบนี้ การท่ีเราท าแบบนี้ก็อาจจะท าให้เขารู้สึกไม่ดีกับเราด้วย

เหมือนกัน” (A1:08) 

“เหมือนเราก็มีบางอย่างเกิดขึ้นอยู่แล้วรู้อยู่แล้วว่าทางนี้โอเค ถ้าไม่โอเคเราก็

เปล่ียนไปทางอื่น คิดว่าคงจะตอบได้แบบนี้ เอ้อ ใช่ใช่ เหมือนผิดทาง เหมือนรู้อยู่

แล้วล่ะ เคยเดินมาอยู่ละ ทางนี้ถ้าไปก็จะเจออะไร เจอป่า เจอส่ิงรกชัฏก็เปล่ียนทาง

ดีกว่า เออ เปล่ียนฟรึ้บเลย” (A1:24-26) 

“กลับไปมองเค้าใหม่ ว่าถ้าเราคาดค้ันกับเค้ามันไม่น่าจะมีประโยชน์ มันก็เลยมีวิธี

ระงับความอยากรู้อยากเห็นของเราซะ” (F1:58) 

“มีค าว่าไม่ได้ละ เพราะว่าถ้าท าอย่างนี้ action เท่ากับ reaction ลูกเราจะจ าแล้ว

ว่า ไม่ว่าเค้าจะต่ืนขึ้นมาด้วยอาการไม่สบายตัวหรือฝันร้าย หรืออะไรก็ไม่รู้นะ แล้ว

เค้าต่ืนขึ้นมาเนี่ย เพื่อท่ีจะรับอารมณ์แบบนี้กลับไป มันจะเป็นการจ าแล้วจะเกิดเป็น

นิสัยละ แล้วมันจะต้องท าอย่างนี้กันทุกคืน เสร็จแล้วมันจะเลวร้ายมาก” (G1:17) 

ที่มาของการรู้ผลของการกระท า 

ความรู้เกี่ยวกับเด็กท่ีเรียนมาท าให้เห็นผลกระทบจากความโกรธ ประสบการณ์ของ

ตัวเองในอดีตท าให้เห็นผลกระทบของความโกรธต่อใจเด็กประสบการณ์ในอดีตรวมถึงการ

เห็นและได้ยินข่าวที่ผู้อื่นระท าต่อเด็กแล้วท าให้รู้สึกไม่ดี 

“อันหนึ่งก็คือว่าเราก็มีความรู้เรื่องนี้นะครับเกี่ยวกับเรื่องเด็ก ๆ เนอะ อันหนึ่งมี

ความรู้ท่ีเรียนมา” (A1:18) 

“อาจจะย้อนกลับไปในอดีตท่ีอาจจะรู้สึกว่า เวลามีคนท่ีเขาท ากับเราด้วยความท่ีเขา

ดูแลอารมณ์ตัวเองไม่ได้มันก็อาจจะส่งผลให้เรารู้ สึก ถูกตีไม่เจ็บหรอกแต่มันเจ็บ

ใจอ่ะ เออเนี่ยแล้วมันนานกว่า อันนี้ก็เป็นอันหนึ่งท่ีท าให้เรานึกไปถึงภาพตรงนั้นด้วย

เหมือนกัน เราก็เอ้อท าพฤติกรรมใหม่ท่ีมันเหมาะควรให้กับเขาดีกว่า” (A1:19-20) 
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“ในอดีตแล้วก็รวมถึงการเห็นคนท่ีท าแบบนั้นด้วยนะ เราก็อาจจะได้ยินข่าวคราว

ต่าง ๆ เยอะแยะมากมายท่ีพ่อแม่หรือว่าคนเล้ียงหรือว่าอะไรท่ีเขาท ากับเด็กไม่ดีเรา

ก็รู้สึกไม่ดีตรงนั้นไปด้วย” (A1:21) 

“บางทีมันก็มีบางอย่างท่ีเราไม่รู้ แฟนเขาก็เป็นคนคอยเตือนเราว่าอย่างนี้มันยังไม่

โอเคนะมันมีวิธีอื่นท่ีดีกว่านี้นะ ภรรยาให้วิธีอื่น ๆ ให้ตัวเลือกอื่น ๆ ให้หนทางอื่น ๆ 

ด้วย” (A1:32) 

“แล้วก็เพื่อน ๆ ผมว่าเพื่อน ๆ กัลยาณมิตรเนี่ยส าคัญ การได้พบเจอกันได้พูดคุยการ

ได้มีคนมารีเฟลกบางอย่าง อย่างเมื่อกี้ก็ขอบคุณมากผมว่าเป็นการสะท้อนท่ีดี การ

ได้เจอกับเพื่อนท่ีเขาอยู่ในแวดวง เขาก็บอกอะไรบางอย่างเราก็บอกเธอช่วยให้เราได้

กลับมาคิดแล้วก็มีหนทางใหม่ทีจะท าจะเล้ียงลูก” (A1:39) 

คุณลักษณะที่ 3.1.4 บริบทที่ท าให้สังเกตใจตนเองได้ยาก 

ความเข้มทางอารมณ์ของลูก ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าจะประคองสติได้ยากเมื่อลูกโกรธ 

“ช่วงท่ียากจะเป็นช่วงท่ีเขา เขาจะโกรธ ตัวลูกอ่ะค่ะเค้าโกรธเวลาท่ีเขาไม่ได้ด่ังใจ 

เขาก็จะแบบไม่พอใจเขาก็เริ่มเสียงดังและร้องไห้ นี่หนูอ่ะตลอดเลยสมมุติว่าเป็นการ

เล่นกัน เราก าลังเล่นเกมอะไรกันสักอย่างระหว่างพี่กับน้อง แพ้ตลอดเลยพี่ไม่ให้หนู

ชนะบ้างเลย อย่างนี้ สติจะมายากแล้ว” (C1:36) 

ความรีบเร่ง 

“ด้วยบางทีเวลาท่ีจ ากัดท าให้เราต้องรีบในการพูดคุย รีบในการท าส่ิงต่าง ๆ เวลาท่ี

ต้องท าอะไรด้วยความเร็วสติมันมักจะแวะมาแวะไป มันจะไม่อยู่ต่อเนื่อง แต่ถ้า

เราสโลว์ลงหน่อยสติก็จะอยู่ได้ต่อเนื่องมากขึ้น จากท่ีพี่สังเกตตัวเอง” (C1:72) 

ความคาดหวังของตนต่อสถานการณ์นั้น ความยากในการรู้ตัวมาจากความ

คาดหวังต่อคนตรงหน้า 
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“การมีสติก็ท าให้เราอยู่กับคนตรงหน้าเราได้เต็มท่ี เราก็จะพยายาม มีสติสังเกตตัว

เราเองบ่อย ๆ เราก็จะพบว่าความยากมันมาจากนิสัยส่วนตัวบางทีเราเห็นน่ะ ถ้า

เราเห็นน่ะสติมันก็จะยังอยู่ คือถ้ามันแวบเข้ามาสติเราก็จะหลุดหายไป เช่น บางที

เราจะมีความคาดหวังให้เขาให้คนรอบข้างเราน่ะมีน้ าใจเสียสละ มันเป็นอุดมคติใน

ใจ อาจจะได้รับการถ่ายทอดมาจากคุณพ่อ เราก็มักจะหงุดหงิด บางทีสติก็จะ

กลับมา แล้วถ้ายังคาดหวังอย่างนี้อีกสติก็จะหลุดอีกแล้วหงุดหงิดนิดนึงขึ้นมาอีก...” 

(C1:75-76) 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 การยับยั้งตนเอง 

การยับยั้งตนเองคือการหยุดตนเองท้ังกายและใจ ไม่ตอบสนองลูกในขณะท่ีใจส่ันไหวขุ่นมัว 

รวมถึงการบรรเทา หรือท าให้ความส่ันไหวเจือจางลง จนถึงสงบนิ่งด้วยความต้ังใจท่ีจะตอบสนองลูก

ด้วยใจท่ีมั่นคง ในการยับยั้งทางใจเป็นการหยุดกระบวนการอัตโนมัติทางจิต เช่นความคิดท่ีจะกระท า

ส่ิงใดต่อ อันเป็นความคิดท่ีเกิดต่อเนื่องจากใจท่ีส่ันไหว ด้วยการบรรเทาการกระเพื่อมของใจให้นิ่งลง 

“ความคิดท่ีว่าเฮ้ย เราจัดการได้ เราจัดการอารมณ์ตัวเองได้ แล้วเราก็จัดการลูกได้ นี่คือ

ความคิด ถูกมั้ย มันคนละเรื่องกันเลย มันเป็นสมองซีกซ้าย แต่ว่าอารมณ์ตรงนี้คือสมองซีกขวา

ออกจากใจ คนละเรื่องเลย แต่ว่าอันนั้นคือมันรู้ตัวครึ่งเดียว แล้วเราใช้ออโต้แบบมนุษย์ปุถุชน

นั่นคือความคิด เออ มันเหมือนจะทันแต่มันไม่ทัน เพราะว่าความคิดมันไปดึงความคิดขึ้นมา

ท างาน มันไปเอาความคิดขึ้นมาจัดการ ซึ่งจริง ๆ แล้วไอ้การรู้ตัวร้อยเปอร์เซ็นต์คือมันต้องรับรู้

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน ถึงเรียกว่ารู้ตัวร้อยเปอร์เซ็นต์ อันนี้มันยังขี่กันอยู่อะ เพราะว่าด้วยอัตโนมัติ

แบบเก่าของเรา เราใช้ความคิด เราใช้สมองซีกนี้จัดการ อันนี้มันต้องฝึก” (G1:25) 

คุณลักษณะที่ 3.2.1 รูปแบบการยับยั้ง 

หยุดสิ่งที่ก าลังจะกระท า คือการหยุดตัวเองก่อนท าพฤติกรรมตามแรงเร้าจากการ

กระเพื่อมของใจขณะนั้น 
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“ไอ้ค าพูดบางค าพูด หรือว่าเรื่องบางเรื่องท่ีมันจะหลุดออกจากปาก เป็นคนปากไว 

(หัวเราะ) ปากเชือดเฉือนและค่อนข้างไว เพราะฉะนั้นบางเรื่องเนี่ย เรางับเอาไว้ทัน” 

(B1:17) 

“มันเหมือนกับว่านิสัยส่วนตัว เรารู้สึกได้ว่าเราใกล้ ๆ เหมือนกับก าลังจะแนะน า 

เหมือนเราจะรีบตอบข้อสรุป เหมือนอยากจะสอนแล้ว ก็เลยอืม หยุดก่อน ลองอยู่

กับเขาก่อนสิ อะไรแบบนี้ค่ะ” (C1:18-19) 

แยกตัวออกมา เอาตัวออกมาห่างจากสถานการณ์ก่อนเพื่อช่วยในการนิ่ง เมื่อใจ

กระเพื่อมแรง หยุดจากส่ิงเร้าตรงหน้า ท าให้เย็นลงได้ 

“... ถ้ามันเป็นปมใหญ่ แค่แตะ มันก็พุ่งจู๊ดขึ้นมา คือพวกนี้บางทีนิ่งแล้ว พี่เดินออก

เลยนะ พี่ถึงขั้น บางทีพี่รู้ พี่แบบไม่ชอบเรื่องนี้อย่างแรง หรือว่าไม่ชอบเรื่องบางเรื่อง

อย่างแรงอะไรอย่างนี้ ก็จะแบบว่าพอขึ้นปุ๊บ เดิน เดินแบบแม่โกรธอยู่ แม่ขอไม่คุย

กับหนู แล้วพี่ก็เดินออกจากห้อง ไม่อยู่ในห้อง พี่ไม่ปิดห้องด้วย คือพี่เดินลงไป

ข้างล่างแล้วก็ไปนั่งสวน” (B1:182) 

“พอเราคุยปุ๊บ เค้าก็จะเหมือนกวน ๆ บอกว่าไม่เห็นเป็นไรเลย ตอนนั้นเราก็ หืม คือ

ควบคุมได้ แต่ก็ไม่ดี จริง ๆ มันควรจะหาย สติมามันลดได้ เห็นเลยว่ามันขึ้น แล้วมัน

ไม่ได้ไปเลยนะ มันขึ้นก็มาแค่ตรงนี้ แล้วก็แบบโอเค ฉันยังมีอารมณ์อยู่ เพราะฉะนั้น

เราก็ต้อง walk away ไปจากตรงนั้น เพราะไม่อยากให้กระทบกับลูก” (J1:14) 

ใช้การตามการรับรู้ทางกายในการยับยั้ง ใช้การกลับมาตามเห็นความรู้สึกสัมผัส

ของร่างกายในการยับยั้ง ใช้การตระหนักทางกายในการดึงการรับรู้กลับมาท่ีตัวเอง กลไกของ

การก ากับตนเองเมื่อหายใจ ก็จะเริ่มผ่อนคลาย อ่อนโยนกับตัวเองมากขึ้น 

“แต่เมื่อไหร่ท่ีพอรู้ปุ๊บ ดึงตัวเองกลับมาอยู่กับลมหายใจก่อน เข้าออก ๆ บางทีมือ

เย็นก็อ้าหุบ ๆ บางท่ีหายใจไม่ได้ก็มือก า อ้า ก า อยู่นั่นแหละ นับนิ้วบ้าง แล้วแต่ว่า

ตอนนั้น เคยเยอะท่ีสุด จับอะไรไม่ได้เลยยกเว้นหน้าท้อง คือมัน ... (หายใจแรง ๆ) 

(หัวเราะ) พองยุบ ๆ เออมันแบบว่า คือตรงอื่นมันไม่ได้ มันไม่แรง คือสติมันไม่แรง
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พอจริง ๆ ลมหายใจจับไม่ขึ้นแบบว่าควันขึ้นหัวแล้วอะไรอย่างนี้ ก็จะได้แค่หน้าท้อง 

บางทีหน้าท้องมันไม่ได้ด้วยนะ ถึงขนาดต้องเอามือจับท้องเอาไว้ คือเรารู้สึกตรงมือ

กับท้องท่ีมันแบบวื้ด วื้ด ๆ อย่างเนี้ย” (B1:157-158) 

“แล้วก็พยายามแบบเห็นตามลมหายใจ เห็นอารมณ์ขึ้นมา จริง ๆ ถ้าตามไปเรื่อย ๆ 

หรือเดินสมาธิมันก็จะช่วย แต่ก็ไม่ค่อยได้เดินหรอกค่ะ แค่ตามลมหายใจไป มันก็

เหมือนกับว่าช่วยแล้ว” (D1:34/2) 

“บางทีก็ไม่หยุด บางทีก็ปล่อยเลย บางทีก็หายใจ ใช้การหายใจ ฝึกลมหายใจ พอ

หายใจ คือพี่ไม่ได้คิดอะไรเลย” (E1:82-83) 

“พอหายใจปั๊บมันก็เริ่มเบาลง ทุกอย่างเริ่มผ่อนคลายลง ตาเราก็เหมือนเริ่มสว่างขึ้น 

แล้วก็จะเริ่ม ไม่เป็นไรก็ได้วะ บทสนทนากับตัวเองจะเริ่มดีขึ้น” (E1:87) 

“แล้วท าไง ไม่รู้ ก็ได้แต่หยุดตรงนั้น แล้วก็ดูลม แล้วก็กอดลูกไป แล้วก็หายใจไป โดย

ท่ีไม่พูดอะไร แล้วเค้าก็เหมือนเค้าก็โดนพ่อเล่นบทเซอร์มั้ง เค้าก็เลยค่อย ๆ เบาของ

เค้าลง แต่ตอนนั้นคือแบบเราเข้ามาอยู่ในอินเนอร์ของตัวเองละ เพราะงั้นไอ้เสียง

ร้องของเค้ามันไม่ได้รบกวนเรา ฉันก็จะหายใจของฉัน ฉันไม่สามารถจัดการอะไรได้

แล้ว ฉันอยู่ได้แค่นี้ อยู่ได้แค่หายใจแล้วก็อยู่กับเธอ” (G1:28) 

“ใช้การถอนหายใจมันเป็นการเคล่ือนไหวท่ีท าให้เรารู้สึกตัวได้ชัดเจนท่ีสุด มันเป็น

การเคล่ือนไหวครั้งใหญ่ มันเป็นการเคล่ือนไหวแบบอิริยาบถใหญ่ นอกเหนือไปจาก

การเดินและวิ่ง คือถ้าเกิดว่านั่งเฉย ๆ แล้วเราถูกส่ิงเร้าท่ีท าให้เรากระเพื่อม ท าให้

เราหงุดหงิดหรือเราเศร้าอย่างนี้ มันก็มีแนวโน้มท่ีอารมณ์จะเพิ่มพูนมากขึ้น โกรธก็

โกรธมากขึ้น แต่ถ้าเกิดว่าเราเคล่ือนไหวเช่น เดิน ยืน ขยับ มันก็มีแนวโน้มท่ีจะลดลง 

แต่บางครั้งเราท าไม่ได้ เช่น เราก าลังจดเลคเชอร์ อาจารย์ก าลัง อะไรอย่างนี้ มันก็

คงจะมีวิธีนี้ท่ีมันได้ผลดี เข้าใจว่าอย่างนั้น” (I1:14) 
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ใช้วิธีเปลี่ยนอารมณ์ (เปลี่ยนสิ่งที่เข้ามาอยู่ในการก าหนดสนใจ) ใช้การเปล่ียนส่ิง

ท่ีน ามาเป็นอารมณ์เช่นด่ืมน้ า รูปแบบการยับยั้ง ใช้การเปล่ียนส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ในความสนใจ 

การย้ายความสนใจไปจุดอื่นเมื่อเกิดเวทนาท่ีรุนแรง 

“ผมว่าความรู้เป็นส่ิงส าคัญ แผนท่ีท่ีเรามีเนี่ยส าคัญเรารู้แล้วว่าการเดินทางเนี้ย ผิด ก็

ต้องเบรคตัวเอง ท าอย่างไร ถ้าสมมุติก าลังจะลุกไปก็จะดูลมหายใจ อย่างท่ีบอกสักครู่

ว่าการดูกายการผ่อนคลายกายท่ีมันก็ผ่อนลง นั่งท่ีมันบิดเบี้ยวก็ อ่ะ เปล่ียนท่านั่ง 

หรือว่าถ้าภาษาท่ีใช้ก็คือเปล่ียนอารมณ์ประมาณนั้น อารมณ์ท่ีตอนแรกท่ีมันอยู่กับ

ส่ิงหนึ่ง เปล่ียนไป อ่ะ หยิบน้ าขึ้นมาด่ืมซะ หรืออะไรอย่างนี้ผมรู้สึกว่าเนี่ยมันช่วย” 

(A1:70) 

“มันจะเบาลง ถ้าทีเดียวไม่หายก็ซัก สองทีสามที แล้วก็อีกเวย์นึงก็คือฟังธรรม ท่ีจะ

เป็นโฟกัสของตัวเอง คือถ้าหายใจซักสามส่ีรอบแล้วก็ยังไม่โอเคพี่ก็จะเปิดธรรมะฟัง 

เปิดส่ิงท่ีเราสนใจฟัง อะไรก็ได้ในมือถือ ธรรมะหลวงพ่อนั้นหลวงพ่อนี้อะไรก็ว่าไป 

ฟัง ๆๆ ไปเรื่อย ๆ เอาส่ิงท่ีเราสนใจจริง ๆ หลวงพ่อนี้ฟังแล้วไม่อิน ปล่อยวางไม่ได้ 

เปล่ียน สุดท้ายบางครั้งก็ฟังเพลง กดฟังเพลงดีกว่า ไม่ธรรมะละ เอ้อ โอเค อืม .. พี่

คิดว่ามันเป็นพื้นท่ีท่ีภาวะอารมณ์ของเราท่ีเราอยู่ หมายถึงว่าความไม่พอใจ เพราะ

งั้นเราจะเปล่ียนความไม่พอใจเป็นส่ิงท่ีเราพอใจ มองหาส่ิงท่ีเราพอใจ เป็นการ

เปล่ียนระดับอารมณ์ คือหาอารมณ์ใหม่ ว่างั้น” (E92-93) 

น าลูกมาอยู่ในความสนใจ ใช้การท าความเข้าใจลูก ไปพร้อมกับการตามลมหายใจ 

เพื่อช่วยให้ใจนิ่งขึ้น เมื่อเห็นความไม่พอใจของตน ก็ปล่อย แล้วกลับไปให้ศูนย์กลางอยู่ท่ีลูก 

ยั้งความโกรธด้วยการพยายามท าความเข้าใจท่ีมาของการแสดงออกของลูก เมื่อเปล่ียนใจมา

ไว้ที่ลูกความโกรธก็ดับลง 

“ก็คือพยายามเปล่ียนด้วยเนอะ จากความหงุดหงิด ระหว่างท่ีเราตามลมหายใจ ก็

พยายามบอกตัวเอง ใส่ความเข้าใจในตัวเด็กลงไป เออ เค้าเป็นอะไรรึเปล่า คือถ้าเรา 

ถ้าช่วงไม่สบายก็จะง่ายหน่อย เค้าไม่สบาย เค้าเป็นอย่างนี้เอง เพราะเค้าไม่สบาย 
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เราก็ต้องอยู่กับเค้า หายใจไปกับเค้า แต่ถ้าอื่น ๆ ท่ีไม่รู้เนี่ย ก็จะยากนิดนึง อะไร 

เป็นอะไร” (D1:50) 

“แล้วเค้าก็จะเป็นธรรมชาติของเค้าแบบนี้แหละ เค้าอาจจะแค่อยากเล่น แค่เนี้ย 

เหมือนเราปล่อยตัวเราลง อืม ..” (E1:60-61) 

“ท าไมเค้าถึงไม่กิน แล้วเมื่อเรารู้เหตุแล้ว เราก็ต้องมีเทคนิคอีกว่าเราจะท ายังไง คือ

จะหาเหตุในใจให้ตัวเองก่อน คือจะไม่ว่าเค้าเลย คืออย่างท่ีบอกบ้านพี่อยู่กันหลายคน 

บางทีเค้า คุณยายอาจจะแอบให้กินขนมโดยท่ีเราไม่เห็น แล้วถ้าเราไปว่าไปต าหนิเค้า

โดยท่ีเราไม่รู้ว่าท าไมเค้าถึงไม่กิน คือเราจะมีจุดหยุดของความโกรธ” (F1:43) 

มองให้เห็นความจริงของสิ่งเร้าที่อยู่ตรงหน้า พยายามค านึงถึงความไม่เท่ียงของส่ิง

เร้าท่ีไม่น่าพอใจนั้น การตามลมหายใจ ท าให้เห็นทุกข์ของลูก การเห็นจริงในสถานการณ์ท า

ให้ความผิดหวังหายไป จัดการความกังวล ด้วยการมองให้เห็นความจริง และยอมรับ และไม่

ยึดถือเป็นเรื่องหนักของตัวเอง การมองให้เห็นว่าตัวเองไม่ใช่ปัจจัยเดียวในชีวิตของลูก และ

ชีวิตลูกไม่ใช่ส่ิงท่ีตนจะถือเป็นเจ้าของได้ ท าให้ความหงุดหงิดลดลง เห็นความไมมีแก่นสาร

ของการกระเพื่อมของใจท าให้วางความทุกข์ร้อนลง 

“แล้วก็เหมือนแบบพยายามคิดว่ามันเป็นอนิจจัง เป็นอย่างนี้แหละ แล้วเด๋ียวมันก็จะ

ผ่านไปอย่างนี้ค่ะ” (D1:03) 

“ใช่ แต่ว่าส่ิงท่ีช่วยได้ก็คือเนี่ย คือพอเราฝึกสติแล้วกลับมาตามลมหายใจ ก็รู้ว่า อ๋อ 

ท่ีเค้าเป็นแบบนี้ เพราะว่าเค้ามีเหตุท่ีท าให้เกิดทุกข์” (D1:09) 

“ถ้าตอนเราสู้กัน แว้บแรกท่ีพี่รู้สึกเนอะ ไอ้ตัวอยากรู้ ไอ้ตัวท าให้เราผิดหวังมัน

หายไปเลยนะ มันแทบจะกลับไปแอบอยู่จนมิดน่ะ เพราะเรามีความรู้สึกว่า เหตุและ

ผลเข้ามาบอกว่าเรื่องแบบนี้เราคงจัดการท้ังหมดไม่ได้หรอก อย่าไปเร่งร้อนมัน อย่า

ไปเร่งร้อนท่ีจะรู้ จะจัดการ” (F1:60) 
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“พอจับได้ว่าอ๋อ เรากลัวลูกกินไม่อิ่ม จะว่าไปลูกกินไม่อิ่ม ก็ดีออก สมมติมันเป็นมื้อ

เย็น ก็เด๋ียวมันก็เช้าเนอะ เด๋ียวก็ได้กิน คือเรารู้ว่าถ้าลูกหิว เด๋ียวมันก็หายหิว หรือยิ่ง

กินตอนเท่ียงไม่อิ่ม โอ้โห สบายใจเลย เพราะเด๋ียวตอนเย็นก็กิน คือมันเหมือนกับว่า

เราเห็น มันไม่ใช่แค่อารมณ์ท่ีมันเปล่ียน เหตุการณ์มันก็เปล่ียน เด๋ียวมันก็จบ แล้ว

เด๋ียวมันก็จะหาย หรือบางอย่างมันไม่ใช่เรื่องของเรา มันเป็นเรื่องของลูก มันไม่ใช่

เรื่องของเราเลย เราไปคิดว่ามันเป็นเรื่องของเรา” (I1:02) 

“ก็รู้สึกหงุดหงิด อารมณ์ขึ้นละ รู้สึกหงุดหงิด ก็จับได้โดยตลอด รู้ตัวโดยตลอด พอ

รู้สึกหงุดหงิดปุ๊บ ก็ .. มันไม่ใช่เรื่องของเรา มันไม่ใช่เรื่องของเรานี่นา มันเรื่องของลูก 

แล้วก็เรื่องของครอบครัว ถ้าเกิดว่าลูกไม่สามารถมีวินัย หรือก าหนดเวลาอะไรไม่ได้ก็

คือทุกคนก็มีส่วนรับผิดชอบอยู่แล้ว ไม่ใช่เราคนเดียวนี่นา พอคิดอย่างนี้ปุ๊บมันก็ลง 

ความรู้สึกหงุดหงิดอะไรงี้มันก็ลง” (I1:06) 

“ตอนท่ีมันลดเหลือครึ่งแต่เรายังเห็นจิตมันบีบค้ัน มันบีบค้ันอยู่ เราก็รู้ข้างใน เรารู้

แม้กระท่ัง มันวิ่ง ข้างในมันวิ่ง มันร้อน เห็นพลังงานความร้อนในร่างกาย มันไม่มี

ประโยชน์ ก็ท้ิง วาง ท้ิงเลย ไปถือมันท าไม” (J1:17) 

คุณลักษณะที่ 3.2.2 ความส าเร็จในการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ 

ระดับของความส าเร็จในการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ การยับยั้งการกระเพื่อม

ของใจนั้นเป็นไปได้ท้ังไม่สามารถนิ่งได้ ลดความพุ่งพล่านลงได้บ้าง หรือไปจนถึงสามารถดูแล

ใจตัวเอง แล้วไปดูแลใจลูกต่อได้ 

“ในความเข้าใจของผมตอนนี้ คือว่าผมไม่ปรี๊ดสุดถึงร้อยเปอร์เซ็นต์ อาจจะอยู่ ท่ี

ประมาณสัก 60 70” (A1:10) 

“คือเรานิ่งพอจะรับรู ้ แต่เรายังไม่สามารถ หุบก่อน หรือดูแลอารมณ์ตรงนี้ได้” 

(B1:177) 

“ท าให้สามารถดูแลอารมณ์ตัวเอง และอารมณ์ลูกต่อได้” (B1:168) 
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“ถ้าเรานิ่งขึ้นแล้วยังตามต่อไปได้ มันก็จะนิ่งถึงจุดท่ีลึกขึ้น จนถึงท่ีเราสามารถ

นอกจากดูแลอารมณ์ตัวเองได้ เราเหมือนนิ่งพอท่ีจะรับอารมณ์ของเค้าได้” (B1:168) 

ความแรงของใจที่กระเพื่อม ส่งผลต่อความส าเร็จในการยับยั้งตนเอง หากใจ

กระเพื่อมไม่แรง การนิ่งแบบกลับมาตามลมหายใจ จะช่วยให้ใจค่อย ๆ ใสขึ้นได้ 

“... ถ้าไม่ใช่เรื่องท่ีรุนแรงมากนัก พอเรานิ่งปุ๊บ คือเราหยุดกวนมันน่ะ น้ าท่ีก าลัง

กระเพื่อมมันก็จะค่อย ๆ นิ่งใสขึ้น ตะกอนมันขึ้นมา” (B1:180) 

คุณลักษณะที่ 3.3.3 บริบทที่ท าให้ยับยั้งตนเองได้ยาก 

สภาวะร่างกายที่ไม่พร้อม 

“อะไรท่ีท าให้บางครั้งพลาด หนึ่งคือจิต น่าจะเป็นฮอร์โมน เหมือนผู้หญิงน่ะ คือช่วง

ท่ีเราไข่ตก พี่ก็จะดูปฏิทินไว้เลยนะ ฉันจะเป็นยักษ์เป็นมารกับลูก บางทีพี่บอกลูกไว้

เลย ช่วงนี้แม่ไข่ตกนะ อย่าให้แม่โมโหนะ แม่ไม่สามารถควบคุมตัวเอง มันก็จะมีช่วง

นั้นแหละท่ีสังเกตกับตัวเองนะ” (F1:21) 

ความขุ่นใจต่อเนื่องจากเร่ืองอื่น ๆ 

“หรือว่ามีคุณตาคุณยายมากระทบ คือบ้านพี่อยู่กับแบบครอบครัวใหญ่ ใหญ่มาก ๆ 

จริง ๆ บางทีเค้าก็ว่าเรากระแทกให้เรารู้สึกเหมือนว่าเราเล้ียงลูกไม่ดีอะไรอย่างนี้ค่ะ 

อันนี้แหละท่ีบางทีก็เป็นปัจจัยให้เรา พอขุ่นปุ๊บ เราก็ไปลงท่ีเค้า อะไรท่ีเราเคยอดทน

ได้” (F1:25-27) 

ประเด็นที่ 4 ให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ 

เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึ้นเมื่อใจของพ่อแม่อยู่ท่ีลูก โดยผละออกจากความรู้สึกนึกคิดของตน 

มักจะเกิดเมื่อใจมีภาวะของความพร้อมซึ่งเป็นความสงบเป็นพื้นฐาน เป็นใจท่ีมีพื้นท่ีกว้างให้ลูก 

น าไปสู่การเห็นลูกและท่ีมาของความเป็นลูกในขณะนั้น ๆ อย่างจริงแท้ ท าให้เกิดความเข้าใจ และ

น าไปสู่การตอบสนองต่อลูกด้วยใจสงบนิ่งและมีลูกเป็นศูนย์กลางต่อไป 
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ภาพท่ี 5 กรอบประเด็นให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 4.1 ใจมีพื้นที่กว้างให้ลูก 

คือใจท่ีมีพื้นท่ีให้แก่ลูกได้เป็นได้ท าเช่นท่ีเขาแสดงออก ท าให้ความส่ันไหวในใจของตนเอง

เกิดขึ้นได้ยาก มีความปลอดโปร่งโล่งสบายเป็นเบื้องต้น มีความเมตตากรุณาเป็นที่ต้ัง เป็นใจท่ี

เปิดกว้างยอมรับให้ลูกได้เป็นตัวเองตามธรรมชาติของเขา โดยไม่มีความคิดเข้ามาท าให้พื้นท่ีท่ีอยู่กับ

ลูกคับแคบลง 

ใจที่กว้างต่อลูก ท าให้มีพื้นที่ในการยอมรับลูก 

“แล้วก็ความกว้างคือ ณิชาจะกรี๊ดเราก็ไม่เป็นไรอ่ะ ถ้าสมมติว่าเรา ไม่กว้าง ผมรู้สึกว่าถ้าเรา

มีพื้นท่ีแค่นี้ (ท ามือแคบ ๆ) ถ้าเขากรี๊ดมามันก็แบบตรงเลยอ่ะ เข้าปั้งเลย ซึ่งมันเป็นส่ิงท่ีเรา

ไม่ชอบถูกมั้ย ไม่อยากให้เขาท า กรี๊ด ปั้ง แต่ถ้าเรากว้าง ๆ อยู่ เขากรี๊ดขึ้นมา มันก็ยังมีพื้นท่ี 

ในใจของเราท่ีมันแบบ มันเผ่ืออย่างอื่นได้อีกอ่ะครับ เหมือนเป็นสนามกว้าง ๆ เจอส่ิงท่ีเราไม่

ชอบ จะเก็บจะไม่เก็บก็ว่ากันไป อืม มีผลต่อการให้ทางเลือกท้ังทางพฤติกรรมและทางเลือก

ของใจอยู่ด้วย แทนท่ีจะโกรธเราก็เออ..ผมว่านี่เร็วกว่า action กับ reaction ท่ีเราพูดถึงกัน

อยู่ตอนแรกเนาะ ความกว้างของใจนี่มีผล ให้เรา ไม่แม้กระท่ังไปจับพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม

มาเป็นความโกรธหรือมาใส่ใจด้วยซ้ า” (A1:131-135) 

  

4. ให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ 
4.1 ใจมีพื้นท่ีกว้างให้ลูก 
4.2 ใจท่ีอยู่กับลูกอย่างเป็นปัจจุบันขณะ 
4.3 กระบวนการเท่าทันเห็นจริงในส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูก 

4.3.1 เห็นความส าคัญในการท าความเข้าใจลูก 
4.3.2 การเห็นและเข้าใจลูก 
4.3.3 ความสงสารเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก 

4.4 การแสดงออกอย่างเข้าใจธรรมชาติของลูก 
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“เราก็ช่างมัน ปล่อย เออมีสติกลับมาปล่อย สบาย ก็ล้มก็ไม่เป็นไร ก็ไม่เจ็บมาก เราก็ใส่

กางเกงขายาวให้แล้ว เข่าก็คงไม่แตก ถึงแตกก็ไม่เป็นไรรักษาได้ ก็ปล่อยไป ดูแล้วไม่ได้เป็น

อันตรายอะไรมากมาย ก็เอ้าจัดไป” (A1:162) 

“กว้างขึ้นค่ะ เส้นกว้างขึ้น อาจจะเป็นเพราะยอมรับความสามารถในการเป็นเด็กของเค้า แล้ว

ก็ไม่คิดว่าเค้าจะท าได้เหมือนผู้ใหญ่ บางทีเราเป็นผู้ใหญ่เนอะ เราก็คิดว่าการ train บางอย่างก็

แค่ train ไปแล้วมันจะได้ แต่กับเด็กมัน บางเรื่องมันtrainไปเถอะ เทรน ๆๆๆ ฝึกอย่างเนี้ย 

ท าไมมันไม่ได้ซักทีเนี่ย แต่พอถึงจุดนึงเมื่อถึงเวลาเค้าได้ เค้าก็คือ ปึ๊บ ได้เลย” (B1:47) 

“มันท าให้เราอยู่กับเขาและกับทุกส่ิงรอบข้างเราได้แบบแบบไม่มีความคิดเข้าไปยุ่งกับมันนะ 

มันเหมือนมันสบายสบายเป็นธรรมชาติ แล้วก็คนท่ีอยู่รอบข้างเราเขาก็เป็นตัวของตัวเองได้

เต็มท่ี” (C1:73) 

“คือถ้าพูดเป็นแนวคอนเซปต์ก็ปล่อยวาง ก็ไม่เป็นไร ก็คืออนุญาตให้เค้าได้เล่นในส่ิงท่ีเค้า คือ

เค้าอยากเล่นน่ะ ก็เข้าใจ เข้าใจเค้า อยู่กับธรรมชาติของเค้า คือเหมือนกับว่าเราไปท่ีเค้า เรา

ไม่ได้มาท่ีเราว่ากลัวจะดูไม่ดีละ ให้เค้าได้สนุก ให้เค้าได้เล่น ให้เค้าได้เรียนรู้” (E1:58) 

ใจที่เมตตา ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงความรู้สึกปรารถนาดีท่ีมีต่อลูกน าไปสู่ความรู้สึกอิ่มเอมเป็นสุข

ท่ีได้ดูแล และเป็นก าลังให้สามารถอดทนต่อทุกข์ทางกายท่ีเกิดขึ้นในการดูแลลูก 

“อย่างเช่นวัยเค้าเป็นเบบ๋ี เค้าก็จะกินนมตลอดเวลา อันนั้นก็สติของเราก็คือว่ามันมีเมตตามา

ก ากับ เมตตาก็คือเรานอนน้อยยังไงมันไม่มีความโกรธ ใจส่ัน ไม่มีอะไร มีแต่ใจท่ีสบาย” (F1:26) 

“ถ้านึกกลับไป พี่ว่าน่าจะเป็นจิตดวงขาว ๆ แบบมีความสุขอะ มีแสงจ้า ๆ เหมือนอบอุ่น ๆ 

เนอะ เพราะยังจ าความรู้สึกได้ เวลานอนกับเค้า กินนม มันก็เป็นความรู้สึกสบาย ๆ ใส ๆ มัน

ก็ท าให้เราเหมือน เหมือนเวลาท่ีเราโอบอุ้มเค้า เต็มไปด้วยความเต็มท่ี พูดแล้วจะร้องไห้” 

(F1:29-30) 

“แต่พอเค้าออกมาเหมือนเราเห็น เราเห็นแล้วว่าเค้าจับต้องได้ พอเราจับต้องได้ปุ๊บ แรงขับ

ทางจิต ความเมตตากรุณามันสูงขึ้นน่ะ มันสูงขึ้น ยิ่งเวลาท่ีเค้าท าให้เราเจ็บ อย่างเช่นตอน
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เค้าดูดนมเรา แล้วเราเป็นแผล หรือเผลอกัด เมตตามันก็มาก าหนดใจเราเลยว่าให้อภัย เค้า

ไม่ได้รู้เรื่องอะไรเลย คือเราจะมีการอดทนเกิดขึ้นน่ะ ทนต่อความเจ็บปวด มันเจ็บจริง ๆ พี่

ค่อนข้างจะมีปัญหาเรื่องนมแม่เยอะ คือให้ไปท้ัง ๆ ท่ีเราเจ็บ ซึ่งคนปกติถ้ามีส่ิงอื่นมาท าให้

เราเจ็บ เราจะสะบัดจากตรงนั้นเนอะ แต่อันนี้มันคือเมตตาท่ีลึกลงไปอะ คือถึงลูกจะหยิกเรา

จนเราเจ็บ เราก็ทนให้เค้าหยิกอยู่อย่างนี้” (F1:35) 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 ใจที่อยู่กับลูกอย่างเป็นปัจจุบันขณะ 

คือการวางใจอยู่ท่ีลูกอย่างเป็นปัจจุบัน มีจุดสนใจอยู่ท่ีลูก ไม่ย้อนกลับมาท่ีความคิดของตน 

ไม่ให้ใจเกาะเกี่ยวกับอดีตหรืออนาคต เป็นช่วงเวลาท่ีได้ใช้อยู่กับลูกอย่างเต็มท่ี ไม่พะวงหน้าพะวงหลัง 

สนใจเฉพาะในส่ิงท่ีลูกพยายามส่ือสารกับพ่อแม่ในขณะนั้น หรือกับการใช้เวลากับลูกในขณะนั้น 

“แต่พอมันเห็นว่าเออเรา เราอยู่กับเขา ณ ตอนนั้นดีกว่า ผมว่าเนี่ย มันเป็นโมเม้นต์ท่ีเราใช้

กับเขาจริง ๆ เราไม่ได้ไปคิดถึงอนาคตว่าครั้งหน้าเราจะพามา แล้วเราต้องเตรียมอะไรมา อยู่

กับเขาท่ีเขาวิ่งเล่น เราก็แฮปปี้อยู่ เขาก็หันกลับมามองเราอยู่เรื่อย ๆ อะไรอย่างนี้ ...คือเรา

อยู่กับเขาจริง ไม่ใช่มัวไปนึกถึงเรื่องอันนู้นอันนี้ของเราอยู่ หรือว่าเราเหนื่อย เราเหนื่อยกาย 

โอ๊ยเมื่อคืนไม่ได้นอนกว่ามันจะนอนอะไรอย่างเนี้ย แล้วก็เอ้อ ไม่เป็นไร ก็อยู่กับส่ิงตรงหน้า 

อยู่กับปัจจุบัน” (A1:161-164) 

“ก็ใช้ใจนะคะมันเหมือนกับว่าเราได้คุยกันอย่างใกล้ชิด ไม่มีห่วงพะวงไปเรื่องอื่น...เวลาท่ีมีอัน

จ ากัดในช่วงท่ีเราอยู่กับเขาเนี่ย เราก็พยายามอยู่อย่างมีสติแล้วก็พยายามแนบแน่นอยู่กับเขา

รับรู้เขาให้ได้เต็มท่ีมากท่ีสุด สนใจในส่ิงท่ีเขาก าลังจะบอกส่ิงท่ีเขาต้องการส่ิงท่ีเขาก าลังสนใจ

ตอนนั้น” (C1:68-69/1) 

“ใช่ แต่ก็ฝึกการอยู่ด้วยกัน กับปัจจุบันขณะ และอยู่กับลมหายใจ อย่างนี้ดีกว่า อยู่กับ

ปัจจุบันขณะด้วยกันอย่างแท้จริง หรืออย่างเวลาเล่น ไม่ต้องร้องเพลงก็ได้ เล่นกัน โมเม้นต์ท่ี

เรารู้สึกว่า เออ โมเม้นต์นี้” (D1:96) 
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ประเด็นย่อยที่ 4.3 กระบวนการเท่าทันเห็นจริงในสิ่งที่เกิดขึ้นกับลูก 

คือการให้ลูกเป็นศูนย์กลางของการสังเกตสนใจเพื่อท าความเข้าใจลูก รับรู้เท่าทันต้ังแต่การ

แสดงออกของลูกท่ีกระทบกับประสาทสัมผัส แล้วรับรู้ปัญหาหรือส่ิงท่ีลูกเป็นอยู่ ไปจนถึงเข้าใจท่ีมา 

และตอบสนองลูกอย่างเท่าทันท้ังตัวเองและลูก 

“จุดแรกมันต้องดูก่อนว่าอะไร ตัวกระทบมันคืออะไร ตัวกระทบท่ีกระทบบ่อย ๆ ในช่วงแรก

ก็คือเสียงร้อง เสียงร้องอยู่ดี ๆ แว๊ ขึ้นมา ทันทีท่ีเสียงมันเข้ามากระทบโสตประสาทเราอะไร

อย่างนี้ รับรู้ แล้วก็รู้ว่า รู้ละ เค้าต้องมีปัญหาอะไรบางอย่าง นี่คือส่ิงท่ีเราต้องคิดละว่าเค้ามี

ปัญหาอะไร เค้าอาจจะแบบฉี่ เค้าอาจจะอึ หรือเค้าอาจจะหิวอะไรอย่างนี้ นี่คือส่ิงท่ีเราต้อง

มาแปลผลละว่ามันต้องมีซัมติงท่ีเกิดขึ้นกับลูก สเตปต่อมาเราก็ต้องส่ังตัวเองบอกว่า โอเค ลุก

ขึ้นมา ลุกก็คือแบบมันก็จะมีช็อตแบบไม่ใช่ลุกพรวดพราดอะไรอย่างนี้  มันก็อาจจะบอกว่า 

ค่อย ๆ นะ เราต้องท าอะไร นึกก่อนว่าเราลุกขึ้นไป เราจะท าอะไร หนึ่งสองสาม” (H1:03) 

คุณลักษณะที่ 4.3.1 เห็นความส าคัญในการท าความเข้าใจลูก 

การเห็นว่าการเข้าใจลูกเป็นส่ิงส าคัญ และเป็นหน้าท่ีของพ่อแม่ท่ีจะต้องเข้าใจ 

เนื่องจากลูกมีข้อจ ากัดในการส่ือสารให้พ่อแม่เข้าใจ น าไปสู่ความต้ังใจและสังเกตลูกเพื่อท า

ความเข้าใจ 

“เราต้องเข้าใจเค้า หนึ่งเลยคือ เค้าไม่ใช่คนท่ีแบบอายุเท่ากัน ร่างกายแบบเดียวกัน 

แล้วมานั่งคุยภาษาเดียวกัน หนึ่งคือเค้าพูดภาษาอะไรก็ไม่รู้ ไม่เป็นภาษา อ้อแอ้ แล้ว

ก็ร้องไห้ หนึ่งคือภาษาท่ีใช้ส่ือสารไม่ได้ละ แล้วเราส่ือสารกับเค้ายังไง แต่ท่ีน่าสนใจ

คือเวลาท่ีเค้ารู้สึกหิว แล้วเค้าร้องไห้ ท าไมเรารู้ เมื่อเวลาท่ีเค้ารู้สึกไม่สบายตัว แล้ว

เค้าร้องไห้ เรารู้” (G1:07.1) 

“พอมาถึงน้องพันอ่ะ พี่ก็จะรู้สึกว่าเราควรจะต้องรู้ก่อนว่าเบ้ืองหลังค าถามของเขา

เขารู้สึกยังไง” (C1:15) 
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“ถ้าเราจะตามเค้าให้ทันน่ะ หนึ่งเราต้องรู้จักเค้า แล้วการท่ีจะรู้จักเค้า ตัวสติเราเนี่ย

แหละท่ีจะช่วยได้ เพราะทุกค าพูดของเค้า มันมีค าตอบอยู่แล้ว ถ้าเราจับเค้าได้ แล้ว

เนี่ยแหละมันก็คือ มันเป็นเหตุผลท่ีเราต้องฝึกมากขึ้น ฝึกท่ีจะเอาให้ทันน่ะ” (F1:48) 

คุณลักษณะที่ 4.3.2 การเห็นและเข้าใจลูก 

การใส่ใจสังเกตคือการน าการแสดงออกของลูก ณ ขณะนั้นมาไว้ในความสนใจ และ

สังเกต ส ารวจ ติดตามท่ีมาของการแสดงออกเหล่านั้น ท้ังความหมายของส่ิงท่ีแสดงออก และ

ความคิดความรู้สึกของลูกท่ีเกิดขึ้น น าไปสู่ความเข้าใจในทุกข์ของลูก หรือส่ิงท่ีลูกก าลัง

ต้องการ 

การใส่ใจสังเกต 

“อย่างเวลาตอนเขาทารกพี่ก็จะใส่ใจอยู่กับเขา สังเกตสัมผัส ตาอะไรแบบนี้พี่ก็จะ

คอยมองเขา แล้วก็จะมีสติในการใช้เวลาร่วมกับเขา เช่นเด็กตอนนี้เขาต้องการอะไร 

เราก็จะได้ท าในส่ิงท่ีเราก็ก าหนดไว้ แล้วก็ใจเราก็จะอยู่กับเขา รับรู้ถึงความรู้สึกอิ่ม

อิ่มอยู่ในใจอะไรแบบนี้ ยิ้มเบิกบาน อะไรอย่างนี้ค่ะ” (C1:07-10) 

“การเล้ียงดูเด็กท่ีดีท่ีสุดคือการสังเกตเยอะ ๆ ก็คือสังเกตว่า แล้วก็จริงทุกครั้ง คือทุก

ครั้งเนี่ยเวลาเค้างอแง มันมีสาเหตุท่ีเค้าร้องไห้ ท่ีเค้าไม่รู้จะเอาอะไร มันมีสาเหตุมา

จากความไม่สบายกายของเค้า ท่ีเค้าไม่รู้จะส่ือสารออกมายังไงให้เราเข้าใจเค้า ก็เลย

ท าให้มีความเห็นใจเค้าเยอะ คาดว่าเยอะกว่าคนอื่น ๆ ท่ีไม่ได้ฝึกสติและไม่ได้เข้าใจ

เด็ก ว่าเค้าร้องไห้เพราะเค้าเป็นอะไรซักอย่างนึง เพราะว่าถ้าไม่มีอะไรเนี่ย ปกติเค้า

ก็ใช้ชีวิตไป พอดีน้องยังทานนมแม่อยู่ด้วย เวลาเค้าหงุดหงิดเค้าไม่สบายใจเนี่ย เค้าก็

จะแบบเอะอะขอนม ขอกินนมอย่างนี้ค่ะ มันก็เลยจะน ามาซึ่งความหงุดหงิดของเรา

ด้วย ว่าอะไรกันเอาอีกแล้ว ทุกช่ัวโมง แต่ว่ายิ่งผ่านไป ๆ เหมือนเราก็ยิ่งเข้าใจเค้า

มากขึ้น ก็รู้ว่าทุกครั้งท่ีเค้าขอมันมีที่มาท่ีไป” (D1:12) 

“ได้มาจากตัวเค้านั่นแหละ การท่ีเราสังเกตเค้า แล้วมาเทียบเคียงกับภาวะจิตของ

เค้า ว่าเฮ้ยเด็กในวัยนี้ดูมันโกรธมันรุนแรงจัง เค้าแสดงออกตัวตนได้เต็มท่ี เป็นการ
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แสดงตัวตนอะไรบางอย่างก็ไม่รู้แหละ แต่เราก็ได้มาจากการเฝ้าสังเกตเค้านั่นแหละ 

เรียนรู้กับเค้า ธรรมชาติของเค้า” (E1:40) 

การเห็นทุกข์ของลูก 

“ก็คือเห็นอย่างท่ีเป็น ก็คือเหมือนกับว่าเห็นว่าเค้าก าลังมีความทุกข์อะไรซักอย่าง 

ไม่ว่าจะไม่สบายตัวหรือว่าปวดฟัน หรือว่าไข้ข้ึนอะไรอย่างนี้ค่ะ” (D1:10-11) 

“โมเม้นท์นั้นตอนท่ีเรารับรู้ได้ก็คือ เรารักเค้า แล้วเรารู้ว่าการท่ีเด็กคนนึงหรือมนุษย์

คนนึงร้องไห้ มันหมายความว่าเค้าก าลังมีความทุกข์ คนมีความสุขย่อมไม่ร้องไห้ 

เพราะฉะนั้นเด็กคนนึง เพื่อน หรือคนแก่หรืออะไรก็แล้วแต่ มนุษย์คนนึงหรืออะไรก็

ตามท่ีมันร้องไห้ แสดงว่ามันต้องมีความทุกข์ แสดงว่ามันต้องไม่สบายใจ ไม่สบาย

กาย ด้วยความท่ีเรารักเค้าใช่มั้ยครับ เค้าเป็นลูก เราก็จะหา ตรงนี้แหละ การเจริญ

สติ การฝึกสติมามันท าให้เรามีปัญญา เราไม่ได้หาจากต าราหรืออะไรอย่างนี้ แต่เรา

หาจากใจ เราเอาใจเราเข้าไปหา ลูกเป็นอะไร” (G1:08) 

“อืม ... ส่ิงท่ีพี่เห็นคือหน้าตาท่าทาง น้ าเสียง พี่เป็นคนเช่ือเรื่อง energy พี่รู้สึกว่า 

energy หรือน้ าเสียงท่ีเค้าออกมามันแตกต่างจากเมื่อเค้าพูดปกติหรือว่าอะไรอย่างนี้ 

แล้วก็ท่าทางเค้าเนี่ย คือแขนขา เค้าดูจะเหวี่ยงแบบไร้ทิศทาง คือดู เพราะส่ิงนี้ท าให้

พี่สัมผัสได้ถึงว่ามันเป็นการปล่อยพลังหรือว่าแบบ แว้บนึงขึ้นมาเหมือนแบบ ไม่

พอใจ หงุดหงิดอยู่ อะไรอย่างนี้ค่ะ มันเป็นท่าทีท่ีพี่รู้สึก สัมผัสตรงนั้นได้” (B1:128) 

การเห็นความต้องการของลูก 

“แต่พอตอนนี้ปุ๊บมันก็จะเริ่มแบบ เออ ร้องเนอะ เพราะอยากกินเค้กเนอะ เพราะ

ไม่ได้กิน” (B1:40) 

“ก็เวลาท่ีเราอยู่กับลูกเต็มท่ีเราจะเห็นความต้องการของเค้า ในส่ิงท่ีเค้าส่ือสารกับ

เรา เหมือนเมื่อกี้ใช่มั้ย ลูกกินอะไร ไอติม ไอติมแบบไหน วานิลลา ใช่มั้ย แล้วก็ถ้า

เกิดว่าสตรอเบอร์รี่ไม่มีเราก็ถามเค้าว่าเค้าอยากได้อะไร เออ ถ้าเกิดว่า มีส้มกับเม
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ล่อนใช่มั้ย ถ้าเรายึดติดว่าเอาส้มเถอะลูก ค าถามท่ีลูกพูดกลับมาหาเราว่า ป๊ะป๋าเม

ล่อนเป็นแบบไหน เราจะไม่สนใจ เราจะท้ิงไปเลย เราจะบอกเอาส้มดีกว่า เอาส้มนี่

แหละ เราก็บอกเค้าว่าเมล่อนเป็นอย่างนี้นะลูก อธิบาย เค้าว่าไม่รู้จัก เราก็เก็ตละว่า

เค้าไม่รู้จัก” (E1:29) 

การสังเกตใคร่ครวญเก็บไว้มาใช้ท าความเข้าใจลูก 

เช่นการนึกย้อนไปในวัยเด็กของตนเองเพื่อท าความเข้าใจลูก หรือ การสังเกตลูกซ้ า ๆ 

แล้วเรียนรู้จากลูก หรือจากผลของการกระท าของตน 

“ใช่ ๆ แล้วเราก็รู้สึกว่า ถ้าเป็นช่วงเวลาชีวิตเดียวกัน เรามีความต้องการอะไร เราคิด

อะไร เราก็เหมือนกับว่าเราก็สัมผัสได้ว่าเค้าก็อาจจะมีความคิดในเวย์ประมาณนี้ เรา

ก็สนับสนุน ซัพพอร์ตเค้า” (E1:46) 

“ใจผมว่า ด้วยธรรมชาติน่ะ เราคงเรียกว่าสงสัยดีกว่า มันคงเป็นอารมณ์แบบเหมือน

ไม่แน่ใจ แต่รู้แหละ ถ้าลึกลงไปอีกมันก็คงเป็นเหมือนอารมณ์แบบห่วง มันมีความ

ห่วงว่าเค้าเป็นอะไรนะ เค้าไม่สบายรึเปล่า อะไรอย่างนี้ มันมีฟีลล่ิงนั้นอยู่ในใจลึก ๆ 

อยู่แล้วล่ะ แต่เราก็ไม่ได้ปรุงมันต่อจนแบบอะไรมาก เพราะว่าโชคดีท่ีหลาย ๆ ครั้ง

เค้าร้องเค้าก็แค่ต้องการนม เค้าแค่ต้องการให้กอดเค้าอุ้มเค้า ไม่ได้แบบป่วยหนัก 

ไม่ได้อะไร เราไม่ได้เคยมีประสบการณ์แบบนั้น ก็เลยท าให้เราไม่ต้องปรุงหรือคิด

ต่อไปว่าเค้าจะเป็นอะไรหนักหนาอะไรอย่างนี้ แล้วก็เลยเราท าหน้าท่ีตาม process 

มันไป” (H1:04) 

เข้าใจธรรมชาติ และ ที่มาของการแสดงออกของลูก 

“เรารู้ว่าท่ีเค้ากรี๊ด ท่ีเค้าขว้างของคือเค้าต้องการระบายความอึดอัดของเค้าท่ีอยู่เพื่อ

จะออกไป เพราะเค้ายังไม่รู้จักการระบายตรงนั้น” (B1:100) 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 123 

“คือเป็นคนใช้อารมณ์ ด้วยความท่ีตัวเองเป็นคนอารมณ์แรง ลูกสาวก็จะได้รับการ

สืบทอดตรงนี้ไป ณ บางครั้งอะไรอย่างนี้ ช่วงพักก่อน เค้าก็จะกรีดร้อง แล้วก็แบบ

มีดราม่าบ้าง” (B1:26) 

“อย่างเวลาเค้ากรี๊ด เค้าอะไรหรือว่าร้องไห้อะไรอย่างนี้  ก็จะปล่อยไป เพราะ

เมื่อก่อนเราจะคิดว่าการท่ีเด็กร้องไห้คือไม่ดี เด็กมีปัญหา เด็กเรียกร้องความสนใจ 

เด็กมันจะต้องเป็นอะไรซักอย่างนึงถึงร้องไห้ แต่ตอนหลัง หลังจากท่ีเราก็ร้องไห้มา 

เราก็เข้าใจว่ามันเป็นเรื่องธรรมชาติ” (B1:36) 

คุณลักษณะที่ 4.3.3 ความสงสารเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก 

ความสงสารเห็นใจเกิดจากการเข้าใจความบีบค้ันใจไม่เป็นสุขของลูก เห็นท่ีมาของ

ความหงุดหงิดใจของลูก น าไปสู่การตอบสนองท่ีอ่อนโยนพร้อมจะอยู่เคียงข้าง รวมถึงท าให้

ระดับความหงุดหงิดของพ่อแม่ลดลงด้วย 

“พอเรารับรู้ได้ตรงนี้ปุ๊บบางทีเราจะรู้สึกแว้บนึงขึ้นมา มันสงสาร ว่าแบบเหมือน เอ้อ 

ถ้าคิดตอนนี้มันเหมือนเราสมัยก่อน ท่ีตอนท่ีเรามีความโกรธ เรามีความไม่พอใจ เรา

เศร้าแล้วเราหาทางไปไม่ได้ เค้าก็คงเหมือนกับอย่างนั้น แต่เค้าเพิ่งเกิดมานะ เค้าแค่ 

4 ขวบนะ” (B1:101) 

“คือพอเราเห็น pattern หรือเราสังเกตเยอะ ๆ เนี่ย เราก็เลยเข้าใจเค้า แล้วก็ระดับ

ความเห็นใจมันก็จะขึ้น แล้วระดับความหงุดหงิดของเรามันก็จะลดลง” (D1:13) 

ประเด็นย่อยที่ 4.4 การแสดงออกอย่างเข้าใจธรรมชาติของลูก 

เป็นการตอบสนองโดยให้ลูกเป็นศูนย์กลางของการกระท าท่ีจะกระท าต่อลูก ให้ลูกรับรู้ว่าเขา

มีความส าคัญ โดยพ่อแม่อาจะรอคอยให้ความเข้มข้นของอารมณ์ของลูกลดลง หรือใช้ความเข้าใจใน

การโอบกอดใจลูกในขณะท่ีลูกก าลังเป็นทุกข์ ให้อิสระแก่เขาในการกระท า ส่ือสารกับลูกอย่าง

ตรงไปตรงมา พยายามหาวิธีท่ีตอบสนองลูกได้อย่างสอดคล้องท่ีสุดในแต่ละขณะนั้น ๆ รวมไปถึงชวน

ลูกให้ได้สัเกตใจหรือความทุกข์ของตน และชวนมองหาวิธีแก้ปัญหา 
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แสดงออกให้ลูกรับรู้ว่าให้ความส าคัญและเคารพลูก คือการย้ าให้ลูกได้ตระหนักถึงการให้

ความส าคัญและการเห็นคุณค่าของพ่อแม่ท่ีต่อเขา 

“ส่วนใหญ่จะเหมือนพูดส่ือสารกับเค้าให้เค้าได้รับรู้ก่อน คือถ้าเค้าเช่ือมโยงกับเราว่าพ่อไม่

โกหก ทุกอย่างท่ีพ่อพูดไม่ใช่เป็นเรื่องไร้สาระ ส าหรับเค้าค าพูดเรามันเหมือนทองค าในชีวิต

เค้า เค้าจะต้ังใจฟัง เจฟป๊ะป๋ามีเรื่องอะไรจะถามหน่อย เราจะส่ือสารกันอย่างนี้ เจฟ ป๊ะป๋ามี

ค าถาม เจฟ ป๊ะป๋าขอความคิดหน่อย อย่างนี้ให้เค้าได้รู้ว่า เฮ้ย อันนี้ส าคัญส าหรับพ่อ ท่ี

ส าคัญเหมือนเราต้อง empower เค้าให้ เค้ารู้ว่า ความคิดของเค้าส าคัญส าหรับเรา” 

(E1:103) 

“แล้วเราก็ส่ือสารกับแม่เค้า ครอบครัวเราจะส่ือสารถึงกันหมด 3 คน ไม่มีเข้าข้างกัน แม่คิด

อย่างนี้ พ่อคิดอย่างนี้ ไม่แตกแยก เราสามคนจะส่ือสารในระดับเดียวกันหมดเลย” (E1:106) 

ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ การตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจคือการท่ีพ่อแม่ได้

แสดงออกต่อลูกท้ังด้วยร่างกาย ค าพูด และการสร้างบรรยากาศแห่งความรักความเข้าใจแก่ลูก 

“แล้วเราก็คิดแบบธรรมชาติมาก ๆ ว่าถ้าเราเอาความอบอุ่นของมือเรา ร่างกายเราไปสัมผัส

กับบริเวณท่ีท้องเค้ามีปัญหาอยู่ มันน่าจะช่วยเค้าได้ แล้วผมก็ลองท าตามท่ีผมเช่ือ แล้วมันก็

ได้ผลจริง ๆ แล้วก็อันนี้คือเรื่องปวดท้อง เรื่องร้องไห้แบบไม่สบายเนื้อไม่สบายตัว หรือว่า

ตกใจหรือว่าผวา ยังไม่รู้จักโลก เวลาง่วงนอนหรือตื่นนอน ผมก็รู้สึกแค่ว่า ผมท ายังไงก็ได้ท่ีจะ

โอบกอดเค้า ไม่ใช่แค่ร่างกาย คือร่างกายทุกคนโอบกอดได้ ความอบอุ่นทางร่างกายเราแค่

เอาเค้ามากอด เอาเค้ามาอยู่ในอ้อมอก แต่ว่าส่ิงหนึ่งท่ีผมท ากับลูกคือผมเอาความรู้สึกในใจ

ผมเข้าไปโอบกอดใจเค้า แล้วเหมือนกับเราคิดของเราในใจว่าแบบ ไม่ต้องกลัวนะลูก คือลูก

อยู่กับพ่อ อันนี้ผมคิดอย่างนี้นะ” (G1:10) 

“บางทีเราถึงขั้นแม่รู้ว่าหนูโกรธ แม่จะนั่งเป็นเพื่อน” (B1:140) 
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สังเกตลูกแล้วตอบสนองอย่างตรงไปตรงมาด้วยจังหวะที่สอดคล้องกับลูกและสถานการณ์

ขณะนั้น 

“อื้ม แม่ก็อยากให้กิน แต่ว่ามันก็ไม่ได้น่ะลูก ก็ไม่ได้กินนะ ก็เข้าใจ” (B1:41) 

“พอเราได้สติปุ๊บ มันปึ๊งขึ้นมาปุ๊บ เราตามลมหายใจ ตามไปเรื่อย ๆ มือเราคลาย เค้าด้ิน เรา

แค่ดึงกลับอ้อมกอดเราปึ๊บ พอเค้าหยุดด้ิน เราปล่อย ไม่ได้ปล่อยหรอก แต่เราผ่อนแรง คือ

เราจะมี action ของช่วงใช้แรงกับไม่ใช้แรงอย่างสูง กับการโต้ตอบของเค้า เป็นช่วงการ

ลงโทษ ท่ีดูไม่มีการลงโทษ” (B1:198) 

“ถ้าสติอยู่เนี่ย เราจะไม่รีบปิดเกม ก็จะปลอบน้องพันให้สงบก่อน นิ่งอยู่กับเขาเวลา ท่ีเขา

ร้องไห้โวยวาย เราก็จ่ะ ๆๆๆ น้องพันหยุดร้องก่อนนะ คุยกันอธิบายให้แม่ฟังหน่อยสิว่ามัน

เป็นยังไง เราก็จะให้เขาสงบตัวเองลง แล้วก็อธิบายส่ิงท่ีมันเกิดขึ้นว่าเกิดอะไรขึ้น แล้วก็ค่อย ๆ 

คล่ีคลายประเด็น ท่ีเขาไม่พอใจ กฎกติกาการเล่นในวันนั้น” (C1:40-41) 

“อะ โอเค แล้วลูกจะอาบเมื่อไหร่ แล้วการส่ือสารเราจะตรงไปตรงมามากขึ้น เจฟสายแล้วนะ

ลูก เด๋ียวรถตู้จะมาละนะ วิธีการส่ือสารของเราจะซอฟต์ลง” (E1:117) 

“ก็คือพี่ก็จะมีค าพูดกับเค้า เตือนเค้า พอเหมือนจิตเราเริ่มรู้แล้ว เราจะบอกเค้าว่า แม่ซีเรียส 

เรื่องนี้แม่ซีเรียส แม่จะโกรธแล้วนะ คือเราจะมีค าว่าจะก่อนท่ีเราจะโกรธน่ะค่ะ ตัวนี้แหละพี่

คิดว่ามันมาจากสติท่ีเรารู้ก่อน เราก็เลยใช้กับเค้า” (F1:06) 

“อยู่ ๆ ก็เดินเป็ดขึ้นมา แล้วก็ช้ีไปท่ียูทูปเหมือนอยากจะดูยูทูปอะไรประมาณนี้ ก็เอ้อ อ่ะ

เหมือนแบบว่าก็เห็นว่ามันเกิดอะไรขึ้น เราก็ถอยออกมาห่าง ๆ มองกว้าง ๆ ไม่ไปโฟกัสอ่ะ 

เราก็เห็นเห็นว่ามันมีของเล่น ก็ชวนเขาเล่นของเล่นก่อน ไม่จ าเป็นต้องไปยึดยูทูปอะไรอย่าง

นี้” (A1:129) 

“คุยกันด้วยเหตุผล เมื่อเค้าเย็นลงก็คุยกันด้วยเหตุผลว่าเกิดอะไรขึ้น ทุกครั้งเนี่ยจะไม่คุยตอน

เค้าโกรธ ก็คือจะรอเค้าเย็น เค้ามากอดก่อน” (J1:20) 
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ให้อิสระ คือการให้ลูกได้แสดงออกอย่างอิสระ ตัดสินใจได้ด้วยตนเอง 

“เค้าก็เป็นธรรมชาติของเค้า อยากกินเมื่อไหร่ก็กิน กินให้มีความสุข เพราะฉะนั้น เมื่อเวลาท่ี

เค้าหิว เค้ากิน มีความสุข เราก็ซัพพอร์ตเค้าเวลาท่ีเค้ากิน มันกลายเป็นว่าเค้ามีความสุข 

ร่างกายเค้าก็โอเค งั้นพี่ก็เลยลบท้ิงความเช่ือท่ีพ่อแม่ปู่ย่าตายายเค้าปลูกฝังเรามาว่า ถ้าไม่กิน

ข้าวตรงเวลามันจะเป็นส่ิงท่ีผิด ไม่ พี่ไม่ได้เช่ือแบบนั้นแล้ว พี่ให้อิสระ” (E1:112) 

“แล้วก็ให้เค้าเลือก คือเค้ามีอิสระ เวลาท่ีเราอยู่กับเค้าแล้วเค้ามีอิสระท่ีจะส่ือสารกับเรา” 

(E1:30) 

ชวนลูกสังเกตใจตัวเอง และชวนแก้ปัญหา คือการชวนสังเกตอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ณ 

ขณะนั้น ๆ ชวนให้เห็นท่ีมาของอารมณ์ความรู้สึก ชวนให้เห็นผลของความรู้สึกดังกล่าว ชวนท าความ

เข้าใจสถานการณ์ และ/หรือชวนแก้ปัญหา 

“เวลาท่ีลูกงอแงอยากได้ของเล่น อยากได้ ป๊ะป๋าซื้อให้หน่อย พี่ถามลูกว่าลูกก าลัง ลูกอยาก 

ได้ของเล่นมากใช่มั้ย ใช่ อยากได้ ๆ ลูกเห็นมั้ยว่าลูกก าลังอยากอยู่ ใช่อยากได้ โอเค พี่ก็ท้ิง

บทสนทนาไว้กับเค้าแค่นั้น ให้เค้าเห็นว่าเค้าก าลังอยากอยู่ แล้วก็ถามต่อว่ามันเป็นยังไงล่ะลูก 

ลูกเริ่มอยากต้ังแต่เมื่อไหร่ อยากได้มาต้ังแต่เมื่อไหร่ แล้วป๊ะป๋าบอกไว้เลยนะว่าอันนี้จะไม่ซื้อ

ให้ ลูกอยากได้ลูกต้องเก็บเงินเอง แล้วมันเป็นยังไง ความอยากของลูกมันเป็นความสุขหรือ

เป็นความทุกข์ล่ะ ถ้าลูกอยากได้แล้วมันไม่ได้ มันไม่มีทางได้แน่นอน” (E1:72) 

“บางทีเค้าโกรธ แล้วล่าสุดถามเค้านะ เมื่อวานนี้เอง สด ๆ เลย เค้าบอกว่า คือถามเค้าว่าเจฟ

เคยโกรธมั้ยลูก เค้าบอก เคย แล้วเค้าก็พูดว่าป๊ะป๋าเคยเห็นเจฟแต่ตอนท่ีเจฟกลัว กลัวป๊ะป๋า 

กับตอนท่ีเจฟสนุก มีความสุขใช่มั้ย แต่ป๊ะป๋าไม่เคยเห็นตอนเจฟโกรธใช่มั้ย บอกใช่ลูก มัน

เป็นยังไง เค้าก็บอกว่า มีเพื่อนคนนึงชอบเอาปากกามาจ้ิมแขน ผู้หญิง บางทีก็เอาดินสอมาจ้ี

เอว เจฟโกรธมากเลย หงุดหงิด แล้วเจฟท ายังไง เจฟตีเค้าเปล่า ไม่ เจฟก็หนี ไม่เล่นด้วย 

หงุดหงิด ผมก็เลยถามว่าเจฟรู้มั้ย ท าไมเค้าถึงแบบชอบเอาปากกามาจ้ิมแขนลูกหรือจ้ีเอวลูก 

เค้าอะอยากเล่นกับเจฟนะ เค้าอะรักเจฟ อยากเข้าไปเล่นกับเจฟอยากรู้จักกับเจฟ แต่เค้าไม่รู้

ว่าเค้าต้องท ายังไง เค้าก็เลยต้องเอาปากกามาจ้ิมแขนเจฟเพื่อจะให้เจฟสนใจเค้า เพราะงั้น
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เพื่อนคนนี้รักเจฟ เวลาท่ีเค้ามาท าอย่างนี้เจฟพูดกับเค้าเลยว่าอย่าท าอย่างนี้นะมันเจ็บแล้ว

มันท าให้เจฟโกรธ ถ้าอยากเล่นก็เล่นด้วยกันแบบนี้ ก็บอกให้เค้าว่าเค้ามีวิธีท่ีจะพูดกับเพื่อน

อย่างนี้ แล้วก็ให้เค้าเห็นว่าเพื่อนน่ะรักเค้า อันนี้อันนึงท่ีคุยกันเมื่อวาน” (E1:74) 

ประเด็นที่ 5 ผลของการเลี้ยงลูกด้วยใจที่สงบ 

การอยู่กับลูกด้วยใจท่ีสงบเข้าใจและตอบสนองลูกโดยมีลูกเป็นศูนย์กลางนั้น ผู้ให้ข้อมูลเห็น

ว่าส่งผลดีท้ังกับพ่อแม่ ลูก บุคคลโดยรอบ รวมถึงยังส่งผลกลับไปยังการฝึกสติ และความเข้าใจท่ีมีต่อ

โลกและชีวิตด้วย ดังนี้ 

 

ภาพท่ี 6 กรอบประเด็นผลของการเล้ียงลูกด้วยใจท่ีสงบ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 5.1 ผลที่เกิดกับลูก 

คุณลักษณะที่ 5.1.1 ลูกผ่อนคลาย 

เป็นช่วงเวลาท่ีพ่อแม่ได้ใช้เวลากับลูกอย่างแนบสนิทโดยใจไม่คิดขุ่นข้องกังวลถึงส่ิง

อื่น ๆ ใจพ่อแม่จึงเป็นใจท่ีสบาย การอยู่กับลูกท าให้ใส่ใจอยู่กับลูกได้อย่างสอดคล้อง ท าให้ลูก

เองก็ผ่อนคลายด้วย 

  

5. ผลของการเล้ียงลูกด้วยใจท่ีสงบ 
5.1 ผลท่ีเกิดกับลูก 

5.1.1 ลูกผ่อนคลาย 
5.1.2 ลูกมีสมาธิ 
5.1.3 ลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ของตัวเองได้ 

5.2 ผลต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก 
5.3 ผลต่อการฝึกสติ 
5.4 ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต 
5.5 ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงท่าทีท่ีมีต่อผู้คนรอบตัว 
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“เขาก็นุ่มนวล ณิชาก็นุ่มนวล ถ้าผมอยู่กับเขา 100% โดยท่ีไม่ได้ไปคิดเรื่องนู้นเรื่อง

นี้หรือว่ามีความขุ่นข้องหมองใจกับส่ิงท่ีเขาท าหรือแม้กระท่ังความดีใจท่ีเขาท า เราก็

อยู่กับเขา ณิชาก็ผมรู้สึกได้ว่าแบบมันเป็นช่วงเวลาโมเม้นต์ต๊ึบ ๆๆ ของเขาท่ีดี ท่ีเขา

ได้ใช้เวลาอยู่กับเราจริง ๆ อะไรอย่างนี้ เขาก็ดูแบบ ผ่อนคลาย ดูสบาย เล่นอย่าง

ผ่อนคลาย เล่นอย่างสบาย” (A1:159-161) 

“...น้องก็รู้สึกผ่อนคลายค่ะ อันนี้พี่ก็มองแบบมุมเปรียบเทียบ เปรียบเทียบกับตอนท่ี

เขาอยู่กับคุณพ่อของเขาในสภาวะแบบท่ีเราสติไม่มีอะไรแบบนี้ อยู่กับเอาอารมณ์

ตัวเองเป็นใหญ่ ท่าทางเขาจะเกร็งไม่กล้าแสดงออกมาเป็นท่ี เขาจับอาการเขาสังเกต

อารมณ์ของเราได้ว่าเราโมโหละว่าเราไม่ได้อยู่กับเขาไม่ได้ใส่ใจเขาอย่างเต็มท่ีคิด

อะไรบางอย่างอยู่อะไรแบบนี้ ท่ีคุยกันเนี่ยเราจะรู้เลยว่าถ้าเรามีสติก็จะครื้น เครง 

แล้วก็ flow มันจบลงไปด้วยกัน” (C1:61) 

คุณลักษณะที่ 5.1.2 ลูกมีสมาธิ 

ในขณะท่ีพ่อแม่มีสตินั้น ใจจะนิ่งสงบและจดจ่อกับการอยู่กับลูกได้ต่อเนื่องยาวนาน 

โดยท่ีพ่อแม่เองจะอยู่กับลูกอย่างสงบ ให้พื้นท่ีลูกได้ท าส่ิงนั้น ๆ เต็มท่ี ลูกจึงอยู่กับส่ิงท่ีก าลัง

จดจ่อสนใจร่วมกับพ่อแม่ได้ยาวนาน และท าให้มีสมาธิกับส่ิงอื่นรอบ ๆ ตัวยาวนานไปด้วย 

“พี่รู้สึกว่าเวลาท่ีพี่มีสติเขาจะอยู่กับพี่นาน อยู่กับเรื่องท่ีเราคุยกันกับเรื่องท่ีเราท า ได้

ยาวนาน แล้วมันก็กลายเป็นสมาธิที่ ต่ออยู่กับตรงนั้นนาน ...นิทานอาจจะยาวแต่เขา

ก็จะฟัง เขาจะอยู่กับเราจนนิทานจบหรือบางทีสติเราหลุดไปเรื่องอื่น แล้วเราก็เปิด

หนังสือข้ามหน้าเผลอค่ะ เขาก็จะ แม่หน้าท่ีแล้วยังไม่ได้อ่านเลย หน้านั้นมันอาจจะ

เคยอ่านซ้ า เขาก็จ าได้ เราก็จะเหรอเหรอเหรอแม่ยังไม่รู้เลย เขาก็จะทักว่ามันข้ามไป

แล้วนะแม่แม่กลับมาอ่านหน้าเมื่อกี้ก่อน พี่ก็เลยคิดว่ามันท าให้สติกับสมาธิมันเช่ือม

กันแล้วมันก็เลยท าให้สมาธินานขึ้น แข็งแรงขึ้น” (C1:66) 

“คือแบบแล้วก็เป็นเด็กท่ีเย็น เราก็ไม่รู้หรอก แต่พอไปเทียบกับเด็กคนอื่นถึงจะรู้สึก

ว่าเค้ามีสมาธิดีมาก อย่างเช่นให้เค้าเล่นถั่วเงี้ยค่ะ เค้าใช้ช้อนเล็ก ๆ ตักถั่ว ก็คือจะ
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ผสมถั่วให้เค้าสีแดงสีเขียวอะไรอย่างนี้ ถั่วเม็ดกลางกับเม็ดเล็ก เวลาตักมันก็จะได้ท้ัง

เม็ดเล็กและเม็ดใหญ่อย่างเนี้ยค่ะ ก็พยายามตักแต่ถั่วแดง แล้วเปล่ียนหลายรอบมาก 

บางครั้งนั่งดูอยู่ประมาณห้าหกรอบ ก็จะไม่มีหงุดหงิด ท าไม่ได้ ก็จะค่อย ๆ ท าไป

เรื่อย ๆ จนกว่าจะได้” (D1:64) 

“จดจ่อ ใช่ ก็คิดว่ามันคงเป็นผลจากการท่ีเราก็ค่อย ๆ เย็นกับเค้า แล้วก็ให้เค้าท า

อะไรอย่างเต็มท่ีค่ะ” (D1:65) 

คุณลักษณะที่ 5.1.3 ลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ของตัวเองได้ 

จากการใช้สติของพ่อแม่ท่ีมักจะสะท้อนการเคล่ือนไหวของใจของตนให้ลูกได้รับรู้

ร่วมกัน และบอกเล่าถึงลักษณะของจิตให้ลูกได้ร่วมเรียนรู้ ท าให้ในบางครั้งลูกสามารถเท่าทัน

ตามดูอารมณ์ตัวเอง ส่ือสารส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจของตนได้ และมีพื้นอารมณ์ท่ีนิ่งเย็น 

“เค้าก็มาบอกว่า หม่าม้าครับ วันนี้กาก้าขาดสติ กาก้าไม่ทันครับ มันมาเร็วมาก 

กาก้าก็เลยงอแงใส่คุณครู” (J1:12) 

“เค้าพูดกับพี่มาจนพี่อึ้งว่า แต่อิ่มอิ่มรู้สึกกังวล ซึ่งกับเด็กวัยส่ีขวบ เราก็เฮ้ย เออ ใช่ 

เค้าพูดนี่แหละ เค้าส่งอารมณ์มาท่ีเรา วิธีท่ีเราใช้คือมันสุดยอด รู้สึกขอบคุณตัวเรา

เองนี่แหละ มันท าให้เรารู้ว่า หนึ่งเค้าไม่โกหกเรา ว่าเค้ารู้สึกต่ืนเต้น แต่เค้าใช้ค าว่า

กังวล พี่ว่ามันละเอียดนะ เราก็เอาเค้ามากอดไว้ ไม่เป็นไรลูก เป็นแม่แม่ก็กังวล

เหมือนกัน อะไรอย่างนี้ค่ะ คือการสอนให้เค้ารู้อารมณ์เนี่ย พอศัพท์เค้าเริ่มมากขึ้น 

พี่ก็ยังงงกับประโยคนี้อยู่เหมือนกัน” (F1:50) 

“ก็เค้าก็ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ดีในบางสถานการณ์ แต่ก็ไม่ได้ทุกครั้ง เค้ายังเป็น

เด็กอยู่ ยังมีอารมณ์เด็กหงุดหงิด แต่ถามว่าโดยรวมก็โอเค พ่อแม่ผู้ปกครองเพื่อน ๆ 

อย่างนี้ ก็จะบอกว่าเค้าดูใจเย็น” (J1:11) 

“คือเค้าเริ่มรู้จักตัวเค้าเอง ดีใจ ดีใจก่อนว่าเค้า อย่างท่ีพี่บอก เค้าอ่านอารมณ์ตัวเค้า

เองออก เค้าไม่โกหกตัวเค้าเอง เจ็บก็เจ็บ ร้องไห้เสียใจก็คือเสียใจ ก็เลยรู้สึกว่าเป็น

แนวทางท่ีถูกท่ีเราเอาเรื่องอารมณ์เอาเรื่องจิตมาให้ความส าคัญ” (F1:51) 
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ประเด็นย่อยที่ 5.2 ผลต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก 

พ่อแม่กล่าวว่ารู้สึกถึงความรักท่ีเช่ือมโยงถึงกันกับลูกในสัมพันธภาพ สัมพันธภาพท่ีมีความ

สงบเป็นพื้นฐาน ท่ีเกิดขึ้นท้ังในพ่อแม่และลูก ท าให้ลูกรับฟัง และเข้าใจการพูดสอนของพ่อแม่ได้ง่าย 

รวมไปถึงการจัดการอารมณ์ตัวเองของพ่อแม่ ท าให้มีพื้นท่ีให้ลูกได้รับผิดชอบจัดการตัวเองได้โดยไม่

รบกวนสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน 

“พี่ว่าพี่เป็น โห มันเป็น พี่สัมผัสได้ถึงความรักนะ ความรักเลย” (E1:41) 

“เค้าเองเค้าก็จะเหมือนรักพ่อ อยู่ดี ๆ ก็เข้ามากอดมาหอม ผมเคยถามว่าถ้าโตไปเป็นหนุ่ม

เป็นวัยรุ่น พ่อแก่ลง แล้วพ่อยังจะกอดลูกหอมลูกอย่างนี้ได้มั้ย เค้าบอกไม่มีปัญหา (หัวเราะ)” 

(E1:43) 

“คือเหมือนกับมันเช่ือมกันติด เหมือนเราเช่ือมกันติด มันเหมือนความรู้สึก คือเรามองเห็น

เค้า แล้วเรามีความรู้สึกว่าเราลิงค์กับเค้า ช่วงเวลานี้เป็นช่วงท่ีเราลิงค์กัน ลิงค์ด้วยธรรมะ 

ลิงค์ด้วยข้อธรรม แล้วเค้าจะเก็ต” (J1:24) 

“อย่างท่ีพี่บอก ว่าเค้าเล้ียงง่าย ดูเป็นเด็กท่ีสามารถบอกอารมณ์ตัวเองได้ คือมาจากท่ีเราสอน

ให้เค้ารู้จักอารมณ์ แล้วก็เลยพอเราเข้าใจเค้ามันก็ง่ายทุกอย่าง การจะบอก การจะกิน จะ

นอน จะเลิกแพมเพิร์สอย่างนี้ เหมือนเรารู้แล้วว่าอารมณ์นี้เค้าพร้อมไม่พร้อม แล้วเราก็รอ 

คือเรารอได้ รอท่ีจะให้ถึงวันท่ีเค้าพร้อม สังเกตได้ค่ะ มันก็เลยเหมือนว่าเค้าเล้ียงง่าย” 

(F1:62) 

“ทีนี้พอจิตเรานิ่ง แล้วเราอยู่กับเค้าตอนท่ีเราสงบ แล้วเราก็สามารถสัมผัสได้ว่าจิตเค้าสงบนิ่ง 

เพราะฉะนั้นเวลาเราคุยกับเค้าเค้าจะรับรู้ รู้เรื่อง คุยเรื่องยาก ๆ เค้าก็จะเก็ตได้ง่าย” (J1:23) 

“ก็ปล่อยให้วิ่งซักแป็บนึง ก็เลยบอก อะ จีจ้ีอยากอาบน้ าเมื่อไหร่ก็มานะ พอบอกว่าอยาก

อาบน้ าเมื่อไหร่ก็มานะ เธอก็วิ่งมาบอกว่า พ่อไปอาบน้ ากัน โอเคไป ไปอาบน้ า เลยจาก

อารมณ์ขึ้นมาแค่ประมาณสิบนาทีเอง มันแค่จัดการตัวเองนี่นา จัดการตัวเองได้มันก็จบแล้ว 
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ถ้าเราปล่อยให้อารมณ์เราพุ่งจากหกขึ้นไปเป็นแปด เป็นสิบอะไรอย่างนี้คงยังไมได้อาบ คงยัง

อีกนานเลยแหละ เพราะว่าเธอก็คงจะร้องไห้ ร้องหาแม่ให้แม่อุ้มต่ออีก” (I1:09) 

ประเด็นย่อยที่ 5.3 ผลต่อการฝึกสติ 

พ่อแม่ได้กล่าวถึงการใช้สติในการเล้ียงดูท่ีมีผลต่อการฝึกสติของตน การได้สังเกตลูกอย่าง

ใกล้ชิดด้วยใจท่ีสงบ ก็ท าให้พ่อแม่ได้เห็นธรรมชาติของการใช้สติ เห็นว่าการอยู่กับลูกก็เป็นการฝึกสติ 

และมีแรงใจในการฝึกสติ รวมถึงท าให้การฝึกสติพัฒนามากยิ่งขึ้น 

“เห็นการท่ีเขาค่อย ๆ ได้เรียนรู้อะไรบางอย่างเดิน เตาะแตะ ๆ เดินแล้วล้มเดินแล้วล้ม ท า

บ่อยบ่อย เขาเดินได้คล่องขึ้น เขาก็มีความสุขกับการเดินมากขึ้น มันก็จะย้อนกลับมาท่ีเรา 

การฝึกถ้าเราท าบ่อย ๆ ท าบ่อย ๆ ท่ีเราอยากจะไปมันก็อาจจะง่ายขึ้นง่ายขึ้นทุก ๆ วัน

เหมือนกัน” (A1:46) 

“แล้วก็การเล้ียงลูกก็เป็นการฝึกสติท่ีดีมาก ควบคู่กันไปอย่างนี้” (A1:0.2) 

“มีคุณภาพขึ้นนะคะ คือแต่ก่อนก็จะแบบว่า ส าหรับตัวเองนี่นั่งในรูปแบบนี่ยากมาก คือง่วง

อะไรอย่างนี้ แต่ว่าแบบพอไม่ได้ฝึกนาน ๆ กลับไปนั่ง โอ้โห เต็มท่ีเต็มเป่ียมอยู่ตรงนั้น ตามลม

หายใจ ก็รู้สึกว่าคุณภาพดีขึ้นนะคะ ในการฝึกในรูปแบบ” (D1:90) 

“อันนี้ พี่ว่ายิ่งกว่านั่งปฏิบัติอีก เพราะว่าอารมณ์มัน การท่ีเราเรียนรู้อารมณ์จากเค้า เค้าเรียนรู้

อารมณ์จากเรา มันชัดมาก มันชัดกว่าเรานั่งนิ่ง ๆ หลับตา คือการท่ีเราน าเอาหลักธรรมะมาใช้

ในการด าเนินชีวิตจริง ๆ เลย พี่รู้สึกว่ามันคือวิชาพระพุทธเจ้าจริง ๆ เลย” (F1:63) 

ประเด็นย่อยที่ 5.4 ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต 

การได้เล้ียงดูด้วยใจท่ีแนบสนิทและเห็นธรรมชาติของลูก ท าให้พ่อแม่มองเห็นธรรมชาติของ

จิต เข้าใจตนเอง ผู้คนแวดล้อม เห็นคุณค่าของชีวิตทุกชีวิต เห็นการใช้ใจก้าวผ่านความยากล าบากใน

ชีวิต และเข้าใจธรรมชาติของโลกและชีวิตชัดขึ้น 

“ลูกท าให้เห็นว่าเออ อารมณ์ร้อนก็เย็นได้ ร้อนได้ก็เย็นได้นะลูก” (D1:83) 
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“เพราะฉะนั้นมันไม่ได้ใช้กับการเล้ียงลูกอย่างเดียว เราใช้กับงาน ใช้กับชีวิตประจ าวันท่ีมี

อะไรมากระทบเรา แล้วเราลองย้อนกลับไป โอ้โห วันท่ีเราเอาเท้าจิกพื้น เรายังผ่านมันไปได้ 

เพราะฉะนั้นเรื่องอะไรก็ตามท่ีเข้ามากระทบเด๋ียวมันก็ผ่านไป มันต้องใช้เมตตานะจ๊ะ พี่ก็จะ

พูดกับตัวเอง” (F1:38) 

“เพราะว่าโลกของพี่ ก่อนท่ีพี่จะมีลูกพี่เป็นคนเอาแต่ใจตัวเองมาก ใครไม่พอใจ พี่ก็โกรธ 

โมโห เหวี่ยงเลย แล้วก็ พี่ไม่สัมผัสถึงความรัก พี่เคยพูดกับแม่พี่ว่า แม่พี่ พี่ให้ทุกอย่าง ก็ดูแล

พี่ทุกอย่าง รักพี่มากเลย แต่ครั้งนึงพี่บอกแม่ว่า ผมไม่เคยสัมผัสถึงว่าผมรักแม่เลย คือเวลาท่ี

คนเค้าพูดถึงว่าลูกกตัญญูเป็นแบบไหนเนี่ย พี่นึกไม่ออก คือมันได้แต่แนวความคิดคอนเซปต์

ใช่มั้ย ว่าลูกกตัญญูควรจะเป็นแบบนี้ แต่ภายในความรู้สึกของเราไม่ได้มีความรู้สึกแบบรัก 

บางทีก็รู้สึกเกลียดพ่อหรือเกลียดแม่ด้วยซ้ าไป มันมาจากตรงนั้นแล้วพอพี่เห็นว่าพี่สามารถ

เติมเต็มเค้าได้ พี่สัมผัสได้ถึงความรัก การให้ ความเอื้อเฟื้อ ความอยากทะนุถนอม เห็นชีวิต

ของคนได้มากขึ้น แล้วก็เข้าใจคนอื่นได้มากขึ้น” (E1:42) 

ประเด็นย่อยที่ 5.5 ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงท่าทีที่มีต่อผู้คนรอบตัว 

การได้ตามดูใจตนเองและใจลูก ท าให้มีสติในการอยู่กับผู้อื่นท่ีใกล้ชิดมากขึ้น รับฟังและท า

ความเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น ลดการเค่ียวเข็ญบังคับและใช้อารมณ์ในการส่ือสารลง 

“กับน้องสาวก็เหมือนกัน ... แต่ตอนหลังหลังอ่ะพอเราก็อยู่ดูสังเกตอาการของเราด้วย เออเราก็

เริ่มหงุดหงิดนะ หลังหลังเราก็เลยมีสติอยู่กับอารมณ์ตัวเองอ่ะค่ะแล้วก็ฟังเขา ฟังดูอยู่กับเขา ท่ี

เขาอยากจะถ่ายทอดให้เราฟัง แล้วก็จะพยายามไม่เอาความเห็นของเราอ่ะแทรกในช่วงเวลาท่ี

เขายังไม่ได้ต้องการ แล้วบางทีเขาขอแบบนี้เราก็ให้ให้แบบมีสติ แบบไม่ได้คาดหวังว่าเขาจะต้อง

เห็นด้วยกับความคิดเราอะไรแบบนี้ หลังหลังความรู้สึกขัดแย้งอ่ะท่ีเขารู้สึกกับเราแล้วบางทีเรา

ก็มีหงุดหงิดกับเขาเหมือนกันอะไรแบบนี้มันก็ลดลง ลดลงเรื่อย ๆ พี่ก็จะสังเกตว่าพี่อ่ะหงุดหงิด

น้อยลง แล้วก็ฟังเขามากขึ้น เขาเองก็ก็จะมีอาการเถียง เถียงน้อยลง ...ความแข็งจะลดลงเขาจะ

อธิบายเราด้วยความอ่อนโยนลง เหมือนกับท่ีผิดมันลดลงอะไรแบบนี้ค่ะ” (C1:58) 
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“ใช่ พอพี่เริ่มเข้าใจตรงนี้ การบังคับมันเริ่มน้อยลง พี่เริ่มรู้สึกว่า เค้ามีสิทธิ์ท่ีจะใช้ชีวิตของเค้า 

การทะเลาะในบ้านก็น้อยลง” (E1:12) 

“มันรู้เลยว่าบางทีท่ีลูกไม่พร้อมท่ีจะท า บางทีเค้าอาจจะมีเหตุผลบางอย่างท่ีเค้าไม่รู้จะบอก

ยังไง เค้าอาจจะมีเหตุผลก็ได้ แล้วเราก็ไม่ตัดสินเค้าแล้ว แต่ก่อนเราจะช่วยหน่อย สู้หน่อย 

ท าให้ครูหน่อยนะ จะได้มีผลงานกลับไปให้คุณแม่นะ ทุกวันนี้ถ้าแบบเราเจอเคสเด็กอย่างนี้ 

เค้าท าไม่ได้ เราจะรีบโฟกัสเข้าไปเลยว่า เค้าก าลังมีปัญหาอะไรอยู่ เค้าก าลังประสบกับอะไร

อยู่ เค้าถึงได้ไม่พร้อม ณ ตอนนั้น แล้วในท้ายท่ีสุดเค้าไม่พร้อมจริง ๆ เค้าไม่สามารถจริ ง ๆ 

คือผมเลือกท่ีจะเดินไปบอกพ่อแม่เค้าตรง ๆ เลยว่า น้องเค้าไม่พร้อมเพราะอย่างนี้ ๆ ถ้าคุณ

พ่อคุณแม่รู้สึกว่ามันไม่โอเคเนี่ย คุณพ่อคุณแม่เอาเงินคืนได้เลย” (G1:22) 

ประเด็นที่ 6 การฝึกสติ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะของการฝึกสติของตน และส่ิงท่ีท าให้ต้ังใจท่ีจะฝึกสติอย่าง

ต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน 

 

ภาพท่ี 7 กรอบประเด็นการฝึกสติ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 6.1 ลักษณะการฝึก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะในการฝึกสติ ซึ่งมีการรู้สึกถึงลมหายใจ รับรู้การเคล่ือนไหวของ

ใจและกาย ตามดูการเคล่ือนไหวและลักษณะของจิต การตามเห็นสัญญา เวทนา และจิตวนอยู่ในขันธ์ 

รวมไปถึงเห็นธรรมชาติของจิตในการฝึก 

6. การฝึกสติ 
6.1 ลักษณะการฝึก 
6.2 ปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 

6.2.1 มีความต้ังใจท่ีจะใช้สติในชีวิต 
6.2.2 เห็นโทษจากการไม่มีสติ 
6.2.3 เห็นผลจากการฝึกสติ 
6.2.4 มีการเริ่มต้น 
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“แรก ๆ เนี่ย ไม่ได้พิจารณาอะไรเลย คือจะอยู่แค่เฉพาะ อยู่กับ ให้รู้สึกกับลมหายใจก็ยากแล้ว 

เพราะพื้นฐานเนี่ย เราถูกฝึกให้ภาวนาพุทโธใช่มั้ย พุทโธ ๆ อย่างเนี่ย มันก็เห็นว่าภายใต้พุทโธ 

ลึก ๆ มันมีความคิดอยู่ แล้วเราก็ เฮ้ยท าไมเป็นแบบนี้วะ ก็พักหลังมาพี่เริ่มเปล่ียน พอรู้ค าสอน

มาก็เริ่มเปล่ียนมารู้สึก เป็นความรู้สึกท่ีรู้สึกลมหายใจ นี่รู้สึกยากสุดเลย ใช่” (E1:03-05) 

“มี ความคิดเนี่ยพอมันเกิดขึ้นมาปุ๊บ เราก็รู้สึก ฮึ ทีแรกเราได้ยินว่าการเกิดดับของรูปนาม

เนี่ยเราไม่เข้าใจเลย เราก็จ าจากการท่ีเราฟังธรรมะ สอนว่ารูปนามมันเกิดดับลักษณะแบบนี้ 

พอเราฝึกไปเรื่อย ๆ พอเราเห็นว่าลมหายใจมันดับ ฟึบ เราไปคิดเนี่ย จังหวะท่ีเราจับได้ว่ามัน

ไปคิดเนี่ย ก็เห็นว่าเราไม่ได้อยู่กับลมหายใจแล้ว รู้สึกว่าเฮ้ย เออ อันนั้นเป็นประสบการณ์ครั้ง

แรกเลยท่ีว่า เฮ้ย มันดับจริงเว้ยเฮ้ย อะไรอย่างนี้ มันฟึบไปเลย เราไปคิดถึงอดีตละอะไรอย่าง

นี้ ช่วงวินาทีตรงนั้น มันเหมือนดับได้จริง ๆ อย่างท่ีเค้าพูดเลย มันสัมผัสตรงนั้นแล้วก็เริ่มท่ีว่า 

อ๋อ มันเป็นอย่างนี้นี่เอง แล้วก็ค่อย ๆ ฝึกไปเรื่อย ๆ ครับ” (E1:07) 

“รู้ตัวในทุก ๆ วัน ทุก ๆ ครั้งท่ีแบบนึกได้ ทีนี้พอเริ่มฝึกมันก็ไปอยู่ท่ีแบบฝึกหัดของอานาปาน

สติ รู้ลม ซึ่งรู้ลมเนี่ย เราก็เรียนมาต้ังแต่เด็ก ๆ เราก็รู้ ไปบวชก็มาเจอเรื่องนี้ อานาปานสติ รู้

ลมเข้า รู้ลมออก รู้กายต้ังตรงอะไรอย่างนี้ มันก็เลยเหมือนแบบ เรื่องท่ีเรารู้ ใคร ๆ ก็รู้ เรา

เกิดเป็นชาวพุทธ เรารู้อยู่แล้ว เราได้รับการสอนเรื่องพวกนี้อยู่แล้ว แต่วันนึงท่ีเราพบอาการรู้

เนื้อรู้ตัวจริง ๆ เนี่ยมันแตกต่างอย่างส้ินเชิงกับการฟัง กับการอ่าน กับการท่ีเรารู้มา มัน

แตกต่างอย่างส้ินเชิง นั่นแหละ แล้วหลังจากนั้นเราก็ค่อย ๆ ฝึกมาเรื่อย ๆ นั่งสมาธิ กลับไป

นั่งสมาธิ ไปสวดมนต์ ไปเดินจงกรม” (G1:04) 

ประเด็นย่อยที่ 6.2 ปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 

คุณลักษณะที่ 6.2.1 มีความต้ังใจที่จะใช้สติในชีวิต 

ความจ าเป็นท่ีจะต้องระมัดระวังใจในชีวิต จากการเห็นว่าความกระเพื่อมหรือความ

นิ่งของใจของตนส่งผลกระทบต่อคนรอบข้าง ท้ังในด้านบวกและลบ ท าให้เกิดเป็นความต้ังใจ

ท่ีจะคอยสังเกตตนเอง และฝึกฝนขัดเกลาตัวเองเพื่อการอยู่ร่วมกับคนรอบข้าง 
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“อันนี้พักหลังก็เริ่มฝึกบ่อยข้ึน ท าให้จากท่ีเรา คือพี่จะเล่นเกมกับตัวเอง ฉันจะโกรธ

ไม่เกินวันละ 3 ครั้ง แรก ๆ โกรธคือแสดงอารมณ์โกรธเลย พูดจาไม่ดี ด่า ใช่ ให้ 3 

ครั้งต่อวัน แล้วพอมาเริ่มส้ันลง วันนี้ไม่โกรธ วันนี้ทีเดียวเอง ก็มาเริ่มเป็นภายใน 

หงุดหงิด คืออันนี้ไม่ต้านละ อันแรกอะ เล่นภายนอกมันเป็นภายนอก มันเป็น

ผลกระทบ เราต้องยั้งตัวเองให้ได้เหมือนกัดฟันสู้ พอเรายับยั้งการแสดงออกได้แล้ว 

เรามาเล่นเกมภายใน ภายในไม่ควรต่อต้านส าหรับพี่นะ เพราะต่อต้านภายใน เราก็

เริ่มเป็นเกมจับอารมณ์ตัวเอง วันนี้หนึ่ง สองครั้ง สามครั้ง มันจะกี่ครั้งก็ช่างมัน มัน

อยู่ในตัวเรา ถ้าออกไปข้างนอกนี่โวยวาย” (E1:88-89) 

“พี่นิสัยไม่ดี ชอบบังคับคนอื่นให้เป็นความคิดของพี่ พี่เห็นผลกระทบตรงนั้นว่าไม่เวิร์ค

กับการใช้ชีวิต พี่ก็เริ่มท่ีจะปล่อย อนุญาตให้คนอื่นเค้าเป็น ภรรยาพี่อย่างนี้ไม่มีอะไรท่ี

เหมือนพี่ซักอย่างเลย ไม่เหมือนเลย เราทะเลาะกันทุกวัน คิดคนละอย่างใช้ชีวิตคนละ

มุม มันไม่ได้หมายความว่าคนเราต่างกัน นิสัยคนละอย่าง ใช้ชีวิตคนละอย่าง เติบโตคน

ละอย่างแ เราจะใช้ชีวิตด้วยกันไม่ได้ มนุษย์เรามีศักยภาพท่ีมันเหนือกว่านั้น เราอยู่

ด้วยกัน เราค่อย ๆ ปรับซึ่งกันและกัน มันต้องมีคนนึงยอมปล่อย คนนึงยึด ก็ต้องมีคน

ยอมปล่อย เราใช้ชีวิตประคับประคองกันอย่างนี้เพื่อลูกของเรา หลายครั้งท่ีเราจะเลิก

กัน พี่บอกว่าลูกไม่ได้เกี่ยวข้องอะไร การท่ีเราท้ิงให้เค้ามีภาวะว่าพ่อแม่อยู่ไหนก็ไม่ได้ 

แล้วไม่ได้รับความรักความอบอุ่นร้อยเปอร์เซ็นต์เนี่ยเป็นความเห็นแก่ตัวของเรามาก ๆ 

เด็กไม่ได้เกี่ยวอะไรเลย เพราะฉะนั้นถ้าเราเป็นคนท่ียอดเยี่ยม เราจะต้องขัดเกลาตัวเอง

ให้อยู่ด้วยกันให้ได้ นี่คือส่ิงท่ีเราสู้มาด้วยกัน” (E1:102) 

“พอเราเริ่มจากเราอยากจะเล้ียงลูกให้มีสติ เราเองก็ต้องฝึกก่อน ผลพลอยได้ก็คือตัว

เราเองนี่แหละค่ะ ท าให้มีสติแล้วก็ท าให้เหมือนการมองหรือทัศนคติในการมองโลก

เปล่ียน” (J1:26) 

คุณลักษณะที่ 6.2.2 เห็นโทษจากการไม่มีสติ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการเห็นโทษจากการไม่มีสติ ท าให้เกิดความต้ังใจท่ีจะรักษาการใช้

สติเอาไว้ในชีวิต 
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“เราก็เลยรู้สึกว่าท่ีเราเสียใจมากคือเรื่องนี้ ก็เลยต้ังปณิธานกับตัวเองว่าเราจะท าดี

ท่ีสุดกับคนท่ีอยู่ตรงหน้าเรา มาและไป” (B1:121) 

“ท่ีนึกขึ้นได้เพิ่มเติมก็คือพี่ก าลังอยู่ระหว่างการฝึกฝนก็ยังคงต้องฝึกไปอีกเรื่อย ๆ ก็

ยังมีท่ีพี่ก็บางทีสติยังไม่อยู่กับเนื้อกับตัวก็บ่อยเหมือนกัน ก็ยังต้องฝึกต่อไปเรื่อย ๆ” 

(C1:74) 

“ช่วงท่ีฝึกน้อยเนี่ย อืม ... ช่วงท่ีฝึกน้อยเวลาท่ีพี่อยู่กับลูก พี่จะไม่ค่อยสนใจลูก

เท่าไหร่ แล้วก็มันภาวะอารมณ์มันจะเร็วมาก คือเอาแต่ใจตัวเองว่า มองไม่ค่อยเห็น

ชีวิตของคนตรงหน้าเท่าไหร่ มันจะมีความต้องการของตัวเองค่อนข้างสูง เวลาท่ีเรา

ไม่ค่อยมีสติกับตัวเอง” (E1:24) 

คุณลักษณะที่ 6.2.3เห็นผลจากการฝึกสติ 

การได้ยินได้ฟังค าสอนเกี่ยวกับการฝึกปฏิบัติท าให้เกิดความสงสัย เกิดเป็นความ

สนใจท่ีจะลองฝึก เมื่อมีการได้ลองก็ท าให้เกิดการฝึกอย่างต่อเนื่องจากการเห็นผลในการฝึก 

“พี่คิดว่า เวลาท่ีเราอยู่กับลมหายใจบ่อย ๆ หรือว่าเราฟังธรรมะบ่อย ๆ พี่ว่ามันท า

ให้ใจเราเย็น” (D1:95) 

“เหมือนกับว่าเช้า ๆ มาเรานั่งสมาธิใช่มั้ย แทนท่ีเราต่ืนเช้ามาแล้วเราก็จะ ถ้าเราไม่

ท าสมาธิเราก็จะหงุดหงิดแล้วล่ะ ท าไมภรรยาเรายังไม่ต่ืน ท าไมลูกเรายังไม่ต่ืน ท าไม

ปลุกแล้วยังไม่ต่ืน ความหงุดหงิดมันเข้ามา อารมณ์มาเริ่มเข้ามาแล้วมันคุกรุ่นอยู่ใน

ตัวเรา แต่ถ้าเช้ามา พี่ไม่สนใจเลย ใครจะต่ืนกี่โมงก็แล้วแต่ เราก็ปลุกกันตามเวลา 

แล้วเราก็ท าสมาธิ ฟังธรรม ใจเราได้มีการอยู่กับธรรมชาติของตัวเรามากขึ้น 

เพราะฉะนั้นความยึดติดว่ามันจะต้องเป็นแบบไหน มันไม่มี” (E1:17) 

“ในวันท่ีมันมีสติมันนิ่งสงบดีเหลือเกิน แทบไม่อยากออกจากสมาธิเลย เป็นช่ัวโมง ๆ 

แต่ด้วยหน้าท่ีการงานต้องไปแล้ว เราก็แบบมีครั้งนึง นั่งสมาธิชั่วโมงนึง ไม่อยากไป

ไหนเลย อยากอยู่อย่างนั้นน่ะ แต่ก็รู้ว่าต้องไปท างาน ต้องมีหน้าท่ีท่ีต้องท า แล้วก็จับ
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ตัวเองได้ว่าก าลังยึดติดส่ิงนี้อยู่ แล้วไม่ท าหน้าท่ีของตัวเอง ก็วางมันลง ออกไป

ท างาน” (E1:117) 

“ความสุขในครอบครัวของพี่ท่ีมันสามารถสร้างขึ้นมาได้มันมีอิทธิพลมาจากการฝึก

การเจริญสติ การฝึกการเจริญสติท าให้เรามีประสบการณ์กับมันอย่างยิ่งยวดขนาดนี้” 

(G1:12) 

คุณลักษณะที่ 6.2.4 มีการเริ่มต้น 

“ก็มันก็ ... ถ้าเกิดว่าเราฟังอย่างเดียวใช่มั้ย มันก็แค่รู้สึกว่ามันดีจังเลย แต่ว่าเราก็

อยากรู้ว่าส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าพูดน่ะ เช่น อานาปานสติ มันจะช่วยดับทุกข์ให้กับเราได้

ยังไง มันแค่การดูลมหายใจเอง เออ มันไม่น่าจะคลายความทุกข์ให้เราได้เนอะ มัน

เริ่มจากความสงสัยแหละ แล้วก็ เออ มีศรัทธาก็ลงมือท าเลย ลองลงมือท าดู อะไร

อย่างนี้ครับ แล้วก็เริ่มฝืนตัวเอง ฝึกตัวเองท่ีจะท าไปเรื่อย ๆ ด้วยศรัทธาท่ีมีต่อค า

สอนของพระพุทธเจ้า” (E1:02) 

ตอนที่ 2 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูลในรอบท่ี 1 ผู้วิจัยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้ากับ

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง นอกเหนือจากการสัมภาษณ์ และบันทึกการสังเกตการสัมภาษณ์ของผู้วิจัย 

รายละเอียดการตรวจสอบความน่าเช่ือถือมีดังนี้ 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นหลักที่ 1 คือ รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

ในประเด็นหลักเรื่องรากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู นี้สอดคล้องกับองค์ธรรมในหลัก

พุทธธรรมในประเด็นเรื่องหลักปฏิบัติทางจิตใจอันเป็นก าลังแห่งความต้ังมั่นท่ีน าไปสู่ความหลุดพ้น

สงบเย็น คือ พละ 5 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) เป็นก าลังท่ีท าให้ด ารงอยู่ได้ในธรรม

ต่าง ๆ อย่างไม่หวั่นไหว ส่ิงท่ีเป็นปฏิปักษ์จะมาครอบง าให้ไขว้เขวไม่ได้ เป็นธรรมท่ีเกื้อหนุนการ

ด าเนินบนทางอันน าไปสู่การดับทุกข์ โดยพละ 5 ประกอบไปด้วย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา 
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ศรัทธาพละ คือก าลังท่ีมีต่อความเช่ือในวิถีทางอันดีงามท่ีก าลังด าเนินอยู่ วิริยะพละ คือก าลัง

แห่งความเพียร อันเกิดจากศรัทธาท่ีสร้างความพอใจท่ีจะท าในส่ิงนั้น ๆ อย่างเสมอต้นเสมอปลาย สติ

พละ คือก าลังในการระลึกรู้ตามดูเท่าทันใน สมาธิพละ คือก าลังในการจดจ่อใสว่าง และปัญญาพละ 

คือก าลังของความรู้ท่ัวชัด ในความเป็นธรรมดาของสรรพส่ิง พละ 5 นี้เป็นธรรมท่ีท าให้เกิดความ

มั่นคง ซึ่งจากข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงรากฐานในการเล้ียงดูนี้ ก็เป็นรากฐานท่ีท าให้เกิดการใช้สติ

ในการเล้ียงดูด้วย กล่าวได้ว่าเป็นรากฐานท่ีท าให้การใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน

เป็นไปอย่างมั่นคง ซึ่งสอดคล้องกับองค์ธรรมอันเป็นก าลังแห่งความหลุดพ้นสงบเย็น 

จากประเด็นหลักเรื่องรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงก าลังแห่งสมาธิคือ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ภาวะของความสงบ เป็นความสงบของใจ ท่ีมีลักษณะใสว่างและพร้อมท าหน้าท่ี 

โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าพ่อแม่มีภาวะของความรู้สึก ว่าง กว้าง นิ่ง และสบายเป็นฐาน ซึ่ง

น าไปสู่ความพร้อมในการเห็นการกระเพื่อมซึ่งเป็นคุณลักษณะถัดมาของใจท่ีสงบ สอดคล้องกับสมาธิ

พละ คือก าลังในการสงบเรียบแน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่าน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) และ

ประเด็นย่อย ภาวะของความสงบ สอดคล้องกับการกล่าวถึงภาวะของจิตท่ีเป็นสมาธิคือมีลักษณะเป็น 

อารมณ์เดียว (สมาหิโต) จิตมีลักษณะบริสุทธิ์ ไม่มีกิเลส ไม่มีอะไรมารบกวนจิต จิตว่าง (ปริสุทโธ) และ

จิตนั้นเหมาะสมอย่างยิ่ง พร้อมอย่างยิ่งท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีของจิต (กัมมนีโย) 

นอกจากนี้จากการกล่าวของผู้ให้ข้อมูลท่ีบรรยายถึงภาวะของความสงบ สอดคล้องกับธรรม

บางประการในองค์ฌาน เช่น ลักษณะใจท่ีมีความอิ่มใจ ด่ืมด่ า (ปีติ) 

“พร้อมตาย ไม่กินก็ได้ ไม่หายใจก็ได้ ยังไงก็ได้ อะไรก็ได้ มันเหมือนกับนั่งอยู่ดี ๆ นั่งเฉย ๆ 

อยู่ดี ๆ นี่แหละ แล้วมันก็เหมือนกลายเป็นอากาศน่ะ ไม่ อากาศยังรู้สึกหนักไปซะด้วยซ้ า 

บอกไม่ถูก มันว่าง ว่างมาก แล้วมันก็แฮปป้ีมาก แล้วมันก็สงบมาก (I1:17) 

และสอดคล้องกับสุข เช่น 

“มันเงียบ มันเบา มันรู้สึกทุกอย่างปกติท่ีสุด ธรรมดาท่ีสุด มันไม่มีอะไรท่ีมันเกินไป น้อยไป 

มากไป มันปกติท่ีสุดเลย แล้วมันก็สบาย มันไม่ได้รู้สึกแบบเย็นสบายแบบนอนห้องแอร์ มัน

รู้สึกแบบปกต ิทุกอย่างดูปกติ ราบเรียบง่าย ๆ ภาวะนั้น” (G1:30) 
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มีลักษณะของความวางเฉย มีใจนิ่งเป็นกลาง วางทีเฉยดูอยู่อย่างสงบตามเรื่องท่ีเกิด 

(อุเบกขา) 

“ถ้าเพิ่งออกมาจากคอร์สปฏิบัติอะไรอย่างนี้ จิตเราจะนิ่งอยู่ อะไรมากระทบ ผัสสะกระทบ 

ใจเราก็ไม่กระเพื่อมเท่าไหร่แล้วก็สติก็จะเร็ว อันนี้เห็นชัดท่ีหลังออกมาจากบวชแล้วค่ะ คือ

เย็นมาก” (J1:13) 

และจิตวางเฉย ท่ีรวมกับความเป็นหนึ่งเดียวกับการวางเฉยนั้น (เอกัคคตา) เช่น 

“มันนิ่ง มันเย็น มันเหมือนมีอะไรลอยอยู่นิ่ง ๆ แล้วอยู่ ๆ มันก็มีค าว่าฟุ้งซ่านออกมา แล้วค า

นั้นก็กระเด็นออกไป เหมือนถูกดีดออกไปคือพอมันเย็น มันนิ่งแล้วอะ มันหยุด จะเรียกว่าต้ัง

มั่นมั้ย จิตนิ่งสงบ คือรู้สึกว่ามันเย็นข้างใน เย็นท่ีแบบ ใครด่ากระทบมาก็ อืม มองคือมอง

ผัสสะเป็นแค่การกระทบเมื่อจิตนิ่ง เมื่อจิตนิ่งพอนิ่ง แล้วมันว่าง ผัสสะท่ีมากระทบแทบไม่มี

ความหมายเลย” (J1:22) 

นอกจากหลักธรรมแล้ว ยังพบความใกล้เคียงของประสบการณ์ในด้านภาวะของใจท่ีสงบกับ

การศึกษาเชิงคุณภาพในเรื่องการรับรู้ผลของการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา (Christopher 

et al., 2011) โดยพบว่านักจิตวิทยาการปรึกษาผู้ผ่านการฝึกสติ มีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ 

(emotional change) เกิดขึ้น มีการรายงานว่าผู้ท่ีฝึกสติ รู้สึกผ่อนคลาย มั่นคง สบาย และจดจ่อมาก

ขึ้น และพบว่าผลของการฝึก ท าให้เกิดผลดีต่อสุขภาวะโดยท่ีการฝึกสติช่วยให้เกิดความเย็นสบายใจ 

(calming) และท าให้ประสบการณ์ ท่ี ผ่านเข้ามาในใจมีความชัดเจนมากยิ่ งขึ้น (Mindfulness 

enhances experience) (Langdon et al., 2011) 

ก าลังแห่งสติ คือก าลังในการระลึกรู้ตามดูเท่าทัน (สติพละ) สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์

ข้อมูลในประเด็นย่อยท่ี 1.2 คือความช านาญในการใช้สติ ซึ่งเป็นก าลังในการเท่าทันใจ และการก ากับ

ใจให้ตามการรับรู้ของตนเองได้ในชีวิตประจ าวัน จากข้อมูลผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการเกิดขึ้นของสติ ณ 

ขณะเล้ียงดูหรือแม้ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตไว้ว่า ความเท่าทัน และการก ากับใจให้ตามการ

รับรู้ของตนเองจะเกิดขึ้นได้เป็นธรรมชาติ หรือเกิดขึ้นได้เองมากขึ้นเมื่อช่วงนั้นฝึกสติอยู่อย่าง

สม่ าเสมอ คือตามดูกาย ดูจิตอย่างต่อเนื่อง และหากช่วงใดท่ีฝึกน้อย ก็มีผลต่อการเท่าทัน และการ
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ก ากับตัวเอง และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Langdon และคณะ (2011) ท่ีพบว่าผู้ฝึกสติใน

โปรแกรม MBCT ผู้เข้าร่วมโปรแกรมทุกคนได้น าเอาสติเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต (Integrating 

Mindfulness into Life) ผลการเก็บข้อมูลรอบแรกนี้ผู้ให้ข้อมูลก็ได้กล่าวถึงว่ายิ่งฝึกมาก ก็ยิ่งมีการใช้

สติในชีวิตมากขึ้น และผู้ฝึกก็จะเช่ือมโยงกับประสบการณ์ของตนมากขึ้น 

ส่วนประเด็นย่อยท่ี 1.3 ความต้ังมั่นในการใช้สติกับลูก เป็นความต้ังใจ แน่วแน่ มั่นคงว่าจะให้

สติเป็นฐานอยู่ ณ ขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก โดยจากปัญญาคือความเข้าใจเรื่องความเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยง

กับลูก และการเข้าใจในทุกข์ รวมถึงความเข้าใจในภาวะท่ีไม่เป็นทุกข์ ท าให้เกิดความเช่ือมั่นในการ

ด ารงสติ ณ ขณะอยู่กับลูกไว้เป็นศรัทธาท่ีท าให้กลับมาสังเกตตนเองและลูกอยู่อย่างต่อเนื่อง 

สอดคล้องกับ ปัญญาและศรัทธาพละ ในพละ 5 คือก าลังท่ีมีต่อความเช่ือในวิถีทางอันดีงามท่ีก าลัง

ด าเนินอยู่ และก าลังของความรู้ท่ัวชัด ในความเป็นธรรมดาของสรรพส่ิง โดยความต้ังมั่นในการใช้สติ

กับลูกท าให้พ่อแม่มีก าลังท่ีจะมั่นคงไม่หวั่นไหวในการประคองสติอยู่เสมอ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวใน

ประเด็นของความต้ังมั่นไว้ว่า เป็นความต้ังใจ แน่วแน่ มั่นคงว่าจะให้สติเป็นฐานอยู่  ณ ขณะ

ปฏิสัมพันธ์กับลูก ซึ่งผู้เล้ียงดูได้ให้คุณค่ากับใจท่ีสงบ ว่าง นิ่ง และเย็น อันน ามาสู่ความต้ังมั่นนี้ โดย

ความต้ังมั่นมีลักษณะท่ีมีพลัง มีความมุ่งมั่น มีแรงใจ และมั่นคง 

S. L. Shapiro, Carlson, Astin, และ Freedman (2006) ได้ เสนอหลักการของส ติ  ซึ่ ง

สังเคราะห์จากหลักในการฝึก แนวคิด และเอกสารบทความท่ีเกี่ยวข้องกับสติ น าเสนอไว้สามหลักการ 

หนึ่งในนั้นคือ ความมุ่งมั่นต้ังใจ (“On purpose” หรือ Intention) S. L. Shapiro และคณะ (2006) 

ได้เห็นความส าคัญของแง่มุมเกี่ยวกับการมุ่งฝึกเพื่อการต่ืนรู้ในพุทธศาสนา จึงได้น าเอาหลักของการ

ฝึกด้วยความมุ่งมั่นต้ังใจกลับเข้ามาสู่หลักของสติด้วย ซึ่งแม้แต่ J. Kabat-Zinn (1990) เอง ก็ได้

กล่าวไว้ว่า แม้เขาจะพบว่าเพียงการฝึกสมาธิอย่างเดียวนั้นก็มีพลังมาก แต่เมื่อเวลาผ่านไปก็พบว่า

มุมมองของบุคคลท่ีมีต่อการฝึกเองก็มีส่วนส าคัญมากเช่นกัน โดย  J. Kabat-Zinn (1990) กล่าวว่า

ความมุ่งมั่นต้ังใจจะเป็นจุดเริ่มต้น และส่ิงท่ีท าให้ระลึกได้อยู่เสมอว่าก าลังฝึกสติเพื่อจุดประสงค์ใด 

ในหลักธรรมตามค ากล่าวของพระอรรถกถาจารย์กล่าวว่าเมื่อฝึกจนจิตต้ังมั่นแล้ว จึงน้อมจิตไป

เพื่อการเรียนรู้ต่าง ๆ (วิชชา) (ม.ม.๑๓/๕๐๕-๘-๔๖๐-๑, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2555) เรียกจิตท่ีมีภาวะเช่นนี้ว่า จิตท่ีควรแก่การน าไปใช้ ซึ่งประกอบไปด้วยคุณสมบัติ 8 อย่าง มี

ความต้ังมั่น (สมาหิตะ) มีความบริสุทธิ์ (ปริสุทธะ) มีความผ่องใส (ปริโยทาตะ) โปร่งโล่งเกล้ียงเกลา  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 141 

(อนังคณะ) ปราศจากส่ิงมัวหมอง (วิคตูปกิเลส) นุ่มนวล(มุทุภูตะ) ควรแก่งาน (กัมมนิยะ) อยู่ตัว(ฐิตะ) 

ไม่วอกแวกหวั่นไหว (อาเนญชัปปัตตะ) (นิท.อ.๒/๕๙; วิสุทฺธิ.๒/๒๐๓, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) โดยสามารถน าหลักธรรมนี้มาใช้อ้างอิงอธิบายส่ิงท่ีปรากฏจากการข้อมูลได้ว่า 

คุณภาพของจิตโดยหลักสามประการท่ีได้จากข้อมูลคือ มีความสงบ มีความช านาญ  (ในการใช้สติ) 

และมีความต้ังมั่น นี้เป็นจิตท่ีเป็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ได้อย่างไร 

จากการค้นพบด้วยการเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ จึงเห็นได้ว่าท้ังภาวะใจท่ีเป็นสมาธิ ท้ัง

ทักษะความช านาญในการใช้สติ และความต้ังมั่นท่ีจะใช้สตินั้น ร่วมกันเป็นส่วนท่ีส าคัญในการใช้สติ

ของพ่อแม่ 

ประเด็นที่ 2 การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน คือประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงส่ิงท่ีท าให้ใจท่ี

นิ่งอยู่ เกิดการขยับส่ันไหว โดยมีประเด็นย่อยได้แก่ ความไม่เข้าใจ การยึดความคิดความต้องการของ

ตนเป็นศูนย์กลาง น าไปสู่การขยับส่ันไหวของใจ และ การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล 

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 คือความไม่เข้าใจ เช่น ไม่เข้าใจท่ีมาของการแสดงออกของลูก และไม่

เข้าใจว่าการแสดงออกของลูกนั้น จะต้องตอบสนองอย่างไร ท าให้เกิดความ หงุดหงิด ผิดหวังในใจ 

สอดคล้องกับความไม่รู้ (โมหะ หรือ อวิชชา) คือการไม่รู้ตรงตามสภาวะ ไม่รู้ตามความเป็นจริง เป็น

ภาวะท่ีตรงข้ามกับความรู้ ความเข้าใจ (ปัญญา หรือ วิชชา) เช่น 

“แล้วก็พอเวลาเค้าไม่สบายเนอะ ก็จะมีความงอแงขั้นพีค ไม่กินข้าว แบบไม่รู้จะเอาอะไร เรา

ก็บางทีก็หงุดหงิด” (D1:07) 

ความไม่รู้ (อวิชชา) เป็นจุดเริ่มต้นของปัจจัยแห่งวงจรทุกข์ (ปฏิจจสมุปบาท) ซึ่งเป็นส่ิงท่ีจะ

ก าจัดให้หมดไปได้ด้วยความรู้ หรือการฝึกอบรม แต่อย่างไรก็ตาม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) 

(2553) กล่าวว่าแม้จะเรียนศิลปวิทยามากมาย แต่ถ้าไม่ช่วยให้เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง ไม่

มองเห็นความเป็นธรรมดาของโลกและชีวิตตามสภาวะของมัน ส่ิงท่ีได้เรียนรู้มานั้นก็เป็นเพียง สุตะ 

คือส่ิงท่ีฟังและถ่ายทอดต่อ ๆ กันไปเท่านั้น ยังไม่เป็นปัญญาท่ีแท้จริง ไม่สามารถก าจัดโมหะหรือ

อวิชชาได้ ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้เห็นในประสบการณ์ของตนดังค ากล่าวที่ว่า 
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“เมื่อถึงจุด ๆ หนึ่งท่ีความรู้มันแก้ปัญหาไม่ได้ เค้าก็จะรู้สึกว่าตีบตัน แต่ว่าผมเห็นตัวอย่าง

จากหลาย ๆ คน คนท่ีเป็นนักปฏิบัติ คนท่ีเจริญสติ ครูบาอาจารย์อะไรต่าง ๆ รู้สึกว่าเค้า

แก้ปัญหาทุกปัญหาได้อย่างง่าย ๆ โดยท่ีอย่างเช่นถ้ายกตัวอย่างพระอาจารย์ผมเนี่ย  พระ

อาจารย์ผมท่านไม่ได้เรียนหนังสือด้วยซ้ าไป ท่านเรียนหนังสือแค่ป.สามป.ส่ีเอง แต่ว่าท าไม

ท่านถึงได้สอนวิธีแก้ปัญหาของเราได้สารพัด มันก็เลยท าให้ผมเช่ือว่า มันต้องแยกกันนะ 

ความรู้ก็คือความรู้ ปัญญาก็คือปัญญา ปัญญาในท่ีนี้ แบบเราเอาไว้รู้เรื่องของธรรมชาติของ

ตัวเรา ธรรมชาติของโลกท่ีเราอยู่ เรารู้ในแง่ของความสัมพันธ์ว่าเราอยู่ร่วมกันยังไง แล้วเวลา

ท่ีเราเกิดปัญหาเกิดอาการท่ีมันไม่สบายตัวไม่สบายใจ มันเกิดเพราะอะไร แล้วทางแก้มันแก้

ยังไง ผมว่าอันนี้มันต้องมีปัญญาด้วย ไม่ใช่มีแค่ความรู้” (G1:11) 

“ความรู้ทางหนังสือและวิชาความรู้ท่ีเรียนมาไม่ได้ช่วยอะไร ไม่ได้ช่วยอะไรเท่าไหร่เลย คิดว่า

ไม่ได้ช่วยอะไรเท่าไหร่ คือก็ช่วยบ้างเบสิค อย่างเช่นไปเปิดต าราดูว่าอ๋อ ฟันจะขึ้นช่วงนี้ แต่ก็

รู้สึกว่ามันก็ไม่ได้เป็นช่วงท่ีชัดเจนขนาดนั้นน่ะ มันแทบจะขึ้นลงเป็นอาทิตย์เลย มันก็ช่วยได้

บ้างแต่แบบน้อยมาก…คือเราก็รู้ในหนังสือ แต่บางทีมันไม่เห็นเหมือนเลย เช่นบางทีเค้าก็

ไม่ให้กินอะไรเลย อดไปเด๋ียวเค้าก็จะกินเองมื้อต่อไป อ้าว มื้อต่อไปก็ไม่เห็นกิน ยังไงล่ะ อ๋อ 

เข้าใจตรงหน้าว่า ลูกเราเนี่ย เค้ากินวันเว้นวันได้ อะไรอย่างนี้ คือมันก็จะได้ความเข้าใจใหม่ ๆ 

ท่ีเกิดขึ้น ท่ีต่างจากท่ีเรียนมา” (E1:80) 

ประเด็นย่อยท่ี 2.2 คือการยึดความคิดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง น าไปสู่การขยับ

ส่ันไหวของใจ สอดคล้องกับองค์ธรรม อุปาทาน 4 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) คือ

ความยึดมั่น ถือมั่น ผูกพันเอาตัวตนเป็นท่ีต้ัง ตามการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าใจท่ีขยับส่ันไหวเกิดจาก

ความคิดเกี่ยวกับความควรไม่ควร ความถูกผิด การยึดติดในส่ิงท่ีลูกน่าจะท า น่าจะเป็น ความ

ปรารถนาของตน ท่ีเกิดขึ้นและมีอยู่ ปะทะกับส่ิงท่ีลูกก าลังเป็นและแสดงออก ซึ่งสอดคล้องกับการยึด

มั่นในหลักการทฤษฎี (ทิฏฐุปาทาน) เช่น 

“...เค้าก็จะพูดแบบว่า หนูไม่ชอบ หนูโกรธแม่แล้วนะ หรือไม่ก็ แม่ไปท าอย่างนั้นเลย หรือไม่

ก็เหมือนกับว่า การยึดติดของเราคือเด็กควรจะพูดอ่อนน้อม เราอยากให้เด็กอ่อนน้อม ให้เด็ก
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พูดจาดี เรียบร้อย แม่คะ ช่วยอันนี้ให้หนูหน่อย ช่วยจับให้หนูหน่อย แต่อันนี้มาแบบ แม่ 

หยิบแก้วน้ าหน่อยสิ คือเหมือนกับว่า ค าพูดของเค้าเหมือนจิกใช้คน” (B1:20) 

การยึดในหลักการประพฤติ ข้อปฏิบั ติ  แบบแผน ระเบียบ วิธี  ขนบธรรมเนียม ศีล  

(สีลัพพตุปาทาน) เช่น 

“...ลูกปีนเก้าอี้ ซึ่งเราเห็นแล้วว่าปีนเก้าอี้ ถ้าเขาไม่ระวังด้วยความเล็กของเขาเนี่ยมันจะต้อง

ตก หรือจะเอานิ้วไปจ้ิมอะไรบางอย่างท่ีมันดูอันตรายเราก็จะรู้สึกว่าเด็กไม่ควรท าแบบนั้น” 

(A1:03-05) 

การยึดถือในการมีตัวตน จะสูญสลาย ถูกท าลายไม่ได้ ท าให้ไม่มองเห็นสภาวะของส่ิงท้ังปวง 

(อัตตวาทุปาทาน) ดังปรากฏในข้อมูลว่า 

“เห็นว่าเราเริ่มไม่พอใจละ แต่เราจะเอาให้ได้ จะให้เค้าเป็นอย่างใจเราให้ได้ มันมีความอยาก

มาสมทบอีกทีนึง มันจะต้องได้ด่ังใจ ต้องท าให้ฉัน มันเริ่มจะมีฉัน ๆๆๆๆ ต้องท าให้ฉัน ไม่

เข้าใจฉัน มันก็เริ่มแรงขึ้น ๆ เรื่อย ๆ” (E1:81) 

ความยึดมั่น ถือมั่น (อุปาทาน) นี้เป็นปัจจัยให้เกิดทุกข์ในวงจรแห่งปัจจัยแห่งการเกิดทุกข์ 

(ปฏิจจสมุปบาท) ซึ่งสอดคล้องกับประเด็นท่ีสองท่ีผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าการยึดติดกับความต้องการของตน 

เป็นหนึ่งในปัจจัยท่ีท าให้เกิดการขยับส่ันไหวของใจ 

นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับความถือตัว ส าคัญตน (มานะ) ซึ่งเป็นปัญหาของจิตใจ (ท่ีมีกิเลส) 

เป็นอาการของจิตท่ีมุ่งจะถือให้ตัวส าคัญ เป็นแรงขับดันให้บุคคลก่อความขัดแย้ง ปัญหา และทุกข์ต่าง ๆ 

จะยกตัวขึ้น จะกดเขาลง มัวหมองกดดัน หนัก เครียด ขัดแย้ง แบ่งแยก เหยียด เบ่ง ไม่โล่ง ไม่โปร่ง 

ไม่เบาสบาย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553, 2555) 

ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล เป็นการนึกถึงส่ิงท่ีอาจจะเกิดขึ้นใน

อนาคตในทางร้าย ท าให้ใจพ่อแม่เกิดความกังวล ซึ่งการนึกไปถึงอนาคตนั้นมักมาจากการน า

ประสบการณ์จากอดีตไม่ว่าจากการอ่านหรือการประสบด้วยตนเองขึ้นมาท านายสถานการณ์ปัจจุบัน 
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สอดคล้องกับการบัญญัติไว้ถึงความฟุ้งซ่าน ร้อนใจ กระวนกระวาย กลุ้มกังวล (อุทธัจจะกุกกุจจะ) 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 

“ความปรุงแต่งมันเกิดไง มันเริ่มแบบไม่มีความสุขละ มันเริ่มกระวนกระวายละ ทีนี้พอใจมัน

กระวนกระวายป๊ึบ ความคิดมันก็ท างาน อารมณ์มันก็ท างาน” (G1:02) 

“มันจะมีเรื่องความวิตกกังวลมาเป็นอันดับแรก ๆ เลย เช่น กังวลว่าลูกจะปีนแล้วหัวแตก ซึ่ง

แตกไปแล้ว กังวลว่ายุงจะกัด ซึ่งก็กัดไปแล้ว หรือกังวลว่าจะกินอาหารไม่อิ่ม ซึ่งเราก็บอก

ไม่ได้ว่าอิ่ม เด็กอิ่มรึเปล่า แล้วมันจะท าให้คนเป็นพ่อแม่ก็จะรู้สึกวิตกกังวลตลอดเวลา” 

(I1:01) 

ความฟุ้งซ่าน กระวนกระวายนี้ เป็นหนึ่งในปัจจัยแห่งอกุศลธรรมท่ีท าให้จิตเศร้าหมอง ท าให้

ปัญญาอ่อนก าลัง (นิวรณ์) ปิดกั้นจิตจากความสะอาด สว่าง สงบ เป็นจิตท่ีเศร้าหมอง รุ่มร้อน เป็น

ปฏิปักษ์กับสมาธิ 

ความฟุ้งซ่าน กระวนกระวาย ยังสอดคล้องกับการปรุงในฐานะปัจจัยแห่งเหตุของการเกิดทุกข์ 

(สังขาร ในปฏิจจสมุปบาท) เป็นกิริยาของความคิดเป็นการปรุงแต่งทางใจ (จิตตสังขาร) ในส่ิงท่ีไม่ได้

เกิดขึ้นอยู่ ให้เกิดขึ้นมา แล่นไปในอดีตหรืออนาคต กลายเป็นวงจรแห่งทุกข์ ดังค ากล่าวของผู้ให้ข้อมูล

เช่น 

“ไอ้พร้อมจะปรุงเนื่องจากเราอ่านหนังสือมาเยอะ เราฟังเรื่องราวมาเยอะว่า เด็กจะมีอาการ

อย่างนั้นอย่างนี้ มีโคลิค มีอะไรก็แล้วแต่ ไอ้พร้อมจะปรุงมันคือการเอาประสบการณ์เดิมท่ีเรา

ฟังมา เราก็ไปตัดสินว่าลูกเราอาจจะเป็นอย่างนั้นนะ เป็นอย่างนี้นะ นี่คือก าลังจะปรุงละ ท า

ให้มันเหมือนมันใหญ่โต ไปกันใหญ่แล้ว” (H1:05) 

ในประเด็นที่ 3 เร่ืองกระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง การเท่าทันดังกล่าวนี้สอดคล้อง

กับ มิติของ Mindful Parenting ท่ี Duncan และคณะ (2009) ได้น าเสนอไว้ ว่ามิ ติหนึ่ง ท่ี เป็น

ส่วนประกอบใน Mindful Parenting คือการตระหนักรู้ทางอารมณ์ของตนเองและของลูก โดยขยาย

ความว่าการท่ีพ่อแม่จะสามารถรับฟังลูกอย่างใส่ใจได้เต็มท่ีและไม่ตัดสิน พ่อแม่จะต้องสามารถ
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ตระหนักถึงอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นภายในใจตัวเองได้ มิเช่นนั้นความรู้สึกท่วมท้นท่ีเกิดขึ้นอาจจะน าไปสู่การ

เคล่ือนของจิตอย่างเป็นอัตโนมัติ ท าให้เกิดการคิดต่อเนื่อง และน าไปสู่การกระท าอย่างใดอย่างหนึ่งได้ 

สอดคล้องกับหลักธรรมของ สติ ที่ท าหน้าที่เฝ้าระวังและก ากับตนเอง ตามที่  พระ

พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2555) อธิบายหน้าท่ีของสติไว้ว่าเหมือนกับนายประตูท่ีคอยระวัง 

เฝ้าดูและก ากับการเข้าออกอยู่เสมอ สติจึงเป็นธรรมส าคัญในทางจริยธรรมเป็นอย่างมาก เพราะเป็น

ตัวควบคุมการปฏิบัติหน้าท่ี และเป็นตัวคอยป้องกันยับย้ังตนเอง การท าหน้าท่ีของสติในการก ากับการ

ประพฤติปฏิบัติตนในการด าเนินชีวิตอยู่เสมอนั้น มีช่ือเรียกโดยเฉพาะว่า อัปปมาท หรือความไม่

ประมาท สติท่ีใช้ในการหลีกเล่ียงและระมัดระวังป้องกันการรับอารมณ์ของอายตนะ (เมื่อตาเห็นรูป หู

ฟังเสียง จมูกดมกล่ิน ล้ินล้ิมรส กายถูกต้องส่ิงกระทบ และใจรู้คิดเรื่องราวต่าง ๆ) ให้ไม่ปล่อยใจให้

อกุศลธรรมครอบง า (เช่น ความชอบ ชัง ติดใจ หรือขัดใจ) เรียกว่า อินทรีย์สังวร แปลว่า ส ารวม

อินทรีย์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

การยับยั้งตนเองคือการหยุดตนเองท้ังกายและใจ ไม่ตอบสนองลูกในขณะท่ีใจส่ันไหวขุ่นมัว 

รวมถึงการบรรเทา หรือท าให้ความส่ันไหวเจือจางลง จนถึงสงบนิ่งด้วยความต้ังใจท่ีจะตอบสนองลูก

ด้วยใจท่ีมั่นคง ในการยับยั้งทางใจเป็นการหยุดกระบวนการอัตโนมัติทางจิต เช่นความคิดท่ีจะกระท า

ส่ิงใดต่อ อันเป็นความคิดท่ีเกิดต่อเนื่องจากใจท่ีส่ันไหว ด้วยการบรรเทาการกระเพื่อมของใจให้นิ่งลง 

เนื่องโยงถึงกลไกของการใช้สติท่ี Grabovac และคณะ (2011) ได้สร้างโมเดลขึ้น ท่ีกล่าวว่าเมื่อจิตมี

การก ากับการตระหนักรู้ไว้ท่ีส่ิงท่ีปรากฏขึ้นในใจ ท าให้ส่ิงท่ีปรากฏอยู่ในแต่ละขณะมีเพียงส่ิงเดียว 

ความคิดท่ีก าลังเล่ือนไหลไปตามอัตโนมัติจึงสะดุดลง เป็นผลให้สามารถหยุดหรือก ากับการกระเพื่อม

ต่อเนื่องของใจได้ 

หนึ่งในคุณลักษณะท่ีน่าสนใจท่ีผู้ให้ข้อมูลใช้ในการยับยั้งการกระเพื่อมก็คือการน าลูกมาไว้ใน

ความสนใจ คือใช้การท าความเข้าใจลูก ไปพร้อมกับการตามลมหายใจ เพื่อช่วยให้ใจนิ่งขึ้น เมื่อเห็นความ

ไม่พอใจของตน ก็ปล่อย แล้วกลับไปให้ศูนย์กลางอยู่ท่ีลูก ยั้งความโกรธด้วยการพยายามท าความเข้าใจ

ท่ีมาของการแสดงออกของลูก เมื่อเปล่ียนใจมาไว้ที่ลูกความโกรธก็ดับลง ในหลักธรรมได้กล่าวถึงการ

ให้ใจสนใจความทุกข์ร้อนของผู้อื่นคือหลักเมตตา เป็นความปรารถนาดี มีไมตรี ต้องการให้ผู้อื่นมี

ความสุข กล่าวว่าเป็นธรรมท่ีตรงข้ามกับความพยาบาท คือเมื่อเกิดเมตตา ความรู้สึกกระทบกระท่ัง ขัด

เคือง ชิงชังก็หมดไป เพราะเมตตาเป็นความนึกคิดท่ีปราศจากโทสะ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 
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2555) จึงสามารถอธิบายได้ว่าการใส่ใจเข้าใจลูก ท าให้ใจอ่อนโยน สัมผัสกับความปรารถนาดีท่ีเกิดขึ้นใน

จิตใจ ความขุ่นกระเพื่อมของใจจึงนิ่งลงได้ 

นอกจากนี้ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2555) ยังได้กล่าวถึงวิธีคิดแบบอยู่กับ

ปัจจุบัน หรือวิธีคิดแบบมีปัจจุบันเป็นอารมณ์ (ส่ิงท่ีอยู่ในการก าหนดรู้) ซึ่งเป็นวิธีคิดลักษณะหนึ่งใน

โยนิโสมนสิการ (การพิจารณาโดยแยบคาย) และอยู่ในสติปัฏฐาน 4 และมรรคข้อ 7 คือ สัมมาสติด้วย 

จึงเป็นการใช้ความคิดโดยมีเนื้อหาของความคิดท่ีสติระลึกรู้ก าหนดอยู่กับปัจจุบัน คือ มีปัจจุบันเป็น

ฐานของการคิด ไม่เป็นไปด้วยอ านาจของตัณหาท่ีเกาะอยู่กับอดีตหรือเล่ือนลอยไปกับอนาคต ตามท่ี

เรียกโดยท่ัวไปในปัจจุบันว่าตกอยู่ใต้อ านาจอารมณ์ (ในที่นี้หมายถึง อารมณ์ ตามความหมายของ 

emotion) การคิดแบบอยู่กับปัจจุบันจึงหมายถึงมีสติทันอยู่กับสิ่งที่จิตรับรู้เกี่ยวข้อง หรือต้องท า

ในเวลานั้น ๆ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

ประเด็นที่ 4 ให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึ้นเมื่อใจของพ่อแม่

อยู่ท่ีลูก โดยผละออกจากความรู้สึกนึกคิดของตน มักจะเกิดเมื่อใจมีภาวะของความพร้อมซึ่งเป็นความ

สงบเป็นพื้นฐาน เป็นใจท่ีมีพื้นท่ีกว้างให้ลูก น าไปสู่การเห็นลูกและท่ีมาของความเป็นลูกในขณะนั้น ๆ 

อย่างจริงแท้ ท าให้เกิดความเข้าใจ และน าไปสู่การตอบสนองต่อลูกด้วยใจสงบนิ่งและมีลูกเป็น

ศูนย์กลางต่อไป สอดคล้องกับค ากล่าวของ Coatsworth และคณะ (2010) ท่ีกล่าวไว้ว่า แม้ในการฝึก

สติจะให้ความส าคัญท่ีกระบวนการภายใน ท่ีช่วยให้บุคคลสามารถเปล่ียนแปลงภาวะภายในของตน 

การฝึกยังสามารถน ามาประยุกต์ใช้กับกระบวนการระหว่างบุคคลได้อีกด้วย ซึ่งในการเล้ียงดูบุตรนั้น 

พ่อแม่ให้ความส าคัญท้ังกับกระบวนการภายในใจของตน และการปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วยเช่นกัน 

ประเด็นย่อยใจมีพื้นท่ีกว้างให้ลูกคือใจท่ีมีพื้นท่ีให้แก่ลูกได้เป็นได้ท าเช่นท่ีเขาแสดงออก ท าให้

ความส่ันไหวในใจของตนเองเกิดขึ้นได้ยาก มีความปลอดโปร่งโล่งสบายเป็นเบื้องต้น มีความเมตตา

กรุณาเป็นท่ีต้ัง เป็นใจท่ีเปิดกว้างยอมรับให้ลูกได้เป็นตัวเองตามธรรมชาติของเขา โดยไม่มีความคิดเข้า

มาท าให้พื้นท่ีท่ีอยู่กับลูกคับแคบลง ในการศึกษาเชิงคุณภาพของ Christopher และคณะ (2011) 

พบว่าในนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมีการยอมรับ และความเมตตาต่อผู้อื่นเพิ่มขึ้น (Increased 

acceptance and comparison) โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาได้กล่าวว่าตนเองรู้สึกพร้อมท่ีจะ

ยอมรับผู้อื่นมากขึ้น และมีความต้ังใจเมตตาเห็นอกเห็นใจผู้อื่นเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งหลายคนยัง

กล่าวว่าตนตัดสินและตีตราผู้อื่นหรือประสบการณ์ของเขาน้อยลงด้วย 
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สอดคล้องกับใจท่ีวางลง ภาวะจิตท่ีนิ่ง เป็นกลาง คืออุเบกขา เป็นภาวะท่ีพร้อมจะเข้าไป

เกี่ยวข้องจัดการกับส่ิงต่าง ๆ ตามสภาวะวิสัย ตามท่ีควรจะเป็น ภาวะจิตเช่นนี้ประกอบไว้ด้วยความ

อิสระ ไม่เกาะเกี่ยว เป็นภาวะแห่งความรู้ความเข้าใจตามความเป็นจริงคือ ปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) ซึ่งอุเบกขานี้ เป็นคุณธรรมข้อหนึ่งในธรรมแห่งการรู้แจ้ง (โพชฌงค์ 7) ดังนั้นมี

ความเป็นไปได้ว่าใจท่ีเป็นพื้นท่ีกว้างให้แก่ลูกนี้ อาจจะเป็นใจท่ีเป็นผลจากความเข้าใจธรรมชาติของ

ลูกอย่างชัดเจน จนสามารถวางใจเป็นกลาง ให้อิสระแก่ลูกได้ จึงน่าสนใจเป็นค าถามต่อเนื่องในรอบ

ต่อไป ถึงปฏิสัมพันธ์ระหว่างใจท่ีมีพื้นท่ีกว้างให้ลูก กับความเข้าใจธรรมชาติของลูก 

ประเด็นย่อยเรื่อง กระบวนการเท่าทันเห็นจริงในส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูก  คือการให้ลูกเป็น

ศูนย์กลางของการสังเกตสนใจเพื่อท าความเข้าใจลูก รับรู้เท่าทันต้ังแต่การแสดงออกของลูกกระทบกับ

ประสาทสัมผัส แล้วรับรู้ปัญหาหรือส่ิงท่ีลูกเป็นอยู่ ไปจนถึงเข้าใจท่ีมา และตอบสนองลูกอย่างเท่าทัน

ท้ังตัวเองและลูก 

การศึกษาเชิงคุณภาพของ Hornstein (2011) พบว่าพ่อแม่ท่ีฝึกสติระยะยาวจะมีทักษะใน

การส่ือสารกับลูกท่ีดีขึ้น (Increased communication skills) โดยประกอบมีประเด็นย่อยท่ีสอดคล้อง

กับประเด็นกระบวนการเท่าทันเห็นจริง คือการตระหนักรู้ในการส่ือสารผ่านอวัจนะภาษา(greater 

awareness of non-verbal communication) โดยเขาอธิบายเพิ่มเติมว่าผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าการฝึก

สติ ท าให้การตระหนักรู้พัฒนาขึ้นจนสามารถอ่านภาษากายของลูกได้มากขึ้น ซึ่งการตระหนักรู้ในลูก

เพิ่มข้ึนนี้ เกิดจากประสบการณ์การตระหนักรู้ตนเองในประสบการณ์ของตน ด้วยการสังเกต ติดตาม 

รายละเอียดในการส่ือสารของลูก โดยพ่อแม่ได้กล่าวถึงการเห็นชัดในน้ าเสียง ได้ยินอารมณ์ความรู้สึก

ของลูก ได้ยินความหมายท่ีแท้จริงของค า 

ประเด็นย่อยเรื่อง การแสดงออกอย่างเข้าใจธรรมชาติของลูก เป็นการตอบสนองโดยให้ลูก

เป็นศูนย์กลางของการกระท าท่ีจะกระท าต่อลูก ให้ลูกรับรู้ว่าเขามีความส าคัญ โดยพ่อแม่อาจะรอคอย

ให้ความเข้มข้นของอารมณ์ของลูกลดลง หรือใช้ความเข้าใจในการโอบกอดใจลูกในขณะท่ีลูกก าลังเป็น

ทุกข์ ให้อิสระแก่เขาในการกระท า ส่ือสารกับลูกอย่างตรงไปตรงมา พยายามหาวิธีท่ีตอบสนองลูกได้

อย่างสอดคล้องท่ีสุดในแต่ละขณะนั้น ๆ รวมไปถึงชวนลูกให้ได้สังเกตใจหรือความทุกข์ของตน และ

ชวนมองหาวิธีแก้ปัญหา ในการศึกษาเชิงคุณภาพของ Hornstein (2011) พบประเด็นย่อยท่ีเกี่ยวข้อง
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กับการส่ือสารกับลูกได้แก่ การใช้ค าถามเพื่อความเข้ าใจท่ีชัดขึ้น  (Asking questions to gain 

clarity) เป็นการถามเพื่อให้เข้าใจประสบการณ์ของลูกชัดขึ้น และประเด็นเรื่องทักษะการฟัง  

(Increased communication skills) โดยผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่ารู้สึกเช่ือมโยงกับลูกได้มากขึ้นผ่านการ

ฟังมากกว่าการบอกให้ลูกท าส่ิงต่าง ๆ เป็นการฟังท่ีประกอบด้วยความเมตตา มีใจท่ีเปิดกว้าง สร้าง

ความรู้สึกปลอดภัยและไว้ใจให้เกิดข้ึนในสัมพันธภาพ 

ประเด็นที่  5 ผลของการเลี้ยงลูกด้วยใจที่สงบ  การอยู่กับลูกด้วยใจท่ีสงบเข้าใจและ

ตอบสนองลูกโดยมีลูกเป็นศูนย์กลางนั้น ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าส่งผลดีท้ังกับพ่อแม่ ลูก บุคคลโดยรอบ 

รวมถึงยังส่งผลกลับไปยังการฝึกสติ และความเข้าใจท่ีมีต่อโลกและชีวิตด้วย มีประเด็นย่อยได้แก่ ผลท่ี

เกิดกับลูก ผลต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก ผลต่อการฝึกสติ ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต 

ผลต่อการเปล่ียนแปลงท่าทีท่ีมีต่อผู้คนรอบตัว 

ผลท่ีเกิดขึ้นในเชิงสัมพันธภาพกับลูก ปรากฏในการศึกษาเชิงคุณภาพของ  Yates (2014) 

เช่นกัน โดยพบว่าในพ่อแม่ท่ีฝึกสติ ได้กล่าวถึงผลต่อสัมพันธภาพกับลูกคือความรู้สึกผูกพันใกล้ชิด 

(intimacy) ท่ีชัดเจน เป็นความรู้สึกผูกพันในลักษณะอ่อนโยน เป็นสุข และอิ่มเอิบกับคุณค่าของ

ช่วงเวลาท่ีได้อยู่ด้วยกัน รวมถึงรู้สึกถึงความผูกพันในระยะยาวด้วย ความผูกพันเช่ือมโยงท่ีเกิดขึ้นนี้

น่าจะมาจากใจท่ีไม่ส่ันไหว เป็นพื้นท่ีกว้าง ให้ได้สังเกตเข้าใจลูกของพ่อแม่ ท าให้การตอบสนองต่อลูก

มีความกลมกลืนสอดคล้องเช่ือมโยงกัน ดังเช่นท่ีผู้ให้ข้อมูลในการเก็บข้อมูลนี้กล่าวว่า 

“คือเหมือนกับมันเช่ือมกันติด เหมือนเราเช่ือมกันติด มันเหมือนความรู้สึก คือเรามองเห็น

เค้า แล้วเรามีความรู้สึกว่าเราลิงค์กับเค้า ช่วงเวลานี้เป็นช่วงท่ีเราลิงค์กัน” (J1:24) 

ความเช่ือมโยงกันนี้ ตามทฤษฎีรูปแบบความผูกพันกล่าวว่า ในช่วงวัยทารกถึงวัยเด็กตอนต้น

นี้ ลักษณะความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ กับลูกจะค่อย ๆ พัฒนาเป็นรูปแบบความผูกพันระหว่างผู้เล้ียง

ดูกับเด็ก (Bowlby, 1969) ซึ่งความละเอียดอ่อนและไวในการตอบสนองของแม่เป็นปัจจัยส าคัญใน

การเสริมสร้างรูปแบบความผูกพัน ท่ีมั่นคงปลอดภัยให้กับลูก ความละเอียดอ่อนหมายถึง

ความสามารถของแม่ท่ีจะรับรู้สัญญาณท่ีลูกส่งมาได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง และสามารถตอบสนอง

ได้เหมาะสม (Ainsworth, Blehar, Waters, & Wall, 1978) ซึ่งเด็กท่ีได้ถูกเล้ียงดูในสภาพแวดล้อม

ซึ่งผู้เล้ียงดูมีความใส่ใจ สนับสนุน และตอบสนองความต้องการของเขาได้อย่างเหมาะสมจะพัฒนา
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รูปแบบความผูกพันท่ีมั่นคงปลอดภัยนี้ จะปรากฏผลดีต่อเด็กในหลายด้านในระยะยาว เช่นด้าน

อารมณ์ สังคม ความส าเร็จทางการศึกษา ทัศนคติในการท างาน (Ranson & Urichuk, 2008) 

ในการศึกษาของ Hornstein (2011) ก็พบว่าในพ่อแม่ท่ีฝึกสติระยะยาว จะเพิ่มการเปิดรับ

มุมมองของผู้อื่น (Increased perspective taking) โดยเฉพาะสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัว ซึ่งเป็น

ผลมาจากการฝึกสติ ในการฝึกสติผู้ฝึกจะคุ้นชินท่ีจะสังเกตการมองส่ิงต่าง ๆ ตามมุมมองของตนเอง 

และเห็นว่าลูกเองก็มองส่ิงต่าง ๆ ตามมุมมองของเขาเช่นกัน การเข้าใจในมุมมองท่ีต่างกันนี้จึงขยาย

ไปสู่การเข้าใจสมาชิกคนอื่น ๆ 

ดังนั้นการใช้สติในการเลี้ยงดูนั ้น ให้ผลทั้งกับการเท่าทันตัวเอง ให้ผลกับสัมพันธภาพ

ระหว่างพ่อแม่และลูก ให้ผลกับภาวะใจของลูก รวมไปถึงคนรอบ ๆ ข้าง ดังหลักธรรมท่ีกล่าวไว้ว่า 

คุณค่าของสติ มีต่อชีวิตทั้งด้านในและด้านนอกควบคู่กัน ไม่แยกจากกัน ดังที่ปรากฏในพุทธพจน์

ตอนท้ายของเสทกสูตร ท่ีกล่าวว่า 

“…เมื่อรักษาตน ก็ช่ือว่ารักษาผู้อื่น เมื่อรักษาผู้อื่น ก็ช่ือว่ารักษาตน, เมื่อรักษาตน ก็ช่ือว่า

รักษาผู้อื่น นั้นอย่างไร? ด้วยการหมั่นปฏิบัติ ด้วยการเจริญอบรม ด้วยการท าให้มาก อย่างนี้

แล เมื่อรักษาตน ก็ช่ือว่ารักษาผู้อื่น (ด้วย), เมื่อรักษาผู้อื่น ก็ช่ือว่ารักษาตน นั้นอย่างไร? ด้วย

ขันติ ด้วยอวิหิงสา ด้วยความมีเมตตาจิต ด้วยความเอ็นดูกรุณา อย่างนี้แล เมื่อรักษาผู้อื่น ก็

ช่ือว่ารักษาตน (ด้วย), ภิกษุท้ังหลาย เมื่อคิดว่า ‘เราจะรักษาตน’ ก็พึงต้องใช้สติปัฏฐาน เมื่อ

คิดว่า ‘เราจะรักษาผู้อื่น’ ก็พึงต้องใช้สติปัฏฐาน เมื่อรักษาตน ก็ช่ือว่ารักษาคนอื่น เมื่อรักษา

คนอื่น ก็ช่ือว่ารักษาตน” 

การด ารงตนอยู่ในสติ จึงให้ผลท้ังกับการไม่ประมาทในตน และไม่ประมาทแก่ผู้อื่น เป็นท้ัง

การรักษาตนและผู้อื่นในขณะเดียวกัน  จึงให้ผลท้ังแก่ตนเอง สัมพันธภาพ ผลต่อลูกและต่อ ผู้อื่น

รอบตัวพ่อแม่ท่ีใช้สติด้วย 

ประเด็นที่ 6 การฝึกสติ ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการฝึกสติโดยแบ่งเป็นประเด็นย่อยได้สอง

ประเด็นคือ ลักษณะการฝึก และปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึง

ลักษณะในการฝึกสติ ซึ่งมีการรู้สึกถึงลมหายใจ รับรู้การเคล่ือนไหวของใจและกาย ตามดูการ

เคล่ือนไหวและลักษณะของจิต การตามเห็นสัญญา เวทนา และจิตวนอยู่ในขันธ์ รวมไปถึงเห็น
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ธรรมชาติของจิตในการฝึก ดังการทบทวนวรรณกรรมในหัวข้อการเจริญสติบนหลักสติปัฏฐาน ผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลแสดงว่าผู้ให้ข้อมูลได้น าหลักการ ก าหนดพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม ไปใช้ใน

การฝึกสติของตนเอง ซึ่งมีท้ังการตามดูอย่างเป็นแบบแผน และการตามดูในชีวิตประจ าวัน  โดยท้ัง

กล่าวถึงการพิจารณากาย ซึ่งมีท้ังการก าหนดลมหายใจ และหรืออิริยาบถ การก าหนดพิจารณาเวทนา 

ความเป็นสุข เป็นทุกข์ ก าหนดพิจารณาจิต โดยเห็นลักษณะของจิตท่ีวนอยู่ ก าหนดพิจารณาธรรมโดย

เห็นความเป็นธรรมดา 

ส่วนปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง ได้แก่ ความต้ังใจท่ีจะใช้สติในชีวิต เห็นโทษจาก

การไม่มีสติ เห็นผลจากการฝึกสติ และมีการเริ่มต้น มีการกล่าวในพุทธธรรมว่า การคิดแบบโยนิโส

มนสิการ หรือการคิดเพื่อให้เกิดการรู้แจ้ง ท าให้ปัญญาต่ืนขึ้น เป็นส่ิงท่ีหล่อเล้ียงสติ “ช่วยให้สติท่ียังไม่

เกิดก็เกิดขึ้น ช่วยให้สติท่ีเกิดขึ้นแล้ว เกิดต่อเนื่องไปอีก” ดังนั้นการท่ีพ่อแม่ใคร่ครวญ จนเห็นคุณใน

การใช้สติ และเห็นโทษเมื่อไม่ใช้สติ ซึ่งสอดคล้องกับการคิดแบบโยนิโสมนสิการ แบบเห็นคุณโทษและ

ทางออก ก็ท าให้เกิดเป็นความต้ังใจท่ีจะใช้สติในชีวิต เป็นจุดเริ่มต้นของ พละ  5 ดังท่ีกล่าวไปแล้ว

ข้างต้น จึงยังด าเนินการฝึกสติอยู่ได้ต่อเนื่อง รักษาหล่อเล้ียงไว้ ไม่ปล่อยให้จางหายไปจากชีวิต โดย

การสร้างปัจจัยให้มีอยู่ คือมีการฝึก เมื่อมีปัจจัยเกิด การฝึกสติ และการใช้สติก็เกิดขึ้นต่อเนื่องกันเป็น

กระบวนธรรม 5 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) 

ตอนที่ 3 อภิปรายผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 1 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 พบว่าการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ี

ฝึกสติปัฏฐาน แบ่งออกเป็น 6 ประเด็น คือ รากฐานการใช้สติในการเล้ียงดู การเกิดขึ้นของความทุกข์

ร้อน กระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง ลูกเป็นศูนย์กลางความใส่ใจ ผลของการเล้ียงลูกด้วยใจท่ี

สงบ และ การฝึกสติ 

ประเด็นที่ 1 รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 3 ประเด็น

ได้แก่ ภาวะของใจท่ีสงบ ความช านาญในการใช้สติ และความต้ังมั่นในการใช้สติกับลูก เป็นส่ิงท่ีพ่อแม่

ผู้ใช้สติในการเล้ียงดูมีเป็นฐาน ได้แก่ความมุ่งมั่นท่ีจะใช้สติ ความมีประสิทธิภาพในการใช้ ความไวใน

การใช้สติในขณะเล้ียงดู และความพร้อมของใจท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ เป็นพื้นฐานซึ่งมีลักษณะใสว่าง โดย

ส่วนหนึ่งได้มาจากการได้ฝึกสติอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน เกิดเป็นทักษะในการดูการเคล่ือนไหว
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ของใจ และการจดจ่อแน่วแน่อยู่กับลูก อีกท้ังการฝึกสติหรือใช้สติในชีวิตอยู่อย่างสม่ าเสมอ ท าให้ใจมี

ลักษณะใสว่างสงบเย็นเป็นพื้นฐาน เป็นรากฐานให้สามารถมองเห็นส่ิงต่าง ๆ ท่ีเคล่ือนท่ีท้ังภายนอก

และภายในใจได้ชัดเจน ส่วนความต้ังมั่นนั้น ได้มาจากความค่อย ๆ เข้าใจใคร่ครวญส่ิงต่าง ๆ ท่ี

ประสบในชีวิต เห็นคุณและโทษของการใช้สติและไม่ใช้สติ เห็นความเช่ือมโยงระหว่างตนและลูก 

รวมถึงปัจจัยสนับสนุนอื่น ๆ เช่นการมีบุคคลแวดล้อมเป็นกัลยาณมิตร ท าให้ต้ังมั่นกับการรู้ตัวท่ัว

พร้อม และรู้ทันส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูกในการเล้ียงดู 

การทบทวนวรรณกรรมของประเด็นท่ี 1 พบว่า รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู สอดคล้อง

กับหลักปฏิบัติทางจิตใจอันเป็นก าลังท่ีน าไปสู่ความหลุดพ้นสงบเย็น (พละ 5) (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ซึ่งผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความต้ังมั่น ซึ่งเป็นก าลังแห่งความเช่ือในวิถีทาง ความ

สงบ อันเป็นก าลังแห่งความสงบเรียบ ไม่ฟุ้งซ่าน ความช านาญในการใช้สติ คือก าลังในการระลึกรู้เท่า

ทัน รากฐานด้านความสงบท่ีเกิดขึ้นนี้มาจากการฝึกสติ ดังท่ีมีการศึกษาพบว่าผลการฝึกสติท าให้เกิด

ความเย็นสบาย มีผลดีต่อสุขภาวะทางจิตของผู้ฝึก (Langdon et al., 2011) และผู้ท่ีฝึกสติได้น าเอา

สติเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลพบเพิ่มเติมว่า ในประเด็นเรื่องการ

น าเอาสติมาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตนั้น จะเกิดขึ้นเป็นธรรมชาติเมื่อฝึกอย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ 

ในช่วงท่ีฝึกน้อยก็จะต้องใช้ความต้ังใจใช้ก าลังมากขึ้นในการดึงสติมาใช้ และลักษณะของการเช่ือมโยง

จิตของตนเข้ากับประสบการณ์ของตนนั้น เห็นเพิ่มเติมว่าเป็นการเท่าทันการขยับส่ันไหวของใจท่ีมีต่อ

ประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น รวมถึงมีการจัดการจิตคือก ากับยับยั้งการกระเพื่อมนั้นด้วย มีความใกล้เคียง

กับการศึกษาของ Lykins และ Baer (2009) พบว่าผู้ท่ีฝึกสติในแนวพุทธในระยะยาวจะมีการน าเอา

สติมาใช้ในชีวิตประจ าวัน ท าให้สามารถก ากับอารมณ์ตัวเองได้ดีกว่าผู้ท่ีไม่ได้ฝึก และการศึกษาเชิง

คุณภาพในเรื่องการรับรู้ผลของการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา (Christopher et al., 2011) 

นักจิตวิทยาการปรึกษาผู้ผ่านการฝึก พบว่ามีการตระหนักรู้เพิ่มขึ้น (Increased awareness) โดยใน

การศึกษาครั้งนี้ได้กล่าวถึงกระบวนการในการตระหนักรู้และก ากับตัวเองในประเด็นท่ี 3 กระบวนการ

เท่าทันจัดการใจตนเอง 

ในรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูท่ีส าคัญท่ีค้นพบจากการเก็บข้อมูลรอบท่ีหนึ่งนี้คือ ความ

ต้ังมั่นในการใช้สติกับลูก เป็นความต้ังใจ แน่วแน่ ท่ีจะอยู่กับลูกด้วยความเท่าทันและเข้าใจ มีใจท่ีเปิด
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กว้างและระมัดระวังการแสดงออกต่อลูก สอดคล้องกับก าลังความเช่ือมั่นและก าลังความเข้าใจ อัน

กล่าวถึงใน พลยะ 5 (พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุ ตฺโต), 2553) และหลัก ความมุ่ งมั่นต้ังใจ 

(Intention) ท่ี S. L. Shapiro และคณะ (2006) เสนอไว้ในหลักของสติรวมถึงการกล่าวของ J. Kabat-

Zinn (1990) ท่ีกล่าวถึงความส าคัญของความมุ่งมั่นต้ังใจท่ีท าให้เกิดการระลึกอยู่เสมอถึงจุดประสงค์

ของการฝึก 

ในการศึกษาของ D. H. Shapiro (1992) พบว่าทิศทางของความมุ่งมั่นต้ังใจในผู้ท่ีฝึกสมาธิ

อย่างต่อเนื่องนั้น มีการเปล่ียนแปลงไปเรื่อย ๆ จากเพื่อก ากับตนเอง ไปสู่เพื่อค้นหาตนเอง และไปสู่

ความเป็นอิสระจากตัวตน (Self-liberation) และต่อมาก็ได้พบว่าผลของการฝึกก็เกี่ยวเนื่องกับ

ทิศทางของความมุ่งมั่นต้ังใจด้วย โดยในผู้ท่ีมุ่งเพื่อการก ากับตนเอง ก็จะได้ผลในการก ากับตนเอง ผู้ท่ี

มุ่งเพื่อการส ารวจตนเอง ก็จะได้ผลในการส ารวจตนเอง ผู้ท่ีมุ่งผลในการเป็นอิสระจากตน จะได้ความ

เป็นอิสระ และความเมตตา ซึ่งการค้นพบนี้ท าให้เห็นว่าความมุ่งมั่นต้ังใจมีลักษณะท่ีไม่ตายตัวและ

ค่อย ๆ พัฒนาได้ในตลอดการฝึก การสังเกต ตระหนักรู้ และปัญญาท่ีเกิดขึ้น 

ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่าความต้ังมั่นของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานในระยะ

ยาวในการเล้ียงดูลูกด้วยสตินั้นจะเป็นไปเพื่อความสงบในใจลูกและใจตนในปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน ซึ่ง

เป็นไปเพื่อการเป็นปัจจัยท่ีพร้อมท่ีสุดส าหรับลูก เพื่อให้ลูกเติบโตอย่างสอดคล้องกับโลกและชีวิตด้วย

ความราบรื่น สงบใจได้ ท้ังหมดนี้มีท่ีมาจากความเข้าใจธรรมชาติในบริบทต่าง ๆ คือ เห็นความ

เช่ือมโยงและผลท่ีตนเองมีต่อลูก เป็นการเห็นจริงว่าตนเองกับลูกนั้นมีความเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยงกัน ท า

ให้ต้ังใจระมัดระวังการเป็นปัจจัยของตนท่ีมีต่อลูก และความต้ังมั่นมาจากการเห็นทุกข์และไม่อยากตก

อยู่ในวงจรทุกข์ เข้าใจความทุกข์ร้อนท่ีเกิดขึ้นมาในใจรวมถึงผลท่ีเกิดขึ้นสู่คนรอบข้าง จากความทุกข์

นั้น ก็ไม่อยากตกอยู่ในวงจรของความทุกข์อีก เห็นโทษจากการไม่ใช้สติและไม่มีความเข้าใจท่ีถูกต้อง 

และยังเห็นผลดีอันเกิดจากความสงบ จึงเห็นว่าการใช้สติอยู่เสมอในการเล้ียงดูเป็นส่ิงส าคัญจ าเป็น 

รวมถึงการมีบุคคลแวดล้อมเป็นกัลยาณมิตรก็ช่วยให้กลับมาต้ังมั่นอยู่ในการใช้สติกับลูกได้ 

ประเด็นที่ 2 การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน คือประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงส่ิงท่ีท าให้ใจท่ี

นิ่งอยู่ เกิดการขยับส่ันไหว โดยมีประเด็นย่อยได้แก่ ความไม่เข้าใจ การยึดความคิดความต้องการของ

ตนเป็นศูนย์กลาง น าไปสู่การขยับส่ันไหวของใจ และ การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล ประกอบไป

ด้วยประเด็นย่อยคือความไม่เข้าใจ การยึดความคิดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง และการปรุงแต่ง
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ท าให้เกิดความกังวล ผลการเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 นี้แสดงให้เห็นว่าการเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อนมีความ

เกี่ยวข้องกับการใช้สิของพ่อแม่ เนื่องจากเป็นสถานการณ์ของใจท่ีมีความบีบค้ัน กระเพื่อม ท าให้ใจท่ี

นิ่งอยู่ขยับส่ันไหว พ่อแม่จึงเห็นการเคล่ือนไม่อยู่นิ่งของใจของตนได้ ประเด็นย่อยท่ีพบคือความไม่

เข้าใจ การยึดตนเป็นศูนย์กลาง และการปรุงแต่งนั้น สอดคล้องกับปัจจัยแห่งการเกิดวงจรทุกข์ท่ีกล่าว

ไว้ในพุทธธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) 

ประเด็นที่ 3 กระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง พบว่าเมื่อความทุกข์ร้อนเกิดขึ้น และพ่อ

แม่เห็นว่าจิตของตนมีการเคล่ือนไหว ก็จะเข้าสู่กระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง ท้ังเท่าทันการ

เคล่ือนขยับไปจากความนิ่งสงบ เห็นทันความขุ่นข้องต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจ รวมไปถึงการเห็น

การเคล่ือนต่อเนื่องจากความขุ่นข้องนั้น เช่นเห็นความคิดถึงส่ิงท่ีอยากจะกระท าต่อจากความขุ่นข้อง 

โดยมีความต้ังมั่นท่ีจะจัดการตนให้นิ่งได้ดังเดิมเป็นรากฐานท่ีส าคัญ เมื่อเห็นชัดก็จะเข้าสู่การยับยั้งการ

กระเพื่อมของใจในขณะนั้น ๆ สอดคล้องกับการให้ความส าคัญ มิติด้านการตระหนักรู้ทางอารมณ์ของ

ตนและลูก ในแนวคิด Mindful Parenting ของ Duncan และคณะ (2009) และหลักธรรมเรื่องสติ 

ในด้านหน้าท่ีการเฝ้าระวังและก ากับตนเอง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

ในขณะท่ี Grabovac และคณะ (2011) ให้นิยามของสติไว้ว่าการสังเกตส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างเป็น

ปัจจุบันขณะ โดยสังเกตไตรลักษณ์ (ความไม่คงทน ความทุกข์ และความไม่มีตัวตน) ของส่ิงนั้น ๆ แต่

ในการเก็บข้อมูลรอบแรกของการใช้สติในการเล้ียงดูนี้ ผู้ให้ข้อมูลไม่ได้สังเกตไตรลักษณ์ ณ ขณะท่ีเท่า

ทันและจัดการใจตนเอง แต่ความเข้าใจในไตรลักษณ์ เป็นฐานอยู่ เป็นความเข้าใจท่ีเป็นหลักอยู่ ท่ีท า

ให้พ่อแม่ท้ังพยายามในการเท่าทันและก ากับใจตนเอง และท้ังท าให้การเท่าทันและก ากับนี้เกิดขึ้นโดย

ธรรมชาติจากการฝึกสติ ความเข้าใจในไตรลักษณ์จะเป็นส่วนของก าลังความเข้าใจ ท่ีท าให้การมองเห็น

เข้าใจตนเองและลูกด าเนินได้อย่างมั่นคง และน่าสนใจศึกษาเพิ่มเติมว่า มีการสังเกตไตรลักษณ์ใน

ขณะท่ีเท่าทันและจัดการใจตัวเองบ้างหรือไม่ มีลักษณะการสังเกตอย่างไร หากมีการสังเกต สติ ณ 

ขณะท่ีฝึกอย่างเป็นแบบแผน กับสติ ณ ขณะท่ีน ามาใช้กับลูก มีความเหมือนหรือต่างกันอย่างไร 

ในประเด็นย่อยการยับยั้ง คือการหยุดตนเองไม่ตอบสนองลูกในขณะท่ีใจส่ันไหวขุ่นมัว รวมถึง

บรรเทาความส่ันไหวให้เจือจางลง จนถึงสงบนิ่ง ด้วยความต้ังใจท่ีจะปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วยใจท่ีมั่นคง 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Hornstein (2011) ท่ีพบว่าในการส ารวจส่ิงเร้าภายในและภายนอกท่ี

ส่งผลต่อตนเอง พ่อแม่ได้ใช้ลมหายใจในการยึดเกาะความสนใจไว้ และน าการยึดเกาะความสนใจนี้มา
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ใช้ในสัมพันธภาพระหว่างพ่อ/แม่ กับลูกเพื่อลดการตอบสนองต่อลูกโดยอัตโนมัติ โดย Hornstein 

(2011) อธิบายว่าเป็นกระบวนการในการ “หยุด” เมื่อก าลังต้องการจะตอบสนองตามแรงเร้าภายใน 

เช่นเดียวกับการศึกษาของ Smith และคณะ (2015) ท่ีพบว่าในคู่รักท่ีเข้าฝึกสติ จะได้เรียนรู้ทักษะ

ใหม่ของสติ และหนึ่งในนั้นคือการใช้ลมหายใจในการจัดการความเครียด ซึ่งจากการวิเคราะห์ข้อมูล

รอบท่ี 1 นี้พบเช่นกันว่าการใช้ลมหายใจก็เป็นวิธีการหนึ่งท่ีพ่อแม่ใช้ในการยับยั้งตนเอง ซึ่งจากข้อมูล

พบว่าไม่เป็นเพียงยับยั้งเพื่อไม่ให้เกิดการตอบสนองเท่านั้น แต่เป็นการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ

ตนเอง ไม่ให้กระเพื่อมแรงขึ้น รวมถึงเพื่อสงบลงด้วย และนอกจากการใช้ลมหายใจแล้ว ยังมีรูปแบบ

การยับยั้งอื่น ๆ เช่น เปล่ียนส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ในการก าหนดสนใจ การให้ลูกเข้ามาอยู่ในการในการ

ก าหนดสนใจเพื่อท าความเข้าใจ 

ประเด็นที่ 4 ให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ พบว่าพ่อแม่จะมีลูกเป็นศูนย์กลางของ

ความใส่ใจ ณ ขณะนั้น เมื่อมีใจท่ีสงบ ใส ว่าง ไม่ติดอยู่กับความคิดความต้องการของตนเอง ท าให้มี

พื้นท่ีกว้างในใจท่ีจะรับรู้ลูกอย่างเต็มท่ี สามารถเห็นความเป็นลูกในขณะนั้น ๆ ได้อย่างจริงแท้ เป็น

การใช้สติขณะท่ีอยู่กับลูก คือการรับรู้เข้าใจลูกได้ ดังท่ีการศึกษาพบว่าผู้ท่ีฝึกสตินอกจากจะพัฒนา

ตนเองแล้ว ยังน ามาใช้ในการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลได้ (Coatsworth et al., 2010) การ

ให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ ประกอบด้วยประเด็นย่อย 4 ประเด็น ได้แก่ ใจมีพื้นท่ีกว้างให้ลูก 

ใจท่ีอยู่กับลูกอย่างเป็นปัจจุบันขณะ กระบวนการเท่าทันเห็นจริงในส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูก  และการ

แสดงออกอย่างเข้าใจธรรมชาติของลูก 

ดังท่ีได้กล่าวแล้วในการตรวจสอบความน่าเช่ือถือว่า ใจมีพื้นท่ีกว้าง มีความปลอดโปร่งโล่ง

สบาย ให้พื้นท่ีลูกในการแสดงออกอย่างท่ีลูกเป็นตามธรรมชาติ ซึ่งสอดคล้องกับภาวะท่ีพร้อมเข้าไป

เกี่ยวข้องจัดการส่ิงต่าง ๆ ได้ตามท่ีเป็น (อุเบกขา) ส่วน Duncan และคณะ (2009) ก็ได้เสนอมิติหนึ่ง

ของ Mindful Parenting ไว้ว่าคือการมีเมตตาต่อตนเองและลูก คือการเห็นใจเข้าใจลูกของตนรวมถึง

ตนเองด้วย ซึ่งอธิบายเพิ่มเติมว่าการเห็นอกเห็นใจลูก พ่อแม่ท่ี mindful จะรู้สึกถึงความจ าเป็นท่ีจะ

ตอบสนองความต้องการของลูกอย่างเหมาะสม และอยากช่วยเจือจางความทุกข์ท่ีลูกก าลังประสบอยู่ 

ซึ่งน่าสนใจว่า Duncan และคณะ (2009) ได้กล่าวถึงความเห็นอกเห็นใจตนเองในฐานะพ่อแม่ไว้ด้วย 

แต่ยังไม่พบข้อมูลท่ีชัดเจนในการเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลรอบแรกนี้ ซึ่งน่าสนใจว่าในพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏ
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ฐานและน าสติมาใช้ในการเล้ียงดูนั้น มีความเกี่ยวเนื่องระหว่างการเท่าทันใจตนเอง และการเมตตา

ตนเองอย่างไรหรือไม่ จึงน่าสนใจท่ีจะศึกษาประเด็นนี้เพิ่มเติมต่อไป 

ส่วนประเด็นย่อยเรื่องกระบวนการเท่าทันเห็นจริงในส่ิงท่ีเกิดกับลูก คือการสังเกตใส่ใจจนเท่า

ทันในส่ิงท่ีลูกเป็นอยู่ ไปจนเข้าใจท่ีมาและตอบสนองอย่างเท่าทัน ในการเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี

หนึ่งนี้ พบว่าการตระหนักรู้ในลูกท่ีเพิ่มขึ้นเกี่ยวเนื่องกับ การเห็นความส าคัญในการท าความเข้าใจลูก 

จึงเกิดการสังเกต เห็น และเข้าใจ และในการเห็นและเข้าใจลูกนี้ มีท้ังการเห็นความทุกข์ของลูก การ

เห็นความต้องการของลูก การใคร่ครวญท าความเข้าใจ การเข้าใจท่ีมาของธรรมชาติและข้อจ ากัดของ

ลูกด้วย ซึ่งน่าสนใจว่าประเด็นย่อยเหล่านี้ มีความเกี่ยวโยงกันในลักษณะอย่างไร จึงเป็นข้อประเด็นท่ี

น่าสนใจศึกษาเพิ่มเติมในการเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลรอบต่อไป 

ประเด็นย่อยเรื่องการแสดงออกอย่างเข้าใจธรรมชาติของลูก คือการแสดงออกต่อลูกอย่างเท่า

ทันและเข้าใจ มีลูกเป็นศูนย์กลางของการแสดงออกนั้น โดยเป็นการแสดงออกให้ลูกได้รู้สึกว่าพ่อแม่ให้

คุณค่าความส าคัญ ส่ือสารอย่างตรงไปตรงมากับความรู้สึกของพ่อแม่ ใช้ความเข้าใจในการอยู่เคียงข้าง

กับลูก ให้อิสระในการกระท า และชวนลูกสังเกตใจตนเอง ลักษณะการส่ือสารท่ีท าให้เกิดความเข้าใจใน

ลูกชัดขึ้น ด้วยการฟังลูกให้ชัดเจนนี้ สอดคล้องกับการศึกษาเชิงคุณภาพของ Hornstein (2011) และ

ยังพบเพิ่มเติมว่าการแสดงออกของพ่อแม่อย่างเข้าใจนั้น จะเป็นคุณลักษณะย่อยในมิติของหลักท่ีใช้ใน

การแสดงออก โดยไม่เน้นท่ีวิธีการ เช่น การแสดงออกให้ลูกรับรู้ว่าให้ความส าคัญและเคารพลูก ซึ่ง

อาจจะเป็นการถาม หรือการฟัง หรือการใช้ภาษาท่าทางก็ได้ แต่เป็นการแสดงออกที่มีฐานมาจากการ

ให้ความส าคัญและเคารพลูกอยู่ ณ ขณะนั้น ส่ิงท่ีน่าสนใจท่ีได้เพิ่มเติมจากการเก็บข้อมูลครั้งนี้ คือพ่อ

แม่ในกลุ่มท่ีฝึกสติปัฏฐานมีการแสดงออกในลักษณะท่ีชวนลูกสังเกตใจตนเอง และแก้ปัญหาของตน

ด้วย ซึ่งมาจากความต้ังใจให้ลูกเองก็สามารถมีทักษะท่ีจะเท่าทันตนเองได้เช่นกัน 

ประเด็นที่ 5 ผลของการเลี้ยงลูกด้วยใจที่สงบ การเล้ียงดูลูกด้วยสตินั้นส่งผลดีกับท้ังพ่อแม่ 

ลูก บุคคลโดยรอบ และส่งผลกลับไปยังการฝึกสติของพ่อแม่ รวมถึงความเข้าใจในโลกและชีวิตด้วย 

ผลท่ีเกิดขึ้นเหล่านี้มาจากการเท่าทันตนเองและให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจ ท าให้ลักษณะ

สัมพันธภาพเป็นไปในทางบวก ส่งผลต่อความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของลูกท่ีมีต่อความผูกพันกับพ่อแม่ 

(Bowlby, 1969) ในขณะท่ีพ่อแม่เท่าทันตนเองเอง ท าให้ใจท่ีก าลังวุ่นวายอยู่สงบลง สามารถเปิดรับ
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มุมมองของผู้อื่นได้มากขึ้น มาจากความคุ้นชินท่ีจะสังเกตมองส่ิงต่าง ๆ ท าให้สังเกตเข้าใจการมองของ

ผู้อื่นมากขึ้น (Hornstein, 2011) 

ประเด็นที่ 6 การฝึกสติ พบสองประเด็นย่อย คือลักษณะการฝึก และปัจจัยสนับสนุนการฝึก

สติอย่างต่อเนื่อง ในลักษณะการฝึกสตินั้น เป็นการตามดูกาย คือลมหายใจ และการเคล่ือนไหวของ

กายท่ีเนื่องกับใจ ตามเห็นลักษณะชองจิต ท่ีมีการเคล่ือนท่ีต่อเนื่องและวนอยู่ในขันธ์ และเห็น

ธรรมชาติในความไม่เท่ียง ไม่เป็นแก่นสารของจิตด้วย การตามพิจารณา กาย เวทนา จิต และธรรม 

เช่นนี้มีลักษณะการฝึกอย่างเป็นแบบแผน เช่นการฝึกอานาปานสติ หรือเป็นแบบประยุกต์น ามาตามดู

กาย เวทนา จิต ธรรมในชีวิตประจ าวัน การท่ีฝึกอยู่เสมอเช่นนี้ มาจากปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติ คือ 

ความต้ังใจท่ีจะใช้สติในชีวิต การเห็นโทษจากการไม่มีสติ การเห็นผลดีจากการฝึกสติ และมีการเริ่มต้น 

เมื่อมีการฝึกสติ การใช้สติจึงเกิดขึ้น (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) และเกิดขึ้นในการ

เล้ียงดูด้วย 

ตอนที่ 4 สรุปผลการเก็บข้อมูลรอบที่ 1 

จากการเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 พบ 6 ประเด็นคือ รากฐานการใช้สติในการเล้ียงดู การเกิดขึ้น

ของความทุกข์ร้อน กระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเอง ลูกเป็นศูนย์กลางความใส่ใจ ผลของการเล้ียง

ลูกด้วยใจท่ีสงบ และ การฝึกสติ ข้อมูลหกประเด็นนี้ ได้แสดงให้เห็นขอบเขตของประเด็นท่ีเกี่ยวข้อง

กับการใช้สติในการเล้ียงดู ซึ่งยังมีช่องว่างของบางประเด็นท่ีสามารถชัดเจนขึ้นได้จากการเก็บข้อมูล

เพิ่มเติม และเพื่อให้เห็นความเช่ือมโยงของประเด็นมากขึ้น จึงสร้างแนวค าถามสัมภาษณ์ส าหรับรอบ

ท่ี 2 จ านวน 5 ข้อ ได้แก่ 1) “ท่ีมาของความเข้าใจลูก มาจากไหนบ้าง” 2) “การเท่าทันใจตนเอง และ

การให้ลูกเป็นศูนย์กลางของความใส่ใจเกี่ยวเนื่องกันหรือไม่ อย่างไร” 3) “ความสงสารเห็นใจลูกมา

จากอะไร” 4) “การท่ีได้ย้อนทบทวนสถานการณ์ในการเล้ียงดูท่ีผ่านไปแล้ว ส่งผลอย่างไรต่อการใช้สติ

ในการเล้ียงดู” และ 5) “ความรู้สึกว่าลูกเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยงกับเราเกิดขึ้นอย่างไร” 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5  

ผลการเก็บข้อมูลรอบที่ 2 

การเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบยืนยันผลการวิเคราะห์

ข้อมูลจากรอบท่ี 1 ส ารวจประเด็นท่ียังไม่ชัดเจน และตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างประเด็นจาก

สมมติฐานท่ีได้จากการเก็บข้อมูลในรอบท่ี 1 ด้วย โดยค าถามหลักท่ีใช้ในการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 นี้มี

ท้ังหมด 5 ข้อ ได้แก่ 1) “ท่ีมาของความเข้าใจลูก มาจากไหนบ้าง” 2) “การเท่าทันใจตนเอง และการ

ให้ลูกเป็นศูนย์กลางความใส่ใจเกี่ยวเนื่องกันหรือไม่ อย่างไร” 3) “ความสงสารเห็นใจลูกมาจากอะไร” 

4) “การท่ีได้ย้อนทบทวนสถานการณ์ในการเล้ียงดูท่ีผ่านไปแล้ว ส่งผลอย่างไรต่อการใช้สติในการเล้ียงดู” 

และ 5) “ความรู้สึกว่าลูกเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยงกับเราเกิดขึ้นอย่างไร” 

ลักษณะการด าเนินการสัมภาษณ์ ในขณะสัมภาษณ์ผู้วิจัยยังคงเปิดรับประเด็นอื่น ๆ ท้ังหมด

ท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงและสอดคล้องกับค าถามวิจัย เช่นเดียวกับการสัมภาษณ์รอบแรก โดยเน้นการ

สร้างบรรยากาศให้ผู้ให้ข้อมูลสบายใจท่ีจะเล่าถึงประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องแบบเปิดกว้ าง เริ่มจากท่ี

ผู้วิจัยได้สรุปส่ิงท่ีได้ค้นพบจากการวิเคราะห์ข้อมูลรอบก่อนให้ผู้ให้ข้อมูลได้ฟัง แล้วเชิญให้ผู้ให้ข้อมูลได้

บอกเล่าส่ิงท่ีปรากฏเพิ่มเติมในประสบการณ์ของแต่ละท่าน ซึ่งในระหว่างการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยจะ

เปิดรับและพิจารณาข้อมูลท่ีได้ไปตลอดการสนทนา ในการบรรยายประสบการณ์นั้นจะปรากฏ 

1) ประเด็นท่ีซ้ า ซึ่งเป็นส่วนยืนยันประเด็นเดิมให้มีน้ าหนักมากขึ้น 2) ประเด็นเดิมในมิติใหม่ เช่น ใน

การสัมภาษณ์ครั้งนี้ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงประเด็น การเท่าทันใจลูกว่าเมื่อเห็นหน้าลูกแล้วรู้เลยว่าลูก

รู้สึกอย่างไร ผู้วิจัยได้เห็นมิติใหม่ท่ีเกี่ยวข้องกับการเท่าทันใจลูกคือมีการสังเกตเข้ามาเกี่ยวข้อง เช่นนั้น

ผู้วิจัยจึงต้ังค าถามหยั่งเชิงลึก เกี่ยวกับการสังเกต ต่อเนื่อง เช่นใช้ค าถามว่า “ได้ยินว่าก่อนท่ีจะรู้ว่าลูก

รู้สึกอย่างไร คุณได้เห็นสีหน้าลูกก่อน การเห็นสีหน้าลูกนี้ เป็นอย่างไร” “เกิดขึ้นได้อย่างไร” “ส่ิง

ใดบ้างท่ีท าให้บางครั้งเห็น บางครั้งไม่เห็น” เป็นต้น เพื่อให้ข้อมูลในมิติใหม่ท่ีเกิดขึ้นนี้มีความชัดเจน

ยิ่งขึ้น นอกจากนี้เมื่อผู้ให้ข้อมูลได้บอกเล่าเรื่องราวไปถึงประสบการณ์ท่ีเกี่ยวเนื่องกับประเด็นท่ีเป็น

สมมติฐานท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลรอบก่อน ผู้วิจัยก็จะเริ่มถามค าถามท่ีต้ังไว้โดยปรับลักษณะ

ค าถามให้เข้ากับบริบทท่ีเกิดขึ้นขณะสัมภาษณ์ เช่น เมื่อผู้ให้ข้อมูลให้ข้อมูลการยับยั้งตนเองแล้วกล่าว

ว่าก็เห็นว่าจริง ๆ แล้วลูกก็มีข้อจ ากัดของเขาเขาต้องการส่ิงนั้นแต่ยังส่ือสารไม่เป็นก็ท าให้แค่นั้น ผู้วิจัย

จึงเข้าสู่ประเด็นค าถามท่ีต้ังไว้ว่า “ท่ีมาของความเข้าใจลูก มาจากไหนบ้าง” โดยปรับให้เข้ากับบริบท
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ของข้อมูลว่า “เมื่อยับยั้งตนเองจนนิ่งลงแล้ว ก็เกิดเห็นว่าลูกมีข้อจ ากัด และเห็นในส่ิงท่ีเขาต้องการ 

การรู้ว่าเขามีข้อจ ากัดนี้มีท่ีมาอย่างไร อะไรท าให้เกิดความรู้นี้ขึ้น” เพื่อให้ผู้ให้ข้อมูลสามารถทบทวน

ประสบการณ์ได้อย่างสอดคล้องกับการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลเอง 3) ประเด็นใหม่ท่ีไม่เคยปรากฏมาก่อน 

ผู้วิจัยจะใช้วิธีการถามปลายเปิดเพื่อให้เล่าเกี่ยวกับประเด็นดังกล่าวละเอียดขึ้น ลึกขึ้น เพื่อส ารวจความ

เกี่ยวข้องกับประเด็นอื่น ๆ เช่นกัน จากนั้นผู้วิจัยจึงน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์และสรุปผลในรอบท่ี 2 

การน าเสนอผลการเก็บข้อมูลรอบนี้แบ่งออกเป็น 5 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 การตรวจสอบ

ยืนยันผลกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ตอนท่ี 3 การตรวจสอบ

ความน่าเช่ือถือของข้อมูล ตอนท่ี 4 อภิปรายผล และ ตอนท่ี 5 สรุปผลการเก็บข้อมูลรอบท่ี 2 สรุป

ข้อมูลจากการเก็บข้อมูลรอบท่ี 2 ท้ังหมด และแนวทางในการสัมภาษณ์รอบต่อไป โดยมีรายละเอียดของ

แต่ละตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1 การตรวจสอบยืนยันผลกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 1 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 พบว่า กระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏ

ฐาน แบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็น ได้แก่ 1) รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 2) กระบวนการเท่าทัน

และเข้าใจในการเล้ียงดู 3) ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู 

ประเด็นที่ 1 รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงลักษณะของใจท่ีเป็นรากฐาน อันน าไปสู่การใช้สติในการเล้ียงดูลูก จาก

การพบข้อมูลท่ียืนยัน และข้อมูลเพิ่มเติม ท าให้สังเคราะห์ได้ว่ารากฐานท่ีกล่าวถึงนี้เป็นใจท่ีพร้อมแก่

การใช้สติเมื่ออยู่กับลูก ในประเด็นหลักนี้ แบ่งได้เป็น 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 1.1) ความต้ังมั่นของพ่อ

แม่ในการใช้สติกับลูก 1.2) ใจท่ีมีความสงบเป็นฐาน และ 1.3) ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญ

ในการสังเกตใคร่ครวญ โดยประเด็นย่อยท้ัง 3 ประเด็น เป็นประเด็นย่อยท่ีพัฒนาขึ้นจากผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ี 1 โดยได้ปรับเปล่ียนช่ือและเปล่ียนแปลงคุณลักษณะภายในจากข้อมูลท่ีได้

เพิ่มเติมในการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ส่วนประเด็นย่อยท่ี 1.3) เป็นประเด็นย่อยท่ีพบข้อมูลเกี่ยวกับการ

ใคร่ครวญเพิ่มเติม การพัฒนาประเด็นแสดงในภาพท่ี 8 มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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ภาพท่ี 8 การตรวจสอบยืนยันประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 

ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ในประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก เป็นประเด็นท่ีกล่าวถึงความ

ต้ังใจไว้มั่นในการจะใช้สติกับลูก ซึ่งจากการเก็บข้อมูลรอบท่ีสองพบคุณลักษณะใหม่คือ การเห็น

ความหมายในการเป็นพ่อแม่ ซึ่งได้มาจากการสัมภาษณ์ยืนยันคุณลักษณะ การเห็นความเกี่ยวเนื่อง

เช่ือมโยงกับลูก ท่ีเป็นผลจากการวิเคราะห์รอบท่ี 1 แล้วพบว่าการเห็นความเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยง มีท้ัง

ส่วนท่ีเป็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ท่ีพ่อแม่ก าหนดต้ังไว้ กับการเห็นว่า ภาวะอารมณ์ของตน 

ส่งผลกับลูก ซึ่งท้ัง การเห็นผลดีท่ีเกิดจากความสงบ และ การตระหนักถึงโทษจากการไม่ใช้สติ และไม่

มีความเข้าใจท่ีถูกต้อง ต่างเป็น ความเข้าใจจากการใคร่ครวญเห็นว่าภาวะอารมณ์ของตนส่งผลกับลูก 

จึงเกิดเป็นคุณลักษณะใหม่ในประเด็นย่อยนี้ และแยกความต้ังมั่นท่ีเกิดจากประสบการณ์ในอดีต

ออกมา ส่วน การเห็นทุกข์และไม่อยากตกอยู่ในวงจรทุกข์ พบว่าข้อมูลจะย้ายไปอยู่ใน ผลต่อความ

เข้าใจในโลกและชีวิต ในประเด็นท่ี 3 ผลจากการใช้สติในการเล้ียงดู 
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ในประเด็นย่อยท่ี 1.2 ใจท่ีมีความสงบเป็นฐาน เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงใจท่ีสงบท่ีเป็นฐาน

ให้สังเกตเห็นความกระเพื่อมได้ชัด และน าไปสู่ความสงบเมื่ออยู่กับลูก ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ี 

2 ยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ี 1 และเปล่ียนช่ือประเด็นจาก ภาวะของใจท่ีสงบ เป็น ใจท่ีมี

ความสงบเป็นฐาน เพื่อให้สอดคล้องกับความชัดเจนของข้อมูล และประเด็นหลัก ท่ีพบว่าใจท่ีมีความ

สงบ เป็นสภาวะของใจท่ีเป็นฐานในการใช้สติกับลูก 

ในประเด็นย่อยท่ี 1.3 ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ เป็น

ประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงประสบการณ์และความช านาญของพ่อแม่จากการฝึกสังเกตตนเองและผู้อื่น

รวมถึงใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอนั้นเป็นฐานในการใช้สติกับลูก จากข้อมูลพบว่า

ประสบการณ์ในการฝึก มีท้ังการสังเกตตนเอง สังเกตผู้อื่น และการใคร่ครวญท าความเข้าใจ จึงแยก

ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ การสังเกตตนเองอยู่เสมอ การสังเกตผู้อื่นอยู่เสมอ และ การใคร่ครวญท า

ความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ ซึ่งการสังเกตตนเองอยู่เสมอกระท าใน การฝึกสติ ประเด็นหลักเรื่อง

การฝึกสติจากการสัมภาษณ์รอบแรก จึงมาอยู่ในคุณลักษณะนี้ และ การฝึกอย่างสม่ าเสมอท าให้เท่า

ทันใจและความคิดในชีวิตประจ าวันและในการเล้ียงดู และ การตามดูกายและจิตเกิดขึ้นเป็นอัตโนมัติ

เมื่อฝึกมาก จึงรวมอยู่ใน ผลของการฝึกในการใช้สติในชีวิตประจ าวัน ส่วน การสังเกตผู้อื่นอยู่เสมอ 

และ การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่ เสมอ  เป็นคุณลักษณะใหม่ท่ีพบจากข้อมูลการ

สัมภาษณ์รอบท่ี 2 เป็นประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการสังเกตผู้อื่น และน าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น

รอบตัวมาใคร่ครวญท าความเข้าใจอยู่เสมอ จนกลายเป็นความเคยชินท่ีจะสังเกตใคร่ครวญท าความ

เข้าใจส่ิงท่ีเกิดกับตนเองและลูกในการเล้ียงดูด้วย 

ประเด็นที่ 2 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นท่ีแสดงกระบวนการเกี่ยวกับการเท่าทันใจ และการท าความเข้าใจท้ังตนเอง ลูก 

การเล้ียงดู และธรรมชาติในการเล้ียงดู ท่ีได้จากการให้ข้อมูลท้ังรอบแรก และรอบท่ี 2 โดยแบ่ง

ประเด็นย่อยออกเป็น 5 ประเด็นย่อย ได้แก่ 2.1) กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ 2.2) การ

ยับยั้งตนเอง 2.3) กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ ประเด็นย่อยนี้เป็นการ

น าเอาคุณลักษณะการเห็นและเข้าใจลูก จากการเก็บข้อมูลครั้งแรก ท่ีมีความเกี่ยวเนื่องกับข้อมูลท่ีพบ

ในครั้งท่ี 2 เกิดเป็นประเด็นย่อยนี้ขึ้น ประเด็นย่อยท่ี 2.4) ความเข้าใจ ประเด็นย่อยนี้แยกข้อมูลใน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 161 

ส่วนความเข้าใจจากคุณลักษณะ การเห็นและเข้าใจลูก และความสงสารเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก 

จากการเก็บข้อมูลครั้งท่ี 1 ร่วมกับข้อมูลท่ีพบในการเก็บข้อมูลครั้งท่ี 2 พบเป็นประเด็นย่อยนี้ 

ประเด็นย่อยท่ี 2.5) การแสดงออกต่อลูก การพัฒนาประเด็นแสดงในภาพท่ี  9 มีรายละเอียด

ดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 9 การตรวจสอบยืนยันประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ในประเด็นย่อยท่ี 2.1 กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ เป็นประเด็นย่อยท่ีผู้ให้ข้อมูล

แสดงถึง กระบวนการรู้เท่าทัน ท้ังใจของตนเอง และใจของลูก ท่ีเกิดขึ้นทันทีในปัจจุบันขณะ ประเด็น

ย่อยนี้ ได้รวมเอาประเด็น การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน และประเด็นย่อย การเท่าทันใจ จากการเก็บ

ข้อมูลครั้งแรกมาร่วมกับข้อมูลท่ีพบในครั้งท่ีสอง ได้แก่คุณลักษณะเรื่อง การสังเกตส่ิงท่ีมากระทบ ณ 

ขณะนั้น และการเท่าทันใจลูก ร่วมกันอยู่ในกระบวนการรู้ เท่าทันในปัจจุบันขณะ ได้เป็น 4 

คุณลักษณะ คือ 2.1.1) การเกิดข้ึนของความทุกข์ร้อน ซึ่งได้มาจากประเด็นท่ีพบในการเก็บข้อมูลครั้ง
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แรก และพบว่าความทุกข์ร้อนเป็นจุดเริ่มต้นของการขยับส่ันไหวน าไปสู่การสังเกตจึงเป็นคุณลักษณะ

ในประเด็นย่อยนี้ 2.1.2) การสังเกตส่ิงท่ีมากระทบ ณ ขณะนั้น เป็นประเด็นเพิ่มเติมท่ีพบจากการ

สัมภาษณ์รอบท่ีสอง 2.1.3) การเท่าทันใจตนเอง คือคุณลักษณะท่ีได้จากประเด็นย่อย การเท่าทันใจ 

จากประเด็นเรื่องกระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเองของการสัมภาษณ์รอบแรก และ 2.1.4) การเท่า

ทันใจลูก คือคุณลักษณะท่ีค้นพบจากการเก็บข้อมูลรอบท่ีสอง ท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการรับรู้เท่าทันส่ิง

ท่ีเกิดขึ้นกับใจของลูก ณ ขณะนั้น ๆ 

ในประเด็นย่อยท่ี 2.2 การยับย้ังตนเอง เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าว

เกี่ยวกับการยับยั้งตนเองหลังจากเห็นความกระเพื่อมของใจ เป็นประเด็นท่ียืนยันประเด็นย่อย การ

ยับย้ังตนเอง ในประเด็นหลักเรื่องกระบวนการเท่าทันจัดการใจตนเองในรอบท่ีหนึ่ง 

ในประเด็นย่อยท่ี 2.3 กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ เป็นประเด็น

ย่อยท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงท่ีสังเกตเห็นท้ังในตนเองและในลูก ข้อมูลส่วน

หนึ่งมาจากคุณลักษณะ การเห็นและเข้าใจลูก และส่วนหนึ่งพัฒนามาจากข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี

สอง มี 3 คุณลักษณะ ได้แก่ 2.3.1) การใคร่ครวญขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก 2.3.2) การใคร่ครวญภายหลัง

จากเห็นผลของปฏิสัมพันธ์ และ 2.3.3) ปัจจัยท่ีมาช่วยในการใคร่ครวญท าความเข้าใจ 

ในประเด็นย่อยท่ี 2.4 ความเข้าใจ เป็นประเด็นย่อยท่ีให้ข้อมูลกล่าวถึงความเข้าใจท่ีเกิดขึ้น

จากกระบวนการเท่าทันและกระบวนการใคร่ครวญ ส่วนหนึ่งของข้อมูลพัฒนามาจากคุณลักษณะเรื่อง

การเห็นและเข้าใจลูก อีกส่วนหนึ่งมาจากการสัมภาษณ์รอบท่ีสอง พบ 5 คุณลักษณะ ได้แก่ 2.4.1) 

เข้าใจตนเองและลูก 2.4.2) ความเข้าใจในแนวทางการเล้ียงดู 2.4.3) เข้าใจธรรมในการเล้ียงดูลูก 

2.4.4) การยอมรับ และ 2.4.5) ความเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก ซึ่งคุณลักษณะนี้มาจากคุณลักษณะ

ความสงสารเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก โดยผู้ให้ข้อมูลมีความเข้าใจอันน าไปสู่ความเห็นใจ 

ในประเด็นย่อยท่ี 2.5 การแสดงออกต่อลูก เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงการแสดงออกต่อลูก

เมื่อผ่านกระบวนการเท่าทันและเข้าใจ มี 5 คุณลักษณะ ได้แก่ 2.5.1) ให้ความส าคัญและเคารพลูก 

2.5.2) ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ 2.5.3) ส่ือสารอย่างตรงไปตรงมา 2.5.4) ให้อิสระ และ 2.5.5) 

ชวนลูกสังเกตใจตนเอง และชวนแก้ปัญหา 
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ประเด็นที่ 3 ผลของการใช้สติในการเลี้ยงดู 

 

ภาพท่ี 10 การตรวจสอบยืนยันประเด็นผลของการใช้สติในการเล้ียงดู 

ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงการรับรู้ของพ่อแม่ถึงผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อใช้สติในการเล้ียงดู ประเด็นนี้

พัฒนามาจากประเด็น ผลของการเล้ียงลูกด้วยใจท่ีสงบ โดยเปล่ียนช่ือเป็น ผลของการใช้สติในการ

เล้ียงดู เพื่อให้สอดคล้องกับข้อมูลท่ีได้รับมากยิ่งขึ้น ประเด็นนี้แบ่งออกเป็น 6 ประเด็นย่อย ได้แก่ 3.1) 

ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต 3.2) ผลท่ีเกิดกับลูก 3.3) ความรู้สึกวางใจในการเป็นพ่อแม่ 3.4) ผล

ต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก 3.5) ผลต่อการฝึกสติ และ 3.6) ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงท่าทีท่ี

มีกับผู้คนรอบตัว ในส่วนประเด็นย่อยท่ี 3.3 ผลต่อความวางใจในการเป็นพ่อแม่ พบจากการสัมภาษณ์

ในรอบท่ีสอง ส่วนประเด็นย่อยท่ีเหลือพัฒนาเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์รอบท่ีหนึ่ง 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 พบว่า กระบวนการการใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติ

ปัฏฐานแบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็น ได้แก่ (1) รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู (2) กระบวนการเท่า

ทันและเข้าใจในการเล้ียงดู และ (3) ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู โดยแสดงประเด็นหลัก ประเด็น

ย่อย ด้าน และคุณลักษณะในภาพรวม และปฏิสัมพันธ์ที่พบในแต่ละประเด็นดังภาพท่ี 11 
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ภาพท่ี 11 ประเด็นหลัก ประเด็นย่อย และปฏิสัมพันธ์จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นที่ 1 รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

มีกรอบของประเด็นดังนี้ 

ประเด็นย่อย 1.1 ความต้ังม่ันของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก 

1.1.1) การเห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ 
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1.1.2) ความเข้าใจจากการใคร่ครวญเห็นว่าภาวะอารมณ์ของตนส่งผลกับลูก 

1.1.2.1) การเห็นโทษของการไม่ระวังอารมณ์ 

1.1.2.2) การเห็นผลดีท่ีเกิดกับสัมพันธภาพเมื่อพ่อแม่ใช้สติ 

1.1.3) ความต้ังมั่นจากประสบการณ์ในอดีต 

ประเด็นย่อย 1.2 ใจที่มีความสงบเป็นฐาน 

1.2.1) ภาวะความสงบ 

1.2.2) ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อมของใจ 

1.2.3) ความสงบในใจน าไปสู่ความสงบเมื่ออยู่กับลูก 

ประเด็นย่อย 1.3 ใจที่มีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ 

1.3.1) การสังเกตตนเองอยู่เสมอ 

1.3.1.1) ลักษณะของการสังเกตตนในการฝึกสติ 

1.3.1.2) ปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 

1.3.1.3) ผลของการฝึกในการใช้สติในชีวิตประจ าวัน 

- การฝึกอย่างสม่ าเสมอท าให้เท่าทันใจในชีวิตประจ าวันและในการเล้ียงดู 

- การตามดูกายและจิตเกิดขึ้นอย่างเป็นอัตโนมัติเมื่อฝึกมาก 

1.3.2) การสังเกตผู้อื่นอยู่เสมอ 

1.3.3) การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ 

รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นคุณลักษณะของใจท่ีพ่อแม่ผู้ใช้สติในการเล้ียงดูมีเป็น

ฐาน อันน าไปสู่ความมุ่งมั่นท่ีจะใช้สติ ความพร้อมในการใช้ ความไวและความมีประสิทธิภาพในการใช้

สติในขณะเล้ียง ดูเป็นพื้นฐาน รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูประกอบไปด้วย 3 ประเด็นย่อยคือ 

(1.1) ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก  (1.2) ใจท่ีมีความสงบเป็นฐาน  และ (1.3) ใจท่ีมี

ประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตและใคร่ครวญ โดยส่วนหนึ่งได้มาจากการได้ฝึกสติอย่าง
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ต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน เกิดเป็นทักษะในการดูการเคล่ือนไหวของใจ การจดจ่อแน่วแน่อยู่กับลูก 

และการใคร่ครวญเพื่อท าความเข้าใจในสรรพส่ิง อีกท้ังการฝึกสติหรือใช้สติในชีวิตอยู่อย่างสม่ าเสมอ 

ท าให้ใจมีลักษณะใสว่างสงบเย็นเป็นพื้นฐาน เป็นรากฐานให้สามารถมองเห็นส่ิงต่าง ๆ ท่ีเคล่ือนท่ีท้ัง

ภายนอกและภายในใจได้ชัดเจน ส่วนความต้ังมั่นนั้น ได้มาจากความค่อย ๆ เข้าใจใคร่ครวญส่ิงต่าง ๆ 

ท่ีประสบในชีวิต เห็นคุณและโทษของการใช้สติและไม่ใช้สติ เห็นความเช่ือมโยงระหว่างตนและลูก 

รวมถึงปัจจัยสนับสนุนอื่น ๆ เช่นการมีบุคคลแวดล้อมเป็นกัลยาณมิตร ท าให้ต้ังมั่นกับการรู้ตัวท่ัว

พร้อม และรู้ทันส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูกในการเล้ียงดู 

ประเด็นย่อย 1.1 ความต้ังม่ันของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวในประเด็นของความต้ังมั่นไว้ว่า เป็นความต้ังใจ แน่วแน่ มั่นคงว่าจะเป็น

ปัจจัยท่ีพร้อมให้แก่ลูก ต้ังใจให้สติเป็นฐานอยู่ ณ ขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก พ่อแม่ให้คุณค่ากับใจท่ีสงบ 

ว่าง นิ่ง และเย็น อันน ามาสู่ความต้ังมั่นนี้ โดยความต้ังมั่นมีลักษณะท่ีมีพลัง มีความมุ่งมั่น มีแรงใจ 

และมั่นคง ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวไว้ว่า 

“มันมีความมุ่งมั่น มีความต้ังใจ ต้ังใจอย่างมาก ๆ ท่ีจะมีเค้า ท่ีจะเล้ียงเค้าให้เป็นคนดี จะ

เล้ียงลูกให้เป็นคนดี อะไรท่ีเป็นแนวทางเรามาตลอด ก็คือการเล้ียงลูกด้วยสติ” (F2:90) 

ความต้ังมั่นมีลักษณะเป็นแรงใจท่ีช่วยเสริมให้สติท างานอย่างเต็มท่ีต่อเนื่อง 

“ตอนท่ีมีลูก เรารู้เลยว่าส่ิงท่ีเราท า เราท าเพื่ออะไร ตัวสติเนี่ย กับผมว่าอีกอันนึงคือแรงใจเรา 

มันช่วยเหมือนเสริมกันน่ะครับ ท่ีท าให้เรารู้สึกว่าถึงเราจะเพลีย ถึงเราจะเหนื่อย แต่เราก็

บอกตัวเองให้ลุกขึ้นมาท าหน้าท่ีของเรา แล้วเราก็โฟกัสกับเค้าอย่างเต็มท่ี” (H2:03) 

ความต้ังมั่นท่ีจะเป็นปัจจัยท่ีพร้อมให้แก่ลูกนี้มาจาก การเห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ 

ความเข้าใจจากการใคร่ครวญเห็นว่าภาวะอารมณ์ของตนส่งผลกับลูก และจากประสบการณ์ในอดีต 

อันเป็นด้านย่อยของความต้ังมั่นดังนี้ 
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ด้านที่ 1.1.1 การเห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ 

ผู้ให้ข้อมูลรับรู้ถึงความรู้สึกถึงความหมายในการเป็นพ่อแม่ ต้ังแต่แม่ต้ังครรภ์ ถึง

ในช่วงท่ีลูกเกิดมา และต่อเนื่องไปถึงความหมายท่ีค่อย ๆ ก่อตัวชัดขึ้น หนักแน่นขึ้นตลอด

การเล้ียงดู ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ได้ค่อย ๆ สัมผัสถึงความหมายของการเป็นพ่อ จากการ

มองเห็นว่าตนเองจะมีผลต่อลูก และเป็นผู้ท่ีจัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อกับการเติบโตของลูกได้

ต้ังแต่อยู่ในครรภ์ ท าให้เห็นความส าคัญของการต้องใช้สติเพื่อปรับเปล่ียนตัวเองให้เข้ากับการ

เติบโตของลูก 

“พอเราเริ่มรู้ว่าภรรยาท้องเนี่ย เรารู้เลยว่ามันมีบางส่ิงท่ีพิเศษเกิดข้ึนแล้วในชีวิต เรา

รู้ว่าเราจะเป็นพ่อคน เรารู้ว่าเราจะมีเด็กเล็ก ๆ มาเป็นลูกเราอะไรอย่างนี้ มันเป็น

ประสบการณ์ท่ีใหม่ท่ีเราไม่เคยมีมาก่อน เราต้องเตรียมตัวยังไงบ้าง ในแต่ละสัปดาห์

แม่เค้าจะต้องเจอกับอะไร แล้วไอ้ตัวเล็กในท้องเนี่ยท าอะไร เราก็ท าการบ้าน เราเริ่ม

รู้ต้ังแต่ตอนนี้เลย เริ่มรู้ต้ังแต่แต่ละสัปดาห์ท่ีเค้าอยู่ในท้อง เค้ามีการกระท ายังไง 

แล้วเราต้องช่วยยังไง แล้วเราต้องหยุดการกระท าอะไรท่ีเราเคยเป็นอยู่ เราเคยแบบ

ฟังเพลง เพลงร็อค เพลงแด๊นซ์ บีทหรือว่าริท่ึมต่าง ๆ มันจะไปกระตุ้นพวกก้าน

สมองของลูกท่ีอยู่ในท้อง เราก็ต้องลด พอเรามีสติ มีสัมปชัญญะมันจะท าให้เรา หา

ข้อมูลเรื่องพวกนี้ เราหยุดตัวเอง เราเปล่ียนตัวเองไปพร้อม ๆ กับการเปล่ียนแปลง

ของลูก” (G2:06) 

ทันทีที่รับรู้ถึงการเกิดขึ้นมาของลูก ก็ได้ตระหนักถึงความจ าเป็นท่ีลูกจะต้องมีพ่อ

แม่ในการอุ้มชู ดูแล ปลูกฝังการใช้ชีวิตเพื่อให้ลูกได้เติบโตและใช้ชีวิตเองได้ เป็นการเห็น

ความหมายท่ีรับรู้ถึงความรู้สึกน้ าหนักของหน้าท่ีท่ีมีต่อการเล้ียงดู ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า  

“โมเม้นต์แรกท่ีรู้สึกว่าเค้าเกิดมาบนโลกใบนี้  เรารู้สึกว่าเป็นหน้าท่ีของเรา เราไม่รู้

หรอกว่าวันนึงเค้าจะเป็นอะไรในวันข้างหน้า เค้าจะโตมาด้วยคุณภาพชีวิตแบบไหน 

เค้าจะเป็นคนท่ีดีไหม เราคิดว่าเราต้องเป็นแบบอย่างหรือว่าเป็นคนท่ีสามารถท่ีจะ

สอนเค้า ช่วยเหลือเค้า น าทางให้เค้าในทางท่ีเค้าควรจะเป็น สุดท้ายเค้าก็จะเป็นคน

ตัดสินใจและเลือกเองในชีวิตท่ีเค้าต้องการ เพราะฉะนั้นมันก็คือแบบ ณ วันท่ีเค้า
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เกิด มันก็มากับความรับผิดชอบท่ีเราจะต้องฟูมฟักเค้าขึ้นมาเป็นคน ๆ นึงท่ีแบบดี

ท่ีสุดน่ะ ในความสามารถท่ีเรามีได้” (H2:49) 

ในการเห็นความหมายของการเป็นพ่อแม่นี้ ก็มีความห่วงท่ีเกิดขึ้นจากการเห็นความ

ไม่ยั่งยืนของตน เห็นว่าตนเองไม่สามารถอยู่กับลูกได้ตลอดไป เมื่อนึกถึงการอยู่รอดของลูก

ต่อไป จึงเห็นว่าทักษะการใช้สติ และการอยู่กับชีวิตได้ตามจริง ซึ่งน าไปสู่ทักษะในการ

แก้ปัญหาได้นี้เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีลูกต้องมี 

“(การใช้สติ) คือข้อดีท่ีท่ีอยากจะส่งต่อให้ลูก เพราะว่า ถ้าลูกมีมันจะไม่จ าเป็นต้องมี

เรา เราจะตายเมื่อไหร่ก็ได้ ถ้าลูกเป็นแล้ว รู้แล้วว่ามันเป็นอย่างนี้ ความรู้สึกเป็น

แบบนี้ นอกจากรู้แล้วเนี่ย มีทักษะการหยุด มีทักษะในการแปรเปล่ียน แปรสภาพ 

หรือมีเบ่ียงเบนออกไป คือนอกจากสติแล้วเนี่ย มันน าไปสู่ทักษะอื่น ๆ การแก้ปัญหา 

หรือในเรื่องของการเปล่ียนกระบวนการคิดอะไรอย่างนี้ด้วย ถ้าเกิดเด็กท าเป็นเนี่ย ก็

รู้สึกว่าเออ ตายเมื่อไหร่ก็ได้ ไม่ห่วง มันก็จะหมดห่วง เพราะว่าส่ิงเหล่านี้มันก็จะคอย

เป็น mental process ต่อไป โดยท่ี มันก็จะเป็นอยู่ในครรลองของมันโดยอัตโนมัติ

อยู่แล้ว ก็เลยรู้สึกว่า อยากจะส่งต่อให้” (I2:38) 

“เป็นความรู้สึก insecure เนอะ ห่วงจะเห็นผิดเป็นถูก เห็นถูกเป็นผิด ห่วงว่าตรรกะ

เพี้ยน ไอ้เรื่องท่ีผิดก็จะมองว่าถูกซะได้ เรื่องท่ีไม่ควรก็มองว่าควรซะอย่างนั้น ด้วย

กระบวนการคิดท่ีมันไม่ make sense” (I2:40-44) 

ความเข้าใจในทุกข์ ท าให้เห็นว่าการเกิดของลูก ลูกก็ย่อมพบทุกข์ ความห่วงในการ

เป็นทุกข์ของลูก ท าให้เห็นความจ าเป็นท่ีจะต้องดูแลเขา ให้เขามีใจท่ีรับมือกับทุกข์จัดการ

ทุกข์ได้ 

“คือแว้บแรก รู้สึกว่าเด็กคนนี้เกิดมาจะทุกข์เหมือนกับเรานี่แหละ เหมือนกับคนท่ัว ๆ 

ไป แล้วมันก็ต้องเป็นเรื่องธรรมดา ท่ีเค้าจะเกิดมาเจอกับความทุกข์สารพัด ต้ังแต่

ปัจจุบันท่ีเค้าอยู่ในท้องแม่ แล้วก็นึกไปถึงว่าถ้าลูกร้องไห้ ตอนนั้นก็ยังไม่เคยเห็นลูก

ร้องไห้ เพราะยังอยู่ในท้อง แต่มันก็มีความคิดผุดขึ้นว่า ลูกร้องไห้ ก็จะมีทุกข์ในแบบ
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ของเค้า แค่นี้เราก็รู้สึกหดหู่ จะท ายังไง อยากให้เค้าไม่ต้องร้องไห้ หรือร้องไห้น้อย ๆ 

ไม่ต้องสนุกเฮฮาก็ได้ แต่ว่าจัดการชีวิตได้ จากคนไข้ท่ีเราเจอมาหลาย ๆ ราย มันช่าง

ยาก ก็เลยรู้สึกว่าเค้าเกิดมาแล้วเนี่ย เจอทุกข์แล้วเนี่ย อยากให้เค้ามีวิธีรับมือกับมัน 

อาจจะทุกข์น้อยกว่าคนอื่นหรือทุกข์พอ ๆ กับคนอื่น หรือมากกว่า แต่เค้ามี

ความสามารถในการจัดการได้ดีก็พอ” (I2:54) 

ความห่วงท าให้เกิดความปรารถนาท่ีจะท าให้ลูกสามารถเผชิญกับปัญหาต่าง  ๆ ได้

อย่างมั่นคง จัดการกับความทุกข์ของตนเองได้ อยากให้ลูกได้มีความเข้าใจท่ีจะเผชิญหน้ากับ

ทุกส่ิงโดยเผชิญกับทุกข์สุขของชีวิตในวันนี้ ปรารถนานี้เกี่ยวเนื่องกับความรู้สึกยึดโยงกับชีวิต

ลูก เห็นว่าลูกเกิดจากตน ต้องรับผิดชอบชีวิตเขา 

“ความห่วงตรงนี้มันก็เลยท าให้เราพยายามมองหาวิธีการหรือเราจะพัฒนาเค้าให้เค้า

เข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับชีวิตเค้าได้ชัดเจนขึ้น กว้างขึ้น จากมุมมองของวัยเค้าท่ีทุกข์เค้า

ก็จะรู้สึกแย่ไปเลย สุขก็ดีใจกรี๊ดกร๊าด แล้วก็จบไป อะไรอย่างนี้ แต่เราก็อยากจะให้

เค้าเข้าใจกับปรากฏการณ์ท่ีหลังจากเศร้าเสร็จแล้ว เค้าได้มองเห็นเค้าได้เรียนรู้อะไร

มากขึ้นกว่าแค่อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น” (C2:74) 

“อยากให้เค้าเติบโตไปแบบมีใจท่ีพร้อม พร้อมจะเผชิญกับทุกอย่างท่ีมันจะเกิดขึ้น

ตรงหน้าเค้า คิดว่าการท่ีเค้าเผชิญกับทุกข์สุขในแต่ละช่วงของการใช้ชีวิตของเค้ามัน

ก็จะช่วยเพิ่มความเข้าใจในชีวิตของเค้าได้ เราก็เช่ือว่าความเข้าใจแบบนี้ คงจะท าให้

เค้ามีใจท่ีเปิดกว้างท่ีพร้อมจะเผชิญกับทุกส่ิงท่ีเค้าจะต้องเดินหน้าพบเจอกับมัน” 

(C2:72) 

ด้านที่ 1.1.2 ความเข้าใจจากการใคร่ครวญเห็นว่าภาวะอารมณ์ของตนส่งผลกับลูก 

การได้เห็นว่าการกระเพื่อมหรือความนิ่งของใจตนเอง ส่งผลกับลูก ท าให้พ่อแม่มี

แรงใจต้ังมั่นท่ีจะประคองการใช้สติไว้เสมอเมื่อปฏิสัมพันธ์กับลูก 
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คุณลักษณะที่ 1.1.2.1 การเห็นโทษของการไม่ระวังอารมณ์ 

ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าสภาวะอารมณ์ของลูกแปรเปล่ียนไปตามสภาวะอารมณ์

ของตน จึงก่อเป็นความต้ังใจท่ีจะคอยสังเกตตนเองอยู่เสมอ เพื่อระวังไม่ให้การแสดงออก

ท่ีมาจากใจท่ีกระเพื่อมของตนเองไปกระทบลูก ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 1.1.2.2 การเห็นผลดีที่เกิดกับสัมพันธภาพเม่ือพ่อแม่ใช้สติ 

เมื่อเห็นผลดีจากการใช้สติกับลูกจึงเกิดเป็นความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติกับลูก

อย่างต่อเนื่อง 

“พวกความใสอันนี้สะท้อนเค้าได้ในความรู้สึก เพราะเค้าก็จะมองเห็นว่าเรา

ไม่ได้แบบปรี๊ดขึ้นมา ไม่ชอบก็คือไม่ชอบ ก็อาจจะเป็นตัวอย่างให้เค้า หวัง

ว่า เพราะว่าเค้าก็บอกอยู่เหมือนกันว่าเด็กมักจะเลียนจากพฤติกรรม ไม่ได้

เรียนจากค าสอน” (B1:172) 

ด้านที่ 1.1.3 ความต้ังม่ันจากประสบการณ์ในอดีต 

ประสบการณ์ในอดีตท าให้เกิดการเรียนรู้ผ่านชีวิตของตน แล้วมีความต้ังใจจะไม่ท า

เช่นนั้นในการเล้ียงลูกของตัวเอง 

“เราไม่ควรใช้อารมณ์กับลูก มันก็มาตั้งแต่เรายังไม่มีลูกด้วยซ้ าว่าวันนึงฉันจะไม่

เล้ียงลูกแบบนี้ เพราะพี่มีปมในตอนเด็ก ๆ ของพี่ก็คือว่าพี่อยู่กับคุณอาที่เค้าเล้ียง

มาแบบ คือคุณปู่คุณย่าเค้าก็เล้ียงเรามาส่วนนึงนะคะ แล้วก็มีแบบคุณอา ซึ่งเค้าจะ

มีการใช้อารมณ์เยอะ เป็นผู้หญิงท่ีใช้อารมณ์ตลอดเวลา แล้วพี่จ าได้เลย ภาพตัวเอง

ตอนเด็ก ๆ” (F2:58) 

ประเด็นย่อย 1.2 ใจที่มีความสงบเป็นฐาน 

คือสภาวะพื้นฐานของใจท่ีท าให้การใช้สติ หรือการตามเห็นการเคล่ือนไหวของใจ และการ

รับรู้เข้าใจลูก เกิดขึ้นได้ง่าย ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงคุณลักษณะของภาวะใจท่ีสงบในสามประการ คือ 
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(1.2.1) ภาวะความสงบ (1.2.2) ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อมของใจ และ (1.2.3) ความ

สงบในใจน าไปสู่ความสงบเมื่ออยู่กับลูก 

คุณลักษณะที่ 1.2.1 ภาวะความสงบ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะเมื่อความสงบเกิดขึ้นและด ารงอยู่ในตนโดยมีภาวะของ

ความรู้สึก ว่าง กว้าง นิ่ง เบา และสบายเป็นฐาน มีความสงบนิ่ง น่าพอใจ ซึ่งน าไปสู่ความ

พร้อมในการเห็นส่ิงต่าง ๆ รวมไปถึงการกระเพื่อมซึ่งเป็นคุณลักษณะถัดมาของใจท่ีสงบ และ

พร้อมท่ีจะนิ่งต่อส่ิงท่ีมากระทบ  

“มันก็ท าให้จิตใจมันซอฟต์ ๆ พูดง่าย ๆ คือมันซอฟต์ลง อืม .. ใจมันเย็นแต่เช้า มันก็

เลยกลายเป็นสเปซท่ีแบบเบาครับ” (E1:18) 

คุณลักษณะที่ 1.2.2 ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อมของใจ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความสงบของใจในฐานะการท าหน้าท่ีในการมองเห็นส่ิงต่าง ๆ 

ได้ชัด เมื่อใจสบาย ท าให้เห็นส่ิงท่ีเข้ามาในใจแล้วจับได้ทัน รวมไปถึงเห็นความไม่ยั่งยืนของ

ส่ิงท่ีเข้ามาได้ชัดขึ้น ดังได้แสดงข้อมูลไว้แล้วในผลรอบท่ี 1 

คุณลักษณะที่ 1.2.3 ความสงบในใจน าไปสู่ความสงบเม่ืออยู่กับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความสงบของใจท่ีเป็นฐานให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย ใจนิ่งกับ

ลูก ท าให้รับรู้ลูกได้ชัด น าไปสู่การยอมรับและเข้าใจลูก 

ประเด็นย่อย 1.3 ใจที่มีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ 

ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึง

ประสบการณ์และความช านาญของพ่อแม่จากการฝึกสังเกตตนเองและผู้อื่นรวมถึงใคร่ครวญท าความ

เข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอนั้นเป็นฐานในการใช้สติกับลูก จากข้อมูลพบว่าการประสบการณ์ในการฝึก มี

ท้ังการสังเกตตนเอง สังเกตผู้อื่น และการใคร่ครวญท าความเข้าใจ จึงแยกออกเป็น 3 ด้านได้แก่ การ

สังเกตตนเองอยู่เสมอ การสังเกตผู้อื่นอยู่เสมอ และ การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ 
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ด้านที่ 1.3.1 การสังเกตตนเองอยู่เสมอ 

การใช้หรือฝึกสติ ท าให้ได้ฝึกการนิ่งหรือช้าลง เพื่อจะกลับมาสังเกตตัวเองอยู่เสมอ 

ในการสังเกตตัวเองก็จะพบความสัมพันธ์ของเหตุปัจจัยท่ีเป็นท่ีมาของส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจจนเกิด

เป็นความเข้าใจ คลายการยึด และวางใจในการอยู่กับลูก ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าหากไม่ได้รู้จักกับ

การใช้สติ ก็จะปล่อยให้ความรู้สึกต่าง ๆ เกิดขึ้นและมีความคิดหรือการกระท าท่ีไหลต่อเนื่อง

ไปจากการกระเพื่อมในใจ โดยไม่ได้สังเกตหรือรู้ว่าคล่ืนเหล่านี้ก าลังเกิดขึ้นและแผ่ขยาย

กระจายอยู่ในสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับลูก 

“คือพี่รู้สึกว่าเราจะเรียนรู้ตัวเองได้ อย่างท่ีบอกมันต้องนิ่ง แล้วต้องกลับมาอยู่กับ

ตัวเองให้บ่อย แล้วเราก็รู้สึกว่าถ้าเราไม่มีส่ิงนี้ ถ้าเราไม่มีความนิ่ง ไม่มีสติ ไม่มีการ

เรียนรู้ด้วยเหตุปัจจัยเหล่านี้ เราไหลอะ เราไหลไปตามความรู้สึกเรา โกรธปุ๊บเรา

ไหล ๆๆ แล้วเราก็บ่นนั่นบ่นนี่ไปเรื่อย ๆ หรือว่าอยู่กับความกลัว เราก็จะติดลูกเป็น

ตังเมไม่ให้ลูกไปไหน เกาะติดไม่ปล่อยให้เค้าฝึกฝนด้วยตัวเอง กลัวเค้าท าเลอะเส้ือผ้า

เลอะอะไรอย่างนี้ก็ไม่ปล่อยให้เค้ากินเองหรือว่าอะไรอย่างนี้ก็ไปเรื่อย ๆ มันก็จะ

ไม่ได้มองเห็นส่ิงเหล่านี้ พี่ว่ามันก็จะไม่ได้เรียนรู้” (B2:61) 

ด้านย่อยที่ 1.3.1.1 ลักษณะของการสังเกตตนในการฝึกสติ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะในการฝึกสติ ซึ่งมีการรู้สึกถึงลมหายใจ รับรู้

การเคล่ือนไหวของใจและกาย ตามดูการเคล่ือนไหวและลักษณะของจิต การตามเห็นสัญญา 

เวทนา และจิตวนอยู่ในขันธ์ รวมไปถึงเห็นธรรมชาติของจิตในการฝึก 

“การเคล่ือนไหวของกายแล้วก็ลักษณะของจิตมันฟูมันแฟ่บ มันส่ัน มันนิ่ง

อย่างนี้ค่ะ ประกอบไป ส่วนใหญ่พี่จะชอบดูจิตมากกว่า คือกายเหมือนการ

ท่ีเราท างานท าอะไรสักอย่างนี่ค่ะ บางทีมือเราอาจจะเซ็นงานแต่จิตเรานึก

อะไรเนี่ยค่ะ คือถ้าเรารู้ว่าเรานึกปุ๊บ เราก็ลองดูว่าเรานึกอะไร ใจเราเป็น

ยังไง แล้วก็ท างานต่อ” (F1:02) 
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ด้านย่อยที่ 1.3.1.2 ปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 

พ่อแม่ยังให้ข้อมูลถึงท่ีมาของการฝึกสติอย่างต่อเนื่องซึ่งประกอบไปด้วย 

ความต้ังใจท่ีจะใช้สติในชีวิต การเห็นโทษท่ีเกิดขึ้นเมื่อไม่มีสติ การเห็นผลจากการฝึกสติ และมี

การเริ่มต้นในการฝึกสติ 

คุณลักษณะที่ 1 มีความต้ังใจที่จะใช้สติในชีวิต 

ความจ าเป็นท่ีจะต้องระมัดระวังใจในชีวิต จากการเห็นว่าความ

กระเพื่อมหรือความนิ่งของใจของตนส่งผลกระทบต่อคนรอบข้าง ท้ังในด้านบวกและ

ลบ ท าให้เกิดเป็นความต้ังใจท่ีจะคอยสังเกตตนเอง และฝึกฝนขัดเกลาตัวเองเพื่อการ

อยู่ร่วมกับคนรอบข้างดังได้แสดงข้อมูลไว้ในคุณลักษณะท่ี 6.2.1 ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 2 เห็นโทษจากการไม่มีสติ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการเห็นโทษจากการไม่มีสติ ท าให้เกิดความ

ต้ังใจท่ีจะรักษาการใช้สติเอาไว้ในชีวิต 

“ต่ืนเช้าขึ้นมาแล้ว เอ๊ะ ท าไมลูกยังไม่ต่ืน ท าไมภรรยายังไม่ต่ืน 

ท าไมไม่ลุกไปท ากับข้าว อัตโนมัติของพี่คือ เฮ้ย ต่ืนได้แล้ว อย่าง

โน้นอย่างนี้ ใช่มั้ย จะนอนไปถึงไหน พูดจาประชดประชันไป มัน

ท าให้บรรยากาศในบ้านแต่เช้ามันไม่ดี มันคุกรุ่น” (E1:20) 

“ เวลาท่ีเราไม่ ฝึกสติ เราไม่รู้ว่าเราอยู่ในอารมณ์โกรธ  ความ

หงุดหงิด หรือว่ามันเป็นความอยากอะไรบางอย่างเนี่ย” (E1:25) 

คุณลักษณะที่ 3 เห็นผลจากการฝึกสติ 

การได้ยินได้ฟังค าสอนเกี่ยวกับการฝึกปฏิบัติท าให้เกิดความสงสัย 

เกิดเป็นความสนใจท่ีจะลองฝึก เมื่อมีการได้ลองก็ท าให้เกิดการฝึกอย่างต่อเนื่องจาก

การเห็นผลในการฝึก 
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“เราก็อยากรู้ว่าส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าพูดน่ะ เช่น อานาปานสติ มันจะ

ช่วยดับทุกข์ให้กับเราได้ยังไง มันแค่การดูลมหายใจเอง เออ มันไม่

น่าจะคลายความทุกข์ให้เราได้เนอะ มันเริ่มจากความสงสัยแหละ 

แล้วก็ เออ มีศรัทธาก็ลงมือท าเลย ลองลงมือท าดู อะไรอย่างนี้

ครับ แล้วก็เริ่มฝืนตัวเอง ฝึกตัวเองท่ีจะท าไปเรื่อย ๆ ด้วยศรัทธาท่ี

มีต่อค าสอนของพระพุทธเจ้า” (E1:02) 

การได้ฝึกสติและฟังธรรมอย่างต่อเนื่องท าให้ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าการ

กระท าท่ีเกิดจากความร้อนของใจลดลงทีละเล็กละน้อย จึงยังคงรักษาการฝึกปฏิบัติ

ไว้ในชีวิต 

“อุ้ย แต่ก่อนร้อนมากค่ะ ก่อนท่ีจะฝึกแบบว่าเขวี้ยงปาข้าวของ 

แบบมันก็ค่อย ๆ จ าไม่ได้ใครบอกว่าฝึกต้องแบบ 7 ปีถึงจะเห็นผล 

ซึ่งก็จริงหลังจาก 7 ปีก็เริ่มจะรู้สึกว่ามัน แต่มันก็ไม่หรอก มันก็

ค่อย ๆ เปล่ียนเป็นแบบกราฟแนวช้า ๆ ไม่ได้ด่ิง เป็นแนวแบบว่า

ขนาน ค่อย ๆ ทีละนิด ๆ” (D1:82) 

“พี่ก็เริ่มมาฝึกตัวเอง ท ายังไงถึงจะหายโกรธ ท ายังไงเราถึงจะยั้ง

ความโกรธของเราได้ ความร้ายกาจของเรา ในภาวะอารมณ์นี้ยังไง

จะไม่ส่งออกไปข้างนอกได้ เพื่อให้ลูกมีอิสระมากขึ้นท่ีจะอยู่กับเรา 

ก็เริ่มฝึกตัวเอง จากท่ีขี้เกียจจังเลย ก็ลุกขึ้นมานั่งฝึกตอนเช้าทุกวัน 

จนตอนนี้กลายเป็นนิสัยไปเลย ถ้าวันไหนไม่ได้นั่งสมาธินะจะ

เหมือนขาดอะไรไปอย่าง แม้ว่าวันนั้นจะนั่งดีมาก หรือจะนั่งด้วย

ความฟุ้งซ่านมาก พี่ก็จะนั่ง เพราะพี่รู้ว่ามันสร้างความแตกต่าง

ให้กับครอบครัวพี่ได้” (E1:49) 
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ด้านย่อยที่ 1.3.1.3 ผลของการฝึกในการใช้สติในชีวิตประจ าวัน 

จากข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการเกิดขึ้นของสติ ณ ขณะเล้ียงดูหรือแม้

ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตไว้ว่า ความเท่าทัน และการก ากับใจให้ตามการรับรู้ของ

ตนเองจะเกิดขึ้นได้เป็นธรรมชาติ หรือเกิดขึ้นได้เองมากขึ้นเมื่อช่วงนั้นฝึกสติหรือตามสังเกต

ตนเอง อยู่อย่างสม่ าเสมอ คือตามดูกาย ดูจิตอย่างต่อเนื่อง และหากช่วงใดท่ีฝึกน้อย ก็มีผล

ต่อการเท่าทัน และการก ากับตัวเอง โดยช่วงท่ีฝึกน้อย รู้ตัวน้อย ก็จะเห็นการขยับของใจเมื่อ

ใจส่ันไหวไปมากแล้ว ท าให้การก ากับตัวเองเกิดขึ้นค่อนข้างยาก หรือต้องใช้แรงมาก ในขณะ

ท่ีช่วงท่ีตามสังเกตรู้ดูใจอยู่สม่ าเสมอ การตามสังเกตจะเกิดเป็นอัตโนมัติ เมื่อใจขยับก็เห็นชัด 

การก ากับตัวเองไม่ต้องใช้แรงมาก หรือเพียงเห็นใจท่ีขยับส่ันไหวได้ชัด ก็กลับมาใสนิ่งเช่นเดิม

ได้ง่าย 

การฝึกอย่างสม่ าเสมอท าให้เท่าทันใจในชีวิตประจ าวันและในการเลี้ยงดู 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอนั้นเกี่ยวเนื่องกับ ความชัด 

คือการเห็นความขุ่น ตะกอน การขยับ จากใจท่ีใสว่างอยู่เป็นใจท่ีไม่ใสได้ ความเร็ว คือการ

เห็นการเคล่ือนของความคิดท่ีฟุ้งต่อจากใจท่ีไม่ใสนั้น และการมีก าลัง คือการมีก าลังในการ

ยับย้ังการกระเพื่อมของใจ ดังได้แสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา และเพิ่มเติมข้อมูลว่า การ

ฝึกสติส่งผลให้จังหวะในการอยู่กับส่ิงรอบตัวช้าลงเพื่อสังเกตอย่างละเอียดขึ้น ท าให้ชะลอ

การตอบสนองของตัวเองและสังเกตลูกเพื่อท าความเข้าใจให้ชัดขึ้น เมื่อเห็นชัดก็เกิดความ

เข้าใจและยอมรับ และเห็นทางในการตอบสนองหรือจัดการสถานการณ์ได้ 

“การฝึกสติมันท าให้เรารู้สึกว่า ในหนึ่งลมหายใจ มันมีระยะเวลาของมัน 

เราไม่ได้หายใจฟึ่ดไป พอเราช้าลง เราค่อย ๆ มองลมหายใจของเรา เหมือน

เราค่อย ๆ คุยกับเค้านั่นแหละ มันก็จะมีจุดท่ีเรารู้แล้วว่าส่ิงท่ีเราท าน่ะ มัน

มีผลกับเค้ามาก สติท าให้เราช้าลง คือไม่ได้เห็นทุกข์แค่ตัวเราละ คือเราเห็น

ทุกข์ของคู่สนทนาด้วย” (F2:104) 
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ด้านที่ 1.3.2 การสังเกตผู้อื่นอยู่เสมอ 

ความช านาญในการสังเกตลูก ส าหรับผู้ให้ข้อมูลบางท่านส่วนหนึ่งมาจากการสังเกต

เพื่อจะเข้าใจผู้อื่นอยู่เสมอ ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้กล่าวถึงการเป็นคนช่างสังเกตผู้คนต้ังแต่วัย

เด็ก ท าให้การสังเกตนี้อยู่ในชีวิตประจ าวันจนทุกวันนี้ และอยู่ในการเล้ียงดูด้วย ท าให้สังเกต

และเข้าใจได้ง่ายข้ึนว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นกับลูก 

“เป็นคนแบบนี้ต้ังแต่เด็กแล้ว เป็นคนช่างสังเกต เป็นคนท่ีเวลาคุยกับใครจะมองตา

ตลอดเวลา ชอบเรียนรู้ว่าคน ๆ นั้นคิดอะไร เพราะงั้นมันก็เลยสัมผัสได้ง่ายว่าอ๋อ 

โอเค มีแนวโน้มจะเป็นอย่างนี้ บางทีอาจจะเป๊ะ บางทีอาจจะไม่เป๊ะ แต่เราก็ใช้

วิธีการตรวจสอบเอา ว่าใช่ไหม แล้วก็ถาม เพื่อคอนเฟิร์มอีกทีนึง” (H2:88) 

ในผู้ให้ข้อมูลท่ีท างานเกี่ยวกับดูแลและพัฒนาผู้อื่น เช่นนักจิตวิทยา หรือนัก

การศึกษา จะได้อยู่กับการฝึกสังเกตเพื่อเข้าใจผู้อื่นอยู่เสมอ การให้ท่ีต้ังของใจไปอยู่ท่ีลูก การ

ท าความเข้าใจลูกจึงเกิดโดยอัตโนมัติ จากความคุ้นชินท่ีใช้ใจในการเข้าใจผู้อื่นอยู่เสมอนี้เป็น

ต้นทุนร่วมการปฏิบัติธรรมก็ท าให้ได้ฝึกการสังเกตอย่างละเอียด ซึ่งเกิดจากความละเอียดจาก

ตัวเอง แล้วจึงขยายไปละเอียดในการอยู่กับลูก 

“ความคุ้นเคย เพราะว่าเรามีการท างาน เราท างานท้ังวันเนอะ เรามีปกติท่ีไปท า

ความเข้าใจคนท่ีอยู่ตรงหน้า พอถึงเวลาปุ๊บ มันก็เลยเป็นการเข้าใจคนท่ีอยู่ตรงหน้า” 

(I2:134) 

“ในการท างาน เราจะโฟกัสผู้อื่นมาก ๆ มากกว่าเมื่อเทียบกัน มากกว่าท่ีจะโฟกัส

ตัวเอง เราจะสังเกตพฤติกรรมผู้อื่น สนใจ ต้ังใจฟังผู้อื่น เดิมเราเรียนทางนี้อยู่แล้ว 

พร้อมท่ีจะเปิดกว้างเข้าใจคนอื่น แต่ธรรมะมันเหมือนกับท าให้เราละเอียด ซึ่งมัน

ละเอียดมาจากเราก่อน แล้วมันก็เลยขยายไปละเอียดกับเค้าไปด้วย เดิมความเข้าใจ

มันจะเป็นเข้าใจในเชิงทฤษฎีท่ีเรียนมา เช่น ความคาดหวังไม่สอดคล้องกับความเป็น

จริง อะไรอย่างนี้ แต่พอเข้าใจธรรมะ ปฏิบัติธรรมะไปแล้วเนี่ยเราจะเห็นความ

ต้องการพื้นฐานของเค้าชัดเจนขึ้น ความต้องการ พยายามจะวิเคราะห์ เราจะเห็น
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ความละเอียดในเรื่องของความสุข ความทุกข์ท่ีเป็นในเชิงธรรมะน่ะค่ะ พี่รู้สึกว่ามัน

ละเอียดกว่าทฤษฎี” (C2:102-103) 

ด้านที่ 1.3.3 การใคร่ครวญท าความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ อยู่เสมอ 

การฝึกสติจะท าให้เห็นการเคล่ือนของใจอย่างละเอียดจนเข้าใจท่ีมาของความทุกข์

ความสุขท่ีเกิดขึ้นในใจของตน การเข้าใจความสุขความทุกข์อย่างชัดเจนนี้ ท าให้เห็นลูกอย่าง

ละเอียดและเข้าใจสุขทุกข์ของลูกด้วย ซึ่งการฝึกนี้ท าให้ได้ฝึกการตามรู้ตามเห็นอย่างละเอียด

กว่าการเข้าใจเชิงทฤษฎี ท าให้มีสายตาของการสังเกตติดเนื้อติดตัว และเกิดขึ้นอย่างเป็น

อัตโนมัติ ท้ังในการสังเกตตนเอง สังเกตผู้อื่น และสังเกตความเป็นไปของโลก 

“ปฏิบัติธรรมะไปแล้วเนี่ยเราจะเห็นความต้องการพื้นฐานของเค้าชัดเจนขึ้น ความ

ต้องการ พยายามจะวิเคราะห์ เราจะเห็นความละเอียดในเรื่องของความสุข ความ

ทุกข์ท่ีเป็นในเชิงธรรมะน่ะค่ะ พี่รู้สึกว่ามันละเอียดกว่าทฤษฎี” (C2:69) 

“เราเข้าใจใน PROCESS ของความทุกข์ใจ ว่าเวลาเราทุกข์ใจอาการมันจะเป็นยังไง 

จากการท่ีเราสังเกตตัวเอง เวลาท่ีเราทุกข์ใจจากความผิดหวังอะไรบางอย่างท่ีเรา

ต้ังใจมาก ๆ อาการขณะนั้นเราเป็นยังไง รู้ความทุรนทุรายความเจ็บปวดในใจเค้า” 

(C2:93) 

ในการฝึกสติ บางท่านได้ฝึกการยอมรับต่อทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้น ซึ่งการยอมรับนี้เข้าไปอยู่

ในการเล้ียงดูด้วย เช่นยอมรับความเป็นธรรมดาท่ีตนเองจะโกรธบ้าง ไม่ชอบบ้าง และแม้จะ

ไม่มีสติบ้าง ก็เป็นเรื่องธรรมดาท่ีเกิดขึ้นได้ ไม่เค้นให้ตัวเองต้องรู้สึกผิด ยอมรับและให้อภัย

ตัวเองได้ และแผ่ขยายไปสู่การยอมรับลูก ให้อภัยแก่ความไม่สมบูรณ์ของลูก ด้วยความเข้าใจ

ในข้อจ ากัดท่ีท้ังตนและลูกมี 

“ฝึกกลับมามองในส่ิงท่ีมันอยู่ตรงนี้ หายใจและรับรู้ เวลานั่งปุ๊บ เมื่อก่อนพอเรานั่งมี

อะไรขึ้นมาก็จะ แอะ คิดอะไรไม่ดีนะ แต่ตอนนี้พอมันมีความคิดอะไรมาปุ๊บ ยิ้มรับ 

ฉันเห็นแล้ว เห็นเธอไปแล้ว กลับมา หรือว่ายังอยากไปต่อมันก็จะต้อนรับกับส่ิงท่ีมัน

เกิดขึ้น มันท าให้เราเหมือนกับว่าพอเราเห็นเรื่องพวกนี้กับตรงนี้ บางทีบางครั้งแล้ว
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พอเราเห็นในความโกรธ เห็นในส่ิงท่ีมันเป็นความกลัวของเรา เมื่อก่อนมันจะบอกว่า

มันเป็น negative เหมือนท่ีเราเห็นความคิดเราท่ีแล่น แต่พอมากลับมาปุ๊บมันก็จะ 

แน่ เธอโกรธอยู่สินะ แล้วท าไมเธอโกรธล่ะ ก็ไม่ชอบนิสัยอย่างนี้ เพราะมันท าให้รู้สึก

ว่าเค้าเป็นคนเห็นแก่ตัวไม่สนใจคนอื่น พอคิดได้ปุ๊บ เห็น อื้ม เพราะว่าเธอหวัง เพราะ

เราหวังใช่มั้ย ก็มันเป็นเรื่องท่ีไม่น่าจะชอบ มีคนเห็นแก่ตัว พิจารณาเห็นตัวเอง ก็ยิ้ม

รับ จบได้ก็จบ พี่ว่าการปฏิบัตินี้มันก็ท าให้ช่วยให้เรารับมือกับส่ิงท่ีไม่พึงประสงค์กับ

อารมณ์เหล่านี้ท่ีมันเกิดขึ้น โดยเฉพาะพอมันมีการรับมือ การพร้อมต้อนรับ เหมือน 

welcome กับ everything ถึงแม้จะเป็นส่ิงท่ีเราไม่ชอบเข้ามา ก็ไม่ได้โทษตัวเอง ก็

เป็น self compassion อย่างนึงเนอะ เราก็จะสามารถมองเห็นแล้วก็มองเห็นโอกาส 

แล้วเราจะมองเห็นช่อง แล้วบางทีเรามองเห็นว่าเรื่องนี้เราเอามาสอนลูกได้” (B2:63) 

การใคร่ครวญ โดยเอาตัวเองเข้าไปอยู่ในประสบการณ์ มีการฝึกสติ คือการจับดูส่ิงท่ี

ผ่านมาในใจ และท าความเข้าใจธรรมชาติของส่ิงนั้น ส่วนหนึ่งได้มาจากช่วงท่ีฝึกสติ โดยมีครู

อาจารย์คอยน าให้สังเกตด้วย เมื่อสังเกตพบแล้ว ก็น าส่ิงท่ีเข้าใจมาสังเกตต่อในชีวิต 

“วันนึงแกก็บอกว่า เช่ือมั้ย คนเราเป็นทุกข์โดยส่วนใหญ่ คนเราไม่สบายใจกว่าเก้า

สิบเปอร์เซ็นต์ของวัน ก็นึกตาม ทบทวน เหมือนจะจริงนะ ท่านรู้ได้ไงว่าจริง ก็นี่ไง 

เช้ามาอาบน้ า หนาวจะตาย ต้องต่ืนหกโมงบิณฑบาต จริง ๆ อยากต่ืนสักเจ็ดโมงครึ่ง 

ก็ท าโน่น บิณฑบาตแต่เช้า ท่านก็บอกว่ามีหนักกว่านี้อีก จะบอกให้ มีหนักกว่านี้อีก

เหรอ ไอ้ท่ีท่านพูดมา มันล าบากกาย ล าบากใจมันบ่อยกว่า หนักกว่าด้วย จริงเหรอ 

เราอยู่ก็รู้สึกสบายดีนี่นา ท่านคงเห็นว่าสีหน้าเราปฏิเสธ ท่านพิสูจน์ว่าจริงมั้ย 

อาจจะไม่จริงก็ได้ อาจจะแค่ลองใจเฉย ๆ ก็ได้ ก็ประมาณนี้ คราวนี้ก็เริ่มท าควบคู่ 

เริ่มมาดูใจตัวเองหนักขึ้น หลายวันเหมือนกัน พบว่าเออว่ะ จริงด้วย ก็เลยมาเล่าให้

อาจารย์ฟัง จริงนะ อาจารย์ก็ลูกทุ่งเนอะ การคุยกันก็เลยแบบดูจะเหมือนเพื่อน เออ

เนอะ จริงนั่นแหละ ต่ืนเช้ามา อยากจะนอนก็นอนไม่ได้ ไม่สบายใจมันก็ไม่ได้เยอะ 

เจอน้ าเย็น อกหักอีกละ อยากให้น้ าอุ่น เดินไปบิณฑบาต กะว่าเดินไปถึงหน้าวัดมีคน

มายืนรอ อกหักสินะ ประมาณนี้ บางครั้งเป็นการให้โจทย์แบบท้าทายว่าจริงมั้ย 

บางครั้งให้โจทย์แบบว่าเคยคิดประเด็นนี้มั้ย ไม่เคยครับ” (I2:67) 
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ส่วนการกลับมาใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นเกิดจากการย้อนคิดกลับมาสู่

ตนเองเสมอในชีวิต ซึ่งส่วนหนึ่งเกิดจากการฝึกสติ และส่วนหนึ่งเกิดจากการนึกใคร่ครวญส่ิง

ท่ีสติจับให้รู้ให้มองเห็นความจริงของส่ิงเหล่านั้นอยู่เสมอ ท าให้การสังเกต รู้ และใคร่ครวญให้

เข้าใจความเป็นธรรมชาติของส่ิงนั้นเกิดขึ้นในการใช้ชีวิตกับลูกด้วย หนึ่งในวิธีการใคร่ครวญ

คือการเอาใจเข้าเช่ือม เช่นนึกว่าถ้าเป็นเราจะรู้สึกอย่างไร 

“ค าว่ากลับมาสู่ตัวเองเนี่ย มันมีอีกตัวนึงท่ีส่งเสริมให้เป็นอย่างนี้ มันคือใช้ค าว่า

อะไรน้อ เอามามันสู่ตัวเองเสมอ ไม่ว่าจะเห็นอะไร ข้างนอก เห็นอย่างไง ได้ยิน ๆๆ 

แปลความ ๆๆ เสร็จปึ๊บ ๆ เรากลับมาสู่ตัวเองแล้วถ้าเป็นเราล่ะ เรารู้สึกยังไงล่ะ ถ้า

เป็นเราเราจะท ายังไง ถ้าเกิดขึ้นกับเรามันจะเป็นยังไง  ลักษณะก็คือมองสะท้อน

กลับมาตัวเองอยู่เสมอ มันก็เลยส่งเสริมให้เวลาท่ีเราอยู่กับคนอื่น ไปจับคนอื่นเสร็จ 

แล้วก็จะมาจับท่ีตัวเองทุกครั้ง” (I2:140) 

“บ่อยครั้งท่ีมันท าให้เรานึกย้อนว่าตอนเด็ก ๆ เราก็รู้สึกแบบนี้ มีบ้างมั้ย ส่วนใหญ่

เราก็จะพบว่ามี หรือบางครั้งบางอย่างไม่มีเพราะว่ายุคสมัยมันเปล่ียนเนอะ แล้วถ้า

สมมติเป็นเรา เราเป็นเด็กอย่างนี้แล้วเราจะรู้ สึกยังไง ลักษณะนี้ เหมือนท่ีเรียกว่า

สมานัตตตา เอาตัวเข้าเช่ือม” (I2:144) 

“การฝึกอยู่กับตัวเอง ท่ีมันเกิดมาจากคนอื่น ๆ คนรอบ ๆ เรา น่าจะเป็นอันนั้นท่ี

ใกล้เคียง เพราะแต่ละคนท่ีเจอเรื่องนี้ เราไปเจอคนนี้เป็นอย่างนี้ แบบนั้น บางอย่าง

กับเรา เรารู้สึกยังไง ท่ีเค้าท าเนี่ย มันเพราะอะไร เรามีกระบวนการคิดแบบไหนตอน

ท่ีเราโดนกระท าอะไรยังไง เช่นโดนจ้ีเอวหรือเล่นกลให้ดูอย่างนี้ เราคิด แล้วเรารู้สึก

ยังไง ตอบสนองยังไง กับเหตุการณ์ อันนี้ก็น่าจะใกล้เคียงท่ีสุด ประมาณนี้ function 

มันก็จะคล้าย ๆ กัน ลูกร้องแล้วรู้สึกยังไง มองเรามองเห็นยังไง เรารู้สึกอะไร แล้วลูก

ร้องเกิดอะไรขึ้นกับลูก มันต้องมีสาเหตุ ดูบริบทรอบ ๆ แล้วเราจะท ายังไงดี เราจะ

เอายังไงดี มันก็ไปทบทวนความรู้เดิม ๆ อีกแหละ เลือกมาสักอัน ท าไมเราถึงเลือก

อันนี้ มันก็เหมือนโยงไป แต่กระบวนการท้ังหมดเหมือนกับว่ามีสติท่ีเห็นเท่านั้นเอง 

ตัวที่เช่ือมน่าจะเป็นสติ” (I2:167) 
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ประเด็นที่ 2 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู 

มีกรอบของประเด็นดังนี้ 

ประเด็นย่อย 2.1 กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ 

2.1.1) การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน 

2.1.1.1) ความไม่เข้าใจน าไปสู่การขยับส่ันไหวของใจ 

2.1.1.2) การยึดความคิดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลางน าไปสู่การ

ขยับส่ันไหวของใจ 

2.1.1.3) การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล 

2.1.2) การสังเกตส่ิงท่ีมากระทบ ณ ขณะนั้น 

2.1.2.1) ท่ีมาของการสังเกต ณ ขณะนั้น 

- ความเข้มของส่ิงเร้า 

- ความต้ังใจท่ีจะรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างเป็นปัจจุบันขณะ 

2.1.2.2) การสังเกตตนเองและสังเกตลูกเกิดขึ้นสลับกัน 

2.1.2.3) ความเกี่ยวเนื่องระหว่างการฝึกสติและการสังเกต 

2.1.2.4) การสังเกต ณ ขณะนั้น น าไปสู่การรู้เท่าทันใจลูก 

2.1.3) การเท่าทันใจตนเอง 

2.1.3.1) การเท่าทันใจท่ีขยับส่ันไหว 

2.1.3.2) การเท่าทันความคิดท่ีต่อเนื่องจากใจท่ีส่ันไหว 

2.1.3.3) บริบทท่ีท าให้เท่าทันใจตนเองได้ยาก 

2.1.4) การเท่าทันใจลูก 
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ประเด็นย่อย 2.2 การยับยั้งตนเอง 

2.2.1) รูปแบบการยับยั้ง 

2.2.2) ความส าเร็จในการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ 

ประเด็นย่อย 2.3 กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ 

2.3.1) การใคร่ครวญขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก 

2.3.2) การใคร่ครวญภายหลังจากเห็นผลของปฏิสัมพันธ์ 

2.3.3) ปัจจัยท่ีมาช่วยในการใคร่ครวญท าความเข้าใจ 

ประเด็นย่อย 2.4 ความเข้าใจ 

2.4.1) เข้าใจตนเองและลูก 

2.4.2) ความเข้าใจในแนวทางการเล้ียงดู 

2.4.3) เข้าใจธรรมในการเล้ียงดูลูก 

2.4.4) การยอมรับ 

2.4.5) ความเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก 

ประเด็นย่อย 2.5 การแสดงออกต่อลูก 

2.5.1) ให้ความส าคัญและเคารพลูก 

2.5.2) ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ 

2.5.3) ส่ือสารอย่างตรงไปตรงมา 

2.5.4) ให้อิสระ 

2.5.5) ชวนลูกสังเกตใจตนเอง และชวนแก้ปัญหา 

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูเป็นกระบวนการภายในท่ีเกิดขึ้นเมื่อพ่อแม่

กระทบกับส่ิงเร้าในการเล้ียงดู ไม่ว่าจะเป็นการแสดงออกของลูก หรือการเคล่ือนของใจของตน พ่อแม่
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ได้ให้ข้อมูลถึงการกระทบ การสังเกต การรู้เท่าทันใจท้ังของตัวเองและของลูก การใคร่ครวญเพื่อท า

ความเข้าใจ และการจัดการ ดังได้แสดงข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงภาพรวมของกระบวนการไว้ในผล

รอบท่ีผ่านมา ซึ่งจากข้อมูลพบว่าความเข้าใจมีท้ังกระบวนการท่ีผู้ให้ข้อมูลรู้เท่าทันในขณะนั้น ๆ การ

ยับย้ัง และความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นภายหลังจากการคิดใคร่ครวญ ดังประเด็นย่อยต่อไปนี้ 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ 

ด้านที่ 2.1.1 การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน 

การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อนมักจะเป็นส่ิงเร้าท่ีมีความเข้มในใจของพ่อแม่ ท่ีน าไปสู่

การสังเกต เท่าทัน ยับยั้ง พิจารณาใคร่ครวญตนเองต่อไป ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงส่ิงท่ีท าให้ใจท่ี

นิ่งอยู่เกิดการขยับส่ันไหว การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อนนี้มีปัจจัยร่วมกันจากความไม่เข้าใจ

ในส่ิงท่ีมากระทบในการรับรู้ การแทรกเข้ามาของความคิด ท่ีปิดกั้นตนเองให้ไม่เข้าใจในส่ิง

เร้านั้น เช่นการคิดเกี่ยวกับความถูกหรือความผิด การคิดท่ีมีฐานจากความต้องการของตน 

โดยใจขณะนั้นมีตนเองเป็นศูนย์กลาง ท าให้ผละออกจากการสังเกตเห็นลูก รวมถึงการคิด

ปรุงแต่งเหตุการณ์ทางร้ายท่ีอาจจะเกิดขึ้นในอนาคตท าให้มีความกังวลเกิดขึ้น 

คุณลักษณะที ่2.1.1.1 ความไม่เข้าใจน าไปสู่การขยับสั่นไหวของใจ 

ความไม่เข้าใจเช่น ไม่เข้าใจท่ีมาของการแสดงออกของลูก และไม่เข้าใจว่า

การแสดงออกของลูกนั้น จะต้องตอบสนองอย่างไร ท าให้เกิดความ หงุดหงิด ผิดหวังในใจ 

คุณลักษณะที่  2.1.1.2 การยึดความคิดความต้องการของตนเป็น

ศูนย์กลางน าไปสู่การขยับสั่นไหวของใจ 

ใจท่ีขยับส่ันไหวท่ีเกิดจากความคิดเกี่ยวกับความควรไม่ควร ความถูกผิด 

การยึดติดในส่ิงท่ีลูกน่าจะท า หรือน่าจะเป็น ติดอยู่กับความปรารถนาของตน ท่ีเกิดขึ้นและมี

อยู่ ปะทะกับส่ิงท่ีลูกก าลังเป็นและแสดงออก ท าให้ปิดกั้นตนเองจากการอยู่กับลูกในขณะนั้น 

เกิดการไม่ยอมรับส่ิงท่ีลูกเป็นอยู่ และอยากให้เป็นไปตามใจตน ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าว

เพิ่มเติมในรอบนี้ว่า 
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“คนดี คุณต้องเป็นคนมีวินัย คุณต้องต่ืนเช้าตรงตามเวลา ไปโรงเรียน 

รับผิดชอบ กินอาหาร อะไรแล้วแต่ดูแลตัวเอง หรืออะไร นี่คือแพทเทิร์น

ของคนดีในนิยามของเรา ถ้าเมื่อไหร่ท่ีพฤติกรรมเค้าขัดแย้งกับกรอบท่ีเรา

วางไว้ค าว่าคนดีของเราเนี่ย เช่น เค้าอาจจะขี้เกียจไม่กินข้าว หรือเค้าไม่มี

วินัย ไม่เก็บของเข้าท่ี หรือเค้าขว้างของหรือมีพฤติกรรมไปตีคนอื่น ท าร้าย

คนอื่นก่อนหรือกรี๊ดใส่คนอื่น อย่างนี้ หลุดจากเฟรมของค าว่าคนดีของเรา 

อารมณ์แรกมันมา มันฟึ๊ดขึ้นมาอยู่ละ เราไม่โอเค เพราะเค้าหลุดจากกรอบ

ท่ีเราวางไว้ เค้าเริ่มเขวจากกรอบท่ีเราวางละ” (H2:51) 

คุณลักษณะที ่2.1.1.3 การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล 

การนึกถึงส่ิงท่ีอาจจะเกิดขึ้นในอนาคตในทางร้าย ท าให้ใจพ่อแม่เกิดความ

กังวล ซึ่งการนึกไปถึงอนาคตนั้นมักมาจากการน าประสบการณ์จากอดีตไม่ว่าจากการอ่าน

หรือการประสบด้วยตนขึ้นมาท านายสถานการณ์ปัจจุบัน 

“ลูกอาบน้ าเสร็จน่าจะประมาณสามทุ่มกว่า แล้วลูกก็คงจะนอนหลับน่าจะ

ส่ีทุ่มหรือส่ีทุ่มครึ่ง แล้วเราก็คงจะนอนดึกขึ้นไปอีก แล้วพรุ่งนี้เราก็ต้องต่ืน

เช้ากว่าปกติแล้วมีประชุมต้ังแต่เช้า แย่แน่ ๆ นี่คือความคิดท่ีมันผุดออกมา

ในตอนนั้น กังวลทันทีเลย” (I1:07) 

ซึ่งแม้การมีความคิดของตนเองปิดกั้นการยอมรับเข้าใจลูก การสังเกตใจท่ี

ส่ันไหวด้วยความคิดความปรารถนาของตนก็เป็นจุดเริ่มต้นของกระบวนการในการท าความ

เข้าใจลูกด้วย 

“มันมาจากความอยากก่อน อยากให้แบบว่าลูกเรานั่งกินให้เรียบร้อย แบบ

ว่าแบบท่ีสังคมยอมรับ มันเริ่มจากความอยาก พอมันไม่เป็นไปตามท่ีอยาก 

มันก็เลยผิดหวัง มันก็เลยมีอารมณ์เกิดข้ึน พอเห็นอารมณ์เกิดขึ้นก็พยายาม

ใช้ความเขา้ใจไปช่วย ก็เพราะเค้าเป็นแบบนี้” (D2:20) 
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ด้านที่ 2.1.2 การสังเกตสิ่งที่มากระทบ ณ ขณะนั้น 

การสังเกต คือการให้ใจไปใส่ใจในส่ิงท่ีมากระทบกับประสาทสัมผัส ในประเด็นนี้ผู้ให้

ข้อมูลได้กล่าวถึงท่ีมาของการสังเกต ลักษณะการสังเกตซึ่งมีการสังเกตสลับกันไประหว่าง

สังเกตตนเองและสังเกตลูก โดยแสดงให้เห็นว่าการฝึกสติส่งผลต่อการสังเกต และการสังเกต

นั้นน าไปสู่การเท่าทันใจตนเองและเท่าทันใจลูกต่อไป 

คุณลักษณะที่ 2.1.2.1 ที่มาของการสังเกต ณ ขณะนั้น 

จากการเก็บข้อมูลพบว่านอกจากการฝึกสังเกตอยู่เสมอท าให้การสังเกต

เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ มีความละเอียด และมีความต้ังมั่นท่ีจะรู้ตัวและเข้าใจลูกอยู่แล้ว ส่ิงท่ีท า

ให้เกิดการสังเกต ณ ขณะนั้น ๆ ก็คือ ความเข้มของส่ิงเร้าท่ีเกิดขึ้นมีความพอดีกับการรับรู้

ของตน ไม่ว่าส่ิงเร้านั้นจะเป็นใจท่ีกระเพื่อมแรงของตน หรือเป็นความเข้มของการแสดงออก

ของลูก เช่นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงความเข้มของอารมณ์ของตนเอง ท่ีมีแรงกระเพื่อมท่ีท าให้หัน

กลับไปดู ซึ่งความเข้มของอารมณ์นี้สังเกตได้ท้ังจากการกระเพื่อมเล็ก ๆ ท่ีเกิดขึ้นในใจ หรือ

เพิ่งสังเกตเห็นจากการแสดงออกท่ีพุ่งออกไปแล้วท่ีมาจากอารมณ์เข้มข้นขณะนั้น หาก

อารมณ์ไม่เข้มพอก็จะท าให้ไม่ได้หันมาสังเกตเห็น เมื่อพบว่าอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นเข้มเกินไป ก็

จะรู้ตัวว่าท่ีมีความเข้มของอารมณ์นี้ ใจไม่ได้ก าลังเปิดกว้างท่ีจะยอมรับท าความเข้าใจลูก ท า

ให้กลับมาเปิดพื้นท่ีท่ีจะหันกลับไปมองลูก กลับมาสังเกตว่าใจลูกเป็นอย่างไร 

“มันมาจากความเข้มของอารมณ์ของเรา คือเราบางทีจะมีอารมณ์หงุดหงิด

อย่างนี้ค่ะ พอมันพูดออกไปแล้ว แล้วความเข้มของอารมณ์มันก็จะเป็นตัว

เตือนเราว่าเราหงุดหงิดแล้ว มันเห็นตอนท่ีพูดออกไปแล้วด้วยอารมณ์ท่ี

หงุดหงิดน่ะค่ะ ท่ีหงุดหงิดเข้มมาก แต่ตอนท่ียังไม่ได้พูดใจตอนนั้นมันอยู่กับ

ความคาดหวัง ความต้องการของตัวเอง” (C2:07-09) 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการกลับมาเห็นปฏิกิริยาในร่างกายของตัวเอง ทีมี

ความส่ันไหวเกิดขึ้นอยู่ ซึ่งมีความเกี่ยวเนื่องกับการท างานต่อของการรู้ทันอารมณ์ของตัวเอง 

และน าไปสู่การใคร่ครวญ และเข้าใจต่อไปดังนี้ว่า 
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“เห็นปฏิกิริยาในร่างกายของเราท่ีส่ันไหว หรือว่าแบบมีอารมณ์โกรธ เห็น

ใจท่ีเต้นเร็ว เห็นความหงุดหงิดท่ีแสดงออกมา ก็จะหาต่อว่าเมื่อกี้เราโกรธ

อะไรหรือหงุดหงิดอะไร ท าไมอารมณ์เราขึ้นมา ก็เห็นท่ีมา เห็นปัญหาท่ีท า

ให้เราหงุดหงิด เห็นแล้วก็เห็นว่าจริง ๆ เราควรจะท ายังไงครั้งต่อไปท่ีจะ

ไม่ให้มันเกิดขึ้นอีก” (I2:29) 

นอกจากสังเกตตัวเองแล้ว ยังมีการสังเกตลูกด้วย คือการเอาใจไปใส่ใจท่ีลูก 

และใช้ประสาทสัมผัสท่ีมีในการสังเกต เช่นการมอง หรือ ฟัง เป็นจุดเริ่มต้นของการเท่าทัน

ความรู้สึก และการท าความเข้าใจลูก 

“พี่มองหน้าเค้า อันนั้นแหละคือส่ิงท่ีมากระทบ ส่ิงท่ีท าให้รู้สึกว่ามันต้องมี

สติ ก็คือค าพูด อารมณ์ของเค้าท่ีพูดกับเรากลับมา คือเค้าก็ยังยืนยันในส่ิงท่ี

เค้าคิดแล้วเค้ารู้สึกอย่างนั้น” (F2:38) 

ปฏิกิริยาของลูกท่ีมีความเข้มต่อความสนใจท าให้กลับไปใส่ใจ เช่น สีหน้าท่ี

ตกใจ หรือค าพูด ท าให้รับรู้ถึงความสะเทือน หรือความกระเพื่อมของใจท่ีเกิดขึ้น ในตัวลูก 

และชวนให้กลับมาเท่าทันใจตัวเองต่อไป 

“ปฏิกิริยาของลูกจะเป็นตัวกระตุ้นให้เรารู้ตัว เช่น สีหน้าเค้าตกใจ หน้าเค้า

เสียอะไรอย่างนี้ค่ะ” (C2:05) 

“มันมาโดยอัตโนมัติ สาเหตุจริง ๆ คือค าว่าขอโทษ ระหว่างท่ีเราอธิบาย 

สติมันจะจับ มันมาจับละ ว่าเราต้องฟังเค้า คือมันเป็น automatic เลย” 

(F2:110) 

นอกจากนี้การสังเกตสามารถเกิดขึ้นจากความต้ังใจที่จะรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้น

อย่างเป็นปัจจุบันขณะได้เช่นกัน 

“แต่พอมันเห็นว่าเออเรา เราอยู่กับเขา ณ ตอนนั้นดีกว่า ผมว่าเนี่ย มันเป็น

โมเม้นต์ท่ีเราใช้กับเขาจริง ๆ เราไม่ได้ไปคิดถึงอนาคตว่าครั้งหน้าเราจะพา
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มา แล้วเราต้องเตรียมอะไรมา อยู่กับเขาท่ีเขาวิ่งเล่น เราก็แฮปปี้อยู่ เขาก็

หันกลับมามองเราอยู่เรื่อย ๆ อะไรอย่างนี้ ...คือเราอยู่กับเขาจริง ไม่ใช่มัว

ไปนึกถึงเรื่องอันนู้นอันนี้ของเราอยู่ หรือว่าเราเหนื่อย เราเหนื่อยกาย โอ๊ย

เมื่อคืนไม่ได้นอนกว่ามันจะนอนอะไรอย่างเนี้ย แล้วก็เอ้อ ไม่เป็นไร ก็อยู่กับ

ส่ิงตรงหน้า อยู่กับปัจจุบัน” (A1:161-164) 

“เวลาท่ีมีอันจ ากัดในช่วงท่ีเราอยู่กับเขาเนี่ย เราก็พยายามอยู่อย่างมีสติแล้ว

ก็พยายามแนบแน่นอยู่กับเขารับรู้เขาให้ได้เต็มท่ีมากท่ีสุด สนใจในส่ิงท่ีเขา

ก าลังจะบอกส่ิงท่ีเขาต้องการส่ิงท่ีเขาก าลังสนใจตอนนั้น” (C1:68-69/1) 

คุณลักษณะที่ 2.1.2.2 การสังเกตตนเองและสังเกตลูกเกิดขึ้นสลับกัน 

การต้ังใจท่ีจะให้ความส าคัญกับการยอมรับในธรรมชาติของลูก ท าให้เกิด

ความใส่ใจสังเกตลูก หากละความต้ังใจโดยมีกรอบของตนเองแน่นหนาใจจะกลับมาจับท่ี

ตนเองเมื่อมีกรอบท่ีต้ังอยู่ในใจ การรับรู้ท่ีตัวเองและท่ีลูกเกิดขึ้นสลับกัน โดยผู้ให้ข้อมูล

สังเกตเห็นว่าจะสลับกันไปมาเช่นนี้ในการปฏิสัมพันธ์ครั้งหนึ่ง ๆ 

“ความคาดหวังเราต้องการอย่างนี้ กรอบเราแบบนี้ เราขีดตัวตนของเราไว้ 

กรอบเกิดจากตัวเราเอง เพราะเราวาดหวังว่าเด็กท่ีเป็นเด็กดี เด็กเก่ง มัน

ต้องมีกรอบแบบนี้ เมื่อไหร่เราเอาใจต้ังท่ีกรอบของเราท่ีไอเดีย หรือความ

คาดหวังของเรา การรับรู้ก็จับท่ีตัวเอง จิตมันก็จะส่งไปท่ีตัวเอง อยู่ในกรอบ

รึเปล่า หรืออยู่นอกกรอบ แต่ถ้าเราให้ความส าคัญท่ีความเป็นธรรมชาติของ

เขา ใจเราจับท่ีลูก ถ้าเราสมมติยึดกรอบ แน่นอนจับท่ีตัวเอง ถ้าสมมติเรา

ปล่อย เราก็โฟกัสท่ีเขา คือแบบนี้ มันมิกซ์ไปมา มันมิกซ์กันตลอดเวลาอะไร

อย่างนี้ จิตมันเร็วมาก” (H2:96) 

การท่ีจิตรับรู้ท่ีลูกหรือท่ีตัวเอง จะเกิดขึ้นสลับกัน ตามการเคล่ือนของใจ

ท้ังตัวเองและลูกสลับกันไป ซึ่งการตามได้ทันก็มาจากการฝึกสังเกตติดตามการเคล่ือนของจิต 
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“มันก็เลยสลับกัน พอมันละเอียดขึ้น ช้าลง ๆ เราก็จะเห็นว่า เค้าคิดอะไร 

เราคิดอะไร เค้าคิดอะไร เราคิดอะไร เหมือนพี่เคยฝึกการก ามือค่ะ ก ามือ 

ค่อย ๆๆ ก า อย่างนี้ ก า ๆๆ อย่างนี้จนมันกลม เราจะเห็นได้ว่า กว่าท่ีมันจะ

มา มันก็เลยท าให้เรารู้สึกว่ามันจิตมันเป็นจุด ๆๆๆ เล็ก ๆ มันก็เลยสามารถ

ท่ีจะมองเห็นเค้า มองเห็นเรา มองเห็นเค้า มองเห็นเรา” (F2:166) 

“มันท าให้เรา มันเหมือนเราก็เปิดพื้นท่ีท่ีจะมองเค้า พอเห็น(ตัวเอง)ปุ๊บมันก็

สังเกต(ลูก)เลย เห็นปุ๊บแล้วเราก็สังเกต แล้วเราก็จะเห็นท่าทีของเค้า” 

(C2:18-19) 

คุณลักษณะที่ 2.1.2.3 ความเก่ียวเนื่องระหว่างการฝึกสติและการสังเกต 

การฝึกสติส่งผลให้จังหวะในการอยู่กับส่ิงรอบตัวช้าลงเพื่อสังเกตอย่าง

ละเอียดขึ้น ท าให้ชะลอการตอบสนองของตัวเองและสังเกตลูกเพื่อท าความเข้าใจให้ชัดขึ้น 

เมื่อเห็นชัดก็ เกิดความเข้าใจและยอมรับ และเห็นทางในการตอบสนองหรือจัดการ

สถานการณ์ได้ 

“การฝึกสติท าให้พี่หยุดฟัง ฟังด้วยหัวใจ ไม่ได้หยุดแล้วยังคิดอยู่ พี่หยุดก็คือ

หยุด พี่มีความรู้สึกว่าอันนี้มันก็คือสติอย่างนึงท่ีคุ้นกับการหยุด ไม่ใช่หยุด

แต่ว่าหัวยังคิดว่าเด๋ียวฉันจะต้องเถียงประโยคนี้ เด๋ียวฉันจะต้องอธิบายลูก

อย่างนี้ แต่มันเป็นการหยุดเพื่อท่ีจะฟังเค้า พอเราหยุดแล้วฟังเค้า เราก็เลย

ได้ฟังอะไรท่ีมันจริง ๆ มันมาจากค าพูด แม้แต่ค าว่าขอโทษ เราก็จะรับรู้ได้

ว่ามันส่ันมาก มันก็คือประโยคเดิมนั่นแหละ ขอโทษ ๆๆ แต่พอเราฟังแล้ว 

ฟังแบบเปิดการรับรู้จริง ๆ ว่าเค้ามีเหตุผลอย่างนี้ เราก็รู้สึกว่าโอเค แล้วก็

สติตัวนั้นเอง ท่ีมันก าลังท างาน มันก็จะบอกต่อเองเราว่าจะต้องท ายังไง” 

(F2:108) 
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คุณลักษณะที่ 2.1.2.4 การสังเกต ณ ขณะนั้น น าไปสู่การรู้เท่าทันใจลูก 

เมื่อการแสดงออกของลูกท่ีเข้มกระทบการรับรู้และน าใจไปสังเกต ท าให้

สัมผัสมองเห็นความทุกข์ในใจของลูก 

“คือเราเห็นสีหน้าท่าทางท่ีมันไม่โอเค มันก็รู้ว่าเค้ารู้สึกเค้าเศร้า เค้ารู้สึกว่า

ท าไมต้องลงโทษฉันแบบนี้ แววตามันจะบอกอย่างนั้นออกมา” (H2:41-43) 

“ในหลาย ๆ ครั้งท่ีสังเกตเนี่ยรู้เลยว่าเค้าปวดท้องอยู่ เค้าแบบถ่ายไม่ออก 

เค้าก็เลยหงุดหงิด” (D1:10-11) 

“เราเห็นหน้าตาสีหน้าตอนท่ีเขารู้สึกว่าปลอดภัยน่ะค่ะ จะเห็นสีหน้าเค้า

คลายความเครียดลงแล้วเค้าก็จะเดินมาข้าง ๆ ท าให้เรารับรู้ได้ว่าลูกรู้สึกว่า

เค้าปลอดภัย คือยังไงเค้าก็รู้ว่าแม่รักเค้า เค้าก็รู้สึกถึงความปลอดภัยว่าแม่

กลับมาแล้วนะ ยังไงแม่ก็อยู่กับเค้า” (J2:127-133) 

ด้านที่ 2.1.3 การเท่าทันใจตนเอง 

การเท่าทันใจคือการรู้ตัวเห็นทันในขณะนั้น ว่าจิตมีการเคล่ือนไหว เป็นการรับรู้แบบ

ไม่ตัดสิน รับรู้ท้ังการเคล่ือนขยับไปจากความนิ่งสงบ รับรู้ความขุ่นข้องต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นภายใน

จิตใจ รวมไปถึงการเห็นการเคล่ือน หรือการปรุงแต่งต่อเนื่องจากความขุ่นข้องนั้น ดังแสดง

ข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 2.1.3.1 การเท่าทันใจที่ขยับสั่นไหว 

คือการเห็นทันอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีปรากฏขึ้น ท่ีเปล่ียนใจจากท่ีสงบนิ่ง เป็นใจ

ท่ีมีการขยับ ส่ันไหว ขุ่นข้อง คับแคบ หรือมืดมัวลง ไม่กว้างสว่าง หรือนิ่งสงบเช่นเดิม และ

เห็นผลกระทบท่ีมีต่อร่างกาย การเห็นนี้ท าให้พ่อแม่รู้สึกต้ังหลักท่ีจะดูแลใจได้ และบางครั้ง

เพียงการเห็นก็ท าให้ความขุ่นของใจนั้นใสขึ้นได้ 
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“เฮ้ย เออเริ่มแบบวันนี้ไม่ได้ละ มันเริ่มเห็นว่าการก่อตัวของอารมณ์มันเริ่ม

มีละ นิด ๆๆๆ ขึ้นมา” (E1:53) 

“เป่ียมด้วยอารมณ์ เอ่อ .. มันจะมีลักษณะเวลาท่ีเราโกรธ หงุดหงิด หัวเสีย 

ยกตัวอย่างความโกรธ หงุดหงิด หัวเสียเป็นส่ิงท่ีชัดท่ีสุดส าหรับพี่ เพราะมัน

เป็นนิสัยพี่ จับข้ึนมาได้ค่อนข้างชัด เรารู้นะว่าเราก าลังโกรธอยู่ เราก าลังไม่

พอใจ จริง ๆ เราก็เห็นมาต้ังแต่ความไม่พอใจของเราละ” (E1:52) 

คุณลักษณะที่ 2.1.3.2 การเท่าทันความคิดที่ต่อเนื่องจากใจที่สั่นไหว 

คือการรู้ตัวเห็นทันภาพการกระท าท่ีนึกจะท าต่อเนื่องจากแรงเร้าของใจท่ี

ก าลังส่ันไหว การเท่าทันท้ังความส่ันไหว และความคิดต่อเนื่องนี้น าไปสู่การยับยั้งตนเอง ดัง

แสดงข้อมูลไว้ในคุณลักษณะท่ี 3.1.2 ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที ่2.1.3.3 บริบทที่ท าให้เท่าทันใจตนเองได้ยาก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงบริบทต่าง ๆ ท่ีท าให้การเท่าทันใจตนเองเกิดขึ้นได้ยาก 

อันได้แก่ ความเข้มทางอารมณ์ของลูก ความรีบเร่ง และความคาดหวังของตนต่อสถานการณ์นั้น 

ดังได้แสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

ด้านที่ 2.1.4 การเท่าทันใจลูก 

เป็นการรู้ชัดถึงอารมณ์ความรู้สึกของลูก หรือท่ีมาของอารมณ์ความรู้สึกนั้น ๆ โดย

ทันทีเมื่อสังเกต เป็นความเข้าใจลูกท่ีเกิดจากการสังเกตแล้วเห็นชัดในขณะนั้น 

“เวลาเนี้ยหิว รู้เลย ร้องอย่างนี้ไม่สบายตัว เช็คได้เลย เปิดแพมเพิร์สมาต้องอึ๊แตก

หรืออะไรซักอย่าง อะไรอย่างนี้รู้เลย เราก็ตั้งข้อสังเกตละ เออ ท าไมผู้ใหญ่หรือคนท่ี

เกิดก่อนถึงรู้ งั้นก็แสดงว่ามันต้องมีการส่ือสารอะไรบางอย่างท่ีมันต้องพึ่งพาภาษา 

มันจะต้องมีแก่นของการส่ือสารท่ีแท้จริง ท่ีเค้าอาจจะไม่ต้องใช้ภาษาพูด ภาษาเขียน 

ตัวอักษร หรือความเข้าใจเชิงตรรกะใด ๆ ในโลก แต่ว่าส่ิงนี้เป็นการทัช การสัมผัส 
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การถ่ายทอดส่ิงท่ีมันอยู่ข้างใน อารมณ์ หรืออะไรก็แล้วแต่ท่ีมันออกมา แล้วมันจูน

แล้วมันเข้าใจกัน” (G1:07) 

“เราเห็นความ ประมาณว่าสะเทือนใจเล็ก  ๆ จากสีหน้าแววตาของเค้า ความ

สะเทือนใจ ความไม่เห็นด้วย ปน ๆ กับตกใจ” (C2:14-15) 

การเห็นความทุกข์ของลูก เกิดจากการเข้าใจทุกข์ของลูกผ่านความทุกข์ท่ีเคยเกิดขึ้น

ในตัวเอง 

“เหมือนเวลาเค้าร้องไห้ แล้วเค้าบอกว่าเค้าขอโทษ เราเห็นภาพหัวใจของเค้าเหมือน

มันโดนมีดกรีด เหมือนท่ีเราโดนตอนเด็ก ๆ เหมือนมันเป็นรอยแผลเป็นท่ีหัวใจของ

เค้า เหมือนเป็นมโนภาพออกมาเลยว่าส่ิงท่ีเราท ามันก าลังท าลายเค้าเหมือนตะปู 

เหมือนอะไรท่ีเจาะลงไปจนเป็นแผลเป็น ต้องถอนมันขึ้นมาก่อน” (F2:102) 

ความเข้าใจในลูก อาจเกิดได้จากการท่ีเห็นลูกแล้วสามารถเข้าใจได้เลย 

“มันมักจะเป็นสถานการณ์ท่ีพี่กลับมาจากท่ีท างาน ถึงบ้าน แล้วเปิดไฟ เห็นลูกแล้ว

มันรู้ขึ้นมาเลยว่าอาจจะโกรธ อาจจะเสียใจ หรืออะไรซักอย่าง กลัวอะไรบางอย่าง 

รู้สึกแบบนี้  จริง ๆ มันก็เร็วมากเนอะ ฟึ่บเดียว รู้ว่าลูกรู้สึกยังไง เกิดเรื่องอะไร

ประมาณนี้ขึ้นแน่เลย แล้วมันก็มักจะจริง” (I2:84) 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 การยับยั้งตนเอง 

การยับยั้งตนเองคือการหยุดตนเองท้ังกายและใจ ไม่ตอบสนองลูกในขณะท่ีใจส่ันไหวขุ่นมัว 

รวมถึงการบรรเทา หรือท าให้ความส่ันไหวเจือจางลง จนถึงสงบนิ่งด้วยความต้ังใจท่ีจะตอบสนองลูกด้วย

ใจท่ีมั่นคง การยับยั้งทางใจเป็นการหยุดกระบวนการอัตโนมัติทางความคิด เช่นความคิดท่ีจะกระท าส่ิงใด

ต่อ อันเป็นความคิดท่ีเกิดต่อเนื่องจากใจท่ีส่ันไหว ด้วยการบรรเทาการกระเพื่อมของใจให้นิ่งลง 
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ด้านที่ 2.2.1 รูปแบบการยับยั้ง 

ใช้การ หยุดสิ่งที่ก าลังจะกระท า คือการหยุดตัวเองก่อนท าพฤติกรรมตามแรงเร้า

จากการกระเพื่อมของใจขณะนั้น ดังข้อมูลจากรอบท่ีแล้วที่แสดงไว้ว่า 

“มันเหมือนกับว่านิสัยส่วนตัว เรารู้สึกได้ว่าเราใกล้ ๆ เหมือนกับก าลังจะแนะน า 

เหมือนเราจะรีบตอบข้อสรุป เหมือนอยากจะสอนแล้ว ก็เลยอืม หยุดก่อน ลองอยู่

กับเขาก่อนสิ อะไรแบบนี้ค่ะ” (C1:18-19) 

แยกตัวออกมา เอาตัวออกมาห่างจากสถานการณ์ก่อนเพื่อช่วยในการนิ่ง เมื่อใจ

กระเพื่อมแรง หยุดจากส่ิงเร้าตรงหน้า ท าให้เย็นลงได้ 

“ส่วนใหญ่ก็จะพยายามเดินหลบซักแป๊บนึงน่ะค่ะ ท้ิงไว้ ยกไปให้พ่อ หรือยกไปให้

เด็กท่ีบ้าน หรือแบบว่าขอเบรกแป๊บนึงน่ะค่ะ เดินออกไปก่อนแล้วก็จะดีขึ้น อันนี้คือ

ในแง่หงุดหงิดมากนะคะ” (D1:30) 

“ถ้าเป็นถึงขั้นนั้นแล้วพี่หันหลังกลับเลย คือพี่ไม่ให้ตาไปกระทบต่อส่ิงท่ีเราเห็น แต่

บอกเค้านะว่าแม่ไม่ไหวละ แม่ขอไปอยู่ในมุมของแม่ ลูกก็อยู่ในมุมของลูก แล้วมานั่ง

คิดกัน แล้วเด๋ียวเรามาเจอกัน จะใช้วิธีนี้ค่ะ” (F1:16) 

ใช้การ ตามการรับรู้ทางกาย ในการยับยั้ง ใช้การกลับมาตามเห็นความรู้สึกสัมผัส

ของร่างกายในการยับยั้ง ใช้การตระหนักทางกายในการดึงการรับรู้กลับมาท่ีตัวเอง กลไกของ

การก ากับตนเองเมื่อหายใจ ก็จะเริ่มผ่อนคลาย อ่อนโยนกับตัวเองมากขึ้น 

“ส่วนตัวก็คือว่า จะกลับมาหายใจ อาจจะกลับมารู้สึกกับเท้าหรืออะไรท่ีมันสัมผัส

พื้น สุดแท้แต่ว่าตอนนั้นเราเราใช้อะไรนะครับ แต่การกลับมาตามลมหายใจนี่เป็น

อย่างหนึ่งท่ีรู้สึกว่ารวบเข้ามาแล้วก็เห็นผลดี ในการท่ีจะหยุดในการท่ีจะเบรค  ถ้า

ละเอียดกว่านั้นก็จะบอกว่าเห็นร่างกาย เห็นความร้อนท่ีมันเกิดขึ้น อาการทางกาย

การเกร็ง การอะไรของร่างกายเราก็เออผ่อนตรงนั้นลง” (A1:52-56) 
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ใช้วิธี เปลี่ยนอารมณ์ (เปลี่ยนสิ่งที่เข้ามาอยู่ในการก าหนดสนใจ) ใช้การเปล่ียนส่ิง

ท่ีน ามาเป็นอารมณ์เช่นด่ืมน้ า รูปแบบการยับยั้ง ใช้การเปล่ียนส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ในความสนใจ 

การย้ายความสนใจไปจุดอื่นเมื่อเกิดเวทนาท่ีรุนแรง 

“คือมัน หนึ่งใจแรกจิตมาก่อนว่าทนไหวมั้ยแก้ว โอ้ย ทนไม่ไหวอะ เจ็บ แล้วเราก็นึก

ย้อนกลับไปถึงตอนท่ีเราขาชาแทบเดินไม่ได้ เฮ้ย เด๋ียวมันก็ผ่านไป เด๋ียวมันก็ผ่านไป 

ย้ายจิตสิ เหมือนจิตมันจะคุยกัน ย้ายจิตสิ อย่าไปมอง อย่าไปมองท่ีแผล มองอย่าง

อื่น บางทีนะ ย้ายไปท่ีหัวเข่า ย้ายไปท่ีอะไร ไม่รู้ย้ายไปท าไม แต่คือเฮ้ย เราอย่าไป

อยู่กับมัน อย่าไปอยู่กับความเจ็บตรงนั้นน่ะค่ะ เหมือนเท้าจิกพื้น ถ้าจิตเราไปอยู่ท่ี

เท้าอะ พี่เคยมีความรู้สึกว่าจิตไปอยู่ท่ีเท้า เท้ามันจิกพื้นเลยว่ะแก้ว เฮ้ยย้าย ๆ มันก็

จะก าหนด เนี่ยแหละ มันท าให้เรามีความอดทนขึ้น” (F1:41) 

เปลี่ยนที่ต้ังของใจมาไว้ที่ลูก ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าส่ิงหนึ่งท่ีท าให้เกิดการยับยั้งได้คือ

การย้ายท่ีต้ังของใจจากการมองลูกในมุมของตัวเอง ไปสู่การเอาใจไปไว้ที่ลูก เมื่อย้ายได้ความ

โกรธก็ดับลง และพร้อมไปสู่การท าความเข้าใจลูกต่อไป 

“เค้าก็โยนของ โยนอะไร ซึ่งเค้าไม่เคยท า เราก็โกรธมาก ใจนี่คือ หืม อยากจะตีมาก 

เสร็จแล้วก็แบบ เราก็เห็นถึงความมันค่อย ปึ๊บ ๆๆ เป็นล าดับเลยนะ ขึ้น ๆๆๆ 

จนกระท่ังถึงตรงนี้ เสร็จแล้วสติก็บอก ไม่มีประโยชน์ ตอนนี้ลูกต้องการเรา ถามเค้า

รึยัง มันก็เลยจากท่ีเราปึ๊บ ๆๆ ไอ้โมโหเนี่ย มันหล่นเลยนะ มันดับเลย เราก็เลย

เปล่ียน ตกลงหนูเป็นอะไรลูก เท่านั้นเอง เค้าก็หยุดเลยนะ” (J1:18) 

การใคร่ครวญท าความเข้าใจที่ท างานร่วมกับการยับยั้ง เมื่อใจมีการกระเพื่อมผู้ให้

ข้อมูลได้ใช้การท าความเข้าใจลูก ไปพร้อมกับการตามลมหายใจ เพื่อช่วยให้ใจนิ่งขึ้น เมื่อเห็น

ความไม่พอใจของตน ก็ปล่อย แล้วกลับไปให้ศูนย์กลางอยู่ ท่ีลูก  ยั้งความโกรธด้วยการ

พยายามท าความเข้าใจท่ีมาของการแสดงออกของลูก ท าให้ความโกรธค่อย ๆ ดับลงด้วยการ

ใคร่ครวญความเข้าใจ 
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น าเอาการเห็นจริงกลับมาพิจารณาสิ่งเร้าที่อยู่ตรงหน้า ส่ิงท่ีเคยใคร่ครวญจน

เข้าใจในอดีต ก็ได้ถูกน ามาใช้ในการพิจารณาอธิบายประสบการณ์ในการเล้ียงดูตรงหน้า ท า

ให้ค่อย ๆ ท าความเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นตรงหน้าด้วยความเข้าใจในหลักการเดิม ความกระเพื่อม

ของใจจึงลดน้อยลงดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 2.2.2 ความส าเร็จในการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ 

การยับยั้งตนเองนั้นผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าจะมีระดับความส าเร็จในการยับยั้งท่ีต่างกัน

ออกไป ขึ้นอยู่กับระดับความเข้มข้นของการกระเพื่อมของใจ สภาพร่างกาย และความขุ่นใจ

ในเรื่องอื่น ๆ ท่ีมีอยู่ ซึ่งในด้านนี้ข้อมูลได้แสดงถึง ระดับของความส าเร็จในการยับยั้งการ

กระเพื่อมของใจ การยับยั้งการกระเพื่อมของใจนั้นเป็นไปได้ท้ังไม่สามารถนิ่งได้ ลดความพุ่ง

พล่านลงได้บ้าง หรือไปจนถึงสามารถดูแลใจตัวเอง แล้วไปดูแลใจลูกต่อได้ ความแรงของใจ

ที่กระเพื่อม ส่งผลต่อความส าเร็จในการยับยั้งตนเอง หากใจกระเพื่อมไม่แรง การนิ่งแบบ

กลับมาตามลมหายใจ จะช่วยให้ใจค่อย ๆ ใสขึ้นได้ สภาวะร่างกายที่ไม่พร้อม ก็ส่งผลให้การ

ยับยั้งควบคุมตนเองเกิดขึ้นได้ยากเช่นกัน และ ความขุ่นใจต่อเนื่องจากเร่ืองอื่น ๆ ก็ส่งผล

กระทบต่อความอดทนอดกล้ันในการแสดงออกของตัวเองกับลูก ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบ

ท่ีผ่านมา 

ประเด็นย่อย 2.3 กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ 

เป็นการท าความเข้าใจท่ีไม่ได้เกิดจากการรู้ได้ทันที ในขณะนั้น ๆ แต่ผ่านกระบวนการ

พิจารณาใคร่ครวญ จนเกิดความเข้าใจ สามารถแบ่งการใคร่ครวญออกได้เป็นสองด้าน ได้แก่การ

ใคร่ครวญขณะท่ีก าลังปฏิสัมพันธ์กับลูก และการใคร่ครวญภายหลังจากผลของปฏิสัมพันธ์ 

ด้านที่ 2.3.1 การใคร่ครวญขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก 

เป็นการใคร่ครวญท่ีเกิดหลังจากการยับยั้งหยุดตัวเองแล้ว เป็นการหยุดแล้ว

ใคร่ครวญท าความเข้าใจสถานการณ์ท่ีอยู่ตรงหน้า ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 
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“ในนาทีท่ีเราเห็นตอนท่ีเราพุ่งแล้วอะ หลังจากนั้นนะ ไม่ใช่ตอนท่ีเราพุ่ง หลังจากท่ี

เราหยุด เราก็เริ่มมาใคร่ครวญว่ามันเกิดอะไรขึ้น” (C2:26) 

โดยผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าการตอบสนองของลูกในบางครั้งท าให้หยุด และเกิดการ

ใคร่ครวญถึงความต้องการของตน ท่ีมีการให้ความส าคัญกับลูกตั้งอยู่ในความต้องการนั้นด้วย 

“พี่กลับมามีสติว่า การยอมรับของลูกมันคือส่ิงท่ีเราต้องการจริง ๆ เหรอ เริ่ม

ทบทวนกับตัวเอง” (F2:48) 

ในการใคร่ครวญนี้ ท าให้เห็นความเช่ือท่ีตัวเองยึดไว้ อันเป็นเหตุให้ใจกระเพื่อม 

“มันเป็น ท่ีสังเกตได้มันเกิดจากข้างในของเราค่ะว่าเราเช่ือว่าถ้าเค้าไม่ได้ท าอย่าง

นั้นน่ะ อย่างท่ีเราอยากให้เค้าท า มันจะส่งผลเสีย มันจะส่งผลเสียต่อตัวเค้า เราเห็น

ความเช่ือของเรา” (C2:24-25) 

บางครั้งการใคร่ครวญเกิดขึ้นหลังจากการหลุด หรือไม่เท่าทันตัวเองจนแสดงออก

บางอย่างออกไป เมื่อเห็นความไม่พอใจของตัวเอง จึงได้กลับมาพิจารณาใคร่ครวญความ

ต้องการของตนเอง และความต้องการของลูก 

“ต่อว่าเค้าไป แล้วเราก็หยุด แล้วเราก็มานั่งใคร่ครวญว่าท่ีเราไม่พอใจเค้า มันเกิด

จากอะไร แล้วเราก็เห็นว่าเราเช่ือว่าอย่างท่ีบอกค่ะ เราเช่ือว่าถ้าเค้าไม่ท าอันนี้มันจะ

ส่งผลเสียต่ออีกเรื่องนึง ท่ีต้ังใจจะท าไว้ แล้วเราก็เลยมานั่งดูว่าเราต้องการอะไร แล้ว

เค้าต้องการอะไร” (C2:30) 

การใคร่ครวญเกิดขึ้นจากการเห็นการกระเพื่อมของใจของลูกอย่างต่อเนื่อง ท าให้

เริ่มคิดถึงวิธีจัดการอื่น ๆ ท่ีเป็นไปได้ 

“มันเหมือนพอเห็นตัวเองปุ๊บ พูดออกไปแล้วนะคะ มันเหมือนกับมันหยุดท่ีจะมอง

เค้า แล้วเรารู้แล้วว่าไอ้ท่ีพูดออกไปมัน เราไม่ได้เปิดกว้างท่ีจะยอมรับในส่ิงท่ีเค้าคิด 

ในส่ิงท่ีเค้าต้องการ มันก็รู้สึกว่าเราจะต้ังใจดูปฏิกิริยาของเค้าแล้วแหละ” (C2:20) 
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เมื่อหยุดใจท่ีกระเพื่อมแล้ว ก็น าใจมาใคร่ครวญท่ีมาของการกระท าของลูก 

“ลูกก็ไม่ได้ต้ังใจเอาเท้ามาฟาด นอนบิดไปบิดมาตามสภาพเด็ก แล้วมันก็เช้าแล้ว 

มันมีกระบวนการคิดระหว่างนี้ ท่ีมันเร็วมาก มันไปท่ีลูกก่อนแล้วค่อยกลับมา” 

(I2:130) 

ในการใคร่ครวญบางครั้งก็อาจจะไม่ได้น าไปสู่การหาทางจัดการแก้ได้ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลก็

จะวางใจยอมรับ และการใคร่ครวญอีกครั้งก็จะย้อนกลับมา เมื่อเรื่องนั้น ๆ เกิดข้ึนอีก 

“อาจจะเบาลง หรือถ้าบางเรื่องไม่ได้ปุ๊บ เราก็ปล่อยมันไปเพราะเรารู้สึกว่ามันแก้

ไม่ได้ เราก็จะนึกว่าก็โง่อะ คิดไม่ออก มันไม่เคลียร์ ปล่อยมันไปก่อนก็แล้วกัน มัน

เกิดไปแล้วอะ มันจบไปแล้วอย่าเอามันมา เด๋ียวมันเกิดใหม่ก็จะรู้เองแหละ” (B2:75) 

ผู้ให้ข้อมูลมีการใคร่ครวญเห็นถึงโทษท่ีจะเกิดต่อเนื่องจากใจท่ีไม่สงบเป็นปัจจัย

ส าคัญในการยับยั้งตนเองขณะก าลังปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วย ซึ่งการรู้นี้มาจากการใคร่ครวญ

ประสบการณ์ท่ีประสบมา และอาจจะมีความรู้จากการได้เห็น ได้อ่าน ได้ยินมาประกอบกัน 

การรู้โทษของใจท่ีไม่สงบน าไปสู่การตั้งมั่นในการยับยั้งตนเอง 

ด้านที่ 2.3.2 การใคร่ครวญภายหลังจากเห็นผลของปฏิสัมพันธ์ 

กระบวนการใคร่ครวญท าความเข้าใจภายหลังจากประสบการณ์ในการปฏิสัมพันธ์

กับลูก เป็นการท าความเข้าใจลูก หรือเข้าใจสถานการณ์ ซึ่งมีท้ังการพิจารณาทันทีภายหลัง

ปฏิสัมพันธ์ หรือพิจารณาประสบการณ์การเล้ียงดูท่ีผ่านมานานแล้ว แล้วเกิดความเข้าใจใน

ภายหลังจากนั้น ดังท่ีคุณแม่ท่านหนึ่งได้กล่าวถึงการนึกถึงประสบการณ์การเล้ียงดูในช่วงนี้ 

“ท าไมช่วงนี้เป็นแบบนี้ คือส่ิงท่ีพี่ดู พอดูเป็นแบบนี้ปุ๊บ พี่ก็ดูสองสามอย่าง พี่ ดู

ตัวเอง ดูว่าเค้าเจออะไรบ้าง แล้วก็ดูส่ิงแวดล้อม แล้วก็ดูตัวเค้าแล้วก็ดูตัวเอง อาจจะ

เป็นเพราะอันนี้ป้ะ ๆ พอมันนั่งหรือบางทีมันก็จะแบบคิดไม่ออกก็จะปล่อยไป” 

(B2:17.1) 
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การท าความเข้าใจกับสถานการณ์ท่ีผ่านไป อาจเกิดจากการสังเกตว่าลูกรับรู้ หรือ

รู้สึกอย่างไรในสัมพันธภาพ เมื่อเห็นว่าลูกเป็นทุกข์กับสัมพันธภาพท่ีผ่านมา ความทุกข์ของลูก

ก็พาให้ปรับมุมมองของตนท่ีมีต่อกรอบท่ีต้ังไว้ และนึกถึงวิธีการจัดการปัญหาท่ีท าให้ส่ันไหว

กันน้อยท่ีสุด และน าไปใช้ในการเล้ียงดูครั้งต่อไป 

“ตอนแรกกรอบของเราเป็นอย่างนี้หนึ่งร้อยเปอร์เซ็นต์ต้องเก็บให้หมดนะ ถึงจะท า

อะไรต่อได้ เก็บทุกช้ิน ทุกอย่างต้องเคลียร์ แต่พอเราท าแบบนั้น เหมือนกับว่า เค้าก็

ท าไปเพราะเหมือนว่าเค้าถูกบังคับ เราเห็นเลยว่าอารมณ์ความรู้สึกเค้าเหมือนถูก

บังคับว่าต้องท างี้ ๆ เหมือนเค้าถูกกดไว้ รู้สึกว่าเค้าไม่มีความสุข เค้าไม่โอเค เราเลย

มาดีไซน์ใหม่ เราขยายกรอบ เปล่ียนกติกาใหม่ เรามาช่วยกันเก็บ เราไม่ได้ผลักภาระ

ให้เค้าเป็นคนเก็บคนเดียว เพราะว่าตอนเล่นเราก็เล่นด้วยกัน เพราะงั้นเก็บ ถือว่าป๊า

ก็รับผิดชอบด้วย หนูก็รับผิดชอบด้วย รับผิดชอบร่วมกันเนอะ เพราะงั้นป๊าหยิบอันนี้ 

หนูหยิบอันนั้นมาช่วยป๊าหน่อย เรารู้สึกว่าเค้าโอเค โอเคกับการมีปฏิสัมพันธ์ใน

ทางเลือกแบบนี้  เราเริ่มหย่อนลงมาให้อยู่ตรงกลาง เริ่มรู้สึกว่าท ายังไงให้เรามี 

participate ด้วยกัน เค้าก็มีความสุขท่ีจะได้ท า” (H2:51.2) 

เมื่อมีการกระทบ แล้วไม่ได้ใช้สติ ไม่เกิดการใคร่ครวญ ไม่ได้ท าความเข้าใจ ก็จะ

ตอบสนองออกไปตามอัตโนมัติ ซึ่งหากมีการใคร่ครวญต่อจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ก็จะเก็บ

เป็นการเรียนรู้ เป็นความต้ังใจท่ีจะใช้สติในครั้งต่อไปได้ 

“แม้แต่ตีเค้าก็เคย รู้สึกว่าเค้าท าอะไรไม่ถูกต้องแล้วสติเราหลุด เราเผลอตีเค้า แล้ว

เค้าตีกลับเลยครับ เค้าสวนเรากลับเลย รู้สึกว่าไม่ได้ละ เราท าแบบนี้ไม่ได้ละ แล้วพอ

ตอนเค้าโตก็มีหลุด ตอนนี้เค้าพูดได้แล้วเค้าก็ถามว่า ตีหนูท าไม เค้าพูดอย่างนี้ท าให้

เราสะกิดใจขึ้นมาเลย ท าไมเราไม่ทันได้พูด เราไม่ทันได้อธิบาย เราไม่ทันได้เคลียร์

อะไร ท าไมเราแอคช่ันเลย อันนี้คือไม่โอเค ไม่โอเคส าหรับเค้า เราก็เรียนรู้การท า

บางอย่างท่ีไม่โอเค” (H2:39) 

“เราก าลังท าร้ายลูกอยู่รึเปล่า กับการแค่ไม่เป็นไรหรอก รอให้เค้าหายก่อน แล้วเรา

ค่อยกอด แต่กับการท่ีรอให้เค้าหายก่อน จริง ๆ พี่ก็กลับมามองว่า เค้าหรือเราท่ีควร
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จะหายก่อน พี่ก าลังคุยกับเด็กนะ แต่พี่ท าตัวเหมือนเด็กไปเอง พอเราฟัง เราก็รู้สึกใจ

มันวืบแล้วก็ เอ้ย การขาดสติมันเป็นแบบนี้เนอะ แล้วมันก็ effect กับใจเด็ก ท้ัง ๆ ท่ี

เราก็ตั้งใจว่าจะเล้ียงเค้าให้ดี” (J2:77-93) 

ด้านย่อยที่ 2.3.3 ปัจจัยที่มาช่วยในการใคร่ครวญท าความเข้าใจ 

ท่ีมาของความเข้าใจ ส่วนหนึ่งจะมาจากความรู้ท่ีสนใจศึกษา เช่นความรู้ด้านจิตใจ 

ซึ่งพ่อแม่บางท่านได้ท างานด้านการดูแลเยียวยาจิตใจผู้อื่นอยู่ หรือความรู้ด้านพัฒนาการ ก็

จะมาช่วยขยายความเข้าใจท่ีมีต่อลูกให้กว้างขึ้น ซึ่งความรู้นี้จะท างานร่วมกับการสังเกต ซึ่ง

เป็นการท าความเข้าใจลูก ณ ขณะนั้น เป็นการท าความเข้าใจท่ีมาท่ีไปของการแสดงออกของ

ลูก สังเกตเพื่อท าความเข้าใจความรู้สึกนึกคิดของลูก สังเกตความต้องการของลูก ในตอนนั้น

เป็นต้น และการสังเกตในขณะนั้น ก็ท างานร่วมกับความเข้าใจท่ีมาจากการสังเกตลูกใน

ช่วงเวลาท่ีผ่านมาด้วย ความเข้าใจจากการสังเกตอย่างต่อเนื่องจะช่วยเป็นข้อมูลให้การ

สังเกตลูกในปัจจุบันสามารถท าความเข้าใจลูกโดยอ้างอิงความเข้าใจเดิมได้มากขึ้น 

“ความรู้จะเป็นส่วนใหญ่ แล้วก็การสังเกต จะเป็นเรื่องประสบการณ์ เพราะว่าเราอยู่

กับลูก เราไม่ได้อยู่กับคนไข้ เราก็มีข้อมูลของเค้าเยอะ พอมีข้อมูลของเค้าเยอะ

กลายเป็นว่าเราสังเกตเค้าเยอะ ก็คือมีข้อมูลเค้าเยอะ ประสบการณ์ก็คือว่าเราเคยใช้

ยังไงบ้าง ได้ผลยังไง ก็เอามาลองใช้ดู เพราะว่าส่วนใหญ่คนไข้ทุกคนมันก็ unique 

อะ แต่ละทีก็ไม่เหมือนกันซักที ก็เลยว่าในเรื่องนี้ ประสบการณ์ท้าย ๆ ความรู้กับ

การสังเกตท่ีตัวเด็กเองเนี่ยส าคัญกว่า” (I2:144) 

โดยผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการคิดท าความเข้าใจตามประสบการณ์ ซึ่งเป็นการคิดท่ี

เกิดขึ้นเอง ซึ่งมีความแตกต่างจากการสังเกตลูกอย่างแท้จริงเพื่อท าความเข้าใจ 

“คิดครั้งแรกเนี่ยมันเหมือนกับว่าไม่ได้มีเหตุผลมารองรับ คิดแบบธรรมชาติ คือคิดว่า

จากประสบการณ์ของเรา จากท่ีเราเคยฟังมา จากท่ีเราคิดว่ามันจะเป็นยังไงต่อ คือ

เหมือนถ้าเด็กมีอาการร้องแบบนี้มันเป็นไปได้ว่าอาจจะเป็นอะไรยังไง  แล้วก็

เหมือนกับ เหมือนโยนช้อยส์มาเลยในหัว หิว ไม่สบาย อะไรนู่นนี่นี่นั่น เราก็โยน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 198 

ตัวเลือกมา จากประสบการณ์ท่ีเคยคิดมา ก็เข้ามาก่อน เค้าน่าจะเป็นอย่างนี้ ๆ นะ 

เหมือนเราตัดสินกลาย ๆ ในตัวว่าอ๋อ น่าจะเป็นอย่างงี้ ๆ เสร็จปุ๊บ มันก็จะมีคิดครั้ง

ท่ีสองต่อมา ไอ้ท่ีเราก็ไม่รู้ว่าเรียกมันว่าอะไรเนี่ย อันท่ีสอง มันก็จะบอกว่า เด๋ียว ใจ

เย็นก่อน อย่าเพิ่งตัดสิน อย่าเพิ่งเค้าเรียกว่าอะไร อย่าเพิ่งลนลานไป ดูก่อน ให้ไป

เห็นสภาพจริง ๆ มันก่อนว่ามันคืออะไร แล้วเราก็แก้ปัญหากับสถานการณ์ เนี่ย

แหละ ไอ้คิดซ้อนคิดนี่แหละ ครั้งท่ีสองท่ีมันมาช่วย” (H1:10) 

ความรู้เกี่ยวกับเด็กท่ีเรียนมาท าให้เห็นผลกระทบจากความโกรธ ประสบการณ์ของ

ตัวเองในอดีตประสบการณ์ในอดีตรวมถึงการเห็นและได้ยินข่าวท่ีผู้อื่นกระท าต่อเด็กท าให้เห็น

ผลกระทบของความโกรธต่อใจเด็ก แล้วน ามาใคร่ครวญพิจารณาเทียบกับการดูแลลูกของตน ดัง

แสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

ความรู้เก่ียวกับเด็กและพัฒนาการจะมาช่วยขยายขอบเขตในการท าความรู้จักกับ

ลูกตามวัย ส่วนการรู้ผ่านการสังเกตจะท าให้เข้าใจอารมณ์ความรู้สึก ความสุข ความทุกข์ของ

ลูกท่ีเกิดขึ้นจริง ๆ ณ ขณะนั้น ๆ 

“พี่ว่ามันช่วยให้เรากว้างขึ้นน่ะค่ะ ท าให้เรากว้างขึ้น อย่างเรื่องพัฒนาการลูก ความรู้

ของพี่ก็คือว่าเค้าสนใจกิจกรรมกับเพื่อนเยอะขึ้น ค าถามท่ีเราใช้ถามเค้ามันก็อาจจะไม่ได้อยู่

แค่การสังเกต แต่ว่าเราจะถามเค้าไปได้ไกลกว่าท่ีเราเห็น เช่น อยู่ท่ีโรงเรียนกับเพื่อนเป็นไง

บ้างลูกอะไรอย่างนี้ค่ะ มันเหมือนขยายพื้นท่ีท่ีเราจะได้คุยกันมากขึ้น เค้าก็จะหยิบเรื่องท่ี

โรงเรียนมาเล่ามากขึ้น หรือรู้ว่าตอนนี้เค้าก าลังจะไปแข่งวงดนตรีกับเพื่อน ซึ่งก็ได้มาจาก

ความรู้ท่ีเค้าท ากิจกรรมอะไรกับเพื่อนบ้าง จากค าถามของเราท่ีมีต่อเพื่อนเค้า พอเรารู้ตรงนี้ 

เราก็มักจะมีค าถามว่า การฝึกซ้อมเป็นยังไงแล้วบ้าง บางทีเค้าอาจจะยังไม่ได้เริ่มพูดคุยกับเรา

ด้วยเรื่องนี้ มันก็เป็นการขยายพื้นท่ีท่ีเราจะได้รับรู้ความเป็นไปในชีวิตเค้าได้มากขึ้นอย่างนี้

ค่ะ” (C2:54) 

“ความรู้มันท าให้เรามีพื้นท่ีในการท่ีจะเข้าไปอยู่ในโลกของเค้าได้กว้างขึ้น แล้วการ

สังเกตเราจะได้รับรู้ภาพในปัจจุบัน การรับรู้ของเค้าในปัจจุบันท่ีมีต่อเรื่องราวต่าง ๆ ท่ีเค้า

เปิดพื้นท่ีให้เราได้มีส่วนเข้าไป เช่ือมโยงกับเค้าน่ะค่ะ” (C2:118) 
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ความเข้าใจจากการสังเกต การสังเกตลูกในปัจจุบันขณะเป็นท่ีมาของการรับรู้

ความรู้สึกของลูก นอกจากนี้ การสังเกตท่ีเคยสังเกตเก็บไว้ในอดีตก็มีส่วนท าให้เข้าใจลูกใน

ปัจจุบันด้วย 

“พอเค้าได้บอกกล่าวเรามา เราก็จะได้สังเกตปฏิกิริยาท่ีมีต่อการจัดการเรื่องนี้ของ

เค้า แล้วก็ได้รับรู้ความรู้สึกของเค้า” (C2:13) 

“เราจะสังเกตอารมณ์เค้าร้อนขึ้น ลูกกับแม่มีสายสัมพันธ์ท่ีเช่ือมกันโดยท่ีลูกไม่

จ าเป็นต้องเห็นแม่ก็ได้ ลูกสามารถ absorb ได้เลย จะเห็นสังเกตพฤติกรรม มันก็

เลยเป็นกระจกสะท้อนมาให้เราเห็นว่า เฮ้ยไม่ได้ละ ส่ิงนี้มันไปปรากฏท่ีลูก ลูกคือ

กระจกสะท้อนกลับมาว่า เราก าลังท าลายเค้าโดยท่ีเราไม่รู้ตัว แล้วเราก็ท าร้ายตัวเรา

เองด้วย เพราะฉะนั้นเราก็ต้องหยุด” (J1:16) 

ความเข้าใจลูก ส่วนหนึ่งมาจากการสังเกตพฤติกรรมลูกเก็บไว้ จนเมื่อทบทวน

หลาย ๆ ครั้งเกิดเป็นข้อมูลท่ีน ามาใช้ท าความเข้าใจลูกได้ 

“สังเกตมันก็มีได้สองอย่างค่ะ เช่นเค้าจะลงมาบอกว่าครูไม่ให้เค้าเช็ดโต๊ะ สังเกตเห็น

ว่าเค้าหงุดหงิด ลงมาด้วยความหงุดหงิด คือเราก็เข้าใจเค้า ถึงมาดูว่าพฤติกรรม

ตรงหน้าเค้า เค้าโดนอะไรมา ก็คืออันนี้มาจากการสังเกตตรงหน้า กับสังเกตในอดีต ก็

คือเรารู้อยู่แล้วว่าลูกเราประมาณนี้ เค้าเป็นคนแบบนี้ ชอบช่วยเหลือคนอื่น ถ้าเกิด

ไม่ได้ช่วยเค้าจะหงุดหงิด คือวันนี้เดินหงุดหงิดมาเลย ก็ท าให้เข้าใจเค้าได้” (F2:146) 

“ความเข้าใจนี้ ก็มาจากท่ีเราอยู่เล้ียงดูเค้าทุกวันก็เห็นชัดเจน เค้าเป็นเด็กชอบ

เรียนรู้ตลอดเวลา เล่น คือไม่สามารถนั่งนิ่ง ๆ ได้เลยค่ะ นั่งนิ่งได้เวลาเล่นนะ ไม่ใช่ว่า

แบบนั่งตักแม่ แล้วมองชมนกชมไม้ไปกับแม่ คือเป็นเด็กท่ีต้องลงมือท า ก็คือเรา

สังเกตจากท่ีเค้าเป็นเวลาท่ีเราเห็นเค้ามาตลอด” (D2:10) 

“คือท่ีจะเห็นแพทเทิร์น เริ่มเห็นแพทเทิร์นเค้า เค้าก็เป็นเด็กกินได้เยอะ แต่เค้าก็จะ

กินเยอะได้วันละสองมื้อ อีกมื้อนึงก็กินน้อย หรือแบบกินเยอะได้สองวัน แล้วอีกวันก็

จะแผ่วอะไรอย่างนี้ค่ะ ก็จะเห็น แล้วก็จะเคยเห็นว่ามันก็มีวันท่ีเค้านั่งกินได้แบบนั่ง
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ได้นาน กินได้อย่างต้ังใจ ก็คือวันท่ีเค้าหิว แต่ถ้าวันท่ีเค้าไม่ได้หิวเท่าไหร่ เค้าก็จะกิน ๆ 

แวะไปเดินเล่น โอ้เอ้ เล้ือยก่อนอะไรอย่างนี้ค่ะ” (D2:12) 

“บางอย่างเราอาจจะอ่านพฤติกรรมเค้าออก ว่าในอดีตเค้าเป็นอย่างนี้ ยกตัวอย่าง

คนแย่งของเล่นน่ะค่ะ ในอดีตเค้าโดนแย่งของเล่นเค้าเป็นแบบนี้ ดังนั้น พอมา

พฤติกรรมนี้ ณ ปัจจุบัน เค้าโดนแย่งของเล่นอีกครั้ง เราก็จะวางใจแล้วว่าลูกเราจะ

จัดการแบบนี้ มันจะเข้าใจ” (F2:152) 

นอกจากนี้ความเข้าใจในอดีตท่ีเก็บไว้ในประสบการณ์ก็ได้มีส่วนท่ีท าให้เกิดความ

เข้าใจด้วย ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการสังเกตและการใช้ความรู้ในการท าความเข้าใจลูกไว้ 

เครื่องมือท่ีใช้ท าความเข้าใจมาจากท้ังการสังเกตลูก ณ ขณะนั้น และความรู้อื่น ๆ ท่ีเรียนรู้

เก็บเอาไว้ เช่น จากประสบการณ์เดิมในชีวิตของตัวเอง ความรู้ด้านพัฒนาการช่วงวัย รวมไป

ถึงความเข้าใจลูกท่ีได้จากการสังเกตและเข้าใจเก็บไว้ ดังท่ีกล่าวว่า 

“ศึกษาพี่ก็คือว่าเนี่ย พี่อ่านมาแล้วเด็กเท่าเขา ห้าขวบต้องเป็นแบบนี้ เด็กหกขวบ

ต้องเป็นแบบนี้ พี่ก็เตรียมเอาไว้ว่าเราจะสอนเค้าได้สเต็ปไหน ค าพูดของเราควรจะ

เป็นยังไง พฤติกรรมเราควรจะเป็นยังไง สังเกตก็คือลูกเรานี่แหละ ใกล้ชิด เราก็ดูว่า

ลูกเราเป็นคนบุคลิกยังไง” (F2:144) 

ความเข้าใจในธรรม ความเข้าใจในธรรมชาติของส่ิงต่าง ๆ ก็มีส่วนช่วยให้ใจท่ียึดอยู่ 

ได้มองเห็นความจริงท่ีไม่สามารถยึดกับความเช่ือของตนได้ ท าให้ใจคลายลง และเข้าใจการ

อยู่กับลูกมากข้ึน 

“แล้วก็ช่วยคลายความเป็นเจ้าของด้วยนะ สติค่ะ ช่วยคลาย จากยึดมาก ๆ ห่วงมาก 

แล้วเราก็จะใช้ความเข้าใจเดิมท่ีคิดว่าจะช่วยให้เค้ารอดนั่นแหละมากจนมันเข้ม แล้ว

เราเริ่มเห็น พอเราเริ่มเห็น แล้วความเข้าใจในเรื่องธรรมะก็ท าให้เราคลายจากความ

เป็นเจ้าของได้ ความห่วงก็จะน้อยลง” (C2:79) 
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“การฟังธรรม มันท าให้เรามองโลกเป็นแบบเป็นธรรมดา ไอ้ความทุกข์ของเราเด๋ียว

มันค่อย ๆ ดับไปอย่างเนี้ยครับ มันมีความไม่เท่ียงอยู่ตรงนั้น” (E1:01) 

กัลยาณมิตรเป็นผู้ชวนให้เกิดการสังเกตใคร่ครวญ 

“พี่มีลูกเป็นกัลยาณมิตร เพราะว่าเราเป็นกระจกสะท้อนซึ่งกันและกัน แล้วเนื่องจาก

เราเล้ียงเค้าเองมาต้ังแต่เกิด อยู่ด้วยกันยี่สิบส่ีช่ัวโมง เค้านอนกับเรา นอนแขนแม่ฟัง

นิทานทุกวัน สวดมนต์ก็คือทุกวันนี้ขอนั่งข้างหน้าแม่แล้วกอด  แล้วก็สวดมนต์ 

ประมาณอย่างนั้น ก็เลยเหมือนเช่ือมถึงกัน” (J1:27) 

“ไม่งั้นก็จะเป็นนางมารร้าย ปากก็จะแบบว่าไว ก็ดี พอเค้ารู้ ก็เคยพาเค้าไป ให้เค้าดู

ด้วยว่าแนวของเราเป็นยังไงอะไรอย่างนี้ พอเค้ารู้ปุ๊บเนี่ย เค้าก็จะเอาแนวที่เค้าได้ฟัง

มาเนี่ยดึง ๆ เราไว้ ครูบอกว่ายังไงนะ อะไรอย่างนี้ เชิญมาถึงท่ีเลยเหรอ ค่ะ อะไร

อย่างนี้ เค้าก็จะบอกเรา เพราะเราเป็นคนเร็ว เค้าเป็นคนช้า เค้าเป็นคนใจเย็น แต่

บทเค้าจะเร็ว จะเร่งเค้าก็เร่ง ก็มี ก็เตือน ๆ กันไป” (B1:55) 

“แล้วมันมักจะมีพอเราไปนั่งสมาธิ ปฏิบัติธรรมกลุ่ม ไปรีทรีท ไปฟังเทศน์บางเรื่อง 

หรืออ่านหนังสือ ฟังนิทาน บางเรื่อง ท้ัง ๆ ท่ีบางทีเราเคยฟังแล้วด้วยนะ มันเหมือนกับ

พรึ้บ ท าให้เราจุดนั้นมันเหมือนกับป๊ึก มันเหมือนกับถึงเวลาท่ีเราโดนปึ๊กแล้วดอกไม้

มันบานพอดี โอ้ ตอนนั้นท่ีมันเป็นอย่างนี้เป็นเพราะว่าใจเราเป็นอย่างนี้ ๆ เนอะ เรา

มีความยากล าบากในเรื่องนี้ เพราะเรามีความคาดหวังอย่างนี้ เราอยากให้เค้าท า

อย่างนี้ แต่เนื่องจากว่าเค้าอยู่ในโรงเรียนแบบนี้ แล้วเค้าถูกสอนมาแบบนี้ หรือว่าพ่อ

เค้าสอนแบบนี้ เป็นใครก็สับสน” (B2:17.2) 

“แล้วก็เพื่อน ๆ ผมว่าเพื่อน ๆ กัลยาณมิตรเนี่ยส าคัญ การได้พบเจอกันได้พูดคุยการ

ได้มีคนมารีเฟลกบางอย่าง อย่างเมื่อกี้ก็ขอบคุณมากผมว่าเป็นการสะท้อนท่ีดี การ

ได้เจอกับเพื่อนท่ีเขาอยู่ในแวดวง เขาก็บอกอะไรบางอย่างเราก็บอกเธอช่วยให้เราได้

กลับมาคิดแล้วก็มีหนทางใหม่ทีจะท าจะเล้ียงลูก” (A1:39) 
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ประเด็นย่อย 2.4 ความเข้าใจ 

ความเข้าใจท่ีได้จากการใคร่ครวญท้ังขณะปฏิสัมพันธ์ และความเข้าใจในภายหลัง จะถูกเก็บ

ไว้ในประสบการณ์ เป็นความรู้ ความต้ังใจในการปฏิสัมพันธ์กับลูกต่อไป ท าให้ในการเล้ียงดูท่ีมี

กระบวนการเท่าทันและท าความเข้าใจอยู่เสมอนั้น ท าให้พ่อแม่เกิดความเข้าใจเพิ่มขึ้น และมีการ

วางใจในสัมพันธภาพมากขึ้นเรื่อย ๆ ความเข้าใจนี้ มีท้ังความเข้าใจในลักษณะสัมพันธภาพ วิธีการ

เล้ียงดู เข้าใจธรรมชาติของลูก เข้าใจการยึดในความเช่ือของตน เข้าใจท่ีมาของอารมณ์ของลูก และ

การเห็นธรรมในการเล้ียงดู 

“เราได้เห็นว่าบางทีเราเอา inspiration ของเราไปใส่ แล้วมันยิ่งกด ๆ result ออกมาคือมัน

ไม่ได้อย่างใจเรา แล้วเราก็ยิ่งถมลงไป ทับลงไปอีก ก็เห็นว่ายิ่งห่างไปอีก เหมือนเชือกท่ีมัน

ห่างไปเรื่อย ๆ อ๋อ ก็เลยถึงบางอ้อว่าเป็นอย่างนี้นี่เอง แต่ถ้าเมื่อไหร่ท่ีเราไม่ได้ใช้แบบนี้ เรา

สามารถท่ีจะผ่อนคลายเชือกแล้วเราก็รู้สึกว่าเค้าจับเส้นเชือกเส้นเดียวกันเรา ไม่ใช่เราเป็นคน

กระตุกเส้นเชือกอยู่คนเดียวอะไรอย่างนี้ มันรู้สึกว่าเรามีส่วนร่วมซึ่งกันและกันได้ พัฒนาไป

ซึ่งกันและกัน เค้าสอนเรา เราสอนเค้าอะไรอย่างนี้ มันก็เติบโตไปด้วยกัน แล้วรู้สึกไม่เหนื่อย 

เราไม่เหนื่อยกับการเล้ียงลูกแบบนี้เลย” (H2:59) 

“คือถ้าเราไปตัดสินเลยว่าแบบว่ายูผิดศีลข้อส่ี ยูโกหก ยูแบบไม่ตระหนักในส่ิงท่ีพูดเลย บางที

เราก็จะแบบ พอเห็นปุ๊บ เรามองปุ๊บก็จะแบบ แว้บขึ้นมา ไม่ดีนะ ต้องแก้ แต่ถ้าเรามองอีกที

คือ เค้ากลัว เราก็แค่จะมองว่าแม่รู้นะส่ิงท่ีหนูพูดมันเป็นอย่างนี้ ๆ นะ เราไม่คาดโทษหรือว่า

เราไม่ไปยึดติดน่ะค่ะกับส่ิงท่ีเค้าท าผิดหรือว่าส่ิงท่ีเราอยากให้เค้าเป็น” (B2:03.3) 

ด้านที่ 2.4.1 เข้าใจตนเองและลูก 

การเห็นหลังจากใคร่ครวญ พบว่าความเช่ือของเราไม่สอดคล้องกับสถานการณ์ 

“มันเหมือนกลับมาเตือนสติว่าเค้าไม่ได้ต้องการส่ิงท่ีเราพยายามจะให้เค้าท าตอน

นั้นน่ะ” (C2:22) 
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“แล้วมันก็ท าให้เราเห็นความเช่ือของเรา ซึ่งจริง ๆ แล้วมันไม่ได้สอดคล้องกับผลท่ี

เราต้องการ จริง ๆ ถึงแม้ว่าเค้าจะไม่ได้ท าอย่างนั้น มันก็ไม่ได้ส่งผลเสียเท่าไหร่

หรอก ใช่ มันก็ไม่ได้ส่งผลเสียเท่าไหร่หรอก เราก็เลยเปล่ียนท่าที” (C2:31) 

เมือ่เข้าใจลูกแล้ว ก็ท าให้ใจไม่กระเพื่อมไปกับความพุ่งพล่านของลูก และท าให้เข้าใจ

ลูกได้ง่ายข้ึนในครั้งต่อ ๆ ไป 

“ก็เคยมีแบบเค้าหงุดหงิดมาก ตอนแรกก็แบบเป็นไรอะไรเนี่ย แล้วพอเค้าเริ่มแบบ

หงุดหงิดเยอะ ๆ ก็เลยอ๋อ อารมณ์ภายในเค้าพลุ่งพล่าน ก็เลยแบบไม่ถือสา ท าอะไร

ก็ไม่ได้เอามาเป็นอารมณ์ เค้าจะร้องไห้งอแงจะเอานู่นจะเอานี่ค่ะ ก็ไม่ได้เอามาเป็น

อารมณ์ พอครั้งแรกเข้าใจได้เนี่ย ครั้งต่อไปมันก็เข้าใจได้ง่ายข้ึน เหมือนเราก็ไม่ต้อง

เอามาเป็นอารมณ์ ก็บอกตัวเองว่าก็เค้าเป็นเด็กก็เป็นอย่างนี้” (D2:30-34) 

ด้านที่ 2.4.2 ความเข้าใจในแนวทางการเลี้ยงดู 

ผลจากการเปิดกว้างให้ลูกได้เป็นตัวเอง คือท าให้ลูกได้เรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ด้วยตัวเอง 

เกิดการจัดการหรือเปล่ียนแปลงตัวเองซึ่งมาจากการเรียนรู้ของเขาเองโดยพ่อแม่ไม่ต้องบอก

ให้ท าหรือไม่ท าอะไร เมื่อได้เห็นว่าลูกสามารถเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ด้วยตัวเองได้ ก็ส่งผลให้พ่อแม่

วางใจค่อย ๆ ขยายกรอบมากขึ้นด้วย 

“บางทีเค้าใส่กระโปรงส้ัน หรือกางเกงส้ัน คือเถียงกันเรื่องชุดมาโรงเรียนเนี่ย จนวัน

นั้นพี่หมดแรงละ อยากใส่ใส่ไป ก็ไปถามครูว่าเป็นยังไง ทรมานมากเลยค่ะคุณแม่ 

เห็นแล้วสงสาร คือเค้าก็นั่งพยายามจะนั่ง ดึงทุกวิถีทางท่ีจะไม่ให้โป๊กับเพื่อน ๆ แล้ว

เค้านั่งไม่ได้ คือนั่งยังไงก็เห็น นั่งไม่ได้ จนในท่ีสุด กลับมาเค้าก็บอกว่ากระโปรงตัวนี้

เอาไปให้น้องเลย ส้ันแล้ว คือพี่ก็รู้สึกว่า เออ บางทีแล้วก็ยอมให้เค้าท าไปบ้าง เค้าจะ

ได้เรียนรู้” (B2:09.2) 

การได้สังเกตผลท่ีเกิดกับลูกในการเล้ียงดู เมื่อพ่อแม่พิจารณาจนเห็นธรรมชาติของ

การเติบโตของลูกท าให้วางใจท่ีจะอยู่กับลูกตามจังหวะของเขาได้ ใจละจากการเรียกร้อง

ต้องการให้ลูกเติบโตในจังหวะท่ีตนต้องการ 
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“เหมือนรดน้ าให้เค้า อยู่ดี ๆ วันนึงเค้าพูดขึ้นมาหรือเค้าท าขึ้นมาเอง แล้วเค้าก็

อ้างอิงค าพูดท่ีเราพูดกับเค้า ณ วันนั้น เหมือนรดไปเถอะ สักวันนึงจะโผล่ขึ้นมาเอง 

ดอกมันจะออกมา บางทีเราใจร้อน เรารดน้ าเราหวังว่าเด๋ียวจะบานละ เราเฝ้าอะไร

อย่างนี้ คาดหวัง ไม่ปล่อย แต่ตอนนี้เราก็รดไป ทุกคนก็จับในจุดท่ีตัวเองได้ พี่ก็ไม่

ควรจะไปยัดเยียดจุดท่ีพี่ได้ให้เค้า” (B2:15) 

การใคร่ครวญนี้จะเก็บเป็นความเข้าใจ ท่ีเป็นหลักต่อการปฏิสัมพันธ์กับลูกในครั้งต่อ ๆ 

ไป ท าให้ความเข้าใจในตัวลูกและในการปฏิสัมพันธ์กับลูกในครั้งต่อไปก็มีมากขึ้นด้วย 

“เข้าใจเค้ามากขึ้นแล้วเราก็รู้สึกว่า เราสามารถพูดได้ว่า พ่อท าอย่างนี้ แม่ท าแบบนี้ 

ครูสอนแบบนี้  ลองหาทางหนูดูเอง หนูจะเอาแบบไหน หนูอยากท าแบบไหน 

อยากจะก็อปปี้ก็ได้ อยากจะอะไรก็ได้ หนูว่าได้ ลองดู ๆ อะไรอย่างนี้ เล้ียงสนุกขึ้น 

แล้วเรื่องท่ีมันกระทบกระท่ังกัน มันก็จะ เปล่ียนมุม ในเรื่องนี้ก็จะเปล่ียนมุมมอง 

พฤติกรรมต่อเขาก็จะเปล่ียนไป แต่มันก็จะมีเรื่องใหม่ เพราะว่าเหมือนกับการใช้

ชีวิตประจ าวันก็จะมาเจอ เราก็ดูไป บางเรื่องก็พบช้า บางเรื่องก็พบเร็ว บางเรื่องก็ยัง

ไม่พบ” (B2:19-21) 

ด้านที่ 2.4.3 เข้าใจธรรมในการเลี้ยงดูลูก 

การได้พิจารณาเห็นธรรมชาติของความไม่สมบูรณ์ของตัวเอง ท าให้ลดความ

คาดหวังท่ีลูกท าไม่ได้ลงได้ กรอบท่ีมีต่อลูกจึงกว้างขึ้น วางใจกับการท่ีลูกจะเติบโตตาม

ธรรมชาติของเขาได้มากขึ้น 

“เห็นตัวพายุแล้วเข้าใจมันมากขึ้น คือถ้าเห็นแล้วเห็นท่ีมา ถ้าเห็นแล้วรับรู้ได้ว่าอะไร

เป็นตัวกระตุ้นพายุ แล้วพายุนี้เกิดจากอะไร แล้วสามารถยอมรับในส่ิงท่ีตัวเองเป็น 

บางทีพายุเกิดจากท่ีเราหงุดหงิด เพราะว่าเราอยากท าดีระดับนึง เราท าไม่ได้ เราก็

หงุดหงิดตัวเองอยู่นั่นแหละ ปั่นขึ้นมา โอ้ย เลวจริง ๆ ถ้าท าได้จะไม่ท าอย่างนี้ จะ

อะไรอย่างนี้ ๆ มันก็จะปั่นขึ้นมา พอมองไม่เห็นปุ๊บเนี่ย พอจะท ายังไงดี หรือยังไง

ดีน้อ ไปขอโทษแล้วจะคุยกับเค้ายังไง หรือบางที เอ้ คือเข้าใจเลย คนท่ีเป็นพ่อแม่
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ยังไงก็อภัย ไม่เป็นไรหรอกลูก เราก็มองเห็นปุ๊บ เราก็บอกว่าครั้งต่อไปเราจะ

พยายามท ายังไงดีนะ ก็หาทาง ดูแลตัวเองไป ท าได้บ้าง ท าไม่ได้บ้าง พายุตรงนี้ท่ีมัน

ก่อขึ้นเนี่ย มันก็เบาลง เมื่อเผชิญหน้ากับเค้า พี่ว่ามันเป็นการเผชิญหน้ากับทุก ๆ คน 

เผชิญหน้ากับแม่ เผชิญหน้ากับลูก เพราะแต่ละคนก็จะมีจุดท่ีมัน trigger ท่ีมา

กระตุ้นเราต่างกันในส่ิงท่ีเราเจอ” (B2:73) 

“บางทีลูกจะเรียก แม่ ไม่ใช่แบบ แม่ขา ก็ปล่อย รู้สึกว่ามันไม่ใช่เรื่องคอขาดบาด

ตาย บางครั้งการมีหางเสียงก็ดี แต่ มันมองไปได้มากกว่านั้นน่ะ ถ้าเรานึกได้ก็พูด

เป็นตัวอย่าง นึกไม่ได้ก็ลืม ๆ ไป ก็มานั่งมอง เราก็ไม่ได้ท าได้ขนาดนั้น ไม่มีใครแบบ

เป๊ะทุกอย่าง เรียบร้อยไปหมด ลูกก็เหมือนกัน ขยายกรอบให้เค้า แล้วก็ปล่อยให้เค้า

โตไปแล้วก็กรอบจริง ๆ พี่ว่ามันไม่มี” (B2:03.4) 

การวางใจว่าลูกไม่ใช่ของที่ตนจะยึดถือไว้ ท าให้พ่อแม่เห็นส่วนท่ีตนเองจะดูแลได้ 

และส่วนท่ีลูกจะเติบโตไปในแบบของตัวเอง 

“เราก็เคยพยายาม strict ให้เค้าไปได้อย่างนี้ ให้เป็นอย่างนี้ ๆ แต่การบีบมันเป็น

การคาดหวัง เหมือนเป็นการดัดต้นไม้จริง ๆ ดัดไปอย่างนี้ แต่พอรู้สึกว่าเค้าไม่ใช่ของ

เรา เค้าคือต้นไม้ท่ีเกิดจากเราและแฟนเรา เค้าคืออีกต้นนึง เค้ามีสิทธิ์ท่ีจะเติบโต 

ด้วยตัวของเค้าเอง ในต้นของเค้า เพียงแต่ว่าถ้ามันมีกิ่งไหนท่ีไปรุกรานคนอื่น หรือ

กิ่งไหนท่ีมันไปผิดรูปผิดทาง ไปรบกวนส่ิงอื่น ผู้อื่น มันก็เป็นหน้าท่ีของเราท่ีจะต้อง

ตัดกิ่งนั้นหรือว่าตกแต่งกิ่งนั้นของต้นไม้บ้าง แต่ไม่ใช่ว่าตัดเพื่อให้มันได้รูปทรงท่ี

สวยงามท่ีเราชอบ” (B2:109) 

ส่ิงท่ีเป็นก าลังให้ใช้สติกับลูกอีกอันหนึ่งก็คือ ความเข้าใจในการเติบโตอย่างอิสระของ

ลูก เห็นว่าลูกไม่ได้เป็นของตน จึงอยู่กับลูกแบบท่ีเอื้อให้ลูกได้ใช้สติปัญญาของตนอย่างเต็มท่ี 

ผ่านการใช้สติปัญญาของตนด้วย 
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“ความเข้าใจในธรรมว่าเค้าไม่ได้เป็นของเรา เมื่อเค้าไม่ได้เป็นของเรา เค้าเกิดมาแล้ว 

เค้าก็มีชีวิต เค้าก็อยากจะเติบโตโดยสัญชาตญาณส่ิงมีชีวิตอยู่แล้ว เราก็เลยพร้อมท่ี

จะเอื้อให้เค้าแบบท่ีไม่ต้องเป็นเจ้าของมากก็ได้” (C2:80) 

ด้านที่ 2.4.4 การยอมรับ 

การยอมรับในตัวเอง น าไปสู่ความผ่อนคลาย และยอมรับในตัวลูก สามารถให้อภัย

ในความผิดพลาดของตัวเองและลูกได้ หรือไม่ได้มองว่าเป็นความผิดพลาด ด้วยการเห็นความ

เป็นจริงท่ีท้ังลูกและตัวเองต่างมีข้อจ ากัด เมื่อใคร่ครวญเห็นข้อจ ากัดในตัวเอง ก็เข้าใจ

ข้อจ ากัดในลูกด้วยเช่นกัน 

“เราก็จะผ่อนคลายขึ้น เพราะฉันท าอะไรฉันก็แบบว่าได้รับการให้อภัยเสมอ นั่น

คือเราก็พร้อมให้อภัยเค้าเสมอ เมื่อเราให้อภัยตัวเองได้ มันก็คลายนะ มันก็ง่าย

ขึ้น มันเหมือนกับว่าบางเรื่องฉันไม่ชอบเรื่องนี้ ฉันไม่ให้อภัยกับเรื่องนี้ คือถ้าตัว

ฉันท าเองนี่คือฉันเลวร้ายมาก ฉันกาหัวมันไว้วงแดง ว่าฉันไปท าก็จะ ธนูดอกท่ี

สองปักเข้าไป ปักเข้าไป สามสี่ห้า คิดแล้วคิดอีก ก็เราเป็นคนเนอะ ให้อภัย เรา

เป็นคน มันท าให้เรามองกลับไปว่าเค้าก็เป็นคน แถมเค้ายังเด็กด้วย ทุกอย่างท่ีเค้า

คิด ทุกอย่างที่เค้ามอง เค้ามองใสกว่าเราอีก เรามีกรอบเรามีประสบการณ์เรามี

อะไรหลายอย่างเข้ามา ท าให้ความคิดเราบางทีมันบิดเบี้ยว หรือมันกลมเกลี้ยง

เกินไป แต่ความคิดของเค้าที่โชว์ออกมาเนี่ยมันเป็นความคิดดิบ มันเป็นแบบ 

raw” (B2:67) 

การวางใจในความไม่คงท่ีของชีวิตท่ีเกี่ยวเนื่องกับลูก เมื่อเห็นว่าชีวิตเป็นกระแสคล่ืน 

การอยู่กับลูกก็จะมีวันท่ีสุขใจและทุกข์ใจก็เพียงท าในส่ิงท่ีท าได้ ท าให้ยอมรับเป็นสุขในการ

อยู่ด้วยกันในปัจจุบัน 

“ยอมรับสภาพด้วยแหละว่าอะไรจะเกิดมันก็ต้องเกิด เตรียมตัวท่ีจะรับกับความ

เสียใจ แล้วก็เตรียมตัวท่ีจะรับกับความดีใจเพราะคิดว่ามันคงมีสองอย่างนี้เข้ามาใน

ชีวิตแน่ ๆ ถ้ามีอะไรเสียใจมา ก็ต้องดูแลตัวเองให้ได้” (B2:121.2) 
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ประสบการณ์ในการเล้ียงดูลูก ท าให้ได้ย้อนนึกถึงเหตุปัจจัยท่ีน ามาสู่การเป็นพ่อแม่

ในแบบของตน และขยายไปสู่การยอมรับการเป็นพ่อแม่ของคนอื่น ๆ ด้วย 

“แล้วเรารู้สึกตระหนักรู้ถึงความเป็นพ่อแม่ท่ีจากรุ่นสู่รุ่นท่ีส่งผ่านตัวเรามา แล้วก็รู้สึก

ว่า อ๋อ เราเข้าใจ เข้าใจว่าท าไมพ่อแม่ของเราพ่อแม่ของแฟน พ่อแม่ของคนท่ีเรารู้จัก 

พ่อแม่ของญาติพี่น้องของเรา ท าไมเค้าถึงเล้ียงลูกเค้าเป็นอย่างนี้ แล้วท าไมลูกเค้าถึง

เป็นแบบนี้ ท าไมเค้าถึงเติบโตมาแบบนี้ แล้วท าไมเค้าถึงคิดแบบนี้ เราเข้าใจทุก ๆ 

คนเลย ไม่ว่าจะผ่านผิดจะผ่านถูก ไม่ว่าจะผ่านอะไรมา เราเข้าใจเหตุและผลของมัน

ว่าอ๋อ ณ เวลานั้นท าไมเค้าเลือกตัดสินใจแบบนั้น ณ เวลานั้นท าไมเค้าถึงเลือกแบบนี้ 

ทุกคนมีการตัดสินใจท่ีถูกต้อง และเคารพการตัดสินใจของทุกคน ไม่เคยคิดโทษเลย

ว่าคนนั้นผิด คนนี้ผิด นั่นคือส่ิงท่ีเราได้เรียนรู้” (H2:63.2) 

ด้านที่ 2.4.5 ความเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก 

ความสงสารเห็นใจเกิดจากการเข้าใจความบีบค้ันใจไม่เป็นสุขของลูก เห็นท่ีมาของ

ความหงุดหงิดใจของลูก น าไปสู่การตอบสนองท่ีอ่อนโยนพร้อมจะอยู่เคียงข้าง รวมถึงท าให้

ระดับความหงุดหงิดของพ่อแม่ลดลงด้วย 

ประเด็นย่อย 2.5 การแสดงออกต่อลูก 

เป็นการตอบสนองโดยให้ลูกเป็นศูนย์กลางของการกระท าท่ีจะกระท าต่อลูก ให้ลูกรับรู้ว่าเขา

มีความส าคัญ โดยพ่อแม่อาจะรอคอยให้ความเข้มข้นของอารมณ์ของลูกลดลง หรือใช้ความเข้าใจใน

การโอบกอดใจลูกในขณะท่ีลูกก าลังเป็นทุกข์ ให้อิสระแก่เขาในการกระท า ส่ือสารกับลูกอย่าง

ตรงไปตรงมา พยายามหาวิธีท่ีตอบสนองลูกได้อย่างสอดคล้องท่ีสุดในแต่ละขณะนั้น ๆ รวมไปถึงชวน

ลูกให้ได้สังเกตใจหรือความทุกข์ของตน และชวนมองหาวิธีแก้ปัญหา 

คุณลักษณะที่ 2.5.1 แสดงออกให้ลูกรับรู้ว่าให้ความส าคัญและเคารพลูก คือการ

ย้ าให้ลูกได้ตระหนักถึงการให้ความส าคัญและการเห็นคุณค่าของพ่อแม่ท่ีต่อเขา 
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คุณลักษณะที่ 2.5.2 ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ การตอบสนองลูกด้วยความ

เข้าใจคือการท่ีพ่อแม่ได้แสดงออกต่อลูกท้ังด้วยร่างกาย ค าพูด และการสร้างบรรยากาศแห่ง

ความรักความเข้าใจแก่ลูก 

คุณลักษณะที่  2.5.3 สังเกตลูกแล้วสื่อสารอย่างตรงไปตรงมาด้วยจังหวะท่ี

สอดคล้องกับลูกและสถานการณ์ขณะนั้น 

คุณลักษณะที่ 2.5.4 ให้อิสระ คือการให้ลูกได้แสดงออกอย่างอิสระ ตัดสินใจได้ด้วย

ตนเอง 

คุณลักษณะที่ 2.5.5 ชวนลูกสังเกตใจตนเอง และชวนแก้ปัญหา คือการชวน

สังเกตอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ณ ขณะนั้น ๆ ชวนให้เห็นท่ีมาของอารมณ์ความรู้สึก ชวน

ให้เห็นผลของความรู้สึกดังกล่าว ชวนท าความเข้าใจสถานการณ์ และ/หรือชวนแก้ปัญหา 

“พี่ก็ให้เค้าสังเกตอารมณ์ว่าตอนนี้เป็นยังไง ไปดูมาแล้วรู้สึกยังไง เค้าก็บอกว่าเค้า

หงุดหงิด เค้ารู้ว่าเค้าหงุดหงิด เหมือนเค้ามีความหงุดหงิดบ่อยข้ึน เค้าก็บอกว่างั้นหนู

ขอไม่ดูนะครับ” (J2:163) 

“เราก็จะให้เค้าดูว่าตอนท่ีหนูขาดสติ หนูรู้สึกยังไง เค้าก็บอกว่าเค้ารู้สึกทุกข์ท่ีใจ แล้วก็

ถามว่าทุกข์ท่ีใจเป็นแบบไหนลูก เค้าก็บอกว่ามันบีบ ๆ ข้างในใจครับหม่าม้า” 

(J2:119) 

ประเด็นที่ 3 ผลของการใช้สติในการเลี้ยงดู 

มีกรอบของประเด็นดังนี้ 

ประเด็นย่อย 3.1 ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต 

ประเด็นย่อย 3.2 ผลที่เกิดกับลูก 

3.2.1) ลูกผ่อนคลาย 

3.2.2) ลูกมีสมาธิ 
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3.2.3) ลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ของตนเองได้ 

ประเด็นย่อย 3.3 ผลต่อความรู้สึกวางใจในการเป็นพ่อแม่ 

ประเด็นย่อยที่ 3.4 ผลต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก 

ประเด็นย่อยที่ 3.5 ผลต่อการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 3.6 ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงท่าทีที่มีกับผู้คนรอบตัว 

ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นประเด็นท่ีพ่อแม่ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงผลท่ีเกิดขึ้นจากการ

ใช้สติในการเล้ียงดู ซึ่งประกอบไปด้วยผลในด้านความเข้าใจในโลกและชีวิต ผลท่ีเกิดดับลูก ผลต่อ

ความวางใจในบทบาทของพ่อแม่ ผลต่อสัมพันธภาพ ผลต่อการฝึกสติ และผลต่อท่าทีท่ีมากับผู้คน

รอบตัว ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

ประเด็นย่อย 3.1 ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต 

การได้เล้ียงดูด้วยใจท่ีแนบสนิทและเห็นธรรมชาติของลูก ท าให้พ่อแม่มองเห็นธรรมชาติของ

จิต เข้าใจตนเอง ผู้คนแวดล้อม เห็นคุณค่าของชีวิตทุกชีวิต เห็นการใช้ใจก้าวผ่านความยากล าบากใน

ชีวิต และเข้าใจธรรมชาติของโลกและชีวิตชัดขึ้น 

“เราเห็นคุณค่าของส่ิงรอบตัวมากขึ้น เราเห็นคุณค่าของโลกมากข้ึน เพราะว่าลูกเราจะต้องโต

ขึ้นเป็นผู้ใหญ่ เค้าจะต้องอยู่ในโลก อะไรท่ีเราเคยมองข้าม อะไรท่ีเราเคยคิดแบบหยาบ ๆ เรา

จะคิดแบบละเอียดขึ้น เราจะคิดละเอียดขึ้น เราจะรู้ว่าเราจะต้องเก็บรักษา เราจะต้องร่วมกัน

ดูแลสาธารณะสมบัติยังไง เราจะเข้าใจความหมายท่ีแท้จริงของมัน ถ้าไม่มีลูกจะไม่เข้าใจ จะรู้

แค่ว่าเราเป็นพลเมืองดี มันก็เพียงพอแล้ว แต่พอมีลูกปุ๊บเรารู้เลยว่า มันไม่ใช่หน้าท่ีการเป็น

พลเมืองดี แต่ว่าคุณจะต้องรักษาโลกใบนี้ เพราะว่าลูกของคุณจะต้องอยู่บนโลกใบนี้หลังจากท่ี

คุณตายไปแล้ว ความเข้าใจเรื่องคุณค่ามันเหมือนแบบ มันทะลุเลย” (G1:31) 
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ประเด็นย่อยที่ 3.2 ผลที่เกิดกับลูก 

คุณลักษณะที่ 3.2.1 ลูกผ่อนคลาย 

เป็นช่วงเวลาท่ีพ่อแม่ได้ใช้เวลากับลูกอย่างแนบสนิทโดยใจไม่คิดขุ่นข้องกังวลถึงส่ิง

อื่น ๆ ใจพ่อแม่จึงเป็นใจท่ีสบาย การอยู่กับลูกท าให้ใส่ใจอยู่กับลูกได้อย่างสอดคล้อง ท าให้ลูก

เองก็ผ่อนคลายด้วย ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา และได้ให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า ความ

เบา เป็นอิสระจากกรอบของตน ก็แผ่ขยายไปสู่ลูก ท าให้ลูกดูมีความสุข เป็นธรรมชาติไปด้วย 

“ก็รู้สึกเค้าเป็นธรรมชาติ เค้ามีความสุข คือรอยยิ้ม ปฏิกิริยา ไม่ว่าสีหน้า แววตา 

ความรู้สึก หรืออากัปกิริยาเค้าก็จะเปล่ียนไป รู้สึกว่าเค้าก็จะเริงร่า เหมือนกับ

ธรรมชาติเค้าเป็นเลย รู้สึกว่าเค้าไม่ใช่คนท่ีโดนบังคับให้อยู่ในกรอบอะไรบางอย่าง” 

(H2:57) 

คุณลักษณะที่ 3.2.2 ลูกมีสมาธิ 

ในขณะท่ีพ่อแม่มีสตินั้น ใจจะนิ่งสงบและจดจ่อกับการอยู่กับลูกได้ต่อเนื่องยาวนาน 

โดยท่ีพ่อแม่เองจะอยู่กับลูกอย่างสงบ ให้พื้นท่ีลูกได้ท าส่ิงนั้น ๆ เต็มท่ี ลูกจึงอยู่กับส่ิงท่ีก าลัง

จดจ่อสนใจร่วมกับพ่อแม่ได้ยาวนาน และท าให้มีสมาธิกับส่ิงอื่นรอบ ๆ ตัวยาวนานไปด้วยดัง

ข้อมูลในรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 3.2.3 ลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ของตนเองได้ 

จากการใช้สติของพ่อแม่ท่ีมักจะสะท้อนการเคล่ือนไหวของใจของตนให้ลูกได้รับรู้

ร่วมกัน และบอกเล่าถึงลักษณะของจิตให้ลูกได้ร่วมเรียนรู้ ท าให้ในบางครั้งลูกสามารถเท่าทัน

ตามดูอารมณ์ตัวเอง ส่ือสารส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจของตนได้ และมีพื้นอารมณ์ท่ีนิ่งเย็น เป็นการฝึก

ให้ลูกได้รู้ตัวเอง ท าให้ลูกมีอารมณ์ท่ีดี จัดการกับอารมณ์ตัวเองได้ มีความแจ่มใสเป็นพื้นฐาน 

“แต่ว่าผลท่ีได้มันก็เกินคาด ก็อย่างท่ีเห็น ก็กลายเป็นเด็กอารมณ์ดี จัดการกั บ 

conflict ได้ดีพอสมควรเลยทีเดียว ก็ออกจะสายฮาแล้วด้วย” (I2:61) 
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“เปิดให้ดู เปิดปุ๊บ ไม่นานก็หยุด สักพักนึงก็ถามว่าซินซินจะนอนยัง โอเคนอนละ 

พ่อปิดนะ พ่อปิดเลย ก็นอน นางรู้วิธีจัดการกับตัวเองประมาณนึงในแบบของเค้า 

คือดูอะไรท่ีตัวเองชอบ แล้วก็หยุด แล้วก็นอน ท าได้ด้วยตัวเอง เช้ามาก็เป็นปกติ

เหมือนเดิม เข้าหาคนตลอด ท้ัง ๆ ท่ีนางไม่เคยเป็น จนกลับมาถึงบ้านก็ไม่งอแงไม่

อะไร ปกติทุกอย่าง ก็เห็นความพัฒนาของเค้าท่ีเกินกว่าท่ีคิด ไม่คิดว่านางจะ

สามารถจัดการได้” (I2:64) 

ประเด็นย่อย 3.3 ผลต่อความรู้สึกวางใจในการเป็นพ่อแม่ 

พ่อแม่มักจะเริ่มต้นต้ังใจในการเล้ียงดูด้วยความห่วง ซึ่งความห่วงท าให้เกิดความต้ังใจในการ

ใช้สติในการเล้ียงดู การเห็นผลและความเข้าใจธรรมทีละเล็กละน้อยท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดูท าให้พ่อแม่

ค่อย ๆ เห็นความจริงและวางใจในบทบาทความเป็นพ่อแม่ของตน และวางใจในธรรมชาติของลูกได้

มากขึ้น 

“คือตอนท้องเราหวังใช่มั้ย ว่าเค้าจะดีต๊ึด ๆๆ เป็นความหวัง แต่พอหลังจากท่ีเราคลอดออก

มาแล้ว มันท าให้พี่ได้เรียนรู้ว่า เราไปหวังแต่ผลโดยท่ีเรายังไม่ได้สร้างเหตุเลย ผลจะเกิดขึ้นได้

ยังไงแต่ก่อนเรามักจะมองผล หวังผล โดยท่ีเรายังไม่รู้เลยว่าเรายังไม่ได้สร้างเหตุ แต่จากการ

เล้ียงเค้าแบบนี้มันท าให้เรารู้ ในช่วงสองสามปีหลังเนี่ยแล้วว่า เฮ้ย จริง ๆ ส่ิงท่ีเราต้องท าคือ

เรามาสร้างเหตุ สร้างเหตุให้ดี พี่ก็มาท ากับลูก เพราะฉะนั้นเนี่ย คืออาจไม่ได้ผลดีร้อย

เปอร์เซ็นต์ แต่ผลก็เป็นไปตามเหตุปัจจัยของเค้า” (J2:181) 

ความวางใจท าให้ความกลัวในการเลี้ยงดูลดลง เห็นว่าอย่างไรปัญหาก็ต้องมีเข้ามาอยู่เสมอ 

และเราก็ปรับตัวเข้ากับมันได้ 

“มันก็เป็นการเล้ียงโดยท่ีความกลัวลดลงด้วยนะ พอเริ่มรู้สึกว่ามาเถอะ ปัญหามีไว้แก้ มา

เถอะมา แล้วก็เรียนรู้ไปด้วยกัน ก็จะมีความยากง่าย ๆ เป็นช่วง ๆ ไป” (B2:56) 

ความวางใจนี้ก็ส่งผลต่อท่าทีในการปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วย พ่อแม่จะเปิดพื้นท่ีให้ลูกได้เริ่ม ได้

ท าในส่วนของตัวเองก่อน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 212 

“เราเข้าไปวุ่นวายในชีวิตเค้าน้อยลงค่ะ เหมือนเรารอคอยได้ท่ีจะรอคอยให้เค้าโผล่ขึ้นมาเอง 

เช่น โผล่ประเด็น โผล่ค าพูด เปิดค าพูด หรือบอกเล่าอะไรบางอย่างด้วยตัวเค้าเองก่อนท่ีเรา

จะก้าวเข้าไป” (C2:24) 

การวางใจในการเล้ียงดูท าให้ปล่อยให้ลูกได้เรียนรู้ด้วยตัวเองเองมากขึ้น 

“ให้เค้าเลือกมากขึ้น ให้เค้าเป็นผู้ก าหนดให้มากขึ้น ท าให้เค้าเห็นผลของการเลือกและการ

ก าหนดให้มากขึ้น เช่น แต่งตัว อาบน้ าเสร็จแต่งตัว หยิบมาสองชุดจะใส่ชุดไหน ซินซินจะให้

แม่อาบน้ าให้ ถ้าแม่อาบ พ่อจะเป็นคนแต่งตัว แล้วถ้าแม่อาบหนูจะไม่ได้ดูอันนี้ ถ้าพ่ออาบให้

พ่อแต่งตัวด้วย แล้วหนูจะได้ดูอันนี้ เด็กก็จะเวทเองว่าอะไรคือความส าคัญส าหรับเค้า อะ ให้

พ่ออาบ ซินซินอยากดู เค้ารู้ว่าอะไรเป็นความต้องการจริง ๆ ของเค้า” (I2:109) 

การเห็นว่าลูกสามารถจัดการอารมณ์ตัวเองได้ ท าให้ความห่วงลดลง พ่อแม่รู้สึกวางใจได้ 

“มันลดลง รู้สึกว่าเออ มาถูกทางละ ถ้าเกิดว่าอยู่ในเรทนี้ไปเรื่อย ๆ ซึ่งมันก็ขึ้น ๆ ลง ๆ แต่ถ้า

ว่ามันเป็นอะไรท่ีดี ท าไปเรื่อย ๆ มันก็คงพัฒนาไปสู่จุดอื่น ๆ ต่อไป อย่างน้อยตอนนี้ลูกก็

จัดการกับความรู้สึกตัวเองได้ในอายุเท่านี้ถือว่าโอเคมากแล้ว” (I2:68) 

เมื่อความวางใจเพิ่มขึ้น ท าให้รู้สึกมั่นใจในการใช้สติกับลูกและการเล้ียงดูลูกในแบบท่ีท าอยู่

มากขึ้นด้วย 

“มันเหมือนกับเราได้รับการยืนยัน ได้รับการคอนเฟิร์มว่าส่ิงท่ีเราท ามาเนี่ยมันโอเค มันได้ผล

ในส่ิงท่ีเราอยากให้มันเกิด ก็เลยต้ังใจมากขึ้น” (I2:72) 

ประเด็นย่อยที่ 3.4 ผลต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก 

พ่อแม่กล่าวว่ารู้สึกถึงความรักท่ีเช่ือมโยงถึงกันกับลูกในสัมพันธภาพ สัมพันธภาพท่ีมีความ

สงบเปน็พื้นฐาน ท่ีเกิดขึ้นท้ังในพ่อแม่และลูก ท าให้ลูกรับฟัง และเข้าใจการพูดสอนของพ่อแม่ได้ง่าย 

รวมไปถึงการจัดการอารมณ์ตัวเองของพ่อแม่ ท าให้มีพื้นท่ีให้ลูกได้รับผิดชอบจัดการตัวเองได้โดยไม่

รบกวนสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน ดังข้อมูลท่ีแสดงไว้ในรอบท่ีผ่านมา 
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ประเด็นย่อยที่ 3.5 ผลต่อการฝึกสติ 

การได้สังเกตลูกอย่างใกล้ชิดด้วยใจท่ีสงบ ก็ท าให้พ่อแม่ได้เห็นธรรมชาติของการใช้สติ เห็นว่า

การอยู่กับลูกก็เป็นการฝึกสติ และมีแรงใจในการฝึกสติ รวมถึงท าให้การฝึกสติพัฒนามากยิ่งขึ้น 

ประเด็นย่อยที่ 3.6 ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงท่าทีที่มีกับผู้คนรอบตัว 

การได้ตามดูใจตนเองและใจลูก ท าให้มีสติในการอยู่กับผู้อื่นท่ีใกล้ชิดมากขึ้น รับฟังและท า

ความเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น ลดการเค่ียวเข็ญบังคับและใช้อารมณ์ในการส่ือสารลง 

“ก็รู้สึกว่าเราก็เหวี่ยงวีนน้อยลงท้ังกับสามีนะคะ คือเมื่อก่อนจะมีอารมณ์ขึ้นลงเยอะมาก 

ตอนนี้ก็น้อยลงแล้วก็ขึ้น แล้วก็ลงเร็วขึ้น แล้วก็กับแม่บ้านท่ีบ้านด้วย ก็แต่ก่อนก็จะแบบ โอ้ย 

อะไรอย่างนี้ หงุดหงิด หรือว่าแบบว่าตักเตือนก็อาจจะมีเสียงท่ีไม่พอใจอะไรอย่างนี้ มันก็จะ

รู้สึกว่าปฏิบัติตัวได้ดีกับคนใกล้ตัวมากขึ้นน่ะค่ะ” (D1:91) 

ตอนที่ 3 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ผู้วิจัยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมท่ี

เกี่ยวข้อง ยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูล ร่วมกับบันทึกการสังเกตการเก็บข้อมูลของผู้วิจัย และ

ข้อมูลป้อนกลับจากผู้ให้ข้อมูล รายละเอียดของการตรวจสอบแบ่งเป็น 3 ประเด็นดังนี้ 

ประเด็นที่ 1 รากฐานของใจในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 1 คือ รากฐานของใจในการใช้สติในการเล้ียงดู 

ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 4 ประเด็นได้แก่ ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก ใจท่ีมีความ

สงบเป็นฐาน ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกต และ การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิง

ต่าง ๆ อยู่เสมอ รากฐานของใจในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นคุณลักษณะของใจท่ีพ่อแม่ผู้ใช้สติในการ

เล้ียงดูมีเป็นฐาน อันน าไปสู่ความมุ่งมั่นท่ีจะใช้สติ ความพร้อมในการใช้ ความไวในการใช้ ความมี

ประสิทธิภาพในการใช้สติในขณะเล้ียง ดูเป็นพื้นฐาน รากฐานของใจในการใช้สติในการเล้ียงดู ข้อมูลท่ี

ปรากฏยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 และพบข้อมูลเพิ่มเติมว่ารากฐานในการใช้สติ เป็นส่วน
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คุณภาพของใจท่ีมีอยู่ และเป็นลักษณะของใจท่ีมีความต้ังมั่น ความสงบ ความช าน าญ และพร้อม

ใคร่ครวญ จึงท าให้เห็นว่าใจท่ีมีคุณลักษณะเหล่านี้เป็นใจท่ีพร้อมและเป็นฐานกับการใช้สติกับลูก 

เมื่อพิจารณาตามหลักธรรมแล้วคุณลักษณะเหล่านี้ล้วนเป็นลักษณะของใจท่ีเป็นทางสู่ความ

เจริญในธรรม ปรากฏคุณลักษณะของใจนี้ในองค์ธรรมที่กล่าวถึงธรรมที่สนับสนุนองค์ธรรมทุกข้อ 

(พระพรหมคุณาภรณ ์ (ป.อ. ปยุต ฺโต) , 2555) อยู ่ในหมวดของมรรคที ่ปรากฏเด่นชัดได้แก่ 

สัมมาวายามะ คือ ความเพียร ความมุ่งมั่น ซึ่งมีฉันทะ คือความพอใจ ชอบใจในส่ิงท่ีดีงามเป็นตัวน า 

สัมมาสติ คือภาวะท่ีระลึกได้ มีใจพร้อมอยู่กับส่ิงท่ีท า และสัมมาทิฏฐิ คือความเข้าใจตามภาวะท่ีเป็น

จริง ซึ่งเกิดจากโยนิโสมนสิการ คือใคร่ครวญโดยแยบคาย อันพบคุณลักษณะของใจเหล่านี้อยู่ใน

รากฐานของใจของการใช้สติในการเล้ียงดูในการศึกษาครั้งนี้ โดยมีส่วนของใจท่ีสงบเพิ่มเติมด้วย  

นอกจากนี้  ผลการวิเคราะห์ ท่ีได้ในประเด็นท่ีหนึ่ งพบว่าคุณลักษณะเหล่านี้ ล้วนเป็น

คุณลักษณะท่ีเป็นกุศล คือ ภาวะจิตท่ีดีงาม ไม่เป็นโทษ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

ลักษณะท่ีเป็นกุศลท่ีปรากฏในข้อมูลได้แก่  สติ  สมาหิตะ ปัสสัทธิ และปัญญา โดยสติ คือ 

ความสามารถคุมจิตใจไว้ในส่ิงท่ีเกี่ยวข้อง ดังปรากฏในประเด็นย่อยท่ี 1.1 ปัสสัทธิคือความผ่อนคลาย

สงบ ดังปรากฏในประเด็นย่อยท่ี 1.2 สติ ปรากฏในประเด็นย่อยท่ี 1.3 และ ปัญญาคือความเข้าใจ 

ปรากฏในประเด็นย่อยท่ี 1.4 

ประเด็นที่ 2 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 2 คือ กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 5 ประเด็นได้แก่ กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ การยับยั้งตนเอง 

กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ ความเข้าใจ  และ การแสดงออกต่อลูก 

รายละเอียดการตรวจสอบเป็นไปดังนี้ 

กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงการเท่าทันในส่ิงท่ีเกิดขึ้น ณ 

ขณะนั้น ๆ แบ่งออกได้เป็น 4 คุณลักษณะ ได้แก่ การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน การสังเกตส่ิงท่ีมา

กระทบ ณ ขณะนั้น การเท่าทันใจตนเอง และการเท่าทันใจลูก โดยในการเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน 

แสดงท่ีมาได้แก่ความไม่เข้าใจ การยึดความต้องการของตนเป็นท่ีต้ัง และการปรุงแต่งท่ีน าไปสู่ความกังวล 

ล้วนเป็นปัจจัยในวงจรแห่งทุกข์ ซึ่งเกิดขึ้นจากความไม่รู้ไม่เข้าใจ (อวิชชา) แล้วมีการยึด (อุปาทาน) 
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รวมถึงความไม่สงบฟุ้งซ่านของใจ (นิวรณ์) ล้วนเป็นเหตุแห่งความหนักของใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2553) 

การตัดวงจรแห่งความไม่สงบเป็นทุกข์นี้เกิดขึ้นเมื่อพ่อแม่เริ่มมี การสังเกตส่ิงท่ีมากระทบ ณ 

ขณะนั้น เป็นสติท่ีตามในส่ิงท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ท าให้การคิดปรุงแต่งท่ีเกิดต่อเนื่องจากความ

อยากได้ในสุข หรืออยากหนีในทุกข์เกิดการชะงัก และกลับมามองสิ่งที่เป็นอยู่จริง ณ ขณะนั้น  

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) ต่อเนื่องไปสู่ การเท่าทันใจตนเอง หรือ การเท่าทันใจ

ลูก ท่ีแสดงถึงการตระหนักเท่าทันชัดในส่ิงท่ีเคล่ือนไหวอยู่ในใจของตน หรือของลูกได้ชัดในขณะนั้น 

การทบทวนวรรณกรรมแสดงให้เห็นว่า การตระหนักรู้ทางอารมณ์ของตนเองและของลูกคือ

ส่วนประกอบของ Mindful Parenting โดยการตระหนักรู้นี้จะระงับการเคล่ือนของจิตท่ีเกิดขึ้นอย่าง

เป็นอัตโนมัติได้ (Duncan et al., 2009) 

การยับยั้ง เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ และการกระท าท่ีเป็นผล

จากการกระเพื่อมนั้น แบ่งออกเป็น 2 คุณลักษณะ ได้แก่ รูปแบบการยับยั้ง และความส าเร็จใจการ

ยับย้ัง มีการตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องแล้วในผลการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 

กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึง การ

ใคร่ครวญพิจารณาของพ่อแม่ต่อส่ิงท่ีเห็นในการเท่าทัน แบ่งออกเป็น 3 คุณลักษณะได้แก่ การ

ใคร่ครวญขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก การใคร่ครวญภายหลังจากเห็นผลของปฏิสัมพันธ์ และ ปัจจัยท่ีมา

ช่วยในการใคร่ครวญท าความเข้าใจ การใคร่ครวญท้ังขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก และการใคร่ครวญ

ภายหลังสะท้อนถึงการคิดพิจารณาโดยแยบคาย คือโยนิโสมนสิการ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2555) จากข้อมูลพบการคิดท่ีสติระลึกรู้ก าหนดอยู่กับปัจจุบัน คิดพิจารณาท่ีมาของส่ิงท่ีเกิดขึ้น คิด

แก้ปัญหา คิดหาคุณค่า และเห็นคุณโทษ 

ความเข้าใจ เป็นประเด็นย่อยที่แสดงถึงความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นจากการใช้สติในการเล้ียงดู ซึ่ง

ประกอบไปด้วย ความเข้าใจตนเองและลูก ความเข้าใจในแนวทางการเลี้ยงดู เข้าใจธรรมในการ

เลี ้ยงดูล ูก การยอมรับ และ ความเห ็นใจในข้อจ าก ัดของลูก  สอดคล้องกับการศึกษาของ 

(Christopher et al., 2011) ที่พบว่าในผู้ที่ฝึกสติจะมีการยอมรับและความเมตตาต่อผู้อื่นเพิ่มขึ้น 

ซึ่งสิ่งที่ค้นพบเพิ่มเติมจากการศึกษาครั้งนี้ได้ขยายเพิ่มเติมให้เห็นลักษณะของความเข้าใจ ที่เป็น

ภาวะแห่งความรู้ความเข้าใจตามความเป็นจริง คือ ปัญญา  (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , 
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2555) อันน าไปสู่ประเด็นย่อย การแสดงออกต่อลูก ที่แบ่งออกเป็น 5 ด้าน ได้แก่ ให้ความส าคัญ

และเคารพลูก ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ สื่อสารอย่างตรงไปตรงมา ให้อิสระ และ ชวนลูก

สังเกตใจตนเองและชวนแก้ปัญหา ซึ่งมีการตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องแล้วในผล

การสัมภาษณ์รอบท่ี 1 

ประเด็นที่ 3 ผลของการใช้สติในการเลี้ยงดู 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 3 คือ ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นประเด็นท่ี

แสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นในด้านต่าง ๆ ในการใช้สติในการเล้ียงดู แบ่งออกเป็นประเด็นย่อย 6 ประเด็น

ได้แก่ ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต ผลท่ีเกิดกับลูก ผลต่อความวางใจในการเป็นพ่อแม่ ผลต่อ

สัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก ผลต่อการฝึกสติ และส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงท่าทีท่ีมีกับผู้คน

รอบตัว ในประเด็นย่อย ผลต่อความวางใจในการเป็นพ่อแม่ เป็นประเด็นย่อยใหม่ท่ีพบในการ

สัมภาษณ์รอบท่ีสอง แสดงถึงความวางใจท่ีเป็นผลจากการเล้ียงลูกโดยใช้สติ ซึ่งสอดคล้องกับใจท่ีวางลง 

เป็นภาวะจิตท่ีราบเรียบเป็นกลาง คืออุเบกขา เป็นภาวะท่ีพร้อมจะเข้าไปเกี่ยวข้องจัดการกับส่ิงต่าง ๆ 

ตามภาวะวิสัย ตามที่ควรจะเป็น มีความความอิสระ ไม่เกาะเกี่ยว เข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามที่เป็นจริง  

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) ส่วนการตรวจสอบความน่าเช่ือถือในประเด็นย่อยอื่น ๆ 

ท่ีเหลือนั้น ได้ท าแล้วในข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 

ตอนที่ 4 อภิปรายผล 

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 พบว่าการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อ

แม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานแบ่งออกเป็น 3 ประเด็น คือ รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู กระบวนการเท่าทัน

และเข้าใจในการเล้ียงดู และ ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู 

ประเด็นท่ี 1 รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 1 คือ 

รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 4 ประเด็น ได้แก่ ความต้ังมั่นของพ่อ

แม่ในการใช้สติกับลูก ใจท่ีมีความสงบเป็นฐาน ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกต 

การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ 
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จากการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ยังคงยืนยันผลท่ีได้จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 

ท่ีพบว่า ความต้ังมั่น ความสงบของใจ ความช านาญในการสังเกต เป็นรากฐานของการใช้สติในการ

เล้ียงดู อันสอดคล้องกับหลักแห่งความต้ังมั่นท่ีน าไปสู่ความสงบเย็น คือ พละ 5 (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ซึ่งในการเก็บข้อมูลครั้งนี้พบประเด็นย่อย การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ 

อยู่เสมอ เพิ่มเป็นหนึ่งในฐานการใช้สติในการเล้ียงดู ท าให้รากฐานมีความชัดเจนในการประกอบอยู่

ของหลักพละ 5 มากยิ่งขึ้น แสดงให้เห็นว่านอกจากใจท่ีมีความช านาญในการสังเกตการเคล่ือนของใจ

อย่างละเอียด รวดเร็ว และเป็นอัตโนมัติแล้ว ใจท่ีสังเกตพิจารณาเพื่อท าความเข้าใจ เห็นท่ีมาท่ีไปของ

ส่ิงต่าง ๆ ก็เป็นรากฐานส าคัญท่ีท าให้เกิดความเข้าใจ ยอมรับ ตนเองและลูกในการเล้ียงดูด้วย 

จากข้อสังเกตในการสัมภาษณ์รอบแรกถึง “ท่ีมาของความรู้สึกเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยงกับลูก” ท า

ให้พบด้านท่ีส าคัญของความต้ังมั่นก็คือการเห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ ท่ีประกอบไปท้ังการเห็น

ความเช่ือมโยงกับลูก และความห่วงท่ีน าไปสู่การต้ังใจใช้สติ และยังน าไปสู่การเห็นภาพต่อเนื่องของ

ท้ังกระบวนการว่าความห่วงท่ีเกิดขึ้นมีความเปล่ียนแปลงไป และค่อย ๆ ลดน้อยลงตลอดการ

ใคร่ครวญท าความเข้าใจธรรมชาติของการเล้ียงดู และเข้าใจตนเอง ซึ่งข้อมูลในช่วงท้ายปรากฏว่า

ความรู้สึกวางใจท่ีเกิดข้ึนท าให้ลักษณะการใช้สติมีความเบาสบายมากขึ้น จึงเกิดเป็นข้อสังเกตเพิ่มเติม

ส าหรับการสัมภาษณ์ในรอบท่ีสามว่า “การวางใจในบทบาทของการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อลักษณะการ

ใช้สติกับลูกอย่างไร” เพื่อให้เห็นความเช่ือมโยงภาพท้ังหมดชัดขึ้นต่อไป 

ประเด็นท่ี 2 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลใน

ประเด็นท่ี 2 คือ กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 5 ประเด็น 

คือ กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ การยับยั้งตนเอง กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลา

ในการใคร่ครวญ ความเข้าใจ และ การแสดงออกต่อลูก 

ประเด็นนี้ท าให้เห็นภาพชัดเจนของกระบวนการท่ีเกิดขึ้นภายในใจของพ่อแม่ขณะใช้สติ ใน

การเท่าทันใจตนเอง เท่าทันใจลูก และการท าความเข้าใจ รวมไปถึงการตอบสนอง ข้อมูลท่ีปรากฏ

แสดงให้เห็นจุดเริ่มต้นของการกระเพื่อมของใจ ซึ่งคือความทุกข์ร้อนท่ีมีท่ีมาจากความไม่เข้าใจ ความ

ต้องการ และการปรุงแต่ง น าไปสู่ความส่ันไหวซึ่งมีความเข้ม ร่วมกับความต้ังใจท่ีจะสังเกต ท าให้เกิด

การสังเกต และการสังเกตก็น าไปสู่การเท่าทัน และการยับยั้งตามล าดับ 
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ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ท่ีว่า “การสังเกตตนเองและการสังเกตลูกน่าจะ

เกิดขึ้นต่างขณะกัน” โดยต้องการเข้าใจชัดเจนขึ้นว่าเกิดขึ้นอย่างไร จากการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ได้ตอบข้อสังเกตและค าถามดังกล่าว เมื่อข้อมูลพบว่าการสังเกตตนเองและลูกเกิดขึ้นสลับกัน และ

จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับเรื่องการสังเกต จึงได้พบในข้อมูลว่าการสังเกตมาจากความเข้มของ

ส่ิงเร้า เช่นความทุกข์ร้อน หรือความเข้มของความกระเพื่อมของใจของลูก และน าไปสู่การเท่าทันใจ

ตนเอง หรือเท่าทันใจลูก นอกจากนี้ยังได้พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างการฝึกสติและการสังเกตชัดยิ่งขึ้น 

และพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างการสังเกต และการเท่าใจลูกด้วย 

ส่วนข้อสังเกตเรื่อง “ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นการเท่าทันจัดการใจ และลูกเป็นศูนย์กลาง

ความใส่ใจ” พบจากข้อมูลว่ากระบวนการเท่าทันนั้น ไม่ว่าจะเป็นการเท่าทันลูก หรือเท่าทันตนเอง มี

กระบวนการแบบเดียวกันคือผ่านการสังเกต โดยมีส่ิงเร้าท่ีเข้ม หรือความต้ังใจท่ีจะสังเกต เข้ามาเป็น

จุดเริ่มในการสังเกต เช่นเดียวกับการท าความเข้าใจ ไม่ว่าจะเป็นการท าความเข้าใจลูกหรือเข้าใจ

ตนเอง ก็มีกระบวนการแบบเดียวกัน และท่ีต้ังของใจท่ีอยู่ท่ีลูกหรือท่ีตนเองนั้นก็จะสลับกันตามการ

ท างานของการสังเกต ดังนั้นข้อสังเกตข้อนี้ ท าให้ได้เกิดการจัดประเด็นย่อยใหม่เปล่ียนจากการจัด

ประเด็นตามท่ีต้ังของใจ เป็นจัดตามกระบวนการท างานของใจ ซึ่งท าให้ได้เห็นการเคล่ือนของ

กระบวนการสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

นอกจากการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะแล้ว ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ท่ีว่า 

“การเท่าทันใจตนเองส่งผลต่อความเข้าใจลูกหรือไม่อย่างไร” ซึ่งน าไปสู่การตั้งค าถามว่า “ความเข้าใจ 

ลูกท่ีก าลังเป็นทุกข์ หรือมีความต้องการบางอย่างตรงหน้า มีท่ีมาอย่างไรบ้าง” จากข้อมูลรอบท่ี 2 จึง

ได้พบประเด็นย่อย กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ ซึ่งในประเด็นย่อยนี้

พบว่าเป็นการใคร่ครวญเพื่อท าความเข้าใจโดยใช้เวลาในการคิดพิจารณาท่ีมา พบว่าการใคร่ครวญมี

ปฏิสัมพันธ์ท้ังกับการยับย้ัง และการสังเกต โดยการใคร่ครวญจะเกิดข้ึนหลังจากการยับยั้งตนเอง โดย

สังเกตความกระเพื่อมของใจตัวเองแล้วใคร่ครวญหาท่ีมาเพื่อท าความเข้าใจการกระเพื่อม หรือ

ใคร่ครวญท าความเข้าใจลูก เป็นส่วนหนึ่งในการยับยั้งเพื่อหยุดการกระเพื่อมของใจ และพบต่อเนื่อง

ว่าการใคร่ครวญก็น าไปสู่ประเด็นย่อยคือความเข้าใจ ซึ่งได้มาจากการสัมภาษณ์เชิงลึกในประเด็นเรื่อง

ท่ีมาของความเข้าใจลูก 
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ประเด็นท่ี 3 ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 3 คือ ผล

ของการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นประเด็นท่ีพัฒนาต่อเนื่องมาจากการเก็บข้อมูลครั้งท่ีหนึ่ง โดยการ

วิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ีสองนี้มีประเด็นย่อย ผลต่อความวางใจในการเป็นพ่อแม่ มาเพิ่มเติม ประเด็น

ท่ี 3 ประกอบไปด้วยประเด็นย่อยท้ังหมด 6 ประเด็นได้แก่ ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต ผลท่ีเกิด

กับลูก ผลต่อความวางใจในการเป็นพ่อแม่ ผลต่อสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูก  ผลต่อการฝึกสติ 

และ ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงท่าทีท่ีมีกับผู้คนรอบตัว 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ยังคงยืนยันประเด็นท่ีได้รับจากผลของการใช้สติในการเล้ียงดู

ว่าส่งผลดีท้ังกับ พ่อ แม่ ลูก และบุคคลโดยรอบ ส่งผลกับไปยังการฝึกสติ และความเข้าใจท่ีมีต่อโลก

และชีวิต ยังคงยืนยันผลท่ีคล้ายคลึงกับการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติ ว่าส่งผลต่อความรู้สึกผูกพัน

ใกล้ชิดกับลูก (Yates, 2014) การเปิดรับมุมมองของผู้อื่น (Hornstein, 2011) โดยมีส่วนเพิ่มเติมในผล

ของการใช้สติของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานคือ ความเข้าใจท่ีมีต่อโลกและชีวิต และจากการวิเคราะห์ข้อมูล

รอบนี้พบเพิ่มเติมว่าในการเล้ียงลูกของพ่อแม่แม้จะเริ่มต้นด้วยความห่วง แต่ในระหว่างการใช้สติในการ

เล้ียงดู การท าความเข้าใจลูกและการเล้ียงดูอย่างต่อเนื่อง ท าให้พ่อแม่ค่อย ๆ เข้าใจธรรมชาติของการ

เล้ียงดู ค่อย ๆ ลดความห่วงลง และมีความวางใจในบทบาทของการเป็นพ่อเป็นแม่มากขึ้น 

ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ท่ีว่า “การทบทวนใคร่ครวญส่ิงท่ีเกิดขึ้นในการ

เล้ียงดู มีความเกี่ยวเนื่องกับการใช้สติในการเล้ียงดูอย่างไร” ท าให้ได้พบว่าการทบทวนใคร่ครวญส่ิงท่ี

เกิดขึ้นในการเล้ียงดู ส่งผลให้เข้าใจตนเอง เข้าใจลูก เข้าใจธรรม น าไปสู่ผลในการวางใจ ต่อความห่วง 

ต่อการยึดในบทบาทของพ่อแม่ท่ีเคยยึดถือไว้ ข้อมูลได้แสดงถึงปฏิสัมพันธ์ดังกล่าวของประเด็นย่อย 

กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ และ ความเข้าใจ และน่าจะมีปฏิสัมพันธ์ต่อ 

ผลของการใช้สติในการเล้ียงดูในประเด็นย่อย ผลต่อความเข้าใจในโลกและชีวิต และ ผลต่อความวางใจ

ในการเป็นพ่อแม่ ด้วย และความเข้าใจในโลกและชีวิต รวมถึงความวางใจในการเป็นพ่อแม่ มีข้อมูลท่ีมี

แนวโน้มว่าจะส่งผลกลับไปสู่ความต้ังใจ ความห่วง และใจท่ีสงบว่างในการใช้สติในการเล้ียงดู เพื่อให้

เข้าใจปฏิสัมพันธ์ระหว่าง การใคร่ครวญ ผลท่ีได้ และผลท่ีมีต่อการใช้สติในการเล้ียงดูต่อเนื่องไปนี้

ชัดเจนขึ้น ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามส าหรับการสัมภาษณ์รอบสุดท้ายว่า “การใช้สติในการดูแลลูกในช่วง

ต้ังต้น กับการใช้สติในการดูแลลูกในตอนนี้ มีส่ิงใดบ้างท่ีเหมือนเดิม และส่ิงใดบ้างท่ีต่างออกไป ความ

เหมือนและความต่างนี้มีท่ีมาอย่างไร” เพื่อให้เห็นปฏิสัมพันธ์ทั้งหมดในภาพรวมชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
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ตอนที่ 5 สรุปผลการเก็บข้อมูลรอบที่ 2 

ผลการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 พบว่าข้อมูลได้รวมกันอยู่ใน 3 ประเด็น คือรากฐานในการใช้สติใน

การเล้ียงดู กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู และ ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู 

ข้อมูลท้ัง 3 ประเด็นได้รวมเอาประเด็นเดิมท่ีพบจากข้อมูลในการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 และ

พัฒนาเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ซึ่งช่วยอธิบายภาพของกระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูได้

ชัดเจนยิ่งขึ้น อีกท้ังผลการวิเคราะห์ข้อมูลยังแสดงให้เห็นถึงปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นระหว่างประเด็น ท า

ให้เห็นความเช่ือมโยงกันของแต่ละประเด็นด้วย ท้ังนี้ ยังมีประเด็นส าคัญท่ีจะต้องตรวจสอบความ

เช่ือมโยงเพื่อเพิ่มเติมภาพรวมของปฏิสัมพันธ์ของท้ังสามประเด็นหลัก และประเด็นย่อยท่ีเกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามในการสัมภาษณ์รอบท่ีสามเพื่อเก็บข้อมูลให้ได้ภาพท่ีครบถ้วนมากขึ้น แนว

ทางการสัมภาษณ์รอบสุดท้ายนี้ประกอบด้วยค าถาม 3 ข้อคือ (1) การใช้สติในการดูแลลูกในช่วงต้ังต้น 

กับการใช้สติในการดูแลลูกในตอนนี้ มีส่ิงใดบ้างท่ีเหมือนเดิม และส่ิงใดบ้างท่ีต่างออกไป (2) ความ

เหมือนและความต่างนี้ท่ีมาอย่างไรและ (3) การวางใจในบทบาทของการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อลักษณะ

การใช้สติกับลูกอย่างไร 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 6  

ผลการเก็บข้อมูลรอบท่ี 3 

การเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบยืนยันผลการวิเคราะห์

ข้อมูลจากรอบท่ี 1 และรอบท่ี 2 ส ารวจประเด็นท่ียังไม่ชัดเจน และตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่าง

ประเด็นจากสมมติฐานท่ีได้จากการเก็บข้อมูลท้ังสองรอบด้วย ลักษณะด าเนินการสัมภาษณ์ ยังคงเน้น

การเปิดรับประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องของผู้ให้ข้อมูล โดยการเชิญให้ผู้ให้ข้อมูลได้บอกเล่าประสบการณ์ท่ี

ปรากฏขึ้นในใจหลังจากได้ฟังการสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้อีกครั้ง แล้วจึงเข้าสู่ค าถามหลักในรอบ

ท่ี 3 มีท้ังหมด 3 ข้อ ได้แก่ 1) “การใช้สติในการดูแลลูกในช่วงต้ังต้น กับการใช้สติในการดูแลลูกในตอนนี้ 

มีส่ิงใดบ้างท่ีเหมือนเดิม และส่ิงใดบ้างท่ีต่างออกไป” 2) “ความเหมือนและความต่างนี้ท่ีมาอย่างไรและ” 

และ 3) “การวางใจในบทบาทของการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อลักษณะการใช้สติกับลูกอย่างไร” 

เมื่อได้ข้อมูลการสัมภาษณ์ครบจากผู้ให้ข้อมูล 9 ท่านแล้ว ผู้วิจัยจึงน าการถอดเทปการ

สัมภาษณ์ มาก าหนดรหัสข้อมูล และเช่ือมโยงเปรียบเทียบข้อมูลในแต่ละประเด็น กับประเด็นหลัก

และประเด็นย่อยท่ีเกิดขึ้น รวมถึงวิเคราะห์ร่วมกับข้อมูลเดิมจากรอบท่ีผ่านมาท้ังหมด เมื่อการ

เช่ือมโยงประเด็น และเปรียบเทียบประเด็นไม่เกิดประเด็นใหม่หรือการเช่ือมโยงใหม่อีก ผู้วิจัยจึงสรุป

ประเด็นท่ีเกิดขึ้นในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

การน าเสนอการเก็บข้อมูลรอบนี้แบ่งออกเป็น 5 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 การตรวจสอบยืนยัน

กับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ีผ่านมา ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอผลและรายละเอียด

แต่ละประเด็น และสรุปปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้น ตอนท่ี 3 การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล 

น าเสนอการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ตอนท่ี 4 การอภิปรายผล อภิปรายข้อค้นพบและ

ข้อสังเกตท่ีเกิดขึ้น และ ตอนท่ี 5 สรุปผลการเก็บข้อมูลรอบท่ี 3 โดยมีสรุปข้อมูลจากการเก็บข้อมูล

รอบท่ี 3 ท้ังหมด มีรายละเอียดแต่ละตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1 การตรวจสอบยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ผ่านมา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 พบว่าการใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน แบ่ง

ออกได้เป็น 5 ประเด็น ได้แก่ 1) ความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู 2) รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 
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3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และ 5) การ

ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู รายละเอียดการตรวจสอบยืนยัน มีดังนี้ 

ประเด็นที่ 1 ความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นหลักท่ีแสดงถึงลักษณะความขยับส่ันไหวของใจ จากใจท่ีไม่ทุกข์มาสู่ใจท่ีเป็นทุกข์ 

ท่ีมาของความทุกข์ใจ และการเปล่ียนแปลงของความทุกข์ใจในระหว่างการใช้สติในการเล้ียงดู เป็น

การรับรู้ความทุกข์ใจท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดูของผู้ให้ข้อมูล โดยประเด็นนี้พัฒนาจากคุณสมบัติ 2.1.1) 

การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน ในประเด็นย่อย กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ ในรอบท่ี 2 จาก

การสัมภาษณ์เก็บข้อมูลรอบท่ี 3 ประเด็นนี้มีข้อมูลท่ีมีความชัดเจน และครอบคลุมประเด็นย่อยท่ี

ละเอียดมากขึ้น ในการเก็บข้อมูลรอบนี้จึงพัฒนาขึ้นมาเป็นประเด็นหลัก จ าแนกได้เป็น 3 ประเด็น

ย่อย ได้แก่ 1.1) ลักษณะของความทุกข์ 1.2) ท่ีมาของความทุกข์ใจ และ 1.3) การเปล่ียนแปลงของ

ความทุกข์ในการใช้สติในการเล้ียงดู การพัฒนาประเด็นแสดงใน ภาพท่ี 12 มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 12 การตรวจสอบยืนยันประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดู ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 
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ในประเด็นย่อยท่ี 1.1) ลักษณะของความทุกข์ เป็นประเด็นท่ีกล่าวถึงลักษณะของใจท่ีมีความ

กระเพื่อม ประกอบไปด้วย 2 คุณลักษณะ ได้แก่ ความห่วง และความไม่พอใจ ซึ่งจากการเก็บข้อมูล

รอบท่ีสามพบคุณลักษณะใหม่ท่ีมีความเข้มเด่นชัดในข้อมูลคือ ความห่วง ซึ่งได้มาจากการสัมภาษณ์ส่ิง

ท่ีแตกต่างในการเล้ียงดูปัจจุบันกับการเล้ียงดูในระยะเริ่มต้น ความห่วงเป็นคุณลักษณะท่ีเด่นชัดว่าเป็น

ใจต้ังต้นและด าเนินอยู่ในการเล้ียงดูลูก จึงเกิดเป็นคุณลักษณะใหม่ในประเด็นย่อยนี้ ส่วนคุณลักษณะ 

ความไม่พอใจ เป็นการยืนยันคุณลักษณะย่อยความไม่เข้าใจน าไปสู่การขยับส่ันไหวของใจ ซึ่งเมื่อ

ตรวจสอบย้อนกลับไปยังผู้ให้ข้อมูลแล้วพบว่าเป็นค าท่ียาวเกินไปและอาจท าให้ไม่เข้าใจความหมายท่ี

ต้องการจ าส่ือได้ จึงเปล่ียนค าเป็น ความไม่พอใจ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลเห็นพ้องกับค าบ่งช้ีคุณลักษณะนี้ 

ในประเด็นย่อยท่ี 1.2) ท่ีมาของความทุกข์ใจ เป็นประเด็นย่อยท่ีกล่าวถึง ท่ีมาจากใจตนเองท่ี

ท าให้เกิดความทุกข์ อันได้แก่ความต้องการ และการปรุงแต่ง ประกอบไปด้วย 2 คุณลักษณะ ได้แก่ 

การยึดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง และ การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล ท้ังสองคุณลักษณะ

ยืนยัน ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ี 2 และเปล่ียนช่ือ คุณลักษณะย่อย การยึดความคิดความ

ต้องการของตนเป็นศูนย์กลางน าไปสู่การขยับส่ันไหวของใจ เป็นการยึดความต้องการของตนเป็น

ศูนย์กลาง จากการตรวจสอบย้อนกลับกับผู้ให้ข้อมูลท่ีเห็นความเหมาะสมมากกว่าช่ือเดิม 

ในประเด็นย่อยท่ี 1.3) การเปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นประเด็น

ย่อยท่ีแสดงถึง ความทุกข์ใจท่ีเปล่ียนแปลงไปในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น

ตามระยะเวลาและความสม่ าเสมอในการใช้สติในสัมพันธภาพ ประเด็นย่อยนี้เป็นประเด็นย่อยใหม่ท่ี

พบจากข้อมูล ซึ่งชัดเจนขึ้นจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ประกอบไปด้วยสองคุณลักษณะได้แก่ การ

เปล่ียนแปลงของความคาดหวัง และ ความห่วงท่ีลดลง 

ประเด็นที่ 2 รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นหลักท่ีแสดงถึงคุณภาพของใจท่ีพ่อแม่ผู้ใช้สติในการเล้ียงดูมีเป็นฐาน อันน าไปสู่

ความมุ่งมั่นท่ีจะใช้สติ ใจท่ีพร้อมในการใช้สติ ความไวและความมีประสิทธิภาพในการใช้สติในขณะ

เล้ียงดูเป็นพื้นฐาน ปัจจัยอันน าไปสู่การใช้สติในการเล้ียงดูประกอบไปด้วย 3 ประเด็นย่อยคือ 2.1) 

ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก 2.2) ความสงบ และ 2.3) ใจท่ีมีประสบการณ์และความ

ช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ ในการเก็บข้อมูลรอบท่ี 3 นี้ข้อมูลท่ีได้ยืนยันประเด็นหลักเดิมคือ 
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ประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู มีเพียงคุณลักษณะท่ีได้เพิ่มเติมจากข้อมูลคือ ความต้ังมั่น

จากการเห็นผลของการใช้สติในชีวิต อยู่ในประเด็นย่อยท่ี 2.1 ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติใน

การเล้ียงดู และจากข้อมูลท่ีเกิดขึ้น ได้เปล่ียนช่ือหัวข้อประเด็นย่อยจากใจท่ีมีความสงบเป็นฐาน 

ลดทอนค าให้กระชับขึ้นเป็นช่ือ ความสงบ ส่วนประเด็นย่อยท่ี 2.3 ใจท่ีมีประสบการณ์และความ

ช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ ข้อมูลท่ีได้ยังคงยืนยันประเด็นย่อยและคุณลักษณะเดิมท่ีได้ค้นพบใน

รอบท่ีผ่านมา การปรับประเด็นแสดงในภาพท่ี 13 

 

ภาพท่ี 13 การตรวจสอบยืนยันประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 

ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ประเด็นที่ 3 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นหลักท่ีแสดงถึงกระบวนการการสังเกต การรู้เท่าทันใจท้ังตัวเองและลูก การ

ใคร่ครวญเพื่อท าความเข้าใจ และการจัดการ การเก็บข้อมูลรอบท่ี 3 ยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลจาก

รอบท่ี 2 โดยแยกคุณลักษณะ การเกิดขึ้นของความทุกข์ร้อน ออกเป็นประเด็นหลัก ดังได้กล่าวแล้วใน

ประเด็นท่ี 1 และจากข้อมูลเพิ่มเติมในรอบนี้ ท าให้ข้อมูลประเด็นย่อย ความเข้าใจ จากรอบท่ี 2 
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รวมอยู่ในประเด็นย่อย กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ สรุปได้ว่าประเด็น

ท่ี 3 นี้ประกอบไปด้วย 4 ประเด็นย่อยคือ 3.1) กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ 3.2) การยับยั้ง

ตนเอง 3.3) กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ และ 3.4) การแสดงออกต่อ

ลูก การพัฒนาประเด็นแสดงใน ภาพท่ี 14 มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 14 การตรวจสอบยืนยันประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ในประเด็นย่อยท่ี 3.1 กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ เป็นประเด็นย่อยท่ีกล่าวถึง 

กระบวนการในการสังเกต เมื่อส่ิงเร้าภายนอกมากระทบใจ และเท่าทัน ท่ีเกิดขึ้น ณ ขณะนั้น เป็น

กระบวนการท่ีน าไปสู่การยับยั้ง หรือ การท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญต่อไป ข้อมูลท่ี

ได้ในรอบท่ี 3 ยืนยันผลจากรอบท่ี 2 อันประกอบด้วย 2 คุณลักษณะคือ 3.1.1) การสังเกตส่ิงท่ีมา

กระทบ ณ ขณะนั้น และ 3.1.2) การเท่าทันใจ ในคุณลักษณะการสังเกตส่ิงท่ีมากระทบผู้วิจัยได้ตัด
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คุณลักษณะย่อย ความเกี่ยวเนื่องระหว่างการฝึกสติ และการสังเกตออก เพื่อยกไปอยู่ในหัวข้อ

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นต่อไป 

ในประเด็นย่อยท่ี 3.2 การยับยั้งตนเอง เป็นประเด็นย่อยท่ีกล่าวถึง การบรรเทาหรือหยุด

ตนเองท้ังกายและใจ ไม่ตอบสนองลูกในขณะท่ีใจส่ันไหวขุ่นมัว ข้อมูลท่ีได้ในรอบท่ี 3 ยืนยันผลจาก

รอบท่ี 2 อันประกอบไปด้วย 2 คุณลักษณะ คือ 3.2.1) รูปแบบการยับยั้ง และ 3.2.2) ความส าเร็จใน

การยับย้ังการกระเพื่อมของใจ โดยจากข้อมูลท่ีได้ในรอบท่ี 3 ได้เพิ่มคุณลักษณะย่อย 3.2.1.7) น าเอา

ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูมาพิจารณาส่ิงเร้าท่ีอยู่ตรงหน้า เข้ามาในคุณลักษณะ รูปแบบการ

ยับยั้ง เพื่อให้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลชัดเจนขึ้น 

ในประเด็นย่อยท่ี 3.3 กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ เป็น

ประเด็นย่อยท่ีกล่าวถึง กระบวนการพิจารณาใคร่ครวญท่ีไม่ได้เกิดจากการรู้ตัวในทันที แต่อาศัยเวลา

ในการพิจารณา จนเกิดความเข้าใจ ข้อมูลท่ีได้ในรอบ 3 ยืนยันผลจากรอบ 2 และได้รวมเอา

คุณลักษณะ ความเข้าใจ เข้ามาอยู่ร่วมกับประเด็นย่อยนี้ เพื่อความกระชับครบถ้วนของประเด็นย่อย 

สรุปได้ว่าประเด็นย่อยท่ี 3.3. นี้ประกอบไปด้วย 4 คุณลักษณะ ได้แก่ 3.3.1) การใคร่ครวญขณะ

ปฏิสัมพันธ์กับลูก 3.3.2) การใคร่ครวญภายหลังจากเห็นผลของปฏิสัมพันธ์ 3.3.3) ปัจจัยท่ีมาช่วยใน

การใคร่ครวญท าความเข้าใจ และ 3.3.4) ความเข้าใจ 

ในประเด็นย่อยท่ี 3.4 การแสดงออกต่อลูก เป็นประเด็นย่อยท่ีกล่าวถึงลักษณะการตอบสนอง

หรือแสดงออกต่อลูกจากการใช้สติ จากข้อมูลในรอบท่ี 3 ยืนยันผลจากรอบท่ี 2 โดยมีข้อมูลเพิ่มเ ติม

ท าให้เปล่ียนช่ือคุณลักษณะจาก ให้ความส าคัญและเคารพลูก เป็น ให้ความส าคัญและเห็นคุณค่าของ

ลูก เพื่อให้ช่ือสอดคล้องกับข้อมูลท่ีได้รับมากยิ่งขึ้น ประเด็นย่อยท่ี 3.4 ประกอบไปด้วย 5 คุณลักษณะ 

ได้แก่ 3.5.1) ให้ความส าคัญและเห็นคุณค่าของลูก 3.5.2) ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ 3.5.3) 

ส่ือสารอย่างตรงไปตรงมา 3.5.4) ให้อิสระ และ 3.5.5) ชวนลูกสังเกตใจตนเอง และชวนแก้ปัญหา 

ประเด็นที่ 4 ความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นหลักท่ีกล่าวถึง ความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นจากการเท่าทันและท าความเข้าใจในการ

เล้ียงดูตลอดระยะเวลาท่ีเล้ียงดูลูกจนเกิดการตระหนักถึงความจริงท่ีเกิดขึ้นอย่างเป็นธรรมชาติ ท่ี

เกี่ยวข้องกับสัมพันธภาพการเล้ียงดูและการเติบโตของลูก ซึ่งเพิ่มพูนมากขึ้นในระยะเวลาของการ
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เล้ียงดู เป็นประเด็นท่ีพัฒนาขึ้นจากคุณลักษณะ เข้าใจธรรมในการเล้ียงดู และมีความชัดเจนลึกซึ้ง

ครอบคลุม รวมถึงเป็นข้อมูลท่ีสรุปทิศทางของปฏิสัมพันธ์ของแต่ละประเด็น ในประเด็นหลักเรื่อง

ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูนี้ ประกอบด้วย 3 ประเด็นย่อยได้แก่ 4.1) ความเข้าใจในความ

เกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก 4.2) การยอมรับในความไม่แน่นอนในการเล้ียงดู และ 4.3) การวางใจใน

การเป็นพ่อแม่ ซึ่งพัฒนามาจากประเด็นย่อย ผลต่อความวางใจในการเป็นพ่อแม่ จากการวิเคราะห์

ข้อมูลรอบท่ี 2 เพิ่มเติมกับข้อมูลท่ีได้ในรอบท่ี 3 การพัฒนาประเด็นแสดงใน ภาพท่ี 15 

 

ภาพท่ี 15 การตรวจสอบยืนยันประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู 

ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 
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ประเด็นที่ 5 การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นท่ีกล่าวถึงการท่ีพ่อแม่ตระหนักในผล คุณค่า หรือประโยชน์ ท่ีได้รับจากการใช้

สติในการเล้ียงดู เป็นประเด็นท่ีพัฒนาขึ้นจากประเด็นหลัก ผลของการใช้สติในการเล้ียงดู ซึ่งข้อมูลท่ี

ได้รับในรอบ 3 ท าให้เห็นว่าทิศทางของประเด็นอยู่ท่ีการตระหนักในผลท่ีได้รับท่ีท าให้เกิดการเคล่ือน

ต่อของการใช้สติ จึงปรับช่ือประเด็นให้สอดคล้องกับข้อมูล และได้จัดกลุ่มแยกประเด็นย่อยเพิ่มเติม 

แบ่งได้เป็น 3 ประเด็นย่อยได้แก่ 5.1) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง ประกอบไปด้วย 4 

คุณลักษณะ ได้แก่ ความเข้าใจในโลกและชีวิต ตระหนักในความรู้สึกมั่นคงในการเล้ียงดูลูก ซึ่งเป็น

ข้อมูลท่ีเกิดขึ้นใหม่ ตระหนักในผลท่ีเกิดขึ้นต่อการฝึกสติ และเห็นความเปล่ียนแปลงต่อท่าทีท่ีมีกับ

ผู้คนรอบตัว 5.2) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก ประกอบไปด้วย 3 คุณลักษณะ คือ ลูกผ่อนคลาย 

ลูกมีสมาธิ และลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ตนเองได้ และ 5.3) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับ

สัมพันธภาพ การพัฒนาประเด็นแสดงใน ภาพท่ี 16 
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ภาพท่ี 16 การตรวจสอบยืนยันประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู 

ในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 พบว่าการใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน แบ่ง

ออกได้เป็น 5 ประเด็น ได้แก่ 1) ความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู 2) รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และ5) การ

ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู และมีปฏิสัมพันธ์ในแต่ละประเด็นดังภาพท่ี 17 โดย

แสดงประเด็นหลัก ประเด็นย่อย ด้าน และคุณลักษณะในภาพรวมทั้งหมดได้ดังนี้ 
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ภาพท่ี 17 การใช้สติในการเล้ียงดูในพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน:แสดงประเด็นหลัก 

ประเด็นย่อย และคุณลักษณะ 
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ประเด็นที่ 1 ความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู 

ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงส่ิงท่ีท าให้ใจท่ีนิ่งอยู่เกิดการขยับส่ันไหว การ

เกิดขึ้นของความทุกข์ใจนี้มีปัจจัยร่วมกันจากความไม่เข้าใจในส่ิงท่ีมากระทบในการรับรู้ การแทรกเข้า

มาของความคิด ท่ีปิดกั้นตนเองให้ไม่เข้าใจในส่ิงเร้านั้น เช่นการคิดเกี่ยวกับความถูกหรือความผิด การ

คิดท่ีมีฐานจากความต้องการของตน โดยใจขณะนั้นมีตนเองเป็นศูนย์กลาง ท าให้ผละออกจากการ

สังเกตเห็นลูก รวมถึงการคิดปรุงแต่งเหตุการณ์ทางร้ายท่ีอาจจะเกิดขึ้นในอนาคตท าให้มีความกังวล

เกิดขึ้น ความทุกข์ใจท่ีผู้ให้กล่าวถึงในท่ีนี้มีลักษณะเป็นความกระเพื่อมของใจในทางลบ ท่ีเมื่อใช้สติใน

การเล้ียงดูอย่างสม่ าเสมอไปในระยะเวลาหนึ่งความทุกข์ใจนี้ก็จะมีการเปล่ียนแปลงไป ประเด็น ความ

ทุกข์ใจในการเล้ียงดูนี้ ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 3 ประเด็นได้แก่ ลักษณะของความทุกข์ ท่ีมาของ

ความทุกข์ใจ และการเปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการใช้สติในการเล้ียงดู 

 

ภาพท่ี 18 กรอบประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ประเด็นย่อยที่ 1.1 ลักษณะของความทุกข์ 

ลักษณะของความทุกข์ คือลักษณะของใจท่ีมีความกระเพื่อม โดยผู้ให้ข้อมูลถึงความส่ันไหว

ของใจในทางลบอันได้แก่ความห่วง และความไม่พอใจ 
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คุณลักษณะท่ี 1.1.1 ความห่วง 

ความห่วง เป็นใจท่ีกระเพื่อมทางลบ ท าให้เกิดความรู้สึกไม่สบายใจ ดังท่ีผู้ให้ข้อมูล

กล่าวว่า “ตอนท่ีเรารู้สึกห่วงเค้าเนี่ย ใจเรามันก็จะกระเพื่อม ความเป็นห่วงมันก็เป็นอารมณ์ 

เป็นความรู้สึกท่ีค่อนข้างไปในทางลบ ท าให้เรารู้สึกกระสับกระส่ายไม่สบายใจอะไรอย่างนี้” 

(I3:12.1) เป็นใจท่ีเกาะเกี่ยวอยู่กับลูก และคิดกังวลไปในทางลบในอนาคตข้างหน้าเกี่ยวกับ

ลูกหรือการเล้ียงดู ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า “เป็นความรู้สึกไม่ปลอดภัยเนอะ ห่วงเขาจะเห็น

ผิดเป็นถูก เห็นถูกเป็นผิด ห่วงว่าตรรกะเพี้ยน ไอ้เรื่องท่ีผิดก็จะมองว่าถูกซะได้ เรื่องท่ีไม่ควร

ก็มองว่าควรซะอย่างนั้น ด้วยกระบวนการคิดท่ีมันไม่สมเหตุสมผล” (I2:40-44) 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความห่วงท่ีเกิดขึ้นมาทันทีในช่วงแรกในการเล้ียงดู ซึ่งช่วงแรกนี้

เป็นช่วงเริ่มต้นของการเกาะเกี่ยวของใจท่ีไปอยู่ท่ีลูก น าไปสู่ความรู้สึกเป็นเจ้าของชีวิตลูก ความ

เกาะเกี่ยวนี้ท าให้รู้สึกผูกพันและเป็นห่วง ซึ่งการเกาะเกี่ยวนี้เมื่อเกิดขึ้นแล้วก็ค่อย ๆ เพิ่มพูน

ขึ้นในการเล้ียงดู 

“ตอนท่ีเค้าเกิดแล้ว มันเป็นความเห็นใจท่ีมันเข้าไปแบบลงล็อคปึ๊บกับเค้าครับ ใจท่ี

มันเข้าไปจับไปเกี่ยว ไปยึดโยง เป็นเหมือนการเช่ือมต่ออันใหม่อย่างนี้ครับ อันนั้น

เป็นส่ิงท่ีเห็นข้างใน อีกอันนึงก็คือมันชัดมาก แต่ก่อนก็รู้สึกว่ามันเป็นหน้าท่ีเป็นอะไร 

เป็นความผูกพันบางอย่าง แต่ว่าวันนั้นมันเห็นใจท่ีมันจับป๊ึบ เหมือนฉวยจับแล้วก็ดึง

กันไว้ รวดเร็วมาก มันเป็นของเรา มันเป็นอะไรของเรา คือมันเป็นความเช่ือมโยง

แบบใหม่ท่ีมันเห็นชัดเจนกับในใจ มันก็จะห่วง แต่ก่อนมันก็ห่วงด้วยอาจจะด้วย

ความคิดหรือว่าด้วยอะไรบางอย่าง แต่ว่าพอมันเกิดวันนั้นเนี่ย พอมันเยอะขึ้น ๆ 

แล้วพอยิ่งอยู่นานขึ้น ๆ ด้วยกันเนี่ย ก็เป็นห่วงมากขึ้น ๆ” (A3:01-04) 

คุณพ่อท่านหนึ่งได้กล่าวถึงความห่วงกังวลท่ีมีท่ีมาจากการกลัวว่าลูกจะเล้ียงยาก

เหมือนตนเองในวัยเด็ก 

“ห่วงครับ กลัว เหมือนกับว่าเราถูกเล้ียงดูมา แล้วก็มีคนอื่นพูดกับเราว่าเราด้ืออย่าง

นั้นอย่างนี้ ซน ด้ือ แล้วเราก็จะจ าเอาส่ิงนั้นมาเพื่อท่ีจะส่งต่อให้ลูก แต่พี่จับตัวเองได้
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ว่าอันนี้ไม่เวิร์ค พี่ก็เลยเหมือนกับว่าแรก ๆ มีความกลัวว่าถ้าเค้าเจ็ดแปดขวบมาเค้า

จะต่อต้านเรามั้ยนะ เค้าจะด้ือ เค้าจะมึนมั้ยนะ แล้วถ้าเค้าเป็นวัยรุ่นมาสิบห้าสิบหก 

เค้าจะด้ือ เค้าจะมีชีวิตเป็นโลกส่วนตัวของเค้ามั้ย” (E3:03.1) 

ความห่วงนี้เกิดข้ึนในทุกช่วงวัย ใจท่ีห่วงจะติดตามไปตามการเติบโตและความสามารถ

ท่ีเพิ่มขึ้นของลูก 

“พอเป็นพ่อ เค้าเริ่มโตเราก็เริ่มห่วงนู่นนี่ เล่นได้วิ่งได้ก็เริ่มห่วงว่ามันจะล้ม ก็ท านู่นนี่

ได้มากขึ้น ก็ห่วงมากขึ้น ตอนนี้ปีนบันไดได้เก่งมากขึ้นแล้วก็ชอบท่ีจะปีนโต๊ะเก้าอี้

มากขึ้น ก็ห่วงมากขึ้น ตอนนี้เริ่มขี่จักรยานสามล้อส่ีล้อได้ ก็ห่วงอีกแบบนึง” (A3:10) 

ความห่วงท่ีเกิดขึ้นเป็นฐานอยู่เสมอในการปฏิสัมพันธ์กับลูก 

“ใจผมว่า ด้วยธรรมชาติน่ะ ลึกลงไปอีกมันก็คงเป็นเหมือนอารมณ์แบบห่วง มันมี
ความห่วงว่าเค้าเป็นอะไรนะ เค้าไม่สบายรึเปล่า อะไรอย่างนี้ มันมีความรู้สึกนั้นอยู่
ในใจลึก ๆ อยู”่ (H1:04) 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความห่วงท่ีเกิดขึ้นต้ังแต่ช่วงต้ังครรภ์ และความห่วงนี้ก็ด าเนิน

เรื่อยมา ซึ่งเรื่องท่ีห่วงก็จะเปล่ียนไปตามช่วงเวลา ความห่วงนี้ก็ เป็นเหตุให้รู้สึกถึงความ

จ าเป็นท่ีจะเล้ียงลูกให้ลูกเท่าทันความสุขความทุกข์ของตนด้วย ท าให้แม่เองก็ตั้งมั่นท่ีจะใช้สติ

ในการเล้ียงดูต่อไป (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง คุณลักษณะท่ี 1.1.1 ความห่วง ส่งผลต่อ ประเด็น

ย่อยท่ี 2.1 ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก) 

“ความห่วงตอนต้ังครรภ์เพราะว่าพี่มีโรคประจ าตัว มีไทรอยด์เนอะ ความรู้สึก

ชัดเจนหลังจากท่ีเค้าเกิดมาเนี่ย เราก็คือค่าเลือดของเค้ามันไม่ปกติ อันนั้นก็ห่วงมาก 

ซึ่งมันเห็นชัด แต่พอมันพัฒนามาในวันนี้ห้าขวบก็คือเค้าก็ปกติดีแล้ว ก็จะห่วงใน

เรื่องของว่าเราจะสอนยังไงให้เค้าอยู่บนโลกใบนี้ให้มีความสุข อย่างรู้ทุกข์รู้สุข ก็เลย

ปรับเปล่ียนเป็น น่าจะเป็นความมุ่งมั่นเนอะ ความมุ่งมั่นท่ีจะท าให้เค้าเป็นแล้วก็

อยากจะให้เด็กคนอื่น ๆ เป็นด้วย คือเป็นท้ังคนดีแล้วก็เป็นคนเก่งด้วย” (F3:01) 
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และการเติบโตขึ้นของลูกและปัจจัยแวดล้อมท่ีซับซ้อนขึ้น ท าให้ความห่วงมากขึ้น 

การใช้สติก็ต้องท างานหนักขึ้น (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง คุณลักษณะท่ี 1.1.1 ความห่วง สัมพันธ์

กับ ประเด็นท่ี 3 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจการเล้ียงดู) 

“แต่ว่าพอโตแล้วตอนนี้ในปัจจุบันอย่างนี้ ความห่วงก็จะมีเพิ่มมากขึ้นจากบริบท

ปัจจัยแวดล้อมท่ีมันค่อนข้างซับซ้อนขึ้นบวกกับความเปล่ียนแปลงของตัวเค้าเองท่ีก็

มีการเปล่ียนแปลงเพิ่มมากขึ้นอย่างนี้ มันก็สติในการท่ีเราจะอยู่กับเค้ามันก็เหมือน

ท างานมากขึ้นเหมือนก็ต้องท างานหนักมากข้ึน” (C3:01) 

คุณลักษณะที่ 1.1.2 ความไม่พอใจ 

ความไม่พอใจเช่น หงุดหงิด ผิดหวัง ไม่เข้าใจ ท่ีมาของการแสดงออกของลูก และไม่

เข้าใจว่าการแสดงออกของลูกนั้น จะต้องตอบสนองอย่างไร ท าให้เกิดความ หงุดหงิด ผิดหวัง

ในใจ โดยผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะของความไม่พอใจว่าเป็นใจท่ีมีความคาดค้ัน มีความ

พุ่งขึ้น เช่นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า “พอลูกบอกเราว่าไม่กินข้าว ไม่กินนะ ใจจ๊ีดละ จ๊ีดว่าท าไม

ลูกถึงไม่กิน” (F1:42) ซึ่งความไม่พอใจนี้มักจะมาจากการแสดงออกของลูกท่ีพ่อแม่คาดไม่ถึง 

ไม่เข้าใจว่าเหตุใดลูกจึงท าเช่นนั้น และคาดหวังว่าลูกจะไม่ท าเช่นท่ีแสดงออกมา 

“เรารู้สึกผิดหวังว่า เฮ้ย ท าไมไม่มีใครรักลูกเรา เกิดอะไรขึ้น ต้องคาดค้ันเอาให้ได้ 

เพื่อให้เราไปแก้ปัญหามัน อันนี้แหละ จิตท่ีมันบอก ท่ีมันส่ัง ท่ีมันทะเลาะกันอยู่ ท่ี

มันเป็นตัวด าตัวขาว” (F1:57) 

“เปี่ยมด้วยอารมณ์ เอ่อ … มันจะมีลักษณะเวลาท่ีเราโกรธ หงุดหงิด หัวเสีย ยกตัวอย่าง

ความโกรธ หงุดหงิด หัวเสียเป็นส่ิงท่ีชัดท่ีสุดส าหรับพี่ เพราะมันเป็นนิสัยพี่” (E1:52.1) 

“เขานั่งกอดเข่าร้องไห้อะไรอย่างนี้  ซึ่งบางทีมันเรื่องท่ีเรารู้สึกว่ามันไม่ใช่ คือ

พฤติกรรมอย่างนั้นคือเราไม่ชอบ อารมณ์เราก็ปรี๊ดข้ึนเหมือนกัน” (B1:27) 

“มีอะไรท่ีเราไม่ถูกใจเช่น เล่นแล้วไม่เก็บของเล่น ท าบ้านเลอะเทอะตามวัยเค้า หรือ

ไปเล่นอะไรท่ีเริ่มเส่ียง” (F1:05) 
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“เราก าลังหลับ ๆ แล้วเราถูกปลุกขึ้น อันดับแรกเรารู้สึกโกรธ อารมณ์แรกเลยท่ีเรา

จับได้เลย คือเราโกรธลูก ร้องท าไม ร้องท าไมวะ อันดับแรกเราโกรธ ร้องท าไม แล้ว

เราก็ต้องต่ืนขึ้นมา” (G1:14) 

“ถ้าลูกนอนท่ีนอนตัวเองมันจะไม่เกิดเหตุการณ์นี้ ลูกก็จะไม่เอาเท้ามาฟาดหน้าเรา 

แล้วเราก็จะนอนหลับได้ รู้สึกคิดผิด รู้สึกโกรธตัวเอง” (I2:124) 

ประเด็นย่อยที่ 1.2 ที่มาของความทุกข์ใจ 

ท่ีมาของความทุกข์ใจ คือประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงท่ีมาจากใจตนเองท่ีท าให้เกิดความทุกข์ 

อันได้แก่ความต้องการ และการปรุงแต่ง ประกอบด้วย การยึดเอาความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง 

และใจท่ีปรุงแต่งท่ีท าให้เกิดความกังวล ซึ่งการยึดและการปรุงนี้จะเกิดขึ้นและขยายวงกว้างเมื่อไม่เท่าทัน 

คุณลักษณะที่ 1.2.1 การยึดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง 

การยึดเอาความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง เป็นการยึดเกี่ยวกับความควรไม่ควร 

ความถูกผิด การยึดติดในส่ิงท่ีลูกน่าจะท า หรือน่าจะเป็น ติดอยู่กับความปรารถนาของตน ท่ี

เกิดขึ้นและมีอยู่ ปะทะกับส่ิงท่ีลูกก าลังเป็นและแสดงออก ท าให้ปิดกั้นตนเองจากการอยู่กับ

ลูกในขณะนั้น เกิดการไม่ยอมรับส่ิงท่ีลูกเป็นอยู่ และอยากให้เป็นไปตามใจตน 

“บางครั้งเราไม่ทันอารมณ์ตัวเองเนี่ย เรามีความอยาก ความต้องการ ความยึดติดอยู่

ในหัวว่าลูกฉันจะต้องเป็นแบบนี้ พอลูกข้างนอกไม่ได้เป็นอย่างในหัวที่เราคิดไว้เนี่ย 

เราก็เริ่มมีอารมณ์ เริ่มแสดงออกท่ีจะบังคับเค้า ขู่เค้า หาวิธีการท่ีจะให้เค้าเป็นอย่าง

ท่ีเราคิดไว้ เราไม่ได้อยู่กับธรรมชาติของเค้า” (E1:11) 

“คนดี คุณต้องเป็นคนมีวินัย คุณต้องต่ืนเช้าตรงตามเวลา ไปโรงเรียน รับผิดชอบ 

กินอาหาร อะไรแล้วแต่ดูแลตัวเอง หรืออะไร นี่คือแพทเทิร์นของคนดีในนิยามของ

เรา ถ้าเมื่อไหร่ท่ีพฤติกรรมเค้าขัดแย้งกับกรอบท่ีเราวางไว้ค าว่าคนดีของเราเนี่ย เช่น 

เค้าอาจจะขี้เกียจไม่กินข้าว หรือเค้าไม่มีวินัย ไม่เก็บของเข้าท่ี หรือเค้าขว้างของหรือ

มีพฤติกรรมไปตีคนอื่น ท าร้ายคนอื่นก่อนหรือกรี๊ดใส่คนอื่น อย่างนี้ หลุดจากเฟรม
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ของค าว่าคนดีของเรา อารมณ์แรกมันมา มันฟึ๊ดขึ้นมาอยู่ละ เราไม่โอเค เพราะเค้า

หลุดจากกรอบท่ีเราวางไว้ เค้าเริ่มเขวจากกรอบท่ีเราวางละ” (H2:51) 

“เค้าก็จะพูดแบบว่า หนูไม่ชอบ หนูโกรธแม่แล้วนะ หรือไม่ก็ แม่ไปท าอย่างนั้นเลย 

การยึดติดของเราคือเด็กควรจะพูดอ่อนน้อม เราอยากให้เด็กอ่อนน้อม ให้เด็กพูดจาดี 

เรียบร้อย แม่คะ ช่วยอันนี้ให้หนูหน่อย ช่วยจับให้หนูหน่อย แต่อันนี้มาแบบ แม่ 

หยิบแก้วน้ าหน่อยสิ คือเหมือนกับว่า ค าพูดของเค้าเหมือนจิกใช้คน” (B1:20) 

“เราจะหมกมุ่นอยู่กับความคิดตัวเอง ความต้องการของตัวเอง ลูกบอกว่าอยากไป

เท่ียว อยากไปว่ายน้ า เราก็จะมองว่าอันนั้นไร้สาระ พ่อก าลังเครียดอยู่ แล้วมันท าให้

เราไม่ได้อยู่กับเค้าร้อยเปอร์เซ็นต์ คือใครพูดอะไรก็ไม่เข้าหัวเรา มันมีแต่ตัวฉันน่ะ 

มันมีความเป็นตัวตน มีอัตตาของเราร้อยเปอร์เซ็นต์น่ะ” (E1:26-27) 

ไม่เพียงการยึดติดในความปรารถนาของตนท่ีไม่ได้เกิดขึ้นในปัจจุบันเท่านั้น ผู้ให้

ข้อมูลยังกล่าวถึงการยึดติดในความสุขท่ีก าลังเกิดข้ึนว่าเป็นส่ิงท่ีท าให้ไม่ได้อยู่กับลูกอย่างเป็น

ปัจจุบันขณะด้วย 

“หรือว่าพาเขาออกไปเล่น แล้วเขามีความสุข มีความรู้สึกว่าเออ วันหลังต้องพามาอีก 

มีความอยากเกิดขึ้น เราก็ไม่ได้อยู่กับความสุขของลูกอ่ะ” (A1:153) 

แม้การมีความคิดของตนเองปิดกั้นการยอมรับเข้าใจลูก การสังเกตใจท่ีส่ันไหวด้วย

ความคิดความปรารถนาของตนก็เป็นจุดเริ่มต้นของกระบวนการในการท าความเข้าใจลูกด้วย 

(ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง คุณลักษณะท่ี 1.1.2 ความไม่พอใจ สัมพันธ์กับ ประเด็นย่อยท่ี 3.3 

กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ) 

“มันมาจากความอยากก่อน อยากให้แบบว่าลูกเรานั่งกินให้เรียบร้อย แบบว่าแบบท่ี

สังคมยอมรับ มันเริ่มจากความอยาก พอมันไม่เป็นไปตามท่ีอยาก มันก็ เลยผิดหวัง 

มันก็เลยมีอารมณ์เกิดขึ้น พอเห็นอารมณ์เกิดขึ้นก็พยายามใช้ความเข้าใจไปช่วย ก็

เพราะเค้าเป็นแบบนี้” (D2:20) 
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คุณลักษณะที่ 1.2.2 การปรุงแต่งท าให้เกิดความกังวล 

การนึกถึงส่ิงท่ีอาจจะเกิดขึ้นในอนาคตในทางร้าย ท าให้ใจพ่อแม่เกิดความกังวล ซึ่ง

การนึกไปถึงอนาคตนั้นมักมาจากการน าประสบการณ์จากอดีตไม่ว่าจากการอ่านหรือการ

ประสบด้วยตนขึ้นมาท านายสถานการณ์ปัจจุบัน 

“ความปรุงแต่งมันเกิดไง มันเริ่มแบบไม่มีความสุขละ มันเริ่มกระวนกระวายละ ทีนี้

พอใจมันกระวนกระวายป๊ึบ ความคิดมันก็ท างาน อารมณ์มันก็ท างาน” (G1:02) 

“มันจะมีเรื่องความวิตกกังวลมาเป็นอันดับแรก ๆ เลย เช่น กังวลว่าลูกจะปีนแล้วหัว

แตก ซึ่งแตกไปแล้ว กังวลว่ายุงจะกัด ซึ่งก็กัดไปแล้ว หรือกังวลว่าจะกินอาหารไม่อิ่ม 

ซึ่งเราก็บอกไม่ได้ว่าอิ่ม เด็กอิ่มรึเปล่า แล้วมันจะท าให้คนเป็นพ่อแม่ก็จะรู้สึกวิตก

กังวลตลอดเวลา” (I1:01) 

“ลูกอาบน้ าเสร็จน่าจะประมาณสามทุ่มกว่า แล้วลูกก็คงจะนอนหลับน่าจะส่ีทุ่มหรือ

ส่ีทุ่มครึ่ง แล้วเราก็คงจะนอนดึกขึ้นไปอีก แล้วพรุ่งนี้เราก็ต้องต่ืนเช้ากว่าปกติแล้วมี

ประชุมต้ังแต่เช้า แย่แน่ ๆ นี่คือความคิดท่ีมันผุดออกมาในตอนนั้น กังวลทันทีเลย” 

(I1:07) 

การปรุงแต่งอาจรวมเข้ากับส่ิงท่ีได้ยินได้อ่านมา ท าให้น าเอาความรู้ท่ีได้รับมานึกต่อ 

เกิดความทุกข์ใจท่ีขยายตัวขึ้น ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 

“ไอ้พร้อมจะปรุงเนื่องจากเราอ่านหนังสือมาเยอะ เราฟังเรื่องราวมาเยอะว่า เด็กจะ

มีอาการอย่างนั้นอย่างนี้ มีโคลิค มีอะไรก็แล้วแต่ ไอ้พร้อมจะปรุงมันคือการเอา

ประสบการณ์เดิมท่ีเราฟังมา เราก็ไปตัดสินว่าลูกเราอาจจะเป็นอย่างนั้นนะ เป็น

อย่างนี้นะ นี่คือก าลังจะปรุงละ ท าให้มันเหมือนมันใหญ่โตแล้ว” (H1:05) 

ประเด็นย่อยที่ 1.3 การเปลี่ยนแปลงของความทุกข์ในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

การเปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการใช้สติในการเล้ียงดู คือประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึง

ความทุกข์ใจท่ีเปล่ียนแปลงไปในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นตามระยะเวลา
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และความสม่ าเสมอในการใช้สติในสัมพันธภาพ ประกอบไปด้วยสองคุณลักษณะ ได้แก่ การ

เปล่ียนแปลงของความคาดหวัง และ ความห่วงท่ีลดลง 

คุณลักษณะที่ 1.3.1 การเปลี่ยนแปลงของความคาดหวัง 

การเปล่ียนแปลงของความคาดหวัง คือความคาดหวังท่ีลดลง กรอบความถูกผิดมี

ลักษณะกว้างขึ้น จากความเข้าใจและเห็นลูกตามจริงมากขึ้นตามระยะเวลาของการใช้สติ

และท าความเข้าใจลูกและท าความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการตั้งความคาดหวังของตัวเองเมื่อก่อนท่ีมีต่อลูก โดยนึกอยาก

ให้ลูกเก่งหรือดีท่ีสุดเมื่อเทียบกับเด็ก ๆ วัยเดียวกัน จนเห็นความทุกข์ของตนเอง แต่เมื่อ

เปล่ียนแปลงความคาดหวังไป ให้ลูกได้เติบโตขึ้นตามจังหวะของตัวเองทีละเล็กละน้อย ก็มี

ความสุขมากขึ้น 

“เมื่อเราเล้ียงเค้าด้วยความคาดหวังเนี่ย มันกดดันท้ังตัวเราและตัวเค้า คือเหมือนกับว่า 

เราต้ังธงเอาไว้ว่า เราต้องการเล้ียงเค้าเพื่อให้เค้าเก่งท่ีสุด ดีท่ีสุด หรือเปรียบเทียบ

กับใครท่ีเป็นรุ่นราวคราวเดียวกัน มันก็เครียดละ ท าไมพัฒนาการของเค้าสู้เพื่อน

ไม่ได้ ท าไมเค้ายังพูดไม่ได้ ท าไมเค้ายังกินข้าวเองไม่ได้ ท าไมเค้าไม่มีวินัย ท าไมเค้า

ไม่อย่างนั้น ไม่อย่างนี้ ท่ีเราใส่ตัวธงของเราหรือความคาดหวังไว้เนี่ย มันท้ังกดดัน

ท้ังตัวเราแล้วมันก็ไม่มีความสุข เหมือนกับ คล้าย ๆ เชือกท่ีมันรัดตัวเราตลอดเวลา 

แล้วเราเปล่ียนจากส่ิงท่ีเดิมทีเราคาดหวัง ท่ีเคยใส่ธงเอาไว้ว่าเราอยากให้เค้าเป็น

อย่างนั้นเป็นอย่างนี้ ให้เค้ามีพัฒนาการขั้นนั้นขั้นนี้ เราก็ปรับเป็นเราไม่ได้ใส่ความ

คาดหวัง แต่เราดูว่าเราจะช่วยให้เค้าเติบโตจากพัฒนาการท่ีเค้าเป็นอยู่อย่างไรบ้าง 

การท่ีเค้าก้าวขึ้นมาทีละเล็กน้อยจากส่ิงท่ีเค้าเป็น เราก็รู้สึกว่าเขามีความสุข แล้วเรา

ก็ดีใจไปกับเค้า” (H3:05) 

ในตลอดระยะเวลาของการใช้สติในการเล้ียงดูท าให้แม่เห็นว่า ความคาดหวังเป็นส่ิง

ท่ีไม่จ าเป็น เนื่องจากไม่มีอะไรท่ีแน่นอนและเป็นอย่างท่ีตนเองคาดหวังได้อยู่เสมอไป การ
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ปล่อยวางความคาดหวังลงนี้ ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่ามาจากการเห็นว่าตนเองให้ลูกเต็มท่ี และการ

เติบโตนั้นก็เป็นของลูกเอง 

“คือเค้าท าให้พี่เห็นอยู่อย่างนึงก็คือว่า เราอย่าไปคาดหวัง คาดหวังว่าเค้าจะต้องท า

แบบท่ีเราอยากจะให้มันเป็น มันไม่มีความแน่นอนหรอก การท่ีเราจะเอาความ

คาดหวังของเราไปไว้ท่ีเค้า ส่วนนึงมันก็เหมือนกับพัฒนาให้เรา แต่ก่อนพี่อาจจะ

คาดหวัง คนเป็นแม่อะเนอะคาดหวังว่าลูกจะต้องเป็นอย่างนี้ ๆ แต่พอถึงจุด ๆ นึง

เค้าไม่ได้เป็นอย่างท่ีเราคิดมันก็เลยท าให้สอนพี่ย้อนกลับไปว่า ไม่ต้องไปคาดหวังเค้า

หรอก เค้าจะเป็นยังไง เราปลูก เราใส่ไปเต็มท่ีแล้ว เค้าจะเป็นยังไง ก็ให้เค้าเป็นไป

ในทางของเค้า” (F3:14) 

จากการใช้สติในการเล้ียงดูท าให้ความคาดหวังเบาลง จากท่ีคาดหวังตนเองในการท า

หน้าท่ี เมื่อผู้ให้ข้อมูลได้เข้าใจว่าตนเองและลูกล้วนเป็นปัจจัยในการเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ท า

ให้กรอบของความคาดหวังต่อตัวเองขยายออกไป (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 4.1 

ความเข้าใจในความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนเองกับลูก ส่งผลต่อ คุณลักษณะท่ี 1.3.1 การ

เปล่ียนแปลงของความคาดหวัง) 

“จากตอนแรกเนี่ยรู้สึกว่ามีความรับผิดชอบ เป็นภาระท่ีใหญ่ เป็นส่ิงท่ีเรากลัวอยู่เนอะ 

ว่าเราจะดูแลเค้าได้ดี ว่าเราจะเล้ียงเค้าได้เป็นคนดีรึเปล่าอย่างนี้ค่ะ แต่ตอนนี้เนี่ยก็ยัง

มีความคาดหวังอยู่แต่ว่าน้อยลง เบาลง แต่ว่าจะให้รู้สึกเหมือนกับว่าเราเรียนรู้ท่ีจะอยู่

ด้วยกัน ตอนแรกคงคาดหวังว่าจะเป็นผู้สอนซะเยอะ แต่ตอนนี้ส่ิงท่ีได้มาก็คือ เราเนี่ย

เป็นผู้สอนแล้วเค้าก็เป็นผู้สอนเราด้วย ก็คือเหมือนกับว่าใช้ค าว่าโตไปด้วยกันแล้ว

เรียนรู้ไปด้วยกันมากกว่า เพราะฉะนั้นเรื่องผิดเรื่องถูกเนี่ยความเครียดมันก็จะน้อยลง 

ว่าเส้นเพอร์เฟ็กต์ท่ีจะต้องให้ได้ระดับนั้นเนี่ยมันดูบางเบาลง แล้วก็รู้สึกว่าไม่ว่าอะไร

เกิดขึ้นก็แก้ได้ปรับได้เรียนรู้กันไป น่าจะเป็นแบบนี้มากกว่าตอนนั้นมันดูเป็นช้ินใหญ่ ดู

แบบหนักหน่วง แล้วแบบต้องแบกรับ แต่พอไปมาก็เบาขึ้นแล้วก็รู้สึกว่าจริง ๆ เราไม่ได้

สอนเค้าอย่างเดียว แต่เค้าสอนเรากลับมาด้วย ประมาณนี”้ (B3:01) 
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คุณลักษณะที่ 1.3.2 ความห่วงที่ลดลง 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการลดลงของความห่วงท่ีเกิดจากการได้เรียนรู้การเล้ียงดูลูก

ผ่านการใช้สติอย่างต่อเนื่อง โดยความห่วงท่ีลดลงนี้มาจากการเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูท่ี

มากขึ้น การเห็นใจท่ีเป็นทุกข์เป็นกังวล และการเห็นผลดีท่ีเกิดขึ้นกับลูกจากการเล้ียงดู ดังท่ี

ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งกล่าวว่า การท่ีตนเองเล้ียงลูกอย่างเท่าทันและเข้าใจเช่นนี้นั้น เห็นว่าท า

ให้ลูกสามารถจัดการอารมณ์ตัวเองได้ ความห่วงท่ีเคยมีต่อการเล้ียงดูและต่อลูกก็ลดลง 

“ความห่วงมันลดลง รู้สึกว่าเออ มาถูกทางละ ถ้าเกิดว่าอยู่ในเรทนี้ไปเรื่อย ๆ ซึ่งมัน

ก็ขึ้น ๆ ลง ๆ แต่ถ้าว่ามันเป็นอะไรท่ีดี ท าไปเรื่อย ๆ มันก็คงพัฒนาไปสู่จุดอื่น ๆ 

ต่อไป อย่างน้อยตอนนี้ลูกก็จัดการกับความรู้สึกตัวเองได้ในอายุเท่านี้ถือว่าโอเคมาก

แล้ว” (I2:68) 

การได้ตระหนักเข้าใจว่าตนเองได้เป็นปัจจัยท่ีดีให้แก่ลูกเต็มท่ีแล้วท าให้มั่นใจในผลท่ี

เกิดกับลูก ว่าลูกจะดูแลตัวเองได้ ความห่วงจึงลดลงไป 

“ความห่วงตรงนี้มันลดลงเพราะเราเห็นแล้วว่าเราสร้างเหตุไว้กับลูกดีแล้ว ผมจะพูด

กับลูกเรื่องความตายเสมอ ต้ังแต่ลูกเด็ก ๆ เลย พ่อกับแม่อยู่กับลูกไม่นานนะลูก 

เด๋ียวเราก็ตายจากกัน เพราะฉะนั้นลูกต้องดูแลตัวเองให้ดีท่ีสุด ผมก็จะพูดเรื่องความ

ตายกับลูกตรงไปตรงมา บอกป๊ะป๋ากอดลูกเนี่ย ให้ท าเงิน ไม่เก็บเงิน อะไรอย่างนี้ 

เพราะว่าป๊ะป๋าไม่ห่วงละ ป๊ะป๋ารู้ว่าวันนึงถ้าป๊ะป๋าตายไป ไม่ต้องห่วงลูกเลย ลูกจะ

ดูแลตัวเองได้ คือเหมือนกับว่าเราท าให้เค้าแข็งแรง ความห่วงเราจะลดลงไปว่าเรา

สร้างเหตุเราไว้ดีแล้ว ถ้าเรื่องของการเก็บเงิน เรื่องของการดูแลตัวเอง เราให้ใจท่ีมัน

แข็งแรงกับเค้า ความห่วงมันก็น้อยลงไป” (E3:05) 

ผู้ให้ข้อมูลยังกล่าวถึงความกลัวท่ีลดลงเนื่องจากเห็นธรรมชาติของปัญหาว่าจะมีมา

และตนเองก็จะค่อย ๆ แก้ไป เป็นเส้นทางของการเรียนรู้ไปร่วมกับลูก 

“มันก็เป็นการเล้ียงโดยท่ีความกลัวลดลงด้วยนะ พอเริ่มรู้สึกว่ามาเถอะ ปัญหามีไว้แก้ 

มาเถอะมา แล้วก็เรียนรู้ไปด้วยกัน ก็จะมีความยากง่าย ๆ เป็นช่วง ๆ ไป” (B2:56) 
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นอกจากนี้ยังได้กล่าวเปรียบเทียบถึงความหนักเบาของความห่วง และเมื่อใจคลาย

จากความห่วง โดยท่ีความห่วงมีน้ าหนักในใจ เมื่อคลายความห่วง วางใจได้ก็สบายข้ึน และท า

หน้าท่ีต่อได้ 

“เห็นความหนักความเบาของมันนะครับ เวลากังวลห่วงก็มีความหนัก พอใจมัน

คลายก็เห็นว่ามันวางความหนักนั้น เราวางได้มันก็คลายลง มันก็สบายขึ้น แล้วก็ท า

หน้าท่ีไป” (A3:07) 

ผู้ให้ข้อมูลยังได้กล่าวถึงว่าเมื่อเท่าทันก็จะวางความห่วงกังวลนี้ได้ แต่เมื่อไม่เท่าทันก็

จะวุ่นวายใจต่อเนื่องไป (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง คุณลักษณะท่ี 3.1.2 การเท่าทันใจ ส่งผลต่อ 

คุณลักษณะท่ี 1.3.2 ความห่วงลดลง) 

“อย่างช่วงนี้เค้าไม่สบายก็มีความกังวล มีความห่วงมีความกังวล ถ้ามันเท่าทันก็โอเค

ช่างมัน ก็เป็นไปไม่เป็นไร ก็สบายข้ึน แต่ว่าถ้า ไม่ทันก็จะแบบ โอ้ย ชะโงกหน้ามาดู

ตอนกลางคืน หายใจไม่ค่อยออกอย่างนี้” (A3:06) 

การตระหนักเห็นในความสัมพันธ์ว่ามีความผูกพัน ความเข้าใจ การพึ่งพากันได้ และ

ความมั่นใจว่าตนเองเล้ียงลูกมาได้ถูกทางแล้ว ท าให้ความห่วงลดน้อยลง (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง 

ประเด็นท่ี 5 การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ คุณลักษณะท่ี 1.3.2 

ความห่วงลดลง) 

“จากเมื่อก่อน เอ๊ ลูกจะรักเรารึเปล่าน้า ลูกพูดไม่ฟังเลย เค้าจะรักเรารึเปล่าน้า แต่

พอเราเล้ียงไป ๆ เหมือนกับว่าเราก็เช่ือมโยงกันได้มากขึ้น เค้าตรงไปตรงมากับเรา

มากขึ้น พี่ว่าความรักมันเพิ่มขึ้น ๆ แล้วพอสัมพันธภาพมันแนบแน่น ความรักท่ีมัน

พึ่งพากันได้ เค้าพึ่งพาเราได้ เราพึ่งพาเค้าได้ ความห่วงมันน้อยลง ความกังวลว่าเค้า

จะเป็นยังไง มันน้อยลง” (E3:11) 

“มันก็เป็นเปลาะ ๆ อะ คือดี รู้สึกว่ากังวลน้อยลงกว่าเมื่อก่อน เรารู้สึกว่าท ามามันก็

ถูกละ ถูกทางถูกวิธีมันก็ได้ผล” (I3:05) 
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ประเด็นที่ 2 รากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

รากฐานอันน าไปสู่การใช้สติในการเล้ียงดู เป็นประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงคุณภาพของใจท่ี

พ่อแม่ผู้ใช้สติในการเล้ียงดูมีเป็นฐาน อันน าไปสู่ความมุ่งมั่นท่ีจะใช้สติ ใจท่ีพร้อมในการใช้สติ ความไว

และความมีประสิทธิภาพในการใช้สติในขณะเล้ียงดูเป็นพื้นฐาน ปัจจัยอันน าไปสู่การใช้สติในการเล้ียง

ดูประกอบไปด้วย 3 ประเด็นย่อยคือ 2.1) ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก 2.2) ความสงบ 

และ 2.3) ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ โดยส่วนหนึ่งได้มาจากการได้

ฝึกสติอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน เกิดเป็นทักษะในการติดตามสังเกตการเคล่ือนไหวของใจ การจด

จ่อแน่วแน่อยู่กับลูก และการใคร่ครวญเพื่อท าความเข้าใจในสรรพส่ิง อีกท้ังการฝึกสติหรือใช้สติใน

ชีวิตอยู่อย่างสม่ าเสมอ ท าให้ใจมีลักษณะใสว่างสงบเย็นเป็นพื้นฐาน เป็นรากฐานให้สามารถมองเห็น

ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเคล่ือนท่ีท้ังภายนอกและภายในใจได้ชัดเจน ส่วนความต้ังมั่นนั้น ได้มาจากความค่อย ๆ 

เข้าใจใคร่ครวญส่ิงต่าง ๆ ท่ีประสบในชีวิต เห็นคุณและโทษของการใช้สติและไม่ใช้สติ เห็นความ

เช่ือมโยงระหว่างตนและลูก รวมถึงปัจจัยสนับสนุนอื่น ๆ เช่นการมีบุคคลแวดล้อมเป็นกัลยาณมิตร 

ท าให้ต้ังมั่นกับการรู้ตัวทั่วพร้อม และรู้ทันส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูกในการเล้ียงดู 
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ภาพท่ี 19 กรอบประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 
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ประเด็นย่อยที่ 2.1 ความต้ังม่ันของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวในประเด็นของความต้ังมั่นไว้ว่า เป็นความต้ังใจ แน่วแน่ มั่นคงว่าจะเป็น

ปัจจัยท่ีพร้อมให้แก่ลูก ต้ังใจให้สติเป็นฐานอยู่ ณ ขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก พ่อแม่ให้คุณค่ากับใจท่ีสงบ 

ว่าง นิ่ง และเย็น อันน ามาสู่ความต้ังมั่นนี้ โดยความต้ังมั่นมีลักษณะท่ีมีพลัง มีความมุ่งมั่น มีแรงใจ ท า

ให้ก้าวข้ามความเจ็บทางกายได้ เป็นใจท่ีนิ่งด้วยพลังความต้ังใจ ต้ังมั่นท าให้ใจไม่ขุ่นแม้มีความเจ็บทาง

กายเกิดขึ้น เป็นแรงใจท่ีช่วยเสริมให้สติท างานอย่างเต็มท่ีต่อเนื่อง เป็นใจท่ีต้ังใจพร้อมจะให้ทุกส่ิงทุก

อย่างแก่ลูก มีจุดรวมความต้ังใจอยู่ท่ีการดูแลลูกให้เติบโตด้วยความเต็มท่ีท้ังหมดท่ีตัวเองมี 

“คือทุกอย่างเลยครับ ค าถาม ค าตอบ ค าพูด ทุกอย่างท่ีเราจะอยู่กับเค้า การดูแลเค้า การฟีด

เค้า การเล่นกับเค้า คือเราจะไม่เอาส่ิงอื่นมาทดแทนให้เค้าอะไรอย่างนี้ แทนตัวเรา เราต้อง

อยู่กับเค้าด้วยเลือดเนื้อและตัวเรา ตัวเรานี่แหละ ท่ีต้องเต็มท่ีเต็มร้อยกับเค้า” (H3:11) 

ความต้ังมั่นท่ีจะเป็นปัจจัยท่ีพร้อมให้แก่ลูกนี้มาจาก การเห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ 

ความเข้าใจจากการใคร่ครวญเห็นว่าภาวะอารมณ์ของตนส่งผลกับลูก และจากประสบการณ์ในอดีต 

อันเป็นด้านย่อยของความต้ังมั่นดังนี้ 

ด้านที่ 2.1.1 การเห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ 

ผู้ให้ข้อมูลรับรู้ถึงความรู้สึกถึงความหมายในการเป็นพ่อแม่ ต้ังแต่แม่ต้ังครรภ์ ถึง

ในช่วงท่ีลูกเกิดมา และต่อเนื่องไปถึงความหมายท่ีค่อย ๆ ก่อตัวชัดขึ้น หนักแน่นขึ้นตลอด

การเล้ียงดู ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ได้ค่อย ๆ สัมผัสถึงความหมายของการเป็นพ่อ จากการ

มองเห็นว่าตนเองจะมีผลต่อลูก และเป็นผู้ท่ีจัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อกับการเติบโตของลูกได้

ต้ังแต่อยู่ในครรภ์ ท าให้เห็นความส าคัญของการต้องใช้สติเพื่อปรับเปล่ียนตัวเองให้เข้ากับการ

เติบโตของลูก 

“พอท้องปั๊บ เราเห็นความจริงเลยว่านี่คนจริง ๆ ชีวิตจริง ๆ เลย เลือดเนื้อเช้ือไขเรา

จริง ๆ เลย แล้วมันก็จะเริ่มมีความรู้สึกแบบ เฮ้ยอันนี้อีกชีวิตนึงของเรา ก าลังมีอีก

ชีวิตนึงท่ีเป็นของเราท่ีก าลังจะเกิดมา ก็คุยกับเค้าตอนท่ีเค้าเดือนสองเดือน ก็คุยไป
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เรื่อย ๆ เลย ตอนท่ีอยู่ในท้องก็คุยนะ ด้วยอารมณ์ความรู้สึกท่ีแบบว่าเป็นความรัก 

เหมือนกับยอมรับเค้าว่าเค้าคือส่วนหนึ่งของชีวิตเรา” (E3:01) 

การได้สัมผัสกับความรู้สึกถึงการเช่ือมโยงสายใยของชีวิตของกันและกันกับลูก รู้สึก

ถึงความเต็มอิ่มในการมีลูกเข้ามาอยู่ในชีวิต ก่อเป็นความต้ังใจท่ีจะใช้สติกับเขาต้ังแต่

จุดเริ่มต้น 

“เรารู้สึกว่า โห มันดูยิ่งใหญ่ เหมือนเราเกิดมาซึ่งกันและกัน เหมือนเค้าก็เกิดมาเพื่อ

เติมเต็มให้พี่ แล้วเหมือนเราก็ต้องดูแลเค้าให้ดีด้วยสติ ตอนคลอด พี่ก าหนดลม

หายใจคลอดด้วย ต้ังแต่ตอนนั้นเลย คือไม่บล็อกหลัง คือมันไม่เจ็บเอง ไม่บล็อกหลัง 

ไม่ฉีดยาชาไม่อะไร พี่ก าหนดลมหายใจทุกครั้งท่ีเบ่ง ซึ่งตอนนั้นแก่มากแล้ว ก็นึกว่า

ไม่สามารถคลอดได้ แล้วก็ก าหนด คือจะบอกว่าคลอดเค้าด้วยสติเลย ต้ังแต่อยู่ใน

ท้องจนคลอด เออ มันเหมือนเค้าเกิดมาท าให้เราเติมเต็ม” (F1:31) 

ความต้ังมั่นอันเกิดจากการเห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่นี้ มีความหนักแน่นมาก

ขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป ท าให้ได้เห็นว่าการเป็นพ่อแม่เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นและอยู่ไปจนจบชีวิตของตน 

“ผมว่ามันเป็นแบบ เป็นงานท่ีวิเศษมาก การเป็นพ่อแม่เป็นงานท่ีแบบถ้าจะบอกว่างาน

ของคนสวนคนนี้มันไม่มีวันหมด เพิ่งเรียนรู้เลยว่าแบบงานของพ่อแม่เป็นงานท่ีแบบมัน

อยู่ไปท้ังท่ีเค้าเติบโตแล้ว เราก็ยังเป็นพ่อแม่อยู่ เราก็ยังรู้สึกว่าเรายังต้องน าพาเค้า เป็น

ก าลังใจ คือมันเป็น จนกว่าชีวิตลมหายใจสุดท้ายจะหมดไป” (H2:63.1) 

ในการเห็นความหมายของการเป็นพ่อแม่นี้ ก็มีความห่วงท่ีเกิดขึ้นจากการเห็นความ

ไม่ยั่งยืนของตน เห็นว่าตนเองไม่สามารถอยู่กับลูกได้ตลอดไป เมื่อนึกถึงการอยู่รอดของลูก

ต่อไป จึงเห็นว่าทักษะการใช้สติ และการอยู่กับชีวิตได้ตามจริง ซึ่งน าไปสู่ทักษะในการ

แก้ปัญหาได้นี้เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีลูกต้องมี 

“เรายังอยู่เราก็ไม่ห่วงอะไร เราก็มีความมั่นใจท่ีจะรับมือได้ กับความทุกข์ของลูก ไม่

ว่าจะรูปแบบไหน แต่คิดยาวไป ถ้าพรุ่งนี้ขับรถกลับมาไม่ถึงบ้านล่ะ อะไรแบบนี้ เกิด

ตายข้ึนมา หรือ handicap มาพูดไม่ได้ อัมพาตครึ่งซีกอะไรอย่างนี้ แล้วจะท ายังไง
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ล่ะ คิดไปคิดมา ก็มีทางเดียวคือลูกต้องพึ่งพาตัวเองให้ได้ ต้องมีทักษะเป็นของตัวเอง 

ถึงวันนั้นเค้าอาจจะมีวิธีการจัดการท่ีแตกต่างกับเรา แต่มันเวิร์คก็โอเค แต่การท่ีจะ

หาวิธีจัดการได้ก็ต้องเกิดจากการท่ีต้องรู้ก่อน รู้ตัวเองก่อน รู้ว่าก าลังคิดอะไร รู้ว่า

ก าลังพูดถึงอะไร รู้ว่าก าลังท าอะไร บริบทรอบ ๆ ตัวมีอะไรเกิดขึ้น สถานการณ์เป็น

ยังไง ถึงจะน าไปสู่การแก้ไขอะไรต่าง ๆ ได้ มันก็ต้องฝึก” (I2:60) 

“ต้ังแต่เริ่มรู้ว่าท้อง ก็เริ่มดูแล้วว่าเราจะท ายังไงให้เค้าปลอดภัยท้ังทางกายและทาง

ใจ หมายถึงมีภูมิคุ้มกันท้ังทางกายและทางใจ อย่างเช่นตอนท้องพี่ก็นั่งสมาธิ พี่ก็พา

เค้านั่งด้วย พี่อ่านธรรมะให้เค้าฟังทุกคืนก่อนนอน พอหลังคลอด พี่ก็เปิดบทสวด

มนต์ให้ฟังก่อนนอนทุกคืน จนกระท่ังปัจจุบัน พี่ไม่รู้ว่าใครจะตายก่อนกัน คือถ้าพี่

ตายก่อน เค้าก็ยังมีส่ิงนี้อยู่กับตัวเค้า เค้าโตขึ้นไปเรื่อย ๆ เค้าจะร าลึกได้ มันเป็นแรง

ขับเคล่ือนท่ีท าให้เราศึกษาปฏิบัติธรรมมากขึ้น แล้วก็ต้ังใจมากขึ้น เพราะว่าเวลาเรา

คุยกับเค้า เค้ามีค าถามมา เราจะสามารถอธิบายให้เค้าฟังได้ แล้วก็การฝึกสติ คือมัน

มีค าว่าพ่อแม่ผู้แสดงโลก เพราะฉะนั้นถ้าเรายังมีสติอยู่ ลูกเห็นเราเค้าก็จะซึมซับไป

เอง จริง ๆ ต้องบอกว่าพี่เข้ามาทางธรรมอย่างเข้มข้นก็เพราะลูก พอมีลูก เรา

อยากจะให้เค้าแข็งแกร่งท้ังทางกายและทางใจ โดยมีธรรมะเป็นวัคซีนท่ีติดตัวเค้า” 

(J2:107-109) 

ความห่วงท าให้เกิดความปรารถนาท่ีจะท าให้ลูกสามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ได้

อย่างมั่นคง จัดการกับความทุกข์ของตนเองได้ อยากให้ลูกได้มีความเข้าใจท่ีจะเผชิญหน้ากับ

ทุกส่ิงโดยเผชิญกับทุกข์สุขของชีวิตในวันนี้ ปรารถนานี้เกี่ยวเนื่องกับความรู้สึกยึดโยงกับชีวิต

ลูก เห็นว่าลูกเกิดจากตน ต้องรับผิดชอบชีวิตเขา 

“ใจพี่อยากให้เค้ารับรู้ท้ังอารมณ์ของตัวเค้าเอง อารมณ์ของคนอื่น อย่างอารมณ์ของ

พี่ คืออยากจะสอนให้เค้ารู้ว่าทุกคนก็มีอารมณ์ เป็นตัวของตัวเอง คือตอนนี้เราให้เค้า

เหมือนเริ่มเรียนรู้เรื่องธรรมะไปกับเราแล้ว ก็คืออยากสอนเค้าด้วยว่าเนี่ย แม่โกรธ 

แม่ใจส่ันแล้ว คือพูดให้เค้าเห็นภาพเลยค่ะ” (F1:19) 
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ด้านที่ 2.1.2 ความเข้าใจจากการใคร่ครวญเห็นว่าภาวะอารมณ์ของตนส่งผลกับลูก 

การได้เห็นว่าการกระเพื่อมหรือความนิ่งของใจตนเอง ส่งผลกับลูก ท าให้พ่อแม่มี

แรงใจต้ังมั่นท่ีจะประคองการใช้สติไว้เสมอเมื่อปฏิสัมพันธ์กับลูก 

คุณลักษณะที่ 2.1.2.1 การเห็นโทษของการไม่ระวังอารมณ์ 

ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าตนเองส่งผลต่อลูก สภาวะอารมณ์ของลูกแปรเปล่ียนไป

ตามสภาวะอารมณ์ของตน จึงก่อเป็นความต้ังใจท่ีจะคอยสังเกตตนเอง ใช้สติ หยุดคิด

ใคร่ครวญ อยู่เสมอ เพื่อกรองและระวังไม่ให้การแสดงออกท่ีมาจากใจท่ีกระเพื่อมของตนเอง

ไปกระทบลูกในทางท่ีเป็นโทษ 

“มันกลับมาสะท้อนดูตัวเองทุกครั้ง เวลาท่ีเราจะพูด ท าคิดอะไรอย่างนี้ เราก็

ต้องมานั่งดูก่อนว่าส่ิงท่ีเราจะตอบสนองกับสถานการณ์แต่ละสถานการณ์เรา

จะตอบสนองยังไง คือถ้าเราท าออกไปด้วยสัญชาตญาณเดิม ๆ เหมือนกับว่า

เค้าเรียกร้องอะไรแล้วเราตอบโต้เค้าเหมือนเดิม สมมติเรารู้สึกไม่โอเค ไม่

พอใจส่ิงท่ีเค้าท ากับเราอย่างนี้ เค้างอแง เค้าโวยวาย แล้วเราก็เอาอารมณ์

รุนแรงใส่เค้า หรือการไปลงโทษเค้ากลับ เพื่อให้ทุกอย่างมันหยุดเร็ว หยุดง่าย 

ทุกอย่างมันจบ อันนี้ก็กลายเป็นว่าผลกระทบรุนแรงยิ่งขึ้น คราวนี้เราก็ต้อง

เหมือนมีสติอะครับ ว่าเฮ้ย เราจะพูดท า คิดอะไรออกไป เพื่อให้ผลมันได้อย่าง

ท่ีเราต้องการ เหมือนกับเรามีตัวกรองทุก ๆ ครั้งท่ีเราจะพูด ท า คิด” (H3:03) 

คุณลักษณะที่ 2.1.2.2 การเห็นผลดีที่เกิดกับสัมพันธภาพเม่ือพ่อแม่ใช้สติ 

เมื่อเห็นผลดีจากการใช้สติกับลูกจึงเกิดเป็นความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติกับลูก

อย่างต่อเนื่อง 

“ตอนนี้ก็เลยรู้สึกว่าเมื่อไหร่ท่ีจะเริ่มทะเลาะกันก็อยู่นิ่ ง ๆ เค้าก็จะดีขึ้น 

เพราะว่าอย่างท่ีบอกว่า พอท่ี action เห็นปุ๊บ แล้วเราก็ไปนิ่ง นั่งกับเค้า

อะไรอย่างนี้ ช่วงนั้นก็ดีข้ึนเยอะ” (B1:155) 
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ด้านที่ 2.1.3 ความต้ังม่ันจากการเห็นผลของการใช้สติในชีวิต 

เป็นความต้ังใจท่ีจะใช้สติกับลูก จากการเห็นผลดีท่ีตนเองได้ให้สติเป็นฐานในการ

ด าเนินชีวิตอยู่เสมอ ความปลอดโปร่ง ความเบิกบาน ความเข้าใจ และการออกจากความ

ทุกข์ได้ ท าให้พ่อแม่ต้ังมั่นท่ีจะน าสติมาใช้ในการเล้ียงดูลูกด้วย 

“ไม่เคยลังเลเลย เพราะว่าพี่ใช้สติกับตัวเองด้วย แล้วก็รู้สึกว่าเวลาเราใช้สติมันจะ

ปลอดโปร่งมันจะไม่มีเงื่อนไขอะไรเยอะแยะในหัว เวลาท่ีเราจะท าอะไรแล้วรู้สึกว่า

ในใจกับความคิดมันจะไม่ซับซ้อนน่ะ พอซับซ้อนมันก็จะเริ่มสับสนอะไรอย่างนี้ แต่

พอเรามีสติ หรือบางทีเราสับสนท างานอะไรอย่างนี้ เราสับสนเราวุ่นวาย ความคิด

เรามันกลับไปกลับมาอะไรอย่างนี้ พออยู่กับปัจจุบัน มีสติ อยู่กับส่ิงท่ีท า มันก็ท าให้

เราโล่งขึ้น แม้ว่าไอ้ความวุ่นวายมันจะยังจัดการไม่ได้นะ แต่มันก็ท าให้เราปลอดโปร่ง 

โล่งใจในการท่ีเราจะอยู่ท างาน ใช้ชีวิตในขณะนั้น ๆ ได้ดี ค่ะ ก็เลยใช้กับลูก ” 

(C3:20) 

การฝึกสติท าให้เห็นผลกับตัวเองว่ามีความสุข รับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ จึง

มั่นใจว่าต้องใช้สติในการเล้ียงลูกด้วย และรู้สึกต้องมีสติเพิ่มเติมอยู่เรื่อย ๆ 

“มั่นใจมากเลยว่าต้องใช้สติในการเล้ียง ทุกครั้งรู้สึกว่าไม่พอ ต้องเพิ่มให้มากขึ้น 

เพราะพี่ปฏิบัติแล้วพี่ว่าพี่เห็นผลมัน พี่ เห็นดอกของมัน พี่เห็นผลของมันแล้วมี

ความสุขทุกครั้งท่ีได้ปฏิบัติ ไม่ว่าเจอเรื่องเศร้า เจอเรื่องท่ีแย่ หรือเจอเรื่องท่ีแบบเจอ

เรื่องไม่ดีอะไรอย่างนี้มา คือเมื่อก่อนพี่จะเป็นมนุษย์เศร้าง่าย อะไรอย่างนี้ พอปฏิบัติ

แล้วตัวเองเห็นผลจากส่ิงท่ีตัวเองปฏิบัติมายิ่งกลับไปมองดู กลับมาเช็คความรู้สึก

ตัวเองบ่อย ๆ มันเห็นผลได้ ตอนเป็นช่วงสติดีเราสามารถรับมือกับส่ิงเหล่านั้นได้” 

(B3:14-16.1) 

เห็นจริงในชีวิตว่าการฝึกสติท าให้คลายจากปมทุกข์ต่าง ๆ ของตนได้ จึงต้ังมั่นให้การ

ฝึกและการใช้สติเป็นหลัก เป็นส่ิงท่ีจะท าอยู่เสมอ ต้ังมั่นไว้ในการด าเนินชีวิต 
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“คือเราสามารถท าโคลนตมเหล่านั้นให้เกิดดอกบัวขึ้นมาได้ ใช้โคลนเหล่านั้นท าให้

เกิดส่ิงดี ๆ ขึ้นมาได้ พี่ก็เลยเห็นว่าการใช้สติ การฝึกสติ ธรรมะ คือต้ังใจไว้แล้วว่าจะ

น้อมน าเข้ามาสู่ชีวิตตลอดเวลา คือจริง ๆ อาชีพหลักคืออันนี้ คือผู้ฝึกสติเป็นอาชีพ

หลัก ทันตแพทย์เป็นอาชีพเสริมท่ีเข้ามา ค าว่าแม่คืออาชีพเสริมท่ีเข้ามาในส่ิงนี้ คือ

อันนี้มันเหมือนเป็นความต้ังใจ ต้ังมั่นไปแล้วมันเป็นพื้นฐานของชีวิต” (B3:16.2) 

ด้านที่ 2.1.4 ความต้ังม่ันจากประสบการณ์ในอดีต 

ประสบการณ์ในอดีตท าให้เกิดการเรียนรู้ผ่านชีวิตของตน แล้วมีความต้ังใจจะไม่ท า

เช่นนั้นในการเล้ียงลูกของตัวเอง 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 ความสงบ 

คือสภาวะพื้นฐานของใจท่ีท าให้การใช้สติ หรือการตามเห็นการเคล่ือนไหวของใจ และการ

รับรู้เข้าใจลูก เกิดขึ้นได้ง่าย ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงคุณลักษณะของภาวะใจท่ีสงบใน  3 ประการ คือ 

2.1.1) ภาวะของใจท่ีสงบ 2.1.2) ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อมของใจ และ 2.1.3) ความ

สงบในใจน าไปสู่ความสงบเมื่ออยู่กับลูก 

คุณลักษณะที่ 2.2.1 ภาวะของใจที่สงบ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะเมื่อความสงบเกิดขึ้นและด ารงอยู่ในตนโดยมีภาวะของ

ความรู้สึก ว่าง กว้าง นิ่ง เบา และสบายเป็นฐาน มีความสงบนิ่ง น่าพอใจ ซึ่งน าไปสู่ความ

พร้อมในการเห็นการกระเพื่อมซึ่งเป็นคุณลักษณะถัดมาของใจท่ีสงบ  

“คือผมรู้สึกว่าใจท่ีมีสติมันเหมือนฟ้าใส ๆ ไม่มีเมฆ หน้าตามันเป็นแบบนั้นแหละ คือ

พื้นฐานของใจมันเหมือนฟ้าใส” (A1:139) 

ใจท่ีมีความสงบเป็นฐาน นี้น าไปสู่กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ (ปฏิสัมพันธ์

ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 2.2 ความสงบ ส่งผลต่อ ประเด็นย่อยท่ี 3.1 กระบวนการรู้เท่าทันใน

ปัจจุบันขณะ) ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงภาวะของใจท่ีนิ่งสงบ มีความคิดน้อย เมื่อมีการเคล่ือนไหว

ของความคิดเข้ามาก็จะเห็นชัดเจน เท่าทัน และยับยั้งได้ทันที ท าให้ยังรักษาความนิ่งสงบนั้นไว้ได้ 
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“มันเป็นภาวะท่ีแบบความคิดมันน้อยมาก พี่คิดว่าเราเพลินกับส่ิงนี้แหละ ชีวิตปกติ

เราปรุงแต่งตลอดเวลาใช่มั้ยแล้วเราเข้าใจว่ามันเป็นความทุกข์ ในช่วงสภาวะ

ความคิดมันน้อยลง มันเหมือนเราจัดมันเลย เราคิดอดีตปึ๊บ เราฟึ้บกลับมาท่ีลม

หายใจ คือมันดึงไปดึงมา ดึงไปดึงมาอยู่อย่างนี้มันท าได้เร็ว แล้วมันไม่เครียด รู้สึก

ผ่อนคลาย แล้วก็เข้าใจว่ามันไปอีกแล้วเว้ย กลับมา กลับมา มันจะเบา ๆ ซอฟต์ ๆ 

ลมหายใจเหลือนิดเดียวเอง รู้สึกวินาทีท่ีมันเข้ามา ออก อย่างเนี้ย มันเบา ภาวะมัน

เบาไปหมดเลย” (E1:122-123) 

คุณลักษณะที่ 2.2.2 ความสงบเป็นฐานในการเห็นการกระเพื่อมของใจ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความสงบของใจในฐานะการท าหน้าท่ีในการมองเห็นส่ิงต่าง ๆ 

ได้ชัด เมื่อใจสบาย ท าให้เห็นส่ิงท่ีเข้ามาในใจแล้วจับได้ทัน รวมไปถึงเห็นความไม่ยั่งยืนของ

ส่ิงท่ีเข้ามาได้ชัดขึ้น ดังแสดงข้อมูลไว้แล้วในรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 2.2.3 ความสงบในใจน าไปสู่ความสงบเม่ืออยู่กับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความสงบของใจท่ีเป็นฐานให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย ใจนิ่งกับลูก 

อย่างไม่มีความคิดเข้ามาปรุงแต่ง อยู่กับลูกอย่างเป็นปัจจุบันขณะ ท าให้รับรู้ลูกได้ชัด เปิด

กว้างยอมรับ น าไปสู่การยอมรับ เมตตา และเข้าใจลูก ดังแสดงข้อมูลไว้แล้วในรอบท่ีผ่านมา 

ประเด็นย่อยที่ 2.3 ใจที่มีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ 

ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึง

ประสบการณ์และความช านาญของพ่อแม่จากการฝึกสังเกตตนเองและผู้อื่นรวมถึงใคร่ครวญท าความ

เข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอนั้นเป็นฐานในการใช้สติกับลูก จากข้อมูลพบว่าการประสบการณ์ในการฝึก มี

ท้ังการสังเกตตนเอง สังเกตผู้อื่น และการใคร่ครวญท าความเข้าใจ จึงแยกออกเป็น 3 ด้านได้แก่ การ

สังเกตตนเองอยู่เสมอ การสังเกตผู้อื่นอยู่เสมอ และ การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ 

ดังแสดงข้อมูลไว้แล้วในรอบท่ีผ่านมา 
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ด้านที่ 2.3.1 การสังเกตตนเองอยู่เสมอ 

การใช้และฝึกสติท าให้ได้ฝึกการนิ่งหรือช้าลงเพื่อจะกลับมาสังเกตตัวเองอยู่เสมอ ใน

การสังเกตตัวเองก็จะพบความสัมพันธ์ของเหตุปัจจัยท่ีเป็นท่ีมาของส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจจนเกิด

เป็นความเข้าใจ คลายการยึด และวางใจในการอยู่กับลูก ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าหากไม่ได้รู้จักกับ

การใช้สติ ก็จะปล่อยให้ความรู้สึกต่าง ๆ เกิดขึ้นและมีความคิดหรือการกระท าท่ีไหลต่อเนื่อง

ไปจากการกระเพื่อมในใจ โดยไม่ได้สังเกตหรือรู้ว่าคล่ืนเหล่านี้ก าลังเกิดขึ้นและแผ่ขยาย

กระจายอยู่ในสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับลูก 

ด้านย่อยที่ 2.3.1.1 ลักษณะของการสังเกตตนในการฝึกสติ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงลักษณะในการฝึกสติ ซึ่งมีการรู้สึกถึงลมหายใจ รับรู้

การเคล่ือนไหวของใจและกาย ตามดูการเคล่ือนไหวและลักษณะของจิต การตามเห็นสัญญา 

เวทนา และจิตวนอยู่ในขันธ์ รวมไปถึงเห็นธรรมชาติของจิตในการฝึก 

ด้านย่อยที่ 2.3.1.2 ปัจจัยสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 

พ่อแม่ยังให้ข้อมูลถึงท่ีมาของการฝึกสติอย่างต่อเนื่องซึ่งประกอบไปด้วย 

ความต้ังใจท่ีจะใช้สติในชีวิต การเห็นโทษท่ีเกิดขึ้นเมื่อไม่มีสติ การเห็นผลจากการฝึกสติ และ

มีการเริ่มต้นในการฝึกสติ 

คุณลักษณะที่ 1 มีความต้ังใจที่จะใช้สติในชีวิต 

ความจ าเป็นท่ีจะต้องระมัดระวังใจในชีวิต จากการเห็นว่าความ

กระเพื่อมหรือความนิ่งของใจของตนส่งผลกระทบต่อคนรอบข้าง ท้ังในด้านบวกและ

ลบ ท าให้เกิดเป็นความต้ังใจท่ีจะคอยสังเกตตนเอง และฝึกฝนขัดเกลาตัวเองเพื่อ

การอยู่ร่วมกับคนรอบข้าง 
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คุณลักษณะที่ 2 เห็นโทษจากการไม่มีสติ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการเห็นโทษจากการไม่มีสติ ท าให้เกิดความ

ต้ังใจท่ีจะรักษาการใช้สติเอาไว้ในชีวิต 

คุณลักษณะที่ 3 เห็นผลจากการฝึกสติ 

การได้ยินได้ฟังค าสอนเกี่ยวกับการฝึกปฏิบัติท าให้เกิดความสงสัย 

เกิดเป็นความสนใจท่ีจะลองฝึก เมื่อมีการได้ลองก็ท าให้เกิดการฝึกอย่างต่อเนื่องจาก

การเห็นผลในการฝึก 

การได้ฝึกสติและฟังธรรมอย่างต่อเนื่องท าให้ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าการ

กระท าท่ีเกิดจากความร้อนของใจลดลงทีละเล็กละน้อย จึงยังคงรักษาการฝึกปฏิบัติ

ไว้ในชีวิต 

ด้านย่อยที่ 2.3.1.3 ผลของการฝึกในการใช้สติในชีวิตประจ าวัน 

จากข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการเกิดขึ้นของสติ ณ ขณะเล้ียงดูหรือแม้

ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตไว้ว่า ความเท่าทัน และการก ากับใจให้ตามการรับรู้ของ

ตนเองจะเกิดขึ้นได้เป็นธรรมชาติ หรือเกิดขึ้นได้เองมากขึ้นเมื่อช่วงนั้นฝึกสติหรือตามสังเกต

ตนเอง อยู่อย่างสม่ าเสมอ คือตามดูกาย ดูจิตอย่างต่อเนื่อง และหากช่วงใดท่ีฝึกน้อย ก็มีผล

ต่อการเท่าทัน และการก ากับตัวเอง โดยช่วงท่ีฝึกน้อย รู้ตัวน้อย ก็จะเห็นการขยับของใจเมื่อ

ใจส่ันไหวไปมากแล้ว ท าให้การก ากับตัวเองเกิดขึ้นค่อนข้างยาก หรือต้องใช้แรงมาก ในขณะ

ท่ีช่วงท่ีตามสังเกตรู้ดูใจอยู่สม่ าเสมอ การตามสังเกตจะเกิดเป็นอัตโนมัติ เมื่อใจขยับก็เห็นชัด 

การก ากับตัวเองไม่ต้องใช้แรงมาก หรือเพียงเห็นใจท่ีขยับส่ันไหวได้ชัด ก็กลับมาใสนิ่งเช่นเดิม

ได้ง่าย 
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การฝึกอย่างสม่ าเสมอท าให้เท่าทันใจในชีวิตประจ าวันและใน

การเลี้ยงดู 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอนั้นเกี่ยวเนื่องกับ 

ความชัด คือการเห็นความขุ่น ตะกอน การขยับ จากใจท่ีใสว่างอยู่เป็นใจท่ีไม่ใสได้ 

ความเร็ว คือการเห็นการเคล่ือนของความคิดท่ีฟุ้งต่อจากใจท่ีไม่ใสนั้น และการมี

ก าลัง คือการมีก าลังในการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ และ การตามดูกายและจิต

เกิดขึ้นอย่างเป็นอัตโนมัติเม่ือฝึกมาก 

ด้านที่ 2.3.2 การสังเกตผู้อื่นอยู่เสมอ 

ความช านาญในการสังเกตลูก ส าหรับผู้ให้ข้อมูลบางท่านส่วนหนึ่งมาจากการสังเกต

เพื่อจะเข้าใจผู้อื่นอยู่เสมอ ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้กล่าวถึงการเป็นคนช่างสังเกตผู้คนต้ังแต่วัย

เด็ก ท าให้การสังเกตนี้อยู่ในชีวิตประจ าวันจนทุกวันนี้ และอยู่ในการเล้ียงดูด้วย ท าให้สังเกต

และเข้าใจได้ง่ายข้ึนว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นกับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลท่ีท างานเกี่ยวกับดูแลและพัฒนาผู้อื่น เช่นนักจิตวิทยา หรือนักการศึกษา 

จะได้อยู่กับการฝึกสังเกตเพื่อเข้าใจผู้อื่นอยู่เสมอ จึงเกิดการย้ายใจไปท าความเข้าใจลูกโดย

อัตโนมัติ จากความคุ้นชินท่ีใช้ใจในการเข้าใจผู้อื่นอยู่เสมอนี้เป็นต้นทุนร่วมการปฏิบัติธรรมก็

ท าให้ได้ฝึกการสังเกตอย่างละเอียด ซึ่งเกิดจากความละเอียดจากตัวเอง แล้วจึงขยายไป

ละเอียดในการอยู่กับลูก ดังแสดงข้อมูลไว้แล้วในรอบท่ีผ่านมา 

ด้านที่ 2.3.3 ความใคร่ครวญท าความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ อยู่เสมอ 

การฝึกสติจะท าให้เห็นการเคล่ือนของใจอย่างละเอียดจนเข้าใจท่ีมาของความทุกข์

ความสุขท่ีเกิดขึ้นในใจของตน การเข้าใจความสุขความทุกข์อย่างชัดเจนนี้ ท าให้เห็นลูกอย่าง

ละเอียดและเข้าใจสุขทุกข์ของลูกด้วย การฝึกนี้ท าให้ได้ฝึกการตามรู้ตามเห็นอย่างละเอียด

กว่าการเข้าใจเชิงทฤษฎี ท าให้มีสายตาของการสังเกต เกิดขึ้นอย่างเป็นอัตโนมัติ ท้ังในการ

สังเกตตนเอง สังเกตผู้อื่น และสังเกตความเป็นไปของโลก 
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“การปฏิบัติธรรมท าให้เข้าใจทุกข์สุขของเค้าค่ะ มันมาจากการเข้าใจตัวเองก่อน 

ทุกข์ของเราคืออะไร สุขของเราคืออะไร มันเหมือนเทียบเคียงธรรมชาติของเรากับ

ของลูก ก็ไม่ได้แตกต่างกัน เราเห็นประเด็นนี้ชัดค่ะ มันท าให้เราเห็นความเป็นมนุษย์

ของเค้ากับเราเท่ากัน” (C2:67) 

“ความละเอียดมันมาจากการสังเกตตัวเอง จากความเข้าใจในเรื่องธรรมะเช่น เช่น

อย่างมุมมองของการมองความทุกข์ ความทุกข์มันครอบคลุมทุกเรื่องเลย เช่น

ความสุขใจ ความผิดหวังท่ีเราสังเกตได้จากผู้อื่นและจากลูกเรา แล้วก็จากตัวเราเอง 

มุมมองความทุกข์มันละเอียดกว่า มันมีความรู้แทรกอยู่ด้วยเนอะ เช่นเราอยากให้มัน

เป็นอย่างนั้น ก็ทุกข์ เราไม่อยากให้มันเป็นอย่างนั้น ก็ทุกข์ แล้วก็ความลังเลสงสัยท่ี

มันอาจจะไม่ได้อยากหรืออยาก ก็ทุกข์เหมือนกัน มันท าให้เรามองความทุกข์ได้

ละเอียดขึ้นทั้งของตัวเองแล้วก็คนอื่น” (C2:70) 

ประเด็นที่ 3 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู 

เป็นกระบวนการภายในท่ีเกิดขึ้นเมื่อพ่อแม่กระทบกับส่ิงเร้าในการเล้ียงดู ไม่ว่าจะเป็นการ

แสดงออกของลูก หรือการเคล่ือนของใจของตน พ่อแม่ได้ให้ข้อมูลถึงการกระทบ การสังเกต การรู้เท่า

ทันใจท้ังของตัวเองและของลูก การใคร่ครวญเพื่อท าความเข้าใจ และการจัดการ ดังได้แสดงข้อมูลท่ี

กล่าวถึงกระบวนการในภาพรวมไว้แล้วในผลการเก็บข้อมูลรอบท่ีผ่านมา 

จากข้อมูลพบว่าความเข้าใจมีท้ังกระบวนการท่ีผู้ให้ข้อมูลรู้เท่าทันในขณะนั้น ๆ การยับยั้ง 

และความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นภายหลังจากการคิดใคร่ครวญ ดังประเด็นย่อยต่อไปนี้ 
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ภาพท่ี 20 กรอบประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 
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ประเด็นย่อยที่ 3.1 กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ 

กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะเกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงเร้าภายนอก กระทบกับการสังเกต เช่น

ความทุกข์ใจของตนเอง การแสดงออกของลูก เมื่อสังเกตจึงน าไปสู่การเท่าทัน และการยับยั้ง ซึ่ ง

กระบวนการรู้เท่าทันนี้น าไปสู่การหยุดความกระเพื่อมส่ันไหวของใจ ท าให้ใจนิ่งลง ซึ่งการรู้เท่าทันใน

ปัจจุบันขณะจะเป็นปัจจัยให้เกิดกระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญต่อไป 

ด้านที่ 3.1.1 การสังเกตสิ่งที่มากระทบ ณ ขณะนั้น 

การสังเกต คือการให้ใจไปใส่ใจในส่ิงท่ีมากระทบกับประสาทสัมผัส ในประเด็นนี้ผู้ให้

ข้อมูลได้กล่าวถึงท่ีมาของการสังเกต ลักษณะการสังเกตซึ่งมีการสังเกตสลับกันไประหว่าง

สังเกตตนเองและสังเกตลูก โดยแสดงให้เห็นว่าการฝึกสติส่งผลต่อการสังเกต และการสังเกต

นั้นน าไปสู่การเท่าทันใจตนเองและเท่าทันใจลูกต่อไป 

คุณลักษณะที่ 3.1.1.1 ที่มาของการสังเกต ณ ขณะนั้น 

จากการเก็บข้อมูลพบว่านอกจากการฝึกสังเกตอยู่เสมอท าให้การสังเกต

เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ มีความละเอียด และมีความต้ังมั่นท่ีจะรู้ตัวและเข้าใจลูกอยู่แล้ว ส่ิงท่ีท า

ให้เกิดการสังเกต ณ ขณะนั้น ๆ ก็คือ ความเข้มของส่ิงเร้าท่ีเกิดขึ้นมีความพอดีกับการรับรู้

ของตน ไม่ว่าส่ิงเร้านั้นจะเป็นใจท่ีกระเพื่อมแรงของตน หรือเป็นความเข้มของการแสดงออก

ของลูก เช่นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงความเข้มของอารมณ์ของตนเอง ท่ีมีแรงกระเพื่อมท่ีท าให้หัน

กลับไปดู ซึ่งความเข้มของอารมณ์นี้สังเกตได้ท้ังจากการกระเพื่อมเล็ก ๆ ท่ีเกิดขึ้นในใจ หรือ

เพิ่งสังเกตเห็นจากการแสดงออกท่ีพุ่งออกไปแล้วท่ีมาจากอารมณ์เข้มข้นขณะนั้น หาก

อารมณ์ไม่เข้มพอก็จะท าให้ไม่ได้หันมาสังเกตเห็น เมื่อพบว่าอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นเข้มเกินไป ก็

จะรู้ตัวว่าท่ีมีความเข้มของอารมณ์นี้ ใจไม่ได้ก าลังเปิดกว้างท่ีจะยอมรับท าความเข้าใจลูก ท า

ให้กลับมาเปิดพื้นท่ีท่ีจะหันกลับไปมองลูก กลับมาสังเกตว่าใจลูกเป็นอย่างไร โดยจากข้อมูล

รอบท่ีผ่านมา แสดงให้เห็นว่าผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการกลับมาเห็นปฏิกิริยาในร่างกายของ

ตัวเอง ท่ีมีความส่ันไหวเกิดขึ้นอยู่ ซึ่งมีความเกี่ยวเนื่องกับการท างานต่อของการรู้ทันอารมณ์
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ของตัวเอง และน าไปสู่การใคร่ครวญ และในการเก็บข้อมูลครั้งนี้ได้เพิ่มเติมความรู้สึกทางลบ 

เช่นความไม่พอใจ ความกังวล จะมีความเข้มท่ีท าให้สังเกตเห็นได้ชัดกว่าความเบิกบานใจ 

“เห็นใจท่ีเข้าไปอยู่กับอารมณ์ความหงุดหงิดความไม่พอใจ ความกังวล 

ความเข้าไปจม หรือวันไหนเห็นชัดแจ๋วมาก ๆ ก็จะเห็นมันเข้าไปขลุกอยู่กับ

ความช่ืนใจสดช่ืนนะ แต่มันเห็นน้อย ส่วนมากจะไปเห็นด้านลบ ๆ มากกว่า 

เห็นง่าย มันแรงกว่า พอทางหวาน ๆ นี่มันก็จะชอบ บางทีก็ลืมดู หลงไป ก็

เห็นพวกนี้” (A3:16) 

ปฏิกิริยาของลูกท่ีมีความเข้มต่อความสนใจท าให้กลับไปใส่ใจ เช่น สีหน้าท่ี

ตกใจ หรือค าพูด ท าให้รับรู้ถึงความสะเทือน หรือความกระเพื่อมของใจท่ีเกิดขึ้นในตัวลูก 

และชวนให้กลับมาเท่าทันใจตัวเองต่อไป 

“แต่ถ้าเราไม่มีสติเขาจะมากระตุกสติเราอยู่ตลอดเวลา ...บางทีพี่คิดเรื่อง

งานอยู่แต่ก็นั่งอยู่ข้าง ๆ เขาล่ะพยายามจะฟังส่ิงท่ีเขาจะเล่า บางทีตาก็มอง

ตาลอยคือใจก็คิดอยู่กับเรื่องท่ีคิด แต่ก็ฟังเป็นแว้บแว้บ เข้าใจว่าตาคงลอย

บ่อย เขาก็จะแม่แม่ฟังหนูหรือเปล่า...เขาก็จะเรียกแม่ซ้ า ๆ เรื่อย ๆ จนกว่า

เราจะมาอยู่กับเขาจริง ๆ ตัวเล็กเนี่ยเขาจะละเอียดเขาจะช่างสังเกต” 

(C1:62-64) 

นอกจากนี้การสังเกตสามารถเกิดขึ้นจาก ความต้ังใจที่จะรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้น

อย่างเป็นปัจจุบันขณะ ได้เช่นกัน ดังแสดงข้อมูลไว้ในรอบท่ีผ่านมา 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความเกี่ยวเนื่องระหว่างการฝึกสติและการสังเกต การ

ฝึกสติส่งผลให้จังหวะในการอยู่กับส่ิงรอบตัวช้าลงเพื่อสังเกตอย่างละเอียดขึ้น ท าให้ชะลอ

การตอบสนองของตัวเองและสังเกตลูกเพื่อท าความเข้าใจให้ชัดขึ้น เมื่อเห็นชัดก็เกิดความ

เข้าใจและยอมรับ และเห็นทางในการตอบสนองหรือจัดการสถานการณ์ได้ (ปฏิสัมพันธ์

ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 2.3 ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกต ส่งผลต่อ 

ประเด็นย่อยท่ี 3.1 กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 258 

“การฝึกสติท าให้พี่หยุดฟัง ฟังด้วยหัวใจ ไม่ได้หยุดแล้วยังคิดอยู่ พี่หยุดก็คือ

หยุด พี่มีความรู้สึกว่าอันนี้มันก็คือสติอย่างนึงท่ี คุ้นกับการหยุด ไม่ใช่หยุด

แต่ว่าหัวยังคิดว่าเด๋ียวฉันจะต้องเถียงประโยคนี้ เด๋ียวฉันจะต้องอธิบายลูก

อย่างนี้ แต่มันเป็นการหยุดเพื่อท่ีจะฟังเค้า พอเราหยุดแล้วฟังเค้า เราก็เลย

ได้ฟังอะไรท่ีมันจริง ๆ มันมาจากค าพูด แม้แต่ค าว่าขอโทษ เราก็จะรับรู้ได้

ว่ามันส่ันมาก มันก็คือประโยคเดิมนั่นแหละ ขอโทษ ๆๆ แต่พอเราฟังแล้ว 

ฟังแบบเปิดการรับรู้จริง ๆ ว่าเค้ามีเหตุผลอย่างนี้ เราก็รู้สึกว่าโอเค แล้วก็

สติตัวนั้นเอง ท่ีมันก าลังท างาน มันก็จะบอกต่อเองเราว่าจะต้องท ายังไง” 

(F2:108) 

คุณลักษณะที่ 3.1.1.2 การสังเกตตนเองและสังเกตลูกเกิดขึ้นสลับกัน 

การต้ังใจท่ีจะให้ความส าคัญกับการยอมรับในธรรมชาติของลูก ท าให้เกิด

ความใส่ใจสังเกตลูก หากละความต้ังใจโดยมีกรอบของตนเองแน่นหนาใจจะกลับมาจับท่ี

ตนเองเมื่อมีกรอบท่ีต้ังอยู่ในใจ การรับรู้ท่ีตัวเองและท่ีลูกเกิดขึ้นสลับกัน โดยผู้ให้ข้อมูล

สังเกตเห็นว่าจะสลับกันไปมาเช่นนี้ในการปฏิสัมพันธ์ครั้งหนึ่ง ๆ ซึ่งการท่ีจิตรับรู้ท่ีลูกหรือท่ี

ตัวเอง จะเกิดขึ้นสลับกัน ตามการเคล่ือนของใจท้ังตัวเองและลูกสลับกันไป ซึ่งการตามได้ทัน

ก็มาจากการฝึกสังเกตติดตามการเคล่ือนของจิต ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 3.1.1.3 การสังเกต ณ ขณะนั้น น าไปสู่การรู้เท่าทันใจลูก 

เมื่อการแสดงออกของลูกท่ีเข้มกระทบการรับรู้และน าใจไปสังเกต ท าให้

สัมผัสมองเห็นความทุกข์ในใจของลูก ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 3.1.2 การเท่าทันใจ 

การเท่าทันใจคือการรู้ตัวเห็นทันในขณะนั้น ว่าจิตมีการเคล่ือนไหว เป็นการรับรู้แบบ

ไม่ตัดสิน รับรู้ท้ังการเคล่ือนขยับไปจากความนิ่งสงบ ซึ่งประกอบไปด้วยการเท่าทันใจตนเอง 

และการเท่าทันใจลูก 
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ด้านที่ 3.1.2.1 การเท่าทันใจตนเอง 

การเท่าทันใจตนเอง คือการรับรู้ความเคล่ือนไหวต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นภายใน

จิตใจ รวมไปถึงการความขุ่น หรือการปรุงแต่งต่อเนื่องจากความขุ่นข้องนั้น เช่นเห็นความคิด

ถึงส่ิงท่ีอยากจะกระท าต่อจากความขุ่นข้อง ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการรู้ทันในจังหวะต่าง ๆ 

ของการเคล่ือนของใจไว้ดังแสดงข้อมูลในผลรอบท่ีผ่านมา 

ด้านย่อยที่ 3.1.2.1.1 การเท่าทันใจที่ขยับสั่นไหว 

คือการเห็นทันอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีปรากฏขึ้น ท่ีเปล่ียนใจจากท่ีสงบนิ่ง 

เป็นใจท่ีมีการขยับ ส่ันไหว ขุ่นข้อง คับแคบ หรือมืดมัวลง ไม่กว้างสว่าง หรือนิ่งสงบ

เช่นเดิม และเห็นผลกระทบท่ีมีต่อร่างกาย การเห็นนี้ท าให้พ่อแม่รู้สึกต้ังหลักท่ีจะ

ดูแลใจได้ และบางครั้งเพียงการเห็นก็ท าให้ความขุ่นของใจนั้นใสขึ้นได้ โดยผู้ให้

ข้อมูลได้กล่าวถึง การรู้ทันอาการทางกายท่ีเกิดขึ้นจากความส่ันไหวของใจ 

“ตอนนั้นสัมผัสได้ว่าหายใจไม่เต็มปอด เหมือนกับหายใจขัด แล้วก็หูร้อน หู

ร้อน คอร้อน แล้วรู้สึกมือเหมือนกับเกร็งมั้ ง จะว่าเกร็งก็ ไม่ เชิง มัน

เหมือนกับมือต้องขยับ ต้องขยับอะไรอย่างนี้ มันเหมือนมีอะไรบางอย่าง 

แล้วก็รู้สึกว่าหัวใจเต้นแรง แล้วก็ฟันเริ่มกัด” (I1:12) 

ในบางครั้งการรู้เท่าทันเห็นความส่ันไหวชัด ก็ท าให้ความขุ่นใจ

คลายออกได้ ดังท่ีแสดงข้อมูลไว้ในรอบท่ีผ่านมา 

ด้านย่อยที่ 3.1.2.1.2 การเทา่ทันความคิดที่ต่อเนื่องจากใจที่สั่นไหว 

คือการรู้ตัวเห็นทันภาพการกระท าท่ีนึกจะท าต่อเนื่องจากแรงเร้า

ของใจท่ีก าลังส่ันไหว การเท่าทันท้ังความส่ันไหว และความคิดต่อเนื่องนี้น าไปสู่การ

ยับย้ังตนเอง 

“ฟุ้งแบบไม่เห็นกับฟุ้งแบบเห็น คือบางทีเราถ้าเราเห็น เราก็จะรู้เลยว่าเรา

ฟุ้งตรงนี้ ๆ แล้วพอเค้าเรียกว่าอะไร เมื่อจิตเรารู้ทัน มันฟุ้ง ถ้าเราไปฟุ้งด้วย
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ค าว่าเรื่องอะไรแล้ว อันนั้นน่ะเราไม่เห็นมันแล้ว เพราะว่าถ้าฟุ้งแล้วถ้าหยุด

ทันไม่ต้องไปดูว่าเรื่องอะไรก็กลับมา” (J1:21) 

ด้านย่อยที่ 3.1.2.1.3 บริบทที่ท าให้เท่าทันใจตนเองได้ยาก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงบริบทต่าง ๆ ท่ีท าให้การเท่าทันใจตนเอง

เกิดขึ้นได้ยาก อันได้แก่ ความเข้มทางอารมณ์ของลูก ความรีบเร่ง และความ

คาดหวังของตนต่อสถานการณ์นั้น ดังได้แสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

ด้านที่ 3.1.2.2 การเท่าทันใจลูก 

เป็นการรู้ชัดถึงอารมณ์ความรูสึ้กของลูก หรือท่ีมาของอารมณ์ความรู้สึกนั้น ๆ 

โดยทันทีเมื่อสังเกต เป็นความเข้าใจลูกท่ีเกิดจากการสังเกตแล้วเห็นชัดในขณะนั้น  โดยการ

เห็นความทุกข์ของลูก เกิดจากการเข้าใจทุกข์ของลูกผ่านความทุกข์ท่ีเคยเกิดขึ้นในตัวเอง 

และความเข้าใจในลูก อาจเกิดได้จากการท่ีเห็นลูกแล้วสามารถเข้าใจได้เลย ดังท่ีแสดงข้อมูบ

ไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 การยับยั้งตนเอง 

การยับยั้งตนเองคือการหยุดตนเองท้ังกายและใจ ไม่ตอบสนองลูกในขณะท่ีใจส่ันไหวขุ่นมัว 

รวมถึงการบรรเทา หรือท าให้ความส่ันไหวเจือจางลง จนถึงสงบนิ่งด้วยความต้ังใจท่ีจะตอบสนองลูก

ด้วยใจท่ีมั่นคง การยับยั้งทางใจเป็นการหยุดกระบวนการอัตโนมัติทางความคิด เช่นความคิดท่ีจะ

กระท าส่ิงใดต่อ อันเป็นความคิดท่ีเกิดต่อเนื่องจากใจท่ีส่ันไหว ด้วยการบรรเทาการกระเพื่อมของใจให้

นิ่งลง 

ด้านที่ 3.2.1 รูปแบบการยับยั้ง 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงวิธีการยับยั้ง ซึ่งได้แก่การหยุดส่ิงท่ีก าลังจะกระท า การแยกตัว

ออกมา การตามการรับรู้ทางกาย การเปล่ียนส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ในการก าหนดสนใจ การเปล่ียน

ท่ีต้ังของใจมาไว้ท่ีลูก และการใคร่ครวญท าความเข้าใจท่ีท างานร่วมกับการยับยั้ง ดัง

รายละเอียดต่อไปนี้ 
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ด้านย่อยที่ 3.2.1.1 ใช้การ หยุดสิ่งที่ก าลังจะกระท า คือการหยุดตัวเอง

ก่อนท าพฤติกรรมตามแรงเร้าจากการกระเพื่อมของใจขณะนั้น 

ด้านย่อยที่ 3.2.1.2 แยกตัวออกมา เอาตัวออกมาห่างจากสถานการณ์

ก่อนเพื่อช่วยในการนิ่ง เมื่อใจกระเพื่อมแรง หยุดจากส่ิงเร้าตรงหน้า ท าให้เย็นลงได้ 

“มันแค่ มันแค่หยุดจากสถานการณ์ตรงหน้าท่ีเราก าลังรู้สึกหงุดหงิดอยู่ 

การท่ีเราได้ออกมาหรือการท่ีเราได้แบบตามลมหายใจมันก็ท าให้เรารู้สึกดี

ขึ้นแล้ว” (D1:33) 

ด้านย่อยที่ 3.2.1.3 ใช้การ ตามการรับรู้ทางกาย ในการยับยั้ง ใช้การ

กลับมาตามเห็นความรู้สึกสัมผัสของร่างกายในการยับยั้ง ใช้การตระหนักทางกายในการดึง

การรับรู้กลับมาท่ีตัวเอง กลไกของการก ากับตนเองเมื่อหายใจ ก็จะเริ่มผ่อนคลาย อ่อนโยน

กับตัวเองมากขึ้น 

ด้านย่อยที่ 3.2.1.4 ใช้วิธี เปลี่ยนสิ่งที่เข้ามาอยู่ในการก าหนดสนใจ ใช้

การเปล่ียนส่ิงท่ีน ามาเป็นอารมณ์เช่นด่ืมน้ า รูปแบบการยับยั้ง ใช้การเปล่ียนส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ใน

ความสนใจ การย้ายความสนใจไปจุดอื่นเมื่อเกิดเวทนาท่ีรุนแรง 

ด้านย่อยที่ 3.2.1.5 เปลี่ยนที่ ต้ังของใจมาไว้ที่ลูก ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าส่ิง

หนึ่งท่ีท าให้เกิดการยับยั้งได้คือการย้ายท่ีต้ังของใจจากการมองลูกในมุมของตัวเอง ไปสู่การ

เอาใจไปไว้ที่ลูก เมื่อย้ายได้ความโกรธก็ดับลง และพร้อมไปสู่การท าความเข้าใจลูกต่อไป 

ด้านย่อยที่ 3.2.1.6 การใคร่ครวญท าความเข้าใจที่ท างานร่วมกับการ

ยับยั้ง เมื่อใจมีการกระเพื่อมผู้ให้ข้อมูลได้ใช้การท าความเข้าใจลูก ไปพร้อมกับการตามลม

หายใจ เพื่อช่วยให้ใจนิ่งขึ้น เมื่อเห็นความไม่พอใจของตน ก็ปล่อย แล้วกลับไปให้ศูนย์กลาง

อยู่ท่ีลูก ยั้งความโกรธด้วยการพยายามท าความเข้าใจท่ีมาของการแสดงออกของลูก ท าให้

ความโกรธค่อย ๆ ดับลงด้วยการใคร่ครวญความเข้าใจ 
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“ท าไมเค้าถึงไม่กิน แล้วเมื่อเรารู้เหตุแล้ว เราก็ต้องมีเทคนิคอีกว่าเราจะท า

ยังไง จะหาเหตุในใจให้ตัวเองก่อน จะไม่ว่าเค้าเลย อย่างท่ีบอกบ้านพี่อยู่กัน

หลายคน บางทีเค้า คุณยายอาจจะแอบให้กินขนมโดยท่ีเราไม่เห็น แล้วถ้า

เราไปว่าไปต าหนิเค้าโดยท่ีเราไม่รู้ว่าท าไมเค้าถึงไม่กิน คือเราจะมีจุดหยุด

ของความโกรธ” (F1:43) 

ด้านย่อยที่ 3.2.1.7 น าเอาความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดูมาพิจารณา

สิ่งเร้าที่อยู่ตรงหน้า ส่ิงท่ีเคยใคร่ครวญจนเข้าใจในอดีต ก็ได้ถูกน ามาใช้ในการพิจารณา

อธิบายประสบการณ์ในการเล้ียงดูตรงหน้า ท าให้ค่อย ๆ ท าความเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นตรงหน้า

ด้วยความเข้าใจในหลักการเดิม ความกระเพื่อมของใจจึงลดน้อยลง 

ดังท่ี ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการยับยั้งความหงุดหงิด ด้วยการน าความเข้าใจ

ธรรมชาติในการเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูกท่ีเคยเข้าใจมาร่วมพิจารณา ว่าลูกไม่ใช่ส่ิงท่ีจะยึดถือ

ไว้เป็นเจ้าของ ชีวิตของลูกมีส่ิงแวดล้อมประกอบเป็นปัจจัยด้วย ท าให้ความหงุดหงิดลดลง 

“ก็รู้สึกหงุดหงิด อารมณ์ขึ้นละ รู้สึกหงุดหงิด ก็จับได้โดยตลอด รู้ตัวโดย

ตลอด พอรู้สึกหงุดหงิดปุ๊บ ก็ .. มันไม่ใช่เรื่องของเรา มันไม่ใช่เรื่องของเรานี่

นา มันเรื่องของลูก แล้วก็เรื่องของครอบครัว ถ้าเกิดว่าลูกไม่สามารถมีวินัย 

หรือก าหนดเวลาอะไรไม่ได้ก็คือทุกคนก็มีส่วนรับผิดชอบอยู่แล้ว ไม่ใช่เรา

คนเดียวนี่นา พอคิดอย่างนี้ปุ๊บมันก็ลง ความรู้สึกหงุดหงิดอะไรงี้มันก็ลง” 

(I1:06) 

ด้านที่ 3.2.2 ความส าเร็จในการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ 

การยับยั้งตนเองนั้นผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าจะมีระดับความส าเร็จในการยับยั้งท่ีต่างกัน

ออกไป ขึ้นอยู่กับระดับความเข้มข้นของการกระเพื่อมของใจ สภาพร่างกาย และความขุ่นใจ

ในเรื่องอื่น ๆ ท่ีมีอยู่ ซึ่งในด้านนี้ข้อมูลได้แสดงถึง ระดับของความส าเร็จในการยับยั้งการ

กระเพื่อมของใจ การยับยั้งการกระเพื่อมของใจนั้นเป็นไปได้ท้ังไม่สามารถนิ่งได้ ลดความพุ่ง

พล่านลงได้บ้าง หรือไปจนถึงสามารถดูแลใจตัวเอง แล้วไปดูแลใจลูกต่อได้ ความแรงของใจ
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ที่กระเพื่อม ส่งผลต่อความส าเร็จในการยับยั้งตนเอง หากใจกระเพื่อมไม่แรง การนิ่งแบบ

กลับมาตามลมหายใจ จะช่วยให้ใจค่อย ๆ ใสขึ้นได้ สภาวะร่างกายที่ไม่พร้อม ก็ส่งผลให้การ

ยับยั้งควบคุมตนเองเกิดขึ้นได้ยากเช่นกัน และ ความขุ่นใจต่อเนื่องจากเร่ืองอื่น ๆ ก็ส่งผล

กระทบต่อความอดทนอดกล้ันในการแสดงออกของตัวเองกับลูก ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบ

ท่ีผ่านมา 

ประเด็นย่อยที่ 3.3 กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ 

เป็นการท าความเข้าใจท่ีไม่ได้เกิดจากการรู้ได้ทันที ในขณะนั้น ๆ แต่ผ่านกระบวนการ

พิจารณาใคร่ครวญ จนเกิดความเข้าใจ สามารถแบ่งการใคร่ครวญออกได้เป็นสองด้าน ได้แก่การ

ใคร่ครวญขณะท่ีก าลังปฏิสัมพันธ์กับลูก และการใคร่ครวญภายหลังจากผลของปฏิสัมพันธ์ 

ด้านที่ 3.3.1 การใคร่ครวญขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก 

เป็นการใคร่ครวญท่ีเกิดหลังจากการยับยั้งหยุดตัวเองแล้ว เป็นการหยุดแล้ว

ใคร่ครวญท าความเข้าใจสถานการณ์ท่ีอยู่ตรงหน้า ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการตอบสนองของ

ลูกในบางครั้งท าให้หยุด และเกิดการใคร่ครวญถึงความต้องการของตน ท่ีมีการให้

ความส าคัญกับลูกตั้งอยู่ในความต้องการนั้นด้วย ซึ่งในการใคร่ครวญนี้ ท าให้เห็นความเช่ือท่ี

ตัวเองยึดไว้ อันเป็นเหตุให้ใจกระเพื่อมและ บางครั้งการใคร่ครวญเกิดขึ้นหลังจากการไม่เท่า

ทันตัวเองจนแสดงออกบางอย่างออกไป เมื่อเห็นความไม่พอใจของตัวเอง จึงได้กลับมา

พิจารณาใคร่ครวญความต้องการของตนเอง และความต้องการของลูก 

การใคร่ครวญเกิดขึ้นจากการเห็นการกระเพื่อมของใจของลูกอย่างต่อเนื่อง ท าให้

เริ่มคิดถึงวิธีจัดการอื่น ๆ ท่ีเป็นไปได้ 

“พอเราเห็นมาจนจุดท่ีแบบใส่เส้ือผ้าเงี้ย มันเห็นแล้วว่า ลูกยังคงร้องอยู่ ลูกยังคงอยู่

ในอารมณ์เดิมไม่ได้ออกจากอารมณ์นั้นเลย มันก็เริ่มเกิดสติขึ้นมาอีกขั้นนึงละ เริ่ม

มองความจริงละ เฮ้ย ๆ หยุดก่อน ต้ังแต่ตะกี้ท่ีอุ้มขึ้นมา จนถึงอาบน้ า ลูกยังไม่ได้

หลุดจากอารมณ์นี้เลย แสดงว่าการจัดการท่ีท ามาเนี่ย ภายในห้านาทีนี้ ผิดหมด ใช้

ไม่ได้” (G1:27) 
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จากผลรอบท่ีผ่านมาพบว่าผู้ให้ข้อมูลมีการใคร่ครวญเห็นถึงโทษท่ีจะเกิดต่อเนื่องจาก

ใจท่ีไม่สงบเป็นปัจจัยส าคัญในการยับยั้งตนเองขณะก าลังปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วย ซึ่งการรู้นี้มา

จากการใคร่ครวญประสบการณ์ท่ีประสบมา และอาจจะมีความรู้จากการได้เห็น ได้อ่าน ได้

ยินมาประกอบกัน การรู้โทษของใจท่ีไม่สงบน าไปสู่การตั้งมั่นในการยับยั้งตนเอง 

ด้านที่ 3.3.2 การใคร่ครวญภายหลังจากเห็นผลของปฏิสัมพันธ์ 

กระบวนการใคร่ครวญท าความเข้าใจภายหลังจากประสบการณ์ในการปฏิสัมพันธ์

กับลูก เป็นการท าความเข้าใจลูก หรือเข้าใจสถานการณ์ ซึ่งมีท้ังการพิจารณาทันทีภายหลัง

ปฏิสัมพันธ์ หรือพิจารณาประสบการณ์การเล้ียงดูท่ีผ่านมานานแล้ว แล้วเกิดความเข้าใจใน

ภายหลังจากนั้น 

การท าความเข้าใจกับสถานการณ์ท่ีผ่านไป อาจเกิดจากการสังเกตว่าลูกรับรู้ หรือ

รู้สึกอย่างไรในสัมพันธภาพ เมื่อเห็นว่าลูกเป็นทุกข์กับสัมพันธภาพท่ีผ่านมา ความทุกข์ของลูก

ก็พาให้ปรับมุมมองของตนท่ีมีต่อกรอบท่ีต้ังไว้ และนึกถึงวิธีการจัดการปัญหาท่ีท าให้ส่ันไหว

กันน้อยท่ีสุด และน าไปใช้ในการเล้ียงดูครั้งต่อไป 

เมื่อมีการกระทบ แล้วไม่ได้ใช้สติ ไม่เกิดการใคร่ครวญ ไม่ได้ท าความเข้าใจ ก็จะ

ตอบสนองออกไปตามอัตโนมัติ ซึ่งหากมีการใคร่ครวญต่อจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ก็จะเก็บ

เป็นการเรียนรู้ เป็นความต้ังใจท่ีจะใช้สติในครั้งต่อไปได้ 

ด้านที่ 3.3.3 ปัจจัยที่มาช่วยในการใคร่ครวญท าความเข้าใจ 

ท่ีมาของความเข้าใจ ส่วนหนึ่งจะมาจากความรู้ท่ีสนใจศึกษา เช่นความรู้ด้านจิตใจ 

ซึ่งพ่อแม่บางท่านได้ท างานด้านการดูแลเยียวยาจิตใจผู้อื่นอยู่ หรือความรู้ด้านพัฒนาการ ก็

จะมาช่วยขยายความเข้าใจท่ีมีต่อลูกให้กว้างขึ้น ซึ่งความรู้นี้จะท างานร่วมกับการสังเกต ซึ่ง

เป็นการท าความเข้าใจลูก ณ ขณะนั้น เป็นการท าความเข้าใจท่ีมาท่ีไปของการแสดงออกของ

ลูก สังเกตเพื่อท าความเข้าใจความรู้สึกนึกคิดของลูก สังเกตความต้องการของลูก ในตอนนั้น

เป็นต้น และการสังเกตในขณะนั้น ก็ท างานร่วมกับความเข้าใจท่ีมาจากการสังเกตลูกใน
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ช่วงเวลาท่ีผ่านมาด้วย ความเข้าใจจากการสังเกตอย่างต่อเนื่องจะช่วยเป็นข้อมูลให้การ

สังเกตลูกในปัจจุบันสามารถท าความเข้าใจลูกโดยอ้างอิงความเข้าใจเดิมได้มากขึ้น 

ด้านที่ 3.3.4 ความเข้าใจ 

ความเข้าใจท่ีได้จากการใคร่ครวญท้ังขณะปฏิสัมพันธ์ และความเข้าใจในภายหลัง 

จะถูกเก็บไว้ในประสบการณ์ เป็นความรู้ ความต้ังใจในการปฏิสัมพันธ์กับลูกต่อไป ในการ

เล้ียงดูท่ีมีกระบวนการเท่าทันและท าความเข้าใจอยู่เสมอนั้น ส่งผลให้พ่อแม่เกิดความเข้าใจ

ในตนเองและลูก และเข้าใจในแนวทางการเล้ียงดู ความเข้าใจนี้น าไปสู่การเกิดความรู้สึกเห็น

ใจในข้อจ ากัดท่ีลูกมีด้วย ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

ด้านย่อยที่ 3.3.4.1 เข้าใจตนเองและลูก 

การใคร่ครวญส่งผลให้เห็นท่ีมาของความคิดความรู้สึกของตนและของลูก 

รวมถึงเข้าใจความสอดคล้องและไม่สอดคล้องกันระหว่างความต้องการของตนเองกับลูก เมื่อ

เข้าใจลูกแล้ว ก็ส่งผลให้ใจไม่กระเพื่อมไปกับความพุ่งพล่านของลูก และน าไปสู่การเข้าใจลูก

ได้ง่ายข้ึนในครั้งต่อ ๆ ไป 

ด้านย่อยที่ 3.3.4.2 ความเข้าใจในแนวทางการเลี้ยงดู 

พ่อแม่กล่าวถึงความเข้าใจในแนวทางการเล้ียงดูท่ีได้จากการสังเกตลูกและ

พิจารณาใคร่ครวญดูบริบทต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น จนกระท่ังได้หลักในการเล้ียงดูลูกของตน โดย

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงผลจากการเปิดกว้างให้ลูกได้เป็นตัวเองไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา คือท าให้

ลูกได้เรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ด้วยตัวเอง เกิดการจัดการหรือเปล่ียนแปลงตัวเองซึ่งมาจากการเรียนรู้

ของเขาเองโดยพ่อแม่ไม่ต้องบอกให้ท าหรือไม่ท าอะไร เมื่อได้เห็นว่าลูกสามารถเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ 

ด้วยตัวเองได้ ก็ส่งผลให้พ่อแม่วางใจค่อย ๆ ขยายกรอบมากขึ้น การได้สังเกตผลท่ีเกิดกับลูก

ในการเล้ียงดู เมื่อพ่อแม่พิจารณาจนเห็นธรรมชาติของการเติบโตของลูกท าให้วางใจท่ีจะอยู่

กับลูกตามจังหวะของเขาได้ ใจละจากการเรียกร้องต้องการให้ลูกเติบโตในจังหวะท่ีตน

ต้องการ ซึ่งการใคร่ครวญจะถูกเก็บเป็นความเข้าใจ ท่ีเป็นหลักต่อการปฏิสัมพันธ์กับลูกในครั้ง

ต่อ ๆ ไป ท าให้ความเข้าใจในตัวลูกและในการปฏิสัมพันธ์กับลูกในครั้งต่อไปก็มีมากขึ้นด้วย 
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ด้านย่อยที่ 3.3.4.3 ความเห็นใจในข้อจ ากัดของลูก 

ความสงสารเห็นใจเกิดจากการเข้าใจความบีบค้ันใจไม่เป็นสุขของลูก เห็น

ท่ีมาของความหงุดหงิดใจของลูก น าไปสู่การตอบสนองท่ีอ่อนโยนพร้อมจะอยู่เคียงข้าง 

รวมถึงท าให้ระดับความหงุดหงิดของพ่อแม่ลดลงด้วย 

“แต่ว่าก็คือถ้าสงสาร เราก็อยากจะอยู่เป็นเพื่อน อยากจะอยู่เป็นเพื่อนเค้า

ท่ีเค้ายังจัดการตัวเองไม่ได้ ก็จะนั่งอยู่ข้าง ๆ อันนั้นคือแบบท่ีเราพอจะรู้

สาเหตุ” (B1:146) 

ประเด็นย่อยที่ 3.4 การแสดงออกต่อลูก 

เป็นการตอบสนองลูกจากการใช้สติ ให้ลูกเป็นศูนย์กลางของการกระท าท่ีจะกระท าต่อลูก ให้

ลูกรับรู้ว่าเขามีความส าคัญ โดยพ่อแม่อาจจะรอคอยให้ความเข้มข้นของอารมณ์ของลูกลดลง หรือใช้

ความเข้าใจในการโอบกอดใจลูกในขณะท่ีลูกก าลังเป็นทุกข์ ให้อิสระแก่เขาในการกระท า ส่ือสารกับ

ลูกอย่างตรงไปตรงมา พยายามหาวิธีท่ีตอบสนองลูกได้อย่างสอดคล้องท่ีสุดในแต่ละขณะนั้น ๆ รวมไป

ถึงชวนลูกให้ได้สังเกตใจหรือความทุกข์ของตน และชวนมองหาวิธีแก้ปัญหา 

คุณลักษณะท่ี 3.4.1 แสดงออกให้ลูกรับรู้ว่าให้ความส าคัญและเห็นคุณค่าของลูก 

คือการย้ าให้ลูกได้ตระหนักถึงการให้ความส าคัญและการเห็นคุณค่าของพ่อแม่ท่ีต่อเขา 

“อะไรท่ีลูกอยากท าแล้วมันล้มเหลว เราคอยแบบเป็นพี่เล้ียงเค้า มันจะท าให้เค้า

ค่อย ๆ เห็นมุมท่ียอดเย่ียมของเค้า แล้วส่ิงท่ีเค้าท า เราช่ืนชมเค้าในมุมท่ียอดเยี่ยม 

ส่ิงท่ีมันล้ม ส่ิงท่ีมันเละ เราพูดให้เค้าเห็นส่ิงท่ีเค้าคิด วิธีคิดของเค้า ในส่ิงท่ีเค้าท าได้ดี

แม้จะเป็นเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ของเค้า เค้าเห็นความยอดเย่ียมในตัวเอง” (E3:16) 

“แต่เค้าก็มีวิธีให้แม่หยุดถามเค้าคือ เราไม่คุยเรื่องนี้กันได้มั้ย มันเป็นประโยคหยุดใจ

ของเค้า พี่คิดว่ามันเป็นประโยคหยุดใจของเค้านะ เพราะเค้าแสดงให้เห็นว่าเค้า

อยากหยุดใจของเค้าละ เราก็จะเคารพเค้า” (F1:61) 
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คุณลักษณะท่ี 3.4.2 ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ 

การตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจคือการท่ีพ่อแม่ได้แสดงออกต่อลูกท้ังด้วยร่างกาย 

ค าพูด และการสร้างบรรยากาศแห่งความรักความเข้าใจแก่ลูก 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการตระหนักว่าลูกสามารถมีสติกับตัวเองได้เมื่อแสดงออกกับลูก

ด้วยความเข้าใจ (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 3.4 การแสดงออกต่อลูก ส่งผลต่อ 

ประเด็นย่อยท่ี 5.2 การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก) 

“เราก็เข้าไปกอดเค้า เค้าก็จะหยุด เหมือนกับว่าพอมีความรักของแม่มา เค้าก็จะหยุด 

สติเค้าก็จะมา หรือบางทีเราก็จะบอกว่าไหวมั้ยลูก คือแม่เนี่ย สติแม่มาละ” (J2:77.1) 

คุณลักษณะที่  3.4.3 สังเกตลูกแล้วสื่อสารอย่างตรงไปตรงมาด้วยจังหวะท่ี

สอดคล้องกับลูกและสถานการณ์ขณะนั้น ดังได้แสดงข้อมูลไว้ 

คุณลักษณะที่ 3.4.4 ให้อิสระ คือการให้ลูกได้แสดงออกอย่างอิสระ ตัดสินใจได้ด้วย

ตนเอง 

คุณลักษณะที่ 3.4.5 ชวนลูกสังเกตใจตัวเอง และชวนแก้ปัญหา  คือการชวน

สังเกตอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ณ ขณะนั้น ๆ ชวนให้เห็นท่ีมาของอารมณ์ความรู้สึก ชวน

ให้เห็นผลของความรู้สึกดังกล่าว ชวนท าความเข้าใจสถานการณ์ และ/หรือชวนแก้ปัญหา 

“คือช่วงนี้เขาชอบเล่นเกม ท่ีพี่สร้างกับเค้าก็คือ เวลาท่ีลูกอยู่เฉย ๆ เนี่ย ก่อนจะ

นอนลูกลองเล่นเกมลมหายใจดูสิ เค้าก็ถามว่าเกมลมหายใจเป็นยังไง ก็จับตัวเอง 

เวลาท่ีเรารู้สึกถึงลมหายใจใช่มั้ย เราก็จะรู้สึกถึงลมท่ีไหลเข้าไหลออก ถ้าเราหายใจ

เข้ายาว เราก็จะรู้ว่าเราหายใจเข้ายาว หายใจออกยาว เราก็รู้หายใจออกยาว หายใจ

เข้าส้ันเราก็รู้หายใจเข้าส้ัน หายใจออกส้ันเราก็รู้หายใจออกส้ัน แต่ระหว่างท่ีเรา

หายใจ มันจะมีความคิด เอ๊ะ เกมอันนี้มันน่าเล่นนะ พรุ่งนี้ต้องไปโรงเรียนอีกแล้ว 

เบ่ือจังเลยอะไรพวกนี้ พวกนี้เป็นเสียงในหัวใช่มั้ย ถ้าลูกจับเสียงในหัวได้ใช่มั้ย เราก็

ปล่อยมันไป เราก็กลับมาอยู่ท่ีลมหายใจ จนลูกอยู่กับลมหายใจได้มาก ลูกก็จะชนะ
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เกมนั้นอะไรอย่างนี้ ก็จะฝึก ก็คือสร้างอันนี้กับเค้า ฝึกไปทีละนิดทีละหน่อย ให้เค้า

รู้สึกถึงลมหายใจตัวเองบ่อย ๆ” (E3:07) 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าในประเด็นท่ีสาม กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

เป็นกระบวนการท่ีเริ่มต้นจากการสังเกตเห็นใจของตน หรือใจของลูก เท่าทันการขยับส่ันไหว 

ยับยั้งส่ิงท่ีจะตามมาจากการส่ันไหว และท าความเข้าใจ ซึ่งอาจจะตามมาด้วยการแสดงออก

ต่อลูกอย่างใดอย่างหนึ่ง ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงกระบวนการโดยสรุปไว้ว่า 

“ก็จริง ๆ ความรู้สึกมันเกิดข้ึนละ ต้ังแต่ใจไปกระทบกับการคาดหวัง คือสมมติว่าเรา

ต้ังเรื่องสักเรื่องนึงท่ีคาดหวังไว้ว่าอยากให้เค้าเป็นอยากให้เค้าท าให้ได้แล้ววันนึงท่ี

เค้าไม่เป็นหรือเค้าไม่อยากท า เราก็รู้สึกว่าเราผิดหวัง แล้วพอมันเกิดอย่างนั้นบ่อย ๆ 

หลายครั้งเข้ามันก็เป็นความรู้สึกเก็บกดในตัวเราเอง เราก็มามองว่าเราไม่ได้อยากมี

ความรู้สึกแบบนี้ ท ายังไงท่ีเราจะเอาความรู้สึกแบบนี้ออกไปได้หรือแม้แต่ตัวลูกเอง 

มันกลายเป็นการเติมเต็มความไม่เช่ือมั่นในตัวเค้ามากยิ่งขึ้น เราบังคับให้เค้าท าเรื่อง

ใดเรื่องนึง บังคับแล้วบังคับอีก เค้าจะรู้สึกว่าเค้าผิดพลาดซ้ าแล้วซ้ าอีกอันนี้คือส่ิงท่ี

เราเห็นจากแววตาความรู้สึกอากัปกิริยาของตัวเค้า เพราะงั้นเราก็เลยเอาตรงนี้มานั่ง

ทบทวนตัวเองใหม่ว่า ท ายังไงถึงจะออกจากตรงนี้ เราก็เหมือนกับปรับใหม่ ให้เค้า

ลองท าลองเป็น ในส่ิงท่ีเค้าเป็น คือถ้าสมมติว่าเค้าท าได้ขนาดไหนเราก็ชมเค้า ใน

ระดับท่ีเค้าเป็นแค่นั้นพอ เราไม่ได้ต้ังมาตรฐานว่าจะต้องไปถึงขั้นนี้นะ” (H3:07) 

“มันจะมีความรู้สึกเวลาท่ีเราเป็นทุกข์หรืออยากได้อย่างใจ แล้วไม่ได้ด่ังใจ นิดนึง 

มันจะเห็นข้างใน แล้วจับความรู้สึกอันนี้ เราเริ่มเอาแต่ใจตัวเองละนะ อะไรอย่างนี้ 

เริ่มไม่พอใจ เริ่มเอาแต่ใจตัวเอง คือถ้ามันเกิดความทุกข์ขึ้นมา พี่ก็จะมองว่าพี่บงการ

หรือบังคับคนอื่นรึเปล่า เริ่มจะเอาผลลัพธ์กับคนอื่นรึเปล่า แล้วก็เตือนตัวเองบ่อย ๆ 

ด้วยประสบการณ์ท่ีเห็นว่า ยอมรับตัวเองว่าเราเป็นคนชอบบงการเอาแต่ใจ จิตของ

เราเป็นแบบนี้ แล้วมันก็จะเริ่มค่อย ๆ คลายตัวออก เหมือนเราเก็ตตัวเอง เข้าใจ

ตัวเองว่าธรรมชาติของเราเป็นแบบนี้อันนึงท่ีเรามีอยู่ในความเป็นตัวตนของเรา มันมี

อันนี้อยู่ พอเห็นแล้วเราก็เริ่มส ารวมระวังตัวเองมากขึ้น” (E3:30-33) 
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ประเด็นที่ 4 ความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู 

ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู เป็นประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นจาก

การเท่าทันและท าความเข้าใจในการเล้ียงดูตลอดระยะเวลาท่ีเล้ียงดูลูกจนเกิดการตระหนักถึงความ

จริงอันเป็นธรรมดาท่ีเกี่ยวข้องกับสัมพันธภาพการเล้ียงดูและการเติบโตของลูก ซึ่งเพิ่มพูนมากขึ้นใน

ระยะเวลาของการเล้ียงดู โดยเห็นความเป็นธรรมชาติเช่นนั้นอยู่ในการเล้ียงดูบุตร แบ่งเป็นประเด็น

ย่อยได้ 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 4.1) ความเข้าใจในความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก 4.2) การยอมรับ

ในความไม่แน่นอนในการเล้ียงดู และ 4.3) การวางใจในการเป็นพ่อแม่ แสดงรายละเอียดในแต่ละ

ประเด็นย่อยดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 21 กรอบประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ประเด็นย่อยที่ 4.1 ความเข้าใจในความเก่ียวเนื่องระหว่างตนกับลูก 

ความเข้าใจในความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก คือความเข้าใจในพื้นท่ีท่ีตนเกี่ยวเนื่อง

สัมพันธ์กับลูก เป็นความเห็นจริงว่าความเป็นพ่อแม่คือผู้ท่ีเป็นส่วนส าคัญในการเติบโตของลูก โดยเห็น

ว่าลูกจะซึมซับการเรียนรู้เข้าใจโลกจากตนส่วนหนึ่ง เติบโตในแบบของตนเองส่วนหนึ่ง ซึ่งพ่อแม่ไม่

สามารถยึดเอาวิถีการเติบโตของลูกมาเป็นของตนได้ ด้วยเข้าใจว่าลูกก็มีวิถีและจังหวะการเติบโตของ
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ตนเอง โดยในประเด็นย่อยเรื่องความเข้าใจในความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูกนี้ ประกอบไปด้วย 3 

ด้านได้แก่ ความเข้าใจว่าชีวิตลูกไมใช่ส่ิงท่ีพ่อแม่จะยึดถือเป็นเจ้าของ ความเข้าใจว่าลูกต้องการพื้นท่ีท่ี

จะเติบโตไปบนวิถีของเขาเอง และความเข้าใจว่าตนเองเป็นปัจจัยท่ีมีค่ากับการเติบโตของลูก 

ด้านที่ 4.1.1 ความเข้าใจว่าชีวิตลูกไม่ใช่สิ่งที่พ่อแม่จะยึดถือเป็นเจ้าของ 

ความเข้าใจว่าชีวิตลูกไม่ใช่ส่ิงท่ีพ่อแม่จะยึดถือเป็นเจ้าของ คือการตระหนักชัดว่าแม้

ลูกจะเกิดมาจากตนและตนมีหน้าท่ีดูแลตกแต่งชีวิตของลูก แต่ชีวิตของลูกนั้นก็ยังแยกจากตน 

ไม่สามารถยึดถือเป็นเจ้าของชีวิตลูก หรือก าหนดให้ลูกเป็นไปตามใจตนได้ ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้

กล่าวถึงการได้เห็นว่าลูกก็จะมีความเฉพาะตัวในแบบของเขา ท่ีจะต้องเรียนรู้ด้วยตนเองไป

ตลอดการเติบโต ท าให้เกิดความเข้าใจว่าไม่สามารถยึดถือลูกเป็นของตน คลายการยึดลงได้ 

“เราเห็นความเป็นปัจเจก เค้าก็จะเปล่ียนแปลง เค้าก็จะมีชีวิตท่ีเค้าต้องเรียนรู้อย่าง

นี้ไปเหมือนกัน เหมือนกับท่ีเราก็เรียนรู้ชีวิตของเรา มันก็คลายความยึดน่ะค่ะ ยึดว่า

เค้าเป็นของเรา เค้าเกิดจากเราอย่างนี้ไปได้” (C2:76) 

ได้เห็นและเข้าใจว่าแม้ลูกจะเกิดมาจากตนเองและสามี แต่ลูกก็มีชีวิตของตน แม้จะ

เป็นหน้าท่ีของพ่อแม่ท่ีจะดูแลตกแต่งชีวิตลูก แต่ชีวิตลูกไม่ใช่ส่ิงท่ีพ่อแม่จะดัดแปลงตามใจ

ชอบได้ ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความแตกต่างระหว่างการยึดถือให้ลูกเป็นของตน และมีสามี

คอยเตือนให้เห็นความจริงว่าในท่ีสุดแล้ววันหนึ่งลูกก็จะแยกออกจากชีวิตของแม่ และ

พิจารณาการเกิดมาของลูก จนเข้าใจถึงความไม่สามารถเป็นเจ้าของชีวิตลูกได้ 

“คือเรายึดกับเค้ามาก แล้วเราคิดว่าส่ิงนี้คือเค้าเป็นของเรา แล้วเค้าต้องเป็นของเรา

อย่างเดียว แฟนเค้าพูดขึ้นมาว่าลูกก็มีชีวิตลูกนะ บทสุดท้ายแล้วเธอกับเราก็มีชีวิตท่ี

ต้องแยกกัน คือวันนึงเค้าก็ต้องแยกไป ก็เลยท าให้เราคิดว่าจริง ๆ แล้วการท่ีเรายึด

ตามเค้าไปหรือไม่ปล่อยให้เค้าโตไปเองบ้าง มันคือความกลัวของเราท่ีตามเค้าทุกก้าว 

แต่พอเราปล่อยวางอะไรได้ปุ๊บ ก็รู้สึกว่าเราอยากจะเห็นต้นไม้ต้นนี้ซึ่งจริง ๆ เป็น

ต้นไม้ท่ีออกจากตัวเรา เป็นผลท่ีออกจากตัวเราแต่เราอยากจะเห็นเค้าเติบโตในแบบ

ท่ีเค้าเป็น ออกดอกออกผลของเค้าเอง โดยท่ีเค้าไม่ใช่ไม้ดัด เค้าไม่ใช่บอนไซนะ แล้ว
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เค้าไม่ใช่ของพี่ด้วย ทุกคนเกิดมา จริง ๆ พี่ก็ไม่ได้ขอให้เค้าเกิดมาด้วย เค้ามาของเค้า

เอง พอเค้ามาของเค้าเองปุ๊บ หน้าท่ีของเราคือแค่เล้ียงดูดูแลให้มันเป็นอย่างท่ีจะ

เป็นได้” (B2:113.1) 

ด้านที่ 4.1.2 ความเข้าใจว่าลูกต้องการพื้นที่ที่จะเติบโตไปบนวิถีของเขาเอง 

ความเข้าใจว่าการเติบโตของลูก ต้องการพื้นท่ีของตนเองท่ีจะได้ทดลองเรียนรู้ชีวิต 

พ่อแม่หลายท่านได้ยกตัวอย่างการเติบโตของลูกเป็นเหมือนการเติบโตของต้นไม้ ท าให้เห็น

ความส าคัญในการให้ลูกได้เติบโตในแบบของตน มากกว่าการก าหนดกะเกณฑ์ลูกให้เป็นอย่างใจ 

“การเติบโตของเด็กเหมือนต้นไม้ คือเราเพิ่งปลูกเค้าเอง คือพี่ปลูกต้นไม้แล้วพี่ก็รู้สึก

ว่าบางต้นพี่ก็ เอ๊ะ ต้นนี้รึเปล่าว้าท่ีฉันปลูก เพราะมันเป็นหญ้า ก็จะมองแล้วก็จะคิด 

ลูกเราจริง ๆ ก็เพิ่งแค่แตกหน่อขึ้นมาไม่เท่าไหร่เอง ก็ไม่รู้คือใครจะไปรู้ว่าจะเป็นต้น

อะไร ไปถอนท้ิง ตัดท้ิงก็เด๋ียว เค้าจะไม่เติบโตในแบบของเค้า” (D3:02.2) 

เห็นว่าการเล้ียงดูลูกคือการเป็นเพื่อนร่วมทางให้กับลูก โดยให้ลูกได้เดินไปตามทาง

ของเขาเอง ไม่ใช่บนทางของพ่อแม่ 

“เป็นเพื่อนร่วมทางครับ ผมว่าเป็นเพื่อนร่วมทางให้กับลูก หรือว่าให้กับเพื่อนคน ๆ 

นึงเค้าได้เติบโต เป็นครู เป็นทุกอย่าง เป็นคนคอยอยู่ข้างหน้า อยู่ข้างหลังบ้าง ส าคัญ

ท่ีสุดเลยกับเค้า ไปตามทางของเค้า มันจะไปทางตามของเค้าด้วยนะ ผมว่าบางทีเรา

ก็ชอบเอามาให้อยู่ตามทางแนวคิดของเรา แต่ว่าบางทีมันไม่เป็นอย่างนั้นหรอก ดู

แล้วมันไม่ใช่เค้า เค้ามีแนวทางของเค้า หาเค้าให้เจอว่าเค้าเป็นแบบไหน แล้วเราก็

ชวนเค้าไปแบบนั้น ค่อย ๆ เดินไปด้วยกัน” (A3:31) 

ได้เข้าใจว่าลูกมีข้อจ ากัดและความสามารถตามวัย จึงตระหนักได้ว่าให้ลูกได้เติบโต

ตามจังหวะเวลาของตัวเองอย่างเป็นธรรมชาติ 

“ไม่คาดหวังแล้วก็เข้าใจถึงพฤติกรรมของเด็กแต่ละวัย เข้าใจเลยว่าการเล้ียงดูมัน

ต้องเป็นไปตามวัย คือต้องศึกษาเรื่องนี้ไปด้วย ประกอบไปกับท าจิตใจให้มั่นคงของ
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เราแล้ว ในวัยเท่าเค้าเค้าท าอะไรได้บ้างมากน้อยแค่ไหน เพื่อจะเอามาปรับใช้ว่าเรา

ไม่ใส่เค้าเยอะเกินไป หรือน้อยเกินไป ให้มันเป็นธรรมชาติ ธรรมะก็คือธรรมชาติ มัน

เป็นธรรมชาติ ธรรมชาติของเขาเป็นไงก็ใส่ไปอย่างนั้น” (F3:16) 

การได้พิจารณาอย่างถี่ถ้วนจึงท าให้คุณแม่ท่านหนึ่งได้เห็นธรรมชาติการเติบโตของ

ลูกว่า ไม่ว่าอย่างไรลูกก็เติบโต และเป็นการเติบโตในแบบของเขาเองไม่ใช่เติบโตตามส่ิงท่ีใคร

ต้องการ และการเติบโตของลูกก็งดงามในแบบของเขา จึงปล่อยให้ลูกได้เติบโตด้วยใจท่ีนิ่ง 

และพร้อมจะเป็นปัจจัยท่ีดีให้กับลูก 

“เมื่อก่อนเราจะคิดว่าเราต้องดูแลให้ดีท่ีสุด ทุกอย่าง เป๊ะ ให้อย่างนั้นอย่างนี้ พอมา

จริง ๆ มันเป๊ะไม่ได้ มันต้องปรับตามจริง ๆ ยิ่งฟังจากคนนู้นคนนี้ การเล้ียงลูกของแต่

ละคนมันมีความวาไรต้ี มีความแตกต่างมาก พี่ก็เลยรู้สึกว่าเด็กแต่ละคนมีการเติบโต 

การเบ่งบานหลาย ๆ อย่าง ถอยตัวเองออกมา ดูการเติบโตของเค้า เพราะบางทีใกล้ไป

มันมองไม่เห็น ลองถอยออกมาแล้วรู้สึกว่า เราเห็นต้นไม้ต้นนี้เต็มข้ึน แล้วเค้าโตขึ้นทุก

วัน โตไม่เหมือนเรา โตไม่เหมือนแฟน เค้าโตดูเป็น individual ของเค้ามาก แล้วมันก็

เลยท าให้เรารู้สึกว่า เออมันเป็นอย่างนี้สินะ มันก็ปล่อย มันก็รู้สึกว่าถ้าเรามองต้นไม้ 

มองยังไง แล้วเราชอบต้นไม้ มองยังไงก็สวย ไม่ได้บอกว่าบอนไซสวย คือมันไม่ใช่แบบ

นั้น คือยิ่งไม่รู้จักต้นไม้ เออ ต้นนี้ก็สวย ต้นนั้นก็สวย ต้นเดียวกันก็ยังไม่เหมือนกันเลย 

มันก็จะมีความท่ีมันต่างกัน พอเห็นอย่างนี้ปุ๊บ ก็เลยรู้สึกว่าเออ ลองปล่อยให้โตดู ไม่

ยึดติดไม่วิ่งตามเค้า เราลองกลับมานิ่ง ๆ ของเรา เรามีหน้าท่ีท าให้ต้นไม้ของเราเบิก

บานเติบโตไปด้วย หนึ่งก็คือเป็นร่มให้เค้า สองคืออาจจะเป็นส่ิงท่ี การรดน้ าเมล็ดพันธุ์ 

เป็นการสอน สอนโดยท่ีไม่ใช่พูด แต่โดยการท าตัวเราให้ดี ถ้าเค้าจะได้ เค้าจะได้เอง ไม่

ยัดเยียดให้เค้า เพราะพี่ว่าการยัดเยียดเป็นทุกข์ท้ังเราและเค้า” (B2:113.2) 

คุณลักษณะที่ 4.1.3 ความเข้าใจว่าตนเองเป็นปัจจัยที่มีค่ากับการเติบโตของลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้เข้าใจถึงความเป็นปัจจัยของตนเองท่ีมีต่อลูก ท้ังในด้านความหมายต่อ

ลูก หน้าท่ีต่อลูก ความเกี่ยวเนื่องเรียนรู้ซึ่งกันและกัน โดยเห็นว่าการเติบโตของลูกก็มีการ

เติบโตของตนอยู่ร่วมด้วย และเป็นการเรียนรู้และเติบโตไปด้วยกัน โดยเห็นจากการเล้ียงดูว่า
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ตนเองเป็นพื้นท่ีแห่งการเติบโตของลูก จึงมีหน้าท่ีในการเป็นเหตุปัจจัยท่ีดีในส่วนของตน และ

ลูกจะซึมซับปัจจัยเหล่านั้นไปเพิ่มเติมกับการเติบโตในแบบของเขาเอง 

ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการพบว่าความหมายของการเป็นพ่อ คือการได้เรียนรู้ 

ภาวนาไปร่วมกันกับลูก เป็นสัมพันธภาพท่ีไม่ได้จ ากัดไว้ท่ีค าว่าพ่อกับลูกแต่เป็นสัมพันธภาพ

ท่ีโยงใยเอาความเป็นมนุษย์ท่ีได้เรียนรู้จากกันและกัน 

“เห็นว่าความเป็นหน้าท่ีพ่อ หรือว่าหน้าท่ีท่ีได้อยู่กับเค้า มันมีความหมายกับท้ังตัว

เองและกับลูกมาก มันมีความหมาย เป็นความหมายพิเศษระหว่างความสัมพันธ์

ระหว่างคนสองคนมาก ๆ เลย ไม่ใช่ความหมายของพ่อกับลูกนะครับ แต่เป็น

ความหมายของความเป็นมนุษย์ของเราท้ังสองคนเนอะ เราได้เรียนรู้ซึ่งกันและกัน

เยอะมาก แล้วเค้าก็ได้เรียนรู้จากเรา เราก็ได้เรียนรู้จากเค้า เราก็ได้ภาวนาร่วมกับ

เค้าอย่างท่ีเราต้องการจริง ๆ” (A3:21) 

ผู้ให้ข้อมูลได้เข้าใจถึงหน้าท่ีของตนว่าเป็นผู้ท่ีเติบโตอยู่เคียงข้างการเติบโตของลูก 

และคอยเอาใจใส่ดูแลบ ารุงชีวิตลูกในด้านปัญญาท้ังทางโลกและทางธรรม 

“ตอนนี้ผมคือเป็นต้นไม้ใหญ่ต้นนึงท่ีให้ร่มเงาเค้า เค้าก็เหมือนเป็นเมล็ดพันธุ์ ซึ่งเรา

ไม่รู้หรอกว่าเมล็ดพันธุ์นี้โดยเนื้อแท้จริง ๆ ของเค้าคือเป็นยังไง ผมก็คือเป็นต้นไม้

ใหญ่ท่ีคอยให้ร่มเงาเค้า แล้วก็คอยให้ปุ๋ยกับเค้า แล้วก็คอยมีเหมือนกับเป็นชาวสวน

คนนึงด้วยซ้ า ท่ีคอยให้เรื่องของสารอาหารแร่ธาตุก็คือเรื่องความรู้ การเติบโตทาง

ปัญญาของเค้า ไม่ว่าจะเป็นปัญญาท้ังทางโลก ปัญญาท้ังทางธรรมท่ีคอยบ่มให้เค้าไป 

เรารู้สึกว่าเนี่ยเป็นหน้าท่ีของชาวสวนหรือต้นไม้ใหญ่ท่ีเค้าก าลังคอยดูแลต้นไม้เล็ก ๆ 

ท่ีก าลังเติบโตขึ้นมา” (H3:14) 

การได้เห็นความหมายของชีวิตว่าเป็นพื้นท่ีท่ีเอื้อเฟื้อให้ผู้อื่นได้เติบโต ท าให้ความ

กังวลถึงการเติบโตของลูกเปล่ียนไป เป็นการเห็นคุณค่าของการอยู่ด้วยกัน และดูแลชีวิต

ตนเองอย่างดีเพื่อสร้างคุณค่าให้กับชีวิตลูกและผู้คนรอบข้าง 
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“ตอนแรก ๆ เป็น ถ้าให้คิดถึงตอนแรก ๆ ก็เป็นภาพท่ีเป็นภาระ ต้องวุ่นวายแน่เลย 

โตขึ้นมาลูกต้องต่อต้านต้องด่ากันแน่เลยอย่างนี้ ภาพแบบนั้นแรก ๆ เป็นความ

วุ่นวายในครอบครัว ภาพเดิมมันเปล่ียนไปได้ เพราะว่าเราเข้าใจว่าชีวิตของเราเนี่ย 

มันเป็นพื้นท่ีส าหรับคนอื่น มันเป็นพื้นท่ีส าหรับคนอื่นท่ีจะเติบโต เหมือนเราเป็น

ต้นเหตุของต้นไม้ต้นนึงท่ีโตขึ้นมา ถ้าเรารดน้ าพรวนดินใส่ปุ๋ย ต้นไม้ก็จะโตขึ้นมาดี 

โดยท่ีเราเป็นคนดูแล มันเป็นพื้นท่ีส าหรับคนอื่นในพื้นท่ีชีวิตเรา ไม่ว่าจะเป็นลูก เป็น

ภรรยา เป็นลูกน้อง ทุกคนเลยท่ีเค้าสัมพันธ์กับเรา เค้าอาศัยบางอย่างในตัวเราใน

การเติบโต ลูกก็เหมือนกัน การอยู่ของเรามีคุณค่า เพราะฉะนั้นการอยู่ของเรา การ

ดูแลชีวิต การรักษาตัวเองให้สุขภาพดีแล้วก็แข็งแรง แล้วก็มีอายุท่ียืนยาว มันสร้าง

คุณค่าให้กับคนอื่นการด ารงอยู่ของเราอะ ถ้าอายุยืน เราก็สร้างคุณค่ากับคนอื่นได้

มาก ป๊ะป๋าก็อยากอยู่กับลูกนาน ๆ ป๊ะป๋าก็จะดูแลตัวเอง” (E3:37-39) 

ความเข้าใจว่าส่ิงท่ีเราท า ส่งผลเช่ือมโยงถึงลูก ลูกจะซึมซับพฤติกรรมของพ่อแม่ ท า

ให้เห็นว่าจะต้องปรับท่ีตนเองเพื่อให้ลูกซึมซับส่ิงท่ีดี ไม่ได้ไปคาดหวังเอากับลูก 

“เข้าใจเรื่องของภาพสะท้อน ก็คือมันก็จะเห็นว่าพฤติกรรมหรือว่าความคิดอะไร

บางอย่าง ลูกก็เป็นเหมือนภาพสะท้อนของพ่อแม่ สมมติว่าเราเคยมีพฤติกรรมอะไร

บางอย่างท่ีเรารู้สึกว่า เออนี่แหละคือเป็นตัวเรา แต่เราลืมไปอย่างนี้ แต่ลูกก็จะแสดง

พฤติกรรมแบบนั้นออกมา ด้วยบางที ความเคยชิน เราท าอะไรท่ีมันเป็นกิจวัตรจน

เรารู้ สึกว่ามันก็เป็นปกติของเรา แต่ ส่ิงท่ีเด็กเค้าดูอยู่  เหมือนกับจดจ าแล้วก็

ลอกเลียนแบบ แล้วบางทีเค้าแสดงออกออกมาขยายภาพให้มันชัดขึ้นว่า เอ้ย เนี่ย

แหละคือพฤติกรรมท่ีเราเป็น ท าให้บางพฤติกรรมท่ีเราโอเค มันก็ เราก็เออมันเป็น

ตัวเราเนอะ บางพฤติกรรมท่ีเราไม่โอเคเหมือนกับส่ิงท่ีมาสะท้อนเราเราก็แก้ตัวเรา

เอง แบบว่าเรามีพฤติกรรมแบบนี้นี่นะ เราท าอยู่ เราควรจะปรับนะ ถ้าเราไม่ปรับ

เค้าก็จะซึมซับพฤติกรรมท่ีเราเป็นตลอด เราก็ต้องเริ่มแก้ท่ีตัวเราเองก่อน ถ้าเรา

อยากให้ลูกมีพฤติกรรมแบบนี้ เราก็ต้องฝึก เปล่ียนท่ีพฤติกรรมตัวเราเอง” (H3:01) 
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ประเด็นย่อยที่ 4.2 การยอมรับในความไม่แน่นอนในการเลี้ยงดู 

เป็นการยอมรับท่ีเกิดขึ้นจากความเข้าใจว่าลูก ตนเอง และสัมพันธภาพไม่ใช่ส่ิงท่ีคงท่ี ท่ีจะนึก

ให้เป็นไปตามท่ีต้องการได้เสมอไป โดยเห็นว่าตัวลูก และตัวพ่อแม่เองก็มีความไม่สมบูรณ์ ไม่สามารถ

หวังให้เป็นอย่างใจได้อย่างหมดจด รวมถึงทุกส่ิงก็จะเปล่ียนแปลงไป ไม่อาจนึกคาดหมายให้เป็นอย่าง

ท่ีต้องการได้ ประกอบด้วย 3 คุณลักษณะได้แก่ 4.2.1) ความเข้าใจว่าลูกจะไม่สมบูรณ์พร้อม 4.2.2) 

ความเข้าใจว่าลูกจะเปล่ียนแปลงไปอยู่ตลอดเวลา และ 4.2.3) การยอมรับลูกและการท าหน้าท่ีของตน 

คุณลักษณะที่ 4.2.1 ความเข้าใจว่าลูกจะไม่สมบูรณ์พร้อม 

ความเข้าใจว่าลูกจะไม่สมบูรณ์พร้อม คือการได้ตระหนักว่าลูกจะไม่สามารถเป็น

อย่างใจของพ่อแม่ได้สมบูรณ์เต็มท่ี และลูกย่อมผิดพลาดในบางส่ิงอยู่เสมอ ซึ่งเป็นส่ิงท่ีเป็น

ธรรมดาและเกิดขึ้นได้ ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการแสดงออกของลูกท่ีไม่เป็นไปตามท่ีตน

ต้องการ และเห็นว่าตนเองจ าเป็นต้องคลายกรอบกฎเกณฑ์ท่ีมีลง เพื่อให้ลูกมีพื้นท่ีในการ

เติบโต เนื่องจากกรอบเป็นส่ิงสมมติขึ้นไม่ใช่ส่ิงท่ีมีอยู่จริง 

“บางทีลูกจะเรียก แม่ ไม่ใช่แบบ แม่ขา ก็ปล่อย รู้สึกว่ามันไม่ใช่เรื่องคอขาดบาด

ตาย บางครั้งการมีหางเสียงก็ดี แต่ มันมองไปได้มากกว่านั้นน่ะ ถ้าเรานึกได้ก็พูด

เป็นตัวอย่าง นึกไม่ได้ก็ลืม ๆ ไป ก็มานั่งมอง เราก็ไม่ได้ท าได้ขนาดนั้น ไม่มีใครแบบ

เป๊ะทุกอย่าง เรียบร้อยไปหมด ลูกก็เหมือนกัน ขยายกรอบให้เค้า แล้วก็ปล่อยให้เค้า

โต แล้วก็กรอบจริง ๆ พี่ว่ามันไม่มี” (C2:03.4) 

ผู้ให้ข้อมูลยังได้กล่าวถึงการยอมรับในตัวของลูกอย่างท่ีลูกเป็นมนุษย์คนหนึ่งท่ีมีใจท่ี

กระเพื่อมเป็นธรรมดา และเข้าใจว่าการกระเพื่อมนั้นสามารถดูแลจัดการได้ ซึ่งหากไม่

สามารถยอมรับความกระเพื่อมของตน ก็จะก่อให้เกิดความทุกข์ร้อนในใจต่อตนเองจากความ

ไม่อยากโกรธ เกลียด หรือไม่อยากเป็นทุกข์ 

“เค้าเป็นคนน่ะ เค้าก็มีสิทธิ์ผิด คนท่ีดีไม่ใช่คนท่ีไม่เคยโกรธไม่เคยเกลียด ไม่ใช่ แต่

คนท่ีดีในความรู้สึกพี่อีกอย่างนึง คือ เมื่อรู้ว่ามีส่ิงเหล่านี้เกิดขึ้นไม่โยนต่อให้คนอื่น 

ไม่เอาความโกรธความเกลียดตัวเองไปโยนให้คนอื่น แต่ถ้าเราไม่รู้จักอภัยให้กับ
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ตัวเอง เราจะเหมือนเป็นคนอมทุกข์ อมความผิดอมเรื่องเศร้า อมเรื่องแย่ ๆ ของ

ตัวเองไว้ตลอดเวลา” (B2:69.1) 

คุณลักษณะที่ 4.2.2 ความเข้าใจว่าลูกจะเปลี่ยนแปลงไปอยู่ตลอดเวลา 

เป็นความเข้าใจของพ่อแม่ท่ีตระหนักได้ว่าลูกเองก็จะเปล่ียนแปลงไปอยู่เสมอ ตาม

เหตุปัจจัยแวดล้อม ซึ่งไม่อาจคาดเดาและยึดถือให้เป็นอย่างใจอย่างใดอย่างหนึ่งได้ ดังท่ีผู้ให้

ข้อมลูได้กล่าวถึงการเห็นว่าลูกจะเปล่ียนไปตลอดเวลา ไม่ได้ตอบสนองต่อส่ิงต่าง ๆ แบบคงท่ี 

มีการปรับเปล่ียนตามสภาพแวดล้อม ซึ่งก็เป็นเหตุให้เขาเติบโตในทางท่ีเป็นตัวของเขาเอง 

เห็นว่าหากเข้าไปช่วยหรือจัดการลูกมากเกินไปจะท าให้บดบังตัวตนของเขา ท่ีเราไม่คิดมา

ก่อนว่าเขาจะโตไปทางนั้นได้ 

“ดูแล้วรู้สึกว่า เออนะ มันไม่จ าเป็นจะต้องเอาตรงนี้ เพราะทุกอย่างมันเปล่ียนไป

ตลอดเวลาจริง ๆ ไม่ว่าการอยู่ของเค้า การปรับตัวของเค้า หรือนิสัยเค้า แล้วการท่ี

เรามองเห็นอย่างเรื่องเข้าไปช่วยเค้าเร็วเกินไป หรือเข้าไปเจ้ากี้เจ้าการท าให้เค้า ให้

เค้าไปทางไหน บางทีเราไม่เห็นภาพของความเป็นตัวตนของเค้าจริง ๆ เมื่อไหร่ท่ีเรา

หยุดแล้วเรามอง เราเห็นจุดนั้นว่าอ๋อ นั่นคือคาแรคเตอร์เรา ท่ีเราบีบแล้วส่งให้เค้า

ไป แล้วเรามองกลับไป เราเห็นว่าเค้ามีวิธีการ เค้าสามารถไปในอีกแขนงนึงได้ แตก

ไปอีกแนวนึงได้ โดยเป็นแนวท่ีเราไม่เคยคิดมาก่อน แต่อาจจะเนื่องจากเค้าได้รับ

ประสบการณ์จากทางอื่นมา พอเริ่มเห็นอย่างนั้นปุ๊บ ก็เลยเริ่มรู้สึกว่า ควรปล่อยให้

เค้าเติบโตตามแนวของเค้า” (F3:02.1) 

คุณลักษณะที่ 4.2.3 การยอมรับลูกและการท าหน้าที่ของตน 

การยอมรับลูกและการท าหน้าท่ีของตน คือการยอมรับท่ีเกิดจากความเข้าใจใน

ความไม่แน่นอน ไม่สมบูรณ์และมีการเปล่ียนแปลงของลูกและของตนเอง เห็นจริงในปัจจัย

และข้อจ ากัดท่ีมี การยอมรับนี้น าไปสู่การให้อภัยตนเองและลูกในส่ิงท่ีไม่สามารถเป็นไปอย่าง

ท่ีก าหนดต้องการไว้ได้ 
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ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการได้พิจารณาเห็นธรรมชาติของความไม่สมบูรณ์ของตัวเอง 

ท าให้ลดความคาดหวังท่ีลูกท าไม่ได้ลงได้ กรอบท่ีมีต่อลูกจึงกว้างขึ้น วางใจกับการท่ีลูกจะ

เติบโตตามธรรมชาติของเขาได้มากขึ้น 

“เห็นตัวพายุแล้วเข้าใจมันมากขึ้น คือถ้าเห็นแล้วเห็นท่ีมา ถ้าเห็นแล้วรับรู้ได้ว่าอะไร

เป็นตัวกระตุ้นพายุ แล้วพายุนี้เกิดจากอะไร แล้วสามารถยอมรับในส่ิงท่ีตัวเองเป็น 

บางทีพายุเกิดจากท่ีเราหงุดหงิด เพราะว่าเราอยากท าดีระดับนึง เราท าไม่ได้ เราก็

หงุดหงิดตัวเองอยู่นั่นแหละ ปั่นขึ้นมา โอ้ย เลวจริง ๆ ถ้าท าได้จะไม่ท าอย่างนี้ จะ

อะไรอย่างนี้ ๆ มันก็จะปั่นขึ้นมา พอมองไม่เห็นปุ๊บเนี่ย พอจะท ายังไงดี หรือยังไง

ดีน้อ ไปขอโทษแล้วจะคุยกับเค้ายังไง หรือบางที เอ้ คือเข้าใจเลย คนท่ีเป็นพ่อแม่

ยังไงก็อภัย ไม่เป็นไรหรอกลูก เราก็มองเห็นปุ๊บ เราก็บอกว่าครั้งต่อไปเราจะ

พยายามท ายังไงดีนะ ก็หาทาง ดูแลตัวเองไป ท าได้บ้าง ท าไม่ได้บ้าง พายุตรงนี้ท่ีมัน

ก่อขึ้นเนี่ย มันก็เบาลง เมื่อเผชิญหน้ากับเค้า พี่ว่ามันเป็นการเผชิญหน้ากับทุก ๆ คน 

เผชิญหน้ากับแม่ เผชิญหน้ากับลูก เพราะแต่ละคนก็จะมีจุดท่ีมัน trigger ท่ีมา

กระตุ้นเราต่างกันในส่ิงท่ีเราเจอ” (B2:73) 

การยอมรับในตัวเอง น าไปสู่ความผ่อนคลาย และยอมรับในตัวลูก สามารถให้อภัย

ในความผิดพลาดของตัวเองและลูกได้ หรือไม่ได้มองว่าเป็นความผิดพลาด ด้วยการเห็นความ

เป็นจริงท่ีท้ังลูกและตัวเองต่างมีข้อจ ากัด เมื่อใคร่ครวญเห็นข้อจ ากัดในตัวเอง ก็เข้าใจ

ข้อจ ากัดในลูกด้วยเช่นกัน 

“เราก็จะผ่อนคลายขึ้น เพราะฉันท าอะไรฉันก็แบบว่าได้รับการให้อภัยเสมอ นั่นคือ

เราก็พร้อมให้อภัยเค้าเสมอ เมื่อเราให้อภัยตัวเองได้ มันก็คลายนะ มันก็ง่ายขึ้น มัน

เหมือนกับว่าบางเรื่องฉันไม่ชอบเรื่องนี้ ฉันไม่ให้อภัยกับเรื่องนี้ คือถ้าตัวฉันท าเองนี่

คือฉันเลวร้ายมาก ฉันกาหัวมันไว้วงแดง ว่าฉันไปท าก็จะ ธนูดอกท่ีสองปักเข้าไป ปัก

เข้าไป สามส่ีห้า คิดแล้วคิดอีก ก็เราเป็นคนเนอะ ให้อภัย เราเป็นคน มันท าให้เรา

มองกลับไปว่าเค้าก็เป็นคน แถมเค้ายังเด็กด้วย ทุกอย่างท่ีเค้าคิด ทุกอย่างท่ีเค้ามอง 

เค้ามองใสกว่าเราอีก เรามีกรอบเรามีประสบการณ์เรามีอะไรหลายอย่างเข้ามา ท า
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ให้ความคิดเราบางทีมันบิดเบ้ียว หรือมันกลมเกล้ียงเกินไป แต่ความคิดของเค้าท่ีโชว์

ออกมาเนี่ยมันเป็นความคิดดิบ มันเป็นแบบ raw” (B2:67) 

ประสบการณ์ในการเล้ียงดูลูก ท าให้ได้ย้อนนึกถึงเหตุปัจจัยท่ีน ามาสู่การเป็นพ่อแม่

ในแบบของตน และขยายไปสู่การยอมรับการเป็นพ่อแม่ของคนอื่น ๆ ด้วย 

“แล้วเรารู้สึกตระหนักรู้ถึงความเป็นพ่อแม่ท่ีจากรุ่นสู่รุ่นท่ีส่งผ่านตัวเรามา แล้วก็รู้สึก

ว่า อ๋อ เราเข้าใจ เข้าใจว่าท าไมพ่อแม่ของเราพ่อแม่ของแฟน พ่อแม่ของคนท่ีเรารู้จัก 

พ่อแม่ของญาติพี่น้องของเรา ท าไมเค้าถึงเล้ียงลูกเค้าเป็นอย่างนี้ แล้วท าไมลูกเค้าถึง

เป็นแบบนี้ ท าไมเค้าถึงเติบโตมาแบบนี้ แล้วท าไมเค้าถึงคิดแบบนี้ เราเข้าใจทุก ๆ 

คนเลย ไม่ว่าจะผ่านผิดจะผ่านถูก ไม่ว่าจะผ่านอะไรมา เราเข้าใจเหตุและผลของมัน

ว่าอ๋อ ณ เวลานั้นท าไมเค้าเลือกตัดสินใจแบบนั้น ณ เวลานั้นท าไมเค้าถึงเลือกแบบนี้ 

ทุกคนมีการตัดสินใจท่ีถูกต้อง และเคารพการตัดสินใจของทุกคน ไม่เคยคิดโทษเลย

ว่าคนนั้นผิด คนนี้ผิด นั่นคือส่ิงท่ีเราได้เรียนรู้” (H2:63.2) 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการยอมรับเส้นทางการเล้ียงดูลูกว่ามีท้ังช่วงเวลาท่ีงดงาม 

สบายใจ และช่วงเวลาท่ีสับสน หนักใจ หาทางออกได้ยาก สลับกันไปเช่นนี้ 

“เหมือนอยู่กลางทุ่งหญ้าเขียวขจีเลย แดดอ่อนสวยงาม ข้างหน้าก็เห็นภูเขานะครับ 

แต่ก็จะเดินบนภูเขารึเปล่าก็อีกเรื่องนึง แต่ว่าพี่ผ่านมาก็จะมีท้ังหญ้า ท้ังป่ารกอย่างนี้

ครับ แต่ว่าตอนนี้มันก็เหมือนกับว่า บางทีเราก็แว้บเข้าป่า บางทีก็แว้บกลับออกมา

นอกป่า อย่างนี้ของมัน แต่มันก็ยังเห็นป่าอยู่นะครับ ไม่ใช่แบบรกทึบซะขนาดนั้น ก็

เห็นทางอยู่ แต่บางทีก็ดีหน่อย อยู่ทางโล่ง ๆ เดินมีแม่น้ าสวยงาม บางทีทางมันไม่

เป็นอย่างนั้น มันก็พาเราเข้าป่าเหมือนกัน” (A3:29) 

ประเด็นย่อยที่ 4.3 การวางใจในการเป็นพ่อแม่ 

การวางใจในการเป็นพ่อแม่ คือการยอมรับท่ีจะให้ส่ิงท่ีอยู่ในความสนใจในการเล้ียงดูได้

ด าเนินไป ตามเหตุปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังเหตุปัจจัยในส่วนท่ีตนมีส่วนและท่ีนอกเหนือออกไป โดยใจไม่

เกาะเกี่ยวกระเพื่อมส่ันไหวไปกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น 
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ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้กล่าวถึงการวางใจในความไม่คงท่ีของชีวิตท่ีเกี่ยวเนื่องกับลูก เมื่อ

เห็นว่าชีวิตเป็นกระแสคล่ืน การอยู่กับลูกก็จะมีวันท่ีสุขใจและทุกข์ใจก็เพียงท าในส่ิงท่ีท าได้ ท าให้

ยอมรับเป็นสุขในการอยู่ด้วยกันในปัจจุบัน 

“เมื่อก่อนหวังว่าต้องเป็นท่ีพึ่งของลูกให้ได้ แต่เด๋ียวนี้ก็จะหวังว่า ก็จะอยู่ข้าง ๆ ท าได้แค่นี้ 

อันนี้คือน้อยท่ีสุด อาจจะอยู่ข้าง ๆ ไม่ได้ ถ้าวันไหนอยู่ข้าง ๆ ไม่ได้ ส่ิงท่ีเคยสอนหรือส่ิงท่ีเคย

ให้ไว้ก็หวังว่ามันจะเป็นตัวแทน หรือเป็นส่ิงท่ีเราท่ีอยู่ในเค้า เราท่ีเคยท าให้เค้าเห็นหวังว่ามัน

ก็จะเป็นส่ิงท่ีเมื่อวันนึงเราไม่อยู่ เค้าหลับตาแล้วเค้าสามารถรับรู้ว่ามีเราอยู่ใกล้ ๆ หรือมีส่ิงนี้ 

พี่ว่ามันน่าจะเป็นความเข้มแข็งระดับนึงในการดูแลจิตใจ ถ้าเค้ารู้สึกว่ามีใครคนนึงอยู่ใกล้

เสมอ… เพราะแต่ละช่วงอะ จะมีเรื่อง มีเรื่องมาตลอดเลย มันไม่เคยราบรื่นจนไม่มีเรื่องอะไร

ชีวิตมันไม่ได้สวยหรูขนาดนั้นเนอะ แต่ก็มีความสุขกับการท่ีมีมา มีอยู่แล้วไป ก็ยังดีท่ีอยู่

ด้วยกัน มีความสุข อยู่ตรงนี้เพื่อกันและกัน” (B2:121.3) 

คุณพ่อท่านหนึ่งได้กล่าวถึงการสังเกต ใคร่ครวญในช่วงของการเล้ียงลูกเมื่อเวลาผ่านไป ท าให้

เห็นความเป็นธรรมดาของการเล้ียงดู ยอมรับวิธีการเล้ียงดูของตัวเองไม่เปรียบเทียบกับผู้อื่น ด้วย

ความเข้าใจว่าตัวเองและผู้อื่นก็ท าในส่ิงท่ีท าได้อย่างเต็มท่ีในเวลานั้น ๆ อยู่เสมอ เห็นธรรมชาติการ

เล้ียงดูของตนเอง ธรรมชาติการเติบโตของลูก และธรรมชาติในการเติบโตไปด้วยกันในสายสัมพันธ์พ่อ

แม่และลูก 

“มันท าให้เราเข้าใจค า ๆ นึง ทุก ๆ คนท าส่ิงท่ีดีท่ีสุด ณ เวลานั้นเสมอ เพราะงั้นมันจบ มันเบา 

เรารู้สึกว่าเราไม่ต้องอยาก เมื่อก่อนเรารู้สึกว่าตอนเป็นพ่อแม่มือใหม่ คนนี้ เค้าเล้ียงลูกยังไง 

เราอยากเป็นแบบนี้ ต้องมีทฤษฎีอย่างนั้น ต้องมีนู่นนี่นั่น เอ๊ะ ถ้าเกณฑ์ของลูกเรา พัฒนาการ

ช้ากว่าคนอื่น เราจะรู้สึกไม่โอเค ลูกเราต้องดีกว่าถึงจะแฮปป้ี แต่จริง ๆ เรารู้สึกว่าเราไม่ได้แข่ง

กับใครละ เรารู้สึกว่าลูกเราเค้าโตในวัยของเค้า ในส่ิงท่ีเค้าเติบโต แล้วเราก็เติบโตพร้อมกับเค้า 

เราโอเคกับการท่ีแบบ เค้าเป็นแบบนี้แล้วเค้าโตขึ้นมา...หัวใจหลักของมันคือเราจดจ่อท่ีตัวเค้า 

เรารู้สึกว่าเราอยู่กับเค้าแต่ละวันเรามีความสุข แล้วเค้าได้สอนอะไรเราหลาย ๆ อย่าง เราได้

สอนอะไรเค้า แล้วเราเห็นเค้ารับในส่ิงท่ีเราสอน มีผิดบ้างถูกบ้าง ต้องมานั่งคิดเหมือนกันนะว่า

ส่ิงท่ีเราสอนเค้ามันใช่หรือไม่ใช่ ต่างคนต่างก็แลกเปล่ียนซึ่งกันและกัน” (H2:65) 
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ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการวางใจท่ีมาจากความเข้าใจว่าอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเป็นส่ิงท่ีไม่ยั่งยืน ท า

ให้แม่ไม่สั่นไหวไปกับความทุกข์ของลูก เปิดโอกาสให้ลูกได้จัดการกับความรู้สึกได้ด้วยตัวเองโดยมีแม่

อยู่ข้าง ๆ อย่างไม่ร้อนใจ 

“พอเห็นลูกร้องก็จะแบบส่ันไหว ร้อนรน ร้องตามหรือไม่ก็จะแบบ หงุดหงิด มันก็จะมี issue 

พวกอย่างนี้โผล่มา ท าให้นึกว่าแค่นี้เองเมื่อไหร่จะหยุดร้อง แต่พอเราปล่อยวางกับเสียงร้องได้ 

เพราะเรารู้ว่ามันไม่มีอะไร เป็นแค่อารมณ์ผ่านมาผ่านไป ร้องไปเถอะ ก็นั่งอยู่ด้วยกันก็ อยู่กัน

สองคนแล้วก็มองหน้าสิบห้านาทีมั้ง แล้วมอง มองไม่พูดอะไรเลยนะ แล้วสักพักพี่ก็มองเห็น

ความน่ารัก ร้องไห้แต่แบบว่าเหมือนเอ็นดู บางทีเราก็คิดว่า ก็คงเจ็บ เค้าคงยอมไม่ได้จริง ๆ 

อะ เสียใจ อยากเล่นไม่อยากนอน ก็เข้าใจ มองไปแล้วก็ยิ้ม เค้าก็หยุดตัวเองนะ สักพักเค้าก็

หยุดเอง แล้วก็ยอมนอน ก็ยังมีอรัมภบท มีอะไรต่อมา แต่ก็ท าให้เรารู้สึกว่าเราไม่ทุกข์ร้อน

ข้างในเท่าท่ีควร” (B2:11) 

การวางใจจากความห่วง มาจากความพิจารณาเข้าใจธรรมชาติของชีวิต ท่ีมีการขึ้นลง เกิด

และดับ ได้พิจารณาเห็นว่าตนเองท าหน้าท่ีดีแล้ว เต็มท่ีแล้ว จึงคลายใจจากการยึดการห่วงลูกลงได้ ไม่

กระวนกระวายหากตนเองจะจากไปก่อนลูก 

“แต่ว่าถ้ามันเท่าทันก็ปล่อยเค้าเล่นไปปล่อยเค้านอนไป วางใจว่าร่างกายของเค้ามันจะท าอะไร

บางอย่างท่ีมันบอกเราเองแหละว่าเค้าไหวหรือเค้าไม่ไหว ค่อยดูกันไป ดูมันไปจากความเข้าใจ

ท่ีว่าหนึ่งก็คือ ชีวิตก็เป็นแบบนี้ มันก็จะมีขึ้น ลง แล้วมันก็เพราะฉะนั้นเราก็ไม่ต้องกังวลมาก 

เด๋ียวมันก็จะบอกมาเองแหละ ว่าตอนนี้ไหวหรือตอนนี้ไม่ไหว ไม่ไหวดูผิดปกติไปจากเดิมก็ค่อย

แก้อาการไป อาจจะเช่น ปลุกมาทานยา เช็ดตัวไป วันนี้งอแงมากก็ลองกอดกันหน่อยประมาณ

นั้น แล้วก็เข้าใจว่าชีวิตมันก็เกิดแล้วมันก็ดับเป็นธรรมดา เกิดแล้วก็ต้องตายเป็นธรรมดามาก 

รู้สึกว่ามันไม่ยากแล้วล่ะ เล้ียงลูกก็เล้ียงไป เล้ียงตามหน้าท่ี ก็ไปก็ได้ ไม่ต้องห่วงอะไร ถึงเราห่วง

เค้า เราก็คิดเสมอเหมือนกันว่าเราก็ท าดีแล้ว ถ้าเราจะไปก็ไปได้ เค้าก็อยู่ได้ เพราะว่าช่วงท่ีผ่าน

มาท้ังหมดเราก็อยู่กับเค้าเต็มท่ี ท าอะไรให้ดีท่ีสุดท่ีเราจะสามารถท าได้ตอนนี้แล้ว” (A3:08) 
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ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความสุขจากการปล่อยวางความรู้สึกเป็นเจ้าของท่ีเกิดขึ้ น จากการ

พิจารณาธรรมชาติท่ีเป็นจริงของลูก ซึ่งต่างจากระยะแรกของการเล้ียงดูท่ีมีความเกาะเกี่ยวยึดติด เต็ม

ไปด้วยความหวงและห่วง จากการเห็นว่าตนเองเป็นผู้ให้ก าเนิด 

“มันเป็นความสุขเหมือนกัน แต่ว่ามันก็มีความต่าง พี่ว่าช่วงแรกเป็นความสุขท่ีได้เค้ามาเป็น

ของเรา แล้วจะหวง ห่วง หวง เพราะเค้ายังเล็ก แล้วก็แบบว่าเราเหมือนกับว่าเราต้องการเค้า

ติดกายตลอด ปล่อยเค้าไม่ออก แต่ ณ ตอนนี้เป็นความสุขท่ีมันเบิกบาน เหมือนดอกไม้บาน 

แต่มันต่างกันตรงท่ีว่า เราวางเค้าลง แล้วเรามองเค้าตามจริง วิธีท่ีได้มาซึ่งความสุข ก็จะ

ต่างกันนิดนึง ทุกครั้งท่ีกอดก็คือแบบกอดด้วยความรัก ไม่ได้กอดด้วยความรู้สึกว่านี่คือของ ๆ 

ฉันช่วงแรกนี่แบบว่าคือก็รู้สึกว่านี่ของฉันออกมา ฉันคลอดมา ก็จะมีความรู้สึกพวกนี้แรงอยู่

เหมือนกัน มันก็ต่างกันนะ ต่างกันไปเรื่อย ๆ” (J3:13) 

ผู้ให้ข้อมูลยังกล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างการวางใจและความห่วงท่ีลดลง โดยกล่าวว่าเมื่อ

วางใจและแสดงออกให้ลูกรับรู้ เป็นการสร้างปัจจัยไว้ดีแล้ว จึงไม่กังวลกับผลท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต 

(ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 4.3 การวางใจในการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อ ประเด็นย่อยท่ี 1.3 การ

เปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการใช้สติในการเล้ียงดู) 

“ให้ความไว้วางใจ แล้วความกลัวพวกนั้นนะ กลัวว่าลูกจะเกเรจะด้ือ มันไม่มีเลย เพราะเรารู้

ว่าเราให้อะไรกับเค้าไป เราไม่ได้ไปพูดว่าเค้า อันนี้ท าไมพูดแล้วไม่ท า พี่จะไม่ว่าลูกแบบนั้น 

การส่ิงท่ีเราท าตรงนี้ เรารู้อยู่แล้ว เหมือนเราสร้างเหตุไว้ดีอะ แล้วความกลัวตรงนั้นก็หายไป 

ไม่กังวลกับอนาคตเลย ช่ืนชมเค้าอย่างเดียวในมุมท่ีเค้ายอดเยี่ยม” (E3:04) 

การวางใจได้ ท าให้เปิดพื้นท่ีให้ลูกได้ใช้ชีวิตในจังหวะของตนเอง ท าให้เกิดความสุขกับตน และ

กับลูก และท าให้พ่อได้เรียนรู้ว่าลูกสามารถอยู่ด้วยตนเองได้ (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 4.3 

การวางใจในการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อ ประเด็นย่อยท่ี 5.3 การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับสัมพันธภาพ) 

“จังหวะวันไหนท่ีวางได้ ใจสบาย ไม่มีห่วง มันมีความสุขมากเลย เค้าเองก็มีความสุขมาก 

เพราะเค้าก็สามารถท าอะไรก็ได้เท่าท่ีเค้าอยากจะท า คือมันมีความสุข เราก็ได้เห็นเค้ามี

ความสุข เค้าก็มีความสุขกับส่ิงท่ีเค้าก าลังท าอยู่ เค้าก็ไม่ต้องหันมามองเรามองว่าเรากังวลรึ
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เปล่า เค้าก็มีความสุขเราก็มีความสุข คุยกันครับว่า บ่ายโมงพ่อขอคุยงานนะคะ อยู่ได้มั้ย อยู่

ได้ค่ะ เค้าก็เล่นของเค้าเอง ท าอะไรของเค้าเอง พยายามท่ีจะอยู่ของเค้าเอง เค้าก็ได้เรียนรู้ 

เราก็ได้เรียนรู้ว่าลูกเราสามารถอยู่ได้เอง” (A3:24) 

ความวางใจนี้ก็ส่งผลต่อท่าทีในการปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วย พ่อแม่จะเปิดพื้นท่ีให้ลูกได้ริเริ่ม 

และได้ลองท าในส่วนของตัวเองก่อน (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 4.3 การวางใจในการเป็นพ่อ

แม ่ส่งผลต่อ ประเด็นย่อยท่ี 3.4 การแสดงออกต่อลูก) 

“เราเข้าไปวุ่นวายในชีวิตเค้าน้อยลงค่ะ เหมือนเรารอคอยได้ท่ีจะให้เค้าโผล่ขึ้นมาเอง เช่น 

โผล่ประเด็น โผล่ค าพูด เปิดค าพูด หรือบอกเล่าอะไรบางอย่างด้วยตัวเค้าเองก่อนท่ีเราจะก้าว

เข้าไป” (C2:24) 

ประเด็นที่ 5 การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดู 

เป็นประเด็นท่ีกล่าวถึงการท่ีพ่อแม่ตระหนักในผล คุณค่า หรือประโยชน์ ท่ีได้รับจากการใช้สติใน

การเล้ียงดู ซึ่งพ่อแม่ได้กล่าวถึงคุณค่าท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง เกิดขึ้นกับลูก และคุณค่าท่ีเกิดขึ้นในสัมพันธภาพ 

การตระหนักในคุณค่านี้เป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้พ่อแม่ต้ังมั่นท่ีจะด ารงการใช้สติกับลูกอย่างต่อเนื่องต่อไป 

 

ภาพท่ี 22 กรอบประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 
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ประเด็นย่อยที่ 5.1 การตระหนักในคุณค่าที่เกิดกับตนเอง 

การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง คือการเห็นคุณค่าของการใช้สติซึ่งผลท่ีได้รับนั้นเกิดกับ

ตนเอง อันได้แก่ 5.1.1) ความเข้าใจในโลกและชีวิต 5.1.2) ตระหนักในความรู้สึกมั่นคงในการเล้ียงดู

ลูก 5.1.3) ตระหนักในผลท่ีเกิดขึ้นต่อการฝึกสติ และ 5.1.4) เห็นความเปล่ียนแปลงต่อท่าทีท่ีมีกับ

ผู้คนรอบตัว 

คุณลักษณะที่ 5.1.1 ความเข้าใจในโลกและชีวิต 

การได้เล้ียงดูด้วยใจท่ีแนบสนิทและเห็นธรรมชาติของลูก ท าให้พ่อแม่มองเห็น

ธรรมชาติของจิต เข้าใจตนเอง ผู้คนแวดล้อม เห็นคุณค่าของชีวิตทุกชีวิต เห็นการใช้ใจก้าว

ผ่านความยากล าบากในชีวิต และเข้าใจธรรมชาติของโลกและชีวิตชัดขึ้น ดังแสดงข้อมูลไว้ใน

รอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 5.1.2 ตระหนักในความรู้สึกม่ันคงในการเลี้ยงดูลูก 

การตระหนักในความรู้สึกมั่นคงในการเล้ียงดูลูก คือการตระหนักในความรู้สึกเป็นสุข 

ความภาคภูมิใจ ท าให้ใจไม่หวั่นไหวในการเล้ียงดูลูกโดยใช้สติ เป็นการตระหนักถึงความรู้สึก

อิ่มเต็ม มีลักษณะของใจท่ีไม่กดดัน และมั่นคงบนวิถีทางในการใช้สติในการเล้ียงดูของตน 

“เวลาท่ีพี่อยู่กับลูกพี่มีความสุขนะ พี่ไม่ต้องกังวลอะไร ไม่ต้องคอยจับผิดอะไร ไม่

ต้องมานั่งท าอย่างนี้ไม่เวิร์คนะ ไม่ต้องมากล่าวโทษในส่ิงท่ีเค้าท า คือเค้าแบบว่าเค้า

เรียกว่าอะไร มันไม่ทุกข์ทรมาน มันเหมือนเราไม่ได้ไปบังคับบงการอะไรชีวิตลูก 

เวลาอยู่กับลูกพี่จะไม่ พี่มีความสุข สรุปออกมาคือมันมีความสุข ไม่เคร่งเครียดไม่

เคร่งครัดอะไร ไม่ต้อง เฮ้ยลูกอันนี้ไม่เวิร์ค อันนี้อย่าท า อันนี้อย่าซน ไม่มีส่ิงเหล่านี้

อยู่ในความคิดพี่ พี่ก็จะมองเค้าในส่ิงท่ีเค้าท า ตอนนี้เล่นเกมเหรอลูก สนุกมั้ย สนุก 

เล่นด้วย” (E3:20) 
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มีความสุขจากการเห็นลูกเติบโต ไปตามทางท่ีเราใส่ความต้ังใจไว้ 

“พี่มีความสุขมาก ๆ มีความสุขกว่าท่ีตัวเองหวังเอาไว้อีก ส้ัน ๆ เลย ถามว่าเหนื่อย

มั้ย ไม่รู้สึกว่าเหนื่อยเลย มีความสุขมาก ๆ กับการเล้ียงเด็กหนึ่งคน เราเห็นว่าเค้า

เติบโตขึ้นเนอะทางกายภาพ ทางจิตใจ ทางเหตุและผล เหมือนเราปลูกอะไรได้อย่าง

นั้น ส่ิงท่ีเราก าลังปลูกไป เค้าก าลังเจริญเติบโตไปในทางนั้น” (F3:09-10) 

“มันมีความสุขซึ่งเป็นค าเดียว แต่ว่าภายในมันคงเหมือนกับว่า ความรู้สึกเหมือนกับ

เราได้มีอะไรท่ีมันครบ เราได้ท าหน้าท่ีตัวเองจนครบ เรารู้สึกว่าส่ิงท่ีลูกเราเป็นทุก

วันนี้ เราท าให้มันเป็น มันสมความภาคภูมิใจอยู่ข้างใน เรารู้สึกว่าส่ิงท่ีมันเกิดขึ้นมัน

เหนือกว่าท่ีเราคาดคิดเอาไว้ ก็เลย ท้ังหมดนี้มันอาจจะเป็นท่ีมาของค าว่าไม่ได้รู้สึก 

pure เหมือนตอนนั้น ตอนนั้นมันไม่มีเรื่องความคิดอยู่ในหัวอยู่ซักนี้ มันไม่ได้รู้สึก

ภาคภูมิใจ หรือรู้สึกว่าเรามีครบหรืออะไร มันเหมือนกับว่ามันเป็นความเข้าใจ เข้าใจ

ว่าโลกมันก็ประมาณนี้ ไม่ได้หนีไปจากนี้แล้วแหละ แล้วเราก็ปล่อย ช่างแม่ง อือ ๆ 

มันก็อย่างนี้ ไม่เห็นมีอะไร” (I1:18) 

“มันก็ท าให้รู้สึกว่าเรามีความภูมิใจในส่ิงท่ีเราเป็น ในตัวตนของเรา เรารู้สึกว่าถ้าเราไป

ถึงข้างหน้าแล้วมองย้อนกลับมาปัจจุบันเราจะรู้สึกว่าเราไม่เสียใจเลยท่ีเราตัดสินใจท่ี

จะท าส่ิงนี้ลงไป ถ้าสมมติว่าตัวเราเองแยกเป็นสองคน คน ๆ นึงเป็นคนในอนาคต แล้ว

คนในอนาคตคนนั้น มองกลับมาท่ีคนปัจจุบันคนนี้ เรากล้าพูดกับคนในอนาคตเต็มร้อย

ว่าฉันท าวันนี้ดีท่ีสุดแล้ว แล้วคนในอนาคตเค้าก็จะพูดว่าใช่ เธอท าดีท่ีสุดแล้ว” (H3:12) 

เห็นผลดีท่ีเกิดความภูมิใจว่าส่ิงท่ีคาดไว้นั้นเป็นไปได้จริงจึงเกิดความมั่นใจในการ

เล้ียงดูเช่นนี้อย่างต่อเนื่อง 

“มันก็เป็นการคอนเฟิร์มกันน่ะว่า ส่ิงท่ีเราท ามันถูกต้องละ มันใช่ละ มันส่งผลดีกับ

ลูกจริง ๆ นะ แล้วก็มีแนวโน้มท่ีจะท าต่อไปเรื่อย ๆ มันก็ท าให้ส่วนนึงเราก็ภาคภูมิใจ

ว่าเออเราท่ีเราคิดท่ีเราคาดไว้ จริง ๆ มันก็ท าได้” (I3:10) 
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การตระหนักในความรู้สึกมั่นคงในการเล้ียงดูลูกนี้ ท าให้ใจของพ่อแม่เป็นใจท่ีสงบ 

ไม่กระเพื่อมหวั่นไหว ซึ่งกลับไปเป็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูต่อไป (ปฏิสัมพันธ์

ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 5.1 การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง ส่งผลต่อ ประเด็นย่อยท่ี 

2.2 ใจท่ีมีความสงบเป็นฐาน) 

“อีกอันนึงคือ ตอนท่ีเรารู้สึกว่าเราภาคภูมิใจ รู้สึกถูกต้อง มันดีแล้ว ใจเราก็สงบ มัน

ไม่ได้กระเพื่อม เหมือนตอนท่ีเราวิตกกังวล” (I3:12.3) 

คุณลักษณะที่ 5.1.3 ตระหนักในผลที่เกิดขึ้นต่อการฝึกสติ 

การได้สังเกตลูกอย่างใกล้ชิดด้วยใจท่ีสงบ ก็ท าให้พ่อแม่ได้เห็นธรรมชาติของการใช้สติ 

เห็นว่าการอยู่กับลูกก็เป็นการฝึกสติ และมีแรงใจในการฝึกสติ รวมถึงท าให้การฝึกสติพัฒนา

มากยิ่งขึ้น 

“คือคิดว่ามันง่ายมาก ๆ ท่ีเราจะถูกฉุดดึงไป เด๋ียว ๆ แวบดูโทรศัพท์หน่อย โอ๊ย อะไร

อย่างนี้ เด๋ียวขอไปนู่นนี่หน่อย แต่ว่าโมเม้นต์ไหนท่ีเรารู้สึกว่าโอ๊ยโมเม้นต์นี้เราอยาก

อยู่กับเขาเต็มท่ี ก็จะพยายามฝึกหายใจตามลมหายใจหรือว่าแบบรู้ตัวว่าตอนนี้เราอยู่

กับเขาอย่างแท้จริงไปด้วย คือก็ฝึกท้ังในช่วงท่ีอารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี” (D1:93) 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการเล้ียงลูกว่าเป็นการปฏิบัติธรรม ท่ีจะต้องใช้การฝึกท่ีเข้มข้น 

ซึ่งเห็นการเรียนรู้ได้ชัดเจนยิ่งกว่าการฝึกอย่างเป็นแบบแผน เป็นการฝึกในชีวิตจริง 

“พี่เห็นว่าการเล้ียงเค้า คือการท่ีท าให้แม่ได้ย้อนกลับไปปฏิบัติธรรมมากขึ้น ถือเป็น

โอกาสท่ีดีท่ีเราได้เล้ียงเด็ก จุดนี้ท าให้เราได้รู้ใจตัวเองมากขึ้น เพราะมันมีส่ิงท่ีเรา

จะต้องทะนุถนอม ท้ังกับคนรอบข้างเอง ท้ังกับตัวเค้า แล้วบางทีค าพูดท่ีเค้าพูดกับ

เรามาแบบเด็ก ๆ มันก็ท าให้เราได้ย้อนกลับไปแล้วก็ทบทวนตัวเอง ว่าเออมันจริง

อย่างท่ีเค้าพูด เราต้องยอมรับ แม้เค้าเกิดมาห้าปี เราก็ต้องยอมรับ ท าให้เราต้องลด

อัตตาตัวเราเองอยู่” (F3:20) 
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คุณลักษณะที่ 5.1.4 เห็นความเปลี่ยนแปลงต่อท่าทีที่มีกับผู้คนรอบตัว 

การได้ตามดูใจตนเองและใจลูก ท าให้มีสติในการอยู่กับผู้อื่นท่ีใกล้ชิดมากขึ้น รับฟัง

และท าความเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น ลดการเค่ียวเข็ญบังคับและใช้อารมณ์ในการส่ือสารลง ดัง

แสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

ประเด็นย่อยที่ 5.2 การตระหนักในคุณค่าที่เกิดกับลูก 

การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก คือการเห็นคุณค่าของการใช้สติซึ่งผลท่ีได้รับนั้นเกิดกับลูก 

อันได้แก่ 5.2.1) ลูกผ่อนคลาย 5.2.2) ลูกมีสมาธิ และ 5.2.3) ลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ของตนเองได้ 

ดังแสดงข้อมูลไว้ในผลรอบท่ีผ่านมา 

คุณลักษณะที่ 5.2.1 ลูกผ่อนคลาย 

เป็นช่วงเวลาท่ีพ่อแม่ได้ใช้เวลากับลูกอย่างแนบสนิทโดยใจไม่คิดขุ่นข้องกังวลถึงส่ิง

อื่น ๆ ใจพ่อแม่จึงเป็นใจท่ีสบาย การอยู่กับลูกท าให้ใส่ใจอยู่กับลูกได้อย่างสอดคล้อง ท าให้ลูก

เองก็ผ่อนคลายด้วย 

คุณลักษณะที่ 5.2.2 ลูกมีสมาธิ 

ในขณะท่ีพ่อแม่มีสตินั้น ใจจะนิ่งสงบและจดจ่อกับการอยู่กับลูกได้ต่อเนื่องยาวนาน 

โดยท่ีพ่อแม่เองจะอยู่กับลูกอย่างสงบ ให้พื้นท่ีลูกได้ท าส่ิงนั้น ๆ เต็มท่ี ลูกจึงอยู่กับส่ิงท่ีก าลัง

จดจ่อสนใจร่วมกับพ่อแม่ได้ยาวนาน และท าให้มีสมาธิกับส่ิงอื่นรอบ ๆ ตัวยาวนานไปด้วย 

คุณลักษณะที่ 5.2.3 ลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ของตนเองได้ 

จากการใช้สติของพ่อแม่ท่ีมักจะสะท้อนการเคล่ือนไหวของใจของตนให้ลูกได้รับรู้

ร่วมกัน และบอกเล่าถึงลักษณะของจิตให้ลูกได้ร่วมเรียนรู้ ท าให้ในบางครั้งลูกสามารถเท่าทัน

ตามดูอารมณ์ตัวเอง ส่ือสารส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจของตนได้ และมีพื้นอารมณ์ท่ีนิ่งเย็น 
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ประเด็นย่อยที่ 5.3 การตระหนักในคุณค่าที่เกิดกับสัมพันธภาพ 

พ่อแม่กล่าวว่ารู้สึกถึงความรักท่ีเช่ือมโยงถึงกันกับลูกในสัมพันธภาพ สัมพันธภาพท่ีมีความ

สงบเป็นพื้นฐาน ท่ีเกิดขึ้นท้ังในพ่อแม่และลูก ท าให้ลูกรับฟัง และเข้าใจการพูดสอนของพ่อแม่ได้ง่าย 

รวมไปถึงการจัดการอารมณ์ตัวเองของพ่อแม่ ท าให้มีพื้นท่ีให้ลูกได้รับผิดชอบจัดการตัวเองได้โดยไม่

รบกวนสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน ดังท่ีได้แสดงข้อมูลไว้ในรอบท่ีผ่านมา โดยพ่อแม่ได้ให้ข้อมูลเพิ่มเติมถึง 

ความรู้สึกเช่ือมโยง และความรู้สึกกลมกลืนกันในขณะปฏิสัมพันธ์ ดังท่ีกล่าวว่า 

“การมีสติอยู่กับเค้ามันท าให้กันและกันเนี่ยมันไม่คลาดเคล่ือนนะ แล้วก็อยู่กับเค้าได้กลมกลืน 

เค้าก็สบายใจ สบายตัวท่ีจะท ากิจกรรมของเค้าได้อย่างเต็มท่ีโดยท่ีไม่ต้องมาอึดอัด หรือว่า

แสดงออกอีกแบบนึงเพื่อให้เรายอมรับ” (C3:19) 

เกิดผลดีต่อการเรียนรู้และการรับฟังพ่อแม่ 

“เรารู้สึกว่าเค้าได้เติบโต มันจะเห็นพัฒนาการเค้ามากขึ้นเรื่อย ๆ เค้าจะจ าบทเรียนทุก ๆ 

ครั้งท่ีเราสอนเค้า บทเรียนท่ีเราสอนเค้าเรื่องอย่างนี้ เมื่อไหร่ท่ีเรารู้สึกว่าเค้าเริ่มหลุด เราจะ

แค่ recall เค้า เอ๊ะ จ าเรื่องท่ีเราคุยกันวันนั้นได้มั้ย จ าส่ิงท่ีเกิดขึ้นวันนั้นได้มั้ย เค้าจ าได้ เค้า

จะรู้ว่าควรต้องท าอะไรต่อ มันแบบ มันท าให้การดูเค้าง่ายข้ึน แล้วมันพร้อมท่ีจะก้าวไปสเต็ป

ต่อไปเพื่อท่ีจะให้บทเรียนท่ีเค้ายากขึ้น ท้าทายมากขึ้น ให้เค้าเรียนรู้มากขึ้น เราจะไม่เสียวลา

กับการซ้ าเรื่องเดิม ๆ” (H2:59) 

การใช้เวลาด้วยกันเป็นช่วงเวลาท่ีมีความสุข 

“ก็คือมีความสุข เราก็อยากอยู่กับเค้า เราอยากใช้เวลาอยู่กับเค้า” (H2:59.1) 

พ่อแม่ได้กล่าวถึงการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติกับลูกท่ีมีผลต่อความต้ังมั่นต้ังใจท่ีจะใช้

สติกับลูกมากยิ่งขึ้น (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ประเด็นท่ี 5 การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียง

ดู ส่งผลต่อ ประเด็นย่อยท่ี 2.1 ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก) การตระหนักในคุณค่านี้ท า

ให้เช่ือมั่นว่าเล้ียงลูกบนวิถีท่ีถูกต้องมีคุณค่ากับชีวิตลูก ชีวิตของตน และกับสัมพันธภาพพ่อแม่กับลูก 

ท าให้มีความแน่วแน่ท่ีจะรักษาและเพิ่มพูนการใช้สติของตนในสัมพันธภาพระหว่างตนกับลูกต่อไป 
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“มันเหมือนกับเราได้รับการยืนยัน ได้รับการคอนเฟิร์มว่าส่ิงท่ีเราท ามาเนี่ยมันโอเค มันได้ผล

ในส่ิงท่ีเราอยากให้มันเกิด ก็เลยต้ังใจมากขึ้น” (I2:72) 

ผลท่ีได้จากการเล้ียงดู ท าให้มั่นใจว่าวิธีการเล้ียงดูในแนวทางนี้ถูกต้อง จึงมั่นคงในความเรียบ

ง่าย และใช้เวลากับลูก เพื่อพร้อมให้ลูกบินออกไปเผชิญโลกเมื่อถึงเวลา 

“คือถ้าใครท่ีมาคุยกับเค้า ก็มักจะบอกว่าเค้าเป็นเด็กดีเนอะ เค้าฉลาด เราก็ฟูเนอะ ใจมัน

ก็ฟูว่าเออ บางคนเค้าถึงขนาดพูดกับเราว่ามันไม่ใช่ได้มาง่าย ๆ ใช่ไหมพี่ที่จะเลี้ย งให้เด็ก

คนนึงเป็นอย่างนี้ มันท าให้เรารู้สึกว่า มันฟู แล้วก็คนที่เค้าได้ไปเล่นด้วย เค้ากลับมาพูด

แบบนี้ แสดงว่าเค้าเข้าใจในความยากล าบาก ในการลงทุนของเรา มันท าให้เราคิดว่าส่ิงท่ีเรา

ท ามาท้ังหมดมันถูกต้องแล้วมันก็ดีงามแล้ว พี่ก็ต้ังใจในแบบอย่างนี้แหละค่ะ ในความเรียบ

ง่ายนี่แหละ อยู่ใกล้เค้าให้มากท่ีสุดจนกว่าวันนึงท่ีเค้าจะบินออกไปจากเรา ก็พร้อมท่ีจะให้เค้า

บินออกไป” (F3:11-13) 

“ก็คือว่าพอเราเห็นว่ามันได้ผลเนี่ยลูกสามารถดูแลตัวเองได้ดีขึ้น เราก็มีความเบาใจลง 

ความรู้สึกกังวลลดน้อยลง กระเพื่อมน้อยลงในขณะเดียวกันเราก็มีความเช่ือมั่นมากขึ้นว่าการ

ท่ีเรามีสติในการเล้ียงลูกแล้วก็ส่งต่อในการฝึกสติให้ลูกเนี่ย มันเป็นส่ิงท่ีให้ผลดี แล้วก็มีความ

มั่นใจมากขึ้นท่ีจะท าต่อ ๆ ไปเรื่อย ๆ แล้วก็เป็นแรงเสริมให้เรารู้สึกว่า เราก็เป็นแรงเสริมให้

เรามีสติในการเล้ียงลูกมากข้ึนเรื่อย ๆ” (I3:15) 

“เราก็เห็นข้อดี เห็นส่ิงท่ีมันเป็นประโยชน์ เห็นความเติบโตงอกงามระหว่างเรากับเค้า ในแง่

ของความสัมพันธ์ ระหว่างตัวเราด้วย ความเติบโตของตัวเรา แล้วก็ความเติบโตของตัวเค้า

เองมันดูมันเอื้อกันไปหมด ก็เลยไม่เคยลังเลหรือไม่เคยรู้สึกข้องใจสงสัยเลย รู้สึกว่าเราทางนี้

แหละ ถูกแล้ว เราก็ท าสะสมไปเรื่อย ๆ ค่ะ” (C3:21) 

การได้เห็นผลดีของการฝึกสติในชีวิต ท่ีน าไปสู่ความมั่นคงทางใจ มีความทุกข์น้อยลง ผ่าน

ปัญหาต่าง ๆ ไปได้ รวมถึงการเห็นว่าการฝึกสตินั้นไม่ยากล าบากจนเกินไป ท าให้ไม่ลังเลในการใช้สติใน

การด าเนินชีวิต รวมถึงเห็นความจ าเป็นในการฝึกสติด้วย (ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ประเด็นย่อยท่ี 5.2 การ

ตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก ส่งผลต่อ ประเด็นย่อยท่ี 2.1 ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก) 
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“เราเห็นผลดีมันหลาย ๆ ครั้ง ในหลาย ๆ โอกาส ในหลาย ๆ เหตุการณ์ในชีวิตเรา ท่ีเราเอา

ตัวรอดมาได้เราผ่านมันมาได้ ชิล ๆ บ้าง หนัก ๆ บ้าง เราก็สามารถเอาตัวรอดมาได้ มันก็

ไม่ได้ทุกข์ร้อนหรือยากล าบาก ไม่ได้ยากล าบาก คือคนอื่นมองเราเค้าอาจจะมองว่า

ยากล าบากหรือยังไงแต่ส าหรับตัวเรามันก็ไม่ได้ยากล าบากอะไรนี่นา ตรงกันข้ามมันก็พอไหว 

มันก็ไม่ได้หนักหนาอะไรประมาณนี้ในหลาย ๆ เหตุการณ์ในชีวิต เราก็เลยรู้สึกว่ามันใช่แล้ว

ล่ะ เพราะว่าคือก็มองว่าจริง ๆ ชีวิตคนเราท้ายท่ีสุดแล้วมันก็น่าจะต้องการความรู้สึก

ประมาณนี้ ความรู้สึกทุกข์น้อย ๆ รู้สึกมั่นคง ความรู้สึกนี้ท าให้ตัวเองผ่านไปได้ ซึ่งการท่ีเรามี

สติอยู่เนี่ย มันประคับประคองให้เราผ่านไปได้จริง ๆ ก็เลยไม่เคยลังเลเลยสักครั้งว่ามันผิด 

หรือว่ามันไม่ควร หรือมันหนักไป ไม่เคยลังเลเลย มันเป็นส่ิงท่ีจะต้องฝึก มันไม่ใช่ส่ิงท่ีเกิดขึ้น

เองตามธรรมชาติ มันต้องฝึกอะ” (I3:17) 

สรุปปฏิสัมพันธ์ของประเด็นที่เกิดขึ้น 

จากการเก็บข้อมูลท้ังสามรอบสามารถน าปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นระหว่างแต่ละประเด็น มา

รวบรวมสรุปในหัวข้อนี้ ได้ดังนี้ 1) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดูและประเด็น

รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 2) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดูและ

ประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 3) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นรากฐานในการใช้

สติในการเล้ียงดูและประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 4) ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

ประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูและประเด็นความเข้าใจในธรรมชาติในการเล้ียงดู 

5) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูและประเด็นการตระหนัก

ในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู 6) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู

และประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดู 7) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการ

เล้ียงดูและประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติการเล้ียงดู 8) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นการ

ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดูและประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดู 9)ปฏิสัมพันธ์

ระหว่างประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดูและรากฐานในการใช้สติในการเล้ียง

ดู ดังแสดงในภาพท่ี 23 รายละเอียดของแต่ละปฏิสัมพันธ์มีดังนี้ 
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ภาพท่ี 23 ปฏิสัมพันธ์การใช้สติในการเล้ียงดูในทุกประเด็น 

1. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความทุกข์ใจในการเลี้ยงดูและประเด็นรากฐานในการใช้สติ

ในการเลี้ยงดู (1->2) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างความทุกข์ใจในการเล้ียงดูและรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็น

ความสัมพันธ์รูปแบบ (1) ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (2) รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 

(1->2) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยของท้ังสองประเด็นมีรายละเอียดความสัมพนัธ์ดังนี้ 

(1.1.1) ความห่วง ส่งผลต่อ (2.1) ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความห่วงท่ีเกิดขึ้นต้ังแต่ช่วงต้ังครรภ์ และความห่วงนี้ก็ด าเนินเรื่อยมา 

ซึ่งเรื่องท่ีห่วงก็จะเปล่ียนไปตามช่วงเวลาและประสบการณ์ ความห่วงนี้ก็เป็นเหตุให้รู้สึกถึงความ

จ าเป็นท่ีจะเล้ียงลูกให้ลูกเท่าทันความสุขความทุกข์ของตน ท าให้แม่เองก็ตั้งมั่นท่ีจะใช้สติในการเล้ียงดู

ต่อไป 

“ความห่วงตรงนี้มันก็เลยท าให้เราพยายามมองหาวิธีการหรือเราจะพัฒนาเค้าให้เค้าเข้าใจส่ิงท่ี

เกิดขึ้นกับชีวิตเค้าได้ชัดเจนขึ้น กว้างขึ้น จากมุมมองของวัยเค้าท่ีทุกข์เค้าก็จะรู้สึกแย่ไปเลย สุขก็
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ดีใจกรี๊ดกร๊าด แล้วก็จบไป อะไรอย่างนี้ แต่เราก็อยากจะให้เค้าเข้าใจกับปรากฏการณ์ท่ีหลังจาก

เศร้าเสร็จแล้ว เค้าได้มองเห็นเค้าได้เรียนรู้อะไรมากขึ้นกว่าแค่อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น” (C2:74) 

“คือแว้บแรก รู้สึกว่าเด็กคนนี้เกิดมาจะทุกข์เหมือนกับเรานี่แหละ เหมือนกับคนท่ัว ๆ ไป 

แล้วมันก็ต้องเป็นเรื่องธรรมดา ท่ีเค้าจะเกิดมาเจอกับความทุกข์สารพัด ต้ังแต่ปัจจุบันท่ีเค้า

อยู่ในท้องแม่ แล้วก็นึกไปถึงว่าถ้าลูกร้องไห้ ตอนนั้นก็ยังไม่เคยเห็นลูกร้องไห้ เพราะยังอยู่ใน

ท้อง แต่มันก็มีความคิดผุดขึ้นว่า ลูกร้องไห้ ก็จะมีทุกข์ในแบบของเค้า แค่นี้เราก็รู้สึกหดหู่ จะ

ท ายังไง อยากให้เค้าไม่ต้องร้องไห้ หรือร้องไห้น้อย ๆ ไม่ต้องสนุกเฮฮาก็ได้ แต่ว่าจัดการชีวิต

ได้ จากคนไข้ท่ีเราเจอมาหลาย ๆ ราย มันช่างยาก ก็เลยรู้สึกว่าเค้าเกิดมาแล้วเนี่ย เจอทุกข์

แล้วเนี่ย อยากให้เค้ามีวิธีรับมือกับมัน อาจจะทุกข์น้อยกว่าคนอื่นหรือทุกข์พอ ๆ กับคนอื่น 

หรือมากกว่า แต่เค้ามีความสามารถในการจัดการได้ดีก็พอ” (I2:54) 

“ความห่วงตอนต้ังครรภ์เพราะว่าพี่มีโรคประจ าตัว มีไทรอยด์เนอะ ความรู้สึกชัดเจนหลังจาก

ท่ีเค้าเกิดมาเนี่ย เราก็คือค่าเลือดของเค้ามันไม่ปกติ อันนั้นก็ห่วงมาก ซึ่งมันเห็นชัด แต่พอมัน

พัฒนามาในวันนี้ห้าขวบก็คือเค้าก็ปกติดีแล้ว ก็จะห่วงในเรื่องของว่าเราจะสอนยังไงให้เค้าอยู่

บนโลกใบนี้ให้มีความสุข อย่างรู้ทุกข์รู้สุข ก็เลยปรับเปล่ียนเป็น น่าจะเป็นความมุ่งมั่นเนอะ 

ความมุ่งมั่นท่ีจะท าให้เค้าเป็นแล้วก็อยากจะให้เด็กคนอื่น ๆ เป็นด้วย คือเป็นท้ังคนดีแล้วก็

เป็นคนเก่งด้วย” (F3:01) 

2. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความทุกข์ใจในการเลี้ยงดูและประเด็นกระบวนการเท่าทัน

และเข้าใจในการเลี้ยงดู (1<->3) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างความทุกข์ใจในการเล้ียงดูและกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (1) ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู สัมพันธ์กับ (3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจ

ในการเล้ียงดู (1<->3) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ท้ังสองประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(1.1.1) ความห่วง เกี่ยวเนื่องกับ (3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

ความห่วงอันเป็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นเป็นจุดเริ่มต้นในการสังเกตเท่าทัน หากมีสติเท่าทัน ความทุกข์

ก็ไม่กระเพื่อมต่อเนื่อง และมุ่งสู่การหาทางออก 
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ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการใช้สติขณะห่วง จะเป็นการเห็นทันว่าห่วง ไม่ท าให้ความห่วงขยาย

ต่อเนื่อง ไม่ทุกข์เพิ่ม และหาทางออกในแต่ละประเด็นอย่างไร 

“แต่ว่าพอเรามีสติอย่างนี้เราก็รู้ว่าเป็นห่วงแต่ว่ามันก็ เราก็ไม่ได้เอาตัวเข้าไป ไม่ได้รู้สึกทุกข์

ร้อนกับความเปน็ห่วงอันนั้นน่ะ เห็น เห็นว่าห่วง แต่ไม่ได้ไปทุกข์ร้อนกับมัน มันก็เลยท าให้เรา

มีตัวเลือกง่าย ๆ ว่า โอเค เราเป็นห่วงประเด็นนี้ เราท ายังไงต่อดี หาวิธีต่ออะไรประมาณนี้” 

(I3:12.2) 

การเติบโตขึ้นของลูกและปัจจัยแวดล้อมท่ีซับซ้อนขึ้น ท าให้ความห่วงมากขึ้น ต้องใช้สติมากขึ้น 

“แต่ว่าพอโตแล้วตอนนี้ในปัจจุบันอย่างนี้ ความห่วงก็จะมีเพิ่มมากขึ้นจากบริบทปัจจัย

แวดล้อมท่ีมันค่อนข้างซับซ้อนขึ้นบวกกับความเปล่ียนแปลงของตัวเค้าเองท่ีก็มีการ

เปล่ียนแปลงเพิ่มมากขึ้นอย่างนี้ มันก็สติในการท่ีเราจะอยู่กับเค้ามันก็เหมือนท างานมากขึ้น

เหมือนก็ต้องท างานหนักมากข้ึน” (C3:01) 

(1.1.2) ความไม่พอใจ เกี่ยวเนื่องกับ (3.3) กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการ

ใคร่ครวญ 

เมื่อมีการยึดตนเป็นศูนย์กลาง จึงน าไปสู่ความผิดหวัง ท่ีไม่ได้ตามท่ีต้ังใจ เมื่อได้สังเกตใจท่ีส่ัน

ไหว ก็เป็นจุดเริ่มต้นของกระบวนการในการท าความเข้าใจลูกด้วยการพิจารณาใคร่ครวญด้วย 

“มันมาจากความอยากก่อน อยากให้แบบว่าลูกเรานั่งกินให้เรียบร้อย แบบว่าแบบท่ีสังคม

ยอมรับ มันเริ่มจากความอยาก พอมันไม่เป็นไปตามท่ีอยาก มันก็เลยผิดหวัง มันก็เลยมี

อารมณ์เกิดขึ้น พอเห็นอารมณ์เกิดขึ้นก็พยายามใช้ความเข้าใจไปช่วย ก็เพราะเค้าเป็นแบบนี้” 

(D2:20) 

(1.3.2) ความห่วงท่ีลดลง ส่งผลต่อ (3.4.4) ให้อิสระ 

เมื่อไม่ห่วงการอยู่กับลูกก็วางใจได้ กล้าให้ลูกได้ออกไปเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยตัวเอง 
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“พอไม่ห่วง เวลาอยู่กับเขาก็ดีนะ แนบแน่น ไว้ใจ วางใจว่า ยกตัวอย่างอย่างเช่นว่าเรากล้าท่ี

จะให้เค้าไปอยู่กับคนอื่นได้โดยท่ีเราไม่ได้รู้สึกกังวลว่าเค้าจะไปท าให้ เค้าจะไปงอแง หรือจะ

ไปท าให้คนอื่นรู้สึกอึดอัดในการรับมือกับเด็กอะไรประมาณนี้” (I3:06-08) 

(3.1.2) การเท่าทันใจ ส่งผลต่อ (1.3.2) ความห่วงลดลง 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวว่าเมื่อเท่าทันก็จะวางความห่วงกังวลนี้ได้ แต่เมื่อไม่เท่าทันก็จะวุ่นวายใจ

ต่อเนื่องไป 

“อย่างช่วงนี้เค้าไม่สบายก็มีความกังวล มีความห่วงมีความกังวล ถ้ามันเท่าทันก็โอเคช่างมัน 

ก็เป็นไปไม่เป็นไร ก็สบายขึ้น แต่ว่าถ้า ไม่ทันก็จะแบบ โอ้ย ชะโงกหน้ามาดูตอนกลางคืน 

หายใจไม่ค่อยออกอย่างนี้” (A3:06) 

“เราใช้สติในการดูแลลูกเยอะขึ้น แต่ว่าความวิตกกังวลเนี่ยมันเบาลง” (I3:14) 

3. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดูและประเด็นกระบวนการ

เท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู (2->3) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูและกระบวนการเท่าทันและเข้าใจใน

การเล้ียงดู เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (2) รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (3) กระบวนการ

เท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู (2->3) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยของท้ังสอง

ประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(2.2) ความสงบ ส่งผลต่อ (3.1) กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงภาวะของใจท่ีนิ่งสงบ มีความคิดน้อย เมื่อมีการเคล่ือนไหวของความคิด

เข้ามาก็จะเห็นชัดเจน เท่าทัน และยับย้ังได้ทันที ท าให้ยังรักษาความนิ่งสงบนั้นไว้ได้ 

“มันเป็นภาวะท่ีแบบความคิดมันน้อยมาก พี่คิดว่าเราเพลินกับส่ิงนี้แหละ ชีวิตปกติเราปรุง

แต่งตลอดเวลาใช่มั้ยแล้วเราเข้าใจว่ามันเป็นความทุกข์ ในช่วงสภาวะความคิดมันน้อยลง มัน

เหมือนเราจัดมันเลย เราคิดอดีตปึ๊บ เราฟึ้บกลับมาท่ีลมหายใจ คือมันดึงไปดึงมา ดึงไปดึงมา
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อยู่อย่างนี้มันท าได้เร็ว แล้วมันไม่เครียด รู้สึกผ่อนคลาย แล้วก็เข้าใจว่ามันไปอีกแล้วเว้ย 

กลับมา กลับมา มันจะเบา ๆ ซอฟต์ ๆ ลมหายใจเหลือนิดเดียวเอง รู้สึกวินาทีท่ีมันเข้ามา 

ออก อย่างเนี้ย มันเบา ภาวะมันเบาไปหมดเลย” (E1:122-123) 

“พร้อมตาย ไม่กินก็ได้ ไม่หายใจก็ได้ ยังไงก็ได้ อะไรก็ได้ มันเหมือนกับนั่งอยู่ดี ๆ นั่งเฉย ๆ 

อยู่ดี ๆ นี่แหละ แล้วมันก็เหมือนกลายเป็นอากาศน่ะ ไม่ อากาศยังรู้สึกหนักไปซะด้วยซ้ า 

บอกไม่ถูก มันว่าง ว่างมาก แล้วมันก็แฮปปี้มาก แล้วมันก็สงบมาก แล้วภาพท่ีเห็นรอบ ๆ ตัว 

รู้สึกว่ามันชัด ชัดมาก ภาพชัด หรือว่าคือชัดในท่ีนี้หมายถึงว่าโฟกัสมันก็ชัด เห็นภาพทุกอย่าง

ชัดไปหมด ความคิดต่าง ๆ หรืออะไรอย่างนี้มันเคลียร์มาก” (I1:17) 

(2.3) ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ  ส่งผลต่อ (3.1) 

กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความเกี่ยวเนื่องระหว่างการฝึกสติต่อการสังเกตและเท่าทัน การฝึกสติ

ส่งผลให้จังหวะในการอยู่กับส่ิงรอบตัวช้าลงเพื่อสังเกตอย่างละเอียดขึ้น ท าให้ชะลอการตอบสนองของ

ตัวเองและสังเกตลูกเพื่อท าความเข้าใจให้ชัดขึ้น เมื่อเห็นชัดก็เกิดความเข้าใจและยอมรับ และเห็นทาง

ในการตอบสนองหรือจัดการสถานการณ์ได้ 

“การฝึกสติท าให้พี่หยุดฟัง ฟังด้วยหัวใจ ไม่ได้หยุดแล้วยังคิดอยู่  พี่หยุดก็คือหยุด พี่มี

ความรู้สึกว่าอันนี้มันก็คือสติอย่างนึงท่ีคุ้นกับการหยุด ไม่ใช่หยุดแต่ว่าหัวยังคิดว่าเด๋ียวฉัน

จะต้องเถียงประโยคนี้ เด๋ียวฉันจะต้องอธิบายลูกอย่างนี้ แต่มันเป็นการหยุดเพื่อท่ีจะฟังเค้า 

พอเราหยุดแล้วฟังเค้า เราก็เลยได้ฟังอะไรท่ีมันจริง ๆ มันมาจากค าพูด แม้แต่ค าว่าขอโทษ 

เราก็จะรับรู้ได้ว่ามันส่ันมาก มันก็คือประโยคเดิมนั่นแหละ ขอโทษ ๆๆ แต่พอเราฟังแล้ว ฟัง

แบบเปิดการรับรู้จริง ๆ ว่าเค้ามีเหตุผลอย่างนี้ เราก็รู้ สึกว่าโอเค แล้วก็สติตัวนั้นเอง ท่ีมัน

ก าลังท างาน มันก็จะบอกต่อเองเราว่าจะต้องท ายังไง” (F2:108) 

ประสบการณ์ในการฝึกสติ ท าให้เกิดการเท่าทันใจตัวเองขณะอยู่กับลูก 

“ในการท่ีเราฝึกสติมีประโยชน์ต่อการเล้ียงลูก คือหนึ่งเราเท่าทันตัวเราเองมากขึ้นก่อนท่ีเรา

จะท าอะไรบางอย่าง หรือว่าเมื่อมีความรู้สึกท่ีมันเกิดขึ้นข้างในเช่นลูกมึน ลูกด้ือ เรารู้สึกไม่
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พอใจ เราเห็น อุ้ยตายแล้วความไม่พอใจหรือว่าความหนักของใจฟื้ดเนี่ย มันเกิดขึ้น ถ้าเราไม่

เท่าทันเราอาจจะท าอะไรบางอย่าง ก่อนท่ีมันจะ Action หรือท าอะไรออกไปเนี่ย ถ้าตรงนี้

เราเห็นแล้วก็เคลียร์ตรงนี้แล้วแล้วเราก็ใช้วิธีการใหม่ในการ ท่ีจะดูแลเขา” (A1:0.4-0.5) 

การฝึกปฏิบัติในการสังเกตตนเองอยู่เสมอ ส่งผลต่อ การเท่าทันใจลูก 

“จากท่ีปฏิบัติมันเห็นเค้ากับอารมณ์หรือความโกรธ บางครั้งท่ีเราสติดีนะ เราสามารถแยก

ความโกรธของเค้ากับเค้าออกจากกันได้ แล้วเรามองเห็นว่าอารมณ์ท่ีเค้าโดน มีอารมณ์ความ

โกรธ อารมณ์ความเศร้าโจมตีอยู่ มันจะท าให้เกิดความเมตตากับเค้ามากขึ้น ไม่ได้เป็นมุมว่า

ท าไมร้องไห้อยู่นั่นลูก ท าไมโวยวายขนาดนี้ คือบางครั้งเราก็หงุดหงิดบ้าง มันก็ยังมี แต่ในเรท

ท่ีน้อยลงแล้วเราเข้าใจเค้ามากขึ้น พี่ว่าตรงนี้ช่วยได้เยอะอยู่เหมือนกัน” (B3:09) 

(2.3) ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ ส่งผลต่อ (3.2) การยับยั้ง

ตนเอง 

การฝึกท าให้เห็นใจท่ีบีบบังคับตนเอง และเห็นการบีบบังคับคนอื่นในชีวิตของตน จึงตระหนัก

และฝึกใจให้เปิดรับผู้คน และลูกตามธรรมชาติของเขา เมื่อฝึกในชีวิตและการเล้ียงดูก็ท าได้มากขึ้น

เรื่อย ๆ 

“มีอยู่วันนึงพี่นั่งสมาธิ เป็นวันท่ีเป็นจุดเปล่ียนของพี่เลยท่ีเห็นใจตัวเอง แล้วก็ไม่อยากนั่งอะ 

มันอึดอัด แล้วก็เหมือนบังคับตัวเองว่าต้องนั่งให้ได้ ต้องอยู่กับลมหายใจให้ได้ แต่ร่างกายมัน

ต่อต้าน ก็เริ่มเป็นทุกข์ แล้วพี่ก็เฮ้ย ท าไมเราต้องบังคับจิตใจตัวเราขนาดนี้ด้วย ถ้าจิตของเรา

เรายังบังคับมัน ไม่แปลกเลยท่ีเราบังคับคนอื่น บงการคนอื่น แม้แต่จิตเรายังบงการเลย มันก็

เกิดปัญญานี้ขึ้นมา ต้ังแต่วันนั้นมาพี่ก็เริ่มเห็นอันนี้ แล้วก็เริ่มเอามุมมองนี้มาฝึกว่าเราต้องฝึก

อนุญาตให้คนอื่น ให้มันเป็นธรรมชาติอย่างนั้นน่ะ ไม่ต้องไปบังคับบงการอะไรมัน เริ่มเอามา

ฝึกกับลูก เพราะรู้ว่ากับลูกเราบังคับบงการเค้าอยู่ละโดยธรรมชาติเราก็เริ่มเอาประสบการณ์

อันนี้มาแทรกแซงในตัวเราเรื่อย ๆ พอเรารู้ว่าตัวเราเริ่มท่ีจะบงการลูกละ พูดไปในทิศทางท่ี

บังคับละ กดดันละ เราก็ฮึบไว้ก่อน เราแทรกแซงตัวเองไปก่อนอย่างนี้ครับ เริ่มแทรกแซง

ตัวเองไปเรื่อย ๆ มันก็จะเริ่มดีขึ้น ๆ” (E3:28-29) 
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(2.3.3) การใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ ส่งผลต่อ (3.3) กระบวนการท าความ

เข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการปฏิบัติเพื่อท าความเข้าใจลักษณะของความสุขความทุกข์ ซึ่งน าไปสู่

การท าความเข้าใจลูก ดังท่ีได้กล่าวไว้ว่าการท าความเข้าใจในทุกข์สุขของตนในการปฏิบัติธรรมน าไปสู่

การเทียบเคียงท าความเข้าใจทุกข์สุขของลูกท าให้เกิดความเข้าใจในตัวลูก 

“การปฏิบัติธรรมท าให้เข้าใจทุกข์สุขของเค้าค่ะ มันมาจากการเข้าใจตัวเองก่อน ทุกข์ของเรา

คืออะไร สุขของเราคืออะไร มันเหมือนเทียบเคียงธรรมชาติของเรากับของลูก ก็ไม่ได้แตกต่าง

กัน เราเห็นประเด็นนี้ชัดค่ะ มันท าให้เราเห็นความเป็นมนุษย์ของเค้ากับเราเท่ากัน” (C2:67) 

4. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดูและประเด็น

ความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู (3<->4) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูและความเข้าใจธรรมชาติใน

การเล้ียงดู เป็นความสัมพันธ์ท่ีมีรูปแบบ (3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู สัมพันธ์กับ 

(4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู (3<->4) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยของท้ัง

สองประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (4) ความเข้าใจธรรมชาติในการ

เล้ียงดู 

“อย่างพี่เห็นในพลังงานกลุ่ม เป็นพลังงานท่ีเราส่งไป หรือการกระท าของเรา ถ้าพูดง่าย ๆ ก็

คือ เด็ดดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว ผีเส้ือขยับปีกใช่มั้ย ส่ิงเหล่านี้ การกระท าของเรานิดนึง 

มันส่งผลกระทบ คราวนี้เนื่องจากเค้าเป็นลูกของเราแล้วเรามีความใกล้ชิดกับเค้า เหมือนคน

ในครอบครัวท่ีมีอิทธิพลกับเราเยอะ เพราะเรามีความใกล้ชิดกัน มันก็จะมีผลกันเยอะ มันก็

เลยเห็นภาพนี้ พี่ก็รู้สึกว่าจริง ๆ แล้วการท่ีพี่ได้ใช้สติ มันท าให้พี่ได้ย้อนกลับมาดู กลับมาดูเค้า

แล้วก็ดูเรา แล้วทุกครั้งก็คิดได้ โชคดีมากนะ ท่ีได้ปฏิบัติได้ฝึก ไม่งั้นประเด็น พวกนี้มันจะมอง

ไม่เห็น” (B3:05.1) 
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(4.2) การยอมรับในความไม่แน่นอนในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (3.1) กระบวนการรู้เท่าทันใน

ปัจจุบันขณะ 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความต้ังใจสังเกตลูกซึ่งเป็นผลจากความเข้าใจว่าลูกมีความเปล่ียนปลง

ไปตลอดเวลาไม่สามารถยึดเอาความเข้าใจเดิมมาท าความเข้าใจลูกได้ 

“มันมีความเข้าใจว่าเค้าเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลาค่ะ คือมันท าให้เราไม่ฟิกซ์อยู่กับความ

เข้าใจเดิมเนอะคือบางทีเราคิดว่าเราเข้าใจเค้าแล้วล่ะเนี่ย แต่ว่าพอเค้ามีความเปล่ียนแปลง

ทางความคิด แล้วเค้าสะท้อนออกมาให้เราเห็นเนี่ย เราก็ต้อง บางเรื่องเราก็ต้องสังเกตใส่ใจ

เพิ่มขึ้น แล้วเราก็ต้องหยุดฟังเค้ามากขึ้น ให้ละเอียดขึ้นค่ะ แล้วก็ไม่เช่ือมั่นหรือยึดความ

เข้าใจเดิม” (C3:03.1) 

การเห็นว่าส่ิงต่าง ๆ จะเปล่ียนแปลงไปได้ เราไม่สามารถก าหนดได้ท้ังหมด จึงวางการยึดของ

ตัวเอง และให้ลูกได้ด าเนินชีวิตตามท่ีเป็นจริง 

“ก็ไม่ไปยึดกับมันว่าต้องเป็นแบบนี้นะ คือดูส่ิงท่ีเค้าเป็นจริง ๆ ณ ตอนนั้นก่อน ไม่ใช่ว่า เจฟ

สิบขวบเจฟต้องเข้าวัดนะ แล้วก็ไปยึดติดว่าสิบขวบลูกต้องเข้าวัดนะ ตอนถึงสิบขวบ ถึงเวลา

นั้นจริง ๆ อย่างนี้ มันอาจจะมีอะไรบางอย่างท่ีเปล่ียนไป ความคิดต่าง ๆ มันเปล่ียนไป เค้า

อาจจะอยากสนุกกับเกม สนุกกับเพื่อนแล้วไม่อยากเข้าวัด แต่เราก็จะไม่บังคับเค้า แต่ว่าถ้า

เรายึดติดว่าเราจะบังคับเค้าละ เอ้ย คุยกันแล้วนี่ บอกกันแล้วว่าต้องไป มันก็ไม่เวิร์ค เพราะ

งั้นพี่ก็จะวางจิตตัวเอง อะไรท่ีพี่สร้างออกไปว่ามันไม่เท่ียงเว้ย ต้องดูอีกทีนึง ว่าถึงตอนนั้นมัน

จะพอได้มั้ย ต้องดูความเป็นจริงตอนนั้นอีกทีนึงก่อน ก็ดูธรรมชาติของตัวเค้าเป็นหลัก” 

(E3:18-19) 

(4.1) ความเข้าใจในความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก ส่งผลต่อ (3.4) การแสดงออกต่อลูก 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงความเข้าใจในประเด็นท่ีว่าลูกต้องการพื้นท่ีท่ีจะเติบโตไปบนวิถีของ

ตนเอง การเห็นว่าชีวิตลูกไม่ใช่ชีวิตของตน จึงใช้วิธีการสอนด้วยการชวนให้ลูกเห็นผลของส่ิงต่าง ๆ 

ตามความเป็นจริง ตามท่ีได้เห็นจากประสบการณ์จากการฝึกสติของตนเองท่ีเรียนรู้จากความอึดอัดไม่

สบายใจ แล้วผ่านประสบการณ์มาจนใจนิ่งลง 
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“มาจากท่ีเห็นว่าชีวิตของเค้าเค้าต้องสร้างเอง แล้วเค้าต้องเห็นผลกระทบเอง มันจะล้มเหลว

ก็ได้ มันจะพังก็ได้ แล้วแต่เค้า แต่เราจะคอยดูเค้า จะคอยบอกเค้าว่าอะไรเป็นผลกระทบ 

บอกเหตุบอกผลของมันให้เค้าได้เห็นตามความเป็นจริง ถ้าเราบอกว่า ใช้วันละห้าสิบนะลูก 

มันเหมือนว่าเราไปบงการเค้าเกินไป แล้วเค้าก็ไม่เก็ตอะ แต่การท่ีเค้าได้ เออมันพังละ จะแก้

ยังไง มันเหมือนกับมันเป็นชีวิตจริงของเค้า ไม่ใช่ชีวิตเรา พี่คิดว่ามันเป็นวิธีท่ียั่งยืนนะ มัน

เหมือนเป็นทักษะติดตัวเค้า มันเหมือนกับท่ีเราท าสมาธิ เจริญอานาปานสติเราก็แบบ บางคน

ก็พอนั่งสมาธิ ฉันต้องโล่ง ฉันต้องสบาย นั่งแล้วฉันต้องสบายอย่างนี้ แต่ระหว่างการเดินทาง

ของการนั่งสมาธิ มันไม่ได้เป็นเรียบง่ายสูตรส าเร็จแบบนั้นใช่มั้ย ก็มีแบบอึดอัด มีแบบฟุ้งซ่าน 

เราก็ต้องรอเวลาให้ใจมันนิ่งลงเพื่อผ่านประสบการณ์ต่าง ๆ แบบนั้นน่ะครับ อยู่กับส่ิงท่ีมันเป็น” 

(E3:13-14) 

เข้าใจความเกี่ยวเนื่องส่งผลต่อการตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ 

“มันเป็นธรรมชาติของเราแล้วก็เข้าใจว่ามันเป็นธรรมชาติของลูกด้วยครับ อย่างนั้นแหละ 

เป็นธรรมชาติของเค้าท่ีเค้าจะต้องอยู่กับเรา มันก็เป็นธรรมชาติของเค้า เค้าก็อยากจะอยู่

ด้วยกันกับเรา อยากใช้เวลาร่วมกับเรามันก็อาจจะยังไม่ใช่เวลาท่ีเค้าพร้อมท่ีจะอยู่เล่นคน

เดียว เหมือนตอนนี้ ตอนนี้เค้าพร้อม เค้าก็ให้เราคุยได้ตอนนั้นเค้าไม่พร้อม เราก็ต้องขอ

อนุญาต เพราะว่า ณ ตอนนี้ก็ยังสองขวบ ก็ยังไม่เข้าใจหรอก ว่าอันนี้คือยังไงพ่อต้องคุยงาน

นะ” (A3:28) 

(4.3) การวางใจในการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อ (3.4) การแสดงออกต่อลูก 

ความวางใจของพ่อแม่ส่งผลต่อท่าทีในการปฏิสัมพันธ์กับลูก โดยผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่าจะให้

อิสระ เปิดพื้นท่ีให้ลูกได้เริ่ม ได้ท าในส่วนของตัวเองก่อน 

“เราเข้าไปวุ่นวายในชีวิตเค้าน้อยลงค่ะ เหมือนเรารอคอยได้ท่ีจะรอคอยให้เค้าโผล่ขึ้นมาเอง 

เช่น โผล่ประเด็น โผล่ค าพูด เปิดค าพูด หรือบอกเล่าอะไรบางอย่างด้วยตัวเค้าเองก่อนท่ีเรา

จะก้าวเข้าไป” (C2:24) 
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การวางใจในการเล้ียงดูท าให้ปล่อยให้ลูกได้เรียนรู้ด้วยตัวเองเองมากขึ้น 

“ให้เค้าเลือกมากขึ้น ให้เค้าเป็นผู้ก าหนดให้มากขึ้น ท าให้เค้าเห็นผลของการเลือกและการ

ก าหนดให้มากขึ้น เช่น แต่งตัว อาบน้ าเสร็จแต่งตัว หยิบมาสองชุดจะใส่ชุดไหน ซินซินจะให้

แม่อาบน้ าให้ ถ้าแม่อาบ พ่อจะเป็นคนแต่งตัว แล้วถ้าแม่อาบหนูจะไม่ได้ดูอันนี้ ถ้าพ่ออาบให้

พ่อแต่งตัวด้วย แล้วหนูจะได้ดูอันนี้ เด็กก็จะเวทเองว่าอะไรคือความส าคัญส าหรับเค้า อะ ให้

พ่ออาบ ซินซินอยากดู เค้ารู้ว่าอะไรเป็นความต้องการจริง ๆ ของเค้า” (I2:109) 

5. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดูและประเด็น

การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดู (3<->5) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูและการตระหนักในคุณค่า

ของการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นความสัมพันธ์ท่ีมีรูปแบบประเด็น (3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจ

ในการเล้ียงดู สัมพันธ์กับ (5) การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู (3<->5) โดยผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยของท้ังสองประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(3.4) การแสดงออกต่อลูก ส่งผลต่อ (5.2) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการตระหนักว่าลูกสามารถมีสติกับตัวเองได้เมื่อแสดงออกกับลูกด้วยความ

เข้าใจ 

“เราก็เข้าไปกอดเค้า เค้าก็จะหยุด เหมือนกับว่าพอมีความรักของแม่มา เค้าก็จะหยุด สติเค้า

ก็จะมา หรือบางทีเราก็จะบอกว่าไหวมั้ยลูก คือแม่เนี่ย สติแม่มาละ” (J2:77.1) 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการท่ีลูกเท่าทันอารมณ์ของตนเอง จากการชวนลูกสังเกตใจตัวเอง 

“คือพี่สอนให้เค้ารู้อารมณ์ตัวเค้าเอง ก็เหมือนกับการท่ีเราฝึกธรรมะให้เค้ากลาย ๆ โดยท่ีเค้า

ไม่รู้ตัว อย่างเช่น เวลาท่ีเค้าโกรธ เอาความรู้สึกใหญ่ ๆ ก่อน พี่ก็บอกว่าให้ เค้าจับหัวใจดู 

หัวใจลูกเต้นเร็วมากเลยนะ พี่ก าลังจะบอกว่ามันคือวิธีที่ท าให้เค้าเรียนรู้ตัวเค้าเอง และบอก

เราได้ พอเค้าบอกเราเราก็จะรู้แล้วว่า ณ ช่วงเวลานั้น เค้ารู้สึกอะไร แต่พี่ใช้ค าว่าพี่จะโกรธ

อะไรอย่างนี้ไปเรื่อย ๆ ตอนนี้เค้าก็ใช้ตามเราแล้ว” (F1:49) 
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(3.4) การแสดงออกต่อลูก ส่งผลต่อ (5.3) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดขึ้นกับสัมพันธภาพ 

“ไม่มีต่อต้านเลย แล้วก็พูดง่าย แล้วก็คือบอกอะไรก็ท าไม่มีต่อต้าน แต่ว่าถ้าเค้าจะไม่ท า เค้า

ก็จะบอกมาว่ายังไม่ท าได้มั้ย อีกห้านาทีได้มั้ย แต่เราต้องจับตัวเองให้ได้ ถ้าเราบงการเค้าเนี่ย 

เราก็จะบังคับเค้า ขู่เค้า กดดันเค้าเนี่ย อันนี้เป็นอัตโนมัติแต่ว่าพอเรามีสติ เราก็อนุญาตให้เค้า

สร้างของเค้าเองเวลาคุยกับลูกพี่จะมี background เบื้องหลังเห็นมาว่าชีวิตของเค้าให้เค้า

สร้างเอง สมมติว่าเค้าบอกว่าพรุ่งนี้จะท า เราก็โอเค พรุ่งนี้เค้าจะท า แล้วเราก็เรียกเค้ามาจาก

ค าพูดของเค้านั่นแหละว่าเค้าให้ค าพูดไว้ อย่างนี้ครับ” (E3:10) 

(5.2) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก ส่งผลต่อ (3.4) การแสดงออกต่อลูก 

“เราให้ความรักความซื่อสัตย์กับเค้า เค้าก็จะ จิตใจเค้าก็จะซอฟท์ตามเรานั่นแหละ เราก็จะ

ไม่ไปแบบ ลูกด้ือจังเลย ซนจังเลย พี่ไม่เคยด่าลูกว่าลูกด้ือจังเลย ซนจังเลย ไม่เคย เมื่อคืนนี้

เค้าเข้ามากอดใช่มั้ย ก่อนจะนอน เค้าเดินมาแล้วก็มากอด นอนบนตัว พี่ก็สัมผัสถึงความรัก

ของเค้าตอนนั้นเลย บอกขอบคุณนะลูก ลูกให้พลังพ่อกับแม่มากเลย ลูกเป็นเด็กดี ลูกเช่ือฟัง

แล้วลูกดูแลตัวเองทุกอย่างเลย ป๊ะป๋างานเยอะก็จริง แต่ป๊ะป๋าไม่เคยห่วงเลยว่าลูกจะดูแล

ตัวเองไม่ได้ ก็ขอบคุณเค้า ก็เหมือนแบบว่าเติมเต็มอะ” (E3:03.2) 

6. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดูและประเด็นความทุกข์

ใจในการเลี้ยงดู (4->1) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูและความทุกข์ใจในการเล้ียงดู เป็น

ความสัมพันธ์รูปแบบ (4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (1) ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู 

(4->1) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยของท้ังสองประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์

ดังนี้ 

(4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (1.3) การเปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการ

ใช้สติในการเล้ียงดู 
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จากการใช้สติในการเล้ียงดูท าให้ความคาดหวังเบาลง จากท่ีคาดหวังตนเองในการท าหน้าท่ี 

เมื่อผู้ให้ข้อมูลได้เข้าใจว่าตนเองและลูกล้วนเป็นปัจจัยในการเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ท าให้กรอบของ

ความคาดหวังต่อตัวเองขยายออกไป 

“จากตอนแรกเนี่ยรู้สึกว่ามีความรับผิดชอบ เป็นภาระท่ีใหญ่ เป็นส่ิงท่ีเรากลัวอยู่เนอะ ว่าเรา

จะดูแลเค้าได้ดี ว่าเราจะเล้ียงเค้าได้เป็นคนดี รึเปล่าอย่างนี้ค่ะ แต่ตอนนี้เนี่ยก็ยังมีความ

คาดหวังอยู่แต่ว่าน้อยลง เบาลง แต่ว่าจะให้รู้สึกเหมือนกับว่าเราเรียนรู้ท่ีจะอยู่ด้วยกัน ตอน

แรกคงคาดหวังว่าจะเป็นผู้สอนซะเยอะ แต่ตอนนี้ส่ิงท่ีได้มาก็คือ เราเนี่ยเป็นผู้สอนแล้วเค้าก็

เป็นผู้สอนเราด้วย ก็คือเหมือนกับว่าใช้ค าว่าโตไปด้วยกันแล้วเรียนรู้ไปด้วยกันมากกว่า 

เพราะเรื่องผิดเรื่องถูกเนี่ย ความเครียดมันก็จะน้อยลงว่าเส้นเพอร์เฟ็กต์ท่ีจะต้องให้ได้ ระดับ

นั้นเนี่ยมันดูบางเบาลง แล้วก็รู้สึกว่าไม่ว่าอะไรเกิดขึ้นก็แก้ได้ปรับได้เรียนรู้กันไป น่าจะเป็น

แบบนี้มากกว่าตอนนั้นมันดูเป็นช้ินใหญ่ ดูแบบหนักหน่วง แล้วแบบต้องแบกรับ แต่พอไปมา

ก็เบาขึ้นแล้วก็รู้สึกว่าจริง ๆ เราไม่ได้สอนเค้าอย่างเดียว แต่เค้าสอนเรากลับมาด้วย ประมาณนี้” 

(B3:01) 

“ความเครียดระหว่างการเล้ียงลดลงนะ ความเครียดของเราและความเครียดของเค้าลดลง

กันท้ังคู่ คือส่ิงหนึ่งท่ีสังเกตเห็นเลยนะ ช่วงไหนท่ีสติดี พี่ไม่เอาความเครียดหรือความเหนื่อย

จากท่ีบ้านหรือเอาความรู้สึกอะไรมาลงกับเค้าเยอะ เราอยู่กับเค้าอย่างมีสติ แต่ช่วงไหนท่ีรู้สึก

ว่าท าไมมันยาก ๆ จังเลย หงุดหงิดขึ้นมา ก็จะกลับมาดูก็รู้สึกว่า อืม ฉันก็ คือช่วงนี้เช็คสภาพ

อากาศ เช็คตัวเองดู คือคนท่ีสับสนคือฉันเอง เรายังสับสนเลย เพราะว่าบางครั้งท าไมช่วงนี้

เค้าเป็นแบบนี้ กลับมามองตัวเอง อ๋อ เราลน เรารีบ เราบีบค้ันเค้า เพราะฉะนั้นเค้าก็จะอยู่ใน

ภาวะท่ีโดนบีบค้ัน เค้าก็จะไม่นิ่ง ก็เข้าใจ” (B3:03) 

“มันไม่ใช่ว่าพี่แบบคิดเอาเองว่าอย่าไปคาดหวังกับลูก แต่เราเห็นเลย เคยคาดหวั งแล้วมัน

ไม่ได้ตามท่ีเราหวัง แต่ไอ้ส่ิงท่ีเค้าท าไปมันก็ถูกของเค้า เพราะฉะนั้นเราท าหน้าท่ีของเราให้ดี

ท่ีสุด แบบท่ีไม่ต้องคาดหวังเลย อันนี้คือส่ิงท่ีได้จากการเล้ียงเค้า เรียนรู้ไปกับเขา พัฒนา

ตัวเองเรื่องนี้ไปเรื่อย ๆ คือเนี่ยแหละ ไม่คาดหวัง” (F3:15) 
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การเห็นว่าทุกส่ิงเป็นไปอย่างนั้น ไม่ใช่ส่ิงท่ีจะก าหนดคาดหมายได้ท้ังหมด ท าให้ใจไม่ห่วง 

“พอดูแลใจตัวเองได้มันก็ราบเรียบ ความกังวล มันไม่มีนะ มีเรื่องเข้ามามั้ย มี อย่างเช่น

ตอนนี้พี่ก าลังเปล่ียนโรงเรียนให้เค้า มาเรียนใกล้ ๆ พี่ก็ยังคิดว่าคนปกติจะต้องกังวลเนอะว่า

ส่ิงท่ีเค้าตัดสินใจมันผิดมันถูกยังไง แต่ว่าส าหรับเคสพี่ เนี่ย พี่รู้ สึกว่าปล่อยมันไปเถอะ 

เหมือนกับเราท าดีท่ีสุดแล้วก็ปล่อยมัน ได้ไม่ได้ ทุกอย่างมันก็เป็นอย่างนั้นแหละ เหมือนท่ี

ท่านพุทธทาสสอน ตถตา ก็เป็นอย่างนั้นแหละ” (F3:06) 

แสดงออกต่อลูกด้วยความไว้วางใจและเตรียมลูกให้รับกับความจริง ท าให้ความกลัวน้อยลง 

“ให้ความไว้วางใจ แล้วความกลัวพวกนั้นนะ กลัวว่าลูกจะเกเรจะด้ือ มันไม่มีเลย เพราะเรารู้

ว่าเราให้อะไรกับเค้าไป เราไม่ได้ไปพูดว่าเค้า อันนี้ท าไมพูดแล้วไม่ท า พี่จะไม่ว่าลูกแบบนั้น 

การส่ิงท่ีเราท าตรงนี้ เรารู้อยู่แล้ว เหมือนเราสร้างเหตุไว้ดีอะ แล้วความกลัวตรงนั้นก็หายไป 

ไม่กังวลกับอนาคตเลย ช่ืนชมเค้าอย่างเดียวในมุมท่ีเค้ายอดเยี่ยม” (E3:04) 

7. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดูและการตระหนักใน

คุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดู (4<->5) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูและการตระหนักในคุณค่าของการใช้

สติในการเล้ียงดู เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู สัมพันธ์กับ (5) การ

ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู (4<->5) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อย

ของท้ังสองประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(4.3) ความวางใจในการเป็นพ่อแม่ ส่งผลต่อ (5.1) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง 

เมื่อวางใจลงได้กับลูก ท าให้ใจมีลักษณะอ่อนโยนเมตตามากขึ้น ก็ขยายการวางใจไปสู่ผู้อื่น

รอบตัวด้วย 

“เรารู้สึกว่าเรา พี่ว่าโดยส่วนตัวพี่ใจของพี่มีความเอื้อเฟื้อเมตตาคนอื่นได้มากขึ้นนะ คือพอมัน

วางใจกับลูกได้อย่างนี้บ่อย ๆ มันก็เริ่มไปในพื้นท่ีอื่นนะ อย่างกับแฟนพี่อย่างนี้ เมื่อก่อนอะไร

ไม่ถูกใจพี่ พี่ก็จะบ่นเค้าละ พูดว่าเค้าละ แต่ตอนนี้ไม่ เหมือนอนุญาต อ๋อ เค้าเป็นแบบนี้ เค้า
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คิดอย่างนี้ แม้กระท่ังลูกน้องก็เหมือนกัน ไม่ถูกใจเรา ก็มีบ่น ๆ อยู่ในหัว แต่เราก็เหมือน

เข้าใจเค้ามากขึ้น จิตใจเราซอฟท์ลงมีความเมตตาให้คนอื่นมากขึ้น ไม่บังคับ ไม่ขู่เข็ญเอา

ผลลัพธ์จากคนอื่น” (E3:25) 

เมื่อเข้าใจในธรรมชาติของลูกว่าเกิดจากปัจจัยรอบตัว ท าให้เข้าใจสภาวะอารมณ์ของลูก เห็น

ความเป็นปรกติของการเกิดอารมณ์ของลูกได้ ท าให้ใจมีความปรกติสุข 

“ถ้าเห็นว่าเค้าเป็นภาพสะท้อนของส่ิงรอบตัวน่ะ พี่ยิ้มได้นะ เห็นเค้าโกรธพี่ยิ้มได้ คือจริง ๆ 

เราไม่ได้เยาะเย้ยเค้า แต่เราก าลังมองว่าเวลาเธอโกรธเรื่องนี้ เธอเป็นอย่างนี้เองเนอะ เออ

เนอะ คือบางทีเอ็นดูอะ กลายเป็นว่าเราสามารถแยกเค้ากับอารมณ์ได้ชัด ว่าตอนนี้เค้าก าลัง

โดนอารมณ์โจมตี ก็มองเห็นความจริงท่ีมันเป็นเออมันก็เป็นปกติแหละ เป็นเราเราก็หงุดหงิด 

แต่ก็ยังพยายามหาทางให้ได้กินอยู่นะ คือถ้ามีสติเห็นเค้าอารมณ์เยอะ ๆ เราก็จะมองเห็นแล้ว

เราก็จะยิ้มได้ มันก็จะท าให้ความเล้ียงลูกมีความสุขดีนะ” (B3:12) 

(4.3) ความวางใจในการเป็นพ่อแม่  ส่งผลต่อ (5.3) การตระหนักในคุณค่าท่ี เกิดกับ

สัมพันธภาพ 

การวางใจได้ ท าให้เปิดพื้นท่ีให้ลูกได้ใช้ชีวิตในจังหวะของตนเอง ท าให้เกิดความสุขกับตน 

และกับลูก และท าให้พ่อได้เรียนรู้ว่าลูกสามารถอยู่ด้วยตนเองได้ 

“จังหวะวันไหนท่ีวางได้ ใจสบาย ไม่มีห่วง มันมีความสุขมากเลย เค้าเองก็มีความสุขมาก 

เพราะเค้าก็สามารถท าอะไรก็ได้เท่าท่ีเค้าอยากจะท า คือมันมีความสุข เราก็ได้เห็นเค้ามี

ความสุข เค้าก็มีความสุขกับส่ิงท่ีเค้าก าลังท าอยู่ เค้าก็ไม่ต้องหันมามองเรามองว่าเรากังวลรึ

เปล่า เค้าก็มีความสุขเราก็มีความสุข คุยกันครับว่า บ่ายโมงพ่อขอคุยงานนะคะ อยู่ได้มั้ย อยู่

ได้ค่ะ เค้าก็เล่นของเค้าเอง ท าอะไรของเค้าเอง พยายามท่ีจะอยู่ของเค้าเอง เค้าก็ได้เรียนรู้ 

เราก็ได้เรียนรู้ว่าลูกเราสามารถอยู่ได้เอง” (A3:24) 

(5.2) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก ส่งผลต่อ (4.3) การวางใจในการเป็นพ่อแม่ 

เมื่อเห็นผลจากการเล้ียงดู ท าให้พ่อแม่วางใจในการจัดการตัวเองของลูกได้ 
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“เราเห็นผลจากการท่ีเราฝึกเค้าเล้ียงดูเค้าให้เค้ามีสติท่ีจะรู้ตัวเองว่าตัวเองเป็นยังไง อารมณ์

แบบไหน จัดการยังไง ส่วนใหญ่ก็เป็นเรื่องการจัดการกับตัวเองโดยเฉพาะเรื่องอารมณ์

อะเนอะ จากท่ีเราได้เห็น ท่ีเราได้ฝึกแล้วมันได้ผล ก็เกิดความวางใจว่า ถ้าเกิดว่าเค้าไปอยู่กับ

คนอื่น คนนู้นคนนี้พาไปเท่ียวเค้าจะไม่งอแง อาจจะมีบางขณะท่ีเค้ารู้สึกอึดอัดอะไรอย่างนี้ ก็

มีความมั่นใจว่าเค้าจะสามารถจัดการตัวเองได้โดยท่ีไม่ท าให้คนท่ีเค้าพาไปเค้าอึดอัด

เดือดร้อน” (I3:09) 

8. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดูและ

ประเด็นความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู (5->1) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดูและความทุกข์ใจในการ

เล้ียงดู เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (5) การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (1) 

ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู (5->1) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยของท้ังสองประเด็นมี

รายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(5) การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู ส่งผลต่อ (1.3) การเปล่ียนแปลงของ

ความทุกข์ในการใช้สติในการเล้ียงดู 

การตระหนักเห็นในความสัมพันธ์ว่ามีความผูกพัน ความเข้าใจ การพึ่งพากันได้ และความ

มั่นใจว่าตนเองเล้ียงลูกมาได้ถูกทางแล้ว ท าให้ความห่วงลดน้อยลง 

“จากเมื่อก่อน เอ๊ ลูกจะรักเรารึเปล่าน้า ลูกพูดไม่ฟังเลย เค้าจะรักเรารึเปล่าน้า แต่พอเรา

เล้ียงไป ๆ เหมือนกับว่าเราก็เช่ือมโยงกันได้มากขึ้น เค้าตรงไปตรงมากับเรามากขึ้น พี่ว่า

ความรักมันเพิ่มข้ึน ๆ แล้วพอสัมพันธภาพมันแนบแน่น ความรักท่ีมันพึ่งพากันได้ เค้าพึ่งพา

เราได้ เราพึ่งพาเค้าได้ ความห่วงมันน้อยลง ความกังวลว่าเค้าจะเป็นยังไง มันน้อยลง” 

(E3:11) 

“มันก็เป็นเปลาะ ๆ อะ คือดี รู้สึกว่ากังวลน้อยลงกว่าเมื่อก่อน เรารู้สึกว่าท ามามันก็ถูกละ ถูก

ทางถูกวิธีมันก็ได้ผล” (I3:05) 
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9. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดูและ

ประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู (5->2) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดูและรากฐานในการใช้สติ

ในการเล้ียงดู เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (5) การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู ส่งผล

ต่อ (2) รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู (5->2) ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการเห็นผลท่ีเกิดขึ้นในการใช้

สติท าให้เกิดความต้ังใจในการใช้สติมากขึ้นว่า “มันเหมือนกับเราได้รับการยืนยัน ได้รับการคอนเฟิร์ม

ว่าส่ิงท่ีเราท ามาเนี่ยมันโอเค มันได้ผลในส่ิงท่ีเราอยากให้มันเกิด ก็เลยต้ังใจมากขึ้น” (I2:72) โดยผล

การวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยของท้ังสองประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(5.1) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง ส่งผลต่อ (2.2) ความสงบ 

การตระหนักในความรู้สึกมั่นคงในการเล้ียงดูลูกนี้  ท าให้ใจของพ่อแม่เป็นใจท่ีสงบ ไม่

กระเพื่อมหวั่นไหว ซึ่งกลับไปเป็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูต่อไป 

“อีกอันนึงคือ ตอนท่ีเรารู้สึกว่าเราภาคภูมิใจ รู้สึกถูกต้อง มันดีแล้ว ใจเราก็สงบ มันไม่ได้

กระเพื่อม เหมือนตอนท่ีเราวิตกกังวล” (I3:12.3) 

(5.2) การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก ส่งผลต่อ (2.1) ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติ

กับลูก 

การได้ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติท่ีเกิดกับลูก ท าให้มั่นใจว่าวิธีการเล้ียงดูในแนวทางนี้

ถูกต้อง จึงมั่นคงในความเรียบง่าย และใช้เวลากับลูก เพื่อพร้อมให้ลูกบินออกไปเผชิญโลกเมื่อถึงเวลา 

“คือถ้าใครท่ีมาคุยกับเค้า ก็มักจะบอกว่าเค้าเป็นเด็กดีเนอะ เค้าฉลาด เราก็ฟูเนอะ ใจมันก็ฟูว่า

เออ บางคนเค้าถึงขนาดพูดกับเราว่ามันไม่ใช่ได้มาง่าย ๆ ใช่ไหมพี่ท่ีจะเล้ียงให้เด็กคนนึงเป็น 

อย่างนี้ มันท าให้เรารู้สึกว่า มันฟู แล้วก็คนท่ีเค้าได้ไปเล่นด้วย เค้ากลับมาพูดแบบนี้ แสดงว่า

เค้าเข้าใจในความยากล าบาก ในการลงทุนของเรา มันท าให้เราคิดว่าส่ิงท่ีเราท ามาท้ังหมดมัน

ถูกต้องแล้วมันก็ดีงามแล้ว พี่ก็ตั้งใจในแบบอย่างนี้แหละค่ะ ในความเรียบง่ายนี่แหละ อยู่ใกล้
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เค้าให้มากท่ีสุดจนกว่าวันนึงท่ีเค้าจะบินออกไปจากเรา ก็พร้อมท่ีจะให้เค้าบินออกไป” 

(F3:11-13) 

“ก็คือว่าพอเราเห็นว่ามันได้ผลเนี่ยลูกสามารถดูแลตัวเองได้ดีขึ้น เราก็มีความเบาใจลง 

ความรู้สึกกังวลลดน้อยลง กระเพื่อมน้อยลงในขณะเดียวกันเราก็มีความเช่ือมั่นมากขึ้นว่าการ

ท่ีเรามีสติในการเล้ียงลูกแล้วก็ส่งต่อในการฝึกสติให้ลูกเนี่ย มันเป็นส่ิงท่ีให้ผลดี แล้วก็มีความ

มั่นใจมากขึ้นท่ีจะท าต่อ ๆ ไปเรื่อย ๆ แล้วก็เป็นแรงเสริมให้เรารู้สึกว่า เราก็เป็นแรงเสริมให้

เรามีสติในการเล้ียงลูกมากข้ึนเรื่อย ๆ” (I3:15) 

“เราก็เห็นข้อดี เห็นส่ิงท่ีมันเป็นประโยชน์ เห็นความเติบโตงอกงามระหว่างเรากับเค้า ในแง่

ของความสัมพันธ์ ระหว่างตัวเราด้วย ความเติบโตของตัวเรา แล้วก็ความเติบโตของตัวเค้า

เองมันดูมันเอื้อกันไปหมด ก็เลยไม่เคยลังเลหรือไม่เคยรู้สึกข้องใจสงสัยเลย รู้สึกว่าเราทางนี้

แหละ ถูกแล้ว เราก็ท าสะสมไปเรื่อย ๆ ค่ะ” (C3:21) 

การได้เห็นผลดีของการฝึกสติในชีวิต ท่ีน าไปสู่ความมั่นคงทางใจ มีความทุกข์น้อยลง ผ่าน

ปัญหาต่าง ๆ ไปได้ รวมถึงการเห็นว่าการฝึกสตินั้นไม่ยากล าบากจนเกินไป ท าให้ไม่ลังเลในการใช้สติ

ในการด าเนินชีวิต รวมถึงเห็นความจ าเป็นในการฝึกสติด้วย 

“เราเห็นผลดีมันหลาย ๆ ครั้ง ในหลาย ๆ โอกาส ในหลาย ๆ เหตุการณ์ในชีวิตเรา ท่ีเราเอา

ตัวรอดมาได้เราผ่านมันมาได้ ชิล ๆ บ้าง หนัก ๆ บ้าง เราก็สามารถเอาตัวรอดมาได้ มันก็

ไม่ได้ทุกข์ร้อนหรือยากล าบาก ไม่ได้ยากล าบาก คือคนอื่นมองเราเค้าอาจจะมองว่า

ยากล าบากหรือยังไงแต่ส าหรับตัวเรามันก็ไม่ได้ยากล าบากอะไรนี่นา ตรงกันข้ามมันก็พอไหว 

มันก็ไม่ได้หนักหนาอะไรประมาณนี้ในหลาย ๆ เหตุการณ์ในชีวิต เราก็เลยรู้สึกว่ามันใช่แล้ว

ล่ะ เพราะว่าคือก็มองว่าจริง ๆ ชีวิตคนเราท้ายท่ีสุดแล้วมันก็น่าจะต้องการความรู้สึก

ประมาณนี้ ความรู้สึกทุกข์น้อย ๆ รู้สึกมั่นคง ความรู้สึกนี้ท าให้ตัวเองผ่านไปได้ ซึ่งการท่ีเรามี

สติอยู่เนี่ย มันประคับประคองให้เราผ่านไปได้จริง ๆ ก็เลยไม่เคยลังเลเลยสักครั้งว่ามันผิด 

หรือว่ามันไม่ควร หรือมันหนักไป ไม่เคยลังเลเลย มันเป็นส่ิงท่ีจะต้องฝึก มันไม่ใช่ส่ิงท่ีเกิดขึ้น

เองตามธรรมชาติ มันต้องฝึกอะ” (I3:17) 
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ตอนที่ 3 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ผู้วิจัยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมท่ี

เกี่ยวข้อง การตรวจสอบจากผู้ให้ข้อมูล (member checking) และการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 

รายละเอียดของการตรวจสอบความน่าเช่ือถือ มีดังนี้ 

การตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ข้อมูลในประเด็น ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู รากฐานการใช้

สติในการเล้ียงดู กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู และการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติ

ในการเล้ียงดู ยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ีผ่านมา และได้รับการตรวจสอบความ

น่าเช่ือถือด้วยวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องแล้ว ดังนั้น การตรวจสอบครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงได้เน้นตรวจสอบ

ประเด็น ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ซึ่งเป็นประเด็นท่ีเกิดขึ้นใหม่ และตรวจสอบการสรุป

ปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้น 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 4 คือความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ประกอบไป

ด้วยประเด็นย่อย 3 ประเด็น ได้แก่ ความเข้าใจในความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก การยอมรับใน

ความไม่แน่นอนในการเล้ียงดู และการวางใจในการเป็นพ่อแม่ ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู เป็น

ประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นจากการเท่าทันและท าความเข้าใจในการเล้ียงดู

ตลอดระยะเวลาท่ีเล้ียงดูลูกจนเกิดการตระหนักถึงความเป็นธรรมชาติท่ีเกี่ยวข้องกับสัมพันธภาพการ

เล้ียงดูและการเติบโตของลูก ซึ่งเพิ่มพูนมากขึ้นในระยะเวลาของการเล้ียงดู 

ข้อมูลนี้ได้ขยายเพิ่มเติมให้เห็นลักษณะของความเข้าใจ ท่ีเป็นภาวการณ์รู้และเข้าใจตามจริง 

หรือ ปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) ซึ่งสอดคล้องกับนิยาม “ปัญญา” ท่ีแสดง

โดย พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2542) ว่า คือการรู้ภาวะความเป็นจริงของส่ิงต่าง ๆ สามารถ

น าไปใช้แก้ปัญหาชีวิตมนุษย์ เป็นความรู้ท่ีท าให้การด าเนินชีวิตมีความถูกต้องดีงาม ไม่เกิดปัญหา ไม่

เป็นท่ีมาของทุกข์ เป็นความเข้าใจตามความเป็นจริง รู้อริยสัจ หรือมองเห็นปฏิจจสมุปบาท เป็น

ความรู้ท่ีเห็นชัดถึงความเกิดขึ้นและเส่ือมส้ินไป ซึ่งการค้นพบในรอบนี้ได้ขยายประเด็นของการรู้ในแง่

การเห็นจริงของการเป็นเช่นนั้นในการเล้ียงดูลูก เป็นการเห็นด้วยการก าหนดจดจ่อมอง สังเกต มีสติ

และสมาธิต่อกระบวนการทางจิตใจท่ีเคล่ือนไหวอยู่ด้วยความคาดหวัง คือความไม่เข้าใจตน ลูก หรือ
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ธรรมชาติในการเล้ียงดูอย่างแท้จริงเป็นฐาน จนค่อย ๆ เห็นและเข้าใจความเป็นเช่นนั้นอัน

ประกอบด้วยความเส่ือมไม่แน่นอน และความเกี่ยวเนื่องกันตามจริงในสัมพันธภาพ 

Goodman และคณะ (2012) ได้กล่าวถึงลักษณะการน าสติไปใช้ในการเล้ียงดูว่า สติจะน าให้

เกิดปัญญาโดยเปิดพื้นท่ีให้พ่อแม่ได้ชัดเจนกับประสบการณ์ปัจจุบัน ดังนั้นกระแสของอารมณ์ 

ความเครียด และความเหน็ดเหนื่อยท่ีเกิดขึ้น จะถูกน าเข้าไปอยู่ในความสนใจ เพื่อตอบสนองต่อ

บริบทการเล้ียงดูขณะนั้นได้อย่างถูกต้องเหมาะสม โดยสติจะท าให้เลือกปฏิบัติกับสถานการณ์ต่าง ๆ 

ประจ าวันอย่างเข้าใจธรรมชาติของส่ิงนั้น และการเล้ียงดูบุตรก็เป็นฐานในการฝึกเพื่อเพิ่มพูนสติได้

อย่างดีนี้  สอดคล้องกับ ปฏิ สัมพันธ์ระหว่างประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดูและประเด็น

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจ

ในการเล้ียงดูและประเด็นความเข้าใจในธรรมชาติในการเล้ียงดู และ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็น

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูและประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการ

เล้ียงดูด้วย 

ดังท่ีได้กล่าวแล้วถึงหลักธรรมในเรื่องหลักปฏิบัติทางจิตใจอันเป็นก าลังแห่งความต้ังมั่นท่ี

น าไปสู่ความหลุดพ้นสงบเย็น หรือ พละ 5 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) เป็นก าลังท่ี

ท าให้ด ารงอยู่ได้ในธรรมต่าง ๆ อย่างไม่หวั่นไหว ส่ิงท่ีเป็นปฏิปักษ์จะมาครอบง าให้ไขว้เขวไม่ได้ เป็น

ธรรมท่ีเกื้อหนุนการด าเนินบนทางอันน าไปสู่การดับทุกข์ โดยพละ 5 ประกอบไปด้วย ศรัทธา คือ

ก าลังท่ีมีต่อความเช่ือในวิถีทางอันดีงามท่ีก าลังด าเนินอยู่ วิริยะ คือก าลังแห่งความเพียร อันเกิดจาก

ศรัทธาท่ีสร้างความพอใจท่ีจะท าในส่ิงนั้น ๆ อย่างเสมอต้นเสมอปลาย สติ คือก าลังในการระลึกรู้ตาม

ดูเท่าทัน สมาธิ คือก าลังในการจดจ่อใสว่าง และปัญญา คือก าลังของความรู้ท่ัวชัด ซึ่งจากข้อมูลท่ีผู้ให้

ข้อมูลได้กล่าวถึงรากฐานในการเล้ียงดูนี้ ก็เป็นรากฐานท่ีท าให้เกิดการใช้สติในการเล้ียงดูด้วย กล่าวได้

ว่าเป็นรากฐานท่ีท าให้การใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานเป็นไปอย่างมั่นคง สอดคล้อง

กับ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูและประเด็นกระบวนการเท่าทัน

และเข้าใจในการเล้ียงดู 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2555) กล่าวถึงสัมมาทิฏฐิ คือความเข้าใจตามภาวะท่ี

เป็นจริง ซึ่งเกิดจากโยนิโสมนสิการ คือใคร่ครวญโดยแยบคาย เป็นคุณลักษณะท่ีเป็นกุศล คือ ภาวะ

จิตท่ีดีงาม ไม่เป็นโทษ สอดคล้องกับ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู
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และประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดู และ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการ

เล้ียงดูและการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู การใคร่ครวญท่ีเกิดขึ้นในข้อมูลสะท้อน

ถึงการคิดพิจารณาโดยแยบคาย คือโยนิโสมนสิการ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) จาก

ข้อมูลพบการคิดท่ีสติระลึกรู้ก าหนดอยู่กับปัจจุบัน คิดพิจารณาท่ีมาของส่ิงท่ีเกิดขึ้น คิดแก้ปัญหา คิด

หาคุณค่า และเห็นคุณโทษ สอดคล้องกับ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการ

ใช้สติในการเล้ียงดูและประเด็นความทุกข์ใจในการเล้ียงดู และ ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเด็นการ

ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดูและประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 

การตรวจสอบจากผู้ให้ข้อมูล (member checking) 

ผู้วิจัยได้น าแผนภาพปฏิสัมพันธ์ในภาพรวม ทิศทางปฏิสัมพันธ์ และแผนภาพประเด็นท่ี

เกิดขึ้นให้ผู้ให้ข้อมูลได้ดูและสอบถามข้อมูลป้อนกลับ โดยสอบถามจากการนัดพบ หรือทางโทรศัพท์ 

พบว่า ผู้ให้ข้อมูลยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลว่าสอดคล้องกับส่ิงท่ีตนเองพบในประสบการณ์ เห็นว่ามี

ความชัดเจน เห็นพ้องกับการเป็นปัจจัยท่ีเช่ือมโยงกันของแต่ละประเด็น ค าท่ีใช้ตรงกับประสบการณ์ 

รวมถึงท าให้เห็นบทสรุปของประสบการณ์ของตนชัดเจนขึ้น ดังเช่นท่ีกล่าวว่า 

“ชัดเจนเลยครับ” (EF) 

“ค่อนข้างกลม เป็นเหตุของกันและกัน ตรงมากทีเดียว” (IF) 

“ความมันเข้าใจได้ มันเห็นภาพชัด” (JF) 

“ผลออกมาแบบดีจังเลย มีความรู้สึกว่า ยิ่งมีความรู้สึกว่า พอปฏิบัติก็จะเป็นอย่างนี้เนอะ ดี ๆ 

รู้สึกมีความสุข จริง ๆ พอฟังอย่างนี้นะ มันท าให้คิดได้หนึ่งอย่างขึ้นมาเลยนะ แบบว่ามันต้อง

ใช้เวลาเนอะ ต้องใช้เวลาในการปรับ ก็เป็นอย่างนี้ทุกคนเลย ก็เป็นธรรมชาติจริง ๆ” (BF) 

ในส่วนของทิศทางและปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นในภาพรวม ผู้ให้ข้อมูลยืนยันผลการวิเคราะห์

ข้อมูล และกล่าวย้ าถึงความเช่ือมโยงระหว่างการใช้สติและการท าความเข้าใจธรรมชาติของการเล้ียงดู 

ทิศทางของข้อมูลจากเดิมท่ีเป็นเพียงแนวคิดในการใช้สติในการเล้ียงดู ก็เช่ือมั่นมากยิ่งขึ้นในเส้นทาง 

เช่นท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 
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“พี่ว่ามันใช่นะ เพราะเท่าท่ีดูมันก็จะเป็นแบบนี้ นอกจากสติมันต้องอาศัยความเข้าใจปล่อย

วางระดับนึงด้วย ใช่ เพราะว่าบางทีแล้วคือเราก็รู้ว่าพอส่ิงท่ีเราเจอ บางครั้งอยู่กับเด็กมันก็จะ

ไม่ได้เจอแค่ครั้งเดียว มันก็จะโดนบ่อย ๆ พอส่ิงท่ีเราโดนบ่อย ๆ ปุ๊บ ถึงแม้เราก็จะรู้ นี่อีกแล้ว 

เอ้ย ฉันมาเรื่องนี้อีกแล้ว ลูกฉันมาเรื่องนี้อีกแล้ว ถ้าเป็นการปลูกพืชมันเหมือนกับการรดน้ า

เมล็ดพันธุ์น่ะ ในจุดเดิม ๆ จุดท่ีเรามองเห็นว่ามัน ในสายตาเรา เรามองเห็นว่ามันไม่โอเค มัน

ไม่น่ารัก มันไม่ควรจะเป็นแบบนี้ บ่อย ๆ ก็จะรู้สึกหงุดหงิด ส่ิงท่ีพี่ค้นพบ จริง ๆ การท าสมาธิ

อย่างนี้มันท าให้เรานิ่งได้อะไรได้ แต่ว่าพอมันถึงจุดนึงท่ีเรามองคิดไป อาจจะเกิดปัญญาขึ้นมา

นิดนึงว่า มันเป็นเรื่องท่ีมันต้องปล่อย” (BF) 

“โอเค ทีแรกมันเหมือนกับว่าเรามีคอนเซปต์ของชีวิตเอาไว้จากการท่ีเราเรียนรู้ในชีวิตของเรา 

แล้วเราก็เล้ียงลูกตามทางนี้ ใช่ พอเล้ียงลูกตามทางเนี้ย มันท าให้กลับมามั่นใจบนทางท่ีเรา

เล้ียงดูเค้า” (EF) 

“แล้วก็ พอเราเข้าใจว่าเค้าก็จะมีส่วนของเค้าท่ีจะต้องเติบโตไป มันก็เลยท าให้การใช้สติของ

เราเพิ่มมากขึ้นนะ เพื่อท่ีจะให้พื้นท่ีเค้าด้วย เพื่อจะดูท าความเข้าใจว่าเค้าต้องการอะไร” (J3) 

ผู้ให้ข้อมูลยืนยันความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในระยะทางของการใช้สติด้วยว่า เกิดการวางใจ

มากยิ่งขึ้น ความคาดหวัง กรอบ ความต้องการ เบาบางลง ความห่วงกังวลก็ลดน้อยลง เช่นท่ีกล่าวว่า 

“เป็นการเดินทางท่ีเราจะค่อย ๆ วางใจของเราลง ค่อย ๆ มีสติมากขึ้น ค่อย ๆ เรียนรู้วิธีท่ีอยู่

กับเค้า” (EF) 

“ใช่ ความคาดหวังในใจเรามันก็ค่อย ๆ น้อยลง ๆ ตามทางในการเล้ียงดู” (FF) 

“ทีแรกมันเป็นความอยากแหละ แล้วเราก็ได้เผชิญกับความอยาก แต่มันก็มีข้อจ ากัดใน

ช่วงแรก ก็มีใจท่ีวางมันลงนิดนึงด้วย ว่าถ้ามันไม่ได้เต็มร้อยอย่างท่ีเราอยาก ก็เต็มร้อยเฉพาะ

ช่วงเวลาท่ีเราให้เค้าได้ก็ได้” (HF) 

“มันมีจุดท่ีทุกอย่างเพอร์เฟ็กต์ท่ีเราก็อยากได้อยู่แหละ แต่เราก็ได้ใคร่ครวญกับมันเหมือนกัน

ว่าท่ีอยากได้มันไม่ได้ได้ท้ังหมดหรอก ท าไงอ่ะ ก็เลยค่อย ๆ กรองว่าอะไรส าคัญท่ีสุด แล้ว



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 311 

อะไรท่ีท าได้ในตอนนั้น แล้วตอนนี้ ก็เลยได้ว่าตอนนี้มันได้เท่านี้ มันก็ภูมิใจนะ เราเป็นอย่างท่ี

เราเป็น ไม่เสียใจเลยท่ีเราตัดสินใจท าอะไรไป” (HF) 

“มันเริ่มมาจากความห่วงลูกนี่แหละ พอใช้สติเยอะขึ้น กังวลก็เบาลง” (IF) 

ผู้ให้ข้อมูลเองก็เน้นย้ าว่าแม้ความคาดหวัง และความห่วงจะน้อยลง แต่ก็ยังมีความทุกข์

หลงเหลืออยู่ให้ได้เรียนรู้มีสติท าความเข้าใจใหม่อยู่เสมอ 

“ใช้สติยังไงก็ยังแอบมีความคาดหวังนะ ก็คอยหาทางอยู่กับตัวเอง อยู่กับเค้าแบบท่ีมีมันอยู่ 

แม้กระท่ังพ่อแม่ท่ีฝึกสติก็ไม่ได้แปลว่าเราจะถูกเสมอไป แต่ส่ิงส าคัญมันท าให้พี่ยอมรับ

ข้อผิดพลาดของตัวเองได้มากขึ้น ผิดพลาดได้แล้วก็เริ่มใหม่” (JF) 

“ห่วงน้อยลงเนอะ ท าให้เราห่วงน้อยลง แนวโน้มว่าห่วงน้อยลง มันจะมีตรงท่ีสบายใจได้ แล้ว

ก็ยังมีส่วนท่ีเรารู้สึกว่ายังต้องประคับประคองเค้าอยู่” (IF) 

“ตอนนี้เนี่ยก็ยังมีความคาดหวังอยู่ แต่ว่าน้อยลง เบาลง แต่ว่าจะให้ความรู้สึกเหมือนกับว่า

เราเรียนรู้ท่ีจะอยู่ด้วยกัน” (DF) 

“มันสอดคล้องนะ ทุกข์ยังมี อย่างทุกวันนี้รู้สึกได้ว่า เรายังเห็นตะกอน มันขึ้นลง กระเพื่อม 

บางทีเราอาจจะไม่ได้กวนให้เห็น แต่เมื่อไหร่ท่ีตะกอนมันนิ่งแล้วเราสามารถเห็นได้ว่ามันมี

ตะกอนตรงนั้นอยู่ ความกังวล ความเครียด ภาระหน้าท่ีหรือทุก ๆ อย่าง การมีลูกมันไม่นิ่งอะ 

มันมีความกังวลอยู่นะ หน้าท่ีของเราคือท าดีกับทุก ๆ คน ตรงนี้อยู่ตรงนี้เพื่อ ท าให้ดีท่ีสุดกับ

คนท่ีอยู่ข้างหน้า ก็คิดแค่นั้นเอง จะปล่อยไปเลยโดยท่ีไม่ต้องรับผิดชอบรู้สึกว่ามันไม่ใช่ มันยัง

คิดไม่ได้ถึงอย่างนั้น ทุกวันนี้ก็ยังเป็นใสแบบ ใสบ้างขุ่นบ้าง รู้ว่ามีตะกอน คอยดูเรียนรู้มัน 

แล้วมันก็ค่อยนิ่งขึ้น ๆ กระเพื่อมน้อยลงไปทุกวัน” (BF) 

“มันก็จะมีอยู่เรื่อย ๆ เด๋ียวก็ห่วง เด๋ียวก็วางได้ เด๋ียวก็กลับมาห่วงได้ อย่างนี้ครับ เป็นปกติ 

ไม่ได้ตัดขาด ถ้าช่วงไหนพลังงานดีหน่อย มันก็ไม่ไปจับ แล้วมันก็วางลงได้เรื่อย ๆ” (AF) 

ผู้ให้ข้อมูลยังได้กล่าวยืนยันถึงปฏิสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการเท่าทัน การตระหนักในคุณค่า 

และรากฐานของการใช้สติด้วย ดังเช่น 
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“พอได้เห็นผลท่ีเกิดกับเค้าแล้วก็ส่ิงท่ีคนอื่นเองก็มองเห็น มันย้อนกลับไปเป็นความต้ังใจของ

เราในการเล้ียงดูเค้าด้วย” (F4) 

“ใช่ เราก็เห็นข้อดี เห็นส่ิงท่ีมันเป็นประโยชน์ เห็นความเติบโตงอกงามระหว่างเรากับเค้าก็

เลยไม่เคยลังเลหรือไม่เคยรู้สึกข้องใจสงสัยเลย รู้สึกว่าเราทางนี้แหละ ถูกแล้ว เราก็จะท า

สะสมไปเรื่อย ๆ ค่ะ” (C3) 

นอกจากนี้ยังได้ยืนยันภาพของการใช้สติในการเล้ียงดูว่าเป็นการเดินทางของชีวิต เป็นการฝึก

สติในรูปแบบหนึ่งเช่นกัน ดังเช่นท่ีกล่าวว่า 

“มันก็เป็นการฝึกจิตอีกขั้นนึง เพราะว่ามันมีตัวแปรคือลูก” (FF) 

“ไม่ได้แยกออกจากชีวิตว่าเราจะใช้ชีวิตทางนี้เพื่อแบบนี้ แต่มันเป็นส่วนหนึ่งของการเติบโต

ของพี่เพียรเลยว่าเราเคยทุกข์ แล้วเราก็โตจากทุกข์มาได้ด้วยการใช้สติแบบนี้ แล้วการโตต่อ

ของเราก็ไม่มีทางอื่นมันก็ต้องโตไปจากตรงนี้เท่านั้นเลย” (BF) 

ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวยืนยันประเด็นของการกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ด้วย

การเช่ือมโยงกับประสบการณ์ของตน เช่นท่ีกล่าวว่า 

“เป็นอย่างนั้นนะ ตอนท่ีเราเครียด เราก็มองเห็นดูมัน เห็นใจท่ีไม่เป็นสุขของเราอันนึง เห็นใจ

ท่ีไม่เป็นสุขของลูกอีกอันนึง เราก็เลยมานั่งทบทวนว่าอะไรท าให้มันเกิดความทุกข์สองอันนี้ 

พอทบทวนแล้วมันก็คล้าย ๆ ว่าเราก็ได้มองเห็นว่ามันเกิดจากท่ีเราก าหนด เรากรอบเค้า ซึ่ง

มันไม่ตรงกับส่ิงท่ีเค้าก าลังเป็น พอเห็นตรงนี้ก็คล้าย ๆ ได้ช่องทางใหม่ข้ึนมาว่างั้นก็ลองให้เค้า

ได้เป็นในส่ิงท่ีเค้าเป็น แล้วเราก็ค่อย ๆ เพิ่มตรงนั้นทีละนิด” (HF) 

“อืมใช่ เท่าทัน คือ ตรวจสอบ จับ จริง ๆ แล้วมันจับได้ จริง ๆ ใช่มันก็คือค าว่าทันนั่นแหละ 

มันตรง ตรง ความรู้สึก คือเวลาท่ีรู้ทันเนี่ย มันเหมือนกับว่า เคยวิ่งไล่จับมั้ย แล้วจับเพื่อนได้ 

ไม่ใช่แตะได้นะ คือจับตัวได้เลย มันทัน และมันแน่น จับป๊ึบ” (IF) 

“มันเป็น source of happiness เลย มันท าให้เรารู้สึกได้เลยว่าเรามีความสุขได้ เมื่อเรา

พร้อม” (BF) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 313 

ตอนที่ 4 อภิปรายผล 

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 พบว่าการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่

ท่ีฝึกสติปัฏฐานแบ่งออกเป็น 5 ประเด็น คือ ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู รากฐานในการใช้สติในการ

เล้ียงดู กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และ การ

ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู 

ประเด็นท่ี 1 ความทุกข์ใจในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 1 คือ ความ

ทุกข์ใจในการเล้ียงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 3 ประเด็น ได้แก่ ลักษณะของความทุกข์ ท่ีมาของ

ความทุกข์ใจ และ การเปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการใช้สติในการเล้ียงดู 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ได้พบข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์รอบท่ี

ผ่านมาท่ีพบว่า ความทุกข์ร้อนใจท่ีเกิดข้ึนน าไปสู่การเข้าสู่กระบวนการเท่าทันและท าความเข้าใจ จาก

ข้อมูลเพิ่มเติมยังพบด้วยว่าลักษณะของความทุกข์ท่ีเข้มข้นเด่นชัดท่ีเกิดขึ้นในพ่อแม่ผู้ให้ข้อมูลทุกคนก็

คือความห่วง ซึ่งเริ่มขึ้นต้ังแต่ช่วงแรกของการได้ผูกพันกับลูก ไม่ว่าจะเป็นช่วงต้ังครรภ์หรือแรกเกิด 

และความห่วงนี้ก็ค่อย ๆ ขยายพื้นท่ีไปตามการเติบโตของลูก มีข้อมูลท่ีชัดเจนขึ้นในท่ีมาของความ

ทุกข์ใจท่ีพ่อแม่รับรู้มาจากการยึดความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง และการปรุงแต่ง และพบข้อมูล

ใหม่ คือการเปล่ียนแปลงของความทุกข์ เมื่อใช้สติในการเล้ียงดูอย่างต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน โดยผู้ให้

ข้อมูลท้ังหมดรายงานว่าความคาดหวังและความห่วงเบาบางลง 

ความห่วงท่ีเบาบางลงนี้ มีท่ีมาจากความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ซึ่งความเข้าใจมาจาก

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ปรากฏเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่าง 3 ประเด็นนี้ จึงสามารถ

ตอบข้อสังเกตท่ีต้ังขึ้นจากผลการสัมภาษณ์รอบท่ีสองท่ีว่า ความเข้าใจในโลกและชีวิตท่ีเกิดขึ้น น่าจะ

ส่งผลกลับไปสู่ความห่วง ผลท่ีได้แสดงให้เห็นว่าความเข้าใจดังกล่าวท่ีส่งผลต่อการลดลงของความห่วง

นั้น เป็นความเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นเช่นนั้นตามธรรมชาติในการเล้ียงดู ท้ังธรรมชาติของใจของตน 

ธรรมชาติของลูก และการอยู่ร่วมกัน ความห่วงท่ีลดลงนี้สอดคล้องกับผลท่ีได้จากการศึกษาของ  

Vieten และ Astin (2008) ท่ีพบว่าพ่อแม่ท่ีผ่านโปรแกรมฝึกสติในบริบทของการเล้ียงดู มีความวิตก

กังวลลดลง และมีภาวะอารมณ์ดีขึ้น ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ท าให้เห็นเพิ่มเติมด้วยว่าการลดลงของความ

ห่วงนั้น นั้นมาจากการเปล่ียนแปลงของความคาดหวัง และความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูท่ีเพิ่ม
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มากขึ้นตลอดระยะเวลาในการใช้สติในการเล้ียงดู สอดคล้องกับการกล่าวของ  Goldstein (2013) ท่ี

กล่าวถึงการพัฒนาสติเชิงพุทธว่ามีลักษณะต่อเนื่องยาวนาน เพื่อเห็นและเข้าใจสรรพส่ิงท้ังตนเองและ

รอบข้าง ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ภายใน เมตตา อุเบกขา และ ปัญญา 

ประเด็นท่ี 2 รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 2 คือ

รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 3 ประเด็น ได้แก่ ความต้ังมั่นของ

พ่อแม่ในการใช้สติกับลูก ความสงบ และใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ 

ผลในรอบนี้ยืนยันการค้นพบท่ีได้จากการสัมภาษณ์รอบท่ีผ่านมา ท่ีพบว่า ความต้ังมั่น ความสงบ และ

ความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ เป็นรากฐานของการใช้สติในการเล้ียงดู สอดคล้องกับหลักแห่ง

ความต้ังมั่นท่ีน าไปสู่ความสงบเย็น คือ พละ 5 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) และจาก

การเก็บข้อมูลครั้งนี้ได้เปล่ียนช่ือประเด็นย่อย จากใจท่ีมีความสงบเป็นฐานเป็น ประเด็นย่อยความสงบ 

เพื่อให้กระชับ ท าความเข้าใจได้ง่ายไม่คลาดเคล่ือนไปจากข้อมูล 

ประเด็นท่ี 3 กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลใน

ประเด็นท่ี 3 คือกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 4 ประเด็น 

ได้แก่ กระบวนการรู้เท่าทันในปัจจุบันขณะ การยับยั้งตนเอง กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัย

เวลาในการใคร่ครวญ และ การแสดงออกต่อลูก 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 นี้ยังคงยืนยันส่ิงท่ีค้นพบจากการสัมภาษณ์ท่ี

ผ่านมา ท่ีพบว่าเมื่อความทุกข์ใจของพ่อแม่เกิดขึ้น จะมีความเข้มของส่ิงเร้าท่ีน าไปสู่การสังเกต และ

การเท่าทันใจ ไม่ว่าจะเป็นใจตนเองหรือใจลูก และรับรู้ได้ว่าก าลังมีอะไรเกิดขึ้นอยู่บ้างในปัจจุบันขณะ 

หากเท่าทันใจท่ีก าลังกระเพื่อม ความต้ังมั่นท่ีจะไม่ให้อารมณ์ตนเองส่งผลเป็นโทษกับลูกจะท าให้การ

ยับยั้งเกิดขึ้น และเกิดการคิดใคร่ครวญท าความเข้าใจต่อไปว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นคืออะไร มีท่ีมาอย่างไร 

และควรจะจัดการกับส่ิงตรงหน้าอย่างไร ซึ่งน าไปสู่การแสดงออกต่อลูกต่อไป 

ข้อสังเกตจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 ท่ีพบว่าการจัดประเด็นย่อยตามการท างานของใจจะตรง

กับการเคล่ือนของกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูมากกว่าการจัดตามท่ีต้ังของใจว่าอยู่ท่ี

ลูกหรืออยู่ท่ีตน ผลการวิเคราะห์รอบท่ี 3 ก็ยังคงยืนยันการเคล่ือนของกระบวนการเช่นนี้ และพบ

ชัดเจนขึ้นว่า การใคร่ครวญเพื่อท าความเข้าใจโดยใช้เวลาในการพิจารณานี้ ส่งผลต่อความเข้าใจลูก 
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และวิธีการเล้ียงดู และพบชัดเจนขึ้นว่าส่งผลกับความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ซึ่งส่งผลต่อการ

เปล่ียนแปลงของความทุกข์ และเพิ่มเติมความต้ังมั่น และกลับมาสู่ความเข้มข้นในการด าเนิน

กระบวนการเท่าทันเข้าใจในระยะยาวด้วย ดังท่ีพบในปฏิสัมพันธ์ระหว่าง กระบวนการเท่าทันและ

เข้าใจในการเล้ียงดู สัมพันธ์กับ ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และความเข้าใจธรรมชาติในการ

เล้ียงดู ส่งผลต่อ ความทุกข์ในในการเล้ียงดู ส่วนความทุกข์ใจในการเล้ียงดู ก็ส่งผลกลับไปท่ีรากฐานใน

การใช้สติในการเล้ียงดู ดังนั้นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจจึงเป็นกระบวนการส าคัญท่ีท าให้การใช้

สติในการเล้ียงดูด าเนินต่อเนื่องไป เช่นเดียวกับผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อพ่อแม่ใช้กระบวนการเท่าและเข้าใจ จะ

น าไปสู่การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู เมื่อเห็นผลท่ีเกิดกับตนเอง กับลูก และกับ

สัมพันธภาพ ท าให้กลับไปยังความต้ังมั่นในการใช้สติในการเล้ียงดูต่อไป 

ประเด็นท่ี 4 ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นท่ี 4 

คือความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 3 ประเด็น ได้แก่ ความเข้า

ใจความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก การยอมรับในความไม่แน่นอนในการเล้ียงดู และการวางใจในการ

เป็นพ่อแม่ 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 นี้ท าให้ได้พบข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์

รอบท่ีผ่านมาท่ีพบว่า จากการทบทวนใคร่ครวญส่ิงท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดู ส่งผลให้เข้าใจตนเอง เข้าใจ

ลูก และเข้าใจธรรม การสัมภาษณ์รอบนี้พบความเข้าใจธรรมละเอียดขึ้นว่า เป็นความเข้าใจธรรมชาติ

ท่ีเกี่ยวข้องกับการเล้ียงดู เข้าใจความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก ซึ่งเห็นตามจริงว่าตนเองเป็นปัจจัยท่ี

เกี่ยวข้องกับการเติบโตของลูก แต่ลูกก็ไม่ใช่ท่ียึดถือเอาเป็นเจ้าของของตนได้ โดยลูกต้องการพื้นท่ี

เพื่อท่ีจะเติบโตไปบนวิถีของตนเอง รวมถึงการยอมรับความไม่แน่นอนของลูก ว่าลูกจะไม่สมบูรณ์

พร้อมตามความคาดหวังของพ่อแม่ มีการเปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา จึงยอมรับลูกและยอมรับการท า

หน้าท่ีพ่อแม่ของตน และวางใจต่อการเป็นพ่อแม่ ซึ่งความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูนี้ส่งผลต่อ

ความการเปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการเล้ียงดู ท าให้ความคาดหวังและความห่วงลดน้อยลง ส่งผล

ต่อความสงบของพ่อแม่ ท่ีเป็นรากฐานในการใช้สติในการอยู่กับลูกต่อไป 

ข้อสังเกตจากการสัมภาษณ์รอบ 2 ท่ีว่า กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการ

ใคร่ครวญ และ ความเข้าใจ และน่าจะมีปฏิสัมพันธ์ต่อ ความเข้าใจในโลกและชีวิต และ ผลต่อความ

วางใจในการเป็นพ่อแม่ ด้วย และความเข้าใจในโลกและชีวิต รวมถึงความวางใจในการเป็นพ่อแม่ มี
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ข้อมูลท่ีมีแนวโน้มว่าจะส่งผลกลับไปสู่ความต้ังใจ ความห่วง และใจท่ีสงบว่างในการใช้สติในการเล้ียงดู 

จากการสัมภาษณ์รอบท่ีสามพบว่า กระบวนการท าความเข้าใจโดยอาศัยเวลาในการใคร่ครวญ ท าให้

เกิดความเข้าใจท่ีเฉพาะเจาะจงไปท่ีความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และยืนยันสมมติฐานท่ีว่าจะ

ส่งผลต่อความวางใจในการเป็นพ่อแม่ ซึ่งส่งผลต่อเนื่องไปยังความห่วง ท าให้ความห่วงลดลง กลับไปสู่

ความต้ังมั่น และใจท่ีสงบเป็นฐานในการใช้สติต่อไป สรุปได้จากปฏิสัมพันธ์ที่พบในการเก็บข้อมูลท้ัง

สามรอบว่า ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูเป็นผลท่ีท าให้พ่อแม่มีความทุกข์ในการเล้ียงดูลด

น้อยลง ท าให้พ่อแม่มีใจท่ีสงบเป็นฐานในการใช้สติในการอยู่กับลูกได้มากขึ้น นอกจากนี้ยังพบ

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการ

เล้ียงดู โดยพ่อแม่ผู้ให้ข้อมูลพบว่าเมื่อวางใจลงได้ ท าให้เห็นว่าตนเองมีความสุขในการเล้ียงดูมากขึ้น

ด้วย สอดคล้องกับค ากล่าวของ พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา) (2553) ท่ีกล่าวว่า สติคือการปฏิบัติ

ตามมรรค เพื่อขจัดเหตุแห่งทุกข์ ได้รับความสงบสุขในจิตใจ เกิดความเข้าใจในสรรพส่ิงอย่างลึกซึ้ง 

สามารถขจัดคลายการยึดมั่นตัวตน คลายความคาดหวัง ความถือมั่น การท่ีพ่อแม่ได้ใช้สติในการเล้ียง

ดูนี้จึงเกี่ยวข้องกับการลดลงของความทุกข์และการเพิ่มขึ้นของความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูด้วย 

ประเด็นท่ี 5 การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลใน

ประเด็นท่ี 5 การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย 3 

ประเด็น ได้แก่ การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง การตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก และ การ

ตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับสัมพันธภาพ 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 นี้ ได้ยืนยันส่ิงท่ีค้นพบจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี

ผ่านมาท่ีพบว่าการใช้สติเท่าทันและท าความเข้าในการเล้ียงดูส่งผลต่อตัวพ่อแม่เองในเรื่องความเข้าใจ

โลกและชีวิต ความสุข เป็นการฝึกสติ และมีท่าทีต่อผู้คนรอบตัวท่ีเปล่ียนแปลงไป และยังมีคุณค่าท่ี

เกิดกับลูก คือท าให้ลูกผ่อนคลายในสัมพันธภาพ ลูกมีสมาธิ เท่าทันและจัดการอารมณ์ตัวเองได้ 

นอกจากนี้ยังมีคุณค่าท่ีปรากฏกับสัมพันธภาพท าให้พ่อแม่ปฏิสัมพันธ์ส่ังสอนชวนลูกมองส่ิงต่าง ๆ ได้

ง่ายขึ้นด้วย จากการจัดประเด็น และปฏิสัมพันธ์ในรอบท่ี 3 นี้เห็นว่าคุณค่าท่ีเกิดขึ้นสามารถแบ่งออก

ได้เป็นสามส่วนคือ คุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง คุณค่าท่ีเกิดกับลูก และการเห็นผลของการใช้สตินี้ย้อนกลับ

ไปสู่ความต้ังมั่นในการใช้สติต่อไป จึงปรับช่ือให้สอดคล้องกับประเด็นท้ังหมดในภาพรวม เป็นการ

ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู ผลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ท้ังสามครั้งในประเด็นนี้ 
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สอดคล้อง ดังการศึกษาของ Hornstein (2011) ท่ีใช้ทฤษฏีระบบครอบครัวเป็นฐานแนวคิดในการ

วิจัย ซึ่งกล่าวว่าเมื่อสมาชิกในครอบครัวคนหนึ่งเปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลงนั้นก็จะส่งผลกับ

สมาชิกอื่น ๆ ในครอบครัว ดังท่ีพบในการศึกษานี้ว่าพ่อแม่ได้ตระหนักเห็นคุณค่าของการใช้สติ 

เนื่องจากเห็นผลท่ีเกิดขึ้นกับลูก และกับสัมพันธภาพด้วย 

ตอนที่ 5 สรุปผลการเก็บข้อมูลรอบที่ 3 

ผลการเก็บข้อมูลรอบท่ี 3 พบว่ามีข้อมูลเกิดขึ้นทั้งหมด 5 ประเด็น ได้แก่ ความทุกข์ใจในการ

เล้ียงดู รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ความเข้าใจ

ธรรมชาติในการเล้ียงดู และ การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า มีปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้นเช่ือมโยงกันในทุกประเด็น โดยมี

ประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูเป็นประเด็นท่ีขับเคล่ือนให้เกิดกระบวนการใช้สติในการ

เล้ียงดู และมีประเด็นกระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูเป็นประเด็นหลักท่ีท าหน้าท่ีเช่ือมโยงระหว่าง

ประเด็นอื่น ๆ ลักษณะความสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นสามารถอธิบายได้ว่า รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 

ท าให้เกิดกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู และกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

ท าให้เกิดความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูและการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู ท าให้

มีผลต่อความทุกข์ใจในการเล้ียงดู และส่งผลต่อเนื่องกลับมาท่ีรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูด้วย 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 7  

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฎีฐานราก โดยสร้างทฤษฎีจากข้อมูล  

มีเป้าหมายเพื่อศึกษาการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน มีรายละเอียดโดยสรุป

ดังต่อไปนี้ 

วัตถุประสงค์ในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน 

ผู้ให้ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ คือ พ่อแม่ผู้ฝึกสติปัฏฐานจ านวน 10 คน ท่ีฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ

ในระยะเวลา 5-18 ปี ก าลังเล้ียงดูบุตรวัย 1– 7 ปี และสามารถให้ข้อมูลอย่างละเอียดลึกซึ้งเกี่ยวกับ

การใช้สติในการเล้ียงดูบุตรได้ ผู้ให้ข้อมูลถูกคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposeful sampling) 

ร่วมกับการคัดเลือกแบบลูกโซ่ (Snowball sampling) โดยมุ่งการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลท่ีสามารถให้

ข้อมูลในเรื่องการใช้สติได้อย่างลึกซึ้งเข้มข้น (Information-rich cases) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

งานวิจัยนี้ใช้วิธีเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก แบบกึ่งโครงสร้าง โดยมีแนวทางการ

สัมภาษณ์หลัก และข้อค าถามในการสัมภาษณ์ปรับตามข้อมูลท่ีเกิดขึ้น เพื่อเอื้อให้ได้ข้อมูลตาม

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลอย่างลึกซึ้งและครอบคลุม ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยเครื่องบันทึกเสียงกับผู้ให้

ข้อมูลท้ัง 10 ราย ท าการสัมภาษณ์รายละ 1-3 รอบ ใช้เวลา 30-90 นาที 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลตามระเบียบวิธีวิจัยของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก ตาม

แนวทางของ Strauss และ Corbin (1998) ผู้วิจัยเริ่มสัมภาษณ์รอบแรก แล้วถอดเทปบันทึกการ

สัมภาษณ์ค าต่อค า (Verbatim) ตรวจสอบความถูกต้อง อ่านบทสัมภาษณ์เพื่อท าความเข้าใจข้อมูล 

เขียนบันทึกความเข้าใจ น าความเข้าใจท่ีได้จากการอ่านบทสัมภาษณ์ มาเทียบเคียงกับการบันทึกขณะ

และหลังสัมภาษณ์ กล่ันกรองมาเป็นความเข้าใจร่วม จากนั้นเริ่มต้นก าหนดรหัส (open coding) 

เพื่อให้ความหมายของข้อมูลในแต่ละหน่วยความหมาย น ารหัสท่ีให้ตรวจสอบกับบทสัมภาษณ์ของ

ผู้ให้ข้อมูลในภาพรวม และเปรียบเทียบกับหน่วยความหมายท่ีเกิดขึ้นจากผู้ให้ข้อมูลทุกคน เพื่อความ

ถูกต้องและตรงกับส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลรวมถึงความหมายของข้อมูลในภาพรวม จากนั้น น ารหัสท่ีมี

ความหมายตรงกันมาเช่ือมโยงกัน (axial coding) แล้วจัดแบ่งออกตามคุณสมบัติ (property) และ

ตามประเด็น (category) โดยความหมายท่ีตรงกันจะถูกจัดอยู่ในประเด็นเดียวกัน จากนั้นผู้วิจัยได้น า

ประเด็นท่ีได้ มาเทียบเคียงกับการบันทึกความเข้าใจของผู้วิจัยท่ีได้ เพื่อตรวจสอบประเด็นของข้อมูล 

จากนั้นในการสัมภาษณ์รอบท่ี สอง และสาม หลังจากถอดบทสัมภาษณ์ค าต่อค า (verbatim 

transcribe) และก าหนดรหัสแล้ว (open code) ประเด็นและคุณสมบัติหรือด้านท่ีจัดไว้ และพบ

ตรงกันหรือต่อยอดจากการสัมภาษณ์รอบท่ีผ่านมาจะถูกน ามาเรียบเรียงเพื่อเช่ือมโยงระหว่างประเด็น 

(selective coding) เพื่อศึกษาภาพรวมและลักษณะการเช่ือมโยงของข้อมูล จากนั้น จึงสร้าง

สมมติฐานเชิงทฤษฎี (theoretical proposition) เพื่ออธิบายปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นท่ีพบจากข้อมูล 

ในการเก็บข้อมูลครั้งท่ีสองและท่ีสาม จะมีการตรวจสอบสมมติฐานด้วยการเก็บ วิเคราะห์ เรียบเรียง

ข้อมูลซ้ า จนข้อมูลเกิดการอิ่มตัวทางทฤษฎี (theoretical saturation) รวมถึงตรวจสอบข้อมูล

ป้อนกลับจากผู้ให้ข้อมูลในส่ิงท่ีค้นพบในแต่ละรอบด้วย 

การตรวจสอบสามเส้าในงานวิจัย ผู้วิจัยน าผลท่ีได้จากการวิเคราะห์ ข้อมูลในแต่ละรอบ

ตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวรรณกรรม (literature triangulation) ตรวจสอบข้อมูล

ป้อนกลับกับผู้ให้ข้อมูล (member checking) เพื่อตรวจสอบความตรงกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น และ

น าบันทึกการสังเกตตนเองและสังเกตผู้ให้ข้อมูลมาร่วมตรวจสอบข้อมูล รวมถึงตรวจสอบกับอาจารย์ท่ี

ปรึกษา (peer debriefing) และการรายงานผลอย่างละเอียดถี่ถ้วนท าให้งานวิจัยนี้สามารถตรวจสอบ

ย้อนรอยข้อมูลกลับไปเพื่อตรวจสอบความน่าเช่ือถือได้ 
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ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาการใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน พบว่า ทฤษฎีฐานรากซึ่งเป็น

ทฤษฏีท่ีได้จากข้อมูลของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานนั้น ประกอบไปด้วย 5 ประเด็น ได้แก่ (1)ความทุกข์ใจ

ในการเล้ียงดู (2) รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู (3) กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู 

(4) ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และ (5) การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู โดย

ทฤษฎีได้อธิบายความสัมพันธ์ของท้ัง 5 ประเด็นไว้ดังนี้ 

ทฤษฎีฐานรากเรื่องการใช้สติในการเลี้ยงดู 

การใช้สติในการเล้ียงดูคือกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ท่ีท าให้ความเข้าใจ

ธรรมชาติในการเล้ียงดูเพิ่มขึ้น และความทุกข์ใจในการเล้ียงดูลดลง ในช่วงเริ่มต้นของการเล้ียงดูพ่อ

แม่มีความทุกข์ใจในการเล้ียงดู ประกอบกับมีรากฐานในการใช้สติ เป็นพื้นฐานให้เกิดกระบวนการเท่า

ทันและเข้าใจในการเล้ียงดู รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูนี้ได้แก่การมีความต้ังมั่น มีใจท่ีสงบ และ

มีประสบการณ์ในการสังเกต เท่าทัน และท าความเข้าใจ ตลอดระยะเวลาการเล้ียงดูด้วยกระบวนการ

เท่าทันและเข้าใจตนเองและลูกขณะเล้ียงดู ได้ท าให้พ่อแม่ค่อย ๆ เข้าใจและยอมรับธรรมชาติในการ

เล้ียงดูมากขึ้น และยิ่งตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดูชัดเจนขึ้น ความเข้าใจธรรมชาติ

และการตระหนักในคุณค่านี้ร่วมกันส่งผลให้ความทุกข์ใจในการเล้ียงดูลดน้อยลง รวมถึงความต้ังมั่น

อันเป็นฐานในการใช้สติก็มีความมั่นคงขึ้น ท าให้เกิดการใช้สติในการเล้ียงดูอย่างต่อเนื่องและน าไปสู่

ความทุกข์ใจท่ีน้อยลงในการเล้ียงดูต่อไป ดังแสดงภาพรวมและทิศทางความสัมพันธ์นี้ในภาพท่ี 23 

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูเกิดขึ้นได้เนื่องจากพ่อแม่มีรากฐานในการใช้สติใน

การเล้ียงดู โดยรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูได้แก่ การมีความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติกับลูก การมีความ

สงบเป็นฐานของใจ และการมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ ความต้ังมั่นของ

พ่อแม่ในการใช้สตินั้นมาจากการท่ีพ่อแม่เห็นความหมายในการเป็นพ่อแม่ของตน ท่ีเริ่มเกิดขึ้นใน

ช่วงแรกเมื่อรับรู้การก าเนิดขึ้นมาของลูก การเห็นความหมายนี้ค่อย ๆ หนักแน่นและเพิ่มพูนมากขึ้น

ตลอดการเล้ียงดูลูกด้วยสติ จนพ่อแม่เข้าใจธรรมชาติของปฏิสัมพันธ์ระหว่างตนกับลูกว่า ตนเองเป็น

ปัจจัยหนึ่งในการเติบโตของลูก ส่งผลให้ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติเข้มแข็งมั่นคงขึ้น 

นอกจากนี้การเห็นว่าใจท่ีไม่สงบนิ่งของตนจะส่งผลเป็นโทษต่อลูก และการมีสตินั้นส่งผลดีต่อชีวิต ท า
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ให้พ่อแม่ต้ังใจท่ีจะครองสติไว้เสมอขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก ส่วนรากฐานในประเด็นเรื่องใจท่ีสงบนั้น 

เกิดขึ้นจากการฝึกหรือใช้สติอยู่เสมอในชีวิตประจ าวัน ท าให้ใจมีความราบเรียบ นิ่ง เบา และเย็น 

พร้อมท่ีจะเปิดรับสังเกตส่ิงท่ีมากระทบกับใจตน การเท่าทันใจจึงเกิดขึ้นได้ง่าย และนิ่งสงบลงได้ง่าย

เมื่ออยู่กับลูก รากฐานด้านการการมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ มาจาก

การหมั่นฝึกสังเกตใจตนเอง ผู้อื่น และใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ ท าให้การตาม

สังเกต การเท่าทัน และการใคร่ครวญท าความเข้าใจเกิดข้ึนอย่างเป็นอัตโนมัติในชีวิตประจ าวันและใน

การอยู่กับลูก 

การเกิดกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูเกี่ยวเนื่องกับการมีความทุกข์เกิดขึ้นในใจ

ของพ่อแม่ ความทุกข์ท่ีเป็นฐานอยู่ในใจของพ่อแม่คือความห่วง ความห่วงกังวลต่อส่ิงท่ีจะเกิดกับลูก

ในวันข้างหน้า เมื่อตนเองไม่สามารถจะอยู่ดูแลลูกได้ต่อไป จากประสบการณ์ในการฝึกสติและการ

ใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ ของพ่อแม่ท าให้พ่อแม่ได้เห็นว่า ส่ิงส าคัญท่ีพ่อแม่จะท าให้ลูกได้

ในตอนนี้เพื่อการอยู่รอดด้วยตนเองของลูก คือการอยู่กับลูกอย่างเท่าทันและเข้าใจให้ได้เต็มท่ีในทุก

ขณะ เพื่อให้ลูกได้เติบโตอย่างสมบูรณ์ท่ีสุดเท่าท่ีพ่อแม่จะให้ได้ ความห่วงท่ีเป็นฐานอยู่นี้ได้รวมเข้ากับ

ความต้ังมั่นจากการเห็นความหมายของการเป็นพ่อแม่ของตน ท าให้เกิดการใช้สติในการเล้ียงดู ซึ่งใน

ระหว่างการเล้ียงดูก็จะมีความทุกข์ตามสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นท่ีท าให้พ่อแม่เกิดความไม่พอใจ ท่ีมาจาก

การการยึดในความต้องการของตนหรือการปรุงแต่งของตนเอง เมื่อความไม่พอใจเกิดขึ้น และพ่อแม่มี

ความพร้อมเป็นรากฐานในการใช้สติ ใจของพ่อแม่ขณะนั้นก็จะเข้าสู่กระบวนการเท่าทันและเข้าใจใน

การเล้ียงดู 

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู เกิดขึ้นเมื่อมีการสังเกต การสังเกตนี้เกิดขึ้นได้ 

ท้ังจากส่ิงเร้าท่ีเกิดขึ้นนั้นมีความเข้มพอดีกับการรับรู้ของพ่อแม่ในขณะนั้น เช่น เสียงร้องไห้ของลูก 

หรือความส่ันไหวในใจอย่างมากของตนเอง เป็นต้น และอีกปัจจัยหนึ่งการสังเกตสามารถเกิดได้จาก

การต้ังใจท่ีรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในประสบการณ์อย่างเต็มท่ี เช่นขณะท่ีพ่อแม่อยู่ในช่วงเวลาท่ีมีความสุขกับ

ลูกแล้วเกิดความต้ังใจท่ีจะสังเกตทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้น แม้ส่ิงเร้าท่ีเกิดจะไม่เข้ม พ่อแม่ก็จะสามารถสังเกตได้

อย่างละเอียดว่ามีส่ิงใดเกิดขึ้นบ้าง เมื่อมีการสังเกตเกิดขึ้น ประสบการณ์และความช านาญในการใช้

สติท่ีพร้อมอยู่ก็จะน าไปสู่การเท่าทันส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจ การสังเกตและเท่าทันนี้แม้จะเกิดขึ้นในมิติท่ี

ต่างกัน แต่เกิดขึ้นเกือบจะพร้อมกันในช่ัวเวลาหนึ่งขณะ ท าให้พ่อแม่รู้เท่าทันในปัจจุบันขณะนั้นว่า ส่ิง
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ท่ีเกิดขึ้นและอยู่ในความสนใจคืออะไร ส่ิงท่ีถูกน ามาไว้ในความสนใจนี้เป็นไปได้ท้ังสถานการณ์ท่ี

เกิดขึ้นภายนอก และ/หรือส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจของตนเอง หากพ่อแม่เท่าทันใจของตัวเองว่ามีการ

กระเพื่อมรุนแรง และมีความต้ังมั่นท่ีมาจากการรู้ถึงโทษของอารมณ์ของตน รวมถึงมีความสงบ และ

ความช านาญ ณ ขณะนั้นพร้อมแก่การท าหน้าท่ี การยับยั้งก็จะเกิดขึ้น การยับยั้งนี้เป็นการยับย้ังไม่ให้

การกระเพื่อมของใจนั้นขยายตัว หรือไม่ให้เพิ่มความเข้ม หรือไม่ให้ความกระเพื่อมนั้นแสดงออกไปสู่

ลูก ซึ่งวิธีการยับยั้งมีได้หลายวิธี ตามประสบการณ์ของการฝึก เช่น ใช้ลมหายใจ เปล่ียนส่ิงท่ีน ามาไว้

ในความสนใจ หรือท าความเข้าใจส่ิงท่ีท าให้เกิดการกระเพื่อมของใจ ความส าเร็จในการยับยั้งได้จะ

ขึ้นอยู่กับบริบท ณ ขณะนั้นด้วย การยับยั้งสามารถท้ังท างานร่วมกันกับการท าความเข้าใจใน

ขณะเดียวกัน หรือการคิดใคร่ครวญท าความเข้าใจจะเกิดขึ้นภายหลังการยับยั้งก็ได้ พ่อแม่จะใช้เวลา

ในการคิดใคร่ครวญเพื่อท าความเข้าใจสถานการณ์ ลูก และใจตนเอง หากไม่เข้าใจ ในครั้งต่อ ๆ ไปท่ี

สังเกตว่ามีการกระเพื่อมจากเรื่องนี้เกิดขึ้นอีก ใจก็จะน าส่ิงท่ียังไม่เข้าใจนี้กลับมาทบทวนท าความ

เข้าใจใหม่อีก จนเกิดเป็นความเข้าใจตนเอง ลูก ข้อจ ากัด หรือแนวทางการเล้ียงดูชัดขึ้น ซึ่งเมื่อพ่อแม่

ได้เผชิญกับสถานการณ์ท่ีต้องใช้การเท่าทันและเข้าใจอยู่เสมอนั้น ท าให้พ่อแม่ได้ตระหนักถึงธรรมชาติ

ในการเล้ียงดูต่อไป 

ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู เป็นการเห็นจริงท่ีเกิดขึ้นจากกระบวนการเท่าทันและ

เข้าใจในการเล้ียงดู ความเข้าใจนี้คือ การเห็นความจริงเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่างตนกับลูก ว่ามี

ความเกี่ยวเนื่องเช่ือมโยงต่อกัน เห็นว่าตนเองเป็นปัจจัยหนึ่งในการเติบโตของลูก และนอกจากตนเอง

แล้วยังมีปัจจัยอื่น ๆ อีกท่ีเกี่ยวข้องกับลูก ท าให้ลูกเป็นอย่างเช่นท่ีเขาเป็น พ่อแม่ไม่สามารถยึดถือให้

ลูกเป็นของตนได้ และไม่ว่าตนเองจะมีความต้องการให้ลูกเป็นอย่างไร ลูกก็จะไม่สามารถเป็นเช่น

ความต้องการท่ีตนเองต้ังเอาไว้ได้อย่างสมบูรณ์ และยังเป็นการเห็นความจริงว่าลูกเองก็มีการ

เปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา ดังนั้นลูกจึงเติบโตตามปัจจัยท่ีมีเช่นนั้น และตนเองก็จะสามารถท าหน้าท่ี

ได้เต็มท่ีในระดับหนึ่งตามปัจจัยของตน การเห็นจริงและยอมรับในธรรมชาติดังกล่าวนี้ น าไปสู่การ

วางใจท่ียึดมั่นในการเป็นพ่อแม่ลง การวางใจนี้ส่งผลกระทบกับความทุกข์ใจท่ีฝังรากอยู่ในการเล้ียงดู 

โดยเมื่อพ่อแม่เห็นความจริงตามธรรมชาติในการเล้ียงดู กรอบท่ีเคยมีอยู่ในใจจึงค่อย ๆ ขยายออก

สอดรับกับความจริงที่ได้เรียนรู้มากขึ้นตลอดระยะทางในการใช้สติในการเล้ียงดู ท าให้ความทุกข์

ค่อย ๆ ลดน้อยลง ความห่วงท่ีเป็นฐานอยู่ ก็มีลักษณะเบาลง เข้มข้นน้อยลง การเข้าใจธรรมชาติใน
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การเล้ียงดูจนวางใจได้นี้ ยังส่งผลกลับไปท่ีกระบวนการเท่าทันท าความเข้าใจด้วย ความเข้าใจและการ

วางใจน าไปสู่การแสดงออกกับลูกอย่างสอดคล้องกับธรรมชาติของลูก และผลจากการแสดงออกกับ

ลูกอย่างเข้าใจ ก็ย้อนกลับมาให้พ่อแม่เข้าใจในธรรมชาติในการเล้ียงดูอย่างเข้มข้นชัดเจนมากขึ้น

เช่นกัน 

การเกิดขึ้นของกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู น าไปสู่การตระหนักในคุณค่าของ

การใช้สติในการเล้ียงดู เนื่องจากเมื่อพ่อแม่ใช้สติในการแสดงออกกับลูกอย่างเท่าทันและเข้าใจ ผลดีท่ี

เกิดขึ้นจึงเป็นท่ีประจักษ์แก่พ่อแม่ ท้ังผลดีท่ีเกิดแก่ตนเอง ลูก และสัมพันธภาพ คุณค่าท่ีเกิดกับตนเอง

คือ พ่อแม่เห็นว่าการใช้สติกับลูกเป็นการฝึกพัฒนาใจ ท าให้มองเห็นความจริงของโลกและชีวิตอยู่

เสมอ และเห็นผลต่อท่าทีของพ่อแม่ท่ีปฏิบัติดีขึ้นกับผู้คนรอบข้างด้วย ท าให้พ่อแม่เห็นว่าตนเอง

ยอมรับผู้อื่นและมีท่าทีท่ีอ่อนโยนขึ้นกับผู้คนรอบข้าง นอกจากนี้การได้วางใจ และอยู่กับลูกอย่างเต็มท่ี

ในแต่ละขณะ ยังท าให้พ่อแม่เกิดความรู้สึกถึงความสุข ความเบิกบานใจ รวมถึงความภูมิใจในเส้นทาง

ของการเป็นพ่อแม่ของตน ส่วนการตระหนักถึงคุณค่าท่ีเกิดกับลูก นั่นคือพ่อแม่เห็นว่าลูกเท่าทัน

จัดการอารมณ์ของตนได้ มีสมาธิ และผ่อนคลาย นอกจากนี้พ่อแม่ยังตระหนักเห็นว่าสัมพันธภาพ

ระหว่างตนกับลูกนั้นอิ่มเต็ม แนบแน่น และส่ือสารกันได้ง่าย การตระหนักในคุณค่าเหล่านี้ส่งผล

กลับไปยังความต้ังมั่นในการใช้สติในการเล้ียงดู ซึ่งเป็นรากฐานท่ีส าคัญท่ีท าให้การใช้สติในการเล้ียงดู

ด าเนินได้อย่างต่อเนื่อง และส่งผลให้ความห่วงท่ีเคยมีของพ่อแม่ ลดลงไปกลับไปเป็นความวางใจใน

การเล้ียงดู 

สรุปทฤษฎีฐานรากการใช้สติในการเลี้ยงดู 

สามารถกล่าวโดยสรุปได้ว่า ทฤษฎีฐานรากของการใช้สติในการเล้ียงดู แสดงให้เห็นว่า

กระบวนการใช้สติในการเล้ียงดู พ่อแม่จะมีรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู คือใจท่ีต้ังมั่นในการใช้

สติ ใจท่ีสงบ และประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ เป็นปัจจัยขับเคล่ือนให้เกิด

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจขณะอยู่กับลูก การแสดงออกอย่างเท่าทันและเข้าใจนี้ ส่งผลให้พ่อแม่ได้

ตระหนักถึงคุณค่าของการใช้สติท่ีเกิดคุณค่าขึ้นท้ังต่อตัวเอง ต่อลูกและต่อสัมพันธภาพ น าไปสู่ความ

ต้ังมั่นในการใช้สติมากขึ้น ท้ังจากกระบวนการเท่าทันและเข้าใจ และการตระหนักในคุณค่าในการใช้

สติในการเล้ียงดูท าให้ความห่วงกังวลในการเล้ียงดูของตนลดลง อีกท้ังการท่ีพ่อแม่คอยเท่าทันและท า

ความเข้าใจตนเองและลูกอยู่เสมอนี้ น าไปสูการเกิดความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู เป็นการ
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ตระหนักถึงความจริงว่าลูกไม่ใช่ของของตน ตนไม่สามารถก าหนดการเติบโตของลูกได้ การให้ลูกได้มี

พื้นท่ีท่ีจะเติบโตตามแบบของตนเองโดยมีพ่อแม่คอยเอื้ออ านวยการเติบโตนั้นตามการเปล่ียนแปลง

ของลูก ท าให้พ่อแม่วางใจลงจากความห่วงกังวล ความทุกข์ใจท่ีมีในการเล้ียงดูก็ค่อย ๆ เบาบางลง

ตามเส้นทางในการใช้สติในการเล้ียงดู ลักษณะการเกิดขึ้นของการใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีฝึก

สติปัฏฐานนี้ จึงมีรากฐานในการเล้ียงดู กระบวนการเท่าทันในการเล้ียงดู และการตระหนักเห็นคุณค่า

ในการเล้ียงดูท างานร่วมกัน และค่อย ๆ มีความมั่นคงเติบโตขึ้นในทุกประเด็นตลอดระยะทางในการใช้

สติในการเล้ียงดู ซึ่งการเติบโตในการใช้สตินี้ ส่งผลให้ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูค่อย ๆ เพิ่มพูน

ชัดเจน มากขึ้น พื้นท่ีของความทุกข์ใจในการเล้ียงดูก็ค่อย ๆ ลดลงเช่นกัน สามารถแสดงโมเดลทฤษฏี

ฐานรากการใช้สติในการเล้ียงดูได้ดังภาพท่ี 24 

 

ภาพท่ี 24 แผนภาพทฤษฎีฐานรากการใช้สติในการเล้ียงดู 

อธิบายภาพได้ว่า รูปทรงกระบอกนี้คือพื้นท่ีของความทุกข์ใจในการเล้ียงดู โดยมีกรวยของ

การใช้สติมาแทรกตรงกลางท าให้พื้นท่ีความทุกข์ใจลดลง ในระยะแรกของการเล้ียงดูคือทางซ้ายมือ 

จะมีพื้นท่ีของความทุกข์ใจในการเล้ียงดูมาก พื้นท่ีความเข้าใจในการเล้ียงดูซึ่งอยู่ภายในกรวยมีน้อย 
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ในระยะหลังของการเล้ียงดูคือทางขวามือ จะมีพื้นท่ีของความทุกข์ใจน้อยลง เพราะพื้นท่ีความเข้าใจ

ในการเล้ียงดูมีมากขึ้น เกิดขึ้นจากเมื่อพ่อแม่มีรากฐานในการใช้สติ มีกระบวนการเท่าทันและเข้าใจใน

การเล้ียงดูเกิดข้ึน ได้ตระหนักถึงคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดูในเวลาท่ีผ่านไป ผลท่ีเกิดจากการใช้

สติก็ท าให้รากฐานมีความมั่นคงขึ้น กระบวนการเท่าทันฯเกิดมากขึ้น ตระหนักในคุณค่ายิ่งขึ้น เมื่อ

ระยะเวลาเคล่ือนไปทางขวามือ พื้นท่ีของท้ังสามประเด็นนี้จึงยิ่งกว้างขึ้นเมื่อปฏิบัติมากขึ้น ซึ่งมีผลให้

พื้นท่ีของการเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูค่อย ๆ เพิ่มข้ึนเมื่อเคล่ือนไปทางขวามือ ลดพื้นท่ีของความ

ทุกข์ใจในการเล้ียงดูลง ดังนั้นพื้นท่ีของความทุกข์ใจในการเล้ียงดูจึงน้อยลง เมื่อกระบวนการใช้สติใน

การเล้ียงดูเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

อภิปรายผล 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู มีบทบาทส าคัญต่อการ

เกิดขึ้นของกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู เมื่อพ่อแม่มีรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู 

การใช้สติจึงเกิดขึ้นขณะอยู่กับลูก และกระบวนการเท่าทันและเข้าใจเป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้ความ

เข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูชัดเจนขึ้นในประสบการณ์การเล้ียงดู ส่งผลให้พ่อแม่วางใจจากความ

คาดหวังท่ีไม่สอดคล้องกับความจริงต่าง ๆ ท่ียึดถือไว้ลงได้ ความทุกข์ท่ีมีในการเล้ียงดูจึงลดลง 

นอกจากนี้การได้ตระหนักถึงคุณค่าท่ีเกิดขึ้นจากการใช้สติ ยังน าไปสู่การตั้งมั่นท่ีจะใช้สติอย่างต่อเนื่อง

ต่อไปด้วย จึงกล่าวได้ว่า รากฐานในการใช้สติ เป็นประเด็นต้ังต้นท่ีส าคัญท่ีท าให้เกิดการขับเคล่ือนการ

ใช้สติ โดยมีกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูเป็นหัวใจหลักของการใช้สติในการเล้ียงดู 

กระบวนการเท่าทันและเข้าใจเช่ือมโยงกับประเด็นอื่น ๆ ในทุกประเด็น และการเข้าใจธรรมชาติใน

การเล้ียงดู เป็นปัจจัยท่ีส าคัญในการคลายทุกข์ในการเล้ียงดู โดยผู้วิจัยแบ่งประเด็นการอภิปรายผลใน

รายละเอียดตามประเด็นหลักต่อไปนี้ 

ประเด็นรากฐานในการใช้สติในการเลี้ยงดู 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล แสดงให้เห็นว่ารากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นรากฐานท่ีส าคัญ

ท่ีท าให้การใช้สติในการเล้ียงดูของพ่อแม่เกิดขึ้น เป็นส่ิงท่ีพ่อแม่ผู้ใช้สติในการเล้ียงดูมีเป็นฐาน รากฐาน

เหล่านี้ได้แก่ ความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติ ความสงบ ความมีประสิทธิภาพและความไวในการสังเกตใคร่ครวญ 

ท่ีมาจากประสบการณ์ในการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง การมีฐานเหล่านี้สอดคล้องกับหลักปฏิบัติทางจิตใจใน
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ข้อธรรมท่ีเป็นก าลังแห่งความต้ังมั่นท่ีน าไปสู่ความสงบเย็น คือ พละ 5 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2553) ข้อธรรมนี้กล่าวไว้ว่าการจะท าส่ิงใดให้มั่นคงและส าเร็จสู่ความสงบเย็นได้นั้น ผู้ปฏิบัติ

จะต้องมี ก าลังความเช่ือมั่นในส่ิงท่ีท า (ศรัทธาพละ) ก าลังแห่งความเพียร (วิริยะพละ) ก าลังในการ

ระลึกตามดูรู้ทัน (สติพละ) ก าลังในการจดจ่อใสว่าง (สมาธิพละ) และก าลังในการรู้ท่ัวชัดในความเป็น

ธรรมดาของสรรพส่ิง (ปัญญาพละ) จากผลการวิจัยก็พบว่าพ่อแม่เห็นว่าตนมีก าลังเหล่านี้เป็นรากฐาน 

จึงน าไปสู่การเกิดขึ้นของสติในการเล้ียงดูได้ 

พ่อแม่มีความต้ังมั่นในการใช้กับลูกท่ีจะสงบ วางใจ ท้ังกับใจของลูกและใจของตน ท้ังต้ังมั่น

ในขณะมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน และเป็นความต้ังใจมั่นในระยะยาวตลอดการเติบโตของลูก มีความ

ต้ังใจท่ีจะเป็นปัจจัยท่ีพร้อมท่ีสุดส าหรับลูก ให้ลูกเติบโตไปอย่างสอดคล้องกับโลกอย่างราบรื่น และลูก

สามารถออกจากทุกข์ได้ด้วยตนเอง ซึ่ง D. H. Shapiro (1992) ก็ได้กล่าวถึงทิศทางของความมุ่งมั่น

ต้ังใจในผู้ท่ีฝึกสมาธิอย่างต่อเนื่องว่า เป้าหมายของผู้ฝึกส่งผลกับผลในการฝึก เช่นเป้าหมายในการ

ก ากับตนเอง เป้าหมายในการค้นหาตนเอง หรือ เป้าหมายในการเป็นอิสระจาก ตัวตน (Self-

Liberation) รวมถึงการกล่าวของ J. Kabat-Zinn (1990) ท่ีกล่าวถึงความส าคัญของความมุ่งมั่นต้ังใจ

ท่ีท าให้เกิดการระลึกจุดประสงค์ของการฝึกอยู่เสมอ สอดคล้องกับผลการศึกษาทฤษฎีฐานรากนี้ว่า 

เมื่อพ่อแม่ต้ังมั่นในการใช้สติเพื่อความสงบวางใจ ความวางใจและการลดลงของความทุกข์จึงเกิดขึ้น 

ส่งผลให้ใจท่ีเคยหนักและขุ่นมัวด้วยความห่วงเบาลง ผู้วิจัยสังเกตจากปฏิสัมพันธ์ของข้อมูลว่าความ

ทุกข์ท่ีลดลงมาจากการท่ีพ่อแม่ต้ังเป้าไว้ท่ีความสงบนิ่งของจิตใจ เมื่อเกิดความกระเพื่อม ท าให้พ่อแม่

สังเกตเห็นเท่าทัน และหาทางยับยั้งท าความเข้าใจ จึงเกิดความเข้าใจท่ีท าให้ความกระเพื่อมนั้นนิ่งลง

ได้ในท่ีสุด 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าความสงบ เป็นรากฐานในการใช้สติด้วย ข้อมูลกล่าวว่าความ

สงบเป็นสภาวะใจท่ีมีความนิ่ง ใส ว่าง ท าให้การสังเกตเท่าทันเกิดขึ้นได้ง่าย เนื่องจากใจท่ีนิ่ง ใส ว่างอยู่ 

เมื่อมีการกระเพื่อม หรือความขุ่นเกิดขึ้น ก็จะเห็นได้ชัดและเร็ว กรองตะกอนความขุ่นออกได้ง่าย 

ลักษณะของความสงบท่ีพบว่าเป็นรากฐานของสตินี้ สอดคล้องกับการกล่าวถึงภาวะของจิตท่ีเป็นสมาธิ 

คือมีลักษณะเป็นอารมณ์เดียว (สมาหิโต) บริสุทธิ์ ไม่มีอะไรมารบกวนจิต มีความว่าง (ปริสุทโธ) และมี

ลักษณะท่ีพร้อมในการปฏิบัติหน้าท่ี (กัมมนีโย) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) พบความ

ใกล้เคียงของประสบการณ์ในด้านภาวะของใจท่ีสงบนี้ กับการศึกษาของตะวันตกในเชิงคุณภาพใน
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เรื่องการรับรู้ผลของการฝึกสติ โดยพบว่าผู้ฝึก จะรู้สึกผ่อนคลาย มั่นคง สบาย และจดจ่อมากขึ้น และ 

ช่วยให้เกิดความเย็นสบายใจ (calming) และท าให้ประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในใจมีความชัดเจนมาก

ยิ่งขึ้น (Mindfulness enhances experience) (Christopher et al., 2011; Langdon et al., 2011) 

ในการฝึกสติของพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐาน พ่อแม่ฝึกโดยใช้ กาย เวทนา จิต ธรรม เป็นฐานท่ีน ามา

ไว้ในความสนใจในแต่ละขณะ เพื่อเห็นชัดในความเป็นธรรมดาของส่ิงนั้น ส่วนในขณะเล้ียงดูบุตร จะ

เป็นการสังเกตเท่าทันในกิจท่ีเกี่ยวข้อง ณ ขณะนั้น คือการปฏิสัมพันธ์กับลูก ส่ิงท่ีน ามาไว้ในความสนใจ 

คือส่ิงท่ีอยู่ในบริบทการเล้ียงดูลูกขณะนั้น ไม่ว่าจะเป็นอาการทางกายหรือจิต ของตนและของลูก และ

เป็นการสังเกตเท่าทัน และใคร่ครวญเพื่อให้เข้าใจความเป็นจริงของส่ิงท่ีเกิดขึ้น จนกระท่ังพ่อแม่ได้

เห็นชัดในความเป็นธรรมดาของส่ิงท่ีน ามาอยู่ในความสนใจ ณ ขณะนั้น ซึ่งก็คือการเล้ียงดู เห็นในความ

เปล่ียนแปลง ไม่อยู่นิ่ง และเห็นจริงในการเป็นปัจจัยของตนต่อส่ิงเหล่านั้นอย่างเหมาะสม 

การท่ีพ่อแม่ได้ฝึกสติอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ จึงท าให้เกิดประสบการณ์และความช านาญใน

การใช้สติขณะอยู่กับบุตร โดยเท่าทันใจของตนเมื่อมีการขยับส่ันไหว และสามารถจัดการยับยั้งการ

กระเพื่อมได้ทัน ซึ่งมีความใกล้เคียงกับผลการศึกษาของ Lykins และ Baer (2009) ท่ีพบว่าผู้ท่ีฝึกสติ

แนวพุทธในระยะยาวจะสามารถมีสติในชีวิตประจ าวัน ท าให้สามารถก ากับอารมณ์ตัวเองท่ีเกิดขึ้นใน

ชีวิตประจ าวันได้ 

รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูเป็นส่ิงส าคัญในการเกิดขึ้นของการใช้สติ เมื่อพ่อแม่เห็น

ความหมายในการเป็นพ่อแม่คือการให้พื้นท่ีชีวิตของตนเพื่อดูแลลูกให้เติบโต เข้าใจว่าภาวะอารมณ์

ของตนส่งผลกับลูก เห็นผลดีของการใช้สติ ก็จะเกิดความต้ังมั่นต้ังใจท่ีจะใช้สติ เมื่อร่วมกับการมี

ประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตตนเอง สังเกตผู้อื่น และท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ 

รวมถึงมีใจท่ีสงบในขณะนั้น ๆ ก็จะน าไปสู่การใช้สติในการปฏิสัมพันธ์กับลูกได้ 

คุณภาพของใจท่ีพร้อมต่อการใช้สติในการเล้ียงดู ล้วนเป็นลักษณะของใจท่ีเป็นทางสู่การเจริญ

ในธรรม (มรรค) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) คือการมีความต้ังมั่น น าไปสู่ความมุ่งมั่น 

พอใจ คือมีฉันทะ ชอบใจในการกระท าส่ิงท่ีดีงามเป็นตัวน า และมีใจท่ีมีการใช้สติอยู่เสมอ คือ สัมมาสติ 

ท าให้มีใจท่ีพร้อมระลึกได้ในส่ิงท่ีกระท า มีความสงบ เป็นใจท่ีนิ่งเบา อันเป็นลักษณะของสัมมาสมาธิ 

และการใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ น าไปสู่การพัฒนาใจให้มีการเกิดการใคร่ครวญโดย

แยบคาย (โยนิ โสมนสิการ) อยู่ เป็นนิจ ท าให้การมีความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ ตามภาวะท่ี เป็นจริง 
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(สัมมาทิฏฐิ) เกิดขึ้น กล่าวได้ว่าการมีมรรคเป็นพื้นฐานของการเล้ียงดู จึงท าให้พ่อแม่ใช้สติปัญญาใน

การเล้ียงดูและคลายทุกข์ลงได้ 

ประเด็นกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเลี้ยงดู 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่าขณะใช้สติในการเล้ียงดู พ่อแม่ผู้ฝึกสติปัฏฐานมี

กระบวนการ สังเกต เท่าทัน ยับยั้ง ใคร่ครวญเข้าใจ และแสดงออก เกิดขึ้น ในการสังเกตส่ิงท่ีพ่อแม่

สังเกตคือ ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายนอกหรือภายในใจท่ีเข้ม ท่ีเกิดขึ้นในบริบทการเล้ียงดูขณะนั้น ไม่ว่า ส่ิงท่ี

เกิดขึ้นจะเกิดจากลูก หรือเกิดขึ้นกับตนเอง เช่นการร้องไห้ของลูก สีหน้าไม่เห็นด้วยของลูก หรือ

ความรู้สึกหงุดหงิดใจของตนเอง เมื่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นมีความเข้มพอดีท่ีจะกระทบกับประสาทสัมผัสของพ่อ

แม่ในขณะนั้น ท าใหพ้่อแม่น าส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นมาอยู่ในความสนใจเพื่อรับรู้ การรับรู้สามารถพาส่ิงท่ีรับรู้

นั้นไปสู่การเห็นทัน คือการเท่าทันความกระเพื่อมส่ันไหวที่เกิดขึ้น เป็นการเท่าทันท้ังส่วนของอารมณ์

ความรู้สึกและความคิดท่ีต่อเนื่องมาจากใจท่ีกระเพื่อม การสังเกตและเท่าทัน 

ในการใช้สติของพ่อแม่ ผู้ฝึกสติปัฏฐานนี้  มีส่วนท่ีสอดคล้องกับนิยามสติทางตะวันตก 

(Mindfulness) ท่ีถูกน าเสนอไว้ ว่าเป็นการตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ ไม่ตัดสินประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

(Germer et al., 2005; J. Kabat-Zinn, 2003; Walsh & Shapiro, 2006) สอดคล้องกับโมเดลของ 

Duncan และคณะ (2009) ท่ีกล่าวว่าการตระหนักรู้ทางอารมณ์ของตนเองและลูกคือส่วนประกอบ

ของแนวทางสติในการเล้ียงดู โดยการตระหนักรู้นี้จะระงับการเคล่ือนของจิตท่ีเกิดขึ้นอย่างเป็น

อัตโนมัติได้ ซึ่ง Goodman และคณะ (2012) ได้กล่าวถึงลักษณะของการใช้สติในการเล้ียงดูว่า สติจะ

น าให้เกิดปัญญาโดยเปิดพื้นท่ีให้พ่อแม่ได้ชัดเจนกับประสบการณ์ปัจจุบัน ดังนั้นกระแสของอารมณ์ 

ความเครียด ความเหน็ดเหนื่อยท่ีเกิดขึ้น จึงถูกน าเข้าไปอยู่ในความสนใจ เพื่อตอบสนองต่อบริบทการ

เล้ียงดูขณะนั้นได้อย่างเหมาะสม 

ทฤษฏีฐานรากในการศึกษานี้พบว่านอกจากมีการสังเกตเท่าทันในปัจจุบันขณะแล้ว พ่อแม่ยัง

มีกระบวนการยับยั้ง คือการยับยั้งการกระเพื่อมของใจ ให้นิ่งลง เพื่อไม่ให้ความกระเพื่อมนั้นส่งผลไปสู่

ลูก การยับยั้งนี้เป็นการยับยั้งท้ังทางใจและทางกายไม่ให้ส่งคล่ืนต่อเนื่องท้ังต่อตนเองและต่อลูก 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Hornstein (2011) ท่ีพบว่าในการส ารวจส่ิงเร้าภายในและภายอกท่ีส่งผล

ต่อตนเอง พ่อแม่ได้ใช้ลมหายใจในการยึดเกาะความสนใจไว้ และน าการยึดเกาะความสนใจนี้มาใช้ใน
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สัมพันธภาพระหว่างพ่อ/แม่ กับลูกเพื่อลดการตอบสนองต่อลูกโดยอัตโนมัติ โดย Hornstein (2011) 

อธิบายว่าเป็นกระบวนการในการ “หยุด” เมื่อก าลังต้ัองการจะตอบสนองตามแรงเร้าภายใน 

เช่นเดียวกับการใช้ลมหายใจในการจัดการความเครียด ท่ีพบในคู่รักท่ีเข้าฝึกสติ ในการศึกษาของ 

Smith และคณะ (2015) ซึ่งจากผลการวิจัยครั้งนี้ก็พบเช่นกันว่า การใช้ลมหายใจในเป็นวิธีการหนึ่งท่ี

พ่อแม่ใช้ในการยับยั้งตนเอง จากข้อมูลพบว่าไม่เป็นเพียงยับยั้งเพื่อไม่ให้เกิดการตอบสนองเท่านั้น แต่

ยังเป็นการยับยั้งการกระเพื่อมของใจตนเอง ไม่ให้กระเพื่อมแรงขึ้น รวมถึงเพื่อสงบลงด้วย และ

นอกจากการใช้ลมหายใจแล้ว ยังมีรูปแบบการยับยั้งอื่น ๆ เช่น เปล่ียนส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ในการก าหนด

สนใจ หรือการท าความเข้าใจลูก เป็นต้น โดย Grabovac และคณะ (2011) กล่าวว่าเมื่อจิตมีการ

ก ากับการตระหนักรู้ไว้ท่ีส่ิงท่ีปรากฏขึ้นในใจ ท าให้ส่ิงท่ีปรากฏอยู่ในแต่ละขณะมีเพียงส่ิงเดียว 

ความคิดท่ีก าลังเล่ือนไหลไปตามอัตโนมัติจึงสะดุดลง เป็นผลให้สามารถหยุดหรือก ากับการกระเพื่อม

ต่อเนื่องของใจได้ 

กระบวนการใคร่ครวญคิดทบทวนท าความเข้าใจในส่วนท่ีไม่ได้เห็นเท่าทันในทันที เป็นการ

ท าความเข้าใจว่าสิ่งที ่เกิดขึ้นแล้วนั้นคืออะไร เห็นอะไรบ้างจากสิ่งที่เกิดขึ้น มีลักษณะเป็นการ

ทบทวนถึงโทษท่ีจะเกิดต่อเนื่องหากแสดงออกบางอย่างไป และทบทวนการกระเพื่อมของใจของตน 

รวมถึงอาจจะพบเข้าใจว่าท่ีมาของการกระเพื่อมนั้น หรือการแสดงออกของลูกมาจากอะไร ส่งผลให้

เกิดความเข้าใจในสิ ่งที ่ใคร่ครวญ และน าไปสู ่การแสดงออก หรือการยับยั ้งที ่เหมาะสมกับ

สถานการณ์ต่อไป ในส่วนท่ีเพิ่มเติมจากนิยามสติทางตะวันตกเดิมนี้ สอดคล้องกับนิยามของสติแนว

พุทธท่ีกล่าวว่า สติคือการระลึกได้ ระมัดระวัง คอยรู้ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง ตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อ

สิ่งนั ้น ๆ อย่างไร มีความไม่ประมาท มองทุกสิ่งตามความเป็นจริง โดยเห็นตามธรรมชาติของ

ปรากฏการณ์นั ้น ๆ  (พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), 2553; พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส 

อินทปัญโญ), 2554; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546; ภันเต เฮเนโพลา คุณารัตนา มหาเถระ, 

2544) กล่าวได้ว่าการใช้สติในขณะเล้ียงดูของพ่อแม่เป็นการใช้สติปัญญาขณะกระท าหน้าท่ี คือการ

อยู่ในหน้าท่ีอย่างเท่าทันและเข้าใจด้วยความพร้อมท่ีสุดในสถานการณ์ หรือเรียกว่า สติสัมปชัญญะ  

(พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินทปัญโญ), 2554) 

การเกิดขึ้นของกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูนี้ พ่อแม่มีความต้ังมั่น ความสงบ 

และประสบการณ์และความช านาญในการใช้สติเป็นรากฐาน รากฐานนี้ส่วนหนึ่งได้มาจากการฝึกสติ 
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ซึ่งพ่อแม่ได้ฝึกสติแนวพุทธบนหลักสติปัฏฐาน คือในการฝึกนั้นผู้ฝึกจะตามรับรู้ถึงลมหายใจ รับรู้การ

เคล่ือนไหวของใจและกาย ติดตามดูการเคล่ือนไหวและลักษณะของจิต ตามเห็นสัญญา เวทนา และ

จิตท่ีวนอยู่ในขันธ์ รวมไปถึงตามเห็นความเป็นธรรมชาติของรูปและนามในการฝึก ซึ่งส่ิงท่ีข้อมูลแสดง

นี้สอดคล้องกับหลักปฏิบัติในการเจริญสติบนหลักสติปัฏฐาน คือการต้ังสติก าหนดบนท่ีต้ังของสติท้ังส่ี 

ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม และพิจารณาส่ิงเหล่านั้นให้รู้เห็นความเป็นจริง  (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ผลจากการฝึกนี้ส่งผลให้ผู้ให้ข้อมูลเพิ่มพูนการรู้ตัวและระมัดระวังในปัจจุบัน

ขณะ สามารถเห็นส่ิงท่ีเคล่ือนไหวในจิตใจของตนได้ชัดและเร็ว ร่วมกับการมีความต้ังมั่นท่ีจะอยู่กับลูก

อย่างสอดคล้อง จึงพัฒนาการสังเกตลูก และเท่าทันส่ิงท่ีเกิดกับลูกไปด้วย เมื่อใจกระเพื่อมแรง จนการ

เท่าทันไม่สามารถท าให้การกระเพื่อมสงบลงทันแก่ผลท่ีจะเกิดในปฏิสัมพันธ์ ประสบการณ์และความ

ช านาญในการพาใจกลับมาท่ีฐานใดฐานหนึ่ง จะช่วยให้การยับย้ังเกิดขึ้นได้ทันกับสถานการณ์ สามารถ

ลดใจท่ีกระเพื่อมลงได้ด้วยวิธีท่ีช านาญจากการฝึกสติของตน ประสบการณ์ในการฝึกสติตามหลักสติ

ปัฏฐาน และประสบการณ์ในการใคร่ครวญถึงธรรมชาติของสรรพส่ิงอยู่เสมอ ท าให้การใคร่ครวญท า

ความเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดูเกิดขึ้น น าไปสู่การเข้าใจชัดในลูก และตกตะกอนเป็นความเข้าใจ

ธรรมในการเล้ียงดูด้วย 

ในกระบวนการใช้สติในการเล้ียงดูนี้ พ่อแม่ได้มีการตอบสนองลูกด้วยการให้ลูกเป็นศูนย์กลาง

ในการใส่ใจเพื่อปฏิสัมพันธ์กับลูกให้ได้อย่างสอดคล้อง การปฏิสัมพันธ์นี้ เนื่องจากพ่อแม่มีความต้ังใจท่ี

จะเป็นปัจจัยให้ลูกได้เติบโตและเรียนรู้การจัดการดูแลใจตัวเองได้ พ่อแม่จึงแสดงออกอย่างให้

ความส าคัญและเห็นคุณค่าของลูก โดยพ่อแม่มีใจท่ีวางลงจากการยึดถือตนเป็นเจ้าของผู้ก ากับชีวิตลูก 

จึงให้คุณค่ากับความเป็นปัจเจกบุคคลของลูก รับฟังในส่ิงท่ีลูกเสนอ และสนับสนุนช่ืนชมในส่ิงท่ีลูกท า

ได้ รวมถึงตอบสนองด้วยความเข้าใจ 

แม้ว่าลูกจะยังเล็กไม่สามารถส่ือสารกันด้วยภาษาได้ แต่การใช้สติของพ่อแม่ จึงได้สังเกตการ

แสดงออกของลูกและเท่าทันใจในขณะนั้น ๆ ของลูก ร่วมกับการใคร่ครวญถึงประสบการณ์ในการ

สังเกตลูกท่ีผ่านมาร่วมกับความรู้ท่ีเคยทราบมาเกี่ยวกับการเล้ียงดูและพัฒนาการเด็ก พ่อแม่จึง

สามารถเข้าใจและตอบสนองได้อย่างพอเหมาะ เช่นการสัมผัสร่างกายด้วยความมุ่งหมายท่ีจะส่งความ

รักความเข้าใจอาการไม่สบายของลูก หรือ การพูดสะท้อนอารมณ์ของลูกท่ีแสดงถึงความเข้าใจ เป็น

ต้น นอกจากนี้พ่อแม่ยังแสดงความจริงของส่ิงตรงหน้าให้ลูกเห็นด้วยการส่ือสารถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นไม่ว่าจะ
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เป็นสถานการณ์ ณ ขณะนั้น หรืออารมณ์ความรู้สึกของพ่อแม่ในขณะนั้น ท่ีเกี่ยวข้องกับการแสดงออก

ของลูก 

ผลการวิจัยนี้ในเรื่องการแสดงออกต่อลูกอย่างเท่าทันและเข้าใจนั้น ประกอบด้วย การให้

ความส าคัญและเห็นคุณค่าของลูก การตอบสนองด้วยความเข้าใจ และ การให้อิสระ สอดคล้องกับสติ

ในการเล้ียงดูท่ี M. Kabat-Zinn และ Kabat-Zinn (1997) ได้กล่าวไว้ถึง 3 ประเด็นท่ีเกี่ยวข้องได้แก่ 

อ านาจ (Sovereignty) คือการตระหนักถึงอ านาจในตนของลูก ความเข้าอกเข้าใจ (Empathy) และ 

การยอมรับ (Acceptance) เช่นเดียวกับมิติหนึ่งในโมเดลสติในการเล้ียงดูของ Duncan และคณะ 

(2009) ท่ีกล่าวถึงมิติของการใช้สติในการเล้ียงดูคือ การฟังอย่างใส่ใจ และการยอมรับตนเองและลูก

อย่างไม่ตัดสิน และ Hornstein (2011) ก็ได้กล่าวถึงการฟังลูกให้ชัดเจน เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการ

ส่ือสาร ท าให้ทักษะการส่ือสารกับลูกดีขึ้น โดยเกิดจากท่ีพ่อแม่พัฒนาการตระหนักรู้จนสามารถอ่าน

ภาษากายของลูกได้มากขึ้น ซึ่งการตระหนักรู้ในลูกเพิ่มขึ้นนี้ เกิดจากประสบการณ์การตระหนักรู้

ตนเอง ด้วยการ สังเกต รายละเอียดในการส่ือสารของลูก ซึ่งพ่อแม่ก็ได้กล่าวถึงการเห็นชัดในน้ าเสียง 

ได้ยินอารมณ์ความรู้สึกของลูก หรือได้ยินความหมายท่ีแท้จริงของค า 

นอกจากนี้ ในส่วนของการแสดงออกต่อลูกจากงานวิจัยนี้พบเพิ่มเติมว่าการส่ือสารอย่าง

ตรงไปตรงมา และชวนลูกสังเกตใจตนเองและชวนแก้ปัญหา เป็นคุณลักษณะเพิ่มเติมในการชวนให้ลูก

มีสติกับตนเองด้วยเช่นกัน ในการส่ือสารพ่อแม่จะอธิบายสถานการณ์ด้วยความมั่นคง ไม่ใช้อารมณ์ใน

การบอกกล่าว เป็นผลมาจากการท่ีพ่อแม่เท่าทันใจตนเอง รวมถึงเห็นว่าอารมณ์ของตนจะส่งผลกับลูก 

และเห็นว่าจะเป็นประโยชน์หากลูกได้เข้าใจสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องขณะนั้น พ่อแม่จึงใช้วิธีการส่ือสาร

อย่างตรงไปตรงมา อย่างไรก็ตามการแสดงออกอย่างตรงไปตรงมานี้ไม่ได้อยู่บนฐานการบังคับ 

เนื่องจากพ่อแม่ได้ตระหนักถึงธรรมชาติในการเล้ียงดูว่าลูกมีการเติบโตในแบบของตน และการเรียนรู้

จักการดูแลจิตใจตนลูกจ าเป็นต้องเรียนรู้จากประสบการณ์ของตน พ่อแม่จึงมีการให้อิสระเป็นฐานอยู่

ในการเล้ียงดูลูกโดยใช้สติ ดังนั้นก็จะให้โอกาสลูกในการร่วมตัดสินใจจังหวะชีวิตของตนเช่นกัน  

นอกจากการแสดงออกท่ีกล่าวถึงด้านบนท่ีสอดคล้องกับการศึกษาท่ีผ่านมาแล้ว ส่ิงท่ีพบ

เพิ่มเติมในการเล้ียงดูของพ่อแม่ในงานวิจัยนี้ คือการเอื้อให้ลูกกลับมาเท่าทันใจของตนเอง ด้วยการ

ชวนสังเกตใจตนเองและชวนแก้ปัญหาในจังหวะท่ีลูกพร้อม ด้วยการชวนสังเกตอารมณ์ความรู้สึกท่ี

เกิดขึ้น ท่ีมาของความรู้สึกนั้น และชวนลูกนึกถือวิธีแก้ปัญหาด้วย ซึ่งขั้นตอนเหล่านี้มาจากการท่ีพ่อ
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แม่สังเกตจากตนว่าความทุกข์ความสุขท่ีเกิดขึ้นในใจตนมีท่ีมาจากการยึดตนเป็นศูนย์กลางในบางส่ิง 

การท าความเข้าใจส่ิงท่ีตนเองยึดไว้ และท าความเข้าใจปัจจัยแวดล้อมเป็นส่ิงท่ีท าให้พ่อแม่สามารถ

จัดการใจตนได้ จึงส่งต่อให้ลูกได้เกิดทักษะเช่นนี้ด้วย 

ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า การท่ีพ่อแม่สามารถแสดงออกต่อลูกแบบให้ความส าคัญและเห็น

คุณค่า ยอมรับ เข้าใจได้นั้น มาจากการสังเกต เท่าทัน ยับย้ัง ใคร่ครวญ และเข้าใจ สอดคล้องกับอีก 3 

มิติท่ีเหลือของโมเดลสติในการเล้ียงดูของ Duncan และคณะ (2009) ได้แก่การตระหนักรู้ในอารมณ์

ของตนเองและลูก การก ากับตนเองในความสัมพันธ์ และความเมตตาต่อตนเองและลูก การแสดงออก

ต่อลูกนี้สอดคล้องกับค ากล่าวของ Coatsworth และคณะ (2010) ท่ีกล่าวว่า แม้ในการฝึกสติ จะให้

ความส าคัญท่ีกระบวนการภายในท่ีช่วยให้บุคคลสามารถเปล่ียนแปลงภาวะภายในของตน การฝึกสติ

ยังน ามาประยุกต์ใช้ต่อกระบวนการระหว่างบุคคลได้อีกด้วย ซึ่งในการเล้ียงดูบุตร พ่อแม่ให้

ความส าคัญท้ังกับกระบวนการภายในใจของตน และการปฏิสัมพันธ์กับลูก 

ซึ่งในงานวิจัยนี้พบเพิ่มเติมว่าเมื่อพ่อแม่ผ่านกระบวนการเท่าทันและเข้าใจอยู่เสมอ จะ

ตกตะกอนเป็นความเข้าใจในความเป็นจริงในการเล้ียงดูว่า ชีวิตลูกไม่ใช่ของของตนท่ีจะยึดถือไว้ เห็น

จริงว่ามีความไม่แน่นอนอยู่ในการเล้ียงดู เห็นว่าตนเองเป็นปัจจัยท่ีมีค่ากับการเติบโตของลูก น าไปสู่

การยอมรับลูกและการท าหน้าท่ีพ่อแม่ของตน วางใจต่อการคาดหวังลูก หรือการยึดเอาอ านาจมาไว้ท่ี

ตนเองลงได้ ท าให้มีความต้ังใจท่ีจะสังเกตเพื่อเข้าใจ และแสดงออกต่อลูกด้วยความเข้าใจนั้น 

ประเด็นความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า การทบทวนใคร่ครวญส่ิงท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดู ส่งผลให้พ่อ

แมเ่ข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ได้แก่ความเข้าใจความเกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก ด้วยการตระหนัก

รู้ตามจริงว่าตนเองเป็นปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเติบโตของลูก พ่อแม่ไม่สามารถยึดเหนี่ยวลูกเป็นของ

ตนได้ ลูกต้องการพื้นท่ีเพื่อท่ีจะเติบโตไปบนวิถีของตนเอง รวมถึงการยอมรับความไม่แน่นอนของลูก 

ว่าลูกจะไม่สมบูรณ์พร้อมตามความคาดหวังของพ่อแม่ มีการเปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา จึงยอมรับลูก

และยอมรับการท าหน้าท่ีพ่อแม่ของตน และวางใจต่อการเป็นพ่อแม่ การเข้าใจตามภาวะท่ีเป็นจริงนี้ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2555) ได้แสดงไว้ว่าเกิดจากการใคร่ครวญโดยแยบคาย (โยนิโส

มนสิการ) ซึ่งความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูนี้ส่งผลต่อความการเปล่ียนแปลงของความทุกข์ในการ
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เล้ียงดู ท าให้ความคาดหวังและความห่วงลดน้อยลง น าไปสู่ความสงบของพ่อแม่ ท่ีเป็นรากฐานในการ

ใช้สติในการอยู่กับลูกต่อไป ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูเป็นผลท่ีท าให้พ่อแม่มีความทุกข์ในการ

เล้ียงดูลดน้อยลง ส่งผลให้พ่อแม่มีใจท่ีสงบเป็นฐานในการใช้สติในการอยู่กับลูกได้มากขึ้น 

นอกจากนี้ ยังพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และการตระหนักใน

คุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู โดยพ่อแม่ผู้ให้ข้อมูลพบว่าเมื่อวางใจลงได้ ท าให้เห็นว่าตนเองมี

ความสุขในการเล้ียงดูมากขึ้นด้วย สอดคล้องกับค ากล่าวของ พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา) (2553) 

ท่ีกล่าวว่า สติคือการปฏิบัติตามมรรค เพื่อขจัดเหตุแห่งทุกข์ และได้รับความสงบสุขในจิตใจ เกิดความ

เข้าใจในสรรพส่ิงอย่างลึกซึ้ง สามารถขจัดคลายการยึดมั่นตัวตน คลายความคาดหวัง ความถือมั่น 

การท่ีพ่อแม่ได้ใช้สติในการเล้ียงดูนี้จึงเกี่ยวข้องกับการลดลงของความทุกข์และการเพิ่มขึ้นของความ

เข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูด้วย และ สอดคล้องกับค ากล่าวของ Grabovac และคณะ (2011) ท่ีได้

กล่าวไว้ว่าจุดมุ่งหมายของการฝึกสติ ก็คือการรู้แจ้งเห็นจริง (enlightenment) คือสามารถมองเห็น

ธรรมชาติของส่ิงท่ีรับเข้ามาใส่ใจอย่างต่อเนื่อง เห็นความเป็นปรกติของปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้น อัน

ประกอบด้วย ความไม่คงทนถาวร ความไม่น่าพอใจ และความไม่มีตัวตน โดยสามารถยับยั้ง

กระบวนการสรุปความคิดตามความเคยชินได้ ท่ีปรากฏขึ้นในทฤษฎีฐานรากการใช้สติในการเล้ียงดูใน

การศึกษาครั้งนี้ ว่าในการใช้สติ พ่อแม่ได้น าส่ิงท่ีอยู่ในความสนใจขณะนั้นเป็นท่ีต้ัง และพิจารณาจน

เห็นแจ้งความจริงในส่ิงนั้น ดังท่ี พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินทปัญโญ) (2554) ให้นิยามสติปัฏ

ฐานไว้ ว่าเป็นการก าหนดสติท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง แล้วพิจารณาส่ิงนั้นจนรู้แจ้งความจริงของส่ิงท้ังปวง 

จากความเข้าใจธรรมชาติตามท่ีเป็นจริงในการเล้ียงดู น าไปสู่การวางใจเป็นกลาง ไม่เกาะ

เกี่ยวหวั่นไหวไปกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดู สอดคล้องกับภาวะใจท่ีราบเรียบวางลง 

(อุเบกขา) เป็นภาวะจิตท่ีประกอบด้วยความอิสระ ไม่เกาะเกี่ยว เป็นภาวะแห่งการรู้และเข้าใจตาม

ความเป็นจริง (ปัญญา) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) ซึ่งการวางใจนี้เป็นคุณธรรมข้อ

หนึ่งท่ีน าไปสู่การรู้แจ้ง (โพชฌงค์ 7) 

จากทฤษฎีท่ีพบจึงกล่าวได้ว่าพ่อแม่จะเจือจางความทุกข์ อันได้แก่ความห่วงและความไม่

พอใจในการเล้ียงดูลงได้ ด้วยการทบทวนพิจารณาท าความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู เห็นชัดว่าลูก

มีชีวิตท่ีเป็นของเขาเอง โดยมีพ่อแม่ เอื้ออ านวยการเติบโต แต่ไม่สามารถยึดถือเป็นเจ้าของ 

ก าหนดการเติบโตของลูกได้ พ่อแม่ได้เห็นว่าไม่สามารถสร้างกรอบให้ชีวิตลูก ไปพร้อมกับการด าเนิน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 334 

อยู่บนวิถีแห่งสัมพันธภาพท่ีสงบเย็นเป็นสุขได้ หากเป้าหมายของการเล้ียงดูลูกคือความสงบสุขในใจ 

พ่อแม่จ าเป็นต้องวางใจท่ียึดกรอบของการเล้ียงดูในแบบต่าง ๆ ลง การจะดูแลประคับประคองลูกได้

อย่างเต็มท่ีตามเหตุปัจจัยนั้น พ่อแม่ท าได้โดยยอมรับการเปล่ียนแปลงของลูก ยอมรับส่วนท่ีตนท าได้ 

และจัดการส่ิงต่าง ๆ ตามความเข้าใจดังกล่าว ก็จะพาไปสู่การเปล่ียนแปลงของความทุกข์ท่ีมีในการ

เล้ียงดูได้ ท าให้พ่อแม่เกิดความมั่นคงเบิกบานเป็นสุขในการเล้ียงดูลูก และความรู้สึกมั่นคงนี้ก็จะส่งต่อ

เป็นคุณค่าท่ีลูกได้รับเช่นกัน 

ประเด็นความทุกข์ใจในการเลี้ยงดู 

การใช้สติในการเล้ียงดูท าให้พ่อแม่คลายทุกข์ท่ีมาจากการยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง จากทฤษฎี

ฐานรากการใช้สติในการเล้ียงดูนี้ ข้อมูลได้แสดงถึงการกล่าวถึงความทุกข์ใจในการเล้ียงดู คือการขยับ

ส่ันไหวของใจท่ีนิ่งอยู่ ซึ่งมาจากความไม่เข้าใจ ท่ีมีความคิดแทรกเข้ามากั้นขวางการท าความเข้าใจส่ิง

ท่ีเกิดขึ้นตามจริง ท าให้ยึดอยู่กับความคิดความต้องการของตน 

ในประเด็นวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับความทุกข์ใจในการเล้ียงดูนี้ Nelson (2003) ได้กล่าวถึง

ความยากล าบากท่ีผู้เล้ียงดูเด็กในวัยแรกเกิด ถึงวัยเด็กตอนต้นไว้ว่า พ่อแม่ต้องพบความท้าทาย

มากมายท่ีส่งผลกระทบกับความเครียด ผลจากการศึกษาครั้งนี้พบว่าแม้ความกดดันใจท่ีมาจาก

สถานการณ์ภายนอกเป็นส่วนหนึ่งท่ีท าให้พ่อแม่เกิดความทุกข์ใจ เช่นเสียงร้องของลูก หรือการ

แสดงออกอื่น ๆ ท่ีผิดคาด ดังท่ี Crnic และ Booth (1991) ได้กล่าวว่าพฤติกรรมของเด็ก ท่ีแม้จะ

ไม่ใช่เรื่องใหญ่ แต่เมื่อเผชิญทุกวัน อาจท าให้พ่อแม่รู้สึกสับสนและหงุดหงิดร าคาญใจได้ อย่างไรก็ตาม

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้มุ่งเน้นว่า พ่อแม่เห็นว่าแม้สถานการณ์ภายนอกจะเป็นส่ิงกระตุ้นให้เกิดความ

ไม่พอใจ แต่สาเหตุท่ีแท้จริงของความทุกข์ใจพ่อแม่พบว่าคือการท่ีพ่อแม่ยึดความต้องการของตนเป็น

ศูนย์กลาง เช่น ลูกควรจะท าความเข้าใจกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้และพูดคุยกันดี ๆ ท าให้พ่อแม่เกิดความไม่

พอใจเมื่อลูกกรีดร้อง หรือโวยวาย รวมถึงพ่อแม่เห็นว่าการปรุงแต่งทางความคิดของตน ก็เป็นสาเหตุท่ี

ท าให้เกิดความกังวล แม้ลูกจะกระท าบางอย่างเช่นไม่อาบน้ าเมื่อพ่อบอก พ่อแม่เห็นว่าส่ิงท่ีท าให้เกิด

ความทุกข์ใจในท่ีนี้ คือใจท่ีคิดว่าลูกควรจะอาบน้ าตอนนี้ เนื่องจากคิดไปว่าถ้าลูกไม่อาบน้ าตอนนี้จะ

ท าให้มีเวลาท าส่ิงอื่น ๆ ไม่พอ แล้วลูกจะนอนน้อย ซึ่งการนอนน้อยจะท าให้ลูกไม่แข็งแรง ฯลฯ เป็น

ต้น การไม่รู้ว่าตนเองก าลังปรุงแต่ง หรือก าลังยึดเอาความต้องการของตนเป็นศูนย์กลาง ท าให้ความ
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ทุกข์ใจยังด าเนินอยู่ต่อไป ดังท่ี พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2553) กล่าวถึงหลักธรรมท่ีว่า 

ความไม่รู้ (อวิชชา) คือปัจจัยเริ่มต้นของวงจรทุกข์ (ปฏิจจสมุปบาท) และ อุปาทาน 4 (พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) คือความยึดมั่น ถือมั่น ผูกพันเอาตัวตนเป็นท่ีต้ัง ตามการวิเคราะห์

ข้อมูลพบว่าใจท่ีขยับส่ันไหวเกิดจากความคิดเกี่ยวกับความควรไม่ควร ความถูกผิด การยึดติดในส่ิงท่ี

ลูกน่าจะท า น่าจะเป็น ความปรารถนาของตน ท่ีเกิดขึ้นและมีอยู่ ปะทะกับส่ิงท่ีลูกก าลั งเป็นและ

แสดงออก ซึ่งสอดคล้องกับการยึดมั่นในหลักการทฤษฎี (ทิฏฐุปาทาน) นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับการ

กล่าวถึงความถือตัว ส าคัญตน (มานะ) เป็นปัญหาของจิตใจ (ท่ีมีกิเลส) เป็นอาการของจิตท่ีมุ่งจะถือให้

ตัวส าคัญ ซึ่งเป็นแรงขับดันให้บุคคลก่อความขัดแย้ง ปัญหา และทุกข์ต่าง ๆ รวมถึงการปรุงแต่ง คือ

การนึกไปถึงอนาคต เป็นความฟุ้งซ่าน ท าให้เกิดความร้อนใจ กระวนกระวาย (อุทธัจจะกุกกุจจะ) เป็น

นิวรณ์หรือปัจจัยแห่งอกุศลธรรมท่ีท าให้จิตเศร้าหมอง เป็นปฏิปักษ์กับสมาธิ (นิวรณ์) (พระพรหมคุณา

ภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) 

ความทุกข์ใจนี้ส่วนหนึ่งคือความห่วง ห่วงในการอยู่รอดปลอดภัยของลูก โดยเฉพาะเมื่อเห็น

ว่าตนไม่สามารถอยู่กับลูกได้ตลอดไป การต้ังใจท่ีจะเล้ียงดูเพื่อให้ลูกปลอดภัยและแก้ปัญหาได้ จึง

มุ่งมั่นท่ีจะเล้ียงลูกโดยใช้สติ คือการอยู่กับลูกในแต่ละขณะอย่างเต็มท่ีเพื่อเป็นผู้เอื้อให้ลูกสามารถ

แก้ปัญหาท้ังปัญหาภายนอก และปัญหาภายในใจของตนได้ด้วยตนเอง การจะท าส่ิงเหล่านี้ได้ พ่อแม่

เล็งเห็นว่าจ าเป็นต้องใช้สติปัญญาในแต่ละขณะมาก จึงก่อเป็นความต้ังมั่นอันเป็นรากฐานในการใช้สติ

ในการเล้ียงดู สอดคล้องกับการบรรยายท่ีมาของการใช้สติในการเล้ียงดูท่ี  Goodman และคณะ 

(2012) กล่าวไว้ว่า การเล้ียงดูบุตรจะน าพาพ่อแม่ไปสู่สัมพันธภาพท่ีท าให้เกิดประสบการณ์ทาง

อารมณ์ลึกซึ้ง เข้มข้น ท้ังความรัก ความผูกพัน ความผิดหวัง ความสับสน ประสบการณ์เหล่านี้น าไปสู่

ความจ าเป็นท่ีจะเพิ่มพูน สติ ความเมตตา และปัญญา จากผลการศึกษาครั้งนี้ก็ได้ขยายค ากล่าวนี้ให้

เห็นรายละเอียดชัดเจนขึ้นว่า ความจ าเป็นท่ีจะเพิ่มพูน สติ ปัญญา และความเข้าใจลูก มาจากความ

ห่วง ประสบการณ์ในการใช้สติของตน ความต้ังมั่น และความเห็นจริงในการเป็นเหตุปัจจัยของตนท่ีมี

กับลูกด้วย 

ความทุกข์ใจในการเลี้ยงดูนี ้มีการเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งมีผลส าคัญมาจากการเกิดขึ้นของ

ความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู ทั ้งธรรมชาติของใจของตน ธรรมชาติของลูก และการอยู่

ร่วมกัน ความห่วงที่ลดลงนี้สอดคล้องกับผลที่ได้จากการศึกษาของ  Vieten และ Astin (2008) ท่ี
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พบว่าพ่อแม่ที่ผ่านโปรแกรมฝึกสติในบริบทของการเลี้ยงดู มีความวิตกกังวลลดลง และมีภาวะ

อารมณ์ดีขึ้น ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ท าให้เห็นในกลไกของการลดลงของความห่วงด้วยว่า มาจาก

การเปลี่ยนแปลงของความคาดหวัง และความเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดูที่เพิ ่มมากขึ้นตลอด

ระยะเวลาในการใช้สติในการเลี้ยงดู สอดคล้องกับการกล่าวของ  Goldstein (2013) ที่กล่าวถึง

การพัฒนาสติเชิงพุทธว่ามีลักษณะต่อเนื่องยาวนาน เพื่อเห็นและเข้าใจสรรพส่ิงท้ังตนเองและรอบ

ข้าง ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ภายใน เมตตา อุเบกขา และปัญญา ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การพัฒนา

สติเชิงพุทธในการเลี้ยงดู จึงสามารถมีเป้าหมายเพื่อการเข้าใจธรรมชาติในการเลี้ยงดู ซึ่ง น าไปสู่

การคลายออกจากความยึดมั่นในตน น าไปสู่การเจือจางรากของความทุกข์ท่ียึดเกาะอยู่ในใจพ่อแม่

ขณะเล้ียงดูบุตรได้ 

ประเด็นการตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเลี้ยงดู 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่าจากการใช้สติในการเล้ียงดูท าให้พ่อแม่ตระหนักใน

คุณค่าท่ีเกิดขึ้นกับท้ังตัวเอง ลูก และสัมพันธภาพระหว่างตนกับลูก พ่อแม่ได้ตระหนักเห็นว่าตนเองมี

ความรู้สึกมั่นคงเบิกบานในการเล้ียงดูลูกเมื่อใช้สติ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Vieten และ Astin 

(2008) ท่ีพบว่าการฝึกสติท าให้แม่มีภาวะอารมณ์ท่ีดีขึ้น และการศึกษาของ Singh และคณะ (2007) 

ท่ีพบว่าท าให้พึงพอใจในการเล้ียงดูเพิ่มขึ้น และปรากฏในผลการศึกษาของ Yates (2014) เช่นกันว่า

พ่อแม่ท่ีฝึกสติได้กล่าวถึงผลต่อสัมพันธภาพกับลูกท่ีเป็นความรู้สึกผูกพันใกล้ชิด มีลักษณะอ่อนโยน 

เป็นสุข อิ่มเอิบกับคุณค่าของช่วงเวลาท่ีอยู่ด้วยกัน รวมถึงรู้สึกถึงความผูกพันในระยะยาวด้วย 

สอดคล้องกับการศึกษามากมายท่ีพบว่าพ่อแม่ท่ีฝึกสติจะท าให้สัมพันธภาพพ่อแม่ ลูกเป็นไปในทางท่ีดี

ขึ้น  (Bögels et al., 2008; Hornstein, 2011; Singh et al., 2007; Yates, 2014) ความ ผูกพั น

เช่ือมโยงท่ีพบนี้มาจากใจท่ีวางลงของพ่อแม่ เมื่อความคาดหวังให้ลูกเป็นดังใจน้อยลง การตอบสนอง

ต่อลูกก็มีความกลมกลืนสอดคล้องเช่ือมโยงกัน 

นอกจากนี้ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลยังพบเพิ่มเติมว่าพ่อแม่ได้ตระหนักในคุณค่าของการใช้สติ

ในด้านการท าให้เกิดความเข้าใจโลกและชีวิตของตนเองชัดเจนมากขึ้น และเห็นความเปล่ียนแปลง

ท่าทีของตนเองท่ีมีต่อผู้คนรอบตัวด้วย สอดคล้องกับการศึกษาของ Hornstein (2011) ท่ีพบว่าพ่อแม่

ท่ีฝึกสติระยะยาวมีการเปิดรับมุมมองของผู้อื่น โดยเฉพาะสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัว  และ
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การศึกษาของ Christopher และคณะ (2011) ท่ีพบว่านักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ มีการยอมรับ

และความเมตตาต่อผู้อื่นเพิ่มขึ้น การเปล่ียนแปลงท่าทีกับผู้คนรอบตัวนี้เกิดขึ้นจากประสบการณ์ใน

การฝึกสติ ท่ีผู้ฝึกจะคุ้นชินท่ีจะสังเกตมองส่ิงต่าง ๆ ตามมุมมองของตนเอง และเห็นว่าลูกเองก็มองส่ิง

ต่าง ๆ ตามมุมของเขาเช่นกัน การเข้าใจในมุมมองท่ีต่างกันนี้จึงขยายไปสู่การเข้าใจสมาชิกคนอื่น ๆ ด้วย 

ผลการสร้างทฤษฎีฐานรากครั้งนี้ยังพบการตระหนักในคุณค่าท่ีเกิดกับลูก คือการได้เห็นลูกมี

ความผ่อนคลาย มีสมาธิ และลูกเท่าทันและจัดการอารมณ์ของตนเองได้ สอดคล้องกับทฤษฎีรูปแบบ

ความผูกพันท่ีกล่าวว่า ในช่วงวัยทารกถึงวัยเด็กตอนต้นนี้ ลักษณะความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ กับลูก

จะค่อย ๆ พัฒนาเป็นรูปแบบความผูกพันระหว่างผู้เล้ียงดูกับเด็ก  (Bowlby, 1969) ซึ่ งความ

ละเอียดอ่อนและไวในการตอบสนองของแม่เป็นปัจจัยส าคัญในการเสริมสร้างรูปแบบความผูกพันท่ี

มั่นคงปลอดภัยให้กับลูก ความละเอียดอ่อนในท่ีนี้หมายถึงความสามารถของแม่ท่ีจะรับรู้สัญญาณท่ีลูก

ส่งมาได้อย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และตอบสนองได้เหมาะสม (Ainsworth et al., 1978) ซึ่งเด็กท่ีได้รับ

การเล้ียงดูในสภาพแวดล้อมซึ่งผู้เล้ียงดูมีความใส่ใจ สนับสนุน และตอบสนองความต้องการของเขาได้

อย่างเหมาะสมจะพัฒนารูปแบบความผูกพันท่ีมั่นคงปลอดภัยนี้ และปรากฏผลดีต่อเด็กในหลายด้าน

ในระยะยาว เช่นด้านอารมณ์ สังคม ความส าเร็จทางการศึกษา เจตคติในการท างาน (Ranson & 

Urichuk, 2008) พ่อแม่ผู้ใช้สติในการเล้ียงดูใช้ความละเอียดอ่อนในการสังเกตเท่าทันตัวเองและลูก 

ท าให้เข้าใจส่ิงท่ีลูกก าลังส่ือสารอยู่ และตอบสนองโดยมีความเข้าใจเป็นฐาน ท าให้ลูกเกิดความรู้สึก

ปลอดภัย ผ่อนคลาย จิตใจเบิกบานเป็นสมาธิไม่มีส่ิงอื่นรบกวน เด็กจึงสามารถเท่าทันจัดการอารมณ์

ตัวเองได้ การตระหนักถึงคุณค่าท่ีเกิดกับลูกนี้เป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้พ่อแม่รู้สึกมั่นใจในการใช้สติใน

การเล้ียงดู ไม่ลังเลท่ีจะเล้ียงลูกบนวิถีนี้อย่างต่อเนื่อง เกิดเป็นความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติกับลูกอย่าง

ต่อเนื่องต่อไป 

สรุปการอภิปราย 

จากผลการศึกษาพบว่าการใช้สติในการเล้ียงดูในพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานท้ายท่ีสุดแล้วได้น าพ่อ

แม่ไปสู่การคลายทุกข์ในการเล้ียงดูบุตร รากของความทุกข์ท่ีเกาะกุมใจพ่อแม่อยู่คือความห่วง อัน

น าไปสู่ความกังวล หรือความไม่พอใจขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก ความทุกข์นี้มีท่ีมาจากการยึดตนเองเป็น

ศูนย์กลาง เมื่อความทุกข์ของพ่อแม่ลดลงจากการใช้สติ ส่งผลให้พ่อแม่แสดงออกต่อลูกได้สอดคล้อง
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กับธรรมชาติของลูก จากทฤษฎีฐานรากท่ีปรากฏนี้ช้ีความส าคัญว่าการพัฒนาสติในการเล้ียงดูส าหรับ

พ่อแม่ จึงสามารถวางเป้าหมายเพื่อการคลายออกจากความยึดมั่นในตน น าไปสู่การเจือจางรากของ

ความทุกข์ท่ียึดเกาะอยู่ในใจพ่อแม่ขณะเล้ียงดูบุตร เพื่อให้พ่อแม่สามารถเล้ียงดูลูกได้สอดคล้องตาม

ธรรมชาติของลูกได้อย่างเต็มท่ี 

ในกระบวนการการใช้สติในการเล้ียงดูท่ีเกิดขึ้นนี้ พ่อแม่มีรากฐานในการใช้สติ ซึ่งมาจากการ

ตระหนักในคุณค่าและความหมายของการเป็นพ่อแม่ของตนจากการก าเนิดขึ้นของลูก แสดงถึงภาวะ

ใจแห่งการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างประเสริฐและเป็นสุข (พรหมวิหาร 4) โดยพ่อแม่ผู้ฝึกสติ เห็นผลจาก

การฝึกสติของตน ได้มีความเข้าใจในความเป็นธรรมดาของการเกิดทุกข์ จึงมีใจนึกเป็นห่วงและ

ปรารถนาให้ลูกเป็นสุข ภาวะใจท่ีห่วงใยและปรารถนาดีต่อลูกนี้ แสดงถึงภาวะใจท่ีแผ่ความปรารถนา

ดีให้ผู้อื่นเป็นสุข (เมตตา) และคลายจากทุกข์ (กรุณา) ในทางธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2555) ซึ่งจากผลการวิจัยพ่อแม่ได้ตระหนักเห็นจริงจากประสบการณ์ว่าความทุกข์จะขจัดได้โดยการ

ตามสังเกต เท่าทัน และท าความเข้า ในทางพุทธศาสนา การตระหนักเห็นจริงในเหตุแห่งทุกข์เพื่อการ

ดับทุกข์นี้ตามหลักธรรมคือ สัมมาทิฏฐิ การรู้ชัดถึงทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ ซึ่งจากข้อมูลพ่อแม่ผู้ฝึกสติ

เห็นว่าจะลดทอนความทุกข์ของลูกและของตน ได้ด้วยการใช้สติและปัญญาในการอยู่กับลูก เป็น

หนทางน าไปสู่การเป็นสุขของลูกได้ จึงมีใจท่ีต้ังมั่นท่ีจะใช้สติกับลูก เกิดเป็นก าลังแห่งความต้ังมั่น ตาม

หลักธรรมได้กล่าวถึงก าลังแห่งความเช่ือมั่น คือ ศรัทธาพละ ว่าจะน าไปสู่ก าลังแห่งการเพียรต้ังใจอยู่

ในสติอยู่สม่ าเสมอ หรือวิริยะพละ ประกอบกับ สติ สมาธิ และปัญญาพละ ท้ังหมดนี้จะประกอบกันเป็น

ก าลังรักษาใจท่ีเป็นคุณไว้ได้ (พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินทปัญโญ), 2554; พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยตฺุโต), 2553) ดังเช่นจากงานวิจัยนี้พบว่าการท่ีมีประสบการณ์ในการสังเกตและใคร่ครวญอยู่

เสมอท าให้เกิดก าลังในการเท่าทันท าความเข้าใจลูก 

จากผลการวิจัยพบว่า การมีรากฐานของใจท่ีมีก าลัง และการมีความปรารถนาดีต่อลูกเป็น

ท่ีต้ัง ท าให้พ่อแม่ต้ังมั่นในการสังเกต เท่าทันใจตนและลูก และลดทอนการกระเพื่อมนั้นลง ด้วยเห็น

ความสุขทุกข์ของลูกเป็นท่ีต้ัง และมีความเข้าใจว่าสุขทุกข์ของลูกมีความสุขทุกข์ของตนเป็นปัจจัย

ประกอบท่ีส าคัญ การเท่าทันตนเอง และพิจารณาส่ิงท่ีเกิดขึ้นโดยรอบอยู่เสมอนี้ แสดงถึงการกระท า

ของใจท่ีมีความละเอียดถี่ถ้วน ดังท่ีในธรรมเรียกว่า โยนิโสมนสิการ คือการพิจารณาอยู่รอบคอบ 

ผลการวิจัยพบว่าเมื่อพ่อแม่ใคร่ครวญพิจารณาส่ิงรอบตัวอยู่เสมอ นอกจากท าให้พ่อแม่สามารถเข้าใจ
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ลูกจนสามารถตอบสนองได้สอดคล้องกับสถานการณ์แล้ว การเห็นจริงในธรรมชาติความเป็นจริงของ

การเล้ียงดูก็ค่อย ๆ เกิดขึ้นตามระยะเวลาในการเล้ียงดูอย่างมีสติด้วย ความเข้าใจเห็นจริงนี้ส่งผลให้

พ่อแม่มีใจท่ีไม่เกาะเกี่ยวอยู่กับความต้องการของตน วางใจตามความเป็นจริงอันไม่แน่นอน และล้วนมี

ปัจจัยต่าง ๆ ประกอบกันให้เป็นเช่นนั้น ซึ่งแสดงให้เห็นภาวะแห่งใจท่ีเป็นกลาง ไม่หวั่นไหวไปตามส่ิง

ท่ีเกิดขึ้น ใจท่ีด ารงอยู่เป็นกลางมีคุณภาพท่ีจะพิจารณาส่ิงต่าง ๆ ด้วยปัญญานี้ ทางธรรมเรียกว่า 

อุเบกขา เป็นใจท่ีไม่เอนเอียงด้วยความชอบไม่ชอบ จากผลการวิจัยก็พบว่า พ่อแม่ได้วางใจตนเองให้

ไม่หวั่นไหวต่อส่ิงเร้าในการเล้ียงดูได้มากขึ้นจากการใช้สติในการเล้ียงดู จิตใจจึงมีลักษณะใสว่างเป็น

พื้นท่ีท่ีจะเปิดรับเข้าใจและตอบสนองต่อลูกได้อย่างสอดคล้องกับสถานการณ์ในแต่ละขณะ ใจท่ีว่างลง

จากความหวั่นไหวนี้ ท าให้ความทุกข์ ความห่วงท่ีเกิดขึ้นในการเป็นพ่อแม่ค่อย ๆ ลดลงไปตาม

ระยะเวลาในการท าความเข้าใจธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดู 

ผลการวิจัยแสดงกระบวนการให้เห็นว่าเมื่อพ่อแม่มีใจท่ีปรารถนาดี ห่วงทุกข์สุขของลูกแล้ว 

แม้จะมีความหวั่นไหวในทุกข์สุขของลูกในช่วงแรก แต่เมื่อพ่อแม่ได้ใช้สติ สังเกต เท่าทัน ท าความ

เข้าใจลูกและตัวเอง ได้เห็นจริงในการเล้ียงดูว่าธรรมชาติของส่ิงต่าง ๆ ล้วนเป็นเช่นนั้น พ่อแม่จึงค่อย ๆ 

ละจากการกระเพื่อมตามส่ิงท่ีชอบไม่ชอบในใจของตน ความหวั่นไหวในทุกข์สุขของลูกก็ลดลง และ

จัดการส่ิงต่าง ๆ ในการเล้ียงดูด้วยความเข้าใจได้ ในธรรม ได้อธิบายภาวะของอุเบกขา และปัญญา ไว้

ว่ามีความเกี่ยวเนื่องกัน คือขณะท่ีจิตพิจารณาเห็นด้วยปัญญา เกิดสัมมาทิฏฐิในทุกข์และเหตุของทุกข์ 

ใจขณะนั้นก็มีภาวะแห่งอุเบกขา เป็นใจท่ีวางเป็นกลาง รักษาจิตให้ไม่เอนเอียง สงบใจต่อการเกิดขึ้น

ของส่ิงต่าง ๆ ว่าควรแก่เหตุเช่นนั้นได้ 

จากทฤษฎีฐานรากยังปรากฏประเด็นส าคัญว่าความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูคือปัจจัยท่ี

ส าคัญอันจะน าไปสู่การคลายทุกข์ของพ่อแม่ในการเล้ียงดู เมื่อพ่อแม่สามารถวางใจจากการยึดถือใน

ความคิดความเช่ือความต้องการของตน ด้วยการเข้าใจธรรมชาติอันได้แก่ 1) ความเข้าใจในความ

เกี่ยวเนื่องระหว่างตนกับลูก ว่าชีวิตลูกไม่ใช่ส่ิงท่ีตนจะยึดถือเป็นเจ้าของ ลูกต้องการพื้นท่ีท่ีจะเติบโต

บนวิถีของตน และพ่อแม่เองก็เป็นปัจจัยอันมีค่ากับการเติบโตของลูก และ 2) การยอมรับความไม่

แน่นอนในการเล้ียงดู ด้วยความเข้าใจว่าลูกจะไม่สมบูรณ์พร้อม มีการเปล่ียนแปลงไป และยอมรับการ

ท าหน้าท่ีของตนและลูกท่ีมีข้อจ ากัด ผลจากการศึกษาครั้งนี้ได้แสดงให้เห็นว่าความเข้าใจเรื่องความ

เกี่ยวเนื่อง และความไม่แน่นอน ท่ีอยู่ในการเล้ียงดู เป็นหลักความเข้าใจส าคัญ ท่ีน าไปสู่การเล้ียงดู



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 340 

บุตรได้อย่างวางใจ มีใจท่ีมั่นคงและเป็นสุข ปฏิสัมพันธ์กับลูกโดยไม่เจือปนด้วยการยึดเอาตัวตนของ

พ่อแม่เป็นศูนย์กลาง 

แนวคิดเกี่ยวกับสติในการเล้ียงดูในปัจจุบัน (Mindful Parenting) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบ

ต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้สติในการเล้ียงดูประกอบด้วย การฟังอย่างใส่ใจ การยอมรับอย่างไม่ตัดสิน 

การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนและลูก การก ากับตนเองในความสัมพันธ์ และความเมตตาต่อตนเอง

และลูก (Duncan et al., 2009) การให้อ านาจในตนเองแก่ลูก ความเข้าอกเข้าใจลูก (Empathy) 

และการยอมรับ (M. Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997) และโปรแกรมพัฒนาสติในการเล้ียงดูท่ี

พัฒนาขึ้นในปัจจุบันก็พัฒนาขึ้นจากการน าเสนอแนวคิดดังกล่าว อันมีลักษณะเน้นไปท่ี การฝึก

ตระหนักรู้ทางร่างกาย การสังเกตสัมพันธภาพ การ ส่ือสาร  (Altmaier & Maloney, 2007; 

Placone-Willey, 2002; Reynolds, 2003; Singh et al., 2007) ดังท่ีผลการศึกษาเชิงคุณภาพของ 

Kennedy (2017), Hornstein (2011), และ Yates (2014) ก็ปรากฏประสบการณ์ในการเล้ียงดูด้วย

สติเด่นชัดในทางความสามารถในการจัดการตัวเองของพ่อแม่ และการจัดการกับสัมพันธภาพ แสดง

ให้เห็นว่าโปรแกรมการพัฒนาสติในการเล้ียงดูปัจจุบัน ยังไม่ได้เน้นไปท่ีการพัฒนาความเข้าใจอันลึกซึ้ง

เกี่ยวกับธรรมชาติในบริบทของการเล้ียงดู ผลของงานวิจัยนี้ได้แสดงว่า มิติท่ีส าคัญยิ่งอันน าไปสู่การ

วางใจของพ่อแม่ ซึ่งท าให้พ่อแม่สามารถยอมรับ เมตตา ตระหนักรู้ ก ากับตน และฟังลูกอย่างใส่ใจได้ 

คือมิติของความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ความเข้าใจนี้น าไปสู่การละจากการยึดเอาตนเองเป็น

ศูนย์กลาง ดังนั้นควรน ามิติของความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู ซึ่งเป็นความเข้ าใจในความ

เกี่ยวเนื่อง และความเปล่ียนแปลงในสัมพันธภาพระหว่างตนกับลูก เป็นส่วนเพิ่มเติมท่ีส าคัญเมื่อ

กล่าวถึง สติในการเล้ียงดู ด้วย เพื่อนักจิตวิทยาและนักวิจัยสามารถต่อยอดพัฒนาแนวคิด ทฤษฏี หรือ

กระบวนการท่ีเกี่ยวข้องกับสติในการเล้ียงดูส าหรับพ่อแม่ได้อย่างครอบคลุมต่อไป 

นอกจากนี้ทฤษฎีฐานรากยังปรากฏประเด็นส าคัญว่า พ่อแม่จะเกิดความเข้าใจธรรมชาติใน

การเล้ียงดูได้จะต้องมีกระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดู ในกระบวนการเท่าทันและเข้าใจใน

การเล้ียงดูนี้ประกอบด้วยกลไกของการสังเกต การเท่าทันใจตนเองและลูก การยับยั้งตนเอง  การ

ใคร่ครวญท าความเข้าใจ และการแสดงออกต่อลูก การเกิดขึ้นของกลไกภายในจิตใจของพ่อแม่ขณะใช้

สตินี้มีความส าคัญในการน าไปสู่การเข้าใจลูก การเท่าทันใจตนและใจลูกน าไปสู่การเอาส่ิงท่ีเท่าทันนั้น

มาไว้ในความสนใจเพื่อใคร่ครวญพิจารณา กลไกการใช้สติ ในการเล้ียงดูของ M. Kabat-Zinn และ 
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Kabat-Zinn (1997) ไ ด้แสดงกลไกของการ ใส่ ใจ  (Attention) การตระหนั ก รู้ ท างอารม ณ์ 

(Emotional Awareness) และการยอมรับ (Acceptance) ซึ่งแสดงให้เห็นในการศึกษาเชิงคุณภาพ

ของ Bihari และ Mullan (2014) ว่าการตระหนักในส่ิงเร้าภายนอกและภายในใจท าให้ผู้ท่ีก าลังใช้สติ

มีพื้นท่ีในการทบทวนตนเอง จนเห็นส่ิงรอบตัวชัดเจนขึ้น จึงเห็นตัวเลือกของสถานการณ์ และ

ตอบสนองได้อย่างรับผิดชอบมากขึ้น จากทฤษฎีฐานรากการใช้สติในการเล้ียงดูบุตรนี้พบว่าหาก

เพิ่มเติมกลไกของกระบวนการใคร่ครวญท าความเข้าใจท้ังขณะปฏิสัมพันธ์กับลูก และภายหลังจาก

การเห็นผลของปฏิสัมพันธ์ โดยใช้การสังเกต และความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิตเข้ามาร่วม

ใคร่ครวญ จะสามารถเพิ่มเติมให้งานในการพัฒนาสติในพ่อแม่สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

ประเด็นส าคัญในข้อค้นพบจากทฤษฎีฐานรากนี้คือ กระบวนการเท่าทันและเข้าใจลูกเกิดขึ้น

จากการมีรากฐานของการใช้สติในการเล้ียงดู รากฐานนี้ได้แก่ 1) ความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติกับ

ลูก 2) ความสงบ และ 3) ใจท่ีมีประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตใคร่ครวญ ในโปรแกรม 

Mindful Parenting ปัจจุบัน ได้มีการให้ความส าคัญกับการพัฒนาความต้ังใจ และประสบการณ์ในการ

ใช้สติ โดยใช้วิธีจิตศึกษา (Psychoeducation) ในการกล่าวถึงความส าคัญของการฝึกสติ ขั้นตอน และ

ผลท่ีจะได้รับ จากการศึกษานี้พบว่า ความต้ังมั่นนี้เกิดขึ้นได้จาก การตระหนักในความหมายของการ

เป็นพ่อแม่ท่ีมีต่อลูก การใคร่ครวญในประสบการณ์ว่าภาวะอารมณ์ของตนส่งผลกับลูก การเห็นผลของ

การใช้สติในชีวิต และการตระหนักในประสบการณ์ท้ังด้านท่ีเป็นทุกข์ และด้านท่ีเกิดความเข้าใจ จาก

ผลการวิจัยในประเด็นดังกล่าวนี้ สามารถเพิ่มคุณภาพในการพัฒนาความต้ังมั่นของพ่อแม่ในการใช้สติ

กับลูกได้ โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาหรือนักจิตบ าบัดผู้ด าเนินกระบวนการพัฒนาสติในพ่อแม่ น าพา

พ่อแม่ให้ย้อนตระหนักถึงความส าคัญของการใช้สติ จากประสบการณ์ของตนท่ีเคยเกิดขึ้น โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งท่ีเกิดขึ้นกับการเล้ียงดูบุตร เมื่อเพิ่มเติมการเห็นความส าคัญในระดับประสบการณ์ได้ ก็จะช่วย

ให้พ่อแม่มีก าลังในการใช้สติท่ีเป็นเนื้อเดียวกันกับประสบการณ์ของตน ความต้ังมั่นก็จะเข้ามาสู่การ

เล้ียงดูได้ทันกับสถานการณ์ขณะปฏิสัมพันธ์ลูกได้อย่างมีก าลังยิ่งขึ้น 

ในส่วนของรากฐานการใช้สติ นอกเหนือจากการมีประสบการณ์และความช านาญในการ

สังเกตตนเอง นั่นคือประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตผู้อื่น และการท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ 

ตามธรรมชาติอยู่เสมอ การพัฒนาสติในพ่อแม่ นอกจากพัฒนาการสังเกตใจตนเองอย่างละเอียด 

อย่างเช่นในโปรแกรม Mindful Motherhood (Vieten & Astin, 2008) แล้ว แบบฝึกหัดคู่กับบุตร 
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หรือการชวนพ่อแม่ย้อนตระหนักสังเกตลูกในระดับประสบการณ์ ซึ่งส่งผลให้พ่อแม่รับรู้เข้าใจมุมมอง

ประสบการณ์ของลูกได้ (Kennedy, 2017) ดังปรากฏในโปรแกรม Mindful Parenting ในปัจจุบัน 

(Altmaier & Maloney, 2007; Placone-Willey, 2002; Reynolds, 2003; Singh et al., 2007) 

หากเพิ่มเติมการเอื้อให้พ่อแม่เห็นการยึดเอาตนเองเป็นศูนย์กลาง สังเกตใจท่ีบีบค้ัน สังเกตกรอบ

ความคิดความเช่ือท่ีไม่สอดคล้องกับความเกี่ยวเนื่องของตนกับบุตรตามธรรมชาติ และ /หรือ ไม่

สอดคล้องกับความไม่แน่นอนท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดู จนพ่อแม่สามารถเข้าใจความเป็นจริงตาม

ธรรมดาท่ีเป็นอยู่เช่นนั้นในการเล้ียงดูได้ จะเป็นประสบการณ์เริ่มต้นส าหรับพ่อแม่ในการฝึกสังเกตตน 

สังเกตลูก และสังเกตท าความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู น าไปสู่การเกิดกลไกการสังเกตเท่าทันท า

ความเข้าใจนี้ในขณะปฏิสัมพันธ์กับลูกได้ต่อไป 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าทฤษฎีฐานรากเรื่องการใช้สติในการเล้ียงดูในพ่อแม่ท่ีฝึกสติปัฏฐานนี้แสดง

ให้เห็นว่า รากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู เป็นประเด็นส าคัญท่ีจะขับเคล่ือนกระบวนการใช้สติใน

การเล้ียงดูในพ่อแม่ ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อคลายความทุกข์ ความห่วง กังวลใจท่ีมีในการเล้ียงดู อีกท้ัง

ความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูเป็นประเด็นส าคัญท่ีท าให้ความทุกข์เหล่านี้ลดน้อยลงได้ ความ

เข้าใจธรรมชาติท่ีมากขึ้นจะเกิดขึ้นได้เมื่อพ่อแม่ใช้กระบวนการเท่าทันและเข้าใจในการเล้ียงดูลูกอยู่

เสมอ ซึ่งท าให้การตระหนักในคุณค่าของการใช้สติในการเล้ียงดู และรากฐานในการใช้สติในการเล้ียง

ดูมีความมั่นคงเพิ่มพูนขึ้นตลอดระยะเวลาในการใช้สติในการเล้ียงดูด้วย 

ข้อจ ากัดในการวิจัย 

1. ในงานวิจัยเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีฐานราก ประสบการณ์ของผู้วิจัยจะมีส่วนเกี่ยวข้องกับ

กระบวนการวิเคราะห์ข้อมูล อย่างไม่อาจแยกจากกันได้ เนื่องจากเป็นส่วนหนึ่งในการสร้างความรู้  

(Baker, Wuest, & Stern, 1992) มุมมองของผู้วิ จัยจะยังคงเข้ามามี ส่วนร่วมในกระบวนการ

ด าเนินการวิจัย ซึ่งในกระบวนการวิจัยจะได้รับการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของการวิจัย ท้ังด้วยการ

บันทึกตนเองของผู้วิจัย การได้รับข้อมูลป้อนกลับจากผู้ให้ข้อมูล การร่วมตรวจสอบการวิเคราะห์

ข้อมูลโดยอาจารย์ท่ีปรึกษา และการเทียบกับวรรณกรรม ผู้ท่ีจะน าผลการวิจัยเชิงคุณภาพไปใช้จึง

จ าเป็นค านึงถึงบทบาทของผู้วิจัยท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับงานวิจัยนั้น ๆ ด้วย 
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2. ผู้ให้ข้อมูลในงานวิจัยนี้มีถ่ินอาศัยและวัฒนธรรมเดียวกัน คืออาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร 

โดยส่วนใหญ่มีพื้นเพทางสังคม และการศึกษาคล้ายคลึงกัน ดังนั้นผลการศึกษาท่ีพบจึงมีขอบเขตใน

บริบททางวัฒนธรรมท่ีจ ากัดตามพื้นฐานท่ีมาของผู้ให้ข้อมูล 

ข้อเสนอแนะ 

ส าหรับพ่อแม่ผู้สนใจใช้สติในการเลี้ยงดู 

จากการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยพบว่าความส าเร็จในการใช้สติในการเล้ียงดู มาจากการใช้สติในการ

ปฏิสัมพันธ์กับลูกอย่างต่อเนื่อง ท าให้ตระหนักในความเข้าใจท่ีมีต่อการเล้ียงดูเพิ่มมากขึ้น การ

แสดงออกต่อลูกด้วยความเข้าใจก็เพิ่มพูนขึ้น ความต่อเนื่องนี้มาจากความต้ังมั่นท่ีจะใช้สติกับลูก และ

ความต้ังมั่นนี้เกิดจากการท่ีพ่อแม่ได้ทบทวนแล้วเห็นว่าท่าทีท่ีมีต่อลูกมีผลทางลบและทางบวกต่อ

จิตใจของลูกอย่างไร ดังนั้นนอกจากการฝึกสังเกตตนเองแล้ว พ่อแม่จึงต้องมีความต้ังใจฝึกฝนและมี

ความช านาญในการสังเกตและท าความเข้าใจการแสดงออกทางอารมณ์ของลูกอย่างละเอียดและเป็น

กลางอยู่เสมอด้วยเช่นกัน เมื่อพ่อแม่เผชิญกับการแสดงออกของลูกท่ีไม่เป็นไปตามท่ีคาดคิดไว้ พ่อแม่

สามารถดูแลใจตนเอง เพื่อไม่ให้เป็นโทษกับลูก ได้ตามข้ันตอนต่อไปนี้ 

การยับยั้งใจท่ีไม่สงบ 

1) สังเกตความเข้มของอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นในใจ หรือปฏิกิริยาทางร่างกาย เช่น หัวใจเต้นเร็ว มี

ความรู้สึกร้อนเกิดขึ้นภายในร่างกายมีอาการส่ันเกร็ง รู้สึกถึงความตึงเครียด หายใจขัด ค าพูด หรือ

การกระท าท่ีเปล่ียนไปจากปกติ หรือสังเกตปฏิกิริยาของลูก เช่น ลูกแสดงการต่อต้านมากขึ้น เสียใจ 

ตกใจ หน้าเสีย ฯลฯ ส่ิงเหล่านี้ช้ีให้เห็นได้ว่าใจของพ่อแม่ขณะนั้นก าลังกระเพื่อมแรง ให้ตามดูอาการท่ี

สังเกตเห็นอย่างละเอียด 

2) หากพ่อแม่รู้ตัวว่าไม่สามารถลดระดับความโกรธหรือความไม่พอใจท่ีเกิดขึ้นได้ในทันที 

หรือมีความคิดท่ีจะกระท าบางส่ิงต่อเนื่องจากความกระเพื่อมของใจในขณะนั้น ให้ยับยั้งพฤติกรรม

ของตนท่ีก าลังจะส่งออกมา และหยุดยั้งใจท่ีก าลังกระเพื่อมต่อเนื่องนั้นได้ ด้วยวิธีการก าหนดการรับรู้

หรือก ากับใจท่ีพ่อแม่เคยฝึกฝนมา เช่น กลับมาสังเกตลมหายใจ การเคล่ือนไหวของร่างกาย จิตท่ีก าลัง

กระเพื่อม หรือท าความเข้าใจจิตใจลูก 
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3) ในกรณีท่ีความเข้มข้นของอารมณ์มีมากจนเกินความสามารถท่ีจะยับยั้งได้ พ่อแม่สามารถ

น าพาตนเองออกจากสถานการณ์ตรงหน้า เพื่อเป็นการเปล่ียนส่ิงท่ีเข้ามาอยู่ในความสนใจของตนเอง 

เช่น เดินออกจากเหตุการณ์ (โดยบอกกับลูกส้ัน ๆ ไว้ก่อนว่า พ่อ/แม่ขอเวลาพักสักครู่) ให้คนอื่นสลับ

เข้ามาดูแลลูกในช่วงเวลานั้น 

4) เมื่อพ่อแม่สังเกตว่าอารมณ์ของตนนิ่งลงแล้ว ให้กลับมาทบทวน ท าความเข้าใจ ว่าอะไร

เป็นสาเหตุของสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น เช่น ลูกแสดงออกเช่นนั้นมีท่ีมาจากอะไร ลูกก าลังต้องการอะไร 

ข้อจ ากัดท่ีลูกมีคืออะไรจึงได้แสดงออกเช่นนั้น และท่ีมาของใจท่ีไม่สงบของเราคืออะไร ความต้องการ

ของเราคืออะไร ข้อจ ากัดอะไรท่ีท าให้เราไม่สามารถได้ในส่ิงท่ีต้องการ ฯลฯ และอาจน าข้อมูลท่ีเคย

จดจ าได้ ได้แก่ รูปแบบทางพฤติกรรมของลูกท่ีผ่านมา และความรู้ทางพัฒนาการเด็กท่ีอาจเคยได้

ศึกษามา มาใช้ท าความเข้าใจลูกร่วมด้วย 

การตอบสนองลูกเพื่อให้ลูกเข้าใจและจัดการอารมณ์ตนเองได้ 

1) ในการแสดงออกต่อลูกเพื่อช่วยให้ลูกเรียนรู้การจัดการอารมณ์ของตนได้ ให้พ่อแม่ใช้

ความเข้าใจท่ีได้จากการใคร่ครวญมาตอบสนองต่อลูกด้วยอารมณ์ที่สงบมั่นคง โดยส่ือสารอย่างให้

ความส าคัญและเห็นคุณค่าของลูก เช่น แสดงความตั้งใจรับฟังค าพูดของลูก ชื่นชมลูกแม้ในเรื่อง

เล็ก ๆ น้อย ๆ 

2) ตอบสนองลูกด้วยความเข้าใจ โดยใช้ท้ังร่างกาย ค าพูด และสร้างบรรยากาศของความรัก

ความเข้าใจให้เกิดขึ้น เช่น อยู่ใกล้ชิด โอบกอด อยู่เป็นเพื่อนกับลูก สัมผัสด้วยความรัก พูดแสดงความ

เข้าใจท่ีมีต่อลูก 

3) ส่ือสารอย่างตรงไปตรงมา โดยไม่ใช้อารมณ์ เพื่อให้ลูกเห็นสถานการณ์ขณะนั้นชัดเจนขึ้น 

เช่น กล่าวถึงท่ีมาของสถานการณ์ท่ีลูกไม่ได้ในส่ิงท่ีต้องการ หรือผลท่ีเกิดขึ้นอย่างตรงไปตรงมา 

4) ให้อิสระ ให้ลูกแสดงออกและตัดสินใจได้ด้วยตนเอง โดยค านึงถึงความเป็นไปได้ของปัจจัย

โดยรอบ 

5) ชวนลูกสังเกตใจตนเอง และชวนแก้ปัญหา โดยไม่ใช้การกล่าวโทษ แต่เป็นการชวน

สังเกตใจของลูก เช่น กล่าวสะท้อนความต้องการท่ีลูกก าลังมี ชวนลูกสังเกตความต้องการหรือใจท่ี

ก าลังไม่สบายท่ีลูกก าลังมีอยู่ และช่วยกันนึกถึงการแก้ปัญหาหรือป้องกันปัญหาในครั้งหน้า 
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นอกจากนี้ พ่อแม่สามารถพัฒนารากฐานของใจท่ีจะน าไปสู่การใช้สติในการเล้ียงดูบุตรให้

ต่อเนื่อง และมีความช านาญในการสังเกตตนได้ ด้วยการท่ีพ่อแม่อาจหมั่นทบทวนความหมายในการ

เป็นพ่อแม่ ว่าในช่วงชีวิตแห่งการเป็นพ่อแม่นี้ ตนเองมีความเกี่ยวเนื่องกับลูกอย่างไรตามความเป็น

จริง ตนเองเป็นส่วนส าคัญต่อการเติบโตของลูกอย่างไรบ้าง มีส่วนใดท่ีไม่สามารถก าหนดได้บ้าง ลูก

ของเรามีการเติบโตในแบบของเขาอย่างไร มีส่วนใดบ้างท่ีขัดกับความต้องการของเรา แล้วจริง  ๆ 

เพื่อให้ลูกเติบโตอย่างงดงามในวิถีของเขา เขาต้องการดูแลจากเราอย่างไร ซึ่งท้ังหมดนี้จะท าให้พ่อแม่

ค่อย ๆ เข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และพ่อแม่จะเพิ่มพูนความต้ังมั่นท่ีจะมีใจท่ีสงบในการเล้ียงดู 

เพื่อเป็นพื้นท่ีให้ลูกได้เติบโตอย่างเป็นสุข และสามารถดูแลจิตใจของตนได้ 

พ่อแม่สามารถฝึกสังเกตตนตามท่ีท าได้ โดยอาจจะใช้แนวการสังเกตท่ีได้แนะน าไปข้างต้น 

เช่น พิจารณาลมหายใจ โดยสังเกตความส้ันยาว ความเปล่ียนแปลงของลมหายใจท่ีเกี่ยวเนื่องกับจิตใจ 

สังเกตลักษณะของจิตใจในแต่ละขณะว่ามีลักษณะอย่างไรเมื่อกระทบกับส่ิงภายนอก หากมีความคิด

เกิดขึ้น ก็ให้สังเกตการเข้ามาของความคิดท่ีมีผลเนื่องมาจากอารมณ์ความรู้ สึก สังเกตความ

เปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในการรับรู้อยู่เสมอ เป็นต้น และอาจครอบคลุมไปถึงการสังเกตและท า

ความเข้าใจพฤติกรรม อารมณ์ความรู้สึก ความคิดของผู้อื่นด้วย 

หากพ่อแม่เกิดความติดขัดในการสังเกตท าความเข้าใจตนเองหรือลูกในการเล้ียงดู ผู้วิจัย

เสนอแนะว่าการมีผู้เช่ียวชาญเช่นนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีความเช่ียวชาญด้านการพัฒนาสติในพ่อแม่ 

คอยช่วยตรวจสอบทบทวนการสังเกตนี้ และเป็นผู้ช่วยในการพิจารณาประสบการณ์การเล้ียงดู ก็จะ

เป็นแหล่งความช่วยเหลือหนึ่งท่ีช่วยให้พ่อแม่สามารถใช้สติในการเล้ียงดูได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา 

จากทฤษฎีท่ีพบ การส่งเสริมให้พ่อแม่มีสุขภาวะทางใจท่ีดีในการเล้ียงดูอันจะส่งผลดีต่อเนื่อง

ไปสู่การเติบโตของลูกด้วยนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถท างานได้ท้ังเชิงพัฒนาและแก้ไขปัญหา 

ในส่วนการพัฒนาสามารถส่งเสริมให้เกิดรากฐานในการใช้สติ คือการสร้างการตระหนักรู้ใน

ความหมายของการเป็นพ่อแม่ การตระหนักรู้ในภาวะอารมณ์ของตนท่ีส่งผลกับลูก การตระหนักรู้

คุณค่าของการใช้สติท่ีมีต่อลูกและสัมพันธภาพ ชวนให้เห็นความส าคัญของสติจากประสบการณ์ท่ีผ่าน
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มาในชีวิต และมีการฝึกสังเกตส่ิงท่ีเคล่ือนไหวในใจตนเอง ฝึกสังเกตผู้อื่น หรือสังเกตลูก  และฝึก

ใคร่ครวญท าความเข้าใจส่ิงท่ีก าลังสังเกตนั้น 

นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจัดกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาส าหรับพ่อแม่เพื่อส่งเสริมการ

ใช้สติในการเล้ียงดู โดยในกลุ่มนักจิตวิทยาฯสามารถเอื้อให้พ่อแม่ได้ย้อนใคร่ครวญในประสบการณ์

ของตนในประเด็นต่อไปนี้ซึ่งสามารถแยกด าเนินการได้ในหลายครั้ง 1) ในการใช้ชีวิตกับลูก ตนเองมี

ความหมายต่อลูกอย่างไร 2) การเห็นคุณและโทษของการใช้และไม่ใช้สติ อาจใช้หัวข้อสนทนาเช่น 

ในช่วงเวลาท่ีรู้สึกมีความสุขท่ีได้อยู่กับลูก ณ ขณะนั้นใจของเรามีลักษณะอย่างไรบ้าง แล้วในช่วงเวลา

ท่ีรู้ สึกว่าลูกไม่มีความสุขในขณะท่ีอยู่กับเรา ณ ขณะนั้น ใจของเราเป็นอย่างไร 3) ชวนนึกถึง

ประสบการณ์ในอดีตท่ีผ่านมาท่ีตนเองได้รับผลจากการมีสติหรือไม่มีสติในสัมพันธภาพกับผู้อื่น อาจใช้

หัวข้อสนทนาเช่น ในวัยเด็กหรือในชีวิตท่ีผ่านมามีใครบ้างท่ีท าให้รู้สึกสบายใจและเติบโตเมื่ออยู่ใกล้ 

เขามีท่าทีอย่างไรบ้าง และในชีวิตท่ีผ่านมาเคยรู้สึกไม่สบายใจและอยากหลีกหนีเมื่อปฏิสัมพันธ์กับใคร 

เขามีท่าทีอย่างไรกับเรา โดยนักจิตวิทยาฯสามารถเอื้อให้เกิดการทบทวน และแบ่งปันประสบการณ์

ภายใต้บรรยากาศท่ีปลอดภัยภายในกลุ่ม 

ในส่วนของการฝึกสังเกตส่ิงท่ีเคล่ือนไหวในใจของตน อาจมีแบบฝึกหัดท่ีให้ได้สังเกตใจตนเอง

อย่างละเอียด ในแต่ละขณะ โดยสามารถใช้ส่ิงใดเป็นส่ือก็ได้ตามความถนัดของกลุ่มพ่อแม่ท่ีเข้าร่วม 

เช่นการใช้ลมหายใจ ความรู้สึกทางกาย การเคล่ือนไหวร่างกาย สี ศิลปะ ดนตรี เป็นต้น โดยเน้นไปท่ี

ส ารวจการเปล่ียนแปลงของใจเมื่อกระทบกับส่ิงเร้าต่าง ๆ 

นอกจากนี้ยังสามารถฝึกสังเกตและท าความเข้าใจผู้อื่นหรือลูกได้ในกระบวนการ เช่น

แบบฝึกหัดการจับคู่เพื่อสังเกตบุคคลตรงหน้า แยกระหว่างส่ิงท่ีสังเกตเห็น และการตีความของตน 

หรือ ในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกก าลังแบ่งปันประสบการณ์ นักจิตวิทยาฯสามารถเชิญให้สมาชิกท่านอื่น 

พิจารณาท าความเข้าใจ และแสดงความเข้าใจประสบการณ์ของเพื่อนสมาชิกนั้น หรือสามารถสร้าง

แบบฝึกหัดท่ีพ่อหรือแม่ และลูกได้ท างานร่วมกัน โดยให้ลูกเป็นผู้น าในกิจกรรมนั้น และพ่อแม่ฝึกท่ีจะ

แยกการสังเกต การตีความ และความต้องการของตนออกจากกัน รวมถึงสามารถฝึกแสดงความเข้าใจ

และให้พื้นท่ีลูกในการท าส่ิงนั้นร่วมกัน เช่น การสร้างงานศิลปะ การเล่น เป็นต้น 

ส่วนท่ีสองนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถท างานเชิงแก้ปัญหาความทุกข์ใจท่ีเกิดขึ้นในการ

เล้ียงดู โดยนักจิตวิทยาใช้กระบวนการพูดคุยเพื่อให้พ่อแม่ได้ทบทวนและตระหนักถึงข้อจ ากัด และ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 347 

ธรรมชาติของลูก โดยสร้างบรรยากาศในสัมพันธภาพระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและพ่อแม่ ให้พ่อ

แม่ได้ใคร่ครวญในประสบการณ์อย่างรู้สึกปลอดภัย สามารถพิจารณาตนเองได้อย่างตรงไปตรงมา จน

เกิดความตระหนักรู้ เห็นจริงในปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง ยอมรับในปัจจัยสนับสนุนและข้อจ ากัดท่ีตนและลูกมี 

น าไปสู่การเข้าใจความเป็นจริงตามธรรมชาติในการเล้ียงดู เข้าใจอย่างลึกซึ้งในความเกี่ยวเนื่อง

ระหว่างตนกับลูก เห็นจริงและยอมรับในความไม่แน่นอนท่ีเกิดขึ้นในการเล้ียงดู จนสามารถวางใจใน

การเป็นพ่อแม่ได้มากขึ้น รวมถึงยังสามารถส่งเสริมการใช้สติในการเล้ียงดูต่อเนื่องโดยเชิญให้พ่อแม่ได้

ทบทวนการใช้สติเท่าท่ีตนได้ใช้จริงในสัมพันธภาพกับลูก และให้พ่อแม่ได้พิจารณาวิธีการต่อยอดการ

ใช้สติท่ีเหมาะกับก าลังความพร้อมของตนต่อไป ซึ่งอาจจะมีการนัดหมายต่อเนื่องเพื่อให้การใช้สติใน

การเล้ียงดูพัฒนาขึ้นไป 

นักจิตวิทยาอาจท างานส่วนใดส่วนหนึ่งหรือท้ังสองส่วน ซึ่งหากได้ท างานท้ังสองส่วนนี้จะช่วย

ให้พ่อแม่มีประสบการณ์และความช านาญในการตามสังเกตเท่าทันตนเอง และมีประสบการณ์ในการ

ใคร่ครวญท าความเข้าใจ รวมถึงความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูด้วย น าไปสู่ความสามารถในการ

สังเกตเท่าทันเข้าใจตนเองและลูก สามารถปฏิสัมพันธ์กับลูกด้วยความเข้าใจได้ 

ส าหรับนักวิจัย 

1. เนื่องจากข้อจ ากัดด้านความไม่หลากหลายทางสังคมวัฒนธรรมของผู้ให้ข้อมูล คือผู้ให้

ข้อมูลท้ังหมดอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร โดยส่วนใหญ่มีพื้นฐานทางสังคมและการศึกษาคล้ายคลึง

กัน จึงน่าสนใจศึกษาเพิ่มเติมในผู้ท่ีอยู่ในลักษณะทางสังคม และวัฒนธรรมอื่น ๆ ว่าได้ผลเป็นอย่างไร 

เพื่อให้สามารถอธิบายผลได้ครอบคลุมกับผู้ใช้สติในการเล้ียงดูในหลากหลายกลุ่มมากยิ่งขึ้น 

2. ปรากฏในทฤษฎีฐานรากครั้งนี้ว่า เมื่อใช้สติ ในการเล้ียงดูไประยะหนึ่ง ความเข้าใจ

ธรรมชาติในการเล้ียงดูมีความชัดเจนขึ้น น่าสนใจศึกษาว่าระยะเวลาในการใช้สติในการเล้ียงดู ส่งผล

กับความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูหรือไม่ในระยะเวลาเป็นอย่างไร 

3. ทฤษฎีท่ีได้เรื่องการใช้สติในการเล้ียงดูนี้ น่าสนใจน าไปสร้างโปรแกรมพัฒนาสติในการ

เล้ียงดูตามองค์ประกอบของรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดู ท่ีประกอบด้วยการพัฒนาความต้ังมั่น 

ความสงบ และประสบการณ์และความช านาญในการสังเกตตนเอง ผู้อื่น และท าความเข้าใจส่ิงต่าง ๆ 
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ตามธรรมชาติของส่ิงนั้น และทดสอบผลด้วยการวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนา

งานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาส าหรับกลุ่มพ่อแม่ผู้เล้ียงดูยิ่งขึ้นต่อไป 

4. มีความน่าสนใจศึกษาว่าบทบาทของตัวแปรรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูในการก ากับ

ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรความทุกข์ใจในการเล้ียงดูและความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดู และ

บทบาทของตัวแปรรากฐานในการใช้สติในการเล้ียงดูในการส่งผ่านกระบวนการการเท่าทันและเข้าใจ

ในการเล้ียงดูไปยังความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูเป็นอย่างไร 
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ภาคผนวก ก 

การทบทวนวรรณกรรมอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการใช้สติในการเลี้ยงดู 
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การทบทวนวรรณกรรมอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการใช้สติในการเลี้ยงดู 

เนื่องจากการวิจัยทฤษฎีฐานรากผู้วิจัยต้องรักษาความเป็นกลางขณะเก็บรวบรวมข้อมูล จึงได้

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องอื่น ๆ นอกเหนือจากประเด็นหลักในเรื่องสติ และการเล้ียงดู เมื่อข้อมูล

ปรากฏเรื่องดังกล่าวแล้ว การทบทวนวรรณกรรมในภายหลังนี้เป็นการทบทวนวรรณกรรมเพื่อพัฒนา

ความไวเชิงทฤษฎี และตรวจสอบความน่าเช่ือถือของผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกิดขึ้น ผู้วิจัยได้รวบรวม

วรรณกรรมอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับข้อมูลการใช้สติในการเล้ียงดู ท่ีค้นคว้าระหว่างการวิเคราะห์ข้อมูล 

และบางส่วนได้กล่าวถึงในการตรวจสอบยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลไว้ดังต่อไปนี้ 

พละ 5 

พละ 5 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , 2553) เป็นก าลังที่ท าให้ด ารงอยู่ได้ในธรรม

ต่าง ๆ อย่างไม่หวั่นไหว ส่ิงท่ีเป็นปฏิปักษ์จะมาครอบง าให้ไขว้เขวไม่ได้ เป็นธรรมท่ีเกื้อหนุนการ

ด าเนินบนทางอันน าไปสู่การดับทุกข์ โดยพละ 5 ประกอบไปด้วย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา 

1) ศรัทธาพละ คือก าลังท่ีมีต่อความเช่ือในวิถีทางอันดีงามท่ีก าลังด าเนินอยู่ 

2) วิริยะพละ คือก าลังแห่งความเพียร อันเกิดจากศรัทธาท่ีสร้างความพอใจท่ีจะท าในส่ิงนั้น ๆ 

อย่างเสมอต้นเสมอปลาย 

3) สติพละ คือก าลังในการระลึกรู้ตามดูรู้เท่าทันจิตตนเอง 

4) สมาธิพละ คือก าลังในการจดจ่อใสว่าง 

5) ปัญญาพละ คือก าลังของความรู้ท่ัวชัด ในความเป็นธรรมดาของสรรพส่ิง 

พละ 5 เป็นธรรมท่ีท าให้เกิดความมั่นคง อันเป็นก าลังแห่งความหลุดพ้นสงบเย็น มีความ

เกี่ยวข้องกับการใช้สติในการเล้ียงดูในส่วนท่ีเป็นรากฐานท่ีท าให้เกิดการใช้สติในการเล้ียงดูด้วย 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 365 

ภาวะของจิตที่เป็นสมาธิ 

ภาวะของจิตท่ีเป็นสมาธิสามารถสังเกตได้จาก ลักษณะ 3 ประการคือ 

1) มีอารมณ์เดียว (สมาหิโต) จิตมีลักษณะบริสุทธิ์ ไม่มีกิเลส ไม่มีอะไรมารบกวนจิต 

2) จิตว่าง (ปริสุทโธ) ไม่มีกิเลสเข้ามาเจือปน 

3) จิตนั้นเหมาะสมอย่างยิ่ง พร้อมอย่างยิ่งท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีของจิต (กัมมนีโย) 

พุทธทาสภิกขุ (2548) กล่าวว่าเป็นลักษณะของสมาธิท่ีมีความเพียงพอต่อการใช้ประโยชน์

เพื่อพิจารณาส่ิงต่าง ๆ จนเกิดปัญญาให้เกิดการดับทุกข์ ไม่จ าเป็นต้องเข้าถึงความสงบกว่านี้ในขั้น

ฌานสมาบัติเพื่อท่ีจะใช้ประโยชน์ในการเกิดปัญญา เป็นจิตท่ีสงบในลักษณะปราศจากนิวรณ์ 

อุเบกขา 

อุเบกขา คือใจท่ีวางลง ภาวะจิตท่ีราบเรียบเป็นกลาง ไม่ถูกเจือปนด้วยความชอบหรือไม่ชอบ 

เป็นความว่างจากความยินดียินร้าย เป็นภาวะท่ีพร้อมจะเข้าไปเกี่ยวข้องจัดการกับส่ิงต่าง  ๆ ตาม

สภาวะวิสัย ตามท่ีควรจะเป็น ภาวะจิตเช่นนี้ประกอบไว้ด้วยความอิสระ ไม่เกาะเกี่ยว เป็นภาวะแห่ง

ความรู้ ความ เข้ าใจตามความ เป็ น จริ ง คื อ  ปัญ ญ า  (Bodhi, 2005; Grabovac et al., 2011; 

Gunaratana, 2002; Thanissaro Bhikkhu, 1996; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) ซึ่ง

อุเบกขานี้ เป็นคุณธรรมข้อหนึ่งในธรรมแห่งการรู้แจ้ง (โพชฌงค์ 7) และเป็นธรรมท่ีเกิดจากสมาธิ 

(ฌาน) โดยอุเบกขาเกิดขึ้นได้จากการประกอบกันของ สติ สมาธิ และปัญญา คือตามรู้เท่าทันในส่ิงนั้น ๆ 

อย่างแน่วแน่ และเข้าใจในความเป็นเหตุปัจจัยของส่ิงนั้น เมื่อเห็นจริงดังนั้นแล้ว จึงวางใจเป็นกลาง 

ไม่หวั่นไหวไปตามการรับรู้ และเวทนาของตน เป็นความเป็นกลางท่ีเกิดจากความต้ังใจมั่น ด้วยความ

ระมัดระวัง ไม่ให้ส่ิงใดมาเจือปนปรุงแต่งการรับรู้นั้น เมื่อการวางตนให้ว่างอย่างต่อเนื่องจึงเกิด

ความสุขจากการไม่เข้าไปตกอยู่ในวงจรทุกข์ เป็นภาวะท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้สติในการเ ล้ียงดู เมื่อพ่อ

แม่เท่าทันใจของตน และเข้าใจเหตุปัจจัยของการเล้ียงดู ท าให้เกิดการวางใจออกห่างจากวงจรทุกข์ 

ออกห่างจากการยึดตัวตน เกิดเป็นอุเบกขาและปัญญาในการเล้ียงดูขึ้น 
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ปัญญา 

ปัญญา คือความรู้เข้าใจสรรพส่ิงอย่างชัดเจน เข้าใจในเหตุผล ท่ีมา คุณ โทษ การจัดการกับ

ส่ิงนั้น รู้การปรุงแต่งในส่ิงนั้นตามความเป็นจริง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ปัญญา

เกิดได้จากสามประการได้แก่ 

1) ปัญญาท่ีเกิดจากการใคร่ครวญพิจารณา หรือ จินตามยปัญญา (โยนิโสมนสิการ) 

2) ปัญญาท่ีเกิดจากการฟัง การเรียน สุตมยปัญญา (ปรโตโฆษะ) 

3) ปัญญาท่ีเกิดจากการฝึกฝนปฏิบัติ ภาวนามยปัญญา 

ปัญญาหรือความเข้าใจธรรมชาติในการเล้ียงดูนี้ พ่อแม่ได้รับการรู้แจ้งจากท้ังสามแหล่ง 

กล่าวคือมีการใคร่ครวญท าความเข้าใจ การอ่านหนังสือหรือมี ผู้แนะน า รวมถึงการฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวัน จนกระท่ังเข้าใจธรรมชาติของความเกี่ยวเนื่องของตนกับลูก และความไม่แน่นอนใน

การเล้ียงดูได้ กล่าวได้ว่าพ่อแม่ได้เข้าถึงสภาวะธรรมในการเล้ียงดูจากการพิจารณาในการเล้ียงดู

นั่นเอง สภาวธรรมท่ีพ่อแม่ได้เข้าใจถึงเหล่านี้คือความเข้าใจใน อิทัปปัจจยตา และไตรลักษณ์ 

อิทัปปัจจยตา-ปฏิจจสมุปบาท 

อิทัปปัจจยตาคือความเป็นจริงของสรรพส่ิงในการเป็นปัจจัยซึ่งกันและกัน ดังท่ีกฎท่ีว่า 

“เมื่อส่ิงนี้มี ส่ิงนี้จึงมี, เพราะส่ิงนี้เกิดขึ้น ส่ิงนี้จึงเกิดขึ้น; 

เมื่อส่ิงนี้ไม่มี ส่ิงนี้ก็ไม่มี, เพราะส่ิงนี้ดับ ส่ิงนี้ก็ดับ” 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) 

ส่ิงต่าง ๆ ต้องอิงอาศัยกันจึงจะเกิดขึ้น ส่วนปฏิจจสมุปบาทเป็นส่วนหนึ่งของอิทัปปัจจยตา 

คือสรรพสัตว์ล้วนมีอวิชชาหรือความไม่รู้ เป็นปัจจัยให้เกิดทุกข์ มีองค์ประกอบและการเป็นปัจจัยต่อ

กันดังนี้ อวิชชา -> สังขาร -> วิญญาณ -> นามรูป -> สฬายตนะ -> ผัสสะ -> เวทนา -> ตัณหา -> 

อุปาทาน -> ภพ -> ชาติ -> ชรา -> มรณะ การรู้ชัดในความเป็นเป็นปัจจัยซึ่งกันและกันนี้ คือปัญญา 

ท าให้ละจากการยึดถือส่ิงต่าง ๆ ว่าเป็นตัวตนของตนได้ (พุทธทาสภิกขุ, 2553) 
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ไตรลักษณ ์

ลักษณะอันเป็นจริงโดยธรรมชาติ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2547) ของส่ิงท้ังปวง 

ท่ีเป็นเช่นนั้น ทุกสรรพส่ิงล้วนมีลักษณะเช่นนี้เสมอกัน เป็นกฎธรรมชาติ มีอยู่เป็นธรรมดาเรียกว่า 

ธรรมนิยาม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ประกอบด้วยลักษณะ 3 ประการ ได้แก่ 

1) อนิจจตา ความเป็นของไม่เท่ียง 

2) ทุกขตา ความเป็นทุกข์หรือความเป็นของท่ีทนได้ยาก 

3) อนัตตา ความเป็นของท่ีมิใช่ตัวตน 

อัปปมาท 

อัปปมาท หมายถึง ความไม่ประมาท เป็นสติท่ีใช้ในการหลีกเล่ียงและระมัดระวังป้องกันการ

รับอารมณ์ของอายตนะ (เมื่อตาเห็นรูป หูฟังเสียง จมูกดมกล่ิน ล้ินล้ิมรส กายถูกต้องส่ิงกระทบ และ

ใจรู้คิดเรื่องราวต่าง ๆ) ให้ไม่ปล่อยใจให้อกุศลธรรมครอบง า (เช่น ความชอบ ชัง ติดใจ หรือขัดใจ) 

เรียกว่า อินทรีย์สังวร แปลว่า ส ารวมอินทรีย์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

หลักธรรมท่ีกล่าวไว้ว่า คุณค่าของสติ มีต่อชีวิตท้ังด้านในและด้านนอกควบคู่กัน ไม่แยกจาก

กัน ดังท่ีปรากฏในพุทธพจน์ตอนท้ายของเสทกสูตร ท่ีกล่าวว่า 

“…เมื่อรักษาตน ก็ช่ือว่ารักษาผู้อื่น เมื่อรักษาผู้อื่น ก็ช่ือว่ารักษาตน, เมื่อรักษาตน ก็

ช่ือว่ารักษาผู้อื่น นั้นอย่างไร? ด้วยการหมั่นปฏิบัติ ด้วยการเจริญอบรม ด้วยการท า

ให้มาก อย่างนี้แล เมื่อรักษาตน ก็ช่ือว่ารักษาผู้อื่น (ด้วย), เมื่อรักษาผู้อื่น ก็ช่ือว่า

รักษาตน นั้นอย่างไร? ด้วยขันติ ด้วยอวิหิงสา ด้วยความมีเมตตาจิต ด้วยความเอ็นดู

กรุณา อย่างนี้แล เมื่อรักษาผู้อื่น ก็ช่ือว่ารักษาตน (ด้วย), ภิกษุท้ังหลาย เมื่อคิดว่า 

‘เราจะรักษาตน’ ก็พึงต้องใช้สติปัฏฐาน เมื่อคิดว่า ‘เราจะรักษาผู้อื่น’ ก็พึงต้องใช้สติ

ปัฏฐาน เมื่อรักษาตน ก็ช่ือว่ารักษาคนอื่น เมื่อรักษาคนอื่น ก็ช่ือว่ารักษาตน” 

การด ารงตนอยู่ในสติ จึงให้ผลท้ังกับการไม่ประมาทในตน และไม่ประมาทแก่ผู้อื่น เป็นท้ัง

การรักษาตนและผู้อื่นในขณะเดียวกัน  จึงให้ผลท้ังแก่ตนเอง สัมพันธภาพ ผลต่อลูกและต่อผู้อื่น

รอบตัวพ่อแม่ท่ีใช้สติด้วย 
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เมตตา 

หลักเมตตา เป็นความปรารถนาดี มีไมตรี ต้องการให้ผู้อื่นมีความสุข กล่าวว่าเป็นธรรมท่ีตรง

ข้ามกับความพยาบาท คือเมื่อเกิดเมตตา ความรู้สึกกระทบกระท่ัง ขัดเคือง ชิงชังก็หมดไป เพราะ

เมตตาเป็นความนึกคิดท่ีปราศจากโทสะ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

โยนิโสมนสิการ 

การพิจารณาเพื่อเข้าถึงความจริง เป็นท้ังการคิดเพื่อมุ่งขจัดอวิชชาโดยตรง และการคิดเพื่อ

บรรเทาตัณหา มี 10 วิธีดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555) 

1) การคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย คือการพิจารณาปรากฏการณ์ท่ีเป็นผล เพื่อค้นหาสาเหตุ

และปัจจัยต่าง ๆ ท่ีสืบทอดกันมา 

2) การคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ คือการคิดแบบกระจายเนื้อหา แยกแยะ และจัด

หมวดหมู่ ให้รู้จักส่ิงนั้น ๆ ตามสภาวะของมัน และเพื่อเห็นว่าองค์ประกอบเหล่านั้นล้วน

อาศัยกันให้เกิด 

3) การคิดแบบสามัญลักษณะ คือการคิดแบบรู้เท่าทันความเป็นธรรมดาของมันเช่นนั้น มีสอง

ขั้น ขั้นแรกคือการรู้ยอมรับความเป็นจริง ท าให้วางใจวางท่าทีต่อส่ิงนั้น ไม่มองตามความ

อยากของตน การท่ีจะเป็นทุกข์ก็ผ่อนคลายลง ขั้นท่ีสอง คือแก้ไขและจัดการอย่าง

สอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาติ 

4) การคิดแบบอริยสัจ หรือการคิดแบบแก้ปัญหา คือการคิดตามเหตุและผล เข้าใจท่ีทุกข์ให้

ชัดเจน โดยจัดการท่ีเหตุของทุกข์ โดยก าหนดเป้าหมายชัดว่าคืออะไร เป็นไปได้หรือไม่ 

และเป็นไปได้อย่างไร และวางวิธีขจัดสาเหตุของปัญหา ให้สอดคล้องกับเป้าหมาย 

5) การคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ หรือคิดตามหลักการและจุดมุ่งหมาย คิดถึงหลักการปฏิบัติ 

หลักความจริง และคิดถึงจุดหมาย หรือประโยชน์ท่ีต้องการ การคิดเช่นนี้ น าไปสู่การ

ปฏิบัติท่ีถูกต้อง 

6) การคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก การคิดแบบใคร่ครวญท้ังแง่ดีแง่เสีย เห็นคุณและ

โทษตามจริง ไม่ได้เห็นตามความอยาก และยอมรับความจริงตามท่ีส่ิงนั้น ๆ เป็นอยู่ 
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7) การคิดแบบรู้คุณค่าแท้ คุณค่าเทียม การคิดตามคุณค่าท่ีมีอยู่ว่าในประโยชน์ของส่ิงนั้น ๆ 

น ามาใช้แก้ปัญหาแก่ชีวิตท่ีแท้จริงอย่างไร และส่วนใดท่ีเป็นการสนองตัณหาของตน 

8) การคิดแบบเร้ากุศล เป็นการคิดท่ีปรุงแต่งไปกับความดีงาม และเป็นประโยชน์ ท าให้เกิด

ความคิดและการกระท าท่ีดีงามเป็นประโยชน์ในขณะนั้น ๆ และแก้ความเคยชินในการ

คิดร้ายของจิตท่ีส่ังสมมา 

9) การคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน เป็นการคิดท่ีรวมอยู่ในสติปัฏฐาน 4 และอยู่ในมรรค ข้อ

สัมมาสติ เป็นการคิดท่ีไม่เกาะอยู่กับอดีต หรือเล่ือนลอยไปในอนาคตไปตามความ

ปรารถนาท่ีจะหนีจากปัจจุบัน เป็นการคิดถึงจิตในขณะหนึ่ง ๆ คือมีสติเท่าทันรับรู้ส่ิงท่ี

เกี่ยวข้อง หรือก าลังท าอยู่ในเวลานั้น ๆ ในแต่ละขณะ 

10) การคิดแบบวิภัชชวาท การคิดและพูดเพื่อแสดงความจริง โดยแยกแยะออกให้เห็นแต่ละ

ด้าน ครบทุกแง่ทุกด้าน ไม่ใช่ด้านใดด้านหนึ่ง 

โยนิโสมนสิการท างานท้ังสองช่วง คือท้ังตอนรับรู้ประสบการณ์จากภายนอก และตอนคิดค้น

พิจารณาอารมณ์ หรือเรื่องราวท่ีเก็บเข้ามาแล้วภายใน การรับรู้ด้วยโยนิโสมนสิการนี้ เป็นการรับรู้ท่ี

เก็บเอาไว้ให้สติปัญญาน าไปใช้ประโยชน์ในการท ากิจต่าง ๆ ต่อไป 

ความไม่รู้ (อวิชชา) 

ความไม่รู้ เป็นจุดเริ่มต้นของปัจจัยแห่งวงจรทุกข์ (ปฏิจจสมุปบาท) ซึ่งเป็นส่ิงท่ีจะก าจัดให้

หมดไปได้ด้วยความรู้ หรือการฝึกอบรม แต่อย่างไรก็ตาม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2553) 

กล่าวว่าแม้จะเรียนศิลปวิทยามากมาย แต่ถ้าไม่ช่วยให้เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง ไม่มองเห็น

ความเป็นธรรมดาของโลกและชีวิตตามสภาวะของมัน ส่ิงท่ีได้เรียนรู้มานั้นก็เป็นเพียง สุตะ คือส่ิงท่ีฟัง

และถ่ายทอดต่อ ๆ กันไปเท่านั้น ยังไม่เป็นปัญญาท่ีแท้จริง ไม่สามารถก าจัดโมหะหรืออวิชชาได้ 
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อุปาทาน 4 

อุปาทาน คือความยึดมั่น ถือมั่น ผูกพันเอาตัวตนเป็นท่ีต้ัง ถือเอาไว้ ไม่ปล่อยวาง เป็นปัจจัยท่ี

ท าให้เกิดทุกข์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) มี 4 อย่างคือ 

1) ความถือมั่นในกาม (กามุปาทาน) 

2) ความถือมั่นในทฤษฎี (ทิฏฐุปาทาน) 

3) ความถือมั่นในศีลหลักปฏิบัติ แบบแผน ระเบียบ วิธี (สีลัพพตุปาทาน) 

4) ความถือมั่นในตน การมีตัวตนท่ีสูญสลายถูกท าลายไม่ได้ (อัตตวาทุปาทาน) 

ความถือตัว ส าคัญตน (มานะ) เป็นอาการของจิตท่ีมุ่งจะถือให้ตัวส าคัญ ซึ่งเป็นแรงขับดันให้

บุคคลก่อความขัดแย้ง ปัญหา และทุกข์ต่าง ๆ จะยกตัวขึ้น จะกดเขาลง มัวหมองกดดัน หนัก เครียด 

ขัดแย้ง แบ่งแยก เหยียด เบ่ง ไม่โล่ง ไม่โปร่ง ไม่เบาสบาย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553, 

2555) เป็นเหตุอันส าคัญแห่งทุกข์ เมื่อขันธ์ 5 ประกอบไปด้วยอุปาทาน ก็คือตัวทุกข์ (พุทธทาสภิกขุ, 

2553) การละจากการถือมั่นลง โดยรับรู้ทุกอย่างตามจริง ไม่ยึดเป็นตัวตน ท าให้ความบีบค้ันดับลงได้ 

(Analayo, 2003) 

นิวรณ์ 5 

นิวรณ์ หมายถึงส่ิงท่ีกั้นขวางจิต ท าให้สมาธิไม่สามารถเกิดขึ้นได้ ท าให้จิตหมองไร้ก าลังแห่ง

ปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ประกอบไปด้วย 5 อย่างดังนี้ 

1) ความพอใจในกาม (กามฉันทะ) 

2) ความขุ่นเคืองใจ (พยาบาท) 

3) ความง่วงเซื่องซึม (ถีนมิทธะ) 

4) ความฟุ้งซ่านกระวนกระวาย (อุทธัจจกุกกุจจะ) 

5) ความลังเลสงสัย (วิจิกิจฉา) 

นิวรณ์เหล่านี้เป็นปัจจัยแห่งอกุศลธรรมท่ีท าให้จิตเศร้าหมอง ท าให้ปัญญาอ่อนก าลัง ปิดกั้น

จิตจากความสะอาด สว่าง สงบ เป็นจิตท่ีเศร้าหมอง รุ่มร้อน เป็นปฏิปักษ์กับสมาธิ สมาธิจะเกิดได้เมื่อ

จิตไร้ซึ่งนิวรณ์ท้ัง 5 (Kawamura, 1990) ในการศึกษานี้พบในปัจจัยแห่งความห่วงและวิตกกังวลของ

พ่อแม่ ท าให้ใจไม่สงบ ขุ่นมัวไปด้วยความกังวล ไม่พอใจในการเล้ียงดู 
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ทุกข ์

ทุกข์ในโยนิโสมนสิการ แบบอริยสัจ คือสภาพปัญหา ความกดดัน บีบค้ัน ท่ีเกิดขึ้น เป็นภาวะ

ท่ีขันธ์ 5 ตกอยู่ใต้กฎแห่งความธรรมดา เกิดจากเหตุปัจจัยต่าง ๆ ประกอบกันท าให้เกิดภาวะบีบค้ัน 

เกิดจากความไม่รู้ในกฎของความไม่ยั่งยืน และการเป็นปัจจัยซึ่งกันและกัน จึงยึดเอาตัวเอง เป็น

ศูนย์กลางของสรรพส่ิง (Tyson & Pongruengphant, 2007) บุคคลมีหน้าท่ีเพียงก าหนดรู้ในทุกข์ ท า

ความเข้าใจขอบเขตของทุกข์ให้ชัด ว่าเป็นอะไร อย่างไร ไม่ได้มีหน้าท่ีเอามาครุ่นคิด ขัดเคือง แบกไว้ 

หรือเป็นปฏิปักษ์ขับไล่ความทุกข์ เนื่องจากความทุกข์ไม่สามารถแก้ได้ด้วยความอยากหายจากทุกข์ 

แต่ทุกข์จะคลายออกเมื่อเข้าใจเหตุแห่งทุกข์ ซึ่งก็คืออวิชชา อุปาทาน และธรรมท้ังปวงในปฏิจจสมุปบาท 

เมื่อก าจัดเหตุแห่งทุกข์นั้นได้ความทุกข์ก็ดับลง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) กล่าวได้

ว่าเมื่อปัญญาท าหน้าท่ีก็ดับเหตุแห่งทุกข์ได้ (Bodhi, 2010) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

1. ใบรับรองโครงการวิจัย 

2. เอกสารข้อมูลส าหรับผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัย 

3. หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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1. ใบรับรองโครงการวิจัย 
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2. เอกสารข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
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3. หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

1. ตัวอย่างการวิเคราะห์ข้อมูล 

2. ตัวอย่างบันทึกการสังเกตของผู้วิจัย 
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1. ตัวอย่างการวิเคราะห์ข้อมูล 
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2. ตัวอย่างบันทึกการสังเกตของผู้วิจัย 
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ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล น.ส.พรรณพนัช แซ่เจ็ง 
วัน เดือน ปี เกิด 20 สิงหาคม 2529 
สถานที่เกิด จังหวัดนนทบุรี 
วุฒิการศึกษา - ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา จากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา

พัฒนาการ  
- เข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา และส าเร็จการศึกษาจากหลักสูตรปริญญา
วิทยาศาสตรบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 
2551  
- เข้าศึกษาต่อในระดับบัณฑิตศึกษา และส าเร็จการศึกษาจากหลักสูตร
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา แขนงวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 
คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2555  
- เข้าศึกษาต่อระดับดุษฎีบัณฑิต หลักสูตรศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขา
จิตวิทยา แขนงวิชาจิตวิทยาการปรึกษา จากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2556   
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