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บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ในชวงสามทศวรรษที่ผานมา แนวคิดทางพุทธศาสนาเขามามีบทบาทในวงการ

จิตวิทยามากข้ึน มีการนําหลักการเจริญสติ (mindfulness meditation) หรือการฝกสมาธิเขามาใช
ในการบําบัดหรือรวมกับการบําบัดเชิงจิตวิทยาเปนจํานวนมาก และนําเขาไปผสมผสาน
ประยุกตใชเปนแนวทางในการใหบริการจิตบําบัดในโรงพยาบาล ในองคกรตางๆ ในโรงเรียนและ
สถานศึกษาอ่ืนๆ เปนตน  รวมถึงนําหลักพุทธธรรมมาใชเปนฐานแนวคิด (Philosophical 
Framework) ในกระบวนการทางจิตวิทยาและจิตบําบัด  โดยการประยุกตพุทธธรรมไปสู
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา การรักษาจิตใจ การพัฒนาจิตใจ และการแกปญหา นอกจากนี้ 
ยังมีการนําหลักพุทธศาสนาไปใชในวิถีทางแหงการฝกฝนตนเองของนักจิตวิทยาเพื่อการพัฒนา
จติใจและความงอกงามสวนตน 

โดยพ้ืนฐาน พุทธศาสนามีหลักคําสอนมุงสูการพนทุกขของมนุษย  โดยให
ความสําคัญสาเหตุที่ทําใหมนุษยเกิดความทุกข  และสภาวะเปนอิสระจากความทุกข รวมถึง
หนทางที่จะเขาถึงความเปนอิสระจากทุกข (Wallace, 2006) ดังนั้น  พุทธศาสนาจึงนําเสนอ    
มโนทัศนที่จะหลอมรวมหลักแหงการคนควาเชิงทดลอง การพิสูจนประจักษ  การคิดวิเคราะห และ
วิถีปฏิบัติตาง ๆ  เขากับธรรมชาติของใจหรือเชื่อมโยงกับปรากฏการณตางๆ ที่เกิดข้ึนภายในใจ  
(Segall, 2003)  เพื่อฝกฝนหรือพัฒนาใจใหเปนอิสระจากทุกข 

พุทธศาสนาเสนอแนวคิดวา การเขาถึงสัจธรรมของธรรมชาติและความเขาใจโลก
และชีวิตดวยปญญาภายในทําใหไดรับความสงบ (โสรีช  โพธิแกว, สัมภาษณ,16 กรกฎาคม  
2553) หลักพุทธธรรมชี้ใหเห็นความจริงแหงสัมพันธภาพทั้งภายในและภายนอกระหวางตนเองกับ
ส่ิงรอบตัววาเปนสัมพันธภาพที่มีการเปล่ียนแปลงซอนซอนอยู เม่ือเขาใจอยางแจมแจง ก็สามารถ
ดํารงชีวิตอยูรวมกับโลกไดอยางกลมกลืน และมีสันติสุขอยูภายใน ความเขาใจดังกลาวคือความ
เขาใจอริยสัจ 4 อิทัปปจจยตา ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ ในข้ันประจักษแจงดวยตนเอง  
หากมนุษยไมสามารถยกระดับความเขาใจของตนใหกลมกลืนเปนเนื้อเดียวกับธรรมชาติ ก็จะ
นําไปสูความทุกขนอยใหญ  และนําไปสูการเบียดเบียนทั้งตนเอง ทั้งเพื่อนมนุษย และส่ิงแวดลอม 
(โสรีช  โพธิแกว, 2547ก: 2)   

ความเขาใจข้ันประจักษแจงดวยตนเองนี้เปนกระบวนการที่อาศัยการเฝาสังเกต
ภายในตนเองอยางชัดเจนและสม่ําเสมอ  โดยการเฝาดูตามรักษาใจ  ความคิด  การพูด           
การกระทําที่ตนเองมีปฏิกิริยาตอส่ิงแวดลอมซ่ึงประกอบดวยคุณลักษณะเปนรูปราง  เปนเสียง  
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เปนรส  เปนกล่ิน  เปนความแข็งกระดาง  นุมนวล  ซึ่งสัมผัสใจได  แลวตามดูความเคล่ือนไหวของ
อารมณที่เกิดข้ึน การแสดงออกซึ่งอารมณอาจอยูในสภาวะโตตอบอยางรุนแรงฉับไว หรือคอยๆ 
ปรับการโตตอบเปนอยางออนโยน  นุมนวล  กระบวนการสังเกตความจริงตางๆ  ซึ่งเกิดข้ึนใน
ประสบการณการรับรูเชนนี้อุปมาไดกับจิตวิทยาบุรุษที่หนึ่ง (First person psychology) เทียบเทา
กับ “สันทิฏฐิโก”  เปนสัจธรรมขอหนึ่งของสวากขาตธรรม (โสรีช  โพธิแกว, 2549)   

การสังเกตตนเองจากภายในโดยแทจริงคือกระบวนการฝกสติที่พัฒนาจนถึงข้ัน
วิปสสนาในวิถีแหงการปฏิบัติธรรมซ่ึงสามารถสะทอนใหเห็นภาพของแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยาอ่ืนๆ 
ที่นํามาใชในกระบวนการบําบัดและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

“การสังเกต(ตนเอง)อยางชัดเจนตอเนื่องทําใหเรารูจักกับ “จิตใต
สํานึก”  ซึ่งเปนแนวคิดโดดเดนของ Freud  ทําใหเรารูจักกับ “ความคิดผิด” หรือ 
“irrational thought” ของ Ellis  ทําใหเรารูจักกับ “Here and now” ของ Gestalt 
therapy  ทําใหเรารูจักกับ “Conditioning”  ที่ปรากฏอยูทั้งในจิตใจและการกระทํา
ของเรา  ทําใหเราเห็น “failure identity และ “success identity”  ในแนวคิดของ 
William Glasser  ทําใหเราเขาใจ “meaning”  ในมิติของ “Viktor Frankl ทําใหเรา
ชัดเจนกับ “Parent ego state” “Adult ego state” “Child ego state” ของ Eric 
Burne  ทําใหเรารูจัก “fully functioning”  ของ Carl R. Rogers และ “actualizing” 
ของ Maslow มากข้ึน  จนสามารถเทียบเคียงใหเขาประสานกับปรากฏการณแหง 
“วงจรปฏิจจสมุปบาท”  และ “วิถีแหงมรรคมีองค 8” อันประเสริฐได”  

(โสรีช  โพธิแกว, 2549) 

หลักพุทธธรรมจึงเปนกรอบแนวคิดการทํางานของจิตที่ลึกซ้ึงและกวางขวาง และ
ยังครอบคลุมแนวคิดจิตวิทยาอ่ืน ๆ ไวครบถวน (โสรีช  โพธิแกว, 2553) นักจิตวิทยาสามารถ
ทํางานกับเพื่อนมนุษยไดหลากหลายมิติ หลากหลายประเด็น หลากหลายปญหา หลากหลาย
ระดับ และหลากหลายรูปแบบ ตามระดับวัตถุประสงคและระดับความสามารถของนักจิตวิทยา
การปรึกษา (โสรีช  โพธิแกว, ไมระบุปที่พิมพ ก: 3-4) ดวยเหตุนี้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
(Buddhist Counseling) จึงใหความสําคัญในการเช่ือมหลักพุทธธรรมเขากับการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาทางตะวันตกในปจจุบัน 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Personal 
Growth and Counseling group) เปนกลุมทางจิตวิทยาที่ผสมผสานระหวางความรูความเขาใจ
ทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตกในดานการพัฒนา  รักษา  เยียวยา และความเขาใจโลกและชีวิตตามหลัก
พุทธธรรม ตลอดถึงประสบการณการปฏิบัติการกลุมจิตวิทยาการปรึกษาเปนเวลากวา 30 ปของ              
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รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สังเคราะหออกมา
เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่นําหลักพุทธธรรมเปนพื้นฐานการทํางาน (philosophical 
framework) โดยมีขอบเขตการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจและพฤติกรรมของสมาชิกที่เขากลุม
ทั้งในมิติพัฒนา (personal growth) และมิติแกปญหาในใจ (counseling) อยางผสมผสานเปน
เนื้อเดียวกัน   

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอาศัยรากฐานของหลักธรรม
ในพุทธศาสนาคือหลักอริยสัจ 4  ซึ่งครอบคลุมปรากฏการณของชีวิตมนุษย  ครอบคลุมคุณภาพ
การดํารงชีวิต  โดยมีสมมติฐานวาชีวิตที่ดําเนินภายใตการกํากับของอวิชชาคือความเขาใจไม
ถูกตองตามความเปนจริง จะไมสามารถยอมรับกับความเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนกับตนเอง ผลก็คือ
ความทุกขหรือภาวะบีบค้ันจิตใจ  ผูดํารงชีวิตภายใตอวิชชาจะคิดพูดทําที่กอทุกข เปนโทษทั้งแก
ตนเองทั้งแกผูอ่ืน   ตอเมื่อเกิดปญญา สัมมาทิฏฐิหรือความเห็นชอบ จึงสามารถใชชีวิตดวยความ
สงบสุข เม่ือความสงบเกิดข้ึน ชองวางสําหรับใครครวญพิจารณาความจริงแหงโลกและชีวิตก็มาก
ข้ึน  ขยายกวางข้ึน  ความสงบก็ยิ่งเพิ่มเขามาในใจมากข้ึนตามลําดับ (โสรีช  โพธิแกว, 2544)  

เมื่อความสงบเกิดข้ึนภายในใจ  ความฟุงซานและความคับแคบภายในใจก็
หายไป ผลที่ไดคือความผอนคลาย ความกวาง ความยืดหยุน ฯลฯ เขามาแทนที่  ความสงบภายใน
ชวยสรางระเบียบและการเคล่ือนไหวรับรูทีละปรากฎการณ เรียกสภาวะเชนนี้วาสมาธิ เมื่อเกิด
สมาธิ ก็จะเกิดความรูสึกเปนหนึ่งข้ึน เกิดภาวะอุเบกขาข้ึนภายในใจ (โสรีช โพธิแกว, 2543) 

กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิ งจิตวิทยาแนวพุทธเปน
กระบวนการพัฒนาและเยียวยา (healing) เชิงจิตวิทยาที่เปนแบบวิปสสนาสมาธิ (โสรีช  โพธิแกว, 
สัมภาษณ, 16  กรกฎาคม  2554) หรือในพระไตรปฎกเรียกวาแบบสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป 
(ขุ.ปฏิ.31/313-325/534 -543) กระบวนการแบบสมถะ (สงบใจ) และวิปสสนา (ใชปญญา
พิจารณาใครครวญจนยอมรับความเปนจริงของโลกและชีวิต)นี้ เร่ิมตนจากการที่ผูนํากลุมซึ่งเปน
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธไดอาศัยหลักอริยสัจ 4 เปนแผนที่ในการเอ้ือหรือชวนใหสมาชิก
กลุมไดเปดเผยหรือบอกเลาเร่ืองราวประเด็นที่เปนปมปญหาในใจ (self-disclosure) กลยุทธคือ
ผูนํากลุมตองสามารถผสานเปนเนื้อเดียวกันกับสมาชิกกลุมดวยน้ําเสียง จังหวะ ทาทาง และ
คําพูดเสมือนหนึ่งเปนเพื่อนรวมทุกข จนเปนที่ไวใจของสมาชิกกลุมและสามารถเปดเผยเร่ืองราว  
จากนั้นผูนํากลุมจึงชวนสมาชิกกลุมสังเกต ประจักษ ยอมรับความทุกขที่เกิดข้ึนในขณะนั้น แลว
คอยๆ จูงหรือชวนใหเห็นสาเหตุแหงปมปญหาภายในใจรวมถึงการไมอยูกับความจริง (อวิชชา) 
หลงไปอยูกับความคาดหวัง (ตัณหา) จนเกิดการยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) เม่ือถึงตรงนี้สมาชิกกลุม
จะเร่ิมมีสติ เร่ิมรูสึกตัว (สัมปชัญญะ) จากนั้นผูนํากลุมจะเอ้ือหรือชวนสมาชิกกลุมใหใชปญญา
พิจารณาใครครวญความเปนจริงของโลกและชีวิต  จนในที่สุดสมาชิกสามารถขจัดความทุกข
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ออกไปจากใจ  กลับมาอยูกับความเปนจริง และสงบมั่นคงได กระบวนการดังกลาวแสดงถึง
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (counseling) ที่มีหลักพุทธธรรมเปนฐานแนวคิด 

จากงานวิจัยที่ผานมาพบวา  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาที่มีบริบทจากทฤษฎีตะวันตกใหเพิ่มข้ึนได อันไดแก
ความสามารถในการฟนพลัง (สุภาวดี  ดิสโร, 2551) ความเขมแข็งในการมองโลก (สิทธิ์            
จิตตนิลวงศ, 2549) สุขภาวะทางจิต (ยุวดี  เมืองไทย,  2552) ความเอ้ือเฟอ (จรินทิพย โคธีรานุ
รักษ, 2551) ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (วิยะดา แซต้ัง, 2551)  ความเขมแข็งอดทน          
(สิริกาญจน  สงา, 2551) ภาวะสัจจะการแหงตน (สหรัฐ  เจตมโนรมย, 2548) ความพึงพอใจใน
ชีวิต (ชมพูนุท  ศรีจันทรนิล, 2549)  เชาวนอารมณ (นิลภา  สุขเจริญ, 2550) สุขภาวะทาง         
จิตวิญญาณ (ธีรวรรธ  ธนะพานิช ,2550)  การปรับตัว (มัลลิกา  บุญสืบ, 2550) ความสงบ  
ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแท (กนิษฐา  ตนโพธิ์ทอง, 2550)   

นอกจากนี้ การพัฒนาตัวแปรจิตวิทยาตะวันออกที่มีบริบทอยูในหลักพุทธธรรม
และนํามาใชในฐานะเปนตัวแปรตามของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธก็มี
มากข้ึน  จากผลศึกษาพบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนา
หรือเพิ่มตัวแปรเหลานี้ไดคือ สันติภาวะและเมตตา (ดลดาว  ปูรณานนท, 2551) สัมมาทิฏฐิ     
(บวร สุวรรณผา, 2548) วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ (จรัสเดช เกียรติเดชปญญา, 2550) และ
สัมพันธภาพของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (ธีรวรรณ ธีระพงษ, 2549) นอกจากนี้ เพริศพรรณ     
แดนศิลป (2550) ศึกษาพบวา นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการซึ่งมีพุทธธรรมเปนฐานแนวคิดมี
คะแนนดานปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลงเพิ่มสูงข้ึน  

ยิ่งกวานั้น  บุคคลที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธได
รายงานตนเองในมิติความงอกงามดานในของบุคคล (intrapersonal) ในดานตระหนักรูในตนเอง  
เปดใจกวางยอมรับและเขาใจผูอ่ืน  เขาใจชีวิตยอมรับการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึน เรียนรูแกปญหา  
พรอมที่จะปรับปรุงตนเอง  กลาแสดงออกและกลาทําในส่ิงที่ถูกตองเหมาะสม  มีพลังและกําลังใจ
ในการดําเนินชีวิต มองเห็นและเขาใจเหตุแหงทุกข  รูวิธีการจัดการคล่ีคลายสลายทุกข แกไขโจทย
ความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริงได  มองเห็นและตระหนักถึงการ
เปล่ียนแปลงในชีวิต  เขาใจสุขและทุกขที่เกิดข้ึนในชีวิต และเห็นคุณคาของชีวิต นอกจากนี้ ยังได
รายงานตนเองในมิติความงอกงามดานระหวางบุคคล (interpersonal) ในดานเปดใจกวางรับฟง
ความรูสึกของผูอ่ืน  สรางสัมพันธภาพที่ดีตอผูอ่ืน  ตระหนักเห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคล
และส่ิงที่เกื้อกูลตนเอง เปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข มีเมตตา เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เอ้ือเฟอ และสํานึกที่
จะชวยเหลือทําเพื่อผูอ่ืน รูสึกสํานึกขอบคุณผูคนและสิ่งแวดลอม  มองเห็นคุณคาของผูคนและ
สรรพสิ่งที่เกื้อกูลชีวิตตน  (สิทธิ์  จิตตนิลวงศ,  2549; ชมพูนุช  ศรีจันทรนิล, 2549; สัณหชาย  
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โมสิกรัตน, 2549; ศิวพร  ชูรัตน, 2549; มัลลิกา  กุลสืบ, 2550;  ธีรวรรธ  ธนะพานิช, 2550; นิลภา  
สุขเจริญ, 2550; กนิษฐา ตนโพธิ์ทอง, 2550; นฤมล วิจารณกุล, 2550; จรัสเดช เกียรติเดชปญญา
, 2550) 

จากที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา  การนําหลักพุทธธรรมเขามาเปนฐานแนวคิด 
(philosophical framework) ในกระบวนการบําบัดรักษาเชิงจิตวิทยาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
เร่ิมมีมากข้ึนตามลําดับและสามารถเปนเคร่ืองมือพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ผสมผสานระหวาง
กระบวนการทางจิตวิทยาเพื่อการเยียวยาและพัฒนากับหลักพุทธธรรมนั้นแสดงใหเหน็ผลทีเ่พิม่ข้ึน
ในสมาชิกกลุมที่เขากลุมพัฒนาตน ฯ ทั้งตัวแปรทางจิตวิทยาบนฐานทฤษฎีตะวันตกและตัวแปร
ทางจิตวิทยาบนฐานพุทธธรรม  ดังนั้นผูวิจัยจึงเห็นวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธจะเปนกระบวนการทางจิตวิทยาในการพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาตามกรอบแนวคิดหลัก
พุทธธรรมอีกตัวแปรหนึ่งคือภาวะอุเบกขา 

ภาวะอุเบกขาเปนคุณภาพของจิตใจที่มั่นคง  สงบนิ่ง  ไมหวั่นไหว ไมเอนเอียงไป
ตามความคาดหวัง  ความขัดเคืองโกรธแคน ความลุมหลง และความหวาดกลัว  ภาวะใจเชนนี้จะ
ไมยึดหวังผลของส่ิงที่ไดทุมเททําลงไป  ไมปลอยใจใหยึดเกาะส่ิงทั้งปวงจนทุกขใจและเดือดรอนใจ  
ไมทิ้งภารกิจหนาที่ที่รับผิดชอบ  ไมคาดหวังผลใหเปนไปตามความตองการของตนอยางเดียว     
ไมเอาตนเองเปนที่ ต้ัง  ไมยึดความคิดความเขาใจของตนเองฝายเดียว วางใจใหอยูกับการ
ประกอบเหตุอยางเดียว  ปลอยวางความยึดมั่นสําคัญผิด  ออนนอมถอมตัว พรอมทําทุกอยางดวย
ใจที่เมตตา กรุณา และมุทิตา (อมรา มะลิลา, 2535) พรอมที่จะทํา พูด หรือคิดในส่ิงที่กอประโยชน 
และพรอมที่จะหยุดส่ิงที่ไมกอประโยชน (ชยสาโร ภิกขุ, 2551) เอ้ือเฟอเกื้อกูลตนเองและคนอ่ืน
อยางเต็มที่ (อมรา  มะลิลา, 2535)  มีสติ  มีใจกวาง  ยืดหยุน  อยูกับความจริงแตละขณะเบิกบาน  
ผาสุก อ่ิมเต็ม (อมรา  มะลิลา, 2535) มีปญญา อิสระ โลงๆ  ปลอดโปรง (โสรีช โพธิแกว, 2540) 
ภาวะอุเบกขาจึงเปนภาวะใจที่สงบ มั่นคง  เกิดข้ึนไดเพราะมองเห็นส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามความ
เปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) มองเห็นทุกส่ิงวาเปนเชนนั้นเอง (suchness) เปนไปตามเหตุปจจัย  มีภาวะ
แหงความเปล่ียนแปลงอยูเสมอ  ไมสามารถคงอยูในสภาพเดิมได ไมมีภาวะที่ใครจะยึดถือ
ครอบครองได รวมถึงมองเห็นทุกสรรพส่ิงลวนเกี่ยวของสัมพันธเนื่องโยงกัน (โสรีช โพธิแกว, 2549)   

Fronsdal (2004) ครูสอนวิปสสนาภาวนา (insight meditation) ที่ศูนยในเมือง 
redwood แคลิฟอรเนีย กลาวถึงภาวะอุเบกขาที่เขาเรียกวา equanimity วา เปนหนึ่งในผลลัพธที่ดี
ที่ สุดของการปฏิบัติตามแนวพุทธ เปนพื้นฐานแหงปญญา  (wisdom) และความหลุดพน 
(อิสรภาพ) และเปนเคร่ืองคุมครองความกรุณาและความรัก  อุเบกขาที่งอกงามเต็มที่ (mature) จะ
ชวยสรางแสงประกายและความอบอุนใหแกชีวิต  เขาถึงความรูสึกความสงบอยางลึกซึ้ง        
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(inner peace) ความสบายใจไรกังวล (ease) และยังคงอยูเปนกลางๆ กับทุกส่ิงที่เกิดข้ึนซ่ึงไดมา
จากความเขมแข็งมั่นคงภายใน  การมีความสงบภายในอยางเขมแข็ง สุขภาวะ ความเชื่อมั่น  
ความกระปร้ีกระเปรา (vitality) หรือ ความยึดมั่นกับคุณธรรมทําใหต้ังตรงเปนกลางๆ ได เปรียบ
เหมือนกอนหินที่มั่นคงตอกระแสลมแรง ฉะนั้น  เมื่อความเข็มแข็งงอกงามข้ึน การวางใจเปนกลาง
ก็ตามมา  ฉะนั้น  ภาวะอุเบกขาจึงเปนการยอมรับความจริงและดึงตนเองออกมาจากความรูสึก
หรืออารมณทั้งหมด (Dhammacaro, 2006) ขณะเดียวกันก็สอดคลองกลมกลืนไปกับความ      
ผันแปรของโลก (Buddhadasa Bhikku, 1998)    

ในทางกลับกัน  หากบุคคลมีใจขาดภาวะอุเบกขา  ก็จะเปนคนข้ึนๆ  ลงๆ 
ตลอดเวลา  เจอสิ่งที่ชอบก็ดีใจ เจอสิ่งที่ไมชอบก็เสียใจ ผิดหวัง โกรธ เหนื่อยใจ ไมมีส่ิงที่เปนตัวคํ้า
หรือหนุนใจ  ไมมีจุดยืนของตัวเอง ปลอยอารมณใหเปนไปตามส่ิงแวดลอมหรือเหตุการณภายนอก 
รวมถึงความรูสึกของคนอ่ืน ไมรูสึกปลอดภัยหรือสบายได เพราะหวังพึ่งส่ิงที่ควบคุมไมอยูที่พรอม
จะเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา (ชยสาโรภิกขุ, สัมภาษณ, 12  กรกฎาคม 2553) ใจจะเหวี่ยงไป
ตามแรงโลภะที่มาเหนี่ยวนํา ทําใหคาดหวัง  เรียกรองใหเปนไปตามความปรารถนาหรือความ
ตองการของตนเอง เหวี่ยงไปตามแรงโทสะ เกิดความโกรธแคนเมื่อส่ิงที่เรียกรองไมเปนตามความ
ปรารถนา หรือไดในส่ิงที่ไมตองการตามที่เรียกรอง  หรือเหวี่ยงไปตามความกลัวในใจ ทําใหไมกลา
หรือพรอมที่จะทําหรือจัดการในส่ิงที่เหมาะสมที่ควรกระทําในขณะนั้นหรือในสภาพการณนั้น ๆ 
(อมรา  มลิลา, สัมภาษณ, 6 สิงหาคม  2553)  เม่ือใจภายในไมสงบนิ่งมั่นคง  ปนปวนไปดวยแรง
คาดหวัง เรียกรอง ปรารถนา โมโห  ผลักใส หวาดกลัว และลุมหลง  ก็สงผลตอสัมพันธภาพที่มีกับ
ส่ิงรอบขางทั้งคนและส่ิงแวดลอม  ที่ไมเปนไปเพื่อความเอื้อเฟอเกื้อกูลซ่ึงกันและกัน 

ขณะเดียวกัน  บุคคลที่มีภาวะอุเบกขาจะมีจิตใจสงบนิ่ง ไมหวั่นไหว ไมวาวุน    
ไมฟุงซาน มีสมาธิพอที่จะเอ้ือเฟอเกื้อกูลตอตนเองและคนอ่ืนไดอยางเต็มที่ (อมรา  มะลิลา, 2537)  
มีสติไวทันตอใจแรงของโลภะ ไมปรารถนาใหเปนไปตามใจตน  ทันตอแรงของโทสะ ไมผลักใสใน
ส่ิงที่ไมเปนไปตามความปรารถนาของตนเอง และทันตอแรงกลัวในใจ  กลาหรือพรอมที่จะทําในส่ิง
ที่เหมาะสม  ดังนั้น  บุคคลที่มีภาวะอุเบกขาจึงไมเอาตนเองเปนที่ต้ัง  ไมยึดความคิดความเขาใจ
ของตนเองฝายเดียว แตใจกวาง ปลอยวาง ยืดหยุน อยูกับความจริงแตละขณะ (อมรา มะลิลา, 
2535) มีปญญา (โสรีช  โพธิแกว, 2540)  มีใจเปนกลาง หนักแนน มองเห็นส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตาม
ความเปนจริง (ชยสาโรภิกขุ, 2551)  

จากที่กลาวมา ภาวะอุเบกขาเก่ียวเนื่องกับปญญาตามหลักพุทธธรรมอยาง
แยกกันไดยาก ภาวะใจที่สงบนิ่ง  มั่นคง  ไมหวั่นไหว ยังคงความเปนกลางๆ ไวไดลวนเชื่อมโยงกับ
ใจที่สงบนิ่งเปนสมาธิ (สมถะ) และปญญาซ่ึงเปนความเขาใจความเปนจริงของสรรพส่ิงที่ลวน
สัมพันธเช่ือมโยงในบทบาทเปนเหตุปจจัยของกันและกัน (อิทัปปจจยตา) และลวนเปล่ียนแปลง
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แปรไปอยูเสมอ (ไตรลักษณ) (วิปสสนา) จิตใจที่สงบนิ่งดวยสมาธิชวยใหใจมีภาวะอุเบกขาไดใน
ระดับเบ้ืองตน หากบุคคลมีปญญาเขาใจความเปนจริงของสรรพส่ิงแลว ภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนใน
ใจก็แนนหนาและมั่นคงมากยิ่งข้ึน  ดังนั้น  ในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยจึงไดนําตัวแปรทางจิตวิทยาที่มี
กรอบแนวคิดตามหลักพุทธธรรมอีกตัวแปรหนึ่งคือปญญา มาเปนตัวแปรศึกษาในงานวิจัยนี้ดวย 

ปญญา หมายถึง ความรูทั่วหรือรูชัด  ความเขาใจ  ความหยั่งรูเหตุผล การ
แยกแยะ คัดสรร และ วินิจฉัยไดวา จริง เท็จ ดี ชั่ว ถูก ผิด ควร ไมควร คุณ โทษ ประโยชน มิใช
ประโยชน รูความสัมพันธระหวางเหตุและผลหรือปจจัยตางๆ  รูภาวะความเปนจริงของส่ิงตางๆ 
เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงหรือรูเทาทันคติธรรมดาของโลกและชีวิต  ความรูดังกลาวมา
นี้เปนคุณภาพของจิตใจที่สูงสง  ใสสะอาด  เปนภาวะจิตใจที่นําไปสูความเจริญกาวหนาและการ
ยกระดับจิตใจ (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551) เปนภาวะใจที่ไมถูกครอบงําดวยความใคร  ความ
อาฆาตพยาบาท  ความทอแทหดหู ความฟุงซานรําคาญ  และความลังเลสงสัย   ไมถูกครอบงํา
ดวยความทุกขใจ  ดําเนินชีวิตอยางถูกตองดีงาม  (พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต),  2542)  จัดการ
และอยูกับ “ส่ิงนั้น ๆ”  ไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551)   

ปญญาเปนความเขาใจหรือการหยั่งเห็นความจริงของชีวิต  การหยั่งเห็นความ
ทุกขหรือความไมสบายใจที่เกิดข้ึนไดอยางชัดเจน  และตระหนักรูลึกถึงตนเหตุหรือรากเหงาของ
ปญหาในจิตใจนั้น  ซึ่งโดยแทจริงแลวก็คือการยึดมั่น  การหลงผิด  หรือความปรารถนาซ่ึงอยูใน
สวนลึกที่ปรากฏออกมากักขังและบีบค้ันไมใหอิสรภาพหรือความโลงโปรงเกิดข้ึนได (เพริศพรรณ  
แดนศิลป, 2551)  ดังนั้น ปญญาจึงมีคุณลักษณะตรงขามกับความหลง ความไมรู  ความเขาใจผิด
ตามความเปนจริง (พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), 2543) ทั้งนี้พุทธทาสภิกขุ (2545) กลาววา เม่ือ
เอาอวิชชาคือความไมเขาใจความเปนจริงของโลกและชีวิตที่เขามาครอบงําจิตใจ  ทําใหยึดมั่นถือ
มั่นวาเปนตัวตนหรือของตนอยูออกไปเสีย จิตก็ถึงสภาพเดิมของจิตที่เปนจิตเดิมแท คือปญญา
หรือสติปญญา ซึ่งหมายถึง จิตที่วางนั่นเอง  

จากงานของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ที่ศึกษาปญญาในภาวะความสัมพันธ
เชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลงในนักศึกษาท่ีเขากลุมโยนิโสมนสิการซึ่งมีฐานแนวคิดพุทธ
ธรรมซ่ึงเธอเปนผูนํากลุมเองพบวา ภายหลังเขากลุม นักศึกษาเกิด 18 เนื้อหาประสบการณซึ่ง
สอดคลองกับปญญาทั้ง 2 มิติในงานวิจัย และจําแนกไดเปน 2 มิติคือมิติความงอกงามภายใน
บุคคล (intrapersonal) และมิติความงอกงามระหวางบุคคล (interpersonal)  ดังนั้น  ผูวิจัยจึงเห็น
วา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีกรอบแนวคิดหลักพุทธธรรมเหมือนกัน
กับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบโยนิโสมนสิการนาจะเปนอีกกระบวนการหนึ่งที่สามารถ
พัฒนาปญญาในกลุมตัวอยางไดเชนเดียวกัน 
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นอกจากกลุมทางจิตวิทยาที่มีกรอบแนวคิดหลักพุทธธรรมและสามารถพัฒนาตัว
แปรทางจิตวิทยาในบริบทพุทธธรรมคือ ปญญา  เมตตา  สันติภาวะ และวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ ซึ่งเช่ือมโยงกับการเกิดภาวะอุเบกขาแลว ในพุทธศาสนาเอง กระบวนการในการพัฒนา
ตัวแปรเหลานี้ใหเกิดข้ึนภายในใจไดที่นิยมและแพรหลายคือ การฝกอานาปานสติ 

การฝกอานาปานสติมีจุดเร่ิมตนอยูที่การมีสติอยูกับลมหายใจ  โดยการกําหนด
ลมหายใจเขาออกจากยาวไปสั้นหรือเอาลมหายใจมาไวในความสนใจอยูตลอดเวลา อานาปานสติ
มีบันทึกไวในอานาปานสติสูตร  (ม.อุ.14/190/282) เปนระบบการฝกจิตที่พระพุทธเจาทรงคนพบ
และฝกจนตรัสรูเม่ือกวา 2,500 ปที่ผานมา (พุทธทาสภิกขุ, 2530) มุงเนนใหเกิดความสงบใจและ
ความเขาใจชัดดวยปญญา (พุทธทาสภิกขุ, 2530) จนกระทั่งเขาถึงความจริงข้ันสูงสุดของ
ธรรมชาติ (พุทธทาสภิกขุ, 2530)   การฝกอานาปานสติเปนการฝกเพื่อใหเกิดสมาธิในระยะแรก 
และสมาธิที่เจือปญญาในระยะกลาง และเกิดปญญาอันสูงสุดในระยะสุดทาย (พุทธทาสภิกขุ, 
2533) 

การฝกอานาปานสติเปนวิธีการฝกฝนแบบวิปสสนา (mindfulness meditation 
or insight meditation) ที่มีสมถะ (concentrative meditation) เปนเบ้ืองตน (ขุ.ปฏิ. 31/313-
325/534-543) โดยลําดับของการฝกฝนหรือภาวะใจท่ีเคล่ือนไปในการฝกอานาปานสตินั้นเร่ิมตน
จากการมุงทําใหจิตใจสงบระงับโดยใชลมหายใจเปนเคร่ืองมือฝกใจใหสงบเรียกวา สมถะ จากนั้น
จึงมุงขยายความรูแจงเห็นจริงจนสามารถเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตไดอยางลึกซ้ึงที่สุดซ่ึง
เรียกวา วิปสสนา  ดังนั้น การฝกอานาปานสติแบงเปน 2 ระดับ คือ  การฝกระดับสมถะในเบ้ืองตน
ดวยการกําหนดลมหายใจ และ การฝกระดับวิปสสนา โดยการพิจารณาในวัตถุการฝกจิตโดย
ปราศจากปฏิกิริยาตอบโต  ทําใหผูฝกสามารถเห็นกระแสความเคล่ือนไหวภายในจิตใจอยาง
ชัดเจนและลึกซึ้ง  จนสามารถประจักษแจงในความเปนจริงของส่ิงทั้งปวงวามีลักษณะสากล 3  
ประการคือ ความไมเที่ยงของสรรพส่ิง  ความไมคงที่ของสรรพส่ิง  และ ความปราศจากลักษณะที่
เปนตัวตนถาวร  ทําใหชวยปลดปลอยจิตใจจากการยึดมั่นถือมั่นในส่ิงตางๆ (Trungpa, 1976; 
Welwood,1996) อยางไรก็ตาม พุทธทาสภิกขุ (2530) กลาวเสริมไววา  การฝกอานาปานสติใน
สวนวิปสสนาจะกระทําไดก็ตอเมื่อไดฝกฝนในสวนสมถะคือทําความสงบแหงจิตใจใหไดจน
ชํานาญเปนเบ้ืองตน  

การฝกอานาปานสติในเบ้ืองตน (สมถะ)นั้นมุงใหจิตใจสงบนิ่งเปนสมาธิ      
ปลอยวางอารมณ เกิดภาวะอุเบกขา  ดังที่ พุทธทาสภิกขุ (2533)  กลาววา   

“เม่ือกําหนดลมหายใจนาน ๆ เขา ก็เกิดความพอใจ (ฉันทะ) เม่ือเกิด
ความพอใจ ลมหายใจก็ปรากฏวายาวไปกวาเดิมดวยมีความละเอียดยิ่งกวาเดิม 
ผูฝกอานาปานสติอาศัยพลังแหงความยินดีออน ๆ กําหนดลมหายใจที่ยาว
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กวาเดิม หรือละเอียดกวาเดิมข้ึนไปอีก นานเขาความยินดีออน ๆ (ปราโมทย) ก็
เกิดข้ึน ลมหายใจก็ยาวไปกวาเดิม ละเอียดไปกวาเดิมและต้ังอยูไดอยางแนน
แฟน มีอารมณหนึ่งเดียวเกิดข้ึนแกจิตในขณะนั้น จากนั้นอุเบกขาหรือความวาง
เฉยตออารมณทางโลกไมถูกนิวรณตางๆรบกวนไดอีกตอไปก็ปรากฏชัดข้ึน”  

ชยสาโรภิกขุ (สัมภาษณ, 12 กรกฎาคม 2553)  กลาววา  การเอาลมหายใจมาไว
ในความสนใจเปนการกลับมาอยูกับลมหายใจทุกคร้ังเมื่อคิดเร่ืองในอดีตหรืออนาคต  เมื่อสติรูตัว
แลวก็วาง การคอยต่ืนและกลับมาอยูกับลมหายใจไมวาไปคิดเร่ืองที่นายินดีนายินราย เปนการฝก
ในการเปล่ียนทาทีตออารมณตางๆ รูแลวก็วาง รูแลวก็วาง แทนที่จะตะครุบเอาส่ิงที่ชอบและก็
พยายามผลักใสส่ิงที่ไมชอบซึ่งเปนความเคยชินและเปนสัญชาตญาณของปุถุชน การฝกอานาปาน
สติเปนการสรางนิสัยใหม โดยเฉพาะทาทีตออารมณตางๆ ที่เกิดข้ึนในจิตใจ ดังนั้นการเจริญอานา
ปานสตินี่เองท่ีนําไปสูอุเบกขา เกิดความมั่นคงทางอารมณ (E.Q.) และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต  
(พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต),  2551)    

เม่ือจิตใจสงบนิ่ง เปนสมาธิ เกิดภาวะอุเบกขาขึ้น การฝกอานาปานสติก็จะเล่ือน
ไหลของใจไปสูข้ันที่ 2 คือ วิปสสนา กลาวคือ เมื่อจิตใจสงบนิ่ง เกิดภาวะอุเบกขาข้ึนในเบ้ืองตนก็
จะเอื้อใหเกิดการใครครวญเร่ืองราวตาง  ๆ  ทั้งประเด็นคงคางภายในใจและทั้งประเด็นความรูสึก
ถึงความมีคุณคา  เมื่อใครครวญเร่ืองราวตางๆดวยจิตใจที่สงบเชนนี้อยูเร่ือย ๆ   จิตใจก็ถอน
ออกมาจากส่ิงที่ยึดมั่นไวซึ่งทําใหทุกขใจ (พุทธทาสภิกขุ, 2533) สามารถชําระลางความขุนของ
หมองใจใหหายไปได (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  กลับมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  ปลอยวาง 
สดช่ืน  อยูในปจจุบันขณะอยางเปนสุข  ทําใหรับรูตนเองและปรากฏการณภายในไดอยางชัดเจน
และลึกซึ้ง (Kenneth, 1975 cited in Satyapremananda, 1994) สามารถสังเกตเห็นความ
เปล่ียนแปลงทางจิตใจ  ทําใหรูจักจิตใจที่แทจริงของตนเองได  ไมติดอยูกับอดีตหรือเฝาฝนอยูกับ
อนาคต แตอยูกับปจจุบันทุก ๆ ขณะ สงผลใหรูตัวทั่วพรอม(awareness)อยูกับความจริงเสมอ 
(อมรา  มะลิลา, 2540) ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) ก็เพิ่มมากข้ึน 
(พุทธทาสภิกขุ, 2530) กลายเปนปญญาที่เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง 

ผลการวิจัยที่ผานมาพบวา  การเจริญสติ (mindfulness meditation) ที่มี
กระบวนการแบบวิปสสนาซึ่งเปนกระบวนการตอเนื่องจากสมถะของการฝกอานาปานสตินี้
สามารถพัฒนาความคิดสรางสรรค  ความเขาใจในส่ิงตาง ๆ  ตามความเปนจริง  การรูเทาทันตอ
การเปลี่ยนแปลง  การรูจักบริหารเวลาไดอยางเหมาะสม  การรูจักควบคุมอารมณของตนเอง  
ความเอ้ือเฟอเกื้อกูลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  การไมคิดเบียดเบียนผูอ่ืน และการมีไมตรีตอผูอ่ืน  
(เอ้ือมพร พิมพไกร, 2546)  สามารถพัฒนาความเขาใจโลกและชีวิตที่เพิ่มข้ึน  ความยอมรับ  
ปลอยมันไป ความกรุณา ความรูสึกมีกําลังใจ ความสงบ ความงอกงามสวนบุคคล (Sikorski และ 
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Victoria, 2007)  และสามารถลดอาการทางรางกาย  ลดอาการวิตกกังวลและการนอนไมหลับ  
ลดความบกพรองทางสังคม  และลดอาการซึมเศราที่รุนแรงไดลง (พร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2544) 
อยางไรก็ตาม  Sikorski และ Victoria (2007) ใหขอเสนอแนะวาควรมีการนําการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาที่มีประสิทธิภาพมาประยุกตรวมดวย 

จากที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา  การฝกอานาปานสติสามารถพัฒนาตัวแปรภาวะ
อุเบกขาและปญญาไดเชนเดียวกันกับกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ดังนั้น
ผูวิจัยจึงไดนําการฝกอานาปานสติมาเปนกระบวนการหนึ่งในการพัฒนาตัวแปรภาวะอุเบกขาและ
ปญญาในงานวิจัยนี้ 
  อยางไรก็ตาม  กระบวนการทั้ง 2 คือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติมีพลังความสามารถในการพัฒนาตัวแปรภาวะอุเบกขาและ
ปญญาที่แตกตางกันดังที่ผูวิจัยเกร่ินไวในตอนตน  กลาวคือ  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จติวิทยาแนวพุทธเปนกระบวนการที่ดําเนินไปในรูปแบบสมถะและวิปสสนาไปพรอม ๆ กัน  นั่นคือ
ความสงบ (สมถะ) ที่เกิดจากการที่สมาชิกกลุมไดบอกเลาปมปญหาภายในใจและมองเห็นปม
ปญหาภายในใจไดอยางชัดแจงที่สวนที่เปนปมความคิดและความรูสึกและทั้งสวนที่เปนสาเหตุ
ที่มาของปมนั้นดวยการเอ้ือของผูนํากลุม  และดวยกระบวนการกลุมที่ดําเนินตอไปผูนํากลุมจะ
ชวนใหสมาชิกกลุมไดพิจารณาใครครวญเร่ืองราวปมปญหาในใจที่แสดงถึงการที่ใจของสมาชิก
กลุมหลุดออกไปจากความจริง (วิปสสนา) จากนั้นสมาชิกกลุมจะคอยๆ เกิดปญญาและกลับมาอยู
กับความจริงมากข้ึนๆ  ตามลําดับจนสนิทใจ กระบวนการเชนนี้ในพุทธศาสนาหมายถึง
กระบวนการที่อาศัยสัมมาทิฏฐิหรือความเห็นที่ถูกตองตามความเปนจริงซึ่งเปนหัวขบวนในมรรค 8 
เปนปจจัยเหน่ียวนําเพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดปญญาพิจารณาใครครวญจนสามารถปมประเด็น
ปญหาภายในใจ (ทุกข) กลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิตไดในที่สุด และสงผลใหเกิดความ
สงบมั่นคงภายในใจดวย  กระบวนการนี้สอดคลองกับวจนะของพระพุทธเจาในสฬายตนวิภังคสูตร 
(ม.อุ. 14/450/829) ในพระไตรปฎกที่ตรัสบอกวา 

“เมื่อบุคคลนั้นเจริญอัฏฐังคิกมรรคอันประเสริฐนี้อยูอยางนี้ ชื่อวามีสติ
ปฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย 4 พละ 4 โพชฌงค 4 ถึงความ
เจริญบริบูรณ บุคคลนั้นยอมมีธรรมทั้งสองดังนี้ คือสมถะและวิปสสนาคูเคียงกัน
เปนไป เขาช่ือวากําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูดวยปญญาอันยิ่ง ละธรรมที่ควรละ
ดวยปญญาอันยิ่ง เจริญธรรมที่ควรเจริญดวยปญญาอันยิ่ง ทําใหแจงธรรมที่ควร
ทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่ง”  
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หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน (2542) เรียกกระบวนการเชนนี้วา “ปญญาอบรม
สมาธิ” เหมาะสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองราวหรือปมปญหาคงคางอยูภายในใจ เกิดความฟุงซานอยู
ภายในใจ  ไมสามารถที่จะทําจิตใจใหสงบนิ่งได  บุคคลประเภทนี้ตองอาศัยปญญาในการ
พิจารณาไตรตรองใหเห็นความจริงเพื่อตัดความฟุงซานหรือปมปญหาคงคางภายในใจได จากนั้น
ความสงบใจที่เกิดข้ึนดวยปญญาก็จะเปนปจจัยหนุนใหเกิดปญญามากย่ิงข้ึนอีกคร้ังซ่ึงเรียกวา 
“สมาธิอบรมปญญา”  (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน, 2542) ดังคํากลาวที่วา 

“คนบางประเภทมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก และเปนนิสัยชอบ
คิดอะไรมากอยางนี้  จะอบรมดวยคําบริกรรมอยางที่กลาวมาแลวนั้น  ไม
สามารถที่จะยังจิตใหหยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ตองใชปญญาไตรตรอง
เหตุผล  ตัดตนเหตุของความฟุงซานดวยปญญา เมื่อปญญาไดหวานลอมในสิ่งที่
จิตติดของนั้นไวอยางหนาแนนแลว จิตจะมีความรูเหนือปญญาไปไมได  และจะ
หยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ฉะนั้นคนประเภทนี้ จะตองฝกฝนจิตใหเปน
สมาธิไดดวยปญญา  ที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิ เมื่อสมาธิเกิดมีข้ึนดวย
อํานาจปญญา อันดับตอไปสมาธิก็กลายเปนตนทุนหนุนปญญาใหมีกําลัง
กาวหนา สุดทายก็ลงรอยเดียวกันกับหลักเดิมที่วา  สมาธิอบรมปญญา”  

(หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน, 2542) 

  ดังนั้นกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ผูนํากลุมซ่ึงฝกฝน
ตนเองในหลักอริยสัจ 4 อาศัยอริยสัจ 4 ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนแผนที่ในการทํางานพาสมาชิกกลุมให
เกิดความงอกงามทั้งในมิติภายในบุคคล (intrapersonal) และมิติระหวางบุคคล (interpersonal) 
โดยอาศัยการทํางานทั้งในเชิงแกปมปญหาคงคางภายในใจ (counseling) และทั้งในเชิงใหเกิด
ความงอกงามในใจ (growth) นาจะสามารถพัฒนาปญญาซ่ึงเปนความเขาใจโลกและชีวิตในแง
ความสัมพันธและความเปล่ียนแปลงได เมื่อปญญาเกิดข้ึน  ภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง 
เปนกลาง ไมไหวไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ  โทสะ และโมหะ ก็จะเกิดข้ึนพรอม ๆ กัน 
ขณะเดียวกันภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง เปนสมาธิ ก็นาจะเปนตัวแปรที่สงผลใหปญญา
เพิ่มสูงยิ่งข้ึนอีกคร้ัง 
  ผลดังกลาวจะเปนไปในทิศทางที่ตางกันกับการฝกอานาปานสติ ทั้งนี้เนื่องจาก
การฝกอานาปานสติเปนกระบวนการเจริญวิปสสนาที่มีสมถะเปนเบ้ืองตน (ขุ.ปฏิ. 31/313-
325/534-543) กระบวนการฝกอานาปานสติจะอาศัยใจที่สงบมั่นคง เปนสมาธิ ไปหนุนใหเกิด
ปญญาหรือใหปญญาเพิ่มข้ึนตอไป กระบวนการฝกใจใหเปนไปตามกระบวนการเล่ือนไหลของใจ
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ที่เร่ิมตนดวยสมาธิ  สมาธิเจือปญญาในระยะกลาง และเปนปญญาในที่สุด (พุทธทาสภิกขุ, 2530)
นี้จําเปนตองอาศัยเวลาและความพรอมในการฝก 

กระบวนการฝกอานาปานสติ ในพุทธศาสนาเรียกวา “สมาธิอบรมปญญา” 
เหมาะกับบุคคลที่ไมมีเร่ืองทุกขใจ  ดังที่ หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน (2542) กลาวไววา 

“คนบางประเภทไมคอยมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก เพียงใชคํา
บริกรรมภาวนา พุทโธ  ธัมโม  สังโฆ  เปนตน  บทใดบทหน่ึงเขาเทานั้น  ใจก็
ไดรับความสงบเยือกเย็นเปนสมาธิลงได กลายเปนตนทุนหนุนปญญา  ให
กาวหนาตอไปไดอยางสบายที่เรียกวา สมาธิอบรมปญญา”  

  จากที่กลาวมา  ดวยรูปแบบกระบวนการฝกอานาปานสตินาจะสามารถพัฒนา
ภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง เปนกลาง ไมไหวไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ  โทสะ และ
โมหะ ใหเกิดข้ึนไดเปนเบ้ืองตน  จากนั้นก็จะเปนตัวแปรที่สงผลใหปญญาเกิดข้ึน  เม่ือปญญา
เกิดข้ึนก็นาจะเปนตัวแปรที่สงผลใหภาวะอุเบกขาเพิ่มสูงข้ึนดวย 

ดังนั้น  ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบผลของ
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา  โดยมีจุดสนใจวา  
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธซ่ึงเปนกระบวนการเรียนรูโดยการอาศัย     
ผูนํากลุมและปฏิสัมพันธภายในกลุม กับ อานาปานสติซึ่งมีลักษณะเปนกระบวนการฝกแบบ
ปจเจกบุคคล (individual) และใชเวลาที่เทากันคือ 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session) จะสงผล
ใหภาวะอุเบกขาและปญญาสูงข้ึนหรือไม และแตกตางกันหรือไม  อยางไร อีกทั้งเมื่อฝก             
อานาปานสติหลังจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลว  และเมื่อ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังจากการฝกอานาปานสติแลว จะสงผล
ใหภาวะอุเบกขาและปญญาสูงข้ึนหรือไม อยางไร  และแตกตางกันหรือไม  อยางไร 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

ปญหาการวิจัย 
1. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีผลตอภาวะอุเบกขาและ

ปญญาอยางไร 
2. การฝกอานาปานสติมีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไร 
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3. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีผลตอภาวะอุเบกขา
และปญญาแตกตางจากการฝกอานาปานสติอยางไร 

4. การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติมีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไร 

5. การฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธมีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไร 

6. การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติ  มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา แตกตางจากการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางไร 

7.  ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ และที่เกิดข้ึนจากการฝกอานาปานสติแลวเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนอยางไร 

สมมุติฐานการวิจัย 
1.  สมมุติฐานกลุมที่ 1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา  
1.1. ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ

อุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลา
เดียวกัน 
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1.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝก
อานาปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

2. สมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการสลับกระบวนการทดลองทั้ง 2 คือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา  

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากอนการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน  

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานา
ปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
จะสูงกวาคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  ใชการทดสอบกอนและหลังการทดลอง 

โดยมีกลุมควบคุม (Quasi-Experimental Pretest-Posttest Control Group Design) ศึกษา     
ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะ
อุเบกขาและปญญาของนิสิต โดยใชแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยสรางข้ึนและแบบวัดปญญา 
ฉบับส้ันที่ผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดปญญาที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) เปน
เคร่ืองมือรวบรวมขอมูล 

นอกจากนี้  ในการวิจัยคร้ังนี้ ไดใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณ
เชิงลึก (In-depth Interview) ตัวแทนสมาชิกของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ        
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนการฝกอานาปานสติ และตัวแทนสมาชิกของกลุมทดลองที่ 2 
ที่ฝกอานาปานสติกอนการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเพื่อศึกษาภาวะ
อุเบกขาและปญญาหลังการเขาวิจัย 

อนึ่ง  ภาวะอุเบกขาและปญญาในฐานะตัวแปรตามท่ีปรากฏในการวิจัยนี้เปน  
ขอธรรมในระดับโลกียะที่ ใชกันในระดับบุคคลทั่วไปที่แกปญหาทุกข อันเนื่องกับการใช
ชีวิตประจําวันในระดับช่ัวคราว  มิใชอุเบกขาและปญญาของพระอริยะเจาที่มั่นคงแนนหนา  คงที่  
ไมหวั่นไหว ซึ่งเปนระดับข้ันสูงสุดในพุทธศาสนา 

ประชากร 
ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นิสิตชั้นปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร ของมหาวิทยาลัย

ในกํากับของรัฐ 2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและคะแนนในแบบวัดปญญาตํ่ากวา
คาเฉลี่ยจํานวน 73 คน ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกจากการใหนิสิตช้ันปที่ 4 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 
แหง ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาพรอมทั้งระบุความสมัครใจในการเขารวมการ
ทดลอง  

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางในงานวิจัยนี้คือ นิสิตช้ันปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยใน

กํากับของรัฐ 2 แหง ซึ่งผูวิจัยใชการคัดเลือกโดยการสุมแบบเจาะจง (purposive sampling) จาก
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ประชากรที่มีคาคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉล่ีย และมีความสมัครใจเขา
รวมการทดลอง จํานวน 41 คน ซึ่งมีรายละเอียดของการจัดกระทําในกลุมตัวอยางดังนี้ 

1. ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางจํานวน 41 คน ออกเปน 2 รุนวิจัยๆ ละ 3 กลุม กลุมละ 
6-8 คน รวมทั้งส้ิน 6 กลุม 

2. ในแตละรุนวิจัย ผูวิจัยใชการเลือกสุมกลุมตัวอยางเพื่อรับการทดลอง (random 
treatment) เปน 3 กลุม คือ 

2.1 กลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
ในชวงการทดลองที่ 1 และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 

2.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่  2 

2.3 กลุมควบคุม  
นอกจากนี้  ผูวิจัยไดควบคุมตัวแปรแทรกซอน ดังนี้ 
1.  การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติในกลุมทดลองจัดกระทําในชวงเวลาที่พรอมกัน และใชระยะเวลาที่เทากัน 
2.  กลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและทั้งกลุมควบคุมไมเคยเขากลุมพัฒนาตนและ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และไมเคยเขารับการฝกอานาปานสติมากอน 
3.  ทั้ง 2 กลุมทดลองคือกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  2 ในแตละรุนวิจัย  

ผูวิจัยใหเขารวมการวิจัยในสถานที่แหงเดียวกัน แตการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองทั้ง 2  จัดกระทําการทดลองแบบแยก
บริเวณหางกัน  มิดชิดและเปนสัดสวน  เพื่อปองกันตัวแปรแทรกซอนที่อาจเกิดข้ึน  นอกจากนี้
ผูวิจัยยังจัดกระทํามิใหทั้ง 2 กลุมทดลองไดพูดคุยกันเกี่ยวกับประเด็นของการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติเพื่อปองกันตัวแปรแทรกซอน
เกิดข้ึน 

อนึ่ง  ผูวิจัยไดดําเนินการพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัย ดังนี้ 
1.  ในการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ผูวิจัยเก็บ

รักษาขอมูลของกลุมทดลองไวเปนความลับ และใหกลุมทดลองเก็บเร่ืองราวของเพื่อนสมาชิกกลุม
ไวเปนความลับดวย สวนเทปบันทึกเสียงในชวงระหวางการเขากลุม ผูวิจัยนําเทปบันทึกเสียงมา
ถอดความเพื่อวิเคราะหกระบวนการกลุม จากนั้นผูวิจัยทําลายเทปบันทึกเสียงนั้น 

2.  กลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมเขารวมการวิจัยโดยสมัครใจ  
และมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธหรือถอนตัวจากการเขารวมการวิจัยโดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล และการ
ปฏิเสธของกลุมตัวอยางไมมีผลใดๆ ตอตัวกลุมตัวอยาง 
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ตัวแปรที่ใชในวิจัย 
1.  ตัวแปรอิสระหรือตัวแปรจัดกระทํา  คือ  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ   
2.  ตัวแปรตาม คือ ภาวะอุเบกขาท่ีวัดไดจากแบบวัดที่ผูวิจัยสรางข้ึน  และ

ปญญาท่ีวัดไดจากแบบวัดฉบับส้ันที่ผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป 
(2550) 

คํานิยามที่ใชในการวิจัย 
1. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  หมายถึง  กลุมทาง

จิตวิทยาที่มีเปาหมายเพื่อการพัฒนาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ประกอบดวยผูนํากลุมคือ
นักการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ไดรับการฝกฝน  อบรม  พัฒนา และรักษาจิตใจตามแนวพุทธมาใน
ระดับหนึ่ง อาศัยหลักพุทธธรรมคืออริยสัจ 4 ที่ซอนซอนหลักไตรลักษณและอิทัปปจจยตา  เปน
โครงความคิดในการดําเนินการเอ้ือใหสมาชิกกลุมจํานวน 6-8 คน ไดใครครวญความคิด  
ความรูสึก  การรับรู  การเรียนรูของตนเองผานเรื่องราวและประสบการณที่ไดแบงปนในกลุม และ
อาศัยเร่ืองราวและประสบการณนั้นเปนเสมือนเมล็ดพันธุใหเกิดมิติความงอกงามภายในตนเอง 
(Intrapersonal) มิติความงอกงามระหวางบุคคล (Interpersonal)  และอยูกับความจริงไดอยาง
แนบสนิท  ในการดําเนินกลุม ผูนํากลุมปฏิบัติงานทั้งในมิติกลุม คือ เอ้ือใหเกิดการเปดเผยตนเอง 
(Facilitate disclosure)   เอ้ือใหเกิดการปฏิสัมพันธ (Facilitate Interaction)  เอ้ือใหเกิดความงอก
งาม (Facilitate Growth) และเอ้ือใหเกิดการแกปมประเด็นคงคางในใจ (Facilitate Counseling) 
หรือ 4 F  และทั้งในมิติบุคคล คือ การเชื่อมสมาน (Tuning in) การพินิจรอยแยก (Identify split)  
และการอยูกับความจริง (Realization) หรือ TIR 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการจัดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบกลุมใหเปนเคร่ืองมือเพื่อพัฒนาการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมตัวอยางทั้ง  2  รุน
วิจัย โดยใชระยะเวลา 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลาตอการเขากลุมของแตละกลุมทดลอง ทั้งนี้ในแต
ละรุนวิจัยไดดําเนินการทดลองดังนี้ 

กลุมทดลองที่ 1 จัดใหเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธกอนฝกอานาปานสติ   

กลุมทดลองที่ 2 จัดใหฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

2.  การฝกอานาปานสติ  หมายถึง การนั่งฝกสมาธิดวยการตั้งสติกําหนดลม
หายใจเขาออก เพงดูที่ลมหายใจเขาออกทั้งในอิริยาบถยืน  เดิน(เดินจงกรม)  นั่ง และนอน รวมถึง
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การฟงบรรยายธรรม และการทบทวนผลการฝก  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําการฝกอานาปานสติ
มาเปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ในชวงการทดลองที่ 2  และ
ของกลุมทดลองที่ 2 ในชวงการทดลองที่ 1  โดยใชระยะเวลาเทากันกับระยะเวลาเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือ 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลาตอการฝกแตละชวงการ
ทดลอง   โดยการฝกอานาปานสตินี้  ผูวิจัยไดอาราธนาพระสงฆคือพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  
ภทฺรปฺโญ  ผูเชี่ยวชาญและผานการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมาเปนเวลาอยางนอย  10  ป 
เปนผูนําฝก 

3. ภาวะอุเบกขา  หมายถึง  คาคะแนนของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน  ที่แสดงถึงภาวะใจปลอดโปรง สงบ มั่นคง  ไมยึดติด ไมขัดเคือง ไมกังวล เขาใจส่ิงทั้งหลายทั้ง
ปวงตามความเปนจริงวาเปนไปตามเหตุปจจัยและสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยูเสมอ    ภาวะใจนี้
ครอบคลุมมิติเหลานี้ คือ 

3.1 อโลภะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความยึดติดกับส่ิงที่ตนรูสึก
ชอบหรือพอใจดวยความรูสึกหวงแหนเปนเจาของ     เมื่อประสบในส่ิงที่ตนรัก ชอบ หรือ พอใจ ก็
ไมดีใจหลงใหลจนขาดสติ  กับทั้งไมคาดหวังหรือปรารถนาใหส่ิงนั้นคงอยูดังใจตลอดไป  และหาก
ส่ิงนั้นผานพนไปก็ไมบนถึงหรือโหยหาเรียกรองใหไดกลับคืน เม่ือคราวประสบกับส่ิงที่ตนไมชอบใจ
ก็ไมครํ่าครวญเสียใจจนเกินงาม ดวยตระหนักวาความสุขหรือความทุกขนั้นเปนเพียงประสบการณ
ที่ผานมาแลวก็จะผานไป 

3.2 อโทสะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความโกรธเคือง  เมื่อประสบ
ส่ิงที่ทําใหไมพอใจ ไมรูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ ยินดีใหอภัยกับบุคคลที่ทํารายตน ไมพยาบาท   
เคียดแคน  ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย ไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน  ยอมรับและเขาใจ
บุคคลอ่ืน  

3.3  อโมหะ  หมายถึง ภาวะใจที่ไมทอแท  ไมหดหู  ไมเศราใจ ไมลังเลสงสัย  
ไมฟุงซาน ไมยึดตนเองเปนที่ต้ัง เห็นคุณคาในตนเอง คลายความวิตกกังวลที่มี มีความกลาและ
พรอมที่จะเผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิตและส่ิงที่จะตองเผชิญในอนาคต  เปดใจกวางรับ
ประสบการณตางๆ ที่เขามาในชีวิตและพรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ  สามารถจัดการชีวิตไดอยาง
เหมาะสม  ตลอดจนยินดีที่จะเกื้อกูลส่ิงดีมีประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

3.4 ภาวะสงบม่ันคง หมายถึง ภาวะใจที่สามารถละวางจากปญหาใน
ปจจุบัน มีสติในการดําเนินชีวิตประจําวัน สงบนิ่ง  มีสมาธิ เอิบอ่ิม เบิกบาน ออนโยน มีความสุข
อยูกับปจจุบัน ดําเนินไปชีวิตดวยความไมประมาท มองเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตทั้งใน
ดานความสัมพันธเชื่อมโยงและในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลง 
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อนึ่ง ภาวะอุเบกขาที่ครอบคลุมมิติทั้ง 4 นี้  เปนภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยรวบรวม
ไดจากหัวขออุเบกขาในพระไตรปฎกที่มีเนื้อหาลุมลึกและกวาง และตองใชเวลานานในการฝกฝน
เพื่อเขาถึงภาวะอุเบกขาทั้ง 4 มิตินี้  แตในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยไดใชภาวะอุเบกขาที่ครอบคลุมทั้ง 4 
มิตินี้เปนกรอบในการพัฒนาแบบวัดภาวะอุเบกขาท่ีมีขอกระทงสอดคลองกับมิติทั้ง 4 ในระดับที่
พอสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนไดในกลุมทดลองซ่ึงเปนนิสิตมหาวิทยาลัยดวยเคร่ืองมือวิจัยคือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ ในชวงระยะเวลา
ดําเนินการของแตละกระบวนการทดลองคือ 20 ชั่วโมงเทานั้น 

4. ปญญา  หมายถึง  คาคะแนนของแบบวัดปญญาที่ผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัด
ฉบับส้ันจากแบบวัดปญญาที่พัฒนาข้ึนโดยเพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  มุงวัดใน 2  มิติ คือ 

4.1 ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  หมายถึง  ความเขาใจวาชีวิต
คือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันแลกันทั้งมนุษยกับมนุษย  มนุษยกับส่ิงแวดลอม  ภาวะจิตใจเกิดสํานึก
ขอบคุณ  กตัญูตอเหตุปจจัยตาง ๆ ที่เกื้อหนุนในชีวิต  สงผลใหบุคคลเกิดการตระหนักรูใน
กระทําของตนเองท่ีสงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนักใสใจวาการกระทํา  
ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพส่ิง  ลักษณะดังกลาวสามารถแบง
ออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้คือ 

4.1.1  ความเขาใจวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษย
กับมนุษย  และมนุษยกับส่ิงแวดลอม 

4.1.2  ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเชื่อมโยง คือ ความ
สํานึกขอบคุณ  ความกตัญูกับเหตุปจจัยตาง  ๆ ที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลตอชีวิต 

4.1.3  การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิง
รอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนัก   ใสใจวาการกระทํา  ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัย
เนื่องโยงตอสรรพส่ิง 

4.2  ปญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง  หมายถึง  ความเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง  ไมยั่งยืน  ไมคงที่  ซึ่งปรากฏอยูในส่ิงตาง  ๆ เม่ือบุคคลเขาใจวาส่ิงตาง ๆ อยูภายใต
กฎการเปล่ียนแปลงสงผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงที่เกิดข้ึน  แมไมเปนไปตามความ
ตองการ ความรารถนาของตน  สามารถดํารงอยูอยางไมยึดมั่นใหสิ่งตาง ๆ เปนไปตามใจตน ทําให
บุคคลสามารถคิดพิจารณาจัดการแกไขส่ิงตาง ๆ ไดอยางเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน  
ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้ 
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4.2.1 การยอมรับความเปล่ียนแปลง  แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนา
ปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความ
ตองการของตน 

4.2.2  สามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน  โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ  และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน 

5. กลุมทดลอง  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่เปนนิสิตช้ันปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา  
ตํ่ากวาคาเฉลี่ย สมัครใจเขารวมการวิจัยตลอดทั้ง 5 วันตามกระบวนการวิจัย ที่ผูวิจัยสุมแบบ
เจาะจงเขาเปนกลุมทดลอง 2 กลุม ๆ ละ  6 และ 8  คน ตอ 1 รุนวิจัย  ซึ่งในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยได
ดําเนินการวิจัยใน 2 รุนวิจัย รวมกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองทั้งส้ิน  27  คน 

6. กลุมควบคุม  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่เปนนิสิตช้ันปที่  4 คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ  2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา 
ตํ่ากวาคาเฉลี่ย สมัครใจเขารวมการวิจัย ที่ผูวิจัยสุมแบบเจาะจงเปนกลุมควบคุมใน 2 รุนวิจัยๆ ละ 
1 กลุม ๆ ละ 6 และ 8 คน รวม 14 คน ทั้งนี้นิสิตที่อยูในกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดรับการฝกใดๆ 
หรือไมไดรับเคร่ืองมืดทดลองใดๆ  ตลอดชวงดําเนินการทดลอง 

7. นิสิต  หมายถึง นิสิตชั้นปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 
2 แหง ที่มีคาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาตํ่ากวาคาเฉล่ีย สมัครใจเขารวม
การวิจัยตลอดทั้ง 5 วันตามกระบวนการวิจัยใน 2 รุนวิจัย ที่ผูวิจัยสุมแบบเจาะจงเขาเปนกลุม
ทดลอง 2 กลุม กลุมควบคุม 1 กลุมในแตละรุนวิจัย รวมนิสิตเขารวมวิจัยใน 2 รุนวิจัยทั้งส้ิน 41  
คน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

กลุมทดลองที่ 
1 

กลุมพัฒนาตน
และการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนว

พุทธ 

 
การฝกอานา
ปานสติ 

 

 
 
 

กลุมทดลองที่ 
2 

 
การฝกอานา
ปานสติ 

 

กลุมพัฒนาตน
และการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนว

พุทธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาวะอุเบกขา 
และ 

ปญญา 

ชวงการ 

ทดลองท่ี 1 

ชวงการ
ทดลองท่ี 2 

ชวงการ
ทดลองท่ี 1 

ชวงการ
ทดลองท่ี 2 

กลุมทดลอง ชวงการ
ทดลอง 

เครื่องมือ
ทดลอง 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1.  ไดองคความรูเกี่ยวกับการพัฒนาภาวะอุเบกขาดวยการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธแบบกลุม  และการฝกอานาปานสติ 
2.  ไดเห็นความแตกตางระหวางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุม และ

การฝกอานาปานสติในฐานะที่เปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะอุเบกขา 
3.  ไดนําเสนอเคร่ืองมือพัฒนาภาวะอุเบกขาสําหรับบุคคลท่ัวไปที่มิใชนักบวชใน

พุทธศาสนาซ่ึงเปนบุคคลกลุมใหญในสังคม 
4.  ไดแบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีหลักพุทธธรรมเปนกรอบแนวคิด  ซึ่งสามารถ

นําไปใชในงานดานจิตวิทยาอ่ืน ๆ และนําไปใชในงานวิจัยอ่ืน ๆ ได 
 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

การทบทวนวรรณกรรมทั้งเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของถือเปนประตูบานแรกที่
เปดไปสูความเขาใจเนื้อหาสาระเกี่ยวกับส่ิงที่ตองการวิจัย   ดังนั้น ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงได
คนควาหลักธรรมในพุทธศาสนา  แนวคิด  ทฤษฎีทางจิตวิทยา  และงานวิจัยทั้งในประเทศและ
ตางประเทศเพื่อเปนแนวทางในการวิจัย โดยนําเสนอตามหัวขอดังนี้ 

1.  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
2.  การฝกอานาปานสติ 
3.  ภาวะอุเบกขา 
4.  ปญญา 

1. กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ 

1.1  ความเปนมา 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนกลุมทางจิตวิทยาท่ี

ผสมผสานระหวางกลุมพัฒนาตน  การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และหลักธรรมในพุทธศาสนา  
พัฒนาข้ึนโดย  รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่
ศึกษาแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตกดานการบําบัดรักษาและการพัฒนาบุคคล เชน Encounter 
Group ของ  Carl R. Rogers, Gestalt Group ของ Fritz Perls,  Basic Encounter Group ของ 
William Schultz,  Sensitivity Training Group ของ Kurt Lewin  เปนตน  และศึกษาแนวคิดเร่ือง
การพัฒนาตนเองของนักจิตวิทยาคนอ่ืน ๆ  เชน Rollo May,  Viktor Frankl,   Nataniel Brandon,  
Eric Berne,  Eric Fromm  เปนตน  ตลอดถึงศึกษาแนวคิดจิตวิทยาตะวันออกและจิตวิทยาแนว
พุทธธรรมของนักจิตวิทยารวมสมัย เชน  John Welwood, Ken Wilber และ Ralph Metzner   
เปนตน  นอกจากนี้  การสั่งสมประสบการณดานจิตวิทยาจากการทํากลุมจิตสัมพันธ (Encounter 
Group) ตามแนวคิดของ Carl R. Rogers กลุม Gestalt   กลุม RT  กลุม REBT และกลุม 
Logotherapy  การศึกษางานเขียนของกฤษณมูรติ  และการศึกษาพุทธธรรมจากพุทธทาสภิกขุ  
แหงสวนโมกขพลาราม  รวมถึงงานเขียนเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมกับความงอกงามแหงชีวิตของ
นักปราชญทานอ่ืน ๆ  ชวยใหทานไดใครครวญ  ผสมกลมกลืนหลักพุทธธรรมเขาสูความเขาใจ
ธรรมชาติและชีวิต  เชื่อมโยงสูการเรียนการสอนและการบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามลําดับ 
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1.2  ความหมายและลกัษณะ 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือกลุมทางจิตวิทยาที่

นักจิตวิทยาการปรึกษามีความรูความเขาใจโลกและชีวิตที่เกิดจากการฝกฝนตนเองตามหลักธรรม
ในพุทธศาสนา  และอาศัยหลักธรรมในพุทธศาสนา (อริยสัจ 4) เปนฐานกรอบแนวคิดในการ
ทํางาน (Philosophical Framework) ในการเอ้ือใหกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเกิด
พลังขับเคลื่อนใหสมาชิกกลุมไดเรียนรูจนเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  เกิดความงอกงาม  
เบิกบาน  ตอนรับทุกสรรพส่ิงและอยูอยางกลมกลืนกับชีวิตได 

การที่บุคคลไมสามารถอยูอยางกลมกลืนกับชีวิต  ไมอยูกับโลกและชีวิตตาม
ความเปนจริง ขาดความสงบสุขอยางลึกซ้ึงภายในจิตใจไดนั้น ก็เนื่องจากจิตใจคับแคบ             
คิดแยกแยะ  มองไมเห็นความสัมพันธกันของสรรพส่ิงที่ตางพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกันอยางแยก
จากกันไมได   มองไมเห็นลักษณะรวมกันของสรรพส่ิงที่มีลักษณะความไมคงที่ เปล่ียนแปลงอยู
เสมอ  ยึดถือครอบครองไมได  ไมสามารถยอมรับกับส่ิงที่เกิดข้ึนตามความเปนจริงของธรรมชาติ
ได  จึงทําใหเกิดการขัดแยงในใจ  ปรารถนาอยากใหเปนไปตามที่ใจตนตองการหรือยึดครองไว  
ตอสูด้ินรนหนีความเปนจริงตามธรรมชาติ  สงผลใหเกิดปญหาทั้งแกตนเองและปญหาทางดาน
การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ๆ  ตามมาอีกมากมาย (โสรีช  โพธิแกว,  2549ก) 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจึงเปนกลุมของการ
ปรับเปล่ียน  ขยับขยาย  เพิ่มเติมความเขาใจโลกและชีวิต  รวมถึงอุดหนุน  สงเสริมความงอกงาม  
ความเบิกบานภายในจิตใจของสมาชิกกลุมใหมากยิ่งข้ึน  ทําใหอยูกับความจริงตามธรรมชาติได
อยางกลมกลืนและแนบสนิทที่สุด 

การดําเนินกลุมตามแนวคิดนี้  ผูนํากลุมจึงอาศัยภาวะจิตใจที่สงบลึกซึ้งเปน
รากฐาน  นําตนเองเขาเชื่อมโลกแหงความคิด  ความรูสึกของสมาชิกกลุม  เอ้ือใหไดแบงปน
ประสบการณระหวางสมาชิกกลุม  และพิจารณาใครครวญประสบการณนั้นอยางลึกซ้ึง  เมื่อ
สมาชิกกลุมเปดเผยเร่ืองราว  ประสบการณที่ดีงาม  นาชื่นชม  ผูนํากลุมตอนรับประสบการณนั้น
ดวยการเชิญชวนใหสมาชิกไดสัมผัสคุณคาแหงประสบการณนั้น  เพื่อใหสมาชิกกลุมไดล้ิมรส
คุณคาของประสบการณนั้นที่ไมเคยตระหนักรูมากอน  รวมถึงชวนเพื่อนสมาชิกกลุมไดรวมรูสึกช่ืน
ชมยินดีตอประสบการณนั้นดวยการตอนรับและเอ้ืออํานวยใหสัมผัสคุณคาของประสบการณเชนนี้  
ความนอบนอมและยินดีตอนรับกับความดีงามที่เกิดจากการเอ้ือของผูนํากลุมเชนนี้จะทําให
สมาชิกกลุมเกิดความงอกงาม  เบิกบานข้ึนภายในจิตใจได  แตหากเร่ืองราวหรือประสบการณที่
สมาชิกรวมแบงปนภายในกลุมนั้นเปนประเด็นคงคางภายในจิตใจซ่ึงสงผลใหมีภาวะใจที่ไมสงบ
นิ่ง เสมือนหนึ่งใจยังมีเส้ียนหนามปกอยู ผูนํากลุมอาศัยภาวะใจที่สงบนิ่ง  นําตนเองเขาเชื่อมโลก
ของสมาชิกกลุม อยูกับอารมณ  ความคิด ความรูสึกของสมาชิกกลุมอยางแนบสนิท  เสมือนหนึ่ง
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เพื่อนที่รูใจ  เพื่อนที่อยูขาง ๆ ในยามทุกขใจ และเพื่อนที่เดินเคียงขางกาวไปพรอม ๆ กับความคิด
ความรูสึกของสมาชิกกลุมในขณะนั้น  คอย ๆ ชวนสมาชิกกลุมเดินออกจากประเด็นที่คงคางในใจ  
ที่เปนความทุกขใจไปอยางพรอม ๆ กัน  โดยการชี้ชวนสมาชิกกลุมที่มีประเด็นคงคางในใจใหเห็น
รอยแยกระหวางความเขาใจที่คลาดเคล่ือน  ความคาดหวัง  กับความเปนจริงที่สมาชิกกลุมมองไม
เห็นหรือเห็นไมชัดแจงเพราะความเขาใจคลาดเคล่ือน  หรือความคาดหวังของตนเองปดบังไว     
จนทําใหจิตใจเกิดความทุกขและเปนประเด็นคงคางในใจ   

เมื่อผูนํากลุมที่มีใจเมตตาและกรุณาตอสมาชิกกลุมเชิญชวนสมาชิกกลุมให
ยอนกลับมาใครครวญ สํารวจ ตรวจสอบ  พิจารณา ภาวะทุกขใจหรือปมปญหาภายในใจที่เกิดข้ึน
แกตนเองนั้นสมาชิกกลุมก็จะคอย ๆ เห็นความเขาใจที่คลาดเคล่ือน  ความคาดหวัง  ความ
ตองการ หรือการยึดถือความคิด กฎเกณฑ หรือคานิยมบางอยางของตนเองที่ทําใหตนเองหลุด 
คลาดเคลื่อน หรือลืมความเปนจริงของโลกและชีวิตที่บรรเลงเปนไปในทุกขณะชีวิต  เมื่อสมาชิก
กลุมเห็นชัดในส่ิงที่สรางความทุกขใจใหแกตนเองท่ีเกิดข้ึนจากตนเองเปนคนสรางข้ึนมา  ก็จะมี
ทาทีมองเห็นโทษในส่ิงนั้น แลวกลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิตตนเองไดอยางแนบสนิทใน
ที่สุดอีกคร้ัง 

1.3  เปาหมาย 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีเปาหมายในการพาคน  

ออกจากภาวะมืดมน  สับสน  หดหู  เศราโศก  โมโห  ซึ่งรวมเรียกวา อวิชชา  ไปสูภาวะที่แจมใส  
โลงโปรง  มีความสุข  มั่นคง  สงบ  ซึ่งเรียกวา  สัมมาทิฏฐิ  เปนการพาบุคคลออกจากความชอบไม
ชอบหรือความยึดมั่นถือมั่นของตน  มาอยูกับความจริงอยางนอบนอม  ยอมรับตอความจริงอัน
เกิดข้ึนในชีวิตนั้นดวยปญญา  (โสรีช  โพธิแกว, 2545)  อยูอยางกลมกลืนกับชีวิต  สงบสุขอยู
ภายในจิตใจอยางลึกซ้ึง  โสรีช  โพธิแกว (2549ก)  กลาววา  ความสงบสุขที่ลึกซ้ึงเปนผลจากการ
อยูอยางกลมกลืนกับชีวิต  เปนความสุขที่เกิดจากความสงบ  เปนผลที่เกิดข้ึนในขณะที่จิตใจไมมี
ภาวะของความเปนตัวตนอยู  การกอเกิดความสุขแบบสงบสุขหรือสันติสุขนี้ทําใหเกิดการดําเนิน
ชีวิต  การประกอบการงานที่สมบูรณ  เต็มประสิทธิภาพ  เมื่อจิตใจสงบ  ก็สามารถอยูกับส่ิง
ตรงหนาไดอยางเต็มที่  เปนการรับรูส่ิงที่ปรากฏตรงหนาตามที่เปนจริง  ปราศจากความคิดของตัว
เราเขาไปเจือปน  เปนไปอยางกลมกลืน  กอใหเกิดความคิดที่เหมาะสม  การพูดที่เหมาะสม  และ
การกระทําที่เหมาะสมกับภาวะและสถานการณนั้น ๆ   ทั้งหมดนี้ลวนเกิดจากความนอบนอมและ
ยอมรับตอความจริงที่ปรากฏอยูตรงหนาอยางไมมีเงื่อนไข 
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1.4  ขอบเขต 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีขอบเขตการทํางาน

ครอบคลุมมิติดานจิตใจและดานพฤติกรรม  ขับเคลื่อนทั้งในมิติสงเสริมความงอกงามสวนบุคคล 
(Personal Growth) และทั้งในมิติแกหรือขจัดประเด็นคงคางในใจ (counseling) ไปพรอมๆ กัน
อยางผสมผสานเปนเนื้อเดียวกัน ดังที่   โสรีช โพธิแกว (2547) กลาวไววา 

“กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือกลุมทาง
จิตวิทยาซ่ึงมีขอบเขตการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจและพฤติกรรมของ
สมาชิกที่เขารวมกลุมทั้งในมิติของการพัฒนาความงอกงามและมิติของการ
แกปญหา”  

กระบวนการทั้ง 2 มิตินี้จะผสมผสานอยางเปนเนื้อเดียวกันตลอดดําเนินการกลุม  
โดยอาศัยรากฐานโครงสรางความคิดของหลักธรรมในพุทธศาสนา  ซึ่งช้ีแนวทางและกําหนด
แนวทางใหมนุษยไดสามารถดํารงชีวิตของตนอยูในระดับสูงสุดคือระดับสันติสุข  และสามารถใช
ศักยภาพของตนเองในการดํารงชีวิตและการงานไดในระดับสูงสุด  สภาวะเชนนี้เมื่อพิจารณา
อยางถองแทก็คือภาวะจิตใจซ่ึงส้ินปญหาหรือดับทุกขในชวงนั้น ๆ ไดอยางหมดจดนั่นเอง  โดย
นักจิตวิทยาการปรึกษาจะปฏิบัติงานนํากลุมอยางเชี่ยวชาญและมีประสิทธิภาพตอสมาชิกกลุมได
นั้นตองผานกระบวนการเรียนรูที่จะสังเคราะหหลักพุทธธรรมผสมผสานกับความงอกงามของ
ตนเอง  และนําไปใชในการฝกหัดบทบาทของผูนํากลุมอยูแลว ๆ เลา ๆ  (โสรีช  โพธิแกว, 2547) 

1.5  แนวคิดพื้นฐาน 
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอาศัยหลักธรรมใน         

พุทธศาสนาคืออริยสัจ 4 เปนแนวคิดพื้นฐานในการทํางานนําพาผูคนไปสูความเขาใจโลกและชีวิต   
(โสรีช โพธิแกว, 2545) อริยสัจ 4 ซอนซอนดวยหลักพุทธธรรมที่นํามาใชเปนพื้นฐานในการมอง
ธรรมชาติของมนุษยคือ อิทัปปจจยตา ไตรลักษณ และปฏิจจสมุปบาท  

1.5.1 อริยสัจ 4   
การนําหลักอริยสัจ 4 มาประยุกตใชในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พุทธเร่ิมตนกระบวนการดวยการหลอหลอมนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธใหอริยสัจ 4 ให
ปรากฏอยูในใจจนเห็นภาวะอริยสัจ 4 อยางประจักษในใจตนเองในระดับที่เพียงพอจะออกไป
ทํางานใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแกโจทยที่เปนปมความทุกขภายในใจของ
สมาชิกกลุมได กระบวนการนําหลักอริยสัจ 4 มาประยุกตใชในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
เร่ิมตนดวยการฝกฝน (training) นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Counselor)  เพื่อให
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อริยสัจ 4 ประจักษแจงหรือชัดเจนอยูภายในใจไดในระดับหนึ่ง กระบวนการนี้เร่ิมตนที่ครูผูสอน 
(teacher of counselor)  หลักอริยสัจ 4 ประกอบดวย 

1) ทุกข คือสภาพที่ขัดแยง  ฝน  กดดัน  คงอยูไมได (stress, conflict)  
เปนภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยหรือองคประกอบตาง ๆ  ที่เกิดดับบีบค้ันขัดแยงกัน
อยูตลอดเวลา  ทุกขเปนภาพรวมที่เกิดจากความสัมพันธระหวางส่ิงเหลานั้น  หนาที่ของบุคคลที่พึง
มีตอทุกข คือ  กําหนดรู  รูเทาทัน  จับตัวทุกขไวใหได (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541)   

2) สมุทัย คือความอยาก  ความคาดหวัง  ความปรารถนาใหเปนไป
ตามใจตน หรือไมอยากใหเปนไปตามใจตน  ปฏิกิริยาที่ตอบสนองตอส่ิงที่ชอบใจไมชอบใจเชนนี้
ทําใหบุคคลจมอยูในความสุขและความทุกข  ซึ่งทั้ง 2 ภาวะนี้ก็ลวนเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข
ทั้งส้ิน  เม่ือมองใหลึกลงไปแลว  ตัณหาคือความอยาก  ความคาดหวัง  ความปรารถนาใหเปน    
ดังใจตนนี้มีภาวะที่ขาดความรูความเขาใจอันถูกตอง(อวิชชา)เปนพื้นฐานอยูเสมอ  อวิชชาก็ยัง
ซอนซอนความยึดมั่นถือมั่นที่เรียกวาอุปาทานเอาไว (โสรีช  โพธิแกว, 2536)   หนาที่ของบุคคลตอ
สมุทัยคือ  ละหรือกําจัดเสีย (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541)   

3) นิโรธ คือ  ภาวะที่ไมมีทุกข   สงบ  ไมหวั่นไหว  เปนภาวะที่มี
ประสิทธิภาพและสมบูรณ  เปนภาวะที่แสดงความขม  ดับ  ระงับ  หรือสลัดความทุกขออกไปได 
(พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2541)  หนาที่ของบุคคลที่พึงมีตอนิโรธคือ  กระทําใหแจมแจงหรือ
ชัดเจน   

4) มรรค คือวิถีที่จะนําไปสูความสงบแหงจิต  ประกอบดวยความรูที่จะ
นําไปสูความสงบแหงจิตที่เรียกวา สัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเปนตัวกําหนดทิศทางและการกระทําที่จะ
นําไปสูทางสงบสุข  พรอมดวยปจจัยที่สัมมาทิฏฐินําใหเกิดข้ึนหรือเพิ่มพูนใหมากย่ิงข้ึนอีก 7  
ประการ  รวมเปนมรรคมีองค  8 หนาที่ของบุคคลตอมรรคคือ  ฝกฝนใหมาก จนกระทั่งไมตอง
อาศัยอวิชชา  ตัณหา  อุปาทานในการดําเนินชีวิต  แตเปนอยูดวยปญญา  (โสรีช  โพธิแกว, 2536) 

มรรคมีองค 8 ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนเบ้ืองตนนั้นมิใชอันเดียวกัน  แตเปน
หลักธรรมที่เนื่องตอจากกัน  สามารถแยกยอยปฏิบัติไปทีละข้ันตอน  แตเนื่องถึงกันและกัน เปน
ปจจัยหนุนกันไป  เปนหนทางสูการเอาชนะความทุกข (จําลอง ดิษยวณิช, 2543) ประกอบดวย
สัมมาทิฎฐิ (Right understanding) คือความเห็นชอบ สัมมาสังกัปปะ (Right thought) คือ     
ดําริชอบ สัมมาวาจา (Right speech) คือเจรจาชอบ  สัมมากัมมันตะ (Right action) คือ    
กระทําชอบ   สัมมาอาชีวะ (Right livehood) คือการเล้ียงชีพชอบ  สัมมาวายามะ (Right effort)  
คือเพียรชอบ สัมมาสติ (Right mindful) คือความระลึกชอบ และสัมมาสมาธิ (Right 
concentration) คือความต้ังจิตมั่นชอบ   
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4.1) ศีล สมาธิ ปญญา ในมรรค 
มรรคมีองค  8 ยอลงได เปน  ศีล   สมาธิ   ปญญา   โดยท่ี

สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ  2 ขอนี้รวมลงใน ปญญา  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  
สัมมาอาชีวะ  3  ขอนี้รวมลงในศีล  และสัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ 3 ขอนี้รวมลงใน
สมาธิ  การดําเนินในมรรคมีองค 8  ก็คือการปฏิบัติอยูในอริยสัจ 4  ซึ่งก็คือ การมีศีล สมาธิ  
ปญญา  นั่นเอง เปนขอปฏิบัติที่อยูภายในจิตใจ  ทั้งหมดนี้ทํางานสอดประสานกันอยางสมบูรณ 

กระบวนการทํางานของศีล  สมาธิ  ปญญา ในมรรคมีองค 8 นี้            
จะทําหนาที่ตางกัน แตทํางานไปพรอมๆ กัน เหมือนที่พระพุทธโฆษาจารยกลาวไวในคัมภีรวิสุทธิ
มรรค เลม 1 ไววา 

“ภิกษุผูประกอบดวยธรรม 6 ประการ คือ ดวยศีล ดวยสมาธิ (หรือจิต) 
ดวยปญญา 3 ลักษณะ (ไตรเหตุปฏิสนธิ, วิปสสนาปญญา และปาริหาริก
ปญญา) และดวยความเพียรเผากิเลสนี้ เมื่อยืนอยูบนแผนดินคือศีลแลว ยก
ศัสตรา คือ วิปสสนาปญญา ที่ลับดวยศิลาคือสมาธิ อยูในมือคือปาริหาริก
ปญญา ที่มีกําลังวิริยะ พึงถาง ตัด ทําลาย ซึ่งชัฏ คือ ตัณหา อันตกอยูในสันดาน
ของตนทั้งหมดได เปรียบเหมือนบุรุษยืนบนแผนดิน ยกศัสตราที่ลับดีแลว ถางกอ
ไผใหญ ฉะนั้น” 

ศีล หมายถึงจิตใจที่มีความปกติ (วิสุทธิมรรค. 1/9/2531) พน
จากภาวะความรุนแรงบีบค้ัน  ธรรมชาติของสรรพส่ิงเมื่อมีส่ิงใดมากระทบ  ความเปนปกติธรรมดา
ของมันก็มักจะเปลี่ยนแปลง  ทําใหเสียสมดุลและดํารงอยูไดดวยความยากลําบากหรือดํารงอยู
ไมไดเลย ความรุนแรงบีบค้ันมาจากความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ความคาดหวัง ความปรารถนา 
(ตัณหา)  และความไมรูตามเปนจริง (อวิชชา)  ภาวะใจเชนนี้มีสภาพหลงเขาไปยึดส่ิงใดสิ่งหนึ่งไว
วาเปนตัวตน หรือของตน  เมื่อหลงเขาไปยึด ก็เปนเหตุใหกระทําหรือแสดงพฤติกรรมที่เปนไปเพื่อ
ความเบียดเบียนตนเองและบุคคลอ่ืน ทําใหไมสามารถรักษาภาวะใจใหเปนปกติได  

สมาธิ  หมายถึง  จิตใจที่ต้ังมั่น  แนวแนตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งหรือเร่ือง
ใดเร่ืองหนึ่ง  (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2547)  มุงมั่นลงไป ไมฟุงซาน ไมซัดสาย  สงบ  (อภิ.วิ. 
35/183/140)  อยูที่ที่ เ ดียว   พอใจอยูที่ เ ดียว   เมื่อใจอยูที่ที่ เ ดียว   กําลังใจ   กําลังกายก็ 
concentrate อยูที่เดียว มีความเขมอยูที่ที่เดียว  เมื่อใจอยูที่ที่เดียวก็สงบ  ทําส่ิงใดก็มี
ประสิทธิภาพ  สะอาดสะอาน  บริสุทธิ์  สวาง  รับรูอยางชัดเจน ผอนคลาย ยืดหยุน  กวาง หลุดพน
จากส่ิงรอยรัดตางๆ  มองเห็นความงามของส่ิงตาง ๆ มีใจมีระเบียบ  เคล่ือนไหวไปกับชีวิตไดทีละ
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ขณะ และเปนหนึ่งเดียวกับชีวิต (โสรีช  โพธิแกว, 2543) บุคคลผูมีจิตใจที่วางจากความยึดมั่นถือ
มั่นวาเรา วาของเราเทานั้น จึงจะเปนผูมีสมาธิ  มีจิตใจมั่นคงไดอยางแทจริงและสมบูรณ       
(พุทธทาสภิกขุ, 2545) จิตใจเชนนี้เหมาะสําหรับนําไปใชใครครวญพิจารณาดวยปญญา ใหเกิด
ความรูแจงเห็นชัดตามความเปนจริง (สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช ฯ, 2536;     
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2547)   

ปญญา หมายถึง  ภาวะจิตใจที่รูทั่วหรือรูชัด (พระธรรมปฎก            
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2543)  เปนคุณภาพจิตใจที่สูงสง  ใสสะอาด  เปนภาวะจิตใจที่นําไปสูความ
เจริญกาวหนา  ยกระดับจิตใจ  ดับทุกขในใจ  และหยั่งถึงความจริงของธรรมชาติ  เปนความเขาใจ
อยางหยั่งเห็นความจริงแท  สามารถจัดการและอยูกับ “สิ่งนั้น”  ไดอยางเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพ   ดังนั้น  ปญญาก็คือความรูที่จะใชแกปญหาของมนุษย คือ ดับทุกข  หรือพูดอีก
อยางหนึ่ง  ความรูที่จะทําใหรูจักดําเนินชีวิตใหถูกตองดีงาม  ไมใหเกิดปญหา  ไมใหเปนที่มาของ
ทุกข  ซึ่งพูดไดหลายแงหลายดาน  เชนวา  ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  หรือรู
อริยสัจ 4 หรือ มองเห็นปฏิจจสมุปบาท (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551)   

ศีล  สมาธิ   ปญญา ในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธจะทํางานสอดประสานไปพรอม ๆ กันในการพาจิตใจที่มีอวิชชาไปสูสัมมาทิฏฐิ  
หรือความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง 

4.2) สัมมาทิฏฐิในมรรค 
สัมมาทิฏฐิเปนหัวใจของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

เกิดข้ึนดวยองคประกอบ 2  ประการ คือ ปรโตโฆษะหรือกัลยาณมิตร และโยนิโสมนสิการ ปรโตโฆ
สะในกระบวนการนี้ก็คือผูนํากลุมที่ทําหนาที่เปนกัลยาณมิตร กลาวคือเปนมิตรที่ดีงามดวยการ
ปลูกความศรัทธาที่มีตอผูนํากลุมใหเกิดข้ึนในตัวสมาชิกกลุม  ทั้งนี้เพื่อใหสมาชิกกลุมไดใช
องคประกอบที่ 2  คือ โยนิโสมนสิการ ใครครวญพิจารณาดวยภาวะใจที่สงบนิ่ง (วิจักษณ  พานิช, 
2550)  ซึ่งเปนปจจัยภายในบุคคล  กลับมาอยูกับความเปนจริงไดอยางสงบสุขและกลมกลืนกับ
ชีวิตไดในที่สุด   สัมมาทิฏฐิในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนี้ไมสามารถเกิดข้ึนเพียง
แครับฟงจากผูนํากลุมซ่ึงทําหนาที่เปนปรโตโฆษะหรือกัลยาณมิตรเทานั้น  แตสมาชิกกลุมตอง
อาศัยโยนิโสมนสิการในการทําความรูจักตัวสภาวะดวยตัวเอง  ดังที่ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 
2543) กลาวไววา 

“..บุคคลจะปฏิบัติหรือฝกหัดใหเจริญในศีล  สมาธิ  ปญญา ไดนั้นตอง
อาศัยปจจัย  ๒  อยางเปนเคร่ืองหลอเล้ียง คือปจจัยภายนอกซ่ึงเปนฝายที่ทําให
เกิดศรัทธาหรือความเชื่อมั่น  ก็คือ  อิทธิพลจากส่ิงแวดลอมที่ดีที่เรียกวา ปรโตโฆ
สะ  หรือกัลยาณมิตร  และปจจัยภายในซึ่งเปนฝายที่ทําใหเกิดปญญาหรือมี
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ปญญาย่ิงข้ึนไป คือ  ความรูจักคิด  ความรูจักทําใจ ที่เรียกวา โยนิโสมนสิการ..” 
(พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต) 2543) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  2.1 กระบวนการสรางสัมมาทิฏฐิ  (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  2546ค) 

1.5.2 อิทัปปจจยตา   
อิทัปปจจยตา หมายถึง ความเขาใจถึงการอิงอาศัยกันของสรรพส่ิงใน

โลก ดังพุทธพจนที่วา  

“เมื่อส่ิงนี้มี             ส่ิงนี้จึงมี 
 เมื่อส่ิงนี้เกิดข้ึน     ส่ิงนี้จึงเกิดข้ึน 
 เมื่อส่ิงนี้ไมมี         ส่ิงนี้จึงไมมี  
 เมื่อส่ิงนี้ดับ           ส่ิงนี้จึงดับไป”   (สํ.นิ.16/154/76) 

ความหมายคือ ทุกส่ิงลวนเกิดจากการมารวมตัวกันของธาตุ 4 คือ ดิน 
น้ํา ลม ไฟ พอถึงเวลาหนึ่งสิ่งเหลานี้ก็สลายกลายเปนธาตุ 4 ดังเดิม เชน กระดาษ มาจากเย่ือไม ๆ 
มาจากตนไม ๆ มาจากเมล็ดพันธุ มาจากแรธาตุในดิน จากฝน จากปุย จากการดูแลตนไม จาก
ปากนก   ที่คาบเมล็ดพันธุมา แตแลวกระดาษก็สลายกลายเปนปุยลงสูดิน สูตนไมตนอ่ืนตอไป 
และอาจกลับมาใหมในรูปแบบอ่ืนตอ ๆ ไป  

อิทัปปจจยตา จึงหมายถึง อํานาจของเหตุปจจัยที่ประชุมการเกิด การดับ
ของสรรพส่ิง เม่ือเขาใจก็ไมยื้อไวใหเปนไปตามใจตน แตดํารงตนใหเปนสวนหนึ่งของเหตุปจจัยใน
สวนของตนเทานั้น ความเขาใจที่ถูกตองนี้มีวิชชา หรือปญญาเปนหางเสือ เปนตัวนํา ทําใหการ
ดํารงตนเปนไปอยางกลมกลืนกับธรรมชาติรอบตัว บุคคล สังคม ส่ิงแวดลอม 

อิทัปปจจยตานี้เปนอํานาจที่สําคัญ เปนการเขาถึงอํานาจใจตามหลัก
เหตุปจจัยที่เนื่องกัน ไมปรุงแตงใหเปนไปตามใจตน แตหาวิธีอยูรวมกับธรรมชาติใหเอ้ือประโยชน

ปรโตโฆสะที่ดี/กัลยาณมิตร 
(ปจจัยภายนอกบุคคล) 

โยนิโสมนสิการ (คิดใครครวญ) 
(ปจจัยภายในบุคคล) 

สัมมาทิฏฐิ 

ศีล 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 

สมาธิ 
สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ 

ปญญา 
สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ 

มรรคมีองค์ 8 
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สูงสุด สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนี้ถือวา อิทัปปจจยตา เปนเร่ืองที่สําคัญและพึง
นําพาผูรับการปรึกษาใหเขาถึงในบริบทผูรับการปรึกษา โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาก็เปนเหตุ
ปจจัยหนึ่งที่สําคัญในการนําใหผูรับการปรึกษาเกิดปญญา  

1.5.3 ไตรลักษณ   
ไตรลักษณ หมายถึง อํานาจในความเปล่ียนแปลงของสรรพส่ิง ความ

ไมคงที่ของสรรพส่ิง อันเกิดจากลักษณะทั้ง 3 ที่มีอยูในทุกส่ิงในโลกในจักรวาลนี้ (พระธรรมปฎก        
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2546: 68-70) คือ  

1. ลักษณะอนิจจตา (impermanence) ความไมเที่ยง ความไมคงที่ 
ความไมยั่งยืน ภาวะที่เกิดข้ึนแลวเสื่อมและสลายไป  

2. ลักษณะทุกขตา (stress and conflict) ความเปนทุกข ภาวะที่ถูก   
บีบค้ันดวยการเกิดข้ึนและสลายตัว ภาวะที่กดดัน ฝนและขัดแยงอยูในตัว และ  

3. ลักษณะอนัตตา (soullessness or non-self) ความไมมีตัวตนที่
แทจริงของมันเอง 

ความเขาใจไตรลักษณอยางถูกตองคือ ความเขาใจเร่ืองอนิจจตากอน 
คือวา ชีวิตของคนเราที่มีการเกิด แก เจ็บ และตาย  ซึ่งแสดงการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ความ
เปล่ียนแปลงนี้เองที่ขับเคล่ือนชีวิตมนุษย ความเปล่ียนแปลงนี้อาจจะปรากฏในการเจริญเติบโต 
แตขณะเดียวกันความเส่ือม การสลายไปนั้นก็เกิดข้ึนรวมไปดวย เพราะถาไมมีการจากไปของ    
ส่ิงเดิม ก็ไมมีการเกิดข้ึนของส่ิงใหม การสังเกตธรรมชาติ สังเกตชีวิตอยางพินิจพิจารณาลึกซ้ึง จะ
ทําใหเราเขาใจอนิจจตา  

เมื่อเราพิจารณาแมน้ํา ลําธาร เห็นการหมุนเวียนเปล่ียนแปลง จากความ
เปยมลนในหนาฝน เปล่ียนเปนแหงแลงในหนาแลง เมื่อฝนมาลําธารก็เร่ิมมีน้ําใสอีก ตราบใดที่ยัง
มีการหมุนเวียนเปล่ียนแปลงของฤดูกาล สภาพอากาศ ตนไมมากหรือนอยที่จะอุมน้ําเอาไว แมน้ํา      
ลําธารก็ดํารงอยูตามวัฏจักรชีวิตของมัน แมน้ํา ลําธารเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของปจจัยตางๆ 
ที่มาประกอบ เราจะเขาใจไดวาเมื่อปจจัยพรอมก็มีแมน้ํา ลําธารก็อยูได เม่ือไมพรอมก็อยูไมได เรา
ก็จะเห็นวาจริง ๆ แลวแมน้ํา ลําธารไมมีตัวตนท่ีแทจริง  เปนไปตามกฎของอนัตตา และภาวะ
บีบค้ับดวยการเกิดและสลายตัวของตนนั้นก็เปนภาวะที่เรียกวา ทุกขตา 

ความจริงของไตรลักษณนี้ เปนความจริงที่แสดงตัวของมันเองอยู
ตลอดเวลา แตคนทั่วไปมองไมเห็น จึงหลงไปยึดมั่นในภาพที่ดูมั่นคง คงที่อันกอใหเกิดทุกขตามมา 
จึงเปนหนาที่ของบุคคลที่จะตองทําความประจักษแจงใหเกิดในใจเกี่ยวกับกฎของความ
เปล่ียนแปลงนี้ เพื่อการดํารงอยูอยางสอดคลอง สมดุล ไมฝนหรือทวนกระแสอันจะเปนผลใหเกิด
ความหวั่นไหว ซัดสาย และไมสงบ 
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ไตรลักษณเปนหลักธรรมสําคัญที่ใชในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
เชนเดียวกับอิทัปปจจยตา หลักธรรมสําคัญสองหมวดนี้ถือเปนหัวใจของความเขาใจธรรมชาติทั้ง
ปวง ไมยกเวนเร่ืองทุกขของมนุษย การเขาใจ เขาถึงหลักธรรมสองหลักนี้ไดอยางแทจริง จะนําพา
ความสงบสุขมาสูผูนั้น 

1.5.4 ปฏิจจสมุปบาท   
ปฏิจจสมุปบาทเปนหลักธรรมที่กลาวถึงเหตุของการเกิดทุกขที่

เกี่ยวเนื่องเปนวงจร หรือเปนตัวสงผลตอเนื่องกันไปในแตละหัวขอซ่ึงประกอบดวย 

1) อวิชชา (Ignorance, lack of knowledge)   
อวิชชา หมายถึง  ความไมรู ความไมเห็นตามจริง ไมเทาทันสภาวะที่

เปล่ียนแปลงไป หลงอยูกับความเชื่อตางๆ  ความคิด  ความรูสึก  ความไมเขาใจเหตุผล ที่แสดงถึง
การหลงผิดคิดวามีตัวกู ของกู ดังคําพูดของโสรีช โพธิแกวที่กลาววา  

“เมื่อไมไดดังใจปรารถนา ก็เลยเกิดโมโหหรือมี โทสะ และที่มีโทสะก็
เพราะมี โลภะ คือโลภ อยากได แตไมได และที่เปนเชนนี้ก็เพราะมี โมหะ คือ 
หลง คือเขาใจผิด คือ ยึดในส่ิงที่ยึดไวไมได แตเขาใจวายึดได” (โสรีช โพธิแกว, 
2549ก) 

โมหะ หรือ ความหลงนั้น มีจุดต้ังตนจากอวิชชา คือ ความไมรูที่ถูกตอง 
เปนผลใหเกิดกิเลสตัวอ่ืนตามมาอีก เชน ความโลภ และความโกรธ ตามมา 

2) สังขาร (volitional activities) 
สังขาร หมายถึง ความคิดปรุงแตง ดวยความจงใจ ดวยเจตนา เพราะ

ความไมรูตามจริง คิดปรุงจากความเช่ือที่สะสมมา จากส่ิงแวดลอม ไปตามความเขาใจ ตาม
ปญญาของตนในขณะนั้นๆ  

3) วิญญาณ (consciousness)  
วิญญาณ หมายถึง ความรูตออารมณตางๆ หรือ ตัวรู เชน เห็น ไดยิน ได

กล่ิน รูรส รูสัมผัส รูอารมณ ที่มีในขณะนั้น ๆ  วิญญาณจึงเปนตัวรับผลของความคิดปรุงแตงที่
เกิดข้ึนในใจ  

4) นามรูป (animated organism)  
นามรูป หมายถึง รูปธรรมและนามธรรมที่มีอยูในความรับรูของบุคคล 

ภาวะของรางกายและจิตใจที่สอดคลองและทําหนาที่เพื่อตอบสนองตามการรูของวิญญาณใน
ขณะนั้น  
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5) สฬายตนะ (the six sense-based)  
สฬายตนะ หมายถึง ภาวะที่อายตนะที่เกี่ยวของทําหนาที่สอดคลองกับ

สภาพการณนั้นๆ เชน เมื่อไมพอใจสิ่งใด กลังพุงความสนใจไปที่ส่ิงนั้น ตัวอยางเชน หูก็เพงไปที่
เสียงที่ไมชอบใจ หรือเมื่อคิดถึงคนรัก ใจก็ลอยไปถึงคนรัก อายตนะจึงถูกเราไดทุกทาง ต้ังแต ตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจ  

6) ผัสสะ (contact) 
ผัสสะ หมายถึง การรับรูอารมณ เกิดข้ึนเมื่อมีองคประกอบทั้งสามครบ 

คือ อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) ไปรับรูอายตนะภายนอก (รูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ) โดยมี วิญญาณ (ทางจักขุ โสตะ ฆานะ ชิวหา กาย มโน) เปนตัวเชื่อม เปน
ตัวรู ณ ขณะนั้น เรียกกวา เกิดผัสสะ เชน การเห็น การไดยิน การรูกล่ิน การรูรส การรูสัมผัสทาง
กาย และการรูทางจิตใจ ตัวอยางเชน มีเสียงสตารทเคร่ืองรถยนตรดังข้ึน มีหูที่มีการฟงปกติ มี โสต
วิญญานเปนตัวเชื่อม ทําใหไดยินเสียงรถ แตถาขณะนั้น ใจลอยไปเร่ืองเพื่อน แมจะมีหูปกติ มีเสียง
รถ ก็ไมไดยิน เพราะมีภาพเพื่อนอยูในใจ เอาใจไปรับรูภาพเพื่อน มีมโนวิญญานเปนตัวเชื่อม ทําให
รับรูถึงเพื่อนอยูในใจ กลาวคือ ณ เวลาเดียว รับรูไดเพียงหนึ่งเดียวเทานั้น จึงข้ึนกับจิต หรือ
วิญญาน ตัวรูในขณะนั้นวา เลือกรับรูส่ิงใด 

7) เวทนา (feeling)  
เวทนาตามหลักพุทธธรรม หมายถึง ความรูสึกที่เกิดข้ึนในภาวะใดภาวะ

หนึ่ง เชน สุข สบาย หรือ ทุกข ไมสบาย เจ็บปวด หรือเฉยๆ จากวิญญาณถึงเวทนานี้ เปนชวงที่รับ
ผลมาจากสังขาร (เจตนา) ซึ่งจะสรางเหตุตอ ๆ ไป  

8) ตัณหา (Craving)  
ตัณหาเปนชื่อของความอยากที่เกิดข้ึนหลังเวทนาหรือรับรูความรูสึก มี

อาการ 3 อยาง ดังนี้  
8.1) กามตัณหา (Craving for sense-pleasure) คือ ความอยากเพื่อ

ตอบสนองความตองการของประสาทท้ัง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส   
8.2) ภวตัณหา (Craving for self-existence) คือ ความอยากไดส่ิงตาง 

ๆ ที่สัมพันธกับชีวิตหรือสนองส่ิงที่ตองการ เชน อยากสอบได อยากหนุมสาวอยูอยางนั้น อยากเปน
อยางนั้นตลอดไป 

8.3) วิภวตัณหา (craving for non-existence or self-annihilation) คือ 
ความอยากพนไปจากส่ิงที่ตนไมตองการ เชน ไมอยากปวย ไมอยากตาย เบ่ือ ชิงชัง  
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ตัณหาหรือความอยากนี้เม่ือถูกขัด หรือฝนความตองการ เปนเหตุใหเกิด
ปฏิฆะ ความขัดเคืองใจ โทสะ คิดราย คิดทําลายผูอ่ืน ส่ิงอ่ืน 

9) อุปาทาน (attachment, clinging)  
อุปาทาน หมายถึง ความยึดมั่นในเวทนาที่ชอบหรือไมชอบ ทําใหมีทาที

หรือการใหคุณคาตอส่ิงตางๆ ในแนวทางที่สนองตัณหาของตน กลาวคือ เม่ืออยากไดส่ิงใด ก็เกาะ
เกี่ยวยึดมั่นอยางเหนียวแนน ยิ่งอยากไดมากก็ยิ่งยึดมั่นแรงข้ึน ในทางตรงขาม เมื่ออยากพนจาก
ส่ิงนั้น ก็มีความยึดมั่นไมพอใจ ไมตองการ หรือชิงชังตอส่ิงนั้น พรอมที่จะผละไปหาส่ิงที่พอใจ ที่
ตองการแทน 

ในการยึดนี้มีคํากลาวของ เซ็ง ชาน นักปราชญเตา ที่วา 
“To set up what you like 
Agaist what you dislike 
That is the disease of the mind 
When deep meaning is not understood 
Peace of mind is distured 
To no purpose” (Seng T’san, อางถึงใน โสรีช โพธิแกว, 2550ข) 

“การต้ังวาส่ิงนี้เราชอบ ส่ิงนี้ดี ส่ิงนี้ใช 
ปะทะกับส่ิงที่ไมชอบ วาไมดี วาไมใช 
เปนเช้ือโรคของจิตใจ 
เมื่อความหมายลึกซึ้งของชีวิตไมเปนที่เขาใจ 
ความสงบของจิตใจก็ถูกรบกวน 
อยางไมมีประโยชนใดใด” (โสรีช โพธิแกว แปลจาก Seng T’san, 2550ข) 

ถามีชอบเมื่อไร ก็มีไมชอบซอนอยูเมื่อนั้น และเชนเดียวกัน เมื่อมีไมชอบ
เมื่อใด ก็มีชอบซอนอยูเมื่อนั้น แตไมวา ชอบ หรือ ไมชอบ ตางก็แสดงถึง ความยึด ในจิตใจของคน
นั้น ซึ่งจะเลือกแตส่ิงที่ตนตองการ  และหลีกหนีส่ิงที่ตนไมตองการ  แทนการอยูกับความเปนจริง
ของชีวิตอยางที่โสรีช โพธิแกว กลาวไววา 

“ชอบไมจริง จริงไมชอบ” (โสรีช โพธิแกว, 2547ข) 

ความเขาใจเชนนี้แสดงถึงจิตใจที่เปนโรค ความสงบสุขจึงไมอาจเกิดข้ึน
ได อุปาทานนี้เปนชวงสําคัญของการกอนิสัยและการสรางบุคลิกภาพบุคคล 
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10) ภพ (process of becoming)  
ภพ หมายถึง กระบวนของพฤติกรรมทั้งหมดที่แสดงออกเพื่อสนอง

ตัณหาอุปาทานนั้น เร่ิมแตการคิดปรุงแตง หาวิธีการ ดําเนินการตางๆ ตามจุดมุงหมาย ที่          
ถูกผลักดันไปในทิศทางที่อุปาทานกําหนด 

11) ชาติ (birth)  
ชาติ หมายถึง ความตระหนักถึงความมีตัวตนเขาครอบครองภาวะนั้น 

ถือเอาเปนเจาของ เปนผูกระทํา เปนผูรับผล เปนผูรับผลกระทบ ผูได ผูเสีย 

12) ชรามรณะ (decay and death) 
ชรามรณะ หมายถึง ความรูสึกสํานึกถึงความพรากจากภาวะชีวิตนั้นๆ 

การถูกคุกคามจากความเส่ือมสลาย เชน เสียเกียรติ เส่ือมลาภ เส่ือมยศ มีทุกข แกชรา เจ็บปวย 
จึงเกิด โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส อุปายาส คือ ความรูสึกคับแคบ ขัดของ ขุนมัว แหงใจ หดหู   
ซึมเซา ผิดหวัง กระวนกระวาย และทุกขเวทนาตาง ๆ ตามมา 

หลักปฏิจจสมุปบาท แสดงถึง การเกิดข้ึนของชีวิตแหงความทุกข หรือ
การเกิดข้ึนของตัวตน ซึ่งมีทุกขเปนผลสุดทาย เม่ือทําลายวงจรปฏิจจสมุปบาทลง ก็คือการทําลาย
ชีวิตแหงทุกข ทําลายความทุกขที่เกิดจากการมีตัวตน ซึ่งเปนภาวะตรงขามคือ ชีวิตที่เปนอยูดวย
ปญญา ที่ไมยึดมั่นถือมั่นในตัวตน เปนอิสระ กลมกลืนกับธรรมชาติ หรืออยูอยางไรทุกข ดัง     
พุทธพจนบางตอนที่แสดงใหเห็นความตางของลักษณะที่ยึดกับชีวิตแหงปญญา ดังนี้ 

 “ภิกษุทั้งหลาย ปุถุชนผูมิไดเรียนรู ถูกทุกขเวทนากระทบแลว ยอมเศรา
โศกครํ่าครวญ รํ่าไห รําพัน ตีอกรองไห หลงใหลฟนเฟอนไป เขายอมเสวยเวทนา
ทั้ง 2 อยางคือ เวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ” 

“เปรียบเหมือนนายขมังธนู ยิงบุรุษดวยลูกศรดอกหนึ่ง แลวยิงซ้ําดวย
ลูกศรดอกที่ 2 อีก เมื่อเปนเชนนี้ บุรุษนั้นยอมเสวยทุกขเวทนาเพราะลูกศรทั้ง 2 
ดอก คือ ทั้งทางกาย ทั้งทางใจ ปุถุชนผูมิไดเรียนรู ก็ฉันนั้น...ยอมเสวยเวทนาทั้ง 2 
อยาง คือ ทั้งทางกายและทางใจ” 

“ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผูไดเรียนรู ถูกทุกขเวทนากระทบแลว ยอมไม
เศราโศก ไมครํ่าครวญ ไมรํ่าไห ไมรําพัน ไมตีอกรองไห ไมหลงใหลฟนเฟอนไป เธอ
ยอมเสวยเวทนาทางกายอยางเดียว ไมเสวยเวทนาทางใจ” 

“เปรียบเหมือนนายขมังธนู ยิงบุรุษดวยลูกศร แลวยิงซํ้าดวยลูกศรดอกที่ 2 
ผิดไป เมื่อเปนเชนนี้ บุรุษนั้นยอมเสวยทุกขเวทนาเพราะลูกศรดอกเดียว ฉันใด 
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อริยสาวกผูไดเรียนรู ก็ฉันนั้น...ยอมเสวยเวทนาทางกายอยางเดียว ไมไดเสวย
เวทนาทางใจ” (สํ.สฬา. 18/369-372/239-242) 

หนาที่ของบุคคลคือ รูส่ิงที่เปนเหตุแหงทุกข และกําจัดเสีย ไมวาจะเปน 
การสืบคน วิเคราะห พิจารณาเหตุของปญหา ซึ่งจะตองแกไขกําจัดใหหมดส้ินไป 

สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอ้ือใหผูรับ
การปรึกษาคลายความยึดมั้นถือมัน่คลายความหลงไปตามวงจรปฏิจจสมุปบาท และกลับมาใช
ชีวิตดวยสติปญญาอีกคร้ัง 

1.6  กระบวนการกลุมพฒันาตนและการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเร่ิมตนเมื่อ

สมาชิกกลุมไดเปดเผยเร่ืองราวที่แสดงถึงความทุกข  หมนหมอง  สับสน  ผิดหวัง  ฯลฯ  ผูนํากลุม
อาศัยสงบมั่นคง เช่ือมตนทั้งหมดเขากับโลกของสมาชิกกลุม ละทิ้งโลกของตนเอง คือ คานิยม  
อคติ  ความรู  ความเชื่อ  กฎเกณฑ ฯลฯ  รับรูอยางครบถวน  ชัดเจน  ตอนรับทั้งหมดดวยการ     
ไมฟงมากไป  ไมนอยไป  น้ําเสียง  ทีทา  ส่ือสารแสดงถึงความเขาใจใหสมาชิกกลุมรับรู  ผูนํากลุม  
ต้ังมั่นในศีล  สมาธิ  และปญญา  โดยการเช่ือมตนเองเขากับโลกของสมาชิก  วางตัวและทาทีที่
เปดรับทุกอยาง ติดตามเร่ืองราวโดยไมตัดสิน  และสรางคําถามที่จะชวยนําพาใหฉุกคิดและ
มองเห็นอวิชชาของตนเอง  หากขาดส่ิงใดส่ิงหนึ่งไปผูนํากลุมจะไมสามารถเขาเชื่อมกับโลกของ
สมาชิกไดอยางเหมาะสมเลย (โสรีช  โพธิแกว, 2547) 

การเชื่อมตนเองเขากับโลกของสมาชิกกลุมหรือ Tuning in เปนการใสใจ รับฟง  
ตอบรับ ไมมากไปไมนอยไป  อยูกับเร่ืองราวของสมาชิกกลุมดวยภาวะใจที่สงบ นิ่ง  ไมกระเพ่ือม  
รับรูไดครบถวน  ชัดเจน จดจอแนวแนตอเร่ืองราว  เสมือนหนึ่งเปนเพื่อนที่เขาไปอยูในใจ  ทําให
สมาชิกอยูกับภาวะความทุกขใจนั้นไดอยางไมหลีกหนี  ไมฟุงซาน รับรูส่ิงที่ซอนลึกภายในใจจริง  ๆ  
ที่เปนปมประเด็นที่คับของอยูภายในใจ  เชน ความกระวนกระวาย  ความวิตกกังวล  ความขลาด
กลัว  ฯลฯ  จนรูสึกตัวยอมรับภาวะนั้นอยางไมเสริมแตงหรือใชกลไกปองกันตนเอง จากนั้นจึงเชิญ
ชวนใหเห็นรอยแยก  รากเหงาที่มาของภาวะทุกขใจนั้น  วาเกิดจากความหลงเขาใจผิด  ความ
คาดหวัง  ความปรารถนาเกินจริง  และความเขาไปยึดมั่นถือมั่นบางส่ิงบางอยางไว (identify split)  
แลวชวนใหสมาชิกไดใครครวญใหเห็นโลกและชีวิตตามความเปนจริง  กระบวนการเชนนี้จะเปนไป
อยางคอยเปนคอยไป  เหมือนการปลอกหัวหอมที่จะตองปลอกทีละชั้นๆ ไปตามลําดับ (โสรีช   
โพธิแกว, 2551)   
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โสรีช โพธิแกว (2547) ไดขยายประเด็นการทํางานในข้ันตอนนี้ไววา 

 “ผูนํากลุมจะใหความสนใจ  รับรูและติดตาม สมาชิกกลุมจะช่ังน้ําหนัก
วา  ส่ิงที่สมาชิกกลุม (ตรงน้ีผูวิจัยใชคําวา สมาชิกกลุม) นําเสนอในกลุมนั้นเปน
โจทยประเด็นคงคางในใจซ่ึงครอบงําจิตใจวาเปนอยางไร  ซึ่งไมวาสมาชิกกลุม
จะนําเสนอดวยอาการใด  ดวยเร่ืองอะไร  ถาเปนลักษณะของใจที่ไมสงบ  
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธก็จะรูไดวาเกิดจากการถูกครอบงําดวยความ
ปรารถนาที่ไมลงรอยกับความจริง” 

เมื่อสมาชิกเห็นรอยแยกที่มีภายในใจตนแลว ผูนํากลุมก็เตรียมชองทางดวยการ
เชิญชวนใหสมาชิกกลุมไดใครครวญพิจารณาความเขาใจที่คลาดเคล่ือน  ความตองการ  ความ
คาดหวัง  ความสําคัญตนผิดกับภาวะหรือส่ิงที่สมาชิกกลุมมีอยู  เปนอยู หรือประสบอยูจริงๆ  ให
มากข้ึน  เมื่อสมาชิกกลุมไดใครครวญพิจารณาดวยภาวะใจที่สงบลงแลว ก็จะเกิดความรูสึกวา
ตนเองหลงเขาใจผิด  เชื่อผิด  รูสึกไปเอง สําคัญไปเอง คอยๆ กลับมายอมรับกับความจริง  คอยๆ 
กาวออกมาอยูกับความจริงไดอยางกลมกลืนอยางแนบสนิทที่สุด  ซึ่งหมายถึงปญญาที่รูเห็นและ
เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงนั่นเอง   การที่ผูนํากลุมจะดําเนินกลุมใหเปนเชนนี้ได ผูนํา
กลุมตองมี “แผนท่ี” ในการปฏิบัติงานทุกคร้ังเสมอ 
 
 
 
 

 
 
 

แผนภาพที่ 2.2  การเคลื่อนยายจากฐานอวิชชาไปสูสัมมาทิฏฐิดวยศีล  สมาธิ  ปญญา 

การพาสมาชิกกลุมออกจากความยึดมั่นถือมั่น  (อวิชชา) มาสูความจริง 
(สัมมาทิฏฐิ) ดวยการใหใชปญญาของตนในการมองปมประเด็นที่กอใหเกิดทุกข  เมื่อเห็นโจทย
ชัดเจน เปนการอาศัยสัมมาทิฏฐิซึ่งเปนความจริงส่ือใหสมาชิกกลุมกลับอยูกับความจริงไดอยาง
สงบมั่นคง (realization) (โสรีช  โพธิแกว,  2547) 

 

 

ศีล สมาธิ ปญญา หรือ มรรค 8  
ซึ่งเร่ิมตนดวยสัมมาทิฏฐิ อวิชชา 

สัมมาทิฏฐิ 

ผูนํากลุม สมาชิกกลุม 

สัมมาทิฏฐิ 
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1.7  วิธกีาร 
กระบวนการการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เกิดข้ึนเมื่อ

มีสมาชิกกลุมไดเปดเผยความทุกขในใจ โดยผูนํากลุมต้ังใจฟงดวยใจที่สงบพรอมดวยสติปญญาที่
ชัดเจน  พรอมกลาวถอยคําโตตอบดวยใจที่ปกติและเขาใจ โดยมองทะลุเขาไปในเร่ืองราวที่สมาชิก
เลาใหฟงดวยใจที่เขาถึงตนเหตุแหงปญหาท้ังปวงตามหลักอริยสัจ 4 เพื่อใหเกิดความเขาใจอัน
ถูกตองในประเด็นปญหาท่ีสมาชิกกลุมไดเผชิญอยู  ผูนํากลุมดําเนินกระบวนการดังกลาวโดย
อาศัยหลัก 3 ประการ คือ 

1. Tuning in คือ การเชื่อมตนของผูนํากลุมเขากับโลกของสมาชิกกลุมเพื่อที่จะ
รับรูโลกทั้งหมดของสมาชิกกลุม อยางนิ่งสงบดวยความเขาใจอันถูกตองผสมกลมกลืนอยูกับการ
เปดใจรับรูเร่ืองราวและภาวะทุกขไดอยางลึกซ้ึงและชัดเจน  เขาใจสมาชิกในโลกของสมาชิก โดย
การกลาวถอยคําที่แสดงใหสมาชิกกลุมรับรูวาผูนํากลุมเขาใจเร่ืองราวและความรูสึกของผูรับการ
ปรึกษาอยางชัดเจน  

2. Identify Split    คือ การคนหาปมประเด็นแหงทุกขในใจของสมาชิกกลุมที่เปน
ความไมลงรอยแยกระหวางความเชื่อ ความปรารถนาของตนกับความเปนจริงที่ปรากฏอยู จึงเปน
หนาที่ของผูนํากลุมที่จะอาศัยการรับรูที่ชัดเจน  มีสติ มีใจที่สงบ  อาศัยศีล สมาธิ ปญญา อยาง   
ลํ้าลึก  มองทะลุถึงโจทยแหงความทุกขที่ซอนอยู  แลวชวนใหสมาชิกกลุมมองเห็นรอยแยกนั้น           

3. Realization   คือ การที่ผูนํากลุมเห็นปมแหงความทุกขนั้น ๆที่สมาชิกกลุมได
บอกเลาเร่ืองราวปมประเด็นคงคางภายในใจแลว  อาศัยกระบวนการแหงปญญาคือความเขาใจ
โลกและชีวิตอยางลึกซ้ึง พาสมาชิกกลุมใหออกจากความยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา) มาสูความจริง 
(สัมมาทิฎฐิ) ใหสมาชิกกลุมมีปญญาม่ันคงข้ึน มีความเขมแข็งแหงสติและสมาธิมากข้ึน จนฟนมา
อยูกับความจริงไดอยางเอิบอ่ิม  

1.7.1 การดําเนินการในมิติกลุม (Group Process Focus) 
ในกระบวนการสัมพันธภาพของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ

นั้น  กลุมเปนที่เล็กๆ  เปนที่แหงความไววางใจ แหงมิตรภาพ แหงความอบอุน แหงการเยียวยา 
แหงกําลังใจ แหงพลังชีวิตของคนจํานวนเล็กๆที่จะมาชวยเปดโลกของกันและกันใหกวางข้ึนและ
ชวยเติมพลังใจที่ยิ่งใหญใหแกกัน เพื่อรวมกันพัฒนาตนเองไปสูความเขาใจชีวิตและความงอกงาม
แหงตน และเพื่อเอ้ือใหกลุมดําเนินไปไดตามวัตถุประสงค โดยผูนํากลุมจะอาศัยหลักดังตอไปนี้  

1) Facilitate disclosure คือ เอ้ือใหสมาชิกกลุมไดบอกเลาหรือเปดเผย
ถึงเร่ืองราวประสบการณ และความรูสึกของตนใหกลุมไดรับรู ภายใตบรรยากาศของการเชื้อเชิญ
อันอบอุน เปนมิตรและ ไววางใจซ่ึงกันและกัน 
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2) Facilitate interaction คือ เอ้ือใหเกิดสมาชิกกลุมไดมีปฏิสัมพันธตอ
กัน ดวยการแบงปนประสบการณ และความรูสึกนึกคิด เพื่อใหเกิดการเรียนรูรวมกันระหวาง
สมาชิกในกลุมผานประสบการณที่ไดนํามาแบงปนแกกันและกันในกลุม 

3) Facilitate growth คือ นําเร่ืองราวหรือประสบการณของสมาชิกใน
กลุมเอ้ือใหเกิดมีคุณคาในทางจิตใจ เกิดความชื่นบาน อ่ิมเอม ปติ อันเปนการเอื้อใหพวกสมาชิก
กลุมเติบโตและงอกงามตามวิถีของตน  

4) Facilitate counseling คือ เอ้ือใหสมาชิกกลุมไดนําเร่ืองราวที่สมาชิก
รูสึกทุกขใจ ไมสบายใจมาใหเพื่อนสมาชิกรวมกันแบงปน แลกเปลี่ยน ใหกําลังใจ สรางพลังใจ
คล่ีคลายใจจนสามารถตระหนักชัดในแนวทางการจัดการแกไขดวยความเขาใจและตรงตามความ
เปนจริง  

ในมิติกลุมนี้  ผูนํากลุมจะอาศัยหลักอริยสัจ 4  เพื่อถายทอดความเขาใจ
ในโลกและชีวิตเพื่อเปดประตูใหสมาชิกเกิดปญญาดวยการนําเสนอหลักความจริงเพื่อใหสมาชิก
ไดเรียนรูและพิจารณารวมกัน เพื่อจุดประกายใหสมาชิกไดใสใจและเขาใจในสาระของชีวิต ของ
การดํารงอยูของธรรมชาติ ของสัมพันธภาพและของสรรพส่ิง  

ในการเร่ิมกลุม ผูนํากลุมอาจจะใชการบรรยายเปนรูปแบบหนึ่ง หรือเปน
การเชิญชวนใหสมาชิกไดใสใจในส่ิงที่ซอนซอนอยูดวยหลักความเปนจริงของสรรพส่ิง เชน เมื่อ
ตองการส่ือใหสมาชิกไดเห็นวาชีวิตคือทุกส่ิงทุกอยาง ผูนํากลุมก็อาจเร่ิมตนดวยการบรรยายวา   

“..ลองมองไปรอบๆตัวเราสิครับ ดูวารอบๆตัวเรามีอะไรบาง แลวลอง
มองยอนมาดูที่ตัวเราวาส่ิงรอบๆตัวนั้นเปนสวนหนึ่งของชีวิตเราหรือเปลา..”  

จากนั้นคอยๆ เอ้ืออํานวยเปดโอกาสใหแกสมาชิกไดพินิจใครครวญ
หลักธรรมเหลานั้นเช่ือมโยงถึงชีวิตของตน โดยการต้ังประเด็นคําถามใหสมาชิกนําความเขาใจจาก
การฟงนั้นมาพิจารณาใครครวญและสํารวจชีวิตของตนเองเพื่อขยายทัศนะที่มีตอโลกและชีวิตได
อีกมากมาย เชน  

- ส่ิงใดบางที่มีสวนในการเติบโตของเรา  
- อาหารที่เราทานม้ือเชามีจุดเร่ิมตนจากที่ใดบาง 
- ส่ิงใดบางที่เอ้ือใหเราไดมานั่งอยูตรงนี้รวมกัน  
- ในชีวิตของเราสวนใหญเรามักจะตอนรับหรือแบกรับกับส่ิงที่เขามา 
ฯลฯ 

ผูนํากลุมจะเปนผูที่ เ อ้ืออํานวยใหสมาชิกไดมีปฎิสัมพันธตอกันใน
แนวทางที่สงเสริมปญญาใหกันและกัน และติดตามสมาชิกดวยการสังเกต ดวยการฟง ดวยการ
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ถามถึงความเขาใจของสมาชิกและเปนการเช้ือเชิญใหสมาชิกเขามามีสวนรวมในการเรียนรู  และ
นําตนเขาเช่ือมกับโลกของสมาชิกเพื่อที่จะรับรูโลกท้ังหมดของสมาชิกไดอยางชัดเจน (สมานัตต
ตา) ตลอดกระบวนการเพื่อรับรูถึงกระแสความเคลื่อนไหวของสมาชิกกลุมและประสานใหสมาชิก
กลุมเกิดความเขาใจในหลักธรรมอยางตอเนื่อง เพื่อคอย ๆ ยกระดับความเขาใจใหสมาชิกได
กลมกลืนกับความเขาใจนี้  เขากับกระแสชีวิตของสมาชิกกลุม  ผสมผสานกลมกลืนเขาเปนเนื้อ
เดียวกันกับชีวิตประจําวันของสมาชิกกลุมในแตละขณะใหได  รวมถึงเอ้ือใหสมาชิกไดนําเร่ืองราว
ตางๆ ที่สมาชิกกลุมไดประสบพบแลวทําใหสมาชิกกลุมขุนมัวมาวิเคราะห มาใครครวญ และ
มารวมกันคล่ีคลาย   

ผูนํากลุมจะอาศัยการรับรูที่ชัดเจนที่ประกอบดวยศีล สมาธิและปญญา
มองทะลุถึงโจทยแหงความทุกขที่ซอนอยูที่ เปนความไมลงรอยกันระหวางความเชื่อ ความ
ปรารถนาของตนกับความเปนจริงที่ปรากฏอยู แลวคอยๆ พาสมาชิกกลุมออกดวยหลักสัมมาทิฎฐิ 
จนความขุนมัวนั้นจางหายไป แลวเปดเนื้อที่ใหมใหสมาชิกกลุมอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ 

1.7.2 การดําเนินการในมิติบุคคล (Individual Process Focus)  
การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล (Individual Counseling) เปน

กระบวนการสัมพันธภาพแหงความชวยเหลือระหวางนักจิตวิทยาการปรึกษา (Counselor) กับผูรับ
การปรึกษา (Client) เพื่อที่จะเอื้ออํานวยใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจตนเองตามความเปนจริง 
สามารถที่จะยอมรับความเปนจริงไดอยางเขาใจ และกลาที่จะเผชิญกับความจริงที่เกิดข้ึน พรอม
ทั้งมองเห็นแนวทางในการพัฒนาตนเองใหสอดคลองกับความเปนจริง  โดยอาศัยหลักอริยสัจส่ี
เปนฐานในการเขาใจถึงปมประเด็นในโจทยของสมาชิกกลุม และนําพาสมาชิกกลุมออกโจทยนั้น
ดวยการสื่อหลักความจริงตามแนวคิดพุทธธรรม  โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะนําตนเขาเช่ือมกับ
โลกของสมาชิกเพื่อที่จะรับรูโลกทั้งหมดของสมาชิกไดอยางชัดเจน (สมานัตตตา) ตลอด
กระบวนการเพื่อใหเกิดสัมพันธภาพอันอบอุน ปลอดภัย เขาใจ และใหการยอมรับ เพื่อใหผูรับการ
ปรึกษาไดเกิดส่ิงตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

1) Awareness คือ การใหสมาชิกกลุมเกิดตระหนักรูในตนเองถึงส่ิงที่
เผชิญอยู 

2) Exploration คือ การใหสมาชิกไดสํารวจตนเองทั้งในแงของอารมณ 
ความรูสึกของตนเอง กับความเปนจริงที่เกิดข้ึน 

3) Examination คือ การใหสมาชิกกลุมไดตรวจสอบตนเองถึงส่ิงที่เผชิญ
อยูตามความเปนจริง 

4) Correction คือ การใหสมาชิกกลุมไดใครครวญถึงส่ิงที่ผานมา และ
พรอมที่จะปรับปรุงแกไขตนเอง 
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5) Development คือ การใหสมาชิกกลุมไดตระหนักรูในดานการพัฒนา
ตนเองไปในทางที่สรางสรรคและงอกงามใหสอดคลองกับความเปนจริง   

6) Realization คือ การใหสมาชิกกลุมเกิดกระบวนการทางปญญา 
เขาใจชีวิตและโลกตามที่เปนจริง สามารถยอมรับและอยูกับความเปนจริงไดอยางอ่ิมเอิบ 

1.8  ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีหลักอริยสัจ 4 เปน “แผนที่” เดินทางจาก

ภาวะทุกขไปสูภาวะคลายทุกขหรือภาวะนิโรธนี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธถือวาเปนบุคคล
สําคัญที่สุด ดังที่ โสรีช โพธิแกว (สัมภาษณ, 16 กรกฎาคม 2553) กลาวไววา 

“..การจะเปนนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจะตองเห็นแผนที่ เขาใจ
แผนที่ระดับหนึ่งกอน ดวยการที่ตัวเองจะตองเปนผูที่เคยเดินในแผนที่นั้น แลวก็
ไดเห็นแผนที่นั้น แลวก็ไดฝกฝน เปนไกดที่จะพาคนเดินในแผนที่นั้น จะสังเกตวา
นี่เปนการบมเพาะ อบรม ฝกฝน ในเวลาซ่ึงตองใชเวลายาวนานพอสมควร ถา
ไมอยางนั้นก็คงเปนนักจิตวิทยามืออาชีพไมได..” 

หากนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธยังไมกระจางชัดเร่ืองอริยสัจ ก็ไมสามารถ
ใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธได  เหตุเพราะยังไมเห็นแผนที่แหงอริยสัจ 4 ที่จะใช
สําหรับเดินทางในชีวิตนั่นเอง อริยสัจ 4 ก็คือความรูในทุกส่ิงทุกอยาง บุคคลกับทุกส่ิงทุกอยางเปน
เนื้อเดียวกัน ฉะนั้น เมื่อไมเขาใจทุกส่ิงทุกอยางในตนเอง ก็ไมสามารถที่จะไปพาสมาชิกกลุมซึ่ง
หลุดออกจากความเขาใจในทุกส่ิงทุกอยางใหกลับมาเปนหนึ่งเดียวกับทุกส่ิงทุกอยางได 

อนึ่ง วิถีแหงการเรียนรูการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนวิถีแหงการเรียนรูจาก
อวิชชาไปสูวิชชาซึ่งเปนกระบวนการของ  “วิปสสนาสมาธิ” เปนการทําความเขาใจโลกและชีวิต
ดวยการสังเกต การประจักษดวยการประสบตรงหรือ “สันทิฎฐิโก” จากนั้นความลุมลึก ความ
กวางขวาง ความเขาใจจึงจะเกิดข้ึนตามลําดับ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตองเปน 
Counselor ไดทุกที่ ฉะนั้นจึงตองเปนคนที่สมบูรณดวยการเขาถึงความเปนคนที่เขาใจโลกและชีวิต
ไดอยางแนบสนิท มีความเปนธรรมชาติดวยวิถีแหงสัมมาทิฏฐิคือความเขาใจโลกและชีวิตไดอยาง
หมดจด 

หนาที่ของผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือการต้ังอยู
ในฐานะปรโตโฆษะหรือเปนกัลยาณมิตรใหกับสมาชิกกลุม นําพาใหสมาชิกกลุมออกจากความ 
ยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา)  มาสูความจริง (สัมมาทิฏฐิ) ดวยการใหใชปญญาของตนในการมองปม
ประเด็นที่กอใหเกิดทุกข  เมื่อเห็นโจทยชัดเจน โดยอาศัยสัมมาทิฏฐิซึ่งเปนความจริงส่ือใหสมาชิก
กลุมอยูกับความจริงไดอยางสงบมั่นคง (โสรีช  โพธิแกว,  2547) 
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ดังนั้น  ผูนํากลุมจึงตองฝกฝนตนเองในชีวิตประจําตนอยูเสมอ ในรูปแบบการ
ภาวนาหรือการขัดเกลาการรับรูตนเองใหสะอาดชัดเจน  จนเห็นความเปนเนื้อเดียวกันของชีวิต  
(โสรีช  โพธิแกว, 2547) กระบวนการพัฒนาจิตใจ (Spiritual Development) โดยการอาศัยแนวคิด
พุทธธรรม กลาวคือเปนกระบวนการสรางสัมมาทิฏฐิใหเกิดข้ึนภายในตนเองเปนเบ้ืองตนกอน  
สังเกตใครครวญภาวะที่เกิดข้ึนภายในใจคร้ังแลวคร้ังเลา  วันแลววันเลา (โยนิโสมนสิการ)  และ/
หรือตองอาศัยครูอาจารย  (ปรโตโฆสะหรือกัลยาณมิตร)  ชวยใหเห็นหรือรูส่ิงที่อยูในใจเมื่อเกิด
ความอยาก  ความชอบ  อยากเปน  ยื้อยุดส่ิงตางๆ  ใหเปนไปตามใจตนที่ลวนแลวแตทําใหเกิด
ทุกข  และเรียนรูที่จะปลอยวางความปนปวนที่เกิดข้ึนในใจทุกชวงเวลาของชีวิต  (โสรีช โพธิแกว,  
2547ก)   

นอกจากเรียนรูฝกฝนดวยตนเองอยางตอเนื่องแลว  ผูนํากลุมยังตองนําคุณสมบัติ
ทั้งปรโตโฆษะหรือกัลยาณมิตร และทั้งโยนิโสมนสิการ รวมถึงหลักอริยสัจ 4  มาผสมผสาน
คลุกเคลากันภายใตกระบวนการเรียนรู  ฝกฝนตอเนื่องยาวนานพอสมควร  ภายใตการดูแลของ
อาจารยผูสอนท่ีมีคุณสมบัติของความเปนกัลยาณมิตร  เขาใจหลักอริยสัจ 4  และกระบวนการ
โยนิโสมนสิการ (เพริศพรรณ  แดนศิลป,  2551)  เหมือนที่ โสรีช  โพธิแกว (2553)  ใหทัศนะวา 

 “..ในการเตรียมนักจิตวิทยาการปรึกษาที่คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  อาจารยผูสอนจะเปนปรโตโฆษะที่จะนําเสนอหลักความจริงของ
ธรรมชาติและใหนิสิตไดนําไปใครครวญพิจารณาตนเองทุกวัน  สอนโดยอาศัย
ประสบการณ  ซึ่งเกิดจากการฝกฝนและวิเคราะหใครครวญรวมกันจนเปนกอน
ความรู  แลวคอย ๆ ปอนใหลูกศิษยใหเขาใจในส่ิงที่อาจารยเขาใจ  เปนการ
ถายทอดใหลูกศิษย  เปนการถายทอดแบบแบงปนที่เราเขาใจไปยังลูกศิษย  
แบงจากใจของเราไปยังลูกศิษย  แบงไป  ถายไป  อาจารยเปนปรโตโฆษะ  
เพื่อใหลูกศิษยเกิดโยนิโสมนสิการ  ซึ่งอาจารยเองก็เกิดโยนิโสมนสิการวนกันไป
เร่ือย ๆ..” 

การเตรียมตัวเชนนี้ตองอาศัยปจจัย 2 อยางเปนเชื้อชนวนและเปนเคร่ือง       
หลอเล้ียงสนับสนุนปจจัยแรกคือการเรียนรูเร่ืองชีวิตผานสนามการฝกปฏิบัติในกลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาทั้งในบทบาทสมาชิกและผูนํากลุม รวมไปถึงการไปปฏิบัติธรรมและการฟงธรรมบรรยาย
จากพระภิกษุสงฆผูที่สามารถช้ีแจงถึงความจริงอันถูกตอง (การมีปรโตโฆสะที่ดี) รวมถึงการศึกษา 
ฝกฝน ขัดเกลา และเรียนรูดวยตนเองจากการศึกษาหลักธรรมตางๆเพื่อนํามาใครครวญและ
พิจารณาส่ิงทั้งหลายใหตรงตามสภาวะและตามเหตุปจจัยของมันผานการสังเกตและนําตนเอง
เปนศูนยกลางในการเรียนรูในแงของความทุกขที่เกิดข้ึนในใจ สาเหตุของความทุกขและการดับ
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ทุกขตามแนวพุทธธรรม เพื่อใหเกิดความแจมแจงในเร่ืองของตนเอง ชีวิต และธรรมชาติ  (โยนิโส
มนสิการ) ในระดับหนึ่ง  ซึ่งเปนระดับที่ปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ   

ความเขาใจโลกและชีวิตตามจริงและอยูกับความจริงไดอยางสมดุลและ
สรางสรรคนี้จะเปน “แผนท่ี”พาผูคนออกจากความปรารถนาซ่ึงบีบค้ันกดดันชีวิตและจิตใจสมาชิก
กลุมในขณะนั้นๆ ใหออกไปพบกับอิสรภาพของการไดเคล่ือนไหวไปตามกระแสแความจริงแหงการ
เปล่ียนแปลง หรือความไมเปนไปตามใจปรารถนาดวยหลัก 2 ประการนั่นคือการเพิ่มพูน 
เสริมสราง ขยายสัมมาทิฎฐิ และการลด ขจัด  สลายมิจฉาทิฎฐิ  ซึ่งประเด็นทั้ง 2 นี้จะเนื่องโยง
เกี่ยวของเปนเนื้อเดียวกันเสมอ กลาวคือ เม่ือมีสัมมาทิฎฐิ  เนื้อที่ของมิจฉาทิฎฐิจะถูกจํากัดให
ลดลง เม่ือมีเนื้อที่ของมิจฉาทิฎฐิ เนื้อที่ของสัมมาทิฎฐิก็ถูกกําจัด นั่นคือ เม่ือบุคคลมีความสงบสุข
ในใจ เนื้อที่ของความขุนใจก็จะถูกจํากัดหรือขจัดไปนั่นเอง  (โสรีช โพธิแกว, 2547ก) 

ผูนํากลุมตองมีความแจมแจงอยางยิ่งที่จะดํารงชีวิตอยูอยางมีสัมมาทิฎฐิ  ส่ิงนี้จะ
เปนตัวแผนที่กําหนดแนวทางซ่ึงอาจปรากฏออกมาไดหลายรูปแบบเพื่อใหสมาชิกกลุมไดรับรู
ความจริงนั้นดวยตัวของสมาชิกกลุมเอง   เปนการประยุกตหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
โดยเฉพาะหลักอริยสัจส่ีไปสูความเขาใจในปมประเด็นของโจทยที่อยูภายในใจของผูมารับบริการ  
โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาตองอาศัยจิตใจท่ีสงบนิ่งและเขาใจ ละทิ้งคานิยม อคติ ความรู ความ
เช่ือตางๆของตนเพื่อที่จะไดรับรูผูรับการปรึกษาไดอยางครบถวน และชัดเจน (สมาธิ) และตอง
อาศัยการควบคุมตนเองในการวางตนใหสงบพรอมที่จะตอนรับผูรับการปรึกษาอยางไมมีเงื่อนไข  
(ศีล) เพื่อที่จะอยูกับผูรับการปรึกษาไดอยางลึกซ้ึงและเขาใจ จนสามารถคนหาปมประเด็นที่เปน
ความไมสอดคลองกันระหวางความยึดมั่นถือมั่น หรือความปรารถนาของตนกับความเปนจริงที่
ปรากฏอยู อันเปนตนเหตุใหเกิดความทุกขทั้งปวง  (โสรีช โพธิแกว, 2547ก) 

1.9  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับการเกิดภาวะ
อุเบกขาและปญญา 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจึงเปนกระบวนการเพื่อ
พัฒนาและรักษาจิตใจที่ดําเนินการโดยนักจิตวิทยาการปรึกษาซ่ึงอยูในฐานะเปนกัลยาณมิตรตอ
สมาชิกกลุม (members) นําพาสมาชิกกลุมรวมเรียนรูโลกและชีวิตจนเกิดภาวะใจที่เรียกวา  
อุเบกขา  ผูนํากลุมซึ่งต้ังอยูในฐานะกัลยาณมิตรในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธนี้ในพระไตรปฎกไดเปรียบเทียบไววาเหมือนกับแสงทองแหงการไดภาวะอุเบกขา ดังใน         
สุริยูปมสูตรที่ 1 (สํ.มหา. 19/105-106/411-412)  ที่บันทึกไววา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย เม่ือพระอาทิตยจะข้ึน ส่ิงที่ข้ึนกอน ส่ิงที่เปนนิมิตมา
กอนคือ แสงเงินแสงทอง ฉันใด ส่ิงที่เปนเบ้ืองตน เปนนิมิตมากอน เพื่อความ
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บังเกิดข้ึนแหงโพชฌงค 7 แกภิกษุ คือ ความเปนผูมีมิตรดี ฉันนั้นเหมือนกัน ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย อันภิกษุผูมีมิตรดี พึงหวังขอนี้ไดวา จักเจริญโพชฌงค 7 จัก
กระทําใหมากซึ่งโพชฌงค 7  ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ภิกษุผูมีมิตรดี ยอมเจริญ
โพชฌงค 7 ยอมกระทําใหมากซึ่งโพชฌงค 7 อยางไรเลา? ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ยอมเจริญสติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัย
นิโรธ นอมไปในการสละ ฯลฯ ยอมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ นอมไปในการสละ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผูมีมิตรดี 
ยอมเจริญโพชฌงค 7 ยอมกระทําใหมากซ่ึงโพชฌงค 7 อยางนี้แล..” 

นอกจากนี้ ในกระบวนการกลุมพัฒนาตน ฯ นี้  ผูนํากลุมใชกระบวนการที่เรียกวา 
โยนิโสมนสิการ  คือการที่ผูนํากลุมเชิญชวนสมาชิกกลุมใชใจที่สงบนิ่งใครครวญเรียนรูโลกและชีวิต
ใหลึกซึ้งมากยิ่งข้ึน จนภาวะอุเบกขางอกงามข้ึนในใจได  ซึ่งเมื่อวาตามกายสูตร (สํ.มหา. 
19/371/95) โยนิโสมนสิการนี่เองที่เปนอาหารหลอเล้ียงใหอุเบกขาเติบโตงอกงามข้ึนภายในใจของ
บุคคลได ดังหลักฐานในกายสูตร (สํ.มหา. 19/371/95) วา 

“..ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็อะไรเลาเปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไม
เกิดเกิดข้ึน หรือที่เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรมทั้งหลาย
เปนที่ต้ังแหงอุเบกขาสัมโพชฌงค มีอยู การกระทําใหมากซ่ึงโยนิโสมนสิการใน
ธรรมเหลานั้น นี้เปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิด เกิดข้ึน หรือที่
เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ..” 

กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ดําเนินไปใน
รูปแบบสมถะและวิปสสนาไปพรอมๆ กันนี้จะอาศัยความสงบของสมาชิกที่เกิดจากการไดบอกเลา
ปมปญหาภายในใจดวยการเอ้ือของผูนํากลุมจนกําหนดรูทุกขภายในใจอยางชัดเจน  จากนั้นผูนํา
กลุมจะชวนใหสมาชิกกลุมไดใชปญญาใครครวญเร่ืองราวที่ทําใหเปนปมปญหาในใจที่แสดงถึง
การที่ใจของสมาชิกกลุมหลุดออกไปจากความจริง  สมาชิกกลุมจะคอยๆ กลับมาอยูกับความจริง
มากข้ึนๆ  ตามลําดับจนสนิทใจ  กระบวนการเชนนี้ในพุทธศาสนาหมายถึงกระบวนการที่อาศัย
สัมมาทิฏฐิหรือความเห็นความเขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริงซ่ึงเปนหัวขบวนในมรรค 8 เปน
ปจจัยเหนี่ยวนําเพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดความสงบมั่นคงภายในใจอันเนื่องจากใชปญญาพิจารณา
ใครครวญจนสามารถปมประเด็นปญหาภายในใจ (ทุกข) กลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิต
ไดในที่สุด กระบวนการน้ีสอดคลองกับวจนะของพระพุทธเจาในสฬายตนวิภังคสูตร (ม.อุ. 
14/450/829) ในพระไตรปฎกที่ตรัสบอกวา 
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“เม่ือบุคคลนั้นเจริญอัฏฐังคิกมรรคอันประเสริฐนี้อยูอยางนี้ ชื่อวามีสติ
ปฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย 4 พละ 4 โพชฌงค 4 ถึงความ
เจริญบริบูรณ บุคคลนั้นยอมมีธรรมทั้งสองดังนี้ คือสมถะและวิปสสนาคูเคียงกัน
เปนไป เขาช่ือวากําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูดวยปญญาอันยิ่ง ละธรรมที่ควรละ
ดวยปญญาอันยิ่ง เจริญธรรมที่ควรเจริญดวยปญญาอันยิ่ง ทําใหแจงธรรมที่ควร
ทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่ง”  

นอกจากนี้  หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน (2542) กลาวถึงกระบวนการ
ดังกลาววาเหมาะสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองราวหรือปมปญหาคงคางอยูภายในใจ เกิดความฟุงซานอยู
ภายในใจ ไมสามารถที่จะทําจิตใจใหสงบนิ่งได บุคคลประเภทนี้ตองอาศัยปญญาในการพิจารณา
ไตรตรองใหเห็นความจริงเพื่อตัดความฟุงซานหรือปมปญหาคงคางภายในใจได กระบวนการเชนนี้
เรียกวา “ปญญาอบรมสมาธิ” จากนั้นความสงบใจที่เกิดข้ึนดวยปญญาก็จะเปนปจจัยหนุนใหเกิด
ปญญามากยิ่งข้ึนอีกคร้ังกระบวนนี้เรียกวา “สมาธิอบรมปญญา” ดังคํากลาวที่วา 

“คนบางประเภทมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก และเปนนิสัยชอบ
คิดอะไรมากอยางนี้  จะอบรมดวยคําบริกรรมอยางที่กลาวมาแลวนั้น  ไม
สามารถที่จะยังจิตใหหยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ตองใชปญญาไตรตรอง
เหตุผล  ตัดตนเหตุของความฟุงซานดวยปญญา เมื่อปญญาไดหวานลอมในสิ่งที่
จิตติดของนั้นไวอยางหนาแนนแลว จิตจะมีความรูเหนือปญญาไปไมได  และจะ
หยั่งลงสูความสงบเปนสมาธิได ฉะนั้นคนประเภทนี้ จะตองฝกฝนจิตใหเปน
สมาธิไดดวยปญญา  ที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิ เมื่อสมาธิเกิดมีข้ึนดวย
อํานาจปญญา อันดับตอไปสมาธิก็กลายเปนตนทุนหนุนปญญาใหมีกําลัง
กาวหนา สุดทายก็ลงรอยเดียวกันกับหลักเดิมที่วา  สมาธิอบรมปญญา”  

ดังนั้นดวยกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มี รูปแบบ
กระบวนการสมถะและวิปสสนาควบคูกันไปโดยอาศัยผูนํากลุมมีฝกฝนตนเองในหลักอริยสัจ 4 
และอาศัยอริยสัจ 4 ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนแผนที่ในการทํางานพาสมาชิกกลุมใหเกิดความงอกงามทั้ง
ในมิติภายในบุคคล (intrapersonal) และมิติระหวางบุคคล (interpersonal) ดวยรูปแบบของการ
ทํางานทั้งในเชิงแกปมปญหาคงคางภายในใจ (counseling) และทั้งในเชิงใหความงอกงามในใจ 
(growth) จึงทําใหสามารถพัฒนาปญญาซึ่งเปนความเขาใจโลกและชีวิตในแงความสัมพันธและ
ความเปลี่ยนแปลงได เมื่อปญญาเกิดข้ึน  ภาวะอุเบกขาซ่ึงเปนความสงบมั่นคง เปนกลาง ไมไหว
ไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ โทสะ และโมหะ ก็เกิดข้ึนตามมา ขณะเดียวกันก็สงผลใหปญญาเพ่ิม
สูงยิ่งข้ึน 
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1.10 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในบริบทจิตวิทยาในประเทศไทยเร่ิมมี

แพรหลายมากข้ึน  มีการรวมกลุมของบุคคลผูสนใจพัฒนาองคความรูและความงอกงามดานพุทธ
ธรรม  เชน  กลุมเสมสิกขา  กลุมจิตวิวัฒน  กลุมชีวิตสิกขา  เปนตน  หนวยงานราชการ เชน กรม
สุขภาพจิต  ได ศึกษาวิจัยโดยนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดูแลสุขภาพจิตของคนไทย  
สถาบันการศึกษาเชน ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล  สาวิกาสิกขาลัย มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และคณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ไดเปดสอนหลักสูตร
ทางดานจิตวิทยาที่นําหลักพุทธธรรมเปนรากฐานในการทํางานดานจิตวิทยา มีทั้งการเขียน
บทความทางวิชาการ  การศึกษาวิจัย และการใหบริการทางจิตวิทยา 

สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณวิทยาลัย  ไดเร่ิมนํา
หลักพุทธธรรมมาเปนฐานปฏิบัติงานทางดานจิตวิทยาการปรึกษาต้ังแตป พ.ศ 2544 โดย รศ.ดร.
โสรีช โพธิแกว โดยใชชื่อวา “การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ” ตอมาในป พ.ศ.2550 ไดเปล่ียนมา
ใชชื่อวา “กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and 
Group Counseling) มีนักศึกษาและนักวิจัยที่เขาศึกษาในหลักสูตรจิตวิทยาการปรึกษาไดนํา
แนวคิดดานนี้ไปศึกษาวิจัย  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนกระบวนการทางจิตวิทยาอีกดานหนึ่งที่มี
การพัฒนางานบนฐานพุทธธรรม  นักวิจัยหลายคนสนใจนําแนวคิดนี้ไปใชเปนเครื่องมือในงาน
บําบัดรักษาและงานพัฒนาบุคคลทั้งแบบรายบุคคลและท้ังแบบกลุม  ซึ่งผลพบวา  การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธสามารถลดภาวะซึมเศราในผูปวยที่มีภาวะซึมเศราลงได (ประภากร ภูมิโคกรักษ
, 2550; อนิละพร แสนภิรมย, 2551; ฤทธิรงค หาญรินทร และสมพร รุงเรืองกลกิจ, 2551) ลด
ความวิตกกังวลของผูปวยในโรงพยาบาล (จินตนา  ธงยศ, 2550) ลดปญหาทางอารมณของ
สมาชิกกลุม (สมพร รุงเรืองกลกิจ และคณะ, 2549)  นอกจากนี้  งานวิจัยที่นําหลักพุทธธรรม
ประยุกตใชกับงานดานพยาบาล  ก็พบวา  การพยาบาลที่มีพื้นฐานบนหลักพุทธธรรมสามารถลด
ความบีบค้ันทางจิตวิญญาณของผูปวยเอดสได (วรวรรณ  ชํานาญชาง, 2547) สวนงานดาน
พัฒนาบุคคล  ปยธิดา  เล่ือนพลับ (2550) ไดศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเยาวชน
อายุ 14-17 ป  โดยใชโปรแกรมฝกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ  พบวา  โปรแกรมฝกการคิดแบบ  
โยนิโนมนสิการสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเยาวชนไดสูงข้ึน 

งานวิจัยหลายชิ้นแสดงใหเห็นวา  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถ
พัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาที่มีบริบทจากทฤษฎีตะวันตกได  สุภาวดี  ดิสโร (2551) ไดนํากลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธไปพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง (resilience) ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ซึ่งผลพบวา  นักศึกษามีความสามารถในการฟนพลัง เพิ่มสูงข้ึนทั้งในระยะหลังการ
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เขากลุม และทั้งในระยะติดตามผล  นอกจากนี้นักศึกษากลุมดังกลาวยังไดบอกเลาประสบการณ
ดานจิตใจที่ เ อ้ือตอความสามารถในการฟนพลังในดาน  1) การตระหนักเห็นคุณคาและ
ความสําคัญของบุคคลและส่ิงที่เกื้อกูลตนเอง 2) การมองเห็น และเขาใจเหตุแหงทุกข และวิธีการ
จัดการคลี่คลายสลายทุกข การแกไขโจทยความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความ
จริง 3) การมองเห็น เขาใจและตระหนักถึงการเปล่ียนแปลงในชีวิต สุข/ ทุกขที่เกิดข้ึนในชีวิต ความ
ไมประมาทและเห็นคุณคาของชีวิต 4) การเพิ่มข้ึนของคุณลักษณะที่เอ้ือใหผานพนปญหาและ
อุปสรรค และประสบความสําเร็จ และ 5) การเปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข มีเมตตา เห็นอกเห็นใจ
ผูอ่ืน เอ้ือเฟอ และสํานึกที่จะชวยเหลือทําเพื่อผูอ่ืน และลดตนเองลง 

งานวิจัยของสิทธิ์  นิลจิตตวงษ (2549) แสดงใหเห็นวา กลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนาความเขมแข็งในการมองโลก (sense of coherence) ดาน
ความสามารถเขาใจในเหตุการณ  และดานความสามารถในการจัดการในนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏได  นอกจากนี้งานวิจัยของ ยุวดี  เมืองไทย (2552) ก็พบวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ
การปรึกษาแนวพุทธเพิ่มสุขภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Ryff ของผูปวยยาเสพติดที่อยูในระยะ
ฟนฟูสมรรถภาพได  และยิ่งกวานั้น ผูปวยยาเสพติดที่อยูในระยะฟนฟูสมรรถภาพยังไดบอกเลา
ประสบการณที่นอกเหนือจากนิยามสุขภาวะทางจิตตามกรอบแนวคิดของ Ryff (1989) 3 ดาน คือ 
ประสบการณดานจิตใจที่เปนภาวะหมดทุกขและเปนสุข  (ในเร่ืองนั้น ขณะนั้น)  ประสบการณดาน
ความเขาใจ ที่แสดงถึงความเขาใจความจริงของชีวิตและเห็นความคาดหวังของตัวเองที่ไม
สอดคลองกับความจริง และประสบการณดานความรูสึกตอผูคนและส่ิงแวดลอม ที่มีความสํานึก
ขอบคุณ ระลึกถึง มองเห็นคุณคาของผูคนและสรรพส่ิงที่เกื้อกูลชีวิตตน   

นอกจากนี้  ผลการวิจัยและการวิเคราะหกระแสการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบกลุม สามารถสรุปไดวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เอ้ือใหผูรับการปรึกษาเกิดผล
ทางดานจิตวิทยาในหลายแงมุม เชน ความเอ้ือเฟอ (จรินทิพย โคธีรานุรักษ, 2551) สัมพันธภาพ
การปรึกษาและความพึงพอใจ (ธีรวรรณ ธีระพงษ, 2549) ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต   
(วิยะดา แซต้ัง, 2551) ความเขมแข็งอดทน (สิริกาญจน สงา, 2551)  และความสามารถในการ  
ฟนพลัง (สุภาวดี ดิสโร, 2551)   

นอกจากตัวแปรจิตวิทยาที่มีรากฐานมาจากทฤษฎีตะวันตกที่การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนาหรือสงผลตอแลว การพัฒนาตัวแปรจิตวิทยาตะวันออกที่มีบริบท
อยูในหลักพุทธธรรมข้ึนมาก็ดําเนินไปพรอมๆ  กับการพัฒนาแนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธที่มีอริยสัจ 4 เปนโครง  นักวิจัยที่ศึกษาการประยุกตหลักอริยสัจ 4 ใชในการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลายทานมองวา  ตัวแปรจิตวิทยาที่มีรากฐานมาจากทฤษฎีตะวันตกไม
สอดคลองกับบริบทการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  จึงมีการคิดคนพัฒนาแบบวัดตัวแปร
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จิตวิทยาที่มีบริบทอยูในหลักพุทธธรรมข้ึนมา เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) เปนคนแรกที่
ดําเนินการตามแนวคิดนี้ โดยพัฒนาตัวแปรจิตวิทยาแนวพุทธที่ชื่อวา  “ปญญาในภาวะ
ความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง”  พัฒนาดวยการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบกลุมภายใตชื่อ “กลุมโยนิโสมนสิการ”  เปรียบเทียบกับกลุมพัฒนาตนตามแนวคิดของ    
ทรอตเซอร (Trotzer)  โดยทําการศึกษาในกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ  ซึ่งผลพบวา  
นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการมีคะแนนดานปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะ
ความเปล่ียนแปลง เพิ่มสูงข้ึนมากกวากลุมพัฒนาตนตามแนวคิดของทรอตเซอร (Trotzer)  
นอกจากนี้  นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการยังไดสัมผัสเนื้อที่ประสบการณภายในใจมากกวา
กลุมเปรียบเทียบและกลุมควบคุมใน  4  ประเด็นเนื้อหาคือ ดานการเห็นคุณคาของสรรพสิ่งที่
เกี่ยวของกับชีวิตของตนเอง   ดานความสํานึกขอบคุณและกตัญูตอครอบครัว   ดาน
ความสามารถเผชิญกับความเปล่ียนแปลง  และดานการนําหลักธรรมความเขาใจชีวิตไปปฏิบัติ
หลังการเขากลุม 

ดลดาว  ปูรณานนท (2551)  เปนอีกคนหนึ่งที่ไดศึกษาผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมแนวพุทธที่สงผานการพัฒนาเมตตาตอการเพิ่มพูนสันติภาวะในพนักงานโรงงาน และได
พัฒนาแบบวัดภาวะเมตตาและแบบวัดสันติภาวะที่ใชกรอบแนวคิดเร่ืองเจตสิกในพระอภิธรรม
ปฎกเปนโครงในการสรางแบบวัดข้ึน  หัวขอเจตสิกในพระอภิธรรมปฎกเปนสวนหนึ่งใน
พระไตรปฎกซ่ึงเปนคัมภีรในพระพุทธศาสนา  แบบวัดภาวะเมตตาเปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงาน
ตนเอง (Self-report)  มีลักษณะเปนมาตรประเมินคา (Likert scale)  5 ระดับ ต้ังแต (1) ตรงนอย
ที่สุด ไปจนถึงตรงมากท่ีสุด ประกอบดวยขอความรายขอทั้งส้ิน  36 ขอ และไดคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .93  สวนแบบวัด
สันติภาวะมีลักษณะคลายแบบวัดภาวะเมตตาประกอบดวยขอความรายขอทั้งส้ิน  35  ขอ และได
คาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .90   
ผลการศึกษาของดลดาว  ปูรณานนนท (2551) พบวา  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุม 
และแบบรายบุคคลชวยเพิ่มสันติภาวะและเมตตา  และเมตตายังเปนตัวแปรส่ือบางสวนของ
ความสัมพันธระหวางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับสันติภาวะในพนักงานอีกดวย 

กนิษฐา  ตนโพธิ์ทอง (2550)  ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบ
กลุมที่มีตอความสงบ  ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตที่ถูกสุมเปนกลุม
ทดลองจํานวน 7  คน  และกลุมควบคุมจํานวน  7  คน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบวัดความ
สงบ  ความหมายและความมุงหวังในชีวิต และความจริงแท วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที 
(t-test)  ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนความสงบ  ความหมายและ
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ความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทสูงกวากลุมควบคุม  และหลังการทดลอง  กลุมทดลองมี
คะแนนความสงบ  ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทสูงกวากลุมควบคุม 

จรัสเดช  เกียรติเดชปญญา (2550)  ศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธตอวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัย      
ราชภัฏนครราชสีมาจํานวน  32   คน  แบงเปนกลุมทดลอง  16  คน  และกลุมควบคุม  16  คน  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการที่พัฒนาโดยกชวร จุยมณี และ
วิ เคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที  ( t-test)   ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษามีวิธี คิดแบบ          
โยนิโสมนสิการสูงหลังไดเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และมีคะแนนวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขา
กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

ธีรวรรธ  ธนะพานิช  (2550)  ศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอสุขภาวะทางจิตวิญญาณในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา โดยใชรูปแบบการวิจัยแบบทดลองที่มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-
posttest experimental design) กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ                   
บานสมเด็จเจาพระยาจํานวน  21  คน ที่ผูวิจัยเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) แบง
ออกเปนกลุมทดลอง  3  กลุม ๆ ละ  7  คน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบประเมินความผาสุก
ทางดานจิตวิญญาณของฉวีวรรณ  ไพรวัลย (2540) และแบบคําถามเพื่อประเมินถึงความผาสุก
ดานจิตวิญญาณแบบเขียนตอบ  และวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที  (t-test) ผลการวิจัย
พบวา  นักศึกษามีความผาสุกดานจิตวิญญาณสูงข้ึนหลังจากที่ไดเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001 

มัลลิกา  บุญสืบ  (2550)  ศึกษาของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่มีตอการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาล  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัด
นครราชสีมาในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยไดแก
แบบสอบถามการปรับตัวในมหาวิทยาลัย (The Student  Adaptation  to  College 
Questionnaire : SACQ)  ซึ่งพัฒนาโดย  เปรมพร  มั่นเสมอ  ตามแนวแบบวัดของ Baker  และ  
Siryk  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาช้ันปที่  1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  จังหวัดนครราชสีมา  
ที่ลงชื่อเขารวมโครงการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจํานวน  29  คน  แบงเปนกลุม
ทดลอง  2  กลุม ๆ ละ  15  คน  และกลุมควบคุม  2  กลุม ๆ ละ  7-8  คน  โดยวิธีการสุม  กลุม
ทดลองเปนกลุมที่เขารวมกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  1  สัปดาห  รวม  18  
ชั่วโมง  วิเคราะหขอมูลโดยการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนการปรับตัวใน
มหาวิทยาลัยดวยการทดสอบคาที  ผลการวิจัยพบวา  คะแนนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของกลุม
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ทดลอง  ระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และคะแนนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของกลุมทดลอง  ระยะหลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

นิลภา  สุขเจริญ (2550)  ไดศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอเชาวนอารมณของทหารเกณฑในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา  โดยใชรูปแบบการวิจัยแบบทดลอง มีกลุมควบคุมและวัดผลกอนและหลังการทดลอง  
กลุมตัวอยางเปนเปนทหารเกณฑ  กองรอยบริการ  กรมการสารวัตรทหารบกจํานวน  14  คน  ที่
ถูกสุมอยางงายเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุม  7  คน  เคร่ืองมือที่ใชการวิจัยไดแก  แบบ
วัดเชาวนอารมณ  และวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา หลังการ
ทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเชาวนอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  และหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเชาวนอารมณสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

ชมพูนุท  ศรีจันทรนิล (2549)  ไดศึกษาผลของการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  
โดยใชรูปแบบการวิจัยแบบทดลอง  ทดสอบกอนและหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน  16  คน  สุมอยางงายแบงเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ  8  คน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบประเมินความพึงพอใจ
ในชีวิตที่เยาวลักษณ  มั่นประชา ดัดแปลงมาจากแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตดัชนีชุดเอ 
(Life Satisfaction Index A) ของนิวการเท็นและคณะ (Neugarthen, et al. 1961)  และวิเคราะห
ขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลองนักศึกษาที่เขากลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตสูงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  และสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไมไดเขากลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 เชนเดียวกัน 

ธีรวรรณ  ธีระพงษ (2549)  ศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธเนนศีลและปญญา (BPGC)  ตอสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและความ
พึงพอใจของสมาชิกกลุม  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา  ภาควิชาจิตวิทยา  
คณะมนุษยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน  16  คน  และนักเรียน  นักศึกษาที่ไดรับบริการ
กลุมพัฒนาตนจากกลุมตัวอยางอีก 254  คน  นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาอาสาสมัครเขารวม
การวิจัยโดยแบงออกเปนกลุมทดลอง  8  คน  กลุมควบคุม  8  คน  กลุมทดลองไดเขารวมกลุม 
BPGC โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมโดยใชเวลาประมาณ  30  ชั่วโมงตอเนื่องกันในเวลา  3  วัน  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือแบบประเมินสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  และแบบประเมิน
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ความพึงพอใจของสมาชิกกลุมที่พัฒนาโดยผูวิจัย  แบบประเมินสัมพันธภาพการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาประเมินโดยบุคคล  3  ฝายไดแก  สมาชิกกลุม  ผูประเมินภายนอกที่ประเมินจากการฟง
เสียงสนทนาที่บันทึกไว  และนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาประเมินตนเอง  วิเคราะหขอมูลโดยใช
สถิติวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบวัดซ้ํา  สถิติทีแบบกลุมเปนอิสระตอกัน  และสถิติการ
วิเคราะหความแปรปรวนตัวแปรพหุนาม  ผลการวิจัยพบวา  กลุม BPGC เพิ่มคาคะแนน
สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการปรึกษา  กลุม BPGC ทําใหคาคะแนน
สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษากลุมทดลองสูงกวากลุม
ควบคุม  และคาคะแนนความพึงพอใจของสมาชิกกลุมที่รับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการ
ปรึกษาในกลุมทดลองสูงกวาคาคะแนนของสมาชิกกลุมจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาใน  
กลุมควบคุม 

สิทธิ์  จิตตนิลวงศ (2549)  ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบ
กลุมที่มีตอความเขมแข็งในการมองโลกของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมในชวง
ระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน  16  คน  ที่ถูกสุม
เขาเปนกลุมทดลอง 8  คน  และกลุมควบคุม  8  คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยไดแก  แบบวัดความ
เขมแข็งในการมองโลก  และวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  หลัง
การทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งในการมองโลกสูงกวากลุมควบคุม  และหลังการ
ทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งในการมองโลกสูงกวากอนการทดลอง 

บวร  สุวรรณผา (2548)  ไดศึกษาสัมมาทิฏฐิของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมาหลังการเขาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  โดยระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
ทดลองและพัฒนา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาที่สมัครใจเขารวม
โครงการจํานวน  20 คน  ประเมินผลโดยการเขียนรายงานตนเอง (self-report) และการ 
สัมภาษณกลุม (focus group)  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษาที่เขารวมกลุมไดเกิดสัมมาทิฏฐิหรือ
เกิดวิธีคิดที่ถูกตองเปนจริงในการมองโลกและชีวิต  และมองตนเองอยางถูกตองกวางขวางลึกซ้ึง  
เกิดการรูจักเขาใจและยอมรับตนเองและผูอ่ืน  มีความรูสึกผูกพันกับคนใกลชิดทั้งที่ครอบครัวและ
เพื่อนๆ รวมทั้งเขาใจในวิถีที่คนตองอยูรวมกัน  รับรูถึงหนาที่ของตนในบทบาทตางๆ อยางชัดเจน  
เปนคนใจกวางที่เขาใจและพรอมตอการที่จะศึกษาตนเองอยูเสมอ  และมั่นใจตอการดําเนินชีวิต
ของตนอยางสรางสรรคตอไป   

สหรัฐ  เจตมโนรมย (2548)  ไดศึกษาผลของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธที่มีตอภาวะสัจจการแหงตน ในชวงระหวางการฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยใชรูปแบบ
การวิจัยแบบกึ่งทดลองมีกลุมควบคุม วัดผลกอนทดลองและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาคณะนิติศาสตรและคณะนิเทศศาสตรชั้นปที่ 1 จํานวน  17 คน สุมอยางเจาะจงเขาเปน
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กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ  9  คน และ 8  คนตามลําดับ  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ
แบบวัดภาวะสัจจการแหงตนของมณวิภา  สาครินทร (2533) ที่ปรับปรุงมาจากแบบวัดภาวะ     
สัจจการแหงตนของสุปราณี  วัสสันตชาติ และการสนทนากลุม (focus group) ผลการศึกษา
พบวา  หลังเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  นักศึกษามีคะแนนภาวะสัจจการแหงตน
สูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  นอกจากนี้  ผูวิจัยยังพบวา  กลุมจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถทําใหสมาชิกที่ไดเขารวมกลุมเกิดการเปล่ียนแปลงข้ึนภายในใจ  ซึ่งความเปล่ียนแปลง
ดังกลาวแสดงถึงฐานของจิตใจที่เคล่ือนจากฐานของมิจฉาทิฏฐิมาสูสัมมาทิฏฐิมากข้ึน   

ชัยญาสิทธิ์  ศันสนะวีรกุล (2544)  ไดวิเคราะหประสบการณของสมาชิกกลุมหลัง
การเขากลุมพัฒนาตนตามการรับรูของสมาชิกกลุมที่มีประสบการณตรง  โดยใชการสนทนากลุม
ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขา
กลุมพัฒนาตน ซึ่งจําแนกได 2 มิติ คือ มิติภายในบุคคล 8 ดาน ไดแก 1) การตระหนักรูในตนเอง  
2) การเปดกวาง ยอมรับและเขาใจผูอ่ืน 3) ความเขาใจชีวิต ยอมรับการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนใน
ชีวิต 4) การเรียนรูการแกปญหา  5) ความพรอมที่จะปรับปรุงตนเอง  6) การกลาแสดงออก กลา
ทําในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม  7) การรับรูประสบการณวามีคุณคาและนาประทับใจ และ 8) การมี
พลังและกําลังใจในการดําเนินชีวิต  สวนมิติระหวางบุคคล มี 3 ดาน คือ 1) การแสดงถึงความรูสึก
ภายใน  2)การเปดใจกวางรับฟงความรูสึกของผูอ่ืน และ 3) การสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

จากงานวิจัยที่กลาวมา  แสดงใหเห็นวา  การประยุกตใชหลักพุทธธรรมเขากับ
กระบวนการบําบัดรักษาเชิงจิตวิทยาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเร่ิมมีมากข้ึนตามลําดับและ
สามารถเปนเคร่ืองมือพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาไดอยางมีประสิทธิภาพเปนอยางดี  แตตัวแปร
เหลานั้นยังไมสอดคลองกับบริบทหลักพุทธธรรมที่นําไปประยุกตใชกับหลักการทางจิตวิทยาสัก
เทาใดนัก  ตัวแปรสวนใหญยังอยูในบริบทตัวแปรทางจิตวิทยาที่พัฒนาข้ึนมาพรอมกับทฤษฎีทาง
จิตวิทยาเพื่อการบําบัดรักษาและการปรึกษาเทานั้น  ดังนั้นในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงเลือกศึกษา
ตัวแปรทางจิตวิทยาที่อยูภายใตบริบทพุทธธรรมคือภาวะอุเบกขาและปญญา เพื่อใหสอดคลอง
มากข้ึนกับเคร่ืองมือทดลองที่ใชสําหรับศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ 

2. การฝกอานาปานสติ 

2.1 ความเปนมา 
อานาปานสติเปนวิธีการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่งในบรรดาการฝกสมาธิ 40  ประการ

ในพุทธศาสนา  เปนวิธีการฝกจิตของพระพุทธเจาที่ทําใหพระองคตรัสรูเปนพระพุทธเจา         
(พุทธทาสภิกขุ, 2530)   ถือเปนยอดมงกุฎของการทําสมาธิ  มีปรากฏจารึกในพระสูตร 4  สูตร  คือ           
อานาปานสติสูตร  มหาสติปฏฐานสูตร  กายคตาสติสูตร  และอาพาธสูตร  ในพระไตรปฎก   
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มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  เปนระบบการฝกจิตที่พระพุทธเจาทรงคนพบและทรงฝกจนตรัสรู
เมื่อกวา 2,500 ปที่ผานมา (พุทธทาสภิกขุ, 2530) และเปนวิถีปฏิบัติที่พระพุทธเจาและ            
พระอรหันตสาวกกระทําอยูเสมอ (วิหารธรรม) แตเดิมคนไทยมักจะเรียกวิธีการฝกแบบนี้วา        
อานาปา (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  ดังนั้น  อานาปานสติจึงเปนที่รูจักกันมาต้ังแตสมัยโบราณ และมี
ผูนิยมฝกมากที่สุด (พระศรีวิสุทธิกวี, 2527; พุทธทาสภิกขุ, 2530)   

2.2 ความหมายและคุณลกัษณะ 
อานาปานสติเปนการฝกจิตที่มีลักษณะพิเศษคือเปนทั้งสมถะและวิปสสนาพรอม

กันไปในตัว อยางรัดกุมที่สุด (พุทธทาสภิกขุ, 2548) คําวา สมถะ ตรงกับการทําสมาธิที่เรียกวา 
concentrative meditation มุงถึงการทําใหจิตใจสงบระงับ ซึ่งในอานาปานสตินี้ใชลมหายใจเปน
เคร่ืองมือในการฝกใจใหสงบ สวนวิปสสนาตรงกับการทําสมาธิที่เรียกวา mindfulness meditation 
หรือ insight meditation มุงการเจริญสติเพื่อขยายความรูแจงเห็นจริงจนสามารถกลับอยูกับความ
เปนจริงของโลกและชีวิตไดอยางแนบสนิท  การฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาจะกระทําไดก็
ตอเมื่อไดฝกฝนในสวนสมถะคือทําความสงบแหงจิตใจใหไดจนชํานาญเปนเบ้ืองตน  ดังนั้นอานา
ปานสติเปนการปฏิบัติในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา  ไปพรอมๆ กันในตัว (พุทธทาสภิกขุ,  
2530) การฝกอานาปานสติในสวนสมถะซึ่งเปนสวนเบ้ืองตนเปนการทําใหกายสงบระงับเรียกกัน
วา ปฏิบัติอยูใน “ศีล”  และเปนการทําใหจิตใจสงบระงับจากความติดใจใครหลง  ความโกรธ 
เคียดแคน  ความทอแทหดหู  ความฟุงซานรําคาญ และความลังเลสงสัยเสียได เรียกกันวา ปฏิบัติ
อยูใน “สมาธิ” จากนั้นจึงฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาที่อาศัยจิตที่เปนสมาธิสํารวจตรวจรู
ความเปนจริงของโลกและชีวิต ทําใหปลอยวาง จางคลาย และสลัดทิ้งส่ิงที่กอใหเกิดความทุกขตอ
ชีวิตและจิตใจไดอยางสมบูรณ  การฝกเชนนี้เรียกวาปฏิบัติอยูใน “ปญญา”  ดังนั้นอานาปานสติ
จึงมีความสัมพันธกับสัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นชอบ  กลาวคือ  เมื่อฝกอานาปานสติพัฒนาไป
ตามลําดับข้ันไดมากเทาใดในจํานวน  16  ข้ัน  สัมมาทิฏฐิก็สมบูรณมากข้ึนเทานั้น (พุทธทาสภิกขุ, 
2530)   

ดังนั้น  อานาปานสติจึงหมายถึงการฝกจิตดวยลมหายใจเปนการกาวเขาไปฟง
เสียงภายใน  และทําใหเกิดการสังเกตเห็นกระแสความเปล่ียนแปลงตามความเปนจริงโดย
อัตโนมัติ  ซึ่งไมเพียงแตเปนการรับรูความเปลี่ยนแปลงของรางกายเทานั้น  แตยังสามารถรับรูใน
ระดับลึกไปกวานั้น  นั่นคือ  การสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  ทําใหรูจักจิตใจที่แทจริง
ของตน  ลมหายใจจึงเปนวัตถุแหงการฝกจิตที่ชวยเอ้ืออํานวยใหผูฝกไดใสใจในความเปนปจจุบัน
ขณะของการดํารงอยูของชีวิต  ขจัดส่ิงรบกวนใจ สงผลตอการรับรูตนเอง และปรากฏการณภายใน
ไดอยางชัดเจนและลึกซึ้ง (Kenneth, 1975 cited in Satyapremananda, 1994) 
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อานาปานสติที่เปนสมถะ (concentrative meditation) เปนการเอาจิตกําหนด
แนวแนอยูในอารมณอันเดียว  เอาลมหายใจเขาออกมาไวในความสนใจ โฟกัสอยูที่ลมหายใจ  
หรือ ฝกตนใหมีสติอยูกับปจจุบันทุกขณะนั่นเอง ทําใหจิตต้ังมั่น  สงบ  จดจอ  ไมซัดสาย            
ไมฟุงซาน (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  เกิดความสงบ สดชื่น   อยูในปจจุบันขณะอยางเปนสุข และ
สามารถชําระลางความขุนของหมองใจ ใหหายไปไดโดยทันทีดังพุทธพจนที่วา 

“..ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธินี้แล  เจริญแลว  ทําใหมากแลว  
ยอมเปนสภาพสงบ  ประณีต  สดชื่น  เปนธรรมเคร่ืองอยูเปนสุข  และยังอกุศล
ธรรมช่ัวรายที่เกิดข้ึนแลว ๆ ใหอันตรธานสงบไปไดโดยพลัน  เปรียบเหมือนฝน
ใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล  ยอมยังละอองฝุนที่ฟุงข้ึนในเดือนทายฤดูรอนให
อันตรธานสงบไปโดยพลันฉะนั้น..”  

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

เมื่อใจสงบนิ่งเปนสมาธิ  ความซัดสายปลิวไปกับส่ิงที่กระทบยอมหมดไป  ใจเปน
อิสระจากสิ่งที่กั้นขวางจิต คือความใคร  พยาบาท  หดหูซึมเศรา  ฟุงซาน  รําคาญ  และสงสัยลังเล  
เปนผลโดยตรงใหสุขภาพใจปกติแข็งแรง  กําหนดอยูในปจจุบันขณะ ไมเผลอไปเกาะอยูกับอดีต
หรือเฝาฝนอยูกับอนาคต  ใจที่เปนปจจุบันคือใจที่มีสติสัมปชัญญะและปญญา  เปนใจที่อยูกับ
ความจริง  ต่ืนรูตัวทั่วพรอม (สติสัมปชัญญะ) (อมรา  มะลิลา,  2540)  การฝกอานาปานสติก็เพื่อ
ลบลางสัญญาคือการหวนครํ่าครวญถึงเร่ืองราวในอดีต และสังขารคือความคิดไปตางๆ นานา
เกี่ยวกับอนาคต เพราะส่ิงที่ลวงลับไปแลวและส่ิงที่ยังมาไมถึงเหลานี้เปนเหตุนําทุกขมาให สัญญา
ไปยึดเอามาเปนทุกข (พระราชนิโรธรังสีคัมภีรปญญาวิศิษฏ (หลวงปูเทสก เทสรังสี, 2522) 

สวนอานาปานสติที่มีลักษณะเปนวิปสสนาเปนการทําสมาธิแบบเจริญสติ 
(mindfulness meditation)  และแบบเจริญปญญาหรือการรูแจงเห็นจริงความเปนจริงของโลก
และชีวิต (insight meditation) ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ (2552) กลาวถึงการทําสมาธิ
ในแนวนี้ที่เปนอีกลักษณะหนึ่งของอานาปานสติ โดยฉายภาพในเชิงจิตบําบัดวา การทําสมาธิแบบ
เจริญสติเนนการพัฒนาสติและปญญา ใหเฝาดู รูในส่ิงตางๆ ที่ผลุดข้ึนมาในจิตใจ  โดยไมตอง
ตอบสนองเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจ  แตจะเรียนรูทาทีของจิตที่จะวางใจเปนกลางที่เรียกวา 
อุเบกขา เม่ือทําเชนนี้อยางตอเนื่อง  ส่ิงที่เปนตะกอนสะสมในจิตใจสวนลึกคือจิตไรสํานึกจะคอยๆ 
ผุดข้ึน (emerging) เชนเดียวกับกระบวนการ free association ในจิตวิเคราะห  จิตใจจะเกิดการ
เรียนรูใหมคือการไมตองโตตอบกับเงื่อนไขความคิดเดิมๆ  (de-conditioning) (จําลอง  ดิษยวณิช, 
2541 อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552) และเกิดความกระจางใส  จากการที่
จิตใจไมตองเก็บกดความขัดแยงที่เกิดจากธรรมชาติของความโกรธที่จิตสํานึกไมตองการรับรูแลว
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พยายามเก็บกดลงไป หรือความตองการปรารถนาที่ไมอาจสําเร็จได แลวกลายเปนความรูสึก   
โหยหาในสวนลึกของจิต  ขณะเดียวกันจิตที่มีกําลังของสติมากข้ึนจะสามารถแยกแยะการรับรู
ความคิด และการกระทําที่เหมาะสมในแตละสถานการณไดดีข้ึน  เปนการปรับเปลี่ยนทาง
พฤติกรรมที่เกิดจากการเปล่ียนแปลงภายใน (Astin, 1997 อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ 
และคณะ, 2552) 

นอกจากนี้  การฝกอานาปานสติแบบเจริญสติ (mindfulness meditation, 
insight meditation) ที่เร่ิมตนดวยการใหความใสใจตอลมหายใจ  ทําใหจิตใจหยุดความวาวุนจาก
ความคิดและอารมณที่แทรกเขามานั้น  สติที่ต้ังมั่นเปนสมาธิจะทําใหจิตใจสงบ  ไมฟุงซาน  ทําให
เกิดความเขาใจใหมตอทาทีของจิตใจ ตอความคิดที่เกิดข้ึน สามารถสรางความสงบนิ่งได
ทามกลางสภาวะตางๆ  และสามารถดําด่ิงลึกลงไปสูธรรมชาติของตัวจิตเอง  มีการผลุดข้ึน 
(emerging) ของความรูความเขาใจที่เปนปญญา  เห็นวาทั้งความคิด (thoughts) และผูคิด 
(thinker) เปนเพียงมายาภาพ (Epstein, 1995 อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 
2552) ของธรรมชาติที่เรียกวา “ความวาง” หรือ “สุญญตา” ที่วางจากความเปน (identification) 
ความมี (belongingness) (ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552) 

  2.3  หลกัการฝก 
การฝกอานาปานสติในประเทศไทยสมัยปจจุบันมี  2  รูปแบบ  คือการฝก         

อานาปานสติที่กําหนดลมหายใจเขาออกโดยไมมีคําบริกรรมใดๆ   การฝกอานาปานสติในลักษณะ
นี้จะกําหนดสติไวที่ปลายจมูกเพื่อสังเกตลมหายใจเขาออก  ปลอยลมหายใจใหเปนไปอยางเปน
ธรรมชาติ  สายฝกปฏิบัติในลักษณะนี้ที่รูจักกันดีคือ การฝกปฏิบัติตามแนวพุทธทาสภิกขุ แหงสวน
โมกขพลาราม และการฝกปฏิบัติตามแนวพระอาจารยสมภพ  โชติปญโญ  แหงนิพเพทพลาราม 
เปนตน  การฝกอานาปานสติแบบไมมีคําบริกรรมใด ๆ เปนระบบการฝกด้ังเดิม (original)  มี
ปรากฏในอานาปานสติสูตรวาบุคคลผูฝกแมจะฝกไดเพียง  4  ข้ันแรก  ก็ทําใหไดสมาธิที่บังเกิดผล
เปนความเอิบอ่ิม (ปติ)  และความสุข (สุข)  และใชเปนบาทฐานสําหรับการใครครวญพิจารณาให
เห็นความจริงของโลกและชีวิต (ไตรลักษณ) ได (พุทธทาสภิกขุ, 2530) 

สวนการฝกอานาปานสติอีกรูปแบบหนึ่งที่ปฏิบัติกันแพรหลายในสายปฏิบัติของ
หลวงปูมั่น  ภูริทัตโต  และศิษยานุศิษย  คือการฝกอานาปานสติที่กําหนดคําบริกรรมไปพรอมๆ 
กับการหายใจเขาออก  ซึ่งสวนใหญจะนิยมใชคําบริกรรม “พุทโธ” เปนหลักการฝกอานาปานสติ
ตามแนวนี้จะมีลักษณะคลายๆ บังคับจิตนิดๆ เพื่อใหอยูในคําบริกรรมพรอมๆ กับต้ังสติกําหนดลม
หายใจที่ปลายจมูกเหมือนกัน 

การทําสมาธิแบบอานาปานสติเม่ือเปรียบเทียบกับการทําสมาธิอีก  40  แบบใน
พุทธศาสนาเถรวาท  อยูที่การปฏิบัติอานาปานสติใชลมหายใจเขาออกเปนวัตถุในการฝก  เปน
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ระบบเงียบ  ไมตองออกเสียง  ไมตองแสดงทาทาง  ไมตองใชวัตถุภายนอก  นอกจากนี้              
อานาปานสติยังเปนวิธีที่ปลอดภัย  เพราะเปนการฝกจิตที่ประณีต  ไมสรางความกลัว  ความ
ต่ืนเตน  ความวาวุน  หรือความสับสนใหเกิดข้ึน  และผูฝกอานาปานสติอยางถูกตองยังสามารถรับ
ผลของการฝกเปนความสงบในทันที (พุทธทาสภิกขุ. 2530)   

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

อานาปานสติเตรียมพรอมในดานตาง ๆ  ควรฝกหายใจใหมีความคลอง หายใจสะดวกทั้งหายใจ
เขาและหายใจออก เพราะในเบ้ืองตนของการฝกนั้นตองมีการบังคับลมหายใจบางเล็กนอย การ
เตรียมการหายใจใหคลองจมูกมีสวนทําใหทราบความละเอียดและความหยาบไดเร็วและงายข้ึน  
ควรกินใหพอดี  ไมมากไปไมนอยไป  ไมควรกินหยุมหยิม  เพราะจะทําใหจิตใจผูกพันอยูกับเร่ือง
การกินมาก ไมควรใหเร่ืองการกินกลายเปนปญหา  ควรสลัดออกไปใหมากที่สุดเทาที่จะมากได   
นอกจากนี้ ผูฝกอานาปานสติควรสลัดอารมณรบกวนจิตใจ (ปลิโพธ) ออกไปเสียกอน  หรือทําไมรู
ไมชี้กับมัน  ถึงแมมีความทุกขก็สลัดออกไปเสียกอนแลวมากําหนดลมหายใจ 

2.3.2 บรรยากาศและสถานที่ 
บรรยากาศและสถานท่ีมีผลตอการฝกอานาปานสติโดยเฉพาะสําหรับ

ผูเร่ิมฝกใหม  สถานที่ในการฝกควรเปนสถานที่สงบเงียบ  ไมมีเสียงหรืออารมณอ่ืนรบกวน  เพื่อให
สภาพแวดลอมเกื้อกูลตอการฝก  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต, 2543)  เปรียบเทียบไววา  “เหมือน
คนหัดวายน้ําใหมไดอาศัยอุปกรณชวย  หรือเร่ิมหัดในนํ้าสงบ  ไมมีคล่ืนลมแรงกอน“  สถานที่
เงียบสงบเหมาะสําหรับผูเร่ิมฝกใหม  แตเมื่อเร่ิมฝกใหจิตสงบไดระดับหนึ่งแลว  สถานที่เงียบสงบก็
มีความจําเปนนอยลงเนื่องจากจิตใจไดสัมผัสความสงบและเคยตัดอารมณที่อยูภายนอกและ
ภายในของตนเองได  การเที่ยวหาบรรยากาศและสถานที่  ตลอดถึงการหาโอกาสสําหรับฝกจึงไม
คอยจําเปนนัก  ผูฝกสามารถฝกไดทุกที่  ทุกเวลา (พุทธทาสภิกขุ. 2530) 

2.3.3 อิริยาบถ 
อานาปานสติสามารถฝกไดทุกอิริยาบถ  ทั้งการนอน  การนั่ง  การยืน  

และการเดิน  แตวาที่สะดวกที่สุดนั้นอยูในอิริยาบถนั่ง  หลักการอยูที่วาอิริยาบถใดก็ตามที่ทําให
รางกายอยูในภาวะผอนคลายที่สุด  แมปฏิบัติอยูนาน ๆ ก็ไมเมื่อยลา ชวยใหหายใจคลองสะดวก  
ก็ใชอิริยาบถนั้น  และเมื่อทําสําเร็จประโยชนคือเกิดความสงบข้ึนภายในจิตใจข้ันใดข้ันหนึ่งไดแลว  
ก็อาจรักษาความสงบคือฝกอานาปานสติไดทุกอิริยาบถ (พุทธทาสภิกขุ. 2530; พระธรรมปฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2543)   

แตทาที่ดีที่สุดสําหรับการทําสมาธิแนวอานาปานสตินี้คือทานั่ง (พุทธทาสภิกขุ, 
2530; พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2547)  เรียกวา  นั่งขัดสมาธิ  หรือในอานาปานสติสูตร     
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พระพุทธองคตรัสเรียกวา  นั่งคูบัลลังก  การนั่งแบบนี้ตองต้ังกายใหตรง  คือใหรางกายทอนบน   
ต้ังตรง  กระดูกสันหลัง  18  ขอมีปลายจดกัน  การนั่งอยางนี้ทําใหหนังเนื้อและเอ็นไมขด           
ลมหายใจเดินสะดวก   นอกจากนี้   ควรนั่งใหสนเทาชิดทองนอย   ถาไม เอาขาไขวากัน       
(ขัดสมาธิเพชร)  ก็ควรเอาขาขวาทับขาซาย  วางมือบนตักชิดทองนอย  มือขวาทับมือซาย  
นิ้วหัวแมมือจดกรัน หรือนิ้วชี้ขวาจดหัวแมมือซาย การนั่งขัดสมาธิเปนทานั่งที่มั่นคง  เมื่อจิตเขา
เปนสมาธิดีแลว ก็จะมีความสมดุลทางรางกายมากข้ึน  รายกายจะรูสึกนิ่ง  เบาสบาย  ไมรูสึกหนัก
หนวง  นั่งอยูเปนเวลานาน ๆ ได  โดยไมมีความเจ็บปวดตามรางกายรบกวน  ชวยใหจิตใจเปน
สมาธิไดงายข้ึน  (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2547) 

การฝกอานาปานสติมีทั้งใชวิธีการหลับตาและการลืมตา  แตการลืมตาเพงดูที่
ปลายจมูกดูจะเปนเทคนิคที่ดีกวา  ไดผลในระยะยาวมากกวาหลับตา  การลืมตาน้ีเมื่อจิตเขาข้ัน
สมาธิ  ก็จะหลับตาไปเองโดยอัตโนมัติ  (พุทธทาสภิกขุ, 2530) แตทั้งนี้การลืมตาเหมาะสําหรับ
บุคคลผูหลับตาแลวรูสึกฟุงซาน วุนวายภายในจิตใจ จิตใจไมเปนสมาธิ และรูสึกงวงนอนอยาก
หลับ สวนการหลับตานั้นตรงกันขามเหมาะสําหรับบุคคลผูรูสึกฟุงซาน วุนวายกับอารมณที่อยู
ภายนอก ดังนั้นการที่จะทําใหเปนสมาธิไดงายจึงเปนตัวกําหนดวาควรลืมตาหรือหลับตา 

2.4  องคประกอบของการฝกอานาปานสติ 
การฝกอานาปานสติที่ถือปฏิบัติตามแนวอานาปานสติสูตรที่มีองคประกอบ

สําหรับการฝกที่สําคัญ  2 ประการ คือ สติ (mindfulness) และวัตถุแหงสติสัมปชัญญะ (objects 
of awareness) (พรเทพ รุงคุณากร, 2544)   

1. สติ (mindfulness) เปนปจจัยที่กอใหเกิดปจจัยอ่ืนๆ  (generated factor) 
ของความเจริญทางดานจิตใจ  และโดยตัวของสติเองก็เปนปจจัยของความเจริญทางจิตใจดวย 
(พุทธทาสภิกขุ, 2530)  การฝกอานาปานสติเปนระบบการฝกสมาธิที่ใหความสําคัญกับสติสูงสุด  
ในอภิธรรม  สติเปนสาธารณกุศลเจตสิกหรือเจตสิกฝายกุศลทั่วไป  ตองมี “อารมณ” หรือ “วัตถุ
แหงสติ” มารองรับ  เพื่อใหครบองคประกอบของการระลึกไดตามธรรมชาติของจิต (พรเทพ         
รุงคุณากร, 2544) 

2. วัตถุแหงการฝกสติ (objects of awareness)  คือ  วัตถุหรืออารมณสําหรับ
การกําหนดสติใหต้ังมั่นลง เพื่อใหเกิดจิตเกิดความแนวแน  สงบมั่นคง  พรอมใชปญญาพิจารณา
ใครครวญจนรูแจงเห็นจริง ในอานาปานสติสูตร  พระพุทธองคตรัสไว  4  ประการ คือ  ลมหายใจ 
(กายานุปสสนา)  เวทนาหรือภาวะรับรูที่เกิดจากสัมผัส (เวทนานุปสสนา)  จิตหรือภาวะรับรูภายใน
จิตใจ  (จิตตานุปสสนา)   และ  ธรรมคือทุกส่ิงที่ปรากฏอยู ในการรับรู  (ธัมมานุปสสนา)             
(พุทธทาสภิกขุ, 2530) 
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การกําหนดดูลมหายใจเขาออกซึ่งเปนการฝกอานาปานสติ  4  ข้ันแรก  เปนสวน
ที่ผูเร่ิมฝกสติแนวนี้สามารถที่จะเร่ิมฝกหัดปฏิบัติไดงาย  ทั้งนี้เนื่องจากลมหายใจเปนสวนที่หยาบ
ที่สุดในบรรดาวัตถุแหงสติทั้ง  4  สามารถต้ังสติกําหนดจับเอาเปนอารมณไดงาย  และมี
ความสัมพันธและสงผลตอทั้งรางกายและจิตใจโดยตรง  เปนเคร่ืองปรุงแตง “กายเนื้อ  ซึ่ง
ประกอบดวยรางกายและจิตใจ เรียกอีกอยางหนึ่งวา “กายสังขาร”  อีกทั้งในการฝกอานาปานสติ  
ผูฝกปฏิบัติก็ตองเร่ิมตนที่  4  ข้ันแรกนี้กอน   

2.5  วิธีฝกอานาปานสติ 
วิธีฝกอานาปานสติ  เร่ิมตนควรหายใจยาวลึกๆ และชาๆ  เต็มปอดสัก 2 – 3 คร้ัง 

พรอมกับต้ังความรูสึกใหตัวโลงและสมองโปรงสบายเสียกอน แลวจึงดําเนินตามการฝก             
อานาปานสติ 4 หมวด 16 ข้ันอยางตอเนื่องเปนลําดับไป 

 
ภาพท่ี 2.3 จุดลมกระทบหายใจเขา-ออก 

การฝกอานาปานสติ  4 หมวด 16  ข้ัน นี้  ผูฝกสามารถดําเนินการฝกตาม 16  ข้ัน
ตามลําดับ  โดย  16  ข้ันนี้มีลักษณะเปนลําดับข้ันของภาวะใจ (state of mind) ที่มีความละเอียด  
เปนสมาธิตามลําดับข้ัน  รวมถึงใชปญญาพิจารณาในระดับที่คมชัดลึกมากข้ึนๆ  ข้ันแหงการฝก 
อานาปานสติ  16  ข้ันนี้ปรากฏอยูในอานาปานสติสูตร  ซึ่งมีใจความวา 

“..ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว 
ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก ภิกษุที่เจริญอานาปานสติแลว ทําใหมากแลว ยอม
บําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได ภิกษุที่เจริญสติปฏฐาน ๔ แลว ทําใหมาก
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แลวยอมบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณได ภิกษุที่เจริญโพชฌงค ๗ แลว ทําให
มากแลว ยอมบําเพ็ญวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได ฯ” 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลวอยางไรทําใหมาก
แลวอยางไร จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
อยูในปาก็ดี อยูที่โคนไมก็ดี อยูในเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังกต้ังกายตรง ดํารงสติ
มั่นเฉพาะหนา เธอยอมมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขาเมื่อหายใจออกยาว ก็รู
ชัดวา หายใจออกยาว หรือเมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวาหายใจเขายาว เมื่อ
หายใจออกสั้น ก็รูชัดวา หายใจออกส้ัน หรือเมื่อหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวา หายใจ
เขาส้ัน สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก วาเราจัก
เปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักระงับกายสังขาร 
หายใจออก วาเราจักระงับกายสังขาร หายใจเขา  สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผู
กําหนดรูปติ หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูปติ หายใจเขา สําเหนียกอยู วา
เราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจเขา 
สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตสังขารหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนด
รูจิตสังขาร หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักระงับจิตสังขาร หายใจออก วาเรา
จักระงับจิตสังขาร หายใจเขา สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูจิต หายใจ
ออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิต หายใจเขาสําเหนียกอยู วาเราจักทําจิตใหราเริง 
หายใจออก วาเราจักทําจิตใหราเริง หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักต้ังจิตมั่น 
หายใจออก วาเราจักต้ังจิตมั่น หายใจเขาสําเหนียกอยู วาเราจักเปล้ืองจิต 
หายใจออก วาเราจักเปล้ืองจิต หายใจเขาสําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูตาม
พิจารณาความไมเที่ยง หายใจออก วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความไมเที่ยง 
หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความคลายกําหนัด หายใจ
ออก วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความคลายกําหนัดหายใจเขา สําเหนียกอยู วา
เราจักเปนผูตามพิจารณาความดับกิเลส หายใจออกวาเราจักเปนผูตามพิจารณา
ความดับกิเลส หายใจเขา สําเหนียกอยู วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความสละ
คืนกิเลส หายใจออก วาเราจักเปนผูตามพิจารณาความสละคืนกิเลส หายใจเขา 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลวอยางนี้ ทําใหมากแลวอยางนี้
แล จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ฯ..” 

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

อานาปานสติเมื่อฝก 4 ข้ันแรกไดแลว อีก 12 ข้ันที่เหลือตอจากนั้น ผูฝกก็จะ
เขาถึงไดโดยอัตโนมัติตามลําดับ ดังที่พุทธทาสภิกขุ (2530) กลาวไววา 
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“..ถาเปนคนมีปญญาอยางเปนนักศึกษา  ลงมือปฏิบัติในหมวดที่หนึ่งสัก  
4  ข้ัน  พอสมควรเทานั้น  ไมตองถึงฌาน  มีสมาบัติอะไรก็ได  เราก็ถือเอา
ความสุขจากในข้ันสุดทายนี้ไปพิจารณาอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  เลย  มันก็เหลือ
เพียงเทานี้  มันสําเร็จในการพิจารณาความไมเที่ยง  นอกจากนั้นมันเปนไปเอง
โดยอัตโนมัติ”   

(พุทธทาสภิกขุ, 2530) 

ระบบการฝกอานาปานสติทําใหรูความเปนจริงแหงโลกและชีวิตในภาวะของ
ความเปล่ียนแปลง   ในรูปลักษณของประสบการณที่เกิดข้ึนภายในใจ   การรูความจริงในขอนี้เร่ิม
ต้ังแตการฝกข้ันตน ๆ และเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ ตามลําดับข้ันการฝก   ระบบอานาปานสตินี้จะทําใหผูฝก
รูความจริงไปต้ังแตข้ันตน ๆ เพิ่มมากข้ึน  เชน  เมื่อลมหายใจยาว  หายใจสั้น  ดูลมหายใจปรุงแตง
รางกาย  ควบคุมการปรุงแตงรางกายอยู  มันเปนการชวยใหเห็นความมี Experience ไมใชเห็น
อยางศึกษาเลาเรียน วา มันมีความเปนอนิจจังอยูในนั้นอยางไร ความไมเที่ยงหรือความเปน
อนิจจังมันมีอยูในลมหายใจ มีอยูในหนาที่ของลมหายใจ ในการกระทํา ในการเปลี่ยนแปลงลม
หายใจ มันสอแสดงใหเห็นส่ิงที่จะตองเห็นคือ อนิจจัง เปนตนนี้ไปต้ังแตแรก (พุทธทาสภิกขุ, 2530)   

2.6  กระบวนการอริยสัจ 4 ในอานาปานสติ 
การฝกอานาปานสติมุงเนนใหเกิดความสงบใจและความเขาใจชัดดวยปญญา 

(พุทธทาสภิกขุ, 2530)  จนกระทั่งเขาถึงความจริงข้ันสูงสุดของธรรมชาติ (พุทธทาสภิกขุ, 2530)   
การฝกอานาปานสติเปนการฝกเพื่อใหเกิดสมาธิในระยะแรก และสมาธิที่เจือปญญาในระยะกลาง 
และเกิดปญญาอันสูงสุดในระยะสุดทาย (พุทธทาสภิกขุ, 2533) 

การฝกอานาปานสติเปนวิธีการฝกฝนแบบวิปสสนา (mindfulness meditation 
or insight meditation) ที่มีสมถะ (concentrative meditation) เปนเบ้ืองตน (ขุ.ปฏิ. 31/313-
325/534-543) โดยลําดับของการฝกฝนหรือภาวะใจท่ีเคล่ือนไปในการฝกอานาปานสตินั้นเร่ิมตน
มุงทําใหจิตใจสงบระงับโดยใชลมหายใจเปนเคร่ืองมือฝกใจใหสงบซึ่งเรียกวา สมถะ จากนั้นจึงมุง
ขยายความรูแจงเห็นจริงจนสามารถกลับอยูกับความเปนจริงของโลกและชีวิตไดอยางแนบสนิทซ่ึง
เรียกวา วิปสสนา  trungpa (1976) และ Welwood (1996) กลาววา  การฝกอานาปานสติ
แบงเปน 2 ระดับ คือ  การฝกระดับสมถะในเบ้ืองตนดวยการกําหนดลมหายใจ และ การฝกระดับ
วิปสสนา โดยการพิจารณาในวัตถุการฝกจิตโดยปราศจากปฏิกิริยาตอบโต  ทําใหผูฝกสามารถ
เห็นกระแสความเคล่ือนไหวภายในจิตใจอยางชัดเจนและลึกซ้ึง  จนสามารถประจักษแจงในความ
เปนจริงของส่ิงทั้งปวงวามีลักษณะสากล 3  ประการคือ ความไมเที่ยงของสรรพส่ิง  ความไมคงที่
ของสรรพส่ิง  และ ความปราศจากลักษณะที่เปนตัวตนถาวร  ทําใหชวยปลดปลอยจิตใจจากการ
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ยึดมั่นถือมั่นในส่ิงตาง ๆ  อยางไรก็ตาม การฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาจะกระทําไดก็ตอเมื่อ
ไดฝกฝนในสวนสมถะคือทําความสงบแหงจิตใจใหไดจนชํานาญเปนเบ้ืองตน (พุทธทาสภิกขุ, 
2530) 

การฝกอานาปานสติในดานสมถะเบ้ืองตนนั้นมุงใหจิตใจสงบนิ่งเปนสมาธิ เกิด
ภาวะอุเบกขา  เมื่อกําหนดลมหายใจนาน ๆ เขา ก็เกิดความพอใจ (ฉันทะ) เม่ือเกิดความพอใจ  
ลมหายใจก็ปรากฏวายาวไปกวาเดิมดวยมีความละเอียดยิ่งกวาเดิม ผูฝกอานาปานสติอาศัยพลัง
แหงความยินดีออน ๆ กําหนดลมหายใจที่ยาวกวาเดิม หรือละเอียดกวาเดิมข้ึนไปอีก นานเขา
ความยินดีออนๆ (ปราโมทย) ก็เกิดข้ึน ลมหายใจก็ยาวไปกวาเดิม ละเอียดไปกวาเดิมและต้ังอยูได
อยางแนนแฟน มีอารมณหนึ่งเดียวเกิดข้ึนแกจิตในขณะนั้น จากนั้นอุเบกขาหรือความวางเฉยตอ
อารมณทางโลกไมถูกนิวรณตางๆ รบกวนไดอีกตอไปก็ปรากฏชัดข้ึน (พุทธทาสภิกขุ, 2533)  ทําให
เกิดความมั่นคงทางอารมณ  (E.Q.) และมีภูมิ คุมกันโรคทางจิต  (พระพรหมคุณาภรณ          
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2551)  

เมื่อจิตใจสงบนิ่ง เปนสมาธิ เกิดภาวะอุเบกขาข้ึน การฝกอานาปานสติก็จะเกิด
การเล่ือนไหลของใจไปสูข้ันที่ 2 คือ วิปสสนา กลาวคือ เมื่อจิตใจสงบนิ่ง เกิดภาวะอุเบกขาข้ึนใน
เบ้ืองตนก็จะเอ้ือใหเกิดการใครครวญเร่ืองราวตางๆ  ทั้งประเด็นคงคางภายในใจและทั้งประเด็นให
รูสึกถึงความมีคุณคา  เมื่อใครครวญเร่ืองราวตางๆ ดวยจิตใจที่สงบเชนนี้อยูเร่ือยๆ   จิตใจก็ถอน
ออกมาจากส่ิงที่ยึดม่ันไวซึ่งทําใหทุกขใจ (พุทธทาสภิกขุ, 2533)  สามารถชําระลางความขุนของ
หมองใจใหหายไปได (พุทธทาสภิกขุ, 2530)  กลับมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  ปลอยวาง 
สดช่ืน  อยูในปจจุบันขณะอยางเปนสุข  ทําใหรับรูตนเองและปรากฏการณภายในไดอยางชัดเจน
และลึกซ้ึง (Kenneth, 1975 cited in Satyapremananda, 1994) สามารถสังเกตเห็นความ
เปล่ียนแปลงทางจิตใจ  ทําใหรูจักจิตใจที่แทจริงของตนเองได  ไมติดอยูกับอดีตหรือเฝาฝนอยูกับ
อนาคต แตอยูกับปจจุบันทุก ๆ ขณะ ซึ่งสงผลใหรูตัวทั่วพรอมอยูกับความจริงเสมอ (awareness) 
(อมรา  มะลิลา, 2540) ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) ก็เพิ่มมากข้ึน 
(พุทธทาสภิกขุ, 2530) กลายเปนปญญาที่เขาใจความเปนจริงของโลกและชีวิต 

ในการฝกอานาปานสติที่อยูในชวงกระบวนการใครครวญภายใน (วิปสสนา) ดวย
ฐานใจที่สงบนี้  ผูฝกพึงใครครวญดวยการไมเขาไปแทรกแซง  ปลอยใหเปนไปโดยธรรมชาติดวย
การใชสติหรือจิตกําหนดรูลมหายใจเขาออกจนมองเห็นวาหรือกําหนดรูภาวะที่เรียกวา ทุกข  จาก
ลมหายใจเขาออกได จากนั้นจึงใครครวญใหลึกลงไปถึงรากของภาวะที่เรียกวา ทุกข วาเกิดจาก
ความไมรูความจริงของโลกและชีวิต (อวิชชา) จนเปนเหตุใหเกิดความอยาก ความปรารถนาที่ไม
อยูกับความเปนจริงของโลกและชีวิต (ตัณหา) พรอมกับหลงเขาไปยึดมั่นถือมั่นใหเปนไปตามใจ
ตนเองปรารถนา (อุปาทาน)  เมื่อจิตใจสงบนิ่งและไดใครครวญในส่ิงเหลานี้  จิตใจจะคลาย     
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สลัดทิ้ง  ไมขวาง ไมกั้น เปนอิสระจากส่ิงที่ยึดถือเอาไวแลวทําใหเกิดภาวะที่เรียกวา ทุกข ได นี้เปน
กระบวนการอริยสัจ 4 ในอานาปานสติ  ดังที่ปรากฏในอรรถกถามหาสติปฏฐานสูตร ทีฆนิกาย 
มหาวรรค ที่วา 

“ในอานาปานบรรพนั้น สติที่กําหนดลมอัสสาสปสสาสะเปนอารมณเปน
ทุกขสัจ ตัณหามีในกอนอันยังทุกขสัจนั้นใหต้ังข้ึนเปนสมุทัยสัจ ความไมเปนไป
แหงสัจจะทั้งสอง เปนนิโรธสัจ อริยมรรคที่กําหนดรูทุกขสัจ ละสมุทัยสัจ มีนิโรธ
สัจเปนอารมณ เปนมรรคสัจ. ภิกษุโยคาวจรขวนขวายดวยอํานาจสัจจะ ๔ อยาง
นี้ ยอมบรรลุความดับทุกขไดฉะนี้.  นี้เปนทางปฏิบัตินําออกจากทุกข จนบรรลุ
พระอรหัตของภิกษุผูต้ังมั่นแลว ดวยอํานาจแหงลมอัสสาสะปสสาสะ รูปหนึ่ง
ฉะนี้แล.” 

 ซาพิโร และคณะ (Shapiro, et al. 2006; อางถึงใน ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ, 
2552)  กลาววา  ความมีสติ คือ การมีความรูตัว (awareness) ตอส่ิงที่มุงความใสใจในปจจุบัน
เปนการเฝาสังเกตโดยไมตัดสิน (nonjudgmental observation)  ซึ่งอาจจะเปนลมหายใจ  
ความรูสึกของรางกาย  ความคิดที่ผานเขามา  อารมณที่เกิดข้ึน  โดยสนใจที่กระบวนการเกิดข้ึน  
ดํารงอยู  เปล่ียนแปลงและดับไป  โดยไมตองสนใจในเน้ือหาเร่ืองราวในรายละเอียดของส่ิงนั้น 
และไมปลอยใหจิตใจคลอยไปตามอารมณเหลานั้นจนกอใหเกิดความคิดเสริมแตง  การเฝาสังเกต
เชนนี้ทําใหการเจริญสติแตกตางจากกระบวนการของ cognitive therapy  เนื่องจากกระบวนการ
ของสติจะมุงเนนเปลี่ยนทาทีและความสัมพันธที่มีตอความคิดมากกวาการเปล่ียนแปลงที่เนื้อหา
ความคิด (content of thoughts)  ดังเชนใน cognitive therapy  การทําสมาธิเจริญสตินี้สอนใหมี
ทาทีตอความคิดที่ เกิดข้ึนวาไมใชตัวตนของเรา (impersonal) และดํารงอยู เพียงช่ัวคราว 
(transient)  แมจะไมไดเขาไปเปล่ียนแปลงความคิด  แตความมีสติจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในความคิดและมุมมองตอโลกและชีวิตเปนผลตามมา 

การฝกหรือการเจริญอานาปานสติดําเนินการฝกตามหลักสติปฏฐานซ่ึงมี 4 
หมวดหรือ 4 ข้ันตอนตามลําดับ  อานาปานสตินี้กลาวถึงสติปฏฐานในแงดังนี้ คือ                         
1) กายานุปสสนา มีสติรูอยูที่กายคือลมหายใจเขาออก  2) เวทนานุปสสนา มีสติระลึกรูที่ความ
เวทนาคือความรูสึกปติอ่ิมเอิบใจและความรูสึกสุข พรอมทั้งอาการเกิดข้ึนและทําใหปติและสุขดับ
ไป  3) จิตตานุปสสนา  มีสติระลึกรูอาการที่เกิดข้ึนในจิตใจที่แสดงถึงความโลภ  ความโกรธ  ความ
หลง  ความฟุงซาน ความสงบ  ความต้ังมั่น และคุณธรรมประจําจิต แลวทําจิตใหร่ืนเริงเบิกบาน  
ต้ังมั่นเปนสมาธิ  พรอมกับปลอยอารมณรายออกไป  4) ธัมมานุปสสนา  มีสติตามระลึกรูความ  
ไมเที่ยงแทแนนอน (อนิจจัง)  ความจางคลายจากความยึดมั่นถือมั่น  ความดับลงแหงสนิมในใจ  
และการสลัดทิ้งสนิมที่เกาะกินใจได   การฝกอานาปานสติในรูปลักษณของสติปฏฐานนี้เร่ิมตน
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จะตองอาศัยการบมเพาะทัศนคติที่ สําคัญตอการฝกคือ 1) ไมคาดหวังอะไร  2) ไมกดดัน            
3) ไมเรงรีบ  4) เฝาสังเกตประสบการณทั้งหลายอยางมีสติไมยึดติดและไมปฏิเสธ  5) ผอนคลาย  
6) ยอมรับทุกส่ิง  7) ออนโยนตอตนเองและยอมรับในส่ิงที่เปน  8)ต้ังคําถามตอทุกส่ิง  9) เปดใจ
มองทุกส่ิงอยางทาทาย  10) ไมครุนคิดวนเวียน  11) มองที่ความเหมือนมากกวาความแตกตาง 
(Gunaratana, 1993) 

พุทธทาสภิกขุ (2548)  ไดกลาวถึงวิธีปฏิบัติอานาปานสติแตละข้ันของแตละ
หมวด และผลที่จะเกิดข้ึนจากการปฏิบัติอานาปานสติไวในหนังสือที่ชื่อ “อานาปานสติฉบับ
สมบูรณ: คูมือที่จําเปนจะตองมีในการศึกษาหรือการปฏิบัติธรรมะ”   โดยสรุปไดดังนี้ 

การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 1 ซึ่งเปนหมวดกายานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
1 – 4  เปนการฝกสติกําหนดรูจนสามารถรูจักและมีอํานาจเหนือลมหายใจเขาออกยาว  สามารถ
รูจักและมีอํานาจเหนือลมหายใจเขาออกส้ัน  พรอมกันนี้ก็รูความสัมพันธกันระหวางลมหายใจกับ
รางกายแลวบังคับรางกายทางลมหายใจได  จากนั้นจึงทําลมหายใจใหระงับหรือละเอียดลงได  ซึ่ง
สงผลใหรางกายระงับและจิตใจสงบนิ่งระงับตามไปดวย  เมื่อลมหายใจระงับลง  ความรูสึกตอส่ิง
ทั้งปวงก็ระงับลง  ละเอียดออนมากข้ึน  ผลที่ไดรับจากการฝกอานาปานสติหมวดนี้คือ ปติ ความ
อ่ิมเอิบใจ และความสุขที่แทจริงที่เกิดจากความสงบระงับดับความรุมรอนทั้งทางรางกายและจิตใจ
ลงได  ทําใหจิตใจสงบเยือกเย็น  ละเอียด  สุขุม และเปนพื้นฐานสําหรับการฝกอานาปานสติใน
หมวดตอไป 

การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 2 ซึ่งเปนหมวดเวทนานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
5 – 8  เปนการฝกในหมวดที่เปล่ียนจากการกําหนดรูมาเปนสําเหนียกรู หรือสํานึกรู  (สิกขติ) นั่นก็
หมายถึงวา การมีทาทีของจิตใจที่ตองมีสติสัมปชัญญะ และอาศัยปญญาเขามาพิจารณาในส่ิงที่
เกิดข้ึนหลังจากเกิดสมาธิจนเกิดความรูสึกปติและสุขข้ึน  ในการฝกหมวดที่ 2 นี้  จะเร่ิมตนดวย
การดื่มดํ่ากับเวทนาคือปติที่มีลักษณะทําใหจิตใจอ่ิมเอิบอยางเต็มที่  เพื่อใหแนนแฟนและรูจัก
เวทนาคือปตินี้จริง ๆ  จากนั้นคอยทําความรูจักถึงลักษณะ  อาการซาบซาน  อิทธิพลของมันที่ทํา
ใหจิตหวั่นไหว รวมถึงการปรุงแตงความคิดนึกของปติ  จากนั้นจึงทําใหระงับลงไป  แลวทําให
เกิดข้ึนใหมอีกคร้ังแลวทําใหระงับลงไปอีก ทําเชนนี้จนคลองจากนั้นจึงปลอยใหระงับลงไป ให
กลายเปน “สุข”  แทน ในหัวขอ “สุข” ซึ่งเปนข้ันที่ 6  ก็ฝกเชนเดียวกับปติ  ในข้ันนี้ผูฝกควรต้ัง
สติสัมปชัญญะอยาใหถึงกับหลงหรือพอใจในความสุข ตองใหรูรอบรูชัดเจนอยางดียิ่ง จึงทําให
สามารถข้ึนสูข้ันตอไปคือต้ังสติมีสัมปชัญญะรูการปรุงแตงจิตของปติและสุข  ในข้ันนี้ปญญาเร่ิม
ปรากฏชัดสามารถพิจารณาใหเห็นความไมเที่ยง  ความเปล่ียนแปลง  ความเปนไปตามอํานาจเหตุ
ปจจัยของปติและสุขได  เมื่อข้ันนี้เขมขนในวิถีปฏิบัติ การดําเนินจิตไปสูข้ันตอไปซึ่งเปนข้ันของการ
ระงับปติและสุขนี้จึงจะเปนไปได  ผลที่เกิดข้ึนในหมวดเวทนานี้สรุปไดวา  เมื่อเราสามารถควบคุม
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เวทนา (คือปติและสุข) ได ก็เทากับวาควบคุมการปรุงแตงจิตของปติและสุขได  เมื่อเราบังคับการ
ปรุงแตงของจิตได  ก็เทากับวาเราบังคับจิตโดยตรงไดนั่นเอง 
  การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 3  ซึ่งเปนหมวดจิตตานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
9 – 12  เปนการฝกในหมวดสํานึกรู  (สิกขติ)  หรือทาทีของจิตใจที่มีสติสัมปชัญญะและปญญาทํา
ความรูจักจิตใจทุกประเภทในข้ันที่ 9  ทั้งจิตใจที่มีความโลภหรือไมมี  จิตใจที่มีโทสะหรือไมมี  
จิตใจที่หลงงมงายหรือไมมี จิตใจที่ฟุงซานหรือสงบ  จิตใจที่มีคุณธรรมชั้นสูงหรือไมมี  จิตใจที่สูง
กวานี้หรือมีเทานี้  จิตใจที่ต้ังมั่นหรือไมต้ังมั่น  รวมถึงจิตใจที่หลุดพนจากอารมณรายหรือยังไม
หลุดพน  ในข้ันนี้เปนข้ันทดสอบตรวจทานจิตใจรอบดานทุกแงทุกมุม  จากนั้นจึงบังคับจิตให
ปราโมทยบันเทิงเบิกบานในข้ันที่ 10  และทําจิตใหต้ังมั่นในข้ันที่ 11 ตอไป  ตอจากนั้นในข้ันที่  12  
จึงบังคับจิตใหปลอยอารมณรายที่รบกวนจิตใจโดยการสลัดออกไปได  ทําใหเปนผูมีจิตใจเปน
อิสระจากอารมณราย  ไมมีอารมณรายรบกวน (พุทธทาสภิกขุ, 2548) 

การฝกอานาปานสติในหมวดที่ 4  ซึ่งเปนหมวดธัมมานุปสสนา ประกอบดวยข้ันที่ 
13 – 16  เปนการฝกในหมวดสํานึกรู  (สิกขติ)  หรือทาทีของจิตใจที่มีสติสัมปชัญญะและปญญา
พิจารณาส่ิงทั้งปวงใหเห็นเปนของไมเที่ยงแทแนนอน (อนิจจัง)  คงอยูในสภาพเดิมไมได (ทุกขัง) 
และเปนของไมใชตัวตนที่จะไปยึดถือเอาไวได (อนัตตา) จนจิตใจบอกวา “เอากับมันไมได”      
“เลิกกันที”  จากนั้นจิตใจจะเกิดคลายความยึดมั่น  คลายออก สลัดทิ้งส่ิงที่เคยยึดมั่นถือมั่นเอาไว     
ดับทุกขไดในที่สุด 

2.7  ความแตกตางและความเหมือนระหวางอานาปานสติกับจิตบําบัด  
เมื่อเปรียบเทียบระหวางอานาปานสติในฐานะกระบวนการของวิปสสนาและ   

จิตวิเคราะหในฐานะจิตบําบัดพบวา  มีความแตกตางในดานทัศนคติและการตีความตอ
กระบวนการ free  association  กลาวคือ อานาปานสติในฐานะกระบวนการของวิปสสนาจะเนน
การดํารงสติอยางตอเนื่อง  รับรูตอความรูสึกของรางกาย  ปรากฏการณทางจิต  และเนนที่การมี
ทัศนคติเปนกลาง (neutral attitude) วางเฉย (indifference) และไมจมปลัก (non-indulgence)  
ซึ่งรวมเรียกวา อุเบกขา (equanimity) (Nyanaponika, 1986 อางถึงใน ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ 
และคณะ, 2552)  และเนนใหเห็นกระบวนการของธรรมชาติจิตใจท่ีดําเนินไปโดยไมตองตีความ
แยกแยะแตละความคิดที่เกิดข้ึน  สวนจิตวิเคราะหในฐานะจิตบําบัดนั้น  กระแสความคิดเปนส่ิงที่
ผูรักษาและผูปวยตองการใหเกิดข้ึน  และจะมีผลดีตอการรักษากระบวนการจิตวิเคราะหจึงจะ
ดําเนินตอไปได  การตีความประสบการณที่เกิดข้ึนในอานาปานสติในฐานะกระบวนการของ
วิปสสนาจะเกิดมุมมองวา  ปรากฏการณใด ๆ นั้นไมเที่ยง (อนิจจัง) เกิดข้ึนเพียงชั่วคราว  แมความ
เปนตัวฉัน (I-ness) ก็เปนเพียงมายา  การยึดติดตออารมณทําใหเกิดทุกข  หากอารมณนั้นทําให
เกิดความพึงพอใจก็ชอบ (ราคะ) หากอารมณนั้นไมเปนที่พึงพอใจ  ก็จะเกิดความโกรธ (โทสะ)  
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และการขาดสติระลึกรู  ปลอยใหอารมณครอบงําเปนความหลง (โมหะ) (สุจิตรา  รณร่ืน, 2537 
อางถึงใน ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)  สวนจิตวิเคราะหในฐานะจิตบําบัดนั้น  
การตีความเนื้อหานั้นจะชวยถอดรหัสที่จิตไรสํานึกพยายามสื่อสารส่ิงที่เก็บกดไวซึ่งตรงขามกับ
ความพยายามของจิตใจอีกดานหนึ่งที่จะเก็บกดสิ่งนั้นตอไป (Gabbard, 2005)  ผูปวยจะมีอาการ
ดีข้ึนเมื่อเกิดการหย่ังเห็น (insight) ปมที่เก็บกดไว (ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)    

นอกจากนี้  อานาปานสติในฐานะสมาธิบําบัดใชความศรัทธา (faith) ซึ่งอาจจะ
เปนตอครูผูสอน  วิธีการ หรือศรัทธาที่เกิดจากการเห็นผลเชิงประจักษดวยตนเอง ชวยใหเกิดการ
เปดใจ (opening up) (Naranjo, 1972 อางถึงใน ธวัชชัย   กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)  
สวนจิตบําบัดใชสัมพันธภาพเชิงรักษา (therapeutic relationship)  เปนเคร่ืองมือสําคัญทําใหเกิด
ความไววางใจ  กลาเปดเผยเร่ืองราวที่เก็บในใจออกมา 

สวนความเหมือนกันของจิตบําบัดและอานาปานสติในฐานะสมาธิบําบัดอยาง
หนึ่งก็คือทั้ง 2  วิธีบําบัดชวยใหเกิดการหยั่งเห็น (insight)  และสามารถยอมรับความขัดแยงใน
ตนเอง  ซึ่งเกิดข้ึนจากความแตกตางของสิ่งที่เปนอยูกับส่ิงที่ตองการใหเปน  ความแตกตางของ 2 
สวนนี้มักเปนที่มาของความทุกข  ความเครียด  คือการที่ไมสามารถยอมรับตนเองไดอยางที่เปน  
อยางไมมีเงื่อนไข (unconditional)  หรือยอมรับตนเองอยางสมบูรณ (absolute self 
acceptance) (ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, 2544) การทําการบําบัดดวยวิธีทั้ง 2  นี้  เนื้อหา
ความคิดที่ฝงลึกในจิตไรสํานึกจะถูกเปดเผย (uncovering) โดยจิตบําบัดแนวจิตวิเคราะหอาศัย
เทคนิคที่ชื่อวา free  association สวนการทําอานาปานสติในสวนวิปสสนาอาศัยการ insight  การ
จะเกิดเชนนี้ไดนั้นทั้ง  2  วิธีบําบัดตองทําใหการสกัดกั้น (resistant) หมดไปหรือลดนอยลง  
อนุญาตใหความคิด  ความรูสึก  อารมณตางๆ ที่เก็บกดไวเปดเผยออกมาได  อาศัยหลักการ
ทํางานของการกําหนดรูเฉย ๆ (bare attention) การขจัดความเก็บกด (de-repression) การเรียนรู
ใหม (new learning)  การพิจารณาซํ้า (working through) (จําลอง  ดิษยวณิช, 2541 อางถึงใน 
ธวัชชัย   กฤษณะประกรกิจ และคณะ, 2552)     

2.8  ผลท่ีเกดิขึ้นจากการฝกอานาปานสติ 
2.8.1 ผลทางดานสรีรวิทยา 

นักวิจัยหลายทานวิจัยพบวา  การฝกอานาปานสติมีผลชวยลดการ
ทํางานของระบบที่ซับซอนของรางกาย  ทําใหเกิดความผอนคลาย  ชวยจัดการความเครียดและ
ความเจ็บปวด (Benson, 1975)  วงการแพทยสหรัฐอเมริกาไดนําการฝกอานาปานสติมาใชเปน
เคร่ืองมือในงานประสาทวิทยาเพื่อชวยควบคุมระบบตานทานโรคและชวยเพิ่มอายุวัฒนะ  
นอกจากนี้  แพทยหญิงอมรา  มะลิลา ผูฝกปฏิบัติสมาธิกับพระอาจารยสิงหทอง ขันตยาคโม  ก็ได
กลาวถึงคุณคาของสมาธิที่มีตอรางกายไวในหนังสือชื่อ “พุทธธรรมนําสุขภาพดี” (2540) วา      
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โรคทั้งหลายที่เกิดจากความเครียด เชน แผลในกระเพาะอาหาร  ปวดหัวไมเกรน  มีที่หายขาดได
จากการทําสมาธิ  เพราะขณะที่ใจต้ังมั่น  เปนอารมณเดียว  ระบบประสาทที่ไปกระตุนการหล่ัง
ของกรดในกระเพาะอาหารจะสงบ   ทําใหป ริมาณกรดในกระเพาะอาหารไม เพิ่ม ข้ึน                 
ผนังหลอดเลือดก็เกิดการสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติที่ไปควบคุม  ทําใหอาการของไมเกรน
หมดไป  ขณะที่ใจเปนสมาธิ  ทุกอยางในรางกายจะเนิบชาจนแทบหยุดนิ่ง  ลมหายใจไมมี  ความ
ดันเลือดคลายสภาวะช็อค  ดังนั้น  เซลลมะเร็งจะรูสึกเหมือนขาดแคลนอากาศและอาหาร  อัตรา
การเติบโตสะดุด และบางคร้ังทําใหศูนยการเกิด-ตายทํางานตามปกติ  ทุกอยางที่แปรเปนพยาธิ
สภาพก็กลับเขาสูสภาพปกติใหม  จึงมีรายงานที่วาสมาธิรักษาโรคมะเร็งได 

2.8.2 ผลทางดานจิตวิทยาและจิตรักษา 
การฝกอานาปานสติสงผลตอจิตใจโดยตรงโดยเฉพาะในงาน

บําบัดรักษาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ผลการวิจัยพบวา  การฝกอานาปานสติชวยใหงานจิต
รักษาดําเนินไปไดอยางรวดเร็วข้ึน (Miller and Urbanowski, 1996) มีประสิทธภาพในการใชเปน
การสํารวจตนเอง   ทําใหเกิดความเขาใจตนเอง (self-understanding) เขาใจความสัมพันธ
ระหวางรางกายกับจิตใจ (Kutz, Borysenko & Benson, 1985) เปนหนทางไปสูจิตไรสํานึก 
(unconscious) (Shafii, 1973; Carrington & Ephron, 1975)  ชวยเสริมสรางความรูสึก
รับผิดชอบในตนเอง และนําตนเองจากภายใน (Lesh, 1970; Keefe, 1975; Schuster, 1979 
cited in Shapiro, 1994)  ชวยในการจัดการความเครียดและการกํากับตนเอง (Self-Regulation) 
(Shapiro & Zifferblatt, 1976; Shapiro, 1980)  นอกจากนี้  การฝกอานาปานสติยังเปนเคร่ืองมือ
ที่มีศักยภาพตอการเอื้ออํานวยประสิทธิภาพของนักจิตบําบัด และสามารถนํามาใหสมาชิกกลุม 
(Clients) ใชเปนวิธีการฝกกําหนดตนเอง และใชในการเผชิญปญหาในชีวิตประจําวันได 

ผูฝกอานาปานสติที่ฝกปฏิบัติไดถึงข้ันขณิกสมาธิหรือสมาธิข้ันตนคือไดความสงบ
ชั่วขณะ จนถึงอุปจารสมาธิ หรือไดสมาธิข้ันกอนเขาสูความแนบแนน  ผลที่เกิดข้ึนในสมาธิข้ันนี้คือ 
ปติ หมายถึง ผูปฏิบัติจะรูสึกปล้ืมใจ ยินดี รูสึกวาตนเองไดรับผลจากการฝก  จิตใจจะไมคอย
ฟุงซาน  เร่ิมมีความสงบเปนอารมณเดียวไดอยางแทจริง  ลักษณะปติหรือความปลื้มใจนี้จะมีทั้ง
แบบเพียงเล็กนอย  เพียงช่ัวคราว  เปนพักๆ  โลดโผน และแผซาบซานไปทั่วทั้งรางกาย  และสงผล
ใหภาวะใจอีกอยางหนึ่งเกิดข้ึน นั่นก็คือ  สุข  เปนภาวะใจที่ประณีตและละเอียดออนกวาปติ  เปน
ความรูสึกสงบทั้งกายสงบทั้งใจ  ภาวะใจที่สุขเชนนี้สงผลใหเกิดความต้ังมั่นของจิตใจ หรือที่
เรียกวา “ภาวะอุเบกขา” และทําใหเกิดความรูตัวทั่วพรอมซ่ึงเปนความรูตัวในระดับอยางยิ่ง 
(heightened awareness experience)  การรูตัวอยางยิ่งเปนประสบการณที่ใจวาง (emptiness)  
จากความกังวล (worries) ความทรงจํา (memories) ความปรารถนา (desires) การฝนกลางวัน 
(daydreams) และ ความรูสึกนึกคิดตาง ๆ  โดยใจที่วางนี้เปนผลมาจากการกําหนดใจจนจิตต้ังมั่น 
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และมีความรูสึกของการไมไดเปนอะไรเลย (sense of being nothing)  ซึ่งเปนอาณาเขตทางจิตใจ
ที่เปดกวางพรอมตอการเขามาของทุกส่ิง  โดยที่ส่ิงเหลานั้นไมอาจรบกวนใจได  ดังนั้น  การรูตัว
อยางยิ่งจึงเปนความเต็มอ่ิมของจิตใจท่ีมีตอความตอเนื่องอยางนุมนวล  โดยปราศจากความรูสึก
เปนอุปสรรค (strained) หรือการแบกรับ (overloaded) ทําใหเกิดการรับรูความจริงไดอยางเต็มที่ 
(Patrick, 1994 อางถึงใน พรเทพ  รุงคุณากร, 2542) 

นอกจากนี้  บุคคลที่ฝกอานาปานสติจะมีความสงบ  ความหมายและความ
มุงหวังในชีวิตสูงข้ึน  (พรเทพ  รุงคุณากร, 2542) สามารถลดภาวะซึมเศราลงได (ยุพาพักตร       
รักมณีวงศ, 2547) ลดความเครียดได (ธัญญาภรณ คุณสมบัติ, 2544; อุไรวรรณ พานิชเจริญผล, 
2546)   

2.8.3 ผลตอภาวะอุเบกขา 
การฝกอานาปานสติเปนการทําสมาธิเพื่อใหรูเทาทันนิวรณหรือภาวะ

ใจที่ขุนมัว  ติดหนึบอยูกับภาวะใดภาวะหนึ่ง ทําใหบุคคลไมสามารถอยูกับความจริงไดอยาง     
อ่ิมเอิบ   ดังนั้น  จุดเร่ิมตนของการใหใจมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  เกิดการปลอยวาง   
วางลง มีชีวิตอยูในปจจุบันขณะ ซึ่งเปนลักษณะของภาวะอุเบกขาได  ตองเริ่มที่การเจริญสติ      
ทําใหใจเปนสมาธิ  เกิดสัมปชัญญะคือความรูสึกตัวข้ึน  ใจก็จะถอนออกมาจากส่ิงที่ใจไปยึดมั่น
สําคัญหมายซ่ึงเปนเหตุใหตองทุกขใจ  ถอนออกมาจากสิ่งที่ยึดไวเปน  “ตัวกู”  “ของกู” (พุทธทาส
ภิกขุ, 2533) มาเปนใจที่อยูในฐานะผูคอยเฝาสังเกตหรือคอยเฝาดู (Observer) ไมใชผูกระทํา 
(Actor) ลักษณะเชนนี้เองท่ีเรียกวา “ภาวะอุเบกขา” เหมือนอยางที่ ชยสาโร ภิกขุ (2551) กลาว
รวบความตรงนี้ไวอยางชัดเจนวา 

“..จิตมันสงบระงับ  มันสวางไสว  มีความออนโยน  แลวตอนนี้  จิตใจ
ของเรามันก็จะเขาไปในที่ของมัน (หมายถึงจิตใจที่ไมออกไปยึดมั่นส่ิงใดไว –
ผูวิจัย) สติและอุเบกขา ความวางเฉย ความเปนกลางจะถึงที่สุด เปนที่พักผอน
อยางแทจริงของคนเรา” 

2.9  การฝกอานาปานสติกับการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญา 
การฝกอานาปานสติเปนกระบวนการเจริญวิปสสนาที่มีสมถะเปนเบ้ืองตน 

(ขุ.ปฏิ. 31/313-325/534-543) ซึ่งหมายถึง การฝกอานาปานสติอาศัยใจที่สงบมั่นคง เปนสมาธิ 
กอนที่จะไปหนุนเกิดปญญาหรือใหปญญาเพิ่มข้ึนตอไป  กระบวนการเชนนี้ในพุทธศาสนาเรียกวา 
“สมาธิอบรมปญญา” เหมาะกับบุคคลที่ไมมีเร่ืองทุกขใจ ดังที่  หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน 
(2542) กลาวไววา 

“คนบางประเภทไมคอยมีส่ิงแวดลอมเปนภาระกดถวงใจมาก เพียงใชคํา
บริกรรมภาวนา พุทโธ  ธัมโม  สังโฆ  เปนตน  บทใดบทหน่ึงเขาเทานั้น  ใจก็
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ไดรับความสงบเยือกเย็นเปนสมาธิลงได กลายเปนตนทุนหนุนปญญา  ให
กาวหนาตอไปไดอยางสบายที่เรียกวา สมาธิอบรมปญญา”  

ดังนั้น การฝกอานาปานสติเปนการทําสมาธิเพื่อใหรูเทาทันนิวรณหรือภาวะใจท่ี
ขุนมัว  ติดหนึบอยูกับภาวะใดภาวะหนึ่ง ที่ทําใหบุคคลไมสามารถมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิม
เอิบ   ดังนั้น  จุดเร่ิมตนของการใหใจมาอยูกับความจริงไดอยางอ่ิมเอิบ  เกิดการปลอยวาง วางลง 
มีชีวิตอยูในปจจุบันขณะ ซึ่งเปนลักษณะของภาวะอุเบกขาได  ตองเร่ิมที่การสรางสติ  ทําใหใจเปน
สมาธิ  เกิดสัมปชัญญะคือความรูสึกตัวข้ึน  เกิดปญญาถอดถอนออกจาส่ิงที่ใจไปยึดมั่นสําคัญ
หมายซ่ึงเปนเหตุใหตองทุกข  ถอนออกมาจากส่ิงที่ยึดไวที่เปน  “ตัวกู”  “ของกู” (พุทธทาสภิกขุ, 
2533)   

ดังนั้น  รูปแบบการฝกอานาปานสติจึงเปนการทําจิตใจสงบระงับ  สวางไสว  
ออนโยน  เกิดสติ และอุเบกขา วางเฉย  เปนกลาง และเปนที่พักผอน (ชยสาโร ภิกขุ, 2551)        
ไมไหวไปกับแรงเหนี่ยวนําของโลภะ โทสะ และโมหะ จากนั้นก็จะเปนตัวแปรที่สงผลใหปญญา
เกิดข้ึน เมื่อปญญาเกิดข้ึนก็นาจะเปนตัวแปรที่สงผลใหภาวะอุเบกขาเพิ่มสูงข้ึนดวย 

  2.10  งานวจิยัที่เกี่ยวของกับการฝกอานาปานสติ 
งานวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกอานาปานสติที่ผานมามีผูวิจัยไวเปนจํานวนมาก  ทั้งนี้

เนื่องจากการฝกอานาปานสติเปนวิธีการฝกที่ไดรับความนิยม  ปฏิบัติกันมาก  ปฏิบัติกันไดใน
บุคคลทั่วไป   มิใช เฉพาะในพระสงฆอยางเ ดียว   และใหผลในดานความสงบไดทันที               
(พุทธทาสภิกขุ.  2530)  ดังนั้นจึงมีงานวิจัยที่นําการฝกปฏิบัติอานาปานสติมาเปนเคร่ืองมือฝก
ปฏิบัติในกลุมทดลอง 

Feldman, Greeson และ Senville (2010) เปรียบเทียบผลที่เกิดข้ึนหลังจากการ
ฝกอานาปานติในทันทีเม่ือเทียบกับเทคนิคการบําบัดความเครียด 2 เทคนิคไดแก progressive 
muscle relaxation (PMR) and loving-kindness meditation (LKM) ซึ่งทําการศึกษาในนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีผูไมเคยมีประสบการณการฝกมากอน จํานวน 190 คน โดยแบงกลุมแบบสุมเปน 
3 กลุมเพื่อเขาฝกใน 3 รูปแบบซึ่งนําการฝกโดยใชเทปบันทึกเสียง ใชระยะการฝก 15 นาที ทันทีที่
จบจากการฝก ผูรวมทดลองไดวัดความสามารถในการพิจารณาส่ิงที่ทับซอนกัน (decentering) 
ความถี่ของความคิดซ้ําๆ (repetitive thoughts) และปฏิกิริยาดานลบตอความคิด (negative 
reactions to thoughts) ผลการทดลองพบวาการฝกอานาปานสติสงผลใหเกิดความสามารถใน
การพิจารณาส่ิงที่ทับซอนกันที่สูงกวาเทคนิคทั้งสอง รวมถึงการมีความคิดซํ้าๆ และปฏิกิริยาดาน
ลบตอความคิดที่ลดลงเมื่อเทียบกับอีก 2 เทคนิค ซึ่งผลการทดลองสรุปวาการฝกอานาปานสติ
สามารถชวยการทํางานหรือกิจกรรมในดานลบ 
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เกษตะวัน  นากดี  (2544)  ที่ศึกษาผลการปฏิบัติธรรมตอการเปลี่ยนแปลงดาน
จิตวิญญาณของผูติดเชื้อและผูปวยเอดสจังหวัดสุรินทร  ซึ่งผลพบวา  ภายหลังการปฏิบัติธรรม  
กลุมตัวอยางมีคะแนนดานจิตวิญญาณสูงข้ึน ขอมูลเชิงคุณภาพพบวา  การปฏิบัติธรรมทําใหกลุม
ตัวอยางเกิดการเปล่ียนแปลงดานจิตวิญญาณ  หลุดพนจากความมีตัวตน  จิตใจมีความสุข  สงบ  
ไมฟุงซาน  มีความมั่นคงทางอารมณหรือมีภูมิคุมกันทางจิตใจ  สุขภาพแข็งแรงข้ึน  มีความรูสึกที่ดี
กับชีวิตมากข้ึน  คิดถึงคนอ่ืน  มีความมั่นใจในการอยูรวมกันกับสังคมมากข้ึน    

พรเทพ  รุงคุณากร (2542) ที่ไดศึกษาผลของการฝกอานาปานสติตอความสงบ  
ความหมายและความมุงหวังในชีวิต  และความจริงแทของผูเร่ิมฝกในโครงการอานาปานสติ
ภาวนาประจําเดือน  ณ  ธรรมาศรมนานาชาติ  สวนโมกขพลาราม  อ.ไชยา  จ.สุราษฎรธานี    
กลุมตัวอยางมีจํานวน  46  คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบวัดความสงบ  แบบวัด
ความหมายและความมุงหวังในชีวิต และแบบวัดความจริงแท  ที่ผูวิจัยสรางข้ึน  ผลการวิจัยพบวา  
กลุมผูเร่ิมฝกอานาปานสติมีระดับความสงบ และระดับความจริงแท  สูงข้ึน และสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตหลังการทดลอง ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติในระดับความหมายและความมุงหวังในชีวิต   

เก็จกนก  เอ้ือวงศ (2532) ศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมภายใตการนําของคุณแม
สิริ  กรินชัย  ตอภาวะสัจจะแหงตน  กลุมตัวอยางคือผูเขาปฏิบัติธรรมในโครงการปฏิบัติธรรมของ
คุณแมสิริ  กรินชัย ซึ่งประจําอยู ณ บานวังน้ําปง  จังหวัดเชียงใหม  เปนเวลา 7 วัน จํานวน 51 คน  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบวัดภาวะสัจจะการแหงตนของสุปราณี  วัสสันตชาติ  ผลการวิจัย
พบวา  การปฏิบัติธรรมภายใตการนําของคุณแมสิริ  กรินชัย มีผลตอการเพิ่มภาวะสัจจะแหงตน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ใน 9 ดานคือ 1) ความสามารถรับรูความเปนจริงและมี
ความเกี่ยวของสัมพันธกับความเปนจริงนั้น ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  2) ความสามารถยอมรับ
ตนเอง ยอมรับผูอ่ืนและยอมรับความเปนจริงของธรรมชาติมนุษย  3) ความเปนธรรมชาติ ความ
เรียบงายทั้งในความคิด  ความรูสึก และการกระทํา  4) ความไมยึดติดและความปรารถนาความ
เปนสวนตัว  5) ความเปนตัวของตัวเอง  6) ความรูสึกสดชื่นและซาบซึ้งกับประสบการณธรรมดา ๆ 
ของชีวิต  7) การสัมผัสประสบการณลึกซึ้งที่มีความหมายตอชีวิต  8) ความรูสึกเกี่ยวพันฉันทพี่
นองกับมนุษยทั้งมวล  9) ความคิดสรางสรรค 

สวนงานวิจัยที่ผสมผสานการฝกอานาปานสติหรือการฝกสติเขากับเครื่องมือ
ทางดานจิตวิทยาและเปรียบเทียบการฝกอานาปานสติกับเคร่ืองมืออ่ืน ๆ ที่ใชในการพัฒนาตัวแปร
ทางจิตวิทยาหรือปรับลดอาการทางจิตวิทยา (diagnosis)  มีผูศึกษาไวเชนกัน 

พิณนภา  หมวกยอด (2548)  ไดศึกษาผลของการฝกสติโดยวิธีผสานแนวพุทธ
และจิตวิทยาที่มีตอการพัฒนาพฤติกรรมความรับผิดชอบดานการเรียนของนักศึกษาจํานวน      



71 
 

70 คน ผลพบวา นักศึกษาที่ไดรับการอบรมตามโปรแกรมฝกสติโดยวิธีผสานแนวพุทธและ
จิตวิทยามีคะแนนสติ ความต้ังใจที่จะกระทําพฤติกรรมความรับผิดชอบดานการเรียน และ
พฤติกรรมความรับผิดชอบดานการเรียนสูงข้ึน   

ยุพาพักตร  รักมณีวงศ (2547) ที่ศึกษาผลของรูปแบบการใหคําปรึกษารายบุคคล
ตามแนวคิดปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยใชการฝกสมาธิแบบลมหายใจเปนฐาน ตอการลดภาวะ
ซึมเศราในผูปวยอัมพาตที่พักรักษาตัวในโรงพยาบาลศรีนครินทร ผูเขารวมวิจัยมีจํานวน 15 คน 
ผลพบวา ผูปวยอัมพาตทุกคนที่ไดรับการบําบัดมีคาคะแนนของภาวะซึมเศรานอยกวากอนบําบัด 
ขอมูลเชิงคุณภาพพบวา หลังการบําบัดผูปวยมีแบบแผนความคิดที่มีความยืดหยุนและยอมรับ
ความเปนจริงมากข้ึน    

อุไรวรรณ  พานิชเจริญผล (2546)  ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอา
นาปานสติและการใหคําปรึกษากลุมแบบยึดผูรับคําปรึกษาเปนศูนยกลางที่มีตอความเครียดของ
พนักงานหญิงโรงงานอุตสาหกรรมจํานวน 18 คน ผลการวิจัยพบวา พนักงานกลุมที่ไดรับการ    
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติและพนักงานกลุมที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมมีความเครียดลดลงกวา
กลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

ธัญญาภรณ  คุณสมบัติ (2544)  ไดศึกษาผลของการฝกสมาธิแนวพุทธและการ
นวดสัมผัสบําบัดตอความเครียดในผูปวยเอดสระยะสุดทาย  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ  
เคร่ืองวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ EMG Biofeedback  แบบบันทึกผล  และโปรแกรมผอนคลาย
ความเครียดทั้ง  2  วิธีผลการวิจัยพบวา  ผูปวยเอดสระยะสุดทายในกลุมทดลองทั้ง  2  กลุมมีคา
คะแนนความเครียดตํ่าลง  ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล     

กนกศรี   จาดเงิน   (2543)  ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ             
อานาปานสติกับการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณตอภาวะซึมเศราของนักเรียน  
ผลการวิจัยพบวา   นักเรียนในกลุมที่ไดรับการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณมี
ภาวะซึมเศราลดตํ่าลงทั้งในระยะหลังการทดลอง  และระยะติดตามผล  สวนกลุมที่ไดรับการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติมีภาวะซึมเศราตํ่าลงในระยะติดตามผลเพียงระยะเดียวและพบวาลด
ตํ่าลงมากกวาระยะหลังการทดลอง 

งานวิจัยที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา  ผลการฝกอานาปานสติสามารถทําใหตัวแปร
จิตวิทยาดานบวกเพิ่มข้ึน  และลดตัวแปรทางจิตวิทยาดานลบภายในบุคคลลงได   แตก็ยังไมมี
งานวิจัยใดที่นําการฝกอานาปานสติไปใชในการพัฒนาตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงพุทธ  ซึ่งนาจะมี
ความสอดคลองกับการฝกอานาปานสติมากที่สุด  เพราะอยูในบริบทอันเดียวกัน  ดังนั้น  ใน
งานวิจัยช้ินนี้  ผูวิจัยจึงมีความประสงคที่จะนําการฝกอานาปานสติไปเปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะ
อุเบกขาที่มีฐานจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงพุทธ 
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จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ผูวิจัยเห็นวา ถึงแมกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติจะมีหลักอริยสัจ 4  เปนกรอบแนวคิดในการ
พัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาเหมือนกัน  แตกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ เปนกระบวนการวิปสสนาพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาดวยใครครวญจากฐานใจที่สงบ  
สวนการฝกอานาปานสติเปนกระบวนการสมถะหรือทําความสงบใจแลวจึงใครครวญดวยปญญา  
อีกทั้งกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเนนใหเกิดพลวัตภายในกลุม  
(interpersonal dynamics)  แตการฝกอานาปานสติเนนความเปนปจเจก (Individual) ในการ
พัฒนาภาวะอุเบกขา  ดังนั้น ผูวิจัยจึงเลือกเคร่ืองมือทั้ง 2 เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของ
เคร่ืองมือในการพัฒนาภาวะอุเบกขาในการวิจัยคร้ังนี้ 

3. ภาวะอุเบกขา 
3.1 ความหมายของภาวะอุเบกขา 
คําวา “อุเบกขา”  มาจากคําวา อุป ซึ่งแปลวา คอยหรือเขาไป  กับคําวา อิกขะ  ซึ่ง

แปลวา เห็นหรือมองดู  รวมกันแลวแปลไดความวา  เขาไปมอง  คอยมองดู หรือเปนแตเพียงผู
มองดูเทานั้น  ไมใชความเฉยเมยหรือเมินเฉย  แตเปนเฉยแบบคอยมองดู คือรูตัวทั่วพรอม  เปน
การวางเฉยที่มีความรูตัวทั่วพรอมอยูเสมอ  มองตามเร่ืองที่เกิด คือมองพอเหมาะพอดี  มองเสมอ
กันอยู  ไมตกไปขางใดขางหนึ่ง  หรือยังไมไปขางไหน  วางใจเปนกลาง  อาจจะเฉยรอ  คือเฉยดูรู
ทาที คอยทาพรอมอยู  หรือเฉยนิ่ง  สบายใจเรียบสงบ (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2539)  เปน
การคอยเพงดูดวยสติปญญาวาเวลาใดควรจะใหความชวยเหลือผูอ่ืน (พุทธทาสภิกขุ, 2542)   

ภาวะอุเบกขา  หมายถึง  ภาวะใจที่เปนกลาง ๆ  สม่ําเสมอ  สงบ  มั่นคง  ปกติสุข  
ไมหวั่นไหว  วางใจราบเรียบทั้งในส่ิงที่ชอบและส่ิงที่ไมชอบ  อยูไดกับทั้งส่ิงที่ชอบและส่ิงที่ไมชอบ  
ยินดีกับความสุขที่มีไดอยางเต็มที่  ขณะเดียวกันก็ไมปฏิเสธขัดขืนตอความทุกขที่เขามาในชีวิตแต
ยินดีตอนรับประดุจดังเพื่อนเกา    ไมหวั่นไหวไปตามอารมณตางๆ มีวิถีชีวิตที่เปนไปเพื่อความไม
เบียดเบียนตนเองและบุคคลอ่ืน และพรอมที่จะทําและพูดในส่ิงที่เกื้อกูลกอเกิดประโยชน  และ
ระงับส่ิงที่เปนโทษทั้งตอตนเองและบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

ภาวะอุเบกขาเปนคุณภาพของจิตใจที่มั่นคง  นิ่งสงบในคราวที่ประสบกับความ
ทุกขใจ  ความสูญเสีย  ความเสื่อมที่เขามาในชีวิต  ในขณะเดียวกันก็ไมหลงระเริงไปในคราวที่
ประสบกับความสุข  แตวางใจเปนกลาง  ทั้งนี้เนื่องจากมีสติสัมปชัญญะรูตัวอยูเสมอวา ความชอบ
กับความไมชอบ  ความพอใจกับความไมพอใจ มีคาเสมอกัน หากหลงไปเพลิดเพลิน ติดใจอยูใน
ความชอบ ความพอใจ หรือความสุข ส่ิงที่ตองตามมาก็คือความไมชอบ  ความไมพอใจ หรือความ
ทุกขใจหากส่ิงนั้นไมเปนไปตามที่เคยชอบ เคยพอใจ หรือเคยใหความสุข  ทั้งนี้เพราะสิ่งทั้งหลาย
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ลวนเปนไปตามเหตุปจจัย เปนไปตามธรรมชาติซึ่งเปนหลักความจริงที่ใครจะเขาไปยึดครอง ยึดติด
ดวยความชอบใจ ความพอใจ หรือความสุขไมได หากแตเปนไปตามลักษณะของธรรมชาตินั้น ๆ 
เทานั้นเหมือนอยางที่หลวงปูชา สุภัทโท  เปรียบเทียบความสุขและความทุกขนี้เหมือนกับ “งู” ไววา 

“สุขและทุกขนีก้็เปรียบเหมือนงูตัวหนึ่ง ทางหัวมนัเปนทกุข ทางหางมัน
เปนสุข เพราะถาลูบทางหวัมันมพีิษ ทางปากมันมพีิษ ไปใกลทางหวัมัน มันก็กัด
เอา ไปจับหางมนัก็ดูเหมือนเปนสุข แตถาจับไมวาง มนักห็ันกลับมากัดได
เหมือนกนั เพราะท้ังหวังูและหางง ูมนัก็อยูในงูตัวเดียวกัน”  

คุณลักษณะของใจที่เปนกลางเปรียบเสมือนกับแผนดินที่วางเฉยตอส่ิงของที่
บุคคลทิ้งลงซึ่งเปนของที่สะอาดบาง ไมสะอาดบาง (อรรถกถาอนุปทสูตร. ม อุ.)  และเปรียบ
เหมือนตราช่ังที่แนวอยูตรงกลางไมเอนเอียงไปในขางใดขางหนึ่ง ไมวาจะเปนขางที่ชอบที่พอใจ 
หรือขางที่ไมชอบที่ไมพอใจ (อมรา  มะลิลา,  2535) ภาวะใจเชนนี้ลวนตองอาศัยสติสัมปชัญญะ
คือความรูตัวอยูเสมอ รูตัววาถาเผลอเอนเอียงไปขางใดขางหนึ่งแลว ก็เปดโอกาสใหความทุกขเขา
มาสูใจมากข้ึน และดวยคุณภาพของจิตใจเชนนี้ทําใหเอ้ือประโยชนทั้งตอตนเองและบุคคลอ่ืนได
อยางเต็มที่   

ภาวะใจที่ผลักใสส่ิงที่ไมชอบออกไปและใฝหาเฉพาะส่ิงที่ชอบเขามาหาตัวนั้นเปน
ภาวะใจที่ออนแอ เปนภาวะใจที่ยังติดยึดอยูในความคิดและความรูสึกของตนเองเทานั้น  ภาวะใจ
เชนนี้ไมสามารถที่จะเห็นความคิดหรืออารมณของตนเองหรือบุคคลอ่ืนไดตามความเปนจริง  
ภาวะเชนนี้เรียกกันวา “ยินดียินราย”  เมื่อความยินดียินรายเกิดข้ึนในจิตใจแลว  การรับรู  การ
ตัดสินใจลงมือทําทุกส่ิงทุกอยางจะผิดเพี้ยนไปตามอํานาจของความชอบใจความไมชอบใจ หรือ
ความยินดียินรายนั้น  ๆ (ชยสาโรภิกขุ, 2542)  กลายเปนการรับรู  การคิด  การตัดสินใจที่อยูบน
ฐานของความไมเขาใจโลกและชีวิต (สัมมาทิฏฐิ) ตามความเปนจริงที่วา  ทุกส่ิงทุกอยางลวน
ดําเนินไปตามเหตุปจจัย หาใชเปนไปตามความปรารถนาหรือความตองการใหเปนไปอยางใจที่ยึด
ติด  ยึดครอง แตอยางใดไม  หากจิตใจยังเลือกที่รักผลักที่ชังที่แสดงถึงความยึดมั่นอยูในส่ิงใดสิ่ง
หนึ่งไว  การวางเฉยดวยอุเบกขาก็เกิดข้ึนไมได (ติช นัท ฮันห, 2542 : 9-10) 

ในพระไตรปฎกซ่ึงบันทึกคําสอนในพุทธศาสนากลาวไววา  แทจริงแลวความรูสึก
ชอบใจไมชอบใจนั้นลวนเกิดจากอวัยวะรับสัมผัสในตัวบุคคลคือ ตา  หู จมูก  ล้ิน  กาย และใจ  ไป
สัมผัสกับส่ิงที่อยูภายนอกที่ ส่ือถึงกันที่เรียกวา อายตนะภายนอก คือ รูป  เสียง  กล่ิน  รส  
โผฏฐัพพะ (ส่ิงที่สัมผัสทางรางกายแลวทําใหรูสึกได)  และธัมมารมณ (ส่ิงที่ทําใหเกิดความรูสึก
ทางใจได) เทานั้น  ความรูสึกพอใจไมพอใจ หรือเฉยๆ หรือที่เรียกวา สุขเวทนา  ทุกขเวทนา หรือ 
อทุกขมสุขเวทนา เกิดข้ึนจากการทํางานรวมกันของฟงกชั่นทั้ง 2 นี้เทานั้น (ม.อุ. 14/856-861/465-
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468) หากบุคคลสังเกตใหลึกและยาวไปอีกก็จะพบวา ทั้ง 2 ฟงกชั่นนี้ทํางานอยูตลอดเม่ือเกิด
ความรูสึกจากการสัมผัส (เวทนา) แลวก็หายไปอยางนี้อยูเสมอ แตหากบุคคลไดสัมผัสแลวจดจํา
ไวเปนความชอบใจ ไมชอบใจ หรือถูกใจไมถูกใจแลว ใจก็เขาไปหลงยึดหรือเกาะกุมไว ทําใหมี
ตัวตน (self) ที่แสดงถึงการเลือกส่ิงที่ชอบและปฏิเสธส่ิงที่ไมชอบเกิดข้ึนทันที (ม.อุ. 14/690/375) 

เม่ือเปนเชนนั้น ความเปนกลางของจิตใจก็จะหายไปทันที  บุคคลจะใหคากับ   
ส่ิงนั้นๆ หรือเร่ืองราวนั้นๆ ในการรับรูคร้ังตอไปวาเปนความรูสึกรัก  ชัง เกลียด  หลง หรือกลัวตอส่ิง
นั้นหรือภาวะนั้นๆ ทันที  ตอเมื่อบุคคลนั้นมีสติใครครวญดวยฐานใจที่สงบนิ่ง (โยนิโสมนสิการ) 
เห็นตามความเปนจริงที่วา ทุกส่ิงทุกอยางเปนไปตามกฎเกณฑของธรรมชาติ  ทุกส่ิงทุกอยาง
เปนไปตามเหตุปจจัย  บุคคลน้ันจึงสามารถพาใจกลับมาอยูตรงกลาง  วางเฉย  ไมเอนเอียงไปใน
ขางรัก  ชัง  เกลียด หลง หรือกลัวได  (อมรา  มลิลา, 2535) 

ติช นัท ฮันห (2542 : 9-10) กลาววา  บุคคลที่มีใจอุเบกขายอมสามารถมองทุก
คนไดอยางเทาเทียม  ไมมีการแบงแยกระหวางตัวเองกับคนอ่ืน  เมื่อมีความขัดแยงเกิดข้ึน  แมเรา
จะรูสึกกังวลอยูลึก ๆ แตเราก็จะไมลําเอียง  ยังสามารถที่จะรักและเขาใจทั้งสองฝายได  สามารถ
ขจัดความลําเอียงหรืออคติ  ตลอดจนขอจํากัดระหวางตัวเรากับตัวเขาออกไป  ภาวะใจเชนนี้ โสรีช  
โพธิแกว (2544) กลาววา เปนภาวะใจที่แสดงถึงความนอบนอมตอความเปนจริงของโลกและชีวิต
ที่บอกวา  ทุกส่ิงลวนสัมพันธกัน  ทุกส่ิงลวนเปนดังกันและกัน และเปนดังคําที่ ติช นัท ฮันห (2542) 
บอกวา “ลมหายใจของเธอคือลมหายใจของฉัน”  โสรีช  โพธิแกว (2549ข) กลาววา  ภาวะใจที่
ไมแบงฝกแบงฝายเปนภาวะใจที่ไมหวั่นไหว สงบมั่นคง ไมเอียงไปขางบวกหรือขางลบ  ไมเอน
เอียงไปในทางโกรธหรือกลัว  เปนภาวะใจที่เปนอุเบกขา   

ภาวะอุเบกขานอกจากจะเปนคุณภาพของใจท่ีแสดงถึงความเปนกลางๆ 
ราบเรียบ  ไมมีภาวะของการผลักใสส่ิงที่ไมชอบหรือการใฝหาส่ิงที่ชอบแลว  ยังเปนคุณภาพของใจ
ที่แสดงถึงความสุขแบบอ่ิมเอิบหรืออ่ิมเต็ม (อมรา  มะลิลา, 2532)  ซึ่งสะทอนถึงความสามารถใน
การเผชิญกับความสลับไปมาแหงการไดรับความสุขและทุกข  ไดและเสีย  ชื่นชมและติเตียน  สุข
และทุกข  ดวยความม่ันคงและไมหวั่นไหวของจิตใจ (Bodhi Bhikkhu,1998)   

ความวางใจเปนกลาง ๆ ไดก็ดี  ความวางเฉยไดก็ดี  หรือความสงบไมหวั่นไหวที่
เกิดข้ึนก็ดี  ไมใชเปนเพราะไมยอมรับรูส่ิงที่เกิดข้ึนภายนอกตัว หรือวาหลบหลีกส่ิงรบกวน  แตการ
วางใจเปนกลาง ๆ ซึ่งเปนความสงบแหงจิตใจนี้เกิดข้ึนไดเพราะอาศัยปญญาภายในของบุคคลที่
มองส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริงวา  ทุกส่ิงทุกอยางเปนส่ิงไมแนนอน  เกิดไดก็ดับไดดังที่ ชยสาโร
ภิกขุ กลาววา 

“ความเฉยเมยหรือความเปนกลางที่เกิดข้ึนไมใชเพราะเราไมยอมรับส่ิง
ภายนอก  หรือวาเราหลบหลีกจากส่ิงรบกวน  แตวาเปนความเปนกลางท่ีอาศัย
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ปญญา  รูส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงวาเปนของไมแน  ดีใจก็ไมแน  
เสียใจก็ไมแน  สมหวังก็ไมแน  ผิดหวังก็ไมแน  กาวหนาก็ไมแน  ถอยหลังก็ไมแน  
อยูกับที่ก็ไมแน  อยากอยูก็ไมแน  อยากกลับบานก็ไมแน  เบ่ือก็ไมแน  ต่ืนเตน
อยูก็ไมแน  นี่มันสงบดวย “สัมมาทิฏฐิ”  (ชยสาโรภิกขุ, 2551) 

การที่บุคคลไดเฝาสังเกตเห็นทั้งความชอบใจและความไมชอบใจที่เกิดข้ึนภายใน
ใจอยูเสมอ แลวๆ  เลา ๆ  จะทําใหมองเห็นความเปนจริงเกี่ยวกับความชอบใจที่ตนเองอยากมี 
และความไมชอบใจที่ตนเองอยากผลักใส  จนสามารถเขาใจวามันเปนเชนนั้นเอง (อมรา มลิลา, 
2532; สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช ฯ (เจริญ สุวฑฺฒโน), 2541) ใจที่ไมหวั่นไหวไป
ตามอารมณไมวาดีหรือราย ชอบใจหรือไมชอบใจ ลวนเกิดจากใจที่รูเทาทันตามความเปนจริง
ทั้งนั้น (อมรา มลิลา, 2532) 

หากบุคคลไมไดเฝาสังเกตและพิจารณาดวยใจที่สงบนิ่ง (โยนิโสมนสิการ) แลว ก็
จะทําใหไมสามารถมองเห็นความเปนจริงวาทั้งความชอบใจและความไมชอบใจลวนมีสภาวะไม
คงที่ (อนิจจัง)  คงอยูในสภาพเดิมไดยาก (ทุกขัง)  และเขาไปยึดเอาวาเปน “ตัวกู”  “ของกู”  ไมได 
(อนัตตา) (พุทธทาสภิกขุ, 2548)  ทําใหบุคคลนั้นหลงเขายึดติดตามความตองการ  ความ
ปรารถนาของตนเอง แลวแสดงพฤติกรรมบางอยางออกมา ซึ่งแสดงถึงการหลุดไปจากความเปน
จริงของโลกและชีวิต  มองไมเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต หรือไมสามารถอยูกับความเปน
จริงไดอยางแนบสนิทในเวลาที่ส่ิงตาง ๆ ไมเปนไปด่ังความตองการหรือความปรารถนาของตนเอง 
แตเปนไปตามความเปนจริงที่มีลักษณะของความไมคงที่  คงอยูในสภาพเดิมไดยาก และเปนส่ิงที่
ประกอบกันเขาเทานั้น  หากบุคคลมีส่ิงที่ยึดโยงหรือกรอบไวในใจแตเพียงใหเปนไปตามความ
ตองการของตนเองหรือไมอยากใหเปนไปตามความคิดความรูสึกของตนเองเทานั้น  ความขัดแยง
ในใจก็เกิดข้ึนกลายเปนความทุกขใจ  ความเจ็บใจ  ความคับแคนใจ  (ขยสูตร  สํ.ม. 19/450/114)  
เหมือนที่  โสรีช  โพธิแกว  (2549ข) ไววา 

“คําวา ทุกข หรือ เชื้อโรคในใจนี้ เกิดข้ึนในใจไดก็เพราะ “To set up 
what you like, against what you dislike, that is disease of the mind เช้ือ
โรคของจิตใจเกิดจาก like และ dislike  นี่เปนรากของความทุกข  คําวา “ชอบ”  
ในภาษาทั่ว ๆ ไปอยางที่ใชกันอยูก็ไมเปนไร  แตถามากกวานั้น  ก็จะเปนอะไร
ที่มากักขังเรา  disease ภายนอก  เกิดจาก disease ภายใน  และ disease  
ภายในนั้นเกิดจากการชอบหรือไมชอบในใจ  ซึ่งมี sense ของความยึดมั่นซอน
อยู  ถาชอบแบบ description คือบรรยายใหเห็นลักษณะของสิ่งที่ชอบ  ก็ไม
เปนไร  แตชอบแบบยึดมั่นจะนําใหเกิด disease ความชอบทําใหเกิดความไม
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ชอบ  ความไมชอบเกิดจากความชอบที่เรายึดไว  ฝนไว  เราก็เลยไมอยูกับความ
จริง  แตอยูในส่ิงที่เราฝน  มันก็เปนความบีบค้ันที่เกิดข้ึนในใจ” 

ความไมเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง ทําใหบุคคลยึดเอาตนเองเปนที่ต้ัง 
มองไมเห็นความเอ้ือเฟอเกื้อกูลที่ควรมีใหตอกันระหวางตนเองกับบุคคลอ่ืน และระหวางตนเองกับ
โลก ทําใหกลายเปนคนละโมบโลภมาก  คิดกอบโกยเขาตนเอง  เห็นแกตัว (สํ.ม. 19/450/114)   
เมื่อไมไดดังหวังหรือปรารถนาไว ก็โกรธแคน  ขุนเคือง หรือหากไดมาก็ลุมหลงมัวเมา  ติดเพลินอยู
กับส่ิงนั้น  เมื่อส่ิงนั้นสูญสลายไป หรือเปล่ียนแปลงไปตามธรรมดา ก็ผิดหวัง เสียใจ  จมอยูกับ
ความทุกข  (สํ.ม. 19/454/115-116)  ซึ่งแสดงถึงใจที่ขาดภาวะอุเบกขา  แตเมื่อบุคคลไมกักขังใจ
ตนเองไวกับความคาดหวัง ความตองการ ความสําคัญมั่นหมายใหทุกส่ิงทุกอยางเปนไปตาม
ความปรารถนาหรือความตองการของตนเอง หรือไมเอาตนเองเปนที่ต้ัง บุคคลนั้นก็จะมองเห็น
ความสัมพันธเกื้อกูลที่มีตอกันระหวางตนเองกับบุคคลอ่ืนและระหวางตนเองกับโลก กลับมาอยูกับ
ความเปนจริงของโลกและชีวิตได (สํ.ม. 19/455-457/116) 

เมื่อบุคคลมีภาวะใจที่เปนอุเบกขา  เปนกลาง ๆ  สงบ  มั่นคง  ไมหวั่นไหว  
ราบเรียบ  สม่ําเสมอ อันเนื่องจากมองเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต ก็พรอมที่จะทํา  พูด  
หรือคิดในส่ิงที่จะเกิดประโยชน  หรือพรอมที่จะระงับส่ิงที่จะไมเกิดประโยชน (ชยสาโรภิกขุ, 2551)   
สามารถมองเห็นผลดีและผลเสียที่เหมาะสมแกเหตุที่ตนเองตองกระทําหรือไมกระทํา  ทําใหพรอม
ที่จะวินิจฉัย  ตัดสินใจ  วางตน  และปฏิบัติไปตามหลักการ  เหตุผล และความเที่ยงธรรมตอเหตุ
นั้นๆ  (พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), 2542)  ภาวะเชนนี้เปนการวางเฉยพรอมกับคอยเพงดู
ดวยสติปญญาวาเวลาใดควรจะทําอยางไรดี (พุทธทาสภิกขุ, 2542) ไมใชการนิ่งเฉยที่ไมกระทํา 
พูด หรือคิดใดๆ  (องฺ.จตุ. 21/100/118)  การที่จะทําเชนนี้ตองอาศัยจิตใจที่เปนกลางๆ นิ่งสงบ
อยางแทจริง  ที่ไมไดเอนเอียงไปตามความรัก  ความชัง  ความเกลียด  ความหลง หรือความกลัว
อยางแนนอน  พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต) (2542) ชี้ใหเห็นภาพภาวะใจเชนนี้ไววา   

 “เม่ือคนที่ตนดูแลเปนอยูดี  ตางขวนขวายในกิจหนาที่ของตน  ก็รูจัก
วางทีเฉยคอยดูโดยสงบ  ไมเซาซี้จูจี้  ไมกาวกายแทรกแซง  ทานแสดงอุปมาขอ
หนึ่งวา  อุเบกขานั้นเหมือนดังนายสารถี (รถมา)  เมื่อมาวิ่งถูกทางเรียบสนิทดี  ก็
นั่งคุมสงบคอยนิ่งเฉยอยู  โดยนัยนี้  จึงแสดงความหมายของอุเบกขาอยางคลุม
ความวา  ความรูจักวางทาทีเฉยดู  เมื่อเห็นเขารับผิดชอบตนเองได  หรือในเมื่อ
เขาควรตองไดรับผลสมควรแกความรับผิดชอบของตน”  
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3.2  ภาวะอุเบกขาในพระไตรปฎกและอรรถกถา 
ในการกําหนดโครงสรางภาวะอุเบกขา (construct) ที่ใชเปนแบบวัดตามงานวิจัย

นี้  ผูวิจัยจึงไดประมวลภาวะอุเบกขาตามที่ปรากฏในพระไตรปฎกและอรรถกถาพระไตรปฎกเพื่อ
กําหนดเปนโครงสรางภาวะอุเบกขา  ซึ่งแสดงถึงภาวะใจเหลานี้คือ 

1. อโลภะ หมายถงึภาวะใจที่ไมติดใจหรือหลงเพลิน ดังที่ปรากฏอยูในเมตตา
สูตร (องฺ. ปฺจ. 22/284/304) วา 

“อีกประการหนึ่ง ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พึงกลาวอยางนี้วา อุเบกขา
เจโตวิมุติขาพเจาเจริญแลว ... ปรารภดีแลว ก็แตวาราคะยังครอบงําจิตของ
ขาพเจาอยู เธออันภิกษุทั้งหลายพึงวากลาวตักเตือนวา ทานผูมีอายุอยาไดกลาว
อยางนี้ อยาไดกลาวตูพระผูมีพระภาค เพราะการกลาวตูพระผูมีพระภาคไมดี 
เพราะพระผูมีพระภาคไมพึงตรัสอยางนี้ ดูกรอาวุโส ขอนั้นมิใชฐานะ มิใชโอกาส 
คือ เมื่ออุเบกขาเจโตวิมุติ อันภิกษุเจริญแลว ... ปรารภดีแลว ก็แตวา ราคะจัก
ครอบงําจิตของเธออยู เพราะฉะนั้น ขอนั้นจึงไมเปนฐานะที่จะมีได เพราะ
อุเบกขาเจโตวิมุตินี้เปนเคร่ืองสลัดออกซ่ึงราคะ ฯ” 

(เมตตาสูตร องฺ. ปฺจ. 22/284/304) 

นอกจากนี้ ภาวะใจดานนี้ยังหมายถึงภาวะใจที่ไมมีความรูสึกเปนเจาของ         
ไม ติดใจ   ไมหลงใหล   (ม .ม .  13/145/115,  ขุ .  อป .33/2/307,  ขุ .  จู .  30/446/168,  ขุ .  อป . 
33/35/404, ขุ. อป.33/2/307) ไมหลงยินดี  ไมดีใจเกินไป  ไมหวังครอบครอง  ไมคาดหวังหรือ
ปรารถนาใหเปนไปตามใจตน  หรือไมเอาใจเขาไปเกี่ยวของผูกพันหรือหลงเพลินพอใจ (ขุ.ม. 
29/413/224-226, สํ.ม. 19/499-500/124, องฺ. ปฺจ. 22/284/304, ม.ม. 13/14/11) ไมมุงหวัง
ครอบครองเปนของตนเองอยางเดียว  (สํ.สฬา. 18/619/353)  ไมบนถึงหากส่ิงนั้นหรือภาวะนั้นที่
ตนเองเพลิดเพลินชอบใจพอใจผานไป (ม.อุ. 14/91/66) ไมรูสึกทอแทหดหู ผิดหวัง  หรือเสียใจ 
หากไมไดส่ิงนั้นหรือหากส่ิงนั้นไมเปนตามความคาดหวัง (สํ.ม.19/499-500/124, ม.ม. 13/14/11, 
สํ.ม. 19/474-481/120-121) 

2. อโทสะ หมายถงึภาวะใจที่ไมขัดเคือง  ไมขุนของหมองใจหรือติดขัดอยูเร่ืองใด
หรือบุคคลใด ดังที่ปรากฏในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรราหุล ..เธอจงเจริญอุเบกขาภาวนาเถิด เพราะเม่ือเธอเจริญ
อุเบกขาภาวนาอยู จกัละปฏิฆะได” 

(มหาราหุโลวาทสูตร ม.ม. 13/145/115) 
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ภาวะใจดานนี้ยังแสดงถึงความไมคิดอาฆาตมาดรายหรือคิดทํารายกลับคืน แม
โดนเหยียบย่ําทําราย  ดังที่ปรากฏในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรสารีบุตร เรายอมสําเร็จการนอนแอบอิงกระดูกศพในปาชา พวกเด็ก
เล้ียงโคเขามาใกลเราแลว ถมน้ําลายรดบาง ถายปสสาวะรดแลว โปรยฝุนรดบาง 
เอาไมยอนที่ชองหูบาง เราไมรูสึกวา ยังจิตอันลามกใหเกิดข้ึนในพวกเด็กเหลานั้น
เลย ดูกรสารีบุตร นี้แหละเปนวัตรในการอยูดวยอุเบกขาของเรา” 

(มหาสีหนาทสูตร  ม. มู. 12/184/111) 

บุคคลที่มีภาวะใจดานอโทสะเปนคนที่ไมไมคิดทํารายตนเองหรือบุคคลอ่ืน  และ
ไมทํารายทัง้ 2 ฝาย ดังที่มีบนัทกึในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ 
และเสวยสุขดวยกาย เพราะปติส้ินไป บรรลุตติยฌาน ฯลฯ ในสมัยใด ภิกษุมี
อุเบกขา มีสติสัมปชัญญะและเสวยสุขดวยกาย เพราะปติส้ินไป บรรลุตติยฌาน 
ในสมัยนั้น ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายตน ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายผูอ่ืน ยอมไมคิด
เพื่อจะทําลายท้ังสองฝาย ในสมัยนั้น ยอมเสวยเวทนาอันไมมีความเบียดเบียน
เลยทีเดียว ดูกรภิกษุทั้งหลายเรากลาวคุณแหงเวทนาทั้งหลายวา มีความไม
เบียดเบียนเปนอยางยิ่ง ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุบรรลุจตุตถ
ฌาน อันไมมีทุกข ไมมีสุข เพราะละสุขละทุกข และดับโสมนัสโทมนัสกอนๆ ได 
มีอุเบกขาเปนเหตุใหสติบริสุทธิ์อยู ในสมัยใดภิกษุบรรลุจตุตถฌาน ยอมไมคิด
เพื่อจะทําลายตน ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายผูอ่ืน ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายทั้งสอง
ฝาย ในสมัยนั้น ยอมไมคิดเพื่อจะทําลายตน ในสมัยนั้น ยอมเสวยเวทนาอันไมมี
ความเบียดเบียนเลยทีเดียว ดูกรภิกษุทั้งหลาย เรากลาวคุณแหงเวทนาทั้งหลาย
วามีความไมเบียดเบียนเปนอยางยิ่ง” 

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

นอกจากนี้  ภาวะใจดานอโทสะ ยังรวมถึง  ภาวะใจที่ไมโกรธ ไมขัดเคือง หรือ  
คับของอยูภายในใจเมื่อประสบสิ่งที่ทําใหไมพอใจ (ม.ม. 13/145/115, ขุ. อป.33/2/307, ขุ. จู. 
30/446/168, ขุ. อป. 33/35/404, ขุ. อป.33/2/307) ไมพยาบาทเคียดแคน(ม.ม. 13/145/115, ขุ. 
อป.33/2/307, ขุ. จู. 30/446/168, ขุ. อป. 33/35/404, ขุ. อป.33/2/307, องฺ. ปฺจ. 22/329/401) 
ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย(ที.สี. 9/384/381, ม. มู. 12/97/50, สํ.สฬา. 18/619/353)        
ไมรูสึก รําคาญ (สํ.ม. 19/499-500/124, ม.ม. 13/14/11, สํ.ม. 19/569-572/139-140) ไมรอนอก 
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รอนใจ (องฺ. ปฺจ. 22/329/401) และไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน (ม. มู. 12/205/121) แต
เขาใจ  ยอมรับ และเห็นอกเห็นใจบุคคลอ่ืน 

3. ดานอโมหะ  หมายถึง ภาวะอุเบกขาที่ภาวะใจของบุคคลที่ไมเอาตนเองเปน
ที่ต้ัง  ไมสําคัญตนเอง ไมนึกถึงแตตนเอง และไมดูถูกตนเอง อันเนื่องจากการเปรียบเทียบกับ
บุคคลอ่ืน แตมีความเคารพในตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง  ดังพุทธพจนในพระไตรปฎกที่วา 

“บุคคลเปนผูมีอุเบกขา มีสติทุกเม่ือ ไมสําคัญวาเสมอเขา ไมสําคัญ
วา ดีกวาเขา ไมสําคัญวาตํ่ากวาเขาในโลก กิเลสอันหนาทั้งหลาย ยอมไมมีแก
บุคคลนั้น” 

(ปุราเภทสุตตนิทเทส ขุ.ม. 29/412/223) 

นอกจากนี้  ภาวะใจที่มีอุเบกขายังแสดงถึงภาวะใจที่ไมลังเลสงสัย  (สํ.ม. 
19/499-500/124, ม.ม. 13/14/11) ไมมีภาวะเศราหมองหรือหดหู (ที.สี. 9/384/381) ไมโออวดหรือ
มีมารยา (สํ.ม. 19/503-504, ขุ. ม. 29/412/223) แตกลับออนนอมถอมตน   กลาและพรอมที่จะ
เผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิต  ทั้งความจริงที่ผานเขามาแลวในอดีตและทั้งความจริงที่
จะตองเผชิญในอนาคต  เปดใจกวางรับประสบการณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิตดวยใจที่มั่นคง  เขาใจ 
มองเห็นส่ิงดีที่เหมาะสมจะทํา ณ ขณะนั้นๆ (องฺ. ปฺจ. 23/106/273) พรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ 
(สํ.สฬา. 18/619/353) พรอมที่จะเก้ือกูลส่ิงดีมีประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ (ม. 
มู. 12/97/50)  และสามารถจัดการชีวิตไดอยางเหมาะสม  มีความรูสึกตัวทั่วพรอมอยูเสมอ 
(สํ.สฬา. 18/619/353) 

4. ดานภาวะสงบมั่นคง  หมายถึง  ภาวะใจที่บริสุทธิ์  ผุดผอง  ออนโยน          
สละสลวย  และผองแผว เกิดข้ึนเมื่อรูเทาทันสุขและทุกขที่เกิดข้ึนวาเมื่อมีมาแลวก็ตองผานไป     
ไมมีภาวะของความคิดความรูสึกที่วาเราเปนผูสุขหรือเราเปนผูทุกข ดังพุทธพจนที่วา 

“ดูกรภิกษุ เปรียบเหมือนเกิดความรอน เกิดไฟได เพราะไมสองทอน
ประชุมสีกัน ความรอนที่เกิดแตไมสองทอนนั้น ยอมดับ ยอมเขาไปสงบ เพราะไม
สองทอนนั้นเองแยกกันไปเสียคนละทาง แมฉันใด ดูกรภิกษุฉันนั้นเหมือนกันแล 
เพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงสุขเวทนา ยอมเกิดสุขเวทนา  บุคคลนั้นเม่ือเสวย
สุขเวทนายอมรูสึกวากําลังเสวยสุขเวทนาอยู เพราะผัสสะเปนที่ต้ังแหงสุขเวทนา
นั้นแลดับไป ยอมรูสึกวาความเสวยอารมณที่เกิดแตผัสสะน้ันคือตัวสุขเวทนาอัน
เกิดเพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงสุขเวทนา ยอมดับ ยอมเขาไปสงบ เพราะ
อาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงทุกขเวทนา ยอมเกิดทุกขเวทนา  บุคคลนั้นเมื่อเสวย
ทุกขเวทนา ยอมรูสึกวา กําลังเสวยทุกขเวทนาอยู เพราะผัสสะเปนที่ต้ังแหง
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ทุกขเวทนานั้นแลดับไป ยอมรูสึกวา ความเสวยอารมณที่เกิดแตผัสสะนั้น คือ ตัว
ทุกขเวทนาอันเกิดเพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงทุกขเวทนายอมดับ ยอมเขาไป
สงบ เพราะอาศัยผัสสะเปนที่ต้ังแหงอทุกขมสุขเวทนา ยอมเกิดอทุกขมสุขเวทนา 
บุคคลนั้นเมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ยอมรูสึกวา กําลังเสวยอทุกขมสุขเวทนาอยู 
เพราะผัสสะเปนที่ต้ังแหงอทุกขมสุขเวทนานั้นแลดับไปยอมรูสึกวา ความเสวย
อารมณที่เกิดแตผัสสะนั้น คือตัวอทุกขมสุขเวทนาอันเกิดเพราะอาศัยผัสสะเปน
ที่ต้ังแหงอทุกขมสุขเวทนา ยอมดับ ยอมเขาไปสงบ ตอนั้นส่ิงที่จะเหลืออยูอีกก็คือ 
อุเบกขา อันบริสุทธิ์ ผุดผอง ออนโยน สละสลวย  และผองแผว” 

(ธาตุวิภังคสูตร ม.อุ. 14/690/375) 

การรูชัดวาความรูสึกชอบใจ และไมชอบใจเปนผลมาจากการรับรูที่มีตอส่ิงเรา  
มิใชตัวส่ิงเราเอง  ซึ่งวาไปแลวก็เปนเพียงแคการสัมผัสกันระหวางเคร่ืองรับภายในกับส่ิงเรา
ภายนอกเทานั้น  ความรูสึกชอบใจและไมชอบใจเปนผลจากความรูสึกถึงอารมณเทานั้น ทาที
เชนนี้สงผลใหใจวางอุเบกขาได ดังที่ปรากฏในพระไตรปฎกวา 

“ดูกรอานนท ก็การเจริญอินทรียอันไมมีวิธีอ่ืนยิ่งกวาในวินัยของพระ
อริยะเปนอยางไร ดูกรอานนท ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เกิดความชอบใจ ความไม
ชอบใจ และทั้งความชอบใจและไมชอบใจข้ึน เพราะเห็นรูปดวยจักษุ... เพราะได
ยินเสียงดวยโสต ...เพราะดมกล่ินดวยฆานะ ...เพราะล้ิมรสดวยชิวหา ...เพราะ
ถูกตองโผฏฐัพพะดวยกาย ...เพราะรูธรรมารมณดวยมโน  เธอรูชัดอยางนี้วา เรา
เกิดความชอบใจ ความไมชอบใจ ทั้งความชอบใจและไมชอบใจข้ึนแลวเชนนี้ ก็
ส่ิงนั้นแล เปนสังขตะ หยาบอาศัยกันเกิดข้ึน ยังมีส่ิงที่ละเอียด ประณีต นั่นคือ 
อุเบกขา เธอจึงดับความชอบใจ ความไมชอบใจ ทั้งความชอบใจและไมชอบใจ 
อันเกิดข้ึนแลวนั้นเสียอุเบกขาจึงดํารงม่ัน ดูกรอานนท ภิกษุรูปใดรูปหนึ่งดับ
ความชอบใจ ความไมชอบใจ ทั้งความชอบใจและไมชอบใจ อันเกิดข้ึนแลวอยาง
นี้ไดเร็วพลันทันที โดยไมลําบากเหมือนอยางบุรุษมีตาดีกระพริบตา ฉะนั้น 
อุเบกขายอมดํารงม่ัน ดูกรอานนท นี้เราเรียกวา การเจริญอินทรียในรูปที่รูไดดวย
จักษุ อยางไมมีวิธีอ่ืนยิ่งกวาในวินัยของพระอริยะ” 

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

ภาวะอุเบกขาเมื่อเกิดข้ึนภายในใจบุคคล  จะทําใหบุคคลนั้นเปนคนมีจิตใจ     
นิ่มนวล  ออนโยน  ผุดผอง และม่ันคง (อุปกิเลสสูตร สํ.ม. 19/474-481/120-121) มีใจเสมอในสุข
และท้ัง ดังพุทธพจนที่วา 
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“เรานอนอยูในปาชา เอาซากศพอันมีแตกระดูกทําเปนหมอนหนุนเด็ก
ชาวบานพวกหนึ่ง พากันเขาไปทําความหยาบชารายกาจนานัปการอีกพวกหนึ่ง
ราเริงดีใจ พากันนําเอาของหอม ดอกไม อาหาร และเคร่ืองบรรณาการตางๆ เปน
อันมากมาใหเรา พวกใดนําทุกขมาใหเราและพวกใดใหสุขแกเรา เราเปนผูมีจิต
เสมอแกเขาทั้งหมดไมมี ความเอ็นดู ไมมีความโกรธ เราเปนผูวางเฉยในสุขและ
ทุกข ในยศและความเส่ือมยศ เปนผูมีใจเสมอในส่ิงทั้งปวง นี้เปนอุเบกขาบารมี
ของเรา ฉะนี้แล” 

(มหาโลมหงัสจริยา ขุ.อป. 33/35/404) 

นอกจากนี้  ภาวะอุเบกขาเปนชื่อของจิตใจที่ ต้ังมั่น (จักกวัตติสูตร, ที. ปา. 
11/81/95) ไมหวั่นไหว (มหาสัจจกสูตร, ม. มู. 12/427/321, ลฑุกิโกปมสูตร, ม.ม. 13/184/149)  
ไมระสํ่าระสาย มีอารมณแนวแน (ภยเภรวสูตร ม.มู. 12/472/331) วางเฉย ราบเรียบ  สงบ  และ
เปนกลาง (อุทยมาณวกปญหานิทเทส ขุ. ม. 29/446, ขุ.อป. 25/131) ดังตัวอยางพุทธพจนที่
ปรากฏในสุตตันตภาชนีย (อภิ. วิ. 35/670) ที่วา 

“บทวา เปนผูมีจิตเปนอุเบกขา มีอธิบายวา อุเบกขา เปนไฉน  ความวาง
เฉย กิริยาที่วางเฉย ความเพงเฉพาะ ความเปนกลางแหงจิตอันใด นี้เรียกวา 
อุเบกขา  ภิกษุ เปนผูเขาไปถึงแลว ฯลฯ ประกอบแลว ดวยอุเบกขานี้ ดวยเหตุนั้น 
จึงเรียกวา เปนผูมีจิตเปนอุเบกขา” 

(สุตตันตภาชนียอภิ. วิ 35/670/362) 

ดังนัน้  บุคคลผูมีภาวะใจอุเบกขาจึงมีความม่ันคงประดุจดังตราชั่ง และเหมือน
แผนดินวางเฉยตอส่ิงที่สะอาดและไมสะอาดที่เขาทิ้งลง  ดังพทุธพจน ที่วา 

“ในกาลนั้น เมื่อเราคนหาอยู ก็ไดเห็นอุเบกขาบารมีเปนขอที่ 10 ที่
พระพุทธเจาทรงเสพอาศัยจึงเตือนตนเองวา ทานจงยึดบารมีขอที่ 10 นี้บําเพ็ญ
ใหมั่นกอน ทานเปนผูมีอุเบกขามั่นคงดังตราชั่ง จักบรรลุโพธิญาณได ทานจงมีใจ
เที่ยงตรงดังตราชั่งในสุขและทุกขในกาลทุกเม่ือ บําเพ็ญอุเบกขาบารมีเปรียบ
เหมือนแผนดินยอมวางเฉย ส่ิงที่เขาทิ้งลงท้ังที่ไมสะอาดและสะอาดทั้งสองอยาง 
เวนจากความโกรธและความยินดี ฉะนั้นแลว จักบรรลุสัมโพธิญาณได ธรรมอัน
เปนเคร่ืองบมโพธิญาณ มีอยูในโลกเพียงเทานี้ นอกจากนี้ที่ยิ่งกวานั้นไมมี ทาน
จงต้ังมั่นอยูในธรรมนั้นเถิด” 

(ทีปงกรพุทธวงศ  ขุ. อป.33/2/307) 
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การแสดงออกของบุคคลผูมีใจเปนภาวะอุเบกขาจึงพรอมที่จะติเตียนบุคคลผูควร
ติเตียนตามความเปนจริง และกลาวสรรเสริญบุคคลผูควรกลาวสรรเสริญตามความเปนจริง 
(โปตลิยสูตร  องฺ.จตุ. 21/100/118) 

นอกจากนี้  ภาวะใจที่มีอุเบกขายังเปนแสดงถึงภาวะใจที่ อ่ิมเอิบภายในอัน
เนื่องจากการไดคลายทุกขในใจลง หรือไดสัมผัสกับความงดงามที่เบิกบานอยูภายใน  (ที.สี. 
9/129/71)  โปฏฐปาท สูตร  (ที . สี .  9/281-282/265)  จั กกวั ต ติ สูตร  (ที .ปา .  11/115/120)            
ปญจกังคสูตร (สํ.สฬา. 18/417-418/259) จูฬสกุลุทายิสูตร (ม.ม. 13/384/278)  และจักกวัตติสูตร 
(ที.ปา. 11/50/68)  การที่บุคคลทราบ เขาใจ ยอมรับ และตระหนักถึงกับความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน  กลับมาอยูกับความจริงที่ทุกอยางมิใชเปนไปตามความคาดหวังของตนเอง แตเปนไปตาม
สภาวะท่ีมี ลักษณะของความเปล่ียนแปลง  คงอยูในสภาพเดิมไมได  หลงเขาไปยึดหรือ    
ครอบครองไมได  จะทําใหบุคคลหลุดออกมาจากความมืดมาสูที่สวาง  จากการหลงทางเขาสู
เสนทางเดินที่ถูกตอง  นั่นจึงเรียกวา เกิดอุเบกขา ข้ึนไดอยางแทจริง (องฺ.จตุ. 21/124/150-151) 
(ม.อุ. 14/629-630/345-346)  

จากเนื้อหาในพระไตรปฎกที่รวบรวมมา  ภาวะใจดานความสงบม่ันคงหมายถึง
ภาวะใจที่สงบนิ่ง  มั่นคง ไมหวั่นไหว (ที. ปา. 11/81/95, ม.ม. 13/184/149) ราบเรียบ  สม่ําเสมอ  
มีภาวะของความเอิบอ่ิมเบิกบาน และเปนสุข (ม.ม. 13/145/115, ขุ. อป.33/2/307, ขุ. จู. 
30/446/168, ขุ. อป. 33/35/404, ขุ. อป.33/2/307) มีจิตใจท่ีนิ่มนวล  ออนโยน  ราเริง  เบิกบาน  
ผุดผอง (สํ.ม. 19/474-481/120-121)  มีชีวิตที่เปนไปอยางธรรมดา เปนไปแตละขณะ ดําเนินไป
อยางราบร่ืน  สบาย  ไมทอถอย  ไมเรงรีบ  (อรรถกถา ม. อุ.) มองเห็นความเปนจริงของโลกและ
ชีวิตทั้งในดานความสัมพันธเชื่อมโยงและทั้งในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  นอบนอม
ตอความเปนจริงของโลกและชีวิต  มีความกลมกลืนกับชีวิต  และสุขสงบไดทุกขณะ 

3.3  บุคคลทีม่ีภาวะอุเบกขา 
บุคคลที่มีภาวะอุเบกขา คือบุคคลที่มีสติไวทันอวิชชา  ไมเอาตนเองเปนที่ต้ัง  ไม

ยึดความคิด  ความเขาใจของตนเองฝายเดียว  มีจิตใจที่สงบ  มั่นคง  ไมวาวุน  ไมฟุงซาน เปน
สมาธิพอที่จะเอื้อเฟอเกื้อกูลตอตนเองและคนอ่ืนไดอยางเต็มที่ (อมรา  มะลิลา, 2537; น. 37)  มี
ใจกวาง  ปลอยวาง  ยืดหยุน  อยูกับความจริงแตละขณะ  ต่ืน  รู  เบิกบาน  ผาสุก(สุขภาวะ -
ผูวิจัย)  อ่ิมเต็ม  (อมรา  มะลิลา, 2535) และมีปญญา ดังที่ โสรีช  โพธิแกว (2540) กลาววา 

“บุคคลที่มีใจอุเบกขา คือบุคคลที่มั่นคงไดซึ่งแปลวาสมาชิกกลุมมีใจสงบ  
คนที่สงบไดแสดงวาสมาชิกกลุมมีใจกวาง  คนที่ใจกวางแสดงวาสมาชิกกลุม
ยืดหยุน  คนที่ยืดหยุนแสดงวาสมาชิกกลุมอยูกับความจริงแตละขณะ  
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ความสามารถในการเปล่ียนแปลงไปตามและอยูกับความจริงในแตละขณะไดลึก 
ๆ แสดงวาสมาชิกกลุมมีปญญา”   

บุคคลที่มีภาวะอุเบกขาจะมองส่ิงทั้งปวงวาเปนที่มารวมกันของเหตุปจจัย        
ทุกอยางดํารงอยูไดเพียงแคเหตุปจจัยมาประกอบเขากันชั่วคราวเทานั้น  ดังนั้นจึงมีความไม
แนนอน  เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา  เปนธรรมชาติ  เปนเชนนั้นเอง (suchness) ไมยกเวน
แมกระทั่งอารมณความรูสึก  ดวยฐานใจที่สงบเปนสมาธิ  ภาวะเชนนี้หมายถึง นิโรธ  กลาวคือ
ภาวะที่ใจอิสระ โลงๆ  ปลอดโปรง  (โสรีช  โพธิแกว, 2540)  มีความเปนกลางอยางสมบูรณและ
บริบูรณ  มองรูส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง  ดังที่ ชยสาโรภิกขุ (2551) กลาววา 

“เราจะมีความเปนกลางที่สมบูรณ  บริบูรณ  คืออุเบกขา  ในระดับนี้
ไมใชความเฉยเมยหรือความเปนกลางที่เกิดข้ึนเพราะเราไมยอมรับส่ิงภายนอก 
หรือวาเราหลบหลีกจากส่ิงรบกวนแตอยางใด  แตวาเปนความเปนกลางท่ีอาศัย
ปญญา  รูส่ิงทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงวาเปนของไมแน  ดีใจก็ไมแน  
เสียใจก็ไมแน  สมหวังก็ไมแน  ผิดหวังก็ไมแน  กาวหนาก็ไมแน  ถอยหลังก็ไม
แน  อยูกับที่ก็ไมแน  อยากอยูก็ไมแน  อยากกลับบานก็ไมแน  เบ่ือก็ไมแน  
ต่ืนเตนก็ไมแน  นี่มันสงบดวยสัมมาทิฏฐิ”  

3.4  การเกิดภาวะอุเบกขา 
การพัฒนาตนใหเกิดมีภาวะอุเบกขาภายในใจนั้นจําเปนตองอาศัยเคร่ืองมือ

สําหรับเรียนรูและฝกหัดขัดเกลา  คือ  สติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา  กลาวคือ  ตองอาศัย
สติที่คอยรูเทาทันใจของตนเอง  ถี่ถวนกับคุณภาพแหงการกระทําของตนเองอยูตลอดเวลา  และ
อาศัยสมาธิคือการจดจอเปนอารมณเดียวกับส่ิงเฉพาะหนา  ซึ่งเกิดข้ึนตอเนื่องจากการมีสติคอย
รูเทาทันใจของตนเองอยูตลอดเวลาหนุนใหจิตใจของคนเราต้ังมั่นข้ึน  เมื่อจิตใจต้ังมั่นข้ึนก็สามารถ
มองเทาทันความเปนจริง หรือมองตามความเปนจริงไดดีข้ึนและมากข้ึน  เหมือนดังที่หลวงปูชา  
สุภัทโท (ม.ป.ป.)  ไดกลาวเปรียบเทียบการเจริญสติที่ทําใหเกิดอุเบกขาเอาไววา 

“เราต้ังสติรักษาใจใหสงบเหมือนเราจะลากเสนตรงใหติดตอกัน  แต
ปรากฏวา  สติมันอยูไดเด๋ียวเดียว  แลวมันก็เผลอคิดไปตรงโนนคิดมาตรงนี้  ก็
ไมเปนไร  จุดเอาไว  มันยังไมมีกําลังจะลากเปนเสนติดตอกัน  นึกไดตรงไหนก็
จุดเอาไว  พอนึกได  อาว..มันไปอีกแลว  ก็ดึงกลับมาใหม จุดเอาไวอีกจุดหนึ่ง  
จุดเอาไว  จุดไปเร่ือย  พอเอาจุด จุด จุด  มาเรียงใหมันติด ๆ กัน  มันก็เปนเสน
ยาวเหมือนกัน(เสนประ)  ไมตองทอใจ  เราเก็บเล็กผสมนอยเอาไวเร่ือยไป  อีก



84 
 

หนอยใจของเรามันก็มีกําลังข้ึนมา  นี่คือการปฏิบัติอยางปลอยวาง  อยางมี
อุเบกขา  เพราะไมไดหวังที่ผล” 

หากทําอยูเร่ือย ๆ ใจที่รูเทาทันความเปนจริง   จะเปนอุเบกขาอยางตอเนื่องกันอยู  
โดยไมไดไปกําหนด  เมื่อถึงข้ันนี้  ใจก็เบาสบายข้ึน  เปนใจที่มีอุเบกขา  การจะทําส่ิงใดก็มาจากใจ
ที่เปยมลนดวยเมตตา  มีน้ําใจเอ้ืออาทรมากขึ้น  ผลที่เกิดข้ึนก็เปนการแกปญหาที่ถูกตอง (อมรา  
มะลิลา, 2535) 

ภาวะอุเบกขาเกิดข้ึนจากการที่บุคคลมีสติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา  
ในชวงเวลาที่พรอม ๆ กัน  และมีกระบวนการพัฒนาหลายวิธีการดวยกัน  ในงานวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัย
เลือกใชวิธีการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ เปน
วิธีการพัฒนาใหเกิดภาวะอุเบกขาในกลุมตัวอยาง  ทั้งนี้เพราะวิธีการทั้ง 2  ดังกลาวทําใหบุคคล
เกิดพลวัตแหงสติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา  นําไปสูภาวะอุเบกขาไดเหมือนกัน  ดังนั้นใน
ที่นี้  ผูวิจัยจึงขอแสดงรายละเอียดของวิธีการทั้ง 2 ดังกลาว ที่แสดงถึงการเช่ือมโยงใหเกิดภาวะ
อุเบกขาดวยพลวัตแหงสติ  สัมปชัญญะ  สมาธิ  และปญญา   

3.5  นิยามภาวะอุเบกขาที่ใชในการสรางแบบวัดตามงานวิจยั 
ภาวะอุเบกขาแสดงถึงภาวะใจปลอดโปรง สงบ มั่นคง  ไมยึดติด ไมขัดเคือง ไม

กังวล เขาใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริงวาเปนไปตามเหตุปจจัยและสามารถ
เปล่ียนแปลงไดอยูเสมอ    ภาวะใจนี้ครอบคลุมมิติเหลานี้ คือ 

1. อโลภะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความยึดติดกับส่ิงที่ตนรูสึกชอบ
หรือพอใจดวยความรูสึกหวงแหนเปนเจาของ     เมื่อประสบในส่ิงที่ตนรัก ชอบ หรือ พอใจ ก็ไมดีใจ
หลงใหลจนขาดสติ  กับทั้งไมคาดหวังหรือปรารถนาใหส่ิงนั้นคงอยูดังใจตลอดไป  และหากส่ิงนั้น
ผานพนไปก็ไมบนถึงหรือโหยหาเรียกรองใหไดกลับคืน เมื่อคราวประสบกับส่ิงที่ตนไมชอบใจก็ไม
ครํ่าครวญเสียใจจนเกินงาม ดวยตระหนักวาความสุขหรือความทุกขนั้นเปนเพียงประสบการณที่
ผานมาแลวก็จะผานไป  

2. อโทสะ หมายถึง  ภาวะใจที่ละวางหรือคลายความโกรธเคือง  เมื่อประสบส่ิงที่
ทําใหไมพอใจ ไมรูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ ยินดีใหอภัยกับบุคคลที่ทํารายตน ไมพยาบาทเคียดแคน  
ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย ไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน  ยอมรับและเขาใจบุคคลอ่ืน 

 3. อโมหะ  หมายถึง ภาวะใจที่ไมทอแท  ไมหดหู  ไมเศราใจ ไมลังเลสงสัย  ไม
ฟุงซาน ไมยึดตนเองเปนที่ต้ัง เห็นคุณคาในตนเอง คลายความวิตกกังวลที่มี มีความกลาและพรอม
ที่จะเผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิตและส่ิงที่จะตองเผชิญในอนาคต  เปดใจกวางรับ
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ประสบการณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิตและพรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ  สามารถจัดการชีวิตไดอยาง
เหมาะสม  ตลอดจนยินดีที่จะเกื้อกูลส่ิงดีมีประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

4. ภาวะสงบม่ันคง  หมายถึง ภาวะใจที่สามารถละวางจากปญหาในปจจุบัน มี
สติในการดําเนินชีวิตประจําวัน สงบนิ่ง  มีสมาธิ เอิบอ่ิม เบิกบาน ออนโยน มีความสุขอยูกับ
ปจจุบัน ดําเนินไปชีวิตดวยความไมประมาท มองเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตทั้งในดาน
ความสัมพันธเชื่อมโยงและในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลง 

3.6  งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัอุเบกขา 
กุลยพิรัล  กล่ินบุหงา (2545)  ไดศึกษาวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางความ

เขาใจและการปฏิบัติอุเบกขาธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาของนักศึกษาชมรมพุทธศิลป  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยการวิจัยแบบบูรณาการระหวางการวิจัยเอกสารและการวิจัย
ภาคสนาม  เพื่อเสริมขอมูลเชิงประจักษใหชัดเจน  ในสวนการวิจัยภาคสนาม  ประชากรกลุม
ตัวอยางคือ นักศึกษาชมรมพุทธศิลป 12 ชมรม ๆ ละ 10 คน รวม 120 คน  โดยการสุมแบบงาย  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามความเขาใจและความคิดเห็นเกี่ยวกับการปฏิบัติ
อุเบกขาธรรม  วิเคราะหความสัมพันธโดยใชคาสถิติแบบจําแนกความถี่รอยละ  ผลการวิจัยพบวา  
ความหมายตามรากศัพท  อุเบกขาคือการเขาไปเพงพิจารณาดูความเปนจริง  การเขาไปมองหรือ
คอยมองดูอยูใกล ๆ แตโดยทั่วไป  อุเบกขาจะไดรับการแปลวา ความวางเฉย  ซึ่งเปนการแปลที่ไม
ตรงรากศัพทเดิม  พุทธศาสนิกชนจึงเขาใจวา อุเบกขาคือการวางเฉยแบบเฉยเมย  หรือเฉยเมิน  
ไมสนใจตอส่ิงรอบขาง  หรือเหตุการณดีรายตาง ๆ ซึ่งเปนการเขาใจผิดในระดับความหมาย  ทําให
เกิดความเขาใจในหลักธรรมที่คลาดเคล่ือน  กอใหเกิดการปฏิบัติอุเบกขาธรรมที่ผิด ๆ ตามมา  
นอกจากนี้  ยังพบวา  อุเบกขาในพรหมวิหารธรรม  หมายถึง  ความวางใจเปนกลาง  อันจะให
ดํารงอยูโดยธรรมตามที่พิจารณาเห็นดวยปญญา  คือ  มีจิตที่เรียบตรงเที่ยงธรรมดุจตราชั่ง        
ไมเอนเอียงดวยรักและชัง ลักษณะที่สําคัญในแงของการปฏิบัติ คือ  การวางใจเปนกลางตอสัตว
ทั้งหลาย  โดยใหกระทําไวในใจวา  สัตวทั้งหลายมีกรรมเปนของ ๆ ตน  ผูทํากระทํากรรมเชนใด
ยอมไดรับผลเชนนั้น  สวนอุเบกขาในหมวดทศบารมี  เรียกวา  อุเบกขาบารมี  หมายถึง  ความ
วางใจเปนกลาง  ความวางใจสงบราบเรียบสมํ่าเสมอ  เที่ยงธรรม  ไมเอนเอียงไปดวยความยินดี
ยินรายหรือชอบชัง  ในสวนของการปฏิบัติอุเบกขาบารมีนั้น  จะบําเพ็ญใหครบถวนบริบูรณตองให
ครบทั้ง 3  ระดับคือ  ระดับบารมี  ระดับอุปบารมี  และระดับปรมัตถบารมี  ผลการศึกษา
ภาคสนาม  พบวา  นักศึกษาชมรมพุทธศิลปสวนใหญมีความรูความเขาใจอุเบกขาธรรมตองตาม
หลักพระพุทธศาสนาอยูในระดับมาก  แตนักศึกษาสวนใหญกลับมีระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติอุเบกขาธรรมถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาอยูในระดับปานกลาง  เมื่อวิเคราะหหา



86 
 

ความสัมพันธระหวางความรูความเขาใจกับการปฏิบัติอุเบกขาธรรม  พบวา  ระดับของความรู
ความเขาใจระดับของการปฏิบัติอุเบกขาธรรมไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

พระมหาสันทัด  จันทรทาทอง (2544)  ไดศึกษาความหมายของอุเบกขาในพุทธ
ศาสนาเถรวาท  ปรากฏการณเร่ืองอุเบกขาในสังคมไทย  และอุเบกขาในทรรศนะของพระสงฆใน
กรุงเทพมหานคร  การวิจัยแบงเปน  2  สวน คือ  การวิจัยภาคเอกสารและการวิจัยภาคสนาม  
ผลการวิจัยภาคเอกสารพบวา  โดยภาพรวมอุเบกขามี  2  ความหมาย คือ ความหมายแรก  
อุเบกขาเปนหลักปฏิบัติที่จะทําใหเกิดสันติสุขในสังคม  ความหมายที่สอง  อุเบกขาเปน
กระบวนการทางปญญาที่ชวยสงเสริมและเกื้อหนุนตอการรูแจงธรรม  และเปนสภาวะจิตของผูรู
แจงธรรมในระดับตางๆ อยางไรก็ตาม  อุเบกขาทั้งสองความหมาย ลวนเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน  
ลักษณะอุเบกขาจิตที่แทจริง  จึงมีดุลยภาพและมีความสมบูรณดวยปญญา  กิจกรรมของชีวิต
ทั้งหมดของผูมีอุเบกขาจิตที่สมบูรณจึงเปนไปเพื่อประโยชนสุขแกมวลมนุษยชาติ  ผลการวิจัย
ภาคสนามพบวา  พระนิสิตสวนใหญมีความรูเร่ืองความหมายของอุเบกขาอยางถูกตองตามหลัก
คําสอน  มีพระนิสิตบางสวนที่ถึงแมจะมีความรูเร่ืองอุเบกขาเปนอยางดี  แตกลับมีทรรศนะใน
ระดับการตีความเร่ืองอุเบกขาไมสอดคลองกับความรูที่มี  ทั้งนี้เนื่องมาจากขาดความถนัดใน
การศึกษาเชิงวิเคราะหวิจารณ  จึงทําใหความรูและทรรศนะเร่ืองอุเบกขาของพระนิสิตบางรูปไม
สอดคลองกัน   

งานวิจัย  2  ชิ้นที่กลาวมา แสดงใหเห็นวา  ภาวะอุเบกขาเปนจิตที่มีดุลยภาพและ
มีความสมบูรณดวยปญญา   เปนกระบวนการทางปญญาที่ชวยสงเสริมและเกื้อหนุนตอการรูแจง
ธรรม  และเปนสภาวะจิตของผูรูแจงธรรมในระดับตาง ๆ  และทําใหเกิดสันติสุขในสังคม  กิจกรรม
ของชีวิตทั้งหมดของผูมีจิตอุเบกขาที่สมบูรณจึงเปนไปเพื่อประโยชนสุขแกมวลมนุษยชาติ  ภาวะ
อุเบกขาหาใชความวางเฉยหรือความเฉยเมยเหมือนอยางที่คนทั่วไปสวนใหญเขาใจไม  แตหาก
เปนภาวะจิตใจที่สงบ  ราบเรียบ  สม่ําเสมอ  ไมเอนเอียงดวยสติปญญา  ภาวะใจเชนนี้เปน
สุขภาพจิตที่สมบูรณ  ที่ควรเปนคุณภาวะทางจิตใจของบุคคลในการดํารงอยูในกระแสสังคม
ปจจุบันที่มีปญหาและเร่ืองราวมากมายเขามาในชีวิต   ดังนั้น  ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงเลือก
ภาวะอุเบกขามาพัฒนาเปนตัวแปรทางจิตวิทยาดวยการสรางแบบวัดภาวะอุเบกขา  ทั้งนี้เพื่อ
นําไปใชในการศึกษาผลทางดานภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนจากเคร่ืองมือ 2 ชนิดคือกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ 
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4. ปญญา 

4.1  นิยามและความหมาย 
พุทธทาสภิกขุ (2545) กลาวถึงความหมายของปญญาที่แทจริงหรือที่สุดของ

ปญญาวาหมายถึงความวางจากความหลงเขาไปยึดมั่นถือมั่น เม่ือเอาโมหะหรือความหลงออกไป
เสีย จิตก็ถึงสภาพเดิมของจิตที่เปนจิตเดิมแทคือปญญาหรือสติปญญานั่นเอง   

“..การรูความวางหรือเขาถึงความวางหรือเปนตัวความวางนั้นเองก็ตาม 
นั้นเปนตัวปญญาอยางยิ่ง เพราะวา ขณะที่มีจิตวางนั้น เปนความเฉลียวฉลาด
อยางยิ่ง   ขณะท่ีเปนความโงอยางยิ่งก็คือ ขณะที่โมหะหรืออวิชชาเขามา
ครอบงําอยู แลวทําใหยึดมั่นถือมั่นนั่นนี่ วาเปนตัวตนหรือของตน ขณะใดที่จิต
วางจากความโงอยางนี้ ก็เขาถึงความวางจากตัวเราวางจากของเรา มันก็ตอง
เปนความรูหรือเปนปญญาเต็มที่ เพราะฉะนั้นผูที่ฉลาดสมาชิกกลุมจึงพูดวา 
ความวางกับปญญาหรือสติปญญานี้เปนส่ิงเดียวกัน ไมใชเปนของสองส่ิงที่
เหมือนกัน แตวาเปนส่ิง ๆ เดียวกันเลย..” (พุทธทาสภิกขุ, 2545) 

คํานิยามของปญญาตามทัศนะของพุทธทาสภิกขุนั้นสอดคลองกับทัศนะของ   
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2543)  ที่กลาวถึงปญญาไววา   ความรูทั่วหรือรูชัด ตรงขามกับ
โมหะซ่ึงแปลวาความหลง ความไมรู ความเขาใจผิด   

คํานิยามของปญญาจากที่กลาวมานั้นเปนคํานิยามในบริบทพุทธธรรมซ่ึงเปน 
ลจากวิถีฝกปฏิบัติที่เขมขนเด็ดเด่ียวในศีล สมาธิ และปญญา ในพุทธศาสนาซ่ึงตองอาศัยวิถีแหง
ความเปนนักบวชหรือความเปนผูออกจากวิถีชีวิตแบบฆราวาสเพื่อการฝกฝนอยางแทจริง   

แตคํานิยามของปญญาเมื่อนํามาใชในบริบทเปนคุณลักษณะของชาวบานที่มีวิถี
ดําเนินชีวิตเกี่ยวของกับการดําเนินชีวิตของคนสวนใหญทั่วไปนั้น  เพริศพรรณ  แดนศิลป (2551)  
ผูซึ่งไดศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนา “ปญญา” ดวยเคร่ืองมือคือกลุมโยนิโสมนสิการ ไดสรุป
คํานิยามของปญญาในบริบทงานวิจัยของเธอไววา ปญญาเปนคุณภาพจิตใจที่สูงสง ใสสะอาด 
เปนภาวะจิตใจที่นําไปสูความเจริญกาวหนา การยกระดับจิตใจ การดับทุกขในใจ และการหย่ังถึง
ความจริงของธรรมชาติ เปนความเขาใจอยางหยั่งเห็นความจริงแทนั้น และสามารถจัดการและอยู
กับ “ส่ิงนั้น” ไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  

“..ปญญา  คือ  ความรูที่จะใชแกปญหาของมนุษย คือ ดับทุกข  หรือ
พูดอีกอยางหนึ่ง  ความรูที่จะทําใหรูจักดําเนินชีวิตใหถูกตองดีงาม  ไมใหเกิด
ปญหา  ไมใหเปนที่มาของทุกข  ซึ่งมีวิธีพูดไดหลายแง  หลายดาน  เชนวา  
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ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  หรือรูอริยสัจ 4 หรือ มอง
เห็นปฏิจจสมุปบาท..” (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 2551)   

4.2  นิยามปญญาที่ใชในงานวจิัย 
นิยามของ “ปญญา”  ที่เลือกใชในงานวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดยึดเอานิยาม “ปญญา”  

ของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  ที่ไดศึกษาผลของกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะ
ความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง ไวดังนี้ 

4.2.1 ปญญาในภาวะความสัมพันธเช่ือมโยงหรือปญญาในหลัก             
อิทัปปจจยตา 

เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550)  ใหความหมายของปญญาในภาวะ
ความสัมพันธเช่ือมโยงหรือปญญาในหลักอิทัปปจจยตาไวในงานวิจัยของเธอวาหมายถึง การเห็น
แจงวาปรากฏการณแตปรากฏการณ  ส่ิงทุกส่ิง  ชีวิตทุกชีวิต  เร่ืองราวทุกเร่ืองราว  ลวนมิไดเกิด
ข้ึนมาไดเอง  แตมีเหตุปจจัยตาง  ๆ มาประกอบกันใหมันเกิดข้ึน  ซึ่งเหตุปจจัยนั้นสามารถสืบสาว
ไปไดอยางไมมีที่ส้ินสุด  ปญญาในหลักอิทัปปจจยตาหมายถึงความเขาใจวา  กระดาษหนึ่งแผน
เปนผลของกระบวนการธรรมชาติที่กวางใหญไพศาล  มิไดเกิดข้ึนมาไดเอง  ความมีปญญาในหลัก         
อิทัปปจจยตาจะทําใหเกิดความแจมแจงในจิตใจวา เราพึงมีทาทีที่ชัดเจน และออนนอมตอ         
ส่ิงตางๆ ที่เกิดข้ึนรอบๆ ตัวและกับตัวเราเอง ไมนึกกําหนดใหส่ิงตางๆ เปนไปตามใจตน 

4.2.2  ปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง  หรือปญญาในไตรลักษณ 
ปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง  หรือปญญาในไตรลักษณ  

หมายถึง  ภาวะจิตใจท่ีต่ืนรูความจริงของสรรพส่ิงวา  ทุกปรากฏการณ  ทุกสรรพส่ิงมีการ
เปล่ียนแปลง (อนิจจัง)  มีความไมอยูคงที่ (ทุกขัง)  และมีความเปนไปตามเหตุปจจัยเทานั้น  ไมมี
ตัวตนที่แทจริง (อนัตตา)  ความเขาใจอยางประจักษแจงถึงภาวะไตรลักษณจะชวยใหบุคคลเปน
อิสระ  คลายจากความยึดมั่น  ยึดถือ  เพราะไมมีส่ิงใดใหยึดถือ และส่ิงที่ไปยึดถือก็ไมมีอยูจริง  ถา
เขาใจวามีอยูจริงก็แสดงวาความเขาใจคาดเคล่ือนไปจากความจริง  และการยึดถือไวก็จะทําให
เกิดความบีบค้ัน  ปนปวน  เพราะเปนการกระทําที่ฝนกับความเปนจริง  ความโลงโปรงจะเกิดข้ึน
เมื่อบุคคลเขาใจในภาวะ   ไตรลักษณและปลอยวางจากการยึดถือนั่นเอง (เพริศพรรณ  แดนศิลป, 
2550)   

4.3 กระบวนการพัฒนาปญญาในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ 

การพัฒนาปญญาในบริบทของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา    
แนวพุทธเร่ิมตนจากองคประกอบภายนอก คือ การมีกัลยาณมิตรคือผูนํากลุม (leader) เพื่อใหเกิด
ความเช่ือมั่นหรือความม่ันใจเปนเบ้ืองตนกอน  ผูนํากลุมจะนําความรูความเขาใจหลักพุทธธรรม
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ตลอดถึงการฝกฝนตนเองตามหลักพุทธธรรม  พาสมาชิกกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือสมาชิก
กลุมเขาศึกษาองคประกอบภายใน คือการใครครวญดวยใจที่สงบมั่นทั้งในประเด็นที่คงคางภายใน
ใจและประเด็นที่เปนคุณคาภายใน  ทําใหเกิดสัมมาทิฏฐิ  และทําใหปญญาเจริญยิ่งข้ึน  รูเห็นและ
ประจักษในความจริงของโลกและชีวิตในที่สุด (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2543) เมื่อวาตาม
หลักพุทธธรรม โยนิโสมนสิการที่เกิดข้ึนจากการที่ผูนํากลุมชวนพาสมาชิกไดใครครวญจะนําไปสู
การปฏิบัติตามมรรคมีองค 8  ซึ่งมีสัมมาทิฏฐิเปนหัวหนา  สัมมาทิฏฐิก็คือวิชชานั่นเอง  เมื่อวิชชา
เกิดข้ึน  อวิชชาหรือโมหะก็ดับไป  เมื่ออวิชชาหรือโมหะดับ  กระบวนธรรมนิโรธวารแหงปฏิจจสมุป
บาทก็ดําเนินไปตามวิถีแหงความดับทุกขนั่นเอง (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2543) 

4.4  แบบวัดปญญา 
เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) ไดพัฒนาแบบวัดปญญาข้ึนโดยมุงศึกษาปญญา

ใน 2 มิติ คือ 
1. ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  หมายถึง  ความเขาใจวาชีวิตคือการ

พึ่งพาอาศัยซ่ึงกันแลกันทั้งมนุษยกับมนุษย  มนุษยกับส่ิงแวดลอม  ภาวะจิตใจเกิดสํานึกขอบคุณ  
กตัญูตอเหตุปจจัยตาง ๆ ที่เกื้อหนุนในชีวิต  สงผลใหบุคคลเกิดการตระหนักรูในกระทําของ
ตนเองที่สงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนักใสใจวาการกระทํา  ความคิด  
และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพสิ่ง  ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปน
องคประกอบรายดานไดดังนี้คือ 

1.1  ความเขาใจวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ
มนุษย  และมนุษยกับส่ิงแวดลอม 

1.2  ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเชื่อมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ  ความกตัญูกับเหตุปจจัยตาง  ๆ ที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลตอชีวิต 

1.3  การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  
ทําใหบุคคลตระหนัก   ใสใจวาการกระทํา  ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยง
ตอสรรพส่ิง 

2. ปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง  หมายถึง  ความเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง  ไมยั่งยืน  ไมคงที่  ซึ่งปรากฏอยูในส่ิงตาง  ๆ เม่ือบุคคลเขาใจวาส่ิงตาง ๆ อยูภายใต
กฎการเปล่ียนแปลงสงผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงที่เกิดข้ึน  แมไมเปนไปตามความ
ตองการ ความรารถนาของตน  สามารถดํารงอยูอยางไมยึดมั่นใหส่ิงตาง ๆ เปนไปตามใจตน  ทํา
ใหบุคคลสามารถคิดพิจารณาจัดการแกไขส่ิงตาง ๆ ไดอยางเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน  
ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้ 
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2.1 การยอมรับความเปล่ียนแปลง  แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนา
ปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน  ไมมองตามความปรารถนา  ความ
ตองการของตน 

2.2  สามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึน  
โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ  และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน 

ลักษณะของแบบวัดเปนการใหผูตอบรายงานตนเอง (Self-report)  มีลักษณะ
เปนมาตรประเมินคา (Likert scale) 5 ระดับ  ต้ังแต (1) ตรงนอยที่สุด  ไปจนถึง (5) ตรงมากที่สุด  
ประกอบดวยขอกระทงรายขอทั้งส้ิน  45  ขอกระทงที่ผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัดฉบับส้ันจากแบบวัด
ปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป ที่มีขอกระทงเดิมทั้งหมด 74 ขอ  ดังเชน   

- ผูอ่ืนควรใหอภัยแกฉัน  ในส่ิงที่ฉันทําไมดี 
- ไมใชเร่ืองเสียหายที่ฉันจะสูบบุหร่ีหรือด่ืมเหลา 
- เพื่อนชวยใหฉันไดเรียนรูชีวิต 
- ฉันไมสบายใจที่พอแมอายุมากข้ึนทุกวัน 
- อุปสรรคทําใหฉันทอแท 
เปนตน 

4.5  งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัปญญา 
เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550)  ศึกษาถึงผลของกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอ

ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง  การวิจัยเปนแบบการวิจัยกึ่ง
ทดลองและกลุมควบคุมโดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาจํานวน  72  คน  ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเขากลุม
ทั้งหมด  9  กลุม  คือกลุมโยนิโสมนสิการ  3  กลุม  กลุมแนวทรอตเซอร  3  กลุม  และกลุมควบคุม  
3  กลุม  ในแตละกลุมมีสมาชิกกลุมละ  6-8  คน  ระยะเวลาดําเนินกลุมประมาณกลุมละ  20  
ชั่วโมง  หลังการทดลองมีการสัมภาษณเชิงลึกจากสมาชิกแตละกลุมจํานวน  13  คน  เพื่อนํามา
วิเคราะหเชิงคุณภาพ  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดปญญาที่สรางโดยผูวิจัย  บันทึก
ประจําวันของสมาชิกและแบบประเมินการรับรูของสมาชิก  วิเคราะหขอมูลโดยสถิติทีแบบกลุมไม
เปนอิสระตอกัน  สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  
ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลอง  กลุมโยนิโสมนสิการมีคาคะแนนปญญาสูงกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  หลังการทดลองคาคะแนนปญญาในกลุม     
โยนิโสมนสิการสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  หลังการทดลองคา
คะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการไมแตกตางจากกลุมแนวทรอตเซอรอยางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติที่ระดับ  .05  สวนการวิเคราะหขอมูลคุณภาพ  พบวา  หลังการเขากลุมโยนิโสมนสิการ  
สมาชิกเกิดประสบการณ  18  เนื้อหาประสบการณ  เชน  การเห็นคุณคาของสรรพส่ิงที่เกี่ยวของ
ชีวิตตนเอง  ความสํานึกขอบคุณ กตัญูตอครอบครัว  ซึ่งสอดคลองกับปญญาทั้ง  2  มิติใน
งานวิจัย คือปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  และปญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง 

สหะโรจน  กิตติมหาเจริญ (2545)  ศึกษาเร่ืองปญญาในอรรถกถาชาดก  เพื่อ
วิเคราะหปญญาในฐานะที่เปนคําสอนในอรรถกถาชาดก  ผลการวิจัยพบวา  ชาดกคือนิทานสอน
ธรรมะพ้ืนฐานแกพุทธบริษัท   การนําเสนอปญญาในอรรถกถาชาดกจึงเปนปญญาใน
ระดับพื้นฐานสอดคลองกับตัวบทเชนเดียวกัน  เมื่อวิเคราะหปญญาทางพระพุทธศาสนาพบวา  
ปญญาคือความรูที่ประกอบดวยการคิดอยางถูกตองหรือโยนิโสมนสิการ  การมีปญญาท่ีถูกตอง
จะทําใหรูจักใชปญญาแกปญหาและเตือนสติ  ดานบอเกิดปญญา  พบวา  ปญญาเร่ิมตนมาจาก
ขันธ 5  พัฒนามาสูกระบวนการคิด  การฟง  การกระทําจนเกิดความรูที่ชัดแจง  ดานคุณคาของ
ปญญา  พบวา  การใชปญญาในทางที่ถูกตองทําใหการดําเนินชีวิตเปนสุข  แตถาไมมีปญญาหรือ
ใชปญญาในทางที่ไมถูกตองจะทําใหมิจฉาทิฏฐิ  เกิดอวิชชา 

Pookayaporn (2002 อางถึงในเพริศพรรณ  แดนศิลป, 2550)  ศึกษาปญญา
และความกรุณาในบทบาทของแมชีทางพุทธศาสนาสายเถรวาทในฐานะผูเอ้ืออํานวยการ
บําบัดรักษา   งานวิจัยนี้ เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพและไดทําการเลือกศึกษาแมชีที่แสดง
ความสามารถในการชวยเหลือจนเปนที่ยอมรับของสังคม  2  รูปในประเทศไทย 1 รูป และ        
ซานฟรานซิสโกอีก 1 รูป  การสัมภาษณเชิงลึกนําไปสูการรวบรวมขอมูลและสาระสําคัญของ
กระบวนการบําบัด  การวิจัยพบวา  มีสาระสําคัญ  4  ดานของกระบวนการบําบัด  1) หลักการ
สําคัญทางพุทธศาสนาโดยเฉพาะอยางยิ่งธรรมะและการวิปสสนาซ่ึงเปนฐานสําคัญและนําไปสู
การบําบัดรักษา  2) อธิบายถึงคุณสมบัติผูบําบัดที่มีประสิทธิภาพจะประกอบไปดวยภาวะปญญา
และความกรุณา  และความสามารถของแมชีที่สรางแรงบันดาลใจใหฆราวาสเกิดความเช่ือมั่นใน
กระบวนการ  3) กลาวถึงบทบาทการทํางานของแมชีซึ่งฆราวาสตองใหความรวมมือและสมัครใจ
ในกระบวนการบําบัดเพื่อนําไปสูการวิเคราะหตนเองเพื่อพัฒนาการตระหนักรูตนเองอยางลึกซ้ึง  
4) เกี่ยวกับกระแสสัมพันธภาพระหวางแมชีและฆราวาส  ขณะที่ฆราวาสไดรับประโยชนจากการ
บําบัดรักษาแมชี  เชนเดียวกันแมชีก็ขยายความเขาใจในชีวิตโดยปฏิสัมพันธกับความหลากหลาย
ของบุคคล  ขอคนพบจากงานวิจัยพบวา  แมชีสรางคุณประโยชนอยางสําคัญในการบําบัดรักษา
แบบรายบุคคลในชุมชนนั้นๆ และมีบทบาทเปรียบเสมือนสะพานเช่ือมระหวางประเพณีที่เกาแก
และวิถีชีวิตสมัยใหม 

เอมอร  กฤษณะรังสรรค (2537)  ศึกษาผลของการฝกอบรมตามหลักไตรสิกขา
ตอความรับผิดชอบในหนาที่ของนักศึกษาวิชาชีพครูสถาบันราชภัฏ  กลุมตัวอยาง  35  คน  
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แบงเปนกลุมทดลอง  18  คน  และกลุมควบคุม  17  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย กลุมทดลอง
ไดรับการฝกอบรมตามหลักไตรสิกขา  กลุมควบคุมไดรับการฝกอบรมโดยใชกิจกรรมกลุมเพื่อให
ความรูเกี่ยวกับคุณลักษณะของครูที่ดี  การเก็บขอมูลดําเนินการโดยบันทึกจํานวนชวงเวลาการ
เกิดพฤติกรรมความรับผิดชอบในหนาที่ในชั้นเรียนจากการสังเกตนักศึกษาแตละคน  ในระหวาง
ระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล  และใหนักศึกษาตอบแบบวัดความรับผิดชอบ
ในหนาที่และแบบวัดศีล  สมาธิ และปญญา  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง และ 3  สัปดาห
หลังการทดลอง  ผูวิจัยไดทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียรอยละของจํานวนชวงเวลา
การเกิดพฤติกรรมความรับผิดชอบในหนาที่  ดวยการทดสอบคาที  และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉล่ียคะแนนความรับผิดชอบในหนาที่  และคาเฉล่ีย  คะแนนศีล  สมาธิ  และปญญาของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางแบบวัดซ้ํา  ผลการวิจัย
พบวา  นักศึกษากลุมทดลองมีความรับผิดชอบในหนาที่สูงกวานักศึกษากลุมควบคุมทั้งพฤติกรรม
ความรับผิดชอบในหนาที่ในช้ันเรียนที่ไดจากการสังเกตโดยผูชวยวิจัย  และคะแนนความ
รับผิดชอบในหนาที่ที่ไดจากการตอบแบบวัดความรับผิดชอบในหนาที่โดยตัวนักศึกษาเอง  ทั้งใน
ระยะทดลอง  ระยะติดตามผล อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

จากงานวิจัยที่กลาวมา  แสดงใหเห็นวา  ปญญาคือคุณภาพของจิตใจที่มีผลทํา
ใหเกิดความรับผิดชอบในหนาที่  มีความคิดอยางถูกตองตามหลักโยนิโสมนสิการ  พัฒนามาจาก
กระบวนการคิด  การฟง  และการเจริญจิตภาวนา  จนเกิดความรูที่ชัดแจง  สามารถดําเนินชีวิต
อยางเปนสุขได  และปญญายังเปนคุณสมบัติของผูบําบัดที่มีประสิทธิภาพซ่ึงเปนผลจากการเขาใจ
อยางลึกซึ้งในหลักธรรมผานทางการเจริญวิปสสนาหรือการทําใหรูอยางแจมแจง   อีกประการหนึ่ง  
จากงานวิจัยที่ทบทวนมา แสดงใหเห็นวากระบวนการกลุมทางจิตวิทยาเชนกลุมโยนิโสมนสิการที่
ประยุกตหลักพุทธธรรมเขากับกระบวนการกลุมจิตวิทยาก็เปนเคร่ืองมือที่มีประสิทธิภาพในการ
พัฒนาปญญาอีกดวย  ดังนั้น  ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจึงเห็นวา ปญญาเปนอีกตัวแปรหนึ่งที่
สามารถพัฒนาไดดวยเคร่ืองมือ 2 ชนิดที่อยูในบริบทพุทธธรรมคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ 

5. สรุป 
วรรณกรรมที่ผานมาแสดงใหเห็นสาระสําคัญที่เกี่ยวของกับการใชกลุมพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติเปนเคร่ืองมือเพื่อพัฒนาตัวแปรทาง
จิตวิทยาที่หลากหลาย แตยังขาดงานวิจัยที่ศึกษาโดยใชการผสานของเคร่ืองมือระหวางกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ ซึ่งเปนเคร่ืองมือที่ผูวิจัย
คาดวาจะสามารถใชพัฒนาพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาไดอยางดี  ดังนั้น ในงานวิจัยนี้  จะ
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เปนไปเพื่อตอบคําถามวากระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ การฝก
อานาปานสติ  และรวมกระบวนการทั้ง 2 ในลําดับที่สลับกันคือการเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 และการฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
และการฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 สงผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาหรือไม อยางไร และ
แตกตางกันหรือไม อยางไร 
 
 



บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

รูปแบบการวจิัย 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลองที่มีกลุมทดลอง 2 กลุมและ

กลุมควบคุม 1 กลุม มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝก อานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญาของ
นิสิตมหาวิทยาลัย  

ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจยั 
1.  ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นิสิตช้ันปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐ 2 แหง ที่มี

คาคะแนนในแบบวัดภาวะอุเบกขาและคะแนนแบบวัดปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย และมีความสมัครใจ
เขารวมการทดลอง จํานวน 73 คน  ที่ผูวิจัยไดมาดวยการใหนิสิตช้ันปที่  4 มหาวิทยาลัยในกํากับ
ของรัฐทั้ง 2 แหง  ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาพรอมทั้งระบุความสมัครใจเขา
รวมการทดลอง  

2.  กลุมตัวอยางในงานวิจัยนี้คือ นิสิตช้ันปที่  4 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย
ในกํากับของรัฐ 2 แหง ที่มีคาคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย และมีความ
สมัครใจเขารวมการทดลอง  จํานวน  41  คน  โดยผูวิจัยสุมแบบเจาะจง (purposive sampling) 
จากประชากรเขาเปนกลุมตัวอยาง  6  กลุมๆ ละ  6-8 คน   โดยแบงเปน  2 รุนวิจัยละ 3 กลุมซึ่งแต
ละรุนวิจัยสามารถแยกไดดังนี้ 

2.1 ในรุนวิจัยที่ 1 กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงช้ันปที่  4  คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐแหงหนึ่ง   จํานวน 17 คน   

2.2  ในรุนวิจัยที่ 2  กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงช้ันปที่  4  คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐอีกแหงหนึ่ง จํานวน 24 คน 

3. นิสิตในกลุมตัวอยางเลือกสมาชิกในกลุมของตนเองตามความสมัครใจในสาขา
ที่เรียนดวยกัน 

4. กลุมตัวอยางทั้งหมด 6 กลุม แตละกลุมมีนิสิตเปนสมาชิกกลุม 6 – 8 คน 
5. ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง  6  กลุมเพื่อเขารับการทดลอง (random treatment) รุน

วิจัยละ 3  กลุม โดยแบงเปนกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม รวมจํานวนกลุม
ตัวอยางทั้งส้ิน  41  คน   
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6.  ผูวิจัยไดควบคุมตัวแปรแทรกซอน ดังนี้ 
6.1 ในแตละรุนวิจัย  ชวงการทดลองที่ 1 การเขากลุมพัฒนาตนและการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของกลุมทดลองที่  1 จัดกระทําในชวงเวลาพรอมกันกับการฝกอานา
ปานสติของกลุมทดลองที่ 2 ขณะเดียวกัน ชวงการทดลองที่ 2 การฝกอานาปานสติของกลุม
ทดลองที่ 1 ก็จัดกระทําในชวงเวลาพรอม ๆ กันกับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธของกลุมทดลองที่ 2 

6.2  กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองไมเคยเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และไมเคยไดรับการฝกอานาปานสติมากอน 

อนึ่ง  ผูวิจัยไดดําเนินการพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัย ดังนี้ 
1.  ผูวิจัยเก็บรักษาขอมูลของกลุมตัวอยางไวเปนความลับ และใหกลุม

ตัวอยางเก็บเร่ืองราวของเพื่อนสมาชิกกลุมไวเปนความลับดวย 
2.  กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมเขารวมการวิจัยโดย  

สมัครใจ  และมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธหรือถอนตัวจากการเขารวมการวิจัยโดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล 
และการปฏิเสธของกลุมตัวอยางไมมีผลใด ๆ ตอตัวกลุมตัวอยางเอง 

ตัวแปรในการวิจัย 
1.  ตัวแปรอิสระ  หรือตัวแปรจัดกระทํา  คือ  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ   
2.  ตัวแปรตาม คือ ภาวะอุเบกขาที่วัดจากแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ผูวิจัยสรางข้ึน  

และปญญาที่วัดไดจากแบบวัดปญญาท่ีผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัดปญญาฉบับส้ัน (short-form) 
จากแบบวัดปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550)    

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
1.  แบบวัดภาวะอุเบกขา 
2.  แบบวัดปญญา 
3.  กลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ 
4.  การฝกอานาปานสติ 
5.  เคร่ืองมือตรวจสอบการดาํเนนิการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา

แนวพทุธ และการฝกอานาปานสติ 
6.  ผูวิจัยในฐานะเปนเคร่ืองมือวิจยั 
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1. แบบวัดภาวะอุเบกขา 
แบบวัดภาวะอุเบกขาเปนแบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนเพื่อเปนเคร่ืองมือที่ใชในการ

วัดผลการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยเร่ิมตน ผูวิจัยศึกษาหัวขอภาวะอุเบกขา
จากพระไตรปฎกซ่ึงเปนแหลงขอมูลปฐมภูมิ (primary sources) ผานเครือขายอินเทอรเน็ต 
(www.84000.org)  โดยสืบคนภาวะอุเบกขาในพระไตรปฎกทั้ง 3 ปฎกคือ พระวินัยปฎก         
พระสุตตันตปฎก และพระอภิธรรมปฎก จํานวน 45 เลม จากนั้นนําหัวขอภาวะอุเบกขามาแปล
ความหมายในภาษาที่เขาใจไดงาย  พรอมกันนี้  ผูวิจัยไดระบุปฎก ลําดับเลม  หัวขอ และ         
เลขหนาที่หัวขอภาวะอุเบกขานั้นปรากฏอยู   

ขณะเดียวกัน ผูวิจัยไดศึกษาคนควาภาวะอุเบกขาจากแหลงขอมูลทุติยภูมิ 
(secondary sources)  อันไดแก บทความ  งานเขียน  และบทสัมภาษณของพระภิกษุ  อุบาสก
อุบาสิกา  หรือนักปราชญผูรู ที่ฝกฝนตนเองอยูในวิถีแหงพุทธศาสนา เพื่อนํามาอธิบายขยาย
เนื้อความภาวะอุเบกขาที่สืบคนจากพระไตรปฎกเพิ่มเติม รวมถึงศึกษาคําอธิบายขยายเนื้อความ
ภาวะอุเบกขาท่ีนักวิชาการและนักจิตวิทยากลาวไว ทั้งนี้เพื่อใหไดโครงสรางของนิยามภาวะ
อุเบกขาที่ชัดเจน และสอดคลองกับเคร่ืองมือทดลองวิจัยคร้ังนี้คือ กลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ  จากนั้นผูวิจัยจึงกําหนดเปนนิยามภาวะอุเบกขา
สําหรับสรางเปนเคร่ืองมือแบบวัด   

1.1  นิยามของภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาเปนภาวะใจที่ครอบคลุมเหลานี้คือ 
1. อโลภะ หมายถึง ภาวะใจที่ไมยึดติดในสิ่งที่ชอบหรือพอใจดวยความรูสึกเปน

เจาของ ไมติดใจหลงใหล ไมงมงาย ไมยินดีจนเกินไป ไมดีใจจนเกินไป ไมมุงหวังครอบครองเปน
ของตนเองโดยสวนเดียว ไมคาดหวังหรือปรารถนาใหเปนไปตามใจตน ไมเอาใจเขาไปเกี่ยวของ
ผูกพัน ไมบนถึงหรือโหยหาหากสิ่งนั้นหรือภาวะนั้นที่ตนเองเพลิดเพลินชอบใจพอใจผานไป     

2. อโทสะ หมายถึง ภาวะใจที่ไมโกรธ ไมขัดเคือง หรือคับของอยูภายในใจเมื่อ
ประสบส่ิงที่ทําใหไมพอใจ สามารถนิ่งสงบตอการโดนเหยียบย่ําทําราย ไมคิดทํารายกลับคืน       
ไมพยาบาทเคียดแคน ไมคิดจองเวรหรืออาฆาตมาดราย ไมรูสึกรําคาญ ไมรอนอกรอนใจ และ    
ไมคิดทํารายตนเองและบุคคลอ่ืน ไมมีกระแสแหงความขัดเคืองภายในใจ เขาใจ ยอมรับ และ เห็น
อกเห็นใจผูอ่ืนอยูเสมอ 

3.  อโมหะ หมายถึง ภาวะใจที่ไมทอแท ไมหดหู ไมเศราใจ ไมลังเลสงสัย        
ไมฟุงซาน ไมสําคัญตนเอง ไมหวาดกลัว กลาและพรอมที่จะเผชิญความจริงที่ผานมาเขาในชีวิต 
ทั้งความจริงที่ผานเขามาแลวในอดีตและทั้งความจริงที่จะตองเผชิญในอนาคต เปดใจกวางรับ
ประสบการณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิตดวยเขาใจ และพรอมที่จะเรียนรูอยูเสมอ และสามารถจัดการ
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ชีวิตไดอยางเหมาะสม มองเห็นส่ิงดีที่เหมาะสมจะทํา ณ ขณะนั้นๆ พรอมที่จะเก้ือกูลส่ิงดีมี
ประโยชนทั้งตอตนเองทั้งตอบุคคลอ่ืนอยูเสมอ   

4. ภาวะสงบม่ันคง  หมายถึง ภาวะใจที่สงบนิ่ง  มั่นคง  ไมหวั่นไหว ราบเรียบ  
สม่ําเสมอ  เอิบอ่ิม  เบิกบาน  นิ่มนวล  ออนโยน  และมีความสุขอยูในตัว  เปนไปอยางธรรมดา 
เปนไปแตละขณะ ดําเนินไปอยางราบร่ืน  สบาย  มีความรูสึกตัวทั่วพรอมอยูเสมอ มองเห็นความ
เปนจริงของโลกและชีวิตทั้งในดานความสัมพันธเช่ือมโยงและทั้งในดานภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอ 

1.2  ลักษณะแบบวัดภาวะอุเบกขา 
แบบวัดภาวะอุเบกขาเปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงานตนเอง (Self-report) มี

ลักษณะเปนมาตรประเมินคา (Likert scale) 5 ระดับ ต้ังแต (1) ตรงนอยที่สุด ไปจนถึง              
(5) ตรงมากที่สุด ประกอบดวยขอกระทงรายขอ (items) จํานวน 64 ขอ (ดูรายละเอียดแบบวัดไดที่
ภาคผนวก ก) 

1.2.1 การตอบแบบวัด 
ผูวิจัยใหผูตอบแบบวัดไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับ

ความเปนจริงของตนเองมากนอยเพียงใด  โดยเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมาก
ที่สุดเพียงคําตอบเดียว  โดยแตละขอกระทงมีคําตอบใหเลือกตอบ ดังนี้ 

 1 = ตรงนอยที่สุด   หมายถึง   ไมตรงกับผูตอบหรือตรงนอยมาก 
 2 = ตรงนอย    หมายถึง   ตรงกับผูตอบคอนขางนอย 
 3 = ตรงปานกลาง   หมายถึง   ตรงกับผูตอบปานกลาง 
 4 = ตรงมาก    หมายถึง   ตรงกับผูตอบมาก 
 5 = ตรงมากที่สุด   หมายถึง   ตรงกับผูตอบมากที่สุด 

1.2.2 การตรวจใหคะแนน 
แบบวัดภาวะอุเบกขามีคะแนนรายขอต้ังแต  1-5  คะแนน  ขอคําถาม

ในแบบวัดเปนขอความทางบวกและทางลบ  โดยมีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
คําตอบ คะแนนขอกระทงทางบวก คะแนนขอกระทงทางลบ 

1=ตรงนอยทีสุ่ด 1 5 
2=ตรงนอย 2 4 
3=ตรงปานกลาง 3 3 
4=ตรงมาก 4 2 
5=ตรงมากทีสุ่ด 5 1 
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1.3  ขั้นตอนการสรางและพัฒนาแบบวัด 
1.3.1  ผูวิจัยไดศึกษาโครงสรางและนิยามภาวะอุเบกขาจากพระไตรปฎก

และอรรถกถา  และจากแหลงขอมูลทุติยภูมิ (secondary sources)  อันไดแก บทความ  งานเขียน  
และบทสัมภาษณของพระภิกษุ  อุบาสกอุบาสิกา  หรือนักปราชญผูรู ที่ฝกฝนตนเองอยูในวิถีแหง
พุทธศาสนา เพื่อนํามาอธิบายขยายเนื้อความภาวะอุเบกขาที่สืบคนจากพระไตรปฎกเพิ่มเติม 
รวมถึงศึกษาคําอธิบายขยายเนื้อความภาวะอุเบกขาที่นักวิชาการและนักจิตวิทยากลาวไว 

1.3.2  ผูวิจัยนําโครงสรางและนิยามภาวะอุเบกขาท่ีไดจากการสังเคราะห
ภาวะอุเบกขาในขอ 1.3.1 มาเขียนคํานิยามเพื่อสรางแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ใชในการวิจัยที่แสดง
ถึงมิติดานจิตใจครอบคลุมทั้ง  4  มิติ 

1.4  ขั้นตอนการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง 
1.4.1 หลังจากไดนิยามภาวะอุเบกขาที่แสดงถึงมิติดานจิตใจครอบคลุมทั้ง  

4  มิติคือดานความพอใจ  ดานความขุนเคืองโกรธแคน  ดานความลุมหลง และดานความกลัว ซึ่ง
แสดงถึงภาวะใจที่มีอุเบกขาตามการนิยามคร้ังแรก  ผูวิจัยจึงไดเขียนขอกระทงในแตละดานข้ึนดัง
แสดงในตารางที่ 3.1 

ตารางที ่3.1  แบบวัดภาวะอุเบกขาที่สรางข้ึนคร้ังแรก 
ขอกระทงแบบวัดภาวะอุเบกขาที่สรางขึ้นครั้งแรก 

 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานความพอใจ 17 33 50 
ดานความขุนเคืองโกรธแคน 25 25 50 
ดานความลุมหลง 34 16 50 
ดานความกลัว 19 11 30 

รวมขอกระทงที่สรางข้ึนคร้ังแรก = 180 ขอ 
 

1.4.2 จากขอ 1.4.1 ผูวิจัยนํานิยามและขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขา
ไปใหผูเชี่ยวชาญดานพุทธศาสนาและการฝกอานาปานสติคือ รองศาสตราจารย ดร.แมชีไพเราะ     
ทิพยทัศน  ณ อาศรมมาตา  ต.ภูหลวง อ.ปกธงชัย  จ.นครราชสีมา  เพื่อตรวจสอบความตรงเชิง
โครงสราง (construct validity) และความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน  โดย รองศาสตราจารย ดร.แมชี
ไพเราะ ทิพยทัศน ไดเสนอใหรวมมิติของภาวะอุเบกขาดานที่ 4 คือมิติดานความกลัวเขากับมิติ
ดานที่ 3 ดานความลุมหลง  นอกจากนี้ รองศาสตราจารย ดร.แมชีไพเราะ ทิพยทัศน ไดปรับแกขอ
กระทงในดานที่ 1 คือดานความพอใจ  ดานที่ 2 คือดานความขุนเคืองโกรธแคน และดานที่ 3 คือ
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ดานความลุมหลงโดยใหเปนขอกระทงที่แสดงถึงภาวะของการมีปญญาเขาไปดวย  แตมิไดตัดขอ
กระทงใด ๆ ไว คงเหลือขอกระทงไวเทาเดิม 

1.4.3 หลังจากที่ผูวิจัยไดปรับแกตามคําแนะนําของ รองศาสตราจารย ดร.
แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน  และนิยามภาวะอุเบกขาใหเหลือมิติ 3 ดานคือดานความพอใจ  ดานความ    
ขุนเคืองโกรธแคน  และดานความลุมหลงหวาดกลัว โดยคงขอกระทงไวตามที่ แมชี ดร.ไพเราะ  
ทิพยทัศน ปรับแกให ซึ่งมีจํานวนเทากับขอกระทงที่สรางข้ึนคร้ังแรกคือ 180 ขอ (ดังแสดงในตาราง
ที่ 3.2)  ผูวิจัยไดนําไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิทางดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือ           
รองศาสตราจารยดร.โสรีช  โพธิแกว  เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง (construct validity) 
อีกคร้ัง  

ตารางที่ 3.2  แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบที่ 1  ตามผูทรงคุณวุฒิ (รองศาสตราจารย      
ดร.แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน) 

ขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบท่ี 1 
 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานที ่1  ความพอใจ 17 33 50 
ดานที ่2 ความขุนเคืองโกรธแคน 25 25 50 
ดานที ่3 ความลุมหลงและความกลัว 53 27 80 
ไมมีดานที่ 4 เนื่องจากนําไปรวมเขากับดานที ่3 ตามคําแนะนาํของ รองศาสตราจารย          
ดร. แมชี ไพเราะ  ทพิยทัศน 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทีป่รับแกรอบที่ 1 = 180  ขอ 
 

1.4.4 ผูทรงคุณวุฒิทางดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือ                    
รองศาสตราจารย ดร.   โสรีช  โพธิแกว  ไดปรับแกชื่อมิติรายดานของแบบวัดภาวะอุเบกขา  โดย
มิติดานที่ 1  คือดานความพอใจ ใหปรับแกเปน “ดานอโลภะ”  มิติดานที่ 2 คือดานความขุนเคือง
โกรธแคน ใหปรับแกเปน “ดานอโทสะ”  มิติดานที่ 3 คือดานความลุมหลงและความกลัว (รวม
ดานที่ 3 กับดานที่ 4 ของแบบวัดที่สรางข้ึนรอบที่ 1 ตามคําแนะนําของ รองศาสตราจารย ดร.แมชี
ไพเราะ  ทิพยทัศน)  ใหปรับแกเปน “ดานอโมหะ”  และใหเพิ่มเติมมิติของภาวะอุเบกขาดานที่ 4  
คือ “ดานอุเบกขาท่ีแท” (ภายหลังผูวิจัยไดปรับเปล่ียนชื่อเปนมิติ “ภาวะสงบมั่นคง”)  เขามา  
พรอมกันนี้  รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว ไ ดปรับแกและตัดขอกระทงของแบบวัดภาวะ
อุเบกขาใหคงเหลือ 178  ขอ โดยที่มิติดานอโลภะไดปรับแกและตัดใหคงเหลือ  39  ขอ  มิติดาน 
อโทสะไดปรับแกและตัดขอกระทงใหคงเหลือ  39  ขอ  มิติดานอโมหะไดปรับแกและตัดขอกระทง
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ใหคงเหลือ  82 ขอ  และมิติดานอุเบกขาท่ีแท (ภายหลังผูวิจัยไดปรับเปลี่ยนช่ือเปนมิติดาน             
“ภาวะสงบมั่นคง”)  ไดรวบรวมจากขอกระทงในมิติดานอ่ืน ๆ  และเขียนขอกระทงเพิ่มข้ึนอีกรวม  
18  ขอ  ดังแสดงในตารางที่ 3.3 

ตารางที่  3.3   แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบที่ 2 ตามผูทรงคุณวุฒิ (รองศาสตราจารย    
ดร.โสรีช  โพธิแกว) 

แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบท่ี 2 
 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานอโลภะ (เปล่ียนช่ือจากดานความพอใจ) 8 31 39 
ดานอโทสะ  
(เปล่ียนช่ือจากดานความขุนเคืองโกรธแคน) 

18 21 39 

ดานอโมหะ  
(เปล่ียนช่ือจากดานความลุมหลงและความกลัว) 

33 49 82 

ดานอุเบกขาทีแ่ท (ภายหลังเปล่ียนเปน “ดานภาวะ
สงบมั่นคง เปนดานทีน่ิยามเพิ่มเขามาใหม) 

12 6 18 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทีป่รับแกรอบที่ 2 = 178  ขอ 
 

1.4.5 จากนั้นผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกโดย รองศาสตราจารย 
ดร.โสรีช โพธิแกว ไปใหผูทรงคุณวุฒิอีกทานหนึ่ง คือ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส 
พิจารณาความเหมาะสมของขอกระทงทั้ง 178  ขอกับคํานิยามของแบบวัดภาวะอุเบกขาในมิติทั้ง 
4  โดยที่ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส  ไดเสนอแนะใหตัดขอกระทงออกอีก 2 ขอ  และ
ปรับแกขอกระทงใหเนื้อหาส่ือความไดชัดเจนตามนิยามอีก  38  ขอ   

1.4.6 ผูวิจัยดําเนินการตามขอเสนอแนะของ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ     
โคตรจรัส โดยตัดขอกระทงออก 2 ขอ  และปรับแกขอกระทง38  ขอ เพื่อใหเนื้อหาส่ือความหมาย
ไดชัดเจนตามนิยาม ทําใหไดขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทั้งหมด  176  ขอ  จากนั้นผูวิจัย
จึงนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิคือ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ   
โคตรจรัส และรองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  พิจารณาคํานิยามท่ีปรับแก รวมถึงขอกระทง
ที่ตัดออกและปรับแกอีกคร้ังหนึ่ง  ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 2 เห็นควรตามที่ผูวิจัยไดปรับแก และให
ดําเนินการ try out ตอไป 
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ตารางที่ 3.4  แบบวัดภาวะอุเบกขาท่ีปรับแกรอบที่ 3 ตามขอเสนอแนะของ รองศาสตราจารย 
สุภาพรรณ โคตรจรัส และ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว 

แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกรอบท่ี 4 
 ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 
ดานอโลภะ  7 32 39 
ดานอโทสะ  18 21 39 
ดานอโมหะ  35 44 82 
ดานอุเบกขาทีแ่ท (ภายหลังเปล่ียนชื่อมิติดานนี้เปน 
“ภาวะสงบม่ันคง” 

14 5 19 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทีป่รับแกรอบที่ 2 = 176  ขอ 
 

1.4.7 ผูวิจัยเห็นวาขอกระทงแบบวัดภาวะอุเบกขาจํานวน 176 ขอเปน
จํานวนที่มากเกินไป  ซึ่งจะไมเอ้ือตอการตอบแบบวัดของกลุมตัวอยางคือนิสิตเทาใดนัก  ดังนั้น 
ผูวิจัยจึงคัดเลือกขอกระทงโดยอาศัยประสบการณของการเปนผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธ 
ประสบการณการฝกฝนดานพุทธศาสนา พิจารณาเลือกขอกระทงที่อยูในขอบเขตของคํานิยาม
แบบวัดภาวะอุเบกขาในแตละมิติ  โดยตัดขอกระทงท่ีเห็นวามีเนื้อหาซํ้าซอนกันออก ทําใหไดขอ
กระทงสําหรับทดลองใช (try out) จํานวน 139 ขอจากจํานวนขอกระทงที่ปรับแกในรอบที่ 4 
จํานวน 176 ขอ (รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 3.5) จากนั้นผูวิจัยนําขอกระทงที่ตัดเหลือ 139 
ขอไปใหผูทรงคุณวุฒิทั้ง  2 ทาน  คือ  รองศาสตราจารยสุภาพรรณ   โคตรจรัส  และ  รอง
ศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว พิจารณาอีกคร้ังหนึ่งกอนนําไปทดลองใช (try out) 
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ตารางที่ 3.5  ขอกระทงที่คัดออกและขอกระทงที่คงเหลือไวในแบบวัดภาวะอุเบกขาสําหรับ
ทดลองใช (try out) 
แบบวัดภาวะอุเบกขาที่ปรับแกสําหรับนําไปทดลองใช (try out) 

 จํานวนขอกระทง
กอนตัดออก 

จํานวนขอกระทงที่
ตัดออก 

เหลือขอกระทง
สําหรับนําไป
ทดลองใช (try 

out) 
ทิศทาง 
บวก 

ทิศทาง
ลบ 

ทิศทาง 
บวก 

ทิศทาง
ลบ 

ดานอโลภะ  7 32 2 7 30 
ดานอโทสะ  18 21 6 3 30 
ดานอโมหะ  35 44 9 10 60 
ดานภาวะสงบม่ันคง  14 5 - - 19 

รวมขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาสําหรับนําไปทดลองใช (try out) = 139  ขอ 
 

1.4.8 ผูวิจัยนําขอกระทงทั้งหมดไปใหนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มี
คุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน  6  คนตรวจสอบความเขาใจดานภาษาในแตละขอ
กระทง  จากนั้นปรับแกขอกระทงที่ยังมีเนื้อความไมชัดเจนตามที่นิสิตเสนอ 

1.4.9 ผูวิจัยนําขอกระทงที่ปรับแกแลวทั้ง 139 ขอ มาจัดพิมพเปนแบบวัด
เพื่อนําไปทดลองใช (Tryout) 

1.4.10 จากนั้น  ผูวิจัยนําขอกระทงทั้งหมดไปทดลองใชกับกลุมที่มีความ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางคือ นิสิตช้ันปที่ 3 และชั้นปที่ 4 คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยใน
กํากับของรัฐทั้ง 2 แหง(รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.6)  โดยผูวิจัยไดแจกแบบวัด (ภายใตชื่อ            
“แบบสํารวจตนเอง”) จํานวน  290 ชุด  ไดแบบวัดกลับคืนมาจํานวน 284 ชุด  และมีแบบวัดที่ตอบ
อยางสมบูรณจํานวน  260  ชุด คิดเปนรอยละ 91.55   

 

 

 

 

 

 



103 
 

ตารางที ่3.6  ขอมูลนิสิตทีต่อบแบบวัดฉบับสมบูรณจํานวน 260 ชุด 

คณะ สาขา ชั้นป 
เพศ 

รวม 
ชาย หญิง 

ศึกษาศาสตร 

จิตวิทยาการแนะแนว 3 7 32 39 

การสอนประถมศึกษา 
3 9 27 36 
4 8 17 25 

เทคโนโลยีการศึกษา 
3 4 21 25 
4 20 35 55 

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

รวม 66 194 260 
 

1.5  ขั้นตอนการตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภาวะอุเบกขา 
1.5.1 ผูวิจัยนําขอกระทงทั้ง 139 ขอมาวิเคราะหคาอํานาจจําแนกดวยการ

วิเคราะหสถิติ   t-test ในการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและกลุมคะแนนตํ่า 
(ในระดับเปอรเซ็นไทลที่  25)  ผลการวิเคราะหพบวา คาทีของขอคําถามแตละขออยูในชวง 4.266 
- 11.342 (p < .05) และวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนน
รวมทั้งฉบับ (CITC) พบวา  คา CITC ที่ไดจากการวิเคราะหอยูในชวง -0.341 - 0.591 นอกจากนี้ 
ผูวิจัยไดวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดาน (CITC) 
พบวา คา CITC ของคะแนนดานอโลภะอยูในชวง  0.001 - 0.513  คา CITC ของคะแนนดาน  
อโทสะอยูในชวง 0.043 - 0.609 คา CITC ของคะแนนดานอโมหะอยูในชวง -0.285  - 0.622  และ
ไดคา CITC ของคะแนนดานภาวะสงบมั่นคงอยูในชวง .066 - .648  

1.5.2 จากขอ 1.5.1 ผูวิจัยไดทําการคัดเลือกขอกระทงจากคาสถิติที่
วิเคราะหได  โดยมีเกณฑในการคัดเลือก คือ คัดเลือกเฉพาะขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกสูง คือ 
มีคา t มากกวา 2.00 ข้ึนไปที่ระดับนัยสําคัญ  .05  และมีคา CITC มากกวา 0.2  ทําใหไดขอ
กระทงที่ผานเกณฑคัดเลือกทั้งส้ิน  89 ขอ โดยมีขอกระทงที่คัดออกจํานวน 50 ขอ (ดังแสดงใน
ตารางที่ 3.7) ขอกระทงที่ผานการวิเคราะหในข้ันนี้หมายถึงขอที่มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ระหวางขอกระทงขอนั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ (รายละเอียดแสดงในภาคผนวก 
ข) 
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ตารางที่ 3.7 ผลการคัดเลือกขอกระทงตามเกณฑในรอบที่ 1 

แบบวัดภาวะ
อุเบกขา 

ขอกระทงที่มีอยู
ขณะนําไปทดลอง
ใช (try out) 

ขอกระทงที่
วิเคราะหแลวไม
ผานเกณฑคัดเลือก 

เหลือขอกระทงที่
วิเคราะหแลวผาน
เกณฑรอบที ่1 รวม 

ทิศ
ทางบวก 

ทิศทาง
ลบ 

ทิศ
ทางบวก 

ทิศทาง
ลบ 

ทิศ
ทางบวก 

ทิศทาง
ลบ 

ดานอโลภะ 5 25 4 10 1 15 16 
ดานอโทสะ 12 18 11 3 1 15 16 
ดานอโมหะ 26 34 13 1 13 33 46 
ดานภาวะสงบ
มั่นคง 

14 5 5 3 9 2 11 

รวม 89 
 

1.5.3 เมื่อผูวิจัยวิเคราะหคาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ
กับคะแนนแบบวัดทั้งฉบับ และคะแนนรายขอกับคะแนนรายดานของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่
คัดเลือกขอกระทงไมผานเกณฑออกแลวทําใหเหลือขอกระทง 89 ขอ พบวา คาอํานาจจําแนกดวย
การวิเคราะหสถิติ t-test ในการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและกลุม 
คะแนนตํ่า (ในระดับเปอรเซ็นไทลที่  25)  อยูในชวง 1.852 - 12.228 (p < .05) คา CITC ที่ไดจาก
การวิเคราะหคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ อยูในชวง 0.139 - 0.632  และเมื่อวิเคราะหคา 
แอลฟาของครอนบาคของแบบวัดทั้งฉบับไดคาแอลฟาเทากับ  .95  นอกจากนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะห
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดาน (CITC) พบวา คา CITC 
ของคะแนนดานอโลภะอยูในชวง 0.246 - 0.550 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดาน   
อโลภะเทากับ  .79  คา CITC ของคะแนนดานอโทสะอยูในชวง 0.120 - 0.623 ไดคาแอลฟา
ของครอนบาคของคะแนนดานอโทสะเทากับ .82 คา CITC ของคะแนนดานอโมหะอยูในชวง 
0.174 - 0.626 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานอโมหะเทากับ .93 และไดคา CITC 
ของคะแนนดานภาวะสงบม่ันคงอยูในชวง 0.232 - 0.689 คาแอลฟาของครอนบาคของคะแนน
ดานภาวะสงบมั่นคงเทากับ .79  
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ตารางที่  3.8   คาแอลฟาแบบวัดภาวะอุเบกขารายดานและรวมทั้งฉบับหลังคัดเลือกเหลือขอ
กระทง 89 ขอ 

คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดานอโลภะ ดานอโทสะ ดานอโมหะ 
ดานความสงบ

มั่นคง 
คาแอลฟา .95 .79 .82 .93 .79 

 
1.5.4  จากขอ 1.5.3  ผูวิจัยไดพิจารณาคา CITC ของขอกระทง 89 ขอ

กระทงอีกคร้ังหนึ่งเพื่อคัดขอกระทงท่ีไมผานเกณฑออก ซึ่งพบวา ขอกระทง 6 ขอคือขอที่ 16, 42, 
74, 101,123,137 ไมผานเกณฑ ผูวิจัยจึงตัดขอกระทงทั้ง 6 ขอออกทําใหเหลือขอกระทงของแบบ
วัดภาวะอุเบกขาในรอบนี้เทากับ 83 ขอ  จากนั้นผูวิจัยไดวิเคราะหคาอํานาจจําแนกคาสัมประสิทธ
สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนแบบวัดทั้งฉบับ และคะแนนรายขอกับคะแนนราย
ดานของแบบวัดภาวะอุเบกขาที่เหลือขอกระทง 83 ขอ พบวา  คาอํานาจจําแนกอยูในชวง 3.255 - 
12.378  คา CITC ที่ไดจากการวิเคราะหอยูในชวง 0.203 - 0.638  และเมื่อวิเคราะหคาแอลฟา
ของครอนบาคของแบบวัดทั้งฉบับ ไดคาแอลฟาเทากับ .95  นอกจากนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดาน (CITC) พบวา คา CITC ของ
คะแนนดานอโลภะอยูในชวง 0.252 - 0.542 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานอโลภะ
เทากับ  .78  คา CITC ของคะแนนดานอโทสะอยูในชวง 0.299 - 0.618 ไดคาแอลฟาของ        
ครอนบาคของคะแนนดานอโทสะเทากับ .83   คา CITC ของคะแนนดานอโมหะอยูในชวง 0.215 - 
0.63 ไดคาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานอโมหะเทากับ .93 และไดคา CITC ของคะแนน
ดานภาวะสงบมั่นคงอยูในชวง 0.253 - 0.69 คาแอลฟาของครอนบาคของคะแนนดานภาวะสงบ
มั่นคงเทากับ .79 ดังแสดงในตารางที่ 3.9 

ตารางที่ 3.9  คาแอลฟาแบบวัดภาวะอุเบกขารายดานและรวมทั้งฉบับหลังคัดเลือกเหลือขอ
กระทง 83 ขอ 

คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดานอโลภะ ดานอโทสะ ดานอโมหะ 
ดานความสงบ

มั่นคง 
คาแอลฟา .95 .78 .83 .93 .79 
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1.5.5 จากนั้น  ผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีขอกระทงทั้งหมด  83  ขอ 
ไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิคือ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว และ รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  
โคตรจรัส อีกคร้ัง  ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 2  เห็นควรใหปรับแกขอกระทงดาน “อโมหะ” ซึ่งมีจํานวนขอ
กระทงมากเกินไป  โดยใหปรับแกขอกระทงที่มีเนื้อหาซํ้าซอนกัน  มีคา CITC  อยูในเกณฑตํ่า  และ
ขอกระทงนั้นเมื่อตัดออกจะไมทําใหคาความเช่ือมั่นครอนบาคแอลฟาของภาวะอุเบกขาดาน  
“อโมหะ”  ลดลง   

1.5.6 ผูวิจัยพิจารณาปรับแกอีกคร้ังตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิทั้ง 2 
ซึ่งพบวา  ขอกระทงที่อยูในเกณฑดังกลาวมีทั้งหมด 19 ขอประกอบดวยขอกระทงที่  64, 65, 71, 
72, 80, 83, 84, 86, 87, 90, 92, 93, 96, 97, 100, 103, 114, 116, และ 117  ผูวิจัยจึงตัดขอ
กระทงท้ัง 19 ขอออก  ทําใหขอกระทงดาน “อโมหะ” เหลือ 25 ขอ โดยมีคาความเชื่อมั่นของ    
ครอนบาคแอลฟาเทากับ  .90  ขอกระทงของแบบวัดภาวะอุเบกขาทั้งฉบับจึงเทากับ  64  ขอ และ
มีคาความเชื่อมั่นของครอนบาคแอลฟาเทากับ  .94   

ตารางที่ 3.10  คาแอลฟาแบบวัดภาวะอุเบกขารายดานและรวมทั้งฉบับของแบบวัดภาวะอุเบกขา
ที่มีขอกระทง 64  ขอ 

คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดานอโลภะ ดานอโทสะ ดานอโมหะ 
ดานภาวะสงบ

มั่นคง 
คาแอลฟา .94 .78 .83 .90 .79 

1.5.7 นอกจากการตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภาวะอุเบกขาแลว ผูวิจัย
ยังไดวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของแบบวัดภาวะอุเบกขาซึ่งเปนคาสถิติพื้นฐานสําหรับ
การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันดังแสดงในตารางที่ 3.11 

ตารางที่ 3.11  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของรายดานของแบบวัดภาวะอุเบกขา 

ดาน 
แบบวัดภาวะอุเบกขา 

ภาวะสงบมัน่คง อโทสะ อโมหะ อโลภะ 
ภาวะสงบมัน่คง 1    

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

** มีนยัสําคัญที่ระดับ .01 



107 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลตามตารางที่ 3.11  พบวา  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธราย
ดานทั้ง  4  ดานมีความสัมพันธกันทางบวก   

นอกจากนี้ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน ผลการทดสอบความ
เหมาะสมมีคา  2  เทากับ  1714.16 ,และไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p =  0.061)  สวนคาดัชนีวัด
ระดับความเหมาะสมพอดี (GFI)  เทากับ  0.87  ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับแกแลว 
(AGFI)  เทากับ  0.84  ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI)  เทากับ  0.99   ดัชนี
รากของกําลังสองเฉล่ียของเศษ (RMR)  เทากับ  0.068  ดัชนีรากที่สองของความคลาดเคล่ือนใน
การประมาณคา (RMSEA)  เทากับ  0.012  จากคาดัชนีการวัดของโมเดลการวัดภาวะอุเบกขาที่
ไดอยูในเกณฑการพิจารณาทุกคา  แสดงวาโมเดลการวัดมีความสอดคลองกลมกลืนกับขอมูลเชิง
ประจักษสามารถยืนยันการวัดภาวะอุเบกขาได  และเมื่อพิจารณาคาน้ําหนักองคประกอบของ
แบบวัดภาวะอุเบกขาในแตละดานพบวามีคาเปนบวกแตกตางจากศูนยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05 ทุกดาน  โดยมิติดานอโลภะมีน้ําหนักองคประกอบสูงสุดเทากับ 0.97 ทํานายการวัดมิติ
ดานอโลภะไดรอยละ 93  (R2 = 0.93)  รองลงมาคือมิติดานอโมหะมีน้ําหนักองคประกอบเทากับ 
0.94  ทํานายการวัดมิติดานอโมหะไดรอยละ  88  (R2 = 0.88)  ดานมิติอโทสะมีน้ําหนัก
องคประกอบเทากับ 0.84 ทํานายการวัดมิติดานอโทสะไดรอยละ 70 (R2 = 0.70) และมิติดาน
ภาวะสงบมั่นคงมีน้ําหนักองคประกอบเทากับ 0.43  ทํานายการวัดมิติดานอโมหะไดรอยละ 19  
(R2 = 0.19)    ดังภาพที่ 3.1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
 

อุเบกขา 

อโลภะ 

อโทสะ 

อโมหะ 

ภาวะสงบ
ม่ันคง 

0.86 

0.76 

0.84 

0.43 
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1.5.8 จากนั้น ผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีขอกระทงทั้งฉบับ  64 ขอไป
จัดเปนชุดทดสอบ 3 ชุด ทั้งนี้แตละชุดจะเนื้อหาขอกระทงเหมือนกันเพียงแตสลับลําดับขอกัน เพื่อ
วัดภาวะอุเบกขาใน 3 ชวงเวลา(รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.12) 

ตารางที่  3.12  แบบวัดภาวะอุเบกขาที่มีขอกระทง 64 ขอที่ใชในการวิจัย 

จํานวนขอ
กระทงแบบ
วัดภาวะ
อุเบกขา 

ราย
ดาน 

ทิศทาง ขอกระทงที่อยูใน
แบบวัดกอน

ทดลอง (pretest) 
(ขอที่) 

ขอกระทงที่อยูใน
แบบวัดหลัง
ทดลอง 

(posttest1) 
(ขอที่) 

ขอกระทงที่อยูใน
แบบวัดหลัง
ทดลอง 

(posttest2) 
(ขอที่) 

บวก ลบ 

ดานอโลภะ 15 1 14 

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

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

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

ดานอโทสะ 15 - 15 

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

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

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

ดานอโมหะ 25 2 23 

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

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

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

ดานภาวะ
สงบมั่นคง 

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

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

1, 5, 8, 21, 35, 
42, 46, 48, 59 
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2. แบบวัดปญญา 

2.1  คํานิยามปญญาที่ใชในแบบวัด 
แบบวัดปญญาที่ใชในงานวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดใชแบบวัดปญญาฉบับส้ันที่

ผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดปญญาของ เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) โดยมุงวัดปญญาใน 2 มิติ คือ 
2.1.1 ปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง  หมายถึง  ความเขาใจวา

ชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันแลกันทั้งมนุษยกับมนุษย  มนุษยกับส่ิงแวดลอม  ภาวะจิตใจเกิด
สํานึกขอบคุณ  กตัญูตอเหตุปจจัยตาง ๆ ที่เกื้อหนุนในชีวิต  สงผลใหบุคคลเกิดการตระหนักรูใน
กระทําของตนเองท่ีสงผลเช่ือมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนักใสใจวาการกระทํา  
ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปนเหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพส่ิง  ลักษณะดังกลาวสามารถแบง
ออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้คือ 

2.1.1.1  ความเขาใจวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวาง
มนุษยกับมนุษย  และมนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 

2.1.1.2  ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ 
ความสํานึกขอบคุณ  ความกตัญูกับเหตุปจจัยตาง  ๆ ที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลตอชีวิต (A2) 

2.1.1.3  การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเช่ือมโยงกับ
สรรพส่ิงรอบตัว  ทําใหบุคคลตระหนัก   ใสใจวาการกระทํา  ความคิด  และพฤติกรรมของตนเปน
เหตุปจจัยเนื่องโยงตอสรรพส่ิง (A3) 

2.1.2 ปญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง  หมายถึง  ความเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง  ไมยั่งยืน  ไมคงที่  ซึ่งปรากฏอยูในส่ิงตาง  ๆ เม่ือบุคคลเขาใจวาส่ิงตาง ๆ อยูภายใต
กฎการเปล่ียนแปลงสงผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงที่เกิดข้ึน  แมไมเปนไปตามความ
ตองการ ความรารถนาของตน  สามารถดํารงอยูอยางไมยึดมั่นใหส่ิงตาง ๆ เปนไปตามใจตน  ทํา
ใหบุคคลสามารถคิดพิจารณาจัดการแกไขส่ิงตาง ๆ ไดอยางเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน  
ลักษณะดังกลาวสามารถแบงออกเปนองคประกอบรายดานไดดังนี้ 

2.1.2.1  การยอมรับความเปล่ียนแปลง  แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะ
ไมนาปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน  ไมมองตามความปรารถนา  ความ
ตองการของตน (B1) 

2.1.2.2  สามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลง
ที่เกิดข้ึน  โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ  และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 
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2.2  ลักษณะของแบบวัด 
ลักษณะของแบบวัดปญญาฉบับส้ันนี้เปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงานตนเอง (Self-

report)  มีลักษณะเปนมาตรประเมินคา (Likert scale) 5 ระดับ  ต้ังแต (1) ตรงนอยที่สุด  ไปจนถึง 
(5) ตรงมากที่สุด  ประกอบดวยขอกระทงรายขอทั้งส้ิน  45  ขอกระทง  หาคาความเที่ยงดวยสูตร
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Reliability Coefficient) ของแบบวัดทั้งฉบับได
เทากับ  .90 

2.3  การพัฒนาแบบวัดปญญาเปนแบบวัดฉบับสั้น (short form) 
แบบวัดปญญาท่ีใชในงานวิจัยนี้เปนแบบวัดปญญาที่ผูวิจัยพัฒนาเปนแบบวัด

ฉบับส้ัน (short-form)  จากแบบวัดปญญาที่สรางข้ึนโดยเพริศพรรณ แดนศิลป (2550) เพื่อเปน
เคร่ืองมือในการทดสอบปญญากอนและหลังการทดลองในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
ทั้งนี้เพื่อมิใหกลุมตัวอยางเกิดความเหนื่อยลาเมื่อตองตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ (แบบวัดภาวะ
อุเบกขา และแบบวัดปญญา)  โดยการพัฒนาแบบวัดัปญญาฉบับส้ัน (short-form) นี้ ผูวิจัยได
ดําเนินการดังนี้ 

2.3.1 ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาฉบับเดิมมาปรับเปลี่ยนช่ือแบบวัดจาก “แบบ
วัดปญญา” เปน “แบบสํารวจตนเอง”  เพื่อลดความรูสึกตะขิดตะขวงใจและความกลัวการถูกตี
ตราของผูตอบแบบวัด  เพราะหากผูวิจัยใชคําวา “แบบวัดปญญา”  อาจทําใหผูตอบแบบวัดรูสึก
วาตนเองถูกประเมินระดับสติปญญา ซึ่งสงผลตอความรูสึกของผูตอบแบบวัดในเชิงเปรียบเทียบ
ความสูงหรือตํ่าของคะแนนปญญา ดังนั้นเพื่อหลีกเล่ียงประเด็นดังกลาว  ผูวิจัยจึงใชคําวา “แบบ
สํารวจตนเอง”  ซึ่งดูเหมือนเปนแบบวัดที่ตองการใหผูตอบไดสํารวจตนเองเทานั้น  

2.3.2  ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาภายใตชื่อ “แบบสํารวจตนเอง” จํานวน 74 
ขอ ไปทดลองใช (Tryout) กับนิสิตช้ันปที่ 3 และชั้นปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง จํานวน  
202 คน โดยผูวิจัยขออนุญาตอาจารยผูสอนในคาบวิชาเรียนเพื่อขอความรวมมือจากนิสิตตอบ
แบบวัด จนไดแบบวัดที่นิสิตตอบไดอยางสมบูรณจํานวน 200 ฉบับหรือคิดเปน 99 % ทั้งนี้
รายละเอียดขอมูลเบ้ืองตนของกลุมตัวอยางแสดงในตารางที่ 3.13 
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ตารางที่ 3.13  ขอมูลเบ้ืองตนของนิสิตกลุมตัวอยางในการทดลองใช (tryout) แบบวัดปญญาเพื่อ
พัฒนาเปนแบบวัดฉบับส้ัน (short-form) 

คณะ สาขา ชั้นป จํานวน 

ศึกษาศาสตร จิตวิทยาการแนะแนว 
3 47 
4 32 

วิทยาศาสตร 
ฟสิกส 3 19 
เคมี 3 30 
ชีวะ 3 31 

พลศึกษา สุขศึกษา 3 34 
มนุษยศาสตร ภาษาไทย 4 9 

รวมแบบวัดท่ีนิสิตตอบท้ังหมด 202** 
หมายเหตุ ** แบบวัดที่ตอบอยางสมบูรณ 200 ฉบับ แบบวัดที่ตอบไมสมบูรณ (ตอบไมครบทุกขอ) 
2 ฉบับ 

2.3.3  ผูวิจัยนําคะแนนจากการตอบแบบวัดปญญา (แบบสํารวจตนเอง) ที่
ตอบสมบูรณทั้ง 200 ฉบับ มาวิเคราะหคุณภาพของแบบวัดในดานความตรง (Validity) โดยการ
วิเคราะหอํานาจจําแนกรายขอ (Item Discrimination) วิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวาง
คะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Corrected Item-Total Correlation: CITC) และวิเคราะห
คุณภาพของแบบวัดในดานความเชื่อมั่นของ (Reliability) โดยการวิเคราะหคาแอลฟาของ       
ครอนบาค (Cronbach's Alpha)   

2.3.4  ผูวิจัยวิเคราะหอํานาจจําแนกรายขอจากขอคําถาม 74 ขอ โดยใช
สถิติ t-test Independent ในการทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูง (จํานวน 51 คน 
คิดเปน 25% ของกลุมตัวอยาง) และกลุมคะแนนตํ่า (จํานวน 52 คน คิดเปน 26% ของกลุม
ตัวอยาง) ซึ่งผลการวิเคราะหพบวา คาอํานาจจําแนกรายขอของขอกระทงแตละขออยูในชวง 
0.607 -  9.704 

2.3.5  ผูวิจัยวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับ
คะแนนรวมทั้งฉบับ (CITC) พบวา คา CITC อยูในชวง 0.079 - 0.581 และวิเคราะหคาแอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach's Alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับไดคาแอลฟาเทากับ .92 
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ตารางที่ 3.14 คาแอลฟารายดานและคะแนนรวมของแบบวัดปญญาที่มีขอกระทง 74  ขอ 
คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดาน A1 ดาน A2 ดาน A3 ดาน B1 ดาน B2 
คาแอลฟา .92 .63 .73 .70 .86 .79 

 
2.3.6 ผูวิจัยนําผลการวิเคราะหของแบบวัดปญญาในขอ 2.3.4 และ 2.3.5 

ไปปรึกษาผูสรางแบบวัดฉบับนี้คือ เพริศพรรณ  แดนศิลป  เพื่อพิจารณาขอกระทงที่สามารถคัด
ออกได  โดยอาศัยเกณฑการคัดเลือกเฉพาะขอกระทงที่มีคาอํานาจจําแนกสูงกวา 2.0 ที่ระดับ
นัยสําคัญ .05 และมีคา CITC สูงกวา 0.2 ที่ระดับคะแนนมีนัยสําคัญ.05 (ดูรายละเอียดใน
ภาคผนวก ข  เกณฑการประเมินคุณภาพแบบวัดของ นงลักษณ วิรัชชัย, 2543) ผูสรางแบบวัดได
ตัดขอกระทงที่มีคุณภาพตํ่ากวาขออ่ืนออกโดยการพิจารณาตามความเหมาะสม  แตยังคงขอ
กระทงของแบบวัดปญญาไวในทุกมิติ ทําใหแบบวัดปญญาฉบับส้ันเหลือขอกระทงจํานวน  45  ขอ 
รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.15 

ตารางที่ 3.15  ขอกระทงแยกตามรายดานของแบบวัดปญญาฉบับส้ัน 

แบบวัดปญญา 
จํานวนขอ
กระทงเดิม 

(ขอ) 

จํานวนขอ
กระทงที่ตัด
ออก (ขอ) 

จํานวนขอ
กระทงที่ยงัคง
เหลือ (ขอ) 

1. ปญญาในภาวะ
ความสัมพันธ
เชื่อมโยง 

A1=ความเขาใจวาชีวิตคือการ
พึ่งพาอาศัยซึง่กันและกัน 

12 6 6 

A2=ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อ
เขาใจความสมัพันธเชื่อมโยง 

10 3 7 

A3=การตระหนักถงึการกระทํา
ของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับ
สรรพส่ิงรอบตัว 

17 9 8 

2. ปญญาในภาวะ
ความเปล่ียนแปลง 

B1=การยอมรับความ
เปล่ียนแปลง 

21 7 14 

B2= สามารถแกไขและปฏิบัติ
ภาระหนาที่ตามความ
เปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึน 

14 4 10 

รวม 74 29 45  
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2.3.7 ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาฉบับส้ัน (ปรับคร้ังที่ 1) จํานวน  45  ขอ  ไป
ทดลองใช (Tryout) กับนิสิตชั้นปที่ 3 คณะศึกษาศาสตร และคณะมนุษยศาสตร  ซึ่งไมใชนิสิตกลุม
เดิมใน  ข้ันที่ 1 จํานวน  122  คน (ขอมูลของกลุมตัวอยางแสดงในตารางที่ 3.20) โดยผูวิจัยปรับ
หัวขอของแบบวัดเหมือนกับข้ันที่ 1 คือใหอยูในรูปของ “แบบสํารวจตนเอง”  ซึ่งไดแบบวัดที่นิสิต
ตอบกลับมาอยางสมบูรณครบ 122 ฉบับ คิดเปน 100 เปอรเซ็นต  จากนั้นผูวิจัยวิเคราะหหาคา
อํานาจจําแนก คาสหสัมพันธคะแนนรายขอกับทั้งฉบับ คาความเชื่อมั่นเมื่อตัดรายขอนั้นออก และ        
คาความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับอีกคร้ัง  ซึ่งไดคาความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .90    
(รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 3.16) 

ตารางที่ 3.16  จํานวนนิสิตที่ตอบแบบวัดปญญาฉบับตัดขอกระทงในรูปแบบของแบบวัดฉบับส้ัน 
(short-form) 

นิสิต 
จํานวน 

คณะ ชั้นปที ่ สาขา 
ศึกษาศาสตร 3 เทคโนโลยทีางการศึกษา 35 
ศึกษาศาสตร 3 ครูสอนภาษาอังกฤษ 26 
ศึกษาศาสตร 3 ครูสอนคณิตศาสตร 26 
ศึกษาศาสตร 3 ครูสอนชีววทิยา 35 

รวมแบบวัดทีน่ิสิตตอบทั้งหมด 122 
 
ตารางที่  3.17  คาแอลฟารายดานและรวมทั้งฉบับของแบบวัดปญญาที่มีขอกระทง 45  ขอ 
คาสถิติ
วิเคราะห 

ทั้งฉบับ 
รายดาน 

ดาน A1 ดาน A2 ดาน A3 ดาน B1 ดาน B2 
คาแอลฟา .90 .63 .73 .62 .81 .77 

 
2.3.8 ผูวิจัยนําแบบวัดปญญาฉบับส้ันจํานวน  45  ขอที่ตรวจสอบคุณภาพ

เคร่ืองมือแลวไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา คือ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  เพื่อพิจารณา
ความเหมาะสมกอนนําไปใชในการวิจัย  รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว เห็นควรใหนําไปใช
ในการวิจัยได 

3.  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
การดําเนินกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในงานวิจัยคร้ังนีม้ ี

คุณสิทธิพร  ครามานนท ผูซึ่งไดรับการฝกฝนอบรมการเปนผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาแนวพุทธเปนเวลา 800 ชั่วโมงเปนผูนํากลุม (leader) และผูวิจัยเปนผูนิเทศ (supervisor) 
โดยใชหลัก “อริยสัจสี่”  รวมถึงหลักพุทธธรรมที่เนื่องโยงกับอริยสัจส่ี  คือ  อิทัปปจจยตา  
ปฏิจจสมุปบาท  ไตรลักษณ  เปนฐานแนวคิดในการดําเนินการกลุม  โดยไดทําความเขาใจและ
เรียนรูความเปนเนื้อเดียวกันผานตัวหนังสือและประสบการณการทํากลุมในชวงการฝกงาน
ประสบการณวิชาชีพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Internship) ที่ใชหลักการกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนเคร่ืองมือในการฝกงานรวมดวย  (รายละเอียดประสบการณการ
ทํางานดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทั้งของผูนํากลุมและผูวิจัยในฐานะผูนิเทศดังแสดงใน
ภาคผนวก ช) การดําเนินกลุมในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยมีโครงสรางและแนวทางดําเนินการกลุมที่
เหมือนกันใน 2 รุนวิจัย และแตละรุนวิจัยก็ดําเนินการที่เหมือนกันในกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม (กลุม
ทดลองที่ 1 ดําเนินการในชวงการทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ดําเนินการในชวงการทดลองที่ 
2) โดยแตละกลุมจะเขากลุม  7  ชวงๆ ละ ประมาณ  3  ชั่วโมง  ตลอดระยะเวลา 3  วัน  2  คืน  
รวมระยะเวลาเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กลุมละ  20  ชั่วโมง  

ตารางที ่3.18 โครงสรางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเพื่อพัฒนาภาวะ
อุเบกขาและปญญา (รายละเอียดโครงสรางกลุมดังแสดงในภาคผนวก ค) 

ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

ชวงที่  1   
ฤดูกาล
แหงชีวิต 

 หลักไตรลักษณ 
 หลักอิทัปปจจยตา 
 หลักปฏิจจสมุปบาท 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและ
เขาใจธรรมชาติของความสุข
และความทุกขในใจของตนท่ี
ผันแปรตลอดเวลา 

 ผูนํากลุมชวนสมาชิกรองเพลง “ฤดู
ที่แตกตาง”  แลวชวนใหสมาชิกได
สังเกตตนเองวา   ชอบฤดูอะไร  
แล วฤ ดูที่ ไ ม ชอบ เป นอย า ง ไ ร  
ชวงเวลานี้ของชีวิตเปนฤดูอะไร  
อยูกับมันอยางไร 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดถายทอด
ประสบการณที่เกิดขึ้นในฤดูกาล
ของชีวิต  เพื่อพาใหสมาชิกออก
จากความทุกข  ความยึดม่ันใน
ความพอใจ   ถูกใจของตนเอง  
ตลอดจนเอ้ือใหเพื่อนสมาชิกเขา
มารวมเรียนรูแบงปนประสบการณ
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

และชวยเหลือใหกําลังใจผูนํากลุม
ขยายเร่ืองราวของสมาชิกกลุมที่
เปนประสบการณที่เขมขน  นายก
ยองเปนคุณคา  เพื่อใหเกิดความ
อิ่มเอิบ  งอกงามแหงจิตใจ 

 ผูนํากลุมเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นวา  
ฤดูกาลที่แตกตางก็เปรียบเสมือน
ชีวิต  เราเลือกฤดูกาลไมได  แตหา
วิธีที่จะอยู กับมันได  เราอาจจะ
แกไขส่ิงใดไมไดเลย  แตเราปรับใจ
ของเราได   เพราะตระหนักวา
ฤ ดูกาล ท่ียาวนาน ท่ี สุด ก็ มี วั น
เปล่ียนแปลง  กลางคืนจะยาวนาน
แคไหนก็ตองมีเวลาเชา  เพื่อให
ชีวิตดําเนินตอไป  เม่ือเราเขาใจวา
ชีวิตมีทุกฤดูกาล  แมเราอยากจะ
ควบคุม  เปล่ียนแปลงใหเปนอยาง
ใจทั้งหมด  ก็ไมสามารถทําได  เรา
จึงตองมีชีวิตอยางนอบนอม  ผอน
คลาย  ยินดีตอนรับวันใหมในแต
ละวันดวยใจที่สุขสงบ 

ชวงที่  2 
ความ
เปล่ียน 
แปลง 

ห ลั ก ไ ต ร ลั ก ษณ ที่
กลาวถึง อนิจจัง คือ
ค ว า ม ไ ม เ ที่ ย ง แ ท
แนนอน  แปรเปล่ียน
ทุกขณะ  ไมควรที่จะ
เอาใจไปขัง ไปยึดโยง
ไว กั บธร รมชา ติที่ มี
ลั ก ษณะ   “ไ ม แ น ” 

เพ่ือใหสมาชิกไดตระหนักรูถึง
ความยึดโยงอารมณ  
ความรูสึกภายใตความคิดที่
ยึดโยงวามันเที่ยงแทแนนอน  
แลวมาตระหนักกับความจริง
ของธรรมชาตินั้น ๆ  วา “มัน
ไมแน” แปรเปล่ียนไดตลอด  
ทาทีของจิตใจเชนนี้เปนทาที

 ผู นํ า ก ลุ มกล า วทั กทาย เ พ่ื อน
สมาชิกในกลุม  จากน้ันชวนเพ่ือน
ส ม า ชิ ก ไ ด ท บ ท ว น เ ก่ี ย ว กั บ
ความคิด ความรูสึกเก่ียวกับการ
เขากลุมที่ผานมาจนมาถึงชวงเขา
กลุมชวงนี้  ทั้งนี้เพ่ือชวนใหสมาชิก
กลุมไดสังเกตส่ิงท่ีเปล่ียนไปที่อยู
ใกลตัวสมาชิกมากที่สุด นั่นก็คือ 
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

เสมอ 
 

เตรียมรับกับความ
เปล่ียนแปลงอยูเสมอ 

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

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดนึกถึง
เ ร่ืองราวประสบการณในชีวิตท่ี
คลาย ๆ เปนจุดผกผันในชีวิต  ซึ่ง
อาจจะเปนจุดผกผันเล็ก ๆ หรือ
เปนจุดผกผันที่ใหญอยูในความ
ทรงจําอยางมิรูลืม 

 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิกได
ตระหนักรูถึงภาวะท่ีเปล่ียนแปลง
ไปภายใตฐานความคิดความรูสึก 
ณ ขณะที่ยังไมเปล่ียนแปลงและ
ขณะ ท่ี เป ล่ี ยนแปลง   เ พื่ อ ใ ห
ส ม า ชิ ก ต ร ะ ห นั ก รู ว า ค ว า ม
เปล่ียนแปลงเกิดขึ้นไดแมกระท่ัง
กับใจของตนเอง 

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิกไดนึก
ถึงประโยคที่วา “ถาไมมีการจากไป
ของส่ิงเดิม ก็ไมมีการเกิดขึ้นของ
ส่ิงใหม”  จากกิจกรรมกอนหนานี้
และกิจกรรมน้ี หากมีเร่ืองราวเปน
ประเด็นคงคางภายในใจท่ีสมาชิก
กลุมรวมแบงปนทุกข สุขภายใน
กลุม  ผูนํากลุมก็จะเอื้อใหมีการ
ปฏิสัมพันธของสมาชิกกลุมเพื่อเขา
ไปโอบอุม  เปน เพื่ อนในใจ กับ
เร่ืองราวเขม  ๆ นั้น และแกโจทยที่
เปนประเด็นคงคางในใจนั้น แต
หากเร่ืองราวท่ีสมาชิกแบงปนเร่ือง
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

ใดเปนเร่ืองที่มีคุณคาแกการชื่นชม
ยินดี เปนเร่ืองราวที่ทําใหนึกถึง
แลวอิ่ม เอิบเ บิกบานภายในใจ  
ผูนํากลุมก็เอื้อใหสมาชิกคนนั้นได
อิ่มเอิบกับเร่ืองราวท่ีมีคุณคานั้น 
รวมทั้งเอื้อใหสมาชิกคนอื่นไดรวม
ชื่นชมยินดีพลอยอิ่มเอิบรวมกับ
เพ่ือนสมาชิกคนน้ันดวย 

ชวงที่  3 
การปลอย
วาง 

หลักอิทัปปจจยตาที่
มองส่ิงทั้งหลายเปนไป
ตามเหตุปจจัยเทานั้น
เอง  มิไดเปนไปตาม
ความตองการหรือ
ความปรารถนาของ
ใครได  และเหตุปจจัย
นี้มาประกอบพรอมกัน
อยูตลอดเวลาอยาง
เปนพลวัต ทําใหมี
ลักษณะของความไม
เท่ียง (อนิจจัง)  ความ
ที่ไมสามารถคงอยูใน
สภาพเดิมได (ทุกขัง) 
และความที่ไมมีใคร
เปนเจาของไดอยาง
แทจริง เปนไดแตเพียง
ผู “อาศัย”  (อนัตตา) 
เทานั้น 

เพ่ือใหนิสิตไดเรียนรู  เขาใจ  
ยอมรับ ในความเปล่ียนแปลง
ที่เกิดขึ้นในชีวิตหรือความ
ผิดพลาด  ผิดหวังกับบางส่ิง
บางอยางที่ไมสามารถไป
แกไขส่ิงใดได  ซึ่งไมควรเอา
ใจไปฝากไวหรือฝงไวกับส่ิง
นั้น ๆ อันจะทําใหใจเศรา
หมอง  เปนทุกข อยางเสีย
เปลา ควรปลอยมันไป (let it 
go) ใหเอาใจมาอยูกับ
ปจจุบันขณะ 
 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุม
ทุกคน  พูดคุยสนทนากันเล็กนอย   

 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
กลุมไดนึกถึงเรื่องราวหรือ
ประสบการณที่ผานมาของตนเอง
เก่ียวกับการสลัดท้ิงความทุกขหรือ
ปญหาบางอยางที่แกไขไดดวยการ
สลัดออกมาจากปญหาหรือความ
ทุกขนั้น เพียงปลอยมันผานไป  ไม
เอาใจไปฉุดร้ังเอาไว  ปญหาหรือ
เร่ืองราวทุกขใจน้ันก็คล่ีคลายไป
เอง 

 ในชวงนี้ผูนํากลุมก็ดําเนินการกลุม
เหมือนชวงที่ผานมา กลาวคือ ถามี
ประเด็นเร่ืองราวของสมาชิกคนใด
เปนประเด็นคงคางอยูภายในใจ  
ผูนํากลุมก็จะเอื้อใหเกิดการแกปม
ประเด็นคงคางภายในใจนั้น  
ขณะเดียวกัน เร่ืองราวใดที่มี
คุณคาควรแกการช่ืนชมเพื่อความ
อิ่มเอิบแหงจิตใจ  ผูนํากลุมก็ยก
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

เร่ืองราวนั้นใหเกิดมีคุณคาภายใน
ใจของสมาชิกคนนั้น รวมทั้งเอื้อให
เพ่ือนสมาชิกไดพลอยอิ่มเอิบใน
คุณคานั้นดวย 

ชวงที่  4 
ความไม
หวั่นไหว 

อุปาทานคือความเขา
ไปยึดเอาไวทําใหเปน
ทุกข  เม่ือเพียงเขาไป
ดู (อุเบกขา)ส่ิงนั้นตาม
ความเปนจริงไดก็
คลายทุกข 

เพ่ือใหสมาชิกไดเห็นถึงเหตุ
ของทุกขทั้งหลายที่เกิดขึ้นอัน
มาจากความยึดม่ันถือม่ัน
และช่ืนชมการเอ้ือเฟอเก้ือกูล 
และการชวยเหลือซึ่งกันและ
กันของสมาชิกในกลุม 

 ผูนํากลุมกลาวถึงการเรียนรูจาก
ชวงที่ผานมา  และเช่ือมโยงกับ
เพลง  “กอนหินกอน น้ัน ”  ซึ่ ง มี
เนื้อหากลาวถึงส่ิงที่ทําใหเกิดทุกข  
แทที่จริงคือตัวของเราเอง 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดเกิดการ
ป ฏิ สั ม พั น ธ ซึ่ ง กั น แ ล ะ กั น  
แลกเปล่ียนประสบการณที่เคยพบ
ห รื อ รู สึ ก   สํ า ร ว จ   เ กิ ด ก า ร
ชวยเหลือซึ่งกันและกันในกรณีที่
สมาชิกพบกอนหินหนักอึ้งท่ียังไม
สามารถวางลงได 

 ผูนํากลุมสรุปและชวนใหสมาชิกได
เห็นถึงเหตุของทุกขทั้ งหลายท่ี
เกิดขึ้นอันมาจากความยึดม่ันถือ
ม่ันและช่ืนชมการเอื้อเฟอเก้ือกูล 
และการชวยเหลือซึ่งกันและกัน
ของสมาชิกในกลุม 

ชวงที่  5 
ปจจุบันคือ
ของขวัญ
แหงชีวิต 

สติสัมปชัญญะ  
ตระหนักถึงความ 
สําคัญของปจจุบัน
ขณะ  ไมอยูกับความ
คาดหวัง ความฟุงซาน  
ความวิตกกังวล 
 

เพ่ือใหสมาชิกตระหนักรูถึง
ภาวะปจจุบัน  เห็นความ
งดงามของการมีชีวิต  การมี
ลมหายใจ  เขาใจภาวะแหง
ความสดชื่น  ไมเหนื่อยหนาย
กับชีวิต  อยูอยางภาวะไร
เวลา  คือไมตองคํานงึถึงเวลา  

 ผู นํ า ก ลุ ม ช ว น ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด
ตระหนักถึงความสําคัญแหงเวลา
ปจ จุบัน   คือขณะท่ีอยูด วยกัน
ตรงหนาในกลุมกับเพื่อนสมาชิก
และ ผู นํ า ก ลุ ม   โ ดยกล า ว ถึ ง
ขอความของทานติช นัท ฮันห  วา 
“ถาหากวาขณะลางจาน  เราไป
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

จดจออยูกับสภาวะท่ีไดมาอยู
รวมกันอยางเต็มที่  สังเกตใจ
ตนเองอยางเต็มที่  จนเต็มอิ่ม
กับการมีชีวิต 
 

คิดถึงแตวาจะเด๋ียวไปด่ืมน้ําชา
ห รือ คิด ถึ ง เ ร่ื อ งอื่ นที่ จ ะมา ใน
อนาคต  เราก็จะรีบลางจานให
เสร็จ ๆ ไป  เหมือนกับวาเปนงาน
ที่นา รําคาญเหลือเกินนั่นแหละ  
เราไมไดลางจานเพื่อที่จะลางจาน  
และย่ิงกวานั้น  ตอนลางจานเราก็
ไมไดมีชีวิตอยูดวย” 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอด
ประสบการณ   ความ รู สึ ก  ณ 
ป จ จุบั นขณะและ ท่ีตนได เ คย
หลงลืม  ไมไดอยูกับปจจุบันขณะ  
คอยผสาน ให เ กิ ด ก า ร เ รี ย น รู
ป ร ะ ส บ ก า รณ แ ล ะ ถ า ย ท อ ด
ความรูสึกตอกัน  คลายกังวลกับ
ภาระตาง ๆ ไมวาหนาหรือหลัง  
รวมทั้ งคลายปมในใจ สําห รับ
สมาชิกท่ียังคงมีเร่ืองคงคางภายใน
ใจ 

ชวงที่  6 
สงบสยบ 
ความ

เคล่ือนไหว 

สติสัมปชัญญะ รูเทา
ทันความอยาก  ความ
ปรารถนา  ความ
คาดหวัง ความอยาก
ใหเปนไปดั่งใจตน กับ
ความเปนจริงที่มีอยู  
จนทําใหใจมาอยูใน
บานที่แทจริง บานแหง
ความสงบสุขได 
 

เพ่ือใหนิสิตไดเรียนรูการยาย
ฐานของใจที่มักชอบอยูกับ
ความคิด  ความรูสึก ที่แสดง
ถึงความอยาก  ความ
คาดหวัง  ความปรารถนาเกิน  
ความตองการใหเปนไปดั่งใจ
ตน มาอยูกับความเปนจริงที่
มีอยู  ที่ปรากฏอยู ไดอยาง
แนบสนิทกลมกลืน ณ 
ขณะหน่ึง 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุม  
จ า ก นั้ น ช ว น ส ม า ชิ ก ก ลุ ม ไ ด
ใครครวญความคิด   ความรู สึก
เก่ียวกับการเขากลุมในชวงที่ผาน 
มา  เพื่อแสดงถึงความใสใจ  ความ
หวงใยเพื่อนสมาชิกท่ีมาอยูรวมกัน 

 จากนั้น   ผูนํากลุมใหสมาชิกได
แลกเปล่ียนประสบการณ  เร่ืองราว
ในชีวิต ในแงที่ เปนความบีบค้ัน  
เปนทุกข แลวนํามาแบงปนบอก
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

 เลา เ รียนรูร วมกันในกลุม   เชน  
เร่ืองการเรียน  ความรัก หรือเร่ืองที่
เปนปมประเด็นที่คงคางในใจอยู 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดมองเห็น
ความทุกขวาเปนของที่คูกับชีวิต  
สมาชิกแตละคนลวนมีเร่ืองราวท่ี
ตางก็เคยไมพอใจ  เสียใจ ทุกขใจ  
ทั้ ง โ ดย เป น ผู ก ร ะทํ า และ เป น
ผูถูกกระทํา 

 ผู นํ า ก ลุ ม ช ว น ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด
ตระหนักรูชัดถึงภาวะแหงความ
ทุกขใจนั้น  และตอนรับกับความ
ทุกขที่ใจที่สงบ เสมือนปลอบโยน
นองในออมอก  เพื่อใหสมาชิกได
เ ข า ใ จ ว า   ทุ ก ข เ กิ ด ขึ้ น อ ยู
ตลอดเวลา  และจะเกิดมากเม่ือ
เกิดความคาดหวัง ความตองการ
ใหเปนไปด่ังใจตน  ซึ่งซอนซอนไว
ดวยความยึดม่ันวาส่ิงนั้นตองเปน
อยางนั้นอยางนี้  พรอมกับชวนให
สมาชิกไดตระหนักวา “อยาใชชีวิต
ดวยความคาดหวัง  จงใชชีวิตอยู
ดวยสติปญญา” 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกที่ไดคลาย
ความคับของใจจากเร่ืองที่ประสบ
มา  แบงปน ถายทอดความรูสึกที่
ตนเองไดคลายความทุกขนั้นให
สมาชิกคนอื่นไดเรียนรู  เพื่อเปน
กระแสนําใหสมาชิกท่ียังคับของใจ
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

อยูไดเรียนรูที่จะคลายความคับ
ของใจลงในขณะนั้นหรือแบงปน
เพ่ือเรียนรูในกลุมตอไป 

ชวงที่  7 
สูอิสรภาพ 

อริยสัจ 4,  ไตรลักษณ  
และปฏิจจสมุปบาท 

เพ่ือใหสมาชิกเรียนรูที่จะได
เปนอิสระจากความยึดติดกับ
ความ “ชอบ” และ “ไมชอบ”  
ที่อยูภายในใจ  นําชีวิตไปสู
ความสุขดวยอิสรภาพนั้น 

 ผูนํากลุมพูดคุยทักทายสมาชิกแลว
ชวนใหสมาชิกไดใชกระดาษท่ีแจก
ใหพับคร่ึงเขาหากัน  ดานหน่ึงให
เขียนถึงส่ิงตาง ๆ ในชีวิตที่ “ชอบ”  
แลวอีกดานหนึ่งใหเขียนถึงส่ิงที่ 
“ไมชอบ” 

 ผูนํ ากลุม เอื้ อ ใหสมาชิกได เล า
เร่ืองราวในชีวิตและสํารวจใจของ
ตนเองวา  เม่ือพบเจอส่ิงท่ีชอบ ใจ
ของตนเปนอยางไร (พอใจ  เปนสุข  
ต่ืนเตน  ฯลฯ)  เ ม่ือส่ิงท่ีชอบนั้น
เปล่ียนแปลงไปหรือเม่ือเจอกับส่ิงที่
ไมชอบ  ใจของตนเปนอยางไร (ไม
พอใจ  ปนปวน  เสียใจ  ฯลฯ) 

 ผูนํากลุมเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นวา  
เม่ือเรามีส่ิงที่ชอบในใจ  และยึดม่ัน
ไววาจะตองเปนไปอยางนั้น  แตใน
ความเปนจริงของชีวิต  แมจะชอบ
เพียงใด  ก็ไมสามารถยึดไวไมให
เปล่ียนแปลงได  หากมีเหตุปจจัย
ใหต อง เป ล่ียน ส่ิงที่ ชอบก็ต อ ง
เปล่ียนแปลงในที่สุด 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอด
ประสบการณที่เกิดขึ้น  เพื่อพาให
สมาชิกออกจากความทุกข  ความ
ยึดม่ันในความพอใจ  ถูกใจของ
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ชวงเขา
กลุม/
ประเด็น
นําสู 

การเรียนรู
ในกลุม 

ฐานแนวคิด 
พุทธธรรม 

เปาหมาย กระบวนการ 

ตน เองตลอดจน เอื้ อ ให เ พื่ อ น
ส ม า ชิ ก เ ข า ม า แ บ ง ป น
ประสบการณและการชวยเหลือ 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดคอย ๆ 
ขยายความเขาใจในชีวิต  และเกิด
ความงอกงามในจิตใจจากการรับรู
ชีวิตท่ีชัดเจนขึ้น 

 ผูนํากลุมเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นวา
เม่ือเรามี “ชอบและไมชอบ”  ทําให
เราไมสามารถอยูกับความเปนจริง
ข อ ง ชี วิ ต ไ ด อ ย า ง แ น บ ส นิ ท
กลมกลืน  การยึดอยูกับความชอบ
เปนที่มาของความทุกข  หากเรา
เรียนรูที่จะอยูกับชีวิตอยาง “ก็ได”  
ไมยึดติด  ใจของเราก็หลุดออก
จากบวงที่บีบค้ัน  สูความปลอด
โปรง  เบาสบาย  สงบสุข  เปนการ
เดินทางสูอิสรภาพของใจ 

 ในการดําเนินกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ผูวิจัยไดฝกอบรมและ
นิเทศใหผูนํากลุมดําเนินกลุมตามโครงสรางกลุมดังกลาวขางตน จํานวน 7 ชั่วโมงเพื่อใหการ
ดําเนินกลุมเปนไปตามแนวทางที่กําหนด 

4. การฝกอานาปานสติ 
ในการวิจัยคร้ังนี้  การฝกอานาปานสติเปนเครื่องมือทดลองอีกอยางหนึ่งในกลุม

ตัวอยาง  โดยผูวิจัยกําหนดการฝกไวดังนี้ 

4.1 ผูนําฝก 
ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดกราบอาราธนาพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ           

ภทฺรปฺโญ  วัดอาวุธวิกสิตาราม บางพลัด  กรุงเทพ ฯ  ผูซึ่งฝกอานาปานสติมาต้ังแตป พ.ศ. 2539 
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– ปจจุบัน  และเปนผูนําฝกอานาปานสติต้ังแตป พ.ศ.2543 – ปจจุบัน  เปนผูนําฝกอานาปานสติ
ทั้ง 2 รุนวิจัย  โดยแตละรุนวิจัยดําเนินการนําฝกในกลุมทดลอง  2  กลุม (กลุมทดลองที่ 1 นําฝก
ในชวงการทดลองที่ 2 หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุม
ทดลองที่ 2 นําฝกในชวงการทดลองที่ 1 กอนการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ)  โดยรุนวิจัยที่ 1 กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมีสมาชิกกลุมละ 5-6 คน สวนรุนวิจัยที่ 2 กลุม
ทดลองท้ัง 2 กลุมมีสมาชิกกลุมละ 8 คน  และในชวงการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุมในแตละรุนวิจัยนั้น  ผูวิจัยไดจัดใหอยูในชวงเวลาเดียวกับกลุมทดลองที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทั้ง 2  รุนวิจัย (รายละเอียดประสบการณการเปนผูนําฝก   
อานาปานสติของผูนําฝกในงานวิจัยนี้แสดงไวในภาคผนวก ช) 

4.2 ระยะเวลา 
กลุมทดลองที่เขารับการฝกอานาปานสติมีจํานวนช่ัวโมงการฝกเทากับกลุม

พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือ 7 ชวงเวลา ๆ ละประมาณ 2 - 3 ชั่วโมง  รวม
ระยะเวลาของการฝก 20 ชั่วโมง โดยสมาชิกกลุมทดลองไดฝกอานาปานสติทั้งในทายืน  ทานั่ง  
ทาเดิน (จงกรม) และทานอน  รวมถึงการทบทวนผลการฝก และการรับฟงบรรยายธรรมหัวขอ    
อานาปานสติ  กลุมทดลองทุกกลุมที่ฝกอานาปานสติในแตละรุนวิจัยไดรับการฝกครบ  20 ชั่วโมง   

4.3 ทาฝก 
ทาฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session) ของการฝก พระอาจารยมหา

พิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ พระสงฆผูนําฝกอานาปานสติไดใหกลุมทดลองฝกอานาปานสติทั้งในทา
ยืน  ทาเดิน  ทานั่ง และทานอน  โดยใชระยะเวลา  20 นาทีถึง 1 ชั่วโมงในแตละอิริยาบถ สลับกัน
ไปกับการทบทวนผลการฝกและการบรรยายธรรม 

4.4 เงื่อนไขการฝก 
ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑสําหรับกลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติไวดังนี้ 
1.  กลุมทดลองทุกคนมีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย  
2.  กลุมทดลองทุกคนมีความสมัครใจในการเขาฝก   
3.  กลุมทดลองทุกคนเขาฝกไดครบตามตามเวลาที่กําหนดไวคือ  20  ชั่วโมง   
4.  กลุมทดลองทุกคนมีความพรอมสําหรับการฝกทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  

ไมมีปญหาดานสุขภาพที่เปนอุปสรรคตอการฝก เชน เจ็บปวยทางรางกาย  เปนตน   
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4.5  กระบวนการฝก 
กระบวนการฝกอานาปานสติในการวิจัยคร้ังนี้  พระอาจารยผูนําฝกอานาปานสติ

ไดใหกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม (รุนละ 2 กลุม) ฝกอานาปานสติตามแบบที่ปรากฏในพระไตรปฎกคือ
กําหนดลมหายใจเขาออก ไมมีคําบริกรรม  โดยฝกทั้งในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน พรอมกันนี้พระ
อาจารยผูนําฝกยังไดเนนหลักการที่สําคัญของอานาปานสติคือ การต้ังสติหรือกําหนดสติตามเห็น
รางกาย (กาย)  เวทนา (ตามเห็นความรูสึก)  จิต (ตามเห็นความคิด)  ธรรม (ตามเห็นสภาพเปน
จริงแหงสรรพสิ่ง) หรือที่เรียกกันวา สติปฏฐาน 4 ซึ่งมีอยูในการฝกอานาปานสติ  นอกจากน้ี     
พระอาจารยผูนําฝกยังไดเพิ่มเติมการฝกดวยการบรรยายธรรม และสนทนาธรรมข้ันในชวงระหวาง
การฝกอานาปานสติดวยดังแสดงในตารางที่ 3.19 

ตารางที่ 3.19 กระบวนการฝกอานาปานสติในแตละกลุมทดลอง 
ชวงเวลา 

(session) ที่ 
กิจกรรมฝก ระยะเวลา หมายเหตุ 

1 

 แนะนําวิธีการและขั้นตอนฝกอานาปานสติ 
 ฝกกําหนดลมหายใจเขาออก 

 ฝกทําสมาธิแบบอานาปานสติ โดยกําหนดสติอยูที่ลม
หายใจ โดยทําการฝกทั้งในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง และนอน 
และกําหนดสติอยูที่กายคือลมหายใจเขาออก 

 ทบทวนผลการฝก (สอบอารมณกัมมัฏฐาน) 
(ชวงที่ 1 เนนกายานุปสสนาสติปฏฐาน) 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

2 

 ฝกอานาปานสติโดยการเอาสติไปจดจอไวที่ลมหายใจใน
อิริยาบถน่ัง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายประมาณ 10 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการเอาสติไปจดจอไวที่กายคือลม
หายใจในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

3 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกท่ีเกิดขึ้นขณะฝก 
ใหเห็นความรูสึกเจ็บปวดที่เกิดขึ้นจนหายไป ตลอดถึง
ความรูสึกตางที่เกิดขึ้นภายในใจขณะฝก (เวทนา) โดย
ฝกในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายและสนทนาธรรมประมาณ 15 นาที 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 
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ชวงเวลา 

(session) ที่ 
กิจกรรมฝก ระยะเวลา หมายเหตุ 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 
(ชวงนี้เนนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 

4 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกท่ีเกิดขึ้นขณะฝก 
ใหเห็นความรูสึกเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ตลอดถึงความรูสึก
ตางที่เกิดขึ้นภายในใจขณะฝก (เวทนา) โดยฝกในทาน่ัง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายและสนทนาธรรมประมาณ 15 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 
   (ชวงนี้เนนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

5 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 
หรือจิตใจที่ฟุงกระจายหรือสงบนิ่งในขณะฝก (จิต) โดย
ฝกในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายประมาณ 15 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดที่เกิดขึ้นขณะฝก 
หรือจิตใจที่อยูในขณะฝกวาสงบหรือฟุงซานอยูภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 
   (ชวงนี้เนนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 

6 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 
หรือจิตใจที่ฟุงกระจายหรือสงบนิ่งในขณะฝก (จิต) โดย
ฝกในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ธรรมบรรยายประมาณ 15 นาที 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความคิดที่เกิดขึ้นขณะฝก 
หรือจิตใจที่อยูในขณะฝกวาสงบหรือฟุงซานอยูภายในใจ
ในอิริยาบถเดิน ยืน และนอน 

 ทบทวนผลการฝก 

3 ชม. 

หยุดพักในชวง
ระหวางฝก
ประมาณ 10 นาที 
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ชวงเวลา 

(session) ที่ 
กิจกรรมฝก ระยะเวลา หมายเหตุ 

   (ชวงนี้เนนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 

7 

 ฝกอานาปานสติโดยการรับรูความเปนจริงเก่ียวกับลม
หายใจ  ความจริงของความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้น  ความ
จริงเก่ียวกับความคิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ในขณะฝก (ธรรม) 
วาไมสามรถที่จะอยูในสภาพเดิมได มีการเปล่ียนแปลง
อยูตลอดเวลา ควบคุมไดยาก เปนไปตามธรรมชาติของ
สภาวะน้ัน ๆ  ในชวงนี้การฝกยังคงอยูในทานั่ง 

 ทบทวนผลการฝก 

 ปดการฝกอานาปานสติ 
   (ชวงนี้เนนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) 

 2 ชม. 

ไมมีการหยุดพัก
ในชวงนี้ 

 
อนึ่ง สถานที่สําหรับดําเนินการทดลองตามงานวิจัยในคร้ังนี้  ผูวิจัยแบงการ

ทดลองออกเปน 2 รุน โดยแตละรุนมีกระบวนการทดลองที่เหมือนกัน กลาวคือ กระบวนการ
ทดลองในกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนเวลา 20 
ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session)  จากนั้นเขารับการฝกอานาปานสติเปนเวลาอีก 20 ชั่วโมงหรือ 7 
ชวงเวลา (session) เหมือนกัน ในชวงเวลาเดียวกัน กระบวนการทดลองในกลุมทดลองที่ 2 เร่ิมตน
ดวยการฝกอานาปานสติเปนเวลา 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session) จากนั้นเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนเวลาอีก 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา (session) 
เหมือนกัน  การเขารวมการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ในแตละเคร่ืองมือวิจัย
ที่สสับกันไดจัดกระทําในเวลาเดียวกัน ใชระยะเวลาเขารวมที่เทากัน  แตจัดกระทําในที่ที่ตางกันซ่ึง
อยูภายในบริเวณสถานที่เดียวกัน  การจัดกระทําการทดลองเชนนี้ผูวิจัยดําเนินการเหมือนกันทั้ง 2 
รุนคือ  

 รุนที่ 1 ดําเนินการทดลอง ณ  บานกลางสวนรีสอรท  อ.อัมพวา                     
จ.สมุทร สงคราม  ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางจํานวน 11 คน ออกเปน 2 กลุมทดลองซ่ึงสมาชิกกลุม
เลือกจับกลุมกันตามความสมัครใจ  โดยกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ ณ เรือนรับรอง จากนั้นเขาฝกอานาปานสติ ณ หองประชุม  ซึ่งตรงกันขามกับ
กลุมทดลองที่  2  ที่ฝกอานาปานสติ ณ หองประชุม จากนั้นเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ณ เรือนรับรอง  สถานที่ดังกลาวทั้งหมดต้ังอยูภายในบริเวณบานกลางสวน
รีสอรต อ.อัมพวา จ.สมุทรสงคราม  การดําเนินการวิจัยในรุนที่ 1 นี้ดําเนินการในระหวางวันที่ 9 – 
13  กุมภาพันธ  2554 รวม 5 วัน 4 คืน  
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 รุนที่ 2 ดําเนินการทดลอง ณ  ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร 
(เพาะพันธุพืชเลี้ยง)  อ.หนองใหญ จ.ชลบุรี  ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางจํานวน 16 คน ออกเปน 2 
กลุมทดลองซ่ึงสมาชิกกลุมเลือกจับกลุมกันตามความสมัครใจ  โดยกลุมทดลองที่ 1 เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ณ หองพักรับรองวิทยากร จากนั้นเขาฝก           
อานาปานสติ ณ หองประชุมใหญ  ซึ่งตรงกันขามกับกลุมทดลองที่  2  ที่ฝกอานาปานสติ ณ หอง
ประชุมใหญ จากนั้นเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ณ หองพัก
รับรองวิทยากร  สถานที่ดังกลาวทั้งหมดต้ังอยูภายในบริเวณศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพ
การเกษตร (เพาะพันธุพืชเล้ียง)  อ.หนองใหญ จ.ชลบุรี  การดําเนินการวิจัยในรุนที่ 2 นี้ดําเนินการ
ในระหวางวันที่ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม  2554  รวม 5 วัน 4 คืน  

5. เครื่องมือตรวจสอบการดําเนินการกลุมพัฒนาตน ฯ และการฝกอานาปานสติ 
เค ร่ืองมือที่ ใชตรวจสอบการดําเนินการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา             

เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวยแบบประเมินการรับรู
ของสมาชิกกลุมที่มีตอการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และแบบประเมินการรับรูที่มีตอการฝกอานาปาน
สติในแตละชวงเวลา (session) แบบประเมินทั้ง 2  ฉบับนี้เปนการรายงานตนเอง (self-report) 
ของกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยทั้งในการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และฝกอานาปานสติ  นอกจากนี้
เคร่ืองมือตรวจสอบการดําเนินการกลุมพัฒนาตน ฯ และการฝกอานาปานสติอีกอยางหนึ่งคือ 
บันทึกประจําวันซ่ึงมีลักษณะคลายแบบประเมินการรับรู คือเปนการรายงานตนเองของ            
กลุมตัวอยางที่เขารวมทดลอง  โดยบันทึกประจําวันนี้  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางรายงานปรากฏการณ
ที่เกิดข้ึนภายในใจที่แสดงถึงความเคล่ือนไหวภายในใจหลังเขารวมวิจัยผานไปในแตละวัน 
(รูปแบบแบบประเมินการรับรูทั้ง 2 ฉบับ และบันทึกแสดงในภาคผนวก ก) 

5.1 แบบประเมินการรับรู 
แบบประเมินการรับรูที่ผูวิจัยนํามาใชรวมในการวิจัยคร้ังนี้เปนแบบประเมินที่ให

กลุมตัวอยางรายงานตนเองเกี่ยวกับส่ิงที่เกิดข้ึนภายในใจหลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และหลัง
การฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session)  มีวัตถุประสงคเพื่อตรวจสอบการดําเนินการ
กลุม และการฝกอานาปานสติ (manipulation check) ใหเปนไปตามข้ันตอนที่กําหนดไวใน
แผนการ มี 2 แบบ คือ 

1. แบบประเมินการรับรูของสมาชิกที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธตอประเด็นตาง ๆ เปนคําถามปลายเปด (Open-Question) ตอบเปนอัตนัย โดย
ใหสมาชิกกลุมไดรายงานตนเอง (self-report) เกี่ยวกับความรูสึกตอบรรยากาศกลุม  ผูนํากลุม  
กระบวนการกลุม และประโยชนที่ไดจากการเขากลุม เปนตน  แบบประเมินนี้ผูวิจัยนํามาจากแบบ
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ประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) โดยใหกลุมทดลอง
ตอบหลังเขากลุมส้ินสุดลงในแตละชวงเวลา (session) 

2. แบบประเมินการรับรูของสมาชิกที่เขาฝกอานาปานสติตอประเด็นตาง ๆ เปน
คําถามปลายเปด (Open-Question)  ตอบเปนอัตนัย   โดยใหสมาชิกกลุมไดรายงานตนเอง (self-
report) เกี่ยวกับความรูสึกตอบรรยากาศการฝก  ผูนําฝก  กระบวนการฝก และประโยชนที่ไดจาก
การฝก เปนตน  แบบประเมินนี้ผูวิจัยสรางข้ึนและนําไปใชโดยการใหกลุมทดลองตอบหลังฝก     
อานาปานสติส้ินสุดลงในแตละชวงเวลา (session) 

5.2 บันทกึประจําวนั 
บันทึกประจําวันเปนแบบรายงานตนเอง (self-report) ของกลุมทดลองที่ไดเขา

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ หรือฝกอานาปานสติแลวไดบรรยายถึง
ปรากฏการณภายในใจที่เกิดข้ึนหลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และ/หรือหลังการฝกอานาปานสติ
ผานไปในแตละวัน  ทั้งนี้เพื่อใหเห็นปรากฏการณทางใจที่เกิดข้ึนอยางตอเนื่องของกลุมทดลองเพื่อ
เปนขอมูลยืนยันการเกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนของภาวะอุเบกขาและปญญา  บันทึกประจําวันนี้ผูวิจัยเปน
ผูสรางข้ึน  

อนึ่ง  ผูวิจัยไดนําขอมูลจากแบบประเมินตนเองและบันทึกประจําวันมาวิเคราะห
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ และรวมกับการอภิปรายผลการวิจัยดวย 

6.  ผูวิจัยในฐานะเครื่องมือ 
การดําเนินการวิจัยในคร้ังนี้  ผูวิจัยเปนเครื่องมือที่สําคัญคือเปนทั้งผูนิเทศผูนํา

กลุมพัฒนาตน ฯ และเปนทั้งผูวิจัย  ทั้งนี้เพื่อใหการดําเนินกลุมพัฒนาตน ฯ และการฝกอานาปาน
สติเปนไปอยางถูกตองตามตามกระบวนการวิจัย  และไดผลการวิจัยที่มีความถูกตอง  แมนยํา  
และนาเชื่อถือได  ดังนั้น  ผูวิจัยจึงไดมีความพรอมดานคุณสมบัติที่สามารถเอ้ือตอการวิจัยได ดังนี้ 

1.  ดานความเขาใจในหลักพุทธธรรม 

 ผูวิจัยมีประสบการณการศึกษาหลักพุทธธรรมโดยการบวชเปนภิกษุในพุทธ
ศาสนาเปนเวลา  18  ป  และเปนผูนําฝกอานาปานสติในขณะบวชเปนภิกษุประมาณ  15  คร้ัง ๆ 
ละ 30 ชั่วโมงโดยประมาณ  

 ในดานการศึกษาหลักพุทธธรรม  ผูวิจัยสําเร็จการศึกษาเปรียญธรรม  8  
ประโยคซ่ึงเปนหลักสูตรเกี่ยวกับภาษาบาลีในพระไตรปฎก  นอกจากนี้  ผูวิจัยยังไดศึกษาคนควา
ตํารา  เอกสารคําสอนและเทศนาทางดานพุทธศาสนา เชน หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน   
หลวงปูชา  สุภัทโท  ทานพุทธทาส  พระพรหมคุณาภรณ  ชยสาโรภิกขุ  ญาณธัมโมภิกขุ  และทาน
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ติช  นัท  ฮันท เปนตน  ตลอดถึงงานเขียนของฆราวาสที่ฝกปฏิบัติตามแนวทางพุทธศาสนาอีก
หลายทาน 

2.  ดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 ผูวิจัยไดฝกประสบการณเปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในวิชาการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต (practicum) ในเทอมตนของปการศึกษา 2550 และวิชาการฝก
ประสบการณการเปนนักจิตวิทยาการปรึกษา (internship) ในปการศึกษา 2552 รวม 25 กลุม  คิด
เปนชั่วโมงได 500 ชั่วโมง 

 ผูวิจัยไดรวม workshop ในกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่จัดโดย
สาขาจิตวิทยาการปรึกษาประมาณ  5  คร้ัง 

3.  ดานระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 

 ดานความรู ความเขาใจในระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ  ผูวิจัยไดลงทะเบียน
เรียนวิชา “การวิจัยเชิงคุณภาพทางการพยาบาล” (3600626) ในภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา  
2549  ซึ่งสอนโดย รองศาสตราจารย ดร.จิราพร  เกศพิชญวัฒนา  คณะพยาบาลศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โดยไดมีการศึกษารายยอยเก่ียวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ  นอกจากนี้  
ผูวิจัยยังไดลงทะเบียนเรียนวิชาวิจัยเชิงคุณภาพของคณะรัฐศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  2  
รายวิชา คือ วิชาสัมมนาระเบียบวิธีวิจัยทางมานุษยวิทยา (2403850) สอนโดย  ศาสตราจารย ดร.
สุภางค  จันทวานิช  และวิชาวิธีวิจัยเชิงคุณภาพในทางสังคมศาสตร (2400704)  สอนโดย
ศาสตราจารย ดร.สุภางค  จันทวานิช และ ศาสตราจารย ดร.อมรา  พงศาพิชญ  ในปการศึกษา 
2551  โดยทั้ง 2  วิชานี้ผูวิจัยลงทะเบียนเพื่อรวมฟง (sit-in) 

4.  ดานระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ 

 ดานความรูความเขาใจเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ   ผูวิจัยได
ลงทะเบียนเรียนวิชาการวิจัยเชิงจิตวิทยา (3800784)  ในภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา  2549 
ซึ่งสอนโดย รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต  สวนดานสถิติสําหรับวิเคราะหการวิจัย
เชิงปริมาณนั้น  ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชาสถิติสําหรับจิตวิทยา 1 (3800602)  ในภาค
การศึกษาตน  ปการศึกษา  2549  ซึ่งสอนโดย ศาสตราจารยกิตติคุณ ดร.นงลักษณ  วิรัชชัย 

นอกจากที่กลาวมา  ขณะดําเนินกลุม  ผูวิจัยใชอุปกรณเคร่ืองมือประกอบอ่ืน ๆ  
เชน เคร่ืองบันทึกเสียง  สมุดจดบันทึก  กระดาษ  ปากกา  ฯลฯ ชวยในการบันทึกขอมูลดวย 
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การดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย 
ผูวิจัยไดดําเนินตามข้ันตอน  ดังนี้ 
1. ขั้นเตรียมการทดลอง 

1.1 ผูวิจัยติดตอขอความรวมมือในการทําวิจัยจากคณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  และคณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา  โดยนําหนังสือขอ
ความรวมมือจากคณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถึงอธิการบดี / คณบดี  ของ
มหาวิทยาลัยทั้ง 2 แหง เพื่อขอเก็บขอมูลในการวิจัย และขอใชสถานที่ในการดําเนินวิจัย (เก็บ
ขอมูลกลุมตัวอยาง) 

1.2 ผูวิจัยจัดเตรียมแผนการดําเนินกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ โดยกําหนดแนวทางและแผนการดําเนินการกลุม (รายละเอียดในภาคผนวก ค) และ
ขอใหผูเชี่ยวชาญดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและพุทธธรรม 1 ทานตรวจสอบแผนการดําเนินกลุม
ดังกลาว  เมื่อผูเชี่ยวชาญเห็นชอบ ผูวิจัยจึงนําไปใชในการทดลอง 

1.3 ผูวิจัยจัดเตรียมแผนดําเนินการฝกอานาปานสติ  โดยกําหนดแนวทางการ
ฝก (รายละเอียดในภาคผนวก ค) เพื่อใหชวงเวลาสอดรับกับการดําเนินกลุมพัฒนาตน ฯ ซึ่ง
ทดลองในชวงเวลาเดียวกัน และตอเนื่องกันในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  จากนั้นผูวิจัย
ขอใหพระสงฆที่เช่ียวชาญดานการฝกอานาปานสติตรวจสอบแผนดําเนินการฝก  เม่ือพระสงฆ
เห็นชอบ  ผูวิจัยจึงนําไปใชในการทดลอง 

1.4 ในการดําเนินการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
ผูวิจัยไดเรียนเชิญ คุณสิทธิพร  ครามานนท  ผูซึ่งสําเร็จการศึกษาระดับมหาบัณฑิตทางดาน
จิตวิทยาการปรึกษา และมีความชํานาญในการดําเนินการกลุมพัฒนาตน ฯ เปนผูนํากลุมโดยมี
ผูวิจัยเปนผูนิเทศ  พรอมกันนี้  ผูวิจัยไดกราบอาราธนาพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ  
พระสงฆผูฝกอานาปานสติมาเปนเวลากวา 10 ป เปนผูนําฝกอานาปานสติในกลุมตัวอยางดวย 

1.5 พรอมกันนี้  ผูวิจัยไดนําโครงการวิจัยเสนอคณะกรรมการจริยธรรม  เพื่อ
ดําเนินการตรวจสอบพิจารณาประเด็นทางจริยธรรมในการวิจัยอีกดวย 

2.  ขั้นกอนการทดลอง 
กอนเขาสูกระบวนการทดลองในรุนวิจัยที่ 1 และรุนวิจัยที่ 2 ผูวิจัยไดดําเนินการ

ดังนี้ 
2.1 ในรุนวิจัยที่ 1  ผูวิจัยติดตอขอความอนุเคราะหจากคณาจารยภาค

วิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพื่อ
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ความรวมมือในการวิจัย  สวนรุนวิจัยที่ 2  ผูวิจัยติดตอขอความอนุเคราะหจากคณาจารยคณะ
ศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา  เพื่อขอความรวมมือในการวิจัย 

2.2 ผูวิจัยนําแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาไปใหนิสิตชั้นปที่ 4 
สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน  42 
คน  และนิสิตชั้นปที่ 4  สาขาวิชาปฐมวัย  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา จํานวน  84  คน  
ตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับภายใตชื่อ “แบบสํารวจตนเอง (1) และแบบสํารวจตนเอง (2) โดยไดนิสิตที่
มีคาคะแนนภาวะอุเบกขาและคาคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย จํานวน 73 คน 

2.3 จากนั้น ผูวิจัยเลือกแบบเจาะจงนิสิตกลุมประชากรที่มีคาคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคาคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉล่ีย และมีความสมัครใจเขารวมการทดลงเขาเปนกลุม
ตัวอยางจํานวน  41  คน 

2.4 ผูวิจัยดําเนินการช้ีแจงเกี่ยวกับโครงการวิจัยและระยะดําเนินการใน
โครงการใหแกนิสิตที่สมัครใจเขารวมวิจัย  และเพื่อเปนการดําเนินการตามหลักจริยธรรมและ
จรรยาบรรณในการวิจัย  ผูวิจัยไดขอใหนิสิตที่สมัครใจเขารวมโครงการวิจัยลงนามในใบยินยอม
เขารวมการวิจัย 

2.5 นิสิตที่สมัครใจเขารวมวิจัยทั้ง 2 มหาวิทยาลัยเลือกรุนเขารวมวิจัยตาม
วัน และเวลาที่สะดวก 

2.6 ผูวิจัยติดตอสถานท่ีในการดําเนินการวิจัย  โดยในรุนที่ 1  ไดเลือก
สถานที่ดําเนินการวิจัยเปนบานกลางสวนรีสอรต  อ.อัมพวา  จ.สมุทรสงคราม  ซึ่งเปนพื้นที่ที่เงียบ  
ไมไกลจากกรุงเทพ ฯ และกวางพอที่จะเอ้ือใหดําเนินการกลุมและฝกอานาปานสติในชวงเวลา
เดียวกันได  การติดตอสถานที่ในการดําเนินการวิจัยรุนที่ 2 ก็เชนเดียวกัน  ผูวิจัยไดเลือกศูนย
สงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร (เพาะพันธุพืชเล้ียง)  อ.หนองใหญ  จ.ชลบุรี เปนสถานที่
ดําเนินการวิจัย  ศูนยสงเสริม ฯ เปนสถานที่กวาง และเงียบสงบ  

2.7 ในรุนวิจัยที่ 1 และรุนวิจัยที่ 2   ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง 3 กลุมเขาเปน
กลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนฝกอานาปานสติ  
กลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
และกลุมควบคุม (random treatment) โดยมีสมาชิกในกลุม ๆ ละ 5-6 คนในรุนที่ 1 และ กลุมละ 
8 คนในรุนที่ 2 

 
 
 



132 
 

ตารางที่ 3.20  การจัดกลุมตัวอยางและกระบวนการทดลองในการวิจัย 
groups Pre-test Experiment1 Posttest1 Experiment2 Posttest2 

Ex group 1 Y1a  Y2a X1 Y1b  Y2b X2 Y1c  Y2c 

Ex group 2 Y1a  Y2a X2 Y1b  Y2b X1 Y1c  Y2c 

Con group Y1a  Y2a - Y1b  Y2b - Y1c  Y2c 

Ex group 1 หมายถึง   กลุมทดลองที่ 1 (เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
และฝกอานาปานสติ) 

Ex group 2 หมายถึง   กลุมที่ 2 (ฝกอานาปานสติและเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
แนวพุทธ 

Con group หมายถึง  กลุมควบคุม (ไมไดรับ treatments ใด ๆ) 
X1   หมายถึง  เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
X2   หมายถึง  ฝกอานาปานสติ  
Y1a, Y1b, Y1c  หมายถึง  แบบวัดภาวะอุเบกขา 3 ฉบับคือ ฉบับชวงกอนการทดลอง     
   ฉบับชวงหลังการทดลองที่ 1 และฉบับชวงหลังการทดลองที่ 2 
Y2a, Y2b, Y2c  หมายถึง  คะแนนแบบวัดปญญา 3 ฉบับคือ ฉบับชวงกอนการทดลอง                  

ฉบับชวงหลังการทดลองที่ 1 และฉบับชวงหลังการทดลองที่ 2 

3. ขั้นดําเนินการทดลอง 
3.1 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางซ่ึงเปนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ตอบ

แบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา กอนการทดลอง (pretest)  กอนออกเดินทางไปสู
สถานที่ที่จัดเตรียมไวสําหรับดําเนินการทดลอง   

3.2 ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยใหกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ)  ซึ่งมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัยเปนผู
นิเทศการทํากลุมตามโครงสรางกลุมที่กําหนดไวในตาราง (รายละเอียดดังแสดงในภาคผนวก ค) 
โดยใชระยะเวลาดําเนินกลุม  20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา (session) โดยขออนุญาตกลุมตัวอยาง
บันทึกเสียงสนทนาตลอดกระบวนการกลุม  ในชวงเวลาเดียวกัน กลุมทดลองที่ 2 ก็เขาฝก          
อานาปานสติ โดยมีพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ เปนผูนําฝก และใชระยะเวลาฝก  
อานาปานสติ 20  ชั่วโมงหรือเทากับ  7  ชวงเวลา (session) ซึ่งเทากันกับกลุมทดลองที่ 1 

3.3 เม่ือกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา   
แนวพุทธ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติครบ 20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา (session) แลว 
ผูวิจัย ใหกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาฉบับชวงหลังการ
ทดลองที่  1 (posttest1) จากนั้น ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 เขาฝกอานาปานสติ โดยมีพระอาจารย
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มหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ  เปนผูนําฝก และใชระยะเวลาทําการฝก 20 ชั่วโมง หรือ 7  ชวงเวลา 
(session) ในชวงเวลาเดียวกัน ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา       
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธดวยระยะเวลาที่เทากันกับกลุมทดลองที่ 1 คือ 20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา 
(session) โดยมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัยเปนผูนิเทศการทํากลุม เม่ือกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติ  และกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธครบ 20  ชั่วโมงหรือ 7  ชวงเวลา (session) ของชวงการทดลองที่ 2 แลว ผูวิจัยใหกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาฉบับทดสอบชวง
หลังการทดลองที่ 2 (posttest 2)   

3.4 อนึ่ง  เมื่อการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
และการฝกอานาปานสติส้ินสุดลงในแตละชวงเวลา (session)  ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกที่มีตอการเขากลุมพัฒนาตนฯ (ในกลุมที่เขา
กลุมพัฒนาตนฯ)  และเขียนแบบประเมินการรับรูที่มีตอการฝกอานาปานสติ (ในกลุมที่ฝก         
อานาปานสติ)  พรอมกันนี้ เม่ือกระบวนการทดลองส้ินสุดลงในแตละวัน  ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 เขียนบันทึกประจําวันเกี่ยวกับปรากฏการณที่เกิดข้ึนภายในใจหลังการเขา
กลุมพัฒนาตน ฯ หรือหลังการฝกอานาปานสติ ผูวิจัยดําเนินการเชนนี้ในแตละวันที่มีการ
ดําเนินการทดลองของแตละรุนวิจัย  ผูวิจัยกระทําเชนนี้ในแตละชวงเวลาของการเขากลุมหรือ   
การฝก ของแตละกลุม และของแตละรุนอีกดวย 

3.5  สวนการดําเนินการในกลุมควบคุม 2 กลุม ผูวิจัยไมไดดําเนินการตาม
สภาพการทดลองแตอยางใด  คงใหอยูในสภาพการณปกติ 

3.6  หลังกระบวนการวิจัยเสร็จส้ินลงในแตละรุนวิจัย  ผูวิจัยขอสัมภาษณเชิง
ลึก (In-depth interview) กลุมตัวอยางที่เขารวมทดลอง และมีคุณสมบัติตามเกณฑผูใหสัมภาษณ
เชิงลึกที่ผูวิจัยไดกําหนดไวดวย 

รูปแบบการวิจัยดังกลาวผูวิจัยไดดําเนินการในกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยใน  2  
รุน ๆ ละ  2  กลุมทดลอง 1 กลุมควบคุม รวมเปน  6  กลุม  โดยแตละคร้ังจะมีรูปแบบการทดลองท่ี
เหมือนกัน   
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แผนภาพที่ 3.2 ข้ันตอนการทดลองและเก็บขอมูล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นอกจากนี้  ผูวิจัยยังไดศึกษาภาวะอุเบกขาและปญญาหลังการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ  โดยวิเคราะหขอมูลเชิง
คุณภาพจากการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) รวมถึงแบบประเมินการรับรูของสมาชิก

กลุมทดลองท่ี 1 

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

เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 
เขาฝกอานาปานสติ 

 
ไมไดรับ treatments ใด 

ๆ  
 

Posttest1  ใน  Y1b, Y2b Posttest1  ใน  Y1b, Y2b 

เขาฝกอานาปานสติ 

เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

 
ไมไดรับ treatments ใด 

ๆ  
 

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

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพ
ดวยการสัมภาษณเชิงลึก

กลุมทดลองท่ี 1  
 

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพ
ดวยการสัมภาษณเชิงลึก

กลุมทดลองท่ี 2  

 

กลุมทดลองท่ี 2 กลุมควบคุม 

Posttest1  ใน  Y1b, Y2b 
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กลุม แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวัน ของกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 ที่เขารวมกระบวนการทดลองในโครงการวิจัยทั้ง 2 รุน  

4. ขั้นวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหดวยสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  ดังนี้ 
1.  สถิติพื้นฐาน 

 คาเฉลี่ยมัชฌิมเลขคณิต (Mean) 

 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
2.  การหาคาอํานาจจําแนกของแบบวัดแตละขอ โดยใชสูตรคาที (t-test) 
3.  การคํานวณหาคาความเที่ยงของแบบวัด  โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา  

ของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
4.  สถิติสําหรับการทดสอบสมมุติฐาน 

 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนภาวะอุเบกขาและ
คาเฉลี่ยคะแนนปญญาของกลุมทดลองคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
กลุมฝกอานาปานสติ และกลุมควบคุม โดยการใชสถิติวิ เคราะหความแปรปรวนเชิงพหุ 
(MANOVA) 

5.  ขั้นวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
1. หลังจากผูวิจัยไดใหผูชวยวิจัย สัมภาษณเชิงลึกผูใหขอมูลซึ่งเปนตัวแทนกลุม

ตัวอยางจํานวน 7 คนที่เขาเกณฑในการคัดเลือกผูใหขอมูลเพื่อขอสัมภาษณเชิงลึก ดังนี้ 
1.1  เปนผูใหขอมูลที่เขารวมทดลองครบตามเวลาที่กําหนดไว 
1.2  เปนผูใหขอมูลที่ผูนํากลุม (คุณสิทธิพร  ครามานนท) ประเมินวามีภาวะ

อุเบกขาและปญญาเพิ่มข้ึนอยางชัดเจน 
1.3  เปนผูใหขอมูลที่ยินยอมใหผูวิจัยสัมภาษณเชิงลึกได 
อนึ่ง  เพื่อเปนการดําเนินการวิเคราะหเคร่ืองมือเชิงคุณภาพและความ

นาเช่ือถือของงานวิจัย  ผูวิจัยไดนําเทปสัมภาษณเชิงลึกมาถอดเทปเสียงโดยถอดความแบบคําตอ
คํา (Verbatim) ออกมาเปนบทสนทนาที่เปนตัวอักษร อานเนื้อหาทั้งหมดซ้ําเพื่อสํารวจและ
ถอดรหัส (coding) ออกมาเปนกลุมคํา  จากนั้นวิเคราะหจัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความ
นั้นออกมาเปนประเด็น (Theme)  ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขาและปญญา โดยนําขอความหรือ
ประโยคที่สําคัญมากําหนดเปนความหมาย/ประเด็น  
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2.  จากนั้นเพื่อยืนยันความนาเช่ือถือหรือตรวจสอบข้ันตอนการถอดรหัสขอความ  
ผูวิจัยจึงใชวิธีตรวจสอบจากผูที่มีความเช่ียวชาญและอยูในสาขาเดียวกัน โดยใหผูเช่ียวชาญ
จํานวน 3 คนคือ ดร.สุภาพร  ประดับสมุทร  คุณกสิณฌาน  ถ้ําเสือ  และคุณธัญลักษณ  วัฒนา
เฉลิมยศ  อานอยางละเอียดทุกคําอีกคร้ังเพื่อตรวจสอบความถูกตองและเพื่อใหไดขอมูลที่ถูกตอง
ที่สุด (Confirmability) 

3. พรอมกันนี้ ผูวิจัยไดนําแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม  แบบประเมินการ
รับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวันของกลุมทดลองทั้งหมดหลังเสร็จส้ินกระบวนการ
ทดลองทั้ง 2 กระบวนการในแตละรุนวิจัย  มาใหผูเชี่ยวชาญอีก 2 ทานคือ คุณรุจิรัตน กํามะหยี่ 
และคุณจิระสุข  สุขสวัสด์ิ อานอยางละเอียดทุกคํา และทําการถอดรหัสขอความ (coding)  และ
นํามาเปรียบเทียบดูความสอดคลองหรือแตกตางจากการถอดรหัสขอมูลของการสัมภาษณเชิงลึก 

4. จากนั้น ผูวิจัยนําประเด็น (Theme) ที่ไดทั้งจากแบบประเมินทั้ง 2 ฉบับ  บันทึก
ประจําวัน  และการสัมภาษณเชิงลึกมาเปรียบเทียบกัน (Comparison) เพื่อแสวงหาความ
เหมือนกันและความแตกตางกันของขอมูลทั้ง  2 ชุด  และสรางขอสรุปอธิบายปรากฏการณอยาง
ละเอียดไปแบบรวมกันและแบบสังเคราะห (Integrated and synthesized)  เปนประโยคที่เปน
โครงสรางพื้นฐานของปรากฏการณ และเปนสรุปแนวคิดประสบการณจริง 

5. ผูวิจัยนําเสนอขอมูลที่ละเอียด  ครอบคลุม  ครบถวน  ทําใหผูอานสามารถ
ติดตามกระบวนการวิเคราะหขอมูลไดในทุกแงมุม 

6. อนึ่ง ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไมไดนําผลการวิจัยนี้ไปอางอิงยังสถานการณอ่ืน
(Transferability) หากแตใชอางอิงในกรณีที่อธิบายปรากฏการณที่เกิดข้ึนในกลุมได  ที่มีลักษณะ
เหมือนกลุมที่ศึกษานี้เทานั้น 
 



บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในงานวิจัยเร่ืองผลของกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญานี้  
ผูวิจัยขอแบงผลการวิเคราะหออกเปน 2 สวนคือ ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ และผลการ
วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  เพื่อใหสอดรับกับวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลที่มีทั้งเชิงปริมาณและเชิง
คุณภาพ   

สวนท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดต้ังสมมุติฐานของการวิจัยไวดังนี้ 
1.  สมมุติฐานกลุมที่ 1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา (กระบวนการทดลองที่ 1) 
1.1. ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ

อุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลา
เดียวกัน 
1.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 
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 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี

คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝก
อานาปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

2.  สมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการสลับกระบวนการทดลองทั้ง 2 คือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา (กระบวนการทดลองที่ 2) 

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากอนการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติ 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขา

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญา
สูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน  

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานา
ปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
จะสูงกวาคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ 
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ดังนั้น ผูวิจัยจึงขอนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อตอบ

สมมุติฐานของการวิจัยในคร้ังนี้ โดยแบงหัวขอนําเสนอดังนี้ 
1.  ลักษณะขอมูล 
2.  การวิเคราะหลักษณะการกระจายของขอมูล 
3.  ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 

3.1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) 
3.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา 

(Repeated measure MANOVA) 

1.  ลักษณะขอมูล 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บขอมูลทั้งหมด 3 ชวง คือ ชวงกอนการทดลอง ชวง

หลังการทดลองท่ี 1 ชวงหลังการทดลองที่ 2 จากกลุมตัวอยาง 3 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1  
(กลุมตัวอยางที่ เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนการฝก             
อานาปานสติ) กลุมทดลองที่ 2 (กลุมตัวอยางที่ฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ) และกลุมควบคุม 
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แผนภาพที่ 4.1 ข้ันตอนการทดลองและการเก็บขอมูลในงานวิจัย 
 

ผลการเก็บขอมูลคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาจากกลุมตัวอยางใน
การทดลองแตละกลุม ไดคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังนี้ 
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ตารางที่ 4.1 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนภาวะอุเบกขาและปญญาของ

แตละกลุมตัวอยาง 

คะแนน 
กลุม

ตัวอยาง คาสถิติ 

ชวงการทดลอง 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 1 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2 

คะแนน
แบบวัด
อุเบกขา 

กลุมทดลอง 
1ก 

mean 3.47 3.94 4.16 
sd 19.672 19.562 27.787 

กลุมทดลอง 
2ข 

mean 3.42 3.76 3.92 
sd 24.978 22.146 23.400 

กลุม
ควบคุมค 

mean 3.42 3.47 3.51 
sd 24.988 23.012 21.950 

คะแนน
แบบวัด
ปญญา 

กลุมทดลอง 
1ก 

mean 3.38 3.85 4.08 
sd 18.252 13.853 21.640 

กลุมทดลอง 
2ข 

mean 3.31 3.65 3.80 
sd 14.849 20.666 18.428 

กลุม
ควบคุมค 

mean 3.40 3.33 3.33 
sd 17.497 16.637 18.267 

ก n = 14 ;  ข n = 13;  ค n = 14 

2.  การวิเคราะหลักษณะการกระจายของขอมูล 
ในการตรวจสอบสมมติฐานในการวิจัยเชิงปริมาณ ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบการ

กระจายของขอมูลที่ไดเก็บมา เนื่องจากการตรวจสอบสมมติฐานจําเปนตองใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนเชิงพหุ (MANOVA) ซึ่งเปนการวิเคราะหสถิติข้ันสูงที่จะตองใชขอมูลที่มีการกระจายตัว
แบบโคงปกติ (Normal Distribution) แตการเก็บขอมูลไมสามารถเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางใหมี
จํานวนมากเพียงพอได เนื่องจากขอจํากัดของการใชกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมใน
การทดลอง ดังนั้น ผูวิจัยจึงใชการทดสอบสถิติ Shapiro-Wilk มาทําการทดสอบการกระจายของ
ขอมูลวามีลักษณะเปนการกระจายตัวแบบโคงปกติหรือไม 
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ตารางที่ 4.2 ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลจากแบบวัดภาวะอุเบกขา 
ชวงการ
ทดลอง 

กลุมตัวอยาง 
Shapiro-Wilk 

Skewness Kurtosis 
Statistic df p 

กอนการ
ทดลอง 

กลุมทดลองท่ี 1 .973 14 .918 .037 -.211 
กลุมทดลองท่ี 2 .890 13 .096 .678 -.626 
กลุมควบคุม .875 14 .049 -.603 -1.230 

หลังการ
ทดลองชวงที่ 

1 

กลุมทดลองท่ี 1 .903 14 .127 -1.103 1.030 
กลุมทดลองท่ี 2 .908 13 .172 .421 -1.369 
กลุมควบคุม .921 14 .226 -1.050 1.099 

หลังการ
ทดลองชวงที่ 

2 

กลุมทดลองท่ี 1 .963 14 .773 -.376 -.706 
กลุมทดลองท่ี 2 .966 13 .840 .510 -.324 
กลุมควบคุม .928 14 .289 -.054 -1.473 

 

ตารางที่ 4.3 ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลจากแบบวัดปญญา 
ลักษณะการ
เก็บขอมูล 

กลุมตัวอยาง 
Shapiro-Wilk 

Skewness Kurtosis 
Statistic df p 

Pretest 
กลุมทดลองท่ี 1 .977 14 .956 .203 -.297 
กลุมทดลองท่ี 2 .933 13 .374 -.816 .870 
กลุมควบคุม .907 14 .141 -1.192 1.323 

Posttest1 
กลุมทดลองท่ี 1 .970 14 .870 -.023 -.957 
กลุมทดลองท่ี 2 .974 13 .937 -.011 .764 
กลุมควบคุม .973 14 .920 -.603 .874 

Posttest2 
กลุมทดลองท่ี 1 .868 14 .040 -.420 -1.527 
กลุมทดลองท่ี 2 .952 13 .635 .177 1.260 
กลุมควบคุม .965 14 .808 -.518 .344 

 

จากผลการทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-Wilk โดยผูวิจัยได
ทําการตรวจสอบขอมูลที่เก็บมาจากแตละกลุมตัวอยางในแตละชวงการทดลองจากแบบวัดทั้ง 2 
ฉบับ ผลการตรวจสอบพบวา ขอมูลสวนใหญ มีคาสถิติอยูในชวง .890 - .977 โดยมีคา p มากกวา 
.05 แสดงวาขอมูลสวนใหญที่ผูวิจัยเก็บมาในแตละชวงการทดลองจากกลุมตัวอยางมีการกระจาย
ตัวแบบโคงปกติในระดับประชากร  ยกเวนขอมูลที่เก็บมาจากกลุมควบคุมในชวง Pretest ดวย
แบบวัดภาวะอุเบกขา  และกลุมทดลอง 1 ในชวง Posttest2 ดวยแบบวัดปญญา ซึ่งมีคาสถิติ
เทากับ .875 และ .868 โดยมีคา p นอยกวา .05 แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยเก็บมาสองชุดนี้ เปนขอมูล
ที่เก็บจากกลุมตัวอยางที่มีการกระจายตัวไมใชแบบโคงปกติในระดับประชากร 



 

 

146 
อยางไรก็ตาม เนื่องจากรูปแบบการวิจัยมีความจําเปนที่จะตองใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนเชิงพหุ (MANOVA) ในการวิเคราะหขอมูลเนื่องจากตัวแปรตามมี
ความสัมพันธตอกัน แตมีขอมูลบางชุดที่มีลักษณะการกระจายตัวของขอมูลของประชากรที่ไมเปน
แบบโคงปกติ อีกทั้งขนาดของขอมูลที่ไดเก็บมามีจํานวนนอย ดังนั้น เพื่อใหการวิเคราะหขอมูลมี
ความแข็งแกรง (robust) มากยิ่งข้ึน ในการวิเคราะหสถิติ MANOVA ผูวิจัยจึงอาศัยคาสถิติ Pillai’s 
Trace ในการวิเคราะหขอมูล ซึ่งมีความเหมาะสมกับการวิเคราะหขอมูลที่มีกลุมตัวอยางขนาดเล็ก
มากกวาคาสถิติ Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace หรือ Roy’s Largest Root  

3.  ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 
การตรวจสอบสมมติฐานของการวิจัยที่ไดกําหนดไว 20 ขอ ผูวิจัยไดใชวิธีการ

วิเคราะหสถิติ 2 วิธี คือ  
3.1  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) สําหรับการ

วิเคราะหความแปรปรวนระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมและกลุมควบคุม เพื่อตรวจสอบอิทธิพล
ของตัวแปรตน (กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ) ที่มี
ตอตัวแปรตาม (ภาวะอุเบกขาและปญญา)  

3.2  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา (Repeated 
measure MANOVA) สําหรับตรวจสอบความแปรปรวนท่ีเกิดข้ึนภายในกลุมในแตละข้ันการ
ทดลอง เพื่อตรวจสอบผลของตัวแปรตนที่มีตอการเพิ่มข้ึนของตัวแปรตามในแตละชวงที่ทําการวัด
ในกลุมการทดลอง  

3.1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) 
ผูวิจัยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในการตรวจสอบ

สมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
3.1.1   หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ

การปรึกษาเชิง จิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวา
กลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.2  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.3 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ฝกอานาปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 
ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
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3.1.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลัง

การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.5 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน
  

3.1.6 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 
2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการ
ฝกอานาปานสติ 

3.1.7  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุม
ควบคุมในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.8 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.9 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวา
คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

3.1.10 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.11 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

3.1.12 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอา
นาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ จะสูงกวาคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติ 
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จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรไดผลการวิเคราะหดังแสดงใน

ตารางที่ 4.4 
 
ตารางที่ 4.4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) ของตัวแปรตาม (ภาวะ

อุเบกขาและปญญา) โดยการจําแนกตามชวงการทดลอง 

ชวงการทดลอง Source 
Pilai’s 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error  

df 
p 

Partial 
Eta 

Squared 

กอนการ
ทดลองก 

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

หลังการทดลอง
ชวงที่ 1ข 

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

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2ค 

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

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

 

ตารางที่ 4.4 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในแตละชวง
การทดลอง ซึ่งจากการตรวจสอบคาสถิติ Box’s M กอนทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลาย
ตัวแปร พบวาคาสถิติ Box’M ที่ไดจากการวิเคราะหทั้ง 3 คร้ัง ไมพบวามีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แสดงวา เมทริกซความแปรปรวนรวมของแตละกลุมในการวิเคราะหทั้ง 3 คร้ัง มีความเปนเอก
พันธ ซึ่งตรงตามขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร ดังนั้น จึง
สามารถทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรตอไปได 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรแสดงใหเห็นวา ในชวงกอนการ
ทดลองน้ัน คะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Piliai’s trace = .064, F = .623, p = .647) 
ดังนั้น ในการตรวจสอบความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาในชวงหลังการ
ทดลองชวงที่ 1 จึงสามารถใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรได 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 
แสดงใหเห็นวา ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 มีความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาหรือ
คะแนนปญญาระหวางกลุมตัวอยางในการทดลองอยางนอย 1 กลุมเกิดข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .001 (Piliai’s trace = .428, F = 5.179, p = .001) ดังนั้น ผูวิจัยจึงทําการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ในแตละตัวแปรตาม เพื่อตรวจสอบ
ความแตกตางของคะแนนที่เกิดข้ึน ซึ่งไดผลการทดสอบตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.5 
 

ตารางที่ 4.5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ของคะแนนภาวะอุเบกขา
และปญญาโดยการจําแนกตามกลุม 

ตัวแปร
ตาม 

Source 
Type III Sum of 

Square 
df Mean Square F p 

Partial 
Eta 

Squared 

ภาวะ
อุเบกขาก 

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

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

Corrected Total 24027.122 40     

ปญญาข 

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

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

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

 

ตารางที่ 4.5 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวโดยการจําแนก
ตามตัวแปรตนของการวิจัย ซึ่งผลการวิเคราะหความเปนเอกพันธของความแปรปรวนดวย 
Levene’s test พบวา  ในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวกับตัวแปรตามทั้ง 2 พบวา  
ขอมูลที่นํามาวิเคราะหมีลักษณะของความเปนเอกพันธของความแปรปรวนที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ .05 แสดงวาขอมูลทั้ง 2 ชุดมีความเหมาะสมตอการวิเคราะหสถิติ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวทั้ง 2 ชุดพบวา  ในชวงหลังการ
ทดลองชวงที่ 1 มีกลุมการทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนภาวะอุเบกขาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ 
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และมีกลุมทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนปญญาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .005 (F = 6.727, df1 = 2, df2 = 38, p = .003 และ F = 6.534, df1 = 2, df2 
= 38, p = .004 ตามลําดับ) เม่ือทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคูตอไปดวยวิธีการ Bonferroni 
(ตามที่ปรากฏในตาราง 4.6) พบวา กลุมทดลองที่ 1 (กลุมเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ) มีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางที่ 4.6 ผลการทดสอบคาเฉลี่ยรายคูในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 

กลุม 
ความแตกตางของคาเฉล่ีย 

ภาวะอุเบกขา ปญญา 
1. 2. 3. 1. 2. 3. 

1. กลุมทดลอง 1ก  11.47 29.71**  8.99 23.29** 
2. กลุมทดลอง 2ข   18.25   14.29 
3. กลุมควบคุม       
ก   กลุมที่เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
ข   กลุมที่เขารับการฝกอานาปานสติ 
**  p ≤ .01 

 

ในการวิเคราะหผลที่เกิดข้ึนในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ผูวิจัยไดใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรเชนเดียวกับการวิเคราะหในชวงอ่ืนๆ ถึงแมวาในชวง
หลังการทดลองชวงที่ 1 จะมีการตรวจสอบพบความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาระหวางกลุมเกิดข้ึนก็ตาม เนื่องจากผูวิจัยตองการตรวจสอบอิทธิพลของกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติที่มีรวมกันตอการพัฒนาภาวะ
อุเบกขาและปญญาโดยมีลําดับวิธีการตางกัน ดังนั้น ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
หลายตัวแปรโดยไมมีการควบคุมอิทธิพลของวิธีการที่ใชในการทดลองชวงที่ 1 ที่สงอิทธิพลใหเกิด
ความแตกตางของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาในชวงหลังการทดลองที่ 2 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในชวงหลังการทดลองที่ 2    
ดังปรากฏในตารางที่ 4.7 ที่พบวา ในชวงหลังการทดลองที่ 2 มีความแตกตางของคะแนนภาวะ
อุเบกขาหรือคะแนนปญญาระหวางกลุมตัวอยางในการทดลองอยางนอย 1 กลุมเกิดข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (Piliai’s trace = .512, F = 6.543, p = .000) ดังนั้น ผูวิจัยจึงทํา
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวในแตละตัวแปรตาม เพื่อตรวจสอบความแตกตางของ
คะแนนที่เกิดข้ึน ซึ่งไดผลการทดสอบตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.7 
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ตารางที่ 4.7  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ของตัวแปรตาม 

(ภาวะอุเบกขาและปญญา) โดยการจําแนกตามตัวแปรตน 

ตัวแปร
ตาม 

Source 
Type III Sum of 

Square 
df 

Mean 
Square 

F p 
Partial 

Eta 
Squared 

ภาวะ
อุเบกขาก 

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

ปญญาข 

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

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

 

ตารางที่ 4.7 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวจําแนกตามตัว
แปรตามของการวิจัย ซึ่งผลการวิเคราะหความเปนเอกพันธของความแปรปรวนดวย Levene’s 
test พบวาในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวกับตัวแปรตามทั้ง 2 พบวา ขอมูลที่นํามา
วิเคราะหมีลักษณะของความเปนเอกพันธของความแปรปรวนที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
แสดงวาขอมูลทั้งสองชุดมีความเหมาะสมตอการวิเคราะหสถิติ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวทั้ง 2 ชุดพบวา ในชวงหลังการ
ทดลองที่ 2 มีกลุมทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนภาวะอุเบกขาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ และมี
กลุมทดลองอยางนอย 1 กลุมที่มีคะแนนปญญาแตกตางจากกลุมอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .001 (F = 10.449, df1 = 2, df2 = 38, p = .000 และ F = 10.402, df1 = 2, df2 = 
38, p = .000 ตามลําดับ) เมื่อทําการเปรียบเทียบคาเฉล่ียรายคูตอไปดวยวิธีการ Bonferroni 
(ตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.8) พบวา กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  มีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาสูงกวา
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กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มีคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 4.8 ผลการทดสอบคาเฉลี่ยรายคูในชวงหลังการทดลองที่ 2 

กลุม 

ความแตกตางของคาเฉล่ีย 
ภาวะอุเบกขา ปญญา 

1. 
กลุมทดลอง 

ที่ 1ก 

2.          
กลุมทดลอง 

ที่ 2ข 

3.          
กลุมควบคุม 

1. 
กลุมทดลอง  

ที่ 1ก 

2.          
กลุมทดลอง 

ที่ 2ข 

3.          
กลุมควบคุม 

1. กลุมทดลองที่ 1ก  15.43 41.93***  12.58 33.36*** 
2. กลุมทดลองที่ 2ข   26.49*   20.78* 
3. กลุมควบคุม       
ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข  กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
*  p ≤ .05 , ***  p ≤ .001 

จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติในขางตน ทําใหเห็นผลการวิจัยและผลการ
ตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 

ตารางที่ 4.9  สรุปผลการตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
หลายตัวแปร (MANOVA) 

ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 
3.1.1 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูง
กวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 

ยอมรับสมมติฐาน 
 

3.1.2 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.3 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองท่ี 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
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ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 

3.1.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.5 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.6 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองท่ี 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.1.7 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุม
ควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ยอมรับสมมติฐาน 
 

3.1.8 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนปญญาไมแตกตางกับกลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 

3.1.9 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 
ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับ
คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติไมแตกตาง
อยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.1.10 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ยอมรับสมมติฐาน 
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ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 

3.1.11 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.1.12 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 
ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอา
นาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรท่ีมีการวัดซํ้า 
(Repeated measure MANOVA) 

การวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา ผูวิจัยไดใชในการ
ตรวจสอบสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 

3.2.1 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวง
กอนเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

3.2.2 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 

3.2.3 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวากอนการฝกอานาปานสติ 

3.2.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนน
ภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

3.2.5 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขา
กลุมพัฒนาตน ฯ 
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3.2.6 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ จะมี

คะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 
3.2.7 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ

เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติ 

3.2.8 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ จะมีคะแนน
ปญญาสูงกวาชวงกอนการเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

ในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซํ้า ผูวิจัยไดแบงการ
วิเคราะหขอมูลตามกลุมที่ใชในการทดลอง ซึ่งไดผลการวิเคราะหดังตารางที่ 4.10 

ตารางที่ 4.10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา (repeated 
measure MANOVA) โดยการจําแนกตามกลุมทดลอง 

กลุมการทดลอง 
Pilai’s 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error  

df 
p 

Partial Eta 
Squared 

กลุมทดลอง 1ก .750 7.484 4.00 10.00 .005 .750 
กลุมทดลอง 2ข .733 6.175 4.00 9.00 .011 .733 
กลุมควบคุม .216 .691 4.00 10.00 .615 .216 
ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข   กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 

ตารางที่ 4.10 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรที่มีการวัด
ซ้ําโดยการจําแนกตามกลุมทดลอง ซึ่งพบวา กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนการฝกอานาปานสติ และกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกอนเขา
รวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนภาวะ
อุเบกขาหรือคะแนนปญญาในชวงใดชวงหนึ่งระหวางการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .005 (F = 7.484, df1 = 4, df2 = 10, p = .005) และ .05 (F = 6.175, df1 = 4, df2 = 
9, p = .011) ตามลําดับ ในขณะท่ีกลุมควบคุมไมพบวามีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนภาวะ
อุเบกขาหรือคะแนนปญญาในชวงใดชวงหนึ่งระหวางการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (F = .691, df1 = 4, df2 = 10, p = .615) 

จากการตรวจสอบพบความเปลี่ยนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาหรือปญญาใน
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวที่มี
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การวัดซํ้ากับคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  
2 ซึ่งไดผลตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.11 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 4.11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวที่มีการวัดซํ้า (repeated measure 

ANOVA) โดยการจําแนกตามกลุมทดลอง 

กลุมการ
ทดลอง 

คะแนน Source 
Type III Sum 
of Squares 

df 
Mean 

Square 
F p 

Partial Eta 
Squared 

กลุม
ทดลอง 1ก 

ภาวะ
อุเบกขาค 

Within 
group 

14284.000 2 7142.000 18.629 .000 .589 

Error 9968.000 26 383.385    

ปญญาง 
Within 
group 

4130.619 2 2065.310 12.009 .000 .480 

Error 4471.381 26 171.976    

กลุม
ทดลอง 2ข 

ภาวะ
อุเบกขาจ 

Within 
group 

6850.667 1.378 4971.941 12.984 .001 .520 

Error 6331.333 16.534 382.919    

ปญญาฉ 
Within 
group 

3270.821 1.306 2503.592 10.176 .004 .459 

Error 3857.179 15.677 246.034    
ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข   กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
ค   Mauchly’s W = .816, Approx. Chi-Square = 2.439, df = 2, p = .295 
ง   Mauchly’s W = .695, Approx. Chi-Square = 4.364, df = 2, p = .113 
จ   Mauchly’s W = .548, Approx. Chi-Square = 6.607, df = 2, p = .037, Epsilon = .689 
ฉ   Mauchly’s W = .469, Approx. Chi-Square = 8.326, df = 2, p = .016, Epsilon = .653  

ตารางที่ 4.11 แสดงผลการวิเคราะหแบบทางเดียวที่มีการวัดซํ้ากับคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนปญญาโดยแยกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา ทั้งกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาในชวงใดชวงหนึ่ง
ระหวางการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (F = 18.629, df1 = 2, df2 = 26, p 
= .000 และ F = 12.984, df1 = 1.378, df2 = 16.534, p = .001 ตามลําดับ) และทั้งกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนปญญาในชวงใดชวงหนึ่งระหวาง
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .005 ตามลําดับ (F = 12.009, df1 = 2, 
df2 = 26, p = .000 และ F = 10.176, df1 = 1.306, df2 = 15.677, p = .004 ตามลําดับ) 
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จากการตรวจสอบพบความเปล่ียนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาหรือภาวะ

ปญญาในชวงใดชวงหนึ่งของการทดลองในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ผูวิจัยจึงทําการ
วิเคราะหคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธีการ Bonferroni ซึ่งไดผลตามที่ปรากฏในตารางที่ 4.12  

ตารางที่ 4.12 ผลการทดสอบคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธีการ Bonferroni 

กลุม ชวงการทดลอง 

ความแตกตางของคาเฉล่ีย 
ภาวะอุเบกขา ปญญา 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง
ชวงที่ 1 

หลังการ
ทดลอง 
ชวงที่ 2 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 
ชวงที่ 1 

หลังการ
ทดลอง 
ชวงที่ 2 

กลุม
ทดลอง 
ที่ 1ก 

กอนการทดลอง       
หลังการทดลอง
ชวงที่ 1 

29.857**   13.786*  
 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2 

44.286*** 14.429  24.214** 10.429* 
 

กลุม
ทดลอง 
ที่ 2ข 

กอนการทดลอง       

หลังการทดลอง
ชวงที่ 1 

21.385*   15.077  
 

หลังการทดลอง
ชวงที่ 2 

31.846** 10.462**  21.923** 6.846 
 

ก   กลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่1และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข  กลุมที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
*  p ≤ .05 , **  p ≤ .01 , ***  p ≤ .001 

จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธี Bonferroni พบวา คะแนนภาวะ
อุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 ที่เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มีคะแนนสูงกวาชวงกอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001 ตามลําดับ แตพบวา คะแนนภาวะ
อุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 กับชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ในสวนความเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนกับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 พบวา 
ชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 และชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 สูงกวาชวงกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 ตามลําดับ และคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ในชวง
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หลังการทดลองชวงที่ 2 จะสูงกวาคะแนนในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

สําหรับความเปลี่ยนแปลงของคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 
ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ และในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาในชวงกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 ตามลําดับ และคะแนนภาวะอุเบกขาของ
กลุมทดลองที่ 2 ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2  สูงกวาในชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในสวนความเปล่ียนแปลงของคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 
พบวา ในชวงหลังการทดลองชวงที่ 2 เทานั้นที่มีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ในชวงหลังการทดลองชวง
ที่ 2 กับชวงหลังการทดลองชวงที่ 1 พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติขางตน ทําใหเห็นผลการวิจัยและผลการ
ตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 

ตารางที่ 4.13  สรุปผลการตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
หลายตัวแปรที่มีการวัดซ้ํา (Repeated measure MANOVA) 

ผลการวิจยั ผลการตรวจสอบสมมติฐาน 
3.2.1 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูง
กวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.2 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.3 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มี
คะแนนภาวะอุเบกขาไมแตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.2.4 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ

ยอมรับสมมติฐาน 
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ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .01 
3.2.5 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวาชวง
กอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.6 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 
มีคะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
 

3.2.7 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มี
คะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยอมรับสมมติฐาน 

3.2.8 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มี
คะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
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ตารางที ่4.14 สรุปผลคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาที่สูงขึ้นในชวงการทดลองที่ 1 และชวงการทดลองที ่2 

กลุมทดลอง 

การทดลองชวงที่ 1 การทดลองชวงที่ 2 

เครื่องมือทดลอง 
ชวงที่ 1 

ภาวะอุเบกขาสูงขึ้นเมื่อ
เทียบกับ 

ปญญาสูงขึ้น 
เมื่อเทียบกับ 

เครื่องมือทดลอง 
ชวงที่ 1 

ภาวะอุเบกขาสูงขึ้นเมื่อ
เทียบกับ 

ปญญาสูงขึ้น 
เมื่อเทียบกับ 

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

กลุมทดลองที่ 1 กลุมพัฒนาตน ฯ   
(.01)* 

 
(.01)* 

 
(.05)* 

 
(.01)* อานาปานสติ **  

(.001)* 
 

(.05)* 
 

(.001)* 

กลุมทดลองที่ 2 อานาปานสติ  
(.05)* 

 
(.05)* ** ** กลุมพัฒนาตน ฯ  

(.01)* 
 

(.05)* **  
(.05)* 

  *  ระดับนัยสําคัญทางสถิติ,   ** ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตารางที ่4.15  สรุปความแตกตางของภาวะอุเบกขาและปญญาที่เพิ่มขึ้นระหวางกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 ในแตละชวงการทดลอง 

กลุมทดลองที่ 

การทดลองชวงที่ 1 การทดลองชวงที่ 2 

เครื่องมือทดลอง
ชวงที่ 1 

ภาวะอุเบกขา ปญญา 
เครื่องมือทดลองชวง

ที่ 2 

ภาวะอุเบกขา ปญญา 

แตกตาง 
ไม

แตกตาง 
แตกตาง ไมแตกตาง แตกตาง 

ไม
แตกตาง 

แตกตาง 
ไม

แตกตาง 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมพัฒนาตน ฯ 
-  -  

อานาปานสติ 
-  -  

กลุมทดลองที่ 2 อานาปานสติ กลุมพัฒนาตน ฯ 

 

หมายเหตุ : คําวา “ไมแตกตาง “ หมายถึง คาคะแนนภาวะอุเบกขาและคาคะแนนปญญาเพิ่มขึ้นอยางไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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สวนท่ี 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
การวิจัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณเชิงลึก (in-

dept interview) บันทึกประจําวันและแบบประเมินการรับรู รวมถึงการวิเคราะหกระแสกลุม เพื่อ
ติดตามผลและยืนยันการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ซึ่งผูวิจัยไดใช
ขอมูลประกอบการวิเคราะหดังนี้ 

1.  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกนิสิตจํานวน 7 คน ที่คัดเลือก
ตามเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยางเปนผูใหขอมูล โดยนิสิต 4 คน ถูกคัดเลือกจากกลุมทดลองที่ 1 ที่
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนเขาฝกอานาปานสติ และนิสิตอีก 3 
คน ถูกคัดเลือกจากกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ  ในการสัมภาษณเชิงลึกนั้น  ผูวิจัยใหผูชวยวิจัยเปนผูสัมภาษณ โดยทําการ
สัมภาษณกลุมตัวอยางหลังเสร็จส้ินกระบวนการทดลองท้ังหมด แลวนําเทปบันทึกที่ไดจากการ
สัมภาษณมาถอดความแบบคําตอคํา  จากนั้นเพื่อยืนยันความนาเชื่อถือหรือตรวจสอบข้ันตอนการ
ถอดรหัสขอความ ผูวิจัยใหผูชวยวิจัยที่มีความเชี่ยวชาญและอยูในสาขาเดียวกันอีก 3 คน อานบท
สัมภาษณอยางละเอียดทุกคําเพื่อสํารวจและถอดรหัส (Coding) ออกมาเปนกลุมคํา วิเคราะห  
จัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความนั้นออกมาเปนประเด็น (Theme) ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขา
และปญญา  

2.  การวิเคราะหบันทึกประจําวันและแบบประเมินการรับรู ผูวิจัยใหกลุมทดลอง
ทุกคนเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม และแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ และหลังการฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session) และให
กลุมทดลองเขียนบันทึกประจําวันเกี่ยวกับปรากฏการณภายในใจที่เกิดข้ึนหลังส้ินสุดการทดลอง
ในแตละวัน  จากนั้นเก็บรวบรวมขอมูลทั้งหมด  วิเคราะหโดยละเอียด และถอดรหัส (Coding) 
ออกมาเปนกลุมคํา วิเคราะหจัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความนั้นออกมาเปนประเด็น 
(Theme) ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขาและปญญา 

3.  การวิเคราะหกระแสกลุม ผูวิจัยเลือกเทปบันทึกจากการเขากลุมพัฒนาตนฯ  
1 session มาถอดความแบบคําตอคํา จากนั้นจึงนํามาวิเคราะหกระแสกลุมและกระบวนการ       
4 F TIR ที่เกิดข้ึนตามกระบวนการของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

ผลการวิเคราะหขอมูลแสดงใหเห็นหัวขอประเด็นที่เกิดข้ึนตามมิติของภาวะ
อุเบกขาและปญญา โดยตารางที่ 4.16 สรุปภาพรวมการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในแตละ
ชวงการทดลองที่รวบรวมจากการสัมภาษณเชิงลึกและจากบันทึกประจําวัน  รวมถึงแบบประเมิน
การรับรูของสมาชิกกลุม และแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ  ซึ่งจากตารางจะเห็นวา 
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หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1   ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธมีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 4 มิติคือมิติอโลภะ อโทสะ อโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง 
และมีปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติภาวะสัมพันธเชื่อมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพา
อาศัย กตัญู และการตระหนักกระทําของตน  และมิติภาวะความเปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวย
การยอมรับความเปล่ียนแปลง และการแกไขความเปล่ียนแปลง  ในขณะเดียวกัน หลังส้ินสุด
กระบวนการทดลองในชวงที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกลับมีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนใน
มิติอโทสะและมิติภาวะสงบมั่นคงเทานั้น  ขาดมิติอโลภะและมิติอโมหะ และมีปญญาเพิ่มข้ึนใน
มิติดานภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงเฉพาะหัวขอกตัญู และการตระหนักการกระทําของตน
เทานั้น และมิติดานภาวะความเปล่ียนแปลงเฉพาะ หัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลง  

เมื่อส้ินสุดกระบวนการทดลองทั้งหมดหรือหลังการทดลองชวงที่  2 กลุมทดลองที่ 
1  ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีภาวะ
อุเบกขาเพิ่มข้ึนในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง และมีปญญา
เพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพาอาศัย  
กตัญู และการตระหนักการกระทําของตน และมิติดานความเปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวยหัวขอ
การยอมรับความเปล่ียนแปลง และหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง ขณะที่กลุมทดลองที่ 2 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติก็มีภาวะอุเบกขา
เพิ่มข้ึนในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง และมีปญญาเพิ่มข้ึน
ครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพาอาศัย  กตัญู และ
การตระหนักการกระทําของตน และมิติดานความเปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการยอมรับ
ความเปล่ียนแปลงและหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง 

 
 
 



 

 

163 
    ตารางที่ 4.16  สรุปภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดขึ้นในแตละเครื่องมือทดลองของแตละชวงการทดลอง 

ชวงการ
ทดลอง 

เครื่องมือ 

อุเบกขา ปญญา 

อโลภะ อโทสะ อโมหะ 
ภาวะสงบ
มั่นคง 

ภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง ภาวะความเปลี่ยนแปลง 
การพึ่งพา
อาศัย 
(A1) 

กตัญู 
(A2) 

ตระหนักการ
กระทําของ

ตน 
(A3) 

ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง 

(B1) 

แกไขความ
เปลี่ยนแปลง 

(B2) 

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

ชวงที่ 1 
เขากลุมพัฒนาตน ฯ  -  -     -        -       
ฝกอานาปานสติ - - -  -     - -  -  -  - -  

 
ชวงที่ 2 

 

ฝกอานาปานสติ 
หลังเขากลุมพัฒนาตน ฯ 

 -  -        -     -       

เขากลุมพัฒนาตน ฯ  
หลังฝกอานาปานสติ 

 -  -     -  -     -       

  
     หมายเหตุ  1. จากการสัมภาษณเชิงลึก 

    2. จากแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม แบบประเมินการรับรูการฝก และบันทึกประจําวัน 
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ทั้งนี้จากการสัมภาษณเชิงลึกและวิเคราะหขอมูลตามระเบียบวิธีวิจัยเชิง
คุณภาพ  ทําใหสามารถสรุปประเด็นแยกตามโครงสรางภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนในกลุม
ทดลองแตละชวงของการทดลองทั้ง 2 กลุม โดยสามารถสรุปไดดังตารางที่ 4.17 ซึ่งผลพบวา 

กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอน
เขาฝกอานาปานสติจะปรากฏภาวะอุเบกขาในประเด็นที่หลากหลายมากกวากลุมทดลองที่ 2 ที่
เขาฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ซึ่งการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกอนเขาฝกอานาปานสติสงผลใหสมาชิกกลุมได
เกิดความเขาใจโลกและชีวิต ซึ่งเกิดจากการตระหนักและรูเห็นตามจริง แตกตางจากกลุมที่เขาฝก
อานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่จะขาดความงอกงาม
ในประเด็นที่แสดงถึงการรูเห็นตามจริง การไมยึดตนเปนที่ ต้ัง การจัดการชีวิตของตนอยาง
เหมาะสม การปลอยวางปญหา และความสามารถเชื่อมโยงตามเหตุปจจัย 
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ตารางที่ 4.17  ประเด็นที่เกิดขึ้นในแตละชวงของการทดลองที่ไดจากการรวบรวมขอมูลแบบสัมภาษณเชิงลึก 

ประเด็น กลุมทดลองที่ 1ก กลุมทดลองที่ 2ข 

อุเบกขา อโลภะ เขาใจตามจริง ไมร่ํารองเรียกสุข และไมผลักใสความทุกข ไม
คาดหวังใหเปนดังใจตน 

*** ** 

ปลดปลอยวางความทุกข ***  

อโทสะ ละวางความขัดเคือง *** ** 

ยินดีใหอภัย ไมถือโทษโกรธเคือง **  

เลือกมองขามสิ่งที่ทําใหขัดเคือง **  

อโมหะ ลดสวนของตนเอง ไมยึดตนเปนที่ตั้ง ***  

สามารถปรับความเขาใจกับเพื่อน ** ** 

เห็นคุณคาในตนเอง ** ** 

ไมเปรียบเทียบตนเองกับผูอื่น **  

กลาเผชิญกับเหตุการณในอนาคต ** ** 

ฝกสติในชีวิตประจําวัน 
ไมฟุงซาน 

** *** 

จัดการชีวิตไดอยางเหมาะสม **  

มีใจเอื้อเฟอเผื่อแผ ** ** 

ภาวะสงบมั่นคง สงบสุขภายในใจ ** ** 

อยูกับปจจุบัน จิตใจเขมแข็ง *** ** 

มีสมาธิกับงานที่ทํา ** ** 

รูเห็นตามจริง **  

ปลอยวางปญหา *** ** 
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ประเด็น กลุมทดลองที่ 1ก กลุมทดลองที่ 2ข 

ปญญา ชีวิตคือความพึ่งพา
อาศัยซึ่งกัน 

เรียนรูการแกไขปญหาจากการแบงปนประสบการณ *** ** 

ใสใจในรายละเอียดรอบตัว เกิดความไววางใจ และมีความยินดี
ในการปรับตัวเขาหาผูอื่น 

** ** 

ในการทํางานไมสามารถสําเร็จสมบูรณไดโดยลําพัง **  

เขาใจเชื่อมโยงถึงมีพฤติกรรมที่แตกตางกันไปตามเหตุปจจัย **  

ความสํานึกขอบคุณ 
กตัญู 

รับรูและเห็นความสําคัญของการมีอยูของคนในครอบครัว *** *** 

กระทําการที่แตกตางไปจากเดิมเพื่อแสดงความรัก ความกตัญู **  

การตระหนักถึงการ
กระทําของตนเอง 

กลุมเห็นอดีตของตน  และตระหนักไดวาเปนสิ่งที่กอใหเกิด
ผลกระทบตอตนเองและบุคคลรอบขาง 

*** *** 

การยอมรับและเขาใจความเปนไปถึงเหตุปจจัย **  

การยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง 

เห็นโลกตามความเปนจริงและยอมรับความเปลี่ยนแปลง และ
เลือกที่จะอยูกับปจจุบัน 

*** *** 

 ความสามารถแกไข
และปฏิบัติภาระหนาที่
ตามความเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้น 

จัดการกับความคิดในใจของตนดวยปญญา ** ** 

การปลอยวางใหเปนทางออกของปญหา ** ** 

ความสามารถมองเห็นแนวทางจัดกระทํากับการกับความ
เปลี่ยนแปลงที่ตนไมปรารถนา   

*** * 

ก = กลุมทดลองที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 
ข = กลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 
*   ภาวะที่เกิดขึ้นหลังกระบวนการทดลองในชวงที่ 1  
**      ภาวะที่เกิดขึ้นหลังกระบวนการทดลองในชวงที่ 2  
***    ภาวะที่เกิดขึ้นทั้งหลังกระบวนการทดลองในชวงที่ 1 และทั้งหลังกระบวนทดลองในชวงที่ 2  
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ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลที่ไดจากการใหสมาชิกกลุมเขียนบันทึกประจําวันแบบประเมินการ

รับรูของสมาชิกกลุม  และแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ แลวสรุปเปนประเด็นเก่ียวกับภาวะอุเบกขา
และปญญาที่เกิดขึ้นภายในกลุมทดลอง ทั้งนี้ประเด็นที่เก่ียวกับภาวะอุเบกขาและปญญาที่สรุปในตารางท่ี 4.18  
นั้นแสดงใหเห็นวา  การที่กลุมตัวอยางเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ชวยใหสมาชิก
กลุมเกิดปญญาและอุเบกขาในหลากหลายมิติมากกวาการฝกอานาปานสติ ในขณะท่ีกลุมทดลองที่ 2 ที่เขาฝก
อานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเกิดปญญาและอุเบกขาเพ่ิมมากขึ้น
เม่ือไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และเชนเดียวกับกลุมทดลองท่ี 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ ก็แสดงใหเห็นการเกิดปญญาและอุเบกขา
เชนกัน 
   
  



 

 

168 
ตารางที่ 4.18 สรุปภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดขึ้นจากการรายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม  แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึก

ประจําวัน 

มิติ 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 1 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 2  ภาวะอุเบกขา/

ปญญา กลุมทดลองที่ 1 
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กลุมทดลองที่ 2             
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 1              
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 2              
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

Intrapersonal 
 

ตระหนักรูในตนเอง มีสติรูตัว มีสติรูตัว ตระหนักรูในตนเอง 

อโมหะ 

ตระหนักรูปจจุบันขณะ    
เห็นคุณคาในตนเอง   เห็นคุณคาในตนเอง 
ภาคภูมิใจในตนเอง    

ทบทวน/สํารวจ/สะทอน
ยอนกลับมามองตัวเอง 

 ทบทวนตนเอง ทบทวน/สํารวจ/สะทอน
ยอนกลับมามองตัวเอง 

   กลารับความจริง 
 รับรูถึงความวาง ไมยึดมั่นถือ

มั่น 
รับรูถึงความวาง ไมยึดมั่นถือ

มั่น 
 

ภาวะสงบมั่นคง 

 ปลอยวางมากขึ้น ปลอยวางมากขึ้น  
 รูสึกปลง รูสึกปลง  
  สํานึกผิดชอบชั่วดี  
 จิตใจสงบ นิ่ง เปนสมาธิ จิตใจสงบ นิ่ง เปนสมาธิ  
  จิตใจแจมใส สดชื่น เบิกบาน  
 จิตใจเขมแข็งอดทนมากขึ้น จิตใจเขมแข็งอดทนมากขึ้น  
  จิตใจมั่นคงมากขึ้น  
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มิติ 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 1 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 2  ภาวะอุเบกขา/

ปญญา กลุมทดลองที่ 1 
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กลุมทดลองที่ 2             
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 1              
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 2              
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

  รางกายผอนคลาย สงบ  
 เห็นคุณคาของอานาปานสติ เห็นคุณคาของอานาปานสติ  
 รูการฝกอานาปานสติที่

เหมาะสมกับตนเอง 
  

มีความสุขกับเรื่องที่นํามา
แบงปนและการใชชีวิต 

   ปญญา-2.1.1 ชีวิต
คือการพึ่งพาอาศัย

กัน 
เขาใจโลกและชีวิตมากขึ้น   เขาใจโลกและชีวิตมากขึ้น ปญญา-2.2.1 

ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง 

เห็นความเปนจริงของชีวิตมาก
ขึ้น 

 เห็นความจริงของชีวิต เห็นความเปนจริงของชีวิตมาก
ขึ้น 

ไดแนวทางปรับใชในชีวิต สุขสบายเพราะสงบและคลาย
ปญหาในใจ 

สุขสบายเพราะสงบและคลาย
ปญหาในใจ 

ไดแนวทางปรับใชในชีวิต 

ปญญา-2.2.2 เห็น
ทางแกไขปญหา  ไดขอคิดในการดําเนินชีวิต ไดขอคิดในการดําเนินชีวิต  

  ไดขอคิดไขขอของใจ  

ประทับใจตอการเขากลุม   ประทับใจตอการเขากลุม  

ระบายความรูสึกที่เก็บไวในใจ   ระบายความรูสึกที่เก็บไวในใจ  

สบายใจที่ไดเปดใจคุยกัน   สบายใจที่ไดเปดใจคุยกัน  

Interpersonal รูสึกขอบคุณบุพการี  รําลึกถึงบุญคุณบุพการี รูสึกขอบคุณบุพการี ปญญา 2-1-2 
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มิติ 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 1 

หัวขอประเด็นที่เกิดขึ้น 
ในกระบวนการทดลองที่ 2  ภาวะอุเบกขา/

ปญญา กลุมทดลองที่ 1 
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กลุมทดลองที่ 2             
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 1              
(ฝกอานาปานสติ) 

กลุมทดลองที่ 2              
(เขากลุมพัฒนาตน ฯ) 

กตัญู 

ขอบคุณสรรพสิ่งที่เกื้อกูลชีวิต    

ปญญา 2-1-1 ความ
สัมพันเชื่อมโยง 

ใหกําลังใจและชวยเหลือเพื่อน
กัน 

   

เกิดสายใยมิตรภาพแหงคําวา 
“เพื่อน” 

  เกิดสายใยแหงมิตรภาพ
ระหวางเพื่อน 

รูจัก  เขาใจ  และเห็นอกเห็นใจ
เพื่อนมากขึ้น 

  รูจัก  เขาใจ  และเห็นอกเห็นใจ
เพื่อนมากขึ้น 
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ดังนั้น  ผูวิจัยจึงขอนําเสนอผลการรวบรวมและวิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณ
เชิงลึก ในการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมดังนี้ 

1.  กลุมทดลองที ่1 ทีเ่ขารวมกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ
ในชวงการทดลองที ่1  และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 

1.1 กระบวนการเกิดแหงภาวะอุเบกขาและปญญาในชวงการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

1.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเมื่อเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ 

1.3 ภาวะอุเบกขาและปญญาเมื่อสมาชิกกลุมเขาฝกอานาปานสติหลังจาก
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง) 

2.  กลุมทดลองที ่2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที ่1 และเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธในชวงการทดลองที่ 2 

2.1 ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนหลังการฝกอานาปานสติในชวงการ
ทดลองที่ 1 

2.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือสมาชิกกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 หลังการฝกอานาปานสติ (เมื่อเสร็จส้ิน
การทดลอง) 

3.  ผลที่เกิดจากลําดับเครื่องมือทดลองระหวาง การเขารวมกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการเขารวมการฝกอานาปานสติ 

1.  กลุมทดลองท่ี 1 ที่เขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวง
การทดลองที ่1  และฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 

1.1 กระบวนการเกิดแหงภาวะอุเบกขาและปญญาในชวงการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอาศัยผูนํากลุม
เปนผูเอ้ือใหสมาชิกกลุมเกิดความงอกงามในการเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง ผูนํากลุม
จะอาศัยกระบวนการที่เรียกวา 4 F TIR (รายละเอียดดังแสดงในบทที่ 2) เปนเคร่ืองมือนําพา
สมาชิกกลุมใหออกจากภาวะใจที่มืดไปสูความสวางสดใส  ทั้งนี้ลําดับข้ันแรกที่ผูนํากลุมใชคือการ
เอ้ือใหสมาชิกกลุมไดมีความสะดวกใจในการเปดเผยเร่ืองราวของตน (Facilitate Disclosure) อัน
นําไปสูการเปดปมปญหาที่คางคาใจตนอยู ดังประโยคคําพูดของผูนํากลุมที่วา 
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“คือเหตุการณมันก็จะมีเหตุการณที่มันสําคัญๆ แลวมันจะมีอิทธิพลกับ
ชีวิตเรา อยางของพี่เนี้ย สมัยกอนก็เห็นเหมือนพวกเรา ตอนสักปสองก็เร่ิมเห็น
นอยลง เห็นนอยลงเร่ือยๆ ก็เลยคลายๆ อยากชวนพวกเรานะ ลองนึกถึงตัวเองสิ
วา...เฮยมีเหตุการณอะไรที่มันผานเขามาในชีวิตแลวมันมีผลกระทบอยางนี้” 

เม่ือสมาชิกกลุมไดเปดเผยเร่ืองราวภายในใจของตน ผูนํากลุมจะเชื่อมตนเองเขา
กับสมาชิกกลุมดวยแสดงการรับฟง รับรูอยางเขาใจ อยางเปนเนื้อเดียวกันกับสมาชิกกลุมเปน
ระยะ เพื่อแสดงถึงความเขาใจและกระตุนใหสมาชิกกลุมดําเนินเลาเร่ืองราวของตนตอไป (Tuning 
in) จากนั้นจึงชี้ใหสมาชิกกลุมมองเห็นรอยแยกระหวางความคาดหวังในใจ ความยึดมั่นถือมัน กับ
ความเปนจริงแหงชีวิต (สัจธรรม)ของสมาชิกกลุม (Split) จากนั้นคอย ๆ พาสมาชิกกลุมเกิดการ
ตระหนักถึงความเปนจริง  สามารถละวางและคลายความทุกขในขณะนั้นได (Realization) พรอม
กันนี้  ผูนํากลุมไดเอ้ือเพื่อใหส่ิงที่งอกงามในใจเติบโตมากยิ่งข้ึน (Facilitate Growth)  และระหวาง
ที่สมาชิกกลุมคนหนึ่งแบงปนเร่ืองราว ผูนํากลุมจึง เพื่อเชิญชวนใหเพื่อนสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ ไดมี
สวนรวมในเร่ืองราวของสมาชิกกลุมที่กําลังดําเนินอยูในขณะนั้น ดวยการเปดเผยเร่ืองราวของตนที่
มีความคลายคลึงกันหรือการแสดงความเขาใจความรูสึกของเพื่อนสมาชิกกลุมที่รวมแบงปน
เร่ืองราว (Facilitate Interaction) ทั้งนี้เพื่อเปนการเสริมสัมพันธภาพและความเขาใจอันดีระหวาง
สมาชิกกลุม และเปดเผยปมปญหาของสมาชิกกลุมคนตอ ๆ ไป ดังตัวอยางบทสนทนาดังนี้ 

ผูนํากลุม ทั้งเพื่อนทั้งตัวฟาเอง ฟาเองฟาก็รําคาญเพ่ือน เพื่อนเองเพื่อนก็ขัดใจที่ฟาทําแบบ
นี้ ทําไมตองคบผูชายคนนี้ แตถามหนอยเถอะวาฟาเคารูตัวม้ัยหละ 

ทุกคน  ไมรู 
ผูนํากลุม ฟาเคาก็ไมรูตัวนะ ยอมขัดใจเพื่อนได แตวาขอใหไดอยูกับผูชายคนนั้นอะ...ณ 

ตอนนั้นอะ แตมันก็ทําใหเราโตขึ้นเนอะฟาเนอะ เปนฟาที่ไดรูเห็นโลกของความ
จริงไดกวางข้ึนอะ แลวบางทีพวกเราเองยังตองอิจฉาฟาเลยวาเราก็ไมมีโอกาสได
เห็นในส่ิงที่ฟาไดเห็นอะ จริงๆ แลวคลายๆ ไมไดมีฟาคนเดียวหรอกที่อยูใน
สถานการณแบบนี้ ไมแนใจนะวามีคนอ่ืนอะไรอยางนี้ ลองดูนะวาคร้ังนึงเราเคย
อยูในสถานการณเดียวกับฟามั้ย…อยางเร่ืองของฟา เคาก็ผานมันมาเนอะ มันก็
เปนจุดนึงที่สําคัญในชีวิตเราอะ กับผูชายคนนึงที่ผานเขามาแลว...เออเราก็รัก
เคาอะ เราก็ร๊ักรักๆ พอสุดทายก็ไมไดอยูดวยกันเนอะ แลวฟาก็บอกฟาก็ผานมัน
มาไดอะไรอยางนี้ กับคนอ่ืนๆ นะ ลองไดทบทวนตัวเองสิวา เร่ืองนี้ก็เคยเกิดกับช้ัน
เหมือนกันนะ 
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 ผูนํากลุมชี้ใหสมาชิกกลุมมองเห็นรอยแยกระหวางความคาดหวังกับความเปน
จริง เพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดการตระหนักถึงความเปนจริงจนสามารถคลายความทุกขในขณะนั้น 
ดังบทสนทนาตอไปนี้ 

ผูนํากลุม ใช เพราะเราชัดเจนในตัวเราไง เราชัดเจนแลวอะ วาเรายินดีจะชวยเคา แตก็ใน
ฐานะเพื่อน  

เจนนี่ เพราะอีกอยางหนึ่งหนูก็คิดวา...ถาจะมีแฟนหรือวาจะมีใครสักคนนึง เคาก็ควรจะ
ดูแลหนูไดมากกวานี้ เปนผูนําไดมากกวานี้ เปนผูใหญมากกวานี้ 

ผูนํากลุม ใช เพราะคนท่ีจะดูแลเราในความรูสึกของเราอะ ตองเปนคนที่ดูแลเราไดไง แตกับ
คนนี้อะ...คลายๆ เราตองดูแลเคาตลอดมันคงไมใชหรอกมั้งเจนนี่ 

เจนนี่ แตวาก็ไมใชวาเคาไมไดดูแลอะไรหนูเลย แตแบบในส่ิงที่หนูตองการเคาใหไมได 
แตบางอยางเคาก็ดูแล เคาเปนคนดี เคา Take care ดี 

ผูนํากลุม ใชสิ ใช แลวส่ิงที่เราทําไดดีที่สุดตอนนี้มันคืออะไรอะ 
เจนนี่ ส่ิงที่หนูทําไดดีที่สุดตอนนี้ก็คือ ก็แคโทรไปแลวบอกวาเออเปนหวงนะ ทําไรอยู กิน

ขาวรึยัง ทํางานรึยัง...จบแลวก็วาง นี่คือทําไดดีที่สุดแลว แลวเคาก็ประชดๆ ไป 
ประชดแลวมันเหมือนกับวังวนเดิม พอโทรไปพูดอยางนี้แลวเคาก็ประชดๆ แลว
หนูก็มานั่งเสียใจ นั่งรองไห แลวตอนเย็นก็โทรใหม ตอนกลางคืนก็โทรใหม โทรไป
แคสองสามรอบตอวัน ซึ่งแตกตางจากกอนหนาที่คุยกันบอย แตหนูวาหนูทําได
แคนี้ก็โทรไป อืมทําอะไรอยู กินขาวรึยัง ทําการบานดวยนะ แลวเม่ือไรจะมาเรียน 
เมื่อไรจะเลิกเปนอยางนี้สักที ก็พูดแคนี้ ทําไดแคนี้ 

ผูนํากลุม ดีกวานี้ทําไดมั้ย 
เจนนี่ ทําได  แตไมอยากทํา 
ผูนํากลุม อะไรอะ 
เจนนี่ ถามวาใหแบบไปงอไดมั้ย...ทําได แตไมอยากทํา ใหแบบไปงอมากๆ ก็ทําได 
ผูนํากลุม แลวทําแลวจะไดอะไร 
เจนนี่ ก็เพื่อใหเคากลับมาเปนเหมือนเดิม ใหเคากลับมาเรียนหนังสือ ใหเคากลับมา

รับผิดชอบหนาที่ของตัวเอง 
ผูนํากลุม แลวมันก็จะวน กลับไปสูวังวนเดิมๆ อีก เชื่อมั้ย 
เจนนี่ ใช หนูก็คิดแบบนี้ หนูก็เลยไมทํา 
ผูนํากลุม เพราะถาเกิดเรางอ เราทําอะไรจนเกินความเปนจริงของเราไปนะ สุดทายแลว

ปองก็ไปอยูแบบเดิมๆ อะ 
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เจนนี่ เจ็บวันนี้เลยดีกวาที่แบบทําใหเคายิ่งนานวันไป เหมือนเคาไมไดพัฒนาตัวเองมาก
ยิ่งข้ึน แลวก็ยิ่งอยูวังวนเดิมๆ หนูคิดแบบนั้นนะ 

ผูนํากลุม เพราะถาทํามากกวานี้นะ เคาก็อยูแบบนี้อะ แลวเราก็จะกลับมาเสียใจแบบนี้ 
แลวมันก็จะมีเหตุการณแบบนี้เกิดข้ึนเปนคร้ังที่สอง คร้ังที่สาม หรืออีกอาจจะนับ
คร้ังไมถวนก็ได...จริงปะ 

เจนนี่ ก็จริงคะ 
ผูนํากลุม เพราะฉะนั้นส่ิงที่เจนนี่ทําตอนนี้ ส่ิงที่เจนน่ีบอกเพื่อนๆ อะ คือโทรไปหาเคาใชมั้ย 

มันก็ไดที่สุดเทานี้ใชมั้ยเจนนี่ 
เจนนี่ จริงคะ 
ผูนํากลุม เพราะพอเรามาลองช่ังน้ําหนักแลว อะไรมันจะดี อะไรจะสงผลเสียตอตัวเคา

มากกวากัน วิธีนี้มันอาจจะเปนวิธีที่ดีที่สุด ณ ชั่วโมงตรงนี้เนอะ...มากกวานี้...คน
ที่ทุกขคือใครอะเจนนี่...ถาเราทํามากกวานี้ คนที่ทุกขคือตัวปองหรือคนที่ทุกขคือ
ตัวหนูอะ 

เจนนี่ มันก็ทุกขทั้งสองคนอะ 
ผูนํากลุม อืม ใช ดวยกันทั้งคูอะ มีใครดีข้ึนมามั้ย 
เจนนี่ ก็อาจจะมีฝายใดฝายหนึ่งที่ดีข้ึน ถาสมมติหนูงอเคามากๆ เคาหาย...เคาก็เปน

ฝายที่เออ...รูสึกดี หนูก็วนกลับมาเหมือนเดิม ก็ชวยงานเหมือนเดิม ก็เด๋ียวก็
ทะเลาะกันอีก หนูก็รูสึกแยเหมือนเดิม 

ผูนํากลุม แลวสุดทายคนที่เจ็บก็คือ…ก็คือตัวหนูไมใชเหรอ เพราะเด๋ียวมันก็จะวนมาทีจุดๆ 
เดิมอะ 

สุดทายแลวสมาชิกกลุมสามารถละวางปญหาในปจจุบัน ทําใหเกิดความผอน
คลาย และสามารถปลอยวางเร่ืองราวภายในใจของตนได ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“การที่หนูเขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ไดระบาย...
ลานแปด อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไรหนักๆ ไว 
หนักมาก แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย เราได
วางของที่เราแบกไวลง” (ID 3) 
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1.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ 

ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนหลังจากเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธของกลุมทดลองที่ 1 ผูวิจัยไดสัมภาษณเชิงลึกนิสิตกลุมทดลองที่ 1  ที่เขารวมการทดลอง
ในแตละรุน โดยคัดเลือกรุนวิจัยละ 2 คน จํานวนรวม 4 คน จากนั้นนํามาถอดเทปบันทึกเสียงและ
วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  ซึ่งภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดข้ึนในกลุมทดลองที่ 1 หลังการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนี้สามารถแสดงไดดังนี้ 

1.2.1 ภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พุทธเปนไปตามเร่ืองราวที่สมาชิกกลุมไดรวมกันแบงปน และปรากฏมีความเดนชัดในทั้ง 4 ดาน 
ซึ่งสามารถแสดงรายละเอียดแตละรายดานไดดังนี้ 

1.2.1.1 อโลภะ 
สมาชิกกลุมที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเห็น

ความหวังที่ตนเองหากมีมากเกินไปก็จะทําใหเจ็บใจเมื่อผิดหวัง ดังนั้นจึงควรจัดการกับความ
คาดหวังของตนเอง ภาวะใจเชนนี้แสดงถึงมิติดานอโลภะดังที่สมาชิกกลุมกลาววา  

“ความคิด ความอยาก ความตองการของเราน้ัน บางคร้ังถามันมาก
เกินไปหรือเปนความตองการของเราฝายเดียว ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเราได 
ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจมาก
ที่สุด และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจและผลที่มันจะตามมาดวย” 
(B-A6,รุน 1,session 3) 

1.2.1.2 อโทสะ 
สมาชิกกลุมเลือกที่จะละวาง และปลดปลอยความหงุดหงิดที่เกิดจากการ

ยึดติด โดยเลือกที่จะเปล่ียนมุมมอง ทําใหเกิดความเขาใจ ยอมรับความจริง ดังที่สมาชิกกลุมกลาว
วา 

“อยางเร่ืองที่อาจารยใหเลาวา เปนเร่ืองที่เปล่ียนชีวิตฟา ฟาก็เลาวาตอน
ฟาเคยคบกับแฟน แตวาไมไดเปล่ียนชีวิตแคเปล่ียนความคิด เปล่ียนมุมมองอะ
คะ คือจากเร่ืองนั้นมันทําให คือจากแตกอนนี้ เวลาที่เพื่อนฟาจะพูดถึงใชมั้ยคะ 
ฟาจะแบบหงุดหงิดมาก ทําไมตองพูดถึงเร่ืองนี้ แตคือหลังจากกระบวนการเขา
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กลุมมันก็แบบ คือ โอเคพูดมันก็เปนปกติ คือเคาก็พูดของเคาปกติอะคะ แตมัน
อยูที่ฟาอะยอมรับ แลวก็ปลอยวางที่จะไมยึดติดกับมัน” (ID1) 

และการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทําให
สมาชิกกลุมสามารถลดความไมพอใจที่มีตอปญหาลง เลือกมองขามในส่ิงที่เคยทําใหตนขุนของ
หมองใจ เลือกมองในดานดี ไมเก็บส่ิงที่ไมพอใจนั้นมาคิดใหวุนวายจนสงผลตอสัมพันธภาพกับคน
ใกลชิด ทั้งนี้เนื่องจากทิฐิที่เคยมีไดถูกทําใหคลายลง ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“ความโกรธหรือความไมพอใจในปญหาลดลง จากเมื่อกอนเราไมพอใจ
ในปญหานี้ เราเหมือนกับเรามีทิฐิมากอะไรอยางเนี่ย มันทําใหเรา เออ..อยาง
นอยก็ มีคน มีเพื่อนใหกําลังใจ มีคําปรึกษาดีๆจากเพื่อน คนที่เราพอไวใจได ที่
เราสนิทอะไรอยางเนี่ย” (ID7) 

“กอนที่มาเนี่ย ฟากับเพื่อนรู สึกวา มันอะไรที่ ติดคางที่ แลวฟาไม
สามารถมองหนาเคาได พอมาถึงจุดที่เขากระบวนการกลุม Group ปุบ ไดพูดคุย
กัน ไดเขาใจกัน มันทําใหฟาสามารถกลับเขามาคุยกับเพื่อนไดเหมือนเดิม กอนที่
เราจะทะเลาะกัน” (ID 1) 

1.2.1.3 อโมหะ 
สมาชิกกลุมไมเอาตนเปนที่ต้ัง สามารถเปดใจกวาง ยอมรับ และเขาใจผูอ่ืน

มากข้ึน  ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“จากการเขากลุมนะ คือมันทําใหฟามองส่ิงๆ นึงในหลายมุมมากข้ึนอะ
คะ เหมือนกับวายอมรับที่จะมองมันในหลายมุมมากข้ึน อยางเชน ใน case ที่
เกิดข้ึนในกระบวนการกลุมคือวา ฟากับเพื่อนที่บอกวาไมเขาใจกันอะคะ เปน
เพียงแคการมองกันคนละมุมอะ มันทําใหฟาเขาใจวา โอเคถาสมมติวาเรา ถอย
กันคนละคร่ึงทาง แลวก็ไมเอาตัวเองเปนที่ต้ังมากเกินไป มันก็ทําใหเรากับเคา
ปรับเขากันได ถาถามวาหลังกลับมา ก็มีคะมี แบบทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงาน คือ
มดก็รูสึกวา คือเคาก็คงมีเหตุผลของเคา คือตัวฟาเองอะคะเบาลง คือรูสึกมอง
เขาไปในสวนของเคามากข้ึน คือเหมือนกับวา เขาใจในส่ิงที่เคาเปนอะคะ” (ID1) 

ทั้งนี้การเขากลุมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธยังชวยใหสมาชิกกลุมมองเห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน รวมถึงมีความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ
ตอผูอ่ืนดวยใจที่ถูกเติมเต็ม ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 
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“จากการที่ไดพูดคุยเชิงจิตวิทยา ทําใหหนูมีความรูสึกวาหนูมีคุณคา 
และก็มีโอกาสที่ดีกวาเพื่อนเยอะ หนูก็เลยอยากจะเหมือนเปนสวนเติมเต็มใหกับ
เคาวาเราไดแลว เราอยากใหเธอไดบาง ก็มีการพูด มีการคิด มีการทําในส่ิงที่...
เหมือนเราไดอะไรมา เราก็อยากจะใหเพื่อนอยางนั้น เหมือนหนูไดความเปน
ตัวตน...พอแมหนูเล้ียงหนูมาดี พอแมหนูแบบใหอะไรหนูดีๆเยอะ หนูก็พยายามที่
จะเอามาทํากับเพื่อน พยายามที่จะเอามาพูดกับเพื่อนใหเพื่อนรับรู เพื่อใหเพื่อน
ไดรับส่ิงนั้นกลับไปดวย เปนการแลกเปลี่ยนประสบการณกันอะไรอยางนี้คะ” 
(ID4) 

สมาชิกกลุมมีความกลาและพรอมที่จะเผชิญกับอุปสรรคอันอาจ
เกิดข้ึนในอนาคต กับทั้งมีมุมมองตอปญหาวาเปนส่ิงที่ทําใหตนไดเรียนรูและเติบโต ดังที่
สมาชิกกลุมกลาววา 

“ทําใหเราเตรียมตัว เตรียมใจรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน  เพราะวาเราไมรู
วาเหตุการณอะไรจะเกิดข้ึนกับเราเมื่อไหร ตอนไหน” (B-A6, รุน 1, session 6) 

“ลดความวิตกกังวลกับเร่ืองที่จะเกิดข้ึนในอนาคต  เพียงแตเรามีสติและ
คอยรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน” (B-A6, รุน 1, session 6) 

“ปญหาและอุปสรรคในชีวิตเปนเพียงส่ิงเล็ก ๆ ในชีวิต แตเปนส่ิงที่ทําให
เราเติบโตและเขมแข็งมากยิ่งข้ึน” (B-A2, รุน 1, session 5) 

1.2.1.3 ภาวะสงบมั่นคง 
ภาวะสงบมั่นคงเกิดจากความสามารถละวางปญหาที่อยูตรงหนาได ทําให

จิตใจเกิดความเบาสบาย ไดปลดปลอยความทุกขที่ตนไดเคยแบกไว ดังคํากลาวที่แสดงภาวะ
ความสงบมั่นคงของสมาชิกกลุมที่วา 

“การที่หนูเขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ไดระบาย...
ลานแปด อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไรหนักๆ ไว 
หนักมาก แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย เราได
วางของที่เราแบกไวลง” (ID 3) 

นอกจากนี้  สมาชิกกลุมใหความสําคัญกับเวลาปจจุบันขณะที่จะขอใช
ชีวิตอยางมีความสุข และเลือกที่ทําปจจุบันขณะใหดีที่สุด ดังที่สมาชิกกลุมบอกผานแบบ
ประเมินการรับรูในแตละชวงของการเขากลุมพัฒนาตน ฯ วา 
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“ขอมีชีวิตใหมีความสุขในการมีชีวิตอยูกับปจจุบัน  ใหอดีตเปนบทเรียน” 
(B-A5, รุน 1, session 5) 

“ทําใหเห็นคุณคาของเวลาและทําใหเราสํารวจตนเองวาส่ิงที่ทําในวันนี้  
เราไดทําดีพอหรือยัง  เพราะทุกส่ิงทุกอยางเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  เราควรอยู
กับปจจุบันและทําทุกส่ิงทุกอยางใหดีมากที่สุด” (B-A2, รุน 1, session 6) 

1.2.2 ปญญา 
หลังการเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ สมาชิกกลุมได

มีโอกาสพูดคุยกับเพื่อนรวมกลุมในการแบงปนเร่ืองราว  รวมกันหาทางแกไขปญหา และท่ีสําคัญ
สมาชิกกลุมไดอาศัยผูนํากลุมเปนผูชี้นําใหเกิดการตระหนักรูความเปนจริงแหงชีวิต ซึ่งเปนหนทาง
ไปสูปญญา ทําใหมองเห็นสายสัมพันธระหวางตนกับบุคคลรอบขาง นอกจากนี้การไดทบทวน
ตนเองทําใหเห็นการกระทําของตนในอดีตชัดข้ึน จนกระทั่งเกิดการตระหนักการกระทําของตนที่
สงผลตอผูอ่ืน  และการตระหนักถึงความสามารถในการจัดการกับความเปล่ียนแปลงไดอยาง
เหมาะสม 

1.2.2.1 ดานความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ
มนุษย และ มนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 

การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธซ่ึงเปนการเอ้ือ
ใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสแบงปนเร่ืองราว ทําใหสมาชิกกลุมมองเห็นวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยกัน 
เห็นความเชื่อมโยงระหวางตนกับเพื่อนสมาชิกกลุม รวมถึงส่ิงแวดลอม  ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“การที่เราทํางานหรือเจออุปสรรค หรือเจอเหตุการณตางๆ ในชีวิต ก็คิด
เหมือนกับวาเราไดรับมุมมองในการแกไขปญหา แกไขชีวิต ประสบการณตางๆ 
หรือเหตุการณตางๆ ของเพื่อนดวย แลวก็ทําใหคิดวาจริงๆ แลวปญหาตางๆ เนี่ย 
ไมไดมีแคในสิ่งที่เราเคยเจอ ยังมีเหตุการณหรือปญหา หรือวาประสบการณตางๆ 
ที่เพื่อนเจอมาเยอะแยะคะ เหมือนกับวาเมื่อกอนเราก็แคมองของเราคนเดียว 
หรือเราอาจจะคุยกับเพื่อนสนิท...ก็นอยคะ แตวานี่...มีต้ังหลายคนนะ มีวิธีการต้ัง
หลายวิธีการ มีเหตุการณต้ังหลายเหตุการณ โหย...มีอยางนี้ดวย” (ID3)  
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1.2.2.2 ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 

การรวมแบงปนเร่ืองราวของสมาชิกกลุมทําใหสมาชิกกลุมทราบขอมูล
เกี่ยวกับครอบครัวของสมาชิกกลุม เปนผลทําใหตระหนักและเห็นความสําคัญของคนในครอบครัว
มากข้ึน ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“อยางการเขากลุมอะคะ มันก็ เปนการเลาประสบการณ Share 
ประสบการณแลวก็ความคิดของเพื่อนแตละคนอะคะ แลวก็อยางนอยมันก็ทําให
ฟารูวา คือจากในกลุมก็มีปญหาเร่ืองครอบครัวบาง มันก็ทําใหรูสึกวา เฮย ฟา 
ฟารักครอบครัวฟามากข้ึนนะ” (ID1) 

“หลังจากที่เราเขากลุมแลวเราเห็นเพื่อนรักพอแมมากนะ กลัวที่จะเสียไป 
แลวดูแลเปนอยางดี ซื้อกับขาวไปให ทําอะไรอยางนี้คะ ซึ่งหนูไมเคยทํา หนูก็เลย
รูสึกวาบางอยางที่หนูชวยเหลือหรือดูแลเคาได หนูก็อยากจะทําตัวเปนลูกที่ดี 
เปนสมาชิกที่ดีของครอบครัวบาง ไปไหนก็พยายามจะซ้ือขนมมาฝากบาง หรือวา
ไปดูแลคุณยายบาง” (ID 3) 

“เขาใจถึงความยากลําบาก ชีวิตที่ตองด้ินรนตอสูของบุคคลเบ้ืองหลัง
การเรียนรูของเรา คือ พอแม วาจะตองฝาฟนอุปสรรคความยากลําบากแคไหน
กวาจะสงพวกเราเรียนถึงข้ันนี้ได” (B-A6, รุน 2, session 5) 

“เหมือนเราอยูกับครอบครัว เราก็อาจจะไมคอยเห็นความสําคัญของ
ครอบครัว เราก็จะใหความสําคัญกับเพื่อนมากกวา แตวา หลังจากที่เขากลุมแลว 
เราก็รูสึกวาครอบครัวเปนส่ิงที่สําคัญนะ เราก็กลับใสใจครอบครัวมากย่ิงข้ึน 
กลับไปเอาอกเอาใจที่บานบาง” (ID 3) 

1.2.2.3 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว 
(A3) 

การไดรับ Feed back จากเพื่อนสมาชิกกลุมชวยใหสมาชิกกลุมตระหนักชัด
ในการกระทําของตนในอดีต และมองเห็นส่ิงที่กอใหเกิดผลกระทบจากการกระทําของตน ดังที่
สมาชิกกลุมกลาววา 

“เราเห็นตัวเองคะ วาเราเปนอยางนี้ แลวก็ไมใชไดรับ Feed back คะ 
แตเปนตอนที่ผูนํากลุมคะ เคาสะทอนความรูสึกหนูวา คงเสียใจกับเหตุการณที่
เกิดข้ึน คงเสียใจที่พูดแรงๆ กับเพื่อนอะไรอยางนี้คะ รูสึก...อึก...จี้ใจดําอะไร
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ประมาณนี้คะ ก็เลยรูสึก เออจริงเนอะ เรารูสึกอยางนี้จริงๆ ก็เลย พยายามลดลง 
แตก็เสียใจนะคะที่พูดไมดี ไมไดแบบดีใจ” (ID3) 

1.2.2.4 การยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็
มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน 
(B1) 

เร่ืองราวและแงมุมที่หลากหลายทําใหสมาชิกกลุมมองเห็นมุมของชีวิตที่
เปล่ียนไป เขาใจความเปลี่ยนแปลงมากข้ึน ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

“ไดเรียนรูในอีกแงมุมของชีวิตที่บางคร้ังก็ไมไดราบร่ืน หรือขรุขระไปทุก
คร้ัง แตจะควบคูกันไป สุขบาง ทุกขบาง อยูที่เราจะเก็บไดมากนอยเพียงใด และ
เลือกเก็บแบบไหน” (B-A1, รุน 2, session 4) 

1.2.2.5 ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 

ประสบการณจากการเขากลุมพัฒนาตน ฯ ทําใหสมาชิกกลุมมองเห็นแนว
ทางการจัดการหรือดูแลชีวิตและจิตใจของตนเอง ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

 “เหมือนคําพูดเพื่อนเราบางคํา...อุยโดน...จดไวใน memory ในสมองที่
บอกวา พอเราเหน่ือยทอ เราใชคําพูดเพื่อน...มันก็ทําให...มีคนลําบากกวาเรานะ 
มีคนเหนื่อยกวาเราอะ เราอยูตรงนี้ไมเห็นมีอะไรเลย ปญหาแคนี้ โหจิ๊บ เราก็จะ
คิดได โดยสวนใหญเนี่ย ถาในแงบวกแลวจะเปนแรงเสริม ไมวาจะเสริมในเร่ืองใด
ก็ตามคือเสริมแลวมีความสุข คือคุยกับจิตวิทยา สรางแรงเสริม มีทั้งสรางและก็
ลบส่ิงไมดีออกไปเลย กําจัดไปเลย ไมเอาอีกแลว...คิดอยางนั้นอีกแลว...ไมดีนะ” 
(ID4) 

“แตหลังจากที่เขากลุมเนี่ยคะ ก็มีเพื่อนพูดถึงเร่ืองสุขภาพของบุคคลใน
ครอบครัวอยางนี้คะ ก็ทําใหเราเร่ิมคิดหรือวาเร่ิมตระหนักวา...เอะ...เหตุการณที่
เกิดข้ึนกับเคาจะมาเกิดในครอบครัวของเรามั้ย หรือวาเราคิดวาถาเกิดข้ึนแลวจะ
เปนยังไงอยางนี้คะ” (ID 3) 

“หนูคิดคํานี้ไดจากการเขากลุมเพื่อน คือฟงจากประสบการณหลายๆคน 
เออ..มันไมมีใครสวยหรูไปซะทุกๆอยาง ตอนแรก หนูคิดวาชีวิตหนูโชคดีกวาคน
ทุกคน แตพอฟงแลวเออ..ชีวิตคนเราเลือกเกิดไมไดเนาะ อะไรอยางเนี่ยเนาะ แต
เราเลือกที่จะประสบความสําเร็จเลือกที่จะทําในส่ิงที่ดีได” (ID7) 
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“ความคิด ความอยาก ความตองการของเราน้ัน บางคร้ังถามันมาก
เกินไปหรือเปนความตองการของเราฝายเดียว ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเราได 
ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจมาก
ที่สุด และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มันจะตามมาดวย” 
(B-A6,รุน1,session 3) 

1.3 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือสมาชิกกลุมเขาฝกอานาปานสติหลังจากเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (เมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง) 

เมื่อสมาชิกกลุมทดลองที่ 1 เขาฝกอานาปานสติซึ่งเปนกระบวนการทดลองท่ี 2 อันเปนการ
ฝกที่ตอเนื่องจากหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธส้ินสุดลง  
สมาชิกกลุมทดลองที่ 1 ไดบอกเลาประเด็นการเกิดความงอกงามอยางเต็มที่ในภาวะอุเบกขาและ
ปญญาผานการสัมภาษณเชิงลึก โดยสามารถแบงเปนรายดานไดดังนี้ 

1.3.1 ภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาที่เกิดข้ึนหลังจากที่สมาชิกกลุมไดเขาฝกอานาปานสติเปนภาวะที่เติม

เต็มจิตใจของสมาชิกกลุมใหมีความสงบมั่นคงมากยิ่งข้ึน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
1.3.1.1 ดานอโลภะ 

สมาชิกกลุมไมยึดหรือคาดหวังส่ิงตางๆ ใหเปนไปตามใจตน ไมหลงระเริงกับ
ความสุขที่ตนกําลังประสบ ไมรํ่ารองเรียกหาความสุขเมื่อผานเลยไป ไมยึดปญหาหรือความทุกขที่
มีในใจตน รับรูวาทั้งสุขและทุกขเปนเพียงประสบการณที่ผานมาและผานพนไป ไมเลือกสุขผลัก
ทุกข ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราจะรูอยูตลอดเวลาวาเราจะไมหลงระเริงอยูกับความสุขมากไป 
เพราะวาเรารูวาความสุขไมนานก็จะไปแลว มันจะไมมีความสุขจีรัง เรารูวามี
ความสุขปุบ ใจเราก็จะคิดแลว...อีกไมนานความทุกขเราก็จะมา พอเรามีความ
ทุกข...อีกไมนานความสุขเราก็จะมา มันเหมือนเปนอะไรวนเวียนอยู” (ID 4) 

“กับบางส่ิงที่วา ยังมีความรูสึกที่วาความรูสึกดีๆอะไรอยางนี้ บางคร้ัง
เคยที่มันเคยแวบมา เสียดายความสุขนั้น มันทําใหไมเปนไรหรอกเราสามารถทํา
ใหมันมีความสุขข้ึนมาใหม สามารถสรางข้ึนมาใหมได” (ID 6) 

 “ก็หายไปแลวจะใหทํายังไง ก็ตองทําใหม ก็พูดกับเพื่อน...งานหาย ก็
ตองทําใหมอะ ก็ในเมื่อมันไมมีแลว ก็ทุกอยางคือส่ิงสมมติ ก็ทุกอยางมันไมมี แต
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เราทําใหมี แลวมันก็ตองจากเราไป ก็นี่งานหาย ก็ไมมีอะไร ก็ทําข้ึนมาใหม แลว
เด๋ียวก็สงอาจารย ก็จะหายไปจากเราแลว ไมไดอยูกับเราแลว” (ID 4) 

“หนูไมคอยเสียดายกับเร่ืองความหลัง เพราะวาหนูคิดวา เหมือนกับวา
อะไรที่มันเขามาเด๋ียวมันก็ตองผานไปอยูดี” (ID 6) 

“ก็ทําใหเหมือนกับวา มีเร่ืองไมยึดติดอะคะ เราสามารถเอามาใชไดจริงๆ 
อยาไปคิดวามันเปนส่ิงที่ใช อยาไปคิดวามันจะอยูกับเราไปตลอด” (ID 6) 

 “ความสุขหรือทุกปญหาที่เขามาในชีวิตเรา พอมันเขามามันก็ตองมี
ประตูที่มนัจะออกไป คือแบบเราจะร้ังมันไวไมไดอะไรอยางนี้ คือเราไมสามารถที่
จะเก็บมันไวไดตลอดชีวิตของเราอยางนี้” (ID 6) 

“แตวาในสวนของความทุกขเนี่ย ก็อาจจะทําใหเราเขมแข็งมากยิ่งข้ึน
และก็เตรียมตัวเตรียมใจวา จริงๆ แลวมีความสุข และก็ตองมีความทุกขคูกัน” 
(ID 3) 

1.3.1.2 อโทสะ  
ภาวะใจของสมาชิกกลุมที่สามารถละวางในส่ิงที่ขัดเคืองและติดคางอยู

ภายในจิตใจซึ่งฝงแนนมาเปนเวลานาน และไมเก็บเอาส่ิงนั้นมารบกวนจิตใจ ดังคํากลาวที่แสดง
ภาวะใจที่ปราศจากโทสะของสมาชิกกลุมที่วา 

“เร่ืองแฟนอยางนี้อะคะ คือที่อาจารยถามวาเปนจุดเปลี่ยนของชีวิต ฟา
บอกวา โอเคฟารูสึกวา เปนจุดๆหน่ึงจุดดําในชีวิตฟาอะคะ แลวคือเหมือนกับ
อาจารยเคาก็พูดใหเขาใจวา เอย..มันเปนแคเร่ืองที่ผานไปอะคะ ทั้งอานา(อานา
ปานสติ)เลย และทั้งจิตวิทยา(กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ)นะคะ แบบมันทําใหฟาเขาใจวา มันเปนเร่ืองที่มันผานไปแตวาที่เรายังรูสึก
กับมัน รูสึกแบบ เพราะเราอะยึดติดมันไว แตวาคือพอกลับมาอยางที่บอกอะคะ 
คือแบบโอเคใชมั้ยถาจะพูดถึงเร่ืองพี่คนนี้ก็ ก็พูดได ฟาแบบ อ้ืมๆ คือฟาไมรูสึก
อะไรกับคําพูดกับเร่ืองราวของคนๆนั้นอีกแลวอะคะ” (ID 1) 

“เพื่อนอีกกลุมหนึ่งที่ไมคอยสนิทกัน มีนิสัยที่แบบวาพูดเกงหรือชอบพูด
ไปเร่ือยหรืออะไร โดยสวนตัวคือไมชอบคนพูดมาก แลวรูสึกชางเคาเถอะ ไม
สนใจเหมือนแบบ บางทีเคาประมาณนินทาอะไรอยางนี้ ก็แบบชางเคาเหอะ คือ
แบบ เร่ืองของเคา” (ID 6) 
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ภาวะอุเบกขาดานอโทสะยังปรากฏในรูปของการไมถือโทษโกรธเคืองผูที่มาทํา
รายตน แตกลับเลือกที่จะปฏิบัติตอบผูนั้นดวยความดี ดวยหวังวาความดีเทานั้นจะสามารถ
เอาชนะความโกรธ ดังคํากลาวที่แสดงภาวะใจดานนี้ของสมาชิกกลุมที่วา 

“ตอนนี้ก็รับไดทุกอยางไมวาใครจะมายังไง ดีไวกอนทําดีไวกอน เอาดี
เขาแลก พูดดีกับเคา เคาก็จะพูดดีกับเรา คิดไมเยอะมาก เคานึกวาถาเราดีมา
เคาก็ตองดีตอบกับเรา มันไมมีการเสแสรง มันไมมีการแกลงวา...ใสหนากากหา
กัน...มันไมมี เพราะเราไมรูวาเราจะทําไปเพื่ออะไร” (ID4) 

1.3.1.3 อโมหะ   
สมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูในการที่จะลดสวนของตนเอง ไมยึดตนเองเปน

ที่ต้ัง แตเลือกที่จะเปดพื้นที่ใจเรียนรูที่จะยอมรับผูอ่ืนในมุมที่เปดกวาง ในอยางที่เคาเปน ดังคํา
กลาวที่แสดงภาวะใจดานอโมหะของสมาชิกกลุมที่วา 

“ฟาวาเปล่ียนอะคะ คือ ดวยจากตัวฟาเองแลวฟาเบาลง ไมไดเอา
ความรูสึกตัวเองเปนหลักมากข้ึนอะคะ จาก Case สดๆที่กลับมานี่เลยคะ 
ทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงาน แลวคือทุกทีที่ฟาทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงานก็จะใสกัน
เต็มสตรีม ดากัน โวยวายกันแบบเต็มสตรีมเลยคะ แตคือพอหลังจากกลับมาแลว 
คือแบบ คือดวยทั้ง2กระบวนการ ทําใหฟารูสึกวา เคาเปนแบบนี้ เราก็ตองทน 
แลวเราอยูกันมา 4ปแลวอะ จริงๆ แลวฟาควรจะยอมรับเคา” (ID 1) 

 “จากที่เรายึดตัวเอง เราก็จะมองเห็น ...คนอ่ืนมากข้ึน ในมุมที่...เออ
ทําไมเราตองไปทํางี่เงาใสเคา ทําไมเราตองแสดง...คือหนูไมรูวาคนอ่ืนเปนอยาง
หนูรึเปลา อยางหนูจะมีมุมที่อยางนี้...งอแงอะไรอยางนี้ เพราะวาหนูเปนคนข้ี
ออน เพื่อนเคาก็จะ...อีกแลว เออๆ รูๆ แบบข้ีงอน เอาแตใจบางอะไรแบบนี้ มันก็
เปนนิสัยที่เรารู แตเราก็อยากทําอยู เราก็อยากจะเปนอยู แตวาพอเราไดรูได
พูดคุยอยางนี้ มันเหมือนกับวาเราไมทําก็ไดนะ เราก็อยูไดถาเราไมทํา ถาเราจะ
เปลี่ยนไปทําอยางอื่นก็ไดนะ แทนที่เราจะทําอยางนี้” (ID 4) 

“เร่ืองบางเร่ืองมันไมใชเร่ืองที่เสียหายแต เพียงแคการที่เรายอมรับคะ ก็
เลยทําใหเหมือนกับวา เร่ืองแคนี้เองทําไมถึงทําใหเราเปนเพื่อนกันไมได” (ID 6) 

การไดเขารวมกลุมทําใหสมาชิกกลุมไดคลายความกินแหนงแคลงใจ ความไม
เขาใจกัน ทําใหความสัมพันธที่คลุมเครือกลับมาชัดเจนอีกคร้ัง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 
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“เร่ืองบางเร่ืองเราไมเขาใจกันมากอน เราก็จะไมพูดไมคุยกันเลย พอเรา
ไดมาปรับไดคุยกัน ก็ทําใหเราเขาใจเพื่อนมากขึ้น เพื่อนเขาใจเรามากขึ้น ที่เรา
เปนอยางนี้เพราะอะไร ที่เพื่อนเปนอยางนี้เพราะเรารึเปลา...ก็ไดคุยวาทุกอยาง
เปดใจ Clear ตอนนี้ไมมีอะไรกัน ไมมีอะไรจะตองใหมาระแวงกันวาฉันอยูกลุมนี้
แลวฉันไมอยากจะอยูไมอยากจะพูดคุยดวย ไมตองมาระแวงความรูสึกวาเพื่อน
จะคิดอะไรกับเรารึเปลา” (ID 4) 

“ฟาวาไมไดโกรธเคามากอนอะคะ ก็ไมไดมีความรูสึกโกรธหรือเกลียด 
แตมันเปนความรูสึกแบบมันไมกลามองหนาเคาอะ อืมถามวา..มันเปนความกลัว 
ไมกลาอะคะ แตพอไดเขารูสึกวา คือไมรูวากระบวนการ คือไมรูวาความกลัวกับ
ความกลามันหายไปตอนไหนอะคะ แตฟารูสึกวาหลังจากที่ออกจากกระบวนการ
กลุมแลวฟารูสึกวา ฟาเขาใจ ฟาแบบฟาอยากพูดคุยกับเคานะ แลวฟาสามารถ
พูดคุยกับเคาไดโดยที่ฟาไมมีความรูสึกติดคางในใจอะคะ” (ID 1) 

“ในสวนที่เราเปดกัน เปดใจเปดพูดอะไรกันเนี่ยะ เพราะวาบางครั้งเราพูด
ถึงเคา แตเคาไมไดรับรูอะไรอยางนี้ คือแบบเหมือนฟงความขางเดียว แตเม่ือใดที่
เราไดมานั่งคุยกันจริงๆ มันจะเปนเหมือนการแกปญหาไปได” (ID 6) 

สมาชิกกลุมรูสึกไดถึงความมีคุณคาในตนเอง ไมนําตนไปเปรียบกับผูอ่ืน มีความ
มั่นใจในตนเอง ในการตัดสินใจ การแกปญหา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“ถาความรูสึกที่มีตอตนเองในดานบวกก็คือภาคภูมิในใจตนเองมากข้ึน
คะ จากแตกอนก็คิดวาในส่ิงที่ทําเนี่ยก็ดีอยูแลว แตก็ไมเคยมีใครมาช่ืนชม แบบ
โอโห...เกงจังเลยอะไรอยางนี้คะ หลังจากที่ไป...เพื่อนก็เออจริงๆ เกงนะ ทํางานดี
นะ มีความรับผิดชอบก็รูสึกภูมิใจในตัวเอง” (ID 3) 

ภาวะใจที่ถูกสลายความกลัว มีความกลาที่จะเผชิญความจริงที่ผานเขามารวมถึง
เหตุการณในอนาคต และพรอมที่จะกาวไปขางหนาอยางมั่นใจ โดยไมหวาดหว่ันวาจะไดพบเจอ
เหตุการณดีหรือราย  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เมื่อคิดวาพอเรามีปญหา เราสามารถผานไปไดดวยดี” (ID3) 

“เราตองใหกําลังใจตัวเอง เราตองเสริมกําลังใจตัวเองวา...เราทําได ถึง
วามันจะเยอะแคไหน เราจะไมทําใหตัวเองออนแอดวย แลวเราก็จะไมไปบ่ันทอน
ตัวเองตรงท่ีวา เราจะ..ก็มันเยอะ เราไมทําก็ได เราไมอยากทําแลว คนอ่ืนอาจจะ
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ไมทําก็ได...คอยหา เรากลับคนละเร่ืองวา เราตองพิสูจนตัวเองนะ เราตองทําได 
ถึงวามันจะเยอะแคไหน เราตองใหกําลังตัวเอง เราเช่ือวางานเราตองเสร็จ คือเรา
มีความเชื่อกอน” (ID4) 

“มีเหตุการณเพื่อนที่คลายกัน แลวเคาก็แบบเออ..มีแฟนแลว แลวเคาก็
ถายทอดออกมาแบบวา เออ..จริงๆ พี่คนนี้เคาเขามาเปนสวนที่รักษา คือมันทํา
ใหฟารูสึกวาเออจริงๆแลว ฟาก็ปดตัวเองมากเกินไปไม ถามวามีคนเขามาไม มี
คะมี แตแบบวาก็ไม ฟาก็เหวี่ยงเคากลับไปทุกราย ไมตองคุย ไมอยากคุย ถาคุย
เปนเพื่อนไมไดก็ไมตองคุย คือ ฟาก็แบบยอมรับวาแรงอะคะ แตวาบางคร้ังฟา
รูสึกวา เออ..ในเร่ืองแฟนมันทําใหฟาคิดที่จะ คิดแลวก็พรอมที่จะเปดใจมาก
ข้ึนอะคะ” (ID 1) 

“ปกติ เราไมกลาที่จะกาว ไมกลาที่จะ...กลัวขางหนาวาจะเปนอะไร ไมรู
วาจะตองเจอกับอะไร แลวเหมือนเราจะหยุดอยูที่เดิมมากวา แตตอนนี้เหมือนคน
ที่...กลาที่จะกาวไปแลว ไมกลัวแลว” (ID 4) 

สมาชิกกลุมไดเรียนรูที่จะดูแลตนเองจัดการวิถีชีวิตของตนไดอยางเหมาะสม 
มองเห็นเปาหมายชีวิตที่จะพาตนกาวไป ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“มันมีนะคะ มันมีความคิดที่ไมดีเกิดข้ึน แตวาเราเอาชนะใจตัวเองดวย
การที่ไปดานความดีมากกวา เพราะวาจิตใตสํานึกคนเราจะรูวาอันไหนดี อันไหน
ไมดี แลวเราก็จะพยายามไมฝกใฝกับความคิดไมดี” (ID 4) 

“มันเปนเร่ืองความฝนที่..ถาเรายังไมถึงก็ไมนาจะเอามาทําเปนความฝน
ของเรา แตก็ทําปจจุบันไปเร่ือยๆ ทําในส่ิงที่เราคิดวามันดีมันเหมาะสม” (ID 6) 

“จะไมคิดแลววาทําไมเราไมมีเวลา คนอ่ืนเคาก็มีเวลาเทาเรา แลวทําไม
เราตองมาบอกวา...เฮยไมมีเวลาอะแก แลวทําไม เวลาที่เหลือของเราไปไหน เออ
แบบ...บางทีก็กลับมาคิด คําพูดคํานี้ มันควรพูดเหรอ...ไมมีเวลา ปรายก็เลยคิด
กับตัวเองวาทําไมไมมีเวลาในเม่ือคนอ่ืนก็มีเวลาเทาเรา แตวาเรามาอยูที่การ
บริหารเวลาของเราดีกวา” (ID 4) 

 “มันทําใหฟาเห็น เออ..ชีวิตวาตัวเองควรเดินแนวทางไหนแลวก็ชีวิต
ตัวเองควรจะเปนยังไง หรือวามันจะเปนตามยังงั้นหรือไมใชก็ตาม แตวาอยาง
นอยมันทําใหฟามีเปาหมายที่จะเดินไปใหถึงเปาหมายนั้นอะคะ” (ID 1) 
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  “ตองทําใหดีที่สุดของเรา เราพอใจแลววานี่คือที่สุดของเราแลว เคาจะ
ไมพอใจก็ไมเปนไร แตกอนเราจะทําสงๆ แลวก็สง แตนี่...เราทําสงจริงๆ” (ID 3) 

ภาวะใจที่เปนอุเบกขา สามารถละโมหะในความเปนตัวตน สงผลใหคุณภาพใจ
พัฒนาจนกระทั่งมีใจเอ้ือเฟอเผ่ือแผ มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ดังคํากลาวที่แสดงภาวะใจที่เบา
บางจากโมหะของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราอยากจะใหส่ิงดีๆ กับเคาไปทุกส่ิงทุกอยาง ไมวาจะเปนคําพูดการ
กระทําหรือวาอะไรก็แลวแต เราอยากจะมอบส่ิงดีๆ ใหคนอ่ืน” (ID 4) 

1.3.1.4 ภาวะสงบมั่นคง   
ส่ิงแรกที่สมาชิกกลุมสามารถสัมผัสไดคือ ความสงบสุขภายในใจ ซึ่งเปน

ความรูสึกเบาสบาย มั่นคง มีความอ่ิมเอมปรากฏอยูภายใน โดยปราศจากความวิตกกังวลใดๆ มี
ความสุข กับทั้งมีความออนโยนกับส่ิงรอบตัว ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราก็จะรูสึกมีความสุข อ่ิมเอิบ...เราคิดดีทําดี..สบาย..ก็แคนั้นคะ ไมคิด
วาแบบจะตองบรรลุ..ไมใช แตวามันอยูที่การกระทําของเรามากกวา” (ID 4) 

 “มันจะสงบมาก เราจะรูสึกไดเลยวา เราไมจําเปนที่จะตองเอาคําพูด 
หรือความคิดตรงน้ันมาทําใหเปนทุกขแลว เหมือนจากเราทุกขอยู เราไมสบายใจ
...มีทุกสิ่งทุกอยาง” (ID 4) 

“ไดทําสมาธิ มันทําใหเราเห็นเหมือนกับวามันทําใหเรา สบายใจข้ึน มัน
ทําใหเราผอนคลายข้ึน แลวเร่ืองบางเรื่องที่เราไมอยากเก็บ มันเหมือนเราลางตัว
นั้นได มันปลอยไปเองโดยที่...แลวเราเอามาคิดอะไรต้ังนาน” (ID 6) 

“พอจะเขาใจความวางของจิตแลววาเปนอยางไร ทําใหรูสึกไดวาความ
ไมมีก็คือความวางเปลา ความวางเปลาก็ทําใหไมตองคิด ไมมีความทุกข จิตใจก็
สงบ ไมคิดฟุงซาน รางกายก็สดชื่น มีความอ่ิมเอมใจ เพราะไดปลอยวาง” (B-
A6, รุน 2, session 3) 

สมาชิกกลุมนําหลักปฏิบัติของการฝกสติมาใชในชีวิตประจําวัน เพื่อใหตนไดมีสติ
ในการดําเนินชีวิต และเกิดความรูสึกตัว เทาทันความคิดตน ไมหลง ไมฟุงซาน ไมเศราหมอง ดังคํา
กลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เปล่ียนแปลงแนนอนคะ ถาสมมติอยางเมื่อกอน เราใชชีวิตตามความ
เคยชิน กลับบานก็นั่งรถไฟฟา ไมไดมีสติอยูกับตัวเองวาฉันกําลังนั่งรถไฟฟา หนู
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ก็คงจะคิดโนนคิดนี่เร่ือยเปอย เวิ่นเวอ...วิตกกังวลอะไรตอไป แตวาการที่เราได
อยูกับตัวเอง ก็ทําใหเรา...อยูตรงนี้ เรากําลังจะกลับบานนะ ก็...มีสติ” (ID 3) 

“หลังจากการที่เราไดทําอานาปานาสติแลว เราก็รูสึกวาเราไดอยูกับ
ปจจุบันจริงๆ ระหวางที่เราลางจาน เราก็รูสึกวาเราอยูกับจาน ลางจานอยู...สติ
อยูกับจาน” (ID3) 

“แบบจะคิดเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ แลวเวลาท่ีจะทําอะไรแบบต้ังใจซักอยางหนึ่ง 
เหมือนเราไมมีสมาธิจะทําเหมือนไมมีความจริงใจจะทํา พอตรงนี้มันก็ทําให
ความคิดนั้นเปลี่ยนไปคะ คือจากความคิดความรูสึกวามันเปล่ียนไป แบบวาอยา
ไปยึดติดกับมัน แบบชางมันเถอะ มันรูสึกไปเองคะวา ชางมันเถอะอะไรอยางนี้ 
แลวรูสึกมันสบายใจข้ึนคะ” (ID 6) 

 สมาชิกกลุมมีความสามารถอยูกับปจจุบัน มีสติตระหนักรูเทาทันใจของตน จน
สามารถพัฒนาใจของตนใหมีความเขมแข็งมั่นคง สามารถละวางปญหาท่ีตนกําลังเผชิญ เลือกที่
จะปลอดปลอยส่ิงที่ตนเคยแบกไว และอยูกับปจจุบันโดยไมยึดติด ไมเก็บส่ิงตางๆ เอามาคิดให
จิตใจเศราหมอง ดังคํากลาวที่แสดงภาวะความสงบมั่นคงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราอยูกับปจจุบันคะ เราไมไดคิดถึงอนาคต หรือเราไมไดคิดแกไขอดีต 
เราใชชวงเวลาอยูกับปจจุบัน และก็ทําปจจุบันใหดีมากที่สุด” (ID 3) 

 “ส่ิงที่เราทําคือการนั่งสมาธิหรือการกําหนดลมหายใจ  ซึ่งในสวนนี้หนู
คิดวา  มันก็เปนสวนหนึ่งที่ทําใหจิตใจเราเขมแข็งมากยิ่งข้ึน” (ID 3)   

“เมื่อกอนเนี่ย จะมองอดีตมากกวา เพราะวาเมื่อกอนก็เปนอยางนั้นนะ 
แตตอนนี้เอาอดีตออกไปแลว จะมองปจจุบัน เปนวันตอวันเลยก็วาได” (ID 4) 

สมาชิกกลุมมีสติเกิดสมาธิจดจออยูกับการดําเนินชีวิต มีความสุขกับงานที่ทํา 
แมวาสภาพแวดลอมของตนจะไมเอ้ือใหจิตใจเกิดความสงบก็ตาม ดําเนินชีวิตไปอยางราบเรียบ 
ไมเรงรีบดังคํากลาวที่แสดงภาวะความสงบมั่นคงของสมาชิกกลุมที่วา 

“ฟารูสึกวามันเปนตรงกลางสําหรับฟาแลวคะ แลวมันทําใหฟาสามารถ
หยุดอยูกับตัวเองได มีสติ แบบคือไปคายอะคะ เพื่อนก็แบบมีเลนอะไรกันบาง 
แตฟาก็แบบนั่งทํางาน คือมันก็เสียงดัง เสียงดังมากคะ แตฟาก็สามารถแบบ
เฮย! กําหนดสติกอนนะ โอเคนะทํางานนะ บอกตัวเองวาทํางานนะ คือแตไมได
นั่งสมาธิ แตแคนั่งเฉยๆแลวกําหนดลมหายใจตัวเองอะคะ แลวก็นั่งทํางาน คือ
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ฟาสามารถนั่ง มันทําใหฟาสามารถนั่งทํางานไปได แลวก็คิดงานออก โดยที่
เพื่อนก็เลนกันอยูขางๆ แบบเสียงดังมาก” (ID1) 

“งานทุก ช้ินมีจุดมุ งหมายคือบรรลุ เปาหมายก็ คือใช . . .กับตัวเรา 
ระยะเวลาที่เราทํา เราไมไดมุงเสร็จอยางเดียว แตเรามุงใหจิตเราสบายกับส่ิงที่
ทําวาเราทําอะไรอยู เรามีความสุข เราไมไดทําเพื่อใหเสร็จๆ ไป แตเราลง
รายละเอียดวาที่เราทําเพราะเรามีความสุขอยากจะทํา เรามีจิตวาเรารักงานกอน 
พอเรารักงาน...เราอยากทําเราก็ทําแบบสบาย” (ID 4) 

 “เปรียบกับคนที่เดินอยูคือไมไดมุงหวังที่จะถึงจุดหมายโดยเร็วพลัน แต
คือแบบมองรายละเอียดของบริเวณระยะทางที่เราไป เราไป เราเจออะไรสวยงาม
ก็จะหยุด...มีความสุข เหมือนคนที่เดินไปเร่ือยๆ ไมตองแบบเปะเลยนะ จะตอง
ถึงตรงนั้นเวลานั้นอยางนี้คะ อันนี้ไมใชเลยคะ สําหรับตัวเองคือแบบ...เร่ือยๆ แต
คือหาประสบการณจากส่ิงรอบตัวไปดวยกอนจะถึงจุดนั้น” (ID 4) 

 “เราก็กาวไปเร่ือยๆ ก็คือเราวางแผนไววา เราก็ทําบันไดไวแลว เราก็เดิน
ตามข้ันไปเร่ือยๆ ตามลําดับของเรา แตถาเมื่อไรที่เราไปข้ึนลิฟท มันเหมือนเปน
การกาวขาม มันเหมือนอะไรที่ไดมาเร็วก็ตองจากไปเร็ว” (ID 6) 

ความสงบภายในจิตใจของสมาชิกกลุม ไดพัฒนาไปสูความสามารถแยกแยะผิด
ถูกได  และม่ันใจในการคิดตัดสินใจหรือการแกไขปญหา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “พอเราจิตใหวาง มันก็จะคิดแตเร่ืองที่มันดีๆ สมองเราก็จะปลอดโปรง 
โลง มันจะไมมีความคิดที่มาทํารายจิตใจเรา ทํารายสมองเรา มันก็เลยลืมวาส่ิง
เลวรายมันเปนยังไง เราจะคิดแตส่ิงที่ดีๆ” (ID 4) 

 “ถาเกิดเร่ืองบางเร่ืองที่เราคิดเนี่ยเปนเร่ืองไรสาระ ใจเราก็จะไมคิดอะไร
มาก แตถาเปนเร่ืองที่กระตุนตอตอมความรูสึกเราขางในวามันเปนเร่ืองที่มี
ความสําคัญ ใจเราก็จะคิดไป ทําใหเรามีความรูสึกวาจิตใจเราจะมั่นคงมาก
ข้ึนกับการกระทําของเรา คําพูด หรือวาแมแตการวางตัว ก็ทําใหเรามีความรูสึก
วา...ชวยทําใหเรา มีความมั่นใจอะไรมากข้ึน กลาที่จะพูด กลาที่จะตัดสินใจอะไร
ดวยตนเองในแบบที่...ใจลึกมันส่ังมาแลวแบบวา....เราตองทําอยางนั้นนะ ไมควร
ทําอยางนี้นะ” (ID4) 
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1.3.2 ปญญา 
1.3.2.1 ความเขาใจวาชีวิตคือความพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ

มนุษย และ มนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 
สมาชิกกลุมเรียนรูการแกไขปญหาจากการแบงปนประสบการณของเพื่อน

สมาชิกกลุม ทําใหรับรูวาตนไมไดอยูเพียงลําพัง และเขาใจถึงการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ในแง
การรวมแบงปนประสบการณ ในขณะเดียวกันก็เลือกเก็บประสบการณที่มีประโยชนและนํามาเปน
ตัวอยางในการแกไขปญหาของตน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“สวนของการเขากลุม หนูคิดวาเปนการเผชิญหนากับปญหาแลวหา
วิธีการแกไขปญหา หาทางออก แลวเราก็ไดระบายความรูสึก ไดรวมหาออก
รวมกันกับหลายๆ คน รวมทั้งแบงปนประสบการณของตนเอง แลวก็ไดรับ
ประสบการณของเพื่อนๆ ดวย” (ID 3)   

 “อยางเพื่อนคนนี้ไปเจอปญหาอะไรมาแลวมาเลาใหเราฟง ถาเราไม
อยากเจอปญหานั้นนะ เราก็ไมควรทําอยางที่เพื่อนเคยผานมาอยางนี้แหละคะ 
คือเอาปญหาเพื่อนมาเปนประสบการณมากกวา” (ID 6) 

“ทําใหตัวเองรูสึกวามีความมั่นใจในการใชชีวิตมากข้ึน จากแตกอนคิดวา
การที่เราใชชีวิตอยางนี้คะ เราคิดวาเราใชชีวิตอยูเพียงคนเดียว การตัดสินใจ
แกปญหาอะไรอยางนี้ เราเผชิญดวยตัวเองมาตลอด หลังจากที่เราเขากลุมได
พูดคุย เราก็มีเพื่อนซ่ึงประสบปญหาคลายๆ กัน และก็ทําใหเราทราบถึงแนว
ทางการแกปญหาของเพื่อน ซึ่งสําหรับเราสามารถนํามาปรับใชในชีวิตของตัวเอง
ได” (ID 3) 

ปญญาท่ีมองเห็นภาวะสัมพันธเชื่อมโยงจนเกิดการแผขยายระดับความ
กวางของจิตใจไปยังเพื่อนมนุษยรอบตัว สงผลใหสมาชิกกลุมใสใจในรายละเอียดรอบตัว เกิด
ความไววางใจ และมีความยินดีในการปรับตัวเขาหาผูอ่ืน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เมื่อกอนอาจจะไมไดคิดวาส่ิงเล็กๆ นอยๆ เหลานี้อาจจะทําใหเพื่อนมี
ความสุข แตพอเพื่อนมาเลาวาเออเนี่ยอยางนี้นะ ทําอยางนี้นะ แลวทําใหเคามี
ความสุข เร่ิมมองคนอ่ืนมากข้ึนวา...ออเคาทําอยางนี้แลวมีความสุข”  (ID 3) 

“ตอนนี้ทุกคนเสมอภาค คือทุกคนตอนนี้ ไมวาคนไหนจะเขามา ในเมื่อ
เราบริสุทธิ์ใจ เราอยากพูด อยากคุยคือเราตองพยายามปรับตัวเขาหาคนอ่ืนดวย 
ไมใชใหเคาปรับตัวเขาหาเราอยางเดียว จากเมื่อกอนเราไมถูกชะตากับคนนี้ ถา
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เคาไมมาพูดกับเรานะ เราก็จะไมพูดกับเคาเลย แตปจจุบันนี้...อาวเปนยังไงบาง
...เออ...อาว...มาจากไหน กินขาวรึยัง มันไปเองคะ” (ID 4)  

“เหมือนกับวาก็เห็นโลกกวางข้ึน หลังจากที่เมื่อกอนเราก็มองแคปญหา
ของตัวเอง เร่ืองของตัวเอง เร่ืองของเพื่อนอะไรอยางนี้คะ...เล็กๆ นอยๆ” (ID 3) 

สมาชิกกลุมตระหนักวาชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยกัน ตนเองสามารถอยูคน
เดียวในโลก ในการทํางานไมสามารถสําเร็จสมบูรณไดโดยลําพัง หากแตความรวมมือจะเปนพลัง
สรางสรรคใหงานสามารถประสบความสําเร็จไดในที่สุด  ดังคํากลาวที่แสดงความเขาใจวาชีวิตคือ
ความพึ่งพาอาศัยซึ่งกันของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ในการทํางานอยางนี้คะ เราทํางานกันเปนกลุม ก็มีวิธีการทํางานที่
แตกตางกันออกไป แตวาหนูจะแบงงานใหแตละคนอยางนี้แค และก็ใหชวยๆ กัน
ทํา แตเพื่อนก็อาจจะเสนอวาจริงๆ แลวบางอยางเนี่ยเรานาจะมาชวยกันทํานะ 
เพื่อที่งานของเราออกมาไดดีมากยิ่งข้ึน ซึ่งเมื่อกอนก็ไมไดคิดตรงจุดๆ นี้” (ID 3) 

ความเห็นจริงวา “เมื่อส่ิงนี้มีส่ิงนี้จึงมี เมื่อส่ิงนั้นเกิดส่ิงนั้นจึงเกิด” ทําให
สมาชิกกลุมเกิดความเขาใจเช่ือมโยงถึงมีพฤติกรรมที่แตกตางกันไปตามเหตุปจจัย ดังคํากลาวที่
แสดงความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซึ่งกันของสมาชิกกลุมที่วา 

“แตแบบพอเขาไปเนี่ย มันชวยเปดใจหรืออะไร ไมวาจะเปนพูดถึงภูมิ
หลังหรืออะไรเนี่ย ก็เหมือนทําใหเขาใจความรูสึกมากข้ึนคะ รูสึกวาตองเขาใจ
เคาอะ การเล้ียงดูของเคาเปนแบบนี้ เลยทําใหเคาเปนแบบนี้ อะไรอยางนี้แหละ
คะ ก็เลยพยายามที่แบบทําใจ แบบตองรับเคาใหได เคาโดนอบรมมาอยางนั้นก็
แบบ เคาก็เลยเปนไปอยางนี้ได” (ID 6) 

1.3.2.2 ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 

ความสํานึกขอบคุณครอบครัว รับรูและเห็นความสําคัญของการมีอยูของ
คนในครอบครัว สมาชิกกลุมระลึกนึกถึงบุคคลในครอบครัวอยางเห็นคุณคา ดังคํากลาวที่แสดงถึง
ความสํานึกขอบคุณของสมาชิกกลุมที่วา 

“มายอนกลับถึงตัวหนูเลย วาเม่ือกอน ระหวางเพื่อนทํานาอยูเนี่ย หนู
เที่ยวอยูในเมือง หนูอยากไดอะไร หนูอยากกินเคเอฟซี แมหนูซื้อให มันรูสึกวาเรา
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โชคดีที่ไดเกิดมาเปนลูกแม ที่ไดเกิดมาเปนลูกแมที่อยูในเมืองที่มีทุกอยาง มีครบ
ทุกอยาง” (ID 6) 

“มันก็ทําใหฟาคิดไดวา วันนี้ฟายังมีแม มีพอ มีครอบครัว มีทุกคนอยูมัน
ก็นาจะรักษาเคาไวนะ นาจะทําอะไรดีๆใหเคาบาง มันก็ทําใหฟาเปล่ียนมุมมอง
ความคิดไป การที่จะเอาแตตัวเอง ก็เที่ยวไปวันๆอะไรอยางนี้คะ” (ID 1) 

เมื่อรับรูถึงบุญคุณของบุคคลในครอบครัวทําใหสมาชิกกลุมมีความรูสึก
ตองการตอบแทนบุญคุณ และไดกระทําการที่แตกตางไปจากเดิมเพื่อแสดงความรัก ความกตัญู
ตอผูมีพระคุณ ดังคํากลาวที่ความสํานึกขอบคุณ ความกตัญูของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เด๋ียวนี้ก็จะแบบซ้ือขนมไป โทรไปถามอยากกินอะไรมั้ย อยางแบบตอน
ที่อยูที่คายเลย ฟาจะเปนคนที่แบบไมคอยคุยกับแมอะคะ คือแบบไมคอย
โทรศัพทคุยกับแม โทรไป ทําไรอยู แมบอกกินขาว อืมม..กินขาว กินเผ่ือเปลาเนี่ย 
แมบอกอยามาทะลึ่ง ก็โอย คิดถึง คิดถึง นะ ก็วาอะไรอยางเนี่ย แตกอนก็วาจะ
ไมคอยพูดกับแม ก็เจอแมทุกวันก็เออ คิดถึงนะ จะไมคอยพูด แตพอไปอยูตรงนั้น
ก็แบบที่บอกวารัก รูสึกวารักครอบครัวมากข้ึน โทรไปแบบคิดถึงนะ” (ID 1) 

1.3.2.3 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว 
(A3) 

เม่ือสมาชิกกลุมเห็นอดีตของตน และตระหนักไดวาเปนส่ิงที่กอใหเกิด
ผลกระทบตอตนเองและบุคคลรอบขาง จึงเลือกที่จะปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองปจจุบัน มีความ
ละเอียดออนในคําพูดและการกระทําของตนมากข้ึน เพื่อลดผลกระทบอันเกิดจากการกระทําของ
ตนที่อาจเกิดข้ึนในอนาคต ดังคํากลาวที่แสดงการตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผล
เชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “มันไมคิดแความันมีผลแคนี้ แตมันจะคิดถึงผลระยะยาวไปเลยคะ 
เหมือนเปนการวางแผนตอเนื่องยาวไปเลยวาฉันทําอยางนี้ๆ ตองไดนี่กลับมา 
แลวฉันก็จะตอยอดไปอยางนี้เลย คือเหมือนเปนการคิดซับซอนมาก เร่ืองเดียว 
ไดไปหลายเร่ืองเลย ครอบคลุม คือแบบเม่ือกอน คิดแคนี้ ก็ไดแคนี้...เหมือนเรา
คิดระยะยาวแลวแบบ ผลที่จะตามมามันจะมีผลสูงกวาคิดแคนี้คะ” (ID 4) 

“คําพูดบางคําที่เราคิดวาสมควรจะพูดกับเพื่อน แตเราไมพูดก็มี อยาง
พวกลักษณะนามอยางนี้ที่เราพูดกับเพื่อน คือหยาบคาย...เฮยทําไมเราตองพูด
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หละ ไมดีอะ...เรารูเราก็เล่ียงซะ เราไมพูดเราก็ไมผิด แลวทําไมเราตองพูดดวย” 
(ID 4) 

เมื่อสมาชิกกลุมตระหนักถึงการกระทําของตนที่สามารถสงผลตอตนเอง 
และส่ิงรอบขาง ทําใหเกิดการยอมรับและเขาใจความเปนไปถึงเหตุปจจัย เช่ือในผลของการกระทํา
ของตน ดังคํากลาวที่แสดงการตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิง
รอบตัวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราจะคิดจะทําอะไรอยูที่ตัวเรามากกวา อยาไปโทษคนอ่ืน...เปนเพราะ
เธอนะ ฉันถึงเปนอยางนี้ อยาไปพยายามเอาความผิด หรือวาส่ิงตัวเองมันไมดีมา
คิดตัดสิน เหมือนมันอยูที่เราทุกอยาง...เราคิดเอง เราทําเอง คือหนูไมคอยเช่ือวา
คนอ่ืนจะมีผลอะไรมากมาย” (ID 4) 

“เราจะมาโทษคนอ่ืน คนนี้เปนคนสั่ง คนนี้เปนคนทํา มันข้ึนอยูที่ตัวเรา
มากกวา เราจะทําอะไรก็แลวแต มันอยูที่ตัวเรามากกวาวาเราจะทํายังไง เราจะดี
จะชั่วจะเลวมันอยูที่ตัวเรามากกวา” (ID 4) 

1.3.2.4 การยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็
มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน 
(B1) 

สัจธรรมที่ปรากฏในความเขาใจของสมาชิกกลุม ทําใหเห็นโลกตามความ
เปนจริงและยอมรับความเปล่ียนแปลง และเลือกที่จะอยูกับปจจุบัน ดังคํากลาวที่แสดงถึงการ
ยอมรับของสมาชิกกลุมที่วา 

“อยูกับปจจุบันนี้ ความฝนที่เราจินตนาการไปเองอยางนี้แหละคะ คือ
แบบอะไรที่เราคิดไวมันอาจจะไมเปนเหมือนที่เราคิดก็ได” (ID 6) 

“คนเรามีเกิดพลัดพรากมีแกมีเจ็บ...ปรายก็ประสบมาหมดแลว ยกเวน
ตาย เพราะปรายยังมีชีวิตมีลมหายใจ ปรายยังไมตาย แตอีกไมนานปรายก็
จะตองตายเหมือนกัน คือรูจิตรูใจตัวเองตลอดเวลา เราเอาปรับใชกับชีวิตไดวา
เราจะไมประมาท ไมวาเร่ืองใดก็ตาม” (ID 4) 

“เหมือนกับวาพอแมอะไรอยางนี้ คือแบบไมใชวาเราจะดูแลเคาไดตลอด 
หรือเราจะอยูกับเคาไดตลอดชีวิตอยางนี้ มันทําใหเราเห็นวา คือเคาก็แกไปตาม
กาลเวลาของเคา เราก็ตองโตไปตามกาลเวลาของเรา เรามีหนาที่อะไรเราก็ทําให
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มันดีที่สุดก็พอ แคนั้น ไมใชวาเมื่อถึงเวลาที่พอแมเจ็บไขไดปวยอะไร เรามีแตมา
นั่งฟูมฟายหรือจมกับทุกขนั้น เด๋ียวพอกับแมไมไดอยูกับเราแลวอยางนี้แหละคะ 
คือแบบมันทําใหครุนคิดตรงน้ัน แบบเราไมอยากใหพอกับแมแกไมอยากใหพอ
กับแมตาย แตกลับเปนวาอะไรมันจะเกิดก็ตองเกิด” (ID 6) 

1.3.2.5 ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 

ความสามารถจัดการกับความเปล่ียนแปลง เร่ิมต้ังแตการจัดการกับ
ความคิดในใจของตนดวยปญญา เร่ิมตนดวยความเชื่อมั่นในทางออกของปญหา เลือกที่จะ
เปล่ียนแปลงความคิดหลักอันสามารถเปนแนวทางในการจัดการกับความไมสมดังปรารถนา ดังคํา
กลาวที่แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

“สมมติวาเราเสียของที่เรารักไปเปนส่ิงที่ยอมรับยาก แตวาเราสามารถทํา
ใหตัวเอง ปรับปรุงตัวเองหรือวาใหกําลังใจตัวเอง ทําใหสามารถยอมรับอุปสรรค
หรือปญหาที่เราเผชิญได” (ID 3) 

“มันทําใหเราเห็นอะไรในมุมที่ลึก ที่ชัดเจนมากข้ึนในเร่ืองของการดําเนิน
ชีวิตของเราเองวา ไมวาเราจะทําอะไร เราต้ังใจทําอะไรสักอยาง เราจะตอง
ประสบความสําเร็จ เราจะตองผานมาได” (ID 4) 

“ไดขอคิดวา “ตนคือที่พึ่งแหงตน” ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเกิดข้ึนจากความคิด
และความรูสึกของเรา  เราควรจะจัดการกับตนเอง และหาทางออกจากปญหาให
ได” (B-A2, รุน 1, session 3) 

แนวทางในการจัดการปญหาที่เปนปญญาเนื่องดวยอุเบกขา สมาชิกกลุมเลือก
การจัดการใจของตน อันไดแกการปลอยวางใหเปนทางออกของปญหา ซึ่งในบางคร้ังอาจ
กอใหเกิดผลดีมากกวาการกระทําการบางอยางลงไป ดังคํากลาวที่แสดงการจัดการกับความ
เปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราไดอยูกับตัวเอง เราไดรู แลวเราก็...ปลอยวางในส่ิงที่เรากําลังจะทํา 
อยางเชนเราเจอปญหาอยางนี้คะ เราอยูกับปจจุบัน เราก็รับรูวาปญหาเปนอยาง
นี้นะ เรามีวิธีการทํายังไง แกไขปญหายังไงนะ เราไดทําเต็มที่แลว เราก็ปลอยวาง 
เพราะวาเราทําดีที่สุดแลว ทําเต็มที่แลว” (ID 3) 
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“ตอนนี้ก็คือปลอยวาง แตจะไมถึงข้ันธรรมะธรรมโมขนาดนั้น แตรูวาส่ิง
ไหนที่เราทําแลวมีความสุข เราจะทํา เรามีวิธีจัดการกับตัวของเราเองวาเราจะทํา
ยังไง” (ID 4) 

“แตในอีกแนวหนึ่งถาเราคิดไวแลวเราพยายามแลวเราไปฝนก็ทําใหเรา
เปนทุกขอีกทีหนึ่ง ก็เลยวาเมื่อถึงเวลานั้นมันจะตอบเราไดอีกทีหนึ่ง วาเราจะทํา
อะไร คือไมใชวาเราไมวางแผน แตเราคือ เราวางแปลนไวแตเราไมไดที่วาจะทํา
ทุกวิถีทางที่จะไดส่ิงนั้นเร็วๆหรือตองทําส่ิงนั้นใหได” (ID 6) 

ความสามารถมองเห็นแนวทางจัดกระทํากับการกับความเปล่ียนแปลงที่ตน
ไมปรารถนา  เปนส่ิงที่สมาชิกกลุมเรียนรูและตระหนักถึงเพื่อใหผานพนปญหาไปได ดังคํากลาวที่
แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

“พอแมเคาก็แกไปทุกวัน แตเราก็ยังตองเรียนตองอะไรอยางนี้อยู ไมใชวา
เราจะไปจบเลยแลวทําใหเคาไดเลย คือแบบวาไมยึดติดมากเกินไปเพราะวา 
อะไรมันจะเกิดก็ตองเกิด เราดูแลเขาไดแคไหนก็คือแคนั้นไมใชวา อยางตอนนี้เรา
ยังไมมีเงินเดือนแตเราตองคอยซ้ือโนนซ้ือนี่ใหอยางนี้แหละคะ คือทุกวันนี้เราก็ยัง
ตองขอเงินพอกับแม มันเปนอะไรที่แบบพอถึงเวลาก็ ถาเรามีโอกาสนั้นตอบแทน
เคาดวยเงินอีกที ใหเงินเคาใช แตตอนนี้เราตอบแทนเคาไดแคไหนก็คือแคนั้น” 
(ID 6) 

“ปญหาทุกปญหามันมารุมเรา ประมาณวามีแตเร่ืองมีแตเร่ือง ทั้งๆที่
แบบมันไมใชเร่ืองของเราแตแบบทําไมเราตองรับรู ทําไมๆ แบบนี้ ถามไมหยุด 
แลวก็รูสึกเหมือนกับวาทํายังไงใหเรา ไมตองคิดเร่ืองนี้ไมตองยุงเกี่ยวกับปญหานี้ 
แตพอเร่ิมที่แบบฟงจากหลายๆที่ จากหลายทองที่ จากที่ไดยินมา ส่ิงดีๆอะไร
อยางนี้ ก็เลยทําใหรูวา เออทุกปญหามันมีทางแก มันอยูที่วาเราจะแกอยางไร 
มันก็เลยทําใหหนูคิดวาปญหามันมีประตู” (ID 6) 

“จากตอนแรกที่หนูบอกวาหนูชอบคิดวา พอมีเขามามันก็ตองผานไป มัน
มีชวงที่แบบเหมือนลืมมันไปคะ แตคร้ังนี้มันเหมือนกับวามันไดตรงนี้แหละ
กลับมา เหมือนดึงสติวาเออเราก็เคยทํา แบบนี้เราก็เคยมีความสุขนะ เอามันมา
ใชได คือเราไมจําเปนที่จะตองรับรูทุกเร่ือง แตเราเลือกที่จะใสใจมากกวา” (ID 6) 
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2.  กลุมทดลองท่ี 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองท่ี 1 และเขารวมกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 

2.1 ภาวะอุเบกขาและปญญาที่เกิดขึ้นหลังการฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 

2.1.1 ภาวะอุเบกขา 
แมวาการฝกอานาปานสติสงผลใหจิตใจเกิดความสงบมีสมาธิ แตภาวะอุเบกขาท่ี

เกิดเนื่องจากการเขาฝกอานาปานสติปรากฏชัดเพียง 2 ดาน ไดแก ดานอโทสะ และ ดานภาวะ
สงบมั่นคง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1.1.1 อโทสะ  
สมาธิที่เกิดจากการฝกอานาปานสติชวยใหสมาชิกกลุมทดลองที่ 2 สามารถ  

ละวางความขัดเคืองใจที่ตนกําลังเผชิญ และมองขามสิ่งที่ทําใหตนไมพอใจ ดังที่สมาชิกกลุมกลาว
วา 

“ก็จิตใจเรา..ไมสนใจอะไรเลย ปลอยวาง ทะเลาะกับแฟน..วาง แลวคอย
พูด ปกติจะอะไร อะไรอยางเนี่ยอะคะ พูดคุยไมถูกหูก็..วาง วาง วางอยางเดียว
เลย หนูคิดชางมันๆ อยางเดียวเลย ชางมันของหนูก็เปรียบเสมือน..วาง ของพระ
อาจารย” (ID7) 

“ส่ิงที่เกิดในใจก็คือทําใหเรารูสึกสงบข้ึน อยางนอยกอนจะไปเนี่ยก็มีเร่ือง
ตึงๆ กับแฟน แลวพอไดไปนั่งสมาธิแลวก็เออ เหมือนเราปลอยวาง เหมือนเรา
มองขามส่ิงที่ทะเลาะกับแฟนไป ก็กลับมาคุยกันเหมือนเดิม คุยกันธรรมดา แบบ
ไมคิดถึงเร่ืองที่เราเคยทะเลาะกันคะ”  (ID2) 

“พอไปเขากลุมอานา พระอาจารยก็พูดพระคุณพอ พระคุณแมอยางนั้น
อยางนี้นะ เราก็รับ พยายามรับเขามาใหมากที่สุด ใหมันซึมซับที่สุด ใหมันเห็นวา
พระคุณพอพระคุณแมมันยิ่งใหญจริงๆ นะ เราไมสามารถที่จะไปคิดในแงลบกับ
เคาได พยายามเปดใจใหมากที่สุด และก็พยายามมองขามในส่ิงที่ไมดีในใจเรา...
ใหเรารูสึกไมดี พยายามมองขามมันไป” (ID 2) 

“ทําใหเราลืมไปเลย ลืมที่เรา..เร่ืองที่เราโกรธกับแม เราคุยกับแมอยางนี้
เราก็ลืม” (ID 7) 
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2.1.1.2 ภาวะสงบมั่นคง 
ความสงบจากการฝกอานาปานสติทําใหสมาชิกกลุมเห็นประโยชนของการ

มีสติและนํามาปรับใชในชีวิตประจําวัน ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

 “หลังจากคอรสที่เปนอานาปานสติมา คือแบบฟาพยายามกําหนดใหมี
สติรูตัวตลอดเวลา รูสึกวาดีอะ เวลาทําอะไรแลวมีสติแลวมันไมพลาดอะคะ มัน
ทําใหเราคิด คิดกอนที่จะทําได แตกอนจะเปนคนแบบพูดมาก คิดเร็ว ทําเร็วอะไร
อยางนี้อะคะ พอดวยคอรสอานาแลว กับคอรสนี้ที่ไปอะคะมันชวยเตือนสติให
ฟาอะ เออก็หยุดคิดบาง ชาบาง มองตัวเองบาง อะไรอยางนี้อะคะ” (ID1) 

“ในดานของอานานปานสติเนี่ย จะใหในสวนของ สมาธิและก็การมีสติ
กับการใชชีวิต” (ID 2) 

ความสงบภายในจิตใจของสมาชิกกลุมเกิดในขณะการเขาฝกอานาปานสติ
ทําใหสามารถละวางปญหาในปจจุบันขณะ ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 

 “ส่ิงที่ไดรับคือทําใหสงบ จิตใจเราสงบข้ึน มีสติข้ึน นิ่งข้ึนอะไร ไมรูยังไง 
คือหนูรูสึกวาตัวเองเปนคนใจรอนคะ พอไปเขาสมาธิเหมือนเย็น มันเย็นลง” 
(ID2) 

“อานาไมไดพัฒนาในทันที  แตวาในความรูสึกของหนูลึก ๆ แลว  คือไม
เคยทําอานาปานสติมากอน  ทําก็คือทําแบบวาขํา ๆ  เขาใหนั่งก็นั่ง  แตนี่ก็นั่ง
นานอยู  ก็รูสึกวาใจ พุทโธ พุทโธ ไดนานอยู  ก็รูสึกวา สงบมากข้ึน  มีสมาธิมาก
ยิ่งข้ึน  เยือกเย็น  สุขุม  เบาสบาย ๆ” (ID3) 

“พอเราทําจิตใหวาง มันก็จะคิดแตเร่ืองที่มันดีๆ สมองเราก็จะปลอดโปรง 
โลง มันจะไมมีความคิดที่มาทํารายจิตใจเรา ทํารายสมองเรา มันก็เลยลืมวาส่ิง
เลวรายมันเปนยังไง เราจะคิดแตส่ิงที่ดีๆ พอส่ิงดีเขามาปุบ เราจะไมรูสึกวาเรา
กังวลอะไรเลย เราจะรูสึกวาเรา ใชชีวิตสบายข้ึน เดินงายข้ึน ไมคอยคิดวาจะ
ผิดพลาดอะไร การผิดพลาดมันยากข้ึน เพราะวาถาเราไมไดคิดในแงมันราย แงที่
จิตเรามันฟุงซานอะไรอยางนี้ เราก็จะมีความรูสึกวามันเปะ” (ID4) 

 “ภายในใจมีความรูสึกวาชอบที่จะศึกษาพระธรรม  สามารถนํามาปรับ
ใหจิตสงบข้ึน  สามารถเขาใจและปรับตัวเองใหปลอยวางไดจากในบางสิ่ง
บางอยาง” (A-B4, รุน 1, วันที่ 2) 
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“ส่ิงที่ไดรับคือทําใหสงบ จิตใจเราสงบข้ึน มีสติข้ึน นิ่งข้ึนอะไร ไมรูยังไง 
คือหนูรูสึกวาตัวเองเปนคนใจรอนคะ พอไปเขาสมาธิเหมือนมันเย็นลง” (ID 2) 

 “หนูคิดวา คืนนี้หนูจะนั่งสมาธิ อะไรอยางเนี่ย กอนนอน เหมือนเปน
ความรูสึกที่บอกไมถูกอะ มันอาจจะเวลาแค 2 วันที่ไดนั่ง แตมัน..เหมือนมันกิน
ใจ เหมือนมันมีความใส” (ID 5) 

“ตอนกอนที่เราจะเขาไป เรามีความคิดอะไร.. แบบคิดมาก คิดเร่ือง
สวนตัว เร่ืองครอบครัว เร่ืองอะไรเยอะแยะในหัวเราพอเราไดไปนั่งสงบ แลวมัน
รูสึกปลอยวาง เออ.. มันทําใหเราไมตองคิดอะ คือเราลืมในจุดนั้นไป” (ID 7) 

2.1.2 ปญญา 
การเกิดปญญาในกลุมที่เขารวมการฝกอานาปานสติ อันเกิดจาการไดฝกฝนจิตใจ

ของตนใหมีความสงบ จนสามารถมองเห็นโลกตามจริง และยอมรับกับการเปล่ียนแปลงดวยการ
ตระหนักรูดวยใจสงบของตน หากแตปญญาที่เกิดจากการฝกอานาปานสติยังไมมีความเชื่อมโยง
จนครบถวนทุกดาน ดังตัวอยางประโยคแสดงการเกิดปญญาแบงเปนรายดานดังนี้ 

2.1.2.1 ความสํานึกขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต 
(A2) 

สมาชิกกลุมทดลองที่ 2 เมื่อไดเขาฝกอานาปานสติทําใหเกิดปญญามองเห็น
ความสําคัญของผูมีพระคุณ จึงสะทอนความสํานึกขอบคุณหลังฝกอานาปานสติไววา 

“ระลึกถึงบุญคุณพอแม” (B-A5, รุน 1, session 6) 

2.1.2.2 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว 
(A3) 

ขณะที่ฝกอานาปานสติ เมื่อจิตใจเกิดความสงบเปนสมาธิ สงผลใหสมาชิก
กลุมไดทบทวนและตระหนักถึงผลของการกระทําของตนที่สงผลตอส่ิงรอบตัว ดังที่สมาชิกรายงาน
วา 

“พอเราเขาอานากอน counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะ
รูสึกอยางนี้จริงๆ แตกอนที่เราจะพูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” (ID 2) 
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2.1.2.3 ดานการยอมรับความเปลี่ยนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนา
ปรารถนาก็มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความ
ตองการของตน (B1) 

การฝกอานาปานสติเม่ือจิตใจเกิดความสงบในระดับที่ลึกซ้ึง จะทําใหจิต
กลับออกมาพิจารณาใครครวญความเปนจริงโลกและชีวิตที่มีลักษณะเปล่ียนแปลง (ไตรลักษณ) 
ทําใหเกิดความคุนเคยกับความเปล่ียนแปลง จนสามารถยอมรับและมองความเปล่ียนแปลงเปน
เร่ืองทั่วไปหรือเปนสวนหนึ่งของชีวิตได ดังที่สมาชิกรายงานวา 

 “รางกายเนี่ยมันไมใชของเรา ในสัจธรรมตรงนี้หนูเห็นเลย โลก เด๋ียวก็
แตกอะ มันไมมีอะไรยั่งยืน มันก็ตองมีอะไร มีวันที่ดับไป ชีวิตเราก็ตองดับไป 
ชีวิตรางกายไมใชของเราเลย ที่เปนของเราคือสมอง ความคิดที่จะพารางกายเรา
ใหสวยข้ึน ขาวข้ึน ใหอวน ใหผอม มันก็คือสมอง ความคิดของเรา” (ID 5) 

“หนูวาพระธรรมหรือพระพุทธเนี่ยก็ชวยไดในระดับนึงและก็พระพุทธเนี่ย
ก็ทําใหเราเหมือนเขาใจโลก เขาใจชีวิตมากยิ่งข้ึน ถาเราไมยึดติด เราก็จะไม
ทุกข” (ID 2) 

2.2 ภาวะอุเบกขาและปญญาเม่ือสมาชิกกลุมทดลองท่ี 2 เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 หลังการฝกอานาปานสติ (เมื่อเสร็จ
สิ้นการทดลอง) 

หลังจากการฝกอานาปานสติเสร็จส้ินลง สมาชิกกลุมไดเขาสูชวงการทดลองที่ 2 โดย
สมาชิกกลุมทดลองที่ 2 ไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ผลแหงการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทําใหสมาชิกกลุมเกิดความงอกงามอยาง
เต็มที่ในภาวะอุเบกขาและปญญา ซึ่งสามารถแบงเปนรายดานไดดังนี้ 

2.2.1 ภาวะอุเบกขา 
ภาวะอุเบกขาเมื่อไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทําให

ปรากฏภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนที่เดนชัดในทุกดาน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1.1.1 อโลภะ 
สมาชิกกลุมละวางความสุขและปลดปลอยทุกข ซึ่งเม่ือมีความสุขก็ไมดีใจ

เกินควร เมื่อประสบทุกขก็ไมครํ่าครวญจนเกินงาม  โดยมองวาทั้งสุขและทุกข เปนเพียง
ประสบการณที่ผานมาและก็จะผานพนไป ดังที่สมาชิกกลุมกลาววา 
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“วันนี้มีความสุขมาแลวมันผานไป มันก็อาจจะไมมีอะไรเลย วันนี้เรามี
ความสุขสมมติเราไดมือถือใหม เรามีความสุขที่เราได แมเราซ้ือไอโฟนใหอะไร
อยางนี้ใชปะเลยมีความสุข เราไดมันมาแลวมันก็ผานไป เราก็เลนไอโฟนก็ไมมี
ความทุกข ถามันไมตกหรืออะไร หนูคิดวาพอความสุขผานไป ก็ไมเปนไร ไมมี
อะไรกระทบกระเทือนจิตใจหนู” (ID 5) 

“สุข เราก็ไมไดดีใจจนเปนบา ทุกขเราก็ไมเครียดจนฆาตัวตาย” (ID 5) 

2.2.1.2 อโทสะ  
ภาวะใจของสมาชิกกลุมที่เลือกละวางความขัดเคือง โดยมองขามในส่ิงนั้น 

ทําใหเกิดอุเบกขา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เร่ืองทะเลาะกับแมคะ คือพอไดทะเลาะครั้งนึงแลว เร่ืองตางๆ ก็จะ
ผุดๆๆๆ ข้ึนมา เพราะฉะนั้นเนี่ย หนูก็เลยคิดวามองขามไปเลยดีกวา ชั่งมัน ไม
สนใจละ ก็เลยทําใหเราไมคิด” (ID 2) 

2.2.1.3 อโมหะ   
การเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถสลาย

เสนบางๆ ที่กั้นกลางระหวางความเปนเพื่อน มีการเปดใจและยอมรับกันมากข้ึน ดังคํากลาวของ
สมาชิกกลุมที่วา 

“เปนเพื่อนกันจริงๆ คือไมไดรูสึกเหมือนเสนบางๆ ที่มากั้นกับเราแตกอน 
เออมันเปนความรูสึกที่เปดมากข้ึน เปดใจมากข้ึน เคาก็ยอมรับเรา เราก็ยอมรับ
เคาในส่ิงที่เคาเปนในส่ิงที่เราเปน” (ID 2) 

“ตอใหเปนเร่ืองของเพื่อนก็ชาง เราสามารถไกลเกล่ียได เราสามารถ 
clear ตรงนั้นเลย จะไมปลอยใหเปนจุดดําในใจเลย เพราะมันจะทําใหมันคา
ราคาซัง และมันก็จะเปนปญหาสืบเนื่องไปเร่ือยๆ เพราะฉะนั้น เราแกตรงนั้นเลย 
ก็จะทําใหเราอยูกับเพื่อนได” (ID 2) 

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธชวยใหสมาชิกกลุมรับรูถึง
ความมีคุณคาในตนเอง ดวยกําลังใจจากเพื่อนรวมกลุม ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“หนูจะเปนคนที่ อยางที่บอก...เห็นคุณคาในตัวเองตํ่า ไมเคยรูวาตัวเอง
ทําอะไรไดเลย แตจริงๆ แลวเราสามารถทําได และเพื่อนก็เห็น แลวเคาก็ยอมรับ
วาเราเนี่ยทําได” (ID 2) 
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“เพื่อนชอบพูดวานอยเปนคนที่ไมเห็นคุณคาในตนเอง จะชอบดูถูกตัวเอง
ตลอดทั้งๆ ที่ตัวเองก็มีดีนะ และพอเพื่อนมาพูดวานอยควรจะมีความกลา ความ
มั่นใจในตัวเองนะ มันทําใหเรามีกําลังใจข้ึน มันรูสึกดีกับเพื่อนดวยคะ” (ID 2) 

เมื่อเลือกที่จะเปล่ียนมุมมองตอปญหา สมาชิกกลุมจึงสามารถจัดการกับความ
กลัวทั้งในส่ิงที่ผานไปแลว และยังมาไมถึงและพรอมจะเผชิญเหตุการณในอนาคตดวยใจที่มั่นคง
ไมหวั่นไหว ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ไมไดกลัวปญหาเลย ที่ผานมา เราก็ผานมาไดปญหา แลวก็มายืน ใช
ชีวิตมาจนถึงวันนี้ได” (ID 5) 

 “เราจะคิดไปกอน ทั้งๆ ที่ส่ิงที่กําลังจะเกิดข้ึนอาจจะเปนส่ิงที่ดีก็ได 
เพราะฉะนั้นเนี่ย มันทําใหหนูเปล่ียนความคิดตรงท่ีวา ส่ิงที่มันกําลังจะเกิดข้ึนเนี่ย
เปนส่ิงที่ดีสําหรับเรานะ มันจะทําใหเราไดเรียนรูเร่ืองนั้นๆ มากยิ่งข้ึน” (ID 2) 

“หนูคิดวาอุปสรรคที่เขามาเร่ืองการเรียนการสอน มันจะทําใหเราเรียนรู
ชีวิตและก็ตอสูไปกับเหตุการณนั้นๆ ในทางที่ดี คือจะบอกวา...ไมวามันจะ
เลวรายแคไหน หรือคอขาดบาดตายยังไง คือเราสามารถพลิกกลับใหเปนเร่ืองที่ดี
ได” (ID 2) 

ภาวะใจสงบทําใหเกิดใจที่ลดตัวตน มีความเอ้ือเฟอ และอยากเผ่ือความสุขให
บุคคลรอบขาง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “แมวาเราจะไมไดก็ชั่ง แตคนอ่ืนเคาก็ได มันทําใหเรามีความสุขลึกๆ” (ID 2) 

2.2.1.4 ภาวะสงบมั่นคง   
หลังการส้ินสุดการทดลอง สมาชิกกลุมมีสติยับยั้งช่ังใจกอนที่จะกระทําการ

ใดๆ ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เร่ืองการทํางานมั้งคะ เปนคนที่รีบรอน ทํางานไมรอบคอบ สะเพรา
อะไรอยางนี้ ตอนนี้เราตองแบบ...พอเรานี่ เราก็ตองมาตรวจดูมาอะไรอยางนี้ มา
ดูใหมันดีๆ นะ กอนที่เราจะสงตอไปใหเพื่อน ไมใหเกิดขอผิดพลาด ใหเคามาวา
เราได” (ID 2) 

“จากที่เราคิดไปเอง ตัดสินปญหาเอง คิดไปเองกอน อะไรอยางเนี่ย จะ
ทําใหเรา มันอาจจะไมใช เพราะเวลาฉุกคิดไดวาเราอยาพึงโวยวายไปกอน คือ
แบบใหเราคิดดีๆ แบบ..ยังไงอะ ประมาณนี้อะคะ” (ID 7) 
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“หลังจากที่มีสติใชมั้ย เออ..ทําใหเราแบบไมรีบรอนเกินไปอะ คือเรา
อยากจะโทรไปวา โทรไปถามแตเราคิดกอนที่จะโทร เราอาจจะโทรไปแตเรา
อาจจะไมวา เราอาจจะพูดดีๆ ไมตอวา” (ID 7) 

สมาชิกกลุมสามารถอยูกับปจจุบัน เลือกที่จะปลอดปลอยส่ิงที่ตนเคยแบก
ไว และอยูกับปจจุบันโดยไมยึดติด ไมเก็บส่ิงตางๆ เอามาคิดใหจิตใจเศราหมอง ดังคํากลาวของ
สมาชิกกลุมที่วา 

 “ส่ิงที่เปนปจจุบันอะ คือไมตองดีกวานี้อะ อีกช่ัวโมงจะเปนยังไงก็..ก็ให
มนัเปนไป” (ID 5) 

“ก็พอใจ ไมไดคิดวาชีวิตตองดีกวานี้ เปน..ก็ดีแลวละ ก็ไปอยางนี้เลยๆ 
แลวแตความคิดของเรา ณ. ตอนนั้นที่เราจะคิดอะไรทําอะไร ไมตองคิดวาเออ..
ไมไดคิดวามันจะตองดีกวานี้ มันจะตองสวยกวานี้ งานจะตองเสร็จอะไรอยาง
เนี่ยอะคะ” (ID 5) 

2.2.2 ปญญา 
ปญญาที่เกิดกับสมาชิกกลุมหลังการทดลองส้ินสุดลง มีความงอกงามเพ่ิมข้ึนอยาง

เห็นไดชัด และมีรายดานครบถวนตามนิยาม ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.2.2.1 ความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับ
มนุษย และ มนุษยกับส่ิงแวดลอม (A1) 

เมื่อได เขากลุมสมาชิกกลุมเ รียนรูการแกไขปญหาจากการแบงปน
ประสบการณของเพื่อนสมาชิกกลุม ทําใหรับรูวาตนไมไดอยูเพียงลําพัง เกิดความไววางใจกัน ดัง
คํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“เวลาหนูมีปญหาก็จะเก็บๆๆ ไมวาจะเร่ืองเพื่อนหรือเร่ืองที่บาน แลวหนู
ก็จะมาพูดกับแฟน แตพอหนูทะเลาะกับแฟนหนูก็ไมรูจะพูดกับใคร ก็เลือกที่จะ
เก็บไวที่เราคนเดียว แตพอเราไดมาพูดมาคุย เพื่อนก็จะบอกวาเออเนี่ยฉันเปน
เพื่อนแกนะ มีอะไรก็เลาใหฟงได ฉันพรอมที่จะรับฟงแกเสมอ ฉันรูวาแกมีปญหา 
เคาพูดแคนี้...หนูก็แบบ...เออเราไมไดอยูคนเดียว” (ID 2) 

“แลวเขากลุมกับเพื่อนนะ คุยกัน ปกติหนูจะไมคุยนะ หนูไมเคยคุยเร่ือง
แบบนี้ แลวหนูไมคอยจะแสดงความคิดเห็น พูดอะไรเยอะๆอะ หนูก็งงในตัวหนู
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เหมือนกัน ทําไมพูดไดเยอะขนาดนี้เปนช่ัวโมงๆ ปกติเราจะมาเลาเร่ืองมาพูดคุย
อะไรอยางเนี่ยหนูไมเคยอะ” (ID 7) 

“มันก็ทําใหเรา..รูวาเพื่อนเราควรมีปญหาเหมือนเราในบางจุด เพื่อน
อาจจะแกปญหาไดดีกวา หรือเพื่อนเคยผานมาแลว มีตรงไหนมีตรงไหนที่เคาเคย
ผานมา เราก็เอาสวนนั้นมา..มาปรับใชในตัวเราอะไรอยางเนี่ย” (ID 7) 

สัมพันธภาพอันดีระหวางเพื่อน เกิดจากการเขากลุมทําใหเปดใจยอมรับและ
มีการพึ่งพาอาศัยกัน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

 “เราสัมผัสไดถึงการกระทําที่แสดงออกตอกัน มันไมได Fake เหมือน
ไมไดใสหนากากกัน อยางเพื่อนคนที่เพิ่งเขามา ที่หนูบอกอะคะ วาแบบแตกอน...
ถาไมใชเร่ืองงานเร่ืองอะไรนี่ แทบจะไมไดพูดกันเลย ไปกินขาวก็ตามเคาไป
ตอยๆๆ แตพอไดมาเขากลุมก็เฮยแกน้ันอรอย นี่อรอย คือมันมากข้ึนคะพี่ เห็นได
ชัดวาเคาเปดใจใหเรา เราก็เปดใจรับเคา” (ID 2) 

2.2.2.2 ภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเช่ือมโยง คือ ความสํานึก
ขอบคุณ ความกตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 

จากการไดยินไดฟงรวมกับการพินิจพิจารณาในความเปนจริงดวยตนเอง ทํา
ใหสมาชิกกลุม รูสึกสํานึกขอบคุณพอแมผูมีพระคุณแกตน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“พอไดมาเขาอานา เออพระคุณพอพระคุณแมเนี่ยใหญหลวงนะ ถึงเคา
จะไมไดเล้ียงเรา แตเคาใหกําเนิดเรามา ก็ถือวายิ่งใหญแลว เพราะอาจารยทานก็
พูด แลวทีนี้พอไปเขา Group เพื่อนก็พูด อาจารยก็พูดอีก ถึงแมเคาจะไมไดเล้ียง
ดูเรา แตก็คิดวาเคาก็คงจะรักเราไมแพกับปูยาหรอก” (ID 2) 

2.2.2.3 การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพสิ่งรอบตัว 
(A3) 

สมาชิกกลุมเกิดปญญาในการตระหนักถึงการกระทําที่อาจจะเกิดข้ึน
เนื่องจากการขาดสติของตน จงึมีความระมัดระวังในคําพูดของตนมากยิ่งข้ึน ดังคํากลาวที่แสดงถึง
การตระหนักในการกระทําของตนที่วา 

“พอเราเขาอานากอน counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะ
รูสึกอยางนี้จริงๆ แตกอนที่เราจะพูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” (ID2) 
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2.2.2.4 การยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็
มองและพิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน 
(B1) 

แมวาความเปนจริงเปนส่ิงที่สมาชิกรับไดยาก แตเม่ือพิจารณาใครครวญจึง
ตระหนักถึงความเปนจริง  และมองเห็นอนิจจังทําใหเกิดการยอมรับและเขาใจในความ
เปล่ียนแปลง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“แลวอยางเร่ืองปูเสีย เคาเปนคนเล้ียงเรามา แลวเพื่อนก็บอกวาถึงแมว
วาตอนนี้เคาจะไมอยูแลว แตนอยก็ทําหนาที่ของคนเปนหลานที่กตัญู ทําหนาที่
แทนพอ..ที่ดูแลปู ซึ่งเปนพอของพออีกที เพื่อนเคาก็จะบอก...มันเหมือนให
กําลังใจเรา ณ จุดนี้เรายังคิดถึงเคาอยู เราเสียใจกับการที่เคาจากไปอยู แตพอ
ไดมาพูด มาคุย มา Counseling มาเขาอานา มันก็ทําใหเรารูสึกใจชื้นข้ึน ดีข้ึน 
แบบเขาใจกับส่ิงเปนไป” (ID 2) 

2.2.2.5 ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปล่ียนแปลงที่
เกิดข้ึน โดยสอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2) 

การเลือกจัดการกับความเปล่ียนแปลงเร่ิมจากความคิดในการเลือกมองให
เห็นทางออก ไมปดกั้นตนเองใหอยูกับปญหา ถือเปนจุดเร่ิมตนในการเกิดปญญา ดังคํากลาวที่
แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

“เราสามารถทําส่ิงที่ไมดีในชีวิตใหดีในอนาคตได โดยเร่ิมที่จากการคิด 
คิดแลวคอยทํา” (ID 2) 

 “นอยมีเร่ืองกับแม กับคนในครอบครัว พอแมแยกทางกันแลวแบบรูสึก
วาเรามีปมดอยนะ แลวจะชอบทะเลาะกับแม แลวเพื่อนก็มาแนะนําวาลองทํา
อยางนั้นสิ เออยังไงก็แม ถึงแมวาเคาจะไมไดเลี้ยงเธอมา มันทําใหเรามองโลกใน
แงดีข้ึน” (ID 2) 

“ปญหามันก็มีสําหรับทุกคนอยูแลว เรามองเปนเร่ืองธรรมดา ทุกปญหา
มีทางออก หนูมองอยางนี้ ทุกปญหามีทางออก มันเปนเร่ืองธรรมดามากๆเลย
ปญหาในชีวิต ปญหาในชีวิตมันตองมีทางออกอยูแลว” (ID 5) 

“หนูคิดคํานี้ไดจากการเขากลุมเพื่อน คือฟงจากประสบการณหลายๆคน 
เออ..มันไมมีใครสวยหรูไปซะทุกๆอยาง ตอนแรก หนูคิดวาชีวิตหนูโชคดีกวาคน



204 
 

 

ทุกคน แตพอฟงแลวเออ..ชีวิตคนเราเลือกเกิดไมไดเนาะ อะไรอยางเนี่ยเนาะ แต
เราเลือกที่จะประสบความสําเร็จเลือกที่จะทําในส่ิงที่ดีได” (ID 7) 

การเลือกที่จะปลอยวางเปนการจัดการกับใจตน ซึ่งเปนทางออกหนึ่งของ
ปญหา ดังคํากลาวที่แสดงการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ถาไมคุยใหเขาใจกันเวลาผานไป ก็คือทางออก แตเขากลุมอานาเนี่ย 
ความคิดเดิมก็ยังอยูใชไมคะ คุยก็คือทางออก แลวตอนแรกคิดวาถาเราปลอยวาง
ไมคุย ไมอะไร มันก็คือทางออก แตมันก็มีทางออกเพิ่มมาอีกทางหนึ่ง ปญหา คือ
การปลอยวาง” (ID 5) 

การอยูกับปจจุบันอันเปนส่ิงที่ตนสามารจัดกระทําได ซึ่งเปนการจัดกระทํา
กับการกับความเปลี่ยนแปลงที่ตนไมปรารถนา  เพื่อใหผานพนปญหาไปได ดังคํากลาวที่แสดงการ
จัดการกับความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่วา 

 “ถาสมมติมือถือตก เราทุกขแระ เราเครียด เราจะทํายังไง มันพังเราก็
เอาไปซอม ซอมไดมาเราก็มีความสุขที่ไดเลนเหมือนเดิม มันก็วนเวียนอยูอยางนี้ 
ก็มีวิธีจัดการ” (ID 5) 

“เราอาจจะเกิดในที่ๆดีไมได อาจจะไมสวยหรู แตเราเลือกที่จะเปนคนดี 
หรือดําเนินชีวิตที่ดีใหประสบความสําเร็จได” (ID 7) 

3.  ผลที่เกิดจากลําดับเครื่องมือทดลองระหวาง การเขารวมกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการเขารวมการฝกอานาปานสติ 

สมาชิกกลุมทั้งสอง มองวาการไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธเปนการที่ทําใหตนสามารถละวางปญหาที่เกิดกับตนในปจจุบันขณะ ซึ่งเปรียบกับการได
วางส่ิงของที่ตนไดแบกไวลง แลวจึงมาเขารวมฝกอานาปานสติเพื่อสงเสริมใหใจของตนมีความ
สงบนิ่งมากยิ่งข้ึน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“อยางหนูทะเลาะกับเพื่อน ถาหนูตองเขากลุมพุทธกอนหนูก็คงจะพูด
เร่ืองเพื่อนไป พูดๆๆไป พี่เคาก็ใหคําแนะ เออ..แนะนํา เพื่อนก็ใหคําแนะนํามา 
แลวเราก็มานั่งสมาธิ หนูวาจิตใจคงนาจะดีมาก” (ID5) 

“ถาเขากลุมพุทธกอน คือดีเลย เปล่ียนแปลงคือกลับบานมาสบายเลย 
อืมม..เหมือนวาเราไดพูดปญหา ไดพูดอะไรออกไปแลวเรามานั่งสมาธิ กลับมา
อยางสบายใจเลยทีนี้” (ID5) 
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“อยางการหนูที่เขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ได
ระบาย...ลานแปด อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไร
หนักๆ ไว หนักมาก แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย 
เราไดวางของที่เราแบกไวลง แลวหลังจากที่เราวางของลงแลว เราก็ไปอานาปาน
สติ...ก็ทําใหเราสงบและก็เยือกเย็นมากข้ึน” (ID3) 

“หนูไปกลุมจิตวิทยามาแลวพอมานั่งสมาธิแลวรูสึกมีสมาธิมากกวาปกติ 
เพราะปกติจะเปนคนที่นั่งไมนาน ทุกคนจะพูดเปนเสียงเดียวกันวาเออเด๋ียวก็นั่ง
หลับ ก็เออแบบจะนั่งไดผานหานาทีมั้ย แลวปรากฏวา พอไปนั่งจริงต้ังสองช่ัวโมง 
มันนั่งไปไดยังไง อยางนี้แหละคะ ก็เลยทําให มันแปลกอะ จากแคสามนาทีเราก็
อยากนอนอยากหลับแลว แตนี้มันปาไปสองชั่วโมงแลวทําไมมันเร็วจังเลย 
เหมือนกับวา หมดกังวลหมดอะไรอยางนี้แหละคะ มันก็เลยเปนสวนหนึ่งที่ทําให
เราแบบมีสมาธิที่จะนั่งมากข้ึนอะไรอยางนี้” (ID6) 

อยางไรก็ตามมีสมาชิกกลุมที่เขาฝกอานาปานสติกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีความรูสึกวาตนมีความพึงพอใจที่ตนไดมีโอกาสฝกอานาปานสติ
ในเบ้ืองตน นั่นคือตนรูสึกผอนคลายจากการมีใจสงบ และชวยใหปญหาของตนคล่ีคลายไปในทาง
ที่ดีข้ึน ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“หนูวาถาเขา counseling กอนเนี่ย เราอาจจะยังรอนเหมือนเดิมก็ได คือ
ความคิดเรายังรอน การกระทําของเราก็จะพุงไปเลย แตพอเราเขาอานากอน 
counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะรูสึกอยางนี้จริงๆ แตกอนที่เราจะ
พูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” (ID2) 

“หนูวานั่งสมาธิคะ ก็คิดวาการเขากลุมมันแคแบบ แลกเปลี่ยนความคิด
กัน เลาเร่ืองใหกันฟง เฉยๆ มันอาจจะมีจุดที่เรานํามาใชบาง แตมันไมเหมือนซะ
ทีเดียวอะ เออ..ถาเรานั่งเราอาจจะคิดไดดวยตัวเราเอง ใหเราแบบมีสติ” (ID7) 

แมวาสมาชิกกลุมในแตละกลุมทดลองจะมีความรูสึกตอลําดับแตกตางกัน แต
คะแนนที่ไดจากแบบวัดบงบอกใหเห็นวาการเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธกอนเขาฝกอานาปานสติสงผลใหสมาชิกกลุมเกิดความงอกงามไดดีกวา การเขาเขาฝก
อานาปานสติกอนเขารวมกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ อยางไรก็ตาม
กระบวนการทั้ง 2 มีสวนในการสงเสริมใหเกิดภาวะอุเบกขาและปญญาใหเกิดแกสมาชิกกลุม 



บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

สมมุติฐานการวิจัย 
1.  สมมุติฐานกลุมที่ 1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา (กระบวนการทดลองที่ 1) 

1.1 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ
อุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกัน 

1.2  ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติจะมี
คะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 
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1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา    
แนวพุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานา
ปานสติ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

 หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนนภาวะอุเบกขาของ
กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ 

2.  สมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการสลับกระบวนการทดลองทั้ง 2 คือกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา (กระบวนการทดลองที่ 2) 

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากอนการ
ฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝก
อานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการ
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุม
เมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน  

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอน
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
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 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกัน 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติจะมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อ
วัดในชวงเวลาเดียวกัน 

2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติ 

 หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก   อา
นาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จะสูงกวาคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก
อานาปานสติ 

กลุมตัวอยาง 
1.  กลุมตัวอยางในการสรางแบบวัดภาวะอุเบกขาเปนนิสิตช้ันปที่ 3 และช้ันปที่ 4

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน  200  คน และกลุมตัวอยางในการ
วิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของแบบวัดภาวะอุเบกขาเปนนิสิตช้ันปที่ 3 และชั้นปที่ 4 
มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน 317 คน 

2.  กลุมตัวอยางในการพัฒนาแบบวัดปญญาใหเปนแบบวัดฉบับส้ันจากแบบวัด
ปญญาที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) เปนนิสิตชั้นปที่ 3 และชั้นปที่ 4 คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน 200 คน   

3.  กลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนนิสิตช้ันปที่ 4 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ 2 แหง จํานวน 41 คน 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
1.  แบบวัดภาวะอุเบกขาเปนแบบวัดที่ผูวิจัยสรางข้ึนจากโครงสรางอุเบกขาท่ี

ปรากฏในพระไตรปฎก จัดเปน 3 ฉบับ คือฉบับกอนการทดลอง ฉบับหลังการทดลองชวงที่ 1 และ
ฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 โดยมีขอกระทงเหมือนกันแตสลับขอกัน 

2.  แบบวัดปญญาเปนแบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนาใหเปนแบบวัดฉบับส้ันจากแบบวัด
ปญญาที่สรางข้ึนโดย เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) จัดเปน 3 ฉบับ คือฉบับกอนการทดลอง ฉบับ
หลังการทดลองชวงที่ 1 และฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 โดยมีขอกระทงเหมือนกันแตสลับขอกัน 

3.  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เปนกลุมทางจิตวิทยาที่มี
พุทธธรรมในพุทธศาสนาเปนฐานแนวคิด กอกําเนิดข้ึนโดย รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว โดยมีเปาหมาย
ใหสมาชิกกลุมไดเกิดความงอกงาม (growth) และการแกปมประเด็นปญหาในใจ (counseling)  

4.  การฝกอานาปานสติเปนวิถีแหงการฝกอบรมในพุทธศาสนาเพื่อใหเกิดภาวะ
อุเบกขาและปญญา  

5.  แบบตรวจสอบยืนยันเคร่ืองมือทดลอง (manipulation check) ประกอบดวย
แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมที่พัฒนาข้ึนโดย เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  แบบประเมิน
การรับรูการฝกอานาปานสติที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน และบันทึกประจําวัน 

ขั้นตอนการทดลองและเก็บขอมูล 

1. กอนการทดลอง   
ในแตละรุนวิจัย ผูวิจัยใหนิสิตตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาฉบับ

กอนการทดลอง (pretest) จากน้ันสุมแบบเจาะจงนิสิตที่สมัครใจเขารวมวิจัยและมีคาคะแนน
ภาวะอุเบกขาและคาคะแนนปญญาตํ่ากวาคาเฉลี่ย จํานวน 3 กลุม คือกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 และฝกอานาปานสติในชวง
การทดลองที่ 2 จํานวน  14 คน กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2 จํานวน 13 คน  และ
กลุมควบคุมจํานวน 14 คน  จากนั้นพากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 เดินทางไปยังสถานที่
ที่ติดตอไวเพื่อเขารวมการทดลองโดยใชระยะเวลารุนวิจัยละ 5 วัน 4 คืน  สวนกลุมควบคุมจัดให
อยูในสภาพปกติ  ไมไดรวมเดินทางเขารวมทดลองและไมไดรับเคร่ืองมือวิจัยใด ๆ  

2. ขณะทดลอง 
2.1 ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1  และใหกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 2  โดยมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัย
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เปนผูนิเทศการนํากลุม  หลังการเขากลุมพัฒนาตน ฯ ในแตละชวงเวลา(session) ผูวิจัยใหกลุม
ทดลองทั้ง 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน ฯ รายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูสมาชิกกลุม   

2.2  ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 2 และให
กลุมทดลองที่ 2 ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1  โดยผูวิจัยกราบอาราธนาพระอาจารยมหา
พิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ พระสงฆซึ่งฝกอานาปานสติมาเปนเวลา 10 ป  เปนผูนําฝกอานาปานสติ
ใหแกนิสิตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม หลังการฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา(session) ผูวิจัยให
กลุมทดลองทั้ง 2 ที่ฝกอานาปานสติไดรายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ 

หลังการทดลองส้ินสุดลงในแตละวัน ผูวิจัยใหกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 ที่เขารวมกระบวนการทดลองตามชวงการทดลองของตนเขียนบันทึกประจําวัน เพื่อบรรยายถึง
ปรากฏการณที่เกิดข้ึนภายในใจหลังการทดลองในแตละวัน 

อนึ่ง  การดําเนินการทดลองในชวงการทดลองที่ 1 ของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธซ่ึงมีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุม
(leader) และผูวิจัยเปนผูนิเทศการนํากลุมหรือผูตรวจสอบ ดูแล และควบคุมกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธใหเปนไปตามโครงสรางที่กําหนดไว (supervisor)  
ไดจัดกระทําในชวงเวลาเดียวกันกับการดําเนินการทดลองในชวงการทดลองที่ 1 ของกลุมทดลองที่ 
2 ที่ฝกอานาปานสติซึ่งมีพระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ ภทฺรปฺโญ เปนผูนําฝก ขณะเดียวกัน การ
ดําเนินการทดลองในชวงการทดลองที่ 2 ของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติที่มีพระอาจารย
มหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ เปนผูนําฝก ก็ไดจัดกระทําในชวงเวลาเดียวกันกับการดําเนินการ
ทดลองในชวงการทดลองที่ 2 ของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธที่มีคุณสิทธิพร  ครามานนท เปนผูนํากลุมและผูวิจัยเปนผูนิเทศการนํากลุม     

3. หลังการทดลอง 
3.1  หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของกลุม

ของกลุมทดลองที่ 1 และหลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองที่ 2 ในชวงการทดลองที่ 1 
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใหนิสิตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัด
ปญญาฉบับหลังการทดลอง (posttest1)และเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม  แบบประเมินการรับรูของการฝกอานาปานสติ  และบันทึกประจําวัน  จากนั้นใหกลุม
ทดลองท้ัง 2 สลับกันเขารวมเคร่ืองมือทดลองที่ตรงขามกัน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติ
ในชวงการทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธในชวงเวลาเดียวกัน   

3.2  หลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองที่ 1 และหลังการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของกลุมทดลองที่ 2  ในชวงการทดลองที่ 2  ผูวิจัยเก็บ
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รวบรวมขอมูลโดยใหนิสิตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา
ฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 (posttest2) และ เก็บรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินการรับรูของการ
ฝกอานาปานสติ  แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม และบันทึกประจําวันรวมดวย   

3.3 หลังกระบวนการทดลองเสร็จส้ินลงทั้งหมดในแตละรุนวิจัย  ผูวิจัยใหผูชวย
วิจัยสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) นิสิตที่มีคุณสมบัติครบตามเกณฑกลุมตัวอยาง
สัมภาษณเชิงลึกในทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวน 7 คน 

การวิเคราะหขอมูล 

1. การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 
ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยสถิติพื้นฐาน คือคาเฉล่ียมัชฌิมเลขคณิต (Mean) และ

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) สําหรับขอมูลเชิงบรรยาย หาคาอํานาจจําแนกรายขอของแบบวัด
โดยใชสูตรคาที (t-test) หาคา CITC หาคาความเที่ยงของแบบวัดโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) และทดสอบสมมุติฐานเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉล่ียคะแนนภาวะอุเบกขาและคาเฉล่ียคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในการทดลองชวงที่ 1 และฝกอานาปานสติใน
การทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในการทดลองชวงที่ 1 และเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในการทดลองชวงที่ 2 และกลุมควบคุม โดยใชสถิติ
วิเคราะหความแปรปรวนเชิงพหุ (MANOVA) 

2. การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัยใหผูชวยวิจัยนําเทปสัมภาษณเชิงลึกนิสิต

กลุมกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมจํานวน 7 คนที่เขาเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยาง มาถอดเทปเสียง 
จากนั้นใหผูเช่ียวชาญอีก 3  คนอานบทสัมภาษณอยางละเอียดทุกคํา  พรอมกันนี้  ผูวิจัยให
ผูเช่ียวชาญอีก 2 คน นําแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม แบบประเมินการรับรูการฝกอานา
ปานสติ และบันทึกประจําวัน มาอานอยางละเอียดทุกคํา แลวอานเนื้อหาทั้งหมดซ้ําเพื่อสํารวจ
และ ถอดรหัส (coding) ออกมาเปนกลุมคํา  วิเคราะหจัดกลุม (Categorize) ของรหัสขอความนั้น
ออกมาเปนประเด็น (Theme)  ที่เกี่ยวกับภาวะอุเบกขาและปญญา โดยนําขอความหรือประโยคท่ี
สําคัญมากําหนดเปนความหมาย/ประเด็น  จากนั้นนําประเด็น (Theme) ที่ไดจากขอมูลทั้ง 2 ชุด 
มาเปรียบเทียบกับ (Comparison) ขอมูลการสัมภาษณเชิงลึก  เพื่อแสวงหาความเหมือนกันและ
ความแตกตางกันของขอมูลทั้ง  2 ชุด  และสรางขอสรุปอธิบายปรากฏการณอยางละเอียดไปแบบ
รวมกันและแบบสังเคราะห (Integrated and synthesized)  เปนประโยคที่เปนโครงสรางพื้นฐาน
ของปรากฏการณ และเปนสรุปแนวคิดประสบการณจริง 
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สรุปผลการวจิัย 
ผลการวิจัยที่ ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลทั้งในเชิงปริมาณและทั้งในเชิงคุณภาพ 

สามารถสรุปเปนผลการวิจัยไดดังนี้ 

1.  สรุปผลการวิจัยจากการวิเคราะหเชิงปริมาณ 

1.1 ผลการวิจัยตามการตรวจสอบสมมุติฐานกลุมที่ 1 ที่ศึกษาผลของการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา
และปญญา (กระบวนการทดลองที่ 1) 

1.1.1 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอ
ภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลา
เดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

1.1.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มี
คะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมี
คะแนนปญญาไมแตกตางกับกลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

1.1.3 ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ กับการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลอง
ที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ ไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ฝกอานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 ผลการวิจัยตามการตรวจสอบสมมุติฐานกลุมที่ 2 ที่ศึกษาผลของการ
สลับกระบวนการทดลองท้ัง 2 คือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝก
อานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา (กระบวนการทดลองที่ 2) 

1.2.1 ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนภาวะอุเบกขาไม
แตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวา
กลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

  หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอน
การฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติ
หลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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1.2.2 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวง
กอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุม
ควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มีคะแนนปญญาไมแตกตางจาก
ชวงกอนการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุม
เมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2.3 ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลอง
ที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนน
ภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง
การฝกอานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่
ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก
อานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.  สรุปผลการวิจัยจากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 

2.1  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 4 มิติคือมิติอโลภะ อโทสะ อโมหะ และ
มิติภาวะสงบมั่นคง และมีปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึง
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ประกอบดวยหัวขอการพึ่งพาอาศัย กตัญู และการตระหนักกระทําของตน  และมิติภาวะความ
เปล่ียนแปลงซ่ึงประกอบดวยการยอมรับความเปล่ียนแปลง และการแกไขความเปลี่ยนแปลง  ใน
ขณะเดียวกัน หลังส้ินสุดกระบวนการทดลองในชวงที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติกลับมี
ภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนในมิติอโทสะและมิติภาวะสงบมั่นคงเทานั้น  ขาดมิติอโลภะและมิติอโมหะ 
และมีปญญาเพ่ิมข้ึนในมิติดานภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงเฉพาะหัวขอกตัญู และการตระหนัก
การกระทําของตน และมิติดานภาวะความเปล่ียนแปลงเฉพาะหัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลง
เทานั้น 

2.2  หลังการทดลองชวงที่  2 หรือเมื่อส้ินสุดกระบวนการทดลองท้ังหมด  กลุม
ทดลองที่ 1  ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี
ภาวะอุเบกขาเพิ่มขึ้นในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบมั่นคง และมี
ปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการพึ่งพา
อาศัย   กตัญู  และการตระหนักการกระทําของตน  และมิติดานความเปล่ียนแปลงซ่ึง
ประกอบดวยหัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลง และหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง ขณะที่
กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปาน
สติก็มีภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนในทุกมิติคือมิติอโลภะ มิติอโทสะ มิติอโมหะ และมิติภาวะสงบม่ันคง 
และมีปญญาเพิ่มข้ึนครบทั้ง 2 มิติคือมิติดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงซ่ึงประกอบดวยหัวขอการ
พึ่งพาอาศัย  กตัญู และการตระหนักการกระทําของตน และมิติดานความเปล่ียนแปลงซึ่ง
ประกอบดวยหัวขอการยอมรับความเปล่ียนแปลงและหัวขอการแกไขความเปล่ียนแปลง 

อภิปรายผลการวิจัย 

การอภิปรายผลการวิจัยนี้  ผูวิจัยอิงตามผลการวิจัยเชิงปริมาณเปนหลัก และใช
ขอมูลเชิงประจักษจากการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ ที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกรวมกับแบบ
ประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมพัฒนาตน ฯ แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึก
ประจําวัน ซึ่งเปนเคร่ืองมือตรวจสอบยืนยันผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ มายกตัวอยางประกอบการอภิปรายผลการวิจัย 

อนึ่ง  ในการอภิปรายผลการวิจัยนี้   ผูวิจัยขอนําเสนอตามประเด็นการวิจัยที่
ตองการพิสูจนในความแตกตางระหวางกระบวนการทดลองทั้ง 2 ทั้งที่เปนกระบวนการเดียว และ
เมื่อรวมทั้ง 2 กระบวนการและสลับลําดับของการทดลอง นั่นคือ ผลของกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีตอการเกิดภาวะอุเบกขาและปญญา 
โดยผูวิจัยขอนําเสนอการอภิปรายผลการวิจัยใน  2  หัวขอใหญ ดังนี้ 
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1.  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ที่มีตอ
ภาวะอุเบกขาและปญญา เมื่อเทียบกับการฝกอานาปานสติ 

1.1  ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ
อุเบกขาและปญญา 

1.2  ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
1.3  ความแตกตางระหวางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา      

แนวพุทธ เมื่อเทียบกับกับการฝกอานาปานสติที่สงผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
2. ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ รวมกับ

การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา  และปญญา 
2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลัง

การฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
2.3  ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

1.  ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติ
ที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา  

1.1 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและ
ปญญา 

1.1.1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอภาวะ
อุเบกขา  ผลวิจัยพบวา 

1)  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  

2)  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถพัฒนาตัวแปรภาวะอุเบกขาท่ีมีโครงสรางตามหลักพุทธธรรมในระดับปุถุชนได ทั้งนี้
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เนื่องจากกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเองเปนกระบวนการทางจิตวิทยาที่มี
หลักพุทธธรรมเปนฐานแนวคิด  มีรูปแบบคลายการเจริญวิปสสนาภาวนาในพุทธศาสนาคือการ
เห็นความจริงดวยตนเอง ดําเนินไปในรูปแบบสมถะและวิปสสนาไปพรอม ๆ กัน  กระบวนการนี้
ดําเนินไปในรูปแบบที่ผูนํากลุมเอ้ือใหสมาชิกกลุมเกิดความสงบระดับเบื้องตน ดวยการเอ้ือให
สมาชิกกลุมไดบอกเลาปมปญหาภายในใจ จากนั้นเอ้ือใหมองเห็นปมปญหาภายในใจอยางชัด
แจง รวมถึงสวนที่เปนสาเหตุที่มาของปมปญหานั้น  จากนั้นชวนใหสมาชิกกลุมไดใชปญญา
ใครครวญเร่ืองราวปมปญหาในใจที่แสดงถึงการที่ใจของสมาชิกกลุมหลุดไปอยูกับความคาดหวัง
และความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งแสดงถึงการหลุดออกไปจากความจริง (สัจธรรม) จากนั้นคอยๆ ชวน
สมาชิกกลุมกลับมาอยูกับความจริงมากข้ึน ๆ  ตามลําดับจนสนิทใจ  กระบวนการเชนนี้ในพุทธ
ศาสนาหมายถึงกระบวนการที่อาศัยสัมมาทิฏฐิหรือความเห็นที่ถูกตองตามความเปนจริงซึ่งเปนหวั
ขบวนในมรรค 8 เปนหัวขอสําหรับเหนี่ยวนําเพื่อใหสมาชิกกลุมเกิดความสงบม่ันคงภายในใจอัน
เนื่องจากใชปญญาพิจารณาใครครวญจนสามารถคลายปมประเด็นปญหาภายในใจ (ทุกข) 
กลับมาอยูกับความจริงของโลกและชีวิตไดในที่สุด   กระบวนการนี้มุงใหเกิดความงอกงามทั้งใน
สวนที่เปนภายในบุคคล (intrapersonal) และท้ังในสวนที่เปนระหวางบุคคล (interpersonal) ไป
พรอม ๆ กัน และอาศัยความสัมพันธเชิงบําบัด (therapeutic relationship) ระหวางผูนํากลุมกับ
สมาชิกกลุมซึ่งเปนกลุมทดลอง   

ในกระบวนการพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ผูนํากลุมจะ
อาศัยใจที่นิ่งสงบเอาตนเองเขาเช่ือมกับโลกของสมาชิกกลุมแลวเอ้ือใหเกิดการแบงปนเร่ืองราว
ของตนเองของสมาชิกกลุมใหเพื่อนสมาชิกกลุมไดรวมรับรู ไดมาเปนสวนหนึ่งในเร่ืองราวของ
ตนเอง นอกจากนี้ผูนํากลุมยังเอ้ือใหสมาชิกกลุมไดเปนสวนหนึ่งของการรับฟง ใสใจ  แสดงความ
หวงใย  ใหกําลังใจ ขอบคุณกับเพื่อนสมาชิกกลุมที่ไดแบงปนเร่ืองราวของตนเอง ใหสมาชิกกลุมได
เสมือนรอยใจเปนหนึ่งเดียวรวมเดินทางเรียนรูเร่ืองราวของกันและกันอยางเปนสวนหนึ่งในกลุม  
นอกจากนี้ผูนํากลุมยังไดเอ้ือใหเกิดความงอกงามหากเร่ืองราวที่สมาชิกกลุมนํามาแบงปนเปน
เร่ืองราวที่มีคุณคาควรแกการเชิดชูใหใจของสมาชิกกลุมคนนั้นซึมซับกับความงอกงามหรือคุณคา
ของการกระทํานั้น และไดเอ้ือใหไดแกประเด็นคงคางภายในใจของสมาชิกกลุมบางคนที่ไดแบงปน
เร่ืองราวที่ซอนความทุกขอยูภายใน  ทั้งนี้ผูนํากลุมไดอาศัยประเด็นนําสูการรวมรับรูเรียนรูภายใน
กลุมในแตละชวงเวลา (session)  ซึ่งประกอบไปดวย “ฤดูกาลแหงชีวิต, ความเปลี่ยนแปลง, 
ปลอยวาง, ความไมหวั่นไหว, ปจจุบันคือของขวัญของชีวิต, สงบสยบความเคลื่อนไหว, สู
อิสรภาพ” ประเด็นนําสูการรวมรับรูเรียนรูภายในกลุมพัฒนาตน ฯ เหลานี้ลวนซอนซอนหลักพุทธ
ธรรมคืออริยสัจ 4 ซึ่งแตกแขนงยอย ๆ ออกเปนไตรลักษณ และอิทัปปจจยตา ไว  ดังนั้น ดวยการ
ชวนดู  ชวนมอง ชวนนึกถึง  ชวนสัมผัส ชวนรวมรับรูเรียนรูในประเด็นเหลานี้  สมาชิกกลุมจึง
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เสมือนไดเรียนรูเร่ืองราวชีวิต  ไดจัดการแกไขปญหาที่ค่ังคางภายในใจ  ไดเกิดความรูสึกหรือรับรู
ถึงคุณคาของตนเอง  ไดเปนเหมือนกับปลอยวางหรือสลัดบางอยางที่เก็บเอาไวในใจออกไปได รับรู
ถึงความสงบข้ึน นิ่งข้ึน เย็นข้ึน ซึ่งเปนคุณลักษณะของใจที่มีภาวะอุเบกขา   

ผลการวิจัยขางตนแสดงใหเห็นวา  การที่ผูนํากลุมไดแสดงความเปนกัลยาณมิตร
ทั้งในแงบุคลิกภาพที่สงบเย็นที่สังเกตไดทันทีและมีปญญาเปนธรรมแหงความเปนกัลยาณมิตรนั้น
สามารถโนมนาวใหสมาชิกกลุมไดเขาถึงสัจธรรมแหงชีวิต  ฉะนั้น ในกระบวนการกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธผูนํากลุมจึงมีความสําคัญมาก  ผูนํากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะตองเขาถึงอริยสัจ 4  ในระดับประจักษแจงวาทุกขสัจเปนธรรมดา
ของชีวิต  สามารถยอมรับความจริงที่จะทําใหลดความคิดที่ตรงกันขามกับความจริงได  เมื่อผูนํา
กลุมประจักษแจงในอริยสัจ 4 ในระดับที่ทํางานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได นั่นก็หมายความวาผูนํา
กลุมมีความเชื่อมั่นศรัทธาในหลักพุทธธรรมที่สามารถโนมนาวสมาชิกกลุมใหกลับมาอยูความเปน
จริงของโลกและชีวิตได  และทําใหสมาชิกกลุมเช่ือมั่นในหลักสัจธรรมความเปนจริงมากข้ึน  ความ
เช่ือมั่นเชนนี้สงผลใหปญหาชีวิตของสมาชิกกลุมจางคลายลง  เม่ือเร่ืองราวภายในใจไดรับการ
แกไขดวยสมาชิกกลุมเองก็จะสงผลใหสมาชิกกลุมเช่ือมั่นศรัทธาตอหลักความจริงมากข้ึน เกิด
ความคิดในแงบวกมากข้ึน มองเห็นคุณ  โทษ และทางออกของชีวิตไดอยางแยบคายมากข้ึน ซึ่ง
หมายถึงมีกระบวนการโยนิโสมนสิการภายในจิตใจที่อาศัยกัลยาณมิตรคือผูนํากลุมจุดประกาย
แหงปญญาในเบื้องตนนั่นเอง ดังที่ แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน (บรรยายเม่ือวันที่ 23  เมษายน  2554) 
กลาวไววา  

“บุคคลที่สามารถโนมนาวผูอ่ืนใหยอมรับความจริงไดแสดงวา กําลังพุทธ
ศรัทธาตองสูง จนเหนี่ยวนําใหสมาชิกไดศรัทธาตาม เม่ือใดก็ตามที่ศรัทธาไดผุด
บังเกิด สภาวะทุกขก็จะดับลงตามธรรมชาติ ปญหาชีวิตจะจางคลายตามกฎของ
ไตรลักษณ แตศรัทธาจะเพิ่มพูน ความสํานึก ความระลึกรูสภาวะภายใน 
(สัมปชัญญะ) ปจจัยเหลานี้เองท่ีจะกอสภาวธรรมเชิงบวก ความคิด ความเห็น 
ทาทีที่มีตอโลกก็จะกลับข้ัว มองเห็นคุณโทษและทางออกของชีวิตไดความคิด
แยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ที่ผุดบังเกิดข้ึน” 

ในกระบวนการกลุมพัฒนาตน  ฯ  นี้   ผูนํากลุมใชกระบวนการที่ เ รียกวา        
โยนิโสมนสิการ  คือการที่ผูนํากลุมเชิญชวนสมาชิกกลุมใชใจที่สงบนิ่งใครครวญเรียนรูโลกและชีวิต
ใหลึกซ้ึงมากยิ่งข้ึนจนภาวะอุเบกขางอกงามข้ึนในใจได  โยนิโสมนสิการเปนเสมือนอาหาร       
หลอเล้ียงใหอุเบกขาเติบโตงอกงามข้ึนภายในใจของบุคคลได ดังหลักฐานใน กายสูตร (สํ.มหา. 
19/371/95) วา 
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“..ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็อะไรเลาเปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยัง
ไมเกิดเกิดข้ึน หรือที่เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรม
ทั้งหลายเปนที่ต้ังแหงอุเบกขาสัมโพชฌงค มีอยู การกระทําใหมากซ่ึงโยนิโส
มนสิการในธรรมเหลานั้น นี้เปนอาหารใหอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิด เกิดข้ึน 
หรือที่เกิดข้ึนแลวใหเจริญบริบูรณ..” 

นอกจากนี้  จากแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมและบันทึกประจําของ
สมาชิกกลุมทดลองที่ 1 ที่ไดรายงานตนเองภายหลังจากเขากลุมพัฒนาตน ฯ พบวา สมาชิกกลุมมี
ภาวะอุเบกขาเพิ่มสูงข้ึนทั้ง 4 มิติ คือ เห็นโทษของความคิดคาดหวังมากเกินไป (อโลภะ) 
ปรับเปล่ียนใจจากท่ีเคยทะเลาะกับเพื่อนแลวกลับมามีสัมพันธที่ดีตอกันอีกคร้ัง (อโทสะ) ขจัดส่ิงที่
คงคางที่ทําใหไมสบายใจ (อโมหะ) และมีภาวะใจที่สงบม่ันคงเขมแข็ง (ภาวะสงบมั่นคง) ดังที่
สมาชิกกลุมไดรายงานตนเองไววา  

 ความคิด  ความอยาก  ความตองการของเรานั้น  บางคร้ังถามันมากเกินไป
หรือเปนความตองการของเราฝายเดียว  ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป  อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเรา
ได ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง  อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจ
มากที่สุด  และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มันจะ
ตามมาดวย (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 3) 
(ดานอโลภะ) 

 นิสิตและเพื่อนมีความเขาใจกัน  จากเพื่อนสนิทที่เม่ือกอนมีเร่ืองผิดใจกันมา
นาน  จนทุกวันที่ผานมาไมกลาแสดงความรูสึกตอกัน  วันนี้นิสิตไดปรับความ
เขาใจ อธิบาย บอกรัก เปนหวง บอกวาตนเองรูสึกดีดวย  มีความรูสึกวาคือ
เพื่อนที่รักเหมือนเดิม  ไดขอโทษเพื่อนที่ทําไมดีดวย ทําใหเสียใจ  รูสึกสบาย
ใจและดีใจมากที่ตอไปนี้จะมีความรูสึกดีตอกัน (B-A4, แบบประเมินการรับรู
ของสมาชิกกลุมรุน 1, session 7) (ดานอโทสะ) 

 รูสึกสบายใจมากเหมือนวาส่ิงที่มันคางคาจิตใจทําใหมันหลุดออกไป ทําให
เรารูวาเพื่อนคิดอยางไรกับเรา  เรามีขอเสียหรือขอบกพรองตรงไหนที่ทําให
ผูอ่ืนเดือดรอน  เราก็จะไมทําอีกก็รูสึกอ่ิมเอมจิตใจ  มีกําลังใจมากข้ึนที่ไดรูวา
มีเพื่อนสวนใหญเกือบทุกคนที่ชอบเรา  เราก็ดีใจวาส่ิงที่เราทํากับเพื่อน เพื่อน
เขาใจและเห็นส่ิงที่เราทํา เราก็รูสึกวาเราไดพูดใหเพื่อนฟงหมดแลว (B-A8, 
แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 2) (ดานอโมหะ) 
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 ไดขอคิดวา “ตนคือที่พึ่งแหงตน” ทุกส่ิงทุกอยางนั้นเกิดข้ึนจากความคิด
และความรูสึกของเรา  เราควรจะจัดการกับตนเอง และหาทางออกจาก
ปญหาใหได (B-A2, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 3) 
(ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 ปญหาและอุปสรรคในชีวิตเปนเพียงส่ิงเล็ก ๆ ในชีวิต แตเปนส่ิงที่ทําใหเรา
เติบโตและเขมแข็งมากยิ่งข้ึน (B-A2, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม
รุน 1, session 5) (ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 ไดรับประสบการณในเร่ืองราวของชีวิตมากมาย  ทําใหขาพเจามีอารมณที่
แข็งแกรงข้ึน (B-A2, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, session 7) 
(ดานภาวะสงบมั่นคง) 

1.1.2 ผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีตอปญญา ผลวิจัย
พบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่ผูนํากลุมอาศัยฐานคือ อริยสัจ 4  เปนแผนที่โดยมีสัมมาทิฏฐิเปนหัวขบวนพาสมาชิก
กลุมใหไดเติบโตทั้งในมิติความงอกงาม (growth) และทั้งในมิติแกโจทยที่เปนปมปญหาในใจ 
(counseling) ดวยหัวขอเรียนรูใน 2 มิติคือ ความสัมพันธเช่ือมโยงระหวางสมาชิกกลุม และ
ระหวางสมาชิกกลุมกับบุคคลรอบขางและสิ่งแวดลอมรอบขาง (อิทัปปจจยตา)  และความ
เปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนในชีวิตที่ไมอาจขีดเขียนใหเปนไปตามความตองการไดตลอดเวลา (ไตร
ลักษณ)  มิติเหลานี้ถูกขับเคล่ือนตลอด 7 ชวงเวลาของการเขากลุมดวยผูนํากลุมที่ฝกฝน
ประสบการณนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมาเพียงพอที่จะทํางานได 
และฝกฝนตนเองในวิถีแหงพุทธธรรมในระดับหนึ่ง ฉะนั้นผลการวิจัยที่เกิดข้ึนจึงแสดงใหเห็นวา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนาปญญาของกลุมทดลองที่ 1 
เขากลุมใหเพิ่มข้ึนไดซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ เพริศพรรณ  แดนศิลป (2550) ที่ศึกษาผลของ
กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะสัมพันธเช่ือมโยงและ
ปญญาในภาวะเปล่ียนแปลงแลวพบวา  นักศึกษาที่เขากลุมโยนิโสมนสิการมีปญญาเพ่ิมข้ึน   
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นอกจากนี้  ผลการวิจัยนี้แสดงถึงการสรางศรัทธาความเช่ือมั่นตอหลักความเปน
จริงของโลกและชีวิตใหเกิดกับสมาชิกกลุมโดยผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ ซึ่งเม่ือพิจารณาจากแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมและบันทึกประจําวันก็จะพบ
ถอยคําของสมาชิกกลุมทดลองที่แสดงถึงการพนไปจากการยึดถือความคิดเห็นของตนเองช่ัวคราว  
นอกจากนี้ยังพบถอยคําที่เปนสัจธรรมที่แสดงใหเห็นวา  สมาชิกกลุมทดลองมีปญญาตระหนักรูถึง
ความสําคัญของผูอ่ืนและส่ิงแวดลอมที่อุปการะการดํารงชีวิตของตน  รวมทั้งยังพบการแสดง
อาการปลงตกของสมาชิกกลุมทดลองที่กลาวถึงปรากฏการณทุกอยางเปนไปตามเหตุปจจัยตาม
กฎของธรรมชาติที่ไมอาจจะตรงกับความตองการ (ตัณหา)  ของมนุษยไดเสมอไป  ยกเวนมนุษย
ตองสรางเหตุใหดี  เพื่อที่จะไดรับผลตรงตามเปาหมายที่กําหนดไว 

จากการศึกษาแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมในแตละชวงเวลาของการเขา
กลุมและบันทึกประจําวันผลของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธพบวา  กลุมทดลองเกิดความคิดแยบคายข้ึน  รับรูจิตใจที่งดงามของเพ่ือนที่มีตอตนเอง
จากเดิมทีที่มองเพื่อนในแงลบ  เขาใจไดทันทีวาการเกิดเปนความทุกข  ไมวาจะอยูในฐานะพอแม
หรือลูกก็ตองเผชิญรูปแบบของทุกขแตกตางกันไปตามกระแสของวัฒนธรรม  นอกจากนี้  กลุม
ทดลองยังรับรูวามีคนจํานวนมากมายมหาศาลที่อยูเบ้ืองหลังการมีชีวิตในแตละวัน  มองเห็นคุณคา
ของทุกส่ิงตางลวนเก้ือหนุนการรอดชีวิตในแตละวันไมวาจะเปนมนุษย  สัตว  ส่ิงของหรือธรรมชาติ
รอบตัวเรา  และเขาใจวามนุษยมีหนาที่ตองอบรมจิตใจของตนเองใหมีสติปญญาเพื่อเตรียมตอนรับ
ปรากฏการณที่ผานเขามาในปกติชีวิตในแตละวัน  แมดูเสมือนวาบางเหตุการณจะผันผวนรุนแรง  
แตทุกเหตุการณก็มีคุณคา  ทําใหรูจักชีวิตไดดีข้ึน  มีความแกรงทางดานจิตใจเกิดข้ึน  การเห็น
คุณคาของความเปนมนุษยนี่เองทําใหเห็นคุณคาของเวลาที่ไมพึงใหผานไปอยางไรคา  เพราะเวลา
เปนปจจัยที่ไมอาจหวนกลับไดอีก  และการที่มนุษยเห็นคุณคาของตนเองก็คือเห็นคุณคาของ   
อารยธรรม  การที่เห็นคุณคาของอารยธรรมก็คือการเห็นคุณคาของชุมชน  ครอบครัว  และสถาบัน
ตาง ๆ ที่รวมกันสรางอารยธรรมนั้นข้ึนมา  ดังคํารายงานตนเองของสมาชิกกลุมที่วา 

 เกิดความซาบซ้ึงในดวงใจวา เพื่อนเปนหวงและแครความรูสึกของเรามาก  
ในบางเรื่องไมคิดวาเพื่อนจะใสใจ  แตก็คิดผิด  ประทับใจในตัวเพื่อนมากข้ึน  
รักกันมากข้ึน (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, session 7) 
(ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 เขาใจถึงความยากลําบาก ชีวิตที่ตองด้ินรนตอสูของบุคคลเบ้ืองหลังการ
เรียนรูของเรา คือ พอแม วาจะตองฝาฟนอุปสรรคความยากลําบากแคไหน
กวาจะสงพวกเราเรียนถึงข้ันนี้ได (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิก
กลุมรุน 2, session 5) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 
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 ไดรําลึกถึงคนขางหลังที่ทําใหไดมายืนอยูจนถึงทุกวันนี้  และเราจะทําส่ิงใด
ไดบางเพื่อเปนการตอบแทนบุญคุณของทุกคนที่ใหความสําคัญกับเราเสมอ
มาจนทุกวันนี้ (B-A7, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, session 6) 
(ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 ทําใหเราเตรียมตัว เตรียมใจรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน  เพราะวาเราไมรูวา
เหตุการณอะไรจะเกิดข้ึนกับเราเมื่อไหร ตอนไหน (B-A6, แบบประเมินการ
รับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 6) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

 ทําใหเห็นคุณคาของเวลาและทําใหเราสํารวจตนเองวาส่ิงที่ทําในวันนี้  เราได
ทําดีพอหรือยัง  เพราะทุกส่ิงทุกอยางเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  เราควรอยูกับ
ปจจุบันและทําทุกส่ิงทุกอยางใหดีมากที่สุด (B-A2, แบบประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุมรุน 1, session 6) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

 ไดเรียนรูในอีกแงมุมของชีวิตที่บางคร้ังก็ไมไดราบรื่น หรือขรุขระไปทุกคร้ัง  
แตจะควบคูกันไป  สุขบาง ทุกขบาง อยูที่เราจะเก็บไดมากนอยเพียงใด  และ
เลือกเก็บแบบไหน (B-A1, บันทึกประจําวันรุน 2, session 4) (ดานภาวะ
ความเปลี่ยนแปลง) 

 เกิดความภาคภูมิใจกับครอบครัวตนเองที่ทําใหรูสึกวาตนเองเปนบุคคลที่
พรอมในทุก ๆ เร่ือง (B-A1, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, 
session 5) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

จากที่กลาวมาทั้งหมดเห็นไดวา  กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธอาศัยผูนํากลุมซ่ึงเปนกัลยาณมิตรกับสมาชิกกลุมชวยช้ีแนวความเห็นชอบหรือ
ความเขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ)  ใหสมาชิกกลุมเกิดความคิดแยบคายซึ่งไม
เคยคิดไดมากอน  เมื่อสมาชิกกลุมเกิดปญญาแยบคายมากข้ึนบวกกับความสงบต้ังมั่น (สมาธิ)  ก็
จะเกิดพลังใจในการที่จะฝาอุปสรรคที่เกิดจากการหลงผิด  เขาใจผิด (มิจฉาทิฏฐิ) กลับมาสูความ
เขาใจที่ถูกตองตามความเปนจริงได  ดังนั้น คําพูดที่แสดงออกมาจึงเสมือนเปนเคร่ืองยืนยันวา 
“เมื่อปญญาแยบคายเกิดขึ้น  ความต้ังมั่นยิ่งมีมากขึ้น” (ไพเราะ ทิพยทัศน,  2554)  เมื่อ
สมาชิกกลุมมีความต้ังมั่นมากข้ึน  ความฟุงซาน  ความอยากไดที่ปราศจากเหตุผล  ความอาฆาต
โกรธเคือง (ปฏิฆะ)  ความเกียจคราน  และความลังเลสงสัยในการทําความดีงามก็ลดลง  สมาชิก
จะมองเห็นวาตนเองนั่นแหละที่เปนเจาของกรรม และมองเห็นวากรรมทั้งหลายยอมบังเกิดจาก
รหัสของจิตที่ส่ังสมไวแลวตามกฎแหงกรรม 
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ดังนั้น  การที่กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถพัฒนา
ภาวะอุเบกขาและปญญาใหเพิ่มข้ึนในกลุมทดลองไดพรอมๆ กันนี้แสดงใหเห็นกระบวนการที่
เ รียกวา สมถะและวิปสสนาคูกัน ซึ่งเปนลักษณะของกระบวนการพัฒนาจิตรูปแบบหนึ่ง  
กระบวนการนี้สอดคลองกับวจนะของพระพุทธเจาในสฬายตนวิภังคสูตร ในพระไตรปฎก (ม.อุ. 
14/450/829) และสอดคลองกับกระบวนการที่หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน (2542) เรียกวา 
“ปญญาอบรมสมาธิ” ซึ่งเปนกระบวนการเพื่อความรูและเขาใจความเปนจริงของโลกและชีวิต
อยางชัดแจง  และเหมาะสมสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองราวหรือปมปญหาคงคางอยูภายในใจ เกิดความ
ฟุงซานอยูภายในใจ  ไมสามารถที่จะทําจิตใจใหสงบนิ่งได  บุคคลประเภทนี้จะตองอาศัยปญญา
ในการพิจารณาไตรตรองใหเห็นความจริงเพื่อตัดความฟุงซานหรือปมปญหาคงคางภายในใจได  
(หลวงตามหาบัว  ญาณสัมปนโน, 2542) เมื่อปญญาพิจารณาไตรตรองไดมากและลึกซ้ึงเทาไหร 
ความสงบนิ่งภายในใจที่ไมเปนไปตามแรงเหนี่ยวนําของความอยากไดใฝหา (โลภะ) ความขุนเคือง
ผลักใส (โทสะ)  และความลุมหลงขลาดกลัว (โมหะ) ที่เรียกวาอุเบกขาก็เพิ่มมากข้ึนเทานั้น เมื่อ
ภาวะอุเบกขาหรือความสงบมั่นคงเปนสมาธิมีมากข้ึนก็จะไปหนุนใหปญญาของบุคคลนั้นเพิ่มข้ึน
ตามกระบวนการปญญาอบรมสมาธินั่นเอง 

1.2  ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา   
1.2.1 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา  ผลการวิจัยพบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวาชวงกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะ
อุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวาการฝกอานาปานสติมีผลทําใหภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึน
ไดในระดับเบ้ืองตนซ่ึงเปนระดับที่มีจิตใจเปนสมาธิ  วางเฉยหรือสงบจากเร่ืองครุนคิดภายในใจได
ชั่วคราวและสงบจากผัสสะหรือส่ิงที่มากระทบจากภายนอกที่เขามาทําใหใจกระเพื่อมไปตามแรง
ผัสสะหรือสิ่งที่มากระทบใจ  เกิดความตานทานในจิตใจมากข้ึน  ผลดังกลาวสอดคลองกับ
หลักการฝกอานาปานสติในข้ันตน ๆ ที่พุทธทาสภิกขุ (2533) กลาวไววา “เมื่อกําหนดลมหายใจ
นาน ๆ เขา ก็เกิดความพอใจ (ฉันทะ) เม่ือเกิดความพอใจ ลมหายใจก็ปรากฏวายาวไปกวาเดิม
ดวยมีความละเอียดยิ่งกวาเดิม ผูฝกอานาปานสติอาศัยพลังแหงความยินดีออน ๆ กําหนดลม
หายใจที่ยาวกวาเดิม หรือละเอียดกวาเดิมข้ึนไปอีก นานเขาความยินดีออน ๆ (ปราโมทย) ก็
เกิดข้ึน ลมหายใจก็ยาวไปกวาเดิม ละเอียดไปกวาเดิมและต้ังอยูไดอยางแนนแฟน มีอารมณหนึ่ง
เดียวเกิดข้ึนแกจิตในขณะนั้น จากนั้นอุเบกขาหรือความวางเฉยตออารมณทางโลกไมถูกนิวรณ
ตางๆรบกวนไดอีกตอไปก็ปรากฏชัดข้ึน”   
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นอกจากนี้ ผลการวิจัยดังกลาวยังสอดคลองกับการรายงานตนเองของกลุม
ทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 ในแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ
และบันทึกประจําวัน ที่แสดงถึงการเพิ่มข้ึนของภาวะอุเบกขาในมิติดานอโมหะและมิติดานภาวะ
สงบมั่นคง  ในมิติดานภาวะสงบมั่นคงนั้น กลุมทดลองที่ 2  ไดรายงานถึงการมีกําลังของสมาธิและ
สติมากข้ึน  การมองเห็นประโยชนในส่ิงที่ทํา  และการคิดใครครวญ (วิตก วิจาร) มากข้ึนเมื่อจิตใจ
เกิดความสงบ  สวนมิติดานอโมหะกลุมทดลองที่ 2 ไดรายงานวา กลามากข้ึน  อดทนมากข้ึน  รูวิธี
ฝกอานาปานสติที่เหมาะสมกับตนเอง  เห็นคุณคาของอานาปานสติ  ไดขอคิดในการดําเนินชีวิต 
นอกจากนี้การทําอานาปานสติก็ชวยสมาชิกกลุมไดมีจิตใจสงบ นิ่ง เปนสมาธิ  มีสติรูตัว  สุขสบาย  
คลายปญหาบางอยางในใจ  รับรูถึงความไมยึดมั่นถือมั่น  บอกตัวเองใหปลอยวาง  รูสึกปลง ซึ่ง
เปนภาวะของมิติภาวะสงบมั่นคงได  

อยางไรก็ตาม แมกลุมทดลองจะรายงานตนเองเก่ียวกับการเพิ่มข้ึนของภาวะ
อุเบกขาในมิติอโมหะและมิติภาวะสงบมั่นคง ขาดมิติอโลภะ (ไมใฝหา) และมิติอโทสะ (ไมผลักใส)  
แตมิติอโมหะก็ซอนซอนไวดวยมิติอโลภะหรือมิติอโทสะอยูดวยเสมอ ดังในอภิธรรมปฎกซึ่งเปน
ปฎกหนึ่งใน 3 ปฎก (พระไตรปฎก) คัมภีรทางพุทธศาสนาไดกลาวถึงการที่กลุมเจตสิกอโลภะ   
อโทสะ และอโมหะจะตองเกิดพรอมกันภายใตเงื่อนไขวา  ถามีโลภะจะไมมีโทสะ ถามีโทสะจะไม
มีโลภะ  แตทั้งโลภะและทั้งโทสะมีโมหะเปนพื้นฐานของการเกิดข้ึน  ดังนั้น ผลการวิจัยนี้จึงชี้ใหเห็น
วา  เมื่อมีอโมหะเกิดข้ึน  ทั้งอโลภะและท้ังอโทสะก็ยอมเกิดข้ึนเหมือนกัน   

อนึ่ง การที่กลุมทดลองที่ 2 เร่ิมตนกระบวนการทดลองดวยการฝกอานาปานสติ
กอนโดยไมมีการชี้นําใหใชปญญาพิจารณาใครครวญเร่ืองราวหรือหัวขอประเด็นเรียนรูอยาง   
แยบคาย  จึงสงผลใหภาวะอุเบกขาเพิ่มข้ึนอยางเดนชัดเฉพาะดานสงบมั่นคงโดยตรงเพียงสวน
เดียว ดังนั้นจากรายงานตนเองในแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติและบันทึกประจําวัน 
จึงพบวา  กลุมทดลองที่ 2 มีความกลามากข้ึน ทนทานตอผัสสะ (ส่ิงเรา) ที่มากระทบไดมากข้ึน  
รูสึกสงบข้ึนเพราะลดความฟุงซานไดชั่วคราว  เมื่อจิตใจของสมาชิกกลุมทดลองไมฟุงซาน ก็
สามารถลดความเขาใจคลาดเคลื่อนจากความเปนจริง (วิปลลาสของจิต) ไดในระดับหนึ่ง และทํา
ใหมองเห็นวาจิตของตนปรุงแตงยึดถือส่ิงที่เปนไปไมได  ดวยเหตุนี้การปลอยวางจึงเกิดข้ึนโดย
ธรรมชาติ 

1.2.2 ผลของการฝกอานาปานสติที่มีตอปญญา ผลการวิจัยพบวา 
1) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มีคะแนนปญญาไม

แตกตางจากชวงกอนการฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2) หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติมีคะแนนปญญาไม

แตกตางกับกลุมควบคุมเมื่อวัดในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



225 
 

 

ผลการวิจัยดังกลาวแสดงใหเห็นวา  คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ไม
เพิ่มข้ึนตามสัดสวนของภาวะอุเบกขาที่เพิ่มข้ึน การที่ปญญากับภาวะอุเบกขาไมเพิ่มข้ึนพรอม ๆ 
กันนั้นบงช้ีวา  สภาวธรรมทั้งหลายมีลักษณะของอนัตตา ไมสามารถควบคุมบังคับใหเปนมิติ
เสนตรงดุจเดียวกับมิติทางวิทยาศาสตรที่สามารถคาดการณอยางเชนการผลิตในระบบ
อุตสาหกรรมได  เนื่องจากภาวะอุเบกขาเปนภาวะใจที่ต้ังมั่น เปนสมาธิ และมีลักษณะเปนกลาง
สามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนไดดวยการฝกอานาปานสติ  แตปญญาที่มองเห็นความจริงตองอาศัย
กุศลคือกัลยาณมิตรและการคิดใครครวญตามความเปนจริงอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) เปน
แกนนํา   

การฝกอานาปานสติมีรูปแบบวิปสสนาที่มีสมถะเปนเบื้องตน (ยุคนัทธกถา  
ขุ.ปฏิ. 31/313-325/535)  ผูฝกจะใชใจที่มีความเงียบสงบ  ความสุข  และความอ่ิมเอิบซ่ึงเปน
คุณลักษณะของภาวะอุเบกขาที่เกิดจากสมาธิ (พุทธทาสภิกขุ, 2533)  เชนนี้เปนฐาน (สมถะ) ใน
การพิจารณาใหเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต หรือความเปนจริงตามธรรมชาติ (วิปสสนา) 
(พุทธทาสภิกขุ,  2530) ซึ่งเปนคุณลักษณะของปญญา  ดังนั้น หากการฝกอานาปานสติเกิดความ
สงบแบบหินทับหญา (สงบชั่วคราว) อินทรียไมเกิดสมดุล  ปญญาก็ไมเกิดข้ึนเปนธรรมดา ในทาง
พุทธศาสนาเรียกวา “อินทรียออน”  ซึ่งแสดงถึงผูฝกยังเปนผูใหมตอการฝกอานาปานสติ  ผล
ดังกลาวสอดคลองกับการรายงานตนเองของสมาชิกกลุมทดลองที่ 2 ตามแบบประเมินการรับรูการ
ฝกอานาปานสติทั้ง 7 ชวงเวลา (session) และบันทึกประจําวันที่สมาชิกบอกวา “จิตใจสงบนิ่งเปน
สมาธิ  มีสติอยูกับตัวมากข้ึน  ไดรับความสุขสบาย  อดทนมากข้ึน  กลามากข้ึน  เรียนรูวิธีฝก   
อานาปานสติที่เหมาะสมกับตนเอง  รับรูประโยชนของอานาปานสติ  และรูสึกถึงความไมยึดมั่น    
ถือม่ัน” หัวขอเหลานี้เปนขอมูลเชิงประจักษที่ชี้ใหเห็นภาวะอุเบกขาในมิติอโมหะและมิติภาวะสงบ
มั่นคงเทานั้น  ไมมีหัวขอความเขาใจภาวะสัมพันธเช่ือมโยง และความเขาใจภาวะเปล่ียนแปลงซ่ึง
เปนคุณลักษณะของปญญา   

อนึ่งปญญาในการมองเห็นความจริงของโลกและชีวิตตองอาศัยความศรัทธา
เช่ือมั่นในหลักพุทธธรรมหรือหลักสัจธรรม   ตองอาศัยความเพียรพยายามที่จะรู สึกตัว 
(awareness) อยูตลอดเวลา 

อนึ่ง ปญญาในการมองเห็นความจริงนั้นตองอาศัยศรัทธาเปนหัวหนา ตองศรัทธา
ในพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา  ตองมีความเพียรที่จะรูสึกตัวอยูเสมอ  ตองฝกฝนกระทั่งรู
การเคลื่อนไหวของกาย (กายานุปสสนา)  รูสึกถึงความชอบความไมชอบความเฉยๆ ของตนเอง 
(เวทนานุปสสนา)  สามารถเห็นอารมณตาง ๆ เกิดข้ึนและดับไปไมหยุดหยอน (จิตตานุปสสนา)  
และเห็นวาไมควรยึดมั่นในเร่ืองทั้งหลาย  เพราะพนไปจากการควบคุมของตนเอง (ธัมมานุปสสนา) 
เพราะสติจะเปนอธิบดีของความคิด การพูด การกระทําที่เปนกุศล ถาหากมีศรัทธาโดยปราศจาก
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เหตุผล ผลลัพธก็คือการไดสมาธิแบบหัวตอ เมื่อความต้ังม่ันของจิตจางคลาย มิจฉาทิฏฐิก็
ครอบครองใจดุจเดิม อินทรียจะมีประโยชนที่ทําใหปญญาเห็นสภาวธรรมได   

อีกประการหนึ่ง   ผลการวิจัยดังกลาวสะทอนใหเห็นกระบวนการฝกของ            
อานาปานสติที่มีรูปแบบ “สมาธิอบรมปญญา”  กระบวนการดังกลาว หลวงตามหาบัว  ญาณสัม
ปนโน (2542) กลาววา เหมาะสําหรับบุคคลที่ไมเร่ืองรบกวนภายในจิตใจในขณะนั้น ซึ่งหากมีเร่ือง
รบกวนใจหรือมีทุกขในใจแลว การทําสมาธิเพื่ออบรมปญญาก็เปนไปไดยากและควรใช
กระบวนการที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิมากกวา  แตจากการสัมภาษณเชิงลึกสมาชิกกลุมจาก
กลุมทดลองที่ 2 พบวา สมาชิกกลุมทดลองบางคนเขาฝกอานาปานสติดวยใจที่ขุนมัว เนื่องจากมี
เร่ืองทะเลาะกับเพื่อน ประกอบกับการที่สมาชิกกลุมมีบุคลิกที่ไมสามารถนั่งนิ่งๆ อยูไดนาน ส่ิง
เหลานี้ก็ เปนอีกตัวแปรหนึ่งที่สงผลตอการทําใจใหสงบน่ิงเปนสมาธิ อันเปนการบ่ันทอน
ความสามารถใครครวญใหเกิดปญญาได 

1.3  ความแตกตางระหวางการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและ
การฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญา   

ผลการทดสอบสมมุติฐานที่วา คะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุม
ทดลองที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาและ
คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติแตกตางกันหรือไมนั้น  ผลการวิจัยพบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ฝกอานาปานสติ ไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 1 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปาน
สติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยที่พบวา  หลังการทดลองชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติ มีคาคะแนนภาวะ
อุเบกขาไมแตกตางกัน และมีคาคะแนนปญญาไมแตกตางกันนี้แสดงใหเห็นวา  คาคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคาคะแนนปญญาที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบกับคา
คะแนนภาวะอุเบกขาและปญญาในกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 ซึ่งมี
เฉพาะคาคะแนนภาวะอุเบกขาที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินี้กลับไมแตกตางกันมากนัก  
ผลการวิจัยสะทอนใหเห็นกระบวนการของเคร่ืองมือวิจัยทั้ง 2 คือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาไดเหมือนกัน 
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แตมีผลในระดับที่แตกตางกัน  กลาวคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
สามารถเพิ่มภาวะอุเบกขาและปญญาของกลุมทดลองไดอยางมีนัยสําคัญ ในขณะที่การฝกอานา
ปานสติสามารถพัฒนาไดเพียงตัวแปรเดียวคือภาวะอุเบกขา เทานั้น   

นอกจากนี้  การสงผลตอภาวะอุเบกขาและปญญาอยางไมแตกตางกันของ
กระบวนการทดลองทั้ง 2 นี้  ผูวิจัยมีขอสังเกตอยู 2 ขอดังนี้  

1.  การฝกอานาปานสติที่จะทําใหไดสมาธิที่มีกําลังเขมขน (ภาวะอุเบกขา) ไดใน
ระยะเวลาอันส้ันนั้น  ผูฝกจะตองมีศีลเปนพื้นฐานรองรับ หากผูฝกอานาปานสติไมสมาทานศีล ไม
ศรัทธาในศีล หรือขาดระเบียบวินัยในตนเอง ใชชีวิตอยางประมาท  การฝกอานาปานสติใน
ระยะเวลาอันส้ันก็ไดผลนอย จิตก็ต้ังมั่นเปนสมาธิไดยาก  แตหากผูฝกอานาปานสติมีระเบียบวินัย
ในตนเอง  ทําหนาที่ของตนไดอยางไมบกพรอง ไมแพใจตนเองในทางที่ผิด ๆ และเปนคนมีสัจจะไม
หาเหตุผลแกตัวเมื่อกระทําผิดขนบธรรมเนียมคานิยมที่ดี  การฝกอานาปานสติจะไดผลดี  
สอดคลองกับผลการศึกษาของ พรเทพ  รุงคุณากร (2542) ที่พบวา กลุมทดลองที่ เขาฝก            
อานาปานสติในโครงการมีระดับความสงบ และความจริงแท ซึ่งเปนการรูถึงความคิด  อารมณ 
หรือความรูสึกของตนเองไดอยางชัดเจน และสามารถยอมรับภาวะทางจิตใจนั้น ๆ ไดตามที่เปน
จริง ไมวาจะถูกใจหรือไมถูกใจสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือไดใชเวลาฝก 7 วัน
ติดตอกัน วันละ 9 ชั่วโมงโดยประมาณ     

2. ปญญาเปนสภาวธรรมที่สําคัญจนถึงกับยกยองเปนบารมีที่ตองมี ตองสะสมไว
ทุกวัน ทุกชาติ ปญญาถือวาเปนส่ิงประเสริฐที่จะไดมาดวยการอาศัยทั้งกัลยาณมิตรที่มีสัมมาทิฏฐิ  
และทั้งส่ิงแวดลอมที่เอ้ือตอการคิดอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ)  รวมทั้งระบบการศึกษาทั้งใน
ระบบและนอกระบบที่จะตองเชื่อมั่นตอหลักเหตุผลและการคิดใครครวญ ซึ่งรวมทั้งการนิยมยก
ยองผูใฝรู  ใฝหาขอมูล  และผูกโยงเขากับความจริงไดอยางแยบคาย 

2.  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ และการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอา
นาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.1  ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.1.1 ผลของการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่มีตอภาวะอุเบกขา ผลการวิจัยพบวา 
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1) หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนภาวะอุเบกขาไมแตกตางจากชวงกอน
การฝกอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัด
ในชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นคาคะแนนภาวะอุเบกขาหลังการฝกอานาปานสติซึ่ง
เปนกระบวนการทดลองที่ 2 ของกลุมทดลองที่ 1 สามารถพัฒนาภาวะอุเบกขาใหเพิ่มข้ึนไดไมมาก
นักเมื่อเปรียบเทียบกับกอนชวงฝกอานาปานสติ แตก็เพียงพอที่จะทําใหเห็นคาคะแนนภาวะ
อุเบกขาที่เพิ่มข้ึนอยางแตกตางเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม ผลการวิจัยนี้สามารถอภิปราย
ผลไดดังนี้ 

1.  ภาวะอุเบกขาเกิดข้ึนดวยปจจัยหลากหลาย มีทั้งอุเบกขาที่มีปญญาประกอบ
และไมมีปญญาประกอบ  ภาวะอุเบกขาท่ีเพิ่มข้ึนหลังการทดลองชวงที่ 1 ดวยกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนภาวะอุเบกขาที่แนนหนาและอ่ิมตัวเนื่องเพราะเกิดสงบ
ภายในอยางลึกซ้ึงซ่ึงเกิดข้ึนจากการที่กลุมทดลองเกิดปญญาสามารถคลายหรือแกปญหาภายใน
ใจได และเกิดความเขาใจโลกและชีวิต  เมื่อกลุมทดลองที่ 1 มาฝกอานาปานสติในชวงการทดลอง
ที่ 2 ปญญาที่เปนความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงอาจสงผลใหภาวะอุเบกขาเพ่ิมข้ึน
ตามกระบวนการ “ปญญาอบรมสมาธิ”  หรือกระบวนการสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป  แต
ภาวะอุเบกขาท่ีเพิ่มข้ึนนี้มิใชภาวะอุเบกขาท่ีเกิดจากปญญาที่ไดจากการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  แตเปนภาวะอุเบกขาท่ีไดจากการมีสมาธิต้ังมั่นเทานั้น ที่มีมิติ
ความงอกงามภายในบุคคลเทานั้น (intrapersonal) ขาดมิติความงอกงามระหวางบุคคล 
(interpersonal) ดังนั้น จึงทําใหคาคะแนนภาวะอุเบกขาหลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลอง
ที่ 1 เพิ่มข้ึนไมมากนัก 

2.  ภาวะอุเบกขาที่เพิ่มข้ึนหลังการฝกอานาปานสติของกลุมทดลองที่ 2 ที่มีมิติ
ความงอกงามภายในบุคคลเทานั้น ไมสอดคลองกับแบบวัดภาวะอุเบกขาที่ประกอบดวยมิติความ
งอกงามภายในบุคคล และมิติความงอกงามระหวางบุคคล  นอกจากนี้มิติความงอกงามภายใน
บุคคลที่เพิ่มข้ึนก็จัดอยูในมิติดานอโมหะ และดานภาวะสงบม่ันคง ในแบบวัดภาวะอุเบกขาเทานั้น  
ไมมีมิติดานอโลภะและมิติดานอโทสะ  ดังรายงานตนเองของสมาชิกกลุมทดลองที่ 1 ที่ไดบอกเลา
ถึงผลที่เกิดข้ึนหลังการฝกอานาปานสติที่แสดงถึงมิติดานอโมหะซึ่งประกอบดวยความคิด
ความรูสึกที่วา “กลามากข้ึน เห็นคุณคาของอานาปานสติ สํานึกผิดชอบชั่วดี และไดขอคิดเกี่ยวกับ
การดําเนินชีวิต” และมิติดานภาวะสงบมั่นคงซ่ึงประกอบดวย “ภาวะใจที่สงบ นิ่ง เปนสมาธิ  มีสติ
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รูตัว  แจมใส สดช่ืน เบิกบาน  เขมแข็งข้ึน  มั่นคงมากข้ึน  สุขสบาย  รับรูถึงความวาง  รูสึกปลง  
และรางกายผอนคลาย สงบ” ผลดังกลาวไมสะทอนภาวะอุเบกขาที่แทจริงตามแบบวัดไดทั้งหมด  
แตถึงอยางไร  การนําผลของการตอบมาอธิบายเปนสภาวะที่แทของจิตก็เปนไปไดยากเนื่องจาก
การแสดงออกของจิตเปนอจินไตย  แมผลการทดลองจะไมสนับสนุนสมมุติฐาน ก็มิไดหมายความ
วา เปนการทดลองที่ไรผล  อยางนอยที่สุดผูไดรับการอบรมก็จะมีศรัทธาเพิ่ม  มองเห็นคุณคาของ
ของการทําลมหายใจใหสงบเพื่อกําจัดอกุศลทั้งหลายออกไปไดชั่วคราว 

3.  สวนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 หลังการฝกอานาปานสติสูงกวากลุม
ควบคุมนั้นก็แสดงวา “ธรรมยอมชนะอธรรม” บุคคลที่นอมธรรมเขาหาตนแมเพียงระยะส้ัน ๆ ก็
สามารถไดรับความสุขสงบจากพุทธธรรม อานุภาพของพุทธธรรมจึงเห็นไดชัดวาสงผลรวดเร็วดุจ
ปาฏิหาริย 

2.1.2  ผลของการฝกอานาปานสติหลังจากเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่มีตอปญญา  ผลการวิจัยพบวา   

1) หลังการทดลองชวงที่ 2  กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีคะแนนปญญาสูงกวาชวงกอนการฝกอานาปาน
สติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกอานาปานสติหลังการเขากลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ผลวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา  การทําลมหายใจใหสม่ําเสมอตามดูรูอารมณตนเองใน
การฝกอานาปานสติ  นอกจากจะไดความสงบเห็นผลทันตาเห็นแลว  ยังทําใหอกุศลคือความขุน
ของหมองใจ ความฟุงซานรําคาญใจหายไป  กุศลหรือจิตใจที่ดีงามจากการมีสติเพิ่มข้ึนทําหนาที่
แทนใจที่เปนโทษทั้งแกตนเองท้ังแกบุคคลอ่ืนดวงเดิม  เม่ือใดก็ตามที่การคิด  การพูด และการทํา
เปนไปโดยการมีสติ  บุคคลก็จะมีโอกาสเห็นความจริง  เพราะสติมักทํางานควบคูกับปญญา  เมื่อ
สติปญญาจับคูทําหนาที่รวมกัน  จะทําใหบุคคลนั้นมีศรัทธาเช่ือมั่น มองเห็นคุณคาแหงการใหการ
แบงปน  และใสใจความทุกขของผูอ่ืน  และเขาใจไดวา การใหคําแนะนํา  การใหกําลังใจ  การให
ความใสใจผูอ่ืน จะนําความสุขมาใหตนเองดังที่พบในการสัมภาษณเชิงลึก 

ดังนั้น ภาวะอุเบกขาท่ีเพิ่มข้ึนจากเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธในการทดลองชวงที่ 1 ซึ่งเปนความสงบมั่นคงของจิตใจ ยอมสงผลตอเนื่องถึงการเพิ่มข้ึน
ของปญญาในชวงการทดลองชวงที่ 2 ซึ่งสอดคลองกับเทศนาของพุทธทาสภิกขุ (2530) ที่กลาววา 

“การฝกอานาปานสติในสวนสมถะซ่ึงเปนสวนเบ้ืองตนเปนการทําใหกาย
สงบระงับเรียกกันวา ปฏิบัติอยูใน “ศีล”  และเปนการทําใหจิตใจสงบระงับจาก
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ความติดใจใครหลง  ความโกรธเคียดแคน  ความทอแทหดหู  ความฟุงซาน
รําคาญ และความลังเลสงสัยเสียได เรียกกันวา ปฏิบัติอยูใน “สมาธิ” (อยูในข้ัน
มีอุเบกขา-ผูวิจัย) จากน้ันจึงฝกอานาปานสติในสวนวิปสสนาที่อาศัยจิตที่เปน
สมาธิสํารวจตรวจรูความเปนจริงของโลกและชีวิต ทําใหปลอยวาง จางคลาย 
และสลัดทิ้งส่ิงที่กอใหเกิดความทุกขตอชีวิตและจิตใจไดอยางสมบูรณ  การฝก
เชนนี้เรียกวาปฏิบัติอยูใน “ปญญา”   

ดังนั้น  บุคคลใดก็ตามที่พบวาใจของตนเองน้ันมีสมรรถนะที่จะเลือกกระทําในส่ิง
ที่เปนประโยชนและเปนสาระ  บุคคลนั้นก็จะเทียบไดวาเกิดวิปสสนาปญญาข้ึนช่ัวขณะ อยางนอย
ที่สุดก็จะไดรับรสการวางจากปญหาช่ัวคราวเพราะวางจากความเขาใจผิดที่สะสมไว  เขาจะ
พยายามปรับจิตใจของตนใหมองโลกในแงบวก  ดังนั้นจึงสามารถมองเห็นพระคุณอันใหญหลวง
ของบิดามารดา  ครูอาจารย  และบุพการีอ่ืน ๆ อีกมาก  นอกจากนี้  ความสงบที่ไดรับช่ัวขณะทํา
ใหวางจากความหลงผิด จึงมองเห็นไดชัดเจนวา  ความทุกขที่เกิดจากความตองการหรือปรารถนา
ใหเปนไปตามใจตน (ตัณหา) เปนความเขาใจผิด (อวิชชา)  แทจริงความตองการเหลานั้นเปน
ความหลงช่ัวขณะ  ถามีเหตุผลรูทันความตองการเหลานั้น  สภาวะรุมรอนหรือความทุกขภายในก็
จะดับไปเองตามธรรมชาติ  บุคคลนั้นก็จะเร่ิมเช่ือในสภาวะที่ปราศจากตัวตนที่ไมเอาความ
ตองการหรือความปรารถนาของตนเองเปนที่ต้ังซ่ึงแสดงถึงความเขาใจโลกและชีวิตที่ผิด เมื่อ
ความเช่ือมั่นเชนนี้มีมากข้ึนบุคคลนั้นก็จะยินดีกับความเปนจริงของชีวิตที่มีลักษณะของ
ความสัมพันธเช่ือมโยงและลักษณะของความเปล่ียนแปลงมากข้ึน ๆ ตามลําดับ ซึ่งหมายถึงวา
บุคคลนั้นมีชีวิตอยูดวยสติปญญามิใชอยูดวยอวิชชา  และจากการรายงานตนเองในแบบประเมิน
การรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวันของกลุมทดลองที่ 1 ก็พบขอมูลเชิงประจักษวา 
กลุมทดลองที่ 1มีปญญาดานภาวะสัมพันธเช่ือมโยงและดานความเขาใจความเปล่ียนแปลง
เพิ่มข้ึน ดังคํากลาวที่วา  

 ระลึกถึงบุญคุณพอแม (แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A5, รุน 
1, session 6) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 ทําใหไดเห็นลึกซ้ึงลงไปในจิตใจที่วางเปลาของเราวาไมมีอะไรเลยจริงๆ  เร่ิม
ปลงกับชีวิตวาไมเที่ยง  ไมมีอะไรจีรังยั่งยืน  ตองปลอยวาง แลวจะทําใหชีวิต
มีความสุข (แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A6, รุน 2, session 
4) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

 ไดรู  ไดเห็น  ไดสัมผัสถึงความสุขและความทุกขจากการมองเห็นทางจิต  ทํา
ใหจิตใจเบิกบาน อ่ิมเอิบมีความสุข และในอีกดานก็มีจิตใจท่ีสงสาร  เห็นใจ  
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เกิดการปลอยวาง เขาใจความไมเที่ยง  ไมจีรังยั่งยืน  จากการฟงธรรม (แบบ
ประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A6, รุน 2, session 6) (ดานภาวะ
ความเปลี่ยนแปลง) 

 รูสึกไดวาความไมมีก็คือความวางเปลา  ความวางเปลาก็ทําใหไมตองคิด  ไม
มีความทุกข จิตใจก็สงบ  ไมคิดฟุงซาน รางกายก็สดชื่น  มีความอ่ิมเอมใจ 
เพราะไดปลอยวาง (แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ, B-A6, รุน 2, 
session 3) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 

2.2  ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปาน
สติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.2.1 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก     
อานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขา  ผลการวิจัยพบวา 

1) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวาชวงกอนเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .01 

2) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนภาวะอุเบกขาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา  การที่สมาชิกกลุมทดลองไดรับการชักชวนใหเขาฝก
อานาปานสติในชวงการทดลองที่ 1 และยังไดรับการเอื้อใหเขาถึงความจริงจากกัลยาณมิตรคือ
ผูนํากลุมและสมาชิกกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในชวงการทดลองที่   2
สองอยางนี้เปนปจจัยหลักที่สนับสนุนใหเกิดสติปญญาจากภายใน (intrapersonal) ทําใหมองเห็น
ไดดวยตนเองวา  แมแคลมหายใจที่แตกตางก็ใหอารมณที่แตกตาง  รวมถึงสามารถมองโลกดวย
มิติใหม ๆ เปนมิติแหงความสัมพันธเชื่อมโยงของทุกปจจัย โดยมองวาตนเองเปนเพียงปจจัยหนึ่ง
ในมหภาคปจจัยเหลานั้น (interpersonal)  เมื่อรูซึ้งถึงคุณคาของความสัมพันธที่สรรพส่ิงมีตอกัน  
การแบงแยกวานี่ตัวเรานี่ของเราก็ลดลง  ความรูสึกเห็นใจและเขาถึงความสําคัญของสรรพสิ่งก็
เกิดข้ึน  จิตใจก็จะเกิดเปนความปรารถนาใหผูอ่ืนเปนสุข (เมตตา)  ความปรารถนาใหบุคคลอ่ืนพน
จากความทุกขทั้งทางรางกายและจิตใจ (กรุณา) ความพลอยยินดีไปกับความสําเร็จหรือความดี
งาม (มุทิตา) หรือความปลอยวาง (อุเบกขา) ตามปรากฏการณที่ตนมีสวนรวมอยูเปนปจจุบันขณะ 

ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับกลุมทดลองที่ไดรายงานประสบการณภายในใจตนเอง
ทั้งในมิติความงอกงามภายในบุคคล (intrapersonal) และมิติความงอกงามระหวางบุคคล 
(interpersonal) ซึ่งแสดงถึงภาวะใจอุเบกขาที่เกิดข้ึนหลังเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาแนวพุทธตอจากฝกอานาปานสติซึ่งเอ้ือใหเกิดการคิดกอนพูด  การมองโลกในแงบวก การ
ใสใจรับฟงเร่ืองราว ความสงบ และการปลอยวาง  

2.2.2 ผลของการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก     
อานาปานสติที่มีผลตอปญญา  ผลการวิจัยพบวา  

1) หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติ มีคะแนนปญญาไมแตกตางจากชวงกอนการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2)  หลังการทดลองชวงที่ 2 กลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติมีคะแนนปญญาสูงกวากลุมควบคุมเมื่อวัดใน
ชวงเวลาเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
มีผลทําใหปญญาของกลุมทดลองที่ 2 เพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัดเมื่อเปรียบเทียบกับชวงการทดลองที่ 
1 ที่ฝกอานาปานสติ  ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับหลัก “สมาธิอบรมปญญา”  กลาวคือเม่ือกลุม
ทดลองที่ 2 ไดฝกอานาปานสติในการทดลองที่ 1 ทําใหรับความสงบมั่นคงแหงจิตใจ เม่ือมาเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  กลุมทดลองที่ 2 จึงสามารถพัฒนาปญญาให
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญได การสงผลตอกันระหวางการฝกอานาปานสติแลวเขากลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ทําใหปญญาเพิ่มข้ึนนี้กลุมทดลองที่  2 ไดบอกเลาผานการ
สัมภาษณเชิงลึกไววา 

 ทําอานาเสร็จแลว พอมาเขา Counseling มันก็เหมือนทําใหเรามองโลกในแง
บวกมากขึ้น คือมันทําใหเรามองในดานลบออกไปเลย คือมองดานลบใหมัน
เปนกลาง กลางแลวคอยเปนดานบวก คือเราสามารถทําส่ิงที่ไมดีในชีวิตใหดี
ในอนาคตได โดยเร่ิมที่จากการคิด คิดแลวคอยทํา (ID2, สัมภาษณเชิงลึก, 
19 กุมภาพันธ 2554) 

ปญญาท่ีเพิ่มข้ึนของกลุมทดลองที่ 2 นี้เปนปญญาแสดงถึงความเขาใจโลกและ
ชีวิต  เขาใจความเปนไปในชีวิตทั้งดานความสัมพันธเชื่อมโยงและดานความเปล่ียนแปลง ดังคํา
กลาวที่วา 

 ขอบคุณสําหรับทุก ๆ อยาง รูสึกวาโชคดีที่ไดเกิดมา (B-A2, แบบประเมินการ
รับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, วันที่ 2) (ดานภาวะสัมพันธเชื่อมโยง) 

 ประสบการณตาง ๆ สอนใหเราโตข้ึนไมวาดีหรือไมดี (B-A1, แบบประเมิน
การรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 1) (ดานภาวะความเปลี่ยนแปลง) 
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 แลวอยางเร่ืองปูเสีย เคาเปนคนเล้ียงเรามา แลวเพื่อนก็บอกวาถึงแมวา
ตอนนี้เคาจะไมอยูแลว แตนอยหนาก็ทําหนาที่ของคนเปนหลานที่กตัญู ทํา
หนาที่แทนพอ..ที่ดูแลปู ซึ่งเปนพอของพออีกที เพื่อนเคาก็จะบอก...มัน
เหมือนใหกําลังใจเรา ณ จุดนี้เรายังคิดถึงเคาอยู เราเสียใจกับการที่เคาจาก
ไปอยู แตพอไดมาพูด มาคุย มา Counseling มาเขาอานา มันก็ทําใหเรารูสึก
ใจชื้นข้ึน ดีข้ึน แบบเขาใจกับส่ิงเปนไป (ID2, สัมภาษณเชิงลึก, 19 
กุมภาพันธ 2554) (ดานความเขาใจการเปลี่ยนแปลง) 

ปญญาท่ีเกิดข้ึนหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
ของกลุมทดลองที่ 2 เชนนี้ยอมไดรับอานิสงสจาการทําใจใหสงบนิ่งเปนสมาธิจากการฝกอานา
ปานสตินั่นเอง  สอดคลองกับที่ แมชีไพเราะ  ทิพยทัศน (2554) บรรยายไววา  “จิตของผูใดที่ไดรับ
ความอบรมใหสงบ  ใหรักความจริง  จิตของผูนั้นก็ยอมมองเห็นวา  ทุกส่ิงทุกอยางในโลกตอง
แปรปรวนเปล่ียนแปลงไปตามกฎแหงเหตุปจจัย  จะหาส่ิงใดที่จะยืนคํ้าฟาเปนไมมี ดังนั้น  จึง
เห็นชัดวา  การครํ่าครวญจากการเกิดความพลัดพรากเปนเร่ืองของความโง  เห็นชัดถึงปานนี้แลว  
อดีตที่เคยนําความทุกขมาใหก็หมดสภาพไป  เหลือแตความจําไดหมายรู (สัญญา)” 

ดังนั้น การที่กลุมทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธดวยระยะเวลา 20 ชั่วโมงหรือ 7 ชวงเวลา แมเปนเวลาเพียงระยะส้ัน ๆ แตก็ไดสัมผัสกับความ
จริงของชีวิต ไดหันกลับมาสังเกตภายในตนเองทางดานความคิด ความรูสึก ตลอดถึงปมปญหาที่
อยูในใจจนสามารถคลายปมปญหานั้นได และเอิบอ่ิมไปกับความงดงามแหงจิตใจที่สมาชิกกลุม
ไดนํามาแบงปนรวมกันภายในกลุม  ประสบการณภายในใจเหลานี้ทําใหสมาชิกกลุมไดสัมผัสกับ
ความเอิบอ่ิมใจ  ปลาบปลื้มใจ  เขาใจความเปนไปของชีวิตมากข้ึน  รูสึกมีภูมิตานทานตอความ
ทุกขหรือเผชิญปญหาตาง ๆที่จะเขามาในชีวิต 

2.3 ความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก     
อานาปานสติที่มีผลภาวะอุเบกขาและปญญา 

2.3.1 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธหลังการฝกอานาปานสติที่มีผลตอภาวะอุเบกขานั้นผลการวิจัยพบวา 

o หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนภาวะอุเบกขาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก     
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนภาวะ
อุเบกขาของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝก
อานาปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา การเขากลุมพัฒนาตนแลวฝกอานาปานสติ กับการ
ฝกอานาปานสติแลวเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธลวนสามารถพัฒนา
ภาวะอุเบกขาใหเกิดข้ึนไดในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมเหมือนกัน  

ผลวิจัยนี้สอดคลองกับคําสัมภาษณกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ และกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติแลวเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ที่บอกวา 

 เขากลุมไหนกอนก็ไมแตกตาง มองวาเช่ือมโยงกันอยูแลว มันไมแตกตางวา
เราจะคิดดานไหนไดกอน มันตองหลอหลอมมาเปนหนึ่งเดียวกัน (B-A, ID4, 
สัมภาษณเชิงลึก,5 มีนาคม 2554) 

 มองวาทั้ง 2 อยางมันมีสวนที่ชวยเก้ือหนุนกันเอง แลวมันก็ทําใหรูสึกวา 
อยางที่บอกอะคะวากลุมจิตวิทยาใชมั้ยคะ มันจะทําใหเราเขาใจคนอ่ืน 
เขาใจตัวเอง แตวาอยางของอานาเนี่ย มันทําใหเรามองตัวเอง ถาเอาทั้ง 2 
อันมารวมกันมาวินิจฉัยกันเนี่ย มันจะทําใหเราอะ มองตัวเองยังไง เราเขาใจ
ยังใจยังไง แลวเราก็มองคนอ่ืนยังไง รวมถึงวาเราจะเอาไปใชยังไงกับชีวิตที่
มันอยูบนโลกมากกวา (B-A, ID1, สัมภาษณเชิงลึก, 19 กุมภาพันธ 2554) 

กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมไดบอกเลาภาวะใจที่เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนที่แสดงถึงภาวะใจ
อุเบกขาทั้ง 4 มิติ ซึ่งไดแก ปลอยวางผลที่อยากใหเปนไปตามที่ตองการ (อโลภะ)  ไมคิดคาดหวัง
เกินไป (อโลภะ)  ไมคางใจในเร่ืองที่ทะเลาะ (อโทสะ) ไมติดใจกับเร่ืองที่ผานไปแลว (อโมหะ)
ยืดหยุนกับเสนทางเดินของชีวิตตนเองมากข้ึน (อโมหะ) ไมอางเร่ืองไมมีเวลา (อโมหะ)สงมั่นคง ไม
หวั่นไหวได (ภาวะสงบมั่นคง) มั่นใจในตนเอง (อโมหะ)ปลอยวางความรูสึกนอยใจพอแมไดงาย
และเร็วข้ึน (อโมหะ) มีสติทันความคิด (อโมหะ) บอกตนเองไดวา “งานหนัก อยาใหใจหนัก”  
(ภาวะสงบม่ันคง) 

นอกจากนี้จากการรายงานตนเองของกลุมทดลองผานแบบประเมินการรับรูของ
สมาชิก  แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ และบันทึกประจําวัน ก็พบขอมูลเชิงประจักษที่
แสดงไดวา กลุมทดลองมีภาวะอุเบกขาเกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึน ดังนี้ 

 ความคิด  ความอยาก  ความตองการของเรานั้น  บางคร้ังถามันมากเกินไป
หรือเปนความตองการของเราฝายเดียว  ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิด
มากเพราะหวังมากเกินไป  อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเรา
ได ไมวิธีใดก็วิธีหนึ่ง  อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจ
มากที่สุด  และทายที่สุดเราก็ตองยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มันจะ
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ตามมาดวย (B-A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 1, session 3) 
(ดานอโลภะ) 

 ดีใจที่ไดสนิทกับเพื่อนมากข้ึน  ไดปรับความเขาใจ  และจากเพื่อนที่เคยไม
ชอบหนากัน  ก็ทําใหไดมาพูดคุยและกลายมาเปนเพื่อนกัน ซึ่งทําใหรูสึก
ประทับใจมาก ๆ เพราะไมไดมีโอกาสที่จะมาทําแบบนี้กันบอย ๆ รูสึกดีจนไม
รูจะบรรยายอยางไรในการที่ไดฟงความในใจของเพื่อนในคําขอโทษ  ในคํา
ขอบคุณ ในการใหกําลังใจ (A-B1, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 
1, วันที่ 4) (ดานอโทสะ) 

 เขาใจถึงความเปนมนุษยมากยิ่งข้ึน  ตอไปนี้ทุกยางกาวของการดําเนินชีวิต
จะตองคิดตัดสินใจใหมีความรอบคอบและอยูบนพื้นฐานของความดีงาม (B-
A6, แบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 1) (ดานอโมหะ) 

 การทํากิจกรรมจิตวิทยามันสอนใหมีแงคิด  การมองมุมมองอ่ืน  การเปดใจ
รับฟง  และการเรียนรูผูอ่ืนจากประสบการณของแตละบุคคลนั้น ๆ แลวนํา
บทเรียนที่ไดรับมาปรับใชกับตนเองคะ (B-A3, แบบประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุมรุน 2, วันที่ 1) (ดานอโมหะ) 

 สงบ  ผอนคลาย จิตใจสงบมากข้ึน  อารมณมั่นคง  ไมหวาดหวั่น  เหมือนที่
เคยซึ่งปกติจะเปนคนข้ีกลัวโดยปกติ  แตการฝกทําใหทุกส่ิงเปนเพียงส่ิงที่เรา
สรางข้ึนเอง ทุกอยางอยูที่จิตใจของคนเรา (B-A1, แบบประเมินการรับรูการ
ฝกอานาปานสติ รุน 2, session 7) (ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 รูสึกวาชีวิตตนเองปลง และสงบนิ่งข้ึน  วางเฉยกับปญหาได (B-A3, บันทึก
ประจําวันรุน 1, วันที่ 4) (ดานภาวะสงบมั่นคง) 

 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกอานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
หลังการฝกอานาปานสติที่มีปญญานั้นผลการวิจัยพบวา 

o หลังการทดลองชวงที่ 2 คะแนนปญญาของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก    
อานาปานสติหลังการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กับคะแนนปญญา
ของกลุมทดลองที่ 2 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธหลังการฝกอานา
ปานสติไมแตกตางอยางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา คะแนนปญญาสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึน
ไดดวยกระบวนการทดลองทั้ง  2 อยางคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
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และการฝกอานาปานสติ  ไมวาจะเร่ิมตนดวยกระบวนการไหนก็ตาม  ที่ เปนเชนนี้ เพราะ
กระบวนการทั้ง 2 ตางสงผลตอกันและกันตามกระบวนการของเคร่ืองมือวิจัยทั้ง 2 กลาวคือ กลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนกระบวนการที่เรียกวา ปญญาอบรมสมาธิ  ใชปญญา
หรือกระบวนการพิจารณาใครครวญใหเห็นตามความเปนจริงแหงโลกและชีวิต เมื่อพิจารณาเห็น
ความจริงจนกลับมาอยูกับความเปนจริงของโลกและชีวิตแลว ก็จะเกิดความสงบมั่นคงเปน
อุเบกขา จากนั้นภาวะใจที่สงบมั่นคงเปนอุเบกขาก็จะไปหนุนใหไดใชปญญาพิจารณาใครครวญให
เห็นความเปนจริงของโลกและชีวิตในระดับที่ลึกซึ้งมากข้ึน ๆ ตามลําดับ กระบวนการปญญาอบรม
สมาธิเหมาะสําหรับบุคคลที่มีเร่ืองทุกขใจหรือมีเร่ืองประเด็นคงคางในใจ  ตรงกันขามกับการฝก 
อานาปานสติที่มีลักษณะกระบวนการแบบ สมาธิอบรมปญญา  กลาวคือ การฝกอานาปานสติ
อาศัยการเฝาสังเกตลมหายใจเขาออกยาว-ส้ัน เปนวัตถุแหงการทําใหเกิดสมาธิ ซึ่งเร่ิมตนฝก ผูฝก
จะเกิดความรูสึกพอใจในการฝกเฝาสังเกตลมหายใจ จากนั้นเมื่อสังเกตไดอยางไมละวางไดนาน
ข้ึน ผูฝกจะเกิดความปลาบปลื้มยินดี (ปราโมทย) และความอ่ิมเอิบ (ปติ) ตามลําดับ  จากนั้นใจ
ของผูฝกก็จะปลอยวางอารมณภายนอกที่เขามากระทบ สงบนิ่งเปนอุเบกขาได  จิตใจไมใครไม
ปรารถนา ไมเรียกรอง ไมอาฆาตพยาบาท ไมทอแทหดหู  ไมฟุงซาน  ไมลังเลสงสัย ผูฝก            
อานาปานสติจะอาศัยภาวะใจเชนนี้ในการใครครวญความเปนจริงของชีวิตที่มีทั้งภาวะสัมพันธ
เชื่อมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลงจนแจมชัดและเกิดปญญา 

ปญญาที่เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนดวยกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธในการทดลองตามงานวิจัยในคร้ังนี้นั้น สอดคลองกับที่ โสรีช  โพธิแกว (2543, 
2544) กลาวไววา  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปนกระบวนการเพื่อ
พัฒนาและรักษาจิตใจที่ดําเนินการโดยนักจิตวิทยาการปรึกษาซ่ึงอยูในฐานะเปนกัลยาณมิตรตอ
สมาชิกกลุม (members) นําพาสมาชิกกลุมรวมเรียนรูโลกและชีวิตจนเกิดภาวะใจเกิดความสงบ
สุขภายในใจ  เมื่อความสงบเกิดข้ึนภายในใจ  ความฟุงซาน  ความคับแคบ  ส่ิงรอยรัดผูกพันตาง ๆ  
ภายในใจก็หายไป  กลายเปนความผอนคลาย  ความกวาง  ความยืดหยุน  ฯลฯ เขามาแทนที่  ใจก็
มีระเบียบแลวก็จะเคล่ือนไหวไปกับชีวิตที่ละขณะทีละขณะพรอมกับชีวิต  จิตใจเชนนี้เรียกวา 
จิตใจที่เปนสมาธิ  เมื่อมีจิตใจที่เปนสมาธิเราก็เปนหนึ่งเดียวกับชีวิต เปนลักษณะของอุเบกขาที่แท  
พรอมกันนี้ใจก็มีชองวางหรือพื้นที่สําหรับใครครวญพิจารณาความจริงแหงโลกและชีวิตมากข้ึน  
ขยายกวางข้ึน  ความสงบก็เพิ่มเติมเขามาในจิตใจมากข้ึนตามลําดับ (อุเบกขา) และหนุนให
ใครครวญพิจารณาความจริงแหงโลกและชีวิตมากข้ึนเร่ือย ๆ จนกลับมาอยูกับความจริงไดอยาง
แนบสนิท (ปญญา) 

สวนปญญาที่เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนดวยการฝกอานาปานสติในกระบวนการทดลอง
ตามงานวิจัยนี้ไดนั้น  พุทธทาสภิกขุ (2530) กลาววา  ผูฝกอานาปานสติในข้ันตน ๆ จะไดรับความ
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สงบใจ  ความนิ่ง  ความสุข  และความอ่ิมเอิบปติ จิตใจจะไมขุนมัวดวยความอยาก ความคาดหวัง 
(โลภะ) ความขุนเคืองเคียดแคน (โทสะ) ความฟุงซาน (โมหะ) ใจจะสงบมั่นคงเพราะส่ิงเหลานี้ไม
รบกวนใจ  นั่นก็หมายถึงมีภาวะอุเบกขาข้ันเบ้ืองตน  เมื่อถึงข้ันนี้ ผูฝกจะใชใจที่มีความเงียบสงบ  
ความสุข  และความอิ่มเอิบเชนนี้เปนฐานในการพิจารณาใหเห็นความเปนจริงของโลกและชีวิต 
หรือความเปนจริงตามธรรมชาติ ซึ่งเปนคุณลักษณะของปญญา 

ขอจํากัดของการวิจัย 
  1.  ในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง  ไมสามารถสุมกลุม
ตัวอยางออกเปนกลุมทดลองที่ 1 ที่เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและ
การฝกอานาปานสติ  กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกอานาปานสติและเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุมควบคุมได เนื่องจากความไมสะดวกดานเวลาของกลุมตัวอยาง 
ดวยขอจํากัดนี้  ผูวิจัยจึงใชวิธีการทางสถิติเพื่อแกไขโดยการทดสอบคาเฉล่ียของคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนปญญากอนการทดลอง ซึ่งพบวา  คาเฉล่ียคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน  ผลที่ไดยืนยันในเร่ืองความ
เทากันของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

2.  ในงานวิจัยนี้ กลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในรุนที่ 1 และรุนที่ 2 เปนกลุม
ตัวอยางนิสิตตางมหาวิทยาลัยกัน และตางสาขากัน  กลาวคือกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในรุนที่ 1 
เปนนิสิตช้ันปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง สวนกลุมตัวอยางที่เขารวมวิจัยในรุนที่ 2 เปนนิสิต
ชั้นปที่ 4 มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่งในตางจังหวัด ดวยขอจํากัดนี้ ผูวิจัยจึงใชวิธีการทางสถิติใน
การแกไขโดยการทดสอบคาเฉล่ียของคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมตัวอยาง
ทั้ง 2 รุน ผลพบวาคาเฉลี่ยคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนนปญญาของกลุมตัวอยางทั้ง 2 รุนไม
แตกตางกัน 
  3. ในงานวิจยันี้ กลุมตัวอยางที่เขารวมวิจยัในรุนที่ 1 และรุนที ่ 2 เปนเพศหญิง
ทั้งหมด ไมมเีพศชาย ซึ่งอาจสงผลในการสะทอนผลการวิจัย (generalization) ไปสูกลุมตัวอยางที่
เปนเพศชายได   

4.  ในงานวิจัยนี้ กลุมตัวอยางที่เขารวมทดลองตามงานวิจัยเปนนิสิตนักศึกษา
ทั้งหมด  ซึ่งผูวิจัยคิดเห็นวา  นาจะสะทอนผลการวิจัยเกี่ยวกับคะแนนภาวะอุเบกขาและคะแนน
ปญญาที่เพิ่มสูงข้ึนดวยเคร่ืองมือคือกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการ
ฝกอานาปานสติ ไดดีในระดับหนึ่ง แตยังไมเดนชัดในแงของการสะทอนผลของเคร่ืองมือทั้ง 2 ได
อยางแทจริง  เนื่องจากนิสิตที่เขารวมวิจัยยังขาดความลุมลึกและแผกวางในแงของมุมมองหรือ



238 
 

 

ประสบการณในการมองความเปนจริงของโลกและชีวิต ทําใหสะทอนภาพของเคร่ืองมือวิจัยไดดีใน
ระดับหนึ่งเทานั้น  

ขอเสนอแนะ 
  1.  ในงานวิจัยนี้พบวา ทั้ง 2 กระบวนการทดลองคือการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวทําการฝกอานาปานสติ และฝกอานาปานสติแลวทําการเขา
กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ สามารถพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาให
เกิดข้ึนหรือเพิ่มข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพอยางไมแตกตางกัน  ดังนั้น ควรมีการนําเอากระบวนการ
ทั้ง 2 นี้ที่มีการดําเนินการตอเนื่องกันเปนเคร่ืองมือพัฒนาภาวะและปญญาของคนในสังคมตอไป 
  2.  เนื่องจากในงานวิจัยนี้พบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ และการฝกอานาปานสติ มีความซอนกัน (overlap) ในแงเปนกระบวนการพัฒนาภาวะ
อุเบกขาและปญญาเหมือนกันแตรูปแบบวิธีการตางกัน  ดังนั้นในงานวิจัยตอไป  ควรศึกษา
ความสัมพันธของกระบวนการทั้ง 2 นี้เพื่อชี้ใหเห็นความซอนกันที่มี 

3.  เนื่องจากในงานวิจัยนี้พบวา ตัวแปรภาวะอุเบกขาและปญญามีความซอนกัน 
(overlap)ในเชิงโครงสราง (construct)  ดังนั้นในการศึกษาตอไป ควรศึกษาความสัมพันธของ   
ตัวแปรทั้ง 2 นี้เพื่อชี้ใหเห็นความซอนกันที่มี 
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ภาคผนวก ก 

 

1. แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบับกอนการทดลอง (pretest) หลังการทดลอง (posttest1) และ
หลังการทดลองอีกคร้ัง (posttest2) 

2. แบบวัดปญญาฉบับส้ันฉบับกอนการทดลอง (pretest) หลังการทดลอง (posttest1) 
และหลังการทดลองอีกคร้ัง (posttest2) 

3. แบบบันทึกประจําวนั 
4. แบบประเมนิการรับรูของสมาชิกที่มีตอการเขากลุมพฒันาตน ฯ 
5. แบบประเมนิการรับรูของสมาชิกที่มีตอการฝกอานาปานสติ 
6. ขอมูลสําหรับผูมีสวนรวมในการวิจัยและหนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมวิจยั 
7. กลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองในโครงการวิจยัทัง้ 2 รุนวิจัย 
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ตัวอยาง 
แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบบักอนการทดลอง (pre-test) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที ่2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองทีท่านพจิารณาแลวเหน็วาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

     2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบ
แบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” 
และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอนวิชาอ่ืน ๆ 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 
ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันเสียดายโอกาสที่ผานมาของฉัน      

2. ฉันรูสึกวา ไมมีใครเขาใจฉัน      

3. ฉันถือวาการยอมรับคือการยอมแพ      

4. ฉันอยากกลับไปแกไขเหตุการณในอดีต      

5. 
ฉันรูสึกวาคนอื่นไมเปนอยางที่ฉันอยาก
ใหเปน 

     

6. ฉันวาคนอ่ืนไมอดทน      

7. 
สําหรับฉัน  ปญหาเปนเร่ืองที่ทาํใหทอ
ใจ 

     

8. ฉันเลือกเก็บส่ิงดี ๆ ไวในชีวติ      

9. ฉันกลัววาจะเรียนไมจบ      

10. ฉันอยากใหเพือ่นตามใจฉัน      
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ตัวอยาง 
แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบบัหลังการทดลองชวงท่ี 1 (posttest1) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

 
ตอนที ่2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองทีท่านพจิารณาแลวเหน็วาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

     2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบ
แบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” 
และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอนวิชาอ่ืน ๆ 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 
ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันเปนคนข้ีรําคาญ      

2. 
ฉันขอบคุณประสบการณที่ผานมาทีท่าํใหฉันเปน
อยางทุกวันนี ้

     

3. ฉันรูสึกวา ชวีติฉันไมราบร่ืน      

4. ถาฉันเกงกวานี้ก็คงจะดี      

5. ฉันพอใจกบัชีวิตของฉันที่เปนอยางนี ้      

6. ฉันทนไมไหวหากตองรอเพือ่น      

7. ฉันไมอดทนกบัเร่ืองไรสาระ      

8. ฉันโกรธตนเองเมื่อทาํอะไรผดิพลาด      

9. ฉันลังเลไมกลาตัดสินใจ      

10. 
เวลาทํางานกลุม ฉันรูสึกเคืองหากตองทํารายงาน
คนเดียว 
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ตัวอยาง 
แบบวัดภาวะอุเบกขาฉบบัหลังการทดลองชวงท่ี 2 (posttest2) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที ่2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองทีท่านพจิารณาแลวเหน็วาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

 2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของ
ผูตอบแบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน 
“ความลับ” และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอนวิชา
อ่ืน ๆ 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 
ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันวาคนอ่ืนไมอดทน      

2. ฉันไมแนใจในอนาคตของฉัน      

3. ฉันขาดเพื่อนไมได      

4. 
มันเปนเร่ืองยากสําหรับฉันที่จะใหทาํงานไป
ดวยเรียนไปดวย 

     

5. ฉันโกรธหากใครนินทาลับหลัง      

6. ฉันรูสึกวาคนอื่นไมเปนอยางที่ฉันอยากใหเปน      

7. ฉันอยากไปเรียนที่อ่ืน      

8. ฉันเคืองหากใครไมเห็นคุณคาของฉัน      

9. ฉันเหมือนถูกกระทําอยูฝายเดียว      

10. ฉันวา ความเปล่ียนแปลงทาํใหคนเราเติบโตข้ึน      
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ตัวอยาง 
แบบวัดปญญาฉบับกอนการทดลอง (pretest) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

 
ตอนที่ 2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองที่ทานพิจารณาแลวเห็นวาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 
         2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบ
แบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” 
และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอน 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 

ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. 
ฉันรูสึกเปนหนาที่ของฉันทีจ่ะชวยประหยัดพลังงานใน
มหาวิทยาลัย 

     

2. ฉันทุมเทกับการเรียนสมกับที่พอแมสงเสียใหเรียน      
3. กับคนที่ฉันรูสึกวาทํารายฉัน ฉันจะไมใหอภัย      

4. 
ฉันปฏิบัติกับเจาหนาที่เชน ยาม ภารโรง แมบานดวย
ความรูสึกเห็นคุณคาในตัวเขา 

     

5. ฉันไมออนขอใหความเหน็ที่ไมตรงกับฉัน      
6. ฉันอยากใหคนที่ฉันรักตามใจฉัน      
7. ไมใชเร่ืองเสียหาย ที่ฉันจะสูบบุหร่ีหรือด่ืมเหลา      
8. ฉันไมสบายใจที่พอแมอายุมากข้ึนทุกวัน      
9. เมื่อฉันไมพอใจใคร ฉันอยากใหคนๆนั้นหายไปจากชีวิต      

10. ฉันผิดหวังเมื่อฉันไมไดส่ิงที่ฉันควรได      
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ตัวอยาง 
แบบวัดปญญาฉบับหลังการทดลองชวงที่ 1 (posttest1) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที่ 2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองที่ทานพิจารณาแลวเห็นวาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :   1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 
          2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของ
ผูตอบแบบสํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน 
“ความลับ” และใชประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอน 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 

ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. ฉันโมโห เมื่อเพื่อนผิดนัดที่ตกลงกนั      
2. ฉันรูสึกกลัวความไมแนนอนของชีวิต      
3. ฉันไมคอยไดนึกถงึบุญคุณพอแมและผูเล้ียงดู      
4. เพื่อนมสีวนชวยใหฉันกาวหนาในความรู      
5. กับคนที่ฉันรูสึกวาทํารายฉัน ฉันจะไมใหอภัย      

6. 
ฉันรูสึกเปนหนาที่ของฉันทีจ่ะชวยประหยัดพลังงาน
ในมหาวทิยาลัย 

     

7. 
เมื่อสัมพนัธภาพกับเพื่อนคนหนึ่งคนใดสะดุด ฉันเกิด
ความรูสึกไมไววางใจใคร 

     

8. ความผิดพลาดในชีวิต ทิ้งไวแตส่ิงไมดีใหกบัฉัน      

9. 
เมื่อกิจวัตรประจําวนัไมเปนอยางที่เคยเปน ฉันรูสึก
หงุดหงิดใจ 

     

10. เมื่อดีกับใคร ฉันหวังวาฉันตองไดรับการดีตอบ      
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ตัวอยาง 
แบบวัดปญญาฉบับหลังการทดลองชวงที่ 2 (posttest2) 

 
ตอนที ่1  :  ขอมูลสวนตัว 

เพศ    ชาย   หญิง   อาย…ุ………. ป 
ชั้นปที ่......... คณะ ....................................... สาขา/เอก ............................................. 

ตอนที่ 2  โปรดกาเคร่ืองหมาย    ในชองที่ทานพิจารณาแลวเห็นวาตรงกับตัวทานมากที่สุด   
คําชี้แจง :  1. ขอใหนิสิตไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับความเปนจริงของตนเองมากนอย
เพียงใด แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 
 2. เนื่องจากแบบสํารวจตนเองฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธที่มีการพิทักษสิทธิ์ของผูตอบแบบ
สํารวจตนเอง  ดังนั้นขอมูลของนิสิตที่ไดจากการตอบแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะเก็บไวเปน “ความลับ” และใช
ประโยชนเฉพาะในงานวิทยานิพนธเทานั้น  และไมมีผลใด ๆ ตอการเรียนการสอน 

ขอที่ ขอความ 

ตรงกับความคิดความรูสกึ 

ตรง
มาก
ที่สุด 

ตรง
มาก 

ตรง
ปาน
กลาง 

ตรง
นอย 

ตรง
นอย
ที่สุด 

1. กับคนที่ฉันรูสึกวาทํารายฉัน ฉันจะไมใหอภัย      
2. ฉันโมโห เมื่อเพื่อนผิดนัดที่ตกลงกนั      
3. ฉันไมออนขอใหความเหน็ที่ไมตรงกับฉัน      
4. ฉันรูสึกรําคาญที่ตองมีคนคอยใหคําแนะนํา      
5. ฉันเปนคนข้ีกงัวล      

6. 
ฉันรูสึกไมพอใจเมื่อคนรอบขางไมเปนไปตามที่ฉัน
ตองการ 

     

7. ฉันนกึขอบคุณส่ิงตางๆในโลกที่สรางฉันข้ึนมา      
8. ฉันไมสบายใจที่พอแมอายุมากข้ึนทุกวัน      
9. ฉันรับผิดชอบตนเองในการเรียน      

10. เมื่อฉันเจอคนเจาอารมณ ฉันจะแสดงอารมณโตตอบ      
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บันทึกประจาํวัน 
 

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

 
ขอใหทานลองทบทวนและบรรยายถึงประสบการณภายในใจที่ผานมาในวันนี้ 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 

ขอขอบพระคุณนะครับ 
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แบบประเมินการรับรูของสมาชกิตอการเขากลุมพฒันาตน 
เลขที่ ……… 

บันทกึประจํา session ที่...........  
 
ขอใหทานบรรยายความรูสึกของทานตอประเด็นตางๆ ตอไปน้ี 
1. บรรยากาศกลุม 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
2. ผูนํากลุม 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
3. กระบวนการกลุม 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
…………………………………………………………………………….....................................
4. ประโยชนทีไ่ดรับ 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
……………………………………………………………………………..................................... 

***ขอขอบพระคุณสาํหรบัการเปนสวนหน่ึงในงานวิจัยนีน้ะครบั*** 
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แบบประเมินการรับรูตอการฝกอานาปานสติ 
เลขที่................ 

บันทกึประจํา session ที่........... 
ขอใหทานบรรยายความรูสึกของทานตอประเด็นตาง ๆ  ตอไปน้ี 
1.  บรรยากาศการฝก 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
2.  ผูนําการฝก 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
3.  กระบวนการฝก 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
…………………………………………………………………………….....................................
…………………………………………………………………………….....................................
4.  ประโยชนที่ไดรับ 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 
……………………………………………………………………………..................................... 

***ขอขอบพระคุณสาํหรบัการเปนสวนหน่ึงในงานวิจัยนีน้ะครบั*** 
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ขอมูลสําหรบักลุมประชากรหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
(เขารวมทดลอง) 

โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา
ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

ผูวิจัย นายครรชิต แสนอุบล นสิิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลัย 

สถานที่ติดตอผูวิจัย  
(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  

กรุงเทพ ฯ  
(ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  

กรุงเทพ ฯ  
โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 

1. ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัย กอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย มีความ
จําเปนที่ทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด และเกี่ยวของกับอะไร กรุณาใชเวลา
ในการอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไมชัดเจน
ไดตลอดเวลา 

2. โครงการนี้เกี่ยวของกับการพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาดวยกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกอานาปานสติ 

3. วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวทิยา
แนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

4. รายละเอียดของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมวิจัย 
4.1  ลักษณะของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมวิจัย  ประกอบดวยเกณฑดังนี้  

 1)    เปนนักศึกษาคณะศึกษาศาสตรชั้นปที่ 3 หรือชั้นปที่  4 ที่มีคาคะแนนในแบบ
วัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาอยูในระดับตํ่ากวาคาเฉลี่ย  

 2.)  มีความสมัครใจเขารวมการทดลอง   
 3)  ไมเคยเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และไมเคย

ไดรับการฝกอานาปานสติมากอน 
 4)  เปนผูมีสุขภาพแข็งแรง สามารถเขารวมโครงการวิจัยไดครบ 6 วัน 5 คืน 

4.2  จํานวนผูมีสวนรวมในการวิจัยที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ โดยประมาณจํานวน 2 รุน ๆ 
ละ 24 คน  รวมทั้งส้ิน 48 คน 
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4.3 ผูมีสวนรวมวิจัยคือนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร  ชั้นปที่ 3 หรือชั้นปที่ 4 จํานวน 
200 คน ที่ไดกรอกหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัยในสวนของการตอบ
แบบวัด  จากนั้นจะไดตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา (แบบ
สํารวจตนเอง)   พรอมทั้งระบุความสมัครใจเขารวมการทดลองในโครงการวิจัย  
หากผลการคัดกรองพบวา นักศึกษามีคาคะแนนแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบ
วัดปญญาอยูในระดับตํ่ากวาคาเฉล่ีย  ผูวิจัยจะติดตอไปหาอีกคร้ังเฉพาะ
นักศึกษาที่ระบุความสมัครใจเขารวมโครงการวิจัยเทานั้น 

5 นักศึกษาที่จะไดรับเชิญเขารวมวิจัยเมื่อมีคุณสมบัติครบตามลักษณะประชากรหรือผู
มีสวนรวมในการวิจัย 

6 ผูวิจัยจะสุมอยางงาย (simple random sampling)ผูมีสวนรวมในการวิจัยเขาเปน
กลุมตัวอยาง  6  กลุม ๆ ละ  8 คน   โดยผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง  6  กลุมเพื่อรับการทดลอง 
(random treatment) รุนละ 3  กลุม เปนกลุมทดลองที่ 1 เขาฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแลวฝกอานาปานสติ  กลุมทดลองที่ 2 เขาฝกอานาปานสติแลวเขา
ฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และกลุมควบคุมที่ไมไดเดินทาง
ไปฝกอบรมพักคางคืนที่ตางจังหวัด รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งสิ้น  48  คน   

7.  รายละเอียดและข้ันตอนที่ผูมีสวนรวมวิจยั จะไดรับการปฏิบัติในงานวิจัยนี ้คือ 
7.1  ผูวิจัยแบงผูมสีวนรวมวิจยัออกเปน 3 กลุม ใน 2 รุน โดยสุมจับฉลากแยกผูมีสวน

รวมในการวิจยัเขากลุมใดกลุมหนึง่ ในรุนใดรุนหนึง่เทานั้น 
7.2  ผูมีสวนรวมในการวิจัยจะถูกสุมจับฉลากเขากลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งมีสมาชิกกลุมละ 

8 คน  กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจะมีผูวิจัยและผูชวย
วิจัยเปนผูดําเนินการกลุม  กลุมฝกอานาปานสติจะมีพระสงฆ 1 รูปและผูชวยซึ่ง
เปนฆราวาส 1 คนเขาฝกอานาปานสติใหแกผูมีสวนรวมวิจัย  สวนกลุมควบคุม
จะอยูในสภาพปกติ ไมไดเดินทางเขารวมทดลองดวยการเขากลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และฝกอานาปานสติแตอยางใด แตผูวิจัยจะ
ดําเนินการฝกอบรมชดเชยใหภายหลังส้ินสุดกระบวนการวิจัย 

8.  การดําเนินกลุมแตละกลุมในทุก ๆ รุน จะมีการพักคางคืนในตางจังหวัด โดยแบงเปน 
2 รุน ดังรายละเอียดดังนี้  

 รุนที่ 1 ดําเนินการทดลอง ณ  บานกลางสวนรีสอรท  อ.อัมพวา  จ.สมุทร 
สงคราม  รวม 5 วัน 4 คืน  
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 รุนที่ 2 ดําเนินการทดลอง ณ  ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร 
(เพาะพันธุพืชเลี้ยง)  อ.หนองใหญ จ.ชลบุรี  รวม 5 วัน 4 คืน  

ตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุมพัฒนาตน ฯ จะมีการบันทึกเสียง ซึ่งเทป
บันทึกเสียงทั้งหมดนั้นจะอยูในความดูแลของผูวิจัยและเปนไปเพื่อประกอบการศึกษาเทานั้น การ
อางอิงขอมูลทุกอยางจะไมมีการระบุชื่อ-นามสกุลจริง หลังส้ินสุดการวิจัยจะมีการทําลายเทป
บันทึกเสียง ใตแตละรุนจะถูกแบงออกเปน 3 กลุม  

กลุมที่ 1  ผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คนจะไดใชเวลารวมกันแบงปนประสบการณชีวิต
ของกันและกัน ไดมีโอกาสสํารวจตนเอง คนหาตนเอง เพิ่งพลังใจใหตนเอง  แก
ปมปญหาที่คาใจ  และเพิ่มความสุขในชีวิตประจําวันมากข้ึน  ขณะที่ผูวิจัยและ
ผูชวยวิจัยในฐานะผูดําเนินกลุมจะดําเนินกลุมในแตละวันผานแบบฝกหัดและ
กิจกรรมตามแนวกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ โดยใช
ระยะเวลา 7 session ๆ ละ 3 ชั่วโมงรวมระยะเวลาเขากลุมพัฒนาตน ฯ 20  
ชั่วโมงซึ่งเทากับ 2 วันคร่ึงกับอีก 2 คืน  จากนั้นผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คน
จะไดใชเวลาในการฝกอานาปานสติดวยระยะเวลาที่เทากันกับการเขากลุม
พัฒนาตน 

กลุมที่ 2  เหมือนกลุมที่ 1 แตผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คน จะเร่ิมตนดวยการฝกอานา
ปานสติโดยใชระยะเวลา 7 session ๆ ละ 3 ชั่วโมง โดยทุก 1 session หรือ 3 
ชั่วโมง จะแบงเวลาของการฝกยอยออกเปนคร้ังละ 10-20 นาที โดยสลับ
อิริยาบถยืน เดิน นั่ง  นอน และการทบทวนผลการฝกในแตละคร้ัง  รวม
ระยะเวลาของการฝกอานาปานสติ 20 ชั่วโมง จากนั้นผูมีสวนรวมในการวิจัย
ทั้ง 8 คนจะไดใชเวลารวมกันแบงปนประสบการณชีวิตของกันและกัน ไดมี
โอกาสสํารวจตนเอง คนหาตนเอง เพิ่งพลังใจใหตนเอง แกปมปญหาที่คาใจ  
และเพิ่มความสุขในชีวิตประจําวันมากข้ึน    ผูดําเนินกลุมจะดําเนินกลุมในแต
ละวันผานแบบฝกหัดและกิจกรรมตามแนวกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธดวยระยะเวลาที่เทากันกับการฝกอานาปานสติ 

กลุมที่ 3  ผูมีสวนรวมในการวิจัยทั้ง 8 คนจะไมไดเดินทางไปเขารวมกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และฝกอานาปานสติแตอยางใด แตผูมีสวน
รวมในการวิจัยทั้ง 8 คนจะไดตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาทั้ง
กอนการทดลอง (ผูมีสวนรวมวิจัยกลุมที่ 3  ตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับในชวงเชิญ
ชวนเขารวมวิจัย)  และหลังการทดลองทั้ง 2 คร้ัง เหมือนผูมีสวนรวมในการวิจัย
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กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 (ตอบพรอมกับผูมีสวนรวมในการวิจัยกลุมที่ 1 และกลุม
ที่ 2 โดยมีผูชวยวิจัยเปนผูดําเนินการ) 

9.   การตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา การเขียนบันทกึประจําวนั และการ
เขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชกิและแบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติ ผูมีสวนรวม
ในการวิจัยทุกคนจะไดปฏิบัติ ดังนี ้

9.1   การตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา  ผูมีสวนรวมในการวิจัยทุก
คนทั้งที่เขารวมวิจัยเปนกลุมทดลอง และทั้งที่เปนกลุมควบคุมจะไดตอบแบบ
วัดทั้ง 2 ฉบับใน 3 ชวงเวลาคือ ชวงกอนการทดลอง (ชวงเชิญชวนเขารวมวิจัย) 
ชวงหลังการทดลองที่ 1 และชวงหลังการทดลองที่ 2  โดยแตละชวงเวลาจะใช
เวลาในการตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ 30 นาที 

9.2   การเขียนบันทึกประจําวัน  ผูมีสวนรวมวิจัยเฉพาะผูที่เขารวมทดลองในกลุม
ทดลองเทานั้นที่จะไดเขียนบันทึกประจําวันหลังจากเขารวมทดลองผานไปใน
แตละวัน  เพื่อบันทึกปรากฏการณที่เกิดข้ึนจากการเขารวมทดลองในแตละวัน  
โดยใชเวลาบันทึกคนละ  15  นาที 

9.3   การเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม  ผูมีสวนรวมในการวิจัยเฉพาะผู
ที่ เขารวมทดลองในกลุมทดลองที่ เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธเทานั้นที่จะไดเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุม
หลังจากเขารวมทดลองในแตละชวงเวลา (ซึ่งมีทั้งหมด 7 ชวงเวลา)  เพื่อบันทึก
การรับรูที่เกิดข้ึนจากการเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธในแตละชวงเวลา โดยใชเวลาเขียนคนละ  5  นาที 

9.4 การเขียนแบบประเมินการรับรูของการฝกอานาปานสติ  ผูมีสวนรวมในการวิจัย
เฉพาะผูที่เขารวมทดลองในกลุมทดลองที่ฝกอานาปานสติเทานั้นที่จะไดเขียน
แบบประเมินการรับรูการฝกอานาปานสติหลังจากเขารวมทดลองในแตละ
ชวงเวลา (ซึ่งมีทั้งหมด 7 ชวงเวลา)  เพื่อบันทึกการรับรูที่เกิดข้ึนจากการฝกอา
นาปานสติในแตละชวงเวลา โดยใชเวลาเขียนคนละ  5  นาที 

10.   การติดตามผลหลังส้ินสุดการเขารวมวิจัยประมาณ 1 สัปดาห ผูวิจัยจะขอสัมภาษณ
ประสบการณหลังการเขารวมวิจัย โดยผูวิจัยจะคัดเลือกผูมีสวนรวมในการวิจัยกลุมที่ 1 และกลุมที่  
2  กลุมละ 4 คน รวม 8 คนตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไว   ที่ยินดีใหสัมภาษณ โดยจะขอสัมภาษณ
เชิงลึกคนละประมาณ 1 ชั่วโมงพรอมกับการบันทึกเทป  โดยมีเนื้อหาประเด็นการสัมภาษณ
เกี่ยวกับภาวะเกิดข้ึนหลังการเขารวมวิจัยที่แสดงถึงการเพิ่มข้ึนของภาวะอุเบกขาและปญญา 
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11.  ผูวิจัยจะประกันภัยใหกับนักศึกษาทุกคนที่เปนกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการ
วิจัยทั้งในระหวางการเดินทางเขารวมวิจัยและขณะเขารวมวิจัย  และหากวาขณะเขารวมวิจัยกลุม
ประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยไดรับอันตรายหรือไดรับผลกระทบทั้งรางกายและจิตใจอัน
เนื่องจากเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยจะประสานงานกับหนวยงานที่ใหความชวยเหลือ เพื่อ
การชวยเหลือปองกันไดอยางทันทวงที  

12.  ส่ิงที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยจะพึงไดรับคือความเขาใจโลกและชีวิตที่เพิ่มข้ึน การ
ตระหนักรูในตนเองมากข้ึน  การมีสัมพันธภาพกับเพื่อนหรือบุคคลอ่ืนไดดีข้ึน ตลอดถึงมีสติและ
สมาธิเพิ่มมากข้ึน  โดยไมมีความเสี่ยงในการเขารวมวิจัยแตประการใด 

13.  ผูมีสวนรวมในการวิจัยสามารถปฏิเสธหรือถอนตัวจากการเขารวมวิจัยไดทุกเวลา 
โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ไมมีผลกระทบใด ๆ ตอผูมีสวนรวมในการวิจัย  และจะ
ไดรับการดูแลความปลอดภัยในการเดินทางกลับจากการเขารวมการวิจัยโดยผูวิจัย 

14. หากทานมีขอสงสัยสามารถสอบถามเพ่ิมเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยได
ตลอดเวลาตามที่อยูและหมายเลขโทรศัพทที่ระบุไวขางตน และหากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปน
ประโยชนหรือเปนโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบอยางรวดเร็ว 

15.  ขอมูลที่เกี่ยวของกับทานจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอ
เปนภาพรวม ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน 

16.  ผูวิจัยเปนผูรับผิดชอบคาใชจายที่เกิดข้ึน ไดแก คาพาหนะ คาเดินทาง คาที่พัก และ
คาอาหารในระหวางการพักคางคืนนอกสถานท่ี คาพาหนะในการเดินทางเพื่อใหการสัมภาษณเชิง
ลึกหลังเสร็จกระบวนการทดลอง โดยเฉพาะคาเขารวมวิจัย ผูวิจัยจะมอบใหคนละ 500.-  บาท 

17.  หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ชั้น 4  อาคาร
สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-
8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
(เขารวมทดลอง) 

      ทําที่............................................................. 
วันที่........เดือน....................พ.ศ. .................. 

เลขท่ี ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…................…… 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ  

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
 ขาพเจา  ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย 
รายละเอียดข้ันตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเส่ียง/อันตราย และประโยชน
ซึ่งจะเกิดข้ึนจากการวิจัยเร่ืองนี้ โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัยโดย
ตลอด และไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จนเขาใจเปนอยางดีแลว   

ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้ ตามที่ระบุไวในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการ
วิจัย โดยขาพเจายินยอม เขารวมฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
ที่ใชระยะเวลา 7 ชวงเวลา ๆ ละ 3 ชั่วโมงรวมระยะเวลาเขากลุมพัฒนาตน ฯ 20  ชั่วโมง และทํา
การฝกอานาปานสติที่ใชระยะเวลาเทากันกับการเขากลุมพัฒนาตน รวมระยะเวลาท้ังส้ิน   6  วัน  
5  คืน 

อนึ่ง  ตลอดระยะเวลาในการฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ  ขาพเจายินยอมเขียนแบบประเมินการรับรูของสมาชิกกลุมในแตละชวงเวลา (session) ของ
การเขากลุม และเขียนบันทึกประจําวันหลังการเขากลุมในแตละวัน  และยินยอมใหผูวิจัย
บันทึกเสียงเพื่อบันทึกขอมูลประกอบการศึกษาเทานั้นโดยผูวิจัยสัญญากับขาพเจาวาจะเปนผูเก็บ
รักษาเทปบันทึกเสียงและจะทําลายเทปเมื่อส้ินสุดการศึกษา 
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นอกจากนี้  ตลอดระยะเวลาในการฝกอานาปานสติ  ขาพเจายินยอมเขียนแบบประเมิน
การรับรูของการฝกอานาปานสติในแตละชวงเวลา (session) ของการฝก และเขียนบันทึก
ประจําวันหลังการฝกในแตละวัน   

ขาพเจามีสิทธถิอนตัวออกจากการวิจัยเมือ่ใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึง่การถอนตัวออกจากการวิจัยนัน้ จะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอขาพเจาทัง้ส้ิน  
ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ
นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว
ขาพเจา 
 หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการ
วิจัย ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสห-  
สถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญา
ไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: 
eccu@chula.ac.th 

ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งนี้ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 
 

 
ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 
ผูวิจัยหลัก 

ลงช่ือ
............................................................. 

(.........................................................
...) 

ผูมีสวนรวมในการวิจยั 
  

 ลงช่ือ
............................................................. 

(.........................................................
...) 

พยาน 
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ขอมูลสําหรบักลุมประชากรหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
(ตอบแบบวัด) 

 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ  

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
1. ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัย กอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย มีความ

จําเปนที่ทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด และเกี่ยวของกับอะไร กรุณาใชเวลา
ในการอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไมชัดเจน
ไดตลอดเวลา 

2. โครงการนี้เกี่ยวของกับการพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาดวยกลุมพัฒนาตนและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติ โดยการดําเนินงาน  3 ข้ันตอนโดยใบ
ยินยอมนี้เปนการดําเนินงานในข้ันตอนที่ 1 ใชเพื่อคัดกรองผูมีคุณสมบัติตามเกณฑเขารวม
โครงการ 

3. วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวทิยา
แนวพุทธ  และการฝกอานาปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 

4. ขอมูลเกี่ยวกับการเขารวมวิจัยตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ 
4.1  จํานวนผูมีสวนรวมวิจัยตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญา จํานวน 

200 คนโดยประมาณ 
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4.2  แบบวัดภาวะอุเบกขามีขอกระทง 64 ขอ  ผูมีสวนรวมในการวิจัยตอบแบบวัด
โดยใชเวลา 20  นาที  สวนแบบวัดปญญามีขอกระทง 64 ขอ  ผูมีสวนรวมใน
การวิจัยตอบแบบวัดโดยใชเวลา 20  นาที   

4.3  คําตอบที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยเลือกตอบแตละขอไมมีถูกหรือผิด  ขอได
เลือกตอบเพียงคําตอบเดียว  และขอความกรุณาทานไดตอบใหครบทุกขอ 

5.  ในการเขารวมวิจัยตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับนี้  ผูวิจัยจะไดชี้แจงวัตถุประสงค  
หลักเกณฑ และผลที่จะพึงเกิดข้ึนแกผูตอบแบวัด  และหากผูมีสวนรวมในการวิจัยตอบแบบวัด
ทานใด  ไมสามารถอานขอกระทงในแบบวัดได  ผูวิจัยจะเปนผูอานใหผูมีสวนรวมในการวิจัยฟง
เพื่อสามารถตอบแบบวัดไดโดยใหผูมีสวนรวมในการวิจัยกรอกหนังสือแสดงความยินยอมเขารวม
วิจัย (ตอบแบบวัด) รวมดวย 
 6.  อนึ่งในแบบวัดทั้ง 2 ฉบับ จะมีการสอบถามความสมัครใจเกี่ยวกับการเขารวม
โครงการวิจัยฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  และฝกอานาปาน
สติ หากผูมีสวนรวมในการวิจัยไดคะแนนตํ่ากวาคาคะแนนเฉลี่ยในแบบวัดทั้ง 2 ฉบับและมีเกณฑ
ครบตามกําหนดดังนี้ 
  6.1 เปนผูไมเคยเขาฝกอบรมในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ และเปนผูไมเคยฝกอานาปานสติมากอน 
  6.2  เปนผูมีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง สามารถเขารวมการฝกอบรมใน
โครงการวิจัยไดครบ 6  วัน  5 คืน 
  6.3  เปนนิสิตนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในระดับช้ันปที่ 3 หรือช้ันปที่ 4  
    ผูมีสวนรวมในการวิจัยมีสิทธิ์ที่จะตอบรับหรือไมตอบรับเขารวมการวิจัย  หาก
ทานยินดีตอบรับเขารวมวิจัย  ผูวิจัยจะติดตอเชิญชวนทานเขารวมโครงการอีกคร้ังหนึ่ง โดยจะขอ
ความกรุณาใหทานกรอกเอกสารการติดตอในหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัย  (ตอบแบบ
วัด) ดวย 

7.  ในการตอบแบบวัดเพื่อคัดกรองผูมีสวนรวมในการวิจัยนั้น หากผูวิจัยพบวา ผูตอบ
แบบวัดไมอยูในเกณฑคัดเขา จะไมไดรับการติดตอไปเพื่อเชิญชวนเขารวมวิจัยตอไป 
 8.  การตอบแบบวัดทั้ง 2  ฉบับนี้เปนผลงานที่นําไปใชในเชิงวิชาการเทานั้น  ดังนั้นจึงไมมี
ความเสี่ยงใด ๆ ตอผูมีสวนรวมในการวิจัยที่ตอบแบบวัด  การตอบแบบวัดในการวิจัยจะใชรหัส
แทนช่ือจริง อนึ่ง คําวา ปญญาอยูในระดับตํ่ากวาคาเฉล่ีย  นั้นเปนคาคะแนนในแบบวัดปญญาที่
แสดงถึงปญญาในพุทธศาสนาเทานั้น ไมใชเปนระดับปญญาในแบบวัด I.Q.  
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 อนึ่ง  การตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาและแบบวัดปญญาทั้ง 2 ฉบับนี้จะเปนการพัฒนา
เคร่ืองมือทางวิชาการที่สามารถนําไปใชไดกับบุคคลทั่ว ๆ  ไป 

9.  ผูมีสวนรวมในการวิจัยเขารวมตอบแบบวัดโดยความสมัครใจ และสามารถปฏิเสธที่จะ
เขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไมมีผลกระทบตอการศึกษา
ของนักศึกษาแตอยางใด 

10.  ขอมูลที่เกี่ยวของกับทานจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอเปน
ภาพรวม ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน   

11.  ผูวิจัยจะมีของที่ระลึกมอบใหผูมีสวนรวมในการวิจัยที่รวมตอบแบบวัดทุกคน   
12.  หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ชั้น 4  อาคาร
สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-
8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
(ตอบแบบวัด) 

 
      ทําที่............................................................. 

วันที่.......เดือน.....................พ.ศ. .................. 
เลขท่ี ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…................…… 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ 

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
 ขาพเจา  ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย 
รายละเอียดข้ันตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเส่ียง/อันตราย และประโยชน
ซึ่งจะเกิดข้ึนจากการวิจัยเร่ืองนี้ โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัยโดย
ตลอด และไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จนเขาใจเปนอยางดีแลว   

ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้ ตามที่ระบุไวในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการ
วิจัย โดยขาพเจายินยอมตอบแบบวัดภาวะอุเบกขาจํานวน 64 ขอ และแบบวัดปญญา จํานวน 64  
ขอ  โดยใชเวลาฉบับละ  20  นาที  

หากผูวิจัยพบวา   ขาพเจาอยู ในเกณฑที่ ผู วิจัยจะขอเชิญเขารวมฝกอบรมตาม
โครงการวิจัย  ขาพเจาจะบอกตอบรับหรือปฏิเสธตามคําเชิญชวนของผูวิจัยอยางใดก็ได  โดยไมมี
ผลใด  ๆ ตอขาพเจาทั้งส้ิน 
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ในกรณีที่ขาพเจาสมัครใจเขารวมฝกอบรมในโครงการวิจัย  ขาพเจายินดีตอบแบบวัดทั้ง 2 
ฉบับทั้ง 2 ชวงคือ ชวงหลังการเขารับการฝกอบรมคร้ังที่ 1  และชวงหลักการเขารับการฝกอบรม
คร้ังที่  2 

ขาพเจามีสิทธถิอนตัวออกจากการวิจัยเมือ่ใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึง่การถอนตัวออกจากการวิจัยนัน้ จะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอขาพเจาทัง้ส้ิน  
ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ
นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว
ขาพเจา 
 หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการ
วิจัย ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถา
บัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  
เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: 
eccu@chula.ac.th 

ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งนี้ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 
 
ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 
ผูวิจัยหลัก 

ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

ผูมีสวนรวมในการวิจยั 
  

 ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

พยาน 
 

**หากผูวิจัยประสงคจะคัดเลือกขาพเจาเขารวมโครงการวิจัย ขาพเจา 
 ไมยินดี 
 ยินดี  

  เขารวมโครงการวิจยัที่ตองเดินทางไปฝกอบรมพักคางคืนที่ตางจังหวัดตลอด
ระยะเวลา 6  วัน 5 คืน 
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  เขารวมโครงการวิจยัในฐานะกลุมควบคุมที่ไมตองเดินทางไปฝกอบรมพักคาง
คืนที่ตางจังหวดั เพียงแคตอบแบบวัดทั้ง 2 ฉบับใน 3 ชวงเวลาเทานัน้ 

โดยผูวิจัยสามารถติดตอขาพเจาไดทีเ่บอรโทรศัพท............................................
E-Mail……………………...............…หรือตามที่อยูนี้................................................... 

 .................................................................................................................................. 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
(สัมภาษณเชงิลึก) 

 
      ทําที่............................................................. 

วันที่.......เดือน.....................พ.ศ. .................. 
เลขท่ี ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…................…… 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 
โครงการวิจยั ผลของกลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝกอานา

ปานสติที่มีตอภาวะอุเบกขาและปญญา 
ผูวิจัย นายครรชิต  แสนอุบล   นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดตอผูวิจัย  

(ที่ทาํงาน)  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทุมวนั  
กรุงเทพ ฯ  

 (ที่บาน)  ตึกจําป  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ถ.พญาไท  แขวงวงัใหม  เขตปทมุวัน  
กรุงเทพ ฯ  

โทรศัพทมือถอื  086-038-1127  E-mail : chi-ta20119@hotmail.com 
 ขาพเจา ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย ขาพเจาได
อานรายละเอียดในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด และไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จน

เขาใจเปนอยางดีแลว   
ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้  โดยขาพเจายินยอมใหสัมภาษณ 1 คร้ัง 

เปนเวลา 1 ชั่วโมง  และยินยอมใหบันทึกเสียงการสนทนาได  โดยผูวิจัยใหสัญญากับขาพเจาวา
เม่ือเสร็จส้ินการวิจัยแลวจะมีการทําลายเทปบันทึกเสียง  และเมื่อมีการถอดเทปเสียงแลว  ผูวิจัย
จะสงบทสัมภาษณมาใหขาพเจาไดตรวจสอบกอนวิเคราะหขอมูล (checking) อีกคร้ัง 

ขาพเจามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง
เหตุผล ซึ่งการกระทําดังกลาวจะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอตัวขาพเจาทั้งส้ิน  

ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจา ตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ
นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัวของ
ขาพเจา  
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 หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการ
วิจัย ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถา
บัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  
เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: 
eccu@chula.ac.th 

ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งนี้ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผูเขารวมการวิจัย  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

 
ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 
ผูวิจัยหลัก 

ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

ผูมีสวนรวมในการวิจยั 
  

 ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

พยาน 
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กลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองในรุนวิจัยที่ 1 และรุนวิจัยที ่2 

กลุมตัวอยางในรุนวจิัยที่ 1 เพศ 
รวม
จํานวน 

กลุมทดลอง มหาวิทยาลัย ชาย หญิง  
กลุมทดลองที่ 1 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 6 6 
กลุมทดลองที่ 2 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 5 5 
กลุมควบคุม มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 6 6 

รวม - 17 17 

กลุมตัวอยางในรุนวจิัยที่ 2 เพศ 
รวม
จํานวน 

กลุมทดลอง มหาวิทยาลัย ชาย หญิง  
กลุมทดลองที่ 1 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 8 8 
กลุมทดลองที่ 2 มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 8 8 
กลุมควบคุม มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ - 8 8 

รวม - 24 24 
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ภาคผนวก ข 

1.  คาอํานาจจําแนก คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธและคา factor loading ของแบบวัดภาวะอุเบกขา
ฉบับ 64 ขอ 

2.  คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธของแบบวัดปญญาฉบับ 45 ขอ 
3.  เกณฑการประเมินประสิทธิภาพของแบบวัด (นงลักษณ วิรัชชัย, 2543) 
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คาอํานาจจาํแนก และคาสัมประสิทธิส์หสมัพันธ และคา factor loading  
ของแบบวัดภาวะอุเบกขา 

 ขอ 
คา factor 
loading 

t 
คา CITC  

รายขอกับทัง้
ฉบับ 

คา CITC  
รายขอกับราย

ดาน 

1 0.44 7.652 0.414 0.447 

2 0.42 5.677 0.352 0.396 

3 0.32 5.233 0.308 0.257 

4 0.28 4.341 0.251 0.252 

5 0.29 4.906 0.301 0.278 

6 0.55 11.698 0.642 0.531 

7 0.50 6.335 0.409 0.440 

8 0.42 5.846 0.337 0.314 

9 0.56 6.089 0.410 0.483 

10 0.66 8.392 0.495 0.542 

11 0.51 7.999 0.390 0.359 

12 0.61 9.770 0.547 0.489 

13 0.52 8.145 0.461 0.468 

15 0.34 5.461 0.338 0.270 

15 0.40 5.149 0.295 0.387 

คา α มิติอโลภะ (15 ขอ) = 0.785 

16 0.48 4.935 0.320 0.475 

17 0.64 6.649 0.423 0.618 

18 0.50 7.893 0.434 0.504 

19 0.47 8.745 0.523 0.551 

20 0.80 10.009 0.547 0.542 

21 0.46 7.324 0.474 0.393 
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 ขอ 
คา factor 
loading 

t 
คา CITC  

รายขอกับทัง้
ฉบับ 

คา CITC  
รายขอกับราย

ดาน 

22 0.57 6.248 0.423 0.604 

23 0.44 4.418 0.335 0.434 

24 0.36 5.867 0.350 0.363 

25 0.33 4.135 0.248 0.347 

26 0.35 4.157 0.289 0.327 

27 0.44 4.699 0.332 0.299 

28 0.48 4.768 0.343 0.399 

29 0.52 8.587 0.524 0.475 

30 0.54 5.687 0.387 0.444 

คา α มิติอโทสะ (15 ขอ) = 0.830 

31 0.41 8.032 0.433 0.370 

32 0.35 3.893 0.294 0.232 

33 0.24 4.475 0.331 0.321 

34 0.53 6.630 0.420 0.441 

35 0.63 11.864 0.573 0.512 

36 0.63 8.401 0.477 0.511 

37 0.74 11.392 0.610 0.646 

38 0.57 8.921 0.557 0.549 

39 0.66 10.527 0.568 0.597 

40 0.41 7.209 0.461 0.453 

41 0.72 12.806 0.614 0.598 

42 0.58 8.265 0.508 0.520 

43 0.56 8.126 0.504 0.533 
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 ขอ 
คา factor 
loading 

t 
คา CITC  

รายขอกับทัง้
ฉบับ 

คา CITC  
รายขอกับราย

ดาน 

44 0.59 10.418 0.621 0.626 

45 0.62 8.744 0.433 0.445 

46 0.19 4.412 0.260 0.264 

47 0.53 7.654 0.441 0.450 

48 0.54 6.736 0.453 0.527 

49 0.43 6.064 0.413 0.476 

50 0.66 10.913 0.586 0.606 

51 0.52 6.625 0.375 0.400 

52 0.71 10.809 0.561 0.609 

53 0.79 10.879 0.564 0.627 

54 0.48 6.114 0.362 0.367 

55 0.67 11.568 0.610 0.601 

คา α มิติอโมหะ (25 ขอ) = 0.902 

56 0.071 3.228 0.211 0.290 

57 0.24 5.246 0.327 0.434 

58 0.64 5.622 0.316 0.646 

59 0.75 6.230 0.334 0.694 

60 0.64 4.712 0.264 0.622 

61 0.61 4.280 0.280 0.648 

62 0.44 10.525 0.604 0.454 

63 0.24 9.828 0.496 0.253 

64 0.13 2.810 0.157 0.309 

คา α มิติภาวะสงบม่ันคง (9 ขอ) = 0.790 

    คา α ทั้งฉบับ = .938 
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คาอํานาจาํแนก และคาสมัประสิทธิส์หสัมพนัธของแบบวัดปญญาฉบับ 45 ขอ 
รายดาน-
ขอ 

คา CITC ราย
ขอกับทั้งฉบับ 

คา CITC ราย
ขอกับรายมิติ 

คา CITC ราย
ขอกับรายดาน 

คา CITC รายขอ 
กับรายดานยอย 

A1-1 0.254 0.349 0.256 0.000 
A1-2 0.537 0.427 0.407 0.390 
A1-2 0.504 0.394 0.420 0.390 
A1-3 0.206 0.32 0.231 0.000 
A1-4 0.566 0.482 0.482 0.426 
A1-4 0.526 0.364 0.405 0.426 

คา α ดาน A1 (6 ขอ) = 0.632 
A2-1 0.308 0.402 0.474 0.369 
A2-1 0.294 0.447 0.562 0.369 
A2-2 0.294 0.396 0.519 0.402 
A2-2 0.312 0.375 0.408 0.402 
A2-3 0.213 0.288 0.357 0.274 
A2-3 0.285 0.383 0.485 0.274 
A2-4 0.497 0.42 0.305 0.000 

คา α ดาน A2 (7ขอ) = 0.730 
A3-1 0.244 0.397 0.254 0.000 
A3-2 0.337 0.459 0.323 0.549 
A3-2 0.228 0.35 0.243 0.549 
A3-3 0.292 0.297 0.282 0.101 
A3-3 0.257 0.262 0.322 0.101 
A3-4 0.327 0.236 0.280 0.313 
A3-4 0.335 0.297 0.442 0.313 
A3-5 0.209 0.192 0.377 0.000 

คา α ดาน A3 (8 ขอ) = 0.618 

คา α มิติ A  (21 ขอ) = 0.793 
B1-1 0.453 0.519 0.476 0.453 
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รายดาน-
ขอ 

คา CITC ราย
ขอกับทั้งฉบับ 

คา CITC ราย
ขอกับรายมิติ 

คา CITC ราย
ขอกับรายดาน 

คา CITC รายขอ 
กับรายดานยอย 

B1-1 0.508 0.568 0.514 0.526 
B1-1 0.559 0.514 0.528 0.489 
B1-2 0.372 0.397 0.387 0.290 
B1-2 0.522 0.55 0.547 0.319 
B1-2 0.274 0.343 0.347 0.239 
B1-3 0.359 0.365 0.395 0.269 
B1-3 0.441 0.408 0.384 0.429 
B1-3 0.304 0.342 0.296 0.290 
B1-3 0.411 0.441 0.447 0.355 
B1-4 0.423 0.377 0.355 0.345 
B1-4 0.452 0.435 0.408 0.391 
B1-4 0.575 0.56 0.555 0.489 
B1-4 0.504 0.455 0.442 0.415 

คา α ดานยอย B1  (14 ขอ) = 0.807 
B2-1 0.454 0.565 0.545 0.496 
B2-1 0.528 0.600 0.563 0.496 
B2-2 0.515 0.555 0.602 0.427 
B2-2 0.388 0.441 0.491 0.427 
B2-3 0.500 0.508 0.438 0.357 
B2-3 0.529 0.507 0.404 0.357 
B2-4 0.294 0.265 0.286 0.246 
B2-4 0.465 0.443 0.417 0.407 
B2-4 0.439 0.362 0.272 0.273 
B2-4 0.363 0.379 0.399 0.322 

คา α ดาน B2 (10 ขอ) = 0.775 

คา α มิติ B (24 ขอ) = 0.879 

     คา α ทัง้ฉบับ =.902 
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เกณฑการประเมินประสทิธิภาพของแบบวัด (นงลักษณ วิรัชชยั, 2543) 

คุณสมบัติ 
ของแบบวัด 

คาสถิติ 
ที่ใช 

เกณฑในการประเมิน ความหมาย 

ความเที่ยงของแบบ
วัดทั้งฉบับ 
(Internal 
Consistency) 
 

แอลฟา
ของ ครอ
นบาค 

1.00 ≥ α ≥ .800 แบบวัดมีความคงที่ในการวดัในระดับสูง 

.400 ≥ α  ≥ .799 แบบวัดมีความคงที่ในการวดัในระดับปาน
กลาง 

.001 ≥ α  ≥ .399 แบบวัดมีความคงที่ในการวดัในระดับตํ่า 

α = .000 แบบวัดไมมีความคงที่ในการวัด 

คุณสมบัติของแบบ
วัด 

คาสถิติที่
ใช 

เกณฑในการประเมิน ความหมาย 

ความตรงเชงิเนื้อหา 
ของแตละขอคําถาม 
(Content Validity) 

- คณาจารยผูเชีย่วชาญ
ไดพิจารณาแลววา
เนื้อหาของขอคําถามมี
ความตรงตาม
ความหมายของ
คุณลักษณะทีต่องการ
วัด 

ขอคําถามมีความตรงเชิงเนือ้หา 

คณาจารยผูเชีย่วชาญ
ไดพิจารณาแลววา
เนื้อหาของขอคําถามไม
มีความตรงตาม
ความหมายของ
คุณลักษณะทีต่องการ
วัด 

ขอคําถามไมมีความตรงเชิงเนื้อหา 

ความตรงเชงิ
โครงสราง 
ของแตละขอคําถาม 
(Construct 
Validity) 

t t ≥ 2.000 ขอคําถามสามารถจําแนกผูที่มีคุณลักษณะ
ที่ตองการวัดในระดับสูงออกจากผูที่มี
คุณลักษณะทีต่องการวัดในระดับตํ่าได 

t < 2.000 ขอคําถามไมสามารถจําแนกผูที่มี
คุณลักษณะทีต่องการวัดในระดับสูงออก
จากผูที่มีคุณลักษณะที่ตองการวัดในระดับ
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คุณสมบัติ 
ของแบบวัด 

คาสถิติ 
ที่ใช 

เกณฑในการประเมิน ความหมาย 

ตํ่าได 
CITC CITC ≥ .200 ขอคําถามสามารถวัดคะแนนคุณลักษณะที่

ตองการวัดได 
CITC < .200 ขอคําถามไมสามารถวัดคะแนนคุณลักษณะ

ที่ตองการวัดได 
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ภาคผนวก ค 
1. โครงสรางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขา

และปญญา 
2. ลําดับข้ันตอนการทดลองดวยโปรแกรมทดลองดวยกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาและการฝกอานาปานสติในกลุมทดลองที ่1  

3. ลําดับข้ันตอนการทดลองดวยโปรแกรมทดลองการฝกอานาปานสติ  และกลุมพัฒนา
ตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธเพือ่พัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา ในกลุมทดลองที่ 2  
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ตารางที ่1  โครงสรางกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา 
ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ชวงที่  1   
ฤดูกาลแหง

ชีวิต 

 หลักไตรลักษณ 
 หลักอิทัปปจจยตา 
 หลักปฏิจจสมุปบาท 

เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและเขาใจธรรมชาติของ
ความสุขและความทุกขในใจของตนที่ผันแปร
ตลอดเวลา 

 ผูนํากลุมชวนสมาชิกรองเพลง “ฤดูที่แตกตาง”  แลวชวนใหสมาชิกได
สังเกตตนเองวา  ชอบฤดูอะไร  แลวฤดูที่ไมชอบเปนอยางไร  ชวงเวลานี้
ของชีวิตเปนฤดูอะไร  อยูกับมันอยางไร 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดถายทอดประสบการณที่เกิดขึ้นในฤดูกาลของ
ชีวิต  เพื่อพาใหสมาชิกออกจากความทุกข  ความยึดมั่นในความพอใจ  
ถูกใจของตนเอง  ตลอดจนเอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามารวมเรียนรูแบงปน
ประสบการณและชวยเหลือใหกําลังใจผูนํากลุมขยายเรื่องราวของสมาชิก
กลุมที่เปนประสบการณที่เขมขน  นายกยองเปนคุณคา  เพื่อใหเกิดความ
อิ่มเอิบ  งอกงามแหงจิตใจ 

 ผูนํากลุมเชื่อมโยงใหสมาชิกเห็นวา  ฤดูกาลที่แตกตางก็เปรียบเสมือนชีวิต  
เราเลือกฤดูกาลไมได  แตหาวิธีที่จะอยูกับมันได  เราอาจจะแกไขสิ่งใด
ไมไดเลย  แตเราปรับใจของเราได  เพราะตระหนักวาฤดูกาลที่ยาวนาน
ที่สุดก็มีวันเปลี่ยนแปลง  กลางคืนจะยาวนานแคไหนก็ตองมีเวลาเชา  
เพื่อใหชีวิตดําเนินตอไป  เมื่อเราเขาใจวาชีวิตมีทุกฤดูกาล  แมเราอยากจะ

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ควบคุม  เปลี่ยนแปลงใหเปนอยางใจทั้งหมด  ก็ไมสามารถทําได  เราจึง
ตองมีชีวิตอยางนอบนอม  ผอนคลาย  ยินดีตอนรับวันใหมในแตละวัน
ดวยใจที่สุขสงบ 

ชวงที่  2 
ความ
เปลี่ยน 
แปลง 

หลักไตรลักษณที่กลาวถึง 
อนิจจัง คือความไมเที่ยง
แทแนนอนแปรเปลี่ยน 
ทุกขณะ ไมควรที่จะเอา
ใจไปขัง ไปยึดโยงไวกับ
ธรรมชาติที่มีลักษณะ  
“ไมแน” เสมอ 
 

เพื่อใหสมาชิกไดตระหนักรูถึงความยึดโยง
อารมณ  ความรูสึกภายใตความคิดที่ยึดโยงวา
มันเที่ยงแทแนนอน  แลวมาตระหนักกับความ
จริงของธรรมชาตินั้น ๆ  วา “มันไมแน” 
แปรเปลี่ยนไดตลอด  ทาทีของจิตใจเชนนี้เปน
ทาทีเตรียมรับกับความเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายเพื่อนสมาชิกในกลุม  จากนั้นชวนเพื่อนสมาชิกได
ทบทวนเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกเกี่ยวกับการเขากลุมที่ผานมาจน
มาถึงชวงเขากลุมชวงนี้  ทั้งนี้เพื่อชวนใหสมาชิกกลุมไดสังเกตสิ่งที่
เปลี่ยนไปที่อยูใกลตัวสมาชิกมากที่สุด นั่นก็คือ ใจที่ประกอบดวยความคิด 
ความรูสึกของสมาชิกนั่นเอง 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดนึกถึงเรื่องราวประสบการณในชีวิตที่คลาย ๆ 
เปนจุดผกผันในชีวิต  ซึ่งอาจจะเปนจุดผกผันเล็ก ๆ หรือเปนจุดผกผันที่
ใหญอยูในความทรงจําอยางมิรูลืม 

 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดตระหนักรูถึงภาวะที่เปลี่ยนแปลงไป
ภายใตฐานความคิดความรูสึก ณ ขณะที่ยังไมเปลี่ยนแปลงและขณะที่
เปลี่ยนแปลง  เพื่อใหสมาชิกตระหนักรูวาความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได
แมกระทั่งกับใจของตนเอง 

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิกไดนึกถึงประโยคที่วา “ถาไมมีการจากไปของ
สิ่งเดิม ก็ไมมีการเกิดขึ้นของสิ่งใหม”  จากกิจกรรมกอนหนานี้และกิจกรรม
นี้ หากมีเรื่องราวเปนประเด็นคงคางภายในใจที่สมาชิกกลุมรวมแบงปน
ทุกขสุขภายในกลุม  ผูนํากลุมก็จะเอื้อใหมีการปฏิสัมพันธของสมาชิกกลุม
เพื่อเขาไปโอบอุม เปนเพื่อนในใจกับเรื่องราวเขม  ๆ นั้น และแกโจทยที่
เปนประเด็นคงคางในใจนั้น แตหากเรื่องราวที่สมาชิกแบงปนเรื่องใดเปน
เรื่องที่มีคุณคาแกการชื่นชมยินดี เปนเรื่องราวที่ทําใหนึกถึงแลวอิ่มเอิบเบิก
บานภายในใจ  ผูนํากลุมก็เอื้อใหสมาชิกคนนั้นไดอิ่มเอิบกับเรื่องราวที่มี
คุณคานั้น รวมทั้งเอื้อใหสมาชิกคนอื่นไดรวมชื่นชมยินดีพลอยอิ่มเอิบ
รวมกับเพื่อนสมาชิกคนนั้นดวย 

 

ชวงที่  3 
การ 
ปลอย 
วาง 

หลักอิทัปปจจยตาที่มอง
สิ่งทั้งหลายเปนไปตาม
เหตุปจจัยเทานั้นเอง  
มิไดเปนไปตามความ
ตองการหรือความ

เพื่อใหนักศึกษาไดเรียนรู  เขาใจ  ยอมรับ ใน
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตหรือความ
ผิดพลาด  ผิดหวังกับบางสิ่งบางอยางที่ไม
สามารถไปแกไขสิ่งใดได  ซึ่งไมควรเอาใจไปฝาก
ไวหรือฝงไวกับสิ่งนั้น ๆ อันจะทําใหใจเศรา

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุมทุกคน  พูดคุยสนทนากันเล็กนอย   
 จากนั้นผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลุมไดนึกถึงเรื่องราวหรือประสบการณที่

ผานมาของตนเองเกี่ยวกับการสลัดทิ้งความทุกขหรือปญหาบางอยางที่
แกไขไดดวยการสลัดออกมาจากปญหาหรือความทุกขนั้น เพียงปลอยมัน
ผานไป  ไมเอาใจไปฉุดรั้งเอาไว  ปญหาหรือเรื่องราวทุกขใจนั้นก็คลี่คลาย

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ปรารถนาของใครได  
และเหตุปจจัยนี้มา
ประกอบพรอมกันอยู
ตลอดเวลาอยางเปน
พลวัต ทําใหมีลักษณะ
ของความไมเที่ยง 
(อนิจจัง)  ความที่ไม
สามารถคงอยูในสภาพ
เดิมได (ทุกขัง) และความ
ที่ไมมีใครเปนเจาของได
อยางแทจริง เปนไดแต
เพียงผู “อาศัย”  
(อนัตตา) เทานั้น 

หมอง  เปนทุกข อยางเสียเปลา ควรปลอยมันไป 
(let it go) ใหเอาใจมาอยูกับปจจุบันขณะ 
 

ไปเอง 
 ในชวงนี้ผูนํากลุมก็ดําเนินการกลุมเหมือนชวงที่ผานมา กลาวคือ ถามี

ประเด็นเรื่องราวของสมาชิกคนใดเปนประเด็นคงคางอยูภายในใจ  ผูนํา
กลุมก็จะเอื้อใหเกิดการแกปมประเด็นคงคางภายในใจนั้น  ขณะเดียวกัน 
เรื่องราวใดที่มีคุณคาควรแกการชื่นชมเพื่อความอิ่มเอิบแหงจิตใจ  ผูนํา
กลุมก็ยกเรื่องราวนั้นใหเกิดมีคุณคาภายในใจของสมาชิกคนนั้น รวมทั้ง
เอื้อใหเพื่อนสมาชิกไดพลอยอิ่มเอิบในคุณคานั้นดวย 

Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 

 

ชวงที่  4 
ความไม

อุปาทานคือความเขาไป
ยึดเอาไวทําใหเปนทุกข  

เพื่อใหสมาชิกไดเห็นถึงเหตุของทุกขทั้งหลายที่
เกิดขึ้นอันมาจากความยึดมั่นถือมั่นและชื่นชม

 ผูนํากลุมกลาวถึงการเรียนรูจากชวงที่ผานมา  และเชื่อมโยงกับเพลง 
“กอนหินกอนนั้น”  ซึ่งมีเนื้อหากลาวถึงสิ่งที่ทําใหเกิดทุกข  แทที่จริงคือตัว

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

หวั่นไหว เมื่อเพียงเขาไปดู 
(อุเบกขา)สิ่งนั้นตาม
ความเปนจริงไดก็คลาย
ทุกข 

การเอื้อเฟอเกื้อกูล และการชวยเหลือซึ่งกันและ
กันของสมาชิกในกลุม 

ของเราเอง 
 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดเกิดการปฏิสัมพันธซึ่งกันและกัน  แลกเปลี่ยน

ประสบการณที่เคยพบหรือรูสึก  สํารวจ  เกิดการชวยเหลือซึ่งกันและกันใน
กรณีที่สมาชิกพบกอนหินหนักอึ้งที่ยังไมสามารถวางลงได 

 ผูนํากลุมสรุปและชวนใหสมาชิกไดเห็นถึงเหตุของทุกขทั้งหลายที่เกิดขึ้น
อันมาจากความยึดมั่นถือมั่นและชื่นชมการเอื้อเฟอเกื้อกูล และการ
ชวยเหลือซึ่งกันและกันของสมาชิกในกลุม 

Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 

ชวงที่  5 
ปจจุบันคือ
ของขวัญ
แหงชีวิต 

สติสัมปชัญญะ  ตระหนัก
ถึงความสําคัญของ
ปจจุบันขณะ  ไมอยูกับ
ความคาดหวัง ความ
ฟุงซาน  ความวิตกกังวล 

เพื่อใหสมาชิกตระหนักรูถึงภาวะปจจุบัน  เห็น
ความงดงามของการมีชีวิต  การมีลมหายใจ  
เขาใจภาวะแหงความสดชื่น  ไมเหนื่อยหนาย
กับชีวิต  อยูอยางภาวะไรเวลา  คือไมตอง
คํานึงถึงเวลา  จดจออยูกับสภาวะที่ไดมาอยู

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดตระหนักถึงความสําคัญแหงเวลาปจจุบัน  คือ
ขณะที่อยูดวยกันตรงหนาในกลุมกับเพื่อนสมาชิกและผูนํากลุม  โดย
กลาวถึงขอความของทานติช นัท ฮันห  วา “ถาหากวาขณะลางจาน  เรา
ไปคิดถึงแตวาจะเดี๋ยวไปดื่มน้ําชาหรือคิดถึงเรื่องอื่นที่จะมาในอนาคต  
เราก็จะรีบลางจานใหเสร็จ ๆ ไป  เหมือนกับวาเปนงานที่นารําคาญ

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 รวมกันอยางเต็มที่  สังเกตใจตนเองอยางเต็มที่  
จนเต็มอิ่มกับการมีชีวิต 
 

เหลือเกินนั่นแหละ  เราไมไดลางจานเพื่อที่จะลางจาน  และยิ่งกวานั้น  
ตอนลางจานเราก็ไมไดมีชีวิตอยูดวย” 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอดประสบการณ  ความรูสึก ณ ปจจุบันขณะ
และที่ตนไดเคยหลงลืม  ไมไดอยูกับปจจุบันขณะ  คอยผสานใหเกิดการ
เรียนรูประสบการณและถายทอดความรูสึกตอกัน  คลายกังวลกับภาระ
ตาง ๆ ไมวาหนาหรือหลัง  รวมทั้งคลายปมในใจสําหรับสมาชิกที่ยังคงมี
เรื่องคงคานภายในใจ 

Growth and 
Facilitate 
Counseling  

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 

ชวงที่  6 
สงบสยบ 
ความ

เคลื่อนไหว 

สติสัมปชัญญะ รูเทาทัน
ความอยาก  ความ
ปรารถนา  ความคาดหวัง 
ความอยากใหเปนไป
ดั่งใจตน กับความเปน
จริงที่มีอยู  จนทําใหใจมา
อยูในบานที่แทจริง บาน
แหงความสงบสุขได 

เพื่อใหนักศึกษาไดเรียนรูการยายฐานของใจที่
มักชอบอยูกับความคิด  ความรูสึก ที่แสดงถึง
ความอยาก  ความคาดหวัง  ความปรารถนา
เกิน  ความตองการใหเปนไปดั่งใจตน มาอยูกับ
ความเปนจริงที่มีอยู  ที่ปรากฏอยู ไดอยางแนบ
สนิทกลมกลืน ณ ขณะหนึ่ง 
 

 ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุม  จากนั้นชวนสมาชิกกลุมไดใครครวญ
ความคิด  ความรูสึกเกี่ยวกับการเขากลุมในชวงที่ผาน ๆ มา  เพื่อแสดงถึง
ความใสใจ  ความหวงใยเพื่อนสมาชิกที่มาอยูรวมกัน 

 จากนั้น  ผูนํากลุมใหสมาชิกไดแลกเปลี่ยนประสบการณ  เรื่องราวในชีวิต 
ในแงที่เปนความบีบคั้น  เปนทุกข แลวนํามาแบงปนบอกเลาเรียนรูรวมกัน
ในกลุม  เชน  เรื่องการเรียน  ความรัก หรือเรื่องที่เปนปมประเด็นที่คงคาง
ในใจอยู 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดมองเห็นความทุกขวาเปนของที่คู กับชีวิต  

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 สมาชิกแตละคนลวนมีเรื่องราวที่ตางก็เคยไมพอใจ  เสียใจ ทุกขใจ  ทั้ง
โดยเปนผูกระทําและเปนผูถูกกระทํา 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดตระหนักรูชัดถึงภาวะแหงความทุกขใจนั้น  และ
ตอนรับกับความทุกขที่ใจที่สงบ เสมือนปลอบโยนนองในออมอก  เพื่อให
สมาชิกไดเขาใจวา  ทุกขเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา  และจะเกิดมากเมื่อเกิด
ความคาดหวัง ความตองการใหเปนไปดั่งใจตน  ซึ่งซอนซอนไวดวยความ
ยึดมั่นวาสิ่งนั้นตองเปนอยางนั้นอยางนี้  พรอมกับชวนใหสมาชิกได
ตระหนักวา “อยาใชชีวิตดวยความคาดหวัง  จงใชชีวิตอยูดวยสติปญญา” 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกที่ไดคลายความคับของใจจากเรื่องที่ประสบมา  
แบงปน ถายทอดความรูสึกที่ตนเองไดคลายความทุกขนั้นใหสมาชิกคน
อื่นไดเรียนรู  เพื่อเปนกระแสนําใหสมาชิกที่ยังคับของใจอยูไดเรียนรูที่จะ
คลายความคับของใจลงในขณะนั้นหรือแบงปนเพื่อเรียนรูในกลุมตอไป 

 TIR = Tuning in, 
Identify Split, 
and Realization 

 

ชวงที่  7 
สูอิสรภาพ 

อริยสัจ 4,  ไตรลักษณ  
และปฏิจจสมุปบาท 

เพื่อใหสมาชิกเรียนรูที่จะไดเปนอิสระจากความ
ยึดติดกับความ “ชอบ” และ “ไมชอบ”  ที่อยู
ภายในใจ  นําชีวิตไปสูความสุขดวยอิสรภาพนั้น 

 ผูนํากลุมพูดคุยทักทายสมาชิกแลวชวนใหสมาชิกไดใชกระดาษที่แจกให
พับครึ่งเขาหากัน  ดานหนึ่งใหเขียนถึงสิ่งตาง ๆ ในชีวิตที่ “ชอบ”  แลวอีก
ดานหนึ่งใหเขียนถึงสิ่งที่ “ไมชอบ” 

 4 F = Facilitate 
Disclosure, 
Facilitate 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดเลาเรื่องราวในชีวิตและสํารวจใจของตนเองวา  
เมื่อพบเจอสิ่งที่ชอบ ใจของตนเปนอยางไร (พอใจ  เปนสุข  ตื่นเตน ฯลฯ)  
เมื่อสิ่งที่ชอบนั้นเปลี่ยนแปลงไปหรือเมื่อเจอกับสิ่งที่ไมชอบ  ใจของตนเปน
อยางไร (ไมพอใจ  ปนปวน  เสียใจ  ฯลฯ) 

 ผูนํากลุมเชื่อมโยงใหสมาชิกเห็นวา  เมื่อเรามีสิ่งที่ชอบในใจ  และยึดมั่นไว
วาจะตองเปนไปอยางนั้น  แตในความเปนจริงของชีวิต  แมจะชอบ
เพียงใด  ก็ไมสามารถยึดไวไมใหเปลี่ยนแปลงได  หากมีเหตุปจจัยใหตอง
เปลี่ยนสิ่งที่ชอบก็ตองเปลี่ยนแปลงในที่สุด 

 ผูนํากลุมใหสมาชิกไดถายทอดประสบการณที่เกิดขึ้น  เพื่อพาใหสมาชิก
ออกจากความทุกข  ความยึดมั่นในความพอใจ  ถูกใจของตนเองตลอดจน
เอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามาแบงปนประสบการณและการชวยเหลือ 

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดคอย ๆ ขยายความเขาใจในชีวิต  และเกิดความ
งอกงามในจิตใจจากการรับรูชีวิตที่ชัดเจนขึ้น 

 ผูนํากลุมเชื่อมโยงใหสมาชิกเห็นวาเมื่อเรามี “ชอบและไมชอบ”  ทําใหเรา
ไมสามารถอยูกับความเปนจริงของชีวิตไดอยางแนบสนิทกลมกลืน  การ

Interaction, 
Facilitate 
Growth and 
Facilitate 
Counseling 

 TIR = Tuning 
in, Identify 
Split, and 
Realization 
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ชวงเขา
กลุม/

ประเด็น
นําสูการ
เรียนรูใน
กลุม 

ฐานแนวคิดพุทธธรรม เปาหมาย กระบวนการ 
กระบวนการ
พลวัตกลุม 

ยึดอยูกับความชอบเปนที่มาของความทุกข  หากเราเรียนรูที่จะอยูกับชีวิต
อยาง “ก็ได”  ไมยึดติด  ใจของเราก็หลุดออกจากบวงที่บีบคั้น  สูความ
ปลอดโปรง  เบาสบาย  สงบสุข  เปนการเดินทางสูอิสรภาพของใจ 
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ตารางที ่2  ลําดับขั้นตอนการทดลองดวยกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ  แลวฝกอานาปานสติเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา 
ในกลุมทดลองที่ 1 

ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

กอนเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

ใชเวลา 45  นาที 

นักศึกษากลุมตัวอยางจํานวน 
10 คนที่ผูวิจัยสุมอยางงายจาก
ประชากรที่มีคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนภาวะ
ปญญาต่ํากวาคาเฉลี่ยเขาเปน
กลุมทดลองที่ 1 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2) 
    
 

เปนการตอบแบบวัดกอน
ทดลอง (Pretest) ในกลุม
ทดลองที่ 1 กอนเขารวม
โปรแกรมทดลองกลุม
พัฒนาตน และการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ 

ขณะเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 1 (ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในชวงที่ 1 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต
หัวขอ “ฤดูกาลแหงชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 2 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 2 (ชวงเย็น)/ 

กลุมทดลองที่ 1 
เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในชวงที่ 2 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต

หลังเขากลุมชวงที่ 2 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

3 ชั่วโมง หัวขอ “ความเปลี่ยนแปลง” ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 2  ในชวงที่ 3  4 และ 
5 

หลังการเขากลุมในวันที่ 1 ในชวงที่ 1 และ 2  กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15 นาที 
วันที่ 2/ 

ชวงที่ 3 (ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 3 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “การปลอยวาง” 

หลังเขากลุมชวงที่ 3 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 4 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 2 ในชวงที่ 4 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ความไมหวั่นไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 5 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 5 (ชวงเย็น)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 5 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ปจจุบันคือของขวัญของชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 3  ในชวงที่ 6 และ 7 

หลังการเขากลุมในวันที่ 2 ในชวงที่ 3  4  และ 5  กลุมทดลองที่ 1 เขียนบันทึกประจําวัน  โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาท ี
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 6(ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

เขากลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 3 ในชวงที่ 6 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม
นําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุม
ภายใตหัวขอ “สงบสยบความเคลื่อนไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 6 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 7 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 1 

เขากลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 3 ในชวงที่ 7 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม
นําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุม
ภายใตหัวขอ “สูอิสรภาพ” 

หลังเขากลุมชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 7 

  หลังการเขากลุมในวันที่ 3 ในชวงที่ 6  และ 7  กลุมทดลองที่ 1 เขียนบันทึกประจําวัน  โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาที 

หลังเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

ใชระยะเวลา  
40 นาที 

กลุมทดลองที่ 1 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
การทดลอง (Posttest1) 
ในกลุมทดลองที่ 1 กอน
เขาสูโปรแกรมทดลองฝก
อานาปานสติ
แบบตอเนื่องตอไป 

เมื่อกลุมทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธครบตามกําหนดแลว กลุมทดลองที่ 1 จะเขารวมฝกอานาปานสติเพื่อพัฒนา
ภาวะอุเบกขาและปญญาแบบตอเนื่องทันทีโดยใชระยะเวลา 20 ชั่วโมง 7 sessions  ซึ่งเปนเวลาเทากับระยะเวลาเขารวมโปรแกรมทดลองกลุมพัฒนาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

ขณะเขารวมฝก วันที่ 1/ กลุมทดลองที่ 1  เรียนรูวิธีฝกอานาปานสติ 30 นาที หลังการฝกชวงที่ 1 กลุม
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

อานาปานสติ ชวงที่ 1(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

 ฝกการหายใจเขาหายใจออกตามแนวการฝกอานาปานสติ  20  
นาที 

 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 10 นาที จากนั้นสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน 10 นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที จากนั้นสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน 10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 20  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  25  นาที  และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 1 
วันที่ 2/ 

ชวงที่ 2(ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 2 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด



 

 

296

ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 25  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 35  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

พัก 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 3 (ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 3 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 2 
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 5(ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝก 
อานาปานสติ จากนั้น
หยุดพัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 6(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 6กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝก 
อานาปานสติ จากนั้น
หยุดพัก 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 2 ชั่วโมง กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 1 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวันในวันที่ 3 

หลังเขารวมฝก 
อานาปานสติ 

ใชระยะเวลา  
40 นาที 

กลุมทดลองที่ 1 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
เขารวมฝกอานาปานสติ 
(Posttest2) ในกลุม
ทดลองที่ 1 
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ตารางที ่3  ลําดับขั้นตอนการทดลองดวยการฝกอานาปานสติ  แลวเขากลุมพัฒนาตนและการปรกึษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธเพือ่พัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญา  
ในกลุมทดลองที่ 2  

ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

กอนเขารวมฝก 
อานาปานสติ 

ใชเวลา 45  นาที 

นักศึกษากลุมตัวอยางจํานวน 
10 คนที่ผูวิจัยสุมอยางงายจาก
ประชากรที่มีคะแนนภาวะ
อุเบกขาและคะแนนภาวะ
ปญญาต่ํากวาคาเฉลี่ยเขาเปน
กลุมทดลองที่ 2 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2) 
    
 

เปนการตอบแบบวัดกอน
ทดลอง (Pretest) ในกลุม
ทดลองที่ 2 กอนเขาสูการ
ฝกอานาปานสติ 

ขณะเขารวมฝก    
อานาปานสติ 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 1(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 เรียนรูวิธีฝกอานาปานสติ 30 นาที 
 ฝกการหายใจเขาหายใจออกตามแนวการฝกอานาปานสติ  20  

นาที 
 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 10 นาที จากนั้นสอบอารมณ

กัมมัฏฐาน 10 นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที จากนั้นสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 20  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝก 
อานาปานสติ จากนั้น
หยุดพัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  25  นาที  และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 2(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 1 

 ฝกอานาปานสติ โดยใชเวลา 15  นาที และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 25  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 35  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 2 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 1 
วันที่ 2/ กลุมทดลองที่ 2  ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ หลังการฝกชวงที่ 3 กลุม
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

ชวงที่ 3 (ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

หลังการฝกชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 5(ชวงเย็น)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 2 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 6(ชวงเชา)/ 
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

หลังการฝกชวงที่ 6 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 50  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงบาย)/ 
ระยะเวลา 2 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

 ฝกอานาปานสติ  โดยใชเวลา  20  นาที  และสอบอารมณ
กัมมัฏฐาน  10  นาที 

 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 30  นาที และสอบ
อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

 หยุดพัก 10  นาที 
 จากนั้นเดินจงกรม  20  นาที 
 จากนั้นฝกอานาปานสติ (ตอ) โดยใชเวลา 40  นาที และสอบ

อารมณกัมมัฏฐาน  10  นาที 

หลังการฝกชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูการฝกอา
นาปานสติ จากนั้นหยุด
พัก 

 หลังเขารวมฝกอานาปานสติ กลุมทดลองที่ 1  เขียนบันทึกประจําวัน ในวันที่ 3 

หลังเขารวมฝกอานา
ปานสติ 

ใชระยะเวลา 
45 นาที 

กลุมทดลองที่ 2 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
เขารวมโปรแกรมทดลอง
ฝกอานาปานสติ 
(Posttest1) ในกลุม
ทดลองที่ 1 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

เมื่อกลุมทดลองที่ 2  เขารวมฝกอานาปานสติเพื่อพัฒนาภาวะอุเบกขาและปญญาครบตามกําหนดแลว กลุมทดลองที่ 2 ไดเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
แบบตอเนื่องทันทีโดยใชระยะเวลา 20 ชั่วโมง 7 sessions  ซึ่งเปนเวลาเทากับระยะเวลาในการเขารวมฝกอานาปานสติ 

ขณะเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

วันที่ 1/ 
ชวงที่ 1 (ชวงเย็น)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ  ในชวงที่ 1 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต
หัวขอ “ฤดูกาลแหงชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 2 

หลังการเขากลุมในวันที่ 1 ในชวงที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวันหลังเขากลุม โดยใชระยะเวลาประมาณ 15 นาท ี
วันที่ 2/ 

ชวงที่ 2 (ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในชวงที่ 2 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมนํา
สมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุมภายใต
หัวขอ “ความเปลี่ยนแปลง” 

หลังเขากลุมชวงที่ 2กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 2  ในชวงที่ 3  4 และ 
5 
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 3 (ชวงบาย)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 3 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “การปลอยวาง” 

หลังเขากลุมชวงที่ 3กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 4 

วันที่ 2/ 
ชวงที่ 4(ชวงเย็น)/ 

3 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ  ในวันที่ 2 ในชวงที่ 4 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ความไมหวั่นไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 4 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 5 

หลังการเขากลุมในวันที่ 2 ชวงที่ 2  3 และ4  กลุมทดลองที่ 2  เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15 นาท ี
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 5 (ชวงเชา)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 
เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 2 ในชวงที่ 5 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “ปจจุบันคือของขวัญของชีวิต” 

หลังเขากลุมชวงที่ 5 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ในชวงกลางคืนเพื่อ
พักผอน กอนเขากลุมใน
วันที่ 3  ในชวงที่ 6 และ 7 

หลังการเขากลุมในวันที่ 2 ในชวงที่ 3  4  และ 5  กลุมทดลองที่ 2 เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาท ี
วันที่ 3/ 

ชวงที่ 6(ชวงบาย)/ 
3 ชั่วโมง 

กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 3 ในชวงที่ 6 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “สงบสยบความเคลื่อนไหว” 

หลังเขากลุมชวงที่ 6 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.00 – 1.30 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
ชวงที่ 7 

วันที่ 3/ 
ชวงที่ 7(ชวงเย็น)/ 

2 ชั่วโมง 
กลุมทดลองที่ 2 

เขารวมกลุมพัฒนาตน ฯ ในวันที่ 3 ในชวงที่ 7 โดยมีผูวิจัยเปนผูนํา
กลุมนําสมาชิกเรียนรูผานกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
กลุมภายใตหัวขอ “สูอิสรภาพ” 

หลังเขากลุมชวงที่ 7 กลุม
ทดลองที่ 2 เขียนแบบ
ประเมินการรับรูของ
สมาชิกกลุม และหยุดพัก
ประมาณ 1.30 – 2.00 
ชั่วโมง จากนั้นเขากลุม
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ชวงเวลา 
วันที่/ชวงที่/

ระยะเวลาเขารวม
ทดลอง 

ผูเขารวมทดลอง วิธีดําเนินการ หมายเหต ุ

ชวงที่ 7 
  หลังการเขากลุมในวันที่ 3 ในชวงที่ 5  6  และ 7  กลุมทดลองที่ 2   เขียนบันทึกประจําวัน โดยใชระยะเวลาประมาณ 15  นาที 

หลังเขารวมกลุม
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ 

ใชระยะเวลา  
45 นาที 

กลุมทดลองที่ 2 

1. ตอบแบบวัดภาวะอุเบกขา (Y1) 
2. ตอบแบบวัดปญญา (Y2)   

เปนการตอบแบบวัดหลัง
เขารวมโปรแกรมทดลอง
กลุมพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธ (Posttest2) ในกลุม
ทดลองที่ 2 
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ภาคผนวก ง 
1.  ตัวอยางการดําเนนิกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ

ในกลุมทดลองที ่1 (B-A) 
2.  ตัวอยางการดําเนนิกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ

ในกลุมทดลองที ่2 (A-B) 
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ตัวอยาง 
การดําเนินกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 

ในกลุมทดลองที่ 1( ฺB-A) ชวงเวลา (session) ที่ 2  วันที่ 10 กุมภาพันธ 2554 

 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

คือเหตุการณมันก็จะมีเหตุการณที่มนัอะไรอยางเนีย้ 
สําคัญๆ แลวมันจะมีอิทธพิลกับชีวิตเรา อยางของพี่เนี้ย 
สมัยกอนก็เหน็เหมือนพวกเรา ตอนสักปสองก็เร่ิมเห็น
นอยลง เห็นนอยลงเร่ือยๆ กเ็ลยคลายๆ อยากชวนพวกเรา
นะ ลองนึกถงึตัวเองสิวา...เฮยมีเหตุการณอะไรที่มันผาน
เขามาในชีวิตแลวมันมีผลกระทบอยางนี ้

ผูนํากลุม Facilitate disclosure 
และช้ีใหเหน็ถงึการเปล่ียนแปลง
ตามหลักไตรลักษณ 

ฟา คือไมไดแบบเปลี่ยน เปล่ียนไปเลยนะ แตเปล่ียนในมุมมอง 
กับเปล่ียนในเรื่องบางเร่ือง คืออยางที่รูกันวาเร่ือง อยางที่
ฟาบอกวาเหตุการณนี้มนัพลิกทุกอยางไป ในเร่ืองมุมมอง
ความคิด ในเร่ืองทุกอยางคือกอนหนานีฟ้าก็ไมคอยสนใจที่
บาน ไมอะไรมาก แลวอยางฟาปฏิบัติธรรมเนี่ยคือฟาก็ไม
เคยสนใจ วากรรมคืออะไร ปาสอนใหสวดมนต...สวด
เพราะวาปาสอนใหสวด แตไมเขาใจวา...สวดเพื่ออะไร แลว
ก็จะทาํบุญตักบาตรเพื่ออะไร แตพอมีเหตุการณหนึ่ง
หลังจาก...เลิกพี่ตอปุบ ฟาก็เปนเหมือนคนอ่ืนทัว่ไปคือเคา
ไปแลว ฟาก็ยงัร้ังเคาอยู ฟายังพยายามร้ังๆ เคาจนแบบ...
ตอนแรกที่คบกับเคาเนี่ย...ปาไมรู แลวปามารูตอนหลัง ปา
ก็เออ...ปาไมอยากใหคบนะ ฟากย็ังคบกบัเคาอยู แต
บอกปาวาไมคบกับเคาแลว แตคือปาก็รูอะ เพราะวาปาก็ยัง
คุยกับเพื่อน คุยกับเพื่อนอะไรอยางนี้ จนมาแบบทีพ่ลิก
เปล่ียนไปเลยคือเพื่อนไปตะลุยออฟฟสเคา ก็เหตุการณนั้น
คือเคาหายไปเลย ฟามีความรูสึกวาชวงกอนที.่..ฟาไมคุย
กับเคา คือฟารูสึกวาฟาอยูไมได คือฟาโทรหาคนในกลุม 
เพื่อนในกลุมที่มศวไมได เพราะวาอยางแรกอยางเจนนี่บอก

ฟาซึง่เปนหนึ่งในสมาชกิกลุมเร่ิม
แบงปนประสบการณของตน (Self 
Disclosure) ในเร่ืองที่เกี่ยวเนื่องกับ
การเปล่ียนแปลงคร้ังสําคัญในชีวิต
ของตน 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
คือเพื่อนอะไมชอบ ฟาก็เลยไมดึงเคาเขามา ฟาเลยโทรหา
เพื่อนเกา แลวชวงนั้นจะอยูกบัเพื่อนเกาเยอะมาก แตฟาก็
แบบเวิ้นเวอเวิน้เวอมาก จนเร่ิมอยูตัว เร่ิมอยูไดดวยตัวเอง 
ก็คือเขาใจวาวนัทีฟ่าทะเลาะกับปาแรงมาก พอเหตุการณ
ผานมา...เร่ิมรูสึก...ตัวเองเขาใจอะไรมากข้ึน ก็เร่ิมที่จะยืน
อยูได และก็เร่ิมที่จะปรับตัวเอง จากเดิมเปนคนที่ผมยาว
มาก...ตัดผมส้ัน...ส้ันมากจะเปนผูชายอยูแลว สวนในเร่ือง
มุมมองความรัก...จากจุดนัน้ มนัทําใหฟาเปล่ียนไป ฟารูสึก
รักตัวเองมากขึ้น รักที่บานมากข้ึน เพราะวาในจุดที่ฟาแย
ที่สุด ฟามทีี่บาน...ครอบครัวอยูขางๆ มีเพือ่นอยูขางๆ 
ถึงแมฟาจะไมพูดอะไรเลยกต็าม แตปาเคารู เคาเขาใจ...
เคาไมพูดอะไรเลย ฟาก็ไมพูดอะไรเลยเหมือนกนั คือปาเหน็
ชวงที่แยมาก ปาสงไปคอรสปฏิบัติธรรม คือฟาไปเพราะวา
ฟาโดนปาปาบังคับไป แลวก็ปามีของแลกเปล่ียนให ทีไ่ป
คอรสแรกเหมือนไมคอยไดต้ังใจ ไปเพราะปาอยากใหไป 
แตวาหลังจากไปคอรสนั้นกลับมาแลวกเ็หมือนไมไดอะไร ก็
แบบ...คิดไดวาคนที่รักตัวเองจริงๆ คือพอแม แลวพอมามี
คอรสนึงยาวมาก 12 วันคะ ไมคุยกับใครเลย...อยูคนเดียว 
คิดอะไรไดเยอะมาก คือฟารูแลววา ณ จุดๆ นี้ฟาควรทาํตัว
ยังไง แลวก็จุดยืนที่พอดีสําหรับตัวฟาเองคืออะไร ทั้งในเร่ือง
ความรัก เร่ืองครอบครัว ทุกอยางก็คือ...ถามวาฟาเหวี่ยงมั้ย 
ก็กลับมาก็เหวีย่งแรงกวาเดิม เหวี่ยงแรงกวาเดิมมาก แตวา
คือฟารูสึกวาฟาอาจจะทําใหคนอ่ืนเคาเดือดรอน แตวา ณ 
จุดๆ นี้ คือจุดที่ฟาพอใจแลว ฟารูสึกวาเหตุการณนั้นเปน
ประสบการณที่ดี เปนครูที่ดี สอนฟาทุกอยาง ใหฟารูจกัรัก
ตัวเองมากข้ึน รูจักรักครอบครัวมากข้ึน และก็รูจักมีแนวคิด
สําหรับรักครอบครัวมากข้ึน 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

มันเหมือนเหตุการณคร้ังนัน้มันก็สอนอะไรเราเหมือนกนั 
เนอะ ทนีี้นิดนงึสําหรับตอนที่เรายังอยูกบัพี่ตอตอนนัน้อะ 
ตอนนัน้เคาแสดงอะไรใหเราเหน็เหรอ เราถึงแบบ...เหมอืน
คลายๆ กับเร่ืองความรักมันมีอะไรที่มันเปลี่ยนแปลงเขามา 

ผูนํากลุม Tuning in และ Facilitate 
Disclosure ตออันจะนําไปสูการ
เห็นไตรลักษณของสมาชิกกลุม 

ฟา เคามีคนอ่ืนเขามาคะ คือมันแคระยะเวลาไมนาน แตวาเคา
คบกับฟาพรอมกับใครอีกคนนงึ แลวคือฟาก็ไปรูเอง แตมัน
ก็ยังแบบ...ดวยความทีฟ่าเขาขางเคาไงคะ ก็แบบเฮย...มนั
ไมใชๆ เพื่อนกจ็ะแบบ...เฮยมันเปนอยางนีน้ะ ฟาก็แบบเฮย
มันไมใช ฟาจะเถียงหวัชนฝามาก ฟามัน่ใจตัวเองวา...เฮย
มันตองไมใชแบบนี้ มนัตองไมใชแบบนี้ คือเพื่อนไปตะลุย
ปุบ เคากห็ายไปเลย แลวก็จะมีตลอดชวงเวลานั้นจะแบบ...
เพื่อนไปเจอเคาเดินคุยโทรศัพท เพื่อนไปเจอเคาเดินกับ
ผูหญิงคนอ่ืนอะไรอยางนี้ คือฟากย็ังแบบเฮยทําไมๆ ยัง
ไมใช จนแบบ...เมื่อถึงจุดๆ นึงคะ อยูดีๆ ก็คิดข้ึนไดเองวา
แบบเคาเปนแคใครคนนึงทีเ่ดินเขามาในชีวิตเรา เคาไมใช
พอไมใชแม แตเรารองไหใหเคา เราตามเคาเพื่ออะไร แตคน
ที่อยูกับเรา...ตามเราคือพอ คือแม แตกลับไมสนใจ มนัก็
เลยทาํใหฟารูสึกไดวา...ก็แคผูชายคนนึงอะ! ไมไดมีผลกับ
ชีวิตอะไรมาก 

 

ผูนํา
กลุม 

แตเหมือนตอนน้ันเราก็เชื่อใจเคานะ เราก็เช่ือใจเคามาก ผูนํากลุม Tuning in สมาชิกกลุม 
เพื่อแสดงความเขาใจและเหนี่ยวนาํ
ใหสมาชิกกลุมเปดเผยเร่ืองราวของ
ตนตอไป 

ฟา เรียกวาความหลงมากกวา คือฟาหลงกับตัวเคา หลงกบัส่ิง
ที่เคาเปน ฟารูสึกวาฟาผูกพนักับเคา แตจริงๆ แลว พอทกุ
อยางมันจบ จะมองเห็นและเขาใจวา...มนัไมใช...ทุกอยาง
คือฟาสรางข้ึนมาเอง แลวฟาก็พยายามจะผูกมันไวเอง 

การ Tuning in ของผูนํากลุมทําให
ฟาเปดเผยเร่ืองราวจนกระทัง่เหน็ 
Split ที่อยูในใจตนวาส่ิงที่ทาํใหตน
รูสึกเสียใจ เกดิจากความคาดหวงั
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เมื่อไรที่ฟารูสึก ฟาสรางและฟาผูกกับมนัไวเอง สุดทายคือ
ฟากท็ุกขเองคนเดียว แลวยงัมีคนขางหลังที่ทกุขกับฟาดวย 

ของตน  

ผูนํา
กลุม 

กอนทีเ่ราจะหลง กับหลังที่เราเหน็แลววาเราหลงอะ...
ตางกันมั้ย 

ผูนํากลุม Identify Split ตอเพื่อให
สมาชิกกลุมมองเหน็ความรูสึกของ
ตนเองชัดเจนข้ึน และเปนการ 
Facilitate Growth 

ฟา ตางกันเยอะคะ...เยอะมาก กอนทีฟ่าจะหลงคือฟากําลัง
หลงทางคือฟาเปนคนที ่self มั่นใจตัวเองสูงมาก ฟาจะไม
ฟงใคร เพื่อนพูด เพื่อนพูด เพื่อนพูด ขนาดปาพูด พี่พูด แม
พูด ฟากย็ังแบบ...คะ ถามวาฟาฟงมัย้ ฟาฟง ฟาเขาใจ แต
ฟาไมทําตาม ฟาเชื่อวาฟายดึถือในความคิดของฟาวาส่ิงที่
ฟาทํา ฟารูสึก Happy กับมัน แตฟาไมไดมองคนขางๆ วา
เคาไมได Happy กับฟา...เคาเปนหวงฟามัย้ คือฟาไมได
คํานึงถึงตรงนัน้ แตพอหลังจากเหตุการณนี้ผานไป...ฟาเห็น
แลววา...ฟาเพิ่งแยกออกเลยวามันคือความหลงเนี่ย คือฟา
เขาใจวาแบบ...โอเค...มันคือความหลงทีค่นเขาใจวามนั
เปนความรัก เมื่อฟาหลงแลว ฟาก็อยากใหเคาอยูกับฟา 
ฟาเองก็เปนทกุข พอแมคนรอบขางฟาก็เปนทกุขดวย 
ฉะนั้นถามวากอนทีฟ่าจะรูวามนัหลง กับหลังที่ฟารูวามนั
หลงเนี่ย..คือฟารูสึกวามันทําใหฟาโตข้ึน มนัทาํใหฟา
เปล่ียนมุมมองความคิด คือฟาไมรูวามนัถกูรึเปลา แตฟาวา
มันเปนส่ิงที่ฟาโอเค ที่บานฟากโ็อเค กับส่ิงทีฟ่ารูสึก กบัส่ิง
ที่ฟาไดมาวาแบบนี้มนัไมถูกนะ 

ฟามกีารเปดเผยเร่ืองราวของตน 
(Self Disclosure) ตอ ทําใหฟาได
ทบทวนเร่ืองราว จนทําใหไดสัมผัส
อีกคร้ังกับความงอกงามภายใน
จิตใจ (Growth) ที่ไดเรียนรูและ
เติบโต แทนความรูสึกฟูมฟายกับ
ประสบการณอันไมนาปรารถนาใน
อดีต 

ผูนํา
กลุม 

แตมันก็เหมือนมันยากมากเลยนะ กอนที่เราจะมองเหน็
ความหลงอยางทีฟ่าวาเนี่ย 

ผูนํากลุม Tuning in เพื่อใหสมาชิก
กลุมไดทบทวนประสบการณของตน
ตอไป 

ฟา ยากคะ ยากมาก...จริงๆ ตองบอกวาขอบคุณที่เคาเปนคน ฟาเกิดความงอกงามในจิตใจและ
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เดินจากฟาไปเอง เพราะวาถาวนันี้เคายงัอยูกับฟา ฟา
อาจจะไมไดมายื่นถึงจุดนี้ ฟาอาจจะไมเหน็ ไมเขาใจวามัน
คืออะไร แลวก็อาจจะไมมีโอกาสไดไปคอรสปฏิบัติธรรม 
เพราะวาที่ไปคอรสเนี่ย สาเหตุมาจากเร่ืองนี้เลย คืออาจจะ
ไมไดรับส่ิงดีๆ ตางๆ ตรงนี้คะ แลวก ็ฟาอาจจะไมมีโอกาส
มายนื ณ จุดๆ นี ้เพราะวาตอนทีฟ่าคบกับพี่ตอ...ฟาแบบ
ฟาโดดเรียน คือชวงนั้นฟาทาํตัวแยมาก 

นึกขอบคุณผูที่ทาํใหตนเกิด
ความรูสึกเจ็บปวดในอดีต โดยเลือก
มองในมุมดี 

ผูนํา
กลุม 

เลยกลายเปนวาพอผูชายคนนงึเขามาเราทําตัวแยๆ เลย
เนอะ โดยที่ตัวเราเอง เราก็ไมรูตัวเลยอะ ตอนนัน้ 

ผูนํากลุมTuning in เพื่อเหนีย่วนาํ
ใหสมาชิกกลุมไดตระหนักและรับรู
การกระทําของตนไดชัดเจนข้ึน 

ฟา คะ ไมรูตัวทีท่าํแบบนัน้  
ผูนํา
กลุม 

แตก็ตองขอบคุณเคาเหมือนกนัเนอะ ขอบคุณที่เคาเดินจาก
เราไป 

ผูนํากลุม Facilitate Growth ให
สมาชิกกลุมไดรูชัดถึงความงอกงาม
ที่เกิดในใจมากข้ึน 

ฟา ขอบคุณที่เคาเดินจากเราไป และก็ขอบคุณที่เคาทําใหฟารู
วา ยังมีคนที่ดีกับฟา และฟาสมควรจะรักเคามากกวาจะรัก
ผูชายคนนี ้

ฟาสัมผัสกับความรูสึกขอบคุณใน
ประสบการณที่ผานมาอีกคร้ัง 

ผูนํา
กลุม 

อยางนอยเคาทําใหเรารูวาคนทีมีคาที่สุดคือใครนะ...ฟา ซึ่ง
ก็ไมใชเคาหรอก แตเคาทาํใหรู...วาไมใชเคา 

ผูนํากลุม Tuning in เพื่อเปนการ
กระตุนใหสมาชิกกลุมบอกเลา
เร่ืองราวของตนและมองเหน็คุณ
คาที่ตนไดจากประสบการณ 

ฟา ใชคะ ถึงแมวา ณ จุดๆ นึง ฟาจะเกลียดเคามาก แตเคาก็
นึกขอบคุณ เพราะวาเร่ืองนีม้ันเปลี่ยน...เปล่ียนทุกอยาง 
เปล่ียนมุมมอง แตไมถึงกับเปล่ียนชวีิต คือแบบเปล่ียน
มุมมองชีวิต เปล่ียนมมุมอง เปล่ียนความประพฤติ
บางอยาง เปล่ียนความรูสึกที่มีกับพอแมทีม่ันเคยนอย ให
มัน...มากข้ึน ใหมันสมกับทีพ่อแมเนีย่หวงฟา 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

วันนี้จะรูสึกดีกับพอแมมาก จะรูสึกดีกับคนท่ีอยูขางๆ มาก  ผูนํากลุม Tuning in 

ฟา รูสึกวาฟารักครอบครัวมาก รักเพื่อนมาก คือ ณ จุดนีฟ้าไม
ตองการแฟน คือรูสึกวาฟาอยูได 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวกับผูชายคนน้ันอะ กับพี่ตอเนี่ย วนันีฟ้ามองเคายังไง ผูนํากลุม Facilitate Disclosure ตอ 
เพื่อตรวจสอบความรูสึกของสมาชิก
กลุมวายังคงมส่ิีงที่คางคาในใจ
หรือไม 

ฟา หมายถงึวา ในความรูสึกทีฟ่ามองเคา ณ จุดๆ นี้เหรอคะ ก็
มีความรูสึก...คือฟาไมไดรูสึกวาแบบ...ฟาเกลียดเคาแบบ...
จะมีชวงนงึเพือ่นชอบแกลง...พูดถึงชื่อพี่ตอ พูดถงึไทย
ประกันชีวิต ฟาจะหงุดหงิดมาก...อยาพูดชื่อใหไดยิน!...คือ
ฟาจะหงุดหงดิมาก แตวาคือ ณ จุดๆ นงึ ฟารูสึกวาฟา
ปลอยวาง ฟาแบบวา...คือฟาวางเคาออกไปจากความรูสึก
ฟาได ฟามองเคาเปนแคผูชายคนนึงที่เดินผานมาและก็
ผานไป ที่ฟาไมไดรูจักเคา ฟาขอนับเคาวาเคาเปนคนทีฟ่า
ไมรูจักเคา แตฟาไมไดแบบวาเสียใจ คือมันไมไดเสียใจ
แลวอะ 

ฟาไดบอกเลาความรูสึกวาวาง
อุเบกขา ปลอยวางความทกุขที่ตน
ไดเคยยึดไว  

ผูนํา
กลุม 

เปนคนนึงที่ไมรูจักกันแลวนะ ผูนํากลุม Tuning in 

ฟา ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

เคยรูจักกันมั้ย ผูนํากลุมใชการถามใหสมาชกิกลุม
เปดเผยเร่ืองราวและแสดงความ
ชัดเจนในความรูสึกของตนมากข้ึน 

ฟา เคยรูจักกันมั้ย...ถาถามกอนหนานีก้็จะบอกวาเคยรูจักกนั 
ยิ่งถาถอยกลับไปจะบอกวาเคยเปนคนที่สนิทกัน แตถาถาม
วา ณ ตอนนี้กบัอนาคตตอไป จะบอกวาผูชายคนนีฟ้าไม
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
รูจัก แตฟาเคยไดรับประสบการณดีๆ จากผูชายคนนงึมา 

ผูนํา
กลุม 

จะบอกพีว่าเคยไดรับประสบการณดีๆ จากผูชายคนนี้เหรอ ผูนํากลุมใชการทวนความเปนแนว
คําถาม อันสงผลใหสมาชิกกลุม
เปดเผยเร่ืองราวและแสดงความ
ชัดเจนในความรูสึกของตนมากข้ึน 

ฟา ถือวาเปนประสบการณทีท่ําใหฟาไดเรียนรู ถึงแมวามันจะ
ไมดี แตมันทาํใหฟาไดเรียนรูในมุมมองท่ีดีและก็ที่สมควร
จะเปน อยางนอยเพราะวาเคาทําใหฟาเหน็คุณคาของ
ผูชายที่เคยอยูขางฟามาตลอด ที่ไมใชพอนะคะ เคยมีคน
แบบ...อยูขางฟามาตลอดแตแบบวา...คือฟาแยใสเคามาก 
จนเร่ืองราวเหตุการณของผูชายคนนี้ ทาํใหฟารูสึกวาจริงๆ 
แลวผูชายคนนี้เปนผูชายที่...แยมาก แตวาผูชายอีกคนนึ
งที่อยูเคียงขางฟาเปนคนทีดี่มาก แตฟาไมเคยมองเหน็เคา 
จนเคาหนีไปบวช...เคาไมไดหนีไปบวช เคาจะบวชอยูแลว 

ฟาเลือกมองดานดีที่ไดจาก
ประสบการณที่ตนไมพึงปรารถนา 
ทําใหเกิดความงอกงาม (Growth) 
และเห็นคุณคาของผูชายอีกคนหนึ่ง
ที่อยูเคียงขางมาตลอด 

ผูนํา
กลุม 

แลวตอนนัน้พีเ่ชื่อวาพวกเราก็อยูกับฟาแหละ...จริงปะ ตอน
นั้นรับรูฟาเปนยังไงบาง 

ผูนํากลุม Facilitate Interaction 
เพื่อใหเพื่อนสมาชิกกลุมคนอื่นไดมี
สวนรวมในเร่ืองราวที่กาํลังดําเนนิไป 

เจนนี ่ พูดอะไรฟาก็ไมฟงอะ คือแบบบอกฟาวา...ฟา...ตอนบาย
เด๋ียวมีสอบนะ คือจําไดเลยวนันัน้อะ ฟาอยาไปเลย ตอน
บายเด๋ียวมีสอบนะ...เฮยไมไดอะ ไมได ยังไงก็ตองไป...คือ
ด้ือมาก ก็เอยฟา ฟาอยาไปเลย เด๋ียมีสอบนะ...ไมได ไมได 
ยังไงก็ตองไป จําไมไดวาตอนนัน้ไมสบายหรืออะไรนะ 

 

ฟา ไมสบาย  
เจนนี ่ เออๆ ก็บอก เฮยฟา อยาไปเลย อยาไปเลย...บอกไมสบาย

เด๋ียวกห็ายเอง คือความรูสึกเจนนี่อะ...ไมสบาย...อยูคน
เดียวก็ได เรียนเสร็จแลวคอยไปสิ แตนี่ก็ไมๆ จะไปเด๋ียวนี้ ก็
เลยบอกวาเออแบบ...ในเมือ่ถาไมฟงแลว จะฉุดยงัไงก็ฉูด
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ไมได ตอนนั้นแบบวาไมใชวาไมเปนหวงนะ คือเปนหวง แต
วารูแลววาตองเปนยังไง รูวาแบบฟาแบบ...พูดไปฟาก็ไมฟง 
ก็เลยบอกฟาวา...อืมงั้นก็ไปเลย (หวัเราะ) บอกฟาวาเออไป
ก็ไปเลย แตวาดูแลตัวเองละกัน ก็จริงๆ ก็เปนหวงนะ 

ผูนํา
กลุม 

เราเปนหวงเพือ่นเนอะ เรากไ็มอยากใหเพือ่นไปแหละเนอะ
เจนนีเ่นอะ 

 

เจนนี ่ ใช ไมอยากใหไป  
ผูนํา
กลุม 

ส่ิงนงึทีพ่วกเรามีเหมือนกันหมดเลยนะ คือโคตรหวงเพือ่น
คนนี้เลยอะ คือรูสึกวาเพื่อนเราไปคบกับผูชายคนนี้แลวไม
คอยปลอดภัย 

ผูนํากลุม Tuning in เพื่อนสมาชิก
กลุมคนอ่ืนๆ ที่มีสวนรวมในการรับรู
เร่ืองราวของฟา ซึง่ก็ไมใชอ่ืนใด
นอกจากความเปนหวงทีม่ีใหกับ
เพื่อนคนนี ้ 

นก แตหนูมองหนกู็รูนะ ทุกคนคุยก็รู  
แนน คือหนูจะเปนคนสุดทายในกลุมเลยมัง้...จริงๆ ที่ไดเหน็

ผูชายคนนี้ ทุกคนจะพูดแบบวาเจอแฟนฟาแลวๆ...ก็จะ
แบบ...เฮยเปนไงบาง...ดูเอาเอง แลวพอเจอแลวแบบมัน 
Surprise อะ...แมเจา...อยางเชนอยางกนัอยางนี้คุยแลวก็
เฉยๆ...แตพี่ตอยังไมคุยเลย แคเจอหนาก็อยากจะปดประตู
หนีเลยอะ รูสึกวาไมคูควรอะ 

 

ผูนํา
กลุม 

ไมคูควรกับเพือ่นของเราเนอะ  

แนน ถูก!...ถึงแมเพือ่นหนูก็จะไมไดอะไรมากนะ แตเคาก็ไม
นาจะไปหลงไหลไดปล้ืมผูชายคนนี้ไดขนาดนี้อะไรอยางนี ้

 

ผูนํา
กลุม 

แตดวยความที่เราหวงเพื่อน แตอีกใจนึงเราก็กลัวเพื่อนจะ
รําคาญ เพื่อนจะอยางนีน้ัน้ บางทีเราก็ไมกลาทีจ่ะ 

 

แนน ก็เราวาไมไดเพราะเคาเลือกแลว พูดไปก็เทานั้น เหมือนเรา
ไปใสความเคาดวย ใหเคาเจอดวยตัวเคาเองวาเราพูด
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
ถูกมั้ย 

ปลา ตอนนัน้ทีพ่วกหนพููดไป ฟากต็องคิดวามงึจะอะไรกะพ่ีตอ
นักหนาใชปะ 

 

ผูนํา
กลุม 

เหมือนแกจะถามฟาวาถาเกดิวาตอนนั้น...รําคาญเพื่อนมั้ย  

ฟา รําคาญคะ  
ผูนํา
กลุม 

ทั้งเพื่อนทัง้ตัวฟาเอง ฟาเองฟาก็รําคาญเพื่อน เพื่อนเอง
เพื่อนก็ขัดใจทีฟ่าทําแบบนี้ ทําไมตองคบผูชายคนนี้ แตถาม
หนอยเถอะวาฟาเคารูตัวมั้ยหละ 

หลังจาก Tuning in แลว ผูนาํกลุม 
Identify Split เพื่อนสมาชิกกลุมคน
อ่ืนๆ ทีพ่ยายามใสความคาดหวัง
ของตนใหกบัฟา ดวยความหวังดี 
ในขณะทีฟ่าไมไดรับรูถึงความรูสึก
ตรงนั้น 

ทุกคน ไมรู  
ผูนํา
กลุม 

ฟาเคาก็ไมรูตัวนะ ยอมขัดใจเพื่อนได แตวาขอใหไดอยูกับ
ผูชายคนนัน้อะ...ณ ตอนนัน้อะ แตมันกท็าํใหเราโตข้ึนเนอะ
ฟาเนอะ เปนฟาที่ไดรูเห็นโลกของความจริงไดกวางข้ึนอะ 
แลวบางทีพวกเราเองยังตองอิจฉาฟาเลยวาเราก็ไมมีโอกาส
ไดเห็นในส่ิงทีฟ่าไดเหน็อะ จริงๆ แลวคลายๆ ไมไดมีฟาคน
เดียวหรอกที่อยูในสถานการณแบบนี้ ไมแนใจนะวามีคนอ่ืน
อะไรอยางนี้ ลองดูนะวาคร้ังนึงเราเคยอยูในสถานการณ
เดียวกับฟามัย้…อยางเร่ืองของฟา เคากผ็านมนัมาเนอะ 
มันก็เปนจุดนงึที่สําคัญในชีวิตเราอะ กับผูชายคนนงึที่ผาน
เขามาแลว...เออเราก็รักเคาอะ เราก็ร๊ักรักๆ พอสุดทายก็
ไมไดอยูดวยกันเนอะ แลวฟาก็บอกฟากผ็านมันมาไดอะไร
อยางนี้ กับคนอ่ืนๆ นะ ลองไดทบทวนตัวเองสิวา ไอเร่ืองนี้ก็
เคยเกิดกับช้ันเหมือนกนันะ 

เมื่อเพื่อนสมาชิกกลุมเห็นชดัใน 
Split ที่เกิดข้ึนในใจของตน ผูนํากลุม
จึง Facilitate Growth เพื่อใหฟาได
รับรูประสบการณของตนวาไมใช
เปนส่ิงที่เสียหาย ในทางตรงกันขาม 
เปนส่ิงทีท่ําใหฟาไดเรียนรู เติบโต 
และเขมแข็งมากยิง่ข้ึน หลังจากนั้น
ผูนํากลุมจึง Facilitate Disclosure 
พรอมกับ Facilitate Interaction ตอ
เพื่อนสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ ให
เปดเผยเร่ืองราวของตนที่มคีวาม
คลายคลึงกับเร่ืองของฟา  

เจนนี ่ ก็อยางที่รูกนัอยูอยางนีว้าก็มเีพื่อนคนนงึ ตอนแรกก็เปน  
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เพื่อนกัน ก็อยูเอกเดียวกัน กเ็รียนดวยกัน ตอนแรกก็รูจักกัน 
เปนเพื่อนสนิทกัน ต้ังแตปหนึง่ แลวก็สนทิกนั ไปไหนก็ไป
ดวยกัน แตวาก็สนทิกนัเปนเพื่อนกนัมากกวา ตอนแรก 
หลังๆ เร่ิมสนทิกนัมากข้ึนกเ็ปนแฟนกนั กคื็อก็คบกันแหละ 
แตคือถาถามวาสนิทกนัมากม้ัย ถึงขนาดที่วารูจักที่บาน
หรือวาอะไรอยางนี้...ก็ไม แตวาเพื่อนทุกคนก็รูจักเพราะวา
อยูในเอกเดียวกันอยางนี้คะ เคาก็เปนคนดีๆมากๆ คนนงึ 
แบบวาไมเที่ยวกลางคืน ไมเจาชู ไมสูบบุหร่ี ไมกินเหลา ไม
เลนการพนนั ไมอะไรเลยสักอยางเดียว ขนาดน้ําอัดลมยงั
ไมกินอะ 

ฟา พี่พอนึกภาพออกม้ัยคะ เอานิสัยผูหญิงไปใสในตัวคนๆ นี้ 
แลวเอานิสัยผูชายไปใสในตัวเจนนี ่

 

เจนนี ่ แลวอยางหนูเปนคนแบบเฮฮา...สนุกสนานมาก...แตหนกู็
ไมไดชอบเที่ยวอะไรอยางนีน้ะ แตวาเวลาไปเที่ยวกับเพือ่น
หนกู็แบบด่ืมบางเล็กนอย หรือวาเลนไพ นอนดึกอะไรอยาง
นี้...มนักม็ีบางเปนธรรดา แตวากับเคาอยางนี ้เคากจ็ะ...
เออนอนไดแลว อยากนิสิ...รูวามนัไมดีจะกนิทาํไม หนกู็...
อะไรเนี่ย...รําคาญจังเลย...หนกู็พูดวา...เฮยอยามาอะไร
มากมายไดมัย้ ก็จะกนิ ก็จะเลน แบบต้ังแตประมาณปหนึง่
จนถงึประมาณปส่ีอยางนี้ ก็เวลาทาํงานหรืออะไรอยางนี ้ก็
จะเปนหนเูนีย่ที่จะชวยเหลือเคาตลอด คือไมวางานเล็ก 
งานใหญ คือทกุงาน...เคาทาํไมได หนูไมรูวา...คือจริงๆ อะ
หนูคิดวาเคาทาํได แตวากอนหนานี้เหมือนกับวาเคาเปนคน
ที่แบบพึง่พาคนอ่ืนอยูเสมอๆ อะ คือไมเคยคิดที่จะทําอะไร
ไดดวยตนเองอะ แลวหนูเร่ิมรูวาเคานิสัยอยางนี้มานานมาก
แลว แลวหนูกคิ็ดวาผูชายคนนี้ไมใชนะ กคื็อแบบวาคบไป
เฉยๆ อะ เพราะหนูรับไมไดทีแ่บบดูแลตัวเองยังดูแลไมได 
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ขนาดงานเล็กๆ แคนี้ยังทําไมได ยังไมมัน่ใจในตัวเอง ยงั
ตัดสินใจไมได ไมมีความเปนผูนาํ ไมสามารถนาํอะไรหนูได
เลย งานอะไรอยางนีห้นูก็ตองชวยตลอด หรือไมแบบ...
งานวิจยั หรืองานอะไรแบบนี ้แบบทําคูกันอยางนี้ ก็เหมือน
หนทูําคนเดียว ไมใชหนูไมไดบอกเคา...ใหเคาทํานะคะ แต
วา...ทํายังไงอะ...ทาํไมไดอะ ทาํไมเปน ทาํไมไดอะไรอยาง
นี้ หนกู็รูสึกปลงๆ แตวาเคาเปนคนที่ดีมาก สม่ําเสมอมาก 
ไปสงรถไฟฟา กลับบานเคาเนี่ย...สะพานตากสิน แลวเรียน
อโศกใชปะคะ เคากม็าสงที่รถไฟฟาหมอชติทุกวนั ทุกวัน
เลย ส่ีปอยางนี้ มาสงทุกวัน กินขาวดวยกนั หรือวาไปเทีย่ว
กัน หรือวาไปไหน เพื่อนก็ไปดวย แตวาอยางขอเสียบาง
เร่ืองอยางนี ้หนูก็รับไมไดอะ อยางเชนแบบทําอะไรไมเปน
สักอยาง แลวหนกู็รูสึกวานีช่ีวิตคุณเองคุณยังทาํไมเปน คุณ
ยังทาํไมไดแลวคุณจะดูแลใครไดเนี่ย เคาก็บอก...อาวงัน้
เจนนีก่็ดูแลเราสิ...หนูก็แบบ...โอว! จะดีเหรอ จะใหดูแล
ตลอด...มนักค็งเปนไปไมได จนกระทัง่ปใหม ก็เร่ิมทะเลาะ
กันมา ทะเลากันมาเร่ือยๆทะเลาะกันเร่ืองงาน เร่ืองเล็กๆ 
นอยๆ แตสวนใหญจะทะเลาะกันเร่ืองงาน...คือเปนคนที่
แบบคอนขางตรงไปตรงมา แลวก็ใชคําพูดแรงอะ คือวาก็
เจ็บอะ ก็รูวาเคาก็เจ็บนะ กรู็สึกแบบทุกคร้ังที่ทะเลากันอะไร
อยางนี้ หนูจะวาแรงแบบแรงมาก....จนแบบ...(เร่ิม
รองไห)...จนบางคร้ังมานกึยอนไปแบบคนเราแบบ...ขนาด
นี้ไดยังไง ก็สงสารเคาที่จะตองมารองรับอารมณหนูแบบวา
หนพููดไมดีกับเคา หรือวาวาเคาแรงๆ เคาก็ยังทนไดแบบ...
จนกระทั่งแบบวาเวลาที่ทะเลาะอะไรกันอยางนี้อะคะ เคาก็
จะแบบข้ีงอนมาก และก็จะแบบงอนหนูบอยมาก หนูอะจะ
ไมคอยงอน ไมคอยอะไรแบบนี้ เคาก็จะแบบประชดวาแบบ
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
งั้นก็ไมตองมาเจอกันอีกเลย หรือวาแบบไมตองมายุงกนัอีก
เลยก็ได จนกระทั่งแบบวาปใหมนีก้็ทะเลาะกัน ทะเลาะกนั
ทางโทรศัพท ทะเลาะกนัวา...เออปใหมนีห้นูไมอยากออก
ไหน เพราะวางานมนัก็เยอะ งานก็ยังไมเสร็จ หนูก็บอก 
อยากอยูบาน อยากทํางาน อยากอยูกับทีบ่านอะไรอยางนี ้
เคาบอกวาอะไรปใหมแลวจะไมออกมาเจอกันหนอยเหรอ 
วันที่ 1 2 3 4 5 อะไรอยางนี ้หนูก็บอกวากเ็จอกันทุกวันอยู
แลว ทาํไมจะตองเจอกันก็แควันๆ นึงไมใชเหรอ วันอ่ืนเราก็
เจอกันนี่ ก็เร่ิมทะเลาะกันมาเร่ือยๆ จน กระทั่งเมื่ออาทิตยที่
แลว หนูก็ไปเที่ยวกับฟาไปดูหนงักับฟา เสร็จแลวเคาก็โทร
มา...เคาบอกเอออยูไหนอะไรอยางนี้ หนกูบ็อก...ออนี่อยูกับ
ฟา ดูหนังกับฟาอยู แลวเคาก็บอกวาเนี่ยเด๋ียวไปหาละกัน
นะ คือตอนแรกเคาทาํเคส Counseling เหมือนกนั แลวเคา
นัดเคสยังไมได แลวเคาจะมาหนหูลังจากทีท่ําเคสเสร็จแลว 
แตปรากฎวาเคายังนัดเคสไมได เคาก็บอกวาเอองั้นเด๋ียวจะ
ตามมา หนูก็ไปดูหนงักับฟา พอดูหนงักับฟาเสร็จหนกู็ไป
เดินยูเนี่ยนมอลล และก็ไปเดินกันสองคน เดินดูเส้ือโนนนี่ ก็
อยากไดเสื้อ แลวก็ไปเดินกบัฟา แลวพอปองมา...ก็ไปเดิน
ตาม ซึง่หนูก็ดูเส้ือกับฟา ซื้อเส้ือตัวเดียว...สองช่ัวโมง แลว
หนถูามเคาวา...เออเบ่ือรึเปลา...หวิมัย้ กนิอะไรมั้ย แตหนกู็
ยอมรับวาหนกู็ไมไดสนใจอะไรมากมาย ก็เดิน Shopping ผู
หญิงอะ ก็ไมไดสนใจอะไรมากมาย หนูก็เร่ิมรูแลววาเคาเร่ิม
งอน เร่ิมรูสึกแยอะ ต้ังแตตอนเดิน หนูก็เลยถามเคาวาจะไป
นั่งรอ หรือจะไปทําอะไรมั้ย เคาก็บอกวาไมๆ ๆๆ จนสุดทาย
เคาก็ไปนัง่รอ หนกู็ไปเดินกบัฟาตอจนสองชั่วโมงไดผานไป 
สวนฟากก็ลับบานตอนเยน็ หนกู็มาหาเคา สวนเคากน็ั่งเลน
เกมสรอ หนูกม็าเสร็จปุบก็เร่ิมทะเลาะกนั เคาบอกหนนูะ...
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
เธอรูมั้ยวาเราเนี่ยอุตสาหออกมาหาเธอนะ ตอนแรกอยูบาน 
อุตสาหออกมาเธอเพื่อนที่จะมาอยูกับเธอแคสองสาม
ชั่วโมง แตวาเธอไมสนใจเราเลย ไมแครเลยวาเราเนีย่
อุตสาหมาหาอะไรอยางนี้ เพราะวาอะไรเหรอ เหน็เราเปน
เพื่อนหรือไง ถงึทาํกับเราแบบนี้ ก็คือกอนหนานี ้ทีท่ะเลาะ
กัน ก็คุยๆ กนัแลววาเออเปนเพื่อนกนัดีกวา เอออยาเปน
แฟนกันเลย เปนแฟนกนัก็ทะเลาะกนัอยูดี เพราะวาแบบ...
รูสึกวาเหนื่อยมากแลวกับส่ีป ที่ตองคอยดูแล ชวยเหลือ 
ทํางานอยางนี ้แตถามวาเต็มใจชวยมั้ย ในบางคร้ังเต็มใจที่
จะชวยนะ แลวก็รูสึกเปนหวง แตวาบางคร้ังหนูรูสึกวางาน
มันก็ไมไดยากอะไร และเคาก็สามารถทาํเองได แตเคาก็
แบบพึงพาเราตลอดจนติดนสัิย แลวกเ็ถียงกันกท็ะเลาะกนั
...หนูก็ไมงอ แลวเคาก็ไมมาเรียนหนังสือ ไมทํางานกลุม 
ปฐมนิเทศนก็ไมมา แลวแบบประชด แบบประชดมากคือสง
ขอความมาบอกวา...เออรูมัย้เรารูสึกแยมากเลยนะ เขา
วันที่ 7 แลวที่เปนแบบนี ้เราไมอยากจะดึงร้ังเจนนี่ไว เพราะ
จะทําใหเจนนีรู่สึกแยกับเราเปลาๆ ไมอยากใหดึงมาตกหรือ
วาไมดีดวยอะไรแบบนี้คะ แลวก็แบบวา...เคาก็บอกวาแลว
ยังจะโทรมาหาเราทาํไม ถาไมไดรักแลว และก็เปนแคเพือ่น 
หนกู็เลยรูสึกเปนหวงเคามาก เพราะวาเคาไมเคยทาํใหแบบ 
แทบไมเคยทาํใหหนูเสียใจเลย แตแบบพอหลังจากที่เคา
ประชดหนูแรงๆ หนกัๆ มากๆ ภายในอาทติยหนึง่ที่ผานมา 
หนกู็แบบรูสึกแยอะ ถามวาทนไดมั้ย หนูอยูไดมั้ย หนูก็อยู
ไดนะ แตก็รูสึกวาเหมือนชีวติมันเคยมีคนอยูดวยอยางนี้ 
(เร่ิมรองไหอีก) แตวันนึงเคามาอยูอยางนี้ ก็เหงา แตวากท็น
ได ก็อยูได เคาก็ไมมาเรียน เคาก็ประชดหนู หนกู็ไมรูจะทํา
ยังไง ก็พยายามโทรไป บอกมาเรียนสิ เปนหวงนะ ทําไมไม
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
มาเรียนอะไรอยางเนี้ย แลวเคาก็จะพูดประชด พูดเหมือน
ทํารายจิตใจทกุคร้ังวา แลวเธอจะแครอะไรเราหละ เราไมได
แบบมีคา ไมมคีวามหมายอะไรกับเธอ เราก็เปนแคเพื่อน
เธอคนนงึ เธอไมตองมาแครเรามากก็ได กเ็ปนอยางนี้คะ ก็
เสียใจ กท็ําอะไรไมได ก็ไมรูจะแกยัง หนูรูสึกผิดที่ทาํใหเคา
เปนแบบนี ้คิดวาแบบเพราะเรารึเปลาเคาถงึไมยอมมาเรียน 
เคาถึงไมยอมมาปฐมนิเทศน และกป็ระชดแบบเยอะแยะ
มากมาย 

ผูนํา
กลุม 

วันนึงที่เคาเคยอยู...ทําใหเรารําคาญ ทําใหเราหงุดหงิด แต
อยางนอยเคาก็อยูกับเรา แตตอนนี้เคาไมมีโอกาสทําใหเรา
รําคาญ เพราะเคาไมมีโอกาสไดอยูตรงนี้ แลวใจเราเปน
ยังไง 

ผูนํากลุม Tuning in ในเร่ืองราวที่
เจนนี่แบงปน จากนั้นจงึพยายามช้ี
ใหเจนนี่ตรวจสอบความรูสึกที่
แทจริงในใจตนวาเปนอยางไรใน
ปจจุบันนี ้

เจนนี ่ หนกู็รูสึกวา...หนูอยูคนเดียวได หนูอยูไดดวยตัวเอง แตวา
หนยูังแครความรูสึกเคา แครเคาวาเคาจะมาเรียนมั้ย เคา
จะมีชีวิตอยูไดรึเปลาอยางนี ้

 

ผูนํา
กลุม 

เปนหวงเคามัย้  

 เจนนี ่ ใช หนูเปนหวงเคา เปนหวงเคามาก แตแบบ...แตหนกู็แบบ 
(เร่ิมรองไห) ไมรูจะทาํยังไงจริงๆ พยายามที่จะพูดแลวแบบ 
งอแลว...ขอโทษนะ...ดีกันเธอ...เอออยาเปนแบบนี้เลย
ไดมั้ย เคาก็เหมือนแบบไมตองมาแครไดมั้ย ไมตองมาสนใจ
ไดมั้ย ถาเกิดเธอไมรูสึกอะไรแลวก็ไมตองโทรมา ไมตอง
อะไรไดมั้ย แตก็คืออยากใหเคากลับมาเรียน อยากใหเคา
แบบเปนแบบธรรฟาา เปนแบบปกติ เคากบ็อก มนัเปนไป
ไมไดแลวหละ หลังจากนี้ไป ก็คงเปนไปไมไดแลวที่จะ
กลับมาเปนเพือ่นกันเหมือนเดิมหรือวาอะไร 
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

ซึ่งบางทมีันกย็ากเหมือนกนัเนอะ ถาเรามองดวยความรูสึก
เคา เคาอาจจะมองวามนั...จะใหมาเช่ือมความสัมพันธ 
ความรูสึกใหมนัเหมือนเดิมกค็งจะเปนไปไมได แตเรายัง
คิดถึงเคาอยูนะ 

ผูนํากลุม Tuning in ตอเร่ืองราว 
เพื่อใหเกิดความตอเนื่องใน
กระบวนการ 

เจนนี ่ ก็คิดถึงนะคะ  
ผูนํา
กลุม 

บางทีแมวาเราจะบอกตัวเองวาเฮย เราอยูไดอะไรอยางนี้ 
แตมันก็มีบางชวงเวลาที่เรายังคิดถึงเคาอยูอะ 

ผูนํากลุม Identify Split เพือ่ใหเจนนี่
มองเหน็ความคาดหวงักับความจรงิ
ที่เกิดข้ึนในใจตน 

เจนนี ่ หนูคิดวามนัเปนเร่ืองธรรมดานะ ถาสมมติวาคนเราเคยคบ
กัน รูสึกดีๆ ตอกัน การที่คิดถึงกนั หรือวา..เปนหวงวาเคาจะ
รูสึกยังไงมนัแบบ มันเปนเร่ืองธรรมดาที่แบบคนเราเลิกกันก็
ไมจะเปนที่จะตองแบบมองหนากนัไมติดหรือวาเกลียดกัน
ไปเลย แตวาสําหรับหนูเนี่ย เคาเปนคนที่ดีมากคนนงึทีห่นู
เคยคบดวย และรูสึกวาเคาไมไดทําความผิดอะไรกับหนูเลย 
เคาไมไดนอกใจ เคาไมไดมีแฟนใหม เคาไมใชเปนคนที่ไมดี 
หนกู็รูสึกวาเพราะหนูทาํใหเคาเปนแบบนี้ หนกู็เลยรูสึกผดิ 

 

ผูนํา
กลุม 

ใชสิ เพราะเคาไมไดมีอะไรที่เปนสวนผิดเลยไง ถาจะมีใคร
สักคนทีจ่ะผิด นาจะเปนตัวเราเองมากกวามั้ง เหมือนเคา
เองเคาก็ดีกับเราทุกอยางอะนะเจนนี ่แตเราซะอีกที่คลายๆ 
กะลงกบัเคาอะ อะไรที่เราไมพอใจ เราหงุดหงิด เราก็ใสเคา 

 

เจนนี ่ แตมันไมใชแบบนั้นนะ คือไมใชวาอะไรหนหูงุดหงิด และ
อารมณไมดี แลวหนูก็ลงกับเคา มนัไมใช หนูเปนคนทีม่ี
เหตุผล ถาส่ิงที่เคาทํามนัไมถูกตองอะ หนกู็จะบอกวาทาํไม
ถึงทาํอยางนี้ในเร่ืองนี้ แลวหนูก็ใหเหตุผลวา...ถาเกิดเคา
ทํางานอยางนีไ้มได เคาจะดูแลตัวเองไมไดนะ เร่ืองงาน
งายๆ แบบนี ้เคายังทําไมได แลวตอไปเคาจะดูแลครอบครัว
เคาไดยังไง เคาจะทาํอยางนีไ้ดไง ไมใชวาหนูอารมณเสีย
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
มาแลวไปลงกบัเคา หนูไมไดทําอยางนัน้ 

ผูนํา
กลุม 

พี่ก็เชื่อวาเจนนี่ไมไดทําอยางนัน้หรอก เพราะเรามีเหตุผล 
ส่ิงที่เราทาํเพราะเราเปนหวงเคาไง ถาเคาทําแบบนี้แลวเคา
จะดูแลตัวเองในอนาคตยงัไง จริงมั้ยเจนนี.่..แตเคานอยใจที่
เจนนีพู่ดอยางนั้นไง...จริงปะ 

ผูนํากลุม Tuning in และพยายามช้ี
ใหเจนนี่ตระหนักถงึความเปนจริงอีก
ดานทีเ่กิดข้ึนในใจของแฟน 

เจนนี ่ ก็รูวานอยใจ แตบางคร้ังรูสึกวาแบบมนัมากไปม้ัย มนัเยอะ
กับการที่...หนรููสึกวามนัเปนเร่ืองเล็กสําหรับหนนูะ แต
สําหรับเคาอาจจะเปนเร่ืองที่มันใหญมาก หนูก็แบบ
พยายามแลวที่จะแบบ เคาเรียกวาเอาใจใสรึเปลาไมรู แต
สําหรับหน ูหนเูรียกวาเอาใจใสเคาแลว หนเูปนหวงเคาแลว 
หนถูามเคาแลว กถ็ือวาหนูเอาใจใสเคาแลว 

 

ผูนํา
กลุม 

ซึ่งเราก็รูสึกวาเราไดเอาใจใสเคาแลวหละ เราไดดูแลเคาละ 
เทาที่เราดูแลได ทีนีเ้พื่อนคนอื่นอะ คือปองเคาก็เรียนรุน
เดียวกับพวกเราใชปะ เพราะฉะน้ันพวกเราก็จะรับรูอะไรที่
มันแบบ เออมนัเปนเพื่อนกนันะ กับส่ิงที่เจนนี่เลาใหฟงเนี่ย 
รับรูความรูสึกเพื่อนยังไงอะครับ 

ผูนํากลุม Facilitate Interaction 
เพื่อใหเพื่อนสมาชิกกลุมคนอื่นรวม
แสดงความคิดเห็น เพื่อชวยใหเจนนี่
รูสึกดีข้ึน 

ฟา ฟาก็เขาใจในสวนที่เจนนี่เปน เพราะวาในมุมมองก็คือเจนนี่
รับภาระงานทกุอยาง เจนนี่รับภาระของปองไว เจนนี่แบก
ทุกอยางไวกับตัวเอง ถึงวันนี ้เจนนี่ไมไหวแลว แตเจนนี่กย็ัง
ตองแบกมันไปใชปะ 

 

เจนนี ่ มันปลอยไมไดไงฟา  
ฟา รูวาปลอยไมได เร่ืองงานมึงแชรมาใหกูดิ กูชวยมึงไดปะ มึง

ไวใจกูปะ เราก็ทํางานดวยกนัมาไมใชเหรอ 
 

เจนนี ่ ก็เหมือนกับแบบ ในชวงๆ นงึอะ กูเขาใจวาแบบมึงก็เหนือ่ย 
กูก็เหนื่อย แลวแบบพอชวงนึงมงึหายไป แลวมึงไมตาม
เหมือนมึงไมสนใจอยางเงี้ย กูก็รูวาใหกูปลอยไปอีกคนเหรอ 
ในขณะที่เพื่อนคนอ่ืนก็เวงวาง งานก็ทาํไมไดเหรอ มันก็
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ไมใชเร่ืองที่อยูๆ  กูจะตองปลอยไป และก็...กูเปนคนทีท่ํา
อะไรแลวตองทําสุดๆ อะ ตองทาํใหได ใหสําเร็จอะ แบบ...
ไมใชวาไมไวใจเวยฟา แตแบบมีอยูแบบงานบางงานทีฟ่า
บอกวา...ก็กูไมทําแลวอะ แบบกูเหนื่อยไมใสใจอะไรอยางนี้ 
แลวถาฟาไปแลวถาเจนนี่ไปดวยอยางนี้ มนัก็จะไมเสร็จ มัน
ก็จะไมโอเคอะ 

ฟา แตตอนนี้ คือกูพรอม กูโอเค กูบอกมงึแลวสงใหก ู  
เจนนี ่ ก็ถามวาทําไดมั้ย กย็ังทําไดอยู แตวาถาวนันงึที่รูแบบ

เหนื่อยจริงๆ หรือไมไดจริงๆ ก็เด๋ียวจะเอามาใหเอง 
 

ฟา ถารูสึกไมไหว ก็ปลอยงานมาใหก ูกูรับผิดชอบงานในเร่ืองนี้
แทนมึงได แตเร่ืองปองกพููดอะไรไมไดมากจริงๆ มึงก็รูมีอยู
คร้ังนึงเวย กูไมไดเขาขางปอง แทบจะเขาขางมงึดวยซํ้า แต
ก็อยางที่เหน็วาปองไมคุยกบักู ปองไมคุยกับใครเลย กูรูวา
มึงมทีางออกปญหาที่ดีที่สุด มึงสามารถ...กูรู 

 

เจนนี ่ คือถามวาเคียรไดมั้ย มันเคียรไมได เพราะกูคุยกับปอง
อยางนี้ เหมือนก็คุยกนัไมรูเร่ือง แลวบอกวาปองออกมา
เจอมั้ย ออกมาคุยกนัใหรูเร่ือง...กอไมยอมออกมา คือกไ็มรู
จะทํายังไง จะใหไปหาถึงบานเลยปะ...บานอยูไหนก็ไมรู 

 

ผูนํา
กลุม 

พี่เชื่อวาพวกเรารูสึกเหมือนกันอะ...ทกุคนวาเราหวงเจนนี่ 
แลวเรากห็วงปองใชมั้ย เรารูสึกเหมือนกนั เรารูสึกไมตางกัน 
แตตรงนี้อะ ฟาเขาใจวาเจนนี่ก็กงัวลมากเนอะฟาเนอะ 

หลังจากที่สมาชิกกลุมมี 
Interaction ตอเร่ืองราวของเจนนี่
จนเพื่อนๆ ไดปรับความเขาใจ และ
รับรูถึงความรูสึกที่แทจริงที่เจนนีม่ี 
ผูนํากลุมจึง Tuning in ความรูสึก
ของเพื่อนสมาชิกกลุมถงึความเปน
หวงเจนน่ี 

ฟา คะ  
ผูนํา และก็รูสึกผิดกับส่ิงที่ตัวเองทําไปมาก แตส่ิงนงึพีว่าทุกคน ผูนํากลุม Tuning in เพื่อเปดพื้นที่ใจ
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
กลุม อยากรูเหมือนกันหมดวาตอนนัน้ทีเ่จนนีท่าํลงไปมนัคือส่ิงที่

มันดีที่สุดแลวอะ เจนนี่อาจจะเหมือนดุเคาเหมือนตําหนิเคา 
แตใจจริงๆ ขางในก็เจตนาดีกับเคาไมใชเหรอ 

ของเจนนี่ตอไป จากนัน้จึง Identify 
split ถึงความคาดหวังของเจนนีท่ี่มี
ตอแฟน  

เจนนี ่ ก็ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

ไมไดคิดรายกับเคาเลยไมใชเหรอ  

เจนนี ่ ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

ทําทุกอยางดวยความรัก ความปรารถนาดีไมใชเหรอ  

เจนนี ่ ใชคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะฉะนัน้เคาก็ตองโตข้ึนดวยการกระทาํของเรา
เหมือนกนันะ แตบางทีเรากต็องเจ็บปวดอะ ที่เคาเปนแบบ
นี้อะ จริงปะ เราไมไดมีความสุขเลยเนอะ 

ผูนํากลุม Facilitate Counseling
เพื่อใหเจนนี่เกดิ Realization ในการ
ตระหนักและยอมรับความเปนจริง 
ซึ่งบางคร้ังอาจเปนทางที่เจบ็ปวด 
แตก็เปนหนทางที่เหมาะสมแลวใน
ปจจุบันขณะ 

เจนนี ่ คะ  
ผูนํา
กลุม 

แตอดทนมาต้ังส่ีปแลว อดทนมาส่ีปนะกับผูชายคนนี้กับ
ปองอะ...ทนตอไปไหวม้ัย เพราะในเมื่อเคาเปนแขนเปนขา 
เปนหวัใจของเราอะ เราก็รูวาถาเราไมมเีคามันก็เหมือนจะ
อยูได แตมันกเ็ปนเหมือนอวยัวะหนึง่ในรางกายเราไป
แลวอะ 

 

เจนนี ่ แตหนูไมไดรูสึกถึงขนาดนัน้นะคะ หนูไมไดคิดวาถาหนูไมมี
เคา หนูจะเสียขา จะเสียแขน จะเสียหัวใจไป หนูคิดวาหนูก็
ยังอยูไดดวยตัวเอง หนูยงัทาํงานสง หนูยงัมาเรียนได หนยูัง
ใชชีวิตอยูได หนยูังมเีพื่อน มีพอแม มีแบบ...มีที่บานหรือมี
นองอะไรแบบนี้ ถามวาทนไดมั้ย ถาสมมติวาเคาจะกลับมา
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เปนเหมือนเดิม แลวหนูจะตองคอยชวยเหลือดูแล ถามวา
ทนไดมั้ย...ทนได แตวามันมาถึงขนาดนี้แลว จะกลับไปเปน
เหมือนเดิมอีก เพื่ออะไร หนตูอบเลยวากลับไปเปน
เหมือนเดิมอีกเนี่ย ทกุอยางก็จะวนเขากลับที่เดิม คือหนกู็
ตองชวยเหลือเคาตลอด เพือ่ใหเคาเรียนจบปริญญาตรีเหรอ
...แลวไง ถามวาชวยเหลือคนเปนส่ิงที่ดี...หนยูอมรับ แลว
หนกู็รูสึกวาหนูชวยเหลือเคาจนสุดความสามารถแลว ทําให
เคาเรียนจบหรืออะไรก็ตาม หนกู็ยนิดีจะทาํ แตหนูอยากจะ
ชวยเหลือเคาในฐานะเพ่ือนมากกวา ไมไดชวยเหลือใน
ฐานะแฟน แตเคาไมยอมรับ...ตรงนี ้

ผูนํา
กลุม 

ใช เพราะเราชัดเจนในตัวเราไง เราชัดเจนแลวอะ วาเรา
ยินดีจะชวยเคา แตก็ในฐานะเพื่อน  

 

เจนนี ่ เพราะอีกอยางหนึ่งหนูก็คิดวา...ถาจะมีแฟนหรือวาจะมีใคร
สักคนนงึ เคาก็ควรจะดูแลหนูไดมากกวานี ้เปนผูนําได
มากกวานี้ เปนผูใหญมากกวานี ้

 

ผูนํา
กลุม 

ใช เพราะคนทีจ่ะดูแลเราในความรูสึกของเราอะ ตองเปน
คนที่ดูแลเราไดไง แตกับคนนี้อะ...คลายๆ เราตองดูแลเคา
ตลอดมันคงไมใชหรอกมัง้เจนนี ่

ผูนํากลุม Tuning in แลวจึง 
Identify Split เพื่อใหเจนนี่เกดิความ
ชัดเจนและตระหนกัในความ
ตองการที่แทจริงของตน 

เจนนี ่ แตวาก็ไมใชวาเคาไมไดดูแลอะไรหนูเลย แตแบบในส่ิงที่หนู
ตองการเคาใหไมได แตบางอยางเคาก็ดูแล เคาเปนคนดี 
เคา Take care ดี 

 

ผูนํา
กลุม 

ใชสิ ใช แลวส่ิงที่เราทาํไดดีที่สุดตอนนีม้ันคืออะไรอะ ผูนํากลุม Identify split เพื่อช้ีใหเจน
นี่ตระหนักและอยูกับความเปนจริง
วาแทจริงแลวส่ิงที่ตนสามารถทําได
ดีที่สุดคือะไร 

เจนนี ่ ส่ิงทีห่นทูําไดดีที่สุดตอนนีก้คื็อ ก็แคโทรไปแลวบอกวาเออ เจนนีช่ัดเจนในขอบเขตที่ตน
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เปนหวงนะ ทาํไรอยู กนิขาวรึยัง ทํางานรึยงั...จบแลวก็วาง 
นี่คือทําไดดีทีสุ่ดแลว แลวเคาก็ประชดๆ ไป ประชดแลวมัน
เหมือนกับวงัวนเดิม พอโทรไปพูดอยางนี้แลวเคาก็ประชดๆ 
แลวหนกู็มานัง่เสียใจ นัง่รองไห แลวตอนเย็นก็โทรใหม ตอน
กลางคืนก็โทรใหม โทรไปแคสองสามรอบตอวัน ซึง่แตกตาง
จากกอนหนาที่คุยกนับอย แตหนูวาหนทูาํไดแคนี้ก็โทรไป 
อืมทําอะไรอยู กินขาวรึยงั ทาํการบานดวยนะ แลวเมื่อไรจะ
มาเรียน เมื่อไรจะเลิกเปนอยางนี้สักที ก็พดูแคนี้ ทาํไดแคนี้ 

สามารถทําเพือ่แกไขปญหาไดนั้นมี
แคไหน และเหตุแหงทุกขในใจตน
คืออะไร 

ผูนํา
กลุม 

ดีกวานี้ทาํไดมัย้ ผูนํากลุม Facilitate Counseling 
ตอ 

เจนนี ่ ทําได  แตไมอยากทํา  
ผูนํา
กลุม 

อะไรอะ  

เจนนี ่ ถามวาใหแบบไปงอไดมั้ย...ทาํได แตไมอยากทํา ใหแบบไป
งอมากๆ กท็ําได 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวทําแลวจะไดอะไร ผูนํากลุม Facilitate Counseling 

เจนนี ่ ก็เพื่อใหเคากลับมาเปนเหมอืนเดิม ใหเคากลับมาเรียน
หนงัสือ ใหเคากลับมารับผิดชอบหนาที่ของตัวเอง 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวมันกจ็ะวน กลับไปสูวังวนเดิมๆ อีก เช่ือมั้ย  

เจนนี ่ ใช หนูก็คิดแบบนี้ หนกู็เลยไมทํา  
ผูนํา
กลุม 

เพราะถาเกิดเรางอ เราทาํอะไรจนเกินความเปนจริงของเรา
ไปนะ สุดทายแลวปองก็ไปอยูแบบเดิมๆ อะ 

ผูนํากลุม Facilitate Counseling 
และช้ีใหเจนนีม่องเหน็ทางเลือก 
และผลที่ตามมาจากการเลือกใน
คร้ังนี ่

เจนนี ่ เจ็บวันนี้เลยดีกวาที่แบบทาํใหเคายิง่นานวันไป เหมือนเคา เจนนีม่องเหน็ทางออกของปญหาใน
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ไมไดพัฒนาตัวเองมากยิ่งข้ึน แลวก็ยิง่อยูวังวนเดิมๆ หนูคิด
แบบนั้นนะ 

ปจจุบัน 

ผูนํา
กลุม 

เพราะถาทํามากกวานี้นะ เคาก็อยูแบบนีอ้ะ แลวเราก็จะ
กลับมาเสียใจแบบนี้ แลวมนัก็จะมีเหตุการณแบบนี้เกิดข้ึน
เปนคร้ังที่สอง คร้ังที่สาม หรืออีกอาจจะนบัคร้ังไมถวนกไ็ด
...จริงปะ 

ผูนํากลุม Tuning in 

เจนนี ่ ก็จริงคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะฉะนัน้ส่ิงที่เจนนี่ทาํตอนนี ้ส่ิงที่เจนนีบ่อกเพื่อนๆ อะ 
คือโทรไปหาเคาใชมั้ย มันกไ็ดที่สุดเทานี้ใชมั้ยเจนนี ่

ผูนํากลุม Facilitate Counseling 
เพื่อใหเจนนี่เกดิการ  Realization 

เจนนี ่ จริงคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะพอเรามาลองช่ังน้าํหนกัแลว อะไรมนัจะดี อะไรจะ
สงผลเสียตอตัวเคามากกวากัน วิธนีี้มนัอาจจะเปนวิธทีี่ดี
ที่สุด ณ ชัว่โมงตรงนี้เนอะ...มากกวานี้...คนทีทุ่กขคือใครอะ
เจนนี.่..ถาเราทํามากกวานี ้คนทีทุ่กขคือตัวปองหรือคนที่
ทุกขคือตัวหนอูะ 

 

เจนนี ่ มันกท็ุกขทั้งสองคนอะ  
ผูนํา
กลุม 

อืม ใช ดวยกนัทัง้คูอะ มีใครดีข้ึนมามั้ย  

เจนนี ่ ก็อาจจะมีฝายใดฝายหนึง่ที่ดีข้ึน ถาสมมติหนงูอเคามากๆ 
เคาหาย...เคาก็เปนฝายที่เออ...รูสึกดี หนกู็วนกลับมา
เหมือนเดิม กช็วยงานเหมือนเดิม ก็เด๋ียวกท็ะเลาะกนัอีก 
หนกู็รูสึกแยเหมือนเดิม 

 

ผูนํา
กลุม 

แลวสุดทายคนที่เจบ็ก็คือ…ก็คือตัวหนูไมใชเหรอ เพราะ
เด๋ียวมันก็จะวนมาที่จุดๆ เดิมอะ 

 

เจนนี ่ แตเวลาที่เรามคีวามสุข หรือวาเราทําอะไรอยางนี้ เราก็จะ
ลืมความเจ็บปวดนัน้ เราไมมานัง่คิดหรอกวา...เวลาทีเ่รามี
ความสุขกับใครคนนึง เราไมมานั่งคิดหรอกวาแบบ...เออ
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เมื่อกอนนะ เมื่ออาทิตยที่แลวนะ เธอยังทาํอยางนัน้กับชั้น
อยูเลยอะ ก็ไมมีใครมานัง่คิดอยางนัน้ตลอดเวลาใชมัย้คะ
วาเออ...ยังรูสึกแยอยูเลย อาจจะมีคิดบาง แตก็ไมไดมาคิด
ตลอดเวลา เวลาเรามีความสุขก็มักจะลืมความทุกข 

ผูนํา
กลุม 

ใช ก็อยางที่ เจนนี่บอกอะ...เวลาเรามีความสุข เราก็มกัจะ
ลืมความทุกข แลวพอความทุกขเขามา เราก็จะนึกถึงความ
ทุกขคร้ังกอน วาสุดทาย อาว เราก็กลับมาที่เดิมนีห่วา...พี่
ไมแนใจนะวาส่ิงที่เจนนี่ทาํมนัคือที่สุดรึยังอะ แตสําหรับเจน
นี่เคามองวาเคาทําไดดีที่สุดเทานี้ แตสําหรับพวกเราอะ 
มองวาเจนนี่จะทําอะไรไดดีกวานี้อีกมัย้อะ 

ผูนํากลุม Tuning in เจนนี ่เพื่อ
แสดงความเขาในใจในเร่ืองราว 
จากนั้นจงึ Facilitate Interaction 
เพื่อใหสมาชิกกลุมมีสวนรวมและ
เปนกาํลังใจใหเจนนี ่

แนน หนวูาทําดีที่สุดแลว ไมตองรูสึกผิดอะไรเลย เปนกําลังใจให
คะ เปนหวง 

 

ผูนํา
กลุม 

เพื่อนๆ เปนหวงนะ แตจริงๆ ไมใชแตเพื่อนนะ พี่ก็เปนหวง 
แมพี่อาจจะอยูขางไกลมากๆ แตพี่ก็ติดตามดูความ
เคล่ือนไหวของนองๆ ของหลานๆ ...อดทนนะ...เจนนี ่
เพราะถาเราอยากใหปอง เติบโตอยางทีฟ่าบอก และอยางที่
เจนนีบ่อกกับตัวเองวา มันคือหนทางที่ดีทีสุ่ดแลว...ในสิง่ที่
เราทําอะ เราอาจจะรูสึกผิดกบัส่ิงที่เราทาํ และเราก็อาจจะ
เจ็บปวดในส่ิงที่เราไดทาํ แตมันจะเปนหนทางที่ดีสุด...กบั
ส่ิงพี่เพื่อนสงให จากกาํลังใจที่เราไดรับจากเพื่อนๆ เรา
อยากจะบอกอะไรเพื่อนๆ มัย้ 

ผูนํากลุม Facilitateใหเจนนีรั่บรูถึง
ความหวงใยทีเ่พื่อนสมาชิกกลุมมีให
ตน และใหเจนนี่ได Feed back 
ความรูสึกของตนที่ไดรับความ
หวงใยจากเพือ่นสมาชิกกลุมรวมถงึ
ผูนํากลุม 

เจนนี ่ ก็ขอบคุณทุกๆ คนคะ ก็เขาใจวาเปนหวง แตวาเร่ืองอยาง
นี้อะ...เปนหวงอะเปนหวงได แตการจัดการกับปญหาหรือ
วาการจัดการกับความรูสึกมันก็อยูที่ตัวหนูเองกับตัวเคา 
เพราะวามนัเปนเร่ืองสวนตัวระหวางคนสอง แตวาขอบคุณ
มากที่อยูขางๆ กันเสมอ แลวแบบมีปญหาอะไรอยางนี้กจ็ะ
เปนกาํลังใจ และก็ปรึกษาได 
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํา
กลุม 

อยางที่เจนนีว่าแหละวา เพือ่นก็ไดแตเปนหวง เพื่อนก็ไดแต
เปนกาํลังใจ แตสุดทายแลวคนที่จัดการกบัความยุงเหยิง
กับตรงนี้มนักคื็อ.. 

ผูนํากลุมใชกระบวนการ 
Realization โดยใหเจนนี่ตระหนกั
ในหนทางแกไขปญหา ซึง่มิใชเกิด
จากส่ิงใดนอกจากตนเอง 

เจนนี ่ ตัวหนเูองคะ  
ผูนํา
กลุม 

ตัวหนเูองนะ แลวก็เคา สรุปเวลาที่หนูกงัวล...รูสึกผิด คนที่
ทุกขก็คือใคร 

 

เจนนี ่ ตัวเองคะ  
ผูนํา
กลุม 

ตัวหนนูะ  

เจนนี ่ ถูกคะ  
ผูนํา
กลุม 

เพราะฉะนัน้เวลาที่หนูทกุขเนี่ย มันทุกขเพราะใครคะ  

เจนนี ่ เพราะตัวหนูเอง  
ผูนํา
กลุม 

เพราะความรูสึกกังวลอะ ความรูสึกผิด มนัก็เกิดจากเราอะ 
ดูเผินๆ เหมือนเคาจะทาํใหเราทุกขนะ แตความกงัวลและก็
ความรูสึกผิดเนี่ย แตถาดูใหดี...เกิดจาก...เรานะ 

 

เจนนี ่ คะ สุดทายแลว เจนนี่เกิดการ 
Realization วาแทจริงแลวทกุขเกิด
จากใจตนนัน่เอง 

ผูนํา
กลุม 

เราชวนคุยต้ังแต ชีวิตเราเนีย่มีอะไรที่มนัเปน คลายๆ เปน
จุดเปล่ียน เปนเหตุการณทีม่ันสําคัญๆ อะไรอยางนี้นะ ก็ไล
มาต้ังแตของจูนจนมาถึงของฟา แลวก็ปลาอะไรอยางนี้ ซึง่
มันก็มีอะไรเยอะ...แตดูสิ มนัก็เร่ืองแคเร่ืองเดียวนะ ซึ่งจริงๆ 
มันก็เร่ิมมาจากของฟาแคเร่ืองเดียวที่เปนเร่ืองแบบโอโห...
ยาวมาก แลวก็เลยแบบ เออชวนคุยไปถงึทุกคนจนตอนนี้
มันสี่โมงแลวอะ พวกเราเปนยังไงบางครับชวงบายที่เราอยู

ผูนํากลุมสรุปกลุม และกลาวจบ 
Session จากนั้นจงึ Facilitate 
Interaction อีกคร้ัง เพื่อใหสมาชิก
กลุมทัง้หมดแสดงความรูสึกของตน
ตอการรวมกลุมใน Session นี ้
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 Code 
กระแสกลุมตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
กันมาต้ังแตตอนประมาณสกัเกือบสองโมงมั้ง แตตอนนีม้ัน
ส่ีโมงแลว พวกเราเปนยังไงกันบาง 

ปลา ก็ชอบ มนัเหมือนเปนเร่ืองของความรัก ทีทุ่กคนก็เจอมา 
แลวส่ิงที่ไดรับก็มีสุขทุกข ปนกนัไป แลวแตประสบการณ
ของแตละคนอะไรอยางนี ้

 

เจนนี ่ ถามวาไดอะไร ก็แบบไดระบาย ไดพูดใหเพื่อนฟงอะไร
อยางนี้ แตวาจริงๆ อะ ตองบอกวาเปนคนที่ไมชอบเลาเร่ือง
สวนตัวอะไรอยางนี้ใหใครฟง แลวก็จะเปนคนที่ชอบเกบ็ไป
คิดคนเดียวมากกวาจะมาเลาใหคนอ่ืนฟง แตวาการไดมา
พูดคุยตรงนีท้าํใหแบบมองเห็นแนวททางในการแกไข
ปญหามากข้ึน ดีกวาที่เราจะเก็บไปคิดคนเดียววาแบบนี้
แหละดีที่สุดแลว แตการที่เราไดมาคุยประสบการณรวมกัน
ก็ถือวาเราไดมีแนวทางการแกไขปญหาทีห่ลากหลาย แลว
เราก็มีมมุมองของเพื่อนๆ ทีแ่ตกตางกนัไป ซึ่งที่แตกตางไป
ก็เนื่องจากประสบการณทีเ่ราเจอกนัอะ แตกตางกนัไป 
หลายๆ คนก็คิดวาประสบการณที่เราเจอก็เปนส่ิงที่ปลูกฝง
และก็หลอหลอมใหเราเปนอยางทุกวันนี้ และหนกู็เชื่อวา
ปญหาทุกอยางมีทางออกเสมอ และหนูก็เช่ือวา ณ เวลานั้น
เนี่ย ทางออกของปญหาที่ดีที่สุดคืออะไร...ก็อยูที่ตัวเราที่เรา
จะเลือกเอง 

 

ผูนํา
กลุม 

มันอาจจะไมใชอะไรที่ดีที่สุดในอนาคตนะ  

เจนนี ่ คะ ณ ปจจุบนั  
ผูนํา
กลุม 

เออ ณ วนันี้ ณ ชั่วโมงนี้...เอย...มนัดีสุดแลว แตไมได
หมายความวามันจะใชทางที่ดีที่สุดในวันพรุงนีเ้นอะ วนั
พรุงนีม้ันอาจจะมีทางอ่ืนทีม่ัน work กวานี้อะ 

 

 



334 
 

 

ตัวอยาง 
การดําเนินกลุมตามกระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 

ในกลุมทดลองที่ 2 ( ฺA-B) ชวงเวลา (session) ที่  5  วันที่ 3 มีนาคม 2554 
 

code 
กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผูนํากลุม ตรงหนาเรานี้ อยูกันคนเดียวเนอะ แตวนันี้...ถนนของเราจะ

ไดมีเพื่อนมารวมเดินดวย เพื่อนจะเร่ิมมารับรูวา เฮย...
เร่ืองราวชีวิตของพวกเราที่ผานมาเนี่ยครับเปนยงัไงนะ 

ผูนํากลุม Facilitate 
Disclosure โดยใชกิจกรรม
ถนนชีวิตเปนสื่อใหสมาชิกกลุม
เปดเผยเร่ืองราวชวีิตของตน 
อันนาํไปสูการเปดปมปญหาที่
มีอยูในใจ 

ผ้ึง ก็เสนทางชีวิตของหนนูะคะ ก็เปนเสนทางที่มี เปนชวงๆ 
ไปอะคะ ก็ชวงแรก ก็เปนชวงตอนประถมแลวก็ตอนมัธยม
ตนก็จะเปนเสนทางที่แบบไมมีอะไรมากคะ เปนเด็กเรียน
ชวงประถมต้ังแตอนุบาลจนถึงป.6เนี่ย ก็จะเปนโรงเรียนวัด
ใกลๆบาน ก็เดินมาบาง แมมาสงบาง บางคร้ังก็ปน
จักรยานมาเองบางอะไรอยางเนี่ยอะคะ ถาเดินมาก็เดินกับ
เพื่อน ถาวนัไหนจักรยานร่ัวก็พอมาสงแมมาสง สลับกนัไป 
ก็ไมมีอะไรมากคะ เปนเด็กเรียนถงึมัธยมตน พอม.ปลาย ก็
การสอบเขาสอบแขงอะไรยังไมมี เพราะวาเรียนโรงเรียนที่
เดิม ก็ใชเกรดเขาเลยเนาะฝายเนาะ 

ผ้ึงแบงปนเร่ืองราวบนเสนทาง
ชีวิตของตนใหเพื่อนสมาชิก
กลุมไดมีสวนรวม 

ฝาย ใช  
ผ้ึง หนูเรียนแบบม.ตนอยูที่เดิมอยูแลวคะ เกรดถึงก็เลยแบบตอ

เลยอยางนี้อะคะ ก็ตอนม.ปลายก็จะมีชวงที่แบบ..แบบวา
ยังไงอะ เคาเรียกวามรสุม มนัก็ไมเชงิมรสมุนะ แตแบบเปน
เร่ืองเสียใจมากไม ก็เสียใจกคื็อแบบ ตอนนั้นก็ไดแลวอะคะ 
ไดมหาลัยแลว ชวงโควตามนัอยูตอนไหนนะม้ิน โควตามัน
จะอยูตอน.. 

 

มิ้น ฮา..โควตา เดือน..ประมาณเดือนพฤศจ.ิ. ไมแนใจ  
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผ้ึง ก็นัน่แหละ เออ..ก็ไดที่เรียนแลว เหลือมอบตัว เหลือ

รายงานตัว แมเคาก็เกิดทอง..ทองแบบมีนองตอนอายุ 41 
แลวตอนนัน้ เคาก็มนีองอะไรอยางเนี่ยอะคะ เราก็คิดแลว
แมทอง ภาระครอบครัวก็เพิม่ข้ึน จะไดเรียนไมเนีย่ แตเรา
ก็อุย!ดีใจเกิดเปนลูกคนเดียวต้ัง18ปแลว ตอนนัน้อายุ18 
เกิดเปนลูกคนเดียวมา18ปแลวไมเคยมีนอง ไมใชพี่แนเลย 
แถวบานตองเรียกวาแมแนๆเลย เปนแมของนองอะไรอยาง
เนี่ย ดีใจ ดีใจบางแลวก็คิดวา แลวก็คิดอยูแลววาถาพอแม
บอกไมไหวอะไรอยางเนีย่ กไ็มเอาที่ม.บูรฯ ไปเรียนตอราม 
เรียนรามคําแหงอะคะ 

 

ผูนํากลุม ออ..พี่ไดยนิวาจะไปเรียนหมอลํา ออ..จะไปเรียนรามฯ โอเค
...พี่ไดยินอยางนัน้จริงๆ 

 

ผ้ึง เรียนรามคําแหงแบงเบาภาระพอแม เพราะวาถามนีองมา
ภาระคาใชจายทางครอบครัวก็ตองเพิ่มข้ึนอะไรอยางนี้ใช
ไมคะ ก็..แตพอแมก็บอกวาไหวอะไรอยางเนี่ย ก็มอบตัว
อะไรเสร็จ อะยังไมถงึชวงแบบเดือน เดือนอะไรวะ เดือน
พฤษภาปะคะที่ตองเขาหอมอบตัวของ.. 

 

ผูนํากลุม อืมม..ประมาณนั้นแหละ  
ผ้ึง พ.ศ...ตอนท่ีจะเขาป1 แมทองไดประมาณ4เดือนๆ แบบหนู

เปนคนรัก ชอบเด็กอยูแลว ก็ดีใจแมทอง แลวก็ซื้อนมซ้ือ..
เวลาอยูโรงเรียนในเมืองอะไรอยางเนีย่ บานก็อยูในชนบทก็
จะหาซื้อพวกของบํารุงยาก หนกู็ซื้อแบบ..ของไปใหแม
บํารุงนองอะไรอยางเนี่ย แอนมมแอนมัมอะไรนมเนมิ ทีท่ํา
ใหแมกินแลวนองแข็งแรงอะไรอยางเนี่ย บํารุง เพื่อน..ไอกิ๊ฟ
ไอเกิ๊ฟ ไอกิฟ๊มันซื้อน้ํามะพรงน้ํามะพราวใหแม บาํรุงใหญ 
พอ4เดือนไป เอะ! จากทองที่โตทาํไมมนัยบุลงอะไรอยาง
เนี่ย แมก็เร่ิมสงสัยแลว แลวก็ตอนนัน้เคาก็ไปฝากทอง
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เรียบรอยแลว พอเคาก็ดีใจอะไรอยางเนี่ย เคาหวงัลึกๆวา
จะไดลูกผูชายอะไรอยางเนี่ย ก!็ พอไปหาหมอ หมอบอกวา
เด็กในทองอะมันเปนแบบ..ตาย.. ตายในทองเปนแบบ
ฮอรโมนไมสมบูรณ เหมือนพอกับแมอายเุยอะแลว เออ..
แลวแบบฮอรโมนไมสมบูรณถาไมตายก็ตองปรึกษาแลววา
จะเอาลูกไวไม เพราะวาเกิดออกมาก็ไมสมบูรณ ปญญา
ออนอะไรอยางเนีย่อะคะ แลวเคากถ็ามแตแบบ..เหมือนกับ 
นองเคาแบบไมอยากเกิดใหมาแบบพอแมลําบาก เคาก็เลย
เลือกที่จะไปเองอะไรอยางเนี่ยอะคะ แลวเคาก็ตาย หนกู็
เสียใจมากอะ มีเร่ืองที่ดีใจ ดีใจไดมีที่เรียน มีนอง อุย! หนกู็
ต้ังช่ือนองไวแลว ชื่อหนูชื่อสุกัญญา นองชือ่สุพัตรา ตอน
นั้นเด็กเออ..เร่ืองอะไรดังก็ไมรู ชื่อน้าํตาลหรือช่ือน้ําผ้ึงอะไร
อยางเนี่ย นองช่ือเลนชื่อน้ําตาลอะไรอยางเนี่ย อยากได
นองผูหญิง แตพออยากไดลูกผูชาย ก็ขัดกับพอนิดหนอย
อะไรอยางเนี่ยอะคะ ก็เสียใจอะไรเนี่ย หน.ู.ตอนแรกหนูก็
รองไหเลย ไอกิ๊ฟมนัก็มาพูดตลก เปนเพราะน้ํามะพราวกรึู
เปลาวะเอาใหแมมึงกนิ แมมงึแทงเลย แตมันมนัไมใชแทง 

ผูนํากลุม อืม..มนัไมใช ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง
การรับรูในเร่ืองราวของสมาชิก
กลุม 

ผ้ึง ใช..มนัเปนแบบเกี่ยวกับฮอรโมนอะไรอยางเนีย่อะคะ แลว
ก็ตอนที่เคามาสงหนูอะ ตอนที่หนูแบบ ที่หนูบอกวารองไห
อะ รางกายเคาก็ยงัไมแข็งแรง คือเคาแบบไมยอมขูดมดลูก 
เพราะวามีคนบอกวาถาขูดมดลูกแลวรางกายเราจะไม
แข็งแรง มันจะเจ็บ 

 

ผูนํากลุม รางกายก็ไมแข็งแรงอยูแลวดวย ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง
การรับรูในเร่ืองราวของสมาชิก
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
กลุม และเอ้ือใหสมาชิกกลุม
บอกเลาเร่ืองราวตอไป 

ผ้ึง ใช มันจะเจ็บ จะปวยงายอะไรอยางเนีย่คะ แมเคาก็ไมยอม
ขูดมดลูก พอเคาก็ไมรูวาแบบ มันแบบ..ก็เด็กตายใน
ทองอะ ไมรูวาจะสะอาดหรือวามีอะไรตกคางอยูรึเปลา
อะไรอยางเนี่ย อยางตอนที่เคานั่งมาสงหนูอะ นั่งรถจาก
ปทุมฯ รถก็ตกหลุมอะไรอยางเนีย่ แลวเคาก็ปวดทอง เคาก็
ไมยอมบอกหนูหรอก กลับไปบานเคาถงึบอก แลวกลับไป
บานเคาก็เขาหองน้ํา มนัก็แบบมีกอนอะไรไมรูไหลปด!? 
ออกมา เคาเลาใหฟงอะคะ ก็สงสัยวาแบบเปนอะไรที่
ตกคางอยูขางในอะไรอยางนี้อะคะออกมา แลวก็ยิ่งทําให
เราเปนหวง เปนหวง..แลวเคาอยูบานคนเดียว บางคร้ังพอ
เคาก็ไปตางจังหวัด แบบวาพอคาขายอะไรอยางเนี่ยอะคะ 
เคาก็ไปแบบสงของใหลูกคาตามรานประจาํตางจงัหวัด
อะไรอยางเนี่ย ไปทีก็2-3วัน บางคร้ังก็ญาติพี่นองก็อยูคน
ละหมูบานอะ ถาเคามาดู ถาเกิดแบบ..เราก็คิดไปถาแบบ
ตอนกลางคืนอะไรอยางเนี่ยเคานอนคนเดียว แมเคา เพราะ
เราก็เปนลูกคนเดียวแลวเราก็มาแลวอะไรอยางเนี่ยอะ มันก็
ทําใหเปนหวง แลวเปนชวงทีแ่บบวามัธยมควบกับมหาลัย
ชวงปแรกๆ พอทําใหแบบมาอยูมหาลัยปแรกๆ ก็อยางที่
บอกไปต้ังแตตอนนัน้อะคะวา มีรองไห!!อยากกลบับาน!!
อะไรอยางเนี่ย แลวก็มาเจอแบบอยูบานเราก็อยูกบัพอกบั
แม แลวมาอยูคนเดียว เราใชชีวิตคนเดียว ถึงจะมีเพื่อน
อะไรอยางเนี่ย แตเพื่อนที่อยูหอเดียวกันเคาก็เรียนคนละ
คณะอะไรอยางเนี่ยอะคะ แลวเราก็แบบไมคอยรูจักเพื่อน
ในชวงระยะเวลาแรกๆในเทอมแรก พอเทอมที่2 ก็อยูดีแระ 
เร่ิมรูจักเพื่อนแระ พอเขาป2 รูจักมากเกนิไป รูจกัเพื่อนเยอะ 
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กระแสตามกระบวนการกลุม
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
หลากคณะหลายคณะมากเลย รูจักเพื่อน แลวก็แบบวามี
เพื่อนเยอะ ก็แบบไมใชเพื่อนชวนเราเทีย่วนะ เราก็ไปเที่ยว
กับเพื่อนอะไรอยางเนี่ย มนัก็แบบมีชวงป2..ป2อะคะ ถงึป..
เกือบๆป3อะกเ็ที่ยว เที่ยวแบบ เทีย่วบอยอะ ดึก เชาต่ืน
สายอะไรอยางเนีย่คะ ขาดเรียนบอย ชวงนั้นขาดเรียนบอย
เหมือนแบบวา เปนชวงนึงของแบบ.. จะพดูวาอะไรอะ หลง
ทาง มนัก็ไมหลงทางอะ มนัก็กลับมาได กแ็บบหลงระเริง
มากกวา กับแสงสีอะไรอยางเนีย่คะ แบบวา ตอนน้ันกห็นู
ไมรูจักเพื่อน แลวพอเรามีเพือ่นเยอะเนี่ย เพื่อนชวนไป
เที่ยวๆๆ ตอนนั้นก็หางจากการเรียนไปพกันึงอะไรอยางเนีย่ 
จากเกรดเทอมแรก เกรดเฉล่ียตกอยู3ตนๆอะคะ  ลงมา
เหลือ2.7 ก็แลวชวงนี้อะคะ ตอนป2ป3เนีย่ เร่ิมม.ี.แมเร่ิม
บอกแลววาพอเร่ิมไปมีนอยมีอะไรแลว อะไรอยางเนีย่ เราก็
คิดแระ เอาแลว!! อะไรอยางนี้ เอาอะไรอีกเนี่ย เราก็คิดแลว
ถาเราไปงาน เออ..ไปอยางนีต้อเร่ิมไมไหวแลว เราก็..ถา
เคาไปมีแลว การเงิน การอะไรเคาจะสงเราเหมือนเดิมไม 
หนกู็คิดไปทั่วเนาะ ตอนนั้นเผ่ือเคาไปมีลูกกับคนใหมทาํไง 
เคาจะรักเราเหมือนเดิมไม เพราะหนูเปนลูกคนเดียว พอ
เคาก็รักหนูอยูแลวหนูรูอะไรอยางเนี่ย แตพอแบบเคาเร่ิมมี
ใหม หนกู็คิดแลว มีคนมาแบงปนแระ! หนกู็เร่ิมคิดแลว แม
เราก็ตัวคนเดียวอะไรอยางเนี่ย เร่ิมแบบ..เคาก็ไมไดคอย
ทํางานอะไร แลวแมเหมือนจะอยูบานเฉยๆดวย พอเคาเปน
หัวหนา.. เกือบๆแลวเกือบจะไปถึงเหวนรกแลวอะคะกคิ็ด
ได ฉุกคิดข้ึนมาก็กลับ เดินทางกลับมาเร่ิมตนใหม ก็เร่ิมตน
ใหม แตวาเร่ืองทุกเร่ืองทีห่นทูําหนยูอมรับกับแมหมดนะ 
ทุกเร่ืองแมก็จะรู มีแฟนมีอะไรอยางเนีย่ แมก็รับทราบหมด
เลย แลวพอเคาก็.. พอเคากแ็บบวาไปอยูกับคนนัน้เลยอะ
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กระแสตามกระบวนการกลุม
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
จนปจจุบนัเนีย่อะคะ เคากส็งเรียนนะ ไมไดทิ้งแตแบบก็ไม
รูดิ ไมใชวาเคาไมใหนะ แตหนูไมคอยขออะ แตกอนเคยขอ
เยอะใชไม แตเด๋ียวนี้ไมคอยขอ ขอเงินอะไรแบบเนี่ย 
เหมือนแบบแอบสงสารเคาดวย ตองไปเล้ียงฝงโนนดวยสง
เราเรียนดวย แลวคาใชจายมหาลัยอะไรอยางเนี่ยมันก็
เยอะอะคะ พอเคาก็แกแลวทํางานหนัก แมเคาก็แบบ พอ
เคาก็ใหแมใชอะคะ ก็แตกอนแมก็เปนคนถือเงนิ แตทกุวันนี้
ก็รอๆๆได รอพอใหใชอะไรอยางเนี่ย หนกู็ฉุกคิดข้ึนมา 
ไมไดแลว! เราตองเร่ิมตนใหมอะไรอยางเนีย่ กน็ึกแมแต
แบบพอ.. เพราะแมเคาก็เคยบอกไววา เคารูเร่ืองหมดทกุ
อยาง เคาก็ขออยางเดียว คนเคากพ็ูดถงึเราไวเยอะนะอะไร
อยางเนี่ย ขอๆใหเรียนใหจบ แลวก็ไดปริญญามาใหแมกบั
พออะไรอยางเนี่ย เคาก็บอกหนวูา ถงึพอเคาจะเปนอยาง
เนี่ย แตเคาก็เปนพอเรา เราจบไปแลวมีการมีงานทํา ไมวา
จะยังไงก็อยาทิ้งเคา เคาสงเรามาตลอดอยางเนี่ยอะคะ แม
เคาชวยอะไรหนูเยอะ หลายอยาง จนหนูแบบซึ้งๆ ซึง้มาก 
ถาไมมีแมก็คง.. ไมๆๆ ขนาดนี้คะ เพราะวาจะสนทิกับแม
มากกวา ไมคอยสนิทกับพอเทาไหร 

ผูนํากลุม แมหนนูี่สุดยอดเลยนะ ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง
การรับรูในเร่ืองราวของสมาชิก
กลุม 

ผ้ึง คะ สุดยอดของ..ของแมเลย  
ผูนํากลุม เออ!..คือวาถาจะมีผูหญิงซักคน ทีน่าจะไดรางวัลโลอะ สุด

ยอดของโลก ผูหญิงดีเดนของโลกอะไรอยางเนี่ย กน็าจะ
เปนแมผ้ึงนะ ที่จะตองได 

ผูนํากลุม Facilitate Growth 
เพื่อใหผ้ึงรูสึกภูมิใจในความ
เปนสุดยอดคนของแมตน 

ผ้ึง แตวาเมียนอยพอก็อยูแถวๆบาน หนูกน็ึกถึง นึกเกลียดอีนี่
เหมือนกนัแหละ คนเคยรูจกักันจะมาแบบวา.. ไมใชไงแบบ
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
ก็คนเคยรูจักกนัไง คนเคยรูจกักันแลวมาแบบวา.. 

ผูนํากลุม เออ..ก็เหน็กนัอยูทุกวันอะ วางายๆ ก็รูอยูวา.. ผูนํากลุม Tuning in ใน
ลักษณะทีเ่ปนธรรมชาติ
เดียวกับธรรมชาติของกลุม เพื่อ
สรางความกลมกลืนกับกลุม 

ผ้ึง ก็แถวบานหนูเคาจะหวังดีนะพี่ แบบ ฮึ่ย! อยางนัน้อยางนี ้
แตไมใชหรอก แมเคาเปนคนคิดมาก ถงึแบบพอเคาจะมี
เมียนอย แตเคาไมเคยขอแมหยา แตแมเคาเคยขอหยา คือ
ขอเคาหยาบอยมากเลย แตเคาไมยอมหยา พอบอกหนคิูด
ยังไง แมก็เหนอืกวา เพราะแมมีทะเบียนสมรส หนูก็บอก
แบบนี้ แลวก็อีชาวบานปากหมาทัง้หลายอะ.. 

 

เพื่อนๆ โห..แรงส..แรง..  
ผ้ึง เอา! ก็จริงๆ กแ็บบมันมาพูดอะ เนีย่เคาอะพากันไปเดิน

หางดวย แลวดูซินั่งอยูแตกบับานอะไรอยางเนี่ยอะ ก็มงึก็
รูอะ มาพูดใหเคาเจ็บชํ้าน้ําใจทําไมอะ จริงปะ  เออ..แลว
แบบแมหนูก็อยูคนเดียวอะ เคาอยูคนเดียว!หนูกม็าอยูเนีย่ 
หนูแบบ..แมเคาก็โทรมาเลาใหฟง เคาจะระบายกับใคร เคา
ก็ระบายกับลูกใชไมพี ่

 

ผูนํากลุม ใชๆๆ  
ผ้ึง ก็แบบโทรมาเลาแบบ..เนี่ย! เนี่ยนะไปอยูนูนนะ อยากอยู

กับมึงอะไรอยางเนี่ย อยูกับมึงอยากอยูกบัเจ เนี่ยไมเคย
ทํากับขาวเจทาํใหกนิ ไปอยูนูนตองหาสํารับหากับขาวหา
นูนหานี่ไปใหเคากิน หนูกย็อนกับแมไป แมลองกลับไปถาม
หนอยซิ มนัไปติดกลองวงจรปดไวที่บานเคารึไง เห็นทุก
ซอกทุกมุมขนาดนี!้ 

 

ผูนํากลุม เออ..ใครเคาจะรูไดไง ในเมื่อบานเคา  
ผ้ึง เนี่ยนอนดึกกลางคํ่ากลางคืน นอน..  
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ผูนํากลุม เอาสอดรูสอดเห็นอีกเอา..  
ผ้ึง คือแบบบานนีห้นาเหมือนผี คือหนูจะเกลียดมันอะพี ่  
เพื่อนๆ คนอะไรพี่หนาเหมือนผ ี  
ผ้ึง แตหนูก็ไมเคยเกลียดพอนะ  
ผูนํากลุม เออๆๆ..ก็ถงึจะโกรธยงัไงเคาก็เปนพอเรา ผูนํากลุม Tuning in เพื่อแสดง

ความเขาใจในความรูสึกของผ้ึง
ที่มีตอพอ 

ผ้ึง บานเคาก็.. กาํแพงบาน บานมันจะหลังเล็ก กาํแพงบานคน
รวยๆหลังใหญๆ มันกม็ีกําแพงอยู ไอบานคนที่พูดอะ อยู
นูน! มันจะเหน็ไดไง วาเคายกกับคงกับขาวมาวางใหกนิ 
หืมม.. เนีย่.. แมหนยูังไมมีทองใส แมหนูไมมีทองใสแลว
บอกวา เนี่ยเคาซ้ือนะ เนี่ยทีบ่านนะพอแมเคาใสทองคนละ
เสน แลวมันกใ็สทองเสนเบอเรอ!เลย หนบูอกแมทองปลอม
ก็มีแถวชลจะเอาเปลาเสนละ200 เด๋ียวซ้ือไปใหใส ก็แบบ
เนี่ย ก็พูดพยายามพูดใหเคา เคาเปนคนคิดมาก ก็เหมือน
ลูก ลูกก็คิดมากอะไรอยางเนีย่ 

 

ผูนํากลุม แตเราก็พยายามทาํใหเคาสบายใจอะเนาะ ผูนํากลุม Tuning in ใน
เร่ืองราวของผ้ึง เพือกระตุนให
ผ้ึงเลาเร่ืองราวของตนตอไป 

ผ้ึง ใช นี่เคาก็เพิ่งลงมาเลนกับหนูอาทิตยนงึ แลวเพิง่ไปสงแม
เมื่อวันศุกรแลวก็กลับมาคายเนี่ยคะ ก็ไมคอยอยากใหเคา
อยูนั่น เปนไปไดนะ อยากทาํงาน มีบานพกัอยูตางจังหวดั
จะเอาแมไปอยูดวย ไมอยากใหอยูไอหมูบานนั่นนะ ไมคอย
เหมือนแบบจะปรารถนาดี ไมใชปรารถนาดีประสงคราย ไม
คอยชอบไอพวกตี2หนา ตอหนาเราพูดอีกอยาง ลับหลังเรา
พูดอีกอยาง 

 

ผูนํากลุม บางทีเพื่อนบานเฮงซวยก็มีเนาะ ผูนํากลุม Tuning in ใน
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เร่ืองราวของผ้ึง และเอ้ือใหผ้ึง
ชัดในความรูสึกที่มีตอเพื่อน
บาน 

ผ้ึง แบบวามนัเฮงซวยมากเลย  
เพื่อนๆ (หัวเราะ)  
ผูนํากลุม คือแทนที่จะเห็นเคามทีุกขอยูแลว แตแบบเออ..ชวยกนัดูแล

ใจอะไรกันอยางนี้เนาะ กลับมาชวยกนัซ้าํเติมอะ 
ผูนํากลุม Tuning in ใน
เร่ืองราวที่ตอเนื่องกนั 

ผ้ึง เปนหนูๆก็ไมพูดหรอก เปนหนูๆก็ไมถามหรอก ก็รูอยูวาผัว
เคาไปมีเมียใหม อามนัก็ใช แลวมนัจะถามทําไม มนั
เร่ืองราวมนัจะเปนยงัไงมายังไงวะ อ้ืม! ยอมไดยังไงวะ ถา
เปนกนูะ ก็กนูไิมใชมึง 

 

เพื่อนๆ (หัวเราะ)  
ผ้ึง ก็แบบ..แลวมนัไมคอยเทาไหร เอาผัวใหมไปเลย หารวยๆ 

หนกู็บอกแม พอไปมีเมียนอยอะ หนูไมโกรธพอนะ แตถา
แมมีผัวใหม หนูรับไมได ก็บอกแบบนี้ ก็แบบไมเชิงหวงเคา
หรอก ไมรูสิ 

 

ผูนํากลุม แตเราก็รักเคาอะ ถาเคาไปมีคนอ่ืน แลวเราจะรูไดไงวาคน
ใหมที่เขามาจะดูแลไดดี ใชปะ 

ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
สมาชิกที่มีตอแม 

ผ้ึง แมหนูไมทําหรอก หนูรู  
ผูนํากลุม อืม..แตก็ดวยความที่แมเคาก็รักเรามากกวานะ ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง 

เพื่อใหผ้ึงชัดในความรูสึกของ
ตนที่มีตอแม 

ผ้ึง ตอนนี้แบบอยากจะฝกงานเทอมสุดทาย จะหาทีท่ํางาน
แลวก็แบบเอาแมมาอยูดวย ไมงั้นกก็ลับไปอยูกับเคา 
เพราะตอนนี้เคาอยูคนเดียว พออะ โอโหถงึจะสงเงนิใหใช 
แตแบบวานานอะ กวาจะเขาบานได 

 

ผูนํากลุม เปนไปไดก็อยากจะหมุนเวลาใหมนัอยูป5เทอม2เลยนะ ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ในเร่ืองราว 

ผ้ึง ใช  
ผูนํากลุม เหมือนซักตอนนี ้เปนมีนาป55  
ผ้ึง คะ  
ฝาย จบแลว  
ผูนํากลุม เปนชวงเวลาที่จบแลว กําลังจะตองไปหางานแลว อยากได

มีโอกาสไดอยูกับแมไวๆเนาะผ้ึงเนาะ 
ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง
ในเร่ืองราวเปนระยะ และเปน
การกระตุนใหสมาชิกกลุม
เปดเผยเร่ืองราวตอไป 

ผ้ึง เด๋ียวหนูจะไปรับเคามาเลน หนูไมอยากใหเคาอยูนัน่มีแต
คนพูดใสห ู

 

ผูนํากลุม มีแตคนใสหู สุขภาพจิตก็เสียเนาะ ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
ของผ้ึง 

ผ้ึง ใชคะ อืมม..วนันี้เคาก็โทรมา บอกปาเคาพูดอยางนูนอยาง
นี้ ชางเขาเถอะ กห็นูจะสนทิกับแม มีอะไรหนูก็จะบอก ก็
โทรคุยกนัวนัละ.. อยางนอยก็รอบนึงตอวนั 

 

ผูนํากลุม อยางนอยก็ไมไดอยูใกลๆก็ดูแลใจกันทางโทรศัพทแลว
กันเนาะ 

ผูนํากลุม Tuning in อยาง
ตอเนื่อง 

ผ้ึง อืมม..คะ  
ผูนํากลุม อยางนอยก็ใชโทรศัพทนี่แหละเปนส่ือในการคุยกัน มนักน็า

ของข้ึนเนาะ เวลาพวกคนขางบานใชไม มีคนอยู 2 กลุม
เนาะทีฟ่งแลวอยากจะปดอะ  

ผูนํากลุม Tuning in อยาง
ตอเนื่อง 

ผ้ึง ปดๆ  
ผูนํากลุม คนที่1อีผูหญิงคนนัน้อะ  
ผ้ึง ผูหญิงคนนัน้ อีนั่นแหละๆ มงึรูอยูวา นั่นพอกูอะไรอยางนี้ 

แลวมันกเ็ปนรุนพีห่นูไมกี่ปเองนะ แลวแตพอไมเคยเอยช่ือ
มันใหหนูไดยิน เวลาหนโูทรไป ไมไดโทรไปขอเงินนะ โทรไป
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
เลนกับเคา ก็แบบทําไรอยูพอ พออยูไหน พอก็ อืมม..อยูนี่
แหละ อะไรอยางเนี่ย แลวเคาก็ไมพูด ไมเอยชื่อ เคารูวาหนู
เปนคนยังไง 

ผูนํากลุม ไมชอบผูหญิงคนนี ้ ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
ของผ้ึงเปนระยะ 

ผ้ึง ไมชอบ ไมเคยไปยุงดวย ไมอยากใหมายุงกับแมเคา
เหมือนกนั แตมันก็ไมเคยมายุงนะ 

 

ผูนํากลุม ก็มีคนอยู2กลุมเนาะ ที่คลายๆพอนกึถึงแลวมันก็ปดอะ 
กลุมแรกเปนพวกคนขางบานนูนอะ 

 

ผ้ึง มันวาง  
ผูนํากลุม ซึ่งไมได ไมไดอะไรนะ ไมไดเปนหวง  
ผ้ึง อีพวกไมรูกาลเทศะ  
ผูนํากลุม อืม..ใช จริงๆตองใชคํานีถ้ึงจะถูกเนอะ  
ผ้ึง ใช  
ผูนํากลุม พวกไมรูกาลเทศะ ผัวตัวเองรึก็เปลา ตองมาแบบ ยุงเร่ือง

ของชาวบาน 
 

ผ้ึง ใช บางคร้ังอยากยอนมนั ถาหนูเปนแม ไมตองมาถามเร่ือง
ผัวชาวบานหรอก ไปดูผัวมงึใหดีๆเถอะ อะไรประมาณนี้ ยัง
ไมรูเลยวาสามีของตนเองมีหรือเปลาอะไรอยางนี้ แตมา
แบบเสือกเร่ืองของชาวบานเคาอะไรอยางนี ้

 

ผูนํากลุม ซึ่งเวลา..พอดีพอนึกถึงเร่ืองแบบนี้มันก็นกึขํา  
ผ้ึง ก็ขอบคุณมัน บางคร้ังก็ขอบคุณอีนั่นเหมือนกนันะ  
ฝาย อีนั่น  
ผ้ึง ทําใหแบบขอบคุณคนๆนั้นเหมือนกันนะ คนที่ไมมนีามแลว

ก็ไมอยากเอยนาม ขอบคุณเหมือนกันที่แบบ ทาํใหเห็น
แบบ.. คิดถงึแมมากข้ึนอะ มากๆเลยอะ ทกุวันนี้จะทาํอะไร
ก็นึกถึงแตแม คิดถึงพอบางอะไรอยางเนี่ย ถาแมเคาพูด
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ข้ึนมาวา.. แตไมเคยเกลียดเคาอะ แตแมจะคอยพูดตลอด
วา จะดีจะเลวจะอะไร เคากพ็อเราอะไรอยางเนี่ย 

ผูนํากลุม อยางนอยการที่เหตุการณคร้ังนี้เกิดข้ึน มนัทาํใหเหน็ความ
รักของแมที่มตีอลูกคนนี้เนาะ ไมวาจะเกดิอะไรข้ึนแมก็ไม
ทิ้งลูกอะ  

ผูนํากลุม Facilitate Growth 
เพื่อใหผ้ึงตระหนกัชัดในความ
รักของแมที่มตีอตนเอง 

ผ้ึง เคาปดใหทกุเร่ืองอะ หนทูําอะไรผิด ปดกับเร่ืองพออะ พอ
ไมเคยรูเลย เคาจะรูอยูอยางเดียววาลูกสาวคนนีเ้รียนอยู
มหาลัยเปนคนดี แตแมเคาจะรูทุกซอกทกุมุมเลย เพราะหนู
บอกดวย หนกูลาทีจ่ะบอกกับแม เพราะแมเคาแบบ..บอก
แลวเคารับฟง เคาชวยแก แตอาจจะแบบ ถาบอกกับพอเคา
อาจจะดุเรา เคาแบบเปนคนแบบหวง แตเปนคนพูดไมเปน
แสดงออกไมเปน แตหนูรู รูวาเคาหวงเคารัก 

 

ผูนํากลุม แตการแสดงออกทางคําพูดเทานั้นแหละ ผูนํากลุม Tuning in ใน
เร่ืองราวของผ้ึง 

ผ้ึง คะ แตก็ไม..แมบอกวาเกิดมาเคาไมเคยตีหนูเลย เคาเคย
แบบตีปากตอนเด็ก ทีห่นพููดคําวา “สัตว” พูดไมเพราะ แค
นั้น 

 

ผูนํากลุม แคนั้นจริงๆ เนาะ แคนัน้จริงๆที่แมจะดุลูกคนน้ี ที่แมคนนั้น
จะลงโทษมีแคเนี่ย แลวถามองดูดีๆ แมดูเหมือนเปนผูหญิง
ที่เขมแข็งมากเลยนะ 

ผูนํากลุม Tuning in พรอม 
Facilitate Growth ใหผ้ึง
ตระหนักชัดในความรักของแม
และเกิดความภาคภูมิใจใน
ความเขมแข็งของแม 

ผ้ึง อืม..บางทีแถวบานหนูชอบพูดวา หยู! ถาหนูเปนเจหนูมผัีว
ใหมไปนานแลว 

 

เพื่อนๆ (หัวเราะ) ชอบอะ  
บิว เสียงสุดยอด  
ผ้ึง ก็มันหม่ันไสอะ อยากกลับไปอยูกับแมเวลาอีพวกนัน้มา  
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code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
จริงๆเลย 

ผูนํากลุม พวกนี้ชอบเส้ียมไง ผูนํากลุม Tuning in โดยรวม
แสดงความคิดเห็นในเร่ืองราว
ของสมาชิกกลุม เพื่อสราง
ความเปนเนื้อเดียวกับกลุม 

ผ้ึง นั่งอยูบานดีๆ โทรศัพทเนีย่ เวลากลับบานเนี่ย กร๊ิง!! โทร
มาแลว เนีย่ๆไปเจออยูตรงโนนตรงนี้ ทําอยางโนนทาํอยาง
นี้ แมงไมตองบอกก็ไดนะอีหา เอา.. 

 

เพื่อนๆ (หัวเราะ)   
ฝาย ตอนสุดทายวาไงนะ  
ผูนํากลุม ตองใหรีวายอีกรอบไม  
บิว พูดภาษาไทยแลวตองมีแปลไทยอีกรอบ  
ผ้ึง หยุดขํา! ขําอีกแลวเหรอ  
ผูนํากลุม ไมนาจะถาม  
ฝาย ขําไปแลว  
ผูนํากลุม แตมันมันฉุนเหมือนกันเนาะ  
ผ้ึง ฉุน กห็นูรักแมหนูอะ ใครมาทํา ทาํไมตองเอาเร่ืองไมดีเร่ือง

ไมงาม เร่ือง..ก็ใชอาจจะเปนเร่ืองจริง แลวจะมาพูด
ทําไมอะเคาไมสบายใจอะ จริงไมพี ่

 

ผูนํากลุม ใช แลวจะมาพูดทําไมอะ  
ผ้ึง ถาเออ..เคามาพูดวาเออ..ผัวพีน่ี่ดีเนอะ ยงัถึงไปมเีมียนอย

แตก็ยังสงลูกเรียน แลวยังสงเงนิมาใหใช อา! ยงันี้คอยนา
รับฟงหนอย จริงไมพี ่

 

ผูนํากลุม จริงไมฝาย ผูนํากลุม Facilitate 
Interaction เพื่อใหเพื่อน
สมาชิกกลุมมสีวนรวมใน
เร่ืองราวของผ้ึงมากข้ึน 
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กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ฝาย ใช..  
ผูนํากลุม ปากถือไมเปนมงคลอีกเนอะ มาพูดแบบนี ้เราฟงแมเราอะ

เราก็ฉุน คนอ่ืนมาวาแมเราเนี่ย มาทําใหแมเราตองคิดมาก 
ผูนํากลุม Tuning in และ
สะทอนความรูสึกของผ้ึง เพือ่
นําใหผ้ึงไดอยูกับความรูสึกของ
ตน 

ผ้ึง คิดมาก  
ผูนํากลุม ก็เครียด ตองกังวล เพราะวาแมเราตองคิดมากอยูแลวอะ  
ผ้ึง คะ ยังไงผัวเคาๆก็ตองรัก ถงึจะไปมีเมยีนอยอะ  
ผูนํากลุม คือของๆใคร เคาก็ตองหวงเคาก็ตองหวงอยูแลวอะ ผูนํากลุม Tuning in แสดง

ความเขาใจถงึความรูสึกของ
แมของผ้ึงที่ตองประสบ
เหตุการณเชนนี้ ซึง่เปน
เหตุการณที่หากใครไดประสบ
ก็ยอมมีความรูสึกเชนเดียวกัน 

จะ เสียทองทวมหวั ไมยอมเสียผัวใหใคร เปลาเคาทองกนัมาก็
ทองตามเคา 

 

ผ้ึง แตแมหนูยอมเสีย  
ผูนํากลุม เออ..  
ผ้ึง ก็พอเคาไมยอมไง ก็แบบอีนัน่ก็เด็กก็เอาะอะ แตแมหนู

ไมไดแกหนังเหี่ยวนา แมหนเูคาก็ขาวอวบ อีนั่นทําของใส
พอรึเปลา 

 

ผูนํากลุม อืมม..แตนึกไปนึกมา ส่ิงที่แมทําบางทีมนัก็เออ..มันทําให
เห็นอะเนาะ ผูหญิงแบบแกรงอะ ยืนไดดวยลําแขงของ
ตัวเอง แมวาจะตองเสียคนทีเ่ปนคูชีวิตไป โอโหมนัดูแบบ
เกงเนาะ 

ผูนํากลุม Facilitate Growth 
เพื่อดึงใหผ้ึงชืน่ชมแม หนัมา
มองในความเกงของแม ที่
สามารถผานจุดวิกฤตนัน้มาได 
แทนที่จะสนใจในเร่ืองราวของ
ภรรยานอยพอ 
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กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ผ้ึง เกง  
ผูนํากลุม อยูตัวคนเดียวปนี้ปที่เทาไหรแลวอะ  
ผ้ึง อืม..เกือบปที2่ อยูคนเดียว แตเหมือนเคาอยูคนเดียวมา

ตลอดแหละ กพ็อเคาออกไปตางจงัหวัดบอยอะคะ เคาอยู
คนเดียวอะ อยูคนเดียวถาวรนี่ก็ชวงทีพ่อไปอยูกับ.. 

 

บิว อีนั่น  
ผ้ึง คนนัน้นะ ก็อยูแถวๆบานแหละ หนาดานเนาะเอา..  
ผูนํากลุม อืมม..ก็เราพูดกันตรงๆอะเนาะ  
ผ้ึง ก็แบบมันกเ็วรกรรมเหมือนกนัแหละพี่ ก็ทาํใหคนๆนัน้อะไม

กลาออกไปไหนอะ แบบไมรูวามนัอายหรือละอาย สงสัยคง
อายเฉยๆแหละคงไมละอายหรอก แบบคงอายเฉยๆแหละ 
ออกมาก็คงตองแบบโดนมองอะจริงไม กค็นมันในหมูบาน
เดียวกนัอะ กแ็บบวามนัไมไดตางจังหวัด ตางที่อะไร คนใน
หมูบานเดียวกันอะไรอยางเนี่ยอะคะ อะไรประมาณนี ้

 

ผูนํากลุม อยางวาเนาะ ผูหญิงคนนงึถาตัดสินใจแยงของ ของผูชาย
อีกคนนงึได พีไ่มไดวาใครนะ พูดถงึส่ิงแมผ้ึงเจอมาเนอะ ก็
คนที่อยูแถวน้ัน ไมใชคนอ่ืนคนไกล ก็รูอยูเต็มอก 

ผูนํากลุม Tuning in ตอเนื่อง
ในเร่ืองราวของผ้ึง 

ผ้ึง คือพอเคาก็เปน.. ก็ต้ังแตประถมแลว เคาก็มีมาเร่ือยๆ
แหละ แตแบบคร้ังนี้มนัหนัก อา! ก็ตอนนัน้คนอ่ืนเคา
อาจจะเลนๆ แตเคาไปอยูกรุงเทพฯอยางนี้ เคาก็มีคน เคา
ไปสง เคาไปเคา เคาไปสงของอะไร เคาก็ไปแอบมีอะ แต
แบบมันไมใชแบบนี้อะ 

 

ผูนํากลุม อันนี้มนัตําตาเลยอะ  
ผ้ึง ตําตาเลย แลวก็ไปอยูดวยกนัเลย  
ผูนํากลุม เห็นอยากไดนกั แมเคาก็เลยจัดใหเลยม๊ัง  
ผ้ึง จัดใหเลย  
ผูนํากลุม อยากไดนิใชไมผัวชัน้นะ อยากไดนัก ก็เอาไปสิ แลวก็แสดง ผูนํากลุม Tuning in และ 
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กระแสตามกระบวนการกลุม
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
ใหลูกเห็นวาถาไมมีพอ ถาไมมีผูชายคนนัน้อะ ชัน้กเ็ล้ียงลูก
ของช้ันได..เนาะ.. นี่แมก็เปนตัวอยางใหผ้ึงไดเห็น
เหมือนกนัเนาะ วาชีวิตมนัตองแบบตองอยูรอด ถามันไมมี
อะไรบางอยาง มนัตองสูญเสียอะไรบางอยางไป มันก็ไมได
หมายความวาชีวิตจะส้ินสุดลงไมใชเหรอ 

Identify Split ในความคาดหวงั
ที่ตองการมีครอบครัวที่พรอม
หนากับความเปนจริงที่ไมใช
อยางนัน้  พรอมกับชวนให
สมาชิกกลุมเหน็ความเปนจริง
อีกมุมหนึง่ทีว่าการสูญเสียส่ิงที่
สําคัญก็ไมใชหมายความวา
ชีวิตจะตองจบลงตามไปดวย 

ผ้ึง ใช..คนเราก็ตองอยูดวยตัวของเราเองได ผ้ึงยอมรับในความเปนจริงทีว่า
ตนตองอยูไดดวยตัวเองแมวา
จะขาดพอไป 

ผูนํากลุม แตวาบางทกี็เออ! พวกคนขางบานอะไรอยางเนี่ยที่มนัแบบ
เขามาจุกจิกกวนใจเราเนาะ ทําใหเราแบบอารมณข้ึนอะไร
อยางเนี่ย เราก็ตองจัดการกับเคายังไงดีนะ 

ผูนํากลุม Facilitate 
Counseling ตอในประเด็นที่ผ้ึง
ยังคงรูสึกคางคาใจและไม
พอใจกับบุคคลที่มาระราน 

ผ้ึง มันจัดการอะไรไมไดหรอกเรา แบบมนัเปนแบบ..คนมัน
อยากจะพูด มนัมีปาก มันกสั็กแตวาจะพดู อยากแตจะพูด 
ไมไดคิดกอนพูด วาพูดออกไปแลวจะทําใหคนที่รับฟงจะ
เปนยงัไงอะไรอยางเนี่ย 

ผ้ึงเหน็ตามเปนจริงในเบ้ืองตน 
วาแทจริงแลวตนไมสามารถ
จัดการกับส่ิงที่ทาํใหตนไม
พอใจไดเลย กระนั้นความขัด
เคืองยังคงมอียูในใจ 

ผูนํากลุม พูดไปแลวก็ไมไดคิด...วาคนอ่ืนเคาฟงแลวจะยังไง...คลายๆ 
มันมีเร่ืองอยูเร่ืองนงึ พี่เลาใหฟงละกัน...กับพวกเรา...สมมติ
วาเรา...ที่ไปบานผ้ึงเนีย่ ที่ผ้ึงเอาเคร่ืองด่ืม เอาขนม เอานม 
เอาอะไรสักอยางที่เปนของกินได มาเสิรฟพี่อยางนี้ พี่ไป
บานผ้ึง แลวพีไ่มกนิอะ พี่ไมกินของที่ผ้ึงเอามาเสิรฟ ของนั้น
อยูที่ใคร 

ผูนํากลุม Tuning in คําพูดของ
ผ้ึง แลวบอกเลาเร่ืองราวอันเปน
คติสอนใจ เพือ่เปนการ 
Facilitate Counseling และให
ผ้ึงไดมองเห็นทางออกของ
ปญหาแลวแนวทางการจัดการ
กับปญหาที่มอียูนั่นคือการ
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จิตวิทยาแนวพุทธ 
จัดการกับใจของตนนั่นเอง 

ผ้ึง ของที่เราเอามาใหเหรอคะ  
ผูนํากลุม สมมติวาพี่ไปบานผ้ึงนะ ของท่ีผ้ึงเอามาเสิรฟ ผ้ึงก็ยกขนม

นมเนยเอามาเสิรฟพี่อยางนี้ แตพี่ไมกิน ถามวาของนัน้มนั
อยูที่ใคร 

  

ผ้ึง ก็อยูที่บาน...เหมือนเดิม  
ผูนํากลุม ก็อยูที่คนใหใชปะ   
ผ้ึง ใชคะ  
ผูนํากลุม ถาคนเคามาเปาห ูมาอยางโนนอยางนี ้มาทาํใหเราเดือน

เนื้อรอนใจ…ก็เหมือนกับขนมเม่ือกี้อะ แตเราไมไดรับมา 
ขนมนัน้อยูที่ใคร 

 

ผ้ึง อยูกับคนที่ให  
ผูนํากลุม อยูกับคนที่ใหเนอะ  
ผ้ึง ฮือ คลายๆ แบบวา เรากับไปใสใจ...ใสใจกับคําพูด...คําพูด

ที่เราไดยินมา ถาเราไมใสใจซะอยาง เราก็เหมือนไมตอง...
รับรู...เอย...รับรูไดแตไมตอง....เหมือนแบบพระอาจารยอะ
...ปลอยวาง...ก็วาแลว...อะไรประมาณนี.้.. 

ผ้ึงเกิดการ Realization วา
แทจริงแลวการที่ตนเอาใจไป
ยึดกับคําพูดทีค่นอ่ืนวารายนั้น
เปนเหตุแหงทกุข ดังนั้นหากตน
เลือกที่จะปลอยวาง หรือวาง
อุเบกขายอมทาํใหใจของตน
เกิดความสงบได 

เพื่อนๆ เบาสบาย…  
ผ้ึง บานโลง  
เพื่อนๆ หัวเราะ  
ผูนํากลุม ถาพี่ไปบานผ้ึง แลวไมกินของที่ผ้ึงยกมาเสิรฟอะ ของนัน้มัน

ก็อยูที่เจาของบานไมใชเหรอ มันก็วางต้ังอยูอยางนัน้ไมใช
เหรอ 

 

ผ้ึง คะ  
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ผูนํากลุม เพราะวาคนทีเ่รารัก คนที่เราแครคือ... ผูนํากลุม Facilitate 

Counseling เพื่อใหสมาชิก
กลุมรูชัดในบุคคลที่ตนควรจะ
ใหความสําคัญคือแมของตน
นั่นเอง 

ผ้ึง แม  
ผูนํากลุม คนที่เคาเขามาเปาหู มาทําใหแมเราเดือดเนื้อรอนใจก็

เหมือนกับคนเอาของมาใหอะ เราไมไดรับนะ...ก็ต้ังไวงั้น
แหละ...ต้ังไว...ใครเอามาก็ถอืกลับไปเองละกัน…พวกเรา
ฟงจากเร่ืองเม่ือกี้นะ จากส่ิงที่ผ้ึงไดเลา เราฟงแลวมันมี
อะไรที่มันผุดข้ึนมาในใจบางมั้ย 

ผูนํากลุมสรุปความในส่ิงที่
สมาชิกกลุมไดตระหนักชัดแลว 
จากนั้นจงึ Facilitate 
Interaction ของสมาชกิกลุม
คนอ่ืนๆ พรอมกับ Facilitate 
Disclosure ใหสมาชิกกลุมคน
อ่ืนไดมีโอกาสแบงปนเร่ืองราว
ที่คลายคลึงกนั 

ฝาย คือจากทีฟ่ง เทาที่ผ้ึงเลานะคะ ก็ เทาทีห่นคิูดวา...ผ้ึงเปน
คนที่กลาพูด กลาทาํ แลวกรั็กแมคะ แลวก็ไมยอมใหใคร
เขามาดูถกูดูแคลนหรือวามาวาแมเราคะ ก็ที่ผ้ึงพูดไปอยาง
นั้น ถาเปนหนกู็เดือดรอนแทน...มาวาแมเราไดไง ทัง้ๆ ที่...
คือพอกับแมกเ็ปนเร่ืองสวนตัวของเคาอะ แตเราเปนลูก เรา
ก็เดือดรอนแทน เราไมอยากใหใครมาวาแมเรา ทั้งๆ ที่กบั
แมก็จบกนัไปแลว ทาํไมตองเอาเร่ืองใหมๆ  ที่ทาํใหแมปวด
หัว...ตองมา...คิดดวยอะไรอยางนี้ ตองมาไอนี่กัน ผ้ึงก็เกง 
เกงที่สามารถดูแลแมได ทําใหแม...ทุกวนันี้แมอยูคนเดียว 
ผ้ึงก็...เหมือน...จากที่ฟงก็คือเคาสนทิกับแม ดูสนทิกับแม 
เคาพยายามทาํทุกอยางใหแมสบายใจ แลวก็ใหแมมี
ความสุข หนวูา...ก็ดีนะ เปนผูหญิงที่..ก็เขมแข็ง 

ฝายม ีInteraction ในเร่ืองราว
ของผ้ึง และไดใหกําลังใจพรอม
กับช่ืนชมในความเปนผูหญิง
เกงของแมผ้ึง 

บิว รูสึกวา...แมผ้ึงก็เขมแข็งระดับนึง...ก็ถือวาเยอะ ก็ชอบที่ผ้ึง บิวช่ืนชมและใหกําลังใจผึง้ 
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กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
คอยดูแลแมเปนหวงแมตลอด แบบผ้ึงมปีญหาอะไรกจ็ะคุย
กับแมอยางนี ้ก็...ก็ชอบที่...แมลูกอะเนอะ ก็เขาใจ ก็ชอบที่
เปนหวง ก็อยูกันแคนี้อะไรอยางนี้ พวกชาวบานเคาวาง เคา
ไมมีอะไรทํา 

ผูนํากลุม ผานมาไดก็ แมเพื่อนก็เขมแข็ง ตัวเพื่อนเองก็เขมแข็ง ก็ให
กําลังใจเพื่อน และก็ชื่นชม...เฮยเธอเกงนะ เกงที่ไมไปราวี
ชาวบานเคา คือแมใจอาจจะรูสึกฉุนนะ แตส่ิงที่เหมือนมัน
อยูเหนือคนพวกนัน้อะ คือการเก็บความฉุนไวในใจ ไมเอา
ความฉุนโพลงออกไป บางที่เราฟงเอง เรายังรูสึกวายังโกรธ
แทน จริงมั้ยฝาย...ของข้ึน คือถาเจอหนา เราจับ...ตบ เรา
รูสึกแบบ...มันปดอะ คือทุกคนมันปดหมดเนอะ แตส่ิงหนึง่
ที่ผ้ึงกบัแมทาํคือ...อยูเฉยๆ อยูบาน...โกรธก็เก็บความโกรธ
ไว กับอีกคนนงึ...ไปเหน็เร่ืองราว อยางนัน้ อยางนี้ แลวมา
ใสที่แมผ้ึง กับอีกคนนงึ รับเร่ืองราวที่คนอ่ืนเอามาใส แลว
เก็บเอาไว อันไหนคือฉลาดกวากัน 

ผูนํากลุมสรุปเร่ืองราวที่ไดรวม
แบงปนของเพือ่นสมาชิกกลุม 
พรอมกับ Facilitate 
Counseling  เพื่อใหสมาชิก
กลุมไดมองเหน็การกระทาํที่
เหมาะสมเพื่อรับมือกับเร่ืองราว 
นั่นคือการเลือกที่จะวางเฉย
และเก็บความโกรธไวโดยไม
ตอบโต หรือเปนการวาง
อุเบกขาในความทกุขที่ผานเขา
มาในชวีิต ซึง่ถือเปนหนทางที่
เหมาะสมที่สุด ณ. ชวงเวลานัน้ 

เพื่อนๆ เก็บเอาไว สมาชิกกลุมทกุคนเกิด 
Realization ในความเปนจริง
ของการรับมือกับปญหาคือการ
เลือกวางเฉยและปลอยวางเปน
ทางออกของปญหา 

ผูนํากลุม เพราะวาทุกคนมีสิทธิ์โกรธ มีสิทธิจะไมพอใจ มันก็เหมอืน
อะไรที่มันเสียๆ อยูในใจเรา แตถาเรากักบริเวณมันไว อยาง
ที่แมผ้ึงทําอะนะ 

 

ผ้ึง ก็เก็บไวคนเดียว...ปลอยบางระบายบาง ก็ผานลูกอะ เราก็
ไมรูอีกอะ ระบายผานโทรศัพท พอเราวางโทรศัพทไป ก็
ตองวนเวียนในหวัสมอง แตถาเรามเีร่ืองคิดมาก โอเค เราก็

แมวาผ้ึงจะตระหนกัชัดใน
ทางออกของปญหา แตภายใน
ใจก็ยังมีความเปนหวงแมของ



353 
 

 

 
code 

กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
ตองระบายใหใครฟง ถาเราอยูคนเดียวเราก็คิดอีกอะ ตนอยู 

ผูนํากลุม อยูคนเดียวมนัก็วน มันก็อดคิดไมได ผูนํากลุมได Tuning in ใน
ความหวงใยของผ้ึงที่มีตอแม 

ผ้ึง บางคร้ังแบบมีปญหา โทรมาหา...ติดเรียน...ไมติดเรียน
กลับบานวนันัน้เลย 

 

ผูนํากลุม อยากจะกลับไปอยูกับแมตอนน้ันเลยนะ อยากชวยดูแลใจ
ตอนนัน้เลย ถาเปนไปได แตความจริงก็ทาํไมได 

ผูนํากลุม Tuning in ความรูสึก
ของผ้ึง พรอมกับ Identify Split 
ใหผ้ึงเห็นวาแทจริงแลวตนไม
สามารถทําอยางใจตองการได 
เนื่องดวยการติดภาระกิจทาง
การศึกษา 

ผ้ึง ทําไมได ยิง่ขัดใจ  
ผูนํากลุม ทําไมไดแลวใจเราย่ิง... วาวุน หนกักวาเดิมอีกนะผ้ึง ขนาด

ความทุกขอยูต้ังไกลขนาดนัน้ ยงัวิง่มาหาถึงนี่ได มันมี
อิทธิพลจังเลยนะ...ไอเร่ืองพวกนี้อะ วิ่งขามน้ําขามทะเลมา
ต้ังไกล แลวเราก็รับซะดวยนะ มาเคาะประตูบานเรียก...
เปดรับเลย 

ผูนํากลุม Tuning in และ
ชี้ใหเหน็ Split ที่เกิดข้ึนในใจผ้ึง 

ผ้ึง ไมใชคนอ่ืนคนไกล  
ผูนํากลุม เพราะวาคือแมเรา...แลวคนที่สําคัญที่สุดก็คือแมของเรา

เนอะ ยังไงซะเราก็ตองดูแลใจแมของเราอะ 
ผูนํากลุมชวนใหผ้ึงไดชัดเจนใน
ส่ิงที่ตนจําเปนตองกระทาํใน
ขณะนี้ 

ผ้ึง คะ พยายามทีสุ่ด ทุกวันนี ้  
ผูนํากลุม พยายามที่สุด พยายาม มนัอาจจะไมดี 100 เปอรเซ็นต

หรอกมั้ง  แตมันกึคงดีเทาทีดี่ไดเนอะผึ้งเนอะ...กับส่ิงทีพ่วก
เราไดเจอกับตัวเอง กับการฟงจากเพื่อน ฟงต้ังแตเชาละ ไล
เลียงมาต้ังแตปอนดเนีย่ เรียนรูชีวิตของแตละคน เรียนรู
ชีวิตมาจนถึงตอนนี้ของผ้ึงอะ ที่คลายๆ มีอะไรไดสอนใจเรา 

ผูนํากลุมสรุปเร่ืองราวที่สมาชิก
กลุมไดรวมกนัแบงปน แลวจึง 
Facilitate Interaction เพื่อให
สมาชิกกลุมรวมแสดงความคิด 
ความรูสึก และประสบการณที่
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กระแสตามกระบวนการกลุม
พัฒนาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ 
หรือไดเรียนรูกบัตนเองบางมัย้ ไดรับจากเร่ืองราวที่สมาชกิ

กลุมไดรวมแบงปนกันมา
ทั้งหมด 

ผ้ึง ก็สอนแลวกเ็รียนรูนะคะ อันดับแรกแรกคือ เร่ืองราวของ
เพื่อนทั้งหมด ส่ิงที่ตองการพฒันาเรียนรูทีสุ่ดก็คือเร่ืองของ
จะ เคาแบบทาํมาเพื่อพอแมเคาอะไรอยางนี้ ซึง่พอแมเรามี
โอกาสนอยมากไงคะ แลวถาเปนแบบจะกค็งไมเสียดาย
คุณคาในตนเองอะคะ วาแบบเรียนดวย ทํางานดวย ไดแบง
เบาอะ แบงเบาพอกับแม ทาํให…มองแลวเราอะ เรายังเหน็
คุณคาเคา ก็อยากใหเคารูดวยวาเคาทําตัวมีคุณคามาก 
และก็ทําใหเหน็อีกวา ทําใหรับรูวา เร่ืองของเราอาจจะ
คลายๆ หรือตรงกับเร่ืองของเพื่อน เชนอาจจะตรงหรือ
คลายๆ เร่ืองของบิวอะไรอยางนี้ แตของหนูเนีย่ พอไปมี
ใหม หนโูตแลว ไมคอย...ก็รับไดที่มีใหม แตเคืองที่
ผลกระทบ ที่แบบ ทาํไมไมไปกระทบกบัพอ แตกลับมา
กระทบกับแมอะไรอยางนี้คะ ไดเรียนรูเร่ืองราว อยางชีวติ
ปอนด ชวีิตฝายอะไรอยางนีค้ะ ส่ิงเลก็ๆ นอยๆ อะไรอยางนี้
คะ และก็คนอ่ืนๆ ก็มีแตกตางกันไปอยางนีค้ะ 
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ภาคผนวก จ 
1. บันทึกประจําวนัและแบบประเมินการรับรูของสมาชกิในกลุมทดลองที ่1  

(เขากลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ และฝกอานาปานสติ) 
2. บันทึกประจําวนัและแบบประเมินการรับรูของสมาชกิในกลุมทดลองที ่2 

(ฝกอานาปานสติ และเขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ) 
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บันทึกประสบการณตามแบบประเมินการรับรู  
กลุมทดลองท่ี  1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ และ ฝกอานาปานสติ (B-A) 

รุนที่ 1 และ รุนที ่2 
ระหวางวันที่ 9 – 13 กุมภาพันธ 2554 และ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม 2554 

เคร่ืองมือทดลองที่ 1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ 
ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 

-ไดระบายความรูสึกขางในที่อยากจะพูด (B-A3, B-A6, รุน 1, session 1) 
-ไดรับรูถึงความรูสึกสบายใจในส่ิงที่เราไดพูด (B-A3, รุน 1, session 2) 
-นิสิตไดระบายความอัดอ้ันใจที่ยายนิสิตปวย  ซึง่กอนหนานี้ไมกลาที่จะพูดถึง
เลยเพราะกลัวรองไห  แตพอไดพูดแลวรูสึกปลดปลอยหายเครียดนอยลง (B-A4, 
รุน 1, session 6) 
-ไดระบายความรูสึกที่ไดเกบ็ไว ไดแจกแจงเหตุและผลทีเ่กิดข้ึน (B-A5, รุน 2, 
session 4) 

ไดระบายความรูสึก
ที่เก็บไว 

-ไดเปดใจปรึกษาปญหาท่ีพบเจออยูในปจจุบัน ไดใหอภัยซึ่งกนัและกนั (B-A5, 
รุน 1, session 7) 

ไดเปดใจคุยกัน 

-รูจักความสุขในหลายมุมมอง (B-A4, รุน 1, session 4) 
-เรียนรูพฤติกรรม  ทัศนคติ  ความรูสึก  ประสบการณ  แงมุมตาง ๆ ทัง้ของเพื่อน
และของตนเอง (B-A3, รุน 2, session 1) 
-ไดแลกเปล่ียนประสบการณความรูเกี่ยวกับวัฒนธรรม  ความเปนอยู ความ
ประทับใจเพื่อนแตละคน ทําใหนิสิตมีความชอบ ยงัไมอยากไปไหน (B-A2, รุน 2, 
session 1) 
-เรียนรูประสบการณของแตละคนกอนที่จะมาถึงจุดนี้ในทุกวนันี้ (B-A7, รุน 2, 
session 2) 
-แนววถิีทางของแตละคนมกีารเร่ิมตนที่แตกตางกนั  ข้ึนอยูกับการปลูกฝง เล้ียงดู
ของแตละครอบครัว (B-A1, รุน 2, session 5) 

เรียนรูเพื่อน 

-ทําใหเรากับเพื่อนเขาใจกันในแทบทุก ๆ เร่ือง (B-A3, รุน 1, session 7) 
-ไดเห็นแงคิดของเพ่ือนที่เลือกเรียนปฐมวยั  เพื่อนที่ไมไดต้ังใจเลือกเรียน  แตก็
สามารถจะเรียนผานมาจนถึง 4 ปได (B-A5, รุน 2, session 2) 
-เขาใจชีวิตซึ่งกันและกนั (เพื่อน) มากข้ึน (B-A1, รุน 2, session 1) 
-รูเร่ืองเพื่อนมากข้ึน (B-A4, รุน 2, session 1) 

รูจัก  เขาใจ  และ
เห็นอกเหน็ใจเพื่อน
มากข้ึน 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-เขาใจเพื่อน วาเขารูสึกอยางไร  มีพืน้ฐานชีวิตเปนอยางไร (B-A5, รุน 2, 
session 1) 
-ไดรับรูความเปนไปของเพื่อนในดานชีวิตความเปนอยู  สังคม  วัฒนธรรม  ที่
เกี่ยวกับครอบครัว เกิดความเห็นอกเหน็ใจกันมากข้ึน (B-A6, รุน 2, session 1) 
-มีความรูสึกวา  เราควรหนักลับไปมองขอดีและขอเสียของเพื่อนคนนั้น ๆ กอน 
แลวเรากน็ํามาเปรียบเทียบกันวา เขามีอะไรดีมากกวากนั  หลังจากนัน้เราจะ
ปรับตัวเพื่อเขาหาเขาเทาที่เราจะทาํได (B-A4, รุน 2, session 3) 
-การรับรูความเปนมาของแตละคนที่มาจากพืน้ฐานทางครอบครัว การเล้ียงดูที่
ทําใหบงบอกความเปนตัวเปนตนของแตละคนทีม่ีพฤติกรรมที่แสดงออกของแต
ละคนที่แตกตางกนัออกไปมากข้ึน  และทําใหยอมรับความเปนตัวตนในเร่ือง
ตางๆ  ของเพือ่นแตละคนไดดี (B-A7, รุน 2, session 5) 
-ถึงแมจะเปนระยะเวลาส้ัน ๆ แตมันก็มีคาที่ทาํใหคนสองคนหันหนาพดูคุย เขาใจ
ซึ่งกนัและกนั (B-A5, รุน 2, session 7) 
-นิสิตและเพื่อนมีความเขาใจกัน  จากเพื่อนสนทิทีเ่มื่อกอนมีเร่ืองผิดใจกันมานาน  
จนทกุวนัที่ผานมาไมกลาแสดงความรูสึกตอกัน  วนันี้นิสิตไดปรับความเขาใจ 
อธิบาย บอกรัก เปนหวง บอกวาตนเองรูสึกดีดวย  มีความรูสึกวาคือเพื่อนที่รัก
เหมือนเดิม  ไดขอโทษเพื่อนที่ทาํไมดีดวย ทําใหเสียใจ  รูสึกสบายใจและดีใจมาก
ที่ตอไปนี้จะมคีวามรูสึกดีตอกัน (B-A4, รุน 1, session 7) 
-มิตรภาพเปนคําที่ยิง่ใหญและยืนยาว  อยูที่เราจะนํามาปรับใชใหเขากับเรา
อยางไร (B-A1, รุน 2, session 3) 
-ทําใหเหน็คุณคาของคําวา “เพื่อน”  ที่ไมสามารถบรรยายไดจบส้ิน  แตมี
ความหมายทีย่ิ่งใหญ  ในความรูสึก  ความรักที่มีใหกนั  เกิดความรูสึกผูกพนัและ
รับรูไดดวยใจ (B-A6, รุน 2, session 3) 
-กับคําวาเพื่อนที่สอนคนใหเปนคนได กับคําวาเพื่อนที่ไมสามารถแทนกันได (B-
A7, รุน 2, session 3) 
-เกิดความซาบซึ้งในดวงใจวา เพื่อนเปนหวงและแครความรูสึกของเรามาก  ใน
บางเร่ืองไมคิดวาเพื่อนจะใสใจ  แตก็คิดผิด  ประทบัใจในตัวเพื่อนมากขึ้น  รักกนั
มากข้ึน (B-A6, รุน 2, session 7) 

เกิดสายใยมิตรภาพ
แหงคําวา “เพื่อน” 

-ไดใหกําลังใจเพื่อน และทําใหเพื่อนไดรับรูวาเวลาเคาเจอปญหาก็จะมีเราคอย การไดใหกําลังใจซึ่ง
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เปนกาํลังใจใหอยู (B-A6, รุน 1, session 2) กันและกนั 
-ไดแบงปนประสบการณความรูสึกของตนเองที่ไดพบเจอมากับเพื่อนใน
สถานการณทีค่ลายกนั  ทาํใหไดรับความรูสึกวา อยางนอยก็ยังคงเปนสวนหนึง่ที่
ไดชวยเพื่อนแกปญหาตาง ๆ (B-A1, รุน 1, session 3) 

เหมือนไดชวยเหลือ
เพื่อน 

-ประสบการณของเพื่อนนิสิตแตละคนสอนใหนิสิตพบวา ปญหาทุกปญหามีทาง
แก  การแกปญหาตองเร่ิมที่เรา  การตัดสินใจและผลที่จะตามมานัน้คือคําตัดสิน
ที่ไดจากการแกปญหาของตนเอง  ไมวาจะถูกหรือผิด นิสิตคิดวาเปนบทเรียนที่ดี
ทุกเร่ือง (B-A4, รุน 1, session 2) 
-ความคิด เหตุผล และความรูสึกเปนส่ิงที่ยากในการใชการตัดสินใจกับส่ิง ๆ หนึง่ 
และไมมีใครรูดีไปกวาตัวเอง  ทุกส่ิงทุกอยางเราเปนคนกําหนดและตัดสินใจเอง 
(B-A3, รุน 1, session 3) 
-ไดขอคิดวา “ตนคือที่พึง่แหงตน” ทุกส่ิงทกุอยางนัน้เกิดข้ึนจากความคิดและ
ความรูสึกของเรา  เราควรจะจัดการกับตนเอง และหาทางออกจากปญหาใหได 
(B-A2, รุน 1, session 3) 
-ความคิด  ความอยาก  ความตองการของเรานัน้  บางคร้ังถามนัมากเกินไปหรือ
เปนความตองการของเราฝายเดียว  ก็อาจทําใหตัวเราเจ็บใจ หรือคิดมากเพราะ
หวงัมากเกนิไป  อยางนอยคนเราทุกคนยอมมีทางจัดการกับตัวเราได ไมวิธีใดก็
วิธีหนึง่  อยูที่เราทําทางไหนเราจะมีความสุขมากที่สุดและพอใจมากทีสุ่ด  และ
ทายที่สุดเรากต็องยอมรับในการตัดสินใจ และผลที่มนัจะตามมาดวย (B-A6, รุน 
1, session 3) 
-ไดขอคิดดี ๆ ในการใชชวีิตวา คนเราเลือกเกิดไมไดแตเลือกที่จะเปนได (B-A2, 
รุน 1, session 5) 
-ปญหาและอุปสรรคในชีวิตเปนเพยีงส่ิงเล็ก ๆ ในชีวิต แตเปนส่ิงที่ทาํใหเราเติบโต
และเขมแข็งมากยิง่ข้ึน (B-A2, รุน 1, session 5) 
-ปมประเด็นปญหาตาง ๆ ที่เคยมีในเร่ืองตาง ๆ เพยีงรูสึกวาสามารถแกไขในปม
ปญหานั้นได (B-A1, รุน 1, session 7) 
-ไดรับรูในหลายแงมุมของชีวติคนเรา  ซึ่งเหมือนเหรียญทีม่ี 2 ดานซ่ึงมทีั้งดีและ
ไมดี (B-A1, รุน 2, session 1) 
-ประสบการณทําใหเราแข็งแกรงมากกวาเดิม (B-A2, รุน 2, session 2)  

เห็นความเปนจริง
ของชีวิตมากข้ึน 
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-ไดรูวา ความคิดในเร่ืองเพื่อนมีหลายแงมมุแลวแตละทีแ่ตละคนจะแสดงออกมา
ในรูปแบบตางๆ  เชน อาจจะใหอภัยเพื่อนหรือไมใหอภัย (B-A2, รุน 2, session 
3) 
-ไดเรียนรูในอีกแงมุมของชีวติที่บางคร้ังก็ไมไดราบร่ืน หรือขรุขระไปทุกคร้ัง  แต
จะควบคูกนัไป  สุขบาง ทุกขบาง อยูที่เราจะเก็บไดมากนอยเพียงใด  และเลือก
เก็บแบบไหน (B-A1, รุน 2, session 4) 
-ถาเราคิดในดานบวก โลกนีก้็จะสดใสมากขึ้น และมีความอบอุนอยูเสมอ (B-A2, 
รุน 2, session 4) 
-ไดรูวาเพื่อน ๆ ในอดีตไดเคยมีอะไรผิดใจกันมา กอนจากเร่ืองเล็ก ๆ สะสมมาจน
กลายเปนเร่ืองใหญ ๆ (B-A2, รุน 2, session 4) 
-ไดแงคิดดี ๆ ที่วา “แคเพียงเราคุยกันมากข้ึน  มองกันมากข้ึน  ฟงกันมากข้ึน  
ปญหาตาง ๆ ก็งายตอการแกไข” และ “คิดดี ๆ อะไรก็ดี” (B-A5, รุน 2, session 
4) 
-ไดรับประโยชนเกี่ยวกับความคิดหลากหลายมุมมองดีคะ  มทีัง้คิดบวกและคิด
ลบ ข้ึนอยูที่วาเราจะเลือกคิดแบบไหนใหชวีติมีความสุข (B-A6, รุน 2, session 
4) 
-หลายแงมุมทาํใหเราเกิดความสุขมากกวาความทุกข (B-A7, รุน 2, session 4) 
-ถาเราคิดบวกก็จะทําใหลดปญหาไดเยอะ (B-A8, รุน 2, session 4) 
-ไดมองเห็นและเขาใจตนเองมากข้ึน (B-A1, รุน 1, session 1) 
-ไดรูจักและเขาใจตนเอง (B-A2, รุน 1, session 2) 
-ทําใหหนูรูจักตนเองมากข้ึนในมุมที่เพื่อนมองเรา (B-A3,รุน 1,session 7) 
-ทําใหเรียนรูและเขาใจอารมณและความรูสึกของตนเองมากยิง่ข้ึน (B-A2, รุน 1, 
session 5) 
-รูสึกวาตนเองทําตัวแย  และจะทําตัวดี จากการไดเขากลุมคร้ังนี้ จะดีข้ึนเพื่อพอ 
แม ยาย และนอง (B-A4, รุน 1, session 5) 
-ไดนึกคิดและหาวิธีการปรับตัวกับส่ิงที่จะมาทาํใหเรากระเพื่อม (B-A3, รุน 1, 
session 6) 
-ไดแนวคิดจากคําพูดของทกุคนในการปฏิบัติตน ถึงวันนี้จะยงัทําไมได แตจะ
พยายามทาํใหดีที่สุด (B-A4, รุน 1, session 3) 

การตระหนักรูใน
ตนเอง 
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-สามารถนําความสุขของตนเองมาใชใหเกดิประโยชน คือเปนกาํลังใจใหกับ
ตนเองเมื่อมีปญหาและอุปสรรคในอนาคตได (B-A4, รุน 1, session 4) 
-ยอนกลับมาถึงตัวเราแลวนําไปปรับใชไดเปนอยางดี (B-A1, รุน 2, session 1) 
-ไดยอนกลับมาดูตัวเอง  ครอบครัวตัวเอง  ทาํใหเกิดความคิดในหลาย ๆ ดาน  
เขาใจตนเอง (B-A5, รุน 2, session 1) 
-สามารถนําแนวคิดตาง ๆ ในแตละดานมาลองยอนกลับมาดูตัวเอง และนํา
ขอผิดพลาดของตนเองมาปรับปรุงแกไข (B-A8, รุน 2, session 1) 
-เชื่อมโยงประสบการณของตนเองกับของเพ่ือน ๆ (B-A3, รุน 2, session 2) 
-ความรูสึกที่หลากหลายที่เราถายทอดอกมาใหกับคนที่เรารักเคารพโดยผาน
ส่ือกลางคือจดหมาย  แมขอความที่เขียนจะเปนขอความส้ัน ๆ แตทุกคํามี
ความหมายทีลึ่กซึ้ง (B-A1, รุน 2, session 6) 
-การพูด  การกระทําในส่ิงทีเ่ราไมไดคิดกอน ก็สงผลทําใหผูอ่ืนเขาใจผิด  เสียใจ  
นอยใจกับคําพูดนัน้ได (B-A1, รุน 2, session 7) 
-ไดรับประสบการณในเร่ืองราวของชวีิตมากมาย  ทาํใหขาพเจามีอารมณที่
แข็งแกรงข้ึน (B-A2, รุน 2, session 7) 
-ขอมีชีวิตใหมคีวามสุขในการมีชีวิตอยูกับปจจุบัน  ใหอดีตเปนบทเรียน (B-A5, 
รุน 1, session 5) 
-ทําใหเหน็คุณคาของเวลาและทําใหเราสํารวจตนเองวาส่ิงทีท่ําในวนันี ้ เราไดทาํ
ดีพอหรือยัง  เพราะทุกส่ิงทกุอยางเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  เราควรอยูกับปจจุบัน
และทําทุกส่ิงทุกอยางใหดีมากที่สุด (B-A2, รุน 1, session 6) 
-คิดที่จะทาํ ตองรีบทําอยารีรอ ทําต้ังแตวนันี้เลย (B-A5, รุน 1, session 6) 
-พยายามทําทกุส่ิงใหดีที่สุด  เพื่อเราจะไดไมเสียใจในภายหลังวา ทําไมที่ผานเรา
ไมทํา (B-A6, รุน 1, session 6) 
-ทําใหเราเตรียมตัว เตรียมใจรับมือกับส่ิงที่จะเกิดข้ึน  เพราะวาเราไมรูวา
เหตุการณอะไรจะเกิดข้ึนกับเราเม่ือไหร ตอนไหน (B-A6, รุน 1, session 6) 
-ลดความวิตกกังวลกับเร่ืองที่จะเกิดข้ึนในอนาคต  เพยีงแตเรามีสติและคอย
รับมือกับส่ิงทีจ่ะเกิดข้ึน (B-A6, รุน 1, session 6) 

การตระหนักรู
ปจจุบันขณะ 

-เห็นคุณคาในตนเอง (B-A2,รุน 1,session 4) 
-ทําใหรูวาตนเองมีคุณคา (B-A2,รุน 1,session 7) 

การเหน็คุณคาใน
ตนเอง 
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-ไดฟงเร่ืองราวตาง ๆ ของเพื่อน ๆ แลวทาํใหยอนกลับมามองตนเอง  กระตุนให
ไดคิดวา ควรจะจัดการกับชีวติตอไปอยางไรใหมีคุณคาและคุมคามากที่สุดกับ
ตนเองแลคนรอบขาง (B-A1, รุน 1, session 6) 
-ไดทบทวนตนเอง (B-A6,  รุน 1, session 1) 
-ไดทบทวนชีวติเราวา มีส่ิงใดที่ทําใหเราไมมีสติในการทําส่ิงตาง ๆ (B-A3, รุน 1, 
session 5) 

การไดทบทวน/
สํารวจตนเองในดาน
การกระทํา ความคิด 
และความรูสึก 

-เกิดความภาคภูมิใจกับครอบครัวตนเองที่ทาํใหรูสึกวาตนเองเปนบุคคลที่พรอม
ในทุก ๆ เร่ือง (B-A1, รุน 1, session 5) 
-ประทับใจในความรัก ความสุข และส่ิงทีพ่อแมมอบใหเสมอมา (B-A6, รุน 2, 
session 5) 
-ไดรับรูความแตกตางระหวางครอบครัวทีห่ลอเล้ียงลูกมาทัง้จากครอบครัวที่
แตกแยกและสมบูรณ  ก็สามารถเล้ียงลูกออกมาใหเปนคนดีและมีคุณภาพ  และ
ไมเอาปมดอยของตัวเองมาทําใหตัวเองรูสึกแย  แตกลับมีความสุขกบัปจจุบันที่
เปนอยู (B-A6, รุน 1, session 5) 
-เขาใจถึงความยากลําบาก ชีวิตที่ตองด้ินรนตอสูของบุคคลเบ้ืองหลังการเรียนรู
ของเรา คือ พอแม วาจะตองฝาฟนอุปสรรคความยากลําบากแคไหนกวาจะสง
พวกเราเรียนถงึข้ันนี้ได (B-A6, รุน 2, session 5) 
-ไดรําลึกถึงคนขางหลังทีท่ําใหไดมายนือยูจนถงึทกุวนันี ้ และเราจะทําส่ิงใดได
บางเพื่อเปนการตอบแทนบุญคุณของทุกคนท่ีใหความสําคัญกับเราเสมอมาจน
ทุกวนันี้ (B-A7, รุน 2, session 6) 

เกิดความภาคภูมิใจ 
ประทับใจ และรูสึก
ขอบคุณบุพการี 

-ไดเลาเร่ืองประสบการณที่ดีที่นาประทับใจใหเพื่อน ๆ สมาชิก กท็ําใหตนเองมี
ความสุข เมื่อไดคิดถึงเร่ืองนัน้ (B-A1, รุน 1, session 4) 
-จากการที่ไดเลาไดฟงกม็ีความสุข เหมือนเปนผูให-ผูรับ (B-A5, รุน 1, session 
4) 
-การไดมาแบงปนความรูสึกซึ่งกนัและกนั บางคร้ังเราไมไดทําเอง หรืออยูใน
เหตุการณนั้น ๆ แคฟงก็มีความสุขแลว (B-A6, รุน 1, session 4) 
-ไดรับความรูสึก  ความคิด  การกระทําแมกระทัง้เร่ืองราวตาง ๆ ที่ไมเคยรูมากอน
จากเพื่อนๆ  เกิดความคิดทีก่ลับมามองตนเองและความคิดที่แสดงความยินดี

มีความสุขกับเร่ืองที่
นํามาแบงปน 



362 
 

 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
ปรีดากับเพื่อน ๆ ไปดวย มคีวามสุขกับการเรียนรูในส่ิงที่ไดรับในวันนีม้ากคะ (B-
A6, รุน 2, session 6) 
-ไดแนวทางในการนําไปปรับใชกับชีวิตตนเอง (B-A2, รุน 1, session 1) 
-แลกเปล่ียนประสบการณตาง ๆ รวมทั้งปญหาและวธิีการแกไขปญหาของแตละ
คน  ซึง่เราสามารถนาํมาประยุกตใชในชวีติประจําวนัได (B-A5, รุน 1, session 
1) 

ไดแนวทางไปปรับใช
ในชีวิต 

 
เคร่ืองมือทดลองที ่2  ฝกอานาปานสติ  

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-มีสมาธิสงบนิง่ (B-A2, รุน 1, session 1) 
-รูสึกเหมือนอยูในภวงัค (B-A2, รุน 1, session 1) 
-จิตใจนิ่งข้ึนระดับหนึง่ (B-A3, รุน 1, session 1) 
-สงบข้ึน  เยน็ข้ึน มีสมาธิ (B-A2, รุน 1, session) 
-มีสมาธิกับการทําส่ิงตาง ๆ จดจอกับส่ิงทีท่ําอยู (B-A5, รุน 1, session 3) 
-รูสึกมีสมาธิมากข้ึน หลังจากทําสมาธิแลวคิดอะไรออกมากข้ึน (B-A8, รุน 2, 
session 2) 
-รูสึกเหมือนจะหลับแตไมหลับ  เหมือนจะลมแตไมลม เหมือนจะงวงแตไมงวง (B-
A1, รุน 2, session 5) 
-จิตใจสงบข้ึน ส่ิงทีว่าวุนอยูในใจกห็ายไปจากใจ (B-A2, รุน 2, session 5) 
-บอกตรง ๆ เลยวา การนั่งสมาธิตอนตนชัว่โมงมีความรูสึกวาเบา ๆ เหมือนจะ
ลอยได  ชวงขาชวงมือจะรูสึกเบา ๆ แตจะไปหนักตรงชวงไหล  เหมือนกับวาเรามี 
2 ราง อีกรางหนึง่นัง่อยูกับที่  แตอีกรางหนึ่งนั่งทับอยูชวงไหล แตก็ทาํใหมีสมาธ ิ
(B-A4, รุน 2, session 5) 
-จติใจสงบจากความมุงมัน่ในการฝกในแบบที่ไมเคยชิน (B-A7, รุน 2, session 5) 

จิตใจสงบ นิ่ง เปน
สมาธิ 

-ไดกําหนดรูในตนเอง (B-A1, รุน 1, session 1) 
-เกิดสติกับตนเองมากข้ึน (B-A1, รุน 1, session 1) 
-ไดอยูกับตนเองมากข้ึน (B-A1, รุน 1, session 1) 
-รับรูวาตนเองกําลังรูสึกอยางไร ทาํอะไรอยู (B-A5, รุน 1, session 1) 
-ไดทําการบานอยางมีสติ มสีมาธิสามารถคิดงานออก (B-A3, รุน 1, session 2) 

มีสติรูตัว 
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-ทําทุกส่ิงอยางมีสติ (B-A5, รุน 1, session 2) 
-พัฒนาการใชสติกับการใชชวีิตประจําวนั (B-A1, รุน 1, session 3) 
-พยายามอยูกบัปจจุบัน (B-A2, รุน 1, session 6) 
-รูจักการมีสติอยูกับปจจุบนัอยูเสมอ (B-A6, รุน 1, session 6) 
-รับรูความรูสึกตนเองได (B-A1, รุน 2, session 3) 
-จิตใจสงบ สดช่ืน (B-A8, รุน 2, session 1) 
-จิตใจแจมใส (B-A2, รุน 2, session 1) 
-ทําใหมีจิตใจที่รูสึกดี ๆ (B-A7, รุน 2, session 2) 

จิตใจแจมใส สดช่ืน 
เบิกบาน 

-ทําใหจิตใจเขมแข็ง (B-A2, รุน 1, session 6) จิตใจเขมแข็งข้ึน 

-ใชการบรรยายธรรมะของพระอาจารยมาปรับใชกับเร่ืองที่เรารูสึกไมสบายใจ ให
รูสึกดีข้ึน (B-A7, รุน 2, session 4) 
 

ไดรับความสุขสบาย
อันเกิดจากความ
สงบและคลาย
ปญหาในใจ  

-ไมคอยเหนื่อยงาย (B-A7, รุน 2, session 5) 
-จิตใจสงบถึงแมรางกายจะรูสึกไมคอยดี (B-A8, รุน 2, session 5) 
-จากการทําสมาธทิําใหจิตใจผอนคลาย นิง่ สรางความสมดุลใหรางกาย (B-A8, 
รุน 2, session 3) 
-ทําใหจิตใจสงบไมฟุงซาน  ไมรูสึกถึงความเจ็บปวดที่เปนอยู เมื่อนัง่เสร็จแลวทํา
ใหรูสึกโลง (B-A8, รุน 2, session 7) 

รางกายสงบรํางับ 

-ตอสูกับความหวาดกลัวที่ตนสรางข้ึน (B-A5, รุน 1, session 4) 
-สงบ  ผอนคลาย จิตใจสงบมากข้ึน  อารมณมั่นคง  ไมหวาดหวั่น  เหมือนที่เคย
ซึ่งปกติจะเปนคนข้ีกลัวโดยปกติ  แตการฝกทําใหทุกสิ่งเปนเพยีงส่ิงที่เราสรางข้ึน
เอง ทุกอยางอยูที่จิตใจของคนเรา (B-A1, รุน 2, session 7) 

มีความกลามากข้ึน 

-มีจิตที่มัน่คงมากข้ึน  ไมกลัว  ไมฟุงซาน  โดยรูสึกไดจากเมื่อเหน็อีกมิติหนึง่ไมวา
ส่ิงที่เหน็จะมาในรูปแบบของปรากฏภาพใหเหน็  เสียงทีท่ําใหไดยิน  หรือกล่ินที่
สามารถรับรูได  เมื่อเกิดความรูสึกเชนนี้แลวสามารถระงับความกลัวของตนเองได  
มีสติกับการอยูกับตนเอง  กาํหนดลมหายใจเขา-ออก  ความมัน่คงของจิตที่คิดวา
มันคือความวางเปลา  ไมมอีะไรเลย  ทําใหไมเกิดความกลัว  กลาเผชญิหนากับ
ส่ิงที่เจอ  และมีจิตที่คิดจะแผสวนบุญสวนกุศลไปให (B-A6, รุน 2, วันที ่4) 

มีจิตมั่นคงมากข้ึน 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-สามารถนําไปใชประโยชนในการอานหนังสือได  มีสติอยูกับปจจุบนัตลอด ทําให
เราไมประมาท (B-A6, รุน 1, session 7) 
-เอาอานาปานสติมาใชประโยชนกับการดํารงชีวิตในปจจุบันได ใหต้ังตนอยูใน
ความมีสติสัมปชัญญะ (B-A4, รุน 1, session 7) 
- สามารถที่จะนํากจิกรรมนี้ไปทํากอนที่จะทํางานตางๆ  เพื่อใหเกิดขอผิดพลาด
นอยที่สุด (B-A8, รุน 2, session 4) 

เห็นคุณคาของอานา
ปานสติ 

-ไดขอคิดในการใชชีวิต (B-A2, รุน 1, session 2)  
-รูจักการแกปญหาดวยหลักอริยสัจ 4 (B-A6, รุน 1, session 3) 
-ไดขอคิดแงคิดสติเตือนใจในการดํารงชีวติใหอยูในความดีงาม  ใหต้ังจิตเปน
กลาง  ไมคิดฟุงซาน (B-A3, รุน 2, วนัที ่4) 

ไดขอคิดเกี่ยวกับการ
ดําเนนิชีวิต 

-ไดขอคิดไขขอของใจในเร่ืองราวตาง ๆ มากมาย (B-A3, รุน 1, session 5) 
-ไดขอคิดคติเตือนใจ (B-A1, รุน 2, session 2) 
-นําขอสงสัยมาคลายปญหาที่ทาํใหทุกขใจ  เกิดความเขาใจมากข้ึน ซึง่จะทําให
การดํารงชีวิตประจําวนัของตนเองมีสติ  มสีมาธิ  ไมหวาดกลัวส่ิงตาง ๆ มากข้ึน 
(B-A3, รุน 2, วันที ่4) 

ไดขอคิดไขขอของใจ 

-ทําใหเหน็ถงึความนิ่ง  ความสงบของการนั่งสมาธิแบบกําหนดลมหายใจเขา-
ออก  เกิดการผอนคลายในความรูสึกวางเปลา  โลง  แตไมมีความนากลัว (B-A6, 
รุน 2, session 5) 
-พอจะเขาใจความวางของจิตแลววาเปนอยางไร  ทาํใหรูสึกไดวาความไมมีก็คือ
ความวางเปลา  ความวางเปลาก็ทาํใหไมตองคิด  ไมมคีวามทุกข จิตใจก็สงบ  ไม
คิดฟุงซาน รางกายก็สดช่ืน  มีความอ่ิมเอมใจ เพราะไดปลอยวาง (B-A6, รุน 2, 
session 3) 
-ทําใหไดเห็นลึกซึ้งลงไปในจิตใจที่วางเปลาของเราวาไมมีอะไรเลยจริงๆ  เร่ิมปลง
กับชีวิตวาไมเที่ยง  ไมมีอะไรจีรังยั่งยนื  ตองปลอยวาง แลวจะทาํใหชวีิตมี
ความสุข (B-A6, รุน 2, session 4) 
-ไดรู  ไดเห็น  ไดสัมผัสถึงความสุขและความทุกขจากการมองเหน็ทางจิต  ทาํให
จิตใจเบิกบาน อ่ิมเอิบมีความสุข และในอีกดานก็มีจิตใจที่สงสาร  เหน็ใจ  เกิด
การปลอยวาง เขาใจความไมเที่ยง  ไมจีรังยั่งยนื  จากการฟงธรรม (B-A6, รุน 2, 
session 6) 

รับรูถึงความวาง 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-เห็นถึงความนาอัศจรรยของดวงจิต  จิตสามารถกําหนดได มีความรวดเร็ว  
สัมผัสไดถึงความวางเปลา  แตก็มีความอ่ิมเอิบใจอยางบอกไมถูก (B-A6, รุน 2, 
session 8) 
-ไดขอคิดในการใชชีวิตและปลองวางความทุกข (B-A2, รุน 1, session 2) 
-จากการฟงเทศนแลวทาํใหคิดอะไรไดจากที่เรายึดติดไดแลวปลอยวางลงได (B-
A6, รุน 1, session 2) 
-รูจักการปลอยวาง อยาไปยดึติดกับส่ิงตาง ๆ เพราะอะไรก็ไมแนนอน (B-A6, รุน 
1, session 3) 
-รูสึกปลงกับทกุ ๆ ส่ิงใน session สุดทายนีค้ะ (B-A3, รุน 1, session 7) 
- โดยปกติเปนคนที่มีสมาธพิอสมควร  แตยิ่งไดปฏิบัติธรรมแบบนี้  ยิ่งทําใหชีวิต
ไดปลอยวางมากข้ึน (B-A6, รุน 2, session 2) 
-รับรูไดถึงความเขมแข็งของจิตมากยิง่ข้ึน  มีการละวางในความมีและไมมี  เกิด
การมองในแงมุมใหม ๆ ของการคิดวาทุกส่ิงทุกอยางไมมตัีวตน  เปนแคเร่ือง
สมมุติ  ไมมีจรัีง (B-A6, รุน 2, วันที ่4) 

ปลอยวาง/ปลง 

-ระลึกถึงบุญคุณพอแม (B-A5, รุน 1, session 6 รําลึกถึงบุญคุณ
บุพการีชน 

-ตระหนักในการทําบาป ใหรูสึกวาอยากทาํความดี (B-A1, รุน 1, session 7) สํานึกผิดชอบชั่วดี 
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ประสบการณการรับรูตามบันทึกประจําวัน 
กลุมทดลองท่ี  1 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ และ ฝกอานาปานสติ (B-A) 

รุนที่ 1 และ รุนที ่2 
ระหวางวันที่ 9 – 13  กุมภาพันธ  2554 และ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม 2554 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-ไดระบายความรูสึกตาง ๆ มากมายทั้งสุขและทุกข (B-A2, รุน 1, วันที ่1) 
-ไดระบายความรูสึกทกุอยางจากใจจริง ๆ (B-A6, รุน 1, วันที ่2) 
-เหมือนมีส่ิงใดติดอยูในใจ ก็ไดแสดงส่ิงทีอึ่ดอัดใจ อยากที่จะบอกใหใครรูมานาน 
(B-A2, รุน 2, วันที ่1) 
-รูสึกสบายใจขึ้นเหมือนมีคนชวยมารับปญหาเราไวดวย  เราไมตองแบกรับคน
เดียว และก็อยากใหปญหาที่เกิดข้ึนมันจบจริงๆ เพราะเราจบแลวในสิ่งที่ไมดีขอ
เหลือส่ิงดีก็แลวกันนะ (B-A8, รุน 2, วันที ่1) 

ไดระบายความรูสึก
ขางใน 

-ไดบอกเลาเร่ืองราว ความรูสึกกับเพื่อน ๆ เพราะกอนหนานี้มีโอกาสมากมาย แต
สําหรับบางเร่ืองไมมีโอกาสไดพูดคุย ปรับความเขาใจกนั  ในวันนี้ไดมีโอกาส ได
พูดคุยปรับความเขาใจ  กท็าํใหรูสึกดีตอกนัมากข้ึน  เขาใจกันมากข้ึน (B-A1, รุน 
1, วันที ่1) 
-ทําใหเขาเหตุผลของเพื่อนแตละคน (B-A5, รุน 1, วันที ่1) 
-ไดรับรูถึงปญหาความเปนมาของคําวา”เพือ่น” ไวมากมาย  (B-A4, รุน 2, วันที ่
1) 
-จากการทํากจิกรรมทั้งหมดในวันนี้  ทําใหขาพเจาไดคิดในแงบวกมากข้ึน และ
ทําใหขาพเจาไดเขาใจเพื่อนมากข้ึน (B-A2, รุน 2, วันที ่2) 
-ไดเรียนรูตนเองและเพื่อน  ไมวาจะเปนภูมิหลังของชีวิตเหตุการณตาง ๆ และ
ปจจัยอีกมากมายที่เปนเร่ืองราวสะทอนตัวตนของแตละคนออกมาใหไดเห็น
ชัดเจนมากยิง่ข้ึน (B-A3, รุน 2, วันที ่2) 
-เขาใจและเปนใจซึ่งกันและกัน(เพื่อน) มากข้ึน รับรูปญหาตาง ๆ ที่เกดิข้ึน
ระหวางคนสองคน  และปรับเขาหากันกลับมาเปนเพื่อนที่เขาใจกนัมากข้ึน (B-
A1, รุน 2, วันที ่3) 

รูจักและเขาใจเพื่อน
มากข้ึน 

-รูสึกสบายใจมาก ๆ ที่ไดปรับความเขาใจกับเพื่อน ๆ (B-A1, รุน 1, วันที ่2) 
-ประทับใจที่ไดจับคูคุยกับเพื่อน ๆ ทกุคนและพูดเปดความในใจทัง้หมดที่อยาก
พูด (B-A3, รุน 1, วันที ่2) 

สบายใจ ประทับใจที่
ไดเปดใจคุยกัน 
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ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-มีความรูสึกวา อยากจะถายทอดเร่ืองราว ความรูสึกทีต่นเองมีใหเพือ่นไดฟง  
และเขาใจถึงชวีิต ความเปนอยู ส่ิงที่เราเปน ส่ิงที่เราไดเจอกับเร่ืองราวตาง ๆ ที่
ผานมาในชีวิตของเรา  ใหเพือ่นไดเขาใจความเปนตัวเรามากย่ิงข้ึน และเกิดการ
ยอมรับในตัวเราจาการเลาเร่ืองราวตาง ๆ ตองการทัง้กาํลังใจและการยินดีไป
พรอมกัน หรือแมกระทัง่ความรูสึกที่ดี ๆ จากเพื่อนในรูปแบบตาง ๆ ทีแ่สดงผาน
การกระทําและคําพูด (B-A6, รุน 2, วันที ่1) 

เร่ืองราวของเพื่อน
ทําใหสะทอน
ยอนกลับมามองที่
ตัวเอง 

-ทําใหเราไดทบทวนตนเองวา ชวีิตครอบครัวของเราเปนอยางไร  มีการเล้ียงดู
อยางไร  การเล้ียงดูแบบนี้เราชอบหรือไม  คิดทบททวนผูที่มีพระคุณกบัเรา (B-
A5, รุน 2, วันที ่2) 
-เกิดความคิด  ยอนมองตัวเองถึงเร่ืองราวในอดีต  ปจจุบัน  กลับมาทบทวนจิตใจ
ตัวเองวารูสึกอยางไร เปนอยางไร (B-A5, รุน 2, วันที ่1) 
-ไดไตรตรองตนเองทุก ๆ เร่ืองที่ผานมาในชีวิต (B-A7, รุน 2, วันที ่1) 

ไดทบทวนตนเอง 

-ไดตระหนักรูในตนเอง (B-A2, รุน 1, วันที ่1) 
-ไดเขาใจมุมมองของตัวเองทางดานตาง ๆ มากข้ึน  ทัง้ดานมุมมองของความคิด  
มุมมองทางดานการใชชีวิต (B-A1, รุน 1, วันที ่1) 
-ทําใหรูวาจะทําหนาที่ของตนเองใหดีที่สุดคือต้ังใจเรียน (B-A4, รุน 1, วันที ่1) 
-เขาใจมากยิ่งข้ึนเกี่ยวกับส่ิงตางๆ ที่อยูรอบตัวอาจจะดีบาง แยบาง กข้ึ็นอยูกับ
ประสบการณการเรียนรูของแตละคน  ซ่ึงทั้งหมดแลวการทํากิจกรรมจิตวิทยามัน
สอนใหมีแงคิด  การมองมมุมองอ่ืน  การเปดใจรับฟง  และการเรียนรูผูอ่ืนจาก
ประสบการณของแตละบุคคลนั้น ๆ แลวนําบทเรียนที่ไดรับมาปรับใชกับตนเอง
คะ (B-A3, รุน 2, วันที ่1) 
-เกิดความรูสึกวาชีวิตมีอะไรอีกมากมายที่ตองเรียนรู  ทั้งเรียนรูจากประสบการณ
ของเราเอง และเรียนรูจากประสบการณของเพื่อนผานการพูดคุยบอกเลา  ทาํให
เราเขาใจถงึความเปนมนุษยมากยิ่งข้ึน  ตอไปนี้ทุกยางกาวของการดาํเนนิชีวิต
จะตองคิดตัดสินใจใหมีความรอบคอบและอยูบนพื้นฐานของความดีงาม (B-A6, 
รุน 2, วนัที ่1) 
-เกิดความรูสึกไดเลยวาตนเองมีการพัฒนาทางดานอารมณมากยิ่งข้ึน  เกิดความ
ซึมซาบในเรื่องทีฟ่งและแสดงความรูสึกอารมณคลอยตามสถานการณที่เพื่อน
เลาใหฟงไปดวย (B-A6, รุน 2, วันที ่2) 

ตระหนักรูในตนเอง 
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-เห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืนดวย (B-A2, รุน 1, วันที ่1) 
-เปนการถายทอดความรูสึกตาง ๆ ทัง้แงดีและแงลบ โดยกิจกรรมตาง ๆ ใหขอคิด
แงการดําเนินชีวิต  เปนกิจกรรมที่พัฒนาตนเองใหดียิ่งข้ึน  เหน็คุณคาของตนเอง
และผูอ่ืนมากข้ึน  มองไดกวางข้ึน  เหน็ในสิ่งที่ไมเคยเหน็  รูในส่ิงที่ไมเคยรู (B-
A3, รุน 2, วันที ่2) 
-ทําใหเราเกิดการไตรตรองนึกยอนอดีตความเปนที่กอนมาเปนตัวเราในวนันี้กับ
ความภาคภูมใิจ และความยากลําบากของเบ้ืองหลังเราทีท่ําใหเราโดดเดนเปน
เราในวันนี้ (B-A7, รุน 2, วันที ่2) 

เห็นคุณคาในตนเอง 

-ประสบการณตาง ๆ สอนใหเราโตข้ึนไมวาดีหรือไมดี (B-A1, รุน 2, วันที ่1) 
เขาใจโลกและชีวิต
เพิ่มมากข้ึน 

-ไดแนวทางในการใชชวีิต  การแกปญหาของเพ่ือนที่สามารถนํามาใชเปน
แนวทางสําหรับการแกปญหาและการดํารงชีวิตของตนเองได (B-A1, รุน 1, วนัที ่
1) 
-ไดมุมมองหลากหลาย ซึ่งสามารถเลือกแนวทางที่เหมาะสมสําหรับตนเองได (B-
A1, รุน 1, วันที ่2) 
-ประสบการณและขอเสนอแนะบางสวนสามารถนาํไปปรับใชและเปนประโยชน
อยางมากกับวธิีการในการดําเนนิชีวิตตอไป (B-A4, รุน 2, วันที ่2) 

ไดแนวทางดําเนิน
ชีวิต 

-มีความสุขในการใชชีวิตมากข้ึน (B-A2, รุน 1, วันที ่2) 
-รูสึกอ่ิมเอม  ต้ืนตันใจในเร่ืองราวของตนเองและรูสึกยนิดีกับเร่ืองของเพื่อน ๆ ที่
มีแตส่ิงดี ๆ สวนเพื่อนบางคนก็ไมตองนอยใจเพราะทุกคนเกงสามารถยืนอยู ณ 
จุดนี้ไดเหมือนกัน (B-A8, รุน 2, วันที ่2) 

มีความสุขกับการใช
ชีวิต 

-ขอบคุณสําหรับทุก ๆ อยาง รูสึกวาโชคดีที่ไดเกิดมา (B-A2, รุน 1, วันที ่2) 
รูสึกสํานกึบุญคุณ
และขอบคุณ 

-รูสึกมีจิตใจทีส่งบ เยือกเยน็มากยิง่ข้ึน มีสมาธิมากย่ิงข้ึน (B-A2, รุน 1, วันที ่3) 
-รูสึกวาสามารถกําหนดจิตใจของตนเองใหสงบ นิง่ และไมปรุงแตงไดนานข้ึน (B-
A3, รุน 1, วันที ่3) 
-เปนเร่ืองที่แปลกจากทุกคร้ังที่เคยนัง่สมาธคืิอจะรูสึกนิ่ง  ไมงวงเหมือนทุกคร้ัง 
และรูสึกสงบ (B-A7, รุน 2, วันที ่3) 
-จากการทําอานาปานสติทาํใหขาพเจามจีิตใจที่สงบข้ึน  จากที่จิตใจเคยฟุงซานก็

จิตใจสงบ เปนสมาธิ
เพิ่มมากข้ึน 
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คอย  ๆ หายไปจากใจของขาพเจา (B-A2, รุน 2, วันที ่4) 
-มีจิตใจที่เขมแข็ง (B-A2, รุน 1, วันที ่3) 
-รูสึกวาตนเองเปนคนใหม มจีิตใจที่เขมแข็งมากยิง่ข้ึน (B-A2, รุน 1, วันที ่4)  
-จิตใจม่ันคงเขมแข็งข้ึน (B-A6, รุน 2, วันที ่3) 

จิตใจเขมแข็งมากข้ึน 

-มีจิตที่มัน่คงมากข้ึน  ไมกลัว  ไมฟุงซาน  โดยรูสึกไดจากเมื่อเหน็อีกมิติหนึง่ไมวา
ส่ิงที่เหน็จะมาในรูปแบบของปรากฏภาพใหเหน็  เสียงทีท่ําใหไดยิน  หรือกล่ินที่
สามารถรับรูได  เมื่อเกิดความรูสึกเชนนี้แลวสามารถระงับความกลัวของตนเอง
ได  มีสติกับการอยูกับตนเอง  กําหนดลมหายใจเขา-ออก  ความมั่นคงของจิตที่
คิดวามันคือความวางเปลา  ไมมีอะไรเลย  ทาํใหไมเกิดความกลัว  กลา
เผชิญหนากับส่ิงที่เจอ  และมีจิตที่คิดจะแผสวนบุญสวนกุศลไปให (B-A6, รุน 2, 
วันที ่4) 

จิตใจม่ันคงมากข้ึน 

-รูสึกสดชื่น สบาย  ผอนคลาย (B-A1, รุน 2, วันที ่3) 
จิตใจรูสึกผอนคลายมากข้ึน  ความรูสึกอึดอัดใจที่มีอยูเร่ิมดีข้ึน  อาการปวดหัว
เร่ิมเบาบางลง   จิตใจที่รูสึกหายใจไมทั่วทอง  กลับทาํใหรูสึกผอนคลายมากข้ึน  
มีการพฒันาตนเองอยางสัมผัสไดเอง (B-A7, รุน 2, วันที ่4) 
-จิตใจสงบ เบา สบาย ปลอยความรูสึกทัง้หมด  ปลอยกายปลอยใจใหสงบ เบา 
สบาย ดวยอิริยาบถตาง ๆ (B-A1, รุน 2, วันที ่4) 

จิตใจสุข สบาย สด
ชื่น เบิกบาน 

-รูสึกสงบ ทําอะไรมีสติ (B-A5, รุน 1, วันที ่3) 
-กระตุนใหตนเองมีสติอยูกับตนเองมากข้ึน สงบ ปลอยวาง และไมยึดติดกับส่ิงใด 
ๆ (B-A1, รุน 1, วันที ่3) 
-มีสติในการทาํส่ิงตาง ๆ มากข้ึน (B-A5, รุน 1, วันที ่4) 

มีสติรูตัว 

-รูสึกวาตนเองอดทนมากข้ึน (B-A4, รุน 1, วันที ่3) 
-เหมือนฝกทัง้สมาธทิั้งความอดทน (B-A5, รุน 2, วันที ่4) 

อดทนมากข้ึน 

-นําขอสงสัยมาคลายปญหาที่ทาํใหทุกขใจ  เกิดความเขาใจมากข้ึน ซึง่จะทําให
การดํารงชีวิตประจําวนัของตนเองมีสติ  มสีมาธิ  ไมหวาดกลัวส่ิงตาง ๆ มากข้ึน 
(B-A3, รุน 2, วันที ่4) 

กลามากข้ึน 

-รูสึกถึงความสงบ มีสติ และความวางเปลาที่เปนสัจธรรมของมนุษยโลก (B-A1, 
รุน 1, วนัที ่4) 
-รูสึกสงบ  จิตใจวางเปลา  มีความมั่นคงในจิตใจมากข้ึน (B-A3, รุน 2, วันที ่4) 

รับรูถึงความวาง 
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-รูสึกวาชวีิตตนเองปลง และสงบนิง่ข้ึน  วางเฉยกับปญหาได (B-A3, รุน 1, วันที ่
4) 
-รูจักการปลอยวางและการจัดการกับปญหา (B-A2, รุน 1, วันที ่4) 
-รับรูไดถึงความเขมแข็งของจิตมากยิง่ข้ึน  มีการละวางในความมีและไมมี  เกิด
การมองในแงมุมใหม ๆ ของการคิดวาทุกส่ิงทุกอยางไมมตัีวตน  เปนแคเร่ือง
สมมุติ  ไมมีจรัีง (B-A6, รุน 2, วันที ่4) 

ปลอยวางไดมากข้ึน 

-ไดเขาใจถึงความทุกข  เหตุที่มาของการยดึติด (B-A1, รุน 1, วันที ่4) เห็นความจริงของ
ชีวิต 

-ไดขอคิดแงคิดสติเตือนใจในการดํารงชีวติใหอยูในความดีงาม  ใหต้ังจิตเปน
กลาง  ไมคิดฟุงซาน (B-A3, รุน 2, วนัที ่4) 

รับรูหรือรูสึกถึง
ประโยชนของการฝก
อานาปานสติ 

-เกิดความรูสึกวาอยากทําตนเองใหเปนคนดี (B-A1, รุน 1, วันที ่3) 
-ไมประมาทกับการใชชีวิต (B-A6, รุน 1, วันที ่4) 

ตระหนักรูในตนเอง 

-ไดทบทวนตนเองในเร่ืองปญหาตาง ๆ ทีผ่านเขามา (B-A2, รุน 1, วันที ่3) ทบทวนตนเอง 
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ประสบการณตามแบบประเมินการรับรู  
กลุมทดลองท่ี 2  ฝกอานาปานสติและเขากลุมพัฒนาตนและการปรกึษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ (A-B) 

รุนที่ 1 และ รุนที ่2 
ระหวางวันที่ 9 – 13  กุมภาพันธ  2554 และ 28 กุมภาพันธ – 4 มีนาคม 2554 

เคร่ืองมือทดลองที่ 1 ฝกอานาปานสติ  
ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 

-เขาถึงสมาธิไดมากข้ึน (A-B4, รุน 1, session 2) 
-มีสมาธิกับตนเองมากข้ึน (A-B2, รุน 1, session 3) 
-มีสมาธิมากข้ึนจากการทําสมาธิในทานัง่  เดิน และยืน (A-B2, รุน 2, session 1) 
-มีสมาธิ รูสึกสงบ (A-B4, รุน 2, session 1) 
-ไดความสงบทางใจ (A-B5, รุน 1, session 3) 
-จิตนิ่งข้ึน (A-B2, รุน 1, session 4) 
-ทําใหนิง่ข้ึน (A-B8, รุน 2, session 1) 
-ทําใหมีสมาธใินการใชชวีิตมากข้ึน (A-B3, รุน 1, session 4) 
-สงบนิง่ไดนานข้ึน (A-B1, รุน 1, session 5) 
-สามารถระงบัอารมณทีฟุ่งซานไดมากย่ิงข้ึน (A-B1, รุน 2, session 7) 

จิตใจสงบ นิ่ง เปน
สมาธิ 

-มีสติอยูกับตัว (A-B2, รุน 1, session 1) 
-ทําใหเรากําหนดจิตไดมากขึ้น (A-B5, รุน 1, session 1) 
-รูวาตนเองมีสติในการฝกชวงไหน  และควรพัฒนาในดานใด (A-B4, รุน 1, 
session 1) 
-สงบมากข้ึน มีสติกับส่ิงที่กาํลังปฏิบัติ (A-B1, รุน 2, session 2) 
- สติอยูกับตัวมากข้ึน (A-B8, รุน 2, session 2) 
-รูวาหากคิดถงึเร่ืองอ่ืนหรือวอกแวก จะทาํใหยางกาวแลวทรงตัวไดนอยลง (A-
B1, รุน 1, session 2) 
-รูตนเองวาเรามีสมาธ ิ จิตใจจดจอกับการภาวนาอานาปานสติ (A-B2, รุน 1, 
session 6) 
-มีสติไตรตรองเร่ืองตาง ๆ มากย่ิงข้ึน (A-B1, รุน 2, session 7) 

มีสติรูตัว 

-ไดรับความสบายและมีความสุข (A-B3, รุน 1, session 6) 
-มีความสุขสงบ (A-B3, รุน 1, session 5) 
-ไดรับการไขของใจที่สงสัยมานาน (A-B5, รุน 1, session 6) 

ไดรับความสุขสบาย
อันเกิดจากความ
สงบและคลาย
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ปญหาในใจ  

-ไดฝกความอดทน (A-B4, รุน 1, session 2) 
-สนุกในเวลาไดแลกเปล่ียนเรียนรูกัน (A-B5, รุน 1, session 4) 
-ทําใหเปนคนมีความอดทนมากข้ึน (A-B3, รุน 1, session 5) 
-เจออุปสรรคก็สามารถผาฟนไปไดในที่สุด (A-B4, รุน 1, session 5)  
-มีความอดทน (A-B1, รุน 2, session 2) 

มีความอดทน 

-เผชิญกับความมืดเหมือนทาํใหมีความกลามากข้ึน (A-B1, รุน 1, session 4) 
-เผชิญหนากบัความกลัวได (A-B3, รุน 2, session 3) 

มีความกลามากข้ึน 

-ไดเปรียบเทียบการทาํสมาธิในรูปแบบตาง ๆ ในขณะที่งวงวา หากนัง่เฉย ๆ หรือ
นอนสมาธิจะสงบจิตไดยาก  แตหากมกีารเดินสมาธิหรือยืนสมาธิจะไดต้ังจิตใหมี
สมาธิไดมากกวา (A-B1, รุน 1, session 6) 
-ไดแยกแยะความแตกตางของสมาธิที่ตางอิริยาบถกนั (A-B1, รุน 1, session 7) 
-เขาใจหลักการปฏิบัติอยางแทจริง (A-B2, รุน 2, session 1) 

รูจักการฝกอานา
ปานสติที่เหมาะสม
กับตนเอง 

-มีความเชื่อวา การฝกอานาปานสติจะทาํใหเราสามารถผานพนส่ิงตาง ๆ ไปได
ดวยดี 
-มีความเชื่อวา การฝกอานาปานสติจะทาํใหเราสามารถผานพนส่ิงตาง ๆ ไปได
ดวยดี (A-B2, รุน 1, session 5) 
-สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวนัได (A-B5, รุน 2, session 2) 
-สามารถนําไปฝกไดในการทํางาน  การเรียน  ไมวาจะเจออะไรก็ตองมีสติและ
สมาธิในการทาํงาน (A-B4, รุน 2, session 4) 

เห็นคุณคาของอานา
ปานสติ 

-ไดรับความรูเกี่ยวกบัส่ิงที่ตนเองอยากรู  ไดรูตนสายปลายเหตุของเร่ืองราวตาง ๆ 
ทําใหไดรับความกระจาง (A-B2, รุน 1, session 2) 
-ไดรับส่ิงดี ๆ มุมองใหม ๆ ในชีวิต (A-B3, รุน 1, session 2) 
-ไดวิธีแกไขปญหาที่ตองประสบพบเจอเพือ่เปนแนวทางในการดําเนนิชีวิต (A-
B4, รุน 1, session 2) 
-ไดรูวิธีการแกปญหาเกี่ยวกบัเร่ืองการใชชวีิตตาง ๆ (A-B2, รุน 2, session 4) 
-ไดขอคิดเกี่ยวกับการใชชีวติ (A-B5, รุน 1, session 4) 
-ไดรับขอคิดในทางธรรม (A-B1, รุน 2, session 1) 
-ไดทราบแนววิธีการแกไขปญหา (A-B2, รุน 2, session 3) 

ไดขอคิดเกี่ยวกับการ
ดําเนนิชีวิต 
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-ทําใหรูจกัคิด  รูจักระวงัในการปฏิบัติตนในชีวิต (A-B5, รุน 2, session 7) 
-เขาใจชีวิตมากข้ึน (A-B6, รุน 2, session 7) 
-สามารถนําความรูที่ไดรับมาปรับใชในชีวติประจําวนัได  โดยเราตองไมยึดติดกับ
ส่ิงใด ๆ มากจนเกนิไป (A-B4, รุน 1, session 6) 
-รูสึกถึงความไมยึดมั่นถือมัน่ (A-B7, รุน 2, session 1) 
-ไดรูเร่ืองการใชชีวิตโดยไมยดึติด ปลอยวาง (A-B3, รุน 2, session 1) 
-สามารถนํากลับไปใชไดในชีวิตประจําวันใหเรารูจักพอดี  ไมโลภ โกรธ หลง (A-
B4, รุน 2, session 
-รูหลักธรรมะที่เนนใหปลอยวาง (A-B3, รุน 2, session 4) 
-ปลอยวางความคิด (A-B3, รุน 2, session 5) 

รับรูถึงความไมยึด
มั่นถือมัน่ 

 
เคร่ืองมือทดลองที่ 2 เขากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-ไดพูดคุยกับเพื่อนในปญหาที่เจอเหมือนกนั  เหมือนไดระบาย รับฟงกนัและกนั 
(A-B1, รุน 1, session 1) 
-ไดระบายความรูสึกตาง ๆ (A-B5, รุน 1, session 1) 
-ไดระบายอารมณความรูสึก (A-B2, รุน 1, session 2) 
-ไดพูดสิ่งที่อยูในใจออกไป (A-B5, รุน 1, session 4) 
-ไดระบายความรูสึกภายในใจลึก ๆ ที่เราอยากพูดกับพอแม (A-B2, รุน 2, 
session 6) 

การไดระบาย
ความรูสึกที่เกบ็ไว 

-ไดความสบายใจ ไดเปดใจ (A-B3, รุน 1, session 1) 
-ไดมาเลาประสบการณเกี่ยวกับการอยูรวมกันกับเพื่อนที่มีความอึดอัดที่รูสึก
เชนเดียวกนักบัเพื่อน  และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการทํางานรวมกนักับ ทาํ
ใหไดแนวคิดกบัการจัดการอารมณอึดอัด 
-ไดพูดคุยเปดใจในส่ิงที่ไมคิดวาอยู ๆ จะมาบอกเลาใหกนัฟงได (A-B2, รุน 1, 
session 5) 
-ไดบอกส่ิงที่อยากจะบอกกบัเพื่อน ทาํใหภายในใจรูสึกดี (A-B1, รุน 2, session 
7) 

การไดเปดใจคุยกัน 

-ไดรับมุมมองของเพื่อนที่มตีอตัวเรา และไดแลกเปล่ียนความคิดเหน็กับเพื่อน ๆ รับรูความรูสึกของ
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(A-B2, รุน 1, session 3) 
-ไดฟงความจริงจากเพื่อน ๆ แลวนาํส่ิงที่ไดจากกรณีนีม้าปรับใชกับตนเอง (A-
B4, รุน 1, session 4) 
-ไดแลกเปล่ียนประสบการณ ไดรูเร่ืองราวตาง ๆ ของเพื่อนมทีัง้เสียงหัวเราะและ
น้ําตาแหงความประทับใจ  ไดระลึกถึงเร่ืองราวที่ดี ๆ เพื่อจดจําตลอดไป (A-B2, 
รุน 2, session 2) 
-รับรูความรูสึกของเพื่อนทีม่ตีอเรา  และไดแสดงความรูสึกของเราที่มตีอเพื่อน 
(A-B7, รุน 2, session 2) 

เพื่อน 

-รูจักและเขาใจเพื่อนมากข้ึน (A-B3, รุน 1, session 2) 
-ไดแลกเปล่ียนประสบการณของแตละคน  ทาํใหรูวาเพื่อน ๆ มีปญหาอยางไร  
รูจักเพื่อนมากขึ้น (A-B3, รุน 1, session 3) 
-เขาใจเพื่อนมากข้ึนในการกระทําหรือความคิด (A-B1, รุน 1, session 5) 
-ทําใหรูจกัเพือ่นมากข้ึน  ไดฟงเร่ืองราวของเพื่อนแลวเขาใจเพื่อนมากข้ึน  ได
น้ําตาคลอซึมไปกับเพื่อนดวย (A-B3, รุน 1, session 5) 
-ไดพูดความในใจกับเพื่อนทั้งหมด  ไดปรับความเขาใจและแสดงความรักตอกัน  
ทําใหเขาใจเพือ่นมากยิง่ข้ึน  และรักเพื่อนมากข้ึน (A-B1, รุน 1, session 7) 
-รูตัวตนของเพื่อนมากข้ึนเราได และปรับนิสัยเขาหากันไดในที่สุด  รูนสัิยของ
เพื่อนในการทาํกิจกรรมตาง ๆ รวมกนัเพื่อการปรับตัวเขาหากันไดงาย (A-B4, รุน 
2, session 1) 
-ไดรูถึงความเปนมาของเพื่อน ซึง่เราไมเคยรูมากอน (A-B1, รุน 2, session 1) 
-รูจักนิสัยใจคอเพิ่มมากข้ึน (A-B2, รุน 2, session 3) 

รูจักและเขาใจเพื่อน
มากข้ึน 

-ไดรับมิตรภาพที่ดีงาม จากคนไมถูกชะตากัน กลับมาดีกัน (A-B2, รุน 1, 
session 7) 
-รูสึกดีและประทับใจเพื่อน (A-B5, รุน 2, session 1) 
-รูสึกชื่นชมเพือ่น (A-B2, รุน 2, session 4) 
-รูสึกดี ๆ ที่เพือ่นมีใหเราและเราก็ใหกับเพือ่น  มิตรภาพที่ดีตอกันไดชวยเหลือ
เกื้อกูลกนั  รักกัน เหน็ใจซึ่งกนัและกนั (A-B4, รุน 2, session 7) 
-ไดรับความอบอุน  ความรัก  ความหวงใยจากเพื่อน  และมิตรภาพดี ๆ ในกลุม
เพื่อน (A-B5, รุน 2, session 7) 

เกิดสายใยแหง
มิตรภาพระหวาง
เพื่อน 



375 
 

 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-ไดฟงบางมุมของผูรวมกลุมที่เราไมคอยเขาใจมากอน (A-B4, รุน 1, session 1) 
-ไดฟงความคิดเพื่อนเกี่ยวกบัวิธีแกปญหาตาง ๆ (A-B5, รุน 1, session 2) 

ไดฟงเร่ืองราวของ
เพื่อนที่ไมเคยรูมา
กอน 

-ไดมองเห็นปญหาที่เพื่อนกม็ีเหมือนเรา (A-B5, รุน 1, session 1) การมองเหน็ปญหาที่
มีคลาย ๆ กนั 

-ทําใหไดมองไปในอดีตแลวก็ยิ้มมีความสุข  ทาํใหรูวาทกุวันนี้เรามีความสุขแค
ไหน ยังมีคนทีม่ีปญหามากกวาเราอีก (A-B3, รุน 1, session 2) 
-คิดวาปญหาของตนเองเล็กนอยเมื่อเทยีบกับคนอ่ืน (A-B3, รุน 1, session 5) 

การสะทอนเหน็
ปญหาของตนเองท่ี
เล็กนอยเม่ือ
เปรียบเทียบเพื่อนใน
กลุม 

-ไดมาแชรประสบการณของแตละคนไดรวมกนัใหกําลังใจ (A-B1, รุน 1, session 
2) 
-ไดกําลังการเสริมแรงจากเพื่อน (A-B2, รุน 1, session 5) 

การไดใหกําลังใจซึ่ง
กันและกนั 

-ไดมุมมองของการมองมรสุมชีวิตที่ผานมาใหคิดซะวาวนัตอไปอาจจะดีกวานี้ 
(A-B1, รุน 1, session 2) 
-ไดเห็นมุมมองชีวิตในรูปแบบตาง ๆ (A-B2, รุน 1, session 2) 
-แรงกดดันนาํเขาสูความสําเร็จ (A-B4, รุน 1, session 2) 
-ไดทราบมุมมองแนวคิดของเพื่อนที่มีตอส่ิงหนึ่ง ๆ บางคนใหความสําคัญมาก 
อีกคนใหความสําคัญนอย (A-B2, รุน 1, session 4) 
-เห็นมมุมองชีวิตของแตละคนทัง้ดานดีและดานไมดี (A-B2, รุน 1, session 5) 
-ไดแนวทางในการปฏิบัติชวีิตและการทาํใหความรักและหัวใจพองโต (A-B3, รุน 
1, session 6) 
-มองเหน็ความรูสึกของเพื่อน  มองเหน็ในขอดีของเพื่อน และขอไมดีของเพื่อน  
ขอดีของตนเอง และขอไมดีของตนเอง (A-B5, รุน 1, session 7) 
-ไดเขาใจวาชีวิตตองมีการเปล่ียนแปลงและมีความกาวหนา (A-B6, รุน 2, 
session 1) 
-รับรูแนวคิด  ทัศนคติของเพื่อน  และทําใหเชื่อวา “ความคิด” มีความเช่ือมโยง
กับคําวา “ชะตาชีวิต”  เพราะวา คิดดี ทําใหกระทาํดี ทาํใหมนีิสัยที่ดี ทําให
กลายเปนคุณลักษณะที่ดี และก็จะมีชะตาชีวิตทีดี (A-B8, รุน 2, session 7 

เห็นความเปนจริง
ของชีวิตมากข้ึน 
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-ไดเรียนรูวาประสบการณทีผ่านมาสงผลตอชีวิตปจจุบนัและควรทาํปจจุบันใหดี
เพราะจะสงผลถึงอนาคต 
-ไดขอคิดวาทุกส่ิงทกุอยางทีผิ่ดหรือถูกเกิดข้ึนจากการกระทําของตนเองเทานัน้ 
(A-B1, รุน 1, session 4) 
-มุมมองชีวิตทีแ่ตกตางกนั  การแกปญหา  การเผชิญปญหา และการให
ความสําคัญกบัปญหาที่แตกตางกนั  ดังนัน้เราจงึควรเขาใจความแตกตางของ
ผูอ่ืนดวย (A-B5, รุน 1, session 5) 
-ไดนึกถึงวันเวลาเกา ๆ และประสบการณจากอดีตทีท่ําใหไดมีจุดนี้ (A-B4, รุน 1, 
session 6) 
-รับรูพัฒนาการของตนเองต้ังแตแรกจนถงึปจจุบนั (A-B7, รุน 2, session 1) 
-ไดขอคิดในประสบการณทีน่ํามาแลกเปล่ียนกนั  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนา
ตนเอง (A-B6, รุน 2, session 2) 
-ไดขอคิดในการฟงเร่ืองราวตางๆ ของเพื่อน  ทาํใหสะทอนถึงตัวเราเองวามี
เหตุการณอะไรเกิดข้ึนคลาย ๆ กับเพื่อนบาง และทําใหรูถึงวธิีการแกปญหาใน
รูปแบบตาง ๆ (A-B6, รุน 2, session 3) 
-รับรู  รับฟง  สภาพประสบการณชีวิตบางแงมุมของเพือ่น ซึง่ในอนาคตเรา
อาจจะไดใชวธิีการแกปญหาใหดีกวาเดิม (A-B8, รุน 2, session 5) 
-รูถึงอุปสรรคหรือปญหาตาง ๆ ที่ม ีทาํใหเราไดคิด (A-B4, รุน 2, session 6) 
-ไดรูแงมุมชีวติของเพื่อน ๆ ในอดีต  การใชชีวิต ประสบการณตาง ๆ ที่อาจนํามา
เปนขอคิดหรือเตือนใจเราได (A-B3, รุน 2, session 5) 
-ไดรับขอคิดตาง ๆ ของเพื่อนในการดําเนนิชีวิต  ซึง่บางคร้ังเราอาจจะไมเคยเจอ
แบบเพื่อน หรือบางคร้ังเพื่อนก็มีส่ิงดี ๆ ในตัวที่แฝงอยูซึ่งเราไมเคยไดสัมผัส  และ
นํามาปรับใชในการดําเนนิชวีิตทั้งการเรียนและการทํางานของเราได ทําใหเรามี
คติเตือนใจอยูเสมอ ๆ (A-B4, รุน 2, session 3) 

การตระหนักรูใน
ตนเอง 

-รูจักนิสัยใจคอเพิ่มมากข้ึน (A-B2, รุน 2, session 3) 
-ไดรับขอคิดมากมายจากชีวติของเพื่อนและแลกเปล่ียนความคิดเหน็  มีพอแม
คอยอยูขาง ๆ ใหกําลังใจ  ทาํใหเราไมประมาทและใชชีวติอยางมีคา (A-B4, รุน 
2, session 4) 
-คนบางคนชีวติอาจจะไมไดดีเสมอไป  เราสามารถเลือกที่จะทําชีวิตของเราใหดี

การเหน็คุณคาใน
ตนเอง 
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ได (A-B5, รุน 2, session 5) 
-ไดทบทวนในสิ่งทีห่ลงลืม เปนการเตือนความจําที่ดีอีกทางหนึ่ง (A-B4, รุน 1, 
session 5) 
-รูสึกประทับใจที่ไดยอนระลกึถึงแตกอน (A-B2, รุน 2, session 1) 

การไดทบทวน/
สํารวจตนเองในดาน
การกระทํา ความคิด 
และความรูสึก 
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ประสบการณการรับรูจากบันทึกประจําวัน 
กลุมทดลองท่ี 2  ฝกอานาปานสติ และเขากลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ (A-B) 

รุนที่ 1 และรุนที่ 2 
ระหวางวันที่ 9-13  กุมภาพนัธ และ 28 กุมภาพนัธ – 4  มีนาคม  2554 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
-คร้ังที่ 3 และ 4  จิตใจสงบข้ึน และเวลาทําสมาธิรูสึกวาสบาย นัง่ไดงายข้ึน (A-
B1, รุน 1, วันที ่1) 
-คร้ังแรกที่เร่ิมก็รูสึกอึดอัดมาก  เหนื่อยมาก  แตกพ็ยายามทาํใหดี  อดทนรอ  
อดทนทํา  แตพอเขาสูชวงที ่2, 3  ก็เร่ิมดีข้ึน เพราะอยากทําใหเขาใจและลึกซึ้ง
จริง ๆ (A-B5, รุน 1, วนัที ่1) 
-ประสบการณในการฝกวันนี ้ถือวาเปนคร้ังแรกต้ังแตเร่ิมเรียนมหาวิทยาลัย 
เพราะต้ังแตเขารับการปฏิบติัอยางจริงจังที่นี ่ ทําใหรูวา เราก็สามารถนั่งไดนาน
เหมือนกนั (A-B8, รุน 2, วันที ่1) 
-จิตใจสงบและผอนคลาย (A-B6, รุน 2, วันที ่1) 
-ในการนั่งสมาธิ ทําใหเรารูสึกสงบ และใหอยูกับตนเอง การกาํหนดลมหายใจ
ชวยใหมีสมาธมิากข้ึน (A-B3, รุน 2, วันที ่1) 

จิตใจเปนสมาธิเพิ่ม
มากข้ึน 

-วันนี้ไดมุมมองใหม  ๆ มีสติสมาธิมากข้ึนในการใชชวีิต ทําใหไดวิธีการในการทาํ
สมาธิที่ถูกตอง (A-B3, รุน 1, วันที ่1) 
-มีสติ สมาธิ จดจอกับส่ิงที่ไดกระทําอยู  การมีสมาธิทาํใหปลอยวางกบัเร่ืองตาง ๆ 
ทั้งในอดีตและปจจุบัน  การนําสติมาขมใจ ขจัดความกลัวหรือเร่ืองตาง  ๆ ที่ทาํให
เกิดความเครียด (A-B3, รุน 2, วันที ่1) 

มีสติ สมาธิ มากข้ึน 

-รูสึกมีความสุขและสามารถสรางสมาธิเปนการพัฒนาสมาธิใหมีเพิม่มากข้ึน (A-
B4, รุน 1, วันที ่1) 
-หลักธรรมชวยใหจิตใจเราเบิกบาน  คิดดี (A-B3, รุน 2, วนัที ่1) 

มีความสุขสบายอัน
เกิดจากการมสีมาธิ 

-เปนการฝกตนเองใหเปนคนมีความอดทนพยายามในระหวางการทําสมาธิ  การ
เดินสมาธิ  การยืนสมาธิ และการนอนสมาธิจนหมดเวลาตามเวลาท่ีพระอาจารย
กําหนด (A-B3, รุน 1, วันที ่1) 

ฝกความอดทนให
ชีวิต 

-มีความกลามากข้ึน (A-B5, รุน 2, วนัที ่2) กลามากข้ึน 
-ภายในใจมีความรูสึกวาชอบที่จะศึกษาพระธรรม  สามารถนาํมาปรับใหจิตสงบ
ข้ึน  สามารถเขาใจและปรับตัวเองใหปลอยวางไดจากในบางส่ิงบางอยาง (A-B4, 

บอกตัวเองใหปลอย
วาง 
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รุน 1, วนัที ่2) 
-กิจกรรมตาง ๆ ที่ไดทําในวนันี ้ ขาพเจามคีวามปลอยวางมากกวากอนมา  
ความรูสึกที่เกดิข้ึนภายในใจขาพเจานัน้ดีข้ึนมาก (A-B7, รุน 2, วนัที ่1) 
-ทําใหรูวาชวีตินี้อะไรก็ไมเที่ยง  ไมแนนอน ความดีกับความชัว่เทานั้นที่จะติดตัว
ไปตลอด (A-B1, รุน 2, วันที ่1) 
-ไดแงคิดดี ๆ ในการใชสมาธิ การนั่งสมาธิโดยจิตตองปลอยวาง ไมยดึติดจึงจะทาํ
ใหเราไมทกุข  และมีสมาธิในการทาํกิจกรรมเพิ่มมากข้ึน  จึงทําใหการนอนตลอด
คืนของดิฉันผานไปดวยดีและหลับสบายทั้งคืน (A-B2, รุนที่ 2)  
-เร่ิมมีสติและคิดถึงส่ิงที่ผานมาไดวาส่ิงไหนควรไมควร  ส่ิงไหนควรใหผานพนไป 
ยิ่งในชวงเย็นมีการออกไปนอกสถานท่ี  ทาํใหเรารูวา มนุษยกับธรรมชาติอยู
ดวยกันมาตลอด  ทกุอยางมีวันดับสลายไป ขอแคเราอยายึดติด  ยึดมั่น  ถือม่ัน  
แครูจักปลอยวาง  มองทุก ๆ ส่ิงเปนส่ิงทีธ่รรมดาแลวเราจะรูวาความสงบเปน
อยางไร (A-B1, รุน 2, วันที ่2) 
-รูสึกปลงข้ึนมาที่คิดตามวา  ชีวิตคนเราไมใชของเรา  เกดิข้ึน  ต้ังอยู และก็ดับไป  
รูสึกสบายใจทีไ่ดทําสมาธิและฟงธรรมะ (A-B7, รุน 2, วันที ่

รูสึกปลง 

-สามารถนําส่ิงดี ๆ เหลานี้ไปใชไดในชีวิตประจําวนัทัง้การเรียนและการทํางาน 
(A-B4, รุน 2, วันที ่1) 
-รูสึกวาตนเองมีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมเพ่ิมมากข้ึนกวาเดิมเปนอยางมาก 
จิตใจสงบ ไมกระวนกระวายใจ  จากกิจกรรมนี้ทําใหดิฉันมีแงคิดในการตัดสิน
ปญหา  คิดทีอ่ยากจะทาํสมาธิตอไปอีกเร่ือย ๆ (A-B2, รุน 2, วันที ่2) 

เห็นคุณคาของอานา
ปานสติ 

-ตอนกลางคืนมีการเปด Group Counseling ก็เหมือนเปนการพูดระบายความ
อึดอัดเกี่ยวกับปญหาการเรียนที่ไดเจอ (A-B1, รุน 1, วันที ่2) 

ไดระบายความรูสึก
ขางใน 

-เปดกลุมใหคําปรึกษาเปนคร้ังแรกไดรูจักอาจารยและพีสิ่ทธิ์  ทาํใหอยากเขากลุม
มากข้ึน  ไมอคติเหมือนตอนแรก (A-B3, รุน 1, วนัที ่2) 

เกิดความรูสึกดีตอ
การเขากลุม 

-ไดฟงประสบการณเพื่อน ๆ และเลาประสบการณของตนเอง ทาํใหรูจกัเพื่อน ๆ 
มากข้ึน  ทําใหไดรูวาเพื่อนแตละคนก็จะมปีญหาของตนเองวากดดันในเร่ืองที่ตาง  
ๆ กันไป (A-B1, รุน 1, วันที ่3) 
-ไดฟงเร่ืองราวของเพื่อนที่ทาํใหเราเศราเคลาน้าํตาคลอไปดวย  เขาใจเพื่อนมาก
ข้ึน ทาํใหมองเพื่อนในแงดีข้ึน (A-B3, รุน 1, วันที ่3) 

รูจักและเขาใจเพื่อน
มากข้ึน 
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-ไดขอคิดหลาย ๆ อยาง  ไดเห็นเพื่อนในอีกแงมุมหนึง่วาเพื่อนมีความประทับใจ
แบบใดและความประทับใจนั้นก็จะอยูกับเราในใจของเราตลอดไป (A-B5, รุน 2, 
วันที ่3) 
-ทําใหดิฉันรูจกัเพื่อนมากขึ้น  รูจักเพื่อนในมุมมองตาง ๆ รูวาเพื่อนบางคนมี
ความสามารถอยางไรกนับาง ซึง่กิจกรรมนีท้ําใหเรารูวาไมควรตัดสินหรือมองคน
อ่ืนจากภายนอก  เราควรทาํความรูจัก  พดูคุย  เราจึงจะรูวาเคามีส่ิงดี ๆ อยู
มากมาย (A-B2, รุน 2, วันที ่3) 
-มันเปนส่ิงที่ดีมากที่ไดทํา  มันทาํใหสบายใจมากข้ึนที่ไดทํากิจกรรม  และเม่ือได
ฟงเร่ืองตาง ๆ ของเพื่อน ๆ มนัทาํใหสะทอนถึงตัวเองในหลายดานหลายมุม  
ขาพเจารูสึกชอบมาก  ประทับใจมากที่ไดเขากลุมจิตวทิยาคะ (A-B7, รุน 2, วนัที ่
3) 
-ทําใหรูวา  คนเราถงึแมวาจะมาจากสถานท่ี ๆ แตกตางกัน แตก็มารวมตัวกนั 
และไดแบงปนเร่ืองราวตาง ๆ นานา ใหซึง่กันและกนัไวเปนประสบการณเรียนรูใน
ชีวิตในวันขางหนา (A-B1, รุน 2, วันที ่3) 
-ทําใหเรารูและคิดนึกยอนไปในชวงวนัตาง ๆ ที่ผานมาของเรามากข้ึน  ไดรูถึง 
“กวาจะมาเปน..ในวันน้ี”  ของเพื่อน ๆ หลายคนในกลุม (A-B8, รุน 2, วันที ่3) 

เร่ืองราวของเพื่อน
ทําใหสะทอน
ยอนกลับมามองที่
ตัวเอง 

-ไดกําลังใจและการรับฟงความคิดเหน็จากสมาชิกและผูนํากลุมในการ
ปรับเปล่ียนแนวคิดไปในทางที่ดีข้ึน (A-B2, รุน 1, วันที ่3) 

ไดกําลังใจและ
มุมมองความคิดจาก
เพื่อนและผูนํากลุม 

-ไดปรับความคิดและความรูสึกกับเพื่อนใหตรงกนั  ไดส่ือใหเพื่อนเขาใจและรับ
ความจริงจากมุมมองของเพือ่นคนอ่ืน  ทาํใหจิตใจเขมแข็งและกลารับความจริง  
และรูสึกกับปญหาพรอมที่จะถายทอดออกมา (A-B4, รุน 1, วันที ่3) 

กลารับความจริง 

-ไดทบทวนตนเอง  เหน็อกเหน็ใจผูอ่ืน  และคิดวา ตัวเองเกิดมาเปนแบบนี้ก็โชคดี
มากแลว (A-B5, รุน 1, วันที ่3) 
-มุมมองหลาย ๆ ดานทาํใหมีแนวทางการใชชีวิตที่สงผลใหชีวิตของเราดีข้ึน 
โดยเฉพาะเมือ่มองจากปญหาของผูอ่ืนเปนเหมือนกําลังใจในการสรางแรงจูงใจ
ของเราเองวามีหลายคร้ังทีช่ีวิตเราไมย่าํแยจนเกินไป (A-B4, รุน 1, วันที ่4) 

เห็นคุณคาในตนเอง 

-ทําใหมองเหน็วา  คนที่เราเห็นภายนอกวา เปนคนดีมมีนุษยสัมพนัธดี  
สนุกสนานเฮฮา  เขาก็มมีุมเหงา เศรา ในเรื่องเพื่อนเชนเดียวกนั (A-B5, รุน 1, 

เห็นความเปนจริง
ของชีวิตมากข้ึน 



381 
 

 

ประสบการณรับรู หัวขอประเด็น 
วันที ่4) 
-ไดทบทวนวา เพื่อนแตละ คนเปนอยางไร  แตคนมักจะนกึถึงขอเสียได งายและ
เร็วกวา (A-B5, รุน 1, วันที ่4) 
-ทําใหเรารูวาชีวิตเราไมมีอะไรที่เที่ยงแทแนนอน  เลือกเกิดไมไดแตเราเลือกที่จะ
เปนได (A-B4, รุน 2, วันที ่3) 
-ไดเรียนรูอะไรหลาย  ๆ อยาง คือไดแลกเปล่ียนความคิด  ความรูสึกกบัเพื่อนวา
แตละคนมีการดําเนินชีวิตมาอยางไร ทาํใหเราไดรูจักเพือ่นมากข้ึน  ไดทราบใน
เร่ืองที่ไมเคยรู  ทาํใหเราเหน็ถึงความแตกตางจงึทาํใหเราไดขอคิดที่วา “คนเรา
เลือกเกิดไมได แตเลือกท่ีจะเปนได” (A-B5, รุน 2, วันที ่4) 
-การแลกเปล่ียนประสบการณ  การไดรับรูสภาพปญหาเพื่อนาํเปนขอคิดในการ
ดําเนนิชีวิตในเมื่อเราตองเจอกับปญหา  แตละคนยอมตางความคิด  เราตองใช
ความคิด การไตรตรองในการแกไขปญหา (A-B3, รุน 2, วันที ่4) 

รับรูถึงการใชชีวิต
อยางมีสติปญญา 

-ทําใหเราระลึกถึงบุญคุณทีผ่านมาทีพ่อกบัแมเล้ียงดูเรามา  ไดทบทวนเร่ืองตาง ๆ 
ทําใหรูสึกซาบซ้ึงในความรักที่เพื่อน ๆ มีตอพอแมของเขา  และไดรูวาเรารักพอกับ
แมมากแคไหน (A-B6, รุน 2, วันที ่4) 

รูสึกสํานกึบุญคุณ
บุพการี 

-ไดขอคิดหลายอยางทัง้ในส่ิงที่เราสามารถนําไปพฒันาตนเองและทําใหเราเขาใจ
เพื่อนมากข้ึน (A-B6, รุน 2, วันที ่3) 
- ทําใหเรารูวา ยังมีอีกหลายคนท่ีคอยเปนหวงเปนใย  ใสใจเรา  และเราก็สามารถ
นํามาปรับใชในการดําเนนิชวีิตในแตละวนัของเราไดทั้งการเรียนการทาํงานทัง้ใน
ปจจุบันและอนาคต (A-B4, รุน 2, วนัที ่4)  
-ทําใหทราบวา เพื่อนบางคนอาจเปนผูหญิงตัวเล็ก ๆ คนหนึ่ง แตทําไม เคาไดใช
ชีวิตอยางคุมคา ทาํใหมองยอนกลับมาหาตัวเองวาที่ผานมาหรือปจจุบัน เราได
ทําอะไรใหเกิดคุณคาในตัวเองแลวหรือยงั? (A-B1, รุน 2, วันที ่4) 
-ทําใหเหน็แงมุมอีกมุมหนึ่งของเพื่อน  สะทอนถงึตัวเรา  ชีวิตของเราและเพ่ือน
ชางตางกนัยิง่นัก  บางคนเจอปญหามาเยอะมาก  บางคนชีวิตราบเรียบ  ตางคน
ตางทีม่าตางปญหา  แตทุกคนก็เดินผานปญหามาไดจนถึงทกุวนันี้  ชวีิตเพื่อน ๆ 
สวนใหญมาจากบานนอก  ซึ่งตางจากเรา  เพื่อน ๆ ลําบากมากกวาเราเยอะ  เมื่อ
เราไดฟงแลวกส็ะทอนถึงตัวเราวาตอไปนี้ตองมีความอดทนตอปญหา ตองมี
ความพยายาม (A-B7, รุน 2, วันที ่4) 

ตระหนักรูในตนเอง 
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-ดีใจที่ไดสนิทกับเพื่อนมากขึ้น  ไดปรับความเขาใจ  และจากเพื่อนที่เคยไมชอบ
หนากนั  กท็ําใหไดมาพูดคุยและกลายมาเปนเพื่อนกัน ซึ่งทําใหรูสึกประทับใจ
มาก ๆ เพราะไมไดมีโอกาสที่จะมาทาํแบบนี้กนับอย ๆ รูสึกดีจนไมรูจะบรรยาย
อยางไรในการที่ไดฟงความในใจของเพื่อนในคําขอโทษ  ในคําขอบคุณ ในการให
กําลังใจ (A-B1, รุน 1, วันที ่4) 
-รูสึกสบายใจเหมือนไดพูดคุยปรับความเขาใจหรือช้ีแจงใหเพื่อนทราบวาเรารูสึก
อยางไร คิดอยางไร  ทําใหเกดิมิตรภาพที่ยิง่ใหญที่กอกาํเนิดข้ึนในหัวใจของ
สมาชิกกลุม  รูสึกโลงใจ  สบายใจ และมคีวามสุข (A-B2, รุน 1, วันที ่4) 
-วันนี้ไดประสบการณมากมายในชีวิต  ไดรูจักเพื่อนมากขึ้น  ไดเขาใจเพื่อนมาก
ข้ึน  ทําใหเห็นใจเพื่อน  และที่สําคัญวนันี้ไดเพื่อนที่สนทิกันเพิ่มมาอีก 1 คน  ทาํ
ใหดีใจ อะไรทีค่างคาใจมานานก็ไดหายไป  เกิดเปนความปล้ืมปติยินดี มี
ความสุขกับการใชชีวิต  ไดเห็นมมุมองท่ีเพื่อนมองเราวาเปนอยางไร  ทําใหส่ิงที่
เพื่อนสะทอนกลับมา ส่ิงไหนดีก็จะเก็บและทําตอไป  ส่ิงไหนที่ไมดีก็จะนําไป
ปรับปรุง (A-B2, รุน 1, วันที ่4) 

ซึ้งใจกับสายใยแหง
มิตรภาพระหวาง
เพื่อน  
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หัวขอประเด็นภาวะอุเบกขาจากการสมัภาษณเชิงลึก 

1. อโลภะ 
 1.1 สุขและทุกขเปนเพียงประสบการณที่ผานมาและไมนานก็จะผานพนไป 

 “แตวาในสวนของความทุกขเนี่ย ก็อาจจะทําใหเราเขมแข็งมากยิ่งข้ึนและก็เตรียม
ตัวเตรียมใจวา จริงๆ แลวมีความสุข และก็ตองมีความทุกขคูกัน” ID 3 

 “เราจะรูอยูตลอดเวลาวาเราจะไมหลงระเริงอยูกับความสุขมากไป เพราะวาเรารู
วาความสุขไมนานก็จะไปแลว มันจะไมมีความสุขจีรัง เรารูวามีความสุขปุบ ใจ
เราก็จะคิดแลว...อีกไมนานความทุกขเราก็จะมา พอเรามีความทุกข...อีกไมนาน
ความสุขเราก็จะมา มันเหมือนเปนอะไรวนเวียนอยู” ID 4 

 “กับบางส่ิงที่วา ยังมีความรูสึกที่วาความรูสึกดีๆอะไรอยางนี้ บางคร้ัง เคย ที่มัน
เคยแวบมา เสียดายความสุขนั้น มันทําใหไมเปนไรหรอกเราสามารถทําใหมันมี
ความสุขข้ึนมาใหม สามารถสรางข้ึนมาใหมได” ID 6 

 “ดวยวาหนูเจอปญหามาเยอะมั้งคะ แลวหนูก็เลยแบบพยายามที่จะหาธรรมะ หา
อะไรอยางนี้แหละคะมาฟง มาอานอะไรอยางนี้ มันก็เลยทําใหเราทําใจไดสวน
หนึ่ง แลวก็เออ ความสุขหรือทุกปญหาที่เขามาในชีวิตเรา พอมันเขามามันก็ตอง
มีประตูที่มันจะออกไป คือแบบเราจะร้ังมันไวไมไดอะไรอยางนี้ คือเราไมสามารถ
ที่จะเก็บมันไวไดตลอดชีวิตของเราอยางนี้” ID 6 

1.2 ปลอยวางความคิดที่ทําใหเกิดทุกข 

 “เร่ืองแฟนอยางนี้อะคะ คือที่อาจารยถามวาเปนจุดเปล่ียนของชีวิต ฟาบอกวา 
โอเคฟารูสึกวา เปนจุดๆหนึ่งจุดดําในชีวิตฟาอะคะ แลวคือเหมือนกับอาจารยเคา
ก็พูดใหเขาใจวา เอย..มันเปนแคเร่ืองที่ผานไปอะคะ ทั้งอานาเลย และทั้ง
จิตวิทยานะคะ แบบมันทําใหฟาเขาใจวา มันเปนเร่ืองที่มันผานไปแตวาที่เรายัง
รูสึกกับมัน รูสึกแบบ เพราะเราอะยึดติดมันไว แตวาคือพอกลับมาอยางที่บอกอะ
คะ คือแบบโอเคใชมั้ยถาจะพูดถึงเร่ืองพี่คนนี้ก็ ก็พูดได ฟาแบบ อ้ืมๆ คือฟาไม
รูสึกอะไรกับคําพูดกับเร่ืองราวของคนๆนั้นอีกแลวอะคะ” ID 1 

 “หนูวาพระธรรมหรือพระพุทธเนี่ยก็ชวยไดในระดับนึง และก็พระพุทธเนี่ยก็ทําให
เราเหมือนเขาใจโลก เขาใจชีวิตมากยิ่งข้ึน ถาเราไมยึดติด เราก็จะไมทุกข” ID 2 

 “ปรายทําชีวิตปายใหมีความสุขอยูตลอดทุกวันทุกวัน คือก็มีความสุข ทุกคนมี
ความทุกขทุกวัน แตวาความทุกขที่เรามี เราจะบ่ันทอนตัวเองหรือวาเราจะให
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กําลังใจตัวเองมากกวา ในส่ิงที่ปรายคิดตอนน้ีคือวา ปรายก็เจอ ความทุกขปราย
ก็มี ไมใชไมมี แตวาปรายไมเอามาคิด ไมเอามาอะไรมาก พยายามทําความทุกข
ตรงนั้นใหมีความทุกขนอยที่สุด ทํายังไงก็ไดใหมีความทุกขนอยที่สุด เพื่อที่จะให
ความสุขมันเขามา” ID 4 

2. อโทสะ 
 2.1 ละวางในส่ิงที่ขัดเคืองและติดคางอยูภายในจิตใจ 

 “อยางเร่ืองที่อาจารยใหเลาวา เปนเร่ืองที่เปล่ียนชีวิตฟา ฟาก็เลาวาตอนฟาเคย
คบกับแฟน แตวาไมไดเปล่ียนชีวิตแคเปล่ียนความคิด เปล่ียนมุมมองอะคะ คือ
จากเร่ืองนั้นมันทําให คือจากแตกอนนี้ เวลาที่เพื่อนฟาจะพูดถึงใชมั้ยคะ ฟาจะ
แบบหงุดหงิดมาก ทําไมตองพูดถึงเร่ืองนี้ แตคือหลังจากกระบวนการเขากลุมมัน
ก็แบบ คือ โอเคพูดมันก็เปนปกติ คือเคาก็พูดของเคาปกติอะคะ แตมันอยูที่ฟาอะ
ยอมรับ แลวก็ปลอยวางที่จะไมยึดติดกับมัน” ID1 

 “ก็จิตใจเรา..ไมสนใจอะไรเลย ปลอยวาง ทะเลาะกับแฟน..วาง แลวคอยพูด ปกติ
จะอะไร อะไรอยางเนี่ยอะคะ พูดคุยไมถูกหูก็..วาง วาง วางอยางเดียวเลย หนูคิด
ชางมันๆอยางเดียวเลย ชางมันของหนูก็เปรียบเสมือน..วาง ของพระอาจารย” 
ID6 

2.2 ยินดีใหอภัยไมถือโทษโกรธเคืองผูที่มาทํารายตน แตกลับเลือกปฏิบัติตอบดวยความดี 

 “เราก็ปรับตรงที่วา...ในเม่ือเพื่อนเอาแงลบออกมาแลวทําไมเราตองเอาแงลบให
เพื่อนดูดวย เราก็เอาแงบวกของเราใหเพื่อนเห็นดิ อาจจะเปนตัวอยางที่ดีใหกับ
เคา เคาจะไดไมตองเอาออกมาอีกดีกวา” ID4 

 “ตอนนี้ก็รับไดทุกอยางไมวาใครจะมายังไง ดีไวกอนทําดีไวกอน เอาดีเขาแลก 
พูดดีกับเคา เคาก็จะพูดดีกับเรา คิดไมเยอะมาก เคานึกวาถาเราดีมาเคาก็ตองดี
ตอบกับเรา มันไมมีการเสแสรง มันไมมีการแกลงวา...ใสหนากากหากัน...มันไมมี 
เพราะเราไมรูวาเราจะทําไปเพื่ออะไร” ID4 

2.3 เลือกมองในดานดี ไมเก็บส่ิงที่ไมพอใจนั้นมาคิดใหวุนวาย  

 “กอนที่มาเนี่ย ฟากับเพื่อนรูสึกวา มันอะไรที่ติดคางที่ แลวฟาไมสามารถมอง
หนาเคาได พอมาถึงจุดที่เขากระบวนการกลุมGroup ปุบ ไดพูดคุยกัน ไดเขาใจ
กัน มันทําใหฟาสามารถกลับเขามาคุยกับเพื่อนไดเหมือนเดิม กอนที่เราจะ
ทะเลาะกัน” ID 1 
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 “พอไปเขากลุมอานา พระอาจารยก็พูดพระคุณพอ พระคุณแมอยางนั้นอยางนี้
นะ เราก็รับ พยายามรับเขามาใหมากที่สุด ใหมันซึมซับที่สุด ใหมันเห็นวา
พระคุณพอพระคุณแมมันยิ่งใหญจริงๆ นะ เราไมสามารถที่จะไปคิดในแงลบกับ
เคาได พยายามเปดใจใหมากที่สุด และก็พยายามมองขามในส่ิงที่ไมดีในใจเรา...
ใหเรารูสึกไมดี พยายามมองขามมันไป” ID2 

 “ทําใหเราลืมไปเลย ลืมเร่ืองที่เราโกรธกับแม เราคุยกับแมอยางนี้เราก็ลืม” ID 7 
3. อโมหะ 
 3.1 ลดสวนของตนเอง ไมยึดตนเปนที่ต้ัง 

 “ฟาวาเปล่ียนอะคะ คือ ดวยจากตัวฟาเองแลวฟาเบาลง ไมไดเอาความรูสึก
ตัวเองเปนหลักมากข้ึนอะคะ จาก Case สดๆที่กลับมานี่เลยคะ ทะเลาะกับเพื่อน
เร่ืองงาน แลวคือทุกทีที่ฟาทะเลาะกับเพื่อนเร่ืองงานก็จะใสกันเต็มสตรีม ดากัน 
โวยวายกันแบบเต็มสตรีมเลยคะ แตคือพอหลังจากกลับมาแลว คือแบบ คือดวย
ทั้ง2กระบวนการ ทําใหฟารูสึกวา เคาเปนแบบนี้ เราก็ตองทน แลวเราอยูกันมา 4 
ปแลวอะ จริงๆแลวฟาควรจะยอมรับเคา” ID 1 

 “ตองบอกกอนวา ฟาไมยอมรับในส่ิงที่เคาเปน คือมันเปนความรับผิดชอบคุณก็
ตองรับผิดชอบอะ แลวฟาคอนขางจะต้ังสเปคงานไวสูง แลวทุกคนก็ตองแบบทํา
ใหไดตามสเปคงานฟาอะคะ แตพอฟากลับมาก็แบบ เออ..เคาทําไดเต็ม
ความสามารถเคาแลวอะ ก็โอเค ยอมรับ แลวก็เด๋ียวที่เหลือยังไงคอยวากันอีก
ทีนึง” ID 1 

 “มี Section นึงที่พูดถึงเร่ือง ใหเพื่อนพูดถึงตัวฟาเองอะคะ คือถามวาฟารูไม 
โอเค ฟารูตัวนะวาฟาเปนแบบนี้ แตฟาไมเคยรูวา เออ..ในความคิดเพื่อนที่เคา
สะทอนกลับมาตอฟาอะ มันเปนยังไง คือเพราะแบบไมไดมีโอกาสไดพูดคุยกัน
แบบนี้ดวยอะคะ ก็ไมรูวาแบบในมุมมองของฟาแลว เพื่อนแบบมองฟายังไงหรือ
วาแบบควรจะมีตรงไหนที่ฟาจะตองแกไขเพื่อที่จะแบบปรับเขาหากันอะคะ” ID 1 

 “จากที่เรายึดตัวเอง เราก็จะมองเห็น ...คนอ่ืนมากข้ึน ในมุมที่...เออทําไมเราตอง
ไปทํางี่เงาใสเคา ทําไมเราตองแสดง...คือหนูไมรูวาคนอ่ืนเปนอยางหนูรึเปลา 
อยางหนูจะมีมุมที่อยางนี้...งอแงอะไรอยางนี้ เพราะวาหนูเปนคนข้ีออน เพื่อนเคา
ก็จะ...อีกแลว เออๆ รูๆ แบบข้ีงอน เอาแตใจบางอะไรแบบนี้ มันก็เปนนิสัยที่เรารู 
แตเราก็อยากทําอยู เราก็อยากจะเปนอยู แตวาพอเราไดรูไดพูดคุยอยางนี้ มัน
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เหมือนกับวาเราไมทําก็ไดนะ เราก็อยูไดถาเราไมทํา ถาเราจะเปล่ียนไปทําอยาง
อ่ืนก็ไดนะ แทนที่เราจะทําอยางนี้” ID 4 

 “เร่ืองบางเร่ืองมันไมใชเร่ืองที่เสียหายแต เพียงแคการที่เรายอมรับคะ ก็เลยทําให
เหมือนกับวา เร่ืองแคนี้เองทําไมถึงทําใหเราเปนเพื่อนกันไมได” ID 6 

3.2 ความสัมพันธที่คลุมเครือกลับมาชัดเจนอีกคร้ัง 

 “ฟาวาไมไดโกรธเคามากอนอะคะ ก็ไมไดมีความรูสึกโกรธหรือเกลียด แตมันเปน
ความรูสึกแบบมันไมกลามองหนาเคาอะ อืมถามวา..มันเปนความกลัว ไมกลาอะ
คะ แตพอไดเขารูสึกวา คือไมรูวากระบวนการ คือไมรูวาความกลัวกับความมา
กลามันหายไปตอนไหนอะคะ แตฟารูสึกวาหลังจากที่ออกจากกระบวนการกลุม
แลวฟารูสึกวา ฟาเขาใจ ฟาแบบฟาอยากพูดคุยกับเคานะ แลวฟาสามารถพูดคุย
กับเคาไดโดยที่ฟาไมมีความรูสึกติดคางในใจอะคะ” ID 1 

 “เปนเพื่อนกันจริงๆ คือไมไดรูสึกเหมือนเสนบางๆ ที่มากั้นกับเราแตกอน เออมัน
เปนความรูสึกที่เปดมากข้ึน เปดใจมากข้ึน เคาก็ยอมรับเรา เราก็ยอมรับเคาในส่ิง
ที่เคาเปนในส่ิงที่เราเปน” ID 2 

 “เร่ืองบางเร่ืองเราไมเขาใจกันมากอน เราก็จะไมพูดไมคุยกันเลย พอเราไดมาปรับ
ไดคุยกัน ก็ทําใหเราเขาใจเพื่อนมากข้ึน เพื่อนเขาใจเรามากข้ึน ที่เราเปนอยางนี้
เพราะอะไร ที่เพื่อนเปนอยางนี้เพราะเรารึเปลา...ก็ไดคุยวาทุกอยางเปดใจ Clear 
ตอนนี้ไมมีอะไรกัน ไมมีอะไรจะตองใหมาระแวงกันวาฉันอยูกลุมนี้แลวฉันไม
อยากจะอยูไมอยากจะพูดคุยดวย ไมตองมาระแวงความรูสึกวาเพื่อนจะคิดอะไร
กับเรารึเปลา” ID 4 

 “ในสวนที่เราเปดกัน เปดใจเปดพูดอะไรกันเนี่ยะ เพราะวาบางครั้งเราพูดถึงเคา 
แตเคาไมไดรับรูอะไรอยางนี้ คือแบบเหมือนฟงความขางเดียว แตเมื่อใดที่เรา
ไดมานั่งคุยกันจริงๆ มันจะเปนเหมือนการแกปญหาไปได” ID 6 

3.3 มีความกลาที่จะเผชิญความจริงที่ผานเขามา  

 “มีเหตุการณเพื่อนที่คลายกัน แลวเคาก็แบบเออ..มีแฟนแลว แลวเคาก็ถายทอด
ออกมาแบบวา เออ..จริงๆ พี่คนนี้เคาเขามาเปนสวนที่รักษา คือมันทําใหฟารูสึก
วาเออจริงๆแลว ฟาก็ปดตัวเองมากเกินไปไม ถามวามีคนเขามาไม มีคะมี แต
แบบวาก็ไม ฟาก็เหวี่ยงเคากลับไปทุกราย ไมตองคุย ไมอยากคุย ถาคุยเปนเพื่อน
ไมไดก็ไมตองคุย คือ ฟาก็แบบยอมรับวาแรงอะคะ แตวาบางครั้งฟารูสึกวา เออ..
ในเร่ืองแฟนมันทําใหฟาคิดที่จะ คิดแลวก็พรอมที่จะเปดใจมากข้ึนอะคะ” ID 1 
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 “เราจะคิดไปกอน ทั้งๆ ที่ส่ิงที่กําลังจะเกิดข้ึนอาจจะเปนส่ิงที่ดีก็ได เพราะฉะน้ัน
เนี่ย มันทําใหหนูเปล่ียนความคิดตรงท่ีวา ส่ิงที่มันกําลังจะเกิดข้ึนเนี่ยเปนส่ิงที่ดี
สําหรับเรานะ มันจะทําใหเราไดเรียนรูเร่ืองนั้นๆ มากยิ่งข้ึน” ID 2 

 “หนูคิดวาอุปสรรคที่เขามาเร่ืองการเรียนการสอน มันจะทําใหเราเรียนรูชีวิตและก็
ตอสูไปกับเหตุการณนั้นๆ ในทางที่ดี คือจะบอกวา...ไมวามันจะเลวรายแคไหน 
หรือคอขาดบาดตายยังไง คือเราสามารถพลิกกลับใหเปนเร่ืองที่ดีได” ID 2 

 “เมื่อคิดวาพอเรามีปญหา เราสามารถผานไปไดดวยดี” ID3 

 “เราตองใหกําลังใจตัวเอง เราตองเสริมกําลังใจตัวเองวา...เราทําได ถึงวามันจะ
เยอะแคไหน เราจะไมทําใหตัวเองออนแอดวย แลวเราก็จะไมไปบั่นทอนตัวเอง
ตรงที่วา เราจะ..ก็มันเยอะ เราไมทําก็ได เราไมอยากทําแลว คนอ่ืนอาจจะไมทําก็
ได...คอยหา เรากลับคนละเร่ืองวา เราตองพิสูจนตัวเองนะ เราตองทําได ถึงวา
มันจะเยอะแคไหน เราตองใหกําลังตัวเอง เราเช่ือวางานเราตองเสร็จ คือเรามี
ความเชื่อกอน” ID4 

 “ปกติ เราไมกลาที่จะกาว ไมกลาที่จะ...กลัวขางหนาวาจะเปนอะไร ไมรูวา
จะตองเจอกับอะไร แลวเหมือนเราจะหยุดอยูที่เดิมมากวา แตตอนนี้เหมือนคนที่
...กลาที่จะกาวไปแลว ไมกลัวแลว” ID4 

 “ไมไดกลัวปญหาเลย ที่ผานมา เราก็ผานมาไดปญหา แลวก็มายืน ใชชีวิตมา
จนถึงวันนี้ได”  ID 5 

3.4 ฝกสติมาใชในชีวิต ประจําวัน   

 “หลังจากคอรสที่เปนอานามา คือแบบฟาพยายามกําหนดใหมีสติรูตัวตลอดเวลา 
รูสึกวาดีอะ เวลาทําอะไรแลวมีสติแลวมันไมพลาดอะคะ มันทําใหเราคิด คิด
กอนที่จะทําได แตกอนจะเปนคนแบบพูดมากกก คิดเร็ว ทําเร็วอะไรอยางนี้อะคะ 
พอดวยคอรสอานาแลว กับคอรสนี้ที่ไปอะคะมันชวยเตือนสติใหฟาอะ เออก็หยุด
คิดบาง ชาบาง มองตัวเองบาง” ID1 

 “ในดานของอานานปานสติเนี่ย จะใหในสวนของ สมาธิและก็การมีสติกับการใช
ชีวิต” ID 2 

 “เร่ืองการทํางานมั้งคะ เปนคนที่รีบรอน ทํางานไมรอบคอบ สะเพราอะไรอยางนี้ 
ตอนนี้เราตองแบบ...พอเราน่ี เราก็ตองมาตรวจดูมาอะไรอยางนี้ มาดูใหมันดีๆ 
นะ กอนที่เราจะสงตอไปใหเพื่อน ไมใหเกิดขอผิดพลาด ใหเคามาวาเราได” ID 2 
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 “เปล่ียนแปลงแนนอนคะ ถาสมมติอยางเมื่อกอน เราใชชีวิตตามความเคยชิน 
กลับบานก็นั่งรถไฟฟา ไมไดมีสติอยูกับตัวเองวาฉันกําลังนั่งรถไฟฟา หนูก็คงจะ
คิดโนนคิดนี่เร่ือยเปอย เวนเวอ...วิตกกังวลอะไรตอไป แตวาการที่เราไดอยูกับ
ตัวเอง ก็ทําใหเรา...อยูตรงนี้ เรากําลังจะกลับบานนะ ก็...มีสติ” ID 3 

 “หลังจากการที่เราไดทําอานาปานาสติแลว เราก็รูสึกวาเราไดอยูกับปจจุบันจริงๆ 
ระหวางที่เราลางจาน เราก็รูสึกวาเราอยูกับจาน ลางจานอยู..สติอยูกับจาน” ID 3 

 “หนูจะฟุงซานคะ แกไมไดหนูก็จะ แกๆๆๆๆ ซึ่งก็จะไมอยูสุขคะ สมมติวาทะเลาะ
กับแฟนหรือวาอะไรอยางนี้คะ ไมดีกัน....ก็โทรๆๆๆๆ คุยกันไมรูเร่ืองก็จะคุยๆๆๆๆ 
ไมรูจักวา...พอ ปลอยกอน วางกอน หรือวาสงบกอน” ID 3 

 “แบบจะคิดเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ แลวเวลาที่จะทําอะไรแบบต้ังใจซักอยางหนึ่ง เหมือน
เราไมมีสมาธิจะทําเหมือนไมมีความจริงใจจะทํา พอตรงนี้มันก็ทําใหความคิดนั้น
เปล่ียนไปคะ คือจากความคิดความรูสึกวามันเปล่ียนไป แบบวาอยาไปยึดติดกับ
มัน แบบชางมันเถอะ มันรูสึกไปเองคะวา ชางมันเถอะอะไรอยางนี้ แลวรูสึกมัน
สบายใจข้ึนคะ” ID 6 

 “จากตอนแรกที่หนูบอกวาหนูชอบคิดวา พอมีเขามามันก็ตองผานไป มันมีชวงที่
แบบเหมือนลืมมันไปคะ แตคร้ังนี้มันเหมือนกับวามันไดตรงนี้แหละกลับมา 
เหมือนมันดึงสติวาเออเราก็เคยทํา แบบนี้เราก็เคยมีความสุขนะ เอามันมาใชได 
คือเราไมจําเปนที่จะตองรับรูทุกเร่ือง แตเราเลือกที่จะใสใจมากกวา” ID 6 

 “หลังจากที่มีสติใชมั้ย เออ..ทําใหเราแบบไมรีบรอนเกินไปอะ คือเราอยากจะโทร
ไปวา โทรไปถามแตเราคิดกอนที่จะโทร เราอาจจะโทรไปแตเราอาจจะไมวา เรา
อาจจะพูดดีๆ ไมตอวา” ID 7 

3.5 จัดการวิถีชีวิตของตนไดอยางเหมาะสม มองเห็นเปาหมายชีวิต  

 “มันทําใหฟาเห็น เออ..ชีวิตวาตัวเองควรเดินแนวทางไหนแลวก็ชีวิตตัวเองควรจะ
เปนยังไง หรือวามันจะเปนตามยังงั้นหรือไมใชก็ตาม แตวาอยางนอยมันทําใหฟา
มีเปาหมายที่จะเดินไปใหถึงเปาหมายนั้นอะคะ” ID 1 

 “ตองทําใหดีที่สุดของเรา เราพอใจแลววานี่คือที่สุดของเราแลว เคาจะไมพอใจก็
ไมเปนไร แตกอนเราจะทําสงๆ แลวก็สง แตนี่...เราทําสงจริงๆ” ID 3 

 “มันมีนะคะ มันมีความคิดที่ไมดีเกิดข้ึน แตวาเราเอาชนะใจตัวเองดวยการที่ไป
ดานความดีมากกวา เพราะวาจิตใตสํานึกคนเราจะรูวาอันไหนดี อันไหนไมดี 
แลวเราก็จะพยายามไมฝกใฝกับความคิดไมดี” ID 4 
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 “ความคิดเราเปนความคิดในแงบวกที่เพิ่มมากข้ึน คือไมไดเปนคนท่ีคิดทุกเร่ือง 
แตกลับกลายเปนคิดแตเร่ืองที่จําเปน คิดแตเร่ืองที่สมควรจะเอาคิด” ID 4 

 “จะไมคิดแลววาทําไมเราไมมีเวลา คนอ่ืนเคาก็มีเวลาเทาเรา แลวทําไมเราตอง
มาบอกวา...เฮยไมมีเวลาอะแก แลวทําไม เวลาที่เหลือของเราไปไหน เออแบบ...
บางทีก็กลับมาคิด คําพูดคํานี้ มันควรพูดเหรอ...ไมมีเวลา ปรายก็เลยคิดกับ
ตัวเองวาทําไมไมมีเวลาในเม่ือคนอื่นก็มีเวลาเทาเรา แตวาเรามาอยูที่การบริหาร
เวลาของเราดีกวา” ID 4 

 “มันเปนเร่ืองความฝนที่แบบถาเรายังไมถึงก็ไมนาจะเอามาทําเปนความฝนของ
เรา แตก็ทําปจจุบันไปเร่ือยๆ ทําในส่ิงที่เราคิดวามันดีมันเหมาะสม”  ID 6 

3.6 เอ้ือเฟอเผ่ือแผ มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน  

 “ถึงแมวาเราจะไมไดก็ชั่ง แตคนอ่ืนเคาก็ได มันทําใหเรามีความสุขลึกๆ”  ID 2 

 “เราอยากจะใหส่ิงดีๆ กับเคาไปทุกส่ิงทุกอยาง ไมวาจะเปนคําพูดการกระทําหรือ
วาอะไรก็แลวแต เราอยากจะมอบส่ิงดีๆ ใหคนอ่ืน”  ID 4 

4. ภาวะสงบมั่นคง  
 4.1 สงบสุขภายในใจ ซึ่งเปนความรูสึกเบาสบาย มั่นคง 

 “ส่ิงที่ไดรับคือทําใหสงบ จิตใจเราสงบข้ึน มีสติข้ึน นิ่งข้ึนอะไร ไมรูยังไง คือหนู
รูสึกวาตัวเองเปนคนใจรอนคะ พอไปเขาสมาธิเหมือนเย็น มันเย็นลง” ID 1 

 “มันจะสงบมาก เราจะรูสึกไดเลยวา เราไมจําเปนที่จะตองเอาคําพูด หรือ
ความคิดตรงน้ันมาทําใหเปนทุกขแลว เหมือนจากเราทุกขอยู เราไมสบายใจ...มี
ทุกส่ิงทุกอยาง” ID 4 

 “หนูคิดวา คืนนี้หนูจะนั่งสมาธิ อะไรอยางเนี่ย กอนนอน เหมือนเปนความรูสึกที่
บอกไมถูกอะ มันอาจจะเวลาแค 2 วันที่ไดนั่ง แตมัน..เหมือนมันกินใจ เหมือนมัน
มีความใส” ID 5 

 “ไดทําสมาธิ มันทําใหเราเห็นเหมือนกับวามันทําใหเรา สบายใจข้ึน มันทําใหเรา
ผอนคลายข้ึน แลวเร่ืองบางเร่ืองที่เราไมอยากเก็บ มันเหมือนเราลางตัวนั้นได มัน
ปลอยไปเองโดยที่...แลวเราเอามาคิดอะไรต้ังนาน” ID 6 

 “ตอนกอนที่เราจะเขาไป เรามีความคิดอะไร.. แบบคิดมาก คิดเร่ืองสวนตัว เร่ือง
ครอบครัว เร่ืองอะไรเยอะแยะในหัวเราพอเราไดไปนั่งสงบ แลวมันรูสึกปลอยวาง 
เออ.. มันทําใหเราไมตองคิดอะ คือเราลืมในจุดนั้นไป” ID 7 
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4.2 มีสติตระหนักรูเทาทันใจของตน จนสามารถพัฒนาใจของตนใหมีความเขมแข็งมั่นคง  

 “คิดวาเราอยูกับปจจุบัน เคาไมรับก็ไมเปนไร เด๋ียวไวก็คอยคุยกันก็ได เราก็ทํา
อยางอ่ืนไปสิ” ID 3 

 “เราอยูกับปจจุบันคะ เราไมไดคิดถึงอนาคต หรือเราไมไดคิดแกไขอดีต เราใช
ชวงเวลาอยูกับปจจุบัน และก็ทําปจจุบันใหดีมากที่สุด” ID 3 

 “เมื่อกอนเนี่ย จะมองอดีตมากกวา เพราะวาเม่ือกอนก็เปนอยางนั้นนะ แตตอนนี้
เอาอดีตออกไปแลว จะมองปจจุบัน เปนวันตอวันเลยก็วาได” ID 4 

 “ส่ิงที่เปนปจจุบันอะ คือไมตองดีกวานี้อะ อีกช่ัวโมงจะเปนยังไงก็..ก็ใหมัน
เปนไป” ID 5 

4.3 เกิดสมาธิจดจออยูกับการดําเนินชีวิต   

 “ฟารูสึกวามันเปนตรงกลางสําหรับฟาแลวคะ แลวมันทําใหฟาสามารถหยุดอยู
กับตัวเองได มีสติ แบบคือไปคายอะคะ เพื่อนก็แบบมีเลนพงเลนไพอะไรกันบาง 
แตฟาก็แบบนั่งทํางาน คือมันก็เสียงดัง เสียงดังมากคะ แตฟาก็สามารถแบบเฮย! 
กําหนดสติกอนนะ โอเคนะทํางานนะ บอกตัวเองวาทํางานนะ คือแตไมไดนั่ง
สมาธิ แตแคนั่งเฉยๆแลวกําหนดลมหายใจตัวเองอะคะ แลวก็นั่งทํางาน คือฟา
สามารถนั่ง มันทําใหฟาสามารถนั่งทํางานไปได แลวก็คิดงานออก โดยท่ีเพื่อนก็
ปอกเดงกันอยูขางๆแบบเสียงดังมาก” ID1 

 “เปรียบกับคนที่เดินอยูคือไมไดมุงหวังที่จะถึงจุดหมายโดยเร็วพลัน แตคือแบบ
มองรายละเอียดของบริเวณระยะทางที่เราไป เราไป เราเจออะไรสวยงามก็จะ
หยุด...มีความสุข เหมือนคนที่เดินไปเร่ือยๆ ไมตองแบบเปะเลยนะ จะตองถึงตรง
นั้นเวลานั้นอยางนี้คะ อันนี้ไมใชเลยคะ สําหรับตัวเองคือแบบ...เร่ือยๆ แตคือหา
ประสบการณจากส่ิงรอบตัวไปดวยกอนจะถึงจุดนั้น” ID 4 

 “ก็พอใจ ไมไดคิดวาชีวิตตองดีกวานี้ เปน..ก็ดีแลวละก็ไปอยางนี้เลยแลวแต
ความคิดของเรา ณ ตอนนั้นที่เราจะคิดอะไรทําอะไร. .ไมไดคิดวามันจะตองดีกวา
นี้ มันจะตองสวยกวานี้ งานจะตองเสร็จอะไรอยางเนี่ยอะคะ” ID 5 

 “เราก็กาวไปเร่ือยๆ ก็คือเราวางแผนไววา เราก็ทําบันไดไวแลว เราก็เดินตามข้ัน
ไปเร่ือยๆ ตามลําดับของเรา แตถาเมื่อไรที่เราไปข้ึนลิฟท มันเหมือนเปนการกาว
ขาม มันเหมือนอะไรที่ไดมาเร็วก็ตองจากไปเร็ว” ID 6 
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4.4 รูเห็นตามจริง สามารถแยกแยะความถูกตองได และนําไปสูการเกิดปญญา 

 “ถาเกิดเร่ืองบางเรื่องที่เราคิดเนี่ยเปนเร่ืองไรสาระ ใจเราก็จะไมคิดอะไรมาก แต
ถาเปนเร่ืองที่กระตุนตอตอมความรูสึกเราขางในวามันเปนเร่ืองที่มีความสําคัญ 
ใจเราก็จะคิดไป ทําใหเรามีความรูสึกวาจิตใจเราจะมั่นคงมากข้ึนกับการกระทํา
ของเรา คําพูด หรือวาแมแตการวางตัว ก็ทําใหเรามีความรูสึกวา...ชวยทําใหเรา 
มีความมั่นใจอะไรมากข้ึน กลาที่จะพูด กลาที่จะตัดสินใจอะไรดวยตนเองในแบบ
ที่...ใจลึกมันส่ังมาแลวแบบวา...เราตองทําอยางนั้นนะ ไมควรทําอยางนี้นะ” ID 4 

4.5 สามารถละวางปญหาที่อยูตรงหนาได 

 “การที่หนูเขา Group กอนมันเหมือนกับวาไดระบายปญหา ไดระบาย...ลานแปด 
อุปสรรคมาก แลวมันก็หลุดอะคะ เหมือนกับวาเราถืออะไรหนักๆ ไว หนักมาก 
แตพอเราเขากลุมเนี่ย เราก็ไดแกไขปญหา เหมือนเราก็ปลอย เราไดวางของที่เรา
แบกไวลง” ID 3 
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หัวขอประเด็นปญญาจากการสัมภาษณเชิงลึก 
 

1. ดานความเขาใจวาชีวิตคือความพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกันระหวางมนุษยกับมนุษย และ มนุษย
กับส่ิงแวดลอม (A1) 
 1.1 รับรูวาตนไมไดอยูเพียงลําพัง และเขาใจถึงการพึ่งพาอาศัยซึ่งกัน  

 “เวลาหนูมีปญหาก็จะเก็บๆๆ ไมวาจะเร่ืองเพื่อนหรือเร่ืองที่บาน แลวหนูก็จะมา
พูดกับแฟน แตพอหนูทะเลาะกับแฟนหนูก็ไมรูจะพูดกับใคร ก็เลือกที่จะเก็บไวที่
เราคนเดียว แตพอเราไดมาพูดมาคุย เพื่อนก็จะบอกวาเออเน่ียฉันเปนเพื่อน
แกนะ มีอะไรก็เลาใหฟงได ฉันพรอมที่จะรับฟงแกเสมอ ฉันรูวาแกมีปญหา เคา
พูดแคนี้...หนูก็แบบ...เออเราไมไดอยูคนเดียว” ID 2 

  “ทําใหตัวเองรูสึกวามีความมั่นใจในการใชชีวิตมากข้ึน จากแตกอนคิดวาการที่
เราใชชีวิตอยางนี้คะ เราคิดวาเราใชชีวิตอยูเพียงคนเดียว การตัดสินใจแกปญหา
อะไรอยางนี้ เราเผชิญดวยตัวเองมาตลอด หลังจากที่เราเขากลุมไดพูดคุย เราก็มี
เพื่อนซ่ึงประสบปญหาคลายๆ กัน และก็ทําใหเราทราบถึงแนวทางการแกปญหา
ของเพื่อน ซึ่งสําหรับเราสามารถนํามาปรับใชในชีวิตของตัวเองได” ID 3 

 “เหมือนคําพูดเพื่อนเราบางคํา...อุยโดน...จดไวใน memory ในสมองที่บอกวา 
พอเราเหนื่อยทอ เราใชคําพูดเพื่อน...มันก็ทําให...มีคนลําบากกวาเรานะ มีคน
เหนื่อยกวาเราอะ เราอยูตรงนี้ไมเห็นมีอะไรเลย ปญหาแคนี้ โหจ๊ิบ” ID 4 

  “อยางเพื่อนคนนี้ไปเจอปญหาอะไรมาแลวมาเลาใหเราฟง ถาเราไมอยากเจอ
ปญหานั้นนะ เราก็ไมควรทําอยางที่เพื่อนเคยผานมาอยางนี้แหละคะ คือเอา
ปญหาเพื่อนมาเปนประสบการณมากกวา” ID 6 

1.2 แผขยายระดับความกวางของจิตใจไปยังเพื่อนมนุษยรอบตัว สงผลใหสมาชิกกลุมใส
ใจในรายละเอียดรอบตัว 

 “เราสัมผัสไดถึงการกระทําที่แสดงออกตอกัน มันไมได Fake เหมือนไมไดใส
หนากากกัน อยางเพื่อนคนที่เพิ่งเขามา ที่หนูบอกอะคะ วาแบบแตกอน...ถาไมใช
เร่ืองงานเร่ืองอะไรนี่ แทบจะไมไดพูดกันเลย ไปกินขาวก็ตามเคาไปตอยๆๆ แต
พอไดมาเขากลุมก็เฮยแกนั้นอรอย นี่อรอย คือมันมากข้ึนคะพี่ เห็นไดชัดวาเคา
เปดใจใหเรา เราก็เปดใจรับเคา” ID 2 
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 “เมื่อกอนอาจจะไมไดคิดวาส่ิงเล็กๆ นอยๆ เหลานี้อาจจะทําใหเพื่อนมีความสุข 
แตพอเพื่อนมาเลาวาเออเนี่ยอยางนี้นะ ทําอยางนี้นะ แลวทําใหเคามีความสุข 
เร่ิมมองคนอ่ืนมากข้ึนวา...ออเคาทําอยางนี้แลวมีความสุข” ID 3 

 “เหมือนกับวาก็เห็นโลกกวางข้ึน หลังจากที่เมื่อกอนเราก็มองแคปญหาของตัวเอง 
เร่ืองของตัวเอง เร่ืองของเพื่อนอะไรอยางนี้คะ...เล็กๆ นอยๆ” ID 3 

 “ตอนนี้ทุกคนเสมอภาค คือทุกคนตอนนี้ ไมวาคนไหนจะเขามา ในเมื่อเราบริสุทธิ์
ใจ เราอยากพูด อยากคุยคือเราตองพยายามปรับตัวเขาหาคนอ่ืนดวย ไมใชให
เคาปรับตัวเขาหาเราอยางเดียว จากเมื่อกอนเราไมถูกชะตากับคนนี้ ถาเคาไมมา
พูดกับเรานะ เราก็จะไมพูดกับเคาเลย แตปจจุบันนี้...อาวเปนยังไงบาง...เออ...
อาว...มาจากไหน กินขาวรึยัง มันไปเองคะ” ID 4 

1.3 ทํางานรวมกันไดดี 
 “ในการทํางานอยางนี้คะ เราทํางานกันเปนกลุม ก็มีวิธีการทํางานที่แตกตางกัน

ออกไป แตวาหนูจะแบงงานใหแตละคนอยางนี้แค และก็ใหชวยๆ กันทํา แต
เพื่อนก็อาจจะเสนอวาจริงๆ แลวบางอยางเนี่ยเรานาจะมาชวยกันทํานะ เพื่อที่
งานของเราออกมาไดดีมากยิ่งข้ึน ซึ่งเมื่อกอนก็ไมไดคิดตรงจุดๆ นี้” ID 3 

1.4 เขาใจเชื่อมโยงถึงมีพฤติกรรมที่แตกตางกันไปตามเหตุปจจัย  

 “จากการเขากลุมนะ คือมันทําใหฟามองส่ิงๆนึงในหลายมุมมากข้ึนอะคะ 
เหมือนกับวายอมรับที่จะมองมันในหลายมุมมากข้ึน” ID 1 

 “แตแบบพอเขาไปเนี่ยะ มันชวยเปดใจหรืออะไร ไมวาจะเปนพูดถึงภูมิหลังหรือ
อะไรเนี่ยะ ก็เหมือนทําใหเขาใจความรูสึกมากข้ึนคะ รูสึกวาตองเขาใจเคาอะ การ
เล้ียงดูของเคาเปนแบบนี้ เลยทําใหเคาเปนแบบนี้ อะไรอยางนี้แหละคะ ก็เลย
พยายามที่แบบทําใจ แบบตองรับเคาใหได เคาโดนอบรมมาอยางนั้นก็แบบ เคาก็
เลยเปนไปอยางนี้ได” ID 6 

2. ดานภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อเขาใจความสัมพันธเชื่อมโยง คือ ความสํานึกขอบคุณ ความ
กตัญูกับเหตุปจจัยตางๆในที่เอ้ือเฟอเกื้อกูลชีวิต (A2) 
  2.1 รับรูและเห็นความสําคัญของการมีอยูของคนในครอบครัว   

 “มันก็ทําใหฟาคิดไดวา วันนี้ฟายังมีแม มีพอ มีครอบครัว มีทุกคนอยูมันก็นาจะ
รักษาเคาไวนะ นาจะทําอะไรดีๆใหเคาบาง มันก็ทําใหฟาเปลี่ยนมุมมองความคิด
ไป การที่จะเอาแตตัวเอง ก็เที่ยวไปวันๆอะไรอยางนี้คะ” ID 1 
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 “จากในกลุมก็มีปญหาเร่ืองครอบครัวบาง มันก็ทําใหรูสึกวา เฮย ฟา ฟารัก
ครอบครัวฟามากข้ึนนะ ก็ปญหาหลักของเพื่อนในกลุมก็แบบพอแมไมไดอยู
ดวยกัน แลวก็คือตัวเองก็จะมีปมอยูลึกๆอะไรอยางนี้อะคะ” ID 1 

 “พอไดมาเขาอานา เออพระคุณพอพระคุณแมเนี่ยใหญหลวงนะ ถึงเคาจะไมได
เล้ียงเรา แตเคาใหกําเนิดเรามา ก็ถือวายิ่งใหญแลว เพราะอาจารยทานก็พูด แลว
ทีนี้พอไปเขา Group เพื่อนก็พูด อาจารยก็พูดอีก ถึงแมเคาจะไมไดเล้ียงดูเรา แต
ก็คิดวาเคาก็คงจะรักเราไมแพกับปูยาหรอก แตจะรักในแบบไหนเนี่ยอันนี้ก็ไมรู” 
ID 2 

 “เหมือนเราอยูกับครอบครัว เราก็อาจจะไมคอยเห็นความสําคัญของครอบครัว 
เราก็จะใหความสําคัญกับเพื่อนมากกวา แตวา หลังจากที่เขากลุมแลว เราก็รูสึก
วาครอบครัวเปนส่ิงที่สําคัญนะ เราก็กลับใสใจครอบครัวมากยิ่งข้ึน กลับไปเอาอก
เอาใจที่บานบาง” ID 3 

 “มายอนกลับถึงตัวหนูเลย วาเม่ือกอน ระหวางเพื่อนทํานาอยูเนี่ย หนูเที่ยวอยูใน
เมือง หนูอยากไดอะไร หนูอยากกินเคเอฟซี แมหนูซื้อให มันรูสึกวาเราโชคดีที่ได
เกิดมาเปนลูกแม ที่ไดเกิดมาเปนลูกแมที่อยูในเมืองที่มีทุกอยาง มีครบทุกอยาง” 
ID 6 

2.2 รับรูถึงบุญคุณของบุคคลในครอบครัวทําใหสมาชิกกลุมมีความรูสึกตองการตอบแทน
บุญคุณ  

 “เด๋ียวนี้ก็จะแบบซ้ือขนมไป โทรไปถามอยากกินอะไรไม อยางแบบตอนที่อยูที่
คายเลย ฟาจะเปนคนท่ีแบบไมคอยคุยกับแมอะคะ คือแบบไมคอยโทรศัพทคุย
กับแม โทรไป ทําไรอยู แมบอกกินขาว อืมม..กินขาว กินเผ่ือเปลาเนี่ย แมบอก
อยามาทะลึ่ง ก็โอย คิดถึง คิดถึง นะ ก็วาอะไรอยางเนี่ย แตกอนก็วาจะไมคอย
พูดกับแม ก็เจอแมทุกวันก็เออ คิดถึงนะ จะไมคอยพูด แตพอไปอยูตรงนั้นก็แบบ
ที่บอกวารัก รูสึกวารักครอบครัวมากข้ึน โทรไปแบบคิดถึงนะ” ID 1 

 “หลังจากที่เราเขากลุมแลวเราเห็นเพื่อนรักพอแมมากนะ กลัวที่จะเสียไป แลว
ดูแลเปนอยางดี ซื้อกับขาวไปให ทําอะไรอยางนี้คะ ซึ่งหนูไมเคยทํา หนูก็เลยรูสึก
วาบางอยางที่หนูชวยเหลือหรือดูแลเคาได หนูก็อยากจะทําตัวเปนลูกที่ดี เปน
สมาชิกที่ดีของครอบครัวบาง ไปไหนก็พยายามจะซ้ือขนมมาฝากบาง หรือวาไป
ดูแลคุณยายบาง” ID 3  
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3. ดานการตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลเชื่อมโยงกับสรรพส่ิงรอบตัว (A3) 
 3.1 ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองปจจุบัน  

 “พอเราเขาอานากอน counseling เหมือนเราคิดกอนที่จะพูดนะ ถึงจะรูสึกอยาง
นี้จริงๆ แตกอนที่เราจะพูดออกไปเนี่ยเราตองคิดวามันดีจริงนะ” ID 2 

 “ตอนที่ผูนํากลุมคะ เคาสะทอนความรูหนูวา คงเสียใจกับเหตุการณที่เกิดข้ึน คง
เสียใจที่พูดแรงๆ กับเพื่อนอะไรอยางนี้คะ รูสึก...อึก...จี้ใจดําอะไรประมาณนี้คะ 
ก็เลยรูสึก เออจริงเนอะ เรารูสึกอยางนี้จริงๆ ก็เลย พยายามลดลง แตก็เสียใจนะ
คะที่พูดไมดี” ID 3 

 “มันไมคิดแความันมีผลแคนี้ แตมันจะคิดถึงผลระยะยาวไปเลยคะ เหมือนเปน
การวางแผนตอเนื่องยาวไปเลยวาฉันทําอยางนี้ๆ ตองไดนี่กลับมา แลวฉันก็จะตอ
ยอดไปอยางนี้เลย คือเหมือนเปนการคิดซับซอนมาก เร่ืองเดียว ไดไปหลายเรื่อง
เลย ครอบคลุม คือแบบเมื่อกอน คิดแคนี้ ก็ไดแคนี้...เหมือนเราคิดระยะยาวแลว
แบบ ผลที่จะตามมามันจะมีผลสูงกวาคิดแคนี้คะ” ID 4 

 “คําพูดบางคําที่เราคิดวาสมควรจะพูดกับเพื่อน แตเราไมพูดก็มี อยางพวก
ลักษณะนามอยางนี้ที่เราพูดกับเพื่อน คือหยาบคาย...เฮยทําไมเราตองพูดหละ 
ไมดีอะ...เรารูเราก็เล่ียงซะ เราไมพูดเราก็ไมผิด แลวทําไมเราตองพูดดวย” ID 4 

3.2 ยอมรับและเขาใจความเปนไปถึงเหตุปจจัย เชื่อในผลของการกระทําของตน  

  “เราจะมาโทษคนอ่ืน คนนี้เปนคนส่ัง คนนี้เปนคนทํา มันข้ึนอยูที่ตัวเรามากกวา 
เราจะทําอะไรก็แลวแต มันอยูที่ตัวเรามากกวาวาเราจะทํายังไง เราจะดีจะชั่วจะ
เลวมันอยูที่ตัวเรามากกวา” ID 4 

4. ดานการยอมรับความเปล่ียนแปลง แมประสบการณที่เกิดข้ึนจะไมนาปรารถนาก็มองและ
พิจารณาตามความเปนจริงที่เกิดข้ึน ไมมองตามความปรารถนา ความตองการของตน (B1) 
 4.1 เห็นโลกตามความเปนจริงและยอมรับความเปล่ียนแปลง  

 “แลวอยางเร่ืองปูเสีย เคาเปนคนเล้ียงเรามา แลวเพื่อนก็บอกวาถึงแมววาตอนนี้
เคาจะไมอยูแลว แตนอยก็ทําหนาที่ของคนเปนหลานที่กตัญู ทําหนาที่แทนพอ
..ที่ดูแลปู ซึ่งเปนพอของพออีกที เพื่อนเคาก็จะบอก...มันเหมือนใหกําลังใจเรา ณ 
จุดนี้เรายังคิดถึงเคาอยู เราเสียใจกับการที่เคาจากไปอยู แตพอไดมาพูด มาคุย 
มา Counseling มาเขาอานา มันก็ทําใหเรารูสึกใจช้ืนข้ึน ดีข้ึน แบบเขาใจกับส่ิง
เปนไป” ID 2 
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 “คนเรามีเกิดพลัดพรากมีแกมีเจ็บ...ปรายก็ประสบมาหมดแลว ยกเวนตาย 
เพราะปรายยังมีชีวิตมีลมหายใจ ปรายยังไมตาย แตอีกไมนานปรายก็จะตอง
ตายเหมือนกัน คือรูจิตรูใจตัวเองตลอดเวลา เราเอาปรับใชกับชีวิตไดวาเราจะไม
ประมาท ไมวาเร่ืองใดก็ตาม” ID 4 

 “รางกายเนี่ยมันไมใชของเรา ในสัจธรรมตรงน้ีหนูเห็นเลย โลก เด๋ียวก็แตกอะ มัน
ไมมีอะไรยั่งยืน มันก็ตองมีอะไร มีวันที่ดับไป ชีวิตเราก็ตองดับไป ชีวิตรางกาย
ไมใชของเราเลย ที่เปนของเราคือสมอง ความคิดที่จะพารางกายเราใหสวยข้ึน 
ขาวข้ึน ใหอวน ใหผอม มันก็คือสมอง ความคิดของเรา” ID 5 

 “อยูกับปจจุบันนี้ ความฝนที่เราจินตนาการไปเองอยางนี้แหละคะ คือแบบอะไรที่
เราคิดไวมันอาจจะไมเปนเหมือนที่เราคิดก็ได” ID 6 

 “เหมือนกับวาพอแมอะไรอยางนี้ คือแบบไมใชวาเราจะดูแลเคาไดตลอด หรือเรา
จะอยูกับเคาไดตลอดชีวิตอยางนี้ มันทําใหเราเห็นวา คือเคาก็แกไปตามกาลเวลา
ของเคา เราก็ตองโตไปตามกาลเวลาของเรา เรามีหนาที่อะไรเราก็ทําใหมันดีที่สุด
ก็พอ แคนั้น ไมใชวาเมื่อถึงเวลาที่พอแมเจ็บไขไดปวยอะไร เรามีแตมานั่งฟูมฟาย
หรือจมกับทุกขนั้น เด๋ียวพอกับแมไมไดอยูกับเราแลวอยางนี้แหละคะ คือแบบมัน
ทําใหครุนคิดตรงนั้น แบบเราไมอยากใหพอกับแมแกไมอยากใหพอกับแมตาย 
แตกลับเปนวาอะไรมันจะเกิดก็ตองเกิด” ID 6 

5. ดานความสามารถแกไขและปฏิบัติภาระหนาที่ตามความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน โดยสอดคลอง
กับความเปนจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน (B2)  
 5.1 จัดการกับความคิดในใจของตนดวยปญญา  

 “นอยมีเร่ืองกับแม กับคนในครอบครัว พอแมแยกทางกันแลวรูสึกวาเรามีปมดอย
นะ แลวจะชอบทะเลาะกับแม แลวเพื่อนก็มาแนะนําวาลองทําอยางนั้นสิ เออ
ยังไงก็แม ถึงแมวาเคาจะไมไดเลี้ยงเธอมา มันทําใหเรามองโลกในแงดีข้ึน” ID 2 

 “สมมติวาเราเสียของที่เรารักไปเปนส่ิงที่ยอมรับยาก แตวาเราสามารถทําให
ตัวเอง ปรับปรุงตัวเองหรือวาใหกําลังใจตัวเอง ทําใหสามารถยอมรับอุปสรรคหรือ
ปญหาที่เราเผชิญได” ID 3 

 “มันทําใหเราเห็นอะไรในมุมที่ลึก ที่ชัดเจนมากข้ึนในเร่ืองของการดําเนินชีวิตของ
เราเองวา ไมวาเราจะทําอะไร เราต้ังใจทําอะไรสักอยาง เราจะตองประสบ
ความสําเร็จ เราจะตองผานมาได” ID 4 
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 “ปญหามันก็มีสําหรับทุกคนอยูแลว เรามองเปนเร่ืองธรรมดา ทุกปญหามี
ทางออก หนูมองอยางนี้ ทุกปญหามีทางออก มันเปนเร่ืองธรรมดามากๆเลย
ปญหาในชีวิต ปญหาในชีวิตมันตองมีทางออกอยูแลว” ID 5 

 “หนูคิดคํานี้ไดจากการเขากลุมเพื่อน คือฟงจากประสบการณหลายๆคน เออ..มัน
ไมมีใครสวยหรูไปซะทุกๆอยาง ตอนแรก หนูคิดวาชีวิตหนูโชคดีกวาคนทุกคน แต
พอฟงแลวเออ..ชีวิตคนเราเลือกเกิดไมไดเนาะ อะไรอยางเนี่ยเนาะ แตเราเลือกที่
จะประสบความสําเร็จเลือกที่จะทําในส่ิงที่ดีได” ID 7 

5.2 ปลอยวางเปนทางออกของปญหา 

 “เราไดอยูกับตัวเอง เราไดรู แลวเราก็...ปลอยวางในส่ิงที่เรากําลังจะทํา อยางเชน
เราเจอปญหาอยางนี้คะ เราอยูกับปจจุบัน เราก็รับรูวาปญหาเปนอยางนี้นะ เรามี
วิธีการทํายังไง แกไขปญหายังไงนะ เราไดทําเต็มที่แลว เราก็ปลอยวาง เพราะวา
เราทําดีที่สุดแลว ทําเต็มที่แลว” ID 3 

 “ตอนนี้คือปลอยวาง แตจะไมถึงข้ันธรรมะธรรมโมขนาดนั้น แตรูวาส่ิงไหนที่เรา
ทําแลวมีความสุข เราจะทํา เรามีวิธีจัดการกับตัวเราเองวาเราจะทํายังไง” ID 4 

 “ถาไมคุยใหเขาใจกันเวลาผานไป ก็คือทางออก แตเขากลุมอานาเนี่ย ความคิด
เดิมก็ยังอยูใชไมคะ คุยก็คือทางออก แลวตอนแรกคิดวาถาเราปลอยวางไมคุย 
ไมอะไร มันก็คือทางออก แตมันก็มีทางออกเพิ่มมาอีกทางหนึ่ง ปญหา คือการ
ปลอยวาง” ID 5 

 “แตในอีกแนวหนึ่งถาเราคิดไวแลวเราพยายามแลวเราไปฝนก็ทําใหเราเปนทุกข
อีกทีหนึ่ง ก็เลยวาเมื่อถึงเวลาน้ันมันจะตอบเราไดอีกทีหนึ่ง วาเราจะทําอะไร คือ
ไมใชวาเราไมวางแผน แตเราคือ เราวางแปลนไวแตเราไมไดที่วาจะทําทุกวิถีทาง
ที่จะไดส่ิงนั้นเร็วๆหรือตองทําส่ิงนั้นใหได” ID 6  

5.3 จัดกระทํากับการกับความเปลี่ยนแปลงที่ตนไมปรารถนา   

 “แตหลังจากที่เขากลุมเนี่ยคะ ก็มีเพื่อนพูดถึงเร่ืองสุขภาพของบุคคลในครอบครัว
อยางนี้คะ ก็ทําใหเราเร่ิมคิดหรือวาเร่ิมตระหนักวา...เอะ...เหตุการณที่เกิดข้ึนกับ
เคาจะมาเกิดในครอบครัวของเรามั้ย หรือวาเราคิดวาถาเกิดข้ึนแลวจะเปนยังไง
อยางนี้คะ” ID 3 

 “ถาสมมติมือถือตก เราทุกขแระ เราเครียด เราจะทํายังไง มันพังเราก็เอาไปซอม 
ซอมไดมาเราก็มีความสุขที่ไดเลนเหมือนเดิม มันก็วนเวียนอยูอยางนี้ ก็มีวิธี
จัดการ” ID 5 
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ภาคผนวก ช 
1.  ประสบการณดานการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ (ผูวิจัย) 
2.  ประสบการณการเปนผูนํากลุมพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ  
 (นายสิทธพิร  ครามานนท) 
3.  ประสบการณการเปนผูนําฝกอานาปานสติ  

(พระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ) 
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ประสบการณดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ (ผูวิจยั) 
 

 ฝกประสบการณการเปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา(practicum) ใหแก
นักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตจํานวน 12  กลุมๆ ละ 8 – 10 คน  รวม 240 
ชั่วโมง ในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา 2550   

 ฝกประสบการณวิชาชีพ (internship) ในฐานะผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาใหแก
นักศึกษา  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 25  กลุมๆ ละ  6 – 8 คน รวม  
500 ชั่วโมง  ในภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2  และภาคเรียนฤดูรอน ปการศึกษา  2552 

 ฝกประสบการณวิชาชีพ (internship) ในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษารายบุคคล
ใหแกนักศึกษา 4 ราย  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  รวม 8 ชั่วโมง  ในภาคเรียนที่ 
1 ภาคเรียนที่ 2  และภาคเรียนฤดูรอน ปการศึกษา  2552 

 วิทยากรนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในโครงการ “รูปแบบการเปนผูนํากลุมเพื่อ
การเยียวยาในงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา”  ใหแกพนักงานคุมประพฤติ  กรมคุม
ประพฤติ ณ ศูนยฝกอบรมการไฟฟาบางปะกง  รวม 20  ชั่วโมง ระหวางวันที่  20-23  
กันยายน 2550 

 วิทยากรนํากลุมการปรึกษาในโครงการ “การฝกทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา”  
ใหแกนักศึกษาปริญญาโทหลักสูตรชีวิตและความตาย  คณะมนุษยศาสตร  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ณ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย อําเภอวังนอย  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  รวม  20  ชั่วโมง  ระหวางวันที่   8 
-10 สิงหาคม  2553 

 วิทยาการนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบมาราธอนใหแกนักศึกษาภาคนอกเวลา
ราชการ  สาขาจิตวิทยา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  ณ 
บานไรชวนฝนรีสอรท  จ.นครนายก  ระหวางวันที่  13 – 14  มีนาคม  2553 

 รวมกับคณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เปดหองใหคําปรึกษา
คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  สําหรับใหบริการใหคําปรึกษา
แกนักศึกษาทั้งมหาวิทยาลัย ในระหวางฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (internship) 
ปการศึกษา 2552 
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ประสบการณการเปนผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ 
(นายสทิธพิร  ครามานนนท) 

 
ประวัติการศกึษา 

2546  ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) สาขาวิชารัฐศาสตร 
2548       การศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.) สาขาวิชาการแนะแนว 

 2552      ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ศศ.ม.) สาขาวิชาจิตวทิยาการปรึกษา 
ความสนใจพเิศษ 
 Eastern psychology 
 Personal-growth group and Buddsist counseling 
ประสบการณดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 

 เขารวมเปนสมาชิกกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจํานวน 60 ชั่วโมง 

 ฝกงานผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จาํนวน 120 ชั่วโมง 

 ฝกงานนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธกับนิสิตและบุคลากรของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย (สังกัดสํานักงานนิสิตสัมพันธ) จํานวน 450 ชั่วโมง 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 4 สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนิสิตระดับปริญญาตรีชั้น
ปที่ 1 สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย มหาวิทยาลัยบูรพา 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 1-3 คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 1 สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการศึกษาปฐมวัย มหาวิทยาลัย
ศิลปากร 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 1 สาขาวิชาการสอนคณิตศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรีชั้นปที่ 4 สาขาวิชาทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยรังสิต 
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 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับผูพิการทางสายตา
ภายหลังหลักสูตร Orientation & Mobility วิทยาลัยราชสุดา มหาวิทยาลัยมหิดล 

 ผูนํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับนิสิตระดับปริญญาตรีชั้น
ปที่ 4 สาขาวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 อาจารยพิเศษทางการแนะแนว (บริการใหคําปรึกษา) และทักษะการสัมภาษณเชิงลึก
เพื่อการวิจัยทางจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 อาจารยที่ปรึกษาพิเศษเกี่ยวกับการใหคําปรึกษาในนักเรียนชวงช้ันที่ 3-4 สําหรับครู
แนะแนว โรงเรียนนวมินทราชูทิศ สตรีวิทยา 2 

 อาสาสมัครนักจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อชวยเหลือผูไดรับผลจากการชุมนุมทาง
การเมืองชวงเดือนพฤษภาคม 2553 

 อาสาสมัครนักจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อชวยเหลือผูประสบอุทกภัยในภาคกลางและ
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (สิงหาคม – พฤศจิกายน 2553) 

 อาสาสมัครนักจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตคนตาบอด 
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ประสบการณการเปนผูนําฝกอานาปานสติ 
(พระอาจารยมหาพิเชษฐวงศ  ภทฺรปฺโญ) 

 
ประวัติการศกึษา 

2541 เปรียญธรรม 8 ประโยค สํานักเรียนวัดอาวุธวกิสิตาราม 
2543       ศาสนศาสตรบัณฑิต (ศาสนาและปรัชญา)  

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 

ความสนใจพเิศษ 
 การปฏิบัติธรรมเพ่ือความหลุดพนจากทุกขโดยส้ินเชิง (ส้ินกิเลส) 

ประสบการณดานการเปนผูนําฝกอานาปานสติ 
2543 – ปจจุบนั ฝกฝนตนเองในแนวอานาปานสติแบบกาํหนด “พทุโธ” และปฏิบัติ

ธรรมอยางเขมขนตามแนวพระกรรมฐานสายอีสาน  
2544 – ปจจุบนั เปนผูนาํฝกอานาปานสติแบบกําหนด “พทุโธ” แกอุบาสกอุบาสิกา

วัดอาวุธวิกสิตาราม  กรุงเทพมหานคร และแกอุบาสกอุบาสิกาวัด
ปาโนนสมบูรณ จังหวัดกาฬสินธุ 
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ภาคผนวก ซ 
1. รายช่ือผูทรงคุณวุฒิในการสรางแบบวัดภาวะอุเบกขา 
2. รายช่ือผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบการสัมภาษณเชิงลึก 
3. รายช่ือผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบประเมินการรับรูของสมาชิกและบันทึกประจําวนัหลัง

เขารวมทดลองในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธ และการฝกอานาปาน
สติ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการสรางแบบวดัภาวะอุเบกขา 
1. รองศาสตราจารย ดร.แมชีไพเราะ  ทิพยทศัน 
2. รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว 
3. รองศาสตราจารย สุภาพรรณ  โคตรจรัส 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบการสัมภาษณเชิงลึก 
1. ดร.สุภาพร  ประดับสมุทร 
2. นายกสิณฌาน  ถ้ําเสือ 
3. นางสาวธัญลักษณ  วัฒนาเฉลิมยศ 

 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบประเมินการรับรูของสมาชิกและบันทึกประจําวนั

หลังเขารวมทดลองในกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
และการฝกอานาปานสติ 

1. นางสาวรุจิรัตน  กํามะหยี ่
2. นางสาวเรวดี  สกุลอาริยะ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

นายครรชิต  แสนอุบล  เกิดเมื่อวันที่  20  มกราคม  พ.ศ.2519  ที่จังหวัดสกลนคร 
สําเร็จการศึกษาปริญญาตรีศาสนศาสตรบัณฑิต เอกภาษาอังกฤษ (เกียรตินิยม

อันดับหนึ่ง) คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ในป พ.ศ. 2541 
สําเร็จการศึกษาปริญญาโทการศึกษามหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการแนะแนวและให

คําปรึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในป พ.ศ. 2546 
สําเร็จการศึกษาเปรียญธรรม 8 ประโยค สํานักเรียนวัดอาวุธวิกสิตาราม กรุงเทพ ฯ 
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