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การประเมินสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสา 
Spiritual Health Evaluation from Life and Work of 

JitArsa Bank Volunteer Organization Partners 
สุปรียส์ กาญจนพิศศาล, จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร, สมสิทธิ์ อัสดรนิธี 

 
 

บทคัดย่อ 
 

โครงการวิจัยการประเมินสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสามี
วัตถุประสงค์ ๒ ประการ คือ (๑) เพ่ือศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและ
การท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาจ านวน ตามแนวทาง
วิจัยปรากฏการณ์วิทยา โดยท าการสัมภาษณ์และสนทนากับกลุ่มตัวอย่างจ านวน ๒๑ คน และ (๒) เพ่ือศึกษา
แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการ
เข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา โดยน าผลจากวัตถุประสงค์ ข้อที่ ๑ และข้อมูลที่
ได้รับจากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิมาใช้ออกแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการเพ่ือพัฒนาเครื่องมือสืบค้นแนวโน้ม
การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ผลของการวิจัยพบว่า ๑๑ หมุดหมายที่บ่งบอกถึงการเปลี่ยนแปลงมิติสุข
ภาวะทางปัญญาเรียงตามล าดับ คือ รู้สึกตัว เปิดใจ กลืนไม่เข้าคายไม่ออก เผชิญหน้า เห็นกรอบโลกทัศน์ 
ศิโรราบ เกิดดวงตาคู่ใหม่ ท าตามบทบาทที่สอดคล้องกับคุณค่า เบิกบานมั่นคง ยังประโยชน์ และด าเนินชีวิตที่
สัมพันธ์เชื่อมโยง โดยรูปแบบการสืบค้นควรเป็นการสนทนาด้วยค าถามชวนคุยแบบเปิดกว้าง ต่อด้วยการถาม
ตามหมุดหมายทีละอัน แล้วจึงสรุปปิดถึงการเปลี่ยนแปลงที่ปรากฏจากประเด็นที่สนทนา ซึ่งข้อควรระวัง คือ 
การน าเครื่องมือไปใช้ในการตัดสินประเมินความดีของผู้อ่ืน และเพ่ือให้เครื่องมือนี้เกิดความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นและ
ใช้งานได้จริงในบริบทที่แตกต่างกัน คณะผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ คือ ควรมีการจัดเก็บข้อมูลกับกลุ่มบุคคลจาก
หลากหลายวิชาชีพจ านวน ๑๐๐ ขึ้นไป การจัดท าหลักสูตรเพ่ือสร้างวิธีการและคณะท างานที่จะสามารถใช้งาน
เครื่องมือนี้ได้อย่างเป็นระบบ การทดลองใช้เครื่องมือนี้กับผู้คนในวงกว้าง และจัดประชุมหารือร่วมกับผู้จัด
กระบวนการถึงความเป็นไปได้ในการน าเครื่องมือไปใช้งานจริง  

 

ค าส าคัญ : สุขภาวะทางปัญญา การประเมินสุขภาวะทางปัญญา ภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสา  
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สารบัญ 
                     หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย          ก 
สารบัญ            ข 
สารบัญภาพ           ง 
บทที่ ๑ บทน า ๑ 
 ๑.๑ ที่มาและความส าคัญ         ๑ 
 ๑.๒ ค าถามงานวิจัย         ๒ 
 ๑.๓ วัตถุประสงค์การวิจัย         ๒ 
 ๑.๔ ขั้นตอนการวิจัย         ๓ 
 ๑.๕ ขอบเขตการวิจัย         ๔ 
 ๑.๖ ข้อจ ากัดของการวิจัย         ๕ 
 ๑.๗ นิยามศัพท์ปฏิบัติการ        ๕ 

๑.๘ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ        ๕ 
บทที่ ๒ แนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง                  ๖ 
 ๒.๑ นิยามความหมายของสุขภาวะทางปัญญา      ๖ 
 ๒.๒ กรอบแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง (Transformative learning)   ๗ 
       ๒.๒.๑ การเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของแจ๊ค เมสิโรว์    ๘ 
       ๒.๒.๒ การเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของเจมส์ โปรจาสกา   ๑๑ 
       ๒.๒.๓ การเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของปาร์กเกอร์ เจ. ปาล์มเมอร์  ๑๔ 
       ๒.๒.๔ ทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ-ประกอบสร้าง (Constructive-Developmental  ๑๗ 
       Psychology)  

๒.๓ การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Research)   ๑๘ 
๒.๔ การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)      ๑๙ 

บทที่ ๓ วิธีด าเนินการวิจัย                     ๒๑ 
 ๓.๑ วธิีด าเนินการวิจัย         ๒๑ 
 ๓.๒ สรุปผลการวิจัย         ๒๔ 
 ๓.๓ การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล      ๒๔ 
 ๓.๔ พ้ืนที่ศึกษา            ๒๔ 
 ๓.๕ ระยะเวลาด าเนินงานวิจัย        ๒๕ 
 ๓.๖ กลุ่มเป้าหมาย         ๒๕ 
 ๓.๗ การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (Subject selection and allocation)   ๒๕ 
 ๓.๘ จริยธรรมการวิจัย         ๒๖ 
บทที่ ๔ ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา     ๒๗ 

๔.๑ ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual transformation) ในชีวิต  ๒๗ 
และการท างานของบุคคลท่ีผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา   
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สารบัญ (ต่อ) 
        หน้า 

๔.๒ ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อการพัฒนาเครื่องมือการประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะ  ๖๙ 
ทางปัญญา        

บทที่ ๕ แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา    ๗๘ 
 การวิจัยส่วนที่ ๒ การศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทาง   ๗๘ 

ปัญญา (Spiritual transformation) ในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา     
๕.๑ กระบวนการอบรมเชิงปฏิบัติการเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา   ๗๙ 

๕.๑.๑ การก าหนดปัญหา         ๘๑ 
๕.๑.๒ การออกแบบและวางแผน        ๘๑ 
๕.๑.๓ การลงมือปฏิบัติและเก็บข้อมูล        ๘๒ 
๕.๑.๔ การวิเคราะห์ผลและข้อค้นพบ        ๙๐ 

 ๕.๒ บทสรุปที่ได้รับ          ๙๑ 
 ๕.๓ ข้อควรระวังในการใช้เครื่องมือสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา  ๙๒ 
บทที่ ๖ การอภิปราย สรุปผล และข้อเสนอแนะ        ๙๓ 
 ๖.๑ การอภิปรายและสรุปผลการวิจัย        ๙๓ 

๖.๑.๑ ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างาน   ๙๓ 
ของบุคคลทีผ่่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา   

๖.๑.๒  แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและ  ๙๗ 
การท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคาร 
จิตอาสา     

 ๖.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป        ๙๗ 
บรรณานุกรม            ๙๙ 
ภาคผนวก                   ๑๐๒
                     
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ง 
 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที่                    หน้า 
๕.๑ องค์ประกอบหลักของการด าเนินกระบวนการอบรมเชิงปฏิบัติการในการพัฒนารูปแบบและ ๘๑ 

วิธีการที่มีความเหมาะสมส าหรับสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา 
ในบุคคล  

๕.๒  หมุดหมายทั้ง ๑๑ บนเส้นทางการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา    ๘๔ 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ ๑  
บทน ำ 

 
๑.๑ ที่มำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๒ คณะกรรมาธิการการสาธารณสุข วุฒิสภาได้จัดท ารายงานระบบสุขภาพ
ประชาชาติ ข้อเสนอการปฏิรูประบบสุขภาพสืบเนื่องจากรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ.๒๕๔๐ ขึ้น 
เพ่ือให้เป็นแนวทางการปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ  โดยมี ศาสตราจารย์ นายแพทย์ เกษม วัฒนชัย เป็น
ประธานจัดท าข้อเสนอ ซึ่งเป็นที่มาของการพยายามผลักดันการปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติของประเทศไทย 
จนน าไปสู่การออกกฎหมายพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ (ส านักงานคณะกรรมการสุขภาพ
แห่งชาติ, ๒๕๕๘) ตามมาด้วยการจัดส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ขึ้นตาม
พระราชบัญญัติกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. ๒๕๕๔ โดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) เป็นองค์การมหาชนอยู่ภายใต้การก ากับดูแลของนายกรัฐมนตรี ซึ่งท าหน้าที่สนับสนุน
และประสานการท างานสร้างเสริมสุขภาพในประเทศร่วมกับหน่วยงานอื่น ๆ ในสังคม เพื่อส่งเสริมให้คนไทยมี
สุขภาพที่ดีครบทั้ง ๔ ด้าน คือ กาย จิต ปัญญา และสังคม (กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, ม.ป.ป.) 
 หนึ่งใน ๑๕ แผนการด าเนินงานสร้างเสริมสุขภาพสู่สังคมสุขภาวะของส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) คือ แผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางปัญญา ภายใต้การก ากับดูแลของส านักส่งเสริม
วิถีชีวิตสุขภาวะ (ส านัก ๕) ซึ่งมุ่งเน้นการท างานขับเคลื่อนระบบสื่อเพ่ือสุขภาวะและวิถีสุขภาวะทางปัญญา
ร่วมกันกับภาคีเครือข่ายด้านสื่อภาคประชาชน ภาคีด้านวิถีสุขภาวะทางปัญญา ภาคีด้านนโยบายที่เกี่ยวข้อง
กับระบบสื่อเพ่ือสุขภาวะ ภาคีพันธมิตรด้านสื่อและภาคีด้านวิชาการ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ, ๒๕๖๐) 

ภาคีด้านวิถีสุขภาวะทางปัญญาที่ส าคัญองค์กรหนึ่ง คือ ธนาคารจิตอาสาซึ่งเป็นหนึ่งในองค์กรเพ่ือ
สังคมภายใต้การสนับสนุนของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยมีพันธกิจหลัก คือ 
พัฒนาระบบสนับสนุนและขับเคลื่อนจิตอาสาเพ่ือยกระดับสุขภาวะทางปัญญาของผู้คนบนฐาน ๓ ภารกิจหลัก 
คือ ๑) ระบบฝากเวลา (Time Bank) ที่เป็นเปิดโอกาสให้ผู้ที่สนใจได้ฝากเวลาบนเว็บไซต์ของธนาคารและ
ค้นหางานจิตอาสาที่สอดคล้องกับความต้องการ ๒) ปฐมนิเทศและการอบรม (Orientation and Training) 
ให้กับองค์กรที่รับจิตอาสาเข้าไปท างานด้วยเพื่อช่วยให้ผู้จัดกิจกรรมสามารถออกแบบกิจกรรมที่เอ้ือให้จิตอาสา
เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์ ตรงของตนเอง และ ๓ ) อาสาสัมพันธ์  (Volunteer Relationship 
Management) เป็นการสร้างความต่อเนื่องในการมีกิจกรรมความร่วมมือและสื่อสารระหว่างอาสาสมัครกับ
องค์กรผู้จัด ตลอดจนส่งเสริมให้เป็นชุมชนเครือข่ายความร่วมมือของอาสาสมัครตามประเด็นความสนใจหรือ
ตามพ้ืนที่การท างาน (ธนาคารจิตอาสา, ๒๕๖๐) โดยการด าเนินงานที่ผ่านมา ธนาคารจิตอาสาได้มีการจัด
กระบวนการพัฒนาศักยภาพมิติสุขภาวะทางปัญญาให้กับตัวแทนของภาคีองค์กรอาสาสมัคร ภาคีแผนอาหาร
เพ่ือสุขภาวะ ภาคีแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ภาคีแผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางปัญญา และภาคี
แผนงานอื่น ๆ ภายใตโ้ครงการร่วมสร้างสังคมจิตอาสา โครงการวิถีสุขภาวะทางปัญญา และโครงการเรียนรู้ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5


บทน ำ/๒ 

 

 

และสื่อสารสุขภาวะทางปัญญาอย่างต่อเนื่อง  
อย่างไรก็ตาม คณะผู้วิจัยยังไม่พบการศึกษาเชิงลึกถึงการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิต

และการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา นอกจากนี้ 
คณะผู้วิจัยเล็งเห็นว่าเสียงสะท้อนจากประสบการณ์ตรงของผู้ที่ เข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของ
ธนาคารจิตอาสา รวมถึงเสียงสะท้อนผู้ที่เกี่ยวข้องและท างานร่วมกับผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของ
ธนาคารจิตอาสา พร้อมกับข้อเสนอแนะของผู้ทรงวุฒิและนักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
ปัญญาในสังคมไทย น่าจะเป็นส่วนส าคัญอย่างยิ่งที่จะช่วยพัฒนาแนวทางการประเมินแนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสาอย่างเป็น
ระบบ ซึ่งสอดคล้องกับภารกิจและแนวทางการด าเนินงานที่ส าคัญข้อหนึ่งของกลุ่มแผนงานวิถีสุขภาวะทาง
ปัญญา ส านักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ (ส านัก ๕) คือ “การสนับสนุนการพัฒนาเครื่องมือที่ได้จากกระบวนการ
จัดการความรู้ด้านวิถีสุขภาวะทางปัญญาที่จ าเป็นส าหรับการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์ อาทิ การพัฒนาตัวชี้วัด 
การพัฒนาเครื่องมือประเมินผล การวิจัยสถานการณ์ด้านวิถีสุขภาวะทางปัญญาของสังคม การถอดบทเรียน
กระบวนการท างานส่งเสริมวิถีสุขภาวะทางปัญญา” (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
๒๕๖๐, น.๑๙๖) 

ยิ่งไปกว่านั้น การพัฒนามิติสุขภาวะทางปัญญาถือเป็นหัวใจส าหรับการส่งเสริมสุขภาวะทางกายและ
จิตของบุคคลให้เกิดความเข้มแข็งและมั่นคง อันน าไปสู่ความเข้มแข็งของกลุ่ม ชุมชน และสังคมอย่างยั่งยืน 
ดังเช่นข้อค้นพบของ อรศรี งามวิทยาพงศ์ (๒๕๔๙) ในการศึกษาเรื่องสุขภาวะทางจิตวิญญาณผ่านงาน
อาสาสมัคร กรณีศึกษาฉลาดท าบุญ ที่ว่า อาสาสมัครที่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการฉลาดท าบุญด้วยจิตอาสา
เกิดการเปลี่ยนแปลง ๓ มิติส าคัญ คือ ๑) มิติกายภาพ พบว่า อาสาสมัครเกิดความสุขจากการแบ่งปันวัตถุ 
เวลา แรงกายและแรงใจจากการท างานร่วมกันจนเกิดความรู้สึกที่อยากแบ่งปันอย่างต่อเนื่อง ๒) มิติจิตใจ 
พบว่า อาสาสมัครเกิดศรัทธาในตนเองจากการตระหนักว่าตนสามารถท าสิ่งที่มีคุณค่าและเป็นประโยชน์แก่
ผู้อ่ืนได้ และยังเกิดแรงบันดาลใจในการพัฒนาคุณธรรมทางจิตใจตามรอยบุคคลตัวอย่างที่ได้พบ และ ๓) มิติ
สังคม พบว่า อาสาสมัครเกิดความรู้สึกเป็นมิตรและเปิดใจให้กับผู้คน สิ่งแวดล้อมและบริบทใหม่ ๆ ที่เข้ามาใน
ชีวิต เห็นคุณค่าของสิ่งต่าง ๆ รอบตัว รวมถึงเกิดศรัทธาในตัวผู้อื่น  

อนึ่ง จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมของ นายแพทย์ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล พบว่า ตัวชี้วัด
สุขภาพในมิติทางจิตวิญญาณหรือปัญญาตามกรอบตัวชี้วัดสุขภาพแห่งชาติ ยังไม่มีการพัฒนาองค์ประกอบดัชนี
ที่ เป็นมาตรฐาน (ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล, ๒๕๕๔) ด้วยเหตุนี้  การเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่ผ่าน
ประสบการณ์ตรงในการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนามิติสุขภาวะทางปัญญาและน าองค์ความรู้ที่ได้รับกลับไป
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันและการท างานของตน จึงเป็นข้อมูลส าคัญส าหรับการศึกษาวิเคราะห์
แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลในภาคี
เครือข่ายธนาคารจิตอาสา รวมถึงผลการวิจัยที่ได้รับยังเป็นประโยชน์ต่อการท าความเข้าใจสาระส าคัญใน
แนวคิดเรื่องสุขภาวะทางปัญญาที่องค์กรภาคีเครือข่ายและผู้ที่สนใจเรียนรู้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ต่อได้ใน
การออกแบบกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญาในบริบทของตน  



บทน ำ/๓ 

 

 

๑.๒ ค ำถำมงำนวิจัย  
๑. การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วม

กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสามีลักษณะเป็นอย่างไร 
๒. แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของ

บุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสาเป็นอย่างไร 
 

๑.๓ วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
๑. เพ่ือศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคล

ที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 
๒. เพ่ือศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการ

ท างานของบุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสา 
 
๑.๔ ขั้นตอนกำรวิจัย 

๑. การศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคล
ที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาผ่านวิธีการวิจัยเชิงแนว
ปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Research) โดยอาศัยการเก็บข้อมูลด้วยวิธีการ
สัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล (In-depth interview) และการสนทนากลุ่ม (Focus group) กับ
บุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาและผู้ที่เกี่ยวข้องและ
ท างานร่วมกับผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา รวมถึงการสังเกตการณ์
แบบไม่มีส่วนร่วม (Non- Participant Observation) เพ่ือน าผลสรุปที่ได้ไปใช้เป็นข้อมูลหลัก
ส าหรับการวิเคราะห์และจัดท าแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา
ในชีวิตและการท างานของบุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสา  

๒. การศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการ
ท างานของบุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสาผ่านการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล ( In-
depth interview) กับผู้ทรงวุฒิและนักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาใน
สังคมไทย 
ผ่านประเด็นค าถามที่เกี่ยวข้องกับจุดสังเกตหรือสภาวะที่บ่งบอกถึงการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทาง
ปัญญาในชีวิตและการท างานของตน วิธีการประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในใน
ชีวิตและการท างาน รวมถึงสิ่งที่ควรค านึงถึงหรือควรให้ความส าคัญ และข้อควรระวังส าหรับผู้
ประเมิน ควบคู่การวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้รับจากการศึกษาในขั้นตอนแรก  

๓. การสังเคราะห์ทักษะการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการ
ท างานผ่านประสบการณ์ตรง ซึ่งเป็นการประเมินเชิงคุณภาพ โดยเริ่มต้นจากการน าสิ่งที่ได้จาก
การวิเคราะห์ผลการวิจัยข้างต้น มาพัฒนาเป็นประเด็นรูปแบบของการเติบโตภายใน จุดสังเกต 



บทน ำ/๔ 

 

 

จุดใส่ใจ รวมถึงสังเคราะห์เป็นประเด็นค าถามเพ่ือใช้สื่อสารและสัมภาษณ์หาแนวโน้มของการเกิด
การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในบุคคล    จากนั้นจึงพัฒนาไปสู่รูปแบบการสังเกตการณ์ 
รูปแบบการสื่อสาร และชุดข้อค าถามส าหรับสัมภาษณ์หาแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงภายใน
ดังกล่าว  แล้วน ามาใช้เรียนรู้และฝึกฝนทักษะให้แก่ผู้มีคุณสมบัติเหมาะสมที่จะสามารถท าหน้าที่
ประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในบุคคล เมื่อได้ชุดความรู้ของการฝึกฝน
ทักษะการประเมินดังกล่าวที่เป็นรูปธรรมแล้ว  จึงน าผลที่ได้ไปรับการตรวจสอบความถูกต้องและ
ความน่าเชื่อถือจากผู้ทรงคุณวุฒิของโครงการฯ แล้วท าการทดสอบการใช้งานอีกครั้ง  ก่อนจะท า
การสนทนากลุ่ม (Focus group) เพ่ือหาข้อสรุปของแนวทางการประเมินแนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิ ต
อาสาต่อไป 

๔. วิเคราะห์และสรุปผลการวิจัย 
 

๑.๕ ขอบเขตกำรวิจัย 
 ขอบเขตเชิงพ้ืนที่เป้ำหมำย 

คณะผู้วิจัยใช้พ้ืนที่ของศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดลเป็นพ้ืนที่หลักส าหรับการชี้แจง
รายละเอียดโครงการ การสัมภาษณ์เชิงลึกในบุคคลและสนทนากลุ่ม นอกจากนี้ คณะผู้วิจัยเลือกจะท าการขอ
อนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลผ่านการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมในพ้ืนที่การจัดกิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้สุขภาวะ
ทางปัญญาจากประสบการณ์ตรง (Experiential activity) อย่างน้อย ๕ พ้ืนที่ที่เกี่ยวข้องกับงานของภาคี
องค์กรอาสาสมัคร ภาคีแผนอาหารเพ่ือสุขภาวะ ภาคีแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ภาคีแผนระบบสื่อและวิถี
สุ ขภาวะทางปัญญา และภาคีแผน งาน อ่ืน  ๆ  และเป็ น พ้ืนที่ ท างานจริงของผู้ที่ ผ่ านการเข้ าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาจ านวน ๒๐ คน โดยคณะผู้วิจัยท าการคัดเลือกพ้ืนที่อย่าง
เฉพาะเจาะจงผ่านการให้ค าแนะน าจัดสรรข้อมูลและประสานงานของคณะท างานธนาคารจิตอาสา  
  ขอบเขตเชิงประชำกร 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยมีจ านวนทั้งสิ้น ๓๕ คน ประกอบด้วยกลุ่มบุคคลเหล่านี้ คือ 

๑. ผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา จ านวน ๒๐ คน ประกอบด้วย ๑) 
ตัวแทนภาคีองค์กรอาสาสมัคร จ านวน ๕ คน ๒) ตัวแทนภาคีแผนอาหารเพ่ือสุขภาวะ จ านวน ๔ 
คน ๓) ตัวแทนภาคีแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย จ านวน ๔ คน ๔) ภาคีแผนระบบสื่อและวิถีสุข
ภาวะทางปัญญา จ านวน ๕ คน และ ๕) ภาคีแผนงานอ่ืน ๆ จ านวน ๒ คน 

๒. ผู้ที่เกี่ยวข้องและท างานร่วมกับผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา จ านวน 
๑๐คน 

๓. ผู้ทรงวุฒิและนักวิชาการท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทย จ านวน ๕ คน 
  ขอบเขตเชิงระยะเวลำ 

ระยะเวลาด าเนินงานวิจัย ๕ เดือน ตั้งแต่วันที่ ๑๕ มกราคม –  วันที่ ๑๕ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๖๑ 



บทน ำ/๕ 

 

 

๑.๖ ข้อจ ำกัดของกำรวิจัย 
 ข้อมูลที่ได้รับจากการวิจัยเป็นการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสนทนากลุ่ม การสัมภาษณ์เชิงลึกรายบุคคลใน
ขอบเขตระยะเวลาที่ก าหนดไว้เท่านั้น อาจไม่สามารถน าเทียบเคียงกับความเป็นไปของชีวิตในปัจจุบันที่มีการ
เติบโตและเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาตามเหตุปัจจัยที่บุคคลผู้นั้นได้พึงประสบ 
 
๑.๗ นิยำมค ำศัพท์ปฏิบัติกำร 

๑. กระบวนกำรพัฒนำศักยภำพของธนำคำรจิตอำสำ หมายถึง กระบวนการเรียนรู้มิติสุขภาวะทาง
ปัญญาที่ธนาคารจิตอาสาเป็นผู้ด าเนินการจัดกิจกรรมภายใต้ โครงการร่วมสร้างสังคมจิตอาสา 
โครงการวิถีสุขภาวะทางปัญญา และโครงการเรียนรู้และสื่อสารสุขภาวะทางปัญญา ให้กับตัวแทน
ของภาคีองค์กรอาสาสมัคร ภาคีแผนอาหารเพ่ือสุขภาวะ ภาคีแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ภาคี
แผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางปัญญา และภาคีแผนงานอ่ืน ๆ ภายใต้การสนับสนุนของ
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

๒. สุขภำวะทำงปัญญำ หมายถึง คุณภาพเชิงบวกภายในของบุคคลที่ชี้ว่า บุคคลคนนั้นมีทัศนคติที่
ถูกตรงที่สามารถเข้าถึงความมีใจกรุณา เช่น ความเอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผ่ และแบ่งปัน และเห็นสภาวะ
ความเป็นจริงในชีวิต   อีกทั้งมีความสามารถที่จะตระหนักเห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยงถึงความเป็น
จริงในมิติต่าง ๆ โดยไม่แยกส่วน ทั้งด้านกาย จิต และสังคม     ทั้งนี้ ผู้ที่มีสุขภาวะทางปัญญา
ย่อมด ารงตนอยู่บนหนทางการแห่งการเจริญสติ และการมีทักษะของการสะท้อนใคร่ครวญ
ภายในตนเอง (Self-reflection) จนเกิดการยอมรับและเข้าใจตนเองอย่างลึกซ้ึง 

 
๑.๘ ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

ผลลัพธ์ของงานวิจัยน าไปสู่การสร้างแผนที่ความคิด (Cognitive map) ให้กับผู้ที่ท างานเกี่ยวข้องกับ
การส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญาโดยตรงได้เข้าใจถึงแนวคิดสุขภาวะทางปัญญาและแนวทางการประเมิน
แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิต
อาสา ตลอดจนการถอดองค์ความรู้ที่ได้รับออกมาเป็นหนังสือรวบรวมความรู้พื้นฐานด้านสุขภาวะทางปัญญาที่
สามารถใช้เป็นข้อมูลตั้งต้นส าหรับการออกแบบกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้ที่ส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญา
ภายใต้บริบทพ้ืนที่การท างานจริงของแต่ละองค์กร 
 



บทที่ ๒ 
แนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 

 
โครงการวิจัย “การประเมินสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของภาคีเครือข่ายธนาคารจิต

อาสา” มีโจทย์วิจัยหลัก ๒ ประการ คือ การศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาใน
ชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา และ
การศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคล
ในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสา ในการขับเคลื่อนโครงการดังกล่าวได้อาศัยการทบทวนแนวคิดเรื่องนิยาม
ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา กรอบแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง ตลอดจนแนวคิดและขั้นตอน
หลักของวิธีการวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยาและการวิจัยเชิงปฏิบัติการ เพ่ือใช้เป็นฐานคิดส าหรับการวิเคราะห์
ข้อมูลและอธิบายประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่าน
การเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาและแนวทางการประเมินแนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างาน 

 
๒.๑ นิยามความหมายของสุขภาวะทางปัญญา  

พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ได้ให้ความหมายของสุขภาพไว้ว่า “ภาวะของมนุษย์ที่
สมบูรณทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และ ทางสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล” และได้ให้นิยาม
ของปัญญาไว้ว่า “ปัญญา หมายความว่า ความรู้ทั่วรู้เท่าทัน และ ความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผลแห่งความดี
ความชั่ว ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซึ่งน าไปสู่ความมีจิตใจอันดีงามและเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่” (ราชกิจจา
นุเบกษา เล่ม ๑๒๔, ๒๕๕๐) 

จากนิยามความหมายตามพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ได้น าไปสู่การศึกษาค้นคว้า
องค์ความรู้เกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญากันอย่างเป็นระบบในสังคมไทย อาทิ อดิศร จันทรสุข และคณะ 
(๒๕๕๖) ได้ท าการศึกษาวิเคราะห์องค์ความรู้การขับเคลื่อนสุขภาวะทางปัญญาทั้งในต่างประเทศและประเทศ
ไทยและให้ข้อสรุปไว้ว่า สุขภาวะทางปัญญาเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ส าคัญของแนวคิดสุขภาวะองค์รวม ซึ่งมอง
ว่า กาย จิตใจ และจิตวิญญาณ เป็นสิ่งที่ไม่แยกขาดจากกัน หากแต่ผสานกันและส่งผลกระทบซึ่งกันและกันอยู่ 
การมีสุขภาวะที่ดีทางจิตวิญญาณ หมายถึงการที่คนเราสามารถมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับแก่นแท้แห่งตนเอง 
รวมถึงผู้อื่น สรรพสิ่งและพลังแห่งสากลจักรวาลที่ยิ่งใหญ่กว่าตัวเราขึ้นไป น ามาซึ่งความรู้สึกเต็มเปี่ยม สมบูรณ์ 
และมั่นคง โกมาตร จึงเสถียรทรัพย์ (๒๕๖๐) นักมานุษยวิทยาการแพทย์และนักวิจัยสังคมและสุขภาพ ได้ท า
การสรุปว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือทางปัญญาถือได้ว่าเป็นมิติหนึ่งที่มนุษย์จะเติบโตไปสู่ภาวะความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ ซึ่งวิถีปฏิบัติและวิธีการที่จะบรรลุภาวะความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ได้ปรากฏอยู่ในปรัชญาและ
ค าสอนทางศาสนาต่าง ๆ และความสามารถของมนุษย์ที่จะบรรลุภาวะดังกล่าวเป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วในตัวของ
มนุษย์ทุกคนอันเป็นผลลัพธ์ของวิวัฒนาการที่เชื่อมโยงกันระหว่างกระบวนการทางวัฒนธรรม ชีววิทยาและ
นิเวศวิทยา 



แนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมทีเ่ก่ียวข้อง/๗ 

 

นอกจากนี้ พระไพศาล วิสาโล เจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโต พระนักเผยแพร่ธรรมที่มีชื่อเสียงรูปหนึ่งของ
ประเทศไทย ได้อธิบายความหมายของสุขภาวะทางปัญญาไว้ว่า “สุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ การมีความรู้และ
ความคิดที่ถูกต้องดีงามช่วยให้ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข รู้จักคิดหรือพิจารณาด้วยเหตุผลจนสามารถ
แก้ปัญหาหรือหลุดพ้นจากความทุกข์ ตลอดจนรู้จักด าเนินการต่าง ๆ ให้ส าเร็จได้ด้วยวิธีการแห่งปัญญา 
สามารถเป็นที่พ่ึงของตนเองได้” (พระไพศาล วิสาโล, ๒๕๕๓, น.๙) โดยสุขภาวะทางปัญญาจัดว่าเป็นพ้ืนฐาน
ของสุขภาวะทั้ง ๓ ด้านที่เหลือ คือ สุขภาวะทางกาย ทางจิตและทางสังคม เพราะสุขภาวะทางปัญญาช่วยให้
ผู้คนในสังคมสามารถด าเนินชีวิตด้วยการคิดดีตามเหตุผลและความถูกต้อง คิดเป็นผ่านการพิจารณาตามความ
เป็นจริง และเห็นตรงตามความเป็นจริงจึงท าให้สามารถวางใจได้อย่างถูกต้อง (พระไพศาล วิสาโล, ๒๕๕๓, น. 
๑๑ -๑๔) 

ยิ่งไปกว่านั้น ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ให้ความส าคัญอย่างยิ่งกับการ
ขับเคลื่อนยุทธศาสตร์แผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทยและได้ก าหนดนิยามศัพท์เชิง
ยุทธศาสตร์ของสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual Health) ในการด าเนินแผนยุทธศาสตร์ระยะ ๑๐ ปี (๒๕๕๕ – 
๒๕๖๔) และแผนการด าเนินงานประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๑ ไว้ว่า “สุขภาวะทางปัญญา คือ ความรู้ทั่ว 
รู้เท่าทัน และความรู้อย่างแยกได้ในเหตุผลแห่งความดี ความชั่ว ความมีประโยชน์และความมีโทษซึ่งน าไปสู่
การตื่นรู้ และเกิดปัญญาในการด ารงชีวิตที่สมดุลและเป็นสุข” (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ, ๒๕๖๐, น.๑๘๙) 
 ทั้งนี้ คณะผู้วิจัยพบว่า สุขภาวะทางปัญญาเป็นหนึ่งในองค์ประกอบทั้ง ๔ ด้านของสุขภาวะองค์รวม
และเป็นพ้ืนฐานส าคัญส าหรับการพัฒนาภาวะความเป็นมนุษย์อย่างสมบูรณ์ ซึ่งครอบคลุมถึงการด าเนินชีวิต
ตามวิถีแห่งความจริงและมีจิตใจที่ดีงาม รวมถึงการรู้จักคิดอย่างเป็นเหตุเป็นผลและรู้เท่าทันในตนเอง 

จากการวิเคราะห์ความหมายข้างต้น คณะผู้วิจัยจึงได้ท าการสรุปและก าหนดนิยามของสุขภาวะทาง
ปัญญาส าหรับใช้ในการด าเนินงานวิจัยนี้ กล่าวคือ สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง คุณภาพเชิงบวกภายในของ
บุคคลที่ชี้ว่า บุคคลคนนั้นมีทัศนคติที่ถูกต้องที่จะสามารถเข้าถึงความมีใจกรุณา เช่น ความเอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผ่ 
และแบ่งปัน และเห็นสภาวะความเป็นจริงในชีวิต   อีกทั้งมีความสามารถที่จะตระหนักเห็นความสัมพันธ์
เชื่อมโยงถึงความเป็นจริงในมิติต่าง ๆ โดยไม่แยกส่วน ทั้งด้านกาย จิต และสังคม     ทั้งนี้ ผู้ที่มีสุขภาวะทาง
ปัญญาย่อมด ารงตนอยู่บนหนทางการแห่งการเจริญสติ และการมีทักษะของการสะท้อนใคร่ครวญภายใน
ตนเอง (Self-reflection) จนเกิดการยอมรับและเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้ง 
 
๒.๒ กรอบแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง   (Transformative learning) 
 ที่ผ่านมา นักการศึกษามากมายหลายท่านได้ท าการศึกษาปรากฏการณ์ของการเปลี่ยนแปลง
คุณลักษณะภายใน ความรู้สึกนึกคิด มุมมอง ความเข้าใจและการให้ความหมายต่อโลกและชีวิตในระดับปัจเจก
บุคคลที่น าไปสู่การสร้างสรรค์ตนเองและการด าเนินชีวิตในระดับจิตส านึกใหม่ที่กว้างใหญ่กว่าเดิ ม และสรุป
เรียบเรียงเป็นกรอบแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงในระดับปัจเจกบุคคล ซึ่งกรอบแนวคิดดังกล่าวมีความ
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น่าสนใจต่อการศึกษาเพ่ือท าความเข้าใจแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ดังรายละเอียดที่จะ
กล่าวต่อไปนี้ 
 

๒.๒.๑ การเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของแจ๊ค เมสิโรว์ 
แจ๊ค เมสิ โรว์  (Jack Mezirow) ศาสตราจารย์ด้านการศึกษาผู้ ใหญ่  (Adult Education) แห่ ง

มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ท าการศึกษากระบวนการเปลี่ยนแปลงในกลุ่มสตรีวัยท างานที่
กลับมาศึกษาต่อในวิทยาลัย เมื่อปี ค.ศ. 1978 จนน าไปสู่ผลสรุปทฤษฏี เรื่องการเปลี่ยนแปลงระดับปัจเจก 
(Personal Transformation) ว่าด้วยเรื่องของการปรับเปลี่ยนกรอบอ้างอิง (Frames of References) ที่
บุคคลผู้นั้นเคยชินในการมองโลกที่เป็นผลจากประสบการณ์ในอดีต กระบวนทัศน์หลักของสังคมและวัฒนธรรม
ที่บุคคลผู้นั้นเติบโตขึ้นไปสู่กรอบอ้างอิงที่ใหญ่ขึ้นจากการเปิดใจยอมรับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นและ
กระบวนการใคร่ครวญตนเอง รวมถึงการสนทนาแลกเปลี่ยนมุมมองกับบุคคลอ่ืน  อาจกล่าวได้ว่า เมสิโรว์เป็น
บุคคลแรก ๆ ในวงการการศึกษาที่ริเริ่มและวางพ้ืนฐานของทฤษฎีทางการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง จน
กลายเป็นองค์ความรู้ที่ใช้อ้างอิงต่อกันมาอย่างแพร่หลาย 
 เมสิโรว์ ได้ให้นิยามความหมายของการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง (Transformative learning) คือ 
การเรียนรู้ที่ เปลี่ยนกรอบการอ้างอิง (Frame of reference) เดิมที่ เคยเป็นปัญหา ได้แก่ ชุดความเชื่อ 
สมมติฐาน และความคาดหวังที่ตายตัว (Habit of mind, Meaning perspective, Mindset) ไปสู่กรอบการ
อ้างอิงที่ใหญ่ขึ้น ควบรวม เห็นแยกแยะความแตกต่างได้ เปิดรับ สะท้อนและน าเสนอภาพความรู้สึกนึกคิดได้
มากขึ้น รวมถึงความรู้สึกที่ว่ากรอบนี้สามารถรับกับการเปลี่ยนแปลงได้มากขึ้น  กรอบการอ้างอิงอย่างใหม่นี้มี
แนวโน้มที่จะท าให้เราเกิดความเชื่อและความคิดเห็นที่เมื่อแปรเปลี่ยนเป็นการกระท าแล้วจะดูจริงแท้และ
ถูกต้องมากขึ้น  (Mezirow, 2003, p. 58) โดย เมสิโรว์ ได้อธิบายเพ่ิมเติมเกี่ยวกับความหมายของศัพท์ต่าง ๆ 
ที่เขาใช้ไว้ว่า กรอบการอ้างอิง (Frame of reference) อีกนัยหนึ่งคือ มุมมองเชิงการให้ความหมาย ก็คือ
โครงสร้างของความเชื่อ สมมติฐานและความคาดหวังในใจที่ซึ่งบุคคลนั้นคัดกรองความรู้สึก ความประทับใจ 
การรับรู้ การคิด ความตั้งใจ ความคาดหวังและจุดประสงค์ ซึ่งน าไปสู่การให้ความหมายตามการตีความต่อการ
มีประสบการณ์การรับรู้โลกนั้น บ่อยครั้งกรอบการ-อ้างอิงก็สะท้อนกระบวนทัศน์วิธีคิดของบุคคลนั้นด้วย โดย
กรอบการอ้างอิงประกอบด้วย  

 นิสัยของจิตใจ (Habit of mind)  เป็นความคุ้นชินของจิต เป็นชุดของข้อสมมติฐานอย่างกว้าง ๆ ใน
หลากหลายมิติ ได้แก่  สังคม-ภาษา  คุณธรรม-จริยธรรม  ญาณวิทยา  ปรัชญา  จิตวิทยา  และ
สุนทรียภาพ 

 ทรรศนะ (Point of view)  เป็นผลของการแสดงออกของแต่ละเรื่อง หรือแต่ละมิติของนิสัยของจิตใจ   
ในแต่ละทรรศนะประกอบด้วยกลุ่มต่าง ๆ ของแบบแผนเชิงความหมาย (Meaning scheme) หรือชุด
ของความคาดหวัง ความเชื่อ ความรู้สึก ความคิด และการตัดสินในเฉพาะเรื่องใดเรื่องหนึ่งซึ่งจะ
น าไปสู่การตีความและการให้เหตุผลในเรื่องนั้น ๆ 
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แบบแผนเชิงความหมายนั้น อีกนัยหนึ่งหมายถึงสิ่งที่เราเห็นและวิธีที่เราเห็นสิ่งนั้น เนื่องจากแบบแผนนี้มัก
ท างานแบบอัตโนมัติ จึงส่งผลให้เกิดการกระท าและน าไปสู่เหตุการณ์หนึ่ง ๆ ที่ต่อเนื่องกันไปเป็นลูกโซ่โดย
บุคคลนั้นไม่รู้ตัว เว้นเสียแต่ว่าบุคคลนั้นจะเริ่มหันกลับมาใคร่ครวญเชิงวิพากษ์และใคร่ครวญด้านในอย่างลึกซ้ึง
เกี่ยวกับแบบแผนเชิงความหมายของตนเอง  (Kitchenham, 2008, p. 118) 
  เมสิโรว์เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงของกรอบการอ้างอิงจะเกิดขึ้นได้ด้วยการอาศัยเครื่องมือการเรียนรู้ที่
ส าคัญ ๒ ประการ คือ  การใคร่ครวญในตนเอง (Critical self-reflection) และ การสนทนาเชิงวิพากษ์ 
(Critical discourse)  

 การใคร่ครวญในตนเอง (Critical self-reflection)  เป็นการกลับมาใคร่ครวญและสะท้อนบอก
สภาวะด้านในของตนเองอย่างพินิจพิเคราะห์และมีวิจารณญาณ  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การใคร่ครวญใน
เรื่องเก่ียวกับชุดความเชื่อ สมมติฐาน และการตระหนักรู้ในบริบท ที่มา ธรรมชาติ รวมถึงผลของการ
กระท าอันเกิดจากความเชื่อและสมมติฐานเหล่านั้น   การใคร่ครวญนี้ต้องอาศัยทั้งเหตุผล อารมณ์
ความรู้สึกท่ีเกาะเกี่ยวอยู่กับแบบแผนเชิงความหมายเหล่านั้น ตลอดจนญาณทัศนะ   การใคร่ครวญนี้
จะท าให้บุคคลนั้นเริ่มเห็นกรอบการอ้างอิงที่เคยใช้อย่างไม่รู้ตัว อันน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงและขยับ
ขยายมุมมองของการให้ความหมายของบุคคลนั้นได้ในที่สุด ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการเห็น
ภายในตัวของบุคคลนั้นเองและไม่สามารถท าให้เกิดขึ้นได้จากการอ่าน การฟัง หรือการสั่งสอนจาก
ภายนอกแต่เพียงอย่างเดียว โดยเมสิโรว์มักย้ าให้เห็นความส าคัญของการใคร่ครวญในตนเอง ว่านี่คือ 
การประเมินการกระท าของตนเองอย่างตั้งอกตั้งใจ ซึ่งเป็นการประเมินทั้งลักษณะและผลที่เกิดขึ้น 
ตลอดจนที่มาที่ไปของการกระท าเหล่านั้น   อีกนัยหนึ่ง การใคร่ครวญในตนเองอาจกระท าได้ใน ๓ 
รูปแบบ คือ การใคร่ครวญเนื้อหาเก่ียวกับสิ่งที่ได้กระท าลงไป   การใคร่ครวญกระบวนการเกี่ยวกับ
ปัจจัยต่าง ๆ ของการกระท า   และการใคร่ครวญสมมติฐานที่เกี่ยวกับชุดความเชื่อและระบบการให้
คุณค่าที่ครอบการกระท าอยู่ ด้วยการใคร่ครวญสมมติฐานนี่เองที่สามารถน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
กรอบการอ้างอิงหรือมุมมองของการให้ความหมาย  (Kitchenham, 2008, p. 114) 

 การสนทนาเชิงวิพากษ์ (Critical discourse)  เป็นการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันระหว่างบุคคลหรือกลุ่ม
บุคคลด้วยวิธีของสุนทรียสนทนา (Dialogue) ภายใต้ประเด็นที่ชัดเจน เพ่ือท าความเข้าใจ ประเมิน 
ตรวจสอบและพิสูจน์ความหมาย มุมมอง ความเชื่อ ความรู้สึก คุณค่า หนทางที่ได้มาซึ่งความรู้ความ
จริงและความจริงความถูกต้องของทางออกหรือการกระท าต่าง ๆ   จนน าไปสู่การตัดสินที่ดีที่สุดที่จะ
มีผลต่อการกระท านั้น   ผลทีไ่ด้จากการพูดคุยคือ การเกิดการตัดสินหรือการตีความอย่างใหม่ รวมถึง
การเห็นมุมมอง ความเชื่อ และการให้เหตุผลที่มีความถูกต้องและครอบคลุมมากขึ้นกว่าเดิม 

 
ปัจจัยส าคัญที่น าไปสู่ผลสัมฤทธิ์ของการสนทนาเชิงวิพากษ์ คือ การมีวุฒิภาวะทางอารมณ์  ได้แก่ การ
ตระหนักรู้ ควบคุมตนเองได้ การเห็นอกเห็นใจ การตั้งมั่น ความกระตือรือล้น การซื่อตรงต่อตนเอง การคิด
อย่างแจ่มชัดและทักษะทางสังคม   นอกจากนี้ บุคคลนั้นยังต้องพัฒนาทักษะของการละวางเสียงตัดสินในใจ 
การเปิดใจกว้าง การประเมินอย่างเป็นวัตถุวิสัย การฟังอย่างลึกซึ้ง ความตั้งใจที่จะหาข้อตกลงร่วมและการให้
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ความเท่าเทียมกันโดยไม่แผ่อิทธิพลเหนือคนอ่ืน   รวมความแล้วคือการสร้างบรรยากาศที่ปลอดภัย มี
สัมพันธภาพที่เอ้ืออ านวย มีความรักความเมตตา จนสามารถหล่อเลี้ยงให้เกิดภาวะแห่งการปลดปล่อยและ
พัฒนาตัวเองไปสู่การเป็นตัวของตัวเองท่ีเข้มแข็ง แจ่มชัด และซื่อตรง  (Mezirow, 2003, p. 60) 
 ส่วนกระบวนการเรียนรู้ตามแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงของเมสิโรว์ สามารถจ าแนกออกได้
เป็น ๔ แบบ ดังต่อไปนี้  (Kitchenham, 2008, p. 120) 

๑. กระบวนการเรียนรู้ในแบบแผนเชิงความหมายเดิม เป็นการเรียนรู้ในสิ่งที่เคยรู้เคยเห็นอยู่แล้วด้วยการ
ขยายความ เติมเต็มรายละเอียดและทบทวนให้คมชัดขึ้น  อีกนัยหนึ่งคือการให้ค าอธิบายเกี่ยวกับกรอบการ
อ้างอิงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 

๒. กระบวนการเรียนรู้แบบแผนเชิงความหมายอย่างใหม่  เป็นการศึกษาชุดความหมายใหม่ ๆ ที่
สอดคล้องและไปด้วยกันได้กับแบบแผนเชิงความหมายเดิมของบุคคลนั้น  อีกนัยหนึ่งคือการเรียนรู้เกี่ยวกับ
กรอบการอ้างอิงใหม่ ๆ 

๓. กระบวนการเรียนรู้ผ่านการเปลี่ยนแปลงมุมมองเชิงการให้ความหมาย   ด้วยการตระหนักรู้และเท่า
ทันในสมมติฐานความเชื่อต่าง ๆ ที่สร้างแบบแผนอันบิดเบือนและไม่สมบูรณ์ จนกลายเป็นปัญหาที่ไม่สามารถ
แก้ได้ด้วยการใช้แบบแผนเชิงความหมายเดิมหรือเพียงแค่ศึกษาชุดความหมายใหม่ หากแต่บุคคลนั้นต้องหันมา
จัดระบบความเชื่อ มุมมองใหม่และรื้อถอนนิยามความหมายเดิม  อีกนัยหนึ่งคือการเปลี่ยนแปลงลงไปถึงระดับ
ของนิสัยของจิตใจรวมถึงกรอบการอ้างอิง นับเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ลึกซึ้งและแท้จริงที่สุด 

๔. กระบวนการเรียนรู้ผ่านการเปลี่ยนแปลงทรรศนะ  เป็นกระบวนการแบบที่ ๔ ที่เมสิโรว์เพ่ิมเติมขึ้น
ภายหลัง โดยกล่าวว่า นอกเหนือจากกระบวนการเรียนรู้ที่สร้างการเปลี่ยนแปลงอย่างลึกซึ้งถึงระดับนิสัยของ
จิตใจหรือกรอบการอ้างอิงแล้ว ในความเป็นจริง มนุษย์ยังสามารถเรียนรู้เพ่ือเปลี่ยนแปลงในระดับทรรศนะ
เฉพาะด้านในด้านหนึ่งก็ได้ เช่น การเปลี่ยนท่าที ค าพูด การแสดงออกบางอย่าง หรือการเลียนแบบพฤติกรรม
ของผู้อ่ืน เป็นต้น  
 จากนิยามความหมายของการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงที่ว่า การเรียนรู้เช่นนี้เป็นการเรียนรู้ที่ท าให้
บุคคลนั้นเกิดการเปลี่ยนแปลงและขยับขยายของกรอบการอ้างอิงจนน าไปสู่การมีชุดความเชื่อ สมมติฐาน การ
เห็น การเข้าใจโลกอย่างใหม่ที่จริงแท้และถูกต้องขึ้นกว่าเดิม เมสิโรว์เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะเชิง
มุมมองเช่นนี้เกิดจากการมีทางเลือกที่ท าให้เกิดภาวะสับสนและขัดแย้งภายในใจ ซึ่งเป็นสภาวะเปลี่ยนผ่านที่
ส าคัญในชีวิต อันน าไปสู่การทบทวนกระบวนทัศน์ของตนเองอีกครั้งและพัฒนาตามขั้นตอน ๑๐ ประการ ดังนี้ 
(ชลลดา ทองทวี และคณะ, ๒๕๕๑) 

๑. เกิดประสบการณ์ที่มีความขัดแย้งกับกรอบอ้างอิงหรือการมองโลกแบ บเดิมของตน (A 
disorienting dilemma) 

๒. เกิดการส ารวจตนเองที่มาพร้อมกับความรู้สึกรุนแรง เช่น โกรธ หวาดกลัว รู้สึกผิด หรือ อับอาย 
(Self-examination) 

๓. เกิดการตรวจสอบใคร่ครวญอย่างมีวิจารณญาณต่อสมมุติฐานเดิมของตนในมิติต่างๆ (A critical 
assessment of assumptions) 
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๔. เกิดการตระหนักรู้ว่าความรู้สึกไม่พึงปรารถนา และกระบวนการในการเปลี่ยนแปลงภายในตน 
เป็นประสบการณ์ร่วมที่ผู้อ่ืนได้เคยเผชิญมาแล้ว  (Recognition of a connection between 
one’s discontent and the process of transformation) 

๕. เริ่มต้นส ารวจหาทางเลือกใหม่ๆ เกี่ยวกับบทบาท ความสัมพันธ์และการกระท าในเรื่องต่างๆ ของ
ตนเอง (Exploration of options for new roles, relationships, and action) 

๖. ลงมือวางแผนหาทางปฏิบัติ (Planning a course of action) 
๗. แสวงหาความรู้และทักษะเพ่ือให้สามารถท าตามแผนนั้นได้ (Acquiring knowledge and skills 

for implementing one’s plan) 
๘. ทดลองบทบาทใหม่ในขั้นต้น (Provisional trying of new roles) 
๙. สะสมสมรรถนะและความม่ันใจต่อบทบาทและความสัมพันธ์ใหม่ (Building competence and 

self-confidence in new roles and relationships) 
๑๐. บูรณาการความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นสู่ชีวิตของตนบนพ้ืนฐานของเงื่อนไขที่ถูกก าหนดจากกรอบ

การม อ งโลก แบ บ ให ม่  (A reintegration into one’s life on the basis of conditions 
dictated by one’s new perspective) 
(Merizow, 2009, p.19; ธนา นิลชัยโกวิทย์ และ อดิศร จันทรสุข, ๒๕๕๒, น. ๒๖-๒๗) 

 
ตามแนวคิดของเมสิโรว์ การเปลี่ยนแปลงพ้ืนฐานในตนเองจะเริ่มต้นจากการที่บุคคลนั้นเผชิญหน้ากับ

สถานการณ์ในชีวิตที่ขัดแย้งเป็นวิกฤตที่ดูเหมือนจะหาทางออกไม่ได้   ค าตอบเดิม ๆ  รวมถึงมุมมองและการ
รับรู้โลกแบบที่เคยมีอยู่ไม่อาจใช้แก้ปัญหาได้อีกต่อไป  ขณะที่โลกด้านในก็ดูเหมือนจะเต็มไปด้วยความรู้สึกท่ีว่า 
มันไม่ใช่ น่าอาย รับไม่ได้  เมื่อนั้นเอง หากบุคคล นั้นหันกลับมาตั้งค าถามกับชุดความเชื่อเดิมอย่างจริงจังและ
เริ่มใคร่ครวญในตนเองและสิ่งต่าง ๆ อย่างลึกซึ้ง กระบวนการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงที่แท้จริงจึงจะเริ่มต้น
ขึ้น  อันจะน าไปสู่การเปลี่ยนย้ายกรอบการอ้างอิงเชิงการให้ความหมายของตนเองที่รุนแรงและไม่อาจกลับคืน
สู่สภาพเดิมได้อีกต่อไป  อีกนัยหนึ่ง นี่คือการก้าวข้ามแบบแผนเดิมไปสู่การมีแบบแผนใหม่ที่ควบรวมแบบแผน
เดิมไว้ด้วยกัน  

อย่างไรก็ตาม เมซิโรว์ได้รับการวิพากษ์วิจารณ์จากนักการศึกษาหลายคนว่าทฤษฏีของเขาตั้งอยู่บน
พ้ืนฐานของการใช้เหตุผลมากเกินไป โดยละเลยปัจจัยเชิงอารมณ์ (Emotion) และ ญาณทัศนะ (Intuition) ที่
มีผลในการก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน (ชลลดา ทองทวี และคณะ, ๒๕๕๑) 

 
 ๒.๒.๒ การเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของเจมส์ โปรจาสกา  

เจมส์ โปรจาสกา (James Prochaska) ได้ท าการศึกษาการเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม โดยจุดเด่น
ของทฤษฎีของ โปรจาสกา คือ การเน้นไปที่การท างานกับตัวพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งที่ประจักษ์ชัดซึ่งเป็น
ขั้นตอนหลัง ๆ ในกระบวนการเปลี่ยนแปลง โดยชี้ว่าความผิดปกติที่สร้างปัญหาให้กับชีวิตจะเป็นแรงผลักดันที่
ท าให้บุคคลนั้นเกิดการใคร่ครวญในตนเองอย่างลึกซึ้งและเกิดการลงมือปฏิบัติเพ่ือสร้างการเปลี่ยนแปลง 
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ควบคู่การจัดกิจกรรมและกระบวนการที่เหมาะสมในแต่ละขั้นตอนที่จะช่วยให้การเปลี่ยนแปลงนั้นสัมฤทธิผล 
ขณะที่ เมสิโรว์เน้นที่การเปลี่ยนแปลงของกรอบการอ้างอิงและมุมมองการให้ความหมาย ซึ่งเป็นการท าความ
เข้าใจขั้นตอนแรก ๆ ในกระบวนการเปลี่ยนแปลง (สมสิทธิ์ อัสดรนิธี และ กาญจนา ภูครองนาค, ๒๕๕๕) 

อย่างไรก็ดี ทฤษฎีของโปรจาสกากับทฤษฎีของเมสิโรว์มีความคล้ายคลึงกันตรงที่เน้นที่ขั้นตอนของ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงเป็นส าคัญ มิได้เน้นที่ระดับขั้นพัฒนาการตามแนวคิดโครงสร้างนิยม ทั้งนี้ ข้อสังเกต
ของโปรจาสกา คือ บุคคลที่ท าการเปลี่ยนแปลงตนเองจะมีกระบวนการ ขั้นตอน และได้รับผลส าเร็จที่ไม่
แตกต่างจากผู้ที่ได้รับความช่วยเหลือจากนักบ าบัด อนึ่ง การเปลี่ยนแปลงนี้ไม่ได้เกิดเรียงกันเป็นล าดับแบบ
เส้นตรง ซึ่งบุคคลส่วนใหญ่มักวนเวียนอยู่ในวงจรของขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงหลายรอบจนกว่าจะสามารถ
เปลี่ยนแปลงได้อย่างถาวร(Moore, 2005) โปรจาสกาได้ให้นิยามของกระบวนการเปลี่ยนแปลงว่า “กิจกรรม
ใดๆ ก็ตามที่ตัวคุณเองริเริ่มขึ้นเพ่ือช่วยในการปรับเปลี่ยนความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรม” (Moore, 
2005, p.396) และอธิบายถึงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง ๖ ขั้นตอน ซึ่งแต่ละขั้นตอนจะมีภารกิจเฉพาะด้านที่
ส าคัญส าหรับการน าไปสู่ผลสัมฤทธิ์และความยั่งยืนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Moore, 2005, p.398) 

๑. ขั้นตอนก่อนการใคร่ครวญ เป็นขั้นตอนที่บุคคลนั้นยังไม่จริงจัง ไม่มีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลง 
อาจรวมถึงท่าทีต่อต้าน โดยสิ่งกระตุ้นที่ช่วยให้บุคคลนั้นก้าวไปสู่ขั้นต่อไป คือ การเผชิญกับความ
ผิดปกติบางอย่าง เช่น ปัญหาทางกาย จิตใจ หรือ สังคม 

๒. ขั้นตอนการใคร่ครวญ เป็นขั้นตอนที่บุคคลนั้นเริ่มตระหนักถึงปัญหาและกลับมาคิดทบทวนอย่าง
จริงจัง แต่ยังไม่มีพันธะสัญญากับตัวเองที่จะลงมือกระท าบางอย่าง โดยภารกิจส าคัญของขั้นตอน
นี้ คือ การชั่งน้ าหนักระหว่างผลดีและผลเสียที่จะเกิดขึ้นทั้งแง่ของการเปลี่ยนและไม่เปลี่ยน
พฤติกรรม 

๓. ขั้นตอนการเตรียมตัวหรือขั้นตกลงใจแน่วแน่ เป็นขั้นตอนที่พร้อมที่สุดส าหรับการเปลี่ยนแปลง 
เพราะบุคคลนั้นตกลงใจแน่วแน่และมุ่งมั่นต่อการสร้างการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทันที โดย
ภารกิจส าคัญของขั้นตอนนี้ คือ การสร้างพันธะสัญญาให้เกิดการลงมือท า การสนับสนุนความ
มุ่งม่ันและการเพิ่มพูนศักยภาพ 

๔. ขั้นตอนการลงมือกระท า เป็นขั้นตอนที่บุคคลนั้นท าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สิ่งแวดล้อม หรือ
ประสบการณ์เพ่ือแก้ปัญหาของตน ซึ่งผู้อ่ืนสามารถสังเกตเห็นและรับรู้ได้ อันน าไปสู่รูปแบบใหม่
ทางพฤติกรรม ความคิด และความรู้สึกที่มีความต่อเนื่องอย่างสม่ าเสมอ  

๕. ขั้นตอนการด ารงรักษา เป็นขั้นตอนที่บุคคลนั้นป้องกันมิให้เกิดการย้อนกลับไปกระท าพฤติกรรม
แบบเดิม อย่างไรก็ดี จากขั้นตอนนี้อาจมีการวนกลับไปสู่ขั้นตอนที่ ๑ ซ้ าเป็นวงจรหลายรอบ
จนกว่าจะสามารถบรรลุถึงการเปลี่ยนแปลงได้อย่างยั่งยืน 

๖. ขั้นตอนสิ้นสุด เป็นขั้นตอนที่บุคคลนั้นสามารถท าให้การเปลี่ยนแปลงเกิดการหลอมรวมเข้าเป็น
ส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตของตนอย่างถาวร โดยไม่มีการย้อนกลับสู่พฤติกรรมเดิมและเกิดเป็นวิถีชีวิต
ใหม่ที่ดีงาม 
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นอกจากนี้ โปรจาสกายังได้อธิบายถึงกระบวนการพ้ืนฐาน ๑๐ อย่าง เพ่ือสร้างการเปลี่ยนแปลงให้
เกิดข้ึน ดังต่อไปนี้ 

๑. การสร้างจิตส านึก สร้างการตระหนักรู้ ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองและปัญหา 
๒. การกลับมาประเมิน ใคร่ครวญในตนเองทั้งด้านความรู้สึกและความคิดเกี่ยวกับปัญหาและผลที่

คาดว่าจะได้รับจากการเปลี่ยนแปลง 
๓. การปลดปล่อยตนเองสู่อิสระ ประกอบด้วยการตัดสินใจเลือกและการสร้างพันธะสัญญาแก่ตนเอง 

เพ่ือน าไปสู่การลงมือท าหรือความเชื่อในศักยภาพของตนเองที่จะเปลี่ยน 
๔. การสร้างเงื่อนไขขัดขวาง เป็นการสร้างพฤติกรรมทดแทนสิ่งที่ไม่ดีที่ต้องการเปลี่ยน โดยการ

ยืนยันแน่วแน่ การผ่อนคลาย การลดการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นหรือการพูดคุยเชิงบวกกับตนเอง 
๕. การควบคุมสิ่งกระตุ้นพฤติกรรม หลีกเลี่ยงสิ่งเร้าปัญหา และปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อม 
๖. การสร้างแรงเสริม เช่น การให้รางวัลกับการเปลี่ยนแปลง 
๗. สัมพันธภาพที่เกื้อหนุน เพ่ิมแรงสนับสนุนทางสังคมและความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน การมีกลุ่มเพ่ือ

ช่วยเหลือกัน กลุ่มเพ่ือนที่ไว้วางใจหรือกลุ่มเยียวยาบ าบัด 
๘. การใช้ละครบ าบัด ปลุกเร้าอารมณ์ สร้างประสบการณ์ทั้งด้านความคิดและความรู้สึกเกี่ยวกับ

ปัญหาและหนทางแก้ไข เช่น การแสดงบทบาทสมมุติ การท าไซโคดรามา การใช้เทคนิคเกสตัลท์ 
๙. การกลับมาประเมินผลกระทบต่อสิ่งรอบตัว เป็นการพินิจพิจารณาว่าปัญหาเดิมของตน รวมถึง

การปรับเปลี่ยนสู่พฤติกรรมใหม่นั้น จะน ามาซึ่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและสังคมรอบตัวเรา
อย่างไรบ้าง 
ซึ่งอาจเสริมด้วยการท ากิจกรรมทางสังคม อาสาสมัคร การชมภาพยนตร์สารคดี หรือการฝึกฝน
ความเห็นอกเห็นใจ 

๑๐. การปลดปล่อยสังคมสู่อิสระ การเปิดโอกาสให้สังคมได้เอ้ือให้ผู้คนในสังคมได้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ตนเอง ซึ่งเป็นการสร้างแรงสนับสนุนจากภายนอก องค์กร สิ่งแวดล้อม 

(Moore, 2005, p.397; สมสิทธิ์ อัสดรนิธี และ กาญจนา ภูครองนาค, ๒๕๕๕, น. 18-19) 
 

โปรจาสกาอธิบายว่าการสร้างจิตส านึก สร้างการตระหนักรู้ ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองและ
ปัญหามีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการส่งผลถึงการกลับมาใคร่ครวญในตนเองอย่างลึกซ้ึง เช่นเดียวกับเมสิโรว์ที่ให้
ความส าคัญกับการตรวจสอบใคร่ครวญอย่างมีวิจารณญาณต่อสมมุติฐานเดิมของตนในมิติต่าง ๆ และทั้งสอง
คนยังเห็นพ้องตรงกันว่า การเปลี่ยนแปลงเชิงปัจเจกบุคคลไม่สามารถแยกขาดจากบริบททางสังคม ดั งนั้นการ
ท ากิจกรรมเพ่ือสังคมจึงเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงในตนเองเช่นกัน (Moore, 2005, 
p.404) 
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๒.๒.๓ การเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดของปาร์กเกอร์ เจ. ปาล์มเมอร์  
ปาร์กเกอร์ เจ. ปาล์มเมอร์ (Parker J. Palmer) นักการศึกษาชาวอเมริกัน ผู้ก่อตั้งศูนย์ความกล้าหาญ

และการฟ้ืนฟู (Center for Courage and Renewal) และที่ปรึกษาอาวุโสสถาบันเฟตเซอร์ ได้กล่าวไว้ใน
หนังสือ กล้าที่จะสอน (The Courage to Teach) ว่า การศึกษา หมายถึงการน าพาผู้เรียนให้ออกเดินทางทาง
จิตวิญญาณไปสู่หนทางที่จริงแท้กว่าในการเห็นและเป็นอยู่ในโลก   และการสอนที่ดียังสามารถเป็นกระจก
ให้แก่ตัวผู้สอนได้มองเห็นและเข้าถึงความรู้ความจริงที่แท้และซื่อตรงได้จนถึงก้นบึ้งแห่งวิญญาณของตัวเอง 
(Palmer, 1998, p. 2-6)  ปาล์มเมอร์ให้ความส าคัญกับการเรียนรู้ที่เริ่มต้นจากการฝึกปฏิบัติและใคร่ครวญ
สภาวะภายในของตนเอง จากนั้นจึงเชื่อมโยงไปสู่การมีชุมชนที่คอยเกื้อหนุนด้านนอกเพ่ือเปิดพ้ืนที่ให้แก่ครู
ภายในตนเองได้เปล่งเสียงที่แท้จริงออกมา  (Palmer, 1998 ; Palmer, 2004) 

การน าเสียงท่ีแท้ของตัวเองกลับคืนมา (Reclaiming undivided selfhood) ปาล์มเมอร์กล่าวว่า
คุณภาพของผู้เป็นครูนั้นต้องมาจากอัตลักษณ์ความเป็นตัวของเขาเองในทุกแง่ทุกมุม ซื่อตรงและจริงแท้ต่อ
ความเป็นทั้งหมดของตัวเอง รวมถึงถักทอทุกสิ่งทุกอย่างรวมถึงนักเรียนและวิชาที่เขาสอนเข้าไว้ด้วยกัน   โดย
การใคร่ครวญตนเองอย่างลึกซึ้ง การเขียนอัตชีวประวัติ การน าพาต่อความจริงแบบอัตวิสัย การปลีกวิเวก การ
ภาวนา การเดินป่า การจดบันทึก และการท าสุนทรียสนทนา เหล่านี้คือวิธีการที่ท าให้เราสามารถกลับมา
ต้อนรับและได้ยินเสียงของตัวเราเองจากด้านใน   

การเผชิญหน้ากับความกลัว ปัญหา และความยากล าบาก (Confronting fear)  บางครั้งความ
กลัวหรือการไม่อยากเผชิญหน้ากับปัญหาได้ผลักดันให้บุคคลนั้นต้องท าอะไรบางอย่างที่สกัดกั้นการเห็นความ
จริงแท้ในตนเองและน าไปสู่การมีชีวิตที่แบ่งแยก หรือเลือกที่ปฏิเสธความกลัวเพราะบุคคลนั้นอาจทนไม่ได้ที่
จะเห็นอะไรบางอย่างซึ่งย้ าเตือนว่า เขาคือใครและเป็นคนเยี่ยงไร   ปาล์มเมอร์ชี้ แจงว่า ผู้เป็นครูไม่อาจเห็น
ความกลัวในตัวนักเรียนได้จนกว่าผู้เป็นครูนั้นจะเห็นความกลัวในตัวเองก่อน  กลัวที่จะทนต่อไปไม่ได้ กลัวที่จะ
สูญเสียความสามารถในการสอน หรือกลัวที่จะไม่สามารถเห็นคุณค่าในตนเอง   การเผชิญหน้ากับนักเรียน
เหลือขอเป็นตัวอย่างที่ดีของสถานการณ์แบบนี้ สิ่งที่ผู้เป็นครูควรท าในตอนนั้นไม่ใช่การปฏิเสธ หากแต่ต้องหัน
หน้าเข้าหานักเรียนผู้นั้นแล้วพูดว่า “ครูจะพยายามลดช่องว่างระหว่างเราลง ไม่ใช่เพียงเพราะว่าเธอต้องการให้
ครูช่วยเธอ แต่เพราะว่าครูก็ต้องการให้เธอช่วยฟ้ืนฟูชีวิตของครูด้วยปัญญาญาณและพลังขอ งเธอด้วย”   
มนุษย์ทุกคนสามารถอาศัยสถานการณ์เฉกเช่นสถานการณ์ตัวอย่างนี้กลับมาด ารงอยู่และซื่อสัตย์ต่ออารมณ์
ความรู้สึกที่แท้จริงของเรา เพ่ือว่าในที่สุดจะน าไปสู่การสร้างสรรค์ในสิ่งที่ดีงามและการเรียนรู้ที่ผ่าน
สัมพันธภาพที่เชื่อมโยงถึงกัน ให้ความรักความเมตตามาแทนที่ความกลัว และให้การร่วมสร้างสรรค์มาแทนที่
การบังคับควบคุม 

การมองโลกในมุมขัดแย้งตรงกันข้าม (Thinking paradox)  คือการที่บุคคลนั้นต้องโอบอุ้มและ
เปิดรับวิธีการมองโลกในแบบที่ให้สิ่งตรงกันข้ามมาอยู่ด้วยกัน เพ่ือบุคคลนั้นจะสามารถเห็นโลกได้อย่างชัดเจน
และเข้าถงึความเป็นทั้งหมด   โลกที่จริงแท้นั้นซับซ้อนเกินกว่าจะถูกรับรู้ได้ในแบบ ไม่_ก็_ (either-or) 
หากแต่ต้องอาศัยการรับรู้ในแบบ ทั้ง_และ_ (both-and)  เรียนรู้ที่จะให้คู่ตรงข้ามเหล่านั้นมาอยู่ด้วยกันเป็น
หนึ่งเดียว อาทิ การรู้จักความเป็นตนเองทั้งด้านนอกและด้านใน  การเรียนที่ผ่านทั้งการคิดวิเคราะห์และ
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อารมณ์ความรู้สึก  การเรียนรู้ทั้งในความเงียบด้วยการฟังและการสอนอธิบายด้วยค าพูด    ฯลฯ   การเห็น
ด้านลบในด้านบวกของตัวเองไม่ได้เป็นไปเพ่ือรีบแก้ไขสิ่งนั้น หากแต่เป็นไปเพ่ือให้เกิดความเข้าใจที่ลึกซึ้งต่อ
ธรรมชาติแห่งความเป็นทั้งหมดผ่านคู่ขัดแย้งนั้น  ที่ส าคัญคือการยอมอยู่กับความตึงเครียดของสภาพคู่ขัดแย้ง
เหล่านั้นได้นานพอโดยไม่ได้ต้องท าอะไรเลย จนกระทั่งเกิดการเรียนรู้ในระดับที่ลึกซึ้งขึ้น  แค่ดูแลความตึง
เครียดนั้นด้วยใจที่เปี่ยมด้วยความรักโดยไม่ต้องผลักออกหรือดึงเข้า จนกระทั่งหัวใจของเราได้แผ่ขยายเติบโต 

การศึกษากับชุมชน (Knowing in community)   ชุมชนที่แท้ก าเนิดจากความเป็นตัวเองที่ไม่
แบ่งแยก  บุคคลหนึ่งจะสร้างชุมชนกับผู้อ่ืนได้ก็ต่อเมื่อบุคคลนั้นสามารถเห็น เขา้ใจ และอยู่ร่วมกับความเป็น
ตัวเองได้ก่อน  อาจกล่าวได้ว่า ชุมชนก็คือสัญลักษณ์ท่ีมองเห็นได้จากภายนอกของความสง่างามท่ีด ารงอยู่
ภายใน เป็นความสง่างามของการถักทอและร้อยไหลของอัตลักษณ์และความซื่อตรงส่วนบุคคลไปสู่โลก
ภายนอกแห่งสัมพันธภาพ   การเป็นชุมชนยังมีนัยลึก ๆ ทางภววิทยาและญาณวิทยา กล่าวคือ ความรู้ความ
จริงคือข่ายใยแห่งสัมพันธภาพชุมชน   ใครคนหนึ่งจะรู้ความรู้ความจริงนี้ไดก้็ต่อเมื่อบุคคลผู้นั้นด ารงอยู่ใน
ชุมชนกับความจริง   อีกนัยหนึ่ง ความเป็นจริงมิได้ประกอบด้วยสสารหรืออนุภาคที่แยกจากกัน หากแต่คือ
เหตุการณ์และสัมพันธภาพต่าง ๆ   ดังนั้น ความเป็นชุมชนและความร่วมมือย่อมท าให้เราเข้าถึงความเป็นจริง  
เราจะให้สิ่งที่เราศึกษามาอยู่ตรงกลางวงแห่งความใส่ใจจากทุกคนในชุมชน ให้เกียรติ ให้ความส าคัญ และรับรู้
สิ่งนั้นในฐานะที่มีชีวิตจิตใจ มีอัตลักษณ์และความซื่อตรงของเขาเอง   การศึกษาจะด าเนินไปโดยมีสิ่งที่ถูก
ศึกษาเป็นศูนย์กลางของข่ายใยแห่งความเชื่อมโยง มีการโต้ตอบ แลกเปลี่ยนข้อสังเกตและการตีความ  ทั้งติท้ัง
ชม ทั้งขัดแย้งทั้งเห็นด้วย  เป็นการสื่อสารกันทั่วทั้งวงอย่างมีพลวัต  และเมื่อเราได้ข้อสรุปมา ข้อสรุปนั้นจะ
ไม่ใช่ค าตอบสุดท้ายของความรู้ความจริง หากแต่มันจะน าไปสู่ความรู้ความจริงใหม่ ๆ อยู่ตลอดเวลา 
ท่ามกลางกระบวนการสืบค้นและการสนทนาที่ด าเนินต่อไป  อีกนัยหนึ่ง มันคือการส่งเสียงเรียกและเผยตัว
ออกให้เห็นลึกลงไป ๆ สู่ความลึกลับมหัศจรรย์ที่ไม่สิ้นสุดของสิ่งที่เราศึกษา ฉะนั้น ท่าทีที่เปิดรับต่อ
คุณลักษณะยิ่ง ๆ ขึ้นที่พ้นไปจากข้อจ ากัดบนการถักทอร่วมกันของทั้งผู้รู้และผู้ถูกรู้ ทั้งการเข้าใกล้และการ
ถอยห่าง ทั้งการพูดและการฟัง และท้ังการรู้และการไม่รู้ เช่นนี้นับว่าจ าเป็นต่อการเรียนรู้   โดยรวม ชุมชนที่
เอ้ือต่อการเรียนรู้ที่แท้จะประกอบด้วย ความหลากหลาย ความไม่แน่นอน ความขัดแย้งที่สร้างสรรค์ ความ
ซื่อสัตย์ ความถ่อมตัว และความเป็นอิสระ เราสามารถอาศัยความเป็นชุมชนเพ่ือสร้างกระบวนการเรียนรู้อย่าง
จริงแทไ้ดโ้ดยมีวิธีหลัก ๆ ที่เกี่ยวข้องดังต่อไปนี้ 
- ให้สิ่งที่ถูกศึกษา (มิใช่อัตตาของผู้สอน) เป็นศูนย์กลางของความใส่ใจร่วมกัน ให้สิ่งนั้นเชื่อมโยงและถูก

เข้าถึงได้โดยทุกคน และสามารถเปล่งเสียงของเขาเอง 
- ศึกษาจากส่วนย่อยเพ่ือเข้าใจส่วนรวม  หากบุคคลนั้นศึกษาส่วนย่อยที่ส าคัญอย่างลึกซึ้งถึงแก่น 

บุคคลนั้นจะเข้าใจหลักการที่อธิบายส่วนรวมได้ 
- ใช้การสืบค้นแบบร่วมมือ ให้ทุกคนที่เก่ียวข้องได้เรียนรู้ร่วมกันผ่านสายตาและมุมมองของกันและกัน 

ด้วยเชื่อว่ามนุษยท์ุกคนเมื่อรวมกันจะฉลาดกว่าใครคนใดคนหนึ่งเพียงคนเดียว 
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- มีการเตรียมการสอนทั่ว ๆ ไป เช่น การสรุปแนวคิดของบทเรียน เตรียมวัสดุอุปกรณ์ ตั้งกรอบของ
การบ้านและแบบฝึกหัดเพ่ือสืบค้นและทบทวน ตั้งกรอบเวลา เตรียมเอกสารส าหรับอ่านเพิ่มเติมทั้ง
เพ่ือให้ข้อมูลความรู้และกระตุ้นความคิด 

- ฝึกทักษะการใช้ค าถามที่เปิดกว้างและเชื้อเชิญ  ให้วงผู้เรียนได้สนทนากันเองด้วย 
- ฝึกการรับฟังอย่างลึกซึ้งและตั้งใจ เพื่อสามารถจับประเด็นและสรุปความได้ 
- ใช้การประเมินเพ่ือสร้างแนวทางการเรียนรู้ต่อ ไม่ใช่เพื่อวัดผลหรือตัดสิน 
- ให้มีการพ่ึงพาอาศัยกันอย่างแท้จริงระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน  กล้าที่แสดงความจริงใจออกมาว่าต่าง

ฝ่ายต่างต้องการอีกฝ่ายหนึ่งอย่างไร  เช่น ผู้เรียนต้องการผู้สอนที่จะช่วยสร้างเรียนรู้และได้รับผล  
ส่วนผู้สอนก็ต้องการสิ่งที่ผู้เรียนจะบอกออกมาอย่างจริงใจและด้วยความขอบคุณ 

- ตั้งวงสุนทรียสนทนาที่คุยกันในเรื่องที่ปลุกเร้าการมีชีวิตที่แท้ทีเ่รียกว่า วงสนทนาแห่งความไว้ใจ (A 
circle of trust)     ซ่ึงไม่ใช่แคก่ารพูดคุยเรื่องเทคนิควิธีการ หากแต่เป็นวงสนทนาที่มีการถามค าถาม
ที่เปิดกว้าง และจริงใจ  ปราศจากการชี้น าค าตอบ การตีกรอบ หรือแม้แต่การแก้ไข แนะน า ตักเตือน 
หรือสั่งสอนกัน ซึ่งเป็นการค่อย ๆ สนทนากันด้วยความรักความเมตตา ความปลอดภัย ความเชื่อมั่น 
ความมีอิสระ และความเชื่อมโยงกันแม้จะแตกต่าง   สิ่งส าคัญคือแค่ให้ได้รับการเห็นและการได้ยินกัน
ก็พอ ทั้งนี้เพ่ือเปิดโอกาสให้บุคคลหนึ่งได้กลับเข้าไปใคร่ครวญอัตลักษณ์ความเป็นตัวตนของตัวเอง
และซื่อตรงต่อตัวเองได้อย่างลึกซ้ึงขึ้น ซึ่งจะน าไปสู่การสนทนากับครูภายในของตนเองได้อย่างแท้จริง
และอาจตามมาด้วยการได้ยินบางอย่างที่ส าคัญและมีความหมายต่อชีวิต 

 
คอนเนอร์ (Conner) ได้น าแนวคิดของปาล์มเมอร์ไปใช้จัดกระบวนการอบรมแบบปลีกวิเวก เพ่ือ

พัฒนาบุคลากรของวิทยาลัยชุมชนแห่งหนึ่งในสหรัฐอเมริกา และท าการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพเป็นระยะเวลา 
๘ ปีนับตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๕๔ การศึกษาวิจัยพบว่า ผู้เข้าร่วมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านความเข้าใจและการ
ปฏิบัติในการงานอาชีพ ตลอดจนชีวิตส่วนตัว โดยมีการน ากฎเกณ์์บางอย่างไปปรับใช้ในวิถีการด าเนินชีวิต
และการท างาน อาทิ การฟังอย่างลึกซึ้ง การถามค าถามเปิดและจริงใจ ฯลฯ  นอกจากนี้ ผู้เข้าร่วมยังรู้สึกดีกับ
ตัวเองมากขึ้น มั่นใจ สดชื่น และเข้าถึงความเป็นทั้งหมดของชีวิตได้มากขึ้น รวมถึงการมีความรู้สึกที่ดีและแรง
บันดาลใจให้กับงาน ตลอดจนเกิดความรู้สึกเชื่อมโยงความเป็นทั้งหมดของตนเองกับองค์กรเข้าด้วยกัน  การ
ศึกษาวิจัยนี้สรุปในตอนท้ายไว้ว่า ผู้ที่ผ่านกระบวนการสามารถเข้าถึงความหมายในตนเองที่ลึกซึ้งและเป็นองค์
รวมได้มากขึ้น  เข้าใจที่ทางของตนเองและเห็นการเชื่อมโยงภายในบริบทที่ กว้างใหญ่ขึ้นของทั้งชีวิตและ
หน่วยงานองค์กรของตน (Connor, n.d.) กล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ ความหมายใหม่ที่พบในตัวเองนั้นได้น าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตและประสบการณ์การท างาน ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกและมีความยั่งยืนถาวร 
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๒ .๒ .๔  ท ฤษ ฎี จิ ต วิท ยาพั ฒ น าการ -ป ระกอบ สร้ า ง  (Constructive-Developmental 

Psychology)  

ศาสตราจารย์โรเบิร์ต คีแกน จากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด  ได้เสนอแนวคิดการเรียนรู้ที่น าไปสู่การ
ยกระดับโครงสร้างของจิต โดยหลักส าคัญของทฤษฎีนี้  คือ การให้ความหมายของมนุษย์นั้นเกิดจาก
ความสัมพันธ์ระหว่างจิตผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้ คีแกนอธิบายว่า จิตผู้รู้ คือ โครงสร้างของจิตที่มีหน้าที่เรียบเรียงสิ่งที่
ถูกรู้เข้าด้วยกันและท าให้กลายเป็นเรื่องที่มีความหมาย ดังนั้น เมื่อจิตผู้รู้สัมพันธ์กันกับสิ่งที่ถูกรู้ ความหมาย
และความจริงก็ถูกประกอบสร้างขึ้น คีแกนพบว่า การสร้างความหมายของจิตมีพลวัตการเคลื่อนตัวจากจิตผู้รู้
ในระดับหนึ่งแปรเปลี่ยนเป็นสิ่งที่ถูกรู้ของจิตผู้รู้ในระดับถัดไป เมื่อจิตมีการเคลื่อนตัวไปสู่ระดับที่สูงขึ้น ความ
ซับซ้อนเชิงโครงสร้างของความสัมพันธ์ระหว่างจิตผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้ก็จะยิ่งเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งส่งผลให้บุคคลนั้น
สามารถรองรับและเข้าใจความซับซ้อนของโลกได้มากขึ้นตามไปด้วย (พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์, ๒๕๕๓) 

สิ่งที่ถูกเปลี่ยนแปลงตามค าอธิบายของคีแกน คือ จิตผู้รู้ที่ประกอบสร้างซึ่งแบ่งออกเป็น ๕ ระดับ และ
แต่ละระดับจะมีการให้ความหมายและการรับรู้ความจริงที่ไม่เท่ากัน โดยเรียงตามล าดับความซับซ้อนของจิต
จากน้อยไปมาก (Kegan, 1982, p.86; ชลลดา ทองทวี และ คณะ, ๒๕๕๑, น. ๓๕๑) คือ 

๑. ระดับจิตที่หนึ่ง: จิตตามสิ่งเร้า (Impulsive Mind) เป็นจิตที่ถูกกระตุ้นไปตามสิ่งเร้าและรับรู้สิ่งที่
เกิดขึ้นในลักษณะของวัตถุ การเคลื่อนไหวและปฏิกิริยาทางกายภาพที่สามารถสัมผัสได้ โดยรับรู้
ข้อมูลแบบไม่เชื่อมโยงและสร้างความรู้ความจริงขึ้นไปตามโลกจินตนาการของตน 

๒. ระดับจิตที่สอง : จิตตามใจตน (Imperial Mind) เป็นจิตแห่งความปรารถนา โดยจิตระดับนี้
สามารถรับรู้แรงกระตุ้น ความอยาก ความสนใจและความชอบส่วนตัว และสร้างความรู้ความจริง
ที่เป็นประสบการณ์เชิงรูปธรรม 

๓. ระดับจิตที่สาม : จิตตามสังคม (Socialized Mind) เป็นจิตที่ยึดโยงและจัดสรรพ้ืนที่ระหว่าง
มุมมองและความชอบส่วนตัว ทั้งของตนเองและคนอ่ืน ให้อยู่ภายใต้ข้อตกลงร่วมกันของสังคม 
โดยจิตระดับนี้จะสร้างความรู้ความจริงเชิงนามธรรม โดยเฉพาะอุดมคติในเชิงศีลธรรม กฎของ
การอยู่ร่วมกันอย่างผาสุกในสังคม หรือการยึดบทบาทใดบทบาทหนึ่ง 

๔. ระดับจิตที่สี่: จิตประพันธ์ตน (Self-authoring Mind) เป็นจิตแห่งอัตลักษณ์  ซึ่งมีการจัดวาง
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวเองกับสังคม โดยไม่ถูกสังคมชี้น าและไม่ขัดแย้งกับสังคม ผ่านการรับรู้
ข้อมูลอย่างเป็นระบบระเบียบที่ปราศจากอคติและใช้ความเป็นเหตุเป็นผล โดยจิตระดับนี้จะสร้าง
ความรู้ความจริงเชิงระบบความสัมพันธ์ 

๕. ระดับจิตที่ห้า : จิตวิวัฒน์ตน (Self-transforming Mind) เป็นจิตแห่งการร่วมกันของปัจเจกที่
หลากหลาย และการสอดประสานกันระหว่างระบบตัวตนที่แตกต่าง พร้อมที่จะเปิดรับพ้ืนที่ความ
เป็นไปได้ใหม่ และมีการรับรู้ข้อมูลความรู้แบบที่ก้าวพ้นกฎเกณ์์ ชุดความเชื่อและกระบวนทัศน์
ต่าง ๆ อีกท้ังยังมีการย้อนแย้งความจริงและเห็นด้านตรงข้ามของสิ่งที่ถูกรู้ โดยจิตระดับนี้จะสร้าง
ความรู้ความจริงเชิงประกอบสร้างนิยมและวิภาษวิธี เป็นต้น 
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อนึ่ง เราสามารถวัดพัฒนาการของระดับจิตทั้ง ๕ ระดับได้อย่างเป็นวัตถุวิสัย ผ่านขั้นตอนการเก็บ
ข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์จิตผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้ เพ่ือสืบค้นไปยังการประกอบสร้างความหมายของผู้ถูกสัมภาษณ์ 
ด้วยวิธีการน าพาให้ผู้ถูกสัมภาษณ์พูดถึงขอบเขตการตระหนักรู้ของเขา และส ารวจว่าเขาประกอบสร้าง
ความหมายแห่งประสบการณ์นั้น ๆ ขึ้นมาได้อย่างไร อะไรคือสิ่งที่เขาตระหนักรู้ได้และอะไรที่ตระหนักรู้ไม่ได้ 
โดยผู้สัมภาษณ์ต้องมองให้ทะลุถึงโครงสร้างของการประกอบสร้างความหมายของผู้ถูกสัมภาษณ์ จากนั้นจึง
ตามมาดว้ยการวิเคราะห์จิตผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้ และการหาข้อตกลงร่วมกันของผู้ประเมิน 

โดยกระบวนการเรียนรู้ที่จะช่วยให้ผู้เรียนยกระดับจิตผู้รู้ของตนได้ คือ การสร้างความสามารถในการ
ตระหนักรู้อย่างเป็นวัตถุวิสัยของจิต เพ่ือให้เห็นว่า ตนเคยฝังตัวแน่นในชุดความเชื่อหรือสมมุติฐานใหญ่ขนาด
ไหน และให้เห็นความเป็นไปได้ใหม่ที่จะพาตนออกจากชุดความเชื่อและสมมุติฐานนั้น ซึ่งคีแกนอธิบายว่า เป็น
การเปลี่ยนจากสิ่งที่เคยเป็น (Subject) มาเป็น สิ่งที่ถูกเห็น (Object) (Kegan, 1982, p.30) ดังนั้น เครื่องมือ
ที่ใช้ในกระบวนการเรียนรู้อาจอาศัยการใคร่ครวญภายในตนอย่างลึกซ้ึง เพื่อให้เห็นชุดความเชื่อหรือสมมุติฐาน
ที่ครอบง าอยู่ ตามด้วยการออกแบบวิธีการกระท าบางอย่างเพ่ือทดสอบและท้าทายชุดความเชื่อหรือสมมุติฐาน
นั้น และลงมือปฏิบัติจริงเพ่ือวิเคราะห์ผลที่ได้รับ โดยกระบวนการทดสอบและท้าทายเช่นนี้จะช่วยให้บุคคลนั้น
สามารถก้าวข้ามชุดความเชื่อหรือสมมุติฐานเดิมที่มีอยู่ ไปสู่การมีพฤติกรรมแบบใหม่บนฐานของชุดความเชื่อ
หรือสมมุติฐานที่ดีกว่าเดิม กล่าวโดยอีกนัยหนึ่ง คือ เมื่อบุคคลนั้นสามารถพัฒนาระดับจิตขึ้นมาถึงระดับไหน
แล้ว จิตผู้รู้ไม่ย้อนคืนสู่ระดับจิตที่ต่ ากว่า 
 

ทั้งนี้ กรอบแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงมิติภายในระดับบุคคลที่ได้
ท าการทบทวนวรรณกรรมไว้ข้างต้น คณะผู้วิจัยจะใช้กรอบแนวคิดตั้งต้นส าหรับการวิเคราะห์ข้อมูลควบคู่การ
หยิบยกทฤษฎีที่เกี่ยวข้องเข้ามาเป็นส่วนเสริมเติมเต็ม เพ่ือให้ผลสรุปของแนวทางการประเมินแนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานในบุคคลเป็นไปอย่างครบถ้วนและสมบูรณ์มากท่ีสุด 
 
๒.๓ การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Research) 

การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยาเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพที่มุ่งเน้นท าการศึกษาเพ่ือท าความเข้าใ จ
ประสบการณ์ชีวิตที่บุคคลที่ได้ประสบพบเจอเป็นส าคัญ โดยการจะเข้าถึงความหมายที่ซ่อนอยู่ภายใต้
ประสบการณ์เหล่านั้นจ าเป็นต้องอาศัยการสนทนาอย่างใกล้ชิดและมีประเด็นส าหรับการสนทนาล่วงหน้า 
(LoBiondo-Wood & Haber, 2002) ด้วยเหตุนี้  การสัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคลจึงกลายเป็นหนึ่งใน
เครื่องมือหลักของการเก็บข้อมูลของการศึกษาวิจัยแนวนี้ดังที่ ชาย โพธิสิตา ได้สรุปไว้ว่า 

 
“นักวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยาใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นเครื่องมือส าคัญในการเก็บข้อมูล 
ในกระบวนการวิเคราะห์นักวิจัยจะต้องกันเอาบรรดาความเชื่อ แนวคิดหรืออคติใดๆที่อาจมี
เกี่ยวกับประเด็นที่ศึกษาออกไปให้หมด มองหาความหมายของประสบการณ์ ซึ่งมักจะซ่อน
อยู่เบื้องหลังสิ่งที่ปรากฏให้พบ” (ชาย โพธิสิตา, ๒๕๕๐, น. ๑๙๓-๑๙๔) 



แนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมทีเ่ก่ียวข้อง/๑๙ 

 

ดังนั้น การท าความเข้าใจความหมายและความรู้สึกของผู้ที่ได้ประสบเหตุการณ์ รวมถึงเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้นมีความหมายอย่างไรกับผู้ได้ประสบพบเจอ จึงเป็นหัวใจส าคัญของการวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยาที่
นักวิจัยจะต้องค านึงถึงอยู่เสมอ โดย มูสตากาส (Moustakas, 1994 อ้างถึงใน ชาย โพธิสิตา, ๒๕๕๐) กล่าวถึง 
๗ ขั้นตอนหลักในการด าเนินการวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา ดังต่อไปนี้ 

๑. ก าหนดหัวข้อและค าถามการวิจัยที่เหมาะสมกับวิธีการศึกษาแนวปรากฏการณ์วิทยา 
๒. ทบทวนองค์ความรู้เกี่ยวกับเรื่องท่ีศึกษา 
๓. ก าหนดเกณ์์ส าหรับเลือกบุคคลและปรากฏการณ์ส าหรับศึกษา 
๔. ให้ข้อมูลที่จ าเป็นแก่ผู้ที่ถูกเลือกมาศึกษา รวมทั้งจัดการกับประเด็นเกี่ยวกับจริยธรรมใน

การวิจัย 
๕. ก าหนดประเด็นหรือแนวค าถามส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก 
๖.ท าการสัมภาษณ์และบันทึกการสัมภาษณ์อย่างละเอียด อาจจ าเป็นต้องท าการสัมภาษณ์

ซ้ าหลายครั้ง 
๗. เตรียมข้อมูลเพื่อการวิเคราะห์และด าเนินการวิเคราะห์ 

 
๒.๔ การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) 

เคมมิสและแม๊คธากาส (Kemmis and McTagart, 1990) ได้อธิบายความหมายของการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการว่าหมายถึง การรวบรวมปัญหาหรือค าถาม จากการสะท้อนการปฏิบัติการของผู้ที่มีส่วนร่วมในการ
ปฏิบัติการในสังคมใดสังคมหนึ่ง เพ่ือต้องการพัฒนาและค้นหาหลักการ เหตุผล และวิธีการปฏิบัติงาน อัน
น าไปสู่รูปแบบหรือแนวทางน าไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพการปฏิบัติงานนั้น ในขณะเดียวกันงานวิจัยแนวนี้ถือ
เป็นการพัฒนาความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติงานให้มีความสอดคล้องกับภาวะของสังคมและสถานการณ์ที่
เกี่ยวข้อง โดย ผ่องพรรณ  ตรัยมงคลกูล (๒๕๔๓)  ได้อธิบายลักษณะส าคัญของการวิจัยเชิงปฏิบัติการว่า  มี
ลักษณะส าคัญ ๓ ประการ คือ 

๑. เป็นการวิจัยที่เรียกว่า Self – Reflective Inquiry ที่เน้นการมองสะท้อนกลับสภาพการณ์หรือ
ปัญหาที่เผชิญอยู่ ไม่ใช่การมุ่งพัฒนาความรู้ใหม่   

๒. เป็นการด าเนินการวิจัยร่วมกันของผู้ที่มีส่วนร่วมภายในหน่วยงานหรือองค์กรนั้น  
๓. เป็นการวิจัย เพ่ือหวังผลในการปรับปรุง พัฒนาวิธีการปฏิบัติในหน่วยงานหรือองค์กรนั้น ๆ  

เพ่ือการพัฒนาตามแนวทางใดแนวทางหนึ่ง 
นอกจากนี้  ซูเบอร์-สเคลอริช (Zuber-Skerrit, 1992) ได้สรุปรูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการว่ามี

ขั้นตอนส าคัญ ๔ ขั้นตอน คือขั้นวางแผน (Plan) ขั้นปฏิบัติตามแผน (Act) ขั้นสังเกตผล (Observe) และขั้น
สะท้อนผล (Reflect)  

กล่าวสรุปโดยย่อ คือ การวิจัยเชิงปฏิบัติการเป็นกระบวนการศึกษาและปฏิบัติร่วมกันของผู้ที่มีส่วน
เกี่ยวข้องทั้งหมดอย่างเป็นระบบตั้งแต่กระบวนการวางแผน การรวบรวมข้อมูล และการประเมินผล เพ่ือน า
ข้อมูลที่ได้รับมาแก้ปัญหา ปรับปรุงและพัฒนาการปฏิบัติงานให้เกิดประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยอาศัยรูปแบบการ
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ศึกษาวิจัยที่มีกระบวนการเคลื่อนหมุนไม่หยุดนิ่งเป็นวงรอบผ่าน ๔ ขั้นตอนส าคัญ คือ การวางแผน การปฏิบัติ  
การสังเกต และการสะท้อนผล 

 
เมื่อพิจารณาถึงแนวคิดและขั้นตอนหลักของวิธีการวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยาและการวิจัยเชิงปฎิบัติ

การ คณะผู้วิจัยพบว่าระเบียบวิธีวิจัยนี้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับประเด็นที่ผู้วิจัยต้องการศึกษา
เกี่ยวกับประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในระดับบุคคลและบริบทการท างานที่เกิดจากการ
เข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา ซึ่งจ าเป็นต้องสืบค้นให้เห็นถึงความหมายที่แท้จริง
ภายในใจของผู้ที่ผ่านประสบการณ์กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง
และครบถ้วนส าหรับใช้เป็นข้อมูลอ้างอิงในการออกแบบแนวทางการประเมินการเปลี่ยนแปลงทางปัญญาใน
ระดับบุคคลและในบริบทการท างานของภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสา 



บทที่ ๓ 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

  
 คณะผู้วิจัยได้ท ำกำรประมวลขั้นตอนกำรออกแบบวิธีกำรด ำเนินงำนวิจัยโดยสังเขปเพ่ือตอบ
วัตถุประสงค์กำรวิจัย ๒ ประกำร คือ ประสบกำรณ์กำรเปลี่ยนแปลงมิติสุขภำวะทำงปัญญำในชีวิตและกำร
ท ำงำนของบุคคลที่ผ่ำนกำรเข้ำร่วมกระบวนกำรพัฒนำศักยภำพของธนำคำรจิตอำสำ และแนวทำงกำร
ประเมินแนวโน้มกำรเปลี่ยนแปลงสุขภำวะทำงปัญญำในชีวิตและกำรท ำงำนของบุคคลในภำคีเครือข่ำย
ธนำคำรจิตอำสำ ดังนี้ 
 
๓.๑ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

เพ่ือให้ทรำบถึงประสบกำรณ์กำรเปลี่ยนแปลงมิติสุขภำวะทำงปัญญำในชีวิตและกำรท ำงำนของบุคคล
ที่ผ่ำนกำรเข้ำร่วมกระบวนกำรพัฒนำศักยภำพของธนำคำรจิตอำสำ และแนวทำงกำรประเมินแนวโน้มกำร
เปลี่ยนแปลงสุขภำวะทำงปัญญำในชีวิตและกำรท ำงำนของบุคคลในภำคีเครือข่ำยธนำคำรจิตอำสำ คณะผู้วิจัย
จึงได้แบ่งกำรด ำเนินกำรวิจัยออกเป็น ๒ ส่วน คือ 
 
ส่วนที่ ๑ กำรศึกษำประสบกำรณ์กำรเปลี่ยนแปลงมิติสุขภำวะทำงปัญญำในชีวิตและกำรท ำงำนของบุคคล
ที่ผ่ำนกำรเข้ำร่วมกระบวนกำรพัฒนำศักยภำพของธนำคำรจิตอำสำ 
 คณะผู้วิจัยพิจำรณำเลือกระเบียบวิธีวิจัยแนวปรำกฏกำรณ์วิทยำ (Phenomenological Research) 
ที่อำศัยกำรเรียนรู้และท ำควำมเข้ำใจควำมหมำยของประสบกำรณ์ของมนุษย์ผ่ำนกำรสนทนำอย่ำงใกล้ชิดตำม
ประเด็นค ำถำมที่เตรียมไว้ล่วงหน้ำเพ่ือสืบค้นควำมหมำยซ่อนอยู่เบื้องหลังของปรำกฏกำรณ์นั้น (LoBiondo-
Wood & Haber, 2002) เป็นระเบียบวิธีวิจัยหลักส ำหรับกำรศึกษำในส่วนนี้ และด ำเนินกำรเก็บรวบรวม
ข้อมูล ดังนี้ 

๑. กำรเก็บข้อมูล 
คณะผู้วิจัยท ำกำรศึกษำทบทวนเนื้อหำเชิงเอกสำรของกระบวนกำรพัฒนำศักยภำพของธนำคำร

จิตอำสำที่ประกอบด้วยโครงกำรร่วมสร้ำงสังคมจิตอำสำ โครงกำรวิถีสุขภำวะทำงปัญญำ และ

โครงกำรเรียนรู้และสื่อสำรสุขภำวะทำงปัญญำ เพ่ือสร้ำงควำมเข้ำใจถึงเนื้อหำและลักษณะกำรจัด

กิจกรรมกระบวนกำรของธนำคำรจิตอำสำในภำพรวม รวมถึงส ำรวจ รวบรวมและคัดเลือกข้อมูล

จำกเอกสำรทำงวิชำกำร หนังสือ รำยงำนกำรวิจัย วิทยำนิพนธ์และบทควำมวิชำกำรในประเทศ

และต่ำงประเทศ รวมถึงกำรสืบค้นทำงอิเล็กทรอนิกส์ โดยพิจำรณำจำกควำมน่ำเชื่อถือของ

ผู้เขียนและแหล่งตีพิมพ์ซึ่งเป็นที่ยอมรับในเชิงวิชำกำร และมีเนื้อหำที่เกี่ยวข้องกับแนวคิด ทฤษฎี 

วิธีกำร เครื่องมือ และข้อจ ำกัดในกำรประเมินกำรเปลี่ยนแปลงมิติภำยในระดับบุคคล เพ่ือใช้เป็น

ข้อมูลตั้งต้นส ำหรับกำรออกแบบโครงสร้ำงค ำถำมในกำรสัมภำษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล(In-depth  



วิธีด ำเนินกำรวจิยั/๒๒ 

 

interview) และการสนทนากลุ่ม (Focus group) เพ่ือสืบค้นประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติ

สุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนา

ศักยภาพของธนาคารจิตอาสา จ านวน ๒๐ คน รวมถึงผู้ที่เกี่ยวข้องและท างานร่วมกับผู้ที่ผ่าน

กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาจ านวน ๑๐ คน โดยใช้เวลาสัมภาษณ์แบบเชิง

ลึกในบุคคล และการสนทนากลุ่มครั้งละ ๑ ชั่วโมง ในช่วงระหว่างวันที่ ๑๕ มกราคมถึงวันที่ ๓๐ 

เมษายน  พ.ศ. ๒๕๖๑ และท าการขออนุญาตบันทึกเสียงผ่านเครื่องอัดเสียงในรูปแบบ MP3 และ

แจ้งวัตถุประสงค์ในการพูดคุยผ่านทางวาจาและเอกสารชี้แจง ผ่านประเด็นค าถามดังต่อไปนี้ 

 การเรียนรู้ส าคัญที่ได้รับการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิต
อาสา 

 ความรู้หรือเครื่องมือที่น ากลับมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันและการ
ท างาน 

 สังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงอะไรที่เกิดข้ึนในตนเอง 
 เสียงสะท้อนของผู้คนรอบข้างในชีวิตและเพ่ือนร่วมงาน 
 วิธีคิดและแนวทางการท างานเปลี่ยนไปจากเดิมหรือไม่ อย่างไร 
 ข้อเสนอแนะที่มีต่อกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 

นอกจากนี้  คณะผู้วิจัยเลือกเก็บข้อมูลด้วยวิธีการสังเกตการณ์แบบไม่มีส่วนร่วม (Non- 
Participant Observation) ซึ่งจะไม่ท าแทรกแซงหรือรบกวนกระบวนการท างาน เพื่อตรวจสอบ
สิ่งที่ได้รับรู้จากการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคลและการสนทนากลุ่ม ผ่านการสังเกตท่าที 
อารมณ์ ความรู้สึ กและพฤติกรรมการแสดงออกใน พ้ืนที่ การ ท างานจริงของผู้ที่ ผ่ าน
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาทั้ง ๒๐ คน โดยคณะผู้วิจัยใช้วิธีการสังเกตและ
บันทึกสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน เพ่ือใช้เป็นข้อมูลประกอบในการวิเคราะห์และสรุปผลการวิจัย 

๒. การวิเคราะห์ข้อมูล 
คณะผู้วิจัยท าการตัดทอนข้อมูลที่ไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ต้องการศึกษาและจัดระเบียบข้อมูลโดย
พิจารณาถึงความสอดคล้องและเชื่อมโยงกับความหมายของเรื่องที่ต้องการศึกษา จากนั้น
คณะผู้วิจัยจึงท าการน าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา และอาศัยแนวคิดและทฤษฎีที่ได้จากการ
ทบทวนวรรณกรรมมาใช้ในการตีความข้อมูลที่ได้รับ เพื่ออธิบายถึงประสบการณ์การเปลี่ยนแปลง
มิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนา
ศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 

๓. การสรุปผล 
คณะผู้วิจัยน าผลที่ได้จากการวิเคราะห์มาสรุปรวมกัน เพ่ือใช้เป็นข้อมูลหลักส าหรับการวิเคราะห์
และจัดท าแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการ
ท างานของบุคคลในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสาในการศึกษาส่วนที่ ๒  
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ส่วนที่ ๒ การศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการ
ท างานของบุคคลที่ผา่นการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 

การวิจัยส่วนนี้อาศัยการวิจัยแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research) เป็นวิธีการหลักเพ่ือ
ออกแบบ พัฒนา และทดลองน าต้นแบบเครื่องมือการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาไป
ใช้กับกลุ่มผู้เข้าร่วมเพ่ือสืบค้นความเป็นไปได้และความเหมาะสมของเครื่องมือดังกล่าว  โดยอาศัยการเก็บ
ข้อมูลผ่านการสนทนากลุ่ม (Focus group) ควบคู่กับการเก็บข้อมูลผ่านการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล (In-
depth interview) กับผู้ทรงวุฒิและนักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทย เพ่ือ
น าข้อมูลที่ได้รับมาท าการวิเคราะห์เป็นข้อสรุปของแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทาง
ปัญญา ซึ่งมีวิธีการด าเนินการศึกษาในส่วนนี้ ดังนี้ 

๑. การเก็บข้อมูล 
คณะผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล (In-depth interview) กับผู้ทรงวุฒิและ
นักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทยจ านวน ๕ คน โดยใช้เวลา
สัมภาษณ์ ๑ ชั่วโมง ในช่วงระหว่างวันที่ ๑๕ มกราคมถึงวันที่ ๓๐ เมษายน  พ.ศ. ๒๕๖๑ และท า
การขออนุญาตบันทึกเสียงผ่านเครื่องอัดเสียงในรูปแบบ MP3 และแจ้งวัตถุประสงค์ในการพูดคุย
ผ่านทางวาจาและเอกสารชี้แจง ผ่านประเด็นค าถามที่เกี่ยวข้องกับจุดสังเกตหรือสภาวะที่บ่งบอก
ถึงการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของตน วิธีการประเมินแนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างาน รวมถึงสิ่งที่ควรค านึงถึงหรือควรให้
ความส าคัญ และข้อควรระวังส าหรับผู้ประเมิน 

๒. การวิเคราะห์ข้อมูล 
คณะผู้วิจัยท าการตัดทอนข้อมูลที่ไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ต้องการศึกษาและจัดระเบียบข้อมูลโดย
พิจารณาถึงความสอดคล้องและเชื่อมโยงกับความหมายของเรื่องที่ต้องการศึกษา จากนั้น
คณะผู้วิจัยจึงท าการน าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา และอาศัยแนวคิดและทฤษฎีที่ได้จากการ
ทบทวนวรรณกรรมมาใช้ในการตีความข้อมูลที่ได้รับเพ่ืออธิบายถึงแนวทางการประเมินแนวโน้ม
การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 

๓. การสังเคราะห์ทักษะการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการ
ท างานผ่านประสบการณ์ตรง ซึ่งเป็นการประเมินเชิงคุณภาพ โดยเริ่มต้นจากการน าสิ่งที่ได้จาก
การวิเคราะห์ผลการวิจัยข้างต้น มาพัฒนาเป็นประเด็นรูปแบบของการเติบโตภายใน จุดสังเกต 
จุดใส่ใจ รวมถึงสังเคราะห์เป็นประเด็นค าถามเพ่ือใช้สื่อสารและสัมภาษณ์หาแนวโน้มของการเกิด
การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในบุคคล    จากนั้นจึงพัฒนาไปสู่รูปแบบการสังเกตการณ์ 
รูปแบบการสื่อสาร และชุดข้อค าถามส าหรับสัมภาษณ์หาแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงภายใน
ดังกล่าว  แล้วน ามาใช้เรียนรู้และฝึกฝนทักษะให้แก่ผู้มีคุณสมบัติเหมาะสมที่จะสามารถท าหน้าที่
ประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในบุคคล เมื่อได้ชุดความรู้ของการฝึกฝน
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ทักษะการประเมินดังกล่าวที่เป็นรูปธรรมแล้ว  จึงน าผลที่ได้ไปรับการตรวจสอบความถูกต้องและ
ความน่าเชื่อถือจากผู้ทรงคุณวุฒิของโครงการฯ แล้วท าการทดสอบการใช้งานอีกครั้ง  ก่อนจะท า
การสนทนากลุ่ม (Focus group) เพ่ือหาข้อสรุปของแนวทางการประเมินแนวโน้มการ
เปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ ผ่ านการเข้าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาต่อไป 

๔. การสรุปผล 
คณะผู้วิจัยน าผลที่ได้จากการวิเคราะห์มาสรุปรวมกัน เพ่ือให้ทราบถึงแนวทางการประเมิน
แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา รวมถึงแนวข้อเสนอแนะในการออกแบบ
กระบวนการเรียนรู้หรือกิจกรรมที่เอ้ือต่อการพัฒนามิติสุขภาวะทางปัญญาภายใต้บริบทพ้ืนที่การ
ท างานจริงของแต่ละองค์กร  
 

๓.๒ สรุปผลการวิจัย 
ผลที่ได้จากการศึกษาทั้ง ๒ ส่วน ท าให้ทราบและเข้าใจถึงประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะ

ทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิต
อาสา และแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคล
ในภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสาที่มีความน่าเชื่อถือ รวมถึงและแนวทางการออกแบบกระบวนการเรียนรู้ที่
น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในกลุ่มเป้าหมายได้จริง 
 
๓.๓ การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
 คณะผู้วิจัยใช้วิธีการตรวจสอบความน่าเชื่อถือ (Trustworthiness) โดยท าการตรวจสอบความ
สอดคล้องของข้อมูลที่ได้รับจากการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล การสนทนากลุ่มและการสังเกตแบบไม่มี
ส่วนร่วม ด้วยการน าข้อมูลทั้ง ๓ ส่วนมาท าการถอดความเพ่ือตรวจสอบว่า ข้อมูลทั้งหมดมีความสอดคล้องกัน
หรือไม่ หากคณะผู้วิจัยพบว่าข้อมูลมีความไม่สอดคล้องกัน ผู้วิจัยจะท าการขออนุญาตสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมวิจัย
เพ่ิมเติมในส่วนของเนื้อหาที่ยังคลุมเครือ เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ครบถ้วนและถูกต้องก่อนที่จะน าข้อมูลทั้งหมดไป
วิเคราะห์ตีความส าหรับการจัดสรุปผลการวิจัย  
 
๓.๔ พื้นที่ศึกษา 

คณะผู้วิจัยใช้พ้ืนที่ของศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดลเป็นพ้ืนที่หลักส าหรับการชี้แจง
รายละเอียดโครงการ การสัมภาษณ์เชิงลึกในบุคคลและสนทนากลุ่ม นอกจากนี้ คณะผู้วิจัยเลือกจะท าการขอ
อนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลผ่านการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมในพ้ืนที่การจัดกิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้สุขภาวะ
ทางปัญญาจากประสบการณ์ตรง (Experiential activity) อย่างน้อย ๕ พ้ืนที่ที่เกี่ยวข้องกับงานของภาคี
องค์กรอาสาสมัคร ภาคีแผนอาหารเพ่ือสุขภาวะ ภาคีแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ภาคีแผนระบบสื่อและวิถี
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สุขภาวะทางปัญญา และภาคีแผน งาน อ่ืน  ๆ  และเป็ น พ้ืนที่ ท างานจริงของผู้ที่ ผ่ านการเข้ าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาจ านวน ๒๐ คน โดยคณะผู้วิจัยท าการคัดเลือกพ้ืนที่อย่าง
เฉพาะเจาะจงผ่านการให้ค าแนะน าจัดสรรข้อมูลและประสานงานของคณะท างานธนาคารจิตอาสา  

 
๓.๕ ระยะเวลาด าเนินงานวิจัย  

ระยะเวลาด าเนินงานวิจัย ๕ เดือน ตั้งแต ่วันที่ ๑๕ มกราคม – วันที่ ๑๕ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๖๑ 
 

๓.๖ กลุ่มเป้าหมาย 
โครงการนี้จะมีผู้เข้าร่วมวิจัยจ านวนทั้งสิ้น ๓๕ คน ประกอบด้วยผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพ

ของธนาคารจิตอาสา จ านวน ๒๐ คน ประกอบด้วย ๑) ตัวแทนภาคีองค์กรอาสาสมัคร จ านวน ๕ คน ๒) 
ตัวแทนภาคีแผนอาหารเพ่ือสุขภาวะ จ านวน ๔ คน ๓) ตัวแทนภาคีแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย จ านวน ๔ 
คน ๔) ภาคีแผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางปัญญา จ านวน ๕ คน และ ๕) ภาคีแผนงานอื่น ๆ จ านวน ๒ คน 
รวมถึง ผู้ที่เกี่ยวข้องและท างานร่วมกับผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา จ านวน ๑๐
คน ผู้ทรงวุฒิและนักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทย จ านวน ๕ คน โดย
คณะผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มเป้าหมายอย่างเฉพาะเจาะจงผ่านการแนะน าของคณะท างานธนาคารจิตอาสา
และเกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยตามที่ก าหนดไว้ อีกทั้งคณะผู้วิจัยได้ท าการค านวณจ านวนผู้เข้าร่วม
วิจัย เผื่อกรณีผู้เข้าร่วมวิจัยบางคนอาจเกิดการถอนตัวกะทันหันด้วยเหตุผลความจ าเป็นบางประการ 

 
๓.๗ การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (Subject selection and allocation) ประกอบด้วย 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (Inclusion criteria) 
 คณะผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มเป้าหมายอย่างเฉพาะเจาะจงผ่านการแนะน าของคณะท างาน
ธนาคารจิตอาสา ประกอบด้วย 

๑. ผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา จ านวน ๒๐ คน ที่มีอายุอยู่ในช่วง 
๓๐ - ๕๐ ปี จากภาคีองค์กรอาสาสมัคร ภาคีแผนอาหารเพื่อสุขภาวะ ภาคีแผนส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย ภาคีแผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะทางปัญญา และภาคีแผนงานอื่น ๆ  ซ่ึง
เป็นผู้ปฏิบัติงานจริงในบริบทของตนอย่างต่อเนื่องและเข้าร่วมเป็นภาคีเครือข่ายธนาคารจิต
อาสาเป็นเวลาอย่างน้อย ๑ ปีขึ้นไป พร้อมทั้งพบแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทาง
ปัญญาในชีวิตและการท างานและมีทักษะในการสะท้อนใคร่ครวญภายในตนเอง (Self-
reflection) เป็นอย่างดี 

๒. ผู้ที่เก่ียวข้องและท างานร่วมกับผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 
จ านวน ๑๐คน ซึ่งเป็นผู้ที่มีความสัมพันธ์ใกล้ชิดและสังเกตเห็นถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน
ในชีวิตและการท างานของผู้ที่ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา อาท ิ
หัวหน้างาน เพ่ือนงาน และผู้ใต้บังคับบัญชา  



วิธีด ำเนินกำรวจิยั/๒๖ 

 

๓. ผู้ทรงวุฒิและนักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทย จ านวน ๕ 
คน ซึ่งเป็นผู้ด าเนินชีวิตตามแนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาและมีความเชี่ยวชาญ
เกี่ยวกับศาสตร์การพัฒนาคนและการสร้างสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทย อาทิ พระไพศาล 
วิสาโล ศาสตราจารย์ นายแพทย์ ประเวศ วะสี รองศาสตราจารย์ ดร.ประมวล เพ็งจันทร์  

เกณฑ์การถอนตัวผู้เข้าร่วมการวิจัย (Withdrawal criteria for individual participants) 
หากผู้เข้าร่วมวิจัยรู้สึกไม่แน่ใจหรือไม่สบายใจเกี่ยวกับการเข้าร่วมวิจัยดังกล่าวในระหว่างที่เข้าร่วมการ

วิจัย ไม่ว่าจะเป็นในช่วงเวลาใด ๆ ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตัดสินใจที่จะไม่เข้าร่วมหรือยุติการเข้าร่วมเม่ือใดก็ได้ 
โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า และไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อการด าเนินชีวิตตามปกติ 

 
๓.๘ จริยธรรมการวิจัย  

ผู้วิจัยดูแลรับผิดชอบให้การวิจัยนี้ด าเนินไปตามหลักจริยธรรมการวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหิดล 
โดยคณะท างานธนาคารจิตอาสาเป็นผู้ด าเนินการชี้แจงผู้เข้าร่วมในเบื้องต้นว่าจะมีคณะผู้วิจัยจากศูนย์จิตต
ปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล เข้ามาด าเนินการขอสัมภาษณ์และเก็บข้อมูลในช่วงระหว่าง ๑๕ มกราคมถึง 
๓๐เมษายน พ.ศ. ๒๕๖๑ จากนั้นคณะผู้วิจัยจึงเข้าไปท าการแนะน าตัวเพ่ือขออนุญาตและชี้แจงถึงประโยชน์ที่
จะได้รับจากการเก็บข้อมูลในครั้งนี้  รวมถึงมีการจัดท าเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมวิจัยและหนังสือแสดงเจตนา
ยินยอมในการเข้าร่วมวิจัย 

นอกจากนี้ คณะผู้วิจัยแจ้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนทราบว่า ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสิทธิ์ตัดสินใจด้วยตนเองว่า
จะเข้าร่วมการวิจัยหรือปฏิเสธการเข้าร่วม หากผู้เข้าร่วมวิจัยรู้สึกไม่แน่ใจหรือไม่สบายใจเกี่ยวกับการเข้าร่วม
วิจัยดังกล่าวในระหว่างที่เข้าร่วมการวิจัย ไม่ว่าจะเป็นในช่วงเวลาใด ๆ ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตัดสินใจที่จะไม่
เข้าร่วมหรือยุติการเข้าร่วมเมื่อใดก็ได้ โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า และไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อการด าเนิน
ชีวิตตามปกติ อนึ่ง การตอบค าถามและให้ข้อมูลทุกอย่างจะเป็นความลับและไม่มีการเปิดเผยต่อผู้ที่ไม่
เกี่ยวข้อง โดยผู้วิจัยจะท าลายไฟล์ MP3 เมื่อการสรุปผลเสร็จสิ้น ทั้งนี้ ผลการวิจัยจะน าเสนอในภาพรวมและ
ท าการปกปิดชื่อของผู้เข้าร่วมวิจัย 



บทที่ ๔    
ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา 

 
โครงการวิจัยการประเมินสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของภาคีเครือข่ายธนาคารจิต

อาสา มีวัตถุประสงค์ ๒ ประการ ได้แก่   (๑) เพ่ือศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา
ในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา   และ 
(๒) เพ่ือศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของ
บุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา    โดยเนื้อหาในบทที่ ๔ นี้จะขอ
กล่าวถึงผลของการด าเนินงานวิจัยในส่วนที่ ๑ ซึ่งเป็นการตอบวัตถุประสงค์ข้อ ๑ ของโครงการ และความ
คิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อการพัฒนาเครื่องมือการประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ตามล าดับ
ดังต่อไปนี้  

 
๔.๑ ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual transformation) ในชีวิตและ

การท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา   
จากการประมวลและวิเคราะห์เนื้อหาเบื้องต้นที่ได้จากการสนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึกในบุคคลที่ผ่าน

การเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาจ านวนทั้งหมด ๒๑ คน ตามแนวทางการวิจัย
แนวปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological research)   โดยประเด็นการสนทนาและสัมภาษณ์มุ่งเน้น
สืบค้นเกี่ยวกับประสบการณ์การเรียนรู้ การใช้เครื่องมือที่ได้จากการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงมิติภายใน 
รวมถึงผลกระทบอันเกิดจากการมีประสบการณ์เหล่านั้นต่อแนวทางการท างาน การใช้ชีวิต และปฏิสัมพันธ์กับ
คนรอบข้าง ผู้วิจัยพบ ประเด็นส าคัญ ที่น าไปสู่การท าความเข้าใจเส้นทางของการเดินทางภายในอันน าไปสู่
การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual transformation) ของผู้เข้าร่วมแต่ละคน โดยน าเสนอผล
ไล่เรียงรายชื่อตามล าดับเวลานัดหมายสัมภาษณ์ที่ปรากฏอยู่ในตารางนัดหมายสัมภาษณ์ ฯ ในภาคผนวก 
ดังต่อไปนี้ 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑  
อดีตนักเขียนคอลัมน์และบทสัมภาษณ์ในนิตยสาร เคยดูแลรับผิดชอบโครงการฉลาดท าบุญด้วยจิต

อาสา ปัจจุบันท างานในบทบาทของฝ่ายธุรการ (Admin) ที่ดูแลด้านการสื่อสารขององค์กรเครือข่ายพุทธิกา  
 

- การทบทวนตนเอง ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้มีการส ารวจทบทวนตนเองในระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรม
กระบวนการเรียนรู้ของธนาคารจิตอาสาและน าเครื่องมือที่ได้เรียนรู้มาใช้สังเกตตนเองในชีวิตและการท างาน  

 
“คิดว่าที่ได้เรียนรู้เยอะที่สุดคือ TOT เพราะว่าเป็นคอร์สต่อเนื่อง และเป็นคอร์สที่เกี่ยวกับ
จิตใจ มันลงลึก ได้ใช้เวลาและมีความต่อเนื่อง ได้เรื่องของความใกล้ชิด กินนอนอยู่ร่วมกันใน
สถานที ่มันไม่เหมือนคอร์สอบรมที่มาเจอกันแล้วก็กลับครับ ซึ่งบางทีมันก็มีเรื่องราวให้ได้เล่า
เรื่องชีวิตของตัวเอง ขุดคุ้ยอะไรต่าง ๆ ที่เราไม่เคยได้เล่าที่ไหนมาก่อน” 
 
“แต่มาเจอกิจกรรมอันนึงของอาจารย์เอเชีย คือการให้เขียนไปเรื่อย ๆ คิดไม่ออกก็จุด ๆ  

 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๒๘ 

 

 (Intuitive Writing) ผมก็เคยน ำกิจกรรมนี้มำใช้ ก็สนุกดี ก็ลอกมำเลย ตอนจบกิจกรรมให้
อำสำเขียน หลำย ๆ คนเขำก็มำหลำยครั้งแล้ว เรำให้โจทย์แบบเดิม เขำก็เบื่อ พอมีอะไร
แปลก ๆ มำให้เห็นบ้ำงก็ชอบ อันนี้คือที่ได้น ำไปใช้ ส ำหรับในส่วนอ่ืน ๆ ก็อำจไม่ได้น ำไปใช้
ท ำงำนกระบวนกำร แต่เป็นกำรกลับมำรับด้วยตัวเองครับ มีสติในรูปแบบที่ไม่ใช่แบบกำร
ปฏิบัติธรรม” 
 
“ซึ่งผมว่ำมันก็ส่งเสริมสนับสนุนกันในทุกคอร์สที่เรำไปเข้ำ มันท ำให้เรำได้กลับมำพิจำรณำ
ตัวเองมำกขึ้น เพรำะเวลำที่เรำไปเข้ำกระบวนกำรย่อย ๆ ต่ำง ๆ มันก็เป็นกิจกรรมที่สุดท้ำย
ท ำให้เรำได้กลับมำเรียนรู้ พิจำรณำตัวเอง และเข้ำใจตนเอง และพอออกมำเมื่อไหร่เมื่อไหร่ที่
ได้มีเหตุกำรณ์อะไรเกิดขึ้น แล้วเรำนึกขึ้นได้ว่ำเคยไปเข้ำอบรมมำแล้ว เขำเคยสอนอะไรเรำ
ประมำณนี ้เรำก็น ำมำใช้ทั้งท่ีรู้ตัวและไม่รู้ตัว ซึ่งบำงทีในควำมจ ำเรำอำจจะจ ำไม่ได้ว่ำเขำเคย
พูดแบบนี้ ท ำแบบนี้ แต่ด้วยที่มันอยู่ในตัวเรำสะสมมำ เคยได้ฝึกฝนได้น ำมำใช้” 

 
- การสื่อสารความรู้สึกและความคิดอย่างตรงไปตรงมา ผู้เข้าร่วมวิจัยได้มีโอกาสสื่อสารเรื่องราวและ

ความรู้สึกท่ีอยู่ภายในใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกระบวนการเรียนรู้ด้วยกันได้รับฟังจนส่งผลให้เกิดความมั่นใจในตนเอง  
 

“ส่วนกิจกรรมของพ่ีน้อง ในครั้งแรกก็จะมีกิจกรรมในภำคดึกที่ให้ทุกคนออกไปตรงโต๊ะ และ
ก็เล่ำเรื่องรำวอะไรบำงอย่ำง เผชิญหน้ำกับควำมกลัวอะไรแบบนี้ ก็ดีนะ ผมก็ได้เล่ำเรื่องรำว
ซึ่งบำงทีก็เป็นเรื่อง Dark side ของตัวเอง ให้คนที่แบบใครวะ แต่บำงคนก็รู้จักบ้ำง ก็รู้สึก
โอเค รู้สึกด”ี 
 
“เรำได้เล่ำเรื่องอะไรที่อำจจะเป็นประสบกำรณ์ที่เจ็บปวดรุนแรงให้คนในกลุ่มได้ฟัง ซึ่งก็เป็น
กลุ่มคนที่อยู่ในแวดวงอำสำด้วยกัน ซึ่งถือว่ำอีกแง่หนึ่งก็ได้ปลดปล่อย ผ่อนคลำย สร้ำงควำม
มั่นใจให้ตัวเองด้วย มันเป็นพื้นที่ของคนท่ีเป็นเพื่อน ๆ กันรับฟังพร้อมแลกเปลี่ยนเรื่องรำวต่อ
กัน” 
 

- การเปิดใจ การเปิดใจที่จะเรียนรู้มุมมองที่แตกต่างช่วยให้ผู้เข้าร่วมเกิดมุมมองที่เป็นมิตรและเข้าใจ
ผู้อื่นมากขึ้น  

 
“ซึ่งก่อนหน้ำนี้ผมก็รู้สึกว่ำมีอะไรหลำยอย่ำงที่มันทับถมมำไม่ว่ำจะเป็นในเรื่องของกำรทำ
งำน กำรใช้ชีวิตร่วมกัน ควำมไม่เข้ำใจกัน ควำมเห็นไม่ตรงกัน บำงทีเรำก็รู้สึกอึดอัดเครียด 
แบกรับอยู่คนเดียว ภำยหลังเรำก็พยำยำมมองในมุมของคนอ่ืนให้มำกขึ้นว่ำบำงทีเขำก็มี
เรื่องรำว มีงำนต้องท ำ มีควำมยำกล ำบำกอะไรเหมือนกันในชีวิตไม่ว่ำจะเป็นชีวิตส่วนตัว 
หรือกำรท ำงำน ก็พยำยำมจะมองในมุมของใจเขำใจเรำมำกขึ้น ในบำงครั้งที่เขำแสดง
พฤติกรรมออกมำที่ไม่โอเค ลึก ๆ เรำก็รู้ว่ำอะไรที่ท ำให้เขำแสดงออกมำแบบนั้น…ซึ่งมันก็
ช่วยทำให้เรำไปมองในมุมที่เป็นมิตรกับคนอื่นมำกข้ึนครับ” 
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- การรับฟัง ผู้เข้าร่วมได้เล่าว่าการที่เขาได้ฟังเรื่องราวของเพ่ือนร่วมงานคนหนึ่งช่วยให้ตนเองเกิด
ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจเพ่ือนมนุษย์และสัมผัสได้ว่าตนเองมีความอ่อนโยนขึ้น “แต่พอเรำได้เห็นเขำในมุมนั้น 
เรำก็รู้สึกเห็นอกเห็นใจเพ่ือนมนุษย์ คนรอบข้ำง คนใกล้ชิด หรือคนที่ท ำงำนร่วมกันมำกขึ้นครับ มันมำจำก
กำรที่ได้เห็นควำมอ่อนแอของเขำและท ำให้เรำรู้สึกอ่อนโยนไปด้วย” 

- การเห็นคุณค่าในงานที่ท า “…แต่ถ้ำในมุมปัจจุบัน งำนอะไรที่เรำคิดว่ำมันไม่ใช่ ไม่ชอบ เรำก็มองว่ำ
งำนนี้มันจะสร้ำงประโยชน์อะไรเพ่ือคนอ่ืนได้บ้ำง…อำจจะเป็นเรื่องของคุณค่ำ…คือมันไม่ใช่แค่เรื่องของ
ควำมสุข แต่ก็ต้องมีเรื่องของควำมหมำยด้วย ควำมหมำยมีหลำยอย่ำง เช่น กำรท ำอะไรที่รู้สึกเป็นประโยชน์” 

- การมีความสุขในงานที่ท า ผู้เข้าร่วมมีความสุขเพ่ิมขึ้นจากการเข้าใจประโยชน์ของงานที่รับผิดชอบ
“ถ้ำถำมว่ำมันมีควำมสุขมำกกว่ำเมื่อก่อนไหม มันคงจะเป็นควำมสุขที่เหมือนกับว่ำเรำมีเข้ำใจมันมำกขึ้น ซึ่ง
มันอำจจะไม่ใช่ควำมสุขที่แบบว่ำเรำได้เจอสิ่งที่แบบถูกใจมำกข้ึน” 

- การสร้างคุณประโยชน์ให้สังคม ผู้เข้าร่วมเล่าถึงความตั้งใจของตนเองที่อยากท างานจิตอาสาสร้าง
ประโยชน์เพื่อผู้อื่น “ผมเคยบอกกับที่นี่ไว้ว่ำวันนึงหำกผมไม่ได้อยู่ที่นี่แล้ว ผมก็จะขอเป็นอำสำให้กับที่นี่อยู่ ถ้ำ
มีอะไรที่ผมรู้สึกอยำกท ำผมก็จะช่วยเลยไม่เอำเงิน หรือแม้แต่ตอนแรกที่ผมอยำกจะไปท ำงำนที่อ่ืน ผมก็ยัง
อยำกเป็นอำสำช่วยงำนที่นี่นะ” 

 
นอกจากนี้ เสียงสะท้อนของผู้ที่ท างานร่วมกับผู้ เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้กล่าวว่า ผู้เข้าร่วมวิจัยมี

ความเครียดในการท างานลดลง ยิ้มแย้ม มคีวามสุขกับการท างานเพ่ิมขึ้น และตั้งใจพัฒนาตัวเองกับพัฒนางาน
ที่ได้รับมอบหมายอย่างสม่ าเสมอ 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๐ มกราคม ๒๕๖๑) 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๒  
ผู้ประสานงานเครือข่ายพุทธิกามายาวนานกว่า ๑๐ ปี เคยรับผิดชอบโครงการฉลาดท าบุญด้วยจิต

อาสา ปัจจุบันรับผิดชอบโครงการปั้นพระให้เป็นบุญ กิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้ต้องขังเปลี่ยนจากมือเปื้นบาป
มาเป็นมือที่เปื้อนบุญ 

 
- การภาวนา ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้กล่าวแก่ผู้วิจัยว่าการปฎิบัติธรรมช่วยให้ตนเองเกิดการเติบโต

ภายใน โดยผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสปฎิบัติธรรมกับหลวงพ่ีไพศาล วิสาโล เป็นประจ าทุกปี ซึ่งเป็นเหตุจากลักษณะ
งานที่ตนรับผิดชอบและวัฒนธรรมขององค์กรที่ตนสังกัดอยู่ 

- การอยู่ในชุมชนที่เอ้ือต่อการเรียนรู้มิติด้านใน ผู้เข้าร่วมได้กล่าวถึงความส าคัญของการอยู่ในพ้ืนที่ที่
เหมาะสมต่อการเรียนรู้มิติด้านใน “ถ้ำไม่มีใครชักชวนหรือว่ำไม่อยู่ในพ้ืนที่ที่เหมำะ คนมันจะไม่ได้เรียนรู้เรื่อง
ภำยในในแบบนี้เลย แต่อันนี้ก็ต้องบอกว่ำมีเหตุปัจจัยของเขำด้วยนะ ต่อให้เรำน้อมเท่ำไหร่ ถ้ำเขำไม่เอำก็จบ
อะไรแบบนี้” “งำน NGOs ส่วนใหญ่มันคืองำนเพ่ือส่วนรวม เอำตัวเองเข้ำไปผลักและไปท ำ แต่มิติเรื่องภำยใน 
มีไม่กี่องค์กรที่ท ำเรื่องนี้ อันนี้มิกถือว่ำโชคดีมำกที่ได้มำยืนตรงนี้แล้ว…ก็ถือว่ำอยู่ในแวดวงกัลยำณมิตรที่ดีนะ 
อันนี้ถือว่ำเป็นโชค” 

- การสื่อสารความรู้สึกอย่างตรงไปตรงมา จากการที่ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้สังเกตตนเองอย่างต่อเนื่อ
และความรู้สึกไว้วางใจที่มีต่อเพ่ือนร่วมทางส่งผลให้ตนเองเกิดความกล้าที่จะสื่อสารความรู้สึกที่เคยอยู่ซ่อน
ภายในใจ  
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“ฉันเก็บมำกนะ โกรธ เก็บ ไม่พอใจก็เก็บ เธอจะไม่เห็นหรอกอำรมณ์แบบนี้ แต่พอทีนี้เรำ
เหมือนกับไว้วำงใจ เรำรักเขำ คนเหล่ำนี้คือครอบครัว…มันมีควำมไม่น่ำรักอยู่ในตรงนั้นด้วย 
ก็ไม่ใช่ว่ำไปปะทะกับเขำทุกเรื่อง แต่กล้ำที่จะบอกว่ำตัวเองโกรธนะ ไม่พอใจ น้อยใจ… ไม่
พอใจนะตอนนี้ โกรธมำกด้วย ใช้ค ำนี้ได้อ่ะ คือกล้ำที่จะสื่อสำรแบบนั้นอ่ะ โกรธมำกเลยนะ 
น้อยใจมำกเลยนะ อะไรแบบนี้ คือแบบถ้ำพ่ีมองว่ำมันคือกำรเติบโตที่เรำกล้ำแสดงจุดข้ำงใน
ลึก ๆ อันนี้ก็จะเป็นอีกมุมนึง” 
 

- การรับฟัง ผู้เข้าร่วมกล่าวถึงสิ่งหลักที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้ของธนาคารจิตอาสา
นั่นคือ การรับฟัง จนน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงมุมองที่มีต่อผู้อื่น 

 
“ส่วนนึงกำรที่เรำไปฟังเรื่องรำวของคนอ่ืน มันท ำให้เรำเข้ำใจคนอ่ืนมำกขึ้นนะพ่ี มีมุมมองต่อ
คนบำงทีเรำก็โอเค คือมันมีไปกันหลำยคนอ่ะ ไม่ชอบเลยบุคลิกแบบนี้ แต่พอได้ร่วมพูดคุย 
เห็นเรี่องรำวหรือว่ำสิ่งที่เขำเอำอะไรออกมำให้ฟัง เท่ำที่ฟังได้ มันท ำให้เรำเปลี่ยนนะ เออว่ะ 
พอมันเปลี่ยน กำรมองเขำครั้งต่อไป มันอยู่สำมวันไง ครั้งต่อไปมันก็เปลี่ยนไปด้วยนะ” 

   
 นอกเหนือจากบทบาทหน้าที่ที่ตนเองต้องท าหน้าที่รับฟังในฐานะผู้ประสานงาน ผู้เข้าร่วมได้มองเห็น
ว่าตนรับฟังผู้อ่ืนมากขึ้นกว่าแต่ก่อน “คือเรำมีท่ำทีที่รับฟังคนอ่ืนมำกขึ้นซึ่งเรำก็ไม่ได้ชมตัวเองนะ จำกเดิมที่มี
อยู่แล้ว มันก็มีมำกขึ้น เหมือนตระหนักว่ำคนมันมีควำมต่ำงนะ มันมีควำมคิดที่จะแสดงอะไรก็ได้ เพียงแต่ว่ำ
เรำอยู่ในบทบำทไหน ที่จะต้องสรุปไหม ถ้ำสรุปก็จะต้องชัดเจนและจับประเด็นถูกไหมคะ อันนี้ก็จะเป็นอีก
แบบหนึ่ง” 

- การทบทวนตนเอง ผู้เข้าร่วมได้มีการตั้งค าถามต่อความรู้สึกภายในใจที่เกิดขึ้นและสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามา
ในชีวิตอยู่เสมอ 

- การเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติที่มีต่อความทุกข์ จากการหมั่นตั้งค าถามเพ่ือทบทวนตัวเองส่งผลให้
ผู้เข้าร่วมเริ่มมีทัศนคติต่อความทุกข์ที่เปลี่ยนไปจากเดิม “…เวลำที่เรำมีควำมทุกข์นี่ มันจะมองแบบเป็น
ทำงออก มันจะไม่ตีบตันเหมือนเดิม ค ำว่ำมองแบบทำงออก ก็คือว่ำ มักทุกข์อ่ะ มันทุกข์อะไร แก้ได้ไหม มันแก้
ไม่ได ้แก้ไม่ได้แล้วจะอยู่กับมันแบบนี้ไหม มันมีกระบวนกำรถำม ถ้ำเป็นแต่เดิม ทุกข์มันทุกข์ชิบหำยเลย ท ำไม
มันเป็นแบบนี้วะ ท ำไมมันมีแต่ฉันวะ ท ำไมคนอื่นไม่เป็น” 

- การมีความสุขในงานที่ท า กำรส ำรวจทบทวนตนเองได้ส่งผลให้ควำมสุขที่มีต่อกำรท ำงำนเกิดกำร
เปลี่ยนแปลงในทำงที่ดีข้ึนและเล็งเห็นคุณค่ำของงำนที่ตนท ำ  

 
“ท ำงำนที่นี่เป็นยังไง เออ ก็มีควำมสุขดีแล้วก็งำนที่เรำท ำมันก็เป็นประโยชน์กับคนอ่ืนนี่  มัน
ได้แค่นั้น ควำมลึกซึ้งอ่ะนะ มันมีมุมแค่นี้ พอเรำผ่ำนมันมำสักระยะนึง ค ำว่ำควำมสุขมัน
มำกกว่ำนั้นไหม มันเห็นอะไรมำกกว่ำนั้น…ไอ้สุขมันง่ำยในกำรรับ แล้วพอทุกข์คุณจะมันรับ
ได้ไหม มันไม่มีอะไรแน่นอนอ่ะ มันเริ่มมีกระบวนกำรแบบนี้ มันเริ่มมีค ำถำมแบบนี้ที่มันวิ่งอยู่
ในตัวเรำ…สุขที่มันนิ่งขึ้น ไม่ได้ดิ้นรนหำควำมสุขอ่ะ ท ำงำนไม่เจอควำมสุขก็ได้ มันทุกข์ก็ได้ 
ท่ำทีมิกจะเปลี่ยนไปอย่ำงนี้ มันเหมือนกับว่ำ มันท ำไปทั้งสุขทั้งทุกข์ แต่เดิมมันหำสุขอย่ำง
เดียว” 
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นอกจากนี้ เสียงสะท้อนของผู้ที่ท างานร่วมกับผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้กล่าวถึง ความสนใจในเรื่องการ
ปฎิบัติธรรมและการพัฒนาศักยภาพภายในของตนที่ชัดเจนขึ้นกว่าแต่ก่อน 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๐ มกราคม ๒๕๖๑) 
 
ผู้เข้าร่วมคนที่ ๓  
จากพนักงานบริษัทผันตัวมาเปิดร้านขายของแบรนด์เนม เปิดท้ายขายของ แต่ก็ยังไม่พบความสุขใน

ชีวิต จนได้มาปฏิบัติธรรมที่สวนโมกข์ กรุงเทพ และมาเป็นจิตอาสา จนได้เข้าร่วมเป็นส่วนหนึ่งของสมาชิกแกน
น าเครือข่ายชีวิตสิกขา 

 
-  การภาวนา ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้เล่าถึงสิ่งที่ตนเองได้รับจากการประสบการณ์การฝึกภาวนาอย่าง

ต่อเนื่องในชีวิตประจ าวันและการท างานว่าเป็นการช่วยเยียวยาและขัดเกลาจิตใจ  
 

“รู้สึกว่ำเวลำบอกว่ำธรรมะข้อนี้ดีนะ ธรรมะแบบนี้ดีนะ ไอ้อย่ำงนี้ดีนะ แต่มันไม่เท่ำกับ
ประสบกำรณ์ตรงที่เรำจะได้รับและเรำก็จะได้เรียนรู้จำกประสบกำรณ์ตรงที่เรำได้จำกกำรท ำ
อะไรบำงสิ่งบำงอย่ำง... ประสบกำรณ์ตรงจำกกำรท ำภำวนำและกิจกรรมกึ่งภำวนำเลยล้วน 
ๆ เลยค่ะ แล้วก็ได้ไปอบรม ไปช่วยงำนครูดลในหลำยสิ่งหลำย ๆ อย่ำง โยคะภำวนำ ควำม
ตำยออกแบบได้ กำรภำวนำสังเกตตัวเองตอนได้ไปเยี่ยมผู้ป่วย ใช้ถุงผ้ำเป็นสื่อธรรมะ มันก็
ค่อยๆ เยียวยำข้ำงในตัวเองดีขึ้น ขัดเกลำแต่ว่ำยังต้องท ำอยู่เรื่อยๆ ค่ะ”  
 
“พอเรำรู้แล้วว่ำเรำเป็นคนคิดมำก เป็นคนคิดเยอะเพรำะฉะนั้นเรำหำที่อยู่ของจิตให้โดยกำร
เรำมำท ำงำนศิลปะภำวนำ ก็เอำงำนกลับไปท ำที่บ้ำน แล้วทุกวันที่ท ำวันละสำมสี่ชั่วโมง
เหมือนว่ำหำที่อยู่ให้จิต พอเวลำจิตที่มันนิ่ง เรำรู้สึกสบำย คุณภำพของใจหรือคุณภำพของ
ควำมคิดมันก็จะดี” 

 
-  การสื่อสารความรู้สึกและความคิดอย่างตรงไปตรงมา จากการที่ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้เข้าร่วม

กระบวนการเรียนรู้ของธนาคารจิตอาสาและการท างานจิตอาสาดูแลผู้ป่วยควบคู่กับการฝึกฝนภาวนาและ
สังเกตตนเองอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้ตนเองเกิดความกล้าที่จะสื่อสารความรู้สึกและความคิดเห็นในใจอย่าง
ตรงไปตรงมาแบบไม่ก้าวร้าว  

 
“เวลำที่เรำรู้สึกอะไรเรำไม่ต้องรอ เรำไม่ต้องเก็บ ก็จะบอกเลยว่ำ รู้สึกแบบนี้นะ ถ้ำเข้ำใจผิด
ก็ขอโทษ คือบอกเขำเลย ไม่ใช่พูดแบบบ่นก้ำวร้ำวนะค่ะ คือตัวเองไม่เก็บไว้ ถ้ำพอตัวเองเก็บ
ไว้ พอเรำเจอกัน มันมีพลังงำนที่มันไม่โอเคกันอยู่ใช่ไหมค่ะ ถึงแม้ว่ำเรำจะยิ้ม แต่ยิ้มของเรำ
มันมีพลังงำนบำงอย่ำงท่ีส่งไป ซึ่งตรงนี้อ่ำงว่ำมันเหมือนเรำรับรู้กันได้ถึงพลังแบบนั้น” 

 
-  การรับฟังอย่างไม่ตัดสิน ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงคุณภาพของใจและคุณภาพของการฟังของตนที่เปลี่ยนไป

จากเดิมซึ่งน าไปสู่ความเข้าใจผู้อ่ืนมากขึ้น ซึ่งเป็นผลสืบเนื่องจากการฝึกฝนภาวนาและสังเกตตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง 
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“แต่ก่อนนั้นเรำไม่รู้ว่ำเรำมีตรรกะในกำรคิดแบบนี้ในหัว คิดว่ำหวยมันไม่ดีท ำไมต้องไปซื้อ 
ซื้อเอำพอประมำณก็พอ ถ้ำมันเลิกไม่ได้ พอเรำภำวนำและสังเกต ไม่ต้ำน ไม่ผลักไส ใจมัน
คลี่คลำยเอง เบำลง มันก็ค่อยๆ หลุดไปทีละอย่ำงๆ ก็เลยนึกได้ว่ำเป็นเพรำะว่ำบำงทีเรำก็
ไม่ได้ฟังเสียงพี่สำวแล้วก็ไม่ได้ท ำควำมเข้ำใจเขำ เรำก็เลยไปถำมเขำว่ำท ำไมต้องซื้อหวยเยอะ 
ๆ เขำก็บอกว่ำเขำมีลูก เขำอยำกจะถูกหวย ลูกจะได้สบำย เรำไม่เคยฟังเสียงนี้ของเขำเลยใช่
ไหม พอเรำได้ยินเขำพูดอย่ำงนี้ปุ๊บ เรำก็รู้สึกว่ำโอเข้ำใจและเริ่มคุยกับเขำ ซึ่งเมื่อก่อนต้อง
โฉงเฉงใส่เขำเลย แล้วเขำก็จะกลัวไม่กล้ำพูดควำมจริงให้เรำฟัง เรำไม่ได้ท ำงำนแต่พ่ีสำวต้อง
มำเอำเงินจำกเรำก็เลยกลำยเป็นแบบว่ำแกมำเบียดเบียนฉัน มันมีไอ้ควำมคิดแบบนี้มันฝั่งอยู่ 
พอเสร็จปุ๊บก็ลองฟังเขำ เขำรักลูก จริง ๆ เขำอยำกให้ลูกสบำย ก็เลยเข้ำไปคุยกับเขำ เขำก็
ร้องให้เสียใจ เขำก็บอกว่ำเขำก็รู้ว่ำเขำท ำไม่ถูกนะแต่ว่ำเขำก็เลิกไม่ได้เพรำะว่ำเขำอยำกให้
ลูกสบำย แกรู้ป่ำวถ้ำฉันถูกขึ้นมำมันจะได้อย่ำงนั้น เรำรับรู้ได้ว่ำมันเป็นควำมหวังของเขำ มัน
เป็นควำมงดงำมของเขำ แล้วเรำรู้สึกว่ำ เฮ้ย เรำเคยไปสับโป๊ะควำมหวังของเขำมันแตกไป
แล้ว เรำจะท ำไงที่แบบว่ำดูแลควำมหวังของเขำหรือควำมสุขของเขำแค่นั้น วิธีกำรที่เขำท ำ
อำจจะผิด เรำให้เขำคิด เลือกเอง” 

 
 การรับฟังอย่างไม่ตัดสินของผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้ส่งผลให้บรรยากาศการท างานและสัมพันธภาพ
เปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น อาทิ ผู้ร่วมงานกล้าพูดแสดงความคิดเห็น มีความสุขในการท างานและ เกิดความ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน 
 

“ทีมงำนมีควำมสุขมำกขึ้น คือกล้ำพูด กล้ำที่จะพูดว่ำอันนี้อย่ำงนั้น อันนั้นอย่ำงนี้ซึ่งเมื่อก่อน
ไม่กล้ำพูด เรำบอกว่ำหนึ่งก็ต้องเป็นหนึ่งไม่มีสอง ตอนนี้เขำอำจจะบอกว่ำมันอำจจะบอกว่ำ
ไม่ใช่หนึ่งก็ได้นะ มันอำจจะเป็นสำมเป็นสี่ก็ได้ น้องกล้ำพูด กล้ำออกควำมคิดเห็นมำกขึ้นแล้ว
ก็บรรยำกำศกำรท ำงำนไม่ได้ตึงเป๊ะ มันสบำย ๆ มันคุยกันได้เหมือนพ่ีน้องแล้วเรำก็รู้สึกว่ำ
เวลำที่มันมีสภำวะอะไรบำงสิ่งบำงอย่ำงเกิดขึ้น เรำไม่ต้องรอ สมมุติว่ำเห็นคนนี้เป็นอะไร 
เศร้ำซึม เห็นคนนี้ไปได้ยินมำคนนี้เป็นอะไร เรำไม่ต้องรอให้เขำมำบอก เรำถำมเลยมีไรให้พ่ี
ช่วยไหม เป็นอะไรวันนี้หน้ำไม่ค่อยดีเลย หรือว่ำอะไรยังไงก่อนเรำเริ่มกิจกรรม มันเหมือน ๆ 
ว่ำเรำได้ดูแลข้ำงในเขำมำกขึ้นค่ะ น้องก็มีควำมรู้สึกไว้วำงใจมำกขึ้นแล้วก็ท ำงำนแบบว่ำมี
ควำมสุขมำกขึ้น”  

 
- การเห็นความทุกข์ในชีวิต เมื่อคุณภาพของการฟังได้เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมประกอบกับผลจากการ

ภาวนาและหมั่นสังเกตสภาวะภายในใจของตนเองในชีวิตประจ าวัน ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้กลับมาเห็นทุกข์ที่
เกิดจากความคิดของตน “พอเรำโทษคนนี้ปุ๊บ เรำก็ต้องใช้ตรรกะในกำรคิดว่ำเรำจะต้องจัดกำรคนนี้ยังไง แล้ว
เรำโทษทุกคนโทษทุกสิ่งอย่ำงค่ะ มันเหนื่อยมำก รู้สึกอึดอัด” 

 
-  การเห็นที่มาของความทุกข์และกรอบโลกทัศน์ในตนเอง ความรู้สึกเหนื่อยและอึดอัดได้น าพาให้

ผู้เข้าร่วมเริ่มสืบค้นกรอบโลกทัศน์ของตนเองและเหตุของความรู้สึกเหล่านี้  
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“มันเริ่มรู้สึกว่ำเฮ้ยนี่อะไร มันคืออะไร ท ำไมมันเป็นแบบนี้ ท ำไมมันเหนื่อยจังเลย ท ำงำน
อำสำแทนที่มันจะมีควำมสุข แต่มันเหนื่อยมำกเลย กลับไปบ้ำนมันหมดพลังเลยค่ะ นอน
ตั้งแต่แบบหกโมงเย็นยันเที่ยงอีกวันหนึ่งเลย ตื่นมำก็หิวโซแล้ว แล้วอะไรมันคือควำมสุขใน
กำรท ำงำนจิตอำสำ...เมื่อก่อน เวลำมีอะไร เรำจะออกข้ำงนอกอย่ำงเดียว ส่งจิตส่งออกนอก
โทษคนอ่ืน โทษเพ่ือน โทษดินฟ้ำอำกำศ โทษสถำนที่ โทษเครื่องเสียง โทษเข็ม โทษด้ำย โทษ
ทุกอย่ำง โทษ โทษ โทษ รู้สึกว่ำแล้วมันเหนื่อยมำกเลยพอกลับบ้ำน” 
 

-  การเผชิญหน้ากับความจริง การเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาตนเองได้ช่วยให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยได้กลับมาเผชิญหน้ากับตัวตนที่แท้จริง  

 
“ธนำคำรจิตอำสำเขำมีอบรมกระบวนกร เออรุ่นที่ ๓ TOT รุ่นที่ ๓ ค่ะ ครูดลก็ส่งเรำเข้ำไป
เลย... อำจำรย์น้องให้ค้นหำตัวเองค่ะซึ่งมันแบบงดงำมมำกเลย มันเริ่มเห็นตัวเอง เฮ้ยท ำไม
เรำเป็นคนน่ำรังเกียจ ดูเป็นคนแบบร้ำยกำจเป็นคนแย่มำกเลยมันเริ่มค้นหำตัวเอง แล้วก็
เผชิญกับสิ่งที่เรำไม่ชอบ เผชิญกับสิ่งควำมกลัว...มันน่ำค้นหำ มันน่ำเรียนรู้ว่ำไอ้ควำมกลัว
ของเรำที่มันอยู่ข้ำงในหรือว่ำควำมหมำยที่ว่ำเรำคิดว่ำเรำ เรำดี เรำเจ๋ง เรำใช่ เรำเป็นคนดี 
มันใช่จริงไหม” 

 
-  การเข้าใจและยอมรับในตนเอง การเข้าใจและยอมรับตัวตนที่แท้จริงของตัวเองเป็นหนึ่งจุดเปลี่ยน

ส าคัญที่ผู้เข้าร่วมได้สื่อสารกับผู้วิจัย 
 

“จริงๆ อีกอันหนึ่งทีค้นพบตัวเองได้ เรำรู้สึกว่ำจริงๆ แล้วตัวเองต้องกำรๆ ยอมรับมำกๆ 
ต้องกำรกำรยอมรับมำกๆ กำรมีชื่อเสียง ชื่อเสียง จุดที่มัน เปลี่ยนจริงๆ คือท ำยอดตก 
เจ้ำนำยด่ำ เจ้ำนำยย้ำยไปอยู่ที่อ่ืนที่มันแบบว่ำเฮ้ยไอ้นี้มันแย่ที่สุด เรำเป็นพวกสินค้ำน ำเข้ำ
จำกต่ำงประเทศ เจ้ำนำยพูดเสร็จแล้ว เรำก็จบแล้ว เรำลำออกโดยไม่ได้ปรึกษำสำมีเลย 
เพรำะว่ำเรำเคยเป็นที่หนึ่งมำตลอดที่หนึ่งแล้วไปอยู่บ๊วย บ๊วยลบบ๊วยด้วย มันเสียหน้ำ เสีย
ภำพพจน์...ท ำงำนเยอะ ๆ มีเงินเยอะ ๆ ต้องรวยต้องสวย เออดัดผมธรรมดำ เมื่อก่อนผมยำว
แล้วก็ดัดผมก็ต้องดัดแพง ๆ หลำย ๆ พัน เพ่ือนบอกว่ำร้ำนนี้ก็ดีนะ ไม่เอำริมถนน ไม่ได้ต้อง
ร้ำนในห้ำง... เริ่มจำกตัวเองไม่ชอบ เรำไม่ชอบตัวเองที่เป็นแบบนี้แล้วคิดว่ำคนอ่ืนก็ต้องไม่
ชอบเหมือนกัน เรำก็พยำยำมไม่ท ำ อย่ำอะไรที่ใกล้เคียงกับสิ่งที่ไม่ชอบ แต่ใจต่อต้ำน พอเรำ
เริ่มสังเกตใจบ่อยขึ้น รู้สึกว่ำเรำยอมรับตัวเรำได้ ท่ำทีกำรพูดก็เปลี่ยนเอง กำรกระท ำก็ค่อย ๆ 
เปลี่ยน มีควำมสุขตัวเองไม่ทุกข์แล้วไม่ท ำให้คนอ่ืนทุกข์ด้วย” 

 
-  การเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติที่มีต่อตนเอง ผลจากการยอมรับตัวตนที่แท้จริงของตัวเองได้

ก่อให้เกิดทัศนคติที่ดีต่อตนเองและความรักต่อผู้อื่น 
 

“กลับมำรู้สึกว่ำจิตใจเป็นคนอ่อนโยนมำกข้ึน มันเริ่มเห็นใจคนอื่นเป็น เริ่มรักคนอ่ืนเป็น มันก็
เริ่มจำกรักตัวเองก่อนแล้วก็เข้ำใจตัวเอง เวลำที่มีเรื่องอะไรอย่ำงเมื่อก่อนที่อ่ำงบอกว่ำอ่ำง
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จะต้องออกข้ำงนอกนะ เธอนั้นแหละไม่ดี เธอนั้นแหละอย่ำงนี้ เธอนั้นแหละอย่ำงนั้น แต่
เดี่ยวนี้ไม่ใช่ เรำรู้สึกกลับมำหำตัวเองก่อน ยอมรับที่ตัวเองก่อน เวลำที่ตัวเองท ำไม่ดีหรือ
แม้ว่ำตัวเองท ำดีก็ตำม ก็รู้จักชื่นชมตัวเอง ให้อภัยตัวเอง โทษตัวเองกับคนอ่ืนน้อยลงมำก” 
 

-  การเห็นคุณค่าในตนเอง การฝึกฝนพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องช่วยให้ผู้เข้าร่วมเกิดความเชื่อมั่นใน
คุณค่าของตนเอง “เรำไปอบรมนู้นนี่นั้น ไปแล้วก็มีกำรฝึกฝนพัฒนำตัวเอง แล้วเรำเห็นตัวเองก็พัฒนำดีขึ้น เริ่ม
เห็นคุณค่ำของตัวเอง รักตัวเองเป็น เข้ำใจตัวเอง เข้ำใจคนอ่ืน” 

-  การมีความสุขในชีวิตและการท างาน การเข้าใจและยอมรับตัวตนที่แท้จริงของตัวเองจนเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติและพฤติกรรมน าไปสู่ความสุขท่ีปราณีและลึกซึ้งในชีวิต “สิ่งที่เปลี่ยนจริงๆ ชัดๆ คือ มันมี
ควำมสุขค่ะ มันเป็นควำมสุข มันไม่ได้ควำมสุขแบบฉำบฉวย รู้สึกว่ำมันก็บอกไม่ได้ แต่ว่ำมันอ่ิม มันอ่ิมข้ำงใน
เวลำที่เรำรู้สึกแบบนี้แล้วเรำสื่อสำรออกไปแบบนี้ เรำท ำแบบนี้กับคนนี้ มันมีปฏิกิริยำที่ดีกลับมำ” 

-   การยังประโยชน์เพื่อผู้อ่ืน นอกจากความปรารถนาที่จะให้ผู้อื่นได้รับประโยชน์จากงานที่ตนเองท า 
ผู้เข้าร่วมวิจัยยังสังเกตเห็นความยึดมั่นในตัวเองลดลงจากการท างานจิตอาสา 
 

“สำมีบอกว่ำถ้ำแม่ท ำงำนแบบได้ตังค์นะแม่รวยตำยเลย เพรำะว่ำบำงเดือนอะ มีงำนทุกวัน
ค่ะ มีงำนทุกวันทั้งส่วนมำกเป็นธรรมทำน เพรำะว่ำเครือข่ำยเรำเป็นธรรมทำนค่ะ เรำก็บอก
ว่ำคือเรำเป็นครอบครัวคนจน เรำไม่ได้มีเงินมำกมำย อันไหนที่เรำแบบตอบแทนสังคมได้หรือ
ว่ำเรำเห็นว่ำมันดีงำม เรำก็เอำแรงไปช่วย เพรำะเรำจะบอกว่ำเรำไม่มีเงิน ใครที่มำบอกว่ำ
ต้องกำรปัจจัยนู้นนี้นั้น ท ำนู้นนี้นั้น เรำไม่มี แต่ว่ำเรำมีแรงอันไหนเป็นงำนที่ใช้แรงให้บอก 
เรำท ำได้แล้วมันก็ท ำให้เรำแบบว่ำลดอัตตำตัวตนของเรำลง ลดอีโก้ของเรำลงอ่ำงท ำทุกอย่ำง 
กวำงพ้ืน ถูพ้ืน ล้ำงห้องน้ ำ อ่ำงเรียงรองเท้ำเวลำคนมำตักบำตร เก็บของ ลำกของ ก็ท ำหมด
ทุกอย่ำง ถูพ้ืน” 
 
“ควำมงดงำมก็คือเวลำที่เรำท ำชิ้นงำนศิลปะออกมำ เรำไม่ได้คิดว่ำจะไปไกลว่ำมันจะต้อง
สวยงำมขนำดนั้น แต่พอเวลำท ำเสร็จออกมำแล้วแบบ โอ้มันสวยจังเลย มันใช่ที่อำจำรย์ถำมรึ
ป่ำวไม่รู้ มันสวย มันงดงำมจังเลย ก็อยำกจะเอำชิ้นงำนสวย ๆ แบบนี้ไปสอนผู้ป่วย ไปสอน
เด็กค่ะให้เขำได้ท ำ ไปสร้ำงอำชีพให้ผู้ป่วยหรือผู้สูงอำยุ”  

 
-  การเห็นความเชื่อมโยงในสรรพสิ่ง “เรำเห็นว่ำสภำวะควำมนิ่ง ควำมวุ่นของจิตเป็นเรื่องสำกลนะคะ

เรำกับคนเข้ำร่วมกิจกรรมไม่ได้ต่ำงกัน สภำวะที่เกิดขึ้นกับเขำก็เกิดกับเรำได”้ 
(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๒ มกราคม ๒๕๖๑) 

 
ผู้เข้าร่วมคนที่ ๔    
จากเด็กชายที่ชอบช่วยงานวัดใกล้บ้านจนมีทักษะในการจัดการ กลายเป็นเด็กกิจกรรมของโรงเรียนที่

มีส่วนร่วมในทุกกิจกรรมท าให้ได้บ่มเพาะความเป็นผู้น านักศึกษาและเชื่อมโยงเครือข่ายกับเพ่ือนต่างสถาบัน 
หลังเรียนจบชวนคนผ่านเฟสบุ๊คมาท างานจิตอาสาจนเกิดเป็นเครือข่ายใหญ่ที่ท างานอาสาร่วมกันมาอย่าง
ต่อเนื่องในนามของกลุ่มอาสาสมัครอนุรักษ์สิ่งดีงาม 
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- ความภาคภูมิใจในตนเอง          เสียงชื่นชมเป็นต้นทุนชีวิตในวัยเด็กของผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ที่ได้รับ
จากการท ากิจกรรมจิตอาสาต่าง ๆ  การช่วยงานวัดและการท ากิจกรรมนักเรียน     อย่างไรก็ตาม มีอยู่
เหตุการณ์หนึ่งที่ได้สร้างความเชื่อมั่นในศักดิ์ศรีของตนเองขึ้นไว้ในใจอย่างมากก็คือ  ตอนที่ผู้เข้าร่วมลอก
ข้อสอบเพ่ือนแต่อาจารย์ที่ผู้เข้าร่วมเคารพรักไม่เชื่อว่าเขาจะท าเช่นนั้นแต่กลับออกหน้ายืนยันในความบริสุทธิ์
ของผู้เข้าร่วม       “อำจำรย์ก็ยิ้ม เขำพูดค ำเดียวผมน้ ำตำจะร่วงเลย   เขำบอกว่ำ   คนอย่ำงผมไม่ลอกข้อสอบ
ใครอยู่แล้ว ผมไม่เชื่อ ไอ้สิ่งที่เรำท ำมันท ำให้คนอื่นกล้ำกำรันตีไงว่ำเรำเป็นคนดี ทั้งที่เรำท ำไม่ดีนะ”     
- การท างานจิตอาสา        เมื่อเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่  ผู้เข้าร่วมวิจัยได้หาโอกาสที่จะท ากิจกรรมดี ๆ 

เพ่ือสังคมอยู่เสมอ “ท ำทุกอย่ำงเลยที่เป็นงำนอำสำ .....  ไปสอนท ำไม้กวำด” นอกจากนี้ ยังช่วยจัดการให้ผู้คน
ได้มาท างานจิตอาสา ด้วยความเชื่อทีว่่าการท าความดีงามช่วยเหลือท าประโยชน์ให้แก่ผู้คนผ่านงานจิตอาสาจะ
ช่วยฟ้ืนฟูจิตใจและสร้างการเปลี่ยนแปลงในตนเองได้    ซึ่งผลจากการท างานมาก ๆ ได้เกิดการตกผลึกที่มีผล
ต่อการใช้ชีวิตในทุกวันนี้        
- การเรียนรู้อย่างลงลึก ใคร่ครวญ และยาวนาน  ผู้เข้าร่วมบอกเล่าถึงนิสัยรักการเรียนรู้ของตนว่า

ชอบเอาตัวเองไปอยู่และไปเรียนกับผู้รู้อย่างลึกซึ้งจริงจังเพ่ืออยากพัฒนาความรู้ของตนให้ดีที่สุด “คือผมไม่ท ำ
แค่ให้มันจบงำน ท ำให้ดีที่สุด เหมือนสร้ำงฝำย สร้ำงเสร็จผมก็จะไปนอนดูเลยเวลำน้ ำมันไหล มันเซำะไหม  มัน
มีปัญหำไหม” นอกจากนี้ยังให้โอกาสตัวเองได้ไปเรียนรู้จากผู้รู้ต่าง ๆ ด้วยความสนใจอย่างเช่น อาจารย์ยักษ์  
คุณโจน จันไดและผู้ใหญ่เฉลิม  รวมถึงจากทีมกระบวนกรของธนาคารจิตอาสา “เป็นลูกศิษย์หลังห้องเลย ทุก
ครั้งที่มีกำรอบรมจะนั่งข้ำงหลัง แล้วก็จด” “ไปท ำฝำยนี่ ก็ลองผิดลองถูกมำ ๔ ปีกว่ำจะส ำเร็จ”       “เวลำ
เรำไปเก็บข้อมูลจะไปอยูจ่นผมไปซื้อที่ที่แม่กลองเลยนะ แปลงเล็ก ๆ ไปอยู่เลย เก็บข้อมูลเป็นปี ๑ – ๓ปี ไปอยู่
เลย ไป ๆ กลับ ๆ ไปอยู่จนสนิทกับผู้ใหญ่บ้ำน ก ำนัน อบต. เปิดใจ ๆ แล้วก็ไปคลุกคลีเก็บข้อมูล รู้จักคนใน
พ้ืนที่ รู้จักคนเฒ่ำคนแก่”    
- การร่วมท างานกับคนจ านวนมาก ผู้เข้าร่วมมีประสบการณ์ตรงในการท างานกับผู้คนจ านวนมากมา

โดยตลอด ทั้งเป็นการลองผิดลองถูก สิ่งนี้ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจผู้คนและเกิดการเรียนรู้จนถึงระดับปัญญา
ญาณ ซ่ึงมีอยู่ครั้งหนึ่งที่ได้ข้อคิดจากอาจารย์อาวุโสท่านหนึ่ง ท่านบอกว่า  “ก็เขำไม่รู้ ก็เป็นหน้ำที่ของหนูนี่คะ
ที่ท ำให้เขำรู้” โอ้โห เกิดบรรลุปัญญำเลย เออ ก็เขำไม่รู้ เพรำะเขำมำเพรำะควำมไม่รู้ มันอยู่ที่เรำว่ำเรำจะให้
อะไรเขำ อะไรอย่ำงนี”้                  
- ความใส่ใจและนอบน้อม ผู้เข้าร่วมอธิบายถึงท่าทีในการท างานของตนเองว่า จากเดิมที่มักเน้น

พละก าลังหรือความรุนแรงก็เปลี่ยนมาเป็นการท างานกับตัวเอง การใส่ใจความรู้สึกและไม่เน้นปริมาณ  
 

“เมื่อก่อน เรำเก็บขยะที่อนุสำวรีย์ฯ  เรำโฟกัสเรื่องของจ ำนวนขยะ  ต้องเก็บให้มำก   ใคร
เก็บมำกนี่เท่   แล้วรู้สึกเรำรุนแรง     อย่ำทิ้งนะ !   เพ่ือสังคมเรำ  อะไรอย่ำงนี้จริง ๆ      
แต่ทุกวันนี้มันไม่ใช่ไง  เมื่อก่อนเรำจะไปเป็นขบวนพำเหรดครับ แต่ตอนนี้ไปเป็นดำวกระจำย
เลย .....  มีพ้ืนที่ให้ท ำงำนกับตัวเอง  ใช้เวลำคุยกันเยอะแล้วก็ปล่อยไป ให้เขำไม่เน้นจ ำนวน 
แต่เน้นควำมรู้สึก เน้นควำมใส่ใจเวลำเก็บขยะ ให้เห็นว่ำเก็บขยะ  เวลำเดินไปเจอผู้คนอะไร
อย่ำงนี้ต้องเก็บด้วยควำมนอบน้อม  มันลึกซึ้งมำกกว่ำ  มันมีผลต่อคนอ่ืนนะครับ  มีผลต่อ
ควำมใส่ใจคนอ่ืนมำกขึ้นและควำมรับผิดชอบนะ   ไม่เน้นปริมำณ เน้นคุณภำพครับ แล้วมันก็
มีควำมสุข  คนรอบข้ำงเขำเข้ำมำหำเรำมำกขึ้น”      
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- การใช้ชีวิตช้าลง ผู้เข้าร่วมพูดถึงการเปลี่ยนแปลงที่พบภายในตัวเอง ประการหนึ่งที่เห็นได้ก็คือการ
เปลี่ยนวิถีการใช้ชีวิตให้ช้าลง  มองสิ่งรอบข้าง และมีความละเอียดมากขึ้น       

  
“มันเห็นอะไรชัดขึ้น  คือเรำละเอียดขึ้น  และกำรสอนอะไรอย่ำงนี้ เรำก็ละเอียดขึ้น     
เมื่อก่อนเรำสอนท ำไม้กวำด เรำรีบให้เสร็จ รีบจบ ๆ ไปอะไรอย่ำงนี ... หลัง ๆ เรำปรับเป็น
กำรสอนแบบที่เรำรัก  รักตรงนี้  รักที่จะท ำไม้กวำด  เรำอยำกให้เขำรู้สึ กรัก  มันเป็นกำร
ถ่ำยทอดที่ดี… มันละเอียดขึ้นทุกอย่ำงเลย   ไปท ำฝำย ผมอธิบำยเรื่องไม้ไผ่อะไรอย่ำงนี้ให้
เด็ก ๆ ได้เรียงก้อนหิน ได้ดูเม็ดทรำย ดูกำรไหลของน้ ำ พอสร้ำงเสร็จมันมีปลำมำนะ มีแมง-
มุมน้ ำ ก็ให้เขำดู มันละเอียดขึ้นนะ มันชัดนะ ทุกอย่ำงมันช้ำลงไปหมดเลย”      

 
  ความละเอียดอ่อนเช่นนี้ได้ส่งผลถึงคนรอบข้างให้ได้รู้สึกไปด้วยและชาวบ้านที่ผู้เข้าร่วมได้ไปท างาน

ด้วยก็รู้สึกและให้ความไว้วางใจ   รวมถึงได้ให้ใส่ใจคนใกล้ตัวและคนในครอบครัวมากขึ้น             
- การรับฟังอย่างลึกซึ้ง  การมีพ้ืนที่ของการรับฟังกันและเข้าใจกันและกันมากขึ้น ไม่ตัดสินกัน  ให้

เกียรติกันและมีพ้ืนที่ของการฝึกใคร่ครวญ  “เริ่มฟังคนอ่ืนมำกขึ้น  เมื่อก่อนหัวแข็งไม่ฟังใคร  ขนำดอำจำรย์
พูดเมื่อก่อนยังไม่เชื่อเลยนะ แต่ไม่เถียง เก็บในใจ”              
- การน้อมน าธรรมะของศาสนา  การอาศัยคุณงามความดีทางศาสนา  ธรรมะ  ความนอบน้อม  การ

ท าสมาธิ สร้างความสงบในตนเอง อีกท้ังมีการฝึกให้อภัยความรู้สึกตนเอง  ใจเย็นขึ้นและเมตตาตัวเอง          
- การเห็นสภาวะอารมณ์ในตนเอง ผู้เข้าร่วมอธิบายว่าได้ฝึกการเท่าทันอารมณ์ตัวเอง โดยเฉพาะ

อารมณ์โกรธ   และฝึกทบทวน ใคร่ครวญ และสะท้อนเรื่องราวในตนเองเป็นประจ า   รวมถึงเห็นผลกระทบ
ของการกระท าของตัวเราที่มีต่อผู้อื่น      
- ความผ่อนคลาย ไม่เคร่งเครียด ผู้เข้าร่วมเรียนรู้ที่จะปลดคลายเงื่อนไขที่เคร่งเครียดในการท างานให้

มีความยืดหยุ่นมากข้ึน จนการท างานสามารถให้ความสุขและส่งผลให้ชีวิตลดความยึดมั่นถือมั่น เกิดความง่าย 
ๆ สบาย ๆ และเป็นธรรมดา “ทิศทำงงำนค่ำยก็เลยเปลี่ยนไป  ให้มีกำรท่องเที่ยวด้วย” “เมื่อก่อนได้ออกทีวี 
ช่อง ๓ ออกช่อง ๕ ... รู้สึกเรำมันฟูมันเด่น มันดัง มันเริ่มจะคุยกับใครไม่รู้เรื่อง ..... ใครพูดอะไรก็จะขัดตลอด 
... เคยเป็นพักหนึ่ง กว่ำจะวำงได้ก็เหนื่อยเหมือนกันนะครับ  คนข้ำง ๆ ก็คงเบื่อน่ำดู  ..... แต่ทุกวันนี้ ช่ำงมัน
เถอะ เดี๋ยวมันก็ผ่ำนไป ก็ปล่อยได”้       
- การสร้างคุณประโยชน์ให้สังคม ผู้เข้าร่วมได้รับแรงบันดาลใจจากคุรุอาจารย์หลากหลายท่าน  

ประกอบกับฉันทะของตนเองที่รักในการท างานจิตอาสาดังที่สะท้อนว่า “อยำกเป็นคนแก่ที่มีคุณค่ำในสังคม  
ตอนอำยุมำก ให้ควำมรู้ ... วันหนึ่งผมเชื่อว่ำจะมีคนมำขอค ำปรึกษำ  ท ำให้เขำอะไรอย่ำงนี้  แล้วเขำก็จะไป
จัดกำรชีวิตเขำ  มันจะมีควำมหมำยมำก ๆ เลย”       

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๒ มกราคม ๒๕๖๑) 
 
 ผู้เข้าร่วมคนที่ ๕   
 อดีตพนักงานบริษทัไอทีชื่อดัง ท างานอยู่ในวงการคอมพิวเตอร์ยาวนานถึงสิบปี ก่อนผันตัวออกมาเป็น
นักท างานเพ่ือสังคม ที่อาสาไปท างานในพ้ืนที่ภัยพิบัติต่างๆ จนมาก่อตั้งโครงการ Happy Doll ด้วยความชอบ
ในงานเย็บปักถักร้อย เธอจึงชวนคนท างานอาสาเย็บตุ๊กตาเพ่ือน าไปบริจาคให้ผู้ป่วยเด็กตามโรงพยาบาล 
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- การภาวนา ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ให้ความส าคัญกับการฝึกฝนปฏิบัติภาวนาอย่างต่อเนื่องใน
ชีวิตประจ าวัน “ลักษณ์ภำวนำเยอะขึ้นมำก เมื่อก่อนก็ภำวนำนะ ก็แบบเช้ำมำก็ภำวนำเลย ล็อคเวลำตัวเองท ำ
ภำวนำเลย” 
- การรับฟัง ผู้เข้าร่วมเล่าถึงท่าทีและคุณภาพของการรับฟังที่เปลี่ยนไปจากเดิมหลังจากการเข้าร่วม

อบรมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 
 

“ก็มีกำรฟังที่กว้ำงอะค่ะ เช่น เวลำคนเรำท ำอะไรยังไง ลักษณ์ก็นั่งฟังไปเรื่อย แล้วก็คนที่มี
ปัญหำชีวิต มำปรึกษำปัญหำชีวิต ครอบครัว สำมี และลูก ถ้ำเป็นเมื่อก่อนลักษณ์แก้ปัญหำ
เลยนะ ลักษณ์เป็นมนุษย์แก้ปัญหำ ลักษณ์คล้ำย ๆ ว่ำ คนนี้เขำอุตส่ำห์มำเล่ำให้เรำฟัง 
ลักษณ์เห็นตัวเองเป็นซิสเต็มเลย ว่ำเขำเล่ำให้ฟังปัญหำที่ ๑-๒-๓ ไปเรื่อย ๆ แล้วปัญหำนี้แก้
ยังไง แต่เดี๋ยวนี้ไม่เป็น แล้วมันกลำยเป็นว่ำชั่วโมงของกำรเจอกันมันกว้ำงขึ้น แต่ว่ำเรำไม่บอก
เขำเลยว่ำมันมีสูตรตำยตัวว่ำ ข้อ ๑ มันต้องแก้อย่ำงน  ้ต้องแก้ ๑-๒-๓ ไม่บอก แต่เรำก็จะบอก
เขำว่ำ อะไรบ้ำงที่เป็นตัวถูกให้เกิดเรื่องอย่ำงนั้น แล้วมันต้องกลับมำท่ีตัวเรำไหม” 
 

 นอกจากนี้ ผู้เข้าร่วมยังบอกแก่ผู้วิจัยว่าเขาตัดสินคนอ่ืนน้อยลงและเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น “ก็ไม่เร่งแบบ 
เขำท ำอย่ำงนี้แปลว่ำอย่ำงนี้ ไม่เร่งตัดสินในทันที ไม่เร่งแบบว่ำ อ๋อ มีปัญหำแน่เลย แล้วก็รู้สึกว่ำมีอะไรมำกกว่ำ
นั้นที่คนเรำเห็นพฤติกรรม แล้วเรำก็วำงกำรตัดสินลงได้ระดับหนึ่งเลย” 
- การสังเกตเห็นสภาวะภายในใจของตนเอง ผู้เข้าร่วมสังเกตว่าตนเป็นคนที่มีพ้ืนที่ส่วนตัวสูง เธอจึง

รู้สึกอึดอัดแทบทุกครั้งเวลาที่ตนตกเป็นเป้าสายตาหรือจุดสังเกตของผู้อ่ืน เมื่อเธอรู้เช่นนี้แล้ว เธอจึงพยายาม
ปรับสมดุลระหว่างพ้ืนที่ส่วนตัวกับพ้ืนที่เวลาท างานจิตอาสา  
- การเห็นคุณค่าในงานที่ท า ผู้ เข้าร่วมเล่าถึงการกลับมาเห็นคุณค่าของงานจิตอาสาที่ตนก าลัง

ด าเนินงานอยู ่ 
“เรำคิดว่ำตุ๊กตำที่เรำท ำมันไม่ใช่แค่ตุ๊กตำ แต่ตุ๊กตำมันคืออะไร มันเป็นเพ่ือนกับคนนั้นที่
ท ำงำน เรำก็เลยรู้สึกว่ำ ไหนลองมำนั่งคุยกันซิ พ่ีโอ๋ เพ่ือนของพ่ีโอ๋เป็นใคร ที่เรำนึกถึงประจ ำ 
เป็นเพรำะอะไร คุณสมบัติใดที่ดีของเขำที่เรำเรียกเขำเป็นเพ่ือน ให้เขำมำนั่งคิด บำงคนก็คิด
ว่ำเพ่ือนเขำคือโซฟำ บำงคนก็เพ่ือนเป็นหมำ เป็นอะไรอย่ำงนี้ แล้วเรำค่อยเอำมำบอกว่ำสิ่งที่
เรำท ำเนี้ยะเป็นเพ่ือน แต่สื่อออกมำเป็นหน้ำตุ๊กตำเท่ำนั้นเอง หรืออย่ำง งำนที่เรำท ำเพ่ือ
พยำบำล เรำก็ให้เขำสื่อเรื่องพยำบำลในฝันของเขำว่ำจะมีคุณสมบัติใดบ้ำง แล้วมำนั่งลิสต์ 
คนนึงก็นั่งลิสต์มำเป็นสิบ แล้วทั้งห้องก็นั่งไล่ไป พูดกันออกมำ ซึ่ง โอ้โห คุณสมบัติมำกมำย 
นำงฟ้ำ บวก นำงงำมเลย” 

 
- การมีความสุขในงานที่ท า “ประมำณ ๘ เต็ม ๑๐ เพรำะมันมีเวลำเป็นของตัวเอง แล้วก็ไม่ต้องแบก

เกณฑ์ของคนอ่ืนสักเท่ำไหร่ แต่มันต้องมีวินัยกับตัวเองพอสมควรเลย” 
- การสัมผัสถึงความสุขแบบง่าย ๆ จากวิธีการด าเนินชีวิตประจ าวันของตนเอง  

 
“มีควำมสุขง่ำยข้ึน แล้วก็ไม่ค่อยฟังเสียงคนอ่ืนว่ำควำมสุขมันคืออะไรเท่ำไหร่แล้ว อ้ำว แกไม่
มีบ้ำนเหรอ แกไม่มีรถเหรอ ลักษณ์ก็จะบอกว่ำ มันไม่ใช่ตัวชี้วัดควำมสุข มันอำจจะเป็น
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ขั้นต้น เพรำะมันไม่มี มันก็รู้สึก ทุกข์ ทุกข์ สมมุติเนอะ อย่ำงเพ่ือนบอกว่ำต้องท ำอย่ำงโน้น
อย่ำงนั้นอย่ำงนี้นะ เรำก็บอก อืม แล้วมีควำมสุขไปด้วยนะ แต่เรำก็บอกของเรำว่ำ ตื่นเช้ำมำ
กินข้ำว ก็มีควำมสุขแล้ว หรือว่ำ ไม่ได้กินข้ำวแล้วต้องเร่งไปเจอคนอ่ืน มีประชุมที่โน่น ที่นี่
อย่ำงนี้ ก็ไม่เป็นไร ก็โอเค คือหน้ำงำนตรงนั้นเป็นยังไง สิ่งที่เรำต้องเผชิญเป็นยังไง เก็บหมด
เลย ลักษณ์เก็บหมดเลย มีควำมสุขไปหมดเลย ไม่ค่อยรู้สึกว่ำมันมีคั่น หมำยถึงต้องอันนี้ก่อน
แล้วค่อยไปอันนี้ถึงจะมีควำมสุข ไม่เป็นแล้ว เดี๋ยวนี้เก็บหมดเลย” 

 
 ผู้เข้าร่วมคนที่ ๖  
 พยาบาลวิชาชีพ ผู้ท างานอยู่ในสายการพยาบาลในหลายหน่วยงาน ได้ท างานให้ค าปรึกษากับผู้ป่วย
กลุ่มต่าง ๆ จัดกิจกรรมให้ความรู้ในหลายลักษณะ จนหันมาสนใจงานป้องกัน และสร้างเสริมสุขภาพ ปัจจุบัน
เธอรับผิดชอบดูแลงานจิตอาสาของคณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี 
 
- การรับฟัง ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้กล่าวถึงกิจกรรมการฟังที่ตนได้เรียนรู้จากกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้

ของธนาคารจิตอาสาจนเกิดมุมมองใหม่ที่มีต่อผู้อ่ืนและงานของตัวเอง “กำรเห็นคนในแง่มุม ควำมเป็นมนุษย์ 
อย่ำงเวลำไปโน่น (อบรม) เขำก็จะสอนทั้งฟัง ทั้งเข้ำใจคนอ่ืน…เวลำที่ไปเจอในกลุ่ม ฟังงำนคนอ่ืนเขำแล้ว ที่
บอกคะ่ งำนเรำมันนิดเดียว กับงำนคนอื่นกับปัญหำที่เขำเจอ” 
- การทบทวนตัวเอง ผู้เข้าร่วมได้น าเครื่องมือการดูแลตัวเองต่าง ๆ ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกระบวนการ

เรียนรู้มาใช้ในการจัดการสภาวะอารมณ์ภายในจิตใจของตน “ช่วงนี้ดี ช่วงนี้แย่ แล้วท ำยังไงให้เรำอยู่แบบไม่
ตกขอบ หลำย ๆเทคนิคของกำรเข้ำไปอบรมมันก็ช่วย เรำมีอบรมมำนี่นำ ยำมที่เรำตกมำกๆ ก็ดึงตัวเองกลับ” 
- การเห็นคุณค่าในงานที่ท า ผู้เข้าร่วมเล่าถึงการกลับมาเห็นคุณค่าของงานจิตอาสาที่ตนรับผิดชอบและ

ก าลังขับเคลื่อนอยู่ภายในโรงพยาบาล “อันแรกก็คือ จำกแมทช์ชิ่งไม่ใช่แมทช์ชิ่งละ งำนจิตอำสำมันมีคุณค่ำ
และมีอะไรมำกกว่ำนั้น…จำกงำนที่เรำมองว่ำมันแค่นั้น มันมีมิติให้เล่นมำกกว่ำเดิม มีคุณค่ำที่ใส่ไป ถ้ำเรำ
เปลี่ยนมุม เรำสำมำรถสร้ำงโลกได้นะ” นอกจากนี้การเห็นคุณค่าในงานของตนเอง ผู้เข้าร่วมยังได้น าเครื่องมือ
ทีไ่ด้เรียนรู้จากการอบรมกับธนาคารจิตอาสามาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมจิตอาสา “ท ำยังไงให้มันเนียน ๆ ไปกับ
งำน ให้ทุกคนได ้ได้นิดได้หน่อย ได้เห็นว่ำงำนที่คุณท ำ มันมีคุณค่ำยังไง” 
- การมีความสุขในงานที่ท า “ถ้ำเต็ม ๑๐  ให้ ๙.๘ เกือบเต็ม เพรำะว่ำที่เหลือก็คือมันนอกเหนือจำกที่

เรำคอนโทรล” 
- การเห็นประโยชน์ของงานมากกว่าประโยชน์ส่วนตัว “อย่ำไปยึดว่ำมันก ำลังออกผลแล้วเรำต้อง

อะไรมันต่อ ถ้ำมันจะเป็นฐำนให้คนอ่ืนเขำมำเดิน ก็ควรจะดีใจ ที่โอเคมันออกดอกแล้ว คุณจะเอำดอกไปชื่นชม
ไปอะไร ต้องไม่ยึดว่ำมันคือของของเรำ ไม่งั้นเรำจะโหยหำเสียดำยมันอยู่นั่นเพรำะทุกงำนที่ผ่ำนมำก็ไปเซ็ตติ้ง
ไว้” “อนำคตเป็นยังไงก็ยังไม่รู้ แต่เรำก็ได้ท ำหน้ำที่ของเรำแล้ว ณ ตรงนี้ งั้นที่เรำดูแลอยู่เรำจะดูแลให้มันดี
ที่สุดในมุมของเรำได้อย่งไร งำนมันก็ตอบโจทย์เนอะ เพรำะว่ำฟีตแบ็คของงำน มันได้ใจของป้ำ ๆ หนูๆ” 

 
ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้พูดย้ าตลอดระยะการสนทนาและสัมภาษณ์ว่า ถ้างานที่ตนได้ท าไว้นั้นเป็น

ประโยชน์ต่อผู้ อ่ืน ตัวเองก็รู้สึกดีใจและอยากให้คนที่เข้ามารับช่วงงานต่อจากตนได้สร้างสรรค์งานที่เป็น
ประโยชน์สืบต่อไป 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑) 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๓๙ 

 

 ผู้เข้าร่วมคนที่ ๗   คุณชัย  
อดีตช่างตัดผมฝีมือติดอันดับต้น ๆ ของประเทศ ด้วยความรักอันมากมายที่มีต่อพ่อ และประสบการณ์

ในการดูแลพ่อจนถึงวาระสุดท้าย ท าให้เขาอยากส่งต่อเรื่องการดูแลผู้ป่วยด้วยหัวใจ ที่จะสร้างความสุขทั้งตัว
ผู้ดูแล และผู้ได้รับการดูแล จนได้ก่อตั้งกลุ่มอาสาสมัครดูแลผู้ป่วยระยะท้าย ชื่อว่ากลุ่ม I SEE U 
 
- การภาวนา ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดจุดเปลี่ยนจากการได้ฟังธรรมะจากซีดีของหลวงพ่อปราโมทย์ ท าให้เริ่ม

สนใจศึกษาเรียนรู้เพ่ิมขึ้น พาตัวเข้าวัดพบครูบาอาจารย์ ไปอยู่ในสังคมผู้ปฏิบัติธรรม 
 

“ซีดีของหลวงพ่อปรำโมทย์ก็คือเหมือนพลิกให้เรำมองเห็นด้ำนในแล้วก็ท ำให้เรำเหมือนถูกดูดเข้ำไป 
แล้วเรำก็หิวกระหำยที่จะแบบว่ำเรียนรู้อะไรอย่ำงนี้นะครับแล้วก็เข้ำมำอยู่ก็ใช้เวลำเร็วมำกที่จะเข้ำไป
อยู่ในเรียกว่ำ “สังคมของผู้ปฏิบัติธรรม”เข้ำวัดไปหำครูบำอำจำรย์ ไปเจอครูบำอำจำรย์ดี ๆ” 
 
ผู้เข้าร่วมได้เรียนรู้วิธีการดูแลผู้ป่วยด้วยใจจาก อ.ก าพล ทองบุญนุ่ม ท าให้มาสนใจการปฏิบัติใน
แนวทางของหลวงพ่อเทียน ที่น ามาเชื่อมโยงกับการท างานและชีวิตประจ าวัน 
 
“อำจำรย์ก็สอนเมตตำสอนให้เรำวิธีกำรที่เรำจะดูแลพ่อยังไง ให้ตำมใจพ่อ ไม่เอำเหตุผล ไม่ เอำอะไร
อย่ำงนี้นะครับแล้วท่ำนแบบเชื้อชวนให้มำเรำก็พำคุณพ่อไปหำเป็นระยะ...แล้วก็พอไปหำพระอำจำรย์
นะก็ไปเรียนรู้เพิ่มมำกขึ้นอีกแล้วก็แบบทึ่งในกำรที่เอำกำรปฏิบัติธรรมกำรฝึกสตินี้เข้ำมำแบบ engage 
กับกำรดูแลผู้ป่วยที่แบบ..โอ้โฮ มันมีแบบนี้ด้วยหรอมันอะไรอย่ำงนี้ มันก็เป็นกำรเปิดวิสัยทัศน์ของเรำ 
เปิดโลกของเรำใหม่มำก ผมจะเข้ำไปอยู่ในสังคมปฏิบัติธรรมที่ทุกคนต้องแต่งชุดขำวก็ต้องเรียบร้อย 
ต้องคุมวำจำ ต้องอะไรแบบนี้แล้วก็ต้องนั่งสมำธิเดินจงกรม” 
 
การได้เรียนรู้เรื่องนพลักษณ์ ท าให้ผู้เข้าร่วมเกิดการเท่าทันตนเอง ยอมรับสิ่งที่ตนเองเป็นและเริ่มต้นที่
จะเปลี่ยนแปลงตนเอง 

 
“กำรยอมรับตัวเองมันเป็นกำรเริ่มต้นที่เรำจะเปลี่ยนแปลงตัวเรำเองได้ แต่ถ้ำเรำยังไม่
ยอมรับตัวเรำเองเรำจะยังไม่เปลี่ยนเรำจะยังคิดว่ำที่เรำเป็นอยู่เนี้ยะมันดีแล้ว แต่ว่ำพอเรำ
ได้เห็นตัวเองจำกนพลักษณ์ตรงนี้ มันก็ท ำให้เรำแบบว่ำ อ้อ! ฉันเป็นแบบนี้ แล้วทุกๆ กำร
กระท ำของฉันมันมำจำกภูเขำน้ ำแข็ง มันมี value อะไรต่ำงๆ ที่เรำให้ควำมส ำคัญตรงนี้ 
เขำเรียกว่ำรู้แกวตัวเองว่ำไม่ต้องก็ได้นะ มันไม่ต้องส ำเร็จอะไรก็ได้อย่ำงเนี้ยะ มันคือมัน
สอดคล้องกับกำรปฏิบัติธรรมกับกำรเรียนรู้กำรฝึกตัวภำยในของเรำ มันก็สอดผสำนกันว่ำ
เพรำะเข้ำใจ เรำยอมรับตัวเรำเองได้กลำยเป็นกำรยอมรับกลำยเป็นท ำให้เรำเห็นข้อด้อย
ของเรำเป็นข้อดีได้ กลำยเป็นจุดเด่นกลำยเป็นเครื่องมือที่ดีของเรำได้กับกำรยอมรับ 
เพรำะว่ำพอเรำเริ่มกล้ำที่จะจริงแท้กับควำมเป็นตัวของตัวเองของเรำแล้วเนี้ยะมันจะท ำ
ให้เรำไม่มีควำมซับซ้อน ไม่มีอะไรซับซ้อนแล้ว มันเหมือนมันไม่มีคลื่นแทรก แล้วมันก็เลย
ท ำให้เรำเห็นหนทำงข้ำงหน้ำในสิ่งที่เรำอยำกได้ชัดขึ้น” 
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- การฟังอย่างลึกซึ้งจนเกิดความเข้าอกเข้าใจ ผู้เข้าร่วมใช้เครื่องมือการฟังที่ได้เรียนรู้มา ฝึกฝนใน
ชีวิตประจ าวัน ฟังอย่างไม่ตัดสิน จนสามารถสร้างพ้ืนที่ของการเข้าใจซึ่งกันและกันให้เกิดข้ึน 
 

“อย่ำงเคสของคนป่วยที่เรำไปเจอมันเห็นรำยละเอียดจังหวะชีวิตของแต่ละคนด้วยนะที่
พอเวลำเรำไปฟังเขำ ใช้ deep listening และ dialogue เนี้ยะแหละครับ ไปฟังเขำ ๆ 
แล้วเขำก็เล่ำ ๆ โฮ้มีอย่ำงนี้ด้วยหรอก็แบบว่ำฮืมมันมหัศจรรย์มำกแค่คุณแบบให้เกียรติ
เขำ คุณฟังเขำอย่ำไปด่วนสรุปเขำมันยิ่งท ำให้เขำพรั่งพรู ท ำให้เผยควำมรู้สึกที่แท้จริง
ออกมำสุดท้ำยแล้วเรำกลำยเป็นคนที่เขำรักเรำ แล้วเรำกลำยเป็นว่ำมีแต่คนรักเรำ เรำไป
ที่ไหนเรำเป็นผู้วิเศษรึเปล่ำ ว่ำท ำไมอยู่ดีๆ เขำเลือกมำนั่งข้ำงๆ เรำแล้วเรำก็ไม่ได้อะไร
มำกมำยกับเขำแล้วเขำก็เล่ำไปเรื่อยๆ แล้วเรำก็ฟังไปเรื่อย เล่ำเป็นชั่วโมงๆ ก็มีทั้งๆ ที่เพ่ิง
รู้จักกันแวบแรกที่รู้จักเขำแล้วเรำฟังเขำไปเรื่อยๆ ที่เขำเล่ำให้เรำฟังมันลดได้มำกเลย” 
 

- สัมพันธภาพที่เปลี่ยนแปลงไป ผู้เข้าร่วมมีความรู้สึกใส่ใจกับคนรอบข้างมากข้ึน เห็นว่าความสัมพันธ์
ระหว่างตนเองกับคนรอบข้างเปลี่ยนแปลงไป 
 

“เรื่องของควำมสัมพันธ์จำกเมื่อก่อนที่เป็นคนที่เหมือนอยู่ในวงแคบมีเพ่ือนแค่คนสองคน
อะไรแบบนี้ตอนนี้ดูแลน้องๆ เป็นป๋ำมันก็ไปได้นะแต่ว่ำเรำไม่ได้เป็นป๋ำแบบนั้นไง แต่เขำ
มำเพรำะเขำไว้วำงใจเรำเขำเชื่อเรำเขำอยำกเดินตำมเรำอะไรแบบนี้นะครับ แบบให้เรำ
มำถึงตรงนี้ได้ยังไงเรำไม่เคยคิดเลยว่ำนิสัยอย่ำงเรำเนี้ยะจะเป็นคนที่สำมำรถมำเป็น
หัวหน้ำคน เพรำะเรำเป็นเด็กหลังห้องเรียนหนังสือก็ตกมำตลอด เรำเป็นลูกคนสุดท้องที่มี
แต่ได้รับกำรประคับประคองพะเน้ำพะนอ แต่ทีนี้เรำต้องมำท ำในสิ่งที่ตรงข้ำมกับเรำที่เรำ
ต้องคอยใส่ใจดูรำยละเอียดของคนนู้นคนนี้ ซึ่งเมื่อก่อนไม่เคยเป็นเลยนะบำงทีมันก็ยังคิด
ว่ำเรำต้องไปแคร์เขำด้วย แต่ว่ำตอนนี้มันเกิดกำรเปลี่ยนขึ้นมำในระดับหนึ่งเรำเริ่มใส่ใจกับ
ควำมรู้สึกของคนรอบข้ำงมำกข้ึนครับ” 

 
- การเห็นความยึดติดของตน และสามารถละวางความยึดติดนั้น หลังจากเริ่มปฏิบัติธรรมผู้เข้าร่วม

เห็นว่าตนเองยึดติด มีความเป็นเจ้าของในตัวคุณพ่อ ท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนท่าทีของตนใหม่  ซึ่ง
ภายหลังได้น ามาซึ่งการเปลี่ยนแปลงของคนในครอบครัว 
 

“ ผมได้เรียนรู้จำกครูบำอำจำรย์ท ำให้เรำเปลี่ยนท่ำทีเมื่อก่อนเรำหวงพ่อ รักพ่อแล้วเรำก็
เอำใจใส่ดูแลเขำแล้วคิดไปเองว่ำเรำรู้ใจพ่อมำกที่สุด ตอนหลังเรำได้เรียนรู้เรื่องเหล่ำนี้เรำ
ก็เปิดใจให้พ่ี ๆ คนอ่ืนได้แสดงบทบำทตรงนั้นแล้วมันมีควำมรู้สึกว่ำพ่ี  ๆ กลับมำคือ
เหมือนกับเมื่อก่อนนี้สองคนนี้ดูแลดีแล้วก็ดูแลไปคนอ่ืนก็ไปท ำงำน พอเรำถอยออกมำแล้ว
ให้คนอ่ืน ๆ มำดูแลบ้ำงแล้วพ่อก็มีตัวเลือกไม่ใช่เรำคนเดียวที่เป็นของตำย เรำไม่
ครอบครองเขำได้ให้คนอ่ืนได้มำเจอเขำนี้คือสิ่งที่พ่อต้องกำรให้ลูกทุกคนได้มำแสดงควำม
รัก ก็คือกำรที่เรำได้ถอยออกมำมันท ำให้พ่ี ๆ มำบ่อยกลำยเป็นประเพณีที่ทุกวันศุกร์ที่
จะต้องมำ แล้วเรำก็ต้องหำเมนูมำต้อนรับแล้วเรำก็ได้แสดงควำมเป็นน้องที่ได้ดูแลพ่ีด้วย 
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พ่ีสำวก็ไปซื้อของอร่อย ๆ มำจะเป็นทุกวันศุกร์ที่เป็นแบบนี้ตลอดเวลำแล้วลูกหลำนก็ได้
เห็นแล้ววันที่เรำไปลอยอังคำรเรำกลับมำบ้ำนพ่ีสะใภ้เขำก็มำพูดว่ำอะไรที่เขำท ำมำแล้วไม่
ถูกเนี้ยะเขำขออโหสิกรรมกับเรำด้วย พอเรำเปลี่ยนเขำก็เปลี่ยนแล้วเขำก็เป็นคนบอกเอง
แสดงว่ำเขำตั้งใจที่จะพูด ทุกคนในบ้ำนก็ได้แสดงไดอะล็อกแสดงควำมรู้สึกขอบคุณและ
ขอโทษซึ่งกันและกันและมันมีค ำอยู่ค ำหนึ่งที่ประทับใจนี้คือสิ่งที่วิเศษที่สุดก็คือว่ำหลำน
ผมอำยุยี่สิบกว่ำที่ก ำลังจะจบมหำวิทยำลัยคือเขำพูดไปจะร้องให้ไปเขำบอกว่ำ เขำจะดูแล
พ่อแม่เขำเหมือนที่อำกู๋อำอ้ีที่ดูแลอำกง” 

 
- การมีความสุขกับงานที่ท า เกิดความรักในผู้คน และเชื่อมั่นในสิ่งที่ท า 

 
“สิ่งที่เรำท ำลงไปแต่มัน reflect กลับมำในลักษณะแบบว่ำเรำท ำได้เพรำะเรำรักเขำ เขำ
รับรู้ได้ว่ำเรำรักเขำนี้มันเป็นสิ่งส ำคัญ มันเป็นกำรเรียนรู้ที่ส ำคัญส ำหรับผมแล้วผมก็จะ
บอกกับทุกคนที่มำเรียนรู้กับผมว่ำคุณท ำไปเถอะไม่ต้องกลัวหรอกว่ำมันจะผิด  มันจะไม่
เวิร์คถ้ำคุณท ำด้วยควำมรู้สึกจำกหัวใจของคุณ ถึงแม้ว่ำมันจะไม่เวิร์คแล้วมันโครตเวิร์ค
เลยส ำหรับคนที่คุณท ำให้เขำ เพรำะเขำไม่ต้องกำรให้มันเวิร์คแต่เขำต้องกำรควำมรู้สึกที่
คุณให้เขำแบบนี้มำกกว่ำ” 

 
- ความต้องการที่จะท าประโยชน์เพื่อผู้อ่ืน หลังจากท่ีได้เรียนรู้กระบวนการจากธนาคารจิตอาสา ท าให้

เกิดความมั่นใจที่จะท าให้ผู้อ่ืนได้รับสิ่งดีๆ เช่นเดียวกับที่ตนเองเคยท าให้กับคุณพ่อในช่วงสุดท้ายของ
ชีวิต  

“อยำกท ำงำนเพื่อคนอ่ืนแต่มันไม่ได้ออกมำในรูปของงำนอำสำสมัครนะ แต่มันเหมือนมีใจ
ควำมรู้สึกอยำกช่วยคนอ่ืนอะไรอย่ำงนี้ พอเพียงพอแล้วไม่เอำเยอะอะไรอย่ำงนี้” 
 
“ผมก็เลยบอกว่ำเดี๋ยวเรำมำจัดเองแล้วกันอะไรอย่ำงนี้นะครับแล้วก็เริ่มผมเองคือใช้ทุน
ตัวเองเนอะ เป็นเจ้ำภำพจัดสร้ำงทีมอบรมอำสำสมัครนี้แหละเปิดงำนกับธนำคำรจิตอำสำ
รับ ๔๐ คนอะไรอย่ำงนี้นะครับ แต่ว่ำตอนแรกก็คือไม่มีกำรสกรีนคือใครมำรับหมดอะไร
แบบนั้นครับก็อำสำเรื่องที่ ๑ ท ำจดไป feedback กลับมำก็ทุกคนแฮปปี้ทุกคนดีมำกท ำ
ให้เขำได้รู้ว่ำเขำจะได้กลับไปดูแลพ่อเขำยังไงคือตอนนี้พ่อดื้อมำกนู้นนั้นนี้อะไรอย่ำงนี้นะ
ครับ ก็ในแต่ละคลำส มันก็จะมีปัญหำของแต่ละสมำชิกที่มำอบรมแต่ละคนที่แตกต่ำงกัน
ไป ซึ่งตรงนี้มันก็เป็นเสน่ห์อย่ำงหนึ่งนะครับแล้วมันก็ develop มำเรื่อย ๆ นะครับจน
ตอนนี้ผมมี ISEEU รุ่นล่ำสุดคือรุ่นที่ ๖ แล้วเรำก็ตั้งเอำไว้ว่ำจัดปีละ ๒ รุ่น ๆ ละ ๔o คน” 

 
 ตลอดระยะเวลาของการสัมภาษณ์ ผู้เข้าร่วมแสดงให้เห็นถึงความรู้สึกเชื่อมั่นและศรัทธากับสิ่งที่
ตนเองท า และพูดถึงได้อย่างเป็นเนื้อเป็นตัว เห็นได้ชัดเจนว่าได้รับประโยชน์จากสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกระบวนการ 
จนน าไปปรับใช้ในชีวิตและงานได้จนเห็นผลเป็นที่ประจักษ์ “มำถึงตอนนี้ผมไม่เคยคิดว่ำผมจะได้รับ ผมจะได้
ค้นพบอะไรที่แบบสุดยอดขณะนี้ มันเป็นควำมรักที่ผมมีให้กับพ่อผม แล้วอันนี้คือกำรส่งต่อที่พ่อผมส่งให้ผม
เพรำะผมไม่รู้มำก่อนเลยว่ำพอพ่อผมตำยไปแล้วผมจะมำเป็นแบบนี้  มำเป็นหัวหน้ำกลุ่มองค์กร I SEE U อะไร
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แบบนี้แล้วมำท ำอะไรอยู่อะไรแบบนี้ แล้วพำคนพำน้อง ๆ หรือว่ำป้ำทั้งหลำยไปพูดคุยกับเขำแบบนี้แบบนี้นะ 
คือมันมำได้ยังไงเรำก็ไม่ได้มำสำย NGO เลยนะแล้วเรำก็ไม่เคยข้องแวะกับจิตตปัญญำอะไรก็ไม่เคยได้ยิน แล้ว
มันมำได้ไง เออ!จุดแรกที่มันผลิกผันเนี้ยะบอกว่ำเรำคิดว่ำมันไม่พอแล้ว กำรเป็นคนธรรมดำคนหนึ่งที่ดูแล
ครอบครัวได้มันไม่พอแล้ว มันต้องกลับมำดูแลที่ลึก ๆ ข้ำงในใจของตัวเอง แล้วให้คนที่เรำรักรับได้แต่ปรำกฏว่ำ
ขบวนกำรที่จะพำคนที่เรำรักมำจำกตรงนี้มันกลับกลำยเป็นว่ำฉันเองต่ำงหำกล่ะ เพรำะถ้ำฉันไม่ศรัทธำเขำฉัน
คงมองไม่เห็นตรงนี้” 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๘ มกราคม ๒๕๖๑) 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๘    
ผู้เข้าร่วมท่านนี้เคยท างานเป็นโปรดิวเซอร์ในสายบันเทิงมายาวนานถึงยี่สิบปี ต้องใช้ชีวิตอยู่ท่ามกลาง

ความเร่งรีบ เร่าร้อน จนเกิดความเครียด ส่งผลต่ออาการเจ็บป่วยทางกาย จึ งลาออกหันมาดูแลสุขภาพของ
ตนเอง และผันตัวมาท าโครงการกินผักผลไม้ดี ๔๐๐ กรัม ร่วมกับเพ่ือน เพ่ือชักชวนให้คนท างานหันมาใส่ใจ
สุขภาพ 

      
- การภาวนา ผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้รับการผลักดันจากเพ่ือนให้เข้ามาสัมผัสกับการปฏิบัติธรรม 

พร้อม ๆ กับการท างานจิตอาสา     
 

“มันเป็นกำรดูแลภำยในของตัวเอง ... ปฏิบัติที่หมู่บ้ำนพลัมค่ะ ... แล้วก็รู้สึกว่ำ  เฮ้ย ที่ผ่ำน
มำ ๒๐ กว่ำปี  มันคืออะไรวะ  อะไรอย่ำงนี้  คือแบบเร่งรีบ เร่ำร้อน ทุกอย่ำงต้องได้ ... ได้มำ
รู้จักกำรจัดกำรตัวเองได้ดีขึ้น  แล้วก็มองคนอ่ืนหรือพฤติกรรมอ่ืน ๆ หรือสิ่งที่ มันมำกระทบ
เรำได้เข้ำใจมำกขึ้น ... ระหว่ำง ๕ วันนั้น มันมีควำมสบำย ทั้ง ๆ ที่ก็ยังไม่คลิก ... มันคือ
ควำมสบำยตัว สบำยใจ ... ท ำให้มันเบำมำกข้ึนค่ะ” 
 

- การเห็นความทุกข์ในชีวิตตนเอง เป็นสภาวะของการที่เจ้าตัวเห็นความทุกข์ในตนเองจนรู้สึกว่าไม่
สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมต่อไปได้และต้องการพาตัวเองออกจากสภาวะที่จมอยู่ในความทุกข์นั้น “ตอนท ำ
เป็นโปรดิวเซอร์ รับควำมเครียดมำ  แล้วเป็นคนที่แบบเครียดแล้วเอำออกไม่ได้   เรื่องคนอ่ืนก็เครียดด้วย ...  
ทุกข์ ทุกข์ ทุกข์ เหตุผลที่ลำออกมำก็คือ มันทุกข์มำกซะจนตื่นเช้ำมำ ขอโทษนะคะ คลื่นไส้  อยำกอำเจียน  
ปวดหัว เพรำะรู้ว่ำวันนี้ก้ำวเท้ำออกจำกบ้ำนจะไปเจออะไร”    
- การเห็นที่มาของความทุกข์ที่เอาตนเองเป็นศูนย์กลาง ผู้เข้าร่วมเล่าถึงสภาวะตอนที่ท างานที่เห็นว่า 

ตนเองเคยเอาความต้องการตัวเองเป็นตัวตั้ง  มันจะต้องเป็นแบบนี้แบบนี้ โดยไม่ได้สนใจว่าสิ่งนี้จะไปท าร้าย
ใครบ้าง“ไม่เหน็หัวใครอะไรแบบนี้อ่ะค่ะ  ซึ่งเรำเป็นอย่ำงนั้นจริง ๆ นะ เมื่อก่อนนี้” 
- การสังเกตเห็นสภาวะภายในใจของตนเอง ผู้เข้าร่วมเริ่มมีความสามารถที่หันมาสังเกตสภาวะภายใน

จิตใจของตนเองหลังจากท่ีได้ให้เวลากลับมาดูแลจิตใจ  ทบทวนตนเอง  จนรับรู้ความรู้สึกของจิตใจ “เมื่อก่อน 
เครียด เครียด ก็คือ เครียด เครียด เครียด  ก็รู้จักจัดกำรสิ่งที่มันเกิดขึ้นกับตัวเองได้ดีขึ้น ... จำกจมดิ่ง มันก็ได้
ปริ่มน้ ำบ้ำง อะไรงี้ค่ะ”    
- การรู้จักตนเอง รู้จักผู้อ่ืน ผู้เข้าร่วมเริ่มมองเห็นหนทางในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีในการท างานที่

เชื่อมโยงระหว่างตนเองกับผู้อ่ืนได้ “หลัก ๆ ที่ส ำคัญก็คือ  ท ำให้เรำได้รู้จักตัวเอง  แล้วพอเรำรู้จักตัวเองแล้ว
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เข้ำใจคนอ่ืน มันท ำให้กำรท ำงำนร่วมกันหรือควำมสัมพันธ์ของคนท ำงำน ของคนที่เรำต้องเกี่ยวข้องด้วยมันดี
ขึ้นในควำมรู้สึกของเรำ  แล้วมันสมูธมำกขึ้น”  
- การมีความสุขในงานที่ท า  ภายหลังที่ได้เห็นสภาวะภายในตนเองจนเกิดการปรับเปลี่ยนมุมมองและ

พฤติกรรม   ผู้เข้าร่วมเริ่มมีความสุขกับการท างาน เล็งเห็นผลดีและคุณค่าของงานที่ตนเองท า “ดีที่สุดคือได้
เห็นสุขภำพเขำดีขึ้น ... กำรท ำให้คนเขำมีสุขภำพดีขึ้น  มันท ำให้คุณภำพชีวิตเขำดีขึ้น อันนี้มันเลยส่งผลกับ
ควำมสุขและกำรที่จะท ำให้คนอ่ืนกินผัก เรำก็ต้องกินด้วย อันนี้สุขภำพกำยเรำก็ได้แล้ว ... งำนโครงกำรผักมัน
ได้เงินนิดเดียว แต่ว่ำมีควำมสุข แล้วก็อยำกท ำงำนอ่ืนแล้วก็ยิ้มได้กว้ำง ๆ แบบนี้ค่ะ”   
- ความเบิกบาน “ใช่  เรำอำรมณ์ดีขึ้นค่ะ  อันนี้คนรอบข้ำงก็จะเห็น  อำรมณ์ดี ไม่เหวี่ยงไม่วีน”    

นอกเหนือจากสภาวะทางอารมณ์ที่สมดุลขึ้น  ผู้เข้าร่วมยังสามารถมีเวลาสร้างความเบิกบานให้ตนเองได้ใน
ชีวิตประจ าวัน  เช่น การไปออกก าลังกาย  การท าสวนที่บ้าน  มีเวลาอยู่กับตัวเอง ทบทวนตนเองอย่างลึกซึ้ง 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๒ มกราคม ๒๕๖๑) 
 
 ผู้เข้าร่วมคนที่ ๙   
 นักการตลาดท างานในบริษัทโฆษณา หลังจากเริ่มปฏิบัติธรรมจึงลาออกมาท างานด้านกิจการเพ่ือ
สังคม มีความสนใจในแนวทางธรรมชาติบ าบัดจากการประสบปัญหาด้านสุขภาพของตนเอง  จึงได้ริเริ่ม
โครงการกินผักผลไม้ดี ๔๐๐ กรัม เพ่ือชวนให้คนหันมากินผัก 
 
- การภาวนา  ผู้เข้าร่วมเคยมีโอกาสปฏิบัติธรรมที่หมู่บ้านพลัม ๑๐ วัน จนรู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงที่

ส าคัญในชีวิตหลังจากนั้น 
- ความช้าลง นิ่งลง ประสบการณ์ระหว่างการปฏิบัติธรรมได้เอ้ือให้ผู้เข้าร่วมมีโอกาสค่อย ๆ ใคร่ครวญ

อยู่กับตนเองจนเกิดความเข้าใจที่ลึกซึ้ง “ใจมันเริ่มอ่อนโยนลง  มันเริ่มอ่อนโยน   รู้สึกแบบนิ่ ง ๆ  แล้วก็ไป
เรื่อย ๆ  ...จ ำได้เลยว่ำ  แมลง ปกติเรำไม่ฆ่ำมันหรอก เพรำะเรำรู้สึกว่ำมันบำปแต่เรำจะเอำน้ ำฉีดมัน ...   
ควำมอ่อนโยนที่เกิดข้ึนมันท ำให้เรำ อ้อ  แท้จริงแล้วเมื่อก่อนที่เรำไม่ฆ่ำมันก็เพรำะว่ำตัวเรำอะค่ะ  เรำกลัวมัน
เป็นบำปกับเรำ  แต่เรำไม่ได้สงสำรมันเลยอะ”     
- รับฟังอย่างไม่ตัดสิน จากเรื่องที่ผู้เข้าร่วมบอกกล่าวนั้น ผู้วจิัยเห็นว่า จุดเปลี่ยนอันหนึ่งเกิดข้ึนจากท่ี

ได้รับการรับฟังอย่างไม่ตัดสินจากพระในช่วงปฏิบัติธรรมจนท าให้เกิดพ้ืนที่ในการใคร่ครวญและทบทวนชีวิตได้
อย่างแท้จริง นอกจากวาระดังกล่าวแล้ว ผู้เข้าร่วมยังเอ่ยถึงความส าคัญของการมีสังฆะหรือเพ่ือนร่วมงานที่ให้
พ้ืนที่ส าหรับการใคร่ครวญ ไม่ตัดสิน และรับฟังสิ่งต่าง ๆ ซึ่งกันและกันอย่างแท้จริง 
- การเห็นความทุกข์ในชีวิต แม้เม่ือผู้เข้าร่วมกลับจากการปฏิบัติธรรมในครั้งแรก ๆ  ยังเห็นว่าชีวิตก็ยัง

มีความทุกข์เหมือนเดิม  “เหมือนเดิม เหมือนเดิม เหมือนเดิม  เรำท ำงำนหนักมำก พอท ำงำน  เรำก็คิดว่ำ ไอ้นี่
มันไม่ดี คือมันเป็นเรื่องภำยนอกของตัวเองหมดเลย”     ในตอนนั้น ผู้เข้าร่วมเห็นการเพ่งโทษไปสู่ข้างนอก
มากกว่าจะตระหนักว่าปัญหามันมาจากข้างใน   นอกจากนี้ ยังเห็นความทุกข์ในความสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน 
โดยเฉพาะเวลาที่มาท าโครงการในช่วงแรก ๆ  อันเนื่องมาจากไม่สามารถจัดการอารมณ์ภายในตนเองได้ 
“เพรำะเรำเป็นพวกหนูค่ะ  ก็คือแบบว่ำซัฟเฟอร์อยู่นำนจนตอนนี้มีหลำยคนที่เลิกคบกันไปเลย ด้วยว่ำทัศนคติ
ในกำรท ำงำนมันต่ำงกัน”        
- การเห็นที่มาแห่งทุกข์และกรอบโลกทัศน์ในตนเอง ด้วยจิตใจที่เริ่มอ่อนโยนและนิ่งลง เมื่อผู้เข้าร่วม

ได้พิจารณาลึกลงไปในจิตใจของตนเอง จึงไดเ้ห็นที่มาของความทุกข์ในวัยเด็กที่ผู้เข้าร่วมมีประเด็นกับแม 
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“มันเป็นปมในชีวิตเรำ ด้วยควำมที่พ่อเสียไปตั้งแต่เด็ก แล้วเรำก็โตมำกับแม่   เรำมีควำมรู้สึก
ว่ำไม่มีพ่อก็อยู่ได้   เรำไม่ได้มีปัญหำอะไร เพรำะฉะนั้น เมื่อแม่แต่งงำนใหม่ เรำไม่รู้ว่ำมันคือ
ปัญหำ  เรำไม่รู้ว่ำมันคือควำมมำกของเด็กคนหนึ่ง   พอพระท่ำนถำมถึงตรงนี้แล้ว มันแบบว่ำ
เหมือนคนมำไขก๊อกแล้วน้ ำตำก็ไหล เรำค่อย ๆ เข้ำใจตัวเองอะค่ะ เพรำะจุดนั้นมันเหมือน
เปิดโลกทัศน์เรำ เมื่อก่อนนี้ ไม่เคยเล่ำให้ใครฟังเลย เพรำะรู้สึกว่ำทุกเรื่องเป็นเรื่องน่ำละอำย 
มันยอมรับไม่ได้อะค่ะ”     
 

อีกวาระหนึ่งคือตอนที่แม่ของผู้เข้าร่วมป่วย  ได้พบว่าจากที่เคยเห็นตัวเองว่าเป็นลูกกตัญญู ด้วยการ
เรียนจบแล้วท างานหาเลี้ยงแม่ซึ่งเป็นรูปแบบของลูกที่ดี  แต่แล้วกรอบความเชื่ออันเป็นที่มาของเรื่องนี้จริง ๆ 
ก็คือ     “ตอนที่แม่ป่วย ที่เรำรู้สึกว่ำสิ่งที่เรำท ำ มันไม่ได้เกิดจำกใจเรำ แต่มันเกิดจำกแพทเทิร์นที่เรำวำงไว้ว่ำ
มันจะต้องเป็นแบบนี้เพ่ือที่เรำจะได้เป็นคนดี เพรำะตอนที่แม่ป่วย เรำสะใจ เวลำที่แม่ร้องไม่ให้เรำไปท ำงำน  
เพรำะว่ำสมัยเด็กเรำเคยแบบลงไปนอนดิ้นเพ่ือไม่ให้แม่ไปเที่ยว หูย เรำรู้สึกว่ำเรำซัฟเฟอร์ เรำเป็นคนที่แย่
มำก”                
- การเข้าใจและยอมรับในตนเอง โดยปราศจากเงื่อนไขเดิม สืบเนื่องจากปมปัญหาเรื่องแม่ ผู้เข้าร่วม

สามารถใคร่ครวญและทบทวนในตนเองอย่างลึกซึ้งลงไปถึงระดับมุมมองพ้ืนฐานหรือโลกทัศน์ของตนเองจน
เกิดการยอมรับได้  “เมื่อก่อนนี้ ไม่เคยเล่ำให้ใครฟังเลย เพรำะรู้สึกว่ำทุกเรื่องเป็นเรื่องน่ำละอำย มันยอมรับ
ไม่ได้อะค่ะ   แต่พอแบบผ่ำนเหตุกำรณ์นั้นนะคะ  มันค่อย ๆ ยอมรับตัวเอง  พอยอมรับตัวเองมันก็เกิดกำร  
แบบว่ำ  คือเรื่องนี้ไม่ใช่เรื่องเจ็บปวด  ไม่ใช่เรื่องท่ีท ำให้เรำรู้สึกว่ำมันน่ำอับอำยอีกแล้ว”    นอกเหนือจากการ
ยอมรับตัวเอง ผู้เข้าร่วมก็สามารถยอมรับแม่ได้อย่างที่ท่านเป็น “รู้สึกว่ำมองแม่ในสำยตำที่เปลี่ยนไป ... เรำก็
ยอมรับเขำอย่ำงที่เขำเป็น” โดยรวม สิ่งที่ส าคัญก็คือ  การที่ตัวเราค่อย ๆ ยอมรับความจริง  ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง ความเป็นไป  ยอมรับตัวเอง และยอมรับทุกอย่าง  (ศิโรราบ)  นั่นคือสิ่งทีผู่้เข้าร่วมกล่าวในที่สุด     
- การเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติ  ผู้เข้าร่วมเกิดการตระหนักว่า ทุกข์ต่าง ๆ ที่เจออยู่แท้จริงแล้วมันเกิด

จากข้างในตัวเอง   เป็นมุมมองใหม่ท่ีหันมาเริ่มมองที่ตนเองก่อน “มันเปลี่ยนที่ทัศนคติของเรำทั้งหมด  แล้วเรำ
ก็ได้รู้ว่ำ  จริง ๆ แล้วปัญหำที่เกิดขึ้น มันไม่ได้เกิดขึ้นจำกภำยนอก มันเกิดขึ้นจำกข้ำงในเรำค่ะ ... เรำทุกข์
เพรำะเรำ คนอ่ืนไม่ได้เกี่ยวเลย” นอกจากนี้ ยังรวมถึงมุมมองใหม่ที่ผู้เข้าร่วมเห็นตนเองและผู้อ่ืน จนเกิดการ
ยอมรับอย่างสนิทใจอย่างที่คน ๆ นั้นเป็น         
- การชื่นชมและเห็นความงดงาม จากมุมมองที่เคยมีเงื่อนไขหรือข้อจ ากัด บัดนี ้ผู้เข้าร่วมสามารถปลด

คลายตนเองออกจากเง่ือนไขเหล่านั้นและเห็นความงดงามในชีวิตได้  “คนเรำไม่มีอะไรดีหมด  มองเห็นควำม
น่ำรักของเขำ … ทีเ่รำเป็นคนเฟรนลี่ก็เพรำะแม่เรำชอบคุยกับคนไปทั่ว   สิ่งนี้มันถ่ำยทอดมำ ... แม่มีพลังงำน
อะไรบำงอย่ำงที่มันเปลี่ยนไปแล้วมันโอบอุ้มเรำ  มันอ่อน ... เรำได้นั่งสมำธิด้วยกัน ... รู้สกึว่ำ ระหว่ำงเรำกับ
แม่มันมีแต่ควำมรัก  ... สิ่งที่แม่ท ำคือแม่รักเรำ”  การเห็นความงดงามดังกล่าวท าให้ผู้เข้าร่วมกล้าที่จะเอ่ยวาจา
จากใจที่ส าคัญต่อกันได้ในที่สุด นั่นคือการบอกรัก “รู้สึกว่ำมันเป็นโชคดีของเรำ ที่แม่ยังอยู่ให้เรำเลี้ยง ที่แม่ยัง
อยู่ให้เรำทดแทนบุญคุณ”                  
- ความเชื่อม่ันในตนเอง ผู้เข้าร่วมเกิดความกล้าหาญ ที่จะลุกขึ้นมาท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเองได้  โดยเชื่อ

ว่า ตัวเราเชื่อมั่นว่าท าได้  เห็นค่าว่าตัวเองท าได้  และสู้คนอ่ืนได้       
- การท างานที่ตรงกับเป้าหมายชีวิตและมีความเป็นเนื้อเป็นตัวมากขึ้น ภายหลังการเปลี่ยนทัศนคติ  

ผู้เข้าร่วมได้ทดลองหาวิถีชีวิตและการท างานแบบใหม่ที่สอดคล้องกับความต้องการที่แท้ของตนเองมากขึ้น       
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“ เรำชอบเรื่องสุขภำพ สนใจเรื่องอำหำรกำรกิน ออกก ำลังกำยมำกขึ้น   แล้วเรำก็มีโอกำสได้เข้ำมำท ำงำนที่ 
สสส. ... แล้วเรำก็ท ำจริงจังมำกคือในเรื่องของกินผักนี่ พอท ำ ๆ ไปเรำก็ยิ่งรู้สึกว่ำ มันคือเนื้อตัวของเรำ ... กำร
ที่เรำจะไปบอกใครว่ำมันดี เรำต้องรู้สึกด้วยตัวเองว่ำมันดีก่อนนะคะ”           
- การยังประโยชน์เพื่อผู้อ่ืนก่อน ผู้เข้าร่วมมองว่า ตนเองมีความปรารถนาจะให้ผู้อ่ืนได้รับประโยชน์

จากงานที่ตนเองท า “คือเรำอยำกให้คนที่เขำเข้ำร่วมกิจกรรมค่ะ เกิดประโยชน์จริง ๆ   เวลำที่เรำเห็นว่ำเขำ
เปลี่ยนแปลงจริง ๆ   เขำได้ประโยชน์จำกกิจกรรมที่เรำท ำ  เรำก็ยิ่ง รู้สึกว่ำ เออ สิ่งที่เรำท ำมันโอเคแล้วนะ   
แล้วเรำก็อยำกท ำต่อไปอะค่ะ  ... คือสุขภำพเขำเปลี่ยน ...  เรำจะไม่บอกคนอ่ืนด้วยทฤษฎี แต่เรำจะแบบว่ำให้
ทุกคนลองท ำเอง” และเม่ือได้ท าเช่นนี้ ผู้เข้าร่วมก็ยิ่งรู้สึกยินดีและเห็นว่างานที่ตนเองท านั้นเป็นสิ่งที่มีคุณค่า       
- การลดส่วนเกินในชีวิต  ผู้เข้าร่วมพบว่าตัวเองมีค่าใช้จ่ายในชีวิตลดน้อยลงไปภายหลังจากการ

เปลี่ยนแปลงทัศนคติของการใช้ชีวิตและอยู่ได้ด้วยเงินเท่าที่มันมีเท่านี้ 
- การเห็นความเชื่อมโยงในสรรพสิ่ง “อำหำรมันไม่ใช่แค่เอำเงินมำซื้อ  เพรำะจริง ๆ แล้ว มันเกี่ยวกัน

หมดกับสิ่งแวดล้อม ... คือกำรปลูกผักมันไม่ใช่แบบเอำน้ ำมำรดแล้วมันจะเติบโต   มันคือกำรรักษำป่ำ  มันคือ
ทุกอย่ำงเลย”            
 

ผู้เข้าร่วมสรุปใจความส าคัญสุดท้ายถึงสิ่งที่ท าให้ตนเองเกิดการเปลี่ยนแปลง นั่นก็คือ การภาวนาหรือการ
ใคร่ครวญและทบทวนอยู่กับตัวเองจริง ๆ โดยที่ไม่ได้คิด  

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๓ มกราคม ๒๕๖๑) 
 

 ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๐ และคนที่ ๑๑   
คุณครูผู้ใช้ชีวิต และเติบโตมาในชุมชนเจ็ดสิบไร่ คลองเตย เคยเป็นครูสอนเด็กในศูนย์เด็กในชุมชนมา

ยาวนานนับสิบปี ต่อมาจึงมาเป็นครูผู้ช่วยในมูลนิธิดวงประทีป 
เนื่องจากการสนทนาและสัมภาษณ์ทั้งคู่ได้กระท าไปพร้อม ๆ กัน  ผู้วิจัยจึงน าเสนอผลของประเด็นส าคัญ

ของเส้นทางการเดินทางภายในของผู้เข้าร่วมทั้งสองท่าน ซึ่งมีความคล้ายคลึงกัน ไว้ในเนื้อหาเดียวกัน ดังนี้ 
- การสื่อสารความคิดเห็นในใจ ผู้เข้าร่วมได้เข้าร่วมกระบวนการเรียนรู้ของธนาคารจิตอาสาและได้เล่า

ถึงประสบการณ์ที่น่าประทับใจ “... มีควำมรู้สึกว่ำ เรำชอบ  เรำไปหำเพ่ือนใหม่  เรำไปหำประสบกำรณ์  ... 
อยำกเรียนรู้กับเขำ  ... ท ำให้เรำกล้ำ  กล้ำที่จะพูด  กล้ำที่จะคิด  กล้ำที่จะแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นกับเพ่ือน ๆ 
ในกระบวนกำรตรงนั้นนะคะ”       
- การเปิดใจ “เรำเปิดใจเต็มที่  ยอมรับกับคนนี้เต็มที่  เขำรับเรำ เรำก็ต้องรับเขำ  เรำมีควำมรู้สึกว่ำ 

เหมือนเรำมีเพื่อนอีกคนหนึ่งนะ  เหมือนเรำมีครอบครัวหนึ่งที่คอยฟังว่ำ เรำมีทุกข์นะ เรำมีสุขนะ  อะไรอย่ำงนี้  
มันเป็นควำมรู้สึกที่ดี  ดีจริง ๆ”    ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงประสบการณ์ของตนเองตอนที่อยู่ในกระบวนการเรียนรู้
ของธนาคารจิตอาสา 
- การรับฟัง  ผู้เข้าร่วมชอบกิจกรรมที่มีการฟังกันอย่างแท้จริง “มันเป็นอะไรที่วิเศษ คือกิจกรรมมีคน

รับฟังเรำ  เรำพูดมีคนฟัง  เรำฟังเขำ เขำก็พูดอะไร  อย่ำงนี้อะค่ะ กิจกรรมดีมำกค่ะ” อีกด้านหนึ่ง ในชีวิตจริง 
ผู้เข้าร่วมก็มโีอกาสได้รับฟังความรู้สึกจากใจของลูกมากยิ่งขึ้นและได้มีโอกาสรับรู้ถึงความรักท่ีมีต่อกัน 
- ความนิ่งข้ึน  ผู้เข้าร่วมเล่าถึงประโยชน์ของการรับฟังคือท าให้ตัวเองนิ่งขึ้น ใจเย็นขึ้น รับฟังคนอ่ืนได้

มากขึ้น   อย่างไรก็ตาม  ด้วยสถานการณ์ในโรงเรียนแบบเดิม ๆ  ก็ท าให้ผู้เข้าร่วมรู้สึกว่าการเปลี่ยนแปลงนี้ยัง
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ไม่ถาวร  อนึ่ง  ความนิ่งข้ึนนี้อีกส่วนหนึ่งก็มาจากการได้นั่งสมาธิเป็นประจ าอันเนื่องมาจากความรู้สึกอยากเจอ
สามีที่เสียชีวิตไป       
- การทบทวนตนเอง   ในกิจกรรมของกระบวนการเรียนรู้ได้เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมได้ทบทวนตัวเอง  

รู้จักตัวเองมากขึ้นและเขียนเล่าความรู้สึกบอกกับตัวเอง  รวมถึงได้ปลดปล่อยความรู้สึกต่าง ๆ เหล่านั้น   
โดยเฉพาะได้เห็นความกลัวและความกังวลในตนเอง ตอนที่จะต้องพูดบอกความรู้สึกต่อหน้าเพ่ือน ๆ  รวมถึง
ความกังวลอันเกิดจากการขาดความเชื่อมั่นในตนเอง       
- การเริ่มเห็นศักยภาพในตนเอง “เมื่อก่อนที่นี่จะเป็นแบบนี้ค่ะ คือท ำงำนตำมค ำสั่ง แล้วต้องท ำให้ได้

ด้วย  ทุกคนที่นี่เป็นแบบนี้หมด  แต่เดี๋ยวนี้ เรำรู้สึกว่ำเขำยอมรับเรำมำกขึ้น  ที่เรำสำมำรถออกแบบงำนของ
เรำ ว่ำเด็กที่อยู่ในมือเรำนี้ มันควรจะเป็นแบบนี้  เพรำะเรำรู้ดีมำกกว่ำ เพรำะเด็กอยู่ในมือเรำ  เรำสำมำรถ
ออกแบบมันไดด้ีกว่ำที่ผู้บริหำรจะออกแบบ”  “พอหลังอบรม รู้สึกว่ำเรำได้ควำมกล้ำมำกขึ้น  เรำกล้ำพูดในสิ่ง
ที่อยำกจะพูด  ได้ท ำในสิ่งที่อยำกท ำตรงนั้น   อะไรที่มันไม่ใช่ เรำสำมำรถค้ำนได้ตลอดเวลำว่ำ มันควรจะเป็น
อย่ำงนี้ไหม มันควรจะเป็นแบบนี้ไหม”   ซึ่งผู้เข้าร่วมได้ย้อนระลึกถึงกิจกรรมหน้าผาศักดิ์สิทธิ์ ที่ท าให้เกิด
ความกล้าที่จะพูดความต้องการในใจออกไป 
- ความภูมิใจที่ได้ท ากิจกรรมดี ๆ  ผู้เข้าร่วมเล่าถึงประสบการณ์ที่ได้ท ากิจกรรมปลูกต้นอ่อนทานตะวัน

ที่โรงเรียน “ทุกวันนี้หนูปลูกต้นอ่อนทำนตะวัน สร้ำงรำยได้ให้กับโรงเรียน ให้กับอนุบำลดวงประทีป เป็น
อำทิตย์หนึ่งก็เกือบพัน แล้วเด็กก็มีส่วนร่วมในกำรท ำ ในกำรปลูก ในกำรช่วยกัน อะไรอย่ำงนี้  ท ำให้เรำรู้สึกว่ำ 
เรำภูมิใจ  เรำภูมิใจมำกที่เด็กได้ท ำกิจกรรม  ผู้ปกครองได้ควำมรู้  เรำให้เด็กกินผัก เด็กก็กิน ผู้ปกครองก็ตอบ
รับกลับมำว่ำเด็กรู้จักชื่อผักมำกข้ึน เด็กทำนผักมำกข้ึนนะคุณครู.”         
- การสร้างกุศลในจิตใจ     ผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสแสดงความรักความห่วงใยซึ่งกันและกันกับคนใน

ครอบครัว   ดูแลกันจนถึงวาระสุดท้าย และท าสิ่งดี ๆ ตอบแทนกัน 
(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๓ มกราคม ๒๕๖๑) 

 
ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๒   คุณบอม  
อดีตครีเอทีฟบริษัทโฆษณา ท างานในภาคธุรกิจ ด้วยความรักในการกินไอศกรีม ได้คิดค้นไอศกรีมสูตร

ต่าง ๆ ที่ดีต่อสุขภาพ น าไปบริจาคให้กับเด็ก ๆ ในสถานสงเคราะห์ต่าง ๆ จนต่อมาได้ลาออกจากงานและได้ท า
ให้การท าไอศกรีมกลายเป็นรูปแบบของธุรกิจเพ่ือสังคมในนามของ “Farm SOOK Icecream” 
- การภาวนาและฝึกสติในชีวิตประจ าวัน  ผู้เข้าร่วมท่านนี้ได้เล่าถึงการฝึกสติผ่านการท างานใน

ชีวิตประจ าวันและการฝึกอานาปานสติ “ก็จริง ๆ บอมก็ใช้เรื่องของอำนำปำนสติ ก็ฝึกเรื่องอำนำปำนสติเป็น
หลัก” 
- การท างานจิตอาสา  ผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสที่จะท ากิจกรรมดี ๆ เพ่ือสังคมอยู่เสมอ จนส่งผลให้เกิด

มุมมองที่กว้างไกลกว่าการหมกมั่นแต่เรื่องของตัวเอง “ใช่ครับ เพรำะว่ำในหน้ำงำนกระบวนกำรตั้งแต่เรำรับ
คนแรกเข้ำมำ สมมุติว่ำเรำรับอำสำมำด้วย เรำต้องคิดถึงเขำ เรำต้องดูแลเขำ ดูแลเขำ เรำอำจจะต้ องไปดูแล
หน้ำงำน ต้องจัดกำรยังไง เซ็ตติ้งจะเป็นแบบไหน มันเป็นช่วงเวลำที่มันออกห่ำงจำกกำรคิดถึงตัวเองเยอะมำก
ส ำหรับผม” นอกจากนี้ ผู้เข้าร่วมยังจัดการให้ผู้คนได้มาท างานจิตอาสา ด้วยความเชื่อที่ว่างานจิตอาสาจะช่วย
ฟ้ืนฟูจิตใจและสร้างการเปลี่ยนแปลงในตนเองให้เกิดแก่ตนเองและผู้อ่ืน  “เรำอยำกให้เขำเห็นครับว่ำมันมี
กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงบำงอย่ำงภำยในซึ่งมันเกิดกับตัวเขำได้ หรือแม้กระทั่งจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง เรำก็จะ
จัดกำรดูแลทุกอย่ำงเพ่ือให้มันถึงตรงนั้นได้” 
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- การเปิดใจ  ผู้เข้าร่วมเล่าให้ฟังว่า ทุกครั้งที่เขาจะรับฟังคนในครอบครัว เพ่ือน หรือจิตอาสาด้วยกัน 
เขาจะฝึกที่จะเปิดใจให้กว้างเพ่ือพร้อมที่จะรับฟังทุกเรื่องราวและสัมผัสความรู้สึกของผู้เล่าเรื่องที่อยู่ตรงหน้า
“เวลำบอมฟัง บอมต้องเปิดใจ ไม่ตัดสิน พอมันเปิดใจ มันเหมือนเปิดให้อะไรเข้ำ มันก็เปิดให้อะไรออกไปด้วย” 
- รับฟังอย่างไม่ตัดสิน ผู้เข้าร่วมท่านนี้ได้น าเรื่องการรับฟังอย่างลึกซึ้งไปใช้กับแม่ของตัวเอง จากที่

ผู้เข้าร่วมเคยมีปัญหาทะเลาะกับแม่จนถึงขั้นหนีออกจากบ้าน กลายเป็นความเข้าใจที่ทั้งคู่สามารถพูดคุยและ
นับฟังกันได้ทุกเรื่อง  

 
“ใช่ครับ แม่ลูก มำปุ๊บส่งปั๊บ ไม่มีใครยอมใคร แรงทั้งคู่ วันนั้นแม่ก็ พอนั่งปุ๊บ ไปเลยสตำร์ท 
ปุ๊บ ๆ ๆ มื้อเที่ยง ด่ำเสร็จผมก็นั่งเงียบ คือคิดว่ำ ที่ผ่ำนมำผมท ำไอติม ผมนั่งฟังเด็ก ฟังได้เป็น
วรรคเป็นเวร ฟังได้เป็นร้อยเป็นพัน ผมถำมตัวเองว่ำผมรักเด็กหรือรักแม่มำกกว่ำกัน ผมก็ได้
ค ำตอบว่ำผมรักแม่มำกกว่ำ นั่นแหละเป็นเหตุผลละว่ำ ถ้ำรักแม่ ก็ต้องรับฟังแม่ให้ได้โว้ย 
ไม่ได้รักเด็กเท่ำแม่ซะหน่อย ก็เลยอดทนนั่งฟังแม่ แต่ หูนี่แดง ภูเขำไฟระเบิดในอก ผมนั่งอยู่
กับควำมรู้สึกนี้นำนมำก … ครั้งนั้นที่แม่ด่าแล้วนั่งเงียบ เป็นครั้งแรกที่ผมมีสติ ผมรู้สึกว่าผม
สัมผัสได้เลยถึงควำมทรมำนในอกนะครับ ผมอยู่กับมันจนมันสงบครับช่วงมันค่อย ๆ ดำวน์ลง
แล้วรู้สึกว่ำมันสงบ ผมบอกไม่ถูก นี่หรอวะ นี่คือสิ่งที่เขำบอก มันของจริง ๆ ด้วย เรำสัมผัสได้
เลยว่ำกำรที่เรำอยู่กับตัวเอง เรำเห็นกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงภำยในของตัวเองมันเป็นแบบ
ไหน และยิ่งกว่ำนั้นตอนแม่ลุกขึ้น แม่บอกว่ำวันนี้เรำคุยสนุกดีนะ ซึ่งผมไม่ได้พูดเลยแล้วนั่น
คือ ๔ โมงเย็นจำกเที่ยงจน ๔ โมงเย็น แม่ด่ำมันมำก กำรที่เรำได้ยินแม่พูดว่ำเรำคุยสนุกได้ 
มันเป็นเหมือนครั้งแรกในชีวิตตั้งแต่วัยรุ่นจนถึงตอนนั้นนะครับว่ำ แม่รักเรำมำกที่สุด คือเรำ
ไม่เคยรู้สึกว่ำแม่รักเรำเลย เรำมีปัญหำกับเรื่องควำมรู้สึกว่ำแม่รักเรำ…เพรำะเขำไม่เคยชมผม
เลย ไม่เคยมีค ำชมจำกเขำเลย ก็เลยรู้สึกว่ำ เขำรักเรำนะ มันเป็นสิ่งดี ๆ ที่เรำได้จำกเขำที่เรำ
รู้สึกสัมผัสได้ หลังจำกนั้นมำก็ท ำแบบนี้อีก อยู่ตรงไหนผมไปนั่งประกบ แต่ครำวนี้เอำสมุดไป
ด้วยไปจด แม่พูดอะไรมำ เรำจด เรื่องผู้หญิง เรื่องที่คำใจแม่ แม่ก็บอกเรำเอำไปท ำอะไร อ๋อ 
ท ำงำนแม่ แล้วก็ถำม แม่ดูละครเรื่องอะไร เรำถำม แต่เรำไม่เถียง เพรำะแม่มีเรื่องด่ำเรำ
ตลอดทุกครั้งที่เรำนั่ง ท ำอย่ำงนั้นไปประมำณ ๔ เดือน ไม่เถียงเลย เรำได้สมุด ๗ เล่ม … 
ตอนนั้นมีควำมรู้สึกว่ำ อยำกบันทึกเอำไว้ว่ำ แม่มีอะไรอยู่ในใจบ้ำง ๔ เดือนผ่ำนไป แม่ถำมว่ำ
แล้วเรำคิดยังไงลูก เรำก็โอกำสของกูมำแล้ว เพรำะเขำอบรมเรำมำมำก เมื่อเรำฟังใครจนถึง
ที่สุด เขำก็จะเปิดโอกำสให้เรำพูด โอกำสของกูมำแล้ว ก็เลยไปหยิบหนังสือเล่มแรกมำ นี่นะ
แม่เรื่องแรก ที่แม่บอกเรำรักผู้หญิงมำกกว่ำนะ เขำก็รับฟังครับ ไม่มีขัดเลย ไม่มีขัดจริง ๆ เรำ
อธิบำยได้เลย บอก อ๋อ ที่ท ำแบบนี้ เพรำะเรำคิดว่ำแม่ไม่รัก เรำก็ประชดแม่ไง แม่ก็ประชด
เรำเนอะ ประชดกันไปอย่ำงนี้เลย นี่ครับได้อธิบำยทีละเรื่อง ๆ ค ำว่ำเข้ำใจก็เริ่มมำแล้ว แม่
กับผมก็เริ่มเข้ำใจกัน กลำยเป็นว่ำ ตั้งแต่นั้นมำเรำคุยกันได้ทุกเรื่องจริง ๆ” 
 

- การเห็นสภาวะอารมณ์ในตนเอง ผู้เข้าร่วมอธิบายว่าได้ฝึกการเท่าทันอารมณ์ตัวเองผ่านการรับฟัง   
และฝึกทบทวน ใคร่ครวญ และสะท้อนเรื่องราวในตนเองเป็นประจ า   รวมถึงเห็นผลกระทบของการกระท า
ของตัวเราที่มีต่อผู้อ่ืน      
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- การเห็นความทุกข์และที่มาของความทุกข์ในชีวิต ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงความอยากจะครอบครองสิ่ง
ต่าง ๆ และการยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง จนน าไปสู่ความเครียดที่สะสมเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ  
- การเข้าใจและยอมรับในตนเอง โดยปราศจากเงื่อนไขเดิม ผู้เข้าร่วมยอมรับว่าเมื่อก่อนตนเองเป็น

คนเห็นแก่ตัวและให้ความส าคัญกับเรื่องเงินเป็นหลัก จึงละเลยและไม่ใส่ใจความรู้สึกของผู้อ่ืน เมื่อรู้แบบนี้แล้ว 
ผู้เข้าร่วมได้ยกหูโทรศัพท์และท าการติดต่อเพ่ือนทุกคนเพ่ือกล่าวค าขอโทษถึงพฤติกรรมไม่ดีที่ตนเองเคยได้
กระท าไว้ในอดีต 
- การเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติ  ผู้เข้าร่วมเกิดการตระหนักถึงการใส่ใจของผู้อ่ืน ดังเช่นตัวอย่างที่

ผู้เข้าร่วมเล่าถึงการตัดสินใจแต่งงานของตนเอง  
 

 “เพรำะว่ำก่อนที่จะอบรม คือไม่คิดจะแต่งงำน คือไม่คิดว่ำจะดูแลใครเป็น คือ แปลกเนอะ 
ถ้ำผมไม่ได้อบรม ผมจะไม่รู้เลยว่ำ เพศชำยเป็นเพศที่ต้องดูแลฝ่ำยหญิง หมำยถึงดูแลเข้ำไป
ข้ำงในจิตใจ กำรดูแลภำยนอกเรำดูแลได้อยู่แล้วแหละ ดูแล ท ำงำน ให้เงิน แต่ว่ำกำรดูแลข้ำง
ในเข้ำไปถึงจิตใจ เรำดูแลไม่เป็น แต่พอเรำได้อบรม เรำรู้แล้วว่ำเรำจะดูแลเขำยังไง เรำก็บอก
เขำว่ำ แต่งงำนได้แล้ว เรำมั่นใจแล้ว เพรำะเรำดูแลเพ่ือนได้แล้ว คือเริ่มจำกดูแลเพ่ือนก่อน 
แล้วเรำก็บอกกับภรรยำว่ำเรำรู้แล้วแหละว่ำเรำต้องดูแลเธอยังไง ก็ค่อยแต่ง” 
 

- การชื่นชมในความดีของผู้อ่ืน “...หรือแม้กระทั่งเรำอยู่กับภรรยำ ก็พูดทุกวันว่ำ ขอบใจนะ ที่ช่วยทิ้ง
ขยะให้ จะบอกเขำทุกวัน เพ่ือนก็บอก มึงแม่งฉลำดหลอกใช้เมีย เรำก็บอก ไม่ใช่ เรำขอบใจเขำจริง ๆ เขำ
อุตส่ำห์ทิ้ง เพรำะเรำไม่ทิ้ง เรำเหม็น เขำก็ทิ้งให้นะ แล้วเรำก็กลำยเป็น เรำขอบใจกันได้ทุกเรื่อง เรำกอดเขำได้ 
กอดแบบเขิน ๆ เป็นกอดแบบมีสติได  ” 
- การท างานที่ตรงกับเป้าหมายชีวิตและมีความเป็นเนื้อเป็นตัว ตลอดระยะการสัมภาษณ์ ผู้เข้าร่วม

ท่านนี้แสดงออกอย่างชัดเจนถึงความรู้สึกภาคภูมิใจว่าตนเองสามารถท าประโยชน์ให้กับผู้อื่นผ่านความสามารถ
ในการท าไอศกรีม ซึ่งเป็นผลจากความชอบโดยส่วนตัว อีกทั้งยังสอดคล้องกับเป้าหมายที่อยากให้คนรอบตัวมี
ความสุข 
- การสร้างคุณประโยชน์ให้สังคม ผู้เข้าร่วมมองว่า ตนเองมีความปรารถนาจะให้ผู้อ่ืนได้รับประโยชน์

จากการกระท าของตน 
 

“จริง ๆ มีภำพที่ตัวเองอยำกให้เป็นครับ คืออยำกจะเป็นคนสักคนในชุมชน ที่ไหนก็ได้ครับ 
ชุมชนอำจจะเป็นที่บ้ำน ถ้ำต้องอยู่ที่นี่ก็เป็นที่นี่ เป็นคนแก่ท่ีทุกคนพร้อมจะเข้ำหำ พูดคุย เล่ำ
ให้ฟัง รับฟัง แล้วกถ็้ำพูดให้มันกว้ำงกว่ำนั้นคือ อยำกจะใช้ชีวิตให้มันเป็นประโยชน์ ให้คนอ่ืน
ได้พ่ึงพิงได้มำกขึ้น อำจจะไม่ใช่พ่ึงพิงถึงขนำดไปท ำควำมดี เช่นสมมุติว่ำมีเพ่ือนก ำลังอึมครึม
ในควำมรู้สึกอะไรสักอย่ำง แล้วมำคุยกับเรำ แล้วเขำก็ได้เห็นช่องว่ำง ทำงออก คิดอะไร
บำงอย่ำง แค่นั้นก็พอแล้ว เรำรู้สึกว่ำชีวิตนี้เรำอยำกใช้ชีวิตแบบนี้ อยำกใช้ชีวิตให้มันลดควำม
เป็นตัวเองลง” 
 

- การลดส่วนเกินในชีวิต  ผู้เข้าร่วมพบว่าตนเองมีค่าใช้จ่ายในชีวิตลดน้อยลงไปภายหลังจากการ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติของการใช้ชีวิตและสามารถด ารงชีพอยู่ด้วยเงินเท่าที่มีได้ 
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- การมองเห็นคุณค่าและความสุขจากสิ่งเล็กน้อยท่ีอยู่รอบตัว “เรำรู้สึกว่ำเรำเห็นคุณค่ำในทุกสิ่งที่มัน
เกิดขึ้นกับตัวเอง … เรำมองเห็นคุณค่ำของแม่ที่ท ำกับข้ำวให้เรำกิน เรำเห็นกำรกระท ำที่เพ่ือนท ำให้เรำ ยิ่ง
มองเห็นละเอียดลออมำกเท่ำไหร่ เรำยิ่งรู้สึกว่ำ มันมหัศจรรย์จริง ๆ มันน่ำอยู ่มันมีควำมสุข” 
- การเห็นความเชื่อมโยงในสรรพสิ่ง “เรำรู้สึกว่ำปัญหำของคนคือคนหมกมุ่นเรื่องตัวเองมำกเกินไป 

คนทุกคนคิดแต่เรื่องของตัวเอง มันเหมือนเป็น unique มันเลยขำดกำรเชื่อมโยงระหว่ำงเรำกับทุกอย่ำงเลย 
คือเรำรู้สึก บำงทเีรำแคม่ำนั่งดูแม่น้ ำกระเพ่ือมแล้วรู้สึกสบำยจังเลย”  

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑) 
 

 ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๓  
ผู้เข้าร่วมท่านนี้เคยท างานในสายสังคม และสื่อมวลชน จนต่อมาได้มาท างานในภาคธุรกิจ และพบว่า

ความสนใจของตนแท้ที่จริงเป็นเรื่องการพัฒนาด้านใน จนได้มาท างานเป็นอาสาสมัครของหมู่บ้านพลัม ผู้มี
ส่วนร่วมอย่างเข้มแข็งในการจัดกิจกรรมการภาวนาต่างๆ 
- การภาวนา ผู้เข้าร่วมท่านนี้กล่าวว่า ภาวนาเป็นฐานส าคัญที่สุดในการดูแลจิตใจของตนเอง “เพรำะ

เรำรู้สึกว่ำภำวนำเป็นฐำนที่ส ำคัญที่สุด ทุกวันนี้ก็ยังเชื่ออย่ำงนั้น” ผู้เข้าร่วมยังกล่าวถึงความส าคัญของการ
ภาวนาที่ช่วยให้การน าเครื่องมือที่ได้จากการเข้าร่วมกระบวนการเรียนรู้ของธนาคารจิตอาสาเกิดผลลัพธ์ที่ดี   
“คิดว่ำกำรภำวนำนี่มันเป็นฐำนที่มันท ำให้เรำเอำเครื่องมือเหล่ำนี้มำใช้ได้ดีมำกเรื่องไพ่นี่เป็นตัวอย่ำงที่ดี…แล้ว
คิดว่ำไพ่ควำมรู้สึกไพ่ควำมต้องกำร เมื่อเรำเอำมำใช้กับคนที่มันมีฐำนภำวนำมันช่วยจริง ๆ แล้วมันลึก มันลึก
กว่ำ แต่ถ้ำคุณไม่มีฐำนภำวนำอำจจะรู้สึกแบบนี้มั้ง แต่ถ้ำคนมีฐำนภำวนำเนี้ยะ มันจะรู้อะว่ำมันอะไรอันแน่” 
- การมีกัลยาณมิตรที่ช่วยสนับสนุนการเรียนรู้ “เรำเป็นคนโชคดีคนหนึ่งก็คือว่ำมีหลำยคนบอกว่ำครู

บำอำจำรย์เอ็นดูอะไรอย่ำงเนี้ยะ แล้วก็คล้ำย ๆ กับว่ำจะท ำอะไร มันจะมีมือมำซัพพอร์ต” 
- การสังเกตเห็นสภาวะภายในตนเอง  

 
“...มันเริ่มเป็นคนที่เรำไม่อยำกเป็นตัวเรำก็จะหงุดหงิด อำรมณ์เสียอำรมณ์เสียง่ำย ใจร้อน
อะไรอย่ำงนี้ว่ำ ด้ำนหนึ่งโปรไฟล์ก็อำจจะดี แต่ว่ำท ำงำนก็ได้ผลตำมนั้นแหละ แต่ว่ำเรำก็
ทะเลำะกับคนหรือใช้อำรมณ์หรือเรำรู้สึกว่ำเรำโกรธ”  
“เห็นตัวเองเลยว่ำพอเรำเริ่มที่จะไม่รักบำงคนเนี้ยะ เรำจะรู้ว่ำเรำไม่ค่อยอยำกจะพูด เรำไม่
ค่อยอยำกสบตำ ซึ่งมันแย่ส ำหรับเรำในฐำนะผู้ฝึกปฏิบัติ” 
 
“พอเรารักใครมากเราอยากจะให้เขาเป็นแบบนั้นแบบนี้ แล้วถ้ามัน aware ไม่ทันเนี้ยะ หรือ
เรามักจะไปท าอันนั้นอันนี้ให้เขาโดยที่เขาไม่ต้องการ” 
 

- การเผชิญหน้ากับความรู้สึกต่าง ๆ โดยไม่หลีกหนี  
 
“เมื่อดีใจก็รู้สึกว่ำดีใจหรือเมื่อรู้ว่ำเศร้ำเนี้ยะให้รู้เศร้ำแต่ไม่ต้องไปท ำอะไรมำกกว่ำนั้น ก็คือ
เวลำเศร้ำก็ไม่พยำยำมที่จะตัดมันทิ้งกลบเกลื่อนมันหรือไม่พยำยำมที่จะดิ่งไปกว่ำนั้น ก็คือให้
เวลำมันแล้วมันก็จะค่อยๆ ดีขึ้นซึ่งก็ดีนะ รู้สึกว่ำถ้ำเทียบกับในอดีตเมื่อก่อนถ้ำเป็นอำรมณ์
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ด้ำนลบเนี้ยะ เรำก็จะพยำยำมเรำก็ไปกระโดดไปท ำอย่ำงอ่ืนหรือไปท ำตัวยุ่ง  ๆ หรือก็
พยำยำมที่จะอยู่หรือใช้เครื่องมืออ่ืนๆ ระบำยสีอะไรอย่ำงนี้” 
 

- การเห็นความทุกข์ในชีวิต ผู้เข้าร่วมได้สังเกตเห็นความทุกข์ในใจของตนจากการเข้าร่วมกระบวนการ
เรียนรู้ “อันหนึ่งคือไปเจอมำควำมกลัวกับตัวเองแบบกลัวมำกเนี้ยะในงำน TOT เนี้ยะก็ไปพบว่ำเรำกลัว ๆ ว่ำ
ลูกจะเป็นอะไรไปก่อนเรำ ซึ่งมันเป็นควำมกลัวที่แบบมันคุมไม่ได้ มันเกินกำรควบคุมก็รู้ว่ำเรำกลัว เออนี่แบบนี้
เป็นตัวเรำมำก” 
- การเห็นที่มาของความทุกข์ในชีวิตตนเอง ผู้เข้าร่วมเล่าว่า เธอมักจะกลัวว่าคนที่รักจะเสียชีวิตก่อน

ตัวเองหรืออาจมีเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์เกิดกับคนที่รัก โดยยกตัวอย่างจริงที่เกิดขึ้นหลังจากตัวเองได้กลับมา
จากการเข้าร่วมกระบวนการเรียนรู้ 

 
“แล้วก็หลังจำกนั้นพักหนึ่งไอ้ลูกชำยคนเล็กมันก็ไปเรียนแล้วก็ไม่รู้ว่ำวันนั้นมันท ำไมนัดกัน
แล้วก็ไม่มำ แล้วไอ้ควำมกลัวเนี้ยะ มันท่วมมำก แล้วก็โกรธ พอลูกกลับมำแล้วก็โกรธรอลูกก็
งง ๆ ว่ำมันจะโกรธอะไรนักหนำแล้วเรำก็รู้ พอผ่ำนมันก็รู้ว่ำควำมโกรธของเรำมันมำกับกลัวที่
มันท่วม เรำก็ขอโทษได้ ขอโทษลูกและนอกจำกขอโทษได้เนี้ยะก็บอกด้วยว่ำเรำกลัวอะไร คือ
เมื่อก่อนเรำอำจจะโกรธแล้วเรำรู้สึกแย่ที่เรำโกรธแล้วเรำก็ท ำดีกับลูกโดยที่ไม่สื่อสำรเดี๋ยวนี้ก็
สื่อสำร” 
 

- การเกิดมุมมองและทัศนคติใหม่  
 

“แต่คอร์ส TOT มันลงรำยละเอียดมำกกว่ำนั้นอีกว่ำกำรที่จะให้ลูกหรือบอกรักลูกเนี้ยะ มัน
บอกรักได้กี่วิธี หรือลูกเรำชอบบอกให้รักด้วยวิธีไหน หรือลูกเรำเนี้ยะ เขำจะบอกรักเรำเนี้ยะ 
เขำบอกรักด้วยวิธีแบบไหนคือมันลงรำยละเอียดไปอีก ซึ่งบำงทีเนี้ยะคนเป็นแม่เนี้ยะ คือถ้ำ
เรำเป็นแม่ที่ชอบที่จะแบบให้บอกรักด้วยวิธีกำรให้ใช่ไหม แล้วลูกเขำเป็นอีกแบบหนึ่งเขำ
ไม่ได้ให้ แม่ก็เลยรู้สึกว่ำลูกไม่เคยให้อะไรฉันเลยก็รู้สึกว่ำลูกไม่รักฉัน แต่ใน TOT มันบอกว่ำ
เปล่ำไม่ใช่นะอันนี้เป็นควำมเข้ำใจผิด วิธีกำรบอกรักเนี้ยะมันมี ๕ วิธีแล้วมันก็กลับไปสังเกต
ว่ำลูกเรำเนี้ยะ เขำบอกรักเรำด้วยวิธีไหน” 

 
- การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่าง ๆ ในชีวิต การเกิดมุมมองและทัศนคติใหม่ต่อเหตุการณ์ที่คล้ายเดิม

นั้นช่วยให้ผู้เข้าร่วมเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกของตน ซึ่งส่งผลต่อสัมพันธภาพที่ดีขึ้นใน
ครอบครัว 

 
“หลังจำกนั้นไปเที่ยวญี่ปุ่นแล้วก็ไปเที่ยวกันสำมคนลูกชำยคนโตก็พำหลง เรำก็โกรธคือโกรธ
แบบว่ำแกใส่ใจกว่ำนี้ได้ไหม แล้วก็พอโกรธ บรรยำกำศมันก็เริ่มแย่ แต่พอตกบ่ำยเหมือนกับ
ว่ำเรำก็ขอโทษแล้วก็พบว่ำกำรที่เรำขอโทษลูกเนี้ยะ ลูกก็รู้สึกดีมำกเพรำะลูกก็คงอยำกได้ยิน
ค ำนี้แหละ แล้วพออีกวันหนึ่งเนี้ยะก็มีเหตุกำรณ์บำงอย่ำงที่เขำบอกว่ำขอโทษเมื่อเช้ำ
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หงุดหงิดไปหน่อย คือลูกก็ขอโทษกลับแล้วมันท ำให้ควำมสัมพันธ์ดี ก็เลยรู้สึกว่ำควำมรู้สึกที่ดี
มันไม่ได้มำจำกสิ่งที่ดี ๆ แต่มันมำจำกเม่ือเกิดอะไรที่มันไม่ดีเนี้ยะ มันสื่อสำรได้” 
 

- ความสดชื่นเบิกบาน ถึงแม้ผู้ เข้าร่วมท่านนี้จะบอกว่าความรู้สึกสดชื่นหลังจากการเข้าร่วม
กระบวนการเรียนรู้ไม่ได้คงอยู่กับตัวเป็นเวลานานหรือเสถียรสักเท่าไหร่ แต่เพ่ือนและคนรอบข้างบอกว่าผ็เข้า
ร่วมดูสดชื่นขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 
 
- การเห็นความเชื่อมโยงของงานที่ท ากับสรรพสิ่ง “...งำนอะไรที่มันจะท ำให้คนได้เชื่อมด้ำนหนึ่งก็คือ

เชื่อมโยงกลับมำที่ตัวเอง อีกอันก็คือเชื่อมตัวเองกับแผ่นดินที่อยู่เหมือนกับโลกมนุษย์เนี้ยะ เรำคิดว่ำเรำจะท ำ
จะใช้ชีวิตไปในทิศทำงประมำณนั้น” 

 
ผู้เข้าร่วมท่านนี้ได้แสดงความคิดเห็นว่า คนท างานภาคสังคมควรให้เวลากับการดูแลจิตใจของตนเอง 

“คนท ำงำนภำคสังคมมันกลับมำที่ตัวเองน้อยต้องหำอะไรบำงอย่ำงที่ให้คนท ำงำนภำคสังคมรู้จักกำรกลับมำ
ดูแลตัวเอง เรำรู้สึกว่ำนี่คือคีย์นี่คือหัวใจหรือภำษำธรรมก็คือกำรสร้ำงสรรค์ของคนท ำงำนทำงด้ำนสังคม” 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๙ มกราคม ๒๕๖๑) 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๔   
ทันตแพทย์สังกัดกระทรวงสาธารณสุข ร่วมขับเคลื่อนในเครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวาน ปัจจุบันเป็นรอง

นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดแพร่ 
- การฟังอย่างลึกซ้ึงและสร้างความเข้าอกเข้าใจ      ผู้เข้าร่วมได้รับประโยชน์จากการฝึกการฟังอย่าง

ลึกซึ้ง และได้น ามาใช้กับตัวเองและคนรอบตัวในหลากหลายโอกาสจนส่งผลดี     
 

“... เริ่มต้นด้วยกำรท ำควำมรู้จักกันก่อน  เช็คอินง่ำย ๆ  อะไรอย่ำงนี้   มันเป็นอะไรที่สัมผัส
กันได้ว่ำคน ๆ นี้ที่เรำเคยท ำงำนด้วยกันมำนำนเหมือนเรำรู้จักเขำ   แต่จริง ๆ เรำไม่รู้จักเขำ
เลย   แต่พอเรำมำท ำกิจกรรมนี้ เรำรู้จักเขำมำกขึ้น  วิธีคิดเรำก็อำจจะเปลี่ยนไปบ้ำงเล็กน้อย  
เขำก็รู้สึกโอเค เพรำะเรำทุกคนได้คุย ได้ Relationship”     “แค่โอเค เรำฟังมำกขึ้น สนใจ
เขำ มันเหมือนกับฟังเขำตลอด   ฟังแบบไม่มีอะไรที่คิดอยู่ในหัวต่ออะ”    “เรำรู้สึกว่ำเรำ
เข้ำใจเขำ (รับรู้ควำมรู้สึกของอีกฝ่ำย) เรำฟังแล้วต้องเข้ำไปกอดเขำเลย  แบบให้ก ำลังใจ  
และเขำรู้สึกว่ำมีคนรับฟังเขำ  เขำสำมำรถคุยระบำยได้  ไม่รู้นะ ทุกคนแฮปปี้มำก  ถ้ำข้ำงใน
เรำเข้ำใจเขำ เรำรู้จักเขำ เรำคิดดีกับเขำ  เขำก็รับรู้ได้เหมือนกันนะ  ... พยำยำมให้ทุกคน
ลองเอำใจเขำมำใส่ใจเรำบ้ำง อะไรประมำณนี้  กระบวนกำรนี้มันช่วยได้ เพรำะมันมีกำรฟัง 
กำรคุยกันมำกขึ้น ก็จะเข้ำใจกันมำกขึ้น” 

 
- การช้าลงและกลับมาเห็นสภาวะภายใน   “พอเรำช้ำลง  เรำจะสังเกตตัวเรำเองมำกขึ้น ว่ำเรำเริ่มไป

ตัดสินเขำอีกแล้ว  เรำคิดเองเออเองอีกแล้ว อะไรแบบนี้  เหมือนว่ำมันมีกระบวนกำรสะท้อนกลับตัวเอง มัน
รู้สึกตัวได้ว่ำเรำเกิดเหตุกำรณ์แบบนี้แล้ว อะไรแบบนี้ ช่วยให้เรำกลับมำดูข้ำงใน” 
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- การภาวนา  “หมอเป็นคนที่ไม่ค่อยได้ภำวนำ ไม่สวดมนต์ ไม่นั่งสมำธิ แล้วเรำไม่สำมำรถท ำได้ หรือ
เรำท ำไม่เป็นก็ไม่รู้ แต่หมอเป็นคนออกก ำลังกำย  หมอใช้วิธีอันนี้ได้จำกอำจำรย์นิภำ คือวิธีส ำรวจร่ำงกำย เรำ
จะส ำรวจตนเองตลอดในช่วงที่เรำออกก ำลังกำย   ตอนนี้ หัวใจเรำมันเริ่มเต้นตึ๊บ ๆ อะไรอย่ำงนี้  เหงื่อเม็ด
แรกมันเริ่มหยดเข้ำตำเมื่อไร อะไรแบบนี้  มันก็คือเรื่องของ awareness ที่จะต้องรู้สึกตัว   นั่นก็คือต้องรู้ว่ำ
ตอนนี้เรำก ำลังท ำอะไร”     
- การเห็นทุกข์ในชีวิต  ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงเหตุการณ์ส าคัญในชีวิตที่ท าให้ตนเองเสียใจมาก  
 

“เรื่องบำงเรื่องนี่  เรำเสียใจมำก ๆ เลย ที่เรำรู้สึกว่ำเรำยึดอะไรโดยที่ท ำไมเรำไม่ดูตัวเอง    
ท ำไมเรำไม่กล้ำที่จะตัดสินใจ ไม่กล้ำที่จะปฏิเสธ  สมัยก่อนตอนท้องลูกคนที่สอง รู้สึกว่ำตอน
นั้นต้องรับผิดชอบงำนเยอะมำก  แล้วก็โดนมอบหมำยให้ไปงำนอะไรบำงอย่ำงที่ต้องขึ้นเขำ  
แบบว่ำทำงก็ไม่ดี เป็นโฟร์วิล  แล้วก็กระแทก ๆ  แล้วในที่สุดก็แท้งลูกคนนั้น  เหตุกำรณ์นั่น 
แบบว่ำมันแย่มำก  มันแย่  ท ำไมเรำต้องเป็นคนแบบนี้ ท ำไมเรำต้องไม่ปฏิเสธเขำ มันเป็น
เรื่องท่ีแบบมันน่ำจะตัดได้ ปล่อยได้ ถ้ำเพียงแต่ว่ำเรำพูดค ำเดียว” 
 

- การปล่อยวางท่าทีเดิม  หลังจากท่ีได้หันมาใช้ท่าทีที่ได้เรียนรู้และน ามาใช้ในการท างาน ผู้เข้าร่วมพูด
ถึงการเปลี่ยนแปลงที่เห็นในตนเองว่า “รู้สึกตนเองมีควำมสุขง่ำยขึ้น ไม่ค่อยยึดอะไร  แบบมันจะปล่อยได้ง่ำย
ขึ้น ... เรำรู้สึกว่ำเรำจะผ่อนคลำยมำกขึ้น  มันไม่ค่อยไปยึดหรือกังวล มันอำจจะมีบ้ำงแต่ว่ำเรำจะปล่อยเร็ว”  

 
“เมื่อก่อนเรำอำจจะเป็นคนที่ค่อนข้ำงมีกรอบ เอำตัวเองมำเป็นเกณฑ์เยอะ แล้วเรำก็จะ
เครียดเอง  มันท ำให้เรำเปลี่ยน เรำเข้ำใจเขำมำกขึ้น เรำไม่ไปบังคับเขำ แต่มันกลับ
กลำยเป็นดีนะ  ยอมรับ  ยอมรับได้มำกขึ้นรู้สึกว่ำตัวเองไม่กดดันตัวเอง  รู้สึกที่จะกล้ำ  
เมื่อก่อนไม่ค่อยกล้ำ เกรงใจ  (เมื่อก่อน)  ท ำไมเรำต้องไม่ปฏิเสธเขำ ท ำไม่เรำไม่กล้ำ ท ำไม
เรำจะต้องยึดอะไรบำงอย่ำง  มันเป็นเรื่องที่น่ำจะตัดได้ ปล่อยได้  แต่หลัง ๆ นี่ เรำรู้สึกว่ำ
เรำปล่อย  มันเบำขึ้น”    
     

นอกจากนี้ ผู้เข้าร่วมยังพูดถึงการเปลี่ยนท่าทีที่มีต่อคนใกล้ตัวด้วยการหันมาดูแลจิตใจของกันและกัน
มากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นลูกหรือสามี และได้หันมาท ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกัน    

 
- การยังประโยชน์เพื่อผู้อ่ืน การท างานด้านในและกิจกรรมการรับฟังของผู้เข้าร่วมส่งผลกระทบใน

ทางบวกต่อหลายคนที่เกี่ยวข้องด้วยความมุ่งมั่นส่วนตัวที่อยากจะช่วยให้คนที่ท างานด้วยท างานอย่างมี
ความสุข “มันเห็นอะไรที่เปลี่ยนแปลง ก็ยังใช้อยู่  มีโอกำสก็จะเอำขึ้นมำใช้ทุกครั้ง เพรำะเรำรู้สึก   ที่แน่ ๆ คือ
เรำสบำยใจที่จะท ำแบบนี้ แล้วเรำเห็นเขำรู้สึกดี เรำก็โอเค”      

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๙ มกราคม ๒๕๖๑) 
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ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๕   
นักออกแบบเพ่ือสังคม เคยท างานที่สถาบันอาศรมศิลป์ในโครงกรวัดบันดาลใจ และท าเรื่องการวาง

ระบบดูแลผู้สูงอายุในชุมชน จนต่อมาค้นพบเป้าหมายและความต้องการที่แท้จริงของตนเองจึงได้ลาออก และ
ไปท างานกับนักออกแบบงานหัตถกรรมชาวฝรั่งเศสที่จังหวัดเชียงใหม่ 

 
- การกลับมาเห็นสภาวะภายในและเข้าใจตนเอง การเข้าร่วมในกระบวนการของธนาคารจิตอาสา ท า

ให้ผู้เข้าร่วมได้เห็นสภาวะภายในของตน และเห็นกรอบที่ตนเองเคยยึดถือ จนเกิดความเข้าใจ
ธรรมชาติของตนเอง 
 

“ผมรู้สึกว่ำมันเป็นกำรเข้ำไปดูข้ำงในของตัวเอง เหมือนกับคลี่ทุกอย่ำงออกมำ จริงๆ ผมก็
เป็นมนุษย์ที่มีก ำแพงสูง สร้ำงก ำแพง แต่ว่ำในกระบวนกำรมันท ำให้เรำอนุญำตตัวเองให้
ลองท ำใหม่ๆ ให้ลองท ำสิ่งที่ไม่เคยท ำหรือให้ฝ่ำทะลำยตัวเองอะไรลงไปบ้ำง ซึ่งสิ่งที่มัน
เกิดใน workshop ผมรู้สึกว่ำมันท ำให้ผม อนุญำตตัวเองให้ท ำอะไรบำงอย่ำงใน 
workshop ได้ ก็รู้สึกว่ำโอเคนะ แล้วก็มันได้ไปแตะเรื่องควำมรู้สึก ช่วงแรกครับ ครั้งแรก
แตะเรื่องควำมรู้สึก ซึ่งเรำเป็นมนุษย์ที่ไม่ค่อยแตะควำมรู้สึก เป็นมนุษย์หัวคิด ฝ่ำยคิด ผม
เคยไปอบรมเรื่องนพลักษณ์ครับ ผมเป็นมนุษย์ลักษณ์ ๕ ประมำณนั้นครับ ก็คือแบบว่ำ  
แต่จะแตะควำมรู้สึกเฉพำะกับตัวเอง จะไม่ค่อยพูดเรื่องควำมรู้สึก จะมีก ำแพงกั้นรอบ 
ประมำณนั้น” 

 
- การส ารวจคุณค่าและความต้องการที่แท้จริงของตน ผู้เข้าร่วมเกิดค าถามต่อคุณค่าที่ตนเคยยึดถือ 

ซึ่งเชื่อมโยงกับงานที่ท า จนเกิดการส ารวจและรับรู้ถึงความต้องการที่แท้จริงของตนเองได้ 
 

“ใช่ รู้สึกว่ำ แล้วเป้ำหมำยเรำคืออะไร คือเรำท ำงำนอยู่ ถึงแม้จะเป็นงำนที่ดีมำกนะ 
หมำยถึงว่ำมีคุณค่ำมำกๆเลย แต่ว่ำ แล้วเรำจะไป หมำยถึงว่ำเรำก็ไม่ได้อยำกจะเป็นอย่ำง
นี้จริงๆหรือเปล่ำ หรือว่ำ เรำเลือกมันเพรำะว่ำอะไร คือค ำนึงที่ใน workshop คือซื่อสัตย์
กับตัวเองเนำะ ซึ่งผมรู้สึกว่ำมันยำกมำกเลยนะ แต่มันก็มีสถำนกำรณ์นึงที่ตอนใน 
workshop ท ำให้เรำรู้สึกว่ำเรำก็ส ำรวจกับตัวเองและไม่เห็นต้องแคร์ใครเลย  ซึ่งไม่รู้ว่ำ
มันติดหรือเปล่ำนะ แต่ผมรู้สึกว่ำมันยังจ ำอยู่ ก็แค่ซื่อสัตย์กับควำมรู้สึก” 
 

- การฟังอย่างลึกซ้ึง การน าเอาเครื่องมือการฟังมาใช้ในชีวิต จนท าให้ผู้อื่นสัมผัสได้ถึงการเป็นผู้ฟังที่ดี 
 

“จริงๆผมรู้สึกว่ำตอนท ำที่อำศรมฯ มันก็ได้ใช้กำรฟังพอสมควรอยู่แล้ว พอ Workshop 
มันก็ท ำให้เข้ำมำกยิ่งข้ึนอะครับว่ำฟังมันมีก่ีแบบกี่ประเภท ก็คือมีกำรตกร่องกำรฟัง มีกำร
ตัดสิน มีกำรอะไรอย่ำงนี้เนอะ แค่ได้กระจ่ำงมำกขึ้น ตอนท ำงำนที่อำศรมฯ มันก็ใช้กำร
ฟังเป็นพ้ืนฐำนอยู่แล้ว ควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุควำมต้องกำรที่แท้จริงของเขำคืออะไร 
ซึ่งมันก็ติดตัวมำจนถึงทุกวันนี้อะครับ หมำยถึงเวลำไปพูดหรือว่ำท ำงำนอะไร ก็จะใช้เรื่อง
ของกำรฟัง มีคนสะท้อนให้ผมฟังด้วยว่ำผมเป็นคนแบบสำมำรถเป็นผู้ฟังที่ด”ี  
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- เกิดความต้องการที่อยากกลับไปดูแลพ่อแม่ของตน การเลือกที่จะลดออกจากงาน นอกเหนือจาก

การได้ท าตามความฝันที่จะกลับไปสร้างงานหัตกรรมที่เชื่อมโยงกับท้องถิ่นแล้ว ผู้เข้าร่วมยังมีความ
ต้องการที่จะได้กลับไปดูแลพ่อแมข่องตนด้วย 
 

“คือท ำโปรเจคเรื่องผู้สูงอำยุ แล้วเรำอยำกเป็นคนที่ดูแลพ่อแม่ด้วยตัวเอง หมำยถึงว่ำเช็ด
ขี้เช็ดเยี่ยวท่ำนได้ด้วยตัวเองอะ เพรำะว่ำไม่อยำกให้ใครมำดูแล เรำเคยท ำดีกับคนแก่ใน
ชุมชนหนึ่งแล้ว ดีมำกๆและไม่ได้เป็นญำติเรำด้วยซ้ ำ เพรำะฉะนั้นถ้ำเป็นถึงครำวพ่อแม่
ของเรำ เรำก็อยำกท ำเอง เพรำะว่ำท ำได้ดีมำแล้ว เรำก็อยำกท ำให้กับพ่อแม่เรำบ้ำงอะไร
แบบนี้” 

- เกิดการเปลี่ยนแปลงในตนเอง จากการที่เคยล้มเหลวในการเรียน จากที่เคยเป็นเด็กเก่ง เรียน
ห้องคิง แต่เมื่อเกิดการพลิกผัน ท าให้เปลี่ยนแปลงนิสัยมาสนใจเรื่องชีวิต เรื่องภายใน และมีความ
เข้าใจในผู้คนเพ่ิมมากข้ึน 
 

 “จำกตอนเด็ก แบบว่ำเป็นเด็กนิสัยไม่ดี คือตอนเด็กๆเรำจะเป็นเด็กเรียนเก่งอยู่ห้องคิง 
แล้วก็คิดว่ำท ำไมคนอ่ืนเรียนไม่เก่งกันวะ ท ำไมไม่ตั้งใจเรียน ท ำไม แค่นี้เอง อะไรแบบนี้ 
แต่พอขึ้นมำ ม.ปลำย กลำยเป็นว่ำเรำก็โง่ขึ้นมำ ก็รู้สึกขอบคุณตัวเองนะไม่งั้นก็จะเป็นคน
ที่แบบนิสัยไม่ดี แบบตอนท่ีเรียนเก่งมำก ๆ ก็จะเป็นคนที่หวงวิชำ หวงควำมรู้ หนังสือเล่ม
นี้เรำต้องอ่ำนนะ พอเรียนไม่เก่งขึ้นมำตอน ม.ปลำย มีคนเรียนเก่งกว่ำเรำ เด็กทุกคนก็
แบบเป็นหมอสักครึ่งห้องอะไรแบบนี้ ....ตอน ม.ปลำยก็ได้เรียนรู้อะไรหลำยๆอย่ำง
เหมือนกัน คือเป็นเด็กไม่เก่ง ก็รู้สึกว่ำควำม fail ท ำให้เรำกลำยเป็นมนุษย์ปกติอะ ไม่งั้น
เรำก็จะแบบตัวใหญ่อะไรแบบเนี้ยะเนอะ ยิ่งมหำวิทยำลัยนี้แบบโดดเรียนก็มี แต่ว่ำก็ไม่ถึง
ขั้นเหลวเป๋ว แต่ก็เป็นชีวิตที่ผมรู้สึกว่ำท ำให้ผมเป็นปกติมำกยิ่งขึ้นอะ เข้ำใจคนทั่วไปมำก
ยิ่งขึ้นและก็สนใจเรื่องชีวิต เรื่องภำยในมำกยิ่งขึ้น น่ำจะเป็นตอนสมัยเรียนมหำวิทยำลัยที่
มีกำรเรียนเรื่องของ Design for the Other ๙๐% มีกำร Sustainable design รู้สึกว่ำ
มันเข้ำใกล้เรำมำกขึ้น จำกเดิมที่เรียน design แล้วรู้สึกว่ำมันเป็นเรื่องของกำรแยกชนชั้น 
ท ำเพ่ือ ๑๐% ของมนุษย์เท่ำนั้น ผมว่ำมันก็เปลี่ยนในทำงที่ดีข้ึน” 

 
- เกิดความขัดแย งภายในใจ ผู้เข้าร่วมได้พบว่าการได้ท าตามความฝัน ในความเป็นจริงก็ไม่ได้สวยงาม

อย่างที่คิด แต่ถึงกระนั้นก็ท าให้รู้สึกดี ที่ได้เรียนรู้จากชีวิตจริงมากยิ่งข้ึน 
 

“ตอนนี้ผมว่ำผมก ำลังต่อสู้อยู่เพรำะมันเป็นกำรเปลี่ยนแปลงเนอะ ท ำที่เชียงใหม่ คือ
ถึงแม้ว่ำผมรู้สึกว่ำได้ท ำงำนที่ตรง แต่ว่ำเงื่อนไขบำงอย่ำงในชีวิตมันก็หมำยถึงเงื่อนไขของ
ผู้ว่ำจ้ำงไม่ได้เป็นไปตำมสิ่งที่เรำคิด ที่เรำฝัน ผมว่ำได้เรียนรู้ชีวิตจริงช่วงนี้ครับ เพรำะ
หลำยๆอย่ำงมันไม่ได้เป็นไปตำมที่เรำคิดเลย กำรสื่อสำรกันระหว่ำงกำรท ำงำน กำรต้อง
รอกันระหว่ำงเวลำที่มันเหลื่อมกันอะไรแบบนี้ มันก็ท ำให้เรำรู้สึกว่ำดีหว่ะ ถึ งแม้ว่ำไม่
เป็นไปตำมท่ีคิด แต่มันก็คือชีวิตจริงไง มันไม่ได้สมบูรณ์แบบ ไม่ได้สวยงำม ผมก็อยู่ในช่วง
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แบบพยำยำมต้องเติบโต ต้องท ำอะไรบำงอย่ำงให้ได้ ถำมว่ำดีไหมก็ไม่ดี แต่ว่ำรู้สึกว่ำมัน
เป็นชีวิตจริงดีอะ ที่มันไม่ต้องสมบูรณ์แบบที่มันไม่ต้องโรยด้วยกลีบกุหลำบก็บอกกับแม่ว่ำ
นี่มันคือชีวิตจริงแล้วแหละ” 
 

- เห็นความกลัวในใจของตนเอง ความกลัวที่มีอยู่ในใจส่งผลต่อความคิดความเชื่อของผู้เข้าร่วมในการ
ที่พยายามกดตัวเองให้ต่ า ในขณะเดียวกันก็เป็นแรงผลักให้มีความมุ่งมั่นต่อทุกสิ่งที่ท าด้วยความตั้งใจ
อย่างมาก จนท าให้ละเลยบางอย่างในชีวิตไป 
 

“ก็รู้สึกว่ำเรำท ำผิดหรือเปล่ำ กลัวผิดกลัวพลำด กลัวกำรประเมินผล กลัวกำรโดนประเมิน 
อย่ำงตอนเรียนวำดรูปในวิชำศิลปะ พออำจำรย์มำยืนอยู่ข้ำงๆเรำจะวำดไม่ออกเลย อะไร
ท ำนองนั้น จริงๆตรงนี้มันก็ชัด ตอนที่ไป workshop มันก็ยังเป็นปัญหำอยู่ มันเห็นว่ำเป็น
เรื่องนี้ท่ีรบกวนจิตใจเรำอยู่ ตอนนี้มันก็รบกวนพอสมควร”  
 
“ที่ผมคิดคือจริงๆมันเป็นด้ำนลบของผม คือผมรู้สึกว่ำผมไม่สำมำรถต่อสู้ในทำงสำยหลัก
ได้อะครับ คือเวลำอยู่กับ design คนทั่วไปก็จะต้อง express ตัวเองแบบสุดๆ ผมไม่ใช่
พวกแบบนั้นอะ เหมือนผมรู้สึกว่ำไม่ค่อยกล้ำอะไรเท่ำไหร่ แล้วก็รู้สึกว่ำตัวเล็กตัวลีบเวลำ
ที่อยู่ในพื้นท่ีแบบนั้นครับ” 
 
“จริงๆกำรออกมำเป็นฟรีแลนซ์แบบเนี้ย ควำมกลัวจะต้องหำยไปให้หมด เรำจะต้องกล้ำ
ท ำ กล้ำไปเสนอผลงำน กล้ำไปอะไร ซึ่งผมยังไม่สำมำรถท ำได้อ่ะ ยังมีควำมกลัวติดอยู่ 
รู้สึกว่ำเรำไม่เก่งพอในสำยงำนออกแบบ แล้วก็ไม่ได้ฝึกมำทำงนี้อีกด้วยซ้ ำ ไปท ำงำนเชิง
สังคมมำ พอจะกลับมำสำยงำนออกแบบอีก ก็รู้สึกว่ำมันยำกจัง” 
 
“ผมว่ำเวลำผมมุ่งมั่นอะไร ผมจะโฟกัส แต่ว่ำมันเป็นข้อเสียนะ เพรำะพอผมโฟกัสอะไร 
ผมจะตัดสิ่งอ่ืนออกหมดเลย ควำมสัมพันธ์กับพ่อแม่ เขำส่งไลน์อะไรกันผมก็จะไม่ค่อยส่ง 
แค่อ่ำนๆ น่ำจะเป็นตั้งแต่เด็กอะครับ อย่ำงตอนที่จะเข้ำจุฬำฯก็แบบเขียนควำมมุ่งมั่น 
ต้องแบบเข้ำให้ได้ ก็ท ำได้ หรือแบบตอนเขียนโปรเจคที่จุฬำฯเอง แม้ทัศนคติจะไม่ค่อย
ตรงกับกระแสหลักเท่ำไหร่แต่เวลำเลือกท ำโปรเจคอะไร ก็เลือกท ำโปรเจคยำก ๆ ก็ไม่
หวั่น ก็แบบท ำได้ แล้วก็ไม่สนใจว่ำมันจะออกมำดีไม่ดี แต่ชอบที่จะได้ท ำมัน อย่ำงท ำโปร
เจคกระเป๋ำเดินทำงก็แบบยำกมำก เพรำะมันซับซ้อนเพรำะแบบต้องไปสัมภำษณ์คน 
เวลำผมอยำกรู้อะไรก็จะต้องท ำให้ได้อ่ะครับ อยำกรู้อะไรก็จะไปสัมภำษณ์ ไปขุดไปหำมำ
ให้ได้ อะไรประมำณนี้ คิดว่ำเป็นปัจจัยหลัก” 
 

- การมีความสุขกับการได้สนับสนุน ช่วยเหลือผู้อ่ืน ผู้เข้าร่วมได้ค้นพบว่าความสุขของตน เกิดจากการ
ได้มีส่วนช่วยในการสนับสนุนผู้อ่ืน ไม่ว่าจะเป็นในการท างาน หรือในการเรียนรู้ รวมถึงการใช้ชีวิต 
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“แล้วก็อีกอย่ำงนึงคือผมรู้สึกว่ำผมเป็นคนที่มีควำมสุขกับกำร support คนอ่ืน มำกกว่ำ
ท ำอะไรเป็นของตัวเอง คือมีพ่ีคนหนึ่งคนในอำศรมฯ ที่เขำพยำยำมท ำแบรนด์เอง ซึ่งผม
รู้สึกว่ำผมไม่สำมำรถเป็นเจ้ำของอะไรแบบนั้นได้ คือจริงๆ จุดมุ่งหมำยของนักออกแบบ
ทุกคนก็อยำกมีแบรนด์เป็นของตัวเองเนอะ แต่ผมรู้สึกว่ำผมไม่สำมำรถ รู้สึกว่ำ happy 
กว่ำในกำรไป support คนอ่ืน ๆ อย่ำงพ่ีเขำท ำอะไรแล้วขอควำมเห็นของผม ผมก็เออ 
happy อยำกช่วย อยำกสนับสนุน ออกควำมคิดเห็น อย่ำงที่ท ำงำนกับอำจำรย์ที่
เชียงใหม่ ก็เหมือนกัน ไป support คนอ่ืน แต่ลึกๆถำมว่ำอยำกท ำเองไหมก็มี แต่ไม่กล้ำ 
หรือว่ำยังไม่มีบำรมีมำกพอ องค์ควำมรู้ไม่มำกพอ อย่ำงเป็นกำร support ก็สนุกดี อย่ำง
เวลำส่งข้อมูลอะไรไปแล้วมันเชื่อมมันต่อกัน ก็ชอบ สนุกและท ำได้ดีด้วยครับ เวลำที่เรำ
สรุปข้อมูลแล้วเอำอะไรไป support งำนคนอ่ืนได้ อะไรแบบเนี้ยครับ” 
 
“ถ้ำได้ท ำเรื่องนี้ผมรู้สึกว่ำผมมีควำมสุข แต่ถ้ำเรื่องของคนอ่ืน ผมก็รู้สึกว่ำผมเป็นมนุษย์ที่
ดีในกำรช่วย support คนอ่ืน หมำยถึงว่ำยินดี happy ได้ อย่ำงตอนที่ท ำงำนกับผู้พิกำร
ท่ำนนึงแล้วเห็นควำมเปลี่ยนแปลงเขำจำกช่วยเหลือตัวเองไม่ได้เลย จนสำมำรถช่วยเหลือ
ตัวเองได้ ก็รู้สึกว่ำมันดีจังเลย”  

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๓๑ มกราคม ๒๕๖๑) 
 
ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๖  
อดีตรองอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง จ.ราชบุรี  ผู้หลงรักการวิ่งจนริเริ่มชวนให้ผู้คน

หันมาออกก าลังกายด้วยการวิ่ง เป็นอดีตประธานสมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อสุขภาพไทย ผู้ริเริ่มงานวิ่งที่เรียกได้ว่า
โด่งดังท่ีสุดงานหนึ่งของเมืองไทยคือ “จอมบึงมาราธอน” เป็นผู้มีส่วนอย่างมากในการเกิดกระแสการจัดงานวิ่ง
มาราธอนในเมืองไทย ปัจจุบันเป็นผู้ทรงคุณวุฒิแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ 

  
- ฝึกสติและความรู้สึกตัว ผู้เข้าร่วมได้ใช้การวิ่งและการฝึกการวางมาใช้เป็นวิธีหลักในการเจริญสติ 

 
“เริ่มต้นก็คือหลักของกำรฝึกสมำธิทั่วๆไป กำรก ำหนดลมหำยใจ กำรก ำหนดมีสติ กำรรู้ตัว
ทุกขณะ ก็ใช้แนวต่ำงๆเหล่ำนี้ ของแต่ละส ำนัก ส ำนักวัดมหำธำตุ ส ำนักโน้น ส ำนักนี้ ด้วย
ควำมไม่รู้อะนะ แต่ตอนนี้ก็ได้ค้นพบว่ำไม่ต้องก ำหนดอะไรเลย ให้มันว่ำง คือไม่ต้องไปคิดถึง
อะไรมัน พอวอกแวกก็ดึงกลับมำสู่ควำมไม่คิดถึงอะไรเลย ว่ำง ก็จะใช้แนวนี้” 
 
“ถ้ำมันเข้ำถึงจุดที่เรำมีสติรู้ตัวอยู่ตลอดเวลำว่ำไม่วอกแวก หรือกลับมำ ซึ่งมันก็ใช้ได้ในทุก
ขณะของชีวิต ใช้ได้ในกำรสนทนำ ใช้ได้ในกำรท ำงำน คือจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เรำก ำลังกระท ำอยู่ 
ณ เวลำนั้น ๆ” 
 
“เออ มันไม่ได้ตลอดเวลำหรอกครับ คือเมื่อมันวอกแวกก็คือรู้ตัว ถ้ำแค่คิดเล็กน้อยมันก็เป็น
เรื่องธรรมดำ คิดถึงงำน คิดถึงงำนที่ค้ำงอยู่อะไรแบบนี้ แต่ว่ำพอถึงจุดที่ว่ำมันปวดหัวก็ดึงมัน
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กลับมำได้ ดึงมันกลับมำสู่ในจุดที่ว่ำโปร่ง โล่ง เบำ สบำย ก็คือวำงมันอะ ก็ฝึกกำรวำง ก็ยังท ำ
อยู่ตลอดแม้กระท่ัง นอนแล้วตื่นขึ้นมำกลำงคืน ท ำอย่ำงไรจะหลับต่อได้ ก็ฝึกกำรวำง”  

 
- เกิดความรัก ความศรัทธาต่อสิ่งที่ท า จากการเป็นอาจารย์สอนวิชาประวัติศาสตร์ แต่ด้วยความรักใน

กีฬา และเห็นประโยชน์จากการออกก าลังกาย ท าให้น ามาซึ่งการขยายผลจนเกิดเป็นกระแสสังคม 
 

“ผมเรียนประวัติศำสตร์นะ ปริญญำตรี ไม่ได้เรียนพละ แต่ว่ำมำท ำเรื่องนี้เพรำะว่ำสมัยเรียน 
เล่นกีฬำ และก็ตอนเรียน ปกศ.ต้น ก็เป็นประธำนชุมนุมกีฬำ พอเรียน ปกศ.สูง ก็เป็น
ประธำนชุมนุมกีฬำ ตอนเรียนปริญญำตรีก็เล่นฟุตบอล ตอนเรียน ปริญญำโทก็เล่นฟุตบอล
ให้กับทีมมหำวิทยำลัย มันก็เหมือนกับเป็นคนที่ชอบเรื่องกีฬำ เรื่องกำรออกก ำลังกำย แต่วิชำ
ที่เรียนคือประวัติศำสตร์ วิชำอีกสำขำหนึ่งก็คือหลักสูตรและกำรสอน ก็ไปสอนวิชำชีพครู ครุ
ศำสตร์ แต่ว่ำเรื่องวิ่ง มันควรจะอยู่ในพละศึกษำ ในศำสตร์กำรกีฬำ แต่ว่ำด้วยควำมที่รักตัวนี้
มีควำมเกี่ยวข้องกับมิติจิตตปัญญำ ควำมรักและศรัทธำในสิ่ง ๆ นี้ ก็เลยท ำให้ท ำแล้วก็ไม่ทิ้ง
มันมำถึง ๓๓ ปี” 

 
- ท าจนเป็นเนื้อเป็นตัว เป็นหนึ่งเดียวกับชีวิตและงาน ผู้เข้าร่วมใช้กิจกรรมการวิ่งในการบูรณาการ

เข้ากับการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนานักศึกษา หล่อหลอมทักษะการท างานร่วมกันและการท างานเพ่ือ
สังคม 
 

“ในยุค ๆ แรกตลอดเวลำที่ยังท ำงำนเป็นอำจำรย์เป็นครูอยู่นี้ ผมใช้เรื่องนี้ เรื่องกิจกรรมกำร
วิ่งกับกำรเรียนกำรสอน คือนักศึกษำทุกชั้นปีที่ผมเป็นครูประจ ำชั้น ๔ ปีนี้จะใช้อันนี้เป็นกำร
เรียนเพ่ือบูรณำกำรเข้ำไปกับทุกวิชำเรียนที่เขำเรียน และรวมทั้งกำรใช้ชีวิตในสถำบัน ๔ ปี”  
 
“ผมท ำก็ต้องมีคนช่วย และคนช่วยจะมีใครดีไปกว่ำนักศึกษำ ๓๐ คนที่อยู่แวดล้อมคุ้นเคยกัน 
เพรำะฉะนั้น ผมวำงแผน เขำก็ร่วมวำงแผนด้วย ผมลงมือปฏิบัติสิ่งต่ำง ๆ เขำก็ต้องลงมือ
ปฏิบัติด้วย ผมไปช่วยงำนต่ำงจังหวัดที่โน้นที่นี่ที่นั่นที่เขำเชิญไปช่วยงำน เขำก็ต้องไปกับผม
ด้วย เพรำะฉะนั้น สี่ปีเขำก็ต้องอยู่ใกล้ผม โอกำสที่เขำจะนอกสำยตำผมไป มันมีน้อยมำก 
เพรำะฉะนั้นกระบวนกำรหล่อหลอมที่ท ำร่วมกับเขำโดยใช้กิจกรรมตัวนี้เป็นเครื่องมือ ผม
ติดตำมคนเหล่ำนี้ ก็พบว่ำเขำประสบควำมส ำเร็จในหน้ำที่กำรงำน” 
 
“ซ่ึงเวลำท ำงำนในเรื่องนี้ ผมใช้นักศึกษำของผม ๓๐ คน มันไม่พอ ต้องใช้นักศึกษำพละ  
Food science  ต้องใช้นักศึกษำนิเทศฯ ต้องใช้นักศึกษำด้ำนศิลปะ ก็มำเขียนโปสเตอร์ 
Food science ก็มำท ำอำหำรเลี้ยงนักวิ่ง นิเทศศำสตร์มำออกแบบสื่อสำรประชำสัมพันธ์ ทั้ง
มหำวิทยำลัยก็มำช่วยได้หมด วันนึงเมื่อผมท ำหน้ำที่บริหำร ผมก็สำมำรถเอำทุกศำสตร์มำ
หลอมใช้คนท ำงำนร่วมกัน ท ำให้วันนึงเขำก็รู้สึกว่ำมันเป็นของเขำ งำนนี้มันเป็นประเพณีที่
เขำภูมิใจที่เขำได้เข้ำมำมีส่วนร่วม” 
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- เปลี่ยนมุมมองความคิดกับการท าสิ่งที่ตนรักและเป็นการท าเพื่อผู้อ่ืน จากการมีฉันทะในการวิ่ง 
ส่งผลให้ต่อมา อาจารย์ณรงค์ได้สร้างปรากฏการณ์ครั้งใหญ่ให้กับสังคมไทย ในการที่ท าให้คนทุกรุ่นทุกวัยหัน
มาให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย และใส่ใจกับการดูแลสุขภาพของตนเอง 

 
“เมื่อก่อนนี้เรำอำจจะคิดว่ำไม่ต้องท ำอย่ำงนี้หรอก เรื่องอะไรเรำจะต้องมำอยู่กับมัน มำ
เหนื่อยกับมัน เรำก็มีควำมสุขอยู่กับตัวเรำ อยำกจะไปวิ่งที่ไหนก็ไป อยำกจะไปวิ่งกับกลุ่มไหน
ก็ไป ไม่ต้องมำแบกควำมรับผิดชอบอะไรต่ำง ๆ เหล่ำนี้ไว้ แต่พอเรำตะหนักในสิ่งที่เรียกว่ำ
หน้ำที่ ควำมรับผิดชอบ สิ่งที่เรำท ำมันเกิดผลต่อกำรช่วยเหลือคนอ่ืน” 
 
“หลำยคนมำพูดว่ำที่ส่งเสริมกำรวิ่งมำ ๓๐ กว่ำปีนี้ กำรช่วยคนให้มีสุขภำพดีได้เป็นหมื่นเป็น
แสน บุญใหญ่เลยนะ ตัวอย่ำงแบบนี้ เรำก็ทบทวนว่ำมันก็มีส่วนอย่ำงนั้น เรำไม่กล้ำเคลมว่ำ
มันเป็นของเรำซะทั้งหมด แต่มันอำจจะมำจำกหลำยทิศหลำยทำงที่ท ำให้คน ๆ นึงเปลี่ยน
พฤติกรรม แต่เรำก็อำจจะมีส่วนตรงนั้นด้วย ก็ท ำให้มั่นใจและคิดว่ำทุกครั้งที่เห็นกำร
เปลี่ยนแปลงในวงกำรวิ่ง ก็รู้สึกว่ำเรำมีส่วนอยู่ไม่มำกก็น้อย นี่คือควำมสุขที่คิดว่ำมันเป็นผลที่
ท ำให้อย่ำงตัวเลขที่บอก จำก ๕ เป็น ๑๒ ล้ำน คนไทย คนหนุ่มสำวหันมำดูแลสุขภำพมำก
ขึ้น เมื่อก่อนนี้ต้องคนวัยสูงอำยุ วัย ๔๐ เริ่มหัวใจแย่ เริ่มหัวใจ เบำหวำน ควำมดัน บังเกิด
แล้วจึงไปออกก ำลังกำย แต่ตอนนี้มันไม่ใช่แล้ว ตอนนี้เป็นเรื่องของคนหนุ่มสำว ก็ถือว่ำเป็น
ควำมส ำเร็จในระดับหนึ่ง ถ้ำคนหนุ่มสำวใส่ใจดูแลสุขภำพกันมำกขึ้น ก็เชื่อว่ำเขำจะเป็นคน
วัย ๗๐-๘๐ ที่ไม่เป็นภำระต่อสังคม” 
 

- ปล่อยวาง ละวางความยึดมั่นในงานและผลงานว่าเป็นของตน ผู้เข้าร่วมมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งใน
วงการวิ่งมาราธอน แต่สิ่งที่ยึดถือเป็นหลักปฏิบัติเสมอมา คือการไม่ยึดติดในบทบาท ค าชื่นชม ไม่เอา
ตนเองเป็นศูนย์กลาง 
 

“ก็คิดอยู่ตลอดเวลำว่ำอย่ำไปติดยึดกับมัน เรำต้องไม่ติดยึด มีคนยกย่องชมเชยอะไรเรำ
เท่ำไหร่ในงำนนี้ บอกว่ำเรำเป็นบทบำทนั้นบทบำทนี้ เรำก็ไม่ติดยึดกับมันและพร้อมที่จะ
ปล่อยมันให้กับคนอ่ืน ๆ ไม่งั้นก็มองในแง่ที่ว่ำเรำต้องปล่อยวำง อะไรปล่อยวำงได้ก็ปล่อย
วำง” 
 
“ก่อนหน้ำนี้ บทบำทผมจะอยู่กับใจกลำงของงำน และก็ติดตำมพูดคุยแก้ไขปัญหำ ใคร ๆ ก็
วิ่งเข้ำมำหำเรำ วันหนึ่งเรำคิดว่ำเรำส ำคัญ แต่วันนี้ เรำบอกว่ำไม่ใช่แล้ว และเรำอยู่ในสภำพ
นั้นกับคนวัย ๗๒ ปี ที่ยังคงท ำบทบำทเหมือนคนวัย ๔๐ มันก็ไม่ใช่แล้ว เพรำะฉะนั้นต้อง
วำง” 
 
“ตอนเกษียณมำ ๔ -๕ ปี ทุกคนก็ยังวิ่งเข้ำหำอยู่ เหมือนเป็นศูนย์กลำงของตัวงำนนี้ คิดว่ำถ้ำ
เรำยังคงยึดติดผูกพันอยู่กับมันมำก งำนมันก็ไม่โต ไม่เปลี่ยนแปลง เพรำะว่ำถ้ำคนวิ่งเข้ำมำ
หำเรำ ให้เรำคิดว่ำงำนปีนี้ควรมีรูปแบบอย่ำงไร เรำท ำกับมันมำ ๒๕ ปี เรำก็ติดกรอบ ๒๕ ปี 
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สู้เรำถอยออกมำแล้วก็ให้เขำคิดเลย เขำก็อำจจะได้อะไรใหม่ ๆ ขึ้นมำ ซึ่งก็พบว่ำมันมีอะไร
ใหม ่ๆ เกิดข้ึนมำกมำย” 
 

จากงานวิ่งมาราธอนก่อให้เกิดกลุ่มคนที่มีความสนใจร่วมกัน เกิดเป็นชุมชนมีความสัมพันธ์แบบ
กัลยาณมิตร มีแนวทาง และแนวปฏิบัติที่เกิดคุณค่า และความหมายต่อชีวิตทั้งของตนเองและผู้อ่ืน  

           (สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) 
    

 ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๗   
 นักบ าบัดผู้จบการศึกษาด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา สนใจเรื่องของงานบ าบัดฟ้ืนฟู จึงได้มาท างาน
ในมูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก ซึ่งเป็นองค์กรที่ท างานกับเด็กที่ถูกทารุณกรรม มายาวนานเกือบยี่สิบปี ปัจจุบัน
ท างานในต าแหน่งหัวหน้าสถานพัฒนา หัวหน้าฝ่ายบ าบัดฟื้นฟ้ืนฟูเด็กและครอบครัว  
 
- การทบทวนสภาวะภายในตนเอง ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงประสบการณ์ครั้งเมื่อได้ไปเรียนรู้ในกระบวนการ

ของธนาคารจิตอาสา  และได้น าสิ่งที่ได้เรียนรู้มาปรับใช้ในงาน  
 

“เรำได้มีเวลำพัก แล้วก็ได้มีเวลำหยุด  ท ำงำนกับใจตัวเอง  บำงทีเรำไม่รู้ตัวด้วยซ้ ำ บำงทีเรำ
ก็มีผลกระทบกับเพ่ือน เวลำที่มีควำมเครียด งำนไม่ได้ดั่งใจ  กำรที่เรำได้หยุดพักแล้วก็
กลับมำค้นหำตัวตนด้ำนในของตัวเองอีกครั้ง มีเยียวยำอีกครั้ง  มันก็ท ำให้เรำกลับมำท ำงำน
ได้ใหม่   แล้วมันก็ท ำให้เรำท ำงำนได้ดีขึ้นด้วยนะคะที่ตัวเองรู้สึก”    
 

 ผู้เข้าร่วมได้น ากิจกรรมต่าง ๆ มาปรับใช้เพ่ือให้คนเกิดการใคร่ครวญภายใน  ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
เกี่ยวกับการสื่อสาร  การใช้ศิลปะบ าบัด  หรือการท ากิจกรรมกลุ่ม Group support แม้ผลที่ได้จะยังไม่ดีแบบ
ยั่งยืนก็ตาม  

 
“ถ้ำเรำเรียนรู้ผ่ำนกิจกรรม หรือให้เด็กค่อย ๆ ท ำกิจกรรมไปพร้อม ๆ กับเรำนี่ มันจะช่วยให้
เขำดีขึ้น   ผ่ำนกิจกรรม ผ่ำนกระบวนกำรบ ำบัดต่ำง ๆ แบบนี้  ซึ่งมันจะช่วยเยียวยำทั้งเด็ก
และตัวเรำด้วยซ้ ำ  ... เล่นกำร์ด  กำร์ดที่บอกควำมต้องกำร ควำมรู้สึก  ... ก็มีให้เลือกบัตรค ำ 
เลือกอะไรแบบนี้ มันก็ง่ำย  แล้วก็ได้เห็นควำมต้องกำรที่แท้จริง ได้เห็นควำมรัก  ควำม
ปรำรถนำดีต่อกัน”   
 

การใคร่ครวญยังส่งผลให้ผู้เข้าร่วมเห็นสภาวะและความเป็นตัวเองได้ชัดขึ้น   “แต่พอเรำรู้ตัวเรำมำก
ขึ้น  คือกลับมำย้อนมอง จริง ๆ ควำมดุมันไม่ได้หำยไปไหนหรอกนะคะ  เพียงแต่เรำรู้มันไวขึ้น  เรำก็ยอมรับ 
แล้วก็พยำยำมที่จะดูแลมันต่อ ซึ่งมันไวขึ้นมำก”      

   
- การรับฟังอย่างลึกซึ้ง การฟังเป็นเครื่องมือส าคัญอีกอย่างที่ผู้เข้าร่วมน ามาใช้กับการท างาน โดยเน้น

การรับฟังอย่างลึกซึ้งและฟังอย่างไม่ตัดสิน “ท่ำทีของเรำตอนนี้กับแต่ก่อนต่ำงกัน คือเรำฟังมำกขึ้น ไม่รีบ
แทรกแซง ไม่รีบเสนอแนะอะไร เรำตั้งสติก่อน คือเรำพยำยำมเช็คอินกันตลอดเวลำ” 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๖๐ 

 

- การภาวนา “คล้ำย ๆ เรื่องภำวนำ อันนี้ท ำสม่ ำเสมอ  คือกำรเดินจงกรม  แต่ก็จะแฝงกำรเดินออก
ก ำลังกำยไปด้วย  แล้วก็จะแทรกเรื่องของกำรรู้ตัวไปตลอดเวลำ  ... ตอนเช้ำก็จะเดินเกือบทุกวัน ที่นี่ วันละ ๕
กิโล” 
- การอุทิศตนอย่างต่อเนื่องจนปรับเปลี่ยนโลกทัศน์ของตนเอง   ประเด็นส าคัญของผู้เข้าร่วมวิจัยท่าน

นี้ที่บ่งบอกถึงการเดินทางมิติด้านในก็คือ   การที่ได้อุทิศตนเองท างานเพ่ือช่วยเหลือผู้อื่นอย่างต่อเนื่องยาวนาน  
 

“อย่ำงตัวเองเข้ำมำตอนแรก เป็นนักกิจกรรมพัฒนำเด็ก  เป็นผู้ดูแลเด็ก  ก็อยู่ดูแลเด็ก  เรำ
เจอปัญหำเยอะมำกเลย เพรำะต้องอยู่กับเด็กเยอะ  จนแบบไม่ไหว  เรำก็หนีไปเรียนไง  ไป
เรียนรู้ให้มันเพ่ิมขึ้นว่ำเรำจะรับมือกับเด็กพวกนี้อย่ำงไร    เรำจะช่วยเขำให้พ้นจำกกองทุกข์
ของเขำนี้ได้อย่ำงไร   เรำคิดแบบนั้นมำกกว่ำ เรำก็พัฒนำตัวเอง แสวงหำ  เรำจะต้องพัฒนำ
เขำ มีองค์ควำมรู้ใหม่ ๆ ให้เขำ เพรำะว่ำเรำท ำงำนที่นี่ เรำเป็นคนที่มองโลกเปลี่ยนเลยนะคะ  
เรำจะไม่ตัดสินทุกอย่ำงเหมือนเป็นด ำกับขำว  แต่เรำจะมองทุกอย่ำงอย่ำงเข้ำใจ  อย่ำงเรำ
โดนเด็กขโมยตังค์ ขโมยของ สำรพัดเลยนะ  แต่เรำไม่ได้รู้สึกว่ำมันเป็นปัญหำ  เรำกลับรู้สึก
ว่ำมันเป็นสิ่งที่เรำควรช่วยเหลือ  แล้วเรำควรจะท ำงำน ท ำควำมเข้ำใจกับเขำ”  
 

การอุทิศตนเพ่ือช่วยเหลือผู้คนดังกล่าว นอกเหนือจากมีผลต่อโลกทัศน์ของตนเองแล้ว ยังได้ส่ง
ผลกระทบถึงคนรอบข้างในหลายมิติอย่างไม่ต้องสงสัย    

 
“แล้วเรำก็เอำสิ่งที่เรำเรียนมำปรับใช้กับคนในครอบครัว  เรำสังเกตจำกตัวเอง  คนใน
ครอบครัวของเรำก็จะสนใจในสิ่งที่เรำเป็น  แล้วมำสังเกตครอบครัวของเพ่ือน ๆ ร่วมงำน ก็
จะเป็นอย่ำงนี้เหมือนกัน  เขำก็จะได้รับองค์ควำมรู้จำกสิ่งที่เรำเป็นกับเด็กที่นี่  มันช่วยได้มำก
เลยค่ะ  มันเห็นกำรเปลี่ยนแปลง  อย่ำงบำงครอบครัวได้มำท ำกิจกรรมได้รับรู้ปัญหำ เรำได้มี
โอกำสท ำงำนเพ่ือสังคมไปด้วย”   
       

 ทั้งหมดนี้คือการอุทิศตนเพ่ือผู้อ่ืนอย่างต่อเนื่องยาวนานแม้เจ้าตัวจะยอมรับว่า มันเป็นงานที่ยาก  
“ยำกค่ะ  ยำกมำกเลยค่ะ”  ผู้เข้าร่วมได้ทิ้งท้ายถึงความใฝ่ฝันเกี่ยวกับอนาคตของตนเองว่า “จริง ๆ แล้วตัวเอง
อยำกบวช  ศรัทธำสำยหมู่บ้ำนพลัมนะคะ”   

 (สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๘  
ผู้เคยผ่านการบรรพชามาแล้ว ๒ ครั้ง เพื่อหาความสงบในชีวิต อีกทั้งยังมีความสนใจการท างานกับวัด

และชุมชนจนน าพาตนเองมาร่วมท าโครงการวัดบันดาลใจ 
 

- การรับฟัง  ผู้เข้าร่วมใช้วิธีการสุนทรียสนทนา (Dialogue) ในการประชุม สนทนากับพระและชุมชน
ในงานวัดบันดาลใจ ท าให้เกิดความแตกต่างในวิธีการท างานจากเดิม เกิดความเข้าใจในมุมมองและแนวคิดของ
ผู้อื่นเพ่ิมมากข้ึน 

 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๖๑ 

 

“อย่ำงแรกเหมือนกับรับฟังไม่ได้ตัดสิน ฟังให้หมดกระแสควำมเขำก่อนอะไรอย่ำงเนี้ยะ ว่ำ
เขำต้องกำรสื่อสำรอะไร จับประเด็นให้เป็นอะไรอย่ำงเนี้ยะครับแล้วก็ค่อยเหมือนกับมี step 
อะ คือเมื่อก่อนผมจะไม่ได้รู้ step พวกนี้อะไรอย่ำงเนี้ยะ...เมื่อก่อนก็คือไม่ได้ฟังควำมให้หมด
ก่อนอย่ำงเนี้ยะเป็นต้น สมมุติอย่ำงกำรท ำ Dialogue จริง ๆ แล้วมันควรจะมีกำรปล่อยให้
เหมือนกับ flow กำรสนทนำมันไหลไปอย่ำงไม่คำดหวังตั้งแต่แรกประมำณอย่ำงเนี้ยช่วยให้
เรำเข้ำใจมำกขึ้น” 
 
“พอไปเจอสถำนกำรณ์จริงหรือหน้ำงำนจริง ๆ เขำมีปัจจัยหลำยๆ อย่ำงคือในกำรไดอะล็อก
เรำจะเห็นว่ำปัจจัยที่ท ำให้เขำเป็นแบบนั้นด้วยอะไรอย่ำงเนี้ยะและจะท ำให้เข้ำใจมำกขึ้นบำง
ที่ก็ท ำให้เรำต้องเลือกให้เหมำะกับเขำจริง ๆ” 
 

- เกิดความเข้าใจตนเอง เห็นถึงคุณค่าและเป้าหมายในชีวิตของตนเองชัดเจนยิ่งขึ้น  ผู้เข้าร่วมเกิด
การเรียนรู้ เห็นธรรมชาติของตนเอง จากเดิมที่เคยแสวงหาค าตอบในชีวิตโดยการไปบวชถึงสองครั้ง แต่เมื่อได้
เข้าร่วมโครงการก็ท าให้ได้เรียนรู้ ต่อยอด และได้เห็นความชัดเจนบางอย่างในชีวิตเพ่ิมมากข้ึน 

 
“เหมือนแสวงหำอะไรอยู่มันใช่รึเปล่ำนะอะไรประมำณนี้แล้วหลังจำกที่ไป TEP คือมันก็เป็น
ภำคต่อของตรงนั้นด้วยล่ะมั้งคือคิดว่ำได้เรียนรู้ว่ำโลกเป็นยังไง สังคมเขำมันก็ประมำณนี้นะ
เรำมองโลกในแง่ดีไป ที่นี้ก็ดีเป็นคนที่ไปไหนไปกันไปเรียนรู้ด้วยกันแต่ว่ำคือมันท ำให้ตัวเอง
ชัดขึ้นเรื่อยๆ ว่ำ มันก็กลับไปยังค ำถำมเดิมว่ำตกลงตัวเองต้องกำรอะไร จะท ำอะไร” 
 
“ตอนนี้ก็จริงๆ ยังรักกำรเรียนรู้เรื่องของกำรออกแบบอยู่ตั้งแต่ไหนแต่ไรแล้วตอนนี้ก็ยังรักอยู่ 
แต่ก็อยำกลองเรื่องของกำรถ่ำยทอด เรื่องกำรบันทึก เรื่องกำรสืบต่อแล้วก็เอำพวกนี้จริง  ๆ 
ผมไม่รู้ว่ำมันครบกระบวนกำรรึยัง จริง ๆ อยำกจะเอำอันนี้กลับไปที่บ้ำนเกิดอยู่ที่พะเยำ ก็
ควำมรู้สึกลึก ๆ ก็คืออยู่ที่บ้ำนเพรำะมีแม่ มีน้อง มียำย ก็ต้องกลับบ้ำน” 

          (สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๑๙  
ผู้เข้าร่วมท่านนี้เรียนจบในสาขาการจัดการทรัพยากรธรรมชาติอย่างยั่งยืน เคยเป็นนักวิจัยศึกษาใน

เรื่องเกษตรยั่งยืน การท านาอินทรีย์ และท างานในเครือข่ายเตือนภัยสารเคมีก าจัดศัตรูพืช ขับเคลื่อนโยบาย
สาธารณะให้มีการควบคุมสารเคมีก าจัดศัตรูพืช  

 
- การมีสติ รู้สึกตัว ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงการมีสติรู้ตัวของตัวเองให้ผู้วิจัยฟังว่า “ก็รู้สึกตัวมำกขึ้นค่ะ รู้สึก

สนุกดี รู้สึกว่ำมันเท่ำทันกันทุกจังหวะถ้ำเป็นเมื่อก่อนเรำก็คงมีอำกำรออโต้บำงอย่ำงค่ะ เดี๋ยวนี้มันเริ่มเห็น
ตัวเองมันก็ข ำ ๆ ตัวเองอยู่เหมือนกันค่ะ” “เรำไม่เคยดึงสิ่งที่อยู่ในหัวออกมำมำกนักนะคะเขำเรียกรู้ตัวมั้งค่ะ 
อำกำรเอ๊ะที่เรำเอ๊ะบ่อย ๆ เรำก็เอ๊ะมำกขึ้นอะไรอย่ำงเนี้ยะ เรำก็เห็นมำกขึ้น” 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๖๒ 

 

- การเห็นสภาวะภายในจนเกิดความเข้าใจตนเอง ผู้เข้าร่วมเกิดความเข้าใจตนเอง เกิดการตระหนักรู้ 
จนเห็นสภาวะตามความเป็นจริง สามารถดูแลอารมณ์ความรู้สึก ลดการต าหนิตนเอง และความขัดแย้งภายใน
ใจของตนได้ 

 
“ได้เห็นตัวเองมำกขึ้นมั้งค่ะ ที่เห็นแน่ ๆ เลยคือกำรเข้ำใจตัวเอง เข้ำใจแบบที่ว่ำมันเป็นนะคะ 
โดยที่เมื่อก่อนมองข้ำม ด้วยควำมที่เมื่อก่อนเรำไม่ค่อยมองตัวเองเท่ำไหร่ มองข้ำมเอำเรื่อง
คนอ่ืนก่อน หลังๆก็เริ่มเห็นชัดเจนขึ้นว่ำเรำท ำแบบนี้มีปฏิกิริยำแบบนี้เพรำะอะไร อะไรแบบ
เนี้ยะนะคะ ก็ท ำให้รู้ว่ำเรำดูแลตัวเองได้มำกขึ้นค่ะ”  
 
“อย่ำงปกติเลยเป็นคนที่ตั้งแต่ท ำงำนมำนี้ยังไม่เคยโกรธใครเลย แม้ว่ำจะปะทะกันขนำดไหน
ก็ไม่เคยโกรธกันนะคะ แต่ว่ำถำมว่ำมันเก็บควำมรู้สึกเลยไหมมันก็เก็บ แต่มันไม่ได้เก็บอำรมณ์
โกรธแต่มันเก็บในเชิงเรียกว่ำในเชิงที่จะต ำหนิตนเองมำกกว่ำต ำหนิคนอ่ืน พอมำช่วงหลังๆ 
พอเรำเริ่มจะมีอำกำรบำงอย่ำง อย่ำงเช่น เรำเริ่มรู้สึกไม่ดีกับตัวเองบำงอย่ำงเรำก็ต้องถำม
ก่อนว่ำมันเกิดอะไรขึ้นระหว่ำงนั้นเลยนะคะ แล้วมันก็เริ่มเห็นว่ำ  อ้อจริง ๆ แล้วเรำมีควำม
ขัดแย้งบำงอย่ำงที่เรำอำจอยำกจะพูดแต่ท ำไมเรำถึงไม่พูดตรง ๆ ณ ตอนนั้นอะไรอย่ำงเนี้ยะ
ค่ะท ำให้ตอนหลังๆ มันตัดสินใจที่จะพูดบำงเรื่องที่มำกขึ้นทันทีไม่ค่อยเก็บเอำไว้ค่ะ ซึ่งมันก็
ท ำให้เรำไม่ค่อยมีควำมขัดแย้งกับตัวเองมำกนักลดควำมขัดแย้งภำยในลง” 

 
- การเห็นความทุกข์ภายในตนเอง การท างานในท่ามกลางสถานการณ์ความขัดแย้งอยู่เสมอ ก่อให้เกิด

ความเครียด กดดัน ส่งผลต่อสภาวะทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 
 

“ถ้ำเป็นเมื่อก่อนเรำว่ำสงสัยออกคงท ำงำนไปเครียดไปตลอดเวลำ คงเครียดมำก ตั้งแต่
ท ำงำนมำใหม่ๆ ตอนนั้นประเด็นยังไม่ร้อนขนำดนี้แม่ยังเป็นห่วงมำกเลย... ถ้ำเป็นเมื่อก่อนนี้
ยิ่งกว่ำนอนหลับไม่สนิทอีกค่ะ เพรำะเมื่อก่อนแค่โต้เถียงกันในที่ประชุมไม่ใช่พ้ืนที่สำธำรณะ
เรำยังเครียดขนำดนั้นเลย... นี่แบบโดนคุกคำมทุกเวทีอย่ำงเนี้ยะก็คงจะอยู่ยำกนะคะ” 
 
“นอนไม่หลับเป็นภูมิแพ้อะไรแบบนี้ค่ะ ปะทุ มันก็จะออกมำเวลำพักผ่อนไม่เพียงพอ มันจะมี
อำกำรทำงกำยอยู่แล้วค่ะ” 
 
“หนักกว่ำก็คือกำรรู้สึกไม่ดีกับตัวเองถ้ำเป็นเมื่อก่อนก็จะรู้สึกแย่มำก เฮ้ย เขำพูดไม่โอเคเสียง
ดังใส่ เรำคิดว่ำมันมีผลต่อใจมำก” 

 
- การน าเอาเครื่องมือ แนวทางท่ีได้เรียนรู้จากการอบรมไปใช้ในชีวิต และการท างาน ผู้เข้าร่วมมีการ

รับฟัง สร้างพ้ืนที่ปลอดภัยกับเพ่ือนร่วมงาน จนเกิดความกลมกลืน อย่างเป็นเนื้อเป็นตัว 
 

“หลังๆ มันเริ่มไม่เห็นเป็นตัวเครื่องมือเท่ำไหร่นะคะ มันเหมือนออโต้ไปนะคะ เรำก็จ ำชื่อพวก
เครื่องมือไม่ได้นะคะ แต่ว่ำมันก็ใช้ในทุกๆ อย่ำงนะคะ ไม่ว่ำจะเป็นเรื่องงำนหรือบำงทีเรำเห็น
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เพ่ือนที่ท ำงำนอย่ำงปกติเรำจะเป็นคนช่ำงสังเกตอยู่แล้วจะเข้ำไปตรงนั้นยังไงไม่ให้เขำรู้สึกอึด
อัดแต่อยำกให้เขำพูดคุยกับเรำนะคะให้เขำได้ระบำย” 
 
“มันมีเวลำเหลือในพ้ืนที่สมองที่เรำจะต้องมำนั่งสนใจเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เรำคิดไปมันลดลง
นะคะ มันขึ้นอยู่กับควำมเป็นจริงมำกขึ้น มันก็ช่วยให้มันเบำ ๆ” 

 
- เกิดความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน แม้อยู่ในสถานการณ์ความขัดแย้ง ในการท างานท่ามกลาง

ความขัดแย้งสูง ผู้เข้าร่วมเกิดความเข้าใจในท่าทีของอีกฝ่ายหนึ่ง สามารถมองเห็นที่มาของสถานการณ์ความ
ขัดแย้งตรงหน้าได้อย่างเข้าใจ จัดการกับสถานการณ์ด้วยเหตุผลและไม่ใช้อารมณ ์

 
“มันชัดเจนมำกขึ้นมำกกว่ำคือเรำก็จะไม่ได้สนใจเรื่องอำรมณ์ของฝั่งตรงข้ำมมำกนักค่ะ
หมำยถึงว่ำถ้ำเป็นเรื่องขัดแย้งโดยตรงอย่ำงเรื่องพำรำคอร์ด เวลำมีกำรโต้เถียงกันในที่ประชุม
อะไรอย่ำงเนี้ยะนะคะเรำก็มักจะอยู่กับข้อมูลมำกกว่ำคุยกันด้วยข้อมูลไม่ว่ำจะโดนยั่วเย้ำยังไง
ก็คือปัดเรื่องนั้นทิ้งไปได้เลยนะคะ มองในสิ่งที่เขำอยำกจะคุยมำกกว่ำซึ่งก็ท ำให้เรำไม่ไป
เสียเวลำหรือไปเล่นเกมอยู่กับเขำ” 
 
“เวลำมีเรื่องไม่ถูกต้องตอบโต้กันอย่ำงเนี้ยะนะคะแต่ว่ำถึงจุดหนึ่งเรำก็รู้สึกว่ำ เฮ้ยทุกคนก็
เป็นอย่ำงนี้แหละทุกคนเขำก็รักษำเป้ำหมำยหรือรักษำอะไรบำงอย่ำงของเขำเอำไว้ เรำก็ท ำ
ได้นะสิ่งที่เรำท ำก็ไมผ่ิดก็พยำยำมโต้กันบนพ้ืนฐำนของข้อมูลแล้วก็ไม่ได้ใช้อำรมณ์ไปด้วย” 

 
- ความสัมพันธ์ต่อคนรอบข้างเปลี่ยนไป มีความอ่อนโยน รับฟัง ดูแลคนรอบข้างเพิ่มมากขึ้น  

 
“เวลำเห็นใครไม่สบำยใจถ้ำมีจังหวะที่เรำรู้สึกว่ำเขำพร้อมจะพูดแล้วเรำมีเวลำก็จะอยู่กับ
เขำ” 
 
“อย่ำงแม่นี่เป็นโจทย์ของเรำเลย เป็นโจทย์คือเรำจะฟังเขำได้ไม่กี่ค ำนะคะแล้วเรำก็รู้สึกว่ำ
แบบไม่ชอบเสียงดัง ๆ ของแม่นะ แล้วเรำก็ติดกับควำมรู้สึกแบบนี้แต่หลัง ๆ เรำก็จะวำงสิ่ง
แบบนี้แล้วก็บอกแม่ว่ำอยำกจะสื่อสำรอะไรแม่ก ำลังรู้สึกยังไงอะไรแบบนี้มำกกว่ำ ก็กอดกัน 
หอมกันได้มำกขึ้น”         

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๒๐  
ผู้เข้าร่วมท่านนี้เคยเป็นผู้อ านวยการคณะกรรมการเผยแพร่และส่งเสริมงานพัฒนา (ผสพ.) เมื่อ ๒๐ 

กว่าปีก่อน ต่อมาเป็นผู้ประสานงาน คณะกรรมการประสานงานองค์กรเอกชนพัฒนาชนบท (กป.อพช.) เป็นที่
ปรึกษาหลักขององค์กรพัฒนาเอกชนจากประเทศเนเธอร์แลนด์ในประเทศไทย เป็นรองผู้อ านวยการภาคีความ
ร่วมมือเพ่ือสนับสนุนการพัฒนา (ปัจจุบันคือมูลนิธิกองทุนไทย) กรรมการชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพแห่ง
ประเทศไทย และที่ปรึกษาฝ่ายกิจกรรมโครงการผลักดันการเดินและการใช้จักรยานไปสู่นโยบายสาธารณะของ
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ประเทศไทย ผู้ที่บอกได้อย่างเต็มปากเต็มค าว่าตนเป็น “ ‘คาร์-ฟรี แมน’ (Car free Man)” ซึ่งเดินทางโดยใช้
จักรยานในชีวิตประจ าวัน 

 
- เกิดความเห็นอกเห็นใจ ผู้คนที่มีความทุกข์ยาก จากประสบการณ์ของการท ากิจกรรมในช่วงที่เป็น

นักศึกษา การได้เข้าไปอยู่ในป่าในช่วงเหตุการณ์ ๑๔ ตุลา เป็นเวลาถึง ๗ ปีท าให้มีโอกาสได้สัมผัสกับชีวิตและ
ความทุกข์ยากของผู้คน ท าให้เกิดความเข้าใจโลกและชีวิตเพ่ิมมากข้ึน  

 
“ผ่ำนกำรท ำกิจกรรมไปออกค่ำย ไปเห็นควำมทุกข์ยำกของชำวนำของกรรมกร ไปทุบหินที่
เกำะสีชังพบหิน ๑ กระบะได้เงินมำ ๘ บำทมำทุบเองคุณจะรู้เองเลยว่ำหินก้อนใหญ่ ๆ ให้มัน
เป็นหินก้อนเล็ก ๆ ที่ท ำถนนนี้นะ โอ้โฮขนำดไหนค่ำแรงได้แค่ ๘ บำท” 

 
- ประสบกับสถานการณ์สะเทือนอารมณ์ สวนทางกับความคิดความเชื่อที่เคยมี ผู้เข้าร่วมเล่าถึง

เหตุการณ์ความขัดแย้งที่เคยประสบมา จนท าให้เกิดมุมมองใหม่ ที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงวิธีคิด
บางอย่าง 
 

“ผมอยู่ในโรงงำนฮำร่ำในวันที่ต ำรวจบุกอย่ำงเนี้ยะ มันก็เห็นควำมไม่เป็นธรรมต่ำง ๆ นำนำ 
ตอนนั้นเรำก็บอกว่ำเรำพร้อมสู้เรำจะต่อไฟฟ้ำเข้ำรั้วไฟฟ้ำเรำจะสู้กับต ำรวจ แต่คนเขำไม่
อยำกสู้ คนงำนผู้หญิงก็ถูกบุกยึดต ำรวจยึดคืนกลับไป นักศึกษำส่วนหนึ่งที่ประท้วงหน้ำบ้ำน
คึกฤทธิ์ก็ถูกจับไปอะไรอย่ำงนี้มันมีค ำพูดค ำหนึ่งที่ท ำให้ผมฝังใจร้องไห้ก็คือว่ำ คนจนเนี้ยะนะ
ครับอย่ำงไงก็ไม่ได้รับควำมเป็นธรรม”  
 
“เพรำะฉะนั้นเข้ำไปในป่ำแล้วเรำก็จะเห็นเหมือนอย่ำงที่เสกสรรค์พูดนะ เขำเคยพูดว่ำผม
ต่อสู้เพ่ือประชำธิปไตยในเมืองมำ ผมไม่คิดว่ำจะต้องสู้ในป่ำอีก มันเป็นแบบนั้นมันไม่ ideal 
มันเป็นระบบพรรคพวก อยู่ไปนำนๆ หลำยปีนี้สมำชิกคนนี้เป็นญำติกับหัวหน้ำค่ำย ท ำไมคน
นี้มันมำเลื่อนข้ันเร็ว ท ำไมคนนี้มันได้สิทธิ์อะไรมำกกว่ำคนอ่ืน มันมีเรื่องพรรคพวก” 

 
- เกิดการเปลี่ยนแปลงวิธีคิด โลกทัศน์ ความเชื่อในการด าเนินชีวิต เมื่อมุมมอง วิธีคิดเปลี่ยน ก็

น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความเชื่อ และการกระท า น าไปสู่ความสนใจในเรื่องสิทธิมนุษยชนและการ
ขับเคลื่อนประเด็นนี้ในรูปแบบต่างๆ 
 

“เริ่มเปลี่ยนวิธีคิดคือผมเป็นลูกข้ำรำชกำรชั้นผู้ใหญ่ที่อยู่สบำยมันมีควำมได้เปรียบมีอะไรที่
เหนือของคนท่ัวไปจ ำนวนมำก แต่ว่ำวิธีคิดผมเปลี่ยนพอเปลี่ยนมำท ำกิจกรรมนักศึกษำ มันก็
จะลงลึกไปอีกว่ำมันดูไปถึงรำกเหง้ำของปัญหำใช่ไหมคับ มันต้องเกิดกำรเปลี่ยนแปลงแล้วมัน
เป็นกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไม่ใช่ผิวเผินเกิดควำมเปลี่ยนแปลงในเชิงของโครงสร้ำงเปลี่ยน
วิธีคิดและเปลี่ยนโครงสร้ำง แต่พอไปท ำงำนอยู่ไปนำนมำกขึ้นมันก็เห็นว่ำจุดเปลี่ยนส ำคัญมัน
คือเรื่องกำรไม่ยอมรับควำมรุนแรงกับกำรเลิกไม่ยอมรับควำมรุนแรงมันก็เป็นจุดส ำคัญอีกจุด
หนึ่ง มันท ำให้ผมมำสนใจเรื่องสิทธิมนุษยชนมันชัดเจนมำกขึ้นแล้วเรื่องนี้มันก็โยงเข้ำไปใน
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เรื่องที่เรำท ำ เรื่องกำรใช้จักรยำนก็เป็นเรื่องสิทธิมนุษยชนคนเดินมันเป็นเรื่องสิทธิมนุษยชนที่
ชัดเจนเรื่องหนึ่ง” 
 
“ผมเห็นเพ่ือนผมตำย ผมเห็นเพ่ือนผมขำขำดกับตัวเองใช่ไหมครับ กำรตัดสินใจไม่ได้เกิดขึ้น
หรืออะไรต่ำงๆ เพรำะฉะนั้นเรำเห็นว่ำสังคมนี้มันอยู่ไม่ได้ โลกนี้มันอยู่ไม่ได้ถ้ำมันไม่มีควำม
พยำยำมท ำให้เกิดควำมเป็นธรรมมำกขึ้น ไม่เลือกปฏิบัติ ต้องใส่ใจกับสิ่งแวดล้อมซึ่งทั้งหมด
มันก็ตำมมำ” 

 
- เกิดพลัง มีความสุขกับสิ่งที่ท า การท าในสิ่งที่ตนรัก น ามาซึ่งความสุขและพลังที่จะขับเคลื่อนไปอย่าง

ต่อเนื่อง 
 

“หลำยคนก็พูดถึงกำรให้มันมีควำมสุขใช่ไหมมันเกิดควำมสุขมันก็เป็นส่วนหนึ่งแต่ส่วนหนึ่ง
มันไปได้กับสิ่งที่เรำรักเรำชอบเรำท ำมันก็เลยท ำให้มีพลังท ำได้ต่อเนื่องท ำได้ยำวนำนมันเจอ
อะไรมันก็ยังไปได”้ 
 
“เรำจ ำกัดกลุ่มของตัวเองลงในเรื่องที่เรำจะท ำซึ่งมันจะได้ผลตอบแทนในเรื่องควำมสุข ทำง
จิตใจ ทำงปญัญำมำกกว่ำ” 

 
- ใช้ชีวิตสอดคล้องกับโลกทัศน์ ความเชื่อ คุณค่าที่ตนยึดถือ การเลือกเดินทางโดยใช้จักรยาน ด้วย

ความเชื่อว่าตนควรเป็นแบบอย่างในสิ่งที่พูดและท า 
 

“ผมเป็นเรียกได้ว่ำ car free day มำสี่ปีมีรถตอนนี้ให้ลูกไปใช้แล้วผมไม่ใช้รถยนต์ ไปไหนก็
ใช้จักรยำน เดิน ใช้จักรยำน ใช้ขนส่งสำธำรณะ” 
 
“คือมันสอดคล้องกับสิ่งที่หลำยอย่ำงมันสอดคล้องกับวิถีชีวิตของเรำด้วย ด ำน้ ำผมก็ยังด ำอยู่
นะครับ เมื่อมกรำนี้ก็ไปด ำน้ ำเก็บขยะที่อันดำมัน คือเรำก็ด ำน้ ำมำเกือบ ๓o ปีแล้วควำม
สนใจถ้ำมันมีกิจกรรม ที่เป็นเกี่ยวข้องกับเรื่องอำสำสมัครเป็นเรื่องอนุรักษ์ที่เลือกไปอันดำ
มันก็เป็นที่เก็บขยะไปด ำน้ ำ นอกจำกไปดูควำมงำมใต้น้ ำแล้วไปดูปลำไปดูอะไรแล้วก็ไปเก็บ
ขยะ” 
 
“มันเป็นควำมคิดมันเป็นควำมเชื่ออย่ำงที่เล่ำให้อำจำรย์ฟังผมอำจจะไม่ใช่เป็นอนุรักษ์
สิ่งแวดล้อม แต่ผมก็ท ำเรื่องสิ่งแวดล้อมบ้ำน ผมนี้แยกขยะหลังบ้ำนมีถุงแยกขยะหมดขยะ
เปียกผมก็เอำมำท ำปุ๋ยใช่ ไหม ขยะผมก็ลด ขยะเปียกก็ลดมีกำรแยกขวดพลำสติกต่ำงๆ
นำนำ ขำยได้เงินตั้ง ๒oo บำท” 
 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๖๖ 

 

- อุทิศตนเพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงให้เกิดแก่สังคมและโลก  ผู้เข้าร่วมมีความเชื่อมั่นว่าการ
เปลี่ยนแปลงตนเองจะช่วยลดวิกฤตการณ์ และปัญหาต่างๆที่โลกก าลังเผฃิญอยู่ ดังนั้นจึงอุทิศ และ
ทุ่มเทการท างาน เพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้นกับผู้คน 
 

“มันต้องเปลี่ยนตรงนี้ ส่วนหนึ่งมันก็คือควำมอยู่รอดของมนุษยชำติของตัวเรำเองด้วย มัน
อำจจะมองดูว่ำเรำสบำยไม่จ ำเป็นต้องท ำแบบนี้มันก็ได้อยู่นะครับหลำยคนก็คิดแบบนั้น แต่
ผมเชื่อถึงเรื่องว่ำคือมันมำจำกเนี้ยะอย่ำงว่ำควำมเชื่อมำจำกข้อเท็จจริงมำจำกเรื่องที่เป็น
วิทยำศำสตร์มันเป็นแบบนี้ไม่ว่ำ Global Warming มันก็เป็นข้อเท็จจริงงำนวิทยำศำสตร์มัน
มีนักวิทยำศำสตร์ทั่วโลกที่เป็นพัน ๆ คนท ำงำนวิจัยออกมำ ไม่ใช่เรื่องกำรเปลี่ยนแปลงเฉพำะ
ปีแต่เป็นเรื่อง trend อีกใน ๓o ปี ๕o ปีผมบอกตอนนี้ไม่เห็น บำงทีมันหนำวขึ้นหิมะตกมำก
ขึ้น เอ๊ะมันไม่ใช่กับควำมเป็นจริงก็คือทิศทำงของอุณหภูมิโลกมันสูงขึ้นแต่สิ่งที่ตำมมำมันคือ
อะไร เพรำะฉะนั้นเรำต้องท ำแล้วต้องชวนคนอ่ืนท ำ ต้องท ำให้ผู้มีอ ำนำจตัดสินใจ
เปลี่ยนแปลงเรื่องพวกนี้ใช่ไหมครับ”  
 

- เกิดมุมมองท่ีเป็นองค์รวม เห็นถึงความสัมพันธ์เชื่อมโยงของชีวิตและสรรพสิ่ง เกิดมุมมองที่เห็นว่า
โลกและชีวิตไม่แยกขาดจากกัน การเปลี่ยนแปลงสิ่งหนึ่ง ส่งผลกระทบต่อสิ่งอื่น 
 

“ผมก็เห็นว่ำเป็น NGO ก็มีเพรำะเชื่อในกำรเปลี่ยนแปลงสู่สังคมที่ดีกว่ำ แต่ว่ำเรำพูดในเรื่อง
ของกำรเปลี่ยนแปลงในองค์รวมทุกอย่ำงมันไม่แยกจำกกันนะครับ กำรที่คุณจะให้โลกมันอยู่
ได้ในเชิงนิเวศวิทยำสิ่งแวดล้อมมันไม่แยกของกำรที่มนุษย์ต้องเท่ำเทียมกัน ชำยกับหญิงเท่ำ
เทียมกัน เด็กผู้ใหญ่ก็แล้วแต่มันไม่ง่ำยกับเรื่องนี้ มันมีเรื่องทำงสังคมที่มันมีปัญหำแล้ว
ต้องกำรให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงมันมำกมำยหลำยอย่ำง แต่ว่ำมันไม่แยกออกจำกกันมัน
เชื่อมโยงซึ่งกันและกันมันไปเก่ียวข้องกับวิธีคิดวิธีกำรมองอะไรหลำย ๆ อย่ำง” 
 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) 
 

ผู้เข้าร่วมคนที่ ๒๑  
จากครูอาสา กศน. ต่อมาได้มาเป็นผู้ช่วยในโครงการวิจัยที่จุฬาฯ และออกมาท างานที่โรงเรียนสอนคน

ตาบอดโดยรับผิดชอบด้านงานอาสาสมัคร จนได้มาท างานอยู่มูลนิธิเพ่ือการพัฒนาเด็ก (มพด.) มากว่า ๑๐ ปี 
รับผิดชอบด้านงานอาสา การสื่อสาร และการระดมทุน 

 
- การภาวนา ผู้เข้าร่วมได้เล่าถึงการภาวนาที่ตนปฎิบัติอยู่ในวิถีชีวิตประจ าวันและวิถีการฝึกสติใน

องค์กรที่ตนสังกัดอยู่  
 

“มีกำรนั่งสมำธิ มีกำรเดิน ส่วนใหญ่จะเป็นกำรเดิน แล้วก็เป็นระฆังอะค่ะ เสียงระฆัง… ใช้ลม
หำยใจที่ปลำยจมูก แล้วก็ฟังเสียงระฆัง ระฆังสติ ก็จะติดไว้ออฟฟิตนะคะ หรือเวลำประชุม…



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๖๗ 

 

แล้วก็ให้เตือนทุกชั่วโมง บำงคนเขำก็ไม่ถูกจริต เขำก็ปิด…หลัง ๆ ใช้แค่ลมหำยใจเวลำก่อน
ประชุม ก็จะมีสมำธิค่ะ”  
 

นอกจากนี้ ผลจากการฝึกสติได้ช่วยให้ผู้เข้าร่วมท่านนี้รู้สึกสบายใจและปล่อยวางได้ง่ายขึ้น “เรำรู้สึก
ว่ำเรำมีสติ แล้วเรำแก้ปัญหำได้ เรำจัดกำรมันได้ แต่อีกส่วนหนึ่งเรำก็รู้สึกสบำยใจ ถ้ำเรำปล่อยวำงมันไป ปล่อย
วำง แล้วก็ไม่ต้องไปนั่นกับมันมำก”  

 
- การเปิดใจ “บำงทีก็อำจจะไม่ชอบพ่ีคนนี้เลยตอนนั้น คือไม่ได้ชอบควำมคิดเขำอะไรแบบนี้ บำงทีเรำ 

อืม เปิดใจแล้วฟังเขำก่อน หรือเห็นด้วยไม่เห็นด้วยแล้วค่อยว่ำกันอีกทีนึง” 
- การรับฟัง การเปิดใจของผู้เข้าร่วมวิจัยท่านนี้ได้น าไปสู่การรับฟังและความเข้าใจผู้อ่ืนโดยยึดตัวเอง

เป็นจุดศูนย์กลางน้อยลง ซึ่งเป็นผลสืบเนื่องจากการเข้าร่วมกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้ของธนาคารจิตอาสา  
 

“…แต่ถ้ำเรำฟังเขำมำกข้ึน เรำฟังเขำอย่ำงเดียวก่อน แล้วก็ฟัง ที่อำจำรย์เขำชอบพูดกันอะค่ะ 
ฟังอย่งตั้งใจ เรำก็จะรู้ว่ำ จริง ๆ แล้ว บำงทีเขำในภำวะนั้นเขำอำจจะมีอะไรอยู่ในใจเขำ เรำก็
ต้องเข้ำใจเขำด้วย ไม่ใช่ว่ำจะให้ทุกคนเข้ำใจเรำอย่ำงเดียวอะไรแบบนี้…ก็บำงทีแบบขี้เกียจ
ฟัง เรำก็อำจจะมีอคติกับคน ๆ นี้ บำงทีเรำก็ไม่อยำกฟัง เขำพูดอะไร แต่พอเรำได้ผ่ำน
กระบวนกำรตรงนี้มำ เรำก็ฟังเขำก่อน แล้วก็บำงทีก็ อืม เขำเป็นอย่ำงนั้นนะ เรำไปแก้เขำ
ไม่ได้อ่ะ ตอนนี้เรำต้องแก้ตัวเองอย่ำงเดียว เรำไปแก้คนอ่ืนไม่ได้แน่นอน ถ้ำเขำไม่ได้ผ่ำน
กระบวนกำรอย่ำงเรำ” 

 
- การสื่อสารความคิดเห็นในใจ การที่ทุกคนในองค์กรมีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้ของ

ธนาคารจิตอาสาได้ช่วยให้เกิดการเปิดใจ การรับฟังและความกล้าที่จะแสดงความคิดเห็นเพิ่มข้ึน  
 

“รู้สึกว่ำเวลำประชุมทุกคนฟังกันมำกขึ้น แล้วก็ไม่ค่อยแย่งกันพูดเหมือนแต่ก่อน คือเรำจะ
พยำยำมตั้งกติกำให้มีสติอยู่กับตัว แล้วก็ฟังคนอ่ืนให้มำกขึ้น แล้วเขำก็จะแบบแสดงควำม
คิดเห็นได้เต็มที่” 

 
“เรำรู้สึกว่ำมันไม่ใช่แค่เรำคนเดียว พอทุกคนได้มีโอกำสผ่ำนกระบวนกำรเหมือนกัน ก็เลย
รู้สึกว่ำทุกคนเปิดใจแล้วก็ฟังกันมำกขึ้น แล๎วก็เลยได้แสดงควำมคิดเห็นกันอะค่ะ ก็ยังมีคน
เสนอแบบ บำงทีมีอะไรเสนอ เรำโอเค เขำอยำกเสนอแล้ว เขำกล้ำที่จะเสนอ แต่คนอ่ืนไม่
เห็นด้วย หรือว ำมันจะท ำเพ่ิมภำระ หรือคนละแนวของมูลนิธิ ก็ไม่มีใครว่ำ ทุกคนก็โอเค คือ
ยอมรับในควำมคิดของเขำ แต่หมำยถึงว่ำ อำจจะไม่ได้เห็นด้วยหรือท ำตำมนะ ทำงนั้นเขำก็
จะรู้สึกสบำยใจขึ้น อันนี้ประสบกำรณ์ประชุมล่ำสุดเมื่อวำน เขำก็จะรู้สึกสบำยใจว่ำเขำเสนอ
แล้ว…คุณเสนอมำ แต่ทุกคนบอกเหตุผลว่ำไม่เห็นด้วยเพรำะแบบนี้ ๆ เขำก็ได้รับรู้ค่ะ ว่ำเขำ
ได้แสดงควำมคิดเห็นแล้ว แต่ทุกคนไม่เห็นด้วย เพรำะทุกคนมีเหตุผลแบบนี้ ซึ่งเหตุผลอันนี้
ดีกว่ำ” 
 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๖๘ 

 

- การเห็นประโยชน์ส่วนรวม การเห็นประโยชน์ที่มีต่องานและองค์กรมีส่วนช่วยให้ผู้เข้าร่วมท่านนี้กล้า
แสดงความคิดเห็นในใจให้ผู้ร่วมงานได้รับรู้ 

 
“คือบำงทีอันไหนที่จัดกำรไม่ได้จริง ๆ หรือว่ำเรำจะต้องไม่สำมำรถท ำคนเดียวได้อะค่ะ แต่
ก่อนก็จะเก็บไว้ ไม่พูด ไม่เสนอ ไม่อธิบำย เดี๋ยวนี้ก็เริ่มคุย เริ่มอธิบำย ถ้ำมันมีผลประโยชน์ที่
ดีขึ้นกับงำน กับตัวเรำ หรือกับกลุ่มเป้ำหมำยที่เรำทำงำน กับองค์กร ก็จะเริ่มคุยมำกขึ้น เริ่ม
แสดงควำมคิดเห็นมำกขึ้น… บำงทีเหมือนเรำพูดไปแล้ว เขำไม่ฟัง เรำก็ไม่พูดเลย แต่เดี๋ยวนี้
เรำพูดก่อน เขำฟังหรือไม่ฟัง อย่ำงน้อยเรำได้เสนอแล้ว แล้วบำงทีมันก็จะมีนิดนึงที่สะกิดใจ
เรำว่ำ คนเห็นด้วยกับเรำอยู่แต่เขำก็ไม่กล้ำพูด พอเรำได้พูดออกไป เรำก็จะได้เห็นว่ำมีคนนี้ก็
คิดแบบนี้เหมือนเรำ พอคิดเหมือนกันแล้ว ผลมันก็น ำจะออกมำมันน ำจะเป็นไปในทำงที่ดี  
คนอ่ืนก็เริ่มคล้อยตำม เริ่มเห็นด้วย แต่ถ้ำเรำเก็บไว้อย่ำงเดียว คนนั้นก็เก็บด้วยเหมือนกัน 
เลยต่ำงคนต่ำงไม่มีใครพูดหรือแสดงควำมคิดเห็น งำนมันก็จะเป็นแบบเดิม ๆ ไป ไม่ได้เอำ
ออกมำใช้” 
 

 อนึ่ง ผู้ที่ร่วมงานด้วยได้แสดงความคิดเห็นในทางที่สอดคล้องกันว่า ผู้เข้าร่วมกล้าแสดงออกและกล้า
แสดงความคิดเห็นมากขึ้น 
 
- การเห็นคุณค่าของงานที่ท า ผู้เข้าร่วมตระหนักว่างานที่ตนได้ท าเกียวกับการปกป้องคุ้มครองเด็กนั้นมี

คุณค่าและประโยชน์ต่อผู้อ่ืน 
(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๐ มีนาคม ๒๕๖๑) 

 
ทั้งนี้ ผู้วิจัยสามารถสรุป สาระส าคัญเบื้องต้น ที่น าไปสู่การท าความเข้าใจเส้นทางของการเดินทาง

ภายในอันน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual transformation) ซึ่งผู้เข้าร่วมแต่ละคนมี
ร่วมกันในเบื้องต้นออกมาได้เป็น ๑๑ หมุดหมายของการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual 
transformation) คือ 

๑. สติรู้ตัว (Mindfulness) 
๒. การเปิดใจรับฟังอย่างไม่ตัดสิน (Open Heart) 
๓. กลืนไม่เข้าคายไม่ออก (Dilemma) 
๔. ความกล้าหาญที่จะเผชิญหน้ากับความจริงแท้ในใจ (Confrontation) 
๕. การเห็นกรอบแบบแผนความคิดท่ีกักขังตนเองและผลกระทบ (Frame of fixation) 
๖. เข้าใจและยอมรับตัวตนทั้งหมดอย่างไม่มีเงื่อนไข หรือศิโรราบ (Surrender) 
๗. การเห็นความหมาย มุมมองและเกิดทัศนคติใหม่ท่ีลึกซึ้ง (New Eyes) 
๘. การได้ท าในสิ่งที่เป็นเนื้อเป็นตัวอย่างต่อเนื่องและสอดคล้องกับเป้าหมายของชีวิต (Relevance) 
๙. มีความผ่อนคลาย มั่นคงและเบิกบานจากภายใน (Enduring Joy) 
๑๐.  การยังประโยชน์เพื่อผู้อื่นก่อนตนเอง (Service) 
๑๑.  การรัก ชื่นชม และเห็นความเชื่อมโยงในสรรพสิ่ง (Connectedness) 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๖๙ 

 

โดยหมุดหมายทั้ง ๑๑ หมุดหมายจะถูกน ามาใช้เป็นข้อมูลตั้งต้นเพ่ือใช้ด าเนินการวิจัยในส่วนที่ ๒ ของ
โครงการในการศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา  
 
๔.๒  ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อการพัฒนาเครื่องมือการประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทาง

ปัญญา 
หลังจากการสัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมกระบวนการพัฒนศักยภาพของ

ธนาคารจิตอาสาแล้ว คณะผู้วิจัยได้ด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ทรงคุณวุฒิ ๔ ท่าน ที่มีความเชี่ยวชาญ
ทางด้านสุขภาวะทางปัญญาและมีประสบการณ์การท างานเพ่ือสร้างการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาใน
สังคมไทยมายาวนาน เพ่ือสอบถามความเห็นถึงแนวทางในการพัฒนาเครื่องมือที่จะน ามาใช้ประเมินการ
เปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา  ซึ่งความเห็นที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิผู้วิจัยได้น ามาประมวลเป็นข้อมูล
ประกอบการพัฒนาเครื่องมือการประเมินการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา ร่วมกับข้อมูลที่ได้จากกา ร
สัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมทั้ง ๒๑ คน สรุปวิเคราะห์ประเด็นที่ส าคัญจากการสัมภาษณ์ได้ ดังนี้ 

 
ผู้ทรงคุณวุฒิท่านแรก รองศาสตราจารย์ ประภาภัทร นิยม 
อดีตอาจารย์ประจ าคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้ก่อตั้งโรงเรียนรุ่งอรุณ 

และสถาบันอาศรมศิลป์ โรงเรียนและสถาบันอุดมศึกษาศึกษาในแนวทางของการศึกษาทางเลือก ผู้มีความเชื่อ
ว่า “มนุษย์มีศักยภาพในการเรียนรู้และพัฒนาตนเองให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งกายและใจ” อาจารย์ประภา
ภัทร ได้ใหค้วามเห็นในประเด็นต่างๆที่เชื่อมโยงและส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา ดังนี้ 

 
- การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในระดับบุคคล สังเกตเห็นได้จากการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัวหรือในบริบทของการท างาน เป็นสิ่งที่สะท้อนให้เห็น
ถึงการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในระดับบุคคล 

 
“มันจะเป็นเวทีหรือมันเป็น platform ที่ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืนมันถึงจะเห็นชัด 
ปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืน ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมรอบตัวใช่ไหมถึงจะบอกได้หรือสังเกตได้ว่ำ
เขำมีกำรเปลี่ยนแปลงหรือว่ำมีกำรยกระดับควำมสัมพันธ์เหล่ำนี้ยังไง ถ้ำไม่ผ่ำนเวทีเหล่ำนี้ไม่
ผ่ำนพ้ืนที่เหล่ำนี้เรำก็ไม่รู้จะไปตำมรู้ที่ไหน”  
 

-  การฝึกสติ ความรู้ตัว  เป็นเครื่องมือที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา   เครื่องมือ
ต่างๆ เช่น ไดอะล็อก หรือ After Action Review (AAR) ที่ถูกน ามาใช้ในบริบทของการท างาน ก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในตัวครู ในโรงเรียนรุ่งอรุณ 

 
“ในกรณีของครูกับนักเรียนนี้ก็เป็นแพลตฟอร์มที่ส ำคัญนะ มันก็เห็นพัฒนำกำรอยู่เยอะ
เหมือนกันเมื่อเขำได้ฝึกสติเนี้ยะทีน่ี้ครูเขำก็จะฝึกกันทุกปิดเทอมปีละประมำณ ๑ หรือ ๒ ครั้ง
ในช่วงระหว่ำงปิดเทอม ๆ นี้หรือปิดเทอมนู้นอะไรก็แล้วแต่เรำก็ให้เลือกเอำ เลือกเอำส ำนักที่
ชอบไม่ได้จ ำกัดว่ำส ำนักไหนแล้วแต่ถนัดเขำก็ไปกัน เรำก็ได้เห็นว่ำอันนี้ก็มีส่วนช่วยเยอะที่ท ำ
ให้ครเูข้ำใจเด็กมำกขึ้นเพรำะว่ำเขำไม่ได้เอำตัวเขำไปตัดสินมำกนักเขำเข้ำใจเด็กได้มำกขึ้น” 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๗๐ 

 

 
“ส่วนเรื่องกำรรับฟังเด็กเนี้ยะนะคะเข้ำฝึกผ่ำนวง AAR ของเขำครูจะมีวง AAR ซึ่งเป็นวงท
เขำจะมำสะท้อนมำรีเฟล็กเรื่องของสถำนกำรณ์ในกำรจัดกำรเรียนกำรสอนของเขำโดยที่เขำ
จะพูดจำกตัวเขำก่อนเพรำะฉะนั้นครูในระดับชั้นด้วยกันหรือในระดับสำยวิชำด้วยกันก็จะเป็น
เพ่ือนๆ ผู้รับฟังที่ดี ทุกคนก็จะรับฟังอย่ำงดีเพรำะฉะนั้นมันก็จะฝึกกำรฟังที่ดีมันก็เป็น
ไดอะล็อกแล้วเขำก็เอำทักษะควำมช ำนำญของไดอะล็อกนี้ไปใช้กับนักเรียนแล้วเรำไปดูใน
ห้องเรียนเนี้ยะเรำจะเห็นชัดมำกเด็กไดอะล็อกเป็น เออแล้วบรรยำกำศในห้องเรียนจะดีมำก” 

 
การฝึกจนเกิด “ตัวรู้” เป็นตัวชี้ชัดของการภาวนา ที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทาง

ปัญญา 
 

“กำรเข้ำถึงตัวรู้แล้วก็กลับมำเป็นไงโอ้เห็นแหละเห็นไอ้ตัวที่รู้ชัดแหละแต่เดี๋ยวมันหำยใช่ไหม
เดี๋ยวมันหำยพอมันกระทบอะไรปุ๊บมันหำย มันกลับมำเป็นไหมอะกลับมำหำว่ำเป็นไหม
ทักษะอันนี้อันที่กลับมำ มีฐำนมีสติปัฏฐำนที่ตั้งของสติฐำนอยู่ท่ีไหน” 

 
“ในวง dialogue คนที่จะกลับเข้ำมำเห็นเสียงข้ำงในของตัวเองหรืออะไรเนี้ยะก็มีนะบำงส่วน 
แต่บำงส่วนก็ไม่ได้นะแล้วก็สังเกตว่ำใครบ้ำงที่ท ำได้ ก็จะเป็นคนที่ภำวนำเป็นนะ เพรำะฉะนั้น
แสดงว่ำฐำนสุดท้ำยจริง ๆ ก็คือว่ำคือกำรเจริญสติให้พบทำง” 

 
- มีทักษะโยนิโสมนสิการ  ทักษะการคิดที่มองเห็นความเชื่อมโยงของเหตุและผล เห็นความสัมพันธ์

ระหว่างตนเองกับสิ่งแวดล้อม อาจารย์ประภาภัทรกล่าวว่า  
 

“ทักษะกำรคิดแบบนี้ที่เรียกว่ำโยนิโสมนสิกำร ที่คิดเชื่อมโยงจำกเหตุและผลนะชุดควำมคิด
แค่เหตุกับผลงำน cause and effect แค่นี้เนอะ บำงทีคนก็ไม่มีทักษะที่จะคิด บำงคนเนี้ยะ
พำไปดูต้นน้ ำไปด้วยกันเป็นกลุ่มเนี้ยะ บำงคนนี่เห็นชัดเลย รู้เลยกตัญญูข้ึนมำทันทีอย่ำงนี้ แต่
บำงคนก็เฉยๆ นะ มันก็อยู่ที่กำรฝึก” 

  
“คล้ำยๆ กับแบบแผนเวลำที่คุณครูท ำ lesson plan คุณครูจะต้องคิดเรื่องนี้ก่อนให้ทะลุสิ่งที่
เรียนเกี่ยวข้องมำถึงตัวเองไหมต้องตอบให้ได้ก่อน ถ้ำหำกว่ำมันไม่เกี่ยวแล้วก็ไม่ต้องเรียนสิ
เรียนไปมีประโยชน์อะไรละ เรียนไปท ำไม เปลี่ยนเศษส่วนรู้ไปท ำไม เรียนทศนิยม ครูต้อง
แจงออกมำให้ได้ก่อนเพรำะฉะนั้นเป้ำหมำยของกำรเรียนรู้มันจะมีเรื่องของควำมรู้เรื่องของ
เทคนิคทักษะ แล้วมันต้องมำถึงอันสุดท้ำยมำถึงคุณค่ำและควำมหมำยต่อชีวิตครูที่นี้จะถูก
แบบแผนแบบนี้ตรึงเอำไว้ เพรำะฉะนั้นเขำก็จะถูกฝึกให้คิดอยู่ตลอดเวลำแบบนี้นะ 
เพรำะฉะนั้นวิธีคิดแบบนั้นมันก็จะถ่ำยลงไปที่นักเรียนด้วย” 

 
- การมีกัลยาณมิตร นอกจากโยนิโสมนสิการแล้ว บนเส้นทางของการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง การมี

กัลยาณมิตรก็เป็นสิ่งที่ส าคัญ 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๗๑ 

 

 
“มันต้องมีกัลยำณมิตรโยนิโสมนสิกำรนี้ขำหนึ่งมันต้องคู่กับกัลยำณมิตร เพรำะว่ำจิตมนุษย์
มันเรียนรู้ได ้จิตมนุษย์เนี้ยะฉลำดเรียนรู้ได้ถ้ำมีเสียงบอกใช่ไหม คน guide อะไรอย่ำงนี้ ข้ำง
ในมันก็พร้อมที่จะเรียนรู้ มันต้องมีเสียงบอกด้วยถูกต้อง” 

 
- มีความสุขกับงานที่ท า เมื่อคนเกิดการเปลี่ยนแปลงในวิธีคิด คิดบวก มองตัวเองเป็น ไม่โทษปัจจัย

ภายนอก ท าให้เกิดทัศนคติที่เปลี่ยนแปลงไป มีความสุขในชีวิต ในงานที่ท า  
 

“ในวงของกำรท ำ AAR มำเนี้ยะ มันเปลี่ยนได้มันเปลี่ยนวิธีคิด เปลี่ยนทัศนคติ ได้ยินคนอ่ืน
พูดในแง่มุม positive บ่อยๆ ใช่ไหม แล้วเห็นกำรแก้ปัญหำได้จริง เกิดขึ้นจำกค ำแนะน ำของ
คนโน้นคนนี้คนนั้น เห็นกำรร่วมกันคิดแล้วมันเห็นสิ่งใหม่ที่ดีกว่ำ เขำก็เริ่มมีก ำลังใจเริ่ม
ย้อนกลับมำมองดูที่ตัวเองเป็น เพรำะก่อนนั้นมองไม่เป็น โน้มเข้ำมำไม่เป็น ได้แต่มองออก
ทั้งหมดเลย พอมองเป็นปุ๊บก็เริ่มปรับ พอดีได้โจทย์ที่มันพอมือที่มันท้ำทำยเขำ โค้ชนี้ก็ส ำคัญ
มันก็จะช่วยประคับประคองตอนนี้เก่งเลย เลยกลับมำสวยเหมือนเดิม เขำมีควำมสุข คนเรำ
เนี้ยะมันสวยจำกข้ำงในนะ” 

 
- ความกล้าเผชิญ เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่จะน ามาซึ่งการเปลี่ยนแปลง  

 
“จุดที่จะเห็นว่ำมันผ่ำนได้คือกล้ำเผชิญกับสิ่งที่อยู่ในตัวเอง แต่คนที่ไม่กล้ำเผชิญเลย  เลี่ยง
หลบเลยตลอดเวลำ มันเปลี่ยนช้ำ surrender นั่นแหละมันต้องยอมก่อน ยอมรับมันว่ำเป็น
อย่ำงนี้แล้วก็เห็นมันแล้วก็พยำยำมที่จะก้ำวข้ำม แต่บำงคนเนี้ยะเหมือนกับจะรู้นะเห็นนะ แต่
ว่ำก็ยังท ำเป็นไม่รู้ไม่ชี้ไม่เผชิญ ไม่เผชิญกับมันจริงๆ ตรงจริงๆ” 

 
“จริงๆ คือจุดเปลี่ยนมันอยู่ตรงนี้ ถ้ำเขำพูดให้คนอ่ืนฟังได้น้ ำตำแตกก็ไม่เป็นไรหรอก พูดให้
คนอ่ืนฟังได้มันก็บรรเทำลงไปเยอะเลย แล้วมันก็ท ำให้เขำอยู่กับมันได้  หรือไม่ก็ค่อยๆ ปรับ
ไปแก้ไปแล้วก็ไม่ถือสำมันมำก ถ้ำไปถือสำมันมำกก็โกรธตัวเองอีกนะไม่ได้อีกนะ” 

 
- มีความเมตตามากขึ้น การเปลี่ยนแปลงอีกด้านหนึ่งที่เห็นได้คือใจที่มีเมตตามากขึ้น“มันจะมีควำม

เมตตำมำกข้ึนมันจะไม่ถึงสำหำควำมมำก มีควำมเมตตำมำกข้ึน เมตตำแล้วก็ไปถึงกรุณำอยำกช่วย ไม่งั้นคนเรำ
สมัยนี้จะตัวใครตัวมันมันมันจะแบบว่ำมีพ้ืนที่ของตัวเองฉันปลอดภัยแล้วนะ แล้วเวลำไปช่วยคนอ่ืนนะมันไม่
ค่อยปลอดภัยสักเท่ำไร ดีไม่ดีก็โดนเขำด่ำอีก” 

 
อาจารย์ประภาภัทรสรุปว่าการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา ในท้ายที่สุดจะท าให้จิตเป็นปกติ

มากขึ้น ไม่หวั่นต่อปัญหาน้อยใหญ่ต่างๆที่เข้ามาในชีวิต 
(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) 
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ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่สอง  อาจารยป์ระมวล เพ็งจันทร์  
อดีตอาจารย์สอนภาควิชาปรัชญาและศาสนา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่หาความ

จริงด้วยการออกเดิน เมื่อปี ๒๕๔๘ อาจารย์ลาออกจากการสอนหนังสือ และตั้งใจเดินเท้าจากเชียงใหม่กลับ
บ้านเกิด ณ เกาะสมุย จนเกิดความประจักษ์ในความจริงของชีวิตและถ่ายทอดออกเป็นหนังสือที่ชื่อ ‘เดินสู่
อิสรภาพ’ ค าพูดหนึ่งที่บ่งบอกถึงคุณค่าในชีวิตของอาจารย์คือ “ไม่มีอะไรจะงดงาม ไม่มีอะไรจะยิ่งใหญ่เท่ากับ
ปัจจุบัน นี่คือรหัสลับของการมีชีวิตอยู่” 

 
- การใช้เครื่องมือตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงมิติภายใน การใช้เครื่องมือการตรวจสอบความเติบโต

ด้านใน ต้องอาศัยระยะเวลาในการที่จะรู้จักและเข้าใจและการมีพ้ืนที่ภายในใจให้แก่กัน “เวลำเรำพูดถึงกำร
รู้จักผู้อื่น อันที่หนึ่งมันต้องมีพ้ืนที่ภำวะด้ำนใน สองมีห้วงเวลำแห่งควำมหมำย เพรำะมันไม่ใช่แบบสำยฟ้ำแล่บ 
หมำยควำมถึงเรื่องกำรที่เรำได้มีปฏิสัมพันธ์ และกำรปฏิสัมพันธ์กันเนี้ยะมันจึงยืนยันว่ำเขำมีพ้ืนที่ให้เรำ สมมุติ
ถ้ำเรำจะไปตรวจสอบอะไรบำงอย่ำงพอเป็นพื้นที่ให้เรำเพรำะมีพ้ืนที่ให้เรำปุ๊บเนี้ยะ  มันรู้สึกได้”  

 
นอกจากนีย้ังต้องมีระยะเวลาในการฝึกใช้เครื่องมือ และฝึกฝนตนเองเพ่ือเป็นผู้ใช้เครื่องมือที่อยู่ในใจ 
 

“ถ้ำท ำขึ้นมำได้แล้วอำจต้องใช้เวลำในกำรฝึกเพ่ือใช้เครื่องมือ ค ำว่ำฝึกอำจจะไม่ใช่ฝึกใ ช้
เครื่องมือ แต่เป็นกำรฝึกตัวเอง เพรำะเครื่องมือจริง ๆ มันอยู่ในใจเรำ”  

 
“ประเด็นเหล่ำนี้เรำอำจจะต้องถึงจุดๆหนึ่ง  มันอำจจะข้ำมพ้นเลยไปถึงระดับที่เรียกว่ำ
เครื่องมืออยู่ในใจ กระบี่อยู่ในใจ ถ้ำเป็นวิทยำยุทธของพวกจีน กระบี่อยู่ในใจก็คือ ไม่มีสิ่งใด
ซึ่งเป็นสิ่งอยู่ภำยนอกอีกแล้วแต่ใจมันสำมำรถที่จะรับรู้ได้ ประเด็นเหล่ำนี้ผมเข้ำใจว่ำ ไม่ต้อง
ไปคิดกังวลกับบำงประเด็นมำกนัก แต่เมื่อใครได้ลงไปสู่กำรใช้เครื่องมือนี้ เขำจะรู้ มัน
เหมือนกับเรำมีควำมเชื่อม่ัน ว่ำเมื่อเรำขึ้นไปบนทำงด่วนไม่จ ำเป็นต้องมีข้อมูลตอนต้นมำกนัก 
ป้ำยข้ำงหน้ำจะบอกเรำเอง คือป้ำยนี่ก็ต้องปักให้ถูกที่นะครับ ถ้ำไปปักไกลเกินไป ต้องอีก ๑ 
กิโลเมตรข้ำงหน้ำจะเป็นทำงลง ปักเกินกว่ำนั้นก็ไม่ดี ปักน้อยกว่ำนั้นก็ไม่ดี”  

 
- การเปลี่ยนแปลงภายในท าให้คนมีความเห็นอกเห็นใจมากขึ้น อาจารย์ประมวลกล่าวว่าการ

เปลี่ยนแปลงของบุคคลเห็นได้จากการที่คนมีพ้ืนที่ในใจกว้างข้ึน มีพ้ืนที่ให้คนอ่ืนมากขึ้น  
 

“ควำมหมำยที่ผมก ำลังพูดถึงก็คือ ในควำมรู้สึกของผมเวลำเรำเห็นคนคนหนึ่งที่มีควำมหยั่งรู้
อะไรบำงอย่ำง ที่มันละเอียดขึ้น มันหมำยควำมถึงว่ำจำกที่เขำเคยคิดตัดสิน ในลักษณะเพ่ือ
หำคนผิด หรือหำคนถูก  เขำเริ่มท่ีจะมีควำมรู้สึก มีพ้ืนที่ให้กับคนในใจของเขำมำกขึ้นมำกขึ้น 
พ้ืนที่ในใจมันกว้ำงขึ้น  เรำมีพ้ืนที่ให้คนอ่ืนมำกขึ้นและพ้ืนที่ในใจ ผมเข้ำใจว่ำมันรู้สึกมัน
สัมผัสได้ บำงคนพ้ืนที่ในใจแคบมำกเลยนะ เป็นคนดีนะ ดีมำกๆเลย แต่พ้ืนที่ในใจนี่แคบจัง 
แทบไม่มีที่เหลือให้ใครเลย ตัวตัวเองใหญ่จนกระทั่งมันกินพ้ืนที่หมดเลย แต่คนบำงคนพอไป
ถึงจุดนึง ตัวเขำเล็กลงแล้วเขำมีพ้ืนที่เหลือให้คนอ่ืน ทีนี้พ้ืนที่ในใจผมเข้ำใจว่ำ ถ้ำเรำมี
เครื่องมือ แล้วคนใช้เครื่องมือเป็น มันสำมำรถวัดออกมำได้ แล้วพ้ืนที่แบบนี้ ผมว่ำมันเกิดขึ้น
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จำกกำรเรียนรู้ในมิติด้ำนใน พอสุดท้ำยแล้วในทำงศำสนำเขำบอกว่ำพ้ืนที่มันกว้ำงขวำงอย่ำง
ไม่จ ำกัด เป็นอัปปมัญญำนะ” 
 
“ควำมก้ำวหน้ำของเขำไม่ได้อยู่ตรงที่ว่ำเขำเปลี่ยนแปลงอะไรในเชิงพฤติกรรมข้ำงนอก แต่ผม
เข้ำใจว่ำเขำมีควำมเห็นอกเห็นใจสิ่งที่มันเป็นปรำกฏกำรณ์รอบรอบตัวมำกขึ้น ที่ส ำคัญคือเริ่ม
ที่จะไม่ได้เห็นอกเห็นใจในควำมหมำยซึ่งน ำไปสู่กำรที่จะบอกว่ำใครผิดหรือใครถูก” 
 

พ้ืนที่ในใจอันคับแคบส่งผลต่อความรู้สึกอึดอัดคับข้องใจของคน เป็นพ้ืนที่แห่งความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้น
ต่อสถานการณ์ต่างๆในชีวิต  

 
“พ้ืนที่เป็นเพียงมิติหนึ่งนะ มิติพ้ืนที่คือมิติควำมสัมพันธ์กับสิ่งอ่ืนหรือผู้อ่ืน เวลำเรำพูดถึงมิติ
เรียกว่ำพ้ืนที่ในจิตใจเรียกว่ำพ้ืนที่ควำมสัมพันธ์ สัมพันธ์กับบุคคล สัมพันธ์กับโครงสร้ำงทำง
สังคม สัมพันธ์กับธรรมชำติรอบๆตัว ทีนี้ในควำมสัมพันธ์แบบนี้ผมใช้ภำษำว่ำ มิติด้ำนพ้ืนที่ 
ทีนี้มิติด้ำนพ้ืนที่ตรงนี้ ผมเข้ำใจว่ำมันแสดงออกถึงควำมกว้ำงควำมแคบ คนเวลำมันมี
ควำมหมำยในที่คับแคบก็คือ ไม่เห็นใจใครเลย ไม่เห็นใจแม้กระทั่งกับคนที่ใกล้ชิดที่สุด 
ควำมเห็นใจแบบที่ว่ำนี้ บำงทีมันไม่รู้ตัวนะ เรำรักเขำ แต่บำงทีเรำรักเขำแต่เรำก็ไม่มีพ้ืนที่
ให้เขำเลย ผมเข้ำใจว่ำพ้ืนที่แบบนี้เป็นพ้ืนที่ที่เป็นควำมสัมพันธ์ ทีนี้ผมเข้ำใจว่ำมนุษย์เรำที่
มันมีปัญหำอยู่มำกเพรำะเรำบำงทีไม่มีพ้ืนที่ให้กับผู้อ่ืน พอไม่มีพ้ืนที่ให้กับผู้อ่ืนมันก็เลยแย่ง
ชิงพ้ืนที่กัน พอแย่งชิงก็กลำยเป็นว่ำเรำเบียดเบียนซึ่งกันและกัน เบียดเบียนกับเพ่ือนมนุษย์ 
เบียดเบียนกับกฏเกณฑ์ ทีนี้เรำก็เลยรู้สึกขัดแย้งกับกฏเกณฑ์ทำงสังคม” 

 
- การใช้เครื่องมือตรวจสอบตนเอง ผู้ฝึกปฏิบัติภาวนาสามารถน าเอาเครื่องมือนี้ไปตรวจสอบ

ความก้าวหน้า หรือการเติบโตภายในของตนเองได้โดยที่ไม่ใช่การถูกตัดสิน  
 

“เขำอยำกท่ีจะได้เครื่องมือนี้ไปใช้โดยไม่เกี่ยวกับกระบวนกำรตรวจสอบขององค์กรด้วยซ้ ำไป  
ถ้ำมีเครื่องมือแบบนี้ที่มันมีมิติของควำมหมำยที่ไม่ใช่เป็นเรื่องของกำรตัดสิน ผมเข้ำใจว่ำ
คนเรำก็อยำกรู้นะ  ควำมอยำกรู้นี่บำงทีมันเผลอปรำกฏขึ้นในใจของคนบำงกลุ่มโดยไม่รู้เนื้อ
รู้ตัว เช่น พวกไปปฏิบัติธรรม ภำวนำ บำงทีก็เผลอเหมือนกันนะ  เผลออยำกรู้  ไม่ใช่เรื่องผิด
แต่หมำยควำมว่ำเขำมีควำมรู้สึกเหมือนกับมันมีอะไรเปลี่ยนแปลงในตัวเขำเองบ้ำง ควำมรู้สึก
อยำกรูน้ี่ในระดับของกำรปฏิบัติงำน เรำสำมำรถสร้ำงข้ึนได้ในใจของคน และควำมอยำกรู้มัน
จะเปิดโอกำสให้เรำใช้เครื่องมือนี้ได้อย่ำงมีสิทธิภำพ”  

 
- การมีกัลยาณมิตรที่ช่วยตรวจสอบ นอกเหนือจากการตรวจสอบตัวเองแล้ว การมีกัลยาณมิตร

ช่วยตรวจสอบความก้าวหน้าทางจิตวิญญาณก็เป็นสิ่งส าคัญ “มิติด้ำนควำมเป็นกัลยำณมิตร ก็คือเป็นผู้เกื้อกูล
กันในวิถีที่ว่ำนี่นะ วิถีทำงจิตวิญญำณ” “ในภำษำทำงพระ ท่ำนมีค ำไว้เลยนะ ไม่มีใครจะสอนหรือเตือนเรำได้
เท่ำกับตัวเรำเอง อย่ำงในกรณีของเรำ เรำไม่ใช่นักบวชหรือพระอย่ำงนั้น เรำอำจจะต้องมีเพ่ือนหรือมี
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กัลยำณมิตร  ในภำษำทำงพระก็ต้องบอกมีกัลยำณมิตรคอยตรวจสอบ วัฒนธรรมพระจึงสร้ำงวัฒนธรรมของ
กำรปลงอำบัติ ซึ่งก็คือกำรเปิดโอกำสให้เพื่อนได้กรุณำมำตรวจสอบ” 

 
-    การมีจิตสาธารณะ การคิดท าประโยชน์เพ่ือผู้อ่ืนเป็นเครื่องบ่งบอกถึงความเติบโตในมิติสุขภาวะทาง

ปัญญา“เรำมีควำมสมมุติตัวอย่ำงว่ำคนที่มำอยู่ตรงนี้ เขำต้องมีจิตสำธำรณะ อะไรบ้ำงที่แสดงถึงไม่เป็นจิต
สำธำรณะ  ผมเข้ำใจว่ำอันนี้เป็นเรื่องตลก แต่จริงๆอันนี้เป็นเรื่องจริงนะ เวลำเรำบอกว่ำเรำเป็นผู้บ ำเพ็ญจิต
สำธำรณะ ค ำว่ำจิตสำธำรณะคือจิตซึ่งคิดท ำเพ่ือประโยชน์สุขของผู้อื่น ของเพ่ือนมนุษย์” 

 
- การก้าวข้ามสภาวะบางอย่างในใจ การเติบโตภายในอาจหมายถึงการก้าวข้ามสภาวะบางอย่างในใจ   

 
“ในทำงจิตวิทยำ ทำงวิชำพฤติกรรมศำสตร์เขำพูดถึง ถ้ำเรำต้องกำรจะฝึกปรือคน มันมี
อะไรบ้ำงที่เป็นสิ่งที่เขำต้องข้ำมผ่ำนไปให้ได้ ค ำว่ำข้ำมผ่ำนไปให้ได้  มันจึงมีควำมหมำย
ส ำคัญคือยังมีควำมหวั่นไหว หวำดกลัวอยู่ในใจเรำ นั่นล่ะคือสิ่ งที่มันจะต้องสลำยจะต้อง
ข้ำมผ่ำนมันให้ได้ ทีนี้วิธีสลำย ผมบอกผมไม่มีวิธี เพรำะจริงๆแล้วมันอยู่ในใจของแต่ละคน 
บอกเชิงเทคนิคคนก็เป็นควำมคิด สิ่งที่ผมอยำกจะบอกก็คือ สลำยได้”  
 
“เมื่อตอนที่ผมเดินออกจำกบ้ำนมำ ผมตั้งจิตก ำหนดหมำยเอำไว้ว่ำ  ผมจะเดินออกจำก
ควำมรู้สึกเสียดำย  ควำมรู้สึกคับแค้น  ควำมรู้สึกหวำดกลัว  ผมไม่ต้องไปถำมเพ่ือนบ้ำนผม
เลยนะว่ำตอนนี้ผมไปถึงไหนแล้ว  ผมรู้แก่ใจผมดีว่ำ  ขณะที่เดินไป ผมยังรู้สึกเสียดำยอะไร
บำงอย่ำงซึ่งมันจะหลุดหำยไปจำกควำมหมำยของผม” 

 
- ความรู้สึกปิติ การเข้าถึงพ้ืนที่บางอย่างในใจ ท าให้เกิดสภาวะบางอย่างที่อาจเรียกได้ว่าเป็นความรู้สึก 

“ปิต”ิ อาจารย์ประมวล กล่าวว่า  
 

“ควำมหวั่นไหวกับสิ่งที่มันปรำกฏอยู่ ควำมหมำยแบบนี้ถ้ำเรำซื่อสัตย์กับตัวเอง เพรำะฉะนั้น
บำงครั้งเวลำผมเล่ำเรื่องรำวบำงเรื่องให้เพ่ือนฟัง  แล้วผมก็ไม่ได้เล่ำละเอียดพอ  แต่ผมบอก
ว่ำผมปีติจนน้ ำตำไหลออกมำ จริงๆมันเป็นควำมรู้สึก เรำมำถึงจุดนี้เรำผ่ำนสิ่งนั้นมำได้ แล้ว  
รู้สึกดี  รู้สึกเหมือนกับว่ำเวลำเรำไปถึงจุดหมำยแล้วเรำอยำกจะไปชมอะไร ถึงจุดนี้แล้ว เรำ
เห็นทะเลแล้ว แต่ควำมจริงผมเห็นอะไรบำงอย่ำงในใจของผม ผมผ่ำนมันมำได้แล้ว 
เพรำะฉะนั้นบำงครั้งผมถึงรู้สึกปีติ ค ำว่ำปีติก็คือ มันเป็นควำมหมำยในควำมรู้สึกของผมว่ำผม
ได้เดินทำงมำถึงจุดจุดหนึ่ง หรือบำงทีผมมีศัพท์ของผมขึ้นมำในควำมหมำยว่ำขอบคุณที่พำ
ผมมำถึงที่นี่  แล้วผมก็บอกว่ำที่นี่ในควำมหมำยของผมไม่ได้หมำยถึงพ้ืนที่ทำงกำยภำพ มัน
เป็นพื้นที่ในใจในใจผมเอง”   

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) 
 
 
 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๗๕ 

 

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่สาม คุณอวยพร เขื่อนแก้ว  
ผู้สนใจศึกษาและท างานเรื่องการประยุกต์ศาสนธรรมมาใช้กับชีวิตและสังคม โดยเฉพาะผู้หญิงที่ด้อย

โอกาสหรือถูกกดขี่ทางสังคม เป็นผู้ก่อตั้งและผู้อ านวยการองค์กรผู้หญิงเพ่ือสันติภาพและความยุติธรรม
นานาชาติ (IWP International Women"s Partnership for Peace and Justice) อ าเภอแม่ริม จังหวัด
เชียงใหม่ ท างานร่วมกับผู้น าชุมชน ผู้น านักศึกษา ตลอดจนเจ้าหน้าที่ในประเทศไทย พม่า อินเดีย และผู้ลี้ภัย
ชาวธิเบต รวมถึงนักกิจกรรมที่ท างานด้านสันติภาพจากนานาประเทศ  
 

-   การมีสติ มีกัลยาณมิตร เป็นปัจจัยให้เกิดพ้ืนที่ปลอดภัย ที่ท าให้คนสามารถเผยความเปราะบางของ
ตน ยอมรับในสิ่งที่เป็น และก้าวข้าม จนเกิดการเปลี่ยนแปลงในที่สุด  

 
“มันไม่ใช่ตัวสติอย่ำงเดียว มันมีเพ่ือนที่ดี มีครูที่ดีท่ีชี้ให้เห็น คือเห็นด้วยตัวเอง มันก็วิ่งหนี แต่
ถ้ำอยู่ท่ำมกลำงกัลยำณมิตรที่ไม่ตีตรำ เป็น  container ให้เขำอยู่ อันนี้มันท ำให้เขำ safe  
คือบำงทีคนเวลำเขำจะเปรำะบำง vulnerable ที่จะยอมรับ” 

 
“พอคนเรำมันมี suffering เนี้ยะ อันที่มันช่วยเขำ Hold คืออันนี้นะคะ คือตัวอะไร วิธีกำร
เรำทั้งหมด ขณะเดียวกัน ตัวทั้งหมดที่เรำใช้ ไม่ว่ำจะเทคนิคใดๆทั้งหมดคือควำมเป็นเพ่ือน 
แล้วก็ควำม safety ที่ต้องสร้ำงให้เขำนะ คือเพ่ือนจริงๆ จะเป็นอำจำรย์ก็ได้ จะเป็นเพ่ือน
สนิทก็ได้ไว้เตือนอะไรก็ได้ แต่ว่ำควำมจริงคือเพ่ือนมนุษย์ ที่จะไม่ตีตรำไม่อะไร แล้วก็ท ำให้
คนรู้สึกเซฟ พอคนรู้สึกเซฟ เขำยอมที่จะ vulnerable  ใช่ไหม พอเรำรู้ว่ำ ถ้ำเรำจะพูดว่ำเรำ
เป็นคนเห็นแก่ตัวนะ เรำเป็นคนเอำเปรียบคน แต่ว่ำพอมีคนที่ฟัง อ่อ ฉันเข้ำใจ เพรำะว่ำเธอ
ไม่ได้เกิดมำเป็นคนแบบนี้ แต่เนื่องจำกสังคมมันสอน โรงเรียนมันสอน หรือพ่อแม่สอนใช่ไหม 
เพ่ือนบ้ำนก็สอน เรำได้ยินตลอดเวลำ เพรำะฉะนั้นมันก็ internalize เข้ำไป” 

 
- การเกิดความรักความเมตตาต่อผู้อ่ืน “พ่ีก็จะใช้ภำษำนี้นะ Buddha Mind เป็นจิตที่ตรัสรู้ได้นี่ ทีนี้

แค่นี้มันก็จะเกิด มันก็จะโยงไปกันหมด ใช่ไหม เขำก็จะเริ่มเห็น  interconnectedness compassion มันจะ
เกิดตอนนี้ แต่เขำจะรับ compassion จำกเพ่ือน จำกครูตอนนี้  ทีนี้ compassion ของเขำมันมีฐำนเดิมอยู่
แล้ว เขำก็จะเริ่ม compassion จำกโลก compassion ตัวเอง จำกนั้นมันก็จะ compassion คนอ่ืน self 
compassion นี่ส ำคัญมำกเลยนะ ถ้ำเขำ forgive ตัวเองไม่ได้ เขำ forgive ใครไม่ได”้ 

 
- การตื่นรู้ เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อคนสามารถก้าวข้ามประเด็นในชีวิตที่ก่อให้เกิดทุกข์ได้  

 
“พอ wake up เสร็จมันจะไม่ถอยหลังกลับ คือคนมันตื่นแล้วมันไม่อยำกหลับหรอก  แต่ว่ำ
ช่วงกำรตื่นและช่วงกลับมำตรงนี้ จึงเป็นช่วงที่ส ำคัญ เขำต้องมี support system นะ ไม่งั้น
พระ เขำจะให้แผ่เมตตำทุกวัน เดินบิณฑบำตรทุกวันเหรอ นึกออกไหม ท ำไม สังฆะ ถึงส ำคัญ
ที่สุด ก็เหมือนพวกเรำ เรำต้องมีเพ่ือน เพ่ือนดีอ่ะ เพ่ือนดีที่ support นะ เพ่ือนดีที่เห็นควำม
ดีของเรำ เมื่อเรำมี joy เขำก็แสดงควำมยินดีกับ joy กับควำมส ำเร็จ เมื่อเรำทุกข์เขำก็ไม่ทิ้ง 
เมื่อเรำไดด้ีเขำก็ไม่อิจฉำ เพรำะฉะนั้นเนี้ยะ ช่วงนี้ทั้งหมด มันต้องมี support”  
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ดังนั้นการที่คนอยู่ในบริบท และสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา จึงมี
ความส าคัญ เพราะบริบทภายนอกที่มีความเกื้อหนุน มีกัลยาณมิตร เป็นความสัมพันธ์ในแนวราบมากกว่าการ
ใช้อ านาจเหนือนั้น ส่งผลอย่างมากต่อสภาวะ หรือความม่ันคงภายในของบุคคล 

(สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๒๙ มีนาคม ๒๕๖๑) 
 

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่ส่ี พระไพศาล วิสาโล 
เจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโตและประธานมูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา พระนักเผยแพร่ธรรมที่มีชื่อเสียงรูปหนึ่ง

ของประเทศไทยและยังเป็นที่รู้จักในนามของผู้เผยแพร่แนวคิดสุขแท้ด้วยปัญญาและฉลาดท าบุญผ่านงานจิต
อาสา ได้ให้ข้อเสนอแนะว่าเครื่องมือสืบค้นแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาที่ก าลังจะถูก
พัฒนาขึ้นควรมีการทดสอบใช้เครื่องมือกับกลุ่มคนที่แตกต่าง เพื่อตรวสอบว่าเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุข
ภาวะทางปัญญาของแต่ละคนเป็นไปตามข้อสรุปเบื้องต้นที่คณะผู้วิจัยออกแบบไว้หรือไม่ รวมถึงคณะผู้วิจัยควร
ระมัดระวังการใช้ค าทีมี่นัยยะเชิงศีลธรรมความดีงาม เพ่ือมิให้เกิดความเข้าใจผิดว่าเครื่องมือนี้เป็นการบ่งบอก
ถึงการบรรลุธรรม โดยท่านให้ข้อสังเกตที่น่าสนใจว่า “ข้อสังเกตอีกข้อ คือ น่ามีการชี้วัดในเชิงพฤติกรรมด้วย 
ไม่ใช่เน้นแต่คุณภาพจิตอย่างเดียว ... ผู้ที่มีลักษณะความก้าวหน้าทางจิตวิญญาณมากก็จะเห็นแก่ตัวน้อย 
เอ้ือเฟ้ือเกื้อกูลผู้อื่นมากขึ้น ... ไม่แบ่งแยก เป็นเราเป็นเขาน้อยลง ความรู้สึกเป็นเขาเป็นเรามันเจือจางลง อันนี้
เป็นเครื่องวัดความก้าวหน้าทางจิตวิญญาณ” (สนทนาและสัมภาษณ์เชิงลึก, ๑๓ พฤษภาคม ๒๕๖๑) 
 
 สรุปประเด็นส าคัญท่ีได้จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

๑. ปัจจัยท่ีท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ 
- การฝึกสติ ความรู้ตัว ซึ่งอาจฝึกได้ผ่านเครื่องมือต่างๆ เช่นการฝึกสติในรูปแบบการภาวนา หรือผ่าน

การฟังอย่างลึกซึ้ง การฝึกความรู้ตัว เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น 
- การมีกัลยาณมิตร มีเพ่ือน หรือครู ที่ช่วยเป็นคนคอยสะท้อน หรือคอยสนับสนุน เกื้อกูล  เป็นพ้ืนที่

ปลอดภัย ให้คนสามารถเปิดเผยตัวตน ความเปราะบางภายใน จนสามารถมองเห็น และยอมรับในสิ่ง
ที่ตนเองเป็น 

- การมีทักษะโยนิโสมนสิการ เห็นความสัมพันธ์ของเหตุและผล ความเชื่อมโยงของตนเองกับสิ่งอ่ืน 
- ความกล้าเผชิญ กล้าที่จะเผชิญความทุกข์ หรือสภาวะภายในที่เกิดขึ้น เรียนรู้ ยอมรับ และปล่อยวาง 

 
๒. ผลที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา น าไปสู่ 
- ความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน มีพ้ืนที่ในใจส าหรับคนอ่ืนเพ่ิมมากขึ้น มีความเข้าอกเข้าใจในความสุขความ

ทุกข์ของคนอ่ืน 
- มีความเมตตาต่อผู้อ่ืนเกิดจิตสาธารณะ  อยากช่วยเหลือเมื่อเห็นผู้ที่ตกอยู่ในความทุกข์หรือภาวะที่

ยากล าบาก มีความต้องการที่จะท าประโยชน์เพื่อผู้อื่น 
- มีความสุขกับงานที่ท า เห็นคุณค่า เข้าถึงความหมายของงาน และทุกสิ่งที่ท า ท างานด้วยความสุขและ

ความเบิกบาน 
- มีความรู้สึกเป็นเราเป็นเขาน้อยลง และเห็นความเชื่อมโยงกับสิ่งต่าง ๆ รอบตัวมากขึ้น 

 



ประสบการณ์การเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๗๗ 

 

๓. แนวทางในการใช้เครื่องมือสืบค้นแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา 
- ผู้ใช้เครื่องมือควรมีการฝึกฝนตนเองในมิติด้านใน เพราะเครื่องมือที่ส าคัญนั้นอยู่ในใจของผู้ประเมิน 
- ผู้ประเมินควรมีระยะเวลาในการท าความรู้จักและเข้าใจในผู้ได้รับการประเมิน มีพ้ืนที่ร่วมกัน  และ

มีปฎิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
 

ทั้งนี้ คณะผู้วิจัยได้น าข้อสรุปประเด็นส าคัญที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิและนักวิชาการที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในสังคมไทยทั้ง ๔ ท่าน ควบคู่ ๑๑ หมุดหมายของการเปลี่ยนแปลง
มิติสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual transformation) ที่สกัดจากประสบการณ์ตรงของกลุ่มบุคคลที่ผ่านการเข้า
ร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา เข้ามาเป็นข้อมูลหลักที่ใช้ในการศึกษาแนวทางการ
ประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา ซึ่งเป็นการวิจัยในส่วนที่ ๒ ของโครงการ ดังรายละเอียดที่
จะน าเสนอในบทถัดไป 

 



บทที่ ๕ 
แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงในมติิสุขภาวะทางปัญญา 

 
 เนื่องด้วยโครงการวิจัยการประเมินสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของภาคีเครือข่าย
ธนาคารจิตอาสา    ด าเนินการโดยศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล    มีวัตถุประสงค์ ๒ ประการ 
ได้แก่   (๑) เพ่ือศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่
ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา   และ (๒) เพ่ือศึกษาแนวทางการประเมิน
แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ ผ่านการเข้าร่วม
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา       เนื้อหาในบทที่ ๕ นี้จะขอกล่าวถึงผลของการ
ด าเนินงานวิจัยในส่วนที่ ๒ ซึ่งเป็นการตอบวัตถุประสงค์ข้อ ๒ ของโครงการ   
 
 การวิจัยส่วนที่ ๒ การศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา 
(Spiritual transformation) ในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนา
ศักยภาพของธนาคารจิตอาสา    การวิจัยส่วนนี้อาศัยการวิจัยแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action 
research) เป็นวิธีการหลัก โดยท าการออกแบบและน าต้นแบบเครื่องมือการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลง
สุขภาวะทางปัญญาไปลองใช้ร่วมกับกลุ่มผู้เข้าร่วม เพ่ือสืบค้นความเป็นไปได้ ความเหมาะสม และพัฒนาเป็น
ชุดค าถามและหลักการใช้งานของเครื่องมือดังกล่าว   
 ก่อนเริ่มต้นกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ    คณะผู้วิจัยได้ด าเนินการศึกษาประสบการณ์การ
เป ลี่ ย น แ ป ล งใน มิ ติ สุ ข ภ าวะท างปั ญ ญ า  (Spiritual transformation) ใน ก ลุ่ ม บุ ค ค ล ที่ เค ย ผ่ าน
กระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสาและได้ถอดรหัสของเส้นทางการเดินทางภายในดังกล่าว 
(รายละเอียดในบทที่ ๔)       ผลสรุปที่ได้ประมวลเป็นเนื้อหาส าคัญ ดังนี้    
 เส้นทางการเดินทางภายในที่แสดงถึงการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย ๓ ช่วง
หลัก  ได้แก่  ช่วงต้น ช่วงการเตรียมความพร้อมของจิตใจ    ช่วงกลาง ช่วงการท างานกับโลกทัศน์ภายใน    
และช่วงปลาย ช่วงการด าเนินวิถีชีวิตด้วยคุณภาพใจแบบใหม่     ซึ่งในแต่ละช่วงจะประกอบด้วยหมุดหมาย
ต่าง ๆ ที่บ่งบอกถึงความคืบหน้าของการเดินทาง    อีกนัยหนึ่ง หมุดหมายเหล่านี้ก็คือจุดสังเกตที่บ่งบอก
เหตุการณ์หรือสภาวะภายในของบุคคลที่ต้องพบเจอ บนเส้นทางของการเดินทางทางจิตวิญญาณอันน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลง     
 

ช่วงต้น ช่วงการเตรียมความพร้อมของจิตใจ    ประกอบด้วย ๓ หมุดหมาย   ได้แก่ 
๑. รู้สึกตัว  (Awareness) เกี่ยวข้องกับการน้อมน ากุศลจิต  การฝึกสติ รู้ตัว  การค่อย ๆ ใคร่ครวญ 

และทบทวนในตนเอง 
๒. เปิดใจ (Open Heart) เกี่ยวข้องกับการสื่อสารด้วยใจ  การเปิดใจ  รับฟัง และไม่ตัดสิน      
๓. กลืนไม่เข้าคายไม่ออก (Dilemma) เกี่ยวข้องกับการเห็นทุกข์  และที่มาแห่งทุกข์ภายในตนเอง  



แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๗๙ 

 

ช่วงกลาง ช่วงการท างานกับโลกทัศน์ภายใน     ประกอบด้วย ๔ หมุดหมาย ได้แก่ 
๔. เผชิญหน้า (Confrontation)  เกี่ยวข้องกับการกล้าหาญที่จะเผชิญหน้ากับความจริงแท้ในใจ และ

การสื่อสารเรื่องจริงจากใจอย่างเมตตาต่อตัวเอง 
๕. กรอบโลกทัศน์ (Frame of fixation)   เกี่ยวข้องกับการเห็นสภาวะภายใน การเห็นกรอบ Pattern 

ที่กักขังตัวเอง และเห็นผลกระทบของมัน 
๖. ศิโรราบ (Surrender)   เกี่ยวข้องกับการเข้าใจ และยอมรับทั้งหมดของตนเองโดยไม่มีเงื่อนไข 
๗. ดวงตาคู่ใหม่ (New eyes) เกี่ยวข้องกับการเห็นความหมาย ความเป็นไปได้ มุมมอง และทัศนคติ

ใหม่ที่ ลึกซึ้ง 
ช่วงปลาย ช่วงการด าเนินวิถีชีวิตด้วยคุณภาพใจแบบใหม่     ประกอบด้วย ๔ หมุดหมาย ได้แก่ 
๘. สอดคล้องเป็นเนื้อเป็นตัว (Relevance)  เกี่ยวข้องกับการได้ท าในสิ่งที่ เป็นเนื้อเป็นตัวอย่าง 

ต่อเนื่องและสอดคล้องกับเป้าหมายที่แท้ของชีวิต 
๙. เบิกบานม่ันคง (Enduring joy)  เกี่ยวข้องกับความผ่อนคลาย มั่นคง และเบิกบานจากภายใน 
๑๐. ประโยชน์เพื่อผู้อ่ืน (Service) เกี่ยวข้องกับการยังประโยชน์เพื่อผู้อื่นก่อนตนเอง 
๑๑.  เห็นเชื่อมโยง (Connectedness) เกี่ยวข้องกับการรัก ชื่นชม และเห็นเชื่อมโยงในสรรพสิ่ง 

 
จากผลสรุปข้างต้นที่สกัดได้จากประสบการณ์ตรงของกลุ่มบุคคลที่ผ่านการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะ

ทางปัญญา  คณะผู้วิจัยได้น ามาเป็นต้นทุนเพ่ือใช้ด าเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ซึ่งเป็นการวิจัยในส่วนที่  ๒ 
ของโครงการเพ่ือศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มของการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ดังรายละเอียด
ที่จะน าเสนอต่อไปนี้ 
 
๕.๑   กระบวนการอบรมเชิงปฏิบัติการเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา 
 
ชื่อหัวข้อ      เส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา 
 
เป้าหมาย     เพ่ือศึกษารูปแบบและวิธีการที่มีความเหมาะสมส าหรับสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุข
ภาวะทางปัญญาในบุคคล    โดยพัฒนาเป็นชุดค าถามและหลักการใช้งานของเครื่องมือดังกล่าว   
 
ก าหนดการอบรม 
วันเวลา กิจกรรม 
วันที่ ๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๑ 
ช่วงเช้า 
๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. 
ช่วงบ่าย 

 
กิจกรรมที่ ๑   เช็คอิน ชี้แจงที่มาโครงการ  
กิจกรรมที่ ๒   อธิบายความหมายและหลักการของหมุดหมายทั้ง ๑๑  และ 
                   ตรวจสอบกับประสบการณ์ตรงของแต่ละคนให้เข้าใจตรงกัน 



แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๘๐ 

 

๑๓.๐๐ -๑๘.๐๐ น. 
 

กิจกรรมที่ ๓   สังเคราะห์รูปแบบและค าถามเพ่ือการสืบค้นเส้นทางการ 
                   เปลี่ยนแปลงภายใน  และทดลองถามกันเองเพ่ือหาข้อสรุป 
                   เบื้องต้นร่วมกัน   

วันที่ ๒๔ พฤษภาคม 2561 
ช่วงเช้า 
๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. 
ช่วงบ่าย 
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. 

 
กิจกรรมที่ ๑   เช็คอิน แนะน าผู้เข้าร่วมกลุ่มใหม่ที่จะมารับการสัมภาษณ์ 
กิจกรรมที่ ๒   ฝึกสัมภาษณ์ด้วยการใช้รูปแบบและชุดค าถามที่สังเคราะห์ได้ 
กิจกรรมที่ ๓   ถอดบทเรียน รับฟังเสียงสะท้อน เพ่ือสรุปหารูปแบบและชุด 
                   ค าถาม รวมถึงหลักการน าไปใช้งานที่เหมาะสม  

 
 
ผู้เข้าร่วมการอบรม     คณะผู้วิจัยท าการคัดเลือกผู้เข้าร่วมการอบรมอย่างเฉพาะเจาะจง  โดยอาศัยเกณฑ์
ดังต่อไปนี้ 

- มีความรู้จักและสนิทสนมกับผู้วิจัย (คนหนึ่งคนใด) จนผู้วิจัยสามารถบอกได้ว่า ผู้นั้นมีการเติบโต
ภายใน (การเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา) ในระดับที่เพียงพอต่อการท าความเข้าใจเส้นทาง
ดังกล่าว ตามโครงสร้างความหมายของงานวิจัยนี้ 

- อยู่บนเส้นทางการพัฒนาตนเองทางจิตวิญญาณอย่างต่อเนื่องและมีประสบการณ์ตรงต่อเรื่องดังกล่าว
ในบริบทการท างานหรือการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

- มีความสามารถในการจับประเด็น บอกเล่า และสื่อสารเรื่องดังกล่าวได้อย่างถูกต้องและชัดเจน 
จ านวนผู้เข้าร่วมการวิจัยในส่วนนี้ซึ่งมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ข้างต้น  มีทั้งสิ้น ๑๑ คน  ได้แก่ 

๑. นายจรายุทธ สุวรรณชนะ 
๒. นายปฏิพัทธ์ อนุรักษ์ธรรม 
๓. นายเดโช นิธิกิตตน์ขจร 
๔. นายยิ่งยอด หวังประโยชน์ 
๕. นางสาวรักษมล ตั้งคุณกิตต ิ
๖. นางสาวประภาพร อนุมานไพศาล 
๗. นายสุรัติ ประพัฒน์รังษี  (เฉพาะรับการสัมภาษณ์) 
๘. นายสกล สถิตย์พงษ์  (เฉพาะรับการสัมภาษณ์) 
๙. นางสาวสิรินันท์ นิลวรางกูล (เฉพาะรับการสัมภาษณ์) 
๑๐. นางสาวพรทิพย์ ฝนหว่านไฟ (เฉพาะรับการสัมภาษณ์) 
๑๑. นางสาวกนกวรรณ กิตตินิยม (เฉพาะรับการสัมภาษณ์) 

 
 



แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลีย่นแปลงในมิติสขุภาวะทางปัญญา/๘๑ 

 

๕.๑.๑  การก าหนดปัญหา 
จากวัตถุประสงค์ข้อ ๒ ของโครงการ ได้น ามาสู่โจทย์ส าคัญที่เป็นตัวก าหนดทิศทางและท่าทีของ

กระบวนการอบรมนี้ กล่าวคือ เป็นการพัฒนาเครื่องมือที่จะสามารถท าความเข้าใจ เส้นทางการเติบโตทางจิต
วิญญาณ ของบุคคลผู้ที่ผ่านการเรียนรู้ตามโครงการ การอบรม หรือบริบทชีวิตใด ๆ ได้อย่างเป็นวัตถุวิสัย  ทั้ง
ยังเป็นประโยชน์เพ่ือให้ผู้จัดโครงการหรือผู้ให้ทุนจะสามารถมีหลักในการประเมินความส าเร็จของโครงการหรือ
การอบรมนั้นได้     ในการสืบค้นเส้นทางดังกล่าวแม้จะหวังผลแห่งความเป็นวัตถุวิสัย  แต่ท่าทีในการ
ด าเนินการยังจ าเป็นต้องอาศัยความสนิทสนมใกล้ชิดเพ่ือท าความเข้าใจในเชิงลึก สู่การให้ความหมายแบบ
อัตนัย  ผ่านการพูดคุย สนทนา หรือสัมภาษณ์เป็นหลัก    น ามาซึ่งรูปแบบการสืบค้นที่มีความเป็นสากล 
เข้าถึงได้โดยบุคคลทั่วไป  อย่างไรก็ตาม บุคคลที่จะน าเครื่องมือนี้ไปใช้น่าจะต้องมีคุณสมบัติขั้นต้นบางประการ 
โดยเฉพาะการต้องมีประสบการณ์ตรงกับการเติบโตทางจิตวิญญาณอยู่บ้างไม่มากก็น้อย และควรผ่านการ
อบรมเรียนรู้เป็นการเฉพาะเพ่ือฝึกใช้เครื่องมือนี้เสียก่อน 

อนึ่ง  การเติบโตทางจิตวิญญาณที่ให้ความหมายอยู่ในงานวิจัยส่วนนี้ จะเป็นเสมือนเส้นทางการ
เดินทางภายในที่คน ๆ หนึ่งก าลังจะผ่านหรือได้ผ่านมาแล้วในประเด็นหนึ่ง ๆ ของชีวิตที่มีความหมายและ
ความส าคัญส าหรับบุคคลผู้นั้น      ความคืบหน้าในการเดินทางเช่นนี้ มิได้เป็นการชี้วัดว่าผู้นั้นมีระดับทาง
คุณธรรม จริยธรรมสูงหรือต่ าแต่อย่างใด  อีกทั้งไม่ได้หมายถึงว่าเป็นคนดี คนไม่ดี ท าถูก ท าผิด หรือมีระดับ
จิตส านึกที่สูงหรือต่ าแต่อย่างใด   นอกจากนี้ ผู้ที่ผ่านเส้นทางการเติบโตในวาระของประเด็นหนึ่ง ๆ แล้ว 
อาจจะย้อนกลับมาเริ่มต้นท างานหรือเดินทางใหม่ในวาระของประเด็นถัดไปในชีวิตก็ได้  

๕.๑.๒ การออกแบบและวางแผน 
การด าเนินกระบวนการอบรมในครั้งนี้อาศัยแนวคิดของการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ซึ่งเป็นการวิจัยเชิง

คุณภาพผ่านองค์ประกอบหลักของการท างานอยู่สองส่วน คือ การปฏิบัติการและการรับฟังเสียงสะท้อน 
 
 
การปฏิบัติการ การรับฟังเสียงสะท้อน 
การอธิบายและก าหนดความหมายของหมุดหมายทั้ง 
๑๑  

การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ตรงและความหมายของ
หมุดหมายทั้ง ๑๑ จากผู้เข้าร่วมแต่ละคน 

การสร้างและทดลองใช้เครื่องมือการสัมภาษณ์เพ่ือ
สืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทาง
ปัญญา 

การแลกเปลี่ ยน  รูปแบบ  ชุดค าถาม  ผลการ
สัมภาษณ์  และผลการสังเกตการณ์การสัมภาษณ์  
จากผู้เข้าร่วมแต่ละคน 

 
 
 

ภาพที่ ๕.๑ องค์ประกอบหลักของการด าเนินกระบวนการอบรมเชิงปฏิบัติการในการพัฒนารูปแบบและวิธีการ
ที่มีความเหมาะสมส าหรับสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญาในบุคคล 
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 การร้อยเรียงกิจกรรม อาศัยหลักการจัดกระบวนการเรียนรู้ผ่ านการมีประสบการณ์ ตรง 
(Experiential learning)  บนหลักพ้ืนฐานที่ว่าด้วย  การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ  การเชื่อมโยงสัมพันธ์
กับประสบการณ์จริง  และการมีสังฆะหรือชุมชนแห่งการเรียนรู้      ส่วนเนื้อหาหลักคือการร่วมกันสังเคราะห์
และก าหนดความหมายของแต่ละหมุดหมายในเส้นทางการเดินทางภายในสู่การเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะ
ทางปัญญา  (จากต้นทุนเดิมที่ได้จากงานวิจัยในส่วนที่ ๑)  และน าไปสู่การสังเคราะห์รูปแบบและชุดค าถาม
ของเครื่องมือที่สามารถใช้สัมภาษณ์ เพ่ือสืบค้นเส้นทางการเดินทางภายในสู่การเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะ
ทางปัญญา  ดังปรากฏเป็นรายละเอียดของก าหนดการอบรมที่แสดงไว้ข้างต้น     อนึ่ง เครื่องมือที่ใช้ในการ
ด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ได้แก่ สุนทรียสนทนา  การระดมสมอง  และการปฏิบัติการจริงโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก
รายบุคคล 
 

๕.๑.๓ การลงมือปฏิบัติและเก็บข้อมูล 
กระบวนการอบรมใช้เวลาทั้งสิ้น ๒ วันเต็ม  โดยกิจกรรมแบ่งออกเป็นสองส่วนที่ส าคัญ ดังนี้ 
๑. การอธิบายและก าหนดความหมายของหมุดหมายทั้ง ๑๑ บนเส้นทางการเปลี่ยนแปลงมิติสุข

ภาวะทางปัญญา 
๒. การสร้างและทดลองใช้เครื่องมือการสัมภาษณ์เพ่ือสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะ

ทางปัญญา 
 
การอธิบายและก าหนดความหมายของหมุดหมายทั้ง ๑๑ บนเส้นทางการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา 
กระบวนกรอธิบายนิยามความหมายของหมุดหมายแต่ละตัว  จากนั้นผู้เข้าร่วมแต่ละคนได้สะท้อนผ่าน
ประสบการณ์ตรงและช่วยกันตกผลึกและปรับปรุงความหมายรวมถึงค าขยายความเกี่ยวกับหมุดหมายทั้ง ๑๑ 
นั้น   โดยผลลัพธ์ที่ได้มีรายละเอียดดังต่อไปนี้      
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 

๑. รู้สึกตัว (Awareness) 
มีสติ รู้สึกตวั ค่อย ๆ ใคร่ครวญ ทบทวนตนเอง กลบัมาอยูก่บัตวัเอง ใหโ้อกาส
สังเกต และเห็นตวัเองทั้งกายและใจ เห็นท่าทีของตวัเอง กลบัมามองท่ีตวัเอง 

ความรู้สึก : เอะใจ สงสัยใคร่รู้ ชา้ลง ถอยออกมา 

๒.    เปิดใจ (Open Heart)   
ไดถ่้ายทอดและส่ือสารดว้ยใจ เปิดใจรับฟัง เกิดพื้นท่ีในใจ  

มีกลุ่มเพื่อนท่ีตอ้นรับเร่ืองราวของเรา 
ความรู้สึก : วางใจ ปลอดภยั จริงใจ 
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๓.   กลนืไม่เข้าคายไม่ออก (Dilemma) 
เห็นอาการแห่งทุกขภ์ายในตนเอง เกิดค าถามกบัตวัเอง  

เห็นความไม่ลงตวั ความไม่ปกติ หรือส่ิงติดขดัของตนเอง 
ความรู้สึก : เครียด อึดอดั กดดนั สงสัย ยอ้นแยง้ ไม่แน่ใจ ไม่พอใจ โกรธ 

๔.    เผชิญหน้า (Confrontation) 
กลา้หาญท่ีจะอยูแ่ละเปิดรับกบัประสบการณ์และความจริงแทใ้นใจ ส่ือสารเร่ือง
จริงจากใจ  ท าอะไรไม่ถูก แต่เช่ือวา่มีคุณค่า เป้าหมาย และความเป็นไปได้
บางอยา่งอยูเ่บ้ืองหนา้  มีความตอ้งการท่ีจะกา้วขา้ม โดยไม่ทอ้แท ้ไม่หนี ไม่

เบียดเบียนตวัเอง ดูแลตวัเองและหยดุพกัได ้
ความรู้สึก : หวัน่ไหว กลวั รับไม่ได ้อบัอาย สับสน 

๕.    เห็นกรอบโลกทศัน์ (Frame of fixation)  
เห็นสภาวะภายใน เห็น Pattern ท่ีกกัขงัตวัเอง เห็นขอบเขตของตวัเอง และเห็นผล

ของมนัต่อการด าเนินชีวติ  กลา้ยอมรับวา่ตนเองก าลงัติดกรอบบางอยา่ง  
และเห็นความเป็นไปไดอ่ื้น 

ความรู้สึก : หดหู่ เศร้าหมอง เสียใจ สงสารตวัเอง 

๖.    ศิโรราบ (Surrender) 
เขา้ใจและยอมรับทั้งหมดของตนเองโดยไม่มีเง่ือนไข  
ไม่ไดใ้หค้่ากบักรอบหรือเง่ือนไขนั้น ๆ อีกต่อไป  

ความรู้สึก : ยอม ยอมรับ คล่ีคลาย เบา 

๗.    เกดิดวงตาคู่ใหม่ (New eyes)   
เกิดความเขา้ใจ ความหมาย มุมมอง ทศันคติ ทางเลือก ทางออก ในแบบใหม่  มี
ความเขา้ใจและยอมรับในผูอ่ื้น ใหอ้ภยั มองเห็นโลกตามความเป็นจริงไดม้ากข้ึน 

ความรู้สึก : โปร่ง โล่ง แจ่มชดั สดใส สวา่ง อิสระ 
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ภาพที่ ๕.๒ หมุดหมายทั้ง ๑๑ บนเส้นทางการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา 
 
 
 

๙.    เบิกบานมั่นคง (Enduring joy) 
ผอ่นคลาย เบิกบานจากภายใน ตั้งมัน่ มัน่คงในหนทาง เป็นท่ีพึ่งของตนเอง และ
พร้อมรองรับ โอบอุม้ผูอ่ื้นได ้ ยดืหยุน่ ไหลเล่ือน เคล่ือนท่ี เช่ือมโยง เปล่ียนแปลง 

เปิดใหส้ถานการณ์เป็นไปโดยไม่ตั้งเง่ือนไข 
ความรู้สึก : สบาย ผอ่นคลาย เบิกบาน 

๘.    ท าตามบทบาททีส่อดคล้องกบัคุณค่า (Congruence)   
มีศรัทธา ท าในส่ิงท่ีเป็นเน้ือเป็นตวัอยา่งต่อเน่ือง สอดคลอ้งกบัคุณค่าและ
ความหมายท่ีแทจ้ริงของชีวิต  ท างานโดยไม่ติดขดั ไม่ขดัแยง้ คล่องตวัข้ึน  

และเตม็ท่ีข้ึน   ฝึกฝนตนเองในชีวติประจ าวนัจนเป็นวถีิ  
ความรู้สึก : มีพลงั กระตือรือร้น เช่ือมัน่ มุ่งมัน่ 

๑๐.    ยงัประโยชน์ (Service) 
ยนิดียงัประโยชน์เพื่อตนและผูอ่ื้น  พร้อมเป็นประโยชน์ 

ในสถานการณ์ใด ๆ และสนบัสนุน เก้ือกลู  
ความรู้สึก : อ่ิมเอม อ่ิมใจ ช่ืนใจ ปีติ ภูมิใจ 

๑๑.    ด าเนินชีวติทีสั่มพนัธ์เช่ือมโยง (Connectedness) 
ด าเนินชีวติท่ีสัมพนัธ์เช่ือมโยงกบัส่ิงรอบตวั เห็นผลกระทบถึงกนัและกนั  
เห็นวา่การด ารงอยูข่องเราก็กระทบคนอ่ืน เขา้ถึงความทุกขข์องผูอ่ื้น  

และหลอมรวมคุณภาพใหม่ 
ความรู้สึก : รัก ช่ืนชม เติมเต็ม เช่ือมโยง เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั 
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การสร้างและทดลองใช้เครื่องมือการสัมภาษณ์เพ่ือสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา 
กระบวนกรให้ผู้เข้าร่วมผลัดกันฝึกตั้งค าถามเพ่ือสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงภายใน  ต่อมา ให้ทดลอง
สัมภาษณ์กับผู้เข้าร่วมกลุ่มใหม่ โดยแบ่งเป็นกลุ่มละ ๓ คน ประกอบด้วย ผู้สัมภาษณ์ ผู้รับการสัมภาษณ์  และ
ผู้สังเกตการณ์  จากนั้น กระบวนกรให้ทุกฝ่ายสะท้อนผลการสัมภาษณ์และสิ่งที่ได้เรียนรู้  เพ่ือน าไปสู่การ
ปรับปรุงรูปแบบและชุดค าถามให้เหมาะสมลงตัว   โดยผลลัพธ์ที่ได้สรุปเป็นเนื้อหาได้ดังต่อไปนี้ 
 
รูปแบบการสืบค้น 

ในการสนทนา ผู้สัมภาษณ์อาจจัดรูปแบบการสนทนาให้เหมาะสม เช่น ท ากระบวนการ
ง่าย ๆ ก่อน เพ่ือเตรียมความพร้อม แล้วจึงจัดเป็นรูปแบบของการสัมภาษณ์สองต่อสอง 
ในช่วงของการสัมภาษณ์ อาจมีสองรูปแบบหลัก ได้แก่  
๑. ถามด้วยค าถามเปิด จากนั้นใช้ค าถามกว้าง ให้ผู้รับการสัมภาษณ์ได้เริ่มเล่าเรื่องราว 

ประสบการณ์ของเขาเองอย่างเป็นธรรมชาติ   ส่วนผู้สัมภาษณ์ค่อยถามเจาะตาม
เรื่องราวนั้น ๆ เพ่ือให้เห็นความหมายตามกรอบของหมุดหมายต่าง ๆ ที่มีอยู่ในใจ 
แล้วจึงสรุปปิดการสนทนา  

๒. ถามด้วยค าถามเปิดแบบกว้างก่อน  จากนั้นจึงถามไปตามหมุดหมายทีละอัน เรียงไป
เรื่อย ๆ แล้วจึงสรุปปิดการสนทนา ในการฝึกฝน ขอให้ใช้รูปแบบนี้เป็นหลักก่อน  

 
ส่วนแนวทางของการตั้งค าถามส าหรับการสัมภาษณ์ในช่วงต่าง ๆ มีรายละเอียดดังนี้ 
 
Introduction   ช่วงค าถามเปิดการสนทนา 
เริ่มต้นด้วยการแนะน าตัว ท าความรู้จัก   “ผมชื่อ ... มาจาก ... มาเก่ียวข้องกับโครงการนี้เพราะ ...”  
บอกวัตถุประสงค์ ทางเลือก ระยะเวลา   “การสนทนากันวันนี้ ก็เพ่ือสืบค้นการเรียนรู้และการเดินทาง
ภายใน ในประเด็นใดประเด็นหนึ่งของคุณ (ชื่อ...) ร่วมกัน (จากการที่คุณได้มาเรียนรู้ตามโครงการ ...) ว่ามี
ความคืบหน้าไปอย่างไร ทั้งนี้ ไม่ได้เป็นการประเมิน ตัดสิน หรือบอกว่าคุณ ... ดี ไม่ดี ถูก ผิด พัฒนา หรือไม่
พัฒนาแต่อย่างใดครับ   ขอให้คุณ ... รู้สึกสบาย ๆ และพูดคุยตามความรู้สึกที่แท้จริงในใจ อยากจะหยุดพัก 
หรือไม่อยากตอบค าถามใดค าถามหนึ่งก็ได้  ขอให้พูดคุยได้อย่างอิสระนะครับ  และการคุยกันครั้งนี้จะใช้เวลา
ประมาณห้าสิบนาทีนะครับ”  
สร้างพื้นที่ปลอดภัย  ให้เวลาผู้รับการสัมภาษณ์ได้เตรียมความพร้อม   อาจท ากิจกรรมเสริม เช่น การเขียน 
Freehand วาดภาพ น าภาวนา การถามค าถามซ้ า ๆ เพื่อสืบค้น (Repeating question) ฯลฯ  
ก าหนดบริบท ระยะเวลา ของการสืบค้น  “การสืบค้นครั้งนี้ อยากจะขอเน้นไปที่ช่วงเวลา ... (ตกลงร่วมกับ
ผู้รับการสัมภาษณ์ว่าจะโฟกัสไปในบริบทหรือระยะเวลาใดในชีวิต หรือในโครงการใด) ... เป็นหลักนะครับ แต่
หากการพูดคุยจะเก่ียวโยงไปถึงเหตุการณ์อ่ืน ๆ ด้วยก็ไม่เป็นไรครับ”  
ถามค าถามเปิดน า    ตัวอย่างเช่น :  
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• กรุณาค่อย ๆ ทบทวน เนื้อหา กิจกรรม เหตุการณ ์หรอืสิ่งที่ได้ท ามาในโครงการหน่อยได้ไหมครับ  
• ในภาพรวม รู้สึกอย่างไรครับ  
• กรุณาเล่าถึงสิ่งเด่น ๆ / สิ่งส าคัญ ที่ได้เรียนรู้  
• กิจกรรมใดที่ประทับใจ และส่งผลต่อการเรียนรู้ของเราได้มาก  
• สิ่งท้าทาย / อึดอัด / ติดขัด / หรืออุปสรรคส าคัญท่ีพบ มีหรือไม่ครับ อะไรบ้าง  
• เห็นความกังวลใจอะไรบ้าง มันเกิดจากอะไร  
• อะไรคือสิ่งติดขัดที่ส าคัญ ที่คุณได้เรียนรู้กับมันมากที่สุด  
• จุดเปลี่ยน / จุดพลิกผันส าคัญได้คุณได้รับคืออะไร  
• สิ่งใหม่ ๆ ในชีวิตที่คุณได้รับจากการเข้าร่วมโครงการคืออะไร (เมื่อเทียบกับก่อนเข้าร่วมโครงการ)  
ในตอนท้ายของช่วงนี้ ขอให้การสนทนาน ามาสู่การตกลงร่วมกันว่า อะไรคือประเด็นส าคัญประเด็นหนึ่งที่
ผู้รับการสัมภาษณ์ต้องการจะสืบค้น (อาจจะเป็น การเปลี่ยนแปลง การเรียนรู้ สิ่งติดขัดที่อยากก้าวข้าม ฯลฯ) 
 
ช่วงการสืบค้นตามหมุดหมายต่าง ๆ Spiritual milestones    
รู้สึกตัว (Awareness) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• ในสถานการณ์นั้น คุณรู้สึกอย่างไรบ้าง 
• เห็นท่าท ี/ การแสดงออกของตัวคุณเองเป็นอย่างไร มีแง่มุมอ่ืน ๆ อีกบ้างไหม  
• คุณเท่าทันสภาวะเหล่านั้น (อารมณ ์ความรู้สึกเหล่านั้น) ได้อย่างไร  
• (กระบวนการ) อะไรที่ช่วยพาคุณให้กลับไปเห็นแบบนั้นได้อย่างเด่นชัด  
• สิ่งที่ให้ประโยชน์จริง ๆ ในการช่วยให้เรากลับมารู้เนื้อรู้ตัวได้คืออะไรครับ  
• คุณได้ถ่ายทอดสภาวะ / ความรู้สึกเหล่านั้นอย่างไร  
• กรุณาเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับการรู้สึกตัว (ทั้งร่างกาย และจิตใจ) / ค่อย ๆ ใคร่ครวญตนเอง  
• กรุณาเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับตอนที่คุณรู้สึกช้าลง หรือสงบลง  
• ในกิจกรรม ได้มีการเตรียมหรือฝึกจิตใจอย่างไรบ้างไหมครับ   ท าอย่างไรบ้าง  
• รู้สึกอย่างไรกับวิธีการแบบนี้ / กระบวนการเหล่านี้  
• ความสามารถในการกลับมาตระหนักรู้ในตนเองได้ เกิดข้ึนตอนไหนครับ  
• คุณได้น าการฝึกปฏิบัติเพื่อเท่าทันตัวเองแบบนี้กลับมาใช้กับตัวเองบ่อยแค่ไหน  
 
เปิดใจ (Open heart) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• เวลามีเรื่องส าคัญในใจ คุณเล่าให้ใครฟังบ้างครับ เต็มที่ไหม รู้สึกอย่างไรที่ได้เล่า  
• คุณได้ดูแลความรู้สึกของตัวเองอย่างไรบ้าง  
• สัมพันธภาพต่อเพ่ือน ๆ ที่ร่วมโครงการเป็นอย่างไร รู้สึกอย่างไร  
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• การที่มีเพ่ือนคอยรับฟังเราจริง ๆ มันส่งผลต่อตัวเราอย่างไรบ้าง  
• เวลาที่ได้สื่อสารสิ่งที่อยู่ลึก ๆ คุณรู้สึกอย่างไร  
• ทักษะการฟัง ได้เคยน าไปใช้ในชีวิตจริงไหมครับ รู้สึกอย่างไร  
 
กลืนไม่เข้าคายไม่ออก (Dilemma) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• ที่ผ่านมา คุณได้เห็นความกังวลใจ / สิ่งติดขัดในการใช้ชีวิต อย่างไรบ้าง  
• พอได้ทบทวนตัวเองจริง ๆ คุณได้เห็นอะไรบ้าง รู้สึกกับมันอย่างไร  
• อะไรที่เป็นประเด็นทุกข์ใจในตัวคุณมากท่ีสุด  
• เมื่อได้เห็นสิ่งติดขัดในตัวเอง คุณรู้สึกอย่างไร ท าอะไรต่อไปบ้างครับ  
• คุณมีวิธีการดูแลจิตใจ หรือรับมือกับความยากล าบากในใจอย่างไร  
• หลังจากท่ีได้เรียนรู้ / ผ่านโครงการนี้ คุณเกิดค าถามส าคัญอะไรบ้าง ต่อตัวคุณเอง / การด าเนินชีวิตของคุณ  
 
เผชิญหน้า (Confrontation) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• กรุณาเล่าเกี่ยวกับสิ่งที่คุณอยากปรับเปลี่ยนชีวิต / ก้าวข้ามไปให้ได ้ 
• ตอนที่ชีวิตทุกข์จนหาทางออกไม่ได้ คุณท าอย่างไร  
• ตอนนั้น พอหันมามองสิ่งนี้ (สิ่งที่อยากก้าวข้ามให้ได้) แล้วรู้สึกอย่างไร  
• คุณได้อยู่กับความยากล าบาก / สิ่งติดขัดในใจนั้นอย่างไร อยู่กับมันนานแค่ไหน  
• ตอนที่คุณเผชิญหน้าอยู่กับสิ่งติดขัดนั้น คุณรู้สึกอย่างไรบ้าง  
• คุณได้บอกเล่าเรื่องราวตอนนี้ให้ใครฟังบ้าง ได้เล่ามันอย่างไร  
• เคยหันหลัง / ถอย / หรือไม่อยากไปต่อบ้างไหมครับ ช่วงนั้นเป็นอย่างไรบ้าง  
• เมื่อได้มองมันลึกลงไปสุด ๆ มันเป็นอย่างไรบ้าง กรุณาเล่าให้ฟังหน่อยครับ  
• กรุณาเล่าถึงตอนที่รู้สึกยากล าบากสุด ๆ กับเรื่องนั้น (สิ่งติดขัด)  
 
เห็นกรอบโลกทัศน์ (Frame of fixation) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• พอคุณอยู่กับตอนที่ยากล าบากสุด ๆ แล้ว เกิดอะไรขึ้นบ้างหลังจากนั้น (รู้สึกอย่างไร)  
• ความรู้สึกนี้มาจากอะไร  
• เมื่อได้อยู่กับทุก ๆ อารมณ์ความรู้สึกในตัวคุณจนถึงที่สุดแล้ว มันเป็นอย่างไร รู้สึกอย่างไร  
• คุณได้เห็นว่า อะไรคือที่มา / ต้นเหตุของความติดขัด (หรือปัญหา) นั้น  
• การที่เราถูกหล่อหลอมมา มันกลายมาเป็นอุปสรรคในชีวิตเราอย่างไร  
• สิ่งติดขัดที่คุณเผชิญอยู่ มันเชื่อมโยงกับการที่คุณมีกรอบความเชื่ออย่างไร  
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• คุณมองกรอบความเชื่อของคุณอย่างไร คุณเห็นว่ามันควรจะเป็นอย่างไร  
• เพราะอะไรคุณถึงต้องท าไปแบบนั้น  
• พอจะบอกได้ไหมว่า อะไรที่กักขังคุณอยู่ / การติดอยู่ในกรอบนั้น มันท าให้คุณรู้สึกอย่างไร  
• กรอบความเชื่อนั้น มันส่งผลถึงตัวคุณ / คนรอบข้าง / การด าเนินชีวิต อย่างไรบ้าง  
• ความเป็นตัวเรา มีผลกระทบต่อคนอ่ืนอย่างไรบ้าง  
• อะไรที่พาให้เราเข้าไปเห็นกรอบความเชื่อนั้นได้  
• ตอนนั้นคุณพยายามมองหาทางออกใหม่ ที่เป็นไปได้อย่างไรบ้าง  
 
ศิโรราบ (Surrender) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• คุณได้ก้าวข้ามสิ่งติดขัดในใจนั้นอย่างไร  
• คุณเคยมีประสบการณ์ที่ลองได้วางกรอบความเชื่อนั้นลงหรือไม่ กรุณาเล่าให้ฟัง  
• อะไรท าให้คุณสามารถวางกรอบความเชื่อนั้นลงไปได้ กรุณาขยายความเหตุการณ์ตรงนั้น  
• เมื่อวางกรอบความเชื่อนั้นได้ รู้สึกอย่างไรบ้าง  
• ตอนที่เรายอมรับความเป็นตัวเราได้จริง ๆ มันเป็นอย่างไร รู้สึกอย่างไร  
• ช่วงเวลาที่เห็นว่า เราติดกรอบแบบนี้นี่เอง ตอนนั้นคุณรู้สึกอย่างไร  
• แล้วมันส่งผลให้ความรู้สึกนึกคิดของคุณเปลี่ยนไปหรือไม่อย่างไร  
 
เกิดดวงตาคู่ใหม่ (New eyes) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• พอได้วางกรอบความเชื่อนั้นลง มันท าให้คุณเห็นอะไรใหม ่ๆ บ้าง  
• ปัญหาที่คุณเคยม ีคุณเห็นทางแก้มันได้หรือไม่ อย่างไร  
• คุณเห็นชีวิต / มุมมองชีวิต เปลี่ยนไปอย่างไร  
• พอเห็นแล้วท าให้รู้สึกอย่างไร  
 
ท าตามบทบาทที่สอดคล้องกับคุณค่า (Congruence) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• คุณมองการใช้ชีวิตของตัวเองต่อจากนี้ไปอย่างไร  
• การเห็นมุมมองใหม่แบบนี้ท าให้คุณรู้สึกอย่างไร  
• หลังจากเห็นมุมมองใหม่นี้แล้ว ชีวิตเปลี่ยนไปอย่างไร / เห็นหนทางเอาไปใช้ในชีวิตจริงอย่างไร  
• จากเส้นทางที่คุณผ่านมา อยากบอกอะไรกับตัวเองในตอนนี้บ้างครับ  
• คุณเห็นเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิตตอนนี้เป็นอย่างไร  
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เบิกบานม่ันคง (Enduring joy) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• การด าเนินชีวิตในมุมมองใหม่นี้เป็นอย่างไรบ้าง รู้สึกอย่างไรพอได้ท าแบบนั้น  
• คุณได้น ามุมมองใหม่นี้ไปขับเคลื่อน / ท าอะไรบ้างในชีวิตจริง แล้วคนรอบข้างสะท้อนเกี่ยวกับตัวคุณอย่างไร 
บ้าง  
• คุณฝึกฝนตนเองให้อยู่บนหนทางใหม่นี้อย่างไร  
• คุณได้ท าสิ่งที่คุณอยากท าและสอดคล้องกับความเป็นตัวคุณจริง ๆ แล้วหรือยัง   รู้สึกอย่างไร  
• ท าได้ต่อเนื่องเพียงใด  
• คุณปรับสมดุลชีวิตของคุณอย่างไร  
 
ยังประโยชน์ (Service) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• การได้ใช้ชีวิตตามมุมมองใหม่ / ความหมายใหม่นี้ ได้ส่งผลต่อตนเองและผู้อ่ืนอย่างไรบ้าง  
• กรุณาเล่าเกี่ยวกับความรู้สึกที่ว่า เราอยากท าประโยชน์ให้ผู้อ่ืนได้มากข้ึน  
 
ด าเนินชีวิตที่สัมพันธ์เชื่อมโยง (Connectedness) 
ตัวอย่างค าถาม :  
• การด าเนินชีวิตทุกวันนี้ มันเกี่ยวโยงสัมพันธ์กับอะไร / ใครบ้าง  
• เงื่อนไขในชีวิตของคุณ ลดน้อยลงไปอย่างไรบ้าง  
 
ช่วงสรุปและปิดการสนทนา 
สรุปผลการสืบค้น  ด้วยการตรวจสอบความหมายของแต่ละหมุดหมายที่ผู้สัมภาษณ์เห็นกับผู้รับการสัมภาษณ์ 
ว่าเข้าใจตรงกันหรือไม่อย่างไร (เท่าที่เห็นความคืบหน้า) และอาจให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในการไปต่อบน
เส้นทาง  
ตัวอย่างค าถามเพ่ิมเติม 
• ยังมีประเดน็ หรือเรื่องราวที่ส าคัญใดอีกหรือไม่ นอกเหนือจากที่ได้เล่าให้ฟังมาแล้ว  
 
ผู้สัมภาษณ์สรุปผลของการเดินทางภายในบนมิติสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ให้ผู้รับการสัมภาษณ์ฟัง พร้อม
ทั้งกล่าวย้ าว่า นี้คือผลที่เกิดข้ึนบนบริบท (ระยะเวลา หรือจากการเข้าร่วมในโครงการ) นี้ และเฉพาะประเด็นที่
พูดคุยนี้เท่านั้น ไม่ใช่ผลที่รวมไปถึงการเติบโตภายในในประเด็นหรือบริบทอ่ืน ๆ ในชีวิตแต่อย่างใด  
และ ขอบคุณผู้รับการสัมภาษณ์ 
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ภายหลังการตกผลึกรูปแบบและชุดค าถามร่วมกันแล้ว   กระบวนกรและผู้เข้าร่วมได้สะท้อนร่วมกันเกี่ยวกับ
ข้อเสนอแนะและข้อคิดเห็นอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการตั้งค าถามและการน าเครื่องมือสืบค้นนี้ไปใช้งาน  ประมวล
เป็นประเด็นต่าง ๆ ได้ ดังต่อไปนี้ 
• การได ้“อยู่” ด้วยกันอย่างมีคุณภาพ ส าคัญกว่าผลที่มุ่งจะได้รับจากการสนทนา  
• ควรใช้ค าถามปลายเปิด ที่สั้นกระชับ  
• ควรใช้ค าถามที่มุ่งไปที่ตัวของผู้รับการสัมภาษณ์เป็นหลัก ไมค่วรถามพาดพิงไปสู่คนอ่ืนโดยไม่จ าเป็น  
• ควรถามไปที่ตัวประสบการณ์ ไม่ใช่ถามเพ่ือให้คิดวิเคราะห์  
• ควรมีการทวนซ้ าเพ่ือย้ าความเข้าใจ และใช้ค าพูด ชุดภาษาของผู้รับการสัมภาษณ์เป็นหลัก  
• ไม่ควรถามแบบมุ่งเป้าหมาย แนะน า สั่งสอน ตัดสิน หรือปรับแก ้ 
• ไม่ควรตั้งค าถามที่มุ่งแต่กิจกรรมภายนอก แล้วขาดเรื่องมิติด้านใน  
• ไม่ควรใช้ภาษาท่ียาก ซับซ้อน หรือค าที่ต้องตีความ  
• นอกเหนือจากการถามไปที่พฤติกรรมและท่าทีในหมุดหมายนั้น ๆ แล้ว การได้ถามถึงความรู้สึกด้วยก็จะเป็น

การเช็คให้เกิดความแน่ใจขึ้น  
• ผู้สัมภาษณ์ต้องมีความหมายของแต่ละหมุดหมายเป็นแผนที่ไว้ในใจเสมอ  
• ผู้สัมภาษณ์ต้องตั้งหลักมั่น / ภาวนาไปด้วย สามารถพาผู้รับการสัมภาษณ์ให้ออกจากความหวั่นไหว และกลับ 

สู่ความม่ันคงได้  
• ผู้สัมภาษณ์ต้องมีทักษะของการฟัง และการจับประเด็นที่ด ี 
• ผู้สัมภาษณ์ต้องมีทักษะของการสร้างความไว้วางใจ พ้ืนที่ปลอดภัย และการโอบอุ้มดูแล  
• ผู้สัมภาษณ์ต้องมีทักษะในการอ่านภาษากายและอวัจนะภาษาที่ดี  
• ผู้สัมภาษณ์ต้องมีประสบการณ์ตรงในการเปลี่ยนแปลงมิติภายในด้วยตนเองมาก่อน  
• ผู้สัมภาษณ์จะต้องได้รับการฝึกอบรมและท าการเก็บชั่วโมงศึกษากรณีตัวอย่าง โดยมีระบบพ่ีเลี้ยงคอยดูแล

และตรวจสอบผลประเมินร่วมกัน 
 

๕.๑.๔  การวิเคราะห์ผลและข้อค้นพบ 
ในการท ากระบวนการครั้งนี้ คณะผู้วิจัยได้รับความร่วมมือและการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ต่อกันที่รุ่มรวย

และอุดมไปด้วยสาระ  เกิดประโยชน์ในแง่ของการน ามาพัฒนาต้นแบบของเครื่องมือเพ่ือใช้สืบค้นต่อไปได้อย่าง
ดียิ่ง    สาระส าคัญของข้อค้นพบ มีดังต่อไปนี้ 

- ได้ข้อสรุปเกี่ยวกับนิยามความหมายของแต่ละหมุดหมาย (Spiritual milestone) ที่เข้าใจตรงกันและ
มีความครอบคลุมชัดเจน เพียงพอที่จะน าไปใช้พัฒนาเป็นชุดค าถามต่อได้ 

- ได้รูปแบบ ตัวอย่างค าถาม และข้อแนะน าเกี่ยวกับชุดค าถาม เพ่ือใช้ในการสืบค้นเส้นทางการ
เปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา ที่มีความลงตัวชัดเจน เพียงพอที่จะเริ่มน าไปทดลองใช้กับ
สถานการณ์จริงได ้
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จากการวิจัยและพัฒนาตัวเครื่องมือเพ่ือการสืบค้นนี้ ที่ได้ด าเนินการมาอย่างมีระบบและขั้นตอน 
ส่งผลให้เครื่องมือมีความชัดเจนและใช้งานได้ในระดับเบื้องต้น    อย่างไรก็ตาม เนื่องด้วยยังมีข้อจ ากัดอยู่บ้าง
ในแง่ของจ านวนผู้เข้าร่วมวิจัยในส่วนที่ ๑ ที่เป็นผู้ให้นิยามความหมายตั้งต้นของปรากฏการณ์การเดินทาง
ภายในสู่การเปลี่ยนแปลงนั้น มีจ านวนยังไม่มากนัก อีกทั้งการเรียนรู้จากผลของการน าเครื่องมือนี้ไปลองใช้
งานจริงยังเป็นสิ่งที่จ าเป็น   คณะผู้วิจัยจึงเห็นว่า สิ่งที่ควรต้องมีการขับเคลื่อนต่อหลังจากนี้ เพ่ือให้เครื่องมือ
การสืบค้นนี้เกิดความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นและสามารถใช้งานได้จริงอย่างถาวร ก็คือ   

(๑) การน าเครื่องมือนี้ไปทดลองใช้กับบุคคลทั่วไปในวงกว้าง 
(๒) การจัดท าหลักสูตรการฝึกอบรม  เพ่ือสร้างวิธีการและคณะท างานที่จะสามารถใช้งานเครื่องมือนี้ได้

อย่างเป็นระบบ 
(๓) การเก็บข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงภายในในบุคคลเพ่ิมเติม  เพ่ือน ามาเสริมกับ

ข้อมูลเดิมที่มี เพ่ือให้นิยามความหมาย ตลอดจนเนื้อหาของชุดค าถามมีความหนักแน่นและเชื่อถือได้
มากยิ่งขึ้น 

(๔) การถอดบทเรียนร่วมกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสียกลุ่มต่าง ๆ ภายหลังการได้น าเครื่องมือนี้ไปลองใช้จริง 
(๕) สืบเนื่องจากข้อ (๔) การศึกษาและก าหนดคุณลักษณะ รวมไปถึงการร่วมออกแบบกิจกรรมและ

กระบวนการเรียนรู้สู่การมีสุขภาวะทางปัญญาเพ่ือน าไปใช้ในโครงการต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 

๕.๒  บทสรุปที่ได้รับ 
การด าเนินงานวิจัยในส่วนที่ ๒ การศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทาง

ปัญญา (Spiritual transformation) ในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนา
ศักยภาพของธนาคารจิตอาสา     ซึ่งอาศัยการวิจัยแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research) เป็นวิธีการ
หลัก  โดยท าการออกแบบและน าต้นแบบเครื่องมือการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา
ไปลองใช้ร่วมกับกลุ่มผู้เข้าร่วม  เพ่ือสืบค้นความเป็นไปได้ ความเหมาะสม และพัฒนาเป็นชุดค าถามและ
หลักการใช้งานของเครื่องมือดังกล่าวนั้น  ได้ผลสรุปส าคัญสองประการ ที่เป็นฐานให้เกิดการต่อยอดและน าสิ่ง
ที่ได้รับไปใช้ในสถานการณ์จริงได้ต่อไป  นั่นก็คือ 

- นิยามความหมายของหมุดหมาย (Spiritual milestone) ต่าง ๆ ที่บ่งบอกถึงเส้นทางการเดินทางสู่
การเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา  ซึ่งมีความลงตัวและชัดเจนเพียงพอ 

- ต้นแบบชุดค าถามเพ่ือการสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา ซึ่งมีความลงตัว
และชัดเจนเพียงพอ 
จากผลที่ได้เหล่านี้  คณะผู้วิจัยสามารถขับเคลื่อนงานวิจัยในอนาคตต่อไปเพ่ือเสริมสร้างความสมบูรณ์

ให้กับข้อค้นพบและกับตัวเครื่องมือนี้ ทั้งในด้านความหนักแน่นน่าเชื่อถือและการเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจ
ในตัวเครื่องมือเมื่อถูกน าไปใช้งานจริง ดังรายละเอียดที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น    อนึ่ง สิ่งส าคัญที่ได้รับจากการ
ท างานวิจัยในส่วนนี้และส่งผลถึงความถูกต้องสัมฤทธิผลตรงตามวัตถุประสงค์ของตัวเครื่องมือ ก็คือข้อควร
ระมัดระวังของการใช้เครื่องมือ 
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๕.๓ ข้อควรระวังในการใช้เครื่องมือสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา 
• การเดินทางมิติภายในเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล ฉะนั้น จึงควรระวังที่จะไม่ใช้เครื่องมือนี้ในการตัดสิน ประเมิน 

หรือชี้วัด การเติบโตภายในของบุคคลนั้น ๆ ว่า ดี ไม่ดี เก่ง ไม่เก่ง พัฒนา หรือไม่พัฒนา กว่าใคร หากแต่ควร
ใช้เพ่ือสืบค้นลักษณะของการเดินทางภายในของผู้นั้นว่าก าลังก้าวหน้าไปเพียงใด และจะมีอะไรเป็นปัจจัยที่
ช่วยหนุนเสริมให้เกิดการไปต่อได้บนเส้นทาง  

• เครื่องมือนี้มิใช่ตัวบ่งบอกว่า เมื่อไปสุดเส้นทางแล้วบุคคลนั้นคือผู้บรรลุสัจธรรมหรือเกิดอริยะสภาวะใด ๆ 
การเดินทางภายในเป็นเรื่องเฉพาะประเด็น ซึ่งแม้เมื่อผู้นั้นไปสุดเส้นทางหนึ่งแล้ว ก็มีโอกาสที่จะกลับไป
ท างานจากจุดเริ่มต้นในประเด็นต่อ ๆ ไปของชีวิต  

• ในการสืบค้น ผู้สัมภาษณ์ควรพยายามอย่างดีที่สุดที่จะให้ผู้รับการสัมภาษณ์ได้หยิกยกประเด็นส าคัญในช่วง
ระยะเวลานั้นออกมาท าการสืบค้น แทนที่จะเป็นประเด็นเล็กน้อยที่ไม่ส าคัญ  

• ในการสืบค้น ผู้สัมภาษณ์ต้องมีความช านาญและแม่นย าพอที่จะไม่ย่อหย่อนในการเห็นสภาวะในเรื่องราวที่ 
  ได้ยิน จนเป็นเหตุให้ผลที่วิเคราะห์ออกมานั้นดีกว่าความเป็นจริง หรือแม้แต่ไม่พลาดเรื่องราวใด ๆ ไปจนท า

ให้ผลการวิเคราะห์นั้นต่ ากว่าความเป็นจริง 
 ท้ายที่สุด  เครื่องมือนี้นับว่าเป็นนวัตกรรมทางการเรียนรู้ด้านจิตวิญญาณที่ส าคัญที่จะบ่งบอกสภาวะ
ภายในของบุคคล ให้ปรากฏชัดออกมาเป็นรูปธรรมพอที่จะเกิดความเข้าใจและสื่อสารกันได้อย่างชัดเจน    
จากการท างานวิจัยชิ้นนี้  คณะผู้วิจัยเห็นคุณค่าและประสงค์จะก าหนดขอบเขตของคุณประโยชน์ของการใช้
งานตัวเครื่องมือนี้ไว้ดังนี้ 

๑. ใช้เพ่ือสืบค้นการเดินทางภายในในบุคคล ที่ว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภาวะทางปัญญา  
๒. ใช้เพื่อช่วยให้ผู้รับการสัมภาษณ์ได้ย้อนทวน และท าความเข้าใจชีวิตตนเองได้ชัดเจนขึ้น  
๓. ใช้เพื่อช่วยให้ผู้รับการสัมภาษณ์ได้รับก าลังใจ และเชื่อม่ันบนเส้นทางการเติบโตภายในของตนเอง  
๔. ใช้เพื่อเป็นตัวเสริมให้ผู้รับการสัมภาษณ์ได้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในไปด้วย ในขณะสนทนา  

 
 
 
 



บทที่ ๖  
การอภิปราย สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

 
 โครงการวิจัยการประเมินสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของภาคีเครือข่ายธนาคารจิต
อาสา    ด าเนินการโดยศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล    มีวัตถุประสงค์ ๒ ประการ ได้แก่   (๑) 
เพ่ือศึกษาประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้า
ร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา ผ่านวิธีการวิจัยเชิงแนวปรากฏการณ์วิทยา 
(Phenomenological Research) โดยอาศัยการเก็บข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล (In-
depth interview) และการสนทนากลุ่ม (Focus group) กับบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนา
ศักยภาพของธนาคารจิตอาสา จ านวน ๒๑ คน รวมถึงการสังเกตการณ์แบบไม่มีส่วนร่วม (Non- Participant 
Observation)  และ (๒) เพ่ือศึกษาแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิต
และการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา ผ่านการ
สัมภาษณ์แบบเชิงลึกในบุคคล (In-depth interview) กับผู้ทรงวุฒิและนักวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุข
ภาวะทางปัญญาในสังคมไทย ควบคู่กับการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research) โดยน าผลลัพธ์ที่ได้จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลในวัตถุประสงค์ข้อที่ ๑ ไปใช้ในการออกแบบเครื่องมือการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุข
ภาวะทางปัญญาเพ่ือน าไปลองใช้ทดสอบร่วมกับกลุ่มผู้เข้าร่วม เพ่ือสืบค้นความเป็นไปได้ ความเหมาะสม และ
พัฒนาเป็นชุดค าถามและหลักการใช้งาน รวมถึงข้อควรระวังในการใช้เครื่องมือสืบค้นเส้นทางการเปลี่ยนแปลง
ในมิติสุขภาวะทางปัญญา ในบทนี้  ผู้วิจัยขอน าเสนอการอภิปรายและสรุปผลการวิจัย รวมถึงข้อเสนอแนะใน
การวิจัยครั้งต่อไป ดังต่อไปนี้ 
 
๖.๑ การอภิปรายและสรุปผลการวิจัย 

ผู้วิจัยได้ท าการน าเสนอผลการด าเนินงานวิจัยอย่างละเอียดในบทที่ ๔ และ ๕ เป็นที่เรียบร้อยแล้ว 
ดังนั้น เนื้อหาในหัวข้อนี้จึงเป็นการอภิปรายและสรุปผลการวิจัยในภาพรวมเกี่ยวกับประสบการณ์การ
เปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนา
ศักยภาพของธนาคารจิตอาสาและแนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิต
และการท างานของบุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา ดังนี้ 

 
๖.๑.๑ ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของบุคคลที่ผ่านการ

เข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 
คณะผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์จุดสังเกตที่บ่งบอกถึงเส้นทางการเดินทางภายในอันน าไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual transformation) ในชีวิตและการท างานของกลุ่มบุคคลที่เคย
ผ่านกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา ซึ่งสามารถไล่เรียงตามล าดับได้เป็น ๑๑ หมุดหมาย โดย 
๓ หมุดหมายแรกจัดอยู่ในช่วงต้นที่เรียกว่า ช่วงการเตรียมความพร้อมของจิตใจ ได้แก่ 
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๑. รู้สึกตัว  (Awareness) บุคคลนั้นจ ำเป็นต้องมีทัศนคติที่ถูกต้องเป็นเบื้องต้นก่อนที่จะออกเดินทำง    

กำรได้พบเจอและเสวนำกับคุรุอำจำรย์ท่ำนต่ำง ๆ  รวมถึงกำรได้เห็นแบบอย่ำงที่ดีงำมจะเป็นหนึ่งใน
ตัวช่วยส ำหรับกำรเดินทำงในขั้นตอนนี้ ต่อมำ บุคคลนั้นจะต้องเริ่มน ำพำตนเองเข้ำมำท ำควำมรู้จัก
และคุ้นเคยกับวิถีฝึกปฏิบัติที่เกี่ยวกับกำรเจริญสติ เช่น กำรนั่งสมำธิ กำรเดินอย่ำงมีสติ กำรผ่อนพัก
ตระหนักรู้ กำรปลีกวิเวก หรือกำรเขียนบันทึก เพ่ือเปิดโอกำสให้ตนเองได้กระท ำสิ่งต่ำง ๆ ให้ช้ำลง
และใช้เวลำค่อย ๆ ได้ใคร่ครวญสิ่งต่ำง ๆ รวมถึงประเด็นในชีวิตของตนเอง ในตอนนี้ หลำยคนอำจ
เริ่มฉงนหรือเอะใจ หรือใคร่เรียนรู้ในสิ่งที่ดูเป็นสิ่งแปลกใหม่ อีกทั้งได้รับควำมสงบใจและนิ่งลงอันเป็น
ผลจำกกำรฝึกปฏิบัติ 

๒. เปิดใจ (Open Heart) หมุดหมำยต่อมำที่บุคคลนั้นจ ำเป็นต้องก้ำวผ่ำนคือกำรสร้ำงสัมพันธภำพกับ
คนรอบตัวในแบบที่ลึกซึ้งกว่ำเดิม ณ จุดนี้ จะเป็นกำรเรียนรู้ที่จะรับฟังกันและกันอย่ำงแท้จริงด้วย
หัวใจ  ห้อยแขวนเสียงตัดสินในใจ และเปิดใจเปิดควำมคิดที่จะรับรู้ทุกสิ่งทุกอย่ำงที่ถูกส่งผ่ำนมำทั้ งที่
เป็นวจนะภำษำและอวจนะภำษำ สุนทรียสนทนำและกำรฟังอย่ำงลึกซึ้งคือบทปฏิบัติที่จ ำเป็นและมี
ควำมส ำคัญ ตอนนี้บุคคลนั้นจะมีทักษะที่จะสื่อสำรได้อย่ำงสร้ำงสรรค์กว่ำเดิมโดยปรำศจำกกำรใช้
ควำมรุนแรง โดยทั่วไปถึงตอนนี้คนส่วนใหญ่จะรู้สึกสนิทสนม เกิดควำมไว้วำงใจ และได้รับพลัง
ควำมรู้สึกดี ๆ จำกกลุ่มและหมู่คณะ 

๓. กลืนไม่เข้าคายไม่ออก (Dilemma) บำงคนเมื่อมำถึงหมุดหมำยนี้จะเริ่มเห็นเค้ำลำงบำงอย่ำงอันเป็น
ประเด็นส ำคัญภำยในใจของตนที่ต้องใช้เวลำในกำรทบทวนใคร่ครวญ ประเด็นนั้นอำจเป็นบำงสิ่ง
บำงอย่ำงที่ยังไม่ลงตัวหรือยังติดค้ำงเป็นปัญหำอยู่ กำรเรียนรู้อย่ำงเรื่องสัตว์สี่ทิศหรือนพลักษณ์ 
(Enneagram) เป็นตัวอย่ำงที่ดีที่สำมำรถน ำพำบุคคลนั้นให้มำถึงจุดนี้ได้ แต่เนื่องจำกหมุดหมำยนี้ดู
ยำกล ำบำกเมื่อเทียบกับหมุดหมำยสองขั้นแรก หลำยคนจึงเลือกที่จะหันหลังกลับ โดยควำมรู้สึก
ส ำคัญในขั้นนี้ก็คือ ควำมรู้สึกโกรธ ไม่พอใจ อึดอัด เครียด หรือมืดแปดด้ำน ซึ่งคล้ำยคลึงกับ ๒ 
ขั้นตอนแรกในทฤษฏีเรื่องกำรเปลี่ยนแปลงระดับปัจเจก (Personal Transformation) ของเมสิโรว์ 
(2009) ที่ว่ำ เมื่อบุคคลนั้นเกิดกำรส ำรวจประสบกำรณ์ที่มีควำมขัดแย้งกับกำรมองโลกแบบเดิมของ
ตน บุคคลนั้นจะเกิดควำมรู้สึกรุนแรงต่อตนเอง เช่น รู้สึกผิด โกรธ หวำดกลัว หรือ อับอำย  
 
เมื่อถึงหมุดหมำยที่ ๓ กลืนไม่เข้ำคำยไม่ออก (Dilemma) นี่คือจุดสิ้นสุดของช่วงต้นหรือช่วงกำร

เตรียมควำมพร้อมของจิตใจ ซึ่งผู้คนส่วนใหญ่มักได้รับควำมรู้สึกดี ๆ ใหม่ ๆ แต่ก็หยุดไว้แค่นี้ ไม่ยอมออก
เดินทำงไปต่อ กำรจะออกเดินทำงไปต่อได้จ ำเป็นที่บุคคลนั้นจะต้องมีศรัทธำและควำมกล้ำหำญพอสมควรที่จะ
เผชิญกับสิ่งที่ยำกล ำบำกกว่ำ อย่ำงไรก็ตำม กำรมีสติ กำรตระหนักรู้ รวมถึงศักยภำพที่จะเห็นสภำวะภำยใน
ของตนเอง คือคุณภำพจ ำเป็นต่ำง ๆ ที่บุคคลนั้นได้รับมำจำกช่วงกำรเตรียมควำมพร้อมของจิตใจ ซึ่งเพียง
พอที่จะส่งต่อให้บุคคลนั้นสำมำรถเดินทำงต่อในช่วงที่สองคือช่วงกลำง ที่เรียกว่ำช่วงกำรท ำงำนกับโลกทัศน์
ภำยในซึ่งถือเป็นขั้นตอนแห่งกำรเปลี่ยนแปลง (Transformation) ที่แท้จริง เพรำะเป็นกำรท ำงำนกับกรอบ
ควำมเชื่อเพ่ือจะล้มล้ำง ปล่อยวำง และอนุญำตให้ควำมหมำยใหม่ได้ผุดบังเกิดข้ึน ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลนั้นได้รับ
กำรปลดปล่อยจำกข้อจ ำกัดเดิม ๆ ของชีวิต สู่อิสรภำพและท่ำทีใหม่ที่สมดุลกว่ำเดิม   โดยช่วงกลำงหรือช่วง
กำรท ำงำนกับโลกทัศน์ภำยในประกอบด้วย ๔ หมุดหมำยดังต่อไปนี้ 
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๔. เผชิญหน้า (Confrontation) ขั้นตอนนี้จ ำเป็นต้องอำศัยควำมกล้ำหำญที่จะจริงแท้ต่อตนเองอย่ำง
ที่สุด  ควำมกล้ำหำญที่จะไม่หันหน้ำหนีออกจำกตัวตนที่แท้ของตัวเองต่อให้มันจะน่ำเกลียดหรือน่ำ
เจ็บปวดเพียงใดก็ตำม    สิ่งที่บุคคลนั้นจะต้องท ำในขั้นนี้ก็คือ กำรเผชิญหน้ำตรง อยู่ และเห็นทุก ๆ 
แง่มุมในประเด็นนั้นของตนเอง  ซื่อตรงและให้เกียรติต่อทุก ๆ ควำมรู้สึก  และบอกเล่ำถึงสิ่งทั้งหมด
เหล่ำนี้ได้อย่ำงตรงไปตรงมำ   สอดคล้องกับสิ่งที่ปำล์มเมอร์ (1998 & 2004) กล่ำวไว้ว่ำ กำร
เผชิญหน้ำกับควำมกลัว ปัญหำ และควำมยำกล ำบำก สำมำรถช่วยผลักดันให้บุคคลนั้นได้กลับมำด ำรง
อยู่และเห็นควำมจริงแท้ในตนเอง ควำมรู้สึกส ำคัญที่เกิดขึ้นในหมุดหมำยนี้คือ ควำมรู้สึกเปรำะบำง
และสั่นไหว หำกบุคคลนั้นสำมำรถอยู่กับควำมรู้สึกเหล่ำนี้ได้ก็จะกลำยเป็นศักยภำพที่สำมำรถช่วยให้
สำมำรถเดินทำงไปต่อในหมุดหมำยถัดไป  โดยหมุดหมำยนี้คือประตูสู่กำรเปลี่ยนแปลงที่แท้จริง  

๕. เห็นกรอบโลกทัศน์ (Frame of fixation) นี่เป็นหมุดหมำยที่บุคคลผู้ออกเดินทำงภำยในตนเองต้อง
พบเจอภำยหลังจำกกำรเผชิญหน้ำกับตัวตนที่แท้ของตนเอง   สิ่งส ำคัญส ำหรับหมุดหมำยนี้ก็คือกำรที่
บุคคลนั้นจะได้รับกับก้อนอำรมณ์มหึมำที่ถำโถมเข้ำมำ ซึ่งส่วนใหญ่คืออำรมณ์ลบต่ำง ๆ  เช่น 
ควำมรู้สึกเสียใจ ควำมรู้สึกสงสำรตนเอง และกำรปฏิเสธตนเอง อำรมณ์ลบต่ำง ๆ เหล่ำนี้อำจยิ่งหนัก
หน่วงเมื่อบุคคลนั้นได้ค้นพบเกี่ยวกับกรอบโลกทัศน์ของตัวเองที่คอยจ ำกัดรูปแบบของกำรคิด กำร
รู้สึก และกำรกระท ำ โดยเฉพำะเมื่อได้เห็นว่ำรูปแบบที่ตนเองเป็นได้ส่งผลกระทบต่อผู้อ่ืนและคนรอบ
ข้ำงอย่ำงไร สิ่งที่ควรท ำในหมุดหมำยนี้คือกำรค่อย ๆ โอบอุ้มดูแลอำรมณ์ควำมรู้สึกต่ำง ๆ ของตนเอง
อย่ำงแท้จริง   ซ่ึงกิจกรรมทำงศิลปะ เช่น จิตตศิลป์ก็มีส่วนช่วยให้บุคคลผู้นั้นได้ใคร่ครวญและท ำงำน
กับตัวเองในห้วงเวลำเช่นนี้ 

๖. ศิโรราบ (Surrender) หลังจำกกำรจุ่มแช่ตนเองอย่ำงยำวนำนเพียงพอในหมุดหมำยของกรอบโลก
ทัศน์  ผู้เดินทำงจะมำถึงจุดที่สำมำรถจะปล่อยคลำยออกจำกสิ่งที่ตนเองยึดถือไว้อย่ำงเหนียวแน่นได้ 
ทั้งในแง่ที่ตนเองชอบและให้คุณค่ำและแง่ที่ตนเองไม่ชอบและปฏิเสธ   กำรปล่อยคลำยเกิดขึ้นได้ก็
เพรำะบุคคลนั้นเกิดควำมเข้ำใจอย่ำงถ่องแท้และสำมำรถยอมรับควำมเป็นทั้งหมดของสิ่งนั้นได้โดยไม่
ตั้งเงื่อนไขหรือสร้ำงควำมหมำยแบบทวิลักษณ์เกี่ยวกับสิ่งนั้นอีกต่อไป   มันก็แค่ เป็นอย่ำงที่มันเป็น 
เมื่อบุคคลนั้นยอมรับได้จริง ๆ แล้ว ควำมรู้สึกภำยในจะอ่อนตัวลง เริ่มนุ่มนวล โดยไร้ซึ่งควำมแข็งหรือ
แรงต้ำนอีกต่อไป เนื่องด้วยหมุดหมำยนี้ไม่สำมำรถระบุเวลำที่แน่ชัดในกำรที่บุคคลหนึ่งจะสำมำรถ
ปล่อยคลำยจำกสิ่งที่ตนยึดถือ คณะผู้วิจัยพบว่ำหลำยคนมักได้รับประโยชน์จำกกำรปลีกตัวเองไปสู่
กำรจ ำศีลภำวนำในช่วงเวลำใดเวลำหนึ่งของชีวิตที่ช่วยให้ตนสำมำรถละวำงสิ่งที่เคยยืดถือลงได้ 

๗. เกิดดวงตาคู่ใหม่ (New eyes)  หมุดหมำยนี้เกิดขึ้นได้ทันทีหลังจำกที่บุคคลนั้นศิโรรำบ  ด้วยกำร
มองเห็นควำมหมำยใหม่ในสิ่งเดิม    ควำมหมำยเดิมจะไม่มีควำมส ำคัญส ำหรับคน ๆ นั้นอีกต่อไป    
ทั้งนี้ก็เพรำะควำมหมำยใหม่ที่คนนั้นได้รับ จะครอบคลุม กว้ำงขวำง จริงแท้  และประยุกต์ใช้ได้ดี
กว่ำเดิม ส่งผลให้เกิดควำมสมดุลมำกยิ่งขึ้นต่อสถำนกำรณ์ที่บุคคลนั้นเจออยู่และน ำไปสู่ควำมเป็นไป
ได้ใหม่ ๆ ในชีวิตที่เป็นอิสระและสดใสมำกขึ้น โดยควำมรู้สึกที่ได้รับ ณ จุดนี้ คือควำมรู้สึกโปร่งโล่ง
และชัดใส 
 
ขั้นตอนดวงตำคู่ใหม่คือจุดสิ้นสุดของกำรเปลี่ยนแปลงในระดับปัจเจกบุคคล   เป็นเส้นชัยภำยในและ

เป็นประตูส่งให้บุคคลนั้นเดินทำงกลับออกสู่โลกภำยนอกอีกครั้งเพ่ือที่จะสร้ำงสรรค์สิ่งใหม่ ๆ    จะเป็นกำร
กระท ำท่ีสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงให้กับสังคมและโลก    ซึ่งจะปรำกฏรำยละเอียดในช่วงที่สำมที่เรียกว่ำช่วงกำร
ด ำเนินวิถีชีวิตด้วยคุณภำพใจแบบใหม่  โดยบุคคลที่เดินทำงมำถึงในช่วงปลำยนี้จะสำมำรถใช้ชีวิตที่สอดคล้อง
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และมั่นคงขึ้น อันเนื่องด้วยบทบำทและจิตวิญญำณเริ่มด ำเนินไปในทิศทำงเดียวกัน   อีกทั้งมีแนวโน้มที่จะยัง
ประโยชน์ให้แก่ผู้อ่ืนได้มำกขึ้นกว่ำเดิม   โดยช่วงที่สำมหรือช่วงกำรด ำเนินวิถีชีวิตด้วยคุณภำพใจแบบใหม่
ประกอบด้วย ๔ หมุดหมำย ดังต่อไปนี้ 

 
๘. ท าตามบทบาทที่สอดคล้องกับคุณค่า (Congruence) หมุดหมำยนี้เปรียบเสมือนเป็นธรณีประตูที่

ให้บุคคลนั้นได้ก้ำวออกสู่โลกภำยนอกด้วยกำรมีดวงตำคู่ใหม่   ด้วยมุมมองและคุณภำพภำยในแบบ
ใหม่ บุคคลนั้นจะขับเคลื่อนงำนต่ำง ๆ ไปได้อย่ำงสอดคล้องกับเป้ำหมำยเบื้องลึกของชีวิตตนเอง   ซึ่ง
ท ำให้รู้สึกมีพลัง กระตือรือร้น เชื่อมั่นและมุ่งมั่นตั้งใจ สิ่งส ำคัญคือ งำนในขั้นตอนนี้เป็นงำนอะไรก็ได้
หรืออำจจะเป็นงำนที่เล็ก ๆ เรียบง่ำย ซึ่งสำมำรถเริ่มต้นลงมือท ำได้ทันท ี

๙. เบิกบานม่ันคง (Enduring joy)  หมุดหมำยนี้จะตำมมำเมื่อบุคคลนั้นเริ่มมองเห็นได้ว่ำ กำรด ำเนิน
ชีวิตของตนเองนั้นมีควำมหมำย   ซึ่งเป็นคุณภำพใจจำกภำยในที่ท ำให้เกิดควำมรู้สึกสบำย เบิกบำน 
และผ่อนคลำยในเวลำเดียวกัน    อีกทั้งอำจกล่ำวได้ว่ำ สิ่งนี้คือคุณภำพที่จะท ำให้บุคคลนั้นมีควำม
มั่นคงในระยะยำวเพรำะเขำจะสำมำรถฟ้ืนคืนสู่สภำพเดิมได้เร็วแม้เจอวิกฤต 

๑๐. ยังประโยชน์ (Service) ควำมมั่นคงจำกภำยในประกอบกับควำมรู้สึกที่เชื่อมโยงกับผู้อ่ืนที่มำกขึ้น
กว่ำเดิม จะส่งผลให้บุคคลนั้นมีแนวโน้มที่จะยังประโยชน์แก่ผู้อ่ืนและสรรพสิ่งรอบตัวก่อนตนเอง    
กำรจะเป็นเช่นนี้ไดก้็ต่อเมื่อบุคคลนั้นเห็นควำมสัมพันธ์เชื่อมโยง (ไม่ใช่ควำมแบ่งแยกตัดขำด) ในชีวิต 
และผลที่ได้รับก็คือควำมรู้สึกอ่ิมเอมและภูมิใจในชีวิต ตัวอย่ำงของกำรกระท ำส ำหรับขั้นตอนนี้ก็คือ 
กำรท ำงำนจิตอำสำ หรือกำรช่วยเหลือผู้อื่นด้วยควำมเต็มใจ    

๑๑.  ด าเนินชีวิตที่สัมพันธ์เชื่อมโยง (Connectedness) เส้นทำงกำรเดินทำงด้ำนในมักน ำผู้เดินทำงมำ
สู่สภำวะที่หลอมรวมและเชื่อมโยงมำกขึ้นกว่ำเดิมในที่สุดและมักเป็นกำรเดินทำงที่ท ำให้บุคคลนั้น
ปลดคลำยตนเองออกจำกเงื่อนไขต่ำง ๆ ลง    จนเกิดควำมรักควำมสัมพันธ์ต่อสิ่งต่ำง ๆ ได้อย่ำงจริง
แท้ขึ้น   ควำมรู้สึกชื่นชมและกำรเห็นว่ำทุกสิ่งทุกอย่ำงล้วนสำนสัมพันธ์และส่งผลซึ่งกันและกันอยู่
ตลอดเป็นสิ่งส ำคัญท่ีน ำพำให้บุคคลนั้นได้มำด ำรงอยู่ถึงจุดนี้     
 
เส้นทำงกำรเดินทำงทำงจิตวิญญำณสู่กำรเปลี่ยนแปลงนั้นเป็นกระบวนกำรธรรมชำติและเกิดซ้ ำ ๆ ได้

อยู่เสมอ ตรำบเท่ำที่บุคคลนั้นยังมีประเด็นส ำคัญอ่ืน ๆ อีกในชีวิต     กำรมำถึงหมุดหมำยใด ๆ บนเส้นทำง
มิได้บ่งบอกว่ำบุคคลนั้นประสบควำมส ำเร็จ เป็นคนเก่ง หรือเป็นคนดีกว่ำคนอ่ืน ๆ ที่ยังไม่ได้มำถึงในจุด
เดียวกันแต่อย่ำงใด  กำรเรียนรู้หมุดหมำยเหล่ำนี้จึงมิได้เป็นไปเพ่ือใช้ในกำรประทับตีตรำหรือตัดสินประเมิน
ผู้คน  หำกแต่หมุดหมำยเหล่ำนี้เปรียบเสมือนแผนที่ส ำรวจกำรเดินทำงทำงจิตวิญญำณเพ่ือให้เกิดกำรตระหนัก
รู้และเท่ำทันสภำวะและอำรมณ์ต่ำง ๆ ที่ก ำลังเกิดขึ้นบนเส้นทำง  และเมื่อบุคคลนั้นสำมำรถเท่ำทันสิ่งเหล่ำนี้
อย่ำงแท้จริงบุคคลนั้นยังอำจช่วยทั้งตนเองและผู้อื่นให้เคลื่อนผ่ำนเส้นทำงภำยในแบบนี้ได้อย่ำงงดงำมและเป็น
ประโยชน์ต่อกำรเรียนรู้ส ำหรับผู้คนในวงกว้ำง 

 นอกจำกนี้ คณะผู้วิจัยพบว่ำประสบกำรณ์กำรก้ำวผ่ำนเหตุกำรณ์ส ำคัญต่ำง ๆ ในชีวิตของผู้เข้ำร่วมแต่
ละคนนับเป็นต้นทุนกำรเรียนรู้ที่ส ำคัญในกำรก่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงมิติสุขภำวะทำงปัญญำในชีวิตและกำร
ท ำงำน โดยกระบวนกำรพัฒนำศักยภำพของธนำคำรจิตอำสำถือเป็นอีกเหตุปัจจัยที่ช่วยให้ผู้เข้ำร่วมแต่ละคน
ได้มีโอกำสหยุดนิ่ง ส ำรวจทบทวนและใคร่ครวญภำยในตนเอง จนเกิดกำรตกผลึกคุณค่ำและควำมหมำยใหม่ที่
ส่งผลต่อวิธีคิด คุณภำพใจและควำมม่ันคงภำยในตนเอง 
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๖.๑.๒  แนวทางการประเมินแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของ
บุคคลที่ผ่านการเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาศักยภาพของธนาคารจิตอาสา 
จำกผลสรุปข้ำงต้นที่เกิดจำกกำรวิเครำะห์ประสบกำรณ์ตรงของกลุ่มบุคคลที่ผ่ำนกำรเปลี่ยนแปลงใน

มิติสุขภำวะทำงปัญญำ  คณะผู้วิจัยได้น ำมำเป็นต้นทุนเพ่ือใช้ในกำรสังเครำะห์และก ำหนดควำมหมำยของแต่
ละหมุดหมำยในเส้นทำงกำรเดินทำงภำยในสู่กำรเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภำวะทำงปัญญำ รวมถึงกำรสังเครำะห์
รูปแบบและชุดค ำถำมของเครื่องมือที่สำมำรถใช้สัมภำษณ์เพ่ือสืบค้นเส้นทำงกำรเดินทำงภำยในสู่กำร
เปลี่ยนแปลงในมิติสุขภำวะทำงปัญญำ  โดยรูปแบบสนทนำในกำรสืบค้นประสบกำรณ์ของผู้รับกำรสัมภำษณ์
นั้น   ควรเป็นรูปแบบกำรสนทนำแบบสองต่อสอง ซึ่งผู้สัมภำษณ์ควรเริ่มต้นด้วยกำรแนะน ำตัว บอก
วัตถุประสงค์ ระยะเวลำกำรสัมภำษณ์ และก ำหนดประเด็นส ำคัญประเด็นหนึ่งที่ผู้รับกำรสัมภำษณ์ต้องกำรจะ
สืบค้นร่วมกัน โดยอำจท ำกระบวนกำรง่ำย ๆ หรือ สนทนำเพ่ือเตรียมควำมพร้อมทำงด้ำนจิตใจให้กับผู้รับกำร
สัมภำษณ์ จำกนั้นผู้สัมภำษณ์จึงค่อยถำมค ำถำมเพ่ือสืบค้นไล่เรียงตำมหมุดหมำยทั้ง ๑๑ หมุดหมำยไปเรื่อย ๆ 
ทีละหมุดหมำย ต่อด้วยสรุปผลกำรสืบค้นด้วยกำรตรวจสอบว่ำควำมหมำยของแต่ละหมุดหมำยที่ปรำกฏขึ้น
จำกเรื่องรำวของผู้รับกำรสัมภำษณ์ผ่ำนกำรจับประเด็นของผู้สัมภำษณ์นั้นตรงกับประสบกำรณ์จริงของผู้รับ
กำรสัมภำษณ์หรือไม่อย่ำงไร และอำจให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในกำรเดินทำงต่อบนเส้นทำงนี้ แล้ วจึงสรุปปิด
กำรสัมภำษณ์ด้วยกำรชี้แจงให้ผู้รับกำรสัมภำษณ์ได้เข้ำใจว่ำ ผลที่ปรำกฏขึ้นเป็นแค่เพียงผลจำกบริบทหรือ
ประเด็นเฉพำะที่สนทนำร่วมกันเท่ำนั้น มิได้หมำยถึงกำรเติบโตทำงมิติสุขภำวะทำงปัญญำในบริบทหรือ
ประเด็นอ่ืน ๆ แต่อย่ำงใด ทั้งนี้ บุคคลที่จะน ำเครื่องมือนี้ไปใช้ควรมีคุณสมบัติขั้นต้นบำงประกำร ได้แก่ 
- บุคคลนั้นควรอยู่บนเส้นทำงกำรพัฒนำตนเองทำงจิตวิญญำณอย่ำงต่อเนื่องและมีประสบกำรณ์ตรงต่อ

เรื่องดังกล่ำวในบริบทกำรท ำงำนหรือกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน 
- บุคคลนั้นมีควำมสำมำรถในกำรฟัง กำรจับประเด็น บอกเล่ำ และสื่อสำรเรื่องดังกล่ำวได้อย่ำงถูกต้อง

และชัดเจน 
- บุคคลนั้นควรผ่ำนกำรอบรมเรียนรู้เพ่ือฝึกใช้เครื่องมือและท ำกำรเก็บชั่วโมงศึกษำกรณีตัวอย่ำง โดยมี

ระบบพ่ีเลี้ยงคอยดูแลและตรวจสอบประเมินผลร่วมกัน 
 
ข้อควรระวังในกำรใช้เครื่องมือสืบค้นเส้นทำงกำรเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภำวะทำงปัญญำ คือ เครื่องมือ

นี้ใช้เพ่ือช่วยให้ผู้รับกำรสัมภำษณ์ได้ทบทวนใคร่ครวญและท ำควำมเข้ำใจลักษณะกำรเดินทำงภำยในของตนว่ำ
ก ำลังก้ำวหน้ำเพียงใดและมีอะไรที่สำมำรถเป็นปัจจัยเกื้อหนุนในกำรเดินทำงต่อไปข้ำงหน้ำ รวมถึงเกิดควำม
เชื่อมั่นในเส้นทำงกำรเติบโตภำยในของตน มิใช่เพ่ือกำรตัดสินประเมินควำมดีหรือควำมเก่งกำจของผู้คนและ
มิได้บ่งชี้ว่ำบุคคลนั้นเป็นผู้บรรลุธรรมแต่อย่ำงใด อีกทั้งผู้สัมภำษณ์ควรพยำยำมจับประเด็นส ำคัญในช่วง
ระยะเวลำหนึ่งในชีวิตของผู้รับกำรสัมภำษณ์มำใช้ท ำกำรสืบค้นและแม่นย ำพอที่จะเห็นสภำวะต่ำงๆ ที่ปรำกฏ
ขึ้นได้ตรงตำมควำมเป็นจริง 

 
๖.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

๑. คณะผู้วิจัยเสนอให้มีกำรจัดเก็บข้อมูลกับกลุ่มบุคคลจำกหลำกหลำยวิชำชีพจ ำนวน ๑๐๐ ขึ้นไป 
โดยท ำกำรคัดเลือกบุคคลที่คำดว่ำมีแนวโน้มของกำรเปลี่ยนแปลงมิติสุขภำวะปัญญำในชีวิตและ
กำรท ำงำนของตนผ่ำนกำรแนะน ำอย่ำงเฉพำะเจำะจงโดยผู้ทรงวุฒิและนักวิชำกำรที่เกี่ยวข้องกับ
กำรพัฒนำสุขภำวะทำงปัญญำในสังคมไทย และน ำข้อมูลที่ได้รับมำท ำวิเครำะห์เทียบเคียงกับ
ผลกำรวิจัยเดิม อันจะช่วยให้ไดผ้ลสรุปที่สำมำรถน ำมำใช้เป็นต้นทุนในกำรพัฒนำนิยำมควำมหมำย



การอภิปราย สรุปผล และข้อเสนอแนะ/๙๘ 

 

ของแต่ละหมุดหมำยที่บ่งบอกถึงกำรเปลี่ยนแปลงและเนื้อหำของชุดค ำถำม รวมถึงแนวทำงวิธีกำร
ประเมินแนวโน้มของกำรเปลี่ยนแปลงมิติสุขภำวะทำงปัญญำท่ีมีควำมถูกต้องแม่นย ำและน่ำเชื่อถือ
ยิ่งขึ้น 

๒. หลังจำกที่ได้เครื่องมือสืบค้นเส้นทำงกำรเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภำวะทำงปัญญำจำกกำรสรุปผลใน
ข้อที่ ๑ เป็นที่เรียบร้อย คณะผู้วิจัยเสนอให้มีกำรจัดท ำหลักสูตรและจัดให้มีกำรฝึกอบรมเชิง
ปฏิบัติกำรเพ่ือสร้ำงวิธีกำรและคณะท ำงำนที่จะสำมำรถใช้งำนเครื่องมือนี้ไดอ้ย่ำงเป็นระบบ 

๓. คณะผู้วิจัยเสนอให้มีกำรน ำเครื่องมือสืบค้นเส้นทำงกำรเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภำวะทำงปัญญำไป
ทดลองใช้กับบุคคลทั่วไปในวงกว้ำง เพ่ือให้เครื่องมือนี้เกิดควำมสมบูรณ์ยิ่งขึ้นและสำมำรถใช้งำน
ได้จริงในบริบทที่แตกต่ำงกันออกไป 

๔. คณะผู้วิจัยเสนอควรให้มีกำรจัดประชุมหำรือร่วมกับผู้จัดกระบวนกำรเรียนรู้ที่เกี่ยวข้องกับกำร
ส่งเสริมสุขภำวะทำงปัญญำและกำรพัฒนำศักยภำพภำยในของมนุษย์ถึงควำมต้องกำรและควำม
เป็นไปได้ในกำรน ำเครื่องมือสืบค้นเส้นทำงกำรเปลี่ยนแปลงในมิติสุขภำวะทำงปัญญำไปใช้ในกำร
สัมภำษณ์ผู้เข้ำร่วมที่ผ่ำนกระบวนกำรอบรม ต่อด้วยกำรถอดบทเรียนร่วมกับผู้จัดกระบวนกำร
เรียนรู้ถึงผลลัพธ์ที่ได้จำกกำรสัมภำษณ์และเสียงสะท้อนจำกผู้เข้ำร่วม โดยข้อมูลที่ได้รับจะเป็นอีก
หนึ่งข้อมูลส ำคัญที่จะช่วยในกำรพัฒนำ กระบวนกำรเรียนรู้ที่ส่งเสริมสุขภำวะทำงปัญญำภำยใต้
บริบทพื้นที่กำรท ำงำนจริงของแต่ละองค์กร 
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สรุปข้อมูล Site Visit  
 

คณะผู้วิจัยท ำกำรเก็บข้อมูลด้วยวิธีกำรสังเกตกำรณ์แบบไม่มีส่วนร่วม (Non- Participant 
Observation) โดยไม่แทรกแซงหรือรบกวนกระบวนกำรท ำงำน และท ำกำรคัดเลือกพ้ืนที่อย่ำงเฉพำะเจำะจง
ผ่ำนกำรให้ค ำแนะน ำจัดสรรข้อมูลและประสำนงำนของคณะท ำงำนธนำคำรจิตอำสำ เพ่ือตรวจสอบสิ่งที่ได้รับรู้
จำกกำรสัมภำษณ์แบบเชิงลึกในบุคคลและกำรสนทนำกลุ่ม ผ่ำนกำรสังเกตท่ำที อำรมณ์ควำมรู้สึกและ
พฤติกรรมกำรแสดงออกในพ้ืนที่กำรท ำงำนจริงของผู้ที่ผ่ำนกระบวนกำรพัฒนำศักยภำพของธนำคำรจิตอำสำ 
จำกนั้นจึงน ำข้อมูลที่ได้จดบันทึกไว้มำใช้ประกอบกำรพิจำรณำในกำรวิเครำะห์และสรุปผลกำรวิจัย 

 
ก ำหนดกำร Site Visit 
ครั้งที่ ๑ 
วันที่ ๗ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๑  สังเกตกำรด ำเนินกิจกรรมเยี่ยมผู้ป่วยร่วมกับกลุ่ม I see You                 
       ที่โรงพยำบำลพระมงกุฎเกล้ำ 
ครั้งที่ ๒ 
วันเสำร์ที่ ๑๗ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๑  สังเกตกำรด ำเนินกิจกรรมไอศกรีมฟำร์มสุข ที่ สวนโมกข์กรุงเทพฯ 
 
ครั้งที่ ๓   
วันที่  ๑๙ พฤษภำคม ๒๕๖๑    วันแห่งสติ Day of Mindfulness ที่ สวนโมกข์กรุงเทพฯ 
 
ครั้งที่ ๑  กิจกรรมเยี่ยมผู้ป่วยของจิตอำสำกลุ่ม I see You                  
สถำนที ่ หน่วยเวชศำสตร์ฟื้นฟู  โรงพยำบำลพระมงกุฎ 
เวลำ  วันที่ ๗ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๑  เวลำ ๑๓.๓๐ – ๑๖.๓๐ น. 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วม  ๘ คน 
กระบวนกำร  
- กระบวนกร เริ่มต้นด้วยกำรพูดคุยทักทำยผู้เข้ำร่วม  
- กระบวนกรให้ผู้เข้ำร่วมทุกคนแนะน ำตนเอง โดยบอกชื่อและประสบกำรณ์ที่เคยเข้ำร่วมกิจกรรมกับกลุ่ม  

I see You                  
- กระบวนกรเตรียมควำมพร้อมในกำรเข้ำเยี่ยมผู้ป่วยด้วยกำรน ำภำวนำ  
- แนะน ำข้อปฏิบัติและข้อควรระวังในกำรเยี่ยมผู้ป่วย และแจกจ่ำยของที่ระลึกที่จะน ำไปมอบให้กับผู้ป่วย 
- แยกย้ำยกันเยี่ยมผู้ป่วยตำมห้องต่ำงๆ ใช้เวลำประมำณ ๑ ชั่วโมง 
- กลับมำพบกันที่ห้องประชุม และสะท้อนควำมรู้สึก รวมถึงกำรเรียนรู้ที่เกิดข้ึนในวันนี้ 
- ปิดวง 
กระบวนกร: กระบวนกรมีควำมเป็นกันเองกับผู้เข้ำร่วมเป็นอย่ำงดี มีควำมเป็นผู้น ำในกำรน ำกระบวนกำร 
ติดต่อประสำนงำนและกำรจัดกิจกรรมให้ส ำเร็จลุล่วงได้ด้วยตัวเอง รวมถึงควำมสำมำรถในกำรให้ค ำแนะน ำ
และควำมรู้ที่จ ำเป็นแก่ผู้เข้ำร่วมในกำรเยี่ยมผู้ป่วย ตลอดจนทักษะที่จ ำเป็นในกำรจัดกระบวนกำร เช่นกำรน ำ
ภำวนำ กำรตั้งค ำถำม กำรน ำวงสะท้อนกำรเรียนรู้  และกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้ของกลุ่ม รวมถึงดูแล
ควำมสัมพันธ์ของคนในกลุ่มให้มีควำมเป็นกัลยำณมิตรต่อกัน 



ภาคผนวก/๑๐๔ 

 

ผลกำรจัดกิจกรรม: ผู้เข้ำร่วมพยำยำมสร้ำงบรรยำกำศที่ดีในห้องผู้ป่วยด้วยกำรกล่ำวทักทำย ชวนคุยถำมถึง
อำกำรป่วยอย่ำงเป็นกันเอง ด้วยรอยยิ้มและเสียงหัวเรำะ  น ำของที่ระลึกที่ทำงกลุ่มเตรียมมำมอบให้กับผู้ป่วย 
เพ่ือใช้ในกำรบีบบริหำรมือ พูดคุยกับญำติและผู้ดูแลถึงสถำนกำรณ์ที่ เป็นอยู่ รวมถึงปัญหำอุปสรรคต่ำงๆด้วย
ควำมเข้ำใจ หลังกำรจัดกิจกรรมผู้เข้ำร่วมสะท้อนว่ำกำรมำเยี่ยมผู้ป่วยที่โรงพยำบำลท ำให้ฟังผู้อ่ืนมำกขึ้น นึก
ถึงคนที่บ้ำนมำกขึ้น ควำมสัมพันธ์กับคนในครอบครัว โดยเฉพำะกับพ่อแม่ดีขึ้น  ได้เห็นว่ำผู้ป่วยที่มีญำติเฝ้ำ ดู
มีควำมสุขมำกกว่ำผู้ป่วยที่จ้ำงคนมำดูแล นอกจำกบำงคนที่โชคดี ได้คนดูแลที่มีใจ จะสัมผัสได้ถึงควำมรักควำม
เข้ำใจที่มีให้กัน 
ข้อสังเกต: ผู้เข้ำร่วมส่วนใหญ่มีควำมรู้จักคุ้นเคยกันดี สังเกตจำกกำรทักทำยอย่ำงเป็นกันเองเมื่อพบหน้ำกัน 
ทุกคนเคยผ่ำนกำรอบรมกำรเป็นอำสำเยี่ยมผู้ป่วยจำกกลุ่ม  I see You มำในรุ่นต่ำงๆ และเคยมำร่วมกิจกรรม
เยี่ยมผู้ป่วยกันแล้วหลำยครั้ง     กำรเยี่ยมผู้ป่วยในครั้งนี้เป็นกำรเยี่ยมผู้ป่วยในแผนกผู้ป่วยชำย ซึ่งส่วนใหญ่
ป่วยด้วยอำกำรเส้นเลือดในสมองแตก ได้รับกำรผ่ำตัด และอยู่ในระยะพักฟ้ืน   ลักษณะห้องพักเป็นห้องรวม มี
ญำติหรือคนดูแลเฝ้ำ   ผู้เข้ำร่วมเดินทักทำยพูดคุยกับผู้ป่วยและญำติท่ีอยู่ตำมเตียงต่ำงๆอย่ำงคุ้นเคย เนื่องจำก
บำงคนเคยมำเยี่ยมผู้ป่วยหลำยครั้งแล้ว ผู้เข้ำร่วมมีควำมพอใจที่ได้มำเข้ำร่วมกิจกรรม สังเกตจำกกำรมำเข้ำ
รว่มอย่ำงต่อเนื่อง และแสดงควำมรู้สึกเสียดำย ที่ไม่สำมำรถไปเข้ำร่วมได้ในบำงครั้ง ในกำรสะท้อนกำรเรียนรู้ 
ผู้เข้ำร่วมมีทักษะกำรสะท้อนกำรเรียนรู้ที่ต่ำงกัน 
 
ครั้งที่ ๒  สร้ำงสุขผู้สูงวัย เรียนรู้กำรท ำไอศกรีม 
สถำนที ่  สวนโมกขก์รุงเทพฯ 
เวลำ  วันที่  ๑๗ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๑  เวลำ ๑๔.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วม ๑๐ คน 
กระบวนกำร  
- กระบวนกร เริ่มต้นด้วยกำรพูดคุยทักทำยผู้เข้ำร่วม 
- กระบวนกรให้ผู้เข้ำร่วมแนะน ำตนเอง โดยบอกชื่อและสถำนะภำพกำรท ำงำน  รวมถึงควำมคำดหวังใน

กำรมำร่วมกิจกรรม 
- จับคู่ผลัดกันตั้งค ำถำมที่ช่วยให้ได้รู้จักคู่ของเรำมำกยิ่งขึ้น  หลังจำกนั้นผลัดกันแนะน ำเพื่อน 
- กระบวนกรแนะน ำวิธีกำรท ำไอศกรีมอย่ำงง่ำยๆ โดยใช้อุปกรณ์รำคำถูก และให้ทุกคนได้ทดลองท ำ

ไอศกรีม และทำนไอศกรีมที่ตนเองท ำ 
- กลับมำรวมกลุ่ม และสะท้อนควำมรู้สึกท่ีได้ลองท ำไอศกรีม  
- กระบวนกรแจกกระดำษ ให้ทุกคนเขียนขอบคุณผู้คนและสิ่งต่ำงๆ และเขียนขอโทษกับคนที่เรำรู้สึกอยำก

ขอโทษ 
- ให้ผู้เข้ำร่วมแบ่งปันสิ่งที่เขียนขอบคุณ และขอโทษ 
- ปิดวง 
กระบวนกร: กระบวนกรมีควำมเป็นกันเองกับผู้เข้ำร่วม มีควำมอ่อนน้อมในกำรจัดกิจกรรมกับกลุ่มที่เป็น
ผู้ใหญ่และควำมสำมำรถในกำรน ำวงให้ได้เรียนรู้ตำมควำมคำดหวังของผู้ที่มำเข้ำร่วม รวมถึงได้ใคร่ครวญ 
สะท้อนตนเอง ผ่ำนค ำถำม และกิจกรรม มีทักษะในกำรสังเกตพลังกลุ่ม สำมำรถปรับกิจกรรมให้สอดคล้องกับ
กลุ่มผู้เข้ำร่วมในแต่ละช่วงได้เป็นอย่ำงดี มีควำมสำมำรถในกำรสร้ำงทีม จำกผู้ที่ เคยเข้ำร่วมกิจกรรม และ
ยกระดับขึ้นมำเป็นทีมงำนอำสำร่วมจัดกิจกรรม 



ภาคผนวก/๑๐๕ 

 

ผลกำรจัดกิจกรรม: ผู้เข้ำร่วมได้ควำมรู้ในกำรท ำไอศกรีมด้วยตัวเอง โดยใช้อุปกรณ์ง่ำยๆ ที่หำซื้อได้ในรำคำถูก 
ใช้เวลำท ำไม่นำนก็ได้ทำนไอศกรีมรสชำติตำมควำมชอบของแต่ละคน นอกจำกนั้นยังได้ท ำควำมรู้จักกับ เพ่ือน
ใหม่ ที่มีควำมคุ้นเคยกันในเวลำไม่นำน เนื่องจำกกลุ่มผู้เข้ำร่วมเน้นกลุ่มผู้สูงวัย เพ่ือให้ได้ใช้เวลำว่ำงในกำร
เรียนรู้ตำมควำมสนใจ ดังนั้นนอกเหนือจำกกำรท ำไอศกรีม ยังมีโอกำสได้แบ่งปันประสบกำรณ์ ควำมรู้สึก 
เรื่องรำวควำมสัมพันธ์ในชีวิตผ่ำนกิจกรรมขอโทษและขอบคุณ ซึ่งท ำให้ผู้เข้ำร่วมเกิดควำมประทับใจจำกกำร
มำร่วมกิจกรรม และยังมีกำรพูดคุย แบ่งปันกันต่อเนื่องผ่ำนไลน์กลุ่มอีกด้วย 
ข้อสังเกต: กิจกรรมมีควำมเรียบง่ำย แต่สำมำรถสร้ำงกำรเรียนรู้ที่ลึกซึ้งให้กับผู้เข้ำร่วม ใช้ควำมสนใจในกำร
อยำกเรียนรู้วิธีกำรท ำไอศกรีมมำเป็นตัวน ำพำให้สมัครมำเข้ำร่วมกิจกรรม จำกนั้นจึงค่อยๆน ำเข้ำสู่
กระบวนกำรสุนทรียสนทนำ กำรสะท้อนตนเอง และกำรใคร่ครวญผ่ำนกำรเขียนขอโทษ และขอบคุณ ผ่ำน
บรรยำกำศกำรเรียนรู้ที่ผ่อนคลำย สนุกสนำน ท ำให้ผู้เข้ำร่วมเปิดใจ และเกิดพ้ืนที่ปลอดภัยในกำรเรียนรู้  
 

ครั้งที่ ๓  วันแห่งสติ Day of Mindfulness 
สถำนที ่  สวนโมกขก์รุงเทพฯ จัดโดยหมู่บ้ำนพลัม ประเทศไทย 
เวลำ  วันที่  ๑๙ พฤษภำคม ๒๕๖๑  เวลำ ๐๙.๐๐ – ๑๕.๓๐ น. 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วม ประมำณ ๗๐ คน 
กระบวนกำร  
- กระบวนกร เริ่มต้นด้วยกำรพูดคุยทักทำยผู้เข้ำร่วม สวดมนต์ ภำวนำด้วยเสียงเพลง  
- กิจกรรมต่อมำเป็นฟังธรรมบรรยำย จำกนั้นกระบวนกรชวนผู้เข้ำร่วมให้ฝึกรับประทำนอำหำรกลำงวันใน

วิถีแห่งสติ 
- ภำคบ่ำย กระบวนกรชวนให้ผู้เข้ำร่วมได้ฝึกนอนสมำธิ กรำบสัมผัสพ้ืนดิน และเดินในวิถีแห่งสติ 
- ปิดวง 
กระบวนกร: กระบวนกรมีควำมเป็นกันเองกับผู้เข้ำร่วม และใช้ถ้อยค ำภำษำที่ชัดเจนและง่ำยต่อกำรปฏิบัติ
ตำมทีละข้ันตอน รวมถึงควำมใจเย็นในกำรตอบค ำถำมและใส่ใจผู้เข้ำร่วม 
ผลกำรจัดกิจกรรม: ผู้เข้ำร่วมเกิดควำมประทับใจจำกกำรมำร่วมกิจกรรม เกิดทัศนคติที่ดีและควำมเข้ำใจที่
ถูกต้องในกำรฝึกสติ รวมถึงมองเห็นประโยชน์ของกำรฝึกสติในชีวิตประจ ำวันอย่ำงต่อเนื่อง 
ข้อสังเกต: กิจกรรมมีควำมเรียบง่ำย และไม่เร่งรัดผู้เข้ำร่วม รวมถึงเปิดพ้ืนที่ให้ผู้เข้ำร่วมแต่ละคนได้ใช้เวลำ
หยุดสังเกตควำมรู้สึกและควำมคิดที่ผุดปรำกฏขึ้นในระหว่ำงกำรท ำกิจกรรม 
 

 


