
  
บทท่ี  ๔ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ผู้วิจัยประสงค์จะศึกษาการศึกษาการพัฒนาการคุณภาพชีวิต ตามหลักภาวนา ๔ ของผู้
สูญเสียที่ผ่านกิจกรรมเยียวยาเชิงพุทธในเวลา ๑๐ เดือนขึ้นไป  โดยมีวัตถุประสงค์ดังนี้ (๑.) เพ่ือ
ศึกษามุมมอง และพฤติกรรมการใช้ชีวิตหลังเข้าร่วมกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและ
ชีวิตหลังความตายของผู้สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก  (๒.) เพ่ือศึกษาผลการพัฒนาชีวิตตามหลักภาวนา ๔ 
ของผู้สูญเสียที่ผ่านกิจกรรมเยียวยาเชิงพุทธหลังจากผ่านกิจกรรมแล้ว ๑๐ เดือนขึ้นไป   

ประชากรที่ใช้ศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูญเสียที่ผ่านกิจกรรมเยียวยาเชิงพุทธในเวลา ๑๐ 
เดือนขึ้นไป  ที่ผ่านการเข้าร่วมกิจกกรรมเยียวยาโดยเน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย 
ทั้งสิ้นจ านวน 60 คน กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้มีความสมัครใจในการเข้าร่วมกลุ่มให้ข้อมูลแก่ผู้วิจัย จ านวน 
15 คน  
  โดยผู้วิจัยได้ศึกษาน าเสนอตามล าดับดังนี้ 

(๑) หลังการเข้าร่วมกิจกรรมเชิงพุทธ ที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย  
แล้ว ๑๐ – ๒๒ ผู้สูญเสียที่เข้าร่วมมีท่าที และพฤติกรรมการใช้ชีวิตหลังกิจกรรมดังกล่าวอย่างไร 

(๒) หลังการเข้าร่วมกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย 
ผู้สูญเสียที่เข้าร่วมกิจกรรมมีผลการพัฒนาชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูญเสียที่ผ่านกิจกรรมเยียวยา
เชิงพุทธแล้ว ๑๐ เดือนขึ้นไป เป็นอย่างไร 
  ๔-๑  ผลการวิเคราะห์ปัจจัยพื้นฐานส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  ตารางที่ ๔-๑  ผลการวิเคราะห์ปัจจัยพื้นฐานส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

อายุ จ านวน ร้อยละ 

๒๐ - ๓๐ ปี 2 13.33 
๓๑ - ๔๐ ปี 3 20 
๔๑ - ๕๐ ปี 4 26.67 
มากกว่า ๕๐ ปี 6 40 
Total 15 100 
 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
  หญิง 13.00 86.67 
  ชาย 2.00 13.33 

รวม 15.00 100.00 
 

ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 
ต่ ากว่าปริญญาตรี 1.00 6.67 



 

 

 

๖๓ 
 

ปริญญาตรีขึ้นไป 14.00 93.33 
รวม 15.00 100.00 

 
ประสบการณ์สวดมนต์ จ านวน ร้อยละ 

อย่างน้อย สัปดาห์ละ ๒-๓ ครั้ง 11.00 73.33 
นานๆ ครั้ง, น้อยกว่า สัปดาห์ละ ๒-๓ ครั้ง 3.00 20.00 
ไม่เคยเลย 1.00 6.67 

รวม 15.00 100.00 
 

ประสบการณ์นั่งสมาธิ จ านวน รอ้ยละ 

อย่างน้อย สัปดาห์ละ ๒-๓ ครั้ง 10.00 66.67 
นานๆ ครั้ง, น้อยกว่า สัปดาห์ละ ๒-๓ ครั้ง 4.00 26.67 
ไม่เคยเลย 1.00 6.67 

รวม 15.00 100.00 
 

ประสบการณ์ปฏิบัติกรรมฐาน จ านวน ร้อยละ 

อย่างน้อย ปีละ ๑-๒ ครั้ง 8.00 53.33 
นานๆ ครั้ง, น้อยกว่า ปีละ ๑-๒ ครั้ง 2.00 13.33 
ไม่เคยเลย 5.00 33.33 

รวม 15.00 100.00 
 

อาชีพ จ านวน ร้อยละ 

รับจ้าง 10 66.67 
ค้าขาย 1 6.67 
นักเรียน/นักศึกษา 3 20.00 
แม่บ้าน/พ่อบ้าน 1 6.67 

รวม 30 100 
 

 จากตารางที่ 4.1 แสดงข้อมูลทั่วไปของ ผู้สูญเสียที่ผ่านกิจกรรมเยียวยาเชิงพุทธในเวลา 
๑๐ เดอืนขึ้นไป  ที่ผ่านการเข้าร่วมกิจกกรรมเยียวยาโดยเน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความ
ตาย จ านวน 15 คน  
 ด้านอายุ พบว่า ส่วนใหญ่อายุมากกว่า 50 ปีขึ้นไป  จ านวน 6 คน คิดเป็น ร้อยละ 40.0 
รองลงมามีอายุระหว่าง 41-50 ปี จ านวน 4 คน คิดเป็น ร้อยละ 26.67,  อายุระหว่าง 31-40 ปี 



 

 

 

๖๔ 
 

จ านวน 3 คน คิดเป็น ร้อยละ 20.0  และอายุระหว่าง 20-30 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็น ร้อยละ 
13.33 ตามล าดับ 

ด้านเพศ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 86.67 ส่วนเพศ
ชาย จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33  ตามล าดับ 

ด้านระดับการศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่มีวุฒิการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป จ านวน 14 
คน คิดเป็นร้อยละ 93.33 ส่วนต่ ากว่าปริญญาตรี จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.67  ตามล าดับ 

ด้านประสบการณ์สวดมนต์ พบว่า ส่วนใหญ่อย่างน้อยสวดมนต์ สัปดาห์ละ ๒-๓ ครั้ง
จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 73.33 รองลงมาคือ นานๆ ครั้งหรือ น้อยกว่า สัปดาห์ละ ๒-๓ ครั้ง 
จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 ส่วนไม่เคยสวดมนต์เลย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.67  
ตามล าดับ 

ด้านประสบการณ์การนั่งสมาธิ  พบว่า ส่วนใหญ่อย่างน้อยมีการนั่งสมาธิ สัปดาห์ละ ๒-
๓ ครั้งจ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 66.67 รองลงมาคือ นานๆ ครั้งหรือ น้อยกว่า สัปดาห์ละ ๒-๓ 
ครั้ง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 ส่วนไม่เคยนั่งสมาธิเลย น้อยที่สุด จ านวน 1 คน คิดเป็น
ร้อยละ 6.67  ตามล าดับ 

ด้านประสบการณ์ปฏิบัติกรรมฐาน  พบว่า ส่วนใหญ่อย่างน้อยมีการปฏิบัติกรรมฐาน ปี
ละ 1-2 ครั้งจ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 53.33 รองลงมาไม่เคยมีประสบการณ์ปฏิบัติกรรมฐาน
เลย จ านวน 5คน คิดเป็นร้อยละ 33.33  คือ ส่วนนานๆ ครั้งหรือ น้อยกว่า ปีละ 1-2 ครั้ง น้อย
ที่สุด จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 ตามล าดับ 

ด้านอาชีพ พบว่า ส่วนใหญ่ส่วนใหญ่มีอาชีพรับจ้าง จ านวน 10 คน คิดเป็น ร้อยละ 
66.67 รองลงมามีเป็นนักเรียน นักศึกษา จ านวน 3 คน คิดเป็น ร้อยละ 20.00 ส่วนอาชีพ ค้าขาย
และเป็นพ่อบ้านหรือแม่บ้าน น้อยที่สุดจ านวน 1 คนเท่ากัน คิอเป็นร้อยละ 6.67 ตามล าดับ  

 
4.2 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างที่ประสบการณ์สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 
  ตารางท่ี 4.2 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างท่ีประสบการณ์สูญเสียบุคคลอันเป็น
ที่รัก 

ท่านเคยเศร้า เสียใจ เนื่องจากการเสียชีวิต 
ของบุคคลที่ท่านรัก หรือไม่ 

จ านวน ร้อยละ 

  เคย 15.00 100.00 
  ไม่เคย -  

รวม 15.00 100.00 
 

บุคคลที่ท่านรัก ที่เสียชีวิตไปแล้วนั้น 
 มีความเกี่ยวข้องกับท่าน ในฐานะใด 

จ านวน ร้อยละ 

พ่อ / แม่ 14.00 93.33 
พ่ีน้อง 1.00 6.67 



 

 

 

๖๕ 
 

รวม 15.00 100 
 
ในชีวิตปกติ  ก่อนการล้มป่วยหรือเสียชีวิต ท่านกับ

บุคคลที่ท่านรักนั้น มีความผูกพันกันเพียงใด 
จ านวน ร้อยละ 

ผูกพัน ดูแล ใกล้ชิด 11 73.33 
ผูกพัน แต่ไม่ใกล้ชิด 4 26.67 

รวม 15.00 100 
 

ในชีวิตปกติ ก่อนการล้มป่วยหรือเสียชีวิต ท่านกับ
บุคคลที่ท่านรักนั้น ใครพึ่งพาอาศัยใคร มากกว่ากัน 

จ านวน ร้อยละ 

ท่านต้องพ่ึงพาอาศัยความช่วยเหลือ  
จากผู้ที่ท่านรัก มากกว่า 5.00 33.33 
ผู้ที่ท่านรักต้องพ่ึงพาอาศัยความช่วยเหลือ   
จากท่านมากกว่า 3.00 20.00 
ต่างก็พ่ึงพาซึ่งกันและกัน พอๆ กัน 7.00 46.67 

รวม 15.00 100 
 

บุคคลที่ท่านรัก จากไปด้วยสาเหตุใด จ านวน ร้อยละ 

ชรา (๗๕ ปีขึ้นไป) 3.00 20.00 
โรคเรื้อรัง 4.00 26.67 
โรคเฉียบพลัน 6.00 40.00 
อุบัติเหตุ 2.00 13.33 

รวม 15.00 100 
 

ท่านคาดการณ์ และมีเวลาเตรียมใจ  
ก่อนการเสียชีวิตของผู้ท่ีท่านรัก หรือไม่ 

จ านวน ร้อยละ 

คาดการณ์ได้ล่วงหน้า  และเตรียมใจได้ดี 3.00 20.00 
คาดการณ์ได้ล่วงหน้า  เตรียมใจได้น้อย 5.00 33.33 
ไม่อาจคาดการณ์ได้    ไม่ได้เตรียมใจ 7.00 46.67 

รวม 15.00 100 
 
 
 



 

 

 

๖๖ 
 

จากตารางที่ 4.2 แสดงข้อมูลทั่วไปของ ผู้สูญเสียที่ผ่านประสบการณ์สูญเสียบุคคลอัน
เป็นที่รัก จ านวน 15 คน  
 ข้อค าถามที่ว่า ท่านเคยเศร้า เสียใจ เนื่องจากการเสียชีวิต พบว่า ทั้ง 15 คน ตอบว่าเคย 
คิดเป็นร้อยละ 100 
 ข้อค าถามที่ว่า บุคคลที่ท่านรัก ที่เสียชีวิตไปแล้วนั้น มีความเก่ียวข้องกับท่าน ในฐานะใด 
ผู้ที่เคยสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ส่วนใหญ่ ตอบว่า พ่อ / แม่ จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 93.33 
รองลงมา พ่ีน้อง จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 6.67 ตามล าดับ 
 ข้อค าถามที่ว่า ในชีวิตปกติ  ก่อนการล้มป่วยหรือเสียชีวิต ท่านกับบุคคลที่ท่านรักนั้น มี
ความผูกพันกันเพียงใด ผู้ที่เคยสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ส่วนใหญ่ ตอบว่า ผูกพัน ดูแล ใกล้ชิด
จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 73.33 รองลงมา ผูกพัน แต่ไม่ใกล้ชิด จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.67 ตามล าดับ 

ข้อค าถามท่ีว่า ในชีวิตปกติ ก่อนการล้มป่วยหรือเสียชีวิต ท่านกับบุคคลที่ท่านรักนั้น ใคร
พ่ึงพาอาศัยใคร มากกว่ากัน ผู้ที่เคยสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ส่วนใหญ่ ตอบว่า ต่างก็พ่ึงพาซึ่งกันและ
กัน พอๆ กัน จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 46.67 รองลงมา ท่านต้องพ่ึงพาอาศัยความช่วยเหลือ  
จากผู้ที่ท่านรัก มากกว่า จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 และ ผู้ที่ท่านรักต้องพ่ึงพาอาศัยความ
ช่วยเหลือจากท่านมากกว่า จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 ตามล าดับ 

ข้อค าถามที่ว่า บุคคลที่ท่านรัก จากไปด้วยสาเหตุใด ผู้ที่เคยสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 
ส่วนใหญ่ ตอบว่า โรคเฉียบพลัน มากที่สุดจ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 รองลงมา โรคเรื้อรัง
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 ชรา (๗๕ ปีขึ้นไป) จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 และ 
อุบัติเหตุ จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 ตามล าดับ 

ข้อค าถามท่ีว่า ท่านคาดการณ์ และมีเวลาเตรียมใจก่อนการเสียชีวิตของผู้ที่ท่านรักหรือไม่ 
ผู้ที่เคยสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ส่วนใหญ่ ตอบว่า ไม่อาจคาดการณ์ได้ ไม่ได้เตรียมใจ มากที่สุด
จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 46.67 รองลงมา คาดการณ์ได้ล่วงหน้า  เตรียมใจได้น้อย จ านวน 5 
คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 และคาดการณ์ได้ล่วงหน้า เตรียมใจได้ดี น้อยที่สุด จ านวน 3 คน คิดเป็น
ร้อยละ 20.00 ตามล าดับ 

๔.3  ผลของกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย 
ผู้สูญเสียที่เข้าร่วมมีท่าที และพฤติกรรมการใช้ชีวิตหลังกิจกรรมดังกล่าวอย่างไร 

จากการประเมินความเศร้าโศกของผู้เข่าร่วมกิจกรรมและการสนทนากลุ่ม  ได้การ
ประเมินผลหลักของกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย ซึ่งสามารถ
วิเคราะห์ผลในการสนทนากลุ่มได้ดังนี้ 
   กิจกรรมดังกล่าวนี้สามารถท าให้เกิดผลต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมในแง่มุมอ่ืนๆ นอกเหนือจาก
การลดความเศร้าโศก และผลที่เกิดขึ้นนั้น ก็มีล าดับขั้นตอน และความเกี่ยวเนื่องกันจากกิจกรรม
ย่อยๆ แต่ละกิจกรรมที่ส่งผลต่อกันอย่างเป็นระบบ ตามหลักธรรม แนวปฏิบัติ และกระบวนการ ทาง
พุทธศาสนา และการให้การปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา ที่น ามาใช้เป็นหลักในการสร้างกิจกรรมดังกล่าว 
ในหัวข้อนี้ จึงได้ท าการประเมินผลของกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความ



 

 

 

๖๗ 
 

ตายหลังผ่านกิจกรรมแล้ว 10- 22 เดือน เครื่องมือในการประเมินผลกิจกรรม ได้แก่ การสังเกตของ
ผู้น ากลุ่ม ประกอบกับการวิเคราะห์บทสนทนาและการบันทึกที่เกิดขึ้นระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรม 
รวมถึงผู้เข้าร่วมกิจกรรมตอบค าถามตามการรับรู้ของตนเมื่อเสร็จสิ้นการเข้าร่วมกิจกรรม 
 กิจกรรมเชิงพุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย  การเยียวยาความ
เศร้าโศกเนื่องจากการสูญเสีย ผลการศึกษาครั้งนี้ เพ่ือแสดงว่าการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยาสามารถ
น ามาใช้ร่วมกับพิธีกรรมและการปฏิบัติทางพุทธศาสนาเพ่ือเยียวยาความเศร้าโศกและเสริมสร้าง
คุณลักษณะทางบวกให้แก่ผู้สูญเสียได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยทักษะการให้ค าปรึกษา และพลัง
กลุ่ม เอ้ือให้เกิดกระแสกลุ่ม และกระแสบุคคล อันน าไปสู่การเข้าใจเห็นจริง ตามหลักอริยสัจ ๔  ดัง
ตัวอย่างบทสนทนาของผู้เข้าร่วมกิจกรรมต่อไปนี้ 

  “สิ่งที่ได้คือความเบิกบาน คือ....ก็ไปปฏิบัติธรรมหลายที่นะคะ บางที่ที่ไปก็จะเน้นเรื่อง
การนั่งสมาธิ เดินจงกรม แต่ละที่ที่ไปก็จะมีผู้ร่วมปฏิบัติธรรมเป็นร้อย แต่มาที่นี่เราได้ความ
ใกล้ชิด ได้สนทนาธรรมกับ กัลยาณมิตรทุกๆ ท่าน ได้แลกเปลี่ยนความรู้กัน คือได้
ประสบการณ์แบบใหม่ ที่ดีน่ะค่ะ ได้กอดกัน และก็อีกอย่าง...เป็นคนที่ไม่ค่อยพูดไม่ค่อยกล้า
แสดงออก แต่มาที่นี่ เรากล้าพูดน่ะค่ะ คือเราได้ฟัง เราได้ออกความคิดเห็น มันได้ทลายความ
กลวัตรงนี้ไป นี่ถ้าปกติจับไมค์นี่จะมือสั่น พูดไม่ได้ แต่มาที่นี่เราได้แสดงออก ได้ทลายก าแพง
ไป” 

 “แล้วกลุ่มย่อยนี้รู้สึกว่าได้ประโยชน์จริงๆ เน้นย้ า (ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกคนหนึ่งเสริมว่า 
“เคลียร์หมดเลยจริงๆ”)” 

  ผลของกระบวนการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยาในการลดคุณลักษณะเชิงลบอย่างมี
ประสิทธิภาพในการศึกษาครั้งนี้ สอดคล้องกับผลการศึกษาของ ณัฐณิชา สัปหล่อ๑  
  ส่วนผลของกระบวนการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยาในการสร้างเสริมคุณลักษณะเชิงบวก
อย่างมีประสิทธิภาพในการศึกษาครั้งนี้ สอดคล้องกับผลการศึกษาจ านวนมาก อาทิ ธีรวรรณ ธีระ
พงษ์๒ เพริศพรรณ แดนศิลป์๓ บวร สุวรรณผา๔ ดลดาว  ปูรณานนท์๕  

                                                 
๑ ณัฐณิชา สัปหล่อ, “การใช้การปรึกษาแบบพุทธจิตวิทยาเพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบเข้าศึกษา

ต่อระดับอุดมศึกษาและเพื่อพัฒนาวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการ ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๖”, วิทยานิพนธ์
ปริญญามหาบัณฑิต, (สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์), ๒๕๔๒.  

๒ ธีรวรรณ ธีระพงษ์, “ผลของกลุ่มพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเน้นศีลและปัญญา
ต่อสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และผลเนื่องต่อความพึงพอใจของผู้รับบริการ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร
ดุษฎีบัณฑิต, (คณะจิตวิทยา, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย), ๒๕๔๙.  

๓ เพริศพรรณ แดนศิลป์, “ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มโยนิโสมนสิการที่มีต่อปัญญาใน
ภาวะความสัมพันธ์เช่ือมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (คณะจิตวิทยา, 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย), ๒๕๕๐. 

๔ บวร สุวรรณผา, รายงานการวิจัย สัมมาทิฏฐิของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาหลังการ
เข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ, (มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา, ๒๕๕๑). 



 

 

 

๖๘ 
 

   
   ๔.1.๑   ในระยะติดตามผล ๑๐ – ๒๒ สัปดาห์ หลังการเข้าร่วมกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้น
ธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย ผู้สูญเสียท่ีเข้าร่วมกิจกรรม มีท่าที และพฤติกรรมการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต สามารถสรุปประเด็นได้ดังนี้ 

ตามหลักพระพุทธศาสนา ถือว่าชีวิตเกิดขึ้นมาเพ่ือขจัดความทุกข์ให้แก่ตน โดยใช้ปัญญา
ตนอย่างแท้จริง ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า ทั้งในอดีตและปัจจุบัน ตถาคตจะพูดแต่เรื่องทุกข์  กับความ
ดับทุกข์ เท่านั้น” เรื่องอ่ืนทีไม่เกี่ยวกับเรื่องแก้ปัญหาความทุกข์ของมนุษย์  พระพุทธองค์จะไม่
ตรัส ทรงเปรียบความรู้ (ธรรมะ) ที่พระองค์ตรัสรู้มีมากมายเหมือนใบไม้ที่อยู่ในป่า แต่ธรรมะที่มีความ
จ าเป็นในการน ามาสอนเพ่ือขจัดทุกข์นั้น 

การมีจิตใจที่พัฒนาแล้ว ได้แก่ การมีจิตใจที่ได้รับการฝึกฝนอบรมให้มีคุณธรรมจริยธรรม 
เช่น มีความเมตตา กรุณา ความซื่อสัตย์จริงใจ ขยัน อดทน มีความม่ันคงทางจิต มีสมาธิแน่วแน่ จนมี
ความสุขจากพ้ืนฐานจากจิตที่ประกอบด้วยคุณธรรม จริยธรรม จิตใจที่ได้รับการฝึกดีแล้ว ย่อมเป็นสุข 
ซึ่งจากการใช้กิจกรรมการสนทนากลุ่ม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงทัศนะหลังจากผ่านกิจกรรมเยียวยา
เชิงพุทธในเวลา ๑๐ เดือนขึ้นไป  ดังนี้ 
 
ภาวนา๑ การเปลี่ยนแปลงก็รู้สึกว่า คือก่อนหน้านี้ก็เป็นวัยรุ่นธรรมดา ที่แบบว่าไม่ค่อยได้เข้าวัด

มากนัก ก็ท าบุญตักบาตรปกติ พอมาได้เข้าภาวนาก็ได้เรียนรู้เยอะเลย ทั้งแบบความรู้
เรื่อง บุญคืออะไร ได้สวดมนต์ท าช่วงสี่วัน ท าแล้วมันรู้สึ กดีมากเลย หรือแบบ
แม้กระท่ังเรื่องการสูญเสีย รู้สึกเหมือนว่าพอเราได้เรียนรู้ได้เข้าใจ รู้สึกว่าอยากพัฒนา
ตัวเอง เข้าใจมันมากขึ้น อย่างเรื่องการสูญเสีย เมื่อก่อนก็จะเสียใจ เป็นความคิดถึง
แล้วก็เสียใจ แต่ตอนนี้รู้สึกมันแบบไม่ได้เสียใจ มันเป็นแค่ความคิดถึง 

 
ภาวนา๒ เหมือนอย่างที่บอกว่า ก็เสียใจแต่พยายามซ่อนไว้ ไม่ตั้งใจจะซ่อนแต่มันซ่อนเอง 

เหมือนกับว่า เหมือนโบว์สติแตกหลุดไปเลย คือความทุกข์มันเท่าเดิม มันแตะอยู่
ต าแหน่งเดิม ณ วินาทีที่รู้ว่าเขาเสีย โดยที่เราแกล้งไม่สนใจมันมาตลอด พอผ่านคอร์ส
นี้ไปแล้ว เรามีความรู้สึกเหมือนแบบว่าเข้าใจมากขึ้น ว่ามันเป็นธรรมชาติธรรมดา เรา
ไม่สามารถควบคุมอะไรได้เลย คืออะไรมันจะเกิด เราไม่สามารถควบคุมตัวแปรฟ้า
อากาศ ถึงเราจะป้องกันแค่ไหน ถ้ามันเป็นจังหวะที่คนอื่นมาท าเรา มันก็เป็นอยู่ดี  

 
ภาวนา๓ ตัวเองเปลี่ยนแปลงรู้ แต่คนอ่ืนอาจจะไม่รู้แต่เรารู้ตัวเอง แทนที่จะดูคนอ่ืน เราดู

ตัวเองๆทุกกรณีที่เราจะเริ่มมีกระทบ พูดคุยคนนั้นคนนี้ เรื่องนั้นเรื่องนี้ จะดูตัวเอง
ก่อน จริงๆมันอยู่ที่ตัวเราเองจริงๆ มองตัวเองมากกว่าไปนั่งมองคนอ่ืน เพ่งโทษคนอ่ืน 
คนจะเพ่งโทษคนอ่ืนแล้วตั้งก าแพง ค่อนข้างรับฟังเขาน้อย อยากจะพ่นแต่ของตัวเอง 

                                                                                                                                            
๕ ดลดาว ปูรณานนท์, “ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุ่มต่อการเพิ่มพูนสันติภาวะ

โดยมีเมตตาเป็นตัวแปรสื่อ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (คณะจิตวิทยา, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย), 
๒๕๕๑. 



 

 

 

๖๙ 
 

จริงๆการรับฟังคนอ่ืนส าคัญมากๆ เราได้อะไรจากการรับฟังเยอะมาก (ได้เรื่องการรับ
ฟังด้วย) ใช่ค่ะ กลายเป็นว่าเราอยากจะฟังเรื่องของคนอ่ืนมากขึ้น แทนที่เราคิดว่าเขา
ได้ระบาย  แต่เราได้เยอะมาก ได้ประสบการณ์อาจจะไม่ได้โดยตรง แต่ เป็น
ประสบการณ์ท่ีมันก็ค่อนข้างได้รับการแชร์อย่างนี้ 

 
ภาวนา๔ สิ่งที่อวยกลัวเนี่ยคือสิ่งที่อวยปรุงแต่งเอาเอง มันเป็นการต่อยอดที่มาในโครงการของ

ท่าน ซึ่งอวยอยู่กับโครงการของท่านไม่ครบ อย่างน้อยก็รู้ว่าไม่ครบ อวยกลับไปซะ
ก่อนวันสารทจีน ซึ่งพอได้เจอท่านเนี่ย อวยก็เริ่มจะรู้สึกว่า พระมีเมตตาด้วยหรือเนี่ย 
ปกติอวยไม่เคยซาบซึ้งพระเท่าไร อวยเห็นพระเนี่ยจะเฉยๆ  บางทีท่านก็จะโมโห จะ
โกรธ เวลาเราใส่บาตรไม่ถูกใจท่าน  แล้วพอเห็นท่านปณตครั้งแรก ท่านจะหน้าตายิ้ม
แย้ม ท่านจะเมตตา ดูมีความสุขน่ะค่ะ 

 
ภาวนา๕ ตั้งแต่มาก็รู้สึกมีความสุข แล้วก็จิตใจเบิกบานมากเลย เพราะทุกคนน่ารักมาก อารมณ์

ดี รู้สึกประทับใจทุกๆอย่าง ก็ได้ความคิดหลายๆอย่างว่าเออ เหมือนกับเมื่อกี้ที่ได้ดูก็
จะบอกกับตัวเองได้ว่า ถ้าเรากลับไป อย่างตอนนี้พ่อกับแม่ยังอยู่ครบ แต่ว่าก็คือจะ
บอกตัวเองเลยว่า ถ้าพ่ออยากไปไหนแม่อยากไปไหน หรือต้องการอะไรก็จะท าให้เขา
เลย แล้วก็จะไม่พูดจาท าร้ายเขาอีก เพราะว่าเป็นคนที่นิสัยชอบพูดจาท าร้าย 

 
ภาวนา๖ อย่างนั่งสมาธิ ความกังวลใจเกิดแต่เราก็เอาเมตตาภาวนามาให้เรานิ่งขึ้น ไม่ตื่นเต้น ไม่

คิดกังวลมากขึ้น แต่มันก็ท าได้บ้างท าไม่ได้บ้าง ก็พยายามท าให้ทุกนาทีเป็นบุญเป็น
กุศล แต่ก่อนจะหงุดหงิดเจ้าอารมณ์อย่างนี้ค่ะ ที่ท างานก็จะหงุดหงิดใส่คนโน้นคนนี้ 
เดี๋ยวนี้ก็จะไม่มี ที่ท างานมีน้องเค้าพูดจากระทบ ก็พยายามดูใจตัวเองตลอด พอดูใจ
ตัวเองว่าตัวเองโกรธไหม เกลียดไหม อารมณ์ขึ้นไหม อยากโกรธตอบหรือว่าอะไร มัน
เลยเวลาโกรธก็ขึ้นแป๊บเดียว มันก็ลงแล้ว 

 
ภาวนา๗ หลังจากสี่วันที่เข้าก็รู้สึก มันก็ยังรู้สึกเสียใจอยู่นิดๆ แต่หลังจากนั้นพอเราเข้าใจมากขึ้น

มันก็เป็นความรู้สึกว่าคิดถึงมากกว่า แบบเข้าใจคิดถึง การสูญเสียมันก็แค่แบบเดินทาง
ไปอีกภพหนึ่ง แล้วก็เอาที่ได้เรียนรู้จากภาวนามาใช้ต่อ เมื่อก่อนไม่ค่อยสวดมนต์ การ
ท าบุญของตัวเองก็คือตักบาตร แค่นี้ของตัวเอง อย่างนี้บุญแล้ว พอกลับมาก็สวดมนต์
มากขึ้น พยายามสวดให้ได้บ่อยๆ แล้วก็ได้มาเจอกัลยาณมิตร  พอได้มาสวดมนต์แล้ว
ใจมันสงบ คือมองได้จากเมื่อก่อนนอนไม่หลับ มีเรื่องเครียดๆ นอนแล้วก็จะฝันร้าย 
พอสวดแล้วใจมันก็นิ่งข้ึน เราก็รู้สึกว่าเออมันดี เลยกลับมาท าบ่อยๆ 

 
สรุป ความได้ว่า ในสภาวะของการสูญเสียที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้นั้น มิได้เป็นเพียงจุดเริ่มต้นของ

ปัญหา ความคิด ความเชื่อ ความคาดหวังหลากหลายที่โดยมากมักน าไปสู่ความทุกข์ โศก เศร้า เสียใจ เมื่อ
เข้าใจในสภาวะที่เป็นอยู่ในตัวตนแล้ว ความทุกข์หรือความเศร้าโสกจากความสูญเสียย่อมลดลง หลายครั้ง



 

 

 

๗๐ 
 

หลายคราในคราวพุทธกาล ผู้คนมากมายได้ใช้การจากไปของบุคคลอันเป็นที่รักให้กลายเป็นโอกาสในการ
เรียนรู้ ท าความเข้าใจชีวิต จนสามารถบรรลุธรรมขั้นสูงได้อย่างน่าอัศจรรย์ ดังนั้นการเยียวยาหลังการ
สูญเสียจึงมีความส าคัญยิ่ง และมีความส าคัญมิใช่เพียงเพ่ือบรรเทาความเศร้าโศกทางจิตใจ หรือการ
ช่วยเหลือจัดการชีวิตและสังคมสงเคราะห์ แต่มีนัยส าคัญที่สูงยิ่ง ครอบคลุมถึงการสร้างโอกาสในการ
พัฒนาปัญญาให้แก่ผู้สูญเสีย ได้ใช้ความสูญเสียในชีวิตให้เกิดเป็นความเข้าใจและเติบโตในทางจิตวิญญาณ 
กระบวนการช่วยเหลือผู้สูญเสียจึงครอบคลุมทั้งการเยียวยาความเศร้าโศก และพัฒนาศักยภาพด้าน
ปัญญา โดยอาศัยหลักค าสอนทางพุทธศาสนาประกอบกับองค์ความรู้และกระบวนการทางจิตวิทยาที่
เหมาะสม 

 
๔.2.2 ในระยะติดตามผล ๑๐ – ๒๒ สัปดาห์ หลังการเข้าร่วมกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้น

ธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย ผู้สูญเสียที่เข้าร่วมกิจกรรม มีท่าทีต่อความเข้าใจเรื่อง
ความสูญเสียสามารถสรุปประเด็นได้ดังนี้ 

การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ในชีวิตมนุษย์ทุกคน โดย
ความตายเป็นองค์ประกอบหนึ่งของชีวิต เป็นภาวะวิกฤตเร่งด่วนของชีวิตและเป็นการสูญเสียที่อาจ
ก่อให้เกิดประสบการณ์ที่สร้างความเจ็บปวด ภาวะเศร้าโศกเป็นกระบวนการตอบสนองต่อการสูญเสีย
ตามธรรมชาติ จากการรับรู้ว่าจะต้องสูญเสียหรือคาดว่าต้องมีการสูญเสียบุคคลที่ตนรัก ผูกพันใกล้ชิด 
หรือสิ่งที่มีคุณค่าต่อตนเอง ท าให้บุคคลเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อการสูญเสียโดยแสดงภาวะเศร้าโศก
ออกมา ทั้งทางด้านร่างกาย ความคิด อารมณ์ และจิตสังคม เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญและ
ปรับตัวยอมรับการสูญเสียได้ 

ความเศร้าโศกเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อการสูญเสียทั้งที่เกิดแล้ว หรือคาดว่าจะเกิดใน
อนาคต เป็นการสูญเสียโลกของตนเอง มิใช่การสูญเสียตน เป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดจาก
กระบวนการของจิตใจตามธรรมชาติ หากมองในแง่มุมของพระพุทธศาสนา เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับ
มนุษย์ ช่วยให้เกิดการตระหนักรู้หรือยอมรับความจริงของการสูญเสีย หรือการแยกออกจากสิ่งที่สูญ
หายไป น าไปสู่การปรับตัวและจัดระบบใหม่ให้ด าเนินชีวิตได้ตามปกติ  

ผลของกิจกรรมเชิงพุทธเพื่อให้ตะหนักถึงความสูญเสีย ความเศร้าโศก ซึ่งแตกต่างกันตาม
ความสามารถในการปรับตัวของผู้สูญเสีย อันมีมี ๒ ลักษณะคือการปรับตัวที่ส าเร็จ และการปรับตัวไม่
ส าเร็จ จากการใช้กิจกรรมการสนทนากลุ่ม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงทัศนะหลังจากผ่านกิจกรรม
เยียวยาเชิงพุทธในเวลา ๑๐ เดือนขึ้นไป  ดังนี้ 

 
ผู้วิจัย    หลังจากท่ีเราได้เรียนรู้เรื่องกระบวนการเยียวยาความเศร้าโศก กิจกรรมภาวนาฟอร์

เลิฟ ก็เห็นความสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก แม้แต่ท่าทีต่อทรัพย์สินที่จะต้องสูญเสีย
เหมือนกันก็เปลี่ยนแปลงไป ท่าที คือความรู้ความเข้าใจอย่างไร 

 
ภาวนา๗ รู้สึกว่าตัวเราเบาขึ้นเยอะเลย เบามาก ไม่มีอะไรต้องห่วงอีกแล้ว  คิดแบบนี้ ตอน

ที่มาเข้าคอร์ส มีความรู้สึกในใจว่าเรามีความผิด ความผิดที่เป็นสาเหตุให้แม่ต้องเสีย
ไป ความรู้สึกนั้นมันหายแล้ว มันไม่มี  ไม่เอากลับมาคิดอีกแล้ว มันรู้สึกคลายออกไป



 

 

 

๗๑ 
 

จากใจแล้ว เราก็คิดว่ามันเป็นเพราะเวลา หรือว่าเพราะเราเข้าใจ คิดว่ามันเสียเวลา
ด้วยและเราก็เข้าใจมันด้วย มันก็ไม่ใช่เพราะเราซะทีเดียว มันเพราะกรรมของเค้า
ด้วย ที่รู้มานะคะ ก็คิดว่าเราวางได้แล้วนะ ไม่ต้องไปโทษตัวเราเองว่าผิด แล้วก็เลย
มาคิดถึงว่า สักวันหนึ่งเราก็ต้องตายแบบนี้แหละ ตายแบบนี้เหมือนๆ กัน เลยมาคิด
ว่าฉะนั้นเรามาเตรียมตัวดีกว่า 

 
ภาวนา๘ ถามว่าเปลี่ยนแปลง ที่เปลี่ยนแปลงชัดเลยเริ่มต้นอย่างเห็นได้ ก็เรื่องของการเสพทาง

ตา หู จมูก ลิ้น อะไรอย่างนี้  เมื่อก่อนเราจะดูที วี สิ่งบันเทิง เดี๋ยวนี้พอเรามี
ความรู้สึกเข้าใจ หรือว่าได้มาเรียนรู้ธรรมะของพระพุทธองค์ ก็เลยท าให้มีความรู้สึก
ว่า ความสนใจในเรื่องของการเสพสิ่งบันเทิง ทีวี แทบจะไม่ดูเลย 

 
ภาวนา๙ จะบอกว่าสัมผัสได้ถึงความรักที่อาจารย์มีให้ทุกคน สัมผัสได้ คือนอกจากรู้สึกว่า

เคา้เฟรนด์ลี่แล้ว รู้สึกว่าเค้าเป็นมิตร อาจจะเป็นเพราะความรักที่เค้ารู้สึกมองคนอ่ืน 
เออไม่รู้ แต่จุ๊บรู้สึกว่าพี่เค้าน่ารัก จริงใจ สัมผัสได้ว่าอยากเข้าหาเค้า 

 
ภาวนา๑๐ รู้สึกว่าเปลี่ยนไปเยอะ ก็เพ่ิงเรียนจบ เพ่ิงมาท างาน ก็ได้มางานนี้ เหมือนเป็นก าไร

ของตัวเอง ท าให้ได้มุมมอง ได้ประสบการณ์จากพ่ีๆ ท าให้เราคิดไม่เหมือนกับเพ่ือน
รุ่นเดียวกัน คือเวลาเพ่ือนเค้าก็ยังจะเฮฮากับงาน เพ่ิงจบมาเราท าอะไร แต่ว่าของ
แอฟจะรู้สึกว่า เกิดมาเพ่ือที่จะท าทุกวันให้ดีที่สุด ใช้ชีวิตเพ่ือที่จะท าสร้างบุญกุศล 
ช่วยเหลือผู้อื่น  

 
ภาวนา๖ หลังจากภาวนาก็พยายามต่อยอด หลังจากภาวนาพยายามที่จะไปวัด ต่อยอดอยู่

เรื่อยๆ เพ่ือที่จะให้ตัวเองมีความรู้สึกเป็นบุญเป็นกุศลอยู่ตลอด แล้วก็ตั้งใจแน่วแน่
มากขึ้นว่าจะให้ทุกวินาทีเป็นกุศล แล้วก็เจริญมรณสติ ก็พยายามท ามากข้ึน 

 
ผลการศึกษาที่ได้รวบรวมมาไว้นี้ ท าให้เห็นว่าความเชื่อเรื่องชีวิตหลังความตายมีนัยส าคัญในการ

เยียวยาความเศร้าโศกหลังการสูญเสีย แสดงให้เห็นว่าความเชื่อเรื่องชีวิตหลังความตายเป็นส่วนหนึ่งของ
สัมมาทิฏฐิ ซึ่งเป็นองค์ประกอบของมรรค อันเป็นแนวทางในการพัฒนามนุษย์ไปสู่ความพ้นทุกข์ 
ดังนั้นปัจจัยที่จะท าให้เกิดสัมมาทิฏฐิจึงเป็นแนวทางส าคัญในการเยียวยาและพัฒนาผู้สูญเสีย ปัจจัย
แห่งสัมมาทิฏฐิมี ๒ ประการคือ ปรโตโฆสะซึ่งเป็นปัจจัยทางสังคมภายนอก คือการเรียนรู้จาก
กัลยาณมิตร  และโยนิโสมนสิการ คือการคิด พิจารณาอย่างแยบคายตามความสัมพันธ์สืบทอดแห่ง
เหตุปัจจัย เป็นปัจจัยภายในตัวบุคคล นอกจากปัจจัยทั้งสองดังกล่าวแล้ว ธรรมอันเป็นเครื่องแสดงถึง
การเกิดขึ้นของมรรค ซึ่งผลที่ได้หลังจากการเข้าร่วมกิจกรรม ท าให้ผู้สูญเสียที่ผ่านกิจกรรมเยียวยาเชิง
พุทธหลังจากผ่านกิจกรรมแล้ว ๑๐ เดือนขึ้นไป  ความถึงพร้อมด้วยศีล, ฉันทะ, ตนที่พัฒนาทั้งทางกาย 
ศีล จิต ปัญญา, ทิฏฐิ ความเชื่อถือที่ดีงาม ความไม่ประมาทและใช้ชีวิตเพ่ือที่จะท าสร้างบุญกุศล 
ช่วยเหลือผู้อื่นต่อไป 



 

 

 

๗๒ 
 

ทรรศนะพระพุทธศาสนาเห็นว่า ความตายเป็นความสิ้นสุดของชีวิตอย่างสิ้นเชิง  การตาย
เป็นการสิ้นสุดชีวิตในชาติหนึ่งภพหนึ่ง แล้วเกิดหรือเริ่มต้นชีวิตใหม่ต่อเนื่องกันไป คือ เวียนว่าย –ตาย 
–เกิด การตายจึงเป็นการสิ้นสุดชีวิตครั้งหนึ่ ๆ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง ๆ ของวัฎฎะของชีวิตที่ด าเนิน
ต่อเนื่องกันไปชีวิตแล้วชีวิตเล่า ความตายจึงไม่ใช่ความตายที่หมายถึงการสิ้นสุดของชีวิตอย่างสิ้นเชิง๖  

ในพุทธศาสนา ชีวิตและความตายถูกมองเป็นหนึ่งเดียว ความตายถือเป็นการเริ่มต้นบท
หนึ่งของชีวิต ความตายเป็นกระจกส่อง ความหมายของชีวิตทั้งหมด ดังนั้นตามมุมมองของพุทธ
ศาสนาเราสามารถใช้ชีวิตความเป็นอยู่ปัจจุบันเพ่ือการเตรียมตัวตาย ในฐานะชาวพุทธไม่ให้เรารอคอย
ความตายที่เจ็บปวดของคนรักของเรา หรือตกใจกลัวต่อความเจ็บป่วยวิกฤติ เพ่ือเตือนสติให้เราหันมา
มองดูชีวิต อยู่กับปัจจุบันและเอาใจใส่เรียนรู้ที่จะพัฒนาตนเอง ในพุทธศาสนาไม่สอนให้เราสู่ความ
ตายโดยมือเปล่าแต่พุทธศาสนาสอนไม่ให้ประมาทตั้งแต่เริ่มต้นก่อนที่จะเผชิญหน้ากับความตายก่อนที่
คนรักจะตาย โดยให้มีความชัดเจนเกี่ยวกับประสบการณ์การตาย 

 ผู้เข้าร่วมสนทนากิจกรรม ได้แสดงทัศนะหลังจากผ่านกิจกรรมเยียวยาเชิงพุทธในเวลา 
๑๐ เดือนขึ้นไป  ในแง่มุมของชีวิตและความตายจากกระบวนการที่ได้เรียนรู้ในกิจกรรมเชิงพุทธไว้
อย่างน่าสนใจ  

 
ภาวนา๑๐ ในความรู้สึกแอฟว่าทุกคนอยากรู้แหละตายแล้วไปไหน ตายแล้วยังไง  แต่ไม่มีใครให้

มานั่งคุยกันอย่างจริงๆ จังๆ แล้วมาให้ความรู้ว่าจริงๆ แล้วความตายมันคืออะไรกัน
แน่ ประมาณนั้นค่ะ พอเรามาได้อันนี้  มันท าให้เราได้มุมมองต่อความตาย เข้าใจได้
ถูกต้อง เข้าใจมากขึ้น โดยท าให้เราไม่กลัวที่จะพูดถึงเรื่องความตายได้ถูกต้ อง ซึ่ง
ตอนนี้ถ้าเราไปพูดกับคนอ่ืนที่ไม่ได้รู้ ไม่ได้เข้ามาในงานภาวนาในวันนี้เนี่ย เค้าก็ยัง
คิดเหมือนเดิมว่าห้ามพูด อย่างที่บ้านก็ยังห้ามพูดอยู่  

 
ภาวนา๑ เรื่องความตายก็ ก่อนหน้านี้ไม่คิดเลย ไม่ได้อยู่ในหัวเลย มันรู้สึกว่ามันไกลตัว แล้วก็

ไม่ได้คิดเลย เพราะมันไกลตัว พอได้มารับฟังมันเหมือนเข้าใจแล้วก็รู้สึกว่า เหมือน
สมัยก่อนคิดว่า น่ากลัวถ้าเราตายจริงๆ หรือแม้กระทั่งคนอ่ืนตาย แต่เป็นคนใน
ครอบครัว เราก็รู้สึกว่าไม่อยากเจอ ไม่อยากให้เหตุการณ์แบบนี้เกิด มันน่ ากลัว มัน
ไม่รู้ว่าตายแล้วยังไง จะต้องไปไหนยังไง พอได้ฟังก็รู้สึกว่าเข้าใจ พอเข้าใจแล้วก็จะ
รู้สึกไม่กลัว เหมือนเรามีแนวทางว่า เออ ถ้าเราอยากตาย แล้วเราอยากไปแบบไหน
ล่ะก็ท าแบบนั้น ชัดเจนมากข้ึนว่า มีทิศทางมากข้ึน ต่อชีวิตและความตาย 

 
ภาวนา๑๑ ผมเขียนเป็นพินัยกรรมไว้เลย ปิดซองจ่าหน้าซองถึงลูกไว้  บอกลูกไว้ ผมอุทิศ

ร่างกายไว้ให้ศิริราช และไม่ขอรับกระดูกด้วย เพราะไม่ต้องการให้เป็นภาระแก่ใคร 
เพราะว่าร่างนี้มันไม่ส าคัญหรอก ผมเขียนไว้ในนั้นเลย ให้ลูกไปท าบุญที่วัดญาณเวศก

                                                 

กกกกกกก    ก๖ โสรัจจ์  หงศล์ดารมภ์  ความตายกับการตายมมุมองจากศาสนากับวิทยาศาสตร์ (ส านักพิมพ์มูล
นิธพันดารา : นนทบุรี, ๒๕๔๙), หน้า ๒๕๙. 
 



 

 

 

๗๓ 
 

วัน หรือวัดชลประทานรังสฤษฏ์ หรือวัดสวนโมกข์ สามวัดนี้ไปท าบุญอย่างเดียว ศพ
ไม่ต้องไปตั้งกระดูกก็ไม่เอา แล้วก็ไม่ต้องบอกใคร นอกจากพ่ีน้อง พ่ีน้องจริงๆ 
เท่านั้น และผมก็บอกไว้ถ้าผมป่วยเครื่องช่วยชีวิตก็ไม่เอา คือชั่วชีวิตนี้พ่ออยู่อย่าง
ล าบาก เท่ากับไม่ได้ช่วยพ่อนะ สร้างบาปด้วย พ่อจะเจ็บอยู่ไปท าไม จะต่ออายุท าไม
เมื่อร่างกายพ่ออย่างนี้แล้ว ไปให้มันอยู่แล้วอยู่อย่างสุขไหม ผมเขียนไว้เสร็จ
เรียบร้อย 

 
ภาวนา๑๑  ถ้าไม่สั่งไว้อย่างนี้ สามคนก็จะเถียงกัน อีกคนจะเอาศพไว้ ตั้งก่อนท าบุญร้อยวัน

อะไรก็แล้วแต่ แล้วจะจัด จริงๆ แล้วไม่มีประโยชน์ เราตายไปแล้ว 
 
 สรุป ได้ว่า ความคิดของผู้เข้าร่วมกิจกรรมเปลี่ยนแปลงมีมุมมองต่อความตาย เข้าใจได้
ถูกต้องมากขึ้นมีแนวทางและทิศทางชัดเจนมากขึ้น ในการปฏิบัติต่อชีวิตและความตาย ความกลัวตาย
ลดลงแต่ยังไม่สามารถพูดเรื่องความตายกับผู้อ่ืนที่ไม่รู้และไม่เข้าใจเพราะถือว่าเป็นเรื่องอัปมงคล มี
การเตรียมตัวตาย การสั่งเสียกับบุตร หลานเกี่ยวกับการจัดการศพและงานศพของตนเอง 

การเรียนรู้ เรื่องความตายเป็นศิลปะอย่างหนึ่ง การเรียนรู้ เรื่องความตายนี้มิได้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือที่จะหากฎเกณฑ์ตายตัวที่จะบอกได้ว่าแต่ละขั้นตอนควรจะเป็นอย่างไร แต่ต้องการ
สะท้อนให้เห็นถึงความยืดหยุ่นและปรับไปตามบริบทของชีวิต ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่สามารถก าหนดตายตัวได้ 
เพราะมันขึ้นอยู่กับสถานการณ์และบริบทที่แวดล้อม 

 
๔.2.3 ในระยะติดตามผล ๑๐ – ๒๒ สัปดาห์ พฤติกรรมหลังการเข้าร่วมกิจกรรมเชิง

พุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความตาย สามารถสรุปประเด็นได้ดังนี้ 
เมื่อได้ศึกษาว่าความเศร้าโศกเป็นทุกข์ อันมีเหตุคือตัณหา ประกอบด้วยความเพลิดเพลิน

และความก าหนัด อันเกิดและตั้งอยู่ที่ปิยรูปสาตรูป ในสังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค ได้แสดงวิธีการละ
ความเพลิดเพลิน ก าหนัดว่า “การเห็นความไม่เที่ยงของขันธ์ทั้ง ๕ เป็นสัมมาทิฏฐิ อันเป็นเหตุให้เบื่อ
หน่าย เพราะสิ้นความเพลิดเพลิน สิ้นก าหนัด จึงหลุดพ้น เมตตา นั้นมีอันเป็นไปโดยอาการประพฤติ
สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่สัตว์ทั้งหลายเป็นลักษณะ มีอันน้อมเข้ามาซึ่งสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่สัตว์ทั้งหลาย
เป็นกิจ มีอันก าจัดซึ่งความอาฆาตเป็นผลปรากฏ มีอันได้เห็นภาวะที่น่าเจริญใจของสัตว์ทั้งหลายเป็น
บรรทัดฐาน มีความสงบแห่งพยาบาทเป็นสมบัติ 

 
ภาวนา๒ ตอนที่น้องเสีย บางครั้งอดแวบคิดไม่ได้ว่า ความศรัทธาที่ยังมีต่อสรรพสิ่งมันไม่ได้ช่วย

อะไรเราแป๊บเดียวนะคะ แต่พอผ่านการอบรม ผ่านค่ายภาวนาแล้ว มีความรู้สึกว่า 
ขณะที่มีข้อเสียสิ่งที่แย่ๆจากการเสียน้อง ข้อดีที่ได้กลับมาก็มีมาก เช่น ทุกๆคนในบ้าน
ก็จะทุ่มเทให้ความรักต่อกันมากขึ้น แล้วก็การสูญเสียน้อง แทบถึงทุกวันนี้ท าให้ได้
ครอบครัวใหม่ ก็คือครอบครัวภาวนา เหมือนเป็นบ้านหลังที่สอง พูดได้เลยว่าเป็นบ้าน
...ณ วินาทีแรกที่ขับรถเข้ามาในวัด เปิดประตูแล้วเจอสายตาพวกเราชาวครอบครัว
ภาวนาทุกคน แววตาของทุกคนมันไม่มีความเคลือบแฝง ไม่มีมารยาทางสังคม ไม่มี



 

 

 

๗๔ 
 

เกราะที่ว่าเธอเป็นคุณหญิงฉันเป็นคุณนาย ไม่มีอะไรเลยนอกจากความหวังดีแล้วก็
ปรารถนาดีต่อกัน มีอ้อมกอดที่อบอุ่น ลึกซึ้ง นุ่มนวล เหมือนกับเป็นคนในบ้าน เหมือน
ได้กอดคนในครอบครัว ท าให้รู้สึกว่านี่แหละคือบ้านหลังที่สอง คิดว่าทุกๆคนเป็น
ครอบครัวเดียวกัน 

ภาวนา๑๒  ความรู้สึกจะมีมากกว่าค าพูดมาก //แม้ยังไม่เคยมีลูกนะคะ คือมาแล้วก็สัมผัสได้อย่าง
ที่คุณโบว์พูดน่ะค่ะ // หลายๆครั้งมีคนถามว่า เราคบกันมากี่ปีแล้ว 5 หรือ 6 ปี ใคร
จะเชื่อว่าพวกเรารู้จักกันไม่ถึงปี แล้วเราเจอกันบ่อยมั้ย ค าตอบก็คือไม่ ความรู้สึกที่เจอ
ทุกครั้งคือเหมือนเดิม // เจอแล้วเหมือนมีความสุข // ใช่ // ความรู้สึกดีๆ ณ ช่วง
ภาวนามันกลับมาเหมือนเดิมทันทีที่สบตา ได้กอดกัน ขอบคุณการจากไปที่ท าให้เจอ
การเริ่มต้นอะไรใหม่ๆที่ด ี

ภาวนา๓ คงเป็นเรื่องใช้ชีวิตอยู่กับคนที่เหลืออยู่ โดยเฉพาะกับคนในครอบครัวเราให้มีคุณภาพ
มากกว่าเดิม อย่าไปให้ความส าคัญกับคนนอก บางทีเราไปให้ความส าคัญกับคนนอก
มากไป อย่างการสูญเสียพ่อไป ซึ่งปกติเราอาจไม่ได้สนิทกับพ่อมาก แต่ช่วงสามเดือนที่
ดูแลตอนท่านเป็นมะเร็ง จะรู้สึกเรากลับมาเป็นความรู้สึกที่ดีก่อนท่านตาย เป็น 3 
เดือนที่มีคุณภาพมากเลย จากความผูกพันของพ่อกับลูกค่อนข้างน้อย เมื่อเทียบ
ระหว่างแม่กับลูก แต่ช่วงนั้นกลายเป็นว่า สามเดือนก่อนเขาตายเป็นความงดงาม แล้ว
เขาก็สัมผัสเราได้ คือเหมือนมีก าแพงระหว่างพ่อลูก ตรงนั้นมันเหมือนถูกท าลายใน 3 
วัน เพราะฉะนั้นเราอย่ารอให้มันมีแค่ 3 เดือน คนที่ยังเหลืออยู่มันอาจจะ ไม่รู้พรุ่งนี้
กับภพหน้าอะไรมาถึงก่อนกัน มันจะรู้สึกว่าฝัง ไม่มีอะไรแน่นอน เพราะฉะนั้นอยากท า
อะไรท าเลย อยากแสดงความรู้สึกอะไรที่มีกับคนที่เหลืออยู่นี่ ให้รีบท า  

การศึกษาทบทวนหลักธรรมะเกี่ยวกับการเยียวยาและการพัฒนาผู้สูญเสีย พบว่า 
อริยมรรคมีองค์ ๘ หรือไตรสิกขา มีการพัฒนาปัญญา ท าลายอวิชชาเป็นต้น เป็นแนวทางปฏิบัติเพ่ือ
ความพ้นทุกข์ สิ้นอาสวะ ซึ่งเป็นเหตุให้เกิดความเศร้าโศก รวมทั้งการเจริญเมตตา จากข้อมูลข้างต้น
แสดงว่ากิจกรรมย่อยทุกกิจกรรมประสบความส าเร็จ และมีความสอดประสานเชื่อมโยงกันดี ก่อให้
กระแสกลุ่มและกระแสบุคคลเกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง และส่งผลให้เกิดผลสัมฤทธิ์ที่ดี ทั้งในด้าน
การลดความเศร้าโศก และน าไปสู่การเรียนรู้และพัฒนาชีวิตในด้านอ่ืนๆ ด้วย 
  
๔.4 หลังการเข้าร่วมกิจกรรมเชิงพุทธที่เน้นธรรมะเรื่องหลักกรรมและชีวิตหลังความ
ตาย ผู้สูญเสียที่เข้าร่วมกิจกรรมมีผลการพัฒนาชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูญเสียที่
ผ่านกิจกรรมเยียวยาเชิงพุทธแล้ว ๑๐ เดือนขึ้นไป เป็นอย่างไร 

๔.๒.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้านที่ ๑ กาย 
มนุษย์มีแนวโน้มที่จะพัฒนาตนเองอย่างสมบูรณ์ ธรรมชาติของมนุษย์มีความสามารถ

พัฒนาตนเองได้เต็มที่ตามศักยภาพและความสามารถ ในวิถีทางด าเนินชีวิตของมนุษย์ อาจกล่าวได้
ตั้งแต่การเจริญเติบโต การพัฒนาการสุขภาพ การปรับตัว การพ่ึงตนเอง และการเป็นตัวของตัวเอง
โดยที่ความสามารถเหล่านี้จะแสดงออกมาด้วยความเหมาะสมเท่านั้น 



 

 

 

๗๕ 
 

อายตนะเปนองคธรรมที่เนื่องอยูในปฏิจจสมุปบาทอันเปนธรรมแหงการบรรลุอนุตตร
สัมมาสัมโพธิญาณของพระพุทธเจา แสดงใหเห็นถึงกระบวนการทั้งสายเกิดทุกขและสายดับทุกข      
เปนสภาวะของสิ่งทั้งหลายที่อาศัยกันและกันเกิดขึ้นตามเหตุปจจัย สงผลใหทุกสรรพสิ่งเปนไปตาม
ธรรมชาติ ไรผูบงการก าหนด เปนทางเกิดของกรรมทั้งที่เปนกุศลและอกุศล เปนเครื่องติดตอกับ 

โลกภายนอก เปนเครื่องแสดงโลกภายนอกแกผูเปนเจาของ พระพุทธเจาไดทรงแสดง
ความส าคัญของอายตนะไววา “สิ่งทั้งปวงนั้นก็คือ ตากับรูป หูกับเสียง จมูกกับกลิ่น ลิ้นกับรส กายกับ 
โผฏฐัพพะ ใจกับธรรมารมณ”๗  และตรัสอีกวา “บุคคลจะสิ้นความทุกขเมื่อก าหนดรู คลายก าหนัด 
ละสิ่งทั้งปวงนี้ได”้๘ 

การพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้านกาย เป็น การศึกษา เพ่ือให้รู้จักใช้อายตนะและอวัยวะ
ทั้งหลาย มีมือ เท้า ปาก ตา เป็นต้น ทั้งกาย วาจา ให้มีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ  
คฤหัสถ ์ เรื่องไม่หวั่นไหว จะไม่หวั่นไหวกับสิ่งที่มากระทบมากกว่า ไม่ว่าจะเป็นตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ 
ภาวนา๑๒ ดูทีวีก็จะน้อยลง แล้วก็เวลาดูทีวีก็จะมีข้อคิดต่างๆจากตัวแสดงอย่างนี้ ตัวอิจฉา ดูบ้างไม่

ดูบ้าง (แล้วการเปลี่ยนแปลงมันเกิดขึ้นยังไงในชีวิตเรา มันเริ่มลดลงตอนอายุไหน 
เหตุการณ์อะไรเป็นปัจจัยให้เราเปลี่ยนแปลงท่าทีในชีวิต) จากคนที่ใจร้อนก็ใจเย็นลง 
แล้วก็เห็นคนรอบข้างมีคุณค่ามากขึ้น มีความจ าเป็นกับเรามากขึ้น เวลาเราจะท าอะไร
เราก็กลัวบาปบุญคุณโทษมากขึ้น เมื่อก่อนนี่ฆ่าปลวกฆ่ามดเยอะ กลัว ทุกวันนี้ก็ไม่ค่อย
ท าค่ะ ถ้าเจอมดก็กวาดทิ้ง  คือฟังพระท่านสอน แล้วก็ฝึกปฏิบัติมากขึ้น  ก็จากคนที่
ชอบช็อปปิ้งเก่ง ก็ลดลง แต่งตัวแบบง่ายๆขึ้น ลดความฟุ่มเฟือยลง สิ่งพวกนี้มันไม่
จ าเป็นเท่าที่ควร เพราะเราซื้อมาเยอะ เป็นขยะอยู่ในตู้  

ภาวนา๒ คิดเหมือนพี่.. สุดท้ายแล้วมันก็จะมาเป็นขยะอยู่ในตู้ แล้วก็คิดว่า อย่างเมื่อก่อนคิดว่าคน
หนึ่งคนแต่งตัวสวยงามถึงจะมีความสนใจจากเพศตรงข้าม แต่ตอนนี้คิดว่าสิ่งนั้นไม่
จ าเป็นส าหรับชีวิต เพราะสุดท้ายแล้วปลายทางมันก็เหมือนกัน ถ้าคนจะเห็นคุณค่าเราที่
ความสวยงามเฉพาะร่างกายก็ มันไม่ใช่สิ่งจ าเป็นส าหรับชีวิต คือจิตใจ และการกระท าที่
มีต่อกันมากกว่า 

ภาวนา๕ ตัวเอง จากการที่อ่านหนังสือเยอะๆ แล้วก็เจ็บป่วยบ่อย รู้สึกว่าอยากจะทานมังสวิรัติ 
แต่ก็ไม่เคยท าได้เลย ไม่ว่าจะเป็นวันเกิดตัวเอง หรือว่าวันพระที่เคยตั้งใจไว้ แต่ล่าสุดก็
คือ ไปอ่านเจอว่า ถ้าท าอะไรได้ 21 วันติดต่อกันจะกลายเป็นนิสัยค่ะ ก็ตั้งหน้าตั้งตาท า
ได้ส าเร็จ แล้วก็ดีข้ึนเยอะ เดี๋ยวนี้ก็จะเฉยๆกับหมูไก่ 

 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีการรักษาสุขภาพ ความสะอาด เลือกเฟ้นอาหารในการกิน การนอน

หลับสามารถท าได้ดี  และมีความส ารวมเลือกเสพในอายตนะตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจมากขึ้นเพ่ือ
คุณค่าที่แท้ การรู้จักไตร่ตรองสิ่งที่มากระทบ เพ่ือการด ารงชีวิตและมีความรู้สึก มั่นคงปลอดภัย ไม่
                                                 
๗ มหาวงศ ชาญบาล,ี พระวิสุทธิมรรค, หนา ๕๕๖-๕๕๘. 
๘ ดูรายละเอียดใน ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๐/๒๗. 



 

 

 

๗๖ 
 

ฟุ้งเฟ้อ เรียบง่าย ไม่ติดในคุณค่าเทียม การด าเนินชีวิตเป็นอยู่อย่างง่ายอย่างไรก็ตาม หนาที่ส าคัญ
อันดับแรกของมนุษยทุกคนคือการพัฒนาศักยภาพทางกายอย่างถูกต้องสมบูรณ์ เพ่ือน าไปสู่การ
พัฒนาองคความรูระดับปญญาใหเกิดขึ้น สามารถด าเนินชีวิตสัมพันธกับโลกไดอยางถูกตองและสอด
คลองกับวิถีแหงธรรมชาติ อันจะเปนประโยชนเกื้อกูลตอการอยูรวมกันของมนุษยกับสรรพสิ่งทั้งปวง
บนโลกนี้ มีทัศนคติที่ดีต่อธรรมชาติ นับเปนการแกไขปญหาในระดับรากฐานหรือปมเหตุแหงทุกขที่
สัตวโลกทั้งปวงก าลังเผชิญรวมกันอยู สงผลใหเกิดสันติสุขตอชีวิตและโลกอยางแทจริง  
 

๔.3.๒ การพัฒนาคุณภาพชวิีต ด้านที่ ๒ ศีล 
ความทุกข์ท าให้เกิดความไม่สบายใจ บั่นทอนต่อการท ากิจกรรมต่างๆ ส่งผลแย่ทั้งทาง

กายและใจ และท าให้คุณภาพชีวิตแย่ลง การฝึกฝนด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทาง
กายและวาจา โดยการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไม่เบียดเบียน ไม่ท าลาย
กัน เพื่อให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้อย่างปกติสุข และมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับเพ่ือน
มนุษย์ในสังคมอย่างมีระเบียบและมีวินัย 

การฝกฝนพัฒนาดานพฤติกรรมทางกายและวาจา ศีลเปนสภาวะของผูมีความ ประพฤติที่
ถูกตองทางกาย วาจาและใจ อยูรวมกับผู อ่ืนดวยดี ศีลจึงเปนพ้ืนฐานในการด าเนินชีวิต ที่มีความ
สัมพันธเชื่อมโยงกันเปนระบบ ทั้งรางกายและจิตใจในแดนปฏิสัมพันธ์กับผู้คน  ความประพฤติ
ภายนอกกายและวาจายอมเริ่มท่ีจิตใจ เจตนาจากใจจึงเปนตัวปรุงแตงชักน าคุณภาพของจิต ใหเปนไป
ตามเจตนา การเกิดขึ้นของเจตนาในแตละครั้งนั้นหมายถึง กรรมก็เกิดขึ้นตามเจตนา เจตนาจึงถือว
าเปนศีล เครื่องงดเวน การที่จะอยูรวมกันอยางมีความสุขไดนั้นจ าเปนอยางยิ่งที่จะตองอยูกับปจจุบัน
ขณะดวยกฎ ระเบียบ  ขอปฏิบัติรวมกันในสังคมดวยความส ารวมระวัง 

 

จากค าสัมภาษณ์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
ภาวนา๒ ไม่กล้าท าชั่ว เกรงกลัวต่อบาปถี่ขึ้นบ่อยขึ้นทุกครั้ง ขอพาดพิงไปเรื่องศีลด้วย เดี๋ยวนี้ตื่น

เช้าขึ้นแล้ว ศีลห้าข้อตั้งใจว่าจะให้ครบทุกข้อ เช้าถึงเย็น แต่หลุดไปบ้าง เช่น ข้อ 4 จะ
หลุดง่ายมากแต่รู้ตัวทุกครั้ง แต่ไม่ได้หมายถึงโกหก แต่เป็นเหมือนเพ้อเจ้อด้วย แม้จะ
เป็นการพูดเล่นกับเพ่ือนสนิท บางครั้งมันเพ้อเจ้อหรือส่อเสียดยังงี้ แม้จะเป็นความ
สนุกสนานในกลุ่ม แต่คนที่โดนผลกระทบอาจจะรู้สึก แต่มันท ามาจนรู้ว่านี่คือเพ่ือน พูด
เล่น นี่ก็เข้าข่ายส่อเสียด เพ้อเจ้อ เฟซบุ๊ค อะไรยังงี้ 

ภาวนา๒ สัตว์ตัวเล็กๆที่ท าให้เราเกิดความร าคาญแล้วถ้าเป็นเมื่อก่อนเราตบเลยค่ะ ยุงมากัดปุ๊บ
เดี๋ยวนี้...แค่นี้เอฟเฟ็คท์ทันที ตอนนี้ได้ทันทีแล้ว จะไม่ค่อย แทบน้อยมากแต่ยุงยังมีอยู่ 
ยังพอมีเพราะมันเจ็บจี๊ดไงคะ ถึงแม้มันจะกัดแล้ว ไม่มีความรู้สึกโกรธ โมโห แต่ยุงเรายัง
เผลออยู่ ก็จะจับแล้วก็ปล่อยมันไป ง่ายมากฝึกฝนในการตามความคิดความเจ็บที่มา
กระทบเราจื๊ดเนี่ย เราฝึกมันบ่อยข้ึน มันเป็นความตั้งใจของเราแล้วว่าจะไม่ท า 

ภาวนา๑๔ หลวงพ่อเปรียบตัวสติตัวนี้เหมือนกับลิงติดเชือก ใจเรามันไว พอมีอะไรแว็บนึง ลิงมันวิ่ง
ไป ลิงมันซน พอมีเสียงลูกมะพร้าวหล่นปุ๊บ มันวิ่งไปแล้ว อันนี้คือลิงไม่ได้ฝึก แต่ถ้าลิงที่
ฝึกนี่ มีเชือกมาผูกกับมันไว้นี่ เวลาลิงมันจะไปมันไม่ไปทันที หรือถ้ามันไปหน่อยนึงแล้ว
มันหยุดเพราะเชือกมันรั้งไว้ ตอนฝึกใหม่ๆเชือกจะยังยาวอยู่ ใจกว่าจะรู้ตัวนี่ลิงวิ่งไปไกล



 

 

 

๗๗ 
 

แล้ว เพราะฉะนั้นในขณะวิ่งมันวิ่งไป สติยังมาไม่ทัน เชือกยังไม่ดึง มันตกไปเรียบร้อย
แล้ว แต่พอเชือกสั้นลงๆ อย่างพ่ีโบว์ว่าเมื่อกี้ จากวินาทีครึ่งเหลือวินาทีนึง เหลือครึ่งวิ 
เชือกมันสั้นลงเรื่อยๆ สติมันมาเร็วขึ้น พอลิงจะวิ่งไปปุ๊บ สติมา..หยุด ลิงจะวิ่งไป สติมา..
หยุด หลวงพ่อก็เปรียบเทียบว่า ถ้าฝึกต่อไปเรื่อยๆ เชือกสั้นที่สุดก็คือลิงอยู่ที่หลั กเลย 
ต่อไปลิงไม่ไปไหนแล้ว อันนี้เรียกว่าจิตมีสมาธิ ก็ฝึกบ่อยๆ จิตก็จะค่อยๆ พัฒนาเป็นแบบ
นี้ ก็อนุโมทนากับพี่โบว์เนอะ เราสาธุร่วมกันให้กับพ่ีโบว์ในเรื่องราวที่แบ่งปัน อนุโมทนา
กับพ่ีโบว์ด้วย 

สรุป ความว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้านที่ ๒ ศีล ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้จักมีปฏิสัมพันธ
กับผู้คนได้ดีขึ้น อยู่รวมกันกันผู้อ่ืนได้ดี ไม่สร้างความเดือดร้อน และประกอบกิจให้เกิดความสามัคคี   
ชักชวนผู้อ่ืนในทางที่พัฒนาสร้างสรรค์ เช่น เข้าวัด ท าบุญ ชักชวนกันท าบุญหนังสือสวดมนต์  และ
รู้จักปฏิบัติต่อชีวิต หรือด าเนินชีวิตอย่างถูกต้องมีความสุข และหาทางออกจากความทุกข์ได้ด้วยความ
มีระเบียบวินัย รู้จักควบคุมและฝึกฝนตนเองมากขึ้น โดยไม่ก่อให้เกิดโทษพิษภัยแก่ผู้อ่ืนและแก่สังคม 
ให้รู้จักแสวงหาสิ่งที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงการเบียดเบียด และพร้อมที่จะใช้สิ่งอ านวยความสุขนั้นๆ 
ในทางท่ีเกื้อกูลแก่ ผู้อื่นและสังคม  

ศีล เป็นคุณธรรมที่ท าให้ใจสงบ ปลอดกังวล น าไปสู่จุดหมายอันดีงามได้ง่าย เราควรตั้งใจ
รักษาศีล 5  ให้สมบูรณ์ เพื่อเป็นกรอบให้เราไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน และหาโอกาสรักษาศีล เพ่ือฝึกหัดขัด
เกลาใจ ให้มองเห็นว่าความสุขเกิดข้ึนได้ โดยกินง่าย นอนง่าย อยู่ง่าย ไม่ต้องพ่ึงพาทรัพย์ภายนอกมาก
นัก  

๔.3.๓ การพัฒนาคุณภาพชวิีต ด้านที่ ๓ จิต 
พระพุทธเจาทรงวางหลักการพัฒนาชีวิตมนุษย โดยมุงพัฒนาจิตเปนส าคัญ การพัฒนาจิต

ไดแลว ท าใหทุกอยางพัฒนาไปในทางสรางสรรค การพัฒนาประเทศทางดานสังคม เศรษฐกิจ 
การเมือง และการด าเนินชีวิต ยอมพัฒนาไปในทิศทางเดียวกัน ทั้งจะน ามาซึ่งความสุขสงบ การมีชีวิต
อยูกับปจจุบันขณะจึงเปนการมีชีวิตอยูดวยอริยมรรค 

การอยู่กับปัจจุบันขณะเป็นค าสอนพระพุทธศาสนาที่สอนให้จิตใจไม่คร่ าครวญ อาลัยกับ
อดีตที่ผ่านไปแล้วและค านึงถึงอนาคตที่ยังไม่มาถึง รวมทั้งสอนให้เจริญสติอยู่กับฐานจิต ให้มีความม
สงบ มั่นคง การพัฒนาจิตด้วยเมตตาภาวนา ให้อยู่กับปัจจุบันขณะมีคุณค่า มีความรักและประโยชน์
ในการเยียวยาผู้สูญสีย การมีจิตใจที่พัฒนาแล้ว ได้แก่ การมีจิตใจที่ได้รับการฝึกฝนอบรมให้มีคุณธรรม 
จริยธรรม เช่น มีความเมตตา กรุณา ความซื่อสัตย์จริงใจ ขยัน อดทน มีความมั่นคงทางจิต มีสมาธิ
แน่วแน่ จนมีความสุขจากพ้ืนฐานจิตใจที่ได้รับการฝึกดีแล้ว ย่อมเป็นสุข 

 
ภาวนา๔ เราคิดถึงเขาน้อยลง เราพยายามไม่จ าภาพเขา ไม่จ าภาพกิจวัตรประจ าวันเขา เพราะ

เราผ่านคอร์สนี้มาแล้ว เรารู้ว่าการกลับไปคิดถึงเขามันไม่มีประโยชน์อะไร คิดให้น้อยลง 
แต่ก็มีแว็บๆไปคิด 

ภาวนา๔ ใส่บาตรเป็นปกติแล้วค่ะ จากท่ีเมื่อก่อนไม่ใส่ สามารถวิ่งตามพระ (เมื่อก่อนไม่ใส่ เดี๋ยวนี้
ใส่เป็นปกติ) แล้วแม้แต่พระอยู่บนถนนตรงข้าม ก็พยายามเลย จะไปดักตรงหน้าให้ได้ 
ท าทุกวิถีทาง มีความรู้สึกว่าอยากท าให้แม่ มีความรู้สึกว่า ตัวเองมาจากพ้ืนฐานของ



 

 

 

๗๘ 
 

อาชีพแม่ปาดคอไก่ทุกวัน แค่เห็นชายผ้าเหลืองก็รู้สึกสงบแล้วนะคะ ซาบซึ้งมาก วิ่งได้
ถ้าเห็นชายผ้าเหลือง  

ภาวนา๓ การอยู่กับปัจจุบันขณะมากขึ้น แล้วก็ความรู้สึกว่าเราไม่ค่อยไปคิดถึงเรื่องในอดีตที่ผ่าน
ไปแล้ว แต่ถ้าเกิดคิดก็คือคิดในเรื่องการพัฒนาและเรียนรู้ความผิดพลาดในอดีตแล้วเอา
มาใช้ (ไม่ไปจมกับอดีตอีก) ค่ะคือใช่ อยู่กับปัจจุบันมากขึ้น เช่นอย่างวันนี้ที่เราขึ้น อย่าง
ที่อวยว่าก็คือล้มน้อยมากเหมือนกัน เพราะว่ามีสติอยู่กับก้าวแค่นี้แบบไม่ต้องไปสนใจว่า
เราจะถึงในอีกก่ีชั่วโมง (ใจเราไปอยู่กับอนาคต ไปเซ็งอยู่) จะเครียด ท าให้เราท้อแท้ แต่
กลายเป็นว่าพอเราอยู่กับปัจจุบันปุ๊บ เราจะรู้สึกไม่เหนื่อยเท่าไร ก้าวไปทีละก้าว แล้ว
ความผิดพลาดก็จะน้อยลง มีสติแบบว่าไม่ไปห่วงอนาคต 

ภาวนา๒ อะไรที่เปลี่ยน หมายถึงคอร์สที่เรา... ถ้าอย่างโบว์ ก่อนหน้าที่จะเข้าคอร์สภาวนา โบว์
รู้สึกว่า เราไม่ได้มาอยู่กับตัวเองเลย ชีวิตทุกวันนี้ สมมุติโบว์ขับรถอยู่ จะคิดไปข้างหน้า
แล้วว่าวันนี้จะต้องท าอะไร 4 5 6 7 8 อย่าง ถ้าโบว์ย้อนกลับไป จะจ าไม่ได้เลยช่วง
ระยะที่ขับรถจาก 1-10 คือผ่านอะไรบ้าง ท าอะไรบ้าง จะจ าไม่ได้เลยเพราะสมาธิของ
เราไม่ได้อยู่ตรงนั้นเลย ตัวเอง ณ ขณะนั้นเลย แล้วก็พอโบว์มานิ่งในคอร์สภาวนาได้ นิ่ง
อย่างเรื่องน้ าชานี่ อะไรจะมาละเอียดขนาดนั้น ฉันเคยนิ่งขนาดนี้เหรอชีวิตน่ะ ไม่เคยนิ่ง
ขนาดนี้เลย อะไรจะมาอยู่กับตัวเองตั้งแต่ลิ้น ตั้งแต่...ท่านปุ้ยให้มองด้วยซ้ าไปว่าท่านท า
อะไรบ้าง (เอาหมดเลย สี ความอุ่น เอาหมดเลย กินน้ าชาอึกเดียวเนี่ย เอาเยอะ
เหลือเกิน) วันแรก ไม่เป็นเลย ใจอยู่กับตัวเองไม่ได้ หงุดหงิด อะไรแบบว่าเราอยากมอง
ที่อ่ืนแล้ว เราอยากท าอย่างอ่ืน ท าไมจะต้องมาอยู่นิ่งๆนานๆ แต่พอครั้งที่ 2 ที่ 3 ก็ดีอะ 
นิ่งมันก็ดี ท าให้พอเราย้อนกลับไปก็สามารถจ าได้ว่าท าอะไร ตรงน้ าชานี่แหละ ไม่
ลุกลี้ลุกลน รู้สึกว่าชีวิตมีคุณภาพมากข้ึน ท าอะไรได้ดีมากข้ึน 

สรุป ความว่า ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม มีการพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้านจิต มีศรัทธาทาง
พระพุทธศาสนา และพระสงฆ์ มีมุมมอง บทบาทในพระสงฆ์แตกต่างจากความเข้าใจเดิม มี ความ
เคารพต่อสรรพส่ง จิตใจอ่อนโยน พร้อมที่จะแบ่งปันกับผู้อ่ืน มีความละอายและเกรงกลัวต่อการ
กระท าต่อบาป โดยมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ รู้จักควบคุมความหวั่นไหวที่เกิดข้ึนในจิตใจ รู้สึกปรารถนา
ที่อยากช่วยด้วยความรักและเห็นใจผู้คนที่ประสบความทุกข์มากข้ึน  

การอยูกับปจจุบันขณะ ตองอยู ตองคิดดวยอ านาจของสติปญญาเปนตัวควบคุมระลึกรูอยู
กับสิ่งนั้นๆ ไมวาเปนเรื่องของอดีตหรืออนาคตก็ตาม ซึ่งเปนการคิดที่ปราศจากอ านาจการปรุงแตง  
ของกิเลส คือ ไมยึดติด ไมเพอฝน ไมเลื่อนลอย มีจิตหนักแนนมั่นคงไมหวั่นไหวโยกคลอนไปตาม
อิฏฐารมณ อนิฏฐารมณ เปนเหตุใหเกิดกุศลธรรม และเปนเหตุใหอกุศลธรรมสูญสิ้นไป กอใหเกิด     
ปญญารูเห็นตามความเปนจริง 
 

๔.3.๔ การพัฒนาคุณภาพชวิีต ด้านที่ ๔ ปัญญา 
การพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้านที่ ๔ ปัญญา เป็น การมีชีวิตอยูดวยปญญา เป็นการอยูอยางรู

เทาทนัสภาวะและรูจักถือเอาประโยชนจากธรรมชาติ การถือเอาประโยชนจากสิ่งรอบๆตัวได อยูอยาง
ประสานกลมกลืนกับธรรมชาติ การอยูประสานกลมกลืนกับธรรมชาติ เปนการ  อยูอยางอิสระ ไมตอง



 

 

 

๗๙ 
 

ตกอยูในอ านาจของตัณหาอุปาทาน หรือการอยูอยางไมยึดมั่นถือมั่น คือการมีชีวิตอยูดวยปญญา หรือ
การรแูละเขาเกี่ยวของจัดการกับสิ่งทั้งหลายตามวิถีทางแหงเหตุปจจัย 

 
ภาวนา๔ จากที่มาอบรมคอร์สภาวนาท าให้รู้ว่าตัวเองมีจุดด้อยตรงไหน จุดด้อยคือปล่อยวางไม่ได้ 

ใจไม่นิ่ง แล้วก็ปรุงแต่งตลอด หมายถึงว่า การมาภาวนาหรือมาเรียนรู้ธรรมะตรงนี้เป็น
จุดเริ่มต้นเปิดใจเราให้ศึกษาปฏิบัติมากขึ้น แล้วรู้แนวทางว่าอันนี้น่าจะใช่ส าหรับเรา 
เพราะเราเห็นจุดอ่อนของเรา แล้วเราต้องเติม เป็นจุดเริ่มต้นไปสู่ธรรมะข้ึนไป  

ภาวนา๑๒  ในพฤติกรรมที่บางครั้งสมัยก่อนเราอาจจะหงุดหงิดกับสิ่งที่เขาเป็น แต่กลายเป็นว่า
ตอนนี้เราเข้าใจคนรอบข้างมากข้ึน ยอมรับ เข้าใจเขาได้มากขึ้น จิตร่าเริงเบิกบาน สด
ชื่นแจ่มใส ผ่อนคลาย ตั้งมั่น โปร่งใส ไร้พรมแดน ไม่ขีดกั้นว่าต้องเป็นของเราเท่านั้น 
ใครก็ได้ มีความสุขมากข้ึนง่ายขึ้น แล้วก็มีท่าทีต่อความสุขดีขึ้น สุขในสิ่งที่ประณีตขึ้น 
จากเดิมอาจจะสุขจากการต้องได้ต้องเอา ตอนนี้มีความสุขจากการให้ แบ่งปัน ในแง่
ผ่อนคลาย แจ่มใส มีใครรู้สึกเปลี่ยนแปลงบ้างมั้ย 

ภาวนา๕ ขอต่อจากเมื่อกี้เรื่องทานมังสวิรัติ 21 วัน รู้สึกว่าเราได้ละเว้นการเบียดเบียนชีวิตสัตว์ ก็
รู้สึกเป็นสุขมากขึ้น แล้วเวลาได้ท าบุญ ก็มีความสุขมากขึ้น อย่างวันนี้ที่เดินขึ้นไปบนเขา 
มีความรู้สึกว่า มันเหนื่อยมาก แล้วสุดท้ายก็มีความรู้สึกว่า เราเหยียบต้นไม้ เหยียบอะไร
มาเยอะแยะเลย ก็พูดในใจว่าขออโหสิกับต้นไม้ทุกต้น พวกสัตว์ตัวเล็กๆที่อยู่ในดินทุก
ชีวิต ก็ขออโหสิแล้วก็ขอโทษด้วย แล้วพอมีความรู้สึกแบบนี้ ก็รู้สึกเดินแล้ วไม่เหนื่อย
ด้วย ไม่เหนื่อย เดินได้ดีกว่าตอนแรก 

 
ผู้สูญเสียที่เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากจะได้เยียวยาความเศร้าโศกในใจแล้ว ยังได้ประจักษ์

ว่าการสูญเสียหรือความทุกข์นั้นน ามาซึ่งความงอกงาม และการพัฒนาชีวิตในทางที่ดี ก ร ะ บ ว น ก า ร
ดังกล่าวมีส่วนส าคัญที่ท าให้ผู้สูญเสียตระหนักในศักยภาพของตนเอง ที่มิได้ถูกจ ากัดด้วยความเศร้า
โศกเนื่องจากการสูญเสียที่สิ้นหวัง แต่เห็นโอกาส และประจักษ์แก่ตนเองว่าชีวิตมีคุณค่า และมี
ความหมายที่จะสามารถพัฒนาให้เป็นบุญ กุศล เกิดความสุข ทั้งแก่ตนเองและบุคคลอันเป็นที่รักของ
ตน ผลสัมฤทธิ์เช่นว่านี้เป็นการสนับสนุนและพิสูจน์ให้เห็นจริงด้วยกิจกรรมเชิงพุทธะ ดวยปญญาที่รู
เทาทันความเปนจริงจึงมีความส าคัญตอมนุษยในการกระท าการงานตางๆ เขาใจบทบาทหนาที่ที่จะ  
ตองกระท า มีความเขาใจในปญหาและรูจุดหมายปลายทางและวิธีการที่จะกระท าใหถึงเปาหมาย เป็น
หนทางแหงความรูและความมีเหตุผลเปนทางแหงการรูเขาใจ 

พระพุทธศาสนา เห็นวา มนุษยถูกครอบง าดวยสัญชาตญาณ (instinct) เปนสัตวโลกที ่
สามารถฝกหัด และพัฒนาไดโดยผานกระบวนการที่เรียกวา “ฝก” “ศึกษา” “สิกขา” หรือ “ภาวนา”  
ซึ่งในสมัยใหมใชค าวา “เรียนรูและฝกหัดพัฒนา” อันเปนกระบวนการพัฒนาสัญชาตญาณไปในทางที่
สรางสรรค ใหมีความรูและประสบการณ สามารถท าเปน คิดเปน และแกปญหาไดดวยตนเอง มนุษย
จึงเปนสัตวที่ฝกได และตองฝก ดังพระพุทธพจนวา “ในกองขยะที่เขาทิ้งไวขางทางใหญ ยังมีดอกบัวมี
กลิ่นหอมรื่นรมยใจเกิดขึ้นมาได ฉันใด ในหมูปุถุชนผูมืดมนซึ่งเปรียบไดกับกองขยะ ก็ยังมีสาวกของ
พระสัมมาสัมพุทธเจาเจริญรุงเรืองอยูดวยปญญา ฉันนั้น” และ“ตนนั่นแหละ  



 

 

 

๘๐ 
 

เปนที่พ่ึงของตน คนอ่ืนใครเลา จะเปนที่พ่ึงได ดวยการฝกไวดีแลว บุคคลไดที่พ่ึงที่หา
ยาก” โดยการปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ อันเปนการพัฒนามนุษย ๔ ดาน 

 
 
 

 
 
 


