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ภาคผนวก ก 

แบบสรุปผลการพจิารณาโครงการวจัิย  
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมโครงการวจัิย 

 

ช่ือโครงการวจัิย  

ผลของโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดต่อผูป่้วยติดเช้ือเอชไอวีและ

ผูป่้วยเอดส์ 

ผู้วจัิย 

นางสาว อาทิตา ปัณณานุสรณ์ 

คณะเภสัชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

โทร 086-5502550  E-mail: atita_tao@hotmail.com 

 

เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการวจัิยทุกท่าน 

 เอกสารน้ีเป็นเอกสารแสดงขอ้มูลเพื่อใชป้ระกอบการตดัสินใจของท่านในการเขา้ร่วมการ

ศึกษาวิจยั ก่อนท่ีท่านจะตกลงเขา้ร่วมการศึกษา ขอให้ท่านอ่านเอกสารฉบบัน้ีอยา่งละเอียดเพื่อให้

ท่านไดท้ราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี หากท่านมีขอ้สงสัยใด ๆ เพิ่มเติม 

กรุณาซกัถามจากผูว้จิยัซ่ึงจะเป็นผูส้ามารถใหค้วามกระจ่างแก่ท่านได ้

ท่านสามารถขอคาํแนะนาํในการเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีจากครอบครัว เพื่อน หรือแพทย์

ประจาํตวัของท่านได ้ถา้ท่านตดัสินใจแลว้วา่จะเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ี ขอให้ท่านเซ็นยินยอมใน

เอกสารแสดงความยนิยอมของโครงการวจิยัน้ี 

 

วตัถุประสงค์ของการศึกษา 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดต่อความร่วมมือใน

การใช้ยาต้านไวรัส คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพ อาการของเอชไอวี ความเครียด ความผาสุกจิต

วญิญาณ และระดบัของสติ 

 

วธีิการทีเ่กีย่วข้องกบัการวจัิย  

ผูมี้สิทธ์ิเขา้ร่วมในการวิจยัในคร้ังน้ี คือ ผูป่้วยติดเช้ือเอชไอวีและโรคเอดส์ท่ีสนใจเขา้ร่วม

การวจิยัและผูป่้วยท่ีรักษาตวัในสถาบนับาํราศนราดูร หากท่านมีคุณสมบติัท่ีเหมาะสมและยินยอมท่ี

จะเขา้ร่วมในโครงการวิจยัน้ี ท่านจะไดรั้บการสุ่มซ่ึงแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มของผูท่ี้ไดเ้ขา้ร่วมฝึก

โปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด ร่วมกบัการได้รับการบริการมาตรฐานจาก

mailto:atita_tao@hotmail.com
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โรงพยาบาล ระยะเวลาท่ีท่านอยูใ่นโครงการวิจยั คือ 5 สัปดาห์ จาํนวน 77 คน (กลุ่มศึกษา) และ 

กลุ่มท่ีไดรั้บการบริการมาตรฐานจากโรงพยาบาลเพียงอย่างเดียว จาํนวน 77 คน (กลุ่มควบคุม ) 

รวมจาํนวนทั้งส้ิน 154 ราย แต่ละกลุ่มให้ขอ้มูลโดยการตอบขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป รวมทั้งแบบ

ประเมินต่าง ๆ ได้แก่ ความร่วมมือในการใช้ยา คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพ อาการของเอชไอวี 

ความเครียด ความผาสุกดา้นจิตวิญญาณ ระดบัของสติ จาํนวนทั้งส้ิน 86 ขอ้ มีการประเมินรวม

ทั้งส้ิน 2 คร้ัง คร้ังท่ี 1 คือ ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด และคร้ัง

ท่ี 2 ประเมินทนัทีหลงัจบการเขา้ร่วมโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสาํนึกเพื่อคลายเครียดในสัปดาห์

ท่ี 5 (กลุ่มศึกษา) หรือในวนันดัมารับบริการคร้ังถดัไป (กลุ่มควบคุม ) การปฏิบติักิจกรรมในแต่ละ

กลุ่ม ดงัน้ี 

1. กลุ่มทีไ่ด้รับการเข้าร่วมฝึกโปรแกรมการเปลีย่นแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด อาสาสมคัร

ในกลุ่มน้ี จะไดรั้บการเขา้ร่วมโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด เป็นการ

ฝึกร่วมกนัเป็นกลุ่ม ๆ ละ 10-20 ราย ณ คลินิกให้คาํปรึกษา สถาบนับาํราศนราดูร ใชเ้วลา

ประมาณ 1 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ต่อเน่ืองกนั โดยมีเภสัชกร

หญิงอาทิตา ปัณณานุสรณ์ (ผูว้ิจ ัย) เป็นผู ้ให้คาํแนะนําในการฝึก ในแต่ละสัปดาห์มี

หลกัการและการปฏิบติั 5 ขั้นตอน คือ 

• การกาํหนดรู้ลมหายใจและเฝ้าดูลมหายใจ  

• การเฝ้าดูความรู้สึกของร่างกาย  

• การระลึกรู้อารมณ์ การยอมรับอารมณ์ การเฝ้าดูอารมณ์ และความรู้สึกของร่างกาย  

• การเฝ้าดูความคิด และเง่ือนไขความคิด  

• การยอมรับตนเองอยา่งสมบูรณ์ และการพฒันาจิตสาํนึกแห่งความรักและความเขา้ใจ  

 

ผูฝึ้กจะอ่านบทเรียน ซ่ึงอธิบายเน้ือหาของแต่ละบทเฉพาะของสัปดาห์นั้น ทาํความเขา้ใจ

และทาํแบบฝึกประจาํสัปดาห์ดว้ยตนเองท่ีบา้น โดยการฝึกท่ีบา้นนั้นจะมีการฝึก คือ 

• ช่วงเวลาแห่งความสงบ หมายถึง การหยุดภารกิจในชีวิตประจาํวนั เป็นช่วงเวลาสั้น ๆ 

เพื่อให้จิตใจไดก้ลบัมาสงบและผอ่นคลาย โดยให้ผูฝึ้กใชเ้วลา 2-3 นาที ในช่วงเวลา 

8.00, 10.00, 12.00, 14.00, 16.00 เพื่อฝึกตามแบบปฏิบติัของสัปดาห์นั้น 
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• ช่วงเวลา 20.00 น. หรือ ก่อนนอน ใชเ้วลา 30 นาที ซ่ึงในช่วงเวลาน้ีจะไดมี้เวลาฝึกท่ี

ยาวนานข้ึน ใหฝึ้กต่อเน่ืองทุกวนั 

 

2. กลุ่มที่ได้รับการบริการมาตรฐานจากโรงพยาบาลเพียงอย่างเดียว เป็นอาสาสมคัรท่ีอยู่ใน

กลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมการฝึกโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดใน

ระยะเวลาของการศึกษา หากท่านมีความสนใจการฝึกโปรแกรมดงักล่าว หากภายหลงัจาก

ส้ินสุดการศึกษาแลว้ผูว้จิยัพบวา่โปรแกรมดงักล่าวมีประโยชน์ในการรักษาในแนวทางการ

รักษาท่ีเป็นองค์รวมจริง ผูว้ิจยัจะติดต่อกลบัไปถึงท่านและเปิดสอนโปรแกรมน้ีอีกคร้ัง

หลงัจากส้ินสุดการศึกษา 

 

เกณฑ์การคัดเลอืกอาสาสมัครเข้าร่วมการวจัิย 

- ไดรั้บการวนิิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นผูติ้ดเช้ือเอชไอวหีรือโรคเอดส์ 

- อายมุากกวา่หรือเท่ากบั 18 ปี  

- ไดรั้บการรักษาดว้ยยาตา้นไวรัสมาแลว้อยา่งนอ้ย 6 เดือน หรือมีระดบัซีดีโฟร์มากกวา่ 200 

เซลล/์ไมโครลิตร 

- สามารถฟัง และโตต้อบเป็นภาษาไทยได ้

- รับทราบรายละเอียดของการวจิยั และยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 

- ไม่มีภาวะพุทธิปัญญาเส่ือมระยะแรกจากการคดักรองดว้ยแบบประเมิน The Montreal 

Cognitive  

- Assessment Test (MOCA-T) ไดค้ะแนนมากกวา่หรือเท่ากบั 25 คะแนน 

 

เกณฑ์การคัดอาสาสมัครออกจากการวจัิย 

- ติดยาเสพติด  

- ผูป่้วยท่ีอาจประกอบกิจกรรมกบัผูว้ิจยัไดล้าํบาก ไดแ้ก่ ป่วยเป็นจิตเวชรุนแรง ผูป่้วยโรค

สมองเร้ือรังและรุนแรง ผูป่้วยท่ีเคยป่วยเป็นโรคสมอง ผูป่้วยท่ีทุพพลภาพ 

- มีสุขภาพร่างกายอาการบ่งบอกถึงระดบัของโรคท่ีเลวลง มีการติดเช้ือฉวยโอกาสท่ีรุนแรง 
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ความรับผดิชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวจัิย 

 เพื่อให้งานวิจยัน้ีประสบความสําเร็จ ความร่วมมือจากท่านผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจึงมีความจาํเป็น

อย่างยิ่งโดยท่านควรปฏิบติัตามคาํแนะนาํของผูว้ิจยั รวมทั้งแจง้อาการผิดปกติต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบั

ท่านและยาท่ีไดรั้บระหวา่งท่ีท่านเขา้ร่วมในโครงการวจิยัใหผู้ท้าํวิจยัไดรั้บทราบ 

ความเส่ียง ความไม่สบาย และผลข้างเคียงทีอ่าจเกดิขึน้ 

ผลขา้งเคียงจากการร่วมโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด อาจทาํให้เกิด

อาการทางจิตใจท่ีแยล่งในระยะแรก เน่ืองจากการไปลดอาการท่ีเก็บกดอยูใ่ห้ระบายออกมามากข้ึน 

การให้คาํแนะนําปรึกษาจึงมีความสําคญั กรุณาแจ้งผูว้ิจยัของท่านในกรณีท่ีพบอาการดงักล่าว

ขา้งตน้ หรืออาการอ่ืน ๆ ท่ีพบร่วมดว้ยระหว่างท่ีอยูใ่นโครงการวิจยั ถา้มีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบั

สุขภาพของท่าน ท่านควรรายงานใหผู้ท้าํวจิยัทราบทนัที 

หากท่านมีขอ้สงสัยใด ๆ เก่ียวกบัความเส่ียงท่ีอาจไดรั้บจากการเขา้ร่วมในโครงการวิจยั  

ท่านสามารถสอบถามจากผูท้าํวิจยั คือ นางสาวอาทิตา ปัณณานุสรณ์ โทร 086-5502550 ไดต้ลอด 

24 ชัว่โมง และหากผูว้ิจยัมีขอ้มูลเพิ่มเติมท่ีเป็นประโยชน์หรือโทษเก่ียวกบัการวิจยั ผูว้ิจยัจะแจง้ให้

ท่านทราบอยา่งรวดเร็ว 

 

ประโยชน์ทีอ่าจได้รับ 

1. ท่านอาจจะได้รับหรือไม่ได้รับคําปรึกษาจากเภสัชกรเก่ียวกับโปรแกรมการ

เปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดโดยไม่เสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ทั้งส้ิน เพื่อใช้ในการ

เยยีวยาทางจิตใจและจิตวญิญาณของผูป่้วยเอง  

2. ผลการวิจยัน้ีจะก่อให้เกิดการพฒันารูปแบบหรือปรับปรุงขั้นตอนการดูแลรักษาผูป่้วย

แบบองคร์วม อย่างเป็นรูปธรรมมากข้ึนในทุกระดบัของการรักษาพยาบาล และเป็น

แนวทางพฒันางานบริบาลเภสัชกรรมในการส่งเสริมให้ผูป่้วยติดเช้ือเอชไอวีและโรค

เอดส์รับประทานยาตา้นไวรัสอยา่งถูกตอ้ง ครบถว้น และสมํ่าเสมอต่อไป 
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วธีิการและรูปแบบการรักษาอืน่ ๆ ซ่ึงมีอยู่สําหรับอาสาสมัคร 

 ท่านไม่จาํเป็นตอ้งเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีเพื่อประโยชน์ในการรักษาโรคท่ีท่านเป็นอยู ่

เน่ืองจากมีแนวทางการรักษาอ่ืน ๆ หลายแบบสาํหรับรักษาโรคของท่านได ้ดงันั้นจึงควรปรึกษากบั

แพทยผ์ูใ้หก้ารรักษาท่านก่อนตดัสินใจ 

 

 

 

 

ข้อปฏิบัติของท่านขณะทีร่่วมโครงการวจัิย 

1. ท่านควรให้ขอ้มูลทางการแพทยข์องท่านทั้งในอดีตและปัจจุบนั แก่ผูท้าํวิจยัดว้ยความ

สัตยจ์ริง 

2. ท่านควรแจง้ใหผู้ท้าํวจิยัทราบความผดิปกติท่ีเกิดข้ึนระหวา่งท่ีท่านร่วมในโครงการวจิยั 

3. ท่านควรแจ้งให้ผูท้าํวิจยัทราบทนัที หากท่านได้รับยาอ่ืนนอกเหนือจากยาท่ีใช้ใน

การศึกษาตลอดระยะเวลาท่ีท่านอยูใ่นโครงการวจิยั 

 

อนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้ในโครงการวจัิย 

กรณีท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัไดรั้บผลกระทบทางดา้นอารมณ์หรือจิตใจอนัเป็นผลมาจากการเขา้

ร่วมโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดจนตอ้งไดรั้บการบาํบดัรักษา ผูว้ิจยัจะได้

นาํส่งโรงพยาบาลเพื่อการบาํบดัรักษาและรับผดิชอบค่าใชจ่้ายท่ีเกิดข้ึน 

 

ค่าตอบแทนสําหรับผู้เข้าร่วมการวจัิย 

อาสาสมคัรจะไดรั้บค่าเดินทางคร้ังละ 200 บาท ในแต่ละคร้ังของการเขา้ร่วมโปรแกรมการ

เปล่ียนแปลงจิตสาํนึกเพื่อคลายเครียด 

 

การเข้าร่วมและการส้ินสุดการเข้าร่วมโครงการวจัิย 

 การเขา้ร่วมในโครงการวจิยัคร้ังน้ีเป็นไปโดยความสมคัรใจ หากท่านไม่สมคัรใจจะเขา้ร่วม

การศึกษาแลว้ ท่านสามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลา โดยการขอถอนตวัจากโครงการวิจยั ไม่มีผลต่อ

การวิเคราะห์ขอ้มูล และไม่มีผลต่อการไดรั้บบริการ หรือการดูแลรักษาใด ๆ ท่ีท่านกาํลงัไดรั้บอยู่

แต่อยา่งใด 
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 ผูท้าํวจิยัอาจถอนท่านออกจากการเขา้ร่วมโครงการวิจยั เพื่อเหตุผลดา้นความปลอดภยัของ

ท่าน หรือเม่ือผูส้นบัสนุนการวจิยัยติุการดาํเนินการวิจยั หรือ ในกรณีดงัต่อไปน้ี 

- มีอาการทางจิตท่ีบ่งบอกระดบัท่ีเลวลง 

- มีภาวะติดเช้ือแทรกซอ้นระหวา่งการศึกษาวจิยั 

- อาสาสมคัรท่ีผูว้จิยัไม่สามารถติดตามเพื่อเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังต่อไปได ้

 

 

 

การปกป้องรักษาข้อมูลของอาสาสมัคร 

ข้อมูลท่ีอาจนําไปสู่การเปิดเผยตัวของท่านจะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยสู่

สาธารณชน หากมีการเสนอผลงานการวิจยัจะเสนอเป็นภาพรวม โดยจะใช้เฉพาะรหัสประจาํ

โครงการวิจยัของท่านจากการลงนามยินยอมของท่าน และมีเพียงผูว้ิจยัเท่านั้นท่ีสามารถเขา้ถึง

ขอ้มูลท่ีระบุถึงตวัท่าน  

หากท่านตอ้งการยกเลิกการใช้สิทธ์ิดงักล่าว ท่านสามารถจะบนัทึกขอยกเลิกการให้คาํ

ยนิยอม โดยส่งไปท่ีนางสาวอาทิตา ปัณณานุสรณ์ คณะเภสัชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ถนน

พญาไท เขตปทุมวนั กรุงเทพฯ 10330 หากท่านขอยกเลิกการใหค้าํยนิยอมหลงัจากท่ีท่านไดเ้ขา้ร่วม

โครงการวจิยัแลว้ ขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะไม่ถูกบนัทึกเพิ่มเติม และท่านจะไม่สามารถกลบัมาเขา้

ร่วมในโครงการน้ีไดอี้ก  

ช่ือผูว้จิยัท่ีสามารถติดต่อได ้คือ ภญ. อาทิตา ปัณณานุสรณ์ ภาควิชาเภสัชกรรมปฏิบติั คณะ

เภสัชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เบอร์โทรศพัท ์086-550-2550 และหากผูว้ิจยัไม่ปฏิบติัตามท่ี

ช้ีแจงในเอกสารขอ้มูลคาํอธิบาย ท่านสามารถร้องเรียนมายงัคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

ศึกษาวิจยัในมนุษย์ สถาบนับาํราศนราดูร จากการลงนามยินยอมของท่าน ผูว้ิจยัสามารถบอก

รายละเอียดของท่านท่ีเก่ียวกบัการเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีให้แก่แพทยผ์ูรั้กษาท่านได ้

 

สิทธ์ิของผู้ เข้าร่วมในโครงการวิจัย ในฐานะท่ีท่านเป็นผูร่้วมในโครงการวิจัย ท่านจะมีสิทธ์ิ

ดงัต่อไปน้ี 

1. ท่านจะไดรั้บทราบถึงลกัษณะและวตัถุประสงคข์องการวจิยัในคร้ังน้ี 

2. ท่านจะได้รับการอธิบายเก่ียวกับระเบียบวิธีการของการวิจัยทางการแพทย์ รวมทั้ ง

โปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสาํนึกเพื่อคลายเครียดท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี 
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3. ท่านจะไดรั้บการอธิบายถึงความเส่ียงและความไม่สบายท่ีจะไดรั้บจากการวจิยั 

4. ท่านจะไดรั้บการอธิบายถึงประโยชน์ท่ีท่านอาจจะไดรั้บจาการวจิยั 

5. ท่านจะไดรั้บการเปิดเผยถึงทางเลือกในการรักษาดว้ยวธีิอ่ืน ยา หรืออุปกรณ์ซ่ึงมีผลดีต่อ 

ท่าน รวมทั้งประโยชน์และความเส่ียงท่ีท่านอาจไดรั้บ 

6. ท่านจะไดรั้บทราบแนวทางในการรักษา ในกรณีท่ีพบโรคแทรกซอ้นภายหลงัการเขา้ร่วม 

ในโครงการวจิยั 

7. ท่านจะมีโอกาสไดซ้กัถามเก่ียวกบังานวจิยัหรือขั้นตอนท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวจิยั 

8. ท่านจะไดรั้บทราบวา่การยนิยอมเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ี ท่านสามารถขอถอนตวัจาก 

การวจิยั โดยไม่มีผลต่อการวเิคราะห์ขอ้มูล การไดรั้บบริการ หรือการดูแลรักษาใด ๆ ท่ีท่าน

กาํลงัไดรั้บอยู ่

9. ท่านจะไดรั้บสาํเนาเอกสารใบยนิยอมท่ีมีทั้งลายเซ็นตแ์ละวนัท่ี 

10. ท่านจะไดโ้อกาสในการตดัสินใจวา่จะเขา้ร่วมในโครงการวจิยัหรือไม่ก็ได ้โดย 

ปราศจากการใชอิ้ทธิพลบงัคบั ข่มขู่ หรือการหลอกลวง 

 

หากท่านไม่ไดรั้บการชดเชยอนัควรต่อการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยท่ีเกิดข้ึนโดยตรงจากการ

วิจยั หรือท่านมีขอ้ปัญหาทางดา้นจริยธรรมการวิจยั สามารถติดต่อไดท่ี้ คณะกรรมการจริยธรรม

การวิจยัในมนุษย ์กลุ่มสหสถาบนั ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวนั กรุงเทพฯ 

10330 โทรศพัท ์0-2218-8147 หรือ 0-2218-8141 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th 
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เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวจัิย 

ทาํท่ีคลินิกใหค้าํปรึกษา สถาบนับาํราศนราดูร  

วนัท่ี..........เดือน..................พ.ศ................... 

เลขท่ี ผูมี้ส่วนร่วมในการวจิยั...................... 

ช่ืองานวจิยั ผลของโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดในผูป่้วยติดเช้ือเอชไอวีและ

โรคเอดส์ 

ขา้พเจา้ (นาย/นาง/นางสาว)............................................................................................................. 

ท่ีอยูติ่ดต่อ และเบอร์ติดต่อ……………………………………………………………… 

ขา้พเจา้ไดรั้บทราบรายละเอียดเก่ียวกบัท่ีมาและวตัถุประสงคข์องการวิจยั ระยะเวลาของ

การทาํวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการท่ีอาจเกิดข้ึนระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมการ

เปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด รวมทั้งประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจัย โดยได้อ่าน

รายละเอียดในเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัโดยตลอดและไดรั้บคาํอธิบายจากผูว้ิจยั จนเขา้ใจดี

แลว้ 

ขา้พเจา้จึงสมคัรใจเขา้ร่วมในโครงการวิจยัน้ี ตามท่ีระบุไวใ้นเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการ

วิจยั โดยขา้พเจา้ยินยอมให้ข้อมูลโดยการตอบขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป รวมทั้งแบบประเมินต่าง ๆ 

ได้แก่ ความร่วมมือในการใช้ยา คุณภาพชีวิตดา้นสุขภาพ อาการของเอชไอวี ความเครียด ความ

ผาสุกดา้นจิตวิญญาณ ระดบัของสติ จาํนวนทั้งส้ิน 86 ขอ้ มีการประเมินรวมทั้งส้ิน 2 คร้ัง คร้ังท่ี 1 

คือ ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสาํนึกเพื่อคลายเครียด และคร้ังท่ี 2 ประเมินทนัทีหลงั

จบการเขา้ร่วมโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดในสัปดาห์ท่ี 5 (กลุ่มศึกษา) หรือ

ในวนันัดมารับบริการคร้ังถดัไป (กลุ่มควบคุม ) และอาจได้รับการสุ่มเพื่อเขา้ฝึกโปรแกรมการ

เปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด สัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 1-2 ชัว่โมง เป็นเวลา 5 สัปดาห์ 

หลงัการวิเคราะห์ผลแล้วขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยัจะถูกเก็บไวท่ี้ห้องชุดของ

ผูว้ิจยั เลขท่ี 139/58 ลุมพินีคอนโดทาวน์ ถ. รัตนาธิเบศร์ อ. เมือง จ. นนทบุรี เป็นระยะเวลา 1 ปี 

และหลงัครบกาํหนด 1 ปี เอกสารดงักล่าวจะถูกทาํลายทิ้งทั้งหมด 

 ข้าพเจ้ามีสิทธิท่ีจะบอกเลิกเข้าร่วมในโครงการวิจยัเม่ือใดก็ได้ โดยไม่จาํเป็นต้องแจ้ง

เหตุผล และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัน้ี ไม่มีผลต่อการวิเคราะห์ขอ้มูล และไม่มีผลต่อการ

รักษาโรคหรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีขา้พเจา้จะพึงไดรั้บต่อไป 
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 ขา้พเจา้ไดรั้บคาํรับรองว่า ผูว้ิจยัจะปฏิบติัต่อขา้พเจา้ตามขอ้มูลท่ีระบุไวใ้นเอกสารช้ีแจง

ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั และขอ้มูลใด ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัขา้พเจา้ ผูว้ิจยัจะเก็บเป็นความลบั โดยจะนาํเสนอ

ขอ้มูลการวจิยัเป็นภาพรวมเท่านั้น ไม่มีขอ้มูลใดในรายงานท่ีจะนาํไปสู่การระบุตวัขา้พเจา้ 

 หากขา้พเจา้ไม่ไดรั้บการปฏิบติัตรงตามท่ีระบุไวใ้นเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั ขา้พเจา้

สามารถร้องเรียนได้ท่ีคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุ่มสหสถาบนั ชุดท่ี 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ชั้น 4 อาคารสถาบนั 2 ซอยจุฬาลงกรณ์ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวนั 

กรุงเทพฯ 10330 โทรศพัท์ 0-2218-8147, 0-2218-8141 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: 

eccu@chula.ac.th 

ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้และมีความเขา้ใจดีทุกประการแลว้ ยินดีเขา้ร่วมในการวจิยั

ดว้ยความเตม็ใจ จึงไดล้งนามในเอกสารแสดงความยนิยอมน้ี 

 

.............................................................. ลงนามผูใ้หค้วามยนิยอม 

(...............................................................) ช่ือผูย้นิยอม ตวับรรจง 

วนัท่ี..............เดือน.......................ปี................. 

 

ขา้พเจา้ไดอ้ธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีการวิจยั ความเส่ียง ความไม่สบาย และ

ผลขา้งเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจยัรวมทั้งประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากอย่างละเอียด ให้ซกัถามใน

โครงการวิจยัตามนามขา้งตน้ได้ทราบและมีความเขา้ใจดีแล้ว พร้อมลงนามลงในเอกสารแสดง

ความยนิยอมดว้ยความเตม็ใจ  

..........................................................................ลงนามผูว้จิยัหลกั 

(.........อาทิตา ปัณณานุสรณ์.......)  ช่ือผูท้าํวจิยั ตวับรรจง 

วนัท่ี..............เดือน.......................ปี................. 

 

..........................................................................ลงนามพยาน 

(....................................................................) ช่ือพยาน ตวับรรจง 

วนัท่ี..............เดือน.......................ปี................. 
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ภาคผนวก ข 

แบบบันทกึข้อมูลทัว่ไปของผู้ป่วย 

 

1. เพศ                ชาย    หญิง   นบัถือศาสนา................................ 

2. สถานภาพ โสด           คู่  หมา้ย     หยา่ร้าง  แยกกนัอยู ่

3. วนั/เดือน/ปี เกิด............................................ อาย.ุ..........................ปี 

4. สิทธิการรักษา   ประกนัสุขภาพ   ประกนัสังคม 

เบิกได ้   ชาํระเงิน    อ่ืน ๆ........................ 

5. ระดบัการศึกษา   

ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ  ประถมศึกษา  มธัยมศึกษาตอนตน้ 

มธัยมศึกษาตอนปลาย  ปวช   ปวส 

  ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า  อ่ืน ๆ 

6. อาชีพ.............................................. รายได ้ต่อ เดือน................................................. 

7. ประวติัการตรวจพบการติดเช้ือคร้ังแรก เดือน..........................พ.ศ............................ 

8. สาเหตุของการติดเช้ือ 

เพศสัมพนัธ์        ยาเสพติดชนิดฉีดเขา้เส้น  คลอดจากแม่ติดเช้ือเอชไอว ี

รับเลือดติดเช้ือเอชไอว ี   อ่ืน ๆ....................... 

ข้อมูลทางสังคม 

1. ประวติัอาการแพ ้(ยา/อาหาร) ช่ือ....................................อาการ............................................ 

2. ประวติัการสูบบุหร่ีใน 1 วนั       

      ไม่สูบ         เคยสูบแต่เลิกแลว้.............ปี 

สูบนาน ๆ คร้ัง ประมาณ...............ซอง..................มวน ต่อ เดือน 

                        สูบประจาํ ประมาณ...............ซอง..................มวน ต่อ สัปดาห์/วนั 

3.  ด่ืมแอลกอฮอล ์(เหลา้แดง/เหลา้ขาว/เหลา้นอก/ไวน์/ยาดอง) 

         ไม่ด่ืม    เคยด่ืมแต่เลิกแลว้................ปี 

         ด่ืมนาน ๆ คร้ัง ประมาณ................ขวด.....................แกว้ ต่อ เดือน 

  ด่ืมประจาํ ประมาณ............ขวด.................แกว้ ต่อ สัปดาห์ ต่อ สัปดาห์/วนั 
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4. ประวติัการใชย้าเสพติด 

        ไม่เคยใช ้     เลิกแลว้               ยงัไม่เลิก 

 

เคยเป็นโรคติดเช้ือฉวยโอกาศหรือไม่อาการดังนี ้         

ไม่เคยเป็น/ ไม่มีประวติั          เช้ือราในช่องปาก                ไขเ้ร้ือรัง 

อุจจาระร่วงเร้ือรัง          ปอดอกัเสบ PCP  ผืน่ผวิหนงัอกัเสบเร้ือรัง 

วณัโรค            เยือ่หุม้สมองอกัเสบ  งูสวดั 

เริม            ต่อมนํ้าเหลืองโต  อ่ืน ๆ…………………… 

 

ระยะการติดเช้ือเอชไอวก่ีอนรับประทานยาต้านไวรัส ประเมินระดับความรุนแรงในการติดเช้ือ 

Asymptomatic HIV   Symptomatic HIV   AIDS 

CD4 ก่อนเร่ิมรับประทานยาตา้นไวรัส.............................cell/mm3 วนัท่ีวดั................................... 

 

ข้อมูลการใช้ยาต้านไวรัสเอดส์ 

วนัท่ีเร่ิมยา.......................................... สูตรยาเร่ิมตน้ เร่ิมดว้ยสูตร..................................................... 

 

สถานการณ์การใช้ยาในปัจจุบัน 

รับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์สูตรเดิม 

ไดรั้บคาํสั่งหยดุยาชัว่คราว วนัท่ี.................เน่ืองจาก..................วนัท่ีเร่ิมยาใหม่................... 

เปล่ียนสูตรยา 

วนัท่ีเปล่ียน (คร้ังท่ี 1) ...................สูตรยาท่ีเปล่ียน........................สาเหตุ............................. 

วนัท่ีเปล่ียน (คร้ังท่ี 2) ...................สูตรยาท่ีเปล่ียน.......................สาเหตุ.............................. 

ระยะเวลาการใชย้าตา้นไวรัสเอดส์จนถึงปัจจุบนั...........................เดือน/ปี........................................ 

 

ปัจจุบันใช้ยาสูตร 

GPO-Vir S30   d4T+3TC+EFV   d4T+ 3TC+ LPV/RTV 

GPO-Z 250                    AZT+3TC+EFV                 AZT+ 3TC+ LPV/RTV 

อ่ืนๆ......................................................... 
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ประวตัิโรคประจําตัวของผู้ป่วย ระบุ 

เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง หวัใจและหลอดเลือด 

ไขมนัสูง โรคไต   อ่ืน ๆ .................................................... 

ยาทีใ่ช้ประจํา 

ยาตา้นอาการซึมเศร้า ยาลดอาการวติกกงัวล ยานอนหลบั ไดแ้ก่ .......................................... 

ยาลดไขมนั ไดแ้ก่ .................................................................................................................. 

ยาลดความดนัไดแ้ก่ ............................................................................................... .............. 

ยาเบาหวาน ไดแ้ก่ ................................................................................................................. 

อ่ืน ๆ ไดแ้ก่ .......................................................................................................................... 

. 

ข้อมูลอาการไม่พงึประสงค์ระหว่างการใช้ยาต้านไวรัสเอดส์ในปัจจุบัน 

ไม่มีอาการไม่พึงประสงค ์  มีอาการไม่พึงประสงค ์ไดแ้ก่ ………………… 

อาการไม่พงึประสงค์ที่เกดิ วนัทีเ่กดิอาการ การแก้ไข ผล 
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ผลทางห้องปฏิบัติการ 

เดือน     

นํา้หนัก     

ระดับความดันโลหิต     

ระดับไขมัน     

FBS     

CD4     

Viral load     

ALT (SGPT)     

AST (SGOT)     

Serum creatinine     

BUN     

อืน่ ๆ     
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ภาคผนวก ค 

การสัมภาษณ์ความร่วมมือในการใช้ยาต้านไวรัส 

 

การสัมภาษณ์มีคาํถามเพื่อช่วยตรวจสอบความร่วมมือในการใชย้า ไดแ้ก่ 

1. ถามยอ้นหลงั 1 วนั เช่น “เม่ือวานน้ีรับประทานยาตรงเวลาหรือไม่” 

2. ถา้รับประทานยาตรงเวลาใหถ้ามคาํถามส่งดงัน้ี “ตอนเชา้รับประทานยาเวลาใดและตอนเยน็

รับประทาน ยาเวลาใด” 

3. ถามยอ้นเวลา 3 วนั เช่น “เม่ือ 3 วนัท่ีแลว้รับประทานยาไม่ตรงเวลาก่ีคร้ัง 

4. ถามยอ้นเวลา 7 วนั เช่น “สัปดาห์ท่ีผา่นมารับประทานยาไม่ตรงเวลาก่ีคร้ัง 

5. ถา้ผูป่้วยตอบวา่รับประทานยาตรงเวลาทุกคร้ัง ใหถ้ามวา่ “ทาํอยา่งไรถึงรับประทานยาไดต้รง

เวลา” 

6. ถา้ผูป่้วยตอบวา่รับประทานไม่ยาตรงเวลา ใหถ้ามวา่ “เกิดอะไรข้ึนถึงรับประทานยาไม่ตรงเวลา” 

7. คาํถามเสริมเหตุผล เช่น “เวลาร่างกายแขง็แรงดี เคยคิดจะหยดุยาหรือไม่” หรือ “เวลาร่างกายไม่

แขง็แรง เคยรู้สึกทอ้และคิดจะหยดุยาหรือไม่” 

 

 

ลงช่ือ.......................................................เจา้หนา้ท่ีผูบ้นัทึกขอ้มูล 

(………………………………………………) 
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ภาคผนวก ง 

แบบคัดกรองระดับพุทธิปัญญา  
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ภาคผนวก จ 

แบบประเมินสําหรับอาสาสมัคร 

 

ส่วนที ่1 แบบบันทกึความร่วมมือในการใช้ยา SMAQ 

คาํช้ีแจง: กรุณาทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องซ่ึงตรงกบัความจริงของท่านมากท่ีสุด   

1. คุณเคยลมืรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์หรือไม่ 

              เคย                              ไม่เคย 

2. คุณละเลยเวลาในการรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์ ใช่หรือไม่ (เช่น ไม่รับประทานยาตามเวลาท่ี

 ระบุไว)้ 

              ใช่    ไม่ใช่ 

3. ในบางคร้ังท่ีคุณรู้สึกมีอาการแย่ลง คุณจะหยุดรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์ ใช่หรือไม่ 

             ใช่    ไม่ใช่ 

4. ในช่วงสัปดาห์ทีผ่่านมา คุณคิดวา่คุณลมืรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์บ่อยแค่ไหน 

  1-2 คร้ัง   3-5 คร้ัง   6-10 คร้ัง 

              มากกวา่ 10 คร้ัง                       ไม่เคยลืมเลย 

5. ในช่วงวนัหยุดสุดสัปดาห์ทีผ่่านมา คุณลมืรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์หรือไม่ 

               ใช่    ไม่ใช่ 

6. ในช่วง 3 เดือนทีผ่่านมา คุณรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์ไม่ครบตามแพทยส์ั่งจาํนวนก่ีวนั 

          0-2 วนั     มากกวา่ 2 วนั 
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ส่วนที ่2 แบบประเมินความร่วมมือในการใช้ยาต้านไวรัส VAS  

คาํช้ีแจง: ทาํเคร่ืองหมาย X ลงบนสเกลดา้นล่างท่ีตรงกบัพฤติกรรมการรับประทานยาของท่าน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100 คะแนน หมายถึง รับประทานยาสมํ่าเสมอทุกมือ้ 

และตรงเวลาทุกวนั เม่ือ 1 เดอืนทีผ่่านมา 

0 คะแนน หมายถึง รับประทานยาไม่สมํ่าเสมอ

และไม่ตรงเวลาทุกวนั เม่ือ 1 เดอืนทีผ่่านมา 
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ส่วนที ่3 แบบประเมินคุณภาพชีวติ EuroQOL (Thai version) 

คาํช้ีแจง: โปรดกาเคร่ืองหมาย  ในช่องคาํตอบท่ีแสดงถึงภาวะทางสุขภาพของขา้พเจา้ในวนันีไ้ด้

มากท่ีสุด 

1. ความสามารถในการเคลือ่นไหว 

 ( ) ขา้พเจา้ไม่มีปัญหาเก่ียวกบัการเดิน  

 ( ) ขา้พเจา้มีปัญหาเก่ียวกบัการเดินบ้าง  

( ) ขา้พเจา้ไม่สามารถเดินได ้จาํเป็นตอ้งนอนอยูบ่นเตียง 

 

2. การดูแลตนเอง 

( ) ขา้พเจา้ไม่มีปัญหาในการดูแลร่างกายดว้ยตนเอง  

  ( ) ขา้พเจา้มีปัญหาบ้างในการใส่เส้ือผา้หรืออาบนํ้าดว้ยตนเอง 

( ) ขา้พเจา้ไม่สามารถใส่เส้ือผา้หรืออาบนํ้าดว้ยตนเอง 

 

3. การทาํกจิวตัรประจําวนั (เช่น การทาํงานหาเล้ียงชีพ การเรียน การทาํงานบา้น การทาํ

กิจกรรมกบัครอบครัวหรือการทาํงานอดิเรก ) 

 ( ) สุขภาพของขา้พเจา้ไม่มีผลต่อการทาํกิจวตัรประจาํวนัดงักล่าวขา้งตน้  

 ( ) สุขภาพของขา้พเจา้มีผลบ้างต่อการทาํกิจวตัรประจาํวนัดงักล่าวขา้งตน้ 

( ) สุขภาพของขา้พเจา้มีผลทาํใหข้า้พเจา้ไม่สามารถทาํกิจวตัรประจาํวนัดงักล่าวขา้งตน้ 

 

4. ความเจ็บปวด/ความไม่สบาย 

 ( ) ขา้พเจา้ไม่มีอาการปวดหรือรู้สึกไม่สบาย 

 ( ) ขา้พเจา้มีอาการปวดหรือรู้สึกไม่สบายปานกลาง 

 ( ) ขา้พเจา้มีอาการปวดหรือรู้สึกไม่สบายอย่างมาก 

 

5. ความวติกกงัวล/ความซึมเศร้า 

 ( )  ขา้พเจา้ไม่มีความวติกกงัวลหรือความซึมเศร้า 

( )  ขา้พเจา้มีความวติกกงัวลหรือความซึมเศร้าปานกลาง 

 ( )  ขา้พเจา้มีความวติกกงัวลหรือความซึมเศร้าอย่างมาก 
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ส่วนที ่4 แบบประเมินภาวะสุขภาพ EQ-5D -VAS  

คาํช้ีแจง: ทาํเคร่ืองหมาย X ลงบนสเกลท่ีอยูท่างดา้นล่างท่ีตรงกบัภาวะสุขภาพของท่าน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100 คะแนน หมายถึง ภาวะสุขภาพทีด่ทีีสุ่ด 

ท่ีท่านสามารถนึกไดใ้นวนันี ้

0 คะแนน หมายถึง ภาวะสุขภาพทีแ่ย่ทีสุ่ด 

ท่ีท่านสามารถนึกไดใ้นวนันี ้
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ส่วนที ่5 อาการของเอชไอวี (HIV-Related Symptoms: Thai version)  

คาํช้ีแจง: ในช่วง 2 สัปดาห์ท่ีผา่นมา ท่านมีอาการต่อไปน้ีบ่อยคร้ังแค่ไหน โปรดกาเคร่ืองหมาย  

ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัคาํตอบของท่านมากท่ีสุด 

อาการ 
ไม่มีอาการน้ี

เลย 

มีอาการน้ี

บา้ง (เช่น 1, 

2 หรือ 3 วนั/

สปัดาห์) 

มีอาการน้ี

บ่อย (เช่น  4, 

5 หรือ 6 วนั/

สปัดาห์) 

มีอาการน้ี

ทุกวนั 

1. มีไข ้ 0 1 2 3 

2. มีอาการเพลียหรือเหน่ือยลา้ 0 1 2 3 

3. มีอาการปวดหวั 0 1 2 3 

4. มีอาการปวดหรือชาท่ีมือหรือเทา้ 0 1 2 3 

5. มีอาการทรงตวัไม่ค่อยไดเ้วลาเดินหรือลุกข้ึน

ยนืจากเกา้อ้ีหรือเตียง 

0 1 2 3 

6. มีผื่นหรือมีอาการเจ็บแสบ ตามผิวหนงัหรือ

รู้สึกวา่ผิวแหง้ 

0 1 2 3 

7. มีอาการนอนไม่หลบัหรือหลบัยากหรือมกัจะ

นอนหลบัระหวา่งวนั 

0 1 2 3 

8. มีปัญหาเก่ียวกบัความจาํ, มกัจาํอะไรไม่ค่อยได ้ 0 1 2 3 

9. มีอาการซึมเศร้าหรือหดหู่ 0 1 2 3 

10. มีอาการไอ (อาจไอแบบแหง้หรือไอแบบมี

เสลดก็ได)้ 

0 1 2 3 

11. มีอาการทอ้งเสีย (เช่นถ่ายเหลว 3 คร้ังหรือ

มากกวา่ 3 คร้ังต่อวนั) 

0 1 2 3 

12. มีอาการคล่ืนไสห้รืออยากอาเจียน 0 1 2 3 

13. มีอาการเจ็บเวลากลืนอาหารหรือกลืนอาหาร

ลาํบาก 

0 1 2 3 

14. มีอาการหายใจขดัหรือลาํบาก 0 1 2 3 

15. มีปัญหาเก่ียวกบัสายตาหรือเจบ็ตา 0 1 2 3 

16. มีอาการเบ่ืออาหาร 0 1 2 3 

17. มีอาการนํ้ าหนกัลด 0 1 2 3 

18. มีอาการล้ินเป็นฝ้า 0 1 2 3 
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ส่วนที ่6 แบบประเมินความเครียด (ST-5) 

คาํช้ีแจง: ในช่วง 2-4 สัปดาห์ ทีผ่่านมา ท่านมีอาการต่อไปน้ีบ่อยคร้ังแค่ไหน โปรดกาเคร่ืองหมาย 

 ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัคาํตอบของท่านมากท่ีสุด 

 

อาการหรือความรู้สึกทีเ่กดิขึน้ แทบไม่มี เป็น 

บางคร้ัง 

บ่อยคร้ัง เป็น 

ประจํา 

1. มีปัญหาการนอน นอนไม่หลบัหรือนอนมาก     

2. มีสมาธินอ้ย     

3. หงุดหงิด/กระวนกระวาย/วา้วุน่ใจ     

4. รู้สึกเบ่ือ เซ็ง     

5. ไม่อยากพบปะผูค้น     
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ส่วนที ่7 แบบประเมินวดัความผาสุกด้านจิตวญิญาณ 

คาํช้ีแจง: เลือกตอบโดยการทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องซ่ึงตรงกบัความรู้สึกของท่านมากท่ีสุด  

ขอ้ความ มาก

ท่ีสุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอ้ย ไม่เห็น

ดว้ย 

1. ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านเล่ือนลอยไร้จุดหมาย      

2. ท่านวางแผนการดาํเนินชีวิต เพื่อใหบ้รรลุถึงจุดหมายท่ี

ท่านตอ้งการ 
     

3. ท่านพยายามอยา่งเตม็ท่ีท่ีจะดาํเนินการตามแผนท่ีวางไว ้      

4. ท่านไม่รู้วา่ควรดาํเนินชีวิตอยา่งไรในปัจจุบนัใหมี้

ความสุข     
     

5. ท่านมีความรู้สึกเหน่ือยอ่อนและส้ินหวงั      

6. ท่านมีวธีิคิดปลุกปลอบใจหรือใหก้าํลงัใจตนเองเสมอ      

7. ท่านรู้วา่ท่านมีชีวติอยูเ่พื่ออะไร      

8. ท่านถามตนเองเสมอวา่ทาํไมถึงตอ้งเป็นท่านท่ีมีภาวะ

สุขภาพเช่นน้ี 
     

9. ท่านรู้สึกวา่ชีวติเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า      

10. ท่านอยากมีชีวติอยูใ่นโลกน้ีใหน้านท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็น 

ไปได ้
     

11. ท่านรู้สึกวา่ทุกวนัน้ี ท่านไมมี่ประโยชน์หรือคุณค่า         

สาํหรับผูใ้ด 
     

12. ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านเตม็ไปดว้ยความขดัแยง้และ

ไมมี่ความสุข 
     

13. ท่านรู้สึกจิตใจวา้วุน่ กระวนกระวาย ไมมี่ความสงบ      

14. ท่านรู้สึกวา่ทุกวนัน้ี วนัเวลาเป็นส่ิงไมมี่คุณค่าและไร้

ความหมายสาํหรับท่าน 
     

15. ท่านไมต่อ้งการคบคา้สมาคมกบัผูอ่ื้นใด      

16. ท่านเช่ือวา่คาํสอนของพระพุทธเจา้เป็นส่ิงท่ีถูกตอ้งเป็น 

จริง 
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ขอ้ความ 
มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอ้ย 

ไม่เห็น

ดว้ย 

17. ท่านเช่ือวา่เม่ือท่านละเวน้ความชัว่ ทาํความดี และทาํ

จิตใจใหบ้ริสุทธ์ิ เม่ือจากโลกน้ีไปท่านจะไดไ้ปสู่ท่ีท่ีดี 
     

18. ท่านเช่ือวา่การกระทาํดีเป็นส่ิงสาํคญั ท่ีทาํใหชี้วติท่าน

พบกบัความสุขในปัจจุบนั 
     

19. ท่านเช่ือวา่การกระทาํดีไมส่ามารถปกป้องคุม้ครอง

ท่านไดเ้สมอไป 
     

20. ท่านรู้สึกเป็นสุขท่ีไดท้าํความดี ก็ต่อเม่ือมีคนช่ืนชม

และยกยอ่งเท่านั้น 
     

21. ท่านเช่ือวา่การปฏิบติัตามหลกัคาํสอนของพระพุทธเจา้ 

เป็นหนทางสู่ความสงบท่ีแทจ้ริงของชีวติท่าน 
     

22. ท่านเช่ือวา่ท่ีท่านเป็นอยา่งน้ีเป็นเพราะผลการกระทาํ

ของท่านเอง 
     

23. ความยดึมัน่ศรัทธาในศาสนา ช่วยใหท้่านไม่รู้สึก

อา้งวา้ง 
     

24. ท่านขาดท่ีพึ่งพิงทางใจ      

25. การทาํบุญ ใหใ้ช ้ช่วยให้ท่านรู้สึกวา่ชีวติมีคุณค่า      

26. การแผเ่มตตาใหส่ิ้งมีชีวิตทั้งหลายทาํใหจิ้ตใจท่านเบิก

บาน สงบสุข 
     

27. การปฏิบติัตามหลกัคาํสอนของพระพุทธเจา้ช่วยให้

ท่านคลายความทุกข ์ความวา้วุน่ใจ 
     

28. ท่านสามารถทาํจิตใจให้สงบ ไมวุ่น่วาย แมว้า่ท่านจะ   

เจบ็ป่วย 
     

29. ไม่วา่จะมีอะไรเกิดข้ึน ท่านก็พร้อมท่ีจะเผชิญกบั 

      เหตุการณ์นั้น 
     

30. ท่านตั้งมัน่ท่ีจะทาํความดีต่อไป แมว้า่ชีวติจะมีการ

เปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติความเป็นจริงของโลก  
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ประสบการณ์ ไม่เคยเลย นาน ๆ 

คร้ัง 

บาง 

คร้ัง 

บ่อย ๆ บ่อย

มาก 

1. ฉนัตระหนกัรู้วา่มีความคิดอะไรผา่นเขา้มาในใจบา้ง 1 2 3 4 5 

2. ฉนัพยายามเบ่ียงเบนตนเองไป เวลาท่ีฉนัมีความรู้สึกไม่สบอารมณ์ 5 4 3 2 1 

3. เวลาท่ีฉันพูดคุยกับคนอ่ืน ฉันตระหนักรู้การแสดงออกทางสีหน้าและ

ท่าทางของเขา 
1 2 3 4 5 

4. มีบางแง่มุมเก่ียวกบัตวัฉนัเองท่ีฉนัไม่ตอ้งการคิดถึงมนั 5 4 3 2 1 

5. เวลาฉนัอาบนํ้ า ฉนัตระหนกัรู้วา่นํ้ าไหลผา่นผิวกายของฉนั 

อยา่งไร 
1 2 3 4 5 

6. ฉนัพยายามทาํตวัใหยุ้ง่ ๆ เพ่ือไม่ใหค้วามคิดหรือความรู้สึกเขา้มาในใจ 5 4 3 2 1 

7. เม่ือฉนัตกใจ ฉนัสงัเกตวา่มีอะไรเกิดข้ึนภายในร่างกายของฉนั 1 2 3 4 5 

8. ฉนัปรารถนาวา่ ฉนัสามารถควบคุมอารมณ์ของฉนัไดง่้ายข้ึน 5 4 3 2 1 

9. เม่ือฉนัเดินอยูข่า้งนอก ฉนัตระหนกัรู้กล่ินหรือลมท่ีสัมผสัใบหนา้ของฉัน

ได ้
1 2 3 4 5 

10. ฉนับอกกบัตวัเองวา่ ฉนัไม่ควรจะมีความคิดบางอยา่ง 5 4 3 2 1 

11. เม่ือมีใครถามวา่ฉนัรู้สึกอยา่งไร ฉนัสามารถระบุอารมณ์ของฉนัโดยง่าย 1 2 3 4 5 

12. มีหลายส่ิงท่ีฉนัพยายามไม่คิดถึงมนั 5 4 3 2 1 

13. ฉันตระหนักรู้ความคิดท่ีฉันกําลังมีอยู่ในขณะท่ีอารมณ์ของฉัน

เปล่ียนแปลง 
1 2 3 4 5 

14. ฉนับอกกบัตวัเองวา่ ฉนัไม่ควรรู้สึกโศกเศร้าเสียใจ 5 4 3 2 1 

15. ฉันสังเกตการเปล่ียนแปลงในร่างกาย เช่น หัวใจเตน้เร็วหรือกลา้มเน้ือ

เกร็ง 
1 2 3 4 5 

16. หากมีบางส่ิงท่ีฉันไม่อยากคิดถึงมนั ฉันจะพยายามหลาย ๆ อย่างท่ีจะ

ขจดัมนัออกไปจากใจฉนั 
5 4 3 2 1 

17. เม่ือไหร่ก็ตามท่ีอารมณ์ของฉนัเปล่ียนแปลง ฉนัระลึกรู้ไดท้นัที 1 2 3 4 5 

18. ฉนัพยายามผลกัปัญหาต่าง ๆ ออกไปจากใจ 5 4 3 2 1 

19. เม่ือกาํลงัพดูคุยกบัคนอ่ืน ฉนัตระหนกัรู้อารมณ์ท่ีฉนักาํลงัประสบอยูไ่ด ้ 1 2 3 4 5 

20. เม่ือฉันมีความจาํท่ีเลวร้าย ฉันพยายามเบ่ียงเบนตนเองไปเพ่ือจะไดไ้ม่

คิดถึงมนั 
5 4 3 2 1 

ภาคผนวก ฉ 

ตารางเปรียบเทียบขนาดตัวอย่างโดยใช้ค่าอทิธิพล 
 

*****ขอขอบคุณทุกท่านทีก่รุณาให้ความร่วมมอืตอบแบบสอบถาม***** 
 

ส่วนที ่8 แบบประเมินระดับของสติ Philadelphia Mindfulness Scale Thai Version ฉบับภาษาไทย 

คาํช้ีแจง: เลือกตอบโดยการทาํเคร่ืองหมาย  ตรงตวัเลขท่ีตรงกบัประสบการณ์ของท่านมากท่ีสุด 
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ภาคผนวก ฉ 

ตารางเปรียบเทียบขนาดตัวอย่างโดยใช้ค่าอทิธิพล 
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ภาคผนวก ช 

Thai preference scores for EQ-5D  health states 
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ภาคผนวก ซ 

การคิดคะแนนจากแบบประเมินความร่วมมือ SMAQ 

จากการศึกษา GEEMA พบวา่ ในแต่ละขอ้คาํถามมีค่าความสัมพนัธ์กบัความสําเร็จในการ

รักษาทางคลินิกแตกต่างกนั (แสดงโดยค่าปริมาณไวรัสท่ีลดลงในระดบัท่ีไม่สามารถตรวจวดัได)้ 

แสดงดว้ยค่า Odd Ratio (OR) ดงัน้ี 

 

การคิดคะแนนจะอ้างองิค่า OR ในแต่ละคําถาม คิดเป็น weighted scores ดังนี ้

1. คาํถามเชิงคุณภาพ ขอ้ 1, 2, 3 และ 5 

กรณีตอบ “ใช่” มีคะแนน เท่ากบั 1 คะแนน 

กรณีตอบ “ไม่ใช่” มีคะแนน เท่ากบั 0 คะแนน 

2. คาํถามเชิงปริมาณ 

ขอ้ 4 กรณีตอบ “1-2, 3-5, 6-10 และมากกวา่ 10 คร้ัง” มีคะแนน เท่ากบั 1 คะแนน 

          กรณีตอบ “ไม่เคยลืม” มีคะแนน เท่ากบั 0 คะแนน 

 

ข้อ

ที่ 

คําถาม OR 

1 เคยลมืรับประทานยาต้านไวรัสเอดส์ หรือไม่ 2.1 

2 ละเลยเวลาในการรับประทานยาต้านไวรัสเอดส์ ใช่หรือไม่ 2.4 

3 บางคร้ังทีคุ่ณรู้สึกมีอาการแย่ลง คุณจะหยุดรับประทานยาต้านไวรัสเอดส์ 2.1 

4 ช่วงสัปดาห์ทีผ่่านมา คุณคิดว่าคุณลมืรับประทานยาต้านไวรัสเอดส์บ่อยแค่ไหน 

     1-2 คร้ัง 

     3-5 คร้ัง 

     6-10 คร้ัง 

     มากกวา่ 10 คร้ัง 

     ไม่เคยลืมเลย 

 

1.6 

2.8 

9.5 

Ref 

5 ช่วงวนัหยุดสุดสัปดาห์ทีผ่่านมา คุณลมืรับประทานยาต้านไวรัสเอดส์หรือไม่ 2.5 

6 ช่วง 3 เดือนทีผ่่านมา คุณรับประทานยาต้านไวรัสเอดส์ไม่ครบตามแพทย์ส่ัง จํานวนกี่

วนั 

2.9 
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ขอ้ 6 กรณีตอบ “มากกวา่ 2 วนั” มีคะแนน เท่ากบั 1 คะแนน 

          กรณีตอบ “นอ้ยกวา่ 2 วนั” มีคะแนน เท่ากบั 0 คะแนน 

3. นาํคะแนนของแต่ละขอ้คาํถามมาคูรกบัค่า OR ของแต่ละคาํถาม ไดเ้ป็น weighted score 

4. นาํ weighted score ของแต่ละคาํถามมารวมกนัเป็น Total weighted score 

5. นาํ Total weighted score หารดว้ยผลรวมของค่า OR ของทุกขอ้คาํถาม 

Total OR = 2.1+2.4+2.1+1.6+2.8+6.3+9.5+2.5+2.9 = 32.2 

6. เทียบคะแนนท่ีได้เป็นร้อยละ ซ่ึงคะแนนท่ีได้เป็นคะแนนความไม่ร่วมมือในการใช้ยาตา้น

ไวรัสเอดส์ 

7. นาํร้อยละความไม่ร่วมมือลบดว้ย 100 จะไดเ้ป็นร้อยละความร่วมมือในการใช้ยาตา้นไวรัส

เอดส์ของผูป่้วย 

 

ตัวอย่างการคิดคะแนน 

ผูป่้วยตอบคาํถามทั้ง 6 ขอ้ ดงัน้ี 

ขอ้ คาํตอบ คะแนน weighted scores 

1 ใช่ 1 1x2.1 = 2.1 

2 ใช่ 1 1x 2.4 = 2.4 

3 ไม่ใช่ 0 0 

4 ไม่เคยลืมเลย 0 0 

5 ไม่ใช่ 0 0 

6 นอ้ยกวา่ 2 วนั 0 0 

Total weighted scores 4.5 

คะแนนความไม่ร่วมมือ 4.5/32.2 = 0.140 

ร้อยละความไม่ร่วมมือ 0.140 x 100 = 14 

ร้อยละความร่วมมือ 100 – 14 = 86 

 

ดงันั้นผูป่้วยรายน้ีมีความร่วมมือในการใชย้าตา้นไวรัสเอดส์ร้อยละ 86 
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ภาคผนวก ฌ 

ใบประกาศรับรองการฝึกอบรม 
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ภาคผนวก ญ  

การแบ่งระดับความรุนแรงตามอาการทางคลนิิกของผู้ติดเช้ือเอชไอวี โดยใช้เกณฑ์ของศูนย์ควบคุม

โรคและป้องกนัโรค (Centers for disease Control and Prevention; CDC)  แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 

 

Category A: มีอาการอยา่งนอ้ย 1 อาการต่อไปน้ี และไม่มีอาการใดใน category B และ C  

- ไม่มีอาการ (Asymptomatic HIV infection) 

 - ต่อมนํ้าเหลืองโต (Persistent generalized lymphadenopathy) 

- Acute (primary) HIV infection หรือมีประวติัเป็น acute HIV infection 

Category B: ARC (AIDS-related complex) มีอาการแสดงอยา่งนอ้ย 1 อาการ ดงัต่อไปน้ี  

- Bacillary angiomatosis  

- ติดเช้ือรา Candida ในช่องปาก (oropharyngeal candidiasis) หรือเกิด hairy leukoplakia ในปาก 

- ติดเช้ือรา Candida ในช่องคลอด (vulvovaginal candidiasis) บ่อย ๆ หรือรักษาไม่หาย 

- cervical dysphasia (moderate to severe) หรือ cervical carcinoma in situ 

- เป็นไขเ้ร้ือรัง (38.5 องศาเซลเซียส) หรืออุจจาระร่วงเป็นเวลานานมากกวา่ 1 เดือน 

- โรคงูสวดั (Herpes zoster) อยา่งนอ้ย 2 คร้ัง หรือมากกวา่ 1 dermatone  

- Idiopathic thrombocytopenia purpura (ITP) 

- Listeriosis 

- ภาวะอกัเสบในอุง้เชิงกราน (Pelvic inflammatory disease; PID) ฝีท่ีท่อนาํไข่และรังไข่  

(Tubo-ovarian Abscess; TOA) 

- Peripheral neuropathy 
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Category C: AIDS-indicator conditions มีอาการดงัต่อไปน้ี จะอยูใ่น Category น้ีตลอดไป 

- เป็นโรคเช้ือราจาก Candida บริเวณหลอดอาหาร หลอดลม ขั้วปอดหรือปอด 

- มะเร็งปากมดลูกชนิดรุกราน (invasive cervical cancer) 

- Coccidioidomycosis ชนิดแพร่กระจายนอกเหนือจากปอด ต่อมนํ้าเหลืองท่ีคอ หรือขั้วปอด 

- ติดเช้ือรา Cryptococcosis นอกปอด 

-  มีอุจจาระร่วงเกิน 1 เดือน จาก Cryptosporidiosis  

-  โรคติดเช้ือไวรัสจาก Cytomegalovirus (CMV) ของอวยัวะอ่ืน นอกเหนือจากตบั มา้ม  

และ ต่อมนํ้าเหลือง    

 - จอตาอกัเสบจากเช้ือ CMV (CMV retinitis) และสูญเสียการมองเห็น 

 - สมองอกัเสบจากเช้ือเอชไอว ี(HIV encephalopathy) 

 - เป็นโรคเริม (Herpes simplex virus; HSV) นานเกิน 1 เดือน หรือหลอดลมอกัเสบ ปอดบวม หรือ

หลอดอาหารอกัเสบจากเช้ือเริม 

 - ติดเช้ือ Histoplasma ชนิดแพร่กระจายหรือนอกปอด 

 - Isosporiasis และมีอุจจาระร่วงนานเกิน 1 เดือน 

 - Kaposi’ s sarcoma 

 - มะเร็งต่อมนํ้าเหลืองชนิด Burkitt หรือเทียบเท่า (Burkett’ s lymphoma) 

 - มะเร็งต่อมนํ้าเหลืองชนิด Immunoblastic หรือเทียบเท่า (Immunoblastic lymphoma) 

 - มะเร็งต่อมนํ้าเหลืองชนิดท่ีมีตน้กาํเนิดในสมอง 

 - Mycobacterium avium complex หรือ M. kansasii 

 -ติดเช้ือ Mycobacterium สายพนัธ์อ่ืน ๆ ชนิดแพร่กระจาย หรือนอกปอด  

 - ติดเช้ือ Mycobacterium tuberculosis ทั้งในและนอกปอด 

 - Pneumocystis jiroveci pneumonia  

 - Pneumonia recurrent (bacteria) มากกวา่ 1 คร้ัง ใน 1 ปี 

 - Progressive multifocal leukoencephalopathy (PML) 

 - ติดเช้ือ Salmonella ซํ้ า 

- ติดเช้ือ Toxoplasmosis ในสมอง 

- ภาวะผอมแหง้ (wasting syndrome) จากไวรัส 
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ภาคผนวก ฎ 

คู่มือ โปรแกรมเปลีย่นแปลงจิตสํานึกเพือ่คลายเครียด 

 

โปรแกรมจดัการกบัความเครียดน้ี เป็นแนวทางการฝึกจิตอยา่งเป็นขั้นตอนมีเป้าหมายเพื่อ

พฒันาจิตใจ ให้มีความสามารถท่ีจะเขา้ใจและแกไ้ขปัญหาความเครียดดว้ยตวัของผูฝึ้กเองโดยท่ี

โปรแกรมน้ีใชก้ารฝึกสมาธิเป็นฐาน (Meditation based stress reduction program) ประยุกตแ์ละ

สังเคราะห์ข้ึนจากหลกัการคาํสอนทางศาสนา หลกัสัจธรรม จิตบาํบดัแบบตะวนัตกหลายแนวเขา้

ดว้ยกนั เลือกเฉพาะส่วนท่ีเป็นแก่นสําคญั และสามารถนาํมาฝึกปฏิบติัไดใ้นชีวิตประจาํวนั มีหลกั

แนวคิดท่ีเป็นวิทยาศาสตร์ มีเหตุมีผล ปัญหาความเครียดเป็นความรู้สึกท่ีรับรู้ดว้ยใจ การท่ีจะแกไ้ข

นั้นจึงตอ้งหันกลบัมาศึกษาจิตใจของแต่ละคนอย่างจริงจงั จึงจะสามารถแกไ้ขไดอ้ย่างถูกตอ้ง 

หลกัการทั้งหมดในท่ีน้ีจะมุ่งเน้นให้ผูฝึ้กพฒันาธรรมชาติของจิตใจให้มี การเข้าใจความจริงของ

ชีวติ ความสงบสุขของจิตใจ  และความรักความเมตตา     

            ขั้นตอนของการพฒันาจิตน้ี ประยุกต์จากโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลาย

เครียด ผูพ้ฒันาโปรแกรม คือ รองศาสตราจารย์ นายแพทย ์ธวชัชัย กฤษณะประกรกิจ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น แต่มีการปรับระยะเวลาจากตน้ฉบบัเดิม 8 สัปดาห์ เหลือ 5 

สัปดาห์ เพื่อให้สามารถนาํมาปรับใชก้บัผูป่้วยท่ีอาจมีภาระกิจจากการงาน และลดขอ้จาํกดัจากการ

เดินทาง ในแต่ละสัปดาห์ประกอบดว้ยหลกัการและการปฏิบติั 5 ขั้นตอน คือ 

1. การกาํหนดรู้ลมหายใจและเฝ้าดูลมหายใจ (Breathing meditation, recognition and 

awareness) 

2. การเฝ้าดูความรู้สึกของร่างกาย (Body sensation awareness) 

3. การระลึกรู้อารมณ์ การยอมรับอารมณ์ การเฝ้าดูอารมณ์ และความรู้สึกของร่างกาย 

(Recognition, acceptance and contemplation of emotions) 

4. การเฝ้าดูความคิด และเง่ือนไขความคิด (Awareness of thought and conditionings) 

5. การยอมรับตนเองอย่างสมบูรณ์ และการพฒันาจิตสํานึกแห่งความรักและความเขา้ใจ 

(Absolute self-acceptance, loving-kindness) 
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ระยะเวลาในการปฏิบติัร่วมกนัประมาณ 1 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 1 คร้ัง 5 สัปดาห์ต่อเน่ืองกนั 

ผูฝึ้กจะอ่านบทเรียน ซ่ึงอธิบายเน้ือหาของแต่ละบทเฉพาะของสัปดาห์นั้น ทาํความเขา้ใจและทาํ

แบบฝึกประจาํสัปดาห์ดว้ยตนเองท่ีบา้น โดยการฝึกท่ีบา้นนั้นจะมีการฝึก คือ 

1. ช่วงเวลาแห่งความสงบ หมายถึง การหยุดภารกิจในชีวิตประจาํวนั เป็นช่วงเวลาสั้ น ๆ 

เพื่อให้จิตใจไดก้ลบัมาสงบและผ่อนคลาย โดยให้ผูฝึ้กใชเ้วลา 2-3 นาที ในช่วงเวลา 8.00, 10.00, 

12.00, 14.00, 16.00 เพื่อฝึกตามแบบปฏิบติัของสัปดาห์นั้น 

2. ช่วงเวลา 20.00 น. หรือ ก่อนนอน ใชเ้วลา 30 นาที ซ่ึงในช่วงเวลาน้ีจะไดมี้เวลาฝึกท่ี

ยาวนานข้ึน ใหฝึ้กต่อเน่ืองทุกวนั 

 

คําแนะนําสําหรับการฝึกในสัปดาห์ที่ 1 

การฝึกสมาธิลมหายใจ 

 

ข้ันตอนที่ 1: การกาํหนดรู้ลมหายใจ 

สรุปหลกัการ 

 การกาํหนดให้จิตใจจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึงต่อเน่ือง ช่วยให้จิตใจฟุ้งซ่านนอ้ยลง และสงบ

มากข้ึนจนเป็นสมาธิได ้เพราะโดยทัว่ไปแลว้ใจของคนเรามกัจะฟุ้งไปในเร่ืองเหตุการณ์ทั้งในอดีต

และอนาคต อยูก่บัส่ิงต่าง ๆ ภายนอก ไดแ้ก่ งาน ปัญหาคัง่คา้ง ปมความขดัแยง้ เกิดเป็นอารมณ์

กดดนัทางจิตใจอยา่งใดอยา่งหน่ึง การคิดฟุ้งซ่านอยูต่ลอดเวลานั้นทาํให้จิตใจอ่อนลา้ ขาดความ

เฉียบคม ไม่สามารถคิดแกไ้ขปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพได ้

 การใชล้มหายใจเขา้-ออก เป็นเคร่ืองมือสําหรับฝึกจิต เป็นส่ิงท่ีทาํไดง่้าย สะดวก เพราะลม

หายใจนั้นมีอยู่แลว้ตลอดเวลาทั้งขณะต่ืนและหลบั เป็นกระแสของชีวิตท่ีหมุนเวียนเขา้-ออก ลม

หายใจจะเปล่ียนแปลงไปตามสภาวะของร่างกายและอารมณ์ ดงันั้นผูท่ี้ฝึกสมาธิลมหายใจจะมีสติ

รับรู้ความเปล่ียนแปลงของสภาวะร่างกายและจิตใจมากข้ึน แต่ในขณะเดียวกนั ลมหายใจก็ให้

ความรู้สึกท่ีผอ่นคลายดว้ย เห็นไดจ้ากการท่ีเราใชก้ารหายใจเขา้-ออก ชา้ ๆ ลึก ๆ 2-3 คร้ังติดต่อกนั 

ก็ช่วยให้จิตใจสงบข้ึนได ้ดงันั้นในสถานการณ์ความเครียดท่ีกาํลงัเผชิญ  ผูฝึ้กสามารถนาํสมาธิลม

หายใจมาช่วยได ้ หากไดฝึ้กอยูเ่ป็นประจาํ  
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หลกัสําคัญในการฝึกสมาธิลมหายใจ  

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนัง่หลบัตา ปล่อยวางภาระการงานเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวิตชัว่คราว หนัความสนใจ

กลบัเขา้สู่ภายใน คือการระลึกรู้ลมหายใจเขา้-ออก หายใจเขา้ก็กาํหนดรู้วา่ น่ีคือลมหายใจเขา้ หายใจ

ออกก็กาํหนดวา่น่ีคือลมหายใจออก ประคองใหจิ้ตใจจดจ่ออยูแ่ต่ท่ีลมหายใจเพียงอยา่งเดียว และไม่

คาดหวงัใด ๆ ต่อผลการฝึก   

2. การมีความสมดุลระหว่าง ความตั้งใจ และความผอ่นคลาย  เม่ือใดก็ตามท่ีมีความตั้งใจมาก

เกินไป จิตใจอาจเกิดความเคร่งเครียดกลบัจะเพิ่มความเครียดได ้ แต่เม่ือใดท่ีมีความผอ่นคลายมาก

เกินไป จิตใจจะเฉ่ือยชา สงบเกินไป จนถึงขั้นเผลอหลบั ดงันั้นผูท่ี้จะมีความกา้วหนา้ในการฝึก ตอ้ง

หมัน่ตรวจสอบจิตใจใหมี้ความพอดี  ความสมดุล เป็นทางสายกลาง ไม่ตึงหรือหยอ่นจนเกินไป 

3. ความพากเพียรสมํ่าเสมอ การท่ีจะมีความสมํ่าเสมอไดน้ั้น ผูฝึ้กควรมีความรักท่ีจะฝึก เห็นคุณค่า

ของการฝึกจิตน้ีวา่จะช่วยแกไ้ขความเครียดและพฒันาจิตใจให้มีความรู้ความเขา้ใจตนเอง มีชีวิตท่ี

สงบสุขยิ่งข้ึน การท่ีจิตใจมีความทุกข์ในวนัน้ีเกิดจากการสะสมความคิดท่ีไม่ดีมาเป็นเวลานาน

หลายปี ดงันั้นการแกไ้ขยอ่มตอ้งใชเ้วลาค่อยเป็นค่อยไป อาจใชเ้วลานานหลายเดือน แต่หากมีความ

ตั้งใจจริงแลว้ ยอ่มตอ้งไดผ้ลอยา่งแน่นอน 

 

วธีิการ: การกาํหนดรู้ลมหายใจ 

1. นัง่ในท่าท่ีสบาย ปล่อยวางภาระ เร่ืองราวต่าง ๆ ชัว่คราว และหลบัตา 

2. กาํหนดรู้ ความรู้สึกท่ีลมหายใจกระทบผนงัจมูกดา้นใน ทั้งลมหายใจเขา้ และลมหายใจ

ออก จิตใจจดจ่อท่ีตาํแหน่งลมหายใจกระทบตลอดเวลา  

3. หากมีความคิดเร่ืองอ่ืนใด ท่ีทาํใหจิ้ตใจฟุ้งซ่านไป เม่ือรู้ตวัวา่ฟุ้งไปแลว้ ให้กาํหนดในใจ

วา่ “ความคิด” โดยไม่ตอ้งสนใจไปวิเคราะห์ความคิดท่ีฟุ้งซ่านนั้นแต่อยา่งใด ดึงใจกลบัมา

กาํหนดรู้ลมหายใจ เขา้-ออก ดงัเดิม 
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ข้ันตอนที ่2:  การเฝ้าดูลมหายใจ 

สรุปหลกัการ 

กระบวนการทาํงานของจิตใจในแต่ละขณะ ประกอบดว้ย การกระทําของจิต และ การรับรู้ 

เกิดข้ึนตลอดเวลา การกระทาํของจิตนั้นไดแ้ก่ การคิด การนึก การเพ่ง การระลึก การพุ่งความสนใจ 

ซ่ึงในขั้นตอนแรกผูฝึ้กไดฝึ้กใหจิ้ตใจมีการกระทาํ คือ การตั้งใจ จดจ่ออยูท่ี่ความรู้สึกกระทบของลม

หายใจ เขา้-ออก ไปแลว้ จิตใจเม่ือนึกถึงแต่เพียงลมหายใจเพียงอยา่งเดียว ก็จะฟุ้งซ่านนอ้ยลง ทาํให้

เกิดความสงบขั้นพื้นฐานไดเ้ป็นสมาธิขั้นตน้ 

 ในขั้นตอนต่อไป จะเป็นการฝึกการรับรู้ของจิต การรับรู้ คือการท่ีจิตเฝ้าดูส่ิงต่าง ๆ ท่ี

เกิดข้ึนดว้ยความตั้งใจ ปล่อยใหส้ภาพเป็นไปโดยธรรมชาติของส่ิงนั้น ผูรั้บรู้ทาํหนา้ท่ีเพียงการเฝ้าดู

เฉย ๆ การรับรู้ของจิตจะเกิดข้ึนไดดี้เม่ือจิตใจมีความตั้งมัน่ รับรู้ส่ิงใดเพียงส่ิงเดียว เช่น ขณะท่ีเรา

กาํลงัอ่านหนงัสือบนโต๊ะทาํงาน เราแทบไม่ไดส้ังเกตโต๊ะหรือเกา้อ้ีท่ีวางอยู ่ ไม่ไดส้ังเกตคนท่ีเดิน

ไปมา การรับรู้ส่ิงเดียวในเวลานั้นคือ หนงัสือท่ีวางอยูต่รงหนา้ 

 การฝึกจิตให้มีความแหลมคมในการรับรู้  เร่ิมตน้จากการเฝ้าดูความรู้สึกกระทบของลม

หายใจ เข้า-ออก เน่ืองจาก ลมหายใจ เขา้-ออก เปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา บางคร้ัง เร็ว-ชา้ สั้น-ยาว 

เยน็-อุ่น แรง-เบา ดงันั้นการสังเกตให้รู้สภาพของลมหายใจแต่ละขณะนั้น จิตใจตอ้งมีความต่ืนตวัท่ี

จะรับรู้ในแต่ละขณะใหเ้ป็นปัจจุบนั 

 นอกจากการต่ืนตวัของจิตท่ีรับรู้สภาพลมหายใจ และในขณะเดียวกนัจิตตอ้งมีการวางเฉย

ดว้ย  การวางเฉย คือ การไม่โตต้อบ ไม่วา่ลมหายใจจะเป็นเช่นใด ผูฝึ้กจะเฝ้าดูเฉย ๆ โดยไม่ตอ้ง

พยายามควบคุมบงัคบัให้ลมหายใจสั้ นหรือยาว เร็วหรือช้ากวา่ท่ีเป็น ผูฝึ้กเพียงรับรู้สภาพของลม

หายใจอยา่งท่ีเป็นโดยจิตใจยงัคงตั้งมัน่อยูต่ลอดเวลา ดงัเช่น คนท่ีนัง่ดูรถไฟอยูท่ี่ชานชาลาสถานี 

เม่ือรถไฟวิ่งเขา้มา หวัขบวน-กลางขบวน-ทา้ยขบวน คนท่ีนัง่ดูก็เห็นรถไฟตลอดเวลา จนรถไฟวิ่ง

ผา่นไป ผูเ้ฝ้าดูยงัคงนัง่อยูท่ี่ตาํแหน่งเดิม ไม่ไดติ้ดตามข้ึนรถไฟไปแต่อยา่งใด 

 การเฝ้าดู เม่ือไดรั้บการพฒันาข้ึนแลว้ จิตใจจะมีสมรรถภาพในการรับรู้ ไดว้อ่งไวเฉียบคม

มากยิ่งข้ึน สามารถติดตามดูความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทุกขณะ ๆ เห็นความจริงของชีวิตท่ีเราไม่

ตอ้งสร้างข้ึน แต่เป็นสภาวะท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยู่และเปล่ียนแปลงไป ตามกระบวนการของชีวิตและ

ธรรมชาติ เกิดการตระหนกัรู้และยอบรับสภาพท่ีเกิดข้ึนโดยจิตใจไม่ตอ้งไปพยายามบงัคบัหรือ

ควบคุม เป็นการปรับแกนิ้สัยขั้นลึกท่ีชอบไปกาํหนดส่ิงต่าง ๆ ให้เป็นตามความตอ้งการและไม่ค่อย

ยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึน จะเกิดความรู้ความเขา้ใจความจริงของตนเองในระดบัลมหายใจว่ามี

ธรรมชาติอยา่งไร นาํไปสู่ความสามารถท่ีจะเฝ้าดูกระบวนการของจิตใจตนเองในขั้นตอนต่อไป 
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วธีิการ:  การเฝ้าดูลมหายใจ 

1. นัง่ในท่าท่ีสบาย หลบัตา ปล่อยวางภาระเร่ืองราวต่าง ๆ เสียชัว่คราว 

2. เฝ้าดูความรู้สึกทีล่มหายใจ เข้า-ออก กระทบผนังจมูกด้านใน ท่ีจุดใดจุดหน่ึงเพียงท่ีเดียว 

ดูให้รู้ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจริงในแต่ละขณะ ๆ โดยไม่ควบคุม บงัคบัลมหายใจแต่อยา่งใด 

ปล่อยใหล้มหายใจเป็นธรรมชาติอยา่งท่ีเป็น ไม่บงัคบั ไม่ข่ม ไม่กลั้น ไม่เร่ง ไม่ฝืน ไม่ตอ้ง

สร้างความพอใจหรือไม่พอใจ ไม่ตอ้งอยากให้ลมหายใจเป็นอยา่งนั้นอยา่งน้ี จิตใจมีหนา้ท่ี

เพียงอย่างเดียว คือการเฝ้าดูความรู้สึกกระทบท่ีผนังจมูก ประคองให้การรับรู้เกิดข้ึน

ต่อเน่ืองไม่ขาดตอน 

3. หากจิตใจฟุ้งซ่านคิดเร่ืองอ่ืน ให้ระลึกเพียงวา่ “ความคิด” โดยไม่ต้องสนใจกบัความคิด

นั้น แลว้ดึงกลบัมาเฝ้าดูลมหายใจดงัเดิม หากจิตใจมีความเกียจคร้าน หรือง่วงนอนให้สูด

ลมหายใจเขา้-ออกแรงข้ึนสัก 2-3 คร้ัง แลว้จึงเฝ้าดูลมหายใจต่อไป 

- ช่วงเวลาสัญญาณจราจร 08.00, 10.00, 12.00, 14.00, 16.00 น. ให้เฝ้าดูความรู้สึกของลม

หายใจกระทบนาน 2-3 นาที 

- ช่วงเวลาก่อนนอน หรือเวลา 20.00 น. ให้เฝ้าดูความรู้สึกกระทบของลมหายใจ 20 นาที 

ในท่านัง่ 

ตั้งกายตรง ดาํรงสติใหม้ัน่ ต่อเน่ืองทุกวนั  

 

 

 

***** ขอทุกท่านได้พบกบั ความจริง ความรัก และ สันติสุข ***** 
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คาํช้ีแจง: กรุณาใส่บนัทึกลงในตาราง เม่ือท่านไดก้ลบัมาเฝ้าดูลมหายใจในช่วงเวลาแห่งความสงบ

และในช่วงเวลาก่อนเขา้นอน ในช่วงสัปดาห์ท่ี 1  

                       วนั            

 เวลา 

อาทิตย ์ จนัทร์ องัคาร พุธ พฤหสั ศุกร์ เสาร์ 

8.00 น.        

10.00 น.        

12.00 น.        

14.00 น.        

16.00 น.        

20.00 น.หรือก่อนนอน        

 

คาํช้ีแจง: กรุณาทาํเคร่ืองหมาย ลงในช่องคาํตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่าน ในสัปดาห์ท่ี 1 

 จิตใจฟุ้งซ่านตลอดเวลา 

 จิตใจจดจ่อไดเ้พียงชัว่ขณะแลว้ฟุ้งซ่านอีก 

 จิตใจเร่ิมสงบไดม้ากข้ึนแต่ฟุ้งซ่านมากกวา่ 

 จิตใจสงบกบัฟุ้งซ่านพอ ๆ กนั 

 จิตใจจดจ่อไดต่้อเน่ืองข้ึน มีฟุ้งซ่านบา้งเป็นคร้ังคราว 

จิตใจจดจ่อ สงบต่อเน่ือง ไม่มีความคิดวอกแวกเลย 

 

บันทกึความจํา (เช่น ส่ิงใดท่ีทาํใหรู้้สึกหงุดหงิด ไม่สบายใจ หรือมีสาเหตุอะไรท่ีทาํให้ท่านไม่ไดท้าํ

การบา้นบา้งคะ) 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

   สัปดาห์ที ่1    
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คําแนะนําสําหรับการฝึกในสัปดาห์ที่ 2 

การเฝ้าดูความรู้สึกของร่างกาย 

 

สรุปหลกัการ 

 หลงัจากท่ีผูฝึ้กไดเ้พิ่มความสามารถในการเฝ้าดูความรู้สึกกระทบของลมหายใจ เขา้-ออก 

แลว้ จะพบวา่การให้จิตใจไดเ้ฝ้าดูลมหายใจอยูเ่ฉยโดยไม่โตต้อบ ไม่ควบคุมบงัคบัลมหายใจ ใน

ระยะแรกอาจทาํใหเ้กิดความรู้สึกอึดอดัไม่ชอบได ้ เน่ืองจากเราไม่เคยชินกบัสภาพของจิตเช่นน้ี แต่

เม่ือฝึกไปอย่างสมํ่าเสมอ  จิตใจจะเร่ิมยอมรับความเป็นจริงของลมหายใจมากข้ึนโดยไม่เกิด

ความรู้สึกต่อตา้น และหากสังเกตความทุกขไ์ม่สบายใจท่ีเกิดข้ึนในชีวิต หลายคร้ังทีเดียวท่ีเกิดจาก

การไม่ยอมรับสภาพท่ีเกิดข้ึน เรามกัคาดหวงัให้ทุกอยา่งเป็นไปตามความตอ้งการให้เป็นอยา่งนั้น

อยา่งน้ี แต่ในความเป็นจริงแลว้ ชีวิตเต็มไปดว้ยความเป็นไปไดซ่ึ้งอาจจะตรงหรือไม่ตรงกบัใจเรา 

ดงันั้นการเฝ้าดูลมหายใจ เป็นการฝึกจิตใจในระดบัลึกให้เรียนรู้ใหม่ คือเรียนรู้ท่ีจะยอมรับความ

เป็นไปต่าง ๆ ของชีวิต การโต้ตอบที่ไม่จําเป็นก็จะลดลง จิตใจจึงเกิดความพอดี สุขสงบมากข้ึนได ้

นอกจากน้ีการเฝ้าดูลมหายใจช่วยให้จิตใจสงบมากข้ึน เพราะในขณะท่ีเฝ้าดูอยา่งตั้งใจนั้น จิตใจจะ

ไม่ไดส้ร้างความคิดอ่ืนข้ึนมาอีกนัน่เอง 

 ในสัปดาห์น้ีผูฝึ้กจะไดข้ยายขอบเขตการเฝ้าดู จากความรู้สึกกระทบของลมหายใจเขา้ออก 

ขยายไปทัว่ทั้งร่างกาย ซ่ึงความรู้สึกในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายก็มีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา

เช่นกนั ความรู้สึกท่ีมีอยู่ท่ีส่วนของร่างกายตั้งแต่ศีรษะจรดเทา้ ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก ตึงแน่น 

สั่นสะเทือน ยุบยิบ คนั รู้สึกเบา     หนกั ทึบ โปร่ง ความรู้สึกวา่ง ๆ หรือความรู้สึกอ่ืนใดท่ีอาจมีอยู ่

ลว้นเป็นเคร่ืองบ่งบอกสภาวะของกายและจิตของผูฝึ้กนัน่เอง การเฝ้าดูความรู้สึกน้ีจึงเท่ากบัเป็นการ

ทาํความรู้จกัตนเองมากข้ึน เป็นการเฝ้าดูตนเองจากความรู้สึกทีเ่กดิขึน้ภายใน ไม่ใช่การดูดว้ยตาจาก

ภายนอก นอกจากน้ีการเฝ้าดูความรู้สึก เท่ากบัไดส้ร้างความเช่ือมโยงของร่างกายและจิตใจเขา้

ดว้ยกนั ความรู้สึกท่ีถูกกาํหนดรู้อยา่งสงบเท่ากบัเป็นการปลดปล่อยความรู้สึกนั้นออกมา จิตใจได้

ระบายส่ิงท่ีอึดอดัภายในออกมาเป็นความรู้สึกของร่างกาย เม่ือระลึกรู้แลว้ก็เท่ากบัวา่ ผูฝึ้กไม่ตอ้ง

เก็บกดความรู้สึกนั้นอีกต่อไป 

 ความรู้สึกเกิดจากพลงังานของชีวิตซ่ึงมีอยูต่ลอดเวลา ชีวิตท่ีแบ่งยอ่ยเป็น อวยัวะ เน้ือเยื่อ 

เซลล์  โมเลกุลและอะตอมท่ีเล็กท่ีสุดนั้น มีการสั่นสะเทือนอยูทุ่ก ๆ จุด จนเกิดกลายเป็นกลุ่มกอ้น

ของพลงังานท่ีแทรกซึมไปทัว่ การเปล่ียนแปลงใด ๆ ท่ีเกิดข้ึนต่อร่างกายและจิตใจย่อมส่งผลให้

พลงังานคือความรู้สึกในส่วนต่าง ๆ เปล่ียนแปลงไปเช่นกนั แต่เราไม่รู้สึกถึงพลงัน้ีเน่ืองจาก
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ความสามารถในการรับรู้ (Awareness) ยงัไม่มีความละเอียดเพียงพอ หากเราเอาใจใส่ต่อความรู้สึก

มากข้ึน ก็จะสามารถรับรู้ไดเ้พิ่มข้ึน เช่น ผูฝึ้กอาจจะลองสังเกตความรู้สึกท่ีกน้ในขณะท่ีนัง่อยู ่จะรู้

ถึงความนุ่ม-ความแข็ง ความเยน็-ความอุ่น หรือความรู้สึกท่ีฝ่าเทา้ทั้งสองขา้งวางอยูบ่นพื้นเป็นเช่น

ไร 

 นอกจากความรู้สึกในระดบัพื้นผิว ลึกลงไปภายในร่างกาย อวยัวะภายใน ทางเดินอาหาร 

หวัใจ  ลาํคอ สมอง อวยัวะสืบพนัธ์ุ ต่างมีความรู้สึกอยูท่ ั้งส้ิน พลงังานในอวยัวะเหล่าน้ีจะสัมพนัธ์

กบัสภาพอารมณ์ของเรา เช่น ความรู้สึกจุกแน่นบริเวณลาํคอเวลาเครียดกงัวลรุนแรง ความรู้สึกตึง

ขมวดเป็นปมท่ีทอ้งเม่ือมีอารมณ์โกรธ ความรู้สึกเหมือนหวัใจแตกสลายบริเวณหนา้อกเวลาเผชิญ

ความสูญเสีย และความรู้สึกหวัใจพองโตปีติสุขเวลาท่ีมีความรัก   

 หลกัสําคญัในการฝึกก็คือ ค่อย ๆ เพิ่มการเฝ้าดูความรู้สึกของร่างกายไล่ไปทีละส่วน จาก

ศีรษะลงมาถึงเทา้ และจากภายนอกเขา้สู่ภายในร่างกาย  เม่ือสังเกตความรู้สึกถึงส่วนใดของร่างกาย 

ให้มีทศันคติท่ีเปิดรับความรู้สึกท่ีมีอยูบ่ริเวณนั้นอยา่งเต็มท่ี ให้ความรู้สึกไดค้ล่ีคลายตนเองออกมา

โดยไม่ไปปิดกั้น ไม่พยายามไปเปล่ียนแปลง ให้ความรู้สึกนั้นไดส้อนความจริงแก่เรา ไม่วา่จะพบ

ความรู้สึกใดก็ดีหรือไม่พบวา่มีความรู้สึกใดก็ดี คงรักษาประคองใจให้เป็นกลาง ไม่ยินดียินร้าย ไม่

พยายามบงัคบัให้เกิดความรู้สึก หรือนึกสร้างความรู้สึกข้ึนมาเอง ยอมรับความรู้สึกทุกความรู้สึกท่ี

เกิดข้ึนอยา่งไม่มีเง่ือนไข 

วธีิการ 

1. นัง่หลบัตาในท่าท่ีสบาย ปล่อยวางภาระต่าง ๆ ลงชัว่คราว 

2. สังเกตความรู้สึกกระทบของลมหายใจ เขา้-ออก ท่ีปลายจมูก จนรู้ความรู้สึกชดัเจนดีแลว้ 

ใหเ้ร่ิมฝึกการรับรู้ความรู้สึกของร่างกาย โดย 

เลื่อนการรับรู้ไปสังเกตความรู้สึกท่ียอดสุดของศีรษะ สังเกตความรู้สึกใด ๆ ท่ีตาํแหน่งนั้น

ดว้ยใจสงบ วางใจเป็นกลางไม่ยินดียินร้าย “มีสติระลึกรู้อยู่เสมอ รักษาจิตใจไว้ให้มั่นคง

ตลอดเวลา” 

เลือ่นการรับรู้ ทัว่ทั้งบริเวณหนงัศีรษะทั้งดา้นบน ดา้นขา้ง และดา้นหลงั    

เลื่อนการรับรู้ มาท่ีบริเวณใบหนา้ จากหนา้ผาก คิ้ว ตา แกม้ ริมฝีปากบนและล่าง  คาง 

ตลอดจนทั้งใบหนา้ 

เลือ่นการรับรู้ มาท่ีลาํคอโดยรอบ ทั้งดา้นหนา้ และดา้นหลงั 

เลื่อนการรับรู้ มาท่ีไหล่ดา้นขวา สังเกตความรู้สึก แลว้ค่อย ๆ เล่ือนการรับรู้ลงไปตาม ตน้

แขน ขอ้ศอก ปลายแขน มือ และน้ิวมือขวา 
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เลื่อนการรับรู้ มาท่ีไหล่ดา้นซ้าย สังเกตความรู้สึก แลว้ค่อย ๆ เล่ือนการรับรู้ลงไปตามตน้

แขน  ขอ้ศอก ปลายแขน มือ และน้ิวมือซา้ย 

เลื่อนการรับรู้ มาท่ีหนา้อก ล้ินป่ี และหนา้ทอ้ง ทอ้งนอ้ย  หวัเหน่า สังเกตความรู้สึกทัว่ทั้ง

หนา้อก และแผน่ทอ้ง 

เลื่อนการรับรู้ มาท่ี แผน่หลงั เล่ือนจากไหล่ลงมาท่ีสะบกัหลงัทั้ง 2 ขา้ง ลงมาท่ีกลางหลงั 

จนถึงเอว และกน้กบ 

เลือ่นการรับรู้  มาท่ี สะโพกขวา ตน้ขาขวา  เข่า  น่อง  เทา้ขวา  ปลายเทา้ขวา 

เลื่อนการรับรู้ มาท่ี สะโพกซ้าย  ตน้ขาซ้าย  เข่า  น่อง  เทา้ซ้าย  ปลายเทา้ซ้าย สังเกต

ความรู้สึกท่ีเทา้ทั้งสองขา้งสัมผสัพื้น 

3. เลื่อนการรับรู้ มาท่ีกระดูกกน้กบ สังเกตความรู้สึกการรับรู้ ให้หายใจยาว ๆ มาส้ินสุดท่ี

กระดูกกน้กบ แลว้หายใจออกชา้ ๆ สังเกตความรู้สึกท่ีกระดูกกน้กบท่ีแผซ่่านออกมา 

เลื่อนการรับรู้ สูงข้ึนมาตามแนวไขสันหลงักลางลาํตวั ถึงไขสันหลงัภายในอุง้เชิงกราน 

พร้อมทั้งสังเกตความรู้สึกภายในอุง้เชิงกรานอยา่งละเอียด 

เลือ่นการรับรู้ สูงข้ึนมาถึงไขสันหลงักลางช่วงสะดือ พร้อมทั้งรับรู้ความรู้สึกภายในช่อง 

ทอ้ง 

เลือ่นการรับรู้ สูงข้ึนมาท่ีไขสันหลงัระดบัหนา้อก รับรู้ความรู้สึกท่ีหวัใจและอวยัวะในช่อง

อก หวัใจเป็นส่วนมีความรู้สึกท่ีละเอียดอ่อน ใหใ้ส่ใจและสนใจดว้ยความอดทน ความรู้สึก

ท่ีละเอียดอ่อนต่าง ๆ ในหวัใจจะค่อย ๆ เผยออกมา รักษาจิตใจใหม้ัน่คงไว ้

เลือ่นการรับรู้ มาท่ีไขสันหลงัช่วงลาํคอ รับรู้ความรู้สึกภายในลาํคอ 

เลือ่นการรับรู้ สูงข้ึนผา่นทะลุกา้นสมอง เขา้สู่ช่องสมอง รับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ภายในโพรง

กระโหลกศีรษะ โดยเฉพาะความรู้สึกท่ีระหว่างคิ้ว ทาํแบบสบาย ๆ ไม่เพ่ง ไม่ข่ม รับรู้

ความรู้สึกเท่าท่ีมีตามความเป็นจริงในขณะนั้น ๆ 

เลือ่นการรับรู้ สูงข้ึนจนทะลุออกท่ีจุดสูงสุดของศีรษะ 

4. เม่ือเสร็จแลว้ใหก้ลบัมาเฝ้าดูลมหายใจเขา้ออก ปล่อยใหค้วามรู้สึกท่ีมีอยูแ่สดงตวัออกมา 

เองให ้

5. เห็นการเคล่ือนไหวของพลงังานชีวิต ท่ีตวัเราและทุกชีวิตต่างมีความรู้สึกน้ีเช่นเดียวกนั 

เป็นธรรมชาติท่ีดาํเนินไป โดยไม่ไดเ้ป็นของใครคนใดคนหน่ึง แต่เป็นคุณสมบติัของชีวิตท่ี

มีอยูทุ่กหนแห่ง 

6. ในช่วงสัญญาณจราจรท่ี 08.00, 10.00, 12.00, 14.00, 16.00 น. ให้เฝ้าดูลมหายใจ 2-3 นาท ี
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7. ในช่วงก่อนนอน หรือ 20.00 น. ให้ฝึกในท่านัง่ตั้งกายตรง ดาํรงสติให้มัน่ และสํารวจ

ความรู้สึกทัว่ร่างกาย 20 นาท ี 

 

***** ขอทุกท่านได้พบกบั ความจริง ความรัก และ สันติสุข ***** 
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คาํช้ีแจง: กรุณาใส่บนัทึกลงในตาราง เม่ือท่านไดก้ลบัมาเฝ้าดูลมหายใจในช่วงเวลาแห่งความสงบ

และในช่วงเวลาก่อนเขา้นอน ในช่วงสัปดาห์ท่ี 2  

                   วนั            

 เวลา 

อาทิตย ์ จนัทร์ องัคาร พุธ พฤหสั ศุกร์ เสาร์ 

8.00 น.        

10.00 น.        

12.00 น.        

14.00 น.        

16.00 น.        

20.00 น.หรือก่อนนอน        

 

คาํช้ีแจง: กรุณาทาํเคร่ืองหมาย ลงในช่องคาํตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่าน ในสปัดาห์ท่ี 2  

 จิตใจฟุ้งซ่านตลอดเวลา 

 จิตใจจดจ่อไดเ้พียงชัว่ขณะแลว้ฟุ้งซ่านอีก 

 จิตใจเร่ิมสงบไดม้ากข้ึนแต่ฟุ้งซ่านมากกวา่ 

 จิตใจสงบกบัฟุ้งซ่านพอ ๆ กนั 

 จิตใจจดจ่อไดต่้อเน่ืองข้ึน มีฟุ้งซ่านบา้งเป็นคร้ังคราว 

จิตใจจดจ่อ สงบต่อเน่ือง ไม่มีความคิดวอกแวกเลย 

 

บันทกึความจํา  

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

สัปดาห์ที ่2  
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คําแนะนําสําหรับการฝึกในสัปดาห์ที่ 3 

การระลกึรู้อารมณ์ การยอมรับอารมณ์ การเฝ้าดูอารมณ์ และความรู้สึกของร่างกาย 

 

ข้ันตอนที่ 1: การระลกึรู้อารมณ์ / การยอมรับอารมณ์ 

สรุปหลกัการ 

 หลงัจากท่ีผูฝึ้กไดส้าํรวจความรู้สึกของร่างกาย และลมหายใจ ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของร่างกาย

ไปแล้วในสัปดาห์ท่ี 1 และ 2 ผูฝึ้กได้พฒันาความสามารถชนิดใหม่ของจิตใจข้ึนมา คือ 

ความสามารถท่ีจะเฝ้าดูตนเองดว้ยความสงบ ไม่ตอ้งมีปฏิกิริยาโตต้อบกบัความรู้สึกเหล่านั้น ปล่อย

ใหค้วามรู้สึกต่าง ๆ ทางร่างกาย เปิดเผยและเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติของตวัเอง   

 ในสัปดาห์ท่ี 3 ผูฝึ้กจะไดเ้รียนรู้เร่ืองของอารมณ์ ซ่ึงเป็นความรู้สึกท่ีเกิดในจิตใจ เป็น

คุณสมบติัพื้นฐานอยา่งหน่ึงของจิตใจมนุษย ์ซ่ึงทุกคนลว้นมีอารมณ์ภายในใจดว้ยกนัทั้งส้ิน อารมณ์

มีผลต่อจิตใจแตกต่างกนัไป  

1.  อารมณ์ทีเ่ป็นสุข ทาํใหจิ้ตใจพองฟู ร่าเริง มีชีวิตชีวา ไดแ้ก่ ความดีใจ สมหวงั ภาคภูมิใจ 

อ่ิมใจ   

สุขใจ พอใจ  ยนิดี 

2.  อารมณ์ทีเ่ป็นกลาง คือ อารมณ์ท่ีไม่สุขไม่ทุกข ์ ใจเป็นกลาง 

3.  อารมณ์ที่เป็นทุกข์ ทาํให้ใจเป็นทุกข ์ บีบคั้น ป่ันป่วน ทุรนทุราย ไดแ้ก่ อารมณ์โกรธ 

เศร้า เหงา  กงัวล  กลวั  เกลียดชงั  เครียด  เบ่ือหน่าย  เป็นตน้ 

อารมณ์เหล่าน้ีแมจ้ะมีความสุขหรือความทุกข์เกิดข้ึนจริงแต่ก็เป็นไปตามธรรมชาติของ

ตวัเอง  ไม่ไดมี้ความดี/ความไม่ดี  หมายความวา่  เป็นเพราะเรารู้สึกทุกขก์บัอารมณ์บางอยา่งเช่น 

ความกลวั ความโกรธ ทาํให้จิตใจเราไม่สบาย  เกิดความไม่ตอ้งการอารมณ์นั้น  เราจึงเรียกอารมณ์

นั้นวา่  ไม่ดี  แต่พออารมณ์ท่ีเป็นสุขเกิดข้ึน  เช่น ความภูมิใจ  ความสบายใจ  เราพอใจกบัอารมณ์

นั้นจึงเรียกวา่อารมณ์นั้นวา่ ดี   

ความไม่พอใจและไม่ต้องการอารมณ์ที่เป็นทุกข์ทําให้จิตใจเรามีความทุกข์ยิ่งขึน้ เพราะเรา

ไม่เคยฝึกการยอมรับอารมณ์อย่างท่ีเป็น จึงใชก้ารเก็บกด การระบายออก การหาเหตุผลดี ๆ มา

ปลอบใจ การโทษคนอ่ืน การยา้ยท่ีอารมณ์นั้นไปลงท่ีอ่ืนแทน เหล่าน้ีคือวิธีการท่ีจิตใจแสดงออก

จากการไม่พอใจ ไม่ยอมรับอารมณ์ท่ีเป็นทุกข ์ แต่แทจ้ริงหากเรากลบัมามองอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนดว้ยใจ

เป็นกลาง เราจะไดเ้รียนรู้ธรรมชาติของตวัเรามากยิ่งข้ึน ดงันั้นขณะเผชิญความทุกขน์ั้นเองท่ีเป็น

ขณะสาํคญัท่ีสุดสาํหรับการเรียนรู้และเขา้ใจตนเอง 
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 อารมณ์ท่ีเกิดในแต่ละขณะมี 2 ลกัษณะ คือ อารมณ์พื้นฐาน และอารมณ์ตอบสนอง อารมณ์

พื้นฐาน คือ อารมณ์ท่ีคุกรุ่นอยูใ่นจิตใจอยูก่่อน เกิดจากสภาวะของร่างกาย และความคิดพื้นฐานใน

การดาํเนินชีวิตของแต่ละคนร่วมกบัผลรวมของอารมณ์ท่ีมีมาก่อน ส่วนอารมณ์ตอบสนอง คือ 

อารมณ์ท่ีเพิ่งเกิดข้ึนในขณะท่ีเผชิญเหตุการณ์หน่ึง ซ่ึงอารมณ์ทั้งสองส่วนน้ีก็ดาํเนินควบคู่กนัไปจน

แยกกนัไม่ออก หลายคร้ังท่ีเราแสดงอารมณ์ต่อบางเหตุการณ์มากเกินความจริง ซ่ึงก็คือเรามีอารมณ์

พื้นฐานบางอยา่งอยูใ่นใจอยูแ่ลว้ เช่น คนท่ีกาํลงัโกรธหงุดหงิดท่ีรถเสียและกาํลงัหิวอาหาร บงัเอิญ

มาเจอความผดิพลาดเพียงเล็กนอ้ยของผูร่้วมงาน เขาอาจจะแสดงความโกรธอยา่งรุนแรงเกินสมควร

ออกไปจนผูร่้วมงานก็ไม่เขา้ใจวา่ทาํไมคนผูน้ี้จึงโกรธมากอยา่งน้ี 

 ความเครียดท่ีเกิดข้ึน เน่ืองจากผูน้ั้นมีอารมณ์ท่ีเป็นทุกขอ์ยูใ่นใจ การแกไ้ขอารมณ์ทุกขน์ั้น 

อาจทาํไดโ้ดย  

1.  วิธีการบรรเทา (Alleviation method)ไดแ้ก่ การผ่อนคลายจิตใจ โดยการพกัผ่อน 

ท่องเท่ียว รับประทานอาหารถูกปาก เดินเล่น เล่นกีฬา พูดคุยระบายความในใจให้เพื่อนฟัง 

เขียนสมุดบนัทึก ซ่ึงวธีิการเหล่าน้ีก็ช่วยบรรเทา  ลดความเครียดได ้คนท่ีมีสุขภาพจิตดีจะมี

วธีิการบรรเทาความเครียดไดดี้  แต่ทั้งหมดเป็นเพียงการบรรเทาลงไดช้ัว่คราว 

2.  วิธีการเข้าใจลึกซ้ึง (Insight method) คือ การฝึกให้จิตใจรู้จกั เขา้ใจความจริงของ

อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน คือเห็นการเกิด-ดบั  ความเปล่ียนแปลง  จนยอมรับวา่อารมณ์นั้นเป็นส่วน

หน่ึงของธรรมชาติชีวิต เป็นของสากล การยอมรับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนช่วยให้เราขยายขอบเขต

ของการรู้จกัตนเอง   

 

คนส่วนใหญ่จะรู้สึกไม่พอใจอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ แต่กลบัตอ้งการอารมณ์ท่ีเป็นสุขมาก ๆ 

อยา่งไม่ส้ินสุด  ดงันั้นใจจึงตอ้งแกวง่ไปมาตลอดเน่ืองจากเราไม่สามารถรักษาอารมณ์ท่ีชอบพอใจ

ได้ตลอดเวลา ไม่สามารถมีความรู้สึกท่ีเบาสบาย ความรู้สึกภาคภูมิใจ ฯลฯ แต่กลับต้องเจอ

ความรู้สึกท่ีไม่สบายอยูเ่ร่ือย ๆ    

จิตของมนุษย ์ มีส่วนท่ีช่วยให้สามารถระลึกรู้อารมณ์ของตนเองได ้ แต่ละคนพฒันาการ

ระลึกรู้อารมณ์น้ีมาแตกต่างกนั บางคนไม่รู้เลยวา่ตนเองกาํลงัมีอารมณ์เช่นไรอยูจ่นถึงขั้นมืดบอดต่อ

อารมณ์ของตนเอง จากการฝึกในขั้นตอนน้ีจะช่วยให้ผูฝึ้กพฒันาความสามารถระลึกรู้อารมณ์ ช่วย

ใหเ้ราตระหนกัรู้ความจริงท่ีเกิดข้ึนในตนเองขณะนั้น 
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นิสัยเดิมท่ีเป็นมาของคนส่วนใหญ่คือการต่อตา้น ไม่ยอมรับ ปฏิเสธวา่ตนมีอารมณ์ท่ีไม่ดี

อยู ่ อยากจะให้ตนเองและผูอ่ื้นรับรู้วา่ตนมีอารมณ์แต่ท่ีดี ๆ ซ่ึงเท่ากบัการปฏิเสธความจริงเก่ียวกบั

ตนเอง ผูฝึ้กจะตอ้งเรียนรู้วธีิการใหม่ คือ การยอมรับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนดว้ย 
ในขั้นตอนน้ีผูฝึ้กจะฝึกทกัษะ การระลึกรู้/การยอมรับอารมณ์ ดงัน้ี 

1. ระลึกรู้อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น เม่ือมีอารมณ์ท่ีเป็นทุกขอ์ยา่งหน่ึงอยา่งใดเกิดข้ึนใน

ใจ ผูฝึ้กจะระลึกรู้อารมณ์นั้น ทนัท ี

2. ยอมรับอารมณ์ การยอมรับอารมณ์ คือ การยอมรับความจริง ไม่ปฏิเสธวา่ไม่ไดเ้กิด

อารมณ์นั้น   แต่ยอมรับวา่อารมณ์…ไดเ้กิดข้ึนแลว้จริง ๆ ในใจตน 

 

ข้ันตอนที ่2: การเฝ้าดูอารมณ์และความรู้สึกทางร่างกาย 

สรุปหลกัการ 

 ร่างกายและจิตใจเป็นองค์ประกอบหลกัของชีวิต ร่างกายคือส่วนท่ีเป็นวตัถุธาตุ จบัตอ้ง

และมองเห็นได ้ ส่วนจิตใจเป็นส่วนท่ีจบัตอ้งไม่ได ้ คือเป็นนามธรรม แต่ในความจริงแลว้ร่างกาย

และจิตใจไม่อาจแบ่งแยกกนัได ้ เพราะต่างอิงอาศยัซ่ึงกนัและกนั ทาํงานร่วมกนัเป็นภาพสะทอ้น

ของกนัและกนั หากขาดส่วนหน่ึงไป ความเป็นชีวติก็ดาํรงอยูไ่ม่ได ้

 จากขั้นตอนการฝึกท่ีผา่นมา ไดฝึ้กมองความจริงของร่างกายและอารมณ์ไปบา้งแลว้ ทาํให้

เกิดความเขา้ใจในสภาพความจริงมากข้ึนเป็นลาํดบั ในขั้นตอนการเฝ้าดูอารมณ์และความรู้สึกของ

ร่างกายน้ี ผูฝึ้กจะไดเ้รียนศิลปะของจิตท่ีสาํคญัยิง่ข้ึน คือ การมองกายและจิต แบบภาพรวมทั้งหมด 

 ในขณะท่ีเกิดอารมณ์ทุกขใ์นจิตใจ เช่น อารมณ์โกรธ ขณะนั้นมีการเปล่ียนแปลงมากมาย

ทางร่างกาย เช่น ความรู้สึกร้อนผา่วท่ีใบหนา้ หวัใจเตน้แรง มือสั่น ปากสั่น กดัฟันแน่น รู้สึกตึง

แน่นตามแขนขา ในทางจิตใจ ความโกรธ เป็นความรู้สึกกดดนั บีบคั้น ทรมาน ทุกขใ์จ เป็นตน้ ผูฝึ้ก

จะเรียนรู้, เฝ้าดู, สังเกต ดว้ยความสนใจอยา่งจริงจงัต่อสภาวะทั้งหมดท่ีเกิดข้ึน 

 การเฝ้าสังเกตอารมณ์ทั้งหมดท่ีเกิดข้ึน ผูฝึ้กตอ้งมีความตั้งใจ ความใส่ใจอยา่งเต็มท่ี โดยไม่

ตอ้งวเิคราะห์แยกแยะวา่อารมณ์ท่ีเกิดอยูน่ั้น เป็นอารมณ์ช่ือวา่อะไร (ความรู้สึกโกรธนั้นเกิดนั้น และ

มีมาก่อนช่ือ "ความโกรธ") เพราะทนัทีท่ีเรากาํหนดช่ือต่ออารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ตวัความคิด ความทรงจาํ 

และประสบการณ์ในอดีตท่ีเก่ียวกบัอารมณ์นั้น ก็จะเติมเช้ือให้ความรู้สึกท่ีมีอยูใ่นขณะนั้นมีมากข้ึน 

เราจึงไม่ไดเ้ผชิญความจริงของสภาวะจริง ๆ ในปัจจุบนั 

 อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละคร้ังแตกต่างกนัไป หากรีบสรุปเหมาเอาวา่ “น้ีเป็นอารมณ์โกรธท่ี

ฉนัเคยรู้สึกมาแลว้” อาจเป็นขอ้สรุปท่ีผดิได ้ตวัความรู้สึกจริงท่ีรู้สึกนั้นแตกต่างกนัไปทุกคร้ัง หลาย
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คร้ังท่ีเราจะไม่สามารถเรียกช่ือความรู้สึกท่ีเกิดไดเ้ลย รู้สึกเหมือนเป็นเพียงกลุ่มกอ้นของความรู้สึก

บางอยา่งภายใน ดงันั้นดว้ยวิธีการน้ีผูฝึ้กจะไดเ้ห็นสภาวะของความรู้สึกอยา่งเต็มท่ี เป็นการขยาย

ขอบเขตความรู้จกัตนเองใหม้ากยิง่ข้ึน 

 อารมณ์ท่ีเป็นทุกข ์ทาํใหเ้กิดความรู้สึกอึดอดั กดดนัทั้งต่อร่างกายและจิตใจ ผูฝึ้กใหม่มกัไม่

ใคร่ทนเผชิญความรู้สึกไดน้านพอ หลายคร้ังเราใชก้ารหนีจากสภาพกดดนันั้นเสียก่อน ไม่วา่จะเป็น

การใชเ้หตุผลอธิบาย การโตต้อบฝ่ายตรงขา้ม การพยายามคิดในแง่ดี การทาํเป็นลืม เหล่าน้ีลว้นเป็น

เพียงวิธีการหนีการเผชิญหน้าความรู้สึกทั้งส้ิน เพื่อท่ีจะสามารถเฝ้าดูอารมณ์ไดน้านพอ ผูฝึ้กตอ้ง

พฒันาความใส่ใจ ใหมี้มากข้ึน ดุจดงัเวลาท่ีเราเฝ้าดูนกัวิ่ง 100 เมตร ขณะท่ีนกัวิ่งเร่ิมออกวิ่ง วิ่งอยา่ง

รวดเร็วสุดฝีเทา้ สายตาของเราจดจ่อไปท่ีผูว้ิ่งนั้น จนลืมส่ิงต่าง ๆ รอบตวัเรา ลืมหายใจ ลืมเวลา ลืม

ตวัตน จนไม่สนใจแมต้วัเองท่ีเป็นผูเ้ฝ้าดูอยู ่เหลือแต่เพียงการดู เท่านั้น เช่นเดียวกบัการเฝ้าดูอารมณ์ 

ใหผู้ฝึ้กทุ่มเทเอาใจใส่ต่ออารมณ์ทั้งทางกายและใจ จนเหลือแต่การเฝ้าดูสภาวะของอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 

และท่ีจุดน้ีเองจะมีประสบการณ์ใหม่ของชีวติเกิดข้ึน เป็นภาวะของความอิสระจากอารมณ์ แมว้า่มนั

กาํลงักดดนัจิตใจอยูก่็ตาม   

 

วธีิการ 

1.  ให้ผูฝึ้ก หดัระลึกรู้อารมณ์ที่เป็นทุกข์ ไดแ้ก่ ความโกรธ ความกลวั ความกงัวล เหงา 

เศร้า ชิงชงั ฯลฯ ในใจของตนท่ีเกิดข้ึน ทนัที เม่ือเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ในขณะท่ีระลึกรู้

นั้นให้เห็นสภาพของอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในใจของตน ว่าในขณะนั้นอารมณ์ก่อให้เกิด

ความรู้สึกในใจอยา่งไร อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นไม่จาํเป็นตอ้งมีช่ือเรียก แต่เป็นความรู้สึกลว้น 

ๆ ท่ีเกิดข้ึน 

   …ฉันเห็นอารมณ์ (อย่างนี)้……ในใจ 

2.  ในขณะเดียวกนั ใหมี้การยอมรับอารมณ์นั้นวา่ ผูฝึ้กไดมี้อารมณ์เช่นน้ีเกิดข้ึนแลว้จริง 

    อารมณ์ (อย่างนี)้……ได้เกดิขึน้แล้วในใจ 

3.  การฝึกเฝ้าดูความรู้สึกของร่างกาย โดยเร่ิมจากการเฝ้าดูความรู้สึกท่ีลมหายใจกระทบ

ผนงัจมูก ต่อมาให้เคล่ือนการรับรู้สังเกตความรู้สึกในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตั้งแต่ศีรษะ

จรดเทา้ แลว้เฝ้าดูความรู้สึกของร่างกายและลมหายใจในภาพรวม   

4.  ขณะใดท่ีเกิดความรู้สึกท่ีเป็นทุกข ์ กดดนัจิตใจอยู ่ ไม่วา่จะเป็นอารมณ์ใดก็ตาม ความ

โกรธ  หงุดหงิด  รําคาญ ฟุ้งซ่าน สับสน กงัวล พะวง กลวั เศร้า เหงา หดหู่ ทอ้แท ้เป็นตน้ 

อย่างใดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่างรวมกนั ให้ผูฝึ้กเฝ้าดูความรู้สึกทางร่างกายพร้อมกับ
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ความรู้สึกในจิตใจไปดว้ยกนั โดยไม่ต้องสนใจแยกแยะช่ือและชนิดของอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

สังเกตการเปล่ียนแปลงในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย อารมณ์ในใจเป็นอยา่งไร ให้สังเกตและ

เฝ้าดูด้วยใจสงบ ไม่โตต้อบกบัความรู้สึก ปล่อยให้อารมณ์ภายในไดแ้สดงออกเป็น

ความรู้สึกของร่างกายอยา่งเตม็ท่ี ประคองใจใหเ้ฝ้าดูไวอ้ยา่งต่อเน่ือง  

5.  ขอ้สําคญัในขั้นตอนน้ี คือ การอดทน ไม่โตต้อบกบัคน เหตุการณ์ ท่ีมาย ัว่ยุให้ผูฝึ้กเกิด

อารมณ์นั้นข้ึนมา ไม่สนใจวา่ส่ิงท่ีเขามาทาํกบัเราจะเป็นเร่ืองไม่ยุติธรรมต่อเราเพียงใด ไม่

สนใจว่าใครจะถูกหรือใครจะผิด ไม่สนใจว่าจะตอบโตเ้ขาอย่างไร สนใจแต่การเฝ้าดู

ความรู้สึกภายในและลมหายใจของตนเองในขณะนั้น มีความพึงพอใจที่จะได้เรียนรู้จัก

ตนเองมากกว่าเร่ืองราวภายนอก 

6. ในช่วงสัญญาณจราจรท่ี 08.00, 10.00, 12.00, 14.00, 16.00 น. ช่วงละ 2-3 นาที และท่ี

เวลา 20.00 น. หรือก่อนนอน เป็นเวลา 20 นาที ให้นัง่หลบัตาเฝ้าดูลมหายใจและความรู้สึก

ทางร่างกาย มีทศันคติท่ีเปิดกวา้งเพื่อรับรู้ความรู้สึกทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึนอยา่งท่ีเป็น  

 หากผูฝึ้กเกิดความง่วงนอนก็ให้เฝ้าดูความรู้สึกง่วงนอน ว่าความรู้สึกง่วงนอนนั้นอยู่ในส่วน

ไหนของร่างกาย จิตใจรู้สึกกดดนัอยา่งไร ดูดว้ยความตั้งใจความง่วงนอนจะหายไปเอง นอกจาก

ความง่วงแลว้ ผูฝึ้กสามารถเฝ้าดูความคิดฟุ้งซ่าน และความรู้สึกทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึนกบัตนไดเ้ช่นกนั 

และเป็นประสบการณ์ใหม่ของชีวิตท่ีจะไดเ้ห็นชีวิตท่ามกลางกระแสของอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ 

อยา่งท่ีไม่เคยเห็นมาก่อน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

***** ขอทุกท่านได้พบกบั ความจริง ความรัก และ สันติสุข ***** 
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คาํช้ีแจง: กรุณาใส่บนัทึกลงในตาราง เม่ือท่านไดก้ลบัมาเฝ้าดูลมหายใจและความรู้สึกทางร่างกาย 

ในช่วงเวลาแห่งความสงบและในช่วงเวลาก่อนเขา้นอน ในช่วงสัปดาห์ท่ี 3  

                  วนั            

 เวลา 

อาทิตย ์ จนัทร์ องัคาร พุธ พฤหสั ศุกร์ เสาร์ 

8.00 น.        

10.00 น.        

12.00 น.        

14.00 น.        

16.00 น.        

20.00 น.หรือก่อนนอน        

 

คาํช้ีแจง: กรุณาทาํเคร่ืองหมาย ลงในช่องคาํตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่าน ในสัปดาห์ท่ี 3 

 จิตใจฟุ้งซ่านตลอดเวลา 

 จิตใจจดจ่อไดเ้พียงชัว่ขณะแลว้ฟุ้งซ่านอีก 

 จิตใจเร่ิมสงบไดม้ากข้ึนแต่ฟุ้งซ่านมากกวา่ 

 จิตใจสงบกบัฟุ้งซ่านพอ ๆ กนั 

 จิตใจจดจ่อไดต่้อเน่ืองข้ึน มีฟุ้งซ่านบา้งเป็นคร้ังคราว 

จิตใจจดจ่อ สงบต่อเน่ือง ไม่มีความคิดวอกแวกเลย 

 

บันทกึความจํา (ในแต่ละวนัของสัปดาห์น้ี..พบวา่เราจะ๊เอ๋กบัอารมณ์อะไรเกิดข้ึนบา้งคะและเม่ือเกิด

อารมณ์เหล่านั้นข้ึน...ส่ิงท่ีแสดงออกมาให้รู้สึกทางร่างกายมีอะไรบา้ง?) 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

สัปดาห์ที ่3  
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คําแนะนําสําหรับการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 

การเฝ้าดูความคิด และเง่ือนไขของความคิด 

สรุปหลกัการ 

 เง่ือนไขของความคิด คือ รูปแบบ/กลไก ท่ีจิตใจตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุน้ ซ่ึงรูปแบบน้ี

ไดถู้กปลูกฝังอยูภ่ายในจิตใจมาเป็นเวลานาน มีทั้งในระดบัท่ีเป็นความเช่ือท่ีอยูใ่นระดบัต้ืน และท่ี

ฝังเป็นตะกอนในจิตใจส่วนลึก เม่ือมีส่ิงใดมากระตุน้ เง่ือนไขของความคิดน้ีก็พร้อมจะทาํงานได้

ผลลพัธ์ออกมาเป็นความคิด และความคิดทาํใหเ้กิดอารมณ์ทั้งทางใจและความรู้สึกทางร่างกาย ซ่ึงผู ้

ฝึกไดเ้ฝ้าดูมาในสัปดาห์ท่ีผา่นมา  

 ตวัอยา่งท่ีเห็นไดช้ดัในเร่ืองน้ี คือ ตุ๊กตาเสียงเพลงไขลาน เพียงมีผูม้าไขลาน ลานภายในก็

จะบงัคบัใหเ้ฟืองหมุนไปกระทบถูกแป้นเสียงสูง-ตํ่า เกิดเป็นเพลงข้ึนมาได ้ถา้ถามวา่เสียงเพลงท่ีดงั

ข้ึนมาเป็นเพราะใคร? คนหมุนลานหรือวา่ลานและกลไกภายในท่ีมีอยูแ่ลว้? หรือในเวลาท่ีเราเปิด

สวิทช์ไฟ หลอดไฟก็สว่างข้ึน การท่ีหลอดไฟสว่างนั้นไม่ไดเ้กิดจากผูก้ดสวิทช์เท่านั้น แต่เกิดจาก

การสร้าง การติดตั้งหลอดไฟ การเดินสายไฟไปยงัโรงงานไฟฟ้าและถึงเข่ือนท่ีผลิตไฟฟ้า วงจร

ทั้งหมดจึงถูกวางไวเ้กือบจะสมบูรณ์ก่อนหน้าอยู่แลว้ ลาํพงัการกดสวิทช์โดยไม่มีวงจรไฟฟ้าก็ไม่

ทาํใหห้ลอดไฟเปิดได ้

 ในชีวิตของเราก็เช่นกนั กลไก/รูปแบบ/เง่ือนไขของความคิดเหล่าน้ีมีหลายชนิด พร้อมจะ

ทาํงานตลอดเวลาอยูก่่อนแลว้ ไดแ้ก่ กลไกท่ีจะโกรธ กลไกท่ีจะกลวั กลไกท่ีจะชอบพอใจ กลไกท่ี

จะเสียใจ กลไกของความเกลียดชงัและอคติ แต่โดยทัว่ไปเม่ือคนเราเกิดความรู้สึกใดข้ึนมา มกัไม่

ค่อยมองวา่เป็นเพราะเง่ือนไขท่ีมีอยูแ่ลว้ในใจ กลบัมองไปท่ีสาเหตุภายนอก แลว้พยายามไปแกไ้ข

เปล่ียนแปลงท่ีเหตุภายนอก ทาํใหเ้กิดปัญหาตามมามากมาย เน่ืองเพราะแกไ้ม่ถูกจุดนัน่เอง 

 ในสัปดาห์ท่ีผา่นมา ผูฝึ้กไดเ้รียนรู้การเฝ้าดูสภาวะอารมณ์ดว้ยใจท่ีสงบ เฝ้าดูดว้ยความตั้งใจ 

เอาใจใส่ จนเห็นความรู้สึกท่ีเกิดจากอารมณ์นั้นทั้งทางร่างกายและจิตใจ ผูฝึ้กจะรู้สึกดว้ยวา่จิตใจนั้น

มกัจะไม่ยอมใหเ้ราเฝ้าดูดว้ยความสงบ ในทางตรงขา้มจิตใจพยายามด้ินรน คิดสร้างเหตุผลต่าง ๆ ท่ี

จะตอบโตส้าเหตุภายนอก เช่น คิดวา่ “จะทนเฉยอยูท่าํไมเด๋ียวเขาจะไดใ้จ”  “น่าจะสั่งสอนไปเสีย

บา้ง ทนเงียบอยู ่เขาจะคิดวา่ไม่สู้”  “เขาทาํผดิกบัเราขนาดน้ีจะทนเฉยอยูไ่ดอ้ยา่งไร”  “ทนแบบน้ีไป

นานไม่อกแตกตายดอกหรือ”  “คงจะดีกวา่ถา้เราไดท้าํ………”  เป็นตน้ ซ่ึงเป็นความเคยชินของ

จิตใจท่ีชอบโตต้อบ ไม่อดทนต่ออารมณ์ ซ่ึงลว้นเกิดข้ึนจากภายในจิตใจของเราเอง หากผูฝึ้กยงัคง

สงบอยู่ได้ และมองลึกลงในจิตใจตน ก็จะได้เห็นวิธีการท่ีจิตใจชอบคิด แสดงตวัออกมา ได้แก่ 

“ความคิดเพ่งโทษคนอ่ืน”  “การไม่ยอมให้อภยั”  “ความเห็นแก่ตวั”  “ความหลงตวัเอง”  “ความ
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ตอ้งการท่ีไม่รู้จกัพอ”  “ความถือตวั หยิ่งยโส”  “อคติท่ีมีต่อคนอ่ืน” และเง่ือนไขท่ีเป็นขอ้สรุป

เก่ียวกบัตนเอง  “ฉนัอ่อนแอ”  “ฉนัไม่มีความสามารถ”  “ฉนัตอ้งการส่ิงนั้น ไม่ตอ้งการส่ิงน้ี”    โดย

ท่ีเง่ือนไขเหล่าน้ีเรายดึถือไวว้า่เป็นตวัเราจริง ๆ และปล่อยใหเ้ง่ือนไขเหล่าน้ีทาํงานอยา่งซํ้ าซากจาํเจ

เป็นอตัโนมติั เม่ือกระทบกบัเหตุการณ์น้ี  บุคคลน้ี สภาพแวดล้อมอย่างน้ี เง่ือนไขนี้ก็คอยแต่จะ

สร้างความคิดและความรู้สึกแบบเดิมขึน้มาทุกท ี  

 การได้เห็นเง่ือนไขความคิดเหล่าน้ี เปิดเผยตวัเองออกมา เป็นเร่ืองที่มีความหมายมาก 

เพราะตลอดชีวติ คนเราส่วนมากจะยดึติดกบัเง่ือนไขเหล่าน้ี จนเช่ือวา่เป็นตวัตนของเรา เราจึงมีชีวิต

เหมือนเป็นหุ่นยนต์ท่ีทาํงานตามโปรแกรมท่ีถูกกาํหนดมาแลว้ ไม่ได้มีอิสระในชีวิตอย่างแทจ้ริง 

จิตใจถูกครอบงาํจากเง่ือนไขเหล่าน้ีโดยเราไม่รู้ตวัเลย เง่ือนไขน้ีเป็นผูค้วบคุมให้ชีวิตเดือดร้อนใจ 

ด้ินรนไปตลอดเวลา ทั้งท่ีต่ืนอยู ่หรือแมแ้ต่กระทัง่หลบัฝันก็ตาม 

 การไดเ้ห็นความคิด เง่ือนไขของความคิด เสมือนช่วยให้เราไดแ้ยกความจริงออกจากภาพ

ลวงตาเป็นชั้น ๆ ไป จิตใจจะเกิดความมัน่คงและสุขสงบข้ึน เน่ืองจากเม่ือเห็นความคิดนั้นแลว้ 

จิตใจจะมีอิสระท่ีจะเลือกการแสดงออกไดดี้ข้ึนกวา่เดิมท่ีเคยแสดงออกตามแต่ความเคยชินจะพาไป 

จิตใจสามารถเลือกท่ีจะมีมุมมองใหม่ เขา้ใจใหม่ รู้สึกใหม่ แสดงออกใหม่ในทางท่ีสร้างสรรคแ์ก่

ชีวติมากข้ึนไม่ถูกหลอกใหห้ลงในวธีิการคิดและเกิดอารมณ์ทุกข ์ดงัท่ีเคยเป็นมา 

วธีิการ 

1.  เม่ือใดท่ีเกิดอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ กดดนัจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ใด ให้ผูฝึ้กเฝ้าดู

ความรู้สึกทางกายภายในและจิตใจท่ีเกิดจากอารมณ์นั้น โดยไม่โตต้อบกบัความรู้สึกนั้น 

ดงัท่ีไดฝึ้กไปในสัปดาห์ท่ีแลว้ 

2.  คอยสังเกต  ระลึกรู้ความคิดบางอยา่งท่ีโผล่ข้ึนมา ตอบโตก้บัความรู้สึกท่ีกาํลงัเผชิญอยู ่

เช่น  

ตัวอย่างที ่1 ขณะทีก่าํลงัโกรธ ให้.. 

ระลกึรู้:  เห็นความคิด…(คนน้ีช่างเอาเปรียบเราเสียจริง)….ในใจ  

ยอมรับ: อ๋อ ความคิด..(ฉนัไม่ชอบคนท่ีเอาเปรียบ) ไดเ้กิดข้ึนในใจ  

ความคิดใหม่เกดิขึน้ว่า  “เขาน่าจะใหค้วามเป็นธรรมกบัฉนับา้ง” ระลึกใหม่วา่  

ระลกึรู้: เห็นความคิด..(ฉนัอยากไดรั้บความเป็นธรรมจากเขา)..ในใจ 

ยอมรับ: อ๋อ ความคิด..คาดหวงัใหค้นอ่ืนมีความเป็นธรรม..เกิดข้ึนในใจ 
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เกิดความเข้าใจ: “เพราะฉันมีเง่ือนไขในใจว่า คนเราไม่ควรเอาเปรียบกนั และฉันไป

คาดหวงัเอาว่าเขาตอ้งให้ความเป็นธรรมตามท่ีฉันตอ้งการ” => ฉันจึงเกิดอารมณ์โกรธ

เกิดข้ึน 

3.  บนัทึกเง่ือนไขความคิดท่ีระลึกได ้ลงในสมุดบนัทึกเพื่อช่วยในการทบทวน  

4.  ในช่วงสัญญาณจราจรท่ี 08.00, 10.00, 12.00, 14.00, 16.00 น. ช่วงละ 2-3 นาที และท่ี

เวลา 20.00 น. หรือก่อนนอน เป็นเวลา 20 นาที ให้นัง่หลบัตาเฝ้าดูลมหายใจและ

ความรู้สึกทางร่างกาย มีทศันคติท่ีเปิดกวา้งเพื่อรับรู้ความรู้สึกทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึนอยา่งท่ี

เป็น  

***** ขอทุกท่านได้พบกบั ความจริง ความรัก และ สันติสุข ***** 
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คาํช้ีแจง: กรุณาใส่บนัทึกลงในตาราง เม่ือท่านไดก้ลบัมาเฝ้าดูลมหายใจและความรู้สึกทางร่างกาย 

ในช่วงเวลาแห่งความสงบและในช่วงเวลาก่อนเขา้นอน ในช่วงสัปดาห์ท่ี 4 

                 วนั            

 เวลา 

อาทิตย ์ จนัทร์ องัคาร พุธ พฤหสั ศุกร์ เสาร์ 

8.00 น.        

10.00 น.        

12.00 น.        

14.00 น.        

16.00 น.        

20.00 น.หรือก่อนนอน        

 

คาํช้ีแจง: กรุณาทาํเคร่ืองหมาย ลงในช่องคาํตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่าน ในสัปดาห์ท่ี 4 ของ

การฝึก 

 จิตใจฟุ้งซ่านตลอดเวลา 

 จิตใจจดจ่อไดเ้พียงชัว่ขณะแลว้ฟุ้งซ่านอีก 

 จิตใจเร่ิมสงบไดม้ากข้ึนแต่ฟุ้งซ่านมากกวา่ 

 จิตใจสงบกบัฟุ้งซ่านพอ ๆ กนั 

 จิตใจจดจ่อไดต่้อเน่ืองข้ึน มีฟุ้งซ่านบา้งเป็นคร้ังคราว 

จิตใจจดจ่อ สงบต่อเน่ือง ไม่มีความคิดวอกแวกเลย 

 

บันทกึความจํา (สัปดาห์น้ีจะ๊เอ๋กบัอารมณ์อะไรบา้งคะ มีความคิดอะไรในใจ...ท่ีทาํใหเ้กิดอารมณ์

เหล่านั้น และยอมรับกบัความคิดเหล่าน้ีไดไ้หมคะ?) 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

สัปดาห์ที ่4  
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คําแนะนําสําหรับการฝึกในสัปดาห์ที่ 5 

การยอมรับตนเองอย่างสมบูรณ์ และการพฒันาจิตสํานึกแห่งความรักและความเข้าใจ 

 

ข้ันตอนที ่1: การยอมรับตนเองอย่างสมบูรณ์ 

 จากการฝึกปฏิบติัใน 4 สัปดาห์แรก ผูฝึ้กไดศึ้กษาปรากฏการณ์ทางร่างกาย อารมณ์ 

ความคิด ของตนมาเป็นลาํดบั เราจะตระหนักได้ว่าแทจ้ริงแล้ว ชีวิตล้วนมีสภาพของการ

เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ไม่มีความรู้สึก อารมณ์หรือความคิดใดเลยท่ีดาํรงอยูอ่ยา่งต่อเน่ือง จาก

สภาพความเปล่ียนแปลงตลอดเวลาน้ีทาํใหแ้มแ้ต่ตนเองก็ไม่เขา้ใจความเป็นไปของตนเอง 

 แมค้วามเขา้ใจตนเองของเรายงัคลุมเครือ แต่คนส่วนมากก็จะสร้างขอ้สรุปของตนเองไวใ้น

ใจอยา่งใดอยา่งหน่ึง เช่น ภาพของคนท่ีมีความเช่ือมัน่ ภาพของคนอ่อนแอ ภาพของคนข้ีโรค คนท่ีมี

แต่ความทุกข ์  คนท่ีโชคร้ายเสมอ ภาพของคนเก่ง เป็นตน้ และขอ้สรุปท่ีเก่ียวกบัคนอ่ืน เช่น ฉนั

เกลียดคนเช่นน้ี คนน้ีเป็นคน…..อย่างนั้นอยา่งน้ี คนน้ีน่ารําคาญ คนน้ีเห็นแก่ตวั คนน้ีชอบเอา

เปรียบคนอ่ืน นอกจากน้ี เง่ือนไขความคิดยงัมีต่อส่ิงต่าง ๆ ในชีวิต ไม่วา่จะเป็นคน สัตว ์ ส่ิงของ 

ประสบการณ์ ความเช่ือ ฯลฯ แลว้ยึดถือภาพความนึกคิดเหล่านั้นวา่เป็นความจริงของตนเอง ซ่ึงจะ

ก่อใหเ้กิดปัญหาหลายประการแก่ชีวิต คือ ประการแรก ขอ้สรุปเหล่านั้นมกัจะผิดจากความเป็นจริง

เสมอ เพราะเราจะมีชีวิตอยูก่บัขอ้สรุปเหล่าน้ีมากกวา่การอยูก่บัความจริงในปัจจุบนั ในความจริง

แลว้ชีวิตเต็มไปดว้ยความเป็นไปได ้ แต่เรากลบัยึดติดขอ้สรุปท่ีตายตวั  ประการท่ีสอง การยึดติด

ขอ้สรุปทาํให้เราไม่เติบโต เพราะเท่ากบัเห็นความคิดตนเองเป็นใหญ่ ขาดโอกาสท่ีจะมองชีวิตใน

ภาพท่ีกวา้งกวา่ท่ีมีแง่มุมหลากหลาย มีความแตกต่าง มีความเปล่ียนแปลง ประการท่ีสามคือไม่มี

ความสุข เพราะเราจะคอยยดึติดกบัความเช่ือของตนเองมากกวา่การยอมรับความจริงของชีวิต ทาํให้

มีความหวาดหวัน่หวาดกลวัวา่ส่ิงต่าง ๆ จะไม่เหมือนกบัท่ีคาดเอาไว ้ความกลวัน้ีกลบัทาํให้บางคน

ยิ่งเพิ่มขอ้กาํหนดมาควบคุมตนเองและผูอ่ื้นเพิ่มข้ึน เกิดเป็นความเครียดเพิ่มข้ึนอีก ประการท่ีส่ี คือ

ขาดความรักและเคารพต่อชีวิต  ยึดถือ “ตวัฉนั” “ความคิดของฉนั” เป็นใหญ่ ทั้งท่ีความจริงชีวิต

ทั้งหลายดาํเนินไปดว้ยพลงัชีวิตท่ียิ่งใหญ่กวา่ตวัฉนัมากมายนกั ซ่ึงพลงัชีวิตน้ีแสดงตวัเป็นกฎของ

โลก จกัรวาล และธรรมชาติทั้งหมดท่ีควบคุมให้ทุกส่ิงดาํเนินไปอยา่งสอดคลอ้งสมดุล ชีวิตจะรัก

เรามากโดยการมอบประสบการณ์ชีวิตต่าง ๆ ให้ไดเ้รียนรู้  แมบ้างคร้ังจะดูเหมือนเจ็บปวด  แต่

ภายใตป้ระสบการณ์ท่ีเจ็บปวดนั้นมีบทเรียนชีวิตท่ียิ่งใหญ่เสมอ  ท่ีจะช่วยให้เราลดละความเห็นแก่

ตวั  เห็นคุณค่าของชีวติในภาพท่ีกวา้งกวา่มุมมองคบัแคบส่วนตวัและมีความรักความเขา้ใจผูอ่ื้นงอก

งามข้ึนในใจ 
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จากกระบวนการเฝ้าดู ติดตามความเป็นไปของร่างกายและจิตใจอยา่งต่อเน่ือง ผูฝึ้กจะเร่ิม

เห็นความจริงของตนเอง ซ่ึงไม่ไดเ้ป็นไปตามภาพท่ีวาดไว ้อาจทาํให้เกิดความรู้สึกขดัแยง้ รู้สึกไม่

พอใจตนเอง ตาํหนิตนเอง  กลวัวา่ตนเองจะแสดงความไม่ดีเหล่าน้ีออกมาจึงเพิ่มความวิตก และคอย

จบัผดิตนเอง จิตใจกลบัเศร้าหมองลงมากไปกวา่เก่า หลายคนรู้สึกทอ้แทว้า่ตนมีแต่ความไม่ดีอยา่งน้ี

แลว้ คงไม่มีความกา้วหนา้ทางจิตใจ หรือคิดเพ่งโทษไปในอดีต ถึงบุคคลต่าง ๆ ในชีวิตตนท่ีทาํให้

ตนเป็นอยา่งน้ี ก็ให้เฝ้าติดตามดูวิธีการคิดเหล่านี้ไปเร่ือย ๆ เพราะความคิดเหล่านี้เองที่ทําให้จิตใจ

เป็นทุกข์ ในทางกลบักนั ผูฝึ้กอาจไดเ้ห็นความคิดท่ีดี ไดแ้ก่ ความเมตตาผูอ่ื้น การให้อภยั ความรัก 

ความภาคภูมิใจ ความเคารพในตนเองและผูอ่ื้น ภายในจิตใจตนซ่ึงเป็นธรรมชาติท่ีทาํให้จิตใจมี

ความสุข 

ในสัปดาห์น้ี ผูฝึ้กจะไดฝึ้กศิลปะขั้นต่อไปคือ การยอมรับตนเองอย่างสมบูรณ์ คือ การ

ยอมรับตนเองอย่างไม่มีเง่ือนไข ยอมรับไดว้่าความจริงแลว้ตนเองเป็นอย่างไร รู้สึกอย่างไร คิด

อยา่งไร ทั้งท่ีดีและท่ีไม่ดี การยอมรับตนเองไม่ได้แปลว่าเห็นดีด้วย หลงผิดไปวา่ตนเองทาํอะไรคิด

อะไรถูกตอ้งทั้งส้ิน แต่หมายถึงการตระหนกัรู้ในเง่ือนไข ความคิด และอารมณ์ท่ีมีอยูโ่ดยไม่ปฏิเสธ 

หากเกิดความทุกขก์็ยอมรับ ไม่มวัไปโทษแต่คนอ่ืน หนักลบัมาเรียนรู้เพื่อปรับปรุงแกไ้ขตนเองจาก

เง่ือนไขท่ีทาํใหเ้ป็นทุกขน์ั้นในโอกาสต่อไป 

จากการยอมรับตนเองเช่นน้ี จิตใจจะมีความขดัแยง้นอ้ยลง ต่อตา้นตนเองนอ้ยลง ตาํหนิ

ตนเองนอ้ยลง จิตใจจะมีพลงังานเหลือมากข้ึน พลงังานท่ีเพิ่มข้ึนในจิตใจ ทาํให้เกิดความรู้สึกของ

การมีพลงั ความแจ่มใส ความคิดในทางสร้างสรรค ์ ท่ีจะทาํให้ชีวิตตนเองดียิ่งข้ึน งอกงามยิ่งข้ึน 

เห็นคุณค่าของชีวิตตนเอง และผูอ่ื้น จากการท่ีไม่ตอ้งใช้พลงัใจไปเก็บกดหลายส่ิงหลายอยา่งใน

จิตใจเอาไว ้ เง่ือนไขของอารมณ์แมย้งัคงทาํงานอยู่ทาํให้เกิดความรัก ชอบ ชงั…ไปต่าง ๆ แต่ใจ

ระลึกรู้ทนัและกลบัเป็นอิสระมากข้ึน เพราะการยอมรับตนเองจะช่วยให้จิตใจมีพลงัในการเติบโต 

คือพลงัท่ีจะขา้มพน้เง่ือนไขความคิดแบบเดิม (ไม่ใช่ทั้งการยดึและการไม่ยดึ แต่เป็นการขา้มพน้จาก

ขอ้จาํกดัทางความคิดแบบเดิม) เง่ือนไขความคิดท่ีเคยมีอยูแ่มเ้ป็นความจริงแต่ก็เป็นเพียงส่วนเดียว

ของชีวิต เราพร้อมท่ีจะเปิดใจมองในมุมมองท่ีกวา้งข้ึน รู้สึกในขอบเขตท่ีกวา้งข้ึน คิดในแง่มุมท่ี

แตกต่างจากเดิม มองส่ิงต่าง ๆ ในโลกในฐานะท่ีเป็นส่วนหน่ึงของชีวติท่ีเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนั ไม่ใช่

การมองแค่ในฐานะปัจเจกบุคคล ตามยศ ฐานะ ตาํแหน่ง 
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ส่วน คนที่ไม่ยอมรับตนเองน้ัน จิตใจขาดความรักต่อตนเอง ขาดสติปัญญา จึงรักตัวเอง

แบบหลงตัวเองมากกว่า โดยการสร้างภาพท่ีไม่เป็นจริงของตวัเอง หลอกตนเองหรือเพื่อเรียกร้อง

การยอมรับของคนอ่ืน ซ่ึงคงเป็นไปไดย้าก เป็นเร่ืองท่ีเหน็ดเหน่ือยและไม่คุม้ค่า หากวนัใดท่ีผูอ่ื้น

แสดงความไม่ยอมรับในตวัเขา หรือเขาคิดว่าคนอ่ืนไม่ยอมรับเขา ผูน้ั้นจะเกิดความทุกขเ์ศร้าใจ

อยา่งรุนแรง รู้สึกถูกปฏิเสธ รู้สึกไม่มีคุณค่า ไม่เป็นท่ีตอ้งการ นาํไปสู่ภาวะซึมเศร้า วติกกงัวล 

 การยอมรับตนเองเป็นการแสดงออกของธรรมชาติความรัก ความเขา้ใจตนเอง ดุจมารดาท่ี

รักและเอาใจใส่ดูแลลูก มารดาจะยอมรับลูกของตนไดอ้ยา่งไม่มีเง่ือนไข มารดามีความอ่อนโยน แม้

ลูกจะทาํความผดิก็ยงัรักลูกและให้อภยั คอยให้คาํแนะนาํช่วยเหลือให้ลูกไดแ้กไ้ขในทางท่ีดีข้ึน ไม่

ตาํหนิ ไม่โกรธแคน้ อาฆาต ไม่กา้วร้าวรุนแรง กลบัใชค้าํพูดท่ีนุ่มนวล และมีเหตุผลต่อลูก ซ่ึงผูฝึ้ก

จะพฒันาความสามารถท่ีจะรักและยอมรับตนเองให้เพิ่มมากข้ึน และเม่ือผูฝึ้กยอมรับตนเองมากข้ึน

ก็จะเกิดความยอมรับ ความเขา้ใจผูอ่ื้นข้ึนโดยอตัโนมติั เพราะตวัเราและผูอ่ื้นต่างมีธรรมชาติของ

ความรู้สึก อารมณ์ ความคิด เช่นเดียวกนั เพยีงแต่ยงัพฒันาความเข้าใจตนเองได้ไม่เท่ากนั 

 เม่ือบุคคลสามารถขยายขอบเขตความเขา้ใจจากตนเองสู่บุคคลอ่ืน ๆ ตั้งแต่คนรอบขา้ง 

ญาติ มิตร ผูร่้วมงาน ชีวิตก็จะเต็มไปดว้ยความรัก ความเห็นใจ ซ่ึงกนัและกนั ผูท่ี้มีความเขา้ใจเห็น

ใจบุคคลอ่ืน จะไม่สร้างความคิดในทางลบ เป็นปฏิปักษ ์พยาบาท อาฆาตมาดร้ายต่อบุคคลอ่ืน เม่ือ

ไปท่ีใดยอ่มทาํให้ท่ีนัน่เต็มไปดว้ยบรรยากาศท่ีอบอุ่น มีความเขา้ใจและนาํสู่การเป็นสังคมชุมชนท่ี

น่าอยู ่

 

ข้ันตอนที ่2: การพฒันาจิตสํานึกแห่งความรัก / ความเข้าใจ 

สรุปหลกัการ 

 หลงัจากผา่นการฝึกฝนในสัปดาห์ท่ีผา่นมาแลว้  ผูฝึ้กจะค่อย ๆ เห็นรูปแบบความคิดของ

ตนเองเปิดเผยออกมาเพิ่มข้ึน เน่ืองจากแรงตา้นใชท่ี้เกิดจากการไม่ยอมรับตนเองลดนอ้ยลงไป มีการ

ยอมรับตนเองอย่างไม่มีเง่ือนไขเกิดข้ึนมาแทน ไม่ว่าตนเองนั้นจะมีความคิด จินตนาการ ความ

ขดัแยง้ภายในจิตใจ รวมถึงความปรารถนาท่ีแฝงเร้นอยูเ่ช่นใด ลว้นไดรั้บการยอมรับจากจิตใจของ

เราเองทั้งส้ิน เราจะไดเ้ห็นความพร่อง  ความไม่สมบูรณ์ ความผิดพลาดพลั้งเผลอ ความกา้วร้าว 

ความละโมบ ความเห็นแก่ตวั ความถือตวั ความคาดหวงัจากตนเองและผูอ่ื้น ความตอ้งการส่ิงต่าง ๆ 

อีกมากมาย ท่ีลว้นแต่ทาํให้จิตใจเกิดความเครียด การยอมรับในที่นี้ไม่ได้หมายถึงเห็นดีด้วยกบั

ความคิดท่ีไม่ดีในใจ แต่เป็นการเขา้ใจและยอมรับวา่เรายงัมีความบกพร่องอยูด่ว้ยความรักและความ

เขา้ใจตนเอง   
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  ในขณะเดียวกนันั้น ผูฝึ้กยงัไดเ้ห็น ธรรมชาติท่ีดีงามภายในไดแ้ก่ ความอ่อนโยน ความ

เมตตา  ความรัก ความอดทนพยายาม ความร่าเริงสนุกสนาน ความสุข ความรู้สึกสุนทรีต่อส่ิงท่ี

สวยงาม ความใฝ่ดี  ความเสียสละ ฯลฯ อนัทาํใหจิ้ตใจมีความสงบสุข 

         เม่ือธรรมชาติทั้งสองดา้นถูกเปิดเผยข้ึนสู่จิตใจของผูฝึ้ก ความเขา้ใจความจริงแห่งตนก็ค่อย

แจ่มชดัข้ึน เหมือนภาพต่อ Jigsaw ท่ีใกลเ้สร็จสมบูรณ์ บุคคลนั้นจะดาํรงชีวิตดว้ยความรู้ความเขา้ใจ 

เกิดภาวะบูรณาการแห่งตน (Self integration) 

      การเห็น เป็นส่ิงท่ีมีความสาํคญัและความหมายต่อกระบวนการฝึกฝนจิตใจเป็นอยา่งยิ่ง การ

เห็นและยอมรับตนเองดว้ยความเขา้ใจน้ีกลบัทาํให้จิตใจมีพลงัท่ีจะละวางเง่ือนไขวิธีการคิด ความ

เช่ือ นิสัยความเคยชินเดิมท่ีก่อให้เกิดความทุกข ์ ได้อย่างอัตโนมัติและเป็นธรรมชาติ ไม่ใช่การ

พยายามฝืนใจละวาง และเก็บกดความไม่พอใจไวอ้ยา่งเดิม แต่การละวางน้ีเป็นสติปัญญาเพราะเห็น

ความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนจากส่ิงนั้นอย่างชดัเจน  จิตใจไม่ตอ้งการท่ีจะกลบัไปจมปลกักบัความทุกข์

เช่นเดิมอีก 

         ในทาํนองกลบักนั การไดเ้ห็นคุณค่าท่ีดีงามในจิตใจของตน และผลของคุณค่าท่ีดีงาม

เหล่าน้ีท่ีทาํให้เกิดความสุขแก่ตนเองและผูอ่ื้น ยิ่งเพิ่มความมัน่ใจท่ีจะดาํเนินชีวิตไปตามครรลอง

ของความดี โดยท่ีไม่ตอ้งมีใครมาบงัคบั และไม่ข้ึนกบัคาํช่ืนชมสรรเสริญจากใคร เห็นวา่ความดีน้ี

เป็นสากล เป็นคุณสมบติัของจิตท่ีไดรั้บการฝึกฝนพฒันาแลว้ ความดีท่ีทาํนั้นเพื่อดาํรงรักษาความดี

ใหด้าํรงอยู ่ไม่ใช่เพื่อผลตอบแทนตามความละโมบ จึงไม่ตอ้งผดิหวงัเสียใจเหมือนเช่นเดิมอีก 

ปัญหาความเครียดส่วนใหญ่ของคนเรา เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองของ ความสัมพันธ์ ซ่ึงอาจจะเป็น

ตวัเรากบัคนใกลชิ้ดคือสามีภรรยา ตวัเรากบัเพื่อน ตวัเรากบัลูกน้องหรือหัวหน้าและผูร่้วมงาน 

หลายคร้ังท่ีปัญหานั้นลุกลามนาํไปสู่ความขดัแยง้ ทะเลาะวิวาท หยา่ร้าง การทาํลายลา้งกนั ทาํให้

เกิดความทุกขท์ั้งตวัเราและผูอ่ื้น  ความขดัแยง้ท่ีมากข้ึนนาํไปสู่ความไม่สงบสุขของสังคมชุมชน ซ่ึง

ปัญหาทั้งหมดน้ีลว้นมาจากส่ิงน้ีคือ การมองผู้อืน่ผดิไปจากความเป็นจริง   

เราจึงควรกลบัมาทบทวนความสัมพนัธ์ท่ีมีโดยความสัมพนัธ์เร่ิมแรกท่ีคนเราควรจะเรียนรู้

ไดแ้ก่  การมีความสัมพนัธ์ทีถู่กต้องต่อตัวของเราเอง คือ การมีความรัก ความเห็นใจ ความอ่อนโยน 

ความยอมรับด้วยความเข้าใจต่อชีวิตของเราเอง อนัไดแ้ก่ ลมหายใจ ร่างกาย อารมณ์ความรู้สึกใน

ใจ ความคิด เง่ือนไขความคิด ซ่ึงผูฝึ้กไดเ้รียนรู้และฝึกต่อเน่ืองมาตั้งแต่บทเรียนในสัปดาห์ท่ี 1-7 

ความรักความเขา้ใจตนเองน้ีเป็นพื้นฐานสําคญัท่ีบุคคลจะมีความสัมพนัธ์ถูกตอ้งต่อส่ิงต่าง ๆ เม่ือ

เขาไดพ้ฒันาความรักต่อตนเองเพิ่มข้ึนเพียงใด จะพบวา่จิตใจมีความสุขสงบ ความตอ้งการเรียกร้อง
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ความรักจากผูอ่ื้นจะค่อย ๆ ลดลงจนหมดไป ความรักจะเป็นธรรมชาติภายในท่ีอ่ิมเต็ม และพร้อมท่ี

จะแผข่ยายไปสู่บุคคลอ่ืนอยา่งเป็นธรรมชาติ   

 จากกระบวนการฝึกท่ีผา่นมาผูฝึ้กรักและเขา้ใจตนเองแจ่มชดัเพียงใดก็จะยิ่งรักและเขา้ใจ

ผูอ่ื้นมากข้ึนเท่านั้น  เขาจะสามารถ 

 1. ถอดถอนอคติท่ีเคยมีกบัคนอ่ืน   

 2. ใหอ้ภยัในความผดิพลาดพลั้งเผลอของผูอ่ื้นท่ีต่างมีเช่นเดียวกบัตวัเรา   

 3. เห็นใจและเข้าใจสภาพจิตใจของผูอ่ื้นมากข้ึนด้วยการเปิดใจยอมรับความจริงใน

ความรู้สึกนึกคิดของคนอ่ืน ไม่เหมาสรุปเอาตามความเช่ือท่ีเตม็ไปดว้ยอคติของตน    

 4. สายตาท่ีมองไปยงัผูอ่ื้นเตม็ไปดว้ยความรักและความเขา้ใจ  

 5. มองเห็นในความดี ความงดงามภายในจิตใจของผูอ่ื้นท่ีมีอยู่เช่นเดียวกบัเรา ทาํให้เกิด

ความเคารพในชีวติของผูอ่ื้น เช่นเดียวกบัการเคารพตนเอง  

    ต่อไปคือ  การดํารงชีวิตด้วยความรักแก่ชีวิตทั้งหลาย เห็นวา่ความรักเป็นแกนสําคญัท่ีจะ

ช่วยให้ชีวิตอยูร่่วมกนัอยา่งสงบสุข ไม่เบียดเบียนกนั ไม่ข่มเหง ไม่แยง่ชิง ไม่กา้วร้าวล่วงเกินกนั 

ความรักทาํให้เกิดความเขา้ใจ  ความเคารพ  ความเห็นใจ  และปรารถนาให้ทุกชีวิตมีความสุข  

ขณะเดียวกนั  ความเขา้ใจ ช่วยให้เกิดการยอมรับและรู้จกัการละวางในส่ิงต่าง ๆ เพราะเรียนรู้

ขอ้จาํกดั ความไม่เท่ียง ไม่แน่นอน ท่ีมีเป็นธรรมดาทั้งของตวัเราเองและผูอ่ื้น   

 ความรักในท่ีน้ีมิใช่ความรักแบบลุ่มหลง ยึดติด หน่วงเหน่ียว คาดหวงั บงัคบัเอาให้ได้

ตามใจตน  ความรักนั้นเป็นธรรมชาติของจิตสํานึกขั้นสูงของมนุษย ์คือความปรารถนาดีท่ีจะให้ทุก

ชีวิตมีความสุข เป็นส่ิงท่ีออกจากจิตใจท่ีเต็มเป่ียมดว้ยความรัก และมีทิศทางขยายออกจากตนเอง

ไปสู่ผูอ่ื้น 

ผูท่ี้มีจิตสํานึกแห่งความรัก ความเขา้ใจ จะมีความสุขสงบในจิตใจและมีความสัมพนัธ์ท่ีดี

ต่อผูอ่ื้น   ธรรมชาติของความรัก/ความเขา้ใจน้ีเป็นสัจธรรมท่ีมีอยู่แลว้ เพียงแต่รอให้มนุษยไ์ด้

พฒันาจิตใจจนเขา้สู่กระแสของธรรมชาติความดีน้ีเท่านั้น ซ่ึงกระบวนการทั้งหมดน้ีเป็นการ

เปล่ียนแปลงจิตสาํนึกขั้นพื้นฐานไปสู่จิตสาํนึกขั้นสูงของมนุษยน์ัน่เอง  

 

วธีิการ 

1.  ในสัปดาห์น้ี ใหผู้ฝึ้กดาํรงชีวติดว้ยทศันคติท่ียอมรับตนเองในทุกขณะ 

ความรู้สึกทางร่างกาย ไม่วา่ความรู้สึกใด เกิดข้ึน….ยอมรับความรู้สึกนั้น  

อารมณ์ในจิตใจ ไม่วา่อารมณ์ใด เกิดข้ึน….ยอมรับอารมณ์นั้น  
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ความคิด ไม่วา่ความคิดใด เกิดข้ึน….ยอมรับความคิดนั้น  

ตลอดจนยอมรับความเป็นตวัเองในภาพรวมท่ีดาํรงอยูใ่นโลกน้ีทุก ๆ ขณะ 

2.   ใหค้วามรัก ความเอาใจใส่ต่อตนเอง ไม่วา่จะทาํกิจกรรมใด 

- ขณะท่ียนื เดิน นัง่นอน จงทาํดว้ยความรัก ความเขา้ใจ ตนเอง 

-  เม่ือนัง่สงบอยู ่ใหเ้ฝ้าดูลมหายใจดว้ยความรัก ความเอาใจใส่ ไม่บงัคบั ฝืนกลั้นลม

หายใจ แต่ปล่อยใหล้มหายใจดาํเนินไปอยา่งเป็นธรรมชาติ   

- เม่ือรับประทานอาหาร จงทาํดว้ยความเอาใจใส่ ดูแลใหอ้าหารนั้นเป็นประโยชน์ 

 ต่อร่างกายเหมือนกบักาํลงัป้อนอาหารใหค้นท่ีเรารัก 

- เม่ืออาบนํ้า ใหมี้ความใส่ใจในการอาบ ใหร่้างกายสะอาด สดช่ืน  

- เวลาท่ีร่างกายเจบ็ป่วย ไม่สบายท่ีส่วนใดก็ตาม ใหย้อมรับ อ่อนโยนต่อตนเอง และ 

 ดูแลรักษาอยา่งดีเท่าท่ีจะทาํได ้ 

- เม่ือเกิดอารมณ์ ความรู้สึกทุกขใ์นใจ ใหฝึ้กระลึกรู้และเฝ้าดูสภาพของอารมณ์นั้นท่ี 

เกิดข้ึนดว้ยความเอาใจใส่ อ่อนโยนต่ออารมณ์ตนเอง ดุจมารดาท่ีดูแลลูกนอ้ยอนั

เป็นท่ีรัก และสังเกตให้เห็นเง่ือนไขความคิดใด ๆ ท่ีเป็นเหตุของอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 

ด้วยความรู้สึกยอมรับ ไม่โกรธ ชิงชัง ตาํหนิตนเอง แต่พร้อมท่ีจะเขา้ใจตนเอง 

ยอมรับความผิดพลาดบกพร่องของตนเอง จนจิตใจเต็มเป่ียมดว้ยความรัก/ความ

เขา้ใจ ท่ีเรามีใหก้บัตนเองอยา่งไม่มีเง่ือนไข   

3.  ในสถานการณ์ใดท่ีตอ้งเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น ไม่วา่จะเป็น การพดูคุย การติดต่อธุระ การ 

ทาํงาน  การเล้ียงลูก การทะเลาะ ฯลฯ ให้ผูฝึ้กคอยสังเกตดูความรู้สึกนึกคิดของตน ว่ามี

อารมณ์และความคิดเช่นใดในขณะน้ัน    

4.  ฝึกมองผู้อืน่ด้วยความรัก ความสนใจ  ความใส่ใจ อาศยัความตั้งใจของเรามองดูใหเ้ห็น 

ความจริงในตวัของเขา มองในภาพรวมทั้งหมดของเขา ไม่เฉพาะเพียงคาํพูดบางคาํ ท่าทาง

บางอย่างท่ีเราไม่พอใจ แต่มองเขาในฐานะของมนุษยค์นหน่ึง เม่ือเห็นเขาตามความเป็น

จริงข้ึนเพียงใด  อคติในใจเราจะลดนอ้ยลงไปเอง 

5.  ความรักจะเป็นธรรมชาติในการแสดงออกของจิตใจ เร่ิมจากความคิด คาํพดูและการ 

กระทาํ ต่อชีวติทุกชีวติ รวมทั้งต่อตวัของเราเองดว้ย โดยไม่เบียดเบียนให้ร่างกายและจิตใจ

ของตนเองและผูอ่ื้นเศร้าหมองเป็นทุกข ์เอาใจใส่รักษาดูแลให้ชีวิตตนและผูอ่ื้นเจริญงอก

งาม และมีความสุขเท่าท่ีจะทาํได ้
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 6. ในช่วงสัญญาณจราจรท่ี 08.00, 10.00, 12.00, 14.00, 16.00 น. ช่วงละ 2-3 นาที และ

ในช่วงเวลา 20.00 น. หรือก่อนนอน 20 นาที ให้ผูฝึ้กนัง่อยูใ่นความสงบ เฝ้าดูลมหายใจ 

ความรู้สึกของร่างกาย อารมณ์ ความนึกคิดใดท่ีเกิดข้ึนดว้ย ทศันคติของการยอมรับตนเอง

อยา่งสมบูรณ์ จนหมดความคิดความรู้สึกต่อตา้นความเป็นไปของชีวิต แต่ปล่อยให้พลงั

ชีวิตไดเ้คล่ือนอย่างอิสระในรูปความรู้สึกทัว่ทั้งร่างกาย ในช่วงทา้ยของการฝึก ให้ผูฝึ้ก

ระลึกแผค่วามรัก ความปรารถนาดี ใหแ้ก่ชีวติทั้งหลาย   

 

สมาธิแห่งรัก  Love Meditation 

• ขอใหฉ้นัไดจ้ดจาํการดาํรงอยูใ่นปัจจุบนัท่ามกลางการนัง่ ลมหายใจเขา้ออก ดว้ยความสงบ 

• ขอใหฉ้นัไดเ้ฝ้าดูชีวิตความเป็นไปภายในและยอมรับความรู้สึกทั้งหมดท่ีเกิดข้ึน ดว้ยความ

ยนิดี 

• ขอใหฉ้นัไดจ้ริงใจและมีความรักต่อตนเองและทั้งมีความเคารพ มองเห็นคุณค่าชีวติของ

ฉนั 

• ขอใหฉ้นัไดเ้รียนรู้การให้อภยัแก่ตนเองเพื่อปลดปล่อยความรู้สึกผดิและการมองตนเองตํ่า

ตอ้ย 

• ขอใหฉ้นัมีกาํลงัใจ แรงบนัดาลใจอยา่งไม่มีประมาณเพื่อใหฉ้นัไดก้า้วพน้จาก ความเศร้า  

ความกลวั ความหวาดหวัน่ 

• ขอใหฉ้นัมีความเขา้ใจ ตระหนกัรู้ขีดจาํกดัของตนเองเพื่อละวางความคาดหวงักดดนัและ

ความวติกต่ออนาคต 

• ขอใหฉ้นัไดมี้ความซ่ือตรงต่อตนเองเพื่อใหค้วามคิด คาํพูด และการกระทาํสอดคลอ้ง

กลมกลืน 

• ขอใหฉ้นัเป็นดัง่นํ้าพุแห่งความสงบ ความปีติสุขหล่อเล้ียงจิตใจฉนั พน้จากความฟุ้งซ่าน 

กระวนกระวาย 

• ขอใหฉ้นัมีรอยยิม้และความอ่อนหวานใหก้บัตนเองเพื่อระลึกถึงความสุข ความร่าเริง  

และเตม็ไปดว้ยความอ่อนโยน 

• ขอใหฉ้นัไดเ้ป็นแสงสวา่งแก่ตนเองเพื่อส่องสวา่งทางแห่งความเขา้ใจ ตนและผูอ่ื้น 



154 

 

• ขอใหฉ้นัไดบ้รรลุถึงธรรมชาติความรักภายในมีความเตม็เป่ียม และพร้อมใหค้วามรักแก่ตวั

ฉนัและผูอ่ื้น และขอให้ความรักและสันติสุขภายในใจน้ีจงไดเ้ผือ่แผแ่บ่งปันไปสู่ทุกชีวิต  

โดยถว้นทัว่กนั 

 

 

***** ขอทุกชีวติได้พบกบั ความจริง ความรัก และ สันติสุข ***** 

 

บทสรุป 

โปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตสํานึกเพื่อคลายเครียดน้ี คงไดเ้ป็นประโยชน์แก่ทุกคนท่ีได้

นาํไปศึกษาและปฏิบติั มากนอ้ยไปตามกาํลงัความพากเพียร ความตั้งใจของแต่ละคน ซ่ึงจะตอ้งงอก

งามข้ึนอยา่งแน่นอน ผูฝึ้กจะไดเ้ห็นความเปล่ียนแปลงตนเองจากภายในทีละนอ้ย จนความคิด การ

กระทาํ และคาํพูดมีการเปล่ียนแปลงไป  ซ่ึงเป็นการเปล่ียนแปลงในทิศทางของความเขา้ใจตนเอง

และมีความสุขสงบของชีวติ 

       

ชีวติ  จะดาํเนินท่ามกลางส่ิงต่างๆดว้ยการ : 

เห็น    ความจริง         ในการรับรู้ 

มี        สันติสุข            ในการดาํรงอยู ่

ให ้     ความรัก           ในการแสดงออก 

     ผูฝึ้กจะไดเ้ห็นวา่ แทจ้ริงแลว้ความเครียดท่ีเป็นอยู ่ ไม่วา่จากสาเหตุภายนอกใด ๆ ก็ตาม 

ลว้นมาช่วยสอนและให้โอกาสไดเ้รียนรู้ความจริงของชีวิต ไม่วา่ความเครียดท่ีมากดดนัจะรุนแรง

เพียงใด เราจะยงัมีกาํลงักาย กาํลงัสติปัญญา กาํลงัใจเพียงพอท่ีจะเฝ้าดูความทุกขใ์นจิตใจดว้ยความ

มีสติและปัญญาหยัง่รู้วา่แทจ้ริงความทุกขน์ั้นเป็นการแสดงออกของชีวติภายใตเ้ง่ือนไขความเคยชิน

เดิมท่ีเรายึดถือ และพฒันาจิตใจให้เติบโตสามารถขา้มพน้ความทุกข์ดว้ยความเขา้ใจท่ีแจ่มแจง้ 

นอกจากจะไดแ้กไ้ขปัญหาลุล่วงแลว้ยงัไดรั้บประโยชน์จากความเครียดน้ีดว้ย โดยผา่นกระบวนการ 

สังเกต เรียนรู้ ยอมรับ เขา้ใจ และมีความรักให้แก่ตนเอง จากการเขา้ใจความสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งกบั

ตนเองน้ี จะนาํสู่ความสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งกบัผูอ่ื้นและโลก   ดงันั้นการเขา้ใจความเครียดจึงเป็น

หนทางสู่การเขา้ใจชีวตินัน่เอง 
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คาํช้ีแจง: กรุณาใส่บนัทึกลงในตาราง เม่ือท่านได้กลบัมาเฝ้าดูลมหายใจ ความรู้สึกของร่างกาย 

อารมณ์ ความนึกคิดใดท่ีเกิดข้ึนดว้ยทศันคติของการยอมรับตนเองอยา่งสมบูรณ์ ในช่วงเวลาแห่ง

ความสงบและในช่วงเวลาก่อนเขา้นอน ในช่วงสัปดาห์ท่ี 5  

                  วนั            

 เวลา 

อาทิตย ์ จนัทร์ องัคาร พุธ พฤหสั ศุกร์ เสาร์ 

8.00 น.        

10.00 น.        

12.00 น.        

14.00 น.        

16.00 น.        

20.00 น.หรือก่อนนอน        

 

คาํช้ีแจง: กรุณาทาํเคร่ืองหมาย ลงในช่องคาํตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่าน ในสัปดาห์ท่ี 5 

 จิตใจฟุ้งซ่านตลอดเวลา 

 จิตใจจดจ่อไดเ้พียงชัว่ขณะแลว้ฟุ้งซ่านอีก 

 จิตใจเร่ิมสงบไดม้ากข้ึนแต่ฟุ้งซ่านมากกวา่ 

 จิตใจสงบกบัฟุ้งซ่านพอ ๆ กนั 

 จิตใจจดจ่อไดต่้อเน่ืองข้ึน มีฟุ้งซ่านบา้งเป็นคร้ังคราว 

จิตใจจดจ่อ สงบต่อเน่ือง ไม่มีความคิดวอกแวกเลย 

 

บันทกึความจํา (สัปดาห์น้ีคุณไดเ้ห็นความจริง สันติสุขและความรักเกิดข้ึนแลว้หรือยงัคะ?) 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................   

สัปดาห์ที ่5  
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ประวตัิผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 

 

นางสาวอาทิตา ปัณณานุสรณ์ เกิดวนัท่ี 26 สิงหาคม 2522 สําเร็จการศึกษาปริญญาตรี

เภสัชศาสตรบณัฑิต จากคณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัศิลปากร ในปีการศึกษา 2546 และเขา้ศึกษา

ต่อในหลกัสูตรเภสัชศาสตร์มหาบณัฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ในปีการศึกษา 2553 ปัจจุบนัดาํรง

ตาํแหน่งเภสัชกรชาํนาญการ กลุ่มงานเภสัชกรรม โรงพยาบาลปากเกร็ด จงัหวดันนทบุรี 
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	เกณฑ์การคัดอาสาสมัครออกจากการวิจัย
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