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จิตตปัญญาศึกษา 
 

  จิตตปัญญาศึกษาเป็นกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ยอมรับความรู้ความจริงที่มี
ลักษณะเป็นข้อมูลด้านในของปัจเจกบุคคล เป็นข้อมูลแบบนามธรรมที่ด ารงอยู่ภายในจิตใจของมนุษย์ 
เช่น ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ยอมรับหนทางเข้าถึงความจริง ความดี ความงาม แบบมุมมอง
บุคคลที่ 1 หรือความจริงแบบอัตวิสัยว่า เป็นธรรมชาติของความรู้ได้เช่นกัน เช่น การใคร่ครวญ              
จากภายใน การใช้ความเชื่อ คุณค่า ธรรมชาติของจิตในแง่ที่มีความซับซ้อนพอที่จะรองรับการรับรู้
และเข้าใจโลก 
 

ความเป็นมาของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
 ปรัชญาแนวคิด เรื่ องจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education)  เริ่ มต้นขึ้นที่
สหรัฐอเมริกา ในปีค.ศ. 1974 ที่มหาวิทยาลัยนาโรปะ มลรัฐโคโลราโด สหรัฐอเมริกา ซึ่งก่อตั้งขึ้นโดย 
เชอเกียมตรุงปะ แต่เริ่มเป็นที่รู้จักแพร่หลายมากขึ้น ในหมู่นักการศึกษาทุกระดับ โดยมีอิทธิพลต่อ
เครื่องข่ายการศึกษาระดับอุดศึกษาหลายแห่งเช่น เครือข่าย Five Colleges หรือมหาวิทยาลัย              
5 แ ห่ ง  คื อ  Amherst College, Hampshire College, Mount Holyoke, Smith College                     
และ University of Massachusetts, Amherst หรือเครือข่ายในมลรัฐโคโลราโด กล่าวคือ Rocky 
Mountain  Contemplative Higher Education Network (RMCHEN)  ซึ่ ง เ ริ่ ม เ ปิ ด ตั ว อย่ า ง               
เป็นทางการในเดือนกันยายน ค.ศ. 2006 (จิรัฐิกาล  พงศ์ภคเธียร. 2550 : 14) 

    มหาวิทยาลัยนาโรปะเป็นมหาวิทยาลัยการปฏิบัติเชิงจิตตปัญญาในการศึกษา หมายถึง 
การศึกษาที่มุ่งเน้นการสืบค้นส ารวจภายในตนเอง การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและการรับฟังด้วย
ใจเปิดกว้างซึ่งจะน าไปสู่การตระหนักรู้จักตนเอง การหยั่งรู้ และความเปิดกว้างยอมรับความ
หลากหลายและอุดมของโลกทั้งนี้จากการตระหนักเข้าใจตนเองจะส่งผลให้เกิดความชื่นชมในคุณค่า
ของประสบการณ์ของผู้อ่ืนด้วยเช่นกัน เป้าหมายของการศึกษาเชิงจิตตปัญญาไม่ได้เป็นการเรียนรู้   
เพ่ือการใคร่ครวญภายในเท่านั้น จิตตปัญญาศึกษาไม่ได้หมายถึงการละเลยความเป็นวิชาการแต่
หมายถึงการหยั่งรากให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น ให้เป็นประสบการณ์ส่วนตัวที่สัมผัสโดยตรงมากขึ้น และให้มี
สมดุลกับการฝึกจิตมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งจากการท าสมาธิ เพ่ือให้การพัฒนาด้านในและการ
พัฒนาความรู้ภายนอกเติบโตไปด้วยกัน ทั้งนี้การศึกษาที่มีสมดุลดังกล่าวจะบ่มเพาะความสามารถของ
ผู้เรียนให้ไปเกินระดับของถ้อยค าและมโนทัศน์ รวมไปถึงเรื่องของหัวใจ บุคลิกลักษณะนิสัย                
ความสร้างสรรค์ การตระหนักเข้าใจตน การมีสมาธิ ความเปิดกว้าง และความยืดหยุ่นทางความคิด 

    แวดวงการศึกษาระดับอุดมศึกษาดังกล่าวยังมีองค์กรอ่ืนๆที่ท างานขับเคลื่อนการปฏิบัติแบบ 
Contemplation เช่น องค์กร The Center for Contemplative Mind in Society ในประเทศ
สหรัฐอเมริกา ได้พัฒนาแนวความคิดกับเรื่องนี้มาตั้งแต่ ค.ศ. 1991 และก่อตั้งอย่างเป็นทางการขึ้น   
ในปี ค.ศ. 1997โดยอธิบายการเลือกใช้ค าว่า  “Contemplation” แทนค าว่า “meditation” ส าหรับ
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งานขององค์กรค าว่า “meditation” ในบริบทเชิงศาสนา เช่น ในศาสนาพุทธมักจะหมายถึง
กระบวนการปฏิบัติที่มุ่งเพ่ือให้จิตใจสงบลงและมีสมาธิ ไม่หวั่นไหวไปตามความรู้สึกนึกคิด ในขณะที่
ค าว่า “contemplation” จะเป็นการเพ่งพิจารณาใคร่ครวญเรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างลึกซึ้ง ทั้งนี้                
อาจสรุปได้ว่า “meditation” และ “contemplation” เป็นกระบวนการปฏิบัติที่สามารถกระท าได้
ทั้งในขณะที่นั่งอยู่ ยืน นอนลง หรือว่าเคลื่อนไหว และเป็นไปเพ่ือหลายวัตถุประสงค์พร้อมกันได้                    
เช่น เพ่ือพัฒนาสมาธิหรือเพ่ือบ่มเพาะความรักความเมตตา หรือเพ่ือท าให้ความกังวลใจสงบลง                
แต่เนื่องจาก ค าว่า “meditation” มักจะท าให้คิดถึงการปฏิบัติแบบนั่งสมาธิเป็นหลัก และมักจะไม่ได้
หมายรวมถึงกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น ศิลปะ หรือ การเต้นร า องค์กร The center of Contemplative 
Mind in Society จึงเห็นว่าการเลือกใช้ค าว่า “contemplative practices” มีความเหมาะสมกว่า
เนื่องจากครอบคลุมทั้ง meditation และ contemplation รวมถึงการปฏิบัติ อ่ืนๆในลักษณะ
คล้ายคลึงกันได ้
     ในปี 2548 ได้มี “กลุ่มจิตวิวัฒน์” เกิดขึ้นในประเทศไทยซึ่งเป็นกลุ่มผู้ที่สนใจในเรื่องการ
ขับเคลื่อนสังคมสู่จิตส านึกใหม่ (New Consciousness) อย่างจริงจัง มีส่วนส าคัญในการสนับสนุนให้
ผู้ที่สนใจและมีประสบการณ์การจัดกระบวนการเชิงจิตตปัญญาในการเรียนการสอนทั้งในและนอก
ระบบการศึกษาได้มีการประชุมหารือร่วมกันเพ่ือผลักดันเรื่องนี้ให้เกิดขึ้นในสังคมไทย ต่อมาจึงได้เกิด
การรวมตัวกันของคนกลุ่มนี้เป็นเครือข่ายจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education Network) 
ในปีพ.ศ. 2549 ค าว่า “จิตตปัญญาศึกษา”เป็นค าแปลของค าว่า “Contemplative Education”       
ซึ่งแปลโดย ศาสตราจารย์สุมน อมรวิวัฒน์  
     ต่อมาในปี 2549 ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education Center) ได้ก่อตั้ง
ขึ้นที่มหาวิทยาลัยมหิดลเพ่ือขับเคลื่อนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา โดยมีค าอธิบายค าว่าจิตต
ปัญญาศึกษาที่ใช้ในเอกสารของหน่วยงานเบื้องต้นว่า จิตตปัญญาศึกษา หมายถึง “กระบวนการ
เรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การศึกษาที่เน้นการพัฒนาด้านในอย่างแท้จริงเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้
ถึงคุณค่าของสิ่งต่างๆโดยปราศจากอคติ เกิดความรักความเมตตา อ่อนน้อมต่อธรรมชาติ มีจิตส านึก
ต่อส่วนรวม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่างๆมาประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่างสมดุล” ทั้งนี้ได้มีองค์กร                
/สถาบันอ่ืนๆ ในเครือข่ายจิตตปัญญาศึกษาที่ขับเคลื่อนการเรียนรู้ได้ลักษณะนี้ในสังคมไทยมาโดยใช้
ค าว่า “จิตตปัญญาศึกษา” แต่เป็นการเรียกขานในนามของการศึกษาเพ่ือการพัฒนาความเป็นมนุษย์
ที่สมบูรณ์ การศึกษาที่พัฒนาจิตใจกระบวนการเรียนรู้อย่างมีจิตวิญญาณแบบองค์รวมการศึกษาวิถี
พุทธ หรือจิตวิวัฒน์ศึกษาสถาบันเหล่านั้นได้แก่ โรงเรียนรุ่งอรุณ สถาบันอาศรมศิลป์ เครือข่าย
โรงเรียนวิถีพุทธ โรงเรียนสัตยาไส เสมสิกขาลัย และสถาบันขวัญเมือง โรงเรียนจิตตเมตต์ (ปฐมวัย) 
โรงเรียนฉือจี้เชียงใหม่ โรงเรียนล าปลายมาศ โรงเรียนหมู่บ้านเด็ก เป็นต้น 
     แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) เป็นกระแสแนวคิดการพัฒนา
ด้าน ในเริ่มขึ้นราวทศวรรษที่ 1980 ในประเทศสหรัฐอเมริกาเพ่ือตอบโจทย์วิกฤติปัญหาบางประการ
ของสังคมยุคสมัยใหม่โดยใช้การเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) ลักษณะเฉพาะคือ มี
การสร้างกระบวนการขึ้นใหม่ (Reconstruction) อย่างบูรณาการจากกระบวน การปฏิบัติ              
และเครื่องมือเพ่ือพัฒนาด้านในของศาสนาและความเชื่อต่าง ๆ ในอดีต โดยประประยุกต์ใช้ใน
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ลักษณะการให้คุณค่าใหม่ต่อกระบวนการเดิมให้เหมาะกับการเรียนรู้พัฒนาด้านในของผู้เรียนในสังคม
ยุคสมัยใหม(่สรยุทธ  รัตนพจนารถ และคณะ, 2552 : 77) 

     ประวัติแนวคิดที่เกี่ยวข้องพบว่าอาจจ าแนกล าดับของพัฒนาการแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับจิตต
ปัญญาศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มแนวคิดทฤษฎีบนฐานของศาสนาและความเชื่อ และกลุ่ม
แนวคิด ทฤษฎีนอกเหนือจากฐานศาสนาความเชื่อ โดยได้จ าแนกตามแต่ละกลุ่มแนวคิดดังนี้(ชลลดา  
ทองทวีและคณะ, 2551 : 36) 

1. แนวคิดทฤษฎีบนฐานของศาสนาและความเชื่อ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มแนวคิด
เชิงศาสนาบนฐานของเทวนิยม ได้แก่ แนวคิดเชิงศาสนาและความเชื่อของชนเผ่าและแนวคิด               
ของศาสนาหลัก กลุ่มท่ี 2 คือแนวคิดเชิงศาสนาบนฐานของอเทวนิยม 

2. แนวคิดทฤษฎีนอกเหนือจากฐานศาสนาและความเชื่อ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
แนวคิดเชิงวิทยาศาสตร์กลไกซึ่งเป็นแนวคิดในยุคสมัยใหม่ (Modernism) ครอบคลุมยุคโรแมนติค
และกระแสทางเลือกอ่ืน ๆ และกลุ่มแนวคิดเชิงบูรณาการแบบองค์รวมซึ่งประกอบด้วย แนวคิด
กระแสทางเลือกในยุคสมัยใหม่ แนวคิดหลังสมัยใหม่ (Postmodernism) และแบบหลัง-หลังแนวคิด
สมัยใหม่ (Post-postmodernism) 

 จะเห็นได้ว่า การก าเนิดและเติบโตขึ้นของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative 
Education) ถือได้ว่าพัฒนาขึ้นจากแนวคิดของการศึกษาเชิงองค์รวม (Holistic Education) ซึ่งเน้น
การบูรณาการทุกมิติเป็นองค์รวมในการเรียนรู้ โดยค านึงถึงความสมดุลสอดคล้องกับวิถีทางธรรมชาติ 
แต่จิตตปัญญาศึกษาเน้นกระบวนการเชิงจิตตปัญญา (Contemplation) ที่หลากหลาย และรวมถึง
กระบวนการเรียนรู้ด้านในต่าง ๆ เช่น การปฏิบัติสมาธิภาวนาและศิลปะ เพ่ือช่วยในการขัดเกลา               
ละวางตัวตน น าผู้เรียนสู่ความสมดุลสงบเย็นและความสุขภายในที่แท้ 
 
ความหมายของจิตตปัญญาศึกษา 
 จิตตปัญญาศึกษา เป็นกระบวนการที่ค านึงถึงองค์ประกอบหลัก อาจแบ่งเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ 
คือเนื้อหา และกระบวนการโดยในส่วนของเนื้อหานั้น มักจะมุ่งเน้นไปที่องค์ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนา
ตนเอง การพัฒนาปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน การมองโลกและชีวิตด้วยความเข้าใจ และการยอมรับในความ
แตกต่างหลากหลาย อันจะน าไปสู่การด ารงอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขในสังคม ซึ่งในการน าเสนอเนื้อหา
ดังกล่าวจ าเป็นต้องออกแบบกระบวนการให้สอดคล้องกับเนื้อหาที่ต้องการน าเสนอ  นักวิชาการที่มี
ความสนใจ และน าแนวคิด Contemplative Education มาใช้ในงานของตนเอง ได้ให้ความหมาย
ของค านี้ไว้อย่างน่าสนใจและได้แสดงถึงหลักการ แนวทาง และวิธีการจัดการศึกษาลักษณะนี้ให้เห็น
ทั้งในลักษณะที่มีความคล้ายคลึงและข้อแตกต่างที่ช่วยเติมความเข้าใจได้ดียิ่งขึ้น ดังนี้ 
 Rudolf Steiner (2006 : 28) นักการศึกษาชาวเยอรมันได้อธิบายไว้ว่า รูปแบบวิธีการ
เรียนรู้ของมนุษย์โดยแบ่งเป็น 3 ช่วงตามล าดับขั้นพัฒนาการนับตั้งแต่วัยเด็ก อันประกอบด้วยช่วงที่ 1 
พลังชีวิตและการกระท า ช่วงที่ 2 ความรู้สึก ช่วงที่ 3 ความคิดและการตัดสิน ซึ่งบางครั้งถูกเรียกอย่าง
ง่ายว่า มือ/กาย ใจ และหัว ที่กล่าวเช่นนี้เพราะมนุษย์มีพลังงานทั้ง 3 แห่ง อันได้แก่ ความปรารถนา 
ความรู้สึก และความรู้ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญที่กระบวนการต้องน ามาพิจารณาในการออกแบบ
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กระบวนการเรียนรู้ตามรูปแบบวิธีการเรียนรู้ของมนุษย์ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ในมิติต่าง ๆ ซึ่ง
คุณลักษณะดังกล่าวสอดคล้องกับองค์ประกอบส าคัญของการเรียนรู้ที่แตกต่างจากความคุ้นชินเดิมใน
ชีวิตประจ าวัน หรือเรียกว่าการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ ซึ่งการเรียนแบบนี้ท าให้เกิดการใคร่ครวญต่อ
ประสบการณ์นั้น ๆ ที่เน้นการให้ผู้เข้าร่วมกระบวนการได้น าตนเองเข้ามาสัมผัสกับประสบการณ์ตรง 
และจะน าพาไปสู่การพัฒนาทักษะ ทัศนคติ หรือวิธีคิดใหม่ ๆ ได้ (Lewis & Williams, 1994 : 5) 

 จุมพล  พูลภัทรชีวิน (2555 : 1-2)  ได้อธิบายว่า จิตตปัญญาศึกษาเป็นการศึกษาที่เน้น                  
และให้ความส าคัญกับการพัฒนาความตระหนักรู้ การเรียนรู้และการรู้เท่าทันมิติโลกภายใน (อารมณ์ 
ความรู้สึก ความคิด ความเชื่อ ทัศนะมุมมองต่อชีวิต โลกและสรรพสิ่ง) ของตนเอง ให้คุณค่าในเรื่อง
การเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ซึ่งหมายถึงการสังเกตอย่างมีสติต่อการเปลี่ยนแปลงภายในของ
ตนเองที่เกิดขึ้นจากการเผชิญกับผู้อ่ืนและโลกภายนอก ผ่านกระบวนการ วิธีการและกิจกรรมที่
หลากหลาย มีเป้าหมายก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานอย่างลึกซึ้งทางความคิดความเชื่อและ
จิตส านึกใหม่เก่ียวกับตนเอง โลก และสรรพสิ่ง ส่งผลต่อการประพฤติปฏิบัติและด าเนินชีวิตอย่างมีสติ 
อย่างมีปัญญา มีความรักความเมตตาต่อตนเองและสรรพสิ่งในฐานะที่เป็นส่วนหนึ่งและเป็นหนึ่ง
เดียวกับธรรมชาติ  โดยใช้กิจกรรม 3 กระบวนการหลักตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ได้แก่ 1) สุนทรีย
สนทนา (Dialogue)   2) การฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening) เพ่ือเข้าใจผู้พูดอย่างเป็นองค์รวม 
ไม่ใช่แค่ภาษาพูดหรือค าพูด ไม่ตัดสินผู้พูด 3) การสะท้อนการเรียนรู้ (Learning Reflection) ทั้งส่วน
บุคคลและกลุ่ม เพ่ือการตระหนักรู้ เรียนรู้และรู้เท่าทันตนเองและผู้อ่ืน  

ธนา  นิลชัยโกวิทย์  (2551 : 142) ได้อธิบายว่า  จิตตปัญญาศึกษา เป็นการเรียนรู้เพ่ือการ
เปลี่ยนแปลงแบบหนึ่งมีลักษณะพิเศษ คือ มุ่งเน้นการพัฒนาด้านในและการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานใน
ตนเองอย่างลึกซึ้งเพ่ือให้เกิดปัญญาที่เห็นความเชื่อมโยงของสรรพสิ่ง และเกิดความรักความเมตตา          
ทีอ่ยู่บนพ้ืนฐานของความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง ท าให้เกิดส านึกท่ีดีงามและตระหนักถึงภาระหน้าที่ของตน
ที่มีต่อมวลมนุษย์และสรรพสิ่งในธรรมชาติโดยผ่านวิถีปฏิบัติแนวจิตตปัญญาในรูปแบบต่าง ๆ    

วิจักขณ์  พานิช  (2550 : 17-21) ได้อธิบายว่า Contemplative Education เป็นการศึกษา
ที่ว่าด้วยการศึกษาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ และได้ให้ความหมายไว้ว่า Contemplative แปลเป็นไทย
ว่า “ที่ใคร่ครวญครุ่นคิดค านึงด้วยใจ โดยแยบคาย” เมื่อความหมายเป็นเช่นนั้น ท าให้นึกถึงค าบาลีใน
พุทธศาสนาที่ว่า “โยนิโสมนสิการ” (การพิจารณาโดยแยบคาย) ที่ดูแล้วสองค าจากสองภาษาต่างให้
ความหมายอย่างเดียวกันนั่นเอง” 

ประเวศ  วะสี (2550 : 13-14) ได้ให้ความหมายว่า จิตตปัญญาศึกษา หมายถึง การรู้จิตของ
ตัวเองแล้วเกิดปัญญา ปัญญาหมายถึงการเข้าถึงความจริงสูงสุด หรือบางทีก็พูดว่าเข้าถึงความจริง 
ความดี ความงาม โดยอธิบายประกอบว่า ความจริง ความดี ความงามหมายถึง ความจริงที่มีความดี 
ความงาม ความดีที่มีความจริง ความงาม และความงามที่มีความดี ความจริงอย่างที่อยู่ในกันและกัน 
เชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียวกัน เมื่อเข้าถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งก็ย่อมเข้าถึงสิ่งอ่ืนไปด้วยพร้อมกัน 

จิรัฐกาล  พงศ์ภคเธียร (2550 : 17)  ได้สรุปความหมายของค าว่า จิตตปัญญา หมายถึง                       
เป็นการศึกษาที่มุ่งพัฒนาจากภายใน ให้เกิดการตระหนักรู้ และเกิดปัญญา เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่
น้อมลงสู่ใจอย่างใคร่ครวญ และสัมพันธ์กับคุณธรรมความเป็นมนุษย์ เป็นการฝึกปฏิบัติที่ไม่จ ากัดเพียง
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แนวทางของศาสนา หากรวมถึงศาสตร์ ศิลปะ และกิจกรรมต่างๆ ที่สร้างสัมพันธภาพและผู้เรียนสนใจ
จนสามารถเข้าถึงความจริงของธรรมชาติ เข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อ่ืน เกิดความรัก ความเมตตา 

 สรุปได้ว่าจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง การศึกษาที่ท าให้เข้าใจด้านในของตัวเอง รู้ตัว เข้าถึง
ความจริง ท าให้เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับโลกและผู้อ่ืน การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและการรับฟัง
ด้วยใจเปิดกว้าง ซึ่งจะน าไปสู่การรู้จักตัวเอง การหยั่งรู้ ความเปิดกว้างยอมรับความหลากหลาย                 
เพ่ือพัฒนาผู้เรียนสู่ความมีสมดุลภายในมีปัญญาและมีความสุขแท้  
 การจัดกระบวนการเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลงแนวจิตตปัญญาศึกษาอาจถือได้ว่าไม่มี
รูปแบบตายตัว สามารถปรับเปลี่ยนไปตามเนื้อหาและกระบวนการที่แตกต่าง หัวใจส าคัญอยู่ที่เงื่อนไข
หรือการออกแบบกระบวนการ ที่เอ้ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองในขั้นพ้ืนฐาน ซึ่งสรุปได้เป็น
หลักการขัน้พื้นฐาน 7 ประการ หรือ “หลักจิตตปัญญา 7” ดังนี้ 
 
          ตารางที่ 1 แสดงแนวทางการปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 
 

แนวทาง เป้าหมาย รูปแบบ 
1. การปฏิบัตผิ่านความ 

สงบนิ่ง (stillness practice) 
มุ่งเน้นความสงบตั้งมั่นของร่างกาย
และจิตใจ 

การท าสมาธ ิ

2. การปฏิบัตผิ่านการ 
เคลื่อนไหว (movement 
practice) 

ฝึกสังเกตและมีสติอยู่กับการ
เคลื่อนไหวร่างกาย 

โยคะ 
ซี่กง ไทเก๊ก การเดิน 

3. การปฏิบัตผิ่าน 
กระบวนการเชิงสร้างสรรค์ 
(creation process practices) 

สังเกตใคร่ครวญภายในและพัฒนา
ญาณทัศนะ (intuition) และความ
ละเอียดอ่อนประณีต 

การวาดภาพ 
จัดดอกไม ้
การเขียนมันดาลา 

4. การปฏิบัตผิ่านการท า 
กิจกรรมทางสังคม 

สัมผสัเรียนรู้และใคร่ครวญเห็นความ
เชื่อมโยงแห่งเหตุปัจจัยของความสุข
และทุกข์ในชีวิตจริง 

การเจรญิสติใน
ชีวิตประจ าวัน 
การท ากิจกรรมอาสาสมัคร 

5. การปฏิบัตผิ่าน 
กระบวนการเชิงความสัมพันธ์ 
 

ฝึกสติ เฝ้ามองสภาวะภายใน 
สะท้อนตนเอง อาศัยความสัมพันธ์
ของกัลยาณมติรสะท้อนซึ่งกันและ
กัน 

สุนทรียสนทนา 
การฝึกฟังอย่างลึกซึ้ง 
การสนทนากับเสียงภายใน  
(Voice Dialogue) 



47 
 

6. การปฏิบัตผิ่าน 
พลังพิธีกรรมศักดิ์สิทธ์ิ 

สัมผสัพลัง/จิตวิญญาณขออง
ธรรมชาติ และสัมผสัเรียนรูต้นเอง 
เพื่อพัฒนาความสงบเย็นและ
ละเอียดประณตีภายใน 

การสวดมนต์ภาวนา 
นิเวศภาวนา (Vision 
Quest) 
การปลีกวิเวก สัมผสั
ธรรมชาติ (Retreat) 

7. การปฏิบัตผิ่าน 
กิจกรรมรังสรรค์(generative 
practices) 

ระลึกถึงพระผู้เป็นเจ้า พระผู้
ศักดิ์สิทธ์ิ จิตที่บรสิุทธ์ 

การสวดมนต ์
การอ่านพระคมัภีรเ์มตตา
ภาวนา ทองเล็น 

          ที่มา : สิริรัตน์ นาคิน (2559 : 170) 
 จากตารางดังกล่าว แสดงแนวทางปฏิบัติตามแนวจิตตปัญญาศึกษา วิธีการปฏิบัติ                           
มีหลากหลายรูปแบบ แนวทางส าคัญที่น ามาจัดกิจกรรมเรียนรู้นั้น ทั้งนี้ศึกษาจากเอกสาร งานวิจัย 
ต ารา เพ่ือวิเคราะห์กิจกรรมต่าง ๆ ตามแนวทางการเลือกปฏิบัติ โดยใช้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษามา
ใช้ในกิจกรรมการจัดการเรียนรู้มีรายละเอียดดังนี้ 
 
หลักการตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 
   1. สุนทรียสนทนา  
     เดวิด โบห์ม (David Bohm. 1917-1992) เป็นนักฟิสิกส์แต่เขากลับมีความสนใจต่อการ
เข้าถึงการส ารวจจิตและการเติบโตด้านใน วิธีการที่เขาน าเสนอคือ การเพ่งความสนใจไปที่สุนทรีย
สนทนา การรับฟังอย่างลึกซ้ึง โดยการสนทนานั้นไม่ได้ถูก าหนดกฎเกณฑ์ ไม่มีวาระ ไม่มีหัวเรื่อง ไม่มี
การก าหนดจุดมุ่งหมายใด ๆ หากขึ้นอยู่กับวงสนทนาของผู้คน แล้วสิ่งที่ควรจะเกิด ก็บังเกิดขึ้น                
โดยโบห์ม กล่าวว่าวิธีการเช่นนี้เคยมีอยู่แล้วในชุมชนหรือสังคมบรรพกาล ที่วงสนทนาเป็นไปอย่าง
ธรรมชาติและเกิดการเรียนรู้ร่วมกัน ด้วยสุนทรียสนทนาและการรับฟังอย่างลึกซึ้งนี้ยังช่วยให้เกิดการ
ใคร่ครวญด้วยหัวใจที่เปิดกว้าง อันเป็นพ้ืนฐานส าคัญของสิ่งที่กลมกลืน (เพชรรัตน์ พงษ์เจริญสุข. 
2554 : 8-9) โบห์ม มองความหมายที่แท้จริงของสุนทรียสนทนาว่า จะยอมให้ความคิดอันหลากหลาย
คงอยู่ต่อไปได้อย่างไร คนเรามักเคยชินกับการยืนหยัดในความคิดของเรา คล้อยตามความคิดที่คล้าย
กับของเราเอง และขัดแย้งกับความคิดที่แตกต่าง ดังนั้น การปล่อยให้ความคิดอันหลากหลายคงอยู่ได้
จึงดูยากจนไม่อาจเป็นไปได้ เขาบอกว่าสิ่งที่มักเป็นอุปสรรคของสุนทรียสนทนา ก็คือ “การยึดอยู่กับ
ความคิดเห็นและสมมุติฐานต่าง ๆ และคอยปกป้องมัน” สัญชาติญาณที่คอยตัดสินและคอยปกป้อง
นั้นฝังอยู่ในกลไกของการป้องกันตนเอง ที่เป็นมรดกตกทอดทางชีววิทยาของเรา และนี่คือต้นก าเนิด
ของความไม่กลมกลืน 
 โบห์ม ตระหนักว่าแก่นของปัญหาก็คือ เราไม่รู้ว่าเราจะอยู่ร่วมกันได้อย่างไรท่ามกลางการ
เปลี่ยนแปลงของโลก เรารู้แต่เพียงว่าเราจะอยู่ได้ด้วยความจริงจากอดีต ประการแรกในฐานะ
นักวิทยาศาสตร์ เขายอมรับว่าความไม่กลมกลืนในสังคมนั้นแยกไม่ออกจากแนวความคิดเชิงเหตุผล
แบบวิทยาศาสตร์ตะวันตก ซึ่งเราถือว่าเป็นสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในโลกปัจจุบัน วิธีคิดและการกระท าให้เกิด
ความกลมกลืนแบบรวมหมู่จะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อมีการลื่นไหลที่แท้จริงของความหมาย ซึ่งจะเริ่มขึ้น
เมื่อเราปล่อยให้ความคิดต่าง ๆ หลั่งไหลออกมา อันเป็นสิ่งที่จะไม่เกิดขึ้นเลยหากมีการปกป้องตนเอง 
แต่ความกลมกลืนเป็นวิถีชีวิตยิ่งกว่าที่จะเป็นสภาวะหยุดนิ่งคงที่ และเขารู้ดีว่าสิ่งนี้ท้าทายมากเพียงใด 
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ส าหรับโบห์ม ได้เลือกสุนทรียสนทนาโดยหยิบยื่นวิถีท่ีแตกต่างเพ่ือไปสู่ความจริง ซึ่งเป็นเรื่องราวของ
ความจริงที่แตกต่างออกไปนั่นเอง เขาอธิบายว่า “เราจะไม่พบความจริงถ้าความหมายโดยรวมนั้นดูไม่
กลมกลืน” และเมื่อเราสร้างขอบข่ายที่กว้างขึ้นของความหมายที่รับรู้ร่วมกันอย่างกลมกลืน ความ
เข้าใจอันลุ่มลึกอย่างใหม่ก็จะผุดขึ้นมาโดยไม่คาดฝัน “ความจริงไม่ได้เกิดขึ้นจากความคิดเห็น” โบห์ม
เชื่อว่า เรามีทางเลือกเพ่ือท าความเข้าใจด้วยการเข้าไปมีส่วนร่วมแทนที่จะเป็นนามธรรมความคิด มี
จิตส านึกอีกชนิดหนึ่งที่อาจเป็นไปได้ส าหรับเราก็คือ จิตส านึกแบบมีส่วนร่วม เป็นส่วนหนึ่งใน
ความหมายทั้งหมดของกลุ่ม และเข้าไปเกี่ยวข้องอยู่ในนั้น เขาอธิบายว่าสุนทรียสนทนาเป็น
กระบวนการที่มีหลากหลายมิติ ที่ไปไกลเกินกว่าแบบแผนเรื่องราวของภาษาและกระบวนการเพ่ือ
สืบค้นประสบการณ์อันกว้างขวางหลากหลายของมนุษย์ อาทิ คุณค่าที่เรายึดถือ ธรรมชาติและความ
รุนแรงของอารมณ์ความรู้สึก แบบแผนของกระบวนการทางความคิดของเรา บทบาทหน้าที่ของความ
ทรงจ า มายาคติทางวัฒนธรรมที่ถ่ายทอดมาสู่เรา และลักษณะทางสรีรวิทยาของระบบประสาทของ
เราที่มีผลต่อประสบการณ์ในแต่ละชั่วขณะ แต่ที่ส าคัญที่สุดคือ ความคิดมีลักษณะเป็นสื่อกลางที่ ยังมี
ข้อจ ากัด แทนที่จะเป็นตัวแทนเชิงภววิสัยของความเป็นจริง และสุนทรียสนทนาจะช่วยสืบค้นว่า 
ความคิดเกิดขึ้นและคงอยู่ในอย่างไร  
  วิศิษฐ์ วังวิญญู (2557 : 297) ได้อธิบายว่า สุนทรียสนทนาเป็นการเรียนรู้ตัวเองและผู้อ่ืนอีก
รูปแบบหนึ่งและมีพ้ืนที่ปลอดภัยในการพูดคุยถึงความต้องการที่แท้จริงนอกจากนี้ สุนทรียสนทนา 
เป็นเครื่องมือที่พัฒนามาจากกระบวนทัศน์แบบแนวใหม่ที่เชื่อว่าปรากฏการณ์ต่าง ๆ และทุกชีวิต             
บนโลกนี้เชื่อมร้อยเป็นหนึ่งเดียวกัน ไม่สามารถพิจารณาแยกส่วนออกจากกันโดยล าพัง โดยอธิบาย           
ในส่วนที่เป็นทฤษฎีที่มา และแนวคิดหลักของสุนทรียสนทนาในแง่ของหลักการ และสภาวะของการ
สนทนา รวมถึงได้ชี้แนะและยกตัวอย่างให้เห็นในภาคปฏิบัติ  
  จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2553 : 94) ได้ศึกษาประมวลแนวคิดว่าด้วย Dialogue ของเดวิด 
โบห์ม (David Bohm) และ วิลเลียม ไอแซกส์ (William Issaacs) ตลอดจนมาร์กาเรต เจ.วีตเลย์ 
(Margaret J. Wheatley) มาน าเสนอ โดยเรียกเครื่องมือดังกล่าวว่า สุนทรียสนทนา  ที่มีความมุ่ง
หมายเพ่ือสร้างความเข้าใจระหว่างคู่สนทนา และเปิดโลกทัศน์ให้เห็นความเชื่อมโยงกันของสิ่งต่าง ๆ 
ได้อธิบายไว้ดังนี้ 
   1. การฟัง (Deep Listening) คือ การฟังที่ไม่ได้มุ่งหวังสิ่งที่คาดว่าจะได้จากการสนทนา 
และไม่ใช่การฟังเพ่ือเจรจาต่อรอง แต่เป็นการฟังที่รับเอาความคิดทั้งหมดของผู้พูด ผู้ฟังยังต้องมีสมาธิ
ไม่วอกแวกไปจากเรื่องที่ฟังอยู่ หยุดใช้ความคิดในเรื่องอ่ืนขณะที่ฟัง กล่าวได้ว่าคือการฝึกสติ ท าให้
เกิดภาวะว่างจากความคิดของตนเพ่ือรับเอาความคิดของผู้พูดหรือคู่สนทนาเข้ามา การได้ฟังอย่าง
ลึกซึ้ง และมีคุณภาพจะก่อให้เกิดการเรียนรู้ ตลอดจนเปลี่ยนแปลงตัวเอง 
   2. เคารพ  (Respecting) คือการปฏิบัติต่อคู่สนทนาประหนึ่งเขาเป็นตัวเราเอง มีความ
เชื่อมั่น และศรัทธาในความดีงามในตัวของคู่สนทนาทุกคนหากเกิดความรู้สึกสงสัยลังเล กลัวหรือวิตก
กังวล จะไม่สามารถเกิดความศรัทธาดังกล่าวนี้ได้ การเคารพจะท าให้เกิดสมาธิในการสนทนา 
   3. ห้อยแขวน (Suspending) คือ งดเว้นจากการตัดสินให้คุณค่าเรื่องที่ฟัง เว้นการ
ประเมินหรือท านายเรื่องของคู่สนทนา รวมทั้งการไม่ใช้ทัศนะแบบขั้วตรงข้าม กล่าวคือการมองและ
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เข้าใจว่าสิ่งต่าง ๆ นั้นแบ่งออกเป็นสอองด้านที่ตรงข้ามกัน เมื่อเกิดการห้อยแขวนจะท าให้เกิดปัญญา 
การห้อยแขวน การฟัง และการเคารพ ทั้งสามสิ่งนี้จึงเสริมกันและกัน เสมือนสติ สมาธิ และปัญญา 
   4. เสียงของเรา (Voicing) คือ พูดเมื่อเรารู้สึกอย่างจริงจัง และพูดโดยเปิดเผยอารมณ์
ความคิดที่เกิดขึ้นในใจทั้งหมดออกมา ไม่ใช่การเล่าสิ่งที่เป็นความรู้ที่เราจ าได้ขึ้นใจหรือเป็นเรื่องที่ไม่ได้
เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับบริบทขณะนั้น 
  สนิท สัตโยภาส (2555 : 154)  ได้อธิบายว่า Dialogue เป็นการน าเสนอความเป็นไปได้ใหม่
ให้กับกลุ่มแบบกัลยาณมิตรและพ้ืนที่ที่ปลอดภัยบนความไว้วางใจกันด้วยความหมายของ          
“Dia”แปลว่า ทะลุทะลวง “Logos”แปลว่า ความหมาย รวมความหมายได้ว่า “ความเข้าใจที่ทะลุ
ทะลวง ยิ่งไปกว่าค าพูด คือเข้าใจความหมายเชิงลึก”  
 ข้อค้นพบสิ่งส าคัญประการหนึ่งส าหรับสุนทรียสนทนาคือ ความเงียบ ซึ่งมีความหมาย            
และลักษณะต่างไปในแต่ละสภาวะของวงสนทนา กล่าวคือ เมื่อวงสนทนาอยู่ในสภาวะที่หนึ่ง ความ
สุภาพเกรงใจมักจะท าให้ความเงียบที่เกิดขึ้นเป็นสภาพอึดอัด ส่วนสภาวะที่สอง จะรู้สึกถึงความ
ขัดแย้งและเป็นปฏิปักษ์ต่อคู่สนทนา ต่อเมื่อเข้าสู่สภาวะที่สาม ความเงียบจึงเกิดจากความรู้สึกสนใจ                  
และก าลังใช้ความคิดใคร่ครวญ ส าหรับสภาวะที่สี่ อันเป็นช่วงเวลาแห่งการก่อเกิด สมาชิกจะไม่รู้สึก
ถึงความเงียบว่าแปลกแยกจากการสนทนา แต่จะเป็นส่วนหนึ่งของวงสนทนา เป็นการสภาวะที่ทุกคน
รู้สึกถึงการเชื่อมโยงกันเป็นหนึ่งเดียว 

   ณัฐฬส วังวิญญูและคณะ (2552 : 69) ได้อธิบายไว้ว่า โดยหลักการของสุนทรียสนทนา                
จะเน้นความส าคัญ 4 อย่างคือ 1) การเข้าใจคุณค่าของแต่ละคน 2) การไม่แทรกแซงยอมรับความคิด
ที่เขาพูด แม้ตัวเราไม่เห็นด้วยก็ยอมรับเข้ามาในที่ว่างของเรา 3) การห้อยแขวนสมมุติฐาน ไม่ด่วนสรุป 
ไม่เน้นหาค าตอบ 4) การพูดถึงวาระปัจจุบันมี 2 วาระ คือ วาระของเราในปัจจุบัน อะไรคือสิ่งที่มีชีวิต
ในตัวเรา ณ ขณะที่เรานั่งคุย แต่ละคนก็มีวาระไม่เหมือนกัน ส่วนใหญ่วาระปัจจุบันคือ เราแคร์              
หรือ ใส่ใจอะไร เปิดพ้ืนที่รับฟังอยู่เรื่อย ๆ และรับฟังกันโดยที่ไม่ประหัตประหารความคิดเห็น             
สิ่งเหล่านั้นก็จะมีคุณค่า ก่อให้เกิดสิ่งใหม่ ๆ และตามตนเองอยู่เรื่อย ๆ สิ่งที่เราก าลังพูดเป็นประโยชน์
ต่ออะไรและวาระนั้นรับใช้อะไร เช่นให้กับตัวเราเอง ให้กับความดูดีของเรา ให้กับวงสนทนา ฉะนั้น
เมื่อเราดูแลวงสนทนา ดูแลความเงียบ วงสนทนาที่ได้ฝึกกันอยู่เรื่อย ๆ จะรับรู้รับ ฟังความเงียบ 
ยอมรับจังหวะของความคิด มองเห็นพ้ืนที่ วิธีการจัดกิจกรรมดังกล่าวนี้ กระบวนการของส านักงาน
เลขาธิการสภาการศึกษา (2552 : 69-70) ได้แนะน าว่า วงจรการสนทนาจะเริ่มจากความสุภาพ รักษา
ตัวตนก่อน เป็นการสงวนท่าทีกันและกัน เมื่อวงสนทนาไหลลื่นก็เริ่มมีการเผลตั วตน แสดงออก                  
ถ้าการแสดงออกนั้นได้รับการยอมรับ  (ถ้าไม่ได้รับการยอมรับก็จะกลับไปที่เดิม) และเมื่อได้ฝึกร่วมกัน
ก็จะมีการสืบค้น มีการใคร่ครวญ หาข้อดีข้อเสีย เห็นข้อจ ากัดและมีการยอมรับตนเอง หากท ากัน
อย่างมีคุณภาพก็จะก่อให้เกิดปัญญา การเกิดใหม่ของความคิดร่วมกันมีคุณลักษณะของการ                    
เป็นสมบัติร่วม 
  ตัวอย่างกิจกรรมสุนทรียสนทนา จากบทสัมภาษณ์ “Dialogue สุนทรียสนทนา นิ่ง ช้า ฟัง 
ศิลปะแห่งการใคร่ครวญ” (โอม กาญจนรัตน์. 2558 : 12-13) ได้อธิบายหลักการพ้ืนฐานของสุนทรีย
สนทนา โดย เดวิด โบหม์ ไว้ดังนี้ 
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1. ห้อยแขวนสมมุติฐาน เวลาที่เราตัดสินผู้อ่ืนมักเป็นไปอย่างอัตโนมัติ แต่ในวงสุนทรีย
สนทนาจะฝึกให้เราไม่รีบด่วนตัดสินผู้อื่น แต่รอคอยและห้อยแขวนความคิดของเราไว้ 

2. สังเกตการณ์และฟังผู้อ่ืน สังเกตตนเองและผู้อ่ืน เปิดพ้ืนที่ในการรับฟัง ไม่พูดขัด 
แทรก หรือตั้งค าถาม แต่ให้อีกฝ่ายพูดได้อย่างเต็มที่  

3. เปิดรับความแตกต่างและสืบค้น ส่วนใหญ่เมื่อเราพบความคิดเห็นหรือความเชื่อที่
แตกต่าง เราจะปิดกั้นในทันทีเราอาจอยากโต้เถียงหรือตั้งค าถาม แต่ในวิถีของสุนทรียสนทนาจะเชื้อ
เชิญความแตกต่างเหล่านั้น และสืบค้นความหมายของมัน เช่นเมื่อลูกบอกว่าอยากเป็นนักดนตรี คน
เป็นพ่อในภาวะปกติอาจจะห้ามหรือต าหนิลูก แต่ในวิถีสุนทรียสนทนาจะเชื้อเชิญให้เราต้อนรับความ
ต่าง และให้เวลาสืบค้นว่าสิ่งส าคัญของความคิดนั้นคืออะไร 

4. เปิดให้พูดหัวข้อต้องห้ามอย่างปลอดภัย เพราะหากเรามีพ้ืนที่ให้แต่ละคนพูดเรื่อง                 
ทีต่ิดขัด สงสัย หรือถูกห้าม จะท าให้เกิดการเรียนรู้ที่ยิ่งใหญ่ขึ้น 

5. ฟังเสียงภายในตน ในทุกการพูดคุย แม้ว่าเราจะเงียบและฟังอยู่ แต่ทุกคนต่างมีเสียง
ภายใน ทั้งความคิดและความรู้สึกที่คู่ขนานไปด้วยเสมอ เสียงเหล่านี้เป็นเสียงที่มีความหมายสุนทรีย
สนทนาของให้เราสังเกตและแลกเปลี่ยนเสียงเหล่านั้น 

6. ฝึกอภิปรายช้าลง เนื่องจากทุกวันนี้เราอยู่ในสังคมที่ให้คุณค่ากับความเร็ว จึงมี
พฤติกรรมการพูดคุยที่เร่งรีบ แต่ความเร่งรีบจะท าให้แต่ละคนอยู่ในรูปแบบการสื่อสารที่เป็นอัตโนมัติ 
เราจะน าข้อมูล ความคิด ความเข้าใจ และความเชื่อเก่า ๆ มาพูดคุย ท าให้ผลการพูดคุยเป็น
เหมือนเดิม  

7. ค้นหาความหมายที่แท้จริง โดยหาว่าสิ่งที่อีกฝ่ายพูดนั้นมีความหมายกับชีวิตเขา
อย่างไร เช่น เมื่อเราคุยกับลูกชายที่อยากเป็นนักดนตรีไปเรื่อย ๆ เราอาจพบว่า การมีพ่อแม่เป็นนัก
บัญชีและครู ท าให้เขารู้สึกว่าที่บ้านไม่มีชีวิตชีวาเลย ลึก ๆ เขาหวังว่าการเป็นนักดนตรีของเขาจะ
น ามาซึ่งความสุขและการผ่อนคลาย เป็นต้น    
  เมื่อศึกษาพิจารณาจากกิจกรรมสุนทรียสนทนาในชีวิตประจ าวัน พบว่า สุนทรียสนทนา 
ช่วยให้มนุษย์กลับมาเชื่อมโยงกันได้มากข้ึน สอดคล้องกับที่โบห์ม ได้หวังว่าแนวคิด Dialogue จะช่วย
สร้างศิลปะแห่งการคิดร่วมกันของมนุษยชาติให้เกิดขึ้นได้   
            2. การฟังอย่างลึกซ้ึง  
      ติช นัท ฮันห์ (2556 : 210) ได้อธิบายถึงกิจกรรมการฟังอย่างลึกซ้ึงไว้ว่า การฟังเป็นสิ่งที่
ส าคัญมากทั้งส าหรับเธอและคนอ่ืน เพียงแค่เราฟังตัวเองได้จริง ๆ เราก็จะฟังคนอ่ืนได้ การฟังคนอ่ืน
อย่างลึกซึ้งเป็นของขวัญที่แท้จริง ที่จะช่วยเยียวยาอย่างลึกซึ้งได้ อาทิ กิจกรรมการฟังอย่างลึกซึ้งเป็น
คู่ “ตอนนี้เราพูดจากหัวใจให้มากที่สุด เท่าที่จะท าได้โดยไม่ปิดกั้นตัวเอง เพียงแค่แลกเปลี่ยนสิ่งที่ผุด
ขึ้นมาในความคิดเกี่ยวกับหัวข้อที่เลือก แต่ละคนจะใช้เวลา 2-3 นาที ระหว่างที่คนแรกพูด อีกคนฟัง
จากหัวใจ วางความคิดหรือความคิดเห็นทั้งหมดไว้ เพียงแต่อยู่กับปัจจุบันขณะอย่างแท้จริงแก่อีกคน
หนึ่ง เริ่มต้นตอนได้ยินเสียงระฆัง แล้วสลับกันจากได้ยินเสียงระฆังอีกครั้ง”  
   อาจกล่าวได้ว่า “มองอย่างลึกซึ้ง ฟังอย่างกรุณา” หรือ “มองอย่างลึกซ้ึงเธอจึงได้เห็นจิตใจ
ตัวเอง ฟังอย่างกรุณาเธอจึงได้ยินจิตใจตัวเอง มองอย่างลึกซ้ึง เธอจึงเข้าใจจิตใจตัวเอง ฟังอย่างกรุณา 
เธอจึงเมตตาจิตใจตัวเอง” โดยทั่วไปแล้วเมื่อได้ยินค าว่ามองและฟัง เรามักคิดถึงการมองและฟังสิ่ง             
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ที่อยู่ภายนอก เพราะนั่นคือทักษะที่เราพัฒนาขึ้นมาจนเป็นพฤติกรรมปกติ ตา หู และใจของคนส่วน
เลย ฉันเองก็เสียเวลากับพฤติกรรมเช่นนั้นอยู่เกือบค่อนชีวิต ละโอกาสรู้จัก ดูแลขัดเกลาตัวเองไปกับ
การเอาใจใส่ภาพและเสียงที่อยู่ภายนอก ส าหรับฉันแล้ว “มองอย่างลึกซึ้ง ฟังด้วยความกรุณา” คือค า
เชื้อเชิญให้ใจกลับมารู้ทุกปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายในแทนที่จะปล่อยให้หลงวุ่นไปกับโลกภายนอก 
รับรู้ เข้าใจ และเมตตาความไม่รู้ของใจที่ยึดมั่นถือมั่น ก่อนปล่อยวางทุกความยึดติด และเบิกบานด้วย
ความเข้าใจที่สมบูรณ์ (จิตร ตัณฑเสถียร. 2553 : 44-45)  
 ส าหรับวิธีการที่ประยุกต์ใช้ตามแนวของติช นัท ฮันห์ โดยใช้ “การฟังอย่างลึกซึ้ง และวาจา
แห่งความรัก”มีรายละเอียดดังนี้ 

1. “เธอสามารถช่วยให้อีกฝ่ายหนึ่งบรรเทาทุกข์ลงได้มาก ถ้าเธอรู้วิธีที่จะฟังอย่าง
ลึกซึ้งด้วยความเมตตากรุณา เราอาจจะมองอย่างลึกซึ้งเข้าไปในคนอีกฝ่ายหนึ่ง และเห็นว่าบุคคลนั้น
ได้รับความทุกข์อย่างมหาศาลในอดีตและไม่เคยมีใครได้ช่วยเหลือเขา เพราะฉะนั้นเขาจึงกระท าความ
ทุกข์นัน้ต่อเรา  

2. “เราอาจจะมองเข้าไปอย่างลึกซึ้งในคนนั้นและเห็นว่าเขามีความทุกข์อย่าง
มากมาย และไม่มีใครช่วยเหลือเขาให้ได้ปลดปล่อยความทุกข์นั้นออกมา เขาตกเป็นทาสของความ
ทุกข์ เพราะฉะนั้นเราก็อาจจะเป็นคนหนึ่งที่ช่วยเหลือเขาให้ออกจากทุกข์ได้ 

3. “เราอาจจะเข้าไปหาเขาและบอกว่า “ที่รัก” ฉันทราบดีว่าในปีที่ผ่านมาเธอ                
มีความทุกข์อย่างมาก ฉันยังไม่มีความสามารถจะช่วยเธอได้ และความจริงแล้วฉันก็มีปฏิกิริยาโต้ตอบ
ที่ไม่สุภาพ ไม่มีความประณีต ซึ่งท าให้เธอทุกมากข้ึน ฉันมีท่าที มีปฏิกิริยาโต้ตอบท้าทาย เพราะว่าฉัน
เองก็ไม่เข้าใจความทุกข์ขอองเธอ ที่รัก มันไม่ได้เป็นความตั้งใจเลยว่าฉันอยากให้เธอเป็นทุกข์ แต่เป็น
เพราะว่าฉันไม่สามารถเข้าใจความทุกข์ ความโกรธ ความเศร้า ความสิ้นหวังของเธอและนั่นเป็น
สาเหตุที่ท าให้ฉันมีท่าทีเช่นนี้ออกไป ฉันอยากจะขอโทษให้เธอไดโปรดเล่าให้ฉันฟังว่า อะไรที่อยู่              
ในหัวใจของเธอ อะไรที่อัดอ้ันอยู่ในใจ เพ่ือให้ฉันได้เข้าใจในสิ่งที่ฉันกระท าลงไปอย่างไม่ถูกต้อง ถ้าเธอ
ไม่ช่วยฉันแล้ว ใครล่ะที่ช่วยฉัน” 
 วิศิษฐ์ วังวิญญู (2558 : 92) ได้อธิบายว่าการฟังที่สมบูรณ์นั้น คือ การที่เราจะฟังคนอ่ืนได้ดี
นั้นเราจะต้องท าตัวเองให้ว่างเปล่า เพ่ือให้เสียงของผู้อ่ืนมาก้องอยู่ในตัวตนของเรา เราจะต้องเงียบ
เสียงของอารมณ์ต่าง ๆ ที่ขึ้นมาจากช่องท้องแล้วปะทะกับเสียงของคนอ่ืนที่มีเข้ามา การฟังที่ดีคือการ
ชะลอวิพากษ์เอาไว้ด้วย เพราะเมื่อเราเริ่มวิพากษ์ เราจะได้ยินเสียงของตัวเรามากกว่าเสียงของคนอ่ืน 
ในทางความหมายก็จะเห็นเป็นความว่างเปล่าจากอารมณ์และความคิดระดับหนึ่ง อาจเรียกว่า               
“จิตว่าง” หรือ “ความว่าง” คือ การเปิดใจออก ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้ เมื่อความเปลี่ยนแปลง
เป็นไปได้ความรู้ใหม่ก็เป็นไปได้ การฟังที่เปิดรับการเรียนรู้จึงเป็นการฟังที่สมบูรณ์แบบที่สุด ตรงกัน
ข้ามกับการฟังที่เฝ้าสรุปและวิพากษ์ ก็ดุจดังน้ าชาที่ล้นถ้วย ซึ่งไม่อาจรับรู้อะไรได้อีกเลย นอกจากสิ่งที่
นึกว่ารู้อยู่แล้ว 

สรุปได้ว่า  การฟังอย่างลึกซึ้งตามที่จิตตปัญญาศึกษาสนใจคือ สิ่งที่เกิดขึ้นทั้งหมดในแง่ความ
คุ้นชิน ประสบการณ์ซ้ าๆหรือที่แปลกใหม่ การด ารงอยู่ กับปัจจุบันอย่างแยกแยะ ยังไม่ตัดสินเพ่ือที่จะ
รับรู้ประสบการณ์ตรงอันเป็นผลอดีต แต่สามารถรับรู้ได้ในพ้ืนที่ของแต่ละคน แต่สามารถรับรู้ได้ใน
พ้ืนที่ที่มีอารมณ์ความรู้สึก เพราะส่วนมากเราใช้อารมณ์มากกว่าความคิด  
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          3. การเจริญสติ  
    การเจริญสติวิปัสสนาเป็นอีกกระบวนการเรียนรู้หนึ่งที่มีความส าคัญ และขาดไม่ได้ในการ
จัดกระบวนการจิตตปัญญาศึกษาการเจริญสติวิปัสสนาเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาสติ โดยการฝึกเฝ้าสังเกต
และดูแลตนเอง ทั้งทางกาย วาจา และใจอย่างใคร่ครวญ โดยอาศัยกัลยาณมิตรผู้มีประสบการณ์ใน
การปฏิบัติมาก่อน เป็นผู้บอกกล่าวชี้แนะอย่างมีขั้นตอน (จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร. 2553 : 97)โดยมีผู้
อธิบายไว้ดังนี้ 

ประเวศ วะสี  (2552 : 45) ได้อธิบายว่า หัวใจของจิตตปัญญาศึกษาคือ การเจริญสติ รูปแบบ
อาจมีหลากหลายไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบของโยคะ การสัมผัสกับธรรมชาติ งานศิลปะ งานทางด้าน
สังคม การร่วมคิดร่วมท า สุนทรียสนทนา ฯลฯ ทั้งหมดจะโยงไปสู่การรู้กายรู้ใจของตนเอง หรือการ
รู้อยู่กับปัจจุบัน (presence) สติจะท าให้หลุดพ้นจากความบีบคั้นของสัตว์ร้ายในจิตใจ มีความเป็น
อิสระเบาสบาย เกิดความสุขอย่างล้ าลึก มีความรักอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์และธรรมชาติทั้งหมด
เป็นไปเพ่ือการด ารงอยู่อย่างสันติ และอยู่ร่วมกันอย่างสันติระหว่างมนุษย์กับมนุษย์  และระหว่าง
มนุษย์กับธรรมชาติ 
  ธนา นิลชัยโกวิทย์และคณะ (2551 : 15) ได้สรุปความหมายของค าว่าวิปัสสนาไว้ในหนังสือ
พุทธธรรมว่า หมายถึง การเห็นแจ้ง หรือวิธีท าให้เกิดการเห็นแจ้ง หมายความว่า ข้อปฏิบัติต่าง ๆ                
ในการฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสิ่งทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมัน คือให้เข้าใจตาม
ความเป็นจริง หรือตามที่สิ่งเหล่านั้นมันเป็นของมันเอง (ไม่ใช่เห็นไปตามที่เราวาดภาพให้มันเป็นด้วย
ความชอบ ความชัง ความอยากได้ หรือความขัดใจของเรา) รู้แจ้งชัดเข้าใจจริง จนถอนความหลงผิดรู้
ผิด และยึดติดในสิ่งทั้งหลายได้ ถึงขั้นเปลี่ยนท่าทีต่อโลกและชีวิตใหม่ ทั้งท่าทีแห่งการมอง การรับรู้ 
การวางจิตใจและความรู้สึกทั้งหลาย จึงกล่าวได้ว่า เครื่องมือส าคัญสองประการในการเจริญวิปัสสนา
คือ สติการระลึกรู้สภาวธรรมที่ปรากฏตามที่เป็นจริง และสัมปชัญญะหรือปัญญาเข้าใจความเป็นจริง
ของสภาวธรรมได้ตามที่เป็นจริง (จิรัฐกาล  พงศ์ภคเธียร.2553 : 97) 
  พระอาจารย์ปราโมช ปาโมชฺชัง (2551 : 15 ; อ้างอิงจาก ธนา นิลชัยโกวิทย์. 2551 : 13) 
ได้อธิบายถึงความส าคัญของการเจริญสติไว้ว่า การเจริญวิปัสสนากรรมฐานเป็นการหันมาเผชิญหน้า
และเรียนรู้ความจริงของทุกข์ เมื่อทุกข์อยู่ที่กายก็มีสติระลึกรู้กายตามความเป็นจริง เมื่อทุกข์อยู่ที่จิตก็
มีสติตามรู้จิตตามความเป็นจริง จนในที่สุดก็สามารถเข้าถึงความจริงสูงสุดคือการรู้ทุกข์ ผลจากการ
เจริญวิปัสสนาคือ “ความรู้ความเข้าใจถูกต้องที่เกิดเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ในระหว่างการปฏิบัติ” เครื่องมือที่
ส าคัญ 2 ประการในการเจริญสติวิปัสสนาคือ สติ หรือการระลึกรู้สภาวธรรมที่ปรากฏตามที่เป็นจริง 
และสัมปชัญญะ หรือปัญญาเข้าใจความเป็นจริงของสภาวธรรมได้ตามที่เป็นจริง พระอาจารย์
ปราโมทย์ท่านได้อธิบายถึงความส าคัญของการเจริญสติไว้ว่า “นอกจากการเจริญสติแล้ว ไม่มีหนทาง
แห่งความรู้แจ้งทางที่สอง” และกล่าวต่ออีกว่า “การเจริญสติหรือการท าความรู้ตัวเป็นวิถีทาง                       
ที่ตรงไปตรงมาที่สุด ที่จะพาเราแหวกออกจากโลกของความปรุงแต่งหรือความนึกคิดทั้งหลาย ซึ่งปิด
กั้นเราไว้จากสัจธรรมที่แท้จริง ทันที่ที่เราแยกตนเองออกจากโลกของความคิดปรุงแต่งได้  จิตของเรา
จะมีคุณภาพที่จะมองเห็นปรมัตธรรมที่ก าลังปรากฏและเกิดดับ ได้แก่จิตกับเจตสิก อันเป็นฝ่าย
นามธรรม และรูปธรรมทั้งปวง เมื่อจิตรู้และปล่อยวางปรมัตธรรม ฝ่ายรูปธรรม และนามธรรมได้แล้ว 
เราก็จะบรรลุถึงสัจจะอันแท้จริง ซึ่งอยู่เหนือความปรุงแต่งทั้งปวง” การเจริญสติวิปัสสนา สามารถท า
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ได้หลายรูปแบบ แต่รูปแบบหนึ่งที่เหมาะสมกับคนในยุคปัจจุบันคือ การฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวัน 
เพราะเป็นการปฏิบัติที่สอดคล้องกับความเป็นจริงของชีวิต ฝึกการรู้สึกตัว และสังเกตตนเองอย่าง
ลึกซึ้ง ในขณะด าเนินกิจกรรม และกิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ ซึ่งมีอารมณ์หรือสิ่งที่จิตรับรู้เปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา คือ บางครั้งตาเห็นรูป บางครั้งหูได้ยินเสียง บางครั้งจมูกได้กลิ่น บางครั้งลิ้นรับรส บางครั้ง
กายรับการสัมผัส และบางครั้งใจรับธรรมารมณ์ ในชีวิตจริงเราจึงเลือกอารมณ์กรรมฐานไม่ได้ เช่น จะ
รู้กายอย่างเดียวหรือรู้จิตอย่างเดียว 
   ติช นัท ฮันห์ (2555 : 30-31) ได้อธิบายว่า การฝึกเจริญสติที่เรียบง่าย น าความสุขมาให้กับ
ตัวเธอและคนที่เธอรักได้อย่างทันทีทันใด “ที่รัก ฉันรู้ว่าเธออยู่ตรงนั้นและนั่นท าให้ฉันมีความสุขมาก” 
คือการฝึกเจริญสติอย่างแท้จริง เธอตระหนักรู้ เธอมีสติ เมื่อเธอมีสติ เธอสามารถที่จะตระหนักรู้ว่า   
คนที่เธอรักนั้นไม่สบายหรือไม่มีความสุข เราสามารถน าค าสอนในอานาปานสติสูตรมาประยุกต์ใช้ได้
ในชีวิตประจ าวันเพื่อสร้างความเบิกบาน สร้างชั่วขณะแห่งความสุข เหล่านี้คือสิ่งที่เราสามารถท าได้ใน
การฝึกสติ การบ่มเพาะพลังแห่งสติในชีวิตประจ าวันทุก ๆ วัน จะเป็นบ่อเกิดของความสุขที่มาสู่ตัวเธอ
และคนที่เธอรักและเธอต้องสร้างมันขึ้นมาด้วยตัวของเธอเอง เธอไม่สามารถหาซื้อพลังแห่งสติได้ตาม
ร้านขายของทั่วๆไป” หนทางการเจริญสติ 5 วิธีที่แสดงออกอย่างเป็นรูปธรรม ข้อฝึกอบรมสติ 5 
ประการ เป็นหนทางแห่งความเข้าใจและความรักอันแท้จริง ซึ่งมีความสามารถที่จะน าไปสู่การบ าบัด 
เยียวยาการแปรเปลี่ยน และน าความสุขมาให้กับตัวเราเองและชาวโลก ข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการนั้น 
คือการบ่มเพาะ ปัญญาแห่งการเป็นดั่งกันและกัน ซึ่งคือความคิดเห็นที่ถูกต้อง ความคิดเห็นที่ถูกต้อง
สามารถถอดถอน ความเชื่ออย่างงมงาย ความแบ่งแยก ความคับแคบ ความกลัว ความเกลียดชัง                  
และความสิ้นหวังทั้งปวง การด าเนินชีวิตและการฝึกปฏิบัติตามข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการนี้ คือการ
น าพาพวกเราเข้าสู่หนทางของผู้ตื่นรู้ อันตั้งอยู่บนพ้ืนฐานทางจิตวิญญาณและจริยธรรมแห่งโลก              
เราจะไม่มีเหตุผลอันใดที่จะต้องเป็นกังวลกับปัจจุบันและหวาดกลัวต่ออนาคตประกอบด้วยกัน 5 ข้อ
ดังนี้ (ติช นัท ฮันห์. 2555 : 173) ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ 1 การปกป้องชีวิต ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ 2 
ความสุขอันแท้จริงข้อฝึกอบรมสติข้อที่ 3 ความรักที่แท้จริง  ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ 4 การใช้วาจาแห่ง
ความรักและฟังอย่างลึกซึ้งข้อฝึกอบรมสติข้อที่ 5 การบ ารุงหล่อเลี้ยงและเยียวยา 
 สรุปได้ว่า การมีสติรู้ตัว โดยเฉพาะในชีวิตประจ าวันของตนเอง เป็นประเด็นที่มีความส าคัญ
และเป็นพ้ืนฐานของการเปลี่ยนแปลงในข้ออ่ืน ๆ เพราะเป็นจุดที่ท าให้ได้หันกลับมาดูตัวเอง สังเกต
ตัวเองและโลกภายในของตน และสังเกตสิ่งต่างที่เกิดขึ้นรอบตัวตามที่เป็นจริง ช่วยให้รู้เท่าทัน
ความรู้สึกนึกคิดของตน มีเวลาใคร่ครวญ รับฟังผู้อ่ืน และรับรู้สิ่งต่าง ๆ ได้อย่างเปิดกว้างขึ้นและไม่
ด่วนตัดสินหรือมีปฏิกิริยาโต้กลับ (ธนา นิลชัยโกวิทย์. 2551 : 156) 
         4. การท าสมาธิ  
   การนั่งสมาธิด้วยแสงสว่างนั้น เราใช้แสงสว่างเพราะแสงสว่างจะช่วยก าจัดความมืดมน
ออกไป ความมืดมนจะอยู่ไม่ได้เมื่อมีแสงสว่าง แสงเป็นตัวแทนของความบริสุทธิ์ ดวงอาทิตย์ฉายแสง
สว่างให้แก่ทุกสรรพสิ่ง ให้ความอบอุ่น ช่วยให้พืชเจริญเติบโต และให้ชีวิตแก่ทุกๆชีวิต ดังนั้น แสง
สว่างจึงมีความส าคัญต่อโลกของเราเป็นอย่างมาก ถ้าจะให้การนั่งสมาธิเกิดผลสูงสุด ควรเตรียมตัว
ดังนี้(อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา. 2550 : 120-122)  
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1. ก าหนดเวลาในการนั่งสมาธิก่อนอ่ืนเราควรก าหนดเวลาในการนั่งสมาธิในแต่ละ
วัน และควรนั่งตรงต่อเวลาทุกวัน เหตุผลก็คือ จิตใต้ส านึกของเราจะจดจ าเวลาเอาไว้และเมื่อเรา
ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอก็จะกลายเป็นนิสัย  

2. จัดเตรียมสถานที่เราควรจัดเตรียมสถานที่เฉพาะที่เราฝึกสมาธิ ไม่ปะปนกับ
กิจกรรมอ่ืน หลังจากที่เราฝึกไปสักพัก บริเวณที่เราฝึกก็จะมีแต่บรรยากาศของความสงบซึ่งจะช่วยให้
เราฝึกสมาธิได้ง่ายขึ้น ถ้าเราฝึกสมาธิบนเตียงมันก็จะมีบรรยากาศของการนอนหลับ แล้วเราก็จะรู้สึก
ง่วง  

3. เริ่มต้นการฝึกเราจะเริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าและออกลึก ๆ ช้า ๆ และกล่าวค า
ภาวนาน าสมาธิ  

 

 สรุปว่า การท าสมาธิจะช่วยให้เราเกิดความสงบ มีสติ หยุดนิ่ง พิจารณาใคร่ครวญตนเอง 
และฝ้าสังเกตดูการเคลื่อนไหวของจิต ดูอารมณ์ที่ผันเปลี่ยน ในช่วงการฝึกปฏิบัติจะท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติมี
จิตใจที่สงบร่มเย็นรู้การเคลื่อนไหวของกายและจิต เมื่อจะคิด พูด ท าสิ่งใดย่อมเกิดผลดีทั้งสิ้น 
สอดคล้องกันทั้งกายและใจความคิด ก็จะถูกหล่อหลอมไปด้วยสิ่งที่เราน้อมน าลงไปในใจของเร าเมื่อ
เรารับรู้และฝึกปฏิบัติซ้ า ๆ เราจะเห็นคุณค่าของตนเองและเห็นคุณค่าของคนอ่ืน และเมื่อ
กระบวนการนี้เสร็จสิ้นลงกิจกรรมที่สอดคล้องต่อเนื่องกันคือกระบวนการคิด ปรับความคิดเปลี่ยน
มุมมอง และเฝ้าสังเกตพฤติกรรมที่แปรเปลี่ยนไป 

 Arthur Zajonc (2009: 156) ได้อธิบายถึงการใช้แสงสว่างในการภาวนานั้นต่างจากวิธีการ
ภาวนากับธาตุอ่ืน ๆ เริ่มจากการไม่มีอยู่ของแสงสว่าง ประสบการณ์ของความมืดภายนอกเตรียม             
ให้เขารับรู้แสงอรุณหรือแสงเทียน ในการภาวนาก็เช่นกัน เราต้องปล่อยให้ตัวเองรับรู้ความมืดก่อน 
สัมผัสกับความมืดด าลึกลับของความมืดก่อนจะมีแสงสว่างแรกเกิดขึ้น ในความมืด สีและรูปทรงต่าง ๆ 
ทั้งหมดย่อมหายไปจากการมองเห็น เมื่อเราไม่รู้ถึงสิ่งต่าง ๆรอบตัว เราจะว่ายไปมาระหว่างการแผ่
ขยายตัวเราออกไปสู่ความมืดรอบตัว และฉุดดึงตัวเรากลับเข้ามาภายใน หลับตาลงแต่ให้สร้าง
คุณสมบัติของแสงสว่างในจิตส านึก รู้สึกถึงปรากฏการณ์ที่ถักทอขึ้นมารอบ ๆ ตัว เชื่อมโยงตัวคุณกับ
สิ่งทั้งปวงทั้งที่มองเห็นและมองไม่เห็น ให้พลังนั้นหนุนน าคุณสู่เบื้องสูง แสงสว่างเป็นสิ่งที่รู้สึกได้
ภายในเช่นเดียวกับที่อาจสัมผัสได้ภายนอก คุณอาจจะมีหรือไม่มีประสบการณ์ของความสว่างเจิดจ้า
ในการภาวนากับแสง ทั้งนี้เป็นเรื่องของแต่ละบุคคล และไม่มีผลใด ๆ  ทุกคนสามารถสัมผัสความ
แตกต่างระหว่างปรากฏการณ์ภายในของแสงสว่าง และการปรากฏของความมืด หาความแตกต่างนี้
ให้พบขณะ  ที่ภาวนากับแสงสว่างอยู่ภายใน เมื่อบรรจุอยู่ด้วยแสงสว่าง จงอยู่กับความเงียบ ปล่อยมัน
ออกไปและปล่อยมันเข้ามา จงนิ่งอยู่กับภาพในใจหรือลักษณะทางจิตวิญญาณของแสงสว่าง ในการ
เปลี่ยนแปลงนี้ จงรักษาสมดุลภายในไว้ตลอดช่วงการภาวนา พึงมีสติส ารวมระวังกับการเดินทางของ
ตัวเอง และเวลาที่คุณรู้สึกก้าวไกลเกินไป การภาวนาสามารถช่วยให้เราสร้างความสัมพันธ์ทางจิต
วิญญาณที่แท้จริงกับโลก เป็นความสัมพันธ์อย่างเดียวกันกับที่เป้นอยู่ในยุคสมัยใหม่ และจารีต
ประเพณีของชุมชน การวางประสบการณ์ของความเชื่อมโยงซึ่งกันและกันอย่างลึกซึ้งทางนิเวศวิทยา
ไว้ที่หัวใจของปรัชญาและตระหนักถึงจริยธรรมทางนิเวศ นิเวศวิทยาบนพ้ืนฐานของความเคารพ             
หรืออีกนัยหนึ่งเรียกว่าหลักจริยธรรมที่ควบคุมความสัมพันธ์ของมนุษย์ที่มีต่อโลก และทั้งหมดนี้เป็น
อีกเหตุผลที่ว่าท าไมเราต้องมีชีวิตด้านภาวนา เพ่ือการรับใช้ที่ยิ่งใหญ่กว่า การเจริญปัญญาซึ่งกระท า
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การร่วมไปกับจักรวาล สามารถน ามาซึ่งสิ่งที่ดียิ่งกว่าส าหรับสังคมมนุษย์ การเดินทางกลับบ้านเป็น
การเชื่อมโยงประสบการณ์ทางจิตตปัญญาเข้ากับชีวิตประจ าวัน ชีวิตภาวนาของแต่ละคนย่อมแตกต่าง
กันแต่ปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบจะเหมือนกันส าหรับผู้คนส่วนใหญ่ เราต้องปลูกฝังพ้ืนฐานทางศีลธรรม
ที่ถูกต้องส าหรับการภาวนาด้วยการบ่มเพาะทัศนคติของการถ่อมตน ความเคารพและไม่เห็นแก่ตัว 
รากฐานที่แท้จริงของชีวิตภาวนาความรักความเมตตา เมื่อเราเดินเข้าไปในประตูแห่งความถ่อมตน ใน
ไม่ช้าเราจะค้นพบความปั่นป่วน ของชีวิตภายในตัวเราและเห็นความจ าเป็นที่เราต้องจัดการ กับมัน 
เพ่ือควบคุมและแปรเปลี่ยนความยุ่งเหยิงของจิตใจไปสู่สภาวะผ่องใสสงบเย็นให้ได้มากที่สุด  ซึ่งจะ
ก่อให้เกิดตัวตนอย่างใหม่นั่นคือตัวตนอันเงียบสงบ ประสานกับประสบการณ์ทางจิตตปัญญาของเรา
เข้ากับชีวิต เห็นคุณค่าของเวลาและประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เราได้รับ ซายองค์ (Zajonc) มักเน้นย้ าว่า 
“จริยธรรมแห่งความนอบน้อมถ่อมตนเป็นพื้นฐานของทุกสายการปฏิบัติ และท าให้เรารู้ว่าการดูแลจิต
วิญญาณคือรากฐานของการทบทวนจิตใจ และความเข้าใจในตนเอง” 

 สรุปได้ว่า การฝึกสมาธิภาวนา หมายถึง การฝึกสติ และความรู้เท่าทันให้ถึงพร้อมซึ่งจะเป็น
พ้ืนฐานของความเข้าใจตนเองและความกรุณา รวมถึงส านึกแห่งการช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืน การฝึกฝน
ทางจิตนี้จะเริ่มช่วยให้เราเป็นอิสระจากรูปแบบพฤติกรรมเดิม ๆ ที่ไม่ก่อให้เกิดผลสร้างสรรค์อันใด 
และเป็นอิสระจากอคติต่าง ๆ การภาวนาจะช่วยให้เราพัฒนาคุณค่าและความสง่างามของความเป็น
มนุษย์ อีกท้ังช่วยฝึกฝนสติปัญญาให้แก่กล้าลุ่มลึกอีกด้วย 
 5. โยคะ  
    โยคะ เป็นแนวทางการฝึกควบคุมตนเองทางด้านร่างกายและจิตใจ เป็นวิธีหนึ่งที่จะท าให้ผู้
ฝึกสัมผัสถึงความสุข มีสุขภาพแข็งแรง มีบุคลิกภาพที่ดี ควบคุมอารมณ์ได้ดีประสานกับความเข้าใจ
ธรรมชาติ ท าให้มีจิตใจละเอียดอ่อนโดยเฉพาะ เริ่มฝึกเด็กวัย 3 ขวบขึ้นไป จะได้รับประโยชน์มาก
เพราะกระดูกสันหลังเด็กมีความยืดหยุ่น สามารถเคลื่อนไหวข้อต่อได้ง่ายและคล่องแคล่ว การฝึก             
จะช่วยคงสภาพการยืดหยุ่นนั้นไว้ พัฒนากล้ามเนื้อของเด็กให้แข็งแรง บริหารต่อมไร้ท่อภายใน
ร่างกายให้หลั่งสารที่จ าเป็นออกมาให้ร่างกายได้ท างานเป็นปกติ สิ่งส าคัญคือ โยคะจะช่วยพัฒนาจิตใจ
และอารมณ์เด็ก ให้เด็กได้มีโอกาสอยู่นิ่ง ๆ กับตัวเอง ได้ฟังเสียงลมหายใจ สัมผัสธรรมชาติรอบตัวได้
ส ารวจตัวเองเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ จะน าไปสู่การทบทวนตัวเอง เพ่ือการใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนอย่าง
สมดุล (วิเชียร ไชยบัง. 2554 : 55) การฝึกโยคะ เริ่มต้นควรจัดสถานที่ให้สะอาด บรรยากาศสงบ 
ขณะฝึกควรให้ความส าคัญกับท่าที่ถูกต้องตามธรรมชาติ ไม่บังคับให้ท าหรือฝืนตัวเองมากเกินไป ให้
รับรู้ถึงการสัมผัสของประสาททั้ง 5 ไปด้วย การใช้เพลงหรือดนตรีที่มีจังหวะนุ่มนวลประกอบ จิตของ
เด็กจะซึมซับเสียงอันไพเราะของดนตรีและสงบ เมื่อท าโยคะเสร็จแล้วแต่ละวันควรสอดแทรก
คุณธรรม และค่านิยมอันดีงามควบคู่ไปด้วยเพ่ือความงอกงามทางด้านจิตใจ โดยผ่านนิทานหรือเรื่อง
เล่า ได้แก่ ความเมตตากรุณา ความอดกลั้น ความไม่ก้าวร้าว ความมีมนุษยธรรม ยอมรับความจริงใน
ชีวิต ศรัทธาในธรรมชาติ เมือ่ศึกษาพิจารณาแล้วว่า โยคะที่น ามาใช้ในงานของผู้วิจัยได้แก่ ท่าท่ี 1 ท่า
ไหว้พระอาทิตย์ ท่าที่ 2 ท่าเก้าอ้ี ท่าที่ 3 ท่าเต่า เป็นต้น นอกจากนี้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้คิดค้นท่า
โยคะตามท่ีตนเองถนัดหรือสนใจและเลือกท าได้อย่างอิสระ 

   ชลลดา  ทองทวีและคณะ (2551 :164)  ได้พัฒนาแนวทางการจัดการเรียนการสอนแบบ
จิตตปัญญาศึกษา ได้มีข้อเสนอโมเดลการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาในชื่อจิตตปัญญาพฤกษา               
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เป็นโมเดลต้นแบบที่ได้แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์เชื่อมร้อยระหว่างองค์ประกอบต่าง ๆ ของการ
เรียนรู้ในแนวจิตตปัญญาศึกษา โดยใช้การน าเสนอในเชิงสัญลักษณ์แทนแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา               
ในภาพรวม เนื่องจากต้นไม้และจิตตปัญญาศึกษาต่างมีองค์ประกอบอันสลับซับซ้อนและเชื่อมร้อย
สัมพันธ์กันเป็นหนึ่งเดียว กล่าวคือ โมเดลจิตตปัญญาพฤกษาประกอบขึ้นด้วย 8 ส่วน ดังนี้ 
 

 
 

 
 

                                          ภาพที่ 1   องค์ประกอบของจิตตปัญญาพฤกษา 
 

    ที่มา :  รายงานผลการด าเนินงาน : โครงการวิจัยและจัดการความรู้จิตตปัญญาศึกษา, 2551 
 

  สรุปได้ว่า การฝึกปฏิบัติการเรียนการสอนตามแนวจิตตปัญญา เป็นการศึกษาที่ท าให้เข้าใจ
ด้านในตนเอง รู้ตัว เข้าถึงความจริง มีความรักและเข้าใจในสรรพสิ่ง เป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ
สามารถเปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับโลกและผู้อ่ืน เป็นแนวทางบ่มเพาะคุณสมบัติทางจิตวิญญาณอันได้แก่ 
ความรักความเมตตา ความปีติสุข ความสงบ ความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง ปัญญา และความต้องการที่จะ
รับใช้ช่วยเหลือให้งอกงามข้ึนในตัวมนุษย์ 
 
สรุป  
          รูปแบบการจัดการเรียนการสอนตามแนวจิตตปัญญาศึกษามีแนวทางในการเลือกจัดกิจกรรม
การเรียนการสอน การออกแบบที่หลากหลาย เนื่องจากจิตตปัญญาศึกษาเป็นการเรียนรู้ที่เน้นให้
ผู้เรียนเกิดปัญญา ตระหนักรู้ และบ่มเพาะให้ผู้เรียนเกิดคุณลักษณะเชิงบวกต่าง ๆ อันจะน าไปสู่การ
ปลดปล่อยตนเอง และสังคมออกจากสิ่งยึดติดและข้อจ ากัด สู่การมีอิสรภาพที่แท้ได้ในที่สุด 
คุณลักษณะเด่นของจิตตปัญญาศึกษา คือการให้ความส าคัญต่อความรู้ที่เชื่อมโยงบูรณาการกันใน
หลากหลายมิติเป็นหลัก ยอมรับประสบการณ์ทางจิตที่อยู่ เหนือประสาทสัมผัส น าสู่ความเป็นจริง             
ให้ความส าคัญต่อความพร้อมของจิตใจ เช่น พลังแห่งสติ ท่าทีที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ ให้ความส าคัญ              
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กับการเข้าไปมีประสบการณ์เผชิญหน้ากับความไม่รู้ตรง ๆ เพ่ือเรียนรู้ และการให้ความส าคัญของการ
ยกระดับจิตส านึกของมนุษย์สู่ระดับสูงสุดเกิดการวิวัฒน์ของจิต 
 
ค าถามท้ายบท 
 1. แนวคิดจิตตปัญญาศึกษามีความหมายและความส าคัญอย่างไรกับสังคมปัจจุบันให้ท่าน
อธิบายมาตามความเข้าใจ 
 2. การน าแนวทางจิตตปัญญาศึกษาใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ท่านคิดว่าจะเกิดผลดี
กับผู้เรียนและผู้สอนอย่างไรบ้าง 
 3. จงออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิต
การท างาน การเรียน หรือการด าเนินชีวิตมาพอสังเขป 
 4. การรับฟังอย่างลึกซึ้ง และสุนทรียสนทนาเป็นหลักการส าคัญของจิตตปัญญาศึกษา ใน
ปัจจุบันเรามักจะฟังแต่ไม่ได้ยิน สนทนาแบบมีอคติ ความคิดเห็นไม่ตรงกัน ด่วนสรุปตัดสิน เพียง
เพราะคิดเห็นแตกต่างกัน ท่านคิดว่าจะสามารถน าหลักการที่กล่าวมาข้างต้นไปใช้ได้อย่างไรบ้าง 
เพราะเหตุใด ท่านจึงคิดเช่นนั้น  
 5. การจัดกิจกรรมที่น้อมน าลงสู่ใจอย่างใคร่ครวญผ่านการคิดไตร่ตรอง โดยให้ครบทั้ง 
Open heart Open mind Open view ท่านคิดว่าเป็นสิ่งส าคัญต่อการน าเข้าสู่บทเรียนอย่างไร     
ถ้าเป็นท่านจะมีวิธีการอย่างไรบ้าง ให้ออกแบบกิจกรรมในข้ันนี้มาพอสังเขป 
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