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บทท่ี 4 
 

การพัฒนาความคิด-อารมณ-พฤติกรรมของบุคลากรผูเขาอบรม 
 

 ในบทน้ี จะไดประมวลและวิเคราะหจากตัวอยางที่ เลือกแบบเจาะจง (Purposive)        
กรณีบุคคลผูเขารับการอบรมจํานวน 8 คนที่ไดเคยผานการอบรมหลักสูตรตามโครงการอบรมพัฒนา
ชีวิตและจิตใจของโรงเรียนวรรณสวางจิต มาทั้งสิ้นรวม 2 ครั้ง เกือบทั้งหมดในการเขาอบรมครั้งที่ 1 
และ 2 จะหางกัน 2 ป (เน่ืองจากโรงเรียนจัดทุกป แตใหบุคลากรสลับเขารวมปเวนป) โดยในจํานวน 
8 คนผูใหขอมูลน้ี ผูใหขอมูลคนที่ 1 และ 2 เขาอบรมรมครั้งแรกในป 2552 และ 2546 ตามลําดับ 
สําหรับผูใหขอมูลคนที่ 3 ถึง 8 สวนใหญเขารับการอบรมครั้งแรกในชวงระหวางป 2558 ทั้งน้ีผูให
ขอมูลทั้งหมด 8 คนเขาอบรมครั้งที่ 2 ในป 2560 
 สําหรับเน้ือหาการอบรม สวนใหญจะคลายกันทุกครั้ง มีเพียงสวนนอยที่จะมีการปรับเปลี่ยน
แตกตางกันไปบาง สําหรับลําดับการนําเสนอ ผูศึกษาจะเริ่มจากสภาพกอนเขารับการอบรมตามที่ผูให
ขอมูลทั้ง 8 คนรายงาน สิ่งที่ไดเรียนรูและประทับใจอยางมากระหวางการเขารับการอบรม         
และภายหลังจากการเขารับการอบรมแลว ไดเกิดการทบทวน-ตกผลึกผลจากการอบรม ตลอดจน    
มีการ “ตอยอด” กระบวนการเรียนรูตอไปอยางไร อันเปนผลสะเทือนมาจากการไดเขารับการอบรม 
 

สภาพกอนเขารับการอบรม 
 
 สภาพความพรอม/ไมพรอม 
 ในการอบรม 2 ครั้งน้ัน กอนอบรมครั้งแรกน้ัน ผูใหขอมูล 3 คนจาก 8 คนรายงานความรูสึก    
ไมพรอมในการเขาอบรม (ผูใหขอมูลคนที่ 1, 2 และ 6) ดังเชน  
 “มาแคทําตามหนาที่ที่ตองมาเขาอบรม เมื่อมาถึงวัด ในใจก็เริ่มคิดเลยวา เมื่อไหรจะได       
กลับบาน” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 
 “รูสึกวาไมพรอม หวงบาน” (ผูใหขอมูลคนที่ 2) 
 คนที่เหลือรายงานเชิงบวก เชน 
 “สนใจมาอบรม เพราะคนที่เคยไปมากอนตางบอกวาดี ควรจะไป” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 
 “เคยไดทราบเรื่องราวคุณงามความดีของพระไพศาลจากหนังสือธรรมบรรยายของทานที่ทาง
โรงเรียนจัดพิมพโดยตนไดรับมอบหมายใหทําหนาที่พิสูจนอักษร จึงอยากมีโอกาสไดพบเพื่อ      
กราบนมัสการทานโดยตรง” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) อน่ึง ผูใหขอมูลคนที่ 5 เปนคนเดียวที่รายงานวา 
กอนเขาอบรม มีพื้นฐานความสนใจศึกษาธรรมมากอนแลว 
 “ต่ืนเตน ดีใจ...เตรียมตัวพรอมเต็มที่มาเขารับการอบรม” (ผูใหขอมูลคนที่ 4, 7, 8) 
 แตอยางไรก็ตาม ในการอบรมครั้งที่สอง ทั้ง 8 คนรายงานวา เขาใจลักษณะและประโยชน     
จากการอบรมซึ่งเคยผานมาแลว ทุกคนจึงลวนมีความพรอม เต็มใจเต็มที่ 
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 สภาพปญหาของผูเขารับการอบรมกอนเขาอบรมครั้งแรก 
 ผูเขารับการอบรมสวนใหญ 6 คนใน 8 คน (ผูใหขอมูลคนที่ 2, 3, 4, 6, 7, 8) รายงานปญหา 
การทํางานกับเพื่อนรวมงานซึ่งเดิมมักจะมีความขัดแยง ไมเขาใจมุมมอง บุคลิกและความคิดที่      
แตกตางกัน เชน 
 “กอนหนาน้ีตัวเองนิสัยเปนคนไมยืดหยุน อีโกสูง ทําใหเกิดขัดแยงกับเพื่อนรวมงานเสมอ”    
(ผูใหขอมูลคนที่ 2) 
 “เดิมเปนคนใจรอน ชอบดวนตัดสินคนอื่น” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 
 “เปนคนที่ไมคอยรับฟงความคิดเห็นของคนอื่นนัก” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 
 “เปนคนอีโก ยึดตัวเองมาก” (ผูใหขอมูลที่ 7) 
 “เปนคนชอบใชอารมณตัดสินคน” (ผูใหขอมูลคนที่ 6)  
 ผูเขารับการอบรมบางรายรายงานปญหาสวนตัวที่สําคัญ เชน 
 “ตนเองเปนคนชอบด่ืมสุรา ทําใหกระทบการทํางานคือมักมาสาย หรือบางครั้งถึงข้ันขาดงาน 
นอกจากน้ีการด่ืมสุราหนัก ทําใหสุขภาพตัวเองยํ่าแย” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 
 “เปนคนที่มีความรูสึกกลัวการพลัดพรากมาก กลัวการสูญเสีย” (ผูใหขอมูลคนที่ 4) 
 “พื้นฐานการเปนคนลูกคนเล็ก ถูกเลี้ยงแบบตามใจ ทําใหเปนคนมีนิสัยยึดตัวเองมาก”         
(ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
 สําหรับในชวงกอนจะไดเขารับการอบรมครั้งที่สองน้ัน สภาพปญหาสวนตัวในการอบรมก็ดี    
หรือปญหาการไมเขาใจกันในการทํางานเพราะตางยึดมั่นความคิดของตนก็ดี ไดคลายตัวลงแลว   
อยางมาก (อน่ึง กรณีผูใหขอมูลคนที่ 1 และ 2 เปนกรณียกเวนที่ระยะเวลาเขาอบรมครั้งที่ 1 และ 2 
หางกันถึง 8 ป และ 14 ป ตามลําดับ ซึ่งจะไดกลาวรายละเอียดพัฒนาการในหัวขอผลที่เกิดข้ึน
ภายหลังการอบรม) 
 

ในชวงระหวางอบรม 
 
 สิ่งที่ไดเรียนรูและประทับใจอยางมาก 
 ตัวอยางบันทึกของผูใหขอมูล 
 ขอนําเสนอจากตัวอยางบันทึกของผูใหขอมูล 2 คน (ผูใหขอมูลคนที่ 7 และ 6)  
 บันทึกของผูใหขอมูลที่ 7 ใหภาพกิจกรรมในครั้งที่เขาเขารับการอบรมไดอยางกวางๆ ดังน้ี 
 “การอบรมพัฒนาจิตใจ วัดปาสุคะโต ครั้งที่ 1  
 เปนการเรียนรูสติ รูเทาทันความคิดของตนเอง 
 1. กิจกรรมวัตรปฏิบัติ ต่ืนตี 3 ทําวัตรเชา ฟงธรรม ตี 4 ตองตอสูกับความงวงเหงาหาวนอน  
 2. บริหารจิตดวยการฟงธรรมบรรยาย จากพระอาจารย น่ังหลับๆ ต่ืนๆ ตอนฟงธรรม 
 3. บริหารกายกับวิทยากร 
 4. รวมกันทํางานสวนรวมตางๆ ทําอาหาร ลางหองนํ้า ทําความสะอาดบริเวณวัด ปดกวาด  
เช็ดถูภายในอาคาร เก็บลางจาน ชาม หมอ  ตลอดจนตามพระไปบิณฑบาต โดยเห็นวิถีชาวบาน 
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 5. รับประทานอยางมีสติ ดวยการตักอาหารแตพอกิน ไมเหลือทิ้งขวาง คิดถึงคนขางหลัง        
ไมน่ังกินรวมกลุม พูดคุย ชวยกันเก็บลาง 
 6. เริ่มทํากิจกรรม เรียนรูจักกันมากข้ึนจากกลุมที่ไปเปนบุคลากรใหม 
 7. กิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ ชีวิตการทํางาน ความคิดเห็นตางๆ และสรุปหัวขอ
ประเด็นตางๆ รวมกัน พระอาจารย เปนผูชวยช้ีใหเห็น ใหคิดถึงปญหา แนวการคิดและปฏิบัติ           
เพื่อนําไปใชในชีวิตประจําวันและการทํางาน 
 8. กิจกรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหว เปนการใหมีสติรูเทาทันทุกขณะที่เกิดข้ึน คอยดูจิตดูใจ
ไมวาจะทําอะไรใหรู เปนกิจกรรมที่ขณะที่ทําตองตอสูกับความงวง สิ่งเราตางๆ จิตใจที่วอกแวก      
ไปโนนไปน่ีตลอดเวลา สติทําใหรางกายต่ืนรู 
 9. กิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ ความทุกข ความสุข ในชีวิตแตละคนสลับกับฟง 
สลับกันเลา และสรุปวาความทุกข / ความสุขในชีวิตคืออะไร และพระอาจารย ช้ีใหเห็นแนวทาง   
การใชชีวิตอยางไร ไมใหทุกขนานใหสุขย่ังยืน 
 .............................…………. 
 ในการอบรมครั้งที่ 2 
 พระอาจารยและวิทยากรทานจะกําหนดการอบรมโดยยึดผูเขาอบรมเปนหลัก ทานจะถาม
ความตองการของผูเขาอบรมวาตองการอะไร จากการอบรมครั้งน้ี ซึ่งก็ไดขอสรุปวาความทุกข 
ความสขุในชีวิต กิจกรรมวัตรปฏิบัติตางๆ เหมือนกับครั้งแรก 
 1. สวนกิจกรรมแตกตางกันไป กิจกรรมครั้งน้ีจะพิจารณาวา 
  -  อะไรคือสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข 
  -  อะไรคือสาเหตุที่ทําใหเราสุข 
  ไดมีกิจกรรมแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นและสรุปเหตุแหงทุกขและสุขของผูเขาอบรม 
 2. กิจกรรมเตรียมตัวตาย 
  พระอาจารยช้ีแนะขอคิดปฏิบัติตางๆ 
 สรุปโดยรวมทุกขเพราะยึดติดจะสุขหรือทุกขอยูที่ใจ 
 ในภาพรวมของการอบรม แมในครั้งแรก จะมีบางรายไมพรอมนักในการเขาอบรม แตเมื่ออยู
ระหวางอบรมจริง ทุกคนรายงานวา ไดเรียนรูอยางมากเกี่ยวกับความสําคัญของสติ วิธีการฝกสติ   
อันเปนประโยชนตอการเขาใจตนเองและผูอื่น นอกจากน้ีกิจกรรมที่ไดมีการคุยเลาเรื่องความในใจของ
แตละคน ทําใหเกิดความรูสึก ความเขาใจที่ดีตอกันเพิ่มข้ึนอยางมาก” 
 บันทึกของผูใหขอมูลคนที่ 6 นาจะใหภาพรายละเอียดการอบรมไดมาก ดังน้ี 
 “ตอนไปครั้งแรกรูสึกดีใจที่จะไดไปอบรมในครั้งน้ี ปกติเวลาไดไปสถานที่ที่ยังเคยไดไปจะ 
รูสึกดีและอยากรูวาจะเจออะไรบาง เพราะคิดวาเปนการเรียนรูอยางหน่ึง ถึงแมวาจะหลายวันก็
ตามแตก็ไมไดกังวลใจ เพราะอยูในชวงปดเทอมจึงไดตองหวงอะไรมาก กอนที่จะเดินทาง ทางโรงเรียน
ไดมีการนัดหมายสําหรับคนที่จะไปอบรมในแตละครั้ง โดยคุณครูหมู ซึ่งเปนผูบริหารโรงเรียน จะพูด
ถึงวัตถุประสงค ในการไปอบรมในครั้งน้ีและการเตรียมความพรอมอยางไร เพราะในการอบรมน้ันตอง
ไปรุนละ 5 วัน 4 คืน จํานวนไมเกิน 35 คน โดยมีทั้งผูบริหารบุคลากรทุกฝาย โดยทุกคนที่ไปอบรม
จะตองรูวาจะตองปฏิบัติตนอยางไร เน่ืองจากเปนสถานที่เฉพาะพวกเราจะตองแบงกลุม 4 กลุม    
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โดยความสมัครใจแตละกลุมจะตองมีคนประสานงานกลาง 1 คน และทุกคนในกลุมจะชวยกันคิด
เมนูอาหารที่จะตองไปทําที่วัด โดยเมนูอาหารตองเหมาะสมกับสถานที่และการเตรียมอาหารสดไป
ตองเปนอาหารที่ทําในวันแรกๆ หลังจากแบงกลุมเปนที่เรียบรอยแลวพวกเราก็มาชวยกันนึก
เมนูอาหารในแตละกลุม สวนมากก็ทอด ผัด ตม หลากหลายกันไป กลุมไหนเมนูอาหารซ้ํากันก็ตอง
เปลี่ยน กลุมที่แบงในวันน้ี จะรวมถึงวันที่ไปวัดโดยในแตละกลุมจะมีเวรทํากิจกรรมตางๆ ที่วัดไมวาจะ
เวรทําความสะอาด ทําอาหาร การเตรียมตัวตองพรอมเน่ืองจากเปนวัดปา และตองเดินทางไกล      
ที่ขาดไมไดคือไฟฉาย ยากันยุง และเสื้อหนาว เน่ืองจากมีอากาศหนาวเย็นในชวงที่ไปทํากิจกรรม      
ซึ่งขอมูลบางสวนก็ไดมาจากคนที่เคยไปมาแลว บางคนไมอยากไปเพราะหลายวัน เดินทางไกล     
บางคนติดภาระครอบครัว แตก็มีสวนหน่ึงที่อยากกลับไปอีก 
 เมื่อถึงวันเดินทาง ทุกคนพรอมกันที่โรงเรียน เราเดินทางดวยรถตู ซึ่งทุกครั้งจะมีผูบริหารของ
โรงเรียนรวมเดินทางไปดวย ทําใหพวกเรารูสึกอุนใจ โดยครั้งน้ีวิทยากรจากเสมสิกขาลัย ก็รวม
เดินทางไปกับพวกเรา ระหวางการเดินทาง เรารูสึกไดถึงความสนใจในบรรยากาศและสิ่งตางๆ รอบๆ 
สองขางทาง เน่ืองจากเปนครั้งแรกที่จะไดไปจังหวัดชัยภูมิ ระหวางทางผานเข่ือนลําตะคอง ขางทาง
เต็มไปดวยรานอาหารและรถจํานวนมากที่แวะจอดรับประทานอาหารกัน บางก็แวะถายรูปบริเวณ  
จุดชมวิว เมื่อถึงเวลาเที่ยง พวกเราก็แวะทานอาหารกลางวันที่ รานอาหารรวมใจ อ.จตุรัส ซึ่งเปน  
รานประจําที่โรงเรียน สั่งอาหารเปนเวลานานแลว อาหารก็มีตมยําปลาแมนํ้า ปลาทอดกระเทียม       
ผัดผักรวม ทอดมันปลากราย และตามดวยผลไมเย็นช่ืนใจ หลังจากทานอาหารเสร็จพวกเราก็เดินทาง
ตอไปผานอนุสาวรียเจาพอพญาแล ที่ชาวชัยภูมินับถือ บรรยากาศการเดินทางยังเปนไปอยางดี   
บายๆ รถเริ่มว่ิงเขาไปตามหมูบานที่สองขางทางมีผลไม มีตนสตรอวเบอรรีขายดวย รูสึกแปลกใจ
เพราะที่กรุงเทพฯ ไมมีใหเห็น มากนักรถว่ิงตอไปอีกไมนานก็ถึงวัดปาสุคะโต จุดหมายของพวกเรา 
 ความรูสึกครั้งแรกที่มาถึง รูสึกไดถึงความเงียบสงบ รมเย็น เห็นไดถึงอาณาบริเวณที่มี    
ตนไมใหญ นอยหลากหลายชนิด เมื่อพวกเราลงจากรถก็มีการนัดหมายใหไปรับกุญแจหอง เพื่อเขา   
ที่พักและทําความสะอาดและกลับมาที่หอหนาอีกครั้งเพื่อรอกราบพระอาจารยไพศาล เราไดไปรับ
กุญแจหองพักจากแมชีที่ชวยดูแลฝายหญิง โดยที่กุญแจจะมีสัญลักษณเปนตัวหนังสือ และพวกเรา
สามารถหยิบหมอน ผาหม เสื่อไดตามตองการ ซึ่งเราก็ไมไดสนใจอะไรมากมาย การพักเราจะพักได
ตามความสมัครใจ จะจํากัดแคจํานวนคนในแตละหองเทาน้ัน ในครั้งน้ี เราไดพักดวยกัน 4 คน      
เราเดินผานตนไม ไปตามทางตามคําบอกของแมชี เพื่อไปยังหองพักเมื่อถึงหองพักของเรา ภายในหอง
กวางพอที่จะนอนได 4 คนทีเดียว มีหองนํ้าในตัว และยังมีพัดลม อีกดวย ในหองมีของใช เชน ราวผา 
ไมแขวนเสื้อ นํ้ายาลางจาน ซึ่งก็นาจะมีบางสวนเปนของผูที่มาปฏิบัติธรรมที่น่ี พวกเราชวยกัน       
ทําความสะอาดหอง จากน้ันพวกเราก็ไปรวมตัวที่ศาลาหนา ตางคนตางพูดถึงหองพักของตัวเอง    
บางหองก็เหมือนกันบางหองก็ไมเหมือน บางหองอยูไกลจากที่เราพักไป บางคนก็เลือกที่จะนอน    
คนเดียว 
 เมื่อถึงเวลา พระอาจารยไพศาลมาถึง ทานเดินมาดวยใบหนาย้ิมแยม ความรูสึกแรกใชจริงๆ 
เหมือนที่ผูใหญไดเลาใหฟงวา รูสึกถึงความอิ่มใจ รูสึกวาทานตองใจดีมากๆ เมื่อพระอาจารยไพศาล      
ไดกลาวสนทนาเล็กๆ นอยๆ และพูดถึงกิจกรรมตางๆ ที่พวกเราจะไดรวมทําแลวน้ัน พวกเราก็ไป 
ทานอาหารเย็น ซึ่งอาหารเย็นมื้อน้ีไดสั่งมาจากรานที่เราแวะทานอาหารตอนกลางวัน มีผัดกระเพราะ
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ไขดาว และผัดคะนาไขดาว แลวแตวาใครจะเลือกกินอะไร เน่ืองจากที่วัดไมมีอาหารเย็นให นอกจาก
นํ้าปานะยังคิดในใจวานํ้าปานะที่วัดปาสุคะโต จะเปนอยางไร 
 หลังจากทานอาหารเย็นเสร็จแลว พวกเราก็ทยอยไปที่หอไตร ระหวางทางก็เห็นที่พักใน
รูปแบบตางๆ กัน ดานลางหอไตร มีทั้งพระสงฆ แมชี คนที่มาปฏิบัติธรรม ตลอดจนชาวบานใกลเคียง 
สักพักมีคนสวนหน่ึงเดินไปมาอยางชาๆ ที่ดานลางหอไตร ซึ่งเราก็ไมยังไมเขาใจวาเคาทําอะไร ยังคง
เก็บความสงสัยไวไมไดถามใคร เมื่อเดินข้ึนไปดานบน ก็เห็นเบาะขนาดพอน่ังสําหรับแตละคน และ
หนังสือสวดมนตวางเต็มไปหมด โดยดานบนเปนที่น่ังพระสงฆ ดานซายมือของพวกเราเปนที่น่ัง    
พระอาจารยไพศาล ดานลางที่เปนดานหนาเปนที่น่ังของแมชี ตอมาดวยผูมาถือศีล ดานซายเปนที่น่ัง
สําหรับผูหญิง ดานขวาเปนที่น่ังสําหรับผูชาย ซึ่งสังเกตไดวาผูหญิงจะมีจํานวนมากวา ทุกคนจะ    
แตงกายดวยสีขาว แตสําหรับพวกเราไดรับความเมตตาจากพระอาจารยไพศาล ใหใสชุดสุภาพแทนได 
 เมื่อถึงเวลา 18.00 น. ซึ่งเปนเวลาทําวัตรเย็น พิธีการก็ดําเนินไปตามข้ันตอนโดยการสวดมนต
จะมีการสวดแปลดวย ซึ่งคลายกับที่ทางโรงเรียนไดปฏิบัติทุกเดือนเวลามีประชุมบุคลากรแตที่วัดจะ
สวดเยอะกวา เปนการสวดมนตหลายหนา แตสลับบางบทข้ึนกอน ไมไดเรียงตามสารบัญ บางครั้งก็ได
ยินที่พระผูนําสวดไดบอกหนา แตถาไมไดยินพวกเราก็เปดหากันอยู บางครั้งก็มีคนที่น่ังขางๆ ซึ่ง
สวนมากจะเปนคนที่มาทําวัตรกอนกลุมของพวกเรา บอกวาอยูหนาไหน หลังจากสวดมนตเสร็จ ก็มี
การเทศนของพระอาจารย ระหวางที่พระอาจารย เทศน ก็สังเกตไดวา กลุมที่มาทําวัตรเย็น มี 
การทําทาอะไรซักอยาง แบบชาๆ เปนจังหวะ ไดเห็นวาเปนการเจริญสติดวยวิธีเคลื่อนไหว (น่ังสราง
จังหวะ) หลังจากพระอาจารยแสดงธรรมเสร็จ เวลาประมาณ 1 ทุม พวกเราก็เก็บเบาะที่น่ังและ
หนังสือสวดมนต ซึ่งจะมีที่สําหรับเก็บไวใหเห็นอยางชัดเจน กลุมของพวกเราเดินตามกันไปที่หอหนา
อีกครั้งเพื่อทํากิจกรรมตอ 
 เมื่อพระอาจารยมาถึงก็พูดถึงกิจกรรม ที่จะตองทําในชวงที่อยูวัด ทุกวันจะตองทําวัตรเชา     
เวลา 04.00 น. หลังจากน้ันก็ฟงธรรม ตอดวยทํากิจกรรม ชวงเชาตามกลุมที่ไดรับมอบหมาย ไดแก 
ทําอาหาร ทําความสะอาดหอไตร ทําความสะอาดหองนํ้า และทําความสะอาดโถงกิจกรรม คนที่มี
เวลาชวงเชาก็ไปเดินตามพระบิณฑบาต เราสงสัยวาตองทําอยางไร ผูหญิงก็สามารถไปไดดวยหรือเลย
ถือโอกาสตามไปดวยในวันแรกของการไปอยูที่วัด การไปบิณฑบาตจะมีหลายสาย สายที่ไกลที่สุดจะ
ออกจากวัดกอน 
 รุงข้ึนในวันแรกที่วัด วันน้ีเราขอเดินตามพระในเสนทางที่ไกลที่สุด โดยไมสวมรองเทาไปดวย  
เดินเทาเปลา ดวยความอยากรูความรูสึกขณะเดิน และจะไดลองฝกความอดทน เราเดินออกจากวัด    
โดยมีลูกศิษยเดินตามหลายคนทั้งชายและหญิง โดยผูชายจะสะพายยามไปดวย ระหวางทางเห็นตนไม 
บานเรือน ที่เงียบสงบ ฟายังไมสวางเดินไปเรื่อยๆ สังเกตไดวา จะไมมีชาวบานมาใสบาตรในชวง        
การเดินทางขาไป เมื่อถึงจุดหมาย พระทานก็เดินเลี้ยวกลับ เดินเขาไปตามหมูบาน ผานปายูคาฯ      
ก็ยังเงียบ เมื่อถึงบานหลังใหญ ก็มีคนรอใสบาตร พวกเราดีใจมาก เพราะทีแรกกลัวพระทานจะไมมี
อาหารฉัน อาหารที่ชาวบานใสบาตรก็มีแตขาวเหนียวเทาน้ัน ในความรูสึกของเรา แตกตางจากวัดใน
กรุงเทพฯมากมายทีเดียว พวกเราเลยแวะรานคากอนที่จะถึงวัด เพื่อซื้อนมและขนม มาใสบาตรพระ
ดวยถือเปนการทําบุญไปดวย รูสึกสุขใจ ไมนอย เมื่อกลับถึงวัด รูสึกไดวาเจ็บเทามากๆ เพราะทางที่
เราไปเดินตามพระบิณฑบาตน้ัน ทางมันมีหินตลอดทาง เสร็จจากน้ีเราก็รีบไปทําภารกิจ เพื่อที่จะตอง
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มากินอาหารเชา เมื่อถึงเวลา ก็มีการสวดมนต มีบรรยายอีกนิดหนอย ตอดวยการกินอาหาร โดยที่
ระหวางกิน จะไมมีการคุย ตางคนตางกิน พระสงฆก็ฉันอาหารในบาตรของทานเอง ซึ่งก็ตางจากวัดใน
กรุงเทพฯ อีกเชนกัน หลังจากน้ีพวกเราก็ไปชวยกับเก็บลางจานชาม เพื่อรอทํากิจกรรม 
 เมื่อถึงเวลา 9.00 น. ถึงเวลาที่เริ่มทํากิจกรรมทุกๆ วันพวกเราจะตองเขากลุมฐานแบงปน 
โดยที่พระอาจารยจะใหหัวขอในแตละวันวาใหในกลุมสนทนาแลกเปลี่ยนกันเรื่องอะไร หลังจากน้ีก็
เริ่มกิจกรรมตามลําดับตอไปกิจกรรมมีหลายรูปแบบทั้งเด่ียวและกลุม หากเปนกิจกรรมกลุมก็จะตองมี
ตัวแทนออกมาสรุป ซึ่งทําใหพวกเรารูจักเพื่อนตางแผนกมากข้ึน ความคิดและมุมมองของแตละคนก็
แตกตางกันไปมีทั้งกิจกรรมจายตลาด กิจกรรมเดินจงกรม กิจกรรมฝกสติแนวเคลื่อนไหวทําเอา   
พวกเรางวงกันทีเดียว 
 ชวงกลางวันเมื่อถึงเวลาก็ทานอาหาร คนที่จะกินขาวมื้อเย็นตองเตรียมกลองมาใสอาหาร    
ไวดวย เพราะชวงเย็นทางวัดจะมีใหแตนํ้าปานะเทาน้ัน แตนํ้าปานะที่น่ีอรอยมากๆ มีทั้งนํ้าขาวโพด 
นํ้าฟกทอง นํ้ามันเทศ นํ้าขาว 
 ชวงเวลา 18.00 น. ของทุกวันพวกเราก็ไปทําวัตรเย็น หลังจากน้ันก็จะมาทํากิจกรรมอีก         
คืนสุดทายของการมาอบรมในครั้งน้ีมีกิจกรรมที่มีบรรยากาศพาไปจริงๆ ฝนตกและก็ไฟดับ พวกเรา
ตองใชเทียนแทน พระอาจารยไพศาล ใหพวกเรานอนราบไปกับพื้นในบริเวณที่แตละคนตองการแลว    
หลับตาลง หลังจากน้ันใหพวกเรานึกตามที่พระอาจารยไพศาลพูด หากในเวลาไมนานนับจากน้ี เราจะ
ไมเหลือลมหายใจอีกตอไป บรรยากาศเริ่มไมคอยดี พวกเราอยากจะทําอะไรบางกอนที่เราจะหมดลม
หายใจตอจากน้ีไป นึกตามที่พระอาจารยไพศาลพูดไปก็รองไหตามไปดวย มันเหมือนดูจะเปนเรื่องจริง 
ที่กําลังจะเกิดข้ึน เวลาตอจากน้ีสักพักใหญ บรรยากาศเริ่มเงียบแบบไมคอยสูดี พระอาจารยไพศาลให
พวกเราลืมตาข้ึนมา พระอาจารยใหพวกเราตอบคําถาม 3 ขอหลังจากเหตุการณที่ผานมาวาสิ่งที่เรา
อยากจะทําในเวลาที่เหลืออีกแคไมนานมากนักพวกเราอยากจะทําอะไรบาง แลวก็ใหตัวแทน พูดในสิ่ง
ที่อยากทํา บางคนก็อยากจะทําใหครอบครัวมีความสุขครั้งสุดทาย บางคนอยากไปเที่ยว บางคนอยาก
ไปทําบุญ บางคนเลาไปก็รองไหซึ่งทําใหพวกเราอดเศราไปดวยไมได บางคนก็พรอมที่จะจากโลกน้ีไป 
เน่ืองจากไมมีอะไรใหกังวลจากกิจกรรมวันน้ี ทําใหฉันไดคิดอะไรหลายอยาง น่ังทบทวนไปเรื่อยๆ 
ต้ังแตจบกิจกรรม วาจะน่ิงนอนใจไมไดอีกแลว เมื่อกลับไปอยากจะทําแตสิ่งที่ดีดี อยากทําอะไรให  
พอแมและครอบครัวมากกวาน้ี เพราะทุกเวลาพวกเรามีโอกาสตายไดเสมอ เราควรทําทุกวันใหดีที่สุด 
กิจกรรมคืนน้ีผานพนไปไมนานไฟฟาก็มาพวกเราก็กลับไปที่พักของตัวเอง เรายังไมอาจลมตัวลงนอน
ไดมีการพูดคุยกันทุกวัน พรุงน้ีแลวเราจะไดกลับบาน 
 เชาวันสุดทายกิจกรรมดําเนินไปเหมือนทุกวัน แตกิจกรรมสุดทายเพื่อทดสอบวาระหวางที่  
เรามาอบรม เราไดเรียนรูและเขาใจ ผานกิจกรรม การฟงธรรม เราไดอะไรบาง เราตองตอบคําถาม
กลุมใหได โดยแตละกลุมเมื่อตอบคําถามไดตรงตามที่พระอาจารยไพศาล ต้ังไวก็จะไดเลือกขอตอไป 
ทั้งหมด มี 10 ขอ ถาพวกเราทําไดทุกคนถึงจะไดกลับบาน แตละขอลวนเปนคําถามที่สรุปมาจาก
กิจกรรมที่พระอาจารยไพศาลไดใหเราทํามาทั้งสิ้น รวมถึงการสนทนาธรรมในชวงทําวัตรดวย คําถาม
ผานไปทีละขอ พวกเราก็เฮฮา ยินดีกันเปนขอๆ ไป เมื่อถึงเวลาสุดทายพวกเราก็พากันไปถึงจุดหมาย
อยางดี 
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 กอนเตรียมตัวกลบั พวกเราก็ถายรูปเปนที่ระลึกกับพระอาจารยไพศาล และพระอาจารยก็ได
แจกหนังสือใหพวกเราทุกคนเปนหนังสือที่พระอาจารยไพศาลเขียนข้ึนเอง ในใจตอนน้ีรูสึกไดวาหาก
ใหเราอยูตอที่น่ี เราก็อยูไดนะเพราะรูสึกวาการที่กําลังจะไดกลับบานก็ใจหายเชนกัน เริ่มรูสึกวา    
การมาที่น่ีทําใหสุขใจมาก แตอีกหลายๆ คนอยากกลับกันแลว พวกเรากลับไปทําความสะอาดหอง 
เก็บอุปกรณมาคืนแมชี ใครอยากจะรวมทําบุญ คานํ้า คาไฟ คาซักผาก็ตามศรัทธา เวลา 13.00 น. 
พวกเราก็ออกจากวัด ในใจของเราตอนน้ีระลึกเสมอวาวาเราจะตองกลับมาที่น่ีอีกครั้งอยางแนนอน ยัง
อยากจะมาเติมเต็มในสิ่งที่เราไมเคยทํา ไมเคยรู เอาไปปรับใชกับตัวเองได ระหวางทางก็อานหนังสือที่
พระอาจารยไพศาลใหมา เปนหนังสืออานงายๆ ตัวหนังสือไมเยอะนัก มีรูปภาพประกอบดวย บางคน
ก็เพลียจนหลับไปตามๆ กัน ระหวางการเดินทางกลับรถก็มีแวะปมนํ้ามันบาง แวะทานอาหารเย็นตาม
อัธยาศัยและพวกเราทุกคนก็ถึงกรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ 
 สรุปการไปครั้งแรกน้ี ไดขอคิดวา เราจะตองทําทุกวันใหดีที่สุด ทําใจใหเย็น อยาวูวาม 
กลับมาทํางานดวยความต้ังใจ อยางที่พระอาจารยไพศาลพูดวา มีงานใหทําดีกวาไมมีงานใหทํา 
 ……………................... 
 1 ปตอมา เมื่อรูตัววาจะไดไปอบรมที่วัดปาสุคะโตอีกครั้ง ความรูสึกครั้งน้ีมันดีใจมากกวาเดิม
จะไดไปในที่ที่เรารอคอยอีกครั้ง แตในรอบสองน้ีกิจกรรมนาจะเขมมากข้ึนและตองเผชิญกับเรื่องราวที่
ไดฟงมาจากคนที่ไปอบรมรุนกอนๆ วันแรกที่เดินทางมาถึง เราไดเห็นกลุมคนเดินออกไปจากวัด และ
ถือรูปออกไปดวย ใชแน ตองมีงานศพแนๆ คิดแลวก็รูสึกกลัวข้ึนมาอยางบอกไมถูก ดวยสถานที่ 
ที่เงียบทําใหนึกกลัวมากข้ึน แตเมื่อถึงเวลาไดเจอพระอาจารยไพศาล อารมณน้ันก็หายไปทันที 
พระอาจารยไพศาล ไดถามคนที่มาวาเปนอยางไรกันบาง ทักทาย สนทนากันอยูพักใหญ กิจกรรม
ดําเนินไปไมตางกับการมาอบรมครั้งแรก กิจกรรมเชาที่จะไมลืมคือเดินตามพระบิณฑบาต ไดเจอ
ชาวบานอีกครั้ง ธรรมชาติยังสวยงาม มารอบน้ีอากาศเย็นสบาย กิจกรรมในรอบน้ี ตองมาทํากิจกรรม
ที่ศาลาไก แทนเน่ืองจากชนกับกลุมที่บวชชวงฤดูรอนผูคนมีจํานวนมากกวาคราวที่แลว มีคนนําอาหาร
มาบริจาค มีชมรมกลุมรักนก นําภาพกิจกรรมมาใหดูซึ่งในการมาแตละครั้ง เรามักจะไดรับสิ่งดีดี
เพิ่มเติมมากข้ึนเสมอๆ หลังจากทานอาหารกลางวันเสร็จ ก็เริ่มกิจกรรมขามแมนํ้าพิษ โดยที่จะมีเชือก
กันไวสําหรับใหทุกคนผานขามไปฝงตรงขามใหหมด โดยที่ทุกคนจะตองจับกันหรือสวนใดสวนหน่ึงใน
ตัวเราจะตองติดกับเพื่อน กอนเริ่มกิจกรรม มีการใหทดลองทํากัน ตางคนตางชวยกันคิดวาจะผาน
กิจกรรมน้ีไปอยางไร ดวยกลุมน้ีมีคนตัวใหญมากและบางคนก็กลัวจะตก เมื่อถึงเวลาจริงชวงแรกก็ยัง
ดําเนินไปดวยดี แตพอคนเริ่มเหลือนอยลง พวกเราก็ตองมาน่ังคิดหาวิธีวาจะทําอยางไร และมันก็ผาน
ไปไดดวยดี เสียงเฮฮาก็ดังข้ึนอีกครั้ง 
 กิจกรรมในวันตอๆ ไปไมตางจากปที่ผานมา เพียงแคเราไดรับฟงความคิดเห็น ของเพื่อนใน
แตละคนมากข้ึน เมื่อถึงคืนสุดทายของการอบรมในครั้งน้ี แนนอนเปนกิจกรรมที่ทุกคนกลัวมาก 
เพราะจากคําบอกเลาน่ันเอง หลังจากทําวัตรเย็นแลว กลุมพวกเราก็ตองรออยูดานลางหอไตร โดยมี
ขอแมวาจะปลอยเดินไปทีละคน โดยสิ่งที่เอาไปไดคือไฟฉายเทาน้ัน วิทยากรปลอยพวกเราออกไป 
ทีละคน บรรยากาศขางทาง เงียบสงัดมาก ในคืนที่พระจันทรแสงสวางไมมากนัก พวกเราพยายามเดิน
ไปใหถึงจุดหมาย คนที่ถึงก็ตองน่ังรอเพื่อน จนกวาจะมากันครบ ใชเวลาพอสมควรเน่ืองจากมีเพื่อน
ของเราบางคนหลงทาง แตในที่สุดทุกคนก็มาถึง พระอาจารยไพศาลใหพวกเรานอนลงที่บริเวณน้ี ซึ่ง
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เงียบมากๆ พวกเรารูวาสถานที่แหงน้ีเอาไวทําอะไร ทุกคนหลับตา นึกตามพระอาจารย อีกครั้งที่ทุก
คนตองระลึกวาเราจะเหลือเวลาอีกไมนาน เราหมดลมหายใจไปเรื่อยๆ ดวยบรรยากาศ ที่นากลัว 
ตางคนตางคิด ก็มีเสียงรองไหออกมาเชนเดิม เมื่อถึงเวลาที่จะตองมาสรุปกันวา พรอมมากนอยแค
ไหน กลุมใหญไมพรอม ยังหวงอีกหลายๆ เรื่อง พระอาจารยไพศาลใหทุกคนลุกข้ึนไปตอแถวแลวเดิน
ตามพระอาจารยไพศาลไป เพื่อที่จะเดินผานไปที่แหงน้ี ที่สุดทายที่ทุกคนก็ไมอาจปฏิเสธได ยังคงมี
ความรูสึกไดวา มันยังมีไอความรอนอยู และมีกลิ่นไหมจากอะไรสักอยาง พวกเราเดินผานสิ่งน้ีกัน ทุก
คนเดินผานไปก็คิดไป เมื่อทุกคนไดเดินครบแลว พระอาจารยไพศาลใหพวกเรากลับที่พักหลังจาก
กิจกรรมน้ีชวงเวลาที่เดินกลับพวกเราก็คุยถึงตอนที่เดินข้ึนไปวารูสึกกันอยางไรบาง ในคํ่าคืนน้ีทุกคน
หลับสบายรอคอยกลับกรุงเทพฯ ในวันรุงข้ึน การเดินทางกลับก็เหมือนเดิมกับการมาครั้ง พวกเราทุก
คนเดินทางถึงโรงเรียนโดยสวัสดิภาพ 
 สรุปกิจกรรมรอบ 2 รูสึกตัวเองใจเย็นข้ึนกวาเดิม จะพูดอะไรก็จะคิดกอน จะทําอะไรก็คิดถึง
สวนรวมใหมากๆ คนเราเกิดมาตางกัน พฤติกรรมแตละคนก็ยอมตางกัน ใหระลึกเสมอวาจะตายวัน
ตายพรุงก็ไมรู ทําดีตอไป สิ่งที่เห็นไดชัดเจนคือความสัมพันธของบุคลากรจากฝายตางๆ ดีข้ึน เมื่อ
กลับมาปฏิบัติงาน ไดมีความสนิทสนมกันมากข้ึน การประสานงานพูดจากันก็ราบรื่นและถอยทีถอย
อาศัยกันมากข้ึนและขอคิดใหมๆ  ที่ไดจากการปฏิบัติธรรม” ความคิดเห็นตางๆ ของผูใหขอมูลทั้งหมด
เกี่ยวกับกิจกรรมการอบรมที่ประทับใจ 
 กิจกรรมการอบรมที่มีความหลากหลายทําใหมีการรายงานความประทับใจหรือชอบ           
พอใจแตกตางกัน สําหรับการพิจารณากิจกรรมที่ผูใหขอมูลประทับใจมากที่สุด สรุปไดดังน้ี 
 กิจกรรมการเกี่ยวกับการฝกมรณานุสติ (การระลึกถึงความตาย) อาทิ การ “เดินปาชา” หรือ
การเดินไปที่เชิงตะกอน ไดรับการสะทอนสูงที่สุดวามีผลสะเทือนตออารมณความรูสึกอยางมาก (6 ใน 
8 คน ไดแก ผูใหขอมูลคนที่ 1, 2, 5, 6, 7, 8) 
 ดังตัวอยางที่สะทอน 
 “ประทับใจมากในกิจกรรมเดินเชิงตะกอน ซึ่งผูที่เดินจะถือเทียนคนละ 1 เลม เพื่อเปน 
แสงสวางนําทางไปสูจุดหมาย ระหวางทางจะมีเพียงความมืดและเสียงตนไม เสียงลม โดยการเดิน 
แตละคนจะตองทิ้งระยะหางจนกวาจะไมเห็นแสงเทียนของคนที่อยูขางหนาเรา ซึ่งเปนระยะที่ไกล
มาก และสัญลักษณตามทางก็ไมชัดเจนทําใหตองใชสติในการตัดสินใจ และระงับใจไมใหกลัว กับสิ่ง
รอบขางและตองเดินตอไปเพื่อใหไปยังที่หมายโดยปลอดภัย พอเดินไปถึงจุดหมาย พระอาจารยให
นอนลงบนเสื่อที่ปูไวใหที่พื้นและ ก็มองทองฟายามคํ่าคืนและพระอาจารยเลาวา จุดน้ีคือจุดสุดทายที่
ทุกคนตองมา ไมวาจะเปนใคร ฐานะยากดีมีจน ทุกคนตองมาที่น่ีและพระอาจารยก็มีคําถามข้ึนมาวา
ถาสมมุติวันน้ีเราจะตองตายจริงๆ เราพรอมหรือไม ? ก็มีความคิดหลายๆ อยางข้ึนมาโดยสวนมาก 
ทุกคนจะนึกถึงครอบครัวเปนสวนใหญ มีบางคนที่พรอมและคนที่ไมพรอมยังมีสิ่งที่ ยังเปนหวง 
กิจกรรมน้ีก็สอนวาความตายจะเกิดข้ึนเมื่อไหร ไมแนนอนควรจะทําทุกวันใหดีที่สุด เพื่อจะไดไมตอง
เสียใจและเปนหวงภายหลังจะไดจากไปอยางสงบ สิ่งที่ไดคือ ความกลัวนอยลง กลาทําในสิ่งตางๆ 
มากข้ึน ไดพิสูจนตัวเอง การเอาชนะใจตนเอง ตอความกลัว  ไดฝกใหจิตใจจดจอไมวอกแวก ใหจิต 
จดจอกับเทียนที่ถือระหวางที่เดินไปยังจุดหมาย” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 
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 “กิจกรรมที่พระอาจารยใหเดินข้ึนไปบนเชิงตะกอนทีละคน โดยมีตะเกียงใสเทียนไขคนละ 1 
เลม เพื่อสองทาง ชอบเพราะไดฝกใจตนเองใหกาวขามความกลัว คิดวาจะตองทําใหสําเร็จและไดข้ึน
ไปเห็นเชิงตะกอนที่ใชเผาศพจริงๆ เพราะที่สุดแลวทุกคนก็ตองตาย เพราะฉะน้ันควรใชชีวิตในปจจุบัน
ใหดีที่สุด 
 นอกจากน้ีมีกิจกรรมพินัยกรรมชีวิต เพราะพระอาจารยสอนใหเราเขาใจวาความตายไมใช
เรื่องไกลตัวเลย เราอาจจะตายวันน้ีพรุงน้ีก็ได เพราะฉะน้ันเราควรไมประมาทในเรื่องน้ี เพราะหากวัน
น้ันมาถึงเราจะมีสติในการจัดการสิ่งตางๆ และที่สําคัญคือใจของเราจะสามารถยอมรับไดและจากไป
อยางสงบ” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
 “เขารวมกิจกรรมในการเดินไปที่เชิงตะกอน ไมไดกังวลหรือกลัวแตเปนคนชางสังเกต และทํา
ตามที่พระอาจารยแนะนํา ไดขอคิดสําคัญคือควรมีความพรอมจะจากโลกไปไดทุกเมื่อโดยทําสิ่งเพียร
ทําสิ่งที่ดีไวใหคนขางหลังแลว ในหัวขอการอบรมที่วา “การตายดี” คือเตรียมตัวทุกอยางในขณะที่ยัง
มีชีวิตอยู” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 
 การไดเรียนรูวิธีฝกสมาธิแบบมีจังหวะ 
 “ไดฝกสมาธิแบบมีจังหวะ (การสรางจังหวะในการฝกสมาธิ) กิจกรรมผอนคลายไมรูสึกเครียด
กับกิจกรรม ไดฝกและเรียนรูภายในจิตใจตนเอง” (ผูใหขอมูลคนที่ 1, 8) 
 กิจกรรมอื่นๆ ที่รองลงมา ไดแก การลอมวงเลาประสบการณของเรากับเพื่อนรวมงาน ซึ่งทํา
ใหไดทําความรูจักกัน เรียนรูประสบการณจากเพื่อนๆ ในกลุม (ผูใหขอมูลคนที่ 3, 7, 8) 
 กิจกรรมเกี่ยวกับเรื่องเวลา ชีวิต สุขภาพของเราวาเราจะบริหารจัดการ หรือใหความสําคัญ
กับสิ่งไหนควรบริหารอยางไร ซึ่งกิจกรรมน้ีเปลี่ยนทัศนคติในการดําเนินชีวิตไปในทางที่ ดี ข้ึน 
ดังตัวอยาง 
 “ในการเขารวมกิจกรรมตามฐาน รูสึกวาเปนชวงเวลาที่เราไดมีโอกาสทบทวนตนเอง ไดอยู
กับตนเอง รูสึกไดวาผอนคลาย หยุดพักจากกิจวัตร จากหนาที่ เปนชวงเวลาที่ไดกลับมาพัฒนาตนเอง 
รูสึก ถึงที่เราปฏิบัติกับตัวเราในชวงเวลาที่ผานมาโดยมีพระอาจารยคอยนําทางใหเราพบทางออก 
วิธีการงายๆ ที่เราควรจะตระหนักถึง” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 
 กิจกรรมใสดอกไมใสแจกัน 
 “กิจกรรมน้ีสอนใหเรารูวา คนสวนใหญเลือกแตสิ่งสวยงามสิ่งดีๆ จนมองขามบางสิ่งบางอยาง
ไปแตในทางกลับกันสิ่งที่มองวาไรคา อาจจะมีคุณคาทางใจสําหรับคนบางคนก็ไดอยูที่การมองเห็นของ
คนเรา” (ผูใหขอมูลคนที่ 4) 
 กิจกรรม “พลิกไพ พลิกชีวิต” 
 “หรือที่เรียกงายๆ วาไพทายชีวิต คือการตอบคําถามจากไพ ทําใหเรารูสึกวาบางสิ่งบางอยาง
ในชีวิตคนเรามันแสนซับซอน และบางคําก็ทําใหเราเห็นคุณคาของเวลามากข้ึน” (ผูใหขอมูลคนที่ 4) 
 ความรูสึกกอนเขารบัการอบรมรูสึกต่ืนเตน ดีใจนิดๆ เพราะไดเตรียมใจ เตรียมกายที่จะไป
พอสมควร ยินดีที่จะไดเรียนรูประสบการณใหม ที่ไมเคยทําจากที่ทํางานเดิม หลังจากไดเขารวม
กิจกรรมรูสึกสนุกสนานและพอใจที่ไดรับความรู และประสบการณในการทํากิจกรรมตางๆ เชนไดรับรู 
ความคิด ความรูสึกผูอื่น ความเห็นอกเห็นใจ การเรียนรูการอยูรวมกัน และการยอมฟงความคิดเห็น
ตางๆ 
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 ผลที่ไดรับและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหลังเขารับการอบรม 
 1. มุมมองในชีวิตบางอยางเปลี่ยนไป เชน จากที่ยึดตัวเองเปนหลัก เอาความตองการของ
ตัวเองเปนที่ต้ัง ก็ลองเปดใจฟงความคิดเห็นทําความเขาใจกับมุมมองของคนอื่นบาง เรียนรูตนเอง   
ใสใจผูอื่น 
 2. การปฏิสัมพันธกับผูอื่นดวยความเปนกัลยาณมิตร ย้ิมแยมแจมใส มากข้ึน ไมหงุดหงิดงาย 
เมื่อเจอสิ่งไมชอบใจหรือเมื่อมีใครมาทําใหขุนเคืองใจหรือเห็นตาง พยายามมีสติสํารวจใจตนเอง  
บอยๆ 
 3. ทําใหการทํางานราบรื่นข้ึน ทํางานรวมกันคนอื่นไดดีข้ึน 
 4. มีความสุขกับการทํางานมากข้ึน ทําใหมีสมาธิ มีความคิดสรางสรรค พัฒนางานในหนาที่    
ตนได 
 5. กอนที่จะพูดทําสิ่งใด ก็พิจารณาไตรตรองรอบคอบมากข้ึน คํานึงถึงผลกระทบสิ่งตางๆ       
ที่ตามมาพยายามฝกใหมีสติกํากับอยูเสมอ 
 

ภายหลังจากการอบรมแลว  
 
 ผู เขารับการอบรมไดเกิดการทบทวน-ตกผลึกผลจากการอบรมและมีการ “ตอยอด” 
กระบวนการเรียนรูตอไปอยางไรที่เปนผลสะเทือนมาจากการไดเขารับการอบรม 
 จากขอมูลที่ผูใหขอมูลใหสัมภาษณ ตลอดจนที่เขียนตอบตอคําถามเปดที่วาภายหลัง       
การอบรมไดเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองในดานความคิด อารมณ และพฤติกรรมอยางไรน้ัน สรุปได
ดังน้ี 
 
 ดานความคิด 
 ผูใหขอมูลทั้งหมดกลาวตรงกันวา ผลจากการอบรมผานการฟงคําบรรยายธรรมและการทํา
กิจกรรมตามฐานตางๆ ทําใหเกิดความเขาใจที่ชัดเจนเกี่ยวกับความสําคัญของมุมมองที่มีตอตนเอง
และผูอื่น ในดานการรูจักตนเองมากข้ึนเปนพื้นฐานสําคัญในการรูจักผูอื่น ดังขอยกขอความของผูให
ขอมูลคนที่ 5 มาเปนตัวแทน ดังน้ี 
 “การรูจักตัวเองมากข้ึน การรูตัวตนของตัวเองมากข้ึนนอกจากจะรูจักตัวเอง เขาใจตัวเอง
มากข้ึนแลวจะทําใหเราระลึกไดเมื่อเกิดเหตุการณใดๆ หรือปญหาตางๆ ข้ึนเราจะสามารถรูวาตัวเรา
เปนอยางน้ีเราจะไมทําอะไรที่เลวรายไปกวาน้ี สติจะเปนตัวยับย้ังความคิดและการกระทําของตัวเรา
เองได และเขาใจผูอื่นมากข้ึน การไดอยูรวมกับผูอื่น ไดรับฟงเรื่องราวประสบการณชีวิตของผูอื่น 
รวมแบงปนความคิด ทําใหเราไดทราบถึงทัศนคติของผูอื่น ทําใหมองโลกไดหลากหลายมากข้ึน สงผล
ชัดเจนในการทํางานรวมกับผูอื่น ซึ่งตองมีความเขาใจกัน รับฟงความคิดเห็นซึ่งกันและกันจึงจะอยู
รวมกันในสังคมการทํางานไดอยางมีความสุข 
 การที่ในการอบรมไดมีโอกาสอยูรวมกับผูอื่น ไดรับฟงเรื่องราวประสบการณชีวิตของผูอื่นรวม
แบงปนความคิด ทําใหเราไดทราบถึงทัศนคติของผูอื่น ทําใหมองโลกไดหลากหลายมากข้ึน สงผล
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ชัดเจนในการทํางานรวมกับผูอื่น ซึ่งตองมีความเขาใจกัน รับฟงความคิดเห็นซึ่งกันและกันจึงจะอยู
รวมกันในสังคมการทํางานไดอยางมีความสุข” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
 การเขาใจตนเองมีผลตอการเปลี่ยนแปลงความคิดความเขาใจของตนจากเดิม ซึ่งมักมีการคิด
ลบ มาเปนการรูจักคิดบวก ซึ่งสัมพันธกับการมีทาทีที่ดีกับผูอื่นมากข้ึน เชน การใหอภัย การลดพลังที่
จะโกรธงายๆ กับเพื่อนรวมงาน   
 “คิดและมองโลกในแงบวกมากข้ึน เมื่อกอนจะมองคนอื่นๆ แงลบไปหมด ทําอะไร พูดอะไรก็
เหมือนจะคิดไปในทางที่ลบตลอดแตเมื่อไดมีโอกาสเขาอบรมแลว รูสึกวาบนโลกใบน้ี มีสิ่งตางๆ 
มากมายใหเราไดเรียนรูอีกมาก สิ่งตางๆ รอบตัวลวนเปนมิตรกับเรา รูจักใหอภัยตัวเองและผูอื่น 
สําหรับคนสวนใหญแลว เรื่องราวตางๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิต เปนผลพวงมาจากการกระทําของตนเอง
ทั้งสิ้น ในบางครั้งบางคราว เราตางตัดสินใจผิดพลาด แตเมื่อรูสํานึกแลว ก็ตองปลอยใหมันผานไป 
เรียกวาเปนการใหอภัย และตองใหอภัยตัวเองเมื่อทําผิดพลาด เพื่อที่จะเดินหนาตอไป รวมทั้งใช 
ความผิดพลาด จากอดีตเปนบทเรียน เพื่อกาวยางที่ดีกวาในอนาคตเคยประสบพบเจอกับเหตุการณ
เรื่องราวในชีวิต ที่คิดวา ไมวาจะวันน้ีหรือวันไหนๆ กค็งไมอาจใหอภัยได เพราะคิดวามันทําใหเราเจ็บ
ทั้งกายและใจ แตพอมาน่ังคิดดูแลวเรารูสึกวาพอทุกขเราก็ทุกขคนเดียว คนอื่นไมไดมาทุกขกับเรา
ดวย จึงคิดวาการคิดดีเลือกนึกถึงแตสิ่งที่ดีๆ จะเปนผลทําใหชีวิตเราดีข้ึน ก็เลยรูสึกวา ตัวเองมี
ความคิดที่เปลี่ยนไปจาก เดิมมากจากที่พลาดไป ก็จะบอกตัวเองในใจเสมอวา “ชางมันเถอะ เด๋ียวก็
เริ่มใหมได” (ผูใหขอมูลคนที่ 4) 
 “จากเมื่อกอนจะหงุดหงิดโกรธเมื่อคิดวาทําไม คุณไมทําตามกฎนะ แคน้ีทําไมไดหรือช้ันทําได 
เธอตองทําไดสิ แบบน้ีมันถูกตองนะ ที่เธอทํานะมันผิด เปนตน เราลืมไปวาคนอื่นเขาคิดอยางไร
ตองการอะไร เขามีขอจํากัดอะไร หรือมีเหตุผลอะไรถึงทําแบบน้ัน เราจึงตองกลับมาทบทวนความ
ตองการหรือขอตกลงรวมกัน เพื่อที่จะทํางานรวมกันไดอยางราบรื่น และไดรับความพึงพอใจ ทั้งสอง
ฝาย” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 
 “จากความประทับใจในคําสอนของพระอาจารยเรื่องของการคิดบวกเทากับความสุข มอง
โลกอยางเปนกลางไมวาเรื่องน้ันจะดีหรือรายโดยที่การคิดบวกน้ันไมใชการคิดหาคําตอบวาอะไรถูก
หรือผิด แตเปนการคิดเพื่อใหเราไดเขาใจในสิ่งที่กําลังเปนไป หลายคนเขาใจวาการคิดบวกตองอาศัย
หลักการ ทางจิตวิทยาเขาชวยแตความจริงแลว ตัวเราเองก็สามารถเปลี่ยนตัวเองใหกลายเปนคนคิด
บวกไดตลอดเวลาซึ่งมักจะพบเห็นปญหาตางๆ มากมายทั้งในดานการทํางานและการใชชีวิตประจําวัน 
เมื่อเกิดปญหาจะแกไขโดยใชอารมณตัดสินมากกวาการคิดแกปญหาในทางบวก ซึ่งสงผลเสียตอตนเอง
และผูอื่น เมื่อไดมาอบรมครั้งที่ 1 และ 2 ตนเองไดนําเรื่องของการคิดบวกมาใชในสถานการณตางๆ 
ไดดี เชน ไมตัดสินใจอะไรงายๆ เพียงแคตาเห็น อยากังวลกับสิ่งที่ยังไมเกิด หมั่นพิจารณาตัวเองวามี
ดานลบกับเรื่องอะไร แลวในแตละวันรูสึกแยอะไรบาง เมื่อเรียงลําดับความคิดดานลบได ก็จะทําการ
เปลี่ยนมุมมองความคิดใหม บอกกับตัวเองวาพรุงน้ีตองมองโลกในแงดีมากข้ึนกวาเดิม และฝกพูด
ประโยคเชิงบวก เชน ฉันสามารถเรียนรูได ฉันจะตองลองทําดูกอน หรือฉันคิดวาปญหาน้ีตองมี
ทางออก เปนตน” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 
 “เปลี่ยนเปนคนคิดบวก ซึ่งนอกจากการเปลี่ยนความคิดในเรื่องตนเองแลว การมองคน
รอบตัว ก็เปลี่ยนไป มีสติเร็วข้ึนกับการทําความเขาใจ รับรูความตองการของคนอื่น โดยคิดบนพื้นฐาน
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ที่วาคิดดี กับเขาแสดงใหเขาเห็นถึงเจตนาที่ดี รับฟงเขา เมตตาเขาเพราะทุกคนอยากไดรับสิ่งดีๆ  
ไมเวนแมแตเรา เราชอบแบบไหนเราก็ตองปฏิบัติกับคนอื่นแบบเดียวกัน แมเขาจะทําไมดี ทําใหเราไม
พอใจ เราก็ยังควรใชความเมตตา ความดีเอาชนะความรูสึกเหลาน้ัน เพราะหากใชความรุนแรงวากัน
ไมวายังไงก็ไมทําใหอะไร ดีข้ึนพอไดปรับทั้งสองเรื่องน้ีก็พบวา เรามีความสุขงายข้ึน ชีวิตสงบไมตอง
โกรธใครมีมิตรมากข้ึน การมองโลกก็เปลี่ยนไปในแงบวก ...เพราะวาเมื่อกอนก็จะกังวลไปกับการคิดวา
เขาจะรูสึกยังไง เขาทําแบบน้ันทําไม เพราะอะไร...” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 
 “หลังจากผานการอบรมมาแลวทั้ง 2 ครั้งแลว การเปลี่ยนแปลงดานความคิดที่เกิดข้ึนกับ
ตัวเองที่สําคัญก็คือ เกิดความพยายามอยูเสมอใหในหัวมีความคิดวา “ก็ดีแลว” พยายามทําใหทุกสิ่ง
ทุกอยาง ทุกเรื่องราวที่เกิดข้ึนในชีวิต เปนเรื่องที่ “ก็ดีแลว” จะมีความพอใจในสิ่งที่ตนเองไดมาและ 
ไมเสียใจ กับสิ่งที่ตนเองไมมีเหมือนคนอื่นเขา เมื่อกอนยอมรับวาเปนคนที่อยากไดอะไรแลวจะตองได 
เพราะตนเองเปนลูกคนเล็ก จะไดรับการตามใจมามาก เมื่อเริ่มโตข้ึน ตองหาเงินเอง และไดอบรมจาก
พระอาจารยจะมีความคิดวา สิ่งที่เรามีอยูก็ดีอยูแลว ของที่เรามีอยูบางอยางก็ยังใชได ไมจําเปนตองไป
ขวนขวายของที่ดีกวา ของที่ใหมกวา เพราะทุกสิ่งทุกอยางที่เรามีอยู มันก็ “ดีอยูแลว...มองในอีกแง
หน่ึงก็คือ เราโชคดีกวาอีกหลายๆ คนที่เขาไมมี เพราะฉะน้ัน สามารถสรุปไดวา ความคิดของเรา
เปลี่ยนแปลงไปในเรื่องของความพอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได และไมเสียใจกับสิ่งที่สูญเสียไป” (ผูให
ขอมูลคนที่ 5) 
 ความคิดที่ยึดมั่นในความคิดตนเองเปนใหญเปนอีกประเด็นที่ไดรับการสะทอนวาไดรับ 
การเปลี่ยนแปลงแกไขไดมากข้ึนจากการอบรม ดังเชน 
 “หลังจากอบรมทําใหเปลี่ยนและรูสึกวาตองการหาความสุขทางใจ ไมอยากซีเรียส อยาก
สบายใจจึงเริ่มเปลี่ยนตัวเอง เพราะเน่ืองจากเปนคนยึดมั่นถือมั่น (อีโกสูง) ทํางานก็ตองทําตามที่
ตนเองตองการไมมีความยืดหยุนกับผูอื่นวาเกิดปญหามากมาย เกิดทุกขในใจ จึงเริ่มเปลี่ยนตัวเอง 
เขาใจหรือยอมรับผูอื่นมากข้ึนในเรื่องของความเปนตัวตน (อยากมีความสุขในทุกๆ ที่อยู) แตใชเวลา
นะเกือบสองป ทํางานทางใจยากมากแตพอทําไดและกาวผานไปแลวพบสุขที่แทจริง บวกกับไดรูการที่
เรายืดหยุนหรือยอมรับ การเปลี่ยนแปลง เราก็กลับไดพบสิ่งใหมๆ ดีๆ เขามาในชีวิตมากมาย จากที่
เปนคนจริงจังตลอดเวลา ก็เริ่มผอนคลายอารมณดี มีแตคนเขาหา พูดคุยขอคําแนะนําและไดพัฒนา
ตนเองในหลายดานดวย สวนใหญจะโฟกัสที่ทํางานนะเพราะอยูที่ทํางานมากกวาครึ่งหน่ึงของชีวิต 
ชีวิตคูแฮปปดี ครอบครัวก็ดูแลกันไปตามความเหมาะสม” (ผูใหขอมูลคนที่ 2) 
 
 ดานอารมณ 
 จากการคิดบวก การคิดที่ลดการยึดมั่นถือมั่นในตนเองอยางมากลง ไดมีผลทําใหเกิดอารมณ
ฝายบวก (Positive emotions) ที่มีการสะทอนอยางมากคือ อารมณที่เย็น สงบมากข้ึน 
 “เมื่อมุมมองความคิดเราเปลี่ยนไป คิดในเชิงบวกมากข้ึนก็สงผลใหเราใจเย็น สงบน่ิงมากข้ึน     
ไมหงุดหงิด ขุนมัว ไมโกรธงาย ซึ่งมันจะสงผลใหเราเบาสบาย รางกายก็สบายไปดวย” (ผูใหขอมูล 
คนที่ 7) 
 “สภาวะอารมณทั่วไปเปลี่ยนไปโดยสิ้นเชิง เมื่อกอนอารมณรอน พูดตรงไมสนใจใครยึดเอา
แตความถูกตองและหลักการเถรตรง มีแตคําถามในใจวา “ทําไม” แตเมื่อไดรับการอบรมและคุย 
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เริ่มเปลี่ยนความคิด ใจเย็นข้ึน อารมณดี สนุกสนาน คลายทุกขสิ่งอยางที่อยูในใจ ผองใส เปดใจ
ยอมรับเรื่องตางๆ ไดดีข้ึนมาก” (ผูใหขอมูลคนที่ 2) 
 “หลังจากไดรับการอบรม ครั้งที่ 1 ตัวเองไดเปลี่ยนเปนคนใจเย็นมากกวาเดิมอยางชัดเจน 
ควบคุมอารมณไดมากย่ิงข้ึน พิจารณากอนที่จะลงมือทําอะไร มีเหตุมีผล ขอดี ขอเสีย รูจักแกปญหา
และไมสรางผลกระทบกับผูอื่น” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 
 การมีสติเทาทันอารมณ คือการระลึกรูวามีอารมณความรูสึกใดเกิดข้ึน ก็เพียงแตวางทาที
แบบเห็นอารมณน้ัน ไมรับอารมณที่ไมดีเขามาเพิ่ม และก็ไมเนนการกดขมดวยการไลอารมณที่ไมดี
ออกไปก็ไดรับการสะทอนจากผูใหขอมูลหลายราย 
 “จากการอบรมมาแลว 2 ครั้ง รูสึกไดวาตัวเองใจเย็นลง แตก็เปนธรรมดาของปุถุชนที่ยังตอง
มีอารมณโกรธ เศรา ดีใจ เสียใจ แตอารมณตางๆ เหลาน้ีจะถูกควบคุมไวดวย “สติ” ซึ่งเปนตัวสําคัญ
ที่จะไมทําใหอารมณตางๆ เขามาครอบงําจิตใจของเรา เมื่อเรามีความโกรธกับเรื่องอะไรก็แลวแต เชน 
เรื่องงานก็จะใชสติหันกลับมามองตัวเองวาที่งานออกมาไมดี หรือมีความผิดพลาดมันเปนเพราะอะไร 
ตองเริ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนจากตัวเองกอน ไมไปโทษคนอื่นไมไปโทษสภาพแวดลอม เชน โทษเครื่อง
คอมพิวเตอร โทษระบบอินเทอรเน็ตที่มีปญหา ทําใหเราไมสามารถทํางานได ระยะหลังน้ีถาเกิดวา
ระหวางการทํางานมีปญหาเกิดข้ึน ก็จะคอยๆ คิด ไมโกรธ ไมโมโห แตจะพยายามแกปญหา หรือทํา
ในสิ่งที่ทําไดกอน และคอยๆ แกปญหาในการทํางานไปทีละอยาง” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
 “จากการที่ไดผานการอบรมครั้งที่ 1 และ 2 ไดเปลี่ยนแปลงดานอารมณของตนเองอยางมาก
โดยนําหลักการเรื่อง การรูใจตนเองและผูอื่น โดยเริ่มจากการเขาใจตนเอง วาเรามีขอดีและขอเสีย
อยางไร ที่สําคัญตองรูจักอารมณของตนเองวารูสึกอยางไร การรูจักตนเองทําใหเขาใจตนเองไดมากข้ึน
ซึ่งในบางครั้งมีสถานการณที่สงผลตออารมณของตนเองทําใหแสดงอารมณสีหนาทาทางคําพูดตางๆ 
ที่ไมดีออกไปทันทีโดยไมสนใจวาผูอื่นจะรูสึกอยางไร เมื่อไดรับอบรม ทําใหกลับไปฝกสํารวจอารมณ
ของตนเอง พยายามขมใจใหสงบ ระงับอารมณใหเปน ไปทีละนอย รูทันอารมณของตนเอง และเมื่อ 
รูวาตนเองเกิดอารมณที่สงผลดานลบตอตนเองและผูอื่น พยายามควบคุมตนเองดวยวิธีการตางๆ เชน
การนับ 1-10 การหันเหไปทําสิ่งอื่น เปนตน นอกจากน้ีมีความประทับใจในกิจกรรม การเขาใจผูอื่นที่
ไดทําในการอบรม โดยใหเพื่อนในกลุมไดบอกเลาถึงขอดี ขอเสียของตนเองใหรับรูถึงความรูสึกทาง
อารมณของผูอื่นโดยไมตองพูด ทําใหรับรูถึงความรูสึกและเขาใจผูอื่นมากข้ึน เปนความรูสึกแบบ  
“เอาใจเขามาใสใจเรา” จึงได นําหลักการเขาใจผูอื่น มาใชในการงานโดย เขาใจมุมมอง ยอมรับ 
ความแตกตางของผูอื่นรูจักรักษานํ้าใจและสรางสัมพันธภาพที่ดีตอเพื่อนรวมงานสงผลใหตนเองเกิด
การยอมรับและเขาใจเพื่อนรวมงาน ทํางานไดอยางมีความสุข” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 
 “อารมณเปลี่ยนแปลงไปในเชิงบวกมากข้ึน สมัยกอน แมจะน่ังน่ิงๆ แตใจยังคิดในทางลบไม
นอยนะ แตหลังอบรม รูสึกวาเราสงบมากข้ึนโดยมาจากขางใน ใจเย็นมาก ไมคอยโกรธ แตจะยังมี
หงุดหงิด ซึ่งก็รูตัวไดเร็วและก็พยายามปรับ ทําใหตอนน้ีความกังวลซึ่งเมื่อกอนจะชอบคิดมาก คิดแลว
ไมแกคิดไปเรื่อยๆ ตอนน้ีคลายความกังวลไปไดเยอะ เพราะมีวิธีการที่จะจัดการกับปญหาตางๆ ได
มากข้ึน” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 
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 “สิ่งที่ตัวเองเปลี่ยนแปลงคือ เริ่มจับความรูสึกไดวาตอนน้ีกําลังโกรธและกําลังจะโมโหข้ึน พอ
รับความรูสึกไดก็หยุดความรูสึกตนเอง ตอนน้ีแหละที่รูสึกวาตนเองรูเทาทันความรูสึกตนเอง และเริ่ม
ถายทอดใหภรรยาใหลองฝกและทําตามดูดวย...” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 
 
 ดานพฤติกรรม 
 ผูใหขอมูลตางสะทอนที่สอดคลองกันวาจากการเปลี่ยนแปลงความคิดและอารมณมีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นไมวาในที่ทํางานหรือในครอบครัวเปนไป
ในทางที่ดีข้ึน 
 “ดานพฤติกรรมเปนสิ่งที่เปนผลตอเน่ืองมาจากความเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ เพราะเมื่อ
เรามีอารมณตางๆ เกิดข้ึน มักจะชอบแสดงออกเปนพฤติกรรมที่ไมดี เชน โมโหเรื่องหน่ึงมา แลวจะไป
ลงกับอีกเรื่องหน่ึง ก็ยอมรับวาเปนพฤติกรรมที่ไมดี แตคนเราจะมีการระบายออกของปญหาที่
แตกตางกันไป บางคนตองระบายดวยคําพูด บางคนตองระบายดวยการกระทํา แตหลังจากการอบรม
มาแลว 2 ครั้ง พระอาจารยสอนใหดวยสติ จึงพยายามนําคําสอนน้ีมาใช ทุกครั้งที่มีอารมณโกรธหรือ
หงุดหงิด จะพยายามแสดงออกทางสีหนาและการกระทําใหนอยลง แตจะพยายามใชความคิดใหมาก
ข้ึน อยางแรกก็คือคิดวาเราโกรธมากหรือไม ทําไมตองโกรธ ถาไมโกรธจะดีกวาหรือไม จากน้ันไมนาน
ก็หายโกรธ หายหงุดหงิด โดยสรุปก็คือ พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจะเปนผลสืบเน่ืองมาจากดาน
อารมณ คือ จะลดการแสดงออกถึงความโกรธ ความหงุดหงิด ความเศรา หรือความเสียใจ แตจะใช
วิธีการทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึน และหาทางระบายออกของอารมณเหลาน้ันดวยการทําสิ่งที่ชอบ เชน ฟง
เพลง ดูหนัง ปลูกตนไม เปนตน” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
 “พฤติกรรมเปลี่ยนไปโดยอัตโนมัติอยูแลว เมื่อความคิดเปลี่ยน ปลอยวางได และมีทาทีที่ดีตอ
คนรอบขาง” (ผูใหขอมูลคนที่ 2) 
 “ก็จะย้ิมแยม ทักทาย ปฏิบัติตอผูอื่นและคนใกลชิดดวยความเปนกัลยาณมิตร พูดจาดีๆ 
ตอกัน เอื้อเฟอเผื่อแผ เห็นอกเห็นใจผูอื่น เวลาจะพูดอะไรตองคิดเยอะๆ วาจะสงผลกระทบกับใคร
ยังไงบาง เวนจากพูดไมเปนประโยชนกับตัวเองและผูอื่นรับฟง รับรูไดแตไมจําเปนตองพูดทุกเรื่องที่ได
ยินไดรูมา ไมตัดสินคนอื่นดวยอารมณ ความรูสึก เพียงอยางเดียว ไมเพงโทษทั้งตนเองและผูอื่น ก็จะ
มุงไปที่ทําอยางไร จะแกปญหาไดใหสําเร็จลุลวงและเปนประโยชนโดยรวม” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 
 “แตกอนพูดไมคอยไดคิดวากระทบหรือเกิดผลตอคนใกลชิดอยางไร หลังอบรม มาทบทวน
การพูดของตนใหม นอกจากน้ีก็ไดเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในเรื่อง “การปลอยวาง” จากคําสอนของ
พระอาจารย ในเรื่องของการปลอยวาง = ชีวิตเปนสุข ซึ่งบางครั้งมีสถานการณที่ทําใหตนเองมี
ความเครียดเกิดจากการเก็บปญหาและเรื่องราวตางๆ มาคิดและคาดหวังไวมากจนเกินไป สงผล
กระทบตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ ทําใหตนเองเปนทุกขเมื่อกลับจากการอบรม ไดลอง
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยเริ่ม เปลี่ยนพฤติกรรมการคิดและเปลี่ยนมุมมองใหม รูจักปลอยวางสิ่งตางๆ
ลง มองขามขอเสีย และใหความสําคัญกับสิ่งดีๆ พยายามเลิกกังวลในสิ่งที่คนอื่นคิด มาทําใหคิดมาก 
ยอมรับเปดใจแลวมองใหกวาง เลิกตัดสินคนอื่นจากภายนอก ในการเปลี่ยนแปลงในชวงแรกยังมี 
การยึดติดอยูบาง เมื่อฝกการปลอยวางใหเปนทีละเล็กนอย สามารถเปลี่ยนแปลงและนําไปใช
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แกปญหาตางๆ ไดดี ทําใหเกิดความคิดวาจริงๆ แลวการปลอยใหทุกอยางเปนไปในทางที่ควรเปน   
เปนทางออกที่ดีที่สุด ทําใหรูสึกผอนคลายและสบายใจมากข้ึน” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 
 
 




