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บทคดัย่อ 

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาหลกัและวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของติช นทั ฮนัห์ 
และเพื่อศึกษาการเรียนรู้และผลการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของติช นัท ฮนัห์ โดยใชว้ิธีการวิจยัเชิง
คุณภาพแบบพหุกรณีศึกษา เก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกโดยใชแ้บบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง 
ผูใ้หข้อ้มูลเป็นผูท่ี้อยูใ่นวิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ นกับวชจาํนวน 4 รูป และฆราวาส
จาํนวน 6 คน วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการวิเคราะห์เน้ือหาและเขียนพรรณนาความ  

การวิจยัมีขอ้คน้พบ ไดแ้ก่ 1) หลกัและวิธีการฝึกสติ พบว่า มีหลกัการสาํคญั 3 เร่ือง คือ การเป็น                
ดัง่กนัและกนั การเขา้ใจความทุกขข์องตนเองและผูอ่ื้น และการอยู่กบัปัจจุบนัขณะ ส่วนวิธีการฝึกสติเป็น  
กุศโลบายเพ่ือให้เกิดสติดว้ยการตามลมหายใจในกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจาํวนั เป็นส่ือเพื่อเก้ือหนุนให้
เกิดสติและมีความมัน่คงในการฝึกปฏิบติัของตนเอง 2) การเรียนรู้และผลการฝึกสติ พบว่า เกิดการเรียนรู้                
4 เร่ือง คือ การเขา้ใจความทุกขข์องตนเอง การเท่าทนัสภาวะจิตใจ รู้จกัหยดุและกระทาํส่ิงท่ีเหมาะสม และ
เรียนรู้วิธีปฏิบติักบัสังฆะ สําหรับผลการฝึกสติมี 3 เร่ือง คือ เกิดความสงบสุขภายในใจ สภาวะจิตใจท่ีเบา
สบาย และเกิดความรักและความเมตตาในจิตใจ   
 

คาํสําคญั : วิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์ / การเป็นพอ่แม่ 
 

Abstract 
This research aims to study and how to practice mindfulness in becoming parents by way of  Thich 

Nhat Hanh, and to study learning and practicing mindful of the parents by way of Thich Nhat Hanh by.               
Use of multiple qualitative research case study. Data were collected using in-depth interviews using a semi-
structured interview. The information is contained in the path of consciousness of Thich Nhat Hanh, divided  
into 2 groups of 4, priests and laity, 6 data were analyzed using content analysis and write descriptions. 
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The research findings include: 1) How Mindfulness and found a key 3 is to be like each other.               
To understand the suffering of self and others. And the current time Mindfulness is a way of strategies to 
achieve with conscious breathing in the activities of daily living. The media to contribute to sanity and 
stability to practice on their own, 2) Learning and practicing conscious that learning takes place 4 is to 
understand the suffering of their own. The state of mind tricks Recognize and stop doing things right.   
And learn how to practice with the Sangha. For Mindfulness 3 about is peace within me. A comfortable 
state of mind and the love and compassion in your heart. 
 
Keywords : Thich Nhat Hanh’s Mindfulness Path / Parenthood 
 
บทนํา 

การพฒันา คือการทาํให้ชีวิต ความเป็นอยู่ของคนมีความสุข ความสะดวกสบาย ความอยู่ดีกินดี                
ความเจริญทางศิลปวฒันธรรม จิตใจและความสงบสันติ ในการพฒันาคนท่ีมีระดบัลึกลงไปภายในจิตใจ
เรียกว่า การเจริญสติหรือการภาวนา ซ่ึงปัจจุบนัมีผูส้นใจนาํการเจริญสติมาใชใ้นการแกปั้ญหาในชีวิตเป็น
จาํนวนมากข้ึน แนวทางการเจริญสติของแต่ละสาํนกัมีท่ีมาจากประสบการณ์ ความรู้ และทรรศนะในการ
เจริญสติของผูเ้ป็นเจา้สาํนกั แต่ละสาํนกัมีการใชอุ้บายวิธีท่ีแตกต่างกนั แต่มีหลกัเดียวกนัคือเป็นการทาํให้
สติเกิดข้ึน  ตั้งมัน่และทาํให้เจริญยิ่งข้ึนไป จนเกิดปัญญาความรู้แจง้  ในพระพุทธศาสนาฝ่ายมหายาน  
ติช นทั ฮนัห์ เป็นพระเถระท่ีมีผูส้นใจเรียนรู้และปฏิบติัตามแนวทางการเจริญสติของท่านอย่างกวา้งขวาง 
ท่านมีช่ือเสียงและมีความโดดเด่นในยคุน้ีมาก แนวทางการเจริญสติของท่านเนน้การนาํพุทธธรรมเขา้ไปใน
ชีวิตประจาํวนั มีลกัษณะที่เรียกว่า “Engaged Buddhism” มีสาระคือการกระทาํอย่างมีสติ มีชีวิตอยู่ใน
ปัจจุบนัขณะ (ฑีฆายวุฒัก ์ สวสัด์ิลออ, 2551: 131)  ติช นทั ฮนัห์ เป็นพระภิกษุในพระพุทธศาสนามหายาน
นิกายเซน เป็นชาวเวียดนามโดยกาํเนิด ท่านเติบโตในช่วงท่ีประเทศฝร่ังเศสเขา้ปกครองเวียดนาม  ช่วงเวลา
ท่ีอยูใ่นเวียดนามท่านไดด้าํเนินกิจกรรมเพื่อช่วยฟ้ืนฟูพระพุทธศาสนาให้มีบทบาทในการรับใชส้ังคมอยา่ง

จริงจงั และไดอ้ธิบายให้ชาวอเมริกนัเขา้ใจสภาพการณ์ในเวียดนามเพื่อเรียกร้องสันติภาพให้ประเทศ ในปี 
พ.ศ. 2500 มาติน ลูเธอร์ คิง เจอาร์ ไดเ้สนอช่ือท่านเพ่ือเขา้รับรางวลัโนเบล สาขาสันติภาพ ท่านและกลุ่ม
สังฆะไดร่้วมกนัจดัตั้งหมู่บา้นพลมั (Plum Village) ข้ึนท่ีประเทศฝร่ังเศส เป็นชุมชนแบบอย่างการปฏิบติั
ธรรมแห่งพุทธบริษทัส่ี ท่ีเนน้การเจริญสติในชีวิตประจาํวนั ปัจจุบนัมีสาขาทั้งหมด 12 แห่ง (หมู่บา้นพลมั, 
2559) และในการจดังานภาวนาของหมู่บา้นพลมัแต่ละคร้ังไดก้าํหนดกลุ่มเป้าหมายไวห้ลายกลุ่มด้วยกัน                  
แต่กลุ่มเป้าหมายท่ีส่งเสริมและให้ความสาํคญัตลอดมาคือกลุ่มครอบครัวท่ีมีการฝึกปฏิบติัให้กบัพ่อแม่และ

บุตรหลาน 
 



วารสารศิลปากรศึกษาศาสตร์วจิัย  
ปีท่ี 11 ฉบบัท่ี 1 (มกราคม – มิถุนายน  2562)  
……………………..………………………………………………………………………… 

179 
 

การเป็นพ่อแม่ในวถิแีห่งสติของตชิ นัท ฮันห์ 
กลุวภิา  ชีพรับสุข - พีรเทพ  รุ่งคุณากร 

พ่อแม่มีบทบาทสําคญัในการอบรมเล้ียงดูลูกในทุกยุคสมยั เน่ืองจากพ่อแม่เป็นสมาชิกหลกัในการ
เร่ิมตน้สร้างครอบครัว ดงันั้นการแสดงบทบาทของการเป็นพ่อแม่จึงเป็นส่ิงสาํคญัในการดูแล เล้ียงดู อบรมให้
เด็กเจริญเติบโตด้วยความแข็งแรงทั้ งร่างกายและจิตใจ  สําหรับสถานะบทบาทหน้าท่ี การเรียนรู้และ
ความสามารถในการเล้ียงดูลูกของพ่อแม่ (Abidin, 1995 อา้งถึงใน ชาลินี  สุริยนเปล่งแสง, 2547 ; Department of 
Health, 2000 ; Duncan, Coatsworth & Greenberg, 2009 ; Epstein, 2010 ; พนิดา  มารุ่งเรือง, 2555 ; เกรียงศกัด์ิ  
เจริญวงศศ์กัด์ิ, 2558) เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี (1) สติในการดาํรงชีวิตประจาํวนั (2) ความมัน่คงทาง
อารมณ์หรือจิตใจ (3) ทกัษะชีวิต/ความสามารถในการดาํเนินชีวิตอย่างมีทกัษะและวุฒิภาวะ (4) ความเมตตา 
กรุณาและการแสดงออกซ่ึงความรัก (5) การเรียนรู้ของพ่อแม่ (6) การเป็นแบบอย่างที่ดีและส่งเสริมการ

เรียนรู้ให้ลูก (7) การเช่ือมัน่และยอมรับในส่ิงท่ีลูกเป็น และ (8) ความรู้ในการเล้ียงดูลูก การมีสติของพ่อแม่
จะช่วยใหก้ารแสดงบทบาทการเป็นพอ่แม่นั้นมีความหนกัแน่น มัน่คงทั้งทางร่างกายและจิตใจ สามารถมองเห็นถึง
ปัญหาและวิธีการแกไ้ขกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน รู้จกัวิธีการให้ความรักอยา่งมีสติโดยรู้ตวัอยูต่ลอดเวลาว่า
กระทาํส่ิงใดอยู ่เกิดความเขา้ใจและมีความเมตตากรุณา 

จากขอ้มูลดงักล่าวจะเห็นว่าแนวทางการเจริญสติของ ติช นทั ฮนัห์  มีการประยกุตใ์ชก้บัวิถีชีวิตใน

ปัจจุบนัท่ีสร้างความสุขให้กบัผูฝึ้กปฏิบติัทาํให้อยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นอย่างมีความสุขและการฝึกสติแนวทางน้ียงั

ส่งเสริมและให้ความสําคญักับกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นพ่อแม่ตลอดมา เพราะพ่อแม่มีความสําคญัต่อการ

เจริญเติบโตอย่างมีคุณภาพของเด็กเป็นอย่างมาก ซ่ึงเด็กที่โตมาอย่างมีคุณภาพจะส่งผลต่อการพฒันา

สังคม และประเทศต่อไปในอนาคต  ประกอบกบัผูว้ิจยัยงัไม่พบว่ามีงานวิจยัท่ีพ่อแม่นาํแนวทางการฝึกสติ

ของติช นทั ฮนัห์ มาประยกุตใ์ชใ้นวิถีชีวิตของตวัเอง ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาการเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติ
ของติช นัท ฮนัห์ โดยผลการวิจยัท่ีไดจ้ะเสนอผลการเป็นพ่อแม่ตามวิถีแห่งสติของติช นัท ฮนัห์ ซ่ึงเป็น
แนวทางในการจดัการศึกษาสาํหรับผูใ้หญ่เพื่อพฒันาศกัยภาพของมนุษยใ์ห้มีความเขม้แขง็ภายในจิตใจ ท่ี
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของตนเอง ครอบครัว และสงัคมต่อไป 

 
วตัถุประสงค์การวจัิย 
 1. เพื่อศึกษาหลกัและวิธีการฝึกสติในการเป็นพอ่แม่ตามวิถีของติช นทั ฮนัห์ 
 2. เพื่อศึกษาการเรียนรู้และผลการฝึกสติในการเป็นพอ่แม่ตามวิถีของติช นทั ฮนัห์ 
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กรอบแนวคดิของการวจัิย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

จากภาพท่ี 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจยั ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิดเก่ียวกบัการฝึกสติของติช นทั ฮนัห์ 
แนวคิดเก่ียวกบัการเป็นพ่อแม่และแนวคิดเก่ียวกบัทฤษฎีการเรียนรู้ นาํมาวิเคราะห์สังเคราะห์เพื่อนาํมาเป็น

กรอบในการสร้างเคร่ืองมือเพื่อเกบ็ขอ้มูลกบัผูใ้หข้อ้มูลท่ีเป็นพหุกรณีศึกษา เพื่อสรุปผลขอ้มูลการเป็นพ่อแม่ใน
วิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์ 

 
วธีิดําเนินการวจัิย 
 การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบพหุกรณีศึกษา (Multi-Case Study) มี
แนวทางการวิจยั ดงัน้ี 
 1. การศึกษาขอ้มูลเบ้ืองตน้จากเอกสารต่าง ๆ โดยผูว้ิจยัทาํการศึกษาขอ้มูลเบ้ืองตน้จากเอกสาร 
งานวิจยั วารสาร และส่ือต่าง ๆ อาทิ ส่ืออินเทอร์เน็ตท่ีเช่ือถือไดมี้แหล่งอา้งอิงแน่นอน  หนงัสือวิชาการ ฐาน
ขอ้มูลคอมพิวเตอร์ทั้งในและต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดการเจริญสติของติช นัท ฮนัห์ แนวคิดท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการเป็นพ่อแม่ บทบาทหน้าท่ีการเป็นพ่อแม่ การศึกษาและการเรียนรู้ในการเป็นพ่อแม่ และ
แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ท่ีสาํคญัในการฝึกสติ 
 2. การสร้างเคร่ืองมือเพื่อใชใ้นการเก็บขอ้มูลภาคสนาม ไดแ้ก่ แบบสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง 
(Semi-Structured Interview)  โดยผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการวิเคราะห์และสังเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากเอกสารและ
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และนาํมาประมวลเป็นความรู้เชิงทฤษฎี ซ่ึงมีประเด็นการสัมภาษณ์ ดงัน้ี (1) ภูมิหลงั

การเป็นพอ่แม่ในวถีิแห่งสติ

ของ ติช นทั ฮนัห์  

1. แนวคิดเก่ียวกบัการฝึกสติของ ติช นทั ฮนัห์ 
2. แนวคิดเก่ียวกบัการเป็นพอ่แม่ 
3. แนวคิดเก่ียวกบัทฤษฎีการเรียนรู้ 

พหุกรณีศึกษา (Multi-Case Study) 
1.หลกัการฝึกสติในการเป็นพอ่แม่ตามวถีิของติช นทั ฮนัห์ 
2. วธีิการฝึกสติในการเป็นพอ่แม่ตามวถีิของติช นทั ฮนัห์  
3. การเรียนรู้ในการเป็นพอ่แม่ตามวถีิของติช นทั ฮนัห์ 
4. ผลการฝึกสติในการเป็นพอ่แม่ตามวถีิของติช นทั ฮนัห์ 
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ของผูใ้ห้ขอ้มูล (2) หลกัและวิธีการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของติช นทั ฮนัห์  (3) การเรียนรู้และ
ผลการฝึกสติในการเป็นพอ่แม่ตามวิถีของติช นทั ฮนัห์  
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม  เป็นการศึกษาข้อมูลจากผูใ้ห้ข้อมูลซ่ึงเป็นผูรู้้และผูท่ี้มี

ประสบการณ์ในวิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์  ไดแ้ก่ นกับวชและฆราวาสท่ีปฏิบติัตามแนววิถีแห่งสติของติช 
นทั ฮนัห์ จาํนวนทั้งส้ิน 10 คน ประกอบดว้ย นกับวชท่ีปฏิบติัอยูใ่นวิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์  จาํนวน 4 รูป 
และฆราวาสท่ีปฏิบติัอยูใ่นวิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์  6 คน 
 4. การวิเคราะห์ สงัเคราะห์ขอ้มูลท่ีเกบ็รวบรวมได ้และสรุปผลการวิจยั 
 

ผู้ให้ข้อมูล 
 1. ผูใ้หข้อ้มูลแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
 1) นกับวชในวิถีแห่งสติของ ติช นทั ฮนัห์ จาํนวน 4 รูป มีเกณฑก์ารพิจารณา ดงัน้ี 
 -  เป็นนกับวชท่ีฝึกสติในแบบ ติช นทั ฮนัห์ 
 -  มีประสบการณ์เป็นวิทยากรใหก้บัพอ่แม่โดยใชแ้นวปฏิบติัการฝึกสติตามแบบติช นทั ฮนัห์ 
 2) ฆราวาสในวิถีแห่งสติของ ติช นทั ฮนัห์ จาํนวน 6 คน มีเกณฑก์ารพิจารณา ดงัน้ี 
 -  เป็นพอ่แม่ 
 -  ฝึกสติตามแบบติช นทั ฮนัห์ อยา่งต่อเน่ืองไม่นอ้ยกวา่ 5 ปี 
 -  เป็น O.I. (Order Interbeing) Member ผา่นการรับศีลหมู่บา้นพลมั 

2. การคดัเลือกผูใ้ห้ขอ้มูล โดยผูว้ิจยัเป็นผูค้ดัเลือกเอง ใชเ้กณฑ์ท่ีกาํหนดไวเ้ป็นแนวทางในการ
พิจารณาคดัเลือก ทั้งน้ีผูว้ิจยัไดท้าํการคน้หาขอ้มูลและรายช่ือของบุคคลท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑ์ท่ีกาํหนด
จากการสอบถามผูรู้้และจากการสืบคน้จากเอกสารและอินเทอร์เน็ต หลงัจากนั้นบนัทึกช่ือ นามสกุล และ
หลกัฐานท่ีแสดงถึงการผา่นเกณฑท่ี์กาํหนด  
 3. นาํเสนอรายช่ือท่ีผูว้ิจยัคดัเลือกใหก้บัอาจารยท่ี์ปรึกษาและอาจารยผ์ูค้วบคุมวิทยานิพนธ์ พิจารณา
และใหข้อ้เสนอแนะ 
 4. ผูว้ิจยันาํรายช่ือท่ีไดม้าคดัเลือกบุคคลผูใ้หข้อ้มูลเพื่อใชใ้นการสมัภาษณ์ 2 กลุ่ม รวมจาํนวนทั้งส้ิน 
10 คน ดงัน้ี 
 1) นกับวชท่ีมีแนวปฏิบติัตามแบบติช นทั ฮนัห์  จาํนวน 4 รูป  
  - เป็นพระภิกษุสายเถรวาท 1 รูป และเป็นภิกษุณีอยู่ในสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม

นานาชาติ ประเทศไทย 3 รูป   
  - อายอุยูร่ะหวา่ง 30-52 ปี 
   - จบการศึกษาระดบัปริญญาโททั้ง 4 รูป 
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 2) ฆราวาสท่ีมีแนวปฏิบติัตามแบบติช นทั ฮนัห์  จาํนวน  6 คน  
 - เป็นคุณพอ่ 1 คนและคุณแม่ 5 คน   
 - อายอุยูร่ะหวา่ง 37-58 ปี  
 - จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี  4 คน และจบการศึกษาระดบัปริญญาโท 2 คน 
 

การเตรียมตัวของผู้วจัิย 
1. การฝึกปฏิบติัภาวนา  
ผูว้ิจยัไดเ้ขา้ร่วมงานภาวนาครอบครัว Awakening the Source of  Love ในช่วงวนัท่ี 12-16 เมษายน 

2560  ณ วงัรี รีสอร์ท จังหวดันครนายก ซ่ึงเป็นงานภาวนาท่ีสถานปฏิบติัธรรมนานาชาติหมู่บา้นพลมั
ประเทศไทยจัดข้ึนทุกปี และได้เขา้ร่วมงานวนัแห่งสติท่ีสังฆะของหมู่บ้านพลัมจัดข้ึน ณ สวนโมกข ์
กรุงเทพฯ  อีกทั้งเขา้อบรมศิลปะแห่งการฟังดว้ยสติ ในช่วงวนัท่ี 28-30 ตุลาคม 2559  ของศูนยจิ์ตตปัญญา
ศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล เพื่อเรียนรู้วิธีการฝึกสติตามแนวของติช นทั ฮนัห์และการฝึกสติในรูปแบบอ่ืน ๆ   
 2. การสงัเกตตนเองในชีวิตประจาํวนั 
 ผูว้ิจยัหมัน่สังเกตภาวะจิตใจของตนเองในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั โดยเฉพาะในช่วงเวลาท่ีแสดง
บทบาทของแม่ท่ีมีเร่ืองราวเกิดข้ึนในใจ ผูว้ิจยัเรียนรู้และเกิดความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงกบัภาวะจิตใจของตนเอง 
เพื่อสร้างความเขา้ใจและนาํมาเป็นขอ้มูลประกอบการสมัภาษณ์กบัผูใ้หข้อ้มูล 
 
 เคร่ืองมือการวจัิย 

ในการวิจยัคร้ังน้ีมีการเก็บรวบรวมขอ้มูล 2 ระยะดว้ยกนัคือ ระยะท่ี 1 การศึกษาขอ้มูลจากเอกสาร 
และระยะท่ี 2 การเกบ็รวบรวมขอ้มูลภาคสนาม มีเคร่ืองมือการวิจยั ไดแ้ก่ แบบสมัภาษณ์ 
 แบบสัมภาษณ์  เป็นเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลกบัผูใ้ห้ขอ้มูลในระยะท่ี 2  ลกัษณะ
ของเคร่ืองมือเป็นขอ้คาํถามประกอบการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง (Semi-Structured Interview)                    
ใชร่้วมกบัแบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคลและขอ้มูลจากการสังเกต  โดยผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการศึกษาเอกสาร
ในระยะท่ี 1 และกาํหนดเป็นกรอบในการสมัภาษณ์  ซ่ึงมีขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
 1. ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญสติของ ติช นทั ฮนัห์ แนวคิดเก่ียวกบั
การเป็นพ่อแม่ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัการเรียนรู้  และหลกัการสร้างแบบสัมภาษณ์ ซ่ึงขั้นตอนน้ีเป็นการ
วิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎีจากเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง หนังสือ บทความ อินเทอร์เน็ตท่ี
เช่ือถือไดแ้ละมีแหล่งอา้งอิงแน่นอน  
 2. กาํหนดวตัถุประสงค ์และขอบเขต ประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา และสร้างเคร่ืองมือให้ครอบคลุมทั้ง
เน้ือหาและสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ 
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 3. นาํแบบสมัภาษณ์ไปใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ดว้ยค่า
ดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence : IOC) จาํนวน 5 ท่าน  
 4. วิเคราะห์ค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้คาํถามในแบบสัมภาษณ์ โดยเลือกขอ้คาํถามท่ีมีค่า  IOC 
ตั้งแต่ 0.60-1.00 พบวา่ ภาพรวมแบบสมัภาษณ์มีค่า IOC = 0.97 
 5. นาํแบบสัมภาษณ์ท่ีไดไ้ป Try out  กบัพ่อแม่ท่ีฝึกสติตามแบบติช นทั ฮนัห์ อย่างต่อเน่ืองมี
คุณสมบติัตามเกณฑ์ท่ีกาํหนด จาํนวน 2 ท่าน เพื่อนาํมาปรับปรุงแบบสัมภาษณ์ และวิธีการสัมภาษณ์ของ
ผูว้ิจยัใหมี้ความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน  
 6. นาํแบบสัมภาษณ์ท่ีไดไ้ปใชเ้ก็บขอ้มูลร่วมกบัแบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคลและขอ้มูลจากการ

สังเกต ท่ีเป็นแบบบนัทึกของผูว้ิจยัในการสรุปผลการศึกษาขอ้มูลส่วนตวัของผูใ้ห้ขอ้มูล และบนัทึก
ขอ้สงัเกตท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ์ 
 
 การเกบ็รวบรวมข้อมูลและการวเิคราะห์ข้อมูล   
 1. การวางแผนการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
 ผูว้ิจยัไดน้ดัหมายผูใ้หข้อ้มูลจาํนวน 10 ท่าน ในการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ซ่ึงกาํหนดระยะเวลา 3 เดือน 
และการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ในรอบแรกกาํหนดระยะเวลา 2 เดือน เพื่อพิจารณาความสมบูรณ์
ของขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมจากผูใ้ห้ขอ้มูลแต่ละท่าน ความครอบคลุมของขอ้มูลในการตอบวตัถุประสงคข์อง
การวิจยั และกาํหนดระยะเวลา 3 เดือน ในการสัมภาษณ์ รอบท่ี 2 และรอบท่ี 3 จนกว่าจะไดข้อ้มูลสมบูรณ์
ครบถว้น 
 2. การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

การสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลแต่ละท่านใชเ้วลาประมาณ 2-3 ชัว่โมง โดยบรรยากาศในการสัมภาษณ์มี
ความเป็นมิตรไมตรีท่ีดีต่อผูว้ิจยัเป็นอยา่งยิง่ ผูใ้หข้อ้มูลทุกท่านเอ้ือเฟ้ือและแบ่งปันเร่ืองราว ประสบการณ์ท่ี
เป็นประโยชน์ต่องานวิจยัอยา่งมาก  ในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดเ้กบ็รวบรวมขอ้มูลกบัผูใ้หข้อ้มูลจนไดข้อ้มูลท่ี
สมบูรณ์ครบถว้นในรอบท่ี 2 และผูใ้หข้อ้มูลบางท่านมีการสัมภาษณ์ต่อรอบท่ี 3 เน่ืองจากมีรายละเอียด และ
มีความลึกซ้ึงของเร่ืองราวชีวิตมาก ทาํใหผู้ว้ิจยัเกบ็ขอ้มูลไดไ้ม่ครบถว้นในบางประเดน็ 
 3. ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพร่วมกบัการตรวจสอบขอ้มูลแบบสามเส้า (Triangulation) 
ดว้ยวิธีการตรวจสอบจากแหล่งขอ้มูลดา้นเวลาและสถานท่ีท่ีต่างกนั ตรวจสอบดา้นผูว้ิจยัโดยให้ผูช่้วยวิจยั
เป็นผูซ้กัถามแทน ตรวจสอบดา้นวิธีรวบรวมขอ้มูลโดยใชก้ารสงัเกตควบคู่กบัการสมัภาษณ์และศึกษาขอ้มูล
จากแหล่งเอกสารประกอบดว้ย  ใชว้ิธีการวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) และสรุปขอ้มูลดว้ยการเขียน
พรรณนาความ 
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ผลการวจัิย 
 1. หลกัและวธีิการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวถีิของ ติช นัท ฮันห์ 

หลกัการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวถีิของติช นัท ฮันห์ 
 ผลการสังเคราะห์หลกัการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของติช นทั ฮนัห์ พบว่า ผูใ้หข้อ้มูลกล่าวถึง
หลกัสาํคญัในการเป็นพอ่แม่ตามวิถีสติของติช นทั ฮนัห์ 3 หลกัการ คือ การเป็นดัง่กนัและกนั  การเขา้ใจความ
ทุกขข์องตนเองและผูอ่ื้น และการอยูก่บัปัจจุบนัขณะ ในแต่ละหลกัการสามารถอธิบายได ้ดงัน้ี 
 1. การเป็นดัง่กนัและกนั ผูใ้หข้อ้มูลไดก้ล่าวถึงความเช่ือมโยงกนัใน 3 เร่ือง คือ  

 1.1 ความสืบเน่ือง เป็นความสืบเน่ืองท่ีส่งต่อกนัมาหรือเป็นการส่งต่อเมลด็พนัธ์ุจากบรรพบุรุษ
มาสู่รุ่นลูกรุ่นหลาน ซ่ึงเมลด็พนัธ์ุท่ีส่งต่อมานั้นเป็นไดท้ั้งดา้นบวกและดา้นลบ การฝึกสติทาํให้ผูฝึ้กปฏิบติั
มองเห็นความสืบเน่ืองเหล่าน้ี เช่น ผูใ้หข้อ้มูลมองเห็นความสืบเน่ืองจากพ่อแม่ท่ีมีอยูใ่นตวัเอง จึงทาํใหผู้ใ้ห้
ขอ้มูลตอ้งสมานฉนัทก์บัพอ่แม่ภายในตวัเราก่อนเราถึงสมานฉนัทก์บัพอ่แม่ภายนอกได ้  
 1.2 ความเช่ือมโยงของทุกส่ิงทุกอย่างในโลกท่ีการกระทาํของส่ิงหน่ึงจะมีผลกระทบกบัอีกส่ิง
หน่ึงเสมอ ดงัท่ีผูใ้หข้อ้มูลกล่าววา่ความทุกขแ์ละความสุขนั้นมีความเช่ือมโยงสัมพนัธ์กนัอยา่งลึกซ้ึง การฝึก
สติทาํใหมี้ความสามารถในการมองอยา่งลึกซ้ึง เช่น การมองเห็นอยา่งลึกซ้ึงวา่ชีวิตเรามีความสุขหรือเป็นคน
ดีไดจ้ะตอ้งผา่นความทุกขห์รือเหตุการณ์ท่ีจะสอนใหเ้ราไดฝึ้กฝนภายในใจของตวัเองมาก่อน 
 1.3 การไม่แบ่งแยก  คือปัญญาแห่งการไม่มองทุกส่ิงเป็นสองฝ่ายสองขั้ว ผูท่ี้มองไดถึ้งในระดบั
ของการไม่แบ่งแยกจะตอ้งมีการฝึกสติมานานพอสมควรจนถึงในระดบัท่ีเรียกวา่การหยัง่รู้ ถา้ถึงระดบัน้ีแลว้
ผูป้ฏิบติัจะเห็นไดว้่าไม่มีตวัเรา ไม่มีตวัเขา ทุกอยา่งจะเป็นดัง่กนัและกนัและไม่แบ่งแยก สัมผสัไดถึ้งความ
ไร้อตัตาตวัตนจะเกิดปัญญาแห่งความไม่แบ่งแยก ไม่มองทุกส่ิงเป็นสองขั้ว เช่น ผูใ้หข้อ้มูลสามารถสัมผสั
กบัความเป็นแม่อยูใ่นตวัเราและเรากจ็ะไม่โกรธแม่อีกต่อไป ถา้เราโกรธแม่กเ็หมือนกบัโกรธตวัเอง 
 2. การเขา้ใจความทุกขข์องตนเองและผูอ่ื้น ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจความทุกขท่ี์เกิดข้ึนกบัตนเอง 
และสามารถรักษาและดูแลความทุกขท่ี์เกิดข้ึนได ้การเขา้ใจความทุกขข์องตนเองทาํให้สามารถเขา้ใจความ
ทุกขข์องผูอ่ื้นได ้สามารถจะช่วยบรรเทาทุกขใ์ห้ผูอ่ื้นได ้เช่น ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจความทุกขข์องตนเอง
จะทาํให้เขา้ใจความทุกขข์องผูอ่ื้นดว้ย และเกิดความเห็นอกเห็นใจยินดีท่ีจะช่วยเหลือผูอ่ื้นดว้ยความเตม็ใจ
 3. การอยูก่บัปัจจุบนัขณะ คือ การกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ เพื่อให้อยูก่บัปัจจุบนัขณะใหไ้ดม้ากข้ึน
และสามารถมองเห็นส่ิงต่าง ๆ ไดลึ้กซ้ึง เช่น มองเห็นถึงความเช่ือมโยงกนัของส่ิงต่าง ๆ ได ้และผูใ้หข้อ้มูล
จะฝึกปฏิบติัการอยู่กบัปัจจุบนัขณะอย่างสมํ่าเสมอเพราะสถานการณ์ท่ีจะประสบแต่ละคร้ังไม่เหมือนกนั

เพื่อการฝึกฝนสติในสถานการณ์ท่ีแตกต่างกนั 
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 วธีิการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวถีิของ ติช นัท ฮันห์ 
วิธีการฝึกสติในการเป็นพอ่แม่ตามวิถีของ ติช นทั ฮนัห์ เป็นกศุโลบายเพ่ือใหเ้กิดสติดว้ยการตามลม

หายใจในกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจาํวนัของผูใ้ห้ขอ้มูล วิธีการฝึกเป็นส่ือเพื่อเก้ือหนุนให้เกิดสติและมี
ความมัน่คงในการฝึกปฏิบติัของตนเอง ซ่ึงวิธีการฝึกปฏิบติัท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลให้ความสาํคญัและนาํมาประยุกต์
กบัวิถีชีวิตของตวัเองมีดว้ยกนั 10 วิธี คือ  

1. การเชิญระฆงั/การฟังเสียงระฆงั  ผูใ้ห้ขอ้มูลใชร้ะฆงัเป็นเคร่ืองมือในการฝึกสติโดยไดน้าํมา
ประยุกต์ใช้ในครอบครัวและท่ีทาํงาน ด้วยการเชิญระฆงัและฟังเสียงระฆงัท่ีเป็นการฝึกฝนเรียกสติให้
กลบัมาอยูก่บัปัจจุบนัขณะดว้ยการเรียกกายและใจให้กลบัมาและตามลมหายใจแลว้ค่อย ๆ เชิญระฆงั และ
นาํการเชิญระฆงัเขา้มาฝึกสติของคนในครอบครัว ให้เป็นผูเ้ชิญระฆงัสลบักนัไปโดยไม่ไดก้าํหนดเวลาใน
การเชิญระฆงัท่ีแน่นอน จะเชิญในช่วงเวลาท่ีอยากเรียกสติกลบัมาอยู่กบัปัจจุบนัขณะ  ส่วนการฟังเสียง
ระฆงัผูใ้ห้ขอ้มูลจะตั้งเสียงไวทุ้ก ๆ 1 ชัว่โมง ถา้อยูใ่นท่ีทาํงานจะตั้งเสียงระฆงัไวใ้นคอมพิวเตอร์ เม่ือเสียง
ระฆงัดงัข้ึนจะหยดุส่ิงท่ีทาํอยูแ่ลว้กลบัมาตามลมหายใจ 3 คร้ัง เสียงระฆงัเปรียบเหมือนเสียงแห่งสติท่ีเรียก
จิตใหก้ลบัมาอยูก่บัเหตุการณ์มาอยูก่บัส่ิงแวดลอ้มท่ีเกิดข้ึนตรงหนา้  

2. การฟังอยา่งลึกซ้ึง จะดาํเนินไปตลอดในช่วงเวลาท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลมีการส่ือสารกบัผูอ่ื้น การฟังอยา่ง
ลึกซ้ึงเป็นการฟังเพื่อเปิดพื้นท่ีในใจใหก้บัผูท่ี้เรารับฟัง ฟังเพื่อใหเ้ขา้ใจจิตใจความรู้สึกของผูพ้ดูโดยไม่ตดัสิน
ไม่ไปวิเคราะห์วา่เขาเป็นอยา่งไร วิธีการปฏิบติัจะใชก้ารฟังดว้ยความตั้งใจ หยดุส่ิงต่าง ๆ ท่ีทาํอยู ่และฟังดว้ย
ความเขา้ใจในส่ิงท่ีอีกฝ่ายกาํลงัส่ือสาร ผูใ้หข้อ้มูลไดน้าํการฟังอยา่งลึกซ้ึงมาใชใ้นการเล้ียงลูกดว้ยการรับฟัง
เร่ืองราวของลูกดว้ยความตั้งใจและจดจ่อเสมือนกบัตวัเองเขา้ไปอยูใ่นสถานการณ์ของลูก  

3. การเดินสมาธิ เป็นการฝึกสติเพื่อให้จิตใจเกิดความสงบดว้ยอิริยาบถแบบเดิน การเดินสมาธิ
จะตอ้งเดินดว้ยใจท่ีเบิกบาน และใชช่้วงเวลาท่ีสาํคญัน้ีในการพิจารณาตวัเอง กลบัมาอยูก่บัขา้งในใจตวัเอง 
ผูใ้หข้อ้มูลจะใชเ้วลาเดินออกกาํลงักายในการฝึกสติดว้ยการเดินสมาธิ  

4. การตามลมหายใจท่ีหนา้ทอ้ง ผูใ้หข้อ้มูลจะใชว้ิธีการตามลมหายใจท่ีหนา้ทอ้งในเวลามีอารมณ์ท่ี
รุนแรงซ่ึงวิธีการตามลมหายใจแบบปกติอาจจะทาํไม่ไดผ้ล วิธีปฏิบติัโดยใชมื้อจบัท่ีหนา้ทอ้งกดลงไปเวลาท่ี
หายใจทอ้งจะข้ึนลง พออารมณ์ท่ีรุนแรงสงบลงจะรู้สึกเหมือนถูกดึงกลบัมาสู่บา้น  

5. การผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ ส่วนใหญ่ผูใ้ห้ขอ้มูลจะปฏิบติัก่อนนอนโดยผ่อนทีละจุด เร่ิมตึง
ตรงไหนให้ผ่อนทีละจุดแลว้ค่อย ๆ ไหลแลว้คลายออกไปเร่ือย ๆ โดยตระหนักถึงความสําคญั ให้ความ
อ่อนโยน ใหค้วามรักกบัจุด ๆ นั้นอยา่งนุ่มนวล 

6. การท่องบทพจิารณาอาหาร  ผูใ้หข้อ้มูลไดท่้องบทพิจารณาอาหารอยา่งสมํ่าเสมอจนทาํใหเ้น้ือหา
ซึมซบัเขา้มาภายในใจ ทาํให้เกิดความระลึกรู้ถึงคุณค่าของอาหารและกลายเป็นคนท่ีรักษาส่ิงแวดลอ้ม เช่น 
ใชถุ้งผา้เพื่อลดโลกร้อน ใชก้ระติกนํ้าเพื่อลดการใชแ้กว้พลาสติก หรือนาํนํ้าท่ีลา้งผกัไปรดนํ้าตน้ไม ้ 
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7. เสียงเพลงแห่งสติ  การฟังบทเพลงภาวนาทาํใหผู้ใ้หข้อ้มูลรู้สึกผอ่นคลาย และใชบ้ทเพลงภาวนา
เรียกสติของกลบัมาอยู่กบัปัจจุบนัขณะ อีกทั้งการจดจาํเน้ือเพลงในบทเพลงแห่งสติไดจ้ะทาํให้สามารถ
ปฏิบติัตามได ้ 

8. การเขียนบนัทึก เป็นการเขียนบนัทึกประจาํวนั และการเขียนบนัทึกการฝึกฝนในทุก ๆ วนัของ
ตวัเอง การเขียนบนัทึกจะช่วยสะทอ้นส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในใจ ทาํใหเ้กิดการเรียนรู้ตวัเองและคน้พบตวัเองเพื่อ
ทาํความเขา้ใจตวัเองและอยู่กับการฝึกปฏิบติัได้มากข้ึน นอกจากน้ีการเขียนบันทึกยงัเป็นการระบาย
ความรู้สึกและหล่อเล้ียงความสุขท่ีมีอยูจ่ากการอ่านบนัทึกได ้ 

9. การฝึกเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่เป็นการรดนํ้ าเมลด็พนัธ์ุการเอ้ือเฟ้ือในตวัเองให้เติบโตข้ึนโดยการฝึกฝนท่ี
จะทาํอะไรกต็ามเพื่อคนอ่ืนดว้ยจิตใจท่ีอยากจะมอบใหด้ว้ยความรักใหอ้ยา่งบริสุทธ์ิใจ  

10. การท่องคาถา เป็นการฝึกฝนให้อยูก่บัปัจจุบนัขณะ ในขณะท่ีจิตคิดไปถึงอดีตหรืออนาคต การ
ท่องคาถาจะทาํใหจิ้ตเราจดจ่ออยูก่บัส่ิงท่ีเรากาํลงัทาํ 

 

2. การเรียนรู้และผลการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวถีิของ ติช นัท ฮันห์  
การเรียนรู้จากการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวถีิของ ติช นัท ฮันห์ 

 การฝึกสติตามวิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์ ของผูใ้หข้อ้มูลทาํใหเ้กิดการเรียนรู้ 4 เร่ือง คือ การเขา้ใจ
ในความทุกขข์องตนเอง การเท่าทนัสภาวะจิตใจของตนเอง  รู้จกัหยุดและกระทาํส่ิงท่ีผ่านการไตร่ตรอง
อยา่งเหมาะสม และเรียนรู้วิธีปฏิบติักบัสงัฆะ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี  
 1. การเขา้ใจในความทุกขข์องตนเอง ผูใ้หข้อ้มูลเกิดมุมมองและไดเ้รียนรู้ความทุกขข์องตนเองดว้ย
ความเขา้ใจ ในการฝึกสติทาํให้สามารถมองเห็นความทุกขข์องตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน ยอมรับความทุกขท่ี์
เกิดข้ึนนั้นดว้ยความเขา้ใจ อ่อนโยนและมีเมตตา การฝึกสติเป็นเสมือนเกาะภายในใจทาํให้ผูใ้ห้ขอ้มูลมี
ความรู้สึกไดรั้บการปกป้องและดูแลอยา่งอ่อนโยนเหมือนแม่กาํลงัอุม้ลูก เช่น ผูใ้หข้อ้มูลสะทอ้นว่าการมีสติ
ทาํให้เขา้ใจตวัเองมากข้ึนว่าทาํไมเม่ือก่อนถึงดุหรือตีลูก ระบายอารมณ์กบัลูกเป็นเพราะไม่สามารถดูแล
ความเจบ็ปวดขา้งในของตวัเองได ้การฝึกปฏิบติัทาํใหม้องเห็นสาเหตุของการกระทาํและสามารถดูแลความ
ทุกขภ์ายในใจของตวัเองและสร้างความเขม้แขง็ท่ีเกิดข้ึนจากภายในข้ึนได ้
 2. การเท่าทนัสภาวะจิตใจของตนเอง การฝึกปฏิบติัทาํใหผู้ใ้หข้อ้มูลกลบัมาเรียนรู้ส่ิงท่ีอยูภ่ายในใจ
ตวัเองมากข้ึน มองเห็นและเท่าทนักบัสภาวะท่ีกาํลงัเกิดข้ึนในใจของตวัเอง เช่น ความโกรธ ความกลวั ความ
วิตกกงัวล เม่ือมองเห็นสภาวะจิตใจของตวัเองทาํให้สามารถหยุดและมองเห็นส่ิงต่าง ๆ ไดช้ดัเจนข้ึน มอง
ทุกส่ิงทุกอย่างดว้ยความเขา้ใจ เช่น การทาํความเขา้ใจจิตใจของตวัเองทาํให้ผูใ้ห้ขอ้มูลไม่รู้สึกโกรธหรือ
ปล่อยอารมณ์ท่ีรุนแรงออกมา 
 3. รู้จกัหยดุและกระทาํส่ิงท่ีผา่นการไตร่ตรองอยา่งเหมาะสม การท่ีผูใ้หข้อ้มูลไดเ้รียนรู้และเท่าทนั
สภาวะจิตใจของตวัเอง ทาํใหรู้้จกัหยดุส่ิงท่ีอยูใ่นใจของตนเองมีผลมาสู่การกระทาํท่ีเหมาะสม หรือไม่แสดง
อารมณ์ท่ีรุนแรงออกมา เช่น การหยุดความโกรธท่ีเกิดข้ึนภายในใจจะส่งผลให้การแสดงอารมณ์ท่ีรุนแรง
ลดลง  
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 4. การเรียนรู้จากสงัฆะ คือการโอบอุม้จากสงัฆะจากการฝึกปฏิบติัท่ีมกัจะเกิดอุปสรรคในการฝึกฝน 
สังฆะท่ีผา่นการฝึกและเคยเจออุปสรรคนั้นและแกไ้ขไดก้็จะสามารถแนะนาํวิธีการปฏิบติัได ้ หรือจากการ
ไดเ้ห็นการปฏิบติัของสังฆะ เรียนรู้วิธีการขดัเกลาตวัเอง ทาํให้เกิดความเช่ือมัน่ในการปฏิบติัว่าจะช่วย
แปรเปล่ียนตวัเองไดแ้ละกลุ่มสงัฆะยงัช่วยใหพ้ลงักบัเราในการปฏิบติัร่วมกนัเหมือนมีเพื่อนร่วมเดินทาง ทาํ
ให้สัมผสักบับรรยากาศของความสงบ พอใจสงบก็จะเห็นวิธีปฏิบติัไดด้ว้ยตวัเอง และสังฆะเหล่าน้ียงัช่วย
โอบกอดและหล่อเล้ียงในเวลาท่ีเรามีความทุกขห์รือมีอุปสรรคในการฝึกปฏิบติั 

ผลการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวถีิของ ติช นัท ฮันห์ 
 ผลการฝึกสติตามวิถีแห่งสติของติช นัท ฮนัห์ ของผูใ้ห้ขอ้มูลทาํให้เกิดผลต่อตนเองโดยตรง และ
ส่งผลต่อความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัคนในครอบครัวและกบัผูอ่ื้น ดงัน้ี 
 1. ผลท่ีเกิดข้ึนกบัผูใ้หข้อ้มูล มี 3 เร่ือง คือ เกิดความสงบสุขภายในใจ  สภาวะจิตใจท่ีเบาสบาย และ
เกิดความรักและความเมตตาในจิตใจ   
 1.1 เกิดความสงบสุขภายในใจ  การฝึกปฏิบติัส่งผลใหผู้ใ้หข้อ้มูลเกิดความสุขจากภายในใจของ
ตวัเอง มีความน่ิงและสงบ มีความเขา้ใจความตอ้งการของตวัเองและผูอ่ื้น ใชว้ิถีชีวิตท่ีสงบเรียบง่ายทาํให้
ความทุกขท่ี์เกิดข้ึนลดลงและมีแต่ความสุข 
 1.2 สภาวะจิตใจท่ีเบาสบาย การมีสติช่วยให้มองเห็นความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนและเปิดพื้นท่ีในใจ
ให้กบัผูอ่ื้น ไม่ไปตดัสินคนอ่ืน เปิดใจรับในส่ิงท่ีเขาเป็นโดยไม่มีเง่ือนไข รู้จกัปล่อยว่างกบัส่ิงต่าง ๆ ส่งผล
ใหจิ้ตใจไม่ตอ้งแบกรับกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนและใชชี้วิตอยา่งมีความสุข 
 1.3 เกิดความรักและความเมตตาในจิตใจ  การยอมรับความทุกขท่ี์เกิดข้ึนภายในใจและกลบัมา
ดูแลอารมณ์และความรู้สึกเหล่านั้นดว้ยความเขา้ใจ ดว้ยความรัก ความอ่อนโยน ทาํให้เกิดการแปรเปล่ียน
จากคนท่ีใชค้วามรุนแรงกลายเป็นคนท่ีมีความรักและความเมตตาให้กบัตวัเองและส่งผลให้รู้จกัรักและ

เมตตาต่อผูอ่ื้นดว้ยเช่นกนั 
 2. ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนในครอบครัวและผูอ่ื้น การฝึกสติทาํให้ผูใ้ห้ขอ้มูลเกิดความสัมพนัธ์ท่ีดี
กบัคนในครอบครัวและผูอ่ื้นในเร่ืองต่าง ๆ ดงัน้ี 
 2.1 ความสัมพนัธ์กบัแม่ การฝึกสติของผูใ้ห้ขอ้มูลทาํให้เห็นความเช่ือมโยงของแม่กบัตวัเอง 
มองเห็นความทุกขข์องแม่และยอมรับได ้ส่ิงท่ีเปล่ียนไดคื้อแม่ท่ีอยูใ่นตวัเราทุกอยา่งตอ้งแกไ้ขท่ีตวัเองก่อน 
จึงทาํให้มีความเขา้ใจและปล่อยวางมากข้ึน นอกจากน้ีผลของการปฏิบติัท่ีเกิดข้ึนไดถู้กส่งต่อไปท่ีแม่ทาํให้
แม่มีความสุข และการปฏิบติัยงัทาํใหย้อมรับแม่ในแบบท่ีเป็นได ้

 2.2 ความสัมพนัธ์กบัลูก การฝึกปฏิบติัทาํใหผู้ใ้หข้อ้มูลรู้จกัหยดุท่ีจะไม่พดูตาํหนิลูก และหนัมา
รับฟังลูกมากข้ึน ทาํใหก้าํแพงท่ีกั้นระหว่างลูกไดท้ลายลง ลูกเขา้มาคุยและปรึกษาเร่ืองราวกบัพ่อแม่โดยไม่
รู้สึกอึดอดั กลา้พดู กลา้เปิดเผยเพราะผูใ้หข้อ้มูลรับฟังเร่ืองราวของลูกดว้ยการฟังอยา่งลึกซ้ึงและการมีสติทาํ
ให้มองเห็นความรักจากลูกท่ีมอบใหไ้ดช้ดัเจนข้ึน และแสดงความรักกบัลูกดว้ยการกอดบ่อยคร้ังข้ึน ทาํให้
ความสมัพนัธ์ของพอ่แม่และลูกเปล่ียนไปในทางท่ีดีข้ึน  
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 2.3 ความสัมพนัธ์กับคู่สมรส หลังจากท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลได้ฝึกปฏิบติัทาํให้คู่สมรสมองเห็นและ
สะทอ้นถึงการเปล่ียนแปลงวา่ผูใ้หข้อ้มูลมีความสงบ ใจเยน็ ไม่แสดงอารมณ์ท่ีรุนแรง ใชว้าจาท่ีอ่อนโยนกบั
คู่สมรส และมีความเขา้ใจกนัมากข้ึน 

 2.4 ความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น การฝึกปฏิบติัทาํให้ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความรักให้กบัผูอ่ื้น เคารพความเป็น
มนุษยข์องคนอ่ืน เขา้ใจและรู้สึกเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น การมีสติของผูใ้ห้ขอ้มูลทาํให้รับรู้ถึงความทุกขร่์วมกนั
ได ้ มองว่าเป็นความทุกข์ของทุก ๆ คนไม่ใช่ของเราคนเดียว และการฝึกสติทาํให้ใชค้วามคิดน้อยลงใช้
หัวใจมากข้ึน เปิดใจกวา้ง ซ่ึงเป็นบ่อเกิดของความรักความเมตตา เกิดความปรองดองสมานฉันทก์บัผูอ่ื้น
ไดม้ากข้ึน 

 
อภปิรายผล 

การวิจัยเร่ือง การเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นัท ฮันห์ มีประเด็นสําคญัท่ีนํามาอภิปราย
ผลการวิจยั ไดด้งัน้ี 

1. การเขา้สู่วิถีแห่งสติของ ติช นทั ฮนัห์ของผูใ้ห้ขอ้มูล เกิดจากความทุกขท่ี์มาจากการไม่ยอมรับ
ตวัเอง เกิดจากอารมณ์ท่ีรุนแรงของตวัเอง เกิดจากปมในอดีตหรือบาดแผลในอดีตท่ียงัไม่ไดรั้บการดูแล  เกิด
จากการอยากจะคน้พบตวัเอง และเกิดจากความไม่พอใจในตวัเอง ส่ิงเหล่าน้ีทาํให้ผูใ้ห้ขอ้มูลเกิดความไม่
ปกติในใจและแสวงหาทางออกให้กบัตนเองเพ่ือใหพ้น้จากความทุกขท่ี์เกิดข้ึน สอดคลอ้งกบักระบวนการ
ปรับเปล่ียนมโนทศัน์ของ Mezirow ในขั้นความรู้สึกไม่พึงพอใจต่อสถานการณ์ท่ีเป็นอยู่ (Disorienting 
Dilemma) ขั้นการศึกษาวิเคราะห์ตนเอง (Self-examination) ขั้นการสาํรวจคน้ควา้เพื่อกาํหนดบทบาทใหม่
หรือแนวการปฏิบติัใหม่  ขั้นการทดลองปฏิบติัตามแผนกระทาํตามบทบาทใหม่และรับฟังขอ้มูลป้อนกลบั
เพื่อการปรับปรุงพฒันา  และขั้นการบูรณาการมโนทศัน์ใหม่เขา้กบัวิถีการดาํเนินชีวิตในสังคม (Mezirow, 
1995 อา้งถึงใน ชิดชงค ์ส. นนัทนาเนตร, 2560: 137-138) และสอดคลอ้งกบักระบวนการปรับเปล่ียนมโน
ทศัน์ของ Patricia Cranton  (1996 อา้งถึงใน พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2556: 43) ไดป้รับแบบจาํลองปรับเปล่ียน
มโนทศัน์ ของ Mezirow 10 ขั้นตอน เหลือ 3 ขั้นตอน ดงัน้ี ขั้นท่ี 1 การลัน่ไก (Trigger Event) ขั้นท่ี 2 การ
พิจารณาใคร่ครวญ และขั้นท่ี 3 การปรับเปล่ียนมโนทศัน์และการเปล่ียนแปลงตน หมายถึงการปรับเปล่ียน
ความคิดความเช่ือ โดยอาศยัการพิจารณาใคร่ครวญอย่างมีเหตุผล ไปสู่มโนทศัน์ใหม่ท่ีเหมาะสมมากข้ึน ใช้
ช้ีนาํการเปล่ียนแปลงการกระทาํ  

2. หลกัและวิธีการฝึกสติของผูใ้หข้อ้มูลตามวิถีของ ติช นทั ฮนัห์ คือแนวคิดพื้นฐานและการใชกุ้ศ
โลบายเพ่ือให้เกิดสติดว้ยการตามลมหายใจในกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจาํวนั วิธีการฝึกปฏิบติัเป็นแค่เพียง
ส่ือเพื่อเก้ือหนุนใหเ้กิดสติและมีความมัน่คงในการฝึกปฏิบติัของตนเอง การฝึกสติของผูใ้หข้อ้มูลเกิดจากการ
ฝึกปฏิบติัจริงท่ีนาํมาประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนัและมีการปฏิบติัอยา่งสมํ่าเสมอจนผสานเขา้มาเป็นวิถีชีวิต 
และไม่มีการกาํหนดเป้าหมายในการฝึกปฏิบติั ใชเ้วลาปฏิบติัตามความสะดวกของแต่ละคน การปฏิบติัจะ
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ดาํเนินไปอย่างกลมกลืนในชีวิตอย่างไม่เร่งรีบ ค่อยเป็นค่อยไปปฏิบติัเท่าท่ีทาํได ้สอดคลอ้งกบัมนัสนันท ์               
นํ้าสมบูรณ์ (2556: 40) ท่ีกล่าววา่คาํสอนทางศาสนา ดนตรี ศิลปะ และธรรมชาติซ่ึงถือเป็นเคร่ืองมืออยา่งดีท่ี
สามารถทาํให้เกิดการหยัง่รู้ภายในจนก่อให้เกิดการคน้พบแนวทางการดาํเนินชีวิตท่ีดี มีความสุขสงบอยา่ง
แทจ้ริงดว้ยตวัของตวัเองและสามารถสัมผสัคุณค่าของการดาํรงชีวิตอยูร่่วมกนั เก้ือกลูซ่ึงกนัและกนัเพื่อให้
เกิดมีดุลยภาพของสรรพส่ิง และวิธีการฝึกสติยงัมีแนวคิดเดียวกบัปรัชญาประสบการณ์นิยมท่ีมีทศันะว่า
การศึกษาจะตอ้งเพิ่มข้ึนแต่ไม่มีจุดมุ่งหมายท่ีกาํหนดตายตวัเพราะเช่ือในความจริงท่ีว่าโลกน้ีทุกส่ิงมีการ

เปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลาแมชี้วิตมนุษยก์็เปล่ียนไดเ้สมอ คุณค่าและเกณฑต์ดัสินคุณค่าก็เปล่ียนแปลงเช่นกนั 
ตลอดจนการมองคุณค่าของแต่ละบุคคลก็แตกต่างกนัส่ิงท่ีดีท่ีสุดสาํหรับคนหน่ึงในขณะหน่ึงอาจไม่เป็นส่ิง

ท่ีดีท่ีสุดสาํหรับอีกคนหน่ึง (ทองหล่อ วงษธ์รรมา, 2555)  
3. การเรียนรู้จากการฝึกสติในการเป็นพ่อแม่ตามวิถีของ ติช นัท ฮันห์ ผูใ้ห้ขอ้มูลเกิดการเรียนรู้                

4 เร่ือง คือ การเขา้ใจในความทุกขข์องตนเอง การเท่าทนัสภาวะจิตใจของตนเอง  รู้จกัหยุดและกระทาํส่ิงท่ี
ผา่นการไตร่ตรองอยา่งเหมาะสม และเรียนรู้วิธีปฏิบติักบัสังฆะ เป็นการเรียนรู้ท่ีเกิดจากประสบการณ์ในการ
ฝึกปฏิบติัจริง และมีการนาํมาประยกุตใ์ชใ้นวิถีชีวิตของแต่ละคนท่ีแตกต่างกนั โดยสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ 
Honey และ Mumford (1992: 1-6) ท่ีไดก้าํหนดไว ้4 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1 การไดรั้บประสบการณ์ (Having 
an Experience) เป็นขั้นตอนการรับรู้ดว้ยการมีความรู้สึกต่อประสบการณ์ทั้งทางตรงและทางออ้ม ขั้นตอนท่ี 2 
การทบทวนประสบการณ (Reviewing the Experience) เป็นขั้นตอนท่ีช่วยใหผู้เ้รียนคิดวิเคราะห์เพื่อหาเหตุผล
เก่ียวกบัประสบการณ์ท่ีไดรั้บในขั้นตอนแรกว่าประสบการณ์ท่ีไดรั้บมีผลกระทบอยา่งไรต่อตนเองเก่ียวขอ้ง

กับความเช่ือ ความรู้สึกและความคิดเห็นของตนอย่างไร  ขั้นตอนท่ี  3 การสรุปจากประสบการณ์ 
(Concluding) เป็นขั้นตอนท่ีผูเ้รียนเช่ือมโยงการรับรู้ขอ้มูลโดยการดู การเห็นหรือการรับรู้ขอ้มูลอย่าง
ไตร่ตรองเพ่ือสร้างความคิดรวบยอดหรือขอ้สรุปท่ีเป็นหลกัการหรือทฤษฎี ขั้นตอนท่ี 4 การวางแผนการ
ปฏิบติัตนในขั้นต่อไป (Planning) เป็นขั้นตอนท่ีเกิดจากการรับรู้ความคิดรวบยอดแลว้ มาสู่การลงมือปฏิบติั
หรือทดลองกระทาํตามความคิดของผูเ้รียน 
 สําหรับการเรียนรู้วิธีปฏิบติักบัสังฆะ ท่ีเกิดจาการโอบอุม้กันและกันทาํให้ผูใ้ห้ขอ้มูลไดเ้รียนรู้
วิธีการปฏิบติัจากแนะนาํหรือจากการไดเ้ห็นการปฏิบติัของสังฆะ ท่ีนาํมาขดัเกลาตวัเอง ทาํให้เกิดความ
เช่ือมัน่ในการปฏิบติัว่าจะช่วยแปรเปล่ียนตวัเองได้และกลุ่มสังฆะยงัช่วยให้พลงัในการปฏิบติัร่วมกัน

เหมือนมีเพื่อนร่วมเดินทาง สังฆะในความหมายของหลวงปู่ติช นทั ฮนัห์ จึงเป็นทั้งปัจจยัเชิญชวนเก้ือหนุน
ในการปฏิบติัและเป็นการปฏิบติัไปพร้อมกนั คือ การท่ีอยู่ร่วมกนัอย่างสงบสุขแต่ละคนตอ้งมีความเพียร
กาํกบัควบคุมตนเอง จนเกิดธรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ซ่ึงมีผลเป็นประโยชน์เก้ือกลูต่อผูอ่ื้นดว้ย (Nhat 
Hanh, 2005 อา้งถึงใน พีรเทพ  รุ่งคุณากร, 2553: 458)  นอกจากน้ีการโอบอุม้จากสังฆะมีลกัษณะการเรียนรู้
ท่ีเกิดจากการเก้ือหนุนกนัในชุมชนซ่ึงสอดคลอ้งกบัการเรียนรู้โดยใชชุ้มชนเป็นฐาน ท่ีช่วยเตรียมสมาชิก
ของชุมชนให้พร้อมท่ีจะเผชิญกับชีวิตจริงเพราะลักษณะการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเปิดโอกาสให้
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ผูรั้บผดิชอบต่อการเรียนรู้ของตนไดล้งมือปฏิบติัไดท้าํกิจกรรมกลุ่ม ไดฝึ้กฝนทกัษะการเรียนรู้ต่าง ๆ  และท่ี
สาํคญัเป็นการเรียนรู้ท่ีมีความสัมพนัธ์สอดคลอ้งกบัชีวิตจริงมากท่ีสุดวิธีหน่ึง และการเรียนรู้แบบน้ียงัช่วย
เสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีดี ฝึกฝนยอมรับ ไดมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ เกิดความสุขในการอยู่
ร่วมกนั (สุมณฑา พรหมบุญ และคณะ, 2541: 57) 
 4. ผูใ้ห้ขอ้มูลไดน้าํแนวทางการฝึกสติของติช นทั ฮนัห์ มาประยุกตใ์ชใ้นการเป็นพ่อแม่ของตวัเองมี
ผลทาํให้เกิดความสงบสุขภายในใจ  สภาวะจิตใจท่ีเบาสบาย เกิดความรักและความเมตตาในจิตใจ และส่งผล
ต่อความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนในครอบครัวและกบัผูอ่ื้น สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุมนา เลียบทวี และนพพร 
จนัทรนาํชู (2558: 237) ท่ีพบว่ากระบวนการเจริญวิปัสสนาตามแนวทางสติปัฏฐาน 4 ในหลกัสูตรวิปัสสนา
เบ้ืองตน้ ใชว้ิธีการกาํหนดรู้ ในอิริยาบถยืน เดิน นัง่และอิริยาบถย่อย เป็นการปฏิบติัเพื่อให้เกิดปัญญาในการ
มองเห็นสรรพส่ิงตาม ความเป็นจริงของโลก ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการดาํเนินชีวิตของผูป้ฏิบติัต่อไป และ
หลังจากการฝึกอบรมผูป้ฏิบัติมีพฤติกรรมท่ีประกอบด้วยสติมากข้ึน มีความมั่นคงทางอารมณ์มากข้ึน 
นอกจากน้ี พลวตั วุฒิประจกัษ ์และมาเรียม  นิลพนัธ์ุ (2554: 152) กล่าวว่าสติมีผลต่อการเปล่ียนแปลงภายใน
ของตนเองท่ีเกิดข้ึนจากการเผชิญกบัผูอ่ื้นและโลกภายนอกผา่นกระบวนการ วิธีการ กิจกรรมท่ีหลากหลาย การ
สงบน่ิงอยูก่บัตนเอง การเจริญสติภาวนา การพิจารณาใคร่ครวญตนเอง ทาํให้เกิดจิตสาํนึกใหม่เก่ียวกบัตนเอง
และโลก ส่งผลต่อการประพฤติปฏิบติัและการดาํเนินชีวิตอย่างมีสติและมีปัญญา มีความรัก ความเมตตาต่อ
ตนเองและสรรพส่ิงในฐานะเป็นส่วนหน่ึงและเป็นหน่ึงเดียวกบัธรรมชาติ   

จะเห็นไดว้่าการฝึกสติมีความสาํคญัอยา่งมากท่ีช่วยกล่อมเกลาจิตใจของผูใ้ห้ขอ้มูลท่ีมีบทบาทการ

พ่อแม่ให้ดูแลลูกดว้ยความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึง มีความละเอียดและอ่อนโยน ดงันั้นการฝึกฝนการเจริญสติดว้ย
ความมุ่งมัน่และตั้งใจ จึงมีผลทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงกบัตวัเองและคนรอบขา้ง (ติช นทั ฮนัห์และชุมชน
หมู่บา้นพลมั, 2556) ในเร่ืองของ 1) การควบคุมอารมณ์ พ่อแม่ท่ีไดฝึ้กฝนสติแลว้ก็จะมีความตระหนักรู้ต่อ
ตวัเอง และสามารถรักษาสมดุลทางอารมณ์ของตนเองได ้2) สติมีผลตอบสนองต่อการลดความเครียดไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพมาก พ่อแม่ท่ีเป็นโรคเครียดจะไดรั้บประโยชน์จากการเรียนรู้ท่ีจะมุ่งสนใจในส่ิงหน่ึง ๆ จะมี
ปฏิกิริยาต่อตา้นนอ้ยลงแต่จะมีความเมตตากรุณาต่อตวัเองและคนอ่ืน ๆ เพิ่มมากข้ึน 3) การเขา้ใจผูอ่ื้น ผูท่ี้ได้
ผา่นการภาวนาเจริญสติจนสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไดก้็จะกลายเป็นผูท่ี้น่ิง ซ่ึงพ่อแม่จะเขา้ใจในตวั
ลูก เพราะความรักเกิดจากความเขา้ใจ การฝึกสติจะทาํให้มีการมองอย่างลึกซ้ึงเพื่อที่จะเขา้ใจความตอ้งการ
และความทุกขข์องลูก สามารถตอบสนองความตอ้งการของลูกได ้4) ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัลูก ครอบครัว
และผูอ่ื้น การฝึกสติจะทาํใหก้ารเรียนรู้มีคุณภาพมากข้ึนและยงัช่วยใหคุ้ณภาพชีวิตในดา้นอ่ืน ๆ ดีข้ึนดว้ย เช่น 
การรับมือกบัความทุกขท์าํให้เกิดสันติสุข ความเขา้ใจและความกรุณา สติยงัช่วยให้เราฟ้ืนฟูการส่ือสารและ
สร้างความปรองดองเพื่อรักษาความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น  
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. จากผลการวิจยัการเป็นพ่อแม่ในวิถีแห่งสติของติช นทั ฮนัห์ ทาํให้ผูฝึ้กปฏิบติัไดเ้รียนรู้ในเร่ือง 

การเขา้ใจในความทุกข์ของตนเอง การเท่าทนัสภาวะจิตใจของตนเอง  รู้จกัหยุดและกระทาํส่ิงท่ีผ่านการ
ไตร่ตรองอยา่งเหมาะสม หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริมครอบครัว พ่อแม่และเด็ก ควรนาํผลการวิจยัน้ี
ไปเป็นแนวทางในการกาํหนดนโยบายท่ีสนบัสนุนการพฒันากระบวนการเรียนรู้ของครอบครัวดว้ยการสร้าง

แนวคิดในการดาํเนินชีวิตด้วยการใช้สติให้กับพ่อแม่ ส่งเสริมวิธีการสร้างความสุขท่ีเกิดข้ึนจากภายใน 
ส่งเสริมการฝึกสติเพื่อสร้างความมัน่คงทางอารมณ์และจิตใจของพ่อแม่ในการป้องกนัการแสดงความรุนแรง

ทางอารมณ์หรือทางร่างกายท่ีส่งผลกระทบต่อลูก เพื่อสร้างความเขม้แขง็ใหก้บัสถาบนัครอบครัว 
2. หน่วยงานทางการศึกษาควรนําการฝึกสติในชีวิตประจาํวนัมาใช้ในการพฒันาศกัยภาพของ

บุคลากรทางการศึกษา โดยส่งเสริมให้บุคลากรทางการศึกษาไดเ้รียนรู้วิธีการฝึกสติตามแนวของติช นัท 
ฮนัห์ จากการเขา้ร่วมงานภาวนาของหมู่บา้นพลมัหรือนิมนตน์กับวชจากหมู่บา้นพลมัมาเป็นวิทยากรใหก้บั
หน่วยงานในการฝึกปฏิบติัและนาํมาประยุกต์ใช้กบัวิถีการทาํงานเพ่ือพฒันาตนเองและพฒันางานให้มี

ประสิทธิภาพมากข้ึน 
3. หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาบุคลากรครู ควรส่งเสริมให้บุคลากรครูไดรั้บการฝึกสติและ

นาํการฝึกปฏิบติัเขา้มาประยกุตใ์ชใ้นการเรียนการสอน ท่ีจะส่งผลไปสู่ผูเ้รียน 
 ข้อเสนอแนะในการนําไปใช้ 

1. หน่วยงานท่ีสนใจสามารถนําแนวทางการเจริญสติไปประยุกต์ใช้ในการทาํงานเพื่อพฒันา
ศกัยภาพและทรัพยากรมนุษยใ์ห้มีความเขม้แข็งภายในจิตใจ เช่น การฝึกสติด้วยการใช้ส่ือท่ีเป็นเสียง
เตือนสติดว้ยการตั้งเสียงระฆงัไวใ้นคอมพิวเตอร์ทุก ๆ ชัว่โมง เม่ือเสียงระฆงัดงัข้ึนให้พนกังานทุกคนหยดุ
จากการปฏิบติัหนา้ท่ีและกลบัมาตามลมหายใจ 3 คร้ัง เพื่อเรียกสติใหก้ลบัมาอยูก่บัการทาํงาน  

2. ผูท่ี้สนใจสามารถนาํผลการวิจยัไปเป็นแนวทางในการฝึกสติในชีวิตประจาํวนัได ้โดยนาํตวัอย่าง
การฝึกสติท่ีมีการประยกุตใ์ชก้บัวิถีชีวิตของกรณีศึกษา นาํมาเป็นแบบอยา่งในการฝึกปฏิบติัของตนเองได ้ 
 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาผูท่ี้อยู่ในวิถีแห่งสติของหลวงปู่ ติช นัท ฮนัห์ ในกลุ่มอ่ืนท่ีมีความแตกต่างกนั
เก่ียวกบัสถานภาพทางสังคมในเร่ืองของเพศ  วยั  ระดบัการศึกษา และอาชีพ เพื่อเป็นขอ้ยืนยนัว่าทุกคน
สามารถเขา้ถึงและพฒันาจิตใจไดด้ว้ยการฝึกสติ 

2. ควรมีการศึกษาผูท่ี้อยูใ่นวิถีแห่งสติของเกจิอาจารยท่์านอ่ืน เพื่อเป็นการยนืยนัผลจากการฝึกสติ 
3. ควรมีการวิจยัและพฒันาหลกัสูตรการเจริญสติในบริบทของโลกยุคปัจจุบนั เพื่อเป็นทางเลือก

สาํหรับผูท่ี้ตอ้งการคน้หาวิธีการท่ีเหมาะสมกบัการพฒันาตนเอง 
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