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บทคัดย่อ
	 การศึกษานี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ	มีวัตถุประสงค์เพื่อบรรยายความหมายและปัจจัยบ่มเพาะสต	ิ จาก

ประสบการณ์ของสตรไีทยทีป่ฏบิตัธิรรม	คดัเลอืกผูใ้ห้ข้อมลูแบบเฉพาะเจาะจง	ประกอบด้วยสตรผีูป้ฏบิตัธิรรม	

2	กลุ่ม	ได้แก่	สตรผีู้บวชในพุทธศาสนา	จ�านวน	6	คน	และสตรีผู้ปฏบิัตธิรรมโดยไม่ได้บวช	จ�านวน	7	คนเก็บ

รวบรวมข้อมลูโดยใช้การสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ	เครือ่งมอืทีใ่ช้้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู	คอื	แบบสอบถามข้อมลู

ทั่วไป	 และแนวค�าถามในการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง	 	 ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้น	 และวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การ

วเิคราะห์เนื้อหา

	 ผลการศกึษาพบว่า	สตรไีทยที่ปฏบิัตธิรรมบรรยายประสบการณ์ใน	2	ประเด็นหลักคอื	ความหมาย	และ

ปัจจัยบ่มเพาะสติ	โดยความหมายของสตมิ	ี4	ประเด็นย่อย	คอื	1)	การอยู่กับปัจจุบันขณะ	2)	ตระหนักรู้ตนเอง	

3)	ใคร่ครวญตามความเป็นจรงิ	และ	4)	เป็นกลาง	เป็นธรรมชาต	ิในส่วนของปัจจัยบ่มเพาะสต	ิม	ี2	ประเด็น

ย่อย	คอื	1)	ปัจจัยภายในบุคคล	ซึ่งม	ี4	หัวข้อ	ได้แก่	(1)	การมศีรัทธาและฉันทะ	(2)	การมศีลี	(3)	ความพร้อม

ของร่างกาย	และ	(4)	การหมั่นฝึกฝน	และ	2)	ปัจจัยภายนอกบุคคล	ซึ่งม	ี2	หัวข้อ	ได้แก่	(1)	การอยู่ในสถานที่

สงบ	และ	(2)	การที่ได้เรยีนรู้หรอืมกีารศกึษา	การศกึษานี้ท�าให้เข้าใจความหมายของสต	ิและทราบปัจจัยบ่ม

เพาะสต	ิของสตรไีทยทีป่ฏบัิตธิรรม	ซึง่สามารถน�ามาเป็นแนวทางในการส่งเสรมิสขุภาพจติ	และพัฒนาโปรแกรม

การบ�าบดัทัง้ทางกายและทางจติโดยใช้สตเิป็นฐาน	ตลอดจนพฒันาเครือ่งมอืประเมนิการมสีตใินบรบิทของไทย
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Abstract
	 The	purpose	of	this	qualitative	study	was	to	describe	meaning	and	cultivating	factors	of	mindfulness	

as	experienced	by	Thai	females	who	practice	Dhamma.	Participants	were	purposively	selected	to	include	

2	groups	of	Thai	females	who	practice	Dhamma.	The	first	group	consisted	of	6	female	Buddhist	monks,	

and	 the	 second	 group	 consisted	 of	 7	 female	who	 practice	 Dhamma	without	 ordaining.	 	 Data	were																					

collected	 using	 in-depth	 interview.	 The	 instruments	 used	were	 demographic	 data	 questionnaire	 and	

guideline	 for	 semi-structured	 interview	developed	 by	 researchers.	 Content	 analysis	was	 employed	 to	

analyze	the	data.

	 The	results	revealed	that	Thai	women	who	practice	Dhamma	described	their	experience	in	2	themes,	

which	were	meaning	 and	 cultivating	 factors	 of	mindfulness.	 The	meaning	 composed	 of	 4	 categories;												

1)	Being	Present,	2)	Self-awareness,	3)	Contemplation,	and	4)	Being	Neutral.	The	cultivating	factors	of	

mindfulness	 composed	 of	 2	 categories;	 In-personal	 factors	 and	 Ex-personal	 factors.	 The	 In-personal										

cultivating	factors	included	4	sub-categories;	Faith	and	Love,	the	Five	Precepts,	Sound	body,	and	Practice.	

The	 Ex-personal	 cultivating	 factors	 included	2	 sub-categories;	 Serenity,	 and	 Learning.	 These	 findings		

increase	understanding	about	meaning	of	mindfulness	and	its	cultivating	factors.	These	could	be	used	as	

a	guideline	to	promote	mental	health	and	develop	nursing	interventions	using	mindfulness	based,	as	well	

as,	develop	the	instrument	for	assessing	mindfulness	in	Thai	context.

*This	study	is	a	part	of	the	Transcultural	Mindfulness	Assessment:	A	Mixed	Methods	Analysis	Research	Project	supported			 

		by	NIH,	USA.
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ความเป็นมาและความส�าคัญ
										จติวทิยาทางตะวันตกได้ให้ความสนใจเกี่ยวกับ

ภาวะการมีสติ	 ในขณะที่การปฏิบัติฝึกสติมีรากฐานมา

จากพุทธศาสนา1	 	การมสีตหิมายถงึภาวะการตระหนัก

รู้ประสบการณ์ปัจจุบันขณะ	 ด้วยการยอมรับหรือไม่

ตัดสิน2-3	 หรือเป็นองค์ประกอบที่สัมพันธ์กันของการ

ก�ากบัตนเองเพือ่ให้ความสนใจกบัสิง่ทีด่�ารงอยู่ในปัจจบุนั

ขณะ	 และการปรับการรับรู ้ที่มีต่อประสบการณ์ใน

ปัจจุบันขณะนั้นให้เป็นการเปิดใจและยอมรับ4	การมีสติ

เป็นสิ่งพสิูจน์ได้ด้วยกระบวนการทางวทิยาศาสตร์	 และ

มีการศึกษาประโยชน์ของการมีสติ	 เช่น	 การทดสอบ

ประสิทธิผลของการใช้แนวปฏิบัติที่มีสติเป็นฐานในการ

ลดอาการที่สัมพันธ์กับภาวะทางจิตใจและการเจ็บป่วย

หลายอย่าง5-6	เป็นต้น

	 ในทางการพยาบาล	ได้น�าแนวปฏบิตัขิองการเจรญิ

สตมิาประยุกต์ในการพยาบาลมากว่า	20	ปี	โดยเฉพาะ

การผสมผสานกิจกรรมการพยาบาลและการฝึกเจริญ

สตเิพือ่การดแูลบคุคลทีม่กีารเจ็บป่วยเรื้อรัง	เช่น	การฝึก

สตแิบบอานาปานสติ	มาประยกุต์ใช้ในการพยาบาลเพือ่

ลดความเครียดและความวิตกกังวลในผู้ป่วยไตวาย													

เรื้องรัง7 	ช่วยให้ความดันโลหติของผู้ป่วยความดันโลหติ

สูงลดลง8	 	 ไขมันในเลือด	 อัตราการเต้นของหัวใจ	 และ

ชีพจรลดลง	 การฝึกสติมีผลต่อภาวะสุขภาพจิตทั้งใน

บุคคลทั่วไปและผู้ที่เจ็บป่วยทางจติ9-10		มกีารน�าการฝึก

สติมาประยุกต์ใช้ในโปรแกรมการดูแลทางการพยาบาล

ด้วยการบ�าบดัทางปัญญาบนพื้นฐานของสตสิ�าหรับโรค

ซึมเศร้า11 และโปรแกรมการบ�าบัดทางความคิดและ

พฤตกิรรม	 (Cognitive	Behavioral	Therapy:	CBT)	 เพื่อ

บ�าบัดอาการซมึเศร้า	ในผู้ป่วยโรคซมึเศร้า12	นอกจากนี้

การฝึกสติหรือการเจริญสติยังช่วยลดความอยากสุรา13	

และป้องกนัการกลบัไปดืม่ซ�า้	ในผูท้ี่มปัีญหาจากการเสพ

สุรา14	เป็นต้น

	 เป็นที่น่าสังเกตว่าการประเมินประสิทธิผลของ

โปรแกรมทีม่สีตเิป็นฐานไม่ได้ประเมนิภาวะการมสีติ	แต่

ประเมนิพฤตกิรรม	หรอือาการทางคลนิกิ	ซึง่เกดิจากการ

สันนิษฐานว่าพฤติกรรมหรืออาการทางคลินิกที่ดีขึ้นนั้น

เป็นผลมาจากการเพิม่ขึ้นของภาวะการมสีต	ิ	ปัจจบุนัจงึ

มีนักวิจัยชาวตะวันตกได้พัฒนาเครื่องมือวัดภาวะการมี

สต	ิได้แก่	the	Cognitive	and	Affective	Mindfulness	Scale	

(CAMS)15,	the	Freiburg	Mindfulness	Inventory	(FMI)16,	

the	Toronto	Mindfulness	Scale	(TMS)17,	the	Kentucky	

Inventory	of	Mindfulness	Skills	(KIMS)18	และ	the	Mind-

ful	Attention	Awareness	Scale	(MAAS)19	เครื่องมอืวัด

ภาวะการมีสติเหล่านี้มีลักษณะที่แตกต่างกันในการวัด

ภาวะการมสีต	ิเช่น	the	CAMS,	FMI,	และ	KIMS	ถกูพฒันา

ให้วัดภาวะการมีสติในมโนทัศน์กว้าง	 ในขณะที่	 the	

MAAS	และ	TMS	มุง่วดัภาวะการมสีตใินมโนทศัน์ทีเ่ฉพาะ

เจาะจง	นอกจากนี้เครื่องมอืวัดภาวะการม	ี															สติ

หลายชดุทีม่ข้ีอคลาดเคลือ่นทางคุณภาพของ															เครื่อง

มอื	15,	17-18,	20	ข้อวพิากษ์ที่ส�าคัญคอืเครื่องมอืเหล่านี้อาจ

จะไม่ได้วัดภาวะการมีสติอย่างแท้จริง	 	 แต่เกิดจากการ

ถ่ายทอดบรบิทของพุทธศาสนามาสู่การเน้นพยาธสิรรีะ

ของโลกจิตวิทยาตะวันตก	สิ่งที่เหมือนกันของเครื่องมือ

วัดภาวะการมีสติ เหล ่ า นั้ นคือ พัฒนาขึ้น โดยนัก

วทิยาศาสตร์ชาวตะวนัตก	และไม่ใช่ผู้เชีย่วชาญทางด้าน

การฝึกสติ

	 การศึกษาความหมายและปัจจัยบ่มเพาะสติจากผู้

ปฏบิตัธิรรม	จงึเป็นแนวทางหนึง่ในการท�าความเข้าใจสติ

ในบรบิทของพทุธศาสนา	ซึง่สามารถน�ามาพฒันาเครือ่ง

มือวัดภาวะการมีสติที่มีพื้นฐานมาจากแนวคิดทางพุทธ

ศาสนา	เพือ่ใช้ประโยชน์ในการวจัิยเกีย่วกบัสตต่ิอไป	โดย

เฉพาะอย่างยิง่ความเข้าใจเกีย่วกบัความหมายและปัจจยั

บ่มเพาะสตใินบรบิทของสตรไีทยผู้ปฏบิัตธิรรม	จะท�าให้

พยาบาลซึง่ส่วนใหญ่เป็นสตร	ีทีส่นใจการใช้สตใินการส่ง

เสรมิสุขภาพ	ป้องกันโรค	บ�าบัดการเจ็บป่วย	และฟื้นฟู

สุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ	 ได้มีน�าไปใช้ในการบ่ม

เพาะสตใิห้กบัตนเอง	และผูร้บับรกิาร	ตลอดจนครอบครวั

ได้อย่างเหมาะสม
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วัตถุประสงค์
											เพื่อบรรยายความหมายและปัจจัยบ่มเพาะสต	ิ

จากประสบการณ์ของสตรไีทยผู้ปฏบิัตธิรรม

วธิดี�าเนนิการวจิัย
	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ	 (Qualitative	

research)	 ที่เก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลที่เป็นสตรีผู้ปฏิบัติ

ธรรมซึ่งมีประสบการณ์การเป็นผู้ปฏิบัต	ิ หรือเจริญสติ

ด้วยตนเอง	 มุ่งท�าความเข้าใจความหมายและปัจจัยบ่ม

เพาะสตติามการรับรู้และการปฏบิัตขิองผู้ให้ข้อมูล	

	 ผู้ให้ข้อมูล	 ผู้วิจัยท�าการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลในการ

ศกึษาครัง้นี้แบบเจาะจง	(Purposive	Sampling)	ประกอบ

ด้วยสตรผีู้ปฏบิัตธิรรม	2	กลุ่ม	ได้แก่	สตรผีู้บวชในพุทธ

ศาสนา	และสตรีผู้ปฏบิัตธิรรมโดยไม่ได้บวช	สตรผีู้บวช

ในพุทธศาสนา	 ประกอบด้วย	 ภิกษุณีรูปแรกของ

ประเทศไทยที่ได้รับการบวชอย่างถูกต้องตาม	 พิธีการ

บวชของพระภกิษุณใีนนกิายเถรวาท	 	 และนักบวชหญงิ

ที่เตรยีมพร้อมเพื่อการบวชเป็นภกิษุณี			ซึ่งเรยีกว่าสาม

เณรจี�านวน	5	รูป	รวม	6	รูป	ที่ยนิดใีห้สัมภาษณ์	และ

อนุญาตให้ผู้วจิัยบันทกึเทปการสัมภาษณ์		สตรผีู้ปฏบิัติ

ธรรมโดยไม่ได้บวช	จ�านวน	7	คน	คัดเลอืกจากผู้ที่มอีายุ	

18	ปีขึ้นไป	มาปฏบิัตธิรรมในวัด	3	แห่งที่เป็นสถานที่เก็บ

ข้อมลูวจัิยในการศกึษาเรือ่ง	“การประเมนิภาวะการมสีติ

แบบข้ามวัฒนธรรม:	 การวิเคราะห์ด้วยวิธีการผสม

ผสาน”	ซึง่การศกึษาครัง้นี้เป็นส่วนหนึง่ของโครงการวจิยั

ดังกล่าว	 ได้แก่	 ในระหว่างเดือนมกราคม	 2554	 ถึง	

ธันวาคม	 2555	 ทั้งนี้ผู ้ให้ข้อมูลตอบรับและยินดีให้

สัมพันธ์ตลอดจนการอนุญาตให้สังเกตการณ์ระหว่าง

การปฏบิัตธิรรม

 การพทิักษ์สทิธขิองผู้ให้ข้อมูล

	 	 การวิจัยนี้ได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยแปซิฟิก	

(Pacific	 University)	 ประเทศสหรัฐอเมริกา	 และของ

วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนน	ีชลบุร	ีทัง้นี้การเผยแพร่

ผลงานวจิยัได้รบัการอนญุาตจากผู้ให้ข้อมลูทกุคน	ผูว้จิยั

จะให้ความส�าคัญกับการรักษาความลับ	 ความเป็นส่วน

ตัวด้านความคิด	 ความรู้สึกของผู้ให้ข้อมูล	 ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์แบบเจาะลึกนั้น	 ผู้ให้

ข้อมูลสามารถปฏเิสธที่ตอบค�าถามหรอืข้อความใดๆ	ที่

ไม่พงึประสงค์ทีจ่ะตอบ	และสามารถหยดุการสนทนาได้

ทุกเวลา	 การน�าเสนอรายงานวิจัยจะใช้นามสมมุติแทน

ชื่อของผู้ให้ข้อมูลทุกครัง้	 เมื่อผู้ให้ข้อมูลยนิดรี่วมในการ

วจิัยจงึให้เซ็นชื่อในใบยนิยอมการเข้าร่วมการวจิัย

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 ก่อนการเกบ็รวบรวมข้อมลูทมีผูว้จิยัทกุคนต้องผ่าน

การอบรมโปรแกรมจรยิธรรมการท�าวจิัยในมนุษย์	(NIH	

course)	และผูว้จิยัมกีระบวนการเตรยีมผูช่้วยวจิยัให้เกดิ

ความเข้าใจวัตถุประสงค์การสัมภาษณ์	ประเด็นค�าถาม

การสัมภาษณ์ในแนวทางเดยีวกัน	เพื่อให้รวบรวมข้อมูล

เป็นไปอย่างครอบคลุมครบถ้วนตามวัตถุประสงค์การ

วจิัย	การเก็บรวบรวมข้อมูลของการวจิัย	ประกอบด้วย

	 1.	การสัมภาษณ์เชิงลกึแบบกึ่งโครงสร้าง		(semi-

structured	 interviews)	 โดยการสัมภาษณ์มุ ่งเน้น																

ความคิด	 ความรู้สึก	 การรับรู้	 ความหมายของสติและ

ปัจจัยบ่มเพาะสติ	 ของผู้ให้ข้อมูล	 ก่อนการสัมภาษณ์ผู้

วิจัยจะแจ้งวัตถุประสงค์การวิจัยและขออนุญาตผู้ให้

ข้อมลูก่อน	โดยผูว้จัิยได้ท�าหนังสอืขออนุญาตเจ้าอาวาส

ในการเก็บข้อมูล	 และให้ผู้ให้ข้อมูลเซ็นเอกสารยินยอม

ให้เก็บข้อมูลทุกคน	 ในการสัมภาษณ์จะใช้เวลาครั้งละ

ประมาณ	1	ชั่วโมงต่อคน	ภายหลังการสัมภาษณ์ผู้วจิัยมี

การเตรยีมข้อมูล	ดังต่อไปนี้

	 	 1.1	น�าเทปการสมัภาษณ์ไปถอดเทปบนัทกึเสยีง

แบบค�าต่อค�า	(verbatim	transcription)

	 	 1.2	 น�าเอกสารถอดเทปการสัมภาษณ์กลับไป

ให้ผู้ให้ข้อมูลแต่ละบุคคลตรวจสอบความถูกต้องของ

เนื้อหาอีกครั้ง	 หากมีประเด็นใดที่ไม่ถูกต้องหรือไม่ครบ

ถ้วน	ผู้วจิัยน�ากลับมาแก้ไข	เพิ่มเตมิ

		 	 1.3	 น�าเอกสารถอดเทปการสัมภาษณ์มาเข้า
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กระบวนการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ	 (qualitative	

data	analysis)	โดยการอ่านและวเิคราะห์สาระ

 2. การสังเกตแบบไม่มสี่วนร่วม (non partici-

pant observation)	เป็นการสงัเกตอริยิาบถ	พฤตกิรรม

การปฏิบัติหรือการเจริญสติ	 ของผู ้ให้ข้อมูลในขณะ

สัมภาษณ์

 3. การจดบันทกึ (field note) เป็นวธิกีารส�าคัญ

ในการเกบ็ข้อมูลทีท่�าให้การวจิยัสมบรูณ์ขึ้น	ช่วยให้ข้อมลู

ที่ได้มีความครบถ้วนมากกว่าการตอบค�าถามจากผู้ให้

ข้อมูลเท่านั้น	 ผู้วิจัยจะบันทึก	 อิริยาบถ	พฤติกรรมและ

สิ่งที่ ได ้จากการสังเกตแล้วน�ามาประกอบกับการ

วเิคราะห์สาระที่ได้จากการสัมภาษณ์

 เครื่องมอืที่ใช้ในการเก็บข้อมูล

	 เครื่องมอืที่ใช้้ในการวจิัยครัง้นี้	ประกอบด้วย	

	 1.	 	 ผู้วิจัย	 ถือเป็นเครื่องมือที่ส�าคัญในการท�าวิจัย

ครั้ งนี้ 	 ทั้ งนี้ ผู ้ วิ จัยจะเป ็นผู ้ที่มีความเข ้าใจและมี

ประสบการณ์ในการท�าวิจัยเชิงคุณภาพ	 และได้รับการ

ประชมุเตรยีมการและทวนทวนฝึกประสบการณ์เพิม่เตมิ

ส�าหรับการวจิัยในครัง้นี้

	 2.			เครือ่งมอืที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู	คอื	แบบ

สอบถามข้อมูลทั่วไป	 แนวค�าถามการสัมภาษณ	 ์แบบ

เจาะลึก	 ซึ่งผู ้วิจัยศึกษาแนวคิด	 ทฤษฎี	 งานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง	 เพื่อก�าหนดตัวอย่างค�าถามส�าหรับการ

สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง	(semi-structured	interviews) 

ให้สามารถรวบรวมข้อมูลได้ครบถ้วนตามวัตถุประสงค์

ของการวจิัย	

	 ตัวอย่างค�าถามการสัมภาษณ์	มดีังนี้

	 	 1.		ท่านให้ความหมายของการมสีตอิย่างไร

	 	 2.		ท่านรู้ได้อย่างไรว่าบุคคลใดมสีติ

	 	 3.		ท่านจะอธบิายลกัษณะบคุคลทีม่สีตอิย่างไร	

หรอืบุคคลเหล่านัน้มคีุณลักษณะอย่างไร

	 	 4.	 ท่านจะอธิบายลักษณะบุคคลที่ไม่มีสติ

อย่างไร	หรอืบุคคลเหล่านัน้มคีุณลักษณะอย่างไร

	 	 5.	การมสีตทิ�าให้เกดิอะไร

	 	 6.	บุคคลจะสร้างหรอืก่อให้เกดิสตไิด้อย่างไร

	 	 3.	อุปกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล	คอื	เทป

และเครื่องบันทกึเทปเสยีง

การวเิคราะห์ข้อมูล
	 ผูว้จิยัใช้วธิกีารวเิคราะห์ข้อมลูจากเนื้อหาทีซ่่อนอยู่

ในข้อความ	(Latent	content	analysis)	ตามแนวทางของ	

การ์นแิฮมและลุนแมน21	ซึ่งประกอบด้วยขัน้ตอนดังนี้

	 1.	 ผู้วิจัยอ่านค�าบรรยายและทบทวนข้อมูลที่ได้

จากการถอดเทปค�าสัมภาษณ์ของผู ้ให้ข้อมูลแต่ละ

บรรทัดเพื่อท�าความเข้าใจในเนื้อหาภาพรวมเกี่ยวกับ

ความรูส้กึนกึคดิและประสบการณ์ของผูใ้ห้ข้อมูลโดยเก็บ

การค�านงึถงึวัตถุประสงค์ของการวจิัย

	 2.	 ผู้วิจัยค้นหาหน่วยความหมาย(Meaning	 unit)	

ซึง่หมายถงึ	ค�า		ประโยค	และย่อหน้าซึง่สะท้อนถงึความ

หมายส�าคัญของผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับสติและปัจจัยบ่ม

เพาะสติ	 การย่อหน่วยความหมาย(Condense	meaning	

unit)	 อ่านทบทวนประโยคที่เป็นแนวคิดของผู้ให้ข้อมูล

และก�าหนดรหัส(Code)	 	 รหัสที่มีความเหมือนและแตก

ต่างกันระหว่างกลุม่รหสัมกีารเชือ่มโยงและเปรยีบเทยีบ

เพื่อก�าหนดเป็นหมวดหมู่ย่อย	 (Subcategories)	 และก็มี

การจัดระเบยีบให้เป็นหมวดหมู่	(Category)	

	 3.	 ผู ้วิจัยน�าเสนอข้อมูลที่มีความเชื่อมโยงกัน

ระหว่างหมวดหมูท่ีส่ะท้อนความหมายและปัจจยับ่มเพาะ

สตใินรูปของประเด็น	(Theme)	

  การสร้างความน่าเชื่อถอืของข้อมูล

	 	 ผู ้วิจัยท�าการตรวจสอบความเชื่อถือได้และ

คุณภาพของข้อมูล	 (Trustworthiness)	 ตามแนวคิดของ

ลนิ	คอนและกูบา22	ดังนี้

 1. ความน่าเชื่อถือ (Credibility)	 ผู้วิจัยตรวจ

สอบความถูกต้องโดยการส่งข้อมลูทีไ่ด้จากการถอดเทป	

การสัมภาษณ์ย้อนกลับไปให้ผู้ให้ข้อมูลตรวจสอบยนืยัน

ความถูกต้องของข้อมูล
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	 2.		 การพึ่งพากับเกณฑ์อื่น	(Dependability)	ผู้วจิัย

ถอดเทปการสมัภาษณ์ผูใ้ห้ข้อมลูแต่ละราย	และวเิคราะห์

ข้อมูลที่ได้ทุกรายอย่างเป็นอิสระจากนั้นน�าประเด็นมา	

ทวนสอบร่วมกับผู้ร่วมวิจัยและผู้เชี่ยวชาญทางด้านการ

วิจัยเชิงคุณภาพเพื่อพิจารณาประเด็นหลักและสาระไป

ในทางเดยีวกัน	

	 3.	 การน�าข้อมูลไปใช้	(Transferability)	ผูว้จิยัค�านงึ

ถงึการน�าผลการวจิัยไปใช้ในบรบิทอื่นๆ	จงึบรรยายราย

ละเอียดต่างๆ	 ของการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล	 และขั้นตอน

ต่างๆ	 ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อให้ผู้อ่านสามารถ

ประยุกต์ใช้ในบรบิทอื่นที่คล้ายคลงึกัน	

	 4.		 การยืนยันข้อมูล	 (Confirmability)	 ผู้วิจัยเก็บ

รวบรวมข้อมูลเอกสารหลักฐานต่าง	ๆ 	ตลอดการด�าเนนิ

การวิจัย	 ได้แก่เทปบันทึกเสียง	 แบบบันทึกที่ใช้ในการ

บนัทกึข้อมลู	เพือ่สามารถอ้างองิและตรวจสอบข้อมูลซ�้า

ได้ตลอดเวลา		

ข้อค้นพบ
	 ผูใ้ห้ข้อมลู	มอีายรุะหว่าง	28-69	ปี	(ค่าเฉลีย่เท่ากบั	

50.85)	 มีระยะเวลาการฝึกเจริญสติ	 ระหว่าง	 1-40	 ปี	

(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ	12.15	ปี)	ระยะเวลาและความถี่ในการ

เจริญสติมากที่สุดคือเกือบตลอดเวลาและปฏิบัติทุกวัน	

ส�าหรับระยะเวลาและความถี่ในการเจริญสติน้อยที่สุด

คือวันละ	 1	 ช่ัวโมงทุกวัน	 ลักษณะการฝึกเจริญสติมีทั้ง

สมถะ	วปิัสสนา	สตปิัฏฐาน	4	และอานาปานสต	ิ

จากการวิเคราะห์สาระบทสัมภาษณ์สตรีผู้ปฏิบัติธรรม	

จ�านวน	13	คน	ผู้วจิัยมขี้อค้นพบใน	2	ประเดน็หลัก	ได้แก่	

1)	 ความหมายของสต	ิ และ2)	 ปัจจัยบ่มเพาะสต	ิ โดยมี

รายละเอยีดดังนี้

 1.  ความหมายของสติ

	 สตเิป็นสภาวะที่มลีักษณะ	4	ประการ	ได้แก่	

  1.1 อยู่กับปัจจุบันขณะ (Being present) 

จากการสมัภาษณ์พบว่าผูใ้ห้ข้อมูลเหน็ว่า	การมสีตหิมาย

ถึงการอยู่กับปัจจุบัน	 รู้ว่าตนเองเป็นใคร	ก�าลังท�าอะไร	

มลีกัษณะไม่หลงลมื	สงบไม่กระวนกระวาย	ไม่หมกหมุ่น

กับอดตี	หรอืฟุ้งซ่านไปกับอนาคต	จติกับกายอยู่ร่วมกัน

มคีวามสัมพันธ์กันในสภาวะที่เป็นปัจจุบันขณะ	

 “สตคิอืต้องอยู่กบัขณะปัจจบุนั...ปัจจบุนัขณะนีแ่ห

ล่ะ เราก�าลังท�าอะไรในขณะปัจจุบัน..สติท�าให้เราเห็น

กระบวนการท�างานระหว่างจติกบักาย ทกุอย่างเหมอืนส

โลว์โมชั่น...” ID 1

 “เราอยู่กับปัจจุบนัค่ะ เราอยู่กับขณะนี้ เต็มบรบิรูณ์ 

บางทเีรานั่งอยู่นี่ค่ะ แต่เราไม่ได้อยู่กับอาการนั่ง เราคดิ

เรื่องอื่น อย่างนี้เราไปจากกายเราแหละ เรยีกส่งจติออก

นอก...สตคิอืการมชีวีติอยู่ในปัจจุบันขณะ” ID 2

	 การมสีตอิยูก่บัปัจจบุนัขณะ	ช่วยให้เกดิความส�าเรจ็

ในการท�างาน	 และลดความทุกข์ที่เกิดจากการฟุ้งซ่าน	

กังวล	การแสดงออกที่เห็นจะเป็นผู้ที่มจีุดมุ่งหมาย	(Fo-

cus)	 กับการกระท�าของตน	 เช่น	 การตั้งใจฟังในขณะที่

สนทนา	รู้เป้าหมายของการกระท�า	เช่น	ต้องการเดนิมา

หยบิของ	ก็สามารถมาหยบิของที่ต้องการได้	ไม่หลงลมื

เมื่อมาถึงที่ต้องการแล้วไม่รู้ว่ามาท�าอะไร	 เป็นผู้ที่คิดดี	

พูดด	ีและท�าด	ี

 “เมือ่เราไม่มสีต ิเราอาจจะท�าอะไรผดิพลาดได้ มนั

ไม่จดจ่ออยูก่บัปัจจบุนั มนัอาจจะฟุง้ซ่านไปท�าให้งานผดิ

พลาด...ชวีติประจ�าวันก็เหมอืนกัน ถ้าเราไม่มสีตกิ็จะท�า 

คดิ เรือ่ยเป่ือย ฟุ้งซ่าน เกดิความทกุข์ โลภ โกรธ หลง...” 

ID 7

 “คนมีสติดูจากการกระท�า ค�าพูดและการคิด 

ทัง้หมด 3 อย่างคอื กาย วาจา ใจ...เดนิจะไปเอาของ ไป

แล้วนี ่หยบิของมาได้ไหม ถ้าหยบิมาได้แสดงว่าเขามสีต.ิ..

พูดไม่มสีตกิจ็ะเป็นการพดูผดิศลีธรรม พูดให้ร้าย พูดเพ้อ

เจ้อ ส่อเสยีด หยาบคาย พูดไม่มนีกึคดิ... มสีตใินการคดิ 

อยู่กับปัจจุบัน ไม่คิดฟุ้งซ่าน คิดถึงคนโน้นคิดถึงเรื่อง

นี้...”ID 8

  1.2 ตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) 

จากการสมัภาษณ์พบว่าผูใ้ห้ข้อมลูเหน็ว่า	การมสีตหิมาย
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ถึง	 การตระหนักรู้ในตนเอง	 ตื่นรู้ว่าตนก�าลังท�าอะไร	

ก�าลงัคดิอะไร	ก�าลงัรู้สกึอย่างไร	เรยีกว่ารู้ตวัทัว่พร้อม	รู้

อริยิาบถของตนเอง	ตลอดจนรู้สิง่แวดล้อมรอบตวั	ไม่ตืน่

ตระหนกตกใจง่าย	 ไม่แสดงอารมณ์หรือพฤติกรรมใดๆ	

โดยไม่รู้สกึตัว	ดังค�ากล่าวต่อไปนี้

 “มายฟูเนส นะคะ ต้องตระหนักรู้ว่าในปัจจุบัน เรา

มคีวามตืน่รูม้ากแค่ไหน หลวงแม่ก�าลงัพดูกบัอาจารย์ แต่

ว่ามันตื่นรู้ว่าพัดลมตัวนัน้มันเปิดอยู่ เหมอืนกับอาจารย์

ขับรถมองไปข้างหน้า แต่ไม่ได้หมายความว่า อาจารย์

มองไม่เห็นสองข้างทางนะ” ID 1

 “คนที่มสีตเินี่ย อยู่ในอริยิาบถ นั่ง ยนื เดนิ นอน นั่ง

ก็รู้ว่านั่ง ยนืก็รู้ว่ายนื เดนิก็รู้ว่าเดนิ นอนก็รู้ว่านอน ก็จะ

ไม่เดนิไปเตะอะไร...” ID 2

	 การรู ้ตัวทั่วพร้อมนี้	 ใช ้อวัยวะรับสัมผัสทั้ง	 5	

ประการคอื	ตา	หู	จมูก	ลิ้น	ผวิสัมผัส	และ	ใจเป็นเสมอืน

ทวารรับสิ่งเร้าต่างๆ	ที่มากระทบ	ซึ่งเมื่อมสีิ่งเร้ามากระ

ทบ	สติจะท�าให้เกิดการตื่นรู้ตามหลักสติปัฏฐาน	 4	 คือ

การรูก้าย	ว่าเคลือ่นไหวอย่างไร	สมัผสักบัอะไร	ร้อน	เยน็	

อ่อน	 แข็ง	 การรู้จิตว่า	 คิดอะไรอยู่	 การรู้เวทนาคือรู้ว่า

รู้สึกอย่างไร	 และการรู้ธรรมคือรู้ว่าสภาพที่แท้จริงเป็น

อย่างไร	 มองเห็นความสัมพันธ์ของสิ่งต่างๆ	 มองเห็น

ปัจจัยที่เป็นเหตุและผลที่เกิดขึ้นจากเหตุนั้นๆ	 เช่น	 เมื่อ

ตระหนักรู้ว่ารู้สึกโกรธ	 จะมองเห็นเหตุที่ท�าให้โกรธและ

คลายความโกรธลงได้	ดังข้อมูลต่อไปนี้

 “สตคิอืการระลกึรู้ มันอยู่ที่ว่าเรามอีะไรมากระทบ 

เราเอาสติเข้าไปจับว่าสิ่งที่มากระทบนั้นเป็นผัสสะชนิด

ไหน ม ีตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ” ID 12

 “การเดินจงกรม อย่างเท้าเรากระทบพื้น  เราจะ

ทราบว่า มันแข็ง เวลาที่เรากระทบลงไป  เดนิลงไป เรา

เหยยีบลงไป ตรงน่องมนัจะตงึ   เวลาทีเ่รายกออกมา มนั

จะหย่อน  นี่คอื เรามสีต ิ แล้วก็รู้สกึตัว” ID 4

  “ไอ้โน้นก้อปวด ไอ้นี่ก้อปวด ก็ต้องใช้ธรรมะที่จะ

อธบิายว่าที่มันปวดนี่เพราะเรามสีังขาร เรามรี่างกายใช่

ไหม เราไม่อยากปวดหัว ก็ต้องไม่มหีัวให้ปวดซ.ิ..” ID 1

 1.3 ใคร่ครวญตามความเป็นจรงิ (Contemplation) 

จากการสมัภาษณ์พบว่าผูใ้ห้ข้อมลูเหน็ว่า	การมสีตหิมาย

ถงึการคดิใคร่ครวญตามความเป็นจรงิ	รูส้ภาพความเป็น

จรงิ	ซึง่จะช่วยลดความทกุข์ทีเ่กดิจากความคดิ	เนือ่งจาก

สตทิ�าให้ไม่จมอยู่กับความทกุข์	ความโศกเศร้า	การมสีติ

และใคร่ครวญท�าให้เกิดความเข้าใจตนเอง	 รู้จักตนเอง	

เท่าทนัใจหรอืความคดิของตน	ผูท้ีม่สีตจิะตระหนักรูแ้ละ

ไตร่ตรอง	คดิใคร่ครวญก่อนทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมออกมา	

จงึท�าให้เป็นผูท้ีส่�ารวม	แสดงออกเหมาะสมตามกาลเทศะ	

สามารถควบคุมอารมณ์	 ความคิด	 และพฤติกรรมของ

ตนเองได้

 “เราคดิเนี่ยความคดิหลายๆ อย่างนะ มันไม่ได้ตาม

ความเป็นจรงิ การรับรู้ การคดิตามสภาพความเป็นจรงิ

ก็เป็นอย่างหนึ่ง การคดิแม้มองโลกในแง่ด ีหรอืมองโลก

ในแง่ร้ายก็ไม่ใช่แบบพุทธ แบบพุทธก็คอืรู้ตามความเป็น

จรงิ อันนี้เกดิสภาวะยอมรับ...” ID 2

 “ถ้ามสีตแิล้วก็จะน�ามา หนึ่งคอืความเข้าใจตนเอง 

เท่าทันใจตนเอง...เมื่อเราไม่พอใจก็สามารถใคร่ครวญ

กบัตัวเองได้ว่าอะไรเกดิขึ้น เหน็อารมณ์ เหน็ความโกรธ...

เราก็จะสามารถเข้ามาดูสิ่งเหล่านี้ได้เร็วขึ้น เท่าทันกับ

การครองตนในการด�ารงชวีติแต่ละวัน” ID 3

  “คนมีสติเขาจะท�าในสิ่งที่ถูกที่ควร เวลาที่ท�าอะไร

ก็มีสติอยู่กับสิ่งนั้น แล้วอะไรมากระทบนี่นะ เขาก็จะ

สามารถแก้ไขปัญหาในทางที่ถูกต้อง”  ID 7

 “คนมีสติ...พูดถูกกาลเทศะ พูดอะไรอย่างนี้นะคะ 

รูก้าลเทศะ รูเ้ขา รูเ้รา รูใ้นสถานการณ์ว่าควรพดูอย่างไร 

การแสดงออกจะแสดงอย่างไร...”ID 7

 1.4 เป็นกลางเป็นธรรมชาติ (Being Neutral)  

จากการสมัภาษณ์พบว่าผูใ้ห้ข้อมลูเหน็ว่า	การมสีตหิมาย

ถงึ	 	ความสงบ	การว่างหรอืเป็นกลางตามธรรมชาต	ิผู้

ปฏบิัตธิรรมที่ฝึกสตแิละพัฒนาสตมิาระดับหนึ่งแล้ว	จะ

ประสบกบัความสงบ	มคีวามว่างของจติ	และรบัรู้สิง่ต่างๆ	

ตามธรรมชาต	ิ ไม่มกีารตัดสนิ	ปรุงแต่งว่า	ด	ีหรอื	 ไม่ด	ี

รับรู้ทุกสิ่งตามสภาพความเป็นจรงิหรอืเป็นธรรมชาต	ิ
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 “ทีน่ี้มนักส็งบ รูส้กึว่างๆนะคะ รูส้กึสบาย สบายตวัด ี

เป็นความสงบที่ไม่สุขไม่ทุกข์คืออยู่ในภาวะเฉยๆ รู้สึก

ว่างๆ” ID 3

 “เหน็ความเป็นจรงิกบัตวัเอง ถ้าจะบอกว่าทุกข์ไหม 

มนัก็ไม่ทุกข์ ความเป็นจรงิมนัไม่ใช่ทกุข์ การเป็นบวก เป็น

ลบ เราไปแปลมัน ไปหลงมัน...” ID 8

 2.  ปัจจัยบ่มเพาะสติ

	 การฝึกสตหิรอืการบ่มเพาะสตมิหีลายปัจจยัเข้ามา

เกี่ยวข้อง	 ทั้งในส่วนของการท�าให้เกิดสติและเกิดความ

มั่นคงของสติ	 ปัจจัยบ่มเพาะสติ	 สามารถแบ่งออกเป็น

ปัจจัยภายในของบุคคล	ที่เป็นลักษณะเฉพาะของบุคคล	

หรือสิ่งที่บุคคลสามารถท�าได้ด้วยตนเอง	 และปัจจัย

ภายนอกบุคคล	ที่บุคคลต้องแสวงหาเพื่อให้เกดิสตหิรอื

ท�าให้สตมิคีวามมั่นคงขึ้น	ประกอบด้วย

  2.1 ปัจจัยบ่มเพาะสตภิายในบุคคล

	 	 	 2.1.1		 การมีศรัทธาและฉันทะ	 	 เมื่อซัก

ถามถงึปัจจยับ่มเพาะสตผิู้ให้ข้อมูลเห็นว่าการฝึกสตเิริม่

จากความชอบ	รักที่จะท�า	มศีรัทธาและความเชื่อว่าการ

ฝึกสตเิป็นสิ่งที่ด	ีที่ถูกต้อง	และจ�าเป็นในการด�าเนนิชวีติ	

บุคคลที่มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาจะเชื่อว่าสติ

เป็นเครือ่งก�ากับ	ควบคมุ	กาย	วาจา	ใจ	ของเราให้บรสิทุธิ์

เป็นกุศล	 ดังนั้นสติจึงเป็นสิ่งจ�าเป็นในการด�าเนินชีวิต	

ท�าให้เกดิความอยากฝึก	ชอบฝึก	และรักที่จะฝึก

 “มันเริ่มด้วยฉันทะค่ะ ต้องมคีวามพอใจ พอใจแล้ว

ก้อเชือ่ว่า การฝึกสตนิีน่ะคะ เป็นสิง่ที่จ�าเป็นในการใช้ชวีติ

ของเรา...” ID 1

     “การฝึกจติไม่ง่ายค่ะ ต้องมฉัีนทะ มคีวามพอใจ ว่า

เราท�าเพื่อให้เราเจรญิธรรม” ID 2

	 	 	 2.1.2	 การมีศีล	 ผู้ให้ข้อมูลมีความเห็น

ว่าการพัฒนาเป็นคนมีสติได้นั้นเกิดจากการที่บุคคลนั้น

มกีารรักษาศลี	5	มสีตคิ่อนข้างสมบูรณ์	เพราะรักษาได้

บรสิุทธิ์	มโีอกาสที่จะไปท�าสิ่งที่ไม่ด	ีน้อยมาก	ดังนัน้คน

ที่มีศีลท�าให้เกิดสติได้ง่าย	 นอกจากนี้ศีล	 เป็นเหมือน

ก�าแพง	หรอืเป็นรัว้กัน้	เวลาทีบ่คุคลจะไปท�าความผดิต้อง

ปีนข้ามก�าแพงศลีนี้ออกไปซึง่จะยากล�าบากมากกว่าคน

ไม่มศีลี	การถกูบงัคบัด้วยศลี	5	ช่วงแรกเมือ่สตยิงัไม่เข้ม

แข็ง	มั่นคง	บุคคลจะมศีลี		5		มาบังคับไว้ไม่ให้ท�าสิ่งที่ไม่

ถกูต้องตามหลกัศลีธรรม	เช่น	ห้ามฆ่าสตัว์		ห้ามลกัขโมย		

ห้ามพูดปด		ห้ามประพฤตผิิดในกาม		ห้ามกนิเหล้า	แต่

เมื่อฝึกสติหรือเจริญสติจนเข้มแข็งแล้ว	 ศีลจะเป็น

ธรรมชาตทิี่ปฏบิัตโิดยไม่ต้องรู้สกึว่าถูกบังคับ	

 “......อยากจะบอกว่าจรงิ ๆ แล้ว มันเกดิจากการ

บังคับก่อน  อย่างเช่น แรกๆ เราไม่มสีต ิเราก็มศีลี  5  มา

บงัคบั พอถงึจดุหนึง่มนักจ็ะไม่ไหว เพราะมนัไม่ได้เป็นสติ

ที่เกิดขึ้นจากตัวเอง...........พอคนเรามีสติแล้ว ศีล  ไม่

จ�าเป็นเลย เพราะว่าเราจะท�าสิง่เหล่านัน้ได้อตัโนมตั ิ  จะ

ไม่ท�าผดิศลีโดยปรยิาย   เพราะเรากจ็ะรูเ้ท่าทนัในกฎแห่ง

กรรม.......”  ID 4

 “ศลี มันเป็นรัว้กัน้ ไม่ให้เราท�าสิ่งที่ไม่ด ีคนที่มสีติ

ต้องรู้ศลี ว่าศลีมอีะไรบ้าง เวลาที่เราจะแสดงออก มันก็

มาคุมสติเราใช ่ไหม มันเป ็นรั้วกั้นไม ่ให ้เราท�าผิด 

ท�าบาป”ID 7

	 	 	 2.1.3		 ความพร้อมของสภาพร่างกาย		

เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ช่วยบ่มเพาะสติ	 	 ผู้ให้ข้อมูลมีความ

เห็นว่าร่างกายของผู้ที่ฝึกสติได้ดีต้องแข็งแรง	 ไม่มีสาร

เคม	ีไม่มสีารเสพตดิอยู่ในตัว	ไม่มเีชื้อโรคที่ท�าให้ตนเอง

ป่วยหรือเจ็บปวด	 ที่ท�าให้เรามีทุกขเวทนา	 เพราะว่า

อารมณ์เรากจ็ะต้องไปยดึอยูก่บัความเจบ็ปวดหรอืความ

ทกุข์นัน้ๆ	การทีส่ารเคมใีนสมองเปลีย่นแปลง	การท�างาน

ของระบบต่างๆ	ในร่างกายจะแปรปรวนท�าให้ยากต่อการ

ฝึกสต	ิ	

  “......เราจะก�าหนดสตไิด้เราใช้หลักปฏิบัต ิอาปานสติ 

กายเราต้องอยู่ในท่าที่สมบูรณ์  อริยิาบถที่สุขสบาย  ไม่

ท�าให้ร่างกายเจ็บปวดตรงโน้นตรงนี้ ไม่ได้คดิฟุ้งในเรื่อง 

อื่นๆ ของสิ่งที่มากระทบ อยู่กับตนเอง หันกลับมาดู

ตนเอง...” ID 2

 “ถ้าร่างกายเราไม่สมบรูณ์ เราเจบ็ป่วย ความอดทน

ต่อการที่เราจะ เอ่อ ควบคุมอารมณ์หรอืมสีมาธเินี่ย มัน
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ก็จะยาก” ID 11

	 	 	 2.1.4		 การหมั่นฝึกฝน	 	 นอกจากปัจจัย

ดังกล่าวข้างต้นแล้วผู้ให้ข้อมูลยังเห็นว่าการบ่มเพาะ														

สติต้องอาศัยการปฏิบัติด้วยตนเอง	 และหม่ันฝึกฝนอยู่

เสมอ	การฝึกฝนให้เกดิสต	ิม	ี2	แนวทางหลัก	คอื	การฝึก

สติในชีวิตประจ�าวัน	 ซึ่งเป็นการฝึกให้อยู่กับปัจจุบัน	

ตระหนักรู้ตนเองในท�ากิจกรรมต่างๆ	 ส�ารวจความคิด	

ความรูส้กึของตนเอง	ในชวีติประจ�าวนั	เช่น	ในการท�างาน	

หรือในวิถีชีวิต	 และการฝึกสมาธิเพื่อให้เกิดสติ	 การฝึก

สมาธเิพือ่ให้เกดิสตมิ	ี2	วธิคีอื	ฝึกสมถะ	และฝึกวปัิสสนา	

การฝึกตามแนวทางสมถะเป็นการฝึกให้จิตสงบและ														

มีสติอยู่กับปัจจุบัน	 อาจท�าโดยการก�าหนดดูลมหายใจ

เข้าออก	หรือเรียกว่า	 อานาปานสติ	 ซึ่งเป็นแนวปฏิบัต	ิ

พื้นฐาน	 ในส่วนของการฝึกวิปัสสนาเป็นการฝึกให้มีสติ

อยู่กับปัจจุบันขณะ	ตามรู้กาย	 วาจา	 ใจ	 ใช้หลักสติปัฏ

ฐาน	4	คอื	การตระหนักรู้กาย	ทัง้กายที่อยู่ในภาวะสงบ

นิ่ง	 และกายที่เคลื่อนไหว	 การตระหนักรู้ความรู้สึก	 ทั้ง

ความรู้สกึพอใจ	ไม่พอใจหรอืเฉยๆ	การตระหนักรู้ความ

คิด	 ทั้งความคิดหมกมุ่น	 ฟุ้งซ่าน	 เพ้อเจ้อ	 และการ

ตระหนกัรู้ถงึการปรงุแต่งของจติ	และความเป็นจรงิตาม

ธรรมชาติ	 การฝึกสติต้องหมั่นฝึกฝน	 ท�าสม�่าเสมอ	 ไม่

ควรหวงัผลเลศิ	จนท�าให้ท้อใจ	แต่จ�าเป็นต้องท�าอย่างต่อ

เนื่อง

 “...ให้มกีารฝึกสตคิวบคู่ไปกบัการท�างานของตน ก็

คือว่ามีการรู้ตัวทั่วพร้อมในทุกๆ สิ่งที่เราท�า แล้วก็สิ่งที่

เราสัมผัสกับผู้คนค่ะ...การท�าสติมันขึ้นๆ ลงๆ ขึ้นกับ

สภาวะว่าวันนี้เรากระทบอะไรเยอะ ดังนั้นไม่ควรท้อใจ 

ท�าให้สม�่าเสมอ ฝึกฝนบ่อยๆ แม้ขี้เกยีจก็ให้ฝึก” ID 2

 “การสร้างให้มีสติก็คือต้องฝึกตัวเอง ฝึกรู้ตัวอยู่

ตลอดเวลา เท่าทีเ่ราจะท�าได้ ถ้าเราท�าได้ตลอดเวลากจ็ะ

เป็นสิ่งที่ดี...จะหยิบจะท�าอะไร จะไปไหน จะหยิบก็ฝึก

กาย จะพูดจะคดิจะท�าอะไร จะพูดก็ต้องฝึก ใจก็ต้องฝึก 

ใจคิดวุ่นวาย คิดฟุ้งซ่าน...ก็ฝึกรู้ตัวในชีวิตประจ�าวัน...ดู

ตัวเองอยู่ตลอดเวลา”ID 8

 “วิธีการฝึกสติท�าได้หลายแบบนะคะ ที่เห็นเป็นรูป

แบบคอืการนัง่สมาธ ิเจรญิจติภาวนา...การฝึกอานาปาน

สต ิการเดนิจงกรม... เป็นการมสีตใินการเคลือ่นไหวของ

กาย...พระพทุธเจ้าได้ตรัสเอาไว้ 46 วธิ ีขึ้นอยูก่บัจรติของ

แต่ละคน ขึ้นอยู ่กับความเหมาะสม สอดคล้องกับ

บุคลกิภาพ สอดคล้องกับความเป็นเขา” ID 3

 “สมาธิ จะเป็นสองอย่างคือ สมถะ และวิปัสสนา 

สมถะเหมือนลับมีดให้คม...ถ้าเราไม่ค่อยนิ่ง นั่งสมาธิ

วอกแวกเยอะ กเ็ลยกระโดดไปท�าวปัิสสนาเลย ซึง่ในทีส่ดุ

แล้วมันไม่เวริ์ค เหมอืนฐานเราไม่มั่น” ID 2

 “ภาวนามสีมถะ และวปิัสสนา สมถะนี่ก็จติแน่วแน่

อยู่กับปัจจบุนัทีเ่ราท�า อย่างเราท�างานหรอืน่ังสมาธ ิแล้ว

เรามีสติแน่วแน่อยู่ตรงนั้นเป็นสมถะ อีกอันหนึ่งคือ

วปิัสสนา มันท�าให้เกดิปัญญา รู้เท่าทันอารมณ์ อะไรมา 

กระทบก็รู้ เรารับรู้ แล้วก็อย่าไปปรุงแต่ง ว่ามันดมีันไม่

ด”ี ID 7

	 	 2.2	 ปัจจัยบ่มเพาะสตภิายนอกบุคคล	

	 	 	 2.2.1	 	การอยู่ในทีส่งบ	ผูใ้ห้ข้อมูลมคีวาม

เห็นว่าการเริ่มต้นฝึกสติจ�าเป็นต้องมีสถานที่เหมาะสม	

คือมีความสงบเงียบ	 เพื่อลดสิ่งเร ้าที่จะมากระทบ

ประสาทสัมผัสทัง้ทางตา	หู	จมูก	ลิ้น	กาย	และใจ	จงึจะ

ช่วยให้สตเิกดิขึ้นได้	การแสวงหาสถานทีส่งบเงยีบนี้	อาจ

จะเป็นวัด	สถานปฏบิัตธิรรม	หรอื	มุมใดมุมหนึ่งในบ้าน

หรอืที่ท�างานก็ได้	 ขอให้เป็นสถานที่ๆ	 เอื้อต่อการอยู่กับ

ตนเอง	หรอือยู่ตามล�าพังเพื่อพจิารณาสิ่งต่างๆ	 ได้ตาม

ความเป็นจรงิหรอืตามธรรมชาติ

 “เราต้องออกจากบ้านไปใช้สถานที่ ที่วัด มันเป็น

สถานที่ๆ เอื้อให้เราได้อยู่กับธรรมชาต ิได้อยู่ตามล�าพัง

มากขึ้น...ส�าหรบับางคน ของบางคนนีน่ะ ไม่สามารถปลกี

วเิวกไปได้...แต่อย่างน้อย เราอาจจะมสีักคอนเนอร์(มุม) 

เราต้องสร้าง ตัวเราเอง เริ่มเองที่บ้านได้ ที่ๆ เราไปน่ัง

ตรงนัน้แล้วส�ารวมใจได้เร็วขึ้น” ID 1

	 	 	 2.2.2	 การที่ได้เรียนรู้หรือมีการศึกษา		

การฝึกสติต้องมีการเรียนรู้หลักการหรือวิธีปฏิบัติที่ถูก
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ต้องก่อน	ปัจจัยดังกล่าวถือเป็นเรื่องจ�าเป็นที่ผู้ให้ข้อมูล

กล่าวถงึ	 	 ในทางพุทธศาสนามกีารอธบิายถงึวธิกีารฝึก

อยู่หลายวิธี	 บุคคลสามารถเรียนรู้และเลือกปฏิบัติตาม

ความถนัดหรือความชอบของตนเองได้	 บุคคลที่มีความ

รู้	มกีารศกึษาอาจจะมโีอกาสมากกว่าผู้ที่ไม่มคีวามรู้	ใน

การฝึกสติ	 การเรียนรู้อาจจะมาจากการศึกษาหนังสือ

ต�ารา	หรอืจากการอบรมสั่งสอนของครูอาจารย์

 “เณรมหีลวงแม่สอน หลวงแม่จะสอนนัง่ สอนให้อยู่

กับปัจจุบัน... การอ่านหนังสือธรรมะ มันเป็นเหมือน

ความรู้ อาจเพราะว่าตัวเณรเองอยากรู้ ดังนั้นเณรจะมี

หนังสอืของหลวงแม่เกอืบทุกเล่ม...” ID 5

 “บางทีเราไม่สามารถที่จะรู้เองได้ ตัวหลวงพี่นะ...

ก็ได้มาจากการสอนของครบูาอาจารย์ อย่างหลวงแม่จะ

สอนให้เรารู้จกักวาดจติ กค็อืพอจติเป็นอกศุลต้องกวาด

มันออกไป...” ID 6

 “........ระดับการศึกษาก็มีส่วน การที่เรามีโอกาส

ศกึษาเยอะ ๆ  เราก็จะรู้ว่า กรอบแนวความคดิ อยู่ตรง

ไหน  เราควรจะปฏิบัติอย่างไร เพื่อให้กรอบแนวความ

คดิมนัตรงตามหลกัพระพทุธศาสนาที่สอน ท�าให้เรามสีติ

ระลกึรู้เร็ว ลดละจากสิ่งที่มากระทบได้...” ID 11 

การอภปิรายผล
	 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาความหมายและปัจจัยบ่ม

เพาะสติ	 ตามการรับรู้ของสตรีผู้ปฏิบัติธรรม	 	 ผลการ

วเิคราะห์ข้อมลูจากการสมัภาษณ์และการสงัเกตพบแก่น

สาระหลัก	 	 2	ประเด็น	 คอื	 ความหมาย	 และปัจจัยบ่ม

เพาะสต	ิ

	 ความหมายของสติตามการรับรู้ของสตรีผู้ปฏิบัติ

ธรรมเป็นสภาวะของจติทีม่คีณุลกัษณะ	4	ประการ	ได้แก่	

1)	การอยู่กับปัจจุบันขณะ	(Being	Present)	2)	ตระหนัก

รู้ตนเอง	(Self-awareness)	3)	ใคร่ครวญตามความเป็น

จรงิ	 (Contemplation)	และ	4)	 เป็นกลาง	 เป็นธรรมชาต	ิ

(Being	 Neutral)	 ซึ่งความหมายดังกล่าวสอดคล้องกับ

ความหมายของสติตามแนวคิดของนักวิจัยชาวตะวันตก

หลายๆ	คน	เช่น		คาแบต	ซนิน์2 ที่กล่าวว่าการมสีตหิมาย

ถึงการตระหนักรู้ประสบการณ์ปัจจุบันขณะ	 ด้วยการ

ยอมรับหรือไม่ตัดสิน	 และ	 บราวน์กับไรอัน19	ที่ให้														

นิยาม	 “สติ”ว่า	 เป็นการรวมความสนใจของบุคคลต่อ

ประสบการณ์ที่ก�าลังเกดิขึ้นในปัจจุบัน	ด้วยการยอมรับ

หรอืไม่มกีารตัดสนิ	หรอื	บชิอบและคณะ4	ที่กล่าวถงึสติ

ว่าเป็นองค์ประกอบทีส่มัพนัธ์กนัของการก�ากบัตนเองใน

ความสนใจที่ด�ารงอยู่กับปัจจุบันขณะ	และการปรับการ

รับรู้ที่มีต่อประสบการณ์ในปัจจุบันขณะนั้นให้เป็นการ

เปิดใจและยอมรับ	 	 ซึ่งการเปิดใจและยอมรับโดยไม่

ตัดสินนั้น	 มีลักษณะคล้ายคลึงกับความเป็นกลางหรือ

เป็นธรรมชาตจิากข้อค้นพบในครัง้นี้	

	 ในส่วนของการตระหนกัรู้นัน้	นกัจติวทิยาตะวันตก18-19 

ได้กล่าวถึงการตระหนักรู้ในลักษณะของการรับรู้สิ่งเร้า

ต่างๆ	ที่มากระทบทัง้จากประสาทสัมผัสทัง้	5	และจาก

การรบัรูอ้ารมณ์ความรูส้กึทีเ่ป็นการสมัผัสทางจติใจ	เช่น	

การทีรู่ว่้าอารมณ์เริม่มกีารเปลีย่นแปลง	การรบัรู้ถงึการ

เคลื่อนไหวของร่างกายในขณะเดนิ	หรอืการรับรู้สายลม

ทีพ่ดัเส้นผม	และแสงแดดที่ส่องใบหน้า	สอดคล้องกับข้อ

ค้นพบจากประสบการณ์ของสตรีไทยผู้ปฏิบัติธรรม	 ที่

กล่าวถงึ	การตระหนกัรูก้ารเคลือ่นไหวของกาย	เช่น	การ

เดนิเท้ากระทบพื้น	รับรู้ว่าพื้นแข็งหรอือ่อนนุ่ม	และการ

ตระหนักรู้อารมณ์ความรู้สึก	 เช่น	 รู้ว่าโกรธ	 ไม่พอใจ		

เป็นต้น

	 ถึงแม ้ว ่า	 สตรีไทยผู ้ปฏิบัติธรรมจะบรรยาย

ประสบการณ์การมสีตสิอดคล้องกบันยิามของทางตะวนั

ตก	 แต่การมีสติตามแนวคิดของสตรีไทยยังคงแฝงด้วย

แนวคดิทางพทุธศาสนาทีเ่น้นการมสีตโิดยใคร่ครวญตาม

ความเป็นจริง	 ซึ่งเป็นการมีสติรับรู้สิ่งต่างๆ	 ตามความ

เป็นจริงและน�ามาใคร่ครวญให้รู้ทันจิตใจตนเอง	 รู้ทัน

กเิลสความอยากความปรารถนาของตน	จงึจะท�าให้เกดิ

ปัญญา	สตจิงึเป็นเครือ่งก�ากบัจติหรอืข่มจติให้อยูใ่นทาง

ที่ถูกต้อง	 ดังพุทธวจนะในพระไตรปิฎก	 ฉบับมหา

จุฬาลงกรณ์	ข้อ	446	“สเจ	ธาวต	ิจติตัง	เต	กาเมสุ	จะ	
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ภเวสุ	จะ	ขปิปัง	นคิคณห	สตยิา	กฏิฐาทัง	วยิะ	ทุปปะสัง”	

“ถ้าจิตของท่านแล่นพล่านไปทั้งกามและภพ	ท่านจงรีบ

ข่มไว้ด้วยสติ	 เหมือนคนห้ามปรามโคดื้อที่ชอบกินข้าว

กล้า	ฉะนัน้”23	การมสีตใินทางพุทธศาสนาจะเน้นสตใิน

ทางทีถ่กูต้อง	เรยีกว่าสมัมาสต	ิซึง่จะน�าไปสูก่ารคดิด	ีพดู

ด	ีและท�าดี	การมสีตจิงึมีความหมายถงึ	การตระหนักรู้	

อยู่กับปัจจุบันขณะ	รับรู้สิ่งต่างๆ	ตามความเป็นจรงิตาม

ธรรมชาต	ิและคดิใคร่ครวญให้เหน็ถงึความเป็นจรงินัน้ๆ	

และเป็น	หนึ่งในมรรคแปด	ที่เป็นหนทางดับทุกข์

	 ผลการวิจัยครั้งนี้ยังค้นพบปัจจัยบ่มเพาะสติตาม

การรับรู้ของสตรไีทยผู้ปฏบิัตธิรรม	ทัง้ปัจจัยภายในและ

ปัจจัยภายนอก	จ�านวนรวม	6	ประการ	ได้แก่		

	 1)		 การมศีรัทธาและฉันทะ	ความรักความศรัทธา

ในสิ่งใดย่อมท�าให้บุคคลมีความเพียรที่จะท�าสิ่งนั้นให้

ประสบความส�าเรจ็	ฉนัทะหรอืการมใีจรักในสิง่ทีท่�าเป็น

ธรรมขั้นแรกในอิทธิบาท	 4	 ซึ่งเป็นแนวทางการน�าไปสู่

ความส�าเรจ็ในการท�ากจิต่างๆ	ไม่ว่าจะเป็นการเรยีนหรอื

การท�างาน	การเจรญิสตหิรอืการบ่มเพาะสตจิงึต้องเริ่ม

จากการมใีจรักเห็นคุณค่า	และศรัทธาในการท�า	

	 2)		การมีศีล	 จากข้อค้นพบในการศึกษานี้ที่พบว่า

ศีลเป็นพื้นฐานของการเกิดสติ	 สอดคล้องกับการศึกษา

ของ	 พรพิศ	 ศิริวิสูตร24	 ที่พบว่าการพัฒนาสติควรใช	้										

หลกัสตปัิฏฐาน	ใช้สตพิฒันาพฤตกิรรมทางกายและวาจา	

ด้วยการมีศีล	 หลังจากนั้นพัฒนาจิต	 ด้วยการฝึกสมาธิ	

และพัฒนาจนเกิดป ัญญา	 การพัฒนาศีลคือการ

พฒันาการอยูร่่วมกนัในสงัคมด้วยด	ีเกื้อกลูไม่เบยีดเบยีน

กันทั้งทางกายวาจา	 การพัฒนาจิตด้วยการฝึกสมาธิ	

ท�าให้เกดิสต	ิและเมื่อฝึกสตมิองเห็นสิ่งต่างๆ	ตามความ

เป็นจรงิ	เห็นอนจิจัง	ทุกขัง	อนัตตา	จนเกดิปัญญา

	 3)		ความพร้อมของร่างกาย	ร่างกายทีส่มบรูณ์แขง็

แรง	 ไม่มีโรคหรือความเจ็บปวดเป็นปัจจัยสนับสนุนให้

เกิดสติ	 ซึ่งไม่สอดคล้องกับการศึกษาหลายเรื่องที่

ประยุกต์ใช้สติในการบ�าบัดอาการทางกาย	 เช่น	 การ

ศึกษาของ	 สมพร	 วัชระศิลป์25	 ที่ประยุกต์ใช้สติในการ

ดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน	 โรงพยาบาลสมเด็จ

พระสงัฆราช	(วาสนามหาเถระ)	อ�าเภอนครหลวง	จงัหวัด

พระนครศรอียุธยา	 และพบว่าผู้ป่วยโรคเบาหวานมกีาร

ประยุกต์ใช้สตใินการดูแลตนเองในระดับมาก	และ	การ

ศึกษาของกาญจนา	 สังข ์สิงห์และคณะ26	 ที่ศึกษา

ประสบการณ์ของผู้ป่วยมะเร็งในการใช้สมาธิในการ

เยียวยาตนเอง	 ที่พบว่าผู้ป่วยมะเร็งมีการใช้สมาธิ	 โดย

การเจริญสติเพื่อเยียวยาตนเอง	 และสามารถบรรเทา

ความทรมานทางกาย	และช่วยให้หลับง่ายขึ้น	

	 4)		 การฝึกฝน	จากการศกึษาครัง้นี้พบว่า	การบ่ม

เพาะสตต้ิองอาศยัการปฏบิตัด้ิวยตนเอง	และหมัน่ฝึกฝน

อยู่เสมอ	การฝึกฝนให้เกดิสต	ิม	ี2	แนวทางหลัก	คอื	การ

ฝึกสติในชีวิตประจ�าวัน	 และการฝึกสมาธิเพื่อให้เกิดสติ	

ซึ่งสอดคล้องกับที่พระอาจารย์ปราโมทย์	ปาโมชโช27	ที่

กล่าวถงึสตวิ่าม	ี2	ประเภท	คอืสตธิรรมดาและสัมมาสต	ิ

โดยสตธิรรมดาใช้ประโยชน์ในการท�างานทีเ่ป็นกศุล	หรอื

ในการด�าเนนิชวีติประจ�าวนั	และสัมมาสตใิช้ประโยชน์ใน

การเจรญิวปัิสสนากรรมฐาน	โดยสตเิป็นธรรมชาตทิีเ่กดิ

ดับ	 พร้อมกับจิตเป็นขณะ	 จึงต้องหมั่นฝึกฝนให้เกิดสติ

บ่อยๆ	การฝึกสตโิดยการท�าสมาธนิัน้	ซเีกล	วลิเลีย่ม	และ	

ทสีเดล28	ได้น�าไปประยุกต์ใช้ในการบ�าบดัทางปัญญาโดย

ใช้สตเิป็นฐาน	(Mindfulness-Based	Cognitive	Therapy:	

MBCT)	โดยให้ฝึกสมาธทิุกวันๆ	ละ	45	นาท	ีด้วยการเพ่ง

ความสนใจหรอืเพ่งสมาธติ่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งนิ่งๆ	

	 5)		สภาพแวดล้อมที่สงบ	การเริ่มต้นฝึกสตจิ�าเป็น

ต้องมสีถานที่เหมาะสม	คอืมคีวามสงบเงยีบ	เพื่อลดสิ่ง

เร้าที่จะมากระทบประสาทสัมผัสทัง้ทางตา	หู	จมูก	ลิ้น	

กาย	และใจ	จงึจะช่วยให้สตเิกดิขึ้นได้	การฝึกสตโิดยการ

ปลกีตัวออกจากสงัคม	ไปอยู่ในวดัไปอยู่ในป่า	แล้วฝึกจติ

ตามวิธีที่มีแบบแผนจริงๆ	 จัง	 เป็นการฝึกสติแบบเข้ม	

(intensive	 practice)	 ถือเป็นการปฏิบัติธรรมอีกระดับ

หนึ่ง24	อย่างไรก็ตาม	 การพัฒนาสติพัฒนาปัญญาตาม

หลักสติปัฏฐาน	 ไม่ใช่หลักการที่จะต้องจ�ากัดว่าจะต้อง

ปลกีตัวหลบลี้ไปปฏบิตัอิยู่นอกสงัคม	หรอืจ�าเพาะในกาล
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เวลาตอนใดตอนหนึ่ง	 	 ในค�าสอนตามพระธรรมปิฎกได้

สนับสนุนให้มีการฝึกสติในชีวิตประจ�าวันทั่วไป	 โดยเอา

ธรรมมาใช้จรงิ	มาใช้ให้เกดิประโยชน์แก่ชวีติ

	 6)	 การเรียนรู้	 การฝึกสติต้องมีการเรียนรู้หลัก													

การหรอืวธิปีฏบัิตทิีถ่กูตอ้งกอ่น	เมือ่เรยีนรู้หลกัการแล้ว

จงึเลอืกปฏบิัตติามจรติของตนเองได้	ดังที่	พระอาจารย์

ปราโมทย์	ปาโมชโช27	ได้กล่าวถงึการปฏบิัตธิรรมโดยใช้

สตเิป็นเครื่องมอืในการรู้ว่า	การเลอืกอารมณ์กรรมฐาน

ทีถ่กูจรตินัน้	บุคคลทีม่ตีณัหาจรติคอืมธีรรมชาตนิสิยัเด่น

ในด้านรักสวยรักงามรักสุขสบาย	ควรจะรู้กาย	(กายานุ

ปัสสนา)	 แต่ถ้ามีสติปัญญาแก่กล้าแล้วก็ควรรู้เวทนา	

(เวทนานุปัสสนา)	 ส่วนคนที่มีธรรมชาตินิสัยเด่นในด้าน

การคดิ	เจ้าทฤษฎ	ีชอบวพิากษ์วจิารณ์	วเิคราะห์	โต้แย้ง	

ควรจะรู้จติ	(จติตานุปัสสนา)	และถา้มสีตปัิญญาแกก่ล้า

แล้วก็ควรจะรู้ธรรมคอืรูปนาม	(ธัมมานุปัสสนา)	

ข้อเสนอแนะ
	 จากการศึกษาความหมายและปัจจัยบ่มเพาะสติ	

ตามการรับรู ้ของสตรีผู ้ปฏิบัติธรรม	 สามารถน�าไป

ประยกุต์ใช้ในการพยาบาล	ทัง้ในการส่งเสรมิสขุภาพจติ	

และการบ�าบัดอาการเจ็บป่วย	 โดยใช้สตเิป็นฐานหรอืใช้

สตผิสมผสานกับการรักษาพยาบาลอื่นๆ	ตลอดจนใช้ใน

การวจิัย	ดังนี้

 ด้านการปฏบิัตกิารพยาบาล

	 1.	 ผลการศึกษาพบการฝึกสติหมายถึงการฝึก

ตนเองให้อยู่กับปัจจุบันขณะ	การตระหนักรู้ตนเอง	การ

ใคร่ครวญตามความเป็นจรงิ	พยาบาลสามารถน�าข้อค้น

พบดงักล่าวมาประยุกตใ์ช้ในการจดัโปรแกรมการบ�าบดั

โดยใช้สตเิป็นฐาน	เพือ่ให้ผู้รับบรกิารมใีจจดจ่ออยู่กบัสิง่

ที่เป็นปัจจุบัน	เปิดใจและยอมรับภาวะการเจ็บป่วย	และ

สามารถใช้ชวีติอยู่ร่วมกบัภาวะการเจบ็ป่วย	ตลอดจนไม่

วติกกังวล	กลัวกับอนาคตของการเจ็บป่วย	ซึ่งเป็นสิ่งที่

ยงัไม่เกดิขึ้น	แนวคดิการฝึกสตสิามารถใช้ได้กบัโปรแกรม

การบ�าบัดทางปัญญา	 และโปรแกรมการบ�าบัดทางจิต

แบบต่างๆ	ซึง่สามารถใช้ได้ทัง้กบัผูป่้วยความดนัโลหติสงู	

ผู้ป่วยเบาหวาน	ผู้ตดิสุรา	และผู้ที่มปีัญหาสุขภาพจติ	

	 2.	 เพือ่ให้ผูร้บับรกิารมโีอกาสฝึกสต	ิพยาบาลควร

จัดให้มสีถานทีส่งบเหมาะสมส�าหรบัการฝึกสต	ิ	นอกจาก

นี้พยาบาลควรส่งเสรมิให้ผูร้บับรกิารได้เรยีนรูก้ารฝึกสต	ิ	

โดยอาจจะเชญิผู้รู้	เช่น	พระภกิษุ	หรอืผู้ปฏบิัตธิรรม	มา

ให้ความรู้แก่ผู้รับบรกิารและญาตเิกี่ยวกับการฝึกสติ	ใน

ขณะเดียวกันเป็นการสร้างศรัทธาและความเชื่อม่ันใน

การความด	ีทีจ่ะส่งผลดด้ีานจติใจและจติวญิญาณให้แก่

ผู ้ป่วยและญาติ	 นอกจากนี้พยาบาลยังสามารถจัด

กิจกรรมการฝึกสติให้เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการ

พยาบาล	ทัง้นี้ขึ้นกับความพร้อมด้านร่างกายของผู้ป่วย

ด้านการวจิัย
	 1.	 นักวิจัยควรพัฒนาเครื่องมือประเมินการมีสติ

ในบรบิทของไทย	ทัง้นี้จากผลการวจิยัพบว่าการมสีตติาม

การรบัรูข้องคนไทยมลัีกษณะเฉพาะ	ดงันัน้การใช้เครือ่ง

มือที่พัฒนาจากแนวคิดตะวันตกอาจท�าให้ความเชื่อมั่น

ของการวิจัยลดลง

	 2.	 นักวิจัยควรพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรมการ

พยาบาลทีผ่สมผสานแนวคดิการฝึกสต	ิเพือ่พัฒนาความ

เข้มแข็งในการต่อสู่กับภาวะการเจ็บป่วย	 ความสุขสงบ

ทางจติใจ	และความเข้มแข็งทางจติวญิญาณ

กติตกิรรมประกาศ
	 ผู ้ วิ จั ยขอขอบคุณสถาบันสุ ขภาพแห ่ งชาต	ิ

สหรัฐอเมรกิา	(The	National	Institute	of	Health,	U.S.A.)	

ที่ให้ทุนสนับสนุนการวิจัย	 ขอกราบนมัสการเจ้าอาวาส

วัดทรงธรรมกัลยาณี	 และคณะ	 และขอขอบคุณสตรีผู้

ปฏบิัตธิรรมที่เป็นผู้ให้ข้อมูลทุกท่าน
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