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เรืองเล่าประสบการณ์ฝึกอบรม “จิตตปัญญา”  
ของคร ูสพป.สงขลาเขต 3  
วนัที 15-17สิงหาคม 2554   

 
 
 
1. ครจิูนดา สงวนศิลป์ โรงเรยีนบา้นนาปรงั สงขลา :   
  

 ก่อนเรียนรู้จิตตปญัญา  เข้าใจว่าเป็นการนังสมาธิ เพราะเห็น
วทิยากรแต่งตวัแบบจนี อาจารยฌ์านเดช  (ชอืไมย่กักะเป็นจนี) อาจารยป์าน 
และน้องกาศ  ใหน้งัพนื บนผา้ขาวผนืใหญ่ตรงกลาง กม็คีวามรูส้กึแปลกๆ  
 การเรยีน อาจารยบ์รรยายไปพรอ้มมที่าทางประกอบตลอดเวลา ดู
แขง็แรง  อาจารย์ได้พูดว่า ครูติดการทําอะไร ทีอยู่ในกรอบเหมอืนอยู่ใน
พนืทไีขด่าว ตดิอยูใ่นไขแ่ดง การไดอ้อกมาในพนืทไีขข่าว หรอืความคดินอก
กรอบ แต่เมอืกลบัไปกอ็าจจะเขา้ไปตดิอยูใ่นพนืทไีขแ่ดงอกี  

เราจงึตอ้งฝึกตนในเรอืงของ “การฟงั” ท่านอาจารยใ์หเ้ราฝึกปฏบิตัิ
จรงิโดยไมรู่ต้วั คุยจากกลุ่มเลก็ ไปหากลุ่มใหญ่ เรามาอ๋อในตอนสรุปวา่ การ
ฝึกฟงันีเอง ทาํใหเ้รา “ฟงัเป็น”  รูจ้กัฟงัปญัหาของเดก็อยา่งใสใ่จ เขา้ใจการ
สรา้งพนืทปีลอดภยัใหเ้ดก็ไวว้างใจก่อน ยาํทวนปญัหาของเขาและตงัคาํถาม 
ชีแนะแนวทางให้เด็กหาคําตอบและแก้ปญัหาของเขาเองได้ เท่านีก็ได ้
“วธิกีาร” และสามารถแกด้ว้ยตวัเอง การจะใหเ้ขาทําเองได ้เราตอ้งเป็นผูฟ้งั
ทดีกี่อน 
 
2. ครสูรุเชษฎร ์แก้วกลิน โรงเรยีนบา้นนาปรงั สงขลา :   
  

 “จติตปญัญา” เป็นคาํทแีปลกใหมส่าํหรบัตวัผม  “จติต +ปญัญา” 
เป็นสงิทดีแีละทา้ทาย เราสามารถถอดความรูส้กึและปญัญา นําไปใชก้บั
นกัเรยีน ลกู บคุคลภายในครอบครวั และบุคคลทวัไปได ้ 

การไดรู้ค้วามรูส้กึของตวัเอง วา่มคีวามพงึพอใจในระดบัใด ได้
คน้พบตวัเอง และไดรู้ว้ธิกีาร 

“ทฤษฎไีขด่าว” เป็นคาํทคีุน้ๆ  แต่ไมท่ราบความหมาย  พอจะสรุป
ไดว้า่ เมอืรูท้ฤษฎนีีแลว้ ครสูามารถใชพ้าออกจากบว่งได ้เชน่ ความไมม่นัใจ   

ขอสญัญาวา่ จะนําความรูท้ไีดนี้ ไปบรูณาการใชก้บัเดก็ในชนัเรยีน
ใหม้ากทสีดุ 
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 3. ครฐิูติชญา แย้มใจดี โรงเรยีนบา้นนาปรงั :  
  

 คาํวา่ “จติตปญัญา” ไมเ่คยไดย้นิมาก่อน ตอนแรกทมีาคดิว่าน่าเบอื 
มานังสมาธทิงัสามวนั ช่างโชครา้ยจรงิๆ  แต่พอมาถงึหอ้งทอีบรม ไม่มเีกา้อ ี 
ก็ตอกยําให้เข้าใจอย่างนัน  แต่พอท่านวิทยากรได้เริมบรรยาย ท่านมี
กจิกรรมใหท้าํตลอดทงัวนั   

ทปีระทบัใจกค็อื “การฟงั”  ถา้เราฟงัอย่างตงัใจเราจะไดป้ระโยชน์
จากการฟงัอย่างมาก  การฟงัประการณ์ของเพอืนครูในวยัเด็ก  ทําให้ได้
ความรูท้ปีระยุกต์ใชใ้นชวีติประจําวนัได ้ และการฟงัยงัช่วยฝึกสมาธ ิในการ
จบัประเดน็  

การอบรมในวนันีทําใหรู้ส้กึว่า ท่านวทิยากรไดถ่้ายทอดความรูไ้ดด้ี
มาก ไมรู่ส้กึงว่งนอนเลย และไมน่่าเบอือยา่งทคีดิไว ้ 

การเขา้อบรมนีจงึกลายเป็นความโชคด ีไดป้ระสบการณ์ทแีปลกใหม่
นี และจะนําไปใชใ้นการจดัการเรยีนการสอนต่อไป..” 
 
4. ครมูนัสวาสดิ มียิม  โรงเรยีนบา้นปา่งาม สงขลา :  
 

 วนัแรก...   
 การเขา้รว่มอบรมครงันี ทาํใหไ้ดค้วามรูท้เีป็นประโยชน์แก่นกัเรยีน 
สามารถนําไปใชส้อนไดเ้ป็นอยา่งด ี เชน่ “การฝึกทกัษะการฟงัอยา่งตงัใจ”  
การเป็นผูพ้ดูทดี ี การเปิดพนืทปีลอดภยัเพอืใหน้กัเรยีนไวว้างใจในตวัคร ู 
ทกัษะเหลา่นีสนบัสนุนการเรยีนรูอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

วนัทีสอง...  
เรยีนร่างกายของคนเรา ประกอบดว้ย 4 ธาตุ คอื ดนิ นํา ลม และ

ไฟ  สงินีเป็นขอ้มลูในการสงัเกตพฤตกิรรมของเพอืนร่วมงานเพอืปรบัตวัเอง
ใหเ้ขา้กบัเพอืนได ้

วนันีไดค้วามรูเ้กยีวกบัการออกกําลงักาย ซงึทาํใหรู้ส้กึผอ่นคลาย มี
สมาธ ิทําใหเ้รารูส้กึนิง จติใจปลอดโปร่ง เกดิปญัญา และการฝึกชกีงทุกวนั 
จะสรา้งพลงัหรอืแบตเตอรใีนร่างกาย ทาํใหต้บั ไต หวัใจ มา้ม ปอด และเสน้
เอน็ทาํงานเป็นปกต ิ 
 
5.  ครสูกุญัญา เหละ๊เหลม็ โรงเรยีนบา้นปา่งาม สงขลา :  
  

 การฟงัมคีวามสําคญัมากในการใช้ชวีติประจําวนั หากฟงัให้ด ีฟงั
อย่างตงัใจ ฟงัดว้ยความใส่ใจ ไม่ฟงัแบบคดิแทน การทเีราเป็นผูฟ้งัทดีกีจ็ะ
ทําให้ผู้พูดทดีดี้วย ฟงัแบบเปรียบเทยีบ  ส่งผลให้การดําเนินชวีติของเรา 
เป็นไปอยา่งมคีวามสขุ 
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บนัได 5 ขนัสู่ความสําเร็จ คือ 1.มีพืนทีปลอดภัย  2.สร้างความ
ไว้วางใจ  3.พฒันาความสมัพนัธ์  4.สร้างแรงบนัดาลใจ  5.ถึงเป้าหมาย 
(ความสาํเรจ็) 

ปญัญาม ี3 ประเภท คอื ปญัญากาย ช่วง 0-7 ปี  ปญัญาอารมณ์
และความรูส้กึ ชว่ง 7-14 ปี  ปญัญาความคดิ ชว่ง 14-21 ปี 

 
6.  ครมูานพ หมากปาน  โรงเรยีนบา้นปา่งาม สงขลา  :   
  

 จติตปญัญาคืออะไร? พวกเราครูจากโรงเรียนดมีคีุณภาพ สพป.
สงขลาเขต 3 ทไีด้รบัการคดัเลอืกให้เขา้อบรมในระหว่างวนัท ี15-17 
สิงหาคม 2554 ณ ตึกประวตัิศาสตร์ พลเอกเปรม ติณสูลานนท์ จังหวดั
สงขลา  ต่างใหค้าํนิยามตามทเีขา้ใจกนั คนละทศิคนละทาง  

การร่วมเดนิทางค้นควา้หาความจรงิไปกบัท่านวทิยากร อาจารย์
ฌานเดชและคณะ ในวนัแรก ความจรงิกเ็รมิคลคีลาย เหน็สจัธรรมมากขนึ   

วนัแรก  
พวกเรามีความรู้สึกประทับใจมาก กับการแบ่งปนัความรู้และ

ประสบการณ์ ทแีปลกใหมส่ดและไมเ่หมอืนใคร  ท่านวทิยากรแบ่งปนัความรู ้
ดว้ยการใหแ้บบงา่ยๆ เกยีวกบัแนวคดิทฤษฎ ีดว้ยท่วงท่าแห่งการผอ่นคลาย
อวยัวะทุกส่วนของร่างกายฉบบัสดๆ จากเซยีงไฮ ้ประเทศจนีแผ่นดนิใหญ่  
ไดค้วามรูเ้กยีวกบั “ปรชัญาของมนุษย”์ แบ่งช่วงอายุออกเป็น 3 ช่วงดว้ยกนั 
คือ ช่วงอายุตังแต่ 0-7 ปี เรียกว่า “ปญัญากาย” สามารถเรียนรู้ผ่านทาง
รา่งกาย ไมแ่บง่แยกเพศ และไมแ่บง่แยกตวัเองออกจากสงิแวดลอ้ม สองช่วง
การอยู่รอด คอื ช่วงอายุตงัแต่ 7-14 ปี เรยีกว่า “ปญัญาอารมณ์ความรูส้กึ” 
รกัเป็น ชนืชมได้ ยอมรบัไดแ้ละอภยั สามช่วงอายุตงัแต่ 14-21 ปี เรยีกว่า 
“ปญัญาความคดิ” ทําใหใ้ชช้วีติอยู่ไดอ้ย่างมนัคง และหลงัจากนันท่านไดใ้ห้
ความรูเ้กยีวกบั “บนัได 5 ขนัสูค่วามสาํเรจ็” และ “การฟงัทดี”ี 

 
วนัทีสอง  
ทา่นไดแ้บง่ปนัความรูเ้กยีวกบั “สภาวะ(โหมด)” ซงึมนุษยเ์รานันม ี2 

สภาวะดว้ยกนั คอื สภาวะปกต ิและสภาวะปกป้อง  สภาวะวดัไดด้ว้ยคลนื
สมองดงันี  หนึงคลนืเบตา้ คอื การใคร่ครวญ เครยีด จดืๆ  สองคลนือลัฟ่า 
คอื การผอ่นคลาย   สามคลนืเทตา้ คอื การรูเ้นือรูต้วั  และสคีลนืเดลตา้ คอื 
การตดิต่อสมัพนัธ ์จติทตีนืรู ้ 

หลงัจากนันท่านไดแ้บ่งปนัความรูเ้กยีวกบัธาตุของมนุษย์ ซึงแยก
เป็น 4 ธาตุดว้ยกนั คอื (1) ธาตไุฟ สามารถเปรยีบเทยีบไดก้บั “กระทงิ” คอื 
มีความตรงไปตรงมา กล้าท้าทาย ใจร้อน ชัดเจน มีเป้าหมาย เน้น
ความสําเร็จ กล้าเผชญิ มคีวามมุ่งมนั และลงมอืทํา  (2) ธาตุนํา สงิที
เปรยีบเทยีบกบัธาตุนี คอื “หนู” ธาตุนีจะมกีารประนีประนอม  ใจเยน็ดูแล
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ผูอ้นื แคร์ความรูส้กึ ขเีกรงใจ ไม่ชอบความขดัแยง้ ไม่กลา้ยนืยนั อะไรกไ็ด ้ 
(3) ธาตุลม สามารถเปรียบเทียบได้กับ “นกอินทรีย์” คือ มีความคิดเร็ว 
สรา้งสรรค ์นอกหรอบ จนิตนาการ ยดืหยุน่ได ้มองกวา้งไกล เชอืมโยงขอ้มลู
ใหม่ ทุกอย่างเป็นไปได ้และเป็นเจา้จองโปรเจค  และ (4) ธาตุดิน สามารถ
เปรียบเทียบได้กับ”หมี” มีระเบียบแบแผน มีข้อมูลละเอียด(ช้าแต่ชัวร์) 
รอบคอบไมช่อบความเปลยีนแปลง คุม้หรอืไมคุ่ม้ รกัษาผลประโยชน์ 

ทงัหมดนี คอื สงิทไีดร้บัการแบ่งปนัจากอาจารย์ฌานเดช ทเีราได้
ร่วมเดนิทางไปกบัท่าน ในการค้นหาความจรงิในจติตปญัญา ซึงสงิต่างๆ 
เหล่านีทาํใหเ้ราไดรู้จ้กัตวัเองมากขนึ และนีคอืกา้วแรกของการพฒันาตนเอง 
และก้าวทีสองของเรา ก็คือ การนําความรู้ทีได้ ไปพฒันานักเรียนให้เกิด
ประโยชน์สงูสดุ “ 
 
7. ครสูวสัดิ คงประดิษฐ ์โรงเรยีนบา้นปา่งาม  :   
 

 ประสบการณทไีดร้บั  คอื “สอนการฟงัโดยใชก้ารแสดงละครสนั”  
การฟงัอยา่งใสใ่จ สามารถนําไปใชใ้นการคลคีลายปญัหาได ้ ดว้ยการสรา้ง
พนืทปีลอดภยั รบัฟงัปญัหา แกป้ญัหา ใหก้าํลงัใจ ใหส้ตแิก่ผูม้ปีญัหา  ชว่ย
ใหผู้ม้ปีญัหาสามารถตงัสตไิด ้กาํหนดจติได ้ เมอืปญัญากจ็ะเกดิ ผูม้ปีญัหาก็
สามารถคลคีลายปญัหาไดด้ว้ยตวัเอง 

ฝึกการฟงัและฝึกมารยาทการฟงั โดยการจบัคูคุ่ย  จบักลุม่คุย  
เปลยีนกลุม่คุย แลว้จบัใจความจากการฟงัหรอืเรอืงทฟีงั แลว้นํามาสะทอ้น
กลบัใหผู้พ้ดูฟงั 
 
8. ครธูนพล มะโนเรศ  โรงเรยีนวดัคงคาสวสัด ิ:   
 

 วนัแรก    
วทิยากรไดบ้รรยายเรอืงการพฒันารา่งกาย ตงัแต่สว่นฐานทเีป็นขา 

ต่อมาเป็นดา้นอารมณ์ และสดุทา้ยดา้นความคดิ   
เรยีนการสรา้งความปลอดภยัในบนัได 5 ขนั  และทฤษฎไีขด่าว 

เพอืทาํความเขา้ใจ “พนืทไีมคุ่น้ชนิ” ซงึเป็นพนืทขีองการเรยีนรูใ้หม ่ และน่า
ศกึษา  

จบัคูส่นทนา  ฝึกฟงัเรอืงราว โดยการเลา่เรอืงตงัแต่วยัเดก็ของคู่
ตวัเอง จากนนัรวมกลุม่สนทนาเป็น 4 คน แลว้การเปลยีนกลุม่คุย เป็น
กจิกรรมการฝึกการฟงัเรอืงราวของผูอ้นื พรอ้มทงัสอดแทรกการออกกาํลงั
กาย ดว้ยทา่มงักรและทา่เสอื  ฝึกนอนแบบผอ่นคลาย และหดัทาํกายบรหิาร
ทา่ต่างๆ เพอืการคลายกลา้มเนือ 
 สรุปการฟงัม ี 5 ขนั สาํหรบัการสบืคน้ขอ้มลู คน้หาคาํตอบใหก้บัผู้
เลา่เรอืง คอื 1. การฟงัแบบไมใ่สใ่จ 2.การฟงัแบบตอบคาํถามแทน  3.การ
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ฟงัแบบการเปรยีบเทยีบ 4.การฟงัแบบเทศนา 5.การฟงัแบบใสใ่จ เพอืตงั
คาํถามและใหค้าํตอบกบัผูเ้ลา่เรอืงเอง ระดบั 5 เหมาะสาํหรบัใชส้บืคน้ 
 วนัทีสอง 
 เป็นการพฒันาความเขา้ใจระบบต่างๆ ทมีคีวามสมัพนัธก์บัร่างกาย 
เพอืนําไปปฏบิตั ิรูจ้กัการเรมิตน้แบง่ธาตุ การเกบ็ความรูส้กึ ในการใชป้ญัญา
ทสีะสมไวส้าํหรบัดงึกลบัมาใชใ้นสถานการณ์ต่างๆ เพอืใหเ้กดิประโยชน์และ
ใชว้เิคราะห ์สงัเคราะหจ์ุดเด่น จุดดอ้ยในพฤตกิรรมของตวัเอง วา่เป็นกระทงิ 
อนิทรยี ์หนู หรอืหม ีจะไดรู้ว้่า ส่วนใดควรนํามาปรบัปรุง ใหเ้กดิความสุขใน
สงัคม และเป็นเกราะป้องกันตวั แต่ละขนัทีเราสร้างขนึมาปกป้องตัวเอง 
เหมอืนกบัเปลอืกหวัหอมทปิีดกนัความรบัรู ้ รูจ้กัเกบ็ประสบการณ์ทไีดท้งิไป 
กลบัมาใชใ้หม ่
 ในการอบรม ทําให้เข้าใจการทํางานระหว่างอวยัวะภายนอกกับ
ภายใน ทสีมัพนัธ์กนั มกีารยกตวัอย่าง และซกัถามปญัหาในตอนกลางคนื 
ถอืวา่เป็นการแลกเปลยีนประสบการณ์ทดีมีากๆ 
 
9. ครไูพรตัน์ สวุรรณโก  โรงเรยีนวดัคงคาสวสัด ิ :  
  

 ตอนแรกไมเ่ขา้ใจวา่ จติตปญัญาเป็นอยา่งไร แต่พอไดอ้บรมกพ็อ
เขา้ใจ  วนัแรกมนึๆ  ยา่งเขา้วนัทสีองจงึไดรู้เ้รอืงบา้งวา่ ตนเองมลีกัษณะตรง
กบัธาตุอะไร  สตัวอ์ะไร และสามารถทจีะทาํใหต้นเอง รูจ้กัวา่ “คนเราแต่ละ
คนไมเ่หมอืนกนั” และ “คนเรามกีารรบัรูท้แีตกต่างกนั” ผมไดส้งัเกตตวัเองวา่
อยูธ่าตุอะไร สตัวอ์ะไร แต่พอสรุปไดว้า่ ตนเองนนัเป็นธาตุนํา สตัวป์ระจาํ
ธาตุนํา กค็อื หนู จงึเป็นคนขเีกรงใจ ไมก่ลา้ทจีะนําเสนอในเรอืงทตีนเองคดิ 
ไดแ้ต่พดูกบัเพอืน ไมก่ลา้ทจีะพดูในทปีระชุม ไมก่ลา้ทจีะนําเสนอ ผมคดิวา่  
การอบรมครงันีควรทจีะมกีารต่อยอดเพราะหลายอยา่งน่าสนใจ และควรแก่
การทจีะศกึษา และสามารถนําไปใชป้ระโยชน์ใหก้บัเดก็ๆ  
 
10. ครสูมฤทยั นัครามนตรี โรงเรยีนวดัคงคาสวสัด ิ   :  
 

 วนัแรก... 
การอบรมในวนัแรกทาํใหรู้ว้า่ จติตปญัญาไมใ่ชก่ารฝึกสมาธ ิหรอืทาํ

จติใจใหว้า่ง แต่เป็นการเรยีนรู ้“การอยูร่ว่มกนัในสงัคม” ซงึตอ้งมคีวามพรอ้ม
ในทุกดา้น ไมว่า่ทางดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณ์ และความคดิ  

ในการแกป้ญัหาต่างๆ ตอ้งเรมิจากตวัเราก่อน ตอ้งปล่อยวาง และ
ทําใหค้นรอบขา้งไวว้างใจ ตงัอกตงัใจฟงัความคดิเหน็ของผูอ้นื  การอบรม
วนันีไดร้บัความรู ้และจะนําไปปรบัใชก้บันกัเรยีน กบัคนใกลต้วั 
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วนัทีสอง... 
คนเราทุกคนเกดิมามศีกัยภาพพรอ้ม แลว้แต่ว่าจะอยู่ในสภาวะใด 

บางคนถูกคนใกลช้ดิตดัทอนศกัยภาพตงัแต่เดก็ จนตกขงอยูใ่นโหมดปกป้อง 
ไม่กล้าแสดงออก แต่บางคนได้รบัการกระตุ้น ให้อยู่ในโหมดปกติ จงึกล้า
แสดงออกไดอ้ยา่งเตม็ท ี 

การรู้จกัตนเองและยอมรบัตนเอง ยอมรบัสภาพของตนเอง และ
ยอมรบัสภาพเดน่ของบุคคลรอบขา้ง นํามาปรบัใชช้ดเชยกบัสภาพพร่องของ
ตนเอง จะทาํใหเ้รามคีวามพรอ้มมากขนึ 

คดิว่า จะนําความรูท้ไีดร้บัไปปรบัใชก้บัตนเอง และนําไปใชเ้รยีนรู้
เดก็นกัเรยีน วา่แต่ละคนมพีนืฐานอยา่งไร และจะชว่ยเหลอืไดอ้ยา่งไรบา้ง 
 
11. ครจูนัจิรา อาญาพิทกัษ์  โรงเรยีนชุมชนบา้นสะพานไมแ้ก่น : 
 

 วนัแรก... 
 คดิว่าโชคดทีสีุดสําหรบัการไดโ้อกาสเขา้อบรม  อาจารยไ์ดแ้นะนํา
ใหรู้จ้กัคน้พบตนเอง แต่ยงัคน้ไมเ่จอสกัท ีเนืองจากหาจุดเด่นไมเ่จอ มแีต่จุด
ดอ้ย จะนําจุดดอ้ยมาปรบัปรุงแกไ้ข  
 สงิทไีด้รบักค็อื สงิแปลกใหม่ ทําให้เราเกดิความคดิ เกดิปญัหา มี
คาํถาม และคน้หาคาํตอบ 
 อีกอย่างทีได้ร ับ คือ การฟงัอย่างตังใจ ใส่ใจกับเรืองราว  ให้
ความสําคญักบัผูท้พีูด แลว้คดิวเิคราะห์ตามความคดิทไีดจ้ากการฟงั ฝึกให้
ความไวว้างใจกบัผูพ้ดู 
 การจะเกดิปญัญา ตอ้งมคีวามพรอ้มของรา่งกาย  และจะความคดิได ้
 วนัทีสอง... 

 คนเราเกดิมาบนฐานกาย และดํารงชวีติทตี้องใชห้ลกัปรชัญา ทุก
คนเกิดมาพร้อมศกัยภาพเต็มร้อย แต่ทุกวนันีเราถูกบนัทอนศกัยภาพไป  
จากสงัคม ครอบครวั วฒันธรรม และการศกึษา 

การเรยีนรู้อย่างหวัใจทใีคร่ครวญ เป็นการเรยีนรู้ควบคู่ไปกบัการ
รูจ้กัตนเองทแีทจ้รงิ ดงัทวี่า “ชวีติของคนเรามคี่าทแีตกต่าง ดุจดงัดอกไมท้ี
งดงามไม่เหมอืนกนั ถ้าเรายงัชนืชมดอกไมข้องเราไม่ได ้เรากย็งัชนืชมคน
อนืไมไ่ดเ้ชน่กนั” 

มนุษยป์ระกอบดว้ยฐานไฟ, ไม,้ ดนิ, นํา และโลหะทอง ยอ่มมคีวาม
แตกต่างกนั การอยู่ในสงัคมอย่างมคีวามสุข ตอ้งรูจ้กัตวัตนทแีทจ้รงิของเรา 
แลว้ปรบัปรุง คนมคีวามแตกต่างตามลกัษณะสตัว ์4 ชนิด  คอื 

นกอนิทรยี ์ มคีวามคดิสรา้งสรรค ์จนิตนาการนอกกรอบ 
หม ี  มรีะเบยีบแบบแผน 
กระทงิ  กลา้เผชญิ ตรงไปตรงมา 
หนู  ประนีประนอม ใจเยน็ ใหอ้ภยั อะไรกไ็ด ้
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กระบวนการการฝึกคน้ตนเอง จะทําใหส้งัคมมคีวามสุขมาก และคง
จะไมวุ่น่วายเหมอืนทุกวนันี 
 
12. ครฐิูมลรตัน์ เสน็เหลม็ โรงเรยีนชุมชนบา้นสะพานไมแ้ก่น : 
 
 วนัที  1 ... 
 วนันีเป็นวนัทมีคีวามสขุ ไดพ้บกบัสงิแปลกใหม ่พบกบัท่านวทิยากร 
ข้าพเจ้าได้เรียนรู้อะไรมากมายจากท่านวิทยากร ทังด้านความรู้ ทักษะ 
กระบวนการ ซงึเป็นเรอืงสําคญัมากของการจดัการตวัเอง และนําไปใชจ้รงิ
กับอาชีพ เราต้องทําอย่างตังใจ มุ่งมนั และใส่ใจ  ข้าพเจ้าฝึกค้นตัวเอง 
พบว่าตัวเองมีข้อบกพร่องมากมายทีต้องปรับปรุงแก้ไข ข้าพเจ้าจะนํา
ประสบการณ์+คําสอน+ความตงัใจ+ความมุ่งมนั+ความใส่ใจ นําไปใช้กบั
ตวัเองและกบันกัเรยีนใหม้าก 
 วนันีไดโ้ทรศพัทค์ุยกบัลกู ซงึเป็นเรอืงปกตทิทีาํทุกวนั โทรหาลกูใน
เวลาประมาณ 19.00 น. พดูคุยตามปกตวิา่ ทานขา้วแลว้หรอืยงั ทานขา้วกบั
อะไร เรยีนเหนือยมยั มกีจิกรรมพเิศษอะไรบา้ง แต่วนันีมพีเิศษพอตอนพูด
จบ จะบอกลูกว่าทุกครงัว่า ขอใหลู้กตงัใจเรยีนนะ อ่านหนังสอืทบทวนบา้ง 
ทงิทา้ยไวว้า่ “มา่มรีกัลกูนะ” ซงึเป็นคําแนะนําของท่านอาจารยว์ทิยากร ไม่รู้
วา่ “ลกูจะงงรเึปลา่” โปรดตดิตามตอนต่อไป พรุง่นีคะ่ 
 วนัที 2 ... 

ขา้พเจา้มาคดิใคร่ครวญดแูลว้ เขา้ใจวา่มนุษยต์อ้งการความสุข เช่น 
ความสะดวกสบาย ซึงการศึกษาเป็นพนืฐานทีจําเป็นสําหรบั “การค้นหา
วธิกีารในการดาํเนินชวีติ” 

การอบรมสองวนั ทาํใหข้า้พเจา้คน้พบตวัเองมากขนึ รูว้า่คนเราเกดิ
มามศีกัยภาพพร้อม แต่แสดงออกมาไม่เท่ากนั แล้วแต่ว่าอยู่ในสภาวะใด 
ตวัเองก็เช่นเดียวกัน ในบางครงัมองดูตวัเองแล้วน่าจะทํากิจกรรมนันได ้
กจิกรรมนีได ้แต่ดว้ยเหตุผลบางประการไมก่ลา้แสดงออก 

วนันีฝึกสงัเกตว่าตวัเองว่าเป็นคนลกัษณะใด ชอบการเรยีนรูฐ้านนี
มาก  ดตูวัเองแลว้ตดัสนิใจไมไ่ด ้วา่ตวัเองอยูใ่นทศิไหน  เลอืกทศิกระทงิ (N) 
เพราะคดิว่า ตวัเองเป็นคนมุ่งมนั เอาจรงิเอาจงั ความสําเรจ็เป็นเป้าหมาย
สงูสุด  แต่ไม่มุทะลุดุดนันะจ๊ะ มาดูทศิหม ี(W) ขา้พเจา้กน่็าจะเขา้ได ้เพราะ
ความเป็นคนเจ้าระเบียบ เสอืผ้า+การแต่งกายต้องเป๊ะๆ การทํางานของ
นักเรียนทุกคนต้องมีการขีดเส้นหน้า ลงวนัที ขดีเส้นใต้ด้วยทุกครัง ทุก
รายวชิาทสีอน ทรงผม เครอืงแต่งกายนักเรยีน ชุดลูกเสอื ต้องถูกระเบยีบ 
มองไปทศิหนู (S) กน่็าจะเขา้ได ้เพราะตวัเองเป็นคนชอบเกรงใจผูอ้นื และ
ชอบเอาใจใสด่แูลผูอ้นื ชอบ Take Care ดแูล ทศิอนิทรยี ์(E) กเ็ขา้ไดเ้พราะ
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ดูตวัเองแลว้ว่า ตวัเองเป็นคนเชอืมนัในตวัเอง กลา้เผชญิกบัความจรงิ กลา้
แสดงออก (โอย้..แลว้ตวัเราอยูต่รงไหนน้อ!!) 

จติตปญัญาทําให้ขา้พเจา้เปลยีนแปลงไปหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็น
พฤตกิรรมการแสดงออกทงักบัตวัเอง ครอบครวั เพอืนรว่มงานในองคก์ร 

 
13. ครปิูยวรรณ รตันพนัธ ์โรงเรยีนชุมชนบา้นสะพานไมแ้ก่น : 
 

 ประสบการณ์วนัที 15 ส.ค. 54 
คาดว่าเป็นธรรมะ เมอืมาได้พบกบัท่านวทิยากร รูส้กึทงึกบับุคลกิ

และเรยีบง่ายแบบจนี จนี ไดรู้ว้่า จติตปญัญาวนันี คอื “การศกึษาใหรู้จ้กัเท่า
ทนัจติของเรา”  
 การใชช้วีติของเรานัน มบีางอย่างไม่ใช่ จงึมปีญัหามากมาย ทงักบั
ตวัเองและครอบครวั เกดิจากรูไ้มเ่ท่าทนั หรอืรูไ้มถ่งึพอ ภายใตค้วามเร่งรบี
ไปตามสภาพกรอบและสงิแวดลอ้ม 
 ต่อไปจะพยายามใจเยน็ๆ ใหโ้อกาสกบัทุกคน พยายามจะคดิดว้ย
เหตุดว้ยผล ไตร่ตรองใหม้ากก่อนตดัสนิใจจะพยายามดูแลตวัเอง ครอบครวั 
เพอืสรา้งพลงัและกําลงั จะนําความรู้ต่างๆ มาปรบัใชก้บัตวัเอง ครอบครวั
และนกัเรยีน  
 วนัทีสอง... 16 ส.ค. 54 

วนันีได้มารู้จกักบัอีกศาสตร์หนึง ให้รู้จกัตวัตนของตวัเอง ให้รู้จกั
การใช้ชวีติแบบธรรมชาต ิไม่ยดึตดิ และพงึมารู้ว่า  มนุษย์ทุกคนเกดิมามี
ศกัยภาพ แต่จสงิแวดล้อมทําให้เราเปลยีนไปเพอืความอยู่รอด เพอืความ
สะดวกสบายของตนเอง  ทผี่านมาการรูเ้ท่าไม่ถงึการณ์ ทําใหพ้บกบัปญัหา
มากมาย ทงัทางรา่งกาย จติใจ และความคดิ  

จะกลบัมาดูแลตวัเอง ดูแลจติใจ และเปลยีนความคดิบางเรอืงเสยี
ใหม่ ให้เท่าทันกับตัวเอง อยู่ในสภาวะอย่างเรียบง่ายโดยไม่ทําให้ใคร
เดอืดรอ้น 

อยากใหทุ้กคนไดม้าเรยีนรู ้ ไดม้าพบ ไดเ้หน็ เหมอืนกบัทตีวัเองได้
พบครงันี  จะเลอืกนําไปใช ้ และคดิวา่โลกเรานีน่าจะมคีวามสขุทสีดุ 
 
14. ครรูอกีเยา๊ะ สาหมนัเอียด โรงเรยีนบา้นเก่า  :   
  

 ในการอบรมครงันี ไดท้ฤษฎไีขด่าว สาํหรบัใชใ้นการเรยีนรูป้รบัปรุง
ตวัเอง วธินีีทําใหเ้รารูจ้กับุคคลอนืไดอ้ย่างลกึซงึขนึ สามารถปรบัตวัเขา้กบั
บุคคลอนืไดอ้ยา่งเขา้ใจ ใหเ้ขามคีวามรูส้กึทดีต่ีอเรา  
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15. ครนัูนทิดา เพช็รค์ง โรงเรียนบา้นเก่า :  
 

 “จติตปญัญา” คอือะไร? ไมเ่คยไดย้นิ  การพบกบัสงิใหม ่ ยอ่ม
เกดิปฏกิริยิาสองทาง คอื “เปิดใจรบั” กลา้ทจีะเผชญิหรอืเรยีนรู ้และ “ปิดใจ” 
ไมส่นใจทจีะรบัรู ้ 
 “หน้าท”ี เป็นคาํทมีบีทบาท  ตอ้งขอบคุณ “หน้าท”ี  ทาํใหไ้ดม้าฝึก 
“จติตปญัญา” ซงึเป็นการอบรมทเีพลนิมากๆๆๆ  หวัเราะเป็นระยะๆ  ไม่
อยากพกั… 
 การเขา้ใจธรรมชาตขิองมนุษย ์ ทาํใหเ้ขา้ใจปญัหาหรอืพฤตกิรรม
ต่างๆ ของแต่ละคน ทแีสดงออกมาหรอืกระทาํ การรูใ้หจ้รงิเป็นพนืฐานแหง่
การกระทาํด ี ตอ้งรูอ้ยา่งทเีป็น และนํามาใชก้บัตวัเองก่อน แลว้คอ่ยแบง่ปนั
หรอืชว่ยเหลอืผูอ้นื  
 การสอนให้เป็นคน(ดี) ไม่ใช่เรืองยากถ้าเราตังใจ  อาจารย์ได้
ถ่ายทอดวชิา, เทคนิคการสอนทน่ีาสนใจและเขา้ใจไดง้่าย สอืสารไดก้บัทุก
ระดบั  ทําให้เรารบัรู้แบบไม่ทนัตงัตวั  และเกิดเขา้ใจและเทยีบเคยีงได้ว่า 
ทาํไม? นักเรยีนของเราถงึไม่ค่อยตงัใจเรยีน เหมอืนทพีวกเรานังฟงัอาจารย์
อยา่งใจจดใจจอ่ 
 
16. พินญา จนัมณี โรงเรยีนบา้นเกา่ :  
  

 ในการรบัฟงั ผูฟ้งัจะตอ้ง “ฟงัอยา่งตงัใจ” และ “ฟงัอยา่งเคารพ” ใน
เรอืงราวของผูอ้นื อยา่งเปิดใจรบั ไมด่ว่นตดัสนิปญัหา ไดพ้ยายามใชบ้นัได 
5 ขนั ในการรบัฟงั  และจะนําความรูไ้ปใชใ้นดา้นการเรยีนการสอน  

- ครรูบัฟงัขอ้คดิเหน็ของนกัเรยีนก่อน  
- ไม่ขู่บงัคบันักเรยีน แต่เปิดพนืทใีห้เขาได้เรยีนรู้ตาม

ศกัยภาพของเขา 
- ครูควรตงัคําถามแบบกระตุ้นใหน้ักเรยีนสบืคน้ปญัหา

และแกด้ว้ยตนเอง 
 
17. ครสูภุทั สวุรรณมณี โรงเรยีนบา้นคอลอมดุอ อ.สะบา้ยอ้ย จ.สงขลา :    
 

 เสยีงอกึทกึ คกึโครม รายรอบตวัเราอยู ่ไมว่า่จะเป็น “เสยีงนก เสยีง
กา” เสยีงจากคนรอบขา้ง หรอืเสยีงทดีงัจากตวัเราเอง 

เราแน่ใจหรอืวา่ เราไดย้นิ? 
ในแต่ละนาททีผีา่นไป เราเคยรูไ้หมวา่ เสยีงหวัใจของเราเตน้ไปกี

ครงั  
มติอ้งพดูถงึ วา่เราจะไดย้นิเสยีงหวัใจของคนอนืเตน้ บา้งไหม 
ในแต่ละวนัทผีนัผา่นไป เราเคยใสใ่จบา้งไหม  กบัคาํพดูเป็นหมนื 

เป็นลา้นคาํ ทเีราไดฟ้งันนั จะไดย้นิสกักคีาํ 
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มติอ้งพดูถงึ วา่คาํพดูทเีราพดูใหใ้ครบางคนฟงันนั เขาจะไดย้นิสกักี
คาํ 

เมอืต่างคนต่างอยากพดู แลว้ใครละ่จะ “อยากฟงั” 
ก่อนทเีกบ็ความสงสยั  แลว้เปิด memory ใหม ่ทเีตม็ไปดว้ย “พนืที

แหง่ความปลอดภยั” พรอ้มทจีะ save ความไวว้างใจ และ copy ความหวงัดี
ใหใ้ครต่อใคร ไดใ้ชต่้อ อยา่งไมม่วีนัเตม็ 

เพยีงแคเ่รา “เปิดใจและใสใ่จทจีะฟงัคนอนื”  กเ็ป็นการเพยีงพอแลว้ 
ทจีะสลายความมดืหมน่ ทกีาํลงัหม่คลุมชวีติของใครบางคน 

เสยีงทอียากใหเ้ขาไดย้นิ 
คงเป็นเสยีงเดยีวกนักบัเสยีงทเีขาอยากใหเ้ราไดย้นิ 
 

18. ครสูจิุตรา เบญ็ฤทธิ  โรงเรยีนบา้นคอลอมดุอ อ.สะบา้ยอ้ย จ.สงขลา :     
 

 จากการทไีดเ้รยีนรู ้“จติตปญัญา” ในวนัแรก ทาํใหเ้รมิเขา้ใจ
ความรูส้กึนึกคดิ เขา้ใจพฒันาการธรรมชาตขิองเดก็ดขีนึ ทาํใหรู้ว้า่ในแต่ละ
ชว่งวยัของเดก็ เขาตอ้งการอะไร และสนใจอะไรเป็นพเิศษ 

การเป็นผู้พูดและผู้ฟงัทดี ี ถ้าใช้ใจในการฟงัหรือพูด ก็จะประสบ
ผลสาํเรจ็และไดใ้จของอกีฝา่ย 

ในการจัดการเรียนการสอน ถ้าครูได้เปิดพืนทีปลอดภัยให้แก่
นักเรียน พร้อมทงัเป็นผู้พูดและผู้ฟงัทีดี เชือแน่ว่านักเรียนสามารถทีจะ
เรยีนรูส้งิต่างๆ ทคีรพูยายามป้อนใหไ้ดเ้ป็นอยา่งด ี
 
19. ครจูนัทรจิ์รา พรหมใหม่ โรงเรยีนบา้นคอลอมดุอ อ.สะบา้ยอ้ย จ.
สงขลา :     
 

 มาอบรมดว้ยความคาดหวงั จะนําไปปรบัใช ้  สงิทไีดร้บั คอื ตอ้ง
รูต้วัเองก่อน รูว้า่ มปีญัญากายแลว้ยงั  ตอ้งใหค้วามสาํคญักบักายของเรา
ก่อน จงึจะสามารถพฒันาปญัญาใจ และปญัญาสมองหรอืความคดิ เมอืทงั 3 
อยา่งของเรามคีวามพรอ้มอยา่งสมบรูณ์ เรากส็ามารถใชช้วีติกบัคนรอบขา้ง
ไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 
 ได้เรียนรู้ทีจะใช้ชีวิต โดยเปิดพืนทีปลอดภัยให้กับคนรอบข้าง 
เพอืใหเ้ขารูส้กึไวว้างใจและมนัใจ ว่าเราปลอดภยั ความไวว้างใจเป็นบ่อเกดิ
ของความราบรนื 
 
20. นางสาวสนุทรี ปิยภิรมย ์โรงเรยีนบา้นทุง่ไพล :   
  

 สงิแรกทไีด ้คอื ความแปลกใหม ่  ฟงัแลว้เป็นสงิใกลต้วัมากๆ เพยีง
แคเ่รามองขา้ม หรอืไมไ่ดฉุ้กคดิ เหมอืนเสน้ผมบงัภเูขา อยา่งเชน่ เรอืงการ
ฟงั ตวัเองมคีวามรูส้กึวา่เป็นเรอืงปกตธิรรมดา ทตีอ้งรบัรู ้ รบัฟงัอยูแ่ลว้ แต่
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เมอืไดฟ้งัอาจารยพ์ดู ทาํใหค้ดิไดว้า่ การฟงักม็ปีระโยชน์ ถา้ฟงัอยา่งใสใ่จ มี
พนืทปีลอดภยัใหเ้กดิความไวว้างใจ สงิทตีามมาคอื ความสมัพนัธด์ ี ๆ  ลด
ความเขา้ใจทไีมต่รงกนั  ความรกัแสดงออกดว้ยการสมัผสั การกอด เหน็ดว้ย
กบัอาจารยว์า่ การแสดงความรกัแบบไมต่อ้งพดู ไมต่อ้งบอกวา่ รกันะ แต่
แสดงออกดว้ยการกระทาํ ลกูหรอืลกูศษิยจ์ะสามารถสมัผสัถงึความรกันนัได ้
เมอืเดก็รูส้กึปลอดภยั จะไวว้างใจ ทาํใหก้ลา้พดู ไมโ่กหกอกี  

สงิทไีดเ้รยีนรูจ้ากการอบรมครงันี สามารถปรบัใชใ้นการดาํเนินชวีติ
ทงัตนเอง ครบครวั ลกูศษิย ์และสงัคมรอบขา้ง 
 
21 ครรูุ่งนภา ไชยถาวร โรงเรยีนบา้นทุง่ไพล  :  
 

 คาํแรกทน่ีาสนใจ คอื จติตปญัญา ยงิเมอืมาเหน็วทิยากรผูใ้หค้วามรู ้
เหน็การแต่งกายของวทิยากร กท็าํใหฉุ้กคดิเรอืงของลทัธต่ิางๆ แต่เมอื
วทิยากรพดูใหค้วามรู ้  ภาพของการประชมุแบบเก่า ๆ ทตีดิในความคดิ 
ฉาย power point หรอืปิงแผน่ใส หายไปในทนัท ี  
 การสอนแบบแสดงให้เหน็ภาพอย่างชดัเจน ทําให้สนุกสนาน และ
เปิดรบัความรูใ้หม่ๆ ทงัทไีม่มคีวามรูม้าก่อน เช่น Home School หรอื
การศกึษานอกระบบ   
 กระตุน้ใหอ้ยากรูค้วามแตกต่าง ขอ้ด-ีขอ้เสยี ระหว่างการศกึษาใน
ระบบกบันอกระบบ  สงิแรกทเีห็น คอื ความกล้าของวทิยากร ทมีนัใจใน
ตวัเอง และนําตวัเอง ครอบครวัออกมาอยู่นอกระบบ  ความสําเรจ็ลว้นแลว้
มาจาก “จติตปญัญา” ซงึช่วยสรา้งความรูใ้หก้บัคนใกลต้วั และคนรอบขา้งได้
เป็นอยา่งด ี 
 จติตปญัญา คอื จติวทิยาดีๆ  นีเอง แต่เป็นจติวทิยาทมีองโลกดว้ย
ความเป็นจรงิ เขา้ใจธรรมชาตขิองตวับุคคลเกอืบทุกดา้น โดยเฉพาะในตวั
เดก็ ทเีดมิทแีลว้เดก็ๆ เหล่านีมศีกัยภาพ ทเีตม็ขดีความสามารถ หรอืเต็ม
รอ้ยอยู่แลว้ แต่อยู่ทวี่า จะสามารถดงึศกัยภาพเหล่านันออกมาไดม้าก หรอื
ไปลดศกัยภาพหรอืความสามารถของเขาทมีอียู่อย่างเตม็เปียม ออกไปจน
หมดสิน ทําให้อยากทีจะศึกษาเรือง จิตตปญัญา ให้ลึกซึงมากกว่านี ไป
เรอืยๆ  
 สงิทสีาํคญัคอื สามารถนําไปปรบัใชก้บัชวีติของเรา ไดอ้ยา่งดทีสีดุ 
 
22. ครลิูนดา หนูแก้ว โรงเรยีนบา้นทุง่ไพล :   
 

 ชวีติทหีลงผดิเมอืพบกบั “จติตปญัญา”  จากการทขีา้พเจา้เขา้รบัการ
อบรมพฒันาจติตปญัญาในครงันี ทาํใหข้า้พเจา้ไดรู้จ้กัตวัตน เขา้ใจความสขุ
ทแีทจ้รงิของชวีติประจาํวนั ซงึจากเดมิดเูหมอืนการดาํเนินชวีติอยา่ง
สะเปะสะปะ ตกหลุม ตกรอ่งไปบา้ง แต่ยงัไมส่ายเกนิไป ทจีะปรบัตนเอง 
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ครอบครวั ลกูศษิย ์ และคนรอบขา้งใหม้คีวามสขุ  แต่กไ็มไ่ดห้มายความวา่ 
เราจะพฒันาจติตปญัญาอยูค่นเดยีว ทุกคนโดยเฉพาะผูร้ว่มงาน ผูบ้รหิาร 
ควรไดร้บัและมสีว่นรว่มไปพรอ้มกนั เชอืวา่ การครองตน ครองงาน จะถงึ
จุดมุง่หมาย หากทาํตามหลกัของบนัได 5 ขนั  ถา้ทาํได ้จะทาํด ีทาํทนัท ีทาํ
ทุกท ีทาํทาํ (โดยไมใ่หผู้อ้นืเดอืดรอ้น) 
  
23. ครตูวงรตัน์ จนัจาํปา โรงเรยีนบา้นใหม ่ :    
 
 วนัแรก... 
 กจิกรรมการฟงัไดแ้ลกเปลยีนเลา่เรอืงในวยัเดก็ แรกๆ กนึ็กไมอ่อก
วา่เลา่เรอืงอะไร แต่คูข่องดฉินัเลา่เรอืงราวใหฟ้งัก่อน ขณะทดีฉินักฟ็งัอยา่ง
ตงัใจและจดจอ่กบันําเสยีง สหีน้า ทาํใหม้องเหน็ทางสหีน้า เหน็ถงึความรูส้กึ
ทกีดดนั นําตาคลอ และเมอืเหน็การรบัฟงัอยา่งตงัใจของดฉินั ความรูส้กึของ
ผูเ้ลา่กร็ูส้กึผอ่นคลาย นําเสยีงสบายๆ ขนึ  
 สาํหรบัตวัดฉินัเองนนัไดเ้ลา่เรอืงในวยัเดก็ อาจจะต่างไปจากคูข่อง
ดฉินับา้งในบางเรอืงราว เนืองจากมาจากครอบครวัทมีพีนืฐานต่างกนั แต่สงิ
ทเีหมอืนกนักค็อื ลกัษณะการสอนของพอ่แม ่ ใหอ้ยูอ่ยา่งพอเพยีง สอนให้
ชว่ยเหลอืตนเอง ตอ้งทาํงานจงึจะไดเ้งนิ ไมใ่ชแ่บมอืขอเงนิพอ่แมโ่ดยไมเ่คย
ชว่ยงานพอ่แมเ่ลย จากเรอืงราวทไีดร้บัฟงัซงึกนัและกนั แมจ้ะมาจากต่างที
กนั ไมเ่คยรูจ้กักนั แต่เมอืไดพ้ดูหรอืแบง่ปนัเรอืงราวกนั ทาํใหรู้ส้กึคุน้ชนิและ
รูส้กึปลอดภยั 
 นอกเวลาของการอบรม เรายงัพดูแลกเปลยีนเรยีนรูซ้งึกนัและกนั
อกี ดฉินัไดร้บัรูถ้งึบรรยากาศรอบๆ ตวัของดฉินั ซงึเตม็ไปดว้ยคนทดีฉินั
รูส้กึแปลกหน้าในครงัแรก เมอืไดแ้บง่ปนัเรอืงราว  บรรยากาศกเ็ปลยีนเป็น
ความคุน้เคย และรบัรูถ้งึความรูส้กึ วา่ทุกคนมคีวามปลอดภยั ทจีะเขา้ไป
สมัผสัไดโ้ดยไมล่งัเล  
 การรบัฟงัคนอนือยา่งไมม่อีคต ิ จะทาํใหเ้ราอยูร่ว่มกนัในสงัคมได้
อยา่งปลอดภยัและเป็นสขุ สงัคมปจัจุบนัวุน่วาย กเ็พราะต่างคนต่างพดู ไมม่ี
ใครฟงั จงึไมเ่ขา้ใจกนั ทะเลาะเบาะแวง้ และใชค้วามรุนแรงเขา้ตดัสนิปญัหา 
ไมร่บัรู ้ ไมส่นใจกตกิา ไมเ่คารพความคดิเหน็ซงึกนัและกนั บางคนกด็ว่น
ตดัสนิคนอนื โดยเอาความรูส้กึอคตขิองตน ตดัสนิคนอนืโดยไมศ่กึษาใหถ่้อง
แท ้ 
 หากเราไดร้บัฟงัและรบัรูเ้รอืงของคนอนือยา่งใสใ่จ แครค์วามรูส้กึ
ของคนอนืบา้ง สงัคมกจ็ะเป็นสขุ ความรูส้กึเป็นพเีป็นน้อง  ดแูลกนั 
ชว่ยเหลอืกนักจ็ะเกดิขนึในสงัคมต่อไปได ้อยา่งยงัยนื 
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 วนัทีสอง... 
 “จิตตปญัญา” ก่อนการเข้ารับการอบรมคิดอยู่ในใจว่า คงเป็น

ศาสตร์หนึงทคีวบคู่กบัปรชัญาชวีติคนเรา หากจติมปีญัญาบวกกบัเดนิไป
พรอ้มกบัหลกัปรชัญา ไม่ว่าจะเป็นหลกัปรชัญาของใคร เรากส็ามารถนํามา
ปรบัใชไ้ดก้บัชวีติประจาํวนั ชวีติและจติใจกจ็ะผอ่นคลาย แกป้ญัหาตนเองได ้
ปญัหาจะหนกัแคไ่หนกส็ามารถคลคีลายไดใ้นตวัของมนัเอง 

เมอืเขา้รบัการอบรมกไ็ดเ้รยีนรูถ้งึชวีติทแีตกต่างเหมอืนดอกไมต่้าง
สสีนั แต่ทุกดอกกม็คีุณค่าในตวัของมนัเอง ถา้เราชนืชมดอกไมทุ้กดอกไมไ่ด ้
เท่ากับเราไม่รู้คุณค่าของคนอืน การได้รบัรู้ประสบการณ์ของคนอืนหรือ
เรอืงราวของคนอนื โดยรบัฟงัอยา่งใสใ่จ ยงิเขาไวว้างใจเรามากขนึ เรอืงราว
ต่างๆก็จะพรังพรู เช่นเดียวกับเรืองราวทีเราถ่ายทอดให้คนอืนฟงั ได้
แลกเปลียนความคิดเห็นกับสิงทีกดดนัภายในใจก็จะผ่อนคลาย บางครงั
ความทุกขข์องคนอนืทาํใหเ้ราคดิไดว้า่ ชวีติของคนอนืยงิกวา่เราอกี เรอืงของ
เรากลายเป็นเรอืงเลก็ๆ มกีาํลงัใจทจีะต่อสูก้บัชวีติมากขนึ  ก า ร ไ ด้ รู้ จ ั ก
ตวัตนทแีทจ้รงิของเรา วา่เราอยูใ่นธาตุอะไร และเราควรปรบัตวัอยา่งไรจงึจะ
อยูใ่นสงัคมอยา่งไมม่ปีญัหา เป็นสงิหนึงทเีราไดร้บัรู ้เพอืนําไปปรบัใชก้บัการ
ทาํงานและครอบครวั 

การฝึกออกกําลงักายแบบชกีง และมวยชกีงทําใหไ้ดท้ราบว่า การ
ดแูลสขุภาพเป็นสงิสาํคญั ชวีติทไีมม่โีรคจะเป็นชวีติทสีดใหมเ่สมอ สงิเหล่านี
หลายคนละเลยและไมเ่หน็ความสาํคญั การออกกําลงักายช่วยใหช้วีติยนืยาว
มพีลงัตลอดเวลา 

การอบรมในครงันีเป็นสงิใหม ่ก่อใหเ้กดิประโยชน์ทงัร่างกาย, สงัคม
, สตปิญัญา และอารมณ์-จติใจ คดิว่านําไปใชก้บัเดก็ทโีรงเรยีนคงทําใหเ้ดก็
และตวัเราเองมคีวามสขุรว่มกนัไดเ้ชน่กนั 

 
24. คร.ู..................  โรงเรยีนบา้นใหม ่ :   
 

 การเขา้รว่มอบรมจติตปญัญา ครงัแรกทเีหน็อาจารยแ์ลว้มคีวามรูส้กึ
ไมค่อ่ยมนัใจ วา่จะไดอ้ะไรกลบัไปฝากนกัเรยีน ผดิคาดมอีะไรทดีีๆ  เยอะแยะ
มากมาย  

คาํพดูของอาจารยค์าํเดยีว แต่มคีวามหมายทําใหผู้เ้ขา้รบัการอบรม
ไดค้ดิยอ้นกลบั เป็นเรอืงงา่ยๆ ททีาํใหเ้ราทาํได ้ทจีะใหค้นรอบขา้งอยูก่บัเรา
แลว้มคีวามสขุ แต่เรากลบัทาํไมไ่ด ้ 

กลบัไปโรงเรยีน/บา้นครงันีจะนําไปใชเ้กดิประโยชน์สงูสุด เท่าทจีะ
ทําได ้เช่น การเขา้ใจความรูส้กึของผูอ้นื เมอืไดท้ําผดิโดยไม่เจตนา เพราะ
คาํพดูบางคาํ ทเีราพดูออกไป โดยทผีูพ้ดูไมไ่ดค้ดิอะไรมากมาย กลบัทาํใหผู้้
ทีเราพูดด้วยเครียด ขาดสติ มีความทุกข์ เมือขาดสติก็จะทําอะไรไม่ถูก 
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อาจจะแกป้ญัหาอะไรไม่ได ้เหมอืนคําพดูทวีา่ “สตมิาปญัญาเกดิ สตเิตลดิจะ
ไมเ่กดิปญัญา”  

เพราะฉะนันขอสรุปว่า การใช้ปญัญาในการพฒันาจติ ให้ตนเอง/
ครอบครวั และผูท้อียู่ร่วมกนัมคีวามสุข รูจ้กัเขา รูจ้กัเรา เมอืเป็นเช่นนีแลว้ 
การอบรมครงันีถอืวา่ สดุยอดคะ่ 
 
25. ครพูจนา อาํไพ โรงเรยีนบา้นใหม ่: 
 

 วนัแรก... 
การอยู่ร่วมกบัผูอ้นื จําเป็นต้องมทีงัผูพู้ดและผูฟ้งั การเป็นผูฟ้งัทดีี

นันทาํไดย้าก การอบรมจติตปญัญาครงันีไดร้บัความรูใ้หม่ๆ  เกยีวกบัการฟงั
อยา่งใสใ่จ ทผีูพ้ดูรูส้กึไวว้างใจต่อผูฟ้งั  รูส้กึเป็นมติร มคีวามปลอดภยั  

ถ้านําวิธีการนีไปใช้กับการสอน ครูจะได้รับความไว้วางใจจาก
นกัเรยีน สามารถปรบัทุกขก์บัคร ูซงึจะชว่ยใหแ้กป้ญัหาไดเ้ป็นอยา่งด ี

 

  วนัทีสอง...  
ดฉินัรบัราชการครมูาเป็นเวลา 30 ปี คดิวา่การอบรมลกัษณะนีน่าจะ

เป็นทางเลอืกทดีใีนระบบราชการไทย เพราะผูเ้ขา้รบัการอบรมไดฝึ้กปฏบิตัิ
จรงิ ในทา่มกลางบรรยากาศทเีหมาะสม ประทบัใจกจิกรรมการแบ่งกลุ่ม เพอื
แบ่งปนัประสบการณ์ต่อกนั ทาํใหรู้ส้กึวา่ มเีพอืนเพมิมากขนึ ไดแ้ลกเปลยีน
เรียนรู้การดํารงชีวิตของกันและกัน วิทยากรทีให้ความรู้มีความตังใจ 
สามารถถ่ายทอดเรืองราวได้เป็นอย่างดี ผู้เข้ารับการอบรมทุกคนรู้สึกมี
ความสขุกบัการเขา้รบัการอบรมในครงันี   

มหีลายเรอืงทนํีามาเป็นตวัเอย่าง เป็นเรอืงจรงิทอียู่ใกลต้วัเรามาก 
พอไดฟ้งักส็ามารถนําไปประยุกตใ์ชไ้ด ้เช่น เรอืงทนีักเรยีนไมส่นใจเรยีน คง
จะต้องนําวชิาเชาวป์ญัญาเขา้มาช่วยน่าจะเป็นการด ีส่วนองค์ประกอบของ
วงจรชวีติกท็าํใหเ้ขา้ใจถงึวธิกีารดแูลตวัเองใหม้ากขนึ ไดเ้ขา้ใจตวัเองวา่เป็น
ธาตุดิน เพราะตงัแต่รบัราชการมา ก็สอนวชิาคณิตศาสตร์มาหลายปีแล้ว 
และทําหน้าทพีเิศษในโรงเรยีน คอื เจา้หน้าทธุีรการและการเงนิมาหลายปี
แลว้ดว้ย เพราะไมม่ใีครมารบัทาํหน้าทแีทน แต่กร็ูส้กึภมูใิจมากทไีดท้าํหน้าที
นี  

คิดว่าจะนําความรู้เรืองธาตุต่างๆ ไปศึกษาบุคคลทีอยู่รอบข้าง 
เพราะการทจีะทาํสงิใดใหส้าํเรจ็นันตอ้งอาศยับุคคลหลายฝา่ยมาร่วมกนั งาน
นนักจ็ะสาํเรจ็ไดโ้ดยงา่ยดาย 
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26. ครพูรพรรณ ประทุมวลัย ์ โรงเรยีนบา้นใหม ่: 
 

 วนัแรก... 
 จติตปญัญา เป็นการศกึษาเพอืคน้หาความเป็นตวัเอง ว่าอะไร คอื
สงิทเีป็นตนเองอย่างแทจ้รงิ ทําใหไ้ดรู้อ้ะไรๆ เกยีวกบัตนเองหลายอยา่ง ซงึ
ก่อนหน้านีไม่รูว้่า พฤตกิรรมเหล่านันคอืเรา นอกจากนีแลว้ยงัทําใหรู้ว้ธิกีาร 
ว่า ทําอย่างไรจึงจะเปิดโอกาสให้คนรอบข้าง คนใกล้ตวั และนักเรียนได้
แสดงออก ถงึสงิทเีขาตอ้งการจะบอก ตอ้งการแสดงออก โดยทเีราไมไ่ปด่วน
สรุป หรอืพดูตดับท ในสงิทเีขาอยากใหเ้ราไดร้บัรู ้ทงัทหีลายๆ ครงัเราเองได้
ทาํการดว่นสรุปไปหลายต่อหลายครงัแลว้ 
 วนัทีสอง... 

เนือหาในการอบรมในวนันีมกีารเจาะลกึมากยงิขนึ ในศาสตร์เรอืง
การรูจ้กัตวัตนทแีทจ้รงิของตนเอง และบุคคลรอบขา้งตวัเรา ว่าเขาเป็นคน
อย่างไร เพอืรู้ว่าเราจะคุยแบบไหน ทําตวัอย่างไร จงึจะไปกนัได้ โดยไม่มี
ปญัหาและเขาจะมอบความไว้วางใจให้เรา และในทีสุดจะทําให้เรามี
สมัพนัธภาพอนัดต่ีอกนัไดอ้ยา่งยงัยนื 

นอกจากนีแล้วยังได้ร ับความรู้ในเรืองการดูแลสุขภาพ ซึงเป็น
สงิจําเป็นมากต่อทุกคน และยิงวยัซึงมีอายุ 40 ขนึไปแล้ว เพราะวยันีไม่
เหมาะกบัการออกกําลงักายแบบวยัรุ่นทํากนั ท่าวทิยากรไดส้อนวธิกีารออก
ลงักายตามตําราจนีทมีชีอืว่า  ชกีง ซงึเคยเหน็เขาฝึกมากบ็่อย แต่ไม่คดิว่า 
การออกกําลงักายแบบนีจะทําให้เหงอืออกได้ แต่เมอืได้ลองฝึกแล้วก็ได้
คาํตอบเลยว่า ตวัเองเขา้ใจผดิมาตลอด การฝึกแบบนีเรยีกเหงอืไดจ้รงิๆ แค่
เวลาไมก่วีนิาทกีลา้มเนือ ทุกสว่นมกีารยดืหยุน่ไดเ้ป็นอยา่งด ีซงึความรูอ้นันี
เรยีนรูไ้ดไ้มง่า่ยนัก แต่ผูเ้ขา้อบรมทุกคนกไ็ดเ้รยีนรูแ้ลว้ และรูส้กึวา่ทุกคนจะ
เรยีนรูไ้ดด้ ีและเป็นทชีนืชอบกนัมาดว้ย 

โดยส่วนตวัแล้วคดิว่า การอบรมในครงันีดีและคุ้มค่ามาก เพราะ
นอกจากจาํได ้รูเ้รอืงจติ ความรูส้กึ และความนึกคดิของตนเองและของบุคคล
รอบขา้งแลว้ เรายงัไดรู้เ้รอืงการดแูลสุขภาพอกีดว้ย ซงึสามารถนําความรูไ้ป
ประยกุตใ์ชก้บัชวีติประจาํวนัไดเ้ป็นอยา่งด ี

 
25. ครนิูตยา เรืองแก้ว โรงเรยีนบา้นแมท่ ี: 

 

วนัแรก... 
การเรยีนรูห้นึงวนัเตม็ๆ รูส้กึวา่ ไดร้บัความรูต่้างๆ มากมาย ทจีะ

นําไปปรบัใชก้บัคนรอบขา้ง ไมว่า่จะเป็นครอบครวัหรอืเพอืนคร ู  
ในชว่งเชา้ อาจารยพ์ดูตรงกบัการเลยีงดลูกูทผีา่นมา เราจงึมี

ความรูส้กึวา่ เขารกัเพอืนมากกวา่พอ่แม ่พอไดฟ้งัอาจารยท์าํใหเ้ราเขา้ใจลกู
มากขนึ  



 
16 

ในชว่งบา่ย ตวัอยา่งจากการแสดงละคร ทาํใหเ้ราสามารถนําไปปรบั
ใชใ้นการสอนนกัเรยีนของเราได ้

สรุปแลว้ การฟงั ควรฟงัอยา่งตงัใจ ฟงัใหเ้ราเหน็วา่ผูพ้ดู วา่เขา
ตอ้งการอะไร แลว้คดิทบทวนในสงิทเีขาพดู เพอืสบืคน้หาความตอ้งการของ
ผูพ้ดู  เทคนิคนีสามารถนําไปใชใ้นชวีติประจาํวนั ในการสอนเดก็ การให้
เกยีรตแิละเคารพในสทิธขิองเดก็ดว้ย เมอืเวลาทเีขามคีาํถาม 

วนัทีสอง... 
วนัทสีองกผ็่านพน้ไป ถ้าถามว่าไดอ้ะไรบา้งจากการอบรมในครงันี 

ถา้จะเขยีนออกมาเป็นคาํพดู มนักค็งยากต่อการอธบิายหรอืการสรรหาคาํมา
บรรยายแต่ถ้าถามว่า ชอบไหม ประทับใจไหม บอกได้เลยว่า ชอบและ
ประทับใจมาก และอยากได้รับการอบรมแบบนีหรือลักษณะนีบ่อยๆ 
เพราะว่าอย่างน้อยก็ทําให้เราได้มองเหน็ตวัตนทแีท้จรงิของตนเอง ทงัใน
อดตีและปจัจุบนั 

คดิว่า แน่นอน การเปลยีนแปลงในอนาคตคงตอ้งเกดิขนึแน่ (แต่คง
ไม่ถงึกบัตอ้งไปรํามวยจนีใหเ้ดก็ดู อาจจะแอบไปผ่อนคลายในหอ้งนํากไ็ด)้ 
ประสบการณ์ทไีดร้บัมากเกนิกว่าทจีะบรรยายและอยากใหท้่านผูบ้รหิารทุก
ท่านเขา้รบัการอบรมหลกัสูตร จติตปญัญานีพรอ้มๆ กนั (แยกกบัครูผูส้อน) 
อาจารย์ทีให้ความรู้จะได้ไม่หนักใจกับการใช้คําพูด คิดว่าคงจะเกิดการ
เปลยีนแปลงทดีใีน สพป.สงขลาเขต 3 ของเราอกีมากมาย 

ท้ายนีคดิว่า ประสบการณ์หรอืสงิต่างๆทไีด้รบัต้องเกิดประโยชน์
แน่นอนทงัในครอบครวัและชวีติประจาํวนัในการทาํงานคะ่ 

 
26. ครแูก้วใจ แสงอรณุ โรงเรยีนบา้นแมท่ ี: 

 
ฟงัใดไดรู้เ้รอืง  ตอ้งปราดเปรอืงปรชีาชาญ 
เปรยีบลนิชมินําตาล รูร้สหวานซาบซ่านใจ 
ฟงัใดไมรู่ค้วาม  วชิาทรามจะงามไหน 
เปรยีบจวกัตกัใดใด บรู่ร้สหมดทงัมวล 

 
 “การฟงั” เป็นทกัษะแรกของการสอืสาร ถา้คนเรามทีกัษะในการฟงั
ทดี ีการสอืสารระหว่างกนักจ็ะมปีระสทิธภิาพ เกดิความสมัพนัธ์อนัดต่ีอกนั 
รบัรูเ้รอืงราวต่างๆ และตอบสนองอยา่งเขา้ใจ 
 อาจารยส์อนใหพ้วกเราเหน็ความสําคญัของการฟงั ซงึเป็นพนืฐาน
ในการใชท้กัษะอนืๆ ต่อไป ไดแ้ก่ การพูด การอ่าน การดูและการเขยีน จะ
เหน็ไดว้่า ปญัหาต่างๆ ทเีกดิขนึรอบๆ ตวัเรา ในทุกวนันีเรมิต้นมาจากฟงั
ไม่ได้ศพัท์ จบัไปกระเดยีด ฟงัหูซ้ายทะลุหูขวา ฟงัอย่างเขา้ใจไปอกีอย่าง 
ฯลฯ  
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 ฉะนัน รู้จ ักการฟงัผู้อืน และนําไปคิดตริตรอง สะท้อนกลับใน
ทางบวก เป็นวถิชีวีติทเีป็นปกตสิขุ 
 การเสรมิสรา้งศกัยภาพใหก้บัตนเอง เมอืเราถูกลดิรอนศกัยภาพมา
โดยตลอดตงัแต่เดก็ เป็นเรอืงทน่ีาสนใจ สามารถนําไปใช้ในชวีติได้ แมว้่า
การสอนวนันีจะซมึซบัตามวถิกีารสอนของอาจารย์แบบไม่ถูกยดัเยยีดและ
บงัคบั รวมทงัไดร้บัความทางอาหารกายและใจดว้ย 

 
27. ครอูบัดลุเราะหมาน เดเระมะ โรงเรยีนบา้นแมท่ ี: 
 

 ผูค้นสว่นใหญ่ทุกวนันี ตกอยูใ่นวงัวนของกระแสวตัถุนิยม สงัเกตได้
งา่ยๆ จากตวัอยา่งดงัต่อไปนี 
 พอ่ตอ้งรบีเรง่ออกไปทาํงาน เพอืหาเงนิมาจุนเจอืครอบครวั 
 แม่ต้องรบีออกไปทํางานหาเลยีงชพี เพอืสนองเป้าหมายของชวีติ
  
 พ่อแม่ต่างรีบเร่งไปโรงเรียน เพือหาความรู้และแข่งขันสร้าง
ความกา้วหน้า 
  เพราะเขา้ใจว่านันคอื คุณภาพชวีติทดีใีนอนาคต เป็นความภูมใิจ
ของครอบครวัและสงัคม 
  

 เมอืผมไดม้าเขา้รบัการอบรม “จติตปญัญา” ทําใหรู้ส้กึตวั ตระหนัก
และเหน็คุณค่าของ “การรบัฟงัและเอาใจใส่” ทสีําคญั คอื ได้ฟงัตวัเอง 
สามารถนําแนวคดินีไปประคองตวัเองได้ในกระแสวตัถุนิยมทีเชยีวกราก 
ถงึแมไ้มส่ามารถทาํไดถ้งึขนาดตา้นกระแสกต็ามท ี 
 แนวคดิแหง่ “จติตปญัญา”  เขา้ใจไดไ้มย่าก นําไปปรบัใชใ้นชวีติจรงิ
ได ้  
 “จติตปญัญา” มคีวามสาํคญัอยา่งยงิสาํหรบัพอ่แม ่ผูป้กครอง และใน
ครอบครวัเป็นหน่วยทางสงัคมทเีลก็ทสีดุ “จติตปญัญา” มคีวามสาํคญัมาก
ต่อครูหรอืบุคลากรทางการศกึษา ทเีป็นแบบอย่างและทําหน้าทหีล่อหลอม
พฤตกิรรมเยาวชน แต่ยงิไปกว่านัน การร่วมกนัเป็นสงัคม ถา้ทุกคนฟงัและ
ใสใ่จซงึกนัและกนัมากขนึ ปญัหาสงัคมอาจจะลดน้อยลง  
 ทกีล่าวมานันเป็นแค่พลงัของ “การฟงัอย่าใส่ใจ” ตามแนวคดิของ 
“จิตตปญัญา” เท่านัน ยงัมพีลงัอีกมากมายทีซ่อนอยู่ ภายในผู้เข้ารบัการ
อบรมทุกคน คลา้ยกบัแสงสวา่งทผีุดขนึกลางใจเมอืไดย้นิไดฟ้งั สงิทอีาจารย์
พดูนันมนัโดนใจใครหลายๆ คน อยากใหนํ้าเรอืงราวเหล่านีเล่าสูก่นัฟงั และ
ขยายผลให้ผูค้นส่วนใหญ่ไดร้บัรู้ เพอืขา้ใจการใช้ชวีติ  จะได้กุศลมหาศาล
เชยีว.. 
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28. ครสูมุาลี เหด็หดั โรงเรยีนบา้นแมท่ ี: 
 

 วนัแรก... 
 การฟงัเป็นทกัษะทเีราคุน้ชนิในชวีติประจาํวนั ตงัแต่ลมืตาดโูลก เรา
ไดฟ้งัเรอืงราวมามากมาย ทงัเรอืงของเราเอง และเรอืงราวของคนอนื  การ
ฟงัทดีตีอ้งเป็นการฟงัอยา่งตงัใจ ใหเ้กยีรตผิูพ้ดู เอาใจเขามาใสใ่จเรา 
 จากการทไีดท้าํกจิกรรมฝึกทกัษะการฟงัในวนัท ี15 สงิหาคม 2554 
ทผี่านมาก ทําใหต้วัเองไดเ้รยีนรูแ้ละพบว่าในชวีติประจําของตนเอง ได้ใช้
ทกัษะการฟงัมากทสีุด ไม่ว่าจะเป็นเรอืงราวในครอบครวั เรอืงการงาน และ
การสอนนักเรยีน เพราะการสอนแต่ละครงัอยากใหน้ักเรยีนสะทอ้นความคดิ 
เหตุและผล พูดคุยซกัถามเพอืให้นักเรยีนเกดิการปฏสิมัพนัธ์กบัครูใหม้าก
ทสีดุ  
 สว่นเรอืงราวทไีดร้บัฟงัจากคนรอบขา้ง ตวัเองจะนํามาคดิวเิคราะห์
เหตุผลในการพูดคุย เพอืหาขอ้เทจ็จรงิททีงั 2 ฝ่าย  เรอืงราวทฟีงัในแต่ละ
ครงัของแต่ละคน จะแฝงความรู ้คตสิอนใจ และแนวคดิ  
 ทุกวนันีในสงัคมเรามแีต่ต่างคนต่างพดู ไม่มใีครรบัฟงัใคร แมจ้ะรบั
ฟงัแต่ไม่ใส่ใจ จงึไม่เขา้ใจกนั  ไม่แปลกเลยทมีแียกกลุ่ม แตกพวก สร้างส ี 
ขาดความสามคัคใีนสงัคม เพราะฉะนันวนันีขอใหทุ้กคนฟงักนัและกนั “อยา่ง
ใสใจ”  
 แมแ้ต่นักปราชญ์จะใชท้ฤษฎ ี“สุ จ ิปุ ล”ิ คอื การฟงัมาก่อนการ
เรยีนรูอ้นืใด 
 

 วนัทีสอง... 
มนุษย์เรานันเป็นสัตว์ประเสริฐ เพราะว่ามีสมองทีคิดแยะแยะ 

วเิคราะหไ์ด ้คดิแกป้ญัหาไดด้กีว่าสตัวช์นิดอนื แต่ถงึแมว้่ามนุษยเ์รามสีมอง
ทเีฉลยีวฉลาด แต่มคีวามแตกต่างกนัในเรอืงหลกัการคดิ การใชช้วีติแตกต่าง
กนั สตปิญัญาการแกป้ญัหา 

ชวีติของขา้พเจา้กเ็ช่นเดยีวกนั ตงัแต่เตบิโตมากไ็ดเ้ปรยีบเทยีบว่า 
ทาํไมตวัเองกบัพีๆ  น้องๆ ในครอบครวั จงึมคีวามคดิอ่านทแีตกต่างกนั การ
คดิ การใชช้วีติ การแกป้ญัหาทแีตกต่างกนั คดิหาคาํตอบกห็าไมไ่ด ้พอเรยีน
จบมาทํางาน การทํางาน วิธีการคิดงาน หลักการทํางานก็แตกต่างจาก
เพอืนๆ ร่วมงานอกีหลายๆคน เช่น ชอบทํางานใหส้าํเรจ็เรยีบรอ้ยตรงเวลา 
มปีระสทิธภิาพ คดิถึงผลประโยชน์ขององค์กรเป็นหลกั แต่งานททีําจะไม่
นําเสนอผูบ้รกิารแบบเอาหน้า ชอบทาํงานแบบปิดทองหลงัพระ  

เมอืขา้พเจา้ไดม้าเรยีนรูเ้กยีวกบัการเรยีนดว้ยหวัใจอย่างใคร่ครวญ 
ก็ทําให้ได้รู้ตัวตนของเราว่า การก่อกําเนิดชีวิตของคนเราแต่ละคนไม่
เหมอืนกนั ทําใหฐ้านการใชช้วีติของเราจงึแตกต่างกนั ธาตุทรีวมตวัในการ
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สรา้งชวีติของเราต่างกนั จงึทําใหเ้ชาวป์ญัญา จติใตส้าํนึกกย็่อมผดิแตกต่าง
กนัไป 

ฉะนันเมอืเรารูต้วัตนทแีทจ้รงิของเรา สงิไหนทเีราขาดเรากต็อ้งเพมิ 
สงิไหนเราไม่ดีเราก็ต้อลด ละ เลิก เอาใจเขามาใส่ใจเรา เพราะทุกชีวติมี
คุณคา่ เรานําคุณคา่ของชวีติมาสรา้งสรรคใ์นสงิทดีงีามต่อไป 

 
29. ครสูนัุนท ์นุ่นชคูนั โรงเรยีนบอ่เกดวจิติรวทิยา : 
 

การรบัรู้ของคนเราตงัแต่เล็กจนโต 5 ทางด้วยกนั คอื การสมัผสั 
การฟงั การพดู การอ่าน การเขยีน ทุกๆอย่างของการรบัรูส้ามารถแต่งเตมิ
ใหค้นเราเป็นคนทสีมบรูณ์ได ้

ในทนีีจะยกตวัอย่างจากการฟงั ซงึพวกเราไดร้่วมจดักจิกรรมกลุ่ม 
โดยท่านอาจารยใ์หพ้วกเราเล่าประสบการณ์ในสมยัทเีราตวัเลก็ คอื การเล่า
เรอืงในอดตีนันเอง และได้ฟงัจากประสบการณ์ของเพอืนๆ และเราเล่าให้
เพือนๆฟงั สรุปว่า ถ้าเราฟงัเรืองใดก็ตามอย่างตังใจ แล้วเราจะลําดับ
เหตุการณ์ททีําได้ด ีและถ้าไม่ตงัใจฟงั ผลทอีอกมาคอื จะลําดบัเหตุการณ์
ไมไ่ดห้รอืไมจ่าํนนัเอง เพราะใจคดิอยา่งและหฟูงัอยา่ง และยงิมตีวัแปรมากๆ 
อาจจะไมอ่ยากฟงัเลย เช่น นําเสยีงคนเล่า, ลลีาท่าทาง, เสยีงรบกวน, ภาษา
ทแีปลไมไ่ดแ้ละอนืๆ และถา้เดก็ตงัใจฟงั ไม่มตีวัแปรอนืๆ เดก็หรอืตวัเราจะ
จาํและเขา้ใจไดด้ ี
 สรุป ถ้าจะจดักจิกรรมการเรยีนการสอนเกยีวกบัการฟงัใหไ้ดด้ ีเรา
ตอ้งเตรยีมตวัเอง สงิแวดลอ้มภายในหอ้ง เตรยีมตวัเดก็อย่าใหต้วัแปรมาก 
ถา้เดก็พรอ้มทจีะฟงัเรอืงเล่าต่างๆ บวกกบัคนเล่ามคีวามสามารถในการเล่า
เรอืง ผูฟ้งัจะฟงัไดด้ ี
 
30. ครพูรทิพย ์รสัสะวรรณโณ โรงเรยีนบอ่เกดวจิติรวทิยา : 
 

  การอบรมจติตปญัญาวนันี เป็นเรอืงทใีกลต้วั แต่ทุกวนันีทุกคนต่าง
มุ่งทําแต่งาน ไม่ค่อยสนใจคนรอบขา้ง ไม่สนใจสภาพจติใจ ไม่มจีติวทิยาใน
การดํารงชีวติ เพอืให้เข้าใจตรงกนั วนันีอาจารย์สอนให้เรารู้จกัตนเอง มี
ขอ้บกพรอ่งตรงไหนกแ็กไ้ขใหต้รงจุด มองคนอนืใหเ้ป็นเหมอืนเรา เอาใจเขา
มาใส่ใจเรา ทําใหช้วีติของเราเป็นสงิทงี่ายต่อการเขา้ใจ ทําใหต้วัเราและคน
รอบขา้งมคีวามสขุ  
 กจิกรรมนีดมีาก อยากให้ทุกคนในสงัคมไดม้เีวลา แบ่งเวลามารบั
การอบรมกจิกรรมนีอยา่งขา้พเจา้ มพีอ่ แม ่ทอีาจารยย์กตวัอยา่ง คอื พอ่แม่
จะเป็นอยูใ่นกรอบของคาํสงั “อยา่ทาํ, ทาํไมด่,ี อยา่นะลกู” ทาํใหช้วีติขา้พเจา้
กลายเป็นคนทไีม่ชอบอยู่ในกรอบ ทําอะไรนอกกรอบ คดิดว้ยตวัเอง ไม่เชอื
ฟงั มจีนิตนาการสูง เป็นคนแบบทศิตะวนัออก ขา้พเจา้อยากใหพ้่อแม่ของ
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ขา้พเจ้าได้รบัการอบรมแบบนีบ้าง จะได้ทําให้ท่านมองทุกอย่างได้เข้าใจ
มากกวา่นี 
 
31. คร.ู....................  โรงเรยีนบอ่เกดวจิติรวทิยา : 
 

  จากการอบรม ในวนัท ี15 ส.ค. 54 คดิวา่ กจิกรรมจติตปญัญาเป็น
กจิกรรม ทมีปีระโยชน์กบัมนุษยท์ุกคนทุกวยั ทคีวรศกึษาทคีวรจะรู ้เพอืให้
ชวีติของเราพบกบัความสุข มหีลายอย่างในกิจกรรมจติตปญัญาทเีราไม่รู ้
เป็นการใชค้วามฉลาดในชวีติประจาํวนั ความรูนี้ทาํใหเ้รามวีธิจีดัการกบัชวีติ  
ทาํใหม้คีวามคดิแต่สงิดีๆ   


