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ผู้ เขา้รว่มกลุม่

ชื่อ เพศ อายุ อดีตอาชพี ปัญหาสขุภาพ เคยฝึกสมาธ/ิวปิสัสนา/สตมิากอ่น

A หญิง 77 ข้ าราชการคร ูC 7 เบาหวาน ความดัน วิตก
กังวลเพราะอยูค่นเดยีว

เคยฝึกสมาธิ และ เข้ าหลักสูตร
Goenka 2 คอร์ส ฝึกเองโดยนึก

พุทธ - โธ วนัละ 1 ชั�วโมง

B ชาย 76 ส.ส.อ. C 8 ไม่กังวลอะไร อยากหาอะไร
ทำระหวา่งรอไปรับหลาน ไม่เคยฝึกสมาธิ

C หญิง 77 พยาบาลวิชาชพี C 8 เครียดกบัโรคทางกาย ไม่เคยฝึกสมาธจิรงิจัง

D ชาย 86 ข้ าราชการปกครอง C 8
ประธานชมรมผู้ สงูอายุ

เครียด วิตกกังวล
ซึมเศรา้ ไม่เคยฝึกสมาธิ
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สติบาํบดัคร ั�งที� 1: จดัการกบัความวา้วุน่ใจ
กิจกรรมบคุคลในดวงใจ

บุคคลที่ 1: คนส่วนใหญ่กล่าวถึง
“คนในครอบครั ว”
คุณ D : คุณพ่อ 
คุณ B : คณุแม่
คุณ A : คุณแม่ 
คุณ C : คณุแม่

บุคคลที่ 2: เป็ น “ผู้ ใหญ่หรือคน
ใกล้ชิดที่เป็ นแบบอย่างในการใช้
ชีวติ/ทาํงาน”
เช่น ญาติผู้ ใหญ่ หัวหน้ างาน ในหลวง
รัชกาลที่ 9 
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สติบาํบดัคร ั�งที� 1: จดัการกบัความวา้วุน่ใจ
กิจกรรมบคุคลในดวงใจ

คุณลกัษณะรว่มของบคุคลที�สมาชกิกลุม่รกัและเคารพ
ความอดทนสูง เกบ็หอมรอมรบิ เสยีสละ
ซื่อสตัยแ์ละเป็นแบบอยา่งในการดําเนนิชวีติ
เมตตาสูง เอื�อเฟื�อเผื�อแผ่
ทุ่มเท ตั �งใจ ทํางานหนัก และทําสิ�งที�ทําใหด้ทีี�สดุ
มีเหตผุล ไมใ่ชอ้ารมณนํ์าหนา้
จริงใจ ตกัเตอืนดว้ยความหวงัดี
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สติบาํบดัคร ั�งที� 1: จดัการกบัความวา้วุน่ใจ
ขั้ นตอนการฝึกสมาธทิ ั�ง 3 ข ั�นตอน

ฝึกหยดุความคดิ ฝึกจดัการกบัความคดิ ฝึกจดัการกบัความงว่ง

ประสบการณ์ที�ไดจ้ากการทาํสมาธิ

-ฝึกหยุดความคิดโดยรู้ ลมหายใจ คนเคยฝึกเป็ นประจำมาก่อนหน้ านี้จับลมหายใจได้ โดยง่าย
ส่วนคนยังไม่เคยฝึกสติหรือสมาธิมาก่อนรู้ สึ กยังจับไม่ค่อยได้  
-ฝึกจัดการกับความคิดที่มาจากจิตใต้ สำนึก ส่วนมากสามารถจับความคิดได้  และรู้ สึ กหงุดหงิดที่
มีความคดิเกดิขึ�นบางครั �งแตพ่ยายามรูต้วัไมค่ดิตาม ทําตามคําแนะนํา
-ฝึกการรู้ ลมหายใจต่อเนื่องโดยการจัดการกับความคิดและความง่วง คุณ B มีความง่วงมากเช่น
กันสะท้ อนว่าไม่ค่อยสนุก นึกว่าคนจะเยอะกว่านี้และไม่คิดจะจัดการความง่วง 7
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สติบาํบดัคร ั�งที� 1: จดัการกบัความวา้วุน่ใจ
กิจกรรมแลกเปลี�ยนประสบการณ์

สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมได้ ดีมีความ
กระตือรือล้ นอยากพูดอยากเล่าให้
สมาชิกฟัง
สมาชิกส่วนมากยังไม่ค่อยเข้ าใจ
คุณลักษณะพื้นฐาน 

การสะท้อนจากผูบ้าํบดั
ผู้ บำบัดเชื่อมโยงเหตุการณ์ในอดีตกับอารมณ์ ความรู้ สึ ก พฤติกรรมปัจจุบัน เพื่อ
เข้ าใจคณุลกัษณะพื�นฐานมากขึ�น
ชื่นชมกระบวนการกลุ่ม คนที่ทำได้ ง่ายช่วยแชร์ประสบการณ์และให้ กำลังใจคนยัง
ไม่เคยฝึกและรูส้กึจับไดย้ากเกดิการเรยีนรูต้ามมคีวามเขา้ใจมากขึ�น

สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้

การตอ้งตดับทตามจังหวะที�เหมาะสม
สมาชกิบางทา่นแสดงสหีนา้ไมพ่อใจเมื�อ
ถกูตดับทแตก่ร็ว่มกจิกรรมตอ่และให ้
ความรว่มมอืเป็นอยา่งดแีตใ่ชเ้วลาคอ่น
ขา้งมากกวา่บําบดัรายบคุคล
กระบวนการกลุม่เมื�อมคีนตอ่ตา้น
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สติบาํบดัคร ั�งที� 1: จดัการกบัความวา้วุน่ใจ

ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

การขั ดจั งหวะของผู้ ร่วมกลุ่มขณะดำเนินกิจกรรมกลุ่ม ให้ขั ดจั งหวะด้วยคำชม
ก่อน เพื่อไม่ให้ผู้ ที่ กำลั งพูดหรือแสดงความคิดเห็นเสียความรู้ สึ ก แล้วค่อยกล่าว
ถึงสมาชิกท่านอื่น โดยอาจจะถามว่า ไม่ทราบว่าท่านอื่นมีประสบการ์ณอย่างไร
บ้าง ช่วยแชร์ประสบการณ์ให้คนอื่นฟังด้วย 
การจั ดการความขั ดแย้ง กรณีมีคนไม่ค่อยให้ความร่วมมือในกลุ่ม เช่น นอนหลั บ
อาจจะคุยนอกรอบ ถึงวั ตถุประสงค์ ความคาดหวั งและความต้องการจะเข้าร่วม
กลุ่มต่อไป ส่วนมีคนยั งไม่สามารถทำได้ ควรแนะนำเพื่อนร่วมกลุ่มให้ช่วยแนะนำ
แต่ห้ามสอน 
ผู้ ดำเนินการกลุ่มควรแจ้งว่า ไม่ว่าจะศึกษาหลั กสูตรหรือเข้าคอร์สใดมาก่อน แต่
หลั กสูตรนี้ก็มี ความเฉพาะตั ว ควรทำตามคู่มื อ จะทำให้กลุ่มท้าทายและ เรี ยน
รู้ มากขึ�นจากหลกัสตูรเดมิที�เคยศกึษา
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สติบาํบดัคร ั�งที� 2: ดาํเนนิชวีติอยา่งมสีติ
1

ทบทวนการฝึก
สมาธิ 10 นาที

ทุกคนสามารถ
ทำสมาธิได้
สงบดี

2

การแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การ
ฝึกสมาธิและสติ
ในชีวติประจาํวนั
ทำให้ จิตสงบ ลด
ความว้ าวุ่นใจและ
ความกังวล 
การสวดมนต์ก่อนนั่ง
สมาธิ และก่อนนอน
เป็ นการเตรียมจิตใจ
ให้ สงบได้ มากขึ้น 

3

ทบทวนการบ้าน

ทุกคนทำการบ้ าน
ทุกวันและส่ง
การบ้ านครบทกุคน
จากการทำการบ้ าน
สมาชิก 2 ท่าน ที่
กังวลเรื่องความ
เจ็บป่ วย รู้ สึ กผ่อน
คลายมากขึ้น

4

ให้ความรู้ ความ
แตกต่าง

ระหว่างสมาธิ
และสติ และ

ความสั มพั นธ์
ระหว่างสมาธิ

และสติ
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สมาธิและสตแิตกตา่งกนัอยา่งไร

สอบถามสมาชิกว่าสมาธิและสติแตกต่างกันอย่างไร
สมาชิกแลกเปลี�ยนประสบการณด์งันี�

ไม่แตกต่างกัน และสติเกิดจากการมีสมาธิและตื่นรู้
ว่าจิตจดจ่อกับอะไร 
สมาธิเป็ นการทำงานของจิตอย่างจดจ่อ ไม่วอกแวก
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น จดจ่อลมหายใจบริเวณปลาย
จมูก สว่นสตเิป็นการรูต้วัเสมอวา่กําลงัทําอะไรอยู่
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สติบาํบดัคร ั�งที� 2: ดาํเนนิชวีติอยา่งมสีติ
ประสบการณ์การฝึกกจิกรรมฝึกสตขิ ั�นพื�นฐาน

การสั มผสัปากกา ฟังเพลง ลุกขึ�นยนื และเดนิ

ใช้การหยิบจั บปากกา 
เนื่องจากให้เวลาในการ
จั บนานเกินไป เมื่อ
เปรียบเทียบกั บการจั บ
แบบมีสติจึ งไม่ค่อย
แตกต่าง ทั้ ง 4 ท่าน
เพราะได้รายละเอียด
ค่อนข้างมาก ทั้ งสั มผั ส
ทั้ งรูปทรง ตั้ งแต่จั บครั้ ง
แรกแล้ว 

ให้ฟังเพลง ลืมกุญแจ
รถไว้ในบ้านลืมกุญแจ
บ้านไว้ในรถ 
สมาชิกกลุ่ม สั งเกต
ความแตกต่างระหว่าง
ฟังรอบแรกและการฟัง
รอบสองแบบมีสติได้
ชั ดเจน ในเรื่องของ
การเก็บรายละเอียดได้
ครบถ้วนมากขึ�น

สมาชิกลุกขึ้นยืน และ
เดิน

สมาชิกทั้ งหมดบอก
ว่าการใช้สติสามารถ
ทำให้เราสามารถยืน
และเดินไดอ้ยา่งม ั�นคง
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สติบาํบดัคร ั�งที� 2: ดาํเนนิชวีติอยา่งมสีติ
การฝึกใหส้มาชกิฝึกสตติามการใชง้านภายนอก

การยืนบนขาซา้ยและขวาสลบั เดิ นตอ่เทา้
มีสมาชิกทุกคน มีความเห็นคล้ ายกัน
ว่าการรู้ ลมหายใจบางส่วนในการทำ
กิจกรรม ชว่ยใหน้ิ�งและยนืไดด้ขี ึ�น
คุณDได้ แสดงความคิดเห็นว่า ส่วนนี้
ตนเองคุ้ นชินมาก ฝึกสติอยู่ตลอด
เพราะอายุมากแล้ ว กลัวล้ ม ต้ องมีไม้
เท้ า จึงต้ องระวังอย่างมากไม่ให้ ล้ ม 

สมาชิกทุกคน รู้ สึ ก
ว่า การรับรู้ ลม
หายใจบางส่วนขณะ
เดินช่วยให้ ทำได้ ดี
ขึ้น (ยืน/เดินมั่นคง
ขึ้น ไมก่ลวัลม้)
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สติบาํบดัคร ั�งที� 2: ดาํเนนิชวีติอยา่งมสีติ
การฝึกใหส้มาชกิฝึกสตติามการใชง้านภายใน

คลิปวดิโิอเกี�ยวกบับตุรที�ดแูลผูส้งู
อายทุ ี�ป่วยเป็นอลัไซเมอร ์รอบ 3

ให้ ดูรอบแรก คาดหวังให้ มีอารมณ์ร่วม
แต่สมาชิกกล่าวถึงแต่ส่วนของเนื้อหา
รายละเอียดเนื้อเรื่อง ยังไม่มีอารมณ์
ร่วมใดๆ 
จึงให้ ดูแบบมีสติรอบสอง กล่าวถึงราย
ละเอียดเนื้อหาที่ละเอียดมากขึ้น และ
เพิ่มความคิด ความวิตกกังวลว่า กลัว
ตนเองจะเป็ นเหมอืนคนในคลปิ

คลิปวิ ดิ โอเกี่ยวกั บบุตรที่ดูแลผู้ สูง
อายุที่ป่ วยเป็ นอั ลไซเมอร์ 

ให้ ดูรอบสาม มีเพียงคุณ B ท่านเดียว
ที่กล่าวว่า การดูรอบสาม ไม่ได้ กังวล
เท่ารอบแรก คิดว่าอะไรจะเกิดก็ต้ อง
เกิด เข้ าใจว่ามีอารมณ์กลัว วิตกกังวล
เกิดขึ้น ทำตามคำแนะนำ พยายามดู
อารมณ์นั้ นเหมือนเป็ นคนนอก ส่วน อีก
3 ท่าน มีความกังวลมากขึ้นหลังดูคลิป
จบรอบ 3 
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สติบาํบดัคร ั�งที� 2: ดาํเนนิชวีติอยา่งมสีติ

การฝึกใหส้มาชกิฝึกสตติามการใชง้านภายใน

ทำทา่สควอช

ในช่วงการทำสคอช ทำไปได้ เล็ก
น้ อยสมาชิกก็ปวดเข่า จึงไม่ถึงกับ
เมื่อยมากพอให้ จับความรู้ สึ กได้  
ผู้ บำบัดเองตอนนั้ นก็คิดไม่ออกว่าจะ
ให้ เปลี่ยนทำท่าไหน และจริงๆแล้ ว
สามารถเชื่อมโยงกับความปวดเข่า
แทนความเมื่อยก็ได้  17



สติบาํบดัคร ั�งที� 2: ดาํเนนิชวีติอยา่งมสีติ
สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้

เริ่มกระบวนการกลุ่มด้ วยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ทุกคนมีความอยาก
เล่าทำให้ กลุ่มดำเนินไปได้ เองตามธรรมชาติโดยต้ องมีการตัดบทเป็ น
ช่วงๆ ให้ ความร่วมมือในการบันทึกและทำการบ้ านเป็ นอย่างดี(เกินความ
คาดหมาย)
การเลือกหัวข้ อคลิปวิดิโอมีผลอย่างมากต่อการบำบัดเป็ นสิ่งที่คาดไม่
ถึงว่าจะทำให้ กระบวนการไม่เกิดความเชื่อมโยงวัตถุประสงค์คือการรับรู้
อารมณ์ มองเห็นความคิดหรืออารมณ์ ความรู้ สึ กนั้ น ผู้ เข้ าร่วม 3 ใน 4
ท่าน เมื่อดูคลิปวิดิโอและขณะอยู่กับลมหายใจบางส่วน มีสติไปพร้ อมด้ วย
จนจบกลับมคีวามกงัวลมากขึ�น
ผู้ บำบัดเองไม่สามารถพาสมาชิกกลุ่มให้ เห็นความเชื่อมโยงสติกับการใช้
งานภายในได้ ชดัเจนทกุคนตอ้งพยายามใหม่

ระฆั งสติ

สาธิตการติด
ตั้ งระฆงัสติ

18



สติบาํบดัคร ั�งที� 2: ดาํเนนิชวีติอยา่งมสีติ

ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

การ encourage เป็ นการดี กระตุ้ นให้สมาชิกกลุ่มมีพั ฒนาการที่ดี ขึ้ นและฝึกได้
สม่ำเสมอ การกระตุ้ นให้สมาชิกช่วยกั นแทนที่ผู้ บำบั ดจะเป็ นคนพูดทั้ งหมด

เป็ นการเสริ มสร้างสั มพั นธภาพที่ดี ระหว่างสมาชิกภายในกลุ่ม การเลือกคลิปมี
ผลมากจริงๆทำให้คนไข้อิ นมากไป การพาให้เห็นความเชื่อมโยงเป็ นสิ่งที่ยาก

อยู่เป็นกาํลงัใจใหฝึ้กตอ่ไปคอ่ยฝึกตอ่ไป

19



สติบาํบดัคร ั�งที� 3: รูจ้กัปลอ่ยวางอารมณ์

1 ทบทวนสมาธิ 10 นาท ีโดยทกุคนสามารถทําสมาธไิด ้

2
ทบทวนการฝึกสตพิื�นฐานไดแ้ก ่การยนื การเดนิ การฟัง ผูเ้ขา้รว่ม
สามารถปฏบิตัติามไดเ้ป็นอยา่งด ีในสว่นการฟังตั �งใจฟังและมกีารซกั
ถาม นัดแนะการฝึกสตใินการกนิอาหารเที�ยงดว้ยกนัสปัดาหห์นา้

3 การใช้ ระฆังสติ มีสมาชิก 2 ท่าน ใช้ ทุกวัน รู้ สึ กว่าเสียงระฆัง
ทำให้ ดึงเรากลับมา มี 1 ท่านใช้ เฉพาะวันแรกไม่ได้ ใช่ต่อ และอีก
1 ท่าน ไม่ได้ ใช้ เลย  
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สติบาํบดัคร ั�งที� 3: รูจ้กัปลอ่ยวางอารมณ์
การทบทวนการบ้าน สมาชิกทุกคนทำการบ้านทุกวั น ส่งการบ้านมา การแลกเปลี่ยนประสบการณ์

ดั งนี�

คุณ A : ฝึกปฏิบัติทุกวัน นั่งสมาธิทุกวัน ระดับความสงบอยู่ที่ 7-8 และระดับรู้ ในกิจที่ทำ 7-8 สติในกิจ
ส่วนใหญเ่ป็นการทํากจิวตัรประจําวนั ผลลพัธท์ี�มสีตใินการทํากจิกรรมตา่งๆ ไดด้ขี ึ�น เชน่ ฟันสะอาดขึ�น

คุณ B : กิจกรรมที่ฝึกสติคือ ยกขาขึ้นทีละข้ าง แต่ทำทีไรเจ็บสะโพกทุกที หรือ ฝึกเขย่งเท้ า แกว่งแขน
สลับซ้ ายขวา แล้ วเล่าว่าเจ็บน่องที่เขย่ง 

คุณ C : ฝึกสมาธิวันละ2 รอบต่อวัน ช่วงเช้ าและก่อนนอน ฝึกสติในหลายๆกิจกรรม เช่น ปั่นจักรยาน
แปรงฟัน อาบน้ำ เดิน กินข้ าว ทำอาหาร กวาดบ้ านให้ ระดับความสงบที่ 10 คะแนน ผลคือจิตใจสงบอยู่
กับงานที่ทำ มีสติมากขึ้น ไม่วุ่นวาย อยู่กับปัจจุบัน ไม่คิดฟุ้งซ่าน เล่าให้ ฟังว่าชอบฝึกมากเพราะทำให้ ใจ
สงบเลยพยายามทำแทบจะทุกกิจกรรมที่ทำได้  

คุณ D :  รู้ สกึไมค่อ่ยมสีมาธ ิระดบัความสงบอยูท่ี� 4-8 และระดบัรูใ้นกจิที�ทํา 2-7 ผลลพัธร์ูส้กึทําให ้
รอบคอบมากขึ�น 21



สติบาํบดัคร ั�งที� 3: รูจ้กัปลอ่ยวางอารมณ์
พินจิความรูส้กึที�รนุแรง

ให้ สมาชกิทกุคน ยอ่และลกุแบบจับเกา้อี� 20 ครั �ง โดยมสีตริูล้มหายใจ รูส้มัผัสเทา้ที�พื�น
จากนั้ น ยืนนิ่ง 30 วินาที เพื่อสังเกตการเต้ นของหัวใจ และเปรียบเทียบประสบการณ์
ระหว่าง “ฉันเหนื�อย” กบั “ฉันเห็นความเหนื�อย”

ผลการสั งเกต:

3 คน มีอาการ เหนื่อย / หัวใจเต้ นแรง / ขาแข็ง ซึ่งในรอบสอง เมื่อมีสติ รู้ สึ ก
ควบคุมอาการหรอืรับรูร้า่งกายไดด้ขี ึ�น
1 คน ไม่เหนื่อยเลย เพราะเดินวันหลายกิโลเมตร ปั่นจักรยานเป็ นประจำอยู่แล้ ว(แต่
เพื่อนๆเหนื่อยเลยหยุดกระบวนการก่อน) ได้ ลองฝึกพูดประโยคตามในหนังสือ คือ
บางครั้ งความรูส้กึเกดิไมร่นุแรงแตถ่า้อาจรูส้กึไดฝึ้กถา้การสงัเกตใหช้ดัเจนขึ�น 22
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สติบาํบดัคร ั�งที� 3: รูจ้กัปลอ่ยวางอารมณ์

การฝึกซ้อมดูการเปลี่ยนแปลง
และปล่อยวาง

กระบวนกลุ่ม

คุณ D : นึกถึงเหตุการณ์ได้ เพราะ
เหตุการณ์เพิ่งเกิดเมื่อเช้ า คือ เพิ่ง
ทะเลาะกับภรรยา ภรรยาบ่นมาก โกรธ
กันมาก รู้ สึ กโกรธจนต้ องเดินหนี แม้ จะ
นึกเหตุการณ์ได้  แต่พอให้ ลอง
สังเกตการณ์เต้ นของหัวใจหรือร่างกาย
ส่วนอื่นๆ กล่าวว่า รู้ สึ กเฉยๆแล้ ว ไม่รู้ สึ ก
ถึงหัวใจเต้ นอะไร พยายามจะเล่าเรื่อง
ราวในส่วนของรายละเอียดเนื้อเรื่อง
หายโกรธแล้ ว 

เริ่มกระบวนการกลุ่มด้ วยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ พบ
ว่า คุณ B มีความเข้ าใจกับเรื่องฝึกสติคือการทำสิ่งที่ยาก
ให้ รู้ สึ กทุกข์ สมาชิกกลุ่มช่วยกันอธิบายให้ เข้ าใจและเชื่อม
โยงกับกิจในชีวิตประจำวันมากขึ้น โดยเริ่มจากกิจวัตร
ง่ายๆ เช่น แปรงฟัน รู้ สึ กว่าใช้ เวลาเยอะ ไม่อยากทำ
สมาชิกกแ็นะนําวา่ตอ้งฝึกตอ่ถงึจะชาํนาญขึ�น

การเชื่อมโยงความเข้ าใจระหว่างความรู้ สึ กเหนื่อยกับหัวใจ
เต้ นแรง จะมีแค่ 1 ท่าน ที่ไม่รู้ สึ กเหนื่อย สมาชิกท่านอื่น
จึงแนะนำให้ ฝึกสังเกตร่างกายเพิ่มเติมตอนออกกำลังกาย
เหนื่อยกว่านี้ กลุ่มต้ องไปด้ วยกันยึดตามคนหมู่มากเลยให้
หยุดกจิกรรมนี�กอ่นแมอ้กี 1 ทา่น จะไมเ่หนื�อย 25



สติบาํบดัคร ั�งที� 3: รูจ้กัปลอ่ยวางอารมณ์

การให้การบา้นและตอบขอ้ซกัถาม

มอบหมายการบ้ าน แนะนำให้ ฝึกวัน
ละ 1 ครั้ ง ครั้ งละประมาณ 20 นาที
โดยเริ่มต้ นด้ วยการทำสมาธิเป็ นเวลา
10 นาที เพื่อให้ จิตใจสงบตั้ งมั่น จาก
นั้ น ฝึกสติรู้ ทั่วร่างกาย (Bodyscan)
โดยสังเกตความรู้ สึ กทางกายอย่าง
เป็ นกลางตอ่เนื�องอกี 10 นาที
เน้ น ย้ำ เรื่องให้ พยายามฝึกการซัก
ซ้ อมทางใจ

สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้

พลังของกลุ่มบำบัด ทำให้ เกิดความ
ร่วมมือ มีความเห็นอกเห็นใจกัน มี
ความอบอุ่นและให้ การยอมรับซึ่งกัน
และกัน การที่สมาชิกได้ ให้ กำลังใจซึ่ง
กันและกัน ทำให้ รู้ สึ กว่าตนเองมี
คุณคา่
session นี้ ทุกคนชอบ มีความสงบ
สบายกาย สบายใจ  เหมาะในการนำ
ไปสอนคนหมู่มาก
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ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

บางครั้ งการ rehearsal ไม่สามารถระลึกได้ทุกคน ต้องเป็ นคนที่ visualization
ได้ ถ้าใครทำไม่ได้ก็ไม่ต้ อง force เหมือนเราคุยกั บคนไข้ ครั้ งแรกอาจนึกไม่ออก
ว่ามเีร ื�องเครยีดเรื�องกงัวลใจอะไรหรอืไมแ่ตพ่อมาหาคร ั�งตอ่ไปก็สามารถเลา่ได้
ส่วนกระบวนการกลุ่มก็ดำเนินไปได้เองอยู่แล้ว การทำกลุ่มทำให้เราเข้าใจคนไข้
มากขึ้น ค่อยๆ ปรั บระดั บการฝึกสำหรั บผู้ สูงอายุหรือผู้ ที่ ยั งไม่คุ้ นกั บการสั งเกต
อารมณ์ อาจใช้การรั บรู้ ทางกายก่อน (ลมหายใจ, การเต้นหั วใจ) แล้วค่อยเชื่อม
โยงกั บอารมณ ์เป็นกาํลงัใจใหท้าํกลุม่คร ั�งตอ่ๆไปสาํเร็จราบรื�น

สติบาํบดัคร ั�งที� 3: รูจ้กัปลอ่ยวางอารมณ์
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สติบาํบดัคร ั�งที� 4: รูท้นัความคดิและปลอ่ยวาง
1. ทบทวนการฝึกสมาธแิละ body scan

ทุกคนสามารถทําไดด้ ีไมม่ตีาขยกุขยกิ
ขณะทำ body scan สมาชิกรับรู้ ความรู้ สึ กในร่างกายได้
ชัดเจน ทั �งความเย็น รอ้น ชา อาการปวดและตงึ
สมาชิกมีความเห็นตรงกันว่า ช่วยเพิ่มความตระหนักรู้
และจดจ่ออยูก่บัรา่งกายและปัจจบุนั

3.แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของการฝึกปฏิบั ติ
อย่างตอ่เนื�อง

ชีวิตประจำวัน: ใจนิ่งและเย็นขึ้น อารมณ์ร้ อนลดลง เมื่อถูก
กระทบจะไม่โตต้อบ เขา้ใจมากขึ�น และปลอ่ยวางไดจ้รงิ
เมื่อเจอเหตุการณ์รุนแรงทางใจ: รู้ สึ กแย่เพียงชั่วครู่ แล้ ว
ค่อย ๆ ปล่อยผ่าน กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้  จนความรู้ สึ กแย่
ลดลงเอง
ปัจจัยช่วยฝึกสติ: เสียงระฆังช่วยดึงสติกลับมา เสียง
ธรรมชาติและอากาศเย็นชว่ยใหส้งบและมสีมาธมิากขึ�น

2. ทบทวนการบ้าน

คนที่ให้ คะแนนมากที่สุด คือ คุณ C ฝึกสมาธิ ทุกวัน วันละ 2
ครั้ ง สมาธิค่อนข้ างดี อยู่ที่ระดับ 8 ตลอด การฝึกสติทั่วร่างกาย
อยู่ในระดับ 10 ส่วนสติในชีวิตประจำวัน เช่น อาบน้ำ แปรงฟัน
กวาดใบไม้  เดิน อาบน้ำ ให้ คะแนนระดับ 10 ซักซ้ อมทางใจ
นึกถึงเหตุการณ์ทะเลาะกับหลานชอบไปเที่ยวกับเพื่อนกลับดึก
โมโห เวลาทำสติทั่วร่างกายรับรู้ ได้ ความใจเต้ นแรงขึ้น แต่ไม่
รุนแรงเท่าเหตุการณ์วันจริงบางครั้ งจะรู้ สึ กปวดเอว มวนท้ อง
ร่วมด้ วย สังเกตอยู่พักหนึ่ง ค่อยๆเบาบางลง เข้ าใจว่าความรู้ สึ ก
เปลี่ยนแปลงไปได้  ไม่ควรไปยึดติด 
คุณ D ทำใบการบ้ านหาย แต่บอกปากเปล่าว่ายังให้ คะแนน
ค่อนข้ างน้ อย 1-2 คะแนน 
คุณ A ให้ คะแนน 7-8 ผลการฝึกต่อชีวิ ตประจำวัน คือ ฝึกความ
ไม่ประมาท  พยายามนึกถึงเวลาโมโหเพื่อนบ้ านให้ สุนัขมาขี้
หน้ าบา้นเพื�อซกัซอ้มทางใจ
คุณ B ฝึกสมาธิกับสติแค่ 3 วัน วันละครั้ ง ค่อนข้ างง่วงเยอะยัง
ไม่สามารถจัดการความง่วงได้  ให้ คะแนนที่ระดับ 6 ส่วนสติทั่ว
ร่างกาย ทำได้ น้ อย 3 ครั้ ง ต่อสัปดาห์ ให้ คะแนนประมาณ3 สติ
ในชีวิตประจำวันไม่เลือกทำในสิ่งที่ปวดแล้ ว 
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สติบาํบดัคร ั�งที� 4: รูท้นัความคดิและปลอ่ยวาง
กิจกรรมใบงาน 4.1 ความคดิอตัโนมตัทิางลบ กิจกรรมใบงาน 4.2 ทบทวนกจิกรรมในชวีติประจาํวนั

ทบทวนความคิดลบที่มักจะคิดบ่อยๆ คุณ C จะมีความคิดลบ
เกิดขึ้นบ้ าง บางครั้ ง ในเรื่อง ไม่มีใครเข้ าใจฉันเลย ฉันทำให้
คนอื่นรู้ สึ กแย่ ฉันทำอะไรผิด ฉันหวั่นใจว่าจะไม่เป็ นไปตามที่
คาดหวัง ผลที่เกิ ดคือ เศร้ าใจ จิตตก ความคิดเกิดขึ้นเอง 
คุณD มีความคิดลบเกิดขึ้น 14 ใน 20 รายการ แต่เกิดขึ้นบางครั้ ง
หมด พิจารณาแล้ วความคิดเหล่านี้เกิ ดขึ้นได้ เอง ผลคือไม่อยาก
พูดกบัใคร เบื�อ เซง็ อยากอยูเ่ฉยๆ ไมอ่ยากยุง่กบัใคร ไมเ่ศรา้
คุณ A คิดในเรื่อง ฉันทำให้ คนอื่นรู้ สึ กแย่ ฉันทำอะไรผิดหรือ
ฉันอยากไปให้ พ้ นจากที่นี่ ฉันไม่ได้ รับความเป็ นธรรม เกิดขึ้น
เองอัตโนมัติ ผลคือ มีการต่อว่าตนเอง น้ อยใจ กังวล ทุกข์ใจ 
คุณ B คิดว่าฉันทำอะไรไม่สำเร็จสักที ฉันช่างอ่อนแอเหลือเกิน
ฉันไม่ดีตรงไหน เป็ นความคิดที่เกิ ดขึ้นเอง แต่ผลที่เกิ ดขึ้นไม่
สามารถระบุได้  ชีวิ ตนี้คิ ดบวกตลอด ไม่มีเรื่องเศร้ าใจ สรุป ทุก
ท่านระบไุดว้า่ความคดิเหลา่นี�เกดิขึ�นเอง

คุณ D นึกถึงเหตุการณ์เวลาเดินออกจากบ้ านเพื่อจะไปธุระ ภรรยา
ชอบบ่น ทำอะไรก็ไม่ถูกใจ ความรู้ สึ ก ไม่พอใจ ระบุ ความคิดลบที่
เกิ ดขึ้นคือ หงุดหงิดฉันแย่ขนาดนั้ นเหรอ ฉันไม่ดีพอ 
คุณ C เดินออกจากบ้ านแล้ วรู้ สึ กหงุดหงิดรำคาญใจกับดินฟ้า
อากาศ ฝนตกบ่อย ขมุกขมัว ตากผ้ าไม่แห้ ง ความรู้ สึ กไม่พอใจ
ระบุความคิดลบคือ หงุดหงิดตัวเองที่ทำไมต้ องหงุดหงิด เป็ นคนขี้
หงุดหงิดเกินไปรึเปล่า ทำไมต้ องเป็ นคนหงุดหงิดง่าย โมโหตัวเอง
บางครั้ ง 
คุณ A เล่าเรื่องเพื่อนบ้ านชอบพาหมามาขี้หน้ าบ้ าน รู้ สึ กไม่พอใจ
ความคิดลบมีแต่ต่อเขาไม่ใช่ต่อตนเอง เช่น เป็ นคนไม่ดี โกรธ
รำคาญ ไม่มีความ รับผิดชอบสร้ างความรำคาญให้ คนอื่น ทำให้
ตนเองรู้ สึ กหงุดหงิด ไม่เป็ นสุข ไม่สามารถระบุความคิดลบต่อ
ตนเองได้
คุณ B ต้ องไปรอรับหลานทุกวัน หงุดหงิดฟ้า ฝน ลมฟ้าอากาศ
ทำให้ เดินทางลำบาก มีความรู้ สึ กไม่พอใจ แต่ไม่สามารถระบุความ
คิดลบได้  บอกว่าตนเองคิดบวกตลอด แค่หงุดหงิดน้ อยๆ ไม่ได้ มี
ความคิดลบใดๆเกดิขึ�น รอหลานไดอ้ยูแ่ลว้ นกึเรื�องอื�นไมอ่อกเลย
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สติบาํบดัคร ั�งที� 4: รูท้นัความคดิและปลอ่ยวาง
การฝึกตดิป้ายความคดิ กิจกรรมใบงาน 4.3 ประสบการณก์ารมสีตกิบัความคดิ

การฝึกการมีสติกับความคิดตาม
ธรรมชาติ มี 3 ท่าน ประเมินมาในช่อง
ได้ มากทั้ งหมด ทั้ งในเรื่องของ สามารถ
รับรู้ กระความคิดที่เกิ ดขึ้นหลังจากทำ
สมาธิด้ วยการติดป้ายความคิด และ
สามารถสังเกตการเกิดขึ้นและดับไป
ของกระแสความคิดได ้
สมาชิกส่วนใหญ่ คิดเรื่องที่ทำให้ ความ
รู้ สึ กโกรธ หงุดหงิด ติดป้ายความคิด
ขุ่นเคืองแล้ วนะ ว้ าวุ่นแล้ วนะ ฟุ้งซ่าน
แล้ วนะ

ในส่วนที่ 1 ทุกท่าน ทำได้ ทั้ งสอง
ข้ อ ส่วนที่ 2 ทำได้ บ้ างในส่วนและ
ในบางท่าน
สมาชิกสามารถรับรู้ กระแสความคิด
ที่เกิ ดขึ้นหลังระลึกถึงเหตุการณ์ที่
ไม่สบายใจด้ วยการติดป้ายความคิด
และเห็นการเกิดดับของความคิด
สามารถปล่อยวางได้ โดยไม่ไปยึด
ติดกับความคิด ทำได้  3 ท่าน มี 1
ท่านทําไมไ่ด ้
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สติบาํบดัคร ั�งที� 4: รูท้นัความคดิและปลอ่ยวาง
กิจกรรมใบงาน 4.3 ประสบการณก์ารมสีตกิบัความคดิ

ทุกคนก็นึกถึงเรื่องเดิม คุณ D นึกถึง
เหตุการณ์เวลาเดินออกจากบ้ านเพื่อจะ
ไปธุระ ภรรยาชอบบ่น ทำอะไรก็ไม่
ถูกใจ ความรู้ สึ ก ไม่พอใจ แต่บอกว่าไม่
สามารถรู้ กระแสความคิดด้ วยการติด
ป้ายความคิดได้ เพราะไม่ได้ คิดอะไร
แล้ ว สามารถปล่อยวางได้ ตั้ งแต่ตอนนั้ น
แล้ ว ประสบการณ์หลังการระลึกถึง
เหตุการณ์ คือ นึกไม่ออกแล้ วเฉยๆ 
คุณ C เดินออกจากบ้ านแล้ วรู้ สึ ก
หงุดหงิดรำคาญใจกับดินฟ้าอากาศ ฝน
ตกบ่อย เมื่อระลึกถึงยังมีความรู้ สึ ก
หงุดหงิด รำคาญ ทั้ งต่อฟ้า ฝน และต่อ
ตนเอง 

คุณ A เล่าเรื่องเพื่อนบ้ านชอบพาหมามาขี้หน้ า
บ้ าน รู้ สึ กไม่พอใจ ความคิดลบมีแต่ต่อเขา
ไม่ใช่ต่อตนเอง เช่น เป็ นคนไม่ดี ไม่มีความรับ
ผิดชอบสร้ างความรำคาญให้ คนอื่น ทำให้
ตนเองหงุดหงิด และยังมีความรู้ สึ กโกรธ โมโห 
ทั้ งสองท่านสามารถรู้ กระแสความคิดที่เกิ ดขึ้น
ได้  ณ วันนี้ รู้ สึ กโกรธ หงุดหงิด โมโหเมื่อ
นึกถึงเหตุการณ์นั้ น และความคิดคือ ขุ่นเคือง
แล้ วนะ ฟุ้งซ่านแล้ วนะ แต่สามารถปล่อยวาง
ความคิดนั้ นได้  รู้ สึ กเครียดน้ อยลง  
คุณ B ต้ องไปรอรับหลานทุกวัน หงุดหงิดฟ้า
ฝน ลมฟ้าอากาศ ทำให้ เดินทางลำบาก มี
ความรู้ สึ กไม่พอใจ แต่ไม่สามารถระบุความคิด
ลบได้  จึงไม่สามารถรู้ กระแสความคิดและ
ปล่อยวางได้  ประสบการณ์หลังระลึกถึง
เหตุการณ ์คอื เฉยๆ 32



สติบาํบดัคร ั�งที� 4: รูท้นัความคดิและปลอ่ยวาง
การให้การบา้นและตอบขอ้ซกัถาม

การฝึกสมาธิและสติในกิจ ควรทำวันละ 1 ครั้ ง เป็ นเวลา 30 นาที (เช่นตอนเช้ าหรือก่อนนอน
โดยเริ่มจากสมาธิ 10 นาที การมีสติรู้ ทั่วร่างกาย 10 นาที ต่อด้ วยการมีสติรู้ ความคิดด้ วยการ
ติดป้ายความคดิอกี 10 นาท ีระลกึเหตกุารณย์ุง่ยากใจ บนัทกึลงแบบบนัทกึทกุวนั

สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้

ใช้ ใบงานเพื่อช่วยให้ สมาชิกเห็นรูปแบบ “ความคิดอัตโนมัติทางลบ” ที่เกิ ดขึ้นจริงในชีวิตประจำ
วัน มปีระโยชนม์าก
สมาชิกบางท่านที่ยังไม่อาจระบุความคิดของตนเองได้  บางครั้ งเข้ าใจว่าความรู้ สึ ก คือ ความคิด
แต่เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการ์ในกลุ่ม สามารถเรียนรู้ ลักษณะของสิ่งที่เรียกว่า ความคิด ที่
เป็ นกระแสความคิด เกิดขึ้นเร็วมาก เกิดๆดับๆจากการแชร์ความคิดเห็นของเพื่อนๆได้  และพอลอง
ฝึกจับความคดิใหมก่เ็ริ�มเขา้ใจรูท้นัความคดิมากขึ�น ยกเวน้ คณุ B
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ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

ถ้ าสมาชิกหาความคิดไม่เจอหรือเริ่มเล่าออกนอกเรื่อง ให้ ดึงกลับมาว่า “ตอนนั้ นมีความคิด
อะไรผุดขึ�นในหวัเรา?” พยายามดงึกลบัมาที�ปัจจบุนั
การที่สมาชิกบางคนปฏิบัติได้ มากบ้ าง น้ อยบ้ าง ไม่เป็ นไร เป็ นการเรียนรู้ ดีกว่าไม่ทำเลย
กระบวนการกลุ่ม เช่น เพื่อนๆที่มีการปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอจะเป็ นส่วนสำคัญให้ ผู้ ปฏิบัติได้ น้ อย
เห็นตัวอย่างที่ดีและปฏิบัติตาม จะสังเกตเห็นว่า คนที่มีความคิดลบเยอะจะสัมพันธ์กับอารมณ์
เศร้ า เช่น คุณ D ส่วนคนไม่ค่อยคิดลบก็จะมีความสบายใจมากกว่า ลองชี้ให้ เห็นความสัมพันธ์
ระหว่างความคิดลบอัตโนมัติกับอารมณ์นี้เพิ่มเติมให้ ชัดเจนขึ้นเพราะความทุกข์ ไม่สบายใจ
ล้ วนเกิดจากความคิดโดยที่เราไม่รู้ สึ กตัว 
บทนี้ ความสำคัญอยู่ที่การติดป้ายความคิดให้ ได้ และดึงความคิดนั้ นลงมาเพื่อปล่อยไป คนที่
ไม่สามารถจับความคิดในช่วงการซักซ้ อมทางใจได้  จะสามารถค่อยๆเรียนรู้ จากการแชร์
ประสบการณ์ของสมาชกิกลุม่ที�ทําไดเ้อง
คนไข้ อาจจะมีเหตุการณ์หรือความรู้ สึ กอยู่บ้ างแต่ยังไม่พร้ อมเล่าหรือยังไม่อยากเล่าในตอนนี้
คนไข้ จะเรียนรู้ จากกลุ่มและค่อยๆกลับไปสังเกตอารมณ์ ความรู้ สึ กตนเองเอง(ตอบคำถาม คือ
ไม่เป็นไร การเรยีนรูเ้รื�องอารมณค์วามรูส้กึโดยเฉพาะของตนเองตอ้งใชเ้วลาและประสบการณ)์

สติบาํบดัคร ั�งที� 4: รูท้นัความคดิและปลอ่ยวาง
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สติบาํบดัคร ั�งที� 5: ทบทวนสมัพนัธภาพใหม่
ทบทวนการทำสมาธแิละฝึกสต ิ(Body scan/ตดิป้ายความคดิ) รว่มกนัและทบทวนการบา้น

ระหว่างทบทวนการฝึกสมาธ ิ10 นาที

คุณ B มอีาการงว่งโดยเฉพาะชว่งทา้ยๆ
ท่านอื่นไม่ง่วงเลย มีความคิดสอดแทรกมาเป็ นพักๆ
สามารถดึงสตกิลบัมาที�ลมหายใจได ้

ระหว่างทาํ Body Scan

มีอาการทางกายหลายรูปแบบ เช่น ปวดศีรษะ คอ ปวด
เข่า ปวดหลงั
บางคนมีอาการเฉพาะจดุ เชน่ เคอืงตา คนัศรีษะ
หลายคนสามารถเฝ้าดูการเปลี่ยนแปลงความรู้ สึ กนั้ น
โดยไม่โตต้อบ จนความรูส้กึไมส่บาย คอ่ยๆ เบาลง

ระหว่างทาํกจิกรรมตดิป้ายความคดิ

2 ท่าน มีความคิดแทรกเข้ ามาเป็ นช่วงๆสามารถ
สังเกตความคิดที่เข้ ามาแล้ วหายไปได้  เป็ นความขุ่น
เคืองและเบื�อหน่าย ทั �งสองทา่น

ระลึกถงึเหตกุารณท์ี�ทาํใหเ้ครยีดในชวีติประจาํวนั

หญิง 2 ท่าน คิดเรื่องลูก หลาน ขุ่นเคืองแล้ วนะ
เบื่อแล้ วนะ กังวลแล้ วนะ สามารถสังเกตความคิด
ที่เขา้มาแลว้หายไปได ้
ชาย 2 ท่าน นึกไม่ออก ไม่มีเรื่องยุ่งยากใจอะไร
มันหายยุง่ยากไปแลว้ มนัดแีลว้
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ทบทคนที่ให้ คะแนนมากที่สุด คือ คุณ C เช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด
วันละครั้ ง ช่วงเช้ าหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำ
วัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้  ระดับการรู้ ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้ จิตสงบ 
คุณDให้ คะแนนมากขึ้น4-5คะแนน ช่วงนี้ไม่ค่อยมีความวุ่นวายใจ นั่งสมาธิได้ ดีกว่าทุกครั้ ง 
คุณA ให้ คะแนน 7-8 ผลการฝึกคือ สบายใจคลายทุกข์ ฝึกนั่งตลอดเป็ นประจำทุกวันอยู่
แล้ ว ซักซ้ อมทางใจเรื่องการอุจจาระของสุนัขข้ างบ้ านเหมือนเดิม ปล่อยวางลำบากแต่จะ
พยายามฝึก
คุณB ฝึกสมาธิและสติ 3 ครั้ ง ต่อ สัปดาห์ กล่าวว่าไม่ชอบฝึกสติ รู้ สึ กทำอะไรช้ าลง ฝึก
สมาธิได้  สบายใจดีแต่ไม่ค่อยได้ ฝึกเพราะฝึกแล้ วง่วงทำยังไงก็ไม่หายง่วง ทำให้ ขี้เกียจ
ฝึก สมาชิกในกลุ่มต่างก็ให้ กำลังว่า ถ้ าฝึกได้ สม่ำเสมอมากขึ้นจะสบายใจมากกว่านี้
(เนื่องจากคุณBเคยบอกว่าทำแล้ วสบายใจ)แต่คุณBตอบว่า ทุกวันนี้ก็สบายใจมากอยู่แล้ ว
เป็ นคนไม่คิดอะไร 
ส่วนการซักซ้ อมทางใจมีคุณB และ D ที่นึกไม่ออก ท่านอื่นรู้ สึ กเข้ าใจการมีสติในร่างกาย
และสติในความคดิมากขึ�น สงัเกตการณเ์ปลี�ยนแปลงไปของความรูส้กึได ้

ทบทวนการบ้าน
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สำรวจความคดิลบ

กิจกรรม 5.1 การสำรวจความคิดที่มี ต่อ
สั มพนัธภาพกบัคนใกลช้ดิ

กิจกรรม 5.2 ทบทวนสมัพนัธภาพคร ั�งใหม่

คุณA พูดถึงหลานกำลังวัยรุ่น(ใช้ คำว่า ลูกเขา
ไม่ใช่ลูกเราแต่ก็รักเหมือนลูก)มักจะมาหาบ่อยๆ
ปกติอยู่ตัวคนเดียวไม่ค่อยมีปัญหากับใคร สิ่ง
แย่ คือ ติดโทรศัพท์มาก ดื้อ บอกอะไรไม่ฟัง 
คุณC พูดถึงลูกสาวที่อยู่บ้ านด้ วยกันมักมีเรื่องขัด
แย้ งกัน สิ่งแย่  คือ ลูกสาวชอบขึ้นเสียง ทำเสียง
สูงใส่ ไม่เข้ าใจลูกว่าโกรธอะไร แม่พูดอะไรผิด 
คุณ D พูดถึงภรรยาที่ชอบจู้ จี้ขี้บ่น สิ่งแย่ ที่เค้ า
ทำกับเราคือ ละเลย บางครั้ งฝากอะไรก็ไม่สนใจ
ทำตามหรือซื้อของมาให้  ให้ ทำอะไรก็ไม่สนใจ
ทำ
คุณ B พูดถึงหลานที่กำลังเรียนอนุบาลโรงเรียน
มณีอนุสรณ์ สิ่งแย่ ที่เค้ าทำกับเรา คือ บอกอะไร
ไม่ฟัง เริ�มดื�อ เริ�มตอ่ตา้น

คุณ A พูดถึงหลาน สิ่งดี ที่หลานทำให้ คือ เป็ นห่วง
เป็ นใย เวลากินข้ าว จะถามพ่อตลอดว่า ย่ามีข้ าวกินรึ
ยัง ใหซ้ื�อขา้วมาใหย้า่
คุณC พูดถึงลูกสาวส่วนดีคือ มีความรักความห่วงใย
ให้  ไปไหนกซ็ื�อของมาฝากแมต่ลอด คดิถงึตลอด
คุณ D พูดถึงภรรยาที่ชอบจู้ จี้ขี้บ่น สิ่งดีที่เราอาจมอง
ข้ าม ห่วงใย ซื้อของติดไม้ ติดมือเข้ ามา จัดการดูแล
เรื่องเล็กน้ อยในบ้ าน สิ่งแย่ ที่เราทำกับเขาแม้ ไม่
ตั้ งใจ ไมม่ี
คุณ B พูดถึงหลาน สิ่งดีของหลานคือ รับผิดชอบตัว
เองได้ ดี แม้ จะอยู่แค่ประถมแต่ก็อยู่ในระเบียบวินัย
ไม่จำเป็ นต้ องสอนมาก สิ่งแย่ที่เราทำแม้ ไม่ได้ ตั้ งใจ
ไม่มีเลย 
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สำรวจความคดิลบ

กระบวนการกลุ่ม การสาํรวจความคดิที�มตีอ่สมัพนัธภาพกบัคนใกลช้ดิ และทบทวนสมัพนัธภาพคร ั�งใหม่

บทบาทผู้ บำบั ด: 
มีการ encourage ให้ สมาชิกกล้ าแชร์สิ่ งที่เป็ นมุมแย่ของตนเองโดยการยกตัวอย่างกรณีของตัวเองก่อน
และให้  acceptance แสดงท่าทีถึงการยอมรับเรื่องราวที่สมาชิกได้ เล่าประสบการณ์ออกมาแม้ จะดูไม่ดี 

ผู้ เข้ ารั บการบำบั ด: 
สมาชิกได้ เรียนรู้ จากการทำกลุ่มครั้ งนี้ว่า เรามักมีเรื่องปัญหาสัมพันธภาพกับบุคลใกล้ ชิ ด เรามักมองข้ อ
เสียแล้ วเราก็โต้ ตอบด้ วยพฤติกรรมลบเช่นกัน แต่บางครั้ งเราลืมนึกไปว่าตัวเรานั้ นก็มีพฤติกรรมลบทำกับ
บุคคลใกล้ ชิ ดเช่นกัน การที่เรามองข้ อดีของบุคคลเหล่านั้ นแทนที่จะมองข้ อเสียหรือพฤติกรรมลบ จะ
ทำให้ เราสามารถสร้ างสัมพันธภาพที่ดีกับคนใกล้ ชิ ดได้  การที่เรามีปัญหากับคนใกล้ ชิ ดทำให้ เราเป็ น
ทุกข์เช่นกัน คนเราทุกคนไม่มีใครอยากมีปัญหาหรือทำให้ บรรยากาศกับคนใกล้ ชิ ดไม่ดี เพราะจะทำให้
เราเครียด คนเราไม่อยากมีความเคียดโดยเฉพาะกับคนใกล้ ชิ ดเพราะจะทำให้ ชีวิ ตไม่มีความสุข และ
บุคคลใกลช้ดิเป็นบคุคลที�มอีทิธพิลตอ่เราในการใชช้วีติเชน่กนั 39
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การให้การบา้นและตอบขอ้ซกัถาม

การฝึกสมาธิและสติในกิจ ควรทำวันละ 1 ครั้ ง เป็ นเวลา 30 นาที (เช่นตอนเช้ าหรือก่อนนอน
โดยเริ่มจากสมาธิ 10 นาที การมีสติรู้ ทั่วร่างกาย 10 นาที ต่อด้ วยการมีสติรู้ ความคิดด้ วยการ
ติดป้ายความคิดอีก 10 นาที ระลึกเหตุการณ์ยุ่งยากใจ(โดยเฉพาะกับคนใกล้ ชิ ด)ฝึกสมาธิ
และสติเป็ นประจำในแต่ละวันพร้ อมทั้ ง นำสติมาใช้ ในชีวิตประจำวัน และ เพิ่มการทบทวน
ความสัมพันธ์กับคนใกล้ ชิ ด เพื่อพัฒนาความเข้ าใจและความสงบภายในใจ 

สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้
อาจต้ องมีการยกตัวอย่างที่ชัดเจนประกอบจากเรื่องของสมาชิกกลุ่มท่านอื่น ท่านที่นึกไม่ออกถึง
จะพอนึกไดใ้นเรื�องของความสมัพันธท์ี�ขดัแยง้คลา้ยๆกนั
ในคนอายุมากโดยเฉพาะผู้ ชายอาจจะไม่สามารถยอมรับได้  ถ้ าตนเองจะดูเป็ นคนไม่ดี ไม่สมบูรณ์
แบบ ซึ่งในคนคนหนึ่งต้ องมีอยู่แล้ ว อาจจะต้ องอาศัยสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกและผู้ บำบัด
มากกว่านี�ถงึจะสามารถยอมรับได ้ 40



ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

สติใคร่ครวญเป็ นการฝึกสติที่ใช้ บ่อยในชีวิตประจำวัน คนเรามักมีความขัดแย้ งใน
สัมพันธภาพกับคนใกล้ ชิ ด เราผู้ บำบัดเองในบางครั้ งก็ได้ เรียนรู้ แนวคิด วิธีการปรับตัว
ในการใช้ ชีวิ ตจากคนไข้ หรือการทำกลุ่มบำบัดด้ วย สิ่งสำคัญนอกจากการใคร่ครวญ
ได้ หรือคิดได้  คือต้ องติดตามการนำไปใช้  ในผู้ ชายสองคนที่นึกไม่ได้ ว่าตนเองทำ
อะไรไม่ดี เป็ นสิ่งที่พบได้ บ่อยในคนอายุมากโดยเฉพาะผู้ ชายอาจจะไม่สามารถ
ยอมรับได้  ถ้ าตนเองจะดูเป็ นคนไม่ดี อาจจะต้ องอาศัยสัมพันธภาพระหว่างสมาชิก
และผู้ บำบัดมากกว่านี้ถึ งจะสามารถยอมรับได้  และอาจจะเรียนรู้ จากฝั่งผู้ หญิงทั้ งสอง
ท่านที่คิ ดได้  ว่าคนเรามีข้ อเสียอะไรบ้ าง กลับคิดได้ ในภายหลังได้  
เมื่อได้ มีการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติแล้ วเพื่อให้ เกิดการปฏิบัติต่อเนื่องควรจะถาม
เชื่อมโยงกับความรู้ สึ กด้ วยว่า การปฏิบัติที่เปลี่ยนแปลงไปมีผลต่อความรู้ สึ กอย่างไร
นอกจากความสัมพันธ์จะดีขึ้นแล้ ว ความรู้ สึ กหงุดหงิด โกรธ ต่างๆดีขึ้นด้ วยหรือไม่
จะส่งผลใหเ้กดิการปฏบิตัทิี�ตอ่เนื�องโดยธรรมชาตเิอง

สติบาํบดัคร ั�งที� 5: ทบทวนสมัพนัธภาพใหม่
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สติบาํบดัคร ั�งที� 6: ปรบัการสื�อสารใหด้ขี ึ�น
ทบทวนการทำสมาธแิละฝึกสต ิ(Body scan/ตดิป้ายความคดิ) พรอ้มท ั�งนกึถงึเหตกุารณย์ุง่ยากใจกบัคนใกลช้ดิ

สมาชิกมา 3 คน คุณ A ขาด โดยไม่ได้ แจ้ งล่วงหน้ า การฝึกสมาธิ ทุกท่านสามารถอยู่กับลมหายใจได้ ดี แต่คุณ B ยัง
รู้ สึ กง่วงเหมือนเดิม ระหว่างการทำ Body scan สมาชิกมีการรับรู้ ความรู้ สึ กทางกายชัดเจน การนึกถึงเหตุการณ์ยุ่ง
ยากใจ คูณ D ยงันกึไมอ่อก แตถ่า้ถามความคดิ ณ ปัจจบุนั นกึออก เชน่ กงัวลแลว้นะ วา่หมอจะตอ้งถามเหมอืนเดมิ

ทบทวนการบ้าน

คุณ C ทำการบ้ านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละครั้ ง ช่วงเช้ าหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่
ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้  ระดับการรู้ ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้ จิตสงบ 
คุณ D ให้ คะแนนมากขึ้น5-6คะแนน เน้ นว่าตนเองทำทุกวันเท่าที่โอกาสจะได้  แต่บางครั้ งก็ไม่ได้ บันทึก จึงชมเชยไปว่าชื่นชม
แต่การบันทึกก็มีประโยชน์ทำให้ เราเห็นการเปลี่ยนแปลงได้ ชัดเจนมากขึ้น 
คุณฺ B ฝึกสมาธิและสติ 3 ครั้ ง ต่อ สัปดาห์ เช่นเดิม กล่าวว่า ตนเองทำได้ เท่านี้ ถ้ าอาจารย์(ผู้ บำบัด)จะไม่ให้ ฝึกต่อก็ไม่เป็ นไร
เลยบอกว่า ขอบคุณที่ยังมาเข้ าร่วมกิจกรรมโดยต่อเนื่อง เรื่องฝึกจะเกิดประโยชน์กับตนเอง เอาไว้ ถ้ ามีโอกาสลองฝึกสม่ำเสมอ
ดูอาจจะเห็นความเปลี่ยนแปลงในตนเองมากขึ้น 
การซักซ้ อมทางใจคุณ C และคุณ D นึกถึงหลานและภรรยาเป็ นประจำจากช่วงแรกที่ความรู้ สึ กรุนแรง มาครั้ งหลังๆสังเกตว่า
เปลี่ยนแปลงเร็วขึ้นในทางที่ดีขึ้ น เช่น โกรธ ใจสั่น ใจเต้ นแรง เมื่อใช้ สติพินิจความรู้ สึ กก็เบาบางลงและลงเร็วกว่าเดิม 
คุณ Bไม่ได้ ฝึกซักซ้ อมทางใจ แต่ชอบฝึกสติในร่างกายเพราะรู้ สึ กสบายดี 

42
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สมาชิกแลกเปลี�ยนประสบการณข์องการฝึกปฏบิตัอิยา่งตอ่เนื�อง

คุณ C
ผลต่อชีวิ ตประจำวันทั่วไป “รู้ สึ กว่ารู้ ทันอารมณ์มากขึ้น (อารมณ์ไม่พอใจ หงุดหงิด ไม่ได้ ดั่งใจ ทั่วไป)
เหมือนกับใช้ เหตุผลกับอารมณ์ของตัวเองมากขึ้น ชั่งใจกับมันซักพัก และมันเบาลงไปมาก จนหายไป
บางครั้ ง”
ความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ (โดยเฉพาะกับคนใกล้ ชิ ด) “รู้ สึ กว่ามีสติรู้ ทันอารมณ์
ตัวเองขึ้นมา อย่างเช่น กำลังจะหงุดหงิดลูกแต่ก็ชั่งใจกับมันสักครู่ รู้ สึ กว่ามันเบาลง พอซักพักมันก็
หายไป ทำให้ เลี่ยงการทะเลาะกันไปได้  มันทำไปเองอัตโนมัติ แทบทุกครั้ งที่กำลังรู้ สึ กจะหงุดหงิด
มักจะชั่งใจก่อน ไม่ตอบโต้ ด้ วยอารมณ์ทั้ งหมดในตอนนั้ น มันเป็ นความชั่งใจที่ไม่ใช่การเก็บกด หรือ
เก็บอารมณ์ แต่ชั่งใจและคิด มีเหตุผลกับมัน และเบาลงมากกว่า” พักนี้หยุดใช้ ระฆังไปและรู้ สึ กว่า
เสียงรอบตวั ทําใหด้งึสตกิลบัมาไดเ้หมอืนกนั

คุณ D
ผลต่อชีวิ ตประจำวันทั่วไป “มีสติมากขึ้น คิดดีมากขึ้น รับรู้ อารมณ์ตัวเองได้ เร็วขึ้น แก้ ไขมันได้ ดีขึ้น
มองถึงเหตผุลของเหตกุารณต์า่งๆ สิ�งที�ทําลงไป รูว้า่อะไรที�ทําแลว้เรามคีวามสขุ”
ความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ (โดยเฉพาะกับคนใกล้ ชิ ด) “ในช่วงแรกมันก็ยังมีอา
รมณ์ลบๆเกิดขึ้นอยู่เมื่อเราเจอกับเหตุการณ์นั้ นทันที เมื่อผ่านไปสักครู่หนึ่ง มันทำให้ เรามองเห็นความ
จริงใจของคนใกลช้ดิ มองเห็นเจตนาที�เขาหวงัดกีบัเราจรงิๆ” 43
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“สติสื�อสาร”

01

เรียนรู้ หลักการสื่อสาร ฝึกสติในการฟัง
โดยคุณ C เป็นผูเ้ลา่กอ่น คณุ B เป็นผูฟั้ง
อ่านเรื่องสติสื่อสารให้ ฟังและเน้ นย้ำให้ ฟัง
อย่างมีสติ 

คุณ C (A) เริ่มเล่าเรื่อง กังวลความไม่สบาย
ตัวเอง ที่กิ นยาหลายตัว มีโรคประจำตัวหลาย
โรคไม่รู้ อนาคตจะเป็ นอย่างไร คุณB (B) มอง
ไปอีกทาง ไม่มีการสบตา 
เมื่อถามความรู้ สึ กผู้ พูด A ก่อน ว่า B ฟังอย่าง
ใส่ใจหรือไม่ A บอกว่า B หันหน้ าไปอีกทาง
ไม่พยักหน้ า ไม่สบตา ไม่ฟังเลย เลยไม่อยาก
จะพูดต่อ ส่วน B แย้ งว่า ฟังอยู่ ถึงจะมองไป
ทางอื่นแต่หูก็ทำงาน 
เมื่อ ถาม B ว่า ฟังแล้ วมีความรู้ สึ กอย่างไร
เนื่องจาก B ไม่ได้ มองผู้ พูดเลย เลยบอกได้
แต่ว่า A มีความเครียด รายละเอียดเนื้อหาจำ
ไม่ได้  สีหน้ า ท่าทาง ไม่ได้ สังเกตเลย และ
รู้ สึ กเฉยๆ ก็เป็ นเรื่องของ A ไม่ได้ มีอารมณ์
ร่วมใดๆ

        
ฝึกสติในการพูดผ่านการร้ องเพลง ให้ ร้ องเพลง
happy birth day
จากนั้ น ทำสมาธิหลับตาและลืมตาอย่างละ 1 นาทีฝึก
สติในการพูดผ่านการร้ องเพลง Happy Birthday ฝึก
สัมผัสลมหายใจออกขณะเปล่งเสียงและลมหายใจเข้ า
หลังหมดลมเปลง่เสยีงรอ้งเพลง อกี 1 รอบ

02
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สติบาํบดัคร ั�งที� 6: ปรบัการสื�อสารใหด้ขี ึ�น
“สติสื�อสาร”

03 นำเข้ าสู่การพูดอย่างมีสติ ถ้ าเรามีสติใน
การพูดเราจะระลึกรู้ ลมหายใจเข้ าใจ ใน
การฝึกสติในการพูดจึงยากเพราะต้ องรับ
รู้ ลมหายใจบางส่วนช่วงหายใจเข้ าเป็ น
ระยะ ลมหายใจจะเป็ นจังหวะพดู

04 สรุป การพูดและการฟังโดยรู้ ลมหายใจ
เข้ าออกไปด้ วยว่าเป็ นการพูดและฟัง
อย่างมีสติ ซึ่งจะช่วยให้ การพูดและฟังมี
การใคร่ครวญมากขึ้น และลดอารมณ์
รุนแรงลงได ้

ถามประสบการณ์ทั้ งสามท่าน รั บรู้ ได้ถึ งความ
แตกต่างระหว่างตอนร้องแบบปกติและแบบรั บรู้
ลมหายใจร่วมไปดว้ย

ให้คุณตี๋เล่าเรื่ องเดิ มอีก 1 ครั้ ง โดยรั บรู้ ลมหายใจไป
ด้วย แลว้สลบักนั คณุวฒันเ์ป็นผูเ้ลา่บา้ง

คุณ C (A)เล่าเรื่องเดิมอีกรอบ คุณวัฒน์(B)เป็ นผู้ ฟังเช่น
เดิม ถามประสบการณ์ทั้ งคู่ A รู้ สึ กว่า B ฟังมากขึ้น สบตา
มองหน้ า ทำให้ อยากพูดมากขึ้น ส่วน B ไม่สามารถบอก
ความแตกต่างของผู้ พูด ขณะพูดแบบปกติรอบแรกกับพูด
แบบมีสติรอบสองได้  แต่คุณ D ซึ่งเป็ นผู้ สังเกตการณ์
ตอบแทน B ว่า คุณ C พูดช้ าลง เรียบเรียงประโยคดีขึ้น
ดูความกังวลน้ อยลงมีความเข้ าใจและปลงมากขึ้น B
หัวเราะตาม 46



สลั บกั นพูด 
คุณ B เป็ น ผู้ พูด(A) คุณ C เป็ นผู้ ฟัง(B) ทำสมาธิก่อน ให้ ทั้ งคู่พูดและฟัง
อย่างมีสติ คุณ B เล่าเรื่องความรำคาญในฝนฟ้า อากาศ ที่ฝนมักจะตกตอน
ไปรับหลาน และความปัสสาวะบ่อยจากโรคต่อมลูกหมากโตของตน คุณC
ฟังด้ วยความเข้ าใจ มีการพยักหน้ า สบตา จับใจความเรื่องราวได้ เป็ นอย่างดี
ถามกลับและแนะนำด้ วยความเป็ นห่วง 
จากการสังเกตการณ์ของคุณ C พบว่า คุณ B อยากพูด อยากเล่า มากๆ พูด
ไม่อยากจบนานกว่าคุณ C มาก ผู้ บำบัดเลยชี้ให้ เห็นว่า คุณ B สังเกตมั้ ยคะ
ว่า คุณ B เองอยากเล่ามากๆ คุณ B คิดว่าเป็ นเพราะอะไร คุณ B ตอบไม่ได้
จึงตอบแทน เพราะคุณ C ตั้ งใจฟัง ฟังแบบเข้ าใจ มีการถามอย่างใส่ใจ การ
แนะนำ ทำให้ คุณ B อยากพูด อยากเล่าให้ ฟังแบบไม่รู้ ตัว คุณ B จึงบอกว่า
เข้ าใจมากขึ�นแลว้วา่การเป็นผูฟั้งที�ดเีป็นอยา่งไร
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“กิจกรรมสื�อสารอยา่งมสีตโิดยใหส้มาชกิสลบักนัเลา่เร ื�องที�ยุง่ยากใจ”

คุณ C เล่าเรื่องหลาน เหตุการณ์ คือ หลานเริ่มเข้ าสู่วัยรุ่น ชอบออกไปกับเพื่อน ไม่ชอบให้ พูดหรือสอนอะไร
ถ้ าพูดหรือสอนแล้ วจะหงุดหงิด คำพูดที่ใช้ ต่อกัน(ภาษาแก) คือ ออกไปอีกแล้ วเหรอ ไปกับใคร ไปทำอะไร
จะกลับตอนไหน การบ้ านเสร็จรึยัง ภาษาท่าทางระหว่างกัน คือ ขึ้นเสียง น้ำเสียงหงุดหงิด โมโห ผลที่ตามมา
คือ ตา่งคนตา่งหงดุหงดิ ไมอ่ยากพดูอยากคยุกนั ตอ่ตา้นมากขึ�น ไมเ่ลา่อะไรใหฟั้งอกีเลย

“การสำรวจการสื�อสารเดมิ & การทบทวนการสื�อสารใหม”่

เหตุการณ์เดิม คำพูดที่ใช้ ต่อกัน(ภาษาฉัน) คือ ยายเป็ นห่วง ยายรักนะ ออกไปยังไง จะกลับไหว
มั้ ยให้ ยายไปรับมั้ ย(ไม่ถามว่าจะกลับกี่โมงแล้ ว) แนะนำเพื่อนๆให้ ยายรู้ จักด้ วยสิ ยายอยากรู้ จัก มี
อะไรให้ ยายช่วยมั้ ย ภาษาท่าทางระหว่างกัน คือ แตะไหล่ สบตา แสดงเจตนาที่เป็ นห่วงจริงๆ น้ำ
เสียงปกติ ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นคือ เข้ าใจกันมากขึ้น ไม่ต่อต้ าน อยากมาหาเหมือนเดิม 

ทำสมาธ ิ3 นาท ีรูล้มหายใจใครค่รวญการสื�อสารใหม ่บนัทกึในสว่น ทบทวนการสื�อสารใหม่
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คุณ D เล่าเรื่องในอดีตตอนทำงานที่เคยมีปัญหากับเพื่อนร่วม เป็ นงานที่ต้ องออกไปพบปะพูดคุยกับชาวบ้ าน บางครั้ งคุณ
ยิ่งก็ไม่ชอบที่เพื่อนร่วมงานขึ้นเสียงใส่ชาวบ้ านหรือมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม คำพูดที่ใช้ ต่อกัน(ภาษาแก)คือ ทำไมคุณทำ
แบบนี้กับชาวบ้ าน คุณควรจะมีความอดทนมากกว่านี้ คุณลองคิดถึงใจเขาใจเราดู ภาษาท่าทางที่ใช้  คือ ปกติ คิดว่า
ตนเองพูดไมใ่ชอ้ารมณ ์ใชแ้ตเ่หตผุลอยูแ่ลว้ นํ�าเสยีงราบเรยีบ เตอืนเพราะความหวงัด ีไมม่ทีา่ทางที�ไมเ่หมาะสม

“การสำรวจการสื�อสารเดมิ & การทบทวนการสื�อสารใหม”่

คุณ D เล่าเรื่องในอดีตตอนทำงานที่เคยมีปัญหากับเพื่อนร่วม คำพูดที่ใช้ ต่อกัน(ภาษาฉัน)คือ ทำไม
คุณทำแบบนี้กับชาวบ้ าน คุณควรจะมีความอดทนมากกว่านี้ คุณลองคิดถึงใจเขาใจเราดู(คุณDเล่า
มาเหมือนกับตอนแรก พยายามจะอธิบายว่า ตนเองพูดไม่ใช้ อารมณ์ ใช้ แต่เหตุผลอยู่แล้ ว ไม่มีคำ
พูดหรอืทา่ทางที�ไมเ่หมาะสม การไมไ่ดทํ้าใหข้ายหนา้ เรยีกไปคยุตวัตอ่ตวัในหอ้งลบัเหมาะสมแลว้

ทำสมาธ ิ3 นาท ีรูล้มหายใจใครค่รวญการสื�อสารใหม ่บนัทกึในสว่น ทบทวนการสื�อสารใหม่

“คุณ Dไม่เข้าใจ ภาษาฉั น” 49



สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้
ผลเชิงบวกของการเรียนรู้ ร่วมกันการมีผู้
สังเกตการณ์ที่สะท้ อนข้ อสังเกตเพิ่มเติม
ทำใหม้กีารสะทอ้นรว่มอยา่งลกึซึ�ง
ผู้ บำบัดมีบทบาทสำคัญในการ สะท้ อน
ให้ เห็นอารมณ์และพฤติกรรมของสมาชิก 

มอบหมายการบ้าน



ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

ข้ อดีของการทำกลุ่มคือ สมาชิกสามารถให้ ความเห็นที่หลากหลายทำให้ คนในกลุ่ม
เข้ าใจเนื้อหาได้ ชัดเจนขึ้นด้ วยตนเอง เกิดการเรียนรู้ และพัฒนาตนเอง แม้ จะเป็ นผู้
สังเกตการณ์แต่ก็มีส่วนช่วยให้ เกิดการเรียนรู้ ได้  
คนบางคนจะมีบุคลิกภาพแบบตนเองถูกตลอดเช่น การไม่แสดงการต่อต้ านหรือ
เถียงเป็ นสิ่งที่ทำได้ ถูกต้ อง คนไข้ ต้ องเกิดการเรียนรู้ ได้ ด้ วยตนเอง ไม่ใช่เกิดจาก
การที่เราบอกเรียนรู้ ได้ มากน้ อยแตกต่างกันในแต่ละบุคคลไม่จำเป็ นต้ องเรียนรู้ ได้
เท่ากันหมด 
ผู้ บำบัดเองได้ เรียนรู้  ได้ ประสบการณ์ในการเจอเคสที่หลากหลายจากการทำกลุ่ม
ซึ่งอาจจะมีบางเคสจัดการได้ ยากหรือไม่ร่วมมือ เราจะมีประสบการณ์ในการแก้ ไข
ปัญหาเฉพาะหน้ าได้ ดียิ่งขึ้น 
ตลอด 6 session ที่ผ่านมา คนไข้ สมาชิกในกลุ่มเองและผู้ บำบัดเกิดการเรียนรู้  มี
พัฒนาการขึ�น ขอชื�นชมและเป็นกําลงัใจให ้

สติบาํบดัคร ั�งที� 6: ปรบัการสื�อสารใหด้ขี ึ�น
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สติบาํบดัคร ั�งที� 7: เมตตาและใหอ้ภยั

ทบทวนการนั่ งสมาธ ิ10 นาท ีbody scan 10 นาท ีและสตกิบัความคดิ 10 นาที

ทุกทา่นรูส้กึมคีวามสบายใจหลงันั�งสมาธ ิbodyscan รับรูไ้ดถ้งึความรูส้กึปวดตงึบรเิวณ คอ หลงั บา่
ไหล ่เอว เขา่ แต ่สามารถกําหนดรูแ้ละเฝ้าสงัเกตความรูส้กึพรอ้มๆกบัรับรูล้มหายใจไปดว้ยไดส้ตกิบั
ความคดิกส็ามารถจับได ้พยายามดงึความคดิลงมา เหตกุารณย์ุง่ยากใจเริ�มจะนกึไดท้ั �ง 4 คน สงัเกต
ความเปลี�ยนแปลงไปของความรูส้กึทั�วรา่งกายได ้

ทบทวนการบ้าน

ตั วอยา่งความคดิและอารมณเ์มื�อเจอเหตกุารณย์ุง่ยากใจ
“ว่าตนเองจะหยดุพจิารณากอ่นที�จะพดู มองถงึขอ้ดขีอ้เสยีกอ่น” อยากดา่เจา้ของสนัุขแตก่ช็ั�งใจได ้
“รู้ สึ กว่าตัวเองคิดดีมากขึ้น ไม่ค่อยมองแง่ลบ ทำให้ เข้ าใจว่าบางทีเราก็มองสิ่งตรงหน้ าเลวร้ ายเกินไป ทำให้
มองบวกได้ มากขึ�น เขา้ใจตวัเอง” มองเจตนาที�ดขีองลกู
ประสบการณ์อื่น “เมื่อเจอเหตุการณ์ที่รู้ สึ กไม่ดีกับคนอื่นที่ไม่ใช่คนใกล้ ชิ ดก็รู้ สึ กว่าตัวเองเปลี่ยนโฟกัสมากขึ้น
ใส่ใจกบัเรื�องไมด่นีอ้ยลง” เชน่ คนขบัรถปาดหนา้จนเกอืบชน โดนหลาน สกัพักความคดิ ความรูส้กึกเ็บาบางลง
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สติบาํบดัคร ั�งที� 7: เมตตาและใหอ้ภยั
ทบทวนการบ้าน

คุณ C ทำการบ้ านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละ2ครั้ ง ช่วงเช้ าก่อน
เข้ านอนและหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรม
ที่นึกได้  อาบน้ำ แปรงฟัน ยืดเหยียด กวาดบ้ าน ระดับการรู้ ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้ จิตสงบ 
คุณ D ฝึกวันละครั้ ง สมาธิกับสติทั่วร่างกายให้ คะแนน8-9แต่สติกับความคิดจะอยู่ที่5-6คะแนน ความคิด
ค่อนข้ างเยอะเกิดขึ้นเร็วจับไม่ทัน ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ช่วงบ่ายมีความง่วงมากทำได้
ที่ระดับ3-4 แต่เวลาอื่นโดยเฉพาะตอนเช้ าจะ 8-9 ผลต่อความคิดคือ ว้ าวุ่นลดลง 
คุณ B ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด และสติในชีวิตประจำวัน วันละครั้ ง ประมาณ 3 วัน ต่อ
สัปดาห์ เช่นเดิม ในการซักซ้ อมทางใจเป็ นครั้ งแรกที่คุณ B นึกได้ เป็ นเรื่อง คนอื่ขับรถเกือบชนหลังจาก
ไปรับหลานมาแล้ วโมโหมาก แต่พอฝึกสติทั่วร่างกายเลยพยายามสังเกตว่าพอนึกถึงเหตุการณ์ ศีรษะ
ตึงมากขึ้น สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปของความรู้ สึ กพบว่าลดลง เรื่องการบ้ านกล่าวว่า ตนเองทำได้ เท่า
นี้ พยายามทำแล้ วแต่เบื่อ ง่วงมาก อาจารย์อย่าเพิ่งว่า รอบหน้ ารอบสุดท้ ายจะพยายามทำให้ ดีขึ้น 
คุณ C ฝึกสติใคร่ครวญสัมพันธภาพครั้ งนี้เจอลูกสาว ไม่ถามเยอะพูดเยอะ ฟังมากขึ้น เข้ าใจนิสัย
ท่าทางสงบไม่เร้ าอารมณ์ พยายามใช้ ภาษาฉัน บอกว่า ต้ องการอะไร เช่น แม่อยากให้ หนูเล่าให้ แม่ฟัง
บ้ างว่างานเป็ นยังไงวันนี้ ลูกสาวก็ตอบดี  ไม่หงุดหงิด 53
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อธิบายความสมัพนัธร์ะหวา่งสตกิบัความเมตตา

สติเมตตาตนเอง สติเมตตาใหผู้อ้ ื�น และสรรพชวีติ
ทุกท่านเอามือสัมผัสที่หัวใจของตนเองได้  รับรู้ ความรู้ สึ ก
อบอุ่นจากมือ บันทึกประสบการณ์สามารถมีสมาธิและสติรู้
ความรู้ สึ กที่มือสัมผัสกับบริเวณหัวใจ ได้ มากที่สุด สามารถ
นำความรู้ สึ กขอบคุณและเมตตาไปยังร่างกายส่วนต่างๆ ได้
มาก และสัมผัสถึงอ้ อมกอดที่สื่อความรู้ สึ กเมตตาตนเอง ได้
มากที่สดุ
สมาชิกในกลุ่มต่างสัมผัสได้ ถึงความอบอุ่นและความเมตตา
ต่อตนเองมากขึ�น
ทุกคนตระหนักว่าร่างกายทำงานหนักให้ เราตลอดเวลา
โดยที่มักถูกละเลย เมื่อได้ หันกลับมาใส่ใจจึงเกิดความ
ซาบซึ้ง ความสำนึกคุณ และความรู้ สึ กว่าตนเองมีคุณค่า
ตัวอยา่งเชน่
สมาชิก 3 ท่าน กล่าวว่า “ไม่เคยขอบคุณตัวเอง นี่เป็ นครั้ ง
แรกที่รู้ สึ กดีได้ ขอบคุณส่วนของร่างกาย 

ฝึกสติเมตตาและให้ อภัยผู้ ที่มีปัญหากับเราผ่านการ
นึกถึงเรื่องยุ่งยากใจ คุณ C นึกถึงเรื่องหลานเหมือน
เดิมที่ดื้อ บอกไม่ฟัง คุณB นึกถึงหัวหน้ างานในอดีต
ที่เคยกลั่นแกล้ งไม่ได้ รับความดีความชอบ(ช่วงฝึก
ตอนแรกนึกไม่ได้  แต่ตอนนี้พอให้ นึกถึงเรื่องในอดีต
ที่นานมากๆกลับนึกได้ ) คุณ D นึกถึงเรื่องภรรยาขี้บ่น
กลับไปบ้ านก็คงไปเจออีกเหมือนเดิม จากนั้ นฝึกการ
แผ่เมตตาใหส้รรพสิ�ง บนัทกึประสบการณ์
ทุกท่านสามารถระลึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากกับใครบาง
คน มีจิตที่ปล่อยวางแล้ วส่งคำให้ อภัยและเมตตาด้ วย
คำพูดต่างๆ ได้ มาก ทุกท่าน สามารถส่งความ
ปรารถนาดีด้ วยคำพูดต่างๆไปยังสรรพชีวิตทั้ งหลาย
ได้ มากที�สดุ 54



สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้

มอบหมายการบ้าน

ช่วงแลกเปลี่ยนประสบการณ์เกิดการเรียนรู้ ร่วมกัน การ
สนับสนุนซึ่งกันและกัน และแรงจูงใจในการฝึกต่อเนื่อง
กลุ่มมีบรรยากาศปลอดภัย ไม่ตัดสิน และนำไปสู่ความมุ่ง
มั่นในการฝึกที�เขม้ขน้มากขึ�นกอ่นการพบกนัครั �งสดุทา้ย

บรรยากาศกลุ่มครั้ งนี้ ผู้ บำบัดรับรู้ ได้ ว่า 
สมาชิกกลุม่ทกุทา่นรูส้กึอิ�มเอม มคีวามสขุ
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ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

session นี้เป็ น session สบาย ไม่ต้ องคิดอะไรมาก แต่เรื่องของการให้ อภัยเป็ นสิ่ง
ที่ทำได้ ยากที่สุด หลุดได้ ยาก เป็ นทานสูงสุด ทุกคนมีความพยายามแต่จะทำได้
มากน้ อยไม่เท่ากันใครให้ อภัยได้ ก่อนก็ปลดความทุกข์ได้ ก่อน ต้ องฝึกจิตจนมีความ
เข้ มแข็ง แข็งแรงมากพอ จึงจะปล่อยวางให้ อภัยได้ สำเร็จ ส่วนเรื่องสัมพันธภาพ
ของกลุ่มเป็ นไปในทิศทางที่ดีมาก ส่วนหนึ่งเป็ นความสามารถของผู้ บำบัดด้ วยที่จะ
นำพากลุ่มให้ มีความเชื่อมโยงกันและสร้ างสัมพันธภาพกันได้  เป็ นการทำกลุ่มที่ดี
มากขอชื่นชมและเป็นกําลงัใจให ้

สติบาํบดัคร ั�งที� 7: เมตตาและใหอ้ภยั
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สติบดัคร ั�งที� 8: ชวีติตอ้งเดนิหนา้
1. ทบทวนการนั่ งสมาธิ 10 นาที body scan 10 นาที ติ ดป้ ายความคิดและรำลึ กเรื่ องยุ่งยาก

ใจ 10 นาที และสตเิมตตา 5 นาที
ทุกท่านรู้ สึ กมีความสบายใจหลังนั่งสมาธิเช่นเดิม ความรู้ สึ กทั่วร่างกายรับรู้ ได้ ถึงความรู้ สึ กปวดตึงบริเวณหลังบ้ างเล็กน้ อย
สามารถกำหนดรู้ และเฝ้าสังเกตความรู้ สึ กพร้ อมๆกับรับรู้ ลมหายใจไปด้ วยได้  สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปของความรู้ สึ กรุนแรง
ที่เกิ ดขึ้นได้  
สติกับความคิดก็สามารถจับกระแสความคิดได้  ติดป้ายและพยายามดึงความคิดลงมา 
การซักซ้ อมทางใจกับเหตุการณ์ยุ่งยากใจเมื่อนึกถึงเรื่องอดีตที่ฝังใจ คุณ B สามารถนึกได้ เรื่องหัวหน้ ายังคงมีความโกรธเล็ก
น้ อย หน้ าร้ อนผ่าวเมื่อนึกถึง สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปความรู้ สึ กทางร่างกายๆค่อยๆลดลง ได้ ฝึกสติเมตตาไปพร้ อมเลย 
ทุกทา่นสามารถแผเ่มตตาใหต้นเอง ผูอ้ื�น และสรรพสิ�งได ้

2. กิ จกรรมชวีติตอ้งเดนิหนา้ ความเครยีด/วติกกงัวล ในชวีติที�ตอ้งพบ

สมาชิกในกลุ่มไม่ค่อยจะต้ องเผชิญกับ ความเครียดหรือความคาดหวัง ทำให้ นึกนานมาก เหตุการณ์ที่นึกได้ ล้ วน
เเกิดขึ้นในอดีตและคิดว่า ถ้ าเผชิญเหตุการณ์นั้ นอีกก็จะมีผลกระทบอารมณ์ความรู้ สึ กอยู่บ้ าง แต่เหตุการณืที่กังวล
ล่วงหนา้แตล่ะทา่นคดิไมค่อ่ยออกเลย

3. ให้สมาชกิวางแผนการนําไปฝึกในชวีติประจาํวนั
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ทบทวนการบ้าน

คุณ C ทำการบ้ านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ วันละ2ครั้ ง ช่วงเช้ าก่อนเข้ านอนและหลังตื่นนอน
ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด อยู่ที่ระดับ10 ตลอด สติใน
ชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้  อาบน้ำ แปรงฟัน ยืดเหยียด กวาดบ้ าน ระดับการรู้ ในกิจที่
ทำ 10 เช่นกัน ผลการฝึกทำให้ จิตสงบมากๆปล่อยวางอะไรจะเกิดก็เกิด ไม่กังวลเรื่องการเจ็บป่ วย
แล้ ว ส่วนสติใคร่ครวญสัมพันธภาพครั้ งนี้เจอลูกสาวอีก คุยแบบมีสติ ลูกสาวก็ตอบดี  ไม่หงุดหงิด
ใช้ สติเมตตาได้  
คุณD ฝึกวันละครั้ ง ทุกวัน สมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด ให้ คะแนน6-7 พอฝึกบ่อยๆความคิด
ว้ าวุ่นลดลง ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ช่วงบ่ายมีความง่วงมากทำได้ ที่ระดับ3-4 แต่
เวลาอื่นโดยเฉพาะตอนเช้ าจะประมาณ 7-8 ทุกวันเท่าเดิม) ผลต่อชีวิ ตประจำวันคือ ความคิดว้ าวุ่น
ลดลง คิดวิธีแก้ ไขปัญหาได้ หลายวิธีขึ้ น การใช้ สติใคร่ครวญกับภรรยา ไม่มีประเด็น ไม่ค่อยพูดกัน
อยู่แล้ ว ที่ทำอยู่ทุกวันนี้คือทำดีที่สุดแล้ วแต่ถ้ าไม่พอใจหรือโกรธก็ใช้ สติเมตตาให้ อภัยได้  
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ทบทวนการบ้าน

คุณA ฝึกวันละครั้ ง ทุกวัน สมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด ให้ คะแนนระดับความสงบ7 ส่วนสติใน
ชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ให้ ระดับการรู้ กิ จที่ทำประมาณ 7 ทุกวันเท่าเดิม ผลต่อชีวิ ตประจำวันคือ
เมื่อมีสมาธิมากขึ้น ทุกข์น้ อยงลง ผลต่อความคิดอารมณ์เมื่อเจอเหตุยุ่งยากใจ(โดยเฉพาะกับคนใกล้ ชิ ด)
คือ เมื่อมีสัมปชัญญะ ไตร่ตรอง ให้ อภัยได้  ไม่เครียด ไม่โกรธง่ายใจสบาย ใจไม่เป็ นทุกข์ การใช้ สติ
ใคร่ครวญกับหลานคือ ไม่บอก ไม่ขึ้นเสียงแล้ ว พาไปทำเลยพาหลานปลูกต้ นไม้  ใช้ ภาษาฉัน เช่น ยาย
อยากปลูกต้ นไม้  พายายไปปลูกหน่อยได้ มั้ ย หลานก็ชอบเหมือนกัน เลยสนุกด้ วยกัน ลดการเล่น
โทรศัพท์ ใช้ สติเมตตาแผ่เมตตาให้ บ้ านที่ชอบพาสุนัขมาขี้ได้  คิดว่าเค้ าก็คงมีปัญหาหลายอย่าง สงสาร
สุนัข เอาขวดน้ำมาตั้ งหน้ าบ้ านแทน 
คุณB ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด และสติในชีวิตประจำวัน วันละครั้ ง ประมาณ 5 วัน ต่อ
สัปดาห์(เว้ น เสาร์ อาทิตย์)ให้ ระดับความสงบที่ 5-6 ลองฝึกสติกับกิจวัตรประจำวันง่ายๆ เช่น กินข้ าว
ขับรถ กล่าวว่า ตนเองทำได้ เท่านี้ พยายามทำ การเรื่องฝึกสติใคร่ครวญยังไม่ได้ ลองปฏิบัติเพราะไม่มี
ประเด็น ทำดีแล้ วเหมือนกัน สติเมตตาทำได้ แผ่เมตตาให้ หลานเจริญๆปลอดทุกข์โศกเป็ นประจำอยู่แล้ ว 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน ทุกคนชมคุณ B ที่ทำตามคำพูดได้ มากกว่าเดิม(ไม่มีใครต่อว่า ว่า ไหนว่าจะ
ทำครบ7วนั)แสดงวา่ บรรยากาศกลุม่เป็นไปในทาง Support กนั
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พิจารณาความเครียด วิ ตกกั งวล เชื่อมโยงกั บเหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นกั บตนเองและคาดการณ์อาการที่จะเกิ ดขึ้นรวมทั้ ง

แนวทางแก้ไขตามใบกจิกรรม 8.1 สว่น 1

คุณ A มีความรู้ สึ กโกรธ ผิดหวัง เสียใจ กับคุณแม่มาตลอดชีวิตเหมือนปมในใจ พอถึงวันเกิดหรือ
วันเสียชีวิ ตของคุณแม่ ความรู้ สึ กแย่ นั้ นจะเวียนกลับมา อาการที่อาจกลับมา คือ เศร้ า โกรธ และ
โกรธตัวเอง ที่ทำไมต้ องโกรธ ทำไมไม่ปล่อยวาง สิ่งที่เรียนรู้ มาตลอด คือ ใช้ สติใคร่ครวญและสติ
เมตตา ใคร่ครวญสิ่งดี ที่แม่ทำให้ ก็มีมาก แม่คงมีเหตุผลของแม่ ถ้ าไม่มีแม่คงไม่มีแรงผลักดันจน
มาถึงจุดนี้ ใคร่ครวญให้ มาก ให้ อภัยให้ มาก จะไม่โกรธ ทำหน้ าที่ลูกที่ดีได้  ทำบุญไปให้
อโหสิกรรม 
คุณ C คิดถึงความรู้ สึ กเศร้ าที่จะครบรอบวันตายของสามี ทำให้ เศร้ ามาก จิตตกมาก กำลังจะเวียน
มาอีกครั้ ง อาการที่เป็ น คือ รู้ สึ กผิด เสียใจกับตนเอง ที่ตอนนั้ นพูดไม่ดีกับสามี ยังไม่เคยเรียนเรื่อง
ของการสื่อสาร ทำให้ จากกันไม่ค่อยดีแบบค้ างคาไม่เข้ าใจกัน สิ่งที่เรียนรู้ ตลอด จะใช้ ประโยชน์
โดย ใช้ สติใคร่ครวญและสติเมตตาเช่นกัน ใคร่ครวญว่า จริงๆแล้ วเราผิดจริงเหรอ มีสิ่ งดี ที่เราต่าง
คนต่างทำให้ กัน ทำอะไรดี ให้ สามีก็เยอะ สติเมตตาก็เพิ่งจะเข้ าใจ ความรู้ สึ กผิดอยู่ตลอด จริงๆ
แล้ วเราต้ องให้ อภัยตัวเราเอง ให้ อภัยสามีด้ วย ให้ อภัยในความไม่รู้ ของตัวเอง ถ้ าย้ อนกลับไปได้ จะ
ใช้ ภาษาฉัน ให้ เยอะๆขึ้น 60
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พิจารณาความเครียด วิ ตกกั งวล เชื่อมโยงกั บเหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นกั บตนเองและคาดการณ์อาการที่จะเกิ ดขึ้นรวมทั้ ง

แนวทางแก้ไขตามใบกจิกรรม 8.1 สว่น 1

คุณ D คิดถึงวันตายของลูกน้ อง ลูกน้ องติดคุก ซึ่งคุณยิ่งมีส่วนในการเป็ นพยาน ทำให้ ครอบครัวลูก
น้ องได้ รับความเดือดร้ อน ลูกชายลูกสาวไม่ได้ เรียนต่อ จะไปทำบุญให้ ทุกปี  เพราะรู้ สึ กผิดมาก เมื่อ
วันนั้ นเวียนมาถึงจะรู้ สึ กเศร้ า หดหู่ รู้ สึ กผิดมาก สิ่งที่ได้ เรียนรู้ และนำมาใช้ คือ สติเมตตาตนเอง ให้
อภัยตนเอง คิดว่าทำดีที่สุดแล้ ว ลูกน้ องทำผิด สมควรได้ รับโทษ เราแค่ผู้ ชี้กรรม กรรมเป็ นเรื่องส่วน
บุคคล ปีนี้ จะพยายามจับใจตัวเอง กอดตัวเองมากๆ ทำบุญให้ ลูกน้ อง อย่าตามมาหลอกหลอนอีก
เลย 
คุณ B เนื่องจากคิดเหตุการณ์ที่อาจจะทำให้ เครียดไม่ออกเลย เลยให้ ลองนึกถึงเหตุการณ์ในอดีตที่
ทำให้ เครียดและถ้ าเรียนสติบำบัดแล้ ว จะกลับไปแก้ ไขอย่างไร ใช้ วิ ธีเดิมหรือไม่ มีเหตุการณ์เดียวที่
ทำให้ เครียดในชีวิตนี้ คือ หัวหน้ า ที่กลั่นแกล้ งเอาเปรียบทุกอย่าง ใช้ งานแต่ไม่ให้ เลื่อนขั้ น ไม่ให้ ความดี
ความชอบ จนมีความรู้ สึ กอยากจะเอาปืนไปยิงให้ ตาย(มีการเตรียมการแล้ ว) ถ้ าเอาสิ่งที่เรียนไปใช้  คือ
สติใคร่ครวญ หาทางแก้ ปัญหาด้ วยวิธีอื่น เช่น ขอเข้ าพบผู้ ใหญ่ที่ตำแหน่งใหญ่กว่าเพื่อร้ องเรียน หรือ
ย้ ายไปที่อื่นให้ เร็วกว่านี้ ขยันอ่านหนังสือเพื่อสอบทำงานอย่างอื่น และปล่อยวาง อะไรที่ผ่านมาแล้ วกลับ
ไปแก้ ไขไมไ่ด ้คะแนนกป็ระเมนิแลว้ เดนิหนา้ตอ่ไมจ่มปลกัดกีวา่ 61



- แลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน มีความ support ความรู้ สึ กผิดของทั้ ง
สามคน ส่วนคุณ B เน้ นเรื่องการปล่อยวาง ทำให้ ไม่ทุกข์ ตนเอง
สบายใจได้ ทกุวนันี�เพราะปลอ่ยวางได ้

ทำแผนการฝึกเป็ นกิจวัตรประจำวัน ทุกคนคิดว่าควรฝึกเหมือนเดิม
เหมือนที่ทำการบ้ าน วันละครั้ ง ช่วงที่สะดวก ส่วนมากจะเป็ นช่วง
เช้ าหลังจากตื่นนอน 
นอกจากคุณ C อาจจะฝึกทุกอย่างวันละ 2 รอบ ถ้ าสะดวก
เนื่องจาก ใช้ เวลารวมแค่ 40 นาที ทำได้ อยู่แล้ ว 
เรื่องการฝึกสติ ที่คุณ Bจะทำตอนขับรถเป็ นประจำ จะพยายามทำ
แต่อาจจะไม่ 40 นาที ตามบทเรียน 
ทุกท่านมีความเข้ าใจการซักซ้ อมทางใจมากขึ้นว่ามีประโยชน์
อย่างไร ถ้ าฝึกบ่อยๆจะทำให้ สังเกตการเปลี่ยนแปลงของความ
รู้ สกึรนุแรงในรา่งกายและปลอ่ยวางอารมณไ์ดเ้ร็วขึ�น
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แบบประเมินผล

บุคคล
ระดั บเครยีด ระดั บซมึเศรา้

ก่อน หลั ง ก่อน หลั ง

A 8 คะแนน (ปกติ) 8 คะแนน (ปกติ) 5 คะแนน (ไม่ม)ี 5 คะแนน (ไม่ม)ี

B 10 คะแนน (ปกติ) 3 คะแนน (ปกติ) 1 คะแนน (ไม่ม)ี 1 คะแนน (ไม่ม)ี

C 18 คะแนน (สูง) 5 คะแนน (ปกติ) 2 คะแนน (ไม่ม)ี 0 คะแนน (ไม่ม)ี

D 21 คะแนน (สูง) 15 คะแนน (ปกติ) 11 คะแนน (น้ อย) 2 คะแนน (ไม่ม)ี

คะแนนการเข้ากลุม่สตบิาํบดั

A: 90 คะแนนB: 96 คะแนน C: 114 คะแนน D: 96 คะแนน 63
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สิ่งที�ไดเ้รยีนรู ้

ผู้ บำบัดได้ เรียนรู้ ว่าการทำกลุ่ม สมาชิกแม้ ประสบการณ์ต่างกัน แต่สามารถให้ กำลังใจและเรียนรู้ จากกันได้  
สมาชิกมีระดับความสม่ำเสมอในการฝึกแตกต่างกัน ส่งผลต่อระดับสมาธิ สติ และความสามารถในการปล่อยวาง
โดยผู้ ที่ฝึกต่อเนื่องได้ แก่ สามารถลดความว้ าวุ่น ความทุกข์ และจัดการอารมณ์ได้ ดีขึ้นและเร็วขึ้นอย่างชัดเจน(ต่อ
หลานและต่อคนพาสุนัขมาอุจาระหน้ าบ้ าน)เมื่อแชร์ประสบการณ์ที่นำไปใช้ ในชีวิตประจำวันให้ เพื่อนๆในกลุ่มฟัง มี
ส่วนทําใหส้มาชกิคนอื�นอยากฝึกสมํ�าเสมอดว้ยเพื�อจัดการอารมณแ์ละความรูส้กึไดเ้ร็วขึ�นเชน่กนั
การเผชิญเหตุการณ์ยุ่งยากใจและการเยียวยาอดีต สมาชิกกลุ่มสามารถพิจารณาเหตุการณ์กระทบใจในอดีตอย่างมี
สติ เห็นทั้ งอารมณ์ อาการ และทางเลือกในการแก้ ไข โดยใช้ การใคร่ครวญ การให้ อภัย และเมตตาต่อตนเองเป็ น
เครื่องมอืหลกั
บรรยากาศการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และการให้ ความสนับสนุนในกลุ่มค่อนข้ างดีการแลกเปลี่ยนเป็ นไปด้ วย
ความเข้ าใจ ไม่ตัดสินถึงแม้ บางคนจะยังทำได้ ไม่ครบแต่เพื่อนๆก็ยังสนับสนุนให้ กำลังใจซึ่งกันและกัน ช่วยลด
ความรู้ สึ กผิด และเสริมแรงจูงใจในการฝึกต่อเนื่อง เห็นได้ จากคุณ B สามารถนึกเรื่องยุ่งยากใจในการฝึกสติช่วงซัก
ซ้ อมทางใจไดจ้ากที�ไมเ่คยนกึไดเ้ลยในชว่งแรกๆ
สมาชิกกลุ่มมีการวางแผนการฝึกต่อเนื่องกันเอง เห็นประโยชน์ด้ วยตนเอง สมาชิกกลุ่มเห็นพ้ องให้ คงการฝึกเป็ น
กิจวัตรประจำวันในช่วงเวลาที่เหมาะสมกับตนเอง โดยมุ่งเน้ นความต่อเนื่องและการนำสติไปใช้ ในชีวิตจริง เลือก
คนละ 1 กิจกรรม แล้ วค่อยเพิ่มกิจกรรมถ้ าสามารถทำได้  โดยยังคงมีช่องทางติดต่อกันเพื่อกระตุ้ นและแชร์สาระ
ทุกข์สุกดิบกัน 
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ความคิดเห็นที่ได้รั บจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร 

สมาชิกกลุ่มทุกคนมีพัฒนาการไปในทางที่ดีขึ้ นโดยเฉพาะคุณB บรรยากาศกลุ่มดี มี
สัมพันธภาพที่ดี ใน session สุดท้ ายนี้เป็ น session ที่รวมทักษะทั้ งหมดเพื่อนำไปใช้ ใน
ชีวิตประจำวัน จะเห็นว่าคนที่ไม่เคยระลึกถึงเหตุการณ์ขับข้ องใจได้ ก็นึกได้  ทุกคนที่บอกว่า
นึกไม่ได้ ช่วงแรกถ้ านึกไปดี ก็อาจจะนึกขึ้นได้  คนส่วนมากมีเรื่องที่เครียดหรือขับข้ องใจอยู่
แล้ ว 
ดูจากผลการประเมินในภาพรวมผลออกมาดีแต่คะแนนอาจจะไม่ได้ แตกต่างมากเนื่องจาก
คะแนนตอนแรกน้ อยอยู่แล้ วก็ไม่เป็ นไร คนที่มีปัญหาก็มีคะแนนลดลง เกิดการเรียนรู้ และ
พัฒนาทั้ งผู้ บำบัดและผู้ รับการบำบัด เห็นพัฒนาการ การมีกิจกรรมต่อเนื่องเป็ นสิ่งที่ดีมากๆ
ถ้ าสามารถทำได้ โดยเฉพาะถ้ าอยู่ในโรงพยาบาลรัฐ เป็ นการฝึกและพัฒนาตนเองไปด้ วย 
การที่เราจะได้ เรียนรู้ อะไรใหม่ ก็ต้ องมีการลงทุน เช่น เวลา ขอชื่นชมที่แม้ จะมีเวลาน้ อยก็
สามารถจัดสรรเวลาทำกลุ่มจนแล้ วเสร็จ ทำได้ ดีมาก ขอชื่นชมและเป็ นกำลังใจให้  มีความ
เจริญกา้วหนา้ตอ่ไป

สติบดัคร ั�งที� 8: ชวีติตอ้งเดนิหนา้
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	-ฝึกจัดการกับความคิดที่มาจากจิตใต้สำนึก ส่วนมากสามารถจับความคิดได้ และรู้สึกหงุดหงิดที่มีความคิดเกิดขึ้นบางครั้งแต่พยายามรู้ตัวไม่คิดตาม ทำตามคำแนะนำ
	-ฝึกการรู้ลมหายใจต่อเนื่องโดยการจัดการกับความคิดและความง่วง คุณ B มีความง่วงมากเช่นกันสะท้อนว่าไม่ค่อยสนุก นึกว่าคนจะเยอะกว่านี้และไม่คิดจะจัดการความง่วง


	สติบำบัดครั้งที่ 1: จัดการกับความว้าวุ่นใจ
	กิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมได้ดีมีความกระตือรือล้นอยากพูดอยากเล่าให้สมาชิกฟัง
	สมาชิกส่วนมากยังไม่ค่อยเข้าใจคุณลักษณะพื้นฐาน

	การสะท้อนจากผู้บำบัด
	ผู้บำบัดเชื่อมโยงเหตุการณ์ในอดีตกับอารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรมปัจจุบัน เพื่อเข้าใจคุณลักษณะพื้นฐานมากขึ้น
	ชื่นชมกระบวนการกลุ่ม คนที่ทำได้ง่ายช่วยแชร์ประสบการณ์และให้กำลังใจคนยังไม่เคยฝึกและรู้สึกจับได้ยากเกิดการเรียนรู้ตามมีความเข้าใจมากขึ้น


	สติบำบัดครั้งที่ 1: จัดการกับความว้าวุ่นใจ
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	การขัดจังหวะของผู้ร่วมกลุ่มขณะดำเนินกิจกรรมกลุ่ม ให้ขัดจังหวะด้วยคำชมก่อน เพื่อไม่ให้ผู้ที่กำลังพูดหรือแสดงความคิดเห็นเสียความรู้สึก แล้วค่อยกล่าวถึงสมาชิกท่านอื่น โดยอาจจะถามว่า ไม่ทราบว่าท่านอื่นมีประสบการ์ณอย่างไรบ้าง ช่วยแชร์ประสบการณ์ให้คนอื่นฟังด้วย
	การจัดการความขัดแย้ง กรณีมีคนไม่ค่อยให้ความร่วมมือในกลุ่ม เช่น นอนหลับ อาจจะคุยนอกรอบ ถึงวัตถุประสงค์ ความคาดหวังและความต้องการจะเข้าร่วมกลุ่มต่อไป ส่วนมีคนยังไม่สามารถทำได้ ควรแนะนำเพื่อนร่วมกลุ่มให้ช่วยแนะนำ แต่ห้ามสอน
	ผู้ดำเนินการกลุ่มควรแจ้งว่า ไม่ว่าจะศึกษาหลักสูตรหรือเข้าคอร์สใดมาก่อน แต่หลักสูตรนี้ก็มีความเฉพาะตัว ควรทำตามคู่มือ จะทำให้กลุ่มท้าทายและ เรียนรู้มากขึ้นจากหลักสูตรเดิมที่เคยศึกษา

	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที
	ทุกคนสามารถทำสมาธิได้สงบดี

	การแลกเปลี่ยนประสบการณ์การฝึกสมาธิและสติในชีวิตประจำวัน
	ทำให้จิตสงบ ลดความว้าวุ่นใจและความกังวล
	การสวดมนต์ก่อนนั่งสมาธิ และก่อนนอนเป็นการเตรียมจิตใจให้สงบได้มากขึ้น

	ทบทวนการบ้าน
	ทุกคนทำการบ้านทุกวันและส่งการบ้านครบทุกคน
	จากการทำการบ้าน สมาชิก 2 ท่าน ที่กังวลเรื่องความเจ็บป่วย รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น

	ให้ความรู้ความแตกต่างระหว่างสมาธิและสติ และความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิและสติ

	สมาธิและสติแตกต่างกันอย่างไร
	สอบถามสมาชิกว่าสมาธิและสติแตกต่างกันอย่างไร สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ดังนี้
	ไม่แตกต่างกัน และสติเกิดจากการมีสมาธิและตื่นรู้ว่าจิตจดจ่อกับอะไร
	สมาธิเป็นการทำงานของจิตอย่างจดจ่อ ไม่วอกแวก กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น จดจ่อลมหายใจบริเวณปลายจมูก ส่วนสติเป็นการรู้ตัวเสมอว่ากำลังทำอะไรอยู่

	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	ประสบการณ์การฝึกกิจกรรมฝึกสติขั้นพื้นฐาน
	การสัมผัสปากกา
	ใช้การหยิบจับปากกา
	เนื่องจากให้เวลาในการจับนานเกินไป เมื่อเปรียบเทียบกับการจับแบบมีสติจึงไม่ค่อยแตกต่าง ทั้ง 4 ท่าน เพราะได้รายละเอียดค่อนข้างมาก ทั้งสัมผัส ทั้งรูปทรง ตั้งแต่จับครั้งแรกแล้ว

	ฟังเพลง
	ให้ฟังเพลง ลืมกุญแจรถไว้ในบ้านลืมกุญแจบ้านไว้ในรถ
	สมาชิกกลุ่ม สังเกตความแตกต่างระหว่างฟังรอบแรกและการฟังรอบสองแบบมีสติได้ชัดเจน ในเรื่องของการเก็บรายละเอียดได้ครบถ้วนมากขึ้น

	ลุกขึ้นยืน และเดิน
	สมาชิกลุกขึ้นยืน และเดิน
	สมาชิกทั้งหมดบอกว่าการใช้สติสามารถทำให้เราสามารถยืนและเดินได้อย่างมั่นคง


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	การฝึกให้สมาชิกฝึกสติตามการใช้งานภายนอก
	การยืนบนขาซ้ายและขวาสลับ
	มีสมาชิกทุกคน มีความเห็นคล้ายกันว่าการรู้ลมหายใจบางส่วนในการทำกิจกรรม ช่วยให้นิ่งและยืนได้ดีขึ้น
	คุณDได้แสดงความคิดเห็นว่า ส่วนนี้ตนเองคุ้นชินมาก ฝึกสติอยู่ตลอดเพราะอายุมากแล้ว กลัวล้ม ต้องมีไม้เท้า จึงต้องระวังอย่างมากไม่ให้ล้ม


	เดินต่อเท้า
	สมาชิกทุกคน รู้สึกว่า การรับรู้ลมหายใจบางส่วนขณะเดินช่วยให้ทำได้ดีขึ้น (ยืน/เดินมั่นคงขึ้น ไม่กลัวล้ม)


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	การฝึกให้สมาชิกฝึกสติตามการใช้งานภายใน
	คลิปวิดิโอเกี่ยวกับบุตรที่ดูแลผู้สูงอายุที่ป่วยเป็นอัลไซเมอร์
	ให้ดูรอบแรก คาดหวังให้มีอารมณ์ร่วม แต่สมาชิกกล่าวถึงแต่ส่วนของเนื้อหา รายละเอียดเนื้อเรื่อง ยังไม่มีอารมณ์ร่วมใดๆ
	จึงให้ดูแบบมีสติรอบสอง กล่าวถึงรายละเอียดเนื้อหาที่ละเอียดมากขึ้น และเพิ่มความคิด ความวิตกกังวลว่า กลัวตนเองจะเป็นเหมือนคนในคลิป

	คลิปวิดิโอเกี่ยวกับบุตรที่ดูแลผู้สูงอายุที่ป่วยเป็นอัลไซเมอร์ รอบ 3
	ให้ดูรอบสาม มีเพียงคุณ B ท่านเดียว ที่กล่าวว่า การดูรอบสาม ไม่ได้กังวลเท่ารอบแรก คิดว่าอะไรจะเกิดก็ต้องเกิด เข้าใจว่ามีอารมณ์กลัว วิตกกังวล เกิดขึ้น ทำตามคำแนะนำ พยายามดูอารมณ์นั้นเหมือนเป็นคนนอก ส่วน อีก 3 ท่าน มีความกังวลมากขึ้นหลังดูคลิปจบรอบ 3


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	การฝึกให้สมาชิกฝึกสติตามการใช้งานภายใน
	ทำท่าสควอช
	ในช่วงการทำสคอช ทำไปได้เล็กน้อยสมาชิกก็ปวดเข่า จึงไม่ถึงกับเมื่อยมากพอให้จับความรู้สึกได้
	ผู้บำบัดเองตอนนั้นก็คิดไม่ออกว่าจะให้เปลี่ยนทำท่าไหน และจริงๆแล้วสามารถเชื่อมโยงกับความปวดเข่าแทนความเมื่อยก็ได้


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ระฆังสติ
	สาธิตการติดตั้งระฆังสติ
	เริ่มกระบวนการกลุ่มด้วยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ทุกคนมีความอยากเล่าทำให้กลุ่มดำเนินไปได้เองตามธรรมชาติโดยต้องมีการตัดบทเป็นช่วงๆ ให้ความร่วมมือในการบันทึกและทำการบ้านเป็นอย่างดี(เกินความคาดหมาย)
	การเลือกหัวข้อคลิปวิดิโอมีผลอย่างมากต่อการบำบัดเป็นสิ่งที่คาดไม่ถึงว่าจะทำให้กระบวนการไม่เกิดความเชื่อมโยงวัตถุประสงค์คือการรับรู้อารมณ์ มองเห็นความคิดหรืออารมณ์ ความรู้สึกนั้น ผู้เข้าร่วม 3 ใน 4 ท่าน เมื่อดูคลิปวิดิโอและขณะอยู่กับลมหายใจบางส่วน มีสติไปพร้อมด้วย จนจบกลับมีความกังวลมากขึ้น
	ผู้บำบัดเองไม่สามารถพาสมาชิกกลุ่มให้เห็นความเชื่อมโยงสติกับการใช้งานภายในได้ชัดเจนทุกคนต้องพยายามใหม่


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	การ encourage เป็นการดี กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มมีพัฒนาการที่ดีขึ้นและฝึกได้สม่ำเสมอ การกระตุ้นให้สมาชิกช่วยกันแทนที่ผู้บำบัดจะเป็นคนพูดทั้งหมดเป็นการเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างสมาชิกภายในกลุ่ม การเลือกคลิปมีผลมากจริงๆทำให้คนไข้อินมากไป การพาให้เห็นความเชื่อมโยงเป็นสิ่งที่ยากอยู่เป็นกำลังใจให้ฝึกต่อไปค่อยฝึกต่อไป

	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	ทบทวนสมาธิ 10 นาที โดยทุกคนสามารถทำสมาธิได้
	ทบทวนการฝึกสติพื้นฐานได้แก่ การยืน การเดิน การฟัง ผู้เข้าร่วมสามารถปฏิบัติตามได้เป็นอย่างดี ในส่วนการฟังตั้งใจฟังและมีการซักถาม นัดแนะการฝึกสติในการกินอาหารเที่ยงด้วยกันสัปดาห์หน้า
	การใช้ระฆังสติ มีสมาชิก 2 ท่าน ใช้ทุกวัน รู้สึกว่าเสียงระฆัง ทำให้ดึงเรากลับมา มี 1 ท่านใช้เฉพาะวันแรกไม่ได้ใช่ต่อ และอีก 1 ท่าน ไม่ได้ใช้เลย

	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	การทบทวนการบ้าน สมาชิกทุกคนทำการบ้านทุกวัน ส่งการบ้านมา การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ดังนี้
	คุณ A : ฝึกปฏิบัติทุกวัน นั่งสมาธิทุกวัน ระดับความสงบอยู่ที่ 7-8 และระดับรู้ในกิจที่ทำ 7-8 สติในกิจส่วนใหญ่เป็นการทำกิจวัตรประจำวัน ผลลัพธ์ที่มีสติในการทำกิจกรรมต่างๆ ได้ดีขึ้น เช่น ฟันสะอาดขึ้น
	คุณ B : กิจกรรมที่ฝึกสติคือ ยกขาขึ้นทีละข้าง แต่ทำทีไรเจ็บสะโพกทุกที หรือ ฝึกเขย่งเท้า แกว่งแขนสลับซ้ายขวา แล้วเล่าว่าเจ็บน่องที่เขย่ง
	คุณ C : ฝึกสมาธิวันละ2 รอบต่อวัน ช่วงเช้าและก่อนนอน ฝึกสติในหลายๆกิจกรรม เช่น ปั่นจักรยาน แปรงฟัน อาบน้ำ เดิน กินข้าว ทำอาหาร กวาดบ้านให้ระดับความสงบที่ 10 คะแนน ผลคือจิตใจสงบอยู่กับงานที่ทำ มีสติมากขึ้น ไม่วุ่นวาย อยู่กับปัจจุบัน ไม่คิดฟุ้งซ่าน เล่าให้ฟังว่าชอบฝึกมากเพราะทำให้ใจสงบเลยพยายามทำแทบจะทุกกิจกรรมที่ทำได้
	คุณ D :  รู้สึกไม่ค่อยมีสมาธิ ระดับความสงบอยู่ที่ 4-8 และระดับรู้ในกิจที่ทำ 2-7 ผลลัพธ์รู้สึกทำให้รอบคอบมากขึ้น

	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	พินิจความรู้สึกที่รุนแรง
	ให้สมาชิกทุกคน ย่อและลุกแบบจับเก้าอี้ 20 ครั้ง โดยมีสติรู้ลมหายใจ รู้สัมผัสเท้าที่พื้น
	จากนั้น ยืนนิ่ง 30 วินาที เพื่อสังเกตการเต้นของหัวใจ และเปรียบเทียบประสบการณ์ระหว่าง “ฉันเหนื่อย” กับ “ฉันเห็นความเหนื่อย”

	ผลการสังเกต:
	3 คน มีอาการ เหนื่อย / หัวใจเต้นแรง / ขาแข็ง ซึ่งในรอบสอง เมื่อมีสติ รู้สึกควบคุมอาการหรือรับรู้ร่างกายได้ดีขึ้น
	1 คน ไม่เหนื่อยเลย เพราะเดินวันหลายกิโลเมตร ปั่นจักรยานเป็นประจำอยู่แล้ว(แต่เพื่อนๆเหนื่อยเลยหยุดกระบวนการก่อน) ได้ลองฝึกพูดประโยคตามในหนังสือ คือ บางครั้งความรู้สึกเกิดไม่รุนแรงแต่ถ้าอาจรู้สึกได้ฝึกถ้าการสังเกตให้ชัดเจนขึ้น


	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	การฝึกซ้อมดูการเปลี่ยนแปลงและปล่อยวาง
	กระบวนกลุ่ม
	เริ่มกระบวนการกลุ่มด้วยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ พบว่า คุณ B มีความเข้าใจกับเรื่องฝึกสติคือการทำสิ่งที่ยากให้รู้สึกทุกข์ สมาชิกกลุ่มช่วยกันอธิบายให้เข้าใจและเชื่อมโยงกับกิจในชีวิตประจำวันมากขึ้น โดยเริ่มจากกิจวัตรง่ายๆ เช่น แปรงฟัน รู้สึกว่าใช้เวลาเยอะ ไม่อยากทำ สมาชิกก็แนะนำว่าต้องฝึกต่อถึงจะชำนาญขึ้น
	การเชื่อมโยงความเข้าใจระหว่างความรู้สึกเหนื่อยกับหัวใจเต้นแรง จะมีแค่ 1 ท่าน ที่ไม่รู้สึกเหนื่อย สมาชิกท่านอื่นจึงแนะนำให้ฝึกสังเกตร่างกายเพิ่มเติมตอนออกกำลังกายเหนื่อยกว่านี้ กลุ่มต้องไปด้วยกันยึดตามคนหมู่มากเลยให้หยุดกิจกรรมนี้ก่อนแม้อีก 1 ท่าน จะไม่เหนื่อย
	คุณ D : นึกถึงเหตุการณ์ได้เพราะเหตุการณ์เพิ่งเกิดเมื่อเช้า คือ เพิ่งทะเลาะกับภรรยา ภรรยาบ่นมาก โกรธกันมาก รู้สึกโกรธจนต้องเดินหนี แม้จะนึกเหตุการณ์ได้ แต่พอให้ลองสังเกตการณ์เต้นของหัวใจหรือร่างกายส่วนอื่นๆ กล่าวว่า รู้สึกเฉยๆแล้ว ไม่รู้สึกถึงหัวใจเต้นอะไร พยายามจะเล่าเรื่องราวในส่วนของรายละเอียดเนื้อเรื่อง หายโกรธแล้ว


	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	การให้การบ้านและตอบข้อซักถาม
	มอบหมายการบ้าน แนะนำให้ฝึกวันละ 1 ครั้ง ครั้งละประมาณ 20 นาที โดยเริ่มต้นด้วยการทำสมาธิเป็นเวลา 10 นาที เพื่อให้จิตใจสงบตั้งมั่น จากนั้น ฝึกสติรู้ทั่วร่างกาย (Bodyscan) โดยสังเกตความรู้สึกทางกายอย่างเป็นกลางต่อเนื่องอีก 10 นาที
	เน้น ย้ำ เรื่องให้พยายามฝึกการซักซ้อมทางใจ
	พลังของกลุ่มบำบัด ทำให้เกิดความร่วมมือ มีความเห็นอกเห็นใจกัน มีความอบอุ่นและให้การยอมรับซึ่งกันและกัน การที่สมาชิกได้ให้กำลังใจซึ่งกันและกัน ทำให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า
	session นี้ ทุกคนชอบ มีความสงบ สบายกาย สบายใจ  เหมาะในการนำไปสอนคนหมู่มาก


	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	บางครั้งการ rehearsal ไม่สามารถระลึกได้ทุกคน ต้องเป็นคนที่ visualization ได้ ถ้าใครทำไม่ได้ก็ไม่ต้อง force เหมือนเราคุยกับคนไข้ ครั้งแรกอาจนึกไม่ออกว่ามีเรื่องเครียดเรื่องกังวลใจอะไรหรือไม่แต่พอมาหาครั้งต่อไปก็สามารถเล่าได้
	ส่วนกระบวนการกลุ่มก็ดำเนินไปได้เองอยู่แล้ว การทำกลุ่มทำให้เราเข้าใจคนไข้มากขึ้น ค่อยๆ ปรับระดับการฝึกสำหรับผู้สูงอายุหรือผู้ที่ยังไม่คุ้นกับการสังเกตอารมณ์ อาจใช้การรับรู้ทางกายก่อน (ลมหายใจ, การเต้นหัวใจ) แล้วค่อยเชื่อมโยงกับอารมณ์ เป็นกำลังใจให้ทำกลุ่มครั้งต่อๆไปสำเร็จราบรื่น


	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	1. ทบทวนการฝึกสมาธิและ body scan
	ทุกคนสามารถทำได้ดี ไม่มีตาขยุกขยิก
	ขณะทำ body scan สมาชิกรับรู้ความรู้สึกในร่างกายได้ชัดเจน ทั้งความเย็น ร้อน ชา อาการปวดและตึง
	สมาชิกมีความเห็นตรงกันว่า ช่วยเพิ่มความตระหนักรู้และจดจ่ออยู่กับร่างกายและปัจจุบัน

	3.แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
	ชีวิตประจำวัน: ใจนิ่งและเย็นขึ้น อารมณ์ร้อนลดลง เมื่อถูกกระทบจะไม่โต้ตอบ เข้าใจมากขึ้น และปล่อยวางได้จริง
	เมื่อเจอเหตุการณ์รุนแรงทางใจ: รู้สึกแย่เพียงชั่วครู่ แล้วค่อย ๆ ปล่อยผ่าน กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ จนความรู้สึกแย่ลดลงเอง
	ปัจจัยช่วยฝึกสติ: เสียงระฆังช่วยดึงสติกลับมา เสียงธรรมชาติและอากาศเย็นช่วยให้สงบและมีสมาธิมากขึ้น

	2. ทบทวนการบ้าน
	คนที่ให้คะแนนมากที่สุด คือ คุณ C ฝึกสมาธิ ทุกวัน วันละ 2 ครั้ง สมาธิค่อนข้างดี อยู่ที่ระดับ 8 ตลอด การฝึกสติทั่วร่างกาย อยู่ในระดับ 10 ส่วนสติในชีวิตประจำวัน เช่น อาบน้ำ แปรงฟัน กวาดใบไม้ เดิน อาบน้ำ ให้คะแนนระดับ 10 ซักซ้อมทางใจนึกถึงเหตุการณ์ทะเลาะกับหลานชอบไปเที่ยวกับเพื่อนกลับดึก โมโห เวลาทำสติทั่วร่างกายรับรู้ได้ความใจเต้นแรงขึ้น แต่ไม่รุนแรงเท่าเหตุการณ์วันจริงบางครั้งจะรู้สึกปวดเอว มวนท้อง ร่วมด้วย สังเกตอยู่พักหนึ่ง ค่อยๆเบาบางลง เข้าใจว่าความรู้สึกเปลี่ยนแปลงไปได้ ไม่ควรไปยึดติด
	คุณ D ทำใบการบ้านหาย แต่บอกปากเปล่าว่ายังให้คะแนนค่อนข้างน้อย 1-2 คะแนน
	คุณ A ให้คะแนน 7-8 ผลการฝึกต่อชีวิตประจำวัน คือ ฝึกความไม่ประมาท  พยายามนึกถึงเวลาโมโหเพื่อนบ้านให้สุนัขมาขี้หน้าบ้านเพื่อซักซ้อมทางใจ
	คุณ B ฝึกสมาธิกับสติแค่ 3 วัน วันละครั้ง ค่อนข้างง่วงเยอะยังไม่สามารถจัดการความง่วงได้ ให้คะแนนที่ระดับ 6 ส่วนสติทั่วร่างกาย ทำได้น้อย 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ให้คะแนนประมาณ3 สติในชีวิตประจำวันไม่เลือกทำในสิ่งที่ปวดแล้ว


	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	กิจกรรมใบงาน 4.1 ความคิดอัตโนมัติทางลบ
	กิจกรรมใบงาน 4.2 ทบทวนกิจกรรมในชีวิตประจำวัน
	ทบทวนความคิดลบที่มักจะคิดบ่อยๆ คุณ C จะมีความคิดลบเกิดขึ้นบ้าง บางครั้ง ในเรื่อง ไม่มีใครเข้าใจฉันเลย ฉันทำให้คนอื่นรู้สึกแย่ ฉันทำอะไรผิด ฉันหวั่นใจว่าจะไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง ผลที่เกิดคือ เศร้าใจ จิตตก ความคิดเกิดขึ้นเอง
	คุณD มีความคิดลบเกิดขึ้น 14 ใน 20 รายการ แต่เกิดขึ้นบางครั้งหมด พิจารณาแล้วความคิดเหล่านี้เกิดขึ้นได้เอง ผลคือไม่อยากพูดกับใคร เบื่อ เซ็ง อยากอยู่เฉยๆ ไม่อยากยุ่งกับใคร ไม่เศร้า
	คุณ A คิดในเรื่อง ฉันทำให้คนอื่นรู้สึกแย่ ฉันทำอะไรผิดหรือ ฉันอยากไปให้พ้นจากที่นี่ ฉันไม่ได้รับความเป็นธรรม เกิดขึ้นเองอัตโนมัติ ผลคือ มีการต่อว่าตนเอง น้อยใจ กังวล ทุกข์ใจ
	คุณ B คิดว่าฉันทำอะไรไม่สำเร็จสักที ฉันช่างอ่อนแอเหลือเกิน ฉันไม่ดีตรงไหน เป็นความคิดที่เกิดขึ้นเอง แต่ผลที่เกิดขึ้นไม่สามารถระบุได้ ชีวิตนี้คิดบวกตลอด ไม่มีเรื่องเศร้าใจ สรุป ทุกท่านระบุได้ว่าความคิดเหล่านี้เกิดขึ้นเอง
	คุณ D นึกถึงเหตุการณ์เวลาเดินออกจากบ้านเพื่อจะไปธุระ ภรรยาชอบบ่น ทำอะไรก็ไม่ถูกใจ ความรู้สึก ไม่พอใจ ระบุ ความคิดลบที่เกิดขึ้นคือ หงุดหงิดฉันแย่ขนาดนั้นเหรอ ฉันไม่ดีพอ
	คุณ C เดินออกจากบ้านแล้วรู้สึกหงุดหงิดรำคาญใจกับดินฟ้าอากาศ ฝนตกบ่อย ขมุกขมัว ตากผ้าไม่แห้ง ความรู้สึกไม่พอใจ ระบุความคิดลบคือ หงุดหงิดตัวเองที่ทำไมต้องหงุดหงิด เป็นคนขี้หงุดหงิดเกินไปรึเปล่า ทำไมต้องเป็นคนหงุดหงิดง่าย โมโหตัวเองบางครั้ง
	คุณ A เล่าเรื่องเพื่อนบ้านชอบพาหมามาขี้หน้าบ้าน รู้สึกไม่พอใจ ความคิดลบมีแต่ต่อเขาไม่ใช่ต่อตนเอง เช่น เป็นคนไม่ดี โกรธรำคาญ ไม่มีความ รับผิดชอบสร้างความรำคาญให้คนอื่น ทำให้ตนเองรู้สึกหงุดหงิด ไม่เป็นสุข ไม่สามารถระบุความคิดลบต่อตนเองได้
	คุณ B ต้องไปรอรับหลานทุกวัน หงุดหงิดฟ้า ฝน ลมฟ้าอากาศ ทำให้เดินทางลำบาก มีความรู้สึกไม่พอใจ แต่ไม่สามารถระบุความคิดลบได้ บอกว่าตนเองคิดบวกตลอด แค่หงุดหงิดน้อยๆ ไม่ได้มีความคิดลบใดๆเกิดขึ้น รอหลานได้อยู่แล้ว นึกเรื่องอื่นไม่ออกเลย



	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	การฝึกติดป้ายความคิด
	กิจกรรมใบงาน 4.3 ประสบการณ์การมีสติกับความคิด

	การฝึกการมีสติกับความคิดตามธรรมชาติ มี 3 ท่าน ประเมินมาในช่องได้มากทั้งหมด ทั้งในเรื่องของ สามารถรับรู้กระความคิดที่เกิดขึ้นหลังจากทำสมาธิด้วยการติดป้ายความคิด และ สามารถสังเกตการเกิดขึ้นและดับไปของกระแสความคิดได้
	สมาชิกส่วนใหญ่ คิดเรื่องที่ทำให้ความรู้สึกโกรธ หงุดหงิด ติดป้ายความคิด ขุ่นเคืองแล้วนะ ว้าวุ่นแล้วนะ ฟุ้งซ่านแล้วนะ
	ในส่วนที่ 1 ทุกท่าน ทำได้ทั้งสองข้อ ส่วนที่ 2 ทำได้บ้างในส่วนและในบางท่าน
	สมาชิกสามารถรับรู้กระแสความคิดที่เกิดขึ้นหลังระลึกถึงเหตุการณ์ที่ไม่สบายใจด้วยการติดป้ายความคิดและเห็นการเกิดดับของความคิด  สามารถปล่อยวางได้โดยไม่ไปยึดติดกับความคิด ทำได้ 3 ท่าน มี 1 ท่านทำไม่ได้

	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	กิจกรรมใบงาน 4.3 ประสบการณ์การมีสติกับความคิด
	ทุกคนก็นึกถึงเรื่องเดิม คุณ D นึกถึงเหตุการณ์เวลาเดินออกจากบ้านเพื่อจะไปธุระ ภรรยาชอบบ่น ทำอะไรก็ไม่ถูกใจ ความรู้สึก ไม่พอใจ แต่บอกว่าไม่สามารถรู้กระแสความคิดด้วยการติดป้ายความคิดได้เพราะไม่ได้คิดอะไรแล้ว สามารถปล่อยวางได้ตั้งแต่ตอนนั้นแล้ว ประสบการณ์หลังการระลึกถึงเหตุการณ์ คือ นึกไม่ออกแล้วเฉยๆ
	คุณ C เดินออกจากบ้านแล้วรู้สึกหงุดหงิดรำคาญใจกับดินฟ้าอากาศ ฝนตกบ่อย เมื่อระลึกถึงยังมีความรู้สึกหงุดหงิด รำคาญ ทั้งต่อฟ้า ฝน และต่อตนเอง
	คุณ A เล่าเรื่องเพื่อนบ้านชอบพาหมามาขี้หน้าบ้าน รู้สึกไม่พอใจ ความคิดลบมีแต่ต่อเขาไม่ใช่ต่อตนเอง เช่น เป็นคนไม่ดี ไม่มีความรับผิดชอบสร้างความรำคาญให้คนอื่น ทำให้ตนเองหงุดหงิด และยังมีความรู้สึกโกรธ โมโห
	ทั้งสองท่านสามารถรู้กระแสความคิดที่เกิดขึ้นได้ ณ วันนี้ รู้สึกโกรธ หงุดหงิด โมโหเมื่อนึกถึงเหตุการณ์นั้น และความคิดคือ ขุ่นเคืองแล้วนะ ฟุ้งซ่านแล้วนะ แต่สามารถปล่อยวางความคิดนั้นได้ รู้สึกเครียดน้อยลง
	คุณ B ต้องไปรอรับหลานทุกวัน หงุดหงิดฟ้า ฝน ลมฟ้าอากาศ ทำให้เดินทางลำบาก มีความรู้สึกไม่พอใจ แต่ไม่สามารถระบุความคิดลบได้ จึงไม่สามารถรู้กระแสความคิดและปล่อยวางได้ ประสบการณ์หลังระลึกถึงเหตุการณ์ คือ เฉยๆ



	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	การให้การบ้านและตอบข้อซักถาม
	การฝึกสมาธิและสติในกิจ ควรทำวันละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 30 นาที (เช่นตอนเช้าหรือก่อนนอน โดยเริ่มจากสมาธิ 10 นาที การมีสติรู้ทั่วร่างกาย 10 นาที ต่อด้วยการมีสติรู้ความคิดด้วยการติดป้ายความคิดอีก 10 นาที ระลึกเหตุการณ์ยุ่งยากใจ บันทึกลงแบบบันทึกทุกวัน

	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ใช้ใบงานเพื่อช่วยให้สมาชิกเห็นรูปแบบ “ความคิดอัตโนมัติทางลบ” ที่เกิดขึ้นจริงในชีวิตประจำวัน มีประโยชน์มาก
	สมาชิกบางท่านที่ยังไม่อาจระบุความคิดของตนเองได้ บางครั้งเข้าใจว่าความรู้สึก คือ ความคิด แต่เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการ์ในกลุ่ม สามารถเรียนรู้ลักษณะของสิ่งที่เรียกว่า ความคิด ที่เป็นกระแสความคิด เกิดขึ้นเร็วมาก เกิดๆดับๆจากการแชร์ความคิดเห็นของเพื่อนๆได้ และพอลองฝึกจับความคิดใหม่ก็เริ่มเข้าใจรู้ทันความคิดมากขึ้น ยกเว้น คุณ B


	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	ถ้าสมาชิกหาความคิดไม่เจอหรือเริ่มเล่าออกนอกเรื่อง ให้ดึงกลับมาว่า “ตอนนั้นมีความคิดอะไรผุดขึ้นในหัวเรา?” พยายามดึงกลับมาที่ปัจจุบัน
	การที่สมาชิกบางคนปฏิบัติได้มากบ้าง น้อยบ้าง ไม่เป็นไร เป็นการเรียนรู้ดีกว่าไม่ทำเลย กระบวนการกลุ่ม เช่น เพื่อนๆที่มีการปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอจะเป็นส่วนสำคัญให้ผู้ปฏิบัติได้น้อยเห็นตัวอย่างที่ดีและปฏิบัติตาม จะสังเกตเห็นว่า คนที่มีความคิดลบเยอะจะสัมพันธ์กับอารมณ์เศร้า เช่น คุณ D ส่วนคนไม่ค่อยคิดลบก็จะมีความสบายใจมากกว่า ลองชี้ให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างความคิดลบอัตโนมัติกับอารมณ์นี้เพิ่มเติมให้ชัดเจนขึ้นเพราะความทุกข์ ไม่สบายใจ ล้วนเกิดจากความคิดโดยที่เราไม่รู้สึกตัว
	บทนี้ ความสำคัญอยู่ที่การติดป้ายความคิดให้ได้และดึงความคิดนั้นลงมาเพื่อปล่อยไป คนที่ไม่สามารถจับความคิดในช่วงการซักซ้อมทางใจได้ จะสามารถค่อยๆเรียนรู้จากการแชร์ประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มที่ทำได้เอง
	คนไข้อาจจะมีเหตุการณ์หรือความรู้สึกอยู่บ้างแต่ยังไม่พร้อมเล่าหรือยังไม่อยากเล่าในตอนนี้ คนไข้จะเรียนรู้จากกลุ่มและค่อยๆกลับไปสังเกตอารมณ์ ความรู้สึกตนเองเอง(ตอบคำถาม คือ ไม่เป็นไร การเรียนรู้เรื่องอารมณ์ความรู้สึกโดยเฉพาะของตนเองต้องใช้เวลาและประสบการณ์)


	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	ทบทวนการทำสมาธิและฝึกสติ (Body scan/ติดป้ายความคิด) ร่วมกันและทบทวนการบ้าน
	ระหว่างทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที
	คุณ B มีอาการง่วงโดยเฉพาะช่วงท้ายๆ
	ท่านอื่นไม่ง่วงเลย มีความคิดสอดแทรกมาเป็นพักๆสามารถดึงสติกลับมาที่ลมหายใจได้

	ระหว่างทำ Body Scan
	มีอาการทางกายหลายรูปแบบ เช่น ปวดศีรษะ คอ ปวดเข่า ปวดหลัง
	บางคนมีอาการเฉพาะจุด เช่น เคืองตา คันศีรษะ
	หลายคนสามารถเฝ้าดูการเปลี่ยนแปลงความรู้สึกนั้น โดยไม่โต้ตอบ จนความรู้สึกไม่สบาย ค่อยๆ เบาลง

	ระหว่างทำกิจกรรมติดป้ายความคิด
	2 ท่าน มีความคิดแทรกเข้ามาเป็นช่วงๆสามารถสังเกตความคิดที่เข้ามาแล้วหายไปได้ เป็นความขุ่นเคืองและเบื่อหน่าย ทั้งสองท่าน

	ระลึกถึงเหตุการณ์ที่ทำให้เครียดในชีวิตประจำวัน
	หญิง 2 ท่าน คิดเรื่องลูก หลาน ขุ่นเคืองแล้วนะ เบื่อแล้วนะ กังวลแล้วนะ สามารถสังเกตความคิดที่เข้ามาแล้วหายไปได้
	ชาย 2 ท่าน นึกไม่ออก ไม่มีเรื่องยุ่งยากใจอะไรมันหายยุ่งยากไปแล้ว มันดีแล้ว


	ทบทวนการบ้าน
	ทบทคนที่ให้คะแนนมากที่สุด คือ คุณ C เช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละครั้ง ช่วงเช้าหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้จิตสงบ
	คุณDให้คะแนนมากขึ้น4-5คะแนน ช่วงนี้ไม่ค่อยมีความวุ่นวายใจ นั่งสมาธิได้ดีกว่าทุกครั้ง
	คุณA ให้คะแนน 7-8 ผลการฝึกคือ สบายใจคลายทุกข์ ฝึกนั่งตลอดเป็นประจำทุกวันอยู่แล้ว ซักซ้อมทางใจเรื่องการอุจจาระของสุนัขข้างบ้านเหมือนเดิม ปล่อยวางลำบากแต่จะพยายามฝึก
	คุณB ฝึกสมาธิและสติ 3 ครั้ง ต่อ สัปดาห์ กล่าวว่าไม่ชอบฝึกสติ รู้สึกทำอะไรช้าลง ฝึกสมาธิได้ สบายใจดีแต่ไม่ค่อยได้ฝึกเพราะฝึกแล้วง่วงทำยังไงก็ไม่หายง่วง ทำให้ขี้เกียจฝึก สมาชิกในกลุ่มต่างก็ให้กำลังว่า ถ้าฝึกได้สม่ำเสมอมากขึ้นจะสบายใจมากกว่านี้ (เนื่องจากคุณBเคยบอกว่าทำแล้วสบายใจ)แต่คุณBตอบว่า ทุกวันนี้ก็สบายใจมากอยู่แล้ว เป็นคนไม่คิดอะไร
	ส่วนการซักซ้อมทางใจมีคุณB และ D ที่นึกไม่ออก ท่านอื่นรู้สึกเข้าใจการมีสติในร่างกายและสติในความคิดมากขึ้น สังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกได้

	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	สำรวจความคิดลบ
	กิจกรรม 5.1 การสำรวจความคิดที่มีต่อสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด
	กิจกรรม 5.2 ทบทวนสัมพันธภาพครั้งใหม่
	คุณA พูดถึงหลานกำลังวัยรุ่น(ใช้คำว่า ลูกเขาไม่ใช่ลูกเราแต่ก็รักเหมือนลูก)มักจะมาหาบ่อยๆ ปกติอยู่ตัวคนเดียวไม่ค่อยมีปัญหากับใคร สิ่งแย่ๆคือ ติดโทรศัพท์มาก ดื้อ บอกอะไรไม่ฟัง
	คุณC พูดถึงลูกสาวที่อยู่บ้านด้วยกันมักมีเรื่องขัดแย้งกัน สิ่งแย่ๆ คือ ลูกสาวชอบขึ้นเสียง ทำเสียงสูงใส่ ไม่เข้าใจลูกว่าโกรธอะไร แม่พูดอะไรผิด
	คุณ D พูดถึงภรรยาที่ชอบจู้จี้ขี้บ่น สิ่งแย่ๆที่เค้าทำกับเราคือ ละเลย บางครั้งฝากอะไรก็ไม่สนใจทำตามหรือซื้อของมาให้ ให้ทำอะไรก็ไม่สนใจทำ
	คุณ B พูดถึงหลานที่กำลังเรียนอนุบาลโรงเรียนมณีอนุสรณ์ สิ่งแย่ๆที่เค้าทำกับเรา คือ บอกอะไรไม่ฟัง เริ่มดื้อ เริ่มต่อต้าน
	คุณ A พูดถึงหลาน สิ่งดีๆที่หลานทำให้คือ เป็นห่วงเป็นใย เวลากินข้าว จะถามพ่อตลอดว่า ย่ามีข้าวกินรึยัง ให้ซื้อข้าวมาให้ย่า
	คุณC พูดถึงลูกสาวส่วนดีคือ มีความรักความห่วงใยให้ ไปไหนก็ซื้อของมาฝากแม่ตลอด คิดถึงตลอด
	คุณ D พูดถึงภรรยาที่ชอบจู้จี้ขี้บ่น สิ่งดีที่เราอาจมองข้าม ห่วงใย ซื้อของติดไม้ติดมือเข้ามา จัดการดูแลเรื่องเล็กน้อยในบ้าน สิ่งแย่ๆที่เราทำกับเขาแม้ไม่ตั้งใจ ไม่มี
	คุณ B พูดถึงหลาน สิ่งดีของหลานคือ รับผิดชอบตัวเองได้ดี แม้จะอยู่แค่ประถมแต่ก็อยู่ในระเบียบวินัย ไม่จำเป็นต้องสอนมาก สิ่งแย่ที่เราทำแม้ไม่ได้ตั้งใจ ไม่มีเลย



	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	สำรวจความคิดลบ
	กระบวนการกลุ่ม การสำรวจความคิดที่มีต่อสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด และทบทวนสัมพันธภาพครั้งใหม่
	บทบาทผู้บำบัด:
	มีการ encourage ให้สมาชิกกล้าแชร์สิ่งที่เป็นมุมแย่ของตนเองโดยการยกตัวอย่างกรณีของตัวเองก่อน และให้ acceptance แสดงท่าทีถึงการยอมรับเรื่องราวที่สมาชิกได้เล่าประสบการณ์ออกมาแม้จะดูไม่ดี

	ผู้เข้ารับการบำบัด:
	สมาชิกได้เรียนรู้จากการทำกลุ่มครั้งนี้ว่า เรามักมีเรื่องปัญหาสัมพันธภาพกับบุคลใกล้ชิด เรามักมองข้อเสียแล้วเราก็โต้ตอบด้วยพฤติกรรมลบเช่นกัน แต่บางครั้งเราลืมนึกไปว่าตัวเรานั้นก็มีพฤติกรรมลบทำกับบุคคลใกล้ชิดเช่นกัน การที่เรามองข้อดีของบุคคลเหล่านั้นแทนที่จะมองข้อเสียหรือพฤติกรรมลบ จะทำให้เราสามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคนใกล้ชิดได้ การที่เรามีปัญหากับคนใกล้ชิดทำให้เราเป็นทุกข์เช่นกัน คนเราทุกคนไม่มีใครอยากมีปัญหาหรือทำให้บรรยากาศกับคนใกล้ชิดไม่ดี เพราะจะทำให้เราเครียด คนเราไม่อยากมีความเคียดโดยเฉพาะกับคนใกล้ชิดเพราะจะทำให้ชีวิตไม่มีความสุข และบุคคลใกล้ชิดเป็นบุคคลที่มีอิทธิพลต่อเราในการใช้ชีวิตเช่นกัน



	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	การให้การบ้านและตอบข้อซักถาม
	การฝึกสมาธิและสติในกิจ ควรทำวันละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 30 นาที (เช่นตอนเช้าหรือก่อนนอน โดยเริ่มจากสมาธิ 10 นาที การมีสติรู้ทั่วร่างกาย 10 นาที ต่อด้วยการมีสติรู้ความคิดด้วยการติดป้ายความคิดอีก 10 นาที ระลึกเหตุการณ์ยุ่งยากใจ(โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด)ฝึกสมาธิและสติเป็นประจำในแต่ละวันพร้อมทั้ง นำสติมาใช้ในชีวิตประจำวัน และ เพิ่มการทบทวนความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิด เพื่อพัฒนาความเข้าใจและความสงบภายในใจ

	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	อาจต้องมีการยกตัวอย่างที่ชัดเจนประกอบจากเรื่องของสมาชิกกลุ่มท่านอื่น ท่านที่นึกไม่ออกถึงจะพอนึกได้ในเรื่องของความสัมพันธ์ที่ขัดแย้งคล้ายๆกัน
	ในคนอายุมากโดยเฉพาะผู้ชายอาจจะไม่สามารถยอมรับได้ ถ้าตนเองจะดูเป็นคนไม่ดี ไม่สมบูรณ์แบบ ซึ่งในคนคนหนึ่งต้องมีอยู่แล้ว อาจจะต้องอาศัยสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกและผู้บำบัดมากกว่านี้ถึงจะสามารถยอมรับได้


	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	สติใคร่ครวญเป็นการฝึกสติที่ใช้บ่อยในชีวิตประจำวัน คนเรามักมีความขัดแย้งในสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด เราผู้บำบัดเองในบางครั้งก็ได้เรียนรู้แนวคิด วิธีการปรับตัวในการใช้ชีวิตจากคนไข้หรือการทำกลุ่มบำบัดด้วย สิ่งสำคัญนอกจากการใคร่ครวญได้หรือคิดได้ คือต้องติดตามการนำไปใช้ ในผู้ชายสองคนที่นึกไม่ได้ว่าตนเองทำอะไรไม่ดี เป็นสิ่งที่พบได้บ่อยในคนอายุมากโดยเฉพาะผู้ชายอาจจะไม่สามารถยอมรับได้ ถ้าตนเองจะดูเป็นคนไม่ดี อาจจะต้องอาศัยสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกและผู้บำบัดมากกว่านี้ถึงจะสามารถยอมรับได้ และอาจจะเรียนรู้จากฝั่งผู้หญิงทั้งสองท่านที่คิดได้ ว่าคนเรามีข้อเสียอะไรบ้าง กลับคิดได้ในภายหลังได้
	เมื่อได้มีการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติแล้วเพื่อให้เกิดการปฏิบัติต่อเนื่องควรจะถามเชื่อมโยงกับความรู้สึกด้วยว่า การปฏิบัติที่เปลี่ยนแปลงไปมีผลต่อความรู้สึกอย่างไร นอกจากความสัมพันธ์จะดีขึ้นแล้ว ความรู้สึกหงุดหงิด โกรธ ต่างๆดีขึ้นด้วยหรือไม่ จะส่งผลให้เกิดการปฏิบัติที่ต่อเนื่องโดยธรรมชาติเอง


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	ทบทวนการทำสมาธิและฝึกสติ (Body scan/ติดป้ายความคิด) พร้อมทั้งนึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากใจกับคนใกล้ชิด
	สมาชิกมา 3 คน คุณ A ขาด โดยไม่ได้แจ้งล่วงหน้า การฝึกสมาธิ ทุกท่านสามารถอยู่กับลมหายใจได้ดี แต่คุณ B ยังรู้สึกง่วงเหมือนเดิม ระหว่างการทำ Body scan สมาชิกมีการรับรู้ความรู้สึกทางกายชัดเจน การนึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากใจ คูณ D ยังนึกไม่ออก แต่ถ้าถามความคิด ณ ปัจจุบัน นึกออก เช่น กังวลแล้วนะ ว่าหมอจะต้องถามเหมือนเดิม
	ทบทวนการบ้าน
	คุณ C ทำการบ้านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละครั้ง ช่วงเช้าหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้จิตสงบ
	คุณ D ให้คะแนนมากขึ้น5-6คะแนน เน้นว่าตนเองทำทุกวันเท่าที่โอกาสจะได้ แต่บางครั้งก็ไม่ได้บันทึก จึงชมเชยไปว่าชื่นชมแต่การบันทึกก็มีประโยชน์ทำให้เราเห็นการเปลี่ยนแปลงได้ชัดเจนมากขึ้น
	คุณฺ B ฝึกสมาธิและสติ 3 ครั้ง ต่อ สัปดาห์ เช่นเดิม กล่าวว่า ตนเองทำได้เท่านี้ ถ้าอาจารย์(ผู้บำบัด)จะไม่ให้ฝึกต่อก็ไม่เป็นไร เลยบอกว่า ขอบคุณที่ยังมาเข้าร่วมกิจกรรมโดยต่อเนื่อง เรื่องฝึกจะเกิดประโยชน์กับตนเอง เอาไว้ถ้ามีโอกาสลองฝึกสม่ำเสมอดูอาจจะเห็นความเปลี่ยนแปลงในตนเองมากขึ้น
	การซักซ้อมทางใจคุณ C และคุณ D นึกถึงหลานและภรรยาเป็นประจำจากช่วงแรกที่ความรู้สึกรุนแรง มาครั้งหลังๆสังเกตว่า เปลี่ยนแปลงเร็วขึ้นในทางที่ดีขึ้น เช่น โกรธ ใจสั่น ใจเต้นแรง เมื่อใช้สติพินิจความรู้สึกก็เบาบางลงและลงเร็วกว่าเดิม
	คุณ Bไม่ได้ฝึกซักซ้อมทางใจ แต่ชอบฝึกสติในร่างกายเพราะรู้สึกสบายดี


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
	ผลต่อชีวิตประจำวันทั่วไป “รู้สึกว่ารู้ทันอารมณ์มากขึ้น (อารมณ์ไม่พอใจ หงุดหงิด ไม่ได้ดั่งใจ ทั่วไป) เหมือนกับใช้เหตุผลกับอารมณ์ของตัวเองมากขึ้น ชั่งใจกับมันซักพัก และมันเบาลงไปมาก จนหายไปบางครั้ง”
	ความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ (โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด) “รู้สึกว่ามีสติรู้ทันอารมณ์ตัวเองขึ้นมา อย่างเช่น กำลังจะหงุดหงิดลูกแต่ก็ชั่งใจกับมันสักครู่ รู้สึกว่ามันเบาลง พอซักพักมันก็หายไป ทำให้เลี่ยงการทะเลาะกันไปได้ มันทำไปเองอัตโนมัติ แทบทุกครั้งที่กำลังรู้สึกจะหงุดหงิด มักจะชั่งใจก่อน ไม่ตอบโต้ด้วยอารมณ์ทั้งหมดในตอนนั้น มันเป็นความชั่งใจที่ไม่ใช่การเก็บกด หรือเก็บอารมณ์ แต่ชั่งใจและคิด มีเหตุผลกับมัน และเบาลงมากกว่า” พักนี้หยุดใช้ระฆังไปและรู้สึกว่าเสียงรอบตัว ทำให้ดึงสติกลับมาได้เหมือนกัน
	คุณ C
	คุณ D
	ผลต่อชีวิตประจำวันทั่วไป “มีสติมากขึ้น คิดดีมากขึ้น รับรู้อารมณ์ตัวเองได้เร็วขึ้น แก้ไขมันได้ดีขึ้น มองถึงเหตุผลของเหตุการณ์ต่างๆ สิ่งที่ทำลงไป รู้ว่าอะไรที่ทำแล้วเรามีความสุข”
	ความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ (โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด) “ในช่วงแรกมันก็ยังมีอารมณ์ลบๆเกิดขึ้นอยู่เมื่อเราเจอกับเหตุการณ์นั้นทันที เมื่อผ่านไปสักครู่หนึ่ง มันทำให้เรามองเห็นความจริงใจของคนใกล้ชิด มองเห็นเจตนาที่เขาหวังดีกับเราจริงๆ”


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	“สติสื่อสาร”
	เรียนรู้หลักการสื่อสาร ฝึกสติในการฟังโดยคุณ C เป็นผู้เล่าก่อน คุณ B เป็นผู้ฟัง
	อ่านเรื่องสติสื่อสารให้ฟังและเน้นย้ำให้ฟังอย่างมีสติ
	ฝึกสติในการพูดผ่านการร้องเพลง ให้ร้องเพลง happy birth day
	จากนั้น ทำสมาธิหลับตาและลืมตาอย่างละ 1 นาทีฝึกสติในการพูดผ่านการร้องเพลง Happy Birthday ฝึกสัมผัสลมหายใจออกขณะเปล่งเสียงและลมหายใจเข้าหลังหมดลมเปล่งเสียงร้องเพลง อีก 1 รอบ

	คุณ C (A) เริ่มเล่าเรื่อง กังวลความไม่สบายตัวเอง ที่กินยาหลายตัว มีโรคประจำตัวหลายโรคไม่รู้อนาคตจะเป็นอย่างไร คุณB (B) มองไปอีกทาง ไม่มีการสบตา
	เมื่อถามความรู้สึกผู้พูด A ก่อน ว่า B ฟังอย่างใส่ใจหรือไม่ A บอกว่า B หันหน้าไปอีกทาง ไม่พยักหน้า ไม่สบตา ไม่ฟังเลย เลยไม่อยากจะพูดต่อ ส่วน B แย้งว่า ฟังอยู่ ถึงจะมองไปทางอื่นแต่หูก็ทำงาน
	เมื่อ ถาม B ว่า ฟังแล้วมีความรู้สึกอย่างไร เนื่องจาก B ไม่ได้มองผู้พูดเลย เลยบอกได้แต่ว่า A มีความเครียด รายละเอียดเนื้อหาจำไม่ได้ สีหน้า ท่าทาง ไม่ได้สังเกตเลย และรู้สึกเฉยๆ ก็เป็นเรื่องของ A ไม่ได้มีอารมณ์ร่วมใดๆ


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	“สติสื่อสาร”
	นำเข้าสู่การพูดอย่างมีสติ ถ้าเรามีสติในการพูดเราจะระลึกรู้ลมหายใจเข้าใจ ในการฝึกสติในการพูดจึงยากเพราะต้องรับรู้ลมหายใจบางส่วนช่วงหายใจเข้าเป็นระยะ ลมหายใจจะเป็นจังหวะพูด
	สรุป การพูดและการฟังโดยรู้ลมหายใจเข้าออกไปด้วยว่าเป็นการพูดและฟังอย่างมีสติ ซึ่งจะช่วยให้การพูดและฟังมีการใคร่ครวญมากขึ้น และลดอารมณ์รุนแรงลงได้
	ถามประสบการณ์ทั้งสามท่าน รับรู้ได้ถึงความแตกต่างระหว่างตอนร้องแบบปกติและแบบรับรู้ลมหายใจร่วมไปด้วย
	ให้คุณตี๋เล่าเรื่องเดิมอีก 1 ครั้ง โดยรับรู้ลมหายใจไปด้วย แล้วสลับกัน คุณวัฒน์เป็นผู้เล่าบ้าง
	คุณ C (A)เล่าเรื่องเดิมอีกรอบ คุณวัฒน์(B)เป็นผู้ฟังเช่นเดิม ถามประสบการณ์ทั้งคู่ A รู้สึกว่า B ฟังมากขึ้น สบตา มองหน้า ทำให้อยากพูดมากขึ้น ส่วน B ไม่สามารถบอกความแตกต่างของผู้พูด ขณะพูดแบบปกติรอบแรกกับพูดแบบมีสติรอบสองได้ แต่คุณ D ซึ่งเป็นผู้สังเกตการณ์ ตอบแทน B ว่า คุณ C พูดช้าลง เรียบเรียงประโยคดีขึ้น ดูความกังวลน้อยลงมีความเข้าใจและปลงมากขึ้น B หัวเราะตาม


	สลับกันพูด
	คุณ B เป็น ผู้พูด(A) คุณ C เป็นผู้ฟัง(B) ทำสมาธิก่อน ให้ทั้งคู่พูดและฟังอย่างมีสติ คุณ B เล่าเรื่องความรำคาญในฝนฟ้า อากาศ ที่ฝนมักจะตกตอนไปรับหลาน และความปัสสาวะบ่อยจากโรคต่อมลูกหมากโตของตน คุณC ฟังด้วยความเข้าใจ มีการพยักหน้า สบตา จับใจความเรื่องราวได้เป็นอย่างดี ถามกลับและแนะนำด้วยความเป็นห่วง
	จากการสังเกตการณ์ของคุณ C พบว่า คุณ B อยากพูด อยากเล่า มากๆ พูดไม่อยากจบนานกว่าคุณ C มาก ผู้บำบัดเลยชี้ให้เห็นว่า คุณ B สังเกตมั้ยคะ ว่า คุณ B เองอยากเล่ามากๆ คุณ B คิดว่าเป็นเพราะอะไร คุณ B ตอบไม่ได้ จึงตอบแทน เพราะคุณ C ตั้งใจฟัง ฟังแบบเข้าใจ มีการถามอย่างใส่ใจ การแนะนำ ทำให้คุณ B อยากพูด อยากเล่าให้ฟังแบบไม่รู้ตัว คุณ B จึงบอกว่า เข้าใจมากขึ้นแล้วว่าการเป็นผู้ฟังที่ดีเป็นอย่างไร

	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	“กิจกรรมสื่อสารอย่างมีสติโดยให้สมาชิกสลับกันเล่าเรื่องที่ยุ่งยากใจ”
	คุณ C เล่าเรื่องหลาน เหตุการณ์ คือ หลานเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น ชอบออกไปกับเพื่อน ไม่ชอบให้พูดหรือสอนอะไร ถ้าพูดหรือสอนแล้วจะหงุดหงิด คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาแก) คือ ออกไปอีกแล้วเหรอ ไปกับใคร ไปทำอะไร จะกลับตอนไหน การบ้านเสร็จรึยัง ภาษาท่าทางระหว่างกัน คือ ขึ้นเสียง น้ำเสียงหงุดหงิด โมโห ผลที่ตามมาคือ ต่างคนต่างหงุดหงิด ไม่อยากพูดอยากคุยกัน ต่อต้านมากขึ้น ไม่เล่าอะไรให้ฟังอีกเลย
	ทำสมาธิ 3 นาที รู้ลมหายใจใคร่ครวญการสื่อสารใหม่ บันทึกในส่วน ทบทวนการสื่อสารใหม่


	“การสำรวจการสื่อสารเดิม & การทบทวนการสื่อสารใหม่”
	เหตุการณ์เดิม คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาฉัน) คือ ยายเป็นห่วง ยายรักนะ ออกไปยังไง จะกลับไหวมั้ยให้ยายไปรับมั้ย(ไม่ถามว่าจะกลับกี่โมงแล้ว) แนะนำเพื่อนๆให้ยายรู้จักด้วยสิ ยายอยากรู้จัก มีอะไรให้ยายช่วยมั้ย ภาษาท่าทางระหว่างกัน คือ แตะไหล่ สบตา แสดงเจตนาที่เป็นห่วงจริงๆ น้ำเสียงปกติ ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นคือ เข้าใจกันมากขึ้น ไม่ต่อต้าน อยากมาหาเหมือนเดิม


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	“กิจกรรมสื่อสารอย่างมีสติโดยให้สมาชิกสลับกันเล่าเรื่องที่ยุ่งยากใจ”
	คุณ D เล่าเรื่องในอดีตตอนทำงานที่เคยมีปัญหากับเพื่อนร่วม เป็นงานที่ต้องออกไปพบปะพูดคุยกับชาวบ้าน บางครั้งคุณยิ่งก็ไม่ชอบที่เพื่อนร่วมงานขึ้นเสียงใส่ชาวบ้านหรือมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาแก)คือ ทำไมคุณทำแบบนี้กับชาวบ้าน คุณควรจะมีความอดทนมากกว่านี้ คุณลองคิดถึงใจเขาใจเราดู ภาษาท่าทางที่ใช้ คือ ปกติ คิดว่าตนเองพูดไม่ใช้อารมณ์ ใช้แต่เหตุผลอยู่แล้ว น้ำเสียงราบเรียบ เตือนเพราะความหวังดี ไม่มีท่าทางที่ไม่เหมาะสม
	ทำสมาธิ 3 นาที รู้ลมหายใจใคร่ครวญการสื่อสารใหม่ บันทึกในส่วน ทบทวนการสื่อสารใหม่


	“การสำรวจการสื่อสารเดิม & การทบทวนการสื่อสารใหม่”
	คุณ D เล่าเรื่องในอดีตตอนทำงานที่เคยมีปัญหากับเพื่อนร่วม คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาฉัน)คือ ทำไมคุณทำแบบนี้กับชาวบ้าน คุณควรจะมีความอดทนมากกว่านี้ คุณลองคิดถึงใจเขาใจเราดู(คุณDเล่ามาเหมือนกับตอนแรก พยายามจะอธิบายว่า ตนเองพูดไม่ใช้อารมณ์ ใช้แต่เหตุผลอยู่แล้ว ไม่มีคำพูดหรือท่าทางที่ไม่เหมาะสม การไม่ได้ทำให้ขายหน้า เรียกไปคุยตัวต่อตัวในห้องลับเหมาะสมแล้ว
	“คุณ Dไม่เข้าใจ ภาษาฉัน”

	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	มอบหมายการบ้าน

	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	ข้อดีของการทำกลุ่มคือ สมาชิกสามารถให้ความเห็นที่หลากหลายทำให้คนในกลุ่มเข้าใจเนื้อหาได้ชัดเจนขึ้นด้วยตนเอง เกิดการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง แม้จะเป็นผู้สังเกตการณ์แต่ก็มีส่วนช่วยให้เกิดการเรียนรู้ได้
	คนบางคนจะมีบุคลิกภาพแบบตนเองถูกตลอดเช่น การไม่แสดงการต่อต้านหรือเถียงเป็นสิ่งที่ทำได้ถูกต้อง คนไข้ต้องเกิดการเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง ไม่ใช่เกิดจากการที่เราบอกเรียนรู้ได้มากน้อยแตกต่างกันในแต่ละบุคคลไม่จำเป็นต้องเรียนรู้ได้เท่ากันหมด
	ผู้บำบัดเองได้เรียนรู้ ได้ประสบการณ์ในการเจอเคสที่หลากหลายจากการทำกลุ่ม ซึ่งอาจจะมีบางเคสจัดการได้ยากหรือไม่ร่วมมือ เราจะมีประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดียิ่งขึ้น
	ตลอด 6 session ที่ผ่านมา คนไข้สมาชิกในกลุ่มเองและผู้บำบัดเกิดการเรียนรู้ มีพัฒนาการขึ้น ขอชื่นชมและเป็นกำลังใจให้


	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	ทบทวนการนั่งสมาธิ 10 นาที body scan 10 นาที และสติกับความคิด 10 นาที
	ทุกท่านรู้สึกมีความสบายใจหลังนั่งสมาธิ bodyscan รับรู้ได้ถึงความรู้สึกปวดตึงบริเวณ คอ หลัง บ่า ไหล่ เอว เข่า แต่ สามารถกำหนดรู้และเฝ้าสังเกตความรู้สึกพร้อมๆกับรับรู้ลมหายใจไปด้วยได้สติกับความคิดก็สามารถจับได้ พยายามดึงความคิดลงมา เหตุการณ์ยุ่งยากใจเริ่มจะนึกได้ทั้ง 4 คน สังเกตความเปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกทั่วร่างกายได้

	ทบทวนการบ้าน
	ตัวอย่างความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ
	“ว่าตนเองจะหยุดพิจารณาก่อนที่จะพูด มองถึงข้อดีข้อเสียก่อน” อยากด่าเจ้าของสุนัขแต่ก็ชั่งใจได้
	“รู้สึกว่าตัวเองคิดดีมากขึ้น ไม่ค่อยมองแง่ลบ ทำให้เข้าใจว่าบางทีเราก็มองสิ่งตรงหน้าเลวร้ายเกินไป ทำให้มองบวกได้มากขึ้น เข้าใจตัวเอง” มองเจตนาที่ดีของลูก
	ประสบการณ์อื่น “เมื่อเจอเหตุการณ์ที่รู้สึกไม่ดีกับคนอื่นที่ไม่ใช่คนใกล้ชิดก็รู้สึกว่าตัวเองเปลี่ยนโฟกัสมากขึ้น ใส่ใจกับเรื่องไม่ดีน้อยลง” เช่น คนขับรถปาดหน้าจนเกือบชน โดนหลาน สักพักความคิด ความรู้สึกก็เบาบางลง



	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	ทบทวนการบ้าน
	คุณ C ทำการบ้านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละ2ครั้ง ช่วงเช้าก่อนเข้านอนและหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ อาบน้ำ แปรงฟัน ยืดเหยียด กวาดบ้าน ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้จิตสงบ
	คุณ D ฝึกวันละครั้ง สมาธิกับสติทั่วร่างกายให้คะแนน8-9แต่สติกับความคิดจะอยู่ที่5-6คะแนน ความคิดค่อนข้างเยอะเกิดขึ้นเร็วจับไม่ทัน ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ช่วงบ่ายมีความง่วงมากทำได้ที่ระดับ3-4 แต่เวลาอื่นโดยเฉพาะตอนเช้าจะ 8-9 ผลต่อความคิดคือ ว้าวุ่นลดลง
	คุณ B ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด และสติในชีวิตประจำวัน วันละครั้ง ประมาณ 3 วัน ต่อ สัปดาห์ เช่นเดิม ในการซักซ้อมทางใจเป็นครั้งแรกที่คุณ B นึกได้เป็นเรื่อง คนอื่ขับรถเกือบชนหลังจากไปรับหลานมาแล้วโมโหมาก แต่พอฝึกสติทั่วร่างกายเลยพยายามสังเกตว่าพอนึกถึงเหตุการณ์ ศีรษะตึงมากขึ้น สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกพบว่าลดลง เรื่องการบ้านกล่าวว่า ตนเองทำได้เท่านี้ พยายามทำแล้วแต่เบื่อ ง่วงมาก อาจารย์อย่าเพิ่งว่า รอบหน้ารอบสุดท้ายจะพยายามทำให้ดีขึ้น
	คุณ C ฝึกสติใคร่ครวญสัมพันธภาพครั้งนี้เจอลูกสาว ไม่ถามเยอะพูดเยอะ ฟังมากขึ้น เข้าใจนิสัย ท่าทางสงบไม่เร้าอารมณ์ พยายามใช้ภาษาฉัน บอกว่า ต้องการอะไร เช่น แม่อยากให้หนูเล่าให้แม่ฟังบ้างว่างานเป็นยังไงวันนี้ ลูกสาวก็ตอบดีๆ ไม่หงุดหงิด


	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสติกับความเมตตา
	สติเมตตาตนเอง
	สติเมตตาให้ผู้อื่น และสรรพชีวิต
	ทุกท่านเอามือสัมผัสที่หัวใจของตนเองได้ รับรู้ความรู้สึกอบอุ่นจากมือ บันทึกประสบการณ์สามารถมีสมาธิและสติรู้ความรู้สึกที่มือสัมผัสกับบริเวณหัวใจ ได้มากที่สุด สามารถนำความรู้สึกขอบคุณและเมตตาไปยังร่างกายส่วนต่างๆ ได้มาก และสัมผัสถึงอ้อมกอดที่สื่อความรู้สึกเมตตาตนเอง ได้มากที่สุด
	สมาชิกในกลุ่มต่างสัมผัสได้ถึงความอบอุ่นและความเมตตาต่อตนเองมากขึ้น
	ทุกคนตระหนักว่าร่างกายทำงานหนักให้เราตลอดเวลาโดยที่มักถูกละเลย เมื่อได้หันกลับมาใส่ใจจึงเกิดความซาบซึ้ง ความสำนึกคุณ และความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า ตัวอย่างเช่น
	สมาชิก 3 ท่าน กล่าวว่า “ไม่เคยขอบคุณตัวเอง นี่เป็นครั้งแรกที่รู้สึกดีได้ขอบคุณส่วนของร่างกาย
	ฝึกสติเมตตาและให้อภัยผู้ที่มีปัญหากับเราผ่านการนึกถึงเรื่องยุ่งยากใจ คุณ C นึกถึงเรื่องหลานเหมือนเดิมที่ดื้อ บอกไม่ฟัง คุณB นึกถึงหัวหน้างานในอดีตที่เคยกลั่นแกล้งไม่ได้รับความดีความชอบ(ช่วงฝึกตอนแรกนึกไม่ได้ แต่ตอนนี้พอให้นึกถึงเรื่องในอดีตที่นานมากๆกลับนึกได้) คุณ D นึกถึงเรื่องภรรยาขี้บ่น กลับไปบ้านก็คงไปเจออีกเหมือนเดิม จากนั้นฝึกการแผ่เมตตาให้สรรพสิ่ง บันทึกประสบการณ์
	ทุกท่านสามารถระลึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากกับใครบางคน มีจิตที่ปล่อยวางแล้วส่งคำให้อภัยและเมตตาด้วยคำพูดต่างๆ ได้มาก ทุกท่าน สามารถส่งความปรารถนาดีด้วยคำพูดต่างๆไปยังสรรพชีวิตทั้งหลาย ได้มากที่สุด

	บรรยากาศกลุ่มครั้งนี้ ผู้บำบัดรับรู้ได้ว่า
	สมาชิกกลุ่มทุกท่านรู้สึกอิ่มเอม มีความสุข


	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ช่วงแลกเปลี่ยนประสบการณ์เกิดการเรียนรู้ร่วมกัน การสนับสนุนซึ่งกันและกัน และแรงจูงใจในการฝึกต่อเนื่อง กลุ่มมีบรรยากาศปลอดภัย ไม่ตัดสิน และนำไปสู่ความมุ่งมั่นในการฝึกที่เข้มข้นมากขึ้นก่อนการพบกันครั้งสุดท้าย
	มอบหมายการบ้าน

	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	session นี้เป็น session สบาย ไม่ต้องคิดอะไรมาก แต่เรื่องของการให้อภัยเป็นสิ่งที่ทำได้ยากที่สุด หลุดได้ยาก เป็นทานสูงสุด ทุกคนมีความพยายามแต่จะทำได้มากน้อยไม่เท่ากันใครให้อภัยได้ก่อนก็ปลดความทุกข์ได้ก่อน ต้องฝึกจิตจนมีความเข้มแข็ง แข็งแรงมากพอ จึงจะปล่อยวางให้อภัยได้สำเร็จ ส่วนเรื่องสัมพันธภาพของกลุ่มเป็นไปในทิศทางที่ดีมาก ส่วนหนึ่งเป็นความสามารถของผู้บำบัดด้วยที่จะนำพากลุ่มให้มีความเชื่อมโยงกันและสร้างสัมพันธภาพกันได้ เป็นการทำกลุ่มที่ดีมากขอชื่นชมและเป็นกำลังใจให้


	สติบัดครั้งที่ 8: ชีวิตต้องเดินหน้า
	1. ทบทวนการนั่งสมาธิ 10 นาที body scan 10 นาที ติดป้ายความคิดและรำลึกเรื่องยุ่งยากใจ 10 นาที และสติเมตตา 5 นาที
	ทุกท่านรู้สึกมีความสบายใจหลังนั่งสมาธิเช่นเดิม ความรู้สึกทั่วร่างกายรับรู้ได้ถึงความรู้สึกปวดตึงบริเวณหลังบ้างเล็กน้อย สามารถกำหนดรู้และเฝ้าสังเกตความรู้สึกพร้อมๆกับรับรู้ลมหายใจไปด้วยได้ สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกรุนแรงที่เกิดขึ้นได้
	สติกับความคิดก็สามารถจับกระแสความคิดได้ ติดป้ายและพยายามดึงความคิดลงมา
	การซักซ้อมทางใจกับเหตุการณ์ยุ่งยากใจเมื่อนึกถึงเรื่องอดีตที่ฝังใจ คุณ B สามารถนึกได้เรื่องหัวหน้ายังคงมีความโกรธเล็กน้อย หน้าร้อนผ่าวเมื่อนึกถึง สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปความรู้สึกทางร่างกายๆค่อยๆลดลง ได้ฝึกสติเมตตาไปพร้อมเลย
	ทุกท่านสามารถแผ่เมตตาให้ตนเอง ผู้อื่น และสรรพสิ่งได้

	2. กิจกรรมชีวิตต้องเดินหน้า ความเครียด/วิตกกังวล ในชีวิตที่ต้องพบ
	สมาชิกในกลุ่มไม่ค่อยจะต้องเผชิญกับ ความเครียดหรือความคาดหวัง ทำให้นึกนานมาก เหตุการณ์ที่นึกได้ล้วนเเกิดขึ้นในอดีตและคิดว่า ถ้าเผชิญเหตุการณ์นั้นอีกก็จะมีผลกระทบอารมณ์ความรู้สึกอยู่บ้าง แต่เหตุการณืที่กังวลล่วงหน้าแต่ละท่านคิดไม่ค่อยออกเลย

	3. ให้สมาชิกวางแผนการนำไปฝึกในชีวิตประจำวัน
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	ทบทวนการบ้าน
	คุณ C ทำการบ้านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ วันละ2ครั้ง ช่วงเช้าก่อนเข้านอนและหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด อยู่ที่ระดับ10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ อาบน้ำ แปรงฟัน ยืดเหยียด กวาดบ้าน ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 เช่นกัน ผลการฝึกทำให้จิตสงบมากๆปล่อยวางอะไรจะเกิดก็เกิด ไม่กังวลเรื่องการเจ็บป่วยแล้ว ส่วนสติใคร่ครวญสัมพันธภาพครั้งนี้เจอลูกสาวอีก คุยแบบมีสติ ลูกสาวก็ตอบดีๆ ไม่หงุดหงิด ใช้สติเมตตาได้
	คุณD ฝึกวันละครั้ง ทุกวัน สมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด ให้คะแนน6-7 พอฝึกบ่อยๆความคิดว้าวุ่นลดลง ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ช่วงบ่ายมีความง่วงมากทำได้ที่ระดับ3-4 แต่เวลาอื่นโดยเฉพาะตอนเช้าจะประมาณ 7-8 ทุกวันเท่าเดิม) ผลต่อชีวิตประจำวันคือ ความคิดว้าวุ่นลดลง คิดวิธีแก้ไขปัญหาได้หลายวิธีขึ้น การใช้สติใคร่ครวญกับภรรยา ไม่มีประเด็น ไม่ค่อยพูดกันอยู่แล้ว ที่ทำอยู่ทุกวันนี้คือทำดีที่สุดแล้วแต่ถ้าไม่พอใจหรือโกรธก็ใช้สติเมตตาให้อภัยได้
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	ทบทวนการบ้าน
	คุณA ฝึกวันละครั้ง ทุกวัน สมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด ให้คะแนนระดับความสงบ7 ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ให้ระดับการรู้กิจที่ทำประมาณ 7 ทุกวันเท่าเดิม ผลต่อชีวิตประจำวันคือ เมื่อมีสมาธิมากขึ้น ทุกข์น้อยงลง ผลต่อความคิดอารมณ์เมื่อเจอเหตุยุ่งยากใจ(โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด) คือ เมื่อมีสัมปชัญญะ ไตร่ตรอง ให้อภัยได้ ไม่เครียด ไม่โกรธง่ายใจสบาย ใจไม่เป็นทุกข์ การใช้สติใคร่ครวญกับหลานคือ ไม่บอก ไม่ขึ้นเสียงแล้ว พาไปทำเลยพาหลานปลูกต้นไม้ ใช้ภาษาฉัน เช่น ยายอยากปลูกต้นไม้ พายายไปปลูกหน่อยได้มั้ย หลานก็ชอบเหมือนกัน เลยสนุกด้วยกัน ลดการเล่นโทรศัพท์ ใช้สติเมตตาแผ่เมตตาให้บ้านที่ชอบพาสุนัขมาขี้ได้ คิดว่าเค้าก็คงมีปัญหาหลายอย่าง สงสารสุนัข เอาขวดน้ำมาตั้งหน้าบ้านแทน
	คุณB ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด และสติในชีวิตประจำวัน วันละครั้ง ประมาณ 5 วัน ต่อ สัปดาห์(เว้น เสาร์ อาทิตย์)ให้ระดับความสงบที่ 5-6 ลองฝึกสติกับกิจวัตรประจำวันง่ายๆ เช่น กินข้าว ขับรถ กล่าวว่า ตนเองทำได้เท่านี้ พยายามทำ การเรื่องฝึกสติใคร่ครวญยังไม่ได้ลองปฏิบัติเพราะไม่มีประเด็น ทำดีแล้วเหมือนกัน สติเมตตาทำได้แผ่เมตตาให้หลานเจริญๆปลอดทุกข์โศกเป็นประจำอยู่แล้ว
	แลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน ทุกคนชมคุณ B ที่ทำตามคำพูดได้มากกว่าเดิม(ไม่มีใครต่อว่า ว่า ไหนว่าจะทำครบ7วัน)แสดงว่า บรรยากาศกลุ่มเป็นไปในทาง Support กัน
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	พิจารณาความเครียด วิตกกังวล เชื่อมโยงกับเหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองและคาดการณ์อาการที่จะเกิดขึ้นรวมทั้งแนวทางแก้ไขตามใบกิจกรรม 8.1 ส่วน 1
	คุณ A มีความรู้สึกโกรธ ผิดหวัง เสียใจ กับคุณแม่มาตลอดชีวิตเหมือนปมในใจ พอถึงวันเกิดหรือวันเสียชีวิตของคุณแม่ ความรู้สึกแย่ๆนั้นจะเวียนกลับมา อาการที่อาจกลับมา คือ เศร้า โกรธ และ โกรธตัวเอง ที่ทำไมต้องโกรธ ทำไมไม่ปล่อยวาง สิ่งที่เรียนรู้มาตลอด คือ ใช้สติใคร่ครวญและสติเมตตา ใคร่ครวญสิ่งดีๆที่แม่ทำให้ก็มีมาก แม่คงมีเหตุผลของแม่ ถ้าไม่มีแม่คงไม่มีแรงผลักดันจนมาถึงจุดนี้ ใคร่ครวญให้มาก ให้อภัยให้มาก จะไม่โกรธ ทำหน้าที่ลูกที่ดีได้ ทำบุญไปให้ อโหสิกรรม
	คุณ C คิดถึงความรู้สึกเศร้าที่จะครบรอบวันตายของสามี ทำให้เศร้ามาก จิตตกมาก กำลังจะเวียนมาอีกครั้ง อาการที่เป็น คือ รู้สึกผิด เสียใจกับตนเอง ที่ตอนนั้นพูดไม่ดีกับสามี ยังไม่เคยเรียนเรื่องของการสื่อสาร ทำให้จากกันไม่ค่อยดีแบบค้างคาไม่เข้าใจกัน สิ่งที่เรียนรู้ตลอด จะใช้ประโยชน์โดย ใช้สติใคร่ครวญและสติเมตตาเช่นกัน ใคร่ครวญว่า จริงๆแล้วเราผิดจริงเหรอ มีสิ่งดีๆที่เราต่างคนต่างทำให้กัน ทำอะไรดีๆให้สามีก็เยอะ สติเมตตาก็เพิ่งจะเข้าใจ ความรู้สึกผิดอยู่ตลอด จริงๆแล้วเราต้องให้อภัยตัวเราเอง ให้อภัยสามีด้วย ให้อภัยในความไม่รู้ของตัวเอง ถ้าย้อนกลับไปได้จะใช้ภาษาฉัน ให้เยอะๆขึ้น
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	พิจารณาความเครียด วิตกกังวล เชื่อมโยงกับเหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองและคาดการณ์อาการที่จะเกิดขึ้นรวมทั้งแนวทางแก้ไขตามใบกิจกรรม 8.1 ส่วน 1
	คุณ D คิดถึงวันตายของลูกน้อง ลูกน้องติดคุก ซึ่งคุณยิ่งมีส่วนในการเป็นพยาน ทำให้ครอบครัวลูกน้องได้รับความเดือดร้อน ลูกชายลูกสาวไม่ได้เรียนต่อ จะไปทำบุญให้ทุกปี เพราะรู้สึกผิดมาก เมื่อวันนั้นเวียนมาถึงจะรู้สึกเศร้า หดหู่ รู้สึกผิดมาก สิ่งที่ได้เรียนรู้และนำมาใช้คือ สติเมตตาตนเอง ให้อภัยตนเอง คิดว่าทำดีที่สุดแล้ว ลูกน้องทำผิด สมควรได้รับโทษ เราแค่ผู้ชี้กรรม กรรมเป็นเรื่องส่วน บุคคล ปีนี้ จะพยายามจับใจตัวเอง กอดตัวเองมากๆ ทำบุญให้ลูกน้อง อย่าตามมาหลอกหลอนอีกเลย
	คุณ B เนื่องจากคิดเหตุการณ์ที่อาจจะทำให้เครียดไม่ออกเลย เลยให้ลองนึกถึงเหตุการณ์ในอดีตที่ทำให้เครียดและถ้าเรียนสติบำบัดแล้ว จะกลับไปแก้ไขอย่างไร ใช้วิธีเดิมหรือไม่ มีเหตุการณ์เดียวที่ทำให้เครียดในชีวิตนี้ คือ หัวหน้า ที่กลั่นแกล้งเอาเปรียบทุกอย่าง ใช้งานแต่ไม่ให้เลื่อนขั้น ไม่ให้ความดีความชอบ จนมีความรู้สึกอยากจะเอาปืนไปยิงให้ตาย(มีการเตรียมการแล้ว) ถ้าเอาสิ่งที่เรียนไปใช้ คือ สติใคร่ครวญ หาทางแก้ปัญหาด้วยวิธีอื่น เช่น ขอเข้าพบผู้ใหญ่ที่ตำแหน่งใหญ่กว่าเพื่อร้องเรียน หรือย้ายไปที่อื่นให้เร็วกว่านี้ ขยันอ่านหนังสือเพื่อสอบทำงานอย่างอื่น และปล่อยวาง อะไรที่ผ่านมาแล้วกลับไปแก้ไขไม่ได้ คะแนนก็ประเมินแล้ว เดินหน้าต่อไม่จมปลักดีกว่า
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	- แลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน มีความ support ความรู้สึกผิดของทั้งสามคน ส่วนคุณ B เน้นเรื่องการปล่อยวาง ทำให้ไม่ทุกข์ ตนเองสบายใจได้ทุกวันนี้เพราะปล่อยวางได้
	ทำแผนการฝึกเป็นกิจวัตรประจำวัน ทุกคนคิดว่าควรฝึกเหมือนเดิม เหมือนที่ทำการบ้าน วันละครั้ง ช่วงที่สะดวก ส่วนมากจะเป็นช่วงเช้าหลังจากตื่นนอน
	นอกจากคุณ C อาจจะฝึกทุกอย่างวันละ 2 รอบ ถ้าสะดวก เนื่องจาก ใช้เวลารวมแค่ 40 นาที ทำได้อยู่แล้ว
	เรื่องการฝึกสติ ที่คุณ Bจะทำตอนขับรถเป็นประจำ จะพยายามทำแต่อาจจะไม่ 40 นาที ตามบทเรียน
	ทุกท่านมีความเข้าใจการซักซ้อมทางใจมากขึ้นว่ามีประโยชน์อย่างไร ถ้าฝึกบ่อยๆจะทำให้สังเกตการเปลี่ยนแปลงของความรู้สึกรุนแรงในร่างกายและปล่อยวางอารมณ์ได้เร็วขึ้น
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	แบบประเมินผล
	บุคคล
	ระดับเครียด
	ระดับซึมเศร้า
	ก่อน
	หลัง
	ก่อน
	หลัง
	8 คะแนน (ปกติ)
	8 คะแนน (ปกติ)
	5 คะแนน (ไม่มี)
	5 คะแนน (ไม่มี)
	10 คะแนน (ปกติ)
	3 คะแนน (ปกติ)
	1 คะแนน (ไม่มี)
	1 คะแนน (ไม่มี)
	18 คะแนน (สูง)
	5 คะแนน (ปกติ)
	2 คะแนน (ไม่มี)
	0 คะแนน (ไม่มี)
	21 คะแนน (สูง)
	15 คะแนน (ปกติ)
	11 คะแนน (น้อย)
	2 คะแนน (ไม่มี)
	คะแนนการเข้ากลุ่มสติบำบัด
	A: 90 คะแนนB: 96 คะแนน C: 114 คะแนน D: 96 คะแนน



	สรุป
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ผู้บำบัดได้เรียนรู้ว่าการทำกลุ่ม สมาชิกแม้ประสบการณ์ต่างกัน แต่สามารถให้กำลังใจและเรียนรู้จากกันได้
	สมาชิกมีระดับความสม่ำเสมอในการฝึกแตกต่างกัน ส่งผลต่อระดับสมาธิ สติ และความสามารถในการปล่อยวาง โดยผู้ที่ฝึกต่อเนื่องได้แก่ สามารถลดความว้าวุ่น ความทุกข์ และจัดการอารมณ์ได้ดีขึ้นและเร็วขึ้นอย่างชัดเจน(ต่อหลานและต่อคนพาสุนัขมาอุจาระหน้าบ้าน)เมื่อแชร์ประสบการณ์ที่นำไปใช้ในชีวิตประจำวันให้เพื่อนๆในกลุ่มฟัง มีส่วนทำให้สมาชิกคนอื่นอยากฝึกสม่ำเสมอด้วยเพื่อจัดการอารมณ์และความรู้สึกได้เร็วขึ้นเช่นกัน
	การเผชิญเหตุการณ์ยุ่งยากใจและการเยียวยาอดีต สมาชิกกลุ่มสามารถพิจารณาเหตุการณ์กระทบใจในอดีตอย่างมีสติ เห็นทั้งอารมณ์ อาการ และทางเลือกในการแก้ไข โดยใช้การใคร่ครวญ การให้อภัย และเมตตาต่อตนเองเป็นเครื่องมือหลัก
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