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The research entitled "The Achievement of Using the Process of Creating Inner 
Peace through Non-Harming as Buddhist Integration" is a study of an Eastern 
philosophical approach, specifically Buddhism, with the following objectives: (1) 
to study the meaning of forgiveness (non-harming), Peace, and the relationship 
between non-harming and inner peace in Theravada Buddhism, (2) to create 
the process of practicing non-harming for inner peace, and (3) to synthesize 
the achievement of creating inner peace using the process of non-harming, as 
Buddhist integration. This research uses action research based on Stephen 
Kemmis' theory, which is aimed at creating change in individuals. Peace, in 
Theravada Buddhism, is "calmness," which is peace of mind, stillness, the 
abandonment of anger, irritability, and delusion; while "Abhaiyadana" 
(forgiveness) is the intention of "non-harming" oneself and others, which 
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unlocks the unrest within the emotions or mind of the person, thus creating 
"Inner Peace". Forgiveness as "non-harming," through practice, has a deeper 
meaning than the usual understanding of "to forgive," which is primarily the 
intention not to seek revenge. As for the research findings, the achievement of 
using the process of creating inner peace through non-harming, with 30 people 
are as follows: (1) Regarding changes of emotions: 26 experienced much 
change, 3 were not sure, 1 experienced little change; (2) Regarding changes 
of thoughts and attitudes: 30 experienced much change; (3) Regarding changes 
in relationships: 25 experienced much change, 3 were not sure, and 2 
experienced little change. 

 

 บทคดัย่อ  

ค ำส ำคญั: 

การสรา้งสนัต/ิ กระบวนการ
สรา้งสนัตใินตนเอง/
อภยัทาน/ พุทธบูรณาการ/
ผลสมัฤทธิส์นัตใินตนเอง 

การวจิยัเรื่อง “ผลสมัฤทธิก์ารใชก้ระบวนการสรา้งสนัตใินตนเองดว้ยอภยัทานเชงิ
พุทธบูรณาการ” เป็นการศกึษาปรชัญาตะวนัออกตามแนวทางของพุทธศาสนา โดยมี
วตัถุประสงคค์อื 1) เพือ่ศกึษาความหมายของอภยัทาน สนัตแิละความสมัพนัธ์
ระหวา่งอภยัทานและสนัตใินตนเองในพุทธศาสนาเถรวาท 2) เพือ่สรา้งกระบวนการ
ปฏบิตัอิภยัทานใหเ้กดิสนัตใินตนเอง 3) เพื่อสงัเคราะหผ์ลสมัฤทธิก์ารใชก้ระบวนการ
สรา้งสนัตใินตนเองดว้ยอภยัทานเชงิพุทธบรูณาการ งานวจิยัน้ีเป็นการวจิยัเชงิ
ปฏบิตักิารดว้ยกระบวนการทฤษฎขีอง Stephen Kemmis เป็นการวจิยัแบบเจาะจง 
เน้นใหเ้กดิความเปลีย่นแปลงในบคุคล  

จากการศกึษา ค าว่า “สนัต”ิ ในพุทธศาสนาเถรวาท คอื “ความสงบระงบั” เป็นความ
สงบกาย ละทิง้ความลุ่มหลง สงบวาจา สงบจติใจและอารมณ์ ละทิง้ความโกรธความ
ฉุนเฉียว ส่วน “อภยัทาน” คอื “เจตนาไม่เบยีดเบยีน ตนเองและผูอ้ื่น” เป็นการปลด
ลอ็คความไม่สงบในอารมณ์ ทีม่คีวาม โลภ โกรธ หลง ท าใหเ้กดิ “สนัตภิายใน” ส าหรบั 
“อภยัทาน” คอืการไม่เบยีดเบยีน มคีวามลกึซึง้ในการปฎบิตัมิากกว่า “การใหอ้ภยั” 
ซึง่จะเจาะจงเพยีงการยกโทษใหก้ารท าผดิและไม่คดิแกแ้คน้เท่านัน้ ส่วนขอ้คน้พบ
จากการวจิยัคอื ผลสมัฤทธิก์ารใชก้ระบวนการสรา้งสนัตใินตนเองดว้ยอภยัทาน
จ านวน 30 คน มคีวามเปลีย่นแปลง 3 ดา้น คอื 1) ความเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์ มี
ความเปลีย่นแปลงมาก จ านวน 26 คน  2) ความเปลีย่นแปลงดา้นความคดิและ
ทศันคต ิ มคีวามเปลีย่นแปลงมาก จ านวน 30 คน  3) ความเปลีย่นแปลง ดา้น
ความสมัพนัธ ์ มคีวามเปลีย่นแปลงมาก จ านวน 25 คน มคีวามเปลีย่นแปลงน้อย 
จ านวน 2 คน  มคีวามไม่แน่ใจถงึความเปลีย่นแปลงดา้นความสมัพนัธ ์จ านวน 3 คน 
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ท่ีมาและความส าคญั 

 การสรา้งสนัตภิายใน (inner peace) เป็นหนึ่งในกระบวนการสรา้งสนัตภิาพทีป่รชัญาและ
ทฤษฎสีนัตภิาพทางตะวนัตกและตะวนัออกใหค้วามส าคญั ในการวจิยันี้ผูว้จิยัใหค้วามส าคญัต่อ
การศกึษาการมสีนัตใินตนเอง โดยเหน็ว่าการขาดสนัตใินตนเองน าไปสูภ่าวะความรุนแรงทีอ่าจจะเกดิขึน้
ต่อตนเองและผูอ้ื่นไดต้ลอดเวลาหากบุคคลไม่สามารถยบัยัง้อารมณ์ความรูส้กึได ้ การยกเลกิเบยีดเบยีน
ตวัเองและผูอ้ื่นเป็นการหยุดอารมณ์ทีม่คีวามความพลุ่งพล่านเร่ารอ้นกระวนกระวาย หรอืภาวะทีม่คีวาม
สบัสนวุ่นวาย ไม่มคีวามสงบ แต่หากสามารถน าอภยัทานมาบูรณาการใหเ้กดิสนัตไิดจ้ะเป็นผลดตี่อ
ตนเองและผูอ้ื่นในสงัคมทีเ่ริม่ตน้จากตนเอง สูค่รอบครวั เพือ่น คนรอบขา้งหรอืคนในชุมชนหมู่บา้นใหอ้ยู่
ร่วมกนัอย่างสนัตสิุขได ้จงึเป็นการน าหลกัค าสอนของพระพุทธเจา้โดยเฉพาะในสงัคมไทยที่สว่นมากเชื่อ
และศรทัธา มาสรา้งวฒันธรรมลดความขดัแยง้รุนแรงโดยเริม่จากตนเองก่อน 
 การเบยีดเบยีนซึง่กนัและกนัของชวีติท าใหพ้บปัญหาไม่สงบสุข เป็นจุดเริม่ตน้ของการขาด
สนัตใินตนเอง และอะไรจะลดการเบยีดเบยีนไม่ใหข้าดสนัตใินตนเองซึง่จะน าไปสูค่วามทุกขใ์นชวีติได ้
เป็นปัญหาทีผู่ว้จิยัไดศ้กึษาคน้ควา้จากพระไตรปิฎกถงึหลกัเหตุผล “ก่อนทีเ่จา้ชายสทิธตัถะจะตรสัรู”้ ซึง่
ไดส้ัง่สมความมุ่งมัน่พยายามหาทางออกแห่งทุกขท์ีเ่กดิขึน้ เป็นขอ้สงสยัมใิช่น้อยทีผู่ว้จิยัเกดิค าถามใน
ตวัของบุคคลผูช้ื่อ “สทิธตัถะ” ดว้ยว่าพระองคม์ทีุกขอ์ย่างไรจงึตอ้งการหาทางพน้ทุกขแ์ละการหา
ทางออกของความทุกข ์ คอื การตัง้ค าถามพจิารณาตน ถามตนเองบ่อย ๆ เพือ่การพจิารณาตนดว้ย
สตปัิญญาของตนใช่หรอืไม่ จงึเป็นทีม่าของค าว่า “ตนเป็นทีพ่ึง่แห่งตน”  ตนเองเท่านัน้ ทีจ่ะท าใหพ้น้จาก
ความทุกขไ์ดแ้ละค าว่า “ไม่เบยีดเบยีน” มบีทบาทอย่างไร มคีวามหมายว่าอย่างไร ในหลกัค าสอนของ
พระพุทธศาสนาเถรวาท สิง่ทีก่ล่าวมานี้ คอื ความหมายในปัจจุบนัของค าว่า “อภยัทาน” ใช่หรอืไม่และมี
ความเชื่อมโยงกบัค าว่า “สนัต”ิ หรอืไม่ อย่างไร และในเรื่อง พระองคุลมิาล พระเทวทตั พระเจา้อชาตศตัร ู
มคีวามเชื่อมโยงต่อความเขา้ใจในความสงบ เป็นการเชื่อมโยงใหรู้แ้ละเป็นการปรบัใจใหย้อมรบั ถงึ
ขอ้ผดิพลาดทีเ่คยกระท าหรอืลดความรุนแรงในอารมณ์ดว้ยอภยัทานไดห้รอืไม่ จากปัญหา “อะไร” ที่
ผูว้จิยัสงสยัน าไปสูก่ารหาทางแกปั้ญหาการสรา้งสนัตใินตนเอง ความไม่มสีนัตใินตนเองเกดิจากอะไร 
การสรา้งกระบวนการปฏบิตัอิภยัทานจะสามารถเปลีย่นบุคคลผูไ้ม่มคีวามสงบในจติใจใหส้ามารถ
ควบคุมตนเองไดด้กีว่าเดมิไดห้รอืไม่ 

ดงันัน้ปัญหาทีต่อ้งการวจิยั คอื ความไม่มสีนัตใินตนเองเกดิจากอะไร การขาดสนัตใินตนเองมี
วธิแีกไ้ขดว้ยการปฏบิตัอิภยัทานใหเ้กดิสนัตใินตนเองไดจ้รงิหรอืไม่ จะสามารถเปลีย่นบุคคลผูไ้ม่มคีวาม
สงบในจติใจใหส้ามารถควบคุมตนเองไดด้กีว่าเดมิไดห้รอืไม่ โดยตระหนกัถงึความรุนแรงทีเ่กดิขึน้ต่อ
ตนเองของบุคคลทีข่าดความสงบสนัตใินตนเอง เช่น การคดิท ารา้ยตนเองและท ารา้ยผูอ้ื่น หาทางออก
ดว้ยการต่อตา้นดว้ยความรุนแรง มปัีญหากดทบัวุ่นวายจติใจ มคีวามกดดนั อดึอดัในใจ มคีวามโกรธ 
ความเกลยีดสะสม เป็นปัญหาใหเ้กดิความรุนแรงซึง่มกัเหน็เป็นขา่วรายงานต่อสงัคมบ่อยครัง้ เป็นปัญหา
สะสมสรา้งความกา้วรา้วในสงัคมเพราะการบ่มเพาะสิง่ไม่ชอบใจในอารมณ์ทีเ่กบ็กดไวน้ าไปสูปั่ญหาวง
กวา้งในสงัคมโดยไม่รูต้วั เช่น การระเบดิอารมณ์ไม่พอใจในทุกเรื่องของชวีติ การถอืตวัถอืตนว่าเป็นผู้
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ยิง่ใหญ่ใหอ้ารมณ์เดอืดดาลเป็นใหญ่ หรอืมคีวามพยาบาท อาฆาต แคน้ ท าใหส้งัคมเกดิผลกระทบทีเ่กดิ
จากความรุนแรงในอารมณ์ เป็นตน้ 

เพือ่จะตอบขอ้สงสยัขา้งตน้ผูว้จิยัเลอืกการศกึษาคน้ควา้หลกัพุทธธรรม จากตวัอย่างประวตัพิุทธ
สาวกอนัไดแ้ก่ พระองคุลมิาล     พระเทวทตั และพระเจา้อชาตศตัร ูอนัเป็นแนวทางน าไปสูก่ารเกดิสนัติ
ในตนเอง โดยเรื่องทีน่ ามาเล่าจะสอดแทรกขอ้คดิใหผู้ฟั้งพจิารณาถงึความผดิพลาดของตนเองและ
อยากจะลบลา้งหรอืแกไ้ขความผดิพลาดนัน้ๆ เพือ่น ามาเป็นวธิกีารส ารวจและคดักรองผูท้ีข่าดสนัตใิน
ตนเอง โดยน าทฤษฎ ี อนุมานสตูร ในพระสุตตนัตปิฎก มชัฌมินิกาย มลูปัณณาสก์  (Phratraipitka 
phāsāthai chabap Mahachulalongkornrajavidyalaya, 1996, Vol. 12) เน้นการพจิารณาส ารวจตนเอง 
มาเป็นขอ้ยนืยนัถงึหลกัปฏบิตัใินการวเิคราะหต์นเอง การรูจ้กัตนเอง การยอมรบัตนเอง และทฤษฎ ีศลี 
สมาธ ิ ปัญญา (Somdej Phraphuthāčhān (`āt `ātphomhāthēn), 2017) ในการทบทวนตนเองถงึขอ้ด ี
ขอ้เสยี ขอ้ผดิพลาดของตนเอง เพือ่น าไปสูก่ารแกไ้ขตนเองใหถู้กตอ้ง   
  
ค าถามวิจยั 

1. สนัตใินตนเองคอือะไร? และอภยัทานจะสรา้งสนัตใินตนเองอย่างไร? 
2. จากประวตัพิุทธสาวก พระองคุลมิาล พระเทวทตั ชวีประวตัพิระเจา้อชาตศตัร ู พบหลกัพุทธ

ธรรมอะไรทีจ่ะสนบัสนุนความเป็นไปไดท้ีส่ามารถน ามาประยุกตก์บับุคคลใชใ้หเ้กดิสนัตใินตนเอง 
3. เมื่อสรา้งกระบวนการปฏบิตัอิภยัทาน และน าไปใช ้จะสามารถสรา้งสนัตใินตนเองไดห้รอืไม่? 

 
วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

1. เพือ่ศกึษาความหมายของอภยัทาน สนัตแิละความสมัพนัธร์ะหว่างอภยัทานและสนัตใิน
ตนเอง ในพุทธศาสนาเถรวาท  

2. เพือ่สรา้งกระบวนการปฏบิตัอิภยัทานใหเ้กดิสนัตใินตนเอง  
3. เพือ่สงัเคราะหผ์ลสมัฤทธิก์ารใชก้ระบวนการสรา้งสนัตใินตนเองดว้ยอภยัทานเชงิพุทธบูรณา

การ 
 

วิธีด าเนินการวิจยั 

ผูว้จิยัใชโ้ครงสรา้งการด าเนินการวจิยัเชงิปฏบิตักิาร โดยน ารปูแบบการด าเนินการวจิยัตามแนว
ทฤษฎขีอง Stephen Kemmis (Sutthinarakorn, 2016) ซึง่มกีระบวนการขัน้ตอน ดงันี้  

1)  ขัน้การส ารวจปัญหาและศึกษาแนวทางการวิจยั (Survey the problem, review 
literature and theory) 

1.1) ศกึษาพระไตรปิฎก งานเขยีน หนงัสอื วารสารและงานวจิยัโดยคดัสรรหาเรื่องราวที่
มคีวามเกี่ยวขอ้งกบัความมสีนัตแิละอภยัทาน คอื พระองคุลมิาล พระเทวทตั และพระเจา้อชาต
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ศตัร ูโดยจดัเรยีบเรยีงสาระและวเิคราะหห์ลกัพุทธธรรมทัง้ 3 เรื่อง เพือ่วเิคราะหข์อ้มลูในการวาง
แนวกรอบกลุ่มเป้าหมาย และคดักรองผูข้าดสนัตใินตนเอง โดยมคีวามสมคัรใจในการปฏบิตัิ
อภยัทาน วางกรอบในการส ารวจปัญหา ดว้ยวธิจีดัอบรมฟังเรื่องเล่าประวตั ิพระองคุลมิาล   พระ
เทวทตั พระเจา้อชาตศตัร ูเป็นการคดักรองผูท้ีข่าดสนัตใินตนเองดว้ยการฟังและพจิารณาตนเอง 
แลว้สมคัรใจปฏบิตัอิภยัทาน 

1.2) ก าหนดเป้าหมาย ทุกเพศสภาพ อายุ 18 ปี ขึน้ไปและมปัีญหาขาดความสนัตใิน
ตนเอง จ านวน 30 คน จะมาจากความสมคัรใจ เช่น โรงเรยีน ชุมชน หมู่บา้น ไม่ไดร้ะบุสถานที่
ใดทีห่นึ่งเป็นการเฉพาะเนื่องจากตอ้งการสรา้งสนัตใินตนเองในตวับุคคลทัว่ไป 

          1.3) สรา้งแบบสอบถามก่อนและหลงัการทดลองปฏบิตัอิภยัทาน โดยแนวค าถามน ามา 
           จากทฤษฎศีลี สมาธ ิปัญญา และทฤษฎอีนุมานสตูร ทัง้นี้เพือ่เกบ็ขอ้มลูเปรยีบเทยีบการเกดิ  
           ความเปลีย่นแปลง 

 2) ขัน้ปฏิบติัการสร้างวิธีการปฏิบติัอภยัทานเพื่อใช้เป็นกระบวนการทดสอบให้เกิด
ความเปล่ียนแปลง ซ่ึงประกอบด้วย 2 ส่วนดงัน้ี 

2.1) วางแผน (Plan) จดัหากลุ่มเป้าหมายเขา้ร่วมการทดลองปฏบิตัอิภยัทาน โดยผูว้จิยั
สรา้งความรูจ้กัและสรา้งความไวว้างใจ เชื่อใจจากบุคคลในชุมชน 1 คน เพือ่เป็นผูช้่วยในการ
ชกัชวนบุคคลผูส้นใจฟังธรรมะ 

วธิดี าเนินการส ารวจผูท้ีข่าดสนัตใินตนเอง โดยใชเ้ครื่องมอืดว้ยการฟังเรื่องเล่าประพุทธ
สาวกของพระพุทธเจา้ คอื พระองคุลมิาล พระเทวทตั พระเจา้อชาตศตัร ู และสอดแทรกพุทธ
ธรรม เพือ่กระตุน้การตดัสนิใจดว้ยความเตม็ใจและสมคัรใจปฏบิตัอิภยัทาน โดยผูป้ฎบิตัิ
อภยัทานจะเป็นผูน้ดัหมายวนัและเวลาตามสะดวกใจของผูส้มคัรใจปฏบิตัอิภยัทาน 

วธิกีารเกบ็ขอ้มลู ผูป้ฏบิตัอิภยัทานมกีารวเิคราะหต์นเองและรูจ้กัตนเองดว้ยการตอบ
แบบสอบถามของผูว้จิยั เป็นแบบสอบถามก่อนการทดสอบปฏบิตัอิภยัทาน เพือ่เป็นขอ้มลู
เปรยีบเทยีบกบัหลงัการปฏบิตัอิภยัทานเรยีบรอ้ยแลว้ 

2.2) การปฏบิตั ิ (Action) ในวธิกีารทีใ่หป้ฏบิตันิี้ เป็นการประเมนิความคดิ ความรูส้กึ 
ความเปลีย่นแปลงของพฤตกิรรม และลดความเขนิอาย เป็นการเพิม่จติใจทีก่ลา้หาญในการ 
กล่าวขอโทษ ขออภยั ขออโหสกิรรมต่อการกระท าของผูส้มคัรใจปฏบิตัอิภยัทาน จงึไดน้ าเอา
การสงัเกตผลการปฏบิตั ิ (Observe) โดยการสงัเกตการมสีว่นร่วม และการสมัภาษณ์เชงิลกึเป็น
รายบุคคล เพือ่สงัเกตอารมณ์ความรูส้กึภายหลงัจากการปฏบิตัจิบสิน้ทนัท ีและทิง้ช่วงเวลาหนึ่ง
เดอืนผูว้จิยัไดก้ลบัไปสมัภาษณ์อกีครัง้ดว้ยแบบสอบถามในค าถามเดมิ  
ผูว้จิยัไปตามนัดหมายทีบ่า้นของผูส้มคัรใจปฏบิตัอิภยัทาน จะมกีารด าเนินการใน 2 ลกัษณะ คอื

กรณีทีห่นึ่งผูส้มคัรใจตอ้งการปฏบิตัอิภยัทานต่อบดิา มารดา หรอืญาตผิูใ้หญ่ เช่น ปู่  ย่า ตา ยาย โดยให้
กราบเทา้ และลา้งเทา้ในภาชนะใบใหญ่ซึง่ใสน่ ้าสะอาด จากนัน้ใชผ้า้แหง้เชด็เทา้ทีเ่ปียกทีผู่ว้จิยัได้
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จดัเตรยีมไว ้ สว่นกรณีทีส่องซึง่ผูส้มคัรใจตอ้งการปฏบิตัอิภยัทานต่อพีน้่อง เพือ่น เพือ่นบา้น ผูร้่วมงาน 
สาม ี ภรรยา ญาตพิีน้่อง จะไม่มอีุปกรณ์แต่จะประกอบดว้ยวธิ ีคอื การนัง่จบักุมมอือกีฝ่าย  

ทัง้สองกรณีกล่าวค าพดูสารภาพความในใจ หรอืความผดิทีเ่คยกระท ามาเป็นการสารภาพดว้ย
ความส านึกผดิ ความอดึอดัใจ ความคบัขอ้งใจหรอืการกระท าใด ๆ ทีไ่ม่ด ีทีก่่อใหเ้กดิความเกลยีดชงั ทัง้
ตัง้ใจและไม่ไดต้ัง้ใจ ทัง้ทีรู่แ้ละเรื่องทีไ่ม่เคยรู ้รวมถงึเรื่องทีเ่คยน้อยใจเสยีใจ ความโกรธเคอืงต่อหน้าและ
ลบัหลงัเคยล่วงเกนิทัง้กริยิาทางกายและใจท าใหเ้กดิความทุกข ์ ท าใหเ้กดิความยุ่งยากเดอืดรอ้น เป็นตน้ 

 2.3) ผลการปฏบิตัอิภยัทาน หรอืการสะทอ้นผลทีไ่ด ้ (Reflect) ดงันี้ 1) ความ
เปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์ เช่น ความกลวั  ความรกั ความโกรธ ความแคน้ ความอาฆาต  มคีวามสงบของ
อารมณ์ เช่น ความหุนหนัพลนัแล่น โมโห น้อยใจ เสยีใจ กงัวลใจ สามารถควบคุมอารมณ์และการกระท า
ของตนเองได ้2) ความเปลีย่นแปลงดา้นความคดิ ทศันคต ิเช่น  คดิปล่อยวาง ความเกดิปัญหา ความมี
อสิระ คดิในทางทีด่ใีนการวางเฉย มคีวามกลา้หาญทีจ่ะพดูคุยในการใหค้วามเชื่อมัน่สนิทสนมใหด้มีาก
ขึน้ สามารถคดิใหอ้ภยัตนเองและผูอ้ื่นดว้ยความเขา้ใจและสบายใจไม่มตีดิขดัในใจมคีวามมัน่คงที่จะไม่
สรา้งความเบยีดเบยีนตนเองและผูอ้ื่น และ 3) ความเปลีย่นแปลงดา้นความสมัพนัธ ์ เช่น พดูคุยกนัมาก
ขึน้กลา้พดูคุยเปิดใจรบัฟังเหตุและผลกนับ่อยขึน้ พบปะกนับ่อยขึน้ ใสใ่จความรูส้กึกนัมากขึน้ จากการ
เปลีย่นแปลง   ทัง้ 3 ดา้น ผูต้อบค าถามกล่าวถงึ ความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ต่อตนเอง โดยล าดบัจากน้อย
ไปหามากคอื ไม่เลย น้อย เท่าเดมิ มาก และมกีารอธบิายเหตุผล 

 การใช้เคร่ืองมือในการวิจยั ซ่ึงประกอบด้วยเคร่ืองมือ 4 แบบดงัน้ี 
1. เครื่องมอืในการคดักรองผูท้ีข่าดสนัตใินตนเอง ผูว้จิยัน าเรื่องเล่าประวตัพิุทธสาวก พระองคุ

ลมิาล พระเทวทตั พระเจา้อชาตศตัร ู เพือ่สะทอ้นความนึกคดิพจิารณาตรวจสอบตนเองของ
ผูฟั้ง ก่อนตดัสนิใจร่วมปฏบิตัอิภยัทาน เป็นวธิคีดักรองผูท้ีข่าดสนัตใินตนเองดว้ยการฟังและ
วเิคราะหส์ ารวจตนเองว่าตนเองไดเ้คยกระท าตรงกบับุคคลในเรื่องเล่า  

2. เครื่องมอืในการสรุปความเปลีย่นแปลง จากการศกึษาในเรื่องเล่าทัง้ 3 เรื่อง ผูว้จิยัได้
วเิคราะหก์ารขาดสนัตใินตนเองและวเิคราะหค์วามเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ของทัง้ 3 เรื่อง และ
น าจุดเด่น เพือ่ใชใ้นการหาค าตอบของความเปลีย่นแปลง โดยจ าแนก 3 ดา้นของความ
เปลีย่นแปลงคอื 1) ดา้นอารมณ์ จากเรื่องเล่าพระเทวทตั 2) ดา้นความคดิทศันคต ิจากเรื่อง
เล่าพระองคุลมิาล และ 3) ดา้นความสมัพนัธ ์จากเรื่องเล่าพระเจา้อชาตศตัรู 

3. เครื่องมอืในการเกบ็ขอ้มลู เพือ่น ามาวเิคราะหห์าความเปลีย่นแปลงใน ดา้นอารมณ์ ดา้น
ความคดิทศันคต ิ และดา้นความสมัพนัธ ์ดงันี้ 

3.1 แบบสอบถามก่อนการทดสอบปฏบิตัอิภยัทาน ด าเนินการในรปูแบบสมัภาษณ์   
3.2 แบบสอบถามหลงัการทดสอบปฏบิตัอิภยัทาน แนวการสรา้งค าถามในแบบสอบ

น ามาจากทฤษฎอีนุมานสตูร  ด าเนินการในรูปแบบสมัภาษณ์เชงิลกึ 
3.3 การสงัเกต พฤตกิรรม  การพดู อารมณ์ ความรูส้กึของผูป้ฏบิตัอิภยัทาน โดยมี

ทางเลอืกใหผู้ป้ฏบิตัอิภยัทานเลอืกระหว่าง พดูความในใจอย่างหมดสิน้หรอืจะ
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พดูในภาพรวมของความคดิความรูส้กึเท่านัน้ย่อมได ้ ด าเนินการรปูแบบผูว้จิยั
ร่วมฟัง ร่วมอยู่ในเหตุการณ์ระหว่างปฏบิตัอิภยัทาน 

4. เครื่องมอืวธิปีฏบิตัอิภยัทาน ซึง่บูรณาการจากการ วธิปีรวิาทในขัน้ตอนทีเ่รยีกว่า “เทสนาคา
มนิ”ี เป็นขัน้ตอน “ปลงอาบตั”ิ ในพระวนิยัปิฎก มหาวรรค (Phratraipitka phāsāthai chabap 
Mahachulalongkornrajavidyalaya, 1996, Vol.4) หมายถงึ การแสดงความผดิของตนแก่
ภกิษุอื่นเพือ่เปลื้องโทษทางวนิยัเป็นการสารภาพความผดิบาปทีเ่คยกระท า ทีก่ าลงักระท า
และปกปิดไว ้  เป็นวธิขีองภกิษุสงฆใ์นการสารภาพความผดิบาปและขอตัง้มัน่ปฏบิตัศิลีให้
ถูกตอ้งต่อไป ซึง่ผูว้จิยัน าวธิปีฏบิตัปิลงอาบตัขิองสงฆบ์ูรณาการปฏบิตัอิภยัทานเป็น
รายบุคคลกบัฆารวาสหรอืผูท้ีไ่ม่ใช่นักบวช  

 
กรอบแนวคิด 

การสรา้งกระบวนการใหเ้กดิสนัตใินตนเองดว้ยอภยัทานเชงิพุทธบูรณาการ มกีรอบแนวคดิใน
การวจิยัตามแผนภาพขา้งล่างนี้ 
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 กรอบของการวเิคราะหต์นเอง จากการฟังประวตัพิุทธสาวก พระองคุลมิาล พระเทวทตั พระเจา้
อชาตศตัร ูเป็นวธิคีดักรองผูข้าดสนัตใินตนเองดว้ยการฟังเรื่องเล่า โดยผูฟั้งจะพจิารณาตนเองจากเรื่องที่
ไดฟั้ง 

การเล่าเรื่องยงัเป็นวธิกีารสรา้งความสมคัรใจในการเขา้ร่วมปฏบิตัอิภยัทาน โดยผูฟั้งจะพจิารณา
วเิคราะหข์อ้บกพร่องของตนเองและพรอ้มทีจ่ะเปิดใจรบัการแกไ้ข บทบาทเรื่องเล่าเป็นสว่นส าคญัในการ
เปลีย่นแปลงความคดิและทศันคตขิองผูฟั้งใหไ้ดพ้จิารณาตนเองและสมคัรใจทีจ่ะปฏบิตัิอภยัทานเพราะ
ขาดสนัตใินตนเอง 
 
การปฏิบติัอภยัทาน 

วธิกีารปฏบิตัอิภยัทานจะมกีระบวนการสารภาพความผดิดว้ยการพูดระบายความรูส้กึ ระบาย
ความในใจทีเ่คยตัง้ใจหรอืไม่ไดต้ัง้ใจ ทัง้ทีผู่อ้ ื่นรูห้รอืไม่รูก้ต็าม เป็นการกล่าวขอโทษ ขออภยั โดยไม่ให้
อารมณ์โกรธ เกลยีด อาฆาต พยาบาท การคดิท ารา้ยท าลายทีเ่ป็นผลกระทบหรอืมผีลต่อตนเองเป็นการ
ปลดลอ็คใหเ้กดิความสงบสนัตดิว้ย “อภยัทาน” ซึง่เป็นเจตนาไม่เบยีดเบยีน เป็นการเวน้และยกเลกิการ
เบยีดเบยีนไม่สรา้งภยัทัง้ต่อตนเองและผูอ้ื่นอกีต่อไป โดยแยกวธิปีฏบตักิล่าวดงันี้ 

บุตรทีต่อ้งการปฏบิตัอิภยัทานต่อคุณพอ่คุณแม่ ผูป้กครอง และปู่ ย่า ตา ยาย ญาตผิูใ้หญ่ทีเ่ลีย้งดู
มาตัง้แต่วยัเดก็ จะมกีารจดัเตรยีมอุปกรณ์ คอื ถงัน ้าสะอาดลา้งเทา้และผา้สะอาดซบัน ้า เมื่อก าลงัปฏบิตัิ
ลา้งเทา้   ผูป้ฏบิตัอิภยัทานจะมคี ากล่าวว่า “ลูก/หนู/ผม ขอขอบคุณพระคุณ.....ฯลฯ และขอโทษในเรื่อง
....ฯลฯ ทีท่ าใหเ้กดิความล าบากใจ ทุกขใ์จ โกรธเกลยีด หรอืท าใหเ้ขา้ใจผดิ ฯลฯ วนัน้ีขออภยัทาน ขอ
โทษ  ขอการยกโทษ ขอใหเ้ป็นอโหสกิรรม ขอยกเลกิไม่มผีลของกรรมทีเ่กดิจากการเบยีดเบยีน ในเรื่อง
ทีไ่ดก้ล่าวมาแลว้ เมื่อทัง้สองฝ่ายกล่าวปรบัความเขา้ใจ ระบายความในใจต่อกนัจบสิน้แลว้ จงึยกเทา้ที่
เปียกซบัผา้ใหแ้หง้และกราบ แลว้โอบกอดดว้ยความรกั การสมัผสัเทา้ดว้ยความเยน็ของน ้าท าใหท้ัง้สอง
ฝ่ายมเีวลาพดูคุยกนัหรอืระบายความรูส้กึอย่างชา้ ๆ และพจิารณา   

กรณีทีต่อ้งการปฏบิตัอิภยัทานต่อเพือ่น พี ่น้อง ลุง ป้า น้า อา สามแีละภรรยา  ผูป้ฏบิตัอิภยัทาน
จะจบัมอืตลอดเวลาในขณะทีก่ล่าวว่า “ฉนั/น้อง/พี/่หนู/ฯลฯ ขอขอบคุณที.่....ฯลฯ และขอโทษในเรื่อง.....
ฯลฯ ท าใหเ้กดิความล าบากใจ ทุกขใ์จ โกรธเกลยีด หรอืท าใหเ้ขา้ใจผดิ ฯลฯ วนัน้ีขออภยัทาน ขอโทษ ขอ
การยกโทษ ขอใหเ้ป็นอโหสกิรรม ยกเลกิไม่มผีลของกรรมทีเ่กดิจากการเบยีดเบยีนในเรื่องทีไ่ดก้ล่าว
มาแลว้ เมื่อการกล่าวของทัง้สองฝ่ายจบลงจงึโอบกอดดว้ยความรกั การจบัมอืสมัผสัท าใหท้ัง้สองฝ่ายไม่
ประหม่าสามารถพดูคุยร่วมกนัดว้ยความมัน่คงในอารมณ์เป็นการแสดงความรูส้กึทีจ่รงิใจออกมาไดอ้ย่าง
เตม็ที ่ระหว่างการพูดคุยบอกเรื่องจรงิ 

การสมัผสัมอืและสมัผสัเทา้ในระหว่างการปฏบิตัอิภยัทานท าใหเ้กดิความถ่อมตน เกดิความใจ
อ่อนเกดิความเมตตาของผูท้ีถู่กปฏบิตัอิภยัทานและเกดิความเปลีย่นแปลงต่อผูป้ฏบิตัอิภยัทานดว้ย 
 



Winchana Mopattamthai/ The Achievement of Using the Process of Creating Inner Peace through Non-Harming as Buddhist 
Integration 

 
213 

 

ผลของการปฏิบติัอภยัทาน 

 การเกบ็ขอ้มลูก่อนและหลงัปฏบิตัอิภยัทานใชแ้บบสอบถามก่อนการทดสอบปฏบิตัอิภยัทาน 
และแบบสอบถามหลงัการทดสอบปฏบิตัอิภยัทาน รวมถงึการสมัภาษณ์เชงิลกึเป็นรายบุคคล วเิคราะห์
ขอ้มลูดว้ยทฤษฎอีนุมานสตูร และ ทฤษฎศีลี สมาธ ิปัญญา เพือ่สรุปผลวเิคราะหก์ารวจิยัในภาพรวม  

 1. ทฤษฎอีนุมานสตูรจะใชก้ าหนดแนวค าถามเพือ่การพจิารณาส ารวจและรูจ้กัตนเองจ านวน 16 
ขอ้ ดงันี้  

1) “เราเป็นผูม้คีวามปรารถนาทีเ่ป็นบาปตกอยู่ในอ านาจแห่งความปรารถนาทีเ่ป็นบาปจรงิ
หรอื?” หรอื “เราไม่เป็นผูม้คีวามปรารถนาทีเ่ป็นบาปตกอยู่ในอ านาจแห่งความปรารถนาที่
เป็นบาป”  

2) “เราเป็นผูย้กตนขม่ผูอ้ื่น จรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่ยกตน ไม่ขม่ผูอ้ื่นเลย”   
3) “เราเป็นผูม้กัโกรธ จรงิหรอื? หรอื “เราเป็นผูไ้ม่มกัโกรธ ไม่ถูกความโกรธครอบง า”   
4) “เราเป็นผูม้กัโกรธ ผกูโกรธ เพราะความโกรธเป็นเหตุ จรงิหรอื? หรอื “เราเป็นผูไ้ม่มกัโกรธ

และไม่มคีวามโกรธเป็นเหตุ”   
5) “เราเป็นผูม้กัโกรธ ระแวงจดั เพราะโกรธเป็นเหตุจรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่มกัโกรธ ไม่

ระแวงจดั เพราะโกรธเป็นเหตุ”          
6) “เราเป็นผูม้กัโกรธ เปล่งวาจาใกลค้วามโกรธจรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่มกัโกรธ ไม่เปล่ง

วาจาใกลค้วามโกรธ”  
7) “เราถูกโจทแลว้กลบัโตเ้ถยีงโจทก์จรงิหรอื?” หรอื “เราถูกโจทแลว้ไม่โตเ้ถยีงโจทก์”      
8) “เราถูกโจทแลว้กลบัปรกัปร าโจทกจ์รงิหรอื?” หรอื “เราถูกโจทแลว้ไม่รุกรานโจทก์”   
9) “เราถูกโจทแลว้กลบัปรกัปร าโจทกจ์รงิหรอื? หรอื “เราถูกโจทแลว้ไม่ปรกัปร าโจทก์”    
10) “เราถูกโจทแลว้กลบัพดูกลบเกลื่อน พดูนอกเรื่อง แสดงความโกรธ ความประสงคร์า้ย และ

ความไม่เชื่อฟังใหป้รากฏจรงิหรอื?” หรอื “เราถูกโจทแลว้ไม่พดูกลบเกลื่อน  ไม่พดูนอกเรื่อง 
ไม่แสดงความโกรธ ไม่ประสงคร์า้ย และไม่มคีวามไม่เชื่อฟังใหป้รากฏ” 

11) “เราถูกโจทแลว้ยอมอธบิายพฤตกิรรม (ของตน) จรงิหรอื?” หรอื “เราถูกโจทแลว้ยอมอธบิาย
พฤตกิรรม  (ของตน)”   

12) “เราเป็นผูล้บหลู่คุณท่าน ตเีสมอ จรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่ลบหลู่คุณท่าน ไม่ตเีสมอ”  
13) “เป็นผูร้ษิยา ตระหนี่จรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่รษิยา  ไม่ตระหน่ี”   
14) “เป็นผูโ้ออ้วด มมีารยาจรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่โออ้วด  ไม่มมีารยา”    
15) “เป็นผูก้ระดา้ง มกัดหูมิน่ผูอ้ื่นจรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่กระดา้ง  ไม่ดหูมิน่ผูอ้ื่น”  
16) “เป็นผูถ้อืความเหน็ของตนเป็นใหญ่จรงิหรอื?” หรอื “เราเป็นผูไ้ม่ถอืความเหน็ของตนเป็น

ใหญ่  ไม่ดือ้รัน้ สลดัไดง้า่ย”  
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 ในสว่นทฤษฎ ี ศลี สมธ ิ ปัญญา จะสงัเคราะหเ์ป็นภาพรวมของผลทีไ่ดจ้ากบุคคลผูป้ฏบิตัิ
อภยัทาน ว่าเป็นผูท้ีส่ามารถรกัษาตนปฏบิตัตินในขอ้ปฏบิตั ิ(ศลี) ปฏบิตัสิต ิ(สมาธ)ิ และปฏบิตัดิว้ยความ
มุ่งมัน่ตัง้ใจและเกดิการเปลีย่นแปลงได ้(ปัญญา)       
 
 
ข้อค้นพบจากการวิจยั 

จากการสมัภาษณ์เชงิลกึพบว่าการปฏบิตัอิภยัทานท าใหช้วีติของผูป้ฏบิตัอิภยัทานดขีึน้ มกีาร
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีไ่ม่ดขีองตนเองใหด้ขีึน้ และบางคนมคีวามมุ่งมัน่พยายามทีจ่ะปฏบิตัอิภยัทาน
อย่างต่อเนื่องเพราะเหน็ผลดทีีเ่กดิขึน้ภายในครอบครวั ดงัปรากฏตามตารางขา้งล่างนี้ 

 
ผลการวิเคราะห์ตนเองของผู้ปฏิบติัอภยัทานในความเปล่ียนแปลง 3 ด้าน 

ดา้นการเปลีย่นแปลง ไม่ม ี
การเปลีย่นแปลง 

ไม่แน่ใจว่ามกีาร
เปลีย่นแปลง 

มกีารเปลีย่นแปลง
น้อย 

มกีารเปลีย่นแปลง
มาก 

ดา้นอารมณ์ - 3 คน 1 คน 26 คน 
ดา้นความคดิ ทศันคต ิ - - - 30 คน 
ดา้นความสมัพนัธ ์ - 3 คน 2 คน 25 คน 

 

ผลสมัฤทธิก์ารใชก้ระบวนการสรา้งสนัตใินตนเองดว้ยอภยัทาน จ านวน 30 คน แบ่งความ
เปลีย่นแปลง 3 ดา้น คอื 1) ความเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์ มคีวามเปลีย่นแปลงมาก จ านวน 26 คน  มี
ความไม่แน่ใจว่าตนเองมคีวามเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์ จ านวน 3 คน มคีวามเปลีย่นแปลงน้อย จ านวน 
1 คน 2) ความเปลีย่นแปลงดา้นความคดิและทศันคต ิมคีวามเปลีย่นแปลงมาก จ านวน 30 คน  3) ความ
เปลีย่นแปลง ดา้นความสมัพนัธ ์ มคีวามเปลีย่นแปลงมาก จ านวน 25 คน มคีวามเปลีย่นแปลงน้อย 
จ านวน 2 คน  มคีวามไม่แน่ใจถงึความเปลีย่นแปลงดา้นความสมัพนัธ ์จ านวน 3 คน จ านวน 30 คนนี้ ให้
ค าตอบทีเ่ป็นแนวทางเดยีวกนัมากทีสุ่ด คอื การปฏบิตัอิภยัทานสง่ผลใหช้วีติของตนเองเปลีย่นไปในทาง
ทีส่บายใจ ความรูส้กึทีเ่คยขดัเคอืงใจไดห้ายไปหมดสิน้และความเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์นัน้ สว่นมาก
จะตระหนกัจากการฟังเรื่องเล่าประวตัพิุทธสาวกพระองคุลมิาล พระเทวทตัและชวีประวตัพิระเจา้อชาต
ศตัร ู ท าใหห้ยุดชะงกัตรกึตรองคดิและลดการแสดงอารมณ์ทีม่คีวามเดอืดดาลของตนเองลง สว่นใน
ความสมัพนัธภ์ายในครอบครวัมคีวามเปลีย่นแปลงในการเปิดใจรบัฟังเหตุผลซึง่กนัและกนัมากกว่าเดมิ 
มคีวามเอาใจใสค่วามรูส้กึซึ่งกนัและกนัดว้ยการกล่าวขอบคุณและขอโทษซึง่กนัและกนั 

 ผลการเปล่ียนแปลงทัง้ 3 ด้านน้ี สามารถสรปุได้ดงัน้ี 

1. การเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์ เช่น ความกลวั  ความรูส้กึขาดความรกั ความโกรธ ความแคน้ 
ความอาฆาต ผูป้ฏบิตัอิภยัทานมคีวามสงบของอารมณ์ เช่น สรา้งความเขา้ใจจากเกลยีด
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เป็นรกัและปรบัความเขา้ใจในความรกัมากขึน้ ความหุนหนัพลนัแล่น โมโห น้อยใจ เสยีใจ 
กงัวลใจ สามารถควบคุมอารมณ์และการกระท าของตนเองได้ 

2. การเปลีย่นแปลงดา้นความคดิทศันคต ิเช่น คดิปล่อยวาง ความเกดิปัญหา ความมอีสิระ คดิ
ในทางทีด่ใีนการวางเฉย ผูป้ฏบิตัอิภยัทานมคีวามกลา้หาญทีจ่ะพดูคุยในการใหค้วามเชื่อมัน่
สนิทสนมใหด้มีากขึน้ สามารถคดิใหอ้ภยัตนเองดว้ยความเขา้ใจ มคีวามมัน่คงทีจ่ะไม่สรา้ง
ความเบยีดเบยีนตนเองและผูอ้ื่น สามารถคดิใหอ้ภยัผูอ้ื่นไดอ้ย่างเขา้ใจและสบายใจไม่มี
ตดิขดัในใจมคีวามมัน่คงทีจ่ะไม่สรา้งความเบยีดเบยีนใหต้นเองและผูอ้ื่น  

3. การเปลีย่นแปลงดา้นความสมัพนัธ ์ เช่น พดูคุยกนัมากขึน้ ผูป้ฏบิตัอิภยัทานกลา้พูดคุยเปิด
ใจรบัฟังเหตุและผลกนับ่อยขึน้ พบปะกนับ่อยขึน้ ใสใ่จความรูส้กึกนัมากขึน้ และอื่น ๆ ทีท่ า
ใหเ้กดิความห่างเหนิ 

 

 

อภิปรายผล 

จากประวตัพิุทธสาวกพระองคุลมิาล พระเทวทตั พระเจา้อชาตศตัร ู พบหลกัพุทธธรรมการ
กระท าทีผ่ดิพลาดในชวีติทีม่สีาเหตุ เช่น อารมณ์ทีย่ดึตดิในลาภยศสรรเสรญิของพระเทวทตั ความหลง
ผดิในความคดิทศันคตขิองพระองคุลมิาล และความสมัพนัธท์ีล่ม้เหลวในชวีติของพระเจา้อชาตศตัรู 
สนบัสนุนใหเ้กดิการน ามาประยุกตก์บัใชก้บับุคคลใหเ้กดิสนัตใินตนเองไดเ้ป็นอย่างดยีิง่ ในการคดิ 
พจิารณาหรอืการวเิคราะหต์นเองว่าเป็นบุคคลทีข่าดสนัตใินตนเองเหมอืนกบัเรื่องเล่าทัง้สามเรื่องในดา้น
ใด  

ค าถามทีว่่า “สนัตใินตนเองคอือะไร? และอภยัทานจะสรา้งสนัตใินตนเองอย่างไร? การเกดิสนัติ
ในตนเองดว้ยอภยัทาน สามารถอธบิายไดว้่า การ “อภยัทาน” คอื การไม่เบยีดเบยีน ยกเลกิและละเวน้ไม่
เบยีดเบยีน “สนัตใินตนเอง” คอื เกดิความสงบในดา้นอารมณ์ เกดิความเปลีย่นแปลงในดา้นทศันคตทิีด่ ี
และท าใหเ้กดิความราบรื่นเกดิความสงบสนัตใินดา้นความสมัพนัธใ์หม้คีวามเปลีย่นแปลงทีด่ขีึน้ไดด้ว้ย
กระบวนการพจิารณาตนเองจากการฟังเรื่องเล่า พระองคุลมิาล พระเทวทตั และพระเจา้อชาตศตัร ู และ
เมื่อน าไปสูก่ารปฏบิตัอิภยัทานดว้ยวธิกีารสารภาพความผดิ การเปิดเผยความในใจ ความคบัแคน้ ความ
คบัขอ้งใจ การเปิดเผยความจรงิทีไ่ดค้ดิทีไ่ดก้ระท าไปแลว้หรอืก าลงัจะกระท านัน้ ท าใหผู้ป้ฏบิตัอิภยัทาน
ปลดลอ็คจติใจ ปลอดลอ็คความวา้วุ่นของจติใจทีไ่ม่มคีวามสงบสนัตมิาก่อน ใหไ้ดค้ลายออกจากค าพูด
ของตนเอง เพือ่ชกัน าใหรู้ถู้กผดิและความส านึกทีด่ถีงึบาปทีก่ระท าจะสง่ผลถงึกรรม ทัง้กรรมดแีละกรรม
ชัว่ตามมา 

ในการปฏบิตัอิภยัทานผูป้ฏบิตัจิะตอ้งยอมรบัความเป็นจรงิ  2 ขอ้คอื 1) ตวัเราขอโทษผูท้ีท่ าผดิ
ต่อเรา  เป็นการกล่าวไดว้่าเราจะไม่เป็นภยัต่อเขาอกีต่อไป และ 2) ตวัเราขอโทษผูท้ีเ่ราท าผดิต่อเขา ซึง่
การขอโทษแบบที ่ 2 นี้ เราจะไม่คาดหวงัว่าจะไดร้บัค ายกโทษ หรอืแมจ้ะไดร้บัการตอบกลบัดว้ยความ
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โกรธมากยิง่ขึน้ ตวัเรากจ็ะไม่โตต้อบหรอืตอบกลบัดว้ยกายวาจาใจยกใหอ้ภยัทานทัง้หมด กล่าวไดว้่า 
สรา้งความสบายใจไม่ขอเป็นภยัต่อกนั ส าหรบัการปฏบิตัอิภยัทานทัง้ 2 ขอ้นี้ว่า ไดใ้หค้วามหมายต่อการ
อภยัทานว่า เป็นเจตนาไม่เบยีดเบยีนหรอืยกเลกิการเบยีดเบยีนไม่สรา้งภยัทัง้ตนเองและผูอ้ื่น 

จุดมุ่งหมายส าคญั ของการปฏบิตัอิภยัทาน คอื ผูส้มคัรใจปฏบิตัอิภยัทานจะตอ้งใหอ้ภยัในความ
ขดัขอ้งใจของตนเองใหผ้่านพน้ไปใหไ้ด ้ คอื ยกเลกิการเบยีดเบยีนดว้ยจติใจของเราเอง ไม่โกรธ ไม่
เกลยีด ไม่มคีวามแคน้ ไม่มคีวามอจิฉารษิยาและไม่ตัง้ความคาดหวงัว่าผูท้ีถู่กขอโทษจะให้อภยัตนเอง 
และไม่สรา้งความคาดหวงัว่าบุคคลนัน้จะยกโทษให ้ หรอืจะมกีารตอบสนองความเขา้ใจใด ๆ  หากท า
ตามกระบวนการนี้จะเกดิสนัตใินตนเองไดซ้ึง่เป็นจุดมุ่งหมายหลกัในงานวจิยัน้ี  
 

องคค์วามรู้จากการวิจยัท่ีได้จากกระบวนการปฏิบติัอภยัทานมีดงัน้ี 

1. กระบวนการปฏบิตัอิภยัทานสง่ผลใหบุ้คคลผูส้มคัรใจปฏบิตัอิภยัทานสามารถแสดงความรูส้กึ
ออกมาไดอ้ย่างเตม็ทีโ่ดยไม่เคอะเขนิและสามารถแสดงความจรงิใจในการขออภยัทานไดอ้ย่างเตม็ที่ 

2. เรื่องเล่าประวตั ิ พระองคุลมิาล พระเทวทตั พระเจา้อชาตศตัร ู มบีทบาทในการช่วยใหผู้ฟั้ง
สามารถวเิคราะหค์วามรูส้กึของผูฟั้งเองใหเ้ขา้ใจถงึความรูส้กึผดิบาปของตนเองไดด้แีละลกึซึง้ 

3. การคดักรองบุคคลผูส้มคัรใจปฏบิตัอิภยัทานมคีวามจ าเป็นตอ้งผ่านแบบประเมนิโรคซมึเศรา้
ในการคดักรองผูส้มคัรใจปฏบิตัอิภยัทานมคีวามส าคญัเป็นอย่างมาก เพราะหากไม่คดักรองก่อนการ
ปฏบิตัอิภยัทานอาจสง่ผลกระทบต่อจติใจจากค าสารภาพผดิของผูป้ฏบิตัอิภยัทานและผูร้บัฟังค า
สารภาพผดินัน้ ซึง่จะเป็นผลเสยีมากกว่าผลดทีีจ่ะท าใหก้ารระงบัอารมณ์และความรูส้กึทัง้ดแีละไม่ดเีกดิ
การท ารา้ยตนเองและผูอ้ื่นได ้

4. การปฏบิตัอิภยัทานสามารถสรา้งสนัตใินตนเองได ้ โดยเฉพาะความเปลีย่นแปลงในดา้น
ทศันคต ิในจ านวน 30 คนมคีวามเปลีย่นแปลงในดา้นทศันคตทิีม่องตนเองและมองผูอ้ื่นอย่างมคีุณค่าและ
พจิารณาปรบัปรุงตนเองเตม็จ านวน 30 คน และภายหลงัการปฏบิตัอิภยัทานครบหนึ่งเดอืนพบว่าทุกคน
เปลีย่นแปลงเกดิสนัตใินตนเองขึน้ แสดงถงึการเป็นผูว้่างา่ยตามหลกัทฤษฎอีนุมานสตูรแต่ทัง้นี้ความ
เปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้เป็นจุดเริม่ตน้ของการยอมรบัและการปรบัปรุงตนเองในดา้นพฤตกิรรมทีเ่ป็น
สาเหตุของการขาดสนัตใินตนเองหากผูป้ฏบิตัมิคีวามเอาใจใสแ่ละเคร่งครดัในการสรา้งสนัตใิหต้นเองได้
ตลอดผูป้ฏบิตัจิะไม่เกดิการสะสมสาเหตุของการไม่มสีนัตใินตนเองโดยมกีารปรบัปรุงปฏบิตัอิภยัทาน
อย่างสม ่าเสมอ 

5. ในการปฏบิตัอิภยัทานปัจจยัของความส าเรจ็คอื 
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 5.1) ผูว้จิยัไดส้รา้งความไวเ้นื้อเชื่อใจต่อผูป้ฏบิตัอิภยัทานโดยผ่านตวัแทนชุมชนทีม่ี
ความสนิทสนมรูจ้กักนัมาก่อน ซึง่เป็นผูช้กัชวนใหผู้ป้ฏบิตัอิภยัทานเขา้ร่วมกจิกรรมเป็นการสรา้งความ
ไวว้างใจและสรา้งความเชื่อใจไดว้่าไม่ถูกหลอกหรอืชกัจูงใหก้ระท าสิง่ทีผ่ดิหรอืชกัจงูใหเ้ขา้ลทัธแิปลก ๆ 
ผูช้่วยทีเ่ป็นตวัแทนในชุมชน จงึมคีวามส าคญัต่อการประชาสมัพนัธใ์นการท ากจิกรรมของผูว้จิยั 

 5.2) เหตุทีผู่ป้ฏบิตัอิภยัทานพรอ้มทีจ่ะเปิดเผยขอ้มลูของตนเองไดอ้ย่างสบายใจ เพราะ
ผูว้จิยัไม่ใช่บุคคลทีเ่ตบิโตหรอือยู่ใกลช้ดิกบักลุ่มทีป่ฏบิตัอิภยัทาน ท าใหไ้ดร้บัขอ้มลูทีเ่ปิดเผยอย่าง
จรงิใจไม่ท าใหผู้ป้ฏบิตัอิภยัทานเกดิความระแวงว่าเป็นคนรูจ้กัทีจ่ะรูค้วามลบัและจะน าไปเปิดเผยเล่าต่อ
ใหเ้กดิความเสยีหายหรอือบัอายได้ 

6. บทบาทของการปฏบิตัอิภยัทานเป็นวธิลีดความรุนแรงในตนเอง สรา้งความผ่อนคลายสบาย
ใจเสมอืนเป็นผูช้ี้ทางเดนิใหช้วีติเกดิการเปลีย่นแปลงทางดา้นทศันคตใินการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ี
ดว้ยการฟังและการพจิารณาตนเองไดเ้ป็นอย่างดสีอดคลอ้งกบัการเกดิปัญญาดว้ยการพจิารณา ดงัที่
พระพุทธเจา้ตรสัไวใ้นพระสูตรกาลามสตูร พระสุตตนัตปิฎก องัคุตตรนิกาย ตกินิบาต (Phratraipitka 
phāsāthai chabap Mahachulalongkornrajavidyalaya, 1996, Vol. 20) เป็นหลกัแห่งความเชื่อว่า “ไม่ให้
เชื่อสิง่ใดอย่างงมงายโดยไม่ใชส้ตแิละปัญญาพจิารณาใหเ้หน็จรงิถงึคุณและโทษ ดหีรอืไม่ด ี เป็น
ประโยชน์หรอืไม่เป็นประโยชน์ ก่อนทีจ่ะตดัสนิใจเชื่อ ใหใ้ชก้ารพจิารณาอย่างแยบคายดว้ยสตแิละ
ปัญญาของตนเอง”  

การปฏบิตัอิภยัทานเป็นหลกัของค าว่า “ตนเป็นทีพ่ึง่แห่งตน ตนท าใหต้นเป็นทีพ่ึง่ไดต้อ้งฝึกตน
และพฒันาตนดว้ยการปรบัทศันคตแิละฝึกจติใจในตนเองใหค้วามไม่เบยีดเบยีนตนเองและผูอ้ื่น เริม่ตน้
ดว้ยการปฏบิตัอิภยัทาน เพื่อสรา้งสนัตใินตนเองใหเ้กดิความไม่เบยีดเบยีนตนเองและผูอ้ื่น 

การปฏบิตัอิภยัทานเป็นการสรา้งความนิ่งเฉยต่ออารมณ์ทีม่ากระทบเรา โดยเราใชปั้ญญา
พจิารณาถงึเหตุและผล อารมณ์ตอ้งมปัีญญาก ากบั เฉยดว้ยปัญญา คอื ความรูช้ดัเขา้ใจในอารมณ์รูว้่า
ก าลงัมอีารมณ์รกั มอีารมณ์เกลยีด มอีารมณ์โกรธ มอีารมณ์ไม่พอใจ   มอีารมณ์ทีส่ามารถกระทบใหเ้กดิ
ความไม่สงบของจติใจได ้ แต่เมื่อรูว้่าตอ้งนิ่งเฉยดว้ยปัญญาระงบัว่าหากกระท าสิง่ใดดว้ยอารมณ์เหล่านี้
จะท าใหเ้กดิบาปเกดิความเสือ่มเสยีทางศลีธรรม จรรยาบรรณ จรยิธรรม กห็ยุดไดน้ิ่งเฉยไดต้่อการเกดิ
อารมณ์ทีจ่ะท าใหเ้ป็นบาปเสยี จะดตี่อตนเองและผูอ้ื่นเป็นสนัตใินตนเองทีเ่กดิขึน้ไดด้ว้ยตนเอง น าไปสู่
ความสงบสุขในสงัคม เพราะผูค้นทีไ่ม่รูจ้กัคดิ ไม่รูจ้กัพจิารณาลดความขดัแยง้รุนแรงเป็นปัญหาของ
สงัคม 
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ข้อจ ากดัของการวิจยั 

 หลงัจากผูฟั้ง ไดฟั้งเรื่องเล่าประวตัสิาวก พระองคุลมิาล พระเทวทตัและชวีประวตัพิระเจา้อชาต
ศตัรแูละรบัทราบเงือ่นไขจากผูว้จิยัแลว้นัน้ เมื่อเล่าทัง้ 3 เรื่องจบแลว้ มผีูฟั้งบางสว่นไดพ้จิารณาวเิคราะห์
ตนเองแลว้ ไม่ขอร่วมปฏบิตัอิภยัทานโดยใหเ้หตุผลต่าง ๆ ดงัต่อไปนี้ 

1. ไม่มคีวามกลา้เผชญิ เพราะมคีวามกลวัว่า เมื่อสารภาพผดิแลว้อกีฝ่ายจะโกรธมากยิง่ขึน้จะท า
ใหต้นเองเกดิผลกระทบทีรุ่นแรง เช่น การตดัขาดความสมัพนัธใ์นความเป็น พอ่ แม่ ความเป็นสามภีรรยา 
ความเป็นครอบครวั หรอืความเป็นเพือ่น อาจถูกตดัขาดได้ 

2. รูว้่าอกีฝ่ายเป็นบุคคลอารมณ์รา้ย มคีวามเกรงกลวัว่า เมื่อสารภาพผดิแลว้หรอืการบอกกล่าว
ความจรงิแลว้จะถูกท ารา้ย จะถูกกระท าดว้ยความรุนแรงดว้ยก าลงัท ารา้ยจากอารมณ์โกรธโมโหไม่พอใจ 
กลวัเจบ็ตวัทีอ่าจจะเกดิขึน้ ณ เวลานัน้อย่างกระทนัหนั 

3. ผูท้ีม่คีวามอยากทีจ่ะปฏบิตัอิภยัทานเพราะรูส้กึผดิ โดยมคีวามส านึกผดิอยู่ตลอดเวลา และ
เป็นตราบาปบบีคัน้อยู่ในจติใจตลอดมา แต่บุคคลทีต่อ้งการจะปฏบิตัอิภยัทานดว้ยนัน้ไดเ้สยีชวีติไปแลว้ 
วธิแีกไ้ขของผูว้จิยั คอื ผูว้จิยัเป็นตวัแทนในการรบัฟังการระบายความรูส้กึ ความอดัอัน้อดึอดัในจติใจ 
ความเกบ็กดในความรูส้กึคบัขอ้งใจนัน้และท าการปฏบิตัอิภยัทานเปรยีบประหนึ่งว่าผูว้จิยั คอื วญิญาณผู้
เป็นตวัแทนของคนทีต่ายจากไปแลว้ แต่ผลทีเ่กดิขึน้ตามมาคอื ท าใหผู้ว้จิยัหดหู่ใจ เศรา้ใจ เสยีใจ ใน
เรื่องราวเขา้กระทบจติใจผูว้จิยัมากเกนิไป ซึ่งบางคนทีไ่ดร้ะบายความในใจออกมาท าใหผู้ว้จิยัรูส้กึเครยีด
ทีร่บัรูร้บัทราบความเศรา้หมองของผูถู้กกระท าทีต่ายไปแลว้ ในบางเรื่องรุนแรงมาก เป็นผลใหผู้ว้จิยัเกดิ
ความวติกกลวัว่าช่วยไดไ้ม่เตม็ทีแ่ละผูว้จิยัจงึไดร้บัผลกระทบทีเ่กดิจากความอ่อนไหว ท าใหเ้กดิความ
หดหู่ต่อจติใจของตนเองเป็นเวลานาน 

 

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1. ความส าคญัของการแกไ้ขปัญหาความขดัแยง้ทีเ่กดิขึน้ภายในครอบครวั ภายในชุมชน ภายใน
หน่วยงาน เช่น กรมราชทณัฑ ์กรมพนิิจและคุมครองเดก็และเยาวช์นหรอืภายในองคก์รทีอ่ยู่ร่วมกนัและ
มกัเกดิปัญหาความขดัแยง้ในความคดิเหน็ทีไ่ม่ลงรอยมกีารต่อว่าด่าทอ การกล่าวหาว่ารา้ยหรอืการ
เขา้ใจผดิและปัญหาเหล่านี้ มกัถูกเพกิเฉยหาทางแกไ้ขไดไ้ม่งา่ย แต่การวจิยัน้ีไดท้ดสอบแลว้มผีลส าเรจ็
ของความกลา้หาญในการเปิดใจพดูคุยกนั ไดพ้สิจูน์แลว้ว่าสามารถท าใหผู้ท้ีต่อ้งการปฏบิตัอิภยัทานปรบั
ทศันคตขิองตนเองไปในทางทีด่ไีด ้ ดงันัน้จงึสามารถน าใชต้่อยอดเพือ่ประโยชน์ใหเ้กดิสนัตไิดภ้ายใน
องคก์รดงักล่าว 
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2. ควรจดัใหม้วีนัส าคญัทีเ่รยีกว่า “วนัอภยัทานของประเทศไทย” การจดัใหม้วีนัส าคญันี้ควร
จดัเป็นวนัส าคญัประจ าปีและเมื่อถงึวนัส าคญัประจ าปีนี้ทางรฐัประกาศใหทุ้กคนสามารถเดนิทาง เพือ่ไป
ปฏบิตัอิภยัทานต่อบุคคลทีต่นอยากจะปฏบิตัอิภยัทานประจ าปีได ้เป็นต้น 

 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจยัไปใช้ 

ผลทีเ่กดิขึน้จากการเกดิสนัตใินตนเอง สามารถน าผลการวจิยัใชป้ระโยชน์ต่อได ้เช่น การน าเรื่อง
เล่าทัง้ 3 เรื่อง โดยเล่าใหน้กัเรยีนฟัง เพือ่เป็นการเปลีย่นทศันคตขิองนกัเรยีนทีเ่คยใชค้วามรุนแรงต่อ
เพือ่นในโรงเรยีน และปฏบิตัอิภยัทานในโรงเรยีนระหว่างเพือ่น ๆ พี ่ ๆ น้อง ๆ ท าเป็นประเพณีให้
นกัเรยีนไดป้ฏบิตัติ่อกนัทุก ๆ เดอืนหรอืทุก ๆ ปีหรอือาจจะท าเป็นประเพณีวนัอ าลาจบการศกึษา ไม่
เพยีงแต่ใชใ้นโรงเรยีนเท่านัน้แต่ยงัสามารถน าไปใชก้บัเดก็ในกรมพนิิจและคุม้ครองเดก็และเยาวชน หรอื
ในหมู่บา้น ชุมชนทีม่คีวามขดัแยง้ อกีทัง้วธิกีารบรูณาการจากการวจิยัในครัง้นี้ สามารถสรา้งเป็น
วฒันธรรมใหม่โดยน าไปใชไ้กล่เกลีย่เพือ่ลดความขดัแยง้ในองคก์รและชุมชน โดยการด าเนินการของ
ผูใ้หญ่บา้นหรอืก านัน 

นอกจากนี้งานวจิยัแสดงใหเ้หน็แลว้ว่า การสรา้งสนัตใินตนเองดว้ยการปฏบิตัอิภยัทานน้ี
สามารถน าไปสูก่ารเปลีย่นแปลงทางดา้นทศันคตมิากทีสุ่ด ซึง่เป็นจุดเริม่ตน้ของการสรา้งความสงบสุข
ใหส้งัคมครอบครวั สงัคมชุมชนแมบุ้คคลจะนับถอืศาสนาใดหรอืมคีวามเชื่อใด ๆ จะน าไปสูก่ารเกิดขึน้
ของสนัตภิาพไดถ้้าหากเยาวชนหรอืคนในประเทศถูกปลูกฝังทศันคตทิีร่กัความสงบสุขไม่เบยีดเบยีน
ตนเองและผูอ้ื่น ไม่เกดิการแก่งแย่งและไม่สรา้งความขดัแยง้ ถงึแมว้่ามคีวามเหน็ต่างกจ็ะไม่รุนแรง
ก่อใหเ้กดิการท ารา้ยท าลายน าไปสูค่วามย่อยยบั ซึง่ถอืว่าเป็นการสรา้งวฒันธรรมทีเ่ป็นรากฐานทีส่ าคญั
ของการเกดิสนัตภิาพไม่ใหเ้กดิภาวะของการรุกราน การเอาเปรยีบและมคีวามเป็นธรรมโดยใหย้ดึ
หลกัการอภยัทานดว้ยการพูดคุย การยอมรบัความถูกผดิ 
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