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บทคดัยอ่ 

การสื่อสารเป็นส่วนส าคญัของการด าเนินชวีติทัง้ในการใชช้วีติประจ าวนั 
และการท างาน ทกัษะการสือ่สารทีด่จีะช่วยใหเ้ราสามารถท างานร่วมกบั
ผูอ้ื่นไดอ้ย่างราบรืน่ และเขา้ใจโลกรอบตวัไดอ้ย่างลกึซึ้งยิง่ขึน้ การสือ่สาร
อย่างมปีระสิทธิภาพน าไปสู่ความส าเร็จในทุกด้านของชีว ิต  การฟัง
เป็นทกัษะการสื่อสารทีส่ าคญัทีสุ่ด ซึ่งช่วยเพิม่พูนความรู ้เสรมิสรา้งปัญญา   
และสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ ีดงัค าพุทธพจน์ทีก่ล่าวว่า “สุสฺสสู  ลภเต ปญฺญ ” 
ฟังด้วยดยี่อมได้ปัญญา ตัง้ใจศกึษาย่อมเกดิปัญญา (ปัญญาแตกฉาน) 
ปัญญาเปรยีบเสมอืนแสงสว่างน าทางที่ช่วยให้มนุษย์ด าเนินชีวติอย่าง
ถูกตอ้งและมคีวามสุขอนัเป็นสิง่ทีทุ่กคนปรารถนา การฟังเพื่อใหเ้กดิปัญญา   
จงึเป็นทกัษะที่ควรพฒันาอย่างยิง่ ในพระพุทธศาสนา การฟังนับว่าเป็น
เครื่องมืออันทรงพลังที่ช่วยเสริมสร้างให้เกิดปัญญาอย่างแท้จริง  
การฟังเสยีงภายในช่วยใหเ้ขา้ใจตนเอง และการฟังเสยีงภายนอกช่วยให้
เข้าใจผู้อื่น โดยหลักธรรมที่ช่วยส่งเสริมและพัฒนาการฟัง ได้แก่  
หลกักลัยาณมติร หลกักาลามสูตร และโยนิโสมนสกิาร บทความนี้จงึมี
จุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู้อ่านได้เห็นถึงประโยชน์ของพุทธวิธีการฟังและ
สามารถน าแนวทางการพฒันาการฟังตามหลกัพุทธศาสนา ได้แก่ 
การฝึกสต ิการเจรญิสมาธ ิการฝึกคดิ การฝึกฟังเสยีงภายใน และการฝึก
ฟังเสยีงภายนอก ไปฝึกปฏบิตัเิพือ่พฒันาทกัษะการฟังใหม้ปีระสทิธภิาพ 
เพิม่พูนความรู้ สร้างเสรมิความสมัพนัธ์ที่ด ีมกีารด าเนินชวีติที่ถูกต้อง
และมคีวามสุข 
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Abstract 

Communication is an essential part of life, both in everyday life and 
at work. Good communication skills help us work smoothly with others 
and understand the world more deeply. Effective communication 
leads to success in all areas of life. Listening is the most important 
communication skill. It is a skill that helps increase knowledge. As 
the proverb goes, Sususum lapte paññam. Listening is a skill that 
enhances knowledge, cultivates wisdom, and fosters good relationships. 
Wisdom is like a guiding light that helps humans live correctly and 
happily. It is something that everyone desires. Therefore, listening to 
gain wisdom is a skill that should be highly developed. In Buddhism, 
listening is considered a powerful tool that helps cultivate true wisdom. 
Listening to our inner voice helps us to understand ourselves.  
Listening to others helps us to understand them. The key principles 
that promote and develop listening skills are the Kalyanamitta 
principle, the Kalama Sutta principle, and Yoniso Manasikara. This 
article aims to provide readers with an understanding of the benefits 
of Buddhist listening methods and help readers apply Buddhist 
listening development principles, such as mindfulness practice,  
meditation, critical thinking, inner voice and outer listening, to improve 
listening skills effectively. This will lead to increased knowledge,  
improved relationships, and a more righteous and happy life. 
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1.  บทน า   

การสื่อสารเป็นพื้นฐานของการด าเนินชวีติในฐานะทีเ่ราทุกคนต้องอยู่ร่วมกนัเป็นสงัคม 
ยิ่งในโลกปัจจุบันที่เทคโนโลยีมีการพัฒนาไปอย่างมาก การเข้าถึงข้อมูลข่าวสารและวิธี  
การสื่อสารมมีากมายหลากหลายรปูแบบ หลายช่องทางนัน้สามารถทีจ่ะก่อใหเ้กดิประโยชน์ได้
มากมายและส่งผลร้ายได้เช่นกนั ทกัษะการสื่อสารที่ดีช่วยให้บุคคลด าเนินชวีิต และท างาน
ร่วมกนัได ้นอกจากนี้ยงัเป็นการเพิม่พูนความรู้และขยายการพฒันาให้กว้างขวางขึน้ ช่วยให้
สงัคมมคีวามเจรญิกา้วหน้า เป็นพืน้ฐานของการเรยีนรู ้การพฒันาตนเองและสงัคมได ้การสื่อสาร  
ทีส่ร้างอทิธพิลในทางลบ กก็่อให้เกดิความเสยีหายต่อตนเอง สงัคม และประเทศชาติเช่นกนั 
การรบัขอ้มูลข่าวสารจงึมคีวามส าคญัอย่างยิง่ในโลกปัจจุบนั เนื่องจากขอ้มูลข่าวสาร ความรู้ 
ความคดิเหน็ต่าง  ๆ ที่มกีารเผยแพร่สามารถส่งผลกระทบต่อความคดิ ทศันคต ิและการเลอืก
ด าเนินชวีติเป็นอย่างมาก การสื่อสารทีด่จีงึเป็นปัจจยัส าคญัต่อการสรา้งสรรคค์วามเจรญิกา้วหน้า  
ใหแ้ก่บุคคล ชุมชน สงัคม และประเทศชาต ิ 

การฟังเป็นพืน้ฐานของการปฏสิมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ซึง่เป็นทกัษะการสื่อสารทีส่ าคญั
ทีสุ่ด โดยเฉพาะอย่างยิง่ในสงัคมปัจจุบนั เนื่องจากความกา้วหน้าของเทคโนโลยีท าใหข้่าวเทจ็
สามารถแพร่กระจายไดอ้ย่างง่ายดายและรวดเรว็ผ่านทางสือ่ต่าง  ๆ เช่น โซเชยีลมเีดยี เวบ็ไซต์
ข่าวปลอม และแม้แต่สื่อกระแสหลกั ส่งผลให้ผู้คนได้รบัข้อมูลที่ไม่ถูกต้องซึ่งอาจน าไปสู่   
ความขดัแยง้ การตดัสนิใจ และการกระท าทีก่่อใหเ้กดิความเสยีหายได ้

ความเจรญิทางดา้นวตัถุนิยมท าใหผู้ค้นใหค้วามสนใจกบัเสยีงจากภายนอก มุ่งแสวงหา  
การยอมรบัจากสงัคม ใชบ้รรทดัฐานของสงัคมมาประเมนิคุณค่าของตนเอง โดยไม่ไดฟั้งเสยีง
ภายในตนเองท าใหข้าดความเขา้ใจในตนเองและมองไม่เหน็คุณค่าทีแ่ทจ้รงิของตนเอง น าไปสู่
ปัญหาสขุภาพจติ โรคซมึเศรา้ทีเ่พิม่ขึน้อย่างต่อเนื่องทัง้ในระดบัประเทศและระดบัโลก 

พุทธวธิกีารฟังเป็นแนวทางการฟังอย่างมสีตแิละปัญญา ดว้ยการพจิารณาตรกึตรอง 
คดิวเิคราะห์อย่างมวีจิารณญาณ ซึ่งจะช่วยให้สามารถเขา้ใจขอ้มูลข่าวสารตามความเป็นจรงิ 
และเลอืกตอบสนองหรอืตดัสนิใจไดอ้ย่างเหมาะสม พุทธวธิกีารฟังใหค้วามส าคญัการฟังเสยีง
ภายในดว้ยจติทีส่งบนิ่ง ซึง่ช่วยใหบุ้คคลสามารถเขา้ใจตนเองและโลกรอบตวัไดด้ขีึน้ เหน็คุณค่า
ในตนเอง ยอมรบัตนเองตามความเป็นจรงิ สามารถเลอืกรบัขอ้มูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองและสงัคมได้ และสามารถป้องกนัตัวเองจากขอ้มูลข่าวสารที่บดิเบอืนได้ นอกจากนี้ 
พุทธวธิกีารฟังยงัช่วยให้เขา้ใจความรู้สกึของบุคคลรอบขา้งอนัเป็นพื้นฐานส าคญัในการสร้าง
ความสมัพนัธท์ีด่ ีดว้ยเหตุนี้พุทธวธิกีารฟังจงึเป็นทกัษะทีก่่อเกดิประโยชน์อย่างยิง่ ทัง้แก่ตนเอง 
ครอบครวั และสงัคม รวมถงึเป็นสิง่ทีค่วรศกึษาและพฒันาใหเ้กดิขึน้กบัทุกคน 
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2. การฟัง : พืน้ฐานส าคญัของการส่ือสาร 

การฟัง หมายถงึ การทีเ่ราไดย้นิเสยีงพดูแลว้ รูเ้รื่อง เขา้ใจ ตลอดจนสามารถแยกแยะ
ประเดน็ของเรื่อง และพยายามจดจ าสิง่ที่เราเหน็ว่าเป็นประโยชน์ ซึ่งเป็นกระบวนการทาง
ความคดิ (ยุพา สง่ศริ,ิ 2525, น.148)   

การฟังเป็นทกัษะทางภาษาทีส่ าคญัทีสุ่ดทกัษะหนึ่ง เนื่องจากมนุษยต์้องมกีารสือ่สารกนั 
และใช้การฟังมากกว่าทกัษะการสื่อสารด้านอื่น ๆ จอห์น ดบับลวิ เคล์ทเนอร์ (Keller, 1979, 
p. 15) ศาสตราจารยด์า้นการบรหิารธุรกจิจาก มหาวทิยาลยัโคลมัเบยี สหรฐัอเมรกิา ไดท้ าการวจิยั  
เกี่ยวกบัการสื่อสารพบว่า มนุษย์ใช้เวลาในการฟังถึง 40-50% ของเวลาที่ใช้ในการสื่อสาร  
ซึง่หมายความว่า คนเราใช้เวลาไปกบัการฟังมากกว่าการพูด การอ่าน และการเขยีน การฟัง  
จงึมบีทบาททีส่ าคญัต่อการสือ่สารของบุคคลในการด าเนินชวีติ ดว้ยเหตุนี้การฟังทีด่จีงึเป็นสิง่ที่
จะช่วยให้เราเขา้ถึงใจและความรู้สกึ เขา้ใจมุมมองและความคดิของผูส้ื่อสาร ซึ่งเป็นพืน้ฐาน
ของการสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ต่ีอกนั  

นอกจากนี้ การฟังยงัเป็นเครื่องมอืแสวงหาความรู้และช่วยพฒันาทกัษะการสื่อสาร
ด้านอื่น ๆ ด้วย (ธดิา โมสกิรตัน์ และ ศรสีุดา จรยิากุล, 2526, น. 136-138) จากที่กล่าวมา  
จะเห็นได้ว่า การฟังด้วยปัญญา ฟังอย่างถูกวิธ ี สามารถช่วยพัฒนาทักษะการสื่อสาร 
ลดความขดัแยง้ สรา้งความเขา้ใจ ความร่วมมอื และความสามคัคใีหเ้กดิกบัครอบครวั สงัคม 
จนน าไปสูก่ารด าเนินชวีติทีด่แีละสามารถอยู่ร่วมกนัในสงัคมไดอ้ย่างมคีวามสขุ 

ระดบัของการฟัง 
การฟังเป็นทกัษะทีส่ามารถพฒันาได ้มกีารแบ่งระดบัของการฟังไว ้ดงัเช่น แมค็เคย ์

วลิเลีย่ม (William,1985, pp. 18-20) ไดแ้บ่งระดบัความสามารถในการฟังออกเป็น 2 ระดบั คอื 
1. ระดบัการเรยีนรู ้(recognition level) เป็นระดบัทีผู่ฟั้งสามารถแยกแยะความแตกต่าง  

ของเสยีงและความหมายของค า และประโยคได้ แต่ไม่สามารถเขา้ใจความหมายของสิง่ทีฟั่ง  
ไดอ้ย่างลกึซึง้ เช่น การฟังเพลงและสามารถบอกไดว้่าเพลงนัน้รอ้งเกีย่วกบัอะไร  

2. ระดบัความเขา้ใจ (comprehension) เป็นระดบัทีผู่ฟั้งสามารถเขา้ใจความหมาย
ของสิง่ที่ฟังได้อย่างลกึซึ้ง สามารถตีความและเชื่อมโยงสิง่ที่ฟังเขา้กบัความรู้เดมิของตนได้ 
เช่น การฟังการบรรยายและสามารถสรุปเนื้อหาของบรรยายได้ การฟังข่าวและสามารถ
วเิคราะหเ์น้ือหาของขา่วได ้ 

ในสว่นของ โทมสั กอรด์อน (Gordon, 1970, pp. 101-103) ไดแ้บ่งระดบัการฟังไว ้4 ระดบั 
ไดแ้ก่ 

1. Downloading เป็นการฟังที่เรายึดอยู่กบัความคิดของตนเองเป็นหลกั โดยใช้  
ความเชื่อ ความคดิ และทศันคติของเราซึ่งเป็นผู้ฟังในการตดัสนิ ท าให้เราได้รบัขอ้มูลเพยีง  
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บางด้านของการสื่อสาร หรอืตีความไปตามความคดิของเราเอง ตวัอย่างของการฟังระดบันี้ 
เช่น การพูดคุยแบบโต้เถียง (debate) เนื่องจากต่างฝ่ายต่างเลือกฟังสิง่ที่ตนเองเชื่อและ  
ฟังผู้พูดด้วยความตัง้ใจที่จะตอบโต้หรอืหาขอ้ผดิพลาด 

2. Factual listening เป็นการฟังในระดบัทีเ่ราฟังขอ้มลูอย่างมจีุดมุ่งหมาย โดยไม่ตดัสนิ  
หรอืแสดงความคดิเหน็ใด ๆ ตวัอย่างของการฟังระดบันี้ เช่น การฟัง การอภปิราย การประชุม 
หรอืการฟังขอ้มลูทางวชิาการ 

3. Evaluative listening เป็นการฟังในระดบัที ่เรารบัฟังขอ้มูลและมกีารเสนอ  
ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะ เป็นการฟังที่นอกจากจะตัง้ใจฟังสิ่งที่ผู้พูดพูดแล้ว  ยงัต้อง
สามารถประเมินสิง่ที่ได้ฟังว่าเป็นอย่างไร ดหีรอืไม่ มปีระโยชน์หรอืไม่ ตวัอย่างของการฟัง
ระดบันี้ เช่น การฟังการน าเสนอแผนงานหรอืแนวทาง โดยผู้ฟังจะประเมนิว่าแผนงานหรือ
แนวทางนัน้ ๆ มคีวามเหมาะสม มคีวามเป็นไปได ้ควรสนบัสนุนหรอืไม่  

4. Empathic listening เป็นการฟังในระดบัทีเ่ราฟังดว้ยความเขา้ใจความรู้สกึของผู้พูด 
สามารถรบัรู้ถึงความรู้สกึและอารมณ์ของผู้พูด โดยพยายามมองโลกจากมุมมองของผู้พูด 
ตวัอย่างของการฟังในระดบันี้ เช่น การฟังเพื่อนที่ก าลงัมปัีญหา โดยผู้ฟังจะพยายามเขา้ใจ
ความรูส้กึและอารมณ์ของเพื่อน รบัรูถ้งึสิง่ทีเ่พื่อนก าลงัเผชญิอยู่ และใหก้ าลงัใจเพื่อน 

จะเหน็ได้ว่า การฟังมหีลายระดบัขึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมายในการฟังและสถานการณ์ที่   
เผชิญอยู่ เราอาจใช้การฟังระดบั downloading ในการพูดคุยกบัเพื่อน  ๆ ขณะทานอาหาร
ด้วยกนั ไม่จ าเป็นต้องใช้ทกัษะการฟังระดบั empathic listening เพื่อที่จะพยายามเขา้ใจว่า
ท าไมเพื่อนถงึสัง่อาหารจานนี้ แต่หากเป็นสถานการณ์ทีเ่คร่งเครยีด เพื่อนประสบปัญหาหนัก 
การฟังแบบ empathic listening จะท าใหเ้ราเป็นผูฟั้งทีด่แีละเขา้ใจความรูส้กึของเพื่อนได ้ 

การฟังด้วยความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้พูด ปัจจุบันค าที่น ามาใช้กนัมาก คือ 
empathic listening โดย คารล์ โรเจอรส์ (Rogers, 1980, p. 142) กล่าวถงึการฟังอย่างเขา้อก
เขา้ใจว่า ผูฟั้งทีม่คีวามเหน็อกเหน็ใจจะกลายเป็นมติรสหายทีค่อยเคยีงขา้งอย่างมัน่คงในโลก
แห่งจติใจ การฟังดว้ยความเขา้ใจความรูส้กึของผูพ้ดูเป็นทกัษะทีส่ าคญัในการสรา้งปฏสิมัพนัธ์
กบัผูอ้ื่น ช่วยใหเ้ราสามารถเขา้ใจและสรา้งความสมัพนัธท์ีด่กีบัผู้อื่น ซึง่น าไปสู่การแก้ปัญหา
และความขดัแยง้ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ  
 
3. พทุธวิธีการฟัง : ความหมาย ความส าคญั และประโยชน์ 

3.1 ความหมาย 
การฟัง ตามค าศพัทท์างพระพุทธศาสนาเรยีกว่า สุตะ แปลว่า สิง่ทีไ่ดส้ดบั หมายถงึ 

ความรู ้ที่ได้จากการได้ย ินได้ฟัง  รวมถึงการอ่าน การศึกษา ความรู ้จากแหล่งต่าง  ๆ 
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(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553, น. 503) หรือความรู้ที่ได้จากการศึกษาแขนงต่าง ๆ 
เกีย่วกบัการประกอบอาชพี เป็นความรูเ้พื่อใหบุ้คคลรูจ้กัวธิกีารทีจ่ะด าเนินชวีติใหถู้กตอ้งดงีาม 
ยิง่กว่านัน้ สตุะ ยงัเป็นความรูท้ีท่ าใหบุ้คคลธรรมดาสามารถพฒันากลายเป็นอรยิะหรอือารยชนได้ 
(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543, น. 420)  

การฟังในทางพุทธศาสนาที่มีมาตัง้แต่ครัง้พุทธกาล คือ การฟังพระธรรมค าสอน  
ของพระพุทธองค ์ซึง่ท าใหเ้กดิพระอรยิบุคคล ผูม้ปัีญญาหลุดพน้จากความทุกขไ์ดโ้ดยสิน้เชงิ 
จากการเขา้ใจธรรมชาตขิองสิง่ทัง้หลายตามความเป็นจรงิ   

จะเหน็ได้ว่า ความหมายของการฟังในทางพุทธศาสนาเป็นการฟังที่มุ่งหวงัให้เกิด
ปัญญา มคีวามรูค้วามเขา้ใจ สามารถแกไ้ขปัญหาชวีติหรอืความทุกข ์ทัง้ในระดบัของการด าเนิน
ชวีติทางโลกและการเจรญิในทางธรรม การฟังในทางพุทธศาสนาจงึเป็นหนทางของการพฒันา
ศกัยภาพของบุคคล 

3.2 ความส าคญั 
การฟังเป็นกระบวนการพฒันาปัญญาที่ม ีความส าคญัยิ่ง ปัญญาจะเกิดขึ้นได้  

ต้องอาศยัการฟังเป็นพื้นฐาน โดยหมวดธรรมที่เกี่ยวกับปัญญาหมวดหนึ่งที่ส าคัญ ได้แก่ 
ปัญญาวุฒธิรรม หรอื ธรรมะเครื่องเจรญิปัญญา หรอื หลกัการพฒันาปัญญา ประกอบด้วย 
4 หวัขอ้ ดงันี้ 

1. การคบหาสตับุรุษ หรือการคบคนดี การเสวนากับคนดี คือ การเข้าไปคบหา
สมาคมกบับุคคลที่ดี มศีีลธรรม มปัีญญา มคีวามรู้ จะช่วยให้เราได้รบัความรู้ความเข้าใจที่
ถูกตอ้ง และสามารถพฒันาปัญญาของเราได ้ 

2. การฟังค าแนะน าสัง่สอนของสตับุรุษ หรอืเรยีกง่าย ๆ ว่า ฟังธรรม คอื การฟังธรรม
จากพระอรยิสงฆ์ ผู้รู้ ผู้ปฏิบตัิดี ปฏิบตัิชอบ จะช่วยให้เราได้รบัความรู้ความเขา้ใจเกี่ยวกบั
หลกัธรรมอนัเป็นหลกัความจรงิตามธรรมชาต ิซึง่จะน าไปสูก่ารเจรญิปัญญา  

3. การพจิารณาไตร่ตรองโดยแยบคาย หรอืการคดิใหถู้กวธิ ีเรยีกว่า โยนิโสมนสกิาร 
คอื การคดิพจิารณาสิง่ต่าง  ๆ อย่างรอบคอบด้วยการใช้เหตุผล จะช่วยให้เราสามารถเขา้ใจ
ธรรมชาตขิองสิง่ต่าง ๆ ไดอ้ย่างลกึซึง้ยิง่ขึน้    

4. การน าไปปฏิบัติให้ถูกต้องตามจุดประสงค์ ความมุ่งหมาย ความสัมพันธ์ที่   
เชื่อมโยงกนั และส่งผลต่อกนัเป็นระบบ ช่วยใหเ้ราสามารถพฒันาปัญญาและเขา้ถงึความจรงิได้ 
(สมเดจ็พระพุทธโฆษาจารย ์(ป. อ. ปยุตฺโต), 2560, น. 47-48). 

จะเห็นได้ว่า สามข้อแรกของปัญญาวุฒิธรรมนัน้ล้วนเกี่ยวข้องกับการฟังและมี
ความสมัพนัธ์ที่เกื้อกูลซึ่งกนัและกนั เริ่มจากการคบหาสมาคมกบัคนดีที่เป็นกลัยาณมิตร  
เมื่อแวดลอ้มดว้ยคนดยี่อมมโีอกาสไดร้บัฟัง ความรู ้ค าแนะน า หรอืค าสอนจากคนดี แลว้เมื่อ
ได้ฟังแล้วจะต้องใช้ปัญญาและน ามาพจิารณาไตร่ตรองจงึเกดิเป็นปัญญาที่เพิม่พูนขึน้ 
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3.3 ประโยชน์ของการฟังเชิงพทุธ 
พระพุทธเจ้ากล่าวถึงประโยชน์จากการฟังที่ดีไว้ 5 ประการ คือ (มหาวิทยาลยั  

มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2539, ล.22 น. 251) 
1. ผูฟั้งจะไดท้ราบในสิง่ทีไ่ม่เคยฟัง  
2. สิง่ใดทีเ่คยฟังมาแลว้ยงัเขา้ใจไม่ชดั จะไดเ้ขา้ใจชดัขึน้  
3. จติของผูฟั้งย่อมเกดิความผ่องใส  
4. ท าความเหน็ทีผ่ดิใหถู้กตอ้ง   
5. ย่อมบรรเทาความสงสยัซึง่เคยสงสยั  
การฟังเชงิพุทธก่อให้เกดิประโยชน์ทางตรง คือ การได้ยนิสิง่ที่อกีฝ่ายพูดได้อย่าง

ถูกต้อง ครบถ้วน จะช่วยท าใหส้ามารถเขา้ใจเรื่องราวและแกปั้ญหาถูกจุด ประโยชน์ทางออ้ม 
คอื เรื่องความสมัพนัธ์ ซึ่งจะช่วยท าให้ผู้พูดรู้สกึถูกรบัฟัง รู้สกึถูกเขา้ใจ เกดิความไว้วางใจ 
ผูพ้ดูกลา้ทีจ่ะเปิดเผยและเป็นตวัเอง และรูส้กึว่าเป็นพืน้ทีป่ลอดภยั  

พุทธวธิกีารฟังมสี่วนส าคญัทีก่่อให้เกดิความเขม้แขง็ทางใจ ภูมคิุม้กนัทางใจ เพราะ
การทีเ่รามคีวามเขา้ใจตนเองและผูอ้ื่นไดด้ยีิง่ขึน้ เวลาทีต่อ้งเผชญิกบัปัญหาหรอือุปสรรคต่าง ๆ 
จะช่วยให้เราคดิหาทางออกได้อย่างรอบคอบและสร้างสรรค์ นอกจากนี้  การฟังด้วยปัญญา  
ยงัช่วยใหเ้รารูส้กึสงบและมสีตมิากขึน้ สิง่นี้มคีวามส าคญัอย่างยิง่ในการเผชญิกบัสถานการณ์ที่
ยากล าบาก เพราะจะช่วยใหเ้ราควบคุมอารมณ์และตดัสนิใจไดอ้ย่างมเีหตุผล ไม่ตกเป็นเหยื่อ
ทางอารมณ์ของสงัคมออนไลน์ทีม่มีากมายในปัจจุบนั ผลการวจิยัของอรจริา วงษาพาน (2558, 
น. ก) พบว่า ภูมคิุม้กนัทางใจสามารถเสรมิสร้างได้ด้วยการอยู่ในสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสม
ตามหลกัปรโตโฆสะ การพิจารณาอย่างแยบคายตามหลกัโยนิโสมนสกิาร และการพฒันา
ตนเองตามหลกัสตปัิฏฐาน 4  

งานวจิยัของ Breuning et al. (2018, pp. 511-523) พบว่า ทกัษะการฟังมคีวามสมัพนัธ์
เชงิบวกกบัความเขม้แขง็ทางใจในด้านต่าง  ๆ เช่น ความเขา้ใจตนเอง การจดัการอารมณ์ 
การแก้ปัญหา และการมีความสมัพนัธ์ที่ดี สอดคล้องกบังานวิจยัของ Guo et al. (2019, 
pp. 435-452) ทีพ่บว่า โปรแกรมพฒันาทกัษะการฟังสามารถช่วยพฒันาความเขม้แขง็ทางใจ
ในดา้นต่าง ๆ เช่น ความเขา้ใจตนเอง การจดัการอารมณ์ และการแกปั้ญหา แสดงให้เหน็ว่า 
การฟังด้วยปัญญามีความส าคญัต่อการพฒันาความเขม้แขง็ทางใจ เหตุนี้การฝึกฝนทกัษะ  
การฟังจงึช่วยใหเ้รามภีูมคิุม้กนัใจตนเองในภาวะทีต่อ้งเผชญิกบัสถานการณ์เชงิลบ โดยจะช่วย
ใหเ้ราสามารถรบัมอืกบัสถานการณ์เหล่านี้ไดอ้ย่างเหมาะสม  

สรุปไดว้่า พุทธวธิกีารฟังช่วยใหเ้ราเกดิปัญญา ไดร้บัความรูแ้ละความเขา้ใจเกีย่วกบั
สรรพสิง่รอบตวั ท าใหเ้รารูจ้กัตนเองและผูอ้ื่นมากขึน้ ช่วยใหเ้ราสามารถมหีนทางในการด าเนิน
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ชวีติและตดัสนิใจไดอ้ย่างถูกต้องเหมาะสม สามารถด าเนินชวีติไดอ้ย่างถูกต้องอนัเป็นประโยชน์  
ทัง้ต่อตนเองและผู้อื่น 

 
4. องคป์ระกอบของพทุธวิธีการฟัง   

พุทธวิธีการฟังเป็นการฟังเพื่อพัฒนาปัญญา โดยมีองค์ประกอบที่ส าคัญ ได้แก่ 
คุณลกัษณะของผูฟั้ง หลกัธรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฟัง และกระบวนการฟัง  

4.1 คณุลกัษณะของผูฟั้ง 
คุณลกัษณะของผูฟั้งมสีว่นส าคญัทีส่ง่ผลต่อการฟัง โดยผูฟั้งทีด่ ีคอื ผูท้ีม่คีวามพรอ้ม

ในการรบัฟังขอ้มลูขา่วสาร ถงึแมผู้พ้ดูหรอืผูส้ง่สารจะเป็นกลัยาณมติร เน้ือหาสาระของขอ้มลูที่
พดูด ีหรอืสือ่ทีใ่ชด้ ีแต่ถ้าผูฟั้งขาดความพรอ้มในการรบัฟังกอ็าจท าใหก้ารฟังไม่เกดิประโยชน์ 
หรอืเขา้ใจความหมายไม่ตรงตามความเป็นจรงิจนเกดิการเขา้ใจผดิได ้  

ความพร้อมของผู้ฟังในที่นี้หมายรวมถึงความพร้อมทัง้ร่างกายและจติใจของผู้ฟัง 
โดยความพร้อมในด้านร่างกาย หมายถึง ผู้ฟังมีสุขภาพแขง็แรง ไม่เหนื่อยล้า ไม่เจ็บป่วย  
ผูฟั้งสามารถนัง่หรอืยนืฟังไดอ้ย่างสบาย ไม่ปวดเมื่อยร่างกาย ส่วนความพร้อมในด้านจติใจ 
หมายถงึ ผูฟั้งมคีวามสนใจและตัง้ใจฟัง ผูฟั้งมสีมาธจิดจ่ออยู่กบัเรื่องทีฟั่ง ไม่วอกแวกไปกบั  
สิง่อื่น ผูฟั้งเปิดใจกวา้ง สามารถรบัฟังความคดิเหน็ทีแ่ตกต่าง 

หากผู้ฟังไม่มีความพร้อมในด้านใดด้านหนึ่งก็อาจส่งผลต่อการฟังที่ดีได้  เช่น 
หากผูฟั้งเหนื่อยลา้กอ็าจท าใหผู้ฟั้งไม่สามารถเขา้ใจสิง่ทีผู่พู้ดต้องการสื่อ หากผูฟั้งไม่ตัง้ใจฟัง  
กอ็าจท าใหผู้ฟั้งไม่ไดจ้บัใจความส าคญั หรอืหากผูฟั้งปิดใจกอ็าจท าใหผู้ฟั้งไม่เขา้ใจความคดิเหน็  
ทีแ่ตกต่าง 

ในพระพุทธศาสนากล่าวถึงคุณลกัษณะของการเป็นผู้ฟังทีด่วี่าควรมคีุณธรรมด้านต่าง ๆ  
ดงันี้ 

1. มสีติสมัปชญัญะ การฟังหรอืการรบัข่าวสารที่ท าให้เกดิปัญญานัน้ ผู้ฟังควรมสีติ  
อยู่กบัปัจจุบนั จดจ่อกบัสิง่ที่ผู้พูดก าลงัสื่อสารอยู่  ไม่วอกแวกหรือคิดฟุ้งซ่านไปกบัสิง่อื่น 
สิง่นี้จะช่วยใหส้ามารถรบัขอ้มลูไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและส าเรจ็ถงึผลของการฟังได ้ 

2. มใีจกว้าง หมายถึง เปิดใจรบัฟังความคดิเหน็ที่แตกต่างไปจากความคดิของตน  
ไม่ตดัสนิผูอ้ื่นจากสิง่ที่ได้ยนิหรอืเหน็เพยีงดา้นเดยีว และพร้อมที่จะแลกเปลี่ยนความคดิเหน็
อย่างสร้างสรรค์ เพราะการตดัสนิผู้อื่นจากสิง่ที่ได้ยนิหรอืเหน็เพยีงด้านเดยีวจะท าให้ผู้ฟัง   
ไม่สามารถเขา้ใจมุมมองของผู้ส่งสารได้อย่างแทจ้รงิ และอาจน าไปสู่การเกดิความขดัแยง้ได้ 
การมใีจกวา้งจะช่วยใหก้ารฟังเป็นไปอย่างราบรื่นและมปีระสทิธภิาพ 
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3. มีเมตตากรุณา เมตตากรุณาเป็นคุณธรรมพื้นฐานของพระพุทธศาสนา 
พระพุทธเจ้าทรงสอนใหม้นุษยม์เีมตตากรุณาต่อสรรพสตัว์ทัง้หลาย โดยไม่แบ่งแยกเชือ้ชาติ 
ศาสนา เพศ หรอืสถานะทางสงัคม ผูท้ีเ่มตตากรุณาจะปรารถนาดต่ีอผูอ้ื่น ไม่หวงัผลตอบแทน 
และไม่ตดัสนิผูอ้ื่นจากสิง่ทีเ่หน็หรอืไดย้นิเพยีงดา้นเดยีว การฟังอย่างมเีมตตากรุณาต่อผูพู้ด  
มคีวามปรารถนาดี เขา้ใจว่าผู้พูดมเีจตนาดใีนการส่งสาร จะช่วยให้เราสามารถเปิดใจรบัฟัง
ความคดิเหน็ของผูพ้ดูไดอ้ย่างปราศจากอคต ิ 

เมื่อเราฟังอย่างมสีตจิดจ่อ มใีจทีเ่ปิดกวา้ง มปัีญญา และเมตตากรุณาแลว้จะช่วยให้
เราเขา้ใจความรูส้กึของผูอ้ื่น เขา้ใจสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างรอบดา้น และสามารถแกปั้ญหาได้
อย่างเหมาะสม รวมถงึมคีวามสมัพนัธท์ีด่แีละมคีวามสขุมากขึน้ 

4.2 หลกัธรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการฟัง  
ธรรมะที่เกี่ยวเนื่ องโดยตรงกับการฟังเพื่อเสริมสร้างปัญญา  ประกอบไปด้วย 

กลัยาณมติร กาลามสตูร และ โยนิโสมนสกิาร ดงัจะไดใ้หร้ายละเอยีดต่อไป 

กลัยาณมิตร 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2542, น.13) ให้ความหมายค าว่า มิตร ไว้ว่า มิตร 

หมายถงึ บุคคลทีช่่วยชีแ้นะแนวทาง ชกัจงู ตลอดจนแนะน าสัง่สอน ชกัน าผูอ้ื่นใหด้ าเนินชวีติที่
ดงีาม ประสบผลด ีและมคีวามสขุ เจรญิกา้วหน้า พฒันาในธรรม แมจ้ะเป็นบุคคลเสมอกนัหรอื
เป็นมารดาบดิา ครอูาจารย ์ตลอดทัง้พระสงฆจ์นถงึพระพุทธเจา้กน็ับว่าเป็นมติร แต่เป็นมติรใจด ี
หรอืมติรมธีรรมทีเ่รยีกว่า กลัยาณมติร แปลว่า มติรดงีาม 

พระพุทธองค์ทรงกล่าวถงึคุณสมบตัขิองมติรที่ดหีรอืมติรแท้ทีค่บแล้วจะเป็นเหตุให้
เกดิความดงีามความเจรญิ 7 ประการ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), 2552, น. 188-189) 
ไดแ้ก่ 

1. ปิโย - น่ารกั (มเีมตตา หวงัด ีใสใ่จคนและปัญหาสขุทุกขข์องเขา) 
2. คร ุ- น่าเคารพ (หนกัแน่น มหีลกั ประพฤตสิมฐานะ อบอุ่น ปลอดภยั เป็นทีพ่ึง่ได)้ 
3. ภาวนีโย - น่าเจรญิใจ (ทรงปัญญา น่ายกย่องเอาอย่าง) 
4. วตัตา - รูจ้กัพดูใหไ้ดผ้ล (รูจ้กัชีแ้จงแนะน า ใหรู้เ้ขา้ใจชดัเจน เป็นทีป่รกึษาทีด่)ี 
5. วจนักขโม - อดทนต่อถอ้ยค า (พรอ้มทีจ่ะรบัฟังค าซกัถามค า ไม่เบื่อหน่าย อดทน

ฟังได ้ไม่เสยีอารมณ์) 
6. คมภีรญัจะ กะถงั กตัตา - แถลงเรื่องล ้าลกึได้ (ชี้แจงเรื่องยากลกึซึ้งให้เขา้ใจได้ 

และสอนใหไ้ดเ้รยีนรูท้ีล่กึซึง้ยิง่ขึน้ไป) 
7. โน จฏัฐาเน นิโยชะเย - ไม่ชกัน าในอฐาน (ไม่ชกัจูงไปในทางเสยีหายหรอืเรื่อง   

ไม่สมควร)  
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กลัยาณมิตรที่ดีจะเป็นผู้ฟังที่ดีด้วยเช่นกนั โดยกลัยาณมิตรที่ดีในการฟังจะใส่ใจ 
ตัง้ใจฟังโดยไม่วอกแวก ไม่คิดเรื่องอื่น ไม่รีบร้อนที่จะพูด เข้าใจสิง่ที่ผู้พูดต้องการจะสื่อ 
มคีวามเหน็อกเหน็ใจผูพู้ด เขา้ใจความรูส้กึและอารมณ์ของผูพู้ด ใหก้ าลงัใจผูพู้ด ช่วยใหผู้พู้ด
รู้สกึสบายใจและปลอดภัยในการพูด กลัยาณมิตรที่ดีจะช่วยยกระดบัจิตใจของมิตรให้เกิด  
ความเขา้ใจในโลกและชวีติ เพื่อเปลี่ยนมุมมองโลกอนัจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงการด าเนิน
ชวีติทีเ่หมาะสม การทีบุ่คคลไดร้บัฟังกลัยาณมติรแนะน า ให้ความรูป้ระสบการณ์ และไดเ้หน็
ตวัอย่างทีช่ดัเจน จะท าใหบุ้คคลมปัีญญาเจรญิงอกงาม ทัง้ดา้นความรูแ้ละดา้นจติใจ ค ากล่าว
ของจมิ โรห์น ที่ว่า “คุณคอืผลรวมของผู้คนห้าคนทีคุ่ณใชเ้วลามากทีสุ่ด” (Albom, 2003, p.113) 
แสดงใหเ้หน็ว่า บุคคลรอบตวัสามารถมอีทิธพิลต่อทศันคต ิความคดิ ความเชื่อของเรา ดงันัน้
การเลอืกอยู่ในถิน่ทีเ่หมาะสมกค็อืการน าตนเองไปรายลอ้มดว้ยคนด ี 

กาลามสูตร  
กาลามสูตรเป็นหลกัธรรมที่พระพุทธองค์ทรงเทศนาสัง่สอนชาวกาลามะแห่ง   

เกศปุตตนิคม ในแควน้โกศล หลกัธรรมนี้สอนว่า อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อดว้ยเหตุ 10 ประการ เช่น 
อย่าเชื่อเพราะค าล ่าลือ อย่าเชื่อเพราะเป็นครูของตน ให้เชื่อต่อเมื่อได้พิจารณาด้วยปัญญา  
ของตนเองแลว้ว่าสิง่ใดถูก สิง่ใดผดิ สิง่ใดไม่ใช่ ใหใ้ชปั้ญญาพจิารณาใหเ้หน็ตามจรงิ พจิารณาว่า  
มคีวามน่าเชื่อถือมากน้อยแค่ไหน คอื อย่ารบีด่วนเชื่อ อย่าปักใจเชื่อในทนัที รวมถึงอย่า  
ด่วนสรุปว่าจะเชื่อหรอืไม่เชื่อ พระพุทธองค์ไดท้รงแสดงหลกักาลามสตูร หรอื หลกัความเชื่อ 
10 ประการ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546ข, น. 232) ไดแ้ก่ 

1. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ จากการฟังตาม ๆ กนัมา 
2. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ จากการถอืสบื ๆ กนัมา 
3. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ จากค าเล่าลอื 
4. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ จากการอา้งต าราต่าง ๆ 
5. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ เพราะตรรกะ 
6. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ เพราะการอนุมาน 
7. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ เพราะคดิตามเหตุผลแลว้ 
8. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ เพราะเขา้กนัไดก้บัทฤษฎทีีเ่คยมแีลว้ 
9. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ เพราะมองเหน็ความน่าจะเป็นไปได ้
10. อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อ เพราะนบัถอืว่าท่านเป็นครขูองเรา 
จะเห็นได้ว่า หลกักาลามสูตรนี้เปรียบเสมือนเครื่องมือที่ช่วยป้องกนัภัยไม่ให้เรา

หลงเชื่ออะไรหรอืใครง่าย  ๆ ถึงแม้นจะเป็นกลัยาณมติร เป็นครู อาจารย ์และใหเ้ราใชปั้ญญา
ไตร่ตรองข้อมูลและความเชื่อต่าง  ๆ เสยีก่อน เมื่อใช้ปัญญาพิจารณาดีแล้วจึงสามารถเชื่อ 
ตดัสนิใจ และท าในทางทีถู่กทีค่วร หลกักาลามสตูรทีส่อนใหอ้ย่าเพิง่ปลงใจเชื่อนัน้สอดคลอ้งกบั
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การคดิแบบโยนิโสมนสกิาร ซึง่เป็นหลกัวธิคีดิโดยใชปั้ญญาพจิารณาไตร่ตรองว่าสิง่ใดควรเชื่อ 
สิง่ใดไม่ควรเชื่อ สิง่ใดเป็นสิง่ที่ด ีสิง่ใดไม่ด ีจะเหน็ได้ว่า  หลกัธรรมของพระพุทธองค์แสดง  
ใหเ้หน็ความสมัพนัธก์นัของเหตุและผล  

โยนิโสมนสิการ 
โยนิโสมนสกิาร หมายถงึ การคดิโดยแยบคาย คดิถูกวธิ ีคดิเป็น กล่าวคอื เป็นการกระท า  

ในใจโดยแยบคาย เป็นการพจิารณาสิง่ต่าง ๆ  ดว้ยความรอบคอบ คดิตามเหตุตามผล และสามารถ
ก าหนดแยกแยะสิง่ต่าง ๆ หรอืปัญหาต่าง ๆ ให้เหน็ตามความสมัพนัธ์แห่งเหตุปัจจยั โดยใน
คมัภรีช์ ัน้อรรถกถาและฎกีาไดอ้ธบิายแนวทางโยนิโสมนสกิารทีถู่กตอ้งไว ้4 ประการ ไดแ้ก่  

1. อุบายมนสกิาร แปลว่า คดิหรอืพจิารณาโดยอุบาย คอื คดิอย่างมวีธิ ี หมายถึง 
คดิอย่างมเีหตุผล รอบคอบ ละเอยีดถี่ถว้น โดยใชปั้ญญาพจิารณาสิง่ต่าง ๆ อย่างลกึซึง้เพื่อให้
เขา้ใจถงึเหตุปัจจยัและความสมัพนัธข์องสิง่เหล่านัน้อย่างถูกตอ้ง 

2. ปถมนสกิาร แปลว่า คดิเป็นทางหรอืคดิถูกทาง คอื คดิไดอ้ย่างต่อเนื่องและมลี าดบั 
ขัน้ตอน หมายถงึ การมคีวามคดิทีเ่ป็นระเบยีบ   

3. การณมนสกิาร แปลว่า คดิตามเหตุ คดิคน้หาเหตุ คดิตามเหตุผล หรอืคดิอย่างมี
เหตุผล โดยคดิเชื่อมโยงของสิง่ต่าง  ๆ เขา้ด้วยกนั รวมถึงพจิารณาถึงเหตุปัจจยัที่เกี่ยวขอ้ง 
และผลดผีลเสยีทีอ่าจเกดิขึน้ 

4. อุปปาทกมนสกิาร แปลว่า คดิใหเ้กดิผล คอื ใชค้วามคดิใหเ้กดิผลทีพ่งึประสงค์ใน   
ทางทีด่ ีเป็นการคดิทีม่เีป้าหมายทีช่ดัเจน รูว้่าต้องการอะไร ต้องการบรรลุอะไร ช่วยใหเ้ราคดิ
สรา้งสรรคแ์ละมคีวามมุ่งมัน่  

โดยสรุปหลกัการคิดแบบโยนิโสมนสกิารทัง้ 4 ประการ คือ การคิดถูกวิธี การคิด  
มีระเบียบ คิดมีเหตุผล และการคิดแบบเร้ากุศล (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546ก, 
น. 670-671) การคดิแบบโยนิโสมนสกิาร เป็นการคดิพจิารณาอย่างมเีหตุผล รอบคอบ ละเอยีด
ถีถ่ว้น โดยพจิารณาถงึเหตุทีเ่กีย่วขอ้งอย่างรอบดา้น เพื่อใหไ้ดค้วามเขา้ใจทีถู่กต้อง เหมาะสม 
และเกดิประโยชน์  

จากทีก่ล่าวมาแลว้เบือ้งต้น จะเหน็ไดว้่า การฟังทีด่แีละการฟังเพื่อใหเ้กดิปัญญานัน้ 
ในเบื้องต้น คอื มคีวามเป็นกลัยาณมติรเพื่อให้ความรู้สกึที่ดีต่อกนั ในขณะรบัฟังให้ใช้หลกั  
กาลามสูตร คอื อย่าเพิง่ปลงใจเชื่อในทนัท ีและใชห้ลกัโยนิโสมนสกิารในการคดิ ใคร่ครวญ 
พจิารณาขอ้มลูขา่วสารทีไ่ดร้บัเสยีก่อนเพื่อใหปั้ญญาแตกฉานยิง่ขึน้ 
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4.3 กระบวนการฟัง 
การฟังเชงิพุทธเป็นการฟังอย่างมสีติ มคีวามตัง้ใจ เขา้ใจ โดยไม่ตดัสนิหรอืปรุงแต่ง   

ตามความคดิของตนเอง สฟ้ีา ณ นคร และคณะ (2562, น. 459-460) ได้ท าการศกึษา
กระบวนการฟังเชงิพุทธ สรุปไดว้่ามอีงคป์ระกอบดงันี้ 

1. การมองเหน็ตามความเป็นจรงิ เขา้ใจถึงความเป็นเพื่อนมนุษย์ด้วยกนั มองว่า  
ผูท้ีเ่ราก าลงัฟังนัน้กค็อืเพื่อนมนุษย์เช่นกนั ท าใหเ้ราฟังดว้ยความเมตตา   

2. การฟังแบบเป็นระนาบเดยีวกนั หมายถึง การฟังโดยไม่แบ่งแยกว่าเป็นเธอ 
เป็นฉัน ช่วยให้ฟังขอ้มูลและสิง่ที่ผูพู้ดต้องการสื่อได้อย่างชดัเจน รวมถงึสามารถจบัประเดน็  
สิง่ทีไ่ดร้บัฟังไดถู้กตอ้ง  

3. การมสีติกบัปัจจุบนัขณะรับฟัง ท าให้สามารถร้อยเรยีง เรยีบเรยีง สิง่ที่ได้รบัฟัง 
สิง่ทีไ่ดเ้หน็ไดด้มีากยิง่ขึน้และสามารถควบคุมอารมณ์ได ้ 

4. การเอาใจใส่กบัผู้ที่ก าลงัสื่อสาร ช่วยให้เราสามารถเขา้ใจในมุมของผู้ที่เราก าลงั
สือ่สารได ้ไม่ปิดกัน้ สามารถยอมรบัความหลากหลายทางความคดิได ้ 

5. การฟังดว้ยกรยิาทีเ่หมาะสม ใชภ้าษากาย อย่างสภุาพ ปราศจากอคต ิ 
เช่นเดยีวกบั นัฐวุฒ ิศริวิรวสั (2564, น. 17-18) ไดส้รุปการฟังเชงิพุทธไว ้3 ขัน้ตอน

ส าคญั คอื 
1. ฟังดว้ยสต ิหมายถงึ การฟังอย่างมสีมาธ ิมจีติจดจ่ออยู่กบัสิง่ทีก่ าลงัฟัง ไม่วอกแวก

ไปกบัสิง่อื่น 
2. ฟังด้วยความเข้าใจ หมายถึง การฟังอย่างพยายามเข้าใจเนื้อหาสาระและ

ความรูส้กึของผูพ้ดู โดยไม่ตดัสนิหรอืมอีคต ิ
3. ฟังอย่างเหน็แจง้ หมายถงึ การฟังอย่างเขา้ใจถงึแก่นแทข้องสิง่ทีก่ าลงัฟัง มองเหน็

ความสมัพนัธ ์หรอืสาเหตุของสิง่ต่าง ๆ ไดอ้ย่างลกึซึง้ 
สอดคล้องกบัสิง่ที่พระพุทธองค์ได้ทรงสอนเกี่ยวกบัการฟังในระหว่างการสื่อสารไว้ 

ดงันี้ (วชิชุดา ฐติโิชตริตันา, 2562, น. 100) 
1. ไม่นึกหมิน่ในเรื่องทีเ่ขาพดู 
2. ไม่นึกหมิน่ผูพ้ดู 
3. ไม่นึกหมิน่ตวัเอง 
4. ใจไม่ฟุ้งซ่าน ฟังโดยมจีติทีเ่ป็นหนึ่ง 
5. มนสกิารโดยแยบคาย 
กล่าวโดยสรุปกระบวนการฟังทีด่ ีคอือการฟังดว้ยจติทีเ่ป็นกลาง ไม่มอีคต ิใหค้วามเคารพ

ในตวัผู้พูด มสีติอยู่กบัปัจจุบนัขณะ ฟังด้วยความตัง้ใจ เปิดรบัทัง้เนื้อหาสาระและความรู้สกึ  
ของผูพ้ดู เป็นการฟังดว้ยความมเีมตตากรุณา เขา้ถงึความรูส้กึผูพ้ดู ฟังดว้ยความเขา้อกเขา้ใจ 
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และน ามาพจิารณา ตรกึตรองเพื่อใหเ้กดิปัญญาอย่างถ่องแท ้การฟังนัน้จงึจะก่อเกดิประโยชน์
ทัง้ต่อผูฟั้งและผูท้ีส่ ือ่สาร  

 
5. แนวทางเพื่อการพฒันาการฟังเชิงพทุธ   

การฟังเป็นทักษะที่สามารถพัฒนาได้ เมื่อบุคคลได้ตระหนักถึงความส าคัญและ
ประโยชน์ของการฟังที่ด ีการลงมอืท าเพื่อฝึกฝนและพฒันาอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้ทกัษะ  
การฟังของบุคคลให้เติบโต เสริมสร้างปัญญาให้เจรญิงอกงาม โดยแนวทางเพื่อการพฒันา  
การฟังเชงิพุทธ มดีงัต่อไปนี้   

5.1 การฝึกสติ  
สติ หมายถึง ความระลกึได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กบักจิ หรอืกุมจติไว้  

กบัสิ่งที่เกี่ยวข้อง (กายอยู่กบักิจ จิตอยู่กบังาน) จ าการกระท าและค าที่พูดแล้วแม้นานได้ 
(สมเดจ็พระพุทธโฆษาจารย ์(ป.อ.ปยุตฺโต), 2564, น. 435) สตเิป็นจุดเริม่ต้นของความไม่ประมาท 
ความไม่ประมาทในชวีติท าใหเ้กดิการตระหนกัรูใ้นศกัยภาพของตน ตระหนักรูเ้ท่าทนัในความคดิ  
และความรู้สึกที่เกิดขึ้น โดยไม่ตัดสนิหรือต่อต้านความคิดและความรู้สกึเหล่านัน้  ปัจจุบัน
ในทางจติวทิยาตะวนัตกมกีารน าการฝึกสตมิาใชพ้ฒันาคุณภาพของจติกนัอย่างแพร่หลาย เช่น 
Williams (2017, p. 25) ได้ออกแบบโปรแกรมการพฒันาความเขม้แขง็ทางใจ โดยมกีารฝึก
เจรญิสต ิ(mindfulness) และการฝึกโยคะร่วมกบักจิกรรมการฝึกการแกปั้ญหา 

การมีสติในการฟังช่วยให้เราอยู่กบัปัจจุบนัขณะ ใส่ใจในการฟัง พิจารณาสิง่ที่ฟัง
อย่างรอบคอบและถี่ถ้วน สามารถเขา้ใจความคดิ ความรูส้กึ และการกระท าของตนในขณะที่
เป็นผูฟั้ง และเขา้ใจความคดิ ความรูส้กึ และการกระท าของผูส้ือ่สาร  

การฝึกสตสิามารถท าไดห้ลากหลายวธิ ีเช่น การระลกึรูใ้นขณะทีเ่คลื่อนไหว การตามรู้  
ลมหายใจ การฝึกสงัเกตความคดิและความรูส้กึ การฝึกท ากจิกรรมอย่างมสีต ิเช่น การฝึกโยคะ 
การหายใจลกึ ๆ  เพื่อใหเ้กดิสตริูต้วัระหว่างวนั จากนัน้น ามาพจิารณาในสิง่ทีท่ าทุกวนั ไม่ว่าจะเป็น  
เรื่องการเรยีน การงาน หรอืการใช้ชวีติ การฝึกสติอย่างต่อเนื่องจะก่อให้เกดิพลงัแห่งสมาธิ 
ท าใหจ้ติมคีวามพรอ้มในการเรยีนรูอ้นัเป็นพืน้ฐานในการเสรมิสรา้งปัญญาใหง้อกงาม 

5.2 การเจริญสมาธิ  
สมาธ ิหมายถงึ ความตัง้มัน่แห่งจติ ภาวะทีจ่ติมัน่คงแน่วแน่ไม่หวัน่ไหว ไม่ฟุ้งซ่านไป

ในอารมณ์ต่าง  ๆ ภายนอกด้วยอ านาจสติที่ก าหนดจบัอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งไว้มัน่คง  
(พระธรรมกติิวงศ์ (ทองด ีสุรเตโช), 2549, น. 1010) การฝึกสมาธชิ่วยให้จติมคีวามตัง้มัน่ 
สงบแน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่าน สมาธิเป็นสิ่งที่ช่วยสร้างความพร้อมของจิตในการท างานด้วยสติ 
สมัปชญัญะ มคีวามเพยีรพยายาม ไม่ทอ้ถอย มคีวามสามารถควบคุมตนเองได ้จติทีม่สีมาธจิงึ
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จะสามารถจดจ่อกบัการฟังโดยไม่ไปคดิเรื่องอื่น ช่วยใหผู้ฟั้งเขา้ใจเน้ือหาและอารมณ์ความรูส้กึ
ของผูพ้ดูไดต้รงตามความเป็นจรงิ 

การเจรญิสมาธ ิคอื การท าให้สมาธเิพิม่ขึน้ โดยสมเดจ็พระญาณวชโิดรม วริยิงัค์  
สริินธโร (พระธรรมมงคลญาณ, 2556, น. 91) ท่านได้สอนวิธีการท าสมาธิอย่างง่ายที่สุด 
เรยีกว่า วทิสิาสมาธ ิคอื การท าสมาธวินัละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 5 นาท ีโดยใหท้ าอย่างสม ่าเสมอใน
เวลาทีส่ะดวก การเจรญิสมาธจิะช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิการพฒันาทางความคดิ มพีฤตกิรรมทีพ่งึ
ประสงค์ และรบัรู้ในสิง่ที่ตนเองเป็นอย่างเหมาะสม จติที่ฝึกดแีล้วจงึเป็นฐานที่จะส่งเสรมิให้
ปัญญาเจรญิงอกงาม 

5.3 การฝึกคิด 
การคดิทีด่ใีนพระพุทธศาสนา คอื ความรูจ้กัคดิ คดิเป็น เป็นการคดิทีพ่จิารณาสิง่ต่าง ๆ  

ตามความเป็นจรงิเพื่อใหเ้กดิความเขา้ใจอย่างถูกตอ้ง ผูท้ีค่ดิพจิารณาดแีลว้ ในการจะท าอะไร 
ย่อมเป็นไปในทางทีถู่กตอ้ง การพฒันาการคดิโดยใชปั้ญญาสามารถท าไดโ้ดยการฝึกฝนอย่าง
สม ่าเสมอ ดงันี้  

1. การฝึกคดิอย่างมเีมตตากรุณา มคีวามปรารถนาดี การคดิอย่างมเีมตตากรุณา  
จะช่วยใหเ้รารบัฟังอย่างเป็นกลาง ไม่อคติ ส่งผลให้เราสามารถเขา้ใจผู้อื่นและมองโลกในแง่
บวกได้ การฝึกการคดิอย่างมเีมตตากรุณา เช่น การคดิว่าผู้อื่นกม็คีวามต้องการมคีวามสุข  
ไม่ต่างจากเรา การเอาใจเขามาใสใ่จเรา ทุกคนมคีวามดงีามอยู่ในตวั ความเมตตาช่วยใหเ้รามี
ความเขา้ใจผูอ้ื่นไดด้ขีึน้ 

2 การฝึกการคดิวเิคราะห์ ตามหลกัเหตุและผล หรอืหลกัอรยิสจั 4 การคดิวเิคราะห์ 
ช่วยใหเ้ราแยกแยะประเดน็ต่าง ๆ ไดอ้ย่างมเีหตุผล สามารถพจิารณาเหตุและผลอย่างรอบคอบ 
ระบุประเดน็ส าคญั ประเมนิสิง่ต่าง  ๆ ตามจรงิและหาขอ้สรุปได้เหมาะสม มคีวามคดิอย่าง  
เป็นเหตุเป็นผล สามารถเขา้ใจสิง่ต่าง  ๆ ได้ลกึซึ้งยิง่ขึน้ โดยการฝึกการคดิวเิคราะห์สามารถ  
ท าไดห้ลายวธิ ีเช่น การฝึกตัง้ค าถาม ค าถามทีเ่ปิดกวา้ง ทา้ทายความคดิ ช่วยใหเ้รามองเหน็
มุมมองใหม่ ๆ ในการรบัฟัง รวมถึงการตัง้ค าถามให้กบัตวัเองว่าท าไมผู้พูดถึงสื่อสารแบบนี้
ออกมา ซึง่จะช่วยใหเ้ราเขา้ใจมุมมองของผูพ้ดู ไดอ้ย่างถูกตอ้ง   

3. การฝึกคดิให้เกดิผล หรอืคอืใช้ความคดิให้เกดิผลที่พงึประสงค์ เป็นการคดิอย่าง  
มเีป้าหมาย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2550, น 19-20) เช่น เป้าหมายของการฟัง
เพื่อให้ได้ความรู้ใหม่ ในขณะรับฟังต้องตัง้ใจ และจับองค์ความรู้ที่ผู้พูดสื่อออกมา หรือ
เป้าหมายการฟังเพื่อท าความเขา้ใจปัญหาทีเ่กดิขึน้ ดงันัน้ในการรบัฟังกค็วรมุ่งเน้นไปทีก่ารหา
สาเหตุของปัญหา แล้วฝึกการคดิให้เกดิผล โดยการท าความเขา้ใจ ตัง้ค าถามหรอืหาค าคอบ 
หรอืก าหนดเป้าหมายของการฟังเป็นการคดิอย่างมปีระสทิธภิาพ  
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5.4 การฝึกฟังเสียงภายใน 
การฟังเสยีงภายใน หมายถึง การรบัฟังความคดิความรู้สกึภายในของตนเอง การที่

บุคคลจะสามารถมปีฏสิมัพนัธท์ีด่กีบัผูอ้ื่น หรอืท าตามเป้าหมายทีต่นเองตอ้งการ สิง่แรกทีค่วร
จะเขา้ใจ คอื ความคดิ ความเชื่อ ความรูส้กึของตนเอง และเมื่อเขา้ใจสิง่เหล่านี้เราจะสามารถ
ดแูลความเครยีด ความสมัพนัธ ์และการตดัสนิใจของตวัเองไดด้ขีึน้  

เดวดิ โบหม์ (2558, น. 24) กล่าวว่า บุคคลทีส่ามารถฟังเสยีงของตนเองได ้จะสามารถ  
จดัการกบัอารมณ์ ค าถามทีผ่่านเขา้มารบกวนจติใจตลอดเวลาได้ ในขณะเดยีวกนักส็ามารถ  
รบัฟังสิง่ที่คนอื่นพูดไดอ้ย่างลกึซึ้ง โดยไม่รูส้กึหงุดหงดิร าคาญ และสามารถสร้างญาณส านึก
จากการฟังเสยีงของตนเองและเสยีงของคนอื่นได้ เช่นเดยีวกบั วศิษิฐ ์วงัวญิญ ู(2548, น. 63) 
กล่าวว่า การฟังอย่างลึกซึ้งท าให้ผู้ฟังเกิดความคิดรู้สึกของตัวเองชัดขึ้นสามารถค้นพบ
ความคดิความรูส้กึของตวัเองอย่างแจ่มชดักว่าทีเ่คยไดป้ระสบมาก่อน 

การฟังเสยีงภายในเป็นการสือ่ใหบุ้คคลเรยีนรูเ้กีย่วกบัตวัเอง ซึง่จะท าใหเ้ราไดค้น้พบ
ความรูส้กึ ความตอ้งการของตวัเอง รวมถงึเกดิการตระหนักรูภ้ายในตวัเองทีช่่วยใหเ้ราคน้พบ
เบือ้งหลงัของความเชื่อ พฤตกิรรมของตนเอง และดแูลจดัการสิง่ทีเ่กดิขึน้ภายในตวัเอง ช่วยให้
บุคคลมเีขา้ใจตนเอง เขา้ใจชวีติตามความเป็นจรงิ และเหน็คุณค่าในชวีติของตนเองมากขึน้ 

ผลการวิจยัของ พรทิพย์ เกศตระกูล ( 2565, น. 167) พบว่า การเข้าใจชีวิตตาม  
ความเป็นจรงิช่วยท าให้บุคคลมเีป้าหมายในชวีติที่ถูกต้องเหมาะสม การมเีป้าหมายในชวีติ  
จะช่วยให้การด าเนินชวีติมคีวามหมาย มคีวามหวงั และมทีศิทางไปสู่อนาคตที่ชดัเจน ท าให้
เกดิพลงัที่จะท าสิง่นัน้ให้ส าเรจ็ อภิชญา ฤๅชยั (2559, น. 289-290) กล่าวว่า การสื่อสาร  
ภายในตนเอง คอื ตวัเราเองเป็นทัง้ผู้ส่งสารและผู้รบัสารภายในคนเดยีวกนัจงึไม่มใีครเขา้ใจ
และขดัเกลาตวัเองดไีปว่าตวัเราเองได้ การคน้หาตนเองอาจมใิช่การน าพาตวัเองไปยงัสถานที่
หรอืสถานการณ์ต่าง  ๆ แต่เป็นการรวมจติให้เป็นหนึ่งเดียว ปัญหาชวีิตอนัเกิดจากการขาด  
การสื่อสารกบัตนเองนัน้มมีากมาย พระพุทธองค์จงึทรงสอนใหม้สีติและหมัน่ภาวนา ซึง่กค็อื 
สื่อสารเพื่อท าความเขา้ใจและลดความขดัแย้งในตนเองเสยีก่อนให้พร้อมท าความเขา้ใจผู้อื่น
อย่างใจเขาใจเราได ้ 

แนวทางการฝึกการฟังเสยีงภายในดว้ยการใหเ้วลากบัตนเอง ท าจติใหว้่าง ทบทวน
ความรู้สกึหรือการกระท าของตน การตัง้ค าถามกบัตัวเอง เพื่อหาความต้องการที่แท้จริง  
จติที่ผ่านการฝึกสมาธ ิสิง่เหล่านี้จะท าให้สามารถได้ยนิเสยีงภายในตนเองได้ชดัเจนยิง่ขึน้  
เมื่อเราเขา้ใจตนเอง เราจะสามารถเป็นผูฟั้งทีด่ไีด ้ 

5.5 การฝึกฟังเสียงภายนอก 
ทกัษะการฟังสามารถพฒันาได้ดว้ยการฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอ เช่น ฝึกฟังอย่างตัง้ใจ  

ฝึกจบัใจความส าคัญของสิง่ที่ผู้พูดพูดเพื่อจะได้เข้าใจสิง่ที่ผู้พูดต้องการจะสื่อ การฝึกสรุป
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ใจความเมื่อฟังจบแลว้ การใชภ้าษากายเพื่อสือ่ถงึการมอีารมณ์ร่วม การเป็นผูฟั้งทีด่จีงึสามารถ
ลดความขดัแย้งและสร้างความสมัพนัธ์ที่ดี เพราะสามารถจบัประเด็น แยกแยะรายละเอยีด 
สงัเกตสหีน้า แววตา และน ้าเสยีงของผู้พูดจงึตอบสนองซึง่กนัและกนัได้ราบรื่น (อภชิญา ฤๅชยั, 
2559, น. 293) 

แนวทางการฝึกฟังเสียงภายนอกด้วยการฝึกฟังในสถานการณ์ต่าง  ๆ เปิดใจกับ
ความคดิทีแ่ตกต่างจากตนเอง โดยไม่ตดัสนิหรอืมอีคต ิการเลอืกฟังในสิง่ทีม่คีุณค่า เป็นประโยชน์ 
เป็นสิง่ดีงาม การฝึกสงัเกตอารมณ์ของผู้พูด การจดบนัทึกการฟังและน ามาทบทวนอย่าง
สม ่าเสมอ สิง่เหล่านี้จะช่วยให้เราพฒันาการฟังใหด้ขีึน้ได้ตามล าดบั การฟังเสยีงภายนอกจะ
ช่วยใหผู้ฟั้งไดค้วามรูใ้หม่ ๆ อนัเป็นการเพิม่พนูปัญญาใหก้บัตนเอง 
  
6. บทสรปุ 

พุทธวธิกีารฟังเพื่อเสรมิสร้างปัญญาเป็นการฟังด้วยปัญญาเพื่อเสรมิสร้างปัญญา  
ใหเ้พิม่พูนยิง่ขึน้ ดว้ยการฟังอย่างมสีตแิละมคีวามตัง้ใจเพื่อท าความเขา้ใจ โดยไม่ตดัสนิหรอื
ปรุงแต่งตามความคิดของตนเอง จากนัน้น ามาพจิารณาตามเหตุผล ตามความเป็นจรงิเพื่อ  
การเหน็แจง้ จงึจะถอืว่าเป็นการฟังทีก่่อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุดทัง้ต่อตนเองและผูอ้ื่น โดยการเป็น  
ผู้ฟังที่ดเีริม่จากมคีวามเป็นกลัยาณมติร เป็นผู้ที่พร้อมที่จะรบัฟัง เมื่อรบัฟังแล้วให้ใช้หลกั  
กาลามสตูร คอื อย่าเพิง่ด่วนตดัสนิหรอืปลงใจเชื่อและควรคดิพจิารณาตามหลกัโยนิโสมนสกิาร 
คอืการคดิใคร่ครวญพจิารณา ซึ่งจะช่วยให้เราเขา้ใจถึงแก่นแท้ของสิง่ที่ก าลงัฟัง มองเหน็  
ความเชื่อมโยงของสิง่ต่าง  ๆ ได้อย่างลึกซึ้งอนัท าให้ได้ฟังในสิง่ที่เป็นประโยชน์ ได้ความรู้ 
ค าแนะน า หรอืแนวทางที่ถูกต้องเหมาะสม การฟังด้วยปัญญาเป็นทกัษะทีส่ามารถพฒันาได้
ด้วยการฝึกสติ สมาธ ิเพราะการฟังที่ดเีริม่ต้นจากมสีติจดจ่อในการฟัง การฝึกสติและสมาธิ
อย่างสม ่าเสมอจะช่วยส่งเสริมให้เรามคีวามคิดรอบคอบ มีเหตุผล มีความคิดสร้างสรรค์  
ไปในทางที่ดี ขณะเดยีวกนัการฝึกฟังเสยีงภายในจะช่วยให้เรารู้เท่าทนัความคดิ ความรู้สกึ 
และการกระท าของตนเอง ส่งผลใหเ้ราสามารถพจิารณาสิง่ต่าง  ๆ ที่รบัฟังมาไดอ้ย่างถูกต้อง 
และเลอืกตดัสนิใจในสิง่ที่เกดิประโยชน์ทัง้ต่อตนเอง ผูอ้ื่น และสงัคม พรอ้มทัง้การฝึกฟังเสยีง
ภายนอกที่จะช่วยเปิดมุมมองให้กว้างขึ้น สร้างความสมัพนัธ์ที่ดี และได้รบัความรู้ใหม่  ๆ 
จากทีก่ล่าวมาทัง้หมด พุทธวธิกีารฟังจงึเป็นการฟังดว้ยปัญญาทีจ่ะช่วยเสรมิสรา้งพลงัปัญญา
ให้เพิม่พูนจนปัญญาเฉียบแหลม เขา้ใจแจ่มแจง้ในสิง่ต่าง  ๆ อนัจะน ามาซึง่การด าเนินชวีติที่
ถูกตอ้งดงีาม แสดงไดด้งัภาพที ่1 
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ภาพท่ี 1 
พุทธวธิกีารฟัง เสรมิพลงัปัญญา 

 

 
 

หมายเหตุ. ผูแ้ต่งสรา้งเองเพื่อใหเ้หน็ภาพ แนวทางการพฒันาการฟังเชงิพทุธ และหลกัการฟัง
เชงิพุทธเพื่อการตระหนกัรูใ้นตนเองและการด าเนินชวีติทีด่ ี
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