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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สามารถส าเร็จลุล่วงได้ ด้วยแรงใจและแรงกายของบุคคลมากมายใน
ชีวิตของข้าพเจ้า พื้นที่หนึ่งหน้ากระดาษตรงนี้ข้าพเจ้าคงไม่สามารถที่จะกล่าวถึงทุกๆ คนได้ ต้อง
ขออภัยทุกท่านที่ข้าพเจ้าไม่ได้กล่าวถึงหากแต่อยากขอให้ทุกท่านโปรดระลึกไว้ว่าในทุกตัวอักษรที่
ท่านได้อ่านล้วนแฝงด้วยจิตที่ตระหนักถึงพระคุณของทุกท่านอย่างเต็มเปี่ยม  

ข้าพเจ้าต้องขอกราบแทบเท้าเพื่อขอบพระคุณบิดาและมารดา ผู้ให้ก าเนิดและเสียสละ
แรงกายและแรงใจมาตลอดชีวิตของข้าพเจ้า จนท าให้ลูกชายคนนี้ได้เดินทางมาถึงจุดนี้ได้ 

ขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ผู้เป็น “คร”ู ทั้งในด้านวิชาการและ
ทางด้านจิตวิญญาณ ที่ตรากตร าและเหน็ดเหนื่อยกับลูกศิษย์คนนี้  รองศาสตราจารย์สุภาพรรณ 
โคตรจรัส และรองศาสตราจารย์ ดร. จิราพร เกศพิชญวัฒนา ที่เมตตาเป็นประธานกรรมการ และ
กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ รวมทั้งยังเป็น “คร”ู ผู้ประสิทธิประสาทความรู้อันแสนมีค่าย่ิงแก่
ข้าพเจ้า และขอขอบพระคุณ “คร”ู ทุกท่านในชีวิตของข้าพเจ้า ผู้ที่มีส่วนส าคัญในการหล่อหลอม
ข้าพเจ้าให้เป็นคนที่แสวงหาความเป็น “ฅน” ซึ่งมากมายเกินกว่าจะเอ่ยนามถึงได้ครบถ้วน  

ขอบพระคุณครอบครัวสุทธิศันสนีย์ ครอบครัวแสวงสินทร์ และอีกหลายครอบครัวที่
เกี่ยวข้อง ที่ให้ความอบอุ่นและเชื่อมั่นในตัวข้าพเจ้าเสมอมา ครอบครัวอินทร์สาที่มีเมตตากับ
ข้าพเจ้ามาตลอด 

ขอบคุณ เพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ ทุกท่านในชีวิตของข้าพเจ้า ที่ท าให้ข้าพเจ้าไม่มีวันเดิน
เดยีวดายบนโลกใบนี้ 

ขอบคุณ คุณกนิษฐา อินทร์สา ผู้ที่คอยอยู่เคียงข้าง คอยกระตุ้นและให้ก าลังใจแก่ข้าพเจ้า
มาโดยไม่เคยย่อท้อ  

ขอบคุณครอบครัวไอคิโดทุกคนที่ได้ถ่ายทอดสิ่งที่ทรงคุณค่าให้แก่ข้าพเจ้า และขอบคุณทุก
ท่านที่ก าลังอ่านวิทยานิพนธ์ฉบับนี้อยู่ เพราะการอ่านของท่านครั้งนี้ท าให้งานชิ้นนี้มีคุณค่าขึ้นมา
ได้ 

หากมีค าใดที่ยิ่งใหญ่กว่าค าขอบคุณได้ขอให้ผู้อ่านทุกท่านกรุณาเปลี่ยนทุกค าขอบคุณ
เป็นค านั้นด้วย ขอบคุณครับ 
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บทที่ 1 

บทน า 

 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ไอคิโด (Aikido) เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวแขนงหนึ่ง คิดค้นโดย Morihei Ueshiba 
(1883-1969) โดยการน าเอาประสบการณ์จากการฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวหลากหลาย
แขนงมาผนวกกันเป็นเทคนิคของไอคิโด โดยมีจุดมุ่งหมายหลักตามตั้งใจของปรมาจารย์ Morihei 
Ueshiba คือปรารถนาให้ไอคิโดเป็นเครื่องมือในการพัฒนาจิตใจของผู้ฝึกให้เกิดความเคารพนอบ
น้อม และมีความกลมกลืนกับธรรมชาติ 

จุดมุ่งหมายน้ีเป็นสิ่งที่แตกต่างจากความคิดความเข้าใจของคนส่วนใหญ่ที่มีต่อศิลปะการ
ต่อสู้ป้องกันตัวโดยเฉพาะอย่างยิ่งในยุคปัจจุบันที่ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวได้มีการพัฒนาไปเป็น
กีฬามากขึ้น จึงท าให้จุดมุ่งหมายของการฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวเริ่มผิดเพี้ยนไปจากเดิมที่
การฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวนั้นมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นการขัดเกลาตนเองให้มีระเบียบวินัยและ
ได้รับความรู้ในแขนงต่างๆ ที่จะสอนสอดแทรกมากับการฝึกฝน (ปรีชา ตันจริยานนท์, ไม่ระบุ) 
กลายเป็นฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวเพื่อออกก าลังกาย หรือฝึกเพื่อผลสัมฤทธิ์ทางการกีฬา แต่
ไอคิโดยังคงเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวแขนงหนึ่งที่ยังคงไว้ซึ่งวัตถุประสงค์ด้ังเดิมในการฝึก
ศิลปะการต่อสู้ปองกันตัว 

“ศิลปะการป้องกันตัวด้วยความรัก” เป็นค าจ ากัดความสั้นๆ ที่ชัดเจนค าหนึ่งของไอคิโด 
(ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ และ ยุวดี ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ดังที่ปรมาจารย์ Morihei Ueshiba (อ้าง
ใน Sunadomari, 2004) มีประโยคที่มักจะใช้ในการอธิบายถึงหัวใจและจิตวิญญาณของไอคิโดไว้
ว่า “ไอคิ คือความรัก คือเส้นทางที่จะน าพาหัวใจของเราเข้าไปสู่ความเป็นเนื้อเดียวกันกับจิต
วิญญาณของจักรวาลเพื่อที่จะบรรลุภารกิจในชีวิตของเรา โดยให้ความรักและความเคารพนอบ
น้อมต่อทุกสรรพสิ่งในธรรมชาติค่อยๆ ซึมซาบเข้าไปในจิตใจของเรา” การป้องกันตัวของไอคิโดจึง
มุ่งให้เกิดความปลอดภัยทั้งแก่ตนเองและฝ่ายตรงข้าม 

แนวคิดนี้ได้รับการสนับสนุนโดย Seiser (n.d.)  โดยเขาได้กล่าวไว้ว่า“ไอคิโดมีการฝึกฝน
ทางด้านร่างกายที่มีระบบและรูปแบบในการเคลื่อนไหวที่แตกต่างจากศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว
ส่วนใหญ่ ที่มีพื้นฐานของการเข้าท าลายอย่างรุนแรง แต่เป็นการเคลื่อนไหวที่กลมกลืนมากกว่า
ต่อต้าน ทั้งร่างกายและจิตใจไม่มีการต่อสู้กับบุคคลอื่นๆ นั่นคือการต่อสู้ของไอคิโด ” ซึ่งเป็นสิ่งที่



2 
สอดคล้องกับเจตนารมณ์ของปรมาจารย์ Morihei Ueshiba (อ้างใน Sunadomari, 2004)  ที่ได้
ประกาศไว้ว่า “ไอคิโดไม่ใช่ศิลปะส าหรับการต่อสู้ห่ าหั่นโดยใช้ก าลังดั่งสัตว์ป่า หรือ อาวุธส าหรับ
ฆ่าฟันกัน หรือแม้กระทั่งการใช้พลังกายหรืออาวุธในการท าลายผู้ที่เป็นศัตรู แต่เป็นหนทางของโลก
ที่ประสานและรวมมวลมนุษยชาติเข้าเป็นครอบครัวเดียวกัน” 

นั่นเพราะว่าไอคิโดเกิดจากหัวใจที่มีความรู้สึกว่า ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่แท้จริงนั้น
จะต้องศึกษาและใช้การป้องกันตามหลักธรรมชาติ กลมกลืนและน้อมน าธรรมชาติมาใช้ประโยชน์
แก่ตนเองทั้งทางร่างกายและจิตใจ ของปรมาจารย์ Morihei Ueshiba (อ้างใน ปรีชา ตันจริยานนท์
, ไม่ระบุ; Goldsbury, n.d.) การฝึกฝนไอคิโดจึงเป็นการฝึกฝนร่างกายและจิตใจให้เกิดสภาวะที่
กลมกลืนกับทุกสรรพสิ่งได้อย่างสมบูรณ์ (M. Ueshiba, 1982; K. Ueshiba and M. Ueshiba, 
2002) 

ไอคิโด จึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู้ฝึกนั้นสามารถด ารงชีวิตได้อย่างกลมกลืน สอดประสาน
เป็นเนื้อเดียวกัน ปราศจากจิตใจที่แบ่งแยก น้อมรับกับทุกสรรพสิ่งอย่างนอบน้อม โดยผ่านการ
ฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวเพื่อให้เกิดความงอกงามทางด้านจิตวิญญาณหรือจิตใจ  

เมื่อบุคคลมีความงอกงามทางจิตวิญญาณจนท าให้บุคคลเข้าถึงตัวตนที่แท้จริงของตนเอง 
(Self-realization) ได้แล้วนั้น ก็จะมีความตระหนัก เข้าใจ และรับรู้ตนเองตามความเป็นจริงที่
เป็นอยู่และยอมรับประสบการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นกับตนได้ กลายเป็นความกลมกลืนเป็นอันหนึ่งอัน
เดียวกับธรรมชาติ มีอิสระจากความกลัวและความทุกข์ จนสามารถใช้พลังที่มีอยู่ภายในตนเองได้
อย่างเต็มศักยภาพของตนเอง (Feuerstein, 2003 อ้างใน วสี ศรีชลาคม, 2547) 

ด้วยกระบวนการฝึกที่มุ่งเน้นในการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ ท าให้มีนักจิตวิทยาบาง
ท่านที่เกิดความสนใจและศึกษาไอคิโดรวมทั้งยังได้น าไอคิโดมาประยุกต์ใช้ในงานทางด้าน
จิตวิทยาอีกด้วย ดังเช่น ในอเมริกาได้มีการสอนไอคิโดในสถาบันจิตวิทยาเช่น Transpersonal 
Institute ได้จัดให้ไอคิโดเป็นวิชาท่ีผู้ที่ศึกษา Transpersonal Psychology ต้องลงทะเบียนเรียน
ในช่วงปีแรก เนื่องจากไอคิโดนั้นฝึกในการเข้าใจสิ่งที่อยู่ภายในจิตใจผ่านทางการรับรู้ทางกาย ซึ่ง
เป็นสิ่งส าคัญในการท างานของนักจิตบ าบัด (“Aikido and Psychology”, n.d.)  

Heckler (1984 อ้างใน ธีรรัตน์ บริพันธกุล, 2550) ผู้ที่เป็นทั้งนักไอคิโดและนักจิตวิทยา ได้
น าเอาหลักการพื้ฐานของไอคิโดเช่น ความเป็นศูนย์กลางของพลัง การมีความมั่นคง การผ่อน
คลาย และการเคลื่อนที่อย่างกลมกลืน ไปปประยุกต์ใชในการท าจิตบ าบัด ซึ่ งหลักการดังกล่าวนี้
เองช่วยน าไปสู่การเกิดจิตส านึกและความสมบูรณ์ของบุคลิกภาพในผู้ที่มีปัญหาทางอารมณ์ โดย
ใช้การฝึกที่เรียบง่ายและมุ่งเข้าสู่การแก้ไขความขัดแย้งที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมรอบตัว 
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นอกจากน้ี ยังมีงานเขียนทั้งบทความและงานวิจัยท่ีกล่าวถึงไอคิโดกับจิตวิทยาทั้งในเชิง

ของการเปรียบเทียบแนวคิด ปรัชญา และเทคนิค ในเชิงน าไอคิโดไปประยุกต์ใช้ในการบ าบัด และ
ในเชิงของการพัฒนาจิตใจ ซึ่งกล่าวว่าการฝึกฝนไอคิโดนั้นจะช่วยพัฒนาทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจแก่ผู้ฝึก ซึ่งท าให้ผู้ที่ฝึกไอคิโดนั้นสามารถที่จะใช้ศักยภาพทางด้านร่างกายและจิตใจของ
ตนเองได้เต็มศักยภาพ (ธีรรัตน์ บริพันธกุล, 2549; 2550; Allison, 1999; Williams, 1998) 

ไอคิโดจึงมีหลักปรัชญาที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ ซึ่งมีลักษณะ
เช่นเดียวกับการพัฒนาจิตใจระดับลึกซึ้งโดยอาศัยการฝึกฝนทางกาย (body work) ในรูปแบบอ่ืนๆ 
เช่น ไท๊ชี่ โยคะ การนวด ฯลฯ ซึ่งเคยมีการศึกษาและวิจัยแล้วพบว่า ปรากฏการณ์ภายในจิตใจของ
ผู้ที่ผ่านการฝึกฝน ไท๊ชี่ โยคะ ฯลฯ มีลักษณะของการพัฒนาทางด้านจิตใจ (Luskin, 2001; วสี 
ศรีชลาคม, 2547) ซึ่งแม้ว่าตามหลักปรัชญาของไอคิโดจะกล่าวถึงการพัฒนาจิตใจ รวมทั้งยังมี
บทความเกี่ยวกับไอคิโดอีกมากมายที่กล่าวว่าการฝึกไอคิโดนั้นช่วยให้เกิดการพัฒนาทางด้านจิต
วิญญาณ หากแต่ยังไม่เคยมีการศึกษาอย่างเป็นทางการมาก่อนว่าปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดแท้จริงแล้วมีลักษณะเป็นเช่นไร แท้จริงแล้วผู้ฝึกมีลักษณะของการ
พัฒนาทางด้านจิตวิญญาณหรือไม่ การศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดจึงเป็นสิ่งที่
จะช่วยให้ทราบถึงปรากฏการณ์เหล่านี้ได้ จึงได้เกิดการศึกษาวิจัยครั้งนี้ขึ้นมา 

อย่างไรก็ตามการศึกษาในครั้งนี้ไม่ได้มีจุดประสงค์ในการพิสูจน์ว่าการฝึกไอคิโดนั้นช่วย
การพัฒนาทางด้านจิตวิญาณหรือไม่ หากแต่เป็นการศึกษาเพื่อที่จะท าความเข้าใจกับประสบ-
การณ์ อันเป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายจิตใจของผู้ฝึกอย่างแท้จริงว่ามีลักษณะเป็นเช่นไร อันเป็น
การศึกษาในขั้นต้นก่อนที่จะมีการศึกษาเพิ่มเติมในการศึกษาครั้งต่อๆ ไป 

 

ค าถามในการวิจัย 

ประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดนั้นมีลักษณะอย่างไร 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพื่อท าความเข้าใจประสบการณ์ภายในจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดว่ามีสิ่งใดที่เกิดขึ้นภายใน
จิตใจบ้าง เพื่อเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด รวมทั้งสิ่งที่ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงนั้นด้วย 

 



4 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยชิ้นนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด 
เป็นการศึกษาในเชิงของปรากฏการณ์วิทยา (phenomenological research) และใช้วิธีการเก็บ
ข้อมูลโดยการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (in-depth interview) กับผู้ให้ข้อมูลเป็นรายบุคคล 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคือผู้ที่เข้ารับการฝึกไอคิโดอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาไม่น้อยกว่า 3 เดือน และ
มีความสมัครใจที่ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ โดยเล่าประสบการณ์ภายในที่เกิดขึ้นจากการฝึกไอคิโด
ของตน โดยใช้ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 11 เดือน ต้ังแต่เดือน ธันวาคม 2550 ถึง ตุลาคม 
2551 

 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

ไอคิโด หมายถึง การฝึกฝนทั้งทางร่างกาย และจิตใจ ให้มีความสอดประสานกลมกลืนไป
กับธรรมชาติ ผ่านทางการฝึกการต่อสู้ที่ไม่ได้มุ่งในการท าลายล้างศัตรู แต่มุ่งที่จะท าให้เกิด
สันติภาพขึ้นอย่างแท้จริง 

สภาวะที่สมบูรณ์ด้วยไอคิ หมายถึง สภาวะที่ร่างกายและจิตใจนั้นมีความสอดประสาน
กลมกลืนกับธรรมชาติทั้งภายนอกและภายในตนเอง 

ประสบการณ์ทางจิตใจ คือ ปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด เช่น 
ความคิด ความเชื่อ ความรู้สึก เป็นต้น โดยที่ไอคิโดได้เข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องด้วย 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ได้เกิดความเข้าใจในประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด 

2. ได้ผลการวิจัยที่จะน าไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงานพัฒนาจิตใจโดยอาศัยการฝึกฝน
ทางกาย 

3. ได้ผลการวิจัยอันจะเป็นแนวทางที่จะน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

4. ได้แนวทางในการศึกษาถึงกระบวนการพัฒนาทางจิตวิญญาณของไอคิโดต่อไป 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 

ในการศึกษาถึงเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษา
ในสามส่วนดังนี้ 

1. แนวคิดเกี่ยวกับไอคิโด 

2. การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

แนวคิดเกี่ยวกับไอคิโด (Aikido) 

1. ประวัติของไอคิโด 

ไอคิโด (Aikido) เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวแขนงหนึ่ง คิดค้นโดย Morihei Ueshiba 
(1883-1969) โดยการน าเอาประสบการณ์จากการฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวหลากหลาย
แขนงมาผนวกกันเป็นเทคนิคของไอคิโด ซึ่งการฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวในสังคมญี่ปุ่นในยุค
น้ันได้มีการพัฒนาจากการฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวเพื่อใช้ในการท าสงคราม ไปเป็นใช้
ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวเป็นสื่อที่ใช้ในการอบรมสั่งสอนให้บุคคลที่ฝึกนั้นมีวินัยในตนเอง โดยการ
ฝึกฝนนั้นได้มีการสอดแทรกวิชาความรู้อ่ืนๆที่เป็นประโยชน์ในการด ารงชีวิตเข้าไปอีกด้วย  เช่น วิชา
ตรรกศาสตร์ จริยศาสตร์ และจิตวิทยา เป็นต้น (ปรีชา ตันจริยานนท์, ม.ป.ป.) 

ไอคิโดก็ได้น าเอาศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวหลากหลายแขนงมาผสมผสานกับปรัชญา 
ทางด้านการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณมาผนวกเป็นวิชาไอคิโด (K. Ueshiba and M. Ueshiba, 
2002) โดยรูปแบบของศิลปะการต่อสู้ที่ Morihei Ueshiba ได้ศึกษาและน ามาพัฒนาปรับปรุง จน
มาเป็นไอคิโดได้แก่ 

1. ศิลปะการต่อสู้ที่ใช้อาวุธ (Major armed martial arts) ได้แก่ การยิงธนู (Kyudo) การ
ว่ายน้ า (Tachioyogi) การต่อสู้ด้วยหอกหรือทวน (Yarijutsu) การต่อสู้ด้วยไม้หรือพลอง (Jo หรือ 
Bojutsu) การฟันดาบ (Kenjutsu) การขี่ม้าล่าสัตว์ (Jobajutsu) และอื่นๆ เช่น นินจา (Ninjutsu) 
เป็นต้น 
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2. ศิลปะการต่อสู้ที่ไม่ใช้อาวุธ (Major unarmed martial arts) ได้แก่ ซูโม (Sumo-

Kumiuchi, Kogusoku) ศิลปะการต่อสู้แบบโบราณ (ได้แก่ Tendori, Tegiki, Kosi, Mawari, 
Yawara เป็นต้น) ยูโด (Judo หรือ Jujutsu) เคมโป้ (Kempo แห่งส านักเส้าหลิน) หรือ คาราเต้ 
(Karate) และไอคิยิตสึ (Aikijutsu) 

นอกจากน้ันท่านยังมีความสนใจและศึกษาในเรื่องที่เกี่ยวกับศาสนา และปรัชญา อาทิ
ศึกษาปรัชญาเซน (Zen) กับพระมิตซูโจ ฟูจิโมโต (Mitsujo Fujimoto) ในโรงเรียนสอนศาสนาพุทธ
ชินกอน (Shingon) แห่งวัดจิโซ-จิ (Jizo-ji) เป็นเวลา 3 ปี และยังได้ศึกษาศาสนาอย่างลึกซึ้งใน
โรงเรียนสอนศาสนาชื่อ โอโมโต-เกียว ซึ่งก่อต้ังโดยหลวงพ่อวานิซาบูโร เดกูชิ (Reverend 
Wanisaburo Deguchi) เป็นเวลา 8 ปีด้วยกัน (ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ และ ยุวดี ลักษณพิสุทธิ์, 
2547; Shishida, n.d.)  

2. ความหมายของไอคิโด 

ชื่อของไอคิโดนั้นผ่านการปรับปรุงมาหลายต่อหลายครั้งกว่าที่ ท่านปรมาจารย์จะตกลงให้
ใช้ค าว่า ไอคิโด (Aikido) อันเป็นค าที่ประกอบมาจากค า 3 ค าคือ 

1. ไอ (Ai) หมายถึงการประสานสัมพันธ์หรือการท าให้ประสมกลมกลืน (harmony) 

2. คิ (Ki) หมายถึงพลังภายใน (inner energy) พลังจิตหรือวิญญาณ (mental energy- 
spirit) 

3. โด (Do) หมายถึงหนทางหรือวิถีทาง (way) หรือเทคนิค (techniques) 

เมื่อรวมค าทั้งสามค าเป็น “ไอคิโด” แล้ว จึงหมายความว่า หนทางหรือวิถีทางที่จะท าให้
เกิดไอคิ คือร่างกาย จิตใจหรือวิญญาณ มีความประสานกลมกลืนกันกับธรรมชาติ และสิ่งต่างๆ
รอบตัวด้วยดี (ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ และ ยุวดี ลักษณพิสุทธิ์ , 2547; ปรีชา ตันจริยานนท์, 
ม.ป.ป.) 

ตรงกับความหมายของไอคิโดตามที่ปรมาจารย์ Morihei Ueshiba (1982) ได้ให้ต้ังใจไว้
ว่า ไอคิโดจะเป็นวิถีแห่งการฝึกฝนตนเองทั้งทางด้านร่างกาย และจิตวิญญาณ เพื่อที่จะน าไปสู่
สภาวะที่จิตวิญญาณนั้นกลมกลืนกับทุกสรรพสิ่ง อันเป็นจิตวิญญาณที่สมบูรณ์และสวยงาม 

3. ปรัชญาและหลักการของไอคิโด 

“ไอคิโดนั้นเป็นการน าเอาศิลปะการต่อสู้โบราณผนวกกับปรัชญาทางจิตวิญญาณขั้นสูง 
(spirit) กลายเป็นกระบวนการที่หลอมรวมร่างกายและจิตใจให้เป็นหนึ่งเดียว” (K. Ueshiba and 
M. Ueshiba, 2002) เป็นการแสดงให้เห็นปรัชญาและหลักการของไอคิโด 
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ปรมาจารย์ Morihei Ueshiba ได้บรรยายข้อความที่แสดงถึงปรัชญาและหลักการของไอคิ

โดไว้ดังนี้ “ไอคิ คือความรัก คือเส้นทางที่จะน าพาหัวใจของเราเข้าไปสู่ความเป็นเนื้อเดียวกันกับจิต
วิญญาณของจักรวาลเพื่อที่จะบรรลุภารกิจในชีวิตของเรา โดยให้ความรักและความเคารพนอบ
น้อมต่อทุกสรรพสิ่งในธรรมชาติค่อยๆ ซึมซาบเข้าไปในจิตใจของเรา” ซึ่งหมายถึง “จิตวิญญาณ
แห่งความรักและเคารพนอบน้อมต่อทุกสรรพสิ่งในธรรมชาติ” หรือ “จิตวิญญาณแห่งการปกป้อง
ทุกสรรพสิ่งด้วยความรัก” “ไอคิ คือการเอาชนะตนเอง ไม่ได้ชนะด้วยใจที่มีเพียงแต่ความรู้สึกที่เป็น
ศัตรู แต่โดยการเปลี่ยนสภาพคนที่แสดงตัวว่าเป็นศัตรูกลายเป็นไม่มีค าว่าศัตรูอีกต่อไป มันเป็น
การน าไปสู่ความสมบูรณ์แบบโดยแท้จริงของตนเอง” การต่อสู้ของไอคิโดจึงไม่ได้มุ่งหวังที่จะ
เอาชนะศัตรูแต่มุ่งที่จะเปลี่ยนแปลงความรู้สึกเป็นศัตรูภายในใจให้หมดไปอย่างสิ้นเชิง “ดังนั้น 
ศิลปะการต่อสู้ชนิดนี้เป็นหนทางและการอธิบายการหลอมรวมร่างกายและจิตวิญญาณของเรา
ภายใต้กฏของธรรมชาติได้ดีที่สุด” (Sunadomari, 2004; Brady, 2007; Gleason, 1995) 

ปรมาจารย์ Morihei Ueshiba (2002) เคยประกาศไว้อีกว่า “ไอคิโดไม่ใช่ศิลปะส าหรับการ
ต่อสู้ห่ าหั่นโดยใช้ก าลังดั่งสัตว์ป่า หรือ อาวุธส าหรับฆ่าฟันกัน หรือแม้กระทั่งการใช้พลังกายหรือ
อาวุธในการท าลายผู้ที่เป็นศัตรู แต่เป็นหนทางของโลกที่ประสานและรวมมวลมนุษยชาติเข้าเป็น
ครอบครัวเดียวกัน” (อ้างใน Sunadomari, 2004) ค าประกาศนี้จึงเป็นเหมือนสิ่งที่ผู้ฝึกไอคิโดพึง
ระลึกอยู่ในจิตใจอยู่เสมอ จะพบว่าในไอคิโดจะไม่มีท่าที่ใช้บุกหรือโจมตีคู่ต่อสู้ จะมีเพียงท่าที่ใช้
เพื่อป้องกันตนเองและควบคุมคู่ต่อสู้ไม่ให้มาท าร้ายเราได้อีก ไม่มีการท าร้ายให้คู่ต่อสู้ เกิดอาการ
บาดเจ็บแต่จะเป็นการควบคุมให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นอย่างนิ่มนวล สิ่งเหล่านี้ซ่อนถึงหลักที่ส าคัญที่ท าให้
ความเป็นศัตรูกันหมดไปเพราะเป้าหมายในการต่อสู้ของไอคิโดนั้นมุ่งที่จะท าให้ฝ่ายตรงข้ามเกิด
ความรู้สึกว่า ไม่ได้ถูกท าอันตรายเพื่อให้ได้รับบาดเจ็บ แต่เพื่อให้ เกิดส านึกที่ว่า การมีความรักและ
เมตตาต่อกันนั้นเป็นสิ่งที่ดีกว่า (ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ และ ยุวดี ลักษณพิสุทธิ์, 2547) 

4. การฝึกไอคิโด 

ในแง่ของการฝึกไอคิโด ในลักษณะทางกายภาพแล้ว ไอคิโดมีการฝึกฝนเช่นเดียวกับ
ศาสตร์แห่งการต่อสู้ประเภทอ่ืนๆ หากแต่ไอคิโดมีบู (bu) หรือพื้นฐานในการต่อสู้ที่แตกต่างจาก
การต่อสู้ประเภทอ่ืน บูนั้นเป็นปัจจัยส าคัญของไอคิโด จึงไม่ได้เป็นแค่ระบบในการออกก าลังกาย 
แต่จะต้องมีการตระหนักถึงความอันตรายในการต่อสู้โดยผ่านการใช้สติและสมาธิที่ดีระหว่างการ
ฝึก เรียกได้ว่าเป็นการสร้างภาวะที่มีความสามารถในการรับรู้ในระดับสูง (Pranin, 2003)  

ในการฝึกไอคิโดจ าเป็นจะต้องมีคู่ฝึกที่ต้องสลับกันเป็น นาเงะ (nage) และ อุเคะ (uke) 
นาเงะหรือนาเกะ หมายถึงผู้ที่ใช้เทคนิคการป้องกันตัวของไอคิโด ส่วนอุเคะหมายถึงผู้ที่เข้าโจมตี

http://www.powells.com/s?author=Peter%20Brady
http://www.powells.com/s?author=William%20Gleason
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และถูกแก้โดยนาเงะ (ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ และ ยุวดี ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ซึ่งมักจะให้ผู้ที่อยู่
ในระดับสาย (ระดับขั้นของไอคิโด) ที่สูงกว่าเป็นผู้รับผิดชอบ ในการดูแลไม่ให้เกิดอันตรายเกิดขึ้น
แก่ตนเองและคู่ซ้อม 

ในการฝึกเทคนิคที่จะฝึกจะต้องแจ้งให้คู่ฝึกทั้งสองคนได้รับรู้ก่อนจะเริ่มต้นการโจมตี เพื่อ
เป็นการป้องกันอันตรายจากการฝึก จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ งที่ผู้ที่เป็นอุเคะจะต้องโจมตีอย่าง
ตรงไปตรงมาโดยปราศจากความคาดหวังว่านาเงะจะตอบโต้กลับมาอย่างที่ตนคิด จ าเป็นต้อง มี
โจมตีอย่างจริงจังเพื่อที่นาเงะจะได้เข้าใจสถานการณ์ที่แท้จริงในการรักษาสมดุลย์ของ กลไกทาง
ร่างกายและการไหลเวียนพลังงาน มารยาทในการต่อสู้ของอุเคะจะปกป้องตัวของอุเคะเองไม่ให้
ได้รับการบาดเจ็บและยังช่วยส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาทั้งตัวผู้ที่ เป็นอุเคะและนาเงะ การกระท า
กลับอย่างยืดหยุ่นพอดีกับสภาพร่างกายให้อุเคะล้มลงอย่างนุ่มนวล ผู้ที่เป็นนาเงะจึงต้องรู้ถึงหลัก
ในการรับมือจะต้องตั้งสมาธิในการที่จะท าให้อุเคะเสียทั้งที่มั่น ระยะห่าง และความสมดุลย์ที่
เหมาะสม เนื่องจากอุเคะจะไม่มีแรงที่จะต่อต้านถ้าหากจุดศูนย์ถ่วงเสียไป นาเงะจะต้องพัฒนา
จากการใช้ความคิดเป็นการใช้ความรู้สึกแทน เพราะในการต่อสู้จริง จะไม่มีทางที่จะรู้เลยว่าจะถูก
โจมตีหรือไม่เมื่อไหร่ จึงต้องใช้การสามารถรู้สึกถึงสิ่งต่างที่อยู่รอบตัว (Pranin, 2003) การมีการ
รับรู้และมีความรู้สึกที่ฉับไวในการประสานกันระหว่างอุเคะและนาเงะจึงเป็นจุดมุ่งหมายหลักใน
การฝึก (D. Clark, n.d.)  

5. ข้อตกลงและมารยาทในการฝึกไอคิโด 

ข้อตกลงและมารยาทในการฝึกไอคิโดเป็นสิ่งส าคัญอีกประการหน่ึง ในการฝึกไอคิโด
จ าเป็นต้องมีมารยาทในการฝึก จะต้องใช้การสังเกตุทั้ง ก่อน ในระหว่าง และหลังการฝึกเพื่อที่จะ
คิดถึงวิธีการควบคุมหรือใช้สถานที่ในการฝึกเทคนิคที่มีความอันตรายให้มีความปลอดภัยในการ
ฝึก มารยาทในการฝึกยังมีคุณค่าแม้จะอยู่นอกโรงฝึกก็ตาม เพราะจะช่วยท าให้ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลด าเนินไปอย่างราบรื่น (ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ และ ยุวดี ลักษณพิสุทธิ์, 2547; Pranin, 
2003) 

 ก่อนและหลังจากการฝึกทุกครั้งจะต้องมีการน่ังท าเคารพ บนเบาะด้านที่อยู่ติดกับหิ้งพระ
จะเป็นส่วนที่อาจารย์หรือครูฝึกนั่ง ถัดจากแถวของอาจารย์ซึ่ งมีระยะห่างพอสมควรเป็นที่นั่งของผู้
ฝึกซึ่งเริ่มจากผู้ฝึกที่มีวิทยาฐานะสูงที่สุดน่ังลดหลั่นลงไปตามล าดับ เมื่อทุกคนพร้อมจะมีหัวหน้า
เป็นผู้สั่งให้เริ่มท าสมาธิและท าความเคารพพระ และปรมาจารย์ จากน้ัอาจารย์จะหันกลับมานั่ง
เผชิญหน้า (ดูภาพที่ 2.1) ซึ่งในตอนนี้หัวหน้าผู้ฝึกจะสั่งให้ท าความเคารพอาจารย์ในท่านั่งครั้งหนึ่ง
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แล้วจึงลุกขึ้นยืนและท าความเคารพในท่ายืนอีกครั้งเป็นอันเสร็จสิ้น และจึงเริ่มการฝึกหรือแยกย้าย
กันกลับต่อไป (ปรีชา ตันจริยานนท์, ม.ป.ป.) 

 
ภาพท่ี 2.1 การน่ังเพื่อท าความเคารพก่อนและหลังการฝึก (“Ann van enn les”, 2006) 

 

มารยาทการฝึกที่ผู้ฝึกทุกคนยึดถือเป็นระเบียบปฏิบัติ เป็นเรื่องที่ถูกให้ความส าคัญมากใน
การฝึกไอคิโด โดยระเบียบปฏิบัติมีดังนี้คือ 

1) เมื่อไปถึงที่ฝึกควรท าความเคารพก่อน 1 ครั้ง 

2) เมื่อเปลี่ยนเครอ่ืงแต่งกายอยู่ในชุดฝึกเรียบร้อยแล้วควรไปเคารพที่บูชาอีก 1 ครั้ง 

3) ก่อนที่จะท าการฝึกกับครูหรือคู่ซ้อมต้องท าความเคารพซึ่งกันและกัน 

4) หลังจากเลิกฝึกกับครูหรือคู่ฝึกต้องท าความเคารพซึ่งกันและกันอีกครั้ง  

5) ขณะนั่งพักหรือนั่งดูการสาธิตของครูควรนั่งให้เรียบร้อย (ดูท่านั่งได้ในภาคผนวก ข.) 

6) เคารพและเชื่อฟังครูฝึกอย่างเคร่งครัด 

7) เมื่อเครื่องแต่งกายไม่เรียบร้อย ต้องแต่งกายให้เรียบร้อยก่อนแล้วจึงฝึกต่อไป  

8) เมื่อเกิดการผิดพลาดหรือล่วงเกิน ต้องแสดงความเสียใจและขออภัยทุกครั้ง  

9) ต้องช่วยเหลือด้วยความเต็มใจ เมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น  

10) ยุติการต่อสู้ทันที เมื่อคู่ต่อสู้แสดงอาการแพ้ด้วยกริยาหรือวาจา  

11) หมั่นช าระชุดฝึกหะอาดอยู่เสมอ 

12) ดูเล็บมือเล็บเท้าให้สั้นและสะอาดอยู่เสมอ รวมทั้งรวบผมให้เรียบร้อยเพื่อป้องกัน
อันตรายแก่คู่ฝึก 

13) ผู้ที่มีวิทยะฐานะสูงจะต้องเป็นผู้ดูแลรับผิดชอบความปลอดภัยคู่ฝึกที่มีวิทยะฐานะต่ า
กว่าเสมอ 
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นอกจากน้ีอาจมีข้อตกลงอื่นๆ อีกตามแต่ละศูนย์ฝึก โดยจะยึดหลักการเคารพอ่อนน้อม 

และความปลอดภัยของผู้ฝึกเป็นส าคัญ 

6. การแบ่งล าดับวิทยฐานะในไอคิโด 

ในการฝึกไอคิโดมีการแบ่งล าดับวิทยฐานะเช่นเดียวกับศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวของญี่ปุ่น
แบบอ่ืนอีกหลายประเภท เช่น ยูโด หรือคาราเต้ โดยจะแบ่งเป็นขั้นรองสายด าและสายด า  ขึ้นอยู่
กับประสบการณ์และความสามารถทางไอคิโดเป็นหลักส าคัญ โดยทั่วไปจะแบ่งขั้นรองสายด าเป็น 
6 ขั้น ซึ่งล าดับรองสายด าขั้นที่ 6 ซึ่งเป็นล าดับต่ าสุดขึ้นไปจนถึงรองสายด าขั้นที่ 1 โดยจะสวมสาย
รัดเอวสีขาวและสีน้ าตาลดังในตารางที่ 2.1 และสายด าต้ังแต่สายด าขั้น 1 ไปจนถงึสายด าขั้น 9 
หรือสูงกว่า โดยจะสวมสายรัดเอวสีด าและสวมฮากามา (กางเกงขาบานคล้ายกระโปรงที่มีสายผูก
เอว เป็นเครื่องแต่งกายของชาวญี่ปุ่นสมัยโบราณ) แต่ในประเทศไทยได้มีการแบ่งล าดับวิทยฐานะ
ของผู้ฝึกไอคิโดในขั้นรองสายด าเป็น 10 ขั้น โดยจะสวมใส่สายรัดเอวสีต่างๆ (ปรีชา ตันจริยานนท์, 
ม.ป.ป.) ตามตารางที่ 2.2  

ตารางที่ 1 ล าดับวิทยฐานะของผู้ฝึกไอคิโด 

ขั้น สายคาดเอว 

รองสายด าขั้น 6 (Roku-Kyu) สีขาว 

รองสายด าขั้น 5 (Go-Kyu) สีขาว 

รองสายด าขั้น 4 (Yon-Kyu) สีขาว 

รองสายด าขั้น 3 (San-Kyu) สีน้ าตาล 

รองสายด าขั้น 2 (Ni-Kyu) สีน้ าตาล 

รองสายด าขั้น 1 (Tkk-Kyu) สีน้ าตาล 

สายด าขั้นที่ 1 (Sho-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าขั้นที่ 2 (Ni-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าขั้นที่ 3 (San-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าขั้นที่ 4 (Yon-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าขั้นที่ 5 (Go-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าข้ันท่ี 6 (Roku-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าขั้นที่ 7 (Shichi-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าขั้นที่ 8 (Hachi-Dan) สีด าและสวมฮากามา 
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สายด าขั้นที่ 9 (Kyu-Dan) สีด าและสวมฮากามา 

สายด าที่สูงกว่าขั้นที่ 9 สีด าและสวมฮากามา 

ตารางที่ 2 ล าดับขั้นวิทยฐานะของผู้ฝึกไอคิโดในประเทศไทย 

ขั้น สายคาดเอว 

รองสายด าขั้น 10 (Ju-Kyu) สีส้ม 

รองสายด าขั้น 9 (Kyu-Kyu) สีส้มปลายฟ้า (ข้างละ 3 น้ิว) 

รองสายด าขั้น 8 (Hachi-Kyu) สีส้มปลายฟ้า (ข้างละ 6 น้ิว) 

รองสายด าขั้น 7 (Shichi-Kyu) สีฟ้า 

รองสายด าขั้น 6 (Roku-Kyu) สีฟ้าปลายเขียว (ข้างละ 6 น้ิว) 

รองสายด าขั้น 5 (Go-Kyu) สีเขียว 

รองสายด าขั้น 4 (Yon-Kyu) สีเขียวปลายน้ าตาล (ข้างละ 6 น้ิว) 

รองสายด าขั้น 3 (San-Kyu) สีน้ าตาล 

รองสายด าขั้น 2 (Ni-Kyu) สีน้ าตาลปลายด า (ข้างละ 3 น้ิว) 

รองสายด าขั้น 1 (Ikk-Kyu) สีน้ าตาลปลายด า (ข้างละ 6 น้ิว) 

สายด าขั้นที่ 1 ขึ้นไป (Dan) สีด าและสวมฮากามา 

*ในวงเล็บคือการเรียกแต่ละล าดับขั้นในภาษาญี่ปุ่น 

 

7. รูปแบบทางความคิดและความเข้าใจเกี่ยวกับการพัฒนาด้านจิตวิญญาณตาม
วิถีของไอคิโด 

การฝึกไอคิโดนั้นมีเป้าหมายส าคัญอยู่การพัฒนาบุคคลให้เกิดความสมบูรณ์ทางจิต
วิญญาณ ซึ่งนอกเหนือไปจากไอคิโดแล้วก็ยังมีแนวคิดและทฤษฎีที่กล่าวถึงความสมบูรณ์และการ
พัฒนาทางด้านจิตวิญญาณอีกมากมาย โดยผู้วิจัยจะขอน าแนวคิดและทฤษเหล่านั้นมากล่าวถึง
ก่อน เพื่อเป็นการเปรียบเทียบลักษณะของความสมบูรณ์และการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ
โดยทั่วไปกับไอคิโดว่ามีความสอดคล้องกันหรือไม่อย่างไร 

ความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณเป็นสิ่งที่เป็นเป้าหมายในการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ 
ซึ่ง Rathe (2006) ได้ให้ค าจ ากัดความของค าว่า ความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ ว่าเป็นภาวะของ
จิตใจของบุคคลที่สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพและอยู่อย่างสงบได้ด้วยตนเอง ซึ่ง
อาจไม่ถึงกับการละความต้องการ ความปรารถนา การแข่งขันหรือหรือความวิตกกังวลในชีวิตให้



12 
หมดลงไปได้ แต่ก็สามารถที่จะมีชีวิตอยู่กับความไม่แน่นอนของชีวิตและสามารถปล่อยวางจากสิ่ง
ที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของตนเองในขณะเดียวกันก็พยายามที่จะแสดงออกในทางสร้างสรรค์
เพื่อไปให้ถึงจุดหมายของชีวิตได้  

Elkins et al., (1988, อ้างใน Smith, n.d.) ได้ให้ค าจ ากัดความของจิตวิญญาณที่สมบูรณ์
ว่า “เป็น วิถีทางของการด าเนินชีวิตและการมีประสบการณ์ผ่านการตระหนักรู้ถึงมิติอันยิ่งใหญ่อัน
เป็นการแสดงถึงความเคารพต่อตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติ ชีวิต และอะไรก็ตามที่บุคคลนั้นเห็นว่าเป็น
สิ่งที่ส าคัญที่สุด" และได้แบ่งความสมบูรณ์จิตวิญญาณออกเป็น 9 มิต ิและ D. W. Smith (n.d.) ได้
ปรับปรุงมิติของจิตวิญญาณที่สมบูรณ์ทั้ง 9 ของ Elkins et al., ใหม่และได้อธิบายสรุปไว้เป็น 4 มิติ
ดังนี้ 

1. มีความรู้สึกอย่างเชื่อมั่นว่าชีวิตนั้นมีความหมาย (meaningful) ซึ่งรวมถึงการมีความ
ตระหนักถึงภารกิจ (mission) หรือเป้าหมายในชีวิต 

2. มีความมุ่งมั่นที่จะบรรลุถึงศักยภาพที่สูงสุดในทุกๆด้านของชีวิต ซึ่งรวมถึงตระหนักดีว่า
จิตวิญญาณที่มีคุณค่านั้นให้ความสุขได้มากกว่าวัตถุ และจิตวิญญาณนั้นจะสมบูรณ์ได้ด้วยการที่
บุคคลนั้นมีสัมพันธภาพกับทุกสิ่ง 

3. มีการรับรู้ถึงการเชื่อมโยงกันของชีวิต ซึ่งรวมถึงการรับรู้และรู้สึกเสียใจกับความ
เจ็บปวดของผู้อ่ืนด้วย 

4. มีความเชื่อว่าการสัมผัสถึงมิติอันยิ่งใหญ่ได้ เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ ซึ่งรวมถึงมีความรู้สึก
ว่าทกุๆอย่างในชีวิตเป็นสิ่งที่ควรให้ความเคารพ 

ในทางพุทธศาสนาก็มีการกล่าวถึงการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ พุทธทาส (2547) ได้
กล่าวถึงการศึกษาจิตใจเพื่อให้เกิดความเข้าใจธรรมะอันเป็นสิ่งที่ช่วยพัฒนาจิตวิญญาณที่เป็นโรค
ที่เกิดจากความรู้ความเข้าใจโลกและชีวิตผิดเนื่องมาจากอวิชชา ว่าผู้ที่คุ้นเคยกับการสังเกตจิตใจ
เท่านั้นจึงจะเข้าใจธรรมะได้ดี เข้าใจในสิ่งที่เรียกว่าทุกข์และความดับทุกข์ได้ โดยไม่จ าเป็นต้อง
อ่านหนังสือ เนื่องจากเป็นผู้ที่มี ประสบการณ์ทางจิตวิญญาณ (spiritual experience) มาก ท าให้
เกิดความเข้าใจโลกและชีวิตตามที่เป็นจริง ซึ่งเป็นรากฐานของสภาวะที่สมบูรณ์ทางด้านจิต
วิญญาณ โดยสภาวะที่สมบูรณ์ทางด้านจิตวิญญาณในพุทธศาสนานั้นเป็นมิติที่กว้างขวาง
ครอบคลุมมิติทางด้านจิตวิญญาณทั้งสี่ด้านของ Smith (n.d.) และมีความลึกซึ้งถึงระดับของการ
ละความต้องการ ความปราถนา การแข่งขันหรือหรือความวิตกกังวลในชีวิตให้หมดลงได้อย่าง
สมบูรณ์ 
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การพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณจึงมีความหมายว่า การท าให้ความสามารถในการ

ด ารงชีวิตอย่างรับรู้และเข้าใจในธรรมชาติและชีวิต (ธรรมะ) ตามที่เป็นจริง และมีการแสดงออก
อย่างสร้างสรรค์อันได้แก่ ความรัก ความเคารพ และความรู้สึกเชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียวกับทุกสรรพ
สิ่งที่ผ่านเข้ามาในชีวิต 

ในส่วนของไอคิโดเมื่อดูจากหลักปรัชญาของไอคิโดจะเห็นได้ว่า นอกจากจะเป็นการฝึกฝน
ในทางด้านร่างกายเพื่อใช้ในการต่อสู้ป้องกันตัวแล้ว จะพบว่าไอคิโดยังมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝนและ
พัฒนาทางด้านจิตวิญญาณอีกด้วย Sunadomari (n.d.) ได้กล่าวถึงสิ่งที่ส าคัญที่สุดในการฝึกไอคิ
โดว่า “เราจะต้องพัฒนาเทคนิคที่สามารถสร้างและแสดงออกให้เห็นถึงจิตวิญญาณของเรา เทคนิค
ที่ไม่สามารถถ่ายทอดจิตวิญญาณผ่านทางร่างกายได้นั้นไม่มีความหมายอันใดเลย การแสดง
ความรักโดยปราศจากความสามารถถ่ายทอดให้แก่ผู้อ่ืนนั้ นก็เป็นสิ่งที่เปล่าประโยชน์ เราจะต้องไป
ให้ถึงจุดที่เราสามารถแสดงให้เห็นจิตวิญญาณอย่างชัดเจนผ่านทางร่างกาย นี่จึงเป็นค าอ้างอิงได้
ว่าอะไรที่ท าให้ท่านปรมจารย์กล่าวว่า ไอคิ “คือความรัก” และ “การเปลี่ยนแปลงจากการเป็นศัตรู
กันจนกลายเป็นไม่มีค าว่าศัตรูอีกต่อไป”  ซึ่งเราจะต้องให้ความส าคัญอย่างยิ่งในขณะที่ก าลังฝึกที่
จะเชื่อมโยงประโยคนี้เข้าไปสู่เทคนิคทางด้านร่างกาย (Sudanomari, n.d.) มีประโยคของ Morihei 
Ueshiba (อ้างใน Sudanomari, 2004) ผู้เป็นปรมาจารย์ของไอคิโดที่กล่าวถึงการพัฒนาทางด้าน
จิตวิญญาณของไอคิโดไว้ดังนี้ 

เทคนิคของไอคิโดเป็นสิ่งที่เป็นธรรมชาติที่สุด ไม่มีก าหนดรูปแบบที่แน่นอนในไอคิโด  แต่
จะแปรเปลี่ยนไปไม่รู้จักจบสิ้น และเนื่องจากมันเป็นการศึกษาทางด้านจิตวิญญาณ 
บุคคลไม่สามารถเกิดความเข้าใจได้เลยเมื่อไปยึดติดกับรูปแบบ เพราะจะท าให้ในการ
ปฏิบัติจริงนั้นบุคคลจะไม่สามารถใช้ความรู้สึกเดิมนั้นได้ ในไอคิโด สิ่งแรกที่เราเริ่มต้น
คือการช าระล้างคิ (ki; พลังภายในหรือพลังทางจิตวิญญาณ) ในจิตใจของบุคคลให้
สะอาดก่อน จากนั้นก็ตามด้วยการสร้างจิตวิญญาณของบุคคลขึ้นใหม่เป็นพื้นฐานที่
ส าคัญ  เราศึกษา kon (จิตวิญญาณ/higher self) ผ่านทางร่างกายคือการท างานของ 
kata (ร่างกาย/lower self) เราต้องพัฒนาโดยการหลอมรวมให้ จิตวิญญาณและ
ร่างกาย กลายเป็นหนึ่งเดียวกัน จิตวิญญาณจะถูกสร้างผ่านการใช้ร่างกาย 
(Enlightenment through Aikido, p.13) 

ในขณะที่ท าการฝึกไอคิโดจะต้องมีสติและสมาธิอย่างมากเนื่องจากจะต้องควบคุม
ร่างกายและจิตใจให้สอดคล้องกันให้ได้ หากขณะท าการฝึกไอคิโดนั้นขาดสติและสมาธิไปก็จะมี
โอกาสที่ท าให้เกิดอาการบาดเจ็บได้ทั้งแก่ตนเองและคู่ฝึก การฝึกไอคิโดจึงเป็นการฝึกส ารวจจิตใจ
และร่างกายทั้งของตนเองและของคู่ฝึก เพื่อจะได้มีการรับรู้ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นในการฝึกได้อย่างชัดเจน
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และควบคุมอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นแก่ตนเองและคู่ฝึกได้ ซึ่งเป็นสภาวะที่สมบูรณ์ด้วยไอคิคือเป็น
สภาวะที่มีการผสานกันของ คิ หรือพลังภายในและพลังทางจิตวิญญาณอย่างสมบูรณ์ (Minhhuy, 
n.d.) จะเห็นว่าการฝึกไอคิโดกับหลักการพัฒนาจิตวิญญาณให้มีความสมบูรณ์นั้นเป็นไปใน
แนวทางเดียวกัน จึงสรุปได้ว่าการฝึกไอคิโด เป็นการพัฒนาทางจิตใจผ่านทางการฝึกฝนทางกาย
อันได้แก่การต่อสู้ป้องกันตัวแบบไอคิโด เพื่อก่อให้เกิดความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณโดยก่อให้เกิด
ความเข้าใจในโลกและชีวิตด้วยการมอบความรัก ความเคารพ ต่อทุกสรรพสิ่งในธรรมชาติ  หลอม
รวมร่างกายและจิตใจให้เป็นหนึ่งเดียว รวมทั้งเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติอีกด้วย  

8. ไอคิโดกับจิตวิทยา 

สถาบัน Transpersonal Institute ได้กล่าวถึงไอคิโดว่า เป็นสิ่งที่ตรงกันข้ามกับความ
เข้าใจของคนท่ัวไปที่ไม่นึกว่าการฝึกศิลปะป้องกันตัวจะเป็นสิ่งส าคัญในการเป็นนักจิตบ าบัดได้ 
เพราะคนส่วนใหญ่เมื่อนึกถึงการต่อสู้ก็จะนึกถึงค าว่า คู่ต่อสู้หรือศัตรู  นึกถึงการแพ้หรือชนะ นึกถึง
การปะทะกระทบกระทั่งหรือการห้ าหั่นกัน สิ่งเหล่านี้กลับไม่พบในไอคิโด การมุ่งเน้นในการรวม
และกลมกลืนกับคู่ฝึกซึ่งเป็นการฝึกที่จะอ่านภาษาทางกาย (body languages) และเข้าถึงสิ่งที่อยู่
ภายในจิตใจได้ ซึ่งสอดคล้องกับในเชิงของการบ าบัดที่นักจิตวิทยาจะต้องใช้สิ่งเหล่านี้ในการ
ปฏิบัติกับคนที่เข้ามารับบริการ  (“Spotlight on Body Disciplines”, n.d.)  

Nancy Allison (1999) ได้น าไอคิโดมาเสนอในหนังสือ The Illustrated Encyclopedia of 
Body-Mind Disciplines ว่าเป็นศิลปะการต่อสู้ที่มีประโยชน์ทั้งในทางด้านจิตใจและทางด้าน
ร่างกาย ไอคิโดจึงเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวในอุดมคติส าหรับการด ารงชีวิต โดยการฝึกฝนไอคิ
โดนั้นจะช่วยสร้างความแข็งแกร่ง ความยืดหยุ่น และการท างานร่วมกันของจิตใจและร่างกายได้
เป็นอย่างดี 

ธีรรัตน์ บริพันธกุล (2549; 2550) ได้ค้นคว้างานเขียนที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
ศิลปะการป้องกันตัวกับจิตบ าบัด ซึ่งจากการค้นคว้าพบว่ามีบทความและงานวิจัยที่กล่าวถึง
ความสัมพันธ์นี้อยู่ แม้จะมีจ านวนไม่มากนักแต่ก็ยังพบถึงความคล้ายคลึงและการน าศิลปะการ
ป้องกันตัวมาผนวกร่วมกัน ทั้งในหลักของแนวคิดปรัชญาหรือกระทั่งน าเอาศิลปะการต่อสู้ไป
ประยุกต์ใช้ในการบ าบัด และพบว่ามีการศึกษาถึงความคล้ายคลึงกันระหว่างไอคิโดกับการท าจิต
บ าบัด รวมทั้งมีความพยายามที่จะน าศาสตร์ท้ังสองแขนงนี้มาผสานกันอีกด้วย ซึ่งในมุมมองของ
เขาในฐานะที่เป็นนักสุขภาพจิตเห็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวนั้นเป็นการฝึกฝนอย่างมีแบบแผน 
เพื่อให้ผู้ฝึกนั้นสามารถที่จะดึงเอาศักยภาพที่ตนมีอยู่มาใช้ได้อย่างเต็มที่ อันเป็นแนวทางเดียวกัน
กับงานทางด้านสุขภาพจิตที่มุ่งในเรื่องของการพัฒนาคนและป้องกันปัญหาทางสุขภาพจิต เพราะ
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ประโยชน์จากการฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวนั้น จะช่วยฝึกฝนและพัฒนาทางด้านจิตใจ  ส่งผลให้
ผู้ที่ฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวนั้นมีภาวะที่ผ่อนคลายทางจิตใจ มีการท างานร่วมกันระหว่าง
ร่างกายและจิตใจที่ดี ก่อให้เกิดความแข็งแกร่งและมั่นคงทางจิตใจ สามารถท่ีจะควบคุมจิตใจ
ตนเองได้ 

โสรีช์ โพธิแก้ว (การติดต่อส่วนบุคคล, มีนาคม, 20, 2550)ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกฝน
ทางด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา กับการฝึกฝนทางไอคิโด มีลักษณะที่คล้ายคลึงกัน แม้ในการฝึก
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะไม่มีการฝึกทางด้านการต่อสู้ป้องกันตัวจากการถูกท าร้ายร่างกาย แต่ก็
เป็นการฝึกการป้องกันตัวจากการถูกท าร้ายทางจิตใจ และสิ่งที่เหมือนกันที่สุดก็คือการฝึกทางด้าน
จิตวิญญาณ (spirit) ดังนี้ 

การเรียนจิตวิทยาการปรึกษาก็เหมือนกับการเรียนไอคิโด ไอคิโดจะมีท่าหลักๆอยู่แค่ 7 
ท่า (Ikkyo, Nikyo, Sankyo, Yonkyo, Gokyo, Shiho nage, Kote gaeshi ดูใน
ภาคผนวก ค.) จะสายด าก็ 7 ท่า จะสายขาวก็ 7 ท่า แต่ประสิทธิภาพนั้นต่างกัน 
เหมือนกับทางจิตวิทยาการปรึกษาที่ผู้เริ่มเรียนใหม่ๆ กับผู้ที่เรียนมานานแล้วก็เรียนหลัก 
4F, TIR (หลักหรือวิธีในการท างานทางด้านจิตวิทยาการปรึกษาประกอบไปด้วยมิ ติ
บุคคล Tuning in, Identify split และ realization กับมิติกลุ่ม Facilitate disclosure, 
Facilitate  interaction, Facilitate growth และ Facilitate counseling) เหมือนๆกัน 
แต่ประสิทธิภาพก็ต่างกัน การเรียนก็เป็นแบบรุ่นพี่สอนรุ่นน้อง ซึ่งเหมือนกันท้ังในไอคิโด
และจิตวิทยาการปรึกษา บนเบาะไอคิโดบางครั้งก็ต้องก้มหัวให้กับคนที่อายุน้อยกว่าแต่
ฝึกมาอย่างช่ าชองกว่าเพื่อขอวิชาจากเขา เป็นการแสดงถึงความอ่อนน้อมอย่างที่สุด 
และเป็นการส านึกขอบคุณซึ่งกันและกัน เพราะการฝึกไอคิโดไม่สามารถฝึกได้เลยถ้าไม่
มีคู่ฝึก การฝึกการปรึกษาทางจิตวิทยาก็ไม่สามารถฝึกได้เลยถ้าไม่มี case ซึ่งจิต
วิญญาณ (spirit) เหล่านี้ได้ปลูกฝังอยู่ในการเรียนการสอนจิตวิทยาการปรึกษามาโดย
ตลอด (โสรีช์ โพธิแก้ว,การสื่อสารส่วนบุคคล, 20 มีนาคม 2550) 

James Williams (1998) ได้กล่าวถึงการฝึกฝนไอคิโดจนมีประสบการณ์ในระดับสูง นั้นจะ
มีคุณลักษณะทางจิตใจที่ดีขึ้น เช่น การรับรู้หรือสติที่เฉียบคมขึ้น มีความสงบเมื่อต้องเผชิญกับ
อันตรายหรือความตาย มีการรับรู้ที่ชัดเจน ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ ไม่เห็นแก่ตัว มีบุคลิกที่
มั่นคง ตัดสินใจได้ภายใต้สถานะการณ์คับขันได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว รวมทั้ งสามารถใช้
ศักยภาพทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจได้อย่างเต็มที่แม้ยามเผชิญกับอันตรายได้ 

9. ไอคิโดในประเทศไทย 
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ไอคิโด เข้ามาในประเทศไทยเมื่อปี พ.ศ. 2504 โดยมีมิสเตอร์ซิดนี่ ไวท์ นักหนังสือพิมพ์

ชาว อเมริกัน โดยในครั้งแรกนั้นเป็นการสาธิตและได้ท าการสอนแก่บรรดาอาจารย์และนักศึกษา
วิทยาลัยพละศึกษาที่สนามกีฬาแห่งชาติปทุมวัน และได้รับความสนใจมากขึ้นจึงได้ติดต่อประสาน
กับอาจารย์ ทามูระ ที่ส านักใหญ่ประเทศญี่ปุ่น ซึ่งเป็นอาจารย์สอน ไอคิโดในมหาวิทยาลัยเอเชีย
แห่งกรุงโตเกียวอีกด้วย ท่านได้ส่งนักศึกษาที่จบแล้ว และมีความ สามารถพิเศษได้สายด าไอคิโด
มาสอนในประเทศไทย ดังนั้นจึงมีอาจารย์ชาวญี่ปุ่นมาสอน ด าเนินการสอนที่วิทยาลัยพลศึกษา 
(สนามกีฬาแห่งชาติ) เป็นแห่งแรก และได้รับการช่วยเหลือทางด้าน เทคนิคจากส านักงานใหญ่ไอคิ
โด ที่ประเทศญี่ปุ่น จัดส่งอาจารย์มาสอนโดยตลอด จนกระทั่งปัจจุบันถึง 15 ท่าน 

ปัจจุบันสมาคมไอคิโดได้เปิดสถานที่ฝึกท่ี 1521/3 สุขุมวิท 67 – 69 พระขโนงเหนือ กรง
เทพฯ 10110 อันเป็นที่ต้ังของสมาคมไอคิโดแห่งประเทศไทยในปัจจุบันภายใต้ชื่อเรนบูกัง  โดโจ 
(Renbukan Dojo) กับที่ศูนย์เยาวชนกรุงเทพฯ (ไทย-ญี่ปุ่น) และสถาบันการศึกษาที่เปิดสอนวิชา
ไอคิโดเช่น มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และอีกหลายสถาบันเป็นต้น  

ใน website ของสมาคมไอคิโดแห่งประเทศไทยได้ระบุข้อมูลของสมาชิกสายด าใน
ประเทศไทยว่ามีทั้งหมด 76 คน (ในรอบ 40 ปี) ที่ได้ประกาศนียบัตร และบัตร ประจ าตัวรับรอง
สมาคมไอคิโดประเทศไทย (AAT) และจากสหพันธ์ไอคิโดระหว่างประเทศ (IAF) และจาก
ส านักงานใหญ่ไอคิโดแห่งโลก (Aikido World Headquarter, Tokyo, Japan) / HOMBU DOJO 
(ปรีชา ตันจริยานนท์, ม.ป.ป.; “เกี่ยวกับเรนบูกัง”, ม.ป.ป.) ซึ่งยังมีข้อมูลที่ไม่ได้รับการรับรองนั้น
พบว่าในปัจจุบัน (พ.ศ.2552) มีผู้ที่ได้รับสายด าในประเทศไทยกว่า 90 คนแล้ว 

 

การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Research) 

การวิจัยเชิงคุณภาพในแนวปรากฏการวิทยา เป็นรูปหนึ่งของการวิจัยเชิงคุณภาพ อันมี
พื้นฐานมาจากแนวคิดปรากฏการณ์นิยม เป็นการศึกษาที่มุ่งเน้นการให้ความหมายประสบการณ์
ต่างๆ ตามสถานการณ์ที่เป็นจริง และตามการรับรู้ของผู้ที่อยู่อาศัยในสถานการณ์นั้นๆ เน้นความ
เป็นธรรมชาติ และความจริงของประสบการณ์ และสะท้อนให้เห็นถึงบริบทของประสบการณ์น้ันๆ
อย่างลึกซึ้ง (ชาย โพธิสิตา, 2549) 

โดยที่การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยาจะพรรณนาสิ่งที่ปรากฎ คือประสบการณ์ในชีวิต 
(life-world) ของแต่ละบุคคล แต่จุดมุ่งหมายของการพรรณนาไม่ได้อยู่ในสิ่งที่ปรากฏ (หรือสิ่งที่
ประจักษ)์ หากอยู่ที่การท าความเข้าใจว่า สิ่งที่ปรากฏนั้นมีความหมายอย่างไรต่อผู้ที่ได้ประสบมัน 
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เป็นส าคัญ ดังนั้น ในการศึกษาจึงจ าเป็นต้อง “เจาะลึก” สิ่งที่อยู่เบื้องหลังของปรากฏการณ์นั้นๆ 
เพราะปรากฏการณ์วิทยามีลักษณะเป็น ปฏิเสธสัจนิยมเชิงประจักษ์ (empirical realism) คือถือ
ว่าสิ่งที่เป็นจริงไม่จ าเป็นต้องเป็นสิ่งที่รับรู้ด้วยประสาทสัมผัสเท่านั้น แต่จะเป็นสิ่งที่เกิดจากการ
หยั่งรู้หรือรับรู้ด้วยสัญชาติญาณ การวิจัยแนวปรากฏการณ์นิยมจึงเป็นการศึกษาหรือท าความ
เข้าใจจากความรู้สึกหรือสิ่งที่อยู่ภายในจิตใจของบุคคล มีข้อสรุปท่ีส าคัญประการหนึ่งในวิธีการ
วิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยาว่า ประสบการณ์ชนิดเดียวกันย่อมมีแก่นแท้ (essence) อันเดียวกัน 
แก่นแท้หรือโครงสร้างเหล่านี้ก็คือความหมายที่คนเข้าใจร่วมกันหรือเข้าใจตรงกัน ในการวิเคราะห์ 
นักวิจัยจะเปรียบเทียบประสบการณ์ของคนหลายๆคน เพื่อจะหาลักษณะร่วมกันของประสบการณ์
ในเรื่องเดียวกันจากแต่ละคน (ชาย โพธิสิตา, 2549) 

ซึ่งวิธีด าเนินการของการวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยานั้นมีขั้นตอนในการวิจัยที่ไม่ได้ต่าง
จากการวิจัยเชิงคุณภาพทั่วๆไป แต่จะมีจุดเน้นที่ต่างออกบางประการ (ชาย โพธิสิตา, 2549) 
วิธีด าเนินการวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยาตามที่ Moustakas (1994, อ้างใน ชาย โพธิสิตา, 2549) 
มีทั้งหมด 7 ขั้นตอนดังนี้ 

1. ก าหนดหัวข้อ และค าถามในการวิจัยที่เหมาะสมกับวิธีการศึกษาแนวปรากฏการณ์
วิทยา น่ันคือการเลือกปรากฏการณ์ที่จะท าการศึกษานั่นเอง ซึ่งแทบไม่มีขีดจ ากัดว่าจะต้องเป็น
เรื่องอะไร แต่ควรเลือกปรากฏการณ์ที่น่าจะมีค่าในทางปฏิบัติและประโยชน์ในเชิงนโยบาย (ชาย 
โพธิสิตา, 2549) 

2. ทบทวนองค์ความรู้เกี่ยวกับเรื่องที่จะศึกษา 

3. ก าหนดเกณฑ์ส าหรับเลือกบุคคลและปรากฏการณ์ส าหรับศึกษา ในการวิจัยแนว
ปรากฏการณ์วิทยาจะเลือกบุคคลที่มีประสบการณ์ หรือประสบเหตุการณ์ที่นักวิจัยเจาะจงใน
การศึกษา และควรเป็นผู้ที่มีประสบการณ์มากพอสมควร (ชาย โพธิสิตา, 2549) 

4. ให้ข้อมูลที่จ าเป็นแก่ผู้ที่ถูกเลือกมาศึกษา รวมทั้งจัดการเกี่ยวกับประเด็นที่เกี่ยวกับ
จริยธรรมในการวิจัย 

5. ก าหนดประเด็นแนวค าถามส าหรับการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ในการวิจัยแนว
ปรากฏการณ์นิยมมักจะใช้การสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง (unstructured interview) หรือ
เรียกว่าการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก แต่ก็ต้องเตรียมหัวข้อหรือประเด็นในการสนทนาไว้ด้วย (ชาย 
โพธิสิตา, 2549) 
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6. การท าการสัมภาษณ์และบันทึกการสัมภาษณ์อย่างละเอียด อาจจ าเป็นต้องท าการ

สัมภาษณ์ซ้ าหลายครั้ง ในการสัมภาษณ์นั้น การด าเนินการสนทนาจะเป็นไปอย่างธรรมชาติ
เหมือนกับการคุยกันอย่างไม่เป็นทางการ แต่จะต้องเข้าให้ถึงมากกว่าเพียงทราบว่า ผู้ให้ข้อมูลมี
ประสบการณ์อะไร และเขาได้ประสบมันมาอย่างไรเท่านั้น แต่จะต้องไปให้ถึงค าตอบของค าถาม
ว่า การมีประสบการณ์เช่นนั้นมีความหมายอย่างไรส าหรับตัวเขา (ชาย โพธิสิตา, 2549) 

7. เตรียมข้อมูลเพื่อการวิเคราะห์ และด าเนินการวิเคราะห์ สิ่งที่ปรากฏการณ์วิทยาเน้นเป็น
พิเศษในการวิเคราะห์คือการกลั่นเอาความหมายของปรากฏการณ์จากข้อมูล นอกจากความ  
หมายในทัศนะของผู้ให้ข้อมูลแต่ละรายแล้ว ต้องได้ถึงความหมายโดยทั่วไปของปรากฏการณ์นั้ น
ด้วย โดยหลังจากเตรียมข้อมูลให้อยู่ในสภาพที่พร้อมจะวิเคราะห์แล้ว ขั้นแรกของการวิเคราะห์
นักวิจัยจะต้องส ารวจและก าจัดอคติหรือข้อสรุปที่คิดไว้ก่อนของตัวเองไปให้หมด หรืออย่างน้อยก็
ต้องยอมรับว่ามีอคติหรือข้อสรุปที่น่าจะเกิดขึ้น เพื่อที่จะได้ห็นปรากฏการณ์นั้นตามความเป็นจริง 
ข้ันท่ีสองคือการแตกข้อมูลออกเป็นส่วนย่อยๆ ตามความหมายท่ีปรากฏเพือ่สะดวกในการคัดแยก
ข้อมูลออกเป็นเรื่องๆ หรือที่เรียกว่าการให้รหัส (coding) แล้วจึงรวมข้อมูลที่เป็นเรื่องเดียวกันไว้
เป็นกลุ่มๆ หรือเรื่องๆ (themes) เดียวกัน จากน้ันก็ให้ค าบรรยายส าหรับแต่ละเรื่องโดยจะต้องเป็น
ข้อความที่มาจากการสรุปและเรียบเรียงจากประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล ซึ่งทางการวิจัยแนว
ปรากฏการณ์นิยมเรียกว่า textural portrayal หรือ การแสดงเนื้อเรื่องที่ศึกษาด้วยการบรรยาย 
และขั้นสุดท้ายนักวิจัยจะต้องมองทะลุผ่านสิ่งที่ปรากฏ (appearances) ลงไปยังความหมายที่อยู่
เบื้องหลังของสิ่งนั้นเพื่อหาแก่น (essence) ของประสบการณ์ชนิดน้ันทั้งหมด คือสามารถตอบ
ค าถามที่ว่า อะไรคือโครงสร้างและแก่นของการประสบกับปรากฏการณ์นี้ส าหรับคนเหล่านี้ได้  
(ชาย โพธิสิตา, 2549) 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ด้วยการที่หลักปรัชญาของไอคิโดนั้นมุ่งเน้นที่การพัฒนาทางด้านจิตใจและจิตวิญญาณ 
หากแต่ไม่พบว่ามีงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับไอคิโดที่กล่าวถึงเรื่องของจิตใจและจิตวิญญาณมาก่อน 
งานวิจัยดังต่อไปนี้จึงเป็นวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทางด้านจิตใจและจิตวิญญาณ เพื่อเป็นแนวทางใน
การศึกษาลักษณะทางจิตใจและจิตวิญญาณของผู้ฝึกไอคิโด รวมทั้งยังสามารถที่จะน ามาเปรียบ 
เทียบและเชื่อมโยงกับปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดได้อีกด้วย 

Luskin (2001) ได้ท าการศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลงในการน าการปฏิบัติทางศาสนาเก่าแก่
ของโลก เช่น การสวดมนต์ นั่งสมาธิ การภาวนา การบนบาน ไท๊ชี่ และโยคะมาใช้ในทางคลินิกเพื่อ
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ดูการเปลี่ยนแปลงทางทั้งทางด้านจิตใจและร่างกาย ซึ่งพบว่าการปฏิบัติทางด้านจิตวิญญาณนั้นมี
ผลกระทบต่อสุขภาวะทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ ในการวิจัยชิ้นนี้ยังได้ท าการศึกษาผลกระทบ
จากรูปแบบในการปฏิบัติทางด้านจิตวิญญาณในแบบต่างๆ โดยใช้  Randomized trials เพื่อศึก-
ษาระบบการให้การดูแลทางด้านสุขภาพในทุกระดับอันจะเป็นข้อบ่งชี้ในการพัฒนาทางด้านการ
บริการทางด้านสุขภาพ  

Gifford-May และ Thompson (1994, อ้างใน วสี ศรีชลาคม, 2547) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ
ภาวะลึกซึ้งของจิต (deep state) ในการท าสมาธิ โดยใช้วิธีการวิจัยคุณภาพเชิงปรากฏการณ์วิทยา 
เพื่อให้ได้ข้อมูลในลักษณะความหมายของปัจเจกบุคคลต่อประสบการณ์นั้น ๆ โดยปราศจาก
ความเชื่อหรือความคิดเห็นของผู้วิจัย อันจะท าให้ได้ข้อมูลครบถ้วน และไม่เป็นการชี้น าผู้ให้ข้อมูล
ดังเช่นการใช้แบบสอบถาม วัตถุประสงค์ของการวิจัยคือการบรรยายถึงสาระของภาวะลึกซึ้งของ
จิตในการท าสมาธิ เพื่อประมวลเป็นข้อสรุปหลัก และพิจารณาความสอดคล้องกับแบบแผนดั้งเดิม
ในการสมาธิ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล 10 ท่าน ซึ่งมีรูปแบบในการท าสมาธิ
แตกต่างกัน อันได้แก่ โยคะ TM และพุทธศาสนา โดยปฏิบัติมาเป็นระยะเวลา 3-25 ปี การสัม-
ภาษณ์โดยละเอียด ถอดความและสรุปความบทสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลแต่ละราย แล้วน าข้อมูล
เหล่านั้นเปรียบเทียบ และจัดหมวดหมู่ ผลที่ได้พบข้อสรุปหลัก 3 ประการ และ 1 ใน 3 เป็นข้อสรุป
ร่วมของผู้ให้ข้อมูลทั้ง 10 ท่าน ซึ่งก็คือ “การข้ามพ้นขอบเขตของตัวตนหรือความรู้สึกเหนือตน” 
ข้อสรุปอีก 2 ประการแก่ “การรับรู้ความเป็นจริงที่เปลี่ยนแปลงไป” และ “อารมณ์เชิงบวก” ซึ่งผลที่
ได้นี้มีความสอดคล้องกับแบบแผนความเชื่อด้ังเดิมในการท าสมาธิในทุกวิถีทาง  

Ryhänen (2006) ได้ศึกษาจิตวิญญาณของผู้ที่ท างานเป็นผู้รักษาสันติภาพ 
(peacekeeper) ในประเทศฟินแลนด์ โดยใช้วิธีการวิจัยแบบผสม (mixed-methods) เก็บข้อมูลทั้ง
เชิงปริมาณและคุณภาพ โดยในส่วนของการวิจัยเชิงปริมาณได้ท าการเก็บข้อมูลด้านพหุปัญญา 
(Multiple Intelligence) ตามทฤษฎีของ Gardner โดยใช้แบบวัด the Quantitative MI-Survey 
และแบบวัด The Spiritual Sensitivity Survey เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 195 ราย และ
ในส่วนของการวิจัยเชิงคุณภาพใช้การเก็บข้อมูลด้านลักษณะทางจิตวิญญาณของผู้รักษาสันติ-
ภาพ โดยใช้การเก็บข้อมูล 2 ส่วน โดยส่วนแรกใช้การเก็บข้อมูลด้วยวิธี การศึกษากรณีตัวอย่าง 
(case-study) จ านวน 1 ราย ใช้การสัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลจ านวน 6 ราย ผลการวิจัยจาก
ข้อมูลทั้ง 2 ด้าน ถูกน ามารวมกันแล้วแปลความถึงลักษณะทางจิตวิญญาณของผู้รักษาสันติภาพ 
พบว่ามีทัศนคติทางด้านของจริยธรรมและมีแรงจูงใจทางด้านจริยธรรมสูง และมีลักษณะของการ
ใช้ชีวิตตามหลักจริยธรรม และหลักศาสนา ซึ่งการเป็นแรงจูงใจในการท างานเป็นผู้รักษาสันติภาพ
ด้วย 
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Heintzman (1999) ได้ศึกษาลักษณะความสัมพันธ์ของการใช้เวลาว่างกับสุขภาวะทาง 

ด้านจิตวิญญาณของผู้ที่มีกิจกรรมและการแสดงออกถึงความสนใจทางด้านจิตวิญญาณ โดยใช้
วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ และใช้การสัมภาษณ์แบบเจาะลึกในการเก็บข้อมูล และพบว่ามี มิติ
ทั้งหมด 4 ด้าน ของรูปแบบการใช้เวลาว่างได้แก่ เวลา แรงจูงใจ พื้นที่ (ทางด้านร่างกายและสังคม) 
และกิจกรรม และพบว่าการใช้เวลาว่างในมิติของเวลานั้นจะมีการฝึกอบรมทางด้านสุขภาวะทาง
จิตวิญญาณ 

วสี ศรีชลาคม (2547) ได้ศึกษาประการณ์ทั้งทางกายและจิตใจของผู้ฝึกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
โดยใช้การวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้
ปฏิบัติหะฐะโยคะเป็นรายบุคคลจ านวน 8 ราย ผลที่ได้จากการศึกษาสามารถแบ่งได้เป็น 3 
ประเด็นหลัก คือ แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ 
และผลที่เกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ ซึ่งผลการวิจัยโดยสรุปพบว่าผู้ปฏิบัติหะฐะโยคะจะ
ตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น มีความสงบในจิตใจมากขึ้น เห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น มีทัศนคติที่ดี
ต่อตนเอง มองโลกอย่างสร้างสรรค์ มีความเข้าใจและยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น รู้จักการแก้ไข
ปัญหาความไม่สบายใจของตนเอง และเรียนรู้วิธีการที่จะเสริมพลังในการด าเนินชีวิต 

  



บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

 

 การวิจัยครั้งนี้ใช้กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาในการศึกษา 
(phenomenological research) โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (in-depth interview) แบบ
กึ่งโครงสร้างในการเก็บข้อมูลประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกที่ท าให้
เข้าใจประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด โดยมีขั้นตอนในการด าเนินการวิจัยดังนี้  

1. ขั้นเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 

2. ขั้นเก็บรวบรวมข้อมูล 

3. ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล 

4. ขั้นสรุป และอภิปรายผลการวิจัย 

ขั้นเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 

 ตัวผู้วิจัยเป็นเครื่องมือที่ส าคัญที่สุดในกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยจึงมีความจ าเป็น
ในการเตรียมความพร้อมก่อนท่ีจะด าเนินการวิจัย โดยผู้วิจัยได้มีการเตรียมความพร้อมส าหรับการ
วิจัยนี้สองส่วนคือ การเตรียมความพร้อมด้านความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับไอคิโด และการเตรียม
ความรูแ้ละความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาดังนี้  

 1. การเตรียมความพร้อมด้านความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับไอคิโด เพื่อให้ผู้วิจัยมีความรู้
และความเข้าใจ รวมทั้งมีประสบการณ์ตรงเกี่ยวกับไอคิโด ผู้วิจัยจึงศึกษาเอกสาร ต ารา บทความ
ต่างๆ ทั้งในและต่างประเทศ ที่เกี่ยวข้องกับไอคิโด รวมทั้งเข้าฝึกไอคิโดที่ศูนย์เยาวชนกรุงเทพฯ 
(ไทย-ญี่ปุ่น) โดยเริ่มฝึกในปี 2550 จนถึงปัจจุบัน ซึ่งช่วงเวลาที่เป็นการเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย
นั้น ใช้เวลาในการฝึกไอคิโด 2 เดือน ต้ังแต่เดือนกุมภาพันธ์-เมษายน 2550 โดยน าความรู้และ
ความเข้าใจ รวมทั้งประสบการณ์ตรงในการฝึกไอคิโดมาประกอบในการสร้างแนวค าถามในการ
สัมภาษณ์ (interview guideline) 

2. การเตรียมความพร้อมด้านความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพแนว
ปรากฏการณ์วิทยา เพื่อให้ผู้วิจัยมีความรู้และความเข้าใจในกระบวนวิจัยเชิงคุณภาพแนว
ปรากฏการณ์วิทยา ผู้วิจัยได้ลงทะเบียนเรียนในวิชาที่เก่ียวข้องกับการวิจัยเชิงคุณภาพ 1 รายวิชา 
และได้ฝึกการวิจัยภาคสนาม 1 ครั้ง รวมทั้งศึกษาจากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการวิจัย
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เชิงคุณภาพ การวิจัยแนวปรากฏการณ์วิทยา และการใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก เพื่อเป็น
พื้นฐานในการด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพในการศึกษาครั้งนี้  

 

ขั้นเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ในการเก็บข้อมูลเพื่อให้ได้ข้อมูลประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด ผู้วิจัยจึง
ก าหนดผู้ให้ข้อมูลหลัก วิธีการเข้าถึงผู้ให้ข้อมูลหลัก เครื่องมือในการวิจัย และวิธีการเก็บข้อมูลดังนี้ 

1. ผู้ให้ข้อมูลหลัก  

 ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดยผู้ให้ข้อมูล
หลักนัน้จะต้องฝึกไอคิโดอย่างต่อเนื่องไม่ต่ ากว่า 3 เดือนหรือ 40 ชั่วโมง เนื่องจากผู้วิจัยต้องการผู้ที่
มีประสบการณ์ในการฝึกไอคิโดมาแล้วระยะเวลาหนึ่งซึ่งผู้ฝึกไอคิโดน่าจะมีประการณ์ทางด้าน
จิตใจในการฝึกไอคิโดอันเป็นสิ่งที่ผู้วิจัยต้องการศึกษา ซึ่งระยะเวลาดังกล่าวผู้ฝึกไอคิโดมีสิทธิสอบ
เลื่อนขั้นได้ และมีความยินดีในการเข้าร่วมในการวิจัย 

ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์เพื่อเก็บข้อมูลผู้ให้ข้อมูลหลักที่ตรงตาม
เกณฑ์และมีความยินดีเข้าร่วมในการวิจัยรวมทั้งสิ้น 9 ราย เป็นเพศชายจ านวน 7 ราย และเพศ
หญิงจ านวน 2 ราย โดยมีอายุระหว่าง 24 ถึง 65 ปี มีประสบการณ์ในการฝึกไอคิโดต้ังแต่ 3 เดือน
จนถึง 43 ปี การเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักที่มีความแตกต่างกันทั้งทางเพศ อายุ และระยะเวลาในการฝึก 
เพื่อที่จะได้ข้อมูลที่มีความหลากหลายแตกต่างกันไป ดังที่แสดงในตารางที่ 3.1 

โดยมีพื้นที่ศึกษาได้แก่ ชมรมไอคิโดศูนย์เยาวชนกรุงเทพฯ (ไทย – ญี่ปุ่น) ชมรมไอคิโด
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ชมรมไอคิโดศูนย์กีฬามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ผู้วิจัยได้ก าหนด
พื้นที่ในการศึกษาจากความสามารถในการเข้าถึงข้อมูลโดยผ่านผู้ที่ฝึกไอคิโดในแต่ละพื้นที่ที่ผู้วิจัย
รู้จักและสามารถติดต่อได้  
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ตารางที่ 3 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

 
รหัสผู้ให้
ข้อมูล 

เพศ อายุ 
(ป)ี 

อาชีพ ระยะเวลาใน
การฝึกไอคิโด 

ล าดับขั้น 

 Aiki 1 หญิง 27 นักศึกษาปริญญาโท 5 ปี ฟ้าปลายเขียว 

Aiki 2 ชาย 32 นักกายภาพบ าบัด/
นักศึกษาพิเศษปริญญาตรี 

3 เดือน สายขาว 

Aiki 3 ชาย 53 อาจารย์มหาวิทยาลัย 20 ปี สายด า 

Aiki 4 ชาย 65 

 

43 ปี สายด า 

Aiki 5 ชาย 28 อาจารย์มหาวิทยาลัย 2 ปี สายเขียว 

Aiki 6 ชาย 24 พนักงานบริษัท 10 ปี สายด า 

Aiki 7 ชาย 58 

 

18 ปี สายด า 

Aiki 8 ชาย 40 พนักงานบริษัท 22 ปี สายด า 

Aiki 9 หญิง 40 ผู้ช่วยงานวิจัย 10 ปี น้ าตาลปลายด า 

*Aiki หมายถึงรหัสที่ผู้วิจัยให้ความหมายถึงผู้ให้ข้อมูลแต่ละท่าน 

 

2. วิธีการเข้าถึงผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลักในการศึกษาครั้งนี้มาจากสามพื้นที่ศึกษา การเข้าถึงผู้ให้ข้อมูลในแต่ละ
พื้นที่จึงมีรายละเอียดที่แตกต่างกันออกไป โดยผู้วิจัยมีวิธีการเข้าถึงผู้ให้ข้อมูลหลักในแต่ละพื้นที่
ดังนี้ 

2.1 ชมรมไอคิโดศูนย์เยาวชนกรุงเทพฯ (ไทย – ญี่ปุ่น)  

ผู้วิจัยได้ท าการสมัครเข้าเป็นสมาชิกศุนย์เยาวชนกรุงเทพฯ (ไทย – ญี่ปุ่น) และเลือก
เข้าชมรมไอคิโดเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมทางด้านไอคิโดและสร้างความคุ้นเคยกับ
ผู้ให้ข้อมูล โดยผู้วิจัยให้ผู้ที่ฝึกไอคิโดที่รู้จักกันเป็นผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล (gate 
keeper) โดยการพาผู้วิจัยไปท าความรู้จักกับผู้ที่ฝึกไอคิโดในศูนย์เยาวชนกรุงเทพฯ (ไทย – 
ญี่ปุ่น) แต่ละท่าน จากนั้นผู้วิจัยได้ท าการติดต่อขอความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจัยจาก
ผู้ฝึกไอคิโดเป็นรายบุคคล โดยผู้วิจัยได้ท าการชี้แจงวัตถุประสงค์ในการวิจัยและขอความ
ร่วมมือ หลังจากได้รับการยินยอมแล้วจึงท าการนัดหมาย วัน เวลา สถานที่รวมทั้งวิธีการให้
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ข้อมูลระหว่าง การสัมภาษณ์แบบเผชิญหน้า โดยใช้เครื่องบันทึกเสียง หรือการ
สัมภาษณ์ทาง internet ผ่านโปรแกรม msn messenger เมื่อเก็บข้อมูลจากแล้ว ผู้วิจัยจะ
ใช้วิธีให้ผู้ให้ข้อมูลแนะน าผู้ให้ข้อมูลท่านอ่ืนต่อ (snowball sampling technique) โดยมีผู้
ที่ยินดีให้ความร่วมมือเป็นจ านวนทั้งสิ้น 8 ราย แต่ด้วยเหตุขัดข้องในเรื่องของเวลาในการ
นัดหมาย จึงเหลือผู้ให้ข้อมูลหลักจากพื้นที่นี้จ านวน 4 ราย 

2.2 ชมรมไอคิโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม่  

ผู้วิจัยได้รับการแนะน าให้รู้จักกับผู้ฝึกไอคิโดที่ชมรมไอคิโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม่
จากเพื่อนของผู้วิจัย ผู้วิจัยจึงได้ขอความร่วมมือจากผู้ฝึกไอคิโดท่านน้ันให้เป็นท้ังผูน้ าผู้วิจยั
เข้าสู่แหล่งข้อมูลและผู้ให้ข้อมูลหลัก โดยผู้วิจัยได้บอกถึงเกณฑ์ในการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล
แก่ผู้น าเข้าสู่แหล่งข้อมูลเพื่อผู้น าเข้าสู่แหล่งข้อมูลแนะน าผู้ให้ข้อมูลที่ตรงตามเกณฑ์ 
จากนั้นผู้น าเข้าสู่แหล่งข้อมูลได้พาผู้วิจัยไปท าความรู้จักและคุ้นเคยกับผู้ฝึกไอคิโดในชมรม
ไอคิโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผู้วิจัยได้ท าการชี้แจงวัตถุประสงค์ในการวิจัยและท าการขอ
ความร่วมมือจากผู้ฝึก หลังจากได้รับการยินยอมแล้วจึงท าการนัดหมาย วัน เวลา สถานที่
รวมทั้งวิธีการให้ข้อมูลระหว่าง การสัมภาษณ์แบบเผชิญหน้า โดยใช้เครื่องบันทึกเสียง หรือ
การสัมภาษณ์ทาง internet ผ่านโปรแกรม msn messenger เมื่อเก็บข้อมูลจากแล้ว ผู้วิจัย
จะใช้วิธีให้ผู้ให้ข้อมูลแนะน าผู้ให้ข้อมูลท่านอ่ืนต่อ โดยมีผู้ที่ยินดีให้ความร่วมมือเป็น
จ านวนทั้งสิ้น 7 ราย แต่ด้วยเหตุขัดข้องในเรื่องของเวลาในการนัดหมาย จึงเหลือผู้ให้ข้อมูล
หลักจากพื้นที่นี้จ านวน 4 ราย 

2.3 ชมรมไอคิโดศูนย์กีฬามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  

ผู้วิจัยได้ท าการติดต่อขอความร่วมมือจากผู้ฝึกไอคิโดที่ชมรมไอคิโดศูนย์กีฬา
มหาวิทยาลัย สุโขทัยธรรมาธิราช มาเป็นผู้ให้ข้อมูลหลักโดยตรงเนื่องจากเป็นบุคคลที่
ผู้วิจัยรู้จักคุ้นเคยเป็นอย่างดี โดยผู้วิจัยได้ท าการชี้แจงวัตถุประสงค์ในการวิจัยและขอความ
ร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจัย จากนั้นจึงท าการนัดหมาย วัน เวลา และสถานที่ในการ
สัมภาษณ์ โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบเผชิญหน้า โดยผู้ให้ข้อมูลหลักจากพื้นที่นี้มี 1 ราย 

ในการขอความร่วมมือนั้นในช่วงแรกของการวิจัย ผู้วิจัยได้ท าการขอความร่วมมือและรับ
การยินยอมเข้าร่วมทางวาจาเท่านั้น แต่จากนั้นผู้วิจัยได้ท าแบบฟอร์มยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย (ดูใน
ภาคผนวก ก.) ขึ้นมา เพื่อช่วยในการชี้แจงและท าความเข้าใจกับผู้ให้ข้อมูลทั้งในเรื่องของวัตถุประ-
สงค์การวิจัย และสิทธิของผู้เข้าร่วมการวิจัยให้ชัดเจนมากขึ้น 
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3. เครื่องมือในการวิจัย  

ตัวผู้วิจัย เป็นเครื่องมือที่ส าคัญที่สุดในการวิจัยเชิงคุณภาพ ดังนั้นจึงต้องมีการเตรียมความ
พร้อมของผู้วิจัยดังที่กล่าวมาข้างต้น  

เครื่องบันทึกเสียงใช้ในการบันทึกเสียงในการสัมภาษณ์เผชิญหน้า  

เครื่องคอมพิวเตอร์และโปรแกรม msn messenger ใช้ในการสัมภาษณ์ผ่านทาง internet  

โปรแกรม Microsoft Excel ใช้ในการวิเคราะห์และจัดหมวดหมู่ข้อมูล 

แนวทางในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลัก จะเป็นค าถามปลายเปิดที่ผู้ให้ข้อมูลสามารถให้
ค าตอบได้อย่างเป็นอิสระ ที่ผู้วิจัยได้ก าหนดไว้เป็นแนวทางที่จะใช้ในการด าเนินการสัมภาษณ์ โดย
ผู้วิจัยจะท าการสัมภาษณ์กับผู้ฝึกไอคิโดในเบื้องต้น 3 ราย เพื่อใช้ในการพัฒนาการก าหนดแนวทาง
ในการสัมภาษณ์ ลักษณะของค าถามจะมีความยืดหยุ่น ทั้งจ านวนข้อ และล าดับของค าถาม โดย
ค าถามจะมีขอบเขตที่เกี่ยวกับประสบการณ์ภายในจิตใจจากการฝึกไอคิโด ซึ่งครอบคลุมประเด็น
ในเรื่องของอารมณ์ ความรู้สึก และความคิดในการฝึกไอคิโด 

จากนั้นผู้วิจัยได้ถอดบทสัมภาษณ์และน าไปปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเพื่อพัฒนาและปรับปรุง
แนวทางในการสัมภาษณ์ โดยได้มีการปรับปรุงภาษาและเพิ่มเติมในบางข้อค าถามเพื่อให้ได้มาซึ่ง
ข้อมูลเชิงลึกและครอบคลุมประเด็นที่ต้องการศึกษา สามารถดูแนวทางในการสัมภาษณ์ได้ใน 
ภาคผนวก ข. 

4. วิธีการเก็บข้อมูล 

4.1 ผู้วิจัยได้เริ่มเข้าสู่พื้นที่ศึกษาวิจัยต้ังแต่เดือนธันวาคม 2550 และท าการเก็บข้อมูล
จนถึงเดือนตุลาคม 2551 รวมเป็นเวลาทั้งสิ้น 11 เดือน ซึ่งแบ่งออกเป็นสามระยะคือ ระยะพัฒนา
แนวทางในการสัมภาษณ์มีช่วงเวลาต้ังแต่เดือนธันวาคม 2550 ถึงเดือนกุมภาพันธ์ 2551 ระยะ
ต่อมาคือระยะเก็บข้อมูลเพิ่มเติมในช่วงเดือนเมษายน 2551 ถึงเดือนสิงหาคม 2551 และสุดท้าย
คือระยะตรวจสอบข้อมูลในช่วงเดือนกันยายน 2551 ถึงเดือนตุลาคม 2551 ซึ่งในการเก็บข้อมูลนั้น
ไม่ได้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องเพราะต้องขึ้นอยู่กับความสะดวกของทั้งผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูล ซึ่งส่วนใหญ่
จะเป็นช่วงเวลาหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกไอคิโด 

4.2 หลังจากที่ผู้วิจัยเข้าถึงผู้ให้ข้อมูลตามวิธีการที่กล่าวไว้ในเบื้องต้น ผู้วิจัยได้ท าการนัด
หมายโดยมีการตกลงกันในเรื่อง วัน เวลา สถานที่ รวมทั้งช่องทางในการสัมภาษณ์ที่สะดวกทั้งสอง
ฝ่าย ซึ่งในการศึกษาวิจัยคร้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้ช่องทางในการสัมภาษณ์เพื่อเก็บข้อมูลอยู่ 2 ช่องทางคือ 
การสัมภาษณ์แบบเผชิญหน้า ซึ่งเป็นการสัมภาษณ์โดยที่ผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูลหลักได้นั่งสนทนากัน
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โดยตรง ข้อมูลที่ได้เป็นข้อมูลเสียง ซึ่งต้องน าไปถอดเป็นบทสนทนาอันเป็นตัวอักษรอีกครั้งก่อน 
และการสัมภาษณ์ทาง internet ซึ่งเป็นการสัมภาษณ์ที่ผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูลหลักสนทนาผ่านทาง 
internet ข้อมูลที่ได้จะเป็นข้อมูลที่อักษร ซึ่งวิธีการสัมภาษณ์ทาง internet ด้วยโปรแกรม msn 
messenger นี้จะได้ข้อมูลตัวอักษรที่พร้อมท าการวิเคราะห์ รวมทั้งยังประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย
ในการเดินทางอีกด้วย แต่ผู้ให้ข้อมูลจะต้องมีความสามารถในการสื่อสารทาง internet ท ี่ค่อนข้างดี 
จึงจะสามารถใช้วิธีนี้ได้ 

4.3 ผู้วิจัยได้สร้างความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูลต้ังแต่ก่อนสัมภาษณ์และในช่วงต้นของการ
สัมภาษณ์ก็เริ่มต้นด้วยค าถามถึงข้อมูลทั่วๆ ไป เช่น อายุ อาชีพ ระยะเวลาที่ได้เข้ามาฝึกไอคิโด 
เป็นต้น แล้วจึงเริ่มเข้าสู่ประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดที่เป็นประเด็นหลักของการวิจัย 
ซึ่งได้มีการสอบถามรายละเอียดต่างๆ ตามแนวทางในการสัมภาษณ์ เช่น แรงบันดาลใจในการฝึก
ไอคิโด ความเข้าใจที่มีต่อไอคิโด เป็นต้น โดยการณ์สัมภาษณ์จะมีลักษณะของการสัมภาษณ์กึ่ง
สนทนา โดยผู้วิจัยจะมุ่งเน้นไปในส่วนของ ความคิด ความรู้สึกของผู้ฝึกไอคิโดตามที่เป็นจริงเป็น
หลัก ซึ่งผู้ให้ข้อมูลแต่ละท่านได้ให้ข้อมูลมาเป็นจ านวนมาก โดยส่วนใหญ่ท าการสัมภาษณ์ผู้ให้
ข้อมูลเพียงครั้งเดียว ครั้งละ 1-2 ชั่วโมง แต่ในผู้ให้ข้อมูลบางรายได้มีการสัมภาษณ์ซ้ าเนื่องจากยัง
ได้ข้อมูลไม่ครอบคลุมทุกประเด็นในการศึกษา 

4.4 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์และเรียบเรียงตามวิธีการท่ีจะกล่าวต่อไปในขั้นวิเคราะห์
ข้อมูล และได้ท าการพิจารณาดูความสมบูรณ์และกระจ่างชัดของข้อมูล ซึ่งมีข้อมูลบางส่วนยังไม่
ครบถ้วนและไม่กระจ่างชัด ผู้วิจัยจึงได้ท าการเก็บข้อมูลเพิ่มเติม เพื่อความสมบูรณ์และกระจ่างของ
ข้อมูลแล้ว ยังมีในส่วนของการตรวจสอบข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลด้วย 

 

ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล  

ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้  

1. ส าหรับข้อมูลที่เป็นเสียงใช้การถอดเทปบทสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดแบบค า
ต่อค า (verbatim) และน ามาตรวจสอบความถูกต้อง ด้วยการอ่านบทสัมภาษณ์ที่เป็นตัวอักษร 
(script) มาเปรียบเทียบกับบทสัมภาษณ์ที่เป็นเสียงว่ามีความตรงกันหรือไม่ ส่วนข้อมูลจากการ
สัมภาษณ์ทาง internet ด้วยโปรแกรม msn messenger นั้นข้อมูลจะเป็นตัวอักษรอยู่แล้ว 

2. ผู้วิจัยได้อ่านทบทวนบทสัมภาษณ์ แล้วก าหนดรหัสให้แก่ข้อมูล (coding) น ามาก าหนด
เป็นประเด็นหลัก (theme) โดยจัดหมวดหมู่ (categories) ของรหัสข้อที่มีความเหมือนหรือ
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คล้ายคลึงกัน จัดเข้าเป็นหมวดหมู่ตามลักษณะของประเด็นหลักที่ก าหนดไว้ และพบประเด็น
ใหม่จากข้อมูลอีกด้วย 

3. หาข้อสรุป โดยน าข้อมูลที่ได้จัดเป็นหมวดหมู่แล้วมาวิเคราะห์ดูลักษณะรูปแบบ
ความสัมพันธ์ของประเด็นต่างๆ ที่เกิดขึ้นในข้อมูล หาข้อมูลสนับสนุนมาช่วยในการวิเคราะห์
ประเด็นเหล่านั้น เชื่อมโยงประเด็นต่างๆ อย่างมีเหตุและผล และสร้างข้อสรุปที่สอดคล้องกับ
ข้อเท็จจริงขึ้นมา  

 4. การตรวจสอบข้อมูล และความน่าเชื่อถือของผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการที่ผู้วิจัยน า
ผลการวิเคราะห์ไปตรวจสอบความน่าเชื่อถือโดยใช้วิธีให้ผู้ที่มีความรู้ในด้านจิตวิทยา  3 ท่าน ผู้ที่มี
ความรู้ด้านไอคิโด 2 ท่าน และผู้ที่มีความมีความรู้ทางด้านงานวิจัยเชิงคุณภาพ 3 ท่าน มาอ่านแล้ว
ให้ความคิดเห็น (peer review) และยังได้น าเสนอผลการวิจัยให้ผู้ให้ข้อมูลจ านวน 3 ราย ได้ท าการ
ตรวจสอบ เพื่อดูว่าข้อสรุปและการตีความของผู้วิจัยนั้นถูกต้องหรือใช้ได้ในทัศนะของผู้ถูกวิจัยมาก
น้อยเพียงใด และท าการแก้ไขในส่วนที่เป็นข้อผิดพลาด 

 

ขั้นสรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

1. ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่วิเคราะห์มาสรุปและเชื่อมโยงเนื้อหาเข้าด้วยกันเพื่อตอบค าถามใน
งานวิจัย 

2. อภิปรายผลการวิจัยที่เกิดขึ้นจากที่มาของผลการวิจัย รวมทั้งยังน ามาแนวคิดและ
ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องมาช่วยเพิ่มเติมในการอภิปรายผลบางประเด็นเพื่อความเข้าใจที่ชัดเจน 

3. ให้ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยนี้ไปใช้ประโยชน์ต่อไป 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาถึงประสบการณ์ทางด้าน
จิตใจของผู้ที่ฝึกไอคิโด โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึกในการเก็บข้อมูล และมีผู้ให้ข้อมูลหลัก
รวมทั้งสิ้น 9 คน โดยมีข้อมูลที่ผ่านการวิเคาระห์และเรียบเรียงดังนี้ 

 

ข้อมูลประสบการณ์ทางด้านจิตใจ 

ผู้วิจัยได้วิเคราะห์และแยกแยะข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล ในเรื่องของ
ประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด เพื่อใช้ในการท าความเข้าใจในประสบการณ์ทางจิตใจ
อันหมายถึง ความคิด ความรู้สึกต่างๆ ของผู้ฝึกไอคิโด โดยวิเคราะห์และจัดข้อมูลได้เป็น 4 
ประเด็นหลักๆ เพื่อให้เข้าใจประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดโดยละเอียดดังนี้ 

1. สภาวะทางจิตใจขณะฝึกไอคิโด – เผชิญบททดสอบทางจิตใจ 

1.1 สภาวะจิตใจที่ไม่สงบ อันเนื่องมาจากความกลัว 

1.2 สภาวะจิตใจที่ท้อแท้ อันเนื่องมาจากความผิดหวัง 

1.3 สภาวะจิตใจที่นิ่งสงบ  

2. ทัศนะที่มีต่อไอคิโด – เข้าใจถึงความหมายที่ลึกซึ้ง 

2.1 ไอคิโดคือการฝึกแบบองค์รวม อันประกอบด้วย กาย จิต สังคม 

2.2 ไอคิโดคือหลักในการด าเนินชีวิต 

2.3 ไอคิโดคือวิถีสู่ความสงบ 

3. การเรียนรู้และพัฒนาตนเองจากการฝึกไอคิโด 

3.1 ความเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจและร่างกาย 

3.2 จิตใจมีการพัฒนามากขึ้น ประกอบด้วยจิตใจกว้างขวาง การตระหนักรู้และก ากับ
จิตใจตนเองได้ 

3.3 จุดมุ่งหมายในการฝึก เพื่อพัฒนาทั้งตนเองและผู้อื่น 
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1. สภาวะทางจิตใจขณะฝึกไอคิโด – เมื่อเผชิญบททดสอบทางจิตใจ 

สภาวะทางจิตใจกับการแสดงออกทางร่างกายนั้นมีความเกี่ยวเนื่องกันอย่างมาก เมื่อ
จิตใจอยู่ในสภาวะหนึ่งการแสดงออกก็จะเป็นแบบหน่ึง และเมื่อสภาวะทางจิตใจมีการเปลี่ยน 
แปลงการแสดงออกก็จะมีการเปลี่ยนแปลง ซึ่งในการฝึกไอคิโดนั้นผู้ฝึกจะได้สัมผัสกับความ 
สัมพันธ์ระหว่างจิตใจกับการแสดงออกของร่างกายในระหว่างการฝึก ซึ่งผลของการฝึกในแต่ละ
ครั้งจะแสดงให้เห็นถึงสภาวะภายในจิตใจของผู้ฝึกได้เป็นอย่างดี นั่นเพราะในการท าท่วงท่าต่างๆ 
ของไอคิโดให้ได้อย่างสมบูรณ์นั้นผู้ฝึกจ าเป็นต้องมีสภาวะจิตใจที่เหมาะสมอันเป็นจุดประสงค์
ส าคัญในการฝึกไอคิโด 

“จุดประสงค์ของการฝึกก็คือ ท าอย่างไรเราจึงจะคงความนิ่ง ความสงบ และความผ่อน
คลายได้ตลอดเวลาทุกๆ ลมหายใจเข้าออก” (Aiki8) 

นี่เป็นสิ่งผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งเล่าให้ฟังถึงจุดประสงค์ในการฝึกไอคิโดว่าเป็นการฝึกเพื่อที่จะ
สามารถคงไว้ซึ่งจิตใจที่นิ่ง สงบ และผ่อนคลายในทุกๆ ขณะ อย่างไรก็ตามการฝึกไอคิโดนั้นไม่ได้
ท าให้จิตใจอยู่ในสภาวะที่นิ่ง สงบ หรือผ่อนคลาย ผู้ฝึกนั้นจะได้เผชิญกับสภาวะทางจิตใจหลายๆ 
ด้าน รวมทั้งด้านที่เป็นอุปสรรคเช่น ความกลัว เบ่ือ ท้อใจ และเพื่อที่จะผ่านพ้นอุปสรรคทางจิตใจ
ไปได้น้ัน ผู้ฝึกจ าเป็นจะต้องหาทางที่จะคงไว้ซึ่งสภาวะทางจิตใจอันเหมาะสมในการฝึกไว้ และจาก
ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์นั้นพบว่าสภาวะทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดนั้นมีหลายสภาวะซึ่ง
สามารถแบ่งและรวบรวมเป็น 3 ประการดังนี้ 

1.1 สภาวะจิตใจที่ไม่สงบ อันเกิดมาจากความกลัว 

ในการฝึกไอคิโดจิตใจจะถูกทดสอบทางจิตใจตลอดเวลา เพราะเป้าหมายในการฝึก
คือการคงความนิ่ง สงบ และผ่อนคลายของจิตใจไว้ในทุกลมหายใจเข้าออก แต่ในการฝึก
แต่ละท่วง ท่าผู้ฝึกก็จะพบกับสิ่งที่เข้ามาคุกคามจิตใจให้สั่นไหว ไม่สงบและไม่มั่นคง หรือ
ที่เรียกว่า ความกลัว 

 ความกลัวเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลรู้สึกถูกคุกคามท าให้เกิดความรู้สึกไม่มั่นคง
ปลอดภัย ในท่วงท่าของการฝึกไอคิโดนั้น ผู้ฝึกจะได้เผชิญกับท่วงท่าที่คุกคามร่างกาย
โดยตรง ไม่ว่าจะเป็นการล้มหรือม้วน การถูกจับ หัก บิด หรือทุ่ม รวมทั้งการจู่โจมในทุกๆ 
รูปแบบล้วนเป็นที่สิ่งที่คุกคามร่างกายของผู้ฝึกโดยตรง และยังส่งผลคุกคามสู่จิตใจอีก
ด้วย 

ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้บอกเล่าถึงความไม่กล้าหรือความกลัวที่เกิดขึ้น เริ่มต้นต้ังแต่
เข้ามาฝึกใหม่ๆ ที่จะต้องฝึกท่วงท่าต่างๆ ที่ไม่เคยได้ท า ที่เป็นสิ่งที่คุกคามร่างกาย และยิ่ง
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เวลาผ่านไปการฝึกก็จะยิ่งหนักหน่วงขึ้น สิ่งที่เข้ามาคุกคามก็จะเข้มข้นตามไปด้วย ซึ่งเมื่อ
จิตใจนั้นสั่นไหวไปกับสิ่งที่เข้ามาคุกคามก็จะเกิดความกลัวขึ้น ซึ่งเมื่อจิตใจเป็นเช่นนั้น
ท่วงท่าที่แสดงออกมาก็จะไม่ถูกต้อง 

“ช่วงแรกๆเหรอก็ไม่ค่อยกล้าเพราะเป็นท่าท่ีไม่เคยท า อยู่ๆมาให้กลิ้งไปข้างหน้า 
กลิ้งตีลังกากลับหลัง บิดนู่นบิดนี่ บิดข้อต่อส่วนนั้นส่วนนี้ หรือจะให้เวลาโดนทุ่ม 
ถ้าฝึกไปสักพักนึงเมื่อพัฒนาขึ้นก็จะถูกโดนทุ่มโดยลอยตัวกระแทกพื้น ก็จะไม่
กล้าท่าทางก็ท าไม่ถูก” (Aiki1) 

เช่นเดียวกับผู้ฝึกให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งได้ถ่ายทอดให้ฟังถึงประสบการณ์ใน
ช่วงแรกๆของการฝึกที่ได้สัมผัสกับความกลัว ซึ่งเขาสังเกตเห็นว่าเมื่อใดที่ความกลัว
ปรากฏขึ้น การตอบสนองต่อสิ่งที่เข้ามาคุกคามนั้นก็จะเป็นไปอย่างแข็งกร้าวหรือก้าวร้าว 
ซึ่งอันตรายก็จะเกิดขึ้นไม่กับตนเอง ก็อีกฝ่ายหนึ่ง หรือทั้งสองฝ่าย 

“แล้วพอเรียนๆไปเนี่ย ด้วยความหนักของมันที่เป็นการฝึกแบบศิลปะป้องกัน
ตัวเนี่ยมันกลับช่วยสอนให้เราเห็นปรากฏการณ์ในใจของเราที่ โอเคถ้าเราเริ่ม
เรียนในแบบของเราทีอยากจะเรียนเลย เรียนด้วยความนุ่มนวลมันค่อยๆเป็น
ค่อยๆไปเนี่ย เราก็จะไม่ได้สัมผัสกับความรู้สึกนึงคือความกลัว กลัวที่จะจุก กลัวที่
จะเจ็บกลัวที่จะโดนทุ่มแรงๆ ซึ่งมันเป็น physical harm เป็นการประทุษร้ายทาง
ร่างกาย ซึ่งมันท าให้เราเห็น ego หรือ self หรืออัตตาของเราชัดเจนมาก แล้วพอ
ความกลัวปรากฏมันท าให้เห็นว่า เราตอบสนองกับมันด้วยความแข็งกร้าว ตราบ
ใดที่เราไม่สามารถวางใจให้สงบได้เราก็ไม่สามารถไปสู่การดูแลผู้อื่นได้ด้วยความ
นุ่มนวล หรือไม่สามารถดูแลตัวเองได้เลย มันไม่ท าร้ายเค้าก็ท าร้ายเรา อันนี้คือที่
เห็นตอนที่เข้าไปเรียนใหม่ๆ” (Aiki5) 

การตอบสนองอย่างแข็งกร้าวหรือก้าวร้าวนั้นบางครั้งก็ปรากฏขึ้นโดยที่เราไม่ทันได้
สังเกต เพียงแค่ความต้ังใจที่จะทุ่มให้ได้นั่นก็เป็นปรากฏการณ์หนึ่งของความก้าวร้าวที่
เกิดขึ้นในใจ เพราะเมื่อใจมุ่งมั่นที่จะทุ่มฝ่ายตรงข้ามให้ได้ ก็จะเกิดความพยายามที่จะเค้น
เอาแรงที่มีในตนเองนั้นมาต่อต้านและหักล้างอีกฝ่ายโดยไม่ทันรู้ตัว  

ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้ใช้จิตใจในลักษณะต่างๆ ที่จะท าให้ท่วงท่าในการฝึกไอคิโด
นั้นสมบูรณ์ และพบว่าสิ่งที่ท าให้การฝึกน้ันออกมาไม่ดีที่สุดก็คือ ใจที่มุ่งจะทุ่มท าร้ายอีก
ฝ่ายให้ได้ 



31 
“อยู่ที่ท่าทางของเรา ตัวเรา ต้ังใจที่จะท าให้กลมกลืนกับเขา ไม่ต้องตั้งใจจะท า
ร้ายหรือจะทุ่มเขา แล้วจะออกมาดี มันแปลกตรงเนี้ย พี่เคยลองมาทั้งสองแบบ
แล้ว เคยลองทั้งต้ังใจจะทุ่ม ลองตั้งใจโฟกัสที่ตัวเอง ลองพยายามจะกลมกลืน 
ทุกอย่างแล้วก็พบว่าไอ้การต้ังใจจะทุ่มเขาเป็นอะไรที่ท าให้ตัวเราพัฒนาได้แย่
สุดๆ” (Aiki1) 

การเผชิญกับสิ่งที่เข้ามาคุกคามนี้ถือเป็นแบบฝึกหัดที่ตรงกับวัตถุประสงค์ของการ
ฝึกไอคิโดคือ ท าอย่างไรจึงจะคงความนิ่ง สงบ และผ่อนคลายในจิตใจได้ ผู้ฝึกจึงต้องหา
วิธีที่จะสามารถควบคุมและจัดการจิตใจให้อยู่ในสภาวะดังกล่าวให้ได้ การฝึกแต่ละครั้งจึง
เป็นการทดสอบว่าผู้ฝึกสามารถท่ีจะจัดการกับจิตใจของตนเองได้สมบูรณ์เพียงใด 

1.2 สภาวะจิตใจทีท้อแท้ อันเกิดมาจากความผิดหวัง 

นอกจากการฝึกแต่ละท่วงท่าเท่านั้นท่ีจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดจะถูกทดสอบแล้วนั้น ผู้
ฝึกจะถูกทดสอบตลอดเวลาและจะเพิ่มระดับขึ้นไปเรื่อยๆ การท่ีจะต้องฝึกพื้นฐานจนกว่า
จะสามารถล้มได้แล้ว หรือม้วนตัวได้ถึงจะได้เริ่มฝึกเข้าท่า การที่จะท าตามมารยาทและ
ข้อตกลงบนเบาะ เช่นการต้องมาวอร์มให้ทัน การที่ต้องท าความเคารพคู่ฝึก ฯลฯ ท าให้ผู้ที่
จะฝึกจนผ่าน 3 เดือนแรกไปได้มีประมาณ 1 ใน 3 ของผู้ที่เข้ามาฝึกและในจ านวนนี้จะมี
เพียงประมาณ 5 เปอร์เซ็นต์ที่จะฝึกไปจนตลอดชีวิต การถอนตัวออกไปของผู้ฝึกอาจมีได้
จากหลายสาเหตุหลายปัจจัย หนึ่งในนั้นก็คือการท่ีผู้นั้นไม่สามารถข้ามผ่านบททดสอบ
ทางจิตใจนี้ได้ 

ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้ถ่ายทอดให้รับรู้ถึงประสบการณ์ที่เคยท้อและถอดใจจนเลิก
ฝึกไอคิโดไปถึงสามปี หลังจากที่อดทนกับการฝึก การปฏิบัติตามมารยาทของไอคิโด การ
ที่ต้องทนกับการเสียดสีจิตใจเนื่องจากตนเองเป็นคนที่ชอบแหกกฏระเบียบเป็นประจ า เมื่อ
มาถึงการสอบสายที่ตนเองคาดหวังไว้ว่าจะต้องได้ข้ามขั้น แต่ผลกลับไม่เป็นเช่นนั้น จิตใจ
จึงถูกสั่นคลอนอย่างรุนแรงจนไม่อาจทนไหว 

“ก็เลยทนเล่นไปเรื่อยๆ จนถึงเวลาสอบสาย ซึ่งสิริรวมเวลาฝึกที่วาย นั้นได้
ประมาณ หนึ่งปีครับ ซึ่งเวลาสอบนี้ก็ไม่ยากเลย เนื่องจากพี่เป็นคนที่สนใจเรื่องนี้
อยู่แล้ว และได้มีการฝึกที่บ้านเพิ่มเติมอยู่แล้ว จึงรู้สึกว่า ถ้าเราสอบนี่คงได้ข้าม
ข้ันแน่ๆ ...แต่พอผลสอบออกมาก ปรากฎว่าพี่ได้เลื่อนเพียงขั้นเดียว แต่เพื่อนรุ่น
น้องที่เรียนมาด้วยกันมันได้เลื่อน สองขั้นเวลานั้นรู้สึกโกรธแค้นมาก เที่ยวได้แต่
ต่อว่าอาจารย์ (ก็อาจารย์ประพันธ์นี่แหละ) ว่าไม่ยุติธรรม ท าเราฝึกมานานกว่า 
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ฝีมือดีกว่า แต่ท าไมอาจารย์กลับให้เลื่อนขั้นต่ ากว่ารุ่นน้อง ถึงขนาดถอดใจ แล้ว
เลิกเล่นจากท่ีวายไปเลยถึง สามปี” (Aiki8) 

ใจที่มีการคาดหวังไว้มากกว่าการฝึกจึงถูกทดสอบ ผู้ฝึกหลายๆท่านจึงค่อยมีการขัด
เกลาจิตใจ จนเป็นใจที่ฝึกเพื่อที่จะได้ฝึกและนั่นก็จะท าให้สามารถผ่านการทดสอบนี้ไปได้ 
ซึ่งผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ก็ใช้เวลาสามปีที่หยุดฝึกไปนั้นได้ส ารวจจิตใจตนเองใหม่และกลับเข้า
มาฝึกอีกครั้งด้วยใจที่ฝึกเพื่อทดสอบใจของตนเองอีกครั้ง การปรับใจตนเองเสียใหม่จึงเป็น
ทางหนึ่งที่จะท าให้ผู้ฝึกสามารถผ่านบททสอบนี้ได้ซึ่งก็มีผลท าให้การฝึกนั้นเป็นการฝึก
ด้วยใจที่เป็นสุข ดังเช่นผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งที่เมื่อเปลี่ยนใจในการฝึกใหม่ท าให้ใจที่เคย
ท้อกลับมาสนุกกับการฝึกได้ 

“เล่นแรกๆ ยังไม่เป็นมันก็ยาก ก็ท้อหลายครั้ง ถ้าไปเห็นเพื่อนที่เข้ามาเรียน
ด้วยกันก็จะรู้ว่าเป็นยังไง... ตอนนั้นมุ่งมั่นมากอยากจะเป็นอยากจะเก่ง ต้ังใจจะ
เอาไปใช้ป้องกันตัว แต่เล่นไปแล้วมันก็ยังไม่เป็นสักที แล้วมาคิดได้หลังจากนั้นปี
สองปี มันก็เปลี่ยนมาฝึกแบบสนุกขึ้น” (Aiki9) 

เมื่อฝึกไอคิโดจิตใจก็จะถูกทดสอบด้วย แม้การฝึกไอคิโดจะไม่ได้เป็นสิ่งที่
เปลี่ยนแปลงสภาวะทางจิตใจของผู้ฝึก แต่เพื่อที่จะสามารถฝึกไอคิโดต่อไปได้อย่าง
สมบูรณ์นั้นผู้ฝึกจะต้องหาทางที่จะจัดการกับจิตใจของตนเองเพื่อให้อยู่ในสภาวะทาง
เหมาะสม 

1.3 สภาวะจิตใจที่นิ่งสงบ 

การฝึกไอคิโดนั้นเป็นการฝึกเพื่อให้เข้าถึงความสมบูรณ์ด้วยไอคิอันเป็นภาวะใจที่
นิ่งสงบ หลังจากที่ผู้ฝึกได้สัมผัสกับการทดสอบทางจิตใจแล้ว ผู้ฝึกก็จะหาหนทางที่จะท า
ให้จิตใจอยู่ในสภาวะที่เหมาะสมเพื่อที่จะให้ท่วงท่าต่างๆ นั้นสมบูรณ์ สภาวะทางจิตใจที่
สมบูรณ์ด้วยไอคิ จึงเป็นสภาวะใจที่ผู้ฝึกจะได้สัมผัสเมื่อสามารถที่จะควมคุมจิตใจของ
ตนเองได้ โดยจะสังเกตได้จากความสมบูรณ์ของท่วงท่า และความรู้สึกในการฝึก 

สภาวะจิตใจที่น่ิงสงบเป็นสภาวะที่ช่วยให้บุคคลรับรู้ถึงสิ่งต่างๆ ที่อยู่เบื้องหน้าได้
อย่างชัดเจน ซึ่งในการฝึกไอคิโดนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ฝึกจะต้องรับรู้กับทุกสิ่งที่เข้ามาไม่ว่า
จะเป็นแรงของคู่ฝึก สภาพแวดล้อมรอบตัว รวมทั้งสภาวะจิตใจของตนเองและคู่ฝึก การ
รับรู้สิ่งเหล่านี้อย่างชัดเจนจะท าให้การตอบสนองต่อแรงที่กระท าเข้ามาของคู่ฝึกน้ัน
พอเหมาะพอดี และยังปลอดภัยแก่ทั้งตนเองและคู่ฝึกอีกด้วย  
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ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้ถ่ายทอดถึงประสบการณ์ ในการจัดการกับจิตใจที่ถูกคุกคาม

ด้วยความกลัว ด้วยการวางใจที่จะยอมรับกับทุกสิ่งที่จะเข้ามาแม้แต่ความเจ็บ  

“ไอ้ความหายกลัวในระดับนึงมันมาจากความเคยชิน แต่ถ้าเราเพียงแค่ฝึกบ่อยๆ
ให้มันชินเนี่ย เราก็จะไม่ได้เห็นว่ามันมีเงื่อนไขของความกลัวอยู่ที่ว่าเราหวงแหน
ร่างกายน้ีอยู่ไม่อยากให้มันเจ็บให้มันอะไร แต่พอเราได้สังเกตเราก็เลยได้เห็นว่า 
ถึงแม้ว่าร่างกายของเรานะแต่เราได้วางเงื่อนไขกับมันไว้แล้วว่ามันไม่ควรจะเจ็บ 
คือถ้าเราได้วางใจว่า มันจะเจ็บก็ต้องเจ็บ เราจะฝึกกับมันได้ดีขึ้นมาก หรือถ้าเรา
ได้เป็นอุเกะโดนทุ่มด้วยท่าแปลกๆ ขณะที่เราถูกเหว่ียง ถูกควบคุม เรากลัวว่าเรา
จะเจ็บ ร่างกายเราก็ไม่ตามแรงเขาแล้วซึ่งสุดท้ายเราก็จะเจ็บจริงๆ แต่พอเราจะ
เจ็บก็เจ็บ แล้วก็ไปตามแรง มันกลายเป็นว่าถึงช่วงล้มถึงช่วงต้องฟาดจริงๆเนี่ยมัน
จะมีสติที่จะจัดวางร่างกายเราได้ดีขึ้นมาก ซึ่งมันจะเป็นเวลาเพียงชั่วขณะ ซึ่งมัน
ไม่เหมือนกับทางจิตใจที่เราจะมาเอาเหตุผลเอาอะไรมานั่งคิดกับมันเป็นช่วง
ระยะเวลาได้แต่นี่มันเป็นชั่วเวลาแป๊บเดียวที่พอใจเรานิ่งว่างปึ้บ เราก็เลือกที่จะจัด
ร่างกายแบบใดก็ได้” (Aiki5) 

เมื่อใจสามารถท่ีจะน้อมรับกับทุกอย่างที่จะเข้ามาได้ จิตใจจึงกว้างขวางพร้อมที่จะ
รับกับทุกอย่างโดยปราศจากความกลัวหรือความตระหนกและนิ่งพอที่จะเลือกหรือจัดการ
กับร่างกายได้แม้ในช่วงเวลาสั้นๆ ซึ่งในชั่วพริบตาที่ถูกจู่โจม ชั่วพริบตาที่ถูกทุ่ม นักไอคิโด
จะต้องมีสติและสมาธิอย่างสูงที่จะรับรู้หลายๆ สิ่ง หลายๆ อย่างในเวลาเดียวกันได้อย่าง
ชัดเจน สุดท้ายเมื่อรับรู้ทุกอย่างได้ชัดเจนแล้วก็สามารถท่ีจะเลือกวิธีที่กลมกลืนกับสิ่ง
เหล่านั้นอย่างพอดีได้ 

ความสมบูรณ์ดังกล่าวอาจต้องใช้เวลาฝึกชั่วชีวิตเพื่อที่จะคงความสมบูรณ์นั้นไว้ได้
ทุกขณะ แต่อย่างน้อยในการฝึกแต่ละครั้งผู้ฝึกก็จะได้มีโอกาสได้สัมผัสกับสภาวะที่สม-
บูรณ์เหล่านั้นได้ แม้จะยังไม่สามารถที่จะสงบ นิ่งและผ่อนคลายจิตใจได้อย่างสมบูรณ์แต่
ผู้ฝึกก็สามารถที่จะท าสิ่งเหล่านั้นได้อย่างเต็มศักยภาพที่ตนเองมีเพื่อที่จะไปถึงจุดที่เรียก 
ว่าความกลมกลืน ซึ่งในการฝึกบางครั้งก็จะมีแบบฝึกที่ท าให้ผู้ฝึกได้มีโอกาสได้สัมผัสกับ
สภาวะดังกล่าวนี้ 

“เมื่อกี้เขาก็สอนกันอยู่ ที่ให้เดินแล้วผ่านกันเนี่ยเพื่อให้ซึมซับว่าแรงเขามายังไง ถ้า
แรงถูกแค่แตะเนี่ยหมุนเลยนะ ถ้าเขาเดินผ่านเราแล้วเราดึงกระชากตามแรงเขา 
ผมก็หมุน คนคู่ออกไปรับ เอ๊ะนี่มันเป็นจริงนี่หว่า อันนี้เป็นความนิ่งเพื่อที่จะดูและ
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การเคลื่อนไหว คล้ายๆกับไทเก๊ก ที่ใช้การหมุน การเหวี่ยง การกลืนแรง รู้สึก
เหมือนมันจะอย่างนั้น” (Aiki2) 

ผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ได้มีโอกาสสัมผัสกับความสงบนิ่งพอที่จะสังเกตแรงที่พุ่งเข้าหากัน
แล้วเกิดการกลมกลืนกันด้วยแบบฝึกหัดหนึ่งในการฝึกไอคิโด เมื่อผู้ฝึกได้มีโอกาสสัมผัส
กับสภาวะใจที่สมบูรณ์ของไอคิแล้วก็จะเป็นแนวทางที่ผู้ฝึกจะพิจารณาหาหนทางของ
ตนเองที่จะคงสภาวะทางจิตใจเช่นนี้เอาไว้ 

จากสภาวะทางจิตใจที่ผู้ฝึกได้พบนั้น อาจยังไม่สามารถที่จะยืนยันได้ว่าการฝึกไอคิ
โดท าให้สภาวะจิตใจของผู้ฝึก สงบ นิ่ง และผ่อนคลายมากขึ้น แต่สิ่งที่แน่นอนที่สุดคือการ
ฝึกไอคิโดท าให้ผู้ฝึกได้มีโดยการสัมผัสกับสภาวะของจิตใจทั้งสงบและไม่สงบ ทั้งนิ่งและ
ไม่นิ่ง ทั้งผ่อนคลายและเกร็ง และเมื่อได้เห็นก็ขึ้นอยู่กับตัวของผู้ฝึกแต่ละคนว่าจะมีก าลังที่
จะจัดการกับจิตใจได้อย่างไร ด่ังที่ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้บรรยายออกมา 

“เมื่อเราเห็นใจที่ไม่สงบ ถ้าชีวิตหรือใจมีก าลังมากพอเราก็จะเห็นทางที่ เราจะท า
ให้มันสงบ เหมือนไอคิโด เราเห็นใจที่ไม่สงบนะ แต่เมื่อเราอยู่กับเขาเนี่ยบางทีเรา
อาจจะ ด้วยข้อจ ากัดหลายๆอย่างเราก็อาจท าได้ไม่ดีพอ ซึ่งมันก็เหมือนกัน ก็คือ
พอฝึกไปเรื่อยๆๆๆ พอฝึกมาขึ้นพอใจเราสงบมากขึ้น เราก็จะมีหนทางในการท่ีจะ
อยู่กับความกลัวนั้นได้ง่ายขึ้น มันเหมือนกับว่า มันอาจจะไม่ชัดว่าท าให้ใจสงบได้
ไหม แต่มันท าให้เห็นหนทาง เห็นทางเลือกท่ีจะท าให้มันสงบได้ง่ายขึ้น แต่จะสงบ
ไหมไม่รู้นะ แต่มันมีทางเลือกมากขึ้น” (Aiki5) 

สภาวะทางจิตใจที่สมบูรณ์ด้วยไอคิจะเป็นสภาวะที่ท าให้ท่วงท่าของไอคิโดนั้น
ถูกต้อง ซึ่งสภาวะดังกล่าวเป็นสิ่งที่ยากต่อความเข้าใจด้วยการบรรยายหรืออธิบาย แต่เมื่อ
ผู้ฝึกได้ฝึกอย่างต่อเนื่องและคอยสังเกตตนเองก็จะพบว่า สภาวะดังกล่าวนั้นเกิดขึ้นตนเอง
ตอนไหนและมีลักษณะเป็นอย่างไร 

สภาวะจิตใจที่เกิดขึ้นในขณะฝึกเหล่านี้เกิดจากการทีผู้ฝึกได้สังเกตเห็นสภาวะใจของ
ตนเองในขณะที่ฝึก แม้ว่าผู้ฝึกจะไม่ได้รับค าสั่งให้คอยสังเกตจิตใจตนเองอยู่เสมอก็ตาม แต่การ
สังเกตนี้กลับเกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติ เป็นสิ่งที่สอดแทรกอยูใ่นการฝึกฝนและท าให้ผู้ฝึกได้มีการ
พิจารณาค้นหา จนเกิดการเรียนรู้ขึ้นโดยตรงจนเข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจและร่างกายซึ่ง
จะได้น าเสนอไว้ในประเด็น “การเรียนรู้และพัฒนาตนเองจากการฝึกไอคิโด” โดยละเอียดต่อไป 
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2. ทัศนะที่มีต่อการไอคิโด – เข้าใจความหมายที่ลึกซึ้ง 

ความเข้าใจเบื้องต้นผู้ฝึกไอคิโดพบว่าผู้ฝึกส่วนใหญ่มคีวามเข้าว่าไอคิโดเป็นการฝึกทาง 
ด้านวิชาการต่อสู้ป้องกันตัว เป็นการฝึกทางด้านร่างให้สามารถน าไอคิโดไปใช้ในการป้องกันตัวได้ 
อีกมุมหนึ่งก็เข้าใจว่าไอคิโดเป็นการฝึกฝนทางด้านจิตใจ แต่ทั้งหมดล้วนเป็นความเข้าใจในบาง 
ส่วน บางแง่มุมเท่านั้น ตราบจนเมื่อผู้ฝึกได้มาฝึกไอคิโด ได้มามีประสบการณ์โดยตรงในการฝึก ได้
ซึมซับเรียนรู้ไอคิโดผ่านทางประสาทสัมผัสต่างๆ เมื่อผู้ฝึกได้สัมผัส ได้รู้จักและเรียนรู้จนเข้าใจใน
ไอคิโดมากขึ้นแล้ว ผู้ฝึกส่วนใหญ่จะพบว่าไอคิโดนั้นมีความหมายในแง่มุมที่มีมิติหลากหลายมาก
ขึ้นกว่าความ คิดเดิมก่อนที่จะเข้ามา ค าพูดต่อไปนี้ของผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งแสดงถึงความเปลี่ยน 
แปลงที่เกิดขึ้นทางความคิดของผู้ฝึกไอคิโดได้เป็นอย่างดี  

“พอคนเข้ามาก็คิดว่าไอ้นี่มันเป็นกีฬา บางคนมาก็จะเอาไปต่อสู้  หลายคนมาเนี่ยมีเท
ควันโดมา อยากจะต่อสู้อยากจะลองของว่าดีไหม อยากจะเรียนต่อสู้  บางคนเข้ามาได้
รู้ความจริงว่ามันไม่ใช่ละมันจะเป็นแบบนี้ หลายคนจะติดก็ชอบแล้วก็อยู่เลย แต่หลาย
คนไม่ชอบก็ไป ทีนี้พอหลายคนเข้ามา บอกไอคิโดเข้ามาสายขาวเลยชั้นต้นเนี่ยมันจะมี
คนสามกลุ่ม กลุ่มแรกมาออกก าลังมาเล่นมันไม่ใช่เลยมันเจ็บปวด อีกพวกเข้ามาเพื่อ
เอาไปใช้ต่อสู้ฆ่าคนอะไรต่ออะไรก็จะพบว่าไม่ใช่อีกเลย ก็จะพบว่าเหลือพวกออกก าลัง
กับพวกท่ีสามคือพวกน้ีชอบไอคิโดและจะเป็นนักไอคิโด งั้นสังเกตเลยทุกรุ่นเข้ามายี่สิบ
คนจะมีเหลืออยู่ย่ีสิบเปอร์เซ็นต์ หนึ่งในสามเท่านั้นเอง” (Aiki7)  

ผู้ฝึกแต่ละท่านได้ให้ความหมายของไอคิโดไว้ในความคิดของตนเอง ซึ่งส่วนใหญ่ก็จะ
เข้าใจว่าไอคิโดคือศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวประเภทหนึ่ง แต่ความหมายดังกล่าวเกิดขึ้นแต่ใน
สมอง แต่เมื่อผู้ฝึกได้เข้ามาฝึกไอคิโดแล้วความหมายของไอคิโดนั้นกลับไปปรากฏข้างในหัวใจของ
ผู้ฝึก ซึ่งไม่ใช่ความหมายที่ใช้ความหมายเชิงตรรกะมาอธิบาย แต่เป็นความหมายที่กลั่นออกมา
จากชีวิตและหยาดเหงื่อในการฝึกไอคิโดอย่างหนักหน่วงของพวกเขา 

2.1 ไอคิโดคือการฝึกแบบองค์รวม อันประกอบด้วย กาย จิต สังคม 

อย่างทราบกันในเบ้ืองต้น ผู้ฝึกไอคิโดส่วนใหญ่รวมทั้งบุคคลทั่วไปที่พอจะรู้จักไอคิ
โด มีความเข้าใจว่าไอคิโดเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว ดังนั้นจึงเข้าใจว่าการฝึกฝนนั้น
ต้องการฝึกฝนร่างกายเพื่อให้มีความพร้อมที่จะไปต่อสู้ได้ หรือบางคนก็มีความเข้าใจว่า
เป็นการฝึกฝนให้ร่างกายแข็งแกร่งเหมือนด่ังศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวโดยทั่วไป มีเพียง
ส่วนน้อยมากที่จะเข้าใจว่าไอคิโดนั้นเป็นการฝึกฝนทางด้านจิตวิญญาณหรือทางด้าน
จิตใจ และน้อยมากที่จะเข้าใจว่าไอคิโดนั้นฝึกทั้งทางร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆ กัน  
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จนกระทั่งเขาได้สัมผัสกับไอคิโดจนเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองจึงพบว่าการฝึกไอคิโดนั้นเป็น
การฝึกหลายๆ ด้านพร้อมๆ กัน 

มีผู้ฝึกให้ข้อมูลท่านหนึ่งมีความเข้าใจว่าไอคิโดเป็นการฝึกฝนทางด้านจิตใจ แต่ใน
ความเข้าใจนั้นเขาลืมมองว่าไอคิโดนั้นยังต้องฝึกฝนร่างกายด้วย ท าให้ช่วงแรกของการฝึก
ของผู้ให้ข้อมูลท่านนี้พบกับความล าบากใจที่ต้องฝึกในแนวทางของศิลปะการต่อสู้ป้องกัน
ตัวพอสมควร จนกระทั่งมีความเข้าใจในการฝึกร่างกาย และมีความพร้อมทางร่างกาย
พอสมควร การฝึกจึงเริ่มเข้มข้นได้ฝึกทางด้านจิตใจดั่งที่ใจต้องการมากขึ้น 

“แต่ไอคิโดเนี่ยมันเป็นทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ มันจะไม่เหมือนกับการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่เราใช้จิตใจกับค าพูด แต่นี่เป็นการใช้ร่างกายกับจิตใจ โอเค
จิตใจเราอาจจะพร้อมส่วนหนึ่ง แต่ร่างกายเรายังไม่พร้อมมันก็ไปไม่ได้ ร่างกายที่
ไม่พร้อมก็คือร่างกายท่ีขยับ ยังไม่เข้าใจ movement ของไอคิโด ไม่ใช่ว่าตอนนี้
เข้าใจนะ แต่ว่ามันก็ดีขึ้น แต่พอร่างกายมันเริ่มมีทักษะและก็เริ่มเสมอกับจิตใจที่
เรามีอยู่แล้ว ก็เลยท าให้เราได้กลับมาฝึกจิตใจอีกครั้งหนึ่ง ได้ด่ังใจมากขึ้น ได้
อย่างที่ต้องการฝึกมากขึ้น” (Aiki5) 

อย่างไรก็ตามในการศึกษานี้พบว่าไอคิโดยังเป็นการฝึกในมิติอ่ืนที่นอกเหนือไป  จาก
ทางด้านร่างกายและจิตใจ ค าบอกเล่าของผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่งที่ฝึกไอคิโดมาร่วม 20 ปี 
ผนวกกับความรู้ทางด้านจิตวิทยาของเขาได้อธิบายถึงความเป็นการถึงแบบองค์รวมของ
ไอคิโดดีที่สุด 

“ประโยชน์ที่ได้รับเรียกว่า ถ้าเป็นภาษาอังกฤษเรียกว่า holistic ระดับองค์รวม
ประโยชน์ไม่ได้การออกก าลังกาย ร่างกายน่ีได้อยู่แล้วเนาะเหมือนอย่างกีฬาทั่วไป 
แต่ที่ได้ต่างจากกีฬาทั่วไปก็คือ จะได้เรื่องของ social interaction ปฏิสัมพันธ์ระ-
หว่างบุคคลใช่ไหม เพราะคู่ซ้อมแต่ละคนนี่มีรูปร่างก าลังนะวิธีการต่างๆมันไม่
เหมือนกัน เพราะงั้นเราต้องเรียนรู้ทักษะการปรับตัวทางสังคมนะ กับแรงที่มี
ความหลากหลาย ที่จะต่างจากกีฬาประเภทอ่ืนเนาะ หนึ่งร่างกาย สองมิติเชิง
สังคม การปรับตัว ทักษะทางสังคม การเข้ากับคนที่มีความหลากหลาย ไอคิโด
เป็นการต่อสู้หนึ่งต่อหนึ่ง หนึ่งต่อสอง หนึ่งต่อสาม หนึ่งต่อกลุ่ม คนกระท าจะเป็น
หญิงก็ได้ ชายก็ได้เนาะ อย่างเนี้ย มิติเชิงสังคมจะมีความหลากหลาย เป็นมิติเชิง
สังคมที่เรียกว่าลึกเยอะใช่ไหม มีการจับเนื้อต้องตัวคือวงในวงนอก คือจะมีความ 
สัมพันธ์กันสูงมาก เพราะงั้นต้องใช้ความกลมกลืนหลักคือความกลมกลืน และอัน
ที่สามคือในเรื่องของจิตใจใช่ไหม ลักษณะทางจิตใจ คือให้จิตเกิดความรู้สึกเชื่อ-
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มั่นตนเอง มั่นคงใช่ไหม นะครับก็เป็นการเติบโต ในแง่ของจิตวิทยาก็บอกเป็นการ
พัฒนาตน เป็นแนวพัฒนาตนอย่างหนึ่ง ท าให้เกิดความเชื่อมั่น ท าให้เติมความ
บกพร่องที่เป็นมาของเราให้เต็มขึ้นนะ เหมือนกับร่างกายเรา เราก็ต้องพัฒนาใช่
ไหม เป็นสภาวะที่มันสุขภาพไม่ดีให้ลดน้อยลง จิตใจก็เช่นกัน เติบโต การฝึก
ความเชื่อมั่น รวมทั้งการควบคุมอารมณ์ด้วย” (Aiki3)  

เพื่อความแสดงถึงความเข้าใจของผู้ฝึกไอคิโดต่อการฝึกฝนในแต่ละมิติ เราจึงขอ
น าเสนอในรายละเอียดของการฝึกฝนในแต่ละมิติตามที่ผู้ฝึกเข้าใจ ซึ่งจากการศึกษานี้
พบว่าการฝึกไอคิโดตามที่ผู้ฝึกเข้าใจนั้นนั้นมีอยู่สามมิติคือ “มิติทางด้านร่างกาย” “มิติ
ทางด้านจิตใจ” และ “มิติทางด้านสังคม”  

1) มิติทางด้านร่างกาย 

การฝึกฝนทางด้านร่างกายเป็นสิ่งที่คนส่วนใหญ่รับรู้ แต่อย่างไรก็ตามการฝึก
ทางด้านร่างกายของไอคิโดนั้นไม่ได้เป็นการฝึกเพื่อเสริมสร้างพลังหรือความแข็งแกร่ง
ทางด้านกล้ามเนื้อ เนื่องด้วยท่วงท่าของไอคิโดมิได้ใช้แรงหรือก าลังทางกายในการเข้าต่อสู้
กัน แต่การจับ บิด หัก หรือล็อคข้อต่อต่างๆ โดยใช้แรงที่น้อยท่ีสุด  นั้นเป็นการฝึกฝน
ร่างกายในอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งสิ่งหนึ่งที่ผู้ฝึกได้เรียนรู้คือ ข้อจ ากัดต่างๆ ของร่างกาย  

ดังเช่นผู้ให้ข้อมูลรายนี้ที่พบว่าการฝึกไอคิโดนั้นเป็นเหมือนการได้เรียนรู้กลไกการ
ท างานของร่างกาย ซึ่งเหมือนกับวิชากายภาพบ าบัดที่เขาเคยใช้ในการท างาน 

“มนัเหมือนกับการศึกษาค้นคว้ากลไกของร่างกายเหมือนที่ผมจะเรียนเนี่ยล่ะ แต่
ก่อนผมท างานที่แผนกกายภาพบ าบัด 10 ปี ก็เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
ต่างๆ ร่างกายแขนขาพวกนี้ คือมันเป็นการท างานของข้อ บางข้อต้องพับ บางข้อ
เคลื่อนไหวได้รอบ บางข้อมีข้อจ ากัดยังเงี้ย แรง การท างานของนักกายภาพคือ
อาศัยแรง อาศัยการนวด อาศัยการดึง ซึ่งถ้าเกิดอาการเกร็งยังเงี้ย ดึงยังไงให้
ออก ดึงยังไงไม่ให้ออกเลยมันก็มีเหมือนคล้ายๆ กัน” (Aiki2)  

ซึ่งนี่เป็นสิ่งที่ผู้ฝึกไอคิโดทุกคนจะได้เรียนรู้เป็นล าดับแรกๆ เพราะในช่วงแรกของการ
ฝึก ผู้ฝึกจะได้รับการฝึกพื้นฐานต่างของไอคิโด ซึ่งการจับหักข้อต่อในลักษณะต่างก็ถือว่า
เป็นพื้นฐานที่ส าคัญอย่างหนึ่ง และจะเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกต้องฝึกตลอดทุกครั้งในช่วงอบอุ่น
ร่างกาย เพื่อให้ถึงข้อจ ากัดของร่างกายในแต่ละส่วนแล้วน าข้อจ ากัดนั้นมาใช้ในการ
ควบคุมฝ่ายตรงข้าม และอีกมุมหนึ่งการถูกบิดข้อต่อต่างๆในระดับที่เหมาะสมเป็นประจ า
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ยังเป็นการบริหารเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อภายในบริเวณนั้นให้มีความยืดหยุ่นเพิ่มขึ้นอีก
ด้วย เหมือนด่ังที่ผู้ให้ข้อมูลรายน้ีเข้าใจ 

“ชอบหนึ่งด้านการออกก าลังกายได้อยู่แล้ว สองในท่าทางของไอคิโดมันจะสอน
ในท่าทางของการออกก าลังภายในนะ การออกก าลังภายในไม่ใช่การออกก าลัง
ภายนอกนะ ไอคิโดไม่เน้นการจัดสภาพรูปร่างของร่างกาย แต่จับการออกก าลัง
กายภายในส่วนต่างๆของร่างกายภายในเช่นข้อต่อภายใน กล้ามเนื้อภายใน เอ็น 
ข้อต่อภายในก็จะเป็นการบริหารก าลังภายในอยู่เสมอไปด้วย” (Aiki4) 

ค าว่าก าลังภายในเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่ผู้ฝึกไอคิโดในระดับสูงจะพูดถึง การฝึกก าลัง
ภายในนอกจากจะเป็นการฝึกอวัยวะต่างๆ ภายในแล้ว ยังหมายถึงการฝึกเรื่องของ
ลมปราณ หรือหมายถึงค าว่า “คิ” ในไอคิโดนั่นเอง ซึ่งเป็นการใช้ลมหายใจเข้ามามีส่วนใน
ท่วงท่าของไอคิโด ซึ่งผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่งได้อธิบายถึงเรื่องนี้ไว้ค่อนข้างชัดเจน 

“อีกตัวนึงที่คุณนึกไม่ถึงในไอคิโดเนี่ยมันเป็นเรื่องของคิ คิเนี่ยมันเป็นเรื่องของ
ปราณ การหายใจลึกๆเข้าออกเนี่ย คุณสังเกตุว่าท าไมคนฝึกไอคิโดถึงได้หายใจ
ลึกกว่าปกติของคนทั่วไป คนที่ไม่เคยฝึกไอคิโดเลยเนี่ยฝึกใหม่ๆจะหายใจตื้นมาก 
แต่การฝึกไอคิโดจะฝึกในการเล่นโคคิว การให้หายใจลึกๆ ให้จับเทคนิคง่ายๆให้
หายใจนึกเป็นสายสีขาวที่ลากเข้าทางจมูกขึ้นไปถึงกระหม่อมและลากลงไปให้
ตามความรู้สึกของเรา ลากไปจนถึงก้นกบ ลมหายใจเราก็จะยาว พอเขาบอกโค
คิวเราก็จะท า อย่างตอนผมเล่นใหม่ๆผมจะอ๊วกเลย เราสี่สิบกว่าถูกทุ่มซักสิบที
เนี่ย อาจารย์บอกว่าให้หายใจเข้าให้หายใจออกๆ เวลาคุณถูกทุ่มปุ๊บเขาขึ้นปุ๊บก็
หายใจเข้าตามเขา พอเขาทุ่มปุ๊บก็ให้หายใจออกยาวๆ แล้วจนกว่าคุณจะขึ้น
มาแล้วค่อยหยุดการหายใจ แล้วพอยังงี้เนี่ยลมหายใจมันจะเป็นคิคอยรักษา
กล้ามเนื้อ นั่นคือหลักของคนจีน แต่ผลพลอยได้ต่อมาคือคุณจะไม่เหนื่อยคือคุณ
ปั้มอ็อคซิเจนเข้าไปพอคุณหายใจออกร่างกายคุณจะผ่อนคลาย…เพราะงั้นพอ
คุณเล่นเนี่ยลมหายใจคุณจะยาวคุณได้คิได้ลมปราณ เพราะงั้นคนเล่นไอคิโดเนี่ย
จะร่างกายแข็งแรงโดยไม่รู้ตัว” (Aiki7) 

ดังนั้นในมิติของการฝึกทางด้านร่างกายของไอคิโด ก็ยังมีลักษณะของการฝึกที่
พิเศษกว่าการฝึกทางด้านร่างกายในรูปแบบอ่ืนๆ เป็นการฝึกเพื่อน าข้อจ ากัดของร่างกาย
มาใช้ประโยชน์ เป็นการฝึกเพื่อบริหารอวัยวะภายในร่างกาย รวมทั้งการฝึกถึงเรื่องของ
การหายใจให้เกิดเป็น “คิ” ซึ่งการฝึกคินั้นไม่ได้เป็นการฝึกทางด้านร่างกายเพียงอย่างเดียว 
แต่ยังเป็นการฝึกทางด้านจิตใจอีกด้วย 
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2) มิติทางด้านจิตใจ 

การฝึกมิติทางด้านจิตใจนั้นเป็นส่วนที่ส าคัญมากในการฝึกไอคิโด จะพบได้ว่า
นอกจากการที่จะต้องฝึกการจัดวางท่าทางตามพื้นฐานของไอคิโดให้ถูกต้องแล้ว การที่จะ
ฝึกจิตใจให้อยู่ในสภาวะที่สมบูรณ์ด้วยไอคิเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งได้ทราบในเบื้องต้น
แล้วว่าการท าท่วงท่าของไอคิโดได้อย่างสมบูรณ์ต้องอาศัยจิตใจที่อยู่ในสภาวะที่สมบูรณ์
ด้วยไอคินั่นเอง โดยในส่วนนี้จะขออณุญาติไม่กล่าวซ้ าในท่ีนี้อีก แต่จะขอน าเสนอถึงการ
ฝึกทางด้านจิตใจในส่วนอ่ืนๆ ที่ผู้ฝึกไอคิโดหลายๆ ท่านเกิดความเข้าใจเพิ่มเติม  

ในส่วนของการฝึกจิตใจโดยผ่านทางท่วงท่าของไอคิโดนั้น เมื่อพิจารณาถึงข้อความ
ก่อนหน้านี้ท่ีกล่าวถึงการฝึกลมหายใจเพื่อให้เกิดคินั้น ผู้ฝึกไอคิโดจะต้องสามารถควบคุม
การหายใจให้ได้ตามจังหวะที่เหมาะสม ซึ่งนั่นต้องอาศัยสมาธิ และสติอย่างสูง ที่จะ
สามารถจดจ่ออยู่กับลมหายใจและท่วงท่าของอีกฝ่าย รวมทั้งยังสามารถรับรู้ในทุกสภาวะ
ที่เกิดขึ้นได้อย่างชัดเจน เมื่อนั้นจิตใจของผู้ฝึกจะอยู่ในภาวะที่นิ่ง สงบ และผ่อนคลายซึ่ง
เป็นสภาวะของจิตใจที่สมบูรณ์ด้วยไอคิ 

ที่ส าคัญยิ่งกว่าการมีสภาวะที่สมบูรณ์ด้วยไอคิได้แล้วนั่นคือต้องคงสภาวะนั้นไว้ให้
ได้ตลอด ตัวอย่างหนึ่งที่เป็นการฝึกการคงไว้ซึ่งสภาวะที่สมบูรณ์ของไอคิไว้โดยตลอดนั้น
มาจากค าบอกเล่าของผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่ง 

“อย่างตอนล้มเนี่ยไม่ได้ล้มได้ง่ายๆ นะ สติเราต้องดีตลอด ต้องรู้ว่าแรงเขาให้มา
ตรงนี้ เราต้องล้มไปยังงี้ อย่างเวลาอาจารย์เล่นเนี่ย พวกอาจารย์เขาเล่นกัน พอ
พลาดแล้วเขาซ้ าเราต้องตามให้ทันนั่นคือสติ” (Aiki6) 

ในท่วงท่าของการฝึกนั้นแม้ว่าส่วนใหญ่จะเป็นการฝึกทีละท่า ซึ่งแต่ละท่วงท่านั้นจะ
จบในคราเดียว แต่ในผู้ที่ฝึกในระดับสูงแล้วการฝึกท่วงท่านั้นจะมีความต่อเนื่องซึ่งผู้ที่เป็น 
“อุเคะ” จะไม่สามารถรู้ล่วงหน้าได้เลยว่าจะต้องเจอกับอะไร แค่ไหน และเมื่อไหร่ ผู้ฝึกจึง
ต้องคงไว้ซึ่งสติ รวมทั้งสภาวะที่สมบูรณ์แห่งไอคิตลอดเวลาให้ได้ 

การฝึกจิตใจในไอคิโดนั้นไม่มีเพียงแค่ผ่านทางการฝึกท่วงท่าเท่านั้น การฝึกอีกส่วน
หนึ่งที่ส าคัญไม่แพ้กัน คือการฝึกจิตใจจากปรัชญาและมารยาทของไอคิโด 

นอกเหนือจากท่วงท่าของไอคิโด มารยาทและธรรมเนียมต่างๆ บนเบาะทั้งหมด
ล้วนถูกน าให้ผู้ฝึกได้ปฏิบัติเป็นการฝึกฝนตนอย่างหนึ่ง ในช่วงเริ่มต้นผู้ฝึกอาจยังไม่สัมผัส
และเข้าใจถึงปรัชญาที่แฝงอยู่ในมารยาทและท าเนียมต่างๆ ผู้ฝึกส่วนใหญ่เข้าใจว่าเป็น
มารยาทและธรรมเนียมเพียงเพื่อแสดงความเคารพกัน แต่เมื่อเวลาผ่านไปความเข้าใจใน
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ไอคิโดนั้นได้ค่อยๆ ซึมซับเข้าไปในจิตใจจนผู้ฝึกตระหนักรู้ได้ว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นบนเบาะ
ของไอคิโดล้วนแฝงไปด้วยปรัชญาและเป็นการฝึกฝนจนจิตใจที่ส าคัญที่สุด  

เหมือนด่ังผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งที่เคยมีความเข้าใจว่ามารยาทบนเบาะคงเป็นสิ่งที่
กระท ากันเพื่อเคารพและให้เกียรติผู้ที่ฝึกร่วมกันเพียงเท่านั้น แต่เมื่อได้เข้าถึงไอคิโดมาก
ขึ้นเขาก็พบว่าทุกอย่างที่ต้องท าบนเบาะไอคิโดล้วนแต่เป็นการฝึกฝนตนเอง ฝึกฝนจิตใจ 
บนวิถีของนักรบหรือบูชิโด 

“มันก็ได้จากการที่เราศึกษาปรัชญาอะไรด้วยน่ี ซึ่งทุกอย่างมันคือวิถีบูชิโด บูชิโด
ตามความเข้าใจของพี่นะ คือบูชิโดเนี่ยคือภาวะไปสู่บูชินคือภาวะที่ไม่มีใจคือ
ภาวะที่นักรบจะอยู่ในสนามรบได้อย่างที่บอกเมื่อกี้ คือใช้ทุกอย่างที่ตัวเองมีอยู่
อย่างเต็มที่โดยไม่ต้องถูกอุปสรรค คือที่ส าคัญที่สุดคือความกลัวตาย สามารถจะ
ฟันดาบได้โดยพร้อมที่จะให้หัวหลุดเหมือนกัน โดยมารยาทเหล่านั้นของศาสตร์
ตะวันออกรวมถึงไอคิโดเนี่ยทั้งการฝึกทั้งมารยาทเนี่ยนะมันคือการไปสู่บูชินที่เรา
จะท าเต็มที่ทั้งหมดที่เรามีอย่างใจสงบ อย่างไม่มีใจ แค่นั่งเซซ่า ธรรมเนียมซามูไร
จริงๆเนี่ยคือนั่งทั้งวันคือแบบนั่งเพื่อให้เจ้านายสั่งงานโดยไม่ขยับซึ่งโอ้โหโคตรจะ
มหาเจ็บ ลุกทีก็แทบจะพิการ มันก็เหมือน มันทีละเล็กทีละน้อยที่จะอยู่กับความ
เจ็บปวดที่สุดได้เพื่อที่ให้พร้อมกับการงานข้างหน้า อย่างการเคารพคู่อย่างงี้ มันก็
คือการท่ีเรามาอยู่ตรงนี้เพื่อท าหน้าที่ หน้าที่ของนักสู้ หน้าที่ของนักรบ ซึ่งอาจจะ
มีคนนึงบาดเจ็บพ่ายแพ้ หรือหน้าที่ของการฝึกเราก็ฝึกตามนั้นอย่างดีที่สุด ไม่
ได้มาเพื่อเอาชนะ มาเพียงเพื่อเอาชีวิตในส่วนที่เรามีมาใช้เต็มที่ตรงนั้น ไม่ว่าจะ
เป็นเพื่อสอนเขาหรือสอนตัวเรานะ มารยาทเหล่านั้นก็สอนซึ่งอยู่ในน้ีนี่แหละบูชิ
โด” (Aiki5) 

อีกตัวอย่างหนึ่งที่แสดงถึงฝนการฝึกฝนจิตใจผ่านทางมารยาทและธรรมเนียมต่างๆ
บนเบาะ คือสิ่งที่ผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ถ่ายทอดให้ได้รับรู้ถึงการฝึกฝนจิตใจหรือจิตวิญญาณ
ผ่านทางมารยาทและธรรมเนียมบนเบาะไอคิโดได้อย่างชัดเจน 

“หน่ึง ทุกคนที่มาฝึกที่นี่จะต้องกวาดเบาะ ถ้าไม่กวาดไม่ให้เล่น (อันนี้คุ้นๆ ที่วาย
(YWCA)ก็ท าเฉยๆ)สองทุกคนต้องช่วยกันไปซื้อน้ าแข็ง และเติมน้ ามาไว้ให้กับ
เพื่อนๆ กิน (อันนี้มาใหม่แต่พอรับได้) สามทุกคนต้องมาให้ทันวอร์ม ถ้าไม่ทัน
วอร์มไม่เป็นไร แต่พอตอนเลิกจะถูกรุ่นพี่เรียกไปซ่อมเป็นไงอันนี้  ไม่เคยเจอที่วาย 
แถมที่เก่าเราก็ชอบโดดอยู่แล้ว เริ่มงานเข้า แต่เอาวะ ก็ต้ังสัตย์ปฎิญาณไว้แล้วว่า
จะท าให้ได้ ก็เลยลองท าดู ปรากฎว่า ในระยะแรกแทบหยอดน้ าข้าวต้ม โคตร
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เหนื่อยเลยใจจะขาด แต่ก็ท าให้เราได้เห็นน้ าใจของรุ่นพี่ และเพื่อนๆ ในเวลาน้ัน
นะ ว่าเค้าก็ช่วยกันท าจริงๆ ไม่มีใครหลบใครอู้ ก็เลยรู้สึกสนุก คือเหนื่อยก็เหนื่อย
ด้วยกัน เจ็บก็เจ็บด้วยกัน และพอท าไปเรื่อยๆ มันก็ชินครับเหมือนกับมันเป็น
ส่วนหนี่งของชีวิต นับต้ังแต่นั้น ถ้าวันไหนมาไม่ทันวอร์มรู้สึกคั่นเนื้อค่ันตัวไม่ค่อย
สบายนี่แหละเป็นส่วนหนึ่งของจิตวิญญาณของการฝึก ยิ่งได้มาคุยกับอาจารย์
และรุ่นพี่ รวมถึงได้รับค าแนะน าให้หาบทความที่ปรมจารย์ได้เคยกล่าวไว้ด้วย  ยิ่ง
ท าให้เข้าใจว่า ไอคิโดนั้น ไม่เพียงแต่ต้องฝึกท่าร่างของการเคลื่อนไหวเท่านั้น แต่
ต้องฝึกจิตด้วยเฉกเช่นเดียวกับยุคของปรมาจารย์นั้น ก็สั่งให้ลูกศิษย์กวาดเบาะ
ซักชุดให้ รวมถึงต้องวอร์มก่อนทุกครั้ง กล่าวง่ายๆ คือต้องฝึกทั้งร่างกายและ
จิตใจ ให้พร้อมรับต่อแรงกดดัน และแรงบีบค้ันต่างๆ ให้ได้ครับ” (Aiki8) 

จะเห็นได้ว่าการฝึกฝนในไอคิโดนั้นผู้ฝึกจะถูกทดสอบจิตใจโดยตลอด ไม่ว่าจะเป็น
ในการฝึกท่วงท่าหรือการปฏิบัติตามมารยาทและธรรมเนียมบนเบาะ ซึ่งทั้งหมดนั้นล้วน
เป็นส่วนหน่ึงของการฝึก เป็การฝึกทั้งทางด้านร่างกายและที่ส าคัญเป็นการฝึกทางด้าน
จิตใจอย่างเข้มข้นอีกด้วย และนี่ถือเป็นคุณค่าของไอคิโดตามที่มีผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งให้
ทรรศนะไว้เป็นข้อสรุปตรงจุดนี้ได้เป็นอย่างดี 

“ไอคิโดคุณค่ามันอยู่ตรงนี้ ถ้าท้ิงมันก็กลายเป็นแค่การต่อสู้ธรรมดา และพอเข้าใจ
ปรัชญาปุ๊บเข้าใจวิธีเล่นเลย” (Aiki7)   

ซึ่งจะพบว่าในท้ายที่สุดผู้ฝึกไอคิโดนั้นจะค่อยๆตระหนักถึงการฝึกในมิติทางด้าน
จิตใจของไอคิโด ความเข้าใจที่มีต่อการฝึกไอคิโดจึงมีการเพิ่มเติมและเปลี่ยนแปลงไป 

3) มิติทางด้านสังคม 

ในการฝึกไอคิโดนั้น ผู้ที่มีส่วนส าคัญอย่างยิ่งในการฝึกคือ คู่ฝึก แม้ว่าในการฝึก
ระดับสูงๆ แล้วอาจจะมีท่วงท่าที่สารถฝึกคนเดียวได้ แต่การฝึกเข้าคู่ก็เป็นสิ่งที่ส าคัญมาก
อยู่ดี เพราะในการฝึกไอคิโดนอกจากจะเป็นการฝึกเพื่อให้จิตใจและร่างกายทุกส่วนหลอม
รวมเป็นหนึ่งเดียวกันแล้ว ยังจะต้องเข้าเป็นหนึ่งเดียวกันกับผู้อ่ืนให้ได้อีกด้วย ดังนั้นการ
ฝึกกับคู่ฝึกจึงเป็นการช่วยฝึกเพื่อให้มีความเข้าใจในไอคิโดมากยิ่งขึ้น และนั่นยังเป็นการ
ฝึกมิติทางสังคมแฝงเข้าไปด้วยอย่างแยบคาย 

ผู้ฝึกไอคิโดนั้นสัมผัสได้ถึงการฝึกทางด้านสังคม ซึ่งแฝงอยู่ในต้ังแต่การฝึกท่วงท่า
ของไอคิโด ซึ่งผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้มองเห็นถึงการฝึกในไอคิโดนั้นจะสอนถึงการให้และ
การรับ 



42 
“ท่าทางของไอคิโดเนี่ย สอนเป็นปรัชญาอย่างเช่นถ้าอยากให้เขาล้มให้เรา เราก็
ต้องรู้จักล้มให้เขาให้เกียรติเขาก่อนในท่าทาง และท่าทางทุกท่าทางในไอคิโดเนี่ย
มันจะสอนให้รู้จักการให้และการรับ” (Aiki4) 

ในไอคิโดนั้นไม่ได้มีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเป็นผู้ให้หรือผู้รับแต่เพียงอย่างเดียว ในการฝึก
ไอคิโดไม่ว่าจะเป็นนาเงะหรืออุเคะ ล้วนแต่ได้ท าหน้าที่เป็นผู้ให้อีกได้ฝึกและได้รับการ
ฝึกฝนจากอีกฝ่ายอยู่เสมอ สิ่งเหล่านี้ค่อยๆ ซึมซับจนท าให้ผู้ฝึกไอคิโดได้สัมผัสถึงความ  
ส าคัญของการอยู่กันอย่างแบ่งปัน ถ้อยทีถ้อยอาศัยซึ่งกันและกัน ซึ่งตรงกับสิ่ งที่ผู้ให้ข้อมูล
ท่านหนึ่งได้สัมผัส 

“พี่ว่าไอคิโด เป็นศิลปะการต่อสู้ที่เน้นความสมานฉันท์นะ มันต้องพึ่งพาอาศัย
กันน่ะ เพราะจะมีอยู่สองฝ่ายคืออุเกะกับนาเงะใช่ไหมค่ะ อุเกะเป็นคนจู่โจมให้นา
เงะได้ฝึกทุ่ม ส่วนอุเกะก็ได้ฝึกล้มฝึกลงให้ถูกท่า และนาเงะก็จะได้เรียนรู้แรงนะ อุ
เกะชกมาแบบนี้นะ แทงมาแบบนี้นะ จะต้องไปยังไงเคลื่อนไหวยังไง อ่าต้องพึ่ง-
พาอาศัยกัน ถ้าเกิดอุเกะไม่ตั้งใจท า นาเงะก็ฝึกไม่ได้ เหมือนเขาบอกให้ชกแล้ว
ยังเงี๊ย จะได้ฝึกอะไรล่ะ ก็ต้องตั้งใจชกแต่ไม่ใช่กลั่นแกล้งเขาแบบเต็มเหนี่ยว ต้อง
มาพอดีๆ ให้เขาได้ฝึก แล้วเวลาฝึกเวลาทุ่มอ่ะ เกิดเขาจะแกล้งเราใช่ไหม อัดลง
ไปแรงๆ เราก็แย่ หรือเวลาฝึกจับล็อค ล็อคให้เราเจ็บๆ โหเจ็บด้ินเลยนะน้อง เจ็บ
มาก ต้องพึ่งพาอาศัยกัน เพราะเขาท าเราเจ็บใช่ไหมเดี๋ยวก็ต้องสลับกัน เขาก็ต้อง
มาให้เราทุ่น ก็ต้องมาให้เราล็อค ถ้าไม่ท าดีต่อกันแล้วจะฝึกยังไงอ่ะ ก็กลายเป็น
ศัตรูกันทั้งเบาะสิ ฉันก็เล็งจะทุ่มแก แกก็เล็งจะหักฉัน หรือว่าไม่พึ่งพาอาศัยกัน 
ไหนฝึกท่าหักสิก็หักกร็อบ แล้วต่อไปใครจะมาฝึกกับคุณ คุณเล่นไปหักแขนคน
จริงๆ มันต้องพึ่งพาอาศัยกัน” (Aiki1) 

ซึ่งตรงกับความคิดของผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่ง ที่เห็นคุณค่าของการร่วมกันฝึก ซึ่ง
ต้องอาศัยใจที่ไม่ได้มุ่งที่ผลแพ้ชนะ ได้มุ่งที่ประโยชน์ของตนเองแต่ฝ่ายเดียว  

“ถ้าคุณมาฝึกเพื่อเอาแพ้ชนะกันมันไม่ได้ประโยชน์ ทั้งคู่ก็จะเป็นศัตรูกันมากกว่า
ร่วมมือกัน เพราะงั้นเวลาฝึกก็คือทุกคนต้องร่วมมือกันด้วย...ฝึกใหม่ๆต้องตามกัน
ต้องร่วมมือกัน เหมือนคนเต้นร าด้วยกัน พอเก่งขึ้นหน่อยก็สามารถสนุกด้วยกันได้
แรงตามกันได้” (Aiki3) 

นี่เป็นหนทางที่จะน าไปสู่จุดมุ่งหมายอันยิ่งใหญ่ของปรมาจารย์ ที่หวังให้ไอคิโดเป็น
เครื่องมือที่ท าให้ทุกคนรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เป็นครอบครัวเดียวกัน  
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“ในความกลืมกลืนของไอคิโด แต่ละคนก็จะมีสไตล์เป็นของตัวเอง ทุกคนเหมือน
เฟืองแต่ละตัว มันจะขนาดไม่เท่ากัน มันจะวิ่งไม่เท่ากัน แต่ระบบมันจะกลมกลืน” 
(Aiki6) 

มีประโยคสั้นๆ ที่แสดงถึงทรรศนะในการฝึกไอคิโดที่ชัดเจน อันเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกไอคิโด
จะพึงระลึกไว้ จากผู้ให้มูลท่านหนึ่งดังนี้ 

“ฝึกกับคู่ฝึกไม่ใช่เอาชนะคู่ฝึก” (Aiki9) 

ดังนั้นนอกเหนือจากมิติของการฝึกฝนทางด้านร่างกายและจิตใจแล้ว มิติทางด้าน
สังคมก็เป็นอีกส่วนหนึ่งที่ผู้ฝึกเกิดความตระหนักและเข้าใจว่าไอคิโดนั้นมีการฝึกฝนในมิติ
นี้ด้วย 

เมื่อผู้ฝึกได้เข้ามาสัมผัสกับไอคิโดจนถึงระดับหนึ่ง ความเข้าใจที่มีต่อการฝึกฝนไอคิ
โดของผู้ฝึกก็เริ่มเพิ่มมิติต่างเข้ามมากขึ้น จากที่เคยเข้าใจว่าเป็นการฝึกเพียงทางด้าน
ร่างกาย ก็จะพบว่าผู้ฝึกได้มองเห็นมิติในการฝึกฝนไอคิโดมากขึ้น ผู้ฝึกบางท่านอาจจะ
มองเห็นว่ามี 2 มิติ บางท่านอาจเห็นทั้ง 3 มิติหรือมากกว่าขึ้นอยู่กับระดับของประสบ-
การณ์ของผู้ฝึกแต่ละคน แต่อย่างน้อยความเข้าใจของผู้ฝึกไอคิโดนั้นก็จะมีการเพิ่มเติม
จากเดิมที่เข้าใจเพียงด้านใดด้านหนึ่งเท่านั้น 

2.2 ไอคิโดคือหลักการด าเนินชีวิต 

“ไอคิโดคือวิถีการด าเนินชีวิตอย่างกลมกลืน” นี่อาจเป็นประโยคที่เขียนไว้ในหนังสือ
ไอคิโดหลายๆ เล่ม ส าหรับผู้ที่มีความสนใจที่จะศึกษาแนวคิดและปรัชญาของไอคิโด จะมี
ความเข้าใจในระดับความคิดว่าไอคิโดคือการด าเนินชีวิต จึงดูไม่ได้มีความหมายพิเศษแต่
อย่างใด หากแต่ส าหรับผู้ฝึกไอคิโดหลายท่าน ความหมายเช่นนี้ของไอคิโดนั้นไม่ได้เกิด
จากการอ่านหรือศึกษาจากต ารา สิ่งที่ผู้ฝึกไอคิโดได้ประจักษ์จนเข้าใจ และค้นพบความ 
หมายของไอคิโดว่าเป็นเช่นนี้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่งเกิดความเข้าใจว่าไอคิโดกับการด าเนินชีวิตนั้นเป็นเรื่องเดียวกัน 
ซึ่งความเข้าใจนี้เกิดมาจากการฝึกผนวกกับการที่อาจารย์นั้นสอนให้น าไอคิโดไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ซึ่งเธอก็ได้ประจักษ์กับตัวเองว่าทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตก็เหมือนการฝึกไอคิ
โด  

“ก็ได้จากท่ีฝึกที่อาจารย์สอนนี่ค่ะ อาจารย์ก็ย้ าอยู่เสมอว่าฝึกแล้วนี่ บนเบาะอย่าง
นี้ข้างนอกก็เหมือนกันท าตัวกลมกลืนนะ เอาไปใช้ในทุกๆอย่างได้นะ  คอยเตือน
ตัวเองได้ว่าเนี่ย พอเจอสถานการณ์แบบนี้ลองคิดดูซิจะไอคิโดมาใช้ได้ยังไง 



44 
อาจารย์สอนว่าอย่าให้ไอคิโดอยู่แต่บนเบาะ ให้เอาไปใช้  ทุกสิ่งทุกอย่างใน
ชีวิตประจ าวันฝึกไอคิโดได้หมด” (Aiki1)  

ค าพูดผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งนั้นช่วยขยายความตรงจุดนี้ได้เป็นอย่างดีว่า สิ่งที่พบ
เขาได้พบในไอคิโดนั้นในมิติของจิตใจ ปรากฏการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในการฝึกเป็นสิ่งที่
สะท้อนทุกๆ ปรากฏการณ์ในทุกการกระท าในชีวิต ในไอคิโดจิตใจของผู้ฝึกจะถูกคุมคาม 
ไม่ว่าจากแรงที่คู่ฝึกกระท าเข้ามา หรือแม้แต่แรงที่เกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง สิ่งเหล่านี้ก็
เกิดขึ้นในการใช้ชีวิตในทุกๆ เรื่อง ที่จะมีบุคคลอื่นหรือสิ่งแวดล้อมภายนอกที่เป็นแรงเข้า
มากระท า และก็อาจมีแรงที่เกิดขึ้นในจิตใจตนเอง การตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ เหล่านั้นเป็น
อย่างไร ก็สามารถมองเห็นได้จากการตอบสนองของตนเองในการฝึก ซึ่งถ้าผู้ฝึกพิจารณา
ลงไปก็จะเห็นความเชื่อมโยงนี้ได้ในทุกส่วนของชีวิต 

“ก็คือจะบอกว่าแค่งานที่ท าอยู่ไหม สิ่งที่ไอคิโด present มันใช้ได้ทุกส่วนของชีวิต
เลยนะ เพราะว่าไม่ว่าเราจะท าอะไรเนี่ย ถ้าเราได้ใช้ชีวิตเต็มที่มันก็ เราก็ท ากับมัน
ได้ดีที่สุดเท่าที่เรามี งั้นจะเป็นงานท ากลุ่มอยู่กับครอบครัวกินข้าวหรืออะไรก็ตาม 
เราก็จะได้เห็นเงื่อนไขมันเกิดขึ้นกับไอคิโดเหมือนกัน พอเราต้ังอะไรสักอย่างตุ๊กตา
ตัวนึงว่าน่าจะเป็นมันก็สั่นใจเรา เมื่อเราถูกคุกคามแล้วก็บัง vision บังภาพของ
เราที่จะเห็นมันอย่างชัดเจน จนเราตอบสนองกับมันได้ไม่เหมาะ หรือไม่เต็มที่
เท่าที่ดีที่สุดเท่าที่เรามีได้ มันก็เลยไม่ใช่แค่งานมั้งคงทุกอย่าง” (Aiki5) 

เมื่อผู้ฝึกเข้าใจถึงความเนื้อเดียวกันของการด าเนินชีวิตกับการฝึกไอคิโด สิ่งที่ตาม 
มาก็คือผู้ฝึกได้เปิดให้ไอคิโดเข้าไปมีบทบาทในการด าเนินชีวิตจริงของพวกเขา ซึ่งเป็นการ
เข้าไปมีบทบาทอย่างกลมกลืน โดยเฉพาะหลักของความกลมกลืน ความอ่อนน้อม ผู้ฝึก
จะได้รับการหล่อหลอมสิ่งเหล่านี้เข้าไปในตลอดระยะเวลาของการฝึก และเมื่อถึงจุดหนึ่ง
การด ารงชีวิตประจ าวันกับการฝึกไอคิโดก็กลายเป็นเรื่องเดียวกัน  การด าเนินชีวิตของผู้ฝึก
จึงเป็นการด าเนินชีวิตที่มีหลักของไอคิโดเป็นแผนที่และแนวทาง 

จากความเข้าใจที่เห็นว่าไอคิโดกับการด าเนินชีวิตนั้นเป็นเรื่องเดียวกัน ผู้ ฝึกจึงได้น า
หลักของไอคิโดไปใช้ในการด ารงชีวิตประจ าวัน ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้ยกตัวอย่างหลักการ
ในการใช้ชีวิตประจ าวันด้วยหลักของไอคิโด เมื่อบนเบาะไอคิโดผู้ฝึกจะเริ่มต้นที่การปรับใจ
ตนเองให้อยู่ในความสงบนิ่งและปรับท่าทางให้กลมกลืนกับแรงที่เข้ามากระท า ในชีวิตจ ริง
ก็เป็นการปรับตัวและใจที่จะรับมือกับสถานะการณ์ที่เล่นงานเข้ามาเหมือนกัน  

“แก่นของมันคือการด ารงชีวิต นอกเบาะกับในเบาะเป็นเนื้อเดียวกันได้ก็จะดี โอเค
ในเบาะเราเจอปัญหาเจอความขัดแย้งเราโดนท าร้ายด้วยคน แต่นอกเบาะเราก็
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โดนท าร้ายโดยคนที่ไม่เข้าใจเรา คนที่ดูถูกเราก็เป็นรูปแบบในการท าร้ายอย่าง
หน่ึง เศรษฐกิจนะครับที่ข้าวของแพงก็เป็นตัวหนึ่งที่เล่นงานเรา ที่เราจะปรับตัว
ยังไง ไอคิโดจะนอกเบาะในเบาะก็หลักการเดียวกัน” (Aiki3) 

ผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งได้เรียนรู้ถึงหลักในการด าเนินชีวิตจากการฝึกไอคิโดว่าใน
การใช้ชีวิตนั้นไม่จ าเป็นต้องแข่งขันหรือเอาชนะกันเสมอไป การร่วมที่จะเรียนรู้ไปด้วยกัน
กับเป็นสิ่งเป็นประโยชน์มากกว่า 

“ก็ได้เรียนรู้ว่าชีวิตมันไม่จ าเป็นต้องประทะต้องงัดข้อต้องเอาชนะกันเสมอไป 
เรียนรู้ซึ่งกันและกันมากกว่า ถ้ากลมกลืนกันได้มันก็จะดีกว่า......ความกลมกลืน
มันท าให้เราเหมือนร่วมเรียนรู้ไปด้วยกันอ่ะ ไม่ใช่เรียนรู้แบบเป็นศัตรูกัน เรียนรู้ไป
ด้วยกันดีกว่าตรงไหน ตรงที่เราได้แลกเปลี่ยนมุมมองกัน ถ้าเป็นศัตรูกันคุณจะ
บอกข้อมูลที่คุณรู้ให้เขาไหม แล้วเขาจะบอกข้อมูลให้คุณไหม ไม่ แต่เรียนรู้ไป
ด้วยกัน อ๋อฉันคิดว่าอย่างนี้แล้วตรงนี้มันยังบกพร่องอยู่อะไรยังไง ยิ่งได้เยอะขึ้นๆ” 
(Aiki1) 

ส่วนผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งก็ได้ค้นพบว่าการใช้ชีวิตท่ีอาจจะโดนสิ่งที่เข้ามาท าร้าย
หรือคุกคามจิตใจนั้น ถ้าหากสามารถที่จะเข้าใจถึงเงื่อนไขของจิตใจที่เป็นอุปสรรคคือการ
หวงแหนตัวเองแล้วนั้น ไม่ว่าจะบนเบาะไอคิโดหรือชีวิตประจ าวันก็ไม่เป็นสิ่งที่หน้ากลัวอีก
ต่อไป ไม่ว่าสิ่งที่เข้ามาคุกคามจิตใจจะเป็นเรื่องใดก็ตาม เมื่อสามารถที่จะจัดการกับจิตใจ
ให้อยู่ในสภาวะที่สงบและมีพลังพอที่จะพิจารณาสิ่งต่างที่จะเข้ามาได้อย่างชัดเจน 

“ไอ้โลกภายนอกมันอาจจะดูรุนแรงหนักหน่วงเนอะ เพราะมันไม่มีเบาะให้เรา แต่
ว่ามันค่อยเป็นค่อยไปกว่า หรือมันอาจจะฉับพลันแต่เราไม่ได้หลั่งเลือด แล้วเงื่อน
ไขมันเหมือนกันคือ อุปสรรคมันเกิดขึ้นเมื่อเราเผลอ ที่อาจจะเผลอหรือต้ังใจคิดว่า
ฉันนี่แตะต้องไม่ได้ ฉันนี่เจ็บไม่ได้ ทั้งฝึกไอคิโดทั้งโลกภายนอกอะนะ มันเงื่อนไข
เดียวกัน แล้วไอ้โลกภายนอกเนี่ย ไอ้ฉันแตะไม่ได้ มันหลบง่ายกว่าเพราะมันไม่ได้
หลั่งเลือดไงเพราะมันไม่ได้เป็นร่างกายของเราจริงๆ คือฉันเจ็บไม่ได้ในไอคิโดเนี่ย 
ถ้าโดนดาบจิ้มมามันก็โอยจุก มันก็เจ็บอยู่ดี แต่ไอ้ตรงนู้นมันจริงมาแล้วมันไม่เจ็บ
เพราะเรายอมให้เขาจิ้ม แล้วจิตใจมันก็ อยู่ที่เราต้ังใจจริงๆว่า โอ๊ยฉันจะไปลง
หนังสือพิมพ์หน้าหนึ่งไม่ได้อย่างงี้ แต่ถ้าเรายอมให้เขาได้ลงก็ไม่มีอะไร โดนด่า
โดนประณามว่าเป็นไอ้โน่นไอ้นี่มันก็ ถ้าเรายอมรับว่าโอเคฉันก็เป็นได้มันก็เป็นได้ 
แต่ถ้าเรามีความสามารถมากกว่านั้นจะหลบจะเลี่ยงจะอะไรก็ มันก็มีพลังมากขึ้น
พิจารณาอะไรได้ชัดเจนขึ้นไม่ใช่กระโจนเข้าไปหามัน” (Aiki5) 
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ส่วนผู้ให้ข้อมูลท่านนี้พบว่าทุกๆ สรรพสิ่งบนโลกนี้ล้วนพึ่งพาอาศัยกัน เอ้ืออาทรซึ่ง

กันและกัน ปัญหาจะเกิดขึ้นเมื่อมีความคิดที่จะรุกรานกันเกิดขึ้น 
“โลกเรานี้มันก็จะมีความเอ้ืออาทรซึ่งกันและกันทั้งนั้นเลย โลกน้ีอยู่ด้วยกันได้ไม่
ว่าจะพืช สัตว์ คน ถ้าใครรุกรานใครก็เกิดมีปัญหาเกิดขึ้น” (Aiki4) 

แม้ว่ามุมมองในการน าหลักไอคิโดไปใช้ในชีวิตของผู้ฝึกแต่ละท่านจะมีรายละเอียด
และรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป แต่ก็พบว่าทุกๆ รูปแบบนั้นมีหลักการดียวกันนั่นก็ คือ
ความกลมกลืน ซึ่งจะกลมกลืนได้ก็ต่อเมื่อสามารถที่จะเห็นสิ่งที่เข้ามากระท าได้อย่างชัด 
เจน และเห็นวิถีที่จะรับมือกับสิ่งเหล่านั้นได้อย่างกลมกลืน และการจะท าเช่นนั้นได้นั้นก็
ต้องมีใจที่นิ่ง สงบ และผ่อนคลาย ซึ่งทั้งหมดนั้นก็คือหลักเดียวกันในการฝึกไอคิโดนั่นเอง  

2.3 ไอคิโดคือวิถีสู่ความสงบ 

การฝึกฝนไอคิโด ผู้ฝึกจะต้องฝึกในการที่จะก ากับควบคุมใจของตนเองให้อยู่ภาวะ
ที่สงบ นิ่ง อยู่เสมอ ซึ่งนี่เป็นสิ่งที่ชัดเจนมากที่ผู้ฝึกทุกคนจะได้สัมผัส นี่จึงเป็นจุดเริ่มต้นที่
ท าให้ผู้ฝึกเริ่มมองเห็นว่าการฝึกไอคิโดเป็นหนทางหนึ่งที่จะพัฒนาตนเองไปสู่การมีความ
สงบสมบูรณ์ในจิตใจ 

แม้แต่ผู้ฝึกใหม่อย่างผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ยังสังเกตเห็นถึงจุดเด่นของไอคิโดว่าเป็นเรื่อง
ของความสงบ ต้ังแต่ท่วงท่าที่จะเป็นฝ่าสงบ รอให้ฝ่ายตรงข้ามจู่โจมมาก่อนเสมอ 

“เท่าที่เห็นเลย จุดเด่นก็คือเรื่องของสันติสุข ความสงบ เป็นวิชาที่ใช้ในการป้องกัน
ตัว มันจะเด่น เท่าที่ผมเห็นนะ และตั้งแต่เรียนมาต้ังสองเทอมแล้วเนี่ย ก็ยังไม่มี
ท่าไหนที่สอนให้คนปะทะ แบบเข้าไปปะทะก่อน ทุกทีมีแต่ให้คู่ต่อสู้เข้ามา” 
(Aiki2) 

ซึ่งการจะมีท่วงท่าที่สงบนั้นต้องเริ่มจากจิตใจที่สงบ ซึ่งเหมือนดังที่กล่าวไปหลาย
ครั้งแล้วในข้างต้นว่าผู้ฝึกจะได้ฝึกการควบคุมจิตใจให้สงบ โดยเริ่มจากการสังเกตเห็น
สภาวะใจของตนเองซึ่งสิ่งเหล่านี้ท าให้ผู้ฝึกหลายๆ ท่าน พบว่าไอคิโดนั้นเป็นเหมือนด่ัง
ศาสนา ดังเช่นผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ 

“มุมมองของพี่ต่อไอคิโดเหมือนค าพูดนึงของปรมาจารย์น่ะว่า Aikido is religion. 
ไอคิโดคือศาสนา คือเรื่องป้องกันตัวเองในเชิงร่างกายไม่มั่นใจเลยนะ เพราะว่า
เราก็รู้สึกว่าเวลาจริงกูจะป้องกันตัวเองได้ไหมวะ แต่ในแง่ของการเป็น
ประสบการณ์ทางด้านจิตใจชักเจนมากและก็เป็นประโยชน์มาก ถ้าเราเห็น
ประเด็นของมัน เราเห็นบทเรียนที่มันให้ โอ้โห ชัดเจนมากๆ” (Aiki5) 
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การได้พัฒนาตนโดยเฉพาะในมิติของจิตใจนั้นท าให้ผู้ฝึกท่านนี้มีมุมมองต่อไอคิโด

ว่าเป็นศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งที่เห็นว่าไอคิโดนั้นเป็นสิ่งที่ใช้พัฒนา
ตนเพื่อให้บรรลุสู่จุดสูงสุดนั่นคือมีความสงบในจิตใจอย่างสมบูรณ์ เฉกเช่นเดียวกับที่
พระพุทธเจ้าได้ใช้แนวทางทางศาสนาคือการวิปัสนาสู่การบรรลุจุดนั้น ปรมจารย์แห่งไอคิ
โดก็ใช้ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวนี้เองเป็นเครื่องมือในการฝึกตนเพื่อให้ถึงจุดนั้น  

“ใช้เพื่อพัฒนาตนเนาะ เพื่อให้เป็นที่สมบูรณ์มากย่ิงขึ้น ถ้าเรามองย้อนไปที่ตัว
ปรมาจารย์ ปรมาจารย์เองก็ถ้าดูให้ดีก็เหมือนกับความเป็นมาของพระพุทธเจ้า 
คือค้นหาอะไรบางอย่างในชีวิต ค้นหาถ้าเราเรียนจิตวิทยาอยู่จะรู้ว่ามนุษย์มี
แรงจูงใจอย่างหนึ่งคือค้นหาตนเอง บรรลุถึงจุดสุดยอด บรรลุถึงความสมบูรณ์
แห่งตนใช่ไหม self-actualize เราเรียนอยู่ ในโลกนี้ก็จะมีคนที่แสวงหาพวกน้ีแล้ว
ก็บรรลุถึงจุดที่ เป็นที่มีชื่อเสียงในสังคมนะครับ โอเค พระพุทธเจ้า มหาตมะคานธี 
หรือฟูกูโอกะ....ปฏิวัติด้วยฟางเส้นเดียวนะครับเป็นการค้นหาชีวิต โดยผ่านวิถี
การเกษตร พระพุทธเจ้าผ่านทางอะไรครับ ศาสนาเนาะ การบรรลุตนก็คือศาสนา 
ปรมาจารย์ไอคิโด อาจารย์ โอเซนเซ นะ อูเอชิบะ โมเริเฮอิ อูเอชิบะนี่นะ ก็ใช้แนว
การต่อสู้นะครับ” (Aiki3) 

ผู้ฝึกจึงเริ่มต้นที่การสัมผัสถึงการมองเห็นสภาวะใจของตนเองที่ปรากฏขึ้นและมีการ
ฝึกที่จะควบคุมทั้งจิตใจและร่างกายให้มีความสงบ เพื่อสามารถที่จะท าท่วงท่าของไอคิโด
ให้ได้อย่างสมบูรณ์ จนการฝึกจิตใจให้สงบอยู่เสมอนั้นเริ่มเด่นชัดขึ้นในจิตใจของผู้ฝึก จน
ในที่สุดผู้ฝึกก็จะเกิดความเข้าใจดังที่ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้กล่าวไว้สั้นๆ แต่ชัดเจนว่า 

“ไอคิโดคือ "เครื่องมือน าไปสู่ความสงบสูงสุดครับ"” (Aiki8) 

 

3. การเรียนรู้และพัฒนาตนเองจากการฝึกไอคิโด 

เมื่อผู้ฝึกได้ผ่านกระบวนการฝึกฝนและพัฒนาของไอคิโด ในแต่ละระยะของการฝึกผู้ฝึกก็
จะได้เรียนรู้อย่างลึกซึ้งมากขึ้นเรื่อยๆ นอกจากน้ีผู้ฝึกยังได้พบถึงการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง 
โดยสิ่งที่ผู้ฝึกได้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาจากการฝึกไอคิโดที่พบในการศึกษาวิจั ยครั้งนี้มี 3 
ประเด็นดังต่อไปนี้ 

3.1 ความเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจและร่างกาย 

จิตใจและร่างกายนั้นมีความสัมพันธ์กัน ความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในจิตใจนั้นจะ
สะท้อนออกมาทางด้านร่างกาย โดยเฉพาะในไอคิโดผู้ฝึกจะพบว่าสภาวะของจิตใจนั้นมี
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ผลต่อท่วงท่าของไอคิโด ผู้ฝึกได้เห็นทั้งสภาวะทางจิตใจของตนเองและท่วงท่าที่มาจาก
สภาวะจิตใจในแต่ละลักษณะ ซึ่งผู้ฝึกจะได้เรียนรู้ถึงความสัมพันธ์กันระหว่างท่วงท่าอัน
เป็นการท างานของร่างกายกับสภาวะทางจิตใจต่างๆ เหล่านั้น 

ผู้ฝึกให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้บอกเล่าถึงความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจที่สมบูรณ์ด้วยไอคิ
โดกับท่วงท่าของไอคิโด เขาสังเกตเห็นว่าผู้ฝึกไอคิโดอยู่ในระดับสูง ยิ่งมีความช านาญใน
ไอคิโดมากเท่าไหร่ท่วงท่าที่แสดงออกมานั้นยิ่งเรียบง่าย ซึ่งเขาได้ตระหนักด้วยตนเองจาก
การฝึกว่าการจะมีท่วงท่าที่เรียบง่ายได้นั้นต้องอาศัยใจที่สงบสมบูรณ์พร้อมด้วยไอคิอย่าง
สูง 

“แล้วไอคิโดเนี่ย เวลาที่เราเห็นเขาสาธิตเนี่ยมันแปลกกว่าศาสตร์อ่ืนๆ ที่ว่า  ยิ่ง
ศาสตร์อ่ืนๆ พวกมวยแข็งเนี่ย ยิ่งช านาญมากๆ ท่วงท่ามันยิ่งแพรวพราว แต่ไอคิ
โดเนี่ยก็เหมือนไท้ซี่ ที่ยิ่งเก่งๆๆ กลับเป็นแค่ความเรียบง่ายที่  แค่หลบออกมาจาก
แรงนั้น ซึ่งไอ้ความง่ายที่เห็นคนแก่คนนึงยืนปัดไปปัดมาเนี่ย ปัดให้คนหลบซ้าย
หลบขวา แต่พอเราไปเจออย่างนั้นจริงๆ เนี่ย คนแค่สามคนเข้ามาหา ไอ้ปัดไปปัด
มายากที่สุดเลย เราชกหน้ายังง่ายกว่าแต่ไอ้ชกหน้ามันเริ่มต้นจากใจที่กลัวแล้วอ่ะ 
ใจที่กลัวที่ก้าวร้าว แล้วไม่เค้าหรือเราก็เจ็บ หนึ่งเราเหนื่อยน๊อยน้อย แต่ตอนนี้ยัง
เหนื่อยมากๆ นะ ฮะๆ เราเหนื่อยน๊อยน้อย แล้วคนที่เข้ามาเนี่ยไม่เจ็บตัวแล้วหมด
กะใจอ่ะ เหมือนอย่างที่เราวิ่งไปจับคนอ่ืนซะ 5 เที่ยวเนี่ย เหนื่อยจับใจอ่ะ แล้ว
แบบว่าขอนอนพักเหอะ ตามสบายทางใครทางมัน มันกับย่ิงเห็นว่าโหย่ิงเก่งๆ 
สูงๆๆๆ ขึ้นไปเนาะ เขาต้องละเอียดกับใจของเขามากท่ีจะไม่ตระหนกเลย แล้วอยู่
ด้วยช่องว่างเล็กน้อยจริงๆ ที่จะท าให้น้อยที่สุด เพื่อให้ความคุกคามหายไปซึ่งยาก
มาก ถึงบอกว่าจะท าให้ใจสงบไหมนี่ไม่ชัดนะ แต่ว่าเราได้เห็นใจของเราที่ถูก
คุกคามนี่ชัด ที่วันนึงเรารู้สึกว่าใจเรานิ่งอยู่แล้ว แต่พอสังเกตเข้าไปอีกเราก็จะเห็น
ว่าเรายังมีความกังวลอยู่นะ ยังมีความกลัวอะไรซ่อนๆๆๆ อยู่ทีละนิดๆๆ ที่ท าให้
เราอยู่กับเขาแบบขาดๆ เกินๆ อยู่ดี” (Aiki5) 

เมื่อผู้ฝึกเห็นถึงความสัมพันธ์นี้ การสังเกตและควบคุมจิตใจจะเข้าเป็นส่วนหนึ่งใน
การฝึกไอคิโดเองโดยอัตโนมัติ ซึ่งนอกจากจะเห็นความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจและร่างกาย
ของตนเองแล้ว ผู้ฝึกจะค่อยๆ พัฒนาจนสามารถที่จะรับรู้ถึงสภาวะทางจิตใจของบุคคลอื่น
ผ่านทางการสัมผัสทางร่างกาย เหมือนด่ังผู้ให้ข้อมูลรายน้ี 

“ท่าทางเนี่ยสื่อกันได้ แค่จับกันเนี่ยสื่อกันได้ ผมไม่พอใจคุณร่างกายตัวเองมันจะ
บอกนะ” (Aiki7) 
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ด้วยประสบการณ์ในการฝึกไอคิโดมายาวนานกว่าสี่สิบปี ผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ได้

ถ่ายทอดถึงการรับรู้ใจของอีกฝ่ายโดยใช้การสัมผัสซึ่งนี่เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่อธิบายเป็น
ค าพูดได้ยาก ต้องอาศัยการสัมผัสด้วยประสาทสัมผัสทั้งห้ารวมทั้งจิตใจที่สงบในการรับรู้ 

ผู้ฝึกจะได้สัมผัสถึงสิ่งเหล่านี้หากแต่อาจจะแตกต่างกันในระดับของความลึกซึ้ง ซึ่ง
ขึ้นอยู่กับประสบการณ์และระดับในการฝึกไอคิโด แต่อย่างไรก็ตามสามารถสรุปใน
เบื้องต้นนี้ได้ว่า เมื่อเข้ามาฝึกไอคิโดผู้ฝึกจะได้สัมผัสกับสภาวะทางจิตใจในรูปแบบต่างๆ 
และยังเห็นถึงผลของสภาวะทางจิตใจในรูปแบบต่างๆ นั้นต่อท่วงท่าที่ออกมา อันเกิดจาก
จากการท างานที่สัมพันธ์ของร่างกายและจิตใจ และเพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ในท่วงท่า
ของไอคิโดผู้ฝึกจึงต้องเริ่มฝึกจิตใจสู่ความสมบูรณ์ในไอคิโดยอัตโนมัตินั่นเอง 

3.2 จิตใจมีการพัฒนามากขึ้น ประกอบด้วยจิตใจกว้างขวาง การตระหนักรู้
และก ากับจิตใจตนเองได้ 

ความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจที่เกิดการพัฒนาขึ้นของผู้ฝึก เป็นสิ่งหนึ่งที่พบใน
การศึกษานี้ เมื่อพิจารณาถึงสิ่งที่ผู้ฝึกได้รับจากการฝึกฝนไอคิโด จะพบว่าผลทางด้าน
จิตใจเป็นสิ่งที่เด่นชัดมาก ความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจตนเองที่ผู้ฝึกสัมผัสได้นั้นเป็น
ลักษณะของจิตใจที่กว้างขวางขึ้น มีความอ่อนน้อมถ่อมตน รับฟังคนอ่ืนมากขึ้น 
นอกจากน้ียังพบว่าผู้ฝึกนั้นสามารถที่จะตระหนักและรับรู้สภาวะของจิตใจตนเองและ
สามารถที่จะควบคุมจิตใจได้ดียิ่งขึ้น โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

1) จิตใจกว้างขวาง 

การจะมีจิตใจที่กว้างขวางได้นั้นบุคคลจ าเป็นต้องลดความเป็นตัวตนในจิตใจของ
ตนเองให้น้อยที่สุด เมื่อตัวตนในจิตใจลดลงพื้นที่ภายในใจก็จะกว้างขึ้น มีพื้นที่มาก
พอที่จะเปิดรับสิ่งต่างๆ ให้เขามาสู่จิตใจได้มากขึ้น ในการฝึกไอคิโดนั้นมีหลายส่วนที่เป็น
การฝึกลดตัวตนในจิตใจลง เพื่อที่จะเปิดรับกับสิ่งต่างที่เข้ามา เช่นในท่วงท่าที่บุคคล
จะต้องลดความคิด สงบความรู้สึก ให้จิตใจนิ่งและพร้อมที่จะสัมผัสกับแรงของฝ่ายตรง
ข้ามที่จู่โจมเข้ามา หรือในส่วนที่ชัดเจนที่สุดคือการฝึกมารยาทบนเบาะ 

มารยาทในการฝึกไอคิโดในส่วนที่เป็นการฝึกเพื่อที่จะลดความเป็นตัวตนใจจิตใจลง
นั้นคือการท าความเคารพ ผู้ฝึกไอคิโดนั้นจะมีการท าความเคารพในทุกระดับ ต้ังแต่เคารพ
พระ เคารพปรมาจารย์ เคารพสถานที่ฝึก เคารพรุ่นพี่ เคารพคู่ฝึก รวมทั้งเคารพรุ่นน้องและ
ลูกศิษย์ ผู้ฝึกไอคิโดจะให้ความเคารพกับทุกสิ่ง วิธีการแสดงความเคารพในไอคิโดคือการ
โค้งค านับ หรือก้มศีรษะแบบญี่ปุ่น โดยเรียกกันว่า “เระ” ซึ่งจะคล้ายกับการกราบในแบบ
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ไทย ซึ่งการเคารพทุกสิ่งนี้เป็นการฝึกเพื่อให้จิตใจของผู้ฝึกนั้นลดตัวตนในใจลง มีความ
อ่อนน้อมมากขึ้น 

ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งเป็นหนึ่งในผู้ที่รู้สึกว่าการฝึกไอคิโดท าให้เขาได้ลดความมีตัวตน
ในใจไปได้ส่วนหนึ่ง ซึ่งนั่นมาจากการมารยาทในการฝึกที่ต้องท าความเคารพรุ่นพี่แม้ว่าตัว
รุ่นพี่นั้นจะมีอายุน้อยกว่าก็ตาม แต่นั่นก็ท าให้เขารู้จักอ่อนน้อมถ่อมตน 

“ลด ego พอสมควร คืออย่างคนนั้นมันอายุอ่อนกว่าเรา แต่มันเล่นก่อนเรา มัน
เป็นรุ่นพี่เรา เราก็ต้องไปเระ "ขอเล่นด้วยนะครับ" เฉพาะบนเบาะนะ ถ้าเราก้มหัว
ให้กับคนที่เด็กกว่าเราได้ในบางเรื่อง แสดงว่าเราลดความถือตัวได้ในระดับหน่ึง
แล้ว เราก็ไม่ได้คิดว่าตัวเราเก่งที่สุด เราก็รู้จักอ่อนน้อมถ่อมตน” (Aiki6) 

ผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งได้อธิบายถึงจุดนี้ได้ชัดเจนว่า มารยาทในการฝึกไอคิโดนั้น
ช่วยท าลายความเป็นตัวตนในใจที่เป็นสิ่งขัดขวางการเรียนรู้ในไอคิโดออกไป และมีความ
นอบน้อมกับทุกสิ่งได้ 

“สิ่งเหล่านี้ช่วยท าลายอัตตาการอหังการ เมื่อคุณท าลายอัตตาความเป็นตัวตน
คุณจะอยู่เป็นสุขคุณจะนอบน้อมได้ เพราะถ้าคุณมีอัตตาคุณนอบน้อมไม่ได้ คุณ
นอบคือไหว้คนไม่ได้ คุณน้อมคือรับเอาค าสอนเข้ามาไม่ได้คุณขาดทั้งนอบและ
น้อม” (Aiki7) 

ซึ่งผลจากการฝึกฝนจนสามารถที่จะลดความเป็นตัวตนในจิตใจ ท าให้จิตใจนั้น
กว้างขวางขึ้นก็ส่งผลต่อตัวผู้ฝึกไอคิโด ด่ังเช่นที่ผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่งพบว่า จิตใจมีความ
เปลี่ยนแปลง มีการเปิดรับฟังผู้อ่ืนมากขึ้น การอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นก็ดีขึ้นจากเดิมอีกด้วย  

“วิธีคิดก็เปลี่ยน เรารู้จักฟังคนอ่ืนมากขึ้น คือไม่ตะบึงตะบอนเอาความคิดของเรา
คนเดียว แต่เดิมเป็นคนด้ือเงียบ การอยู่ร่วมกับคนอ่ืนก็ดีขึ้น เมื่อก่อนเป็นคนที่เข้า
กับคนอ่ืนไม่ได้ง่ายๆ” (Aiki9) 

สิ่งที่แสดงถึงจิตใจที่กว้างขวางอีกอย่างหนึ่งของผู้ฝึกไอคิโดคือ ผู้ฝึกไอคิโดหลายๆ 
ท่านไม่ได้รู้สึกว่าวิชาไอคิโดที่ตนฝึกฝนอยู่นั้นเป็นสิ่งที่ดีที่สุด หากแต่เห็นว่าในทุกๆวิชานั้น
เป็นสิ่งที่น่าสนใจและในแต่ละวิชาน่าจะมีสิ่งที่ดีและเป็นประโยชน์แฝงอยู่ ดังเช่นผู้ให้
ข้อมูลท่านหนึ่งที่หลังจากฝึกไอคิโดก็เกิดความสนใจในศิลปะการต่อสู้ป้องกันประเภทอ่ืนๆ 
ด้วย ซึ่งเป็นความสนใจในเรื่องของภาวะจิตใจของผู้ที่ค้นพบวิชาเหล่านี้ รวมทั้งชื่นชมใน
ตัวผู้อุทิศชีวิตในการฝึกฝนตนเองตามแนวทางของตนอย่างยิ่ง  
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“เมื่อก่อนก็ไม่ได้สนใจศิลปะการป้องกันตัวอ่ืนๆนะ หรือวิถีการสังเกตตนเองแล้ว
พอมาฝึกไอคิโดแล้วท าให้เราขยับไปสนใจอย่างอื่นด้วย สนใจว่าไอ้ที่มาออกมา
เป็นท่วงท่าเหล่านี้มันมีความคิดอะไรซ่อนอยู่ข้างในหรอ แล้วผู้ที่เป็นปรมาจารย์
หรือผู้ที่พัฒนาขึ้นมาเนี่ย เขามองโลกยังไงเขาถึง present มันออกมาแบบนี้ มัน
เจออะไรในประวัติศาสตร์หรอช่วงอะไร มันท าให้สนใจไปหมด แล้วก็จะชื่นชมกับ
คนที่อยู่ในวิถีเหล่านี้ ไม่ว่าจะเป็นมวยแข็งมวยอ่อนมวยอะไรก็ตามนะหรือวิถีของ
ดาบวิถีของธนูเนี่ย ใจเขาถูกเค่ียวกร าอย่างหนักเลยกว่าจะมาถึงจุดนี้ได้” (Aiki5) 

ผลที่เกิดขึ้นในจิตใจของผู้ฝึกเมื่อได้ฝึกที่จะลดความเป็นตัวตนในจิตใจผลที่ได้
ตามมาคือจิตใจที่กว้างขวางที่จะเปิดรับทุกอย่างและมองเห็นสิ่งต่างได้อย่างชัดเจนโดย
ปราศจากตัวตนของตนเองมาเป็นอุปสรรค ผู้ฝึกจึงพบว่าการฝึกไอคิโดนั้นมีส่วนท าให้
จิตใจของตนนั้นกว้างขวางมากขึ้น 

2) ตระหนักรู้และก ากับจิตใจตนเองได้ 

การฝึกฝนไอคิโดนอกจากเรื่องของมารยาทแล้วในทุกขณะของการฝึกก็ยังคงเป็น
การฝึกฝนจิตใจอยู่เสมอ ซึ่งพบว่าสิ่งที่ผู้ฝึกไอคิโดได้ประสบนั่นคือสภาวะใจของตนเอง 
และในทุกครั้งที่ฝึกผู้ฝึกก็จะได้พบกับสภวะใจของตนอยู่เสมอ การสังเกตว่ามีปรากฏ 
การณ์ใดเกิดขึ้นในจิตใจจึงเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกได้ปฏิบัติอยู่เสมอจนท าให้ผู้ฝึกสามารถเห็น
สภาวะจิตใจของตนเองได้ชัดขึ้น เห็นถึงการแสดงออกทางกายที่เกิดจากสภาวะใจต่างๆ  

ผู้ให้ข้อมูลท่านนี้เป็นหนึ่งในผู้ฝึกไอคิโดที่พบว่าสิ่งที่ได้จากการฝึกไอคิโดเลยคือการ
ได้เห็นตนเองมากขึ้น โดยเฉพาะสภาวะใจที่ไม่เป็นสุขที่มีผลต่อการแสดงออกที่แปลกไป
อย่างชัดเจนขึ้น แม้ว่าอาจจะควบคุมมันได้เป็นครั้งคราวก็ตาม 

“อย่างนึงที่จะชัดกว่าคือเราได้เห็นประสบการณ์ของใจที่เป็นอุปสรรคกับชีวิตเรา
มากขึ้น แต่ปรับใจได้ไหมมันก็แล้วแต่คราว แต่อย่างน้อยที่สุด สิ่งที่ชัดกับมันเลย
จริงๆนะคือเราได้เห็นรสชาติ ได้ชิมรสชาติของมันชัดขึ้นมาก โอ๋! ความรู้สึก
ตะคุ่มๆ แปลกๆ ที่อยู่ในใจตอนนี้มันมีผลต่อเรานะที่จะท าให้แข้งขาเราขยับ
แปลกๆ ค าพูดค าจาเราแปลกอะไรยังงี้ คือมันท าให้เห็นปรากฏการณ์ของจิตใจที่
ไม่เป็นสุขชัดเจนขึ้น” (Aiki5) 

เช่นเดียวกันกับผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งที่แต่เดิมเป็นคนที่อารมณ์ร้อนและรุนแรง ยิ่ง
ฝึกไอคิโดจนถึงระดับสายเขียวถึงน้ าตาลแรงและพลังในตอนโกรธนั้นก็ยิ่งทวีมากย่ิงขึ้น แต่
พอได้ขึ้นสายด าจนถึงได้นุ่งฮากาม่า เขาก็ได้พบกับการเปลี่ยนแปลงภายในตัวเองครั้ง
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ส าคัญ เขาเล่าว่าในการสอบขึ้นสายด านั้นเขาได้ถูกรีดพลังภายนอกออกไปจนหมด โดย
หลังจากการสอบเขาต้องพักไปถึงสองเดือนทีเดียว และเขาก็ได้พบกับการที่จะใช้พลังที่มี
อยู่ในธรรมชาติ อันเกิดจากใจที่สงบและผ่อนคลาย ซึ่งส่งผลต่อการควบคุมจิตใจของเขา
ในยามที่โกรธได้ และเป็นประโยชน์ต่อชีวิตโดยเฉพาะในการท างานของเขา 

 “กล่าวคือทุกครั้งที่โมโห พี่ก็จะรู้สึกและรับรู้ได้ว่าเราโมโห แต่สามารถควบคุม
และน ามันมาใช้ได้ซึ่งแม้จะไม่ได้ตลอด แต่ก็ สามในห้า แล้วละครับ ....ทุกครั้งที่
โกรธ หรือโมโหพี่จะรู้ตัวและสามารถควบคุมการกระท าได้  เช่นไม่ท าร้ายตัวเอง 
หรือคนอ่ืนแถมหน าซ้ าย้ังสามารถท าให้มันหายและสลายไปได้อย่างรวดเร็วด้วย
สิ่งเหล่านี้ช่วยพี่ได้มากมายมหาศาลในการท างานครับ ตามที่บอกอาชีพพี่ท างาน
บริษัท ระดับผู้จัดการ ดังนั้นจะมีลูกน้องมาก ....พี่ต้องดูแล ก็อาศัยพลังที่ได้จาก
การฝึกไอคิโดนั้นแหละ คือมันท าให้เราสามารถระเบิดพลังออกไปโดยสามารถ
ควบคุมได้ เช่นเวลาลูกน้องเอ่ือยเฉื่อย หรือท าผิด พี่สามารถตวาด หรือดุด้วย
ท่าทางที่น่ากลัวได้ภายในพริบตา แล้วจากนั้นก็ยิ้ม และพูดกับเค้าดีๆ  ด้วยท่าทาง
ที่สงบและเยือกเย็นได้ในพริบตาเช่นกัน พอท าแบบนี้แล้ว ท าให้ลูกน้องทั้งกลัว 
ทั้งเกรงใจครับ” (Aiki8) 

การฝึกไอคิโดแม้จะเป็นการฝึกในศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว แต่ผลที่ผู้ฝึกได้แก่
ตนเองนั้นกลับเด่นชัดเรื่องมิติของจิตใจ จากสิ่งที่ปรากฏเบื้องต้นนี้ได้แสดงถึงความ
เปลี่ยนแปลงและการเรียนรู้ทางจิตใจที่เกิดขึ้นจากการฝึกไอคิโด ซึ่งความเปลี่ยนแปลง
ทางด้านจิตใจ รวมทั้งความเข้าใจที่มีต่อการฝึกไอคิโดนั้น ท าให้ผู้ฝึกไอคิโดมองและเข้าใจ
ในไอคิโดในมิติที่กว้างขึ้นกว่าเดิม ซึ่งท าให้เกิดมีการพัฒนาของเป้าหมายในการฝึก 
รวมทั้งยังส่งผลไปถึงการด าเนินชีวิตประจ าวัน และการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นด้วย 

เมื่อจิตใจนั้นพัฒนาจนบุคคลสามารถที่จะเปิดรับกับทุกสิ่งได้อย่างเต็มที่ ปราศจาก
อุปสรรคขัดขวางในใจ อีกทั้งยังสามารถที่จะตระหนักและควบคุมจิตใจตนเองได้ ท าให้
บุคคลนั้นสามารถที่จะอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นๆ ในสังคมได้อย่างกลมกลืน ในไอคิโดการฝึก  
ฝนทางด้านสังคมนั้นกลืนอยู่ในการฝึกฝนทุกๆ ด้าน ซึ่งส่งผลให้ผู้ฝึกได้ทักษะทางด้าน
สังคม ในการท่ีจะอยู่กับบุคคลอื่นในสังคมได้อย่างกลมกลืนไม่มีความขัดแย้ง 

จากค าพูดของผู้ฝึกท่านนี้แสดงให้เห็นถึงความเปลี่ยนแปลงในตัวของผู้ฝึกทางด้าน
จิตใจและสังคมได้ชัดเจน 
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“ถ้าเป็นเมื่อก่อน พี่จะเป็นตัวของตัวเองสูงโดยที่ไม่ได้สนใจว่าเขาจะยังไง แบบ
เวลาคุยกับใครเงี้ย คิดอะไรยังไงก็พูดออกไปเลยเป็นตัวของตัวเองยังเงี้ย บางที
มันก็ แบบ ก็มีหลายๆคนว่าอ่ะนะ ว่าเป็นคนปากไม่ดีปากร้ายพูดไม่รู้จักคิด อะไร
ยังเงี้ยคนว่าเยอะ แต่ไปๆมาๆพอเล่นไอคิโดแล้วมันรู้จักคิดมากขึ้น ความหมายที่
พูดออกไปเหมือนแต่ค าพูดก็ไม่ไปท าให้เกิดความรู้สึกที่ไม่ดี กลมกลืนไหม 
กลมกลืนคือยังคงเป็นตัวของตัวเองอยู่นะ กลมกลืนไม่ใช่หลอมรวมเป็นจิตใจ
เดียวกับเขา เป็นตัวของตัวเองอยู่แต่ก็ไม่ต้องขัดแย้งกับใคร…แต่พี่ยังไม่เก่งนะ ยัง
ไม่สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันกลมกลืนได้กับทุกสิ่งทุกอย่างได้หมดทุกเรื่อง 
ก็ยังมีทะเลาะกับคน มีเถียงกับแม่ มีอะไรต่ออะไร มีกระทบกระทั่งธรรมดา แต่ว่า
มันก็ได้แง่คิดเพิ่มขึ้น” (Aiki1) 

ซึ่งถึงแม้ความกลมกลืนนั้นจะยังไม่สมบูรณ์ แต่ผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ก็พบว่าตนเองนั้น
ได้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นได้ดีกว่าเดิมจากการฝึกไอคิโด 
เช่นเดียวกับผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งพบว่าสิ่งที่ได้จากการฝึกฝนไอคิโดนั้นช่วยให้เขา
สามารถที่จะอยู่กับทุกสังคม นั่นเกิดจากการหล่อหลอมจากการฝึกไอคิโด  

“ผมคิดว่ามันก็เป็นส่วนที่ดีขึ้นท าให้เราอยู่ในสังคมได้ทุกหมู่เหล่า แล้วก็รู้สึกว่าเขา
ยอมรับเราด้วย เราไม่ควรเอาเปรียบเขา ไม่ได้เป็นคนเอาเปรียบเขา นักไอคิโดทุก
คนสังเกตดูจะเป็นแบบนั้นซะส่วนมาก ไม่เอารัดเอาเปรียบเขา เพราะจะสอน ท่า
ไอคิโดจะสอน ไม่รังแกเขาก่อนไม่เอาเปรียบเขาก่อน” (Aiki4) 

ซึ่งผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งนี้ก็ได้น าหลักของความกลมกลืนมาปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันเช่นการท างาน การปรับตัวในสังคม ได้เป็นอย่างดี  

“ท างานกับคนอ่ืนได้ไม่มีปัญหาอะไร มีก็แก้ไขได้ก็ใช้การปรับตัวเชิงสังคมมา ใช้
กับงานก็ได้” (Aiki3) 

ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดเป็นการเปลี่ยนในทุกๆ มิติ 
จะพบว่าจิตใจของผู้ฝึกมีความกว้างขวาง ลึกซึ้ง และมั่นคงมากกว่าเดิม วิถีในการด าเนิน
ชีวิตก็มีความลึกซึ้งมากขึ้น อย่างไรก็ตามจากการศึกษาครั้งนี้เราพบว่าการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นนั้นต้องใช้ระยะเวลามาก ผู้ที่มีระยะเวลาในการฝึกฝนมาอย่างยาวนานซึ่งมักเป็นผู้
ที่มีระดับสายในไอคิโดที่สูงก็จะมีการเรียนรู้ที่ลึกซึ้งกว่าผู้ที่ยังอยู่ในชั้นต้น หรือระดับกลาง 
นั่นเพราะการเรียนรู้ในไอคิโดนั้นเป็นการเรียนรู้แบบค่อยเป็นค่อยไป รูปแบบในการฝึกฝน
นั้นก็ยังคงเป็นลักษณะเดิม หากแต่สิ่งที่ได้เรียนรู้นั้นจะค่อยซึมเข้าไปตามวันเวลา อย่างไร
ก็ตามก็ไม่สามารถกล่าวได้ว่าความเปลี่ยนแปลงนี้จะต้องใช้เวลาเท่าไรจึงเกิดขึ้นได้  
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3.3 จุดมุ่งหมายในการฝึก เพื่อพัฒนาทั้งตนเองและผู้อื่น 

จุดมุ่งหมายเป็นสิ่งที่ท าให้ชีวิตนั้นมีทิศทาง ท าให้มีแรงและพลังที่มุ่งไปสู่ความส า-
เร็จที่มุ่งหวัง ในการฝึกไอคิโดเมื่อเริ่มแรกผู้ฝึกจะมีเพียงความมุ่งหวังเพื่อให้มา ซึ่งเป้า-
หมายที่วางไว้ ซึ่งเมื่อผู้ฝึกได้ผ่านการใช้ชีวิตบนวิถีของไอคิโดมาจนถึงจุดหนึ่ง เป้าหมายใน
การฝึกนั้นก็จะมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านเนื้อหา
และความส าคัญ จากเพียงแค่เป้าหมายเล็กๆ ในใจที่พัฒนาจนอาจเรียกได้ว่าเป็นภาระกิจ
ในชีวิต 

ไอคิโดคือการเรียนรู้ตลอดชีวิต นี่เป็นหนึ่งในสิ่งที่ผู้ฝึกหลายๆ คน ได้ตระหนักถึง 
โดยเฉพาะผู้ที่อุทิศตนให้กับการฝึกไอคิโดจนไอคิโดได้หล่อหลอมเข้าเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต 
ไอคิโดจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างหนึ่งในชีวิตของผู้ฝึก ซึ่งนอกจากจะเป็นแนวทางในการ
ด าเนินชีวิตแล้ว ผู้ฝึกจะรู้สึกว่าการฝึกไอคิโดนั้นเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ เป็นสิ่งที่จ าเป็นในการ
ใช้ชีวิตของพวกเขา  

ดังเช่นผู้ให้ข้อมูลท่านนี้ที่ได้ถ่ายทอดถึงบทบาทของไอคิโดที่มีต่อชีวิต ซึ่งเมื่อฝึกไอคิ
โดไปจนพบว่าไอคิโดได้หลอมรวมเข้าเป็นส่วนหน่ึงในชีวิตของตนเองแล้ว ไอคิโดจึง
กลายเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ส าหรับชีวิต 

“มันเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตว่างั้นเหอะ ยังงี้ชัดเจน มันเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต คุณ
ขาดมันไม่ได้” (Aiki7) 

เช่นเดียวกันกับผู้ฝึกไอคิโดอีกท่านหนึ่งนี้ที่พบว่าไอคิโดเปรียบเสมือนการเรียนรู้ใน
ชีวิต เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตที่ต้องมาเรียนรู้ และยังเป็นสิ่งที่ต้องเรียนรู้ต่อไป ไอคิโดจึงเป็นสิ่ง
ที่เขาขาดไม่ได้ 

“ไอคิโดจริงๆ มันก็เหมือนใช้ชีวิต ชีวิตจริงก็คือเกิดมาเพื่อเรียนรู้ ไอคิโดมันก็ต้อง
เรียนรู้ เรียนรู้ต่อไป ตราบใดที่เรายังเรียนรู้ไม่หมด หรือว่ายังไม่อิ่ม เราก็ต้องมา
เรียนรู้อยู่เรื่อยๆ เพราะฉะนั้นมันเหมือนบทบาทที่ขาดไม่ได้ เหมือนเรายังเรียน
วิชานี้ยังไม่จบ เราก็ต้องมาเรียนเรื่อยๆ ความจริงมันก็เป็นส่วนหน่ึงของชีวิตที่ต้อง
มาเรียนรู้” (Aiki6) 

ยังมีผู้ฝึกไอคิโดอีกหลายท่านที่รู้สึกว่าไอคิโดนั้นเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในแต่ละวัน
จะต้องนึกถึง และต้องมาฝึกให้ได้ ไอคิโดได้กลายเป็นส่วนส าคัญในชีวิต เป็นภาระกิจที่
ต้องที่ต้องท าให้สมบูรณ์ 
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ซึ่งผู้ฝึกไอคิโดส่วนมากเริ่มต้นเข้ามาฝึกด้วยจุดมุ่งหวังเพียงเพื่อที่จะฝึกไอคิโดในเชิง

ของศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวหรือไม่ก็กีฬา แต่เมื่อได้ฝึกมากขึ้นได้สัมผัสและรู้จักกับไอคิ
โดมากขึ้น ก็จะพบมิติอ่ืนๆ ของไอคิโดท าให้จุดมุ่งหมายในการฝึกไอคิโดนั้นกว้างขวางมาก
ยิ่งขึ้น  

“เดี๋ยวนี้คิดอยู่อย่างเดียวว่า จะค้นพบความสงบสูงสุดได้อย่างไร ส่วนเวลาถ้าเกิด
ภัย หรือเหตุให้ต้องป้องกันตัว นึกไม่ออกว่ามันจะเป็นอย่างไร รู้อยู่แค่ว่ามายังไง
ค่อยแก้ไปตามสถานการณ์ แต่เดี๋ยวนี้ไม่คิดแล้วครับ จะล้มคู่ต่อสู้ที่แข็งแรงกว่า 
หรือตัวใหญ่กว่าได้อย่างไร ตอนแรกๆ พี่คิดอยู่อย่างเดียวว่าจะเอาไอคิโดไปใช้
ป้องกันตัวยังไง” (Aiki8) 

นี่เป็นตัวอย่างที่แสดงให้เห็นถึงความเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนของจุดมุ่งหมายภายใน
ใจจากค าบอกเล่าของผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่ง ซึงแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงของใจที่เปลี่ยนจาก
การฝึกเพื่อที่จะไปใช้อย่างไรมาเป็นการฝึกเพื่อที่จะพัฒนาตนเองให้สมบูรณ์ขึ้นไปแทน 
และนอกจากนี้จุดมุ่งหมายการฝึกไอคิโดยังกว้างขวางมากเกินกว่าที่จะเป็นไปเพื่อตนเอง
เพียงอย่างเดียว ยังมีส่วนที่เป็นไปเพื่อประโยชน์แก่ผู้อ่ืนเพิ่มเติมเข้ามาในจิตใจของผู้ฝึกอีก
ด้วย  

“ใช้เพื่อพัฒนาตนเนาะ เพื่อให้เป็นที่สมบูรณ์มากย่ิงขึ้น” (Aiki3) 

นี่เป็นประโยคที่แสดงให้เห็นถึงความเข้าใจที่มีต่อไอคิโดว่าเป็นการฝึกเพื่อพัฒนา
ตนให้สมบูรณ์ การพัฒนาตนสู่ความสมบูรณ์แห่งไอคินั้นเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกไอคิโดที่ได้สัมผัส 
ซึมซับ และเข้าใจถึงแก่นแท้ของไอคิโดวางไว้เป็นเป้าหมายสูงสุดแห่งการฝึก แต่ในค าว่า
สมบูรณ์ของไอคิโดนั้นไม่ได้เป็นสิ่งที่แน่นอนตายตัว ผู้ฝึกแต่ละคนก็วางเป้าหมายของ
ความสมบูรณ์เอาไว้ในใจโดยอาจมีรูปแบบที่แตกต่างกัน 

มิติหนึ่งที่ผู้ฝึกไอคิโดส่วนหนึ่งใช้เป็นตัวบอกความสมบูรณ์แห่งไอคิโด คือท่วงท่าใน
การฝึก ดังเช่นผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่งที่มีโอกาสได้สัมผัสกับอาจารย์ระดับสูงจนท าให้ได้พบกับ
ความสมบูรณ์แห่งไอคิโดผ่านท่าร่างอันสมบูรณ์ซึ่งท าให้นั่นกลายเป็นเป้าหมายและความ
ใฝ่ฝันที่ผู้ฝึกท่านนี้ได้มุ่งหวังที่จะไปให้ถึงจุดนั้น 

“ที่เคยเจอมา ที่เคยโชคดีได้ฝึกกับอาจารย์ที่เก่งมากๆ ระดับแบบแนวหน้าของ
ประเทศเลย อย่างอาจารย์ ฟูกากูซ่า ที่เป็นอาจารย์ใหญ่ประจ าประเทศไทยเนี่ย  ก็
คือมันแตกต่างจากท่ีเราฝึกพื้นๆอย่างมากเลย ....เวลาที่เราเล่นกับสายสูงๆที่เก่ง
มากๆเนี่ย มันจะนุ่มนิ่มไปหมดเลยนะน้อง ไม่มีเจ็บปวดไม่มีกระแทกไม่มีการท า
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ร้ายกัน มันเรียกว่าไง เหมือนเด็กทารกมันจะนิ่มนุ่มนวลพลิ้วไปหมดเลย แต่ใน
ขณะเดียวกัน ฝืนไม่ได้เลย จะบิดหนีก็ไม่ได้ จะเกร็งเอาไว้ก็ไม่ได้ จะดึงออกก็
ไม่ได้ จะฝืนยังไงก็ไม่ได้ต้องไปตามเขาเลยแต่ไม่เจ็บ ไม่เจ็บไม่เกร็ง เกร็งก็ไม่ได้
ด้วยไม่รู้มันเป็นยังไง มันไปตามเขาเลยอ่ะ เขาทุ่มยังไงต้องไปอย่างนั้นเลย...แต่
เราก็ไม่เจ็บอะไรเลยนะ ขึ้นมาแบบสบายดีทุกอย่าง แต่บางทีเล่นกับมือใหม่นี่
แบบ ไปอย่างแรงเลยรู้สึกเหมือนถูกกระชากไปเลยไง เพราะเขายังตามแรงไม่เป็น 
เขากระชากๆไปตู้ม ขึ้นมา เจ็บ มันเป็นอย่างนั้น พี่อยากให้ไปถึงจุดนั้นนะ ถึงจุด
ที่ท าให้พลิ้ว แล้วไม่ต้องท าให้เจ็บ แต่ฝืนไม่ได้” (Aiki1) 

การมีท่าร่างที่พลิ้ว นุ่มนวล แต่ทรงพลังจนไม่อาจจะต้านทานได้ แต่ในขณะเดียวกัน
ก็สามารถที่จะคงความนุมนวลไว้ได้ด้วย สิ่งความสมบูรณ์ของท่วงท่าในการทุ่มนี้เป็นสิ่งที่
แสดงถึงความสมบูรณ์ของไอคิด้วย ในขณะเดียวกันผู้ฝึกไอคิโดอีกท่านหนึ่งเลือกที่จะเข้าสู่
ความสมบูรณ์แห่งไอคิโดผ่านทางการฝึกล้ม  

“อยากเป็นคนล้มให้เก่ง ล้มให้สวย ล้มให้เก่งแค่นั้นแหละ...ยังไงต้องล้มให้ได้ 
ยังไงต้องล้มให้เก่ง ต้องเป็นอุเกะให้ดี” (Aiki6) 

การล้มจะสมบูรณ์สูงสุดเมื่อนักไอคิโดเข้าสู่สภาวะที่สมบูรณ์แห่งไอคิ การล้มอย่าง
สมบูรณ์จึงเป็นสิ่งที่ไม่ง่ายเลย แต่ก็เป็นเครื่องวัดถึงการเข้าใกล้ความสมบูรณ์แห่งไอคิได้
มากน้อยเพียงใดแล้วได้เช่นกัน 

ในอีกมิติหนึ่งความสมบูรณ์แห่งไอคินั้นเป็นเรื่องของสภาวะภายใน การท่ีจะพัฒนา
จิตใจไปสู่ระดับที่สมบูรณ์แห่งไอคินั้นจึงเป็นอีกจุดมุ่งหมายหนึ่งของผู้ฝึกไอคิโด 

“ฝึกเพื่อฝึก ฝึกตัวเองไปเรื่อยๆ ฝึกฝนตัวเองแต่ไม่ใช่เรื่องของพละก าลังนะ เป็น
เรื่องของจิตใจนี้แหละ” (Aiki9) 

จากค าพูดของให้ข้อมูลท่านนี้ท าให้ได้เห็นถึงจุดมุ่งหมายที่ฝึกเพื่อการพัฒนาจิตใจ 
และเป็นตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูลอีกหลายท่านมีการเปลี่ยนแปลง 

ความมุ่งหวังนี้อาจเรียกได้ว่าเป็นความฝันหรือแรงบันดาลใจที่ยิ่งใหญ่ที่ท าให้ผู้ฝึก
นั้นไม่ย่อท้อและทุ่มเทให้กับการฝึกทั้งชีวิตได้ โดยผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งได้บอกกล่าวถึง
ค าพูดที่แสดงถึงสิ่งนี้ได้เป็นอย่างดี 

“นี่แหละคือเป้าหมายและความใฝ่ฝันของพี่ที่หวังว่า จะยังสามารถได้ค้นพบในสิ่ง
ที่ปรมาจารย์ค้นพบ และได้สัมผัสแม้จะซักขอบๆ ก็ยังดีว่าปรมาจารย์ได้ค้นพบ
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อะไร นี่ไงที่ท าให้พี่สามารถฝึกไอคิโดมาได้จนทุกวันนี้ และยังคงอยากฝึกต่อไปใจ
จะขาด” (Aiki8) 

การพัฒนาตนสู่ความสมบูรณ์แห่งไอคิโดคลอบคลุมทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
ซึ่งเป็นสิ่งที่อาจต้องใช้เวลาทั้งชีวิตที่จะฝึกฝนแต่ทั้งหมดนั้นก็ไม่ได้ท าให้นักไอคิโดย่อท้อแต่
อย่างใด หากแต่เป็นความพร้อมที่จะอุทิศชีวิตของตนเองสู่การฝึกฝนตลอดชีวิตเพื่อเพื่อ
บรรลุจุดมุ่งหมายนี้น้ี 

นอกจากน้ีความรู้สึกที่อยากจะแบ่งปันและถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้มีโอกาสสัมผัสและ
เข้าถึงความสมบูรณ์ของไอคินั้นเป็นสิ่งหนึ่งที่ปรากฏขึ้นในใจของผู้ฝึกไอคิโดหลายๆ คน 
ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการฝึกไอคิโดที่พอผู้ฝึกได้เลื่อนล าดับขั้นสูงขึ้นก็จะมีโอกาสเป็นผู้
ถ่ายทอดและสอนรุ่นน้องต่อ และอีกส่วนที่มอิทธิพลส าคัญคือเมื่อผู้ฝึกได้มีโอกาสสัมผัส
และเข้าใจไอคิโดได้กว้างขวางมากขึ้น จะด้วยความรักที่มีต่อไอคิโด หรือความผูกพันธ์และ
ปราถนาดีต่อผู้ที่ฝึกไอคิโดด้วยกันก็ดี ความปรารถนาที่จะให้ผู้อื่นได้สัมผัสและเข้าใจด้วย
จึงบังเกิดขึ้น 

ผู้ฝึกให้ข้อมูลท่านหนึ่งก็เป็นหนึ่งในผู้ที่มีความปรารถนาในการได้ชักชวนให้ผู้ฝึกคน
อ่ืนๆ ได้มองเห็นไอคิโดในมิติทางด้านจิตใจเพื่อให้ผู้ฝึกท่านอ่ืนได้มีโอกาสศึกษาและ
พัฒนาตนในส่วนของจิตใจด้วยเช่นกัน 

“ฝึกไปส่วนนึงเพื่อศึกษาตัวเอง อีกส่วนหนึ่งก็คือเอาสิ่งที่ได้ตรงนี้มาเป็นสื่อให้คน
อ่ืนได้ศึกษาตนเองจากตรงนี้เหมือนกัน...ตอนเราฝึกกับอุเกะคนอ่ืนๆหรืออะไรยังงี้ 
เราก็จะได้ชวนให้เขาดู ชวนให้เขาใจเย็นขึ้นอีกหน่อย คือเราได้เห็นว่ามันไม่ใช่ทาง
แค่ศิลปะป้องกันตัวทางด้านร่างกายแต่ทางด้านจิตใจด้วย พอเราได้เห็นเราก็
อยากที่จะให้คนอ่ืนได้อะไรเพิ่มเติมจากท่ีมีอยู่แล้วทางด้านร่างกายคือทางด้าน
จิตใจด้วย” (Aiki5) 

เช่นเดียวกับผู้ให้ข้อมูลอีกท่านหนึ่งที่การฝึกไอคิโดในทุกวันนี้ไม่ได้เพียงเป็นการฝึก
เพื่อที่จะฝึกฝนตนเองเพียงอย่างเดียวเท่านั้น การฝึกเพื่อเผยแพร่ไอคิโดก็เป็นอีกส่วนหนึ่งที่
ได้ท าอยู่ในปัจจุบัน 

“เราไม่ได้เล่นเพื่อเอาชนะไม่ได้เล่นเพื่อ ego ไม่ได้เล่นเพื่อของขวัญหรือรางวัล 
เล่นเพื่อชนะใจตนเองเล่นเพื่อก ากับใจตัวเอง ควบคุมตัวเองให้ตัวเองเป็นคนที่รู้ตัว
เองเสมอ ประมาณตัวเองตลอดเวลา และก็เผยแพร่ ปัจจุบันนี้ก็อยู่ในส่วนได้
เผยแพร่วิชา” (Aiki4) 
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ความมุ่งหวังในการแบ่งปันและถ่ายทอดจิตวิญญาณแห่งไอคิโดนี้นอกไปจากเป็น

ความรู้สึกที่จะแบ่งปันแก่ผู้อ่ืนแล้ว ยังเป็นการแสดงความกตัญญูต่อวิชาไอคิโด ต่อปรม
จารย์ และเพื่อที่จะคงคุณค่าที่มีอยู่ของไอคิโดต่อไป ดังเช่นความในใจของผู้ให้ข้อมูลท่าน
น้ี 

“เราต้องสร้างขึ้น นะไอคิโดจะสร้างขึ้น อย่างเบาะนี้อย่างไม่มีอาจารย์คนอ่ืนอยู่ไม่
มีสายสูงกว่าอยู่ผมก็จะสอน เราจะฝึกเด็กเราจะสอนทุกอย่าง สอนคุณธรรม
แนวคิดให้...ไอคิโดคุณค่ามันอยู่ตรงนี้ ถ้าทิ้งมันก็กลายเป็นแค่การต่อสู้ธรรมดา” 
(Aiki7) 

จึงสรุปได้ว่าภาระกิจในชีวิตบนวิถีไอคิโดท่ีผู้ฝึกตระหนักถึงหลังจากที่ผ่านการฝึกฝน
ไอคิโดมาในระดับหนึ่งแล้วก็จะมีการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาจากการฝึกเพื่อมุ่งหวังการ
น าผลแห่งการฝึกไปใช้ มาสู่การพัฒนาตนเอง และในการพัฒนาตนเองน้ันเป็นการพัฒนา
ตนเองอย่างสม บูรณ์ทั้งในมิติทางร่างกายและจิตใจของตนเอง และมิติระหว่างบุคคลที่จะ
แบ่งปันความสมบูรณ์ดังกล่าวแก่บุคคลคลอ่ืน 

ผู้ฝึกแต่ละคนก็จะได้เรียนรู้และพัฒนาในแต่ละสิ่งที่มีความลึกซึ้งแตกต่างกัน ผู้ฝึกส่วน
ใหญ่จะเข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจและร่างกาย และเมื่อเวลาในการฝึกฝนมากขึ้นจนถึง
ในระดับหนึ่งผู้ฝึกจะพบว่าจิตใจของตนเองได้มีการพัฒนามากขึ้น จากนั้นจุดมุ่งหมายในการฝึก
ของผู้ฝึกได้มีการพัฒนาไปอย่างลึกซึ้งมากขึ้น ซึ่งเวลาที่ผู้ฝึกค้นพบสิ่งต่างนั้นไม่มีก าหนดแน่นอน 
ซึ่งเป็นไปตามการเรียนรู้แบบค่อยเป็น่อยไปชองไอคิโด แต่อย่างไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี้พบว่า
ฝึกไอคิโดเพื่อพพัฒนาตนเองและผู้อื่นให้สมบูรณ์นั้นนั้นจะเกิดในผู้ฝึกที่ฝึกมานานเกินกว่า 10 ปี
ขึ้นไปทั้งสิ้น 

 

สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยนี้ประกอบด้วยผู้ฝึกไอคิโดจ านวน 9 คน เป็นเพศชาย 7 คนและหญิง 
2 คน จากหลากหลายอาชีพ มีอายุต้ังแต่ 24 ถึง 65 ปี โดยมีระยะเวลาในการฝึกฝนไอคิโดอย่าง
ต่อเนื่องนับถึงวันสัมภาษณ์ต้ังแต่ 3 เดือนถึง 43 ปี 

จากประสบการณ์ทางด้านจิตใจทั้งหมด สามารถวิเคราะห์และแยกแยะข้อมูลออกเป็น
สามประเด็นหลักๆ อันได้แก่ 

1. สภาวะทางจิตใจขณะฝึกไอคิโด – เผชิญบททดสอบทางจิตใจ 
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2. ทัศนะที่มีต่อไอคิโด – เข้าใจถึงความหมายที่ลึกซึ้ง 

3. การเรียนรู้และพัฒนาตนเองจากการฝึกไอคิโด 

 



บทที่ 5 

อภิปรายผล 

 

 

ประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดที่พบในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการ
วิเคราะห์และได้แยกแยะออกเป็น 3 ประเด็นหลัก อันได้แก่ 

1. สภาวะทางจิตใจขณะฝึกไอคิโด – เผชิญบททดสอบทางจิตใจ 
2. ทัศนะที่มีต่อไอคิโด – เข้าใจถึงความหมายที่ลึกซึ้ง  
3. การเรียนรู้และพัฒนาตนเองจากการฝึกไอคิโด 

 
สภาวะทางจิตใจขณะฝึกไอคิโด – เผชิญบททดสอบทางจิตใจ 

การมีจิตใจที่นิ่ง สงบ และผ่อนคลายอยู่เสมอนั้นเป็นหัวใจส าคัญในการฝึกฝน ท่วงท่าของ
อุเคะหรือนาเงะจะสมบูรณ์ได้ก็ต่อเมื่อผู้ฝึกมีสภาวะใจที่นิ่ง สงบ และผ่อนคลาย เมื่อการฝึกฝนไอคิ
โดได้เริ่มต้นขึ้น ผู้ฝึกได้รับการฝึกตามกระบวนการฝึกฝนของไอคิโด ซึ่งในระหว่างการฝึกฝนท่วงท่า
ต่างๆ ของไอคิโด ผู้ฝึกได้ประจักษ์กับสภาวะทางจิตใจของตนเองในระหว่างการฝึกฝนอันเป็นการ
เผชิญกับบททดสอบที่เป็นการคุกคามทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ  

บททดสอบในการฝึกฝนไอคิโดนี้ไม่ได้หมายถึงท่วงท่าของไอคิโดที่ผู้ฝึกจะต้องท าให้ได้ 
หากแต่หมายถึงสิ่งที่จะเข้ามาคุกคามจิตใจในระหว่างการฝึกฝน ผู้ฝึกจะต้องฝึกที่จะทุ่มและถูกทุ่ม 
คือเป็นทั้งนาเงะ และอุเคะ นาเงะจะต้องเป็นฝ่ายรับการโจมตีจากอุเคะและใช้ท่วงของไอคิโดใน
การจัดการกับแรงที่อุเคะกระท าเข้ามา โดยทั้งนาเงะและอุเคะจะถูกทดสอบจิตใจไปพร้อมๆ กัน 
ความนิ่ง สงบและผ่อนคลายของจิตใจเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกจะถูกทดสอบอยู่เสมอในทุกครั้งที่ฝึก ไม่ว่าจะ
ในตอนที่เป็นนาเงะหรืออุเคะก็ตาม ยามทีถู่กโจมตีหรือถูกทุ่ม นอกจากร่างกายจะถูกคุกคามแล้ว
น้ัน จิตใจก็ถูกคุกคามด้วยเช่นเดียวกัน ซึ่งผู้ฝึกจะพบว่าเมื่อใดก็ตามที่จิตใจนั้นสั่นไหวไปกับสิ่งที่
เข้ามาคุกคาม คือเกิดความกลัวขึ้นมา การตอบสนองของร่างกายก็จะไม่พอดี ท่วงท่า ของไอคิโดก็
จะไม่สมบูรณ์ซึ่งอาจท าให้ได้รับการบาดเจ็บได้ หรือแม้แต่ความต้ังใจหรือความต้องการที่จะ
ท่าทางให้ถูกต้องสวยงาม ก็เป็นสิ่งที่แสดงถึงสภาวะใจที่ไม่สงบ ทั้งร่างกายและจิตใจจะเกิดอาการ
เกร็ง ท่วงท่าที่แสดงออกมาด้วยสภาวะใจเช่นนี้จะไม่ถูกต้องสมบูรณ์  

ผู้ฝึกจะพบว่าเมื่อใดที่มีสภาวะจิตใจที่นิ่ง สงบ และผ่อนคลายได้แล้วนั้น การรับรู้ถึงแรง
และสิ่งต่างๆ ที่เข้ามาก็จะเป็นไปอย่างชัดเจน สามารถมองเห็นถึงวิธีที่จะจัดการร่างกายของตนเอง
ให้ตอบสนองออกไปอย่างพอดีได้อย่างเต็มศักยภาพที่มีอยู่ในขณะนั้น ซึ่งเป็นลักษณะที่สอดคล้อง
กับที่ Feuerstein (2003 , อ้างใน วสี ศรีชลาคม, 2547) ที่กล่าวว่าเมื่อบุคคลมีความงอกงามทาง
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จิตวิญญาณจนท าให้บุคคลเข้าถึงตัวตนที่แท้จริงของตนเอง (Self-realization) ได้แล้วนั้น ก็จะมี
ความตระหนัก เข้าใจ และรับรู้ตนเองตามความเป็นจริงที่เป็นอยู่และยอมรับประสบการณ์ต่างๆที่
เกิดขึ้นกับตนได้ กลายเป็นความกลมกลืนเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับธรรมชาติ มีอิสระจากความกลัว
และความทุกข์ จนสามารถใช้พลังที่มีอยู่ภายในตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพของตนเอง ซึ่งใน
ท่วงท่าของไอคิโดนั้นจะฝึกให้เกิดการใช้ทุกๆสิ่งทีมีอยู่ในขณะนั้นอย่างเต็มศักยภาพเพื่อป้องกัน
ตัวเองและฝ่ายตรงข้าม 

สภาวะทางจิตใจอีกประการหนึ่งที่ผู้ฝึกได้พบในการฝึกฝนไอคิโดคือ ความผิดหวัง ความ
คาดหวังเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน ผู้ฝึกไอคิโดก็เช่นเดียวกัน ผู้ฝึกฝนไอคิโดอาจมีความคาดหวัง
ในการฝึกฝนต้ังแต่ก่อนที่จะเข้าฝึก หรือเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นระหว่างการฝึกฝนก็ตาม เมื่อความคาดหวัง
ดังกล่าวไม่ได้รับการตอบสนองความผิดหวังก็จะเกิดขึ้นในจิตใจ ซึ่งบางครั้งก็น าไปสู่ความท้อแท้ 
สิ้นหวัง จนท าให้เกิดการตัดสินใจเลิกฝึกไอคิโดไปในท่ีสุด หากแต่เมื่อใดที่สามารถปรับใจให้ลด
หรือขจัดความคาดหวังในใจ เป็นการฝึกเพียงเพื่อที่ฝึกเท่านั้น ผู้ฝึกก็พบว่าการฝึกฝนที่แสนทรมาน
ได้หายไป กลับกลายเป็นการฝึกฝนอย่างเป็นสุขมากขึ้น 

โดยสรุปจะเห็นว่าสภาวะทางจิตใจในขณะฝึกไอคิโดน้ันเป็นสภาวะที่ครอบคลุมต้ังแต่ 
สภาวะใจที่กลัว จนถึง สภาวะใจที่สงบ  

 
ทัศนะที่มีต่อไอคิโด – เข้าใจความหมายที่ลึกซึ้ง 

เมื่อผู้ฝึกได้มีประการณ์ตรงกับไอคิโดอย่างลึกซึ้งแล้วนั้น ความเข้าใจที่มีต่อการฝึกฝนไอคิ
โดจึงมีความลึกซึ้งและกว้างขวางกว่าการฝึกฝนวิชาการต่อสู้ป้องกันตัวเพียงเท่านั้น ซึ่งในการ  
ศึกษานี้พบว่าการฝึกฝนไอคิโดตามทัศนะของผู้ฝึกนั้นเป็นการฝึกฝนแบบองค์รวม คือเป็นการ
ฝึกฝนทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งสอดคล้องกับที่ Morihei Ueshiba (อ้างใน ปรีชา 
ตันจริยานนท์, ไม่ระบุ; Goldsbury, n.d.) ที่กล่าวว่าการฝึกฝนศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่แท้จริง
นั้นต้องเป็นการศึกษาและน าเอาหลักธรรมชาติมาใช้ประโยชน์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่ง
ไอคิโดได้ถูกน ามาใช้เพื่อวัตถุประสงค์นี้ Kisshomaru Ueshiba และ Moriteru Ueshiba (2002) 
ได้กล่าวไว้ว่าไอคิโดนั้นเป็นกระบวนการฝึกฝนร่างกายและจิตใจเพื่อให้เกิดสภาวะที่กลมกลืนกับ
ทุกสรรพสิ่งได้อย่างสมบูรณ์ 

นอกจากความเข้าใจที่มีต่อการฝึกไอคิโดจะลึกซึ้งขึ้นแล้ว ความเข้าใจถึงความหมายท่ี
ลึกซึ้งของไอคิโดก็ลึกซึ้งขึ้นอีกด้วย ไอคิโดคือหลักในการด าเนินชีวิต เป็นหนึ่งในความหมายของ
ไอคิโดที่ลึกซึ้ง โดยผู้ฝึกได้ซึมซับหลักปรัชญาของไอคิโดเข้าไปผ่านทางการฝึกฝน และการศึกษา
เพิ่มเติมจนประจักษ์ว่าหลักการของไอคิโดกับหลักในการด าเนินชีวิตนั้นมีลักษณะเช่นเดียวกัน สิ่ง
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ที่ต้องเผชิญอันเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจทั้งบนเบาะไอคิโดหรือในชีวิตประจ าวันล้วนมีโครงสร้างเช่น
ดียวกัน ผู้ฝึกจึงได้น าเอาหลักการเหล่านั้นไปใช้ในชีวิตประจ าวันท่ีจะจัดการกับสิ่งที่เข้ามาในชีวิต
ได้อย่างกลมกลืน ซึ่งต้องอาศัยการรับรู้และเข้าใจสิ่งต่างๆ ได้ตามความเป็นจริง และหาหนทางใน
การอยู่กับสิ่งต่างๆ ในชีวิตได้อย่างสอดคล้องและกลมกลืน ซึ่งเป็นลักษณะที่สอดคล้องกับ หลักใน
การด าเนินชีวิตของผู้ที่มีความงอกงามทางด้านจิตใจที่ โสรีช์ โพธิแก้ว (2550) ได้กล่าวไว้ถึง
ลักษณะของจิตใจที่มีความงอกงามว่าเป็นจิตใจที่ได้รับการพัฒนาจนมีความสามารถที่จะมีชีวิตอยู่
ได้อย่างสอดคล้องตามความเป็นจริง 

ความเข้าใจประการต่อมาคือไอคิโดคือวิถีท่ีจะน าไปสู่ความสงบ ผู้ฝึกได้พบกับความหมาย
นี้เนื่องมาจากการพบว่าการฝึกฝนไอคิโดนั้นเป็นการฝึกฝนจิตใจ ซึ่งการฝึกฝนจิตใจและจิตวิญ-
ญาณในวิถีไอคิโดตามความเข้าใจของผู้ฝึกนั้นเหมือนกับหลักการในพุทธศาสนา ด้วยหลักการที่ ผู้
ฝึกจะต้องฝึกฝนตนเองให้มีจิตใจอยู่ในสภาวะที่นิ่ง สงบ และผ่อนคลายอยู่เสมอ อยู่กับปัจจุบัน
ขณะเพื่อที่จะได้มีการรับรู้สิ่งต่างๆ ได้อย่างชัดเจน โดยผู้ฝึกจะท าการส ารวจจิตใจของตนเองอยู่
เสมอ ซึ่งสอดคล้อง Minhhuy (n.d.) ที่ได้มีความเห็นที่สนับสนุนว่าไอคิโดนั้นเป็นการฝึกส ารวจทั้ง
ร่างกายและจิตใจของตนเองและคู่ฝึกอยู่เสมอ เพื่อที่จะมีภาวะที่สมบูรณ์ด้วยไอคิ ซึ่งตรงกับกับ
หลักการพัฒนาทาง ด้านจิตวิญญาณในพุทธศาสนาตามที่ท่านพุทธทาส (2547) ได้กล่าวไว้ว่าผู้ที่
คุ้นเคยกับการสังเกตจิตใจอยู่เสมอนั้นจะเป็นผู้ที่สามารถเข้าใจถึงหลักธรรมะ อันเป็นวิถีที่จะน าไป 
สู่ความสงบในจิตใจสูงสุด  

ความหมายของไอคิโดในใจของผู้ฝึกจึงไม่ได้เป็นความหมายที่อธิบายถึงรูปลักษณ์ของ
ไอคิโดอีกต่อไป หากแต่เป็นลักษณะที่อธิบายถึงไอคิโดนั้นมีความหมายต่อชีวิตของพวกเขา
อย่างไร ซึ่งแสดงถึงการท่ีผู้ฝึกได้น้อมรับไอคิโดให้ซึบซับเข้าไปในจิตใจ ซึ่งสอดคล้องกับที่  
Sunadomari (2004) ได้น าค ากล่าวของปรมาจารย์ Morihei Ueshiba มาอธิบายถึงหลักการของ
ไอคิโดว่า “ไอคิ คือความรัก คือเส้นทางที่จะน าพาหัวใจของเราเข้าไปสู่ความเป็นเนื้อเดียวกันกับจิต
วิญญาณของจักรวาลเพื่อที่จะบรรลุภารกิจในชีวิตของเรา โดยให้ความรักและความเคารพนอบ
น้อมต่อทุกสรรพสิ่งในธรรมชาติค่อยๆ ซึมซาบเข้าไปในจิตใจของเรา” และสิ่งแรกที่ซึมซับเข้าไปใน
จิตใจของผู้ฝึกก็คือไอคิโดนี่เอง ซึ่งบทบาทของไอคิโดในชีวิตของผู้ฝึกนั้นมีความส าคัญคล้ายกับ
ศาสนา ที่เป็นทั้งแนวทางในการด าเนินชีวิต เป็นทั้งหลักในการฝึกฝนพัฒนาจิตใจ แต่การเปลี่ยน 
แปลงนี้นั้นต้องใช้ระยะเวลาดังที่ Parnin (1996) ได้กล่าวว่าการเปลี่ยนแปลงที่จะผู้ฝึกไอคิโดจะ
เข้าใจว่าไอคิโดนั้นไม่ได้เป็นเพียงศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว หากแต่เป็นสิ่งที่กว้างไกลกว่านั้น ซึ่ง
อาจต้องใช้เวลาหลายปี ซึ่งเขาก็ประสบกับตนเองด้วยเช่นกัน 
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การเรียนรู้และพัฒนาตนเองจากการฝึกไอคิโด  

เมื่อผู้ฝึกได้ผ่านกระบวนการฝึกฝนและพัฒนาของไอคิโด ในแต่ละระยะของการฝึกผู้ฝึกก็
จะได้เรียนรู้อย่างลึกซึ้งมากขึ้นเรื่อยๆ ผู้ฝึกจึงได้เรียนรู้จนเกิดความเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่าง
จิตใจและร่างกาย โดยพบว่าท่วงท่าของไอคิโดที่สมบูรณ์นั้น มีลักษณะของการเคลื่อนไหวร่างกาย
ที่สงบ ซึ่งเป็นผลมาจากการมีสภาวะทางจิตใจที่สงบ นิ่ง และผ่อนคลาย และเพื่อที่จะท าท่วงท่าที่
สมบูรณ์ของไอคิโดได้นั้น ผู้ฝึกจึงเกิดการฝึกฝนการควบคุมจิตใจให้อยู่ในสภาวะที่นิ่ง สงบ และ
ผ่อนคลาย ในทุกๆ ขณะของการฝึก 

และเมื่อผู้ฝึกได้ลองสังเกตตนเองอีกครั้งก็พบว่าจิตใจของพวกเขาได้มีการพัฒนามากขึ้น 
โดยผู้ฝึกรู้สึกว่าตนเองนั้นมีจิตใจที่เปิดกว้างขึ้นกว่าเดิม เห็นถึงภาวะที่เชื่อมโยงกันของสิ่งต่างๆ 
และเกิดความเคารพนอบน้อมต่อสิ่งอ่ืนๆมากยิ่งขึ้น ความต้องการเอาชนะผู้อ่ืนก็แปรเปลี่ยนเป็น
ความต้องการที่จะกลมกลืน ซึ่งสอดคล้องกับค ากล่าวของ Morihei Ueshiba (อ้างใน 
Sunadomari, 2004; Brady, 2007; Gleason, 1995) ที่การฝึกฝนไอคิโดนั้นจะช่วยให้ผู้ฝึกนั้นค่อย
ซึมซับเอาจิตวิญญาณแห่งความรัก ความเคารพนอบน้อมต่อทุกสรรพสิ่งเข้าไปในจิตใจ สอดคล้อง
กับลักษณะของจิตวิญญาณที่สมบูรณ์ตามที่ D.W. Smith (n.d.) ได้กล่าวไว้ว่าจะต้องเป็นจิตวิญ-
ญาณที่มีการรับรู้เชื่อมโยงกันของชีวิต และมีความเคารพต่อทุกสรรพสิ่ง  

นอกจากน้ีการควบคุมจิตใจตนเองให้อยู่ในภาวะสงบได้ดีขึ้นกว่าเดิมก็เป็นผลทางด้าน
จิตใจผู้ฝึกตระหนักว่าเป็นผลมาจากการฝึกไอคิโด ผู้ฝึกหลายท่านกล่าวว่าสามารถควบคุมจิตใจ
ตนเองได้ดียิ่งขึ้น ใจเย็นขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ ธีรรัตน์ บริพันธกุล (2549; 2550) ที่ได้ค้นคว้าแล้ว
พบว่าประโยชน์จากการฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวนั้น จะช่วยฝึกฝนและพัฒนาทางด้านจิตใจ  
ส่งผลให้ผู้ที่ฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวนั้นมีภาวะที่ผ่อนคลายทางจิตใจ มีการท างานร่วมกัน
ระหว่างร่างกายและจิตใจที่ดี ก่อให้เกิดความแข็งแกร่งและมั่นคงทางจิตใจ สามารถท่ีจะควบคุม
จิตใจตนเองได้ ตรงตามที่ Pranin (2003) ได้กล่าวไว้ว่าการฝึกฝนไอคิโดเป็นการสร้างภาวะที่มี
ความสามารถการรับรู้ในระดับสูง เพราะผู้ฝึกจะต้องมีสติและสมาธิในระดับในการฝึก สอดคล้อง
กับที่ James Williams (1998) ได้กล่าวถึงการฝึกฝนไอคิโดจนมีประสบการณ์ในระดับสูง นั้นจะมี
คุณลักษณะทางจิตใจที่ดีขึ้น เช่น การรับรู้หรือสติที่เฉียบคมขึ้น มีความสงบเมื่อต้องเผชิญกับ
อันตรายหรือความตาย มีการรับรู้ที่ชัดเจน ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ ไม่เห็นแก่ตัว มีบุคลิกที่
มั่นคง ตัดสินใจได้ภายใต้สถานะการณ์คับขันได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว รวมทั้งสามารถใช้
ศักยภาพทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจได้อย่างเต็มที่แม้ยามเผชิญกับอันตรายได้   

และเมื่อจิตใจได้มีการพัฒนามากขึ้นก็ส่งผลให้การอยู่กับผู้อ่ืนในสังคมดีขึ้นด้วย เราจึง
พบว่าผู้ฝึกนั้นพบว่าการฝึกไอคิโดช่วยเสริมทักษะทางสังคม ช่วยให้การอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นเป็นไป

http://www.powells.com/s?author=Peter%20Brady
http://www.powells.com/s?author=William%20Gleason
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อย่างกลมกลืน มีข้อขัดแย้งกับผู้อ่ืนน้อยลง ซึ่งเป็นผลมาจากหลักของความกลมกลืนของไอคิโด
นั่นเอง 

จุดมุ่งหมายในการฝึกไอคิโดเป็นอีกสิ่งที่มีการพัฒนา จากท่ีผู้ฝึกส่วนใหญ่เข้ามาฝึกไอคิโด
ด้วยความมุ่งหวังที่จะน าไอคิโดไปใช้ประโยชน์ในการเสริมความแข็งแกร่งให้แก่ร่างกาย ไม่ว่าจะ
เป็นการน าไอคิโดไปใช้ในการป้องกันตัวจริง หรือเพื่อที่จะออกก าลังกาย  ก็เกิดการพัฒนาเป็น
จุดมุ่งหมายท่ีมีความลึกซึ้งมากขึ้น คือการพัฒนาตนเองให้สมบูรณ์ โดยความสมบูรณ์ในความ
เข้าใจของผู้ฝึกนั้นมีอยู่สองมิติคือความสมบูรณ์ในท่วงท่าของไอคิโด การล้มอย่างสมบูรณ์หรือการ
จับหรือทุ่มที่นุ่มนวลและไม่ขัดขืนเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกมุ่งหวังที่จะไปให้ถึงจุดนั้น แต่ท่วงท่าของไอคิโดจะ
สมบูรณ์ได้นั้นต้องอาศัยความสมบูรณ์ในมิติของจิตใจ ซึ่งส าหรับผู้ที่มีความเข้าใจในไอคิโดอย่าง
ลึกซึ้งการพัฒนาตนเองด้วยวิถีไอคิโดทางด้านจิตวิญญาณ ท่ีผู้ฝึกมุ่งหวังจะพัฒนาและยกระดับ
ตนเองไปสู่การมีจิตใจที่มีความสงบสูงสุดและประสานกลมกลืนเป็นเนื้อเดียวกับรรพสิ่งได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับที่ปราจารย์ Morihei Ueshiba (อ้างใน Sunadomari, 2004) ได้กล่าวไว้ว่าการฝึกฝน
ไอคิโดนั้นมีเป้าหมายสูงสุดอยู่ที่การบรรลุภารกิจในชีวิตจากการที่หล่อหลอมจิตใจจนเป็นเนื้อ
เดียวกันกับทุกๆ สรรพสิ่ง  

นอกเหนือจากการพัฒนาตนเองแล้ว พบว่าผู้ฝึกไอคิโดยังมีจุดมุ่งหมายอีกส่วนหนึ่งคือการ
ถ่ายทอดและแบ่งปันเพื่อให้ผู้อื่นได้มีการพัฒนาตนเองด้วย ซึ่งเป็นสิ่งที่แสดงถึงจิตใจของผู้ฝึกที่
กว้างขวาง มีความปราถนาที่จะเอื้อเฟื้อและแบ่งปันแก่ผู้อื่น ซึ่งเป็นลักษณะของการที่ก้าวพ้นจาก
การสนใจแต่เพียงตนเองเท่านั้น  

เราจะพบว่ามีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับความมุ่งหวังในใจของผู้ฝึก จากเป้าหมายใน
การฝึกนั้นได้พัฒนาจนกลายมาเป็นภาระกิจในชีวิต โดยภาระกิจในชีวิตของผู้ฝึกนั้นคือการพัฒนา
ตนในสมบูรณ์ทั้งในระดับภายในตนเองและผู้อื่น การค้นพบภาระกิจในชีวิตน้ีเป็นไปตามที่ปรม
จารย์ Morihei Ueshiba (2002) ได้กล่าวไว้ ถึงการฝึกไอคิโดว่าเป็นวิถีที่จะท าให้บุคคลสามารถที่
จะบรรลุภารกิจในชีวิต ซึ่งภาระกิจในชีวิตก็คือการท่ีบุคคลสามารถที่จะกลมกลืนและหลอมรวม
เป็นหนึ่งเดียวกับทุกสรรพสิ่ง และใช้ไอคิโดเป็นหนทางในการประสานให้ทุกๆ คนบนโลกน้ี
กลายเป็นครอบครัวเดียวกัน การฝึกไอคิโดจึงไม่ได้เป็นเพียงการฝึกท่วงท่าหรือวิชาไอคิโดเพียง
เท่านั้นอีกต่อไป แต่ไอคิโดนั้นเป็นวิถีที่ผู้ฝึกนั้นจะใช้เพื่อไปสู่ความสมบูรณ์ทั้งในตนเองและผู้อื่น 

 

สรุปการอภิปรายผลการวิจัย 

สิ่งที่เราค้นพบจากการวิจัยครั้งนี้คือ ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของผู้ฝึกไอคิ
โดซึ่งเป็นการเปลี่ยนในทุกๆ มิติ เราพบว่าจิตใจของผู้ฝึกมีความกว้างขวาง ลึกซึ้ง และมั่นคง
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มากกว่าเดิม วิถีในการด าเนินชีวิตก็มีความลึกซึ้งมากขึ้น อย่างไรก็ตามจากการศึกษาครั้งนี้เรา
พบว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนั้นต้องใช้ระยะเวลามาก ผู้ที่มีระยะเวลาในการฝึกฝนมาอย่าง
ยาวนานซึ่งมักเป็นผู้ที่มีระดับสายในไอคิโดที่สูงก็จะมีการเรียนรู้ที่ลึกซึ้งกว่าผู้ที่ยังอยู่ในชั้นต้น หรือ
ระดับกลาง นั่นเพราะการเรียนรู้ในไอคิโดนั้นเป็นการเรียนรู้แบบค่อยเป็นค่อยไป รูปแบบในการ
ฝึกฝนนั้นก็ยังคงเป็นลักษณะเดิม หากแต่สิ่งที่ได้เรียนรู้นั้นจะค่อยซึมเข้าไปตามวันเวลา  

การฝึกไอคิโดเป็นการฝึกที่น าไปสู่การมีภาวะจิตวิญญาณที่สมบูรณ์ ซึ่งท่ี Elkins et al., 
(1988, อ้างใน Smith, n.d.) ได้ให้ค าจ ากัดความภาวะจิตวิญญาณที่สมบูรณ์ไว้ว่า “เป็น วิถีทาง
ของการด าเนินชีวิตและการมีประสบการณ์ผ่านการตระหนักรู้ถึงมิติอันยิ่งใหญ่อันเป็นการแสดงถึง
ความเคารพต่อตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติ ชีวิต และอะไรก็ตามที่บุคคลนั้นเห็นว่าเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุด " 
และจากการศึกษานี้พบว่าผู้ฝึกมีภาวะทางด้านจิตวิญญาณที่สอดคล้องกับความสมบูรณ์ทางจิต
วิญญาณครบท้ัง 4 มิติ ของ D. W. Smith (n.d.)  

ในการฝึกฝนไอคิโดมีการพัฒนาทางด้านจิตใจในวิถีไอคิโด ท่ีเป็นเครื่องมือในท าให้เกิด
ความเปลี่ยนแปลงภายในของผู้ฝึกอยู่สามประการคือ 

1. ผู้ฝึกนั้นจะได้ฝึกการสังเกตใจตนเองอยู่เสมอ โดยสิ่งที่ผู้ฝึกได้ประจักษ์ในการฝึกนั้น
เกิดจากการสังเกตจนเห็นสภาวะใจของตนเอง จนสามารถเห็นและเข้าใจถึงความสัมพันธข์อง
จิตใจและร่างกายได้ ซึ่งเป็นสิ่งที่จะน าไปสู่ความเข้าใจในการจัดการกับจิตใจของตนเองในทุกขณะ
ทั้งการฝึกไอคิโดและในชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นความเข้าใจในระดับประสบการณ์ตรง (experiential) 
ไม่ใช่ในระดับความคิด (intellectual) สอดคล้องกับหลักการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณที่ท่าน
พุทธทาส (2547) ได้อธิบายไว้ว่าในการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณนั้นบุคคลจะต้องมี
ความคุ้นเคยในการสังเกตจิตใจตนเองจนเกิดความเข้าใจได้ถึงหลักของธรรมะ โดยความเข้าใจนี้
จะไม่ได้เกิดจากการอ่านหนังสือ แต่เป็นการเกิดจากการหมั่นฝึกฝนในการสังเกตและควบคุมจิตใจ 
ยิ่งมีประสบการณ์ในการฝึกฝนนี้มากก็เท่ากับมีประสบการณ์ทางจิตวิญญาณ (spiritual 
experience) มาก  

2. ผู้ฝึกจะต้องฝึกให้มีใจที่อยู่กับัจจุบันขณะ เพราะแม้ว่าการฝึกไอคิโดนั้นจะเป็นการฝึก
ที่มีหลักการเหมือนเดิม หากแต่สิ่งที่ผู้ฝึกสัมผัสนั้นจะมีรูปแบบที่แตกต่างกันออกไปอยู่เ สมอ เพราะ
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นจะเป็นสิ่งที่สด เป็นปัจจุบันขณะมาก ผู้ฝึกจะไม่สามารถอาศัย
ประสบการณ์เดิมมาใช้ได้ เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นไม่สามารถคาดการณ์ล่วงหน้าได้ จึงต้องใช้การอยู่
กับสิ่งที่ปรากฏอยู่นั้นให้ชัดเจนที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับที่ Morihei Ueshiba (อ้างใน Sudanomari, 
2004) ได้อธิบายถึงกระบวนการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณในไอคิโดไว้ว่า ผู้ฝึกนั้นจะได้เผชิญกับ
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สิ่งที่ไม่มีรูปแบบที่แน่นอน เพราะไอคิโดนั้นเป็นการศึกษาเรียนรู้ทางด้านจิตวิญญาณ บุคคลจะเกิด
การเรียนรู้ได้ก็ต่อเมื่ออยู่กับสิ่งที่ปรากฏนั้นตามจริง โดยไม่ยึดติดกับรูปแบบใดๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่ส่งผล
ต่อการมีความสามารถในการรับรู้และเข้าใจสิ่งต่างๆ ในชีวิตตามความเป็นจริงในขณะนั้นและ
สามารถด าเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับสิ่งเหล่านั้นได้ ซึ่งเป็นเป้าหมายส าคัญในการพัฒนาจิตใจ
ในวิถีไอคิโด 

3. ผู้ฝึกได้ฝึกที่จะลดอัตตาหรือความเป็นตัวตนในใจ ส่วนส าคัญอีกอย่างหน่ึงในการ
ฝึกฝนไอคิโดคือเรื่องมารยาทบนเบาะ ซึ่งมารยาทหรือธรรมเนียมบนเบาะนี้เป็นรูปแบบหนึ่งในการ
ฝึกฝนของไอคิโดเช่นเดียวกับการฝึกท่วงท่า มารยาทบนเบาะจะช่วยให้ ช่วยให้ใจที่แข็งกร้าวนั้นได้
อ่อนน้อม ช่วยให้ใจที่คับแคบได้เปิดกว้างมากขึ้น จึงกล่าวได้ว่ามารยาทเป็นสิ่งที่ช่วยช าระล้าง
จิตใจหรือจิตวิญาณหรือ “คิ” น้ันให้สะอาดข้ึน โดย “คิ” น้ันนอกจากหมายถึงพลังภายในแล้วยัง
หมายถึงพลังทางจิตวิญญาณอีกด้วย ผู้ฝึกจึงจะได้รับการฝึกฝนคิทั้งในมิติของการใช้พลังภายใน
ซึ่งได้แก่การฝึกฝนสติและสมาธิ รวมทั้งคิในมิติของพลังทางจิตวิญญาณด้วย ซึ่งในส่วนนี้สิ่งที่ช่วย
ฝึกฝนคิในมิติพลังทางจิตวิญญาณนั้นได้แก่มารยาทบนเบาะไอคิโดนั่นเอง ซึ่งเป็นสิ่งที่ตรงตามที่
ปรมาจารย์ Morihei Ueshiba (อ้างใน Sudanomariม 2004) ได้กล่าวถึงสิ่งแรกใน
กระบวนการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณในไอคิโดนั้น จะเริ่มต้นด้วยการช าระล้างคิในจิตใจของผู้
ฝึกให้สะอาดก่อน แล้วจึงค่อยๆ สร้างเสริมจิตวิญญาณใหม่แก่ผู้ฝึก 

ไอคิโดจึงเป็นการพัฒนาทางจิตวิญญาณผ่านทางการฝึกฝนทางด้านร่างกาย ดังท่ี 
ปรมาจารย์ Morihei Ueshiba ได้กล่าวสรุปไว้ในส่วนสุดท้ายของกระบวนการพัฒนาทางด้านจิต
วิญญาณของไอคิโดว่า การฝึกไอคิโดนั้นเป็นการศึกษาทางด้านจิตวิญญาณ ผ่านการใช้ร่างกาย 
และผู้ฝึกจะต้องพัฒนาโดยหลอมรวมให้จิตวิญญาณและร่างกายเป็นหนึ่งเดียวกัน ซึ่ งเป็นจิต
วิญญาณที่พัฒนาจากการใช้ร่างกายในการฝึกฝนนั่นเอง ซึ่งสอดคล้องกับ Nancy Allison (1999) 
ท่ีว่า ไอคิโดนั้นเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวในอุดมคติ เพราะมีประโยชน์ทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจ ที่ช่วยให้ร่างกายและจิตใจนั้นมีความแข็งแกร่ง มีการท างานที่ประสานสอดคล้องกัน และมี
ความยืดหยุ่นที่ดี โดยสรุปแล้วไอคิโดจึงเป็นการแสดงถึงกระบวนการพัฒนาทางด้านจิตใจ ซึ่ง
ปรากฏการณ์นี้สอดคล้องกับความต้ังใจของ Morihei Ueshiba (อ้างใน Sunadomari, 2004; 
Brady, 2007; Gleason, 1995) ที่ปรารถนาให้ไอคิโดเป็นเครื่องมือที่จะน าพาผู้คนให้มีความ
สมบูรณ์ทางด้านจิตวิญญาณอันเป็นภาระกิจที่ส าคัญยิ่งในชีวิต 

http://www.powells.com/s?author=Peter%20Brady
http://www.powells.com/s?author=William%20Gleason


บทที่ 6 

สรุปการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 

 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด โดยใช้
กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาในการศึกษา โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายในการศึกษาวิจัยเพื่อให้เกิดความเข้าใจในประสบการณ์ทาง
จิตใจ ซึ่งหมายถึงปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจอันได้แก่ ความคิด ความเข้าใจ 
ความรู้สึก และมุมมองของผู้ฝึกไอคิโด  

 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก 

เป็นผู้ที่ฝึกไอคิโดอย่างต่อเนื่องเป็นไม่ต่่ากว่า 3 เดือน รวมทั้งหมด 9 คน โดยมาจากศูนย์
ฝึก 3 แห่ง คือ จากศูนย์ฝึกชมรมไอคิโดศูนย์เยาวชนกรุงเทพฯ (ไทย-ญี่ปุ่น) จ่านวน 4 คน จากศูนย์
ฝึกชมรมไอคิโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ่านวน 4 คน และจากศูนย์ฝึกชมรมไอคิโดศูนย์กีฬา
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช จ่านวน 1 คน เป็นเพศชาย 7 คน เพศหญิง 2 คน มีอายุต้ังแต่ 24 
– 65 ปี มีระยะเวลาในการฝึกไอคิโดต้ังแต่ 3 เดือนจนถึง 43 ปี อยู่ในระดับสายขาว 1 คน สายฟ้า
ปลายเขียว 1 คน สายเขียว 1 คน สายน้่าตาลปลายด่า 1 คน และ สายด่า 5 คน  

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ใช้การเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก ใช้เคร่ืองบันทึกเสียงในการสัมภาษณ์ และ
โปรแกรมสนทนาผ่านทาง internet โดยได้มีการติดต่อและท่าความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูลก่อนที่จะ
นัดหมายเพื่อท่าการสัมภาษณ์ ในการสัมภาษณ์เริ่มต้นจากการสนทนาเพิ่งสร้างสัมพันธภาพก่อน 
แล้วจึงเริ่มเข้าสู่ประเด็นที่ต้องการสัมภาษณ์ หากหมดเวลาที่ตกลงกันไว้จึงหยุดการสัมภาษณ์แล้ว
นัดหมายในการสัมภาษณ์ครั้งต่อไป เมื่อได้ข้อมูลครบถ้วนทุกประเด็นจึงขอจบการสัมภาษณ์ จะมี
การสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่คนละ 1 - 2 ครั้ง ครั้งละ 60 - 90 นาที ใช้ระยะเวลาในการเก็บ
ข้อมูลทั้งสิ้น 11 เดือน 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีของการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยมีการเข้ารหัสและจัดหมวดหมู่
ข้อมูลที่ได้มาจากการสัมภาษณ์เป็นประเด็นต่างๆ และท่าการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล
โดยผู้ให้ข้อมูลและผู้เชี่ยวชาญทางด้านวิจัยเชิงคุณภาพและจิตวิทยาเป็นผู้ตรวจสอบ 

 

ผลการวิจัย 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่าประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโดนั้น สามารถแบ่ง
ออกได้เป็น 3 ประเด็นหลักดังต่อไปนี้ 

1. สภาวะทางจิตใจขณะฝึกไอคิโด – เผชิญบททดสอบทางจิตใจ 

1.1 สภาวะจิตใจที่ไม่สงบ อันเนื่องมาจากความกลัว 

1.2 สภาวะจิตใจที่ท้อแท้ อันเนื่องมาจากความผิดหวัง 

1.3 สภาวะจิตใจที่นิ่งสงบ  

2. ทัศนะที่มีต่อไอคิโด – เข้าใจถึงความหมายท่ีลึกซึ้ง 

2.1 ไอคิโดคือการฝึกแบบองค์รวม อันประกอบด้วย กาย จิต สังคม 

2.2 ไอคิโดคือหลักในการด่าเนินชีวิต 

2.3 ไอคิโดคือวิถีสู่ความสงบ 

3. การเรียนรู้และพัฒนาตนเองจากการฝึกไอคิโด 

3.1 ความเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจและร่างกาย 

3.2 จิตใจมีการพัฒนามากขึ้น ประกอบด้วยจิตใจกว้างขวาง การตระหนักรู้และก่ากับ
จิตใจตนเองได้ 

3.3 จุดมุ่งหมายในการฝึก เพื่อพัฒนาทั้งตนเองและผู้อื่น 
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ข้อเสนอแนะ 

1. จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าผู้ฝึกไอคิโดมีลักษณะของการพัฒนาด้านจิตใจและ
จิตวิญญาณจากความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจท่ีเกิดขึ้นหลังจากเข้ารับการฝึกไอคิโด จึงควรน่า
ไอคิโดไปใช้ในงานด้านการพัฒนาจิตใจแก่กลุ่มบุคคลที่จ่าเป็นเช่น ผู้ที่มีพฤติกรรมก้าวร้าว ผู้ที่ขาด
ความมั่นใจในตนเอง เป็นต้น 

2. ควรมีการส่งเสริมให้ผู้ที่ท่างานทางด้านสุขภาพจิตได้ฝึกฝนไอคิโด เพื่อเป็นการเรียนรู้
และพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณแก่บุคลากรทางด้านสุขภาพจิต อันจะเป็นหนทางหนึ่งที่ช่วย
พัฒนาบุคลากรทางด้านสุขภาพจิตด้วย 

3. นอกจากไอคิโดแล้วยังมีศาสตร์ทางด้านตะวันออกอ่ืนๆ อีกที่เป็นลักษณะของการ
พัฒนาตนท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจที่น่าน่ามาท่าการศึกษาวิจัยเพื่อน่ามาใช้ประโยชน์เช่น 
ไท๊เก็ก ซี่กง การนวด 
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ใบยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 

(Informed Consent Form) 
 

ชื่องานวิจัย การศึกษาประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด  
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเกี่ยวกับ ประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ฝึกไอคิโด โดยมี
วัตถุประสงค์คือการท าความเข้าใจประสบการณ์ทางด้านจิตใจของผู้ที่ฝึกไอคิโดตามทัศนะและ
ความรู้สึกของผู้ที่มีประสบการณ์ตรง โดยใช้กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพและใช้วิธีการสัมภาษณ์
เชิงลึกในการเก็บข้อมูล 
 ผู้ให้ข้อมูลสามารถเลือก วัน เวลา สถานที่ในการให้สัมภาษณ์ ตามความพอ ใจ ความ
สะดวกและความปลอดภัยของทั้งผู้ให้ข้อมูลและผู้วิจัย โดยใช้เวลาในการสัมภาษณ์ครั้งละ
ประมาณ 1 ชั่วโมง และสัมภาษณ์เพิ่มเติมในครั้งต่อไปจนกว่าจะได้ข้อมูลที่ครบถ้วน หรือเพื่อ
ทดสอบความตรง และความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
 ผู้ให้ข้อมูลสามารถติดต่อสอบถามหากมีปัญหาหรือข้อสงสัยเพิ่มเติมได้ตลอดเวลาจาก
ผู้วิจัยคือ นายสุทธิพันธุ์  สุทธิศันสนีย์ ที่เบอร์โทรศัพท์เคลื่อนที่ 085-1518995 

 
ข้าพเจ้า.................................................................... ได้อ่านข้อความข้างต้นแ ล้วและมี

ความยินดีเข้าร่วมการศึกษาวิจัยชิ้นนี้โดยสมัครใจและมีสิทธิถอนตัวจากการศึกษาเมื่อใดก็ได้  
 
 
  

 .............................................................  
วัน/เดือน/ปี 

 
 
 
 

.............................................................  
วัน/เดือน/ปี 

 
 
 

.............................................................  
ผู้เข้าร่วมวิจัย 

 
 
 
 

.............................................................  
(นายสุทธิพันธุ์  สุทธิศันสนีย์) 

ผู้วิจัย 
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แนวทางในการสัมภาษณ์ 
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แนวทางในการสัมภาษณ์ผู้ฝึกไอคิโด 

 
ในการสัมภาษณ์ผู้ฝึกไอคิโด ผู้วิจัยมีแนวทางในการสัมภาษณ์ที่ผ่านการพัฒนาและ

ปรับปรุง จนได้แนวทางในการสัมภาษณ์ที่ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนดังนี้ 
 

1. ขั้นเริ่มต้นสัมภาษณ์ 
ผู้วิจัยเริ่มต้นสัมภาษณ์ด้วยการสนทนาในเรื่องทั่วไปเพื่อสร้างความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูล 

จากนั้นจึงเข้าสู่การสัมภาษณ์ด้วยการชี้แจงวัตถุประสงค์ในการสัมภาษณ์ และสอบถามข้อมูลส่วน
บุคคลของผู้ให้ข้อมูล เช่น อายุ เพศ อาชีพ ระยะเวลาในการฝึกไอคิโด ล าดับขั้น เป็นต้น 

 
2. ขั้นเข้าสู่ประเด็นการสัมภาษณ์ 

ผู้วิจัยเข้าสู่ประเด็นในการสัมภาษณ์ด้วยค าถามกว้างๆ ที่เกี่ยวข้องกับประสบการณ์
ทางด้านจิตใจของผู้ให้ข้อมูลที่เกี่ยวกับไอคิโด อันเป็นประเด็นในการวิจัย โดยมีแนวค าถามดังนี้  

1) การเข้าสู่วิถีไอคิโด 
- เหตุใดจึงมาฝึกไอคิโด 

ประเด็นเจาะลึก: มีแรงบันดาลในการฝึกไอคิโดอย่างไร  
- มีเป้าหมายเบื้องต้นในการฝึกอย่างไร 

ประเด็นเจาะลึก: มีความคาดหวังอย่างไรในเบื้องต้น 
- มีความรู้ความเข้าใจในไอคิโดเบื้องต้นอย่างไร 
ประเด็นเจาะลึก: รู้จักไอคิโดมาว่าอย่างไรในเบื้องต้น 

2) ความคิดความรู้สึกในฝึกไอคิโด 
- ความคิดความรู้สึกเมื่อได้สัมผัสกับไอคิโดเป็นอย่างไร 

ประเด็นเจาะลึก: ไอคิโดที่ได้สัมผัสจริงนั้นตรงหรือต่างจากท่ีคิดไว้อย่างไร 
- ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะที่ฝึกท่วงท่าต่างๆของไอคิโด เช่น ล้มหน้า ล้มหลัง การ

ถูกจับ หัก บิดข้อต่อ การโดนทุ่มลอยกลางอากาศ ฯลฯ เป็นอย่างไร 
ประเด็นเจาะลึก: ความรู้สึกที่เกิดขึ้นนั้นส่งผลอย่างไร 
ประเด็นเจาะลึก: ได้เรียนรู้อะไรจากสิ่งนี้ 

3) ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นหลังจากการฝึกไอคิโด 
- ความคิดความรู้สึกที่มีต่อไอคิโดนั้นมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่อย่างไร  

ประเด็นเจาะลึก: ความเข้าใจดังกล่าวนั้นมีที่มาอย่างไร 
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- มีความเปลี่ยนแปลงภายในตนเองหรือไม่อย่างไร 

ประเด็นเจาะลึก: อารมณ์ ความรู้สึก อุปนิสัย และการด าเนินชีวิตมี
ลักษณะอย่างไร 
ประเด็นเจาะลึก: ความเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเกิดขึ้นได้อย่างไร 

4) ไอคิโดกับชีวิตในปัจจุบัน 
- ไอคิโดคืออะไรตามความรู้สึกและเข้าใจในปัจจุบัน 

ประเด็นเจาะลึก: ความรู้สึกหรือเข้าใจนี้เกิดขึ้นได้อย่างไร 
- ไอคิโดมีบทบาทอย่างไรต่อชีวิต 

ประเด็นเจาะลึก: มีความหมายอย่างไรต่อชีวิต 
 
3. ขั้นจบการสัมภาษณ์ 

ผู้วิจัยได้จบการสัมภาษณ์เมื่อได้ข้อมูลครบถ้วนทุกประเด็น โดยเริ่มจากการถามผู้ให้ข้อมูล
ว่ามีประเด็นใดที่ต้องการเล่าเพิ่มเติมอีก หรือต้องการอธิบายหรือเพิ่มเติมรายละเอียดในประเด็น
ใดอีกหรือไม่ จากนั้นผู้วิจัยจึงขออนุญาตในการขอสัมภาษณ์เพิ่มเติมหากพบว่ามีค าถามไหนที่ไม่
ชัดเจน หรือมีค าถามเพิ่มเติมในภายหลัง ท้ายสุดผู้วิจัยได้กล่าวขอบคุณและจบการสัมภาษณ์  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ค 
เทคนิคและท่วงท่าของไอคิโด 
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เทคนิคและท่วงท่าของไอคิโด 

 
เทคนิคและท่วงท่าของไอคิโดนั้นมีมากมาย และมีการประยุกต์ใช้อย่างไม่มีที่สิ้นสุด การ

น าเสนอเทคนิคและท่วงท่าทั้งหมดของไอคิโดจึงกล่าวได้ว่าเป็นไปไม่ได้ อย่างไรก็ตามเพื่อให้เกิด
ความเข้าใจและมองเห็นภาพของไอคิโดได้ชัดเจนยิ่งขึ้นแก่ผู้ที่ไม่รู้จักไอคิโดมาก่อน ผู้วิจัยจึงขอ
น าเสนอเทคนิคและท่วงท่าบางส่วนของไอคิโดไว้ ณ ที่นี้  

 
1. ท่านั่ง เซซ่า (Seiza) เป็นท่านั่งขณะอยู่บนเบาะฝึกไอคิโด ผู้ฝึกจะต้องนั่งในท่านี้เสมอ 

ดังที่แสดงในภาพที่ 1 และ 2 (“Ann van enn les”, 2006) 
 

 
 

ภาพท่ี 1 ท่านั่ง เซซ่า (Seiza) ด้านข้าง 
 
 

 
 

ภาพท่ี 2 ท่านั่ง เซซ่า (Seiza) ด้านหน้าและด้านหลัง 
 
 
 



82 
2. ท่าแสดงความเคารพ (Rei) การแสดงความเคารพเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดในการฝึก 

โดยใช้ท่าแสดงความเคารพของชาวญี่ปุ่นเหมือนกันในทุกศูนย์ฝึกทั่วโลก ซึ่งท่าที่ใช้ในการเคารพ
นั้นมีอยู่สองท่าคือ การเคารพในท่ายืน และ การเคารพในท่านั่ง 

2.1 การเคารพในท่ายืน (Ritsurei) เป็นท่าที่ใช้ในการแสดงความเคารพในขณะที่ยืนอยู่ 
โดยการยืนเท้าทั้งสองชิดกัน แล้วโค้งตัวและศีรษะลงดังภาพที่ 3 (“Harjoittelo”, n.d.) 

 

 
ภาพท่ี 3 การเคารพในท่ายืน 

 
2.2 การเคารพในท่านั่ง (Zarei) เป็นท่าที่ใช้ในการแสดงความเคารพในขณะที่นั่งอยู่ 
โดยเริ่มจากท่านั่ง Sieza ก้มศีรษะพร้อมทั้งน ามือวางลงด้านหน้าดังภาพที่ 4 
(“Harjoittelo”, n.d.) 

 

 
 

ภาพท่ี 4 การเคารพในท่านั่ง 
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3. การล้มกลิ้งตัว และการตีลังกา (Ukemi Waza) เป็นท่าพื้นฐานที่ผู้ฝึกจะต้องฝึกเพื่อใช้

ในการป้องกันตนเองจากการเสียหลักล้ม โดยการล้มสามารถแบ่งออกเป็นสองลักษณะใหญ่ๆ คือ 
การล้มไปทางด้านหน้า และ การล้มไปทางด้านหลัง 

3.1 การล้มไปทางด้านหน้า (Zempo Ukemi) เป็นท่าที่ใช้ในการป้องกันตัวเมื่อเสียหลัก
ล้มไปทางด้านหน้า โดยเมื่ออยู่ในท่ายืนให้ก้าวเท้าไปข้างหน้าหนึ่งก้าว แขนข้าง
เดียวกับเท้าด้านหน้าให้คว่ ามือบิดปลายแขนเข้าหาตัวท าให้แขนอยู่ในลักษณะโค้ง 
แขนอีกข้างให้คว่ าฝ่ามือลงให้อยู่แนวดียวกับเท้าหน้า วางแขนที่โค้งลงระหว่างเท้าห้า
กับมือที่คว่ าอยู่ ทัตวให้กลมเก็บคางชิดอก และกลิ้งตัวไปตามส่วนโค้งของแขน จาก
ข้อมือไปที่ข้อศอก ไหล่ แล้วต่อไปตามส่วนโค้งของหลัง พับเท้าด้านหลังให้ชิดก้น ต้ัง
เท้าด้านหน้าขึ้นแล้วลุกขึ้นยืน (ส าหรับผู้ฝึกใหม่ให้เริ่มต้นที่ท่านั่งก่อน) ดังภาพที่ 5 
(Juan, 2009) 
  

 
ภาพท่ี 5 การล้มไปทางด้านหน้า 

 
 
3.2 การล้มไปทางด้านหลัง (Koho Ukemi) เป็นท่าที่ใช้ในการป้องกันตัวเมื่อเสียหลัก
ล้มไปทางด้านหลัง โดยพับขาหลังนั่งลงจากท่ายืน ท าตัวให้กลมเก็บคางชิดอก ม้วน
กลิ้งไปทางด้านหลัง แล้วลุกขึ้นยืน (ส าหรับผู้ฝึกใหม่ให้เริ่มต้นที่ท่านั่งและจบที่ท่านั่ง) 
ดังภาพที่ 6 (Juan, 2009) 
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ภาพท่ี 6 การล้มไปทางด้านหลัง 
 
 

4. เทคนิคการจับควบคุมแบบ Ikkyo หรือเทคนิคการจับควบคุมหมายเลขหนึ่ง เป็น
เทคนิคการจับควบคุมที่มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดเทคนิคหนึ่ง ไม่มีการจับบิดหักที่ข้อมือ เพียงแต่
ควบคุมแขนของอุเคะด้วยมือทั้งสองข้าง ดังภาพที่ 7 (“Unsere Grafiken”, 2006) โดยสามารถน า
การจับแบบ Ikkyo นี้ไปใช้ร่วมกับการเคลื่อนไหวร่างกายตามหลักไอคิโดในการควบคุมฝ่ายตรง
ข้ามได้ ดังภาพที่ 8 (Rogelio, 2008) 

 

 
 

ภาพท่ี 7 การจับควบคุมแบบ Ikkyo 
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ภาพท่ี 8 การควบคุมฝ่ายตรงข้ามด้วย Ikkyo  

 
5. เทคนิคการจับควบคุมแบบ Nikyo หรือเทคนิคการจับควบคุมหมายเลขสอง เป็นการ

จับบิดข้อมือของอุเคะหมุนออกไปด้านนอกล าตัว ให้ฝ่ามือหงายข้ึนหันเข้าหาศีรษะของอุเคะ ดัง
ภาพที่ 9 (“Unsere Grafiken”, 2006) โดยสามารถน าการจับแบบ Nikyo นี้ไปใช้ร่วมกับการ
เคลื่อนไหวร่างกายตามหลักไอคิโดในการควบคุมฝ่ายตรงข้ามได้ ดังภาพที่ 10 (“Le Tecniche 
Che Preferisco”, n.d.) ซึ่งจะเห็นว่าแขนของอุเคะจะอยู่ในลักษณะคล้ายตัว S 

 
 

ภาพท่ี 9 การจับควบคุมแบบ Nikyo 
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ภาพท่ี 10 การควบคุมฝ่ายตรงข้ามด้วย Nikyo 
 

6. เทคนิคการจับควบคุมแบบ Sankyo หรือเทคนิคการจับควบคุมหมายเลขสาม โดยการ
จับที่มือของอุเคะ อาจต้องใช้มือทั้งสองช่วยกันก าให้รอบให้น้ิวมือให้ชิดติดกัน ดังภาพที่ 11 
(“Unsere Grafiken”, 2006) บิดให้ฝ่ามือของอุเคะคว่ าลงหรือปลายนิ้วชี้ลงที่พื้น แขนท่อนบน
ขนานกับพื้น โดยสามารถน าการจับแบบ Sankyo นี้ไปใช้ร่วมกับการเคลื่อนไหวร่างกายตามหลัก
ไอคิโดในการควบคุมฝ่ายตรงข้ามได้ ดังภาพที่ 12 (“Le Tecniche Che Preferisco”, n.d.) 

 
ภาพท่ี 11 การจับควบคุมแบบ Sankyo 
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ภาพท่ี 12 การควบคุมฝ่ายตรงข้ามด้วย Sankyo 

 
7. เทคนิคการจับควบคุมแบบ Yonkyo หรือเทคนิคการจับควบคุมหมายเลขสี่ เป็นการใช้

กระดูกบริเวณโคนนิ้วชี้กดไปที่ศูนย์กลางประสาทของแขนท่อนล่างของอุเคะ  ดังภาพที่ 13 
(“Unsere Grafiken”, 2006) โดยสามารถน าการจับแบบ Yonkyo นี้ไปใช้ร่วมกับการเคลื่อนไหว
ร่างกายตามหลักไอคิโดในการควบคุมฝ่ายตรงข้ามได้ ดังภาพที่ 14 (“Provendiní”, 2006) 

 
ภาพท่ี 13 การจับควบคุมแบบ Yonkyo 

 
 

 
ภาพท่ี 14 การควบคุมฝ่ายตรงข้ามด้วย Yonkyo 
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8. เทคนิคการจับควบคุมแบบ Gokyo หรือเทคนิคการจับควบคุมหมายเลขห้า มีลักษณะ

คล้ายการจับแบบ Ikkyo แต่การจับแบบ Gokyo จะจับที่ด้านในของแขน ดังภาพที่ 15 (“Unsere 
Grafiken”, 2006) โดยสามารถน าการจับแบบ Gokyo นี้ไปใช้ร่วมกับการเคลื่อนไหวร่างกายตาม
หลักไอคิโดในการควบคุมฝ่ายตรงข้ามได้ ดังภาพที่ 16 (“Provendiní”, 2006) 

 

 
ภาพท่ี 15 การจับควบคุมแบบ Gokyo 

 

 
 

ภาพท่ี 16 การควบคุมฝ่ายตรงข้ามด้วย Gokyo 
 

9. เทคนิคการจับควบคุมแบบ Shiho nage หรือเทคนิคการจับควบคุมหมายเลขหก เป็น
การจับให้แขนของอุเคะงอไปทางด้านหลังโดยที่ข้อศอกชี้ขึ้นด้านบน ดังภาพที่ 17 (Stenudd, 
n.d.a)  โดยสามารถน าการจับแบบ Shiho nage นี้ไปใช้ร่วมกับการเคลื่อนไหวร่างกายตามหลัก
ไอคิโดในการควบคุมฝ่ายตรงข้ามได้ ดังภาพที่ 18 (“Le Tecniche Che Preferisco”, n.d.) 
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ภาพท่ี 17 การจับควบคุมแบบ Shiho nage 
 

 
 

ภาพท่ี 18 การควบคุมฝ่ายตรงข้ามด้วย Shiho nage 
 

10. เทคนิคการจับควบคุมแบบ Kote gaeshi หรือเทคนิคการจับควบคุมหมายเลขเจ็ด 
เป็นการจับหลังมือโดยใช้นิ้วหัวแม่มือกดลงที่ระหว่างนิ้วนางกับนิ้วก้อยของอุเคะ ให้ข้อมือบิดไป 
ดังภาพที่ 19 (Stenudd, n.d.b) โดยสามารถน าการจับแบบ Kote gaeshi นี้ไปใช้ร่วมกับการ
เคลื่อนไหวร่างกายตามหลักไอคิโดในการควบคุมฝ่ายตรงข้ามได้ ดังภาพที่  20 (“Le Tecniche 
Che Preferisco”, n.d.) 
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ภาพท่ี 19 การจับควบคุมแบบ Kote gaeshi 
 
 

 
 

ภาพท่ี 20 การควบคุมฝ่ายตรงข้ามด้วย Kote gaeshi 
 

ท่วงท่าและเทคนิคของไอคิโดในที่นี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งเท่านั้น ยังมีท่วงท่าและเทคนิคใน
ไอคิโดอีกมากมายท่ีผู้ฝึกจะได้รับการฝึกฝน และในแต่ละท่าและเทคนิคนั้นยังเต็มไปด้วย
รายละเอียดปลีกย่อยอีกเป็นจ านวนมาก การน ามาเสนอในงานวิจัยครั้งนี้จึงเป็นไปเพื่อช่วยให้
ผู้อ่านเกิดความเข้าใจและมองเห็นลักษณะของไอคิโดชัดเจนมากยิ่งขึ้นเท่านั้น 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 
 นายสุทธิพันธุ์ สุทธิศันสนีย์ เกิดเมื่อ 5 มิถุนายน 2527 ที่จังหวัดปราจีนบุรี จบการศึกษา
ชั้นประถมศึกษาจากโรงเรียนเทศบาล 1 ปราจีนราษรังสฤษด์ิ และมัธยมศึกษาจาก โรงเรียนปรา
จิณราษฎรอ ารุง และเข้าศึกษาต่อและส าเร็จปริญญาตรีสาขาจิตวิทยาคลินิก จากภาควิชาจิต  
วิทยา คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เมื่อปี 2548 และได้เข้าศึกษาต่อในระดับ
ปริญญาโทในปีเดียวกัน 

ปัจจุบันอาศัยอยู่ในอ าเภอเมืองจังหวัดปราจีนบุรี  
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	คำถามในการวิจัย
	วัตถุประสงค์การวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	แนวคิดเกี่ยวกับไอคิโด
	การวิจัยแนวปรากฎการณ์วิทยา
	งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	ขั้นเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย
	ขั้นเก็บรวบรวมข้อมูล
	ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล
	ขั้นสรุปและอภิปรายผลการวิจัย

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ข้อมูลประสบการณ์ทางด้านจิตใจ
	สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 5 อภิปรายผล
	บทที่ 6 สรุปการวิจัยและข้อเสนอแนะ
	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



