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บทคัดย่อ 

 บทความนี้มีจุดมุ่งหมายให้เห็นถึงความหมาย มุมมอง ขอบเขต ความสำคัญของการ
เจริญสติ ในมุมมองของนักจิตวิทยาตะวันตก เช่น Jon Kabat-Zinn, BrownและRyan, Rick 
Hason เป็นต้น และมุมมองทางพุทธศาสนาโดยพระพุทธโฆษาจารย์ (ป .อ.ปยุตฺโต) และหลวง
พ่อเทียน จิตฺตสุโภ นอกจากนี้ยังได้นำเสนอการเจริญสติอย่างไรให้ได้ผล จนเกิดทักษะในการ
เจริญสติโดยใช้หลักการทางสมอง คือ ทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลผลข้อมูล 
(Information processing Theory) ของ Atkinson และ Shiffrin ในการอธิบายเพื่อทำให้เกิด
การจำสภาวะของการมีสติได้ บทความนี้จึงเป็นการนำหลักการทางสมองทางจิตวิทยา และ
หลักธรรมทางพุทธศาสนา มาบูรณาการในการอธิบายการเจริญสติตามวิถีพุทธจิตวิทยา เพื่อ
แก้ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตที่เกิดจากการขาดสติ อาทิเช่น การคิดลบ ความสัมพันธท์ี่ไม่ดี 
ปัญหาการเรียน ปัญหาการงาน ปัญหาการเงิน รวมไปถึงปัญหาสุขภาพ ซึ่งถ้ามีการเจริญสติ
อย่างต่อเนื่อง ก็จะส่งผลต่อชีวิตที่ดีข้ึน สุขภาพดีข้ึน และมีความสุขมากขึ้น 
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Abstract 
 The purpose of this article is to indicate the meaning, scope, and the 
importance of mindfulness, in the perspective of western psychologists such as Jon 
Kabat-Zinn, Brown and Ryan, Risk Hason, and perspective of Buddhism from Phra 
Buddhakosajarn (Prayudh Payutto) and Phra Tian Jittasupo. Moreover, the 
presentation of the way to have an effective mindfulness practice that leads to skills 
of mindfulness practice from Information processing theory by Atkinson and Shiffrin 
to explain memory of mindfulness state. This article aims to indicate the way to 
integrate principles of brain function, psychology, and Dhrama approaches to 
elucidate mindfulness through Buddhist psychology way for solve life problems, 
example negative thought, bad relationship, learning, job, financial, and health 
problems. So when continuous mindfulness practice that leads to good life, good 
health, and more happiness. 
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บทนำ 

 ในท่ามกลางชนช้ันต่าง ๆ ทุกอาชีพ ทุกวัย ล้วนแต่ประสบปัญหาเกิดข้ึนไม่ว่าจะเป็น
เรื ่องการพูดจาให้ร้ายกัน การคิดลบต่อกัน การทำร้ายกัน เงินไม่พอใช้เป็นหนี้สินมากมาย 
ความสัมพันธ์ไม่ดี การเรียนไม่ดี งานไม่ก้าวหน้า สุขภาพไม่ดี การเกิดอุบัติเหตุ เด็กติดเกม การ
ผิดศีลธรรมจริยธรรม ซึ่งนำพาไปให้เกิดความทุกข์กาย ทุกข์ใจมากมาย ชีวิตไม่มีความสุข บาง
คนอยู่กับอดีตด้วยความอาลัย บางคนอยู่กับอนาคตด้วยความกังวล เกิดความคิดฟุ้งซ่าน เหม่อ
ลอย ออกจากความคิดไม่ได้ ตลอดจนการให้คุณค่าเทียมมากกว่าคุณค่าแท้ จึงต้องแสวงหาสิ่งที่
ต้องการเกินความจำเป็น ซึ่งจากปัญหาทั้งหมดนี้คือ การขาดสติในการดำรงชีวิตที่เป็นอยู่ใน
ปัจจุบัน ไม่สามารถออกจากความคิด การกระทำเดิม ๆ ที่ไม่ดีได้ จึงไม่สามารถแสวงหาชีวิตที่ดี
ข้ึนใหม่ได้ ในโลกตะวันออกและโลกตะวันตกได้เห็นถึงความสำคัญของการเจริญสติ เริ่มมีการนำ
การเจริญสติมาฝึกฝนในระดับบุคคล ในองค์กรเพิ่มมากขึ้น อาทิเช่น กูเกิล (Google) นำโดย 
Chade-Meng Tan วิศวกรซอฟต์แวร์สัญชาติสิงคโปร์ใช้โปรแกรม Search Inside yourself 
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มาฝึกพนักงานกูเกิลตั้งแต่ปี 2007 จนถึงปัจจุบัน โดยการฝึกเจริญสติดูลมหายใจ วันละ 1-2 
นาทีต่อเนื่องอย่างน้อย 3 เดือน จนทำให้เกิดผลลัพธ์ที่ดีขึ้นอย่างมากในการทำงาน มีทักษะ
ความเป็นผู้นำมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานของ Richard J. Davidson ที่
ได้รับการยกย่องว่าเป็นนักวิทยาศาสตร์แห่งความสุข ไดท้ำการศึกษาสมองของพระทิเบตที่ช่ือว่า 
พระ ดร.แมทธิว ริ คาร์ด ที่ฝึกฝนการเจริญสติสมาธิมา 20-30 ปี โดยให้พระทิเบตท่านนี้เจริญสติ
ทำสมาธิ 1 ชั่วโมงแล้วทำการตรวจสมองโดยใช้ function MRI พบว่า เปลือกเนื้อสมองส่วนหน้า
ด้านซ้ายมีความหนาตัวมากข้ึน และเมื่อทำการตรวจคลื่นสมอง พบว่าคลื่นสมองแกมมา (Gamma) 
เพิ่มขึ้น ซึ่งบ่งบอกถึงจิตใจที่สงบ และมีความสุขและหลังจากนั้นได้ทำการทดลองกับคนธรรมดา 
โดยการฝึกการเจริญสติทำสมาธิ วันละ 30 นาที เช้า เย็น ทุกวันเป็นเวลา 3 เดือน พบว่า ได้ผล
เช่นเดียวกันซึ่งแสดงให้เห็นว่า สมองคนเรามีความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงในเชิงโครงสร้างและ
การทำงาน ซึ่งเรียกปรากฏการณ์นี้ว่า Neuroplasticity หรือความยืดหยุ่นของสมอง นอกจากนี้ยัง
พบว่าสารโดปามีน (Dopamine) และสารซีโรโทนิน (Serotonin) สูงขึ้น ทำให้ความจำดีขึ้น การ
ตัดสินใจเร็วขึ้น เซลล์สมองดีข้ึน ลดอาการซึมเศร้า มีอาการอารมณ์ด้านบวกมากขึ้น นอนหลับดี
ขึ้น จากตัวอย่างข้างต้น แสดงถึงการเจริญสติเป็นสิ่งสำคัญมากในการเปลี่ยนแปลงชีวิต ในการ
แก้ปัญหา ในการออกจากทุกข์ และสามารถพบความสุขแท้ได้ 
 ในบทความนี้จึงนำเสนอการเจริญสติแบบนักจิตวิทยาตะวันตก และการเจริญสติตาม
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาตลอดจนการเจริญสติให้ได้ผล เกิดทักษะในการเจริญสติตามวิถึพุทธ
จิตวิทยา 
 

แนวคิดและหลักธรรมทางพุทธศาสนาที่เก่ียวข้องกับการเจริญสติ 

 ความหมายของสติ 
 ในพระพุทธศาสนา สติ ตามความหมายในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลศัพท์ 
(2553) หมายถึง ความระลึกได้, นึกได้, ความไม่เผลอ, การคุมใจไว้กับกิจหรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่
เกี่ยวข้อง, จำการที่ทำและคำที่พูดแล้ว แม้นานได้ นอกจากนี้พระพรหมคุณาภรณ์ (2552) กล่าวว่า 
สติจึงมีความหมายสองนัยยะ ดังนี ้นัยยะแรก สติคือความระลึกได้ซึ่ง หมายถึง อาการที่จิตนึกถึง
สิ่งที่จะถาม จะพูดได้หรือนึกถึงสิ่งที่ทำไปหรือที่พูดไว้แล้วได้ กล่าวคือเป็นอาการของจิตที่ไม่
หลงลืม นัยยะที่สองของสติ คือ ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟั่นเฟือน ไม่เลื่อนลอย ระมัดระวังซึ่ง
หมายถึง ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในอาการ คอยรับรู้ต่อสิ่งต่างๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องและตระหนักว่า
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ควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้น ๆ  อย่างไร ในทางพุทธศาสนาคำว่า สัมมาสติ คือ การคอยระลึกถึงอยู่เนอืง 
ภาวะที่ระลึกได้ จำได้ ไม่เลือนหาย และสติในฐานะอัปปมาทธรรม คือ ความไม่ประมาท ความไม่
เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟั่นเฟือง ไม่เลือนลอย ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่พร้อมอยู่
เสมอ ซึ่งปรากฏในปัจฉิมวาจาของพุทธองค์ที่ว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย บัดนี้เราขอเตือนพวกท่าน
ว่า สังขารทั้งหลายมคีวามเสื่อมไปเป็นธรรมดา พวกเธอจงยังความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิดฯ”  
 John Kabat-Zinn (1994) ได้ให้ความหมายว่าสติเป็นการใส่ใจในจุดมุ่งหมาย อยู่กับ
ปัจจุบันโดยไม่ตัดสินคุณค่าใด ๆ ขณะที่ R.P.Brown and Ryan (2003)  ให้ความหมายว่าสติ
เป็นภาวะของการใส่ใจและตระหนักรู้ตัวอยู่กับปัจจุบันและ Chade-Meng Tan (2012) ได้ให้
ความหมายว่า สติ คือ การให้ความสนใจเรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างมีวัตถุประสงค์  โดยการอยู่กับ
ปัจจุบันในรูปแบบที่ไม่ตัดสิน 
 สรุปจากการทบทวนความหมายสติ มีความหมายว่า การะลึกอยู่กับปัจจุบันขณะ 
โดยไม่ตีความ หรือให้คุณค่าใด ๆ ดำรงอยู่ซึ่งความไม่เผลอ ไม่เลื่อนลอยและความไม่ประมาท 
 
 หลักธรรมทางพุทธศาสนาท่ีเกี่ยวข้องกับการเจริญสติ 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (2552) ตามแนวทางของพุทธศาสนาเปรียบการทำงานของสติ
ว่าเหมือนกันกับนายประตู ที่คอยเฝ้าระวังเฝ้าดูแลคอยกำกับคนเข้าออกอยู่เสมอ และคอยกั้น
ห้ามคนที่ไม่ควรเข้าไม่ให้เข้าไป คนที่ไม่ควรออกไม่ให้ออกไป กล่าวคือ การไม่ปล่อยใจให้เลื่อน
ลอย ไม่ปล่อยอารมณ์ให้ผ่านเรื่อยเปื่อยไป หรือไม่ปล่อยให้ความนึกคิดฟุ้งซ่านไปในอารมณ์
ต่างๆ แต่คอยเฝ้าระวัง เหมือนจับตาดูอารมณ์ที่ผา่นเข้ามาแต่ละอย่างมุ่งหน้าเข้าหาอารมณ์น้ันๆ 
เมื่อต้องการกำหนดอารมณ์ใดแล้ว ก็เข้าจับตาดูติดๆ ไม่ยอมให้คลาดหาย คือ นึกถึงหรือระลึกไว้
เสมอไม่ยอมให้หลงลืม ดังนั้น สติจึงเป็นธรรมสำคัญในการในทางจริยธรรม เพราะเป็นตัวคอย
ป้องกันยับยั้งตนเอง ที่จะไม่ให้หลงเพลินไปตามความช่ัวไม่ให้ความช่ัวเล็ดลอดเข้าไปในจิตใจได้ 
โดยพุทธศาสนาเน้นดำเนินชีวิตโดยมีสติกำกับอยู ่เสมอ ในชีวิตประจำวันของแต่ละบุคคลมี
กระบวนการรับรู้โดยผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ซึ่งมีการรับรู้บุคคล
จะเกิดอารมณ์และความรู้สึกพร้อมไปด้วย คือ เกิดความสุขสบายบ้าง ความทุกข์บ้าง เฉย ๆ บ้าง 
ซึ่งอารมณ์เหล่าน้ีจะทำให้บุคคลเกิดปฏิกิริยาข้ึนในใจด้วย ถ้าสุขสบายในสิ่งใด ก็ชอบใจติดใจใน
สิ่งนั้น ถ้าทุกข์ในสิ่งใด ก็ขัดใจไม่ชอบใจในสิ่งนั้น เมื่อชอบก็อยากรับรู้อีก อยากเสพซ้ำ อยากได้ 
อยากเอา เมื่อไม่ชอบก็ต้องการหลีกหนี อยากกำจัด ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีจะเป็นเครื่องกีดกั้นปิดบัง ทำ
ให้ไม่รู้ไม่เข้าใจ ไม่มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง เป็นต้น นั่นก็คือเมื่อบุคคลรับรู้อารมณ์
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ต่าง ๆ ที่ตนชอบหรือไม่ชอบ บุคคลนั้นจะมีการแปลความหมายของสิ่งที่รับรู้ หรือประสบการณ์
นั้นไปตามแนวทางของภูมิหลังหรือความเคยชินที่สั่งสมไว้ เช่น ค่านิยม ทัศนคติ ที่ตนยึดถืออยู่ 
จึงไม่อาจมองเหตุการณ์ในขณะนั้นอย่างเป็นกลางให้เห็นประสบการณ์ล้วน ๆ  ตามที่มันเป็นได้ 
และก็นำภาพปรุงแต่งของประสบการณ์ใหม่ๆ ไปร่วมในการปรุงแต่งต่อ ๆ  ไปอีก เป็นการสั่งสม
นิสัยและความเคยชินของจิตให้แน่นหนายิ่งขึ้นเกิดเป็นกระบวนการอย่างนี้เรื่อยไป ที่กล่าวมา
นั้นสิ่งที่เป็นตัวยับยั้งกระบวนการเหล่าน้ี คือ สติเมื่อติดตามดูรู้ทันสิ่งที่กำลังเกิดข้ึนในปัจจุบันทุก
ขณะ ก็ย่อมได้เกิดปัญญา ซึ่งแนวทางการเจริญสติตามแนวพุทธศาสนา ต้องทำให้เกิดข้ึนด้วยการ
ฝึกฝนหรือการเจริญสติ โดยวิธีการเจริญสติเพื่อให้สติเกิดผลดีที่สุดคือ การฝึกปฏิบัติตามแนวสติ
ปัฏฐาน 4 ซึ่งการฝึกตามแนวสติปัฏฐาน 4 ไม่จำเป็นต้องปลีกตัวไปนั่งปฏิบัติอยู่นอกสังคมหรือ
ต้องปฏิบัติเฉพาะเวลาตอนใดตอนหนึ่งแต่สามารถนำมาปฏิบัติในชีวิตประจำวันทั่วไปได้ 
 สำหรับหลักสติปัฏฐาน 4 คือ ชีวิตของบุคคลมีจุดที่ควรใช้สติคอยกำกับดูแลเพียง 4 
แห่งเท่านั้นได้แก่ 1) ร่างกายและพฤติกรรม 2) เวทนาคือความรู้สึกสุขทุกข์ต่าง ๆ 3) ภาวะจิตที่
เป็นไปต่างๆและ 4) ความนึกคิดไตร่ตรอง ซึ่งถ้าดำเนินชีวิตโดยมีสติคุ้มครองทั้งสี่จุดนี้ก็จะช่วย
ให้เป็นอยู่อย่างปลอดภัย ไร้ทุกข์ มีความสุขผ่องใส และการฝึกตามหลักสติปัฏฐาน 4 ตาม
หนังสือพุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความดังนี้ 
 1) กายานุปัสสนา การพิจารณากายหรือตามดูรู ้ทันกายประกอบ อานาปานสติ 
กำหนดอิริยาบถ สัมปชัญญะ ปฏิกูลมนสิการ ธาตุมนสิการ และนวสีวถิกา 
 2) เวทนานุปัสสนา การตามดูรู้ทันเวทนา 
 3) จิตตานุปัสสนา การตามดูรู้ทันจิต 
 4) ธัมมานุปัสสนา การตามดูรู้ทันธรรม คือ นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อายตนะโพชฌงค์และ
อริยสัจ 4 
 ดังนั้น “สติ” เป็นคำที่ปรากฏในพุทธศาสนามีรากฐานมาจากพุทธศาสนา และก็มี
การนำไปศึกษานำแนวคิด และผลของการฝึกสติ นำไปใช้ประยุกต์ใช้ในแวดวงต่างๆ ได้แก่ 
สุขภาพการศึกษา และธุรกิจ เพื่อช่วยลดความทุกข์ และความเจ็บปวดต่างๆ สร้างและสง่เสริม
ภาวะสุขภาพจิต เพิ่มสมรรถภาพในการเรียนรู้ การทำงานและการบริหารงานใหแ้ก่บุคคลเป็นตน้ 
สำหรับสติ ในทางพุทธศาสนามีความลึกซึ้ง เป็นธรรมที่ควรนำมาใช้กำกับการดำเนินชีวิตในทุก
ขณะ และสติเป็นตัวควบคุมให้บุคคลมีศีล สมาธิ และปัญญาน่ันก็คือ สติทำให้มนุษย์มีศีล ดำรง
ตนอยู่ในความไม่ประมาท จะคิด หรือทำสิ่งใด ย่อมมีสติ คอยเตือนตนในการทำความดี และไม่
เปิดโอกาสให้ทำความชั่วใด ๆ  มีสมาธิ ก็คือ สติจะทำให้จิตมั่นระลึกรู้อยู่แต่กับปัจจุบัน ไม่เกิด
อคติหรือหลงคิดถึงปรุงแต่งต่างๆ ซึ่งเมื่อจิตคอยระลึกรู้อย่างนี้อย่างเดียวเนืองๆ จะเกิดเป็น
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ความตั้งมั่นของจิตกล้าแข็งพอที่จะทำให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นทุกอย่างตามความเป็นจริงนำไปสู่
การหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างสิ้นเชิงซึ่งเป็นจุดหมายสูงสุดของพุทธศาสนา 
 หลวงพ่อเทียน จ ิตฺตสุโภ (2531) กล ่าวว่า สติ คือ การเร ียกกลับมาจากจิตใจ
สัมปชัญญะ คือ ความรู้สึกตัวของเราเอง เมื่อเรามีความรู้สึกตัวถึงการเคลื่อนไหวของมือของเรา 
เรามีทั้งสติสัมปชัญญะ เป็นต้น ซึ่งมีแนวทางการเจริญสติหรือวิธีการตามวิถีของหลวงพ่อเทียน
จิตฺตสุโภ  เป็นวิธีที่เน้นการสร้างจังหวะในการอริยาบทต่างๆทั้งการยืน เดิน นั่ง นอนแบ่งเป็น 2 
วิธีใหญ่ ๆ คือการสร้างจังหวะในอิริยาบถเดินหรือเดินจงกรม และการสร้างจังหวะในการ
เคลื่อนไหวแขนทั้งสอง (ในอิริยาบถ นั่ง นอน ยืน) ในการเดินจงกรมหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้
แนะนำไว้ว่าให้เอามือประสานไว้ข้างหน้าหรือจะเกาะอกก็ได้ เวลาเมื่อยให้เปลี่ยนโดยทำเป็น
จังหวะเช่น ปล่อยมือขวาลงไปก่อน แล้วไพล่ไว้ข้างหลังแล้ว ปล่อยแขนซ้ายลงมา เหยียบตรงลง
ไปเพราะสบาย แล้วเอามือขวาจับแขนซ้ายต่ำกว่าระดับข้อศอกเล็กน้อยพอสบาย หรือในทาง
กลับกันคือปล่อยมือซ้ายลงมาก่อนข้อสำคัญอยู่ที่การทำอย่างเป็นจังหวะไม่ให้แขวนแกว่ง ไม่ให้
กระตุกกระติก เดินธรรมดาของธรรมดาแต่ให้รู้สึกอยู่กับเท้าที่ก้าวเดิน ไม่ต้องภาวนาว่าซ้ายขวา
ไม่ต้องพูดเดินไปรู้สึกไม่รู้สึกก็แล้วไปรู้สึกก็แล้วไป พอจะกลับก็ต้องเปลี่ยนเท้ากับตัวเมื่อเดินไป
สุดทางเดินจงกรม ระยะประมาณ 8-12 ก้าวก็หยุดยืนจากนั้นให้ยกเท้าขวาข้ึนยืนเลี้ยงตัวบนเทา้
ซ้ายข้างเดียวทางขวาที่ยกขึ้นนั้น เลื่อนเยี้ยงมาด้านหลังทำมุมประมาณ 45 องศา และหา่งกับ
เท้าซ้ายพอสมควร เพื่อไม่ให้เสียหลักตอนกลบัตัว เปลี่ยนน้ำหนักตัวมาที่เท้าขวาพร้อมกับยกเทา้
ซ้ายขึ้น หมุนตัวกลับ วางเท้าซ้ายตามแนวตรงที ่เดินจากมาซึ่งจะเดินกลับไปแล้วหยุด เปลี่ยน
น้ำหนักตัวมาอยู่บนเท้าซ้ายยกเท้าขวามาวางในแนวขนานห่างจากเท้าซ้ายพอประมาณแล้วหยุด 
หากยังไม่ตรงทางดีก็ขยับทีละเท้าให้รู้สึกทุกจังหวะที่เปลีย่นเท้าหมุนกลับนั้น จนกระทั่งหยุดยืนอยู่ 
ซึ่งต่อไปจะเป็นการเริ่มออกเดินหรือไม่ก็ยืนทำจังหวะเคลื่อนไหวมือได้ในการเดินให้รู้สึก ให้มี
ความรู้สึกตัวถ้าเอามือกอดอกร้อนก็ให้เอามาข้างล่าง เอามาทีละข้างไม่ให้เอามาพร้อมกัน เดิน
ให้สบายอยากก้ม ถ้าก้มจะปวดต้นคอ เท้าก้าวไปก้าวมาให้รู้สึกแต่ไม่ให้ภาวนา “รู้ รู้” ไม่เดินช้า
เกินไปถ้าเดินช้าจะเซจะล้มเดินธรรมดา รู้สึกเท่ากับการที่สร้างจังหวะโดยอารมณ์ของการ
ปฏิบัติการเจริญสติ แบ่งเป็น 2 ภาค คือภาคอารมณ์สมมติ เน้นต้องรู้ รูป-นาม (ร่างกาย-จิตใจ) 
และภาคอารมณ์ปรมัตถ์ เน้นใช้สติดูความคิดเมื ่อความคิดเกิดรู ้มันเห็นมันเข้าใจมันทันทีที่
ความคิดเกิดตัดมันทิ้งไปทันที 
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การเจริญสติกับชีวิตประจำวัน 

 การฝึกการเจริญสติตามวิธีของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ โดยการเคลื่อนไหวอิริยาบถ
การสร้างจังหวะเป็นวิธีง่ายเป็นธรรมชาติ เพราะธรรมชาติของคนเราต้องเคลื่อนไหวอิริยาบถ
ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นการนั่งยืนเดินนอนกินดื่มกระพริบตาเป็นต้น เมื่อได้รับการฝึกการเจริญ
สติหรือทำให้สติมีมากขึ้นด้วยการสร้างจังหวะซึ่งเป็นแบบฝึกหัดเป็นสื่อทำให้จิตซึ่งเป็นทาสรู้
ตื่นตัวเกิดสมาธิเกิดปัญญาครั้งเปลี่ยนไปสู่อิริยาบถอื่น ความรู้สึกตัวที่ฝึกไว้แล้วย่อมเกิดตามใน
อิริยาบถได้ง่าย โดยวิธีนี้ทำได้ทุกที่ไม่ว่าขณะเรียนหนังสือ ข้ึนรถ ลงเรือ เพียงแต่เปลี่ยนจากการ
สร้างจังหวะเป็นการพลิกมือคว่ำขึ้นลง เราเพียงเอามือสัมผัสกันเบา ๆ  เคลื่อนไหวอวัยวะใด ๆ  
เพียงเพื่อกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกตัวหรือกระตุ้นถ้ารู้ซึ่งมีอยู่ในคนทุกคน เป็นต้น สำหรับการ
เจริญสติกับชีวิตประจำวันเป็นการเจริญสติที่ทำมาก ๆ ทำไปบ่อย ๆ นั่งทำก็ได้ นอนทำก็ได้ข้ึน
รถลงเรือทำก็ได้ทั้งนั้น โดยเอามือวางไว้บนขาพลิกมือคว่ำลงก็ได้หรือเราไม่อยากพลิกข้ึนคว่ำลง
เพียงเอานิ้วสัมผัสกันก็ได้ให้มีการตื่นตัวทำช้า  ๆ  หรือจะกำมือเหยียดมือก็ได้ความว่าให้ทำอยู่
ตลอดเวลา นั้นคือเราทำความรู้สึกตัวซักผ้าซักเสื้อ ถูบ้านกวาดบ้าน ช่วยล้างจาน เขียนหนังสือ
หรือซื ้อขายก็ได้เปลี ่ยนความรู ้ส ึกเท่านั ้น ความรู ้ส ึกอันนี ้แหละ มันจะสะสมไว้ทีละน้อย
เหมือนกับเรามีขันหรือโอ่งน้ำหรืออะไรก็ตามที่มันดี ที่รองรับมันดี ฝนตกลงมาตกทีละน้อย เม็ด
ฝนเม็ดน้อย ๆ  ตกลงนาน ๆ  แต่มันเก็บได้ดี น้ำก็เต็มโอ่ง เต็มขันขึ้นมาอันนี้ก็เหมือนกันเราทำ
ความรู้สึกตัวยกเท้าไปยกเท้ามาเรานอนกำมือเหยียดมือทำอยู่อย่างนั้นหลับแล้วก็หลบัไปเมื่อตื่น
ขึ้นมาก็ทำไปเรียกว่าทำไปบ่อย ๆ กล่าวไว้ว่าการใช้อิริยาบถเป็นฐานในการทำให้เกิดสติเกิด
ความรู้สึกตัว เป็นเรื่องที่สามารถปฏิบัติได้ในชีวิตประจำวันหรือไม่จำเป็นต้องปลีกตัวไปปฏิบัติ
นอกสังคมปฏิบัติมากเท่าไหร่ความต่อเนื่องของสติเพิ่มพูนมากข้ึนเท่านั้น 
 

แนวคิดการเจริญสติ 

 แนวคิดของ Jon Kabat-Zinn (1994) ได้ศึกษาสติตามแนวคิดทางพุทธศาสนา โดย
มองว่าในปัจจุบันสิ่งที่ทำให้มนุษย์เกิดโรคภัยหรือความทุกข์ต่างๆ นั้นเกิดจากบุคลิกลักษณะ
ภายในโดยมี 3 แบบคือ ความโลภ (Greed) ความเกลียดชัง (Hated) และขาดการตระหนักรู้ 
(Unawareness) และพบว่า สิ่งที่จะช่วยบำบัดภาวะความเจ็บปวดความทุกข์ของมนุษย์ได้นั้น
คือ กาย (Body) จิต (Mind) และประสบการณ์ (Experience) ต่างๆ ของมนุษย์เองซึ่งเป็นสิ่งที่
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ติดตัวมนุษย์มาโดย Jon Kabat-Zinn ได้ให้ความสนใจและการประยุกต์เกี่ยวกับแนวทางการ
เจริญสติ และสมาธิทางพุทธศาสนามาสร้างเป็นโปรแกรม MBSR (Mindfulness based stress 
reduction program) ขึ้นในปีค.ศ. 1979 ได้ปรับให้ไม่มีรูปแบบทางศาสนา (Non-religious) 
และไม่เป็นเรื ่องลึกลับ(Non-esoteric)  ซึ ่งโปรแกรมนี้เริ ่มต้นนำมาใช้เพื ่อลดและบรรเทา
ความเครียด (Stress) ความวิตกกังวล (Anxiety) ความเจ็บปวด (Pain) และความเจ็บป่วย 
(Illness) และได้พัฒนาขึ ้นเพื ่อนำมาช่วยบำบัดอาการทางจิตเช่น ภาวะความผิดปกติทาง
อารมณ์และพฤติกรรม โปรแกรมนี้จะรับผู้ป่วยที่ส่งต่อมาจากแพทย์ มาฝึกการเจริญสติเพื่อลด
ความเครียดเสริมกับการรักษาทางการแพทย์การเจริญสติเพื่อลดความเครียด โดยผสมผสานการ
เจริญสติกับหตัถะโยคะ (Hatha yoga) เพื่อช่วยให้ผู้ฝึกเรยีนรูเ้ทคนิคการสร้างความตระหนักของ
ร่างกาย ด้วยการสังเกตความรู้สึกและการหายใจ ฝึกที่จะใส่ใจ จดจ่อกับอารมณ์ความรู้ สึกที่
เกิดข้ึนในปัจจุบนั โดยไม่ต้องคาดหวังหรือกังวลถึงผลลัพธ์ต่างๆ ที่เกิดข้ึนในอนาคต หลังจากการ
ฝึกตามโปรแกรมและผู้ปว่ยจะต้องนำเอาการฝกึนี้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันของตัวเองด้วย การ
เจริญสติเช่นนี้จะช่วยให้ผู้ฝึกเกิดความเข้าใจตนเอง รับรู้ถึงพลังที่มีในตัวเ องที่จะช่วยให้ผู้ฝึก
สามารถรับมือกับความเครียด ความเจ็บปวด และเจ็บป่วยและส่งเสริมสุขภาวะทางกายและจิต
ได้ ในปัจจุบันโปรแกรมนี้มีการนำไปใช้ในสถาบันการแพทย์ต่าง ทั่วโลก รวมไปถึง โรงเรียน 
สถานที่ทำงาน หรือแม้กระทั่งเรือนจำอีกด้วย 
 แนวคิดของ Brown และ Ryan (2007) กล่าวว่า “สติ” เป็นภาวะของการตระหนักรู้ 
และใส่ใจต่อเหตุการณ์และประสบการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน โดยมีรากฐานมาจากพุทธ
ศาสนา โดยอธิบายลักษณะของสติหรือธรรมชาติของสติว่า สติเป็นการตระหนักรู้อย่างชดัเจน
ทั้งเรื่องภายใน และภายนอกตนเอง ซึ่งการตระหนักรู้อย่างนี้ ครอบคลุมถึง อารมณ์ ความคิด
ความรู้สึกต่อการกระทำและสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบๆ ตนเอง โดยปราศจากการปรุงแต่ง  (Bare 
attention) เป็นสิ ่งที ่บริสุทธ์ิ (Pure) และสว่าง (Lucid) (K.W. Brown, Ryan, & Creswell) 
กล่าวว่ากระบวนการทำงานของสติว่า เมื่อบุคคลมีการรับรู้ว่ามีสิ่งเรา้เข้ามากระทบแล้วนั้นจะไม่
มีการเชื่อมโยงเอาประสบการณ์หรือความทรงจำในอดีตมาร่วมตัดสิน ไม่เปรียบเทียบ จะเฝ้า
สังเกตและติดตามอารมณ์ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเท่านั้น รู้เพียงรู้ เห็นเพียงเห็น ได้ยินเพียงไดย้ิน 
คิดเพียงคิดเท่านั้น โดยปราศจากการปรุงแต่งด้วยความเช่ือ อคติ และความคิดเห็นใดๆ ทั้งสิ้น 
จากภาวะจิตใจที่ปราศจากอคติจะช่วยให้เราเข้าใจถึงความเป็นไปของสิ่งต่างๆ  ตามความเป็น
จริงทำให้เข้าใจถึงอัตมโนทัศน์ (Self-concept) ของตนได้ ซึ่งจะช่วยสนับสนุนให้เรามีทัศนคติ
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ต่อเหตุการณ์หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ที ่เกิดขึ้นอย่างไม่ตัดสิน (Non-judgmentally) และ
ยอมรับ (Acceptance) และสามารถเข้าถึงประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ทำให้เราเจ็บป่วยหรือเป็น
ทุกข์ได้และจะช่วยลดการต่อต้านตนเอง  และหลุดพ้นจากความเจ็บปวด และความทุกข์
เหล่าน้ันได้ โดย Brown และ Ryan ได้อธิบายว่า สติเกิดมาจากลักษณะพื้นฐาน 2 ประการคือ 
1) การใส่ใจ (Attention) คือการเพ่งความสนใจที ่ความรู ้สึกตัว และเป็นการไวต่อการรับรู้
ประสบการณ์หรอืเหตุการณ์ต่าง ๆ  และ 2) การตระหนักรู้ (Awareness) ทำหน้าที่เหมือนเรดาร์
คอยตรวจจับวัตถุที่เคลื่อนที่ หรือเฝ้าสังเกตต่อสิ ่งต่างๆ ที ่เข้ามาเกี ่ยวข้องกับภายในและ
ภายนอก (ตัวตน) ของบุคคลอย่างต่อเนื่อง ซึ่งทั้ง 2 ประการจะทำงานแบบสอดประสานกันคือ 
ความใส่ใจจะเป็นตัวดึงภาพ (Figures) ออกจากพื้น (Ground) และการตระหนักรู้จะเป็นตัวช่วย
คงความใส่ใจในน้ันไว้เป็นระยะ ๆ และถึงแม้การใส่ใจและการตระหนักรู้นั้นจะมีการทำงานกัน
อย่างสอดคล้องเป็นธรรมชาติแต่ “สติ(Mindfulness)” จะคอยพิจารณา ควบคุมการทำงานของ
การใส่ใจ และการตระหนักรู้ โดยเป็นตัวควบคุมให้บุคคลใส่ใจและตระหนักรู้ เกี่ยวกับสิ่งที่
เกิดข้ึน ณ ปัจจุบันขณะเท่านั้น Brown และ Ryan มุ่งศึกษา สติต่อการส่งเสริมสุขภาวะ (well-
being) เพราะเชื่อว่า สติจะสามารถส่งเสริมทำให้เกิดสุขภาวะที่ดีของทุกคนได้  ดังนั้นจึงได้
พยายามทำการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างสติกับสุขภาวะโดยได้สร้างและพัฒนาเครือ่งมือวัด 
ความมีสติ MAAS (The Mindful Attention Awareness Scale) ข้ึนมาเพื่อช่วยประเมินภาวะ
ความมีสติของบุคคลโดยมุ่งเน้นศึกษาถึงการมีอยู่ความใส่ใจ และการตระหนักรู้ มากกว่าที่จะ
สนใจศึกษาถึงปัจจัยต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้องกับสติเช่น การยอมรับ ความไว้วางใจ ความเห็นอกเหน็ใจ 
หรือความรู้สึกขอบคุณเป็นต้น 
 Rick Hason (2012) นักวิทยาศาสตร์ด้านประสาทจิตวิทยา (Neuropsychologist) 
ได้กล่าวว่าการเจริญสติ การฝึกสมาธิ ส่งผลทำให้เซลล์สมองและวงจรเช่ือมต่อในสมองทำงานดี
ขึ้นโดยเฉพาะบริเวณสมองส่วนหน้าด้านซ้าย ทำให้เรามีความสุข อารมณ์ในด้านบวกมากข้ึน 
สารเคมีในสมองคือ ซีโรโทนีน (Serotonin) ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทมีมากขึ้น ทำให้เกิดความ
ผ่อนคลาย นอนหลับง่าย ไม่เกิดอาการซึมเศร้า ถ้าสารตัวนี้ลดน้อยลงก็จะเกิดโรคซึมเศร้าและ
นอนหลับยาก นอกจากนี้ทำให้ระบบประสาทพาราซิมพาเธทิค (Parasympathetion) ทำงาน
เด่นขึ้น คือทำให้ใจสงบลง ลดความเครียด การเต้นหัวใจลดลง ความดันโลหิตลดลง การเผา
ผลาญอาหารในร่างกายลดลง แก่ช้าลง และอายุยืนข้ึน 
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การเจริญสติให้ได้ผล 

 การเจริญสติ ก็เหมือนการฝึกเรื่องอื่นๆ เหมือนการเห็นคำศัพท์ที่เราไม่รู้จัก แรก ๆ ก็
นึกไม่ออก แต่พอเห็นคำศัพท์นั้นบ่อย ๆ หรือพยายามท่องจำบ่อยๆ ก็จะจำคำศัพท์นั้นได้เร็วข้ึน ๆ 
หรือเหมือนการขี ่จ ักรยาน แรก ๆ ก็ขี ่ลำบาก ล้มบ่อย ต้องขี ่ช้าๆ แต่ต่อมาเมื่อทำบ่อยๆ ก็ข่ี
จักรยานได้คล่องแคล่ว การเจริญสติก็เช่นเดียวกัน ขณะเจริญสติอาจเกิดความคิดอื่นเข้ามา
แทรกหลงไปอยู่กับความคิดน้ันอยู่นาน กว่าจะระลึกได้ว่ากำลังเจริญสติอยู่ แต่เมื่อการเจริญสติ
ได้ทำอย่างต่อเนื่อง การหลงไปอยู่กับเรื่องอื่นก็จะสั้นลง ๆ เพราะการเกิดการจำสภาวะของการ
ระลึกได้ได้เร็วขึ ้น ซึ ่งอธิบายได้จากทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลผลข้อมูล 
(Information Processing Theory) ของ Atkinson และ Shiffrin (1968) ดังภาพที่1 

 

ทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลผลข้อมลู 
 แสดงให้เห็นกระบวนการทางสมองในการประมวลผลข้อมูลของ Atkinson และ Shiffrin 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1  แสดงทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลผลข้อมูล 
(The Multi-store model of memory, Atkinson & Shifrin, 1968) 
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 จาก Atkinson และ Shiffrin อธิบายว่า เมื่อเราได้รับข้อมูลเข้ามาต้องอาศัยความ
ตั้งใจสมองก็จะเก็บความจำระยะสัน้ไว้ (Short-term Memory) ซึ่งเมื่อเวลาผ่านไปกจ็ะลมื ต้อง
ทำการทบทวนซ้ำ ๆ (Rehearsal) สมองจะบันทึกข้อมูลเข้าไปในความทรงจำระยะยาว (Long-
term Memory) ซึ่งจะเก็บข้อมูลได้นาน และสามารถดึงข้อมูลไปใช้คิดและตีความ เพราะฉะนัน้ 
การเจริญสติก็ต้องทำด้วยความตั้งใจ และเมื่อทำบ่อยๆ สภาวะของการระลึกได้จะถูกบันทึกไว้
ในความทรงจำระยะยาว และเมื่อเวลาจะใช้สติในการทำอะไรก็จะระลึกได้เร็วข้ึน คุณภาพของ
สติก็จะดีข้ึน ๆ ตามลำดับ 
 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการการเจริญสติ 

 Shapiro: et al (2008) ได้ทำการทดลองและศึกษาผล  ของวิธีการเจร ิญสติ 2 
รูปแบบต่อการมีสติ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาปริญญาตรีจำนวน 44 คน  โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มแรกเป็นนักศึกษาจำนวน 15 คนได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ 
MBSR (Mindfulness based stress reduction program, Kabat-Zinn) กลุ่มที่สอง เป็นกลุม่
นักศึกษาจำนวน 14 คน ได้เข้าร่วมโปรแกรม EPP (Eight point program; E.Easwaran’s) 
และกลุ่มที่สามเป็นกลุ่มควบคุม 15 คน ผลการศึกษาพบว่า เมื่อติดตามผลในระยะ 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีคะแนนการมีสติเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุม และการมีสติยังเป็นตัวแปลค่ันกลาง 
(Mediator) ในการลดความเครียดและอาการย้ำคิด(Rumination) อีกด้วย 
 Carmody  และ Bear (2008) ได้ทำการศึกษาด้วยวิธีสังเกต โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยที่
เป็นผู้ใหญ่จำนวน 174 คน เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ MBSR (Mindfulness based stress 
reduction program, Kabat-Zinn) โดยวิธีฝึกฝนสมาธิต่างๆ เช่น การนั่งสมาธิ การฝึกโยคะ 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมการฝึกสติ MBSR สามารถเพิ่มความมีสติได้ 
และช่วยลดอาการไม่สุขสบายต่างๆ เช่น ความเครียดที่ส่งผลต่อการเจ็บป่วย ความวิตกกังวล 
และภาวะเจ็บป่วยเรื้อรังได้ ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลนั้นมีสุขภาวะที่เพิ่มข้ึนด้วย 
 Lee และ Bang (2010) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกสติต่อสุขภาพจิตของสตรีวัย
กลางคนชาวเกาหลีใต้ เป็นการศึกษาโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างที่เป็นสตรีวัยกลางคนชาวเกาหลีใต้
จำนวน 75 คนที่มีอายุระหว่าง 37-55 ปี ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นสตรีวัยกลางคนจำนวน 
33 คน เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ MBCT(Mindfulness Based cognitive 92 Therapy: 
Segal; et al.) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มที่สองเป็นกลุ่มควบคุมจำนวน 42 คน ผลการวิจัย
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พบว่าโปรแกรมฝึกสติ MBCT นี ้สามารถช่วยลดความวิตกกังวล(Anxiety) ความเครียด(Stress) 
ความซึมเศร้า (Depression) และสามารถช่วยเพิ่มอารมณ์ด้านบวก (Positive affect) และลด
อารมณ์ด้านลบ (Negative affect) ซึ่งจะช่วยเพิ่มสุขภาวะ (Well-being) ได้อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ นอกจากการฝึกสติโดยวิธีเข้าร่วมโปรแกรมต่างๆแล้ วนั ้น ยังพบว่า การฝึกสติโดย
รูปแบบการฝึกฝนการทำสมาธิก็สามารถเพิ่มการมีสติ และช่วยเพิ่มสุขภาวะได้เช่นเดียวกัน 
 

บทสรุป 

 การเจริญสติมีผลต่อการดำเนินชีวิตของคนทุกชนชั ้น ทุกเพศ ทุกวัย ใช้ได้กับเรื่อง
ส่วนตัวความสัมพันธ์ ชีวิตคู่ การเรียน การงาน การเงิน เข้าถึงคุณค่าแท้มากกว่าคุณค่าเทียม ใช้
ชีวิตด้วยความไม่ประมาท ทำให้ชีวิตมีความมั่นคงเจริญก้าวหน้าเป็นประตูสู่องค์ธรรมอื่นๆ เป็น
ประตูสู่ปัญญา เห็นความจริง ซึ่งการเจริญสติน้ันต้องฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง จนเกิดการจำสภาวะของ
การระลึกรู้ได้อย่างคล่องแคล่ว รวดเร็ว จนสามารถนำพาชีวิตให้รู้ทุกข์ พ้นทุกข์และเข้าถึงความสุข
แท้ในที่สุด 
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