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เมื่อปลายเดอืนที่ผ่านมา ผูเ้ขยีนเพิง่มโีอกาสได้เดนิทางไปเขา้ร่วม Rebalancing for Executive Program 
เป็นเวลา 3 วนั 2 คนื ร่วมกบักลัยาณมติร 2 ท่านได้แก่ ดร.อาร์ม ตัง้นิรนัดร ผู้อ านวยการศูนย์จนีศกึษา สถาบนั
เอเชยีศกึษา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั และคุณวทิวสั พนัธ์พานิช ผูบ้รหิารโรงเรยีน King’s College International 
School Bangkok ณ โรงแรม The Soul Resort อ.แก่งคอย จงัหวดัสระบุร ีซึง่อาจถอืเป็น Mindfulness Resort แห่ง
แรกของโลก นับเป็นประสบการณ์ทีห่าไดย้ากยิง่ เพราะเป็นทีซ่ึง่วถิแีห่งสต ิสุขภาพ ความสมดุล ความสะดวกสบาย 
และการผ่อนคลายมาบรรจบกนัในสถานทีท่ีน่ับว่าเป็น Unseen ของเมอืงไทยมาก ๆ เพราะแวดลอ้มไปดว้ยขนุเขา
ทีส่วยงามอย่างน่าตกตะลงึ ท าใหช้วีติการท างานอนัยุ่งเหยงิของผูเ้ขยีนไดก้ลบัมามสีมดุลขึน้ไดบ้า้ง 

ทีส่ าคญั ผูเ้ขยีนไดท้ าความรูจ้กักบั “Mindfulness” หรอื “การมีสติ” อย่างเขา้ใจมากขึน้ เพราะไดเ้รยีนรู้
และฝึกฝนการมสีตดิว้ยการปฏบิตัิจรงิจากผูรู้ ้ทัง้การเดนิอย่างมสีติดว้ยเทา้เปล่าบนสนามหญ้า รูก้ารเคลื่อนไหวใน
ทุกฝีก้าวของตน การรบัประทานอาหารอย่างมีสติ รู้รสชาติอาหารในทุกค าที่ทานเข้าไป และการฝึกนัง่สมาธิ
เบื้องต้น เพื่อรบัรู้ความเป็นไปของลมหายใจเขา้ออก ทัง้นี้ การฝึกสตินัน้ต้องขอบอกว่าเป็น “วถิีสากล” และก าลงั
ไดร้บัความนิยมในองค์กรและมหาวทิยาลยัต่าง ๆ ทัว่โลก โดยไม่ไดจ้ ากดัว่าเป็นหลกัการของศาสนาใดศาสนาหนึ่ง 
หรอืผูฝึ้กนัน้จะนับถอืหรอืไม่ไดน้ับถอืศาสนาใด  บางขุนพรหมชวนคดิวนันี้จงึขอชวนท่านผูอ่้านมาท าความรูจ้กักบั
สตแิละประโยชน์ของการมสีตกินัครบั 

อะไรคือสติ?  

มีงานวิจยัคุณภาพในระดบัสากล เช่น Brown & Ryan (2003)1 ที่ให้นิยามว่าเป็น “inherently a state of 
consciousness” แล ะ  “involves consciously attending to one’s moment-to-moment experience” หรือ เ ป็น
สภาวะทีม่กีารระลกึรูต้วัในปัจจุบนั สอดคลอ้งกบันิยามทางพุทธศาสนา ตามพระไตรปิฎกไดม้บีนัทกึไวว้่า “สต ิตาม
ระลกึ ความหวนระลกึ สต ิกริยิาทีร่ะลกึ ความทรงจ า ความไม่เลือ่นลอย ความไม่หลงลมื” (อภิ.ส . ไทย 34/23/31) 
ขณะที่สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตโต) ได้ให้ค าจ ากดัความไว้ในพจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบบัประมวล
ศพัท์ไวว้่า สต ิคอื “ความระลกึได,้ นึกได,้ ความไม่เผลอ, การคุมใจไวก้บักจิ หรอืกุมจติไวก้บัสิง่ทีเ่กีย่วขอ้ง…” ซึ่ง
ผูเ้ขยีนขออนุญาตสรุปอย่างง่ายว่า สติคือความรู้ตวัในทุก ๆ ขณะปัจจบุนั ระลึกได้ว่าตนเองก าลงัท าอะไรอยู่

 
1 Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its role in psychological well-being. Journal of Personality and Social 
Psychology, 84(4), 822–848. https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.4.822 



ในขณะนัน้ ๆ เช่น เดนิกร็ูว้่าเดนิ นัง่กร็ูว้่านัง่ แปรงฟันกร็ูว้่าแปรงฟัน หรือแม้แต่รู้สึกนึกคิดอย่างไรในขณะนัน้ 
ๆ เช่น มคีวามสุขกร็ู ้มอีารมณ์โกรธกร็ู ้มคีวามคดิฟุ้งซ่านกร็ู ้

มีสติแล้วดีอย่างไร?  

งานวจิยัในระดบัสากลและของไทยได้ชี้ให้เหน็ประโยชน์ของการมสีติมากมาย ทัง้นี้ ผู้เขยีนขอหยิบยก
ประโยชน์ของการมสีตทิีส่รุปไว้อย่างง่าย ๆ โดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) ว่า มทีัง้
ในแง่ของการท างานของร่างกาย เช่น สมองส่วนต่าง ๆ สามารถติดต่อสื่อสารกนัอย่างมปีระสทิธภิาพมากขึ้น 
ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวสอดประสานกนัดขีึ้น ในแง่ของการควบคุมอารมณ์ ซึ่งท าให้ประสทิธิภาพในการ
ท างานหรอืความสมัพนัธ์กบัผู้อื่นดขีึ้น และในแง่การพฒันาคณุธรรม ซึ่งท าให้รู้จกัยบัยัง้ชัง่ใจ รู้ผดิชอบชัว่ดี มี
เมตตา ทัง้นี้ ประสบการณ์ตรงของผูเ้ขยีนทีเ่หน็ไดช้ดัจากการฝึกสติ คอื ท าใหผู้เ้ขยีนมสีมาธใินการท างานมากขึน้ 
และสามารถตดัสนิใจหลาย ๆ อย่างในทุกโอกาสทีเ่ขา้มาในชวีติไดอ้ย่างรอบคอบรอบดา้นมากขึน้ 

ดเูผนิ ๆ อาจเป็นเรื่องงา่ยทีบ่างท่านอาจมองว่า เราทุกคนกม็สีตดิอียู่แลว้ แต่ท่านผูอ่้านลองส ารวจตวัเองสิ
ครบัว่า แต่ละวนั เรามสีตริะลกึรู้เท่าทนัความนึกคดิและการกระท าของเรามากน้อยเพยีงใด เช่น เวลาใครมาท าให้
เราโกรธ เรารูต้วัหรอืไม่ว่าเราก าลงัโกรธและท าอะไรต่อจากอารมณ์โกรธนัน้ (ซึง่มกัจะท าใหเ้รื่องเลก็น้อยกลายเป็น
เรื่องบานปลาย) ดงันัน้ หากไม่ไดฝึ้กสต ิประหนึ่งนักกฬีาทีต่อ้งฝึกซอ้มทุกวนั แลว้เราจะมสีตไิดอ้ย่างไร? 

ว่าแล้วผู้เขียนขอระลึกรู้ว่าก าลงัเขียนบทความน้ีอยู่ และขอตวัไปฝึกเดินอย่างมีสติต่อก่อนนะครบั 

** บทความนี้เป็นความคดิเหน็สว่นบุคคล จงึไม่จ าเป็นตอ้งสอดคลอ้งกบัความเหน็ของหน่วยงานทีผู่เ้ขยีนสงักดั ** 


