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Mindfulness เป็นกระแสที่กำลังนิยมฝึกกันในต่างประเทศ  

ไม่ว่าจะเป็นตามโรงเรียนหรือตามบริษัทต่าง ๆ เป็นกิจกรรมฝึกสติ 

เพื่อพัฒนาตนเองและองค์กร Mindfulness in Action ฝึกใจ 

ง่าย ๆ เก่งได้อีก เล่มนี้ ดร.วรภัทร์ ภู่เจริญ เขียนขึ้นเพราะมีเจตนา 

จะชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ของ Mindfulness ที่จะดึงศักยภาพของเรา 

ขึ้นมาใช้ได้กับชีวิตในทุก  ๆ ด้าน ซึ่ง Mindfulness หรือสตินี้ เรียก 

ได้ว่าเป็นเรื่องใกล้ตัวสำหรับชาวพุทธบ้านเรา แต่ทำไมคนไทยถึงได้ 

เหมือนใกล้เกลือกินด่าง มองข้ามการฝึกสติไปแบบไม่เห็นคุณค่า  

ทั้ง ๆ ที่มีคอร์สปฏิบัติธรรมสำหรับฝึกสติอยู่มากมายหลายแห่ง และ 

ส่วนใหญ่ครูบาอาจารย์ก็สอนให้ฟรี ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย ขอแค่ 

มีความตั้งใจและหาโอกาสเข้าปฏิบัติเท่านั้น แต่คนที่สนใจก็ยังมี 

เปอร์เซ็นต์น้อยนิด ผู้เขียนจึงอยากจุดประกายให้ผู้อ่านเห็นความ 

สำคัญ โดยเฉพาะหากผู้บริหารในองค์กรได้ฝึก Mindfulness และ 

นำไปใช้ ก็จะเกิดประโยชน์สูงสุดท้ังกับองค์กรและพนักงานทุกระดับช้ัน  

ทั้งนี้ Mindfulness in Action สามารถฝึกได้ทุกกลุ่ม ทุกศาสนา  

ทุกช่วงวัย  เพราะเป็นเรื่องสากลและได้ผลจริง  ดังนั้นเมื่ออ่าน 

หนังสือจบแล้ว ขอให้ลองฝึกตามที่ผู้เขียนแนะนำไว้ในแต่ละบท

สำนักพิมพ์อมรินทร์ธรรมะ

ธันวาคม 2562

คำนำสำนักพิมพ์



ผมเข้าไปช่วยเป็นที่ปรึกษาในองค์กรต่าง ๆ  มากมาย สิ่งที่ผม 

เห็นคือ ผู้บริหารไทยจำนวนมากยังขาดสติและปัญญา กลายเป็น 

ผู้ที่หลงเวียนว่ายอยู่ในกรอบเดิม  ๆ เพราะผู้บริหารส่วนใหญ่ขาด 

ความกล้าที่จะน้อมกาย น้อมใจ ถ่อมตน ลงมาศึกษาเรื่องของ  

“สติ” อีกทั้งมีข้อสงสัยมากมาย จนกลายเป็นข้ออ้างที่จะไม่ฝึก  

และผู้บริหารยังคาดไม่ถึงว่า  “สติ”  เป็นเครื่องมือหลักของการบริหาร 

สมัยใหม่

ผมรู้สึกตื่นเต้นมากเมื่อเห็นองค์กรใหม่ ๆ อย่าง Google มีการ 

ฝกึและวจิยัเรือ่งของสต ิ และพวกเขารวมทัง้อกีหลาย ๆ องคก์รเชือ่มัน่ 

ว่าสติเป็นตัวช่วยพัฒนาองค์กร พัฒนาสังคม และพัฒนาบุคลากร

เมื่อทาง  Google  ส่งทีมงานมาบรรยายเรื่องสติในองค์กร 

ที่จัดขึ้นในกรุงเทพฯ ผมประหลาดใจและสะเทือนใจเมื่อพบว่า 

ผู้บริหารต่างชาติแย่งกันมาสมัคร  ขณะที่ผู้บริหารชาวไทยกลับ 

ไม่สนใจจะมากัน พวกเรากลายเป็นพวกใกล้เกลือกินด่าง อาจเป็น 

เพราะระบบการศึกษาของไทยทำลายวิธีคิด ทำลายการตั้งเป้าหมาย  

ทำลายการพูดคุยกันดี ๆ ไปเสียหมดก็ว่าได้ เพราะมัวแต่หลงมุ่งเน้น 

ไปที่วิชาการ หลงไปที่เนื้อหา อุปมาเหมือนเอาอาหารให้ชาวบ้านกิน  

โดยไม่สอนให้ชาวบ้านหุงหาอาหารเอง

 

คำนำผู้เขียน



ความกลัว ความโลภ ความโกรธ และความหลงของผู้บริหาร 

ทั้งในองค์กรต่าง  ๆ  และในระบบการศึกษาได้ทำลายสติและปัญญา 

ของผู้คนเสมอ

 

ผมเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาด้วยความหวังว่า จะสะท้อนและ 

ยั่วให้คนไทยยกระดับความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องสติว่าสำคัญเพียงไหน  

ผมอยากจะยั่วให้คนไทยเห็นว่า ฝรั่งเขาเอาจริงเอาจังกับการเอาสติ 

มาพัฒนาคน องค์กร สังคม และโลกได้อย่างเป็นรูปธรรม เป็น 

เรื่องเป็นราว และมีงานวิจัยรองรับ

การฝึกสติต่าง ๆ นั้นได้ตัวอย่างมาจากชาวญี่ปุ่น ชาวจีน และ 

ชาวตะวันตก ซึ่งดัดแปลง ประยุกต์ให้ใช้ได้ง่ายขึ้น และใช้ได้ใน 

ทุกกิจกรรม ทั้งที่บ้านและที่ทำงาน 

ถ้าเราใช้คำว่า “สติ” ฝรั่งหรือคนต่างศาสนาจะมองว่าเป็นพุทธ  

แตถ่า้เราเปลีย่นเปน็คำวา่ “Mindfulness” นัน่แหละ พวกเขากจ็ะกลา้ 

ไม่สงสัย และไม่มีข้ออ้างที่จะเข้ามาร่วมฝึก

ฝรั่งมีการวิจัยเรื่องการทำงานของสมองจนสามารถเห็นความ 

สำคัญของสติ เราเป็นเมืองพุทธ เราควรเป็นต้นแบบ เป็นแหล่ง 

ศึกษาค้นคว้าและวิจัยเรื่องสตินี้ให้มากขึ้น

 



ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยกระตุ้นเตือนผู้บริหาร รวมทั้ง 

เป็นแนวทางและให้กำลังใจแก่ผู้สนใจฝึกสติด้วย สุดท้ายก็เพื่อที่ 

พวกเราจะได้พัฒนาตนเอง องค์กร สังคม และมวลมนุษยชาติ 

ต่อไป

ขออวยพรให้ทุกท่านประสบความสำเร็จ ได้กำลังสติ กำลัง 

ปัญญามากมายโดยเร็วพลัน

ดร.วรภัทร ์ ภู่เจริญ

ธันวาคม 2562
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สําหรับคำว่า Mindfulness นี้เป็นคำที่เกิดขึ้นในช่วง 10 - 20  

ปีมานี้ จนเป็นที่นิยมในโลกตะวันตก ซึ่งเป็นวิธีการฝึกสติ 

ที่ไม่เกี่ยวกับศาสนา เป็นกลางกับทุกความเชื่อเพื่อหลีกเลี่ยงปัญหา 

ทางศาสนา จึงทำให้คำว่า Mindfulness เป็นสากลและเป็นของคน 

ทั้งโลก ไม่ถูกจำกัดว่าเป็นของศาสนาใดศาสนาหนึ่งเท่านั้น 

จริง  ๆ  แล้ว Mindfulness ก็คือ สติ  (Sati) นั่นเอง ซึ่ง 

ในทางศาสนาพุทธ คำว่าสติในสติปัฏฐาน  4 มี  4 อย่าง ได้แก่  

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนา 

สติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน สำหรับผมแล้ว คำว่า  
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Mindfulness ที่ฝรั่งใช้กันทุกวันนี้ถือเป็นสติในพื้นฐานเบื้องต้น 

และอยู่ในระดับกายานุปัสสนา (Body Sensation) ทั้งนี้หากสนใจ 

ให้ละเอียดลึกซึ้งกว่านี้  ต้องแนะนำให้อ่านมหาสติปัฏฐานสูตร1  

ในพุทธศาสนา

สำหรับชาวตะวันตกแล้ว Mindfulness ถือเป็นประตูแรก 

ที่เข้าไปพบคำสอนของพระพุทธเจ้า ต้องขอขอบคุณฝรั่งที่ทำเรื่อง 

ยาก  ๆ  ให้เข้าถึงง่ายและเป็นสากลมากขึ้น เพราะสุดท้ายพอคนฝึก  

Mindfulness มาก  ๆ  เขาจะเข้ามาศึกษาพุทธศาสนาเองตาม 

ธรรมชาติ

 คำว่า “Mindfulness” คืออะไร

	 	 ตามนิยามของศาสตราจารย์ ดร.จอน คาบัต- 

ซนิน ์ (Jon Kabat-Zinn) ปรมาจารยด์า้นสตใินประเทศ 

ตะวนัตก และเปน็ผูร้เิริม่ Mindfulness-Based Stress  

Reduction Program (MBSR) แปลว่า การลด 

ความเครียดอิงสติ หมายถึง การคงไว้ซึ่งการรู้ตัว 

1 เป็นพระสูตรที่รวมวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาด้วยการเจริญสติที่เรียกว่า สติปัฏฐาน 4 คือ  

การมีสติอันเป็นไปในกาย เวทนา จิต และธรรม จนเห็นรูปนามตามความเป็นจริงว่าเป็นอนิจจัง  

ทุกขัง อนัตตา อันเป็นทางสายเอกที่จะนำพาผู้ปฏิบัติไปสู่การบรรลุมรรคผลนิพพานได้
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ทกุชัว่ขณะของความคดิ อารมณค์วามรูส้กึ ความรูส้กึ 

ทางกาย และสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว

 

	 	 สติยังรวมไปถึงการยอมรับ ซึ่งหมายถึงการที่ 

บุคคลตั้งใจอยู่กับความคิดและความรู้สึกทั้งหลาย 

โดยไม่ไปตัดสินผิดถูกในชั่วขณะนั้น เมื่อฝึกสติแล้ว 

ความคดิของคนเราจะถกูปรบัใหอ้ยูก่บัความรูส้กึทีเ่กดิขึน้  

ณ ปัจจุบัน ไม่ต้องหมกมุ่นกับอดีตหรือวิตกกังวลถึง 

อนาคต



จริง ๆ แล้ว 

Mindfulness
 

ก็คือสตินั่นเอง  

ซึ่งในทางศาสนาพุทธม ี 4 อย่าง ได้แก่ 

- กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน

- เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน

- จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน

- ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน



Mindfulness



3

ขาดอะไรก็ได ้ แต่อย่าขาด

Mindfulness
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ท่ามกลางความวุน่วายของโลกทกุวนันีท้ีท่กุอยา่งดำเนนิไป 

เร็วมาก ทั้งเทคโนโลยี การแข่งขัน สภาพแวดล้อม 

ทางธุรกิจ เศรษฐกิจ สังคม ตลอดจนสิ่งแวดล้อม ทำให้คนเรา 

ที่อยู่ในองค์กรและสังคมต่าง ๆ ได้รับผลกระทบอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยง 

สถิติจากงานวิจัยของแมทธิว เอ. คิลลิงสเวิร์ธ (Matthew  

A.  Killingsworth) ศาสตราจารย์ประจำภาควิชาจิตวิทยาจาก 

มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดระบุว่า โดยเฉลี่ยแล้ววันหนึ่งคนเราจะใจลอย 

บ่อยถึง 47 เปอร์เซ็นต์ ขณะเดียวกันก็มีงานวิจัยจากต่างประเทศ 

ระบุว่า มากกว่า  70 เปอร์เซ็นต์ของคนที่ร่วมประชุมในองค์กร 
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ไม่สามารถจดจ่อกับเรื่องที่ประชุมได้

อีกทั้งวารสาร  Harvard Business Review  ฉบับเดือน 

มกราคม พ.ศ. 2548 ลงบทความชื่อ Why Smart People Under- 

perform เขยีนโดยจติแพทยช์ือ่เอดเวริด์ เอม็. ฮลัโลเวลล ์ (Edward  

M. Hallowell) ระบุว่า เริ่มมีผู้ใหญ่ที่มีอาการคล้ายกับโรคสมาธิสั้น 

เขา้มารบัการรกัษากนัมากขึน้ แตเ่มือ่วนิจิฉยัดกูไ็มไ่ดเ้ปน็โรคสมาธสิัน้  

แต่เป็นโรคอีกชนิดหนึ่งที่มีอาการคล้ายกับโรคสมาธิสั้น สาเหตุหลัก 

มาจากปจัจยัแวดลอ้มในการทำงานทีไ่มด่ ี แทนทีจ่ะเกดิจากพนัธกุรรม 

เหมอืนคนสมาธสิัน้ทัว่ ๆ ไป คณุหมอจงึตัง้ชือ่โรคใหมน่ีว้า่ Attention  

Deficit Trait หรือ ADT 

ผู้ที่เป็นโรค ADT มักจะมีปัญหาเรื่องการลำดับความสำคัญ  

การจัดระบบ และการบริหารเวลา เพราะเขาไม่สามารถจดจ่ออยู่กับ 

งานใดงานหนึ่งได้นาน จะถูกดึงดูดด้วยงานอย่างอื่น แม้คนภายนอก 

จะเห็นว่าเขาดูนิ่ง  ๆ ไม่ร้อนรน แต่ภายในใจนั้นสับสนไปด้วยความ 

วุ่นวาย ขาดสมาธิ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเกิดความกดดันเข้ามา  

เช่น ต้องรีบ ต้องเร็ว ต้องทำงานหลายอย่างพร้อม ๆ กัน ทำให้ต้อง 

ตื่นตัวตลอดเวลา ไม่มีเวลาได้สงบ จึงทำให้สมองตอบสนองต่อ 

การทำงานที่รีบเร่ง และเริ่มละเลยประสิทธิภาพของงาน

เมื่อเป็นเช่นนี้ไปเรื่อย  ๆ ทำให้สมองค่อย  ๆ  สูญเสียความ 

สามารถในการคิดวิเคราะห์และการทำงานอย่างละเอียดลึกซึ้ง ทำให้ 
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ทำงานได้เร็วแต่ไม่ละเอียด และเริ่มทำช้าลง ความสามารถในการ 

แก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ก็ลดลง ทำงานผิดพลาดมากขึ้น แก้งาน 

ไม่จบไม่สิ้น จนสุดท้ายก็จะรู้สึกเหนื่อย ทนไม่ไหวอีกต่อไป และ 

อยากหนีปัญหา 

ที่เล่ามาบางส่วนนี้เพื่อบอกว่า Mindfulness สำคัญกับชีวิต 

ของเราอย่างมาก หากเจาะลึกลงไปว่าถ้าขาด Mindfulness จะเป็น 

อย่างไรบ้าง เรามาดูกัน 

เริ่มตั้งแต่เมื่อขาด  Mindfulness ก็จะทำให้เราคิดไม่เป็น  

เมือ่คดิไมเ่ปน็กไ็มเ่รยีนรู้ ถา้ไมเ่รยีนรูก้จ็ะไมเ่จอนวตักรรมดี ๆ ใหม ่ๆ  

พอไม่มีนวัตกรรมก็ไม่ปรับตัว เห็นแก่ตัว เมื่อขาด Mindfulness  

จะทำให้ป่วยทางใจ ด่ากัน ส่งเสียงดังใส่กัน สร้างปัญหาเพราะ 

ขาดสติ กลายเป็นปัญหาสังคม รวมถึงทำบุญแบบขาดสติ ทำบุญ 

ไมเ่ปน็ ทำบญุดว้ยความกลวั ด้วยความโลภ ไมไ่ดท้ำบญุเพือ่ละกเิลส 

ออกจากใจ 

ต่อมาปัญหาด้านครอบครัว คือ การเลี้ยงลูกไม่เป็น ทำให้ 

เด็กเครียด ซึ่งส่งผลกระทบต่อสังคม ขณะที่ด้านการทำงาน ถ้า  

Mindfulness ในองค์กรไม่พอก็ทำงานไม่เป็นทีม พอไม่เป็นทีมปั๊บ 

งานก็เสีย หนักเข้าก็บริหารงานไม่เป็น องค์กรไทยก็จะถูกต่างชาติ 

เข้ามากลืน ขีดความสามารถในการแข่งขันต่ำ  สุดท้ายก็เสียกัน 

ไปหมด ส่งผลเสียทั้งระบบ ทุกภาคส่วน เละตุ้มเป๊ะทุกเรื่อง
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	 ฝึก Mindfulness เพื่อสุขภาพที่สตรอง

	 	 มีการศึกษาวิจัยมากมายจากทั่วโลกเกี่ยวกับ 

ผลด้านสุขภาพ โดยพบว่า การฝึก Mindfulness  

เป็นประจำจะช่วยป้องกัน บรรเทา และบำบัดอาการ 

เจ็บป่วยได้หลายอย่าง เช่น ความวิตกกังวล อาการ 

ซึมเศร้า โรคตื่นตระหนก การติดสารเสพติดและ 

พฤติกรรมเสพติด โรคกระเพาะอาหารและลำไส้ โรค 

ไมต่ดิตอ่เรือ้รงั (NCDs) อยา่งโรคหวัใจ ความดนัโลหติ 

สูง มะเร็ง นอนไม่หลับ ไมเกรน ภูมิแพ้ หอบหืด  

โรคอ้วน ซึ่งมีสาเหตุส่วนหนึ่งมาจากความเครียด ทั้งนี ้

เพราะการฝึก Mindfulness ช่วยลดความเครียดได้ 

นั่นเอง

	 	 ตัวอย่างเช่น  งานวิจัยจากนายแพทย์ปิยาล  

วาลโปลา  (Piyal Walpola) ชาวแคนาดาเชื้อสาย 

ศรีลั งกา  ซึ่ ง เป็นแพทย์ เวชศาสตร์ครอบครัว ใน 

โทรอนโต ซึ่งทำการศึกษาเรื่องนี้กับคนไข้โรคเครียด 

และโรคซมึเศรา้ พบวา่การฝกึ Mindfulness สามารถ 

รักษาอาการเครียด อาการซึมเศร้า ช่วยให้ความจำ 

ดีขึ้น  สมองกลีบหน้าผากส่วนหน้า  (Prefrontal  
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Cortex) ด้านซ้ายหนาขึ้นและทำงานดีขึ้น นอกจากนี้ 

ยังพบว่าช่วยลดการอักเสบในร่างกาย ช่วยลดอาการ 

ปวดและอาการไม่สบายกายและใจในคนไข้โรคมะเร็ง  

ช่วยลดความดัน ลดการติดบุหรี่และยาเสพติด และ 

ช่วยให้อายุยืนขึ้นได้

	 	 อีกงานวิจัยคืองานวิจัยจากสถาบันสุขภาพ 

แห่งชาติ สหรัฐอเมริกา (The National Institutes  

of Health, USA) ในปี  พ.ศ.  2538 ซึ่งสรุปว่า จาก 

การศึกษาวิจัยกว่า 30 ปีที่ผ่านมา และจากประสบ- 

การณ์ของบุคคลทั่วไปและเจ้าหน้าที่สาธารณสุขพบว่า  

การนั่งสมาธิและการฝึกปฏิบัติ ในการผ่อนคลาย 

ความเครียดที่คล้ายคลึงกันนี้สามารถนำไปสู่การ 

มีสุขภาพที่ดีขึ้น มีคุณภาพชีวิตสูงขึ้น และช่วยลด 

ค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพลงได้ด้วย 

	 	 นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยจาก  ดร.ซาร่า ลาซาร์  

(Sara Lazar) นักประสาทวิทยาศาสตร์ด้านโยคะ 

และการทำสมาธิ มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ได้ทำการ 

ทดลองโดยนำกลุ่มตัวอย่างจำนวน  16 คนมาเข้า 

คอร์สการทำสมาธิ โดยสอดแทรกการทำสมาธิอยู่ใน 
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หลากหลายกิจกรรมในแต่ละวัน ต่อเนื่องกันเป็นระยะ 

เวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งผลการทดลองภายหลังจากการ 

สแกนสมองของผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยเครื่อง  MRI  

พบว่า สมองเนื้อเทา  (Grey Matter) ในส่วนของ 

เซลล์ประสาทจะหนาขึ้น โดยบริเวณดังกล่าวมีส่วน 

ช่วยในการเรียนรู้และจดจำ รวมถึงพัฒนาการด้าน  

อารมณ์และการรับรู้อีกด้วย

	 	 ทั้งนี้การทำสมาธิติดต่อกันในระยะยาว (Long- 

term Meditation) ยังส่งผลให้สมองเกิดความ 

เปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด จากงานวิจัยของริชาร์ด  

เดวิดสัน (Richard Davidson) ศาสตราจารย์ด้าน 

จิตวิทยาและจิตเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน  

ได้ทำการสแกนสมองพระทิ เบตที่ฝึกสมาธิมาเป็น 

เวลา  20 - 30 ปี พบว่า ในคนที่ฝึกสมาธิเป็นเวลา 

นาน ๆ สมองเนื้อเทามีการขยายตัวมาก นั่นหมายถึง 

มี เซลล์สมองเพิ่มขึ้น  และการทำงานของสมอง 

กลีบหน้าผากส่วนหน้าด้านซ้ายจะมีการทำงานของ 

คลื่นสมองดีขึ้น มีลักษณะของคลื่นสมองที่เรียกว่า  

คลื่นแกมมา (Gamma Wave) ช้าลงและสม่ำเสมอ 

มากขึ้น ซึ่งพบในคนที่จิตเป็นสมาธิดิ่งลึก และเป็น 
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ลักษณะของคนที่มีความสุขและสุขภาพจิตด ี

	 	 ผลการทดลองเหล่านี้ทำให้เห็นถึงความยืดหยุ่น 

ของสมอง (Neuroplasticity) ที่สามารถเปลี่ยนแปลง 

ทัง้ในเชงิโครงสรา้งและการทำงานได ้ ถอืเปน็การทำลาย 

ความเชื่อเดิม  ๆ  ที่ว่าสมองเปลี่ยนแปลงไม่ได้เลยแม้แต่ 

น้อย

	 (ข้อมูลจากหนังสือ การเจริญสติบำบัด โดยนายแพทย์ 

แพทย์พงษ ์ วรพงศ์พิเชษฐ)


