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บทคััดย่่อ   
บทความวิิชาการนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาความแตกต่่างและการผสมผสาน

ระหว่่างแนวคิดสติิในทรรศนะของโลกตะวัันออกที่่�เน้้นการศึึกษาสติิโดยเฉพาะของศาสนา

พุทุธ ที่่�มีีความหมายลึกึซึ้้�งเกี่่�ยวข้องกับัการพัฒันาจิติวิญิญาณและการปลดปล่อ่ยจากทุกุข์ ์และ

แนวคิิดสติิในทรรศนะของตะวัันตก ซึ่่�งมัักถููกนิิยามและนำไปใช้้ในด้้านจิิตวิิทยาสมััยใหม่่ โดย

เน้น้การจัดัการความเครีียด การพัฒันาสุขุภาพจิติ และการเสริมิสร้า้งความเป็น็อยู่่�ที่่�ดีีของบุคุคล 

บทความวิิชาการน้ี้�มุ่่�งวิิเคราะห์์ความแตกต่่างในประเด็็นของความหมาย การเปรีียบเทีียบเป้้า

หมายของการฝึึกสติิ และวิิธีีการฝึึกสติิ ในทรรศนะของโลกตะวัันออกและตะวัันตก ซึ่่�งพบว่่า

สติใินทางตะวันัออก เน้น้การตระหนักัรู้้�ในปัจัจุบุันัโดยไม่ต่ัดัสินิ มีีเป้า้หมายและวิธิีีปฏิบิัตัิเิพื่่�อให้้

พ้น้ทุกุข์ ์ในขณะที่่�สติใินทางตะวัันออก เน้้นการตระหนัักรู้้�ในสิ่่�งแวดล้อ้ม โดยมีีเป้้าหมายและวิธิีี

ปฏิิบััติิเพื่่�อการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต นอกจากการวิิเคราะห์์ความแตกต่่างแล้้ว ยัังศึึกษาการผสม

ผสานหรืือการแลกเปลี่่�ยนแนวคิดทางตะวัันออกและตะวัันตกเพ่ื่�อการประยุุกต์ใ์ช้ ้และนำเสนอ

ความเป็น็ไปได้ใ้นการบูรูณาการสติจิากทั้้�งสอง วัฒันธรรมเพื่่�อประโยชน์ท์ี่่�ครอบคลุมุทั้้�งทางด้า้น

จิิตวิิทยาและจิิตวิิญญาณของมนุุษย์์ 

คำสำคััญ : สติิ, สติิทางตะวัันออก, สติิทางตะวัันตก, ศาสนา
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Abstract
This academic article aims to study the differences and integration  

between the concept of mindfulness in the Eastern perspective, which  

emphasizes the study of mindfulness, particularly in Buddhism, with a profound 

meaning related to spiritual development and liberation from suffering, and the 

concept of mindfulness in the Western perspective, which is commonly defined 

and applied in modern psychology, focusing on stress management, mental 

health development, and enhancing individual well-being. The article analyzes 

the differences in terms of meaning, compares the goals of mindfulness prac-

tice, and examines the methods of practicing mindfulness from both Eastern 

and Western viewpoints. It finds that Eastern mindfulness emphasizes present- 

moment awareness without judgment, with goals and practices aimed at  

liberation from suffering, while Western mindfulness emphasizes environmental 

awareness with goals and practices aimed at improving quality of life. In addition 

to analyzing the differences, the article explores the integration or exchange of 

Eastern and Western ideas for practical application and presents the potential 

for integrating mindfulness from both cultures for the comprehensive benefit of 

human psychology and spirituality.

Keywords:  Mindfulness, Eastern mindfulness, Western mindfulness, Religion  

บทนำ
สติิ (mindfulness) ได้้รัับความสนใจอย่่างกว้้างขวางในหลากหลายสาขาวิิชาการ 

ตั้้�งแต่จ่ิติวิทิยา วิทิยาศาสตร์ก์ารแพทย์ ์ไปจนถึงึการพัฒันาตนเองในระดับับุคุคล โดยเฉพาะใน

โลกตะวัันตก สติิมัักถููกนำเสนอในบริิบทของการจััดการความเครีียดและการพััฒนาสุุขภาพจิิต

ผ่่านวิิธีีการต่่าง ๆ  เช่่น การฝึึกสมาธิิแบบ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) 

ซึ่่�งพััฒนาโดย Jon Kabat-Zinn (2003) เพ่ื่�อใช้้ในศููนย์์การแพทย์์มหาวิิทยาลััยแมสซาชููเซตส์์ 

เพื่่�อช่่วยเหลืือบุุคคลในการจััดการกัับความเครีียด ความเจ็็บปวด และความเจ็็บป่่วยเรื้้�อรัังผ่่าน

การฝึึกสติิและสมาธิิ เป็็นต้้น อย่่างไรก็็ตาม ความหมายของสติิในโลกตะวัันออก โดยเฉพาะใน

ทรรศนะของศาสนาพุุทธ มีีความลึึกซึ้้�งกว่่าการเป็็นเพีียงเครื่่�องมืือจััดการความเครีียด สติิเป็็น
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หลัักปฏิิบััติิที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการพััฒนาจิิตและการเห็็นแจ้้งในธรรมชาติิของสรรพสิ่่�ง ซึ่่�งมีีจุุดมุ่่�ง

หมายเพื่่�อการหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ เห็็นได้้ว่่าในทรรศนะของศาสนาและปรััชญาในทางตะวัันออก 

สติิไม่่ได้้ถููกมองแค่่ในเชิิงจิิตวิิทยาหรืือสุุขภาพจิิตเท่่านั้้�น แต่่ยัังมีีความเกี่่�ยวข้้องกัับการปฏิิบััติิ

ธรรมที่่�ลึกึซ้ึ้�งในระดับัจิติวิญิญาณ เม่ื่�อพิจิารณาถึึงความแตกต่่างน้ี้� เป็็นที่่�น่า่สนใจว่า่ทั้้�งโลกตะวััน

ตกและตะวัันออกต่า่งได้น้ำสติไิปปรับัใช้ใ้นทรรศนะของตนเอง โดยมีีเป้้าหมายและความหมายที่่�

แตกต่า่งกันั การศึกึษาครั้้�งนี้้�จึงึมุ่่�งเน้น้การศึกึษาในประเด็น็ของความแตกต่า่งในความหมาย เป้า้

หมายของการฝึกึสติิ และการฝึกึปฏิบัิัติขิองสติิในทรรศนะของพุุทธศาสนาในทางตะวัันออกและ

ในทรรศนะของวิิทยาศาสตร์์และจิิตวิิทยาในทางตะวัันตก การผสมผสานหรืือการแลกเปลี่่�ยน

ความคิิดระหว่่างสองวััฒนธรรม โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อจะตอบคำถามวิิจััยดัังต่่อไปนี้้�

1. เพื่่�ออธิิบายความแตกต่่างของของสติิระหว่่างทรรศนะของโลกตะวัันตกและ

ตะวัันออก ในประเด็็นของความหมาย เป้้าหมาย และการฝึึกปฏิิบััติิ

2. เพื่่�อวิิเคราะห์์การฝึึกสติิและเป้้าหมายของการฝึึกสติิในทรรศนะทางจิิตวิิทยา

ตะวัันตกและจิิตวิิญญาณตะวัันออก 

3. เพ่ื่�อสำรวจการผสมผสานและแลกเปลี่่�ยนแนวคิดเกี่่�ยวกัับสติิ ระหว่่างทรรศนะ

ตะวัันตกและตะวัันออกเพื่่�อการประยุุกต์์ใช้้ 

4. เพ่ื่�อนำเสนอแนวทางบููรณาการสติิจากทั้้�งสองวััฒนธรรม เพ่ื่�อพััฒนาความเป็็น

อยู่่�ที่่�ดีีทั้้�ง ทางจิิตใจและจิิตวิิญญาณของมนุุษย์์	   

ความหมายของสติิในทรรศนะทางตะวัันออกและตะวัันตก 

สติ ิ(Mindfulness) เป็็นแนวคิดที่่�มีีความสำคัญัในหลายวัฒันธรรมและศาสตร์์ต่่าง ๆ  

ตั้้�งแต่่ ปรััชญาและศาสนาในโลกตะวัันออกจนถึึงวิิทยาศาสตร์์และจิิตวิิทยาสมััยใหม่่ในโลก

ตะวัันตก การทำ ความเข้้าใจความหมายของสติิจากทรรศนะที่่�แตกต่่างกัันเหล่่าน้ี้� สะท้้อนให้้

เห็็นถึึงความหลากหลายของ สติิในแง่่มุุมต่่าง ๆ  และความลึึกซึ้้�งในแง่่ของจิิตวิิญญาณและการ

พััฒนาตนเอง

ความหมายของสติิในทรรศนะทางตะวัันออก 

ความหมายของสติิในทรรศนะของปรััชญาและศาสนาในทางตะวัันออก ที่่�เห็็นได้้

ชัดัเจนและนำมาใช้ก้ันัอย่่างแพร่หลายเกิิดขึ้้�นจากปรััชญาของพุุทธศาสนาที่่�มีีอายุุกว่่า 2,500 ปีี 

สติมิีีต้น้กำเนิิดจากคำภาษาบาลีี “Sati” ซึ่่�งหมายถึึง การตระหนัักรู้้� ความใส่่ใจ และการระลึึกได้้

ในรูปูแบบของจิติสำนึกึ และบ่ง่บอกถึงึการมีีจิติอยู่่�กับัปัจัจุบุันั (Bodhi, 2000) จากพจนานุกุรม

พุทุธศาสน์ ์ฉบับัประมวลศัพท์ (สมเด็จ็พระพุทุธ โฆษาจารย์ ์(ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 2561: 431) ให้ค้วาม

หมายของคำว่่าสติิว่่า “ความระลึึกได้้ นึึกได้้ ความ ไม่่เผลอ การคุุมใจไว้้กัับกิิจ หรืือกุุมจิิตไว้้กัับ
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สิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้อง จำการที่่�ทำและคำที่่�พููดแล้้ว แม้้นานได้้” ซึ่่�ง สรุุปได้้ว่่าสติิในทรรศนะทางพุุทธ

ศาสนา หมายถึึง การตระหนัักรู้้�และไม่่เผลอใจ การควบคุุมจิิตให้้อยู่่�กับ สิ่่�งที่่�ทำหรืือเกี่่�ยวข้อง 

และสามารถระลึึกถึึงสิ่่�งที่่�เคยทำหรืือพููดได้้ แม้้เวลาผ่่านไปนาน ในพุุทธศาสนา สติิคืือการมอง

เห็น็สิ่่�งต่่าง ๆ  ตามที่่�มันัเป็น็ในขณะปััจจุบุันั (Gunaratana, 2011) Thich Nhat Hanh พระภิกิษุุ

ชาวเวีียดนามได้น้ิยิามสติวิ่า่เป็น็ “การทำให้้จิติสำนึกึของตนมีีชีีวิติอยู่่�ในความเป็น็จริงปัจัจุบุันั” 

(Hanh, 1976: 11) Weick (2015: 86) ให้้คำจำกััดความของสติิในแนวทางตะวัันออกว่่าหมาย

ถึึง “การมีีความสามารถในการยึึดมั่่�นกัับวััตถุุปััจจุุบััน จำมัันได้้ และไม่่ละสายตาจากมัันผ่่าน

การฟุ้้�งซ่่าน การเสีียสมาธิิ การคิิดเชิิงสมาคม การอธิิบาย หรืือการปฏิิเสธ” นัักวิิชาการท่่านนี้้�

นำเสนอแนวคิดิเรื่่�องสติใินพุทุธศาสนา ว่า่มีีพื้้�นฐานอยู่่�บนการจดจ่อ่ในปัจัจุบุันัขณะและการรับั

รู้้�สิ่่�งหรืือเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในขณะนั้้�น โดยให้้ความสำคััญกัับการมุ่่�งเน้้นที่่�วััตถุุหรืือเหตุุการณ์์

อย่า่งไม่่ตัดัสิิน ปราศจากการเชื่่�อมโยง หรืือการตีีความใด ๆ   สติิในพุทุธศาสนาเกี่่�ยวข้อ้งกับัการ

ตระหนัักรู้้�ในปััจจุุบัันขณะอย่่างชััดเจนและ แน่่นอน

Jon Kabat-Zinn ผู้้�ก่่อตั้้�งศููนย์์สติิในด้้านการแพทย์์ สุุขภาพ และสัังคม ที่่�โรงเรีียน

แพทย์์มหาวิิทยาลััยแมสซาชููเซตส์์ ถึึงแม้้เขาจะมองสติิจากทรรศนะของนัักจิิตวิิทยา แต่่เขา

ให้้คำจำกััดความของสติิในทรรศนะเดีียวกัับสติิทางตะวัันออกว่่าเป็็น “การตระหนัักรู้้�ที่่�เกิิด

ขึ้้�นจากการตั้้�งใจจดจ่่ออยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ และไม่่ตััดสิินต่่อประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นทีีละขณะ” 

(Kabat-Zinn, 2003: 145) สติิมัักถููกมองว่่าเป็็นการให้้ความสนใจและการตระหนัักรู้้�ใน

สถานการณ์ป์ัจัจุบุันั (Brown & Ryan, 2003) การตระหนักัรู้้� การมีีสมาธิ ิและการพินิิจิพิจารณา 

(Cullen, 2011) การกระทำด้้วยความตระหนัักรู้้� การไม่ต่ัดัสินิ และการไม่่ตอบสนองต่่อปัจัจุบุันั 

ขณะและสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก (Baer et al., 2006) สติิมีีลัักษณะสองประการ ได้้แก่่  

(1) การใส่ใ่จในประสบการณ์ข์องตนในขณะปัจัจุบุันั และ (2) การมีีท่าทีีที่่�อยากรู้้�อยากเห็น็ เปิดิ

กว้้าง และยอมรัับต่่อประสบการณ์์นั้้�น (Bishop et al., 2004) 

จากความหมายของนัักวิิชาการที่่�กล่่าวมาข้้างต้้น พบว่่าสติิในทรรศนะของพุุทธ

ศาสนาทางตะวัันออก หมายถึึงความสามารถในการตระหนัักรู้้�และใส่่ใจในปััจจุุบัันขณะโดยไม่่

ตััดสิิน โดยสามารถสรุุป ลัักษณะสามประการของสติิได้้แก่่ (1) การจดจ่่ออยู่่�กับปััจจุุบััน หรืือ

การใส่่ใจ (2) การตระหนัักรู้้�ใน ตนเอง และ (3) การยอมรัับโดยไม่่ตััดสิิน

 นอกจากสติิในทรรศนะของพุุทธศาสนาแล้้ว ในทางตะวัันออก สติิยัังปรากฏใน

ศาสตร์์และปรััชญาอื่่�น ๆ ซึ่่�งมีีแนวคิิดและการปฏิิบััติิที่่�คล้้ายคลึึงหรืือเชื่่�อมโยงกัับสติิในพุุทธ

ศาสนา ตััวอย่่างของศาสตร์์อื่่�น ๆ  ที่่�กล่่าวถึึงสติิในทางตะวัันออก ได้้แก่่  

1. โยคะ (Yoga) ในปรัชัญาโยคะ สติหิรืือการตระหนักัรู้้� (Awareness) ถืือเป็น็องค์์



วารสารธรรมสาส์น ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2567

วิทยาลัยสงฆ์ลำ�พูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬสลงกรณราชวิทยาลัย

102

ประกอบสำคััญในการฝึึกโยคะ  โดยเฉพาะใน “ราจาโยคะ” (Raja Yoga) หรืือโยคะแห่่งการ

ควบคุุมจิิตใจ ซึ่่�งรวมถึึงสมาธิิ และการตระหนัักรู้้�ในปััจจุบัุันขณะผ่่านการควบคุุมลมหายใจ  และ

ท่่าทางร่่างกาย (นลิินรััตน์์ อุ่่�นแก้้ว, 2565)

2. เต๋๋า (Taoism) ปรััชญาเต๋๋ามุ่่�งเน้้นการอยู่่�กับธรรมชาติิและการตระหนัักรู้้�ถึึง

กระแสของ “เต๋๋า” (Tao) ซึ่่�งเป็็นแนวทางหรืือหนทางแห่่งธรรมชาติิ การปฏิบัิัติเิพ่ื่�อเชื่่�อมโยงกัับ

เต๋า๋มัักประกอบด้ว้ยการสังัเกตความเปลี่่�ยนแปลงของธรรมชาติ ิการปล่อ่ยวาง และการตื่่�นรู้้�ถึงึ

ความเป็น็ธรรมชาติขิองสิ่่�งต่า่ง ๆ  เช่น่ การเคลื่่�อนไหวแบบชี่่�กง และไทเก็ก็ ที่่�เน้น้การเคล่ื่�อนไหว

ที่่�ช้า้และการมีีสมาธิิอยู่่�กับการเคล่ื่�อนไหว ลมหายใจ และการไหลของพลังัชีีวิติในร่่างกาย (ณรงค์์

วรรษ บุุญมา, 2561)

3. ศาสนาเชน (Jainism) ในศาสนาเชน สติิถููกกล่่าวถึงในบริิบทของการตระหนััก

รู้้�ถึึงผลกระทบของการกระทำต่่อตนเองและผู้้�อื่�น โดยเฉพาะการปฏิิบััติิ “อหิิงสา” (Ahimsa) 

หรืือการไม่่เบีียดเบีียน สติใินศาสนาเชนมุ่่�งเน้้นการบำเพ็็ญตบะหรืือการควบคุมุจิติและร่า่งกาย

เพื่่�อบรรลุุเป้้าหมายแห่่งการหลุุดพ้้น (พระมหาไพฑููรย์์ สิิริิธมฺฺโม (ชััยกุุง) และคณะ, 2562: 20)

สติิในทางตะวัันออกปรากฏอยู่่�ในหลากหลายศาสตร์์และปรััชญา โดยมีีจุุดร่่วม

สำคััญคืือการตระหนัักรู้้�ถึงปััจจุุบัันขณะ การพััฒนาจิิตใจ และการเชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิหรืือ

จัักรวาล อย่่างไรก็็ตาม แนวคิิดและวิิธีีปฏิิบััติิอาจแตกต่่างกัันไปตามบริิบทของแต่่ละศาสนา

และวััฒนธรรม

ความหมายของสติิในทรรศนะทางตะวัันตก 

นักัวิชิาการได้ใ้ห้ค้วามหมายของคำว่่าสติิในทรรศนะทางตะวัันตกอีีกแบบหนึ่่�ง โดย

มีีพื้้�นฐานจากวิิทยาศาสตร์์และจิิตวิิทยา ซึ่่�งแตกต่่างจาก ทรรศนะทางพุุทธศาสนาทางตะวััน

ออก Ellen Langer อธิิบายว่่าสติิเป็็นส่่วนของ “การประมวลผลข้้อมููลอย่่างกระตืือรืือร้้น” 

(Langer, 1989: 138) คำนิิยามของ Langer นี้้�มีีลัักษณะเฉพาะของสติิในแนวคิิดทางตะวัันตก 

และได้้รัับการนำไปใช้้โดยนัักวิิชาการหลายท่่าน Langer นำเสนอว่่าสติิแตกต่่าง จากสภาวะไร้้

สติ ิ(Mindlessness) ซึ่่�งถูกูกระทำโดยอัตัโนมัตัิ ิสติิเป็น็สภาวะของการมีีสติแิละตื่่�นตััว  ซึ่่�งนำไป

สู่่�ความไวต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้มมากขึ้้�น การเปิิดรับัข้้อมูลูใหม่ ่ๆ  มากขึ้้�น การสร้้างหมวดหมู่่�ใหม่่ สำหรัับ

การรัับรู้้� และการเพิ่่�มความตระหนัักในทรรศนะการแก้้ปัญัหา สติิในแนวคิดของ Langer  แตก

ต่่างจากสติิในแนวคิิดทางพุุทธศาสนา เนื่่�องจากสติิของ Langer ไม่่ได้้เน้้นที่่�การยอมรัับและไม่่ 

ตััดสิินใด  ๆ  ตามแนวทางของพุุทธศาสนา

โดยสรุุป ความหมายของสติิมีีความแตกต่่างกัันระหว่่างพุุทธศาสนาในทางตะวััน

ออกและวิิทยาศาสตร์์ในทางตะวัันตก ในทรรศนะ ตะวัันออกเน้้นประสบการณ์์ภายในของ
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จิิตใจและร่่างกาย และการสัังเกตโดยไม่่ตััดสิิน ขณะที่่�ในทรรศนะตะวัันตกเน้้นการตระหนัักรู้้�

ต่่อเหตุุการณ์์ภายนอก มุ่่�งเน้้นเป้้าหมาย ความคิิด สร้้างสรรค์์และการแก้้ปััญหา	

เป้้าหมายของการฝึึกสติิในทางตะวัันออกและตะวัันตก เป้้าหมายของการฝึึก

สติิในทางตะวัันออก

สติิ (Mindfulness) มีีต้้นกำเนิิดจากพุุทธศาสนา ซึ่่�งเป็็นศาสนาที่่�มีีคำสอนสำคััญ

มากมายที่่�สามารถช่่วยปรัับปรุุงวิิถีีชีีวิิตและการปฏิิบััติิ พุุทธศาสนามีีการแบ่่งออกเป็็นหลาย

สำนัักที่่�มีีความเชื่่�อและคำสอนพื้้�นฐานร่่วมกััน ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นที่่�การพ้้นทุุกข์์ สติิของทางพุุทธศาสนา

ในทางตะวัันออกอธิิบายธรรมชาติิของมนุุษย์์และชีีวิติในแบบเฉพาะตน มนุุษย์์ทุกุคนต้้องประสบ

กัับความทุุกข์์ และเป้้าหมายสููงสุุดที่่�ควรบรรลุุคืือ นิิพพาน ซึ่่�งเป็็นสภาวะที่่�หลุุดพ้้นจากความ

ทุกุข์์ทั้้�งหมด พระพุุทธเจ้า้ทรงสอนว่่าอำนาจศักดิ์์�สิทิธิ์์�ภายนอกไม่่สามารถช่วยให้้บุคุคลบรรลุุการ

ตรัสัรู้้�ได้ ้บุคุคลนั้้�นเองเท่า่นั้้�นที่่�สามารถเดินิบนเส้น้ทางสู่่�การตื่่�นรู้้�ได้ ้(Humphreys, 1951: 78)

 ในบรรดาคำสอนหลายประการของพุทุธศาสนา บางส่ว่นเกี่่�ยวข้อ้งกับักระบวนการ

ของสติิ ได้้แก่่ ไตรลัักษณ์์ อริิยสััจ 4 และมรรค 8 ซึ่่�งสามารถอธิิบายได้้ดัังนี้้�

ไตรลัักษณ์์

จากพจนานุุกรมพุุทธศาสน์์ ฉบัับประมวลศัพท์ (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุุตฺโฺต),  

2561: 132) ให้้ความหมายของคำว่่าไตรลัักษณ์์ไว้้ว่่า เป็็นอาการที่่�เป็็นเครื่่�องกำหนดหมายให้้รู้้�

ถึึงความจริิงของสภาวธรรมทั้้�งหลาย 3 ประการได้้แก่่ (1) อนิิจจตา หรืือความเป็็นของไม่่เที่่�ยง 

(2) ทุกุขตา หรืือความเป็น็ทุกุข์ ์ และ (3) อนัตัตตา หรืือความเป็น็ของมิใิช่ต่ัวัตน ซึ่่�งเป็น็ลักัษณะ

ทั่่�วไปที่่�พุุทธศาสนากล่่าวถึึงว่่าเป็็นความจริิงของชีีวิิต 

อริิยสััจ 4

จากพจนานุุกรมพุุทธศาสน์์ ฉบัับประมวลศััพท์์ (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์  

(ป.อ.ปยุุตฺฺโต),  2561: 569) ให้้ความหมายของคำว่่าอริิยสััจไว้้ว่่า เป็็นความจริงอย่่างประเสริิฐ 

มีี 4 อย่่างคืือ ทุุกข์์ สมุุทััย นิิโรธ และมรรค

ทุุกข์์ (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2561: 149) หมายถึึง (1) สภาพ

ที่่�ทนอยู่่�ได้้ยาก สภาพที่่�คงทนอยู่่�ไม่่ได้้ เพราะถููกบีีบคั้้�นด้้วยความเกิิดขึ้้�นและความดัับสลาย 

เนื่่�องจากต้้องเป็็นไปตามเหตุุปััจจััยที่่�ไม่่ขึ้้�นต่่อตััวมัันเอง (2) อาการแห่่งทุุกข์์ที่่�ปรากฏขึ้้�นหรืือ

อาจปรากฏขึ้้�นได้้แก่่คน (3) สภาพที่่�ทนได้้ยาก ความรู้้�สึึกไม่่สบาย 

สมุทุัยั (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2561: 440) หมายถึึง เหตุุให้้เกิิด

ทุุกข์์ ได้้แก่่ ตััณหา คืือความทะยานอยาก

นิิโรธ (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2561: 185) หมายถึึง ความดัับ



วารสารธรรมสาส์น ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2567

วิทยาลัยสงฆ์ลำ�พูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬสลงกรณราชวิทยาลัย

104

ทุุกข์์ คืือดัับตััณหาได้้สิ้้�นเชิิง ปลอดทุุกข์์เพราะไม่่มีีทุุกข์์ที่่�จะเกิิดขึ้้�นได้้ หมายถึึงนิิพพาน

มรรค 8 (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต),  2561: 326) หมายถึึงทาง 

หนทาง ว่่าโดยองค์์ประกอบคืือข้้อปฏิิบััติิให้้ถึึงความดัับทุุกข์์ มีี 8 ประการ คืือ สััมมาทิิฏฐิ เห็็น

ชอบ, สััมมาสัังกััปปะ ดำริิชอบ, สััมมาวาจา เจรจาชอบ, สััมมากััมมัันตะ ทำการชอบ, สััมมา

อาชีีวะ เล้ี้�ยงชีีพชอบ, สัมัมาวายามะ เพีียรชอบ, สัมัมาสติิ ระลึึกชอบ, สัมัมาสมาธิิ ตั้้�งมั่่�นจิิตชอบ

เห็็นได้้ว่่าสติิในทางตะวัันออกมีีวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมายหลัักคืือการพ้้นทุุกข์์ ซึ่่�ง

หมายถึึงการหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ทั้้�งปวง โดยเป้้าหมายสููงสุุดที่่�ต้้องบรรลุุคืือ นิิพพาน ซึ่่�งเป็็น

สภาวะที่่�ไม่่มีีความทุุกข์์ ความปรารถนา หรืือตััวตนอยู่่� พระพุุทธเจ้้าสอนว่่าบุุคคลต้้องเดิินบน

เส้้นทางสู่่�การตื่่�นรู้้�ด้้วยตััวเอง โดยไม่่สามารถพึ่่�งพาอำนาจศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ภายนอกได้้ การฝึึกสติิเป็็น

ส่่วนหนึ่่�งของกระบวนการน้ี้� ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการทำความเข้้าใจไตรลัักษณ์์ (อนิิจจตา, ทุุกขตา, 

อนััตตตา) และอริิยสััจ 4 (ทุุกข์์, สมุุทััย, นิิโรธ, มรรค) เพื่่�อนำไปสู่่�การดัับทุุกข์์

เป้้าหมายของการฝึึกสติิในทางตะวัันตก

ปััจจุุบัันชาวตะวัันตกเริ่่�มสนใจในการฝึึกสติิมากขึ้้�น ซึ่่�งวััตถุุประสงค์์มุ่่�งเน้้นไป

ที่่�การจััดการความเครีียดและการปรัับปรุุงสุุขภาพจิต โดยเป็็นเคร่ื่�องมืือในการจััดการกัับ

ความเครีียด ความวิิตกกัังวล และปััญหาสุุขภาพจิิตอื่่�น ๆ  โดยมีีเป้้าหมายเพื่่�อพััฒนาคุุณภาพ

ชีีวิิตในปััจจุุบััน การฝึึกสติิถููกนำมาใช้้มากขึ้้�นเพื่่�อปรัับปรุุงความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี พบว่่ามีีงานวิิจััยใน

โลกตะวันัตกมากมายที่่�กล่า่วถึงึ เป้า้หมายและประโยชน์์ของสติใินด้้านต่่าง ๆ  ในด้้านการแพทย์์

และจิติวิิทยาคลินิิกิ องค์ก์รภาครัฐัและ เอกชน รวมทั้้�งสถานศึกึษา ซึ่่�งแตกต่า่งไปจากเป้า้หมาย

ของการฝึึกปฏิิบััติิสติิในโลกตะวัันออก มีี งานวิิจััยพบว่่า สติิสามารถเสริิมสร้้างความยืืดหยุ่่�น

ทางปัญัญาในกลุ่่�มประชากรที่่�มีีความเครีียดสูงู (Jha et al. 2017) เพิ่่�มความสามารถในการคิดิ

สร้า้งสรรค์ ์(Berkovich-Ohana et al. 2017) ปรับัปรุงุโปรแกรมเลิกิบุหุรี่่� (Davis et al. 2017) 

ลดความเครีียด ความเหนื่่�อยล้้าทางอารมณ์์ ภาวะหมดไฟ  และความตั้้�งใจที่่�จะลาออก รวมถึึง

เพิ่่�มความพึึงพอใจของพนักงาน (Gustafsson et al. 2015; Irving et al., 2009; Hulsheger 

et al., 2013; Leroy et al., 2013) รวมถึึงพััฒนาความสััมพัันธ์์ทางสัังคม ความยืืดหยุ่่�น และ

ประสิิทธิิภาพการทำงาน (Glomb et al., 2012; Dane & Brummel, 2014)

เห็น็ได้ช้ัดัว่า่เป้า้หมายของสติใินทางตะวันัตกมีีความแตกต่า่งอย่า่งมากกับัเป้า้หมาย

ของสติใินทางตะวัันออก โดยทางตะวัันตก สติิถูกูนำมาใช้ป้ระโยชน์์ในทางวิทิยาศาสตร์์และทาง

จิติวิทิยามากกว่า่จะเป็น็ไปเพื่่�อการพัฒันาจิติวิิญญาณอย่า่งแท้จ้ริงิเช่น่ในทางพุทุธศาสนาในโลก

ตะวัันออก จึึงทำให้้การฝึึกปฏิิบััติิสติิของทั้้�งสองทรรศนะนี้้�มีีความแตกต่่างกััน เนื่่�องจากมีีเป้้า

หมายที่่�มีีความแตกต่่างกัันนั่่�นเอง
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การฝึึกปฏิิบััติิสติิในทางตะวัันออกและตะวัันตก การฝึึกปฏิิบััติิสติิของพุุทธ

ศาสนาในทางตะวัันออก

การฝึึกปฏิิบััติิเพื่่�อพััฒนาสติิของพุุทธศาสนาในทางตะวัันออก มัักทำผ่่านการฝึึก

สมาธิิ และวางความตระหนัักรู้้�ไว้้ที่่�ประสบการณ์์เฉพาะ เช่่น จัังหวะการหายใจ ความรู้้�สึกทาง

กาย การสวดมนต์์ หรืือการเข้้าร่่วมกิิจกรรมเคล่ื่�อนไหวที่่�ใช้้สติิ เช่่น โยคะ ไทเก็็ก ชี่่�กง (Lucas 

et al. 2018: 15) การพััฒนาจิิตในพระพุุทธศาสนามุ่่�งสู่่�เป้้าหมายสูงูสุดุคืือการเข้า้ถึงึวิมิุตุติหิรืือ

การหลุุดพ้้นจากกิิเลสทั้้�งหมด และเข้า้สู่่�นิพพาน ไม่่กลับัมาเวีียนว่่ายตายเกิิดอีีก การฝึกึสติิในทาง

ตะวันัออกจึงึใช้ว้ิธิีีการที่่�พระพุทุธองค์ย์อมรับัว่า่เป็น็หนทางที่่�ถูกูต้อ้งในการนำไปสู่่�การหลุดุพ้น้

เข้้าสู่่�นิิพพาน คืือการเจริิญวิิปััสสนาตามหลัักสติิปััฎฐาน 

จากพจนานุุกรมพุุทธศาสน์์ ฉบัับประมวลศััพท์์ (สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์  

(ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2561: 405) ให้้ความหมายของคำว่่าวิิปััสสนาไว้้ว่่า ความเห็็นแจ้้ง คืือเห็็นตรง

ต่่อความเป็็นจริงิของสภาวธรรม ส่่วนคำว่่าสติปัิัฏฐาน (สมเด็จ็พระพุทุธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 

2561: 431) หมายถึงึ ธรรมเป็น็ที่่�ตั้้�งแห่ง่สติ ิการมีีสติกิำกับัดูสูิ่่�งต่า่ง ๆ  และความเป็น็ไปทั้้�งหลาย

โดยปัญัญา รู้้�เท่า่ทันัตามสภาวะของมันั ไม่ถู่กูครอบงำ มีี 4 อย่า่ง เรีียกสั้้�น ๆ  ว่า่ กาย เวทนา จิติ 

ธรรม ได้้แก่่ 

(1) กายานุุปััสสนาสติิปััฎฐาน การตั้้�งสติิกำหนดพิิจารณากาย จำแนกการปฏิบัิัติิ

ได้้ 6 หมวด ซึ่่�งสามารถเลืือกปฏิิบััติิได้้ตามความถนัด ได้้แก่่ อานาปานสติิ การมีีสติิระลึึกรู้้�ลม

หายใจ, อิิริิยาบถใหญ่่ การมีีสติิระลึึกรู้้�ในอิิริิยาบถที่่�เป็็นปััจจุุบััน, อิิริิยาบถย่่อย การมีีสติิระลึึกรู้้�

อิิริิยาบถย่่อย, อาการ 32 คืือการพิิจารณาอาการให้้เห็็นเป็็นสิ่่�งปฎิิกููลไม่่สะอาด, ธาตุุ 4 คืือการ

พิจิารณาร่่างกายของตนเองว่่าเป็น็ธาตุดุินิ ธาตุนุ้้ำ ธาตุลุม ธาตุไุฟ, และซากศพ 9 ระยะ คืือการ

พิิจารณาร่่างกายให้้เห็็นเป็็นซากศพในระยะต่่าง ๆ  เพื่่�อให้้เกิิดความสลดสัังเวชใจ

(2) เวทนานุปุัสัสนาสติปิัฎัฐาน การตั้้�งสติกิำหนดพิิจารณาเวทนา คืือ ความรู้้�สึกึ

สุุข ทุุกข์์ เฉย ๆ  มีีทั้้�งที่่�อิิงอามิิสและไม่่อิิงอามิิส 

(3) จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฎฐาน การตั้้�งสติิกำหนดพิิจารณาจิิต คืือ การมีีสติิระลึึก

รู้้�จิิตที่่�เป็็นไป อยู่่�ในปััจจุุบัันว่่า จิิตมีีราคะหรืือไม่่ จิิตมีีโทสะหรืือไม่่ จิิตเศร้้าหมองหรืือผ่่องแผ้้ว 

จิิตฟุ้้�งซ่่านหรืือมีีสมาธิิ  

(4) ธััมมานุุปััสสนาสติิปััฎฐาน การตั้้�งสติิกำหนดพิิจารณาธรรมทั้้�งหลาย ได้้แก่่ 

นิิวรณ์์ 5 (สิ่่�งที่่�ขััดขวางจิิตไม่่ให้้ก้้าวหน้้าในคุุณธรรม ได้้แก่่ กามฉัันท์์ พยาบาท ถีีนมิิทธุุ อุุทธััจ

จกุุกกุุจจะ และ วิิจิิกิิจฉา), ขัันธ์์  5 (หมวดหนึ่่�ง ๆ ของรููปธรรมและนามธรรม ได้้แก่่ รููปขัันธ์์ 

เวทนาขัันธ์์ สััญญาขัันธ์์ สัังขารขัันธ์์ และวิิญญาณขัันธ์์) , อายตนะ 12 (เครื่่�องติิดต่่อ แบ่่งเป็็น 2 
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ประเภทคืือ อายาตนะภายใน 6 และอายาตนะภายนอก 6), โพชฌงค์์ 7 (ธรรมที่่�เป็็นองค์์แห่่ง

การตรัสัรู้้� ได้แ้ก่ ่สติ ิธัมัมวิจิยะ วิริิยิะ ปีตีิ ิปัสัสัทัธิ ิสมาธิ ิและอุเุบกขา), และอริยิสัจั 4 (ความจริงิ

อัันประเสริิฐ ได้้แก่่ ทุุกข์์ สมุุทััย นิิโรธ และมรรค) ว่่ามีีการเกิิดขึ้้�นและดัับไปอย่่างไร ตามสภาว

ธรรมใน ปััจจุุบัันขณะ (ปััณณธร เธีียรชััยพฤกษ์์ และคณะ, 2564: 229)

หลัักการฝึึกสติิของพุุทธศาสนาในทางตะวัันออกเป็็นการฝึึกจิิตเพื่่�อให้้เกิิดปััญญา

รู้้�แจ้้งเห็็นสภาวธรรมตามความเป็็นจริิงตามหลัักไตรลัักษณ์์ การฝึึกจิิตให้้สงบช่่วยให้้มองเห็็น

ความจริิงของสิ่่�งต่่าง ๆ  ตามสภาวะ การฝึึกสติิของพุุทธศาสนาในทางตะวัันออกเน้้นการระลึึก

รู้้�ในปัจัจุบุันั โดยการพิจิารณากาย เวทนา จิติ และธรรม ให้เ้พีียงแค่รู่้้�เฉย ๆ  ไม่ย่ึดึติดิว่า่เป็น็สัตัว์์ 

บุุคคล หรืือตััวตน ฝึึกให้้เห็็นความเป็็นมายาของสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นและดัับไปในจิิต ผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิอย่่างถููก

ต้้องจะสามารถทำให้้เกิิดปััญญา เข้้าใจสิ่่�งทั้้�งหลาย เกิิดความรู้้�ความเข้้าใจในรููปนามตามความ

เป็็นจริิง นำไปสู่่�เป้้าหมายคืือการบรรลุุมรรค ผล นิิพพาน ในที่่�สุุด

วิธิีีการฝึกึสติขิองพุทุธศาสนาในทางตะวันัออกมักัฝึึกผ่า่นการฝึึกสมาธิแิบบนั่่�งหรืือ

นอนนิ่่�ง และวางความตระหนักัรู้้�ไว้ท้ี่่�ประสบการณ์เ์ฉพาะ เช่น่ จังัหวะการหายใจ ความรู้้�สึกึทาง

กาย หรืือการสวดมนต์์ หรืือการเข้้าร่่วมกิิจกรรมเคล่ื่�อนไหวที่่�ใช้้สติิ เช่่น โยคะ ไทเก็็ก และชี่่�กง 

(Lucas et al. 2018: 15)

การฝึึกปฏิิบััติิสติิในทางตะวัันตก

การฝึึกสติิในตะวัันตกมัักมุ่่�งเน้้นการตระหนัักรู้้�ต่อสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก และการ

แก้้ปััญหาในชีีวิิตประจำวััน เช่่น การพััฒนาความคิิดสร้้างสรรค์์ การแก้้ปััญหา หรืือการเพิ่่�ม

ประสิิทธิิภาพในการทำงาน โดยมีีลัักษณะเป็็นการปฏิิบััติิที่่�เน้้นเป้้าหมายเฉพาะด้้านและมีีการ

วััดผลที่่�ชััดเจน ตััวอย่่างการปฏิิบััติิสติิในสหรััฐอเมริิกา ได้้แก่่

1. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) เป็็นโปรแกรมที่่�พััฒนาโดย 

Dr. Jon Kabat-Zinn ที่่�มหาวิิทยาลััยแมสซาชููเซตส์์ โปรแกรมน้ี้�มีีระยะเวลา 8 สััปดาห์์ โดยมุ่่�ง

เน้้นการใช้้เทคนิิคการฝึึกสติิและการทำสมาธิิเพื่่�อช่่วยผู้้�คนในการจััดการกัับความเครีียด ความ

เจ็็บปวด และความทุุกข์์ทางจิิตใจและร่่างกาย MBSR ประกอบด้้วยการทำสมาธิิแบบต่่าง ๆ 

เช่่น การเจริิญสติิผ่่านการหายใจ โยคะ และการฝึึกสติิในชีีวิิตประจำวััน (Kabat-Zinn, 2003)

2. Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) เป็็นโปรแกรมการบำบััด

ความคิิดและพฤติิกรรมด้้วยการฝึึกสติิ โดย Zindel Segal, Mark Williams และ John Teas-

dale เพื่่�อช่่วยผู้้�ที่่�เคยมีีภาวะซึึมเศร้้าซ้้ำหลายครั้้�ง โปรแกรมนี้้�ประยุุกต์์ใช้้การฝึึกสติิเพื่่�อช่่วย

ผู้้�ป่วยในการรัับมืือกัับความคิิดเชิิงลบและความรู้้�สึึกที่่�อาจนำไปสู่่�การกลัับมามีีภาวะซึึมเศร้้า 

MBCT มัักใช้้เป็็นวิิธีีการรัักษา ในจิิตบำบััด และมีีโครงสร้้างโปรแกรมที่่�คล้้ายคลึึงกัับ MBSR 
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(Segal et al., 2012).

3. Dialectical Behavior Therapy (DBT) เป็็นรููปแบบหนึ่่�งของการบำบััดทาง

จิติวิทิยาที่่�พัฒันาขึ้้�นโดย Marsha Linehan เพื่่�อตอบสนองต่อ่ความต้อ้งการของผู้้�ที่่�มีีปัญัหาด้า้น

อารมณ์์ โดยการผสมผสานระหว่่างการบำบััดพฤติิกรรมทางความคิิด และการฝึกึสติิเพ่ื่�อช่่วยให้้

ผู้้�ป่ว่ยสามารถควบคุมุอารมณ์ไ์ด้ด้ีีขึ้้�น ลดพฤติกิรรมที่่�ทำลายตัวัเอง และสร้า้ง ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีี

ขึ้้�นกัับผู้้�อื่่�น (Linehan, 2014)  

4. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) เป็็นรููปแบบหนึ่่�งของ

จิิตบำบััดที่่�เน้้น การยอมรัับความคิิดและอารมณ์์ต่่าง ๆ  โดยไม่่พยายามเปลี่่�ยนแปลงหรืือหลีีก

เลี่่�ยง และใช้ ้กระบวนการสร้้างความมุ่่�งมั่่�นในการลงมืือทำสิ่่�งที่่�สำคัญัต่อ่ชีีวิติ แม้้ว่า่จะต้้องเผชิญิ

กัับความ ยากลำบาก ACT มีีเป้้าหมายหลัักคืือ การเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ โดยมุ่่�งเน้้นให้้

บุคุคลสามารถรับัรู้้� และยอมรัับประสบการณ์์ภายในอย่่างเต็็มที่่� พร้อ้มทั้้�งดำเนินิชีีวิติไปตามค่่า

นิิยมที่่�สำคััญของตนเอง (Ruiz, 2010)

เห็็นได้้ว่่าการฝึึกปฏิิบััติิสติิในโลกตะวัันตกมีีความแตกต่่างจากการฝึึกปฏิิบััติิสติิใน

โลกตะวันัออกอย่่างชัดัเจน ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจากทรรศนะที่่�แตกต่า่งกันั ทั้้�งพื้้�นฐาน มุมุมอง นิยิาม เป้า้

หมายและวััตถุุประสงค์์ของสติิที่่�มีีความแตกต่่างกััน จึึงส่่งผลให้้วิิธีีการปฏิิบััติิมีีความแตกต่่าง

กัันมาก 

การผสมผสานและแลกเปลี่่�ยนแนวคิิดเกี่่�ยวกัับสติิเพื่่�อการประยุุกต์์ใช้้

ทรรศนะของสติิทางตะวัันออกและตะวัันตกต่่างก็็มีีจุุดเด่่นและจุุดด้้อยเมื่่�อถููกนำ

ไปใช้้ในบริิบทที่่�เป็็นรููปธรรม ในด้้านหนึ่่�ง ทรรศนะตะวัันออกซึ่่�งมีีพื้้�นฐานมาจากคำสอนของ

พุุทธศาสนา อธิิบายกระบวนการของจิิต แต่่ไม่่สามารถอธิิบายความเกี่่�ยวข้้องโดยตรงในสิ่่�ง

แวดล้้อมภายนอก ในทางกลัับกััน ทรรศนะตะวัันตกซึ่่�งมาจากจิิตวิิทยาสัังคมและการศึึกษา

ทางวิิทยาศาสตร์์ แสดงให้้เห็็นถึึงความเกี่่�ยวข้องมากขึ้้�นในสภาพแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปใน

สถานการณ์์ปััจจุุบััน อย่่างไรก็็ตาม ทรรศนะตะวัันตกไม่่ได้้อธิิบายถึึงกระบวนการของสภาวะ

ของสติิอย่่างชััดเจน

แนวคิดของสติิในทรรศนะตะวัันออกและตะวัันตกแสดงให้้เห็็นว่่าแต่่ละทรรศนะ

เพีียงลำพังัไม่เ่พีียงพอที่่�จะให้ค้วามเข้า้ใจอย่า่งสมบูรูณ์เ์กี่่�ยวกับัอิทิธิพิลและความสามารถในการ

ประยุุกต์์ใช้ส้ติิ อย่่างไรก็็ตามแต่่ละทรรศนะเสริิมกัันและกััน ซึ่่�งนำไปสู่่�ความเข้า้ใจในเชิงิลึึกมาก

ขึ้้�นเกี่่�ยวกัับสติิ การผสมผสานและความแตกต่่างของสติิในโลกตะวัันออกและตะวัันตก โดยถููก

ระบุุว่่าในตะวัันออก โดยเฉพาะในพุุทธศาสนาสติิถููกมองว่่าเป็็นการฝึึกเพ่ื่�อพััฒนาจิิตวิิญญาณ

และการหลุุดพ้้น ส่่วนในตะวัันตก สติิถููกนำมาใช้้เพ่ื่�อประโยชน์์ด้้านสุุขภาพจิตและการพััฒนา
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ตนเอง การบููรณาการทรรศนะทั้้�งสองสามารถช่วยเสริมิสร้า้งสติใินมิติิิใหม่ท่ี่่�ผสมผสานระหว่่าง

จิิตวิิญญาณและการปฏิิบััติิในชีีวิิตประจำวัันได้้

แนวทางบููรณาการสติิเพื่่�อพััฒนาจิิตใจ ร่่างกาย และจิิตวิิญญาณ

แนวทางการบููรณาการสติิเพื่่�อพััฒนาจิิตใจ ร่่างกาย และจิิตวิิญญาณสามารถทำได้้

โดยใช้้วิิธีีการที่่�เชื่่�อมโยงและส่่งเสริิมการพััฒนาในทุุกมิิติิของชีีวิิต มุ่่�งเน้้นทั้้�งการดููแลจิิตใจ การ

ฝึึกฝนทางกาย และการเติิมเต็็มทางจิิตวิิญญาณ แนวทางเหล่่านี้้�ประกอบด้้วย

1. การฝึึกสติิในชีีวิิตประจำวัันเพื่่�อความสมดุุลทางจิิตใจ

การฝึึกสติิในขณะทำกิิจกรรมประจำวััน เริ่่�มต้้นจากการฝึึกสติิในกิิจกรรมที่่�ทำใน

ชีีวิิตประจำวััน เช่่น การเดิิน การกิินอาหาร หรืือการทำงาน โดยฝึึกให้้มีีสติิรู้้�ตัวในทุุกขณะและ

รัับรู้้�สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบััน ทำให้้จิิตใจสงบและมีีความชััดเจน รวมถึึงการพััฒนาความตระหนััก

รู้้�ในความคิิดและอารมณ์์ เพ่ื่�อช่ว่ยให้้บุคุคลรู้้�ทันความคิิดและอารมณ์์ของตนเอง ไม่่ถูกูครอบงำ

ด้้วยความคิิดลบหรืือความวิิตกกัังวล การฝึึกสติิจะช่่วยพััฒนาความยืืดหยุ่่�นทางอารมณ์์ และ

สามารถรัับมืือกัับความเครีียดได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

2. การบููรณาการสติิและการออกกำลัังกายเพื่่�อดููแลร่่างกาย

การบููรณาการสติิเข้้ากัับการออกกำลัังกาย เช่่น โยคะ ไทเก็็ก หรืือการออกกำลััง

กายแบบชี่่�กง ซึ่่�งเน้น้การเคลื่่�อนไหวร่า่งกายพร้อ้มกับัการตระหนักัรู้้�ในลมหายใจ ช่ว่ยเสริมิสร้า้ง

ความแข็็งแรงทางกายและลดความเครีียด ทำให้้ร่่างกายและจิิตใจเชื่่�อมโยงกัันได้้อย่่างสมดุุล 

รวมถึงึการฝึกึสมาธิิร่ว่มกับัการหายใจ การฝึกึสมาธิทิี่่�เน้น้การควบคุมุลมหายใจ เช่น่ อานาปาน

สติ ิช่ว่ยให้ร้่า่งกายได้ร้ับัออกซิิเจนเพีียงพอและจิติใจสงบ ส่ง่ผลให้้ระบบการทำงานของร่่างกาย

ทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

3. การพััฒนาจิิตวิิญญาณผ่่านการทำสมาธิิและสติิปััฏฐาน

การฝึกึวิปิัสัสนา ใช้ก้ารฝึกึวิปิัสัสนาเพื่่�อตระหนักัรู้้�ในสภาวธรรมของชีีวิิตตามความ

เป็็นจริิง เช่่น การพิิจารณากาย เวทนา จิิต และธรรม ทำให้้เกิิดความเข้้าใจลึกซึ้้�งในธรรมชาติิ

ของชีีวิติและความหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ การฝึกึวิปัิัสสนาเป็็นประจำ เช่น่ การนั่่�งสมาธิิในระยะเวลา

ที่่�กำหนด หรืือการเข้้าร่่วมการปฏิิบััติิสมาธิิวิิปััสสนาในคอร์์สระยะยาว ช่่วยเสริิมสร้้างความลึึก

ซึ้้�งทางจิิตวิิญญาณ ทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถเข้้าใจตััวตนและธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงได้้อย่่างถ่่องแท้้

4. การเชื่่�อมโยงการฝึึกสติิกัับเป้้าหมายชีีวิิตและค่่านิิยม

การใช้ส้ติใินการวางเป้้าหมายชีีวิติ  โดยนำสติิมาใช้ใ้นการกำหนดเป้้าหมายชีีวิติโดย

คำนึึงถึึงความต้้องการที่่�แท้้จริงและค่่านิิยมที่่�สำคััญของตนเอง ทำให้้เป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้นั้้�นเชื่่�อม

โยงกับัการพัฒันาจิิตใจ ร่่างกาย และจิติวิิญญาณ โดยเมื่่�อวางเป้้าหมายและค่่านิยิมแล้้ว ควรใช้้
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สติิในการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันให้้สอดคล้้องกัับค่่านิิยมที่่�กำหนดไว้้ เพื่่�อให้้เกิิดความสุุขที่่�ยั่่�งยืืน

และการพััฒนาตนเองในทุุกมิิติิ

5. การฝึึกสติิร่่วมกัับการทำงานเพื่่�อความสมดุุลในชีีวิิต 

การจััดการความเครีียดในการทำงาน โดยใช้้การฝึึกสติิในที่่�ทำงานเพื่่�อลด

ความเครีียด เพิ่่�ม ประสิิทธิิภาพการทำงาน และสร้้างสมดุุลระหว่่างชีีวิิตการทำงานและการใช้้

ชีีวิิตส่่วนตััว รวมถึึงการ เพิ่่�มความสร้้างสรรค์์และการแก้้ปััญหา การฝึึกสติิช่่วยให้้สามารถเปิิด

รัับข้้อมููลใหม่่ ๆ และคิิดอย่่าง สร้้างสรรค์์ ทำให้้สามารถแก้้ปััญหาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพใน

สภาพแวดล้้อมการทำงาน

ผลดีีที่่�จะเกิิดขึ้้�นจากการบููรณาการสติิ

1. ความสมดุุลในชีีวิิต การพััฒนาทั้้�งด้้านจิิตใจ ร่่างกาย และจิิตวิิญญาณช่่วยให้้

บุุคคลมีีสุุขภาพที่่�ดีีทั้้�งภายในและภายนอก

2. การลดความเครีียด การฝึึกสติิช่่วยให้้บุุคคลสามารถจััดการกัับความเครีียดและ

อารมณ์์ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

3. ความตระหนักัรู้้�ในตัวัเอง การฝึกึสติชิ่ว่ยให้บุ้คุคลรู้้�ทันัความคิดิและอารมณ์ข์อง

ตนเอง ทำให้้มีีความสามารถในการควบคุุมและลดปััญหาภายในจิิตใจ

4. ความสุุขที่่�ยั่่�งยืืน การพััฒนาตนเองในทุุกมิิติิช่่วยให้้บุุคคลมีีความสุุขจากภายใน

ที่่�เกิิดขึ้้�นจากการทำงานร่่วมกัับสติิ

หน่่วยงานที่่�ควรนำการบููรณาการสติิไปใช้้

1. องค์์กร หน่่วยงานต่่างๆ ที่่�มีีพนัักงานจำนวนมาก ควรนำแนวทางน้ี้�ไปใช้้เพื่่�อส่่ง

เสริิมความสุุขและประสิิทธิิภาพการทำงานในองค์์กร

2. สถาบัันการศึึกษา ควรใช้้ในการพััฒนานัักเรีียนและนัักศึึกษาให้้เติิบโตในทุุกมิิติิ

3. สถาบัันสุุขภาพ ควรส่่งเสริิมการฝึกึสติิเพ่ื่�อการรัักษาและการฟ้ื้�นฟููสภาพจิตใจให้้

แก่่ผู้้�ป่่วยหรืือผู้้�ที่่�กำลัังฟื้้�นฟูู

ข้้อควรระวัังในการบููรณาการสติิ

1. การบัังคัับใช้้สติิ หากไม่่มีีการฝึึกฝนอย่่างสม่่ำเสมอ การใช้้สติิอาจไม่่ส่่งผลดีีหรืือ

อาจเกิิดความรู้้�สึึกเครีียดจากการพยายามควบคุุมความคิิดหรืืออารมณ์์เกิินไป

2. การเข้า้ใจผิดิในวิธิีีการ ผู้้�ที่่�ไม่ม่ีีความเข้า้ใจลึกึซึ้้�งเกี่่�ยวกับัสติอิาจเข้า้ใจผิดิในวิธิีีการ

ฝึึก เช่่น การฝึึกสมาธิิที่่�มากเกิินไปอาจทำให้้ร่่างกายและจิิตใจเกิิดความเหนื่่�อยล้้าได้้

3. การปฏิิบััติิที่่�ไม่่สอดคล้้องกัับบริิบทชีีวิิต บางคนอาจพบว่่าแนวทางเหล่่าน้ี้�ไม่่

เหมาะสมกัับวิิถีีชีีวิิตของตนเอง ควรปรัับให้้เหมาะสมตามลัักษณะงานและสภาพแวดล้้อม
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สรุุป 
สติิ (Mindfulness) ได้้รัับความสนใจทั้้�งในตะวัันออกและตะวัันตก แต่่มีีทรรศนะ

และการนำไปใช้แ้ตกต่า่งกันัในแต่ล่ะวัฒันธรรม ในโลกตะวันัออก โดยเฉพาะพุทุธศาสนา สติถูิูก

มองว่่าเป็็นกระบวนการพััฒนาจิิตวิญิญาณและการหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ โดยเน้้นการตระหนัักรู้้�และ

ไม่พ่ลั้้�งเผลอ มุ่่�งหมายสู่่�การบรรลุุนิพิพาน ในขณะที่่�ในโลกตะวัันตก สติิถููกนำมาใช้เ้ป็น็เคร่ื่�องมืือ

ในการจัดัการความเครีียดและพัฒันาสุขุภาพจิติ ผ่า่นโปรแกรมต่า่ง โดยเน้น้การพัฒันาคุณุภาพ

ชีีวิติและการทำงานการเปรีียบเทีียบระหว่า่งสองทรรศนะพบว่า่ทั้้�งสองมุมุมองมีีเป้า้หมายที่่�แตก

ต่่างกััน โดยทางตะวัันออกมุ่่�งสู่่�การพััฒนาจิิตวิิญญาณ ส่่วนทางตะวัันตกมุ่่�งเน้้นไปที่่�สุุขภาพจิิต

และการแก้้ปััญหาในชีีวิิตประจำวััน โดยสามารถแสดงให้้เห็็นในตารางที่่� 1

ตารางที่ 1 ความแตกต่างของสติในทรรศนะทางตะวันออกและตะวันตก

มุมมอง ตะวันออก ตะวันตก

1. นิยามและความ

หมาย

ความสามารถในการตระหนัักรู้้�

และใส่่ใจในปััจจุุบัันขณะโดยไม่่

ตััดสิิน โดยสามารถสรุุป ลัักษณะ

สามประการของสติิได้้แก่่ (1) การ

จดจ่อ่อยู่่�กับัปัจัจุบุันั หรืือการใส่ใ่จ 

(2) การตระหนัักรู้้�ใน ตนเอง และ 

(3) การยอมรัับโดยไม่่ตััดสิิน

สภาวะของการต่ื่�นตััว  ซึ่่�งนำไป

สู่่�ความไวต่่อสิ่่�งแวดล้้อมมากขึ้้�น 

การเปิิดรัับข้้อมููลใหม่่ ๆ มากขึ้้�น 

การสร้้างหมวดหมู่่�ใหม่่ สำหรัับ

การรัับรู้้�  และการเพิ่่�มความ

ตระหนัักในการแก้้ไขปััญหา

2. เป้าหมาย การพ้้นทุุกข์์ ซึ่่�งหมายถึึงการหลุุด

พ้้นจากความทุุกข์์ทั้้�งปวง โดย

เป้้าหมายสููงสุุดที่่�ต้้องบรรลุุคืือ 

นิพิพาน ซึ่่�งเป็น็สภาวะที่่�ไม่่มีีความ

ทุุกข์์ ความปรารถนา หรืือตััวตน

อยู่่�

การจััดการความเครีียด ความ

วิิตกกัังวล และการปรัับปรุุง

สุุขภาพจิต โดยสติิเป็็นเครื่่�องมืือ

ในการจััดการกัับความเครีียด โดย

มีีเป้้าหมายเพ่ื่�อพััฒนาคุุณภาพ

ชีีวิิตในปััจจุุบััน และเพ่ื่�อปรัับปรุุง

ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี
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มุมมอง ตะวันออก ตะวันตก

3. การฝึกปฏิบัติ เน้้นการฝึึกจิิตเพ่ื่�อให้้เกิิดปััญญา

รู้้�แจ้้งเห็็นสภาวธรรมตามความ

เป็็นจริงตามหลัักไตรลัักษณ์์ เน้้น

การระลึึกรู้้�ในปััจจุุบััน โดยการ

พิิจารณากาย เวทนา จิิต และ

ธรรม ให้้เพีียงแค่่รู้้�เฉย ๆ  ไม่่ยึึดติิด

ว่่าเป็็นสััตว์์ บุุคคล หรืือตััวตน ฝึึก

ให้้เห็็นความเป็็นมายาของสิ่่�งที่่�

เกิิดขึ้้�นและดัับไปในจิิต ผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิ

อย่่างถููกต้้องจะสามารถทำให้้เกิิด

ปััญญา เข้้าใจสิ่่�งทั้้�งหลาย เกิิด

ความรู้้�ความเข้้าใจในรููปนามตาม

ความเป็็นจริง นำไปสู่่�เป้้าหมาย

คืือการบรรลุุมรรค ผล นิพิพาน ใน

ที่่�สุุด ดัังนั้้�นจึึงมีีการฝึึกปฏิิบััติิผ่่าน

การฝึึกสมาธิิ การเจริิญวิิปััสสนา 

และวางความตระหนัักรู้้� ไว้้ที่่�

ประสบการณ์์เฉพาะ เช่่น จัังหวะ

การหายใจ ความรู้้�สึกึทางกาย การ

สวดมนต์์ หรืือการเข้า้ร่่วมกิิจกรรม

เคล่ื่�อนไหวที่่�ใช้้สติิ เช่่น โยคะ ไท

เก็็ก ชี่่�กง เป็็นต้้น

เน้น้การตระหนัักรู้้�ต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้ม

ภายนอก และการแก้้ปััญหาใน

ชีีวิิตประจำวััน เช่่น การพััฒนา

ความคิิดสร้้างสรรค์์ การแก้้

ปัญัหา หรืือการเพิ่่�มประสิทิธิภิาพ

ในการทำงาน โดยมีีลัักษณะ

เป็็นการปฏิิบััติิที่่�เน้้นเป้้าหมาย

เฉพาะด้้านและมีีการวััดผลที่่�

ชัดัเจน เช่น่ MBSR, MBCT, DBT, 

ACT เป็็นต้้น

ถึงึแม้ท้รรศนะของสติใินทางตะวันัออกและตะวันัตกจะมีีความแตกต่า่งกันั อย่า่งไร

ก็ต็าม แนวทางการบูรูณาการสติทิั้้�งสองทรรศนะ สามารถช่ว่ยพัฒันาทั้้�งด้า้นจิติใจ ร่า่งกาย และ

จิติวิญิญาณได้้ โดยการฝึกึสติิในชีีวิติประจำวัันเพื่่�อความสมดุุลทางจิิตใจ การบููรณาการสติิและ

การออกกำลังักายเพ่ื่�อดูแูลร่า่งกาย การพััฒนาจิติวิญิญาณผ่า่นการทำสมาธิิและสติปิัฏัฐาน การ

เชื่่�อมโยงการฝึึกสติิกัับเป้้าหมายชีีวิิตและค่่านิิยม และการฝึึกสติิร่่วมกัับการทำงานเพื่่�อความ

สมดุุลในชีีวิิต การบููรณาการสติิในชีีวิิตประจำวัันจะช่่วยพััฒนาจิิตใจ ร่่างกาย และจิิตวิิญญาณ
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ให้้เติิบโตไปพร้้อมกััน และจะสร้้างผลดีีที่่�ยั่่�งยืืนทั้้�งในด้้านการทำงาน การจััดการความเครีียด 

และการพััฒนาตนเองในทุุกมิิติิของชีีวิิต
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