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บทคััดย่่อ

บทความวิชิาการน้ี้�มีีวัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อวิเิคราะห์์การฝึกึสมาธิใินการจััดการความทุุกข์์

ผ่่านกรอบแนวคิดเชิิงเปรีียบเทีียบระหว่่างแนวทางจิิตวิิทยาตะวัันตก โดยเฉพาะโปรแกรมการ

ลดความเครีียดด้้วยสติิ (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) กับัหลัักการเจริญิอา

นาปานสติิในพระพุุทธศาสนา การศึึกษาน้ี้�เป็็นบทความเชิงิวิเิคราะห์์เอกสารที่่�สังัเคราะห์์แนวคิด

จากงานวิจัิัยในด้้านจิิตวิทิยา สุขุภาพจิต และพระพุุทธศาสนา เพ่ื่�ออธิบิายความแตกต่่างเชิงิเป้า้

หมาย กลไก และความหมายของการฝึึกสมาธิิในแต่่ละกรอบความคิิด ผลการวิิเคราะห์์พบว่่า 

การฝึึกสมาธิิในกรอบจิิตวิิทยาตะวัันตกและการเจริิญอานาปานสติิในพุุทธศาสนามีีเป้้าหมาย

ในการจัดัการความทุกุข์์ในมิติิติ่า่งกันั โดยการฝึกึสมาธิใินกรอบจิติวิทิยาตะวันัตกมุ่่�งเน้น้ที่่�ระดับั

การบำบััดเชิิงจิิตวิิทยา ใช้้เทคนิิค MBSR เพื่่�อปรัับกระบวนการรัับรู้้�และการกำกัับอารมณ์์ เพื่่�อ

บรรเทาความเครีียดและเพิ่่�มสมรรถนะในการดำเนิินชีีวิิต ผ่่านการพััฒนาทัักษะทางจิิตใจ เช่่น 

การสัังเกตตนเองและการควบคุุมอารมณ์์ ส่่วนการฝึึกสติิแบบอานาปานสติิในพุุทธศาสนาเน้้น

ที่่�ระดัับการพััฒนาปััญญาเพื่่�อการพ้้นทุุกข์์ โดยบููรณาการสติิ สมาธิิ และปััญญา (อานาปานสติิ) 

เพื่่�อทำความเข้า้ใจถึงึเหตุแุห่ง่ทุกุข์แ์ละคลายการยึดึมั่่�นในตัวัตน เป้า้หมายคืือการเปลี่่�ยนแปลง

เชิิงโครงสร้้างของประสบการณ์์ทางจิิตใจ กรอบแนวคิดนี้้�ช่่วยอธิิบายบทบาทและขอบเขตของ

การฝึึกสมาธิิในบริิบทข้้ามศาสตร์์ได้้อย่่างมีีระบบ และมีีคุณค่่าสำหรัับการประยุุกต์์ใช้้สมาธิิใน

การบำบััดสุุขภาพจิิตในปััจจุุบัันอย่่างมีีวิิจารณญาณ
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Abstract
This academic article aimed to analyze meditation practice in manag-

ing suffering through a comparative conceptual framework between Western psy-

chology approaches, particularly the Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

program, and the principles of Ānāpānasati meditation in Buddhism. This study 

was an analytical literature review synthesizing ideas from research in psychology, 

mental health, and Buddhism to explain the differences in goals, mechanisms, 

and meanings of meditation practice within each framework. The analysis re-

vealed that meditation practices in Western psychology and Ānāpānasati medi-

tation in Buddhism had different aims in managing suffering. Western psychology 

focused on psychological therapy, using MBSR techniques to adjust perception 

and regulate emotions to alleviate stress and enhance life performance by devel-

oping mental skills such as self-observation and emotional control. In contrast, 

Ānāpānasati meditation in Buddhism emphasized the development of wisdom 

to overcome suffering by integrating mindfulness, concentration, and insight 

(Ānāpānasati) to understand the causes of suffering and loosen attachment to 

the self. The goal was to achieve structural changes in mental experiences. This 

conceptual framework systematically explained the role and scope of meditation 

practice in a cross-disciplinary context and was valuable for critically applying 

meditation in contemporary mental health therapy.

Keywords: MBSR, Mindfulness Practice, Breathing Awareness, Stress Reduction, 

Ānāpānasati

บทนำ
ข้้อมููลจากองค์์การอนามััยโลก (WHO) ระบุุว่่า มีีผู้้�คนมากกว่่า 1 พัันล้้านคนที่่�

ประสบปััญหาสุุขภาพจิต เช่่น โรคเครีียด โรควิิตกกัังวลและซึึมเศร้้า ซึ่่�งส่่งผลกระทบทั้้�งด้้าน

มนุุษยธรรมและเศรษฐกิิจ โดยทำให้้เกิิดความพิิการและเพิ่่�มค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษาทั่่�วโลก 
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โดย WHO เรีียกร้้องให้้ทุุกประเทศเร่่งลงทุุนและปฏิิรููประบบสุุขภาพจิิตให้้ทั่่�วถึงและเท่่าเทีียม 

เนื่่�องจากการดููแลสุุขภาพจิตควรถืือเป็็นสิิทธิิพื้้�นฐานของมนุุษย์์ ไม่่ใช่่สิิทธิิพิิเศษ ซึ่่�งยัังพบว่่า มีี

เพีียงบางประเทศที่่�ได้้ออกกฎหมายเพ่ื่�อคำนึึงถึึงสิิทธิิในการดููแลสุุขภาพจิตตามมาตรฐานสิิทธิิ

มนุุษยชนระหว่่างประเทศ (World Health Organization, 2025) ข้้อมููลจากรายงาน World 

Happiness Report ระบุคุวามสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งความเครีียดและการขาดการเชื่่�อมโยงทางสังัคม 

รวมถึึงการสนัับสนุุนจากผู้้�อื่�น ซึ่่�งมีีผลต่อความสุุขของบุุคคล การมีีเครืือข่่ายสัังคมที่่�ดีีและการ

ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น เช่่น การบริิจาคหรืือการช่่วยเหลืือคนแปลกหน้้า สามารถเพิ่่�มความสุุขและลด

ความเครีียดได้้ ขณะที่่�การขาดการสนัับสนุุนทางสัังคมทำให้้เกิิดความเครีียดและความเหงามาก

ขึ้้�น (World Happiness Report, 2025) นอกจากน้ี้� ความเครีียดยัังพบได้้ในทุุกช่่วงวััย โดยใน

แต่่ละช่่วงวััยมีีปัจจัยที่่�แตกต่่างกััน เช่่น เด็็กพบความเครีียดจากการเรีียนและปััญหาครอบครััว 

วัยัรุ่่�นเผชิญกับัความเครีียดจากการแสวงหาตัวัตนและการขาดเป้า้หมายชีีวิติ วัยัทำงานเจอกับั

ความคาดหวังัจากครอบครััวและสังัคม รวมถึงึปัญัหาจากระบบการทำงานและค่า่ตอบแทนที่่�ไม่่

เหมาะสม และผู้้�สูงูอายุอุาจรู้้�สึกึไร้คุ้ณุค่า่และเป็น็ภาระหากไม่ม่ีีการเตรีียมตัวัทางการเงิินอย่า่ง

เพีียงพอ (พระมหาระพิิน ถิิรจิิตฺฺโต และศิิริิโรจน์์ นามเสนา, 2568 : 366)

การประชุุมวิิชาการสุุขภาพจิตนานาชาติิ ครั้้�งที่่� 24 ประจำปีี 2568 เน้้นถึึงปััญหา

สุุขภาพจิิตในประเทศไทยที่่�ทวีีความรุุนแรง โดยเฉพาะภาวะซึึมเศร้้าและความเครีียดสููง ซึ่่�งมีี

ผลกระทบต่่อความรุุนแรงในสัังคม โดยเฉพาะในครอบครััว สาเหตุุหลัักมาจากยาเสพติดและ

ปััญหาสุุขภาพจิต ข้้อมููลจาก WHO ระบุุว่่า ประชากรกว่่า 970 ล้้านคนทั่่�วโลกมีีปัญหาสุุขภาพ

จิิต และสถานการณ์์นี้้�ทวีีความรุุนแรงขึ้้�นหลัังจากวิิกฤตโควิิด-19 การศึึกษาของอนุุรัักษ์์ ธััญญ

เจริญิและคณะได้ร้ะบุปัุัจจัยัที่่�ส่ง่ผลต่อ่ความเครีียด ได้แ้ก่ ่ความสัมัพันัธ์ใ์นครอบครัวั สถานภาพ

ทางการเงิิน สภาพแวดล้้อมทางสัังคมและชุุมชน สุุขภาพทางร่่างกาย และสุุขภาพทางจิิต 

(อนุุรัักษ์์ ธััญญเจริิญ และคณะ, 2566)

การศึกึษาวิเิคราะห์ก์ารฝึกึสมาธิใินการจัดัการกับัความเครีียดจึงึมีีความสำคัญัอย่า่ง

ยิ่่�ง เนื่่�องจากสามารถนำไปสู่่�ความเข้า้ใจที่่�ลึกึซึ้้�งเกี่่�ยวกับัประสิทิธิภิาพของแต่ล่ะแนวทางในการ

จัดัการกัับความเครีียด โดยเฉพาะ Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ซึ่่�งพัฒันา

โดย Jon Kabat-Zinn (2003) และการฝึึกสมาธิิแบบอานาปานสติิพุุทธศาสนา ทั้้�งสองระบบนี้้�

มุ่่�งเน้น้การลดความเครีียดและการจัดัการกับัความทุกุข์ใ์นทางที่่�ต่า่งกันั ถึงึแม้ว้่า่จะมีีการศึกึษา

มากมายเกี่่�ยวกับการลดความเครีียด แต่่ยัังคงขาดการศึึกษาเชิิงเปรีียบเทีียบที่่�เชื่่�อมโยงทฤษฎีี

จากทั้้�งสองด้้านน้ี้� งานวิิจััยนี้้�มุ่่�งหวังัที่่�จะเชื่่�อมโยงทฤษฎีีจากทั้้�งฝั่่�งตะวันัตกและพุทุธศาสนา เพื่่�อ

เข้้าใจความสััมพัันธ์์และประสิิทธิิภาพที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากการฝึึกสมาธิิในทั้้�งสองมิิติิ ความสำคััญ
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ของการศึกึษาในครั้้�งนี้้�อยู่่�ที่่�การสร้า้งกรอบแนวคิดิเชิงิเปรีียบเทีียบที่่�สามารถอธิบิายการฝึกึสมาธิิ

ในสองระบบความคิิดได้้อย่่างเป็็นระบบ และการเข้า้ใจถึงึความแตกต่่างในเป้้าหมาย กลไก และ

ความหมายของการจััดการความทุกุข์ใ์นกรอบจิิตวิทิยาตะวันัตกและพุุทธศาสนา โดยเฉพาะใน

การจัดัการกับั “ความทุกุข์์” และบทบาทของสติ ิซึ่่�งเป็น็ปัญัหาวิจิัยัที่่�ยังัขาดกรอบการตีีความที่่�

เชื่่�อมโยงทั้้�งสองแนวทางอย่่างครบถ้้วน

ทฤษฎีี Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 

หลัักสููตรการฝึึกสติิในการลดความเครีียด (MBSR) ในระยะเวลา 8 สััปดาห์์เป็็นก

ระบวนการฝึึกที่่�ถููกพััฒนาขึ้้�นโดย Jon Kabat-Zinn ตั้้�งแต่่ปีี 1979 ซึ่่�งมีีจุุดมุ่่�งหมายในการฝึึก

ทัักษะการตระหนัักรู้้�ในปััจจุุบััน Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) เพ่ื่�อช่่วย

ลดความเครีียดและส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตและร่่างกายของบุุคคล การฝึึกในแต่่ละสััปดาห์์มีีลำดัับ

ที่่�ช่่วยเสริิมสร้้างพื้้�นฐานจิิตใจและทัักษะในการรัับมืือกัับความเครีียดในชีีวิิตประจำวััน โดยใช้้

การปฏิิบััติิที่่�ถููกออกแบบให้้สอดคล้้องกัับกระบวนการทางจิิตวิิทยาและทฤษฎีีทางพฤติิกรรม

ศาสตร์์อย่่างลึึกซึ้้�ง

สััปดาห์์ที่่� 1 การตื่่�นตััวรัับสััมผััส

ในสััปดาห์์แรก กระบวนการหลัักที่่�นำเสนอคืือการฝึึก “การต่ื่�นตััวรับสััมผััส” ซึ่่�ง

เป็็นการช่่วยให้้ผู้้�เรีียนสามารถตระหนัักถึึงประสบการณ์์ในร่่างกายและอารมณ์์ในปััจจุุบัันได้้

อย่า่งตรงไปตรงมา การฝึกึนี้้�มุ่่�งเน้น้การปรับัตัวัจากสภาวะ “โหมดอัตัโนมัตัิ”ิ หรืือการกระทำที่่�

เกิดิขึ้้�นโดยไม่รู่้้�ตัวัไปสู่่�การมีีสติใินการรับัรู้้�ทุกรายละเอีียดของความรู้้�สึกึที่่�เกิดิขึ้้�นในร่า่งกาย การ

ฝึกึสแกนร่่างกาย (Body Scan) ทำให้้ผู้้�เรีียนสามารถเฝ้้าสัังเกตความรู้้�สึกที่่�มีีในร่่างกายอย่่างไม่่

ตััดสิิน ซึ่่�งเป็็นทัักษะที่่�สามารถนำไปใช้้ในชีีวิิตประจำวัันเพ่ื่�อเพิ่่�มความตระหนัักรู้้�ในการจััดการ

กัับความเครีียดได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

สััปดาห์์ที่่� 2 การสำรวจขอบเขตของเราและการกลัับสู่่�ร่่างกาย

การสำรวจขอบเขตทางร่่างกายและอารมณ์์เป็็นการขยายขอบเขตการรัับรู้้�ที่่�

เกิิดขึ้้�นในสััปดาห์์แรก เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนสามารถเข้้าใจและรัับรู้้�การตอบสนองต่่อความเครีียดได้้

อย่่างชััดเจน การฝึึกน้ี้�เน้้นการรัับรู้้�ถึงความรู้้�สึกทางร่่างกายที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อมีีการตอบสนองต่่อ

สถานการณ์ท์ี่่�เครีียด ซึ่่�งจะทำให้ผู้้้�เรีียนเข้า้ใจถึงึกลไกทางชีีววิทิยาและจิติใจที่่�เกิดิขึ้้�นเมื่่�อรับัมืือ

กับัความเครีียด และสามารถใช้เ้ทคนิิคการมีีสติิในการปรัับเปลี่่�ยนการตอบสนองเหล่่านั้้�นได้้ใน

ระดัับที่่�มีีประสิิทธิิภาพ
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สััปดาห์์ที่่� 3 การอยู่่�ในปััจจุุบััน

การฝึกึในสัปัดาห์น์ี้้�เน้น้การมีีสติใินปัจัจุบุันั โดยการลดความวิติกกังัวลจากอดีีตหรืือ

อนาคต การฝึึกสมาธิิที่่�ใช้้การเคล่ื่�อนไหวและการรัับรู้้�สััมผััสจากร่่างกายอย่่างมีีสติิจะช่่วยให้้ผู้้�

เรีียนสามารถดึงจิิตใจกลับัมาสู่่�ปัจจุบัุันอย่่างเต็็มที่่� การตระหนัักรู้้�ในปััจจุบัุันช่่วยลดความเครีียด

จากการคิิดถึงึสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นในอดีีตหรืืออนาคต ซึ่่�งเป็น็การเสริมิสร้า้งทักัษะในการจััดการกับัปัจัจัยั

ที่่�นำไปสู่่�ความเครีียดในชีีวิิตประจำวััน

สััปดาห์์ที่่� 4 ความเครีียดคืืออะไร

การทำความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับความเครีียดจากมุุมมองของการมีีสติิเป็็นการสำรวจ

ความเข้้าใจในธรรมชาติิของความเครีียด ไม่่เพีียงแค่่การตอบสนองต่่อเหตุุการณ์์ภายนอก แต่่

ยัังรวมถึึงวิิธีีการที่่�แต่่ละบุุคคลจััดการกัับความเครีียดในมิิติิของจิิตใจและร่่างกาย การฝึึกการมีี

สติิช่่วยให้้ผู้้�เรีียนสามารถสัังเกตการตอบสนองภายในจิิตใจในช่่วงเวลาที่่�เกิิดความเครีียด และ

เข้้าใจว่่าการปรัับเปลี่่�ยนทััศนคติิและการมีีสติิสามารถเป็็นเคร่ื่�องมืือที่่�ทรงประสิิทธิิภาพในการ

ลดความเครีียดในระยะยาว

สััปดาห์์ที่่� 5 การตอบสนองต่่อความเครีียดอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ในสััปดาห์์นี้้� ผู้้�เรีียนจะได้้รัับการฝึึกทัักษะการนำทฤษฎีีการมีีสติิไปประยุุกต์์ใช้้ใน

ชีีวิติจริงิ เช่น่ การตอบสนองต่อ่สถานการณ์ท์ี่่�ท้า้ทายหรืือความเครีียดที่่�เกิดิขึ้้�นในชีีวิติประจำวันั 

การใช้ก้ารฝึกึสมาธิใินชีีวิติจริงช่ว่ยให้ผู้้้�เรีียนสามารถปรับัตัวัจากการตอบสนองโดยอััตโนมัติัิไปสู่่�

การตอบสนองที่่�มีีสติิ ซึ่่�งไม่่เพีียงแค่่ช่่วยลดความเครีียด แต่่ยัังช่่วยให้้การรัับมืือกัับปััญหาหรืือ

สถานการณ์์ที่่�ท้้าทายสามารถทำได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและสมดุุล

สััปดาห์์ที่่� 6 การรัับมืือกัับผู้้�อื่่�น

การฝึึกในสััปดาห์์นี้้�เน้้นการส่ื่�อสารอย่่างมีีสติิและการฟัังอย่่างมีีสติิ ซึ่่�งเป็็นทัักษะ

สำคััญในการลดความเครีียดในความสััมพัันธ์์ การฝึึกฟัังและการพููดอย่่างมีีสติิจะช่่วยลด

ความเครีียดที่่�เกิิดจากความเข้้าใจผิิดหรืือความไม่่เข้้าใจระหว่่างบุุคคล การสื่่�อสารอย่่างมีีสติิ

ช่่วยให้้สามารถสร้้างความเข้้าใจร่วมกัันและทำให้้การรัับมืือกัับความเครีียดในความสััมพัันธ์์

เป็็นไปได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

สััปดาห์์ที่่� 7 การดููแลตััวเองมากขึ้้�น

การดูแูลตัวัเองที่่�เน้น้การมีีสติแิละเมตตาต่อ่ตนเองช่ว่ยให้ผู้้้�เรีียนสามารถสร้า้งสมดุลุ

ระหว่า่งการดูแูลร่า่งกายและจิติใจ โดยการลดความเครีียดและความวิติกกังัวลที่่�เกิดิจากความ

รู้้�สึกึวิจิารณ์ต์ัวัเอง การเรีียนรู้้�การปรับัทัศันคติใินเชิงิบวกและการดูแูลตัวัเองอย่า่งมีีสติเิป็น็ส่ว่น

สำคััญในการสร้้างความสงบภายในจิิตใจ และช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตที่่�ดีีในระยะยาว
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สััปดาห์์ที่่� 8 การรัักษาความต่่อเนื่่�อง

สััปดาห์์สุุดท้้ายน้ี้�มุ่่�งเน้้นการตั้้�งเป้้าหมายในการรัักษาความต่่อเนื่่�องของการฝึึกสติิ

ในชีีวิิตประจำวััน โดยการพััฒนาความสามารถในการมีีสติิอย่่างยั่่�งยืืน ผู้้�เรีียนจะได้้เรีียนรู้้�วิิธีี

การที่่�จะนำการฝึึกน้ี้�ไปใช้้ในชีีวิิตจริงเพ่ื่�อรัักษาความสงบสุุขทางจิิตใจและการลดความเครีียด

ได้้อย่่างต่่อเน่ื่�อง ซึ่่�งเป็็นการสร้้างพื้้�นฐานทางจิิตใจที่่�มั่่�นคงและยั่่�งยืืนในชีีวิิตประจำวััน (Jon 

Kabat-Zinn, 2003) การฝึกึ MBSR ใน 8 สัปัดาห์น์ี้้�ไม่เ่พีียงแค่เ่ป็น็กระบวนการที่่�ช่ว่ยให้ผู้้้�เรีียน

สามารถลดความเครีียดได้ใ้นระยะสั้้�น แต่ย่ังัเป็น็การพัฒันาทักัษะการมีีสติทิี่่�สามารถนำไปใช้ใ้น

ชีีวิติจริงิเพื่่�อจัดัการกับัปัญัหาหรืือความเครีียดที่่�เกิดิขึ้้�นในชีีวิติประจำวันัได้อ้ย่า่งมีีประสิทิธิภิาพ 

โดยการฝึึกน้ี้�เชื่่�อมโยงกัับทฤษฎีีทางจิิตวิิทยาและพฤติิกรรมศาสตร์์ที่่�ส่่งเสริิมการมีีสติิ การรัับรู้้�

ตนเอง และการมีีทััศนคติิที่่�เหมาะสมต่่อสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต

หลัักการเจริิญอานาปานสติิ
การฝึึกอานาปานสติิภาวนา ถืือเป็็นการเจริิญสมาธิิที่่�มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง

ในพระพุุทธศาสนา เนื่่�องจากเป็็นวิิธีีการที่่�สามารถปฏิิบััติิได้้ง่่ายและสะดวก เนื่่�องจากไม่่

ต้้องการอุุปกรณ์์พิิเศษหรืือวััสดุุใด ๆ  ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถฝึึกได้้ทุุกที่่�ทุุกเวลา เพราะลมหายใจ

เข้้าออกเป็็นสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นอยู่่�ในร่่างกายของทุุกคนตลอดเวลา ซึ่่�งทำให้้การฝึึกสามารถ

เริ่่�มต้้นได้้ทัันทีีโดยไม่่จำเป็็นต้้องเตรีียมการล่่วงหน้้า หรืือแยกแยะพิิจารณาสภาวธรรม

อย่่างละเอีียดเหมืือนการฝึึก กสิิณ ซึ่่�งมัักจะต้้องการสภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะสมหรืือการเต

รีียมตััวที่่�ยาวนานกว่่า (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 97: 167) พระพุุทธเจ้้าได้้กล่่าว

กัับภิิกษุุว่่า “ภิิกษุุทั้้�งหลาย อานาปานสติิสมาธิินี้้�แล ใครเจริญแล้้ว ทำให้้มากแล้้ว ย่่อม

เป็็นสภาพสงบประณีีต สดชื่่�น เป็็นธรรมเครื่่�องอยู่่�อาศััยที่่�นำไปสู่่�ความสุุข และทำให้้การก

ระทำอัันไม่่ดีีที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วสามารถสงบไปได้้ทัันทีี เปรีียบเหมืือนฝนตกหนัักในฤดููร้้อนที่่�

ชำระล้้างฝุ่่�นละอองที่่�ลอยขึ้้�นในช่่วงท้้ายฤดููร้้อนให้้หมดไปโดยทัันทีี” การฝึึก อานาปานสติิ  

ไม่่เพีียงแต่่มีีความสะดวกในการปฏิิบััติิ แต่่ยัังได้้รัับการสรรเสริิญจากพระพุุทธเจ้้าที่่�ทรงใช้้วิิธีีนี้้�

ทั้้�งก่่อนและหลัังการตรััสรู้้� พระพุุทธองค์์ทรงตรััสถึึงประโยชน์์ของการฝึึกอานาปานสติิว่่าเป็็น

วิธิีีที่่�ทำให้จิ้ิตใจสงบประณีีต สดชื่่�น และสามารถนำไปสู่่�ความสุขุได้ ้นอกจากนี้้�ยังัช่ว่ยในการลด

ความทุุกข์ท์ั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ โดยเฉพาะในการลดอารมณ์์ไม่ด่ีีที่่�เกิดิจากความเครีียดหรืือ

ความวิิตกกัังวล การฝึึกนี้้�จึึงไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้เกิิดสภาวะสงบภายในจิิตใจ แต่่ยัังสามารถสงบ

การกระทำอัันไม่่ดีีที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วได้้ทัันทีี โดยเปรีียบเสมืือนการฝนตกในฤดููร้้อนที่่�ช่่วยชำระล้้าง
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ฝุ่่�นละอองให้ห้มดไปในทันัทีี (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 1 ข้อ้ 165: 136; พระไตรปิฎิกภาษา

ไทย เล่ม่ 19 ข้อ้ 985: 465) เมื่่�อสังัเคราะห์ ์อานาปานสติ ิในแง่ข่องการพัฒันาจิติใจ การฝึกึนี้้�จึงึ

เป็น็เครื่่�องมืือที่่�มีีประสิทิธิภิาพในการลดความเครีียดและปรับัสมดุลุของจิติใจ ไม่ว่่า่ในกรณีีของ

ความเครีียดจากเหตุุการณ์์ภายนอกหรืือความวิติกกัังวลที่่�เกิดิจากภายในจิิตใจ การฝึกึอานาปาน

สติทิำให้เ้ราสามารถรับัรู้้�และจัดัการกับัอารมณ์ต์่า่ง ๆ  ได้ด้ีียิ่่�งขึ้้�น และนำไปสู่่�การเพิ่่�มความสุขุใน

ชีีวิติประจำวันั โดยการพัฒันาความตระหนักัรู้้�ในปัจัจุุบันั ซึ่่�งจะช่ว่ยให้ผู้้้�ปฏิบิัติัิมีีการตอบสนอง

ต่่อสถานการณ์์ต่่าง ๆ  ด้้วยความสงบและมีีสติิ ความสำคััญของการฝึึกอานาปานสติิจึึงไม่่เพีียง

แต่ช่่่วยในการลดความเครีียดในระดัับบุคุคล แต่่ยังัมีีผลต่อการพััฒนาความสััมพันัธ์ท์ี่่�ดีีและการ

สร้้างสมดุุลในชีีวิิตทั้้�งในระดัับจิิตใจและสัังคม

ผลลััพธ์์ Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
งานวิิจััยเกี่่�ยวกัับโปรแกรมการลดความเครีียดโดยใช้้สติิ (Mindfulness-Based 

Stress Reduction: MBSR) สามารถสัังเคราะห์์ร่่วมกัันได้้ว่่า มีีบทบาทสำคััญในการลด

ความเครีียด ความวิติกกัังวล และภาวะซึมึเศร้้า ผ่า่นการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งในระดัับกลไกทางสมอง

ในทางระดัับกลไกทางประสาท งานของ Philippe Goldin และ James J. 

Gross (2010) แสดงให้้เห็็นว่่า MBSR สามารถลดการตอบสนองทางอารมณ์์เชิิงลบผ่่านการ

ลดกิิจกรรมของ amygdala และเพิ่่�มการทำงานของสมองส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการควบคุุม

ความสนใจและการกำกัับอารมณ์์ โดยเฉพาะในผู้้�ป่่วยโรควิิตกกัังวลทางสัังคม (SAD) ซึ่่�งมีี

ลัักษณะเด่่นด้้านความลำเอีียงในการประมวลผลข้้อมููลเกี่่�ยวกัับตนเองในเชิิงลบ ผลลััพธ์์ดััง

กล่่าวสะท้้อนว่่า MBSR ช่่วยลด “emotional reactivity” และเพิ่่�ม “attentional control”  

ซึ่่�งเป็็นกลไกหลัักของการควบคุุมอารมณ์์ (Goldin & Gross, 2010: 83–85)

ในส่่วนระดัับกระบวนการทางเชิิงจิิตวิิทยา งานวิิจััยได้้ชี้้�ให้้เห็็นว่่า MBSR นั้้�น มีี

บทบาทในการปรับัโครงสร้า้งในด้า้นของการรับัรู้้� cognitive restructuring โดยเฉพาะด้้านการ

ลดความยึดึติดิกับัความคิดิเชิงิลบเกี่่�ยวกับัตนเอง และเพิ่่�มความสามารถในการรับัรู้้�ประสบการณ์์

อย่า่งไม่่ตัดัสินิ (non-judgmental awareness) ซึ่่�งเป็็นกลไกสำคััญของการลดความเครีียดและ

ความวิิตกกัังวล นอกจากน้ี้� การทบทวนวรรณกรรมของ Julie Anne Irving และคณะ (2009) 

ยัังชี้้�ให้้เห็็นว่่า ในบริิบทของผู้้�ประกอบวิิชาชีีพด้้านสุุขภาพ การฝึึก MBSR ช่่วยลดภาวะหมดไฟ 

(burnout) ผ่่านการเพิ่่�มความตระหนัักรู้้�ในตนเองและการปรัับรููปแบบการตอบสนองต่่อแรง

กดดัันจากสิ่่�งแวดล้้อม (Irving et al., 2009: 63–65)
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ในผลลัพัธ์เชิงิประจัักษ์์ งานวิจัิัยเชิงิทดลองสนัับสนุุนประสิิทธิภิาพของ MBSR อย่่าง

ต่่อเนื่่�อง โดยการศึึกษาของ Klatt, Buckworth และ Malarkey (2008) พบว่่า แม้้โปรแกรม

แบบลดระยะเวลา (low-dose MBSR) ก็็สามารถลดความเครีียดที่่�รัับรู้้� (perceived stress) 

เพิ่่�มระดับัสติ ิและปรับัปรุงุคุณุภาพการนอนหลับัได้อ้ย่า่งมีีนัยัสำคัญั ซึ่่�งสะท้อ้นให้เ้ห็น็ถึงึความ

ยืืดหยุ่่�นของโปรแกรมในการประยุุกต์์ใช้้ในบริิบทการทำงาน (Klatt et al., 2008: 149–151)

ในภาพรวม การวิิเคราะห์์อภิิมานของ Bassam Khoury และคณะ (2015) ซึ่่�ง

ครอบคลุมุงานวิจัิัย 29 ฉบัับ (n = 2,668) ยืืนยันัว่า่ MBSR มีีประสิทิธิภิาพในระดัับปานกลางต่่อ

การลดความเครีียด ความวิติกกัังวล และภาวะซึมึเศร้้า รวมถึึงการเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิติ โดยผลลััพธ์

ยังัคงปรากฏในระยะติิดตามผล อย่่างไรก็็ตาม ความแปรปรวนของผลลััพธ์สะท้้อนถึงึความแตก

ต่่างของรููปแบบการศึึกษาและโปรโตคอลที่่�ใช้้ (Khoury et al., 2015: 525–527) 

แม้้ว่่างานวิิจััยทั้้�งหมดจะชี้้� ไปในทิิศทางเดีียวกัันเกี่่�ยวกัับประสิิทธิิผลของ 

MBSR แต่่เม่ื่�อพิิจารณาเชิิงแนวคิดพบว่่า งานส่่วนใหญ่่ยัังคงมุ่่�งเน้้นการอธิิบายในระดัับ 

“การลดอาการ” (symptom reduction) และ “การปรัับตััวเชิิงจิิตวิิทยา” มากกว่่าการ

วิิเคราะห์์ “โครงสร้้างของความทุุกข์์” ในระดัับลึึก นอกจากนี้้� การใช้้แนวคิิด “mind-

fulness” ในบริิบทตะวัันตกยัังมีีลัักษณะคลุุมเครืือ และอาจไม่่สอดคล้้องกัับแนวคิิด  

“สติิ (sati)” ในพุุทธศาสนาอย่่างสมบููรณ์์ 

ดัังนั้้�น เม่ื่�อสัังเคราะห์์โดยรวม สามารถกล่่าวได้้ว่่า MBSR เป็็นแนวทางที่่�มีี

ประสิิทธิิภาพในการลดความเครีียดผ่่านการปรัับกลไกทางอารมณ์์และการรัับรู้้� อย่่างไรก็็ตาม 

ข้้อจำกััดสำคััญขององค์์ความรู้้�ในปััจจุุบัันคืือการขาดกรอบวิิเคราะห์์เชิิงเปรีียบเทีียบที่่�สามารถ

อธิิบายความแตกต่่างระหว่่าง “การลดความทุุกข์์ในระดัับอาการ” กัับ “การดัับทุุกข์์ในระดัับ

โครงสร้้างของการดำรงอยู่่�” ซึ่่�งเป็็นประเด็็นสำคััญในพุุทธศาสนา

ผลลััพธ์์หลัักการฝึึกสมาธิิของชาวศาสนาพุุทธ
เม่ื่�อพิิจารณาผลงานวิิจััยด้้านการฝึึกสติิในบริิบทของพุุทธศาสนาโดยภาพรวม จะ

เห็น็ได้ว้่า่ประเด็น็ร่ว่มที่่�ปรากฏอย่า่งต่อ่เนื่่�องคืือ สติ ิถูกูใช้เ้ป็น็เครื่่�องมืือหรืือกลไกสำคัญัในการ

จัดัการความทุุกข์ ์ทั้้�งในระดัับชีีวิติประจำวัันและในระดัับที่่�ลึกึไปถึึงโครงสร้้างของจิิต แม้้ว่า่งาน

วิิจััยแต่่ละชิ้้�นจะมีีบริิบทและวิิธีีการศึึกษาที่่�แตกต่่างกััน แต่่สามารถสังเคราะห์์ให้้เห็็นแนวโน้้ม

ร่่วมได้้ใน 3 มิิติิหลััก ได้้แก่่ การพััฒนาสุุขภาวะภายใน การออกแบบการปฏิิบััติิให้้เหมาะสมกัับ

บุุคคล และความแตกต่่างของเป้้าหมายในการฝึึก
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ในมิิติิของการพััฒนาสุุขภาวะภายใน งานของราภรณ์์ ศิิริิโอวััฒนะ และพระ

ปราโมทย์์ วาทโกวิิโท ชี้้�ให้้เห็็นว่่า ปััญหาความเครีียดในชุุมชนไม่่ได้้เกิิดจากปััจจััยเดีียว แต่่เป็็น

ผลจากเศรษฐกิิจ ความสััมพัันธ์์ในครอบครััว และการขาดทัักษะในการจััดการกัับความทุุกข์์

ทางจิิตใจ การฝึึกสติิในชีีวิิตประจำวัันตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 (กาย เวทนา จิิต ธรรม) จึึงถููกนำ

มาใช้้เป็็นเครื่่�องมืือในการรู้้�เท่่าทัันประสบการณ์์ภายใน ซึ่่�งช่่วยให้้เกิิดการตระหนัักรู้้�และนำไป

สู่่�การแก้้ไขปัญัหาอย่่างเป็็นระบบ แนวคิดิ “ปลูกูต้น้แห่ง่สติ”ิ ที่่�ประกอบด้้วยการพัฒันา 5 ด้า้น 

ได้้แก่่ กาย ศีีล จิิต ปััญญา และกััลยาณมิิตร แม้้จะเป็็นโมเดลเชิิงปฏิิบััติิ แต่่ก็็สะท้้อนโครงสร้้าง

การพััฒนามนุุษย์์แบบองค์์รวมได้้ค่่อนข้้างชััด (วราภรณ์์ และพระปราโมทย์์, 2024: 50–52)

ในมิิติขิองการออกแบบการปฏิบัิัติใิห้ส้อดคล้้องกัับลัักษณะบุุคคล งานของ (พระครูู

พิิศาลโชติิวััฒน์์ และคณะ, 2566: 112–120) เน้้นบทบาทของ “จริิต” ในฐานะตััวกำหนด

แนวทางการปฏิบัิัติธิรรม โดยเสนอว่่าการเลืือกกััมมัฏัฐานให้้เหมาะสมกัับจริติ เช่น่ ราคจริต โทส

จริิต หรืือโมหจริิต เป็็นเงื่่�อนไขสำคััญที่่�ทำให้้การฝึึกเกิิดผลจริง ทั้้�งในระดัับสมถะและวิิปััสสนา 

นอกจากนี้้� ยังัมีีการเชื่่�อมโยงจริติกับัสติปิัฏัฐาน 4 เพื่่�ออธิบิายเส้น้ทางการพัฒันาปัญัญาที่่�นำไป

สู่่�การเห็็นไตรลัักษณ์์ (อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา) และการคลายความยึึดติิด ซึ่่�งประเด็็นนี้้�สะท้้อน

ให้เ้ห็น็ว่า่การฝึกึสติใินพุทุธศาสนามีีลักัษณะเฉพาะบุคุคลสูง ไม่ไ่ด้ใ้ช้แ้นวทางเดีียวกับทุกุคน ใน

ระดัับประสบการณ์์ของผู้้�ปฏิิบััติิ 

งานของ (ปฐมพร โพธิ์์�ถาวร และสาวิิตรีี วงค์์ประดิิษฐ์์ 2560: 78–85) พบว่่า การ

ฝึกึสมาธิิด้้วยการตามลมหายใจส่ง่ผลให้้ผู้้�ปฏิบัิัติเิกิดิความสงบ ความผ่อ่นคลาย ลดความเครีียด

และความวิติกกัังวล รวมถึงึสามารถควบคุมุอารมณ์ไ์ด้ด้ีีขึ้้�น ผลลัพัธ์เหล่า่นี้้�สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยั

ทางจิิตวิทิยาสมััยใหม่่ อย่่างไรก็ต็าม งานลักัษณะน้ี้�มักัเน้้นผลลัพัธ์เชิงิประสบการณ์์มากกว่า่การ

อธิบิายกลไกเชิงิลึกึของการเปลี่่�ยนแปลงทางจิติ ซึ่่�งอาจทำให้ก้ารเชื่่�อมโยงเชิงิทฤษฎีียังัไม่ช่ัดัเจน

เท่่าที่่�ควร 

อีีกประเด็น็หนึ่่�งที่่�สำคัญัคืือ ความแตกต่า่งของเป้า้หมายในการฝึึกสติ ิซึ่่�งหิมิพรรณ 

รักัแต่ง่าม ได้เ้สนอว่่าการฝึกึสติสิามารถแบ่ง่ออกเป็น็สองกระแสหลััก ได้แ้ก่่ กระแสที่่�มุ่่�งสู่่�การดับั

ทุุกข์์ในระดัับลึึกตามแนวมหาสติิปััฏฐานสููตร และกระแสที่่�มุ่่�งบรรเทาความทุุกข์์ในชีีวิิตประจำ

วันั เช่น่ ความเครีียดจากการทำงานหรืือความสัมัพันัธ์ ์ความแตกต่า่งนี้้�ไม่ไ่ด้อ้ยู่่�เพีียงในวิธิีีปฏิบิัตัิิ 

แต่ย่ังัรวมถึงึการให้ค้วามหมายของ “ทุกุข์”์ ที่่�ต่า่งกันั ซึ่่�งส่ง่ผลโดยตรงต่อ่เป้า้หมายและผลลัพัธ์

ของการฝึึก (หิิมพรรณ, 2020: 138–140)

โดยสรุุปงานวิิจััยในกลุ่่�มนี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่า การฝึึกสติิในพุุทธศาสนาเป็็นระบบ

การพััฒนามนุุษย์์ที่่�ครอบคลุุมทั้้�งระดัับกายจิิตและปััญญาและสามารถปรัับให้้เหมาะสมกัับ
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บริิบทของบุุคคลได้้อย่่างไรก็็ตาม ยัังมีีข้้อจำกััดในเชิิงวิิชาการ เช่่น การอธิิบายกลไกเชิิงลึึกของ

จิติ และการเปรีียบเทีียบเป้า้หมายของการฝึกึในแต่ล่ะแนวทาง ซึ่่�งหากไม่แ่ยกให้ช้ัดั อาจทำให้้

เกิิดความคลาดเคลื่่�อนในการตีีความได้้

การผลานMBSR และการฝึึกสมาธิิในศาสนาพุุทธ
สติเิป็น็องค์์ธรรมหลักั MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) และการ

ฝึกึสมาธิใินศาสนาพุุทธมุ่่�งเน้้นการฝึกึสติิเป็็นเคร่ื่�องมืือหลักัในการบำบััดความเครีียดและปััญหา

ทางจิิตใจ โดยใน MBSR สติิช่่วยลดความเครีียด ความวิิตกกัังวล และภาวะซึึมเศร้้า ในขณะที่่�

การฝึึกสมาธิิของพุุทธศาสนาใช้้สติิเป็็นเครื่่�องมืือในการเข้้าใจความทุุกข์์และพััฒนาจิิตให้้เห็็น

ความจริิงของชีีวิิต

การตามลมหายใจ ทั้้�งสองวิิธีีการฝึึกสติิใช้้เทคนิิคการตามลมหายใจเป็็นเคร่ื่�องมืือ

หลัักในการฝึึกสมาธิิ โดยใน MBSR การตามลมหายใจช่่วยให้้อยู่่�ในปััจจุุบัันและลดการหมกมุ่่�น

ทางจิติใจ ขณะที่่�ในพุทุธศาสนา การตามลมหายใจ อานาปานสติ ิช่ว่ยให้จ้ิติใจสงบและสามารถ

พััฒนาไปสู่่�การเห็็นไตรลัักษณ์์ อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา

การควบคุุมอารมณ์์ ทั้้�ง MBSR และการฝึึกสมาธิิในพุุทธศาสนาเน้้นการควบคุุม

อารมณ์์ โดยการฝึึกสติิช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกสามารถรับรู้้�และควบคุุมอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ ซึ่่�งเป็็นการลด

การตอบสนองที่่�ไม่่เหมาะสมและเพิ่่�มการรัับมืือกัับอารมณ์์อย่่างมีีสติิ

แนวทางการบููรณาการ
1) การใช้้สติิในชีีวิิตประจำวัันเพ่ื่�อจััดการความเครีียด การฝึึกสติิในชีีวิิตประจำวััน

เป็น็เคร่ื่�องมืือหลักัในทั้้�ง MBSR และ การฝึกึสมาธิขิองพุุทธศาสนา โดยใน MBSR มุ่่�งเน้้นการใช้้

สติิในกิิจกรรมประจำวััน เช่่น การหายใจเข้้าออกอย่่างมีีสติิและการรัับรู้้�ความรู้้�สึกเพ่ื่�อช่่วยลด

ความเครีียดและความวิติกกัังวล ขณะที่่�การฝึกึสมาธิขิองพุุทธศาสนาใช้ส้ติิในการรัับรู้้�ความทุุกข์์

ในชีีวิิตประจำวัันตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 ทั้้�งกาย เวทนา จิิต และธรรม ซึ่่�งช่่วยในการวิิเคราะห์์

ทุุกข์์และลดการยึึดติิดได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง

2) การพััฒนาจิิตให้้มีีความตระหนัักรู้้�ในตััวเอง MBSR ช่่วยเพิ่่�มความตระหนัักรู้้�ใน

สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นในปัจัจุบุันัโดยไม่ต่ัดัสินิ เช่น่ การฝึกึสติใินลมหายใจและการรับัรู้้�ความรู้้�สึกึต่า่ง ๆ  ซึ่่�ง

ช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกเข้้าใจตนเองมากขึ้้�น ในขณะที่่�การฝึึกสมาธิิของพุุทธศาสนาช่่วยพััฒนาปััญญาและ

การตระหนักัรู้้�ถึึงธรรมชาติขิองจิิตและความทุกุข์ ์โดยเน้้นการฝึกึสติใินระดับัลึกึ เพื่่�อเห็น็ความ

จริิงที่่�เกิิดขึ้้�นในจิิตใจและไม่่ยึึดติิด
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3) การลดความเครีียดและการควบคุุมอารมณ์์ ทั้้�ง MBSR และการฝึึกสมาธิิพุุทธ

ศาสนามุ่่�งเน้้นการลดความเครีียดและควบคุุมอารมณ์์ โดยใน MBSR ผู้้�ฝึึกจะเรีียนรู้้�การสัังเกต

อารมณ์แ์ละความคิดิ โดยไม่ย่ึดึติดิหรืือปรุงุแต่ง่ ขณะที่่�การฝึึกสมาธิพุิุทธศาสนาให้้การพิิจารณา

อารมณ์ใ์นเชิงิลึกึตามหลักัธรรม เช่น่ การเห็น็อารมณ์ว์่า่เป็น็สิ่่�งไม่เ่ที่่�ยงและไม่ค่วรยึดึมั่่�น ซึ่่�งช่ว่ย

ให้้ผู้้�ฝึึกมีีความสงบและเข้้าใจอารมณ์์ได้้ดีีขึ้้�น

4) การสร้้างความเข้้าใจเกี่่�ยวกับทุุกข์์ในระดัับลึึก MBSR ช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกเข้้าใจ

ความเครีียดในชีีวิติประจำวัันและวิธิีีจัดการกัับมันัอย่า่งมีีสติิ ส่ว่นการฝึึกสมาธิขิองพุุทธศาสนา

เน้้นการเข้้าใจทุุกข์์ในเชิิงลึึกและการดัับทุุกข์์ตามหลัักพระพุุทธศาสนา โดยการฝึึกสมาธิิพุุทธ

ศาสนาใช้้การพััฒนาปััญญาในการเห็็นทุุกข์์ในระดัับที่่�ลึึกยิ่่�งขึ้้�น เพ่ื่�อเข้้าใจสาเหตุุของทุุกข์์และ

การดัับทุุกข์์อย่่างสมบููรณ์์

5) การพััฒนาจิิตใจให้้มีีความยืืดหยุ่่�นและเข้้มแข็็ง MBSR มุ่่�งเน้้นการฝึึกฝนการ

รัับมืือกัับความเครีียดในชีีวิิตประจำวัันและพััฒนาความยืืดหยุ่่�นทางอารมณ์์ ขณะที่่�การฝึึก

สมาธิิของพุุทธศาสนาเสริิมการพััฒนาจิิตให้้มีีความสงบและมั่่�นคง ด้้วยการฝึึกปฏิิบััติิภาวนา

ในระดัับจิิตวิิญญาณ ทั้้�งสองวิิธีีการนี้้�ร่่วมกัันจะช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกมีีความยืืดหยุ่่�นและความเข้้มแข็็งใน

การรัับมืือกัับชีีวิิต

6) การพััฒนาความสััมพัันธ์์กัับตััวเองและผู้้�อื่่�น การฝึึกสติิใน MBSR ช่่วยให้้ผู้้�ฝึึก

เข้้าใจตนเองและสามารถสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกับผู้้�อื่�นได้้มากขึ้้�น ส่่วนการฝึึกสมาธิิในพุุทธ

ศาสนาเน้้นการพััฒนาความเมตตาและการไม่่ยึึดมั่่�นในตััวเอง การบููรณาการทั้้�งสองแนวทาง

ช่่วยให้้เกิิดการเข้้าใจตนเองและผู้้�อื่่�นในระดัับที่่�ลึึกซึ้้�งและเป็็นธรรมชาติิ
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบการลดความเครียด

จากตาราง อธิิบายได้้ว่่า MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) และ

การฝึึกสมาธิิในพุุทธศาสนามีีเป้้าหมายที่่�คล้้ายคลึึงกัันในการใช้้สติิบำบััดความเครีียดและ

ปััญหาทางจิิตใจ แต่่มีีความแตกต่่างในแง่่ของลึึกซึ้้�งและเป้้าหมายหลััก โดย MBSR เน้้นการลด

ความเครีียดในชีีวิิตประจำวััน เช่่น ความวิิตกกัังวลและความเครีียดจากการทำงาน ผ่่านการ

ฝึึกสติิในการหายใจและการเปลี่่�ยนความสนใจไปที่่�ปััจจุุบััน ขณะที่่�การฝึึกสมาธิิในพุุทธศาสนา

เน้้นการดัับทุุกข์์ในระดัับลึึก โดยใช้้สติิและปััญญาในการเข้้าใจธรรมชาติิของทุุกข์์ และมุ่่�งไปที่่�

การพ้้นจากการเวีียนว่่ายตายเกิิดผ่่านการเจริญสติิในทุุกขณะและการเข้้าใจไตรลัักษณ์์ การฝึึก

ทั้้�งสองมีีการใช้้เทคนิิคการตามลมหายใจ แต่่การฝึึกในพุุทธศาสนาให้้ความสำคััญกัับการเข้้าใจ

ทุุกข์์ในเชิิงจิิตวิิญญาณที่่�ลึึกซึ้้�งกว่่า
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องค์์ความรู้้�
จากาการที่่�ได้้วิิเคราะห์์การการฝึึกสมาธิิเพ่ื่�อลดความเครีียดตามแนวของ  MBSR 

และอานาปานสติิในพุุทธศาสนา สามสรุุปเป็็นองค์์ความรู้้�ได้้ดัังนี้้�

 

 

 

 

 

 

แผนภาพที่ 1 องค์ความรู้ที่ได้รับจากการฝึกสมาธิเพื่อการจัดการความทุกข์: การวิเคราะห์

เชิงแนวคิดระหว่าง MBSR กับอานาปานสติ

จากแผนภาพองค์ค์วามรู้้�ใหม่ ่อธิบิายได้ว้่า่ แนวคิดิในการจัดัการความทุกุข์ใ์นกรอบ

จิิตวิิทยาตะวัันตกและพุุทธศาสนา ที่่�มีีแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญ โดยบทความน้ี้�ได้้เสนอให้้

มองการฝึึกสมาธิิผ่่านกรอบสองระดัับในการจััดการทุุกข์์ ได้้แก่่ ระดัับการบำบััดเชิิงจิิตวิิทยา 

(therapeutic level) และระดัับการพััฒนาปััญญาเพ่ื่�อการพ้้นทุุกข์์ (soteriological level) 

ในระดัับการบำบััดเชิิงจิิตวิิทยา การฝึึกสมาธิิแบบ MBSR ถููกอธิิบายเป็็นเคร่ื่�องมืือในการปรัับ

กระบวนการรัับรู้้�และการกำกัับอารมณ์์ โดยมีีเป้้าหมายในการลดความเครีียดและความทุุกข์์

ทางจิิตใจภายใต้้กรอบของการฟ้ื้�นฟููสมรรถนะในการดำเนิินชีีวิิต ขณะที่่�ในระดัับการพััฒนา

ปััญญา อานาปานสติิในพุุทธศาสนาถููกนำเสนอในฐานะระบบการปฏิิบััติิที่่�บููรณาการสติิ สมาธิิ 

และปััญญา เพ่ื่�อทำความเข้า้ใจถึงึเหตุุแห่ง่ทุกุข์แ์ละการคลายการยึึดมั่่�นในตััวตน ซึ่่�งนำไปสู่่�การ

เปลี่่�ยนแปลงเชิิงโครงสร้้างของประสบการณ์์ทางจิิตใจ ไม่่ใช่่เพีียงการบรรเทาอาการบทความ
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นี้้�ยัังได้้เสนอกรอบการตีีความใหม่่ของแนวคิดสติิ โดยแยกความแตกต่่างระหว่่าง สติิในฐานะ

เครื่่�องมืือเชิงิเทคนิิคสำหรับัการจัดัการความเครีียด และสติิในฐานะกระบวนการพััฒนาปััญญา 

ที่่�นำไปสู่่�การเข้า้ใจธรรมชาติขิองจิติและความไม่เ่ที่่�ยงของสภาวะทั้้�งปวง การแยกกรอบแนวคิดิ

ดัังกล่่าวช่่วยอธิิบายความแตกต่่างเชิิงโครงสร้้างระหว่่างการประยุุกต์์สมาธิิในบริิบทการแพทย์์

และจิิตวิิทยา กัับการปฏิิบััติิสมาธิิในกรอบพุุทธศาสนาได้้อย่่างเป็็นระบบ

สรุุป
กรอบแนวคิิดเชิิงบููรณาการเพื่่�อการทำความเข้้าใจการฝึึกสมาธิิข้้ามศาสตร์์ ซึ่่�ง

ช่่วยหลีีกเลี่่�ยงการเหมารวมสมาธิิเป็็นเพีียงเทคนิิคการผ่่อนคลาย และเปิิดพื้้�นที่่�ทางวิิชาการให้้

เห็็นความแตกต่่างเชิิงเป้้าหมาย หน้้าที่่� และความหมายของการฝึึกสมาธิิในแต่่ละระบบความ

คิิด กรอบแนวคิดดัังกล่่าวมีีคุณค่่าอย่่างยิ่่�งต่่อการศึึกษาพุุทธศาสนาเชิิงเปรีียบเทีียบ จิิตวิิทยา

ศาสนา และการออกแบบการประยุกุต์ส์มาธิใินบริบิทสุขุภาพจิตในปัจัจุบุันัอย่า่งมีีวิจิารณญาณ
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