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	 หลายๆคนที่ศึกษาเกี่ยวกับพระพุทธ-
ศาสนามาพอสมควรมักจะต้องเคยได้ยินได้ฟัง
ในสิ่งที่พระศาสดาเคยสอนเกี่ยวกับการทำ�สมาธิ
ว่า “การฝึกสมาธินั้นทำ�ให้จิตใจเราสงบ เมื่อ
จิตใจเราสงบ เราก็จะเกิดปัญญาและสามารถ
แก้ไขปัญหาในชีวิต” ประโยคนี้หลายๆคนที่ไม่
เคยได้ฝึกสมาธิอาจจะยังเคลือบแคลงสงสัยว่า
มันจะเป็นจริงได้อย่างไร ดังนั้นงานวิจัยชิ้นนี้จึง
ได้ถูกจัดทำ�ขึ้นเพ่ือมุ่งเน้นที่จะหาข้อพิสูจน์ใน
ทางสถิติเกี่ยวกับประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึก
สมาธิในแนวการเจริญสติปัฏฐานตามที่ได้กล่าว
มา งานวิจัยนี้แบ่งออกเป็นสองส่วน ในส่วนแรก
จะเป็นการศึกษาถึงประโยชน์ของการฝึกสมาธิท่ี
มีต่อปัจจัยพื้นฐานในทางจิตวิทยาซึ่งมุ่งเน้นไป
ที่การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ การเสริม
สร้างศักยภาพการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ตลอดจนการจัดการกับความเครียด ในส่วนที่
สองจะเป็นการวิเคราะห์ถึงประโยชน์จากการฝึก
สมาธิที่ส่งผลต่อการแก้ปัญหาในองค์กร ความ
เหน่ือยหน่ายกับงานและความพอใจของบุคคลา-
กรที่มีต่องานในองค์กร

	 แต่ก่อนที่จะพูดถึงรายละเอียดเกี่ยวกับ
งานวิจัย เราจำ�เป็นที่จะต้องทำ�ความเข้าใจเกี่ยว-

กับพื้นฐานการฝึกสมาธิเสียก่อน การฝึกสมาธิ
หรือท่ีบางคนอาจจะเรียกว่าการปฏิบัติวิปัสสนา-
กรรมฐานน้ันเป็นส่ิงท่ีพวกเราหลายๆคนคงรู้จัก
หรือเคยได้ยินมามากต่อมาก แต่อย่างไรก็ตาม
ยังมีอีกหลายคทีเดียวท่ียังไม่เข้าใจถึงแก่นหรือ
หลักของการฝึกสมาธิที่แท้จริง หลายๆคนเมื่อ
พูดถึงการทำ�สมาธิแล้วมักจะหวนระลึกถึงความ
ทรงจำ�ครั้นวัยเด็กสมัยท่ีเรียนวิชาพระพุทธ-
ศาสนาท่ีโรงเรียนว่าการทำ�สมาธิน้ันเราต้อง
นั่งขัดสมาธิเท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือ
ซ้าย หายใจเข้าพุทธ หายใจออกโธ แท้จริงแล้ว
การทำ�สมาธินั้นไม่ได้จำ�กัดอยู่เพียงแค่นั้น ถ้า
จะศึกษากันจริงๆตามหลักในพระพุทธศาสนา
แล้ว รูปแบบการทำ�สมาธินั้นมีถึง 40 รูปแบบ
เลยทีเดียว ซึ่งการทำ�สมาธิที่หลายๆคนเข้าใจ
ตามที่ได้กล่าวมาแล้วนี้จัดว่าเป็นหนึ่งในหลาย
วิธีนั้น แต่อย่างไรก็ดีไม่ว่าเราจะทำ�สมาธิใน
รูปแบบใด ทุกรูปแบบของการทำ�สมาธิล้วนแต่
ต้องอาศัยหลักการพื้นฐานแบบเดียวกัน ซึ่งหลัก
การพื้นฐานนี้ถือว่าเป็นแก่นของการทำ�สมาธิ
ที่แท้จริงเลยทีเดียว หลักนั้นก็คือ “การมีสติรู้ตัว
อยู่ในสภาาวะปัจจุบันที่เรากำ�ลังประสบอยู่” ซึ่ง
การฝึกสมาธิในแนวนี้มีชื่ออย่างเป็นทางการ
ว่าการฝึกแนว “การเจริญสติปัฏฐาน” นั่นเอง 



แต่ก่อนที่เราจะมาลงรายละเอียดเกี่ยวกับการ
ฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานนั้น เราต้องมา
ทำ�ความเข้าใจเกี่ยวกับคำ�ว่า “สติ” เสียก่อน การ
มีสตินั้นถ้าจะอธิบายแบบพ้ืนๆก็คือการที่เรารู้เน้ือ
รู้ตัวว่าเรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่ ณ ขณะปัจจุบัน ซึ่งใน
ทางตรงกันข้าม การขาดสติก็คือการที่เราไม่รู้เนื้อ
รู้ตัวว่าเรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่ บางทีกว่าจะมารู้ตัว
ว่าทำ�อะไรไปก็หลังจากที่ได้ทำ�สิ่งนั้นไปแล้ว นี่
คือความหมายของการมีสติแบบง่ายๆ การเจริญ- 
สติในแง่ของการปฏิบัติสมาธินั้นก็มีความหมาย
ไม่ต่างจากการมีสติแบบพ้ืนๆดังที่ได้กล่าวมานี้ 
ซึ่งหลักสำ�คัญของการเจริญสติแนวนี้ก็คือ“การ
ที่เรามีใจจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เรากำ�ลัง
ทำ�หรือกำ�ลังรู้สึกอยู่ ณ ขณะปัจจุบัน” นั่นเอง

	 การเจริญสติในแนวนี้ไม่จำ�เป็นว่าจะต้อง
กระทำ�ในอิริยาบทนั่งขัดสมาธิเท้าขวาทับเท้า
ซ้ายมือขวาทับมือซ้ายอย่างที่หลายคนเข้าใจ 
แท้จริงแล้วการเจริญสติสามารถฝึกได้ในชีวิต
ประจำ�วัน โดยเราสามารถทำ�ได้แทบทุกที่ ทุกเวลา 
และในทุกอิริยาบท ไม่ว่าจะเป็นยืน เดิน นั่ง นอน 
หลักสำ�คัญง่ายๆของการเจริญสติก็คือให้เราคอย
ตามดูตามรู้อิริยาบทที่เรากำ�ลังทำ�อยู่อย่างต่อ
เนื่อง เช่นในเวลาที่เราเดินก็ให้เอาจิตไปจดจ่ออยู่
กับกริยาที่เรากำ�ลังก้าวเดิน ตั้งแต่ยกเท้าขึ้น ก้าว
เท้าไปข้างหน้าจนถึงวางเท้าลงสัมผัสพื้น สลับไป
มาซ้ายขวา การฝึกสมาธิในรูปแบบการนั่งนั้นก็
สามารถที่จะทำ�ในท่านั่งท่าใดก็ได้ แม้กระทั่งการ
นั่งบนเก้าอี้ เมื่อจัดท่านั่งให้สบายแล้วก็ให้คอย
สังเกตดูลมหายใจเข้าออกของเราซึ่งสามารถ
ดูได้จากหลายส่วนของร่างกาย บางคนอาจจะ

ดูการยุบการพองของหน้าท้องตามจังหวะการ
หายใจเข้าออก 

	 การฝึกสมาธิแนวสติปัฏฐานนั้นไม่ว่าจะ
ฝึกในอิริยาบทใดๆก็ตาม หลักการสำ�คัญก็คือ
เราจะต้องคอยพยายามประคองจิตของเราให้
จดจ่ออยู่กับอิริยาบทนั้นๆอยู่ตลอดเวลา การที่เรา 
ฝึกให้จิตของเราสามารถจดจ่อกับอิริยาบทใด
อิริยาบทหน่ึงโดยไม่ฟุ้งซ่านกับสิ่งอื่นน้ันเป็นการ
ฝึกสติของเราให้มีการตื่นตัวและรู้ตัวท่ัวพร้อม
อยู่เสมอ สติที่สามารถถูกประคับประคองให้
จดจ่อได้อย่างต่อเน่ืองนี่ เองคือปัจจัยสำ�คัญที่
ทำ�ให้เกิดสิ่งที่เรียกว่า “สมาธิ” ดังนั้นจะกล่าว
ได้ ว่าการฝึกสมาธิ น้ันจำ�เป็นต้องอาศัยพลัง
ของสติเป็นพื้นฐานอย่างมาก หากจะกล่าวอีก
นัยหน่ึงก็คือการท่ีเราจะมีสมาธิได้ น้ันจะต้อง
อาศัยการมีสติเป็นที่ตั้งนั่นเอง ในการฝึกสมาธิ
แนวการเจริญสติปัฏฐานนั้น ผู้ฝึกจะต้องคอย
ตามดูตามรู้และพยายามจดจ่ออยู่กับสภาวะ
ต่างๆท่ีเราสัมผัสและรับรู้ได้ในขณะปัจจุบัน 

	 สภาวะท่ีว่าน้ีสามารถแบ่งออกได้ เป็น 
“สภาวะทางกาย” หรอืรปูธรรม และ “สภาวะทางใจ” 
หรือนามธรรม สภาวะทางกายได้แก่สัมผัสต่างๆ
ที่ร่างกายของเราสามารถรับรู้และรู้สึกได้ เช่น 
ความรู้สึกร้อน หนาว สบายตัว ไม่สบายตัว เจ็บ
ปวดตามร่างกาย เป็นต้น ส่วนสภาวะทางใจนั้น
ได้แก่อารมณ์ต่างๆที่ใจของเรารู้สึก เช่น รู้สึก

สุข ทุกข์กังวล เบื่อ เศร้า เหงา เป็นต้น อย่างไร
ก็ดีสิ่งสำ�คัญที่สุดอีกอย่างของการฝึกการรับ
รู้สภาวะต่างๆก็คือเราจะต้องรับรู้สภาวะต่างๆ
น้ันด้วยใจท่ีเป็นกลางไม่ว่าสภาวะน้ันจะเป็นท่ี
น่าพอใจหรือไม่น่าพอใจก็ตาม เช่นเวลาที่เรา
รู้สึกปวดเมื่อยร่างกายในขณะนั่งปฏิบัติ เราก็
แค่ให้รู้ไว้เฉยๆว่าตอนน้ีร่างกายของเรากำ�ลัง
รู้สึกปวด แค่รู้ไว้เฉยๆเท่านั้น เราไม่ต้องไปคิด
ต่อว่าทำ�ไมมันถึงปวดอย่างนี้ เมื่อไหร่มันจะ
หายปวดสักที การคิดไปอย่างนั้นเรียกว่าการ
พยายามเข้าไป“ปรุงแต่ง” ในสิ่งที่เรากำ�ลังเป็น 
น่ีเป็นสิ่งท่ีนักปฏิบัติใหม่ๆมักจะต้องเผชิญและ
เป็นสิ่งที่ทำ�ให้หลายคนท้อถอยเลิกปฏิบัติไป
ก็มากต่อมาก แต่สำ�หรับคนที่พยายามอดทน
วางใจเป็นกลางในทุกขเวทนาที่กำ�ลังรับรู้โดย
ไม่ไปคิดปรุงแต่งต่อ เมื่อถึงระยะเวลาหนึ่งก็
จะพบว่าเมื่อเราปล่อยใจไม่ให้ไป “ยึดติด” กับ
ทุกข์ที่มีเหล่านั้นแล้ว ในที่สุดแล้วความรู้สึกเจ็บ
ปวดท่ีเคยเป็นก็จะหายไปเองอย่างน่าอัศจรรย์ 
โดยที่ตัวเราไม่ต้องไปทำ�อะไรกับมันทั้งสิ้น

	 ปรากฏการณ์นี้สามารถอธิบายได้จาก
หลักพระพุทธศาสนาเกี่ยวกับ “ไตรลักษณ์” ซึ่ง
กล่าวไว้ว่าทุกๆอย่างท่ีอยู่ในสากลจักรวาลน้ัน
ล้วนเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง เป็น “อนิจจัง” ความไม่เที่ยง
หรืออนิจจังนี้คือการที่สิ่งต่างๆในโลกทั้งที่เป็นรูป
ธรรมและนามธรรมไม่สามารถที่จะคงอยู่ยั่งยืน
ได้ตลอดชั่วฟ้าดินสลาย “สิ่งใดสิ่งหนึ่งเมื่อเกิด
ขึ้นเป็นธรรมดาก็จะต้องดับไปเองเป็นธรรมดา”  
นี่คือกฎสากลที่กำ�กับการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และเสื่อม
สลายของทุกสรรพสิ่ง คำ�ว่าทุกสรรพสิ่งในที่นี้
เองก็รวมถึงความรู้สึกและอารมณ์ต่างๆท่ีเกิด
ขึ้นกับกายและใจของเราไม่ว่าจะเป็นทุกข์หรือ
สุข ในสากลจักรวาลนี้ไม่มีอะไรที่จะ สามารถ
อยู่คงทนได้ตลอดกาลนานด้วยตัวของมันเอง
ตราบเท่าที่เราไม่ไปแทรกแซงหรือก้าวก่ายมัน 
ตัวอย่างที่สามารถอธิบายได้ง่ายๆก็คือ ถ้าเรามี
เฟอร์นิเจอร์ไม้ที่สวยงามตัวหนึ่ง หากเราปล่อย
ทิ้งให้มันตากลมตากฝนไปตามยถากรรมโดยไม่
ซ่อมแซมบำ�รุงรักษาขัดเคลือบมันอย่างสม่ำ�เสมอ
แล้ว ในท้ายที่สุดเฟอร์นิเจอร์ไม้นั้นมันก็จะผุพัง
และหมดสภาพกลายเป็นเศษไม้ ไม่เหลือสภาพ
เป็นเฟอร์นิเจอร์ไม้ที่สวยงามอย่างที่ เคยเป็น

	 การเข้าไปบำ�รุงรักษาบางสิ่งไม่ให้เสื่อม
สภาพตามกาลเวลานั้นก็เป็นเพียงการชะลอ
การสูญสลายของมันแค่ชั่วคราวเท่านั้น ไม่ใช่
เป็นการหยุดยั้งการเสื่อมสลายของมันอย่าง
แท้จริง กฏสากลนี้สามารถอธิบายได้ว่า ทุกๆ
ความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับกายใจของ
เราทั้งที่เป็นทุกข์และสุขถ้าเราแต่เพียงเฝ้าดูและ
รับรู้มันด้วยใจท่ีเป็นกลางอย่างแท้จริงโดยไม่
เข้าไปแทรกแซงปรุงแต่งต่อแล้ว ในท้ายที่สุด
เราจะรู้ว่าความรู้สึกและอารมณ์เหล่านั้นล้วนไม่
สามารถที่จะตั้งอยู่ได้ตลอดชั่วกาลนาน เมื่อถึง
เวลามันก็จะดับไปด้วยตัวของมันเองโดยที่เราไม่
ต้องไปทำ�อะไรกับมัน ซึ่งการฝึกสมาธิโดยการ
ตามดูตามรู้ความรู้สึกและอารมณ์ต่างๆด้วยใจที่
เป็นกลางนี่เองจึงเป็นวิธีที่ทำ�ให้ผู้ปฏิบัติสามารถ
เข้าถึงสัจธรรมในเรื่องนี้ได้อย่างกระจ่างแจ้ง

	 เมื่อได้ทราบถึงหลักของการฝึกสมาธิ
แนวการเจริญสติปัฏฐานมาพอสมควรแล้ว ต่อ
ไปเราจะมาศึกษากันต่อว่าการฝึกสมาธิในแนว
นี้จะให้ประโยชน์อะไรกับผู้ฝึกบ้าง ส่วนแรก
ของงานวิจัยนี้จะมุ่นเน้นไปที่ประโยชน์ของการ
ฝึกสมาธิที่มีผลต่อปัจจัยด้านพื้นฐานในทาง
จิตวิทยา อันได้แก่การเสริมสร้างความฉลาดทาง
อารมณ์ การพัฒนาการรับรู้ความสามารถของ
ตนอง และการลดความเครียดในชีวิตประจำ�วัน



งานวิจัยส่วนที่1:

ประโยชน์จากการฝึกสมาธิท่ีมีต่อ
ความฉลาดทางอารมณ์ การรับรู้ความ
สามารถของตนเอง และความเครียด

	 ความฉลาดทางอารมณ์ หรือ Emotional 
intelligence หรือที่เรียกกันสั้นๆว่า EQ นั้น คือ
ความสามารถในการรับรู้และเข้าใจในอารมณ์
ของตนเองและผู้อื่น อีกทั้งยังครอบคลุมถึงความ
สามารถในการควบคุมอารมณ์ของตัวเองและ
ประยุกต์ใช้ความรู้เกี่ยวกับอารมณ์ในการสร้าง
ประโยชน์ต่อการทำ�งานและการเข้ากับผู้อ่ืนได้
อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย นักวิชาการในยุค
ปัจจุบันเช่ือว่าความฉลาดทางอารมณ์นี้มีความ
สำ�คัญกว่าฉลาดทางสติปัญญา (Intelligence 
Quotient) หรือที่เรารู้จักกันสั้นๆว่า IQ เสียด้วย
ซ้ำ� มีงานวิจัยแสดงให้เห็นชี้ชัดว่าผู้บริหารระดับ
สูงท่ีประสบความสำ�เร็จหลายคนนั้นล้วนเป็นผู้
ที่มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับสูงด้วย
กันทั้งสิ้น สาเหตุหลักข้อแรกนั้นก็เนื่องมาจาก
ว่ามนุษย์เป็นสัตว์สังคมโดยธรรมชาติ ด้วยเหตุ
นี้เองความสามารถในการสร้างปฏิสัมพันธ์อัน
ดีกับผู้อื่นจึงเป็นหนึ่งในปัจจัยหลักที่ช่วยให้คน
เราสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
อารมณ์ของคนนั้นจัดเป็นปัจจัยสำ�คัญอย่างยิ่ง
ในการกำ�หนดว่าเราจะเข้ากับผู้อื่นได้ดีหรือไม่ 
ถ้าถามว่าอารมณ์นั้นมีความสำ�คัญอย่างไร? ก็
ต้องลองถามตัวเองดูก่อนว่าตัวเราอยากอยู่ใกล้
กับคนที่อารมณ์บูดบึ้งหงุดหงิดหน้าบุญไม่รับอยู่
ตลอดเวลาหรือไม? ปกติแล้วคงไม่มีใครหรอก
ที่อยากอยู่ใกล้คนประเภทนี้ ในทางจิตวิทยา
มีทฤษฎีหนึ่งที่มีชื่อว่า “การแพร่ระบาดทาง-

อารมณ์” หรือ Emotion contagion ซึ่งอธิบาย
ไว้ว่าอารมณ์ของคนสามารถติดต่อกันได้เหมือน
การติดโรคระบาด การที่เราอยู่ใกล้ๆกับคนที่
อารมณ์เสียอยู่ตลอดเวลา นานๆเข้าก็มีโอกาส
ท่ีเราจะพลอยรู้สึกหงุดหงิดเสียอารมณ์ตามคนๆ
นั้นได้ง่าย ต่อให้พื้นฐานเราจะเป็นคนอารมณ์
ดียังไงก็ตาม ถ้าเราอยู่กับพวกอารมณ์บูดเข้า
บ่อยๆก็คงต้องถอยหนีเหมือนกัน ในทางตรง
กันข้ามถ้าเราอยู่ใกล้ๆกับคนที่อารมณ์ดีร่าเริง
และเบิกบานอยู่ตลอดเวลา เราก็มักจะรู้สึกดีด้วย
เมื่อได้คลุกคลีอยู่กับคนๆนั้น อารมณ์จึงถือเป็น
พลังงานอย่างหนึ่งซึ่งสามารถแผ่กระจายจาก
บุคคลหนึ่งไปยังอีกบุคคลหนึ่ง อีกทั้งยังเป็น
พลังงานที่มีอานุภาพดึงดูดและผลักไสคนออก
จากชีวิตเราได้อีกด้วย และด้วยเหตุผลนี้เอง
คนที่สามารถบริหารจัดการและควบคุมอารมณ์
ในแง่ลบของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพจึง
มีโอกาสที่จะสร้างความสัมพันธ์อันดีกับคนใน
สังคมได้ง่าย คนประเภทนี้มักจะมีแต่คนอยาก
เข้าหาและมีโอกาสท่ีจะประสบความสำ�เร็จ
ในการติดต่อคบค้าสมาคมกับผู้อื่นสูงอีกด้วย

	 เหตุผลสำ�คัญอีกข้อหนึ่งซึ่งทำ�ให้ความ
ฉลาดทางอารมณ์มีความสำ�คัญกับความสำ�เร็จ
ของคนนั้นก็สืบเนื่องมาจากอิทธิพลของอารมณ์ที่
มีผลต่อกระบวนความคิดของคนเรา สังเกตไหมว่า
เวลาที่เราตกอยู่ในอารมณ์ในด้านลบ เช่น โกรธ 
หดหู่ เศร้าเสียใจหรือเป็นกังวลนั้น ความคิดความ
อ่านของเราจะไม่ค่อยมีประสิทธิภาพและไม่ลื่น-
ไหลเหมือนตอนที่เราอยู่ในอารมณ์ในด้านบวก

	 ในทางจิตวิทยาน้ันอารมณ์และความคิด
จัดว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างเหนียวแน่น คนเรา 
ต่อให้ฉลาดสักเท่าไหร่หากไม่สามารถระงับ
อารมณ์ในด้านลบที่มีอยู่ในใจก็มีความเป็นไปได้
สูงที่จะแสดงออกหรือทำ�เรื่องโง่ๆออกไปโดยไม่รู้
ตัว ดังคำ�ของหลวงพ่อชา สุภทฺโท ซึ่งท่านเคย
กล่าวไว้ว่า “เวลาโกรธขึ้นมา ด็อกเตอร์กับเด็ก
ป.4 ก็โง่พอๆกัน” ซึ่งในจุดนี้เราก็มักจะเห็นใน
ข่าวอยู่บ่อยๆว่าแค่อารมณ์เพียงช่ัววูบก็สามารถ
ทำ�ให้หลายๆคนสามารถทำ�ร้ายคนอื่น ทำ�ร้าย
ตัวเอง พูดหรือแสดงกริยาที่ไม่เหมาะสมต่างๆ
ออกมาได้ง่ายๆ อารมณ์จึงถือเป็นปัจจัยสำ�คัญที่
สามารถกำ�กับความคิดและการกระทำ�ของมนุษย์
เราได้อย่างน่ากลัวเลยทีเดียว ในทางกลับกัน
น้ันคนท่ีสามารถบริหารจัดการอารมณ์ตัวเอง
ได้อย่างมีประสิทธิภาพไม่ให้ถูกครอบงำ�ด้วย
อารมณ์ในแง่ลบได้ง่ายน้ันจะมีความคิดความ
อ่านและกริยาที่สุขุมรอบคอบ คนประเภทนี้มัก
จะได้เปรียบกว่าผู้ที่คุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้โดย
เฉพาะเมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีขับขันตึงเครียด 
ดังนั้นความฉลาดทางอารมณ์จึงมีบทบาทอย่าง
ยิ่ งในการที่จะช่วยให้ เราฝ่าฟันปัญหาและ
อุปสรรคต่างๆที่ผ่านเข้ามาในชีวิตได้เป็นอย่างดี

การฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานช่วย 
ส่งเสริมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ได้
อย่างไร

	 เมื่อเราได้รู้ถึงความสำ�คัญของความฉลาด
ทางอารมณ์แล้ว เราจึงจำ�เป็นที่จะต้องพัฒนา
ความสามารถในด้านนี้ให้เกิดขึ้น การฝึกสมาธิ
แนวการเจริญสติปัฏฐานจะช่วยให้เราสามารถ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ได้ก็เนื่องมาจาก
ว่า การที่เราตั้งใจตามดูตามรู้อารมณ์ใดอารมณ์
หนึ่งที่ผุดขึ้นมาในจิตใจของเราขณะที่กำ�ลัง
ปฏิบัติโดยไม่ไปคิดเสริมเติมแต่งต่อนั้นจะทำ�ให้
เราเห็นการแสดงตัวของอารมณ์น้ันๆได้อย่าง
กระจ่างชัดมากขึ้น การฝึกเช่นนี้จะทำ�ให้เรามอง
ออกได้อย่างละเอียดว่าอารมณ์นั้นๆที่ “เกิดขึ้น” 
ในใจเรามันผุดขึ้นมาได้อย่างไรและเกิดเพราะ
สาเหตุอะไร การเฝ้าดูการเกิดขึ้นของอารมณ์นี้

ยังสามารถช่วยทำ�ให้เราเข้าใจถึงผลกระทบที่
เกิดขึ้นจากอารมณ์นั้นๆได้อีกด้วย เช่นเมื่อความ
โกรธเกิดขึ้นกับเราและเราพยายามตามดูตามรู้
ว่าขณะนี้อารมณ์โกรธของเรากำ�ลังก่อตัวขึ้น เรา
จะรับรู้ได้ถึงความทุกข์ที่บังเกิดขึ้นกับใจของเรา
ซึ่งก็เป็นเรื่องธรรมดา แต่แทนที่เราจะไปคิดปรุง
แต่งต่อเกี่ยวกับสิ่งที่ทำ�ให้เราโกรธหรือไปคิดวน
เวียนอยู่กับเรื่องที่เราโกรธนั้น ก็ให้เราตามดูตาม
รู้อารมณ์โกรธน้ันไปเรื่อยๆด้วยใจที่เป็นกลาง
โดยไม่ต้องฝืน แต่หากเราไปคิดปรุงแต่งในสิ่งที่
ทำ�ให้เรารู้สึกโกรธขึ้นมาเมื่อไหร่ ความทุกข์นี้ก็
จะยิ่งทวีความรุนแรงขึ้น เมื่อยิ่งไปคิด ใจก็ยิ่งทุกข์ 

	 ถ้าจะเปรียบเทียบง่ายๆก็ให้ คิดถึงน้ำ �
ในแก้วเซรามิคใบหนึ่งซึ่งอยู่ในอุณหภูมิห้อง
ตามปกติ เราจะสามารถถือแก้วนั้นได้ด้วยมือ
เปล่าแบบสบายๆ น้ำ�ในแก้วนั้นเปรียบเสมือน
กับอารมณ์ของเรา ส่วนมือที่กำ�ลังถือแก้วนั้นก็
เปรียบกับจิตของเราที่กำ�ลังไปยึดติดกับอารมณ์
นั้น การที่มือเราสามารถถือแก้วน้ำ�ใบนั้นที่
อุณหภูมิห้องได้อย่างสบายๆก็เหมือนกับว่าเวลา
ท่ีเราอยู่ในอารมณ์ปกติจิตของเราจะสามารถ
ยึดจับอารมณ์ที่ปกตินั้นได้โดยไม่รู้สึกทุกข์ร้อน
อะไร แต่เมื่อใดก็ตามที่อารมณ์โกรธก่อตัวขึ้น 
ความโกรธซ่ึงมีพลังความร้อนโดยธรรมชาติก็
จะทำ�ให้อุณหภูมิของน้ำ�ในแก้วยิ่งสูงมากขึ้น



	 การที่ เรายังคงเอาจิตไปยึดติดอยู่กับ
เรื่องที่ทำ�ให้โกรธนั้นก็เหมือนกับการที่เรายัง
คงเอามือกำ�แก้วน้ำ�ร้อนนั้นไว้ ในขณะเดียวกัน
การที่ เราคอยคิดปรุงแต่งกับเรื่องที่ เรากำ�ลัง
โกรธก็เปรียบเสมือนกับการใส่ความร้อนให้กับ
น้ำ�ในแก้วนั้นอย่างสม่ำ�เสมอ ในทางตรงกัน
ข้าม การที่เราแค่เฝ้ามองดูความโกรธนั้นด้วย
ใจที่เป็นกลางก็เปรียบเสมือนกับการที่ เราแค่
สัมผัสกับแก้วน้ำ�ร้อนนั้นเพียงเบาๆแต่ไม่ได้ไป
กำ�มันไว้แน่น และการที่เราไม่ไปคิดปรุงแต่ง
ต่อในเรื่องที่ทำ�ให้โกรธนั้นก็เปรียบเหมือนการ
ที่เราไม่เพิ่มความร้อนให้กับน้ำ�ในแก้วนั้น ถึง
เราจะรู้สึกได้ถึงความร้อนจากแก้ว แต่มันก็ไม่
ได้ทำ�ให้เราทรมานเหมือนเอามือไปกำ�มันแน่น

	 การที่ เราคอยดูคอยตามรู้ อารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่งไปเรื่อยๆด้วยใจที่ เป็นกลางโดย
ไม่คิดปรุงแต่งต่อนั้น ก็คือการที่ใจเราไม่ไปยึด
ติดกับมัน เราเป็นแค่คนเฝ้าดูการ “ตั้งอยู่” ของ
มันไปเรื่อยๆ เมื่อเราตามดูตามรู้อารมณ์ที่เรา
กำ�ลังรู้สึกอยู่ตามธรรมชาติจนถึงระยะเวลา
หนึ่ง เราก็จะพบว่าในท้ายที่สุดแล้วอารมณ์
นั้นๆมันก็จะ “ดับไป” ด้วยตัวของมันโดยที่
เราไม่ต้องไปทำ�อะไรกับมัน เปรียบเสมือนกับ
แก้วน้ำ�ร้อนที่ เราเพียงแค่สัมผัสมันเบาๆและ
ไม่ใส่ความร้อนเข้าไปเพิ่ม เมื่อเวลาผ่านไป
อุณหภูมิความร้อนของน้ำ�ในแก้วนั้นก็จะค่อยๆ
ลดลงและกลับมาอยู่ในอุณหภูมิปกติเช่นเคย  

	 โดยภาพรวมแ ล้วห ลัก เกี่ ย วกั บการ
ฝึกดูจิตในลักษณะนี้ล้วนสอดคล้องกับหลัก

เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งมุ่งเน้นให้
เราเข้าใจถึงการเกิดขึ้นของอารมณ์ ว่าเหตุใด
อารมณ์แต่ละอย่างจึงเกิดขึ้นในใจเรา และเมื่อ
อารมณ์นั้นๆเกิดขึ้นแล้วมันจะส่งผลกระทบยัง
ไงต่อตัวเราและคนอื่นบ้าง ด้วยเหตุนี้ผู้ที่ฝึก
สมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานเป็นประจำ�จน
ชำ�นาญจะสามารถบริหารจัดการอารมณ์ของ
ตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะพวกเขา
จะเข้าใจว่าอารมณ์ในแง่ลบต่างๆที่เกิดข้ึนน้ัน
เป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงและจะต้องดับไปเองถ้าไม่ไป
คิดปรุงแต่งต่อ แต่อย่างไรก็ตามสิ่งต่างๆที่กล่าว
มาน้ีต้องใช้เวลาและความอดทนพอสมควร
ในการฝึก เพราะการที่จะฝึกจิตให้ปล่อยวาง
และมีความเป็นกลางกับอารมณ์ต่างๆที่ เกิด
ขึ้นนั้นไม่ใช่สิ่งที่จะทำ�ได้ง่ายๆ ประสบการณ์
ในการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานจึง
เป็นปัจจัยสำ�คัญท่ีจะบ่งชี้ถึงระดับของความ
ฉลาดทางอารมณ์ที่บุคคลนั้นๆจะพัฒนาข้ึนได้

การฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานกับการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง

	 นอกเหนือจากประโยชน์ที่การฝึกสมาธิ
แนวการเจริญสติปัฏฐานส่งผลต่อการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของเราแล้ว มันยังส่งผล
ทางอ้อมกับคนเราในด้านการพัฒนาความมั่นใจ
ในศักยภาพที่ตัวเรามีโดยเฉพาะในด้าน การรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) การรับรู้
ความสามารถของตนเองนี้คือการที่คนเรามีความ
เชื่อว่าตัวเรานั้นมีศักยภาพเพียงพอในการที่จะ
ทำ�กิจการอย่างใดอย่างหนึ่งให้บรรลุผลสำ�เร็จได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีหลักฐานงานวิจัยเป็น
อันมากที่พบว่าศักยภาพการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองน้ีมีส่วนสัมพันธ์เชิงบวกกับโอกาสใน
การประสบความสำ�เร็จของคนๆนั้นอีกด้วย มี
งานวิจัยหน่ึงให้การสนับสนุนว่าการท่ีคนเราจะ
พัฒนาศักยภาพการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้นขึ้นกับว่าคนๆน้ันมี
ความสามารถในการบริหารจัดการอารมณ์ของ
ตัวเองได้ดีเพียงใด ด้วยประการฉะนี้ ความฉลาด
ทางอารมณ์ตามท่ีได้กล่าวมาจึงถือเป็นปัจจัยที่มี

ความสำ�คัญอย่างยิ่งต่อการประเมินศักยภาพของ
ตัวเอง 

	 โดยปกติแล้วคนทุกคนล้วนมีศักยภาพ
ในการที่จะประสบความสำ�เร็จด้วยกันทั้งสิ้น แต่
คนที่ประสบความสำ�เร็จโดยส่วนมากนั้นล้วน
แต่เป็นผู้ที่มีความเช่ือมั่นในความสามารถว่าตน
สามารถฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆให้บรรลุจุดประสงค์
ที่หวังได้ อย่างไรก็ตามการที่คนเราถูกครอบงำ�
โดยอารมณ์ในด้านลบโดยเฉพาะความกลัวนั้น
เป็นสิ่งที่มักจะทำ�ให้เราเกิดความท้อถอยและไม่
มั่นใจว่าเราจะสามารถทำ�ในสิ่งต่างๆท่ีมุ่งหวัง
ได้สำ�เร็จ ดังที่ได้กล่าวมาในข้างต้นว่าอารมณ์
กับความคิดล้วนมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน
อย่างเหนียวแน่น ดังนั้นอารมณ์ในด้านลบนี้ก็
สามารถส่งผลต่อความคิดท่ีเป็นลบของคนเรา
ได้ด้วยเช่นกัน ในกรณีนี้คนที่ปล่อยให้อารมณ์
ในแง่ลบของตนครอบงำ�ตนเองอยู่บ่อยๆจะไม่
สามารถคิดพิจารณาถึงศักยภาพของตนได้อย่าง
เต็มที่ อารมณ์ขุ่นมัวที่เราไม่สามารถขจัดออก
จากใจน้ันสามารถแปรเปลี่ยนเป็นตะกอนทาง
ความคิดท่ีฟุ้งกระจายและบดบังการตระหนักรู้
ถึงศักยภาพภายในที่ตัวเรามี ดังนั้นจึงเป็นการ
ยากท่ีคนพวกน้ีจะสามารถเกิดความเช่ือมั่นว่า
ตนสามารถประสบความสำ�เร็จในเรื่องต่างๆได้ 

	 ่แต่ในทางตรงกันข้าม เวลาที่เราอยู่ใน
อารมณ์ด้านบวกหรืออารมณ์ที่สงบนั้นความคิด
ความอ่านของเราจะค่อนข้างปลอดโปร่งโล่ง
สบาย การที่เราจะพิจารณาอะไรก็จะสามารถ
คิดอ่านได้อย่างมีประสิทธิภาพ ที่สำ�คัญอารมณ์
ด้านบวกท่ีเรารู้สึกน้ียังสามารถเช่ือมโยงไปสู่

ความคิดของเราในด้านบวกด้วยเช่นกัน ดังนั้น
คนที่สามารถบริหารจัดการอารมณ์ตัวเองไม่ให้
ถูกครอบงำ�โดยอารมณ์ที่เป็นลบนั้นจะมีความ
ได้เปรียบกว่าคนท่ีผูกติดอยู่กับอารมณ์ขุ่นมัว
ตลอดเวลา ความสามารถในการบริหารจัดการ
อารมณ์ที่ได้จากการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติ-
ปัฏฐานนี้เองจึงมีประโยชน์อย่างยิ่งยวดต่อการ
ดำ�เนินชีวิตและการทำ�งานของคนเรา เพราะ
สิ่งน้ีจะช่วยให้เราพิจารณามองเห็นศักยภาพ
ในตัวของเราได้อย่างละเอียดถี่ถ้วน ซึ่งก็จะส่ง
ผลดีในท้ายท่ีสุดต่อทัศนคติในเชิงบวกตลอด
จนโอกาสในการประสบความสำ�เร็จได้อีกด้วย

การฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานกับการ
จัดการกับความเครียด

	 นอกเหนือจากประโยชน์ของการฝึก
สมาธิแนวการเจริญสติ ปัฏฐานที่มีต่อความ
ฉลาดทางอารมณ์และศักยภาพการรับรู้ความ
สามารถของตนเองแล้ว การฝึกสมาธิในแนว
นี้ยังมีประโยชน์ต่อการลดทอนความเครียด
ของคนเราได้อีกด้วย ในสภาพเศรษฐกิจและ
สังคมปัจจุบันซึ่งเต็มไปด้วยความเร่งรีบ การ
แข่งขัน การเอาตัวรอด ตลอดจนสภาวะการณ์
ต่างๆที่ไม่แน่นอนนั้น คนส่วนมากมักจะหลีก
เลี่ยงกับปัญหาความเครียดในชีวิตประจำ�วันได้
ยาก ความเครียดนั้นไม่ใช่เรื่องเล็กน้อยที่ควร
จะมองข้าม เพราะสุขภาพจิตที่เสียนั้นสามารถ
ส่งผลกระทบที่รุนแรงต่อสภาวะทางกายโดย
เฉพาะปัญหาด้านสุขภาพและโรคร้ายต่างๆ เช่น
มะเร็ง ความดัน และ โรคหัวใจ ล้วนมีจุดเริ่ม
ต้นจากความเครียดด้วยกันทั้งสิ้น ดังนั้นเราจึง



มีความจำ�เป็นอย่างยิ่งที่จะต้องบริหารจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 มีงานวิจัยให้การสนับสนุนว่าการฝึก
สมาธินั้นจัดว่าเป็นวิธีที่สามารถช่วยให้คนเรา
ขจัดความเครียดได้ดีที่สุดวิธีหนึ่ง แต่การที่เรา
จะเข้าใจได้ว่าการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติ-
ปัฏฐานจะช่วยให้เราจัดการกับความเครียดได้
อย่างไร เราจำ�เป็นที่จะต้องทำ�ความเข้าใจเสีย
ก่อนว่าทำ�ไมคนเราจึงเกิดความเครียด ถ้าจะว่า
กันตามหลักทฤษฎีแล้ว ความเครียดนั้นมักจะเกิด
ขึ้นเมื่อเราเผชิญกับเรื่องราวหรือเหตุการณ์ท่ีเรา
คิดว่ามันเกินกว่าความสามารถที่ตัวเราจะจัดการ
กับมันได้โดยง่าย จุดกำ�เนิดของความเครียด
นั้นเริ่มต้นมาจากกระบวนการทางความคิด โดย
สัญชาตญาณของมนุษย์แล้ว เมื่อเรารับรู้ ได้ยิน 
ได้เห็น ประสบพบพาน หรือหวนระลึกถึงอะไร
สักอย่าง กระบวนการทางความคิดของคนเรา
ก็จะเริ่มตีความก่อนในเบ้ืองต้นว่าเรื่องท่ีเรา
รับรู้นั้นเป็นเรื่องที่ดีหรือไม่ดี ถ้าเราตีความว่า
เป็นเรื่องที่ไม่ดี สิ่งที่เรียกว่าความเครียดนั้นก็
จะเริ่มก่อตัวขึ้นระดับหนึ่ง จากนั้นกระบวนการ
ทางความคิดของเราก็จะพยายามคิดประมวล
ต่อว่าเราจะสามารถจัดการหรือแก้ไขกับเรื่อง
นั้นๆได้หรือไม่ ถ้าเราคิดว่าจัดการได้ เราควร
จะแก้ไขอย่างไร ในขั้นตอนนี้หากโชคร้ายที่
กระบวนการทางความคิดของเราไม่สามารถหา
ทางออกให้กับปัญหาที่เรามีได้ มันก็จะพยายาม

คิดวนเวียนอยู่กับเรื่องนั้นๆ สลับกับการคิดถึง
ผลกระทบที่เราจะได้รับจากมัน ในกรณีนี้ระดับ
ความเครียดที่เรามีในเบื้องต้นก็จะเริ่มเพิ่มทวี
ขึ้น และตามที่ได้กล่าวมาแล้วว่าความคิดของคน
เราน้ันมีความความสัมพันธ์กับอารมณ์เป็นอย่าง
มาก ความคิดที่เป็นลบที่เกิดจากความเครียดนี้ก็
จะส่งผลให้อารมณ์ในด้านลบก่อตัวและทวีคูณ
ขึ้นเช่นกัน ซึ่งอารมณ์ในด้านลบนี้เองก็จะกลับ
ไปกัดกร่อนกระบวนการทางความคิดที่ เป็น
บวกซึ่งทำ�ให้ความเครียดยิ่งทวีความรุนแรง
ขึ้น ในท้ายที่สุดความเครียดที่สะสมจากความ
คิดและอารมณ์ที่เป็นลบที่ไม่สามารถขจัดออก
ได้จะก่อให้เกิดโรคซึมเศร้า (Depression) 
หรือนำ�ไปสู่พฤติกรรมท่ีจะก่อให้เกิดผลกระ
ทบที่ร้ายแรงต่อชีวิตเราในด้านต่างๆต่อไปได้

	 และเน่ืองด้วยอิทธิพลของความคิดตลอด
จนผลพวงของอารมณ์ที่ทำ�ให้ความเครียดก่อ
ตัวและทวีความรุนแรงขึ้นนี้เอง การฝึกตามดู
ความคิดและตามดูอารมณ์ของตัวเองตามหลัก
ของการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานจึง
มีส่วนสำ�คัญมากในการที่จะช่วยให้เราเข้าใจ
ถึงกระบวนการดังกล่าวได้กระจ่างมากขึ้น 
กระบวนการทางความคิดและการเชื่อมโยงของ
ความคิดกับอารมณ์นี้ หลายคนที่ไม่เคยฝึกสมาธิ
ในแนวน้ีอาจจะไม่เคยได้รู้หรือไม่ทันได้สังเกต
ว่ามันเกิดขึ้นเมื่อใดและเกิดขึ้นได้อย่างไร แต่
สำ�หรับคนที่ฝึกการสังเกตความคิดของตัวเอง
ตามแนวการเจริญสติปัฏฐานนั้นจะรู้ ว่าเมื่อมี
ความคิดใดความคิดหนึ่งก่อตัวขึ้นและเราตาม
เฝ้าตามดูตามรู้ มันด้วยใจท่ีเป็นกลางอย่าง
แท้จริงโดยไม่คิดปรุงแต่งต่อแล้ว ก็จะพบว่ากฎ

ของ“อนิจจัง”หรือความไม่เที่ยงนั้นก็ครอบคลุมถึง
ความคิดของเราด้วยเช่นกันความคิดนั้นแท้จริง
แล้วเป็นสิ่งที่เราห้ามไม่ให้มันเกิดขึ้นได้ยากจริง
อยู่ ในทางจิตวิทยาเมื่อเราประสบกับเรื่องราวที่
เลวร้ายและไม่น่าอภิรมย์ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต ก็
เป็นธรรมดาที่เรื่องราวเหล่านั้นจะถูกประทับอยู่
ในความทรงจำ�ระยะยาว (Long-term memory) 
ของเราได้ง่าย แต่การที่ความคิดนั้นยังคงวน
เวียนอยู่ในหวัของเราไม่ไปไหนนัน้ก็สืบเนื่องจาก
การที่เรายังคงไปคิดปรุงแต่งมันต่อ

	 ในพระพุทธศาสนามีคำ�กล่าวไว้ว่า “ความ
ทุกข์ทางใจท่ีเกิดข้ึนกับมนุษย์เราเกือบทุกคน
นั้นล้วนเกิดจากความคิดของเราเองทั้งนั้น” 
ธรรมชาติของมนุษย์เรานี้ก็แปลก รู้ทั้งรู้ว่าการ
ที่เราคอยหวนคิดถึงเรื่องราวที่ไม่ดีขึ้นมาเมื่อไร
ใจเราก็ต้องเป็นทุกข์ทุกครั้ง แต่กระนั้นเราก็ยัง
คงชอบคิดวนเวียนอยู่กับสิ่งท่ีเป็นต้นเหตุของ
ความทุกข์นี้อยู่ไม่รู้จักจบจักสิ้นรู้ทั้งรู้ว่า “เมื่อคิด
มันก็เจ็บ ไม่คิดมันก็จบ” แต่เราก็ยังคงเลือกที่จะ
ยึดติดกับความคิดนั้นโดยไม่ยอมปล่อยวาง มือ
ของเราเมื่อสัมผัสกับของร้อนก็เป็นธรรมดาที่เรา
จะต้องรีบชักมือกลับอย่างไว แต่จิตของเราเมื่อ
สัมผัสกับความคิดที่ร้อนรุ่ม เรากลับยังคงจับมัน
ไว้ในใจอย่างเหนียวแน่นไม่ยอมปล่อย หลายคน
อาจจะเถียงว่าก็ฉันไม่ได้ตั้งใจและก็ไม่อยากจะ
คิดหรอก แต่ความคิดมันชอบผุดเข้ามาและวน
เวียนในหัวอยู่ตลอดเวลา ตรงนี้จะต้องอธิบาย
ให้เข้าใจเสียก่อนว่าการฝึกสมาธิแนวการเจริญ
สติปัฏฐานนั้นแท้จริงนั้นไม่ได้ฝึกเพื่อที่จะทำ�ให้
เราไม่คิดหรือไม่รู้สึกรู้สาอะไรแต่เป็นการฝึก
ให้เรารู้และเข้าใจถึงธรรมชาติแห่งความไม่
เที่ยงของความคิด และฝึกให้เราเข้าใจถึงการ
เกิดข้ึนของความทุกข์ท่ีเกิดจากความคิดน้ันๆ

	 ในแวบแรกที่เรารู้ว่าความคิดความกังวล
เริ่มก่อตัวขึ้น ให้ลองค่อยๆพิจารณาถึงอารมณ์
ตัวเองดูว่าตอนนี้เรากำ�ลังรู้สึกอะไรอยู่ อะไร
กำ�ลังเกิดขึ้นกับใจเรา เราอาจจะรู้สึกได้ถึงความ
ร้อนรุ่มหรือความกระวนกระวายที่เกิดขึ้นใน
ใจ จากนั้นให้ลองค่อยๆพิจารณาดูว่าสิ่งที่เรา
คิดมันกำ�ลังทำ�ให้เรากำ�ลังทุกข์อยู่ใช่ไหม การ
พิจารณาดังกล่าวนี้ต้องพิจารณาด้วยใจที่เป็นก
ลางโดยไม่ต้องไปคิดไปตัดสินว่าเราชอบหรือไม่
ชอบมัน ค่อยๆตามดูตามรู้ความคิดและอารมณ์ที่
ได้ก่อตัวขึ้น ดูถึงการตอบสนองของอารมณ์และ
ความรูส้กึ สิง่นีเ่องคอืการปลอ่ยใหจิ้ตทำ�งานด้วย
ตัวของมันเองโดยธรรมชาติโดยไม่ไปควบคุม
มัน เราเป็นแค่เพียงคนคอยดูคอยรู้มันเท่านั้น 
เมื่อเราตามดูตามรู้ไปเรื่อยๆโดยไม่เข้าไปคิด
แทรกแซงหรือปรุงแต่ง เราจะพบว่าในที่สุด
แล้วจิตของเรามันจะค่อยๆคลายและถอนออก
จากความคิดและอารมณ์นั้นด้วยตัวของมันเอง 

	 การที่จิตสามารถคลายและถอนจาก
ความคิดและอารมณ์นั้นๆก็เนื่องจากว่าจิตของ
เราได้สัมผัสถึงความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจแล้ว 
เหมือนมือของเราท่ีได้สัมผัสของร้อนจนต้อง
รีบชักมือกลับฉันใด จิตเมื่อได้สัมผัสถึงความ
ร้อนในใจที่เกิดจากความคิดในด้านลบ ตัวมันก็
อยากจะถอนตัวออกมาฉันนั้น การพยายามฝึก
ตามดูตามรู้ความคิดด้วยใจที่เป็นกลางจึงเป็น
เรื่องที่สำ�คัญที่จะปล่อยให้จิตทำ�หน้าที่ด้วยตัว
มันเองได้โดยง่าย เมื่อปราศจากความคิดปรุง-



แต่งของเราที่เป็นเหมือนด่ังพันธนาการที่คอย
เหน่ียวรั้งจิตไม่ให้ทำ�งานด้วยตัวมันเองโดย
อิสระแล้ว จิตมันก็สามารถที่จะปลดปล่อยตัว
เองไม่ให้ไปยึดติดกับทุกข์จากความคิดของเรา
ได้ ความคิดในแง่ลบที่ก่อให้เกิดความเครียด
เมื่อปราศจากพลังจากการคิดปรุงแต่งต่อแล้ว 
มันก็จะหมดสภาพและดับไปเองในท้ายท่ีสุด

	 ดังนั้นการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏ-
ฐานจึงสามารถช่วยให้คนเราลดและป้องกัน
ปัญหาเกี่ยวกับความเครียดได้ดี ไม่ว่าจะเป็น
ความเครียดที่เกิดจากความคิดและความเครียด
ที่เกิดจากทางอารมณ์ ผู้ที่ผ่านการฝึกสมาธิ
จากการดูจิตมาเป็นเวลานานจนชำ�นาญแล้วจะ
พบว่าเมื่อมีความคิดหรืออารมณ์ในด้านลบเข้า
มากระทบจิตใจ พวกเขาจะแค่ตามดูตามรู้ว่า
อะไรกำ�ลังเกิดขึ้นในใจของพวกเขาโดยปล่อย
ให้จิตมันทำ�งานของมันเองโดยอิสระ เมื่อทุกข์
จากความคิดเกิด พวกเขาก็แค่รับรู้ว่าทุกข์นั้น
ได้เกิดขึ้น จิตของพวกเขาจะเข้าใจได้เองโดย
ธรรมชาติว่าไม่มีอะไรที่เป็นจีรังยั่งยืนตราบเท่าที่
ไม่มีการไปปรุงแต่งต่อ จิตที่เข้าใจในธรรมชาติ
ของความไม่เที่ยงนี้เองจึงเป็นหัวใจหลักที่ทำ�ให้
พวกเขาสามารถปล่อยวางความคิดและอารมณ์
ในด้านลบที่ตัวเองประสบพบเจอได้โดยง่าย

กระบวนการวิจัยและผลลัพธ์ที่ได้จากการ
วิเคราะห์ทางสถิติ

	 เพ่ือเป็นการพิสูจน์ว่าการฝึกสมาธิแนว
การเจริญสติปัฏฐานนั้นสามารถก่อให้ เกิด
ประโยชน์ในเชิงจิตวิทยาตามที่ได้อธิบายมาข้าง
ต้นหรือไม่ จึงมีความจำ�เป็นที่จะต้องเก็บข้อมูล
และวิเคราะห์ผลทางสถิติมาเป็นหลักฐาน

	 ข้ อ มู ล ท่ี ใ ช้ ใ น ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ นั้ น ไ ด้
รวบรวมมาจากการสำ�รวจความคิดเห็นผ่าน
แบบสอบถามทางอินเตอร์เน็ตซึ่งประกาศผ่าน
ห้องสนทนา (Web board) ของเว็บไซต์เกี่ยวกับ
พุทธศาสนาต่างๆในประเทศไทย กลุ่มตัวอย่าง 
ทั้งหมดมีจำ�นวนทั้งสิ้น 317 คน ซึ่งประกอบ
ด้วยบุคคลทุกเพศทุกวัยทุกสายงานอาชีพ ทั้ง
ท่ีเคยปฏิบัติสมาธิและไม่เคยปฏิบัติสมาธิมา
ก่อน ซึ่งกลุ่มที่ฝึกสมาธินั้นเป็นการฝึกแนวการ
เจริญสติปัฏฐานทั้งสิ้น ตัวชี้วัดเกี่ยวกับการ
ฝึกสมาธินั้นคำ�นวณจากจำ�นวนเวลาท่ีใช้ใน
การฝึกสมาธิต่อวัน จำ�นวนวันในการปฏิบัติ
สมาธิต่อสัปดาห์ และจำ�นวนปีที่ได้ทำ�การฝึก
สมาธิ สำ�หรับตัวชี้วัดเกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณ์ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และ
ความเครียดนั้น ประเมินจากแบบสอบถาม
ท่ีได้รับการยอมรับในวงการวิชาการสากล 

	 ผลจากการวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้
สมการโครงสร้าง (Structural Equation Mod-
eling) แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ปฏิบัติสมาธิมามาก
และปฏิบัติมาเป็นระยะเวลานานน้ันมีความฉลาด
ทางอารมณ์ในระดับท่ีสูงกว่าผู้ท่ีปฏิบัติสมาธิมา
น้อยหรือไม่ได้ปฏิบัติเลย ยิ่งไปกว่านั้นผู้ที่ปฏิบัติ
สมาธิมามากและเป็นระยะเวลานานยังมีระดับ
ความเครียดน้อยกว่าผู้ที่ปฏิบัติสมาธิมาน้อยห
รือไม่ได้ปฏิบัติเลยอีกด้วย อย่างไรก็ตามสิ่งที่น่า
สนใจเป็นอย่างมากของผลการวิจัยนี้ก็คือ การ
ปฏิบัติสมาธิน้ันไม่มีผลทางตรงกับความสามารถ
ในการรับรู้ความสามารถของตนเอง ผลที่ได้นั้น
กลับแสดงให้เห็นว่าผู้ที่ปฏิบัติสมาธิมามากน้ัน 
สามารถพัฒนาศักยภาพในการการรับรู้ความ

สามารถของตนเองผ่านความฉลาดทางอารมณ์ 
ซึ่งเป็นการส่งผลในทางอ้อม ดังนั้นข้อสรุป
เกี่ยวกับผลในทางสถิตินี้ก็คือ การปฏิบัติสมาธิ
เพียงอย่างเดียวอาจไม่สามารถช่วยทำ�ให้คน
พัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองได้
โดยตรง แต่มันคือความฉลาดทางอารมณ์ที่ได้
จากการฝึกสมาธินั่นเองที่ส่งผลให้คนพัฒนา
ความสามารถในด้านนี้ได้ ซึ่งผลจากการ
วิเคราะห์ทางสถิติน้ันค่อนข้างท่ีจะสอดคล้อง
กับคำ�หลักสอนเกี่ยวกับการทำ�สมาธิในหลัก
พระพุทธศาสนาที่กล่าวไว้ว่า “การฝึกสมาธินั้น
ช่วยให้จิตใจเราสงบ เมื่อจิตใจเราสงบ เราก็
จะสามารถมีปัญญาท่ีจะแก้ไขปัญหาในชีวิต” 
อารมณ์สงบในที่นี้สามารถสะท้อนได้จากความ

ฉลาดทางอารมณ์ที่ได้จากการฝึกสมาธิ และ
ปัญญาท่ีใช้ในการแก้ปัญหาในที่นี้ก็สามารถ
สะท้อนได้จากศักยภาพในการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองซ่ึงเกิดข้ึนจากอารมณ์ที่สงบนั่นเอง

	 อย่างไรก็ดี ถึงแม้ว่างานวิจัยในส่วนแรก
จะพบว่าการฝึกสมาธินั้นสามารถส่งผลที่ดีต่อ
การพัฒนาศักยภาพการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองได้ แต่ในความเป็นจริงแล้วศักยภาพการ
รับรู้ความสามารถของตนเองนี้จะสามารถช่วย
ให้คนท่ีฝึกสมาธิสามารถแก้ปัญหาในชีวิตได้
อย่างมีประสิทธิภาพหรือไม่ งานวิจัยส่วนต่อไป
จะเป็นการวิเคราะห์ถึงประเด็นนี้โดยละเอียด

....................................



งานวิจัยส่วนที่ 2: 

ประโยชน์จากการฝึกสมาธิที่มีต่อทาง
เลือกในการจัดการกับปัญหาในการ
ทำ�งาน

	 ในชีวิตการทำ�งานนั้นหลายๆคนอาจหลีก
เลี่ยงไม่ได้กับการที่ต้องประสบกับปัญหาท้าท้าย
ที่ผ่านเข้ามาในที่ทำ�งานไม่เว้นแต่ละวัน ในทาง
จิตวิทยานั้นกล่าวไว้ว่า เมื่อคนเราประสบกับ
ปัญหาหรืออุปสรรคใดๆ เรามักจะมีกลไกในการ
จัดการกับปัญหาหลักๆอยู่สองทาง ทางแรกคือ
การมุ่งแก้ปัญหา (Problem-focused coping) 
ซึ่งคนที่เลือกการใช้การจัดการกับปัญหาวิธีนี้
จะเผชิญหน้ากับปัญหาโดยตรง โดยจะพยายาม
เรียนรู้เกี่ยวกับสาเหตุของปัญหาและหาวิธีทางใน
การแก้ไข 
	
	 ในทางตรงกันข้าม กลไกในการจัดการ
กับปัญหาวิธีที่สองก็คือการมุ่งปรับอารมณ์ (Emo-
tion-focused coping) ซึ่งคนที่เลือกใช้กลไกใน
การจัดการปัญหาวิธีนี้จะพยายามหลีกเลี่ยงหรือ
หนีปัญหาโดยไม่คิดหาหนทางแก้ไขมัน ตัวอย่าง
เช่นการพยายามหากิจกรรมบันเทิงต่างๆมาทำ� 
เช่น ดูหนัง ฟังเพลง กิน ดื่ม เที่ยว เพื่อไม่ให้ตัว
เองคิดถึงปัญหาที่มีนั้น 

	 มีผลวิจัยทางจิตวิทยาหลายชิ้นให้การ
สนับสนุนว่าจริงๆแล้วการเลือกใช้วิธีแบบมุ่งปรับ
อารมณ์นั้นจะก่อให้เกิดผลเสียต่อคนเรามากกว่า
การเลือกวิธีแบบมุ่งแก้ปัญหาสาเหตุหลักๆก็เนื่อง
มาจากว่าการหลีกเลี่ยงปัญหานั้นไม่สามารถ
ทำ�ให้เราพัฒนาความสามารถการเรียนรู้ในการที่
จะแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเลี่ยง
เผชิญหน้ากับปัญหาแม้ว่าจะทำ�ให้เราไม่ต้อง
เครียดกับปัญหานั้นๆ แต่มันก็ทำ�ให้เราเลี่ยงได้
เพียงแค่ชั่วคราวเท่านั้น เมื่อต้องพบเจอกับปัญหา
ที่ผ่านเข้ามาอีกในอนาคต คนพวกนี้จะไม่รู้วิธี
การจัดการกับปัญหาได้เลย และในท้ายที่สุดแล้ว
คนที่คิดแต่จะคอยหลีกหนีปัญหาก็มักจะประสบ
กับความเครียดสะสมมากกว่าเดิม แต่ในทางตรง
กันข้าม คนที่เลือกมุ่งเน้นการแก้ปัญหานั้นจะ

สามารถเข้าใจดีได้ว่าควรจะทำ�อย่างไรเพื่อที่จะ
จัดการกับปัญหาที่ผ่านเข้ามา การเรียนรู้ที่จะแก้
ปัญหายังช่วยให้คนพวกนี้สามารถจัดการปัญหา
ที่จะผ่านเข้ามาอีกในอนาคตได้อย่างดีอีกด้วย

	 ดังนั้นการเลือกกลไกในการจัดการกับ
ปัญหาในการทำ�งานที่ดีจึงมีความสำ�คัญอย่าง
ยิ่งทั้งต่อตัวบุคคลากรเองและต่อองค์กร งาน
วิจัยในส่วนน้ีมีจุดประสงค์ ท่ีจะวิเคราะห์เพื่อ
หาข้อพิสูจน์ว่าการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติ- 
ปัฏฐานน้ันมีส่วนอธิบายทางเลือกในการแก้
ปัญหาท้ังสองวิธีตามท่ีได้กล่าวมาข้างต้นหรือไม่ 

	 นอกจากน้ันงานวิจัยน้ียังวิเคราะห์ว่า
ทางเลือกในการจัดการกับปัญหาท้ังสองวิธี
นั้นมีผลสืบเนื่องต่อความเหนื่อยล้ากับงานและ
ความพึงพอในงานของคนในองค์กรหรือไม่และ
อย่างไร ทั้งนี้การเลือกวิธีการจัดการกับปัญหาที่
ไม่มีประสิทธิภาพสามารถส่งผลกระทบต่อความ
เหนื่อยล้ากับงานตลอดจนความพึงพอใจของ
คนในองค์กรที่มีต่องานที่ทำ�ได้ ซึ่งทั้งสองปัจจัย
น้ีมีความสำ�คัญต่อประสิทธิภาพการทำ�งานของ
คนในองค์กรเป็นอย่างมาก ความเหนื่อยล้ากับ
งานน้ีเกิดจากความเครียดสะสมท่ีพนักงานได้รับ
จากการทำ�งาน ซึ่งความเหนื่อยล้ากับงานนี้เองก็
ยังสามารถส่งผลเสียต่อความพอใจท่ีพนักงานมี
ต่องานในองค์กรอีกด้วย ความพึงพอใจในงาน
น้ีมีความสำ�คัญต่อความสำ�เร็จขององค์กรไม่ใช่
น้อย เพราะมันเป็นปัจจัยสำ�คัญที่ไม่เพียงแต่จะ
กระตุ้นให้พนักงานทุ่มเทให้กับองค์กรได้อย่าง
เต็มที่ แต่ยังเป็นปัจจัยที่สามารถดึงดูดให้พนักงาน
ทำ�งานให้กับองค์กรได้ในระยะยาวด้วยเช่นกัน

	 ข้อมูลท่ีใช้ในงานวิจัยเพื่อหาข้อพิสูจน์
ทางสถิตินี้มุ่งเน้นไปที่กลุ่มคนทำ�งานทั้งหมด 
147 กลุ่มตัวอย่าง ผลทางสถิติที่ได้นับว่ามีความ
น่าสนใจทีเดียว โดยเฉลี่ยพบว่ากลุ่มตัวอย่าง
ท่ีปฏิบัติสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานมาเป็น
ระยะเวลานานและมากพอสมควรน้ันเลือกท่ีจะ
ใช้วิธีการมุ่งแก้ปัญหามากกว่าการมุ่งแก้อารมณ์ 
แต่ในทางตรงกันข้าม กลุ่มที่ขาดประสบการณ์
ในการปฏิบัติสมาธิหรือยังปฏิบัติไม่มากพอจะ
เลือกแนวทางการมุ่งแก้อารมณ์มากกว่าการมุ่ง
แก้ปัญหา การวิเคราะห์ข้อมูลเพิ่มเติมยังพบอีก
ว่า ปัจจัยสำ�คัญที่ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติสมาธิเลือกใช้
วิธีการมุ่งแก้ปัญหาน้ันแท้จริงแล้วเกิดจากการ
ศักยภาพการรับรู้ความสามารถของตนเองท่ีผู้
ปฏิบัติสมาธิได้พัฒนาข้ึนดังท่ีได้ค้นพบในงาน
วิจัยชุดแรก ผลวิเคราะห์นี้สามารถสรุปได้ว่า การ
ที่ผู้ปฏิบัติสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานเลือกที่
จะใช้การมุ่งแก้ปัญหามากกว่าการมุ่งแก้อารมณ์
นั้นก็เนื่องมาจากว่าพวกเขามีความเชื่อมั่นว่าตัว
เองมีศักยภาพเพียงพอในการที่จะแก้ปัญหาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และเมื่อมองย้อนกลับไป 
ความเช่ือมั่นในศักยภาพการแก้ปัญหาน้ีเองก็
เป็นผลสืบเนื่องมาจากความฉลาดทางอารมณ์ดัง

ที่ได้ค้นพบในงานวิจัยชุดแรก อารมณ์และจิตใจ
ที่สงบของผู้ปฏิบัติสมาธิสามารถทำ�ให้พวกเขา
มีสติในการพิจารณาไตร่ตรองศักยภาพที่ตัวเอง
มีได้อย่างถี่ถ้วนโดยไม่ถูกครอบงำ�โดยอารมณ์
ในด้านลบ สิ่งนี้เองเป็นสิ่งที่ทำ�ให้ผู้ที่ปฏิบัติสมาธิ
มีความเชื่อมั่นว่าพวกเขาสามารถจัดการกับ
ปัญหาที่ผ่านเข้ามาในชีวิตได้เป็นอย่างดี เมื่อ
ประสบกับปัญหาในที่ทำ�งาน คนกลุ่มนี้จึงเลือก
ที่จะเผชิญกับปัญหาแทนที่จะหนีมัน ซึ่งผิดกับ
กลุ่มท่ีขาดประสบการณ์ในการปฏิบัติสมาธิที่
มักจะเลือกแนวทางในการหนีปัญหามากกว่า

	 นอกจากน้ันการวิเคราะห์ข้อมูลเพิ่มเติม
ยังพบอีกว่าผู้ที่เลือกแนวทางการมุ่งแก้อารมณ์
น้ันโดยเฉลี่ยน้ันประสบกับความเหนื่อยล้ากับ
งานในระดับท่ีสูงกว่าผู้ที่เลือกแนวทางการมุ่ง
แก้ปัญหา และความเหนื่อยล้าจากงานนี้เอง
ยังส่งผลกระทบต่อเนื่องทำ�ให้กลุ่มคนที่เลือก
แนวทางการมุ่งแก้อารมณ์นี้มีความพอใจใน
งานในระดับที่ต่ำ� ซึ่งตรงข้ามอย่างสิ้นเชิงกับ
กลุ่มที่ เลือกแนวทางการมุ่งแก้ปัญหาซ่ึงโดย
เฉลี่ยนั้นมีความเหนื่อยล้ากับงานในระดับ
ที่ต่ำ �และมีความพอในในงานในระดับที่ สูง



บทสรุป

	 โดยภาพรวมแล้ว ผลการวิเคราะห์ทาง
สถิติที่ได้จากงานวิจัยทั้งสองส่วนล้วนให้การ
สนับสนุนเกี่ยวกับประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
สมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐาน ทั้งทางด้านการ
เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ การพัฒนา
ศักยภาพความเชื่อมั่นในความสามารถของ
ตนเอง และการลดความเครียด สำ�หรับในแง่
ของการทำ�งานแล้ว การฝึกสมาธิแนวการเจริญ-
สติปัฏฐานยังมีส่วนในการช่วยให้บุคลากรใน
องค์กรเลือกใช้วิธีจัดการกับปัญหาในการทำ�งาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังส่งผลสืบเนื่อง
ในการช่วยลดความเหนื่อยล้ากับงานและเพิ่ม
ความพึงพอใจในงานอีกด้วย ผลที่ได้เหล่านี้
ล้วนเป็นหลักฐานยืนยันเพิ่มเติมว่าการฝึกสมาธิ
แนวการเจริญสติปัฏฐานนั้นสามารถส่งผลดี
ต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตของคนเราได้
อย่างอัศจรรย์ ผลจากการวิเคราะห์ทางสถิติยัง
สามารถใช้เป็นข้อพิสูจน์ต่อหลักในพระพุทธ-
ศาสนาที่ว่า “การฝึกสมาธินั้นช่วยใหจิตใจเรา
สงบ เมื่อจิตใจเราสงบ เราก็จะสามารถมีปัญญา
ที่จะแก้ไขปัญหาในชีวิต” ได้อย่างลงตัวอีกด้วย
	
	 แต่อย่างไรก็ดี การฝึกสมาธิแนวการเจริญ
สติปัฏฐานนั้นสำ�หรับบาคนอาจต้องใช้ระยะเวลา

และความอดทนพอสมควรในการฝึก ดังนั้นการ
ฝึกสมาธิจึงเป็นกิจกรรมที่สำ�คัญอย่างหนึ่งซึ่งเรา
ควรฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำ�วันอย่างสม่ำ�เสมอ  

	 ตามท่ีได้กล่าวมาในข้างต้นว่าการฝึก
สมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานน้ันสามารถฝึกได้
ทุกที่ทุกเวลาในชีวิตประจำ�วันของคนเรา ตราบ
ใดที่เราหายใจ มีการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการ
คิด มีการรับรู้ถึงอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ การ
คอยตามดูตามรู้การเคลื่อนไหวทางกาย ความคิด 
ความรู้สึกและอารมณ์ จึงเป็นสิ่งที่แทบจะทำ�ได้
ตลอดเวลาตราบเท่าท่ีเราจะให้ความใส่ใจกับมัน 

	 และด้วยประโยชน์ของการฝึกสมาธิท่ีมี
ผลต่อการเลือกวิธีการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ
ซึ่งส่งผลในท้ายท่ีสุดต่อการป้องกันความเหนื่อย
ล้ากับงานและสร้างความพึงพอใจกับงานนี้
เอง การส่งเสริมให้พนักงานและบุคลากรใน
องค์กรได้มีการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏ- 
ฐานน้ันอาจถือเป็นนโยบายท่ีมีประโยชน์ต่อ
การพัฒนาศักยภาพของคนในองค์กรอย่าง
ยิ่งยวดวิธีหนึ่ง ในประเทศไทยนั้นถือว่ามีศูนย์
อบรมการฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐาน
เป็นอันมากท้ังท่ีจัดโดยศาสนสถานและโดย
ภาคเอกชน ซึ่งการอบรมส่วนมากนั้นแทบจะไม่
ต้องเสียค่าใช่จ่ายอะไรเลย การจัดให้พนักงาน
ได้มีโอกาสไปฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏ-
ฐานนั้นจึงเป็นสิ่งที่หัวหน้าองค์กรหรือเจ้าของ
กิจการควรให้ความสำ�คัญ เพราะท้ายที่สุดแล้ว
ความสำ�เร็จขององค์กรหรือกิจการก็ล้วนต้อง
อาศัยบุคคลากรท่ีมีประสิทธิภาพท้ังทางด้าน
ความสามารถความคิดและทางอารมณ์ท้ังสิ้น 

	 ใ น ท้ า ย ที่ สุ ด นี้ ห วั ง ว่ า ผ ล จ า ก ง า น
วิ จั ย น้ี จ ะ ส า ม า ร ถ ส ร้ า ง แ ร ง บั ล ด า ล ใ จ ใ ห้
ชาวไทยหันมาให้ความสนใจกับการปฏิบัติ
สมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานกันมากขึ้น
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