
ทำงานเปนสุขดวย

สติสมาธิ



อารมณ์เครียด อารมณ์แปรปรวน อารมณ์ทุกข์ อารมณ์
ไม่พอใจ รวมถึงการขาดสมาธิในการทำ�งาน ล้วนเป็นปัญหา
ที่เกิดขึ้นในหมู่คนทำ�งาน เพราะมีการแข่งขัน มีความจำ�ทน 
ซ่ึงต้องทำ�มาหาเลี้ยงชีพ และการต้องพบปะและทำ�งานกับ
ผู้คนหลากหลาย และบ่อยครั้งเมื่อประสบปัญหาแล้วก็จับต้น
ชนปลายไม่ถูก นำ�มาซ่ึงความเครียด ความหงุดหงิด แต่ส่ิงเหล่าน้ี
จะไม่สามารถทำ�อะไรจิตใจเราได้เลย หากเรามีสติและสมาธิ 
มาเรียนรู้วิธีฝึกสติสมาธิเพื่อควบคุมอารมณ์และการทำ�งานให้
มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นกัน



ยกตัวอย่างเช่น

ซึ่งหากเราลองสืบค้นต้นตอดีๆ จะพบว่า
ปัญหาทั้งหลายล้วนมาจากต้นตอเดียวคือ 
“การพบกับส่ิงที่ไม่พอใจหรือสิ่งที่พบ
ไม่เป็นดัง่ใจหวงั” แลว้จงึเกดิอารมณค์วาม
รู้สึกขึ้นในใจต่อมา เช่น ความหงุดหงิด 
ความโกรธ ความผดิหวงั ความนอ้ยใจ หรอื
ความเครียด เป็นต้น

แต่หากเรามีสติ ตระหนักรู้ทันความคิด
แง่ลบของเรา เราก็จะสามารถจัดการกับ
อารมณ์ ความรู้สึก และปล่อยวางลงได้

ความคิดว้าวุ่นอะไรบ้าง
ในวัยคนทำ�งาน

“ทำ�ไมฉันไม่มีเหมือนเขา” เป็นต้น

“ฉันควรจะทำ�ได้ดีกว่านี้”

“ทำ�ไมหัวหน้าทำ�อย่างนั้น”

“ทำ�ไมคนนั้นถึงไม่ทำ�แบบนี้”



แต่หากเราจดัการตนเองใหเ้ข้ากบัความเป็นจรงิไดอ้ยา่ง
มีสติ เรารู้เท่าทันจิตใจของเราในทุกวัน เราก็จะรู้จัก
ปล่อยวางและยอมรับท่ีจะอยู่กับสิ่งต่างๆ รอบตัวได้
อยา่งกลมกลืนสอดคลอ้ง จติใจเรากจ็ะสงบ ไมเ่รยีกรอ้ง
และไม่อึดอัด

เมื่อมีสติ
จะทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง

สติทำ�ให้เรารู้ตัวเรา
สติเป็นส่ิงท่ีจำ�เป็นสำ�หรับคนทุกช่วงวัย โดยเฉพาะอย่างย่ิง
คนวัยทำ�งานนั้นเป็นวัยที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่นมากขึ้น หาก
ยิ่งมีตำ�แหน่งเป็นหัวหน้างานด้วยแล้ว การฝึกสติสมาธิ
จะทำ�ให้เราเข้าใจตนเองได้มากขึ้น เช่น รู้ว่าจิตใจเรา
กำ�ลังขุ่นมัว รู้ว่าตัวเองกำ�ลังทุกข์ เมื่อรู้ทันอารมณ์
ความรู้สึกเหล่านี้  ก็จะช่วยให้เรามองทุกปัญหาใน
เชิงบวกมากขึ้น เป็นต้น

สติทำ�ให้รู้ทันการเปลี่ยนแปลง
ทกุปญัหาในชวีติการงานลว้นมาจากรากเดียวกนัคอื เมือ่
เราพยายามจัดความจริงให้เป็นไปตามใจเรา เช่น อยาก
ให้เพื่อนร่วมงานพูดจาดีกว่านี้ หรืออยากได้เงินเดือน
มากกวา่นี ้ฯลฯ ทกุความคาดหวงัยอ่มพาไปพบกับความ
ผิดหวังได้
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สรุปคือ การพัฒนาจิตโดยการฝึกสติและสมาธิส่งผลต่อสมองโดยตรง 
จะชว่ยใหส้มองสว่นหนา้พฒันามากขึน้ และแมว่้าจะเข้าสูวั่ยผูใ้หญแ่ลว้ 

แต่สมองส่วนนี้ก็ยังสามารถพัฒนาให้ทำ�งานดีขึ้นได้

การฝึกสติและสมาธิ
เป็นประจำ�สม่ำ�เสมอทุกวัน

โดยการนั่งสมาธิวันละ 10-30 นาที จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวเรา ดังนี้

เราสามารถควบคุมการทำ�งานของ
ร่างกายส่วนต่างๆ ได้ดีขึ้น

สมองส่วนต่างๆ สามารถติดต่อส่ือสารกัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น และ
แสดงออกอย่างระมัดระวังมากขึ้น

มีความยืดหยุ่นมากข้ึนท้ังในมุมมองต่อ
โลกและการดำ�เนินชีวิต

เห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากขึ้น

ตระหนักรู้ตัวเองและสามารถพัฒนา
ตัวเองให้ดีขึ้น

ควบคุมความกลัวได้ดี ทำ�ให้มีความกล้า
มากขึ้น

มีคุณธรรม

มีความเมตตาต่อตนเองและผู้อื่น
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คอืการฝกึรบัรูล้มหายใจเขา้ออกทีป่ลายจมกู ลกัษณะเหมอืนกบัทีเ่ราเอาหลงัมอืรองลมหายใจ 
แต่ที่ปลายจมูกจะมีประสาทรับรู้ความรู้สึกน้อยกว่าและเบากว่ามาก จะรับรู้ได้จึงต้องหยุด
ความคิดทั้งมวล

เริม่แรก ใหล้องหลบัตา แลว้หายใจเขา้ออกยาวสกั 4-5 รอบ มุ่งความสนใจไปรับรูล้มหายใจท่ี
ปลายจมูก เมื่อหาพบแล้วให้สังเกตว่าความรู้สึกข้างไหนชัดกว่า แล้วสังเกตลมหายใจข้างท่ี
ชัดกว่านั้นเพียงข้างเดียวไปเรื่อยๆ ด้วยการหายใจตามปกติ โดยไม่ต้องนับหรือใช้ถ้อยคำ�ใด

ขั้นตอนที่ 1  ฝึกหยุดความคิดด้วยการตามรู้ลมหายใจ​

เราสามารถฝึกสมาธิง่ายๆ 
ด้วย 3 ขั้นตอน ดังนี้

ฝึกจัดการความคิดที่เข้ามาสอดแทรกเพื่อให้จิตสงบ

ฝึกจัดการกับความง่วงจนจิตสงบและผ่อนคลาย

ฝึกหยุดความคิดด้วยการตามรู้ลมหายใจ1 
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เมือ่เริม่รบัรูล้มหายใจเขา้ออกทีป่ลายจมกูขณะหลบัตาได้แลว้ เราจะพบวา่ความคดิหยดุลงได้
เพียงชั่วคราวแล้วจะกลับมาอีก เพราะคนเรามีสิ่งสะสมอยู่ในจิตใต้สำ�นึกมากมาย ดังนั้นขั้น
ต่อไปจึงเป็นการฝึกลมหายใจอย่างต่อเนื่อง โดยไม่สนใจเสียงและสิ่งรบกวนจากภายนอก

วธีิการ ถา้เผลอคดิเรือ่งอืน่กข็อแค่รู้ตัวแลว้กลบัไปรบัรูล้มหายใจใหม ่ดว้ยการหายใจเขา้ออก
ยาวสัก 2 ครั้ง แล้วเฝ้าดูลมหายใจต่อเหมือนเดิมให้ได้สัก 3-4 นาที การผุดความคิดขึ้นเป็น
ระยะเปน็เรือ่งธรรมดาในช่วงเริม่แรก แตส่ิง่ทีเ่ราทำ�ไดค้อืไมค่ดิตามเมือ่รู้ตวัว่ามคีวามคดิเกดิ
ขึ้น ฝึกเช่นนี้ไปเรื่อยๆ แล้วเราจะสามารถปล่อยความคิดในจิตใต้สำ�นึกออกไปจนเบาบางลง
และทำ�ให้เรารู้ลมหายใจต่อเนื่องมากขึ้น

สมาธจิะแน่วแน่ตอ้งจัดการกบัความงว่ง เพราะเมือ่มสีมาธแิลว้กค็วรนัง่สมาธใิห้ไดอ้ยา่งนอ้ย 
8-10 นาท ีแตเ่มือ่ความงว่งเขา้มาแทรก เราสามารถแกด้้วยการยดืตวัตรง หายใจเขา้ออกลึกๆ 
สัก 4-5 ลมหายใจ หรือจินตนาการเป็นหลอดไฟที่สว่างจ้าสักพักแล้วกลับไปรับรู้ลมหายใจ
ให้ต่อเนื่อง หากง่วงจริงๆ ก็สามารถเปลี่ยนอิริยาบถ เช่น ลุกข้ึนยืน เดิน ดื่มน้ำ� ล้างหน้า
แล้วกลับมานั่งสมาธิต่อได้

ขั้นตอนที่ 2  ฝึกจัดการกับความคิดที่สอดแทรกเพื่อให้จิตสงบ

ขั้นตอนที่ 3 ฝึกจัดการกับความง่วงจนจิตสงบและผ่อนคลาย



เมื่อเรารู้วิธีเกิดสมาธิแล้ว 
คราวนี้ก็ถึงเวลาฝึกการมีสติกัน

การฝึกสมาธิช่วยให้จิตสงบลงชั่วคราว และลดความเครียดที่สะสมอยู่ในจิตใต้สำ�นึก แต่เมื่อ
ออกจากสมาธิมาอยู่กับชีวิตจริง เราก็จะเริ่มสะสมอารมณ์เชิงลบและความเครียดใหม่ การ
จะทำ�งานไดอ้ยา่งสงบจงึตอ้งอาศยัสตเิขา้ชว่ย ซึง่วธิกีารฝกึกจ็ะเหมอืนกบัการฝกึสมาธ ิดงันี้

โดยใช้วิธีที่เรียนรู้มาจากสมาธิคือ การรู้ลมหายใจเบาๆ ที่ปลายจมูกข้างท่ีรู้สึกชัดกว่า แต่รู้
ไว้เพียงบางส่วนไม่ใช่ทั้งหมด เพราะเรายังต้องอยู่กับการทำ�งานตรงหน้า นั่นก็คือเราทำ�งาน
หรือทำ�กจิกรรมควบคูไ่ปกบัการรูล้มหายใจ เชน่ ฟงั (ไดย้นิเสยีงทีไ่ดย้นิ) นัง่ (รูส้ว่นทีร่่างกาย
สัมผัสพื้นผิว) หรือ ยืน (รู้สัมผัสของเท้ากับพื้นและความตึงของต้นขา) เป็นต้น

ช่วงแรกๆ จะรู้สึกขัดๆ แต่เมื่อชำ�นาญก็จะมีสติกับอิริยาบถที่ซับซ้อนขึ้นได้ เช่น การขับรถ 
ซ่ึงจะมีสัมผัสหลายชนิด เช่น รู้ว่าเท้าเหยียบสัมผัสคันเร่ง รู้ว่าตามองถนนหรือเหลือบมอง
กระจก เป็นต้น

ขั้นตอนที่ 1 ฝึกมีฐานสติอยู่ที่รู้ลมหายใจเล็กน้อย

ฝึกจัดการความคิดที่เข้ามาสอดแทรกเพื่อให้จิตสงบ

ฝึกพัฒนาสติสู่ปัญญาภายใน

ฝึกมีฐานสติอยู่ที่รู้ลมหายใจเล็กน้อย1 
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เมื่อฝึกสติจนชำ�นาญแล้วจะช่วยให้เราจัดการกับปัญหาภายในใจท่ีจะสามารถปล่อยวางได้ 
เพราะเราเข้าใจในธรรมชาติที่ต้องเปลี่ยนแปลงได้ โดยไม่ต้องไปยึดติดหรือตอบโต้ สิ่งนี้จะ
ส่งผลไปถึงสติในการทำ�งานร่วมกันหรือสติในการสื่อสารกับเพื่อนร่วมงานด้วย

ในชีวิตจริงเราสามารถฝึกสติไปตามกิจกรรมท่ีแตกต่างกันได้ ซ่ึงกิจท่ีเราทำ�อาจแบ่งได้เป็น 
2 ประเภทคือ กิจภายนอก (การทำ�กิจกรรมต่างๆ) และกิจภายใน (ความรู้สึกนึกคิดต่างๆ)

เริม่ตน้ฝกึ ดว้ยการเดินขึน้ลงบนัได ขณะทีเ่ดินขึน้ให้อยูก่บัลมหายใจใหม้ากและอยูกั่บความ
รู้สึกที่เท้าเล็กน้อย ส่วนในขณะเดินลงบันไดให้ลองฝึกสติอยู่กับเท้าท่ีสัมผัสพ้ืนให้มากและ
อยู่กับลมหายใจเพียงเล็กน้อย โดยไม่จับราวบันได (หากไม่ใช่ผู้สูงวัย)

หรือฝึกมสีตใินกิจกรรมทีต้ั่งใจ เชน่ ลา้งจาน กวาดบา้น วิง่ หรอืออกกำ�ลงักาย เพราะกจิกรรม
เหล่านี้จะใช้เวลา 10-20 นาทีที่จะฝึกให้เรามีสติโดยรู้ลมหายใจตัวเอง

เมือ่มาถงึจดุน้ีเราจะเริม่เห็นความแตกต่างของสมาธกิบัสติว่า การฝกึสมาธชิว่ยในการพกัผอ่น
แต่การฝกึสตใิชใ้นการทำ�งาน ทำ�ใหเ้ราอยูก่บังานตรงหนา้ไดโ้ดยไมว่อกแวก ในขณะเดยีวกนั
เราก็เรียนรู้จัดการความเครียดที่เกิดขึ้นในจิตใจ

ขั้นตอนที่ 3 ฝึกพัฒนาสติสู่ปัญญาภายใน

ขัน้ตอนที ่2 ฝกึจัดการความคดิท่ีเข้ามาสอดแทรกเพือ่ใหจ้ติสงบ



คนท่ีเต็มไปด้วยอารมณ์ความรู้สึกแง่ลบจะมองเหตุการณ์เฉพาะด้านไม่ดี และมองข้ามส่วนท่ีดี
ของเหตุการณ์น้ัน เช่น เม่ือถูกหัวหน้างานตำ�หนิ คนท่ีคิดลบจะมองเห็นแต่ด้านท่ีว่า 
“หัวหน้างานเข้มงวด ข้ีบ่น” แล้วจะเกิดความรู้สึกทางลบ เช่น โกรธ น้อยใจ หรือไม่พอใจ

แต่เราสามารถฝึกคิดทางบวกด้วยสติ เพราะอันท่ีจริงแล้วธรรมชาติของเหตุการณ์
ต่างๆ เม่ือเกิดข้ึนย่อมมีท้ังเชิงบวกและลบ หากเราใช้สติใคร่ครวญเชิงบวก ก็จะมองเห็น
ส่วนดีของหัวหน้า เช่น เขารู้รายละเอียดงานดีหรือเขาอยากให้งานออกมาดี เป็นต้น

การคิดบวกไม่ใช่เร่ืองยาก แต่ยากเม่ือเราต้องเผชิญกับสถานการณ์จริงท่ีต้องเอาชนะ
อารมณ์ความรู้สึก เราจะสร้างความคิดทางบวกได้หรือไม่ ตรงจุดน้ีแหละท่ีการฝึกสติ
ของเราท่ีผ่านมาจะเข้ามามีบทบาท เราจะรู้จักดึงตัวเองกลับมาคิดใคร่ครวญได้น่ันเอง

ตัวอย่างเหตุการณ์การใช้สติเข้าแก้ปัญหา



นีคื่อการฝกึมสีตใินการดคูวามคิดของตัวเอง โดยเฉพาะความคิดทางลบ ดว้ย “การตดิปา้ย
ความคดิ” เชน่ เมือ่กำ�ลงัรูส้กึไมพ่อใจการกระทำ�ของเพือ่นรว่มงาน กต็ดิป้ายวา่ “ไมพ่อใจ” 
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์หรือโต๊ะทำ�งาน เป็นต้น พอเราติดป้ายแล้ว เป็นการเตือนให้เรามี
ฐานสต ิเราก็จะเหน็ไดว่้า มคีวามคิดเกดิขึน้ และใหเ้รากลบัมารบัรูล้มหายใจของเรา เรากจ็ะ
เหน็ว่าความคดินัน้จะเปล่ียนแปลงไปโดยทีเ่ราไมต่อ้งไปทกุขห์รือมอีารมณ์ แลว้จติของเรา
กจ็ะสามารถมองตามความเปน็จรงิ และสามารถมองเหน็ดา้นบวกของคนและเหตุการณไ์ด้

การฝึกสตคิวรตอ้งฝกึทกุวนั โดยจดัเปน็ตารางเวลาทีแ่นน่อน และควรเปน็ชว่งเวลาเชา้และ
ก่อนนอน ครั้งละ 10-20 นาทีจึงจะได้ผลดี

ระบุความคิดทางลบที่มีอยู่

ค้นหาความคิดทางบวกมาทดแทน

บอกตัวเองด้วยความคิดทางบวก

ตระหนักรู้เรื่องที่คิดลบ1 

4 

2 
3 

เคล็ดลับคิดบวก 

“เป็นผู้เห็นความคิด” แทน “เป็นอย่างที่คิด”
ก่อนอื่นเราต้องรู้วิธีคิดเป็นขั้นตอน ดังนี้
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