
ฝึกสติรับรูความเคลื่อนไหว ทัง้กาย-ใจไดประโยชน

การฝึกสติเป็นเรื่องสากล ไมวาคนชาติใดศาสนาใดก็ฝึกได เพราะสติเป็นสิ่งที่นํามาใชไดประโยชนไดมากมาย จาก

การศึกษาวิจัยพบวา การฝึกสติเป็นประจําสมํ่าเสมอจะชวยป องกัน บรรเทา และบําบัดอาการเจ็บปวยไดอยางหลาก

หลาย เชน อาการซึมเศรา เครียด ไมเกรน พฤติกรรมเสพติด โรคกระเพาะอาหารและลําไส ฯลฯ ผูที่ฝึกสติเป็น

ประจําจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองและสมองสวนหน า ทําใหมีความสงบมากขึ้น มีความยัง้คิดมากขึ้น มี

ประสิทธิภาพในการจํามากขึ้น มีสภาวะอารมณทางบวกมากขึ้น และปรับตัวเขากับคนอื่นไดดีขึ้น

ในการออกกําลังกายหรือการทํากิจกรรมทางกาย สติก็จะมีสวนชวยไดมากเชนกัน โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุน

การสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดจัดทําโครงการจัดการความรูและสงเสริมกิจกรรมทางกายอยางมีสติ เพื่อศึกษา

วาการออกกําลังการและการทํากิจกรรมทางกายอยางมีสติในชีวิตประจําวันมีผลตอสุขภาพกายและสุขภาพใจอยาง

ไร โดยรวบรวมขอมูลที่นาสนใจเกี่ยวกับการศึกษาวิจัยและประสบการณของผูที่ฝึกสติในการออกกําลังกาย พรอม

ทัง้จัดกลุมทดลองในกิจกรรมทางกายประเภทตางๆ พบวา การฝึกสติชวยใหออกกําลังกายไดนานขึ้น เพลิดเพลิน

มากขึ้น การมีสติรูตัวชวยป องกันอุบัติเหตุตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นได และการฝึกสติใหรับรูการเคลื่อนไหวและความรูสึก

ของอวัยวะสวนตางๆ ของรางกายยังชวยป องกันการบาดเจ็บที่เกิดจากการหักโหม หรือการออกกําลังกายที่ไมถูก

ตอง หรือการไมประเมินขีดความสามารถในขณะนัน้ๆ ไดดวย สงผลใหสามารถทํากิจกรรมทางกายไดอยางมีความ

สุขยิ่งขึ้น และไดรับพลังชีวิตมากขึ้น

การฝึกสติ สามารถฝึกไดในหลายระดับ เชน ระดับพื้นฐาน คือมีสติในการทํางานและการใชชีวิตทัว่ไปใหมีขอผิด

พลาดน อย สําหรับการพัฒนาสุขภาพกาย-สุขภาพใจใหดีขึ้น ระดับลึกซึ้งมากขึ้นคือมุงไปสูสมาธิและปัญญา ไดแก

การฝึกวิปัสสนากรรมฐาน

น.ส. จุฑารัตน มณีธาดา เป็นผูหน่ึงที่ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ทัง้โยคะ วายน้ํา แดนซ เดิน ฯลฯ และไดฝึกสติ

ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นเวลากวา 15 ปี ในหลายแนวทางจากหลายสํานัก กลาววา “การฝึกสติมี

ประโยชนอยางมากในหลายดาน ในการทํางานและการใชชีวิตประจําวัน สติทําใหเราตัง้ใจ ระมัดระวัง และรับมือกับ

สถานการณตางๆ ไดดี ในสวนของการออกกําลังกาย จะสังเกตตัวเองไดดีขึ้น หากไมสบายหรือมีอาการเจ็บปวดก็จะ

ประเมินตัวเองไดและทําตามศักยภาพใหพอเหมาะ บางครัง้เคยคิดวา ‘คงทําตอไมไหวแลว’ แตเมื่อนําสติมากํากับก็

กลับเพลิดเพลินจนสามารถเพิ่มเวลามากขึ้นอีกได ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ สุขภาพก็แข็งแรง สําหรับสุขภาพใจ

เมื่อมีสติ ทําใหเราไมเครียด มีความยัง้คิดมากขึ้น จิตใจสบาย ยอมรับอะไรๆ ไดมากขึ้น โดยไมยึดวาตองเป็นอยาง

นัน้อยางน้ี”

สําหรับผูสนใจการฝึกสติเพื่อพัฒนาสมาธิและปัญญาจัดการกับอารมณไดเหมาะสม คือสติในวิปัสสนากรรมฐาน ใน

เมืองไทยมีหลากแนวทางหลายรูปแบบ และมีสถานที่จัดฝึกอบรมตางๆ เชน ยุวพุทธิกสมาคมฯ บางแค, เสถียรธรรม
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สถาน รามอินทรา, หมูบานพลัม ปากชอง, วัดสนามใน นนทบุรี เป็นตน ในสวนของวัดสนามในนัน้ เป็นการฝึกสติ

แบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ที่เนนใหรูสึกถึงการเคลื่อนไหว กระพริบตาก็รู หายใจก็รู

จิตใจนึกคิดอะไรก็รู คือใหมีสติหรือใหรูสึกตัว เมื่อรางกายเคลื่อนไหวไปอยางไร ใจตามรูทัน โดยใชรูปแบบโดยให

สติอยูกับการเคลื่อนไหวมือ 14 จังหวะ เชน พลิก ยก เลื่อน ลด ตะแคง ควํ่า ฯลฯ และใหรูการเคลื่อนไหวของจิตใจ

กับการนึกคิด เมื่อจิตคิด ก็ใหสติรับรูการคิดที่เกิดขึ้นนัน้ และสามารถนํามาปรับใชใหรูสึกตัวกับการเคลื่อนไหวตาม

ปกติในชีวิตประจําวันได

ผลของการปฏิบัติฝึกสติตามแนวทางน้ี มีงานวิจัยไดสรุปวา ผูปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดดีกวาเดิม

มีสติระลึกรูในการทํางาน เขาใจคนอื่นไดดี ปรับสภาวะทางจิตใหยืดหยุนได มีความตัง้ใจมัน่ หรือทําใหมีสมาธิที่

ยาวนานกวาเดิม ทําใหเกิดปัญญาในการแกไขปัญหาตางๆ ในชีวิตประจําวันได

ผูที่สนใจเขารับการฝึกเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน สามารถติดตอขอขอมูลไดที่วัดสนามใน โทร. 0 2883 7251

นอกจากน้ี คณะศิษยหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ยังไดจัดการอบรมโดยนิมนตพระภิกษุในสายงานปฏิบัติของหลวงพอ

เทียนมาใหคําแนะนํา ที่หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ (สวนโมกข กรุงเทพฯ) ในสวนวชิรเบญจทัศน (สวน

รถไฟ) จตุจักร ในวันเสารและวันอาทิตยทุกสัปดาหที่ 2 ของเดือน ดูรายละเอียดไดที่
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