
ฝึก​สติ​รับ​รู​ความ​เคลื่อน​ไหว​ ทัง้​กา​ย-​ใจ​ได​ประ​โย​ชน

การ​ฝึก​สติ​เป็น​เรื่อง​สา​กล​ ไม​วา​คน​ชาติ​ใด​ศาสนา​ใด​ก็​ฝึก​ได​ เพราะ​สติ​เป็น​สิ่ง​ที่​นํามา​ใชได​ประโยชน​ได​มาก​มาย​ จาก

การ​ศึกษา​วิจัย​พบ​วา​ การ​ฝึก​สติ​เป็น​ประ​จําสมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​ป อง​กัน​ บรรเทา​ และ​บําบัด​อาการ​เจ็บ​ปวย​ได​อยาง​หลาก

หลาย​ เชน​ อาการ​ซึม​เศรา​ เครียด​ ไมเกรน​ พ​ฤติ​กรรม​เสพ​ติด​ โรค​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ ฯลฯ​ ผู​ที่​ฝึก​สติ​เป็น

ประจําจะ​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​คลื่น​สมอง​และ​สมอง​สวน​หน า​ ทําให​มี​ความ​สงบ​มาก​ขึ้น​ มี​ความ​ยัง้​คิดมาก​ขึ้น​ มี

ประสิทธิภาพ​ใน​การ​จํามาก​ขึ้น​ มี​สภาวะ​อารมณ​ทาง​บวก​มาก​ขึ้น​ และ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​คน​อื่น​ได​ดี​ขึ้น

ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​การ​ทํากิจกรรม​ทาง​กาย​ สติ​ก็​จะ​มี​สวน​ชวย​ได​มาก​เชน​กัน​ โดย​สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน

การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) ได​จัด​ทําโครงการ​จัดการ​ความ​รู​และ​สง​เสริม​กิจกรรม​ทาง​กาย​อยาง​มี​สติ​ เพื่อ​ศึกษา

วาการ​ออก​กําลัง​การ​และ​การ​ทํากิจกรรม​ทาง​กาย​อยาง​มี​สติ​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​มี​ผล​ตอ​สุขภาพ​กาย​และ​สุขภาพ​ใจ​อยาง

ไร​ โดย​รวบรวม​ขอมูล​ที่​นา​สนใจ​เกี่ยว​กับ​การ​ศึกษา​วิจัย​และ​ประสบการณ​ของ​ผู​ที่​ฝึก​สติ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ พ​รอม

ทัง้​จัด​กลุม​ทดลอง​ใน​กิจกรรม​ทาง​กาย​ประเภท​ตางๆ​ พ​บวา​ การ​ฝึก​สติ​ชวย​ให​ออก​กําลัง​กาย​ได​นาน​ขึ้น​ เพลิดเพลิน

มาก​ขึ้น​ การ​มี​สติ​รูตัว​ชวย​ป องกัน​อุบัติเหตุ​ตางๆ​ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ และ​การ​ฝึก​สติ​ให​รับ​รู​การ​เคลื่อนไหว​และ​ความ​รูสึก

ของ​อวัยวะ​สวน​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​บาด​เจ็บ​ที่​เกิด​จาก​การ​หัก​โหม​ หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ไม​ถูก

ตอง​ หรือ​การ​ไม​ประเมิน​ขีด​ความ​สามารถ​ใน​ขณะ​นัน้ๆ​ ได​ดวย​ สง​ผล​ให​สามารถ​ทํากิจกรรม​ทาง​กาย​ได​อยาง​มี​ความ

สุข​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ได​รับ​พลัง​ชีวิต​มาก​ขึ้น

การ​ฝึก​สติ​ สามารถ​ฝึก​ได​ใน​หลาย​ระ​ดับ​ เชน​ ระดับ​พื้น​ฐาน​ คือ​มี​สติ​ใน​การ​ทํางาน​และ​การ​ใช​ชีวิต​ทัว่ไป​ให​มี​ขอ​ผิด

พลาด​น อย​ สําหรับ​การ​พัฒนา​สุขภาพ​กาย​-สุ​ขภาพ​ใจ​ให​ดี​ขึ้น​ ระดับ​ลึก​ซึ้ง​มาก​ขึ้น​คือ​มุง​ไป​สู​สมาธิ​และ​ปัญญา​ ได​แก​

การ​ฝึก​วิปัสสนา​กร​รม​ฐาน

น.​ส.​ จุฑา​รัตน​ มณี​ธาดา​ เป็น​ผู​หน่ึง​ที่​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ทัง้​โย​คะ​ วาย​น้ํา แดน​ซ เดิน​ ฯลฯ​ และ​ได​ฝึก​สติ

ใน​การ​ปฏิบัติ​วิปัสสนา​กรรมฐาน​เป็น​เวลา​กวา​ 15 ปี​ ใน​หลาย​แนวทาง​จาก​หลาย​สํานัก​ กลาว​วา​ “กา​รฝึก​สติ​มี

ประโยชน​อยาง​มาก​ใน​หลาย​ดาน​ ใน​การ​ทํางาน​และ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ สติ​ทําให​เรา​ตัง้​ใจ​ ระ​มัด​ระ​วัง​ และ​รับมือ​กับ

สถานการณ​ตางๆ​ ได​ดี​ ใน​สวน​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​สังเกต​ตัว​เอง​ได​ดี​ขึ้น​ หาก​ไม​สบาย​หรือ​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด​ก็​จะ

ประเมิน​ตัว​เอง​ได​และ​ทําตาม​ศักยภาพ​ให​พอ​เห​มา​ะ บาง​ครัง้​เคย​คิด​วา​ ‘คง​ทําตอ​ไม​ไหว​แลว​’ ​แต​เมื่อ​นําสติ​มา​กํากับ​ก็

กลับ​เพลิดเพลิน​จน​สามารถ​เพิ่ม​เวลา​มาก​ขึ้น​อีก​ได​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ สุขภาพ​ก็​แข็ง​แรง​ สําหรับ​สุขภาพ​ใจ​

เมื่อ​มี​สติ​ ทําให​เรา​ไม​เครียด​ มี​ความ​ยัง้​คิดมาก​ขึ้น​ จิตใจ​สบาย​ ยอมรับ​อะไรๆ​ ได​มาก​ขึ้น​ โดย​ไม​ยึด​วา​ตอง​เป็น​อยาง

นัน้​อยาง​น้ี​”

สําหรับ​ผู​สนใจ​การ​ฝึก​สติ​เพื่อ​พัฒนา​สมาธิ​และ​ปัญญา​จัดการ​กับ​อารมณ​ได​เหมาะ​สม​ คือ​สติ​ใน​วิปัสสนา​กรรม​ฐาน​ ใน

เมือง​ไทย​มี​หลาก​แนวทาง​หลาย​รูป​แบบ​ และ​มี​สถาน​ที่​จัด​ฝึก​อบรม​ตางๆ​ เชน​ ยุว​พุ​ทธิ​กสมา​คมฯ​ บาง​แค​, เสถียร​ธรรม
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สถาน​ ราม​อิน​ทร​า, หมู​บา​นพ​ลัม ปาก​ชอง​, วัด​สนาม​ใน​ นนทบุรี​ เป็น​ตน​ ใน​สวน​ของวัด​สนาม​ใน​นัน้​ เป็นการ​ฝึก​สติ

แบบ​เคลื่อนไหว​ตาม​แนวทาง​ของ​หลวง​พอ​เทียน​ จิ​ตฺตสุ​โภ ที่​เนน​ให​รูสึก​ถึง​การ​เคลื่อน​ไหว​ กระ​พริบ​ตา​ก็​รู​ หายใจ​ก็​รู​

จิตใจ​นึกคิด​อะไร​ก็​รู​ คือ​ให​มี​สติ​หรือ​ให​รูสึก​ตัว​ เมื่อ​รางกาย​เคลื่อนไหว​ไป​อยาง​ไร​ ใจ​ตาม​รู​ทัน​ โดย​ใช​รูป​แบบ​โดย​ให

สติ​อยู​กับ​การ​เคลื่อนไหว​มือ​ 14 จัง​หวะ​ เชน​ พ​ลิ​ก ยก​ เลื่อน​ ลด​ ตะ​แค​ง ควํ่า ฯลฯ​ และ​ให​รู​การ​เคลื่อนไหว​ของ​จิตใจ

กับ​การ​นึก​คิด​ เมื่อ​จิต​คิด​ ก็​ให​สติ​รับ​รู​การ​คิด​ที่​เกิด​ขึ้น​นัน้​ และ​สามารถ​นํามา​ปรับ​ใช​ให​รูสึก​ตัว​กับ​การ​เคลื่อนไหว​ตาม

ปกติ​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ได

ผล​ของ​การ​ปฏิบัติ​ฝึก​สติ​ตาม​แนวทาง​น้ี​ มี​งาน​วิจัย​ได​สรุป​วา​ ผู​ปฏิบัติ​สามารถ​ควบคุม​อารมณ​ของ​ตนเอง​ได​ดี​กวา​เดิม​

มี​สติ​ระลึก​รู​ใน​การ​ทํางา​น ​เขาใจ​คน​อื่น​ได​ดี​ ปรับ​สภาวะ​ทาง​จิต​ให​ยืดหยุน​ได​ มี​ความ​ตัง้ใจ​มัน่​ หรือ​ทําให​มี​สมาธิ​ที่

ยาวนาน​กวา​เดิม​ ทําให​เกิด​ปัญญา​ใน​การ​แกไข​ปัญหา​ตางๆ​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ได

ผู​ที่​สนใจ​เขา​รับ​การ​ฝึก​เจริญ​สติ​ตาม​แนว​หลวง​พอ​เทียน​ สามารถ​ติดตอ​ขอ​ขอมูล​ไดที่​วัด​สนาม​ใน​ โทร​.​ 0 2883 7251

นอกจาก​น้ี​ คณะ​ศิษย​หลวง​พอ​เทียน​ จิ​ตฺตสุ​โภ ยัง​ได​จัดการ​อบรม​โดย​นิมนต​พระ​ภิกษุ​ใน​สาย​งาน​ปฏิบัติ​ของ​หลวง​พอ

เทียน​มา​ให​คําแนะ​นํา ที่​หอ​จดหมายเหตุ​พุทธ​ทาส​ อิน​ทปัญโญ (สวน​โมกข​ กรุง​เทพ​ฯ) ใน​สวน​วชิร​เบญจ​ทัศน​ (สวน

รถ​ไฟ​) จตุ​จักร​ ใน​วัน​เสาร​และ​วัน​อาทิตย​ทุก​สัปดาห​ที่​ 2​ ของ​เดือน​ ดูรา​ยล​ะเอียด​ได​ที่
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