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	 หนังสือชุดน้ีเป็นการประมวลงานของนายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ  

ผู้ทรงคุณวุฒิ กรมสุขภาพจิต เนื่องในโอกาสเกษียณราชการของท่านใน

ปี 2560 เป็นภาพสะท้อนการทำ�งานวิชาการให้กับกรมสุขภาพจิต ต้ังแต่

ก่อตั้ งกรมฯ จนเกษียณอายุ  ท่านได้สะสมความรู้งานด้านสุขภาพจิต 

ไวม้ากมาย สมควรแกก่ารทีจ่ะรวบรวมไวใ้หเ้ปน็หมวดหมู ่โดยจดัทำ�เปน็ 5 เลม่ คอื

	 1)	 ประสบการณ์การทำ�งานสุขภาพจิต

	 2)	 ศาสตร์ส่งเสริมป้องกันสุขภาพจิต

	 3)	 การจัดการความรู้สู่องค์กรแห่งการเรียนรู้

	 4)	 บทเรียนการจัดทำ�ข้อเสนอแนะสำ�หรับผู้บริหาร

	 5) 	 สร้างสุขด้วยสติในองค์กร (Mindfulness in Organization: MIO)

	 หนังสือทั้ง 5 เล่ม ได้จัดทำ�ด้วยวิธีการที่หลากหลาย ทั้งเอกสารทางวิชาการ 

การถอดเทปคำ�บรรยาย และการใหส้มัภาษณ ์ทัง้นีก็้เพือ่ใหไ้ดเ้นือ้หาทีค่รอบคลมุ

ให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้

	 กรมสุขภาพจิต หวั ง เป็นอย่ างยิ่ ง ว่ างานวิชาการเหล่านี้  จะเป็น 

แรงบันดาลใจให้ผู้อ่านที่สนใจงานสุขภาพจิต ได้เรียนรู้และใช้ประโยชน์ 

ให้กับสังคม สมดังความตั้งใจของท่านสืบไป

คำ�นิยม

ก

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

(บุญเรือง  ไตรเรืองวรวัฒน์)

อธิบดีกรมสุขภาพจิต

นาวาอากาศตรี



คำ�นำ�ผู้เขียน

	 การพัฒนาจิตในความเข้าใจของคนส่วนใหญ่จะถือเป็นเรื่องของ

ปัจเจกบุคคลและเกี่ยวข้องโดยตรงกับศาสนา แต่ความเปลี่ยนแปลงของสังคม

ปัจจุบันทำ�ให้ความต้องการพัฒนาจิตมีความหลากหลายมากขึ้น โดยเฉพาะ 

การพัฒนาจิตในรูปแบบที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของสังคมเมือง ความต้องการ 

คำ�อธิบายในเชิงเหตุผล เช่น การทำ�งานของสมองรวมทั้งกระบวนการเรียนรู้ 

ที่ทันสมัยให้เกิดองค์ความรู้และวิธีในการพัฒนาจิตขึ้นมากมาย แต่ส่วนใหญ่ 

ก็จะมีพื้นฐานมาจากพุทธรรมเป็นสำ�คัญ

	 การพัฒนาจิตซึ่งมีรากฐานมาจากพุทธรรมนั้น ให้ความสำ�คัญกับ

เรื่องสติในฐานะที่เป็นสภาวจิตที่มีคุณภาพในการทำ�งานไปสู่ปัญญาภายในและ

คุณภาพจติทีม่คุีณคา่ทัง้หลาย เชน่ ความรกั ความเมตตา ความเสยีสละ ความอดทน  

การให้อภัย ฯลฯ โดยนำ�สติมาใช้เป็นวิถีองค์กรทั้งในการทำ�งานอย่างมีสติ 

ของแตล่ะคน การทำ�งานรว่มกนัเป็นทมีดว้ยสตสิือ่สาร และการพฒันาภารกจิของ

องค์กรด้วยสติสนทนา หัวใจสำ�คัญจึงเป็นเรื่องการสร้างวิถีขององค์กรมากกว่า

การมีการอบรมเรื่องสติในองค์กร

	 การพัฒนาจิตให้เป็นวิถีในองค์กรซึ่งในที่นี้จะเรียกให้สั้นลงว่า 

การพัฒนาสติในองค์กร เป็นรูปแบบวิธีที่น่าสนใจและควรแก่การให้ความสำ�คัญ

เป็นอย่างยิ่งเพราะแนวโน้มสังคมท่ีเปลี่ยนเป็นสังคมเมือง คนส่วนใหญ่ทำ�งาน

ในองค์กรต่างๆ ความเครียดและความทุกข์ส่วนใหญ่ก็มาจากการทำ�งานและ 

มผีลตอ่ไปยงัครอบครวั หลายๆ องคก์ร มวีสิยัทศันจ์งึเนน้กลบัมาทีค่วามสขุหรอื 

สขุภาวะของคนในองคก์ร ดงัท่ีปรากฎไวใ้นระบบสขุภาวะในองคก์รหรือ Happy 8 

ข
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ทีส่นับสนนุโดยสำ�นักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) รวมทัง้ที่

เกดิขึน้ทัว่โลก ซึง่นอกจากจะครอบคลมุสขุภาวะทางกาย ใจและสงัคมแลว้ หลายๆ 

องคก์รกพ็ยายามก้าวไปใหถ้งึดา้นจติวญิญาณโดยเน้นเร่ืองความดี ความเสียสละ  

รวมทั้งการพัฒนาจิต

	 หนงัสอืเลม่นีจ้งึเปน็ความพยายามหลกัในการนำ�เสนอทัง้องคค์วามรู้

ใหม่ๆ  ในดา้นการพฒันาจติและวธิกีารพฒันาจติโดยเนน้ท่ีระดับองคก์รไมใ่ชร่ะดับ

ปัจเจกบุคคล และเน้นให้เข้าไปอยู่ในวิถีการทำ�งานและระบบขององค์กรโดย 

ไม่ต้องอิงกับศาสนาใดเป็นการเฉพาะ ในด้านวิธีการนั้นได้มาจากประสบการณ์

ของผู้เขียนในการให้คำ�ปรึกษาและจัดอบรมให้กับองค์กรต่างๆ ตามโปรแกรม 

ที่ปรากฎอยู่ในภาคผนวก

	 ผู้เขียนหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะจุดประกายการคิดและแลกเปลี่ยน

เรยีนรูใ้นบรบิทของการพฒันาจติในระดบัองคก์ร ซ่ึงสำ�เร็จออกมาเป็นรูปเล่มได้ 

โดยมีคุณสมพร อินทร์แก้ว และคุณอินทิรา ปัทมินทร เพ่ือนร่วมงานที่ช่วย 

หาข้อมูล รวมทั้งคุณพรรณี วงศ์ภิรมย์ศานติ์ ภรรยาที่ช่วยถอดเทปคำ�บรรยาย  

และคุณพาสนา คุณาธิวัฒน์ ช่วยจัดทำ�ต้นฉบับ ซ่ึงล้วนมีส่วนทำ�ให้มี 

การปรับเนื้อหาให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น อย่างไรก็ตาม ความช่วยเหลือสนับสนุนและ 

มีส่วนร่วมของผู้คนและกัลยาณมิตรจำ�นวนมากเกินกว่าจะออกนามได้  

ขอขอบคุณบุคคลเหล่านั้นมา ณ โอกาสนี้ด้วย

นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์

นายแพทย์ทรงคุณวุฒิ

หัวหน้ากลุ่มที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต
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บทที่ 1

การพัฒนาสติในองค์กร

	 สภาวะจิตของคนทั่วไป โดยปกติจะมีแค่สภาวะของการหลับและการตื่น

เท่านั้น แต่แท้ที่จริงแล้วยังมีสภาวะจิตข้ันสูงข้ึนไปอีก เป็นสภาวะที่ร่างกายยัง 

ตืน่อยู ่ไมไ่ดห้ลับ แตจ่ติใจสงบ ผอ่นคลาย มคีวามสขุ โดยสภาวะน้ีจะมคีลืน่สมอง

ที่พิเศษแตกต่างจากช่วงเวลาตื่น หลับและฝันอย่างเห็นได้ชัด ด้วยสภาวะจิต 

ขัน้สงูนี ้ไดร้บัการพสิจูนแ์ลว้วา่สามารถพฒันาไดโ้ดยการพฒันา “สมาธแิละสติ” 

นั่นเอง เมื่อบุคคลได้รับการพัฒนาสมาธิและสติแล้ว จะสามารถดำ�เนินชีวิตและ

ทำ�งานได้อย่างมีความสุข ปราศจากทุกข์ บรรเทาโรคทางกายและโรคทางจิต 

และสามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเมื่อสามารถนำ�  

“สติ” มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน ในการทำ�งาน ในชีวิตครอบครัวและ 

ในการสรา้งสมัพนัธภาพในสงัคมแลว้ จะเปน็ประโยชนอ์ยา่งมหาศาล ดังทีจ่ะได้

กล่าวโดยละเอียดต่อไป 

	 ความหมายของสติและสมาธิ

	 สติ ตามความหมายในทางพุทธศาสตร์แปลว่า ความระลึกได้ นึกได้  

ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้องหรือการปฏิบัติ

นัน่เอง หรอือธบิายเพิม่เตมิไดว้า่ หมายถงึความรูต้วัในส่ิงท่ีคดิ พูด และทำ� ในชัว่ขณะ

ปจัจบุนั ไมห่ลงลมื ไมเ่ลนิเลอ่พลัง้เผลอ ไมป่ระมาท สามารถยบัยัง้ชัง่ใจตัวเองได้  

ป้องกันไม่ให้คิด พูด และทำ�อย่างหุนหันพลันแล่นหรือทำ�ตามความเคยชินหรือ

นิสัยเดิมๆ อีกต่อไป 
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	 สติ (Mindfulness) ตามนิยามของ Jon Kabat-Zinn, Ph.D. Professor 
of Medicine, University of Massachusetts Medical School ผู้เป็น
ปรมาจารย์ด้านสติในประเทศตะวันตก และผู้ริเร่ิม Mindfulness-Based 
Stress Reduction Program หมายถึง การคงไว้ซึ่งการรู้ตัวทุกช่ัวขณะ 
ในความคดิ อารมณ์ความรูสึ้ก ความรู้สกึทางกาย และสิง่แวดล้อมทีอ่ยูร่อบตวั  
(Mindfulness means maintaining a moment-by-moment awareness of 
our thoughts, feelings, bodily sensations, and surrounding environment.)  
สติยังรวมไปถึงการยอมรับ ซึ่งหมายถึงการท่ีบุคคลต้ังใจอยู่กับความคิดและ 
ความรู้สึกทั้งหลายโดยไม่ไปตัดสินผิดถูกในช่ัวขณะนั้น เมื่อฝึกสติแล้วความคิด
ของคนเราจะถูกปรับให้อยู่กับความรู้สึกที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน ไม่ต้องหมกมุ่นกับ
อดีตหรือวิตกกังวลถึงอนาคต
	 นอกจากสติแล้ว ยังมีเรื่องสำ�คัญที่มีผลต่อสติเป็นอย่างยิ่ง นั่นก็คือเรื่อง
ของสมาธิ TheFreeDictionary ได้ให้ความหมายของสมาธิ ไว้ว่า เป็นการฝึก 
ความต้ังใจให้จดจ่อกับเสียง วัตถุ ภาพในใจ ลมหายใจ การเคลื่อนไหว 
หรืออยู่กับความตั้งใจของตัวเอง เพื่อที่จะเพิ่มความรู้ตัวต่อปัจจุบันขณะ  
ช่วยลดความเครียด ส่งเสริมการผ่อนคลาย และก่อให้เกิดความเจริญเติบโต
ของบุคคลและจิตวิญญาณ (Meditation is a practice of concentration 
focus upon a sound, object, visualization, the breath, movement, 
or attention itself in order to increase awareness of the present 
moment, reduce stress, promote relaxation, and enhance personal 
and spiritual growth.)
	 สมาธิ (Tranquil Meditation) หมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต เพื่อให้จิตพัก
โดยวา่งจากความคิดทัง้ปวง เพราะโดยทัว่ไปจติจะมคีวามคดิอยูเ่สมอ เมือ่สะสม
ความคิดที่ไม่ถูกใจก็จะกลายเป็นความว้าวุ่น อารมณ์และความเครียดในที่สุด
	 นอกจากนี้ วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี ให้ความหมายของสมาธิว่า เป็นที่ต้ัง
ม่ันแห่งจิต ในการฝึกปฏิบัติสมาธิ คือ การทำ�ใจให้นิ่งว่างจากความคิดทั้งปวง  
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โดยให้จิตจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น ลมหายใจ หากจิตหยุดนิ่งได้แล้วจะมีพลัง 

เหมือนการรวมโฟกัสของแสงให้เป็นจุดเดียวกัน ย่อมมีพลังที่จะจุดไฟให้ติดได้ 

การฝึกสมาธินั้น ทางจิตวิทยานอกจากเป็นการลดความว้าวุ่นและความเครียด

ของจิตใจแล้ว จิตที่ออกจากความสงบของสมาธิยิ่งเป็นจิตที่มีสติได้ง่ายอีกด้วย

	 นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ หัวหน้ากลุ่มที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต  

กล่าวถึงความแตกต่างของสติกับสมาธิไว้ว่า สติเป็นจิตที่มีคุณภาพในขณะ

ทำ�งาน ส่วนสมาธิเป็นจิตที่มีคุณภาพในขณะพัก นั่นคือ จิตในขณะที่มีสติ 

จะทำ�งานโดยไม่วอกแวกและควบคมุอารมณแ์ละความคดิได ้สว่นจติในขณะทีม่ี

สมาธิจะหยุดคิด จนเกิดความสงบและผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ แต่ทั้งสติ

และสมาธิต่างก็มีความสัมพันธ์และเกื้อกูลกัน นั่นคือเมื่อจิตออกจากสมาธิแล้ว

ย่อมมีสติได้ง่าย และการฝึกสติเป็นประจำ�ก็จะทำ�ให้ฝึกสมาธิได้โดยไม่ลำ�บาก

สติกับความสุขในองค์กร

	 สำ�หรับในองค์กร สสส.และภาคีเครือข่ายได้เสนอแนวคิดเรื่องความสุข 8 

ประการในองคก์ร หรือรู้จกักนัในชือ่ Happy 8 ซึง่เม่ือเทยีบกบัความสขุ 5 ระดับ

ของ Maslow ก็อาจจะเทียบได้ ดังรูป
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	 ความสุขทั้ง 5 ระดับและ Happy 8 มีทั้ง 2 ทาง ด้านหนึ่งก็คือ คนเราจะ

มีแรงจูงใจที่จะไปสู่ข้ันสูงข้ึน เมื่อได้รับความสุขข้ันต้นก่อน แต่ในอีกด้านหนึ่ง  

คนเราก็มคีวามตอ้งการและความคาดหวงัไมม่ทีีส้ิ่นสดุ การรู้จักพอในความสุขชัน้

ล่างๆ จึงต้องมาจากความสุขขั้นบนสุดหรือสุขสงบและสุขสว่างต่อด้วย
	 เรื่องความสุขของบุคคลจากการพัฒนาจิตจนเกิดจิตตปัญญานั้น ได้มี 
การศึกษาวจัิยอยา่งมากในปจัจบุนั โดยเฉพาะอยา่งยิง่การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ 
กับสมอง (ดังรายละเอียดในตอนต่อไป) โดยส่วนใหญ่ของวิธีการพัฒนาจิต 
ก็ดัดแปลงมาจากศาสตร์ทางตะวันออก โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกสมาธิและ 
การฝึกสติในพุทธธรรม ท้ังนี้นอกเหนือจากการเข้าฝึกอบรมแล้วยังต้องอาศัย 
การปฏิบัติอย่างสมํ่าเสมอในชีวิตปกติ ซึ่งเป็นเรื่องยาก เช่นเดียวกับปัญหา 
การฝึกกาย (ออกกำ�ลัง) อย่างสมํ่าเสมอ สาเหตุสำ�คัญคือ วิถีชีวิตทางวัตถุ  
สิ่งกระตุ้นทางวัตถุตลอดจนภาระและความกดดันต่างๆ ทำ�ให้ไม่สามารถ 
พัฒนาจิตอย่างยั่งยืนได้

การพัฒนาสติในองค์กร

	 ในชีวิตของคนวัยทำ�งาน ต้องใช้เวลาอยู่ในสถานที่ทำ�งานประมาณวันละ 8 
ชั่วโมง หรือ 1 ใน 3 ของเวลาในแต่ละวัน ยิ่งถ้าหักเวลานอนไปอีก 8 ชั่วโมงแล้ว 
ก็เท่ากับว่าเราใช้เวลาครึ่งหน่ึงของแต่ละวันอยู่กับการทำ�งาน ซึ่งถ้าการทำ�งาน
ไม่มีความสุข ก็เปรียบเสมือนชีวิตครึ่งหนึ่งของเราก็จะไม่มีความสุขตามไปด้วย
	 ดังนั้น ในปัจจุบันองค์กรหรือสถานประกอบการหลายๆ แห่ง จึงได้มี 
ความคิดรเิร่ิมในการปรบัเปลีย่นวสัิยทัศนข์ององคก์รเสยีใหม ่โดยมุง่ไปใหไ้กลกวา่
การเน้นผลกำ�ไรหรอืการเตบิโตทางธรุกจิ และการเนน้คณุภาพหรอืความพงึพอใจ 
ของลูกค้าไปเป็นความสุขของพนักงาน ครอบครัวและการมีความรับผิดชอบต่อ
สังคมและสิ่งแวดล้อม
	 อย่างไรก็ตาม กลวิธีในการพัฒนาความสุขให้พนักงานของแต่ละองค์กรยัง
มีความแตกต่างกัน หลายองค์กรจะเพียงแค่ผนวกเรื่องของการพัฒนาจิตเข้าไป



5

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

ในรูปแบบของกิจกรรมต่างๆ เช่น การทำ�บุญในวาระสำ�คัญ การทำ�งานจิตอาสา
พัฒนาชุมชน การปฏิบัติธรรม เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้ จะกระทำ�แค่เป็นครั้ง
คราวเท่านั้น ในขณะที่หลายองค์กรจะนำ�เรื่องของการพัฒนาจิตเข้ามาเชื่อมโยง
กบัวถิชีวีติการทำ�งานจรงิ เพือ่ให้พนกังานไดม้โีอกาสพัฒนาจิตทุกวนัท่ีมาทำ�งาน 
ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อชีวิตส่วนตัว ชีวิตครอบครัวและชุมชนในท้ายที่สุดด้วย
	 ปัจจุบัน องค์กรในต่างประเทศหลายองค์กรได้ให้ความสำ�คัญกับการฝึกสติ
และสมาธิให้กับพนักงาน โดยแบ่งได้เป็น 3 ระดับ คือ

	 ระดับท่ี 1 บรษิทัผูน้ำ�ประกาศตนอยา่งชดัเจนวา่มกีารพฒันาจติและยอมรบั

ว่าการพัฒนาจิตเป็นประโยชน์ในการนำ�องค์กร เช่น Michael Rennie แห่ง 

McKinsey & Co., Michael Stephen แห่ง Aetna International, Robert 

Shapiro แห่ง Monsanto เป็นต้น

	 ระดับท่ี 2 บรษิทัในตะวนัตกทีห่นัมาสนใจในการฝกึสตแิละสมาธใิหพ้นกังาน

ในองคก์รมจีำ�นวนเพิม่มากขึน้อยา่งชดัเจน ทัง้บรษัิทใหญ่ๆ  ดังปรากฏในนติยสาร 

Fortune จำ�นวน 500 แหง่ เชน่ Raytheon, Proctor & Gamble, Monsanto, 

General Mills, Comcast เป็นต้น นอกจากนี้ ยังมีบริษัทอื่นๆ ที่มีชื่อเสียงเป็น

ที่รู้จักอีก เช่น BASF Bioresearch, Bose, New Balance, Unilever, Nortel 

Networks เนื่องจากเห็นว่าการฝึกจิตช่วยให้พนักงานทำ�งานได้ดีขึ้น

	 ระดับที่ 3 บางบริษัทกำ�หนดให้การพัฒนาจิตเป็นองค์ประกอบสำ�คัญของ

บริษัท เช่น บริษัท Sound True ซึ่งประกอบการด้านการบันทึกเสียง ถึงกับ

กำ�หนดให้เป็นคุณค่าหลักขององค์กร ดังนี้

	 “ในฐานะของ Sound True เราจะฝึกให้มีสติในงานทุกด้านของเรา เราเห็น

ความสำ�คัญของความสงบ มองเข้าไปภายใน การฟังอย่างใส่ใจ และการอยู่กับ

ปัจจุบัน” 

	 Sound True เริ่มการประชุมทุกชนิดด้วยการทำ�สมาธิ 1 นาที และมีห้อง

สมาธิ ให้พนักงานได้เข้าไปหาความสงบได้เมื่อต้องการ
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	 องค์กรอื่นๆ ที่สนใจในเรื่องการพัฒนาสติและสมาธิ ในสหรัฐอเมริกา ได้แก่ 
โรงเรียนทั้งภาครัฐและเอกชน องค์กรที่มีความกดดันสูง เช่น ทหาร ตำ�รวจ และ
เจ้าหน้าที่เรือนจำ� เป็นต้น
	 สำ�หรับประเทศไทย ผลจากการท่ีสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) ได้สนับสนุนสุขภาวะในองค์กร ทำ�ให้เกิดโครงการสำ�คัญ 
คือ องค์กรสร้างสุขหรือที่รู้จักกันในชื่อ Happy 8 โดยหนึ่งในองค์ประกอบ
สำ�คญั คอื Happy Soul ซึง่เป็นเรือ่งของการพฒันาจตินัน่เอง และมบีรษัิททีเ่ปน็
ตัวอย่างในการดำ�เนินการโครงการนี้ เช่น บริษัทในเครือไลออน บริษัท เอเชีย 
พริซีชั่น จำ�กัด โรงพยาบาลบำ�รุงราษฎร์ กรุงเทพฯ เป็นต้น ในขณะเดียวกัน 
องค์กรด้านสาธารณสุขโดยเฉพาะโรงพยาบาลในภาครัฐก็ได้นำ�เร่ืองสติ 
ในองค์กรไปใช้ทั่วทั้งองค์กร เช่น โรงพยาบาลสิงห์บุรี โรงพยาบาลปางมะผ้า  
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชหล่มเก่า โรงพยาบาลสวนสราญรมย์ สถาบัน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ สถาบันพัฒนาการเด็กราชนครินทร์  
โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์เป็นต้น เช่นเดียวกับในภาคการศึกษา 
เช่น โรงเรียนลำ�ปายมาสพัฒนา โรงเรียนศิริพงษ์วิทยา โรงเรียนศรีนครินทร์ 
วิทยานุเคราะห์ โรงเรียนอนุบาลสตูล ก็นำ�สติไปใช้ทั้งองค์กรกับครูและนักเรียน
อย่างได้ผลดียิ่ง
	 อย่างไรก็ตาม สิ่งที่ท้าทายสำ�หรับองค์กรท้ังในและต่างประเทศ คือ  
ทำ�อยา่งไร พนกังานจงึจะสามารถพฒันาจติในระหว่างการทำ�งานได้อยา่งยัง่ยนื 
ตลอดไป และสามารถนำ�การพัฒนาจิตในการทำ�งานไปใช้ให้เกิดผลดีในชีวิต 
ส่วนตัว กับครอบครัวและต่อสังคมได้ต่อไป

การพัฒนาสติกับการทำ�งานของสมอง

	 สมองของคนเราประกอบด้วยเครือข่ายของเซลล์สมองที่เรียกว่า นิวรอนส์  
(Neurons) จำ�นวนมากมายมหาศาลหรือประมาณได้กว่าหนึ่งแสนล้านเซลล์  
โดยเซลลเ์หลา่นีจ้ะไม่ติดกัน แตจ่ะเชือ่มโยงกนัทางกิง่ก้านของเซลล ์หรอืทีเ่รยีกว่า  
แอกซอน (Axon) และเดนไดรท้ ์(Dendrite) เรยีกสว่นท่ีเชือ่มต่อนีว้า่ ซินแนปซิส  
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(Synapses) นิวรอนส์จะส่งผ่านข้อมูลจากเซลล์หนึ่งไปยังอีกเซลล์หนึ่งอย่าง
รวดเรว็มากเหมอืนการสง่ผา่นกระแสไฟฟา้ แตเ่ปน็กระบวนการทางชวีเคม ีทำ�ให้
ข้อมูลต่างๆ ถูกถ่ายทอดไปทั่วสมองได้ในเวลาเพียงเสี้ยววินาที
	 สมองของคนเราจะทำ�หน้าที่พ้ืนฐานในการสั่งการอวัยวะต่างๆ ให้พร้อม
จะสู้หรือหนีเพื่อปกป้องตัวเราจากภยันตรายต่างๆ และดำ�รงชีวิตอยู่ได้ด้วย 
ความปลอดภัย เมื่ออวัยวะรับสัมผัสต่างๆ ส่งข้อมูลให้สมอง เช่น ตาเห็นภาพ  
หูได้ยินเสียง ลิ้นได้รับรส ผิวหนังสัมผัสสิ่งต่างๆ สมองจะตีความและ 
สั่งการให้เกิดการโต้ตอบ เมื่อโต้ตอบไปแล้วรอดปลอดภัย สมองก็จะเก็บไว้ 
เปน็แบบแผนความคดิและความทรงจำ� เมือ่เหตกุารณเ์ดมิๆ เกดิขึน้อกี สมองกจ็ะ
สัง่การใหมี้ปฏิกิรยิาโต้ตอบแบบเดมิๆ อกีทกุครัง้ไปจนเกดิเปน็นสิยั ทำ�ใหค้นเรา 
ติดอยู่ในกับดักวังวนของการสั่งการแบบเดิมๆ ของสมอง เช่น เม่ือถูกผู้อื่น 
ทำ�ให้ไม่พอใจ ก็จะโต้ตอบด้วยวาจาหรือการกระทำ�ออกไปทันที ทำ�ให้ผู้อื่น 
ไม่อยากยุ่งเกี่ยวด้วย เป็นต้น 
	 ทั้งน้ี แต่ละบุคคลจะมีประสบการณ์ชีวิต การเล้ียงดูและอยู่ในสิ่งแวดล้อม
ที่แตกต่างกัน ทำ�ให้สมองของแต่ละคนจะมีแบบแผนความคิด ความทรงจำ� 
และปฏิกิริยาโต้ตอบที่แตกต่างกันไปด้วย อาจกล่าวได้ว่าไม่มีสมองของใครที่
จะเหมือนกันไปหมดทุกอย่าง ซึ่งเป็นสาเหตุทำ�ให้คนเรามีบุคลิกภาพ อัตลักษณ์  
และนิสัยที่แตกต่างกันออกไป นั่นเอง
	 อน่ึง ภายหลังจากที่บุคคลได้รับการฝึกสติและสมาธิไประยะหนึ่งแล้ว  
จะเปรียบเสมือนเราได้โปรแกรมการทำ�งานของสมองเสียใหม่ นิวรอนส์หรือ
เซลล์สมองจะเกิดการส่งผ่านข้อมูลกับนิวรอนส์ตัวใหม่ๆ ด้วยการเชื่อมต่อใหม่ๆ  
เกิดวงจรการเรียนรู้ใหม่ ทำ�ให้การเชื่อมต่อเก่าๆ ฝ่อและหมดสภาพไป สมอง
จึงเกิดการสั่งการในรูปแบบใหม่ๆ ที่มีการยั้งคิดมากขึ้น ไม่เป็นไปตามอัตโนมัติ
เหมือนแต่ก่อน ทำ�ให้เกิดพฤติกรรมใหม่ๆ ที่พัฒนากว่าเดิม รอบคอบกว่าเดิม 
ช่วยให้แก้ปัญหาต่างๆ ได้ดีกว่าเดิม ช่วยสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกว่าเดิม และ 
ที่สำ�คัญคือช่วยให้มีความรู้สึกสงบและเป็นสุขมากกว่าเดิมด้วย
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	 จากการศึกษาวิจัยพบว่า การฝึกสติและสมาธิเป็นประจำ�สมํ่าเสมอจะช่วย
ปอ้งกนั บรรเทาและบำ�บัดอาการเจบ็ป่วยไดอ้ยา่งหลากหลาย เชน่ ความวติกกังวล 
อาการซมึเศร้า โรคตืน่ตระหนกหรอืโรคแพนคิ (Panic disorder) การตดิสารเสพติด 
และพฤตกิรรมเสพตดิ โรคกระเพาะอาหารและลำ�ไส ้โรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงั (NCDs) 
โดยเฉพาะอาการปวดเรื้อรัง โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง มะเร็ง นอนไม่หลับ  
ไมเกรน ภูมิแพ้ หอบหืด โรคอ้วน ซึ่งมีสาเหตุส่วนหนึ่งมาจากความเครียด ทั้งนี้
เป็นเพราะสติและสมาธิสามารถลดความเครียดได้นั่นเอง นอกจากนี้ ในปี พ.ศ. 
2538 (ค.ศ. 1995) The National Institutes of Health, USA ได้สรุปว่า  
จากการศึกษาวิจัยกว่า 30 ปีท่ีผ่านมา และจากประสบการณ์ของบุคคลทั่วไป 
และเจ้าหน้าที่สาธารณสุขพบว่า สมาธิและการฝึกปฏิบัติในการผ่อนคลาย
ความเครียดทีค่ล้ายคลงึกนันี ้สามารถนำ�ไปสูก่ารมสีขุภาพทีดี่ขึน้ มคีณุภาพชวีติ
สูงขึ้น และช่วยลดค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพลงได้ด้วย

	 ดงัน้ัน จึงเปน็ทีแ่นช่ดัวา่ หากนำ�การพฒันาสตแิละสมาธ ิไปใชใ้นองคก์รแลว้  

พนักงานที่ได้ฝึกสติและสมาธิจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ช่วยให้

ทำ�งานได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากข้ึน ลดความขดัแยง้ระหวา่งกนั และเสริมสร้าง

ความสุขให้มากขึ้น ทั้งในระดับบุคคล องค์กร ครอบครัวและชุมชนต่อไปด้วย

การพัฒนาสติทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง

	 การฝึกสติและสมาธิเป็นประจำ�สมํ่าเสมอทุกวัน เช่น มีสติอยู่กับงานที่ทำ�ได้

ตลอดทั้งวัน การนั่งสมาธิวันละ 10 – 30 นาทีทุกวัน เป็นต้น จะช่วยให้เกิด 

การเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล ดังนี้

	 1.	 ควบคุมการทำ�งานของร่างกายส่วนต่างๆ ได้ดีขึ้น

	 2.	 สมองสว่นตา่งๆ สามารถตดิต่อสือ่สารกนัไดอ้ย่างมปีระสิทธิภาพมากข้ึน 

	 3.	 ควบคมุอารมณ์ของตนเองไดด้ข้ึีน และแสดงออกอยา่งระมดัระวงัมากขึน้ 

	 4.	 มีความยืดหยุ่นมากขึ้น ทั้งในมุมมองต่อโลกและการดำ�เนินชีวิต
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	 5.	 เห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากขึ้น

	 6.	 ตระหนักรู้ตัวเองและสามารถพัฒนาตัวเองให้ดีขึ้น

	 7.	 ควบคุมความกลัวได้ดี ทำ�ให้มีความกล้ามากขึ้น

	 8.	 มีสหัสญาณหรือสัมผัสที่ 6 หรือความสามารถในการหยั่งรู้โดย 

	 	 สัญชาติญาณหรือประสบการณ์ความเชี่ยวชาญที่สะสมไว้

	 9.	 มีคุณธรรม 

	 10.	มีความเมตตาต่อตนเองและผู้อื่น

	 กล่าวโดยสรุป การพัฒนาจิตโดยการฝึกสติและสมาธิ จะมีผลต่อสมอง

โดยตรง ช่วยให้สมองส่วนหน้าเกิดการพัฒนามากข้ึน แม้จะเข้าวัยผู้ใหญ่แล้ว

แต่สมองส่วนนี้ก็ยังสามารถพัฒนาให้ทำ�งานดีขึ้นได้ และเมื่อสมองส่วนหน้านี้ 

ได้รับการพัฒนาแล้ว บุคคลจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ทั้งด้าน

ความคิดและการกระทำ� จงึเป็นเหตใุหอ้งคก์รทีท่นัสมยัและมวีสิยัทศันก์วา้งไกล

ได้ผนวกเอาเรื่องของการพัฒนา “สติ” มาพัฒนาศักยภาพของพนักงาน โดยมี

เป้าหมายสูงสุดอยู่ท่ีการทำ�ให้พนักงานทำ�งานด้วยความสุข อยู่ร่วมกันอย่างมี

มติรไมตร ีรว่มมือ รว่มใจกนัในการทำ�งานให้ประสบผลสำ�เรจ็และผลพลอยไดค้อื 

การมีชีวิตครอบครัวที่อบอุ่น และมีชุมชนที่อยู่กันอย่างรักใคร่สามัคคีและนำ�พา

ทุกชีวิตให้มีความสุขและประสบความสำ�เร็จตามไปด้วยเช่นกัน
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1.	 ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์. คู่มือสติบำ�บัด (สำ�หรับผู้บำ�บัด) : การบำ�บัดและ 
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บทที่ 2

การพัฒนาจิตกับความสุขในองค์กร

	 หลังจากที่ได้เห็นองค์ความรู้และประสบการณ์ทางสากลในเรื่องการใช้ 

การพัฒนาจิตในการพัฒนาองค์กร ซึ่งเป็นส่วนความรู้ท่ีชัดแจ้ง (Explicit  

Knowledge) ต่อไปนี้ผู้ เขียนจะประมวลความรู้จากการปฏิบัติ (Tacit  

Knowledge) ที่ตนเองได้มีโอกาสเรียนรู้ร่วมกับองค์กรต่างๆ ทั้งในภาค

สาธารณสุข ภาคการศึกษาและภาคธุรกิจ จากการทำ�กิจกรรมพัฒนาองค์กร

ท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาจิตตปัญญาในองค์กร (Spirituality Development in  

Organization) โดยหลายๆ องค์กรได้ประสบความสำ�เร็จ (ซึ่งก็หมายความว่า

อีกหลายองค์กรยังไม่ประสบความสำ�เร็จ) จึงเป็นที่มาของบทนี้ ซึ่งผู้เขียนต้อง 

ขอขอบคุณทั้งผู้คนมากมายที่ได้สร้างองค์ความรู้สากลในการพัฒนาองค์กรแห่ง 

ความสขุและผูบ้รหิารตลอดจนผูค้นในองคก์รอีกมากมายทีไ่ดทุ้ม่เทประสบการณ์

ของตนเองจนเป็นรากฐานความรู้ในการพัฒนาองค์กรแห่งความสุขขึ้นมา

	 ในบทนีจ้ะแบง่เป็น 2 สว่น สว่นแรกจะเป็นการกลา่วนำ�สัน้ๆ ถงึความคดิหลกั

หรอืแนวคดิของการสรา้งความสขุในองคก์ร สว่นทีส่องเป็นสว่นหลกัของเอกสาร

ซึ่งเป็นส่วนที่กล่าวถึงองค์ประกอบ 3 ประการในการสร้างความสุขในองค์กร

คือ การสร้างคุณค่าในตนเองกับการสร้างความสงบในจิตใจ การสร้างค่านิยม 

การทำ�งานรว่มกนัอยา่งมคีวามสขุ และการสรา้งคา่นยิมขององคก์รแหง่ความสขุ

	 ในอดีตที่ผ่านมาการสร้างจิตตปัญญาหรือความสุขอย่างยั่งยืนที่ เน้น 

การพัฒนาจิตนั้นมักอยู่ในบริบทของศาสนา และ/หรือ บริบทของบุคคล  

ความพยายามที่จะใช้องค์กรเป็นหน่วยพื้นฐานของการพัฒนาจิตจึงเป็นเรื่องที่ 

น่าสนใจอย่างยิ่ง เพราะองค์กรเป็นวิถีชีวิตของผู้คนในสังคมมากข้ึนทุกขณะ 
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ขณะน้ีคนส่วนใหญ่ในโลกอยู่ในเมืองและอยู่ในองค์กร องค์ความรู้ทั้งจากใน
ประเทศและทั่วโลกโดยเฉพาะจากประสบการณ์ที่ทำ�ให้เป็นจริง จึงเป็นเรื่องที่
ควรเรยีนรูแ้ละขยายผลตอ่ไปอยา่งยิง่ ผูเ้ขยีนจงึหวงัวา่บทนีจ้ะเปน็แรงบนัดาลใจ
สว่นหนึง่เพือ่การเรยีนรูด้งักลา่ว ซึง่แสดงใหเ้หน็วา่การสร้างสขุดว้ยสตใินองคก์ร
เปน็สิง่ทีท่ำ�ไดจ้รงิและเปน็ทศิทางสำ�คญัของการพฒันาองคก์รและสงัคมของเรา

แนวคิดของการสร้างความสุขในองค์กร

	 ปจัจบุนัมคีวามตืน่ตวัขององคก์รในการพฒันาคนและองคก์รโดยมเีปา้หมาย
ต่างๆ เพื่อให้มีคุณภาพและตอบสนองความต้องการของผู้รับบริการหรือลูกค้า
และเป็นไปตามมาตรฐาน เป้าหมายเหล่านี้จะเห็นได้ว่ามักจะไปไกลกว่าสิ่งที่
เป็นรูปธรรม เช่น การอยู่รอดขององค์กรหรือกำ�ไร แต่เกี่ยวข้องโดยตรงกับผู้รับ
บริการหรือสังคมซึ่งมีลักษณะเป็นนามธรรมมากขึ้น
	 ท่ามกลางกระแสการปรับตัวขององค์กร ก็ได้มีการพัฒนานวัตกรรม 
การจัดการเพื่อเป็นเครื่องมือในการทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลงภายในองค์กร  
จากเดิมที่เน้นแต่การพัฒนาความรู้และทักษะในการทำ�งานก็หันมาใช้เคร่ืองมือ
ใหม่ๆ  อาท ิการประกันคณุภาพ การพฒันาและรับรองคณุภาพโรงพยาบาล (HA)  
การสร้างองค์กรแห่งการเรียนรู้ การจัดการความรู้ เป็นต้น ซ่ึงก็มีกฏเกณฑ์ 
บางอยา่งรว่มกันทีเ่นน้การพฒันางานโดยคำ�นงึถงึความตอ้งการของผูร้บับรกิาร
หรือลูกค้า กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและการสร้างพลังอำ�นาจของ 
ผู้ปฏิบัติงานซ่ึงมีบทบาททำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมองค์กรไป 
ในระดับหนึ่งแต่ก็ยังคงมีอุปสรรคสำ�คัญคือความรู้สึกเป็นภาระงาน เหนื่อยล้า 
รู้สึกถูกกดดัน เป็นต้น
	 ในที่สุดหลายๆ องค์กรก็พบว่าการเปลี่ยนแปลงที่สำ�คัญนั้นนอกจากระบบ
และจะต้องอยู่ที่การเปลี่ยนแปลงเจตคติภายในตนเองแล้ว การศึกษาวิจัยเรื่อง
องค์กรก็มีข้อค้นพบสำ�คัญว่าถ้าคนเรารู้สึกถึงคุณค่าของตนเองในการทำ�งาน
และในองค์กร ไม่ว่าตนเองจะอยู่ในตำ�แหน่งหน้าที่ใดๆ จะเป็นหัวใจสำ�คัญ 
ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง ขณะเดียวกันคุณค่าในตนเองนั้นจะคงอยู่ได้ก็ต้อง
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อาศยับรรยากาศการทำ�งานรว่มกนัอยา่งกลัยาณมติร และสภาวะท่ีดีขององคก์ร 
อนัสง่เสรมิและสะทอ้นคา่นยิมขององคก์รทีช่ดัเจน เปรยีบดงัเกา้อี ้3 ขา ซึง่คํา้จนุ 
ซ่ึงกันและกัน หากขาดตัวใดตัวหนึ่งก็ย่อมท่ีจะสร้างวัฒนธรรมใหม่ขององค์กร 
ได้ยาก การสร้างความสุขในองค์กรจึงต้องประกอบด้วยองค์ประกอบทั้ง  
3 ประการ ดังแผนภูมิรูปภาพต่อไปนี้

	

องค์ประกอบของความสุขในการทำ�งาน

	 หัวใจสำ�คัญของแนวคิดนี้คือ การใช้การพัฒนาจิตอันได้แก่ สมาธิและสติ 
มาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาคุณค่าภายในตนเอง ซ่ึงจะนำ�ไปสู่คุณลักษณะ 
ที่สำ�คัญ เช่น ความเห็นอกเห็นใจ ความรับผิดชอบ เสียสละ อดทน ซื่อสัตย์ ฯลฯ 
ยิง่ไปกวา่นัน้การทำ�งานร่วมกนัอยา่งดตีอ้งอาศยัการฟังอยา่งมีสติอนัเปน็รากฐาน
ของกัลยามิตรสนทนา (Dialogue) การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (Creative 
Discussion) ร่วมไปกับการคิดทางบวก ซึ่งก็ฝึกได้ง่ายโดยเชื่อมโยงกับสมาธิ
และสติ สุดท้ายก็คือการใช้สติเป็นรากฐานในการใคร่ครวญจากภายในเพื่อให้ 
เขา้ถงึคา่นยิมขององคก์รและรว่มกนัหาหนทางทำ�ใหอ้งคก์รเป็นองค์กรท่ีสง่เสริม
ค่านิยมและมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง
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องค์ประกอบ 3 ประการในการสร้างความสุขในองค์กร

	 1.	 สติกับการพัฒนาตน

		  1.1	 คุณค่าในตนเองกับการสร้างความสงบในการทำ�งาน

	 	 คนส่วนใหญ่จะมีความเห็นร่วมกันในเรื่องคุณค่าซึ่งก็คือความรักและ

เมตตา ความอดทนอดกลั้น การให้อภัย ความเป็นแบบอย่างที่ดี การส่งเสริม 

ผู้อื่นและความยุติธรรม เป็นต้น คุณค่าเหล่านี้มีลักษณะเป็นคุณค่าสากลของ 

ความเปน็มนษุย ์ในอาชีพท่ีตอ้งทำ�งานกบัชวิีตคน คณุคา่เหล่านีก้ย็ิง่มคีวามสำ�คญั 

มากขึน้ เพราะเปน็คณุลกัษณะทีท่ำ�ใหพ้ฒันาชีวติคนอืน่ไดเ้หมอืนกบัคณุลักษณะ

ของแม่ที่เลี้ยงดูลูก 

	 	 คุณค่าเหล่านี้มิใช่สิ่งที่เกิดขึ้นเพราะการประกอบอาชีพหรือได้รับคำ�สั่ง

สอนหรือปฎิญาณตนว่าจะเป็นเช่นนั้น แต่ท่ีสำ�คัญก็คือการถ่ายทอดจากบุคคล

สู่บุคคล โดยเฉพาะจากบุคคลที่เราเคารพรัก การถ่ายทอดคุณลักษณะจึงเป็น

เรื่องของการซึมซับจากบุคคลต่างๆ ท่ีดำ�เนินมาตลอดชีวิต ดังนั้นจึงสะสมอยู่ 

ในตัวเราทุกคน

	 	 อยา่งไรกต็ามไมว่า่ตวัเราเองหรอืแมก้ระทัง่บคุคลทีเ่ปน็แบบอยา่งของเรา  

ก็ใช่ว่าจะแสดงคุณค่าของความรักและเมตตา การให้อภัย ความอดทน ฯลฯ  

ได้ตลอดเวลา หากทบทวนดูให้ดีจะพบว่าคุณลักษณะเหล่านี้จะมีมากน้อยขึ้น

กับอารมณ์ ในยามที่บุคคลมีความเครียด ความวิตกกังวล ความท้อแท้ ฯลฯ  

บุคคลนั้นจะแสดงคุณค่าเหล่าน้ีได้น้อยลง แต่ในยามที่บุคคลมีความสงบคุณค่า

เหล่าน้ีก็จะแสดงออกอย่างชัดเจน ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าความสงบเป็นคุณค่า

แกนกลางของคุณคา่ทัง้ปวงหรอืจะเรยีกวา่เป็นคณุคา่แหง่คุณคา่กไ็ด ้ดงัแผนภูมิ

รูปภาพต่อไปนี้
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ความสัมพันธ์ระหว่างคุณค่าในตนเองกับความสงบของจิตใจ

	 การสร้างความสงบให้กับจิตใจนี้จึงเป็นเรื่องสำ�คัญสำ�หรับการทำ�งานเพื่อ

ให้สามารถแสดงคุณค่าในตนเองได้ ทางจิตวิทยาเรียกว่าการจัดการกับอารมณ์

และความเครียด สมาชิกในองค์กรที่มีความสุขจึงต้องเรียนรู้การจัดการตนเอง 

หรือการจัดการกับอารมณ์และความเครียด เพื่อสร้างความสงบของจิตใจด้วย 

การฝึกสมาธิซ่ึงจะลดอารมณ์และความเครียดท่ีสะสมอยู่ในจิตใจ และสร้างพ้ืนฐาน 

ของจิตใจในการทำ�งานด้วยจิตใจที่สงบต่อไป ตามด้วยการฝึกสติเพื่อให้จิตใจ 

อยู่กับการทำ�งาน โดยไม่ว้าวุ่นและไม่ถูกแทรกแซงด้วยอารมณ์ เนื่องด้วยจิต 

อยู่กับปัจจุบัน ซึ่งเรื่องของสติน้ีจะเป็นเครื่องมือทางจิตใจที่สำ�คัญในการสร้าง 

ค่านิยมในทีมและองค์กรต่อไป
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	 1.2 การฝึกสมาธิกับการทำ�งาน

	 สมาธิเป็นการทำ�จิตให้สงบโดยจดจ่ออยู่กับสิ่งๆ เดียว เช่น ลมหายใจ  

ในช่วงแรกที่ฝึกจะมีอุปสรรคมากมายเพราะจิตจะไม่ยอมอยู่นิ่งกับลมหายใจ 

จนกวา่จะมคีวามชำ�นาญมากขึน้ การตามรูล้มหายใจกจ็ะคอ่ยๆ นานขึน้ หรือถงึ

แม้จะวอกแวกบา้งก็รูต้วัและหวนกลบัมารูล้มหายใจได้เรว็ ภาวะทีท่ำ�ให้จติตามรู้

ลมหายใจไดน้ี้จะทำ�ใหค้วามคดิหยดุ ในทางจติวทิยาก็คอืการหยดุความคดิน่ันเอง 

เมื่อความคิดหยุด จิตที่ว่างจากความคิดก็เป็นจิตที่สงบ และเมื่อมีความสงบ 

ต่อเนื่องสักระยะหนึ่ง ร่างกายและจิตใจก็จะผ่อนคลาย สรุปก็คือ

	

	 สภาวะที่จิตสงบและร่างกายผ่อนคลายหรือสมาธิจิตก็คือการคลาย

ความเครยีดในระดบัลกึนัน่เอง จะเหน็ไดว้า่กระบวนการของสมาธจิะตรงกนัขา้ม 

กับกระบวนการของการเกิดอารมณ์และความเครียด ที่เริ่มจากการสะสม 

ความว้าวุ่นจากแรงกดดันต่างๆ และจบลงด้วยการเกิดอารมณ์และความเครียด

 	 เราสามารถฝึกสมาธิได้ง่ายๆ เป็น 3 ขั้นตอนดังนี้

	 1.	 ฝึกหยุดความคิด

	 2.	 ฝึกจัดการความคิดที่เข้ามาสอดแทรกเพื่อให้จิตสงบ

	 3.	 ฝึกจัดการกับความง่วงจนจิตสงบและผ่อนคลาย

	 ขั้นตอนที่ 1 ฝึกหยุดความคิด ด้วยการตามรู้ลมหายใจ เรารู้ลมหายใจได้

โดยการรับรู้ความรู้สึกที่เกิดจากลมหายใจผ่านเข้าออกที่ปลายจมูก ท่านลอง

เอามือรองลมหายใจดู นี่คือสัมผัสของลมหายใจที่ท่านรู้สึกได้ง่าย เพราะหลังมือ 

	 ตามรู้ลมหายใจ 

 	 ความคิดหยุด	 สงบ	 กายและจิตผ่อนคลาย
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มีปลายประสาทในการรับรู้หนาแน่น บริเวณปลายจมูกท่านก็สามารถรับรู้ได้ 

เช่นเดียวกัน แต่เบากว่ามากเพราะบริเวณนี้มีประสาทรับรู้ความรู้สึกน้อยกว่า 

การจะรับรู้ได้จึงต้องหยุดความคิดท้ังปวง เพ่ือให้รับรู้ลมหายใจท่ีปลายจมูกได้ง่ายข้ึน 

ท่านควรหลับตาและหายใจเข้าให้ยาวในตอนเริ่มต้นเพื่อให้สังเกตลมหายใจได้

ง่ายขึ้นและเลือกสังเกตข้างใดข้างหนึ่งที่สมองรับรู้ได้ง่ายกว่า พยายามสังเกตไป

ระยะหนึ่งสัก 1-2 นาทีด้วยลมหายใจปกติ

	 ลองหลับตาเริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าออกยาวสัก 4 - 5 รอบ มุ่งความสนใจ

ไปรับรู้ลมหายใจที่ปลายจมูก หากเจอแล้วให้สังเกตว่าความรู้สึกข้างไหนชัดกว่า 

และสังเกตลมหายใจข้างที่ชัดกว่านั้นเพียงข้างเดียวไปเร่ือยๆ ด้วยลมหายใจ 

ตามปกติ โดยไม่ต้องนับหรือใช้ถ้อยคำ�ใดๆ 

	 ขั้นตอนที่ 2 ฝึกจัดการกับความคิดที่สอดแทรกเพ่ือให้จิตสงบ เมื่อท่าน

เริม่รบัรูล้มหายใจเขา้ออกทีป่ลายจมกูขณะหลบัตาได้แล้ว ท่านจะพบวา่ความคดิ 

จะหยดุลงไดเ้พยีงชัว่คราวจะกลบัมาอกีเพราะความคดิทีห่ยดุไปคอืสิง่ทีต่ัง้ใจคดิ 

หรือความคิดในจิตรู้สำ�นึก แต่คนเรามีสิ่งสะสมอยู่มากมายในจิตใต้สำ�นึก  

ความคิดจากจิตใต้สำ�นึกนี้เองที่จะผุดขึ้นมา ในขั้นตอนที่ 2 นี้จะเป็นการฝึกรู้

ลมหายใจให้ต่อเนื่อง โดยไม่สนใจเสียงและส่ิงรบกวนจากภายนอก ให้สนใจ 

แต่ลมหายใจโดยสังเกตเพียงปลายจมูกข้างใดข้างหนึ่งที่ท่านรู้สึกชัดกว่า ดูไปให้

ตอ่เนือ่งใหม้ากทีส่ดุ หากมคีวามคดิใดๆ เกดิขึน้กข็อใหเ้พยีงแตรู่ต้วั แลว้กลบัไปรบัรู ้

ลมหายใจใหม ่ดว้ยการหายใจเขา้ออกยาวสกั 2 คร้ัง แล้วดูไปใหต่้อเนือ่ง ลองทำ�

สัก 3 - 4 นาที อย่าลืมว่าความคิดจะปรากฏขึ้นเป็นระยะ เป็นเรื่องปกติธรรมดา 

เป็นเพราะความคิดมาจากจิตใต้สำ�นึกซึ่งเราควบคุมไม่ได้ สิ่งที่เราทำ�ได้ก็คือ 

ไม่คิดตามโดยรู้ตัวว่ามีความคิดเกิดข้ึน ไม่คิดตามความคิดนั้นและกลับไป 

รู้ลมหายใจเข้าออกใหม่ด้วยการหายใจเข้าออกยาวสัก 2-3 คร้ังแล้วดูไปให้ 

ตอ่เนือ่ง ดว้ยวธิกีารเชน่นีท้า่นจะคอ่ยๆ ปลอ่ยความคิดในจติใตส้ำ�นกึออกไปเรือ่ยๆ  

จนเบาบางลงและทำ�ให้รู้ลมหายใจต่อเนื่องมากขึ้น
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	 ขั้นตอนท่ี 3 ฝึกจัดการกับความง่วงเพื่อให้จิตใจสงบและผ่อนคลาย  
เมื่อท่านสามารถรับรู้ลมหายใจได้ต่อเนื่องแล้ว ความสงบก็จะเริ่มเกิดขึ้น  
เมื่อจิตเริ่มสงบท่านก็จะรู้สึกง่วง ทั้งนี้เพราะจิตมีความเคยชินกับสภาวะจิต
เพียง 2 ชนิด ที่เป็นสภาวจิตขั้นพื้นฐาน คือ ตื่นกับหลับ เมื่ออยู่ในสภาวะสงบ 
จิตจึงกลับไปที่ความเคยชินเดิมคือเมื่อไม่อยู่ในสภาวะตื่น ก็เข้าสู่สภาวะหลับ 
ซึ่งเริ่มต้นด้วยอาการง่วง เพื่อพัฒนาจิตท่ีเป็นสมาธิแน่วแน่จึงต้องจัดการกับ 
ความง่วง โดยขัน้ตอนสดุทา้ยนีก้ค็อืรกัษาความสงบใหต้อ่เนือ่ง ดว้ยการนัง่สมาธิ
อย่างน้อยสัก 8–10 นาที จะทำ�ให้เกิดความสงบของจิตเพราะว่างจากความคิด 
ระหว่างน้ีแม้จะมีความคิดเข้ามารบกวนบ้างก็ไม่เป็นไรขอเพียงแต่ให้รู้ตัวและ
กลับมารบัรูล้มหายใจใหม ่ทกุครัง้ทีเ่ริม่ใหมก่ใ็ช้การหายใจเขา้ออกยาวเพ่ือให้รับรู้ 
ลมหายใจได้ง่ายสัก 2-3 ครั้ง แล้วดูไปให้ต่อเนื่องด้วยลมหายใจที่ปกติ เมื่อสงบ
ลมหายใจจะเบาลงเอง การนั่งสมาธินานขึ้นก็จะมีปัญหาใหม่ดังท่ีกล่าวมาแล้ว 
คือ ง่วงนอนซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาสมาธิ เพราะจะทำ�ให้จิตลดความรู้ตัว  
จึงไม่สามารถพัฒนาสมาธิจิตท่ีเป็นภาวะพักของจิตโดยรู้ ตัวตลอดเวลา  
ท่านสามารถแก้ได้โดยการยืดตัวตรง หายใจเข้าออกลึกๆ สัก 4 – 5 ลมหายใจ
หรือจินตนาการเป็นหลอดไฟท่ีสว่างจ้าสักพักหน่ึงแล้วกลับไปรับรู้ลมหายใจ 
ให้ต่อเนื่องต่อไป ถ้ายังง่วงอยู่ให้เปลี่ยนอิริยาบถ เช่น ลุกขึ้นยืน หรือ เดิน ดื่มนํ้า 
ล้างหน้าให้หายห่วง แล้วกลับมานั่งสมาธิต่อ
	 โดยทั่วไปผู้ที่ไปเรียนการทำ�สมาธิมักจะได้รับคำ�แนะนำ�ให้ฝึกทำ�ทุกวันๆ ละ 
10 – 20 นาที โดยเลือกเวลาท่ีท่านสะดวก ท่ีดีที่สุดก็คือเช้าตรู่หรือก่อนนอน
เพราะจะเป็นช่วงที่สงบ ท่านจะนั่งบนเก้าอี้ก็ได้แต่ไม่ควรพิงพนัก นั่งให้หลังตรง 
ศีรษะตรง นิ้วหัวแม่มือจรดกัน ท่านี้จะเป็นท่าที่ทำ�ให้ร่างกายสมดุลและช่วยให้
นั่งนานๆ ได้ดี
	 แต่สำ�หรับในแนวคิดเรื่องความสุขในองค์กร การทำ�สมาธิจะมีประโยชน์
กับคนในองค์กรอย่างยิ่ง ทั้งในด้านการลดความเครียดเพื่อไม่ให้ความเครียด
สะสมในจิตใตส้ำ�นึก การสะสมความเครยีดไมว่า่จะดว้ยสาเหตุใดๆทัง้จากทีบ่า้น 

ที่ทำ�งาน ภาระหนี้สิน ฯลฯ ล้วนเป็นสาเหตุสำ�คัญของความเครียดที่รุนแรงจน
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มีผลกระทบต่อร่างกาย จิตใจ และความสัมพันธ์กับผู้อื่น ดังนั้นองค์กรที่สมาชิก

มีความเครียดมาก สมาชิกก็จะป่วยบ่อย ทำ�งานด้วยความว้าวุ่น ไม่มีความสุข 

หมดไฟในการทำ�งานง่าย (Burn Out) และมีแนวโน้มที่จะกระทบกระท่ังกัน

ง่าย ยิ่งสะสมความเครียดไว้นานก็จะเป็นที่มาของโรคที่เกี่ยวกับความเครียด

ทั้งหลาย อาทิ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดในสมอง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน  

หรือแม้กระทั่งโรคมะเร็ง รวมทั้งโรคทางจิตใจ ดังเช่น ภาวะซึมเศร้า เป็นต้น

	 เพือ่ออกมาจากความสงบของสมาธ ิจติจะทำ�งาน คดิ ตดัสนิใจหรอืเรียนรูไ้ด้

ดกีวา่จติทีอ่อกมาจากความวา้วุน่ ดงันัน้ผูท้ีท่ำ�สมาธปิระจำ�จึงชว่ยในการทำ�งาน

และเรียนรู้ได้ดีขึ้น

	 ดงันัน้องคก์รทีใ่หค้วามสำ�คญักบัความสขุ จงึใชก้จิกรรมการทำ�สมาธเิปน็วิธ ี

สำ�คัญในการลดความเครียด โดยการจัดบรรยากาศองค์กรให้มีการทำ�สมาธิร่วมกัน 

ก่อนและหลังทำ�งาน โดยอาจจะใช้การเปิดดนตรีสมาธิ 3-5 นาทีเบาๆ เพื่อเป็น

เวลาแห่งสมาธิ การทำ�สมาธิก่อนทำ�งานทำ�ให้เริ่มต้นง่ายด้วยความสงบ ส่วน 

การทำ�สมาธิก่อนกลับบ้านช่วยให้ลดความเครียดและไม่นำ�ความเครียดกลับไป

สู่ครอบครัว การฝึกสมาธิยังเป็นส่วนสำ�คัญในการฝึกสติด้วย ดังที่จะกล่าวต่อไป

	 1.3 การฝึกสติกับการทำ�งาน

	 แมก้ารฝกึสมาธิจะช่วยให้จติสงบลงช่ัวคราว ทัง้ยงัลดความเครยีดทีส่ะสมอยู่

ในจิตใต้สำ�นึก แต่เมื่อออกจากสมาธิกลับมาอยู่ในชีวิตจริง คนเราก็จะเริ่มสะสม

ความเครียดใหม่ ดังนั้นการทำ�งานอย่างสงบโดยไม่สะสมความเครียดจึงต้อง
อาศัยคุณสมบัติอีกชนิดหนึ่งของจิตใจที่จะต้องพัฒนาขึ้นในระหว่างการทำ�งาน
และการใช้ชีวิตนั้นก็คือ การฝึกสตินั่นเอง
	 อันที่จริงนอกจากคนเมาและคนเสียสติแล้ว แต่ละคนก็มีสติกันทุกคน เรา
จึงสามารถทำ�กิจต่างๆ เช่น เดิน ฟัง พูดคุย ขับรถ หรือทำ�งานได้โดยไม่ผิด
พลาด แต่สติที่เรามีอยู่จะมีลักษณะที่สำ�คัญคือ จะเบี่ยงเบนและถูกสอดแทรก
ได้ง่ายด้วยอารมณ์ เช่น ความอยาก ความโกรธและความวิตกกังวลหรือฟุ้งซ่าน  
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ยกตัวอย่างการขับรถ ดังเหตุการณ์ต่อไปนี้
	 -	 สมศกัดิข์บัรถตามปกต ิพอเจอโฆษณารปูสาวสวย เขากเ็ผลอสตไิปดทูำ�ให้
รถเสียการควบคุม
	 -	 ขับรถไปอีกระยะหนึ่ง มีคนขับรถตัดหน้าเขาก็โกรธหัวฟัดหัวเหวี่ยง 
พยายามจะแซงกลับจนเกือบจะเกิดอุบัติเหตุ
	 -	 เนื่องจากรถติด เขาเริ่มกลัวว่าจะไปท่ีทำ�งานไม่ทัน ทำ�ให้เขาพยายาม
เบียดรถขึ้นหน้า ในระยะกระชั้นชิด 
	 ท่านคงจะเห็นใช่ไหมว่าสมศักดิ์เผลอสติไป จนทำ�ให้เกือบเกิดอุบัติเหตุด้วย
ความอยาก ความโกรธและความวิตกกังวลตามลำ�ดับ คนเราสามารถป้องกัน
ความเครียดและอารมณ์ต่างๆ ได้ ด้วยการฝึกสติให้อยู่กับปัจจุบัน สติในที่นี้ 
ก็คือการระลึกรู้กับกิจท่ีทำ�  โดยไม่เผลอสติไปไม่ว่าจะด้วยเหตุใดหรือการอยู่กับ
ปจัจุบนันัน่เอง สตจิะชว่ยควบคมุความคิดของเราไมใ่หถู้กปรุงแต่งด้วยความอยาก  
ความโกรธและความวิตกกังวล ท่านสามารถฝึกสติได้ง่ายๆ โดยอาศัยลมหายใจ
เป็นที่ตั้งหรือฐานของสติ ควบคู่ไปกับการทำ�กิจกรรมต่างๆ เพราะลมหายใจ 
มีคณุสมบตัทิีส่ำ�คญัคอืความเปน็ปจัจบุนั เราไมส่ามารถหายใจไปในอนาคตหรือ
หายใจกลับไปในอดีตได้ การรู้ลมหายใจจึงเป็นการอยู่กับปัจจุบันและช่วยให้
เราอยู่กับกิจท่ีทำ�ได้ดีขึ้น การฝึกสติอย่างเป็นข้ันเป็นตอนจะช่วยให้การฝึกสติ 
เป็นเรื่องไม่ยาก ดังนี้ 
	 1.	 ฝึกหยุดความคิด
	 2.	 ฝึกจัดการความคิดที่เข้ามาสอดแทรกเพื่อให้จิตสงบ
	 3.	 ฝึกจัดการกับความง่วงจนจิตสงบและผ่อนคลาย

	 ขั้นตอนที่ 1	ฝึกมีฐานสติอยู่ที่รู้ลมหายใจเล็กน้อย
	 ลมหายใจมีคุณสมบตัใินการฝกึจติ 2 ประการ ประการแรก ลมหายใจสงัเกต
ได้ยาก การที่จะรู้ลมหายใจได้ต้องหยุดความคิดทั้งปวง เราใช้คุณสมบัติข้อนี้ 
ในการฝึกสมาธิเพื่อให้ความคิดหยุด จนจิตสงบและผ่อนคลาย และลมหายใจยัง
มีคุณสมบัติที่สำ�คัญคือ ทุกลมหายใจเป็นปัจจุบัน ดังนั้นถ้าเรารู้ลมหายใจที่เป็น

ปัจจุบันเล็กน้อย ก็จะช่วยให้รู้กิจต่างๆ ที่เป็นปัจจุบันมากขึ้น



21

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

	 ท่านใช้วิธีที่ท่านเรียนมาจากสมาธิก็คือรู้ลมหายใจเบาๆ ที่ปลายจมูกข้าง
หนึ่งที่ท่านรู้สึกชัดกว่า แต่รู้ไว้บางส่วนไม่ใช่ทั้งหมดเพราะเรายังต้องให้ความคิด
ทำ�งานโดยอยูกั่บปจัจบัุน ควบคู่กบัการรูล้มหายใจกใ็หรู้้ในกจิตา่งๆ ทีท่ำ�อยู ่เชน่ 
ฟัง (เสียงที่ได้ยิน) นั่ง (รู้ส่วนของร่างกายที่สัมผัสพื้น) ยืน (รู้สัมผัสของเท้ากับพื้น
และความตึงของต้นขา) เดิน (รู้สัมผัสของเท้าข้างที่รับนํ้าหนัก) สำ�หรับอิริยาบท
ที่ซับซ้อน เช่น ขับรถ จะมีสัมผัสหลายชนิด เช่น เท้าที่เหยียบสัมผัสคันเร่ง ครัช
หรอืเบรก ตามองถนนและรถข้างหนา้หรอืเหลอืบมองกระจก ดูรถหลังกใ็หเ้ลอืก
รับรู้จุดที่ชัดเจน เช่น รู้สัมผัสของมือกับพวงมาลัยรถ เป็นต้น
	 ช่วงแรกๆ จะรูส้กึขดัๆ ตอ่ไปจะคอ่ยๆ ทำ�ไดด้ขีึน้ เชน่ ลองฟงัโดยรูล้มหายใจ
สัก 2 – 3 นาที ลองยืนขึ้นโดยรู้ลมหายใจและรู้สัมผัสของเท้าที่พื้น ลองเดินโดย
รู้ลมหายใจไปด้วยและแบ่งสติไปรับรู้ความรู้สึกของเท้าขวาและซ้ายข้างที่สัมผัส
พื้น ฝึกไปเรื่อยๆ ท่านก็จะสามารถมีสติกับกิจกรรมต่างๆระหว่างวันได้

	 ขั้นตอนที่ 2 ฝึกแบ่งสติตามการใช้งาน (กิจ)
	 การฝึกสติขั้นตอนแรก คือ การมีฐานสติอยู่กับลมหายใจเข้าออก ในขณะ
ทำ�กิจต่างๆ ด้วยการรู้ลมหายใจและรู้ในกิจท่ีทำ�ไปพร้อมๆ กัน ในชีวิตจริงเรา
สามารถฝึกสติไปตามกิจกรรมที่แตกต่างกันได้ โดยเรียกการฝึกในขั้นตอนนี้ว่า 
การแบง่สตติามการใชง้าน กจิทีเ่ราทำ�อาจแบง่ไดเ้ปน็ 2 ประเภท กจิภายนอกหรอื
การทำ�กจิกรรมตา่งๆ และกจิภายใน คอืการรูส้กึนกึคดิต่างๆ เราจึงสามารถแบง่
สติไปตามงานทั้ง 2 ประเภท ในกรณีของกิจภายนอกในบางกิจกรรมที่ต้องการ
ความใสใ่จสงู เราก็ตอ้งแบง่สตไิปกับงานทีท่ำ�ใหม้าก สว่นท่ีรูล้มหายใจกจ็ะนอ้ยลง  
ตรงกันข้ามในบางกิจกรรมไม่ได้ต้องการความใส่ใจสูง เราก็สามารถกลับมาอยู่
กับลมหายใจได้มากขึ้น
	 ในอีกด้านหนึ่งคือ ส่วนที่เกี่ยวข้องกับภาวะจิตใจ หากในขณะที่ทำ�กิจกรรม
ท่านเกิดอารมณ์ที่รุนแรงขึ้น เช่น โกรธ ว้าวุ่น ท้อแท้ ฯลฯ ท่านสามารถทำ�ให้ใจ
สงบได้โดยอยู่กับลมหายใจให้มากข้ึนอยู่กับสิ่งท่ีทำ�ให้น้อยลง ท่านก็ยังสามารถ

ทำ�กิจกรรมต่อไปได้โดยจิตใจของท่านยังรักษาความสงบไว้ได้
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	 ลองฝึกกิจกรรมการแบ่งสติในการเดินโดยใช้การเดินขึ้นลงบันได ขณะที่

เดินขึ้นบันได ท่านไม่ต้องใส่ใจมากนักเพราะการเดินขึ้นเป็นเรื่องง่ายไม่ค่อยเกิด 

ความผดิพลาด แตจ่ติใจทา่นจะไมช่อบเพราะเกดิความรูส้กึเหนือ่ย ทา่นสามารถ

ใช้หลักท่ีกล่าวมาแล้ว โดยขณะขึ้นบันไดให้อยู่กับลมหายใจให้มาก อยู่กับ 

ความรู้สึกที่เท้าเล็กน้อย ส่วนในขณะเดินลงบันไดจะต้องอาศัยความระมัดระวัง

สูง อุบัติเหตุและการบาดเจ็บกับข้อเท้าส่วนใหญ่จะเกิดขึ้นขณะเดินลงบันได  

ท่านลองฝกึสตใินการเดนิลงบนัได โดยใหส้ตอิยูก่บัเทา้ทีสั่มผัสพืน้ใหม้าก อยูก่บั

ลมหายใจเพียงเล็กน้อย และเดินลงบันไดโดยไม่ต้องจับราวบันได (สำ�หรับผู้ที่มี

ร่างกายปกติหรือไม่ใช่ผู้สูงอายุ)

	 เมื่อฝึกมาถึงจุดนี้ท่านจะเริ่มเห็นความแตกต่างระหว่างสมาธิกับสติ สรุปว่า 

สมาธิใช้ในการพัก แต่สติใช้ในการทำ�งาน เมื่อฝึกสติจะสามารถทำ�ให้ทำ�งานได้ 

โดยไม่วอกแวกและไม่ว้าวุ่นหรือถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์ การฝึกทั้ง 2 ชนิด  

สามารถทำ�ได้โดยใช้คุณสมบัติของลมหายใจที่ต่างกัน 2 ลักษณะโดยที่เรา
สามารถฝึกสมาธิได้ด้วยการรู้ลมหายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้ความคิด
หยุดเนื่องจากลมหายใจสังเกตได้ยาก การรู้ลมหายใจจึงทำ�ให้ความคิดหยุดและ
ทำ�ให้หยุดอย่างต่อเน่ืองจนเกิดความสงบและผ่อนคลายโดยจัดการกับความคิด 
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และความง่วง เราสามารถฝึกสติได้ด้วยการฝึกรู้ลมหายใจเป็นฐานสติในการทำ� 
กิจกรรมต่างๆ และฝึกแบ่งสติให้รู้ลมหายใจมากน้อยไปตามระดับความใส่ใจ 
ในการทำ�กิจกรรมและภาวะอารมณ์ จะเห็นได้ว่าแม้เราจะใช้ลมหายใจ 
เป็นเครื่องมือในการฝึกสมาธิและสติ แต่ก็ใช้คนละคุณสมบัติของลมหายใจ 
และใช้ด้วยวิธีการที่ต่างกัน ในการฝึกสมาธิ เรานำ�คุณสมบัติของลมหายใจที่
สงัเกตไดย้ากมาใช้เพือ่หยดุความคดิ โดยการมุง่ความสนใจท้ังหมดไปทีล่มหายใจ 
ขณะที่ในการฝึกสติเราใช้คุณสมบัติของลมหายใจที่เป็นปัจจุบัน ในการทำ�ให้ 
จิตอยู่กับปัจจุบันในกิจต่างๆ โดยรู้ลมหายใจบางส่วนไปพร้อมๆกับรู้ในกิจต่างๆ 
	 ความสับสนระหว่างสมาธิกับสติ รวมท้ังความเข้าใจที่ไม่ชัดเจนที่จะแยก 
ความแตกต่างระหว่างสภาวะจิต 2 แบบนี้ ส่วนหนึ่งเป็นเพราะสภาวะจิตขั้น 
สงูกวา่ ทีจ่ะตอ้งมปีระสบการณต์รงทีเ่กดิจากการฝกึฝนจึงจะเขา้ใจและอธบิายได้  
อีกส่วนหนึ่งเป็นเพราะในภาษาไทยนำ�คำ�ท้ังสองมาจากภาษาบาลี/สันสกฤษ  
ที่มีความหมายต่างกันแล้วนำ�มาใช้ในความหมายที่แทนกันได้ (Synonym)  
เชน่ ขบัรถ/อา่นหนงัสอือยา่งมสีมาธ ิ(ทีจ่รงิคอืมสีติ) หรือโรคสมาธส้ัิน (ทีจ่ริงคอื
สติสั้น ไม่สามารถจดจำ�ทำ�งานให้สำ�เร็จได้) 
	 จะเห็นได้ว่าผู้ที่ฝึกสมาธิมาแล้ว จะฝึกสติได้โดยไม่ยากเพราะมีทักษะใน 
การรู้ลมหายใจมาแล้ว เพียงแต่เปลี่ยนจากรู้ทั้งหมดมาเป็นรู้บางส่วน เพราะสติ
ใช้ในการทำ�งานเราจึงต้องมีส่วนสำ�คัญไปรู้กิจต่างๆ นอกจากนั้นการทำ�สมาธิ 
ยงัทำ�ให้จติสงบ ซึง่ช่วยให้มพีลังท่ีจะฝกึสตหิลงัออกมาจากสมาธ ิทัง้ 2 ประการน้ี 
เป็นความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิกับสติ

	 ขั้นตอนที่ 3 ฝึกพัฒนาสติสู่ปัญญาภายใน
	 เมื่อฝึกมีสติในกายจนชำ�นาญแล้ว จะช่วยให้สามารถยกระดับในการพัฒนา
ปญัญาภายในทีจ่ะสามารถปลอ่ยวาง เพราะเขา้ใจในธรรมชาตทิีต่อ้งเปลีย่นแปลง 
โดยไม่ต้องไปยึดติดหรือตอบโต้ โดยวิธีสังเกตความรู้สึก เช่น เวลาโกรธ ก็ให้รู้ 
ลมหายใจไปพร้อมกับสังเกตความรู้สึกโกรธ ดูการเปลี่ยนแปลงในการเกิดขึ้น
และดับไปของความโกรธ ก็จะเกิดประสบการณ์ที่เป็นปัญญาภายในตนเองของ 
การปล่อยวางไปทีละน้อยๆ ทำ�ให้ปัญญาภายในขยายตัวขึ้นตามลำ�ดับ
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	 การสังเกตความรูส้กึอาจสงัเกตได ้3 วิธ ีตามองคป์ระกอบของความรูส้กึและ
ตามความถนัดของผูส้งัเกต กลา่วคอื สงัเกตภาวะอารมณ ์(Subjective feeling) 
ทีเ่กดิขึน้หรือสงัเกตการเปลีย่นแปลงทางรา่งกายทีเ่กดิจากการเปลีย่นแปลงของ
ระบบประสาทอัตโนมติัขณะทีเ่กดิอารมณ ์อาทิ หนา้รอ้น คอตบีตนั ใจสัน่ เปน็ตน้ 
หรืออาจสังเกตความคิดท่ีเกิดข้ึนประกอบความรู้สึกนั้นๆ ดังเช่น เห็นความคิด 
ที่ตำ�หนิบุคคลที่เราโกรธ
	 การรู้จักรู้ลมหายใจคู่ไปกับการสังเกตอารมณ์ความรู้สึกจะเป็นบันไดสำ�คัญ
ของการพัฒนาปัญญาภายใน ซึ่งเป็นความสามารถในการปล่อยวางเพราะมี
ประสบการณ์ตรงของความเข้าใจในความเปลี่ยนแปลงโดยไม่ต้องตอบโต้หรือ
ยึดติด
	 โดยสรุปการฝึกสมาธิเป็นการฝึกจิตเพื่อให้เกิดความสงบและผ่อนคลาย  
ขั้นตอนการฝึกสมาธิประกอบด้วย
	 1.	 การฝึกหยุดความคิดด้วยการรู้ลมหายใจที่ผ่านเข้าออกที่ปลายจมูก
	 2.	 การฝึกหยุดความคิดจนเกิดความสงบด้วยการรู้ลมหายใจที่ผ่านเข้าออก 
	 	 ที่ปลายจมูกอย่างต่อเนื่อง จัดการกับความคิดที่เกิดขึ้นโดยไม่คิดตาม  
	 	 แต่รู้ตัวและกลับมาตามรู้ลมหายใจทุกครั้งที่มีความคิดเกิดขึ้น
	 3.	 การฝกึหยดุความคดิจนเกดิความสงบและผอ่นคลายด้วยการรูล้มหายใจ 
	 	 อย่างต่อเน่ืองและจัดการกับความง่วงด้วยการยืดตัวตรง หายใจเข้าออกลึกๆ  
	 	 หรือจินตนาการเป็นแสงไฟท่ีสว่างมากๆ ให้หายง่วง แล้วกลับมารู้ 
	 	 ลมหายใจอย่างต่อเนื่อง 
	 การฝึกสติเป็นการฝึกให้อยู่กับปัจจุบันโดยไม่วอกแวกและไม่ถูกสอดแทรก
ดว้ยอารมณ์ในขณะท่ีทำ�กจิตา่งๆ ท้ังทางกาย การสือ่สารตลอดจนความรูส้กึนกึคดิ  
สามารถฝึกได้โดยการมีฐานสติอยู่กับลมหายใจเข้าออกพร้อมไปกับแบ่งสติไปรู้
กิจที่ทำ� และการฝึกแบ่งสติมากน้อยไปตามงานที่ทำ�หรือสภาวะอารมณ์ ซึ่งเมื่อ
ฝึกต่อไปก็จะพัฒนาเป็นปัญญาภายในได้เพราะสามารถปล่อยวางได้จากการมี
สติสังเกตการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์
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	 การฝกึใหจิ้ตใจมคีวามสงบดว้ยสมาธิและสตใินเวลาฝกึอบรมเปน็เรือ่งไมย่าก 
แต่การทำ�ให้เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วันเป็นเรื่องยาก เพราะจิตของเราเคยชินกับ 
สภาวะ 2 อย่าง คือ การหลับและการต่ืน แต่ภาวะจิตที่เป็นสมาธิและมีสติ
เป็นภาวะใหม่ที่จิตยังไม่คุ้นเคย ประกอบกับวิถีชีวิตที่มีภาระงาน ความเครียด  
ตลอดจน การกระตุ้นค่านิยมทางวัตถุจะดึงจิตของเราไปสนใจสิ่งต่างๆ จึงมักจะ
หลงลมืละเลยไปในท่ีสดุ การฝกึท่ีดท่ีีสดุเพือ่ให้ติดตวัจงึควรฝกึในทีท่ำ�งานนัน่เอง 
	 วิธีการช่วยให้บุคคลและองค์กรใช้สมาธิและสติในการทำ�งานท่ีสำ�คัญก็คือ
การทำ�สมาธิ 3-5 นาที ก่อนและหลังเลิกงาน การส่งเสริมให้มีสติในการทำ�งาน
โดยการเปดิระฆงัสตช่ิวยเตือนให้กลบัมารูล้มหายใจ รูใ้นกจิทีท่ำ� และการประชุม
ด้วยสติสนทนา นอกจากนั้นยังควรส่งเสริมให้สมาชิกได้ติดต้ังระฆังสติไว้ฝึกสติ
นอกเวลางาน โดยมีวิธีการติดตั้งทั้ง 2 ระบบ ดังนี้

	

ระบบที่ 1	 ระบบคอมพิวเตอร์

	 วิธีการติดตั้ง โปรแกรมระฆังสติในระบบคอมพิวเตอร์

	 1. Download โปรแกรมระฆังสติจาก http://www.mindfulclock.org/

	 2.	 ตัง้คา่โปรแกรมโดยเลอืก Random และกำ�หนดคา่ Times Per Day เปน็ 99  
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ระบบที่ 2 : ระบบ Application ของโทรศัพท์มือถือ

	 ระบบปฏิบัติการ iOS และระบบ Android

	 วิธีการติดตั้ง โปรแกรมระฆังสติในระบบ iOS และ Android

	 1.	 เข้าไป App Store/ Play Store เพื่อ Download Application  

	 	 ชื่อ “Thaimio” 

	 2.	 เม่ือตดิตัง้ Application “Thaimio” ใหเ้ขา้ไปทีร่ะฆงัสต ิแลว้ตัง้คา่ดงันี้

	 	 2.1	 เลือกรูปแบบการเตือน  (เสียงเตือน)

	 	 2.2	 เลือกเสียงเตือน  (เสียงระฆัง)

	 	 2.3	 ความถี่ในการเตือน   โดยการเตือนสติระหว่างวันควรต้ังให้ 

	 	 	 เตือนทุก 5 นาที

	 	 2.4	 เลือกช่วงเวลาในการเตือน

	 	 2.5 	 เปิดการทํางาน
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	 องค์กรที่เน้นความสุขจึงให้ความสำ�คัญกับการสร้างบรรยากาศในองค์กรที่

สง่เสรมิสมาธิและการทำ�งานอยา่งมสีต ิการส่งเสรมิการทำ�สมาธไิด้กลา่วไวแ้ลว้

ดว้ยการจัดกิจกรรมใหม้กีารทำ�สมาธกิอ่นและหลงัเลกิงานโดยอาจใชด้นตรสีมาธ ิ 

3-5 นาที จัดจังหวะเวลาให้พร้อมเพรียงกัน สำ�หรับการสร้างบรรยากาศ 

ในการทำ�งานอย่างมีสติสามารถทำ�ได้โดยใช้โปรแกรมระฆังสติ ซึ่งสามารถ 

ติดตั้งในระบบ ICT และระบบเสียงตามสายไว้ภายในองค์กร ซ่ึงโปรแกรมนี้ 

จะส่งเสียงระฆังเป็นระยะๆ ตามเวลาที่เรากำ�หนดเพื่อเตือนให้สมาชิกกลับมา 

รู้ลมหายใจรู้ในกิจท่ีทำ�เพื่อช่วยให้ในแต่ละวันที่มาทำ�งานทุกคนจะมีสติ 

ในการทำ�งานมากข้ึน ท้ังนีส้มาชกิในองคก์รจะตอ้งได้รับการฝกึอบรมเรือ่งสมาธิ
และสติก่อน จึงจะเกิดการเรียนรู้ถึงความสำ�คัญและวิธีการฝึกสมาธิและสติ  
ตลอดจนฝกึทีจ่ะเรยีนรูเ้ชือ่มโยงการได้ยนิเสยีงระฆังกบัการกลบัมาเตือนตนเอง
ให้รู้ลมหายใจ รู้ในกิจที่ทำ�ต่อจากนี้ก็จะเป็นการนำ�เรื่องสติในองค์กรไปใช้ 

กับการทำ�งานร่วมกันและการสร้างค่านิยมในองค์กรต่อไป

	 2.	 สติในการทำ�งานร่วมกัน (Teamwork and Team learning)
	 ธรรมชาติขององค์กรไม่ว่าจะซับซ้อนมากน้อยต่างกันเพียงใดก็มักจะ
ประกอบด้วยกลุ่มและฝ่ายงานต่างๆ ที่สมาชิกจะต้องทำ�หน้าที่คล้ายคลึงกัน 
การทำ�งานร่วมกันจึงอาจจะประกอบไปด้วยการทำ�งานท้ังในกลุ่มและฝ่ายงาน
เดยีวกนั และการทำ�งานรว่มกันกบักลุม่และฝา่ยงานอืน่ๆ ยิง่องคก์รมกีารพฒันา
มากขึ้นก็จะส่งเสริมการทำ�งานกันแบบหลังมากขึ้นเรื่อยๆ เพ่ือลดการทำ�งาน 
แยกส่วนที่มีขั้นตอนมากและขาดการประสานงานกัน ทั้งนี้ก็เพื่อช่วยให้องค์กร
บริการให้กับลูกค้าหรือผู้รับบริการได้ดีข้ึน การทำ�งานร่วมกันอาจจะมีทั้งใน 
รปูแบบทีเ่ปน็ทางการโดยเฉพาะการประชมุและทีไ่มเ่ปน็ทางการ เชน่ การหารอื 

การพูดคุย การโทรศัพท์ประสานงานหรือติดตามงาน เป็นต้น
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	 หัวใจสำ�คัญของการสร้างค่านิยมในการทำ�งานร่วมกันประกอบด้วย 2 ส่วน  
คือ การคิดทางบวกต่อสมาชิกในองค์กร และการสื่อสารในองค์กร ซึ่งเมื่อ
องค์กรใช้โปรแกรมสติทั้งองค์กรก็สามารถนำ�มาเชื่อมโยงกับการทำ�งานร่วมกัน 
โดยการมีสติในการคิดและสติในการสื่อสาร (สติสื่อสาร)
		  2.1	 การคิดทางบวกในการทำ�งาน
 	 	 ความคิดมีผลโดยตรงต่ออารมณ์ และพฤติกรรมของคนเรา โดยดูได้จาก
วงจรการทำ�งานดังต่อไปนี้

 

ความสัมพันธ์ระหว่างความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม

		  จากภาพดงักลา่วจะเหน็ไดว้า่ เมือ่สมาชกิในองคก์รรบัรูเ้หตกุารณที์เ่กดิขึน้
แต่ละบคุคลจะตคีวามไมเ่หมอืนกัน คนท่ีคดิลบจะมองเหตุการณเ์ฉพาะด้านทีไ่มดี่
และมองขา้มสว่นทีด่ขีองเหตกุารณน์ัน้ เชน่ เมือ่ถกูหวัหนา้งานตำ�หน ิคนท่ีคดิลบ 
จะมองเหน็แตด่า้นท่ีว่าหวัหนา้งานเขม้งวด ขีบ่้น ไมเ่หน็ใจลกูนอ้ง ฯลฯ เมือ่คดิลบ 
ก็จะเกิดความรู้สึกทางลบ เช่น โกรธ น้อยใจ พฤติกรรมก็จะแสดงออกมาทาง
ลบโดยอาจเป็นพฤติกรรมภายใน เช่น ความรู้สึกเก็บกดที่ออกมาในลักษณะ 
ความดันโลหิตขึ้น เหงื่อออก ชีพจรเต้นเร็วหรือแสดงออกมาเป็นพฤติกรรม
ภายนอก เช่น หน้าบึ้ง บ่น ไม่ร่วมมือ โต้ตอบ ทำ�งานช้าลง แกล้งทำ�ผิด ฯลฯ 
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	 การฝึกคิดทางบวกจึงเป็นการตีความใหม่โดยปรับความคิดให้มองด้านบวก
ของเหตุการณ์ เพราะธรรมชาติของเหตุการณ์ใดๆ เมื่อเกิดข้ึนก็มีทั้งด้านบวก 
และด้านลบอยู่เสมอ ดังในตัวอย่างข้างต้น ผู้ท่ีมองด้านบวกก็จะเห็นส่วนดีของ
หวัหนา้งาน เชน่ เขารูร้ายละเอียดงานด ีเขาอยากใหง้านออกมาด ีฯลฯ เมือ่คดิบวก 
ความรู้สึกที่ตามมาก็จะเป็นไปทางบวก เช่น รู้สึกดีใจที่เห็นโอกาสพัฒนา รู้สึก
ยอมรับที่เขาแนะนำ�สิ่งดีๆให้เรา หลังจากนั้นพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาก็เป็น 
ทางบวก เช่น ยิ้มแย้ม ขอบคุณที่เสนอแนะ ให้ความร่วมมือ ฯลฯ วิธีฝึกคิดทาง
บวกเป็นเรื่องที่ไม่ยาก โดยแบ่งเป็น 4 ขั้นตอน คือ

	 1.	 ตระหนักรู้เรื่องที่คิดลบ
	 2.	 ระบุความคิดทางลบที่มีอยู่
	 3.	 ค้นหาความคิดทางบวกมาทดแทน
	 4.	 บอกตนเองด้วยความคิดทางบวก

	 สำ�หรับการตระหนักรู้เรื่องที่คิดลบนั้นเป็นเรื่องสำ�คัญเพราะคนเราไม่ได้คิด
ลบทุกเรื่อง การที่เราจะรู้ว่าเรื่องใดเราคิดลบทำ�ได้โดยดูจากความรู้สึกของเรา
นั่นเอง เมื่อไรที่เรามีความรู้ที่ไม่ดี เช่น โกรธ เบื่อหน่าย อิจฉา ฯลฯ ต่อบุคคลใด
หรอืงานใดแสดงวา่เรามคีวามคดิลบในเรือ่งนัน้ เพราะธรรมชาตขิองความคดิลบ
นั้นก่อให้เกิดความรู้สึกทางลบดังที่ได้กล่าวมาแล้ว

	 เม่ือรู้ตัวว่าเร่ืองใดเราคิดทางลบแล้วก็ต้องระบุความคิดทางลบท่ีมีในเร่ืองน้ันๆ  
เพือ่คน้หาความคดิทางบวกมาทดแทนและคอยบอกตนเองอยูเ่สมอดว้ยความคดิ
ทางบวกเพราะแนวโนม้ของความคดิลบจะกลบัมาบอ่ยๆ จึงต้องคอยบอกตนเอง 
ทั้งนี้ จะต้องเข้าใจว่าความคิดทางบวกไม่ใช่การหาคำ�อธิบายเพ่ือหนีปัญหาแต่
เป็นสิ่งที่มีอยู่จริงซึ่งถูกมองข้ามไป ดังนั้นการคิดทางบวกจึงทำ�ให้เกิดความรู้สึก
ที่ดีและนำ�ไปสู่การกระทำ�ที่ดี จึงจะเรียกว่าเป็นความคิดทางบวกที่แท้จริง
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	 การฝึกคิดทางบวกเป็นเรื่องไม่ยากนัก แต่ที่ยากก็คือในสถานการณ์จริงเมื่อ
เผชิญกับเหตุการณ์จะสร้างความคิดทางบวกได้หรือไม่ ตรงจุดนี้ก็จะกลับมา 
เชื่อมโยงกับเรื่องของสติเพราะความคิดทางบวกจะเกิดขึ้นได้ง่ายเมื่อคนเรา 
มีการฝึกสติ การคิดทางบวกนั้นถ้ากล่าวในแง่ของการฝึกสติก็คือการมีสติ 
ในการคิดหรือ การใคร่ครวญ (Contemplation) นั่นเอง เมื่อเราเร่ิมรู้ตัวว่า 
คิดทางลบลองกลับมารู้ลมหายใจและใคร่ครวญไปตาม 4 ขั้นตอนของการคิด 
ทางบวก เราก็จะนำ�ตนเองกลับมาคิดบวกได้โดยไม่ยาก 
	 อกีวธิหีนึง่ในการฝกึคดิทางบวกคอื เป็นผูเ้หน็ความคดิแทนการเปน็อยา่งทีค่ดิ  
วิธีการนี้เป็นการฝึกมีสติในการดูความคิดโดยเฉพาะความคิดทางลบ (รู้ลม
หายใจ รู้ความคิด) เห็นการเกิดดับของความคิดโดยทำ�ได้ง่ายๆ ด้วยการ  
“ตดิปา้ยความคิด” (Labeling) เชน่ เมือ่กำ�ลงัไมพ่อใจการกระทำ�ของเพือ่นรว่มงาน 
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กติ็ดปา้ยวา่ “ขุน่เคืองใจ” หรอื “ไมพ่อใจ” เปน็ตน้ เมือ่เราติดปา้ยความคดิแล้วเรา 
ก็จะเห็นได้ว่าความคิดก็จะเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปโดยเราไม่ต้องเป็นทุกข์
หรือมีอารมณ์เพราะความคิดนั้นๆ หรือเป็นการปล่อยวางความคิดลบนั่นเอง 
จิตของเราก็จะสามารถมองตามความเป็นจริง จึงสามารถเห็นด้านบวกของคน  
และเหตุการณ์ได้ และถ้ามีสติรู้ความคิดไม่ทันแต่รู้ทันอารมณ์ที่เกิดตามมา  
(“ฉันเห็นความรู้สึก” ไม่ใช่ “ฉันรู้สึก”) ก็ยิ่งสามารถเพ่งพินิจดูการเกิดดับ 
ของความรู้สึก (โดยเฉพาะความรู้สึกทางกายชัดๆ ที่เกิดกับความรู้สึกนั้น) ก็จะ 
ปล่อยวางได้เช่นกัน
	 ดังนั้น ระฆังสติในองค์กรจึงไม่ได้ มีประโยชน์กับแต่ละบุคคลที่ช่วยให้
ทำ�งานอย่างสงบและแสดงคุณค่าในตนเองออกมาในการทำ�งาน เช่น ความรัก  
ความเมตตา ความอดทนเท่านั้น แต่ยังช่วยให้สมาชิกในองค์กรได้คิดทางบวก 
ต่อกันมากข้ึนเพราะเมื่อมีสติในการทำ�งานก็ย่อมมีสติในการคิดทางบวก 
ด้วยการมีสติในการคิดนั่นเอง

	 2.2 การสื่อสารกับการทำ�งาน
	 การสื่อสารระหว่างบุคคล : สติสื่อสาร
	 มนษุย์เปน็สตัวส์งัคมและใชก้ารสือ่สารเป็นเครือ่งมอืสำ�คญัในการปฏสิมัพนัธ ์
ซึ่งก็เช่นเดียวกับเร่ืองของความคิด เมื่อเราสื่อสารทางลบก็มักจะไปทำ�ให้เกิด
ความไม่พอใจ นำ�มาสู่การโต้ตอบหรือสื่อสารทางลบกลับมาเช่นกัน องค์กรควร
ส่งเสริมให้สมาชิกในองค์กรสื่อสารทางบวกท้ังในการสื่อสารท่ีเป็นทางการ เช่น 
การประชุมและการสื่อสารทั่วไปที่ไม่เป็นทางการ
	 การสื่อสารมีหลักง่ายๆ คือทุกคนเป็นคู่สื่อสารโดยเป็นท้ังผู้รับและผู้ส่งสาร
ในเวลาเดียวกัน ความเข้าใจนี้เป็นเรื่องสำ�คัญเพราะหมายถึงว่าในขณะที่เราเป็น
ผู้ฟังเราก็ส่งสารออกไปด้วย ซึ่งก็คืออวัจนภาษาต่างๆ ในขณะเดียวกันขณะที่ 
เราเป็นผู้พูดเราก็รับสารจากผู้ฟังด้วยว่าเขามีการตอบสนองอย่างไร หากเข้าใจ
หลักพื้นฐานที่จะช่วยให้การสื่อสารนี้ดีท้ังในฐานะผู้รับสาร (เป็นทั้งคำ�พูดและ 
ดูภาษาท่าทาง) และการเป็นผู้ส่งสาร (ใช้ทั้งคำ�พูดและภาษาท่าทาง) 
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	 องค์ประกอบของการสื่อสาร

	 ในการส่ือสารทั่วไป ส่วนใหญ่จะเป็นการสื่อสารระหว่างบุคคลที่ใช้ใน 

การพูดคุย ปรึกษาหรอืประสานงานและตดิตามงาน การสือ่สารดงักลา่วมทีกัษะ

สำ�คัญที่ควรให้สมาชิกในองค์กรได้เรียนรู้ เพื่อสื่อสารกันทางบวก คือ

	 1.	 การใช้ภาษาท่าทาง มีส่วนสำ�คัญในการสื่อสารระหว่างกัน โดยเฉพาะ

การสบตา สีหน้า นํ้าเสียง ระยะห่างหรือแม้กระทั่งการสัมผัสที่เหมาะสมควบคู่

ไปกับท่าทีในการรับฟังจะช่วยให้การสื่อสารสื่อความหมายได้ดีขึ้น 

	 2.	 การใชค้ำ�พดู มสีว่นทำ�ให้เกดิความเข้าใจหรอืสรา้งความเขา้ใจผดิใหเ้กิดขึน้  

ในทางจิตวิทยาพบว่า การสื่อสารท่ีทำ�ให้เกิดความเข้าใจและมีการสื่อสาร 

สองทางได้ดี จะใช้“ภาษาฉัน” ที่แสดงความรู้สึก ความคิดและความต้องการ 

ของเรา ขณะทีก่ารสือ่สารแบบ “ภาษาแก” โดยพดูในลกัษณะส่ังสอน ตำ�หนิหรือบน่

ว่าผู้อื่นมักจะทำ�ให้เกิดความรู้สึกต่อต้านและเข้าใจผิดได้ง่าย ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 
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ภาษาแก
-	 ทำ�ไมเธอถึงมาสายอีกแล้ว
-	 คุณพิมพ์ผิดอีกแล้ว บอกกี่ครั้ง
	 ก็ไม่จำ�
-	 คุณไม่ทำ�ตามท่ีฉันแนะนำ�จน
	 มีปัญหาแบบนี้ แล้วจะแก้กัน
	 อย่างไร

ภาษาฉัน
-	 ฉันเป็นห่วงท่ีเธอมาสายมีอะไรหรือเปล่า 
-	 ฉันอยากให้คุณตรวจงานให้เรียบร้อย 
	 จะทำ�ให้งานเร็วขึ้น
-	 ผ ม เ สี ย ใจที่ คุ ณ ไ ม่ ไ ด้ ทำ � ต า มคำ � 
	 แนะนำ� เรามาช่วยกันคิดซิ  ว่ าจะ 
	 แก้ปัญหากันอย่างไร

	 การสื่อสารจะพัฒนาข้ึนเป็นอย่างมากหากคนในองค์กรได้รับการฝึกฝนให้

สือ่สารระหวา่งกันอยา่งมสีต ิหรอืสตสิือ่สาร วธิกีารคอืรูล้มหายใจในการพูดและ

ฟงักช็ว่ยเกดิสตส่ืิอสารมากขึน้ สำ�หรบัการมสีตใินการฟังคงไมย่ากเท่าไหร่เพราะ

ในขณะฟงักใ็หรู้ล้มหายใจเลก็นอ้ยไปดว้ย แตก่ารมีสติในการพูดจะยากสักหนอ่ย

เพราะการพูดเป็นลมหายใจออกท่ีผ่านกล่องเสียงและอวัยวะประกอบเสียงใน

ช่องปากคือเพดานปาก ลิ้น ฟัน ริมฝีปาก ทำ�ให้เกิดเป็นคำ�พูดต่างๆ ในระหว่าง

พูดเราจึงมีแต่ลมหายใจเข้า เพราะลมหายใจออกกลายมาเป็นคำ�พูดไปแล้วและ

ที่ผ่านมากระบวนการนี้ก็เป็นไปโดยจิตใต้สำ�นึกคือ เราไม่เคยรู้ถึงลมหายใจเข้า 

ท่ีเปน็ปจัจบุนัทีเ่กดิขึน้เปน็ระยะๆ ระหว่างการพดู ดังนัน้การฝึกให้รู้ลมหายใจเขา้ 

ระหว่างการพูดก็จะช่วยให้การพูดมีสติไม่แสดงอารมณ์ที่รุนแรง ใคร่ครวญและ

จัดลำ�ดับการพูดได้ดีข้ึน ส่วนการฟังอย่างมีสติก็ช่วยให้ฟังด้วยใจเป็นกลางและ

ฝึกได้เข้าใจมากขึ้น
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	 การฝึกให้สมาชิกในองค์กรได้ส่ือสารทางบวกท้ังโดยคำ�พูดคือการใช้ “ภาษาฉัน”  

และการใชภ้าษาทา่ทาง โดยเฉพาะทา่ทใีนการรบัฟัง และการพูดด้วยวจันภาษา 

ทางบวกจึงเป็นส่วนสำ�คัญของการสร้างความสุขในองค์กร ระฆังสติจะเป็น 

สว่นสำ�คัญในการช่วยใหเ้กดิการสือ่สารอยา่งมสีตจิงึสามารถใช ้“ภาษาฉนั”และ 

อวัจนภาษาได้ดีขึ้น

	 การสื่อสารในการประชุม : สติสนทนา

	 การส่ือสารในองค์กรอย่างเป็นทางการโดยเฉพาะการประชุม ควรสร้าง

บรรยากาศการประชุมและปรึกษาหารืออย่างสร้างสรรค์เป็นส่วนสำ�คัญของ

ความสำ�เรจ็ในองคก์รเพราะทีป่ระชมุเปน็โอกาสในการร่วมใจ ร่วมคดิ ร่วมเรียนรู้  

เพื่อพัฒนาตนเอง พัฒนางานหรือหาทางออกในการแก้ไขปัญหา การประชุม 

ที่ไม่บรรลุจุดมุ่งหมายอย่างที่กล่าวมาแล้วมักจะมี 2 แบบ แบบแรกสมาชิกเพียง

แค่เสมอืนมารบัฟงัโดยมไิดม้เีจตนาทีจ่ะใสใ่จฟงั และเรียนรู้จากผู้พูด แบบทีส่อง
สมาชิกมุ่งแต่เอาชนะหรือแก้ตัวในปัญหาท่ีเกิดข้ึน จึงเกิดเป็นบรรยากาศของ 
การโต้แย้งเอาชนะ เพื่อให้การประชุมบรรลุเป้าหมาย องค์กรที่มีความสุข 
จะเน้นการสื่อสารใหม่ หรือสติสนทนา ด้วยการสนทนา 2 ลักษณะ คือ 
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	 1.	 กลัยาณมติรสนทนา (Dialogue) ทีมุ่ง่เนน้การฟังอยา่งใส่ใจ เพ่ือรับฟัง 
และเรียนรู้จากผู้พูด และเมื่อสะท้อนความคิดออกไปก็ทำ�ด้วยเจตนาที่ต้อง 
การเรียนรู้จากผู้พูด หรือต้องการแบ่งปันประสบการณ์ร่วมกัน
	 2.	 การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (Creative Discussion) ที่มุ่งเน้น
การหาทางออกร่วมกันเมื่อมีปัญหาเกิดข้ึน ผู้พูดมีเจตนาที่จะเสนอความคิด
โดยไม่ยึดติดว่าจะต้องเป็นทางออกที่ถูกหรือดีกว่าคนอื่นๆ แต่ละคนก็มีโอกาส 
เสนอความคิดเห็นของตนเองและรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นๆ จึงสามารถ 
ช่วยกันหาทางออกที่เหมาะสมได้
	 การสนทนาแบบนี้จะต้องอาศัยทักษะที่ควรฝึกหรือส่งเสริมให้เกิดเรียนรู้ 
ในองค์กร ซึง่ก็จะกลบัมาเชือ่มโยงกับพืน้ฐานของการสรา้งความสขุในองคก์รกค็อื 
เรือ่งการฝกึสต ิเมือ่มสีตใินการฟงัและการพดูแลว้ การพฒันาทกัษะกลัยาณมติร 
สนทนาและการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ก็สามารถเกิดขึ้นได้ง่าย วิธีการ 
ก็คือฝึกให้รู้ลมหายใจเล็กน้อยขณะที่ฟังและพูด สมาชิกในองค์กรก็จะสังเกต
ความแตกตา่งโดยไมย่ากกบัการฟงัและพดูโดยทัว่ไปทีม่แีนวโนม้จะถกูสอดแทรก
ด้วยอารมณ์ได้ง่าย รวมทั้งการจัดระเบียบและเรียบเรียงความคิดในการสนทนา 
ก็สู้การสนทนาอย่างมีสติไม่ได้ เมื่อฝึกการสนทนาอย่างมีสติด้วยวิธีนี้เป็นแล้ว 
ก็จะต้องนำ�มาใช้ในวิถีการทำ�งานปกติขององค์กรโดยอาศัยระฆังสติ จึงทำ�ให้
เกิดการสนทนาอย่างสร้างสรรค์ได้อย่างเป็นจริง และเป็นพ้ืนฐานการพัฒนา
องค์กรต่อไป
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บทนำ�สมาธิก่อนการประชุม (ฉบับยาว)
	 เราจะเริ่มประชุมด้วยการทำ�สมาธิให้จิตสงบและผ่อนคลาย ขอให้ทุกคนนั่ง
ให้หลังตรง ศีรษะตรง หลับตาเบาๆ เริ่มต้นด้วยการหายใจ เข้าออก ยาวสัก 5  
ลมหายใจ สังเกตสัมผัสของลมหายใจที่ปลายจมูกข้างที่รู้สึกชัดกว่า ดูไปให้ต่อ
เนื่องด้วยลมหายใจปกติ
	 ระหว่างนี้จะมีความคิดเกิดขึ้นบ้างเป็นครั้งคราว ทุกครั้งที่มีความคิดเกิดขึ้น
ก็ขอให้รู้ตัว ไม่คิดตาม เตือนตนเองให้กลับมารู้ลมหายใจใหม่ด้วยการหายใจเข้า
ออกยาวสัก 1-2 ครัง้ แลว้ดูไปให้ตอ่เนื่องด้วยลมหายใจปกติ ทำ�อย่างนี้ทุกครั้งที่
มีความคิดที่เกิดขึ้น
	 หากรูส้กึงว่ง ใหจ้ดัการกบัความงว่งโดยพยายามยดืตัวใหต้รง หายใจเข้าออก
ยาวสัก 5-6 ครั้ง หรือจินตนาการถึงแสงสว่างที่จ้าสักครู่หนึ่ง เมื่อหายง่วงแล้ว 
กลับมารับรู้ลมหายใจอย่างต่อเนื่องต่อไป
	 (3 นาที)
	 เอาหละค่อยๆ ลืมตาข้ึน ให้จิตอยู่กับลมหายใจต่อไปอีกครู่หนึ่ง เพื่อให้จิต
คุ้นกับการรู้ลมหายใจโดยไม่ต้องหลับตา
	 (½ - 1 นาที)

	 (ต่อด้วยกติกาการประชุม)

	 3. สติกับการพัฒนาองค์กร
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บทนำ�สมาธิก่อนการประชุม (ฉบับสั้น)

	 เราจะทำ�สมาธิกันสัก 3-4 นาที ก่อนเริ่มการประชุม 

ขอให้ทุกคนหลับตา เริ่มต้นด้วยการรู้ลมหายใจเข้าออกยาวสัก 5 ลมหายใจ 

สังเกตสัมผัสลมหายใจที่ปลายจมูกข้างที่รู้สึกชัดกว่า 

ดูไปให้ต่อเนื่องด้วยลมหายใจปกติ จัดการกับความคิดจัดการกับความง่วง 

(3 นาที)

(ต่อด้วยกติกาการประชุม)

กติกาการประชุมด้วยสติสนทนา

เราจะประชุมด้วยสติสนทนา โดยรู้ลมหายใจในการพูดและฟัง

ใช้เสียงระฆังสติช่วยเตือนให้เรากลับมารู้ลมหายใจ รู้ในการพูดและฟัง

สติสนทนาจะช่วยให้เราจัดประชุมด้วยกัลยาณมิตรสนทนา 

และอภิปรายอย่างสร้างสรรค์
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	 องค์กรต่างๆ ล้วนต้องการขับเคลื่อนองค์กรให้บรรลุวิสัยทัศน์ โดยทำ� 
พันธกิจให้ดีและมีค่านิยมที่ เหมาะสม กิจกรรมขององค์กรที่สำ�คัญก็คือ 
การประชุมทุกระดับที่จะขับเคลื่อนงานขององค์กร ควรจัดให้เป็นกติกา 
การประชุมทกุระดบัทกุประเภทขององคก์ร เริม่จากการทำ�สมาธกิอ่นสกั 3 นาท ี 
เพื่อให้เริ่มประชุมด้วยจิตที่สงบหลังจากนั้นก็ให้กติกาการประชุมที่จะใช้สติ 
ในการสนทนาให้เกิดกัลยาณมิตรสนทนาและการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์
	 องค์กรทั้งหลายต่างก็มีความใฝ่ฝันอย่างหนึ่งก็คือ ทำ�อย่างไรให้สมาชิก 
ในองค์กรมีค่านิยมท่ีเกื้อกูลต่อการทำ�งาน การผลิตและการให้บริการกับลูกค้า
หรือผู้รับบริการ หลายๆองค์กรได้พยายามคิดค้นคำ�ขวัญข้ึนมาเป็นค่านิยมร่วม 
บางองคก์รกใ็ห้สมาชกิมสีว่นรว่มในการคน้หาคำ�ทีจ่ะเปน็คา่นยิมขององคก์ร โดย
หวงัว่าการปา่วประกาศคา่นยิมเหลา่นีจ้ะเปน็สว่นสำ�คญัทีท่ำ�ใหส้มาชกิตระหนกั
และเปลี่ยนแปลงตนเองให้สอดคล้องกับค่านิยมองค์กร ปัญหาที่เกิดขึ้นอย่าง
สำ�คัญก็คือในด้านหนึ่งเป็นสิ่งท่ียากลำ�บากอย่างยิ่งที่สมาชิกองค์กรจะยึดถือ 
ในค่านิยมที่ เป็นนามธรรมโดยมิได้มีส่วนเชื่อมโยงกับประสบการณ์ของ 
แต่ละคน ในอีกด้านหน่ึงค่านิยมเหล่าน้ีคงจะไม่กลายเป็นจริงหากไม่มีกระบวนการ 
ที่จะแปลงค่านิยมไปสู่การปฏิบัติจากสมาชิกในแต่ละหน่วยงานขององค์กร
	 องค์กรสร้างสุขจึงต้องฝ่าอุปสรรคข้างต้น โดยการสร้างค่านิยมองค์กร 
จากประสบการณ์ของสมาชิก และค้นหากระบวนการภายในแปลงค่านิยม 
ให้กลายเป็นจริง
		  3.1	 การสร้างค่านิยมจากประสบการณ์ของสมาชิกในองค์กร
	 	 ถ้าหากลองให้สมาชิกในองค์กรสัก 5-10 คน ล้อมวงกันเล่าเรื่อง 
ความภาคภูมิใจในการทำ�งานในองค์กรคนละ 1 เรื่อง ไม่ว่าเขาจะเป็นใคร 
เป็นฟันเฟืองส่วนไหนขององค์กรก็ตาม แต่ละคนก็จะมีเรื่องดีๆ มาเล่าสู่กันฟัง  
บางคนอาจเล่าความภาคภูมิใจที่ได้ช่วยผู้รับบริการ บางคนเป็นความภาคภูมิใจ
ของการช่วยเหลือคนในองค์กร ระหว่างการเล่าก็ใช้วิธีการสนทนาอย่างมีสติคือ 
รู้ลมหายใจในการฟังและพูด เกิดบรรยากาศของกัลยาณมิตรสนทนา สุดท้าย 
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ลองช่วยกันค้นหาว่า จากประสบการณ์ความภาคภูมิใจเหล่านี้ สรุปเป็น
คุณลักษณะของการทำ�งานในองค์กร ท่านคิดว่าสิ่งที่ได้คืออะไร คำ�ตอบก็คือ 
ค่านยิมองคก์รนัน่เอง แตค่า่นยิมนีจ้ะแตกตา่งโดยส้ินเชงิกบัคา่นยิมทีม่าจากใคร 
คนใดคนหนึ่งหรือมาจากการคิดคำ�ที่เป็นนามธรรมโดยมิได้เชื่อมโยงกับชีวิตจริง 
ของคนในองค์กร ขณะเดียวกันมันก็สะท้อนให้เห็นว่า ค่านิยมที่อยากให้เกิดขึ้น
ในองค์กรนั้นก็มีรากฐานความเป็นจริงท่ีเคยปฏิบัติได้มาแล้วจนเป็นความภูมิใจ
ที่ประทับอยู่ในความทรงจำ�ของสมาชิกท่ีควรจะนำ�มาขยายผลและสื่อสารกัน 
เป็นค่านิยมกลางขององค์กรท่ีจะได้รับการส่งเสริมให้เกิดขึ้นเรื่อยๆ จนเป็น
วัฒนธรรมองค์กร นั่นเอง
		  3.2 กระบวนการในการแปลงค่านิยมสู่การปฏิบัติขององค์กร
	 	 ในเมือ่องคก์รสามารถสรา้งค่านยิมโดยมาจากจิตใจส่วนลึก (ประสบการณ์
ความภาคภมูใิจ) อยา่งทีไ่ดก้ลา่วมาแลว้ ขัน้ตอ่ไปกคื็อ ทำ�อยา่งไรใหค้า่นิยมเหล่านี ้ 
เกิดผลต่อการปฏิบัติงานจริงๆ ขององค์กร ถ้าลองกลับไปทบทวนแนวคิด 
เชิงระบบ(Systems thinking) ก็จะพบว่าองค์กรประกอบด้วยระบบย่อยๆ 
ที่ทำ�งานเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน ปัญหาขององค์กรส่วนหนึ่งก็คือ ปัญหา 
ของระบบ(และคนในระบบ) วา่ทำ�งานอยา่งไร ยกตวัอย่าง ลองดูท่ีบริการด่านหนา้ 
ของแตล่ะองคก์รวา่สรา้งปญัหาหรอืความพงึพอใจในบริการกอ็ยูท่ี่ระบบบริการ
ที่จะต้องปรับปรุงโดยพัฒนาคนควบคู่กันไป
	 	 เครือ่งมอือะไรบา้งทีจ่ะชว่ยใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของระบบและคนได้ 
จากประสบการณ์ขององค์กรสิ่งที่สามารถทำ�ได้ คือ
	 	 1. ปรับปรุงวิธีการทำ�งานของระบบใหม่ โดยสมาชิกของฝ่ายหรือส่วน
งานนั้นๆ นำ�เอาค่านิยมท่ีเลือกกันว่าเป็นโอกาสในการพัฒนาองค์กรกลับมา 
ทบทวนค้นหาวิธีการที่จะทำ�ให้ดีขึ้น รวมทั้งค้นหานวัตกรรมใหม่ๆ มาปรับปรุง 
ตัวอย่างเช่น บริการด่านหน้าค้นหาวิธีการที่เข้าถึงความต้องการของผู้รับบริการ
ให้ดีขึ้น แผนกผู้ป่วยนอกของโรงพยาบาลสร้างวิธีการพัฒนาจิตสำ�หรับผู้ป่วย 
โรคเรื้อรัง ขณะที่แผนกผู้ป่วยในปรับบริการดูแลผู้ป่วยและญาติของผู้ป่วย
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มะเร็งหรือโรงเรียนค้นหาวิธีการจัดการชั้นเรียนทางบวก เป็นต้น โดยวิธีการ
เหล่านี้ เมื่อนำ�มาใช้และปรับเปลี่ยนวิธีการทำ�งาน โดยจัดเป็นข้อตกลงหรือคู่มือ 
การปฏิบัติงานร่วมกันก็จะทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบที่สอดคล้องกับ
ค่านิยมที่ตั้งไว้ 
	 	 2. พัฒนาการเรียนรู้ของสมาชิกในองค์กรอย่างต่อเนื่อง ในช่วงหลายปี  
ที่ผ่านมามีกระแสความตื่นตัวในการพัฒนาองค์กรด้วยการจัดการความรู้และ 
มเีคร่ืองมือตา่งๆ ทีน่ำ�มาใช ้เชน่ เรือ่งเลา่เรา้พลงั การทบทวนหลงัการปฏบิตังิาน  
การสร้างประชาคมนักปฏิบัติ ฯลฯ เครื่องมือเหล่านี้จะกลับมีพลังยิ่งขึ้น เมื่อใช้ 
ค่านิยมองค์กรเป็นเป้าหมายร่วม และใช้ กิจกรรมการจัดการความรู้ 
เป็นเคร่ืองมือ โดยผสมผสานกับการสนทนาอย่างมีสติ ท้ังนี้กิจกรรมเหล่านี้  
ควรบรูณาการอยูใ่นกิจกรรมปกตขิองหนว่ยงานในองคก์ร เชน่ การประชมุประจำ�
สัปดาห์ หรือการประชุมประจำ�เดือน

สรุป

	 ความสุขในองค์กรก็คือ การพัฒนาจิตหรือจิตตปัญญาในบริบทขององค์กร
นัน่เอง โดยเริม่ตน้จากการพฒันาตนเองโดยฝกึการมสีมาธแิละสตใินขณะทำ�งาน 
ภาวะการทำ�งานอย่างมีสติจะช่วยให้คุณค่าภายใน เช่น ความรัก ความเมตตา 
ความอดทน ของสมาชิกองค์กรปรากฏขึ้นอย่างมั่นคง จากนั้นก็เชื่อมโยงเร่ือง
ของสตใินการทำ�งานเขา้กบัการทำ�งานรว่มกบัผูอ้ืน่โดยอาศยัการคดิและการพูด
อย่างมีสติเป็นเคร่ืองมือสร้างความคิดทางบวกและการสื่อสารอย่างสร้างสรรค์  
ทั้งการสื่อสารที่เป็นทางการ เช่น การประชุมและการส่ือสารทั่วไปในระหว่าง 
การทำ�งาน สุดท้ายก็คือการสร้างค่านิยมองค์กรจากความดีหรือประสบการณ์
ความภาคภูมิใจในการทำ�งานของทุกคนมาสังเคราะห์เป็นค่านิยมองค์กรและ
แปลงให้เป็นวัฒนธรรมองค์กรโดยการปรับระบบงานและการจัดการความรู้ 
	 กระบวนการดงักลา่วจะสำ�เรจ็ไดต้ามกรณศึีกษากจ็ะตอ้งประกอบดว้ยปจัจัย

หลายประการที่สำ�คัญ ก็คือ
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	 1)	 ผู้นำ�ที่มีวิสัยทัศน์ชัดเจนในการสร้างความสุขในองค์กร ด้วยการพัฒนา

จิตตปัญญา

	 2)	 ทมีงานทีจ่ะคน้หานวตักรรมและใช้การจดัการเพือ่สรา้งการเปลีย่นแปลง

ด้วยการพัฒนาจิตตปัญญาและดำ�เนินการอย่างแน่วแน่ ทั้งการอบรมคณะ 

ผู้บริหาร การพัฒนาคนท้ังองค์กร การจัดระบบองค์กรและติดตาม ส่งเสริมให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง

	 3)	 นวัตกรรมการพัฒนาจิตตปัญญาในองค์กรซ่ึงเช่ือมโยงเร่ืองของการพัฒนาจิต 

ในระดบับคุคลเขา้กบัระดบัระหวา่งบุคคลและทีมงานตลอดจนระดบัองคก์ร โดย

นวตักรรมเหลา่น้ีเนน้ความสำ�คญัของการใหก้ารพฒันาจติตปญัญาทีเ่รยีนรู้ไดง้า่ย

และนำ�ไปสู่การปฏิบัติโดยกลมกลืนอยู่ในระบบขององค์กร

	 4)	 การปรับปรุงระบบและบรรยากาศขององค์กรให้ส่งเสริมการพัฒนาจิต  

(สมาธิ  สติ )  ทั้ ง ในระดับบุคคล ระหว่างบุคคล ทีมงานและองค์กร  

มกีารเปลีย่นแปลงอยูอ่ยา่งตอ่เนือ่งจากพลงัของสมาชกิองคก์รทีม่กีารพฒันาจติ

	 ปัจจุบันมีการวิจัยมากมายที่ล้วนแต่ชี้ไปในทิศทางเดียวกันว่าการพัฒนาจิต 

ด้วยการฝึกสมาธิและสติมีผลต่อการพัฒนาปัญญาภายในที่สามารถเห็น 

การเปลี่ยนแปลงได้ในระดับโครงสร้างและการทำ�งานของสมองโดยเฉพาะที่

บริเวณสมองส่วนหน้าสุด (Prefrontal cortex) ซ่ึงเป็นสมองส่วนสำ�คัญของ

มนษุยห์รอืกล่าวอีกนัยหน่ึงก็คือ สมองของมนุษย์ได้วิวัฒนาการมาถึงข้ันท่ีสามารถ

พัฒนาจิตได้ คนเราจึงมิได้มีแค่จิตในสภาวะหลับและตื่นเท่านั้น แต่วิถีชีวิตทาง

วัตถุปัจจุบันล้วนเบี่ยงเบนให้คนเราจมปลักอยู่กับความสุขที่ผิวเผินทางวัตถุ  

ซ่ึงในท่ีสุดก็สร้างความเครียดจากความไม่สมหวัง ความกดดันท้ังครอบครัว การงาน 

การเงนิ และสงัคม หากองคก์รใดเห็นโอกาสและศกัยภาพของมนษุยใ์นการเรยีนรู้ 

ท่ีจะพัฒนาจิตและใช้ทุกๆวันของการมาทำ�งานเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาจิต

แล้ว มหัศจรรย์ก็จะเกิดขึ้นในสังคม
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เอกสารอ้างอิง

	 ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์. การพัฒนาจิตตปัญญาในองค์กร. นนทบุรี : บริษัท  

เอ.พี. กราฟิคดีไซน์และการพิมพ์ จำ�กัด ; 2555



43

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

บทที่ 3 

การเรียนรู้บนเส้นทางการพัฒนาจิต

ด้วยโปรแกรมสร้างสุขด้วยสติในองค์กร

	 นับตั้งแต่ปีพ.ศ. 2552 มีองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชนที่สนใจและให้คุณค่า 

กับการนำ�โปรแกรมสร้างสุขด้วยสติในองค์กรไปใช้ในการพัฒนาองค์กรหลากหลาย 

รปูแบบ ไมเ่พยีงแตด่ำ�เนนิการเป็นการเฉพาะภายในองคก์รใด องคก์รหนึง่เทา่นัน้ 

แต่ยังมีองค์กรท่ีเป็นหน่วยงานกลางจัดการเรียนรู้ให้กับหน่วยงานในสังกัดเและ

องค์กรที่เป็นแม่ข่ายเป็นเจ้าภาพจัดการเรียนรู้ให้กับองค์กรเครือข่ายอีกด้วย  

การพัฒนาดำ�เนินการตามแนวทางท่ีโปรแกรมกำ�หนดไว้โดยเร่ิมจากการจัดการเรียนรู้ 

แก่บุคลากรทุกระดับในองค์กรให้เข้าใจแนวคิด มีทักษะพ้ืนฐานในการฝึกสมาธิ 

และสติ และมีการพัฒนาจิตต่อเนื่องในระบบขององค์กร จากเวทีแลกเปลี่ยน 

เรียนรู้หลายครั้งหลายโอกาส พบสิ่งดี ๆ เชิงผลลัพธ์และการเรียนรู้ที่ได้จาก 

การดำ�เนินงาน ซึ่งมีข้อค้นพบที่เด่นชัด ดังนี้คือ

ส่วนที่ 1 : ผลลัพธ์ดีๆ ที่ตามมาจากการพัฒนาจิตอย่างต่อเนื่อง

	 1.	 สิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นโดยตรงต่อคนทำ�งาน 

 	 ผูท้ีม่กีารฝกึจติดว้ยสมาธ ิสตวินัละ 10-20 นาท ีตอนเชา้และ/หรือก่อนนอน 

รว่มไปกบัการฝกึมสีตใินกจิทีท่ำ�ในระหวา่งวันอยา่งต่อเนือ่ง พบการเปล่ียนแปลง

ภายในตัวเอง ความสามารถในการจัดการกับสถานการณ์ปัญหาและการจัดวาง

ความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง ดังนี้
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		  1.1	 มีความสงบภายในใจและพร้อมที่จะใช้ชีวิตมากขึ้น

	 	 การเปลี่ยนแปลงภายในที่แต่ละคนประสบพบจุดร่วมหลักคือ สามารถ

จัดการอารมณ์ได้ดีขึ้น จิตใจนิ่ง สงบและเบิกบาน เพ่ิมพลังเมตตาและไมตรี 

ปฏิบัติต่อผู้อื่นอย่างเป็นมิตรมากข้ึน พร้อมแก้ไขปัญหาใดๆ ด้วยความมั่นใจใน

ตนเองมากขึ้น ดังคำ�บอกเล่า

		  “ทุกวันนี้ดีขึ้น ใจเย็นลง ไม่โกรธง่าย”

		  “คิดทุกอย่าง อย่างมีสติไม่ใช่อารมณ์นำ�เหตุผลมากขึ้น”

		  “การนั่งสมาธิอย่างสมํ่าเสมอจะช่วยให้อารมณ์แปรปรวน ตกใจ 

เกรี้ยวกราดหรือหวาดกลัวลดลง”

		  “การอยูก่บัลมหายในขณะลมืตาตืน่ และจะพดูอะไร มนัเหมาะกบัตวัเอง 

เวลามีอารมณ์ก็จะพูดออกมา แต่ไม่มีท่าทีหรือนํ้าเสียงที่แสดงความโกรธ”

	  	 “พบว่าตัวเองมีใจที่นิ่งขึ้น เช่น ในเวลาขับรถ จะมีอารมณ์ง่ายมากเวลา

ใครปาดหน้า แต่ตอนนี้รู้ลมหายใจไปด้วยและไม่รู้สึกเหนื่อยแม้รถจะติด”

		  “สตทิำ�ให้เราคดิจากใจ เมตตาจากใจ ความขุน่เคอืงใจจะหายไป คดิแลว้

มีพลัง มีมิตรไมตรีกับผู้คน ไม่มีอะไรติดข้างในใจ”

		  “สมัยก่อนเรารู้สึกว่าเรามีทิฐิ ไม่แคร์ แต่ตอนนี้เราไม่ได้เป็นแบบนั้น  

มันยังมาอยู่แต่มันไปเร็ว สามารถจัดการกับมันได้เร็วข้ึน รู้เร็วข้ึน จัดการได้เร็วข้ึน”

		  “ทกุคนชอบและมคีวามสขุ เพราะการฝกึสมาธเิปน็ประจำ� จติใจเบกิบาน

เขม้แขง็ อารมณ์เยน็สมองแจม่ใส พรอ้มตลอดเวลาไมว่า่มปีญัหาอะไรมากระทบ 

สามารถแก้ปัญหาต่างๆ ด้วยความมั่นใจในตัวเอง”



45

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

		  1.2	 เผชิญภาวะวิกฤต “นาทีชีวิต” อย่างรู้ตัว 

	 	 เมือ่ชวีติเผชญิวิกฤต ิสตจิะชว่ยใหม้คีวามไวในการสงัเกตการเปลีย่นแปลง

ของรา่งกายทีเ่กดิข้ึน จติท่ีน่ิงนอกจากไมห่ว่ันไหวแล้วยงัทำ�ใหรู้ว้า่ต้องทำ�อะไรใน

แต่ละขณะเวลา อีกทั้งยังเป็นหลักพึ่งพาให้กับทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง คุณค่าของสติ

กับการอยู่รอดของชีวิตสะท้อนจากตัวอย่างเรื่องเล่า

		  “ตอนไปเที่ยวกับกลุ่มเพ่ือนพยาบาลที่จ.ตราด ประสบเหตุแพ้สารเคมี 

ในเงาะ หนา้ตา บวม คนัไปทัว่ตวัหายใจตดิขดั ในขณะทีไ่ม่มใีครอยูด้่วย ไมมี่ใครรู้  

แต่จะต้องนำ�ร่างของตน ออกมาจากห้อง มันเหมือนตัวสติมาเตือนมาบอกให้

พยายามออกมา ทั้งๆที่ร่างกายไม่ไหว เพราะถ้าไม่ออกจะไม่มีใครรู้ เราอาจจะ

เสยีชวีติได ้ตอ้งพยายามไตล่งมาจากบา้นทีส่งู 2 ชัน้ แล้วกล้็มศรีษะกระแทกพ้ืน 

แตรู่ต้วัตลอดรูว้า่หายใจแรงขึน้ ลมหายใจไม่ไดห้ายไปไหนยงัตามตอ่เนือ่ง มคีนมา

เหน็เขาตะโกนเสยีงดงั เรากย็งัรูต้วั พูดโตต้อบใหเ้ขาไปตามเพือ่นมาด ูขา้วของที่

กระจัดกระจาย ก็บอกให้เขาเก็บ จนเพื่อนต้องขับพาไปโรงพยาบาลซึ่งถนนเป็น

ทางขึ้น/ลงเขา รู้ตัวตลอด ไม่ได้รู้สึกกลัว กระวนกระวาย ไม่ได้คิดอะไร เหมือน

จะมีหน้าที่แค่หายใจ ระหว่างทางก็พูดให้กำ�ลังใจเพ่ือนนะ ลืมตาไม่ได้ แต่รู้ตัว  

จนมาส่งขึ้นรถฉุกเฉินระหว่าง รู้ตัวตลอดเขาเคลื่อนย้ายขึ้นรถ เสียงกระแทก  

เสียงอุปกรณ์ต่างๆ ตอนน้ันความดันโลหิตเริ่มตก ได้ยินเขาคุยกัน ใจนิ่ง รับรู้ 

ระหว่างการเดินทางตามลมหายใจไปเรื่อย ไม่ได้นึกกลัวอะไร ระยะทางที่ไกล 

เท่าไหร่ไม่กังวล มันนิ่งยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น จนมาถึงโรงพยาบาล เกิดความ

เข้าใจในชีวิตหลายๆอย่าง เข้าใจคนไข้ที่วิกฤต เข้าใจว่าความไม่แน่นอนเกิดข้ึน

ได้ในชีวิตเรา รู้สึกว่า ลมหายใจของเรามันมีพลัง สติอยู่กับเราตลอดเวลา”



46

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

		  1.3	 จัดการกับชีวิตการงานได้ลงตัวและสร้างสรรค์

	 	 การพัฒนาจิตด้ วยการฝึกสมาธิและสติอย่ างต่อ เนื่ องจะช่วย 

ลดความเครียดและรู้สึกเป็นสุขกับการทำ�งานมากขึ้น ช่วยปรับมุมมองชีวิต 

การทำ�งานทั้งต่อสถานการณ์ ผู้คน รวมทั้งตนเองให้เป็นบวกได้เร็วขึ้น ช่วยให้ใช้ 

ศักยภาพได้เต็มที่ พบวิธีแก้ปัญหาที่สร้างสรรค์เพิ่มประสิทธิการรับฟัง ช่วยให้ 

ความเมตตา ความปรารถนาดยีงัคงเบ่งบาน แมม้สีถานการณ์กดดนัในการทำ�งาน 

ดังคำ�บอกเล่า

		  “ถา้เราฝกึบอ่ยๆ เรากจ็ะเหน็ความเครยีดและไม่ไดท้กุขไ์ปกับมนั เหมือน

เป็นคนดูมวยชกกัน ถ้าเราไปชกด้วยเราจะมองไม่ออก เราต้องอยู่รอบๆ สนาม 

ตอนน้ีถามว่าความทุกข์จากงานจะเป็นตัวฝึกได้ดี ถ้ามีความเครียดมาบ้างก็ดี

เพือ่ใหเ้ปน็การฝกึตวัเอง สว่นความสขุกม็เีห็นได้ แต่ไมช่ดัเทา่กบัความทกุข ์โลภ

ก็เห็นไม่ค่อยชัดเช่นกัน”

		  “เดิมเวลาที่ต้องทำ�งานหลายๆอย่างพร้อมกันจะเกิดความสับสนวุ่นวาย

ใจมาก อารมณ์ทางลบก็มากตามไปด้วย มีอยู่วันหนึ่งพบว่าแพทย์ได้ส่งปรึกษา

เกี่ยวกับปัญหาของผู้ป่วยที่รับไว้รักษาในโรงพยาบาลซ่ึงยุ่งยากซับซ้อนรายหนึ่ง 

ขณะที่อ่านข้อความที่แพทย์สื่อสารแล้วรู้สึกโกรธและสับสนอย่างมาก ข้อความ

ที่เห็นไม่สร้างสรรค์นัก มีคำ�ถามมากมายเกิดขึ้นในใจ จนแสดงออกด้วยท่าทาง

และสหีนา้อยา่งเหน็ไดช้ดัเจน เมือ่ไดใ้ชส้ตกิบัเรือ่งนีก้เ็กดิการเปล่ียนจากภายใน

ตวัเราเอง มมุมองตอ่สถานการณน์ีก้เ็ปลีย่นไป ความรู้สึกเร่ิมค่อยๆคล่ีคลายไปใน

ทางทีด่ขีึน้ เขา้ใจความเปน็ปจัเจกของเขามากข้ึน มองเห็นถงึความปรารถนาดีที่

แพทยม์ตีอ่ผูป้ว่ยรายนี ้รวมไปจนถงึมองเหน็ศกัยภาพของตนเอง แล้วกค็อ่ยๆคดิ

และวางแผนการดูแลผู้ป่วยรายนี้จนสำ�เร็จลุล่วงได้ด้วยดี”
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		  “ปีนี้เป็นปีที่หนักที่สุดในการทำ�งาน เพราะต้องทำ�งาน 2 ที่ ที่มีหน้างาน

ตา่งกัน แตตั่วเองรูส้กึวา่สามารถจดัการทุกอยา่งไดเ้รว็ ถา้นบัชิน้งานออกมารูส้กึ

ว่าเราทำ�ได้ขนาดนี้เลยหรือ โดยคุณภาพงานตัวเองก็พอใจและหัวหน้าก็พอใจ 

งานเสร็จเร็ว และไม่มีอะไรติดค้างในใจ เช่น ไม่รู้สึกว่าทำ�ไมต้องเป็นเรา” 

		  “รู้สึกว่าเวลามีปัญหาเข้ามาก ก็แก้ไขปัญหาได้เร็วขึ้น เช่น ทำ�งาน 1 ชิ้น 

แล้วพลาด และด้วยระเบียบก็เป็นเรื่องใหญ่ เมื่อต้ังสติ รู้วิธีการทั้งหมดและ

ค่อยๆ แก้ปัญหา เมื่อจิตเรานิ่งจะเห็นทางแก้เป็นช็อตๆ แม้อยู่ท่ามกลางผู้คน

และสถานการณ์ที่ยุ่งยาก” 

 		  “บ่อยครั้งที่มีคนไข้รับใหม่ซึ่งใหม่ต่อสถานที่และผู้คนรอบข้าง ประกอบ

ด้วยอาการป่วยค่อนข้างรุนแรง โดยเฉพาะอาการก้าวร้าวมักมองความหวังดี

ของเราเป็นความเลวร้าย มองความปรารถนาดีของเราเป็นความหลอกลวง 

บ่อยครั้งที่ตัวเราต้องมีสติมากๆ จึงจะปฏิบัติหน้าที่ได้ บางครั้งป้อนข้าว ป้อนนํ้า 

ป้อนนม ป้อนยาให้คนไข้กินแล้วโดนพ่นใส่หน้า ถามว่าโมโหมากมั๊ย อยากจะ 

ตอบโต้กลับไปมั๊ย ยอมรับว่าบางครั้งก็มี แต่ไม่เคยทำ� การนำ�สติมาใช้ 

ในเวลานั้น จึงสำ�คัญมาก”

	 	 1.4	 ใช้ชีวิตครอบครัวได้ดีขึ้น 

	 	 การมีสติในการดำ�เนินชีวิตครอบครัว ช่วยให้รู้จักตนเอง มองคนใน

ครอบครัวด้วยความเข้าใจ จัดวางตัวเองในการอยู่ร่วมกับสมาชิกในครอบครัว 

ได้เหมาะสมขึ้น และการสื่อสารอย่างมีสติไม่สอดแทรกด้วยอารมณ์ทำ�ให้

บรรยากาศการอยู่ร่วมกันในบ้านดีขึ้น ดังคำ�บอกเล่า
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		  “เดิมเป็นคนท่ีมีความอดทนอดกล้ันน้อย ถูกกระตุ้นทางอารมณ์ได้ง่ายมาก  
ทุกครั้งที่สามีพูดไม่ดีหรือทำ�หน้าตาบ้ึงตึงจะปรี๊ดแตก และตอบโต้ด้วยการ
ต่อว่าหรือโวยวายสามีในทันที จากนั้นเขาก็จะพูดแรงๆตอบ ชีวิตคู่เป็นแบบนี้ 
อยู่ประจำ� พอมีโอกาสได้ฝึกสติ พบว่า เราเข้าใจสามีมากขึ้น รับรู้ตนเอง 
ได้เร็วขึ้นและไม่เคยพูดไม่ดีกับเขาอีกเลย แม้แต่ในเวลาที่เขาพูดไม่ดีกับเรา 
หรือมีท่าทีที่ไม่พอใจเรา พอเราตอบสนองแบบใหม่ คือ พูดกับเขาดีๆ นํ้าเสียง
นุ่มนวล เขาก็ใช้น้ําเสียงและท่าทีนุ่มนวลลงด้วย สรุปว่า ความสัมพันธ์ของเรา
ในการใช้ชีวิตคู่ดีขึ้นเรื่อยๆ”

		  “แฟนจะเป็นคนเป๊ะเหมือนกัน และอาจทำ�ให้เราหงุดหงิด ตอนนี้เรา
ก็เข้าใจเขามากขึ้น ไม่ได้สวนกลับด้วยอารมณ์ อธิบายให้เขาฟังว่าแต่ละคน 
ไมไ่ดเ้ปน็แบบนี ้ประมาณ 6 เดือน – 1 ป ีไมเ่คยทะเลาะกบัแฟนเลย ชว่งหลังรู้สึกวา่
ตวัเองไมค่อ่ยวนีกบัลกูเทา่ไหร ่จากทีเ่มือ่ก่อนวนีมากเพราะเปน็คนเปะ๊มากกับลกู  
เช่น ต้องวางรองเท้าให้เป็นระเบียบ แต่เมื่อเขาทำ�ไม่ได้ก็จะปี๊ดและเสียงดังทันที 
แต่ตอนนี้จะเรียกลูกมาบอกว่า มานี่ซิ ดูซิหนูเป็นอย่างไร เราไม่โกรธและเรารู้ว่า
จะให้เขาทำ�อะไร ซ่ึงต่างจากเมื่อก่อนท่ีเราเองก็อารมณ์เสีย ก็เลยรู้สึกว่าบางที 
ก็ต้องตั้งต้นจากตัวเราท่ีมีการจัดการอารมณ์กับตัวเองให้ได้ก่อน มีการสื่อสาร 
กับลูกและแฟนที่ไม่มีอารมณ์เข้ามายุ่งเกี่ยว ไม่มีการตำ�หนิ เสียงบ่นว่า  
พูดเฉพาะข้อเท็จจริง แฟนและลูกก็ไม่มีอารมณ์กับเราด้วย การมีสติในการพูด
ทำ�ให้บรรยากาศในบ้านดีขึ้น”

		  1.5	 ไตร่ตรองมากขึ้นเมื่อจะตัดสินใจใช้จ่ายเงิน
	 	 สติช่วยฝึกนิสัยเรื่องการใช้จ่ายเงินให้เกิดประโยชน์อย่างเป็นอัตโนมัติ  
ดังคำ�บอกเล่า

		  “การจับจ่ายโดยไม่ระวังเป็นเพราะเกิดจากความต้องการเป็นส่วนใหญ่  
เช่น การซื้ออาหารในหนึ่งมือเย็นถ้าคำ�นึงถึงความอยากจะทำ�ให้เราเสียเงิน 
ไปโดยที่บางครั้ งอาหารท่ีซื้อก็ทานไม่หมดและต้องทิ้ ง เรียกว่าใช้เงิน 
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แบบเกินความตอ้งการ แตเ่มือ่มสีตเิราจะฉกุคดิและยบัยัง้การใชจ้า่ยเงนิไดอ้ยา่ง

เหมาะสม ไม่ฟุ้งเฟ้อ โดยคำ�นึงถึงความสำ�คัญและความจำ�เป็นก่อนตัดสินใจ 

ควักเงินจากกระเป๋าสตางค์อย่างมีสติ”

	 2.	 ผลต่อการทำ�งานของทีมและองค์กร

	 	 การสือ่สารระหวา่งกนัอยา่งมสีตแิละสตสินทนาระหวา่งการประชมุทำ�ให้

บรรยากาศการอยูร่ว่มกนั มากดว้ยมติรไมตร ีมคีวามเอือ้อาทรและความรว่มมอื

ในทีมงานและองค์กรมากข้ึน รวมท้ังได้รับความช่ืนชมจากผู้รับบริการ ดังคำ�บอกเล่า

		  “การพูดคุยกันในระหว่างการทำ�งานเป็นไปในทางที่ดีขึ้น เห็นใจ 

ซึ่งกันและกัน ช่วยเหลือกันและในระหว่างวันของการทำ�งานก็มีความสุข มีแต่

เสียงหัวเราะ”

		  “ผู้ปฏิบัติงานในหน่วยงานมีการสื่อสารโดยใช้กัลยาณมิตรสนทนากัน 

มากขึ้น พูดคุยกันอย่างมีสติ ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานทุกคนร่วมมือช่วยเหลือกัน

ทำ�งาน สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้มากขึ้น ไม่ตำ�หนิกัน การทำ� AAR 

แต่เดิมเหมือนเป็นเวทีของการตำ�หนิกันแต่กลับกลายเป็นการให้คำ�แนะนำ�ที่มี

ประโยชน์ต่อกัน มีบรรยากาศแห่งความสุขในหน่วยงาน”

		  “เม่ือก่อนเวลาประชุม เวลาโกรธ เราก็จะตอบโต้ แต่ปัจจุบัน เรามีสติ 

รับรู้ว่าหัวใจเราเต้น แค่ภายใน 1 นาที เราสามารถทำ�ให้เราพูดคุยได้อย่างปกติ 

ซึ่งเห็นว่าอันนี้มันดีจริงๆ เวลาเราเล่าแล้วมันตื้ออยู่ในใจ”

		  “การนำ�สติสมาธิมาใช้ในการอยู่ร่วมกันของคนในองค์กร ทำ�ให้การอยู่

ร่วมกันมีความเอื้ออาทรมากยิ่งขึ้น การรับฟังกันเยอะข้ึน ในการอบรมถ้าเรามี 

การทำ�สมาธิก่อนการประชุมจะลดความขัดแย้งไปได้เยอะ คนจะฟังกันมากย่ิงข้ึน”

		  “ผู้รับบริการกล่าวชื่นชมและเขียนบันทึกความดีส่งศูนย์คุณภาพ”



50

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

	 3.	 ผลต่อผู้รับบริการ/ลูกค้า

	 จากความต่อเน่ืองของการพัฒนาจิตในระบบองค์กร ได้ก่อให้เกิดความเช่ือมโยง 

กบัการพฒันางาน ดงัตวัอยา่งโรงพยาบาลสงิหบ์รุไีดม้กีารประยกุต์การพัฒนาจิต 

ในการดูแลผู้ป่วยด้วยหัวใจของความเป็นมนุษย์ ก่อให้เกิดบริการที่มาจากใจ 

อย่างแท้จริงและผู้รับบริการสัมผัสและเรียนรู้ได้ด้วยใจ ดังนี้

	 “มีการบูรณาการมิติจิตวิญญาณเข้าไปในงานพัฒนาคุณภาพการดูแลด้วย

หวัใจของความเปน็มนษุยที์เ่ชือ่มโยงถงึผูป่้วยและญาต ิเชน่ การดแูลผูป้ว่ยระยะ

สดุทา้ยและการดแูลผูป้ว่ยแบบประคบัประคองดว้ยการใชส้ตบิำ�บดัในผูป้ว่ยโรค

เรื่อรังต่างๆ กลุ่มผู้ติดเชื้อ HIV ผู้ป่วยโรคมะเร็งให้ยอมรับความเจ็บป่วย เผชิญ

ความทุกข์ทรมาน โดยให้ผู้ป่วยมีความสงบ ความต้องการของผู้ป่วยครั้งสุดท้าย

ให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน ความต้องการการอโหสิกรรมหรือการให้อภัย และเมื่อ 

ผู้ป่วยเสียชีวิตก็จะมีการอโหสิกรรมให้แก่ผู้เสียชีวิต

	 ในห้องผู้ป่วยมีการประยุกต์การฝึกการหายใจเพื่อให้อยู่กับปัจจุบัน  

มีการทำ�แนวทางปฏิบัติการจัดการความปวด ต่อการรับรู้ความปวดกับผู้ป่วยผ่าตัด 

ช่องท้องแบบฉุกเฉินซึ่งได้ผลดีในผู้ป่วย 21 ราย จึงได้นำ�ไปประยุกต์ใช้ในผู้ป่วย

โรคเร้ือรังอ่ืนๆ และผูป้ว่ยมะเรง็ทีม่อีาการปวดรว่มดว้ย การดแูลผูป้ว่ยกอ่น-หลงั 

ผ่าตัดในผู้ป่วยที่มีการวางแผนผ่าตัดล่วงหน้าอย่างน้อย 1 วัน งานวิสัญญี

พยาบาลได้ดำ�เนินการจัดทำ�แนวทางระงับปวดหลังผ่าตัด การเผชิญความปวด  

ฝึกการหายใจ ฝึกสติ ฟังเพลงบรรเลง เพื่อลดความวิตกกังวล และลดความปวด 

หลังผ่าตัดซึ่งครอบคลุมผู้ป่วย 100% ประเมินความปวด อยู่ในระดับปานกลาง 

ประเมินความพึงพอใจร้อยละ 88.8 

		  หญิงที่มาฝากครรภ์จะได้รับการฝึกการหายใจที่โรงเรียนพ่อแม่ ในหญิง

ท่ีมาคลอด ห้องคลอดใช้การลดความปวดโดยการใช้สมาธิและการหายใจใน 

หญิงคลอดทุกรายเพื่อให้ผู้ป่วยสามารถเผชิญการเจ็บครรภ์คลอดได้เหมาะสม 



51

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

		  งานสมาธบิำ�บัด โดยศูนยส์มาธิบำ�บัดรว่มกับชมรมจรยิธรรมไดใ้ชแ้นวคดิ

เศรษฐกิจพอเพียงและสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธด้วยการมีกิจกรรมที่เกี่ยวข้อง

กับทาน ศีล ภาวนา มาใช้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งโรงพยาบาลสิงห์บุรีได้รับรางวัล 

โรงพยาบาลที่ดำ�เนินงานสมาธิบำ�บัดระดับดีเด่น มาตั้งแต่ปี 2553 – 2557 และ

นอกจากนี้งานแพทย์แผนไทยโรงพยาบาลสิงห์บุรี ยังได้นำ�เทคนิค SKT 1-9 ซึ่ง

เปน็การนำ�องคค์วามรูท้ัง้เรือ่งสมาธ ิโยคะ ชีก่ง การออกกำ�ลังกายแบบยดืเหยยีด 

ปฏิบัติสมาธิด้วยเทคนิคการหายใจและการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและ

หูผสมผสานกัน เพื่อช่วยเยียวยาผู้ป่วยเรื้อรังให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น ซึ่งอยู่ระหว่าง

นำ�ร่องในผู้ป่วยที่มีอาการปวดเขาเรื้อรัง การนำ�มิติจิตใจมาใช้ในงานควบคุมโรค

เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและมะเร็งในเรื่อง 3 อ 2 ส โดยเน้นอารมณ์ให้ผู้ป่วย 

ผอ่นคลายและคดิบวกและเชือ่มโยงแนวคดิไปยงัเครือขา่ยชมุชน ชมรมผู้สูงอาย ุ

ในเขตเทศบาลเมืองสิงห์บุรี และนำ�การพัฒนาจิตไปใช้ในกลุ่มผู้ต้องขังด้วย 

รวมทั้งเป็นหน่วยงานที่สร้างแรงบันดาลใจให้หน่วยงานอื่นๆ นำ�การพัฒนาจิต 

ไปใช้ในระดับบุคคลและองค์กร รวมท้ังบูรณาการ Happy8 มาเสริมสร้าง 

ทั้งผู้ให้บริการและผู้รับบริการ”

ส่วนที่ 2 : การบริหารจัดการการพัฒนาจิตให้แก่บุคลากร

	 โปรแกรมนี้มิได้มุ่งเน้นเพียงแต่การจัดอบรม แต่เป็นการประสานการฝึก

อบรมเขา้กบัการจดัระบบขององคก์ร เพือ่ให้บรรลเุปา้หมายในการสรา้งความสขุ

ในองคก์ร โดยการพัฒนาจิตปัญญาในองคก์ร จงึจะตอ้งมกีารดำ�เนนิการปรับปรงุ

ระบบให้ควบคู่กันไปให้สอดคล้องกับการพัฒนาคน พบว่ามีการเปลี่ยนแปลง 

เชิงระบบสำ�คัญๆ ที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน คือ

	 1.	 การขยายการเรียนรู้สู่ผู้ปฏิบัติอย่างทั่วถึงทั่วทั้งองค์กร 

	 องคก์รทีอ่บรมบคุลากรไดค้รอบคลมุ 100% หรือใกล้เคยีง มกีารจัดการและ

ออกแบบการฝึกอบรม ดังนี้
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	 	 1.1	 อบรมพร้อมกันท้ังองค์กรโดยทีมวิทยากรจากภายนอก โดย
ใช้หลักสูตร 2 วัน 1 คืน เป็นองค์กรขนาดเล็กที่มีบุคลากรไม่เกิน 120 คน  
ซ่ึงจดัเปน็การเฉพาะหรอืบรูณาการเปน็สว่นหนึง่ของการพัฒนาองคก์รหรือ OD 
(Organization Development) จดันอกสถานท่ี บางองคก์รจดัพรอ้มกนัคร้ังเดยีว  
ดังเช่น สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ สำ�นักยุทธศาสตร์ 
สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต แต่บางองค์กรจัดมากว่า 1 ครั้ง เนื่องจากบริบทและ
ภารกิจขององค์กร ดังเช่น สถานสงเคราะห์เด็กพิการและทุพพลภาพปากเกร็ด  
(บ้านนนทภูมิ) เป็นต้น
	 	 1.2	 อบรมทีมผูบ้รหิารขององคก์รกอ่นโดยทมีวิทยากรจากภายนอกและ
อบรมผู้ปฏบิตัโิดยทมีวทิยากรภายในหนว่ยงาน การอบรมทมีผูบ้ริหารใชห้ลกัสตูร 
2 วัน 1 คืน จำ�นวนผู้เข้าอบรมประมาณ 30 – 50 คน จากนั้นเป็นการอบรม
ภายในโดยทีมวิทยากรที่หน่วยงานมอบหมายให้เข้ามาร่วมเรียนรู้ในการอบรม
ผู้บริหารขององค์กรหรือผ่านการอบรมหลักสูตรวิทยากรของโปรแกรมสร้างสุข 
ด้วยสติในองค์กร มักเป็นองค์กรที่มีบุคลากรไม่เกิน 1,000 คน อย่างน้อย 
ผู้ปฏิบัติงานในองค์กรต้องผ่านการอบรม Module 1 ของโปรแกรม ดังเช่น  
โรงพยาบาลสงิหบ์รุ ีโรงพยาบาลสวนสราญรมย ์จงัหวดัสุราษฎร์ธาน ีโรงพยาบาล
จิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร์ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ 
สถาบันพัฒนาการเด็กราชนครินทร์ จังหวัดเชียงใหม่ 
	 	 1.3	 ชี้แจงทำ�ความเข้าใจผู้บริหารพร้อมอบรมวิทยากรขององค์กรโดย 
ทมีวทิยากรจากภายนอก และอบรมผูป้ฏบิตัโิดยทมีวทิยากรจากภายในหนว่ยงาน  
พบว่าองค์กรขนาดใหญ่ที่มีบุคลากรมากกว่า 1,000 คนข้ึนไป นอกจาก 
มกีารอบรมผูบ้รหิารขององคก์รกอ่นแลว้ ยงัมกีารจดัการอบรมหลักสูตรวทิยากร
โปรแกรมสร้างสุขด้วยสติในองค์กรให้แก่ทีมวิทยากรขององค์กรเป็นการเฉพาะ 
โดยคัดเลือกบุคลากรจากหลากหลายส่วนงานและวิชาชีพเข้ารับการอบรม  
จากน้ันมีการให้การเรยีนรูก้บับคุลากรในแตล่ะสว่นงานดว้ยการอบรมและ/หรอื
ถ่ายทอดด้วยการพาปฏิบัติจริงในระบบองค์กร มีบางองค์กรที่มีความก้าวหน้า
ของการดำ�เนินงานดังเช่น โรงพยาบาลบำ�รุงราษฎร์ พบว่ามีการเรียนรู้ของ
บุคลากรครอบคลุม 100% ในบางแผนกหรือบางส่วนงาน
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	 2.	 การส่งเสริมการทำ�งานอย่างมีสติด้วยการเปิดระฆังสติช่วงระหว่าง
		  การทำ�งาน
	 พบว่า มหีลากหลายรปูแบบทัง้ตดิตัง้ทัง้องคก์รหรือติดต้ังบางแผนก ข้อค้นพบ 
สำ�คัญคือเสียงระฆังช่วยลดความว้าวุ่น และอารมณ์ท่ีพลุ่งพล่านของคนทำ�งาน
ลงได้ ดังเรื่องเล่า

	 “ครั้งหนึ่งท่ีข้าพเจ้าเริ่มต้นการทำ�งานด้วยความเร่งรีบ และรู้สึกหงุดหงิด 
ในตั้งแต่เช้า แต่เพราะเป็นคนไม่ค่อยแสดงออกและไม่ค่อยพูดก็ตั้งหน้าทำ�งาน
อย่างเดียวโดยไม่พูดอะไรท้ังสิ้นแต่ภายในใจรู้สึกแย่มากๆ ข้าพเจ้ารีบเคลียร์
งานต่างๆ ที่จำ�เป็นจนกระทั่งถึงเวลาเที่ยง จึงหยุดพักจากงานที่กำ�ลังทำ�เพื่อจะ 
รบัประทานอาหาร แตข่ณะกำ�ลงันัง่รบัประทานอาหารไปไดไ้มก่ีค่ำ� เสยีงโทรศพัท์
กด็งัขึน้ ในใจตอนนัน้เดาทนัทวีา่ “งานเขา้อยา่งแนน่อน” และกเ็ปน็อยา่งทีค่ดิไว้
เพราะเมือ่รบัโทรศพัทเ์สียงปลายสายพดูขึน้วา่ “แจ้งรับใหมค่ะ่”ระหว่างทีก่ำ�ลัง
รอรับใหม่อยู่นั้น เสียงระฆังจากเสียงตามสายก็ดังขึ้น “ต๊ึง” มันทำ�ให้ข้าพเจ้า
รู้สึกตัวและหยุดคิด ระฆังเตือนสติน่ีนา เลยลองสำ�รวจความรู้สึกของตนเอง 
ในขณะนั้นเล่นๆ รับรู้และสัมผัสได้ทันทีเลยว่ากำ�ลังรู้สึกหงุดหงิดรำ�คาญใจ
อยู่ในขณะนั้น ข้าพเจ้าจึงทดลองอยู่กับลมหายใจของตนเอง สักพักก็สัมผัสถึง 
ความผ่อนคลายและสงบแทนอย่างน่าประหลาด จากที่ไม่กี่นาทีก่อนหน้านี้ยัง
รูส้กึหงดุหงดิรำ�คาญใจอยูเ่ลย “สตมิาแลว้” ขา้พเจา้คดิในใจและเริม่ลงมอืทำ�งาน
ต่ออย่างมีสติโดยไม่มีความหงุดหงิดค้างอยู่ในใจ จิตในตอนนั้นจดจ่ออยู่กับงาน
ที่ทำ� ไม่รู้สึกว่าต้องรีบ แต่บอกกับตัวเองว่าทำ�ให้ดีที่สุดก็พอและให้พอใจกับ 
สิ่งที่กำ�ลังทำ�อยู่ ในที่สุดข้าพเจ้าก็สามารถทำ�งานต่างๆ ได้แล้วเสร็จทันตามเวลา  
แถมยังมีเวลานั่งพักก่อนจะส่งเวรอีกด้วย กลับกลายเป็นครึ่งวันบ่ายที่ไม่วุ่นวาย 
หรือรูส้กึหงุดหงดิรำ�คาญใจเลย ทัง้ทีใ่นวันนัน้ตอ้งรับผิดชอบงานอยูเ่พียงคนเดียว  
ต้องขอบคุณเสยีงระฆงัสตทิีช่ว่ยใหส้ติของขา้พเจา้ได้กลับมาสำ�รวจความรู้สึกของ
ตนเอง และจัดการกับความรู้สึกของตนเอง และจัดการกับความรู้สึกที่บั่นทอน
จิตใจให้ออกไป”

	 “เวลาที่คุณครูเขาโมโหอยู่ พอระฆังสติมาเขาก็จะค่อยๆ พูดกับพวกหนู”
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ส่วนที่ 3 : ปัจจัยความสำ�เร็จขององค์กรที่มีการพัฒนาจิต

	 จากการสนับสนุนองค์กรต่างๆ ให้มีการพัฒนาจิตในองค์กรด้วยโปรแกรม
สร้างสุขด้วยสติในองค์กร ตั้งแต่ปี พ.ศ.2552-2557 พบปัจจัยความสำ�เร็จ 
ที่ก่อให้เกิดความก้าวหน้าในการพัฒนาการดำ�เนินงาน ดังนี้
	 1.	 ผูบ้รหิารสงูสดุหรอืผูบ้รหิารอนัดบัรองลงมาเชือ่มัน่และศรัทธาในแนวคดิ
และโปรแกรมการพัฒนาจิตเพื่อสร้างความสุขที่ยั่งยืนในองค์กร มุ่งมั่น เป็นผู้นำ�
ทางความคิดในการกำ�หนดวิสัยทัศน์ เป้าหมาย ทิศทาง สนับสนุนผลักดันและ
ติดตามการการดำ�เนินงานอย่างใกล้ชิด รวมทั้ง เป็นแบบอย่างการฝึกและใช้ใน
ชีวิตประจำ�วันแก่บุคลากรในองค์กร ดังตัวอย่างคำ�บอกเล่าจากผู้นำ�องค์กร

	 แรกเริ่มของความคิด

	 “ในองค์กรเรามีคนเก่งค่อนข้างเยอะในการทำ�งาน มีความหวังดีต่อองค์กร 
แต่คนเก่งก็มักจะมีลักษณะพิเศษที่ไม่ฟังคนอื่น”

	 “เราคยุกนัแค ่8 คน แตแ่ปลกตรงทีว่า่เรามกีารสือ่สารท่ีไมค่รบถ้วน ในฐานะ
ทีเ่ราเปน็ผูน้ำ� กใ็หน้โยบายเลยวา่อยากใหทุ้กคนตระหนกัถงึความสำ�คญัรว่มกนั”

	 “ภาระกิจท่ีเราดแูลอยูล่น้มอื จะทำ�ยงัไงใหค้นทำ�งานมพีลงัใจ ซ่ึงกไ็ดพ้บกบั
โปรแกรมนีท้ีท่ำ�ให้กบัเรา เมือ่เราไดล้องทำ�สกัระยะหนึง่กร็ูส้กึวา่อยากทำ�สิง่เหล่า
นี้ในองค์กรเราบ้าง”

	 ศึกษาใกล้ชิดลึกซึ้ง

	 “Key word คือ ให้เรารู้ลมหายใจ รู้ในกิจที่ทำ� นี่คือสาระสำ�คัญที่จะให้คน
ทำ�งานไดรู้้เพ่ือประโยชนก์บัการทำ�งาน สิง่ทีเ่ราอยากพลกัดนัใหค้นทำ�งานไดค้อื 
ทำ�อยา่งไรทีเ่ขาจะสามารถใชช้วีติไดอ้ยา่งมสีตซิึง่จะเปน็ประโยชนก์บัตัวเขาเอง”

	 ก้าวถึงการเปลี่ยนแปลง

	 “การนำ�สติสมาธิมาใช้ในการอยู่ร่วมกันของคนในองค์กร ทำ�ให้การอยู่
ร่วมกันมีความเอื้ออาทรมากยิ่งขึ้น การรับฟังกันเยอะข้ึน ในการอบรมถ้าเรามี 
การทำ�สมาธิก่อนการประชุมจะลดความขัดแย้งไปได้เยอะ คนจะฟังกันมากย่ิงข้ึน”
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	 “มีการเปลี่ยนแปลงที่เห็นชัดขึ้นกับเจ้าหน้าที่ คือพูดจากัน ระมัดระวังกัน
มากขึน้ การสอดเสยีด เหนบ็แนมหรอืนนิทา ซ่ึงเป็นเหมอืนบา้นเหมอืนทีท่ำ�งาน
ด้วยก็อยู่กันตลอดเวลาก็เห็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น สิ่งเหล่านี้เองตัวเด็กๆ ก็จะ
ซึมซับ”

	 เป็นแรงบันดาลใจให้ผู้อื่น

	 “การพัฒนาจิตโดยใช้สติ สมาธิไม่ใช้เรื่องเพ้อฝันหรือเป็นเรื่องยาก มันเป็น
สิ่งที่จำ�เป็นในชีวิตของเราและการอยู่ร่วมกันของคน อยากเชิญชวนให้ทุกคนได้
มาศึกษาเรียนรู้ตรงนี้”

	 “ทกุคนคดิวา่มนัเปน็ไปไมไ่ด ้แตว่า่มนัเป็นไปได ้ขอใหเ้ราเชือ่มัน่และกา้วยา่ง
และนำ�พามันไป มันเป็นการแก้ไขปัญหาที่เกิดจากรากของปัญหาจริงๆ”

	 2.	 ทมีผูร้บัผดิชอบหลกัเหน็คณุคา่ของการพฒันาจติ มุง่มัน่ และทุม่เททำ�งาน 
อย่างต่อเนื่อง โดยองค์กรที่ประสบความสำ�เร็จจะมีการคัดเลือกบุคลากร 
ท่ีเหมาะสม มีการจัดตั้งทีมผู้รับผิดชอบทั้งบริหารจัดการและทีมวิทยากร ดูแล 
การพัฒนาวิชาการภายใน ซึ่งสามารถสร้างทีมได้ทั้งทีมกลางขององค์กร หรือ 
ทีมจากแต่ละแผนก/ส่วนงาน ให้เหมาะสมกับบริบทขององค์กร และเอื้อต่อ 
ความสำ�เร็จในการดำ�เนินงาน ดังตัวอย่างคำ�บอกเล่า

	 “ในฐานะหนว่ยงานท่ีรับผดิชอบในการขับเคลือ่นความสขุใหก้บัพนกังานน้ัน 
เหนือสิ่งอื่นใดที่เรียกว่า “สุขเหนือสุข” ก็คือความสุขที่เกิดขึ้นเมื่อเห็นพนักงาน 
มีความสขุและกลบัมาเล่าเรือ่งราวใหพ้วกเราฟงัเมือ่ได้นำ�ส่ิงทีพ่วกเราถา่ยทอดไป
ใช้กบัครอบครวั การทำ�งาน และผูร้บับรกิาร เปรยีบเสมอืนการกระจายของผิวน้ํา 
ที่เราได้โยนหินลงไป แม้จะเป็นเพียงก้อนหิน 1 ก้อน แต่การกระจายของนํ้า 
ก็แผ่ขยายไปได้ในวงกว้าง อันเกิดจากความต้ังใจของคนทำ�งานทุกคน การขับเคล่ือน 
ความสุขให้เกิดอย่างยั่งยืนในองค์กร ไม่ใช่เรื่องยาก ไม่ใช่การบังคับ สิ่งสำ�คัญคือ
เริ่มต้นที่ตัวเอง แผ่ขยายไปยังทีมงาน องค์กร และผู้รับบริการ โดยใช้เวลาและ
ความเข้าใจ ความสุขก็จะแผ่ขยายไปได้เรื่อยๆ ไม่มีวันสิ้นสุด”
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	 3.	 มีการจัดทำ�แผนท่ีชัดเจนในการนำ�สติเข้าเป็นวิถีองค์กร โดยการ 

มีส่วนร่วมของทีมผู้บริหารและทีมท่ีรับผิดชอบ ท้ังแผนระยะส้ันและระยะสืบเน่ือง

	 	 สำ�หรับแผนระยะสั้น ควรทำ�เป็นกำ�หนดการ (Time Line)  ที่ชัดเจน  

พร้อมทั้งผู้รับผิดชอบ   โดยเฉพาะกิจกรรมสำ�คัญๆ เช่น   การอบรมผู้บริหาร   

การจัดตัง้ทมี  การอบรมท่ัวท้ังองคก์ร  การจดัระบบสิง่แวดลอ้มในการทำ�สมาธ/ิสต ิ

ในงาน  ระบบการประชุมด้วยสติสนทนา  เป็นต้น    แผนระยะสั้นนี้อาจใช้เวลา 

6 เดือน ถึง 1 ปี  โดยทีมนี้รับผิดชอบมีการประชุมสมํ่าเสมอ  และรายงานต่อ 

ผูบ้รหิารและคณะกรรมการบรหิาร  จากนัน้ในแผนระยะสืบเนือ่งควรบรูณาการ

เข้ากับแผนปกติขององค์กร

	 	 ตอ่ไปนีเ้ปน็ตวัอยา่ง Time Line ของโรงพยาบาลวดัสิงห ์ จังหวดัชยันาท

กิจกรรม เวลา ผู้รับผิดชอบ

1.	 เตรียมการฝึกอบรม MIO 

	 สำ�หรับผู้บริหาร

มี.ค.-เม.ย. 60 คณะทำ�งาน

ที่ได้รับมอบหมาย

2.	 จัดอบรม MIO หลักสูตรผู้บริหาร 15-16 พ.ค. 60 คณะทำ�งาน

ที่ได้รับมอบหมาย

3.	 จัดตั้งคณะทำ�งานวิชาการ

	 และคณะขับเคลื่อน MIO

ปลายพ.ค.60 ผู้อำ�นวยการ

4.	 จัดอบรมวิทยากรMIO 

	 (Training of the Trainer : TOT)

ปลายพ.ค. /

ต้นมิ.ย60

คณะฯ วิชาการ

5.	 จัดทำ�แผนขับเคลื่อน MIO 

	 รวมท้ังแผนจัดอบรมบุคลากร 100%

ปลายพ.ค. /

ต้นมิ.ย. 60

คณะฯ ขับเคลื่อน
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กิจกรรม เวลา ผู้รับผิดชอบ

6.	 เริ่มการประชุมด้วยสติสนทนา

	 ใน 4 การประชมุ  (กรรมการบรหิาร  

	 ฝ่ายการพยาบาล กรรมการ HA  

	 และคณะทำ�งานHA)

ปลาย พ.ค. 60

เป็นต้นไป

แต่ละคณะ

7.	 อบรมMIO  100%  ทั้งองค์กร สัปดาห์ที่ 

2-4 มิ.ย. 60

คณะฯ วิชาการ

8.	 เริม่การใชโ้ปรแกรมเสยีงตามสาย 

	 นำ�สมาธิก่อน/หลัง และระฆังสติ

	 ทุก 10 นาที

กลางมิ.ย.60 ฝ่ายโสตฯ 

ร่วมกับบริหาร

9.	 รณรงคใ์หใ้ช ้MIO กบัตนและทมี ตั้งแต่กลาง

มิ.ย. 60

คณะฯ ขับเคลื่อน

10.	การประชุมทุกระดับกำ�หนด

	 ให้สมํ่าเสมอและใช้สติสนทนา

ตั้งแต่ ก.ค. 60 ผู้บริหารทุกระดับ

11.	ติดตามการใช้ MIO

	 ทุกแผนก/ฝ่าย

ตั้งแต่ ก.ค. 60 คณะขับเคลื่อน

12.	จัดแลกเปลี่ยนเรียนรู้

	 ภายในหน่วยงาน

ก.ย. 60 คณะฯวิชาการ

13.	ประเมินผลและวางแผนขัน้ตอ่ไป ต.ค. 60 ทีมบริหารร่วมกับ

คณะขับเคลื่อน

และคณะวิชาการ
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	 4.	 กำ�หนดให้การพัฒนาจิตเป็นคุณค่าหลัก/นโยบายขององค์กร และมี 

การสื่อสารทั่วทั้งองค์กร ด้วยรูปแบบและวิธีการที่หลากหลาย

	 5.	 ออกแบบระบบการพัฒนาจิตในเชิงกลยุทธที่เชื่อมโยงกับการพัฒนา

คุณภาพงานและองค์กรและมุ่งปรับปรุงระบบและบรรยากาศขององค์กรให้ส่ง

เสริมการพัฒนาจิต (สมาธิ สติ) ทั้งในระดับบุคคล ระหว่างบุคคล ทีมงาน และ

องค์กร และการพัฒนาเป็นไปอย่างต่อเนื่องด้วยพลังของสมาชิกองค์กรที่มี 

การพัฒนาจิต

	 6.	 พฒันากระบวนการ/กจิกรรมการพฒันาจติในองคก์รทีเ่ชือ่มโยงเรือ่งของ

การพัฒนาจิตในระดับบุคคลเข้ากับระดับทีมงานและองค์กร โดยกิจกรรมเหล่า

นีเ้น้นความสำ�คัญของการใหก้ารพัฒนาจติทีเ่รยีนรูไ้ดง้า่ยและนำ�ไปสูก่ารปฏบิตัิ

โดยบูรณาการอยู่ในระบบขององค์กร

	 7.	 มีการพัฒนาระบบการให้การเรียนรู้โปรแกรม Mindfulness in  

Organization แกบ่คุลากรอยา่งทัว่ถงึและทัว่ทัง้องคก์ร รวมทัง้บคุลากรทีเ่ข้ามา 

ทำ�งานใหม่ เพื่อให้เกิดทักษะพื้นฐานที่จะนำ�ไปฝึกปฏิบัติต่อในระบบองค์กร 

อย่างต่อเนื่อง จนเกิดเป็นทักษะนำ�ไปปฏิบัติเป็นวิถีจนเห็นผล

	 8.	 การสร้างเครือข่ายแบ่งปันและเรียนรู้ การพัฒนาจิตในองค์กรกับ 

หน่วยงานอ่ืน และสังคม ที่จะสนับสนุนให้เกิดการต่อยอดความรู้ใหม่ๆ  

เกิดความภาคภูมิใจ และได้รับแรงบันดาลใจระหว่างองค์กรที่มีวิสัยทัศน์และ 

เห็นคุณค่าในสิ่งเดียวกัน
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บุคคล/แหล่งอ้างอิง

บุคคลอ้างอิง
	 1.	แพทย์หญิงวนิดา	 สาดตระกูลวัฒนา	 ผู้อำ�นวยการ โรงพยาบาลสิงห์บุรี

	 2.	แพทย์หญิงเบ็ญจมาส	 พฤกษกานนท์	 ผู้อำ�นวยการสำ�นักงาน

	 	 	 	 เลขานุการคณะกรรมการ 

	 	 	 	 สุขภาพจิตแห่งชาติ 

	 	 	 	 ปัจจุบันดำ�รงตำ�แหน่ง

	 	 	 	 ผูอ้ำ�นวยการสำ�นกัยทุธศาสตรสุ์ขภาพจติ

	 3.	นายแพทย์วุฒิพันธ์	 สิทธิการิยะ	 นายแพทย์ชำ�นาญการ

	 	 	 	 โรงพยาบาลสิงห์บุรี

	 4.	นางสาววาสนา	 เก้านพรัตน์	 ผู้อำ�นวยการบริหาร 

	 	 	 	 มูลนิธิพิทักษ์สิทธิเด็ก

	 5.	นางสาวนํ้าค้าง	 คันธรักษ์	 ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์

	 	 	 	 เด็กพิการและทุพพลภาพปากเกร็ด

	 6.	นางอัญชลี 	 อินทรียงค์ 	 อดีตนักพัฒนาทรัพยากรบุคคล

	 	 	 	 ชำ�นาญการพิเศษ กรมสุขภาพจิต	

	 7.	นางพจนีย์	 บุญประสิทธิ์	 ผู้จัดการฝ่ายบริหารพนักงานสัมพันธ์ 

	 	 	 	 โรงพยาบาลบำ�รุงราษฎร์ กรุงเทพฯ

	 8.	นางสาวผุสดี 	 พรชัยพิมลพันธ์	 ผู้จัดการแผนกกายภาพบำ�บัด

	 	 	 	 ผู้ป่วยนอก	

	 	 	 	 โรงพยาบาลบำ�รุงราษฎร์ กรุงเทพฯ

	 9.	นางสาวงามตา	 อักษรไพร	 พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

	 	 	 	 โรงพยาบาลสิงห์บุรี
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	 10.	นางอัญชลี	 ราชรักษา	 นักวิชาการเงินและบัญชี ชำ�นาญการ 

	 	 	 	 กองคลัง กรมสุขภาพจิต

	 11.	นายธีระยุทธ	 เกิดสังข์ 	 พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ ตึกชาย 3 	

	 	 	 	 โรงพยาบาลสวนสราญรมย์

	 12.	นางสาวเสาวรักษ์ 	 ใจประนพ	 นักสังคมสงเคราะห์	 	 	

	 	 	 	 กลุ่มที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต

	 13.	นางปิยะวรรณ	 พลศรี 	 นักสังคมสงเคราะห์ 		 	

	 	 	 	 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์

แหล่งอ้างอิง
	 1.	 วีดีทัศน์ “โรงพยาบาลสิงห์บุรีกับการพัฒนาจิตในองค์กร” ของโรงพยาบาล 
	 	 สิงห์บุรี

	 2.	 วีดีทัศน์ “การพัฒนาจิตตปัญญาในองค์กร” ของกลุ่มท่ีปรึกษากรมสุขภาพจิต

	 3.	 รายงานผลการประชุมปฏิบัติการเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ความก้าวหน้า 
	 	 ของการพัฒนาความสุขในองค์กร วันที่ 24-25 มิถุนายน 2557 ณ โรงแรม 
	 	 เดอะริช จังหวัดนนทบุรี

	 4.	 รายงานผลการประชุมปฏิบัติการเพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรู้การเสริมสร้าง 
	 	 ความสุขในองค์กร วันที่  9 สิงหาคม 2556 ณ โรงแรมริชมอนด์  
	 	 จังหวัดนนทบุรี
	 5.	 รายงานผลการอบรมโปรแกรมการพัฒนาจิตตปัญญาในองค์กร (TOT)  
	 	 วันที่ 23-25 กุมภาพันธ์ 2555 ณ ศูนย์ประชุมบ้านสวนริมนํ้ารีสอร์ท 
	 	 จ. สมุทรสงคราม
	 6.	 รายงานผลการประชุมแลกเปล่ียนเรียนรู้และถอดบทเรียนโปรแกรมการ 
	 	 พัฒนาจิตตปัญญา (การปรับกระบวนทัศน์และวัฒนธรรมองค์กร)  
	 	 วันที่ 23-24 เมษายน 2553 ณ โรงแรมแอมโป เรสิเดนซ์ จังหวัด 
	 	 พระนครศรีอยุธยา
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โปรแกรมสร้างสุขด้วยสติในองค์กร

(Mindfulness in Organization : MIO)

	 ปัจจุบันมีความตื่นตัวขององค์กรในการที่จะพัฒนาคนและองค์กรโดยมี 

เป้าหมายต่างๆ เพ่ือให้มีคุณภาพและตอบสนองความต้องการของผู้รับบริการ 

และเป็นไปตามมาตรฐานแห่งวิชาชีพ เป้าหมายเหล่านี้จะเห็นได้ว่ามักจะไปไกล

กว่าสิ่งที่เป็นรูปธรรม เช่น การอยู่รอดขององค์กรหรือกำ�ไร แต่เกี่ยวข้องโดยตรง

กับผู้รับบริการ หรือสังคมซึ่งมีลักษณะเป็นนามธรรมมากขึ้น

	 ในท่ามกลางกระแสการปรับตัวขององค์กร ก็ได้มีการพัฒนานวัตกรรม 

การจดัการเพือ่เปน็เครือ่งมอืในการทำ�ให้เกดิการเปลีย่นแปลงภายในองคก์รจาก

เดมิทีเ่นน้แต่การพฒันาความรูแ้ละทกัษะในการทำ�งาน กห็นัมาใชเ้ครือ่งมอืใหม่ๆ  

เช่น การประกันคุณภาพ การพัฒนาและรับรองคุณภาพองค์กร (HA) การสร้าง

องค์กรแห่งการเรียนรู้ การจัดการความรู้ ฯลฯ ซึ่งก็มีกฏเกณฑ์บางอย่างร่วมกัน

โดยเน้นการพัฒนางานโดยคำ�นึงถึงความต้องการของผู้รับบริการ กระบวนการ

เรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและการสร้างพลังอำ�นาจของผู้ปฏิบัติงาน ซ่ึงก็มีบทบาท

ทำ�ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงวัฒนธรรมองคก์รไปในระดบัหนึง่ แตก่ย็งัคงมอีปุสรรค

สำ�คัญคือความรู้สึกเป็นภาระงานเหนื่อยล้า รู้สึกถูกกดดัน เป็นต้น
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	 แต่ในที่สุดหลายๆ องค์กรก็พบว่าการเปล่ียนแปลงที่สำ�คัญนั้นอยู่ที่ 

การเปลี่ยนแปลงเจตคติภายในตนเอง การศึกษาวิจัยเรื่ององค์กรก็มีข้อค้นพบ 

สำ�คัญว่าถ้าคนเรารู้สึกถึงคุณค่าของตนเองในการทำ�งานและในองค์กร  

ไม่ว่าตนเองจะอยู่ในตำ�แหน่งหน้าที่ใดๆ จะเป็นหัวใจสำ�คัญในการเปลี่ยนแปลง

ตนเอง ขณะเดียวกันคุณค่าในตนเองนั้นจะคงอยู่ได้ก็ต้องอาศัยบรรยากาศ 

การทำ�งานรว่มกนัอยา่งกลัยาณมติร และสภาวะทีด่ขีององคก์รทีแ่สดงถึงคา่นยิม

ขององค์กรที่ชัดเจน เปรียบดังเก้าอี้ 3 ขา ซึ่งคํ้าจุนซึ่งกันและกัน หากขาดตัวใด

ตวัหนึง่ก็ยอ่มทีจ่ะสรา้งวฒันธรรมใหมข่ององค์กรไดย้าก โปรแกรม Spirituality  

in Organization จึงได้รับการพัฒนาข้ึนเพื่อเป็นเคร่ืองมือสำ�คัญในการให้

สมาชิกได้เรียนรู้ องค์ประกอบทั้ง 3 ประการไปด้วยกัน คือ คุณค่าภายในตนเอง  

การทำ�งานร่วมกันและค่านิยมองค์กร

	 หวัใจสำ�คญัของแนวคดินีค้อื ใชก้ารพฒันาจติอนัได้แก ่สมาธแิละสติ มาเปน็

เครือ่งมอืในการพฒันาคณุคา่ภายในตนเอง ซึง่จะนำ�ไปสู่คุณลักษณะทีส่ำ�คญั เช่น 

ความเหน็อกเหน็ใจ ความรบัผิดชอบ ฯลฯ ยิง่ไปกวา่นัน้การทำ�งานรว่มกนัอยา่งดี

ตอ้งอาศัยการฟงัอยา่งใสใ่จ (Deep listening) และกลัยามติรสนทนา (Dialogue) 

ซ่ึงก็ฝึกได้ง่ายโดยเชื่อมโยงกับสมาธิและสติ สุดท้ายก็คือการใช้สติเป็นรากฐาน 

ในการใคร่ครวญจากภายในเพื่อให้เข้าถึงค่านิยมขององค์กรและร่วมกันหา

หนทางทำ�ให้องค์กรเป็นองค์กรที่ส่งเสริมค่านิยมและมีการพัฒนา
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	 โปรแกรมนี้มิได้มุ่งเน้นเพียงแต่การจัดอบรม แต่เป็นการประสานการฝึก

อบรมเขา้กบัการจดัระบบขององคก์ร เพือ่ให้บรรลเุปา้หมายในการสรา้งความสขุ 

ในองค์กร โดยการพฒันาจติในองคก์ร จงึจะตอ้งมกีารดำ�เนนิการปรบัปรงุระบบ

ใหค้วบคู่กันไปให้สอดคลอ้งกบัการพฒันาคน การเปลีย่นแปลงเชงิระบบสำ�คญัๆ 

ที่จะต้องเกิดขึ้นก็คือ 

	 •	 การทำ�สมาธิก่อนและหลังเลิกงาน

	 •	 การส่งเสริมการทำ�งานอย่างมีสติโดยการเปิดระฆังสติ ระหว่างการทำ�งาน 

	 •	 การจัดกติการการประชุมใหม่ให้มีการทำ�สมาธิก่อนการประชุม การสนทนา 

	 	 อย่างมีสติและ การสรุปการประชุมด้วยความคิดทางบวก

	 •	 การปรับปรุงและพัฒนาบริการและงานให้สอดคล้องกับค่านิยม

วัตถุประสงค์การฝึกอบรม เพื่อให้สมาชิกในองค์กร

	 1)	 ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง

	 2)	 ใช้สมาธิและสติในการพัฒนาคุณค่าในตนเอง

	 3)	 ฝึกการสร้างค่านิยมในการทำ�งานร่วมกัน

	 4)	 ตระหนักในค่านิยมองค์กรและการสร้างระบบให้สอดคล้องกับ	

	 	 ค่านิยมองค์กร

กลุ่มเป้าหมาย

	 โปรแกรมนี้ถูกออกแบบให้สามารถจัดได้ท้ังองค์กร โดยแยกการอบรมเป็น 

2 ระดับ คือ 

	 1)	 ผู้บริหารองค์กร

	 2)	 บุคคลากรทุกคนในองค์กร
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โครงสร้างการฝึกอบรม ประกอบด้วย 3 หน่วยการเรียนรู้ ดังนี้

	 หน่วยที่ 1 สติกับการพัฒนาคน	

	 	 เรื่องที่ 1.1	 คุณค่าในตนเอง

	 	 เรื่องที่ 1.2	 สมาธิ : จิตพักเพื่อคลายอารมณ์และความเครียด

	 	 เรื่องที่ 1.3	 สติ : สร้างความสงบในการทำ�งาน

	 หน่วยที่ 2 สติในการทำ�งานร่วมกัน 

	 	 เรื่องที่ 2.1 	 สติสื่อสาร :	 พูดและฟังอย่างมีสติ

	 	 เรื่องที่ 2.2 	 การสื่อสาร :	 สื่อสารระหว่างบุคคลอย่างมีสติ

	 	 เรื่องที่ 2.3 	 สติในการคิด :	 คิดบวก

	 หน่วยที่ 3 สติกับการพัฒนาองค์กร 

	 	 เรื่องที่ 3.1	 ค่านิยมองค์กร

	 	 เรื่องที่ 3.2	 ระบบที่ส่งเสริมการสร้างค่านิยม

	 สำ�หรับผู้บริหารควรจัดอบรมครบทุกหน่วย สำ�หรับบุคลากรทุกคนควร 

จัดอบรมเป็นรุ่นๆ โดยเน้นหน่วยแรกเป็นสำ�คัญ หน่วยที่ 2 เป็นทางเลือก  

ส่วนหน่วยที่ 3   สามารถเรียนรู้ได้ผ่านการทำ�งานของผู้บริหารทุกระดับ

กระบวนการฝึกอบรม

	 กระบวนการฝึกอบรมเน้นการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ เน่ืองจากเป็นการเรียนรู้ 

ท่ีมุ่งเน้นการสร้างความรู้จากประสบการณ์และปฏิสัมพันธ์ โดยอาศัยกิจกรรม

และกระบวนการกลุ่มของผู้เข้าร่วมรับการอบรม มากกว่าจะเป็นการถ่ายทอด

ความรู้จากวิทยากร วิทยากรจะมีบทบาทเป็นผู้ส่งเสริมและกระตุ้นการเรียนรู้ 

(Facilitator) โดย
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	 1.	 เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์ของผู้เรียน

	 2.	 การเรียนรู้แบบใฝ่รู้ ทำ�ให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ที่ท้าทายอย่างต่อเนื่อง

	 3.	 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนด้วยกันเองและระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน

	 4.	 ปฏิสัมพันธ์ที่มีทำ�ให้เกิดการขยายเครือข่ายความรู้ที่ทุกคนมีอยู่ออกไป

อย่างกว้างขวาง

	 5.	 มกีจิกรรมท่ีหลากหลายเป็นเครือ่งมอืในการเรยีนรูใ้นลกัษณะของการใช้

สมองทั้ง 2 ด้าน

	 องค์ประกอบสำ�คัญของการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมมีอยู่ 4 ประการ คือ 

ประสบการณ์ การสะทอ้นความคดิและถกเถยีง เข้าใจและเกดิความคดิรวบยอด 

และการทดลองหรือประยุกต์แนวคิด

	 ประสบการณ ์(Experience) เปน็กิจกรรมทีช่ว่ยใหผู้้เรียนนำ�ประสบการณ์

เดิมของตนหรือประสบการณ์ทางอ้อมมาพัฒนาเป็นองค์ความรู้

	 การสะท้อนความคิดและถกเถียง (Reflex and Discussion) ผู้สอน

ช่วยให้ผู้เรียน ได้มีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเรียนรู้ 

ซึ่งกันและกันอย่างลึกซึ้ง 

	 เข้าใจและเกิดความคิดรวบยอด (Understanding and Conceptualization)  

ผู้เรียนเกิดความเข้าใจและนำ�ไปสู่การเกิดความคิดรวบยอด อาจเกิดขึ้นโดย

ผู้เรียนเป็นฝ่ายริเริ่มแล้วผู้สอนช่วยเติมแต่งให้สมบูรณ์หรือในทางกลับกัน  

ผู้สอนเป็นผู้นำ�ทางและผู้เรียนเป็นผู้ประสานงานต่อจนความคิดนั้นสมบูรณ์  

เป็นความคิดรวบยอด

	 การทดลอง หรือ ประยุกต์ (Experiment / Application) ผู้เรียนนำ�

เอาการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นใหม่ไปประยุกต์ใช้ในลักษณะหรือสถานการณ์ต่างๆ จน

เกิดเป็นแนวทางปฏิบัติของผู้เรียนเอง
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	 องค์ประกอบเหล่านี้สามารถสรุปเป็นภาพรวมดังแผนภาพ

			 

องค์ประกอบ 4 ประการของการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม

	

	 ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบทั้ง 4 ประการจะเป็นไปอย่างพลวัต โดย

อาจเริ่มจากจุดใดจุดหนึ่งและเคลื่อนไปมาระหว่างองค์ประกอบต่างๆ ดังนั้น 

ในแงข่องการเรยีนรู ้จงึอาจเริม่ต้นท่ีจดุใดกอ่นกไ็ด ้แต่สำ�คญัทีก่ารจดักระบวนการ 

ให้ครบองค์ประกอบ

	 การจดักจิกรรมการเรยีนรูแ้บบมสีว่นรว่ม มหีลกัสำ�คญั 2 ประการ คอื ตอ้งการ

ใหเ้กิดการเรยีนรูส้งูสดุ และใหผู้เ้รยีนมสีว่นรว่มมากทีสุ่ดในทกุๆ องค์ประกอบคอื 

การแบง่ปนัประสบการณ ์การได้สะทอ้นความคดิและถกเถยีง การสรปุความคดิ 

รวบยอด ตลอดจนได้ทดลองหรือประยุกต์แนวคิด ในทุกองค์ประกอบนั้น 

จะต้องเกิดการเรียนรู้สูงสุดด้วยการออกแบบงานให้ท้าทาย น่าสนใจ และสอดคล้อง 

ตามวตัถปุระสงค ์และออกแบบกลุม่ใหเ้กดิการมสีว่นร่วมใหดี้ท่ีสุด โดยมรูีปแบบ

กลุม่พืน้ฐานคอื กลุม่จบัคู่ (2 คน) กลุม่ 3 คน กลุม่ย่อยระดมสมอง (3-4 คน) และ

กลุ่มเล็ก (5-6 คน) ซึ่งสามารถปรับใช้ให้เหมาะสมกับเวลา ระดับการมีส่วนร่วม 

ตลอดจนความลึกซึ้งในการวิเคราะห์ที่ต้องการ
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	 การอบรมจะแบ่งเป็น 3 หน่วยการเรียนรู้ ใช้เวลาหน่วยละประมาณ 3 ชม. 

โดยแบ่งเป็น 2-3 เรื่องๆ ละ 1 ชม. – 1 ชม. 30 นาที แต่ละหน่วยการเรียนรู้ 

จะสง่เสรมิใหเ้กดิการเรยีนรูแ้บบมส่ีวนรว่ม ใฝรู่แ้ละมุง่สรา้งเจตคติแรงจงูใจ และ

สร้างทักษะที่นำ�มาประสานกับการทำ�งานโดยตรง 

เครื่องมือในการเรียนรู้

	 เครื่องมือที่ใช้ในกระบวนการฝึกอบรม เนื่องจากเป็นการเรียนรู้เร่ืองคุณค่า

และวฒันธรรมองคก์ร เครือ่งมอืในการเรยีนรูจ้งึเปน็เคร่ืองมอืท่ีเนน้การมองเข้าสู่ 

ด้านในตนเอง เครื่องมือการเรียนรู้ที่สำ�คัญจึงต้องอาศัย

	 1)	 สมาธิ

	 2)	 สติ

	 3)	 จินตนาการและการคิดอย่างใคร่ครวญ

	 4)	 การสนทนาอย่างใคร่ครวญ

	 5)	 กิจกรรมสร้างสรรค์(ดนตรี ศิลปะ กิจกรรมและเกมส์ต่างๆ)

	 6)	 การเล่นบทบาทสมมุติ

หลักการสำ�คัญของการฝึกอบรม

	 1)	 เน้นที่การพัฒนาตนเอง

	 2)	 เชื่อมโยงคุณค่าในตนเองเข้ากับการทำ�งานกับผู้อื่น

	 	 และการสร้างค่านิยมองค์กร

	 3)	 ใช้กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์โดยจัดกระบวนการเรียนรู้

	 	 เป็นขั้นเป็นตอนจากง่ายไปยาก

	 4)	 ประสานกับการปฏิบัติตนและปฏิบัติงานในองค์กรเพื่อทำ�ให้เกิด

	 	 การเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง

จำ�นวนผู้เข้ารับการอบรม รุ่นละประมาณ	 20 – 40 คน
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สถานที่		

	 -	 เป็นห้องขนาดที่พอเหมาะกับจำ�นวนผู้เข้าอบรม

	 -	 มีความสงบและเป็นสัดส่วน ไม่มีการรบกวนจากภายนอก

	 -	 จัดท่ีน่ังเป็นคร่ึงวงกลม 1 – 2 ช้ัน โดยใช้แต่เก้าอ้ีหรือเบาะรองน่ังหรือ 

	 	 น่ังกับพ้ืน

การประเมินผล		

	 -	 แผนปฏิบัติการหลังการฝึกอบรมแต่ละหน่วยการเรียนรู้

	 -	 การทบทวนในตอนเริ่มต้นหน่วยใหม่ (สมาชิกได้เรียนรู้เร่ืองเก่าได้มาก 

	 	 เพียงใด)

	 -	 After Action Review ในตอนจบ

ปัจจัยความสำ�เร็จ

	 1)	 ผู้นำ�องค์กรมีความชัดเจน ว่าการพัฒนาองค์กรจะต้องพัฒนาจิตของ 
	 	 บุคลากรทุกระดับ โดยการพัฒนาจิตเป็นส่วนหนึ่งของการทำ�งาน
	 2)	 มีทีมงานที่เข้มแข็งในการดำ�เนินงาน ซึ่งจะทำ�หน้าที่เตรียมการจัดอบรม  
	 	 ติดตามการดำ�เนินงาน และประเมินผล
	 3)	 จัดระบบองค์กรให้สอดรับกับการฝึกอบรม ที่เน้นให้การพัฒนาจิตเป็น 
	 	 ส่วนหนึ่งของการทำ�งานโดยเฉพาะการจัดระบบให้มีการทำ�สมาธิก่อน 
	 	 และหลังเลิกงาน ระฆังสติเพื่อเสริมการทำ�งาน อย่างมีสติในระหว่าง 
	 	 การประชุมที่เน้นการสนทนาอย่างกัลยาณมิตร และการอภิปรายอย่าง 
	 	 สรา้งสรรคโ์ดยใชก้ารสนทนาอยา่งมสีตเิป็นเครือ่งมือ และการสง่เสรมิให ้
	 	 บุคลากรจัดระบบงานให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์และค่านิยมองค์กร
	 4)	 จัดการเรยีนรูท่ั้วทัง้องคก์ร โดยในระดบับรหิารทกุระดบัจะเนน้หลกัสตูร 
	 	 ตามคูมื่อนี ้สว่นในระดบัปฏิบัตกิารจะเนน้เรือ่งคณุคา่ในตนเอง และสมาธ ิ/  
	 	 สติกับการทำ�งาน
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ตัวอย่างตารางการอบรม 2 วัน  (สำ�หรับผู้บริหาร)

ตัวอย่างตารางการอบรม 1 วัน  (สำ�หรับบุคลากร)

	 Program การอบรมเน้น Module 1 และ 2

Module 1 : ตน
(สติกับการพัฒนาตน)

Module 2 : ทีม
(สติในการทำ�งานร่วมกัน)

คํ่า : Dialogue

พิธีเปิด/

คุณค่า

ใน

ตนเอง

สมาธิ :

พักจิต

เพื่อคลาย

อารมณ์

และ

ความเครียด

สติ: 

สร้าง

ความ

สงบ

ในการ

ทำ�งาน

สติ

ส่ือสาร 

:

พูด

และฟัง

อย่าง

มีสติ

การ

สื่อสาร : 

สื่อสาร

ระหว่าง

บุคคล

อย่างมี

สติ

สติ

ในการ

คิด:  

คิดบวก

กัลยาณมิตร

สนทนา : 

อดีต ปัจจุบัน

และ

อนาคตของ

องค์กรหรือ

บทเรียน MIO

Module 1 : ตน
(สติกับการพัฒนาตน)

Module 2 : ทีม
(สติในการทำ�งานร่วมกัน)

พิธีเปิด/

คุณค่าใน

ตนเอง

สมาธิ :

พักจิต

เพื่อคลาย

อารมณ์และ

ความเครียด

สติ: 

สร้าง

ความสงบ

ในการ

ทำ�งาน

สติ

ส่ือสาร :

พูดและฟัง

อย่างมีสติ

การ

สื่อสาร : 

สื่อสาร

ระหว่างบุคคล

อย่างมีสติ

สติ

ในการ

คิด:  

คิดบวก

Module 3 : องค์กร (สติกับการพัฒนาองค์กร)

ฝึกจิต 

(เช้าตรู่)

Dialogue :

ทบทวน

ค่านิยมองค์กร

Creative

Discussion: 

ปรับปรุงงาน

ด้วยค่านิยม

Creative

Discussion:

ก้าวต่อไปของ

องค์กร

สรุป/ปิด
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หน่วยที่ 1 สติกับการพัฒนาตน

เรื ่อง 1.1  คุณค่าในตนเอง

เวลา 45 นาที

วัตถุประสงค์	

	 1. เข้าใจแนวคิดและจุดมุ่งหมายของโปรแกรม

	 2. สำ�รวจคุณค่าของบุคคลในดวงใจ

	 3. ตระหนักในการพัฒนาคุณค่าภายในตนเองของแต่ละคน

สาระสำ�คัญ	

	 1.	 แนวคิดและจุดมุ่งหมายของโปรแกรม

	 2.	 คณุคา่ของตนเองมลีกัษณะเป็นสากลได้มาจากบคุคลทีเ่รารกัเคารพและ 

	 	 ผกูพนั ซึง่จะฝงัลึกอยูใ่นจติใจเพราะเกดิการซมึซบัมาจากประสบการณ ์

	 	 ชีวิตกับบุคคลดังกล่าว

	 3.	 แต่ละคนมีคุณค่าสำ�คัญของชีวิตแต่แสดงออกได้มากน้อยขึ้นอยู่กับ 

	 	 สภาวะจิตใจ การพัฒนาจิตใจให้มีความสงบและมั่นคงจึงช่วยให้คุณค่า 

	 	 เหล่านี้สามารถเบ่งบานมาจากจิตใจได้มากขึ้น

อุปกรณ์		

	 1.	 Powerpoint  

	 2.	 Flipchart พร้อมอุปกรณ์เขียน

	 3.	 ใบกิจกรรม 1.1.1
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กิจกรรม

(5 นาที)	 1)	 อธิบายแนวคดิและจดุมุง่หมายของโปรแกรมและเชือ่มโยงเขา้สู ่

	 	 	 วัตถุประสงค์ของการอบรมคร้ังน้ี (รายละเอียดปรากฎในหน้า 12-13) 

(5 นาที)	 2)	 ให้แต่ละคนอยู่ในความเงียบ หายใจเข้าออกยาวๆ   3 – 4  

	 	 	 ลมหายใจแลว้ระลกึถึงบุคคลในดวงใจทีต่นรกั เคารพและผกูพนั 

	 	 	 มา 2 คน (ในและนอกครอบครวั) บันทกึลงใน ใบกจิกรรม1.1.1  

	 	 	 ถึงเรื่องราวในชีวิตที่ตนมีกับบุคคลดังกล่าว

(15 นาที)	 3)	 จับคู่ 2 คน แนะนำ�ตัวและผลัดกัน  เล่าเรื่องบุคคลในดวงใจทั้ง  

	 	 	 2 คนให้คู่ฟัง พร้อมทั้งสรุปคุณลักษณะที่ทำ�ให้เป็นบุคคล 

	 	 	 ในดวงใจ

(10 นาที)	 4)	 สุ่มให้ตัวแทนกลุ่มนำ�เสนอคุณลักษณะของบุคคลในดวงใจ 

	 	 	 หากมีเวลาขอให้บางคนยกตัวอย่างที่ประทับใจที่สุด 1 เรื่อง

(10 นาที)	 5)	 วิทยากรสรุปคุณลักษณะทั้งหมดโดยเฉพาะคุณลักษณะร่วม 

	 	 	 ท่ีพบบ่อยแสดงให้เห็นว่าคุณลักษณะเหล่านี้เป็นคุณค่าสำ�คัญ 

	 	 	 ที่ทุกคนมีแต่จะแสดงออกได้มากน้อยขึ้นกับภาวะจิตและ 

	 	 	 เช่ือมโยงเขา้ถงึการฝกึจติใหส้งบดว้ยสมาธแิละสต ิ(รายละเอียด 

	 	 	 ปรากฎในหน้า 14-15)
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ใบกิจกรรม 1.1.1

	 ให้ทุกคนใช้ความสงบระลึกถึงบุคคลท่ีเรามีประสบการณ์ชีวิตร่วมกันทำ�ให้เรารู้สึก

รัก เคารพและผกูพนั มา 2 ทา่น (ในและนอกครอบครัว) และบนัทกึรายละเอยีด

คนที่ 1 ...................................................

	 เรื่องราวที่ทำ�ให้เรารู้สึกรักเคารพและผูกพัน
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................

คนที่ 2 ..................................................

	 เรื่องราวที่ทำ�ให้เรารู้สึกรักเคารพและผูกพัน
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................

	 เข้ากลุ่มตามที่กำ�หนดและช่วยกันสรุปลักษณะร่วมของคนที่เรารัก เคารพ

และผูกพัน

1.

2.

3.

4.

5.
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หน่วยที่ 1 สติกับการพัฒนาตน

เรื ่องที่ 1.2 สมาธิ : พักจิตเพื่อคลายอารมณ์และความเครียด

เวลา 1 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค์	

	 1.	 ฝึกการทำ�สมาธิได้

	 2.	 อธิบายประโยชน์ของสมาธิและวางแผนไปใช้ในชีวิตประจำ�วันได้

สาระสำ�คัญ	

	 1.	 สมาธิเป็นสภาวะท่ีจิตพักด้วยการทำ�ให้จิตว่างจากความคิดทั้งปวง 

	 	 หากฝกึอยา่งเปน็ขัน้เปน็ตอนจะทำ�ใหผู้ฝ้กึมคีวามสามารถในการพฒันา 

	 	 ความสงบของจิตใจ ได้โดยไม่ยาก

	 2.	 สมาธิช่วยให้เกิดความผ่อนคลายจากอารมณ์และความเครียด ช่วยลด 

	 	 อารมณ์และความคิดต่างๆ ที่สะสมไว้ในจิตใต้สำ�นึก ทำ�ให้เราสามารถ 

	 	 รับความเครียดใหม่ๆ ได้ดีขึ้นและการออกมาจากความสงบของสมาธิ 

	 	 จะช่วยให้ทำ�งานและมีสติได้ดีขึ้นด้วย

อุปกรณ์	 	

	 1.	 Powerpoint  
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สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

กิจกรรม

(5 นาที)	 1)	 ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้จาก Module ที่แล้ว    วิทยากรสรุป 

	 	 	 	 และเช่ือมโยงวา่ครัง้นีจ้ะเรยีนรูว้า่จะทำ�งานโดยไม่เครยีดและ 

	 	 	 	 ไม่ว้าวุ่นได้อย่างไร ซึ่งจะทำ�ให้คุณค่าต่างๆ  แสดงออกมาได้ 

(15 นาที)	 2)	 บรรยายสมาธิในฐานะท่ีเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิผลสูง 

	 	 	 	 ในการคลายเครียดและสร้างความสงบสุขด้วยการทำ�ให้ 

	 	 	 	 จิตว่างจากความคิด จนจิตสงบและผ่อนคลาย   และฝึกดู 

	 	 	 	 ลมหายใจ  2 นาทเีพือ่ใหห้ยดุความคดิในขัน้ตอนที ่1 และ 4 นาท ี

	 	 	 	 เพื่อเรียนรู้การจัดการกับความคิดท่ีมาจากจิตใต้สำ�นึก 

	 	 	 	 ในขัน้ตอนที ่2  (รายละเอยีดปรากฎในหนา้ 16-17 และ Script  

	 	 	 	 การฝึกในภาคผนวก)

(20นาที)	 3)	 สุ่มถามผลการฝึกสมาธิ   สรุปการจัดการกับความคิดและ 

	 	 	 	 บรรยายการจดัการกบัความงว่งและ ฝกึนัง่สมาธใินขัน้ตอนที ่3  

	 	 	 	 เปน็เวลา 8  นาทแีละจบด้วยสมาธิลมืตา 1 นาท ี(รายละเอยีด 

	 	 	 	 ปรากฎในหน้า 17-19 และ Script การฝึกในภาคผนวก)

(10 นาที)	 4)	 จับคู่แลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่เกิดขึ้นสัก 2 – 3 นาที   

	 	 	 	 วทิยากรสุม่ถาม (ตวัอยา่งคำ�ถามเชน่ “รู้ลมหายใจได้ต่อเนือ่ง 

	 	 	 	 นานขึ้นหรือไม่” “เมื่อมีความคิดเกิดขึ้นกลับมารู้ลมหายใจ 

	 	 	 	 ได้ เร็ว ข้ึนหรือไม่” “จัดการกับความง่วงได้หรือไม่”)  

	 	 	 	 แล้วตอบข้อซักถาม 

(10นาที)	 5)	 บรรยายถงึประโยชนข์องสมาธแิละการนำ�ไปใชใ้นชีวติประจำ�วนั  
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สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

หน่วยที่ 1 สติกับการพัฒนาตน

เรื ่องที่ 1.3  สติ : สร้างความสงบในการทำ�งาน

เวลา 1.15 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค์

	 1.	 ฝึกการพัฒนาสติได้

	 2.	 อธิบายประโยชน์ของสติและวางแผนไปใช้ในชีวิตประจำ�วันได้

สาระสำ�คัญ

	 1.	 ทุกคนต้องมีสติอยู่แล้ว   แต่สามารถฝึกให้พัฒนาขึ้นได้โดยใช้ลมหายใจ 

	 	 เป็นฐานสติ

	 2.	 สตทิีไ่ดร้บัการฝกึจะทำ�ใหส้ามารถทำ�งานดว้ยใจจดจอ่และไมถ่กูอารมณ ์

	 	 และความเครียดครอบงำ�และพฒันาไปสูป่ญัญาภายในหรือความสามารถ 

	 	 ในการปล่อยวางได้

อุปกรณ์	

	 1.	 PowerPoint  

	 2.	 ใบกิจกรรม  1.3.1
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สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

กิจกรรม

(15 นาที)	 1)	 ทบทวนความหมายและประโยชน์ของสมาธิ  เชื่อมโยงเข้ากับ 

	 	 	 	 ความหมาย ประโยชน์และวธิกีารฝกึสติและฝึกสติขัน้ที ่1 โดย 

	 	 	 	 ให้รู้ลมหายใจในการฟัง ยืน เดิน (รายละเอียดปรากฎใน 

	 	 	 	 หน้า 19-21) 

(10 นาที)	 2)	 จับกลุม่ 3 – 4 คน แลกเปลีย่นประสบการณก์ารเดินฟัง ยนื เดิน  

	 	 	 	 อย่างมีสติ   และอภิปรายว่าสมาธิและสติต่างกันอย่างไร   

	 	 	 	 วิทยากรสุ่มอภิปรายและสรุป (รายละเอียดปรากฎในหน้า 22-23) 

(10 นาที)	 3)	 ฝกึสตข้ัินท่ี 2 ตามการใชง้าน โดย การเดินขึน้ลงบันไดสกั  5 ชัน้  

	 	 	 	 โดยเป็นการเดินอย่างมีสติและรู้จักการแบ่งสติมากน้อย 

	 	 	 	 ตามกิจที่ทำ� (รายละเอียดปรากฎในหน้า 21-22)

(15 นาที)	 4)	 วทิยากรสอดแทรกการฝกึพฒันาสต ิ เปน็สตปิลอ่ยวางซึง่เปน็ 

	 	 	 	 สตใินจติ  เริม่จากดคูวามรูส้กึ โดยออกกำ�ลงักาย Up  and  Down   

	 	 	 	 20 ครั้ง จนเหนื่อยแล้วให้ทุกคนรู้ลมหายใจและสังเกต 

	 	 	 	 ความเหนื่อยผ่านการเต้นของหัวใจ 1 นาที   อภิปรายและ 

	 	 	 	 ตอบข้อซักถาม (รายละเอียดปรากฏในหน้า 23-24)

(15 นาที)	 5)	 สอนการติดตั้งระฆังสติ   (รายละเอียดปรากฎในหน้า 25-26)

(10นาที)	 6)	 สมาชิกวางแผนการนำ�สมาธิและสติไปใช้ในชีวิตประจำ�วัน 

	 	 	 	 ตามใบกิจกรรม 1.3.1  
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สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

ใบกิจกรรม 1.3.1

	 ขอให้ท่านลองอยู่ในความสงบ และพิจารณาว่าจะนำ�เร่ืองสมาธิและสติไปใช้ในชีวิต

ประจำ�วันได้อย่างไรจึงจะเหมาะสมกับตัวท่าน  และบันทึกลงในตารางต่อไปน้ี

ตารางเวลาในการทำ� ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ

สมาธิ

	 -	 หลับตา

	 -	 ลืมตา

สติ

	 -	 ส ติ พื้ น ฐ า น  

(รูล้มหายใจ รูใ้นกจิทีท่ำ�) 

โดยรู้ระฆังสติช่วยเตือน

	 - 	สติในกิจกรรม

	 	 ที่ตั้งใจ (ระบุ)

...……………………………..

...……………………………..

...……………………………..

...……………………………..

...……………………………..
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หน่วยที่ 2   สติในการทำ�งานร่วมกัน

เรื ่องที่ 2.1  สติสื ่อสาร : พูดและฟังอย่างมีสติ

เวลา 1 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค์

	 1.	 แยกการสื่อสารทั่วไปและการสื่อสารอย่างมีสติได้

	 2.	 มีทักษะในการสื่อสารอย่างมีสติ

สาระสำ�คัญ

	 1.	 การสือ่สารโดยทัว่ไปมกัจะถกูอทิธพิลของอารมณแ์ละความเครียดทำ�ให ้

	 	 ขาดการรับฟังและเกิดความกระทบกระทั่งกันได้ง่าย

	 2.	 การสื่อสารอย่างมีสติสามารถทำ�ได้โดยรู้ลมหายใจขณะพูดและฟัง

อุปกรณ์	

	 1.	 PowerPoint 

	 2.	 ใบกิจกรรม 2.1.1 
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กิจกรรม

(10 นาที)	 1)	 อธิบายพื้นฐานการสื่อสารที่ทุกคนเป็นคู่ส่ือสารโดยใช้ท้ัง 
	 	 	 	 วัจนภาษาและอวัจนภาษา (รายละเอียดปรากฎใน 
	 	 	 	 หน้า 31-32) จากนั้นให้สมาชิกนึกถึงเหตุการณ์ที่ทำ�ให้ 
	 	 	 	 โกรธ ผิดหวัง เสียใจ เครียดหรือปั่นป่วนในองค์กร 
	 	 	 	 มา 1 เหตุการณ์ บันทึกไว้
(10 นาที)	 2)	 จบัคู ่(ควรเปน็คนท่ีไมคุ้่นเคยกนั) สมมตุบิทบาทเปน็ A และ B 
	 	 	 	 โดยให้ A เล่าเรื่อง ส่วน B ฟังอย่างใส่ใจ (สบตา พยักหน้า) 
	 	 	 	 โดยใหสั้งเกตอารมณ์ความรูส้กึของ A ซ่ึงเปน็ผูเ้ลา่ (ทีแ่สดงออก 
	 	 	 	 ทางอวัจนภาษา) โดยให้สังเกตอารมณ์ความรู้สึกของ A  
	 	 	 	 ซึ่งเป็นผู้เล่า 
(10 นาที)	 3)	 วิทยากรสุ่มถามและสรุปให้สมาชิกเข้าใจถึงการเล่าเร่ือง 
	 	 	 	 ดังกล่าวจะทำ�ให้เกิดอารมณ์ทั้งฝ่ายผู้เล่าและฝ่ายผู้ฟัง  
	 	 	 	 (ในทางสนบัสนุนหรอืคดิดว้ย) เสนอใหส้มาชกินำ�เร่ืองสติมาใช้ 
	 	 	 	 ในการสนทนา โดยรูล้มหายใจเปน็ฐานสติ ในขณะฟังและพดู  
	 	 	 	 โดยฝึกเพิ่มเติมสติในการพูดผ่านการร้องเพลง แล้วลองให้  
	 	 	 	 A และ B ทำ�กิจกรรมซํ้าเดิมอีกรอบ โดยเริ่มจากทำ�สมาธิ 
	 	 	 	 หลับตาและลืมตา 1 นาทีก่อนเริ่มกิจกรรม (เล่า 3 นาที)
(5 นาที)	 4)	 ให้สมาชิกในคู่เปรียบเทียบสิ่งที่ เกิดขึ้นกับ A และ B  
	 	 	 	 ในทั้ง 2 รอบว่าต่างกันอย่างไร 
(10 นาที)	 5)	 วิทยากรสุ่มความคิดเห็น อภิปรายและสรุปบทบาทของ 
	 	 	 	 สติในการสื่อสาร (รายละเอียดปรากฎในหน้า 33-34)
(10 นาที)	 6)	 ลองให้เกิดประสบการณ์ว่าสติมีผลจริง โดสลับบทบาทให้ B  
	 	 	 	 เป็นผู้เล่า A เป็นผู้ฟังตามกิจกรรมในข้อ 3 หลังจากนั้นให้ 
	 	 	 	 รวม 2 คู่ แลกเปลี่ยนประสบการณ์การพูด/ฟังอย่างมีสติ 
	 	 	 	 ว่ามีผลทำ�ให้การสนทนาต่างไปอย่างไร 
(5 นาที)	 7)	 วิทยากรสุ่มถามความเห็น อภิปรายและสรุป
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หน่วยที่ 2   สติในการทำ�งานร่วมกัน

เรื ่องที่ 2.2 การสื่อสาร : สื ่อสารระหว่างบุคคลอย่างมีสติ

เวลา 1 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค์

	 1.	 เข้าใจบทบาทของอวัจนภาษาและวัจนภาษาในการสื่อสารกับผู้อื่น

	 2.	 มีทักษะการใช้ “ภาษาฉัน” และอวัจนภาษาในการสื่อสารกับผู้อื่น

	 3.	 เข้าใจความแตกต่างระหว่าง กัลยาณมิตรสนทนา (Dialogue)  

	 	 กับการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (Creative Discussion) 

สาระสำ�คัญ

	 1.	 การสื่อสารระหว่างบุคคลที่มีประสิทธิภาพต้องอาศัยทั้ง วัจนภาษาและ 

	 	 อวัจนภาษา 

	 2.	 “ภาษาแก” จะทำ�ให้เกิดความรู้สึกทางลบ (ตำ�หนิ ว่ากล่าว ส่ังสอน)  

	 	 ขณะทีก่ารใช ้ภาษาฉัน จะทำ�ใหเ้กดิความเขา้ใจกนั และสือ่สารกนัไดดี้ขึน้ 

	 3.	 กลัยาณมติรสนทนามุ่งเพือ่การเรยีนรู ้การฟงัและการถามเพือ่แลกเปลีย่น 

	 	 เรียนรู้ การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ มุ่งเพ่ือการแก้ปัญหาและเน้น 

	 	 การคิดค้นทางเลือกต่างๆ เพื่อหาทางออกที่ดีที่สุด

อุปกรณ์	

	 1.	 PowerPoint 

	 2.	 ใบกิจกรรม 2.2.1 
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กิจกรรม

(7 นาที)	 1)	 ทบทวนพื้นฐานการสื่อสารด้วย วัจนภาษาและอวัจนภาษา  

	 	 	 	 ขยายความความสำ�คัญของการใช้อวัจนภาษาในการสื่อสาร 

	 	 	 	 พร้อมตัวอย่าง

(8 นาที)	 2)	 อธิบายการสือ่สารระหว่างบคุคลทีเ่ปน็ไปไดด้ว้ยดหีรอืไม ่ขึน้ 

	 	 	 	 กับการสื่อสารด้วยใช้ภาษา “ภาษาแก” และ “ภาษาฉัน” 

	 	 	 	 พร้อมยกตัวอย่าง (รายละเอียดปรากฎในหน้า 33)

(5 นาที)	 3)	 ให้แต่ละคน ลองทบทวนอย่างมีสติ ถึงการสื่อสารกับผู้อื่น 

	 	 	 	 ที่เป็นปัญหามา 1 เรื่อง และแนวทางการปรับปรุงใหม่  

	 	 	 	 ตามใบกิจกรรม 2.2.1

(15 นาที)	 4)	 แบ่งกลุ่ม 3-4 คน เล่าประสบการณ์ตามใบกิจกรรม และ 

	 	 	 	 ให้ข้อเสนอแนะซึ่งกันและกัน หลังจากนั้นให้เลือก 1 เรื่อง 

	 	 	 	 มาเตรียมนำ�เสนอ โดยแบ่งเป็น 2 ตอน คือการสื่อสารที่เป็น 

	 	 	 	 ปัญหา และการสื่อสารอย่างมีสติด้วยวัจนภาษา(ภาษาฉัน)  

	 	 	 	 และอวัจนภาษา

(10 นาที)	 5)	 วิทยากรกลุม่ให้กลุม่นำ�เสนอ อภปิรายและสรปุ สมาชกิบนัทกึ  

	 	 	 	 สิ่งที่ได้เรียนรู้

(15 นาที)	 6)	 วิทยากรอธิบายการสื่อสารอย่างเป็นทางการ   โดยเฉพาะ 

	 	 	 	 การประชุม องค์กรท่ีมีความสุขจะเน้นการส่ือสารใหม่  

	 	 	 	 ด้วยการสนทนา 2 ลักษณะ คือ กัลยาณมิตรสนทนา  

	 	 	 	 และการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (รายละเอียดปรากฎ 

	 	 	 	 ในหน้า 34-35) 
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ใบกิจกรรม 2.2.1

เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน ..............................................................................................................

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

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

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

การส่ือสารทางลบท่ีเกิดข้ึน การส่ือสารทางบวกท่ีน่าจะปรับใหม่

1.	 ภาษาท่าทาง

2.	 คำ�พูด (การใช้ “ภาษาฉัน”)

ผล ผลท่ีคาดหวัง

นำ�เสนอในกลุ่มและเลือก 1 เรื่องนำ�เสนอกลุ่มใหญ่ในรูปแบบบทบาทสมมุติ
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หน่วยที่ 2   สติในการทำ�งานร่วมกัน

เรื ่องที่ 2.3 สติในการคิด : คิดบวก

เวลา 1 ชั่วโมง 

วัตถุประสงค์

	 1.	 ระบุผลของความคิดทางลบของตนที่มีต่องานและเพื่อนร่วมงาน

	 2.	 ความสามารถปรับเปลี่ยนความคิดทางลบเป็นความคิดทางบวกได้

สาระสำ�คัญ

	 1.	 ในการทำ�งานร่วมกันความคิดทางลบจะทำ�ให้เกิดความรู้สึกและ 

	 	 พฤติกรรมทางลบตามมา ซึ่งมีผลทั้งต่อตนเอง เพื่อนร่วมงาน และ 

	 	 ผู้รับบริการ

	 2.	 เมื่อคนเรามีสติในการคิดก็จะสามารถตระหนักถึงความคิดทางลบและ 

	 	 เปลีย่นไปเป็นความคดิทางบวก ซึง่จะเป็นส่วนสำ�คญัของการทำ�งานอยา่ง 

	 	 มีความสุขได้

อุปกรณ์	

	 1.	 PowerPoint 

	 2.	 ใบกิจกรรม 2.3.1 
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กิจกรรม

(5 นาที)	 1)	 วิทยากรทบทวนคุณค่าในตนเอง และการสร้างคุณค่าใน 

	 	 	 	 ตนเองต้องอาศัยความสงบของจิตใจท่ีพัฒนาด้วยสมาธิและสติ  

	 	 	 	 และเชือ่มโยงเขา้สูก่ารสรา้งคา่นยิมระหวา่งบคุคลและภายใน 

	 	 	 	 ทีมงานด้วยการสื่อสารและการคิดบวก ซ่ึงพฤติกรรมท่ีเรา 

	 	 	 	 แสดงออก ตน้เหตผุา่นมาจากกระบวนการคิด ยกตัวอยา่งให ้

	 	 	 	 เห็นชัดเจน โดยยก 1 กรณีตัวอย่าง จาก การสื่อสารทางลบ 

	 	 	 	 หรือ You Message ที่ได้แลกเปลี่ยน ในเรื่องที่ 2.2 เป็นผล 

	 	 	 	 มาจากการคิดลบ

(10 นาที)	 2)	 ให้แต่ละคนเขียนเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ ที่เกิดขึ้นใน 

	 	 	 	 องค์กร และเขียนความคิดที่ผุดขึ้นทันทีต่อเหตุการณ์นั้น 

	 	 	 	 รวมทัง้ผลทีต่ามมา(ความรูส้กึและพฤติกรรม) ตามใบกจิกรรม  

	 	 	 	 2.3.1

(10 นาที)	 3)	 วิทยากรสุ่มถาม และสรุปให้เห็นความคิดลบจากเรื่องที่เล่า 

	 	 	 	 เป็นตวัอยา่ง แลว้เช่ือมโยงให้เหน็วา่เราเปลีย่นสถานการณไ์ด ้

	 	 	 	 ยากกวา่การเปลีย่นมมุมองความคดิของเรา หากเรามสีติกจ็ะ 

	 	 	 	 ช่วยให้รู้ทันความคิด ซึ่งมีผลต่อการเปลี่ยนความรู้สึก และ 

	 	 	 	 พฤติกรรมเชิงบวก ได้ (รายละเอียดปรากฎใน หน้า 28-29)

(15 นาที)	 4)	 จากนัน้ให ้ทำ�สมาธ ิ2 – 3 นาท ีแลว้รูล้มหายใจ ลองใครค่รวญ 

	 	 	 	 เหตกุารณน์ัน้ใหม ่เขยีนบันทึกความคดิใหมท่ีม่าทนแทน และ 

	 	 	 	 ผลที่เกิดตามมา ในใบกิจกรรม 2.3.1 แล้วรวมกลุ่ม 3-4 คน  

	 	 	 	 แลกเปลี่ยนและเลือก 1 เรื่อง นำ�เสนอเป็นตัวอย่าง แล้วให้ 

	 	 	 	 กลุม่ชว่ยกนัสรปุผลทีต่ามมาของการคดิบวกจากกรณตีวัอยา่ง 

	 	 	 	 ที่เล่ามา เช่น ลดความรุนแรง สามารถรับมือและจัดการ 

	 	 	 	 สถานการณ์ไดด้ข้ึีน ลดความทุกขใ์จ/ความกังวล ลดอคติ ฯลฯ 
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(15นาที		 5)	 วิทยากร เชื่อมโยงให้เห็นว่าการมีสติในการคิดจะช่วยให้เรา 

	 	 	 	 เหน็ความคดิและอารมณ์ทางลบ ซ่ึงมกัจะเกดิขึน้โดยอตัโนมติั  

	 	 	 	 และช่วยกรองจิตไม่ให้ไหลตามความคิดและอารมณ์ลบ  

	 	 	 	 สามารถปล่อยวางความคิดและอารมณ์ซ่ึงไม่เป็นประโยชน์  

	 	 	 	 และทำ�ให้เกิดความคิดบวกเข้ามาแทนที่ได้เร็ว และมีผลต่อ 

	 	 	 	 อารมณ์ที่สงบ (รายละเอียดปรากฎใน หน้า 30-31)

(5นาที)		 6)	 วิทยากรสรุปการคิดทางบวกท่ีฝึกนี้ต่อไปสมาชิกจะสามารถ 

	 	 	 	 นำ�ไปใชไ้ดท้กุครัง้ทีเ่กดิความคดิทางลบ และใหส้มาชกิบนัทกึ 

	 	 	 	 สิ่งที่ได้เรียนรู้
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ใบกิจกรรม 2.3.1

การคิดทางบวก : รู้ลมหายใจและใคร่ครวญ

	 เร่ืองท่ีเกิดข้ึน ..............................................................................................................

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

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

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

ทำ�สมาธิ 2-3 นาที และให้รู้ลมหายใจ คิดอย่างใตร่ตรองและใคร่ครวญ

ความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนทันทีในเร่ืองน้ัน ผลท่ีตามมา

ความคิดทางบวกท่ีมาทดแทน ผลท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึน
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หน่วยที่ 3   สติกับการพัฒนาองค์กร

เรื ่องที่ 3.1 ค่านิยมองค์กร

เวลา 1 ชั่วโมง 15 นาที

วัตถุประสงค์

	 1.	 กำ�หนดค่านิยมองค์กรร่วมกัน

	 2.	 วางแนวทางในการสร้างค่านิยมองค์กร 

สาระสำ�คัญ

	 1. ค่านิยมองค์กรมาจากประสบการณ์ที่ดีในการทำ�งาน

	 2. การสร้างค่านิยมองค์กรให้ประสบความสำ�เร็จจะต้องเกี่ยวข้อง 

	 	 ทั้งระบบงานและความสัมพันธ์ ระหว่างผู้นำ�และผู้ปฏิบัติ

อุปกรณ์	

	 1.	 Power Point 

	 2.	 Flip chart พร้อมอุปกรณ์

	 3.	 ใบกิจกรรม 3.1.1 และ 3.1.2
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กิจกรรม

(10 นาที)	 1)	 วิทยากรเริ่มบทเรียนด้วยการทำ�สมาธิ 3 นาทีและให้สมาชิก 

	 	 	 	 ฟังอย่างมีสติ โดยวิทยากรทบทวนบทบาทของสมาธิและสติ 

	 	 	 	 ในการสรา้งคณุคา่ในตนเองและคา่นยิมในการทำ�งานรว่มกนั  

	 	 	 	 และเชือ่มโยงเข้าสูก่ารใหส้ตเิพือ่พัฒนาองคก์รโดยเนน้การนำ�  

	 	 	 	 Dialogue และ Creative Discussion มาใช้ในการปรับปรุง 

	 	 	 	 เพื่อขับเคลื่อนองค์กร สรุปหลักสำ�คัญของ Dialogue และ  

	 	 	 	 Creative Discussionรายละเอียดปรากฏในหน้า 34-35  

	 	 	 	 เชื่อมโยงกับสติสนทนาและกติกาการประชุมในการสนทนา 

	 	 	 	 เพื่อสร้างค่านิยมองค์กร 

( 5 นาที)	 2)	 ให้สมาชิกสงบโดยอยู่กับลมหายใจ และให้ระลึกถึง 

	 	 	 	 ความประทับใจ/ภาคภูมิใจในการทำ�งาน/ให้บริการ “สิ่งที่ 

	 	 	 	 ภาคภูมิใจในตัวเองในการทำ�งานหรือการให้บริการ หรือการอยู่ 

	 	 	 	 ร่วมกัน”บันทึกตามใบกิจกรรม 3.1.1

(30 นาที)	 3)	 แบ่งกลุ่ม ๆ  ละ 5-6 คน เล่าเรื่องความภาคภูมิใจประทับใจที่ 

	 	 	 	 บันทึกไว้คนละประมาณ 3 นาที โดยให้เล่าเป็นเรื่องราว 

	 	 	 	 มากกวา่การสรปุคณุคา่ แลว้สมาชิกกลุม่รว่มกันสรปุลกัษณะ 

	 	 	 	 ร่วมท่ีดีงามท่ีคล้ายกันของแต่ละคน เป็นค่านิยมการทำ�งาน 

	 	 	 	 ของกลุม่ ของคา่นยิมองคก์รท่ีมต่ีองาน/ลกูคา้/ผูม้าใช้บริการ  

	 	 	 	 สุดท้ายให้สรุปลักษณะร่วมและตัวอย่าง อย่างน้อย 1 เรื่อง 

	 	 	 	 ท่ีจะเสนอท่ีประชุมพร้อมกับประสบการณ์ บันทึกตาม 

	 	 	 	 ใบกิจกรรม 3.1.2

(20 นาที)	 4)	 ตัวแทนกลุ่มนำ�เสนอ (กลุ่มละ 3 นาที) โดยเน้นคุณลักษณะ 

	 	 	 	 ที่ควรเป็นค่านิยมขององค์กรพร้อมตัวอย่าง
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(10 นาที)	 5)	 วิทยากรประมวลค่านิยมที่กลุ่มต่างๆ มีความเห็นร่วมกัน  

	 	 	 	 สรุปว่าทุกคนมีความดีงาม ซ่ึงเราจะนำ�ลักษณะร่วมท่ีดีงาม 

	 	 	 	 ท่ีคล้ายกันของแต่ละคน แต่ละกลุ่มมากำ�หนดเป็น 

	 	 	 	 ค่านิยมขององค์กรได้ ทำ�ให้เขารู้สึกว่าเขาทำ�สิ่งเดียวกัน 

	 	 	 	 เพือ่องคก์ร และอาจทบทวนคา่นยิมเดิมทีม่อียูใ่นองคก์รและ 

	 	 	 	 ปรับค่านิยมใหม่ ให้เหมาะสมและปฏิบัติได้จริง สรุปร่วมกัน 

	 	 	 	 เป็นข้อเสนอกับองค์กร และขอให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มไป 

	 	 	 	 ทบทวนคา่นยิมองคก์รเดมิกบัทีไ่ด้เรียนรู้ เพ่ิมเติมในระหวา่ง 

	 	 	 	 ช่วงพักการประชุมและสรุปเป็นข้อเสนอกับองค์กร
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ใบกิจกรรม 3.1.1

1.	 ให้แต่ละคน ทบทวนตนเองตามประเด็นต่อไปนี้

	 1.1	 ในตลอดชีวิตการทำ�งานท่ีผ่านมา ส่ิงท่ีภาคภูมิใจในตัวเองในการทำ�งานหรือ

การให้บริการ มา1 เร่ือง

	 1.2	 รายละเอียดของเร่ือง

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

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

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

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

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

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

2.	 ให้สมาชิกกลุ่มรวมกันสรุปคุณลักษณะ (ค่านิยม) องค์กรท่ีมีต่อการทำ�งาน/ 

	 การให้บริการ

	 2.1  ........................................................................................................................

	 2.2  ........................................................................................................................

	 2.3  ........................................................................................................................

	 2.4  ........................................................................................................................

	 2.5  ........................................................................................................................
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ใบกิจกรรม 3.1.2 

	 	 แบ่งกลุ่มย่อย แต่ละกลุ่มเลือกประธาน เลขา และผู้นำ�เสนอ จากนั้น 
ประธานนำ�การประชุมด้วยการทำ�สมาธิ (2-3 นาที)   และกำ�หนดกติกา 
ในการประชุมอยา่งมสีต ิ ใหส้มาชกิเลา่เรือ่งทลีะคน คนละประมาณ 3 -5 นาท ี และ
รว่มกันสรปุลกัษณะร่วมของทกุคน กำ�หนดเปน็คา่นยิมของกลุ่มทีม่ต่ีองาน/ลูกคา้ / 
ผู้มาใช้บริการ  
	 กลุ่มที่....................

เรื่องเล่า คุณค่าต่อลูกค้า/

ผู้มาใช้บริการ

คุณค่าต่องาน

เรื่องเล่าที่ 1

เรื่องเล่าที่ 2

เรื่องเล่าที่3

เรื่องเล่าที่4

สรุปค่านิยมของกลุ่ม

หมายเหตุ :	 หากการจัดการอบรมทีผู่เ้ขา้อบรมไมใ่ชบุ่คลากรในองค์กรเดยีวกนั ไมส่ามารถ
ใช้ประเด็นการสร้างค่านิยมในองค์กรได้ ก็อาจเปลี่ยนเป็นค่านิยมในการทำ�งานโดยใช้ 
ใบกิจกรรมนี้หรือสามารถปรับประเด็นการสนทนาแบบ Dialouge ให้เหมาะสมกับกลุ่ม 
ผู้เข้าอบรมที่แตกต่างกันไป  ตัวอย่างใบกิจกรรม เช่น 
	 •	 ให้นึกถึงประสบการณ์การใช้สติในชีวิตหรือการทำ�งาน 1 เรื่อง
	 •	 เข้ากลุ่ม เลือกประธาน/เลขา ประธานนำ�สมาธิ (2-3 นาที) และกำ�หนด 
	 	 กติกาการสนทนาอย่างมีสติ(รู้ลมหายใจในการพูดและฟัง)
	 •	 แต่ ละคนผลัด กัน เล่ าและ ช่วย กันสรุปคุณค่ าของสติ ในการดำ � เนินชี วิต 
	 	 และการทำ�งาน
	 •	 นำ�เสนอพร้อมตัวอย่าง 1 เรื่อง
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หน่วยที่ 3   สติกับการพัฒนาองค์กร

เรื ่องที่ 3.2 ระบบที่ส่งเสริมการสร้างค่านิยม

เวลา 1 ชั่วโมง 15 นาที

วัตถุประสงค์

	 1.	 กำ�หนดกิจกรรมในการสร้างค่านิยมองค์กร

	 2.	 พัฒนางานและระบบงานให้สอดคล้องกับค่านิยมองค์กร

สาระสำ�คัญ

	 1.	 องค์กรจะต้องออกแบบระบบและกิจกรรมท่ีส่งเสริมคุณค่าและค่านิยม 

	 	 ขององค์กร

	 2.	 ประสบการณ์ความสำ�เร็จ (Tacit Knowledge) ที่นำ�มาทำ�กัลยาณมิตร 

	 	 สนทนา(Pialogue)หรอืการอภปิรายสรา้งสรรค ์(creative discussion)   

	 	 จะเป็นส่วนสำ�คัญในการนำ�มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้และพัฒนางาน 

	 	 ให้สอดคล้องกับค่านิยมองค์กร

อุปกรณ์	

	 1.	 Power point 

	 2.	 Flip chart พร้อมอุปกรณ์

	 3.	 ใบกิจกรรม 3.2.1 



94

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

กิจกรรม

(10 นาที)	 1)	 วิทยากรอภิปรายร่วมกับสมาชิกถึงความสำ�คัญของการ 

	 	 	 	 สร้างระบบขององค์กรที่ส่งเสริมคุณค่าและค่านิยมองค์กร

(15 นาที)	 2)	 วิทยากรแลกเปลี่ยนและนำ�เสนอตัวอย่างระบบในองค์กรที่ 

	 	 	 	 เอื้ออำ�นวยให้ทีมงานได้เกิดความสงบและพัฒนาค่านิยมใน 

	 	 	 	 การทำ�งานร่วมกัน  พร้อมทั้งลองปฏิบัติร่วมกัน 

(15 นาที)	 3)	 วทิยากรนำ�เอาคา่นิยมองคก์รท่ีไดจ้ากเรือ่งที ่ 3.1 มาทบทวน 

	 	 	 	 แนะนำ�การประชุมเพื่อปรับปรุงงานด้วยสติสนทนา 2 วิธี  

	 	 	 	 คือ Dialogue โดยเฉพาะการทำ�  Knowledge sharing  

	 	 	 	 โดยการใช้ Story telling หรือวิธี Creative Discussion  

	 	 	 	 เพื่อนำ�ไปสู่การวิเคราะห์การปรับปรุงงานให้สอดคล้องกับ 

	 	 	 	 ค่านิยมองค์กรตามแนวทางในใบกิจกรรม 3.2.1 

(20 นาที)	 4)	 แบ่งกลุ่มตามงานให้แต่ละกลุ่มทำ�  knowledge sharing 

	 	 	 	 Creative Discussion ตามใบกิจกรรม  3.2.1 

(15 นาที)	 5)	 กลุ่มนำ�เสนอสมาชิกร่วมอภิปรายและสรุปในแต่ละงาน  

	 	 	 	 วิทยากรสรุปเชื่อมโยงท้ังด้านกระบวนการ (ใช้ Dialogue  

	 	 	 	 knowledge sharing หรือใช้ Creative Discussion) และ 

	 	 	 	 ผลที่ได้รับ

 



95

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

ใบกิจกรรม 3.2.1

เร่ืองเล่าเร้าพลัง

	 1.	 แบง่กลุม่ตามงานท่ีทำ�  โดยขนาดของกลุม่ประมาณ 5-6คน เลอืกประธาน

และเลขา ประธานนำ�ให้สมาชิกทำ�สมาธิ 3 นาที และกำ�หนดกติกาการประชุม

ให้มีสติในการพูดและฟัง

	 2.	 สมาชิกกลุ่มเลือกประเด็นในการปรับปรุงงานและค่านิยมสำ�คัญที่ควร

ทำ�ให้เกิดขึ้น

	 3.	 ดำ�เนินการในการค้นหาวิธีปฏิบัติที่ดีขึ้น โดยวิธีใดวิธีหนึ่งดังต่อไปนี้

	 	 3.1	 วิธี เรื่องเล่าเร้าพลัง

	 	 	 1)	 ใหแ้ตล่ะคนนกึเรือ่งเลา่ 1 เรือ่ง ทีต่นภูมใิจในการทำ�งานใหเ้ปน็ไป 

	 	 	 	 ตามคา่นยิม โดยเลา่เป็นวธิกีารปฏบิตัทิีไ่ดผ้ลสำ�เรจ็ตามคา่นยิม   

	 	 	 	 และบันทึกไว้

	 	 	 2)	 สมาชิกผลดักนัเลา่เรือ่งทีบ่นัทกึ คนละประมาณ 3 นาท ี หลังจาก 

	 	 	 	 แต่ละคนเล่าให้สมาชิกช่วยกันซักถามเพิ่มเติมและสรุป 

	 	 	 	 วิธีการที่ทำ�

	 	 	 3)	 สมาชิกร่วมกันสังเคราะห์ให้เป็นหมวดหมู่ของวิธีการจาก 

	 	 	 	 เรือ่งเลา่ตา่งๆและช่วยกนัวเิคราะหป์จัจยัทีจ่ะเอือ้อำ�นวยใหท้ำ� 

	 	 	 	 วิธีการเหล่านั้นได้สำ�เร็จ

	 	 	 4)	 เตรียมผู้นำ�เสนอตามประเด็นต่อไปนี้ 

	 	 	 	 -	 โจทย์หรือประเด็นในการจัดการความรู้

	 	 	 	 -	 สรุปวิธีการที่ได้ผล และปัจจัยความสำ�เร็จ

	 	 	 	 -	 ตัวอย่างเรื่องเล่าหนึ่งเรื่องท่ีอธิบายวิธีการและปัจจัย 

	 	 	 	 	 ความสำ�เร็จ
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	 	 3.2	 วิธีอภิปรายอย่างสร้างสรรค์

	 	 	 -	 ใหแ้ตล่ะคนนกึถึงวธิกีารท่ีจะทำ�ใหง้านดีขึน้ พรอ้มทัง้คำ�อธบิาย

	 	 	 	 และเหตุผล

	 	 	 -	 สมาชิกผลัดกันนำ�เสนอ และซักถามเพื่อความเข้าใจ

	 	 	 -	 สมาชิกรว่มกนัสงัเคราะห์เป็นข้อเสนอแนะในการปรบัปรงุงาน

	 	 	 	 และเตรียมผู้นำ�เสนอ



ผนวกโปรแกรมสร้างสุขด้วยสติในองค์กร

(Mindfulness in Organization : MIO)

ผนวก 1		 บทนำ�การฝึกสมาธิ

ผนวก 2		 บทนำ�การฝึก Body Scan

ผนวก 3	 บทนำ�การฝึก Focusing และ Labeling 

	 ต่อจาก Body Scan

ผนวก 4	 บทนำ�การฝึกการแผ่เมตตาและให้อภัยผู้อื ่น
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บทนำ�การฝึกสมาธิ

ขั้นที่ 1 การฝึกรับรู้ลมหายใจ

	 	 ลองยกหลังมือข้ึนรองรับลมหายใจ จะรับรู้ถึงลมหายใจได้ง่ายเพราะที่
บริเวณหลังมือมีปลายประสาทรับรู้หนาแน่น แต่เมื่อเอามือลง และลองรับรู้ลม
หายใจที่บริเวณปลายจมูกเพียงอย่างเดียว จะรู้สึกว่าต้องใช้ความตั้งใจมากขึ้น 
จึงจะจับความรู้สึกของลมหายใจเข้าออกได้ เพราะบริเวณปลายจมูกมีประสาท
รับรู้น้อยกว่า	
	 	 นัง่หลงัตรง ศรีษะตรง หลบัตาเบาๆ ลองหายใจยาวๆ สกั 5 – 6 ลมหายใจ  
สังเกตสัมผัสของลมหายในที่ปลายจมูกข้างท่ีรู้สึกชัดกว่า ตรงตำ�แหน่ง 
ทีชั่ดทีส่ดุ ดไูปใหต้อ่เนือ่งดว้ยลมหายใจปกตสิกั 2 นาท ีการรบัรูล้มหายใจทีเ่บามาก 
จะทำ�ให้ความคิดหยุดลง
	 	 (เมื่อครบ 1 นาที) ยังเหลืออีก 1 นาที ถ้ายังไม่แน่ใจ ลองเริ่มต้นใหม่ 
ด้วยการหายใจเข้าออกยาวสัก 5-6 ลมหายใจ สังเกตสัมผัสของลมหายใจ 
ที่ปลายจมูกข้างที่รู้สึกชัดกว่า ตรงตำ�แหน่งที่ชัดที่สุด

ขั้นที่ 2 การจัดการกับความคิด	

	 	 นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หลับตาเบาๆ หายใจเข้าออกยาวๆ สัก 5 – 6  
ลมหายใจ 
	 	 ระหว่างน้ีอาจมคีวามคดิบางอยา่งปรากฏขึน้จากจติใตส้ำ�นกึ ใหค้ณุรูต้วั
ว่ามีความคิดเกิดขึ้นแต่อย่าไปคิดตาม ปลดปล่อยความคิดนั้นออกไป หันความ
สนใจมาอยู่ที่ลมหายใจเท่านั้นด้วยการหายใจยาวสัก 1 -2 ครั้ง ดูลมหายใจ 
ให้ต่อเนื่อง 
	 	 อย่าสั่งตัวเองให้หยุดคิด หรือว้าวุ่นใจไปกับความคิดเหล่านั้น เพราะจะ
ทำ�ให้จิตไม่สงบ
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	 	 ใช้เวลา 40 นาทีข้างหน้า ฝึกจิตของเราให้สงบ ว่างจากความคิดทั้งปวง

ด้วยการรู้ลมหายใจไปให้ต่อเนื่อง จัดการกับความคิดโดยไม่คิดตาม 
	 	 (เมื่อครบ 2 นาที) ยังเหลืออีก 2 นาที ขอให้หลับตารู้ลมหายใจไปให้ต่อ

เนื่อง ทุกครั้งที่มีความคิดเกิดขึ้น ขอให้รู้ตัวไม่คิดตาม เตือนตนเองให้กลับมารู้ 

ลมหายใจใหม่ดว้ยการหายใจเข้าออกยาวๆ สกั 1 – 2 ครัง้ ดลูมหายใจไปใหต้อ่เนือ่ง  

ใช้เวลา 2 นาที ที่เหลือ ฝึกจิตเราให้สงบว่าจากความคิดทั้งปวงด้วยการรู้ 

ลมหายใจ จัดการกับความคิดโดยรู้ตัวไม่คิดตาม

ขั้นที่ 3 การจัดการกับความง่วง

	 	 คราวนี้ ให้คุณหลับตาอีกครั้ง เริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าออกยาวสัก  

5 ลมหายใจ รู้ลมหายใจให้ต่อเนื่องด้วยลมหายใจปกติ 

	 	 แม้จะมีความคิดเกิดขึ้นก็ไม่คิดตาม ปลดปล่อยความคิดนั้นออกไป  

แลว้กลบัมารบัรูล้มหายใจใหมด่ว้ยการหายใจยาวๆ สกั 1 – 2 ครัง้ ดูไปใหต่้อเนือ่ง 

ด้วยลมหายใจปกติ

	 	 ในระหวา่งนีอ้าจรูส้กึงว่ง ใหจ้ดัการกบัความง่วงโดยพยายามยดืตัวใหต้รง  

เพื่อให้ร่างกายตื่นตัว หรือหายใจเข้าออกยาวๆ สัก 5 – 6 ครั้ง หรือ

จนิตนาการถึงแสงที่สว่างจ้าสักครูห่นึง่ เมื่อหายง่วงแลว้กก็ลบัมารบัรู้ลมหายใจ 

อย่างต่อเนื่องต่อไป

	 	 (เมื่อครบ 4 นาที) ยังเหลือเวลาอีก 4 นาที ขอให้หลับตารู้ลมหายใจ 

ไปให้ต่อเนื่อง จัดการกับความคิด จัดการกับความง่วง

(สมาธิลืมตาอีก 1 นาที)

	 	 ให้ทุกคนลืมตาได้   และยังมีสมาธิอยู่กับลมหายใจต่อไปอีกสัก 1 นาที 

โดยไม่ต้องสนใจสิ่งรบกวนภายนอกหรือสิ่งที่เห็น  ถ้าลมหายใจไม่ชัดให้หายใจ

เขา้ออกยาวขึน้เลก็นอ้ย  ดไูปใหต้อ่เนือ่งด้วยลมหายใจปกติ  โดยไมต้่องหลับตา 

เรียกว่าสมาธิแบบลืมตา
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บทนำ�การฝึก Body Scan

ขั้นที่ 1 การฝึกรับรู้ลมหายใจ

	 	 นัง่ใหห้ลงัตรง หลบัตาเบาๆ จากนัน้ ใหเ้ริม่สงัเกตความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ตาม

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า โดยสังเกตอย่างเป็นระบบไป

ทีละส่วน โดยแบ่งออกเป็น 3 ส่วนย่อยๆ จนครบทุกส่วนของร่างกาย ดังนี้

	 	 เริ่มจากบริเวณส่วนบนของศีรษะ (ท่ีมีเส้นผมขึ้นอยู่) ทั้งหมด รับรู้ 

ลมหายใจไปด้วยและสังเกตไปด้วยว่าบริเวณหนังศีรษะในขณะนี้มีความรู้สึก

อะไรเกิดขึ้นบ้าง เช่น หนัก เบา เย็น ร้อน อ่อน แข็ง คัน ชื้น เป็นต้น 

	 	 ถ้าความรู้สึกนั้นไม่รุนแรง ก็ให้ผ่านไปสำ�รวจความรู้สึกที่ใบหน้า แต่ถ้า

เป็นความรู้สึกที่รุนแรงจนทำ�ให้รู้สึกอยากตอบโต้ เช่น เกา หรือขยับ ฯลฯ ให้ใช้

เวลาเฝ้าสังเกตที่บริเวณนั้นสัก 1 นาที โดยมีสติรู้ลมหายใจไปด้วย เพื่อดูความ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น โดยไม่ต้องตอบโต้ใดๆ ถ้าความรู้สึกนั้นทุกข์ทรมานมาก 

ก็ให้มีสติอยู่กับลมหายใจให้มากขึ้น

	 	 เลือ่นความสนใจตอ่ไปทีบ่ริเวณลำ�คอ รบัรูล้มหายใจ และรบัรูค้วามรูส้กึ

ที่เกิดขึ้นบริเวณลำ�คอ สังเกตความเปลี่ยนแปลงของความรู้สึกที่เกิดขึ้น

	 	 เล่ือนความสนใจไปท่ีต้นแขนขวา แขนขวา และมือขวา สังเกตความ

รู้สึกที่เกิดขึ้น ว่ามีความรู้สึกอะไร เช่น หนัก เบา เย็น ร้อน อ่อน แข็ง คัน ชื้น  

พบแล้วก็สำ�รวจส่วนถัดไป   ถ้าพบความรู้สึกที่รุนแรงก็ไม่ต้องไปโต้ตอบใดๆ  

เพียงแต่เฝ้าดูการเปลี่ยนแปลงไปด้วยใจที่สงบ

	 	 จากนั้น ก็เลื่อนความสนใจไปท่ีต้นแขนข้างซ้าย แขนซ้าย และมือซ้าย 

ทั้งฝ่ามือและหลังมือตามลำ�ดับ สังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
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	 	 ถ้าความรู้สึกนั้นไม่รุนแรงก็ให้สำ�รวจส่วนถัดไป แต่ถ้าเป็นความรู้สึก 

ที่รุนแรงให้ใช้เวลาเฝ้าสังเกตท่ีบริเวณนั้นสัก 1 นาที เพื่อดูความเปลี่ยนแปลง 

ที่เกิดขึ้น โดยไม่ตอบโต้ใดๆ ถ้าความรู้สึกนั้นทุกข์ทรมานมาก ก็ให้มีสติอยู่กับ

ลมหายใจให้มากขึ้น

	 	 จากนัน้ใหรู้ล้มหายใจ และสงัเกตบรเิวณลำ�ตวัสว่นหนา้ ซึง่แบง่เปน็ 3 สว่น  

คือ ลำ�ตัวส่วนบน ส่วนกลาง และส่วนล่าง ว่ามีความรู้สึกอะไรเกิดขึ้นบ้าง 

เช่น หนัก เบา เย็น ร้อน อ่อน แข็ง คัน ชื้น เป็นต้น 

	 	 เลื่อนความสนใจไปท่ีส่วนหลังของร่างกาย   สังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้น

กับบริเวณหลังส่วนบน ส่วนกลาง และส่วนล่าง ให้เวลาจับความรู้สึกที่เกิดขึ้น

สักครู่หนึ่ง รับรู้ว่าเกิดความรู้สึกอะไรบ้าง 

	 	 ถ้าความรู้สึกนั้นไม่รุนแรงก็ให้ผ่านเลยไป แต่ถ้าเป็นความรู้สึกท่ีรุนแรง

ให้ใช้เวลาเฝ้าสังเกตที่บริเวณนั้นสัก 1 นาที เพื่อดูความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 

โดยไม่ตอบโต้ใดๆ ถ้าความรู้สึกนั้นทุกข์ทรมานมาก ก็ให้มีสติอยู่กับลมหายใจ

ให้มากขึ้น

	 	 จากนั้น เลื่อนความสนใจไปที่บริเวณต้นขา ขาขวา ตลอดไปจนถึงเท้า

ข้างขวา สังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก เช่น หนัก เบา เย็น 

ร้อน อ่อน แข็ง คัน ชื้น เป็นต้น 

	 	 จากนัน้เลือ่นความสนใจไปทีบ่ริเวณตน้ขาซา้ย ตลอดไปจนถึงเท้าข้างซ้าย  

สังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้นเช่นกัน 

	 	 ถ้าความรู้สึกนั้นไม่รุนแรงก็ให้สำ�รวจส่วนถัดไป แต่ถ้าเป็นความรู้สึก 

ทีร่นุแรงมาก ใหใ้ชเ้วลาเฝ้าสงัเกตทีบ่รเิวณนัน้สัก 1 นาท ีเพือ่ดคูวามเปลีย่นแปลง

ที่เกิดขึ้น โดยไม่ตอบโต้ใดๆ ถ้าความรู้สึกนั้นทุกข์ทรมานมาก ก็ให้มีสติอยู่กับ 

ลมหายใจให้มากขึ้น
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	 	 เมื่อเฝ้าสังเกตความรู้สึกตามส่วนต่างๆ ของร่างกายจนครบแล้ว ก็ให้

ลองทำ�ด้วยตัวเองอีกหนึ่งรอบ ตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า (ใช้เวลาประมาณ 

10 นาที)

	 	 (เมื่อครบ 10 นาที) เมื่อเฝ้าสังเกตความรู้สึกของร่างกายส่วนต่างๆ 

ครบแล้ว ก็ให้นั่งหลับตา สังเกต ลมหายใจต่อสักครู่หนึ่ง แล้วจึงลืมตาขึ้นช้า ๆ  

ทำ�สมาธิแบบลืมตาอีกสัก 1 นาที จึงจบการฝึก
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บทนำ�การฝึก Focusing 

และ Labeling ต่อจาก Body Scan

	 	 เมื่อฝึก Body Scan เสร็จแล้ว ให้หลับตา หายใจเข้าหายใจออกยาว ๆ 

สัก 3 ครั้ง

	 	 จากนัน้ ใหค้ดิยอ้นไปถึงเหตกุารณท์ีเ่พิง่ผา่นมา ในชว่ง 1 สัปดาห ์ทีท่ำ�ให้

เกดิความรูส้กึไม่พอใจ มาสกัเหตกุารณห์นึง่ พยายามทบทวนรายละเอยีดตา่ง ๆ  

เกีย่วกบัเหตกุารณ์นัน้ใหไ้ดม้ากท่ีสุด เชน่ เหตกุารณน์ัน้เกดิขึน้ทีไ่หน มใีครอยูใ่น

เหตุการณ์บ้าง บุคคลนั้นทำ�อะไร พูดอะไร แสดงอารมณ์ความรู้สึกอย่างไรบ้าง 

เป็นต้น การรำ�ลึกเหตุการณ์จะทำ�ให้จิตของเราตอบโต้เหมือนกับกลับเข้าไปอยู่

ในเหตุการณ์ไม่มากก็น้อย

	 	 จากน้ัน ให้กลับมารับรู้ลมหายใจ และสำ�รวจความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับ

ร่างกายส่วนต่าง ๆ ว่ามีความรู้สึกที่รุนแรงหรือไม่ เช่น รู้สึกร้อนที่ใบหน้า  

แน่นหน้าอก หัวใจเต้นแรง ฝ่ามือมีเหงื่อออก หายใจไม่สะดวก กลืนนํ้าลายไม่

สะดวก เป็นต้น (ใช้เวลาประมาณ 3 นาที)

	 	 ให้เฝ้าดคูวามรูส้กึทางกายในสว่นทีช่ดัเจนทีส่ดุ อยา่งตอ่เนือ่งสกั 1 นาท ี

แล้วจะพบว่าความรู้สึกที่เกิดขึ้น จะค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงไป 

	 	 จะเห็นว่า การมีสติอยู่กับลมหายใจ พร้อมไปกับการรับรู้ความ

เปลี่ยนแปลงของความรู้สึกทางร่างกาย จะช่วยทำ�ให้เราอยู่กับความรู้สึกนั้น ๆ 

ไดโ้ดยไมต่อ้งไปตอบโต ้หรอืเป็นทกุขไ์ปกับมนั หรอืสามารถปลอ่ยวางไดน้ัน่เอง



104

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

	 	 ในกรณีท่ีไม่มีความรู้สึกทางร่างกายเกิดข้ึนอย่างชัดเจนให้ระบุเป็นความคิด 

ที่เกิดขึ้นในใจด้วยการติดป้ายความคิด เช่น ขุ่นเคือง น้อยใจ กลัว ท้อแล้วนะ 

เป็นต้น เมื่อติดป้ายความคิดก็จะเห็นการเกิดดับของความคิดโดยไม่คิดตาม  

ใจจึงเป็นกลางหรือปล่อยวางความคิดนั่นเอง (ใช้เวลาประมาณ 3 นาที)

	 	 คราวนี้ ให้ทำ�สมาธิแบบลืมตา 1 นาที

	 	 จะได้ เรียนรู้ว่าอารมณ์ความรู้สึกทุกอย่างเมื่อเกิดขึ้นแล้วย่อม

เปลี่ยนแปลงและดับไป โดยไม่ต้องไปตอบโต้หรือรับเอามาเป็นความทุกข์ 

อีกต่อไป

	 	 คุณก็จะปล่อยวางได้มากขึ้น และมีความสงบสุขมากขึ้นด้วย
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บทนำ�การฝึกการแผ่เมตตา

และให้อภัยผู้อื ่น

เมื่อทำ�สมาธิและ Body Scanแล้ว 

	 ขอให้รับรู้ลมหายใจ อย่างสงบและปล่อยวาง และพูดกับตัวเองในใจว่า	

		  	 ขอให้เธอและฉันจงให้อภัยแก่กัน

		  	 ขอให้เธอและฉันมีความสุข

		  	 ขอให้เธอและฉันมีความสงบ

		  	 ขอให้เธอและฉันมีมิตรไมตรี

		  	 ขอให้เธอและฉันเป็นอิสระจากความทุกข์ทั้งหลายเถิด

	 ถ้ามีความคิดอื่นแทรกเข้ามา ให้ตระหนักรู้ แล้วกลับมารับรู้ลมหายใจอย่าง

เป็นธรรมชาติต่อ และตั้งใจอยู่กับคำ�พูดเหล่านั้น

	

	 จากนัน้ใหจ้นิตนาการถงึภาพบคุคลหรอืสรรพชวีติทีค่ณุรกัขึน้มาในวงจรแหง่

ความปรารถนาดีนั้นด้วย  พร้อมกับพูดกับตัวเองในใจว่า

		  	 ขอให้เธอและฉันมีความสุข

		  	 ขอให้เธอและฉันมีความสงบ

		  	 ขอให้เธอและฉันมีมิตรไมตรี

		  	 ขอให้เธอและฉันเป็นอิสระจากความทุกข์เถิด
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สร้างสุขด้วยสติในองค์กร

	 จากนั้น ขอให้แผ่เมตตาแก่สรรพชีวิตทั้งปวงในโลกนี้ ซึ่งมีความทุกข์เช่น

เดียวกัน ด้วยสติที่รับรู้ ลมหายใจไปด้วย และพูดกับตัวเองในใจไปด้วยว่า	

		  	 ขอให้สรรพชีวิตทั้งหลายมีความสุข

		  	 ขอให้สรรพชีวิตทั้งหลายมีความสงบ

		  	 ขอให้สรรพชีวิตทั้งหลายมีมิตรไมตรี

		  	 ขอให้สรรพชีวิตทั้งหลายเป็นอิสระจากความทุกข์เถิด

	 ค่อย ๆ ลืมตาขึ้นเบา ๆ ทำ�สมาธิแบบลืมตา สัก 1 นาที




