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บทคัดย่อ  
บทความนี้ มุ่งสะท้อนให้เห็นถึงสถานการณ์การแพร่ระบาดและการกลายพันธุ์ของเช้ือไวรัส (COVID-19) 

ท่ีมีมาเนิ่นนาน จนท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงหลายอย่างท่ีอยู่รอบตัว คล้ายกับส่ิงเดิมท่ีเคยถูกมองว่าปกติดูเหมือน
จะไม่ปกติ ความไม่คุ้นชินท้ังหลายเหล่านี้ยังสร้างความวิตกกังวลใจ จนบางครั้งท าให้ขาดสติไม่ทันความคิดของ
ตนเองเป็นเหตุให้เกิดปัญหาตามมา ผู้เขียนจึงอยากช้ีให้เห็นว่า ความส าคัญของการมีสติในการรู้เท่าทันความคิดนั้น 
มีความส าคัญมากนอกจากจะช่วยแก้ปัญหาท่ีต้นเหตุแล้ว และยังยับย้ังปัญหาใหม่ไม่ให้เกิดข้ึนอีก พร้อมท้ังสามารถ
สร้างความสุขให้เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี พระพุทธองค์ได้สรุปรวมวิธีสร้างสติการรู้เท่าทันความคิดไว้เป็นสูตรส าเร็จท่ี
สมบูรณ์ กระทัดรัด ประยุกต์ใช้ได้ในทุกขณะจิต ท้ังเวลาท่ีก าลังปฏิบัติธรรม ตลอดถึงใช้ได้กับชีวิตประจ าวัน ให้เกิด
สติคอยสอดส่องชีวิตของตนเอง ให้เห็นความคิด เห็นจิตใจของตนเอง ซึ่งรวมเรียกว่า สติปัฏฐาน 4 ด้วยการผูกสติ
ลงท่ี กาย และ จิต ของตนเอง รวมไปถึงความรู้สึก (เวทนา) และ อารมณ์ (ธรรม)ท่ีเกิดขึ้นในตน 
 
ค าส าคัญ: การรู้เท่าทันความคิด, สติปัฏฐาน 4, ยุคนิวนอร์มอล 
 

Abstract 
This article refers to the spread of the virus and the mutation of the virus (COVID-19) that 

caused some anxiety that sometimes lacked consciousness. The author wants to point out that 
the importance of consciousness is very important, in addition to solving the problem that causes 
it. It also prevents new problems from happening, and it can also bring pleasure to them. The 
Buddha has summarized how to build consciousness, knowledge is a complete, compact formula, 
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applied to every moment of mind, and the time that is being done throughout the world, to be 
able to focus on self-reflection. This is called the Four Foundations of Mindfulness, which is self-
conscious and self-conscious. It includes feelings and emotions (mind-objects) that take place in 
them. 
 
Keywords: Knowing as well as Thinking, the Four Foundations of Mindfulness, New Normal 
 

บทน า 
อันตรายท่ีเกิดขึ้นกับมนุษย์ต้ังแต่ในอดีตท่ีผ่านมา ส่วนใหญ่นั้นจะมาจากส่ิงท่ีอยู่ภายนอกตัวเอง เช่น              

จากศัตรู สัตว์ป่าดุร้าย ภัยพิบัติทางธรรมชาติ และรวมถึงพิษจากผลไม้หรืออาหาร มนุษย์เราท่ีสามารถอยู่รอดมาได้
จนถึงทุกวันนี้ ผ่านมาหลายล้านปี สืบทอดเผ่าพันธุ์กันมา นับช่ัวอายุคน ก็เพราะเรารู้จักท่ีจะหาทางหลบหลีก
อันตรายท่ีเกิดขึ้นจากภายนอก ท้ังภัยจากสัตว์ร้ายและภัยธรรมชาติ ส่ิงนี้ถูกสะสมจนกลายเป็นสัญชาตญาณของ
คนเรา ว่าจะอยู่รอดได้ก็ต้องหมั่นรู้เท่าทันอันตรายจากภายนอก 

ปัจจุบันวิถีชีวิตของคนเรานั้น ไม่ได้มีอันตรายจากภายนอกมากเท่าแต่ก่อน ทุกข์ภัยท่ีเกิดขึ้นกับผู้คน             
ส่วนใหญ่ เป็นทุกข์ทางใจและทุกข์ทางกาย อันตรายท่ีจะมาบีบค้ันร่างกายของเราให้เดือดร้อนทุกข์ทรมานนั้น
น้อยลงไปทุกที สัตว์ร้ายก็ดี ภัยธรรมชาติก็ดี เด๋ียวนี้มีน้อยมาก จะมีก็แต่ภัยจากเทคโนโลยี รถยนต์ อุปกรณ์ไฟฟ้า 
เครื่องยนต์ต่างๆ แต่ถึงอย่างไรก็นับว่าเรามีความปลอดภัยมากขึ้น เพราะส่ิงเหล่านั้นเราสามารถควบคุมจัดการได้
มากกว่าสิงบรรดาสัตว์ที่เป็นอันตราย ความหิว ความเจ็บป่วยก็ลดน้อยลงมาก แม้จะไม่หมดไปก็ตาม 

ความทุกข์ เป็นส่ิงท่ีอยู่คู่กับเราทุกคนอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ โดยเฉพาะในช่วงการแพร่ระบาดของโรคโควิด-
19 ท่ีสร้างความกังวลให้กับเราเป็นอย่างมาก วิถีชีวิตของเราเปล่ียนแปลงไปโดยไม่ทันต้ังตัว เราออกไปทานอาหาร
นอกบ้านไม่ได้ ไปเดินเล่นในห้างสรรพสินค้าไม่ได้ ความเปล่ียนแปลงนี้ท าให้เราเกิดความทุกข์โดยไม่รู้ตัว ท่ีเราทุกข์
ก็เพราะความคิด ความกังวลกลัวว่าจะติดเช้ือ กลัวว่าคนใกล้ชิดจะติดเช้ือ กลัวไม่ปลอดภัยในชีวิต เรียกรวม ๆ  
ว่าเป็นความปรุงแต่งทางความคิด ทีแรกก็ปรุงแต่งทางความคิด จากนั้นก็ปรุงแต่งต่อเป็นอารมณ์ เมื่อประสบพบ
เจอเรื่องท่ีไม่เป็นอย่างท่ีคิด ไม่เป็นไปอย่างท่ีคาด ก็เกิดความกลัว ความหวาดระแวง เกิดเป็นความทุกข์ข้ึนมาทันที 

ความจริงแล้วความทุกข์เป็นส่ิงท่ีไม่ได้น่ากลัวเสมอไปหากเรารู้สาเหตุ และสามารถจัดการกับมันได้อย่าง
ถูกวิธี การท่ีเราจะรู้ทันความคิดไม่ใช่เรื่องยาก ให้มีความรู้สึกตัวผูกสติอยู่กับความเคล่ือนไหวของกายใน
ชีวิตประจ าวันอยู่ตลอดเวลา เป็นการฝึกตามหลักของสติปัฏฐาน 4 คือเมื่อสติแก่กล้าขึ้น ความรู้สึกตัวจะท าให้
ต่ืนตัว หรือ รู้สึกกาย ต่ืนกาย ความรู้สึกตัวจะปลุกให้รับรู้ความเคล่ือนไหวต่าง ๆ ภายในกาย เช่น เวลายกมือ 
ยกแขน ขณะท่ีก าลังพูด เจรจา เห็นอาการกระพริบตา กลืนน้ าลาย แม้กระท่ังลมหายใจ การใช้ชีวิตประจ าวัน 
(กาย) สภาพอารมณ์ โกรธ โมโห สุข ทุกข์(เวทนา) ความคิดท่ีเข้ามากระทบ (จิต) และความรู้สึกของตนเอง (ธรรม) 
เมื่อความรู้สึกตัวมีมากขึ้น จะสามารถจับความคิดและเห็นความคิดท่ีก าลังเกิดขึ้นพร้อมกันไปด้วยอยู่ตลอดเวลา 
แม้ในขณะท่ีก าลังท างานประกอบกิจประจ าวัน  
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เมื่อใดก็ตามท่ีเกิดส่ิงเลวร้ายข้ึนในชีวิต จะเห็นได้ว่าคนเรานั้นย่อมมีความทุกข์และความโศกเศร้าเสียใจได้ 
แต่ก็ไม่ควรท่ีจะต้องอยู่กับสภาพความทุกข์นั้นไปตลอดท้ังวัน ในขณะเดียวกัน ก็ไม่ต้องรีบเปล่ียนจากความทุกข์
เป็นความสุขในทันที เพราะการท าเช่นนั้นบางครั้งเท่ากับเป็นการบิดเบือนมุมมองต่อความเป็นจริง ความสุขนั้นได้
กลายเป็นหน้าท่ีใหม่ของคนในสังคมไปแล้ว การมองโลกในแง่ดี ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามความเป็นจริง สามารถ
แก้ปัญหาและป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาขึ้นอีก โดยท่ีเราต้องไม่ยึดติดกับเหตุการณ์ในอดีตท่ีผ่านมา และพร้อมท่ีจะ
เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ท่ีเป็นประโยชน์กับชีวิต โดยน าหลักทางศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้อง และมีความเช่ือมั่นในเรื่องของการ
ประกอบกรรมดี จะเป็นพลังช่วยให้ตนเองประสบผลส าเร็จในส่ิงท่ีมุ่งหวังได้ โดยความเช่ือท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือความ
เช่ือท่ีดีงาม และต้ังอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง ด้วยเหตุนี้การสร้างความเช่ือท่ีถูกต้องท้ังต่อตนเองและต่อผู้อื่น
ท่ีต้ังอยู่บนพื้นฐานของความดีงามท่ีและความเป็นจริง จึงจะเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาการคิด 
(พิทักษ์ สุพรรโณภาพ, 2561) 

พระพุทธองค์ทรงแนะน าให้ฝึกจิตหรือบริหารจิตด้วยการฝึกสติให้มีพลัง และว่องไวจนสามารถรู้เท่าทัน 
จิตท่ีวุ่นวาย ฟุ้งซ่านเหล่านั้น ท าให้จิตสงบลงและเปล่ียนจากอกุศลจิตเป็นกุศลจิต วิธีฝึกจิตนี้เรียกว่า การเจริญสติ
ปัฏฐาน 4 คือ การฝึกสติไว้ สติท่ีรู้เท่าทันจิต จะเป็นการเรียนรู้ความจริงของชีวิตเพื่อความพ้นทุกข์ด้วยการ ดูกาย 
ดูใจของเราเอง (พิมพิลัย หงษาค า, 2564) 

 

New Normal ไปสู่วิถีในยุคต่อไป 
การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 เกิดจากการติดเช้ือไวรัสโคโรนา (Coronavirus) ซึ่งเป็นไวรัสในสัตว์ 

มีหลายสายพันธุ์ ปัจจุบันโรคโควิด-19 ได้ระบาดหนักไปท่ัวโลก เริ่มพบผู้ป่วยครั้งแรกเมื่อเดือนธันวาคม  
พ.ศ. 2562 (ค.ศ. 2019) ท่ีเมืองอู่ฮั่น เมืองหลวงของมณฑลหูเป่ย์ ภาคกลางของประเทศจีน องค์การอนามัยโลก 
(WHO) ในภาษาไทย ใช้ช่ือว่า โรคโควิด-19 ความรุนแรงของโรคขึ้นอยู่กับปริมาณไวรัสท่ีได้รับ ขึ้นอยู่กับสุขภาพ 
โรคประจ าตัว ปฏิกิริยาอิมมูน การปฏิบัติตนเมื่อเริ่มป่วย การดูแลรักษาเมื่อติดเช้ือและเมื่อป่วย (สยมพร ศิรินาวิน, 
2563) จนท าให้มีฐานวิถีชีวิตใหม่ หมายถึงรูปแบบการด าเนินชีวิตอย่างใหม่ท่ีแตกต่างจากอดีต อันเนื่องจากมี              
บางส่ิงมากระทบ จนท าให้แบบแผนและแนวทางปฏิบัติและการด าเนินชีวิตท่ีคนในสังคมคุ้นเคยอย่างปกติและเคย
คาดหมายล่วงหน้าได้ต้องเปล่ียนแปลงไปสู่วิถีใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย วิถีใหม่ “New Normal” รศ. มาลี บุญศิริพันธ์ 
คณะกรรมการบัญญัติศัพท์นิเทศศาสตร์ราชบัณฑิตยสภาระบุว่าราชบัณฑิตยสภาได้บัญญัติศัพท์ "New Normal" 
หมายถึงความปกติใหม่, ฐานวิถีชีวิตใหม่ หมายถึงรูปแบบการด าเนินชีวิตอย่างใหม่ท่ีแตกต่างจากอดีต ไม่ว่าจะเป็น
การด าเนินชีวิตประจ าวัน การออกไปนอกบ้าน การเรียน การท างาน การส่ือสาร หรือแม้กระท่ังวิธีการคิด การ
เปล่ียนแปลงครั้งใหญ่นี้ใหญ่หลวงและไม่มีใครได้เตรียมตัวรับมือมาก่อนเมื่อเวลาผ่านไปจนท าให้เกิดความคุ้นชินก็
จะกลายเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตปรกติของผู้คนในสังคม เมื่อเหตุการณ์ยังคงอยู่ต่อไป การปรับเปล่ียนพฤติกรรม
และแนวความคิด ก็ต้องเปล่ียนไป จนท าให้เกิด ยุคถัดไป  Next normal คือการให้ความส าคัญกับการ
ระมัดระวังและป้องกันตนเอง เพื ่อ ไม่ให้ไปสร้า งปัญหาต่อ ผู้อื ่น  เช่น  การระวังตนเองด้วยการ ไม ่
เดินทางไปในพื้นที่ เ สี่ยงรับเชื้อ ไม่น าเชื้อไปแพร่ให้กับคนอื่น หรือมีความรับผิดชอบต่อสังคม  ความ
ระมัดระวังตัว การได้รับข่าวสาร การด าเนินชีวิต และอื่น ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไป จึงท าให้เกิดความต่ืนตระหน ัก วิตก
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กังวลและส่งผลต่อจิตใจและพฤติกรรมของคนในสังคม จึงมีความจ าเป็นต้องเร่งให้ความช่วยเหลือ ท้ังการให้
ข้อเท็จจริง ความรู้ และบริการต่าง ๆ เพื่อคลายความวิตกกังวลโดยเร็ว แนวทางแก้ไขความรู้สึกท่ีต่ืนตระหน ัก 
ความวิตกกังวล และความโกรธเคือง จากผลกระทบของสถานการณ์โควิด 19 สังคมไทยจึงต้องเร่งพัฒนาด้านจิตใจ 
โดยการฝึกการจัดระเบียบใน สร้างวินัย และสร้างสุขนิสัยของตนเองให้เกิดความปลอดภัย เช่น ล้างมือ ใส่หน้ากาก
อนามัย เป็นเครื่องมือป้องกันภัยใกล้ใจและใกล้ตัว ให้เกิดความมั่นใจและช่วยให้สถานการณ์การแพร่ระบาด
คล่ีคลายได้ส าเร็จเร็วขึ้น 

ในส่วนเรื่องของวินัยนั้น เป็นระเบียบภายในจิตใจของแต่ละบุคคลท่ีมีความส าคัญมากต่อการก าหนดชีวิต
ของตนเองให้เป็นระบบ สร้างความสมดุลให้เกิดขึ้นในชีวิต การควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ และมีทัศนคติเชิงบวก 
จัดว่าเป็นความประพฤติดี การมีวินัยจะช่วยให้เราสามารถวิเคราะห์สถานการณ์และก าหนดตนเองได้ว่าจะต้องท า
อะไร จะตอบสนองสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่อย่างไรให้เหมาะสม ซึ่งหากไม่มีการควบคุมอารมณ์และจิตใจ ก็อาจท า
ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตได้เช่นกัน ดังนั้นทุกคนสามารถสร้างวินัยให้เกิดข้ึนด้วยตนเองได้ ด้วยการก าหนดเป้าหมาย
ให้ชัดเจนแล้วลงมือท า สร้างแรงบันดาลใจให้ตนเอง คล้ายเป็นแรงผลักดันให้ตัวเอง สร้างนิสัยใหม่ ๆ ใส่ใจกับการ
พัฒนาตนเองไปในทิศทางท่ีดีและฝึกท าให้เป็นกิจวัตร เหมือนกับการกินข้าว  เมื่อเกิดอาการขี้เกียจ ให้บอกตัวเอง
ว่า ถ้าเราไม่ท าแล้วใครจะมาท าให้เรา หมั่นให้ก าลังใจและให้รางวัลตนเอง โดยใช้ค าง่าย  ๆ ว่า “ฉันท าได้”       
เพื่อบอกตัวเองให้สู้ต่อไป  

ส าหรับเรื่องสุขนิสัย คือ พฤติกรรมการปฏิบัติทางด้านสุขภาพ เช่น การกิน การอยู่ การหลับ การนอน 
เมื่อท าถูกต้องแล้วจะท าให้เรามีสุขภาพดีท้ังกายและใจ มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความปลอดภัย ไม่เป็นโรค หากปฏิบัติ
เป็นประจ า จะกลายเป็นความเคยชินท่ีเราคุ้นปากเรียกกันว่า “นิสัย” จะอยู่อย่างคงทนและยังสามารถถ่ายทอด
ปลูกฝังสู่บุคคลอื่นได้ด้วย ในยามท่ีประเทศเราก าลังเผชิญกับไวรัสโควิด 19 นี้ สุขนิสัยใหม่ท่ีเราต้องสร้างและรักษา
ไว้ 3 เรื่อง คือ การไม่ไปแออัดกัน ใส่หน้ากากอนามัยตลอดเวลา และการล้างมือบ่อย ๆ ด้วยน้ าสบู่หรือเจล
แอลกอฮอล์  

ประเภทของผู้ท่ีได้รับผลกระทบจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสนั้นสามารถแบ่งออกเป็น              
3 โซน คือ 1. โซนกลัว ซึ่งกลุ่มบุคคลในโซนนี้จะมีพฤติกรรมต่างๆ ท่ีแสดงออกมาให้พบเห็น ได้แก่ การกักตุนสินค้า 
อาหาร และยารักษาโรค มีความกลัว ความกังวลและความโกรธมากขึ้น ชอบบ่นว่าและต าหนิ และแชร์ข้อมูล
ข่าวสารทันทีท่ีได้รับโดยไม่มีการตรวจสอบข้อมูลนั้นๆ มีอาการหงุดหงิดง่าย ส่งผลให้เกิดความสับสนในการใช้ชีวิต 
2. โซนเรียนรู้ กลุ่มบุคคลในโซนนี้จะเริ่มปล่อยวางกับส่ิงท่ีไม่อยู่ในอ านาจการควบคุมของตน เริ่มหยุดการกระท าท่ี
ส่งผลร้ายต่อตนเอง รู้เท่าทันอารมณ์และความรู้สึกของตน สามารถยอมรับสภาพความเป็นจริงได้ ตระหนักถึง
สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นและคิดหาทางออก พิจารณาอย่างถี่ถ้วนก่อนทุกครั้งท่ีได้รับข้อมูลข่าวสาร และให้ก าลังใจกับ
ตนเองเสมอว่าเราพยายามท าดีท่ี สุดแล้ว 3. โซนพัฒนา กลุ่มบุคคลในโซนนี้จะคิดถึงบุคคลรอบข้างและ                     
คอยช่วยเหลือคนอื่น ใช้ทักษะของตนช่วยเหลือบุคคลอื่นในทางท่ีดี และคอยแบ่งปันให้คนอื่นท่ีขาดแคลน หรือ
ต้องการ มีสติอยู่กับปัจจุบันและคิดหาทางออกอย่างมีสติ มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน ยินดี และช่ืนชมผู้อื่น 
รักษาความรู้สึกเป็นสุขและแพร่กระจายไปสู่บุคคลรอบข้างให้ได้รับความสุขเช่นกัน พร้อมท้ังหาหนทางในการ
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ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์การเปล่ียนแปลง และสร้างความสงบ ฝึกความอดทน เพิ่มพูนความคิดสร้างสรรค์และ
สัมพันธภาพท่ีดีอยู่เสมอ (กรมสุขภาพจิต, 2564) 

ความหมายของการรู้เท่าทัน   
การรู้หรือการรู้เท่าทัน Literacy เป็นแนวคิดท่ีมีวิวัฒนาการมาอย่างต่อเนื่อง เริ่มต้นความหมายจาก"

ความสามารถในการอ่านออกเขียนได้" ซึ่งเช่ือมโยงกับสิทธิในการศึกษาของผู้คนต่อมาแนวคิดและนิยามของการ
รู้เท่าทัน ได้รับการพัฒนาเพื่อตอบสนองกับรูปแบบของเทคโนโลยีเศรษฐกิจ สังคมและการเมืองท่ีเปล่ียนแปลงไป
ดังท่ี Hobbs and Moore (2013) ได้ทบทวนให้เห็นต้ังแต่พัฒนาการของค าศัพท์เกี่ยวกับการรู้เท่าทันซึ่งมี
พัฒนาการตามความก้าวหน้าของส่ือและมวลชนในแต่ละยุคสมัย โดยแบ่งเป็นมิติต่าง ๆ ดังนี้  

ยุคท่ี 1: Rhetoric เป็นยุคท่ีการรู้เท่าทันหมายถึง ความสามารถด้านการพูดและการฟัง 
ยุคท่ี 2: Print Literacy เป็นยุคท่ีการรู้เท่าทันหมายถึง ความสามารถด้านการอ่านและการเขียน 
ยุคท่ี 3: Visual Literacy เป็นยุคท่ีการรู้เท่าทันหมายถึง การรู้เท่าทันการออกแบบภาพ การตีความ และ

การสร้างสรรค์งานลักษณะต่างๆ 
ยุคท่ี 4: Information Literacy: เป็นยุคท่ีการรู้เท่าทันหมายถึง การเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร การสืบค ้นข้อมูล

ข่าวสาร การประเมินข้อมูลข่าวสาร และการใช้ประโยชน์จากข้อมูลข่าวสาร 
ยุคท่ี 5: Media Literacy เป็นยุคท่ีการรู้เท่าทันหมายถึง การรู้เท่าทันส่ือสารผ่านส่ือประเภทต่าง ๆ 

ความสามารถในการวิเคราะห์เนื้อหาจากส่ือ  
ยุคท่ี 6: Critical เป็นยุคของอ านาจของเนื้อหาสาระ และข้อมูลข่าวสารท่ีน าเสนอผ่านส่ือประเภทต่าง ๆ 
ยุคท่ี 7: Computer Literacy เป็นยุคท่ีการรู้ เท่าทันหมายถึง ความสามารถ  ในการเข้าใจ และใช้

คอมพิวเตอร์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในการเข้าใจระบบเทคโนโลยีได้ดี 
ยุคท่ี 8: News Literacy เป็นยุคท่ีการรู้เท่าทัน หมายถึง ความสามารถในการประเมินข่าวสาร และ

เหตุการณ์ต่าง ๆ อย่างมีความรับผิดชอบ 
ยุคท่ี 9: Digital Literacy เป็นยุคท่ีการรู้เท่าทันหมายถึง ความสามารถในการใช้อินเทอร์เน็ต และสามารถ

อยู่ในสังคมออนไลน์ประเภทต่าง ๆ ได้อย่างมีความปลอดภัย  
หลักท่ีท าให้สังคมด ารงอยู่และขับเคล่ือนคือ การรู้เท่าทันข่าว และการส่ือสาร และท่ีส าคัญคือการรู้เท่าทัน

ความคิดของตนเอง และเป็นหนึ่งในปัจจัยภายในท่ีจะสามารถช่วยให้สังคมด ารงอยู่และขับเคล่ือนไปในวิถีท่ีถูกต้อง
และดีงาม  

 ในเดือนพฤษภาคม 2564 สวนดุสิตโพลเปิดเผยผลการส ารวจสภาพจิตใจของคนไทย โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 
1,713 คน เกี่ยวกับความรู้สึกต่อสถานการณ์ พบว่า ผู้ตอบร้อยละ 75.35 รู้สึกเครียดและวิตกกังวล ร้อยละ 72.95 
รู้สึกส้ินหวัง ส าหรับสาเหตุ ร้อยละ 88.33 ระบุว่าเกิดจากสถานการณ์การระบาดท่ียังรุนแรง และร้อยละ 60.52 
เกิดจากปัญหาเศรษฐกิจ (โพสต์ทูเดย์,2564) ส่วนหนึ่งมาจากการรับรู้ข่าวสารต่างๆ ท่ีมีการน าเสนอ ท าให้เกิดผล
กระทบกับการด าเนินชีวิตและการเป็นอยู่ของเราเป็นอย่างมาก ดังนั้นเราจึงควรฝึกการก าหนดรู้ โดยการใช้สติใน
การแยกแยะข่าวสาร ตามท่ี เอื้อจิต วิโรจน์ไตรรัตน์ (2540)  ก าหนดการรับรู้ออกเป็น 4 ระดับ ประกอบด้วย 
1) ระดับท่ี 1 ความตระหนัก (awareness) ระดับท่ีผู้รับส่ือตระหนักว่าส่ือและเนื้อหา เท่าทันส่ือมีเพื่อตอบสนอง
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ต่อความชอบความพอใจ 2) ระดับท่ี 2 ความเข้าใจ (comprehension) คือ ระดับท่ีผู้รับส่ือมีความความเข้าใจใน
ส่ือลักษณะตามบทบาทหน้าท่ีในระบบสังคม รู้ความหมายตรง 3) ระดับท่ี 3 วิเคราะห์และตีความ (analyze and 
interpret) ระดับท่ีผู้รับส่ือสามารถวิเคราะห์การด าเนินการของสถาบัน/องค์กรส่ือ สามารถวิเคราะห์ และตีความ
ของความหมายแฝงได้ และ 4) ระดับท่ี 4 การประเมินและการตัดสิน (evaluate and judgments) ระดับท่ีผู้รับ
ส่ือประเมินได้ว่า สถาบัน/องค์กรส่ือ เกี่ยวข้องกับระบบอ านาจ ทุนนิยม บริโภคนิยม    

การรับรู้จริงตามความเป็นจริง หรือ การรู้เท่าทันความคิดในขณะรับรู้นั้น ต้องอาศัยองค์ประกอบท่ีส าคัญ 
คือ สติปัญญา การสังเกตพิจารณา ความสนใจและต้ังใจ คุณภาพของจิตใจในขณะนั้น ท าความรู้สึกนึกคิดให้เป็น
สัมมาทิฏฐิ มองส่ิงต่าง ๆ ให้เข้าใจตามความเป็นจริง ปรับระบบความรู้สึกนึกคิดให้เกิดการต่ืนตัว รู้ เท่าทันความ
เปล่ียนแปลง ท าให้ชีวิตไม่ตกอยู่ในความประมาท รีบเร่งขวนขวายปฏิบัติส่ิงท่ีควรปฏิบัติ (พระธรรมปิฏก  
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2553)  

 ในขณะท่ีการด าเนินชีวิตของเราจะเกิดความคิดอยู่ตลอดเวลา ความคิดจึงเป็นส่ิงท่ีบางครั้งก็เป็นเรื่อง
วุ่นวายท่ีสุด ไม่ว่าจะเป็นเรื่องท่ีเราคิดจะท า คิดจะวางแผน หรือความคิดอื่นๆ อีกมากมาย แต่บางครั้งตัวเราเองก็
ไม่รู้จะเริ่มคิดท่ีตรงไหนและหยุดคิดเมื่อไหร่ หากเราเริ่มเรียนรู้ระบบการคิด การเขียนแผนท่ีความคิด เพื่อหา
เส้นทางท่ีดี ท่ี สุด และการจัดการตัดสินใจอย่างชัดเจน  (Biz in Thai, 2564) จึง ต้องเรียนรู้การมีสติหรือ 
“Mindfulness” คือ การรู้กายรู้ใจ การอยู่กับปัจจุบันอย่างท่ีมันเป็น โดยไม่ตัดสิน ไม่ปรุงแต่ง เพียงแค่รู้ยอมรับ
และเข้าใจ การฝึกสติท าได้ง่าย ๆ โดยการอยู่กับลมหายใจเข้าออก เมื่อเผลอไปคิดก็แค่รู้ ไม่โกรธ ไม่ตัดสิน                   
ไม่เพ่งโทษ เมื่อรู้สึกตัวก็กลับมาอยู่กับลมหายใจเข้าออกเช่นเดิม (tuemaster.com, 2019) การท าให้ใจสงบมีเพียง
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 กล่าวได้ว่า วิปัสสนากรรมฐานเป็นเอกลักษณ์ท่ีจ าเพาะเด่นชัด
ของพุทธศาสนาเพราะเป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียวท่ีจะท าใ ห้พ้นทุกข์ได้ แต่อย่างน้อยท่ีสุด                          
ในชีวิตประจ าวัน การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ก็สอนให้คนเรารู้จักจัดการกับส่ิงท่ีมากระทบเราไม่ว่าจะเป็นทาง 
ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในยุคโลกาภิวัฒน์นี้ได้ด้วยควา ม                     
ไม่ประมาท 

ความหมายของสติปัฏฐาน 4 
สติปัฏฐาน มาจาก ค าว่า สติ คือ การรับรู้ ปัฏฐาน คือ เข้าไปต้ังไว้สติปัฏฐาน หมายถึง การระลึกรู้อย่าง

มั่นคงในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม  (พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 2549)  การมีสติหรือ 
“Mindfulness” คือ ความระลึกได้ ส านึกพร้อมอยู่ ใจอยู่กับกิจ การรู้กายรู้ใจ การอยู่กับปัจจุบันอย่างท่ีมันเป็น 
โดยไม่ตัดสิน ไม่ปรุงแต่ง เพียงแค่รู้ยอมรับและเข้าใจ การฝึกสติท าได้ง่าย ๆ โดยการอยู่กับลมหายใจเข้าออก               
เมื่อเผลอไปคิดก็แค่รู้ ไม่โกรธ ไม่ตัดสิน ไม่เพ่งโทษ เมื่อรู้สึกตัวก็กลับมาอยู่กับลมหายใจเข้าออกเช่นเดิม 

สติปัฏฐาน 4 ประกอบไปด้วย 
1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติว่ากายเป็นแค่ท่ีรวมของธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟ  

มาประชุมรวมกันเป็นร่างกาย ไม่มองกายด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา แต่มองแยกเป็น รูปธรรมหนึ่ง ๆ เท่านั้น 
อาศัยเหตุปัจจัยมากมายเกิดขึ้นเป็นวงจรปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นความเกิดดับ และเห็นว่ากายล้วนไม่เท่ียง               
เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา 
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2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติไม่ลืมว่าเวทนาท้ังหลาย ท้ังสุข ทุกข์ อุเบกขา มีและไม่มี
อามิส ล้วนเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง ไม่มองกายด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา แต่มองแยกเป็นแค่นามธรรมท่ี
อาศัยเหตุปัจจัยมากมายเกิดขึ้นเป็นวงจรปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นความเกิดดับ และเห็นว่าเวทนาล้วนไม่เท่ียง     
เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา 

3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติไม่ลืมว่าจิตมีเหตุใกล้คือเจตสิกมากมายเป็นปัจจัยให้เกิด
อยู่ ไม่มองจิตด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา คือไม่มองว่าเราก าลังคิด เราก าลังโกรธ หรือเราก าลังเหม่อลอย  
แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง ท่ีอาศัยเหตุปัจจัยมากมายเกิดขึ้นเป็นวงจรปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นความเกิด
ดับ และเห็นว่าจิตล้วนไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา 

4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติไม่ลืมว่าโลกิยธรรมท้ังปวงเกิดจากเหตุปัจจัยมากมาย 
ไม่มองด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา แต่มองเป็นรูปธรรมและนามธรรม ท่ีอาศัยเหตุปัจจัยมากมายเกิดขึ้นเป็น
วงจรปฏิจจสมุปบาทก็จะเห็นความเกิดดับ และเห็นว่าธรรมท่ีเกิดจากเหตุปัจจัยล้วนไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็น
อนัตตา 

ส่ิงส าคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นอกจากความมีสติแล้ว ในการก าหนดรู้
อารมณ์หนึ่ง (ส่ิงท่ีถูกเพ่ง) ไม่ว่าจะเป็นกาย เวทนา จิตหรือธรรม ต้องอาศัยองค์คุณอีก 2 อย่าง คือ ความเพียรและ
สัมปชัญญะ ท้ังสติสัมปชัญญะและความเพียร (รวมเรียกว่าผู้เพ่ง) รวมเป็น ๓ อย่างคือ 

1. อาตาปี ได้แก่ ความเพียร Effort มีลักษณะค้ าจุนไว้ เป็นความเพียรเพื่อท่ีจะท าลายอกุศลกรรมท่ี
เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานต้องมีความเพียรเพื่อการก าหนดรู้รูปนามท่ีเกิดขึ้นในขณะ
ปัจจุบัน 

2. สติ mindfulness คือการระลึกได้ในการกระท าไม่ว่าจะเป็นทางกาย วาจา และใจ สติมี 2 ลักษณะคือ 
การนึกได้ในกุศลธรรม และ ความไม่ประมาทในกิจการทุกอย่าง 

3. สัมปชาโน คือ สัมปชัญญะ Clear comprehension or awareness คือความรู้ตัวท่ัวพร้อม คือ รู้แจ่ม
ชัดว่าในขณะปัจจุบันนี้ก าลังท าอะไรอยู่ ไม่ว่าจะเป็นทางกาย วาจา และใจ  โดยองค์ธรรมสัมปชัญญะ ได้แก่ 
ปัญญา wisdom  

พระพุทธองค์ยกย่องถึงความเพียร สติ และสัมปชัญญะ ไว้ว่า 
“ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเฝ้าตามดูกายในกาย (...เวทนา...จิต...ธรรม) มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ... 

ก าจัดอภิชฌาและโทมทัสในโลกอยู่ เมื่อภิกษุเฝ้าตามดูกายในกายอยู่ ย่อมต้ังจิตไว้โดยชอบ ผ่องใสโดยชอบใน  
กายานุปัสสนานั้น  เธอต้ังจิตไว้โดยชอบ ผ่องใสโดยชอบ ในกายานุปัสสนานั้นแล้ว ยังญาณทัสสนะให้เกิดในกายอื่น
ภายนอก...”(ที.ม. 10/205) 

การรู้เท่าทัน 
ในบางครั้งความคิดของตนเองก็เป็นส่ิงท่ีไวจนแทบไม่สามารถจะรู้ได้เท่าทัน หรือรู้ไม่ทันความคิดท่ีแล่น

ออกไป การฝึกสติในขณะปัจจุบันจึงเป็นส่ิงท่ีดี เพราะท าให้เราทันความคิด รู้เท่าทันปัญหาในยุคท่ีมีการแพร่ระบาด 
ในยุคท่ีมีการเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิตแบบไม่ทันต้ังตัว และการฝึกสตินั้นไม่ได้จ ากัดอยู่แค่ในเรื่องของศาสนา
เท่านั้น แต่เป็นส่ิงท่ีอยู่ในชีวิตประจ าวัน จนสามารถน าการฝึกสติมาใช้ในการด าเนินชีวิตได้ดังนี้ 
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1. การรู้เท่าทันส่ือ ไม่หลงเช่ือเนื้อหาท่ีได้อ่าน การแยกแยะองค์ประกอบในการน าเสนอของส่ือว่ามี
วัตถุประสงค์อะไร การตีความส่ือหลังจากเปิดรับส่ือไปแล้ว เพื่อท าความเข้าใจในส่ิงท่ีส่ือน าเสนอ ประเมินค่าส่ือได้ 
น าส่ิงท่ีเราวิเคราะห์ไปใช้ประโยชน์ เลือกรับส่ือเป็น สามารถส่งสารต่อได้ มีปฏิกิริยาตอบกลับส่ือได้ 

2. แบ่งปันเรื่องดี ๆ ออกไปช่วยเหลือคนอื่นท่ีล าบากกว่า เกื้อกูลกัน เป็นการสร้างบรรยากาศของความ
เป็นสังคมแห่งกุศลจิต ท าให้เกิดความอบอุ่นเย็นใจในมุมเล็ก ๆ ของสังคม ในขณะท่ีสถานการณ์สร้างความรุ่มร้อน
ท่ัวโลก 

3. มีกัลยาณมิตรชิดใกล้ ปรึกษาหรือพูดคุยกับใครสักคนท่ีรู้สึกคุยด้วยแล้วสบายใจ ก็จะช่วยบรรเทา             
ความเศร้า หรือผ่อนคลายความกดดัน ท่ีท าให้เครียดลดลงไปได้บ้าง ช่วยให้เกิดความรู้สึกดี เติบโตเป็นความคิดเร้า
กุศลอย่างมั่นคงด้วยตนเอง ส่งเสริมให้สภาพจิตใจดีขึ้นทัศนคติมุมมองก็จะเป็นกุศลมากขึ้น 

4. ฝึกใจให้เปิดกว้าง มองหาโอกาสใหม่ ๆ ในมุมท่ีอาจจะไม่เคยมอง หรือมองข้ามไป มองปัญหาท่ีก าลัง
เผชิญว่า เป็นส่ิงท่ีน่าท้าทาย ไม่คิดท้อแท้ เป็นการฝึกใจให้ยืดหยุ่น ไม่เป็นคนท่ีมีความรู้ หรือความคิดตายตัว เพราะ
การคิดเร้ากุศลจะเกิดขึ้นได้ง่ายกับคนท่ีมีจิตใจกว้างขวาง ไม่ยึดตนเองเป็นใหญ่ แต่เผ่ือแผ่จิตใจให้มีพื้นท่ีว่างและ
พร้อมท่ีจะเติมเต็มด้วยความรู้ ความเข้าใจและการปลุกเร้าจิตใจให้คิดดีขึ้นมา 

5. สร้างมุมมองใหม่ด้วยใจคิดท่ีเป็นกุศล ด้วยมุมมองของการเรียนรู้และพัฒนาตน ให้โอกาสตัวเองได้ลอง
อะไรใหม่ หาบทเรียนใหม่ให้กับชีวิต อาจจะไปพบปะผู้คน หรือลองท าอะไรใหม่ ๆ โดยคิด 

การรู้เท่าทันความคิดตามหลักสติปัฏฐาน 4 ในชีวิตประจ าวัน 
ทักษะขั้นสูงสุดของ การรู้เท่าทัน คือการฝึกท่ีใจ ให้ใจรู้ว่าอะไรจริง และฝึกให้รู้ระดับของความจริง                

ด้วยวิธีการท่ีท าให้เข้าถึงได้ง่าย ด้วยการมีสติอยู่ขณะปัจจุบัน การท่ีจะท าให้เข้าใจแก่นแท้ของจิตใจนั้น จึงต้อง
อาศัยการฝึกฝน “การเจริญสติ” (Mindfulness Practices) เพื่อให้ตนเองนั้นได้เดินทางส ารวจจิตใจตนเอง                
ผ่านประสบการณ์ตรง (Experiential learning) โดยจะรู้ว่า สติน ามาโยงกับความดีได้อย่างไร และท าให้เห็น
แนวทางปฏิบัติท่ีเป็นรูปธรรมของการรู้จักตนเอง (Self-awareness) การฝึกสติจะช่วยให้เราสามารถเผชิญกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างสงบ โดยตอบสนองการใคร่ครวญได้อย่างเป็นเหตุเป็นผล เกิดความยับยั้งช่ังใจ ไม่ท า
ตามอารมณ์ช่ัววูบ ส่ิงนี้จึงถือเป็น “การสร้างความรับผิดชอบต่อตนเองอย่างแท้จริง” 

เราสามารถฝึกสติได้จากกิจวัตรประจ าวันธรรมดา ๆ อย่างการด่ืมชาพร้อมกับการรับรู้รสชาติของชา  
อย่างแท้จริง การเดินพร้อมกับการรับรู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย การท างานท่ีซับซ้อนแต่ไม่ใช้ความคิดมากนัก 
เช่น การวาดรูป การเขียนไดอารี่ การปลูกต้นไม้ หรือเล่นกีฬาเป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ท าให้ความคิดสงบและจดจ่อ
กับส่ิงท่ีก าลังท า ณ ปัจจุบัน หรือแม้แต่การให้ความช่วยเหลือคนอื่นในเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ อย่างพาคนตาบอดข้าม
ถนน เล่นกับเด็ก ๆ ช่วยรับโทรศัพท์และจดโน้ตให้เพื่อนร่วมงานท่ีไม่อยู่ท่ีโต๊ะ ส่ิงเหล่านี้ท าให้เราออกจากความคิด
ฟุ้งซ่าน การหมกมุ่นกับตนเองและใส่ใจคนอื่นมากขึ้น เมื่อจิตใจสงบความคิดไร้สาระต่าง ๆ ก็จะค่อย ๆ ลดลง 
 

สรุป 
การหยุดชะงัก และการหยุดท าส่ิงเดิมเพื่อพัฒนาวิธีการใหม่ ๆ ให้ทันกับกระแสการเปล่ียนแปลง การรู้เท่า

ทันความคิด เป็นการพัฒนาจิตใจอย่างหนึ่ง นับว่าเป็นเรื่องท่ีส าคัญมาก การรู้ทันและการเข้าถึงความจริงของส่ิง
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ท้ังหลาย การคิดท่ีถูกวิธี ถูกกับเรื่อง เหมาะสม และสอดคล้องกับสถานการณ์ ปัญหาและจุดมุ่งหมาย ช่วยให้มีการ
ตัดสินใจได้ถูกต้อง มีการแก้ปัญหาได้ลุล่วงได้ด้วยปัญญา การสร้างความรู้ใหม่ ๆ รู้จักคิดได้รวดเร็ว ส าเร็จผลตามท่ี
คิด การตัดสินใจท าตามท่ีคิดย่อมมีความส าคัญท่ีสุด รู้จักยอมรับความจริงในส่ิงท่ีพิจารณาด้วยความรอบคอบแล้ว 
พิสูจน์ หรือเห็นว่าถูกต้องแล้ว เป็นไปเพื่อประโยชน์ท้ังต่อตนเองและส่วนรวม ยอมรับฟังในเหตุผลหลาย ๆ 
ด้าน แล้วน ามาไตร่ตรองให้รอบคอบ ตัดสินใจในส่ิงท่ีมีเหตุผล ฝึกตนให้แสวงหาความจริง รู้จักคิด แสวงหาเหตุผล 
หรือแก้ข้อสงสัย ความไม่แน่ใจ เพราะการด าเนินชีวิตประจ าวันนั้นจะมีส่ิงต่าง ๆ มากระทบอยู่ตลอดเวลา เมื่อมีส่ิง
ใดมากระทบให้รู้เท่าทันกาย เพื่อท าให้คลายความยึดมั่นถือมั่นในกาย รู้เท่าทันเวทนา เพื่อให้ความยึดความอยาก
ในความรู้สึก รับรู้ในส่ิงท่ีกระทบสัมผัส ไม่แทรกแซงความรู้สึกรับรู้ท่ีเกิดขึ้นและไม่เข้าไปคิดนึกปรุงแต่ง เห็นรูป 
เสียง กล่ิน รสท่ีถูกใจหรือไม่ถูกใจ ให้เห็นว่าเป็นเช่นนั้นเอง รู้เท่าทันจิต เพื่อให้คลายความอยากในความคิด เมื่อรู้
ตามความเป็นจริง ความรู้สึกโกรธ โลภ หลง หดหู่ ดีใจ เสียใจต่าง  ๆ เมื่อเห็นว่าส่ิงต่าง ๆ มันต้องเป็นเช่นนั้น  
ก็ไม่แทรกแซงเข้าไปคิดนึกปรุงแต่ง ก็จะเห็นการเกิด การดับได้ด้วยตนเอง จิตเกิดเพราะเหตุปัจจัยเช่นนี้เอง การฝึก
สตินั้นเป็นการระลึกรู้เท่าทันกายและใจของตนเองตามความเป็นจริงในปัจจุบันขณะตามสภาวะของจิตต่ืนรู้ ในการ
ด ารงชีวิตประจ าวันแล้วมีสติเห็นในธรรมใดก่อนก็ได้ จะท าหนักให้กลายเป็นเบาได้ และ เกิดคุณประโยชน์ในการ
ดับทุกข์ท้ังส้ิน 
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