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บทคัดย่อ

บทความวิชาการเรื่อง “สมาธิร่วมสมัยกับส่ิงแวดล้อม: การแก้ปัญหา
มลภาวะไมโครพลาสตกิอย่างยัง่ยืน” อา้งองิขอ้มลูจากงานวจิยัซ่ึงศกึษาเรือ่งการ
ปรับพฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อมของมนุษย์ โดยน�ำเสนอวิธีแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อม
อย่างยั่งยืนด้วยการใช้สมาธิร่วมสมัยมาเป็นเครื่องมือในการฝึกสติเพื่อปรับ
เปลีย่นพฤตกิรรมดา้นสิง่แวดลอ้ม เพราะปัญหาสิง่แวดลอ้มเกดิจากการทีม่นษุย์
ท�ำลายความสมดลุทางธรรมชาตอิย่างตอ่เนือ่งยาวนานจนเกดิผลกระทบต่อสิง่มี
ชวีติทีอ่าศยัอยูบ่นโลกเปน็วงกวา้ง การแก้ปัญหาสิง่แวดลอ้มจงึตอ้งเริม่จากมนษุย์
โดยหนึ่งในวิธีการซึ่งเป็นท่ียอมรับและผ่านการพิสูจน์แล้วว่าเป็นวิธีที่ยั่งยืนและ
ประสบผลส�ำเร็จคือ การฝึกสติด้วยสมาธิเพื่อน�ำไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ด้านสิ่งแวดล้อม

ในปจัจบุนั มลภาวะไมโครพลาสติกเป็นปัญหาส่ิงแวดล้อมขัน้วกิฤตทิีต่อ้ง
ได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน บทความนี้จึงน�ำเสนอวิธีแก้ปัญหาด้วยการปรับ
เปลีย่นพฤติกรรมในการคัดแยกขยะเพ่ือแยกขยะพลาสตกิออกจากขยะอืน่ โดย
เริม่จากการให้ความรู้เกีย่วกบัปญัหาส่ิงแวดลอ้มดา้นมลภาวะไมโครพลาสตกิ เพือ่
สรา้งความตระหนกัถงึความรนุแรงของปัญหาและผลกระทบตอ่มนุษย ์น�ำเสนอ
วิธีการแยกขยะ โดยช้ีให้เห็นถึงประโยชน์ที่จะได้รับ จากนั้นจึงน�ำการฝึกสมาธิ
รว่มสมัยทีไ่มเ่กีย่วข้องกบัศาสนามาใช้เพ่ือฝกึสต ิโดยหลกัการของสมาธริว่มสมยั
ที่น�ำมาใช้ในบทความนี้น�ำมาจากการศึกษากลยุทธ์สู่ความส�ำเร็จของสมาธิร่วม
สมัยที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย เช่น สมาธิแบบ TM และ MBSR  ซ่ึงใน
ตอนท้ายของบทความมีข้อสรุปว่า การฝึกสมาธิจะช่วยให้เกิดสติในการด�ำเนิน
กิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน เมื่อประกอบกับได้รับข้อมูลด้านสิ่งแวดล้อม โดย
เฉพาะการตระหนกัถงึวิกฤตขิองมลภาวะไมโครพลาสตกิจะน�ำไปสูค่วามสมคัรใจ 
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ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแยกขยะซึ่งจะเป็นจุดเร่ิมต้นของการแก้ไข
ปัญหาสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน

ค�ำส�ำคัญ: สมาธิ  ปัญหา  สิ่งแวดล้อม  ไมโครพลาสติก  ยั่งยืน

Abstract

The article “Contemporary Meditation and the Environment:  
A Sustainable Solution to Solving the Problem of Microplastic 
Pollution” is based on research studies on environmental issues 
and offers sustainable methods to solve these problems. Various 
and long term destructive human activity has affected wide areas 
of the environment and Earth’s creatures, so an appropriate method  
for solving these environmental problems is the adjustment of human  
environmental behavior. One accepted and proven method for 
modifying environmental behavior is mindfulness training through 
contemporary meditation practices. 

At present a critical environmental problem is microplastic 
pollution, which requires urgent problem solving. This article presents 
a microplastic pollution model that demands waste sorting in order to 
separate plastic waste from the rest.  To change people’s behavior in 
waste sorting, it is necessary to educate them in the relevant topics 
such as the environmental problem of microplastic pollution, as well 
as the critical status that we are facing and its impact on creatures.  
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The article suggests how waste sorting could solve the problem, 
pointing out its benefits. 

After all these educational processes are established, the secular 
practice of contemporary meditation is required in order to become 
mindful. The principles of contemporary meditation in this research 
comes from the study of the successful strategies of TM meditation 
and MBSR meditation. 

In conclusion, the contemporary meditation practice in this 
research could help people to focus on their activities in daily life. 
Mindfulness in daily activities and awareness of environmental 
problems such as microplastic pollution leads to voluntary changes in 
people’s garbage sorting behavior. This is the beginning of a sustainable  
method for solving the environmental problems.

Keywords: Meditation, Problem, Environment, Microplastic, 
			   Sustainable
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1. บทน�ำ

ปัญหาสิ่งแวดล้อม คือ ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นกับสภาพแวดล้อม มีผล 
กระทบในระดับต่าง ๆ ต่อสิ่งมีชีวิตในระบบนิเวศโดยเฉพาะต่อมนุษย์ ดังที่
ประเวศ อินทองปาน1 อธิบายว่า ในระบบสิ่งแวดล้อมมีมนุษย์เป็นปัจจัยส�ำคัญ
ในการขบัเคลือ่น เพราะมนษุยเ์ปน็สว่นหนึง่ของสิง่แวดลอ้มและใชช้วีติอยูภ่ายใต้
สิง่แวดลอ้ม คณุภาพของสิง่แวดลอ้มจงึสง่ผลโดยตรงตอ่คณุภาพชวีติของมนษุย์ 
เป็นปัญหาที่ส่งผลต่อร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ของมนุษย์ รวมถึงระบบ
เศรษฐกิจ สังคมและการเมือง 

ปัญหาสิ่งแวดล้อมไม่สามารถเกิดขึ้นภายในเวลาข้ามคืน แต่เกิดจากการ
สะสมมาเป็นเวลานาน ดังที่ Pain2 ระบุว่า การศึกษาปัญหาสิ่งแวดล้อมสามารถ 
ยอ้นไปไดไ้กลถงึปคีริสตศ์กัราช 900 (พ.ศ. 1443) ซึง่จากบนัทกึทางประวตัศิาสตร์
พบวา่ ปญัหาดา้นสิง่แวดลอ้มเพิม่มากขึน้จนส่งผลกระทบตอ่มนษุยอ์ยา่งชดัเจน
ในศตวรรษที่ 17 ซึ่งเป็นยุคปฏิวัติอุตสาหกรรมในยุโรป ส่งผลให้อากาศ น�้ำ ดิน 
และเชื้อเพลิงต่าง ๆ ได้รับผลกระทบจากการขยายตัวของภาคอุตสาหกรรม3 
ปัญหาด้านมลภาวะของส่ิงแวดล้อมด�ำเนินมาอย่างต่อเนื่องถึงปัจจุบัน รวมทั้ง
ได้มีการขยายขอบเขตไปถึงปัญหาใหม่ด้วย เช่น มลภาวะไมโครพลาสติก การ
แพรร่ะบาดของไวรสัโควดิ-19 ฯลฯ โดยปญัหาเหล่านีม้คีวามเชือ่มโยงกบัปัญหา
เดิมในอดีตที่ยังแก้ไขไม่ได้ สภาวะเช่นน้ีน�ำไปสู่การเรียกร้องให้หาวิธีแก้ปัญหา

1	 ประเวศ อินทองปาน, พระพุทธศาสนากับสิ่งแวดล้อม (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2560), 68.
2	 Stephanie Pain, “1709: The year that Europe froze,” New Scientist, 

February 4, 2009, https://www.newscientist.com/article/mg20126942-100-1709-

the-year-that-europe-froze/.
3	 ประเวศ อินทองปาน, “การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศมองผ่านจริยศาสตร์

สิ่งแวดล้อมและพุทธปรัชญา,” (รายงานวิจัย, ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจาก คณะมนุษย 

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2562), 1-2.
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อย่างยั่งยืน
ความพยายามในการแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อมจากในอดีตจนถึงปัจจุบันชี้ให้

เห็นว่า การใหค้วามรู้ดา้นส่ิงแวดล้อมและให้วธีิการในการแก้ปัญหาแกม่นษุย ์โดย
ไม่เน้นที่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับสิ่งแวดล้อมในชีวิตประจ�ำวัน
อย่างสมัครใจไม่ช่วยให้ปัญหาลดลง ด้วยเหตุผลดังกล่าว บทความน้ีจึงน�ำเสนอ
วธิแีกป้ญัหาสิง่แวดลอ้มอยา่งย่ังยนือกีวธิหีนึง่ คอื การปรบัเปลีย่นพฤติกรรมดา้น
สิง่แวดลอ้มโดยน�ำสมาธมิาใชใ้นการฝกึสตเิพ่ือน�ำไปสู่การปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม
ดา้นสิง่แวดลอ้ม โดยมกีรอบแนวคดิวา่ การแกป้ญัหาอยา่งยัง่ยนืตอ้งประกอบดว้ย

1. การให้ความรู้ด้านสิ่งแวดล้อมด้วยการช้ีให้เห็นถึงความส�ำคัญ และ
วิกฤติปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มนุษย์ก�ำลังเผชิญอยู่ 

2. การเสนอแนะแนวทางในการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมร่วมกับการสร้างแรง
จูงใจชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ที่เกิดขึ้นกับมนุษย์จากการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม

3. การน�ำสมาธมิาใช้ฝกึสตเิพ่ือน�ำไปสูก่ารปรับพฤตกิรรมดา้นสิง่แวดลอ้ม  

แนวคิดทั้ง 3 ข้อเป็นข้อสรุปจากกลุ่มงานวิจัยซ่ึงน�ำสมาธิมาใช้เพ่ือปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อม งานวิจัยเหล่านี้มีผลการวิจัยไปในแนวทาง
เดียวกันว่า สติ (Mindfulness) ท่ีเกิดจากการฝึกสมาธิ (Meditation) ในระดับ 
ขณกิสมาธหิรอืสมาธเิบือ้งต้น จะชว่ยปรบัพฤตกิรรมดา้นสิง่แวดลอ้มของมนษุย์
ได้จรงิเม่ือฝึกอย่างตอ่เน่ืองในระยะเวลาทีเ่หมาะสม4 ดงัทีป่รากฏในงานวจิยัเรือ่ง 
The Role of Values, Mindfulness, and Lifestyle ของ Brown & Kasser5 ซึง่

4	  Angelo Panno, et al., “Mindfulness, Pro-environmental Behavior, and 

Belief in Climate Change: The Mediating Role of Social Dominance,” Environment  

and Behavior, Vol. 50, no. 8, (2018): 3.
5	  Kirk Warren Brown, and Tim Kasser, “Are Psychological and Ecological 

Well-being Compatible? The Role of Values, Mindfulness, and Lifestyle,” Social 

Indicators Research, 74, (November 2005): 349–368. https://selfdetermination-
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ต้ังประเดน็วา่ ความเปน็อยู่ท่ีดแีละความสขุของมนษุย ์ไมจ่�ำเปน็ตอ้งแลกดว้ยการ
ท�ำลายสิ่งแวดล้อมเสมอไป ความผาสุกทางอัตวิสัย (Subjective Well-Being – 
SWB) และพฤตกิรรมการรับผิดชอบตอ่สิง่แวดล้อม (Ecologically Responsible  
Behavior – ERB) สามารถสนับสนุนซึ่งกันและกันได้โดยการน�ำสมาธิมาช่วย
ใหม้นษุยด์�ำเนนิชีวติประจ�ำวนัอย่างมีสต ิบทสรปุทีค่ลา้ยคลงึกบัผลการวจิยัของ 
Brown & Kasser พบได้ในงานวิจัยของ Ulutas & Koksalan6 และ Panno, 
et al.7 ซ่ึงมีความเห็นว่า พฤติกรรมในการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมของปัจเจกบุคคล
เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนโดยสมัครใจ เพราะตระหนักว่า เม่ือเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมแล้วจะเกิดประโยชน์ต่อตนเองอย่างไร การน�ำสมาธิมาใช้ฝึกสติร่วม
กับการให้ความรู้ และการแนะวิธีในการช่วยแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อมพร้อมกับชี้ให้
เห็นถึงประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น จะน�ำไปสู่วิธีแก้ปัญหาอย่างยั่งยืนได้ 

ดังที่ Makin8 ระบุว่า การฝึกสมาธิจนเกิดสติ และน�ำความมีสติน้ันมา
ช่วยในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีคุ้นชินสามารถท�ำได้จริง โดยสามารถวัดผล
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ด้วยวิธีทางวิทยาศาสตร์ เช่น วัดการเปลี่ยนแปลง
ของสมองในมิติต่าง ๆ ซึ่งจะส่งผลต่อวิธีคิด การใช้ชีวิตและพฤติกรรม นอกจาก
นี้ยังมีข้อสังเกตว่า แม้การปรับพฤติกรรมด้วยสมาธิจะเป็นวิธีที่ยากกว่าวิธีอื่น 
เพราะต้องใช้เวลาและงบประมาณสูง แต่ก็เป็นวิธีการที่ยั่งยืนสามารถแก้ปัญหา
ได้ในระยะยาว แต่เน่ืองจากการฝึกสมาธิมีหลากหลาย และสมาธิที่ปฏิบัติใน

theory.org/SDT/documents/2005_BrownKasser_SIR.pdf. 
6		Ayşegül Ulutas, and Bahadir Köksalan, “Investigation of environmental 

problem-solving skills of preschool age children,” Research in Pedagogy, Vol. 7,  

no. 2, (2017): 298-311.
7	 Angelo Panno, et al., “Mindfulness, Pro-environmental Behavior, and 

Belief in Climate Change: The Mediating Role of Social Dominance,”: 864–888.
8	 Simon Makin, “Meditation visibly changes your brainwaves.” European 

Commission, April 19, 2016, https://ec.europa.eu/research-and-innovation/en/

horizon-magazine/meditation-visibly-changes-your-brainwaves. 



199
สมาธิร่วมสมัยกับสิ่งแวดล้อม: การแก้ปัญหามลภาวะไมโครพลาสติกอย่างยั่งยืน

Contemporary Meditation and Environment: A Sustainable Solution to Solving Problem of Microplastic Pollution

ศาสนามักจะยากส�ำหรับคนทัว่ไป ดงันัน้ การน�ำสมาธร่ิวมสมยั (Contemporary 
Meditation) ทีพ่ฒันามาจากสมาธใินศาสนามาใชใ้นงานวจิยัดา้นสิง่แวดลอ้มจงึ
เป็นทางเลือกที่ดีอีกวิธีหนึ่ง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อมของมนุษย์โดยการใช้สมาธิ
มาช่วยนั้น ยังได้รับการสนับสนุนจากกลุ่มงานวิจัยด้านจิตวิทยา ซ่ึงมีผลสรุป
ว่า กลไกภายในจิตใจของมนุษย์มีประเด็นส�ำคัญอย่างหนึ่ง คือ เรื่องของการ
ท�ำความเข้าใจในเหตุการณ์ที่อยู่ตรงหน้าจากการที่มนุษย์สื่อสารกับตัวเอง และ 
การท�ำความเขา้ใจระหวา่งมนุษยก์บับคุคลหรอืเหตกุารณภ์ายนอก เมือ่เกดิความ
เข้าใจในสองเงื่อนไขดังกล่าวน้ีแล้ว จะน�ำไปสู่การเกิดทัศนคติและพฤติกรรม 
ซึ่งวิธีหน่ึงในการสื่อสารกับตัวเองของมนุษย์ คือ การฝึกสมาธิ โดยสมาธิในที่นี้
เป็นสมาธิในระดับตื้นที่ช่วยให้สมองของมนุษย์ปลอดจากเรื่องรบกวนภายนอก  
ตัวอย่างของสมาธิกับพฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อมพบได้จากงานวิจัยของ Vesely 
& Klöckner9 ซึ่งศึกษาเร่ืองสมาธิกับทัศนคติและพฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อม 
(Meditation and Environmental Attitude/Behaviors) โดยมีการสรุปผลการ
วิจัย ดังนี้  

1. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อม ต้องใช้การฝึกสมาธิอย่าง
ต่อเนื่อง (Long-term meditation) ร่วมกับกระบวนการให้ความรู้ และการมี
กิจกรรมด้านสิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสมมากเพียงพอ 

2. การฝึกสมาธิหรือฝึกสติเพียงอย่างเดียวอาจไม่ช่วยในเรื่องการปรับ
พฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อม

3. การฝึกสติเพียงแค่ระยะเวลาสั้น ๆ จะไม่สามารถปรับพฤติกรรมด้าน
สิ่งแวดล้อมได้อย่างยั่งยืน

9	 Stepan Vesely, and Christian A. Klöckner, “Global Social Norms and 

Environmental Behavior,” Environment and Behavior, Vol. 50, no. 3, (April 2018): 

247–272.
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ผลการวจิยัดงักลา่วแสดงให้เห็นว่า สมาธิมสีว่นชว่ยในการปรบัพฤตกิรรม
มนุษย์ได้จริง แต่หัวใจส�ำคัญของความส�ำเร็จของการเปลี่ยนพฤติกรรมด้าน
สิ่งแวดล้อมอย่างย่ังยืน คือ ต้องฝึกอย่างต่อเน่ืองร่วมกับการป้อนข้อมูลด้าน
สิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสม

จากการศึกษาผลการวจิยัมากมายทีส่นบัสนนุ เรือ่ง การฝกึสมาธิเพือ่ปรบั
พฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อม พบว่า วิธีฝึกสมาธิส่วนใหญ่ที่ใช้ในงานวิจัยเหล่านั้น
คือ Mindfulness Meditation ซึ่งก็คือการฝึกสติที่มีรูปแบบและวิธีการไม่ซับ
ซ้อน นอกจากน้ี Mindfulness Meditation ยังมีคุณสมบัติที่โดดเด่นอีกหลาย
ประการ เชน่ เปน็สมาธริะดบัขณิกสมาธท่ีิไมม่คีวามเกีย่วขอ้งกับศาสนา มวีธีิฝกึที่
ออกแบบมาใหง้า่ยกว่าสมาธใินศาสนา เปน็ตน้ ซึง่สมาธใินรปูแบบดงักลา่วจดัอยู่
ในกลุม่ของสมาธร่ิวมสมัย (Contemporary Meditation) และเพือ่จะแสดงภาพ
ของสมาธิร่วมสมัยให้ชัดเจนขึ้น บทความนี้จึงศึกษา วิเคราะห์ และสรุปกลยุทธ์
สู่ความส�ำเร็จของสมาธิร่วมสมัยสองรูปแบบ คือ TM และ MBSR เพื่อน�ำผลท่ี
ได้มาก�ำหนดคุณลักษณะส�ำคัญของสมาธิร่วมสมัยที่จะน�ำไปใช้ฝึกสติ เพื่อปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมด้านสิ่งแวดล้อมผ่านแบบจ�ำลองมลภาวะ  ไมโครพลาสติกซึ่ง
ก�ำลังเป็นปัญหาสิ่งแวดล้อมที่ส�ำคัญในปัจจุบัน 

2. สมาธิร่วมสมัย

การแก้ปัญหาด้านสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืนนั้นจ�ำเป็นต้องปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมด้านสิง่แวดลอ้ม หมายถงึ การใชช้วีติในสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัสิง่แวดลอ้ม
อย่างมีสติ ซ่ึงในอดีตที่ผ่านมาได้มีการน�ำวิธีฝึกสติที่เรียกว่า Mindfulness 
Meditation ซึง่เปน็การปฏบิตัสิมาธใินระดบัขณกิสมาธมิาใชใ้นงานวจิยัเพือ่ปรบั
เปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์มากมาย รวมทั้งได้มีการน�ำสมาธิในศาสนามาประยุกต์
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ให้เข้าถึงกลุ่มคนได้กว้างข้ึน การท่ีสมาธิได้รับความนิยมจากคนจ�ำนวนมาก  
น�ำไปสู่การสร้างชั้นเรียนสมาธิหลากหลายรูปแบบ และมีพัฒนาการไปสู่การ
ปรับวิธีฝึกสมาธิให้เหมาะสมกับผู้เรียนแต่ละกลุ่ม สมาธิที่ถูกปรับเปลี่ยนเพื่อให้
เหมาะสมกับผู้เรียนนี้คือ สมาธิร่วมสมัย (Contemporary Meditation) ซึ่งเน้น
การปรบัวธิฝีกึสมาธติามความสะดวกของผูเ้รยีนมากกวา่จะรกัษาหลกัการในการ
ท�ำสมาธแิบบดัง้เดมิซึง่เปน็แนวทางการปฏิบตัขิองศาสนา เพราะสมาธใินศาสนา
มีวิธีการฝึกที่เป็นพิธีการ มีความซับซ้อนมากกว่าและใช้เวลาในการฝึกนานกว่า

อย่างไรก็ตาม สมาธิร่วมสมัยมีหลากหลายรูปแบบและได้รับความ
นิยมอย่างยิ่งในบริบทสมัยใหม่เคียงคู่กับความนิยมของสมาธิในศาสนา ดังที่ 
Rakicevic10 รายงานว่า ในปีคริสต์ศักราช 2021-2022 จ�ำนวนของผู้ฝึกสมาธิ
อย่างต่อเนื่องสูงขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ โดยพบว่ามีประชากรโลกประมาณ 200 - 
500 ลา้นคนปฏบิตัสิมาธ ิและคนอเมรกินัมากกวา่รอ้ยละ 14 เคยฝกึสมาธอิยา่ง
นอ้ยหนึง่ครัง้แมต้อ่มาจะไมไ่ดป้ฏบิตัอิยา่งตอ่เนือ่งกต็าม ซึง่สาเหตทุีท่�ำใหส้มาธิ
อยู่ในกระแสความนิยมเนื่องมาจาก 

1. การท่ีมผีลการวจิยัมากมายใหข้อ้มลูเกีย่วกบัประโยชนข์องสมาธท่ีิสง่ผล
ต่อร่างกายและจิตใจมนุษย์ในทางบวก เช่น ช่วยให้นอนหลับดีขึ้น ช่วยลดความ
ตงึเครยีด ลดความกงัวล และลดอาการซมึเศรา้ นอกจากนีย้งัมรีายงานวา่ สมาธิ
สามารถชว่ยลดอาการในผู้ปว่ยโรคเร้ือรัง เชน่ โรคข้ออกัเสบ โรคความดนัโลหิตสงู 
โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง ฯลฯ ดังที่มีรายงานทางการแพทย์ว่า ผู้ป่วย
ทีฝึ่กสมาธจิะใสใ่จดแูลตัวเอง มวีนัิยและรูจ้กัสงัเกตตวัเองมากขึน้ จงึท�ำใหอ้าการ
เจ็บป่วยดีขึ้น นอกจากนี้สมาธิยังช่วยให้ผู้ป่วยสามารถรับมือกับอาการเจ็บป่วย
เรื้อรังได้ดีขึ้นกว่าเดิมด้วย11 นอกจากน้ียังมีผลการวิจัยที่ระบุว่า การฝึกสมาธิ

10	Mira Rakicevic, “27 Meditation Statistics for Your Well-Being in 2023.” 

disturbmenot, January 3, 2022, https://disturbmenot.co/meditation-statistics/.
11	พานทิพย์ แสงประเสริฐ, “ผลของการฝึกสติต่อพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพ

ชีวิตในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง,” (วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต, มหาวิทยาลัย
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ช่วยสร้างพฤติกรรมที่ดีให้เกิดขึ้น เช่น พฤติกรรมเลิกบุหรี่12 และพฤติกรรมเป็น
มิตรกับสิ่งแวดล้อม13 เป็นต้น

2. อิทธิพลของคัมภีร์และต�ำราส�ำคัญที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับศาสนาและ
สมาธิ โดยตั้งแต่ศตวรรษท่ี 18 เป็นต้นมา มีการแปลคัมภีร์ภควัตคีตา อุปนิษัท 
พระสูตร และคัมภีร์ของทิเบต ท่ีพูดถึงชีวิตหลังความตายเป็นภาษาอังกฤษ 
เยอรมนั ฝรัง่เศส ฯลฯ ซึง่ต�ำราเหลา่นีส้รา้งความสนใจเรือ่งสมาธใินโลกตะวันตก
ใหเ้พิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็ในชว่งเวลาดงักลา่ว มกีารพดูถงึสมาธแิละประโยชนข์อง
สมาธิในฐานะของ “การปฏิบัติเพื่อยกระดับจิตวิญญาณ” อย่างกว้างขวาง14 

2.1 สมาธแิบบ TM (Transcendental Meditation) และกลยทุธ์สู่ความ
ส�ำเร็จ

สมาธิแบบ TM (Transcendental Meditation) เป็นสมาธิร่วมสมัยที่มี
ต้นก�ำเนดิมาจากคมัภร์ีพระเวทในอนิเดยีโดยประมาณปี ค.ศ. 1950  Maharishi 
Mahesh Yogi ไดเ้รยีนสมาธแิบบฮนิดจูากกรู ูDev หรอื Swami Brahmananda 
Saraswati ต่อมาจึงพัฒนารูปแบบการฝึกเป็นสมาธิแบบ TM ซึ่ง Maharishi 
Mahesh Yogi มักจะกล่าวอยู่เสมอในการบรรยายว่า สมาธิแบบ TM แม้จะมี

ธรรมศาสตร์, 2561), (1)-(2).
12	Yi-Yuan Tang, Rongxiang Tang, and Michael I Posner, “Brief meditation 

training induces smoking reduction,” Proceedings of the National Academy 

of Sciences of the United States of America, Vol. 110, no. 34, (August 2013): 

13971-13975. 
13	Stepan Vesely, and Christian A. Klöckner, “Global Social Norms and 

Environmental Behavior,”: 247–272.
14	James Abelson et al., “Brief cognitive intervention can modulate  

neuroendocrine stress responses to the Trier Social Stress Test: buffering effects 

of a compassionate goal orientation.” Psychoneuroendocrinology, Vol. 44, (June 

2014): 61, https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2014.02.016.
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จดุเริม่ตน้มาจากศาสนาฮนิด ูพฒันาและเผยแพรสู่่ตะวนัตกโดยนกับวชฮนิด ูแต่
ไม่มีความเกี่ยวข้องกับศาสนาฮินดูและศาสนาใดเลย 

แม ้Maharishi Mahesh Yogi จะน�ำสมาธไิปสูฝ่ัง่ตะวนัตกตัง้แตป่ระมาณ
ปี ค.ศ. 1955 แต่การเปิดตัวในยุโรปและอเมริกาที่ถือว่าเป็นจุดเปลี่ยนที่ส�ำคัญ
อาจเริ่มนับต้ังแต่ประมาณปี ค.ศ. 1960 จากการที่วง The Beatles เข้าร่วม
กิจกรรมของ TM จนเป็นกระแสไปท่ัวโลก ชาวยุโรปและอเมริกันเริ่มสนใจเรื่อง 
“การยกระดบัจติวญิญาณดว้ยสมาธ”ิ รวมทัง้เริม่มคีวามคุน้เคยกบัค�ำศพัทใ์หม ่ๆ
จากโลกตะวันออก เช่น ค�ำว่า กูรู โยคะ ปราณ และ โอม เป็นต้น กิจกรรมของ 
The Beatles ที่เกี่ยวกับการนั่งสมาธินี้ส่งผลให้สมาธิแบบ TM ได้รับความสนใจ
ไปทั่วโลก และการนั่งสมาธิแบบ TM ได้กลายเป็นสัญลักษณ์แห่งความทันสมัย
ในยุค 6015   

สมาธแิบบ TM จะใช้ค�ำบริกรรมภาวนาน�ำไปสูส่ภาวะทีใ่จหยดุนิง่ ชว่ยให้ 
ผู้เรยีนรูสึ้กผ่อนคลาย ลดความเครยีด และมพัีฒนาการทางจติในทางทีดี่ขึน้ วธีิการ 
เริ่มจากการท่ีครูผู้ฝึกจะดูจริตอัธยาศัยของนักเรียนแต่ละคนและครูจะเลือก 
ค�ำบริกรรมท่ีเหมาะสมให้ ผู้เรียนจะต้องเก็บค�ำบริกรรมภาวนาของตนไว้เป็น
ความลับห้ามบอกผู้อ่ืน สมาธิแบบ TM ไม่เน้นที่การก�ำหนดลมหายใจหรือการ
สวดมนต์ แตจ่ะสอนใหน้�ำจติเขา้สูส่ภาวะแห่งการหลุดพ้นปราศจากความคดิ ใน
การฝึกผู้เรยีนจะน่ังในท่าใดกไ็ดท่ี้รู้สกึสบายโดยไมจ่�ำเป็นตอ้งนัง่ทา่ขดัสมาธิ เมือ่
นั่งสบายแล้วจึงปิดเปลือกตาอย่างแผ่วเบา นึกถึงบริกรรมภาวนาที่ได้รับจากครู  
โดยนกึอยา่งตอ่เนือ่งในใจ การฝกึแตล่ะครัง้ใชเ้วลาปะมาณ 20 นาท ีจ�ำนวนสอง
ครัง้ต่อวนั มีค�ำแนะน�ำว่า การฝกึในช่วงเชา้ตอนตืน่นอนกอ่นอาหารเชา้ จะชว่ยให ้
ใจเป็นสมาธิได้เร็วขึ้นเพราะเวลานั้นใจยังไม่มีเรื่องภายนอกเข้ามารบกวน16 

15	Elaine Woo, “Guru brought meditation West,” Los Angeles Times, 

February 6, 2008, https://www.latimes.com/archives/la-xpm-2008-feb-06-me-

maharishi06-story.html.
16	Calucchia Christie, “Meet Transcendental Meditation: The Meditation 
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ความส�ำเร็จของการเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายของ TM ตลอดระยะเวลากว่า
ห้าสิบปี คือ สิ่งที่แสดงให้เห็นว่าสมาธิแบบ TM มีรูปแบบการปฏิบัติที่ตอบโจทย์
ชีวิตของคนในบริบทสมัยใหม่โดยสามารถก้าวข้ามความเคลือบแคลงสงสัยใน
ความเป็นศาสนาได้ โดยกลยุทธ์ที่ท�ำให้ TM ประสบความส�ำเร็จได้แก่

1. มีความยืดหยุ่นสูง – เพราะการฝึกสมาธิแบบ TM เป็นการปรับวิธีการ 
ให้เหมาะสมกับผู้เรียนแต่ละคน ด้วยเหตุนี้ในช่วงที่สมาธิแบบ TM ถูกน�ำมา
เผยแพร่ช่วงแรก Maharishi Mahesh Yogi จึงเน้นเรื่องการฝึกครูผู้สอนสมาธิ
มากกวา่การสอนสมาธใิหกั้บคนทัว่ไป เมือ่ไดค้รผููส้ามารถสอนสมาธิผูเ้ขา้ใจหลัก
การสอนอยา่งถอ่งแทจ้�ำนวนหนึง่แลว้ จงึเปิดสอนสมาธิให้กบับุคคลทัว่ไปแบบตวั
ต่อตัว เพราะครูผู้สอนเหล่านี้จะช่วยเลือกวิธีการฝึกที่เหมาะสมให้กับผู้เข้าเรียน
แต่ละคน การจดัรูปแบบการสอนสมาธใิห้เหมาะกบัแตล่ะบคุคลนี ้มาจากแนวคดิ
วา่ “The TM technique is not one size fits all. It’s taught one-on-one and 
is carefully personalized for you.”17 

2. ได้รับการสนับสนุนจากบุคคล หรือกลุ่มคนที่มีอิทธิพลในทางชี้น�ำ
สงัคม – ถา้ไมนั่บกระแสความนิยมของ TM ในสมยัยคุ 60 ทีเ่กดิจากการน�ำของ
วง The Beatles การฝึกสมาธิแบบ TM ก็ถือว่าได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่อง
มาตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบัน ดังที่ Feloni18 ระบุว่า ในปี ค.ศ. 2016 แม้สมาชิกวง  
The Beatles จะแยกย้ายกนัไปแลว้ แตค่วามนิยมในการฝกึสมาธิแบบ TM กลบั
เพิม่ขึน้ โดยเฉพาะในหมูข่องกลุม่คนท่ีเปน็หวักะทใินระบบเศรษฐกจิของอเมรกิา

Technique for Busy Minds,” Byrdie, November 3, 2021, https://www.byrdie.

com/transcendental-meditation-5112916.  
17	“How is TM different?,” Transcendental Meditation, Accessed September  

17, 2021, https://tm.org.au/how-is-tm-different/.
18	 	Richard Feloni, “Transcendental Meditation, which Bridgewater’s Ray 

Dalio calls ‘the single biggest influence’ on his life, is taking over Wall Street,”  

Insider, November 5, 2016, https://www.businessinsider.com/wall-street- 

trend-transcendental-meditation-2016-10. 
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และยุโรป โดยจ�ำนวนผู้ที่ฝึกสมาธิแบบ TM ในปี ค.ศ. 2016 มากกว่าครึ่งหนึ่ง
เป็นนักลงทุนและนักการเงินจากตลาดหุ้น Wall Street 

3. การสร้างภาพลักษณ์ว่าไม่มีความเป็นศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้อง – สมาธิ
แบบ TM มีพัฒนาการที่เด่นชัดและมีความแตกต่างจากสมาธิแบบดั้งเดิมด้วย
ประกาศตนวา่ไมม่คีวามเป็นศาสนาเขา้มาเกีย่วขอ้ง - แม้จดุก�ำเนดิของสมาธิแบบ 
TM มีต้นก�ำเนิดมาจากสมาธิในศาสนาฮินดู แต่มีบันทึกไว้ชัดเจนว่า สมาธิแบบ 
TM ไม่ได้ถือคติความเช่ือใด ๆ แบบฮินดูเลย และ Maharishi Yogi ก็ยืนยันมา
ตลอดชีวิตของท่านว่า TM ไม่เกี่ยวข้องกับศาสนาใด ๆ สมาธิแบบ TM พร้อมที่
จะปรบัเปลีย่นให้เหมาะสมกบัผู้เรียนแตล่ะคน เพือ่ใหผู้้เรยีนเขา้ถงึสนัตสิขุภายใน
มากกว่าจะเน้นเรื่องความเชื่อและเป้าหมายทางศาสนา 

4. มกีารน�ำวธีิการหลากหลายเขา้มาใชโ้ดยยงัคงรกัษาแกน่ของการปฏบัิติ
สมาธไิว ้การปรับเร่ืองการใช้เวลาฝกึในแตล่ะวนัใหไ้มเ่กนิ 15-20 นาทตีอ่ครัง้ คอื 
จุดเด่นทีท่�ำให ้TM ประสบความส�ำเร็จ เพราะการใชเ้วลาฝกึแตล่ะครัง้ตอบโจทย์
ของคนยุคสมัยใหม่ที่มีเวลาน้อย

5. มกีารอธบิายเหตแุละผลดว้ยวทิยาศาสตร ์– สาเหตทุีส่�ำคัญอกีประการ
หนึ่งที่ท�ำให้สมาธิแบบ TM ได้รับความนิยมมาก นอกเหนือไปจากการได้รับ
อิทธิพลจากเหล่าคนดังที่ฝึกสมาธิแบบ TM คือ ผลการวิจัยมากมายที่ยืนยันว่า 
สมาธิแบบ TM มีผลในทางบวกต่อร่างกายและจิตใจของมนุษย์ ดังที่ปรากฏใน
เวบ็ไซต์ https://www.tm.org/ ท่ีรวบรวมงานวจิยัเกีย่วกบัผลของสมาธิแบบ TM 
ต่อมนุษย์ไว้มากมาย

ดว้ยคณุสมบตัแิละกลยทุธท์ี ่TM ใชใ้นการเขา้ถงึกลุม่เปา้หมายท�ำใหส้มาธิ
แบบ TM เปน็สมาธริว่มสมยัแบบหนึง่ทีไ่ดร้บัความนยิมแพรห่ลายไปทัว่โลกอยา่ง
ต่อเนื่องยาวนาน แม้เป้าหมายและความลุ่มลึกในการฝึกสมาธิชนิดนี้จะมีหลาย
ระดับ แต่การฝึกสมาธิแบบ TM แค่ในระดับเบ้ืองต้นก็สามารถช่วยให้ผู้ฝึกมีจิต
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ทีส่งบขึน้ สามารถด�ำรงสตใินการด�ำเนินชีวติประจ�ำวนัไดม้ากขึน้ ดว้ยเหตน้ีุจงึมี
การน�ำวิธีฝึกสมาธิแบบ TM ไปใช้ในงานวิจัยเพื่อฝึกสติเป็นจ�ำนวนมาก รวมถึง
การปรบัพฤติกรรมดา้นสิง่แวดลอ้มของมนษุยด์ว้ยการฝกึ TM ดงัทีม่กีารรวบรวม
งานวิจัยเหล่านี้ไว้ในเว็บไซต์ทางการของ TM19

2.2 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
ก่อนหน้าที่ The Beatles จะเริ่มสนใจสมาธิแบบ TM นั้น ชาวตะวันตก

เริ่มให้ความสนใจกับสมาธิอยู่บ้างแล้ว โดยในปี ค.ศ. 1955 ได้มีเอกสารงานวิจัย
ทางวิทยาศาสตร์ช้ินแรกท่ีวิจัยเกี่ยวกับผลของสมาธิต่อความเปลี่ยนแปลงใน
สมอง โดยใช้เคร่ืองมือท่ีเรียกว่า EEGs (Electroencephalogram) บันทึกค่า 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสมองเมื่อฝึกสมาธิ โดยในปี ค.ศ. 1960 ซึ่งเป็นช่วง
เวลาใกล้เคียงกับความส�ำเร็จของสมาธิแบบ TM  Dr. Herbert Benson แห่ง
คณะแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยแมสซาชูเซตส์ ได้น�ำสมาธิในพระพุทธศาสนา
มาดดัแปลงเพือ่ใช้บ�ำบดัผู้ปว่ยโรคหัวใจ โดยสอนใหพ้วกเขาสวดภาวนาระลกึถงึ
พระเจ้าอย่างมีสติ ซึ่งการที่ให้คนไข้สวดระลึกถึงพระเจ้านี้มาจากเหตุผลว่า งาน
วิจัยนี้อยู่ในบริบทของคริสต์ศาสนา ดังนั้น Dr. Benson จึงตัดความเป็นพุทธ
ศาสนาออกจากวธิฝีกึของเขาท�ำให้การฝกึสมาธกิลายเป็นเพยีง “เครือ่งมอื” ใน
การฝึกจิต การน�ำสมาธมิาใชใ้นงานวจิยัคร้ังนีป้ระสบความส�ำเรจ็อย่างยิง่ เพราะ
ไดร้บัความรว่มมอืจากผูป่้วยและญาตขิองผูป้ว่ยอยา่งด ีสง่ผลใหผู้ท้ีร่ว่มโครงการ
วิจัยมีอาการดีข้ึน และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น สิ่งที่เห็นได้ชัดอีกประการหนึ่ง คือ 
พฤตกิรรมในการด�ำเนินชีวติประจ�ำวนัของผูป้ว่ยทีส่ง่ผลต่อสขุภาพเปลีย่นไปใน
ทางที่ดีขึ้น20 

19	“What’s the evidence?,” Transcendental Meditation, Accessed May 1,  

2023, https://www.tm.org/research-on-meditation.
20	 Jo Nash, “The History of Meditation: Its Origins & Timeline,” Positive 

Phycology, May 27, 2019, https://positivepsychology.com/history-of-meditation/.
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ความส�ำเร็จของ Dr. Benson น�ำไปสู่งานวิจยัทีน่�ำสมาธิในรูปแบบอื่นมา
ใช้ในการบ�ำบัดผู้ป่วยที่มีความเครียด มีความวิตกกังวลสูง และมีอาการซึมเศร้า 
โดย Dr. Kabat-Zinn ได้น�ำสมาธิแบบ Zen มาประยุกต์เป็นโปรแกรมการฝึก
สมาธทิีเ่ขาต้ังช่ือวา่ Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) เป็นการ
ฝึกสมาธิโดยตัดความเป็นศาสนาออกไป และถือว่าสมาธิเป็นเพียงเครื่องมือใน
การฝึกสติเช่นเดียวกับวิธีการของ Dr. Benson21 

Mindfulness-based stress reduction (MBSR) เป็นวิธีการฝึกสมาธิ
ที่คิดค้นและพัฒนาขึ้นในปี ค.ศ. 1979 โดย Professor Jon Kabat-Zinn แห่ง
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยแมสซาชูเซตส์ โดยเขาให้ค�ำอธิบายว่า MBSR 
คือ การฝึกสตทิีใ่ชใ้จจดจอ่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ในชว่งเวลาปจัจบุนั มสีภาวะความ
เปน็กลาง ๆ  โดยไมต่ดัสนิถกู-ผดิ / ด-ีชัว่ เปน็เวลาในการอยูก่บัตนเองและเขา้ใจ
ตนเอง เม่ือฝกึถงึระดบัหนึง่จะเขา้สูส่ภาวะของการเกดิปญัญา22 การทีจ่ะใหไ้ด้ผล
ดนีัน้จะตอ้งฝึกทุกวนัอย่างตอ่เน่ืองเปน็เวลาประมาณ 8 สปัดาห ์โดยการฝกึแตล่ะ
ครัง้ใชเ้วลาไมน่าน ผลการวจิยัครัง้แรกทีใ่ชก้ลุม่ตวัอยา่งเป็นคนไขใ้นโรงพยาบาล
พบว่า คนไข้ที่มีความเครียด และมีอาการเจ็บป่วยเรื้อรังมีอาการดีขึ้นอย่างเห็น
ได้ชัดหลังจากฝึกสมาธิอย่างต่อเน่ืองครบตามเวลาท่ีก�ำหนด เมื่อจบการทดลอง
ชุดแรกและเผยแพร่งานวิจัยสู่สาธารณะ สมาธิที่ใช้บ�ำบัดทางการแพทย์วิธีนี้จึง
ได้รับความสนใจอย่างรวดเร็ว ซึ่งตลอดระยะเวลากว่าสี่สิบปีที่ผ่านมา MBSR 
ไม่เพียงแต่จะใช้ทางการแพทย์เท่าน้ัน แต่ได้ถูกน�ำมาใช้เพื่อลดความเครียดใน
ชีวิตประจ�ำวันของบุคคลทั่วไป และยังถูกน�ำไปใช้ในงานวิจัยทางสังคมวิทยา
และมานุษยวิทยาด้วย 

แม้ศาสตราจารย์  Kabat-Zinn จะน�ำรปูแบบการฝกึสมาธมิาจากพระพทุธ
ศาสนานกิายเซนทีเ่ขาสนใจฝกึมานานป ีแต ่MBSR ทีเ่ขาพฒันาขึน้มานีไ้มม่เีรือ่ง

21			Ibid.
22	 Mindful Staff, “Jon Kabat-Zinn: Defining Mindfulness,” mindful, January 

11, 2017, https://www.mindful.org/jon-kabat-zinn-defining-mindfulness/.
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ของความเชือ่และศาสนาใด ๆ  เขา้มาเกีย่วขอ้ง นอกจากนีย้งัเนน้ความงา่ย ไมซ่บั
ซอ้น ไมต้่องนัง่ขดัสมาธ ิเนน้ความสบายของผูฝึ้กเปน็หลกั โดยในการฝกึแตล่ะครัง้ 
ใช้เวลาไม่เกิน 20 นาที ซึ่งเหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้ป่วย แม้ต่อมาจะ
มีการน�ำไปใช้กับบุคคลทั่วไป ก็ยังคงยึดหลักของความง่าย ความสบาย และใช้
เวลาฝึกไม่นานเช่นเดมิ ซึง่ลกัษณะดังกลา่วเป็นปจัจยัส�ำคัญทีท่�ำให ้MBSR ไดร้บั 
ความนิยมไปท่ัวโลก นอกเหนือไปจากผลการทดลองทางการแพทย์มากมายที่
ช่วยสนับสนุนว่า การฝึกสมาธิแบบ MBSR ช่วยให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น23 

จากการศึกษาวิธีการฝึกสมาธิที่น�ำมาใช้ในทางการแพทย์ในยุคเริ่มแรกที่
ถูกน�ำมาใช้กับผู้ป่วยโรคหัวใจโดย Dr. Herbert Benson และการฝึกสมาธิแบบ 
MBSR โดย Dr. Kabet-Zinn ท�ำให้ทราบว่า กลยุทธ์สู่ความส�ำเร็จของสมาธิทั้ง
สองรูปแบบ ได้แก่

1. การก�ำหนดสถานะของสมาธิว่า เป็นเครื่องมือในการฝึกจิตโดยไม่มี
ความเกี่ยวข้องกับศาสนา

2. เน้นความง่าย สบาย ผ่อนคลาย โดยดูท่ีสุขภาพและความพร้อมของ
คนไข้เป็นหลัก

3. เน้นการฝึกอย่างสม�่ำเสมอต่อเนื่อง โดยในแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 
20 นาที

4.  อธบิายถงึผลของการฝึกสมาธท่ีิมตีอ่รา่งกายและจติใจดว้ยวทิยาศาสตร์
5. พัฒนาโดยนายแพทย์ผู้มีความรู้และความน่าเชื่อถือ ส่งผลให้ได้รับ

ความร่วมมือในการฝึกสมาธิจากคนไข้และญาติเป็นอย่างดี

3. กลยุทธ์สู่ความส�ำเร็จของสมาธิร่วมสมัยกับการแก้ไข
	 ปัญหาสิ่งแวดล้อม 

23			Jon Kabat-Zinn, “An Inquiring Practice to Notice the Body,” mindful, 

August 30, 2018, https://www.mindful.org/an-inquiring-practice-to-notice-the-

body/.
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จากการศึกษากลยุทธ์สู่ความส�ำเร็จของสมาธิแบบ TM และ MBSR น�ำ
ไปสู่ข้อสรุปของกลยุทธ์อยู่ความส�ำเร็จของสมาธิร่วมสมัยท่ีจะน�ำมาใช้เพ่ือแก้
ปัญหาสิ่งแวดล้อม ดังนี้

1.	ออกจากกรอบของศาสนาและความเชื่อ สมาธิเป็นเพียงเครื่องมือ
ส�ำหรับฝึกสติเท่านั้น

2.	มีความยืดหยุ่นสูง สามารถปรับเปลี่ยนวิธีการเพื่อให้เหมาะสมกับ 
ผู้เรียนและบริบทแวดล้อม

3.	เน้นความง่าย สบาย ผ่อนคลาย 
4.	ใช้เวลาฝึกในแต่ละครั้งประมาณ 15-20 นาที โดยในช่วงแรกควรฝึก

อย่างสม�่ำเสมอทุกวันเป็นเวลาประมาณ 8 สัปดาห์ 
ส่วนกลยุทธ์สู่ความส�ำเร็จอีก 2 ข้อ คือ การอธิบายผลของสมาธิที่มีต่อ

รา่งกายและจติใจดว้ยวทิยาศาสตร ์และการอ้างอิงผูม้ชีือ่เสยีง เป็นกลยทุธ์สูค่วาม
ส�ำเร็จซึ่งผู้เขียนมีความเห็นว่า เป็นกลยุทธ์ที่จ�ำเป็นถ้าจะน�ำสมาธิร่วมสมัยมาใช้
ในเชิงพาณิชย์ แต่เนื่องจากวัตถุประสงค์ของการน�ำสมาธิมาใช้เพื่อแก้ไขปัญหา
สิ่งแวดล้อมไม่จ�ำเป็นต้องใช้กลยุทธ์สู่ความส�ำเร็จสองข้อดังกล่าว จึงละไว้ไม่น�ำ
มาใช้ในบทความนี้

3.1 สมาธิร่วมสมัยและแบบจ�ำลองของการแก้ปัญหามลภาวะไมโคร
พลาสติก

เนือ่งจากปญัหาสิง่แวดลอ้มมขีอบเขตทีก่วา้งมาก เพือ่ทีจ่ะแสดงวธิกีารน�ำ
หลักการของสมาธริว่มสมยัมาใชใ้หเ้หน็เปน็รปูธรรม บทความนีจ้งึจ�ำกดัขอบเขต
ของปญัหาสิง่แวดลอ้มให้แคบลง โดยการเลอืกปัญหามลภาวะไมโครพลาสตกิมา
เป็นโจทย์ และเลือกแนวทางการแก้ไขคือการสร้างและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การแยกขยะ เน่ืองจากในปัจจุบันโลกก�ำลังเผชิญกับปัญหาสิ่งแวดล้อมใหม่
ที่เกิดจากขยะ นั่นคือ “มลภาวะไมโครพลาสสติก” ดังที่ ดร.แจนิซ บราห์นีย์  
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ผู้เชี่ยวชาญด้านทรัพยากรธรรมชาติระบุว่า มลภาวะจากไมโครพลาสติกเกิด
จากขยะพลาสติกจ�ำนวนมหาศาล ท่ีเรียกว่า “แพขยะพลาสติก” ซึ่งลอยอยู่ใน
มหาสมุทร ขยะเหล่านี้จะถูกบดขยี้ด้วยคลื่นลมเป็นเวลานานจนกลายเป็นชิ้น
เล็กมากในระดับไมโคร จากนั้นจึงลอยขึ้นสู่ชั้นบรรยากาศถูกลมพัดพาไปยังที่
ต่าง ๆ  ทัว่โลก เมือ่ผู้คนสดูอากาศเขา้สูป่อดจะน�ำไมโครพลาสตกิจะเข้าสูร่า่งกาย
และสง่ผลตอ่สุขภาพในท่ีสดุ การคน้พบปญัหาไมโครพลาสตกิในอากาศ น�ำไปสู่ 
ความตื่นตระหนก และท�ำให้นักอนุรักษ์ทั่วโลก รวมทั้งนักวิทยาศาสตร์ด้านสิ่ง
แวดลอ้มรว่มกนัผลกัดนัปญัหานีใ้ห้เปน็ปญัหาทีต่อ้งไดร้บัการแกไ้ขอยา่งเร่งดว่น
อีกปัญหาหนึ่ง24 

Graham Forbes25 ให้ความเห็นว่า การจะแก้ปัญหาไมโครพลาสติกได้ 
ตอ้งไดร้บัความรว่มมอืจากทกุฝา่ย พลาสตกิทีใ่ชค้รัง้เดยีวแลว้ทิง้ไมเ่พยีงจะสรา้ง
ขยะจ�ำนวนมหาศาลให้เปน็ภาระแกโ่ลกแลว้ บรรจภุณัฑพ์ลาสตกิเหลา่นีย้งัเชือ่ม
โยงไปถึงการใช้พลังงานน�้ำมันและแก๊สส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพ
ภมูอิากาศดว้ย พลาสตกิทีม่นษุย์ใชเ้พยีงแคไ่มก่ีน่าท ีจะกลายเปน็ขยะท่ียอ่ยสลาย
ยากและวนเวยีนอยู่ในระบบนิเวศไดห้ลายรอ้ยปใีนสภาพสารทีก่่อใหเ้กดิมลภาวะ
กับสิ่งแวดล้อม ซึ่งตลอดระยะเวลากว่าสิบปีที่ผ่านมา เพื่อให้มนุษย์รู้ถึงโทษภัย
ของขยะพลาสติก องค์กรท่ีท�ำงานด้านการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมจึงพยายามให้
ความรู ้และสรา้งแคมเปญ รวมทัง้สรา้งงานวจิยัเพือ่ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการใช้
พลาสตกิของประชากรโลก แตใ่นขณะเดยีวกนักต็อ้งตอ่สูก้บัภาคธรุกจิ เพือ่เรยีก
ร้องให้อุตสาหกรรมต่าง ๆ  เลี่ยงการใช้พลาสติกที่ไม่สามารถน�ำมาใช้ซ�้ำได้ ซึ่งใน

24			“มลภาวะไมโครพลาสติกกระจายทั่วทุกทวีป ลอยไปกับกระแสอากาศที่ 

ไหลเวียนรอบโลก,” BBC News ไทย, 22 เมษายน 2564, https://www.bbc.com/thai/

international-56842245.
25			Graham Forbes, “Plastic is a climate, health and social justice issue,”  

Greenpeace, April 7, 2021, https://www.greenpeace.org/international/ 

story/47146/plastic-is-a-climate-health-and-social-justice-issue/.
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ระดบัครวัเรอืนสามารถช่วยแกไ้ขปญัหามลภาวะไมโครพลาสตกิไดด้้วยการเลกิใช้
บรรจุภัณฑ์พลาสติก ซึ่งในทางปฏิบัติอาจท�ำได้ยากในเวลาอันสั้น จึงต้องเริ่มต้น
ทีก่ารลดจ�ำนวนการใช ้และแยกขยะพลาสตกิออกจากขยะอืน่เพือ่น�ำไปรไีซเคลิ  
ซึ่งระบบการจัดการขยะในครัวเรือนในประเทศไทยสามารถแบ่งหมวดหมู่ได้ 
ดังแผนภาพ26

ภาพที่ 1 ประเภทของขยะในครัวเรือน แบ่งตามสีถัง

ที่มา: ส�ำนักสิ่งแวดล้อม กรุงเทพมหานคร

การทิ้งขยะในเขตกรุงเทพมหานครการก�ำหนดสีถังเพ่ือการแยกประเภท
ขยะ ดังนี้

1.	ถังขยะสีเขียว ส�ำหรับทิ้งขยะย่อยสลายได้ เช่น เศษอาหาร สามารถ
ย่อยสลายได้เร็ว 

26			กองนโยบายและแผนงาน, “คู่มือการคัดแยกขยะและวิธีการท้ิงขยะ,” ส�ำนัก

สิ่งแวดล้อม กรุงเทพมหานคร, 6 มีนาคม 2563, https://webportal.bangkok.go.th/

environmentbma/page/sub/8545/วารสารส�ำนักสิ่งแวดล้อม/0/info/189586/คู่มือ

การคัดแยกขยะและวิธีการทิ้งขยะ.
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2.	ถังขยะสีแดง ใช้ทิ้งขยะที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพและสิ่งแวดล้อม 
เช่น ชุดตรวจ ATK เศษกระจกแตก ของมีคม กระป๋องยาฆ่าแมลง ถ่านไฟฉาย 
หลอดไฟ แบตเตอรี ่โดยกอ่นทิง้ควรหอ่ใหม้ดิชดิและเขยีนให้ชดัเจน เพ่ือป้องกนั
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับพนักงานเก็บขยะและผู้อื่นที่เกี่ยวข้อง

3.	ถงัสเีหลอืง ส�ำหรบัขยะทีเ่ปน็พลาสตกิ โลหะทีส่ามารถน�ำมารไีซเคลิได้ 
4.	ถังสีฟ้า คือ ขยะทั่วไปที่ไม่ใช่ของย่อยสลายได้ แต่ไม่คุ้มค่าที่จะน�ำมา

รีไซเคิล เช่น ถุงขนมขบเคี้ยว กล่องโฟม ซองบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป เป็นต้น
วิธีการแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมในบทความน้ีจะเริ่มจากการเลือกกลุ่มเป้า

หมายที่ร่วมโครงการ ซึ่งควรเป็นกลุ่มคนที่อยู่รวมกันในสถานที่หรือองค์กร เช่น 
ในโรงเรียน หน่วยงานราชการ โรงงาน บริษัท ชุมชนหมู่บ้าน ฯลฯ เพราะจะ
สะดวกต่อการด�ำเนินการและติดตามผลของทีมวิจัย เมื่อได้กลุ่มเป้าหมายตาม
ที่ต้องการแล้วจึงเริ่มกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการป้อนข้อมูลด้าน
มลภาวะไมโครพลาสติก และน�ำสมาธิร่วมสมัยมาเป็นเครื่องมือ ดังนี้  

1. ให้ข้อมูลปัญหามลภาวะไมโครพลาสติกและแนวทางแก้ไขปัญหา เพื่อ
ให้กลุ่มเป้าหมายทราบว่า ในปัจจุบันปัญหามลพิษไมโครพลาสติกอยู่ใกล้ตัว
มนุษย์มาก และจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของมนุษย์ในไม่ช้า 
การลดการใช้พลาสติกในชีวิตประจ�ำวันโดยการแยกขยะพลาสติกออกจากขยะ
อื่นเพื่อการน�ำมารีไซเคิล จะช่วยชะลอความรุนแรงของปัญหาและสามารถช่วย
แก้ปัญหามลพิษไมโครพลาสติกได้ในระยะยาว

2.	น�ำสมาธิร่วมสมัยท่ีมีคุณสมบัติซ่ึงมีกลยุทธ์สู่ความส�ำเร็จมาใช้ในการ
ฝึกสติ ผู้ที่ร่วมโครงการจะได้รับค�ำแนะน�ำในการฝึกสมาธิควบคู่ไปกับการป้อน
ข้อมูลในข้อ 1 ซึ่งตามข้อมูลอ้างอิงจากงานวิจัยของ Jon Kabet-Zinn การฝึก
สมาธริะดบัเบือ้งตน้อย่างตอ่เน่ืองประมาณ 8 สปัดาหจ์ะสง่ผลตอ่ระดบัของความ
มสีตริะลกึรูใ้นมนุษย์27 และเม่ือฝกึอย่างตอ่เน่ืองเปน็ระยะเวลา 6 เดอืนขึน้ไปจะ

27		Jon Kabat-Zinn, “An Inquiring Practice to Notice the Body,” mindful, August 

30, 2018, https://www.mindful.org/an-inquiring-practice-to-notice-the-body/.
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น�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างถาวร28 
การอธิบายวธินี�ำสมาธร่ิวมสมัยมาใชเ้พือ่ชว่ยแกไ้ขปัญหาดา้นสิง่แวดลอ้ม

โดยผ่านแบบจ�ำลองปัญหามลภาวะไมโครพลาสติก ท�ำให้เห็นภาพว่า การแก้ไข
ปัญหาสามารถเร่ิมต้นได้จากจุดเล็ก ๆ คือ เริ่มจากตัวบุคคล สติที่เกิดจากสมาธิ
เม่ือมาประกอบกบัการไดร้บัขอ้มลูของปญัหาไมโครพลาสติกทีม่ผีลตอ่ชวีติมนษุย์ 
จะน�ำไปสู่ความสมัครใจในการแยกขยะ พฤติกรรมในการทิ้งขยะจะเปลี่ยนไป 
สติทีเ่กดิจากสมาธจิะคอยก�ำกบัใหบ้คุคลทิง้ขยะใหถ้กูตอ้งตามประเภท พฤตกิรรม
นี้แสดงถึงการควบคุมตนเองท่ีเพ่ิมข้ึนหลังจากการฝึกสมาธิ โดยพฤติกรรมที่
เปลีย่นไปนีจ้ะเปน็จดุเริม่ตน้ในการแกป้ญัหาสิง่แวดลอ้มอยา่งยัง่ยนื ขอ้สรปุของ
บทความนี้เป็นไปในแนวทางเดียวกับงานวิจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่น�ำสมาธิมาใช้
กอ่นหนา้นีท้ีม่ผีลการวจิยัวา่ เมือ่ผา่นกระบวนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมโดยการ
ไดร้บัขอ้มลูดา้นปญัหาสิง่แวดลอ้มและแนวทางแก้ไขอยา่งเหมาะสมรว่มกบัการ
ฝึกสติด้วยการท�ำสมาธ ิพฤตกิรรมของมนษุยจ์ะเปลีย่นโดยสมคัรใจ29 นอกจากนี ้
ผู้เข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมจะได้รับผลดี คือ มีสุขภาพที่ดีขึ้นทั้งกายและใจ 
ซึ่งหมายถึง การมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น มีความควบคุมตนเองดีข้ึน นอกจากนี้ยัง
ช่วยลดความเครียด ความกังวลในชีวิตด้วย  

28		Sarah O’Malley, “The Relationship between Children’s Perceptions 

of the Natural Environment and Solving Environmental Problems,” Policy and 

Practice: A Development Education Review, vol. 21, (Autumn 2015): 87.
29		Ayşegül Ulutas, and Bahadir Köksalan, “Investigation of environmental 

problem-solving skills of preschool age children,”: 298-311.
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4. สรุป

ความผาสกุทางอตัวสิยั (Subjective Well-Being – SWB) และพฤตกิรรม
การรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม (Ecologically Responsible Behavior – ERB) 
สามารถสนับสนุนซึ่งกันและกันได้โดยการน�ำสมาธิเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของการ
ด�ำรงชีวิต การใช้ชีวิตอย่างมีสติและมีส�ำนึกรักษ์สิ่งแวดล้อมจะเป็นอีกแนวทาง
หน่ึงในการแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน ซึ่งบทความนี้ได้น�ำเสนอวิธีการ
ฝึกสติเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านส่ิงแวดล้อม โดยการน�ำสมาธิร่วมสมัยที่มี
องค์ประกอบส�ำคัญ คือ เป็นสมาธิที่ออกจากกรอบของศาสนาและความเชื่อ มี
ความยืดหยุ่นสูง สามารถปรับเปลี่ยนวิธีการได้ เน้นความง่าย สบาย ผ่อนคลาย 
และใชเ้วลาฝกึในแตล่ะครัง้ไมป่ระมาณ 15-20 นาท ีโดยในชว่งแรกควรฝกึอยา่ง
สม�่ำเสมอทุกวันเป็นเวลาประมาณ 8 สัปดาห์ ซึ่งองค์ประกอบส�ำคัญของสมาธิ
รว่มสมยันีป้ระยกุตม์าจากกลยทุธส์ูค่วามส�ำเรจ็ของสมาธแิบบ TM และ MBSR 
ที่ได้รับการพิสูจน์และรับรองว่าเป็นวิธีที่ประสบความส�ำเร็จและเป็นที่นิยมใน
บริบทสมัยใหม่ 
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