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Mindfulness เคล็ดลับฝึกสติฉบับนักกีฬาระดับโลก ปรับใช้ได้
จริงกับทุกอาชีพ 

 

 
“การมีสติสำคัญที่สุดสำหรับนักกีฬา ช่วงเวลาที่คุณหกล้มหรือเสียคะแนนคือช่วงเวลาเดียวกับที่จิตใจของคุณต้อง
แข็งแกร่งมากยิ่งขึ้น” 
  
เคน นครินทร์ สรุปเคล็ดลับบริหารสติของนักกีฬาระดับโลก อาวุธลับเพ่ือเข้าถึงความคิด อารมณ์ และความรู้สึก
ระหว่างการแข่งขัน เพ่ือดึงศักยภาพขีดสุดออกมาในเวลาที่ต้องโฟกัสกิจกรรมตรงหน้า จากเว็บไซต์พิเศษ 
Olympic State of Mind ในซีรีส์ ต้อนรับการกลับมาของ Tokyo Olympic 2020 ที่ ชื่ อว่า ‘The Secret 
Weapon’ 
  
ติดตามทุกความเคลื่อนไหวของ Tokyo Olympic 2020 ได้ที ่https://thestandard.co/tokyo2020/ 
  

 

  

https://thestandard.co/tokyo2020/
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Mindfulness หรือการฝึกสติสำคัญอย่างไร 

พีวี ซินดู นักกีฬาแบดมินตันหญิงเดี่ยวจากอินเดีย เจ้าของเหรียญเงินโอลิมปิก ปี 2016 เคยให้สัมภาษณ์ไว้
ว่า “การมีสติสำคัญที่สุดสำหรับนักกีฬา ช่วงเวลาที่คุณหกล้มหรือเสียคะแนนคือช่วงเวลาเดียวกับที่จิตใจของ
คุณต้องแข็งแกร่งมากยิ่งข้ึน การทำให้จิตใจเข้าถึงความสงบจะช่วยให้คุณมีสติจดจ่อกับสิ่งที่เกิดขึ้นตรงหน้าได้เป็น
อย่างดี คุณต้องเชื่อมั่นในตัวเอง เชื่อมั่นว่าคุณทำได้ แล้วจากนั้นค่อยไหลไปตามโฟลวของมัน” 
  
ดังนั้น ‘การมีสติ’ จึงคล้ายกับการทำสมาธิหรือการทำให้คุณตระหนักรู้ถึงความคิด อารมณ์ และความรู้สึก จนไปถึง
ขีดจำกัดทางกายภาพของตัวเอง ณ ขณะปัจจุบัน ถึงขั้นมีข้อมูลยืนยันว่า Mindfulness สามารถช่วยลดอาการ
บาดเจ็บและฟ้ืนฟูร่างกายนักกีฬาได้ หากพวกเขาสามารถมีสติจดจ่ออยู่กับ ‘ข้อมูลที่ร่างกายรับเข้ามา’ ไม่ว่าจะ
เป็นสัญญาณเตือนอาการบาดเจ็บหรือสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น และส่งต่อข้อมูลไปยังสมองเพ่ือประมวลผลความ
พร้อมของตนเอง สิ่งนี้ทำให้พวกเขาสามารถพุ่งเป้าสติไปที่การพัฒนา Performance โดยไม่ต้องกังวลเรื่องอ่ืนใน
ระหว่างฝึกซ้อม และเม่ือเวลาแข่งจริง พวกเขาจะสามารถนำหน้าคู่แข่งหนึ่งก้าวได้เสมอ 
  

อยากฝึก Mindfulness บ้าง ต้องทำอย่างไร 

อ้างอิงจากบทความในเว็บไซต์ Sportsnet หัวข้อ How mindfulness training quietly gives elite athletes 
an edge 
  
บทความนี้เล่าขึ้นต้นด้วยคำสัมภาษณ์ของ ไมเคิล จอร์แดน นักบาสเกตบอลผู้ยิ่งใหญ่ ในสารคดี  The Last 
Dance เขาเคยแชร์เคล็ดลับความสำเร็จของตัวเองว่ามันคือ “ It’s in the moment.” หรือการอยู่ในห้วงเวลา
ปัจจุบัน 
  
ดร.เอมี  ซอลส์แมน  Mindfulness Coach เผยเคล็ดลับเบื้ องหลั งของ ไมเคิล จอร์แดน ว่า สิ่ งที่ เขาทำ
คือ Mindfulness Training วิธีการนี้ เป็นที่นิยมแพร่หลายในกลุ่มนักกีฬาชั้นนำ เพ่ือฝึกฝนให้พวกเขาบรรลุ
จุดสูงสุดของการ Performance ที่ยอดเยี่ยม รวมถึงมีวิถีการใช้ชีวิตที่ดียิ่งข้ึน 
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สรุปบทเรียนฝึก Mindfulness ของนักกีฬาระดับโลก ที่คนทั่วไปปรับใช้ได้จริง 

  

1. จินตนาการสิ่งที่กำลังจะเกิดขึ้นให้กลายเป็นภาพ 

แซ็ค ไฮแมน นักกีฬาฮอกกี้น้ำแข็งจากทีมโทรอนโต เมเปิ้ล ลีฟส์ กล่าวว่า เขามักใช้เวลาก่อนเริ่มแข่งขันด้วยการปิด
รับสิ่งเร้าจากโลกภายนอก แล้วค่อยๆ จินตนาการภาพถึง Scenario ในเกมที่กำลังจะเริ่มขึ้น เพ่ือเตรียมตัวให้
พร้อม ทำให้เกิดสมาธิจดจ่อ แม้สนามแข่งรอบตัวจะเต็มไปด้วยเสียงดังวุ่นวาย 
  
เวย์น เกรทสกี นักกีฬาฮอกกี้น้ำแข็งจากแคนาดา พูดถึงความสำคัญของการเลือกจุดโฟกัสจังหวะในเกมฮอกกี้ ที่
ไม่ใช่เพียงแค่การจดจ้องไปยังการเคลื่อนไหวของลูกพัค แต่เขายังต้องเฝ้ามองการเคลื่อนไหวของเพ่ือนร่วมทีมและ
คู่แข่งไปพร้อมๆ กันอีกด้วย 
  
เขาได้ฝึกฝนควบคุมจิตและโฟกัสให้ถูกจุดในแต่ละโมเมนต์ บางครั้งเขาต้องมองหลายสิ่งรอบตัวพร้อมๆ กัน เพ่ือ
ประมวลภาพรวมที่เกิดขึ้น (Widen Your Attention) ในขณะเดียวกันก็มีอีกหลายครั้งที่ เขาต้องรวบรวมสติ
ทั้งหมดและจดจ่ออยู่กับการทำสิ่งเล็กๆ เพียงสิ่งเดียวให้ดีที่สุด (Narrow Your Attention) 
  

2. ฝึก Meditation สม่ำเสมอ 

อเล็กซ์ คิลลอร์น นักกีฬาฮอกกี้ทีมแทมปาเบย์ ไลท์นิ่ง มีช่วงเวลา Performance ที่ยอดเยี่ยม ซึ่งเขามาเปิดเผยว่า
บางส่วนมาจากการค้นพบวิธีทำ Meditation Practice for the Improvement 
  
เขาเริ่มสนใจการฝึกนี้หลังจาก Performance ไม่ได้เท่าที่ควร ในการแข่งขัน 3 เกมติด เขาเริ่มหาสมดุลในตัวเอง
ผ่านการทำสมาธิ จนได้เข้าใจว่าสิ่งที่เขาควรให้ความสำคัญไม่ใช่เรื่องของคะแนน แต่เป็นการตั้งใจลงเล่นแต่ละครั้ง
ให้ดีที่สุดก็เพียงพอแล้ว 
  
ทุกวันนี้เขามักจะหาเวลาสั้นๆ วันละ 10 นาที ฝึกสมาธิผ่านแอปพลิเคชัน Headspace มันช่วยลดความกังวลและ
ปัญหานอนไม่หลับได้เป็นอย่างดีเยี่ยม 
  

https://www.google.com/search?q=%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%95+%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%A5+%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%9F%E0%B8%AA%E0%B9%8C&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LWz9U3MDQ2qCg2KVDiAHGyzEqKtKSzk630iwvyi0qK9QuK8uMTSzJyUktSrUpSE3MXsVo82Nn0YMfUBzsWP9ix9sGOmRCuwoOdDQ92LASTsx_s2PJgx1IFIH6wY-uDHfMf7Fj1YGfPDlZGAMajEtl0AAAA&sa=X&ved=2ahUKEwj4loHk65nxAhVbxDgGHe6qCgcQmxMoATAeegQIJBAD
https://www.google.com/search?q=%E0%B9%84%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B9%8C%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3yDIzLUgvUeIAs_Oyi7Sks5Ot9IsL8otKivULivLjE0syclJLUq1KUhNzF7FKPNjZ8mDH0gc7pj_Y2fNgx8wHO7Y82NnxYEf7DlZGALUjfORTAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwi66qmj_ZnxAhWGzjgGHX_OB0gQmxMoATAWegQIGxAD


สำนักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ  ARIT NPRU         
 

ฝ่ายส่งเสริมการใช้บริการ สำนักวิทยบริการฯ http://arit.npru.ac.th/        Line@LibraryNPRU   

  
  

3. มีช่วงเวลานิ่งเงียบอยู่กับตัวเอง 

เราทุกคนล้วนใช้เวลาไปกับการทบทวนความผิดพลาดในอดีต และกังวลกับอนาคต โดยลืมอยู่กับปัจจุบัน ลืมการ
ได้ Enjoy the Moment ปิดโอกาสตัวเองดื่มด่ำกับช่วงเวลาที่เกิดขึ้นตรงหน้า 
  
เทคนิคหนึ่งที่นักกีฬาชอบใช้คือการหาห้องเงียบๆ เพ่ือสร้างภาวะที่ทำให้จิตใจรู้สึกสงบ ค่อยๆ สแกนร่างกายทีละ
ส่วน จดจ่ออยู่กับลมหายใจ เพ่ือดึงตัวเองกลับมาอยู่กับปัจจุบัน เมื่อนั้นสมองคุณจะเปิดโล่งพร้อมใช้งานอีกครั้ง สิ่ง
นี้เรียกว่า The Zone 
  
คุณสามารถลองนำเทคนิคนี้ไปปรับใช้ได้กับช่วงเวลาที่ต้องการรวบรวมสติ ไม่ว่าจะเป็นการพูดในที่สาธารณะ การพ
รีเซนต์งานใหญ่ๆ และทุกโอกาสสำคัญของคุณ 
  

4. เปลี่ยนอารมณ์เชิงลบให้กลายเป็นพลังผลักดันตัวเอง 
 

ไม่ว่าคุณจะเป็นนักกีฬาหรือคนธรรมดาที่ต้องเจอเหตุการณ์ท่ีไม่เป็นดั่งใจ อารมณ์โกรธ หงุดหงิด ผิดหวัง หรืออยาก
ตำหนิใครสักคน เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เสมอ แต่หากคุณใช้สติในการนำทางชีวิต พยายามหาวิธีเข้าใจอารมณ์เชิงลบ
อย่างมีจุดมุ่งหมาย สิ่งนี้อาจกลายเป็นอาวุธสำคัญที่ผลักดันคุณไปสู่ความสำเร็จ 
  
ลองจินตนาการว่าคุณคือนักกีฬาคนหนึ่งที่กำลังลงสนาม และเกิดเรื่องราวบางอย่างที่ผิดจากความคาดหมาย โค้ช
หรือเพ่ือนร่วมทีมอาจเริ่มมองเห็นอารมณ์วูบวาบที่เกิดขึ้นของคุณ มันกำลังส่งสัญญาณว่าคุณกำลังสูญเสียการ
ควบคุมตัวเอง เพ่ือทำให้เกมดำเนินต่อไปได้ ทุกคนพยายามทำให้คุณอารมณ์สงบลง โดยหารู้ไม่ว่า ความเครียด
เป็นสิ่งจำเป็นในการขับเคลื่อนความต้องการเป็นแชมป์และความโกรธในเวลาที่เหมาะสม มักเป็นความฉลาด
ทางอารมณ์ที่ทำให้คุณอยู่เหนือคู่แข่ง 
  
จำไว้เสมอว่า ไม่มีใครรู้จักคุณดีเท่าตัวคุณเอง เมื่อไรที่รู้ตัวว่าคุณกำลังโกรธ คุณต้องเพ่งสมาธิเพ่ือหาให้เจอว่าอะไร
ที่ทำให้คุณรู้สึกร้อนรุ่มกับมัน ระบายสิ่งนั้นให้กลายเป็นพลังงานขับเคลื่อนผลงานของคุณให้ได้ 
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Call to Action 

  
1. ลองทำสมาธิง่ายๆ โดยการใช้เวลาเพียง 5 นาทีต่อวัน นั่งเงียบๆ จดจ่อกับลมหายใจ โดยไม่ต้องทำอะไร คล้าย
กับวิถีวะบิ ซะบิ 
  
2. ออกไปเดินเล่น ใช้เวลาเพียงชั่วครู่อยู่กับตัวเอง เพ่ือรับรู้การเคลื่อนไหวในร่างกายของคุณ 
  
3. กินข้าวอย่างมีสติ งดทุกกิจกรรมระหว่างรับประทานอาหาร วางโทรศัพท์มือถือ ปิดทีวี ปิดคอมพิวเตอร์ และจด
จ่อกับอาหารที่คุณกำลังกิน! 
 

ที่มา https://thestandard.co/podcast/thesecretsauce400/ 

#เราจะฝ่าวิกฤตไปด้วยกัน 

#SocialDistancing 

#สำนักวิทยบริการฯมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

หรือ http://arit.npru.ac.th/ 

http://www.npru.ac.th/ 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%9D%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B9%84%E0%B8%9B%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/socialdistancing?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AF%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%90%E0%B8%A1?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
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