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บทคดัย่อ 
 

 การศึกษาวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ ดังนี้  ๑. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้ของปัญญา
หยั่งรู้ ๒. เพ่ือศึกษากระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ ๓. เพ่ือน าเสนอรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่
เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ผลการวิจัยพบว่าองค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ เป็นกระบวนการทางการแก้ปัญหาที่เกิด
ค าตอบผุดขึ้นมาอย่างฉับพลันทันที มี ๓ ระยะ คือ ระยะเกิดตีบตันทางความคิด  ระยะของกลไก
สลายความตีบตัน ระยะหลังจากได้สลายความตีบตัน เกิดค าตอบทีผุ่ดเป็นปัญญาหยั่งรู้ เกิดคลื่นสมอง
ชนิดแอลฟ่าซึ่งเป็นคลื่นสมองแห่งความผ่อนคลายเกิดขึ้นก่อน จากนั้นคลื่นแกมม่า ซึ่งเป็นคลื่นแห่ง
ปัญญาจึงเกิดตามมาอย่างฉับพลันทันที  สมองส่วนเฮมิสเฟียร์ด้านขวาเป็นส่วนที่มีบทบาทส าคัญ มี
ปัจจัยเสริม ๕ ประการคือความรู้ ความจ า ความตั่งใจ, อารมณ,์ การนอนหลับและสิ่งแวดล้อม 

กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ในแนวทางศาสตร์สมัยใหม่ ต้องสร้างพ้ืนฐาน ๓ ประการ 
คือ.พ้ืนฐานสรีระของสมอง  พ้ืนฐานความรู้จากการรับรู้ ด้วยสติสัมปชัญญะเพ่ือพัฒนาความจ า และ. 
สร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ ในแนวทางพระพุทธศาสนาได้น าองค์ความรู้ ๓ ประการคือ  การสร้าง
ความสมดุลของการท างานของจิตใจ การสร้างความสงบและสภาวะแวดล้อมที่เกื้อหนุนกับการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ และการฝึกฝนความมีสติและสมาธิ 

รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ สังเคราะห์จากองค์
ความรู้ ๓ ด้านคือ ด้านการสร้างสมองและความจ าด้วยองค์ความรู้ทางวิทยาการสมัยใหม่ ด้านการ
สร้างความสมดุลทางการท างานของจิตใจและสร้างความสงบ ด้วยองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนา 
และ ด้านแนวคิดท่ีได้รับจากการสัมภาษณ์เชิงลึก น ามาสร้างรูปแบบ การสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชน
ไทย อันประกอบด้วยการสร้างพ้ืนฐานสิ่งดี ๓ ด้าน คือ สร้างสมองดี  สร้างสมดุลจิตใจดี และสร้าง
ความสงบและสภาวะแวดล้อมที่ดี เป็นแนวทางให้เยาวชนได้รับการสร้างพ้ืนฐานทั้ง ๓ ด้านให้
แข็งแกร่งและฝึกฝนอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เกิดผลสัมฤทธิ์เป็นปัญญาหยั่งรู้ได้ดังประสงค์ 
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Abstract 
 

This dissertation entitled “A Model of Creation of the Insight for the Thai 
Youth According the Buddhist Integrated” has three objectives. 1. To study Insight 
mechanisms. 2. To study insight constructing processes.    3. To create insight model 
for Thai youth according to Buddhist integrated. This research is qualitative research. 

The research found that , insight or aha moment’s phenomenon consist of 
3 steps  Problem impasse. Impasse broken. After impasse broken which is insight. 
Right hemisphere is a major brain area for insight process with 5 supporting factors, 
intelligence and memory, attention, mood and positive affect, sleep and experiences 
are stimulating insight phenomenon.  

Insight constructing processes has focus in Brain and memory.                      
Attention, awareness, exercises, sleep and Emotion. In Buddhist, insight constructing 
processes focus in 3 factors, Balance of mind correlation.  Create atmosphere and 
peace in which suitable for insight process. Practice self-awareness and meditation. 

Insight creating model for Thai youth was proposed in 3 Goods basis,        
Good brain. Good balance of mind correlation. Good atmosphere and peace. This 
model is strengthening youth’s brain physical and mind correlation in which peace is 
co-factor to achieve the insight phenomenon.   
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๓.๑.๒.๑ การรับรู้อย่างมีสติสัมปชัญญะ 
๓.๑.๒.๒ การเรียนรู้และพัฒนาปัญญาในแนวทฤษฎพีหุปญัญา 

๓.๑.๓ การสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
๓.๒ กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ในแนวทางพระพุทธศาสนา 

                ๓.๒.๑ การสร้างสมดุลของการท างานของจิตใจด้วย อินทรีย์ ๕ และพละ ๕ 
                ๓.๒.๒ การสร้างความสงบและสภาวะแวดล้อมท่ีเกื้อหนุนกับการเกิด 
                       ปัญญาหยั่งรู้ 

๓.๒.๒.๑ วิเวก ๓ 
๓.๒.๒.๒ สับปายะ 
๓.๒.๒.๓ ส่ิงท่ีกระตุ้นการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 

๓.๒.๓ การฝึกฝนสติ 
๓.๒.๓.๑ การฝึกฝนสติสัมปชัญญะเพื่อสร้างปัญญาหยั่งรู้ 
๓.๒.๓.๒ ความส าคัญของสติสัมปชัญญะ 

          ๓.๒.๓.๓ การฝึกสติตามมหาสติปัฏฐานสูตร 
๓.๒.๓.๔ การฝึกสติในยุคปัจจุบัน 
๓.๒.๓.๕ สติสัมปชัญญะสร้างสัมมาปฏิบัติและความสงบทางกาย    

                 ๓.๒.๔ การสร้างสมาธิเพื่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
                           ๓.๒.๔.๑ เมตตาสมาธิแนวพุทธกาลและอรรถกถาจาร 
                           ๓.๒.๔.๒ อานาปานสติแนวการปฏิบัติในยุคพุทธกาลและยุคปัจจุบัน 

 ๓.๒.๕  การสร้างปัญญากว้างขวางเพื่อเป็นวัตถุดิบของปัญญาหยั่งรู้ 
                           ๓.๒.๕.๑ การสร้างความเป็นพหูสูตด้วยการสร้างฐานความรู้ให้         
                                   กว้างขวาง 
                           ๓.๒.๕.๒ ปัญญาเพื่อชีวิตดีงามด้วย โกศล ๓ 
                           ๓.๒.๕.๓ ปัจจัยส าคัญในการสร้างปัญญา 

๓.๓ งานวิจัยเชิงบูรณาการท่ีสนับสนุนกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 

บทที่ ๔ รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ 
๔.๑ ส่ิงท่ีเยาวชนไทยต้องการเพื่อสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

๔.๑.๑ การสร้างเยาวชนให้มีความรู้ด้านด ารงชีวิต มีความคิดสร้างสรรค์และ   
        มีคุณธรรม 
๔.๑.๒ การฝึกสติ สมาธิ มีความส าคัญต่อการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

๖๑ 
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๖๖ 
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๘๑ 
๘๑ 

 
๘๕ 
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๘๖ 
๘๗ 
๙๐ 
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๑๐๑ 
๑๐๔ 
๑๐๘ 
๑๑๑ 
๑๑๔ 
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๑๑๘ 
๑๑๙ 
๑๒๔ 

๑๓๗ 
๑๓๘ 

 
๑๓๘ 
๑๔๑ 
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๔.๑.๓ การสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทย 
๔.๑.๔ เยาวชนต้องการส่ิงใดเพื่อให้เกิดปัญญา 

๔.๒ แนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชน 
๔.๒.๑ จุดเริ่มต้นของการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนและพัฒนาให้เจริญขึ้น 
๔.๒.๒ การฝึกสติและสมาธิที่เหมาะสมกับเยาวชน 
๔.๒.๓ แนวทางการจัดรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

๔.๓ สติและสมาธิสามารถช่วยให้เกิดปัญญาหยั่งรู้เพื่อกู้วิกฤตชีวิต 
๔.๔ รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 
      ๔.๔.๑ สร้างสมองดี (Good Brain) และสร้างความจ าดี (Good Memory) 
             ๔.๔.๑.๑ สร้างสมองดีเริ่มต้ังแต่สามขวบปีแรก 
             ๔.๔.๑.๒ สมองดีต้องการการออกก าลังกาย การนอนหลับ และการ    
                        เรียนรู้ 
             ๔.๔.๑.๓ ความจ าดี ต้องการสมองดีและการรับรู้อย่างมีสติสมาธิ 
      ๔.๔.๒ การสร้างสมดุลการท างานของจิตใจ (Good Mind Correlation) 
             ๔.๔.๒.๑ สติดี ( Good Awareness) 
             ๔.๔.๒.๒ สมาธิดี (Good Concentration) 
      ๔.๔.๓ ความสงบ (Peace) 
             ๔.๔.๓.๑ สร้างความสงบทางกาย 
             ๔.๔.๓.๒ สร้างความสงบทางใจ เพื่อขยายปัญญา 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

บรรณานุกรม 
ภาคผนวก ก. การตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
ภาคผนวก ข. การสัมภาษณ์เชิงลึก 
ภาคผนวก ค ภาพการสัมภาษณ์ 
ภาคผนวก ง ภาพเข้าร่วมฟังเสวนาทางวิชาการ 
ประวัติผู้วิจัย 
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สารบญัแผนภมู ิ

เรือ่ง หนา้ 

แผนภูมิท่ี ๑   : แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
แผนภูมิท่ี ๒   : แสดงกระบวนการวิจัย 
แผนภูมิท่ี ๓   : สรุปกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรูใ้นแนวศาสตร์สมัยใหม่ 
แผนภูมิท่ี ๔   : สรุปกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ในแนวพระพุทธศาสนา 
 
 
 

๒๐ 
๒๑ 
๘๐ 

๑๒๒ 

สารบญัตาราง 
เรือ่ง หนา้ 
ตารางที  ๑    : แสดงชนิดของความจ าท่ีอาศัยประสาทสัมผัส  
ตารางท่ี  ๒   : แสดงความแตกต่างของปัญญาชนิดต่างๆ 
ตารางท่ี  ๓   : แสดงขั้นตอนของกระบวนการ การเกิดปัญญาหยั่งรู ้
ตารางท่ี  ๔   : สรุปองค์ความรู้ของการเกิดปัญญาหยั่งรู ้
ตารางท่ี  ๕   : สรุปกระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 
ตารางท่ี  ๖  :  แนวทางเพื่อสร้างปัญญาหยั่งรู้ 
 
 

๓๗ 
๔๙ 
๕๒ 
๕๙ 

๑๓๖ 
๑๖๓ 

 
สารบญัภาพ 

 

เรือ่ง หนา้ 
ภาพท่ี ๑   : แสดงส่วนต่างๆของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับการเกิดปัญญาหยั่งรู ้
ภาพที่ ๒   : แสดงส่วนประกอบของเซลล์ประสาท 
ภาพที่ ๓   : แสดงเกลียเซลล์และการท างาน 
ภาพที่ ๔   : ระบบประสาทการรับรู้ 
ภาพที่ ๕   : แสดงเซลล์ประสาทบริเวณไซแนปขณะมีการส่งสัญญาณประสาท 
ภาพที่ ๖   : แสดงสมองส่วนประกอบของสมองส่วนฮิปโปแคมปัส 
ภาพที่ ๗   : แสดงการเกิดคล่ืนสมองของความจ า 
ภาพที่ ๘   : แสดงกลไกการเจริญเติบโตของเส้นใยประสาท 
ภาพที่ ๙   : แสดงภาพเอ็มอาร์ไอ (fMRI) สมองของผู้ป่วยเด็กท่ีผ่าตัดสมองซีกซ้ายออก 
ภาพที่ ๑๐ : แสดงเซลล์สมองเกิดใหม่เมื่อมีการเรียนรู ้
ภาพที่ ๑๑ : แสดงรูปแบบต่างๆของการทดลองการเกิดปัญญาหยั่งรู ้
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ภาพที่ ๑๒ : แสดงล าดับเวลาเมื่อเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
ภาพที่ ๑๓ : แสดงการท างานของสมองขณะเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
ภาพที่ ๑๔ : แสดงภาพสมองท่ีใช้ในการแก้ปัญหาแบบต่างๆ 
ภาพที่ ๑๕ : แสดงผลของอารมณ์ต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
ภาพที่ ๑๖ : แสดงพัฒนาการระบบประสาทและสมองต้ังแต่เป็นทารกในครรภ์จนถึงวัยผู้ใหญ่ 
ภาพที่ ๑๗ : แสดงความสัมพันธ์ของปริมาตรของสมองของเด็กชายหญิงอายุ ๔ ปีถึง ๒๒ ปี 
ภาพที่ ๑๘ : แสดงกิจกรรมของเซลล์เมื่อออกก าลังกาย 
ภาพที่ ๑๙ : แสดงการท างานของยีนท่ีเกี่ยวข้องกับเวลากลางวันและกลางคืน 
ภาพที่ ๒๐ : แสดงกระบวนการรับรู้จากส่ิงเร้าภายนอก 
ภาพที่ ๒๑ : แสดงการตดิตามดูผลของการมีวินัยในแต่ละช่วงวัย 
ภาพที่ ๒๒ : แสดงสมาธิส่งผลต่อความหนาของสมอง 
ภาพที่ ๒๓ : แสดงคล่ืนสมองชนิดแกมม่าเมื่อปฏิบัติสมาธิ 
ภาพที่ ๒๔ : แสดงภูมิคุ้มกันร่างกายของผู้ปฏิบัติเมตตาภาวนา 
ภาพที่ ๒๕ : แสดงส่วนปลายเทโลเมียร์ของโครโมโซมของมนุษย ์
ภาพที่ ๒๖ : แสดงปริมาณเอ็นไซม์เทโลเมอเรส 
ภาพที่ ๒๗ : แสดงการเพ่งสมาธิส่งผลต่อการแสดงคุณสมบัติความเป็นอนุภาคของแสง 
ภาพที่ ๒๘ : แสดงผลึกน้ าแข็งของน้ า 
ภาพที่ ๒๙ : แสดงปัจจัยการเสริมสร้างปัญญาหยั่งรู้ท่ีประมวลจากการสัมภาษณ์ 
ภาพที่ ๓๐ : แสดงปัจจัยท่ีส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้ตามแนวศาสตร์สมัยใหม่ 
ภาพที่ ๓๑ : แสดงรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชน  
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ค าอธบิายสญัลกัษณแ์ละค ายอ่ 
 

 พระไตรปิฎก : อักษรย่อแทนช่ือคัมภีร์ตามท่ีปรากฏในดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยอ้างอิงจาก
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ รูปแบบการอ้างอิง
พระไตรปิฎกจะขึ้นต้นด้วยอักษรย่อช่ือคัมภีร์แล้วตามด้วย เล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่างเช่น ที.สี. (ไทย)  
๙/๒๗๖/๙๘ หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค ภาษาไทย เล่ม ๙ ข้อท่ี ๒๗๖ หน้า ๙๘ ดังนี้ 
 อรรถกถา: อ้างอิงอรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช ๒๕๕๙ รูปแบบการอ้างอิงอรรถกถาจะขึ้นต้นด้วยอักษรย่อช่ือคัมภีร์แล้วตามด้วย  
เล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่างเช่น ขุ.สุ.อ. (ไทย) ๒/๓๕๗/๑๙๗ หมายถึง อรรถกถาขุททกนิกาย สุตตนิบาต 
ภาษาไทย เล่มท่ี ๒ (ภาค ๒) ข้อท่ี ๓๕๗ หน้าท่ี ๑๙๗, ส่วนในกรณีท่ีอรรถกถาภาษาไทยเล่มใดมีเพียง
เล่มเดียวไม่แบ่งออกเป็น ภาค ๑ ภาค ๒ และภาค ๓ รูปแบบการอ้างอิงจะขึ้นต้นด้วยอักษรย่อช่ือ
คัมภีร์แล้วตามด้วย ข้อ/หน้า ตัวอย่างเช่น ขุ.ม.อ. (ไทย) ๗/๑๑๗ หมายถึง อรรถกถาขุททกนิกาย 
มหานิทเทส ภาษาไทย ข้อท่ี ๗ หน้าท่ี ๑๑๗ 
  
 

พระสตุตนัตปฎิก 
ที.สี. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ม. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค   (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์   (ภาษาไทย) 
ม.ม. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์   (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย อุปรปิัณณาสก์   (ภาษาไทย) 
สํ.นิ. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย นิทานวรรค   (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค   (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค   (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.  (ไทย)  =     สุตตันตปิฎก    อังคุตตรนิกาย    เอกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)  =     สุตตันตปิฎก    อังคุตตรนิกาย   จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ.   (ไทย)  =     สุตตันตปิฎก    ขุททกนิกาย      ขุททกปาฐะ   (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.   (ไทย)  =     สุตตันตปิฎก    ขุททกนิกาย      ธรรมบท   (ภาษาไทย) 
ขุ.ม.        (ไทย)    =        สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย     มหานิเทส           (ภาษาไทย) 
 
 
 

พระอภิธรรมปิฎก 



 
ญ 

 

อภิ.สง. (ไทย) =  อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี     (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
ขุ.ธ.อ. (ไทย) =  ขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา    (ภาษาไทย) 

 
 



 

บทที ่๑                                          

บทน า 
๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

จากกรอบทิศทางของแผนพัฒนาการศึกษาแห่งชาติ(ร่าง) ฉบับที่ 12 ที่จะน ามาใช้เป็นแผน
ยุทธศาสตร์ในการพัฒนาศึกษาและการเรียนรู้ส าหรับประชาชนทุกช่วงวัย ซึ่งจะเริ่มด าเนินการในปี
พ.ศ.๒๕๖๐ – ๒๕๗๔ ดังมีสาระส าคัญของแผนดังนี้                                                                                                      

  จุดมุ่งหมายส าคัญของแผนคือ การมุ่งเน้นการประกันโอกาสและความเสมอภาคทางการศึกษา  
การพัฒนาคุณภาพและมาตรฐานการศึกษา และการศึกษาเพ่ือการมีงานท าและสร้างรายได้ ภายใต้  
บริบทเศรษฐกิจและสังคมของประเทศและของโลกที่ขับเคลื่อนด้วยนวัตกรรมและความคิด
สร้างสรรค์ รวมทั้งมีความเป็นพลวัต ภายใต้สังคมแห่งปัญญา (Wisdom-based Society) สังคม
แห่งการเรียนรู้ (Lifelong Learning Society) และการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ 
(Supportive Learning Environment) เพ่ือให้พลเมืองแสวงหาความรู้และเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง
อย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต. . . ๒                                                                                                                                                                        

เมื่อพิจารณาในประเด็นส าคัญของกรอบ เห็นได้ว่าแผนพัฒนาการศึกษาฉบับที่ ๑๒ 
นอกจากจะมุ่งเน้นไปในทางประกันโอกาส พัฒนาคุณภาพและมาตรฐานการศึกษาแล้ว จะเห็นได้ว่า
ประเด็นส าคัญอย่างยิ่งคือการน าการศึกษามีการสร้างสังคมแห่งปัญญา สังคมแห่งการเรียนรู้พร้อม
สร้างสภาวะเอ้ือต่อการเรียนรู้ เพ่ือให้พลเมืองหาความรู้เป็น ใช้ความรู้ ประมวลให้เกิดความคิด
สร้างสรรค์ ให้เกิดพลวัตทางความรู้ทันวัตกรรมของนานาประเทศ เชื่อมโยงไปสู่การสร้างงานสร้าง
รายได้ ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ ๑๒  การที่จะสร้างสังคมแห่งปัญญา 
(Wisdom-based Society) สังคมแห่งการเรียนรู้ (Lifelong Learning Society) ขึ้นมาได้ จึงมีความ
จ าเป็นต้องสร้างสมาชิกในสังคมที่ประกอบด้วยปัญญา และ เข้าใจกระบวนการเรียนรู้อย่างถูกต้อง 
และมีประสิทธิภาพ หากมีค าถามว่าตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันแผนพัฒนาการศึกษาแห่งชาติฉบับที่ ๑๑ 
ซึ่งหมดวาระลงในปี พ.ศ. ๒๕๕๙ ได้ประสพความส าเร็จในการสร้างปัญญาให้กับเยาวชนเพียงไร 
สามารถดูได้จากผลการศึกษาที่สะท้อนคุณภาพของเยาวชนไทยจากข้อมูลการศึกษาวิจัยที่เผยแพร่
ออกมาหลายฉบับเช่น จากการจัดอันดับการศึกษาของประเทศไทยจากรายงานของการประชุมระดับ
โลก World Economic Forum ๑๔๘ ประเทศ ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๕๖ พบว่าทั้งระบบการศึกษาใน
ระดับ ประถมศึกษาประเทศไทยอยู่อันดับที่ ๘๑ และเป็นอันดับ ๗ ในอาเซียน  

 

                                                           
๒ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, (รา่ง) กรอบทศิทางแผนการศกึษาแห่งชาต ิ

พ.ศ.๒๕๖๐-๒๕๗๔, ( กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์กระทรวงศึกษา, ๒๕๕๙), หน้า.๑-๒๙. 



 

๒ 

 

ส่วนการศึกษาขั้นสูงของประเทศไทยอยู่ในอันดับที่ ๖๖ และเป็นอันดับที่ ๕ ในอาเซียน๓ 
และเมื่อพิจารณาชั่วโมงเรียนของเยาวชนไทยต่อปีเทียบกับชั่วโมงการเรียนของเยาวชนประเทศอ่ืน 
พบว่าเยาวชนไทยระดับประถมศึกษา ประมาณ ๑,๐๐๐ ชั่วโมง มัธยมศึกษาเรียนประมาณ ๑,๒๐๐ 
ชั่วโมง แต่มีผลสัมฤทธิ์ต่ ากว่าเยาวชนเกาหลีใต้และญี่ปุ่นซึ่งมีเวลาเรียนต่ ากว่า ๑,๐๐๐ ชั่วโมง และ
ฮ่องกงมีชั่วโมงเรียนเพียงแค่ ๗๙๐ ชั่วโมงต่อปี ทั้งนี้ยูเนสโก ได้ก าหนดชั่วโมงเรียนของนักเรียนที่
เหมาะสมไว้ว่าควรอยู่ที่ ๘๐๐ ชั่วโมงต่อปี แม้ว่าในขณะที่มีการน าโครงการลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้เข้า
มาช่วยแบ่งเบาชั่วโมงเรียนของเยาวชนทุกระดับชั้นเพ่ือให้เยาวชนได้ใช้เวลาในการเพ่ิมพูนวิชาที่อยู่
นอกเหนือต าราเรียนเป็นวิชาทางความถนัด ศิลปะ และเสริมทักษะการอาชีพตนเองสนใจเป็นต้น แต่
เยาวชนส่วนใหญ่ยังคงให้ความส าคัญกับการไปเรียนกวดวิชาหนักขึ้นเพ่ือน าไปสอบแข่งขันกันในเชิง
วิชาการ อีกรายงานหนึ่งที่แสดงถึงสถานการณ์อันเป็นปัญหาของระดับปัญญาของเยาวชนไทย คือ
รายงานสถานการณ์ปัญหาทางสังคมในแผนพัฒนาเศรษฐกิจฉบับที่ ๑๑ ปรากฏว่า คนไทยมีปัญหาด้าน
เชิงคุณภาพด้านสุขภาพ การเรียนรู้ ทางคุณธรรมและจริยธรรม โดยพบว่าคุณภาพการศึกษาอยู่ใน
ระดับต่ า สะท้อนได้จากคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนขั้นพ้ืนฐาน (O-NET) ในปี ๒๕๕๖ 
มีค่าเฉลี่ยต่ ากว่าร้อยละ ๕๐ และคนไทยส่วนใหญ่มีปัญหาด้านคุณธรรมจริยธรรม ปัญหาที่ส าคัญที่สุด
คือ ความซื่อสัตย์สุจริต และการทุจริตคอร์รัปชั่น โดยเห็นว่าต้องส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรมใน
สังคมไทยเร่งด่วน๔   

จากประเด็นปัญหาดังกล่าวเป็นภาพสะท้อนให้เห็นปัญหาของการพัฒนาปัญญาทั้งทาง
สติปัญญา ทางความประพฤติของตนเองและการปฏิบัติต่อสังคม ทั้งๆที่ประเทศไทยมีรากฐานทาง
วัฒนธรรมประเพณีอันดีงาม มีศาสนาพุทธเป็นรากฐานของสังคมมาช้านาน เป็นศาสนาแห่งปัญญา
และโอกาส เป็นศาสนาแรกที่เปิดกว้างให้ทั้งบุรุษ สตรีและเยาวชนได้เข้ามาศึกษาและบวชเรียนดังจะ
เห็นได้ว่าในอดีตกาลมีทั้งพระภิกษุ สามเณร ภิกษุณี สามเณรี อุบาสก และอุบาสิกา ศาสนาพุทธมีค า
สอนที่ส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรมอันเข้มแข็ง ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมุ่งประเด็นไปที่การน าหลักพุทธธรรม
และหลักวิธีปฏิบัติที่ส่งเสริมการสร้างปัญญาหยั่งรู้เชิงพระพุทธศาสนามาบูรณาการกับวิทยาการ
สมัยใหม่ให้เกิดรูปแบบการพัฒนาปัญญาสู่ปัญญาหยั่งรู้อย่างมีประสิทธิภาพและคุณภาพแก่เยาวชน 
เพ่ือเยาวชนจะสามารถน ารูปแบบที่ได้มาสร้างภูมิปัญญา นวัตกรรมใหม่ๆได้ในอนาคต อีกทั้งมี
ภูมิคุ้มกันทางอารมณ์  มีความตระหนักรู้ถึงจริยธรรม คุณธรรม มีเมตตา กรุณา เสียสละเพ่ือส่วนรวม 
สร้างความสามัคคีในสังคมและสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างดีในสังคมแบบพหุวัฒนธรรม 

ในศาสตร์สมัยใหม่ ปัญญาหยั่งรู้ (insight) หรือ “ผุดบังเกิด”, “ปิ๊งแว้ป”, “Aha 
Moment” เป็นปรากฏพิเศษของการแสดงออกในกระบวนทางปัญญาที่ผุดบังเกิดขึ้นโดยทันทีทันใด

                                                           
๓  เวิล์ดอีโคโนมิกฟอรัม  (World Economic Forum), “อันดบัดา้นการศกึษาไทยในเวทโีลกและ

อาเซีย่น ปี ๒๕๕๖”. รายงานการประชุม (World Economic Forum, ๒๕๕๖). 
๔ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, ทศิทางของแผนพฒันาเศรษฐกจิ

และสงัคมแหง่ชาต ิฉบบัที ่๑๒, (กรุงเทพมหานคร: ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 
๒๕๕๘), หน้า ๓-๑๖. 



 

๓ 

 

โดยที่ไม่ได้คาดคิดมาก่อน ท าให้เกิดความรู้ความคิดใหม่ หรือค าตอบในสิ่งที่ครุ่นคิดคั่งค้างไว้แล้วผุดขึ้น
เองโดยไม่ได้คาดคิด การศึกษาวิจัยทางสมองและประสาทวิทยาพบว่า การท างานของสมองส่วนที่
เกี่ยวข้องกับ      กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นสมองส่วน Insightful Brain คือ สมองส่วนหน้า 
(Prefrontal Cortex: PFC) ท าหน้าที่หยุดคิดเมื่อเกิดกระบวนการหยั่งรู้หรือผุดบังเกิด, Cingulated 
Cortex ท าหน้าที่บูรณาการเครือข่าย จัดการเชื่อมโยงประสานข้อมูลเก่ากับข้อมูลใหม่ และสมองส่วน 
Precuneus ท าหน้าที่สะท้อนการคิดรู้ที่ยืดหยุ่นและประสบการณ์ทางอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับการผุด
บังเกิด๕ กระบวนการของปัญญาหยั่งรู้จะเกิดขึ้นมาได้ต้องอาศัยปัจจัยส าคัญคือ ฐานความรู้ลึกซึ้ง
กว้างขวางเป็นความรู้ทั้งที่รับโดยตรงและความรู้ที่มีกระบวนการคิดอย่างพินิจพิเคราะห์จนตกผลึกเป็น
ฐานความรู้ที่เข้มแข็ง  ในขณะเดียวกันนั้นต้องอยู่ในความสงบไม่หมกมุ่น และมีจิตใจมี่เบิกบานชุ่มชื่น
ไม่ทุกข์ร้อนเป็นกังวล๖ ปัญญาหยั่งรู้ที่เกิดขึ้นยังสามารถส่งต่อความรู้ความคิดที่ได้ไปพัฒนาต่อยอดให้
เกิดสิ่งประดิษฐ์และนวัตกรรมใหม่ๆ ซึ่งนักประดิษฐ์และวิทยาศาสตร์ชื่อดังของโลกมักพบค าตอบและ
คิดค้นความรู้ใหม่ๆได้โดยผ่านกระบวนการ Aha Moment หรือกระบวนการของปัญญาหยั่งรู้ผุด
บังเกิดข้ึนนี่เอง  

ทางด้านวงการการศึกษามักกล่าวถึงการพัฒนาปัญญาสู่ปัญญาหยั่งรู้ โดยส่วนใหญ่เริ่มที่
กระบวนการเรียนรู้ ซึ่งมองกระบวนการเรียนรู้ไปที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันเป็นผลมาจาก
ประสบการณ์และการฝึกของมนุษย์ จึงให้ความส าคัญไปที่การปรับพฤติกรรมการเรียนรู้ ๓ ด้านคือ 
ด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) เป็นเรื่องของสมองและความจ า ด้านเจตพิสัย (Affective 
Domain) เป็นเรื่องเกี่ยวกับความรู้สึกและทัศนคติ และทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) เป็น
เรื่องการเคลื่อนไหว ทักษะและความช านาญ๗ ในขณะเดียวกันการพัฒนาปัญญาในรูปแบบการศึกษา
ของไทยก็ได้อิงทฤษฎีจากต่างประเทศเป็นหลักมากมายหลายทฤษฎี  ในทฤษฎีเหล่านั้นทฤษฏีที่ผู้เขียน
มองว่าเป็นทฤษฎีที่ทันสมัยเหมาะกับการศึกษาของไทยในปัจจุบันและมีรูปรอยลักษณะที่ใกล้เคียงกับ
การพัฒนาปัญญาของเยาวชนสู่ปัญญาหยั่งรู้มากที่สุดจึงจะขอน ามากล่าวถึงคือ ทฤษฎีพหุปัญญา 
(Multiple Intelligence) เป็นทฤษฎีทางการศึกษาที่ได้รับความนิยมมากทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศ ทฤษฏีนี้ก่อตั้งขึ้นโดย ศาสตราจารย์ ดร.โฮวาร์ด การ์ดเนอร์ (Prof. Dr. Howard 
Gardner) ได้กล่าวถึงความเป็นเลิศทางปัญญาทั้ง ๘ ด้าน คือด้านดนตรี (Musical Intelligence), 
ด้านการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Bodily kinesthetic Intelligence) , ด้านตรรกะและการค านวณ 
(Logical and mathematic Intelligence) , ด้านการใช้ภาษา (Linguistic Intelligence) , ด้าน
เกี่ยวกับที่ว่าง (Spatial Intelligence) , ด้านเชิงปฏิสัมพันธ์ (Interpersonal Intelligence) , และ

                                                           
๕ อรวรรณ ศิลปกิจ, “พุทธวิธีการสอนให้เกิดการตระหนักรู”้, สารนพินธ์พทุธศาสตรด์ษุฎบีณัฑติ, 

(บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗) ๑๘-๓๖.  
๖ เรื่องเดียวกัน หน้า ๑๘-๓๖. 
๗ สุทธิพงษ์ ศรีวิชัย, “กระบวนการเรยีนรูต้ามแนวพระพทุธศาสนา”,ใน สารนพินธพ์ทุธศาสตรบ์ณัฑติ

ประจ าป ี๒๕๕๙, (พระนครศรีอยธุยา : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๙), หน้า ๑๗๓-๑๙๑. 



 

๔ 

 

ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตัวเอง (Intrapersonal Intelligence)๘ ต่อมามีเพ่ิมอีก ๑ ด้านคือ
ความฉลาดทางธรรมชาติวิทยา ( Naturalist Intelligence ) รวมเป็นปัญญา ๘ ด้าน๙ สิ่งที่โดดเด่น
ของทฤษฎีนี้คือการศึกษาในเบื้องลึกสาวหาเหตุและการท างานของสมองในแต่ละส่วนที่สัมพันธ์กับ
ความเป็นเลิศทางปัญญาที่แสดงออกมาทางพฤติกรรมในแต่ละด้าน ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการ
วิจัยในครั้งนี้ 

ในส่วนของการสร้างปัญญาหยั่งรู้ทางพระพุทธศาสนา เริ่มที่ทัศนคติที่มองว่ามนุษย์
สามารถฝึกตนให้เป็นบุคคลผู้ประเสริฐสูงสุดและมีปัญญาสูงสุด โดยมีพระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่างและ
แบบอย่างเชิงประจักษ์ การพัฒนาปัญญาแบบพุทธวิธี ที่มีความละเอียดอ่อนลึกซึ้งทั้งหลักการสอน 
วิธีการสอน แสดงวิธีการการเรียนรู้ และฝึกฝนในทางปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล จน
ก้าวสู่ความเป็นผู้มีปัญญาอันเป็นเลิศ (Wisdom) และมีสันติสุขได้อย่างสมบูรณ์ (Peace) ผู้วิจัยจึงมุ่งที่
จะค้นคว้าวิจัยในกระบวนธรรมมีสร้างเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้ อีกทั้งกรณีศึกษาที่ปรากฏในคัมภีร์
ทางพระพุทธศาสนาโดยประมวลหลักพุทธธรรม หลักธรรมปฏิบัติและพุทธวิธีการสอนเยาวชนเป็น
แม่แบบในการศึกษา หลักพุทธธรรมในการสร้างปัญญาหยั่งรู้ น าหลักการสร้างความสมดุลการท างาน
ของจิต ด้วยการสร้างความสมดุลของอินทรีย์ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา โดยมีสติเป็นแกน
หลัก นอกจากนี้ต้องอาศัยปัจจัยด้านความสงบ  ความมีบรรยากาศที่เงียบสงบ ร่มเย็น สัปปายะ  ที่
เอ้ืออ านวยให้เกิดความสงบทั้งร่างกาย และจิตใจในลักษณะของวิเวก ๓ ท าให้เกิดสมาธิแน่วแน่ นิ่งใส 
เพ่ือพัฒนาปัญญาทางความรู้ให้กว้างขวาง ละเอียดลึกซึ้งเพ่ือเป็นฐานที่มั่นคงทางปัญญาเพ่ือก้าวสู้
ปัญญาหยั่งรู้ให้กับเยาวชนโดยอาศัยหลักบ่อเกิดแห่งปัญญา ๓ คือ สุตตมยปัญญา ปัญญาได้จากการ
เรียนรู้ ดู ฟัง, จินตมยปัญญา ปัญญาได้จากการคิด และภาวนามยปัญญา ปัญญาที่ได้จากการปฏิบัติ๑๐ 
การที่สุตตมยปัญญาจะสัมฤทธิผลดีต้องอาศัยปรโตโฆสะหรือกัลยาณมิตรที่ดีมีสัมมาทิฏฐิ และการที่จะ
ให้จินตมยปัญญาเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลจ าเป็นต้องอาศัยการคิดใคร่ครวญแบบ
โยนิโสมนสิการจึงจะได้ความรู้ที่กว้างขวางละเอียดลึกซึ้ง และน าขึ้นสู่การปฏิบัติขั้นญานในชั้นภาวนา
ปัญญา ในส่วนของธรรมปฏิบัติที่มีความส าพันธ์อย่างใกล้ชิดในการสร้างปัญญาหยั่งรู้คือการฝึกให้มี
สมาธิจดจ่อในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างตั้งใจ และการมีสติรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่เสมอ  การจะเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ขึ้นมาได้จ าเป็นต้องอาศัยกระบวนการรับรู้และจดจ าความรู้อย่างกว้างขวางและมี
ประสิทธิภาพเพ่ือการโยงใยและสร้างความสัมพันธ์ระหว่างความรู้นั้นๆเกิดเป็นฐานข้อมูลอันส าคัญ 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้แสดง ความสัมพันธ์ของสัญญา(ความจ าได้หมายรู้) สติ ความจ า 
และปัญญา ไว้อย่างน่าศึกษาว่า 

                                                           
๘ Howard Gardner, Multiple Intelligences : New Horizons in Theory and Practice, first 

edition,  (New York: Basic Books, 2006), pp.5-85..  
๙ วนิษา เรซ, อจัฉรยิะสรา้งได,้ (กรงุเทพมหานคร : โรงพิมพ์ยเูนี่ยนกราฟฟิกส,์ ๒๕๕๐), หน้า ๙-๓๒. 
๑๐ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต, พจนานุกรม ฉบับประมวลศัพธ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๒๐, 

(กรุงเทพมหานคร:ส านักพิมพ์ผลิธมัม์ ๒๕๕๖), หน้า ๒๓๑-๒๓๓.  



 

๕ 

 

  พระอานนท์ได้รับการยกย่องว่าเป็นเอตทัคคะทางด้านทรงจ าพุทธพจน์ ทางบาลีใช้ค า
ว่าสติ  ท่าน  ทรงจ าพระสุตันตปิฎกและพระอภิธรรมปิฎกที่สืบทอดกันมาจนถึงปัจจุบัน 
กระบวนธรรมของความจ า และปัญญาสามารถสรุปพอเป็นสังเขปได้ว่า ความจ าเป็น
กระบวนการใหญ่ที่มีสัญญาและสติเป็นตัวการส าคัญ สัญญาก าหนดหมาย  หรือหมายรู้อารมณ์
ไว้ แล้วสติมีหน้าที่ดึงอารมณ์มาสู่จิต คุมหรือก ากับจิตไว้กับอารมณ์ ระลึกได้  ไม่เผลอ สตินี้จึงมี
คู่ตรงข้ามกับสัมโมสะซึ่งแปลว่าลืม ส่วนสัญญาไม่ได้คู่กับลืม ดังนั้นเท่ากับว่าสัญญาบันทึกเก็บไว้ 
สติก็ดึงออกมาใช้ ส่วนปัญญา เป็นความรู้รอบ รู้ทั่ว รู้ชัด รู้เหตุผล ดีชั่ว ถูกผิด ปัญญาช่วยเสริม
สัญญาให้กว้างขวางยิ่งขึ้น ปัญญาตรงกันข้ามกับโมหะคือความหลง ความไม่รู้ ความเข้าใจผิด 
ปัญญาจะเป็นตัวที่แก้ไขให้สัญญาเดินถูกทาง”๑๑  

จะเห็นได้ว่าความไม่ลืม ความมีความจ าดี จะมีสติเป็นตัวส าคัญที่ต้องมีทุกเมื่อเพ่ือ
ประกอบกับปัญญา แต่การมีสติจ าต้องมีการฝึกฝนอยู่เสมอจึงจะน ามาใช้ได้อย่างคล่องแคล่ว ดังนั้น
พระพุทธเจ้ามักตรัสเสมอว่าให้เจริญสติให้มาก ทั้งในอานาปานสติสูตรและมหาสติปัฏฐานสูตร   

ในพระไตรปิฎกปรากฏกรณีศึกษาที่แสดงถึงการเกิดปัญญาหยั่งรู้จ านวนมาก ตัวอย่างเช่น 
การเกิดปัญญาหยั่งรู้ของพระพุทธเจ้าเมื่อครั้งยังบ าเพ็ญเพียรก่อนตรัสรู้๑๒ กรณีของพระโสณโกฬีวิสะ 
ที่พระพุทธเจ้าสอนให้ปรับอินทรีย์ดุจการปรับสายพิณ๑๓ สารีบุตรปริพาชกได้ฟังธรรมจากพระอัสสชิ๑๔, 
องคุลีมาลได้ฟังพระธรรมเทศนา กรณีการเกิดปัญญาหยั่งรู้ที่หลุดออกจากห้วงอารมณ์ต่างๆ เช่น 
นางปฏาจารา มีสติกลับคืนมาและหลุดออกจากห้วงอารมณ์โศกเศร้าเสียใจที่สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 
แล้วมองเห็นความจริงของชีวิตเมื่อได้ยินพระสุรเสียงของพระพุทธเจ้าและได้ฟังพระธรรมเทศนา๑๕ 
เป็นต้น กลุ่มที่สองเป็นการเกิดปัญญาหยั่งรู้ในกระบวนการคิดสร้างสรรค์สิ่งใหม่ เช่น พระมหาชนกมี
กระบวนการคิดการรอดชีวิตจากเรือแตก๑๖ พระเจ้าอชาติศัตรูเมื่อได้ฟังพระธรรมเทศนาแล้วได้ส านึก
ในความผิดของพระองค์ที่ได้ปลงพระชนม์ชีพพระบิดาแล้วประกาศตนเป็นอุบาสกท านุบ ารุง
พระพุทธศาสนา๑๗ จูฬันเตวาสิก เกิดกระบวนการหยั่งรู้จนได้เป็นเศรษฐีเพียงได้ยินค าท านายจาก    
จุลลกเศรษฐี๑๘ เป็นต้น กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เกิดขึ้นได้ทั้งได้รับการกระตุ้นเตือนจาก
กัลยาณมิตร และจากเหตุการณ์สภาวะแวดล้อมภายนอกประกอบกับความพร้อมทางปัญญาจาก
ภายใน  

                                                           
๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต ). พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย พิมพ์ครั้งท่ี ๓๕, (กรุงเทพมหานคร 

: บริษัท ส านักพิมพ์ เพ็ท แอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๕), หน้า ๓๗. 
๑๒ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๓๒-๓๓๖/๔๐๕-๔๐๖. 
๑๓ วิ.ม.(ไทย) ๕/๒๔๓/๗-๘. 
๑๔ วิ.ม.(ไทย) ๔/๖๐-๖๑/๗๓-๗๔. 
๑๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๙๒/๔๘๗-๔๙๕. 
๑๖ ขุ.ชา (ไทย) ๒๗/๕๒/๒๒. 
๑๗ ที.สี.(ไทย) ๙/๑๕๐/๔๘-๘๖. 
๑๘ ขุ.ชา (ไทย) ๒๗/๕. 



 

๖ 

 

จะเห็นได้ว่า การเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นอาการของจิตที่ประกอบด้วยสติสัมปชัญญะ จิตตื่นรู้
จากอารมณ์ท่ีครอบง า ตรงกับค าว่า Insight ในทางการแพทย์ด้านสมองซึ่งเป็นอาการหยั่งรู้ที่ผุดบังเกิด
ขึ้นทันทีเพ่ือแก้ปัญหาหาทางออกโดยที่ไม่ได้มาจากการใคร่ครวญปกติ หรืออีกชื่อหนึ่งเรียกว่า Aha 
Moment หรือปรากฏการณ์ “ปิ๊งแว้ป” นอกจากนี้พระพุทธเจ้ามีพุทธวิธีการสอนและการฝึกเด็กๆให้
เข้าใจในพระธรรม และทรงสอนให้ปฏิบัติ 

ฝึกฝนทางจิตด้วยการฝึกสติและสมาธิเช่นกัน  ซึ่งหากเป็นบุคคลที่มีปุพเพกตปุญญตาก็
สามารถ มีความแตกฉานทางปัญญาถึงขั้นปฏิสัมภิทาและละได้ซึ่งกิเลสทั้งปวง ในขณะเดียวกันนั้น
พระพุทธเจ้าก็ทรงสอนเด็กๆชาวบ้านตามกาลอันควรโดยสอดแทรกพระธรรมให้เด็กเข้าใจได้  เช่นทรง
สอนเด็กหลายคนที่ก าลังเอาไม้ตีงูด้วยกลัวงูจะท าร้ายพวกตน พระพุทธเจ้า  ได้สอนเด็กเหล่านั้นเรื่อง
คุณและโทษของการไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน๑๙  อีกครั้งหนึ่งพระพุทธเจ้าสอนเด็ก ๕๐๐ คนพร้อมพระภิกษุ 
๕๐๐ รูป โดยยกตัวอย่างพระมหากัสสป ว่าเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีลและทัสสนะเป็นผู้ตั้งอยู่ในธรรม มี
ปกติกล่าวแต่วาจาสัตย์ ย่อมเป็นที่รักของเหล่าเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย
ย่อมท าบูชาด้วยปัจจัย๔แก่ท่าน๒๐ นอกจากนั้นหากเป็นเด็กที่มีปุพเพกตปุญญตามาก่อนก็สามารถ
บรรลุได้ถึงขั้นสามเณรอรหันต์เช่น สังกิจจสามเณร บัณฑิตสามเณร โสปากสามเณร เรวตสามเณร 
สุมนสามเณร สุขสามเณร และพระวนวาสีติสสเถระเป็นต้น หรือแม้แต่การสอนราหุลสามเณรน้อยอายุ 
๗ ปี๒๑ ก็เป็นการสอนให้คิดอย่างเป็นขั้นตอนอุปมาอุปมัยให้เห็นค าตอบอย่างชัดเจน เป็นที่สังเกตได้ว่า
การสอนของพระพุทธเจ้าแก่เยาวชนทั้งหมดจะเป็นการสอนที่มีหลักของคุณธรรมโดยมีเมตตาและ
กรุณาประกอบอยู่ด้วยเสมอ 

จากความโดดเด่นของการค้นคว้าวิจัยทางสมองและประสาทวิทยาศาสตร์ในกระบวนการ
เกิดปัญญาหยั่งรู้ และการพัฒนาปัญญาสู่ปัญญาหยั่งรู้ในศาสตร์ทางการศึกษาในวิทยาการสมัยใหม่โดย
มีทฤษฎีพหุปัญญาเป็นพ้ืนฐาน เมื่อน ามาบูรณาการกับกระบวนการสร้างและพัฒนาปัญญาหยั่งรู้ทาง
พระพุทธศาสนาที่ปรากฏค าสอนอันละเอียดชัดเจนทั้งเชิงทฤษฎีและปฏิบัติอีกทั้งยังมีกรณีศึกษาให้
เห็นเป็นแนวทางให้วิเคราะห์วิจัย ผู้วิจัยจึงได้เล็งเห็นสิ่งที่เป็นคุณค่ายิ่งที่สามารถน าการสังเคราะห์ให้
เกิดรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้กับเยาวชนไทย เพ่ือยังประโยชน์ในการพัฒนาตนเองและผู้อ่ืนของ
เยาวชน ทั้งทางด้านสติปัญญาและคุณธรรม จริยธรรม อีกทั้งยังสามารถสร้างสรรค์นวัตกรรมและ
ความคิดสร้างสรรค์ใหม่ แล้วขยายวงกว้างสู่การสร้างบุคคลในสังคมแห่งปัญญา(Wisdom)ให้เป็นไปใน
แนวทางของแผนพัฒนาการศึกษาแห่งชาติฉบับที่ ๑๒ ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 
๑.๒.๑ เพ่ือศกึษาองค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ 
๑.๒.๒ เพ่ือศึกษากระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้  
๑.๒.๓ เพ่ือน าเสนอรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ 

                                                           
๑๙ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๓๑-๑๓๒/๗๒. 
๒๐ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒๑๗/๑๐๐. 
๒๑ ม.ม.(ไทย) ๒๕/๑๒๕-๑๓๓. 



 

๗ 

 

 

๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ 
๑.๓.๑ ปัญญาหยั่งรู้มีองค์ความรู้อย่างไร                  
๑.๓.๒ กระบวนสร้างปัญญาหยั่งรู้เป็นอย่างไร 
๑.๓.๓ รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้เชิงพุทธบูรณาการแก่เยาวชนไทยเป็นอย่างไร 

๑.๔ ขอบเขตในการวิจัย 
๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา  

การวิจัยนี้มุ่งศึกษาเนื้อหาด้านวิชาการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องของกระบวนการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้ของเยาวชนในขั้นประถมศึกษา โดยศึกษาศาสตร์สมัยใหม่ทั้งทฤษฎีทางการศึกษาเช่น
ทฤษฎีพหุปัญญา (Multiple Intelligence) ประกอบกับข้อมูลทางการศึกษาวิจัยด้านสมองและ
ประสาทวิทยาศาสตร์ที่เชื่อมโยงกับกลไกและกระบวนสร้างปัญญาด้านต่างๆและปัญญาหยั่งรู้ แล้ว
น ามาบูรณาการกับข้อมูลและกระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ในแนวทางพระพุทธศาสนา 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้านเอกสาร  

การศึกษาแนวคิดทางพระพุทธศาสนาผู้วิจัยจะศึกษาเอกสารจากพระไตรปิฎก๒๒ อรรถ
กถา ปกรณ์วิเสส รวมไปจนถึงเอกสาร หนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ์ และบทความที่เกี่ยวข้อง ส าหรับ
วิทยาการสมัยใหม่ผู้วิจัยจะศึกษาทฤษฎีพหุปัญญาเป็นหลักรวมถึงองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องจาก หนังสือ 
งานวิจัย วิทยานิพนธ์ บทความ การเสวนาวิชาการ และบทสัมภาษณ์เชิงลึกจากผู้เชี่ยวชาญ ดังแสดง
พอสังเขปดังนี้ 
                        ๑.๔.๒.๑ ปรากฏการณ์การเกิดปัญญาหยั่งรู้ในองค์ความรู้แนวทางศาสตร์สมัยใหม่
(อรวรรณ ศิลปกิจ) เป็นงานค้นคว้าวิจัยทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ทางสมองส่วนที่ส่งผลต่อ
กระบวนการหยั่งรู้ รวมไปถึงการศึกษาวิจัยสภาวะภายในร่างกายและสภาวะแวดล้อมรวมทั้งปัจจัย
ส าคัญต่อการเกิดปรากฎการณ์หยั่งรู้ 
                        ๑.๔.๒.๒ ความสัมพันธ์ของสมอง ความจ าและอารมณ์กับเกิดกระบวนการเรียนรู้ 
( A. Guyton) เป็นพ้ืนความรู้ทางกายวิภาคศาสตร์ของสมอง และการท างานของสมองในแต่ละส่วนที่
เชื่อมโยงกับการรับรู้และการแสดงออกของพฤติกรรมต่าง การท างานของสมองเมื่อเกิดกระบวนการ
ปัญญาหยั่งรู้ ทฤษฎีอัจฉริยภาพสมัยใหม่ที่มีผลต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้ เช่นทฤษฎีความฉลาดทาง
อารมณ์และทฤษฎีพหุปัญญา (H.Gardner, วานิษา เรซ, Mayer, จ าลอง ดิษยวนิช ฯลฯ) เป็นพ้ืนฐาน
แนวคิดทางการศึกษาด้านอัจฉริยภาพทางอารมณ์และอัจฉริยภาพ ๘ ด้านที่แสดงออกทางพฤติกรรม
และการท างานของสมองในแต่ละส่วนที่ส่งผลความฉลาดและปัญญาในแต่ละด้าน 

                                                           
๒๒มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปิฎกภาษาไทย , ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 

กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  



 

๘ 

 

                        ๑.๔.๒.๓ กระบวนการรับรู้และเรียนรู้ ความส าคัญของสติสัมปชัญญะ การสร้าง
สมดุลของจิตใจด้วยอินทรีย์ ๕, ความสงบกาย สงบใจ แบบวิเวก ๓, ศีลและวินัย, สมาธิ และปัญญาทั้ง
ด้านความรู้ที่กว้างขวางและคุณธรรมความดีงาม ที่ส่งผลให้เกิดความสงบทางกายและจิตใจอันมีก าลัง
ต่อกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ในพระพุทธศาสนา (พระพุทธโฆสเถระ, พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ. 
ปยุตฺโต, สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก (เจริญ สุวัฒโน)  ฯลฯ) เป็นการแสดงถึง
ความสัมพันธ์และการท างานของขันธ์ ๕, อายตนะ ๑๒, อินทรีย์ ๕ ส าหรับการพัฒนาปัญญาคือ
กัลยาณมิตร, โยนิโสมนสิการ, ปัญญา ๓, สัมมาทิฏฐิ และพัฒนาทางอารมณด์้วยเมตตาเป็นต้น    

๑.๔.๓ ขอบเขตด้านประชากร  

ผู้วิจัยไดส้ัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ๑๗ ท่าน ประกอบด้วย                

                ๑.) ผู้เชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติกรรมฐาน ๓ ท่าน 

      พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณส วโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อ านวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ 

                    พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ผู้อ านวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

      อาจารย์จุติพงศ์ อมรวิวัฒน์  ผู้อ านวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓   

                ๒.) ผู้อ านวยการโรงเรียนในพ้ืนที่กรุงเทพและต่างจังหวัด รวม ๒ ท่าน 

      ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร ชลบุรี 

      ผู้อ านวยการโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร 

๓.) ครูประจ าชั้น โรงเรียนละ ๑ ท่านรวม ๒ ท่าน 

      ครปูระจ าชั้นโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร ชลบุรี 

      ครปูระจ าชั้นโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร 

๔.) นักเรียนโรงเรียนตามรายชื่อโรงเรียนที่แสดงไว้ โรงเรียนละ ๔-๖ คน รวม ๑๐ คน 

๑.๔.๔ การตรวจสอบรูปแบบที่น าเสนอโดยผู้เชี่ยวชาญ 

ผลที่สรุปได้จากขั้นที่ ๑.๔.๑ ถึง ๑.๔.๓ จะถูกสร้างรูปแบบในเบื้องต้นแล้วน าเสนอต่อ
ผู้เชี่ยวชาญเพ่ือตรวจสอบรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้เพ่ือความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
๑.๕.๑ ปัญญาหยั่งรู้ในศาสตร์สมัยใหม่ หมายถึงกระบวนการหยั่งรู้ หรือตระหนักรู้, ผุด

บังเกิด, ปิ๊งแว้ป หรือ Aha Moment คือค าที่มีความหมายเดียวกัน มีอาการรู้อย่างฉับพลันโดยไม่ผ่าน
กระบวนการคิดใคร่ครวญตามปกติ มีปัจจัยหลักในการส่งเสริมกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ ๕ 



 

๙ 

 

ประการคือ ความจ า ความรู้ที่กว้างขวาง อารมณ์ทางบวก นอนหลับที่เพียงพอ มีความสงบไม่วุ่นวาย
ไม่หมกมุ่น  

๑.๕.๒ ปัญญาหยั่งรู้ทางพุทธศาสนา หมายถึงอาการหยั่งรู้โดยฉับพลัน อันมีปัจจัยในการ
เกิดคือการสร้างสมดุลของอินทรีย์ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา, ความสงบสบายของ
บรรยากาศแวดล้อม ความวิเวก นอกจากนี้ยังเกิดจากการกระตุ้นชักน าโดยกัลยาณมิตร แล้วมีจิต
คล้อยตามจนเกิดกระบวนการทางความรู้ ความคิดแว้ปขึ้นมาโดยทันทีทันใด อีกประการหนึ่งคือ
เกิดขึ้นเองโดยทันทีทันใดโดยปราศจากการกระตุ้นเตือนจากผู้ อ่ืน  เมื่อสภาวะภายในและปัจจัย
ภายนอกเอ้ือต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้  

๑.๕.๓ รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้เชิงพุทธบูรณาการ หมายถึง กระบวนการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้โดยอาศัยพ้ืนฐานทางความรู้ที่ได้จากการศึกษากระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้จากศาสตร์
สมัยใหม่โดยน าองค์ความรู้และการศึกษาวิจัยปรากฏการณ์กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ที่ปรากฏขึ้น
ทางสมองและประสาทวิทยาศาสตร์และศาสตร์ทางการศึกษา ผนวกเข้ากับหลักพุทธธรรม ธรรมปฏิบัติ
กรณีศึกษาที่พบในพระคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา และกิจกรรมที่ส่งเสริมการสร้างปัญญาหยั่งรู้ที่มีใน
ยุคปัจจุบันแล้วสังเคราะห์ให้เกิดรูปแบบทั้งทางทฤษฎีและปฏิบัติให้เหมาะกับวิถีชีวิตของเยาวชนใน
ปัจจุบัน 

๑.๕.๔ เยาวชน หมายถึง นักเรียนในระดับประถมศึกษามีช่วงอายุระหว่าง ๗ ถึง ๑๔ ปี 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
๑.๖.๑ เอกสารที่เกี่ยวข้อง 

พระธรรมธรีราชมหามนุ ี(โชดก ญาณสิทธิ), วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสังเขป มีใจความ
โดยสรุปว่า ในการปฏิบัติแนวพอง-ยุบนี้ ประกอบด้วย ๓ ขั้นตอนคือขั้นแรกการสอนพ้ืนฐานความ
เข้าใจเรื่องรูปนาม ขันธ์ ๕ และรู้จักการท างานของอายตนะทั้ง ๖ คู่ ขั้นที่สองคือการปฏิบัติ การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ และการนอน ขั้นที่สามเป็นการสอบอารมณ์เพ่ือตรวจดูความเข้าใจ แก้ไขและดู
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ ส าหรับในข้อแรกความเข้าใจเรื่องรูปนาม ขันธ์ ๕ และรู้จักการท างานของ
อายตนะทั้ง ๖ คู่ เวลาเดินให้ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก สติจับอยู่ที่เท้า เดินช้าๆ ส่วนที่สองคือ
การปฏิบัติการนั่งสมาธิ ให้นั่งขัดสมาธิคือเท้าขวาทับเท้าซ้ายมือขวาทับมือซ้าย จะนั่งเก้าอ้ีหรือนั่งพับ
เพียบก็ได้ ตั้งตัวให้ตรง หลับตา สติจับที่ฐาน “กาย” บริกรรมให้รู้กายว่า “พองหนอ ยุบหนอ” 
ระหว่างปฏิบัติวิปัสสนาจารย์จะเป็นผู้สอบอารมณ์ เพราะการตรวจสอบดูว่าผู้ปฏิบัติมีความรู้ความ
เข้าใจในการปฏิบัติถูกต้องหรือไม่ มีความเข้าใจมากน้อยแค่ไหนและ เกิดปัญหา ติดขัด คับข้องหรือ
หลงทางเข้าใจคลาดเคลื่อนไปจากแนวหลักปฏิบัติหรือไม่อย่างไร ฝึกฝนสติได้ดีหรือพลั้งเผลอบ่อยแค่
ไหน พร้อมกันนั้นวิปัสสนาจารย์ยังเป็นผู้แนะน าวิธีแก้ไขและพัฒนาการปฏิบัติให้ก้าวหน้าต่อไป  
ส าหรับการน าหลักการน าสติมารู้อิริยาบถต่างๆ รู้ทันเวทนา รู้ความรู้สึกทางใจและรู้ถึงสิ่งที่ปรากฏทาง



 

๑๐ 

 

ทวาร ตามธรรมชาติที่เป็นจริง ในระยะแรกอาจมีการพลั้งเผลอสติบ่อยๆ ต่อเมื่อหมั่นฝึกฝนบ่อยๆจึงจะ
มีการพัฒนาและมีสติสัมปชัญญะมากข้ึนเป็นล าดับ ๒๓ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)  ได้กล่าว ไว้ในหนังสือ พุทธธรรมฉบับปรับขยาย ถึง
ธรรมส าคัญอันเป็นองค์แห่งความรู้ และกระบวนการแห่งการปฏิบัติสู่ความส าเร็จทางความฉลาดแห่ง
ปัญญา โดยสรุปว่ากระบวนการรับรู้เริ่มที่อายตนะมีบทบาทส าคัญยิ่งในการด าเนินชีวิตมนุษย์ ดังมี
กระบวนธรรม คือ อาศัยตาและรูป เกิดจักขุวิญญาณ   ความประจวบแห่งธรรมทั้งสายนั้น เป็นผัสสะ 
เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงมี บุคคลเสวยอารมณ์ใด ย่อมหมายรู้อารมณ์นั้น (สัญญา) หมายรู้
อารมณ์ใด ย่อมตริตรึกอารมณ์นั้น (วิตักกะ) ตริตรึกอารมณ์ใด ย่อมผันพิสดารซึ่งอารมณ์นั้น (ปปัญจะ) 
บุคคลผันพิสดารซึ่งอารมณ์ใด เพราะการผันพิสดารนั้นเป็นเหตุ ปปัญจสัญญาแง่ต่างๆ (สัญญาที่
ซับซ้อนหลากหลาย) ย่อมผุดพลุ่งสุมรุมเขา ในเรื่องรูปทั้งหลายที่พึงรู้ด้วยตา ทั้งที่เป็นอดีต อนาคต 
และปัจจุบัน  (อายตนะกับอารมณ์อ่ืนจนครบ ๖ คู่ใจความอย่างเดียวกัน๒๔ 

        ประเภทของความรู้สามารถจ าแนกได้หลายนัย เช่น จ าแนกโดยสภาวะหรือโดยธรรมชาติของ
ความรู้ จ าแนกโดยทางรับรู้ จ าแนกโดยพัฒนาการทางปัญญาภายในตัวบุคคล และจ าแนกโดยกิจกรรม
และผลงานของมนุษย์ ความรู้นั้นมีหลักพิจารณาความถูกต้องและผิดพลาดของความรู้ โดยพิจารณา
จากความจริงโดยสัจจะ ๒ คือสมมุติสัจจะ, ปรมัตถสัจจะ และวิปลาส ๓ เพ่ือป้องกันการสับสน
ผิดพลาดของความรู้๒๕  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าว ไว้ในหนังสือพุทธวิธีในการสอน มีความโดย
สรุปว่าพระพุทธเจ้าทรงเป็นบรมครู สอนทัศนคติที่ถูกต้องให้กับทั้งเหล่าเทวดาและมนุษย์ให้เกิดปัญญา 
พระพุทธศาสนาและระบบการศึกษาของพระพุทธศาสนา ช่วยมนุษย์แก้ปัญหาของตนได้ โดยอาศัย
การศึกษาคือการฝึกอบรมบุคคลให้พัฒนาปัญญา ให้เกิดความรู้ความเข้าใจในข้อเท็จจริงและสภาวะ
ของสิ่งทั้งหลาย มีทัศนคติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างถูกต้อง ปฏิบัติและจัดการกับสิ่งทั้งหลายตามที่ควรจะ
เป็น เพ่ือให้เกิดเป็นประโยชน์ตนและประโยชน์ผู้ อ่ืน พระพุทธเจ้าทรงท าหน้าเป็นกัลยาณมิตรที่
สมบูรณ์ทั้งคุณสมบัติของผู้สอนคือมีบุคลิกภาพที่สง่างามอันควรแก่ศรัทธาปสาท ทรงมีพระมหาบุรุษ
ลักษณะทั้ง ๓๒ ประการ มีพระสุรเสียงที่ไพเราะ พระอากัปกิริยามารยาททุกอย่างที่งดงามน่าเลื่อมใส 
ทรงมีคุณธรรมอันประกอบด้วยพระปัญญาคุณ พระวิสุทธิคุณและพระกรุณาคุณ ด้านหลักทั่วไปของ
การสอน พระพุทธเจ้าทรงสอนจากสิ่งที่รู้เข้าใจง่าย มักทรงสนทนาก่อนด้วยเรื่องที่ผู้ฟังเข้าใจดี บางครั้ง
ก็ใช้เรื่องที่ผู้ฟังสนใจอยู่เป็นข้อสนทนาแล้วจึงสอนเนื้อธรรม. ทรงมีลีลาการสอน และวิธีการสอน
หลากหลายแบบสนทนา แบบบรรยาย แบบตอบปัญหาและแบบวางกฎข้อบังคับโดยมีกลอุบายการ

                                                           
๒๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), วิธีสมาทานและวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์ครั้ง

ที่ ๖๐, (กรุงเทพมหานคร: ส านักงานกลางกองการวิปัสสนาธุระ, ๒๕๕๙), หน้า ๙-๒๒.  
๒๔พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ. ปยุตโต ). พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย พิมพ์ครั้งท่ี ๓๕. (กรุงเทพมหานคร 

: บริษัท ส านักพิมพ์ เพ็ท แอนด์โฮม จ ากัด , ๒๕๕๕), หน้า ๓๔. 
๒๕  เล่มเดยีวกัน, หน้า ๓๗-๕๘. 



 

๑๑ 

 

สอน เช่นการยกอุทาหรณ์ การเล่านิทาน การใช้อุปกรณ์การสอนที่มีอยู่ในธรรมชาติ การท าเป็น
ตัวอย่าง การเล่นค าใช้ความหมายของค า การใช้อุบายเลือกคน เป็นต้น๒๖  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าว ไว้ในหนังสือการศึกษามองเมื่อ ๓๐ ปีก่อน มี
ความโดยสรุปว่า ปัญหาของการศึกษามีทั้งด้านคุณภาพของการศึกษา ด้านความประพฤติ และด้าน
ความแปลกแยกกับวัฒนธรรม โดยรวมเป็นปัญหาในเรื่องของคน ดังนั้นการพัฒนาคนต้องพัฒนา
การศึกษาให้เจริญขึ้น ทางพระพุทธศาสนานาคือการภาวนา แรงจูงใจในการศึกษาและจิตส านึกใน
การศึกษาเป็นจุดก าเนิดของการศึกษาท่ีจะต้องสร้างข้ึนมาควบคู่กัน โดยการศึกษาท าหน้าที่หลักในการ
ถ่ายทอดศิลปวิทยาให้เกิดความรู้จริง รู้ให้ยิ่งขึ้นไป ต้องอาศัยองค์ประกอบภายนอกคือปรโตโฆสะหรือ
กัลยาณมิตรและองค์ประกอบภายในคือโยนิโสมนสิการ หน้าที่ที่สองเป็นการชี้แนะให้รู้จักการด าเนิน
ชีวิตที่ดีงามถูกต้อง ฝึกฝนพัฒนาตนจนถึงความสมบูรณ์เป็นเรื่องของจริยธรรม ด้วยการพัฒนา ๔ ด้าน 
พัฒนากาย  พัฒนาศีล พัฒนาจิตและพัฒนาปัญญา เมื่อคนได้รับการศึกษาแล้วเป็นภาวิตัตต์   ภาวิต
กาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต และภาวิตปัญญา ในกระบวนการศึกษาต้องรู้จักกระบวนการคิดซึ่งเป็นแหล่ง
ส าคัญของการศึกษา โดยมีหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นการศึกษาภายในตัวบุคคลให้เกิด
สัมมาทิฎฐิซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการศึกษา ปัจจัยที่ท าให้เกิดสัมมาทิฏฐิคือ ปรโตโฆษะ โยนิโสมนสิการ
เป็นวิธีการแห่งปัญญา๒๗ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือจะพัฒนาคนกันอย่างไร มี
ความโดยสรุปว่า การพัฒนาคนต้องเข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์ จึงจะสามารถปรับปรุง เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมให้ดีขึ้นได้ การน าหลักของพระพุทธศาสนาเข้ามาช่วยจึงสามารถน าหลักของกรรมและหลัก
ของการศึกษาเข้ามาช่วย ในความหมายอย่างกว้างของกรรมโดยทั่วไปหมายถึงการงานอาชีพ ส่วนใน
ระดับละเอียดลึกซึ้งลงไปหมายถึงพฤติกรรมทุกอย่างทั้งที่ปรากฏและไม่ปรากฏออกมาภายนอกซึ่ง
พฤติกรรมเหล่านี้มาจากเจตนา ที่ออกมาทางกายเป็นกายกรรม ทางวาจาเป็นวจีกรรมและทางใจเป็น
มโนกรรม โดยมีแกนกลางคือเจตนา ดังนั้นการที่มนุษย์จะสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องจึงต้องมี
ความรู้ที่น าพาพฤติกรรมให้เป็นไปอย่างถูกต้องจึงต้องมีการศึกษา โดยเริ่มจากการรู้จักควบคุมอายตนะ 
คือตา หู จมูก ลิ้น กายและ ใจ เป็นทางรับรู้ประสบการณ์ เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็น
ที่เรียนรู้ หาความรู้ และเป็นทางรับรู้ความรู้สึก ที่จะน าพาไปสู่ปัญญาหาทางออกให้กับชีวิต การเกิด
ปัญญาได้จึงต้องอาศัยกระบวนการทางการศึกษาคือไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา เข้ามาพัฒนา
มนุษย์นั้นให้เกิดการพัฒนาพฤติกรรมขึ้นมาให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์๒๘  

                                                           
๒๖ สมเดจ็พระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธวธิกีารสอน, พิมพ์ครั้งท่ี ๒๓, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท โอ.เอส พริ้นติ้ง เฮ้าส์ จ ากดั, ๒๕๖๐), หน้า ๒-๑๖. 
๒๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), การศึกษามองเมื่อ ๓๐ ปีก่อน, พิมพ์ครั้งที่ ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๕๙), หน้า ๘–๑๑๙. 
๒๘ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), จะพัฒนาคนกันได้อย่างไร, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑,   

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เจริญดีมั่นคงการพิมพ์, ๒๕๖๐), หน้า ๓๓–๗๐. 



 

๑๒ 

 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือสมาธิแบบพุทธ มีความโดย
สรุปว่า สมาธิในต่างประเทศใช้ว่า meditation หรือ concentration ซึ่งในศาสนาพุทธมีความหมาย
ตรงกับ concentration มากกว่า meditation สมาธิเป็นองค์ประกอบส าคัญในไตรสิกขา คือ ศีล 
สมาธิ ปัญญา โดยสมาธินั้นเป็นปัจจัยแก่ปัญญา เพราะสมาธิท าให้จิตสงบ ใสและมีก าลังพร้อมที่จะใช้
ท างาน เรียกว่าเป็นกัมมนิยัง ปัญญานั้นต้องอาศัยจิตเป็นที่ท างาน ดังนั้นยิ่งเรื่องที่ต้องใช้ปัญญาอย่าง
ละเอียดอ่อนต้องยิ่งต้องการจิตที่แน่วแน่มากขึ้น ต้องการสมาธิมากขึ้นเท่านั้น ดังนั้นคุณประโยชน์
ส าคัญของสมาธิมี ๓ ประการคือ ประการแรกสมาธิท าให้จิตแน่วแน่เกิดพลัง ซึ่งอาจจะน าไปใช้ในเรื่อง
ของฤทธิ์ เรื่องของปาฏิหาริย์ เป็นพลังจิต ประการที่สอง สมาธิท าให้จิตใส ท าให้มองอะไรชัดเจน 
เกื้อกูลโดยตรงต่อการใช้ปัญญา ประการที่สาม สมาธิท าให้จิตสงบ ไร้สิ่งรบกวน ท าให้เกิดความสุข 
นอกจากนั้นผลพลอยได้ที่ส าคัญของสมาธิคือการเกิดดุลยภาพของจิต มีความสมดุล ปลอดโปร่ง การ
ท างานของร่างกายเช่นลมหายใจก็ปรับตัวดี สม่ าเสมอ ถ้าจิตเป็นสมาธิลึกขึ้นไปก็จะสงบมาก การเผา
ผลาญ การใช้พลังงานก็น้อยลง สามารถพบได้ในสมาธิขั้นฌาน ๔ ที่ลมหายใจประณีตมากจนเกือบจะ
ไม่ปรากฏลมหายใจ ในทางตรงข้ามสมาธิก็มีโทษเช่นกัน โทษของสมาธิคือสมาธิเป็นพวกเดียวกับโกสัช
ชะคือความเกียจคร้าน ฉะนั้นวิธีการแก้ไขคือการปรับอินทรีย์ให้สมดุล คือให้ศรัทธาสมดุลกับปัญญา 
วิริยะสมดุลกับสมาธิ และสติต้องใช้ทุกกรณีคอยระวังให้อินทรีย์สมดุลกัน๒๙  

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)  ได้กล่าวไว้ในหนังสือวินัยเรื่องใหญ่กว่าที่คิด มีความ
โดยสรุปว่า ในพระพุทธศาสนามีธรรมวินัยที่พระพุทธเจ้าทรงตั้งขึ้น ในมนุษย์ที่พัฒนาแล้ว การปฏิบัติ
ตามวินัยบนพื้นฐานแห่งธรรมก็จะท าให้สังคมมนุษย์เป็นไปด้วยดี การมีวินัยมีความสัมพันธ์กับการมีศีล
อย่างใกล้ชิด กล่าวคือ การมีวินัยเป็นบัญญัติของมนุษย์ เมื่อคนปฏิบัติตามวินัยจนเกิดเป็นคุณสมบัติที่
เกิดข้ึนในตัวบุคคลเรียกว่าศีล ความมีวินัยและมีศีลเป็นสิ่งที่บ่งบอกเป็นเบื้องแรกว่าชีวิตของบุคคลนั้น
จะดีงามเจริญรุ่งเรืองต่อไปในภายภาคหน้า การเสริมสร้างวินัยมีได้หลายทางเช่น การสร้างวินัยด้วย
การให้เป็นพฤติกรรมที่เคยชิน ใช้วินัยที่ลงตัวแล้วคือวัฒนธรรมมาช่วย สร้างวินัยโดยใช้ปัจจัยอ่ืนช่วย
เสริม สร้างวินัยด้วยแรงหนุนของสภาพจิตใจและการสร้างวินัยโดยใช้กฎเกณฑ์บังคับ การเสริมสร้าง
วินัยมีองค์ประกอบ ๗ ประการแต่ประการส าคัญคือ กัลยาณมิตรที่จะช่วยสร้างพฤติกรรมที่เคยชิน 
ฉันทะที่จะท าให้บุคคลนั้นกระตือรือร้นในการหาความรู้และสร้างสรรค์ และอัตตสัมปทา คือท าคนให้
เพียบพร้อมสมบูรณ์ ดังนั้นการฝึกให้มีวินัยและมีศีลจะท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ต่อมนุษย์
สังคมและธรรมชาติได้อยู่กันอย่างสงบสุข๓๐ 

ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  กล่าวไว้ในทิศทาง
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๒, ได้รายงานสถานการณ์ปัญหาทางสังคมใน
แผนพัฒนาเศรษฐกิจฉบับที่ ๑๑ สรุปความว่า คนไทยมีปัญหาด้านเชิงคุณภาพด้านสุขภาพ การเรียนรู้ 

                                                           
๒๙ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), สมาธิแบบพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ ๒๔, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท โอ.เอส พริ้นติ้ง เฮ้าส์ จ ากัด, ๒๕๖๐), หน้า  ๑ – ๔๘. 
๓๐ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป. อ. ปยุตโต), วินัย เรื่องใหญ่กว่าที่คิด, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๙), หน้า  ๑๔ – ๔๓. 



 

๑๓ 

 

ทางคุณธรรมและจริยธรรม โดยพบว่าคุณภาพการศึกษาอยู่ในระดับต่ า สะท้อนได้จากคะแนน
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนขั้นพ้ืนฐาน (O-NET) ในปี ๒๕๕๖ มีค่าเฉลี่ยต่ ากว่าร้อยละ ๕๐ 
คนไทยส่วนใหญ่มีปัญหาด้านคุณธรรมจริยธรรม ปัญหาที่ส าคัญที่สุดคือ ความซื่อสัตย์สุจริต และการ
ทุจริตคอร์รัปชั่น โดยเห็นว่าต้องส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรมในสังคมไทยเร่งด่วน๓๑   

ส านักงานเลขาธกิารสภาการศึกษา กระทรวงศกึษาธกิาร ได้กล่าวในแผนพัฒนาการศึกษา
แห่งชาติ ฉบับที่ ๑๒, สรุปความว่า กรอบทิศทางของแผนพัฒนาการศึกษาแห่งชาติ(ร่าง) ฉบับที่ 12 ที่
จะน ามาใช้เป็นแผนยุทธศาสตร์ในการพัฒนาศึกษาและการเรียนรู้ส าหรับประชาชนทุกช่วงวัย ซึ่งจะ
เริ่มด าเนินการในปี พ.ศ.๒๕๖๐ – ๒๕๗๔ ดังมีสาระส าคัญของแผนดังนี้“จุดมุ่งหมายส าคัญของแผนคือ 
การมุ่งเน้นการประกันโอกาสและความเสมอภาคทางการศึกษา การพัฒนาคุณภาพและมาตรฐาน
การศึกษา และการศึกษาเพ่ือการมีงานท าและสร้างงานได้ ภายใต้บริบทเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศและของโลกที่ขับเคลื่อนด้วยนวัตกรรมและความคิดสร้างสรรค์ รวมทั้งมีความเป็นพลวัต 
ภายใต้สังคมแห่งปัญญา (Wisdom-based Society) สังคมแห่งการเรียนรู้ (Lifelong Learning 
Society) และการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ (Supportive Learning Environment) 
เพ่ือให้พลเมืองแสวงหาความรู้และเรียนรู้ได้ด้วยตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต....”๓๒         

จอหน์ เมเยอร์ (John Mayer) และ ปีเตอร์ โซโลเวย์ (Peter Salovey) ได้กล่าวถึงความ
ฉลาดทางอารมณ์ไว้ในหนังสือ Handbook of Intelligence เรื่อง Emotion Intelligence มีความ
โดยสรุปว่า อัจฉริยภาพทางอารมณ์เป็นความฉลาดที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการเข้าใจ ติดตาม
ความเคลื่อนไหวของอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน รู้จักพินิจพิเคราะห์ว่าอะไรดีอะไรไม่ดี ควรหรือไม่ควร 
ทัง้ที่แสดงออกทางค าพูดและไม่ได้แสดงออกทางค าพูด การแสดงออกทางอารมณ์ การควบคุมจัดการ
ทางอารมณ์ทั้งของตนเองและผู้อื่น รวมไปถึงการใช้ความสามารถทางอารมณ์ในการแก้ไขปัญหาต่างๆ 
ทฤษฎีอัจฉริยภาพทางอารมณ์ของ เมเยอร์ และโซโลเวย์ เป็นทฤษฎีดั้งเดิมและมีความเกี่ยวข้อง
โดยตรงกับการท างานของสมอง มีการท างานทั้งหมด ๔ ด้าน คือ ๑. การรับอารมณ์ ๒.การประมวล
รวมอารมณ์ต่างๆ ๓.การเข้าใจในอารมณ์ และ ๔.การบริหารจัดการอารมณ์ แล้วจึงส่งสัญญาณต่อไป
ยังอวัยวะที่เกี่ยวข้องและระบบการแสดงอารมณ์ต่างๆ ๓๓ 

โฮวาร์ด การ์ดเนอร์ (Howard Gardner) ได้กล่าวถึงความเป็นเลิศทางปัญญา ด้านต่างๆ
ในทฤษฎีพหุปัญญา (Multiple Intelligence) ว่า มนุษย์มีความเป็นเลิศทางปัญญา ๘ ด้าน คือด้าน
ดนตรี (Musical Intelligence),ด้านการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Bodily kinesthetic Intelligence) 
,ด้านตรรกะและการค านวณ (Logical and mathematic Intelligence) ,ด้านการใช้ภาษา 
(Linguistic Intelligence) ,ด้านเกี่ยวกับที่ว่าง (Spatial Intelligence) , ด้านเชิงปฏิสัมพันธ์ 
                                                           

๓๑ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, ทศิทางของแผนพฒันาเศรษฐกจิ
และสงัคมแหง่ชาต ิฉบบัที ่๑๒,  (กรุงเทพมหานคร: ๒๕๕๘), หน้า ๓-๑๖. 

๓๒ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. (รา่ง) กรอบทศิทางแผนการศกึษา
แหง่ชาต ิพ.ศ.๒๕๖๐-๒๕๗๔, ( กรุงเทพมหานคร), หน้า.๑-๒๙. 

๓๓ Mayer J et al, “The Intelligence of Emotional Intelligence”, Intelligence, Vol.17 
(1993): pp.443-442. 



 

๑๔ 

 

(Interpersonal Intelligence) ,ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตัวเอง ( Intrapersonal 
Intelligence) และด้านธรรมชาติวิทยา (Naturalist Intelligence) 
        ๑. ด้านดนตรี  ( Musical/Rhythmic Intelligence ) มีลักษณะเป็นคนชอบและรักเสียงดนตรี  
ชอบกิจกรรมเข้าจังหวะมีความจ าดี 
        ๒. ด้านการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Bodily kinesthetic Intelligence) มีลักษณะมีสมอง
ท างานได้อย่างรวดเร็ว เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างรวดเร็วคล่องแคล่ว ชอบเล่น 
        ๓. ด้านตรรกะและการค านวน  ( Logical and Mathematical Intelligence ) หรือเรียกอีก
อย่างหนึ่งว่าความฉลาดทางตรรกะและคณิตศาสตร์ มีลักษณะช่างสังเกต ชอบท าการทดลอง 
        ๔. ด้านการใช้ภาษา  ( Linguistic Intelligence ) ลักษณะช่างพูด พูดได้หลายภาษา หรือชอบ
เขียนนิยาย ความฉลาดด้านนี้สามารถมีความเด่นได้ทั้งด้านการพูด การอ่าน และการเขียน 
        ๕. ด้านที่ว่างหรือมิติสัมพันธ์ ( Spatial Intelligence ) ฉลาดในจินตภาพ มีลักษณะจ าสิ่งต่างๆ
ด้วยภาพ จ าได้แม่นว่าอะไร อยู่ที่ไหน จะมีความคิดสร้างสรรค์ดีเยี่ยม 
        ๖. ด้านปฏิสัมพันธ์ ( Interpersonal Intelligence ) มีลักษณะเข้ากับบุคคลอ่ืนได้ดี มีมนุษย์
สัมพันธ์ดี โน้มน้าวจิตใจผู้อ่ืนได้ดี 
        ๗. ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตนเอง ( Intrapersonal Intelligence ) มีลักษณะชอบอยู่
กับตัวเอง มีความคิดเป็นของตัวเอง มีวุฒิภาวะสูงมาก มีความฉลาดทางด้านอารมณ์ 
        ๘ ด้านธรรมชาติวิทยา ( Naturalist Intelligence ) รักธรรมชาติ รู้จักชนิดพืชและสัตว์ได้ดี๓๔    

อาร์เธอร์ กายตัน (Arthure C. Guyton)   ได้กล่าวรายละเอียดกายวิภาคของสมองไว้โดย
ละเอียดไว้ใน Textbook of Medical Physiology สรุปได้ว่าสมองแบ่งเป็น ๓ ส่วนใหญ่ๆ คือ สมอง
ส่วนท้าย (Hindbrain) คือ สมองที่อยู่ที่แกนสมองหรือก้านสมอง และมีส่วนของสมองน้อย 
(Cerebellum) อยู่ด้วย สมองส่วนนี้ มีหน้าที่ขั้นพ้ืนฐานเกี่ยวกับ การเต้นของหัวใจ การหายใจ ท า
หน้าที่เกี่ยวกับประสาทสัมผัสและสั่งงานให้กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนไหว สมองส่วนนี้ยังรับและเก็บข้อมูล
เกี่ยวกับ การเรียนรู้จากสมอง หรือระบบประสาทส่วนถัดไปท าให้เกิดเป็นระบบตอบโต้อัตโนมัติ  ท าให้
เรามีปฏิกิริยาอย่างง่ายปราศจากอารมณ์  ปราศจากเหตุผล เช่น สัญชาตญาณเพ่ือความอยู่รอด  

        สมองส่วนกลาง (Midbrain)หรือลิมบิกเบรน (Limbic brain)  คือ สมองส่วนไฮโปธาลามัส ฮิป
โปแคมปัส อะมิกดาล่า เป็นต้นสมองส่วนนี้มีหน้าทีเกี่ยวกับความทรงจ าการเรียนรู้พฤติกรรม ความสุข 
อารมณ์ขั้นพ้ืนฐาน ความรู้สึกชอบ ไม่ชอบ ดี  ไม่ดี  โกรธ หรือ มี ความสุข เศร้า หรือสนุก สนาน รัก 
หรือ เกลียด สมอง ส่วนลิมบิก จะท าให้คนเราปรับตัวได้ ดีขึ้น ฉลาดมากขึ้น และสามารถเรียนรู้โลกได้
กว้างขึ้น เป็นสมอง ส่วนที่  สลับซับซ้อนมากขึ้น ท าให้ คนเรามีความสามารถในการปรับตัว ปรับ
พฤติกรรมให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ มากขึ้น ถ้าหากมี  สิ่งกระตุ้นที่ ไม่ดีเข้ามา สมองส่วน นี้จะแปล
ข้อมูล ออกมาเป็น ความเครียด การคิดหนีหรือต่อสู้เพ่ือความอยู่รอด สมองส่วนนี้ยังเกี่ยวข้องกับการ
แปลงความจ าระยะสั้นให้เป็นความจ าระยะยาว  

                                                           
๓๔   Howard Gardner, Multiple Intelligences : New Horizons in Theory and Practice, first 

edition,  (New York: Basic Books. 2006), pp. 5-85.   



 

๑๕ 

 

        สมองส่วนหน้า (Forebrain) คือสมองใหญ่ทั้งหมด (cerebrum)และเปลือกสมอง (cerebral 
cortex) สมองส่วนนี้ท าหน้าที่เกี่ยวกับความรู้สึกนึกคิด การเรียนรู้ สติสัมปชัญญะ และรายละเอียดที่ 
สลับซับซ้อน สมองส่วนนี้มีขนาดใหญ่กว่าสมองอีก 2 ส่วนถึง 5 เท่า สมองส่วนนี้ เป็นศูนย์  รวม
เกี่ยวกับ ความฉลาด ความคิดสร้างสรรค์  การค านวณ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ความรักความ
เสน่หา เป็นสมองส่วนที่ท าให้ มนุษย์รู้จักคิดหาหนทางเอาชนะธรรมชาติ๓๕  

วาเนสซา เรซ  ได้กล่าวถึง ทฤษฎีพหุปัญญาของ การ์ดเนอร์ไว้ใน หนังสืออัจฉริยะสร้างได้ 
มีใจความโดยสรุปคือทฤษฎีพหุปัญญา ( Multiple Intelligence ) เป็นทฤษฎีที่ไม่เห็นด้วยกับการวัด
ระดับสติปัญญาด้วยการวัดแบบไอคิว ดร.การ์ดเนอร์มีความเห็นว่าการวัดแบบไอคิวมีจุดอ่อนคือความ
รอบรู้จ ากัดอยู่ในต าราเรียน อีกทั้งตัวชี้วัดมีแนวโน้มเอียงไปในเชิงวิทยาศาสตร์มากกว่าศิลปะศาสตร์ 
อาทิเช่นผู้ที่มีความสามารถทางดนตรีเป็นเยี่ยมหรือจิตรกรเอกมักกล่าวว่าเป็นพรสวรรค์ไม่ได้นับว่าเป็น
อัจฉริยะเชิงไอคิว  ดังนั้น ดร.การ์ดเนอร์ จึงได้แบ่งความฉลาดของมนุษย์ไว้ ๘ ด้าน โดยมีการเพ่ิมเติม
มา ๑ ด้าน จากเดิม ๗ ด้าน คือความฉลาดทางธรรมชาติวิทยา (Naturalist Intelligence ) มีลักษณะ
รักธรรมชาติ ชอบปลูกพืช รู้จักชนิดของพืชและสัตว์ได้ดี ท างานด้านเกษตรกรรม สามารถพาตัวรอด
จากสถานการณ์ยากล าบากได้ดี บุคคลใดจะอยู่ในกลุ่มอัจฉริยะกลุ่มไหนสามารถสังเกตได้จาก
แนวความคิดและพฤติกรรมในแต่ละกลุ่มนั้นๆแล้วส่งเสริมให้เป็นเลิศทางด้านนั้นๆต่อไป๓๖  

เวิลด์อีโคโนมิคส์ฟอรัม (World Economic Forum) ได้กล่าวถึงอันดับด้านการศึกษาไทย
ในเวทีโลกและอาเซี่ยน ปี ๒๕๕๖. ในรายงานการประชุม จากการจัดอันดับการศึกษาของประเทศไทย
จากรายงานของการประชุมระดับโลก ๑๔๘ ประเทศ ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๕๖ พบว่าทั้งระบบการศึกษา
ในระดับประถมศึกษาประเทศไทยอยู่อันดับที่ ๘๑ และเป็นอันดับ ๗ ในอาเซียน ส่วนการศึกษาขั้นสูง
ของประเทศไทยอยู่ในอันดับที่ ๖๖ และเป็นอันดับที่ ๕ ในอาเซียน  จะเห็นได้ชัดว่าระบบการศึกษา
ไทยมีความอ่อนแอเป็นอย่างยิ่งท้ังในเวทีโลกและแม้แต่ในอาเซียน๓๗  

กรมสุขภาพจิต โครงการสร้างเสริมความฉลาดทางสติปัญญาและอารมณ์ เพ่ือนักเรียนไทย
สุขภาพดี  เรื่องความฉลาดทางอารมณ์. กรมสุขภาพจิต.พบว่าปีพ.ศ.๒๕๕๔ พบว่าจากกลุ่มตัวอย่าง
เด็กไทยทั้งหมด ๗๒,๗๘๐ คน ใน ๗๖ จังหวัด อายุอยู่ระหว่าง ๖ – ๑๕ ปี เมื่อทดสอบระดับไอคิว 
พบว่าระดับไอคิวเฉลี่ยเพียง ๙๘.๕๙ ซึ่งต่ ากว่าค่ากลางมาตรฐานสากลคือ ๑๐๐ มีระดับสติปัญญา

                                                           
๓๕ Arthure C. Guyton, Textbook of Medical Physiology. Tokyo : Charles E. Tuttle,  1966, 

pp.23-46.  
๓๖ วนิษา เรซ, อจัฉรยิะสรา้งได,้ พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ยูเนี่ยนกราฟฟิกส,์ ๒๕๕๐). 

หน้า ๗-๔๔. 
๓๗ เวิลด์อีโคโนมิกส์ฟอรัม (World Economic Forum), อันดบัดา้นการศกึษาไทยในเวทโีลกและ

อาเซีย่น ปี ๒๕๕๖. รายงานการประชุม (World Economic Forum ๒๕๕๖). 



 

๑๖ 

 

เกณฑ์ต่ า (ต่ ากว่า๑๐๐ ถึง ๔๘.๘% และมีระดับสติปัญญาบกพร่อง ๖.๕% มาตรฐานสากล คือไม่ควร
เกิน ๒%๓๘ 

สมาคมประสาทวิทยา (The Society of Neuroscience)  ได้กล่าวถึงกายวิภาคและการ
ท างานของสมอง ในหนังสือ Brain Fact มีความโดยสรุปว่าสมองมี ๓ ส่วน ประกอบด้วยเซลล์สมอง 
๑-๒ หมื่นล้านเซลล์ มีเส้นใยประสาท ๒ ปลายไว้รับและส่งกระแสประสาทซึ่งเป็นกระแสไฟฟ้าเคมี 
ปลายหนึ่งชื่อว่าแอกซ่อน (Axon) อีกปลายหนึ่งชื่อว่าเด็นไดร้ท์ (Dendrite) แต่ละเซลล์เชื่อมต่อกัน
ด้วยช่องว่างเล็กๆเรียกว่า ไซแนป (Synapse) มีสารสื่อประสาท (Neurotransmitters) ที่ถูกปล่อย
จากแอกซ่อนหนึ่งสู่ตัวรับ (Receptors) ของอีกเด็นไดรท์หนึ่งเมื่อมีการส่งกระแสประสาท เซลล์
ประสาทจะท างานได้ดีต่อเมื่อมีการรวมกันเป็นกลุ่มของเซลล์ประสาทและมีการส่งประจุไฟฟ้าให้กลุ่ม
เซลล์สื่อสารถึงกันได้สะดวกรวดเร็ว จะท าให้การคิด การจดจ าสิ่งต่างๆ ได้ดีและรวดเร็ว การเกิดกลุ่ม
เซลล์ประสาทจะเกิดกลุ่มเล็กหรือใหญ่หรือโดนท าลายให้ฝ่อไปขึ้นกับปัจจัยภายนอกร่างกายเช่นการ
เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ การออกก าลังกาย เป็นต้น และปัจจัยภายในร่างกายเช่น ภาวะทางอารมณ์ การคิดเชิง
บวกหรือ การคิดเชิงลบ ภาวะเครียดเป็นต้น๓๙        

 ๑.๖.๒ วิทยานิพนธ์, งานวิจัย และบทความที่เกี่ยวข้อง 

อรวรรณ ศิลปกิจ  ได้กล่าวถึงปรากฏการณ์ผุดบังเกิด หรือ insight ในสาระนิพนธ์ดุษฎี
บัณฑิตเรื่อง “พุทธวิธีการสอนให้เกิดการตระหนักรู้” สรุปได้ว่า ปรากฏการณ์ผุดบังเกิด ซึ่งมีชื่อเรียกได้
หลายชื่อ เช่นการตระหนักรู้, การหยั่งรู้ หรือ ปิ๊งแว้ป เป็นการท างานของสมองในระบบพิเศษ ต่างจาก
การเรียนรู้ของระบบสมองและระบบประสาทแบบปกติทั่วไป โดยการผุดบังเกิดเป็นการเรียนรู้หรือการ
คิดแก้ปัญหาแบบเกิดขึ้นทันทีทันใด โดยทั่วไปมักอาศัยความรู้หรือประสบการณ์ที่เคยสั่งสมมาก่อนโดย
รู้ตัวและไม่รู้ตัว แล้วมาประมวลรวมกันอย่างรวดเร็วโดยไม่ผ่านการคิดวิเคราะห์แบบปกติ เพ่ือแก้ไข
ปัญหาที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า กระบวนการผุดบังเกิดนี้ สามารถคิดแก้ไขสถานการณ์ได้อย่างรวดเร็ว 
มองเห็นปัญหาและการแก้ไขปัญหาได้อย่างเป็นกระบวนการหาเหตุตั้งแต่ต้น หาหนทางแก้ไขไปจนถึง
ประเมินผลที่จะออกมา ปัจจัยส าคัญที่ท าให้กระบวนการผุดบังเกิดปรากฏออกมาได้ ต้องอาศัยการ
สร้างสภาวะแวดล้อมที่สร้างเสริมกันเอ้ือแก่กันอย่างสอดคล้อง ทั้งการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 
มีการเรียนรู้และสั่งสมความรู้ให้กว้างขวาง และไม่หมกมุ่น(defocused attention) เป็นปัจจัยพ้ืนฐาน
ของการท างานของสมองแบบผุดบังเกิด๔๐ 

อรวรรณ ศิลปกิจ ได้กล่าวถึงเรื่องสติไว้ในดุษฎีนิพนธ์เรื่อง ”การสร้างแบบประเมินสติ” 
สรุปความได้ว่าแนวคิดเรื่องสติในพระไตรปิฎกปรากฏเป็น 2 ระดับคือสติและสัมมาสติ เหตุ หลักของ
                                                           

๓๘  โครงการสร้างเสริมความฉลาดทางสติปัญญาและอารมณ์ เพื่อนักเรียนไทยสุขภาพดี, เรือ่งความ 
ฉลาดทางอารมณ,์ กรมสุขภาพจติ. ๑-๔. 

๓๙ The Society for Neuroscience, Brain Fact, forth edition. China: Everbest Printing 
Company, pp. 3-39. 

๔๐ อรวรรณ ศิลปกิจ พญ., “พุทธวิธีการสอนให้เกดิการตระหนักรู”้, สารนพินธ์พทุธศาสตรด์ษุฎบีณัฑติ 
(บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๑๓-๓๗. 



 

๑๗ 

 

สัมมาสติ คือ สติปัฏฐาน 4 โดยที่สติจะเหนี่ยวน าคุณธรรมฝ่ายโสภณเจตสิกอีก 24 ประการให้ มา
ประกอบพร้อมในจิต ส่วนแนวคิดสติของคาบัทซิน ประกอบด้วยมิติการรู้คิด 7 ข้อและอารมณ์ 5 ข้อ 
เช่น เปิดกว้าง เมตตา เป็นค านิยามเชิงปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาตน และสามารถประเมินผลด้วยสติบ าบัด
ได้ แต่ไม่ได้ขัดแย้งกับแนวคิดพระพุทธศาสนาเถรวาท๔๑  

โมฟิต (Moffitt) และคณะได้ท างานวิจัยและเขียนบทความเรื่อง “ A gradient of 
childhood self-control predicts health, wealth, and public safety” มีความสรุปว่าวินัยใน
วัยเด็กท่ีส่งทั้งทางบวกและทางลบเมื่อเด็กเหล่านั้นเติบโตเป็นผู้ใหญ่ งานวิจัยได้ตรวจติดตามเยาวชนซึ่ง
เป็นเด็กเล็กวัย ๓ ปี  จ านวน ๑,๐๓๗ คน โดยเริ่มต้นตรวจติดตามเป็นระยะเวลา ๒๙ ปี จนเด็กๆ
เติบโตเป็นผู้ใหญ่อายุ ๓๒ ปี การตรวจติดตามแบ่งเป็น ๓ ช่วงวัยคือ ระยะแรกเป็นระยะที่ส าคัญอย่าง
ยิ่งเป็นระยะท่ีมีปัจจัยความเสี่ยงในการหล่อหลอมสภาวะทางอารมณ์ความมีวินัยในการควบคุมตนเอง 
ความฉลาดทางปัญญา และความสามารถในการปรับตัวระหว่างบ้านและสังคมรอบตัวของเด็ก ในวัย
เด็กอายุ ๓-๑๑ ปี ระยะท่ีสองเป็นวัยเด็กโตจนถึงวัยรุ่นช่วงปลาย อายุ ๑๓-๒๐ ปีโดยตรวจติดตามจาก
การสูบบุหรี่ การเลิกเรียนหนังสือ การเป็นพ่อแม่ในวัยรุ่น ระยะที่สามเป็นระยะวัยผู้ใหญ่ อายุ ๒๑-๓๒ 
ปี โดยตรวจติดตามในเรื่องของสุขภาพ ฐานะทางการเงิน และการก่อคดีต่างๆ ในงานวิจัยให้
ความส าคัญกับเด็กเล็กช่วงวัย ๓-๑๑ ปีเป็นอย่างยิ่ง งานวิจัยนี้พบว่าความสามารถควบคุมตนเองหรือ
การมีวินัยในวัยเด็กมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับการควบคุมอารมณ์และควบคุมพฤติกรรมการเกิด
ปัญหาในวัยผู้ใหญ่ทั้งด้านการเงิน สุขภาพ ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาครอบครัว และการแสดงออก
ของตนเองออกสู่สังคม๔๒ 

สไตส์และคณะ (Stys, Y et al) ไดท้ างานวิจัยและเขียนรายงานการวิจัยเรื่อง “A Review 
of the Emotion Intelligence Literature and Implications of Corrections”มีความโดยสรุปว่า
จากการท างานวิจัยของส านักงาน Correctional Service of Canada พบว่าความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ของเจ้าพนักงานทั้งระดับผู้บริหารและพนักงานทั่วไปมีผลต่อประสิทธิภาพการท างาน 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล สุขภาพและรายได้ของเจ้าหน้าที่ทุกระดับชั้น หน่วยงานนี้จึงได้เล็งเห็น
ความส าคัญของการควบคุมอารมณ์และการจัดการกับอารมณ์ด้วยวิธีการของทฤษฎีความฉลาดทาง
อารมณ์ จึงประมวลความทางทฤษฎีแล้วจัดเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือฝึกอบรมเจ้าหน้าที่ทุกล าดับชั้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเจ้าหน้าที่ระดับผู้บริหารเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานขององค์กรและสร้าง
ความสัมพันธ์อันดีในหน่วยงาน๔๓ 

                                                           
๔๑ อรวรรณ ศิลปกิจ, “การสรา้งแบบประเมินสต”ิ, วทิยานิพนธพ์ทุธศาสตรด์ษุฎบีณัฑติ (บณัฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ๒๘-๖๑. 
๔๒ Moffitt, T et al, (2011), “A Gradient of Childhood Self-control Predicts Health, 

Wealth, and Public Safety”, PNAS, [online], 108 (7) 2593-2638, source: pnas.1010076108, [2017].  
๔๓ Stys, Y et al, “A Review of the Emotion Intelligence Literature and Implications of 

Corrections”, Research report, (Research Branch Correctional Service of Canada.2004), 4-35.   



 

๑๘ 

 

กันเนลล์ (Gunnells K) ได้ทำงานวิจัยเรื่อง“Rational, Intuition and Insight: Three 
Phenomenologically Distinct Modes of Decision Making” มีความโดยสรุปว่า ปัญญาหยั่งรู้ 
(insight) มีลักษณะคล้ายคลึงกับปัญญารอบรู้ (intuition) เช่นลักษณะของการเกิดปัญญาในการดึง
ข้อมูลความรู้มาได้อย่างฉับพลัน ทั้งด้านความรู้ที่ใช้ระบบของสมองและความตื่นรู้ทางอารมณ์ แต่
ลักษณะส าคัญที่มีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนคือกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นกระบวนการ
เกิดขึ้นเมื่อกระบวนการคิดมาถึงทางตีบตัน ( impasse) และละทิ้งปัญหานั้นไปคือการปลดปล่อย
จิตส านึก (conscious) นั้นออกไปจากปัญหาดังกล่าวซึ่งนับว่าเป็นขั้นตอนของการบ่มความรู้ 
(incubation) ต่อเมื่อมีปัจจัยทางอารมณ์และการกระตุ้นจากสิ่งแวดล้อมที่เหมาะจึงเกิดปรากฎการณ์
หยั่งรู้ หรือ.”ปิ๊งแว้ป” ( Aha, Eureka moment) ขึ้นมาอย่างฉับพลันทันที ชัดเจนเป็นค าตอบของ
ปัญหาที่ได้คิดค้างไว้ก่อนหน้านี้ การเกิดปัญญาลักษณะนี้เป็นปรากฏการณ์ที่ไม่สามารถบังคับหรือ
ก าหนดกฎเกณฑ์ได้ว่าจะเกิดขึ้นได้เมื่อไหร่ และอย่างไร แต่ผลลัพธ์ของค าตอบที่ได้มักจะเป็นค าตอบที่
เป็นสิ่งใหม่และมีคุณค่าอันเป็นผลของการประมวลความรู้ ประสบการณ์ท่ีได้สั่งสมไว้๔๔         

คูนอยส์และคณะ (Kounios J st al), ได้ท างานวิจัยเรื่อง “The Cognitive 
Neuroscience of Insight”, มีความโดยสรุปว่ากระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นกระบวนการที่พิเศษ
อยู่นอกเหนือการควบคุมแม้ว่ากระบวนการเกิดตลอดสายยังคงไม่สามารถแสดงได้อย่างชัดเจน แต่
ปัจจุบันนักประสาทวิทยาได้แสดงให้ความเห็นเพิ่มเติมว่าการเกิดปัญญาหยั่งรู้สามารถเป็นกระบวนการ
ที่เกิดขึ้นเป็นล าดับอย่างต่อเนื่องได้โดยไม่จ าเป็นว่าจะต้องเกิดการตีบตันทางการแก้ปัญหาทุกครั้งเสมอ
ไป แต่ลักษณะส าคัญของการเกิดปัญญาหยั่งรู้แบบนี้มักเป็นการได้ค าตอบอย่างไม่คาดคิด มีการ
เชื่อมโยงการท างานของระบบจิตส านึกและจิตใต้ส านึก มักเกิดร่วมกับการมีอารมณ์ทางบวกเสมอ  
ปัจจุบันนักจิตวิทยาและนักประสาทวิทยาให้ความสนใจในการศึกษากระบวนการเกิดทั้งเชิงพฤติกรรม
และทางการศึกษากระบวนการทางสมองโดยใช้เครื่องมือที่ทันสมัยคือ เอ็มอาร์ไอ (MRI) เพ่ือดูภาพ
ต าแหน่งของสมองเฮมิสเฟียร์ซีกซ้ายและขวา (left-right hemisphere) รวมทั้งสมองต าแหน่งอ่ืนที่
ท างานสัมพันธ์กัน และอีอีจี (EEG) เพ่ือดูคลื่นสมองที่เกิดขึ้นขณะเกิดปรากฏการณ์  การท างานของ
สมองเกิดข้ึนอย่างเป็นล าดับขั้นตอนในเวลาที่ต่างกันและต่อเนื่อง ๔๕  

โอวิงตันและคณะ (Ovington L et al), ได้ท างานวิจัยเรื่อง“Do People Really Have 
Insights in the Shower?, The When, Where and Who of the Aha! Moment” มีความโดย
สรุปว่า “Aha moment” และ “Eureka Moment” เป็นอีกชื่อหนึ่งที่นิยมใช้เรียกปรากฏการณ์นี้ 
เดิมที Eureka เป็นค าพูดของนักวิทยาศาสตร์ชื่อดัง อะคิมิดิส (Archimedes) ที่ค้นพบการหาปริมาตร
ของวัตถุด้วยการแทนที่น้ า การค้นพบนี้เกิดขึ้นในขณะที่เขาก าลังจะอาบน้ า ในขณะที่เขาลงไปในอ่าง

                                                           
๔๔ Gunnells K, (2011), “Rational, Intuition and Insight: Three Phenomenologically 

Distinct Modes of Decision Making”, A Dissertation, Doctor of Philosophy in the Department of 
Educational, Graduate School of The University of Alabama, pp.2-28. 

๔๕ Kounios J st al, (2014), “The Cognitive Neuroscience of Insight”, Annu.Rev.Psychol,  
[online], 65: 71-93, source: www.annualreviews.org [ 2017]  

http://www.annualreviews.org/


 

๑๙ 

 

น้ า น้ าในอ่างได้ล้นออกมา ทันใดนั้นจึงเกิดปัญญาหยั่งรู้ว่าน้ าที่ล้นออกมาคือการที่ตัวเขาเข้าไปอยู่
แทนที่น้ านั้นนั่นเอง, เซอร์ ไอแซค นิวตัน (Sir Isaac Newton) ก าลังนั่งทอดอารมณ์อยู่ใต้ต้นแอปเปิล 
จู่ๆผลแอปเปิลตกลงข้างๆตัว ทันใดนั้นเองเขาก็ได้นึกถึงกฎของแรงโน้มถ่วงของโลก , Louise Plaster 
ได้ความคิดเรื่องยาเพนนิซิลลิน (Penicillin) และแม้แต่นักเขียนชื่อดัง เจ เค โรลลิ่ง (J.K Rolling) ผู้
ประพันธ์นวนิยายที่โด่งดังเรื่องแฮรรี่ พอตเตอร์ ( Harry Potter) ก็ได้ความคิดปิ๊งแว้ปขณะนั่งรถไฟ
ท่องเที่ยวอาจมีข้อสังเกตเล็กน้อยว่า Archimedes และคนส่วนใหญ่ก็อาบน้ าล้นออกนอกอ่างทุกวัน , 
Sir Isac Newton และคนส่วนใหญ่ก็เห็นผลแอปเปิลตกทุกวัน แต่ท าไมวันอ่ืนๆไม่เกิดกฎของการ
แทนที่น้ าและกฎแรงโน้มถ่วงของโลก ค าตอบของสิ่งนี้คือการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นการเกิดขึ้นแบบเป็น
กระบวนการโดยมีปัจจัยต่างๆมาประกอบกันที่เกื้อหนุนให้ปัญญาหยั่งรู้เกิดขึ้นและมีลักษณะเฉพาะตัว
ที่ต่างไปจากการเกิดปัญญาประเภทอ่ืนๆ๔๖ 

๑.๗ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ผู้วิจัยได้ใช้ทฤษฎีและแนวคิดเป็นกรอบทางการศึกษาในการวิเคราะห์วิจัยได้ดังนี้ 

๑.๗.๑ วิทยาการสมัยใหม่โดยใช้ความรู้ และผลการค้นคว้าวิจัยทางสมองและประสาท
วิทยาศาสตร์เพ่ือเป็นพ้ืนความรู้ในการท างานของสมองในแต่ละส่วนที่เชื่อมโยงกับการรับรู้ เชาวน์
ปัญญาและกระบวนการเรียนรู้รวมไปถึงการแสดงออกของพฤติกรรมต่างๆ และเพ่ืออธิบาย
กระบวนการทางสมองเมื่อเกิดกระบวนการเรียนรู้และความจ าและปรากฏการณ์การเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
ประกอบกับวิทยาการสมัยใหม่ด้านการศึกษาโดยใช้ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นทฤษฎีหลักในการศึกษาวิจัย         

๑.๗.๒ กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ที่ปรากฏในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา พุทธวิธีการ
สอนเด็ก และพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการเกิดปัญญาโดยเริ่มที่กระบวนการรับรู้ เรียนรู้แบบ
บ่อเกิดปัญญา ๓ อย่างคือสุตตมยปัญญา จินตมยปัญญา และภาวนามยปัญญา ประกอบกับหลักของ
การคบหาปรโตโฆสะเพ่ือให้เกิดการคิดแบบโยนิโสมนสิการ และการปลูกคุณธรรมในจิตใจ  

๑.๗.๓ ผู้วิจัยจะใช้กรอบแนวคิดดังกล่าวทั้งหมดเพ่ือศึกษาวิจัย วิเคราะห์ ข้อมูลในเบื้องลึก
แล้วน ามาสังเคราะห์ให้เกิดองค์ความรู้แนวพุทธบูรณาการ ประกอบกับการสัมภาษณ์เชิงลึกจาก
ผู้เชี่ยวชาญ แล้วจึงประมวลข้อมูลทั้งหมดเพ่ือสร้างรูปแบบปัญญาหยั่งรู้แบบพุทธบูรณาการที่เหมาะกับ
การน ามาใช้กับเยาวชนไทยในยุคปัจจุบัน 

                                                           
๔๖ Ovington L et al, (2015), “Do People Really Have Insights in the Shower?, The When, 

Where and Who of the Aha! Moment”, The Journal of Creative Behavior, [online], 0:1-18, source: 
DOI 10.1002/joch126, [2017]. 



 

๒๐ 

 

 
แผนภูมิที่ ๑ แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 

๑.๘ วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ ดังแสดงในแผนภูมิที่ ๑.๒ อัน

ประกอบด้วย 
๑.๘.๑ การศึกษาด้านเอกสาร ผู้วิจัยใช้การสืบค้นข้อมูลทั้งในส่วนของวิทยาการสมัยใหม่

และข้อมูลในพระพุทธศาสนา แล้วน ามาบูรณาการให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ข้ันที่ ๑  
๑.๘.๒ การศึกษาองค์ความรู้จากการสัมภาษณ์ (In dept Interview) ๑๗ คน เป็นกลุ่ม 

นักเรียน ครูผู้สอน ผู้เชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาและปฏิบัติกรรมฐาน 
๑.๘.๓ ข้อมูลและแนวคิดจากการสัมภาษณ์เชิงลึก เพ่ือสร้างรูปแบบการสร้างปัญญาการ

หยั่งรู้เชิงพุทธบูรณาการ 
๑.๘.๔ น าเสนอรูปแบบที่สร้างขึ้นต่อผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบและแสดงข้อคิดเห็น 
๑.๘.๕ น าเสนอผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  

 

ทฤษฎีพหปุญัญา
ปญัญาในวิทยาการ    แสดงความเปน็เลิศ

สมัยใหม่    ทางปญัญา ๘ ด้าน ปญัญาหย่ังรู้เชิง
พุทธบรูณาการ

การบรูณาการ
พุทธวิธีสอนเด็กให้

เกิดปญัญา ตรวจสอบ

ปญัญาทาง กรณีการเกิดปญัญา รูปแบบการสร้าง
พุทธศาสนา หย่ังรู้ในพระไตรปฎิก ปญัญาหย่ังรู้เชิง

พุทธบรูณาการ
หลักพุทธธรรมที่เกี่ยว
ข้องกับการสร้างเสริม

ปญัญาหย่ังรู้



 

๒๑ 

 

 
แผนภูมิที่ ๒ แสดงกระบวนการวิจัย 

 

ศึกษาแนวคิด
และทฤษฎีใน ปญัญาหย่ังรู้ทางสมองและ สัมภาษณ์เชิงลึก, ผู้เชี่ยวชาญ
ศาสตร์สมัยใหม่ ประสาทวิทยาศาสตร์ ประกอบ ทางการศึกษา, พระพุทธศาสนา
ค้นคว้า,รวบรวม กับทฤษฎีทางการศึกษา  ผู้อ านวยการ, ครู และ
เรียบเรียง,วิเคราะห์ ๑.กระบวนการเกิดปญัญาหย่ังรู้ นักเรียน
สังเคราะหข์้อมูล ๒.การสร้างปญัญาหย่ังรู้
ประมวลแนวคิด

การบูรณาการคร้ังที่ ๑

ศึกษาแนวคิด ๑. พุทธธรรม 
และทฤษฎีใน ๒. ธรรมปฏิบติั
พระพุทธศาสนา ๓. กรณีศึกษา
ค้นคว้า,รวบรวม ๔. พุทธวิธีสอนเยาวชน
เรียบเรียง,วิเคราะห์ พระพุทธเจ้าใหเ้กิดปญัญา
สังเคราะหข์้อมูล หย่ังรู้
ประมวลแนวคิด

    การบูรณาการคร้ังที่ ๒

สรุปผลการวิเคราะห ์สังเคราะห์
การสร้างปญัญาหย่ังรู้ในเยาวชน
ไทยเชิงพุทธบรูณาการ

ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ
       ปรับปรุงองค์ความรู้

รูปแบบการสร้างปญัญาหย่ังรู้
แก่เยาวชนไทย



 

๒๒ 

 

๑.๙. ประโยชน์ที่จะได้รับ 
๑.๙.๑ ได้องค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ 
๑.๙.๒ ได้กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้  
๑.๙.๓ ได้รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ    

 

 

 

 

 

        

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
บทที ่๒ 

องคค์วามรูข้องปญัญาหยัง่รู ้
ปรากฏการณ์การเกิดปัญญาหยั่งรู้ (Insight) เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยกระบวนการ

ที่พิเศษปรากฏเป็นความรู้สว่างโพล่งขึ้นมาโดยไม่อยู่ในความควบคุมของจิตส านึกปกติ ผลที่เกิดมัก
เป็นสิ่งใหม่ เป็นความคิดริเริ่ม หรือเป็นการแก้ปัญหาได้อย่างน่าประหลาดใจ จนกระทั้งมีชื่ออ่ืนๆที่มัก
ใช้เรียกการเกิดปัญญาประเภทนี้ในชื่อต่างๆเช่น “ปิ๊งแว้ป”, “Aha moment” หรือ “Eureka 
Moment” การศึกษาในเรื่องปรากฏการณ์การเกิดปัญญาหยั่งรู้ ( Insight) เป็นเรื่องที่วิทยาศาสตร์
การแพทย์ทางสมองและระบบประสาทให้ความสนใจในการค้นคว้าวิจัยอย่างยิ่ง ในต่างประเทศ
งานวิจัยจ านวนมากได้รับการตีพิมพ์ซึ่งส่วนใหญ่เป็นการค้นหาสาเหตุ กระบวนการเกิดและปัจจัยที่
ส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้ ผลงานวิจัยจ านวนมากได้บ่งชี้ถึงความเชื่อมโยงของความส าคัญของการ
ท างานของสมอง การให้ความส าคัญของความจ า สภาวะกระตุ้นการเกิดกระบวนการและปัจจัยส าคัญ
ที่ท าให้เกิดกระบวนการหยั่งรู้เกิดขึ้น ดังผู้วิจัยได้ประมวลแสดงไว้เป็นองค์ความรู้ของการเกิดปัญญา
หยั่งรู้ดังนี้ 

๒.๑ ความหมายของปัญญาหยั่งรู้   
ประสบการณ์การเกิดปัญญาหยั่ ง รู้  เป็นกระบวนการเกิดการระลึกรู้ถึ งค าตอบ 

กระบวนการ วิธีการหรือข้ันตอนของการหาค าตอบของปัญหาหรือค าถามที่เคยเกิดขึ้นในระยะเวลาใด
เวลาหนึ่งในอดีตได้อย่างฉับพลันทันทีอย่างไม่คาดคิดล่วงหน้า ระดับและเรื่องราวของการเกิดปัญญา
หยั่งรู้เป็นความเฉพาะของปัจเจกบุคคลโดยขึ้นอยู่กับปัจจัย สถานการณ์และสภาวะแวดล้อมของแต่
ละบุคคลปรากฏการณ์เกิดปัญญาหยั่งรู้มักได้เกิดขึ้นแล้วกับบุคคลทุกคนนับแต่เรื่องเล็กๆที่เกิดขึ้น
รายวันจนไปถึงเรื่องใหญ่ที่ซับซ้อน ค าที่ใช้เรียกปัญญาหยั่งรู้สามารถมีได้หลายชื่อเช่น“การผุด
บังเกิด”, “การตระหนักรู้”, “ปิ๊งแว้ป”, “Insight”, “Aha Moment”, “Eureka Moment” ล้วน
เป็นชื่อที่ใช้ในความหมายเดียวกันเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นในขณะใดขณะหนึ่งที่เกิดความรู้ ค าตอบ 
หรือเกิดปัญญาเห็นวิธีแก้ปัญหาที่คิดคั่งค้างไว้อย่างที่ไม่ได้คาดคิดมาก่อน โดยอาศัยปัจจัยทั้งร่างกาย
และจิตใจ ทางร่างกายอยู่ในสภาวะผ่อนคลาย สภาวะจิตใจสงบ โล่งสบาย ไม่เคร่งเครียดอยู่กับเรื่อง
ใดๆ ภาวะปัญญาหยั่งรู้สามารถเกิดขึ้นได้อย่างอิสระ จะเป็นเรื่องใดหรือกระบวนการเกิดได้ซับซ้อน
เพียงไรขึ้นอยู่กับประสบการณ์และพ้ืนความรู้ของแต่ละบุคคลแตกต่างกันไป  ดังนั้นการเก็บสะสมพ้ืน
ฐานความรู้ให้เป็น “คลังความรู้เก่า” ที่ถูกต้อง แม่นย า ลึกซึ้งและกว้างขวาง จึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง 
ในขณะเดียวกันนั้นการสร้าง “คลังความรู้ใหม่” ก็เกิดขึ้นทุกขณะจิต การเชื่อมกันระหว่างคลังความรู้
ใหม่กับคลังความรู้เก่าก็เกิดขึ้นตลอดเวลาเช่นกัน ดังนั้นความรู้ใหม่ที่ได้รับรู้ในขณะนี้จะกลายเป็น
ความรู้เก่าในวินาทีถัดไป การเกิดปัญญาหยั่งรู้ในความรู้ต่างๆที่เราได้เก็บสะสมมาตั้งแต่อดีตเมื่อใด
ยากจะย้อนได้ แล้วเกิดการ “นึกข้ึนได”้ ปิง๊ขึ้นมาว่าความรู้อย่างนั้นอย่างนี้เราเคยรู้มา สามารถมาโยง
ใยกับสิ่งนั้นสิ่งนี้ แล้วเกิดเป็นค าตอบได้หรือไม่ได้ เป็นต้น หลายๆครั้งเป็นการได้ค าตอบของปัญหา
อย่างไม่ได้คาดคิดมาก่อน หลายๆครั้งเป็นการได้ความคิดใหม่ๆ ทฤษฎีใหม่ๆ สิ่งประดิฐใหม่ๆ  และ



 
 

๒๔ 

 

เป็นที่น่าสังเกตว่าบุคคลใดมีพ้ืนความรู้หรือแนวของปัญญาที่สะสมความรู้มาทางใดมักจะเกิดปัญญา
หยั่งรู้ในขอบข่ายของความรู้นั้นๆเช่น ชาวนาอาจสามารถมีปัญญาหยั่งรู้ในเรื่องของการเกษตรแต่เป็น
การล าบากที่จะไปสามรถมีปัญญาหยั่งรู้ทางการแพทย์ หรือเด็กเล็กๆชั้นประถมอาจสามารถมีปัญญา
หยั่งรู้ในประสบการณ์ของเด็กในวัยนั้นแต่เป็นการยากที่จะสามารถมีปัญญาหยั่งรู้เทียบเท่าเด็กมัธยม
ปลาย แต่ทั้งนี้ไม่รวมกรณีพิเศษที่บุคคลบางคนมีความสามารถพิเศษที่สามารถมีปัญญาหยั่งรู้มากมาย
กว่าบุคคลทั่วไปซึ่งกล่าวเป็นกรณีเฉพาะ 

Ohisson ให้ความหมายของปัญญาหยั่งรู้โดยทั่วไปหมายถึงปรากฏการณ์ที่จิตส านึกได้รับ
ค าตอบจากปัญหาได้อย่างทันทีทันใด ๑     

Kounios ให้ค าจ ากัดความของปัญญาหยั่งรู้โดยทั่วไปหมายถึงการเปลี่ยนแปลงการสร้าง
แนวความคิดหรือการแสดงออกทางความรู้ในรูปแบบอื่นๆอย่างทันทีทันใดซึ่งมักจะน าไปสู่หนทางการ
แก้ปัญหา๒  

Stemberg and Davidson ได้ให้ความหมายว่า เป็นกระบวนการเรียกขานความเข้าใจ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างทันทีทันใด เรียกว่า Aha-moment ซึ่งเป็นผลให้เกิดการตีความในสถานการณ์ใหม่
ซึ่งน าไปสู่ค าตอบของปัญหา๓  

Kohler ให้ความหมายของปัญญาหยั่งรู้ เป็นกระบวนการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นโดย
ทันทีทันใดและเป็นการเข้าใจปัญหาแบบองค์รวมที่ เป็นระบบระเบียบของสมอง (gestalt 
understanding)๔ 

 “Aha moment” และ “Eureka Moment” เป็นอีกชื่อหนึ่งที่นิยมใช้เรียก
ปรากฏการณ์นี้ เดิมที Eureka เป็นค าพูดของนักวิทยาศาสตร์ชื่อดัง อะคิมิดิส (Archimedes) ที่
ค้นพบการหาปริมาตรของวัตถุด้วยการแทนที่น้ า การค้นพบนี้เกิดขึ้นในขณะที่เขาก าลังจะอาบน้ า 
ในขณะที่เขาลงไปในอ่างน้ า น้ าในอ่างได้ล้นออกมา ทันใดนั้นจึงเกิดปัญญาหยั่งรู้ว่าน้ าที่ล้นอกมาคือ
การที่ตัวเขาเข้าไปอยู่แทนที่น้ านั้นนั่นเอง, เซอร์ ไอแซค นิวตัน (Sir Isaac Newton) ก าลังนั่งทอด
อารมณ์อยู่ใต้ต้นแอปเปิล จู่ๆผลแอปเปิลตกลงข้างๆตัว ทันใดนั้นเองเขาก็ได้นึกถึงกฎของแรงโน้มถ่วง
ของโลก, Louise Plaster ได้ความคิดเรื่องยาเพนนิซิลลิน (Penicillin) และแม้แต่นักเขียนชื่อดัง เจ 
เค โรลลิ่ง (J.K Rolling) ผู้ประพันธ์นวนิยายที่โด่งดังเรื่องแฮรรี่ พอตเตอร์ ( Harry Potter) ก็ได้
ความคิดปิ๊งแว้ปขณะนั่งรถไฟท่องเที่ยวอาจมีข้อสังเกตเล็กน้อยว่า Archimedes และคนส่วนใหญ่ก็
                                                           

๑ Keane M et al, Advances in the Psychology of Thinking Volume One : (Hemei 
Hempstead: Harvester Wheatsheaf,1992), pp.1-44.  

๒ Kounios J st al, (2014), “The Cognitive Neuroscience of Insight”, Annu.Rev.Psychol,  
[online], 65: 71-93, source: www.annualreviews.org [2017]  

๓ Kounios J et al, “The Aha! Moment”, Association for Psychological Science. Vol.18 
no.4, 210-216. 

๔ Shen W et al, (2013), “New Advances in the neural correlates of Insight: A decade in 
Review of the Insightful Brain”, Chinese Science Bulletin, [online], 58 (13): 1497-1511, source: 
www.springer.com/scp doi:10.1007/s1143-012-5565-5 [2017]. 

http://www.annualreviews.org/
http://www.springer.com/scp


 
 

๒๕ 

 

อาบน้ าล้นออกนอกอ่างทุกวัน, Sir Isac Newton และคนส่วนใหญ่ก็เห็นผลแอปเปิลตกทุกวัน แต่
ท าไมวันอ่ืนๆไม่เกิดกฎของการแทนที่น้ าและกฎแรงโน้มถ่วงของโลก ค าตอบของสิ่งนี้คือการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้เป็นการเกิดข้ึนแบบเป็นกระบวนการโดยมีปัจจัยต่างๆมาประกอบกันที่เกื้อหนุนให้ปัญญา
หยั่งรู้เกิดข้ึนและมีลักษณะเฉพาะตัวที่ต่างไปจากการเกิดปัญญาประเภทอ่ืนๆ๕ 

๒.๒ บทบาทของสมองต่อกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
การเข้าใจโครงสร้างของสมองทั้งโครงสร้างทางกายภาพและโครงสร้างในระดับโมเลกุลกับ

กลไกการท างานของสมองมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการเชื่อมโยงกับกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้  
ผู้วิจัยจึงได้จัดองค์ความรู้ในส่วนของสมองออกเป็น ๒ส่วนคือ ส่วนกายภาพของสมองและระบบ
ประสาทตั้งแต่ระดับสรีระ(Physical) จนถึงระดับโมเลกุล (Molecular) ส่วนที่สองเป็นกลไกการ
ท างานของสมองที่เกี่ยวเนื่องกับกระบวนการการเกิดปัญญาหยั่งรู้ คือกระบวนการสื่อสารของสมอง 
กระบวนการการรับรู้และเรียนรู้ (sensory) และ การบวนการของความจ า (memory) 

       ๒.๒.๑ กายภาพของสมอง  

โครงสร้างทางสรีระและหน้าที่การท างานของสมองแบ่งออกเป็น๓ ส่วน คือ สมอง
ส่วนท้าย (Hindbrain) คือ สมองที่อยู่ที่แกนสมองหรือก้านสมอง และมีส่วนของสมองน้อย 
(Cerebellum) อยู่ด้วย สมองส่วนนี้ มีหน้าทีขั้นพ้ืนฐานเกี่ยวกับ การเต้นของหัวใจ การหายใจ ท า
หน้าที่เกี่ยวกับประสาทสัมผัสและสั่งงานให้กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนไหว สมองส่วนนี้ยังรับและเก็บ
ข้อมูลเกี่ยวกับ การเรียนรู้จากสมอง หรือระบบประสาทส่วนถัดไปท าให้เกิดเป็นระบบตอบโต้อัตโนมัติ  
ท าให้เรามีปฏิกิริยาอย่างง่ายปราศจากอารมณ์  ปราศจากเหตุผล เช่น สัญชาตญาณเพ่ือความอยู่รอด 
สมองส่วนกลาง (Midbrain) หรือลิมบิกเบรน (Limbic brain)คือ สมองส่วนไฮโปธาลามัส 
(Hypothalamus) ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) อะมิกดาล่า (Amygdala) เป็นต้นสมองส่วนนี้มี
หน้าทีเกี่ยวกับความทรงจ าการเรียนรู้พฤติกรรม ความสุข อารมณ์ขั้นพ้ืนฐาน ความรู้สึกชอบ ไม่ชอบ 
ดี  ไม่ดี  โกรธ หรือมี ความสุข เศร้า หรือสนุก สนาน รัก หรือ เกลียด สมอง ส่วนลิมบิก จะท าให้
คนเราปรับตัวได้ ดีขึ้น ฉลาดมากขึ้น และสามารถเรียนรู้โลกได้กว้างขึ้น เป็นสมอง ส่วนที สลับซับซ้อน
มากขึ้น ท าให้ คนเรามีความสามารถในการปรับตัว ปรับพฤติกรรมให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ มากขึ้น 
ถ้าหากม ี สิ่งกระตุ้นที่ ไม่ดีเข้ามา สมองส่วน นี้จะแปลข้อมูล ออกมาเป็น ความเครียด การคิดหนีหรือ
ต่อสู้เพื่อความอยู่รอด สมองส่วนนี้ยังเก่ียวข้องกับการแปลงความจ าระยะสั้นให้เป็นความจ าระยะยาว 
สมองส่วนหน้า (Forebrain) คือสมองใหญ่ทั้งหมด (cerebrum)และเปลือกสมอง (cerebral cortex) 
สมองส่วนนี้ท าหน้าที่เกี่ยวกับความ รู้สึกนึกคิด การเรียนรู้  สติสัมปชัญญะ และรายละเอียดที
สลับซับซ้อน สมองส่วนนี้มีขนาดใหญ่กว่าสมองอีก ๒ ส่วนที่แล้วถึง ๕ เท่า สมองส่วนนี้ เป็นศูนย์ รวม

                                                           
๕ Ovington L et al, (2015), “Do People Really Have Insights in the Shower?, The When, 

Where and Who of the Aha! Moment”, The Journal of Creative Behavior, [online], 0:1-18, source: 
DOI 10.1002/joch126, [2017]. 
 



 
 

๒๖ 

 

เกี่ยวกับ ความฉลาด ความคิดสร้างสรรค์  การค านวณ ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ความรักความ
เสน่หา เป็นสมองส่วนที่ท าให้ มนุษย์รู้จักคิดหาหนทางเอาชนะธรรมชาติ 

 

 
ภาพที่ ๑ แสดงส่วนต่างๆของสมองที่เกี่ยวข้องกับการเกิดปัญญาหยั่งรู้ รูปซ้ายเป็นรูปด้านข้าง รูป
กลางเป็นรูปตัดขวาง รูปขวาเป็นรูปด้านล่างของสมอง prefrontal cortex (PFC), cingulate cortex 
(ACC and PCC), hippocampus superior trmpotal gyrus (STG), fusiform gyrus, 
precuneus, cuneus, insula and cerebellum สมองส่วนต่างๆเหล่านี้มีการประสานงานกันเป็น
เครือข่ายพ้ืนฐานของกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ (insight) ๖ 

สภาวะเครียดเป็นกลไกทางสมองและระบบประสาทที่ส่งผลร้ายต่อระบบต่างๆของ
ร่างกายอย่างยิ่งเมื่อเกิดความเครียดมากๆ โกรธหรือกลัว สมองส่วน อะมิกดาล่า (Amygdala๗ จะ
เข้ามามีบทบาทส าคัญในการจัดการระบบต่างๆของสมองและสารเคมีในร่างกายเพ่ือเอาชีวิตรอดว่าจะ
สู้หรือจะหนี (Flight or Fight) ไม่ว่าจากการกระตุ้นจากสภาวะแวดล้อมหรืออารมณ์โกรธ กลัว 
เครียด สิ่งเหล่านี้จะท าให้เกิดการยึดอ านาจ หรือที่เรียกว่าไฮแจ็ค (Hijack) สมองส่วนอ่ืนๆ ท าให้
สภาวะการใช้ความคิดที่เป็นเหตุเป็นผลด้อยลง การท างานของระบบฮอร์โมนแปรปรวน เกิดการหลั่ง
กลุ่มสารเคมีในร่างกายและฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับความเครียดเช่น คอร์ติซอล (Cortisol), อิพิเนฟริน 
Epinephrine), นอร์อิพิเนฟริน (Norepinephrine), อะซิทิลโคลีน(Acetylcholine) และอะดรินาลีน 
(Adrenaline) ทั้งหมดนี้มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ การหายใจ ความดันเลือด ระบบการย่อย
อาหาร ระดับกลูโคสในกระแสเลือดและระบบภูมิคุ้มกันแปรปรวน  และหากเกิดขึ้นในเด็กจะท าให้
การเจริญเติบโตช้าลงมีการเจ็บปุวยบ่อยๆ ๗ การศึกษาปรากฏการณ์ทางสมองมักใช้เทคโนโลยีในการ
ตรวจติดตามคือ MRI (Magnetic Resonance Imaging) เพ่ือดูการท างานของสมองโดยอาศัยการดู
ต าแหน่งของเลือดท่ีไปเลี้ยงสมองส่วนนั้นๆอีกวิธีการหนึ่งคือการตรวจวัดคลื่นไฟฟูาสมองด้วยเครื่องวัด 
อีอีจี EEG (Electroencephalography) ตรวจดูการท างานของสมองเมื่อร่างกายและอารมณ์อยู่ใน
สภาวะต่างๆแบ่งเป็นคลื่นความถี่ (frequency) ต่างๆกันเช่น คลื่นเดลต้า (Delta) เป็นคลื่นความถี่ต่ า 
                                                           

๖ Shen W et al, (2013), “New Advances in the Neural Correlates of Insight: A Decade in 
Review of the Insightful Brain”, Chinese Science Bulletin, 

๗ The Society for Neuroscience, Brain Fact, forth edition, (China: Everbest Printing 
Copany, 2004), pp..3-39. 



 
 

๒๗ 

 

๐.๑-๓.๙ Hz เกิดขึ้นเมื่อหลับลึกไม่มีการฝัน สมองได้รับการพักผ่อนอย่างสมบูรณ์มีความส าคัญต่อ
สุขภาพและการด ารงชีวิต คลื่นธีต้า (Theta) ความถี่ ๔-๗.๙ Hz เกิดในสภาวะหลับฝันหรือสภาวะกึ่ง
หลับกึ่งตื่น การเรียนรู้และการท าสมาธิแบบลึก คลื่นอัลฟุา (Alpha) ความถี่ ๘-๑๓.๙ Hz เกิดขึ้นขณะ
ผ่อนคลาย เริ่มต้นท าสมาธิ ภาวะก่อนหลับ และขณะตั้งใจเรียนรู้สิ่ง ต่างๆมีความคิดสร้างสรรค์
ระดับสูง  คลื่นเบต้า (Beta) ความถี่ ๑๔-๓๐ Hz เกิดขึ้นเมื่อมุ่งมั่นตั้งใจท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มีภาวะตื่นตัว
สูง เซลล์ประสาทตื่นตัวอย่างมาก ช่วงคลื่นนี้จะท าให้เกิดการเชื่อมโยงข้อมูลอย่างรวดเร็วสามารถคิด 
แก้ไขปัญหาได้อย่างรวดเร็วและท าสิ่งต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่หากมีคลื่นชนิดนี้ มากและนาน
เกินไปอาจน าไปสู่ความสับสนวุ่นวายรวมไปถึงภาวะเครียดทางจิตใจ ส่วนคลื่นแกมม่า (Gamma) 
ความถี่ ๓๐-๙๐ Hz เกิดข้ึนเมื่อสมองเกิดความคิดสิ่งใหม่ที่ลึกซึ้งและซับซ้อน เป็นคลื่นแห่งสติปัญญา๘      

การท างานของระบบประสาทและสมองในระดับเซลล์ เป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและ
อัศจรรย์อย่างยิ่ง กล่าวกันว่าการโยงใยของเซลล์ประสาทและการส่งทอดกระแสไฟฟูาเคมีในสมองมี
ความรวดเร็วกว่า ๒๕๐ไมล์/ชั่วโมงและมีการกระจายตัวหากเป็นแสงที่มองเห็นได้จะระยิบระยับกว่า
ดวงดาวต่างๆในกาแล็กซี่ในระบบจักรวาล๙ เมื่อย้อนดูถึงการก าเนิดของระบบประสาทและสมอง
ตั้งแต่เริ่มกระบวนการเกิดของชีวิตเมื่อปฏิสนธิ รูปร่างของตัวอ่อน (embryo) เกิดการแบ่งตัวขยาย
ขนาดตัวอ่อนให้ใหญ่ขึ้น ระบบของอวัยวะที่เริ่มเกิดขึ้นเป็นอันดับแรกในช่วง ๓-๔ สัปดาห์หลังจาก
ปฏิสนธิคือระบบประสาท ส าหรับระบบหลอดเลือดและหัวใจจะเกิดขึ้นในช่วงสัปดาห์ต่ อมาหลังจาก
นั้นจึงพัฒนาเป็นอวัยวะต่างๆอย่างสมบูรณ์ การพัฒนาการของสมองนับตั้งแต่เซลล์ตัวอ่อนมีการ
แบ่งตัวและพัฒนานูนโค้งข้ึนด้านบนของตัวอ่อน เซลล์ที่โค้งนูนมีการม้วนตัวเป็นท่อ (tube) มีเนื้อเยื่อ 
๓ ชั้น คือเนื้อเยื่อชั้นใน (endoderm) เนื้อเยื่อชั้นกลาง (mesoderm) และเนื้อเยื่อชั้นนอก 
(ectoderm) เนื้อเยื่อชั้นในมีการพัฒนาต่อเป็นเซลล์ประสาทและผิวหนัง ในการจะพัฒนาเป็นผิวหนัง
หรือเซลล์ประสาทควบคุมโดยโปรตีน (protein) ที่ส่งมาจากชั้น Mesoderm  นักวิทยาศาสตร์พบว่า 
เกือบครึ่งหนึ่งของเซลล์ประสาทหายไปเมื่อเป็นผู้ใหญ่ด้วยกระบวนการ การฆ่าตัวตาย (suicide) ของ
เซลล์เมื่อเซลล์ประสาทนั้นไม่ได้รับการกระตุ้นหรือการใช้งาน (use it or loose it) เซลล์ประสาทมี
ทั้งหมดประมาณ เกือบหมื่นล้านเซลล์แต่ละเซลล์ประสาท (neuron) ประกอบด้วย ตัวเซลล์ และเส้น
ใย ประสาท (รูปที่ ๒ ก) คือ ส่วนรับสัญญาณ เรียกว่า เด็นไดร้ท์ (Dendrite) ส่วนส่งสัญญาณเรียกว่า 
แอกซ่อน (Axon)  พัฒนาการของสมองและระบบประสาทของทารกในครรภ์เป็นไปอย่างต่อเนื่อง 
ระบบสารเคมี อาหาร อากาศและอารมณ์ของมารดาล้วนส่งผลกระทบอย่างยิ่งต่อการพัฒนาสมอง
ของทารก ในทารกแรกเกิด มีส่วนเส้นใยประสาทยังไม่มาเชื่อมต่อกันมากนัก ต่อเมื่อเจริญวัยได้รับ
อาหาร สิ่งกระตุ้นการสัมผัสจากสิ่งแวดล้อม ท าให้ส่วนของใยประสาทมีการเชื่อมต่อโยงใยกันอย่าง
ซับซ้อนมากขึ้น ความพิเศษของใยประสาทส่วนแอกซ่อนมีความเฉพาะเจาะจงอย่างยิ่ง บางแอกซ่อน
สามารถมีความยาวจากสมองซีกหนึ่งไปยังอีกซีกหนึ่ง บางแอกซ่อนยาวมากจากสันหลังไปจนถึงส่วน
ของเท้า เช่นประสาทส่วนมอเตอร์ (Motor neuron) การเจริญเติบโตหรือยืดยาวของแอกซ่อนนี้เป็น

                                                           
๘ Gyorgy Buzsaki, Rhythm of the Brain, (New York: Oxford University press, 2006), pp. 

80-350. 
๙ The Society for Neuroscience, Brain Fact, pp.3-39. 



 
 

๒๘ 

 

ส่วนส าคัญที่ท าให้เกิดการส่งผ่านข้อมูลจากเซลล์ประสาทเซลล์หนึ่งไปสู้อีกเซลล์หนึ่ง การยืดยาวของ
แอกซ่อนขึ้นอยู่กับการกระตุ้นจากสิ่งเร้าต่างๆส่วนปลายของแอกซ่อนจะมีกลไกการงอกให้แอกซ่อน
นั้นยืดยาวออกเพ่ือจับคู่กับส่วนรับข้อมูลหรือเด็นไดร้ท์ การหาคู่และหาคู่ที่เหมาะสมเป็นกระบวนการ
ที่เฉพาะเจาะจงกับคู่ของตนเอง๑๐ เมื่อแอกซ่อนหาเด็นไดร้ท์พบจะเกิดการฟอร์มไซแนปส์ระหว่างกัน
เพ่ือส่งผ่านข้อมูลและสร้างการโยงใยต่อกัน เมื่อคู่ของเส้นใยประสาทได้เชื่อมต่อกันแล้วและเมื่อมีการ
ใช้งานในการส่งข้อมูลมากขึ้น เส้นประสาทส่วนนี้จะยิ่งแข็งแรงมีการแตกแขนงและมีการส่งต่อข้อมูล
ได้อย่างรวดเร็วมั่นคงยิ่งขึ้น ในทางตรงกันข้าม เซลล์ประสาทหรือเส้นประสาทใดเมื่อมีการเชื่อมต่อ
แล้วไม่มีการใช้งาน เส้นประสาทนั้นจะลีบเล็กไม่แข็งแรงและเสื่อมสูญไปในที่สุดตามหลักการของ use 
it or loose๑๑  เซลล์ประสาทมีหลายรูปร่างลักษณะ ยูนิโพล่าร์ (unipolar neuron), ไบโพล่าร์ 
(bipolar neuron) มีเด็นไดร้ท์และแอกซ่อน อย่างละ๑ อัน, มัลติโพล่าร์ (multipolar neuron) มี
เด็นไดร้ท์หลายอันมีแอกซ่อน ๑ อันเช่นพิรามิดัลเซลล์ (pyramidal cell) ในซีรีบรัลคอร์เทกซ์ 
(cerebral cortex) และ ซูโดยูนิโพล่าร์ (psudounipolar) (รูปที่ ๒ ข.)การเจริญเติบโตของเส้นใย
ประสาทมีการเจริญเติบโตได้ตลอดเวลา และเซลล์ที่เข้ามามีบทบาทส าคัญในการท างานของการ
ส่งผ่านข้อมูลผ่านเส้นใยประสาท คือเยื่อหุ้มไมอีลีนชี้ท (Myelin sheet) และ เกลียเซลล์ (Glia 
cell)๑๒  

                    ก.                                                       ข. 

                   

ภาพที่ ๒ แสดงส่วนประกอบของเซลล์ประสาท ก. เซลล์ประสาทประกอบด้วย ตัวเซลล์ เด็นไดร้ท์ 
และแอกซ่อน ในภาพเล็กเป็นการเชื่อมต่อของปลายแอกซ่อนส่งกระแสประสาทให้กับเด็นไดร้ท์ซึ่ง
เป็นส่วนรับกระแสประสาทผ่านไซแนปส์ซึ่งเป็นช่องเชื่อมระหว่างเซลล์ประสาทชนิดต่างๆ ๑.ยูนิโพ
ล่าร์ (unipolar neuron), ๒. ไบโพล่าร์ (bipolar neuron)  ๓. มัลติโพล่าร์ (multipolar neuron)  
๔. ซูโดยูนิโพล่าร์ (psudounipolar)๑๓ 

                                                           
๑๐ Ibid., pp.3-39. 
๑๑ Shors T. et al, (2012), “Use It or Lose It: New Neurogenesis Keeps the Brain Fit for 

Learning”, Behav BRes, [online], 227(2):450-458, source: doi.10.1016/j.bbr.2011.04.023, [2017]. 
๑๒ Allen N. et al, “Glia-more than just brain glue”, Nature, vol.457 no. 5, 675-677.  
๑๓ The Society for Neuroscience, Brain Fact, pp.3-39. 



 
 

๒๙ 

 

ปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์พบว่า เกลียเซลล์มีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งในการด ารงชีวิตและการ
ท างานของเซลล์สมอง อาทิเช่นเป็นตัวเชื่อมไซแนปให้อยู่ในระยะที่เหมาะสมกับการไหลของกระแส
ประสาท เป็นตัวน าพาอาหารและอากาศไปเลี้ยงเซลล์สมอง เป็นตัวหุ้มเส้นใยประสาทในลักษณะของ
ฉนวนเพ่ือให้กระแสไฟฟูาเคมีวิ่งไปได้อย่างราบรื่นไม่เกิดการลัดวงจร รวมถึงเป็นตัวเก็บกวาดขยะใน
ระบบสมองให้สะอาดเรียบร้อย ในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมมีจ านวนเกลียเซลล์ในสมองมากน้อยแตกต่าง
กันเช่น ในหนูมีประมาณ ๖๕% ในมนุษย์มีประมาณ ๙๐% และช้างมีประมาณ ๙๗% ของสมอง     
เกลียเซลล์มีชื่อและบทบาทหน้าที่ต่างกัน ไมโครเกลีย (Microglia) ท าหน้าที่เป็นภูมิคุ้มกันขอระบบ
ประสาทและสมอง คอยส ารวจดูการติดเชื้อหรือการบาดเจ็บสียหายในระบบ ท าความสะอาดเก็บขยะ 
และชิ้ นส่ วนของ เซลล์ที่ ตายแล้ วออกจากระบบ โอลิ โ ก เด็ น โดร ไซท์  และชวาน เซลล์ 
(Oligodendrocytes and Schwann Cells)   เกลียเซลล์ชนิดแอสโตรไซท์ (Astrocyte) ท าหน้าที่
ส าคัญในการรักษาสภาวะสมดุลของสมองโดยเป็นตัวควบคุมการไหลเวียนโลหิตและยึดโยงไซแนปเข้า
ด้วยกัน จึงเป็นตัวเชื่อมโยงการประสานงานของระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบการท างานของ
ระบบประสาท เมื่อใดที่กลุ่มของประสาทส่วนใดท างานแอสโตรไซทจะไปกระตุ้นให้โลหิตซึ่งน าพา
อ๊อกซิเจนและกลูโคสไปหล่อเลี้ยงส่วนนั้นให้เพียงพอกับความต้องการ สามารถตรวจหาการท างาน
ของสมองจาการดูปริมาณโลหิตไปเลี้ยงสมองได้จาก fMRI (function magnetic resonance 
images) นอกจากนี้แอสโตรไซท์ยังคาดว่ามีบทบาทส าคัญในการท างานของสารสื่อประสาท 
(neurotransmitter) ที่เรียกว่า กลูตาเมต-กลูตามีนไซเคิล (glutamate-glutamine cycle) ที่บริเวณ
ไซแนปส์ เมื่อมีการส่งผ่านสัญญาณประสาท๑๔ 

                                ก.     ข. 

 
 

ภาพที่ ๓ แสดงเกลียเซลล์และการท างาน ก. แสดงเกลียเซลล์ชนิดต่างๆ โอลิโกเด็นโดรไซท์หุ้มไมอิลิน
ชีตที่แอกซ่อน แอนโทรไซท์ยึดไซแนปและเชื่อมโยงเส้นเลือดที่มาเลี้ยงเซลล์ ไมโครเกลียท าหน้าที่เป็น
ระบบภูมิคุ้มกันของเซลล์สมอง ข. แอนโทรไซท์สีเขียวกระจายคลุมตัวเซลล์ประสาท (Image: M. 
Ellisman and E. Bushong, Univ.California, San Diego) 

 
                                                           

๑๔ Ibid.pp.3-39. 
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๒.๒.๒. การท างานของสมองที่ส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้    

๒.๒.๒.๑ กระบวนการรับรู้และเรียนรู้  

การรับรู้สิ่งเร้าต่างๆจากภายนอกด้วยอวัยวะรับความรู้สึกทั้ง ๔ คือตา หู จมูก ลิ้น 
และผิวหนัง ผ่านกลไกเล็กๆของเซลล์ประสาทจ านวนมากมายมหาศาล ล้วนส่งข้อมูลมุ่งไปสู่สมองใน
ต าแหน่งที่เฉพาะเจาะจงทั้งสิ้น  ในการมองเห็นวัตถุใดๆ ภาพของวัตถุจะผ่านเล็นซ์ไปสู่เรติน่า 
(retina) ที่ตั้งอยู่ส่วนท้ายของลูกตาซึ่งเป็นส่วนของแผงเซลล์ประสาทในการรับภาพ ๑๒๕ ล้านหน่วย 
แสงที่ส่งไปยังแผงเซลล์ประสาท ๓ ชั้นที่มีความไวต่อแสงและสีต่างๆจากนั้นแสงสีเหล่านั้นจะถูกแปลง
ให้เป็นสัญญาณไฟฟูาแล้วจึงส่งไปยังเส้นประสาทที่ไปสู่สมองส่วนรับภาพ (visual cortex) การได้ยิน
เสียงต่างๆไม่ว่าจะเป็นเสียงพูด เสียงดนตรี หรือเสียงอะไรก็ตามคลื่นเสียงจะเดินทางโดยมีอากาศเป็น
สื่อผ่านเข้าทางรูหู เป็นหูชั้นนอก ผ่านเยื่อบางๆของแก้วหูท าให้เกิดการสั่นสะเทือน (vibration) ผ่าน
กระดูกเล็กๆ ๓ ชิ้นเป็นส่วนหูชั้นกลางคือ กระดูกค้อน (malleus) ที่อยู่ติดกับเยื่อแก้วหูจะท าหน้าที่
รับการสั่นสะเทือนนั้นส่งต่อสู่กระดูกทั่ง (incus) และโกลน (stapes) เป็นล าดับ ส่งเข้าสู่หูชั้นในเป็น
ส่วนของเหลวซึ่งมีอวัยวะส าคัญ ๒ อย่างคือส่วนที่รับเสียงและส่วนที่ควบคุมการทรงตัว ในส่วนของ
การรับเสียงมีลักษณะเป็นท่อเล็กๆขดกันเป็นวงคล้ายหอยโข่ง (cochiea) มีเซลล์ลักษณะเป็นขนเล็กๆ
จ านวนมากสามารถรับการสั่นสะเทือนที่แตกต่างกันส่งต่อสู่เซลล์ประสาทและเส้นใยประสาท 
๒๘.๐๐๐ เส้นมุ่งสู่สมองส่วนเมดุลล่า (medulla) ข้อมูลของสียงเหล่านั้นจะถูกส่งผ่านสมองส่วน     
ธาลามัส (thalamus) สู่ เทมโพรัล ไจรัส (temporal gyrus) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของสมองส่วน cerebral 
cortex ที่ท าหน้าที่รับเสียงและรับรู้เสียงต่างๆ ในการรับกลิ่นและรส ระบบการรับกลิ่นเริ่มจากตัวรับ
กลิ่น (receptors) เรียงรายกระจายกันอยู่บนผิวหนัง (mucus membrane) อยู่ด้านบนของโพรง
จมูก พ้ืนผิวมีลักษณะเป็นขนเล็กๆ ที่ขนนั้นมีโปรตีนพิเศษ (receptor protein) มีหน้าที่รับโมเลกุล
ของกลิ่นต่างๆที่มากับอากาศแล้วส่งต่อให้กับ เส้นใยประสาทแอกซ่อนซึ่งจะส่งกระแสประสาทไปยัง
สมองส่วนหน้า (frontal lobe) แล้วจึงส่งต่อไปยังสมองส่วนกลาง (limbic) เพ่ือไปดึง เทียบเคียง 
หรือกระตุ้นการตอบสนองต่ออารมณ์ต่างๆ 

 ส่วนระบบการรับรสมีการประสานงานกับระบบการรับกลิ่นอย่างใกล้ชิด ลิ้นเป็นอวัยวะที่
รับรสโดยตรงโดยมีปุุมรับรสจ านวนมากถึง ๑๐.๐๐๐ หน่วยโดยเรียงรายกระจายทั่วไปบนพ้ืนผิวลิ้น มี
บ้างเล็กน้อยที่อยู่บริเวณปากและเพดาน ปุุมรับรสแต่ละปุุมมีเซลล์รับรส (taste receptor) ถึง ๑๐๐ 
หน่วย โดยทั่วไปสามารถรับได้ ๔ รสคือรสเค็ม เปรี้ยว หวาน และขม แต่ในปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์
เพ่ิมเป็น ๕ รสคือรสอูมามิ (Umami) เซลล์ประสาทรับรสจะแปลงรสต่างๆให้เป็นสัญญาณประสาทส่ง
ต่อไปยังสมองส่วนรับรส การท างานของระบบดมกลิ่นและรู้รสท างานประสานกันตรงที่การประเมินว่า
รสนั้นอร่อยหรือไม่กลิ่นมีส่วนเข้ามาเก่ียวข้องด้วยนั่นเอง  

ส าหรับระบบการรับสัมผัสจากผิวกาย โดยการสัมผัสขนาด รูปร่าง และผิวสัมผัส เพ่ือบ่ง
บอกสิ่งต่างๆ เซลล์ประสาทรับความรู้สึกจ านวนมากเรียงรายกระจายตัวอยู่ตามผิวหนัง เมื่อมีสิ่งใดมา
สัมผัสเซลล์ประสาทเหล่านี้จะส่งสัญญาณไปยังกระดูกสันหลัง ส่งต่อไปยังสมองส่วนธาลามัส 
(thalamus) และ เซนซอรี่ คอร์เทกซ์ (sensory cortex) การส่งต่อข้อมูลต่างๆของระบบสัมผัสนี้มี
ลักษณะเป็นแผนผังที่สลับซับซ้อนมาก ผิวหนังแต่ละส่วนมีระดับการรับความรู้สึกที่แตกต่างกันและมี



 
 

๓๑ 

 

ส่วนแบ่งของพ้ืนที่ในสมองที่รับความรู้สึกจากแต่ละอวัยวะที่แตกต่างกัน เมื่อเกิดการบาดเจ็บกระแส
ประสาทส่งคลื่นไฟฟูาออกได้สองส่วนคือส่วนที่ไปสมองโดยตรงและส่วนที่ผ่านกระบวนการเจ็บปวดที่
มีเซลล์ประสาทพิเศษรับความรู้สึกเจ็ดปวดที่ส่งไปกระตุ้นสารเคมีในร่างกายหลายชนิด ชนิดที่ส าคัญ
คือ โพสตาแกลนดิน (prostaglandin) ที่ท าหน้าที่ขยายสัญญาณความเจ็บปวด สัญญาณดังกล่าวจะ
ถูกส่งต่อไปยังกระดูกสันหลังโดยผ่านเส้นใยไมอีลีนไฟเบอร์ (myelinated fibers) ซึ่งเป็นส่วนหุ้มเส้น
ใยประสาท และซีไฟเบอร์ (C fiber) การร่วมกันท างานเช่นนี้ท าให้การส่งสัญญาณความเจ็บปวดไปสู่
สมองได้เร็วขึ้น ตอบสนองต่อความเจ็บปวดได้อย่างรวดเร็ว สมองส่วนรับสัญญาณความเจ็บปวดมี
หลายต าแหน่งเช่นส่วนธาลามัส (thalamus) และคอร์เทกซ์ (cerebral cortex) ที่จะรับสัญญาณ
ความเจ็บปวดเก็บไว้เป็นประสบการณ์ นอกจากนั้นยังมีเนื้อสมองส่วนสีเทาหรือเกรแมทเทอร์ (grey 
matter) ของแกนสมองส่วนกลาง นอกจากสมองมีกลไกรับความเจ็บปวดแล้วขณะเดียวกันก็มีกลไก
การต้านการเจ็บปวดโดยอาศัยการท างานร่วมกับกระดูกสันหลังเช่นกัน โดยการหลั่งสารเคมีในสมอง
ซึ่งเป็นโปรตีนหลักๆ ๓ ชนิดคือ เอนเคฟาลินส์ (enkephalins), เอนโดรฟินส์ (endorphins) , ไดนอร์
ฟินส์ (dynorphins) มาช่วยบรรเทาการเจ็บปวด ปัจจุบันการแพทย์ได้อาศัยความรู้เรื่องนี้มาช่วย
ระงับความเจ็บปวดให้ผู้ปุวยอย่างมีประสิทธิภาพ๑๕ 

                                 ก                                                 ข. 

                      
                                  ค.                                                 ง. 

                     

ภาพที่ ๔ ระบบประสาทการรับรู้ทั้ง ๔ ทาง ก.ทางตา ข.ทางหู ค.ทางจมูกและลิ้น ง.ทางผิวหนัง๑๖ 

                                                           
๑๕ The Society for Neuroscience, Brain Fact, pp.3-39. 
๑๖ Loc.cit. 
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๒.๒.๒.๒ การสื่อสารโดยส่งผ่านสัญญาณประสาท  

ในสมองของมนุษย์มีเซลล์ประสาทจ านวนมากถึง หมื่นล้านเซลล์ แต่ละเซลล์มี
ไซแนปส์มากถึง ๗,๐๐๐ ไซแนปส์ที่เชื่อมต่อกับเซลล์ประสาทอ่ืนๆ๑๗ สัญญาณต่างๆจากอวัยวะรับ
ความรู้สึกท้ัง ตา หู จมูก ลิ้น และผิวหนังถูกส่งผ่านระบบประสาทเข้าสู่สมองในแต่ละส่วน กลไกที่เป็น
ตัวกลางในการส่งทอดสัญญาณประสาทคือส่วนแอกซ่อนของเซลล์ประสาทผู้ส่ง ส่งต่อให้แก่เด็นไดร้ท์
ตัวรับกระแสประสาทของอีกเซลล์หนึ่ง โดยผ่านช่องเชื่อมระหว่างเซลล์คือไซแนป ในระหว่างการ
รับส่งกระแสประสาทนั้นเกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางเคมีที่ส าคัญเรียกว่า นิวโรพลาสติซิตี้ 
(neuroplasticity) ท าให้เกิดกระแสไฟฟูาเคมีไหลผ่านไซแนปนั้นเป็นสัญญาณประสาท ที่เกิดจากการ
เปิด-ปิดการส่งผ่านประจุไฟฟูาบวกของโซเดียมไอออน (sodium ion, Na) และแคลเซียมไอออน 
(calcium ion, Ca)  ที่ช่องส่งผ่านประจุ (ion channels) ผ่านผนังเซลล์บริเวณส่วนปลายของแอก
ซ่อน เข้าสู่ตัวรับ (receptor) และตัวรับชนิด AMPAR และ NMDAR เด็นไดร้ท์ พร้อมๆกับสารสื่อ
ประสาท (neurotransmitter) ตัวที่ส าคัญที่สุดต่อการส่งผ่านกระแสประสาทคือ กลูตาเมต 
(glutamate) ๑๘ ความสามารถในการท างานของเซลล์ประสาทขึ้นอยู่กับความแตกต่างของประจุ
ไฟฟูาภายในเซลล์กับภายนอกเซลล์ (ภาพที่ ๕) เมื่อกระแสประสาทเริ่มเกิดขึ้นประจุเริ่มเคลื่อนผ่าน
ผนังเซลล์ประสาทจากเซลล์หนึ่งไปสู่ตัวรับอีกเซลล์หนึ่งแล้วเคลื่อนไปตามแอกซ่อนด้วยความเร็วหลาย
ร้อยไมล์ต่อชั่วโมงและส่งต่อกันเป็นทอดอย่างรวดเร็ว ด้วยการท างานเช่นนี้ระบบประสาทอัน
ประกอบด้วยเซลล์ประสาทอย่างมากมายสามารถท างานพร้อมๆกันหลายร้อยครั้งต่อวินาที การส่ง
กระแสประสาทไปยังต าแหน่งเปูาหมายมีท้ังการส่งเสริมการท างานของอวัยวะเปูาหมายให้เร็วขึ้นหรือ
ช้าลงก็ได้ขึ้นอยู่กับชนิดของสารสื่อประสาทและความเร็วหรือช้าของกระแสไฟฟูาเคมีที่เกิดขึ้นที่
ต าแหน่งไซแนปส์นั้นๆ เซลล์ประสาทโดยปกติจะมีแอกซ่อนเพียง ๑ เส้นแต่ในบางชนิดสามารถมีเด็น
ไดร้ท์นับพันหน่วยและสารสื่อประสาทแต่ละชนิดก็ท างานอย่างเฉพาะเจาะจงกับเซลล์ประสาทของตน 
ในสมองของมนุษย์มีเซลล์ประสาทจ านวนมากถึง หมื่นล้านเซลล์ แต่ละเซลล์มีไซแนปส์มากถึง 
๗,๐๐๐ ไซแนปส์ที่เชื่อมต่อกับเซลล์ประสาทอื่นๆ ๑๙  

สารสื่อประสาทเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่เข้ามามีบทบาทส าคัญต่อการท างานในระบบประสาท
และสมองที่เก่ียวข้องเชื่อมโยงกับอวัยวะและกล้ามเนื้อต่างๆทั่วร่างกาย แบ่งได้เป็นกลุ่มต่างๆดังนี้  

กลุ่มที่ ๑ คืออะซิติลโคลิน Acetylcholine หรือ ACh) เป็นสารกลุ่มที่มีผลต่อการหดตัว
ของกล้ามเนื้อ รวมทั้งกล้ามเนื้อหัวใจ สารอะซิติลโคลินนี้จะถูกสร้างที่ส่วนปลายของแอกซ่อนและถูก

                                                           
๑๗ Martin K et al, (1997), “Synapse-Specific, Long-Term Facilitation of Aplysia Sensory 

to Motor Synapses: A Function for Local Protein Synthesis in Memory storage”, Cell, vol.91, 
(Dec,1997),  927-938.    

๑๘ Martin M, (2012), “Cell Metabolism”, Cell, [online], 16 (6): 706-722, source: 
www.sciencedirect.com/science/article/pil/S1550413112004020, [2017]. 

๑๙ Martin K et al, (1997), “Synapse-Specific, Long-Term Facilitation of Aplysia Sensory 
to Motor Synapses: A Function for Local Protein Synthesis in Memory storage”, Cell, vol.91, 



 
 

๓๓ 

 

ปลดปล่อยออกมาเมื่อมีการกระตุ้นเพื่อส่งต่อสัญญาณให้ตัวรับของเด็นไดร้ท์ของเซลล์ต่อไปให้เปิดการ
รับโซเดียมไอออนผ่านมีผลท าให้กล้ามเนื้อหดตัว  

  
ภาพที่ ๕ แสดงเซลล์ประสาทบริเวณไซแนปขณะมีการส่งสัญญาณประสาท 

ขณะส่งสัญญาณประสาทจากแอกซ่อนจากเซลล์ตัวส่ง สู่เด็นไดร้ท์ของเซลล์ประสาทตัวรับ เมื่อผนัง
เซลล์ของแอกซ่อนถูกกระตุ้นจะปลดปล่อย โซเดียมไอออน แคลเซี่ยมไอออน และสารสื่อประสาท
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลูตาเมต ออกมาสู่ไซแนป ฝุายผนังเซลล์ของเด็นไดร้ท์จะมีตัวรับ (receptors) 
AMPAR ส าหรับให้โซเดียมไอออนเคลื่อนที่ผ่าน และ NMDAR ส าหรับรับให้แคลเซียมไอออนเคลื่อนที่
ผ่าน กลไกที่ไซแนปนี้จะเกี่ยวข้องกับการเกิดความจ าและระยะยาวด้วย เมื่อกลูตาเมตถูกปล่อย
ออกมาจะไปจับกับ AMPAR และ NMPAR หากสัญญาณประสาทส่งมาน้อย กลูตาเมตจะถูก
ปลดปล่อยออกมาน้อยเมื่อไปจับกับ AMPAR และ NMDAR ท าให้ AMPAR เปิดรับ โซเดียมไอออนได้
ไม่มากเพียงพอกับการจะไปช่วยเปิด NMDAR ให้รับแคลเซียมไอออน กระบวนการนี้จะเชื่อมโยงกับ
ความจ าระยะสั้น (short-term potential) แต่หากสัญญาณประสาทมาแรงและบ่อยครั้ง กลูตาเมต 
จะกระตุ้นให้ถูกปลดปล่อยออกมามาก เมื่อไปจับกับ AMPAR และ NMDAR จ านวนมากท าให้โซเดียม
ไอออนเคลื่อนที่ผ่าน AMPAR จ านวนมากและโซเดียมไอออนที่มากนี้จะไปช่วงให้ NMDAR เปิดรับ
แคลเซียมไออนเคลื่อนผ่านเข้ามาได้กระบวนการนี้จะเชื่อมโยงกับการเกิดความจ าระยะยาว (long-
term potential) การเคลื่อนที่ผ่านเข้าออกของโซเดียมไอออนและแคลเซียมไอออนนี้เองที่ท าให้เกิด
การไหลของกระแสไฟฟูาเคมีในระบบประสาทและสมอง๒๐   

กลุ่มที่สองคือ อะมิโนแอซิด (amino acid) สารตัวนี้เป็นหน่วยย่อยของโปรตีนและพบว่า
เป็นโครงสร้างหน่วยส าคัญในสมอง มีอะมิโนแอซิดบางชนิดท าหน้าที่เป็นสารสื่อประสาทด้วยคือ 
กลูตาเมต (glutamate) และ แอสปาร์เตต (aspartate) ท าหน้าที่ส่งเสริมให้การท างานของการสื่อ

                                                           
๒๐ Martin M, (2012), “Cell Metabolism”, Cell, [online], 16 (6): 706-722. 

  



 
 

๓๔ 

 

สัญญาณประสาทตื่นตัว ไปท าให้ตัวรับของเด็นไดร้ท์ชนิด NMDAR ท างานได้ดีส่งผลดีต่อการส่ง
กระแสประสาทให้เป็นไปอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้ระบบการเรียนรู้ ระบบความจ าและพัฒนาการทาง
สมองเป็นไปได้ด้วยดี แต่หากกระตุ้นมากเกินไปอาจส่งผลเสีย เกิดการเสียหายของเซลล์สมองได้ 
ในทางตรงข้าม ไกลซีน (glycine) และกาบ้า (GABA, gamma-aminobutyric acid) ท าหน้าที่ยับยั้ง
การท างานของการส่งไฟฟูาเคมีของเซลล์ประสาท สารสื่อประสาทในกลุ่มอะมิโนนี้จึงเป็นสารกลุ่ม
ส าคัญที่เซลล์สมองกว่า ๙๐% จะท างานกับสารสื่อประสาทชนิดนี้๒๑  

กลุ่มที่สามคะเตอร์โบลามีน (caterbolamines) สารที่มีบทบาทส าคัญคือ โดปามีน 
(dopamine) และ นอร์อิพิเนฟริน (norepinephrine) สารโดปามีนมีบทบาทต่อสมอง ในการควบคุม
การเคลื่อนไหว ควบคุมการท างานด้านการควบคุมอารมณ์ และระบบฮอร์โมน หากมีความบกพร่อง
ในการท างานหรือขาดโดปามีนในสมองจะท าให้ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างล าบากเช่น
ในผู้ปุวยโรคพาร์กินสันส์ (Parkinson’s disease) หากมีความผิดปกติในสมองที่เกี่ยวเนื่องกับอารมณ์
จะเกิดโรคจิตเภท (Schizophrenia) ซึ่งเป็นอาการของโรคจิตเภทในกลุ่มผิดปกติของความคิดท าให้
ผู้ปุวยมีความคิดและการรับรู้ที่ไม่ตรงกับความเป็นจริง โดปามีนมีบทบาทส าคัญต่อการท างานของ
สมองส่วนไฮโปธาลามัส ที่ควบคุมการหลั่งฮอร์โมนจากต่อมพิทูอิตารี่ (pituitary gland) ส าหรับนอร์
อิพิเนฟรินเชื่อว่ามีบทบาทส าคัญที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้และความจ า ความผิดปกติในการท างาน
ของนอร์อิพิเนฟรินสามารถพบได้กับผู้ปุวยโรคอัลไซเมอร์ (Alzheimer’s) และพาร์กินสันเป็นต้น สาร 

กลุ่มที่สี่ คือ ซีโรโตนิน (serotonin) ในระบบร่างกายเชื่อว่าซีโรโตนินมีผลต่อความดัน
โลหิตและการท างานของกล้ามเนื้อเรียบ ในสมองซีโรโตนินมีบทบาทเกี่ยวกับการนอนหลับและ
อารมณ์ต่างๆเช่นความซึมเศร้า ความเครียด  

สารกลุ่มท่ีห้าคือเปปไทด์เป็นหน่วยย่อยของโปรตีนที่เกิดจากกรดอะมิโนชนิดต่างๆมาเรียง
ต่อกันเป็นสายยาว มีเปปไทด์ที่ส าคัญชื่อโอปิวิด (opivids) ลักษณะการออกฤทธิคล้ายฝิ่น opium) 
คือออกฤทธิระงับความเจ็บปวดของสมอง ตัวที่รู้จักกันดีคือเอ็นเคฟฟาลิน (enkephalin) และเอ็น
ดอร์ฟิน (endorphins) ซึ่งมีความคลายคลึงกับสารมอร์ฟีนที่สกัดจากฝิ่นใช้ส าหรับระงับความ
เจ็บปวด นักวิทยาศาสตร์พบว่าสารเอ็นเคฟฟาลินจะถูกหลั่งออกจากเซลล์ประสาทขณะมีอาการ
เครียด ดังนั้นจึงพบว่าเหล่าทหารที่ก าลังสู้รบอยู่ในสงครามมักจะรู้สึกเจ็บปวดจากอาการบาดเจ็บ
หลังจากเกิดการบาดเจ็บแล้วเป็นเวลาหนึ่งชั่วโมงนั่นคือเมื่อหมดจากภาวะความเครียดและสารเอน
แคฟฟาลินได้ลดลงแล้ว  

สารกลุ่มที่หกคือโทรฟิกแฟกเตอร์ (trophic factor) เป็นโปรตีนขนาดเล็กที่ถูกสร้างขึ้นที่
สมอง มีความส าคัญในการด ารงชีวิตและพัฒนาการของเซลล์ประสาทอย่างเฉพาะเจาะจงแล้วยัง
พบว่ามีผลดีในการรักษาโรคอัลไซเมอร์และพาร์กินสัน สารกลุ่มที่เจ็ด กลุ่มฮอร์โมน การท างานของ
ระบบฮอร์โมนจะเกี่ยวเนื่องกับต่อมพิทูอิตารี่ที่ควบคุมพฤติกรรมต่างๆเช่นทางด้านความสมบูรณ์ทาง

                                                           
๒๑ The Society for Neuroscience, Brain Fact, pp.5-8. 

 
 



 
 

๓๕ 

 

เพศตามวัยอันสมควร การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ การเจริญเติบโต ระบบพลังงานและระบบเผาผลาญ
ของร่างกาย และฮอร์โมนที่เก่ียวข้องกับนาฬิกาชีวภาพของร่างกาย (biological clock) ที่ควบคุมการ
ท างานของร่างกายในเวลากลางวันและกลางคืน สารกลุ่มที่แปดคือแก๊ส (gasses) โมเลกุลของแก๊ส  
ไนตริกออกไซด์ (nitric oxide) และแก๊สคาร์บอนมอนอกไซด์ (carbon monoxide) เคลื่อนที่เข้าสู่
ระบบเซลล์ประสาทด้วยการแพร่ (diffusion) จากนั้นแก๊สเหล่านี้จะเข้าไปท าปฏิกิริยาเคมีกับเอนไซม์ 
เช่นแก๊สไนตริกออกไซด์มีผลต่อสมองท าให้เกิดอาการที่เกี่ยวข้องกับอาการชักหรือการหมดสติ 
(stroke)๒๒ 

การเชื่อมต่อของเซลล์ประสาทแต่ละเซลล์ให้เกิดเป็นระบบการส่งผ่านสัญญาณประสาท
ซึ่งจะแปลงเป็นข้อมูลไปยังต าแหน่งของสมองหรืออวัยวะเปูาหมายต้องอาศัยการเชื่อมโยงทั้งการส่ง
สารสื่อประสาทแต่ละชนิดของแอกซ่อนเข้ามาจับกับเด็นไดร้ท์ ของเซลล์ประสาทตัวรับ แล้วจึงส่ง
ต่อไปยังแอกซ่อนเพ่ือส่งทอดสัญญาณต่อไปอย่างต่อเนื่อง เมื่อเส้นใยประสาทกลุ่มใดที่มีการใช้งาน
บ่อยหรือมีการส่งกระแสประสาทอย่างแรง เส้นใยประสาทกลุ่มนั้นจะแข็งแรงมีขนาดใหญ่โยงใยกัน
อย่างกว้างขวางเพ่ือท าให้การส่งกระแสไฟฟูาเคมีเป็นไปได้อย่างสะดวกและรวดเร็วเป็นวงกว้าง ยิ่งใช้
งานเส้นใยประสาทกลุ่มนี้มากเท่าไรมันจะยิ่งแตกแขนงและโยงใยกับกลุ่มเซลล์ประสาทที่ท างาน
เกี่ยวข้องกับเรื่องนั้นๆมากยิ่งขึ้นเท่านั้น (fire together-wire together) ในทางตรงกันข้ามหากเส้น
ใยประสาทกลุ่มใดไม่ค่อยได้ใช้งาน เส้นใยประสาทกลุ่มนั้นจะลีบบางและเสื่อมสูญในที่สุด ตามหลัก
ออล ออร์ นัน (all or none) นั่นคือการใช้งานของเซลล์ประสาทที่โยงใยกัน เคยท างานในเรื่องใด
เรื่องหนึ่งจะยังคงอยู่และจะแข็งแรง ใหญ่โตแตกแขนงโยงใยมากขึ้นหากใช้งานบ่อยๆ ตรงข้ามหากไม่
ใช้ เด็นไดร้ท์และแอกซ่อนของเซลล์ประสาทกลุ่มนั้นจะหดสั้น เล็กลีบลงเรื่อยๆ และจะเหี่ยวฝุอไปใน
ที่สุด 

๒.๒.๒.๓ ระบบความจ า  

จากการรับรู้ทางระบบการรับความรู้สึกต่างๆ สู่สมองเพ่ือเรียนรู้เป็นประสบการณ์ 
กระบวนการต่อจากนั้นเป็นกระบวนการที่ส าคัญอย่างยิ่งอีกระบวนการหนึ่งคือกระบวนการสร้างและ
เก็บความจ า รวมไปถึงการดึงเอาความจ าต่างๆมาใช้ กระบวนการทั้งหมดเป็นกระบวนการท างานของ
สมองที่สลับซับซ้อนและอาศัยการท างานประสานงานของระบบประสาทและสมองหลากหลายส่วน 
ในปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบระบบการเชื่อมโยงการท างานของสมองดังกล่าวโดยใช้ชื่อว่า การ
รวบรวมความจ า (Memory Consolidation) กระบวนการจ าแบ่งออกเป็น ๓ ขั้นตอนหลักๆคือ 
ขั้นตอนการเข้ารหัส (encoding) ขั้นตอนการเก็บ (storage) และขั้นตอนการดึงออกมาใช้ (retrieve)  
ความจ ามีทั้งความจ าระยะสั้นและระยะยาว สมองที่มีบทบาทส าคัญอันเกี่ยวข้องกับกระบวนการจ า
คือ ส่วน นิโอคอร์เทกส์ (Neocortex) ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus), อะมิกดะล่า (Amygdala), 
สราตัม (Striatum) และ แมมิลารีบอดี (Mammillary bodies) เป็นต้น  เมื่อการรับรู้และเรียนรู้
เริ่มต้นจากระบบประสาททั้ง ๕ ทางคือ ตา หู จมูก ลิ้น และกาย ส่งกระแสประสาทไปยังสมองส่วน
ต่างๆที่ท าหน้าที่ของตน ผ่านเซลล์ประสาทส่วนเด็นไดรท์และแอกซ่อน การส่งผ่านกระแสประสาท
                                                           

๒๒ Ibid., pp.5-8. 
 



 
 

๓๖ 

 

จากการรับรู้ เรียนรู้ที่แตกต่างกันนั้นท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบเคมีของเซลล์ประสาทและ
ระบบประสาท ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงของเซลล์ประสาทเองและเกิดการกระตุ้นให้มีการหลั่ง
ฮอร์โมนต่างๆเช่น นอร์อิพิเนฟริน (norepinephrine) ซึ่งเป็นฮอร์โมนแห่งความเครียด การเก็บข้อมูล
ในความจ าระยะสั้นจะมีการสื่อสารของเซลล์ประสาทแบบชั่วคราวแล้วจึงมีการเชื่อมต่อกับระบบเก็บ
ความจ าระยะยาวที่มีระบบการเชื่อมต่อของเซลล์ประสาทเป็นวงกว้างในสมองโดยมีสมองส่วนฮิปโป
แคมปัสเป็นส่วนที่มีบทบาทส าคัญในกระบวนการเก็บความจ าระยะยาว๒๓ ความจ ามีหลากหลาย
ประเภทขึ้นอยู่กับการจัดกลุ่มชนิดของการท างานของระบบประสาทและข้อมูล ผู้วิจัยจะขอกล่าวเพียง
ความจ าและกระบวนการของความจ าที่เกี่ยวข้องกับปัญญาการหยั่งรู้คือ  ความจ าอาศัยประสาท
สัมผัส (sensory memory), ความจ าระยะสั้น (short-term memory) และ ความจ าระยะยาว 
(long-term memory) ดูตารางที่ ๑ 

เมื่อประสาทรับสัมผัสทั้งตา หู จมูก ลิ้น และการได้รับสิ่งเร้าจากภายนอก ระบบประสาท
ของแต่ละอวัยวะจะสามารถรับรู้ได้แต่จะเก็บความจ าที่เกิดจากประสาทสัมผัสนี้ไว้ในระยะเวลาอันสั้น
น้อยกว่า ๑ วินาที หากความจ านี้เกิดขึ้นทางการมองเห็นจะเรียกว่า ไอคอนิค (iconic memory) 
หากเกิดขึ้นทางการได้ยินจะเรียกว่า เอโคอิค (echoic memory) และหากเกิดขึ้นทางการรับสัมผัส
เรียกว่า แฮบติก (haptic memory) ความจ าระยะสั้นมีการเข้ารหัสด้วยเสียงและการมองเห็น แต่
ส่วนใหญ่จะเป็นการเข้ารหัสจากเสียง ความจ าแบบนี้อยู่ได้นานหลายวินาทีจนถึงเป็นนาทีเช่นการจ า
เบอร์โทรศัพท์ที่เป็นเลข ๗ หลักจะจ าได้ชั่วขณะหนึ่งแล้วลืมไป แต่หากน ามานึกถึงบ่อยๆ (rehearsal 
effect) ฟังบ่อยๆ หรือเห็นบ่อยๆ (repetition effect) จึงจะสามารถจ าได้เป็นระยะเวลายาวนาน
กลายเป็นความจ าระยะยาว กระบวนการเกิดความจ าเริ่มจากเมื่อการไหลของสัญญาณกระแสไฟฟูา
เคมีผ่านไซแนปส์ เป็นกระแสทีอ่่อนและระยะเวลาสั้น ท าให้กลูตาเมตถูกปลดปล่อยออกมาในปริมาณ
น้อย กลูตาเมตจะไปจับกับ AMPAR และ NMDAR แต่โซเดียมไอออนจะสามารถผ่าน AMPAR เพียง
อย่างเดียว หากเมื่อใดที่สัญญาณการกระตุ้นการไหลของไอออนผ่านไซแนปส์มีความถี่ สูงและระยะ
เวลานาน โซเดียมไอออนสามารถเคลื่อนที่ผ่าน AMPAR ได้เป็นจ านวนมาก จึงจะไปท าให้ NMDAR 
เปิดให้ทั้งโซเดียมและแคลเซียมไอออนเคลื่อนที่ผ่านเข้าผนังเซลล์ตัวรับ แคลเซี่ยมไอออนนี้เองจะเป็น
ตัวส าคัญที่ไปท าให้เกิดกระบวนการ ๒ กระบวนการในเซลล์ประสาท กระบวนการแรกเป็น
กระบวนการทางเคมีที่จะท าให้เกิดเป็นความจ าระยะสั้น อีกกระบวนการหนึ่งเกิดต่อเนื่องไปถึงสาร
พันธุกรรม (DNA) เกิดเป็นความจ าระยะยาว ความจ าระยะยาวมักจะเข้ารหัสด้วยความหมาย 
(semantic memory) และเหตุการณ์ (episodic memory) นอกจากนั้นอิทธิพลของความสามารถ
ในการรับรู้ (perception) ความตั้งใจ (attention) และกระบวนการน ากลับมาคิดซ้ าๆ (rehearsal) 
ล้วนส่งผลต่อความจ าและการสูญเสียความจ าทั้งสิ้น๒๔   

 

                                                           
๒๓ McGaugh J (2000), “Memory-a Century of Consolidation”, Science, [online],  

287:248-251, source: www..sciencemag.org/content/287/5451/248.full.html [2018]. 
๒๔ Fergus M et al, (1972), “Levels of Processing: A Framework for Memory 

Research”,Journal of Verbal Learning and Verbal Behavior, Vol. 11, (1972), 671-684. 

http://www.sciencemag.org/


 
 

๓๗ 

 

 

๑). การสร้างความจ าระยะยาวกับการเกิดใหม่ของเซลล์สมอง 

ผู้วิจัยให้ความส าคัญกับการสร้างความจ าระยะยาวอย่างมีประสิทธิภาพซึ่งจะเกี่ยวข้องกับ
กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ การสร้างความจ าระยะยาว (Long Term Memory) นับตั้งแต่ระดับ
โมเลกุลของสารพันธุกรรม (DNA) จนถึงระดับปฏิบัติการคือการดึงข้อมูลออกมาใช้งาน เซลล์สมอง
เกิดขึ้นใหม่และตายลงทุกๆวันทั้งในสมองส่วนฮิปโปแคมปัสซึ่งเป็นสมองส่วนที่มีความส าคัญอย่างยิ่ง
กับความจ าระยะยาว๒๕ และระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system, CNS)๒๖  

 
ตารางที่ ๑ แสดงชนิดของความจ าที่อาศัยประสาทสัมผัส (sensory memory), ความจ าระยะสั้น 
(short-term memory) และ ความจ าระยะยาว (long-term memory)๒๗ 

ในยุคก่อนเชื่อกันว่าเซลล์สมองไม่มีการเกิดใหม่แต่หลังจากนักวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบความ
จริงว่าสมองส่วนต่างๆน่ามีการเกิดและตายทุกวันและมีการปรับตัวได้อย่างน่าอัศจรรย์ เมื่อพบว่า
สมองส่วนฮิปโปแคมปัสมีบทบาทส าคัญในเรื่องความจ าที่ท างานร่วมกันกับสมองส่วนหน้า และ      
อะมิกดาล่า ท าให้การศึกษาการเกิดใหม่ของเซลล์สมองในส่วนฮิปโปแคมปัสได้รับความสนใจอย่างยิ่ง 
สมองส่วนฮิปโปแคมปัสตั้งอยู่ส่วนบริเวณสมองส่วนกลางมีรูปทรงโค้งงอเหมือนเขาสัตว์ ภายในมี
ลักษณะเป็นชั้นคือ เดนเทตไจรัส (dentate girus) อยู่ส่วนในสุดและชั้น โคโรนัลแอมโมนัส CA1, 
CA2, CA4, CA4 (ภาพท่ี ๖) เดนเทตไจรัสในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมนี้เองเป็นส่วนที่สร้างเซลล์สมองใหม่ๆ
ขึ้นมาในสัตว์ที่โตเต็มวัย การเติบโตและกลายเป็นเซลล์สมองที่ท างานได้อย่างเต็มที่ สามารถเรียนรู้
และเก็บความจ าระยะยาวได้การเกิดความจ าจะต้องผ่านกระบวนการกระตุ้นการท างานของเซลล์
                                                           

๒๕ Aimone J et al, (2006), “Potential Role for Adult neurogenesis in the Encoding of 
Time in New Memories”, Nature Neuroscience, Vol. 9, No 6 (2006), 723-730.  

๒๖ Ming G et al, (2005), “Adult Neurogenesis in the Mammalian Central Nervous 
System”, Annul. Rev. Neurosci., [online], 28: 223-242, source: www.annualreviws.org [2018]. 

๒๗ Loc.cit.. 
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๓๘ 

 

ขณะเซลล์อยู่ในขั้นโตเต็มวัยและอยู่ในระยะกระตือรือร้น (active)๒๘ ในทุกๆวันเซลล์สมองเกิดใหม่ที่
ชั้นเดนเทตไจรัสประมาณ ๑,๐๐๐ เซลล์ต่อวัน ใน ๓ วันแรกเริ่มเห็นเซลล์ใหม่ เมื่อเซลล์มีอายุ ๑ 
สัปดาห์พบการงอกของเด็นไดร้ท์ และเด็นไดร้ท์ที่ยึดยาวออกไปสัมผัสผนังเดนเทตไจรัสอีกด้านหนึ่ง
เมื่ออายุ ๑.๕ สัปดาห์ เมื่ออายุได้ ๒ สัปดาห์เด็นไดร้ท์สามารถเริมรับกลูตาเมตที่ปลดปล่อยมาจาก
ปลายประสาทน าข้อมูลในส่วนเอ็นโทไรนัลคอร์เทกซ์ (entorhinal cortex) ซึ่งเป็นส่วนที่น าข้อมูล
จากสมองส่วนต่างๆที่ส่งมาสู่ฮิปโปแคมปัส ส่วนแอกซ่อนของเซลล์เกิดใหม่จะยืดยาวออกไปสู่ชั้น CA3 
และชั้น CA1 ซึ่งมีกลไกของห่วงโซ่ย้อนกลับ (feed back loop) โดยมีสารสื่อประสาทชนิดกาบา 
(GABAergic interneuron) เข้ามามีบทบาทส าคัญ ที่ท าให้แอกซ่อนและเด็นไดร้ท์เจริญเติบไต การ
ปรับระยะห่างระหว่างไซแนปส์และการสื่อสารเก็บข้อมูลจากการเรียนรู้ในแต่ละครั้ง๒๙  ซูบิคูลัม 
(subiculum) และเอ็นโทไรนัลคอร์เทกซ์เพ่ือเชื่อมต่อเส้นทางส่งข้อมูลกลับสมองส่วนต่างๆเช่นซีรีบรัม 
แอกซ่อนบางส่วนผ่านซูบิคูลัมและฟอร์นิกซ์ (fornix) ไปสู่สมองส่วนธาลามัสและไฮโปธาลามัส เซลล์
จะเจริญเติบโตเป็นเซลล์เต็มวัยและท างานได้อย่างสมบูรณ์เมื่ออายุ ๒ เดือน ในช่วงอายุเซล ๑-๒ 
สัปดาห์จะเป็นเซลล์ที่กระตือรือร้น (active) พร้อมเก็บข้อมูลในระยะยาว (long-term potential, 
LTP) เมื่อได้รับการกระตุ้นด้วยกระบวนการเรียนรู้ที่มีความยากพอสมควร ไม่เช่นนั้นจะฝุอตายไปใน
ทุกๆวัน๓๐ 

 
ภาพที่ ๖ แสดงส่วนประกอบของสมองส่วนฮิปโปแคมปัส ประกอบด้วยชั้นของเดนเทตไจรัสเป็นเซลล์
เกิดใหม่ เจริญเติบโตงอกเด็นไดร้ท์รับสัญญาณจากสมองส่วนต่างๆผ่านไรนัลคอร์เทกซ์  ส่วนแอกซ่อน
เจริญเติบโตยืดยาวไปสู่ CA3 ส่งข้อมูลกลับสู่สมองส่วนต่างๆเช่นเดียวกัน๓๑ 
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๓๙ 

 

การทดลองในหนูพบว่าการเรียนรู้มีความสัมพันธ์อ่างใกล้ชิดกับคลื่นสมองแบบช้า (slow 
wave) เป็นลักษณะเดียวกันกับความจ าในมนุษย์พบว่าเมื่อวัดด้วยเครื่องวัด อีอีจี (EEG, 
Electroencephalogram) ตรงกับคลื่นสมองแบบ ธีต้า (theta) ความถี่ ๕-๑๒ เฮิธซ์ แต่ในมนุษย์พบ
ความพิเศษอีกอย่างหนึ่งคือการเรียนรู้แต่ละสิ่งเกิดเป็นคลื่นสมองความถี่สูง  ๓๐-๑๐๐ เฮิธซ์ แบบ 
แกมม่า (gamma) เล็กๆต่อเนื่องกันไปบนคลื่นธีต้า ภาพที่ ๗ การเกิดคลื่นแกมม่าเล็กๆนั้น
นักวิทยาศาสตร์ให้ความเห็นว่าเกิดจากการที่เซลล์ประสาทแต่ละเซลล์เกิดการส่งกระแสประสาทจาก
แอกซ่อนของตัวส่งไปสู่เด็นไดร้ท์ของตัวรับด้วยความถี่สูง ในสมองส่วนฮิปโปแคมปัสในสภาวะตื่นอยู่
จะพบคลื่นธีต้าอยู่เสมอแต่เมื่อขณะหลับจะพบคลื่นสมองแบบความถ่ีต่ าเป็นลักษณะของคลื่นการหลับ
และพบคลื่นยอดแหลมสูง (spark) เป็นระยะๆแสดงถึงทบทวน (replay) และรวบรวมประมวลผล 
(consolidate) ข้อมูลต่างๆที่เกิดขึ้นในระหว่างวันเก็บเป็นความจ า๓๒  

 

 

ภาพที่ ๗ แสดงการเกิดคลื่นสมองของความจ า คลื่นสมองแบบแกมม่าย่อยๆหลายยอดเมื่อเกิดความ
เก็บความจ าขณะเซลล์สมองส่งกระแสประสาทต่อกัน คลื่นแกมม่าชุดดังกล่าวอยู่บนคลื่นธีต้าท าให้เกิด
การทวนความจ าชุดเดิมซ้ าๆ๓๓ 

การเกิดการส่งต่อข้อมูลความจ าระยะยาวแต่ละครั้งจะกระตุ้นให้เซลล์ประสาทเกิดการ
เจริญเติบโตของเส้นใยประสาททั้งการงอกเส้นใยประสาทใหม่ๆให้ยืดยาวออกท้ังแอกซ่อนและเด็น 
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๔๐ 

 

ไดร้ท์ เพิ่มขนาดของเส้นใยประสาทให้ใหญ่ขึ้นเพ่ือให้กระแสประสาทส่งไปได้อย่างรวดเร็ว การท างาน
ด้วยกลไกดังกล่าวนี้ต้องอาศัยการท างานในระดับดีเอ็นเอ (DNA) โดยกระบวนการดีเอ็นเอเมธิลเลชั่น 
(DNA methylation) ที่โครงสร้างของหน่วยย่อยของดีเอ็นเอ๓๔ กล่าวคือ เมื่อเซลล์ประสาทตัวรับ 
(postsynaptic) ได้รับสัญญาณประสาทและการไหลของกลูตาเมต โซเดียมไอออน แคลเซี่ยมไอออน
และสารสื่อประสาทต่างๆจากเซลล์ประสาทตัวส่ง (presynaptic) สัญญาณเหล่านี้ถือเป็นสัญญาณ
เบื้องต้น (primary signal) จากนั้นสัญญาณเบื้องต้นนี้เองจะเป็นตัวไปกระตุ้นให้เกิดสัญญาณขั้นที่
สอง (secondary signal) ซึ่งเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นในนิวเคลียสของเซลล์ การถอดรหัสดีเอ็นเอ 
(DNA transcription)  ให้ได้ เอ็มอาร์เอ็นเอ (mRNA) ส่งออกไปนอกนิวเคลียสไปอยู่ในส่วน          
ไซโตพลาสซึม (cytoplasm) เอ็มอาร์เอนเอจะไปยังส่วนปลายของเซลล์ประสาทบริเวณไซแนป
นั้นๆ๓๕ ที่ส่วนปลายเป็นส่วนที่เจริญเติบโต (growth cone) ของเอ็มอาร์เอ็นเอเป็นตัวส าคัญในการ
สร้างโปรตีนเพ่ือสร้างเส้นใยประสาทให้งอกเชื่อมต่อกับเส้นใยประสาทตัวรับต่อๆกันไปจนเกิด
เครือข่ายการโยงใยที่สลับซับซ้อนและแข็งแรง แอกซ่อนบางชนิดสามารถยืดยาวตั้งแต่ศีรษะจรดปลาย
เท้า ทิศทางการยืดยาวของเส้นใยประสาทจะเป็นไปอย่างไรขึ้นอยู่กับการกระตุ้นจากสารเคมี ฮอร์โมน 
หรือสารสื่อประสาทที่ส่งสัญญาณมาสู่ส่วนปลายของเส้นใยประสาท (growth cone)๓๖                     

                                    ก.                   ข. 

        
 
ภาพที่ ๘ แสดงกลไกการเจริญเติบโตของเส้นใยประสาท ก.เซลล์ประสาทที่โตเต็มที่มีปลายแอกซ่อน 
(growth cone) มีการสังเคราะห์โปรตีนเพ่ือให้ส่วนปลายเชื่อมต่อกับเด็นไดร้ท์๓๗ ข.ซ้ายเซลล์ที่ยังไม่
โตเต็มวัย ขวาเป็นเซลล์ประสาทที่โตเต็มที่๓๘ 
                                                           

๓๔ Day J et al, (2010), “DNA Methylation and Mempry Formation”. Nat. Newroscience, 
[online], 13(11):1319-1323, source: doi 10.1038/nn.2666,[2018]. 

๓๕ Martin K et al, (2009), “mRNA Localization: Gene Expression in a Spatial 
Dimension”, Cell, [online], 136: 719-730, source: DOI10.1016/j,cell.2009.01.044 [2017]. 

๓๖ Pollerberg G et al, (2013), “The Roll of Cell Adhesion Molecules for Navigation 
Axon: Density Matters”, ELSEVIER, [online], 130: 359-372, source: www.elsevier.com/locate/modo 
[2018]. 

๓๗ Martin K et al, (2009), “mRNA Localization: Gene Expression in a Spatial 
Dimension”, Cell. [online], 136: 719-73. 

http://www.elsevier.com/locate/modo


 
 

๔๑ 

 

การสร้างและการเปลี่ยนแปลงเซลล์ประสาทหรือเซลล์สมองดังกล่าวมาแล้วเป็นการสร้าง
เซลล์สมองปกติของวัยผู้ที่เจริญเติบโตเต็มวัย ส าหรับในเด็กเล็กพบว่าในผู้ปุวยเด็กเล็กที่มีความ
ผิดปกติทางสมองเช่นกระแสไฟฟูาในสมองผิดปกติเช่นโรค Rusmussen’s syndrome ซึ่งแพทย์
จ าเป็นต้องผ่าตัดสมองเฮมิสเฟียร์ (hemisphere) ซีกที่ผิดปกติใดซีกหนึ่งออกไปเพ่ือรักษาชีวิตของ
เด็ก ในช่วงปี ค.ศ.๑๙๖๘-๑๙๖๙ โรงพยาบาลจอห์ฮอปกินส์ (Johns Hopkins) ได้ท าการผ่าตัดผู้ปุวย
เด็กเหล่านี้ ๕๘ รายประสบความส าเร็จในการผ่าตัด ๕๔ ราย พบความพิการ ๑๒ ราย เด็กที่เหลือ
สามารถกลับมาด าเนินชีวิตเกือบเป็นปกติ๓๙ ในประเทศเยอรมันก็มีกรณีเช่นเดียวกันนี้ สิ่งที่น่าสนใจ
คือเด็กๆที่ผ่านการผ่าตัดเอาสมองเฮมิสเฟียร์ข้างหนึ่งออกไป เหลือสมองเฮมิสเฟียร์เพียงข้างเดียว 
(ภาพที่ ๘)  หลังจากผ่าตัดและแผลผ่าตัดหายดีแล้วเด็กเหล่านี้จะต้องท ากายภาพบ าบัดเพ่ือฟ้ืนฟู
กล้ามเนื้อและสร้างการเชื่อมต่อของสมองขึ้นมาใหม่ ปรากฏว่าเด็กๆสามารถเจริญเติบโตได้ตามวัย 
สามารถใช้สายตาได้ทั้งสองข้าง ยังคงมีความฉลาดและสามารถเรียนหนังสือได้อย่างเป็นปกติ  ท างาน
และด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็นปกติ แต่อาจพบเห็นความผิดปกติได้บ้างในส่วนของการใช้
กล้ามเนื้อแขน ขาซีกใดซีกหนึ่งของร่างกายได้น้อยกว่าอีกข้างหนึ่งเพราะสูญเสียสมองเฮมิสเฟียร์ซีกที่
ควบคุมการท างานของอวัยวะซีกนั้นๆ เช่นหากถูกผ่าตัดสมองเฮมิสเฟียร์ซีกซ้ายออกไปอวัยวะเช่น
แขน ขาด้านขวาจะใช้การไม่ได้หรือได้น้อยกว่าซีกท่ียังอยู่  

จากกรณีเหล่านี้นักวิทยาศาสตร์ทางสมองได้สรุปว่าในวัยเด็กเล็กแม้ว่าสมองจะถูกตัด
หายไปหรือถูกท าลายจากอุบัติเหตุ สมองของเด็กสามารถปรับเปลี่ยนแปลงตัวเอง (plasticity) ได้
อย่างมาก เมื่อเด็กได้รับการรักษาและท ากายภาพบ าบัดที่เหมาะสม สมองของเด็กจะงอกเซลล์ใหม่ๆ
และปรับวงจรการเชื่อมต่อการท างานขึ้นมาเพ่ือสอดรับกับกิจกรรมที่เด็กได้รับการบ าบัดรักษา แม้แต่
การมองเห็นก็เช่นกัน แม้ว่าเซลล์สมองที่เกิดจากการงอกใหม่นั้นในบางส่วนอาจยังไม่สามารถมี
ประสิทธิภาพได้เท่าสภาพปกติเต็มร้อยเปอร์เซนต์แต่ก็นับว่าประสิทธิภาพการท างานใกล้เคียงกับ
อวัยวะปกติ๔๐ การเปลี่ยนแปลงของเซลล์สมองเกิดขึ้นได้ตลอดเวลานับตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ 
การเปลี่ยนแปลงต่างๆนั้นเกิดขึ้นจากการที่ร่างกายมีการรับรู้ เรียนรู้ที่จะตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม
อย่างเหมาะสม การเรียนรู้นี้เองมีบทบาทส าคัญต่อการสร้างความทรงจ าระยะยาว  การเรียนรู้อย่างมี
ประสิทธิภาพเท่านั้นจะท าให้สมองได้ส่งเสริมให้เซลล์สมองที่เกิดใหม่สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ระยะยาว 
เมื่อสมองรับความรู้สมองจะสร้างวงจรประสบการณ์ที่เป็นร่องรอยของความจ าขึ้นมา และ เมื่อได้
เรียนรู้ ฝึกฝนและทบทวนความรู้นั้นบ่อยๆเส้นใยสมองกลุ่มนั้นจะแข็งแรงและมีจ านวมมากและ
เชื่อมโยงกันอย่างแข็งแรง การเรียนรู้เพ่ือพัฒนาเซลล์สมองให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

                                                                                                                                                                      
๓๘ Pollerberg G et al, (2013),“The Roll of Cell Adhesion Molecules for Navigation 

Axon: Density Matters”, ELSEVIER, [online], 130: 359-372. 
 ๓๙ Eileen P et al, (1997), “Why Would You Remove Half a Brain? The Outcome of 58 

Children After Hemispherectomy, The Johns Hopkins Experience: 1968 to 1996”, PEDIATRICS,  
[online], 100(2):163-168, source: www.pediatrics.aappublications.org. [2017] 

๔๐ Muckli L et al,(2009), “Bilateral visual field maps in a patient with only 
onehemisphere”, PNAS, [online], 106(13):13034-13039, source: 
www.pnas.org/cgi/doi/10.1073/pnas0809688106, [2017].  
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๔๒ 

 

จึงเป็นเรื่องจ าเป็นที่ต้องเข้าใจถึงวิธีการเรียนรู้ที่ท าให้เซลล์สมองเกิดความจ าระยะยาว มีอายุเซลล์ยืน
ยาวและมีความสามารถโยงใยสร้างเครือข่ายกับเครือข่ายของเซลล์สมองอ่ืนๆเพ่ือให้ข้อมูลสามารถส่ง
ถึงกันได้อย่างรวดเร็วและกว้างขวาง 

 
ภาพที่ ๙ แสดงภาพเอ็มอาร์ไอ (fMRI) สมองของผู้ปุวยเด็กที่ผ่าตัดสมองซีกซ้ายออก สมองผู้ปุวยเด็ก
ผ่านการตัดเฮมิสเฟียร์ด้านซ้ายออกไปเหลือเพียงสมองส่วนเฮมิสเฟียนร์ด้านขวา หลังจากการผ่าตัด
ผู้ปุวยเด็กได้รับการกายภาพบ าบัดและรักษาอย่างต่อเนื่องเพ่ือฟ้ืนฟูสมองให้เกิดการงอกใหม่และ
ปรับตัวจนสามารถเติบโตได้และใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติ๔๑ 

๒). การสร้างเซลล์สมองด้วยการเรียนรู้ 

การเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพส่งผลให้เซลล์สมองที่เกิดใหม่ทั้งในส่วนฮิปโปแคมปัส๔๒ 
และส่วนอ่ืนๆของสมองเช่นระบบสมองส่วนกลาง (CNS)๔๓ เกิดการเปลี่ยนแปลง (neuroplasticity) 
ตั้งแต่ระดับดีเอ็นเอซึ่งมีผลต่อระดับโครงสร้างและการท างานของเซลล์สมองขยายฐานของความรู้ให้
กว้างขวาง (knowledge base) และสามารถสื่อสารประสานกันเพ่ือรวบรวมข้อมูล (consolidate) 
ได้อย่างรวดเร็ว๔๔ รวมไปถึงการสร้างไซแนปส์เพื่อการเชื่อมต่อโยงใยเส้นใยประสาทให้เกิดเครือข่ายที่
เป็นระบบสามารถเชื่อมต่อ เชื่อมโยงกับเครือข่ายที่เกี่ยวข้องได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการเรียนรู้
ที่ดีมีประสิทธิภาพยังสามารถท าให้เซลล์สมองดังกล่าวมีอายุการท างานได้อย่างยืนยาวไม่ฝุอสลายไป
โดยง่าย จากการศึกษาในหนูทดลองอายุน้อยมีเซลล์สมองเกิดใหม่ประมาณ ๑๐,๐๐๐ เซลล์ต่อวัน 

                                                           
๔๑ Ibid.. 
๔๒ Aimone J et al, “Potential Role for Adult neurogenesis in the Encoding of Time in 

New Memories”, Nature Neuroscience, Vol 9, No 6 (2006), 723-730. 
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Annul. Rev. Neurosci. 
๔๔ Tse D et al, (2011), “Schema-Dependent Gene Activation and Memory Encoding in 

Neocortex”, SCIENCE, [online], 333:891-895, source: www.sciencemag.org [August 2017]. 
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๔๓ 

 

และ ๓,๕๐๐ เซลล์ในหนูโตเต็มวัย (ส าหรับในมนุษย์มีจ านวนมากกว่านี้) เซลล์สมองที่เหลือรอดเป็น
เซลล์สมองที่โตเต็มวัยมีเพียงพันเซลล์ เซลล์เหล่านี้ว่องไวต่อการตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม สารเคมี
และกิจกรรมเช่นการเรียนรู้ การออกก าลังกาย ยาลดความซึมเศร้า และแม้แต่แอลกอฮอล์ เซลล์สมอง
มีกลไกการควบคมุปริมาณการเกิดและการเก็บไว้ได้อย่างฉลาด พบว่าเซลล์สมองที่เกิดใหม่กว่าครึ่งจะ
เสื่อมสลายไปภายในสองสามสัปดาห์ เซลล์ที่รอดชีวิตและเติบโตต่อไปได้ถูกคัดเลือกให้ด ารงอยู่ได้
อย่างมีประโยชน์ เซลล์ที่ถูกเลือกให้ตายไปเป็นเซลล์ที่ด้อยประโยชน์ไม่มีความจ าเป็นให้มีชีวิตอยู่
มิฉะนั้นจะสิ้นเปลืองอาหาร อากาศและพลังงานอย่างไม่จ าเป็น ทางประสาทวิทยาเรียกกระบวนการ
คัดเลือกทางธรรมชาติแบบนี้ว่า “use it or lose it”หรือ“จะอยู่หรือจะตาย”๔๕ ดังนั้นเซลล์สมองเกิด
ใหม่ที่ได้รับการกระตุ้นจากการเรียนรู้จึงเป็นเซลล์ที่ถูกเลือกให้มีชีวิตอยู่และด ารงข้อมูลไว้ให้เป็น
ประโยชน์ต่อการท างานของสมองมากที่สุด  เซลล์สมองเกิดใหม่ที่มีความว่องไวกับการเรียนรู้มากที่สุด
เป็นเซลล์ที่เริ่มโตเต็มที่เป็นระยะวิกฤติคือมีอายุ ๑-๒ สัปดาห์ เซลล์ระยะนี้จะอยู่ในชั้นเดนเทตไจรัส 
(ภาพท่ี ๖) เริ่มพบการงอกของแอกซ่อน และ เด็นไดร้ท์ เมื่อเซลล์ถูกกระตุ้นจากการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นใน
ขณะนั้น ข้อมูลจะถูกส่งมากับกระแสประสาทกระตุ้นการเจริญเติบโตเต็มที่อายุประมาณ ๔-๖ สัปดาห์
เป็นการเก็บความจ าระยะยาว เซลล์มีการให้แตกแขนงและเชื่อมต่อกันเป็นโครงข่ายมากมายสู่ชั้น 
CA3, CA1 และส่งต่อเส้นใยโครงข่ายออกสู่สมองส่วนอ่ืนๆและอวัยวะที่เกี่ยวข้อง เมื่อการเรียนรู้
เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องยาวนานหรือทบทวนการกระท าอยู่เสมอๆเซลล์ใหม่เหล่านี้จะได้รับกระแส
ประสาทโดยทันทีและมีกลไกการเกิดเซลล์สมองใหม่ๆเช่นนี้ซ้ าแล้วซ้ าเล่าเกิดเซลล์ใหม่ๆเติบโตเป็น
โครงข่ายเส้นใยประสาทจ านวนมาก มีความแข็งแรงและมีประสิทธิภาพในการท างานอย่างรวดเร็ว 
ในทางตรงกันข้ามหากหยุดการเรียนรู้ในช่วงที่เซลล์มีอายุวิกฤตนั้น เซลล์ก็จะเริ่มฝุอและตายไปเพ่ือ
รักษาพลังงานและอาหารให้กับเซลล์ที่ด ารงชีวิตอยู่และเซลล์ที่จะเกิดขึ้นมาใหม่และพร้อมที่จะรับ
กระแสประสาทจากการเรียนรู้แล้วเติบโตด ารงชีวิตต่อไป (ภาพท่ี ๑๐)  

การเรียนรู้ที่ส่งผลดีต่อการด ารงชีวิตของเซลล์นั้นต้องเป็นการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพเพ่ือ
เซลล์สมองในระยะวิกฤติเกิดการพัฒนาทางโครงสร้างและการปฏิบัติงานได้อย่างเต็มที่ การเรียนรู้ที่มี
ประสิทธิภาพดังกล่าวต้องประกอบด้วยคุณสมบัติส าคัญ ๓ ประการคือ การเรียนรู้สิ่งใหม่อย่างรวดเร็ว
และหลากหลาย, การเรียนรู้นั้นต้องใช้ความคิดอย่างลึกซึ้งต้องใช้ความพยายามที่ยากพอสมควร และ
เรียนรู้ด้วยประสบการณ์การลงมือท าหรือการฝึกฝนบ่อยๆ การเรียนรู้สิ่งใหม่อย่างรวดเร็วและ
กว้างขวางเป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับสิ่งมีชีวิตในการด ารงชีวิตทั้งการหาอาหารและการ
หลบภัยดังนั้นในขณะที่เซลล์สมองมีการเกิดใหม่ตลอดเวลาจึงเป็นการได้เปรียบที่เซลล์ระยะวิกฤติ
สามารถได้รับข้อมูลจ านวนมากที่หลากหลายจากการเรียนรู้ชนิดนี้ การเรียนรู้ที่ต้องใช้ความพยายามที่
ยากพอสมควรเป็นความสัมพันธ์ระหว่างการส่งกระแสประสาทที่มีความถี่สูงไปยังเซลล์สมองที่เกิดขึ้น
ใหม่ เมื่อสมองเกิดการเรียนรู้ที่มีความยากพอสมควรกระแสประสาทที่ส่งออกไปจะมีความแรงพอที่จะ
สามารถกระตุ้นเซลล์ที่เกิดใหม่เกิดการตื่นตัว พัฒนาเซลล์ให้ด ารงชีวิตอยู่รอดได้มากกว่าการเรียนรู้
แบบง่ายๆหรือการเรียนรู้ที่ไม่ประสบความส าเร็จ ดังจะเห็นจากภาพที่ ๑๐(C) แสดงเซลล์สมองที่

                                                           
๔๕ Shors T. et al, (2012), “Use It or Lose It: New Neurogenesis Keeps the Brain Fit for 

Learning”, Behav BRes, [online], 227(2):450-458, source: doi.10.1016/j.bbr.2011.04.023, [2017].  



 
 

๔๔ 

 

เกิดขึ้นใหม่(ลูกศรชี้) เมื่อสัตว์ทดลองประสบความส าเร็จในการเรียนรู้พบว่ามีจ านวนมากกว่า
สัตว์ทดลองที่ประสบความล้มเหลวในการเรียนรู้ (D) 

 
ภาพที่ ๑๐ แสดงเซลล์สมองเกิดใหม่เมื่อมีการเรียนรู้ การเปรียบเทียบระหว่างเกิดใหม่ของเซลล์สมอง
เมื่อประสบความส าเร็จในการเรียนรู้จะมีจ านวนเซลล์มากกว่ากลุ่มประสบความล้มเหลวในการเรียนรู้ 
A และ C เซลล์สีแดงคือเซลล์ที่เกิดใหม่ B กลุ่มที่ประสบความส าเร็จในการเรียนรู้ D กลุ่มประสบ
ความล้มเหลวในการเรียนรู้๔๖ 

ส าหรับเรียนรู้ด้วยประสบการณ์การลงมือท าหรือการฝึกฝนบ่อยๆนั้นเป็นการบริหาร
จัดการการเชื่อมโยงของระบบสมองกับอวัยวะต่างๆให้ท างานได้อย่างสอดคล้องกัน จากการลงมือ
กระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างตั้งใจจะสามารถท าให้สมองส่วนที่ควบคุมกิจกรรมต่างๆนั้นส่งกระแส
ประสาทไปสู่เซลล์ที่เกิดใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพเมื่อท ากิจกรรมซ้ าๆกันบ่อยๆไม่ว่ากิจกรรมนั้นจะ
เป็นกิจกรรมที่ดี หรือไม่ดีก็ตามตัวเซลล์เองก็จะมีขนาดใหญ่ขึ้นสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อหรืออวัยวะนั้นๆที่
ถูกใช้งานให้มีขนาดใหญ่ขึ้นพร้อมทั้งมีการสร้างวงจรเครือข่ายให้มีความสัมพันธ์กันและซับซ้อนมาก
ขึ้น เมื่อมีประสบการใหม่เกิดขึ้นสมองสื่อสารเปรียบเทียบกับข้อมูลเก่าๆที่เคยเก็บไว้เป็นความจ า กับ
ข้อมูลใหม่ที่เกิดขึ้นแล้วประมวลประสบการณ์เก่าและใหม่ให้ประสานงานกัน (integrate) โยงใยเป็น
เครือขา่ยที่ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมีล าดับการท างานก่อนหลังด้วยการสื่อสารกันด้วยคลื่นสมอง 
(brain oscillation)๔๗ อีกกิจกรรมหนึ่งที่ส่งผลให้สมองอยากจะท ากิจกรรมนั้นซ้ าๆคือกลไกการให้
รางวัลของสมอง สารเคมีในร่างกายที่มีบทบาทส าคัญนี้คือสารโดปามีน (dopamine) ซึ่งเป็นสารที่ท า
ให้เกิดความสุขความพอใจเมื่อได้ท ากิจกรรมใดก็ตามแล้วรู้สึกมีความสุขจึงต้องการท ากิจกรรมนั้นอีก

                                                           
๔๖ Ibid.pp. 450-458. 
๔๗ Ibid.pp. 450-458. 



 
 

๔๕ 

 

ซ้ าๆเครือข่ายเส้นใยสมองส่วนนั้นจึงมีขนาดใหญ่ขึ้นและมีความจ าระยะยาวเกิดขึ้นได้ดี๔๘  นอกจาก
สมองจะสามารถสื่อสารกับระบบของร่างกายทุกระบบแล้วสมองยังสามารถส่งข้อมูลสื่อสารสั่งการ
ท างานกับเครื่องจักรและมนุษย์ที่ได้รับการสั่งงานด้วยคลื่นสมองโดยการสั่งงานด้วยจินตภาพของผู้ถูก
ทดลองผ่านระบบอินเตอร์เน็ต (internet) แบบเรียลไทม์ (real time) ระยะเวลาจากการสั่งงานถึง
การเคลื่อนไหวแขนกลซึ่งท างานวิจัยในลิง๔๙ และในมนุษย์๕๐ ให้มีการเคลื่อนไหวตามค าสั่งแม้อยู่ห่าง
กันเป็นยะยะทางไกลหลายร้อยไมล์ ซึ่งเป็นความอัศจรรย์ของสมองที่ก าลังเป็นที่สนใจของ
นักวิทยาศาสตร์ในปัจจุบัน 

๒.๒.๒.๔ การท างานของคลื่นสมอง 

เมื่อสมองท างาน เซลล์สมองมีการสื่อสารถึงกันด้วยการส่งสัญญาณคลื่นสมองให้
คล้องจองกัน หรือซินโครไนซ์ (synchronize) เป็นการส่งผ่านกระแสไฟฟูาเคมีระหว่างไซแนปส์และ
เกิดคลื่นสมอง (oscillation) ซึ่งสามารถตรวจคลื่นสมองได้ทั้งในเซลล์เดี่ยวและคลื่นสมองเมื่อรวมเป็น
กลุ่มเซลล์ ปัจจุบันนิยมตรวจดูการท างานของสมองใน ๒ รูปแบบคือ การตรวจวัดการท างานของ
สมองด้วยการวัดคลื่นสมอง (Brain Oscillation) ซึ่งเป็นผลจากการส่งผ่านกระแสไฟฟูาเคมีในระบบ
ประสาทของสมองการตรวจจับสามารถวัดได้ด้วยด้วยเครื่อง EEG (Electroencephalograph) และ
การดูบริเวณของสมองที่อุณหภูมิและการไหลเวียนของโลหิตไปเลี้ยงสมองส่วนที่ก าลังท างานด้วย
เครื่อง MRI (Magnetic resonance imaging) การตรวจวัดการท างานของสมองด้วยการวัดคลื่น
สมองนิยมวัดคลื่นสมองใน ๕ กลุ่ม คือ เดลต้า (Delta), ธีต้า (Theta), แอลฟุา (Alpha), เบต้า (Beta) 
และ แกมม่า (Gamma) ช่วงคลื่นที่จะเข้ามามีบทบาทส าคัญในกระบวนการของความจ าและ
กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้คือ คลื่นธีต้า, แอลฟุาและแกมม่าซ่ึงจะกล่าวในรายละเอียดมากกว่าคลื่น
อ่ืนๆ อย่างไรก็ตามเยาวชนในแต่ละช่วงวัยนับตั้งแต่ทารกแรกเกิดจนถึงวัยรุ่นตอนกลางมีลักษณะของ
คลื่นสมองในช่วงวัยที่แตกต่างกันโดยที่ทารกจนถึง ๒ ปีจะมีช่วงคลื่นเดลต้าเป็นหลักโดยยังไม่มีคลื่น
อ่ืนมาเจือปน เมื่ออายุมากขึ้นจนถึง ๖ ปีมีคลื่นธีต้าเข้ามา และเมื่อเติบโตขึ้นจึงจะมีคลื่นแอลฟุา
และเบต้าเข้ามาเม่ืออายุหลังจาก ๑๒ ปี คลื่นสมองในคลื่นความถี่ต่างๆมักใช้เทคโนโลยีในการตรวจวัด
คลื่นไฟฟูาสมอง EEG (Electroencephalography) ตรวจดูการท างานของสมองเมื่อร่างกายและ
อารมณ์อยู่ในสภาวะต่างๆแบ่งเป็นคลื่นความถี่ (frequency) ต่างๆกัน คลื่นเดลต้า (Delta) เป็นคลื่น
ความถี่ต่ า ๐.๑-๓.๙ Hz เกิดขึ้นเมื่อหลับลึกไม่มีการฝัน สมองได้รับการพักผ่อนอย่ างสมบูรณ์มี
ความส าคัญต่อสุขภาพและการด ารงชีวิต คลื่นธีต้า (Theta) ความถี่ ๔-๗.๙ Hz เกิดในสภาวะหลับฝัน
หรือสภาวะกึ่งหลับกึ่งตื่น การเรียนรู้และการท าสมาธิแบบลึก คลื่นอัลฟุา (Alpha) ความถี่ ๘-๑๓.๙ 
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Hz เกิดข้ึนขณะผ่อนคลาย๕๑ เริ่มต้นท าสมาธิ ภาวะก่อนหลับ และขณะตั้งใจเรียนรู้สิ่งต่างๆมีความคิด
สร้างสรรค์ระดับสูง  คลื่นเบต้า (Beta) ความถี่ ๑๔-๓๐ Hz เกิดขึ้นเมื่อมุ่งมั่นตั้งใจท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มี
ภาวะตื่นตัวสูง เซลล์ประสาทตื่นตัวอย่างมาก ช่วงคลื่นนี้จะท าให้เกิดการเชื่อมโยงข้อมูลอย่างรวดเร็ว
สามารถคิด แก้ไขปัญหาได้อย่างรวดเร็วและท าสิ่งต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่หากมีคลื่นชนิดนี้
มากและนานเกินไปอาจน าไปสู่ความสับสนวุ่นวายรวมไปถึงภาวะเครียดทางจิตใจ ส่วนคลื่นแกมม่า 
(Gamma) ความถี่ ๓๐-๙๐ Hz เกิดขึ้นเมื่อสมองเกิดความคิดสิ่งใหม่ที่ลึกซึ้ง และซับซ้อน เป็นคลื่น
แห่งสติปัญญา๕๒  ลักษณะหน้าที่การท างาน (function) ของคลื่นสมองแต่ละชนิดมีลักษณะแตกต่าง
กัน คลื่นแกมม่ามีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการส่งสัญญาณของเซลล์สมองเมื่อเกิดความคิดและเหตุการณ์ที่
เกี่ยวข้อง คลื่นแกมม่าจะท าหน้าที่เป็นสะพานเชื่อมการสื่อสารระหว่างเซลล์สมองและกลุ่มของเซลล์
สมอง ส าหรับคลื่นสมองแบบอัลฟุา ธีต้าหรือ เดลต้า จะตอบสนองกับความเชื่อมโยงของระบบรับ
สัมผัส (sensory) กับกลไกการท างานของสมอง อย่างไรก็ตามเม่ือเครือข่ายขนาดใหญ่ของระบบสมอง
ท างานซึ่งหมายความว่าจะต้องเกี่ยวข้องทั้งระบบการรับสัมผัส การส่งสัญญาณ การเก็บและดึงค้น
ความจ า และรวบรวมประมวลผลข้อมูล เซลล์สมองท างานประสานงานกันเป็นล้านๆเซลล์อย่าง
รวดเร็วมาก คลื่นทุกชนิดก็ท างานด้วยกันในลักษณะของการก าทอนหรือเรโซแนนซ์ (resonance) ซึ่ง
คลื่นสมองแต่ละชนิดสามารถเสริมแรงกันหรือหักลบกันได้ตามคุณลักษณะของความเป็นคลื่น๕๓    
เมื่อการสั่นไหวพร้อมกันหรือคล้องจองกันของคลื่นสมองแบบซินโครไนซ์ซึ่งเป็นการสื่อสารในการ
ท างานแบบแกมม่าตั้งแต่วัยเยาว์จะท าให้การท างานของเซลล์สมองกลุ่มนั้นท างานอย่างเที่ยงตรง
ว่องไวเมื่อเจริญวัยขึ้นเป็นผู้ใหญ่ การซินโครไนซ์ด้วยคลื่นสมองแบบแกมม่านี้จะส่งผลต่อการพัฒนา
เยื่อหุ้มใยประสาทไมอิลีนชีตช่วยส่งเสริมการเชื่อมต่อของสมอง (cortico-cortical connection) 
และกระบวนการท างานของสารสื่อประสาทกาบา ๕๔ ดังนั้นความเข้าใจในการบริหารจัดการสมองทั้ง
การเสริมสร้างเซลล์สมองให้เติบโตและการใช้งานอย่างเต็มประสิทธิภาพซึ่งสามารถสร้างพ้ืนฐานของ
ความจ า การท างานของโครงข่ายการสื่อสารของสมองและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องให้ว่องไวและมี
ประสิทธิภาพอันเป็นพื้นฐานส าคัญของการเกิดปัญญาหยั่งรู้ในขั้นต่อไป  

๒.๓ กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
การเกิดปัญญาหยั่งรู้ หรือ “ปิ๊งแว้ป” หรือ Insight, Eureka เป็นปรากฏการทางสมองที่

สามารถน าความรู้และค าตอบมาผุดปรากฏไดอ้ย่างทันทีทันใดได้อย่าน่าประหลาดใจ นักวิทยาศาสตร์
และนักประดิษฐ์จ านวนมากได้ค าตอบจากค าถามที่พวกเขาเหล่านั้นได้ครุ่นคิดไว้ และค าตอบที่ได้มา
เกิดขึ้นมาได้อย่างกะทันหันโดยไม่ได้คาดคิดมาก่อนและมักจะเป็นค าตอบที่ถูกต้องแม่นย า ภาย ใต้
                                                           

๕๑ Gyorgy Buzsaki, Rhythm of the Brain,, pp. 80-350. 
๕๒ Loc.cit. 
๕๓ Basar E et al, (1999), “Brain Oscillations in Perception and Memory”, International 

Journal of Psychophysiology, [online], 35:95-124, source: www.elsevier.com/locate/ijpsycho, 
[March 2017].  

๕๔ Uhlhaas P et al, (2009), “Neural Synchrony and the development of Cortical 
Network”, J.Tics, [online], 14(2):72-80, source: http://doi.org/10,1016/j.tics,2009.12.002, [February 
2018]. 

http://www.elsevier.com/locate/ijpsycho
http://doi.org/10,1016/j.tics,2009.12.002


 
 

๔๗ 

 

ปรากฏการณ์นี้มีกระบวนการมากมายที่เกิดขึ้น เป็นการท างานที่สอดคล้องกันระหว่างความรู้
ประสบการณ์ท่ีเก็บสั่งสมไว้เป็นความจ า ความรู้ในระดับจิตไร้ส านึก กระบวนการคิดแบบพิเศษ ความ
พร้อมทางอารมณ์ และความสมบูรณ์ทางสรีระของสมอง การได้มาซึ่งความรู้ในลักษณะของ
กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้มีความแตกต่างจากลักษณะของปัญญาชนิดอ่ืนๆเช่น ปัญญาที่ได้จาก
การคิดพิจารณา (rational), ปัญญารอบรู้หรือปรีชาญาณ (intuition) และปัญญาความคิดริเริ่ม 
ปัญญาชนิดต่างๆมีความแตกต่างทั้งลักษณะและค าจ ากัดความ 

๒.๓.๑ ปัญญาที่สนับสนุนการเกิดปัญญาหยั่งรู้  

ปัญญาเป็นค ากลางๆที่มักใช้กันทั่วไป แต่ภายใต้ค าว่าปัญญานี้มีความแตกต่างของ
กระบวนการเกิด ความลึกซึ้ง ความคมกล้า ความเชื่อมโยงทางสรีระวิทยาของสมองและความ
เชื่อมโยงระหว่างกันของปัญญาเองที่ท างานสอดประสานกันอย่างใกล้ชิด ท าให้ผลลัพธ์ของปัญญาใน
แต่ละแบบมีลักษณะเฉพาะที่แตกต่างกันออกไป กระบวนการเกิดปัญญาในศาสตร์ตะวันตกมีการใช้
ทฤษฎีหลายทฤษฎีมาเป็นฐานในการพิจารณาเช่น ทฤษฎีกระบวนการตัดสินใจ (decision making 
process), ทฤษฎีความสัมพันธ์จิตกับสมอง (Bio-function: Brain-Mind)   ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยจะ
กล่าวถึงลักษณะของปัญญาจากการใช้เหตุผล (Rational), ความคิดริเริ่ม (Creativity) และปัญญา
รอบรู้หรือปรีชาญาณ (Intuition) ซึ่งปัญญาเหล่านี้แม้จะมีความแตกต่างกันในรายละเอียด แต่มี
ความส าคัญอย่างยิ่งต่อการสนับสนุนกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ให้เป็นไปอย่างถูกต้องแม่นย า     

ปัญญาจากการใช้เหตุผล (rational) เป็นปัญญาที่ได้จากการคิดที่ผ่านกระบวนการการ
ตัดสินใจ โดยมุ่งไปที่ความสนใจในประเด็นใดประเด็นหนึ่ง เป็นกระบวนการท างานของจิตส านึก 
(conscious)  มีอิทธิพลของอารมณ์ ความเครียด และสภาพสิ่งแวดล้อมจะเข้ามามีบทบาทส่งผลต่อ
ปัญญาชนิดนี้ท าให้เกิดการตัดสินใจโดยสามารถท าให้การใช้เหตุผลเอ็นเอียงไปในข้างใดข้างหนึ่ง เมื่อ
เวลาผ่านไป อารมณ์ สภาวะแวดล้อมเปลี่ยนไป หรือข้อมูลที่น ามาสู่การตัดสินใจเปลี่ยนไป ปัญญาที่
จากการใช้เหตุผลก็เปลี่ยนไป ทางประสาทวิทยาพบว่าสมองส่วนส าคัญในการท าหน้าที่เกี่ยวกับการ
เกิดปัญญาจากการใช้เหตุผลนี้เป็นสมองส่วน เฮมิสเฟียร์ด้านซ้าย (left hemisphere)๕๕           

        ความคิดริเริ่ม (creativity) เป็นความสามารถในการสร้างสรรค์ผลงานต้นแบบชิ้นใหม่ทั้งใน
ลักษณะของชิ้นงานหรือแม้แต่เป็นความคิดริเริ่มไม่ขึ้นกับความฉลาดทางปัญญา (IQ) บุคคลที่มี
ความคิดริเริ่มเหล่านี้มีกระบวนการคิดที่เป็นเอกลักษณ์ขึ้นอยู่กับข้อมูลและประสบการณ์ ความ
เชี่ยวชาญ ความช านาญของบุคคลเหล่านั้น ผลงานเกิดขึ้นมาด้วยกระบวนการคิดที่แตกต่าง 
หลากหลายเช่นน าเอาความคิดจากประสบการณ์เดิมๆ มาประกอบกับวิธีการใหม่ มาใช้สร้างสรรค์สิ่ง
ใหม่ หรือน าความคิดทั้งแบบเก่า มาปรับให้เข้ากับงานปัจจุบัน วัสดุที่หลากหลาย และผนวกกับ
ความคิด วิธีการต่างๆอีกหลากหลายรูปแบบมาประมวลให้เกิดผลลัพธ์ที่สนองต่อเปูาประสงค์ที่ตั้งไว้ 
กระบวนการเกิดความคิดริเริ่มมีหลายทฤษฎี บางทฤษฎีกระบวนการเกิดมี ๓ ขั้นตอนคือ การ

                                                           
๕๕ Gunnells K, (2011), “Rational, Intuition and Insight: Three Phenomenologically 

Distinct Modes of Decision Making”, A Dissertation, Doctor of Philosophy in the Department of 
Educational, Graduate School of The University of Alabama, pp.2-28. 



 
 

๔๘ 

 

สังเคราะห์ (synthesis) การวิเคราะห์ (analysis) และการประเมินผล (evaluation) ส าหรับรูปแบบ
การเกิดความคิดริเริ่มที่เป็นที่รู้จักและกล่าวถึงเสมอคือรูปแบบการเกิดความคิดริเริ่มโดยเกรแฮม วัล
ลาส (Graham Wakkas, 1962) ได้เสนอว่ากระบวนการเกิดความคิดริเริ่มมี ๔ ขั้นตอนคือ ขั้นตอน
แรกเตรยีมพร้อม (preparing) เป็นขั้นตอนที่เข้าใจปัญหาให้ชัดแจ้งว่าเป็นเรื่องหรือประเด็นปัญหาสิ่ง
ที่ต้องการหาค าตอบคืออะไร ขั้นตอนที่สองเป็นขั้นบ่มเพาะ (incubation) คือการตั้งประเด็นปัญหาที่
ชัดเจนนั้นทิ้งไว้ ขั้นตอนที่สามเป็นขั้นตอนที่เห็นทางสว่าง (illumination) เป็นช่วงขณะที่พบค าตอบ
ในการแก้ปัญหาที่ตั้งไว้ ขั้นตอนที่สี่ตรวจสอบความถูกต้องคือการด าเนินการตรวจสอบความคิดริเริ่ม
ใหม่นั้นถูกต้องหรือไม่ วอลลาส (Wallas) มีความเห็นว่าขั้นตอนของการบ่มเพาะ และขั้นตอนการเห็น
ทางสว่างเป็นขั้นตอนการท างานของจิตใต้ส านึก แม้ต่อมานักทฤษฎีรุ่นหลังจะมีข้อโต้แย้งว่าการ
ท างานของจิตใต้ส านึกเข้ามาแทรกอยู่ในทุกขั้นตอนของกระบวนการคิดและแม้แต่กระบวนการการ
เกิดความคิดริเริ่ม๕๖ ความคิดริเริ่มแต่ละเรื่องเป็นกระบวนการที่สลับซับซ้อนเป็นการน าความรู้ทั้งจาก
จิตใต้ส านึก (subconscious mind) มาประกอบเข้ากับความรู้ที่ได้จากจิตส านึก (conscious mind) 
ซึ่งในการเกิดความคิดริเริ่มแต่ละเรื่องสามารถเกิดกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ในประเด็นย่อยๆได้
หลายครั้ง อีกทั้งต้องอาศัยกระบวนทางปัญญาแบบใช้เหตุผล (rational) และกระบวนการตัดสินใจ
เพ่ือท าให้กระบวนการของความคิดริเริ่มส าเร็จตามเปูาหมายที่วางไว้๕๗ 

ปัญญารอบรู้ หรือปรีชาญาณ (intuition) เป็นปัญญาที่มีความหมายกว้างขวางและลึกซึ้ง 
เป็นปัญญาได้จากความรู้และประสบการณ์ที่ผ่านมาในอดีต สั่งสมในจิตและเกิดการหล่อหลอมด้วย
กระบวนการทางวิวัฒนาการ (shaped by evolution) มีลักษณะเป็นความรู้ที่ดึงมาจากจิตไร้ส านึก 
(unconscious) รวดเร็ว  มีก าลัง และสามารถประสานความรู้เดิมที่มีอยู่ให้เข้ากับสิ่งต่างๆน ามาใช้ใน
การหาค าตอบให้กับกระบวนการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ปัญญาชนิดนี้สามารถแสดงออกเป็น
ลักษณะนิสัย อารมณ์ ทีก าหนดรูปแบบเฉพาะของบุคคลรวมไปถึงความสามารถในการควบคุมตนเอง
ของบุคคลนั้น ปัญญาชนิดนี้สามารถดึงออกมาใช้ได้ซ้ าๆ (reproductive) ขึ้นกับประสบการณ์และ
ความเชี่ยวชาญของแต่ละบุคคล เป็นปัญญาส่วนที่ใช้มากที่สุดในการเผชิญปัญหาในชีวิตประจ าวัน 
โดยการน าสิ่งที่ก าลังเผชิญมาเทียบเคียงกับประสบการณ์เก่าที่ผ่านมา, จัดระบบระเบียบข้อมูลความรู้
ให้เป็นหมวดหมู่, ปรับปรุงรูปแบบ และสร้างพฤติกรรมการแสดงออกเพ่ือตอบสนองหรือแก้ปัญหาที่
เกิดข้ึนในขณะนั้น๕๘ ทฤษฎีความสัมพันธ์จิตกับสมอง (Bio-function: Brain-Mind) น าเสนอทฤษฎีนี้
โดย Iran-Nejad ว่าปัญญารอบรู้หรือปรีชาญาณ กับปัญญาชนิดอ่ืนๆมีความแตกต่างกัน (ตารางที่ ๒) 
ปัญญาชนิดนี้ต้องอาศัยการแลกเปลี่ยนข้อมูลความรู้ที่สัมพันธ์กันของการท างานระหว่างจิตใจกับ
สมอง การท างานเช่นนี้ต้องอาศัยความจ าที่เกิดจากการท างานของเซลล์ประสาทที่อยู่ในสมอง ส่วนจิต
นั้นเป็นสิ่งที่ปรากฏออกมาจากผลการท างานของสมอง ลักษณะการท างานเช่นนี้สมองเป็นส่วนที่รับสิ่ง
ที่มากระทบจากโลกภายนอก จะได้มากหรือน้อยเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับความสามารถและประสิทธิภาพ
                                                           

๕๖ Kanematsu H et al, (2016), “Theory of Creativity”, Intelligent of Environment, 
[online], 91: 8-14, source: doi10.1007/978-3-319-19235-5-2. [2017].  

๕๗ Loc.cit. 
๕๘ Gunnells K, (2011), “Rational, Intuition and Insight: Three Phenomenologically 

Distinct Modes of Decision Making”, A Dissertation,  pp.2-28. 



 
 

๔๙ 

 

ของสมอง การมีสติ (self-awareness) เป็นสื่อกลางของการเชื่อมต่อของร่างกายและจิตใจอีกทั้งเป็น
แหล่งของปัญญารอบรู้หรือปรีชาญาณ เป็นตัวควบคุมการรับรู้สัมผัส (perception) เพ่ือท าให้ร่างกาย
และจิตในท างานประสานกันได้อย่างต่อเนื่อง ปัญญารอบรู้หรือปรีชาญาณประกอบด้วยปัญญาและ
ความรู้ต่างๆมาประสานกันเช่น ความรู้ (knowledge), ประสบการณ์ (experiences), ปัญญาความ
ฉลาด (wisdom), ความเชื่อ (believes), อารมณ์ (affects), ความรู้สึก (emotions), ความสนใจ 
(interests), ความหวัง (hopes) และแรงบันดาลใจ (inspiration)  

 
        ตารางที่  ๒  แสดงความแตกต่างของปัญญาชนิดต่างๆ,  ๕ ประเภทในลักษณะของ
กระบวนการทางความคิดคือ ด้านการคิดวิเคราะห์แล้วตัดสินใจ (Rational), การใช้ปรีชาญาณ 
(Intuition) และการเกิดความรู้สว่างขึ้นอย่างทันทีทันใดแบบปัญญาหยั่งรู้ (Insight) ทฤษฎีทั้ง ๕ คือ 
ทฤษฎีเกสตัลท์ (Gestalt), ทฤษฎีความคิดริเริ่ม (Creativity), ทฤษฎีจิตวิทยาสังคม (Social 
Psychology), ทฤษฎีปัญญาหยั่งรู้ (Insight) และทฤษฎีไบโอฟังชั่น (Bio-Function)๕๙         

๒.๓.๒ กลไกการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 

ปัญญาหยั่งรู้ (insight) มีลักษณะคล้ายคลึงกับปัญญารอบรู้ (intuition) เช่นลักษณะของ
การเกิดปัญญาในการดึงข้อมูลความรู้มาได้อย่างฉับพลัน ทั้งด้านความรู้ที่ใช้ระบบของสมองและความ
ตื่นรู้ทางอารมณ์ แต่ลักษณะส าคัญที่มีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนคือกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้
เป็นกระบวนการเกิดขึ้นเมื่อกระบวนการคิดมาถึงทางตีบตัน (impasse) และละทิ้งปัญหานั้นไปคือ
การปลดปล่อยจิตส านึก (conscious) นั้นออกไปจากปัญหาดังกล่าวซึ่งนับว่าเป็นขั้นตอนของการบ่ม
ความรู้ (incubation) ต่อเมื่อมีปัจจัยทางอารมณ์และการกระตุ้นจากสิ่งแวดล้อมที่ เหมาะจึง
เกิดปรากฎการณ์หยั่งรู้ หรือ.”ปิ๊งแว้ป” ( Aha, Eureka moment) ขึ้นมาอย่างฉับพลันทันที ชัดเจน
เป็นค าตอบของปัญหาที่ได้คิดค้างไว้ก่อนหน้านี้ การเกิดปัญญาลักษณะนี้เป็นปรากฏการณ์ที่ไม่
สามารถบังคับหรือก าหนดกฎเกณฑ์ได้ว่าจะเกิดขึ้นได้เมื่อไหร่ และอย่างไร แต่ผลลัพธ์ของค าตอบที่ได้
มักจะเป็นค าตอบที่เป็นสิ่งใหม่และมีคุณค่าอันเป็นผลของการประมวลความรู้ ประสบการณ์ที่ได้สั่งสม
ไว้๖๐ การเข้าใจในปัญหาอย่างชัดเจน (problem perception) เป็นสิ่งส าคัญในการน าทิศทางการ

                                                           
๕๙ Ibid. pp.2-28. 
๖๐ Ibid. pp 2-28. 
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แก้ปัญหาให้เป็นไปได้อย่างตรงเปูาหมาย แม้การเกิดการตีบตันทางความคิด ( impasses) ท าให้
ความคิดหยุดชะงักลงไม่สามารถค้นหาค าตอบในปัญหาที่เกิดขึ้นในขณะนั้นได้ แต่นับว่าเป็นจุดเริ่มต้น
ของการแก้ปัญหาแบบกระบวนการการเกิดปัญญาหยั่งรู้  ดังนั้นการเกิดปัญญาหยั่งรู้นับเป็น
กระบวนการ การแก้ปัญหาวิธีหนึ่งที่มีความเป็นพิเศษเฉพาะตัวและมีปัจจัยการเกิดอย่างเป็นล าดับซึ่ง
เป็นกระบวนการทางสมองที่อาศัยทั้งกระบวนการทางจิตส านึก (conscious) และกระบวนการของ
จิตไร้ส านึก (unconscious) เกิดการประสานการท างานกันอย่างลงตัว   

เมื่อโวล์ฟแกง โคห์เลอร์ (Wolfgang Kohler) ได้ท าการทดลองสังเกตดูพฤติกรรมของลิง
ชิมแปนซีชื่อซัลตัน (Sultan) ได้พยายามน ากล้วยที่แขวนไว้มากิน ซึ่งหลังจากลิงพยายามสักพักหนึ่งไม่
ประสบความส าเร็จ ทิ้งระยะสักพักหนึ่งไป ทันใดนั้นลิงได้น าแท่งไม้ไผ่สั้นๆสองแท่งมาต่อกันให้ยาวขึ้น
จึงน ากล้วยลงมากินได้ นี้เป็นเหตุการณ์ที่โคเลอร์ (Koler) สรุปไว้ว่าลิงใช้กระบวนการของการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้มาใช้ในการแก้ปัญหา๖๑ ปรากฏการณ์การเกิดปัญญาหยั่งรู้ประกอบด้วยสองส่วนที่ท างาน
ประสานกัน ส่วนหนึ่งเป็นการแก้ปัญหาที่ติดค้าง (impasses) ในอีกส่วนหนึ่งเป็นการท างานด้วยตาใน
หรือตาของจิต (mind’s eyes) กล่าวคือเมื่อการแก้ปัญหาถึงทางตีบตันไม่สามารถแก้ปัญหาใน
ขณะนั้นแต่ในกลไกการท างานของจิตที่อยู่ภายในยังคงท างานต่อเนื่องในการสอดส่องค้นหาค าตอบ
อย่างเงียบๆโดยที่จิตส านึกไม่รู้ตัว ลักษณะการท างานเช่นนี้เป็นการท างานของจิตใต้ส านึกที่เป็นอิสระ 
(unconscious freedom)๖๒ ประมวลค้นหาค าตอบที่พร้อมจะน าเสนอออกมาต่อเมื่อสภาวะทาง
อารมณ์และสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมเช่น ขณะใดที่อยู่ในสภาวะผ่อนคลาย ไม่หมกมุ่นหรือมีบางสิ่งหรือ
เหตุการณ์บางอย่างมากระตุ้นท าให้ค าตอบนั้นผุดขึ้นมาโดยฉับพลันทันที อย่างไรก็ตามไม่ใช่ว่าทุก
ค าถามที่ติดค้างไว้จะเกิดปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้เสมอไป หรือปัญญาหยั่งรู้ทุกครั้งจะเป็นค าตอบที่
ถูกต้องใช้งานได้ทุกครั้งเสมอไป แต่หากปัญญาหยั่งรู้นั้นถูกต้องสมบูรณ์สามารถตอบค าถามที่ติดค้าง
ไว้ได้อย่างสมบูรณ์จัดว่าเป็นปัญญาหยั่งรู้ที่สมบูรณ์ (full insight) หากสิ่งที่ปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้
ได้ค าตอบมาอาจสามารถน าไปสู่การทดลองผิดลองถูกเพ่ือให้ได้ประสบการณ์ใหม่ลักษณะนี้เรียกว่า
สภาวะกึ่งหยั่งรู้ (partial insight) ตารางที่ ๓  หรือเป็นค าตอบบางช่วงบางตอนของความคิดริเริ่ม 
(creativity) ที่น าไปสั่งสมสู่ปัญญารอบรู้หรือปรีชาญาณ (intuition) ต่อไป ดังแสดงในตารางที่ ๓ ๖๓  

ทฤษฎีปัญญาหยั่งรู้ในแนวความคิดของ โอห์ลสสัน (Ohlsson) เสนอว่า กระบวนการหยั่ง
รู้ประกอบด้วยความต่อเนื่องของเหตุการณ์ ๓ ระยะ ระยะแรกเป็นการเกิดปัญหาที่ท าให้เกิดความตีบ
ตัน (impasse on a problem)  ระยะที่สองเป็นกลไกสลายความตีบตัน (impasse broken 
mechanisms) ระยะสุดท้ายเป็นระยะหลังจากได้สลายความตีบตัน (after impasse broken) 

                                                           
๖๑ Kean M et al, Advances in the Psychology of Thinking, First Published, 

(Hertfordshire: Harvester Wheatsheaf, 1992), pp.1-40. 
๖๒ Domash L, “Unconscious Freedom and the Insight of the Analyst: Exploring 

Neuropsychological Process Underlying “Aha” Moments”, Journal of The American Academy of 
Phychoanalysis and Dynamic Psychiatry, vol.38, no.2, (2010), 315-339.  

๖๓ Kean M et al, Advances in the Psychology of Thinking, pp.1-40. 
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ระยะที่ ๑ การเกิดปัญหาที่ท าให้เกิดความตีบตัน เป็นการตอบค าถามว่าท าไมการตีบตัน
จึงเกิดขึ้น กลไกที่ส าคัญในระยะที่ ๑ นี้คือการรับรู้ปัญหา (Problem Perception) เป็นการรับรู้รับ
สัมผัสแล้วตีความหมาย (interpret) ให้กับสิ่งของ เหตุการณห์รือสิ่งแวดล้อมที่เผชิญในระดับจิตส านึก 
(conscious) เช่นบุคคลสองคนดูภาพวาดภาพเดียวกันจะไม่สามารถตีความหมายกับภาพที่เห็นได้
เหมือนกันทั้งหมด การตีความหมายแต่ละกรณีอาจสามารถมีได้หลายความหมายขึ้นอยู่กับปัจจัย
ประกอบเช่น สถานการณ์ในการรับรู้ อวัยวะในการรับสัมผัส และข้อมูลที่มีอยู่ในขณะนั้น การ
แก้ปัญหาโดยใช้ช่องทางเลือกที่หลากหลายเป็นหนทางที่สามารถหาค าตอบได้ง่ายและรวดเร็วกว่าการ
ใช้หนทางเดี่ยวๆหรือหนทางเดิมๆ เมื่อใดที่เผชิญปัญหาใหม่ๆที่ไม่คุ้นเคย หรือไม่เคยประสบมาก่อน
การรับรู้ปัญหาแล้วตีความหมายของปัญหานั้นให้เข้าใจชัดเจนจะน าไปสู้การแก้ปัญหาได้อย่างถูกต้อง
มีประสิทธิภาพ การรับรู้ปัญหาและตีความหมายที่ชัดเจนจะไปกระตุ้นกลไกของสมองเพ่ือพยายามที่
จะแก้ปัญหานั้นโดยการเทียบเคียงสถานการณ์กับประสบการณ์ที่ผ่านมาที่เก็บไว้ในระบบของความจ า
ให้ท างานแล้วเลือกสรรข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นมาประมวลหาค าตอบ แต่หากยังไม่
สามารถประมวลหาค าตอบได้ในขณะนั้นก็จะน าไปสู่ความตีบตัน แต่ความตีบตันในการแก้ปัญหาใน
ขณะนั้นไม่ได้หมายความว่าบุคคลนั้นไม่มีข้อมูลในความจ าเสมอไป แต่สิ่งที่เกิดขึ้นคือในขณะนั้นเขาไม่
สามารถดึงความจ า (retrieve) ออกมาใช้ได้ดังประสงค์ 

ระยะที่สองเป็นกลไกสลายความตีบตัน (impasse broken mechanisms)  เมื่อการหา
ค าตอบในการแก้ปัญหานั้นถึงความตีบตัน ขั้นตอนการค้นหาค าตอบในระดับจิตใต้ส านึก 
(unconscious) จึงเริ่มขึ้นโดยอัตโนมัติ การทบทวนปัญหาในรายละเอียดทั้งโครงสร้างและความ
ปรากฏของปัญหาอีกครั้ง ประมวลเป็นการน าเสนอการรับรู้ครั้งใหม่ (re-perceived) เพ่ือการตีความ
ของปัญหาครั้งใหม่ และหาความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างการตีความครั้งใหม่กับข้อมูลในความจ าเพ่ือ
การแก้ปัญหา หากประสบความส าเร็จความตีบตันนั้นจึงถูกสลายลงไปเกิดเป็นค าตอบผุดบังเกิดเป็น
ปัญญาหยั่งรู้ (insight, aha moment) กระบวนการนี้เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการรื้อโครงสร้างใหม่ 
(restructuring) ขั้นตอนนี้จะเกิดขึ้นได้ต้องมีองค์ประกอบอย่างน้อย ๓ องค์ประกอบคือ ความ
ละเอียดถี่ถ้วน (elaboration) ทั้งในการมองปัญหาและข้อมูลที่สะสมหรือมีประสบการณ์ไว้เพียงพอ
หรือไม่, การปรับเปลี่ยนความเข้าใจครั้งใหม่หรือการเปลี่ยนรหัสในการแก้ปัญหาใหม่อีกครั้ง (re-
encode) เป็นการเพ่ิมทางเลือกหลายหนทางที่จะน าไปสู่การแก้ปัญหา และความรู้สึกผ่อนคลาย 
(relaxation) ไม่จดจ่อคร่ าเคร่งหรือหมกมุ่นกับปัญหาที่เกิดข้ึนนั้น  

ระยะที่สามเป็นระยะหลังจากได้สลายความตีบตัน (after impasse broken) เมื่อได้
ค าตอบของปัญหาแล้ว หลังจากนั้นการพิจารณาว่าค าตอบที่ผุดเป็นปัญญาหยั่งรู้นั้นเป็นค าตอบที่ใช้ใน
การแก้ปัญหาได้ตรงเปูาหมาย เป็นปัญญาหยั่งรู้ที่สมบูรณ์ (full insight) หรือเป็นค าตอบในบาง
ขั้นตอนของปัญหา (partial insight) หรือแม้แต่ยังคงเป็นค าตอบที่ยังห่างไกลจากเปูาหมายที่หวังไว้ 
ค าตอบที่ได้แม้จะเป็นสิ่งใดก็ตาม เมื่อน าพิจารณาจะมองเห็นขีดจ ากัดของขั้นตอนต่างๆที่ยังไม่
สามารถท าให้ไปสู่เปูาหมายและสามารถวางแผนวางข้ันตอนไปสู้การแก้ปัญหาที่ประสบความส าเร็จได้
ในบางกรณีหรือบางคนที่ไม่สามารถผ่านความตีบตันในการแก้ปัญหาอาจเป็นไปได้ที่เขาเหล่านั้นมี
ความเครียดหรือความกดดันจากการพยายามหาค าตอบโดยไม่ผ่อนคลายหรือไม่พยายามมองหาวิธี



 
 

๕๒ 

 

ปรับเปลี่ยนโครงสร้างของปัญหาเพ่ือหาหนทางใหม่ๆ ดังนั้นการที่จะสามารถผ่านระยะทั้งสามสู้การ
ประสบความส าเร็จในการเกิดปัญญาหยั่งรู้จ าเป็นต้องอาศัยกลไกการท างานทางจิต (mental 
process) คือเมื่อบุคคลผู้นั้นไม่เคร่งเครียดจดจ่ออยู่กับปัญหาซึ่งในขณะนั้นเป็นการท างานของระดับ
จิตส านึก เมื่อมีการผ่อนคลายจากปัญหานั้นจึงเปิดโอกาสให้การท างานในระดับจิตใต้ส านึกได้ท างาน
หรืออีกนยัหนึ่งคือเปิดโอกาสให้ตาของจิต หรือตาปัญญา (mind’s eyes) ได้ท างานในการดึงข้อมูลใน
ความจ าที่มีการเชื่อมโยงกับการตอบปัญหานั้นให้ปรากฏขึ้นมาได้๖๔  

 
ตารางที่ ๓  แสดงขั้นตอนของกระบวนการการเกิดปัญญาหยั่งรู้ตามทฤษฎีของ โอห์ล์สสัน (Ohlsson 
1992)๖๕     

 แม้กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้จะเป็นกระบวนการแก้ปัญหาแบบหนึ่งตามแนวทฤษฎี
การแก้ปัญหา (problem solving) ของเกสตัลท์ที่สามารถเชื่อมโยงถึงกระบวนการของความคิด
สร้างสรรค์ (creativity) ซึ่งขั้นตอนแบ่งเป็น ๔ ระยะคือ ระยะเตรียมตัว (preparation) ระยะฟักตัว 
(incubation) ระยะเกิดความสว่าง (illumination) และระยะตรวจสอบความถูกต้อง (verification) 
อย่างไรก็ดี โอห์ลสสัน ได้ท าให้กระบวนการตามทฤษฎีการเกิดปัญญาหยั่งรู้ (Insight) ได้แยกออกมา
จากกระบวนการการแก้ปัญหาแบบอ่ืน และได้แยกปรากฏการณ์อ่ืนๆให้เป็นปรากฏการณ์ที่เกี่ยวข้อง
สัมพันธ์กับการเกิดปัญญาหยั่งรู้ เช่นการฟักตัว (incubation) การฟักตัวในแนวความคิดของ เกสตัลท์ 
คือเมื่อเกิดการตีบตันทางการแก้ปัญหา เมื่อปล่อยวางจากปัญหานั้นไว้ ระยะของการฟักตัวจึงเริ่มขึ้น
โดยเป็นกระบวนการทางจิตใต้ส านึกเข้ามาช่วยหาความเชื่อมโยงหาความสัมพันธ์ของปัญหากับสิ่งที่
บุคคลนั้นมีข้อมูลอยู่และเชื่อมโยงสิ่งแวดล้อมและเหตุการณ์ต่างๆประมวลเข้าด้วยกันเพ่ือหาค าตอบ
ให้กับปัญหาที่ตีบตันนั้น๖๖  และการเกิดความสว่าง (illumination) เป็นลักษณะของการได้ค าตอบ
                                                           

๖๔ Ibid. pp.1-40. 
๖๕ Loc.cit. 
๖๖ Gunnells K, (2011), “Rational, Intuition and Insight: Three Phenomenologically 

Distinct Modes of Decision Making”, A Dissertation, pp.30-39. 



 
 

๕๓ 

 

ของปัญหาโดยเกิดความสว่างขึ้นในปัญญาเมื่อได้สลายความตีบตันของปัญหา ๖๗ นอกจาก
ปรากฏการณ์ต่างๆที่นักจิตวิทยาได้พยายามน าเสนอทฤษฎีของปัญญาหยั่งรู้ที่เชื่อมโยงกับทฤษฎีการ
แก้ปัญหาและปรากฏการณ์อ่ืนๆเพ่ือแสดงภาพของกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ให้ชัดเจน ต่อมาใน
ยุคหลังนักประสาทวิทยาได้เข้ามาศึกษาวิจัยค้นหาความสัมพันธ์ของปรากฏการการเกิดปัญญาหยั่งรู้
กับกลไกการท างานของสมองเพ่ือแสดงกระบวนให้เห็นได้เป็นรูปธรรมอย่างชัดเจนยิ่งขึ้น รูปแบบการ
ทดลองของงานวิจัยการเกิดปัญญาหยั่งรู้มีหลายแบบ รูปแบบที่นิยมน ามาท างานวิจัยเช่นปริศนาอักษร 
(anagram), เชื่อมโยงค า RAT, CRA, ภาพคู่เปรียบเทียบ (Binarized Images), การลากเส้นผ่าน ๙ 
จุด (nine dots problem)๖๘ เป็นต้น 

 
ภาพที่ ๑๑ แสดงรูปแบบต่างๆของการทดลองการเกิดปัญญาหยั่งรู้๖๙ 

กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นกระบวนการที่พิเศษอยู่นอกเหนือการควบคุมแม้ว่า
กระบวนการเกิดตลอดสายยังคงไม่สามารถแสดงได้อย่างชัดเจน แต่ปัจจุบันนักประสาทวิทยาได้แสดง
ให้ความเห็นเพิ่มเติมว่าการเกิดปัญญาหยั่งรู้สามารถเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นเป็นล าดับอย่างต่อเนื่อง
ได้โดยไม่จ าเป็นว่าจะต้องเกิดการตีบตันทางการแก้ปัญหาทุกครั้งเสมอไป แต่ลักษณะส าคัญของการ
เกิดปัญญาหยั่งรู้แบบนี้มักเป็นการได้ค าตอบอย่างไม่คาดคิด มีการเชื่อมโยงการท างานของระบบ
จิตส านึกและจิตใต้ส านึก มักเกิดร่วมกับการมีอารมณ์ทางบวกเสมอ๗๐ ปัจจุบันนักจิตวิทยาและนัก
ประสาทวิทยาให้ความสนใจในการศึกษากระบวนการเกิดทั้งเชิงพฤติกรรมและทางการศึกษา
กระบวนการทางสมองโดยใช้เครื่องมือที่ทันสมัยคือ เอ็มอาร์ไอ (MRI) เพ่ือดูภาพต าแหน่งของสมองเฮ
มิสเฟียร์ซีกซ้ายและขวา (left-right hemisphere) รวมทั้งสมองต าแหน่งอ่ืนที่ท างานสัมพันธ์กัน และ

                                                           
๖๗ Kean M et al, Advances in the Psychology of Thinking,  pp.1-40. 
๖๘  Sprugnoli G et al, (2017), “Neural Correlates of Eureka Moment”, intelligence, 

[online], 3 (4):1-20, source: http//dx.doi.org/10.1016/jintell.2017.03.004, [2017]. 
๖๙ Loc.cit. 
๗๐ Kounios J et al, (2014), “The Cognitive Neuroscience of Insight”, Annu.Rev.Psychol, 

[onlinr], 65:71-93, source: doi:10.1146/annurev-psych-010213-115154, [2017]. 



 
 

๕๔ 

 

อีอีจี (EEG) เพ่ือดูคลื่นสมองที่เกิดขึ้นขณะเกิดปรากฏการณ์๗๑ การท างานของสมองเกิดขึ้นอย่างเป็น
ล าดับขั้นตอนในเวลาที่ต่างกันและต่อเนื่อง คูนอส (Kounios) และ บีแมน (Beeman) ได้ท าการ
ทดลองการเกิดปัญญาหยั่งรู้โดยใช้วิธีการหาความสัมพันธ์ของค าเพ่ือผสมกันให้ได้เนื้อความ เช่นใช้ค า
ว่า crap, pine, sauce เมื่อผู้เข้าร่วมท าการทดสอบสามารถผสมค าได้จะกดปุุมแสดงค าตอบ 
ตลอดเวลาที่ท าการทดสอบได้มีการติดตามดูการท างานของสมองทั้งภาพถ่ายสมอง เอ็มอาร์ไอ และ
วัดคลื่นสมองอีอีจี 

 
ภาพที่ ๑๒ แสดงล าดับเวลาเมื่อเกิดปัญญาหยั่งรู้ เมื่อผู้เข้าท าการทดสอบการหาค าตอบของค าปริศนา 
ตั้งแตเ่ริ่มเตรียมตัวจนถึงการเกิดปัญญาหยั่งรู้๗๒ 

แม้ว่าโดยปกติการประมวลข้อมูลและการดึงข้อมูลจากความจ าจะมีความเกี่ยวข้องกับ
สมองหลายส่วนเช่นส่วนพรีฟรอนทอล (prefrontal lope), เทมรัล (temporal), แอนทีเรียซิงกูเลท
คอร์เท็กซ์ (anterior cingulate cortex :ACC), โพสทีเรียซิงกูเลทคอร์เท็กซ์ (posterior cingulate 
cortex :PCC), ซูพีเรียฟรอนทัลไจรัสด้านขวา (right superior frontal gyrus: SFG)  ฮิปโปแคมปัส 
(Hippocampus) แต่ในขณะที่เกิดปัญญาหยั่งรู้สมองส่วนเฮมิสเฟียร์ด้านขวา (right hemisphere) มี
บทบาทส าคัญในกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ สมองส่วนนี้เกี่ยวข้องกับความจ าในส่วนของการสื่อ
ความหมาย (semantic) มากกว่าสมองที่ใช้ในการวิเคราะห์๗๓  ดังนั้นเมื่อความคิดเกิดหยุดชะงัก
ติดขัดสมองส่วนนี้จะพยายามตีความและสื่อความหมายเพื่อค้นหาความจ าที่เกี่ยวเนื่องกับปัญหานั้น๗๔ 
นอกจากนี้ในกระบวนการจัดเก็บความจ าที่มีประสิทธิภาพจะเป็นการจัดเก็บแบบเป็นล าดับและมักมี
เหตุการณ์ที่เก่ียวเนื่องเช่นค าพูด ความหมาย รูปภาพ กลิ่น รส เสียง เหตุการณ์แวดล้อม และอารมณ์
มาร่วมประกอบจ าท าให้การจัดเก็บความจ านั้นได้เป็นอย่างดีและในทางกลับกันเมื่อจะดึงความจ า
เหล่านั้นกลับมาใช้งานได้อย่างรวดเร็วจึงเป็นสิ่งที่ง่ายขึ้นหากได้รับการกระตุ้นจากสิ่งแวดล้อมที่เคย
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๕๕ 

 

เกี่ยวเนื่องกับความจ านั้นๆ๗๕ เมื่อทีมวิจัยตรวจติดตามดูการท างานของสมองด้วย fMRI ควบคู่กับการ
ตรวจติดตามคลื่นสมองด้วย EEG ปรากฏผลว่าขณะเกิดปัญญาหยั่งรู้พบการไหลเวียนของโลหิต
จ านวนมากไปเลี้ยงสมองส่วน แอนทีเรียซูพีเรียเทมโพรัลไจรัสด้านขวา (right anterior superior 
temporal gyrus) ภาพที่ ๑๓ ง. ส่วนที่แสดงภาพโลหิตไปเลี้ยงสมองส่วนอ่ืนที่รองลงมาคือ ฮิปโป
แคมปัส (Hippocampus), พาราฮิปโปแคมปัส (parahippocampus gyri), แอนทีเรียซิงกูเลทคอร์
เท็กซ์ (anterior cingulate cortex :ACC), โพสทีเรียซิงกูเลทคอร์เท็กซ์ (posterior cingulate 
cortex :PCC) สมองทุกส่วนที่ปรากฏแสดงถึงการท างานอย่างเป็นเครือข่ายค้นข้อมูลและดึงข้อมูล
ออกมา เมื่อตรวจติดตามความเป็นไปของคลื่นสมองขณะเกิดปัญญาหยั่งรู้ปรากฏคลื่นสมองชนิด
แกมม่าซ่ึงเชื่อกันว่าเป็นคลื่นแห่งความรู้ เป็นคลื่นสมองความถี่สูงประมาณ ๔๐ เฮิร์ซ ที่ต าแหน่งสมอง 
แอนทีเรียเทมโพรัลโลพด้านขวา (anterior right temporal lope) ภาพ   ค. ปรากฏขึ้นขณะได้
ค าตอบในกระบวนการปัญญาหยั่งรู้ ภาพ  ก.และ ข. แต่เป็นที่น่าสังเกตว่าก่อนที่คลื่นแกมม่าปรากฏ
ขึ้นพบว่ามีคลื่นแอลฟุาความถึ่ต่ า ๑๐ เฮิร์ซ ซึ่งเป็นคลื่นแห่งความผ่อนคลายปรากฏขึ้นก่อนที่พารีทัล 
ออกซิพิทอลด้านขวา (right parietal-occipital) สมองส่วนนี้เกี่ยวข้องกับการมองเห็น เมื่อคลื่นแอล
ฟุาลดลงคลื่นแกมม่าจึงปรากฏขึ้น คลื่นแอลฟุานี้แสดงถึงการยับยั้งการท างานของการรับรู้จากระบบ
การมองเห็นเชื่อว่าเป็นช่วงการกระตุ้นการท างานของกระบวนการของจิตใต้ส านึก๗๖   
                                         ก.                                            ข. 

 
                                           ค.                           ง. 
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๕๖ 

 

ช่วงการเปลี่ยนแปลงของคลื่นแอลฟุาที่ลดลงก่อนที่คลื่นแกมม่าจะเพ่ิมสูงขึ้นนี้เป็นช่วงการ
เตรียมพร้อม (preparation) ก่อนเกิดปัญญาหยั่งรู้ สมองส่วนที่ถูกกระตุ้นในช่วงนี้คือ แอนทีเรียซิงกู
เลทคอร์เท็กซ์ (anterior cingulate cortex :ACC) และไบแลทเทอรอล เทมโปรัล คอร์ทิเคิล 
(bilateral temporal cortices) สมองส่วน ACC มีความส าคัญในการแสดงบทบาทในการควบคุม
สมองส่วนต่างๆไม่ให้ท างานขัดแย้งกัน ในช่วงการเตรียมพร้อมเพ่ือให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ สมอง  ACC 
สามารถตรวจจับความตีบตันทางการแก้ปัญหาได้ สมอง ACC จึงจัดการให้เกิดการสับเปลี่ยน 
(switch) เบี่ยงเบนจุดสนใจออกไปจากการหมกมุ่น (resting state) เมื่อมีการทอดสายตาหรือหลับตา 
เพ่ือละความหมกมุ่นในปัญหา การค้นหาการเชื่อมโยงกับหนทางในการแก้ปัญหา เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว
แม่นย าซึ่งขึ้นกับ คุณภาพทางสรีระของสมอง ประสบการณ์ ความฉลาดและ สิ่งที่มีความโดดเด่นที่
ส าคัญประการแรกคือผู้ที่เกิดกระบวนการหยั่งรู้ได้มีประสบการณ์การแก้ปัญหาแบบฉับพลันทันทีและ
มักจะเป็นการแก้ปัญหาที่ถูกต้อง ประการที่สองก่อนการเกิดกระบวนการหยั่งรู้ มักเกิดการตีบตันของ
การแก้ปัญหาและมีการหยุดชะงักในการแก้ปัญหา จะไม่มีการด าเนินการต่อเนื่องในการแก้ปัญหาจน
ได้รับค าตอบ๗๘ ประการที่สามผู้มีประสบการณ์ในการแก้ปัญหาแบบกระบวนการหยั่งรู้จะไม่สามารถ
บอกกระบวนการการแก้ปัญหาหรือการท าลายความตีบตันทางความคิดจนกระทั่งได้รับผลลัพธ์ของ
ปัญหาได้อย่างชัดเจน และประการที่สี่กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้กับการหาค าตอบของปัญหาใน
รูปแบบอ่ืนๆมีความต่างกันทั้งระยะเวลาการเกิดคลื่นสมองแบบแอลฟุาและแกมม่า อีกทั้งสมองส่วน
ส าคัญในกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นสมองส่วนเฮมิสเฟียร์ซีกขวา ในขณะการเกิดกระบวนการ
คิดแบบอ่ืนๆมีสมองส่วนเฮมิสเฟียร์ซีกซ้ายเป็นส่วนส าคัญ๗๙ ดังแสดงในภาพที่ ๑๔ 

 

ภาพที่ ๑๔ แสดงภาพสมองที่ใช้ในการแก้ปัญหาแบบต่างๆ แบบปัญญาหยั่งรู้ใช้สมองซึกขวา (right 
hemisphere), แบบไม่ใช่ปัญญาหยั่งรู้ (non-insight) จะใช้สมองซีกซ้ายเป็นส่วนใหญ่๘๐   
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๕๗ 

 

๒.๓.๓ ปัจจัยการเกิดปัญญาหยั่งรู้  

กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้มีความพิเศษเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว เป็นการท างานที่
ประสานงานกันของสมอง ประสบการณ์ การท างานที่ส่งต่อกันอย่างสอดคล้องของจิตส านึก และ   
จิตใต้ส านึก บุคคลส าคัญเช่น นักวิทยาศาสตร์ที่มีชื่อเสียง นักประพันธ์ นักวิจัยและนักประดิษฐ์จ านวน
มากล้วนได้สร้างผลงานชิ้นเอกด้วยกระบวนการทางปัญญาหยั่งรู้ และแม้แต่บุคคลธรรมดาที่ด ารงชีวิต
อย่างปกติเกือบทั้งหมดได้ผ่านกระบวนการการเกิดปัญญาหยั่งรู้มาแล้วเพียงแต่ไม่ได้สังเกตเห็นว่าเป็น
การแก้ไขปัญหาด้วยการใช้ปัญญาหยั่งรู้๘๑ นอกจากนั้นเมื่อปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้ได้เกิดขึ้นแล้ว
การเกิดครั้งต่อๆไปจะเกิดได้ง่ายขึ้นและรวดเร็วยิ่งขึ้น๘๒ ปัจจัยส าคัญที่ส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้มี 
๕ ประการคือ 

๑. ความมีอัจฉริยภาพและความจ า (Intelligence and Memory)  

ความเกี่ยวเนื่องของการเกิดปัญญาหยั่งรู้กับความมีอัจฉริยภาพแสดงออกอย่างชัดเจนใน
วัยเด็ก ในกลุ่มเด็กที่มีความเป็นอัจฉริยภาพสูงมักพบว่ามีความสามารถเกิดปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้
ในการแก้ปัญหาต่างๆได้สูงกว่ากลุ่มเด็กที่ด้อยกว่า ในกรณีของผู้ใหญ่ก็เป็นไปในทิศทางเดียวกัน 
นอกจากนี้ความจ าแบบความจ าในความหมาย (spatial memory) และความจ าใช้งาน (working 
memory) มีความสัมพันธ์เชิงผันแปรตามกันกับความสามารถการเกิดปัญญาหยั่งรู้๘๓  

๒. ความตั่งใจ (Attention) 

ความตั้งใจยิ่งมากยิ่งมีความสามารถในการเกิดปัญญาหยั่งรู้ได้มาก เป็นการดูรายละเอียด
ของข้อค าถามปัญหานั้น ความตั้งใจนี้พบได้ในระดับสูงเมื่อผู้ถูกทดสอบอยู่ในระยะเตรียมตัว 
(preparation) หลังจากนั้นสายตาของผู้ถูกทดสอบจะละสายตาไปจากสิ่งนั้นอาจเป็นการมอง
ทอดสายตาหรือหลับตาซึ่งเป็นช่วงออกจากความหมกมุ่น (resting state) ก่อนที่ปรากฏการณ์ปัญญา
หยั่งรู้จะเกิดขึ้น๘๔ 

๓.อารมณ์ (Mood) 

อารมณ์ทางบวก (positive affect) ส่งผลต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้๘๕ บ่อยครั้งที่เกิดปัญญา
หยั่งรู้ในขณะนั่งผ่อนคลาย นั่งรถไฟชมธรรมชาติที่สวยงาม ขณะอาบน้ า  หรือขณะก าลังจะนอน การ

                                                           
๘๑ Ovington L et al, (2015), “Do People Really Have Insights in the Shower? The 

When, Where and Who of the Aha! Moment”, The Journal of Creative Behavior,. [online], 0:1-18. 
๘๒ Danek A et al, (2013), “Aha! Experiences Leave a Mark: Facilitated Recall of Insight 

Solutions”, Psychological Research, [online], 77(5): 659-669, source: DOI 10.1007/s00426-012.045-
8, [September, 2017}. 

๘๓ Sprugnoli G et al, (2017), “Neural Correlates of Eureka Moment”, intelligence, 
[online], 3 (4):1-20. 

๘๔ Loc.cit. 
๘๕ Kounios J et al, (2014), “The Cognitive Neuroscience of Insight”, Annu.Rev.Psychol, 

[onlinr], 65:71-93. 



 
 

๕๘ 

 

เกิดปัญญาหยั่งรู้สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกเพศ ทุกวัย ซึ่งระดับของปัญญาหยั่งรู้ในเรื่องต่างๆ เวลาและ
สถานที่  และลักษณะการเกิดแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ๘๖  โดยไปมีผลในช่วงระยะการ
เตรียมพร้อม (preparation) ก่อนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ สมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการนี้เช่น 
แอนทีเรีย ซิงกูเลท คอร์เทกซ์ (anterior cingulate cortex, ACC), โพสทีเรีย ซิงกูเลท คอร์เทกซ์ 
(posterior cingulate cortex, PCC), ซูพีเรีย ฟรอนทัล ไจรัส ด้านขวา (right superior frontal 
gyrus, SFG) แต่สมองส่วนที่มีส่วนส าคัญกับอารมณ์บวกในช่วงการเตรียมพร้อมการเกิดปัญญาหยั่งรู้
มากที่สุดคือ เอซีซี (ACC)๘๗ จากงานวิจัยจากสถาบัน เอ็มไอที (MIT) ได้ท างานวิจัยความเกี่ยวข้องของ
อารมณ์ความรู้สึกส่งผลต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้โดยมีผู้เข้ารับการทดสอบค าปริศนา ๗๙ คน พบว่าการ
มีอารมณ์ทางบวกส่งเสริมให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ได้ดีกว่าอารมณ์ทางลบ ผู้ที่มีอารมณ์ทางบวกยิ่งมากยิ่ง
สามารถแก้ปัญหาปริศนาได้มากกว่าและเร็วกว่าผู้ที่มีอารมณ์ทางบวกน้อยและยิ่งต่ าลงในผู้ที่มีอารมณ์
ทางลบ เมื่อดูการท างานของสมองช่วงก่อนแก้ปัญหาปริศนาพบว่าสมองส่วน เอซีซี (ACC) มีส่วน
ส าคัญในกระบวนการซึ่งทีมนักวิจัยให้ความเห็นว่าการที่สมองส่วนเอซีซี (ACC) ถูกกระตุ้นเมื่อมี
อารมณ์ทางบวกเป็นการเปิดโอกาสให้สมองส่วนต่างๆตีความหมายและค้นหาข้อมูลในความจ าที่เก็บ
ไว้ออกมาตอบปัญหาปริศนาได้อย่างรวดเร็วแม่นย า๘๘ 

         
ภาพที่ ๑๕ แสดงผลของอารมณ์ต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้ ซ้ายอารมณ์ทางบวกมีผลส่งเสริมการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ได้ดีกว่าความเครียดและอารมณ์ทางลบแสดงในด้านขวา๘๙ 

๔. การนอนหลับและการควบคุมการท างานของสมอง (Sleep and Cognitive control) 

การนอนหลับมีความส าคัญอย่างยิ่งกับการปรับโครงสร้างการท างานของสมองในการจัด
เรียงล าดับและจัดเก็บข้อมูลไปเป็นความจ า การนอนหลับเป็นปัจจัยส าคัญอย่างยิ่งกับกระบวนการ

                                                           
๘๖ Ovington L et al, (2015), “Do People Really Have Insights in the Shower?The When, 

Where and Who of the Aha! Moment”, The Journal of Creative Behavior, [online], 0:1-18. 
๘๗ Subramaniam K et al, (2009), “A Brain Mechanism for Facilitations of Insight by 

Positive Affect”, Journal of Cognitive Neuroscience, [online], 20(3):415-432, source: 
DOI10.1162/jocn.2009.21057?select53=Choose&, [March 2017].   

๘๘ Loc.cit. 
๘๙ Loc.cit. 



 
 

๕๙ 

 

เกิดปัญญาหยั่งรู้ ในผู้ที่เข้าทดสอบการเกิดปัญญาหยั่งรู้นักวิจัยพบว่าผู้ที่มีชั่วโมงการนอนหลับที่
เพียงพอมีความสามารถในการควบคุมการท างานของสมองได้ดีและมีความจ าดี๙๐ นอกจากนั้นการ
ควบคุมการท างานของสมองด้วยความสามารถในการสลับความคิด, การแสดงออก และเปูาหมายที่
แตกต่างกันและยังคงสามารถรักษาความแตกต่างนั้นไว้ได้ เป็นการแสดงออกของความสามารถทาง
สมองที่ส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้ได้อีกประการหนึ่ง๙๑ 

๕. การกระตุ้นกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ (Stimulating insight)  

เมื่อปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้ได้เกิดขึ้นแล้วการเกิดครั้งต่อๆไปจะเกิดได้ง่ายขึ้นและ
รวดเร็วยิ่งขึ้น เมื่อเวลาผ่านไปจะสามารถรื้อฟ้ืนความจ า (recall) ในเรื่องนั้นให้กลับคืนมาได้ง่ายขึ้นถึง 
๖๔.๔%๙๒ เมื่อกระตุ้นกระแสไฟฟูาโดยวิธี tDCS ไปยังสมองเฮมิสเฟียร์ด้านขวาโดยใช้การทดลองการ
เกิดปัญญาหยัง่รู้แบบการแก้ปัญหา ๙ จุด (9 dot problem) มีรายงานว่าสามารถเพ่ิมการเกิดปัญญา
หยั่งรู้ได้ถึง ๔๐%๙๓ 

สรุปท้ายบท 

จากองค์ความรู้ ในกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ดั งได้กล่าวมาแล้วจะเห็นว่าเป็น
กระบวนการที่เป็นขั้นตอนต้องอาศัยปัจจัยที่เอ้ืออ านวยทั้งกายภาพทางสมอง  อารมณ์ และพฤติกรรม
การด ารงชีวิต ในการสร้างปัจจัยต่างๆให้พร้อมแก่การเกิดปัญญาหยั่งรู้จึงเป็นเรื่องที่ส าคัญและจ าเป็น
ในการวิจัยซึ่งผู้วิจัยได้แสดงไว้ในตารางที่ ๔ ซึ่งจะน าไปใช้เป็นหลักการในบทท่ี ๓ และ ๔  ดังนี้ 

ตารางที่ ๔ สรุปองค์ความรู้ของการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 

 
                                                           

๙๐ Sprugnoli G et al, (2017), “Neural Correlates of Eureka Moment”, intelligence, 
[online], 3(4):1-20. 

๙๑ Kounios J et al, (2014), “The Cognitive Neuroscience of Insight”, Annu.Rev.Psychol, 
[onlinr], 65:71-93. 

๙๒ Danek A et al, (2013), “Aha! Experiences Leave a Mark: Facilitated Recall of Insight 
Solutions”, Psychological Research, [online], 77(5): 659-669. 

๙๓ Kounios J et al, (2014), “The Cognitive Neuroscience of Insight”, Annu.Rev.Psychol, 
[onlinr], 65:71-93. 
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กระบวนการเกดิ ปัจจัยการเกดิ

ระยะที ่๑ การเกดิปัญหาทีท่ าใหเ้กดิความตบีตัน ๑.ความรูท้ีก่วา้งขวางและความจ าทีช่ดัเจน 

ระยะที ่๒ เป็นกลไกสลายความตบีตัน ๒.ความตั่งใจ 

ระยะที ่๓ เป็นระยะหลังจากไดส้ลายความตบีตัน ๓. อารมณ์ทางบวก และผอ่นคลาย 

๔.การนอนหลับ

๕.การกระตุน้กระบวนการเกดิปัญญาหยั่งรู ้



 

บทที ่๓ 

กระบวนการสรา๎งป๓ญญาหยัง่รู ๎
ในบทที่ ๓ นี้เป็นการแสดงกระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎โดยอาศัยองค๑ความรู๎ของ

กระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ทางศาสตร๑สมัยใหมํที่ได๎แสดงไว๎ในบทที่ ๒ ซึ่งเป็นงานวิจัยและทฤษฎีที่
ทีมนักวิจัยได๎ศึกษาค๎นคว๎าทดลองและสรุปเป็นกระบวนการ เป็นขั้นตอนและแสดงถึงป๓จจัยในการเกิด
ป๓ญญาหยั่งรู๎โดยละเอียดซึ่งผู๎วิจัยน ามาแสดงกระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ ในแนวทางศาสตร๑
สมัยใหมํ ในอีกด๎านหนึ่งผู๎วิจัยได๎แสดงกระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ในแนวทางพระพุทธศาสนาที่
แสดงให๎เห็นถึงกระบวนการตลอดสายเริ่มต๎นจากการรับรู๎ สิ่งรอบตัวอยํางมีประสิทธิภาพด๎วย
สติสัมปชัญญะ การสร๎างคลังของความจ าและความรู๎อันเป็นวัตถุดิบในการสร๎างป๓ญญาไปจนถึงการ
สร๎างป๓จจัยทั้งภายนอกและภายในเพ่ือสนับสนุนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎  

๓.๑ กระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ในแนวทางศาสตร๑สมัยใหมํ 
ป๓ญญาหยั่งรู๎เป็นปรากฏการณ๑ทางป๓ญญาที่ส าคัญและมีความพิเศษเฉพาะตัวอยูํนอกเหนือ

การบังคับ ซึ่งค าตอบที่ได๎จากป๓ญญาชนิดนี้เป็นสิงที่เป็นประโยชน๑อยํางนําประหลาดใจ จากองค๑
ความรู๎ของกระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ที่แสดงไว๎ในบทที่ ๒ ที่นักวิจัยจ านวนมากและทฤษฎีที่ได๎
น ามาแสดงไว๎ได๎บํงชี้วํากระบวนการที่เกิดขึ้นเป็นการสื่อสารเชื่อมโยงระหวํางการท างานระดับ
จิตส านึก (conscious) ,จิตใต๎ส านึก (subconscious) และจิตไร๎ส านึก (unconscious) กันอยําง
พอเหมาะพอดีโดยมีป๓จจัยในการเกิดที่ส าคัญทั้งทางด๎านกายภาพของสมอง ประสิทธิภาพของสมอง
สํวนที่เกี่ยวเนื่องกับความจ า ความสามารถในการควบคุมการท างานของสมอง ความมีอัจฉริยภาพ
และอารมณ๑ ดังนั้น กระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎จึงเป็นกระบวนการสร๎างป๓จจัยทั้งหมดตามองค๑
ความรู๎ที่ได๎แสดงไว๎ในบทที่ ๒ ป๓จจัยส าคัญที่เกื้อหนุนตํอการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ที่แสดงไว๎โดยสรุปได๎ ๓ 
กลุํมป๓จจัยคือ ป๓จจัยทางด๎านสรีระและการท างานของสมองรวมไปถึงการตั้งใจในการรับรู๎สิ่งตํางๆอัน
จะเชื่อมโยงถึงระบบการเกิดความจ า ป๓จจัยทางการมีความรู๎พ้ืนฐานที่กว๎างขวางเพ่ือพร๎อมใช๎งานเป็น
ข๎อมูลดิบเมื่อเกิดติดข๎องของการแก๎ป๓ญหาพร๎อมกันนั้นยังเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให๎เกิดการกระตุ๎นเตือน
ความทรงจ าเมื่อได๎พบสิ่งกระตุ๎นจากสิ่งแวดล๎อมแล๎วสํงตํอให๎เกิดกระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ ป๓จจัย
สุดท๎ายเป็นป๓จจัยทางด๎านอารมณ๑ที่มีความส าคัญอยํางยิ่งด๎วยเหตุวํากระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่ งรู๎มี
ความจ าเป็นต๎องอาศัยอารมณ๑ที่เป็นไปในทิศทางบวกและต๎องการความสงบ ดังนั้นการมีวุฒิภาวะทาง
อารมณ๑เข๎าใจความเป็นไปของสิ่งรอบตัวและสามารถควบคุมความเสถียรของอารมณ๑ให๎สงบเยือกเย็น
และเป็นไปในทางบวกจะสํงเสริมกระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ได๎เป็นอยํางดี ดังนั้นการสร๎างป๓จจัย
ตํางๆให๎เอ้ืออ านวยกับการเกิดกระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ จึงต๎องอาศัยความพร๎อมและความ
สมบูรณ๑ทั้งทางสรีระของระบบสมองเพ่ือให๎เกิดการจัดเก็บและการดึงความจ ามาใช๎ได๎อยํางมี
ประสิทธิภาพ สร๎างความพร๎อมทางสติป๓ญญามีความรู๎ที่กว๎างขวางความเพ่ือความมีอัจฉริยภาพ สร๎าง
ความพร๎อมทางด๎านจิตใจและอารมณ๑เพ่ือให๎การสื่อสารของกระบวนการทางจิตส านึกและจิตใต๎ส านึก



 
๖๑ 

 

ท างานเชื่อมโยงกันได๎อยํางมีประสิทธิภาพ ผู๎วิจัยจึงได๎จัดกระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ในแนวของ
ศาสตร๑สมัยใหมํเป็น ๓ ประการคือ ๑.การสร๎างพื้นฐานและประสิทธิภาพของสมอง ซึ่งครอบคลุมเรื่อง
ของสรีระของสมองที่มีประสิทธิภาพ การควบคุมการท างานของสมอง (cognitive control) และ
ความจ า ๒. การสร๎างฐานความรู๎ ให๎กว๎างขวางซึ่งครอบคลุมเรื่องการรับความรู๎  ความตั้งใจ 
(attention) และทฤษฎีทางการศึกษาในแนวทฤษฎีพหุป๓ญญาอัจฉริยภาพ ๘ ด๎าน (Multiple 
Intelligences) ๓. การสร๎างวุฒิภาวะทางอารมณ๑ซึ่งครอบคลุมเรื่อง อารมณ๑สํงผลตํอการท างานของ
สมองและพฤติกรรมและการควบคุมอารมณ๑  

๓.๑.๑ การสร๎างสรีระพื้นฐานและประสิทธิภาพของสมอง 

การศึกษาพัฒนาการทางสรีระของสมองในชํวงเยาว๑วัยมีสํวนส าคัญในการสํงผลดีและ
ผลเสียตํอสรีระของสมองเมื่อเติบโตเต็มวัย ดังนั้นการเข๎าใจพัฒนาการของสมองและพัฒนาสมอง
เยาวชนให๎สามารถเติบโตได๎เต็มที่และท างานได๎อยํางเต็มประสิทธิภาพจึงมีความส าคัญดังแสดงไว๎ดังนี้ 

๓.๑.๑.๑ พัฒนาการทางสรีระของสมอง 

สมองมีการพัฒนาตั้งแตํยังเป็นทารกในครรภ๑ และตํอเนื่องจนถึงวัยผู๎ใหญํ ทํอ
ประสาทเริ่มเกิดขึ้นเมื่อทารกในครรภ๑อายุ ๓-๔ สัปดาห๑ และจะพัฒนาไปเป็นระบบประสาท สมอง
และไขสันหลังและจะสมบูรณ๑เมื่อทารกอายุราว ๒๔ สัปดาห๑ถึงหลังเกิด ๔ สัปดาห๑ สํวนของเซลล๑
ประสาทคือเนื้อสมองสํวนสีเทา สํวนของเส๎นใยประสาทและเยื่อหุ๎มไมอีลีนคือสมองสํวนสีขาว การ
พัฒนาสํวนเชื่อมตํอไซแนปส๑ของเซลล๑ประสาทแตํละเซลล๑เริ่มเกิดขึ้นเมื่อสัปดาห๑ที่ ๒๐ และจะเพ่ิม
จ านวนขึ้นอยํางรวดเร็วหลังจากเกิดจนถึงอายุ ๒ ปี มีน้ าหนักของสมองเป็น ๘๐ เปอร๑เซ็นต๑ของวัย
ผู๎ใหญํ และเมื่อเด็กอายุ ๕ ปี ขนาดของสมองเป็น ๙๐ เปอร๑เซ็นต๑ของวัยผู๎ใหญํ การปรับเปลี่ยนแปลง
ของสมองอยํางมีนัยส าคัญทั้งสมองสํวนสีขาวและสีเทายังคงเป็นไปอยํางตํอเนื่องจนถึงอายุ ๓๐ ปี 
หลังจากนั้นการปรับเปลี่ยนจึงเริ่มลดลงไปตามอายุที่เพ่ิมข้ึน ดังแสดงในภาพที่ ๑๖ 

 
ภาพที่.๑๖ แสดงพัฒนาการระบบประสาทและสมองตั้งแตํเป็นทารกในครรภ๑จนถึงวัยผู๎ใหญํ๑ 

                                                           
๑ Rhoshel K et al, (2006), Brain Development in Children and Adolescents: Insights 

from Anatomical Magnetic Resonance Imaging, Neuroscience and Biobehavioral Reviews, [online] 
30: 718-729, source: www.elsevier.com/neubiorev [2018]. 

http://www.elsevier.com/neubiorev


 
๖๒ 

 

จากงานวิจัยของโรเชล (Rhoshel) และคณะได๎ท างานวิจัยแสดงผลการศึกษาพัฒนาการ
ของสมองด๎วยเอ็มอาร๑ไอ พบวําเนื้อสมองสํวนซีรีบรัล (cerebral) ซึ่งเป็นสมองสํวนใหญํของสมอง
ทั้งหมด มีขนาดใหญํที่สุดเมื่อเด็กชายอายุ ๑๔.๕ ปี และในเด็กหญิงที่อายุ ๑๑.๕ ปี เด็กๆเมื่อมีอายุ ๖ 
ปีจะมีขนาดของสมองเป็น ๙๕ เปอร๑เซ็นต๑ของผู๎ใหญํ และสมองของเด็กชายจะมีขนาดใหญํกวํา
เด็กหญิงเฉลี่ย ๙ เปอร๑เซ็นต๑ อยํางไรก็ดีทีมวิจัยได๎ให๎ความเห็นวําการท่ีมีสมองใหญํกวําไมํได๎สะท๎อนถึง
หน๎าที่การท างานของสมองจะเหนือกวํากันเพราะการท างานของสมองมีป๓จจัยที่เกี่ยวข๎องจาก
สิ่งแวดล๎อมหลายประการและขึ้นกับความหนาแนํนของสํวนเชื่อมตํอไซแนปส๑ในสมองเข๎ามามีบทบาท
ส าคัญในการท างานของสมองอยํางมีประสิทธิภาพ ในสํวนของเซลล๑สมองที่เป็นสํวนสีเทาพบวํามีการ
พัฒนาขนาดของเนื้อสมองสํวนสีเทานี้เป็นรูปกราฟโค๎งพาราโบลํา โดยที่มีปริมาตรของเนื้อสมองสูงสุด
ที่อายุเฉลี่ยในเด็กชาย ๑๒.๑ ปีและเด็กหญิง ๑๑ ปี ส าหรับเนื้อสมองสีเทาสํวนฟรอนทัล (frontal 
gray matter) ซึ่งสมองสํวนนี้มีหน๎าที่พ้ืนฐานเชํนกลไกการรับรู๎ รับสัมผัสจากอวัยวะรับสัมผัสตํางๆ 
(sensory system) กลไกการควบคุมการท างานของอวัยวะตํางๆ (motor system) และประมวลผล 
ส าหรับเซลล๑สมองสํวนเทมเพอรัล (temporal grey matter) อะมิกดาลาและฮิปโปแคมป๓ส ซึ่งมี
หน๎าที่เกี่ยวข๎องกับความจ าและอารมณ๑มีพัฒนาการการมีปริมาตรของเนื้อสมองสํวนนี้สูงสุดที่อายุ
เฉลี่ยในเด็กชาย ๑๖.๒ ปีและเด็กหญิง ๑๖.๗ ปี ส าหรับเซลล๑สมองสํวนพาริเอทัล (parietal grey 
matter) ซึ่งท างานรํวมกันกับสมองสํวนฟรอนทัลและเทมเพอรัลมีปริมตรเนื้อสมองสูงที่สุดที่ อายุ
เฉลี่ยในเด็กชายอายุ ๑๑.๘ ปีและ ๑๐.๒ ปี หลังจากนั้นเซลล๑สมองในเนื้อสมองสํวนสีเทาดังกลําวจะ
คํอยๆลดลงจนเข๎าสูํวัยผู๎ใหญํ ดูภาพที่ ๑๗ ส าหรับเนื้อเยื่อสมองสํวนสีขาว (white matter) ซึ่งเป็น
สํวนของเส๎นใยประสาทและสํวนเชื่อมตํอของเซลล๑ประสาทมีพัฒนาการการเพ่ิมจ านวนเพ่ิมขึ้นอยําง
ตํอเนื่องจากวัยเด็กจนเข๎าสูํวัยผู๎ใหญํและจะเริ่มลดลงเมื่ออายุ ๔๐ ปีขึ้นไป๒ 

 
ภาพที่ ๑๗ แสดงความสัมพันธ๑ของปริมาตรของสมองของเด็กชายหญิงอายุ ๔ ปี จนถึงอายุ ๒๒ ปี๓ 

                                                           
๒ Ibid.,pp.718-729. 
๓ Ibid.,pp.718-729. 
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๓.๑.๑.๒ ความส าคัญของอาหารกับการพัฒนาสมอง 

ความต๎องการอาหารของเยาวชนกับผู๎ใหญํที่เติบโตเต็มวัยนั้นยํอมแตกตํางกันในเชิง
ปริมาณ แตํในเชิงคุณภาพและคุณคําของอาหารทั้งโปรตีน คาร๑โบไฮเดรต ไขมัน เกลือแรํ วิตามินและ
น้ า มีความเหมือนกันเมื่อพิจารณาในระดับเซลล๑ซึ่งเป็นหนํวยยํอยของสิ่งมีชีวิต ส าหรับเรื่องพ้ืนฐานใน
การรับประทานอาหารจะไมํกลําวในงานวิจัยนี้ แตํจะมุํงไปในการพิจารณากลไกการใช๎สารอาหารของ
เซลล๑ และวิธีการที่ท าให๎เซลล๑ใช๎อาหารอยํางมีประสิทธิภาพและสํงผลดีตํอการท างานของระบบ
ประสาทและสมอง ในสังคมป๓จจุบันมีความเข๎าใจคลาดเคลื่อนเกี่ยวกับเรื่องการรับประทานอาหารให๎
สมดุลกับการใช๎สารอาหารเพ่ือด ารงชีวิต ดังนั้นจึงพบเห็นการเกิดโรคภัยตํางๆอันเกิดจากความเสื่อม
ของเซลล๑ในรํางกาย เชํนโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไปจนถึงโรคสมองเสื่อม และอัลไซเมอร๑ 
จนกระท่ังเมื่อปี พ.ศ.๒๕๕๙ (ค.ศ. ๒๐๑๖) นักวิทยาศาสตร๑ที่ได๎รับรางวังโนเบล สาขาทางการแพทย๑ 
คือ โอซูมิ (Dr. Yoshinori Ohsumi) พบวํากลไกของรํางกายมีระบบกินของเหลือใช๎ หรือขยะและ
สิ่งของที่เสื่อมสภาพในเซลล๑ของตัวเอง (Autophagy) เมื่อรํางกายอยูํในสภาวะอดอาหาร อาหารที่
เหลือจากการใช๎ของรํางกาย ของเสียหรือขยะที่เก็บสะสมในเซลล๑จะถูกยํอยสลายด๎วยกลไกพิเศษนี้ท า
ให๎กลายเป็นแหลํงของพลังงานส ารองที่เซลล๑สามารถน าไปใช๎ได๎อยํางดี  กระบวนการ autophagy 
สามารถลดการอักเสบ และออกซิเดชั่นในเซลล๑ ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท าให๎เซลล๑เสื่อมสภาพ ความแกํ ความ
เ จ็ บ ปุ ว ย จ าก โ ร ค ภั ย อั น เ นื่ อ ง ม า จ าก คว าม เ สื่ อ ม เ ชํ น  เ บ าห ว า น  ค ว า มดั น โ ลหิ ต สู ง  
อัลไซเมอร๑ และแม๎แตํโรคมะเร็ง๔  

ในวงการวิทยาศาสตร๑มีความตื่นเต๎น และตื่นตัวในการค๎นหาความจริงที่ซํอนอยูํภายใต๎
กลไกการอดอาหารเป็นอยํางยิ่ง มีงานวิจัยมากมายที่สนับสนุนคุณประโยชน๑ของการอดอาหาร 
นักวิจัยได๎ท าการทดลองท้ังในหนูทดลอง ในลิงและแม๎แตํในมนุษย๑ การทดลองมีในหลายรูปแบบ อาทิ
เชํนอดอาหารดื่มเพียงน้ าหรือจ ากัดแปูง น้ าตาล โปรตีน และไขมัน ให๎แคลลอรี่ให๎ต่ าๆ เชํน ๗๐๐ 
แคลลอรี่ตํอวัน ใช๎ระยะเวลาการอดอาหารตั้งแตํ ๑๒, ๑๘, ๒๔ ชั่วโมง, เว๎นเว๎นวัน ถึงเดือนละ ๓ ครั้ง 
ครั้งละ ๓ วันพบวําระยะการอดอาหารที่จะกํอให๎เกิดกระบวนการใช๎ของเหลือและขยะของเซลล๑ให๎
เกิดประโยชน๑เริ่มตั้งแตํการอดอาหารตั้งแตํ ๑๒ ชั่วโมงขึ้นไป และวันเว๎นวันได๎ผลดีที่สุด๕ อยํางไรก็ดี 
โอซูมิ ได๎กลําววํากระบวนการกินของเหลือ หรือสิ่งของที่เสื่อมสภาพในเซลล๑ด๎วยกระบวนการ 
autophagy นี้เซลล๑สามารถมีชีวิตอยูํได๎ถึง ๗ วันโดยปราศจากอาหารที่กินใหมํ มีงานวิจัยพบวําเมื่อ
อดอาหารไประยะหนึ่งรํางกายจะปรับตัวโดยรํางกายจะใช๎สารประกอบตัวหนึ่งคือ คีโตนบอดี้ ซึ่งตัวนี้
จะไปชํวยกระตุ๎นการสร๎างเซลล๑เปลือกหุ๎มประสาท (Myelin Sheet) ท าให๎กระแสประสาทวิ่งได๎ดีขึ้น 
อวัยวะตํางๆท างานอยูํในสภาพพักตัว และเมื่อรํางกายได๎รับอาหารเข๎าไปอวัยวะตํางๆจะมีการแบํง

                                                           
๔ Larsson N et al, (2016), “Scientific Background Discoveries of Mechanisms for 

Autophagy”, Nobelfor samlingen The Nobel Assenbly at Karolinska Institutet,[online] 1-7 source: 
http://www.nobelprize.org [2017]. 

๕ Longo et al,(2016), “Fasting, Circadian Rhythms, and Time-Restricted Feeding in 
Healthy Lifespan”. Cell metabolism, [online] 23(6): 1048-59, sourceา :  
doi.org/10.1016/j.cmet.2016.05.001, [2017]. 

http://cx.doi.org/10.1016/j.cmet.2016.05.001
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เซลล๑ใหมํๆเกิดขึ้นอยํางรวดเร็วราวกับการแบํงตัวของเด็กๆในระยะการเจริญเติบโต ท าให๎รํางกายสด
ชื่นอิ่มเอิบผํองใส๖ 

๓.๑.๑.๓ ความส าคัญของการออกก าลังกายกับการพัฒนาสมอง 

ในภาพรวม การออกก าลังกายท าให๎รํางกายแข็งแรง เผาผลาญไขมันสํวนเกิน ท าให๎ระบบ
การหายใจ กล๎ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตเป็นไปอยํางมีประสิทธิภาพ สํวนในระดับเซลล๑ (ภาพที่ 
๑๘) และโมเลกุล การออกก าลังกายเกิดความเปลี่ยนแปลงทางเคมีอยํางเป็นกระบวนการสํงผลดีอยําง
ยิ่งตํอเซลล๑ประสาททั้งในสมองและระบบประสาททั้งระบบ ทั้งการออกก าลังกายและจ ากัดอาหาร
สํงผลคล๎ายกันในระดับเซลล๑โดยเริ่มจากเมื่อรํางกายอยูํในสภาวะออกก าลังกายหรือจ ากัดอาหารจะสํง
สัญญาณไปกระตุ๎นเซลล๑ประสาทและสมองให๎ เกิดการเปลี่ ยนแปลงระบบการเผาผลาญ 
(metabolism) บทบาทหน๎าที่ โครงสร๎างและความทนทานตํอความเครียดของเซลล๑ การปรับตัว
ดังกลําวเป็นกลไกการปรับตัวเพ่ือปรับการท างานของสมองให๎เหมาะสม ลดความอํอนแอของเซลล๑ตํอ
การท าร๎ายของโรคและความชรา สํงเสริมการฟ้ืนตัวจากสมองบาดเจ็บและภาวะขาดเลือดได๎ดี 

 
ภาพที่ ๑๘ แสดงกิจกรรมของเซลล๑เมื่อการออกก าลังกาย การออกก าลังกายมีผลตํอการท างานของ
ระบบประสาทโดยจะไปกระตุ๎นการท างานของระบบเชื่อมตํอสํงสัญญาณและสํงผํานสัญญาณ
ประสาทโดยการเพ่ิมกลูตาเมตและแคลเซี่ยมไอออน นอกจากนี้การออกก าลังกายจะกระตุ๎นการ
ท างานของระบบเมตาโบลิซึม (cAMP) และการตื่นตัวของระบบสมอง (brain-derived 
neurotrophic factor: BDNF) และ อินซูลิน (insulin or insulin like growth)๗ 

                                                           
๖ Choi et al, (2016) “A Diet Mimicking Fasting Promotes Regeneration and Reduces 

Autoimmunity and Multiple Scierosis Symptoms”, Cell Reports. [online]  15 source: 
http://dx.doi.org/10.101’1016/j.celrep.2016.05.009 [2017], 

๗ Martin M, (2012), “Cell Metabolism”, Cell, [online], 16 (6): 706-722, source: 
www.sciencedirect.com/science/article/pil/S1550413112004020, [2017]. 
 

http://dx.doi.org/10.101'1016/j.celrep.2016.05.009
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๓.๑.๑.๔ ความส าคัญของการนอนหลับตํอสมองและความจ า 

การนอนหลับเป็นธรรมชาติของสิ่งมีชีวิตทั้งพืชและสัตว๑เพ่ือการด ารงชีพให๎มี
ประสิทธิภาพสูงสุด ธรรมชาติมีกลางวันและกลางคืน ดังนั้นการหลับและการตื่นเป็น วัฏจักรวงรอบ
ของชีวิตที่จ าเป็นที่สุดอยํางหนึ่ งของกิจกรรมของชีวิต เมื่อปีพ.ศ. ๒๕๖๑ (ค.ศ. ๒๐๑๗) 
นักวิทยาศาสตร๑ที่ได๎รับรางวัลโนเบลทางสาขาสรีรวิทยาหรือทางการแพทย๑ (The 2017 Nobel Prize 
in Physiology or Medicine) คือ เจฟเฟรํ ซี. ฮอลล๑ ( Jeffrey C. Hall), ไมเคิลโรสบาช (Michael 
Rosbash), และ ไมเคิล ดับบริว ยัง(Michael W. Young) จากการค๎นพบกระบวนการควบคุมความ
เป็นไปของวัฏจักรชีวิตรอบวันในระดับโมเลกุล (Discoveries of Molecular Mechanisms 
Controlling the Circadian Rhythm)๘ 

 
ภาพที่ ๑๙ แสดงการท างานของยีนที่เกี่ยวข๎องกับเวลากลางวันและกลางคืน (period gene), 

ในเวลากลางวัน B โปรตีน PER จะถูกสร๎างและสะสมในนิวเคลียสของเซลล๑เป็นเวลาหลายชั่วโมง เมื่อ
โปรตีน PER สะสมมากขึ้นถึงระดับหนึ่งตัวมันเองจะไปยับยั้งการท างานของยีนนั้นในเวลากลางคืน A 
ซึ่งจะมีผลตํอเนื่องไปถึงระบบการเผาผลาญของรํางกายและระบบการท างานของสมอง๙ 

การนอนหลับท าให๎ระบบเมตาโบลิซึมหรือระบบเผาผลาญของรํางกายมีความสมดุลและ
พบวําการนอนหลับสํงผลโดยตรงกับการท างานของสมอง ในขณะนอนหลับกลุํมสาร เบต๎า อะไม
ลอยด๑ (beta-amyloid) ซึ่งเป็นของเสียเป็นสารพิษที่สะสมในสมองที่เกิดขึ้นจากกิจกรรมการท างาน
ของสมองตลอดทั้งวันขณะตื่น สารพวกนี้จะถูกก าจัดออกไปจากสมองในขณะหลับด๎วยกระบวนการ
แลกเปลี่ยนหมุนเวียนของของเหลวและระบบการท างานของแอสโตรไซท๑ (astrocyte)     พวก
สารพิษท่ีสะสมในสมองนี้เองที่เป็นค าตอบวําเหตุใดเมื่อนอนหลับไมํเพียงพอมักเกิดอาการมึนงง สมอง
เฉื่อยช๎าความคิดไมํวํองไว การเรียนรู๎เชื่องช๎า และพบวําหากขาดการนอนหลับเป็นเวลานานหลาย
                                                           

๘ Ibanez C, “ Molecular Mechanisms Controlling the Circadian Rhythm”, Scientific 
Background Nobel Assembly at Karolinska Instituitet, (2017), 1-5.  

๙ Loc.cit. 
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เดือนถึงปีสามารถท าให๎เกิดโรคสมองเสื่อมหรือเสียชีวิตได๎๑๐ นอกจากการก าจัดสารพิษของสมองขณะ
นอนหลับแล๎ว การนอนหลับยังมีความส าคัญตํอการท างานของสมองที่เปลี่ยนความจ าระยะสั้นให๎เป็น
ความจ าระยะยาวด๎วยการท างานของสมองสํวนฮิปโปแคมป๓ส เพ่ิมประสิทธิภาพของการเชื่อมโยง
ประเด็นป๓ญหากับข๎อมูลในสํวนของความจ าและสามารถดึงข๎อมูลจากความจ าออกมาใช๎ได๎อยําง
ถูกต๎องรวดเร็ว บํอยครั้งที่นักวิทยาศาสตร๑ผู๎มีชื่อเสียงสามารถได๎ค าตอบใหมํๆผุดขึ้นมาในชํวงเช๎าตรูํ
หลังจากนอนหลับพักผํอนมาตลอดคืน ดังนั้นการนอนหลับที่เพียงพอจึงชํวยสํงเสริมการเกิดป๓ญญา
หยั่งรู๎ได๎เป็นอยําดี๑๑ 

๓.๑.๒ การสร๎างฐานความรู๎ให๎กว๎างขวาง 

เมื่อสร๎างความเข๎าใจในการพัฒนาสรีระและประสิทธิภาพการใช๎งานของสมอง
เปรียบเสมือนการสร๎างความพร๎อมทางสรีระให๎มีประสิทธิภาพ เปรียบได๎กับการสั่งสมพลังงานศักย๑
อยํางเต็มที่ให๎มีศักยภาพในการท างานอยํางเต็มก าลัง อยํางไรก็ดีสิ่งที่ส าคัญอีกประการหนึ่งที่ มี
ความส าคัญไมํน๎อยไปกวําการสร๎างความพร๎อมพ้ืนฐานทางสมอง คือ วิธีการใช๎งานสมองอยําง    
ฉลาดให๎ท างานได๎อยํางมีประสิทธิภาพ เปรียบได๎ดั่งพลังงานจลน๑ที่แสดงออกถึงศักยภาพที่ได๎เตรียม 
พร๎อมไว๎อยํางเต็มที่ กระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎เป็นกระบวนการที่ต๎องการทั้งความสมบูรณ๑ของตัว
สมองเองและวิธีการใช๎สมองอยํางฉลาด โดยอาศัยป๓จจัยสิ่งแวดล๎อมที่เกื้อหนุนตํอกระบวนการเกิด
ป๓ญญาหยั่งรู๎นั้น กระบวนการดังกลําวเริ่มจากการรับรู๎สิ่งที่สัมผัสด๎วยความตั้งใจใสํใจ (attention) 
และมีสติสัมปชัญญะ (conscious/awareness) จดจํอให๎เกิดกระบวนการทางความจ าอยํางมี
ประสิทธิภาพ เชื่อมโยงไปสูํการขยายฐานของความรู๎ให๎กว๎างขวางด๎วยการเรียนรู๎ตามพัฒนาการทาง
สมองและความถนัด ในงานวิจัยนี้ผู๎วิจัยได๎เลือกวิธีการเรียนรู๎เพ่ือพัฒนาป๓ญญาในแนวทางของทฤษฎี
พหุป๓ญญาอัจฉริยภาพ ๘ ด๎าน (multiple intelligences)  

 ๓.๑.๒.๑ การรับรู๎อยํางมีสติสัมปชัญญะ (conscious percept) 

กระบวนการรับรู๎เป็นการท างานของระบบรับสัมผัสจากอวัยวะรับสัมผัสเชื่อมโยงกับ
การท างานของสมองในระดับสติสัมปชัญญะรู๎สึกตัว (conscious percept or awareness)๑๒ หน๎าที่
หลักของระบบรับความรู๎สึกคือความสามารถที่เฉพาะเจาะจงของอวัยวะรับสัมผัสนั้น เชํนกลิ่นกับจมูก
และประสาทรับกลิ่น ภาพวัตถุคูํกับตาและประสาทการมองเห็น เสียงคูํกับหูและประสาทรับเสียง เป็น
ต๎น การรับรู๎ที่เกิดเป็นการรับรู๎แบบจิตส านึกหรืออยํางมีสติสัมปชัญญะมีความสัมพันธ๑อยํางยิ่งกับ
ความตั้งใจหรือความสนใจใสํใจ (attention) กับสิ่งที่เผชิญอยูํ   กระบวนการของการรับรู๎ในระดับ
จิตส านึกนี้เป็นกระบวนการที่ซับซ๎อนมีสมองท างานรํวมกันหลายสํวนเชํนซีรีบรัลคอร๑เท็กซ๑ (cerebral 
cortex), ธาลามัส (thalamus), คลอสตรัม (claustrum), เบซัลแกงเกลีย (basal ganglia), ซีรี
                                                           

๑๐ Xie L et al, (2013), “Sleep Drives Metabolite Clearance from the Adult Brain”, 
Science, [online], 342:6156, source: doi:10.1126/science.1241224, [2017]. 

๑๑ Wagner U et al, (2004), “Sleep Inspires Insight”, Nature, [online], 472:382-384, 
source: www.nature.com, [2017]. 

๑๒ Crick F et al, “Towards a neurobiological Theory of Consciousness”, The 
Neurosciences, Vol. 2 (1990), 263-275. 

http://www.nature.com/
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เบลลัม (cerebellum) และก๎านสมอง (brainstem) แม๎ในป๓จจุบันนักวิทยาศาสตร๑ยังไมํสามารถสรุป
ได๎อยํางขัดเจนถึงกระบวนการที่เกิดขึ้นได๎อยํางตลอดสาย เพราะมีกระบวนการบางชํวงบางตอนที่
นักวิทยาศาสตร๑ยังไมํสามารถตอบได๎วําสิ่งที่การรับรู๎เชิงนามธรรมหรือเชิงคุณภาพ  (qualia) นั้น
เกิดข้ึนได๎อยํางไร เชํน การรับรู๎สีแดงด๎วยระบบประสาทตากระท ากับวัตถุและแสง แตํความแดงที่รับรู๎
ได๎วําแดงส๎ม แดงสด แดงเชอรี่ หรือระดับความเจ็บปวดของความเจ็บปวดเป็นต๎น มนุษย๑สามารถบํงชี้
ได๎อยํางละเอียดอยํางยิ่ง เชํนเสียงที่ไพเราะสดใส ซาบซึ้งหรือ โศกเศร๎า ซึ่งมนุษย๑รับรู๎ได๎และ
สร๎างสรรค๑ได๎ด๎วย สิ่งเหลํานี้ทางวิทยาศาสตร๑สมัยใหมํยังหาค าตอบที่ชัดเจนให๎แกํการรับรู๎เชิง
นามธรรมหรือคุณภาพเชํนนี้ไมํได๎ อีกประการหนึ่งที่นักวิทยาศาสตร๑ไมํสามารถหาค าตอบได๎วําเหตุใด
สมองของมนุษย๑ถึงสามารถตอบสนองสิ่งตํางๆได๎อยํางฉับพลันทันทีในลักษณะอัตโนมัติโดยไมํต๎องผําน
กระบวนการคิดพิจารณาซึ่งสิ่งเหลํานี้นักวิทยาศาสตร๑พากันเรียกวําซอมบี้โหมด (Zombie Mode) 
หรือที่เข๎าใจกันวําโหมดผีดิบ ซึ่งการท างานของสมองในโหมดนี้มีอยูํมากมายเกิดขึ้นตลอดเวลาในวงจร
ชีวิตสัตว๑  

ในอีกทางหนึ่งการค๎นคว๎าวิจัยเชิงความสัมพันธ๑ระกวํางการรับรู๎เชิงประสาทวิทยาที่สัมพันธ๑
กับการท างานของสมองมีความก๎าวหน๎าอยํางมาก ฟรานซิส คริก (Francis Crick) แหํงสถาบันวิจัย
ซาล๑ค (Salk Institute)   และคริสโตเฟอร๑ โคช (Christof Koch) แหํงสถาบันวิจัยคาลเท็ค (Caltech) 
ซึ่งเป็นทีมงานส าคัญในการค๎นคว๎าวิจัยเรื่องนี้มาเป็นเวลายาวนานตั้งแตํราวปีค.ศ,๑๙๙๐๑๓ ได๎เสนอ
ทฤษฎีการเชื่อมโยงของกระบวนการท างานของสมองการรับรู๎ด๎วยจิตส านึก (Neural Correlates of 
Consciousness: NCC) โดยมีเนื้อหาหลักแสดงถึงการท างานที่สัมพันธ๑กันระหวํางการท างานของ
สมองในระบบการรับรู๎รับสัมผัสแบบมีสติสัมปชัญญะกับการท างานของสมองแบบจิตไร๎ส านึกและการ
ตอบสนองตํอสิ่งเร๎าด๎วยซอมบี้ โหมด โดยมีการเชื่อมโยงกันด๎วยความตั้งใจ สนใจหรือใสํใจ 
(attention) ในสิ่งนั้น รํางของจิตไร๎ส านึก (The Unconscious Homunculus) อยูํที่สมองสํวนซี
รีบรัลคอร๑เทกซ๑ (Cerebral Cortex) ตั้งอยูํสํวนหน๎าสุดเป็นสํวนที่ท าหน๎าที่ส าคัญในการสอดสํองดูแล
ระบบการรับรู๎ทั้งหมด สมองสํวนนี้ท างานในลักษณะของจิตไร๎ส านึก (unconscious) กลําวคือตํอเมื่อ
ระบบสัมผัสการรับรู๎ทั้งหมดรับรู๎จากสิ่งเร๎าแล๎วสํงมายังสมองสํวนนี้ท างานประมวลข๎อมูลเกิด
จินตนาการได๎เป็นผลลัพธ๑ออกมา การท างานของซีรีบรัลคอร๑เท็กซ๑ในขณะนั้นอยูํนอกเหนือการ
ควบคุมของจิตส านึก ดังนั้นจึงเป็นการท างานในระดับจิตไร๎ส านึก บํอยครั้งที่การท างานของระบบการ
ตอบสนองตํอสิ่งเร๎าภายนอกเกิดขึ้นอยํางฉับพลันทันทีทันใด รวดเร็วกวําระบบของจิตส านึกจะ
ตอบสนองได๎ทัน การตอบสนองในลักษณะนี้มีกระบวนการเป็นล าดับขั้นตอนและสามารถ
ตีความหมายแปลงสัญญาณในการตอบสนองอยํางถูกต๎องแมํนย า รวดเร็วและอยูํนอกเหนือการ
ควบคุมของจิตส านึก หรือที่เรียกวํา ซอมบี้โหมดหรือผีดิบ (zombie mode) อาจเป็นไปได๎ที่
กระบวนการเหลํานี้อยูํในสํวนที่เรียกวํา ระบบประสาทอัตโนมัติ (cortical reflex) ซึ่งอยูํนอกเหนือ
การควบคุมของจิตส านึก แตํในบางครั้งที่มีการใช๎จิตส านึกเข๎ามาจับจ๎อง คิดพิจารณาระบบสัมผัสตํอ
สิ่งเร๎า การท างานของจิตส านึกเหลํานี้สามารถเข๎าไปรบกวนการท างานของโหมดผีดิบให๎หยุดชะงักลง 
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อยํางไรก็ดีการที่สัตว๑และมนุษย๑มีการท างานของสมองแบบสองขั้วแบบนี้เป็นสิ่งที่ดีและนับเป็น
วิวัฒนาการที่ส าคัญของสัตว๑ที่ท าให๎เกิดพฤติกรรมที่ซับซ๎อนสามารถน าพาชีวิตรอดหลบหลีกภัยได๎
อยํางดี ความเชื่อมโยงของการท างานของสองขั้วคือ โหมดผีดิบ (Zombie Mode) และ จิตส านึก 
(Conscious) เชื่อมตํอกันด๎วย “ความตั้งใจ ใสํใจ หรือ ความจดจํอในสิ่งนั้น (attention)” การสํงตํอ
ข๎อมูลของโหมดผีดิบในสมองเป็นไปแบบเครือขํายของคลื่นเน็ตเวฟ (net-wave) ซ่ึงเป็นเครือขํายของ
คลื่นจากการท าของสมองแตํมีลักษณะที่แตกตํางออกไปจากคลื่นสมองที่เกิดจากการท างานของ
จิตส านึก เครือขํายของคลื่นสมองแบบเน็ตเวฟนี้เมื่อเดินทางไปสูํคอร๑เท็กซ๑จะมีสํวนเชื่อมเซลล๑
ประสาทที่สั้นและยาว การท างานของเน็ตเวฟจะเคลื่อนที่ไปอยํางรวดเร็วในบางครั้งจะกระโดดข๎าม
สํวนเชื่อมตํอของเซลล๑ประสาทที่สั้นไปเสีย ซึ่งตํางจากการไหลคลื่นแบบจิตส านึกที่จะเคลื่อนที่ผําน
สํวนเชื่อมตํอทุกสํวนที่เกี่ยวข๎องทั้งสํวนสั้นและยาว๑๔ ลักษณะส าคัญของโหมดผีดิบนี้คือ มีการท างาน
อยํางรวดเร็ว มีการรับความรู๎สึกอยํางจ ากัด มีการเชื่อมโยงกับระบบเคลื่อนไหวและพฤติกรรม มี
ระบบการเชื่อมโยงในระบบประสาทและสมองแบบพิเศษเป็นไปได๎ที่เมื่อระบบการรับรู๎แบบจิตส านึก
ตอบสนองกับการท างานของเซลล๑สมองแบบชนิดจ าเพาะเจาะจงซึ่งใช๎เวลาในการรับรู๎ในเวลาสํวนใน
พันของวินาที แตํในโหมดผีดิบนี้เซลล๑สมองหลากหลายชนิดสามารถท างานประสานงานกันจึงท างาน
ได๎รวดเร็วมาก โดยเฉพาะอยํางยิ่งสมองสํวนซีรีบรัลคอร๑เท็กซ๑ (cerebral cortex) และธาลามัส 
(thalamus)๑๕  

การท างานประสานกันของเซลล๑สมอง (coalitions of neuron) บางครั้งท างานสํงเสริม
กัน บางครั้งท างานยับยั้งซึ่งกันและกันเป็นกระบวนการที่ซับซ๎อนซึ่งมีความเป็นไปได๎ที่การเสริมหรือ
ยับยั้งกันในการท างานของเซลล๑ประสาทเป็นเหตุให๎เกิด “ความรู๎สึก” เชํนรู๎สึกมีความสุข ความทุกข๑ 
ชอบหรือไมํชอบ ความเป็นตัวตนและความคิดอิสระเป็นต๎น๑๖ การท างานของเซลล๑ประสาทแตํละ
กลุํมเซลล๑ (node) มีความสามารถที่เฉพาะเจาะจง เชํนกลุํมเซลล๑ที่ท าหน๎าที่เกี่ยวกับการมองเห็นจะ
แบํงหน๎าที่กันเชํนกลุํมหนึ่งท าหน๎าที่รับภาพด๎านซ๎าย อีกกลุํมหนึ่ง รับภาพด๎านขวาในขณะที่กลุํมอ่ืนๆ
ก็รับภาพในต าแหนํงที่แตกตํางกันออกไป ตํอเมื่อประมวลการมองเห็นเข๎ามาด๎วยกันจึงกลายเป็นภาพ
ที่สมบูรณ๑ รูปที่ ๒๐ การทีส่ิ่งเร๎าภายนอกเชํนภาพตํางๆที่มองเห็น เป็นการที่เลตินําของดวงตารับภาพ
เข๎าสูํสมองเป็นลักษณะของภาพนิ่งที่เรียงตํอกันเป็นล าดับ (snap shot) กลายเป็นภาพเคลื่อนไหว  
ซึ่งรวดเร็วและเป็นกระบวนการของจิตไร๎ส านึก จากนั้นเมื่อกระบวนการย๎อนกลับไปสู๎จิตส านึกจะใช๎
กระบวนการย๎อนกลับแบบตามล าดับความส าคัญ (hierarchy level) เชํนกัน๑๗ 
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ภาพที่ ๒๐ แสดงกระบวนการรับรู๎จากสิ่งเร๎าภายนอก สิ่งเร๎าภายนอกรับผํานดวงตาเข๎าสูํสมองโดย
เซลล๑ประสาทรับภาพแตํละกลุํมสํงกระแสไฟฟูาเคมีตํอกันเป็นกลุํมๆ เมื่อประมวลรวมกันจึงเกิดเป็น
ภาพขึ้น๑๘ 

ความสนใจใสํใจ (attention) เป็นกลไกส าคัญของการรับรู๎แบบจิตส านึกหรืออยํางมี
สติสัมปชัญญะ๑๙ กลไกความสนใจนี้จะมีสํวนส าคัญอยํางยิ่งที่ท าให๎กลุํมของเซลล๑ประสาทจัดเรียง
ตัวเชื่อมตํอเพ่ือการสํงกระแสประสาทและท าให๎คลื่นสมองที่เกิดขึ้นเกิดการสั่นสะเทือนสอด
ประสานกันอยํางเหมาะสม สํวนใหญํอยูํที่ประมาณ ๔๐-๗๐ เฮิธ๑ซหรืออยูํในชํวงคลื่นสมองแบบ
แกมมํานั่นเอง คลื่นสมองเหลํานี้เองที่จะไปกระตุ๎นการเกิดความจ าระยะสั้น (short-term working 
memory) ซึ่งจะพัฒนาตํอไปกลายเป็นความจ าระยะยาว ความสนใจต๎องเกิดอยํางตํอเนื่อง (serial 
attention หรือ spotlight of attention) ซึ่งอาจก๎าวไปถึงการมีสมาธิจดจํอในสิ่งนั้น 
(concentration)  อาจสามารถกลําวได๎วํา ความสนใจในสิ่งที่สัมผัสนั้นเป็นเบื้องต๎นของการรับรู๎อยําง
มีสติสัมปชัญญะและพัฒนาไปสูํความจ าระยะสั้นและระยะยาว๒๐   

ส าหรับในทางจิตวิทยาตามทฤษฎีจิตวิเคราะห๑ของซิกมัน ฟรอยด๑ (Sigmund Freud) ได๎
แบํงการรับรู๎ การคิด การเก็บข๎อมูลออกเป็น ๓ ระดับคือ ระดับจิตส านึก (conscious mind) ระดับ
จิตใต๎ส านึก (subconscious mind) และระดับ จิตไร๎ส านึก (unconscious mind) เมื่อกลําวถึง
จิตส านึกหมายรวมถึงการมีสติสัมปชัญญะ สนใจใสํใจในการรับรู๎สัมผัสจากภายนอก ท าให๎เกิดการ
กระตุ๎นให๎เกิดการตอบสนองตํอสิ่งเร๎านั้นๆจะเร็วหรือช๎า ขึ้นอยูํกับความส าคัญและความรุนแรงของสิ่ง
เร๎าที่ได๎สัมผัสกระทบ นอกจากการรับสัมผัสจากสิ่งแวดล๎อมภายนอกแล๎วจิตส านึกในทฤษฎีจิต
วิเคราะห๑ของฟรอยด๑ยังรวมถึงการจินตนาการที่เกิดขึ้นทางจิตใจแม๎สิ่งนั้นๆยังไมํได๎เกิดขึ้นอีกด๎วย จิต
ในระดับนี้มีสัดสํวน ๑๐ เปอร๑เซ็นต๑ของจิตทั้งหมด จึงมีความส าคัญในการเป็นหน๎าดํานในการรับและ
เก็บข๎อมูลที่ได๎รับสํงตํอไปเก็บไว๎ที่จิตใต๎ส านึกและจิตไร๎ส านึกอีกทอดหนึ่ง  ระดับจิตตํอมาคือจิตใต๎
ส านึกเป็นสํวนที่รับข๎อมูลจากจิตส านึกมาเก็บเป็นความจ าไว๎ในระดับที่เตรียมพร๎อมที่จะถูกเรียกมาใช๎
งานได๎ทุกเมื่อ เชํนชื่อคนที่ได๎พบเจอ เบอร๑โทรศัพท๑ สิ่งที่ท าเป็นประจ าทุกวัน ความเคยชิน รูปแบบ
ของพฤติกรรมสํวนบุคคล และความรู๎สึก (feeling) ตํางๆ รวมไปถึงการเข๎าถึงข๎อมูลความจ าแบบสุํม 
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(Random access memory หรือ RAM) การนึกได๎ในข๎อมูลที่ได๎ลืมไปแล๎วด๎วยการท างานรํวมกับ
จิตส านึก ในบางครั้งจิตใต๎ส านึกก็ท างานรํวมกับจิตไร๎ส านึก เชํนการเกิดลางสังหรณ๑จากความฝ๓นซึ่ง
ความฝ๓นเป็นข๎อมูลจากจิตไร๎ส านึก หรือการฟ้ืนคืนข๎อมูลที่เคยเรียนรู๎มาแล๎วอาจเป็นระยะเวลานาน
แล๎วสามารถผุดกลับมาอยํางไมํได๎ตั้งใจ จิตใต๎ส านึกนี้มีสัดสํวนเป็น ๕๐-๖๐ เปอร๑เซ็นต๑ของจิตทั้งหมด 
จิตสํวนสุดท๎ายเป็นจิตไร๎ส านึก เป็นจิตที่เก็บข๎อมูลความจ าทั้งหมดอยํางถาวร นับตั้งแตํข๎อมูลที่
ประทับใจอยํางยิ่งเชํนประสบการณ๑ตํางๆ เหตุการณ๑รุนแรงในชีวิต ความจ าระยะสั้นๆที่จิตระดับ
จิตส านึกได๎ลืมไปแล๎ว ไปจนถึงเหตุการณ๑ที่ไมํส าคัญตํางๆ รวมไปถึงความเชื่อ ความเคยชินและ
ลักษณะนิสัยสํวนบุคคลที่ได๎หลํอหลอมขึ้นมา เป็นต๎น จิตไร๎ส านึกมีสัดสํวนเป็น ๓๐-๔๐ เปอร๑เซ็นต๑
ของจิตทั้งหมด เป็นจิตสํวนที่อยูํระดับลึกที่สุดในบรรดาจิตทั้งหมด แม๎วําจิตไร๎ส านึกจะอยูํระดับลึก
กวําจิตใต๎ส านึกแตํการท างานของจิตทั้งสองสํวนนี้ประสานการท างานกันอยูํตลอดเวลาแบํงแยกออก
จากกันโดยเด็ดขาดได๎ยาก ดูราวกับวําเป็นจิตระดับเดียวกัน แตํถึงกระนั้นจิตไร๎ส านึกก็ยังคงแสดงตน
เหมือนกับห๎องสมุดขนาดใหญํเป็นคลังแหํงข๎อมูล ความจ า ลักษณะนิสัย ลักษณะอารมณ๑ ที่อยูํเบื้อง
ลึกของตัวตนโดยแท๎ของบุคคลนั้นตั้งแตํก าเนิด๒๑  

๓.๑.๒.๒ การเรียนรู๎และพัฒนาป๓ญญาในแนวทฤษฏีพหุป๓ญญาอัจฉริยภาพ ๘ ด๎าน 
(Multiple Intelligences)  

การเรียนรู๎และพัฒนาป๓ญญาในป๓จจุบันมีหลากหลายทฤษฎีในงานวิจัยนี้ผู๎วิจัยได๎น า
ทฤษฎีพหุป๓ญญาอัจฉริยภาพ ๘ ด๎านมาน าเสนอด๎วยเหตุวําเป็นทฤษฎีที่ให๎ความส าคัญทั้งด๎านการ
สร๎างป๓ญญาที่หลากหลาย ความสัมพันธ๑ทางกายภาพของสมอง การท างานของสมองกับการสร๎าง
ป๓ญญาแตํละด๎านที่ใช๎งานสมองต าแหนํงที่แตกตํางกัน การค๎นหาและพัฒนาด๎านอารมณ๑และพรสวรรค๑
ที่มนุษย๑มีมาตั้งแตํก าเนิด สามารถพัฒนาให๎โดดเดํนจนเกิดเป็นความฉลาดในระดับอัจฉริยะได๎ใน
รูปแบบเฉพาะของแตํละบุคคล ผู๎กํอตั้งทฤษฎีนี้คือดร.โฮวาร๑ด การ๑ดเนอร๑ (Dr. Howard Gardner) 
เป็นศาสตราจารย๑ทางจิตวิทยาแหํงมหาวิทยาลัยฮาร๑วาร๑ด (Harvard)  เขามีความเชื่อวําอัจฉริยภาพ
ไมํสามารถประเมินจากแบบทดสอบทางความฉลาดทางป๓ญญา IQ เพราะผู๎ที่มีคะแนนความฉลาดทาง
ป๓ญญาสูงอาจเลํนดนตรีไมํเกํงหรือไมํสามารถเป็นแชมป์โลกทางกีฬา  ดังนั้นส าหรับการ๑ดเนอร๑  
อัจฉริยภาพของมนุษย๑มีได๎อยํางเต็มที่ในแตํละบุคคล อัจฉริยภาพเป็นป๓จเจกมีความเฉพาะในแตํละ
บุคคลไม๎ซ้ ากันแม๎ถือก าเนิดเป็นฝาแฝดที่มีลักษณะทางพันธุกรรมเหมือนกัน (identical twin) และ
บุคคลผู๎มีความเป็นอัจฉริยภาพในตนไมํจ าเป็นวําจะต๎องแสดงออกในความเป็นอัจฉริยภาพนั้นเสมอไป 
เชํนผู๎ที่มีความเป็นอัจฉริยภาพทางคณิตศาสตร๑อาจไมํได๎แสดงอัจฉริยภาพทางคณิตศาสตร๑โดยตรงแตํ
ไปแสดงทางด๎านฟิสิกส๑หรือทางการค านวณ ทางด๎านรูปทรงตํางๆ  ความหมายของความเป็น
อัจฉริยภาพจึงมีความแตกตํางออกไป ความเป็นอัจฉริยภาพมี ๓ ลักษณะ คือ อัจฉริยภาพเป็น
ลักษณะเฉพาะของสายพันธ๑ (species) มีสารพันธุกรรม (genetic material) เป็นป๓จจัยส าคัญในการ
บํงบอกความเป็นลักษณะเฉพาะของสิ่งมีชีวิตนั้นๆ อัจฉริยภาพมีลักษณะเฉพาะในแตํละบุคคลทั้ง

                                                           
๒๑ Seigler R. (2000), Unconscious Insight, Journal Psyche, [online], 9 (3): 79-83, source:  

http://journalpsyche.org/articles/0xc053, [2017]. 
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ทางด๎านชนิดและระดับของอัจฉริยภาพในด๎านนั้นๆ และประการสุดท๎ายอัจฉริยภาพของแตํละบุคคล
มีกระบวนการตีความและความเบ็ดเสร็จทางความเป็นอัจฉริยภาพของแตํละบุคคลที่เฉพาะเจาะจง 

อัจฉริยภาพมีได๎หลากหลายด๎านโดยอาศัยพ้ืนฐานเกณฑ๑ตัดสินทางความสามารถพิเศษ
สํวนบุคคลและอธิบายความสามารถที่แสดงออกมาด๎วยปรากฏการณ๑ทางชีวภาพ (Biological) มี
เหตุผลทางวิทยาศาสตร๑รองรับ โดยอาศัยการติดตามการท างานของสมองที่มีสํวนสัมพันธ๑กับ
ความสามารถพิเศษตํางๆเหลํานั้นและมีความเกี่ยวข๎องลึกซึ้งถึงระดับยีนส๑หรือหนํวยพันธุกรรมในดี
เอ็นเอ (DNA)  ความมีอัจฉริยภาพในทฤษฎีพหุป๓ญญา ๘ ด๎านจึงได๎แบํงออกเป็นด๎านตํางๆและมีความ
ส าพันธ๑กับสมองที่มีหน๎าที่ส าคัญในการแสดงออกของความเป็นอัจฉริยภาพดังนี้ 

 (๑). อัจฉริยภาพทางด๎านดนตรี (Musical intelligence)  การ๑ดเนอร๑ ได๎ให๎ความเห็นวํา
ผู๎ที่มีความอัจฉริยภาพทางด๎านดนตรีจะมีความสามารถในการรับรู๎และสามารถสร๎างสรรค๑จินตนาการ
งานทางด๎านเสียงได๎อยํางละเอียดและงดงามเป็นพิเศษ มักจะพบความพิเศษเชํนนี้ตั้งแตํเยาว๑วัย นั่น
เป็นเหตุผลวําท าไมเรามักจะพบเด็กท่ีมีความสนใจทางด๎านดนตรีเป็นพิเศษและเมื่อได๎รับการสนับสนุน
และพัฒนา เด็กเหลํานั้นจะสามารถแสดงออกถึงอัจฉริยภาพทางดนตรีรังสรรค๑ผลงานทางดนตรีได๎
อยํางอัศจรรย๑ อัจฉริยภาพทางด๎านนี้มักติดตัวมาตั้งแตํก าเนิดเป็นพรสวรรค๑เฉพาะตัวและสามารถ
พัฒนาขึ้นเพื่อให๎ได๎แสดงออกได๎ในภายหลัง๒๒ 

 (๒). อัจฉริยภาพด๎านรํางกายและการเคลื่อนไหว (Kinesthetic Intelligence) ผู๎ที่มี
อัจฉริยภาพทางด๎านนี้ เป็นคนที่รํางกายมีความสามารถเคลื่อนไหวได๎อยํางรวดเร็วแมํนย าทั้งทางด๎าน
การออกก าลังกาย เป็นนักกีฬาชั้นเยี่ยม การเต๎นร า การละเลํนตํางๆ รวมไปถึงการบังคับเครื่องยนต๑
กลไก การท างานหัตถกรรม การกํอสร๎าง ซํอมแซมสิ่งของตํางๆ คนกลุํมนี้ชอบที่จะใช๎รํางกายในการ
เรียนรู๎ ไมํชอบอยูํนิ่งเฉย เด็กในกลุํมนี้จะไมํชอบให๎ถูกบังคับให๎ทํองจ าแบบอยูํนิ่งๆพวกเขาแทบจะ
ไมํได๎เรียนรู๎หรือซึมซับองค๑ความรู๎เลยถ๎ารํางกายเขาอยูํนิ่งเฉย๒๓ เด็กเหลํานี้จะมีความสามารถพิเศษ
ด๎านการเชื่อมโยงความนึกคิดให๎สัมพันธ๑กับอาการเคลื่อนไหวได๎อยํางรวดเร็วแมํนย าและมี
ประสิทธิภาพสูง มีความสุขและเหมือนกับมีพลังพิเศษของพวกเขาซํอนอยูํภายใน๒๔ 

 (๓). อัจฉริยภาพด๎านตรรกะและคณิตศาสตร๑หรือด๎านการคิดแบบมีเหตุผล  (Logical-
Mathematical Intelligence)  มีลักษณะชํางสังเกต ชํางสงสัย ชอบสืบค๎นข๎อมูล ชอบสืบสวน
สอบสวน สามารถสรุปความคิดรวบยอดทางคณิตศาสตร๑แงะวิทยาศาสตร๑ออกมาได๎อยํางชัดเจน เป็น
เหตุเป็นผล ชอบท าการทดลองทางวิทยาศาสตร๑ ชอบไขรหัสลับค าทาย ชอบคิดค๎นรหัสสํวนตัว เลํน
ปริศนาอักษร และชอบเรื่องตํางๆทีย่ังไมมํีค าตอบชัดเจนในเบื้องต๎นต๎องสืบค๎นไปเรื่อยๆจึงจะมีค าตอบ
ที่เชื่อถือได๎ตามหลักวิชาการ๒๕ อัจฉริยภาพประเภทนี้มักพบในกลุํมของนักวิทยาศาสตร๑และมัก
                                                           

๒๒ Howard Gardner, Multiple Intelligences, first edition,(New York: Basic Books), 2006, 
pp.8-9. 

๒๓ วนิษา เรซ, อัจฉริยะสร๎างได๎, พิมพ๑ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ๑ยูเนี่ยนกราฟฟิกส๑ , 
๒๕๕๐), หน๎า ๕๗. 

๒๔ Howard Gardner, Multiple Intelligences, pp.9-11. 
๒๕ วนิษา เรซ, อัจฉริยะสร๎างได๎, หน๎า ๘๗. 



 
๗๒ 

 

แสดงออกอยํางชัดเจนในนักวิทยาศาสตร๑ชั้นน าเชํนกลุํมที่ได๎รับรางวัลโนเบล เชํนในปี ค.ศ. ๑๙๘๓ บา
บารํา แมคคลินทอค (Barbara McClintockX นักวิทยาศาสตร๑รางวัลโนเบลสาขาการแพทย๑หรือ
สรีรวิทยา ป๓จจัยในการเกิดอัจฉริยภาพทางด๎านนี้พบได๎ ๒ ประการคือ ประการแรกเป็นพรสวรรค๑
สํวนตัวที่มีมาแตํก าเนิดที่สามารถมีกระบวนการคิดแก๎ป๓ญหาตํางๆอยํางรวดเร็วฉับพลันทันที อีก
ประการหนึ่งคือการใช๎กระบวนการคิดที่นักวิทยาศาสตร๑ผู๎ประสบความส าเร็จเผชิญป๓ญหาในการ
ค๎นคว๎าวิจัย พวกเขามักตั้งสมมติฐานในความเป็นไปได๎เพ่ือหาค าตอบในหลายประเด็นแล๎วจึงเกิด
กระบวนการทางความคิดในการแก๎ป๓ญหา เพ่ือตัดทิ้งหรือยอมรับเอาประเด็นตํางๆเพ่ือสนับสนุนหรือ
หักล๎างสมมุติฐานตํางๆที่ตั้งขึ้น ลักษณะการคิดหาค าตอบ หรือการเกิดค าตอบผุดขึ้นอยํางทันทีทันใด
ฉับพลันโดยไมํได๎คาดคิดมากํอนหรือเรียกวํา ยูเรคาหรืออะฮํา โมเม๎นท๑ (Eureka or Aha Moment) 
เป็นปรากฏการณ๑แสดงออกลักษณะหนึ่งของอัจฉริยภาพทางตรรกะและคณิตศาสตร๑ สมองสํวนที่มี
ความส าคัญตํอการท างานของอัจฉริยภาพในกลุํมนี้คือ สมองสํวนการพูดหรือด๎านภาษา (linguistic 
area) ใน สมองเทมโปรอลสํวนหน๎า (frontotemporal lobes) เป็นสํวนที่มีความส าคัญกับเรื่อง
ตรรกะและ, บริเวณสํวนการมองเห็น (visuospatial) ใน สมองสํวนพาริโทสํวนหน๎า (parietofrontal 
lobes) เป็นสํวนที่มีความส าคัญด๎านการค านวณ๒๖ 

 (๔). อัจฉริยภาพด๎านภาษาและการสื่อสาร  (Linguistic Intelligence)  ผู๎ที่มี
อัจฉริยภาพทางด๎านภาษาและการสื่อสารมักพบได๎ในการแสดงออกมาในลักษณะของการเป็นนักแตํง
นิยาย บทกลอน นักพูด นักเขียน ที่สามารถสื่อสารทางภาษาทั้งกับตนเองและกับผู๎อ่ืน สามารถอําน 
จดจ าสิ่งตํางๆแล๎วถํายทอดให๎ผู๎อ่ืนฟ๓งได๎อยํางมีประสิทธิภาพ ผู๎ฟ๓งเข๎าใจในเนื้อความได๎อยํางดี ภาษา
สละสลวย ผู๎ที่มีความเป็นอัจฉริยภาพทางด๎านนี้บางคนสามารถเข๎าใจและสื่อสารในภาษาตํางๆได๎
หลากหลายภาษา ความสามารถพิเศษลักษณะเชํนนี้มักพบได๎ในเด็กๆซึ่งจะเห็นได๎วําหากเด็กๆไปอยูํ
ในสิ่งแวดล๎อมใดที่ใช๎ภาษาท่ีแตกตํางออกไป เด็กๆมักค๎นพบตนเองวําสามารถพัฒนาตนเองและจดจ า
ภาษานั้นๆได๎ดี สมองสํวนที่มีบทบาทส าคัญในการท างานของอัจฉริยภาพด๎านภาษาและการสื่อสาร๒๗          

 (๕). อัจฉริยภาพด๎านมิติสัมพันธ๑และจินตภาพ (Spatial Intelligence) ลักษณะของ
บุคคลที่มีอัจฉริยภาพด๎านนี้สามารถจดจ าสิ่งตํางๆในลักษณะของภาพ กระบวนการคิดของคนกลุํมนี้
จะประมวลเป็นภาพตํางๆกํอนถํายทอดออกมาสูํการกระท าหรือค าพูด นักเรียนที่มีอัจฉริยภาพ
ทางด๎านมิติสัมพันธ๑และจินตภาพนี้สามารถอํานและจดจ าข๎อมูลตํางๆที่เขาเหลํ านั้นได๎อํานเป็นภาพ
ของหนังสือ จ าได๎วําค าตอบของข๎อสอบที่เขาก าลังท าอยูํนั้นอยูํหน๎าไหน บรรทัดที่เทําไร มองเห็นภาพ
ตัวหนังสือค าตอบนั้นในจินตภาพ เมื่อศิลปินชื่อดัง ไมเคิล แองเจลโล (Michael Angello) จะ
สร๎างสรรค๑รูปหุํนแกะสลักชื่อเดวิส (Davis) ที่มีชื่อเสียงเขาได๎หินอํอนชิ้นงามมาก๎อนหนึ่งและเขาเห็น
ภาพของเดวิสอยูํในนั้นจึงได๎ลงมือสร๎างสรรค๑งานศิลปะชิ้นเอกของโลกชิ้นนี้ขึ้นมา๒๘ ในนักเดินเรือหรือ
กาลาสีผู๎เชี่ยวชาญสามารถเดินเรือไปในมหาสมุทรอันกว๎างใหญํไปถึงจุดหมายโดยไมํหลงทาง พวกเขา
ใช๎การโยงมิติสัมพันธ๑ตํางๆเข๎าด๎วยกันทั้งการดูต าแหนํงของดวงดาว สีของน้ าทะเล ภาพของเกาะตํางๆ 

                                                           
๒๖ Howard Gardner, Multiple Intelligences, pp.11-12. 
๒๗ Loc.cit., pp.13. 
๒๘ วนิษา เรซ, อัจฉริยะสร๎างได๎, หน๎า ๘๔-๙๗. 
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และต๎นไม๎ชนิดตํางๆ ความสามารถพิเศษเชํนนี้เป็นอัจฉริยภาพด๎านมิติสัมพันธ๑และจินตภาพ ในกลุํม
คนตาบอดแม๎ไมํสามารถจดจ าสิ่งตํางๆด๎วยการมองเห็นแตํกระบวนการเกิดภาพในการจดจ าด าเนิน
ผํานการสัมผัสรับรู๎รูปรํางและผิวสัมผัสของสิ่งของแล๎วแปลงการรับด๎วยการสัมผัสนั้นเป็นจินตภาพของ
สิ่งของนั้นๆขึ้นภายหลัง ๒๙ 

 (๖). อัจฉริยภาพด๎านมนุษย๑สัมพันธ๑และการเข๎าใจผู๎อ่ืน ( Interpersonal) มีลักษณะ
ส าคัญคือมีความสามารถเข๎าใจจิตใจและอารมณ๑ของผู๎อ่ืนได๎ดี สามารถพูดโน๎มน๎ าวความคิดหรือ
จัดการสถานการและควบคุมสถานการณ๑ที่เกิดขึ้นได๎ดี ผู๎ที่มีอัจฉริยภาพทางด๎านนี้มีบุคลิกที่อบอํุน
นํารักนําคบหา บ๎างก็มีบุคลิกนําเชื่อถือ นําเกรงขามเชํนนักพูด นักการเมือง บุคคลเหลํานี้สามารถพูด
โน๎มน๎าวจิตใจผู๎อ่ืนได๎เป็นจ านวนมาก ในบางกรณีบุคคลในกลุํมนี้สามารถใช๎ภาษากายและจิตวิทยาใน
การสื่อสารทั้งภาษากายและภาษาพูดเพ่ือท าให๎ผู๎คนรอบข๎างเข๎าใจและคล๎อยตาม สามารถเอาชนะใจ
ผู๎อ่ืนด๎วยการสื่อสารในรูปแบบตํางๆและสามารถแก๎ไขสถานการณ๑เฉพาะหน๎าจากร๎ายให๎กลายเป็นดี
ได๎อยํางนําอัศจรรย๑ สมองสํวนที่มีบทบาทส าคัญส าหรับอัจฉริยภาพด๎านมนุษย๑สัมพันธ๑และการเข๎าใจ
ผู๎อื่นคือสมองสํวนหน๎า (Frontal lobes) ท างานประสานกับ ระบบสมองสํวนลิมบิก (Limbic)๓๐  

 (๗). อัจฉริยภาพด๎านการเข๎าใจตนเอง (Intrapersonal) บุคคลในกลุํมนี้มักมีลักษณะเป็น
ผู๎ที่ชอบความสงบ ชอบศึกษาหาความรู๎ เป็นผู๎ฟ๓งที่ดี ชอบอยูํกับตัวเองมีความสุขกับการคิดค๎นคว๎าหา
ค าตอบเกี่ยวกับตนเองและชีวิตมนุษย๑ มีกระบวนการคิดที่ซับซ๎อนลึกซ้ึงเกินกวําบุคคลทั่วไปจะท าได๎ มี
ความสามารถรู๎เทําทันอารมณ๑ของตนเองได๎อยํางรวดเร็วในฉับพลันทันที สามารถให๎ก าลังใจตนเอง 
ภูมิใจในตนเอง และปลอบใจตนเองอยํางได๎ผลในเวลาอันรวดเร็ว บุคคลกลุํมนี้สามารถมีชีวิตอยูํได๎โดย
ล าพังอยํางมีความสุขและสามารถมุํงมั่นในการท างานให๎กับตนเองโดยไมํต๎องพ่ึงพาผู๎อ่ืนคอยให๎
ก าลังใจ กระบวนการคิดเกิดขึ้นในระบบการท างานของสมองสํวนหน๎า (Frontal Lobe) ทั้งระบบทั้ง
สํวนลํางและสํวนบน เป็นระบบสมองสํวนส าคัญในการท างานของอัจฉริยภาพด๎านการเข๎าใจตนเอง๓๑ 

 (๘). อัจฉริยภาพด๎านการเข๎าใจธรรมชาติ (Naturalist) ชาร๑ลส ดาร๑วิน (Charles 
Darwin) เป็นบุคคลที่แสดงออกถึงอัจฉริยภาพด๎านนี้อยํางชัดเจน คนในกลุํมนี้มีลักษณะชอบอยูํกับ
ธรรมชาติ เป็นนักเดินทางไปในถิ่นที่เป็นภูเขา ล าน้ า ทะเล เกาะแกํงตํางๆ ชอบค๎นหาความรู๎ ชําง
สังเกตจดจ าและวิเคราะห๑ข๎อมูลสรรพสิ่งในธรรมชาติทั้งพืช สัตว๑และสิ่งแวดล๎อมในธรรมชาติวําเหมือน
หรือแตกตํางกันอยํางไร มีลักษณะพิเศษอยํางไร บุคคลในกลุํมนี้สามารถเชื่อมโยงความสัมพันธ๑ของสิ่ง
ตํางๆที่อยูํในธรรมชาติเข๎าหากันอยํางเป็นเหตุเป็นผลได๎อยํางนําอัศจรรย๑ เด็กๆสามารถแสดงออกถึง
อัจฉริยภาพทางด๎านนี้ได๎งําย เร็วและชัดเจนกวําในวัยผู๎ใหญํเชํนเมื่อเด็กๆได๎ฝึกฝนหรือเข๎าไปมีสํวน
รํวมในกิจกรรมทางธรรมชาติ สมองสํวนที่มีความส าคัญในการท างานของอัจฉริยภาพด๎านการเข๎าใจ
ธรรมชาติเป็นกลไกการประสานงานของสมองสํวนรับรู๎ รับสัมผัสจากสิ่งรอบตัว๓๒ 

                                                           
๒๙ Howard Gardner, Multiple Intelligences, pp.13-14. 
๓๐ Loc.cit., pp. 14-16. 
๓๑ Loc.cit., pp. 16-18. 
๓๒ Loc.cit., pp. 18-21. 
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การพัฒนาทางอัจฉริยภาพในด๎านตํางๆของทฤษฎีพหุป๓ญญาแบํงออกได๎เป็น ๓ ระยะ โดย
อาศัยล าดับของอายุและระดับการศึกษาเป็นเกณฑ๑ดังนี้ 

ระยะที่ ๑ การพัฒนาอัจฉริยภาพในวัยเด็กเล็ก เป็นชํวงส าคัญในการค๎นหาพรสวรรค๑และ
ความสนใจตามธรรมชาติของเด็ก ทฤษฎีพหุป๓ญญามีเครื่องมือ ( project spectrum ) ซึ่งเป็น
แบบทดสอบติดตามสังเกตลักษณะและพฤติกรรมการแสดงออก การตอบสนองตํอสิ่งแวดล๎อมของ
เด็กเล็กตามธรรมชาติที่เขาเหลํานั้นแสดงออก การค๎นหาอัจฉริยภาพของเด็กเหลํานี้เป็นการท างาน
รํวมกันอยํางใกล๎ชิดของผู๎ปกครอง ครูผู๎ดูแล และเครื่องมือเป็นแบบทดสอบโดยอาศัยการสังเกต
ลักษณะของเด็กเล็กเมื่อเข๎ารํวมกิจกรรมทดสอบ และการตอบสนองตํอสิ่งแวดล๎อมและกิจกรรม 
ผู๎ปกครองและครูผู๎สอนจะสามารถใช๎เครื่องมือทดสอบติดตามพฤติกรรมการแสดงออกของเด็กแล๎วน า
ผลที่ได๎มาประชุมปรึกษาผู๎เชี่ยวชาญประเมินถึงแนวโน๎มความเป็นอัจฉริยภาพในด๎านตํางๆทั้ง ๘ ด๎าน 
เมื่อประมวลผลแล๎ววําเด็กมีอัจฉริยภาพในด๎านใดจึงวางรูปแบบวิธีการในการพัฒนาอัจฉริยภาพของ
เด็กแตํละคนในอันดับตํอไป๓๓ 

ระยะที่  ๒ ฝึกฝนการสร๎างโครงการเพ่ือความโดดเดํนของอัจฉริยภาพในชํวงชั้น
ประถมศึกษา ในโรงเรียนต๎นแบบของทฤษฎีพหุป๓ญญา (MI school and key learning 
community) มีแนวคิดวําแตํละวันเด็กนักเรียนชั้นประถมควรจะได๎ถูกกระตุ๎นความเป็นอัจฉริยภาพ
ทางพหุป๓ญญาทั้ง ๘ ด๎านของแตํละคนให๎โดดเดํนออกมา ดังนั้นทุกๆวันเด็กนักเรียนจะได๎รํวมกิจกรรม
ทางการค านวณ ทางดนตรี กิจกรรมการใช๎ความสามารถทางรํางกาย เป็นต๎น กระบวนการในทาง
ปฏิบัติแบํงเป็น ๓ ขั้นตอน ขั้นแรกในแตํละวันเด็กนักเรียนแตํละคนจะเข๎ารํวมกิจกรรมในห๎องที่จัดขึ้น
ไว๎เป็นพิเศษเสมือนดั่งห๎องฝึกงานที่จัดขึ้นหลากหลายลักษณะ แตํละห๎องจะถูกออกแบบให๎เด็ก
นักเรียนสามารถแสดงออกถึงความถนัดและเค๎ารางของความเป็นอัจฉริยภาพของเด็กนักเรียนแตํละ
คน ในแตํละห๎องฝึกจะมีเด็กนักเรียนตํางอายุปะปนกันพร๎อมครูพ่ีเลี้ยง และอุปกรณ๑เครื่องมือในการ
ท ากิจกรรมครบครัน แตํละห๎องจะมีผู๎เชี่ยวชาญในด๎านตํางๆคอยให๎แนวทางและให๎ค าปรึกษา เด็ก
นักเรียนสามารถด าเนินกิจกรรมไปตามความสามารถ ความถนัด และอัจฉริยภาพของตนเอง ได๎ฝึกฝน
การวางแผนงานรํวมกับนักเรียนคนอ่ืน ได๎รับความรู๎และประสพการจากเด็กนักเรียนในวัยที่ตํางกัน
และซักถามข๎อสงสัยจากครูพ่ีเลี้ยงและผู๎เชี่ยวชาญ ท าให๎เกิดพัฒนาการทางความคิดประสบการณ๑ 
สามารถสร๎างโครงการของตนเอง ได๎ชิ้นงานเป็นของตนเองและแม๎แตํมองเห็นอาชีพที่ตนเองใฝุฝ๓น 
ขั้นตอนที่สอง คือการน าโครงการหรือชิ้นงานของเด็กนักเรียนจัดแสดงตํอบุคคลภายนอก ในแตํละ
สัปดาห๑ ผู๎เชี่ยวชาญจากภายนอกโรงเรียนจะเข๎ามาชมผลงานของนักเรียน ที่จัดขึ้นเป็นนิทรรศการ
ภายใต๎บรรยากาศเรื่องราวตํางๆเชํน  “นิทรรศการเรื่องการปกปูองสิ่งแวดล๎อม” ลักษณะเชํนนี้ท าให๎
เด็กนักเรียนได๎มีโอกาสพบปะผู๎เชี่ยวชาญภายนอกโรงเรียนที่มีความคิดเห็นและค าถามที่กว๎างขวาง
มากขึ้น ได๎ความรู๎ข๎อคิดมากขึ้น ที่ส าคัญเด็กนักเรียนได๎มีโอกาสติดตามข๎อมูลอยํางตํอเนื่องในเรื่องราว
ของโครงการของตนเอง เมื่อชิ้นงานหรือโครงการของนักเรียนมีความโดดเดํนจะถูกน าไปจัดแสดงสูํ
สายตาประชาชนที่ของเมือง พิพิธภัณฑ๑ขั้นตอนสุดท๎ายเป็นขั้นตอนที่ส าคัญ เมื่อผํานไป ๑๐ สัปดาห๑ 
โรงเรียนสามารถแสดงโครงการของนักเรียนได๎หลากหลายเรื่องราว ได๎แสดงถึงรูปแบบ การเชื่อมโยง
                                                           

๓๓ Ibid.,. pp. 89-112. 
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ขององค๑ความรู๎ และการแสดงผลงานในเบื้องลึกของแตํละโครงการที่น ามาแสดงเป็นผลงาน เด็ก
นักเรียนจะน าเสนอผลงานของตนตํอเพ่ือนรํวมชั้น และครู อธิบายเรื่องราวของโครงการ วัตถุประสงค๑ 
ประเด็นป๓ญหาและการน าไปใช๎ประโยชน๑ในอนาคต พร๎อมทั้งตอบค าถามข๎อสงสัยตํางๆ ผลงานทุกชิ้น
ของเด็กนักเรียนจะถูกบันทึกไว๎เป็นแฟูมประวัติผลงาน (portfolio) เพ่ือติดตามพัฒนาการทางสมอง
และพฤติกรรมของเด็กนักเรียนอยํางตํอเนื่อง๓๔ 

ระยะที่ ๓ การสร๎างข๎อบังคับกฎเกณฑ๑ในวัยรุํนขั้นมัธยมปลาย การเรียนการสอนชํวงชั้น
มัธยมปลายจะเน๎นหนักไปในด๎านใดด๎านหนึ่ง การ๑ดเนอร๑ได๎ท างานวิจัยติดตามดูการพัฒนาและการ    
เปลี่ยนแปลงในกรณีตัวอยํางด๎านศิลปะ เขามีความเห็นวําการเรียนการสอนที่เน๎นหนักไปด๎านใดด๎าน
หนึ่งโดยเฉพาะในชํวงวัยรุํนนี้ท าให๎สมองของเด็กนักเรียนได๎ใช๎งานเพียงครึ่งเดียว (half-brained) สํวน
อีกครึ่งหนึ่งจะไมํเกิดการเรียนรู๎ ใช๎งานและพัฒนาให๎เต็มศักยภาพ เมื่อทีมงานวิจัยได๎ศึกษาด๎านการ
เปลี่ยนแปลงของพัฒนาการของเด็กนักเรียนตั้งแตํเด็กเล็กจนกระทั่งเติบโตขึ้นมา เมื่ อเด็กนักเรียน
ได๎รับการศึกษาที่เน๎นหนักในด๎านใดด๎านหนึ่งอยูํในบรรยากาศที่รายล๎อมด๎วยศาสตร๑เฉพาะด๎านนั้นๆ
พบวําความสามารถพิเศษรอบด๎านอ่ืนๆที่เด็กเคยมีมาตั้งแตํวัยเด็กเล็กกลับเสื่อมถอยลงไปอยํางนํา
เสียดาย ดังนั้นเมื่อน าทฤษฎีพหุป๓ญญาอัจฉริยะ ๘ ด๎านมาใช๎พิจารณาเพ่ือให๎เกิดการประมวลโยงใย
ความรู๎ให๎เกิดผลสัมฤทธิ์เป็นปรากฏการณ๑หยั่งรู๎ (insight) ในแตํละด๎านขึ้นมาได๎ต๎องอาศัยการกํอตัว 
(form) ขององค๑ความรู๎ที่หลากหลายที่มีอาณาเขต (domain) ที่คลอบคลุมในความเกี่ยวข๎องเกี่ยวโยง
ของอัจฉริยภาพด๎านนั้นๆ อาทิเชํน องค๑ความรู๎ที่ เกี่ยวข๎องและเกี่ยวโยงถึงด๎านศิลปะ องค๑ความรู๎และ
อัจฉริยภาพที่เกี่ยวข๎องมีทั้งด๎านภาษาและการสื่อสาร (linguistic intelligence) ซึ่งสามารถแสดง
ออกมาทางด๎านงานประพันธ๑ นวนิยาย หรือบทกวีที่สามารถใช๎ภาษาได๎อยํางสละสลวยไพเราะ หรือใน
กรณีของอัจฉริยภาพด๎านมิติสัมพันธ๑และจินตภาพ (Spatial Intelligence) สามารถแสดงออกมาใน
รูปแบบของงานศิลปะการป๓้นการแกะสลักรูปป๓้นที่งดงาม อัจฉริยภาพด๎านรํางกายและการเคลื่อนไหว 
(Kinesthetic Intelligence) สามารถแสดงออกมาในการเต๎นร า การแสดงทําทางตํางๆแทนค าพูด
เชํน โขน หรือละครใบ๎  ในท านองเดียวกันผู๎ที่มีอัจฉริยภาพทางด๎านดนตรี (Musical intelligence) 
สามารถใช๎ความสามารถทางศิลปะที่เขามีอยูํไปในงานออกแบบเสียงสัญญาณตํางๆในระบบการ
สื่อสาร  

ดังนั้น การจัดวิธีการ ข๎อบังคับและกฎเกณฑ๑การให๎ความรู๎ที่หลากหลายและลึกซึ้งใน
ขอบขํายขององค๑ความรู๎ที่เกี่ยวข๎องเป็นงานส าคัญ ในยุคกํอนเข๎าใจวําการสร๎างความเป็นอัจฉริยภาพ
สามารถท าได๎สองทาง หนทางแรกเป็นการน าเด็กนักเรียนเข๎ามารํวมค๎นหาและขับเคลื่อน (mobilize) 
ความมีอัจฉริยภาพที่มีในตนตั้งแตํยังเป็นเด็กเล็ก อีกหนทางหนึ่งคือการฝึกฝน (trained) และสร๎าง
รูปแบบ (setting and format) มีลักษณะการเรียนการสอนเป็นรูปแบบระบบการศึกษา มีการสอน
ในห๎องเรียน มีวิชาที่หลากหลาย ฝึกฝนความจ า ความเข๎าใจ ความรู๎ตํางๆเหลํานี้เพ่ือการท าการบ๎าน 
และการสอบ แตํส าหรับความคิดของการ๑ดเนอร๑ ความมีอัจฉริยภาพของบุคคลสามารถสร๎างได๎ดีกวํา
และกว๎างขวางกวําด๎วยการศึกษานอกระบบโรงเรียน ด๎วยมุมมองทางด๎านการพัฒนาการทางสมองจึง
ริเริ่มโครงการ “โปรเจ็ค ซีโรํ (Project Zero)”  โดยมีการน ารํองศึกษาด๎านศิลปะขึ้นมาโดยมีประเด็น
                                                           

๓๔ Ibid., pp.113-121. 



 
๗๖ 

 

ส าคัญ ๑๐ ประการ คือ การให๎เด็กเล็ก อายุต่ ากวํา ๑๐ ปี สร๎างสรรค๑ผลงานทางศิลปะด๎านใดด๎าน
หนึ่งขึ้นมา,  เด็กนักเรียนสามารถสร๎างความสัมพันธ๑โยงใยกับเรื่องราวอ่ืนๆและแสดงเปูาประสงค๑ของ
ตนเองได๎, เด็กนักเรียนสามารถแสดงผลงานและอธิบายให๎ผู๎ อ่ืนเขาใจได๎, เด็ กนักเรียนเข๎าใจ
ความหมายและความเป็นไปได๎ของผลงานเพ่ือสามารถพัฒนาให๎เกิดความเชี่ยวชาญในระยะยาว, เด็ก
นักเรียนในชํวงมัธยมได๎ศึกษาในหลักสูตรที่เจาะลึกในความรู๎ให๎ถึงรากฐานของความรู๎นั้นๆ. การ
ประเมินผลงานของเด็กนักเรียนจะต๎องประเมินในรูปแบบของการยอมรับความเป็นอัจฉริยะอยําง
อิสระแตํยังคงอยูํในขอบขํายของด๎านนั้นๆ, การเรียนจะไมํจ ากัดรูปแบบ ความเชี่ยวชาญ หรือ
แนวความคิด เด็กนักเรียนสามารถแสดงความรู๎สึก สะท๎อนความเป็นตัวตนของเด็กนักเรียนได๎อยําง
อิสระ, เด็กนักเรียนจะได๎รับการสอนถึงรสนิยมและคุณคําของผลงานจากมุมมองที่หลากหลาย 
การศึกษาในแนวทางนี้มีสิ่งส าคัญที่จะท าให๎เกิดความสมบูรณ๑ได๎ต๎องอาศัยการรํวมมือจากหลายภาค
สํวนทั้งผู๎สนับสนุน ผู๎เชี่ยวชาญ (เชํนศิลปินในสาขาตํางๆ) ครูผู๎สอน นักวิจัย ผู๎ประสานงานและตัวเด็ก
นักเรียน เด็กนักเรียนจะได๎ศึกษาศิลปะในทุกรูปแบบและที่ส าคัญนอกเหนือจากการสร๎างสรรค๑ผลงาน
แล๎ว เด็กนักเรียนจะสามรถขยายและแตกกิ่งก๎านสาขาทางความคิดในรูปแบบของงานศิลปะออกไป
อยํางหลากหลายได๎อีกด๎วย๓๕     

ทฤษฎีพหุป๓ญญา ได๎น าเสนออัจฉริยภาพ ๘ ด๎าน เป็นทฤษฎีที่ให๎ความส าคัญกับปรากฏ
การทางการท างานของสมอง การพัฒนาทางสมองสัมพันธ๑กับแนวคิดให๎การศึกษาตามลักษณะของ
ความโดดเดํนแตํละด๎านของอัจฉริยภาพในเด็กแตํละคน รวมทั้งใสํใจในการสร๎างเสริมบํมเพาะ
อัจฉริยภาพนั้นๆให๎งอกงามเกิดพัฒนาการเป็นผลสัมฤทธิ์ในวัยผู๎ใหญํ ดังนั้นทฤษฎีพหุป๓ญญาเป็น
ทฤษฎีที่ส าคัญทฤษฎีหนึ่งที่แสดงแนวคิดของอัจฉริยภาพที่ชัดเจนและมีกระบวนการทางแนวคิดที่
สํงเสริมให๎เยาวชนค๎นหาอัจฉริยภาพที่มีมาตั้งแตํก าเนิดและยังให๎ความส าคัญในการเรียนรู๎ให๎มีความรู๎
อยํางกว๎างขวางเพ่ือการเกิดการโยงใยองค๑ความรู๎ที่มีเป็นปรากฏการหยั่งรู๎ให๎เกิดข้ึน  

๓.๑.๓ การสร๎างวุฒิภาวะทางอารมณ๑    

สภาวะเครียดเป็นกลไกทางสมองและระบบประสาทที่สํงผลร๎ายตํอระบบตํางๆของ
รํางกายอยํางยิ่งเมื่อเกิดความเครียดมากๆ โกรธหรือกลัว สมองสํวนอะมิกดาลํา  จะเข๎ามามีบทบาท
ส าคัญในการจัดการระบบตํางๆของสมองและสารเคมีในรํางกายเพ่ือเอาชีวิตรอดวําจะสู๎หรือจะหนี 
(Flight or Fight) ไมํวําจากการกระตุ๎นจากสภาวะแวดล๎อมหรืออารมณ๑โกรธ กลัว เครียด สิ่งเหลํานี้
จะท าให๎เกิดการยึดอ านาจ หรือท่ีเรียกวําไฮแจ็ค (Hijack) สมองสํวนอื่นๆ ท าให๎สภาวะการใช๎ความคิด
ที่เป็นเหตุเป็นผลด๎อยลง การท างานของระบบฮอร๑โมนแปรปรวน เกิดการหลั่งกลุํมสารเคมีในรํางกาย
และฮอร๑โมนที่เกี่ยวข๎องกับความเครียดเชํน คอร๑ติซอล (Cortisol), อิพิเนฟริน (Epinephrine),  นอร๑
อิพิเนฟริน (Norepinephrine), อะซิทิลโคลีน (Acetylcholine) และอดรินาลีน (Adrenaline) 
ทั้งหมดนี้มีผลตํออัตราการเต๎นของหัวใจ การหายใจ ความดันเลือด ระบบการยํอยอาหาร ระดับ
กลูโคสในกระแสเลือดและระบบภูมิคุ๎มกันแปรปรวน  และหากเกิดขึ้นในเด็กจะท าให๎การเจริญเติบโต
ช๎าลงมีการเจ็บปุวยบํอยๆ ๓๖ ส าหรับการสํงผลด๎านพฤติกรรมก็ได๎มีทฤษฎีอัจฉริยภาพทางอารมณ๑ 
                                                           

๓๕ Ibid., pp.147-166. 
๓๖ The Society for Neuroscience, Brain Fact, pp.3-39. 
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(EQ: Emotion Quotient, 1990 ผู๎ริเริ่มทฤษฎีคือ ปีเตอร๑ โซโซเวย๑ (Peter Salovey) นักจิตวิทยา
แหํงมหาวิทยาลัยเยล และจอห๑น ดี เมเยอร๑ (John D. Mayer) แหํงมหาวิทยาลัยนิวแฮมเชียร๑ ได๎
รํวมกันวิจัยและสรุปคุณลักษณะความฉลาดทางอารมณ๑หรืออัจฉริยภาพทางอารมณ๑ที่ท าให๎หลํอหลอม
บุคลิกภาพ พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลตํอสังคมซึ่งน าไปสูํความส าเร็จในชีวิต นอกจากโซโล
เวย๑ และเมเยอร๑แล๎วยังมีผู๎ที่มีบทบาทในการพัฒนาทฤษฎีนี้อีกเชํน โกลด๑แมน ดี (Goldman D., 
1995) ทฤษฎีอัจฉริยภาพของโกลด๑แมน เป็นทฤษฎีที่โดํงดังที่สุด เป็นผู๎จุดประกายให๎วงการศึกษา 
และนักพัฒนามนุษย๑ทั้งโลกหันมาสนใจความส าคัญของอัจฉริยภาพทางอารมณ๑อันเป็นป๓จจัยส าคัญที่
ท าให๎มนุษย๑ประสบความส าเร็จในชีวิต โซโลเวย๑ และเมเยอร๑ได๎กลําวไว๎วําทฤษฎีอัจฉริยภาพทาง
อารมณ๑ของพวกเขานั้นมีความคลายคลึงทับซ๎อนกันบางสํวนกับทฤษฎีพหุป๓ญญาอัจฉริยภาพ ๘ ด๎าน 
ในสํวนของอัจฉริยภาพด๎านรู๎จักตนเอง ( Intra personal intelligence) ของ โฮวาร๑ด การ๑ดเนอร๑ 
(Howard Gardner, 1983)๓๗ 

อัจฉริยภาพทางอารมณ๑เป็นความฉลาดที่เกี่ยวข๎องกับความสามารถในการเข๎าใจ ติดตาม
ความเคลื่อนไหวของอารมณ๑ของตนเองและผู๎อ่ืน รู๎จักพินิจพิเคราะห๑วําอะไรดีอะไรไมํดี ควรหรือไมํ
ควร ทั้งที่แสดงออกทางค าพูด  และ  ไมํได๎แสดงออกทางค าพูด การแสดงออกทางอารมณ๑ การ
ควบคุมจัดการทางอารมณ๑ทั้งของตนเองและผู๎อ่ืน รวมไปถึงการใช๎ความสามารถทางอารมณ๑ในการ
แก๎ไขป๓ญหาตํางๆ๓๘ จากงานวิจัยของ The Correction of Canada ได๎ให๎ความเห็นวําทฤษฎี
อัจฉริยภาพทางอารมณ๑ของโซโลเวย๑ และเมเยอร๑เป็นทฤษฎีดั้งเดิมและมีความเกี่ยวข๎องโดยตรงกับ
การท างานของสมอง มีการท างานทั้งหมด ๔ ด๎าน คือ ๑. การรับอารมณ๑ ๒.การประมวลรวมอารมณ๑
ตํางๆ ๓.การเข๎าใจในอารมณ๑ และ ๔.การบริหารจัดการอารมณ๑ แล๎วจึงสํงสัญญาณตํอไปยังสมอง 
อวัยวะที่เกี่ยวข๎องและระบบการแสดงอารมณ๑ตํางๆ  อีกทฤษฎีหนึ่งที่มีการอ๎างถึงในวงการศึกษาคือ 
ทฤษฎีอัจฉริยภาพทางป๓ญญา (Intelligence Quotient) ได๎น าไปใช๎อยํางแพรํหลายในสหรัฐอเมริกา 
มีการน าไปทดสอบและวัดระดับความฉลาดของมนุษย๑เป็นระดับโอคิว ( IQ score) โดยประเมินความ
ฉลาดของบุคคลไปตามคะแนนที่ได๎ อยํางไรก็ตามยังมีข๎อสงสัยและโต๎แย๎งอยูํมากวํา ระดับของ IQ ซึ่ง
สํวนใหญํเป็นข๎อถามเกี่ยวกับข๎อมูลในระบบการศึกษาแตํจะไมํสามารถบํงชี้วําบุคคลผู๎นั้นมีความเป็น
อัจฉริยภาพทางป๓ญญาจริงหรือไมํและไมํสามารถบํงชี้วําบุคคลผู๎นั้นจะประสพความส าเร็จในชีวิตได๎แคํ
ไหน และอีกประการหนึ่งหากศิลปินหรือผู๎ที่มีความถนัดทางฝีมือ หรือการเกษตร มีความสามารถ
อยํางยิ่งในด๎านนั้นๆแตํไมํได๎เข๎ามาอยูํในระบบการศึกษาแบบทั่วไปและเมื่อทดสอบแล๎วได๎คะแนน IQ 
ที่ไมํอยูํในระดับสูงนั้นแปลวําบุคคลเหลํานั้นเป็นผู๎มีความฉลาดในระดับต่ าเชํนนั้นหรือ ดังนั้นในการวัด
ความเป็นอัจฉริยภาพทางป๓ญญาโดยอาศัยคะแนน IQ เป็นตัวบํงชี้จึงยังมีข๎อจ ากัดอยูํมาก 

งานวิจัยของ Moffit T. และคณะ ได๎ท าวิจัยในประเทศนิวซีแลนด๑ ได๎ท างานวิจัยที่ส าคัญ
ตํอวงการนักพฤติกรรมศาสตร๑และนักการศึกษาทั่วโลกถึงความส าคัญของการมีวินัยในวัยเด็กที่สํงผล
ทั้งทางบวกและทางลบเมื่อเด็กเหลํานั้นเติบโตเป็นผู๎ใหญํ งานวิจัยได๎ตรวจติดตามเยาวชนซึ่งเป็นเด็ก

                                                           
๓๗ Ibid., pp.3-39. 
๓๘ Mayer J et al, “The Intelligence of Emotional Intelligence”, Intelligence, 

Vol.17(1993): 443-442. 
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เล็กวัย ๓ ปี  จ านวน ๑,๐๓๗ คน โดยตรวจติดตามเป็นระยะเวลา ๒๙ ปี จนกระทั่งเด็กๆเติบโตเป็น
ผู๎ใหญํอายุ ๓๒ ปี การตรวจติดตามแบํงเป็น ๓ ชํวงวัยคือ ระยะแรกวัยเด็กอายุ ๓-๑๑ ปี เป็นระยะที่
ส าคัญอยํางยิ่งเป็นระยะที่มีป๓จจัยความเสี่ยงในการหลํอหลอมสภาวะทางอารมณ๑ความมีวินัยในการ
ควบคุมตนเอง ความฉลาดทางป๓ญญา และความสามารถในการปรับตัวระหวํางบ๎านและสังคมรอบตัว
ของเด็ก ระยะที่สองเป็นวัยเด็กโตจนถึงวัยรุํนชํวงปลาย อายุ ๑๒-๒๐ ปีโดยตรวจติดตามจากการสูบ
บุหรี่ การเลิกเรียนหนังสือ การเป็นพํอแมํในวัยรุํน ระยะท่ีสามเป็นระยะวัยผู๎ใหญํ อายุ ๒๑-๓๒ ปี โดย
ตรวจติดตามในเรื่องของสุขภาพ ฐานะทางการเงิน และการกํอคดีตํางๆ ในงานวิจัยให๎ความส าคัญกับ
เด็กเล็กชํวงวัย ๓-๑๑ ปีเป็นอยํางยิ่งเพราะเป็นวัยที่มีป๓จจัยเสี่ยงในการหลํอหลอมตัวตนของเด็ก 
ดังนั้นการติดตามเป็นไปอยํางใกล๎ชิดโดยการตรวจติดตามดูพฤติกรรมในวัยเด็กใช๎ตัวชี้วัดลักษณะทาง
อารมณ๑และพฤติกรรมการแสดงออก ๙ ข๎อ โดยอาศัยจากการสอบถามจากพํอ แมํ ครู ผู๎สังเกตการณ๑
และตัวเด็กเอง ตัวชี้วัดดังกลําวคือ 

๑. ความสามารถในการควบคุมอารมณ๑ ความซุกซนไมํอยูํนิ่ง ความสามารถในการทนตํอ
ความผิดหวังและความมีวิริยะสูํเปูาหมาย ใช๎ส าหรับเด็กเล็กอายุ ๓ และ ๕ ปี 

๒. ความก๎าวร๎าว การตํอยตี วิวาทของเด็กอายุ ๕, ๗, ๙ และ ๑๑ ปี 
๓. ความไมํอยูํนิ่งเฉย (Hyperactive) การวิ่ง กระโดด นั่งเฉยไมํได๎ สมาธิสั้น ในเด็กอายุ 

๕, ๗, ๙ และ ๑๑ ปี 
๔. ดูความไมํอยูํนิ่งเฉย (Hyperactive) ดูความสามารถในการนั่งนิ่งเฉยได๎เพียงใด ในเด็ก

อายุ ๙ และ ๑๑ ปี 
๕. ความมีวิริยะ ดูความมํุงมั่นในการท าสิ่งตํางๆให๎ส าเร็จ ในเด็กอายุ ๙ และ ๑๑ ปี 
๖. ความก๎าวร๎าว ดุดัน กระท ากํอนคิด ความอดทนในการรอคอย ในอายุ ๙ และ ๑๑ ปี 
๗. ความหงุดหงิด ในเด็กอายุ ๑๑ ปี 
๘. ความสนใจในสิ่งใดสิ่งหนึ่งวํามีได๎นานและมั่นคงแคํไหน ในเด็กอายุ ๑๑ ปี 
๙. ความก๎าวร๎าว ดูความสามารถในการอดทนรอคอย และพูดแซงคนอ่ืนที่ก าลังพูดอยูํ

หรือไมํ ในเด็กอายุ ๑๑ ปี 

จากการตรวจติดตามแล๎วเก็บบันทึกข๎อมูลดูความเป็นไปของความส าเร็จและความ
ล๎มเหลวของเยาวชนเหลํานั้นในทุกขั้นตอนของชีวิตดูความสัมพันธ๑ของความมีวินัยกับสุขภาพ ฐานะ
ทางการเงิน ชีวิตครอบครัว และการกํอคดี๓๙ ปรากฏผลเป็นที่นําสนใจอยํางยิ่งคือ ด๎านสุขภาพ พบวํา
การเกิดโรคตํางๆในวัยผู๎ใหญํแปรผกผันกับความสามารถในการควบคุมตนเองเมื่ออยูํในวัยเด็ก 
กลําวคือยิ่งเด็กในกลุํมทดลองที่มีความสามารถในการควบคุมตัวเองได๎ดีมากเทําไร พวกเขาเหลํานั้น
จะยิ่งเจ็บปุวยเป็นโรคตํางๆได๎น๎อยลงเมื่อเติบโตสูํวัยผู๎ใหญํ ทางด๎านการเงินพบวําการมีรายได๎สูงในวัย
ผู๎ใหญํแปรตามความสามารถในการควบคุมตนเองในวัยเด็ก ทางด๎านชีวิตครอบครัวการเป็นพํอแมํ
เลี้ยงเดี่ยว พบวําอัตราการเป็นพํอแมํเลี้ยงเดี่ยวมีจ านวนต่ าลงในกลุํมที่มีความสามารถควบคุมตนเอง

                                                           
๓๙ Moffitt, T et al, (2011), “A Gradient of Childhood Self-control Predicts Health, 

Wealth, and Public Safety”, PNAS, [online], 108 (7): 2593-2638, source: 
www.pnas.org/cgi/doi/10.1073. [[2017]. 

http://www.pnas.org/cgi/doi/10.1073
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ได๎ดีในวัยเด็ก และในกรณีการติดตามการกํอคดีพบวําจ านวนการกํอคดีมีจ านวนต่ าลงในกลุํมเด็กที่มี
ความสามารถในการควบคุมตนเองได๎ดีในวัยเด็ก 

 
ภาพที่ ๒๑ แสดงการตดิตามดูผลของการมีวินัยในแตํละชํวงวัย 

จากงานวิจัยดังกลําวข๎างต๎นจะเห็นวําความสามารถควบคุมตนเองหรือการมีวินัยมี
ความสัมพันธ๑อยํางใกล๎ชิดกับการควบคุมอารมณ๑และควบคุมพฤติกรรมการแสดงออกของตนเองออก
สูํสังคม อีกงานวิจัยหนึ่งที่สนับสนุนการแสดงออกทางพฤติกรรมดังกลําวนี้ส านักงานควบคุมความ
ประพฤติของแคนาดา (The Correction Office of Canada) พบวํา อัจฉริยภาพทางอารมณ๑สํงผล
ตํอความส าเร็จในชีวิตของคนวัยท างานทั้งคนในต าแหนํงผู๎น าและพนักงานธรรมดา โดยสํงผลตํอ
ต าแหนํงหน๎าที่การงาน รายได๎ และการบริหารงานในองค๑กรทั้งภาครัฐและเอกชน แม๎วํายังไมํสามารถ
สรุปได๎วําอัจฉริยภาพทางอารมณ๑จะสามารถสํงผลดีตํอเพศหญิงหรือเพศชายมากกวํากันแตํทิศทาง
ของการสํงผลดีเป็นไปในทิศทางเดียวกันทั้งสองเพศ งานวิจัยดังกลําวได๎น าทฤษฎีของอัจฉริยภาพทาง
อารมณ๑หลักๆ ๓ ทฤษฎีคือทฤษฎีของ โซโลเวย๑ และเมเยอร๑ (John D. Mayer), ทฤษฏีของบาร๑ออน 
(Bar-On) และ ทฤษฎีของ โกลด๑แมน (Goldman) มาศึกษาแล๎วสร๎างโปรแกรมการพัฒนาบุคคลากร
ของประเทศในอนาคต๔๐  

จากกระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ ในแนวทางศาสตร๑สมัยใหมํสามารถประมวล
ความสัมพันธ๑ของกระบวนการโดยมีป๓จจัยส าคัญที่เป็นองค๑ประกอบส าคัญในการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎คือ
ต๎องมีอวัยวะรับสัมผัสทั้ง ๕ และสมองสํวนที่ท างานประสานกับอวัยวะนั้นๆที่สมบูรณ๑ การรับรู๎สัมผัส
จากภายนอกอยํางมีสติสัมปชัญญะอันเป็นป๓จจัยส าคัญให๎เกิดความจ าระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพและ
จะพัฒนาเป็นความจ าระยะยาวที่ชัดเจนแมํนย าด๎วยการเก็บข๎อมูลตํางๆเข๎าระบบของจิตส านึก จิตใต๎
ส านึกและจิตไร๎ส านึก ที่พร๎อมจะน ามาใช๎เป็นข๎อมูลดิบในการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎เมื่อเกิดความตีบตันทาง
ความคิดและเมื่อมีป๓จจัยของสภาวะรํางกายที่สงบและอารมณ๑ที่สงบผํอนคลาย สามารถสรุปดั้ง
แผนภูมิที่ ๓  

 

 

                                                           
๔๐ Stys, Y er al, “A Review of the Emotion Intelligence Literature and Implications of 

Corrections”, Research report, (Research Branch Correctional Service of Canada.2004), pp. 4-35.   
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แผนภูมิที่ ๓ สรุปกระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ในแนวศาสตร๑สมัยใหมํ 

 

 

 

ส่ิงแวดล้อมภายนอก
Environment

อวัยวะรับสัมผัสทั้ง ๕
Sensory Organ

ความใส่ใจ 
Attention

สมองส่วนรับรู้ ความตีบตันทางความคิด
ประมวลผลและระบบ Impasse

รับข้อมูลไม่ต้ังใจ ประสาทส่วนกลาง สติสัมปชัญญะ
Unattention Brain Conscious/Awareness

ความจ าระยะส้ัน กระบวนการคิด
Short term memory แบบใช้เหตุผล อารมณ์ทางบวก

Rational ผ่อนคลาย
ไม่หมกมุ่น

ความจ าระยะยาว Positive emotion,
Long term memory Defocus, Relax

ความรู้ที่กว้างขวาง

Knowledge/Intuition

จิตใต้ส านึก
Subconscious

จิตไร้ส านึก
Unconscious

ปัญญาหยั่งรู้
Insight, Aha moment

แผนภูมิที่ ๑ กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้แนวศาสตร์สมัยใหม่
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๓.๒ กระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ในแนวทางพระพุทธศาสนา.  
การสร๎างเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ทางพระพุทธศาสนามี ป๓จจัยในการเกิดกระบวนการทั้งป๓จจัย

ภายในและป๓จจัยภายนอก ที่เกื้อหนุนกันอยํางพอเหมาะพอดี หรือเกิดความสมดุลทั้งภายนอกและ
ภายในรํางกาย การสร๎างสมดุลภายในหลักธรรมส าคัญคือการสร๎างความสมดุลของอินทรีย๑ ๕ ด๎วย
ความเพียร จนพัฒนาสูํพละ ๕ ป๓จจัยของความวิเวก และป๓จจัยภายนอกจากสภาวะแวดล๎อมที่ สัปปา
ยะ และการกระตุ๎นให๎เกิดกระบวนการของป๓ญญาหยั่งรู๎ทั้งจากกัลยานมิตรและสภาวะแวดล๎อมที่ได๎
สัมผัส 

๓.๒.๑ การสร๎างสมดุลของการท างานของจิตใจด๎วย อินทรีย๑ ๕ และพละ ๕ 

อินทรีย๑ดังที่พระพุทธเจ๎าได๎ตรัสนั้นมีองค๑ประกอบที่ส าคัญ ๕ ประการคือ ๑. สัทธินทรีย๑ 
(อินทรีย๑คือศรัทธา) ๒. วิริอินทรีย๑ (อินทรีย๑คือวิริยะ) ๓. สตินทรีย๑ (อินทรีย๑คือสติ) ๔. สมาธินทรีย๑
(อินทรีย๑คือสมาธิ)  ๕. ป๓ญญินทรีย๑ (อินทรีย๑คือป๓ญญา)”๔๑ อินทรีย๑นั้นเป็นธรรมที่ที่ท าให๎บุคคล
บริสุทธิ์ “พระผู๎มีพระภาคตรัสวําเมื่ออินทรีย๑ ๕ ต่ืนอยูํ นิวรณ๑ ๕ ถือวําหลับอยูํ เมื่อนิวรณ๑ ๕ หลับแล๎ว 
อินทรีย๑ ๕ ถือวําตื่นอยูํ บุคคลหมักหมมธุลีคือกิเลสเพราะนิวรณ๑ ๕ บุคคลบริสุทธิ์เพราะอินทรีย๑ ๕๔๒ 
เมื่ออินทรีย๑ ๕ สมดุลและพัฒนาขึ้นเป็นพละ ๕ จึงเกิดก าลังของอินทรีย๑ขึ้นดังการเปรียบของก าลังของ
พละ ๕ ที่เกิดขึ้นดั่งกระแสน้ าดังนี้  

ภิกษุทั้งหลาย แมํน้ าคงคาที่ไหลํไปสูํทิศปราจีน บําไปสูํทิศปราจีน หลากไป สูํทิศปราจีน แม๎
ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน เมื่อเจริญพละ ๕ ประการ ท าพละ ๕ ประการให๎มาก ยํอมน๎อม
ไปสูํนิพพาน โน๎มไปสูํนิพพาน โอนไปสูํนิพพาน อยํางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

๑. เจริญสัทธาพละอันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ ฯลฯ 
๒. เจริญวิริยพละ ฯลฯ 
๓. เจริญสติพละ ฯลฯ  
๔. เจริญสมาธิพละ ฯลฯ 
๕. เจริญป๓ญญาพละอันอาศัยวิเวก ฯลฯ๔๓ 

ในพระอภิธรรมปรากฏความขยายชัดเจนของความหมายและความสัมพันธ๑ของอินทรีย๑ ๕ 
และพละ ๕ วํา  

สัทธินทรีย๑ คือ ความเชื่อ กิริยาทีเ่ชื่อ ความปลงใจเชื่อ ความเลื่อมใสยิ่ง ศรัทธา สัทธินทรีย๑ 
สัทธาพละ ในสมัยนั้น นี้ชื่อวําสัทธินทรีย๑ ที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น  

วิริยินทรีย๑ คือการปรารภความเพียรทางใจ ความขะมักเขม๎น ความบากบั่ น ความ 
ขวนขวาย ความพยายาม ความอุตสาหะ ความทนทาน ความเข๎มแข็ง ความหมั่น ความมุํงมั่น
อยํางไมํท๎อถอย ความไมํทอดทิ้งฉันทะความไมํทอดทิ้งธุระ ความเอาใจใสํธุระ วิริยะ วิริยินทรีย๑ 
วิริยพละ สัมมาวายามะ ในสมัยนั้น นี้ชื่อวําวิริยินทรีย๑ที่เกิดข้ึนในสมัยนั้น 

                                                           
๔๑ ที. ปา. (ไทย) ๑๓/๓๒๐/๓๑๐ 
๔๒ ส . สคา. (ไทย) ๑๕/๖/๗ 
๔๓ สัง.ม. (ไทย)๑๙/  /๓๖๙. 



 
๘๒ 

 

สตินทรีย๑ คือ สติ ความตามระลึก ความหวนระลึก สติ กิริยาที่ระลึก ความทรงจ า ความ ไมํ
เลื่อนลอย ความไมํหลงลืม สติ สตินทรีย๑ สติพละ สัมมาสติ ในสมัยนั้น  นี้ชื่อวําสตินทรีย๑ ที่
เกิดข้ึนในสมัยนั้น 

สมาธินทรีย๑ คือความตั้งอยูํแหํงจิต ความด ารงอยูํ ความตั้งมั่น ความไมํซัดสําย ความ ไมํ
ฟูุงซําน ความที่จิตไมํซัดสําย สมถะ สมาธินทรีย๑ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ ในสมัยนั้น นี้ชื่อวํา
สมาธินรีย๑ ที่เกิดขึ้นในสมัย 

ป๓ญญินทรีย๑ คือ ป๓ญญา กริยาที่รู๎ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความ 
ก าหนดหมาย ความเข๎าไปก าหนด ความเข๎าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู๎ ภาวะ ที่ฉลาด ภาวะที่รู๎
ละเอียด ความรู๎อยํางแจํมแจ๎ง ความค๎นคิด ความใครํครวญ ป๓ญญาเหมือนแผํนดิน ป๓ญญา
เครื่องท าลายกิเลส ป๓ญญาเครื่องน าทาง ความ เห็นแจ๎ง ความรู๎ดี ป๓ญญาเหมือนปฏัก ป๓ญญา 
ป๓ญญินทรีย๑ ป๓ญญาพละ ป๓ญญา เหมือนศัสตรา ป๓ญญาเหมือนปราสาท ความสวํางคือป๓ญญา 
แสงสวํางคือป๓ญญา ป๓ญญาเหมือนประทีป ป๓ญญาเหมือนดวงแก๎ว ความไมํหลังงมงาย ความ
เลือกเฟูนธรรม สัมมาทิฏฐิ ในสมัยนั้น นื้ชื่อวําป๓ญญินทรีย๑๔๔ 

อินทรีย๑ ๕ และพละ ๕ เป็นสํวนของโพธิป๓กขยธรรม ๓๗ ประการ พระพุทธเจ๎าทรง
สรรเสริญวําเป็นหนทางไปสูํความบริสุทธิและความตรัสรู๎ดังนี้ 

อีกประการหนึ่ง เราได๎บอกข๎อปฏิบัติแกํสาวกทั้งหลาย สาวกทั้งหลายของเรา ผู๎ปฏิบัติตาม
เจริญอินทรีย๑ ๕ ประการ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ๑. เจริญสัทธินทรีย๑ที่ให๎ถึงความสงบ ให๎ถึง
ความตรัสรู๎ ๒. เจริญวิริยินทรีย๑ ฯลฯ ๓. เจริญสตินทรีย๑ ฯลฯ ๔. เจริญสมาธินทรีย๑ ฯลฯ       
๕. เจริญป๓ญญินทรีย๑ที่จะให๎ถึงความสงบ ให๎ถึงความตรัสรู๎ เพราะเจริญอินทรีย๑ ๕ ประการนั้น
แล สาวกของเราเป็นอันมากจึงได๎บรรลุ ที่สุดแหํงอภิญญาและอภิญญาบารมีอยูํ  

อีกประการหนึ่ง เราได๎บอกข๎อปฏิบัติแกํสาวกทั้งหลาย สาวกทั้งหลายของเรา ผู๎ปฏิบัติ
ตามเจริญพละ(ธรรมอันเป็นก าลัง) ๕ ประการ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ๑. เจริญสัทธาพละที่ให๎
ถึงความสงบ ให๎ถึงความตรัสรู๎ ๒. เจริญวิริยพละ ฯลฯ ๓. เจริญสติพละ ฯลฯ ๔. เจริญสมาธิ
พละ ฯลฯ ๕. เจริญป๓ญญาพละ ที่จะให๎ถึงความสงบ ให๎ถึงความตรัสรู๎ เพราะเจริญพละ ๕ 
ประการนั้นแล สาวกของเราเป็นอันมากจึงได๎บรรลุที่สุด แหํงอภิญญาและอภิญญาบารมีอยูํ๔๕  

 การสร๎างสมดุลของอินทรีย๑ เป็นหัวใจส าคัญของความส าเร็จในการเกิดป๓ญญาขั้นสูง 
ความตอนหนึ่งที่พระพุทธเจ๎าทรงตรัสกับพระโสณโกฬีวิสะ ทรงเปรียบเทียบความเพียรกับสายพิณ 
เมื่อพระโสณโกฬีวิสะได๎หลีกเร๎นในที่สงัด ณ.ปุาสีตะวัน ได๎มีความเพียรอยํางยิ่ง เดินจงกรมจนเท๎าทั้ง
สองแตก ทางจงกรมเปื้อนเลือดแดงฉานดุจที่ฆําโค แตํจิตยังไมํสามารถสงบลงได๎ ไมํสามารถหลุดพ๎น
จากอาสวะ ดังนี้ 

พระผูม๎ีพระภาค”ตรัสถามวํา “โสณะ เธอเข๎าใจข๎อนั้นอยํางไร เมื่อครั้งที่เธอ อยูํครองเรือน
นั้น เธอเป็นผู๎เชี่ยวชาญในการดีดพิณมิใชํหรือ” 
ทํานพระโสณะกราบทูลวํา"เป็นอยํางนั้น พระพุทธเจ๎าข๎า” 

                                                           
๔๔อภิ.สัง.(ไทย)๓๔/๑๒-๑๖/๒๙-๓๐. 
๔๕ม.ม. (ไทย)๑๓/ ๒๔๗ /๒๙๒. 



 
๘๓ 

 

พระผู๎มีพระภาคตรัสถามวํา “โสณะ เธอเข๎าใจข๎อนั้นอยํางไร เวลาสายพิณ ของเธอตึงเกินไป
พิณของเธอมีเสียงใช๎การได๎หรือ” 
ทํานพระโสณะกราบทูลวํา “ใช๎การไมํได๎ พระพุทธเจ๎าข๎า” 
พระผู๎มีพระภาคจึงตรัสถามตํอวํา ‘โสณะ เธอเข๎าใจข๎อนั้นอยํางไร เวลาสายพิณของเธอหยํอน
เกินไป พิณของเธอมีเสียงใช๎การได๎หรือ” 
ทํานพระโสณะกราบทูลวํา “ใช๎การไมํได๎ พระพุทธเจ๎าข๎า” 
พระผู๎มีพระภาคจึงตรัสถามวํา “โสณะ เธอเข๎าใจข๎อนั้นอยํางไร เวลาสายพิณ ของเธอไมํตึงไมํ
หยํอนเกินไป ขึงอยูํในระดับที่พอเหมาะ พิณของเธอมีเสียงใช๎การ ได๎หรือ” 
ทํานพระโสณะกราบทูลวํา “ใช๎การได๎ พระพุทธเจ๎าข๎า” 
พระผู๎มีพระภาคตรัสวํา “โสณะ เชํนเดียวกัน ความเพียรที่ปรารภอยํางยิ่ง ยํอมเป็นไปเพ่ือ
ความฟูุงชําน ความเพียรที่ยํอหยํอนเกินไป ยํอมเป็นไปเพ่ือความเกียจคร๎าน ฉะนั้น เธอจงตั้ง
ความเพียรให๎พอดี จงปรับอินทรีย๑ให๎เสมอกัน "จงถือเอานิมิต" ในความเสมอกันนั้น” ....ครั้น
ตํอมา ทํานพระโสณะได๎ตั้งความเพียรให๎พอดี ปรับอินทรีย๑ให๎เสมอกัน และถือเอานิมิตในความ
เสมอกันนั้น ได๎หลีกไปอยูํผู๎เดียว ไมํประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจ ไมํนานนัก ก็ได๎ท า
ให๎แจ๎งประโยชน๑นี้ยอดเยี่ยมอันเป็นที่สุดแหํง พรหมจรรย๑๔๖ 

ความอีกตอนหนึ่งที่แสดงให๎เห็นวําการปรับสมดุลของอินทรีย๑ทั้ง ๕ สํงผลตํอการเกิด
ป๓ญญาได๎ทุกระดับ และก๎าวขึ้นสูํขั้นสูงขึ้นเรื่อยๆไปจนถึงการตรัสรู๎ของพระพุทธเจ๎า ดังจะสังเกตจาก
เมื่อพระโพธิสัตว๑ออกบวชแล๎วไปเรียนวิชาจากอาฬารดาบส กาลมโคตร จนส าเร็จอากิญจัญญายตนส
มาบัต ิและอุทกดาบสรามบุตรจนส าเร็จเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ พระองค๑ได๎ทรงปรับอินทรีย๑
ทั้ง ๕ ในการเรียนรู๎และปฏิบัติจนกระทั่งประสบผลส าเร็จทางป๓ญญา ดังความวํา 

เมื่ออาตมภาพถามอยํางนี้ อาฬารดาบส กาลามโคตรจึงประกาศอากิญ -จัญญายตนส
มาบัติแกํอาตมภาพ อาตมภาพจึงคิดวํา ‘มิใชํแตํอาฬารดาบส กาลามโคตรเทํานั้นที่มีศรัทธา 
แม๎เราก็มีศรัทธา ... มีวิริยะ ... มีสติ ... มีสมาธิ ...มิใชํแตํอาฬารดาบส กาลามโคตรเทํานั้นที่มี
ป๓ญญา แม๎เราก็มีป๓ญญา ทางที่ดีเราควรบ าเพ็ญเพียรเพ่ือท าให๎แจ๎งธรรมที่อาฬารดาบสกาลาม
โคตรประกาศวํา‘ข๎าพเจ๎าท าให๎แจ๎งด๎วยป๓ญญาอันยิ่งเองเข๎าถึงอยูํ’ จากนั้นไมํนาน อาตมภาพก็
ท าให๎แจ๎งธรรมนั้นด๎วยป๓ญญาอันยิ่งเองเข๎าถึงอยูํ.... 

อาตมภาพจึงเข๎าไปหาอุทกดาบส รามบุตรแล๎วถามวํา ‘ทํานรามะ ทํานประกาศวํา‘ข๎าพเจ๎า
ท าให๎แจ๎งธรรมนี้ด๎วยป๓ญญาอันยิ่งเองเข๎าถึงอยูํ’ ด๎วยเหตุ เพียงเทําไร’เมื่ออาตมภาพถามอยําง
นี้ อุทกดาบส รามบุตรจึงประกาศเนวสัญญานา- สัญญายตนสมาบัติแกํอาตมภาพ อาตมภาพึง
คิดวํา ‘มิใชํแดํอุทกดาบส รามบุตร เทํานั้นที่มีศรัทธา แม๎เราก็มีศรัทธา ... มีวิริยะ ... มีสติ ... มี
สมาธิ ... มิใชํแตํ อุทกดาบส รามบุตรเทํานั้นที่มีป๓ญญา แม๎เราก็มีป๓ญญา ทางที่ดี เราควรเริ่ม
บ าเพ็ญ เพียรเพ่ือท าให๎แจ๎งธรรมที่อุทกดาบัส รามบุตรประกาศวํา ‘ข๎าพเจ๎าท าให๎แจ๎งด๎วย 

                                                           
๔๖ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๓/๗-๘. 



 
๘๔ 

 

ป๓ญญาอันยิ่งเองเข๎าถึงอยูํ’ จากนั้นไมํนาน อาตมภาพก็ได๎ท าให๎แจ๎งธรรมนั้นด๎วย ป๓ญญาอันยิ่ง
เองเข๎าถึงอยูํ๔๗ 

จะเห็นได๎วําในการปฏิบัติเพ่ือเกิดป๓ญญาของพระโพธิสัตว๑ได๎น าหลักของอินทรีย๑ทั้ง ๕ 
ประการมาใช๎คือ ความมีศรัทธา มีวิริยะ มีสติ มีสมาธิ และเกิดมีป๓ญญาในที่สุด  หลังจากที่พระ
โพธิสัตว๑ส าเร็จสมาบัติขั้นสูงจากดาบสทั้งสองแล๎ว แตํพระองค๑ยังเห็นวํายังไมํเป็นหนทางที่หลุดพ๎น 
ทางแหํงนิพาน และเกิดป๓ญญาอันยิ่ง จึงได๎บ าเพ็ญทุกกรกิริยาด๎วยพระองค๑เองด๎วยวําการทรมานตน
ด๎วยวิธีตํางๆอยํางหนัก จนกระทั้งเกิดทุกขเวทนาเสียดแทง เกิดความกระวนกระวายไมํเกิดความสงบ 
ดังความวํา 

อาตมภาพนั้นมคีวามด าริวํา ‘ทางท่ีดี เราควรกดฟ๓น ด๎วยฟ๓นใช๎ลิ้นดันเพดานไว๎แนํนใช๎จิตขํม
คั้นจิต ท าจิตให๎เรําร๎อน’ ....บ าเพ็ญฌาน อันไมํมีลมปราณเถิด’ อาตมภาพก็กลั้นลมหายใจเข๎า
และลมหายใจออก ทั้งทางปาก และทางจมูก...อาตมภาพปรารภความเพียรไมํยํอหยํอน มีสติ
คงมัน่ ไมฟํ๓่นเฟือน แตํเมื่อ อาตมภาพถูกความเพียรที่ทนได๎ยากนั้นเสียดแทงอยูํ กายของอาตม
ภาพก็กระวนกระวาย ไมํสงบระงับ...ทางท่ีดี เราควรปฏิบัติ ด๎วยการอดอาหารทุกอยําง....ทางที่
ดี เราควรกินอาหารให๎น๎อยลงๆ เพียง ครั้งละ ๑ ฟายมือฺบ๎าง เทําเยื่อในเมล็ดถั่วเขียวบ๎าง ....
กายจึงซูบผอมมาก อวัยวะน๎อยใหญํ ของอาตมภาพจึงเป็นเหมือนเถาวัลย๑ที่มี ข๎อมากหรือ
เถาวัลย๑ที่มีข๎อด า เนื้อสะโพก กลีบเหมือนกีบเท๎าอูฐ กระดูกสันหลังก็ผุดเป็นหนามเหมือน
เถาวัลย๑ ....พ้ืนท๎องของอาตมภาพแนบติดจนถึงกระดูกสันหลัง อาตมภาพคิดวํา ‘จะถําย
อุจจาระหรือถํายป๓สสาวะ’ ก็ซวนเซล๎มลง ณ ที่นั้น ....จากการบ าเพ็ญทุกกรกิริยา มีความเพียร
อยํางแรงกล๎าและเกิดความทุกขเวทนา เหลําหนึ่งในอนาคตเสวยทุกขเวทนากล๎าแข็ง หยาบ 
เผ็ดร๎อน ที่เกิดขึ้นเพราะความเพียร ทุกขเวทนานั้น อยํางยิ่งก็เพียงเทํานี้ไมํเกินกวํานี้....แตํเราก็
ยังมไิดบ๎รรลุญาณทัสสนะที่ประเสริฐอันสามารถ วิเศษยิ่งกวําธรรมของมนุษย๑ ด๎วยทุกกรกิริยา
อันเผ็ดร๎อนนี้ จะพึงมทีางอ่ืนเพื่อการตรัสรู๎บ๎างไหม๔๘ 

ดังนั้นจะเห็นได๎วํา ในการบ าเพ็ญทุกกรกิริยา แม๎จะมีความเพียรอยํางแรงกล๎าจนเกิด
ทุกขเวทนา เกิดความเจ็บปวดรํางกายและอดอาหารจนกระทั่งสุขภาพเสื่อมโทรมจนถึงที่สุด กลับ
เป็นการท าให๎ไมํเกิดความสงบ เป็นการแสดงถึงการปฏิบัติแบบทุกกรกิริยามีวิริยะมากเกินไปท าให๎
รบกวนการเกิดสมาธิ เป็นเหตุให๎ไมํเกิดความสมดุลของอินทรีย๑ จึงไมํประสบผลส าเร็จในการเกิด
ป๓ญญาอันยิ่งที่ตั้งความประสงค๑ไว๎ ดังนั้นพระโพธิสัตว๑จึงนึกหาวิธีอ่ืนที่จะสามารถเป็นหนทางสูํ
ความส าเร็จได๎ พระองค๑ได๎นึกถึงเมื่อครั้งทรงพระเยาว๑ตามเสด็จพระบิดาไปงานแลกนาขวัญ ได๎นั่ง
สมาธิใต๎รํมเงาต๎นหว๎าแล๎วเกิดความสงบจนได๎ปฐมฌาน ความวํา 

 เราจ าได๎อยูํ เมื่อคราวงานของท๎าวสักกาธิบดี ซ่ึงเป็นพระราชบิดา เรานั่งอยูํใต๎ต๎นหว๎าอัน
รํมเย็น ได๎สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแล๎ว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปีติและสุข
อันเกิดจากวิเวกอยูํ ทางนั้น พึงเป็นทางแหํงการตรัสรู๎หรือหนอ’ อาตมภาพมีความรู๎แจ๎งที่ตาม
ระลึกด๎วยสติวํา ทางนั้นเป็นทางแหํงการตรัสรู๎....อาตมภาพฉันอาหารหยาบให๎รํางกายมีก าลัง 

                                                           
๔๗ ม. ม.(ไทย) ๑๓/๓๒๗-๓๒๙/๓๙๓-๓๙๕.  
๔๘ ม. ม.(ไทย) ๑๓/๓๓๕/๔๐๓-๔๐๔. 



 
๘๕ 

 

สงัดจาก กามและอกุศลธรรมทั้งหลายแล๎ว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปีติและสุข อันเกิด 
จากวิเวกอยูํ ....บรรลุทุติยฌาน....ตติยฌาน....บรรลุจตุตกฌาน.... เมื่อจิตเป็นสมาธิ บริสุทธิ์ผุด
ผํอง ....น๎อมจิตไปเพ่ือปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ระลึกชาติกํอนได๎หลายชาติ บรรลุวิชชาที่ ๑ ใน
ปฐมยามแหํงราตรี....น๎อมจิตไปเพ่ือจุตูปปาตญาณ เห็นหมูํสัตว๑ผู๎ก าลังจุติ ก าลังเกิด ด๎วยตา
ทิพย๑อันบริสุทธ๑เหนือมนุษย๑ ได๎บรรลุวิชชาที่ ๒ ในมัซฌิมยาม....น๎อมจิตไปเพ่ืออาสวักขยญาณ 
รู๎ชัดตามความเป็นจริงวํา ‘นี้ทุกข๑ นี้ทุกขสมุทัย นี้ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา นี้อาสวะ 
นี้อาสวสมุทัย นี้อาสวนิโรธ นี้อาสวนิโรธคามินีปฏิปทา บรรลุวิชชาที่ ๓ นี้ ในป๓จฉิมยามแหํง
ราตรี ก าจัดอวิชชาได๎แล๎ว วิชชาก็เกิดขึ้น ก าจัดความมืดได๎แล๎ว ความสวํางก็เกิดขึ้น เหมือน
บุคคลผู๎ไมํประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูํ๔๙ 

ดังนั้นเมื่อพระองค๑นึกได๎วําเคยประสบผลส าเร็จเข๎าถึงความสงบเมื่อยังทรงพระเยาว๑ จึงได๎
ถอดบทเรียนนั้น กลับมาเสวยอาหารให๎สุขภาพแข็งแรงขึ้นและเลิกจาการทรมานตนเองให๎เกิดความ
ทุกข๑อันเป็นเหตุให๎รบกวนสมาธิ จนกระทั่งประสบความส าเร็จได๎วิชชา ๓ และเกิดป๓ญญาอันยิ่ง เป็น
การตรัสรู๎ในอริยสัจ ๔ ดังกลําว  

อีกกรณีหนึ่งที่เป็นกรณีศึกษาถึงการปรับอินทรีย๑ให๎สมดุลคือกรณีของพระอานนท๑เมื่อ
เตรียมท าการสังคายนาครั้งที่ ๑ ซึ่งในการสังคายนาต๎องการพระอรหันต๑ ๕๐๐ รูป โดยในขณะนั้นมี
พระอรหันต๑แล๎ว ๔๙๙ รูป รอพระอานนท๑ ที่ก าลังเรํงปฏิบัติบ าเพ็ญเพียรเพ่ือให๎บรรลุเป็นพระอรหันต๑ 
พระอานนท๑จึงเรํงปฏิบัติอยํางหนักเพ่ือให๎ได๎บรรลุกํอนวันท าการสังคายนา จนถึงกํอนวันดังกลําวพระ
อานนท๑ก็ยังคงไมํบรรลุ ในขณะที่ก าลังจะเอยกายลงนอน พระอานนท๑ก็ได๎บรรลุในขณะนั้นดังปรากฏ
ในพระไตรปิฎกดังนี้ 

ครั้งนั้น ภิกษุผู๎เถระทั้งหลายได๎ปฏิสังขรณ๑เสนาสนะท่ีทรุดโทรมในเดือนแรก ล าดับนั้น ทําน
พระอานนท๑คิดวํา “พรุํงนี้เป็นวันประชุม การที่เราผู๎ยังเป็นเสขบุคคลอยูํจะไปรํวมประชุมด๎วย 
ไมํสมควรเลย” จึงให๎เวลากลางคืนเป็นสํวนมากลํวงไปด๎วย กายคตาสติ พอถึงเวลาใกล๎รุํงก็เอน
กาย ด๎วยต้ังใจวํา “จะนอนพัก” แตํศีรษะ ยังไมํทันถงึหมอน เท๎ายังไมํทันยกขึ้นจากพ้ืน ใน
ระหวํางนี้จิตได๎หลุดพันจากกิเลส อาสวะทั้งหลาย เพราะไมํมีความยึดมัน่ถือมัน่๕๐ 

จากกรณีศึกษาที่ปรากฏในพระไตรปิฎกดังกลําวจะเห็นได๎วําการปรับความเพียรให๎สมดุล
กับสมาธิ และมีสติตลอดเวลาเป็นป๓จจัยส าคัญท่ีท าให๎เกิดป๓ญญาทุกระดับชั้น 

๓.๒.๒ การสร๎างความสงบและสภาวะแวดลอ๎มที่เกื้อหนนุกบัการเกดิป๓ญญาหยัง่รู๎  

๓.๒.๒.๑ วเิวก ๓ 
ในพุทธพจน๑ที่กลําวมาแล๎วข๎างต๎น จะมีป๓จจัยในเรื่องของ “วิเวก” ซึ่งเข๎ามามีบทบาท

ส าคัญในการเชื่อมโยงความสงบของรํางกายและจิตใจด๎วยการสงบกิเลส  
กายวิเวกยํอมมีแกํบุคคลผู๎มีกายหลีกออกแล๎ว ยินดีในเนกขัมมะ จิตตวิเวก ยํอมมีแกํบุคคล

ผู๎มีจิตบริสุทธิ์มีความเป็นผู๎ผํองแผ๎วยิ่ง และอุปธิวิเวกยํอมมีแกํ บุคคลผู๎ปราศจากอุปธิ บรรลุ
                                                           

๔๙ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๓๒-๓๓๖/๔๐๕-๔๐๖. 
๕๐ วิ.จู.(ไทย) ๓/๔๓๘/๓๗๖. 



 
๘๖ 

 

นิพพานอันปราศจากป๓จจัยปรุงแตํงแล๎ว ค าวํา ไกลจากวิเวก อธิบายวํา ผู๎ข๎องอยูํอยํางนี้ ถูก
กิเลสมากหลาย ปิดบังไว๎อยํางนี้ จมลงในเหตุให๎ลุํมหลงอยํางนี้ ยํอมอยูํไกลจากกายวิเวกบ๎าง 
ไกลจาก จิตตวิเวกบ๎าง ไกลจากอุปธิวิเวกบาง คือ ไกล หํางไกล แสนไกล ไมใกล๎ ไมํใกล๎เคียง 
ไมชํิด ไมํใกลช๎ิด ดังนี้ 

ค าวํา วิเวก ในค าวํา ผู๎เป็นเชํนนั้นแล ยํอมอยูํไกลจากวิเวก ได๎แกํ วิเวก ๓ อยําง คือ       
(๑) กายวิเวก (ความสงัดกาย) (๒) จิตตวิเวก (ความสงัดใจ) (๓) อุปธิวิเวก(ความสงัดอุปธิ) 

กายวิเวก เป็นอยํางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ยํอมใช๎สอยเสนาสนะที่สงัด คือ ปุา โคน
ต๎นไม๎ ภูเขา ชอกเขา 'ปองเขา สุสาน ปุาดงดิบ กลางแจ๎ง ลอมฟาง และมีกายสงัดอยูํ คือ เดิน
รูปเดียว ยืนรูปเดียว นั่งรูปเดียว นอนรูปเดียว เข๎าหมูํบ๎านบิณฑบาตรูปเดียว กลับรูปเดียว นั่ง
ในที่ลับรูปเดียว อธิษฐานจงกรมรูปเดียว เที่ยวไป อยูํ เคลื่อนไหว เป็นไป เลี้ยงชีวิต ด าเนินไป 
ยังชีวิตให๎ด าเนินไปล าพังรูปเดียว นี้ชื่อวํากายวิเวก  

จิตตวิเวก เป็นอยํางไรคือ ผู๎บรรลุปฐมฌานยํอมมีจิตสงัดจากนิวรณ๑ ผู๎บรรลุทุติยฌานยํอมมี
จิตสงัด จากวิตกและวิจาร .... ยํอมมีจิตสงัดจากวิญญาณัญจายตนสัญญา ผู๎บรรลุเนวสัญญานา
สัญญายตนสมาบัติ ๘ .... 

อุปธิวิเวก เป็นอยํางไร คือ กิเลสก็ดี ขันธ๑ก็ดี อภิสังขารก็ดี ตรัสเรียกวํา อุปธิ อมฺตนิพพาน 
ตรัส เรียกวํา อุปธิวิเวก คือธรรมเป็นที่ระงับสังขารทั้งปวงเป็นที่สลัดทิ้งอุปธิทั้งหมด เป็น ที่สิ้น
ตัณหา เป็นที่คลายก าหนัด เป็นที่ดับกิเลส เป็นที่เย็นสนิท นี้ซื่อวาอุปธิวิเวก๕๑ 

จะเห็นได๎วําการสร๎างวิเวกทั้ง ๓ ให๎เกิดขึ้น เป็นการสร๎างความสงบภายใน ที่เริ่มต๎นจาก
การสร๎างป๓จจัยภายนอกที่เก้ือหนุน โดยการเลือกสถานที่อันสงบสงัดจากภายนอกอันจะสํงเสริมความ
สงบให๎เกิดขึ้น ทั้งรํางกาย จิตใจและระงับการปรุงแตํงทางความคิด สลัดละวางจากสิ่งปรุงแตํงทาง
จิตใจ ไมํให๎เกิดความซัดสํายขึ้นในจิตใจ ทั้งจากตนเองและจากผู๎อ่ืน ดังจะเห็นวํา การเริ่มต๎นจากกาย
วิเวกเป็นการอยูํสงบแตํผู๎เดียวและเลือกสถานที่อินสงบสงัด เชํนปุา โคนต๎นไม๎ เป็นต๎น การด าเนินชีวิต
เพียงล าพัง เพ่ือให๎จิตใจสงบนิ่งไมํซัดสํายไปตามบุคคลรอบข๎าง เมื่อจิตใจสงบนิ่ง ก็เกิดสมาธิเจริญขึ้น
เป็นล าดับ จึงเกิดป๓ญญาเห็นความจริงของธรรมชาติและชีวิต เห็นธรรมอันสามารถสลัดกิเลส ความ
ปรุงแตํงทั้งปวง เห็นความสงบเย็นเป็นล าดับ ดังนั้นวิเวก ๓ จึงเป็นป๓จจัยส าคัญที่เป็นบันได ๓ ขั้นอัน
จะก๎าวไปสูํความสงบและตํอเนื่องถึงความแจ๎งแหํงป๓ญญา  

๓.๒.๒.๒ สับปายะ 

การสร๎างวิเวกให๎เกิดขึ้นมีความจ าเป็นต๎องอาศัยสภาวะแวดล๎อมที่เกื้อหนุนกับการปฏิบัติ
บ าเพ็ญ เชํน โคนต๎นไม๎อันรํมรื่น  เรือนวําง สถานที่รื่นรมย๑ สถานที่ที่สงบสงัด พระพุทธเจ๎าเองก็ทรง
เป็นผู๎มีปกติอยูํปุา เห็นได๎จากสถานที่ประสูติ ตรัสรู๎ ปรินิพพาน ล๎วนอยูํในปุาดังที่ทรงปรารภไว๎
เกี่ยวกับลักษณะของสถานที่ตรัสรู๎ ปรากฏข๎อความที่พระพุทธเจ๎าตรัสกับโพธิราชกุมารเกี่ยวกับ
สถานที่ตรัสรู๎สัจธรรม ความวํา  

                                                           
๕๑ ขุ. ม.(ไทย) ๒๙/๘/๓๒-๓๕. 



 
๘๗ 

 

ได๎ไปถึงต าบลอุรุเวลาเสนานิคม ได๎เห็นภูมิประเทศที่นํารื่นรมย๑ มีราวปุานําเพลิดเพลินใจ มี
แมํน้ าไหลรินไมํขาดสาย มีทําน้ าสะอาดดี นํารื่นรมย๑ มีโคจรคามอยูํโดยรอบ เราจึ งคิดวํา ภูมิ
ประเทศเป็นที่นํารื่นรมย๑ มีราวปุานําเพลิดเพลินใจ มีแมํน้ าไหลรินไมํขาดสาย มีทําน้ าสะอาดดี 
นํารื่นรมย๑ มีโคจรคามอยูํโดยรอบ เหมาะแกํการบ าเพ็ญเพียรของกุลบุตรผู๎ปรารถนาจะบ าเพ็ญ
เพียร เราจึงนั่ง ณ ที่นั้นด๎วยคิดวํา ที่นี้เหมาะแกํการบ าเพ็ญเพียร๕๒  

ในมหาตัญหาสังขยสูตร มีความตอนหนึ่งที่ระบุถึงความส าคัญของสภาพแวดล๎อมที่สงบ
สงัดอันเป็นสถานที่ที่พระพุทธเจ๎าทรงก าหนดให๎พระภิกษุเข๎าบ าเพ็ญสมณธรรม  ซึ่งจะเห็นได๎วํา
เสนาสนะที่สงบสงัดนั้นชํวยให๎รํางกายและจิตใจสงบ ดังนี้ 

อริยสติสัมปชัญญะนี้แล๎วพักอยูํ ณ เสนาสนะเงียบสงัด คือ ปุา โคนไม๎ ภูเขา ซอกเขา ถ้ า 
ปุาช๎า ปุาทึบ ที่แจ๎ว ล๎อมฟาง เธอกลับจากบิณฑบาตภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแล๎ว นั่งคู๎
บัลลังก๑ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว๎เฉพาะหน๎า เธอละอภิชฌา (ความเพํงเล็งอยากได๎สิ่งของของ
ผู๎อ่ืน) ในโลก มีใจปราศจากอภิชฌาอยูํ ช าระจิตให๎บริสุทธิ์จากอภิชฌา ละพยาบาทและความ
มุํงร๎าย มีจิตไมํพยาบาท มุํงประโยชน๑เกื้อกูลสรรพสัตว๑อยูํ ช าระจิตให๎บริสุทธิ์จากพยาบาทและ
ความมุํงร๎าย ละถีนมิทธะ (ความหดหูํและเซื่องซึม) ปราศจากถีนมิทธะ ก าหนดแสงสวํางมี
สติสัมปชัญญะอยูํ ช าระจิตให๎บริสุทธิ์จากถีนมิทธะ ละอุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟูุงซํานและความ
ร าคาญใจ) เป็นผู๎ไมํฟูุงซําน มีจิตสงบอยูํภายใน ช าระจิตให๎บริสุทธิ์จากอุทธัจจกุกกกุจจะและ
วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ข๎ามวิจิกิจฉาได๎แล๎ว ไมํมีวิจิกิจฉาในกุศลธรรมอยูํ ช าระจิตให๎
บริสุทธิ์จากวิจิกิจฉา๕๓ 

นอกจากนั้นในสมัยพุทธกาล การสร๎างสภาวะแวดล๎อมให๎รํมรื่น สงบสงัด ยังพบได๎กับ
สิ่งกํอสร๎างตํางๆเชํน วัด วิหาร กุฎี กัปปิยกุฎี วัจกุฎี หอฉัน เรือนไฟ ศาลาไฟ รวมทั้งวัสดุและเครื่อง
มุง สิ่งกํอสร๎างที่ไมํใชํอาคาร เชํน ที่จงกรม ซุ๎มประตู รั้ว การระบายน้ า องค๑ประกอบอ่ืนๆ เชํน สระน้ า 
ต๎นไม๎ เมื่อสรุปลงได๎วําประกอบด๎วยคุณลักษณะ ๔ ประการ ได๎แกํ (๑) ความเป็นธรรมชาติ (๒) ความ
สงัด (๓) ความรื่นรมย๑ และ (๔) การเน๎นประโยชน๑ใช๎สอย คุณลักษณะทั้งสี่ของสภาพแวดล๎อมหรือ
สถานที่จะมีสํวนชํวยเกื้อกูลให๎บุคคลมีความสบายกายสบายใจ สามารถปฏิบัติธรรมได๎ดีมีความ
เจริญก๎าวหน๎า๕๔ 

๓.๒.๒.๓ สิ่งที่กระตุ๎นการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ 

สิ่งที่กระตุ๎นให๎การเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ให๎ผุดขึ้นมาได๎ มีทั้งป๓จจัยจากสิ่งแวดล๎อมที่พบเห็นแล๎ว
เกิดการฉุกคิดขึ้นมา เกิดค าถามขึ้นในใจ ในบางครั้งเกิดค าถามที่ติดค๎างไว๎ในใจยังไมํสามารถค๎นหา

                                                           
๕๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๙/๓๙๘. 
๕๓

 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๑๒/๔๔๙. 
๕๔ อรอ าไพ สามขุนทด, “แนวทางการจัดสภาพแวดล๎อมที่เอื้อตํอการปฏิบัติธรรม”, ดุษฎีนิพนธ๑

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐,  หน๎า 
๑๔๕-๑๔๖. 
  



 
๘๘ 

 

ค าตอบได๎จนวันหนึ่งได๎พบเหตุการณ๑ สิ่งของหรือบุคคลที่มากระตุ๎นให๎เกิดกระบวนการหาค าตอบของ
ค าถามท่ีติดค๎างไว๎ผุดขึ้นมาเป็นค าตอบ  

ในพระไตรปิฎกปรากฏกรณีตัวอยําง เขํน กรณีของพระสารีบุตรที่เกิดการผุดของค าตอบที่
ติดค๎างไว๎ในจิตใจในการแสวงหาโมกข๑ธรรมที่เป็นหนทางที่ต๎องการ เมื่อได๎พบเห็นพระอัสสชิที่มี
ลักษณะสงบงดงามนําเลื่อมใส เป็นที่สะดุดใจจึงได๎เข๎าไปสนทนาธรรมด๎วย ดังปรากฏในพระไตรปิฎก
ดังนี้ 

ล าดับนั้น สารีบุตรปริพาชกจึงเข๎าไปหาทํานพระอัสสขิ แล๎วได๎สนทนาปราศรัย พอเป็นที่
บันเทิงใจ พอเป็นที่ระลึกกันแล๎ว ยืนอยูํ ณ ที่สมควร เรียนถามวํา “ผู๎มีอายุ อินทรีย๑ของทําน
ผํองใส ผิวพรรณบริสุทธิ์ผุดผํอง ผู๎มีอายุ ทํานบวช อุทิศใคร ใครเป็นศาสดาของทําน หรือทําน 
ชอบใจธรรมของใคร” 

พระอัสสชิกลําวตอบวํา “ทําน มีพระมหาสมณะผู๎เป็นศากยบุตร เสด็จออกผนวชจาก
ศากยตระกูล เราบวชอุทิศพระผู๎มีพระภาคพระองค๑นั้น พระผู๎มีพระภาค พระองค๑นั้น เป็น
ศาสดาของเรา และเราชอบใจธรรมของพระผู๎มีพระภาคพระองค๑ นั้น” 

“ก็พระศาสดาของทํานตรัสอยํางไร สอนอยํางไร” 
“ทําน เราเป็นผู๎ใหมํ บวชไมํนาน เพ่ิงมาสูํพระธรรมวินัยนี้ ไมํสามารถแสดง ธรรมโดย

พิสดารแกํทํานได๎ แตํจักกลําวแตํใจความโดยยํอแกํทําน” 
ทีน่ั้น สาริบุตรปริพาชกกราบเรียนทํานพระอัสสชิวํา 
“เอาเถอะ ผู๎มีอายุ จะน๎อยหรือมากก็ตาม จงกลําวเถิด จงกลําวแตํใจความแกํข๎าพเจ๎า 

ข๎าพเจ๎าต๎องการแตํใจความเทํานั้น ทํานจักท าพยัญชนะให๎มากไปท าไม” 
ล าดับนั้น ทํานพระอัสสชิได๎กลําวธรรมปริยายนี้แกํสาริบุตรปริพาชกวํา “ธรรมเหลําใดเกิด

แตํเหตุ พระตถาคตตรัสเหตุแหํงธรรมเหลํานั้น และความดับแหํงธรรมเหลํานั้น พระมหาสมณะ
มีปกติตรัสอยํางนี้ 

เพราะได๎ฟ๓งธรรมปริยายนี้ ธรรมฺจักษุ อันปราศจากธุลี ปราศจากมลทิน ได๎เกิดขึ้นแกํสารี
บุตรปริพาชกวํา “สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่งนั้น ทั้งปวงมีความดับไปเป็น
ธรรมดา” สารีบุตรปริพาชกกลําววํา “ถ๎าธรรมนี้ มีเพียงเทํานี้ ทํานก็ได๎รู๎แจ๎งแทงตลอดทางอัน
หาความโศกมิได๎แล๎ว อันเป็นทางที่พวกข๎าพเจ๎ายังไมํได๎เห็น ลํวงเลยมาแล๎วหลายหมื่นกัป”๕๕ 

ในบางกรณีการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ผุดบังเกิดขึ้นมาจากการได๎พบเห็นเหตุการณ๑ หรือสิ่งของ แล๎ว
เกิดป๓ญหาที่ติดค๎างอยูํภายในจิตใจ ประกอบกับมีกัลยานมิตรได๎แนะน าแนวทางที่น าไปสูํกระบวนการ
ผุดบังเกิดทางป๓ญญา ตัวอยํางเชํนสามเณรบัณฑิตขณะออกบิณฑบาตกับพระสารีบุตร ได๎พบเห็น
เหมืองไขน้ าเข๎านาในระหวํางทาง จึงเกิดค าถามขึ้นในใจและได๎ไถํถามข๎อสงสัยนั้นกับพระสารีบุตร 
จนกระท่ังน าไปสูํกระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ในขั้นตอนตํอไป ดังปรากฏในพรไตรปิฎกดังนี้ 

สามเณร  เห็นเหมอืงในระหวํางทาง จึงเรียนถามวํา "นี้ชื่ออะไร? ขอรับ." 
พระเถระ. ชื่อวําเหมือง สามเณร. 
สามเณร. เขาท าอะไร? ด๎วยเหมืองนี้. 

                                                           
๕๕ วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๐-๖๑/๗๓-๗๔. 



 
๘๙ 

 

พระเถระ. เขาไขน้ าจากที่นี ้แล๎ว ท าการงานเกีย่วด๎วยข๎าวกล๎าของตน. 
สามเณร. ก็น้ ามีจติไหม? ขอรับ 
พระเถระ. ไมํมี เธอ. 
สามเณร. ชนทั้งหลายยํอมไขน้ าที่ไมํมีจติเห็นปานนี้ผู๎ที่ ตนปรารถนาแล๎วๆ ได๎หรอื? ขอรับ. 
พระเถระ. ได๎ เธอ. 
สามเณรคิดวํา "ถ๎าคนทั้งหลายไขน้ าซึ่งไมํมีจิตแม๎เห็นปานนี้ สูํที่ๆ ตนปรารถนาแล๎วๆ ท า

การงานได๎ เหตุไฉน? คนมีจิตแท๎ๆ จักไมํอาจเพ่ือท าจิตของตนให๎เป็นไปในอ านาจ แล๎วบ าเพ็ญ
สมณธรรม." เธอเดินตํอไปเห็นพวกชํางศรก าลังเอาลูกศรลนไฟ....เห็นชนถากไม๎.... 

สามเณร. ก็ไม๎เหลํานั้นมีจิตไหม? ขอรับ. 
พระเถระ. ไมํมีจิต เธอ. 
สามเณรลากลับไปท าสมณธรรม 
ทีน่ั้น เธอได๎’'มีความตรึกตรองอยํางนี้วํา "ถ๎าคนทั้งหลายถือเอาทํอนไม๎ที่ไมํมีจิต ท าเป็นล๎อ

เป็นต๎นได๎'' เพราะเหตุไร คนผู๎มีจิต จึงจักไมํอาจท าจิตของตนให๎เป็นไปในอ านาจ แล๎วบ าเพ็ญ
สมณธรรมเลํา?๕๖ 

ในบางกรณีเป็นการตื่นรู๎ทางอารมณ๑อันโศกเศร๎า เชํนกรณีของนางปฏาจาราที่โศกเศร๎า
อยํางหนักเมื่อสูญเสียลูกถึง ๒ คน สามี พํอ แมํและพ่ีชาย ไปในเวลาใกล๎เคียงกัน ท าให๎นางถึงกับเสีย
สติเดินไปอยํางไมํมีจุดมุํงหมาย ไมํใสํเสื้อผ๎า ปลํอยตัวให๎สกปรกมอมแมม เป็นที่สังเวชของผู๎พบเห็น 
เมื่อนางเดินมาที่วัดพระเชตะวัน ขณะนั้นพระพุทธเจ๎าก าลังแสดงธรรมอยูํ พุทธบริษัทได๎พยายามไลํ
นางไปเสียให๎พ๎น แตํพระพุทธเจ๎ากลับตรัสวําอยําห๎ามนาง ให๎นางเข๎ามาใกล๎ แล๎วพระพุทธเจ๎าได๎ตรัส
กับนาง ให๎นางมีสติกลับคืนมา แล๎วเมื่อนางมีสติแล๎วจึงแสดงธรรม จนกระทั่งนางเกิดผุดบังเกิดทาง
ป๓ญญาขึ้นมา ดังนี้   

พระศาสดาตรัสวํา "พวกทํานจงหลีกไป, อยําห๎ามเธอ".... ในเวลานางมาใกล๎จึงตร๎สวํา "จง
กลับไดส๎ติเถิดน๎องหญิง." นางกลับได๎สติด๎วยพุทธานุภาพในขณะนั้นเอง....นางนุํงผ๎านั้นแล๎ว เข๎า
ไปเฝูาพระศาสดาแล๎ว ทูลวํา "ขอพระองค๑จึงทรงเป็นพ่ีพ่ึงแกํหมํอมฉันเถิด พระเจ๎าข๎า , 
เพราะวําเหยี่ยวเฉี่ยวบุตรคนหนึ่งของหมํอมฉันไป คนหนึ่งถูกน้ าพัดไป สามีตายที่ทางเปลี่ยว 
มารดาบิดาและพ่ีชายถูกเรือนทับตาย".... 

พระศาสดาทรงสดับค าของนาง จึงตรัสวํา "อยําคิดเลย ปฎาจารา, เธอมาสูํส านักของผู๎
สามารถจะเป็นที่พ่ึงพ านักอาศัยของเธอได๎แล๎ว เหมือน อยํางวํา บัดนี้บุตร.... สามี.... มารดา
บิดา และพ่ีชาย.... น้ าตาทีไหลออกของเธอผู๎ร๎องไห๎อยูํในสงสารนี้ ในเวลาที่ปิยชนมีบุตรเป็นต๎น
ตาย ยังมากกวําน้ าแหํงมหาสมุทรทั้ง ๔ ก็ฉันนั้นเหมือนกัน"....แล๎วตรัสพระคาถาวํา “บุตร
ทั้งหลายไมํมีเพ่ือต๎านทาน บิดาก็ไมํมี ถึงพวกพ๎องก็ไมํมี เมื่อบุคคลถูกความตายครอบง าแล๎ว 
ความต๎านทานในญาติทั้งหลาย ยํอมไมํมี บัณฑิตทราบอ านาจประโยชน๑นั้นแล๎ว ส ารวมในศีล 
พึงช าระทางไปพระนิพพานโดยเร็วทีเดียว”....แล๎วนางจึงตั้งอยูํในโสดาป๓ตติผล๕๗. 

                                                           
๕๖ ขุ.ธ.อ.(ไทย) ๒๕/๖๔/๕ 
๕๗ ขุ.ธ.อ.(ไทย) ๑/๒/๙๒/๔๘๙-๔๙๕. 



 
๙๐ 

 

 ในกรณีขององคุลิมาลเป็นการตื่นรู๎จากความหลงผิด เมื่อองคุลิมาลถือดาบวิ่งไลํ หมายจะ
เอาชีวิตของพระพุทธเจ๎า แตํไมํสามารถจะตามทันจนองคุลีมาลรู๎สึกประหลาดใจวําเหตุใดตนไมํ
สามารถจะไลํตามพระพุทธเจ๎าได๎ทัน จนกระทั้งร๎องบอกให๎พระพุทธเจ๎าหยุด แตํเมื่อพระพุทธเจ๎าได๎
ตรัสตอบวําพระองค๑หยุดแล๎ว แตํองคุลีมาลเองที่ยังไมํหยุด องคุลีมาลจึงกลับมีสติ เกิดการผุดบังเกิด
ทางป๓ญญาข้ึนมา จนสุดท๎ายขอบวชกับพระพุทธเจ๎า ดังความตอนหนึ่งในพระไตรปิฎกดังนี้ 

ล าดับนั้น โจรองคุลิมาลถือดาบและโลํผูกสอดแลํงธนูไว๎พร๎อม ติดตามพระผู๎มีพระภาคไป
ทางเบื้องพระปฤษฎางค๑ พระผู๎มีพระภาคทรงบันดาลอิทธาภิสังขาร " โดยวิธี ที่โจรองคุลีมาล
จะวิ่งจนสุดกาลัง ก็ไมํสามารถจะตามทันพระผู๎มีพระภาคผู๎เสด็จไปตาม ปกติได๎ ครั้งนั้น โจรอง
คุลิมาลได๎มีความคดิวํา “นําอัศจรรย๑จริง ไมํเคยปรากฏ เมื่อกํอนแม๎ช๎าง...ม๎า....รถ.... เราก็ยังวิ่ง
ตามทันจับได๎ แตํเราวิ่งจนสุดก าลังยังไมํทัน สมณะรูปนี้ยังเดินตามปกติได๎” จึงหยุดยืนกลําวกับ
พระผู๎มีพระภาค วํา “หยุดกํอน สมณะ "หยุดกํอนสมณะ” พระผู๎มีพระภาคตรัสวํา “เราหยุด
แล๎ว องคุลิมาล ทํานตํางหากจงหยุด”.... 

ล าดับนั้น โจรองคุลิมาลได๎ถามพระผู๎มีพระภาค ด๎วยคาถาวํา “สมณะ ทํานก าลังเดินไป๋ ยัง
กลําววํา ‘เราหยุดแล๎ว ทํานตํางหากยังไมํหยุด’ 

พระผู๎มีพระภาค ตรัสตอบวํา “องคลุิมาล เราวางอาชญา ในสรรพสัตว๑ได๎แล๎ว จึงข๎อวําหยุด
แล๎วตลอดกาล สํวนทํานไมํส ารวมในสัตว๑ทั้งหลาย เพราะฉะนั้น เราจึงข๎อวําหยุดแล๎ว สํวนทําน
สิข๎อวํายังไมํหยุด”๕๘ 

ดังจะเห็นได๎วําสิ่งที่กระตุ๎นการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ มีความหลากหลายขึ้นอยูํกับสภาวะ
แวดล๎อม สิ่งของ กิจกรรม บุคคลที่พบเห็นแล๎วรู๎สึกเลื่อมใส และในการตื่นรู๎จากอารมณ๑ตํางๆจะต๎อง
ผํานขั้นตอนของการมีสติ กลับมากํอนแล๎วจึงรับความรู๎จึงจะสามารถกระตุ๎นกระบวนการเกิดป๓ญญา
หยั่งรู๎เกิดตามมาเป็นอันดับสุดท๎าย  

๓.๒.๓ การฝึกฝนสติ  

จะเห็นได๎วํา พุทธธรรมในเรื่องของอินทรีย๑ ๕, วิ เวก ๓ และสัปปายะ  เป็นสิ่งที่
พระพุทธเจ๎าตรัสสอนอยูํเสมอ ในเบื้องแรกพระองค๑จะย้ าถึงความมีสติขณะก าหนดให๎พระภิกษุเข๎า
บ าเพ็ญสมณธรรม เชํนทรงตรัสวํา “ตั้งกายให๎ตรง ด ารงสติไว๎เฉพาะหน๎า”๕๙ และอีกประกาหนึ่งที่
แสดงความสัมพันธ๑ของการฝึกจิตให๎มีสมาธิ กับความวิเวก เชํน “บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปีติ
และสุข อันเกิด จากวิเวกอยูํ ....บรรลุทุติยฌาน....ตติยฌาน....บรรลุจตุตถฌาน.... เมื่อจิตเป็นสมาธิ 
บริสุทธิ์ผุดผํอง ....”๖๐ สํวนเรื่องของวิริยะหรือความเพียรและศรัทธา ได๎กลําวไว๎แล๎วในสํวนของการ
ปรับอินทรีย๑ให๎สมดุล สํวนป๓ญญาจะกลําวในเรื่องของการสร๎างฐานความรู๎ให๎กว๎างขวางบํอเกิดแหํง
ป๓ญญาหรือป๓ญญา ๓ สุตมยป๓ญญา จินตามยป๓ญญาและภาวนาป๓ญญา   

 

                                                           
๕๘ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๔๘-๓๔๙/๔๒๒-๔๒๓. 
๕๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๑๒/๔๔๙. 
๖๐ ม.ม. ๑๓/๓๓๒-๓๓๖/๔๐๕-๔๐๖. 



 
๙๑ 

 

๓.๒.๓.๑ การฝึกฝนสติสัมปชัญญะเพื่อสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ 

การฝึกฝนสติมีความสัมพันธ๑อยํางใกล๎ชิดกับการควบคุมอายตนะ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
และใจ อายตนะดังกลําวนั้นมีหน๎าที่ส าคัญ ๒ ประการคือประการแรกเป็นทางรับรู๎ข๎อมูลและ ประการ
ที่สองเป็นทางรับรู๎ความรู๎สึกซ่ึงทั้งสองประการนั้นเป็นตัวน าไปสูํสร๎างสัญญาและพัฒนาทางพฤติกรรม
ทางจิตใจและป๓ญญา อายตนะทางพระพุทธศาสนามีท้ังอายตนะภายในเป็นอวัยวะทั้ง ๖ คือจักขุ (ตา), 
โสต (หู), ฆาน (จมูก), ชิวหา (ลิ้น), กาย (รํางกาย) และใจ (มโน) ซึ่งอายตนะภายในรํางกายทั้ง ๖ มี
หน๎าที่อันเฉพาะเจาะจงในการท างานกับอายตนะภายนอก ๖ เป็น ๖ คูํ หรืออายตนะ ๑๒ คือ จักขุคูํ
กับรูป โสตตคูํกับเสียง ฆานคูํกับกลิ่น ชิวหาคูํกับรส กายคูํกับสัมผัส และมโนคูํกับธรรมารมณ๑  
อายตนะแตํละคูํท างานตลอดเวลาทั้งรู๎ตัวและไมํรู๎ตัว คนสํวนใหญํปลํอยให๎อายตนะทั้ง ๖ คูํด าเนินไป
อยํางขาดการตระหนักรู๎และขาดการควบคุม ในทางตรงข๎ามหากมีความรู๎ตัวทั่วพร๎อมในการตระหนักรู๎
การท างานของอายตนะทั้ง ๖ คูํเป็นการมีสติสัมปชัญญะทั้งในการรับรู๎ข๎อมูลและรับรู๎ความรู๎สึก 
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได๎กลําวถึงความส าคัญและหน๎าที่ของอายตนะไว๎วํา     

มนุษย๑มีอายตนะติดตัวมา สิ่งเหลํานี้แหละจะเป็นตัวน าชีวิตมนุษย๑ อายตนะเหลํานี้             
เป็นทางรับรู๎ประสบการณ๑ หรือเป็นเครื่องมือเก็บรวบรวมข๎อมูล แตํอินทรีย๑หรืออายตนะนั้น
ไมํได๎ ท าหน๎าที่ที่วํานี้อยํางเดียว มันท าหน๎าที่ ๒ อยํางที่ส าคัญมาก ซึ่งจะเป็นตัวตัดสินความ
เป็นไปในชีวิตของมนุษย๑ นั่นคือ ประการที่ ๑  เป็นทางรับรู๎ข๎อมูล หรือเป็นทางรับความรู๎คือ
รับรู๎ประสบการณ๑เข๎ามาในลักษณะเป็นข๎อมูล ซึ่งเป็นองค๑ประกอบส าคัญในการท าให๎เกิด
ป๓ญญาที่จะรู๎ เข๎าใจแล๎วปฏิบัติตํอสิ่งทั้งหลายได๎ถูกต๎อง ถ๎ามนุษย๑รู๎จักประโยชน๑ของอายตนะ
หรืออินทรีย๑ในแงํนี้ ก็จะใช๎มันในการเรียนรู๎หรือเป็นเครื่องมือหาความรู๎ ประการที่ ๒ เป็นทาง
รับรู๎ความรู๎สึกหรือเป็นที่รับความรู๎สึกกลําวคือพร๎อมกับการรับรู๎ก็จะมีความรู๎สึกเกิดขึ้นด๎วย...
การรับรู๎ด๎านที่ เป็นความรู๎สึกนี้เป็นสํวนที่มีความส าคัญเป็นอยํางยิ่ง เพราะมันจะมาเป็นตัวน า
พฤติกรรมในขณะที่คนยังมีความไมํรู๎ หรือไมํมีป๓ญญา... ๖๑  

๓.๒.๓.๒ ความส าคัญของสติสัมปชัญญะ 

การมีสติ (mindfulness)๖๒ สัมปชัญญะ (awareness)๖๓ ทั้งในการรับรู๎และรู๎เทําทัน
ข๎อมูลจากการรับข๎อมูลและความรู๎สึกทางอายตนะทั้ง ๖ ทางจึงมีความส าคัญอยํางยิ่ง สติและ
สัมปชัญญะ นับวําเป็นธรรมมีอุปการะมาก เป็นธรรมที่เกื้อกูลในกิจหรือในการท าความดีทุกอยําง 
“สติหมายถึงการระลึกได๎ นึกได๎ ส านึกไมํเผลอ สํวนสัมปชัญญะ คือความรู๎ชัด รู๎ชัดสิ่งที่นึกได๎ 
ตระหนัก เข๎าใจชัดตามความเป็นจริง๖๔” การมีสติสัมปชัญญะจึงได๎ข๎อมูลการรับรู๎ที่ชัดเจนตามความ
เป็นจริงซึ่งส าคัญตํอการสํงตํอข๎อมูลเป็นประสบการณ๑และตัดสินวําข๎อมูลใดเป็นประโยชน๑ หรือมิใชํ

                                                           
๖๑ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตฺ โต), จะพัฒนาคนกันได๎อยํางไร,  พิมพ๑ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ๑เจริญดีมั่นคงการพิมพ๑, ๒๕๖๐), หน๎า ๓๕-๓๙. 
๖๒ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม,  พิมพ๑ครั้งที่ 

๒๔, นนทบุรี: บริษัท เอส.อาร๑. พรินติ้ง แมส โปรดักส๑ จ ากัด, ๒๕๕๓. หน๎า ๓๗๓. 
๖๓ เรื่องเดียวกัน หน๎า ๓๖๖ 
๖๔ เรื่องเดียวกัน หน๎า ๖๕ 



 
๙๒ 

 

ประโยชน๑ ควรมีทําที ความรู๎สึกตํอข๎อมูลที่รับเข๎ามานั้นอยํางไร ดังนั้นการฝึกสติจึงเปรียบเสมือนการ
ฝึกฝนผู๎บริหารจัดการขําวสารข๎อมูล (information organizer) ให๎มีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน๑
สูงสุด พระพุทธศาสนาได๎ให๎ความส าคัญกับสติอยํางยิ่งดังพุทธพจน๑โดยสรุปไว๎วํา “สติจ าเป็นในกาล
ทุกเมื่อ”  เมื่อข๎อมูลและความรู๎สึกที่ผํานการท างานของสติสัมปชัญญะมาแล๎วจึงเป็นข๎อมูลและ
ความรู๎สึกที่มีคุณภาพเหมาะสมกับการสร๎างพฤติกรรมและเสริมสร๎างสุขภาพของจิตใจให๎สงบเยือก
เย็น การมีสติในการรับรู๎ข๎อมูลอยํางชัดเจนยังสํงผลตํอความเข๎าใจและจดจ าข๎อมูลเหลํานั้นได๎อยํางชัด
แจ๎งสามารถเชื่อมโยงเป็นความรู๎และประสบการณ๑อันมีผลตํอการจัดเก็บเป็นสัญญาและป๓ญญาใน
อันดับตํอไป ดังนั้นจะเห็นวําสติเป็นตัวเชื่อมโยงส าคัญในการประสานงานของขันธ๑ทั้ง ๕ ขันธ๑คือ รูป 
เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ ซึ่งสติและป๓ญญาเป็นสํวนของสังขารขันธ๑ที่ชํวยประสานความ
เป็นไปของขันธ๑ทั้งหมดให๎เป็นไปอยํางเหมาะสมรู๎เทําทันความจริงของธรรมชาติ การขาดสติเป็น
หนทางแหํงความขาดป๓ญญาและเป็นหนทางน าไปสูํความประมาท พระสารีบุตรได๎ยกยํองให๎สติ แบบ
กายคตาสติเป็นธรรม ๑ ประการที่มีอุปการะมากความวํา “ธรรม ๑ ประการที่มีอุปการะมาก คือ
อะไร คือ ความไมํประมาทในกุศลธรรมทั้งหลายนี้ คือธรรม ๑ ประการที่มีอุปการะมาก ธรรม ๑ 
ประการที่ควรเจริญ คืออะไร คือกายคตาสติ สหรคตด๎วยความส าราญนี้ คือธรรม ๑ ประการที่ควร
เจริญ”๖๕ พระพุทธเจ๎าก็ได๎ทรงรับรองไว๎เชํนกันวํา 

ภิกษุทั้งหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งได๎เจริญท าให๎มากแล๎ว กุศลธรรมอยํางใด
อยํางหนึ่งที่เป็นสํวนแหํงวิชชา ยํอมเป็นภาวนาที่หยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น เปรียบเหมือน
มหาสมุทรอันผู๎ใดผู๎หนึ่งสัมผัสด๎วยใจแล๎ว แมํน้ าน๎อยสายใดสายหนึ่งที่ไหลไปสูํสมุทรยํอม
ปรากฏภายในจิตของผู๎นั้น ธรรมอันเป็นเอกที่บุคคลได๎เจริญท าให๎มากแล๎วยํอมเป็นไป เพ่ือ
สังเวชใหญํ เพ่ือประโยชน๑ใหญํ เพ่ือธรรมเป็นแดนเกษมจากโยคะใหญํ เพ่ือสติและสัมปชัญญะ 
เพ่ือได๎ญาณทัสสนะ เพ่ืออยูํเป็นสุขในป๓จจุบัน เพ่ือท าให๎แจ๎ง...๖๖ 

จะเห็นได๎วําการมีสติสัมปชัญญะเป็นบันไดก๎าวแรกที่ท าให๎สิ่งดีงามและหนทางที่จะก๎าว
ไปสูํป๓ญญา ญาณทัสสนะ และความสุข สํวนการเชื่อมโยงของสติไปสูํป๓ญญาและญาณจะเชื่อมตํอกัน
ด๎วยสัญญาดังมีพุทธพจน๑วํา “สัญญาเกิดกํอน ญาณเกิดทีหลัง เพราะสัญญาเกิดขึ้น ญาณจึง
เกิดขึ้น”๖๗.ดังนั้นหากเรียงความสัมพันธ๑จะสรุปได๎ดังนี้  สติสัมปชัญญะ --- สัญญา --- ป๓ญญา/ญาณ 
สัญญาความจ าได๎หมายรู๎ข๎อมูลตํางๆที่รับรู๎ทางอายตนะ เกิดเป็นวิญญาณตามอายตนะที่รับอารมณ๑
แล๎วจัดเก็บไว๎ หรือได๎เป็นประสบการณ๑ด๎วยการปรุงแตํงของเวทนาและสังขารแล๎วจัดเก็บไว๎สะสมเป็น
สัญญาเป็นนามขันธ๑ที่มีความส าคัญตํอการสร๎างป๓ญญาและการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ การรับรู๎ข๎อมูลประ 
สบการณ๑ที่ชัดเจนจึงได๎ความจ าได๎หมายรู๎ที่ชัดเจนและได๎สัญญาที่ชัดเจน บํอยครั้งที่การรับรู๎ความรู๎
หรือประสบการณ๑ใหมํที่ไมํตรงกับสัญญาเกําที่มีอยูํก็จะเกิดการเปรียบเทียบความเหมือนและความ
ตํางกันของความรู๎ระหวํางประสบการณ๑เกําและใหมํแล๎วจึงจัดเก็บเป็นสัญญาใหมํขึ้นมาอีกที ดังนั้น
สัญญาก็คือกระบวนการเรียกเก็บ รวบรวมและสั่งสมข๎อมูลของการเรียนรู๎และวัตถุดิบส าหรับ

                                                           
๖๕ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๕๐/๓๖๗ 
๖๖ อัง. เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓-๕๗๐/๕๑ 
๖๗ ที.สี.(ไทย) ๙/๒๘๘/๒๕๒-๒๘๒ 



 
๙๓ 

 

ความคิด๖๘ แตํกระบวนการของความจ าในทางพระพุทธศาสนามีเรื่องของสติเข๎ามารํวมด๎วย 
ตัวอยํางเชํนพระอานนท๑เป็นผู๎ได๎รับยกยํองเป็นเอตทัคคะในด๎านทรงจ าพุทธพจน๑แตํในค าบาลีใช๎ค าวํา 
“อานนท๑เป็นเลิศกวําบรรดาสาวกของเราผู๎มีสติ”๖๙ ดังนั้นกระบวนการของความจ าในทาง
พระพุทธศาสนาจึงประกอบไปด๎วย ๒ สํวนหลักๆคือ สติและสัญญาซึ่งท าหน๎าที่กันคนละอยํางใน
กระบวนการทรงจ า  ดังนี้  

สัญญา ก าหนดหมายหรือหมายรู๎อารมณ๑เอาไว๎ เมื่อประสบอารมณ๑อีกก็เอาข๎อที่ก าหนด
หมาย     เอาไว๎นั้นมาจัดเทียบหมายรู๎วําตรงกันเหมือนกันหรือไมํ ถ๎าหมายรู๎ตรงกันเรียกวําจ าได๎ ถ๎ามี
ข๎อตํางกันก็หมายรู๎เพิ่มเข๎าไว๎ การก าหนดหมาย จ าได๎ หรือหมายรู๎อารมณ๑ไว๎วําเป็นนั่นเป็นนี่ ใชํนั่น ใชํ
นี่ (การเทียบเคียงและเก็บข๎อมูล) ก็ดี สิ่งที่ก าหนดหมายเอาไว๎ (ตัวข๎อมูลที่สร๎างและเก็บไว๎นั้น) ก็ดี 
เรียกวํา สัญญา ตรงกับความจ าในแงํที่เป็นการสร๎างป๓จจัยแหํงความจ า ลักษณะส าคัญของสัญญาคือ 
ท างานกับอารมณ๑ที่ปรากฏตัวอยูํแล๎ว กลําวคือเมื่ออารมณ๑ปรากฏอยูํตํอหน๎า จึงก าหนดได๎ หมายรู๎
หรือจ าได๎ซ่ึงอารมณ๑นั้น สํวนสติ มีหน๎าที่ดึงอารมณ๑มาสูํจิต เหนี่ยวอารมณ๑ไว๎กับจิต คุมหรือก ากับจิตไว๎
กับอารมณ๑ ตรึงเอาไว๎ไมํให๎ลอยผําน หรือคลาดกันไป จะเป็นการดึงมาซึ่งอารมณ๑ที่ผํานไปแล๎ว หรือดึง
ไว๎ซึ่งอารมณ๑ที่จะผํานไปก็ได๎ สติจึงมีความหมายขอบเขตคลุมถึง การระลึก นึกถึง นึกไว๎ นึกได๎ ระลึก
ได๎ ไมํเผลอ ตรงกับความจ า เฉพาะในสํวนที่เป็นการระลึกและความสามารถในการระลึก ด๎วยเหตุนี้
สติจึงเป็นธรรมตรงข๎ามกับ สัมโมสะซึ่งแปลวําการลืม (สัญญาไมํคูํกับลืม) สติเป็นการริเริ่มเองจาก
ภายใน โดยอาศัยพลังแหํงเจตจ านง ในเมื่ออารมณ๑อาจจะไมํปรากฏอยูํตํอหน๎า เป็นฝุายจ านงตํอ
อารมณ๑จึงจัดอยูํในพวกสังขาร สัญญา บันทึกเก็บไว๎ สติดึงออกมาใช๎ สัญญาดี รู๎จักก าหนดหมายให๎
ชัดเจน เป็นระเบียบสร๎างขึ้นเป็นรูปรํางที่มีความหมายและเชื่อมโยงกันดี (ซึ่งอาศัยความใสํใจและ
ความเข๎าใจเป็นต๎นอีกตํอหนึ่ง) ก็ดี สติดีคือมีความสามารถในการระลึก (ซึ่งอาศัยสัญญาดี และการ
หมั่นใช๎สติ ตลอดจนสภาพที่สงบผํองใส ตั้งมั่นเป็นต๎นอีกตํอหนึ่ง) ก็ดี ยํอมเป็นองค๑ประกอบที่ชํวยให๎
เกิดความจ าดี สติสามารถระลึกถึงสัญญา คือดึงเอาสัญญาที่มีอยูํเกํามาเป็นอารมณ๑ของจิต แล๎วสัญญา
จะก าหนดหมายอารมณ๑นั้นสัมทับเข๎าอีกให๎ชัดเจนแนํนแฟูนยิ่งขึ้น หรือก าหนดหมายแนวใหมํเพ่ิมเข๎า
ไปตามวัตถุประสงค๑อีกอยํางหนึ่งก็ได๎๗๐  

ดังนั้นกระบวนทางความจ าจึงเป็นหน๎าที่ของสติและสัญญา สํวนกระบวนการรับรู๎เป็น
กระบวนการของจิต หรือ วิญญาณขันธ๑ซึ่งท าหน๎าที่รับอารมณ๑ที่มากระทบทางอายตนะทั้ง ๖  
วิญญาณจึงเป็นสิ่งที่ควรก าหนดรู๎ หรือท าความรู๎จักให๎เข๎าใจ รู๎เทําทันตามสภาวะและลักษณะของมัน
ตามความเป็นจริง๗๑ กระบวนการรับอารมณ๑ของจิตหากแสดงในแนวทางของวิถีจิตในพระอภิธรรม 
จะเห็นได๎ชัดเจนในลักษณะของพลวัตรของจิตเมื่อรับอารมณ๑ ๖ ทาง คือทาง ป๓ญจทวาร คือ จักษุ 
(ตา), โสต (หู, ฆาน (จมูก), ชิวหา ( ลิ้น), ผัสสะ (กาย) และ ทางมโน (ใจ) ซึ่งเมื่อรับอารมณ๑แล๎ว

                                                           
๖๘ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , พิมพ๑ครั้งที่  ๓๕. 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท ส านักพิมพ๑ เพ็ท แอนด๑โฮม จ ากัด , ๒๕๕๕), หน๎า.๑๕-๒๕ 
๖๙ เรื่องเดียวกัน หน๎า.๑๕-๒๕ 
๗๐

 เรื่องเดียวกันหน๎า.๑๕-๒๕  
๗๑

 เรื่องเดียวกัน หน๎า.๑๕-๒๕ 
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ประกอบกับสํวนของเจตสิก ซึ่งเป็นสํวนของ เวทนา สัญญา และสังขารขันธ๑ เมื่อก าหนดรู๎ให๎เทําทัน
ด๎วยสติ และป๓ญญา อันเป็นเจตสิกฝุายกุศลที่จะประกอบกับจิตฝุายกุศล ก็จะสํงผลให๎จิตหรือวิญญาณ
นั้นเป็นวิถีของกุศล ดังนั้นเมื่อรับอารมณ๑ทางป๓ญจทวารมาแล๎วจึงเกิดเป็นความรู๎ในลักษณะของนาม
ขันธ๑ ได๎แกํ สัญญา วิญญาณ และป๓ญญา ลักษณะของความรู๎ที่เป็นสัญญาคือความรู๎ที่หมายรู๎ รวมทั้ง
ความรู๎ที่เกิดจากการก าหนดหมายหรือหมายรู๎แล๎วบันทึกเก็บรวบรวมไว๎เป็นวัตถุดิบของความคิดตํอไป 
ท าให๎มีการรู๎จัก จ าได๎ รู๎ เข๎าใจ และคิดได๎ยิ่งๆขึ้นไป๗๒ ความรู๎ในระดับวิญญาณได๎แกํความรู๎ที่เป็น
กิจกรรมของจิตและคอยรู๎กิจกรรมอยํางอ่ืนๆทุกอยํางของจิต ความรู๎ในระดับป๓ญญาซึ่งต๎องสร๎างขึ้น มี
หลายระดับและมีชื่อเรียกหลายอยําง เชํน ปริญญา ญาณ วิชชา พุทธิ โพธิ ฯลฯ๗๓ 

เมื่อมีสติซึ่งเป็นตัวควบคุมจิตไว๎ให๎อยูํกับหลัก มีความส าคัญอยํางยิ่งในขั้นการควบคุม
อายตนะหรือเรียกอีกอยํางหนึ่งวํา “อินทรียสังวร” หรือส ารวมอินทรีย๑คือการมีสติพร๎อมอยูํเมื่อรับ
อารมณ๑ทางทวารตํางๆ๗๔ ในการรับรู๎อยํางชัดเจนก็เกิดความรู๎ขึ้น ความรู๎ที่เกิดขึ้นสามารถจ าแนกได๎
เป็น ๒ กลุํมใหญํคือความรู๎ที่ได๎จากป๓ญจทวาร คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และความรู๎อีกกลุํมหนึ่งคือ
ความรู๎ที่ได๎จากมโนทวารคือทางใจเรียกวํา ธรรมารมณ๑ คือสิ่งที่รู๎ทางใจซึ่งคลอบคลุมกว๎างมาก 
สามารถจัดกลุํมได๎หลายกลุํมคือ ๑).อารมณ๑เฉพาะของใจ เชํน อารมณ๑รัก โกรธ ฯลฯ ๒).อารมณ๑อดีต
เป็นอารมณ๑ในอดีตของป๓ญจทวาร ๓).อารมณ๑เนื่องอยูํกับรูปธรรม ๔).อารมณ๑ที่เกิดจากการปรุงแตํง
จากอารมณ๑อดีตของป๓ญจทวาร ๕).ความหยั่งรู๎หรือปรีชาพิเศษตํางๆที่ผุดโพลงขึ้นในใจสวํางชัดทั่ว
ตลอด เชํนการมองเห็นอาการที่สัมพันธ๑กันของบางสิ่งแล๎วเกิดความเข๎าใจแจํมแจ๎ง มองเห็นกฎแหํง
ความสัมพันธ๑นั้น ได๎แกํความรู๎ที่เรียกวํา ญาณ ๖).อสังขตธรรม คือนิพพาน๗๕ ส าหรับความรู๎ที่รับเข๎า
มาชัดเจนแจํมแจ๎งจึงสํงตํอให๎เกิดเป็นสัญญาที่ชัดเจนและเมื่อการอบรมให๎เจริญขึ้น พัฒนาขึ้นถึงขั้น
ป๓ญญา ดังมีพุทธพจน๑วํา “ดูกรโปฏฐปาทะ สัญญาแลเกิดกํอน ญาณเกิดทีหลัง เพราะสัญญาเกิดขึ้น 
ญาณจึงเกิดขึ้น เธอยํอมรู๎อยํางนี้วํา ญาณเกิดขึ้นแกํเราเพราะสัญญานี้เป็นป๓จจัยดูกํอนโปฏฐปาทะ เธอ
พึงทราบ ความข๎อนี้โดยบรรยายนี้วํา สัญญาเกิดกํอน ญาณเกิดทีหลัง เพราะสัญญาเกิดขึ้น ญาณจึง
เกิดขึ้น”๗๖. ญาณ ความรู๎ ความหยั่งรู๎ ความรู๎บริสุทธิ์ที่ผุดโพลงสวํางแจ๎งขึ้น มองเห็นตาม        
สภาวะของสิ่งนั้นๆหรือเรื่องนั้นๆบางทีเป็นความรู๎บางสํวนไมํสมบูรณ๑ ญาณเป็นอิสระจากความคิด
เหตุผลคือไมํต๎องขึ้นตํอความคิดเหตุผล แตํออกไปสัมพันธ๑กับตัวสภาวะที่เป็นอยูํจริงโดยมีสัญญาเป็น
วัตถุดิบของความรู๎และความคิดตํางๆ นอกจากนี้ญาณยังเป็นไวพจน๑หนึ่งของป๓ญญาอีกด๎วย๗๗ ดังนั้น
อาจสรุปได๎วําการสร๎างกระบวนการทางความจ ามีความส าคัญในเบื้องต๎นคือการมีสติที่ท างานอยําง
ใกล๎ชิดกับจิตเพ่ือให๎เกิดความจ าได๎ไมํหลงลืม ซึ่งจะสํงตํอสูํความสัมพันธ๑อันดีตํอสัญญาและป๓ญญา 
การฝึกสติให๎มีไว๎เสมอจึงเป็นเรื่องส าคัญและเป็นสิ่งที่สมควรฝึกฝนไว๎ ในอันดับแรกของการด ารงชีวิต
อยํางมีป๓ญญา การฝึกสติจึงมีความส าคัญอยํางยิ่งตํอการควบคุมจิตใจและความจ า การฝึกสติใน
                                                           

๗๒
 เรื่องเดียวกัน หน๎า ๓๗. 

๗๓
 เรื่องเดียวกัน หน๎า ๓๙ 

๗๔
 เรื่องเดียวกัน หน๎า ๕๗. 

๗๕ เรื่องเดียวกัน หน๎า ๔๒. 
๗๖ ที.สี.(ไทย) ๙/๒๘๘/๒๕๒-๒๘๒ 
๗๗ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย,  หน๎า ๔๔. 



 
๙๕ 

 

พระไตรปิฎก เป็นพระสูตรใหญํคือมหาสติป๓ฏฐานสูตร แสดงขั้นตอนปฏิบัติไว๎อยํางละเอียดพิสดาร 
ตํอมาในยุคป๓จจุบันมีการปรับการฝึกสติเป็นหลายรูปแบบหลายส านัก แตํผู๎วิจัยจะกลําวเพียงการฝึก
สติแนว “พอง-ยุบ” ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่เข๎าใจงําย ปฏิบัติงายและยังคงไว๎ซึ่งหลักการของมหาสติป๓ฏ
ฐานเดิมตามพระไตรปิฎก 

๓.๒.๓.๓ การฝึกสติตามมหาสติป๓ฏฐานสูตร 

มหาสติป๓ฏฐานสูตรเป็นพระสูตรส าคัญอยํางยิ่ง พระพุทธเจ๎าทรงยกยํองให๎เป็น “ทาง
สายเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลําสัตว๑” ดังพุทธพจน๑กลําวไว๎วํา 

     ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลําสัตว๑ เพ่ือลํวงโสกะและ
ปริเทวะ เพ่ือดับทุกข๑และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให๎แจ๎งนิพพาน ทางนี้คือสติป๓ฏ
ฐาน ๔ ประการ สติป๓ฏฐาน ๔ ประการ อะไรบ๎างคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  

๑. พิจารณาเห็นภายในกายอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด

อภิชฌา และโทมนัสในโลกได๎ 
๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส

ในโลกได ๎
๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยูํมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได๎๗๘ 

มหาสติป๓ฏฐาน แบํงออกเป็น ๔ หมวดใหญํหรือฐาน ซึ่งแบํงเป็น ๑๓ หมวดยํอย ฐาน ๔ 
ฐานคือ กาย เวทนา จิต และธรรม โดยมีความเพียร มีสัมปชัญญะและมีสติก ากับไว๎ทุกหมวด แตํละ
หมวดยังประกอบไปด๎วยหมวดยํอย ๑๓ หมวด ฐานกายประกอบด๎วย ลมหายใจ ๘, อิริยาบถใหญํ ๔, 
สัมปชัญญะ ๗, สิ่งปฏิกูล ๓๒, ธาตุ ๔, ปุาช๎า ๙, ฐานเวทนา ๙, ฐานจิต ๑๖, ฐานธรรมประกอบด๎วย  
นิวรณ๑ ๕, อายตน ๑๒, ขันธ๑ ๕, โพชฌงค๑ ๗, และอริยะสัจ ๔  ซึ่งมีรายละเอียดอยูํมาก ผู๎วิจัยได๎กลําว
ไว๎โดยสรุปดังนี้ 

ฐานกายหรือกายานุป๓สนาสติป๓ฏฐาน คือการพิจารณากายให๎ เห็นกายในกาย 
ประกอบด๎วยหมวดยํอยท่ีคือ ๑).อานาปานสติ การรู๎ลมหายใจเข๎าออก ๒). อิริยาบถ คือการรู๎ชัดในแตํ
อิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน ๓). สัมปชัญญะ คือ รู๎สึกตัวในการก๎าวไป-ถอยกลับ แลดู-เหลียวดู คู๎เข๎า-
เหยียดออก ครองสังฆาฎิ (นุํงหํม) บาตร จีวร การฉัน (กิน) ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม การถํายอุจจาระและ
ป๓สสาวะ การเดิน ยืน นั่ง นอน ตื่น พูด นิ่ง ๔). หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล คือ พิจารณาเห็นอวัยวะตํางๆ 
๓๒ อยํางตั้งแตํปลายผมจรดปลายเท๎าเป็นของไมํสะอาด ๕). หมวดมนสิการธาตุ ๔ คือพิจารณากาย
ด ารงอยูํโดยธาตุดิน น้ า ลม ไฟ ๖). หมวดปุาช๎า ๙ คือการพิจารณาความเปลี่ยนแปลงเป็นไปของ
ซากศพ ๙ ประการ พิจารณาด๎วยสติตํอสิ่งที่ปรากฏเฉพาะหน๎า...๗๙ 

                                                           
๗๘ ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๐๑-๓๔๐/๓๗๓ 
๗๙

 ดูรายละเอียดใน ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๐๑-๓๔๐/๓๗๓ 



 
๙๖ 

 

ฐานเวทนาหรือเวทนานุป๓สนาสติป๓ฏฐานเป็นการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเมื่อได๎รับ
เวทนาในรูปแบบตํางๆทั้งสุข ทุกข๑และไมํสุขไมํทุกข๑ ดังนี้ เมื่อได๎รับสุขเวทนาก็ให๎รู๎ชัดวํา เราได๎รับสุข
เวทนา...ทุกขเวทนา...อทุกขมสุขเวทนา...สุขเวทนาที่มีอามิส...สุขเวทนาที่ไมํมีอามิส...ทุกขเวทนาที่มี
อามิส.... ทุกขเวทนาที่ไมํมีอามิส...อทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส...อทุขมสุขเวทนาที่ไมํมีอามิส...มีสติ
เฉพาะหน๎าวําเวทนามีอยูํ...๘๐ 

ฐานจิตหรือจิตตานุป๓สนาสติป๓ฏฐาน เป็นการพิจารณาเห็นจิตในจิตโดยพิจารณาโดยมีสติ
ปรากฏอยูํเฉพาะหน๎าให๎รู๎วําจิตขณะนั้นเป็นอยํางไร คือ จิตหดหูํ ก็รู๎ชัดวําจิตหดหูํ...จิตฟูุงซําน...จิต
เป็นสมาธิ...จิตหลุดพ๎น... 

ฐานธรรมหรือธัมมานุป๓สสนาสติป๓ฏฐาน เป็นการพิจารณาเห็นธรรมในธรรมด๎วยสติที่
ปรากฏอยูํเฉพาะหน๎าวําให๎รู๎ชัดวําธรรมทั้งหลายเหลํานี้มีอยูํ ดังมีหมวดยํอยดังนี้ หมวดอายตนะ 
พิจารณาอายตนะภายใน ๖ ภายนอก ๖ รู๎ชัดตากับรูป หูกับเสียง จมูกกับกลิ่น ลิ้นกับรส กายกับ
โผฏฐัพพะ ใจกับธรรมารมณ๑ รู๎ชัดสังโยชน๑ เหตุเกิดและเหตุดับ หมวดโพชฌงค๑ ๗ มีสติ ธัมมวิจย วิริยะ 
ปิติ ป๓สสัทธิ สมาธิ และอุเบกขาสัมโพชฌงค๑  รู๎ชัดการเกิด เหตุที่เกิดและเจริญบริบูรณ๑ขึ้น หมวดสัจจะ 
พิจารณาในอริยสัจ ๔ ให๎รู๎ชัด นี้ทุกข๑ สมุทัย นิโรธ และ มรรค๘๑  

การฝึกสติแนวมหาสติป๓ฏฐานเป็นการฝึกฝนการรู๎อยูํกับป๓จจุบันขณะ ให๎รู๎ตัวทั่วพร๎อม 
รู๎อยูํกับสิ่งที่เผชิญอยูํเฉพาะหน๎า เป็นการฝึกฝนให๎มีสติสัมปชัญญะในหลายระดับ นับตั้งแตํการฝึกให๎
รู๎ตัวทั่วพร๎อมในการใช๎ชีวิตประจ าวันอยํางมีสติสัมปชัญญะเชํนกายานุป๓สสนาสติป๓ฎฐานและเวทนา
นุป๓สสนาสติป๓ฏฐาน  ไปจนถึงการรู๎ตัวทั่วพร๎อมข้ันที่สูงซึ่งรู๎ถึงป๓จจุบันขณะ เหตุที่เกิดและเหตุที่ดับ ไป
จนถึงสิ่งที่ควรละและควรเจริญให๎มากในจิตตานุป๓สสนาสติป๓ฏฐานและธัมมานุป๓สสนาสติป๓ฏฐาน  ซึ่ง
อานิสงส๑ของการปฏิบัติตามแนวมหาสติป๓ฏฐานนี้มีตั้งแตํระดับใช๎ในชีวิตประจ าวันไปจนถึงการหลุดพ๎น
จากกิเลสทั้งปวง ส าหรับในยุคป๓จจุบันหลายส านักได๎น าแนวทางของมหาสติป๓ฏฐานมาปรับให๎เข๎าใจ
งํายขึ้นแตํยังคงแนวปฏิบัติดั้งเดิม ผู๎วิจัยได๎น าการปฏิบัติมหาสติป๓ฏฐานแนวพอง-ยุบมากลําวไว๎ ซึ่งเป็น
แนวทางที่เข๎าใจงําย ปฏิบัติได๎งํายส าหรับทุกเพศทุกวัย การมีสติสัมปชัญญะรู๎ตัวทั่วพร๎อมตํอสิ่งที่อยูํ
เฉพาะหน๎าในป๓จจุบันขณะ รู๎ตามความเป็นจริง รู๎ชัดวําตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ สัมผัสกับสิ่งใด รู๎เทํา
ทันเวทนาสุข ทุกข๑ ไมํสุขไมํทุกข๑ รู๎เทําทันจิตใจ และรู๎ในธรรม ซึ่งแตํละเพศ วัย และพ้ืนฐานการศึกษา
อาจมีแตกตํางกันไป แตํหากสามารถหมั่นเพียรฝึกฝนจะเป็นหนทางแหํงความไมํประมาทดังค าสั่งสอน
ของพระพุทธเจ๎าวํา 

ภิกษุทั้งหลาย เราจักแสดงภิกษุผู๎อยูํด๎วยความประมาทและภิกษุผู๎อยูํด๎วยความไมํประมาท
แกํเธอทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงฟ๓งภิกษุผู๎อยูํด๎วยความประมาทเป็นอยํางไร คือเมื่อภิกษุไมํ
ส ารวมจักขุนทรีย๑อยูํ จิตยํอมซํานไปในรูปทั้งหลายที่พึงรู๎แจ๎งทางตา...ไมํส ารวมมนินทรีย๑อยูํ จิต
ยํอมซํานไปในธรรมารมณ๑...เมื่อเธอมีจิตซํานไปแล๎วปราโมทย๑ (ความบันเทิงใจ) ก็ไมํมี เมื่อไมํมี
ปราโมทย๑ ปีติ (ความอ่ิมใจ) ก็ไมํมี เมื่อไมํมีปีติ ป๓สสัทธิ (ความสงบกายสงบใจ) ก็ไมํมี เมื่อไมํ

                                                           
๘๐

 เรื่องเดียวกัน 
๘๑

 เรื่องเดียวกัน 



 
๙๗ 

 

มีป๓สสัทธิ ภิกษุนั้นยํอมอยูํล าบาก จิตของเธอผู๎อยูํล าบากยํอมไมํตั้งมั่น เมื่อจิตไมํตั้งมั่น ธรรม
ทั้งหลายก็ไมํปรากฏ เพราะธรรมทั้งหลายไมํปรากฏเธอยํอมนับวํา “เป็นผู๎อยูํด๎วยความ
ประมาท” แท๎จริง ฯลฯ 

...ภิกษุผู๎อยูํด๎วยความไมํประมาทเป็นอยํางไร คือ เมื่อภิกษุส ารวมจักขุนทรีย๑อยูํ จิตยํอมไมํ
ซํานไปในรูปทั้งหลายที่พึงรู๎แจ๎งทางตา...ส ารวมชิวหินทรีย๑อยูํ จิตยํอมไมํซํานไป ฯลฯ...ส ารวมม
นินทรีย๑อยูํ จิตยํอมไมํซํานไปในธรรมารมณ๑...เมื่อเธอมีจิตไมํซํานไปแล๎วปราโมทย๑ก็เกิด เมื่อเกิด
ปราโมทย๑ ปีติกเ็กิด เมื่อเกิดปตีิ กายก็สงบ ภิกษุผู๎มีกายสงบยํอมอยูํสบาย จิตของเธอผู๎อยูํสบาย
ยํอมตั้งมั่น เมื่อจิตตั้งมั่น ธรรมทั้งหลายก็ปรากฏ เพราะธรรมทั้งหลายปรากฏเธอยํอมนับวํา 
“เป็นผู๎อยูํด๎วยความไมํประมาท” แท๎จริง ฯลฯ...  ๘๒ 

ดังจะสังเกตวําพระพุทธเจ๎าให๎ความส าคัญกับการมีสติสัมปชัญญะไมํตกอยูํในความ
ประมาทรู๎ทันการรับรู๎ทางอายตนะท้ัง ๖ นั้นจะมีผลตํอเนื่องไปยังความบันเทิงใจ อ่ิมใจ ความสงบกาย 
สงบใจ และไปจนถึงความเข๎าถึงธรรมทั้งหลายอันเป็นสิ่งที่เชื่อมไปสูํขั้นของญาณป๓ญญา                   

๓.๒.๓.๔ การฝึกสติในยุคป๓จจุบัน 

ในป๓จจุบันการฝึกสติมีปรากฏเป็นที่นิยมอยํางแพรํหลายในรูปแบบแตกตํางกันไปแตํ
ยังคงอิงหลักการมหาสติป๓ฏฐานดั้งเดิม รูปแบบที่แพรํหลายเป็นที่รู๎จักหลักๆมีอยูํ ๕ ส านัก๘๓คือ  

 (๑). การมีสติและสมาธิจดจํอกับลมหายใจเข๎าออกพร๎อมบริกรรมวํา”พุทโธ” บริกรรมวํา 
พุท เมื่อหายใจเข๎า และ โธ เมื่อหายใจออก ตามแนวการปฏิบัติของพระอาจารย๑มั่น ภูริทัตตมหาเถระ  

(๒). การมีสติรู๎ตามฐาน ๔ ฐานคือกาย เวทนา จิต และ ธรรม พร๎อมก าหนด ค าวํา “พอง
หนอ-ยุบหนอ” รู๎ตามอาการของกาย ท๎องพองเมื่อหายใจเข๎า และท๎องยุบเมื่อหายใจออกตามแนว
สมเด็จพระพุฒาจารย๑ (อาจ อาสภเถระ) 

(๓). การมีสติรู๎การเคลื่อนไหว ปฏิบัติให๎มีสติรู๎ความเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถ แม๎จะยกมือ 
ยกเท๎าก็ให๎มีสติรู๎ ให๎รู๎ตัวในทุกอิริยาบทในชีวิตประจ าวันแนวการปฏิบัติของหลวงพํอทียน จิตตสุโภ 

(๔). การมีสติและสมาธิรู๎ตัวไว๎ไมํเผลอในบริกรรมภาวนาและบริกรรมนิมิตอารมณ๑ มีสติไว๎
ไมํเผลอจากทั้งสองสิ่งนี้ ให๎ค าบริกรรมวํา “สัมมา อะระหัง” ในแนวของพระมงคลเทพมุนี           
(สด จฺนทสโร) 

(๕). การมีสติรู๎ลมหายใจเข๎า-ออก ตามหลักอานาปานสติดั้งเดิม ขั้นแรกรู๎กายเพ่ือให๎เกิด
สมาธิ ขั้นที่สองรู๎อาการที่จิตมีสุข มีทุกข๑ และมีอุเบกขา ขั้นที่สามรู๎อาการของจิตที่มีราคะ โทสะและ
โมหะ ขั้นที่สี่รู๎อาการของจิตที่มีสภาวธรรมไมํเที่ยง เป็นทุกข๑และเป็นอนัตตา ซึ่งเป็นอานาปานสติที่

                                                           
๘๒ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๙๗/๑๐๗-๑๐๘ 
๘๓ พระมหาศักดิศรี ปุ๒ฺญธโร (เชื้อช านาญ) “วิเคราะห๑วิธีการยกจิตจากสมถะขึ้นสูํวิป๓สสนาของส านัก

กรรมฐานในประเทศไทย”, ดุษฎีนพินธ๑พทุธศาสตรดษุฎบีณัฑติ, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. ๒๕๖๐.หน๎า ๑๑๖-๑๓๕. 



 
๙๘ 

 

ควบคูํไปกับหลักของมหาสติป๓ฏฐาน การปฏิบัติแนวนี้มีพระธรรมโกศาจารย๑ (พุทธทาสภิกขุ) เป็น
ต๎นแบบ๘๔ 

จะสังเกตได๎วําการฝึกสติจะควบคูํกับการฝึกสมาธิด๎วยเสมอ ดังเป็นองค๑ที่ตํอเนื่องกันอยําง
ขาดมิได๎ในมรรคมีองค๑ ๘ ซึ่งสัมมาสติเป็นมรรคองค๑ที่ ๗ ตามด๎วย สัมมาสมาธิเป็นองค๑ที่ ๘ ส าหรับใน
หัวข๎อนี้ผู๎วิจัยกลําวถึงเรื่องของการฝึกสติ สํวนความส าคัญของสมาธิและการฝึกสมาธิจะกลําวตํอไปใน
หัวขอ๎ ๓.๒.๒ สมาธิเพ่ือการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎  

การปฏิบัติมหาสติป๓ฏฐานในยุคป๓จจุบัน ผู๎วิจัยได๎เลือกการฝึกสติแนว “พอง-ยุบ” เพ่ือ
น ามาแสดงในงานวิจัยนี้ด๎วยเหตุผลวําเป็นวิธีการฝึกที่รู๎ตัวในป๓จจุบันขณะ เข๎าใจงํายและสะดวกในการ
ปฏิบัติ เหมาะกับทุกเพศทุกวัย ทุกเวลา สามารถน าไปใช๎ในชีวิตประจ าวัน สามารถปฏิบัติได๎หลาย
ระดับขั้นและประการส าคัญคือมีการเรียนการสอนในลักษณะของสถาบันทั้งส านักวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฏิ์ คณะ ๕, ส านักวิป๓สสนานานาชาติ และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในการฝึก
สติแนวนี้ใช๎ในชื่อ การเจริญวิป๓สสนากรรมฐาน แนวพอง-ยุบ๘๕ แตํเดิมมีพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิเถร) เป็นพระอาจารย๑ใหญํฝุายวิป๓สสนาธุระรูปแรกตั้งแตํปีพ.ศ.๒๔๙๕ หลังจากดูการ
พระศาสนาและปฏิบัติวิป๓สสนากรรมฐาน ณ.ส านักศาสนายิสสา เมืองแรงกูน ประเทศพมํา ในการ
ปฏิบัติแนวพอง-ยุบนี้ ประกอบด๎วย ๓ ขั้นตอนคือขั้นแรกการสอนพ้ืนฐานความเข๎าใจเรื่องรูปนาม 
ขันธ๑ ๕ และรู๎จักการท างานของอายตนะท้ัง ๖ คูํ ขั้นที่สองคือการปฏิบัติ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ 
และการนอน ขั้นที่สามเป็นการสอบอารมณ๑เพ่ือตรวจดูความเข๎าใจ แก๎ไขและดูความก๎าวหน๎าในการ
ปฏิบัติ ส าหรับในข๎อแรกความเข๎าใจเรื่องรูปนาม ขันธ๑ ๕ และรู๎จักการท างานของอายตนะทั้ง ๖ คูํ 
ผู๎วิจัยได๎กลําวไว๎แล๎วในชํวงต๎น ขั้นที่สอง การปฏิบัติ เดินจงกรม ๖ ระยะ มีวิธีการเดินโดยสรุปดังนี้ 
เวลาเดินให๎ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก สติจับอยูํที่เท๎า เดินช๎าๆ เวลายกเท๎าขวาภาวนาวํา “ขวา
ยํางหนอ”เวลายกเท๎าซ๎ายภาวนาวํา “ซ๎ายยํางหนอ” เมื่อเดินสุดถนนให๎ภาวนาวํา “ยืนหนอ” ๓ ครั้ง 
เวลากลับให๎ภาวนาวํา “กลับหนอ” ๓ ครั้งพร๎อมขยับเท๎าหมุนตัวกลับมายืนให๎บริกรรมวํา “ยืนหนอ” 
๓ ครั้งแล๎วจึงเดินจงกรม “ขวายํางหนอ ซ๎ายยํางหนอ” เดินจงกรมเป็นเวลา ๓๐ นาที่ถึง ๑ ชั่วโมง 
เป็นการเดินจงกรมระยะที่ ๑ ส าหรับระยะที่ ๒ ถึงระยะที่ ๖ เป็นการเดินจงกรมที่มีสติจับอยูํกับ
อิริยาบทการเดินที่ละเอียดมากขึ้นเป็นล าดับ ตั้งแตํ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ในระยะที่ ๒ จนถึง “ยก
ส๎นหนอ ยกหนอ ยํางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” ในระยะที่ ๖  

สํวนที่สองคือการปฏิบัติการนั่งสมาธิ ให๎นั่งขัดสมาธิคือเท๎าขวาทับเท๎าซ๎ายมือขวาทับมือ
ซ๎าย จะนั่งเก๎าอ้ีหรือนั่งพับเพียบก็ได๎ ตั้งตัวให๎ตรง หลับตา สติจับที่ฐาน “กาย” ขณะลงนั่งให๎นั่งลง
ช๎าๆพร๎อมสติรู๎ตัวบริกรรม “นั่งหนอๆ” เมื่อนั่งแล๎วโดยเอาสติมาจับอยูํที่ท๎อง หายใจเข๎าท๎องพองให๎
ภาวนา “พองหนอ” หายใจออกท๎องยุบภาวนา “ยุบหนอ” ภาวนาอยํางนี้อยํางน๎อย ๓๐ นาที หาก
ขณะนั่งอยูํเกิด “เวทนา”ความเจ็บปวดเมื่อยให๎เอาสติไปก าหนดที่เจ็บ ปวด เมื่อยนั้น พร๎อมภาวนา 
“เจ็บหนอๆ” เป็นการเห็นเวทนา เมื่อเวทนาหายให๎เอาสติกลับไปจับที่ “พองหนอ ยุบหนอ” หาก
                                                           

๘๔ เรื่องเดียวกัน หน๎า ๑๑๖-๑๓๕. 
๘๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ประวัติพระธรรมธีรราชมหามุนีและวิธีปฏิบัติวิป๓สสนา

กรรมฐานสังเขป, พิมพ๑ครั้งท่ี ๓, (นนทบุรี: ส านักพิมพ๑สัมปชัญญะ), พ.ศ.๒๕๕๙ม หน๎า ๗-๒๔. 



 
๙๙ 

 

ขณะนั่งอยูํถ๎า “จิต” คิดถึงบ๎าน ทรัพย๑สมบัติ เป็นต๎น ให๎เอาสติป๓กลงที่หัวใจ พร๎อมภาวนาวํา “คิด
หนอๆ” ถ๎าเสียใจ “เสียใจหนอๆ” ถ๎าดีใจ “ดีใจหนอๆ” เป็นต๎น เมื่อหยุดคิดให๎เอาสติกลับไปจับที่ 
“พองหนอ ยุบหนอ” หากในขณะนั่งอยูํมีเสียงดังก็ให๎ก าหนดรู๎วํา “ได๎ยินหนอๆ” เมื่อหายหนวกหูจึง
ให๎เอาสติกลับไปจับที่ “พองหนอ ยุบหนอ” ดังเดิม สํวนที่สามคือการนอน คํอยๆเอนตัวลงนอนพร๎อม
สติรู๎ ภาวนาตามวํา “นอนหนอๆ” เมื่อนอนแล๎วให๎เอาสติมาจับที่ท๎อง ภาวนา “พองหนอ ยุบหนอ” 
เวลาจะลุกขึ้นให๎สติป๓กลงที่หัวใจ ภาวนา “ลุกหนอๆ”  นอกจากนี้ในการปฏิบัติมีการเพ่ิมบทเรียนการ
ก าหนดต๎นจิตเชํน “อยากเดินหนอ” “อยากนอน” “อยากนั่ง” การก าหนดทวารเชํน “เห็นหนอ” 
“ได๎ยินหนอ” “กลิ่นหนอ” “รสหนอ”๘๖ 

 ในระหวํางปฏิบัติวิป๓สสนาจารจะเป็นผู๎สอบอารมณ๑ ข๎อดีของการสอบอารมณ๑คือการ
ตรวจสอบดูวําผู๎ปฏิบัติมีความรู๎ความเข๎าใจในการปฏิบัติถูกต๎องหรือไมํ มีความเข๎าใจมากน๎อยแคํไหน
และ เกิดป๓ญหา ติดขัด คับข๎องหรือหลงทางเข๎าใจคลาดเคลื่อนไปจากแนวหลักปฏิบัติหรือไมํอยํางไร 
ฝึกฝนสติได๎ดีหรือพลั้งเผลอบํอยแคํไหน พร๎อมกันนั้นวิป๓สสนาจารย๑ยังเป็นผู๎แนะน าวิธีแก๎ไขและ
พัฒนาการปฏิบัติให๎ก๎าวหน๎าตํอไป๘๗ ส าหรับการน าหลักการน าสติมารู๎อิริยาบถตํางๆ รู๎ทันเวทนา รู๎
ความรู๎สึกทางใจและรู๎ถึงสิ่งที่ปรากฏทางทวาร ตามธรรมชาติที่เป็นจริง ในระยะแรกอาจมีการ
พลั้งเผลอสติบํอยๆ ตํอเมื่อหมั่นฝึกฝนบํอยๆจึงจะมีการพัฒนาและมีสติสัมปชัญญะมากขึ้นเป็นล าดับ 

ส าหรับการประเมินผลการฝึกสติ ในยุคพุทธกาล การก ากับดูแลให๎ความรู๎และฝึกฝนสติจะ
อยูํในความดูและของพระพุทธเจ๎าและพระอริยะสาวก แตํในการฝึกสติในป๓จจุบันมีการปรับเปลี่ยนไป
ตามกาลสมัยโดยอิงหลักการของมหาสติป๓ฏฐานดั่งเดิมไว๎ดังกลําวมาข๎างต๎น ในขณะเดียวกันการวัดผล
ของการปฏิบัติพระอาจารย๑ผู๎เชี่ยวชาญหรือวิป๓สนาจารย๑ของส านักจะเป็นผู๎ก ากับดูแลและตรวจสอบ
ความเข๎าใจ ความใสํใจและความก๎าวหน๎าในการปฏิบัติของผู๎ปฏิบัติซึ่งมักเรียกวํา “การสอบอารมณ๑” 
แนวทางเชํนนี้จะเป็นการปฏิบัติในแนวลึกมุํงไปสูํการพัฒนาสติสัมปชัญญะ ชั้นวิป๓สสนาเป็นการศึกษา
ถึงการพัฒนาป๓ญญาขั้นสูงสูํความบริสุทธิ์หลุดพ๎นซึ่งทางโลก ในอีกฝ๓่งหนึ่งการปฏิบัติฝึกฝนสติเพ่ือให๎
อยูํกับป๓จจุบันขณะเพ่ือการใช๎ชีวิตประจ าวันอยํางมีคุณภาพมีสติสัมปชัญญะ มีสมองและจิตใจที่
สมบูรณ๑ เพ่ือการเรียน การท างาน รักษาสุขภาพและแม๎แตํรักษาโรคทางจิตใจและโรคทางกาย ยังคง
เป็นสิ่งที่ต๎องการอยํางยิ่งในสังคมป๓จจุบัน ดังนั้นการฝึกฝนสติให๎มีอยูํทุกเมื่อจึงมีความจ าเป็น แนว
ทางการฝึกฝนสติเพ่ือด าเนินชีวิตประจ าวันจึงสามารถน าแนวทางปฏิบัติตามแนวมหาสติป๓ฏฐานและ
แนวการปฏิบัติแบบ พอง-ยุบ มาท าให๎งํายขึ้นเหมาะกับการรู๎ทันป๓จจุบันขณะได๎อยํางไมํยากจนเกินไป
สามารถปฏิบัติได๎ทุกเพศทุกวัยทุกเวลา  ในขณะเดียวกันสามารถทดสอบตนเองหรือให๎ผู๎ดูแลทดสอบ
ได๎ตามแนวทดสอบประเมินสติโดยแพทย๑หญิงอรวรรณ ศิลปะกิจได๎สร๎างแบบประเมินสติไว๎ปรากฏใน

                                                           
๘๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), วิธีสมาทานและวิธีปฏิบัติวิป๓สสนากรรมฐาน, พิมพ๑ครั้ง

ที่ ๖๐, (กรุงเทพมหานคร: ส านักงานกลางกองการวิป๓สสนาธุระ), พ.ศ. ๒๕๕๙, หน๎า ๙-๒๒.  
๘๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ประวัติพระธรรมธีรราชมหามุนีและวิธีปฏิบัติวิป๓สสนา

กรรมฐานสังเขป, หน๎า ๒๕-๒๙. 



 
๑๐๐ 

 

ดุษฎีนิพนธ๑ ปีพ.ศ. ๒๕๕๘ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย๘๘ โดยใช๎หลักการของมหาสติ
ป๓ฏฐานประยุคเข๎ากับแบบประเมินสติของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) มีค านิยามการปฏิบัติการคือ สติ
หมายถึงระลึกได๎ ความจ าได๎ ความไมํเลื่อนลอย ความไมํหลงลืม รู๎วํากายใจเป็นอยํางไร แบบประเมิน
สติประกอบด๎วยค าถามในฐาน ๔ ฐาน คือกาย เวทนา จิต และธรรม ในฐานกายเลือกเฉพาะ หมวด
การมีสติรู๎ลมหายใจเข๎า-ออก, หมวดอิริยาบถใหญํ คือรู๎กายที่เดิน ยืน นั่ง นอน หมวดสัมปชัญญะ คือรู๎
ในอิริยาบถยํอย ฐานเวทนา การรับรู๎สุข ทุกข๑ ไมํสุขไมํทุกข๑ทั้งทางกายและใจ ฐานจิต คือรู๎ในจิตมี
ราคะ โทสะ โมหะ หดหูํ ฟูุงซําน ฐานธรรมคือ การรับรู๎นิวรณ๑ธรรม คือ ถีนมิทธะ (งํวงเหงาหาวนอน) 
อุทธัจจะกุกกุจจะ (ฟูุงซําน) วิจิกิจฉา (สงสัย) รวมทั้งหมด ๒๕ ข๎อ ดังนี้ 
      ข๎อ ๑ ฉันรู๎ถึงการเปลี่ยนแปลงรํากายเชํน ใจเต๎น คิ้วขมวด หลังงอ 
      ข๎อ ๒ ฉันรู๎ตัวในขณะหายใจเข๎า ออก 
      ข๎อ ๓ ฉันรู๎สึกตัวขณะเคลื่อนไหวเชํน ยืน เดิน นั่ง นอน เหยียดขา งอเขํา เอ้ียวตัว 
      ข๎อ ๔ เวลาอาบน้ า ฉันรู๎ได๎วํามีน้ าไหลผําน สัมผัสผิวกายอยํางไร 
      ข๎อ ๕ ขณะตื่นเต๎น ฉันรู๎วํารํางกายเปลี่ยนแปลงอยํางไรเชํน ใจสั่น เหงื่อออก 
      ข๎อ ๖ เมื่ออารมณ๑เปลี่ยนแปลง ฉันรับรู๎ได๎ 
      ข๎อ ๗ ฉันสามารถหยุดท าตามความคิดหรือความอยากได๎ 
      ข๎อ ๘ กํอนพูดหรือกํอนท า ฉันเตือนตัวเองได๎วําสิ่งใดควรพูด/ท าหรือไมํควรพูด/ท า  
      ข๎อ ๙ ฉันรู๎สึกตัวขณะอาบน้ า แปรงฟ๓น นั่งสุขา 
      ข๎อ ๑๐ ฉันเห็นความพอใจ/ไมํพอใจ ผํานเข๎ามาในใจเพียงครูํเดียวก็ผํานไป  
      ข๎อ ๑๑ ฉันพยายามให๎ความรู๎สึกดีๆอยูํนาน 
      ข๎อ ๑๒ ฉันห๎ามตัวเองไมํให๎คิด 
      ข๎อ ๑๓ ฉันร๎องเพลงในใจหรือร๎องเพลงคลอตามเสียงเพลงที่ได๎ยิน 
      ข๎อ ๑๔ ฉันกินข๎าว/ดื่มน้ า/แปรงฟ๓นอยํางอัตโนมัติด๎วยความเคยชิน 
      ข๎อ ๑๕ เมือ่ฉันกังวลหรือหดหูํ ฉันพยายามจัดการกับความกังวล/หดหูํ 
      ข๎อ ๑๖ ฉันไปถึงท่ีท างาน/จุดหมายปลายทางด๎วยความเคยชิน   
      ข๎อ ๑๗ ฉันมักจะงํวงหรือหลับขณะนั่งในรถ/ฟ๓งเทศน๑/ฟ๓งบรรยาย/นั่งสมาธิ 
      ข๎อ ๑๘ เมื่อฉันเห็นขนม ลูกอม ของขบเค้ียว ฉับหยิบกินทั้งที่ไมํหิว 
      ข๎อ ๑๙ ฉันครุํนคิดหาค าตอบ/ทางออก เวลาสงสัยเรื่องราวตํางๆ 
      ข๎อ ๒๐ ฉันหยุดเดินจงกรมหรือเลิกนั่งภาวนา ถ๎ารู๎สึกเมื่อยหรือเบื่อ 
      ข๎อ ๒๑ ฉันได๎ของที่ไมํได๎ตั้งใจซื้อ หรือ ไมํจ าเป็นเวลาไปช๏อปปิ้ง 
      ข๎อ ๒๒ ฉันคิดเรื่องราวอ่ืนๆที่ไมํเก่ียวกับงานหรือสิ่งที่ท าอยูํ 
      ข๎อ ๒๓ ฉันพยายามลืมสิ่งที่ท าให๎ฉันโกรธ หรือเสียใจ 
      ข๎อ ๒๔ ขณะอาบน้ า แปรงฟ๓น เข๎าห๎องสุขา ฉันคิดวางแผนในเรื่องตํางๆ  
      ข๎อ ๒๕ ฉันหมกมํุนอยูํกับงาน/สิ่งที่ต๎องท า จนมักจะลืมเวลากินข๎าว เข๎าห๎องสุขา ๘๙ 
                                                           

๘๘ อรวรรณ ศิลปกิจ, การสร๎างแบบประเมินสติ, ดุษฎีนิพนธ๑พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘). 

๘๙
 เรื่องเดียวกัน 



 
๑๐๑ 

 

ตํอมาได๎คัดเลือกเพ่ือจัดกลุํมตัวประกอบเป็นค าถาม ๓ ด๎านคือ ด๎านตระหนักรู๎, ด๎านตั้งใจและด๎าน
อัตโนมัติ รวม ๑๕ ข๎อคือ กลุํมด๎านตระหนักรู๎ ได๎แกํค าถามข๎อ ๒,๓,๔,๖,๙ กลุํมด๎านตั้งใจได๎แกํค าถาม
ข๎อ ๗,๘,๑๐,๑๑,๑๒ และกลุํมด๎านอัตโนมัติได๎แกค าถามข๎อ ๒๐,๒๑,๒๒,๒๔,๒๕ รวม ๑๕ ข๎อ เป็น
แบบสอบถามประเมินสติ ซึ่งได๎ท าการทดสอบยืนยันเครื่องมือกับกลุํมผู๎เข๎าทดสอบทั้งหมด ๔๑๐ คน 
อายุระหวําง ๑๘-๗๙ ปีดังแสดงรายละเอียดไว๎ในดุษฎีนิพนธ๑เลํมดังกลําว๙๐  

การมีสติสัมปชัญญะรู๎ทันป๓จจุบันขณะ มีความจ าเป็นตํอการด ารงชีวิตประจ าวันทั้งเชิง
พัฒนาคุณภาพชีวิต จิตใจและป๓ญญา การมีสติสัมปชัญญะจะมีสมาธิด๎วยเสมอ ดังนั้นเมื่อมี
สติสัมปชัญญะควบคุมกายและพฤติกรรรมก็สํงผลให๎สมาธิมีก าลังในการควบคุมจิตใจให๎สงบและมี
ก าลังในการสร๎างป๓ญญา ดังนั้นการฝึกสติให๎พร๎อมเสมอในการรับรู๎เทําทันตามความเป็นจริงจาก
อายตนะทั้ง ๖ จึงเป็นฐานส าคัญของการสัมมาปฏิบัติให๎การแสดงออกทางพฤติกรรมที่งดงามและ
สร๎างความสงบทางกายในล าดับขั้นตํอไป 

๓.๒.๓.๕ สติสัมปชัญญะสร๎างสัมมาปฏิบัติและความสงบทางกาย 

การสร๎างสัมมาปฏิบัติเป็นการเสริมสร๎างความสงบทางกายและพฤติกรรมพร๎อมกับมี
ความเมตตาเป็นเครื่องหลํอเลี้ยงจิตใจ เป็นกระบวนการพัฒนารากฐานของชีวิตให๎มีคุณภาพ  
คุณธรรมและจริยธรรม  พระพุทธศาสนาสอนให๎มีสติสัมปชัญญะ เพ่ือการควบคุมดูแลทางกาย ความ
ประพฤติ มีหลักให๎ยึดให๎ปฏิบัติคือศีลและวินัย เพ่ือให๎เกิดความสุข ความสงบทั้ งตํอตนเองและสังคม 
ความสงบทางกายที่เกิดขึ้นจากความมีศีลเป็นพ้ืนจะสํงผลให๎จิตใจมีความสงบอันจะเป็นผลดีตํอการ
เกิดป๓ญญาและป๓ญญาหยั่งรู๎เป็นล าดับ ดังนั้นจะกลําวได๎วําสุขภาพจิตที่ดียํอมอยูํในรํางกายที่แข็งแรงมี
พฤติกรรมการแสดงออกที่งดงามเสริมสร๎างความสุขให๎แกํตนเองและผู๎อ่ืน สังคมของพุทธบริษัท ๔ 
เป็นสังคมต๎นแบบของสังคมของคนมีสุขภาพจิตที่ดี โดยมีวินัยและศีลเป็นเครื่องมือควบคุมดูแลขัด
เกลาความประพฤติให๎อยูํในกรอบอันดีของสังคม การระวังรักษาศีลให๎ดีนอกจากจะท าให๎จิตใจสงบลง
ได๎งํายแล๎ว ศีลยังท าให๎มนุษย๑มีวินัยในการด าเนินชีวิต มีคุณธรรมและจริยธรรมที่ท าให๎สังคมมนุษย๑
และหมูํสัตว๑ที่อยูํรํวมโลกอยํางมีความสงบสุข พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตโต) ได๎ให๎มุมมองของ
ความสัมพันธ๑ระหวํางธรรม วินัยและศีลไว๎วํา  

วินัยที่แท๎ ในความหมายที่กว๎าง คือระบบระเบียบทั้งหมดของชีวิตและสังคมมนุษย๑นั้น จะ
ตั้งอยูํได๎ดีเป็นผลส าเร็จได๎ ต๎องอาศัยความเข๎าใจพ้ืนฐาน คือต๎องมองวินัยโยงลงไปถึงธรรมหรือ
โยงวินัยกับธรรมเข๎าด๎วยกันเป็นเบื้องแรกกํอน...พระพุทธเจ๎าทรงเข๎าถึงความจริงของธรรมชาติ 
คือธรรมแล๎วทรงสามารถน าความรู๎ในธรรมนั้นมาจัดตั้งวางระบบในหมูํมนุษย๑ให๎ส าเร็จผล
ตามนั้น คือจัดตั้งวินัยได๎ด๎วย... ในหมูํมนุษย๑ที่พัฒนาแล๎วการปฏิบัติตามวินัยคือการเอา
ประโยชน๑จาก ธรรมมาใช๎ได๎นั่นเอง เมื่อเราปฏิบัติตามวินัยได๎อยํางดีบนพ้ืนฐานแหํงธรรมแล๎ว 
ก็จะท าให๎สังคมมนุษย๑เป็นไปด๎วยดี...วินัย มีค าที่ใช๎คูํกันค าหนึ่งคือ ศีลซึ่งในภาษาไทยป๓จจุบัน
เราน าไปใช๎ในความหมายแคบๆและบางทีก็แตกตํางหํางกันไกลกับค าวําวินัย แตํที่จริงศีลและ
วินัยเป็นค าที่คูํเคียงกันอยํางยิ่ง...วินัยเป็นบัญญัติของมนุษย๑เป็นการจัดตั้งตามสมมุติได๎แกํการ

                                                           
๙๐

 เรื่องเดียวกัน 



 
๑๐๒ 

 

จัดระเบียบความเป็นอยูํและการจัดระบบสังคม มี ๓ ความหมายคือ การจัดระเบียบระบบ, ตัว
กฎ และการฝึกคนให๎ตั้งอยูํในระบบระเบียบ เมื่อคนปฏิบัติตามวินัยจนเกิดเป็นคุณสมบัติของ
เขาขึ้นมา คุณสมบัติที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลนั้นเรียกวํา “ศีล” ฉะนั้น ผู๎มีศีล คือผู๎ที่ตั้งอยูํในวินัย 
การตั้งอยูํในวินัยเรียกวําศีล วินัยเป็นเรื่องข๎างนอก เมื่อใดมันเกิดเป็นคุณสมบัติของคนคือการ
ตั้งอยูํในวินัยกลายเป็นความประพฤติปกติ ตามปกติของเขาก็เรียกวําศีล ที่จริงศีลเป็นสํวนหนึ่ง
ของระบบการศึกษา หรือการฝึกฝนพัฒนามนุษย๑ ได๎แกํการฝึกในระดับวินัย วินัยเป็นเครื่องฝึก 
สํวนการปฏิบัติตนในการฝึกตามวินัยนั้นเป็นศีล ศีลเป็นเรื่องตัวตน เป็นการพัฒนาตัวตน เป็น
คุณสมบัติของคน.....พระพุทธเจ๎าตรัสวํา เมื่อพระอาทิตย๑จะอุทัย ยํอมมีแสงเงินแสงทองขึ้นมา
กํอน ฉันใด ชีวิตที่ดีงามจะเกิดขึ้น โดยมีความถึงพร๎อมด๎วยศีลหรือความมีวินัยนี้เป็นสิ่งบํงบอก
เบื้องแรกด๎วย ฉันนั้นแล๎วคนตั้งอยูํในวินัยมี ศีลแล๎ว ก็มั่นใจได๎วําชีวิตที่ดีงามจะเกิดขึ้น เทํากับ
วําพระพุทธเจ๎าตรัสให๎ค ารับรองไว๎วําศีลหรือความมีวินัยเป็นรุํงอรุณของการศึกษา เป็น
สัญญาณวํามนุษย๑จะมีการพัฒนาและมีชีวิตที่ดีงามตํอไป๙๑        

ดังนั้นวินัยเป็นเครื่องควบคุมตนเองและความสงบเรียบร๎อยของสังคม การแสดงออกทั้ง
ทางกาย วาจาและจิตใจ ควบคุมความโลภ ความโกรธ ให๎อยูํในขอบเขตที่ควบคุมได๎และให๎เบาบางลง
จึงมีความสัมพันธ๑โดยตรงกับการสร๎างกรรมดีและหลีกหนีกรรมชั่ว ท าให๎ความทุกข๑น๎อยลงความสงบ
สุขมากขึ้น การมีความเมตตา กรุณาตํอผู๎ อ่ืนถือเป็นรากฐานส าคัญทางคุณภ าพจิตใจของ
พระพุทธศาสนาอีกประการหนึ่ง ดังจะเห็นจากการที่พระพุทธเจ๎าเริ่มต๎นสอนคฤหัสถ๑ให๎ประกอบกรรม
ดีโดยเริ่มจากการให๎ทาน แตํกระนั้นพระพุทธเจ๎าได๎ทรงยกยํองการเจริญเมตตาจิตวําสามารถมีคุณอัน
ใหญํหลวงกวําการให๎ทานดังแสดงในโอกขาสูตรวํา 

ภิกษุทั้งหลาย บุคคลใดพึงให๎ทานประมาณ ๑๐๐ หม๎อใหญํในเวลาเช๎าบุคคลใดพึงให๎ทาน       
ประมาณ ๑๐๐ หม๎อใหญํในเวลาเที่ยง บุคคลใดพึงให๎ทานประมาณ ๑๐๐ หม๎อใหญํในเวลา
เย็น    บุคคลใดพึงเจริญเมตตาจิตในเวลาเช๎าอยํางน๎อยเพียงขณะการหยดน้ านมโค การเจริญ
เมตตาจิตนี้มีผลมากกวําทานที่บุคคลให๎แล๎ว ๓ ครั้งในวันหนึ่งนั้น ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้น
เธอทั้งหลายพึงศึกษาอยํางนี้วํา เราทั้งหลายจักเจริญเมตตาเจโตวิมุตติ จักท าให๎มาก ท าให๎เป็น
ดุจยาน ท าให๎เป็นที่ตั้ง ท าให๎ตั้งมั่น สั่งสม ปรารภดี เธอทั้งหลายพึงศึกษาอยํางนี้๙๒ 

        นอกจากการชี้ให๎เห็นเรื่องของความมีเมตตากรุณาตํอผู๎อ่ืนและการให๎ทานแล๎วยังทรงแสดงผล
ของทานที่พึงได๎ พระพุทธเจ๎ายังทรงสอนตํอในเรื่องของการรักษาศีลเพ่ือให๎มีวินัยให๎อยูํรํวมกันใน
สังคมอยํางมีความสุข นอกจากนั้นยังเปิดชํองให๎ก๎าวไปถึงเรื่องของป๓ญญาในเบื้องต๎นด๎วยเรื่องของ
ภาวนาที่คฤหัสถ๑สามารถจะศึกษาในเบื้องสูงได๎หากต๎องการ ในการสอนเยาวชนให๎เข๎าใจถึงเรื่องความ
เมตตากรุณา พระพุทธเจ๎าทรงสอนแบบให๎เห็นเชิงประจักษ๑แล๎วอุปมาเทียบเคียงให๎เด็กๆเข๎าใจได๎
โดยงําย เชํนเมื่อครั้งพระพุทธเจ๎าได๎พบกับกลุํมเด็กๆก าลังเอาไม๎ไลํตีงู ด๎วยกลัวงูจะท าร๎ายพวกตน จึง
ทรงสอนแบบอุปมาอุปมัยสอนให๎ให๎เด็กๆเหลํานั้นเข๎าใจวําเมื่อเด็กๆยังกลัวภัยไมํชอบให๎ใครมาท าร๎าย
                                                           

๙๑ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), วินัย เรื่องใหญํกวําที่คิด, พิมพ๑ครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: 
บริษัท ส านักพิมพ๑เพ็ทแอนด๑โฮม จ ากัด, ๒๕๕๙), หน๎า ๓-๒๑. 

๙๒ สัง.นิ (ไทย) ๑๖/๒๒๖/๓๑๕ 



 
๑๐๓ 

 

ฉันใด งูและสัตว๑อ่ืนก็ไมํอยากให๎ใครมาเบียดเบียนท าร๎ายฉันนั้น แล๎วตรัสสอนเด็กเหลํานั้นเรื่องคุณ
และโทษของการไมํเบียดเบียนผู๎อ่ืน๙๓ อีกครั้งหนึ่งพระพุทธเจ๎าสอนเด็ก ๕๐๐ คนพร๎อมพระภิกษุ 
๕๐๐ รูป โดยยกตัวอยํางพระมหากัสสป วําเป็นผู๎สมบูรณ๑ด๎วยศีลและทัสสนะเป็นผู๎ตั้งอยูํในธรรม มี
ปกติกลําวแตํวาจาสัตย๑ ยํอมเป็นที่รักของเหลําเทวดาและมนุษย๑ทั้งหลาย เทวดาและมนุษย๑ทั้งหลาย
ยํอมท าบูชาด๎วยป๓จจัย ๔ แกํทําน๙๔ 

        การมีเมตตาทางพระพุทธศาสนาแผํกว๎างขวางออกไปถึงสัตว๑อ่ืนๆเชํนงูดังปรากฏในอหิสูตรเมื่อ
พระภิกษุถูกงูกัดถึงมรณภาพเป็นจ านวนมาก พระพุทธเจ๎าจึงให๎พระภิกษุแผํเมตตาไปสูํพญางูทั้ง ๔ ใน
อหิสูตร  นี้เป็นตัวอยํางของการใช๎กระแสแหํงเมตตากรุณาอยํางมีอานุภาพมีประสิทธิภาพที่จะสื่อไป
ถึงสัตว๑เชํนพญางูทั้ง ๔ สกุลและสัตว๑เหลํานั้นก็รับรู๎ได๎ ดังเรื่องราวดังนี้ ในครั้งนั้นเมื่อพระพุทธองค๑ทรง
สดับวํามีภิกษุเมืองสาวัตถีถูกงูกัดถึงมรณภาพ จึงรับสั่งให๎ภิกษุแผํเมตตาไปให๎สกุลพญางูทั้ง ๔ คือ ๑. 
ตระกูลพญางูชื่อ วิรูป๓กขะ ๒. ตระกูลพญางู ชื่อเอราปกะ ๓. ตระกูลพญางูชื่อ ฉัพยาปุตตะ ๔. ตระกูล
พญางูชื่อ กัณหาโคตมกะ  เมื่อแผํเมตตาไปยังตระกูลพญางู ทั้ง ๔ นี้แล๎วจะไมํถูกงูกัดมรณภาพ การ
สวดแผํเมตตาดังกลําวนี้ตํอมาเรียกวํา ขันธปริตร เป็นเครื่องปูองกัน เพ่ือคุ๎มครอง เพ่ือรักษาตน ใน
เนื้อความตามพระสูตรได๎กลําวถึงความเป็นมิตรกัน ไมํเบียดเบียนกัน ทั้งสกุลพญางูทั้ง ๔ , ทั้งสัตว๑ไมํมี
เท๎า, สัตว๑ ๒ เท๎า, สัตว๑ ๔ เท๎า, สัตว๑มากเท๎า, สัตว๑ทั้งปวงที่มีปราณ มีชีวิตอยูํ จงพบกับความเจริญเถิด 
แล๎วกลําวนอบน๎อมถึงพระผู๎มีพระภาคเจ๎าทั้ง ๗ พระองค๑และสรรเสริญคุณของ พระพุทธ พระธรรม 
และ พระสงค๑ อันด๎วยมีคุณอันหาประมาณมิได๎ ๙๕  

นอกจากนี้ยังมีหลักฐานที่แสดงวําผลของเมตตายังสามารถมีผลไปถึงเหลําสัตว๑ที่อยูํเลย
ระดับการมองเห็นของมนุษย๑ธรรมดา เชํนเมตตาไปถึงเทวดาดังแสดงในเมตตสูตร เมื่อพระพุทธเจ๎า
ตรัสให๎พระภิกษุเหลํานั้นเจริญเมตตา ให๎แผํไปไมํมีประมาณให๎แกํสรรพสัตว๑ทั้งหลายรวมถึงเทวดายํอม
มีผลมากอานิสงส๑มากดังเรื่องราวในเมตตสูตร นี้ ตามอรรถกถาได๎ระบุวํา พระภิกษุกลุํมหนึ่งได๎ เข๎าไป
บ าเพ็ญเพียรในปุา พ านักอยูํตามโคนไม๎ท าให๎เหลําเทวดาเดือดร๎อนต๎องลงจากกิ่งไม๎ต๎นไม๎มาอยูํโคนไม๎ 
เทวดาเหลํานั้นจึงพากันจ าแลงกายให๎นําเกลียดนํากลัวหลอกพระภิกษุให๎พ านักอยูํไมํได๎ ความลํวงรู๎ถึง
องค๑พระสัมมาสัมพุทธเจ๎าจึงให๎แผํเมตตาเป็นบท กรณียเมตตสูตรเป็นการแก๎ไขสถานการณ๑ให๎เทวดา
เหลํานั้นมีจิตใจอํอนโยนและเอ้ืออารีตํอภิกษุนั้น เนื้อหาโดยสรุปของสูตรทรงแฝงค าสอนไว๎หลาย
ประเด็นเชํน ภิกษุเป็นอยูํซื่อตรง วํางาย อํอนโยน มีอินทรีย๑สงบ มีป๓ญญาครองตน ไมํประพฤติทุจริต 
แผํไมตรีจิต ในสัตว๑ทั้งหลายไมํมีประมาณให๎มีความสุข สัตว๑ไมํขํมขูํซึ่งกันและกัน, ไมํดูหมิ่นกันและกับ  
ไมํโกรธ ไมํเคียดแค๎น พยาบาท ให๎เจริญเมตตาในใจไมํมีประมาณในทุกทิศ ผู๎เจริญเมตตาไมํวําอยูํในที่
ใดจะไมํงํวงเหงา ผู๎เจริญพรหมวิหาร ให๎ดีแล๎วจะไมํกลับไปเกิดอีก๙๖ พระพุทธเจ๎ามิใชํเพียงทรงสอนให๎
มนุษย๑เมตตาตํอเทพเทวดาและสัตว๑เหลําอ่ืน แตํยังทรงสอนให๎เทพเทวดาและสัตว๑เหลําอ่ืนมีเมตตาตํอ

                                                           
๙๓ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๓๑-๑๓๒/๗๒    
๙๔ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒๑๗/๑๐๐ 
๙๕ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๗/๘๒-๘๔  
๙๖ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๓-๑๐/๒๑-๒๒. 



 
๑๐๔ 

 

มนุษย๑ด๎วยดังปรากฏใน มหาสมยสูตรที่ทรงสอนให๎เทวดาเมตตาตํอมนุษย๑๙๗ รัตนสูตรพระอานนท๑
บอกให๎อสุรกายเมตตาตํอมนุษย๑ครั้งมีเภทภัยโรคระบัดหนักที่เมืองเวสาลี๙๘ ดังนั้นการที่พระพุทธเจ๎า
สอนให๎มีจิตใจที่มีเมตตากรุณาเป็นพ้ืนฐานของจิตใจเป็นการพัฒนาคุณภาพของจิตใจให๎อํอนโยน
นุํมนวลสามารถพัฒนาตํอให๎มีความสงบได๎งํายขึ้นกวําจิตใจที่มีความโหดร๎ายแข็งกระด๎าง          

ส าหรับชาวพุทธที่คุ๎นเคยกับหลักธรรมค าสอนขององค๑พระศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ๎าที่ทรง
สั่งสอนไว๎ จะสังเกตได๎วําสิ่งตํางๆที่ศาสตร๑สมัยใหมํได๎ค๎นคว๎าวิจัยและแสดงผลไว๎ไมํใชํเรื่องแปลกมาก
นักส าหรับชาวพุทธ เพราะยังพบเห็นพระธรรมค าสั่งสอนของพระศาสดาได๎ทั้งใน พระไตรปิฎก อรรถ
กถา ชาดก ปกรณ๑วิเสส และคัมภีร๑ตํางๆมากมาย อีกทั้งสามารถพบเห็นเชิงประจักษ๑ถึงความงดงาม 
ผํองใส แข็งแรง ลักษณะดูอํอนกวําวัย มีอายุยืนยาวในพระสงฆ๑ผู๎ทรงศีลและเจริญกรรมฐานในรูปแบบ
ตํางๆ ดังนั้นการควบคุมอายตนะรับสัมผัสจากสิ่งภายนอกทั้ง ๕ ทางและภายในจิตใจอีก ๑ ทางอยําง
มีสติสัมปชัญญะพร๎อมด๎วยจิตใจที่มีเมตตาจึงเป็นสิ่งที่ท าให๎เกิดความสงบทางกาย มีความประพฤติ
ปฏิบัติที่สงบเป็นสัมมาปฏิบัติ อันเป็นพื้นฐานส าคัญที่สํงตํอให๎เกิดความสงบทางจิตใจได๎โดยงําย 

๓.๒.๔ การสร๎างสมาธิเพื่อการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ 

จิตใจที่มีความสงบเปรียบเหมือนน้ าใสที่มองเห็นตะกอนอยูํเบื้องลําง การมีจิตใจที่สงบ
สามารถมองเห็นสิ่งตํางๆรอบตัวรวมถึงความรู๎ ความเข๎าใจและป๓ญหาตํางๆได๎อยํางชัดเจน หากจิต
ขาดซึ่งความสงบการพิจารณาหรือมองป๓ญหาหรือแม๎แตํการเลําเรียนก็เป็นไปอยํางยากล าบากดังมี
พุทธพจน๑ระบุไว๎วํา 

ห๎วงน้ าที่ขุํนมัว ไมํใสสะอาด เป็นโคลนตม บุคคลผู๎มีตาดี ยืนอยูํบนฝ๓่ง มองไมํเห็นหอยโขํง 
และหอยกาบบ๎าง ก๎อนกรวดและกระเบื้องถ๎วยแก๎วบ๎าง ฝูงปลาที่วํายไปและหยุดอยูํบ๎าง ใน
ห๎วงน้ านั้น ข๎อนี้เพราะเหตุไร เพราะน้ าขุํนมัว แม๎ฉันใด ภิกษุรูปนั้น ก็ฉันนั้นเหมือนกัน เป็นไป
ไมํได๎เลยที่จักรู๎ประโยชน๑ตน รู๎ประโยชน๑ผู๎ อ่ืน รู๎ประโยชน๑ทั้งสอง หรือจักท าให๎แจ๎งซึ่ง     
ญาณทัสสนะท่ีประเสริฐอันสามารถ อันวิเศษยิ่งกวําธรรมชาติของมนุษย๑ ด๎วยจิตที่ขุํนมัว ข๎อนั้น
เพราะเหตุไร เพราะจิตขํุนมัว 

ห๎วงน้ าที่ไมํขุํนมัว ใสสะอาด  บุคคลผู๎มีตาดี ยืนอยูํบนฝ๓่ง พึงเห็นหอยโขํงและหอยกาบบ๎าง
....ในห๎วงน้ านั้นข๎อนี้เพราะเหตุไร เพราะน้ าไมํขุํนมัว แม๎ฉันใด ภิกษุรูปนั้น ก็ฉันนั้นเหมือนกัน 
เป็นไปได๎เลยที่จักรู๎ประโยชน๑ตน รู๎ประโยชน๑ผู๎ อ่ืน รู๎ประโยชน๑ทั้งสอง หรือจักท าให๎แจ๎งซึ่ง
ญาณทัสสนะท่ีประเสริฐอันสามารถ อันวิเศษยิ่งกวําธรรมชาติของมนุษย๑ ด๎วยจิตที่ไมํขุํนมัว ข๎อ
นั้นเพราะเหตุไร เพราะจิตไมํขํุนมัว๙๙ 

ความสงบคือการมีสมาธิ เป็นการจดจํออยูํกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง สมาธิมีหลายระดับนับตั้งแตํระดับสมาธิที่
ใช๎ในการเรียน ในชีวิตประจ าวัน ไปจนถึงสมาธิขั้นสูงที่เกี่ยวข๎องกับฌาน ผู๎วิจัยจะแสดงเฉพาะสมาธิที่
เหมาะสมกับการเสริมสร๎างอัจฉริยภาพของเยาวชน สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตฺโต)ได๎
กลําวถึงเรื่องสมาธิไว๎วํา 
                                                           

๙๗ ที.ม (ไทย) ๑๐/๒๕๙-๒๗๒/๓๓๑-๓๔๓ 
๙๘ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๗/๔-๗ 
๙๙ องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๔๕-๔๖/๘-๙. 



 
๑๐๕ 

 

คุณประโยชน๑ส าคัญของสมาธิคือการท าให๎จิตใจใส ชํวยให๎มองเห็นสิ่งที่ต๎องการได๎ชัดเจน 
ซึ่งเป็นเรื่องของป๓ญญา สมาธิเป็นเรื่องของจิต คือท าจิตให๎สงบ แตํพอสงบแล๎ว จิตก็ใส ก็เลยใช๎
ป๓ญญาได๎ดี มองเห็นอะไรได๎ชัดเจน หลายทํานจ าพุทธพจน๑แมํนวํา สมาหิโต ยถาภูต  ปชานาติ 
แปลวํา ผู๎มีจิตตั้งมั่นแล๎ว จะรู๎ชัดตามที่มันเป็น คือมีสมาธิแล๎ว จะเกิดป๓ญญารู๎จริงได๎ 
หมายความวําสมาธิเป็นฐาน เป็นตัวเอ้ือ เป็นป๓จจัย หรือเป็นเครื่องมือที่จะชํวยให๎การใช๎ป๓ญญา
ได๎ผลดี ข๎อนี้เป็นคุณประโยชน๑ที่บางทีถูกมองข๎าม แตํกลับเป็นข๎อส าคัญ เพราะเป็นประโยชน๑ที่
มุํงหมายในพระพุทธศาสนา๑๐๐ 

การสร๎างความสงบทางจิตใจเป็นความเริ่มต๎นของการเกิดสมาธิ  ในพระพุทธศาสนามี
ความหมายและรวมความไว๎กว๎างขวาง โดยค าอธิบายของสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช
สกลมหาสังฆปริณายก ได๎ทรงให๎ความหมายไว๎วํา 

อะไรชื่อวําสมาธิ เอกัคคตา คือความที่จิตอันเป็นกุศลอันเรียกวํา กุศลจิต มีอารมณ๑เป็นอัน
เดียวชื่อวํา สมาธิ สมาธินั้นจึงได๎แกํการตั้งจิตและเจตสิก คือธัมมะที่เกิดขึ้นในจิตในอารมณ๑
เดียวสม่ าเสมอและชอบ สมาธิมีความไมํฟูุงซํานเป็นลักษณะ มีการก าจัดความฟูุงซํานเป็นรส 
คือเป็นกิจมีความไมํกระเพ่ือมของจิตเป็นเครื่องปรากฏ มีสุขเป็นบรรทัดฐานคือเหตุใกล๎ นี่คือ
ลักษณะของสมาธิโดยทั่วไป...หลักการปฏิบัติสมาธิกลําวได๎วํา ปฏิบัติเพ่ือยกจิตบ๎าง เพ่ือขํมจิต
บ๎าง ท าจิตให๎รําเริงบ๎างในเบื้องต๎น แตํเมื่อท าได๎แล๎ว ก็มาปฏิบัติในข๎อ ๔ คือเข๎าไปเพํงเฉยอยูํ
ดังเชํนทีม่ีแสดงไว๎วําให๎ปฏิบัติในกรรมฐาน... 

  ...ที่กลําววํา จิตตสิกขาหมายถึงสมาธิ นั่นก็คือการปฏิบัติอบรมจิตดังที่กลําวมาแล๎วมี ๔ 
อยําง สรุปแล๎วคือเพ่ือให๎จิตเป็นสมาธินั่นเอง และเพ่ือให๎จิตเกิดป๓ญญาตํอขึ้นไป...สมาธินั้น
พระพุทธเจ๎าตรัสวํามีอานิสงส๑มาก ดังที่ตรัสไว๎แปลความวํา “ภิกษุทั้งหลาย ทํานทั้งหลายจง
อบรมสมาธิ ผู๎มีจิตเป็นสมาธิคือตั้งมั่นแล๎ว ยํอมรู๎ตามความเป็นจริง” และได๎ตรัสแสดงสมาธิ
ภาวนาไว๎ ๔ อยํางคือ หนึ่ง สมาธิภาวนาการอบรมสมาธิเพ่ืออยูํเป็นสุขในป๓จจุบัน คือท าจิตให๎มี
อารมณ๑เดียวไปจนถึงฌาน  สอง สมาธิภาวนา การอบรมสมาธิเพ่ือญาณทัสสนะความรู๎เห็น 
สาม สมาธิภาวนา การอบรมสมาธิเพื่อสติสัมปชัญญะ สติ ความระลึกได๎ สัมปชัญญะความรู๎ตัว 
สี่ สมาธิภาวนา การอบรมสมาธิเพื่อสิ้นอาสวะ คือกิเลสที่ดวงจิตสันดานทั้งหลาย...๑๐๑ 

ดั งนั้ น ในการกลํ าวถึ งการปฏิบัติ เ พ่ือ ให๎ เกิดสมาธิ จึ งหมายถึ งสมถกรรมฐาน 
(concentration)๑๐๒ คือการปฏิบัติเพ่ือความสงบตั้งมั่น เพ่ือควบคุมจิตที่มีความปกติที่ไมํสงบดิ้นรน 
กวัดแกวํงกระสับกระสํายไปตามกิเลสเครื่องกั้นจิตไว๎ไมํให๎ได๎สมาธิไมํให๎ได๎ป๓ญญา วิธีปฏิบัติให๎จิตสงบ
คือกรรมฐานนั่นเอง เมื่อจิตใจที่มีความสงบเปรียบเหมือนน้ าใสที่มองเห็นตะกอนอยูํเบื้องลําง การมี
จิตใจที่สงบสามารถมองเห็นสิ่งตํางๆรอบตัวรวมถึงความรู๎ ความเข๎าใจและป๓ญหาตํางๆได๎อยํางชัดเจน 

                                                           
๑๐๐ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตฺโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า ๑๑-๑๒.   . 
๑๐๑ สมเด็จพระญาณสงัวรสมเดจ็พระสงัฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, สมาธิในพระพุทธศาสนา, พิมพ๑

ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพ; มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน๎า ๑-๒๙. 
๑๐๒ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม, หน๎า.๓๖๗ 



 
๑๐๖ 

 

ความสงบคือการมีสมาธิ เป็นการจดจํออยูํกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง สมาธิมีหลายระดับนับตั้งแตํระดับสมาธิที่
ใช๎ในการเรียน ในชีวิตประจ าวัน ไปจนถึงสมาธิขั้นสูงที่เกี่ยวข๎องกับฌาน ในงานวิจัยนี้ผู๎วิจัยจะแสดง
เฉพาะสมาธิที่เหมาะสมกับการเสริมสร๎างอัจฉริยภาพของเยาวชน สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. 
ปยุตโต)ได๎กลําวถึงเรื่องสมาธิไว๎วํา 

คุณประโยชน๑ส าคัญของสมาธิคือการท าให๎จิตใจใส ชํวยให๎มองเห็นสิ่งที่ต๎องการได๎ชัดเจน 
ซึ่งเป็นเรื่องของป๓ญญา สมาธิเป็นเรื่องของจิต คือท าจิตให๎สงบ แตํพอสงบแล๎ว จิตก็ใส ก็เลยใช๎
ป๓ญญาได๎ดี มองเห็นอะไรได๎ชัดเจน หลายทํานจ าพุทธพจน๑แมํนวํา สมาหิโต ยถาภูต  ปชานาติ 
แปลวํา ผู๎มีจิตตั้งมั่นแล๎ว จะรู๎ชัดตามที่มันเป็น คือมีสมาธิแล๎ว จะเกิดป๓ญญารู๎จริงได๎ 
หมายความวําสมาธิเป็นฐาน เป็นตัวเอ้ือ เป็นป๓จจัย หรือเป็นเครื่องมือที่จะชํวยให๎การใช๎ป๓ญญา
ได๎ผลดี ข๎อนี้เป็นคุณประโยชน๑ที่บางทีถูกมองข๎าม แตํกลับเป็นข๎อส าคัญ เพราะเป็นประโยชน๑ที่
มุํงหมายในพระพุทธศาสนา๑๐๓ 

การฝึกฝนสมาธิเป็นเรื่องส าคัญในการสร๎างสมรรถภาพทางจิตใจ ทางพระพุทธศาสนา
แสดงวิธีการฝึกฝนไว๎ถึง ๔๐ อยําง เชํนภูตกสิณ มีดิน น้ า ลม ไฟ, กสิณสี, อนุสติ ๑๐ ๑๐๔ ซึ่ง
วัตถุประสงค๑ของการฝึกสมาธิภาวนามีได๎ถึง ๔ อยํางคือ การฝึกสมาธิภาวนาที่เป็นไปเพ่ือการอยูํเป็น
สุขในป๓จจุบัน (เป็นไปเพ่ือทิฏฐธรรมสุขวิหาร), สมาธิภาวนาเป็นไปเพ่ือการได๎ญาณทัสสนะ, สมาธิ
ภาวนาที่เป็นไปเพ่ือสติและสัมปชัญญะ และสมาธิภาวนาที่เป็นไปเพ่ือความสิ้นอาสวะ๑๐๕ ในป๓จจุบันมี
หลายส านักที่สอนการฝึกสมาธิ บางส านักใช๎พุทธานุสติเชํนพุทธโธ หรือสัมมาอรหัง เป็นต๎น ใน
พระไตรปิฎกพบการฝึกสมาธิแบบพรหมวิหารภาวนาเชํนในมหาสุทัสสนสูตรซึ่งเป็นพระชาติหนึ่งของ
พระพุทธเจ๎า๑๐๖ อยํางไรก็ดี การฝึกฝนสมาธิเพ่ือเสริมสร๎างสมรรถภาพของจิตสามารถแบํงได๎เป็น ๓ 
กลุํมคือ ๑.การฝึกสมาธิเพ่ือพัฒนาพลังจิต ๒.การฝึกสมาธิเพ่ือความสุขสงบ และ ๓.การฝึกสมาธิเพ่ือ
จิตใสและขยายป๓ญญา๑๐๗ 

๑). การฝึกสมาธิเพ่ือพัฒนาพลังจิต จิตที่มีสมาธิเป็นจิตที่มีก าลัง ดังพุทธพจน๑ “เปรียบ
เหมือนแมํน้ าที่เกิดบนภูเขา ไหลลงเป็นสายยาวไกล มีกระแสเชี่ยว พัดพาสิ่งที่พอจะพัด พาเอาไปได๎ 
หากคนปิดปากเหมืองของแมํน้ านั้นทั้งสองข๎าง กระแสน้ านั้นในทํามกลาง ไมํกระจาย ไมํสํายพรํา ไมํ
เขวคว๎าง ก็ไหลลิ่ว มีกระแสเชี่ยว และพัดพาสิ่งที่พอจะพัดพาเอาไปได๎...”๑๐๘  ผลของการฝึกฝนก าลัง
ของจิตอยํางหนักสามารถออกมาในรูปของปาฏิหาริย๑ ๓ อยํางคือ อิทธิปาฏิหาริย๑คือ แสดงฤทธิ์ตํางๆ, 
อาเทศนาปาฏิหาริย๑ คือ สามารถทายใจได๎ และ สุดท๎ายคืออนุสาสนีย๑ปาฏิหาริย๑คือ สามารถสั่งสอนให๎
ผู๎ฟ๓งเกิดป๓ญญา ในพระไตรปิฎกปรากฏหลักฐานหลายครั้ งเชํนการแสดงอิทธิปาฏิหาริย๑แบบยมก
ปาฏิหาริย๑ของพระพุทธเจ๎า การแสดงฤทธิ์ของพระมหาโมคคัลลานะ หรือแม๎แตํสังกิจจะสามเณร แตํ

                                                           
๑๐๓ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตฺโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า  ๑๑-๑๒. 
๑๐๔ เรื่องเดียวกัน หน๎า  ๑๑-๑๒.    
๑๐๕ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม, หน๎า ๑๔๒ 
๑๐๖ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๖๓-๑๘๔/๑๖๐-๑๘๒ 
๑๐๗ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า  ๑๑-๑๒ 
๑๐๘ อ๎างในสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า ๑๑-๑๒   



 
๑๐๗ 

 

พระพุทธเจ๎าไมํทรงสรรเสริญปาฏิหาริย๑สองข๎อแรก แตํจะทรงสรรเสริญปาฏิหาริย๑ข๎อสุดท๎ายคือ
อนุสาสนีปาฏิหาริย๑๑๐๙  ในคัมภีร๑วิสุทธิมรรคได๎แสดงขั้นตอนการฝึกสมาธิไว๎อยํางละเอียดในสมาธิ
นิเทศ และได๎แสดงขั้นของสมาธิไว๎เป็นขั้นๆ นับตั้งแตํสมาธิขั้นสงบในเบื้องต๎นเป็นการสงบชั่วขณะหรือ
ที่เรียกวําขณิกสมาธิ และเมื่อฝึกฝนให๎สมาธิพัฒนาขึ้น ให๎มีความสงบมากขึ้นแนบแนํนมากขึ้นเป็น
อุปจารสมาธิ ไปจนถึงระดับฌาน มีรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ โดยมีลักษณะที่แสดงถึงฌานในระดับ
ตํางๆที่เป็นองค๑ฌานในระดับตํางๆกันไป๑๑๐ ในชีวิตประจ าวันของคนในยุคป๓จจุบันอาจสามารถฝึกฝน
ให๎จิตให๎สงบในระดับขณิกสมาธิถึงอุปจารสมาธิก็สามารถท าให๎จิตมีก าลังมากพอที่จะศึกษาเลําเรียน
หรือท างานได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 

๒). การฝึกสมาธิเพ่ือความสุขสงบ ดังพุทธพจน๑ “ภิกษุทั้งหลาย สมาธิภาวนาที่เจริญแล๎ว 
ท าให๎มากแล๎ว จะเป็นไปเพ่ือความอยูํเป็นสุขใน ป๓จจุบัน เป็นไฉน?...ในข๎อนี้ภิกษุปลอดจากกาม ปลอด
จากอกุศลทั้งหลาย เข๎าถึงปฐมฌาน...ทุติยฌาน...ตติยฌาน...จตุตถฌาน...”๑๑๑ การเจริญสมาธิที่มัก
พบเห็นได๎บํอยและเป็นการเจริญสมาธิที่สงบเย็นคือการเจริญพรหมวิหารภาวนา ทั้งที่เป็นเมตตา
ภาวนา หรือกรุณาภาวนา ที่สามารถเข๎าถึงความสุขได๎อยํางประณีตในตติยฌาน และแม๎เมื่อออกจาก
สมาธิก็ยังคงมีความสุขเป็นก าลังของฌานไปอีกระระหนึ่ง ตํอเมื่อประสพพบเจอป๓ญหาใน
ชีวิตประจ าวันก็ยังคงมีความทุกข๑ ความเครียดอยูํเชํนเดิม ในขั้นนี้ยังไมํสามารถมีความสุขได๎อยําง
อิสระจากทุกข๑อยํางถาวร 

๓). การฝึกสมาธิเพื่อจิตใสและขยายป๓ญญา ดังพุทธพจน๑  

ภิกษุทั้งหลาย เปรียบเหมือนห๎วงน้ าที่ใสแจ๐ว ไมํขุํนมัวเลย คนตาดียืนอยูํบนฝ๓่ง ก็จะเห็นได๎ 
แม๎ซึ่งหอยโขํง หอบกาบ แม๎ซึ่งก๎อนหิน ก๎อนกรวด แม๎ซึ่งฝูงปลา ที่ก าลังแหวกวํายอยูํก็ตาม 
ก าลังหยุดอยูํก็ตาม ในห๎วงน้ านั้น นั่นเพราะเหตุไร? ก็เพราะน้ าไมํขุํน แม๎ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น 
ด๎วยจิตที่ไมํขุํนมัว ก็จักรู๎ได๎ซ่ึงประโยชน๑ตน จักรู๎ได๎ซึ่งประโยชน๑ผู๎อ่ืน จักรู๎ได๎ซึ่งประโยชน๑ทั้งสอง
ฝุาย จักประจักษ๑แจ๎งได๎ซึ่งคุณวิเศษล้ ามนุษย๑สามัญ กลําวคือญาณทัสสนะที่สามารถท าให๎เป็น
อริยชน..๑๑๒ 

สมาธิท าให๎จิตใจสงบใสมีก าลัง เป็นป๓จจัยให๎เกิดป๓ญญาพร๎อมที่จะน าไปปฏิบัติงาน “ภาวะ
ที่จิตสงบก็ดี ใสก็ดี มีก าลังก็ดี คือจิตพร๎อมที่จะท างาน เป็นลักษณะส าคัญของจิตที่เป็นสมาธิ เรียกวํา
เป็นกัมมนียัง หรือ กรรมนีย๑ อันนี้แหละเป็นคุณสมบัติที่พระพุทธเจ๎าทรงประสงค๑ให๎เราต๎องการ พอ
จิตเป็นสมาธิก็เป็นกัมมนียังทันที กัมมนียังหรือกรรมมนีย๑ แปลวําเหมาะแกํการใช๎งาน”๑๑๓ จึงต๎องเอา
ไปใช๎ ไมํให๎หยุดอยูํแคํสบายเอาไปใช๎งานในศีล สมาธิ ป๓ญญา “ป๓ญญานั้นต๎องอาศัยจิตเป็นที่ท างาน 
ป๓ญญาจะออกโรงมาท างานได๎ต๎องอาศัยจิตที่เป็นสมาธิมากบ๎าง น๎อยบ๎างตามแตํเรื่องนั้นจะละเอียด
                                                           

๑๐๙ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า ๑๑-๑๒.    
๑๑๐ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค ภาค ๑ ตอน ๒, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, พิมพ๑ครั้งท่ี ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ๑มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔) .หน๎า ๑-๑๔.  
๑๑๑ เรื่องเดียวกัน หน๎า ๑-๑๔. 
๑๑๒ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า ๙-๑๐.     
๑๑๓ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า ๒๓-๒๔.    



 
๑๐๘ 

 

ลึกซึ้งแคํไหน...และงานส าคัญที่ต๎องการใช๎คือ ป๓ญญาที่จะรู๎เข๎าใจความจริงของสิ่งทั้งหลาย จนกระทั่ง
เข๎าถึงความจริงของธรรมชาติ๑๑๔ การพัฒนาสมรรถภาพของจิตใจก็คือการฝึกฝนสมาธิให๎สงบใส มี
ก าลังเพ่ือให๎จิตพร๎อมน ามาใช๎งานได๎อยํางเต็มประสิทธิภาพเป็นกัมนิยังในไตรสิกขาเพ่ือเป็นป๓จจัย
ส าคัญสํงตํอให๎กระบวนการเสริมสร๎างพัฒนาป๓ญญาให๎เกิดขึ้นได๎อยํางเต็มประสิทธิภาพเชํนกัน ดังนั้น
การเสริมสร๎างคุณภาพจิตใจ สมรรถภาพของจิตใจและสุขภาพจิตใจ จึงเป็นการเสริมสร๎างอัจฉริยภาพ
ทางจิตใจและพฤติกรรมให๎มีความดีและความสุข สร๎างจิตใจให๎มีพลังพร๎อมท างานในขั้นพัฒนาการ
เสริมสร๎างอัจฉริยภาพทางป๓ญญาท่ีเป็นตัวท าให๎เกิดการพัฒนาความเกํงในล าดับตํอไป  

ในการฝึกฝนสมาธิผู๎วิจัยได๎น าเสนอวิธีการฝึกสมาธิที่ใช๎ได๎กับบุคคลทุกเพศทุกวัย ๒ แบบ
คือ เมตตาสมาธิในถานะของพรหมวิหารภาวนา  ได๎ประโยชน๑ทั้งกลํอมเกลาจิตใจให๎เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผํ
และสงบรํมเย็นและสามารถพัฒนาให๎สงบแนํวแนํเพ่ือการใช๎งานของป๓ญญา และ อานาปานสติ ได๎
ประโยชน๑ทั้งการฝึกฝนสติและการฝึกสมาธิให๎แนํวแนํ ปรากฏหลักฐานวําในสมัยที่พระพุทธเจ๎ายังทรง
พระเยาว๑ได๎ท าสมาธิในรูปแบบของอานาปานสติจนกระท่ังจิตใจสงบแนํวแนํและพระองค๑ทรงใช๎วิธีการ
ของอานาปานสติในล าดับตํอมาเชํนกัน 

๓.๒.๔.๑ เมตตาสมาธิแนวพุทธกาลและอรรถกถาจารย๑ 

เมตตาและกรุณาจัดอยูํในพรหมวิหาร ๔ อันประกอบด๎วย เมตตา กรุณา มุทิตา และ
อุเบกขาความหมายของพรหมวิหารในพระอภิธรรมปิฎกได๎หมายเอาพรหมวิหาร ๔ เป็นอยํางเดียวกับ 
อัปปมัญญา ๔ ดังนี้ เมตตา คือ การรักใครํ กิริยาที่รักใครํ ความรักใครํในสัตว๑ทั้งหลาย , กรุณา คือ 
การสงสาร กริยาที่สงสาร ความสงสารในสัตว๑ทั้งหลาย, มุทิตา คือ การพลอยยินดี กริยาที่พลอยยินดี 
ความพลอยยินดีในสัตว๑ทั้งหลาย , อุเบกขา คือ การวางเฉย กริยาที่วางเฉย การวางเฉยในสัตว๑
ทั้งหลาย๑๑๕   ส าหรับในความหมายของพรหมวิหาร ๔ จากพจนานุกรมฉบับประมวลธรรมของ พระ
พรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ยตฺตโต) พรหมวิหาร ๔ หรือเรียกอีกอยํางหนึ่งวํา อัปปมัญญา ๔ คือ ธรรม
เครื่องอยูํอยํางประเสริฐ หลักความประพฤติที่ประเสริฐบริสุทธิ์  เป็นธรรมที่ต๎องมีไว๎เป็นหลักใจและ
ก ากับความประพฤติดี และ ปฏิบัติตนตํอมนุษย๑สัตว๑ทั้งหลายโดยชอบ ประกอบด๎วย เมตตา คือ ความ
รัก ปรารถนาดีอยากให๎เขามีความสุข มีจิตอันแผํไมตรีและคิดท าประโยชน๑แกํมนุษย๑สัตว๑ทั่วหน๎า , 
กรุณา คือ ความสงสาร คิดยากให๎พ๎นทุกข๑ใฝุใจในอันจะปลดเปลื้องบ าบัดความทุกข๑ยากเดือดร๎อนของ
ปวงสัตว๑, มุทิตา คือ ความยินดี ในเมื่อผู๎อ่ืนอยูํดีมีสุข มีจิตผํองใสบันเทิง มีอาการแชํมชื่นเบิกบานอยูํ
เสมอ ตํอสัตว๑ทั้งหลาย ผู๎ด ารงในปกติสุข พลอยยินดีด๎วยเมื่อเขาได๎ดีมีสุข, อุเบกขา คือ ความวางใจให๎
เป็นกลาง อันจะให๎ด ารงอยูํในธรรมตามที่พิจารณาเห็นด๎วยป๓ญญา คือ มีจิตเรียบตรง เที่ยงธรรมดุจ
ตราชู พิจารณาเห็นกรรมที่สัตว๑ทั้งหลายกระท าแล๎วอันควรได๎รับผลดีหรือชั่ว สมควรแกํเหตุอันตน
ประกอบพร๎อมที่จะวินิจฉัยและปฏิบัติไปตามธรรม รวมทั้งรู๎จักวางเฉยสงบใจมองดู ในเมื่อไมํมีกิจที่
ควรท า ผู๎ด ารงในพรหมวิหาร ยํอมชํวยเหลือมนุษย๑สัตว๑ทั้งหลายด๎วย เมตตากรุณา และยํอมรักษา
ธรรมไว๎ได๎ด๎วยอุเบกขา ดังนั้น แม๎จะมีกรุณาที่จะชํวยเหลือปวงสัตว๑แตํต๎องมีอุเบกขาด๎วยที่จะมิให๎เสีย

                                                           
๑๑๔ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตโต), สมาธิแบบพุทธ, หน๎า  ๒๔.   
๑๑๕

 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๐. 



 
๑๐๙ 

 

ธรรม๑๑๖  พรหมวิหาร ๔ ปรากฏในพระไตรปิฎก, คัมภีร๑วิสุทธิมรรค ล๎วนแสดงความส าคัญของพรหม
วิหารที่สํงผลตํอชีวิตของผู๎เจริญเองและหมูํสัตว๑ที่อยูํรํวมกันแสดงในมหาสุทัสสนสูตร๑๑๗, เมตต
สูตร๑๑๘, อหิราชสูตร๑๑๙, ติโรกุฑฑเปตวัตถุ๑๒๐, รตนสูตร๑๒๑ และเมตตาเจโตวิมุตติ ในยุคนัทธสูตร๑๒๒ 
พระสัมมาสัมพุทธเจ๎าทรงเลําถึงเรื่องพระมหาสุทัสสนะในมหาสุทัสสนสูตร๑๒๓ ได๎ระบุถึงพระเจ๎ามหา
สุทัสสนะซึ่งเป็นพระชาติหนึ่งของพระพุทธเจ๎าที่ได๎บ าเพ็ญอัปปมัญญา๔ และบรรลุฌานด๎วยพรหม
วิหารภาวนา ด๎วยพระหฤทัยอันประกอบด๎วย เมตตาอันไพบูลย๑ถึงความเป็นใหญํ หาประมาณมิได๎ ไมํ
มีเวร ไมํมีความเบียดเบียน มีพระหฤทัยประกอบด๎วยกรุณา มุทิตา และอุเบกขา แผํไปทุกทิศ ทิศเบื้อง
บน เบื้องลําง เบื้องซ๎าย เบื้องขวา แผํไปตลอดโลกทั้งสัตว๑ทุกเหลํา ในที่ทุกสถาน หลังจากพระเจ๎ามหา
สุทัสสนะทรงครองราชย๑อยูํ แปดหมื่นสี่พันปีพระองค๑ทรงเจริญพรหมวิหาร สี่ เมื่อสวรรคตแล๎วเสด็จ
เข๎าถึงพรหมโลก๑๒๔  

การเจริญเมตตาในเมตตสูตร ให๎แผํไปไมํมีประมาณให๎แกํสรรพสัตว๑ทั้งหลายรวมถึงเทวดา
ยํอมมีผลมากอานิสงส๑มากดังเรื่องราวในเมตตสูตรนี้ พระภิกษุกลุํมหนึ่งได๎เข๎าไปบ าเพ็ญเพียรในปุ า 
พ านักผู๎ตามโคนไม๎ท าให๎เหลําเทวดาเดือดร๎อนต๎องลงจากกิ่งไม๎ต๎นไม๎มาอยูํโคนไม๎ เทวดาเหลํานั้นจึงพา
กันจ าแลงกายให๎นําเกลียดนํากลัวหลอกพระภิกษุให๎พ านักอยูํไมํได๎ ความลํวงรู๎ถึงองค๑พระสัมมาสัม
พุทธเจ๎าจึงให๎แผํเมตตาเป็นบทกรณียเมตตสูตรเป็นการแก๎ไขสถานการณ๑ให๎เทวดาเหลํานั้นมีจิตใจ
อํอนโยนและเอ้ืออารีตํอภิกษุนั้น๑๒๕ การแผํเมตตาไปสูํพญางูทั้ง ๔ ในอหิราชสูตร๑๒๖ นี้เป็นตัวอยําง
ของการใช๎กระแสแหํงพลังเมตตากรุณาอยํางมีอานุภาพมีประสิทธิภาพที่จะสื่อไปถึงสัตว๑เชํนพญางูทั้ง 
๔ สกุลและสัตว๑เหลํานั้นก็รับรู๎ได๎ ดังเรื่องราวดังนี้ ในครั้งนั้นเมื่อพระพุทธองค๑ทรงสดับวํามีภิกษุเมือง
สาวถีถูกงูกัดถึงมรณภาพ จึงรับสั่งให๎ภิกษุแผํเมตตาไปให๎สกุลพญางูทั้ง ๔ คือ ๑. ตระกูลพญางูชื่อ วิรู
ป๓กขะ ๒. ตระกูลพญางู ชื่อ เอราปกะ ๓. ตระกูลพญางูชื่อ ฉัพยาปุตตะ ๔. ตระกูลพญางูชื่อ กัณหาโค
ตมกะ  เมื่อแผํเมตตาไปยังตระกูลพญางู ทั้ง ๔ นี้แล๎วจะไมํถูกงูกัดมรณภาพ การสวดแผํเมตตา
ดังกลําวนี้ตํอมาเรียกวํา ขันธปริตร เป็นเครื่องปูองกัน เพ่ือคุ๎มครอง เพ่ือรักษาตน  ในเนื้อความตาม
พระสูตรได๎กลําวถึงความเป็นมิตรกัน ไมํเบียดเบียนกัน ทั้งสกุลพญางูทั้ง ๔ , ทั้งสัตว๑ไมํมีเท๎า, สัตว๑๒
เท๎า, สัตว๑ ๔เท๎า, สัตว๑มากเท๎า, สัตว๑ทั้งปวงที่มีปราณ มีชีวิตอยูํ จงพบกับความเจริญเถิด แล๎วกลําว
นอบน๎อมถึงพระผู๎มีพระภาคเจ๎าทั้ง ๗ พระองค๑และสรรเสริญคุณของ พระพุทธ พระธรรม และ พระ

                                                           
๑๑๖

 พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม, หน๎า ๑๒๔. 
๑๑๗

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๑๐/๑๕๘.     
๑๑๘

 ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๓-๑๐/๒๑-๒๒. 
๑๑๙

 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๗/๑๑๐-๑๑๒. 
๑๒๐

 ขุ.เปต. (ไทย) ๒๖/๑๔-๒๕/๑๗๐-๑๗๒. 
๑๒๑ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑-๑๘/๙-๑๔. 
๑๒๒

 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘. 
๑๒๓

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๑๐/๑๕๘. 
๑๒๔

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๓-๑๘๔/๑๖๐-๑๘๒. 
๑๒๕

 ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๑-๑๒ 
๑๒๖

 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๗/๑๑๐-๑๑๒. 



 
๑๑๐ 

 

สงค๑ อันด๎วยมีคุณอันหาประมาณมิได๎๑๒๗ การอุทิศสํวนบุญแล๎วแผํเมตตาให๎เปรตในติโรกุฑฑเปต
วัตถุ๑๒๘ และอมนุษย๑ในรัตนสูตร๑๒๙  จากการศึกษาจากพระไตรปิฎกพบการแผํเมตตาให๎เปรตญาติ 
ของพระเจ๎าพิมพิสารใน ติโรกุฑฑเปตวัตถุ ที่มาขอสํวนบุญจากพระเจ๎าพิมพิสาร องค๑พระสัมมาสัม
พุทธเจ๎าจึงให๎พระเจ๎าพิมพิสารท าบุญแล๎วอุทศสํวนบุญเป็นทักษิณาทานให๎บุญนั้นส าเร็จแกํเปรต๑๓๐ 
สํวนการแผํเมตตาให๎อมนุษย๑ใน รัตนสูตร ครั้งเมืองไวสาลีเกิดโรคระบาด องค๑พระสัมมาสัมพุทธเจ๎า
รับสั่งให๎พระอานนท๑ไปพรมน้ ามนต๑พร๎อมรํายมนต๑รตนสูตรบนก าแพงเมือง ในรตนสูตรได๎กลําวถึง 
การแผํเมตตาให๎ เหลําเทวดาตํางๆ ภูติทั้งปวง ขอให๎เทวดาเหลํานั้น จงแผํเมตตาให๎กับมนุษย๑แล๎ว
กลําวสรรเสริญ พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ เป็นรัตนอันประเสริฐ และแผํเมตตาให๎สัตว๑
เหลํานั้นมีแตํความสุขสวัสดี๑๓๑  เมตตาเจโตวิมุตติในพระสูตรชื่อ ยุคนัทธสูตร๑๓๒ เมตตกถา ได๎
กลําวถึง เมตตาเจโตวิมุตติ เมื่อดูจากลักษณะการแผํเมตตามีดังนี้ ๑. แผํไปโดยไมํเจาะจง ๒. แผํไป
โดยเจาะจง ๓.แผํไปสูํทิศท้ังหลาย๑๓๓ 

การแสดงพรหมวิหาร ๔ ในคัมภีร๑วิสุทธิมรรคเป็นการศึกษาถึงเนื้อธรรมและสภาวธรรมใน
เบื้องลึกโดยละเอียดลึกซึ้ง ในคัมภีร๑วิสุทธิมรรค มีการแสดงเรื่องของเมตตา , กรุณา, มุทิตา และ
อุเบกขา ภายใต๎ชื่อเรื่อง “พรหมวิหารนิเทศ” ซ่ึงประกอบไปด๎วย เมตตาพรหมวิหาร, กรุณาพรหม
วิหาร, มุทิตาพรหมวิหาร, อุเบกขาพรหมวิหาร และปกิณณกกถา วิสุทธิมรรค ให๎ความหมายและ
ลักษณะการแสดงออกของพรหมวิหาร ๔ เมตตา คือ ธรรมชาติใดยํอมรัก คือ มีเยื่อใย เหตุนั้น 
ธรรมชาตินั้นจึงชื่อวํา เมตตา แปลวํา   ธรรมชาติผู๎รักนัยหนึ่ง ธรรมชาตินั้นมีอยูํในมิตร หรือวํายํอม
เป็นไปแกํมิตร เหตุนั้นธรรมชาตินั้น จึงชื่อวํา เมตตา แปลวําธรรมชาติที่มีอยูํในมิตร  วิธีปฏิบัติและ
ปรป๓กษ๑ให๎พิจารณา ๒ ประการ คือ การละโทสะและการเจริญขันติ การละโทสะมีความจ าเป็นด๎วย
เหตุวําเมื่อโทสะนั้นเมื่อครอบง าจิตใจแล๎วบุคคลนั้นสามารถฆําสัตว๑ได๎ และเมื่อประกอบกับการเจริญ
ขันติ มีความอดกลั้น แล๎วจึงเริ่ม เมตตาภาวนา โดยพิจารณาให๎เห็นโทษของความไมํมีเมตตา และ
อานิสงส๑ของเมตตาแล๎วจึงเริ่มเจริญภาวนาตํอไป ในมุมมองของการแผํออกไปแหํงพรหมวิหาร ๔ ได๎
แสดงไว๎วํา เมตตาเป็นจิตกว๎าง จิตนั้นเป็นจิตใหญํด๎วยอ านาจ เป็นจิตไมํมีประมาณแผํไปด๎วยอ านาจ
ความคลํองแคลํวและให๎กับสัตว๑อยํางหาประมาณมิได๎เป็นอารมณ๑๑๓๔การแผํเมตตาให๎ถึงสรรพสัตว๑
ตํางๆวิสุทธิมรรคมีล าดับ ๔ ขั้นตอนคือ (๑). แผํเมตตาให๎ตนเองกํอน ให๎เจริญให๎ตนเองบํอยๆ วํา 
“ขอให๎เราจงเป็นผู๎ซึ่งมีความสุข ไมํมีทุกข๑เถิด” หรือ “ขอเราจงเป็นผู๎ ไมํมีเวรไมํมีความเบียดเบียนไมํมี
ความทุกข๑ มีความสุขบริหารตนไปเถิด” แล๎วแผํให๎ทั้งสรรพสัตว๑อ่ืนๆ (๒). แผํเมตตาไปในบุคคลที่เป็น

                                                           
๑๒๗

 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๗/๘๒-๘๔ 
๑๒๘

 ขุ.เปต. (ไทย) ๒๖/๑๔-๒๕/๑๗๐-๑๗๒. 
๑๒๙

 ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑-๑๘/๙-๑๔. 
๑๓๐

 ขุ.วิ. (ไทย) ๒๖/๙๐/๑๒๒-๑๒๕ 
๑๓๑ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๗/๔-๗ 
๑๓๒ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘. 
๑๓๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๗๔/๓๔๐-๓๕๙ 
๑๓๔ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย ภาค ๑ ตอน ๒, หน๎า ๖-๑๒. 



 
๑๑๑ 

 

ที่รักกันมาก (๓). แผํเมตตาไปในบุคคลที่เป็นกลางๆ คือ ไมํรักไมํเกลียด (๔). แผํเมตตาไปในศัตรู 
จากนั้นบุคคลจึงรวมแดนทั้งหมดแล๎วแผํไปในหมูํสัตว๑ทั้งปวง๑๓๕ 

๓.๒.๔.๒ อานาปานสติแนวการปฏิบัติในยุคพุทธกาลและยุคป๓จจุบัน 

อานาปานสติเป็นแนวทางปฏิบัติที่ส าคัญมาตั้งแตํสมัยพุทธกาล การปฏิบัติแบบ
ดั้งเดิมประกอบไปด๎วย ๑๖ ขั้น โดยมีสติอยูํกับป๓จจุบัน รู๎ชัดลมหายใจในขณะตํางๆ ดังปรากฏใน
พระไตรปิฎกดังนี้ 

๑. เมื่อหายใจเข๎ายาวก็รู๎ขัดวํา ‘เราหายใจเข๎ายาว’เมือหายใจออกยาวก็รุ๎ขัดวํา ‘เราหายใจ
ออกยาว’ 

๒. เมื่อหายใจเข๎าสั้นก็รู๎ขัดวํา ‘เราหายใจเข๎าสั้น’ เมื่อหายใจออกสั้นก็รู๎ขัดวํา ‘เราหายใจ
ออกสั้น’ 

๓. ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎กองลมทั้งปวง หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎กองลม
ทั้งปวง หายใจออก’ 

๔. ส าเหนียกวํา ‘เราระงับกายสังขาร หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราระงับกายสังขาร 
หายใจออก’ 

๕. ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎ปีติ หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎ปีติ หายใจออก’ 
๖. ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎สุข หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนด'รู๎สุข หายใจออก’ 
๗. ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎จิตตสังขาร หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎จิตตสังขาร 

หายใจออก’ 
๘. ส าเหนียกวํา ‘เราระงับจิตตสังขาร หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราระงับจิตตสังขาร 

หายใจออก’ 
๙. ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎จิต หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราก าหนดรู๎จิต หายใจออก’ 
๑๐. ส าเหนียกวํา ‘เราท าจิตให๎บันเทิง หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราท าจิตให๎บันเทิง 

หายใจออก’ 
๑๑. ส าเหนียกวํา ‘เราตั้งจิตมัน่ หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราต้ังจิตมัน่ หายใจออก’ 
๑๒. ส าเหนียกวํา ‘เราเปลื้องจิต หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราเปลื้องจิต หายใจออก’ 
๑๓. ส าเหนียกวํา ‘เราพิจารณาเห็นวําไมํเที่ยง หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราพิจารณาเห็น

วําไมํเที่ยง หายใจออก’ 
๑๔. ส าเหนียกวํา ‘เราพิจารณาเห็นความคลายออกได๎ หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เรา

พิจารณาเห็นความคลายออกได๎ หายใจออก’ 
๑๕. ส าเหนียกวํา ‘เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราพิจารณาเห็น

ความดับไป หายใจออก’ 
๑๖. ส าเหนียกวํา ‘เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเข๎า’ ส าเหนียกวํา ‘เราพิจารณา

เห็นความสละคืน หายใจออก’ 

                                                           
๑๓๕ เรื่องเดียวกัน หน๎า ๖-๑๒. 



 
๑๑๒ 

 

ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแล๎วอยํางนี้ ท าให๎มากแล๎วอยํางนี้ จึงมีผลมาก มี
อานิสงส๑มาก๑๓๖ 

มีพุทธพจน๑อีกบทหนึ่งที่พระพุทธเจ๎าได๎ตรัสสรรเสริญการเจริญอานาปานสติสมาธิ
นั้นวํามีผลมาก มีอานิสงส๑มาก ดังที่ตรัสสอนพระอานนท๑ดังนี้ 

อานนท๑ อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเจริญอยํางไร ท าให๎มากแล๎วอยํางไร จึงมีผลมาก มี
อานิสงส๑มาก คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูํปุาก็ดี ไปสูํโคนไม๎ก็ดี ไปสูํเรือนวํางก็ดี นั่งคู๎ บัลลังก๑ 
ต้ังกายตรง ด ารงสติไว๎เฉพาะหน๎า มีสติหายใจเข๎า มีสติหายใจออก ฯลฯ ส าเหนียกวํา จะ
พิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะพิจารณา เห็นความสละคืน หายใจออก
อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเจริญอยํางนี้แล ท าให๎มากแล๎วอยํางนี้ จึงมีผลมาก มีอานิสงส๑มาก 

๑. สมัยใด ภิกษุเมื่อหายใจเข๎ายาวก็รู๎ขัดวําหายใจเข๎ายาว หรือเมื่อ หายใจออกยาวก็รู๎ขัดวํา
หายใจออกยาว เมื่อหายใจเข๎าสั้นก็รู๎ขัด วําหายใจเข๎าสั้น หรือเมื่อหายใจออกสั้นก็รู๎ขัดวํา
หายใจออกสั้น ส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งกองลมทัง้ปวง หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งกองลมทั้ง
ปวง หายใจออก ส าเหนียกวํา จะระงับกายสังขาร หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะระงับกายสังขาร 
หายใจออก สมัยนั่น ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได๎ ข๎อนั่นเพราะเหตุไร เพราะเรากลําวกายอยํางหนึ่ง คือ ลมหายใจ
เข๎าและลมหายใจออก เพราะเหตุนั้น สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูํ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส'ใน โลกได๎ 

๒. สมัยใด ภิกษุส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งปีติ หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งปีติ หายใจออก 
ส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งสุข หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะ!แจ๎งสุข หายใจออก ส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎ง 
จิตตสังขาร หายใจเข๎าส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งจิตตสังขาร หายใจ ออก ส าเหนียกวํา จะระงับจิตต
สังขาร หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะระงับจิตตสังขาร หายใจออก สมัยนั่น  ภิกษุพิจารณาเห็น 
เวทนาในเวทนาทั้งหลายอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก
ได๎ ข๎อนั่นเพราะเหตุ'ไร เพราะ เรากลําวเวทนาอยํางหนึ่ง คือ การมนสิการให๎ดีถึงลมหายใจเข๎า 
และลมหายใจออก เพราะเหตุนั่น สมัยนั่น ภิกษุพิจารณาเห็น เวทนาในเวทนาตังหลายอยูํ มี
ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๎ 

๓. สมัยใด ภิกษุส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งจิต หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะรู๎แจ๎งจิต หายใจออก 
ส าเหนียกวํา จะยังจติให๎บันเทิง หายใจ เข๎า ส าเหนียกวํา จะตังจิตมัน่ หายใจออก ส าเหนียกวํา 
จะเปลื้องจิต หายใจเข๎า ส าเหนียกวํา จะเปลื้องจิต หายใจออก สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเห็นจิต
ในจิตอยู ํมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๎ ข๎อนั้นเพราะเหตุ
ไร เพราะเราไมํกลําวการเจริญอานาปานสติสมาธิไว๎ ส าหรับผู๎หลงลืมสติ ไมํมีสัมปชัญญะ 
เพราะเหตุนั่น สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได๎ 

                                                           
๑๓๖ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๘๘. 



 
๑๑๓ 

 

๔. สมัยใด ภิกษุส าเหนียกวํา จะพิจารณาเห็นวําไมํเที่ยง หายใจเข๎า ฯลฯ ส าเหนียกวํา จะ
พิจารณาเห็นความคลายออกได๎ หายใจเข๎า ... ส าเหนียกวํา จะพิจารณาเห็นความดับไป หายใจ 
เข๎า...ส าเหนียกวําจะพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเข๎า... ส าเหนียกวํา จะพิจารณาเห็น
ความสละคืน หายใจออก สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยูํ มีความเพียร มี 
สัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๎ เธอเห็น การละอภิชฌาและโทมนัสนั้น
ด๎วยป๓ญญาแล๎ววางเฉยอยํางดี เพราะเหตุนั้น สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย 
อยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ โทมนัสในโลกได๎๑๓๗ 

การปฏิบัติแบบอานาปานสตินั้นนอกจากเป็นสํวนหนึ่งของการฝึกสติในการจับลม
หายใจเข๎าออกในฐานกายแล๎ว อานาปานสติยังเป็นหมวดหนึ่งในอนุสติ ๑๐ ของกรรมฐาน ๔๐ ในยุค
ป๓จจุบัน พระธรรมโกศาจารย๑ (พุทธทาสภิกขุ) สอนโดยใช๎หลักของอานาปานสติโดยให๎มีสติการรู๎ลม
หายใจอยําให๎สติหลุดไปที่อ่ืนโดยแบํงเป็น ๓ ระยะ คือระยะตามลมหายใจตั้งแตํลมกระทบจมูกไป
จนถึงสุดลมหายใจที่ท๎อง ตํอมาระยะที่สองก าหนดลมหายใจเฉพาะที่ปลายจมูก ระยะที่สามเป็นระยะ
ผํอนระยะการก าหนดสติให๎ประณีตจนเป็นสมาธิแนํวแนํเป็นล าดับจนไปถึงขั้นฌาน๑๓๘ อีกส านักหนึ่ง
มีความโดดเดํนคือส านักพระอาจารย๑มั่น ภูริทัตตมหาเถระ ใช๎หลักของอานาปานสติควบคูํกับการ
บริกรรมวํา “พุทโธ” ทั้งการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ แนวปฏิบัติที่เข๎าใจงํายและเหมาะกับทุกเพศทุก
วัย ในการบริกรรมพุทโธหากขณะบริกรรมในใจนึกถึงพระพุทธเจ๎าเป็นองค๑หลักจะเป็นพุทธานุสติ แตํ
หากบริกรรม “พุท” จิตอยูํกับลมหายใจเข๎าและบริกรรม “โธ” จิตอยูํกับลมหายใจออกก็เป็นอานา
ปานสติ ในสํวนชองกายานุป๓สนาสติป๓ฏฐาน การปฏิบัติมี ๒ ขั้นตอนคือ การเดินจงกรมและการนั่ง
สมาธิ๑๓๙   

ความสงบเป็นค าที่มีความหมายสื่อถึงคุณสมบัติพ้ืนฐานของความเป็นสมณะเป็นผู๎สงบ
ในทางพระพุทธศาสนา๑๔๐ ในความเป็นผู๎สงบนั้นประสงค๑ในการละบาปเชํนสภาพที่ท าให๎กายและ
จิตใจตกไปในทางเสื่อมหรืออกุศลธรรม๑๔๑  ความสงบจึงเป็นค าสอนอันเป็นคุณสมบัติพ้ืนฐานเบื้องต๎น
ที่พระพุทธเจ๎าได๎ทรงสอนทั้งนักบวชและคฤหัสถ๑ทุกเพศทุกวัย แม๎แตํเด็กเล็กๆอายุเพียง ๗ ปี ก็ยัง
ได๎รับการสั่งสอนจนกระทั่งสามารถพัฒนาป๓ญญาได๎ถึงขั้นสูงสุดเป็นสามเณรอรหันต๑ปฎิสัมภิทาแล๎ว
หลายรูป ดังนั้นการสร๎างความสงบให๎เกิดขึ้นทั้งกายและจิตใจจึงเป็นสิ่งพ้ืนฐานที่พุทธบริษัททุกคนพึง
มีอยูํในตน หากพิจารณาในเบื้องลึกแล๎วจะเห็นได๎วําคุณประโยชน๑ที่แฝงไว๎ในเบื้องหลังของความสงบ
นั้นมีอยูํมากมายทั้งในด๎านความสุขและความงดงามทางพฤติกรรมและความเป็นเลิศป๓ญญาของ
ป๓จเจกบุคคล และสันติภาพในสังคม เครื่องมือหรือวิธีการที่พระพุทธศาสนาได๎วางแนวทางไว๎คือการมี
                                                           

๑๓๗ สัง.ม.(ไทย) ๑๙//๔๖๖-๔๖๘. 
๑๓๘ พระธรรมโกศาจารย๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ สมาธิเบื้องต๎น, กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ๑

ธรรมสภา หน๎า ๘-๙. 
๑๓๙ พระมหาศักดิศรี ปุ๒ฺญธโร (เชื้อช านาญ) “วิเคราะห๑วิธีการยกจิตจากสมถะขึ้นสูํวิป๓สสนาของส านัก

กรรมฐานในประเทศไทย”, ดุษฎีนิพนธ๑พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. หน๎า ๑๑๖-๑๓๕.  
๑๔๐ พระพรหมคุณาภาณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน๑ฉบับประมวลศัพท๑, พิมพ๑ครั้งที่ ๒๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ๑เพ็ทแอนด๑โฮม จ ากัด, ๒๕๕๖), หน๎า ๓๙๘. 
๑๔๑ พระพรหมคุณาภาณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน๑ฉบับประมวลศัพท๑, หน๎า ๑๘๐ 



 
๑๑๔ 

 

สติรู๎สภาพความเป็นจริงของสิ่งตํางๆที่แวดล๎อมสัมผัส มีความมีเมตตาตํอตนเองและผู๎อ่ืนพร๎อมกันนั้น
ควบคุมความประพฤติและการแสดงออกด๎วยศีลและวินัยเป็นแนวทางของการสร๎างความสงบทางกาย 
เมื่อกายสงบสํงผลทางตรงสํงเสริมให๎จิตใจมีความสงบพร๎อมกันนั้นพระพุทธศาสนาได๎ชี้ให๎เห็นถึง
ความส าคัญของความสงบทางจิตใจวําสามารถสร๎างพลังอันยิ่งใหญํทั้งการน าไปใช๎งานและสํงเสริม
ป๓ญญาให๎แหลมคม การฝึกฝนความสงบทางจิตใจพระพุทธศาสนาได๎แสดงอยํางละเอียดในรูปแบบ
ของการฝึกฝนสมาธิกรรมฐานถึง ๔๐ อยําง และล าดับชั้นของสมาธิที่สามารถฝึกฝนขึ้นไปได๎ตามล าดับ 
แม๎ในเบื้องต๎นการฝึกฝนสมาธิขั้นพ้ืนฐานแบบอานาปานสติก็สามารถน าไปสูํความสงบทางจิตใจที่
สํงเสริมให๎เกิดป๓ญญาหยั่งรู๎อยํางได๎ผลในลักษณะของการผุดบังเกิดความรู๎ตํางๆได๎โดยไมํต๎องอาศัย
กระบวนการควบคุมทางความคิดของการใช๎ป๓ญญาแบบธรรมดา ดังนั้นความสงบทั้งกายและใจจึงเป็น
ค าสอนพ้ืนฐานของพระพุทธศาสนาที่ประสงค๑ให๎พุทธบริษัททุกเพศทุกวัยมีคุณสมบัติอันมนุษย๑ที่
สมบูรณ๑พึงมีเพ่ือสร๎างความงดงามทางพฤติกรรมของป๓จเจกบุคคล ความมีเมตตาที่ท าให๎สังคมมี
สันติภาพ และความมีคุณภาพจิตใจสูงมีพลังเสริมป๓ญญาให๎เฉียบคมเพ่ือใช๎งานทั้งการคิดวิเคราะห๑ที่
ลึกซึ้งและการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ที่ท าให๎เกิดความคิดสร๎างสรรค๑สิ่งใหมํๆได๎อยํางดีมีประสิทธิภาพ   

๓.๒.๕  การสร๎างป๓ญญากว๎างขวางเพื่อเป็นวัตถุดิบของป๓ญญาหยั่งรู๎  

การมีสติรู๎เทําทันความจริงที่รับรู๎ทางทวารทั้ง ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ท าให๎เกิด
ความสุข สงบ และมองเห็นธรรมเกิดความรู๎ ความจ าได๎หมายรู๎เป็นสัญญาเป็นฐานของความรู๎แล๎ว 
การรับรู๎สิ่งตํางๆด๎วยสติยังเป็นพ้ืนฐานไปสูํการเข๎าใจความจริงของธรรมอันจะสามารถน าไปสูํการขัด
เกลาทางกาย ความประพฤติ ความมีวินัย ด๎วยศีล และพัฒนาจิตใจให๎มีก าลังด๎วยสมาธิ และก๎าวขึ้นสูํ
การพัฒนาป๓ญญา ในเบื้องต๎นที่พระพุทธศาสนาต๎องการขัดเกลามนุษย๑ให๎มีจิตใจ อารมณ๑และ
พฤติกรรมที่งดงาม มีเมตตากรุณา เอ้ืออาทรและสอดคล๎องประสานกับสังคมได๎อยํางมีความสุข การ
ขัดเกลาทางความประพฤติทางพระพุทธศาสนาใช๎เรื่องของศีลเป็นเครื่องมือ อยํางน๎อยที่สุดมนุษย๑ควร
จะมีศีล ๕ เป็นบรรทัดฐานของความเป็นมนุษย๑ การบกพรํองไปของศีลเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให๎ตนเอง
และสังคมขาดความสงบสุข ดังนั้นการด ารงไว๎ซึ่งศีล ๕ เป็นขั้นต่ าเป็นเบื้องต๎นของการพัฒนาทางจิตใจ 
จึงต๎องค านึงถึงการพัฒนาทั้งคุณภาพของจิตใจ ประสิทธิภาพของจิตใจ และสุขภาพจิต๑๔๒ ดังนั้น
ความเป็นมนุษย๑ที่มีคุณธรรมและจริยธรรมที่ซึ่งเป็นบาทฐานของการเสริมสร๎างป๓ญญาให๎เกิดเป็นสัมมา
ป๓ญญาอยํางสมบูรณ๑ การสร๎างป๓ญญาในแนวทางพระพุทธศาสนาผู๎วิจัยได๎ให๎ความสนใจไปยัง
กระบวนการทางการพัฒนา ๒ กระบวนการอยํางตํอเนื่องกันคือกระบวนการสร๎างป๓ญญาทางความรู๎ 
และกระบวนการสร๎างป๓ญญาทางคุณธรรมความดีงาม การพัฒนาดังกลําวนี้อยูํบนพ้ืนฐานของ
คุณธรรมและจริยธรรมอันดีงามเป็นสัมมาป๓ญญาเพ่ือความสุข ของตนเองและสังคม ดังนั้นแนวทาง
ของพระพุทธศาสนาจึงเป็นกระบวนการที่ท าให๎มนุษย๑เป็นผู๎ที่มีคุณสมบัติ เกํง ดี และมีสุข เหมาะสม
กับการน ามาพัฒนาเยาวชนให๎มีแนวทางเดินของชีวิตอยํางมีอัจฉริยภาพบนพ้ืนฐานของคุณธรรมและ
ความสุข พระพุทธศาสนาให๎ความส าคัญกับการเสริมสร๎างและพัฒนาป๓ญญาเป็นเปูาหมายสูงสุด 
แม๎วําป๓ญญาในแนวทางของศาสนาพุทธจะมีหลายระดับนับตั้งแตํป๓ญญาในระดับการเป็นอยูํด าเนิน

                                                           
๑๔๒ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), การศึกษามองเมื่อ ๓๐ ปีกํอน, พิมพ๑ครั้งที่ ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ๑ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๕๙), หน๎า ๕๖-๕๗ 



 
๑๑๕ 

 

ชีวิตไปจนถึงระดับป๓ญญาขั้นบริสุทธิ์หมดสิ้นกิเลส ทั้งนี้กระบวนการที่จะพัฒนาให๎ถึงขั้นป๓ญญามีความ
จ าเป็นต๎องบํมเพาะคุณสมบัติทางจิตใจ พฤติกรรมและรํางกายให๎สมบูรณ๑พร๎อมที่จะพัฒนาสูํขั้นของ
ป๓ญญา ปรากฏในพระไตรปิฎกได๎ปรากฏวําพระพุทธเจ๎าทรงฝึกเด็กๆเป็นจ านวนมากทั้งเด็กชาวบ๎าน
และสามเณรดังปรากฏเป็นสามเณรอรหันต๑พร๎อมปฏิสัมภิทาเป็นจ านวนมากเชํนสามเณรสังกิจจะ ๑๔๓

สามเณรสุข๑๔๔ และสามเณรสุมน๑๔๕เป็นต๎น     

ความหมายของป๓ญญา นอกจากป๓ญญาที่มีความหมายเป็นไวพจน๑กับญาณดังที่กลําวไป
แล๎วข๎างต๎น ป๓ญญาโดยทั่วไปยังมีความหมายอันส าคัญในความหมายโดยตรงได๎แกํธรรมชาติที่เป็น
ความรู๎เข๎าใจสภาวะ คือหยั่งถึงความจริงของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็น แตํนิยมจ าแนกแยกออกไปเป็น
หลายอยํางตามระดับความรู๎ความเข๎าใจบ๎าง ตามหน๎าที่หรือแงํด๎านของการท างานของป๓ญญาบ๎าง 
ตามทางที่ป๓ญญานั้นเกิดข้ึนบ๎างเป็นต๎น๑๔๖ป๓ญญาในพระพุทธศาสนาคลอบคลุมทั้งป๓ญญาในระดับการ
ด ารงชีวิตประจ าวันหรือโลกีย๑ป๓ญญา และป๓ญญาในระดับที่สูงขึ้นไปเป็นระดับเลยความสามารถสัมผัส
ได๎ในระดับสามัญหรือตามองเห็นที่เรียกวําโลกุตระป๓ญญา๑๔๗ ในปฏิสัมภิทามรรคแสดงป๓ญญาไว๎ถึง 
๗๓ ชนิด การแสดงป๓ญญาในปฏิสัมภิทามรรคแม๎จะเน๎นหนักไปทางอัจฉริยภาพสูงสุดในป๓ญญาทาง
ธรรมแบบปฏิสัมภิทา แตํหากพิจารณาขั้นตอนและกระบวนการทางการพัฒนาป๓ญญาในแนว
ปฏิสัมภิทาก็สามารถเห็นการมองวิธีการหาความรู๎และพิจารณาความรู๎ให๎เกิดกระบวนการทาง
ความคิดจนมองเห็นความจริงของธรรมชาติสามารถน าหลักการมาใช๎ให๎เกิดประโยชน๑ในขั้นการพัฒนา
ขั้นด ารงชีวิต ในงานวิจัยนี้ผู๎วิจัยจะมุํงไปในเรื่องของป๓ญญาในระดับพ้ืนฐานที่เหมาะกับการพัฒนา
เยาวชนให๎เยาวชนมีความรู๎กว๎างขวาง ความคิดที่แยบคาย มีความประพฤติดี มีคุณธรรมความดีงาม 
เป็นเยาวชนที่ เกํง ดี และมีสุข ป๓ญญาที่สร๎างฐานของความรู๎คูํกับชีวิตที่ดีงามประกอบด๎วยป๓ญญา ๒ 
สํวนคือ ป๓ญญาที่เป็นบํอเกิดของความรู๎  สร๎างความเป็นพหูสูตให๎รู๎รอบและรอบรู๎ในสิ่งตํางๆซึ่งต๎อง
อาศัยบํอเกิดแหํงป๓ญญาด๎วยป๓ญญา ๓ อยําง คือ สุตมยป๓ญญา จินตมยป๓ญญา และภาวนาป๓ญญา อีก
สํวนหนึ่งเป็นป๓ญญาที่สร๎างความดีงามให๎แกํชีวิตเป็นป๓ญญาที่รู๎ในสิ่งที่รู๎ถึงความเจริญ ความเสื่อม เหตุ
แหํงความเสื่อม ดังนี้   

๓.๒.๕.๑ การสร๎างความเป็นพหูสูตด๎วยการสร๎างฐานความรู๎ให๎กว๎างขวาง 

กระบวนการหาความรู๎ ด๎วยบํอเกิดป๓ญญา ๓ ทํานพระสารีบุตรผู๎แตํงปฏิสัมภิทา
มรรคนี้ให๎ความส าคัญเป็นอันดับแรกคือหมวดของสุตตมยป๓ญญาซึ่งทํานได๎กลําวไว๎วํา “ป๓ญญาในการ
ทรงจ าธรรมที่ได๎ฟ๓งมาแล๎ววําธรรมเหลํานี้ควรรู๎ ธรรมเหลํานี้ควรละ ธรรมเหลํานี้ควรเจริญ ธรรม

                                                           
๑๔๓ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๑๐/๖๔ 
๑๔๔ ขุ.ธ.(ไทย)  ๒๕/๑๔๕/๗๖ 
๑๔๕ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๓๘๒/๑๕๒ 
๑๔๖ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๕๙. 
๑๔๗ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค ภาค ๓ ตอน ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, พิมพ๑ครั้งที่ ๑๒,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ๑มหามกุฎราชวิทยาลัย , ๒๕๕๓). หน๎า ๖. 



 
๑๑๖ 

 

เหลํานี้ควรท าให๎แจ๎ง  ธรรมเหลํานี้เป็นไปในสํวนแหํงความเสื่อม...”๑๔๘ การแสดงเรื่องของป๓ญญาใน
ปฏิสัมภิทามรรคคลอบคลุมทั้งการพัฒนาการสร๎างป๓ญญาในพ้ืนฐานระดับด ารงชีวิตและพัฒนาให๎
สูงขึ้นถึงระดับป๓ญญาเข๎าใจความจริงของธรรมชาติและเข๎าสูํป๓ญญาขั้นบริสุทธิ์หมดกิเลสในที่สุด 
พร๎อมความแตกฉานในปฏิสัมภิทา ๔ คือ อรรถปฏิสัมภิทาป๓ญญาแตกฉานในผล ธรรมปฏิสัมภิทา
ป๓ญญาแตกฉานในเหตุ นิรุตติปฏิสัมภิทาป๓ญญาแตกฉานในภาษาและปฏิภาณปฏิสัมภิทาป๓ญญา
แตกฉานในปฏิภาณ๑๔๙ การที่จะเกิดป๓ญญาถึงขั้นแตกฉานไมํวําจะเป็นขั้นปุถุชนหรือขั้นปฏิสัมภิทา 
อยํางน๎อยต๎องมีป๓จจัยที่เอ้ือตํอการเกิดป๓ญญาแตกฉานทั้งด๎านปุพเพกตปุญญตาคือบุญที่ได๎สั่งสมไว๎ดี
แล๎วแตํปางกํอน และการสั่งสมความรู๎ให๎เป็นพหูสูต ดังพุทธพจน๑วํา “ภิกษุทั้งหลาย บุคคลเป็นพหูสูต
และเป็นผู๎เข๎าถึงโดยสุตะเป็นอยํางไร? บุคคลบางคนมีสุตะคือ สูตร เคยยะ ไวยากรณ๑ คาถา อุทาน อิ
ติวุตตกะ ชาดก อัพภูตธรรม เวทัลละเป็นอันมาก, เขารู๎ทั่วถึงอรรถ รู๎ทั่วถึงธรรม แหํงสุตะที่มากนั้น
แล๎ว เป็นผู๎ปฏิบัติธรรมถูกหลัก อยํางนี้แล บุคคลชื่อวําเป็นพหูสูต และเป็นผู๎เข๎าถึงโดยสุตตะ”๑๕๐ การ
เป็นพหูสูตประกอบด๎วยคุณสมบัติ ๕ ประการคือการทีได๎เลําเรียนสดับฟ๓งไว๎มาก การจ าได๎จับหลักการ
ได๎ทรงจ าไว๎อยํางแมํนย า การทํองบํนจนแคลํวคลํองชัดเจน การใสํใจนึกคิดพิจารณา และเกิดความ
เข๎าใจอยํางลึกซึ้งมองเห็นประจักษ๑แจ๎งด๎วยป๓ญญาทั้งในแงํความหมายและเหตุผล๑๕๑ ดังนั้นจะเห็นได๎
วําการจะเกิดป๓ญญาขึ้นมาได๎ต๎องเริ่มที่สุตะการสดับฟ๓งไว๎มากดังที่พระสารีบุตรได๎ให๎ความส าคัญกับสุ
ตะไว๎มากดังแสดงไว๎เป็นหมวดใหญํในคัมภีร๑ปฏิสัมภิทามรรค 

ความหมายของป๓ญญาในคัมภีร๑วิสุทธิมรรคหมายถึงความรู๎ทั่ว รู๎โดยประการตํางๆ ซึ่ง
แตกตํางจากการรู๎ด๎วยสัญญาซึ่งเป็นการรู๎จัก หรือการรู๎ด๎วยวิญญาณคือความรู๎แจ๎ง ป๓ญญาที่แสดงไว๎
ในวิสุทธิมรรคมีหลายอยําง แตํในงานวิจัยนี้ผู๎วิจัยได๎เลือกที่จะน าป๓ญญาในสํวนของป๓ญญา ๓ ใน ๒ 
เรื่องคือ ป๓ญญา ๓ ในสํวนของบํอเกิดแหํงป๓ญญาคือสุตตมยป๓ญญา จินตามยป๓ญญา และภาวนามย
ป๓ญญา และ ป๓ญญา ๓ ในสํวนของโกศล ๓ เป็นป๓ญญาที่รู๎ถึงซึ่งความเจริญ ความเสื่อม และเหตุแหํง
ความเสื่อม  คือ อายโกศล อปายโกศล และอุปายโกศลตามล าดับ๑๕๒ แล๎วน ามาขยายความเพ่ือให๎
เหมาะกับการน าไปปรับใช๎กับการสร๎างป๓ญญาของเยาวชน ในอีกความหมายหนึ่งเมื่อป๓ญญาหมายถึง
ความรู๎ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป.อ.ปยุตโต) ได๎แยกไว๎ ๒ ประเภทคือ สุตตะ คือความรู๎จากการ
สดับตรับฟ๓ง การสั่งสมความรู๎ประเภทนี้ได๎มากเรียกวําพาหุสัจจะหรือพหูสูต อีกประเภทหนึ่งคือ
ป๓ญญา คือความรู๎ประเภทเข๎าใจสภาวะ รู๎คิด รู๎เลือกคัดวินิจฉัย ป๓ญญาแบบนี้มีไวพจน๑มากเชํนญาณ 
วิชชา ปริญญา ปฏิสัมภิทา วิป๓สสนา สัมมาทิฎฐิ  เป็นต๎น๑๕๓ การจัดล าดับของการท างานของป๓ญญา
สามารถจัดได๎เป็น ๓ ขั้นคือ ขั้นที่ ๑ ความสามารถในการแสวงหาความรู๎ โดยรู๎จักเลือกรับ เลือกคัด 

                                                           
๑๔๘ พระสารีบุตร, ขุทกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค เลํม ๗ ภาค ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ๑มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕), หน๎า ๑-๓๘. 
๑๔๙ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๑๖๕-๑๗๖. 
๑๕๐ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๖๓๗. 
๑๕๑ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม,  หน๎า.๑๗๑ 
๑๕๒ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค ภาค ๓ ตอน ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, หน๎า ๙. 
๑๕๓ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธวิธีการสอน, พิมพ๑ครั้งที่ ๒๓, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท โอ.เอส พริ้นติ้ง เฮ๎าส๑ จ ากัด, ๒๕๖๐), หน๎า ๗. 



 
๑๑๗ 

 

จัดสรร กลั่นกรองและประมวลข๎อมูลให๎ได๎ความรู๎ที่ถูกต๎องเป็นจริง ขั้นที่ ๒ ความสามารถในการคิดให๎
ชัดเจนในแตํละเรื่องโดยรู๎จักวิเคราะห๑ องค๑ประกอบและสืบสวนเหตุป๓จจัย เป็นต๎น ขั้นที่ ๓ 
ความสามารถในการโยงความรู๎และความคิดแตํละด๎านเข๎ามาหากันให๎เกิดภาพรวมที่ชัดเจนหรือปรุง
แตํงเป็นความรู๎ความคิดใหมํในการที่จะสร๎างสรรค๑๑๕๔   

ความสามารถในการแสวงหาความรู๎ โดยรู๎จักเลือกรับ เลือกคัด จัดสรร กลั่นกรองและ
ประมวลข๎อมูลให๎ได๎ความรู๎ที่ถูกต๎องเป็นจริง เป็นทางเกิดของป๓ญญา ประกอบด๎วยสุตตมยป๓ญญา จิน
ตามยป๓ญญาและภาวนาป๓ญญา เริ่มด๎วยสุตตมยป๓ญญา ปฏิสัมภิทามรรคถือวําเป็นสิ่งส าคัญในอันดับ
แรกท่ีท าให๎เป็นพหูสูต ในคัมภีร๑วิสุทธิมรรคกลําววําสุตตในที่นี้ได๎จากการฟ๓งผู๎อ่ืนแล๎วได๎ความรู๎นั้น๑๕๕ 
ส าหรับพระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยตฺโต) สุตตมิได๎จ ากัดเพียงการฟ๓ง แตํหมายรวมถึงการอําน การดู 
ศึกษาเลําเรียนเป็นป๓ญญาที่เกิดจากปรโตโฆสะ หรือกัลยาณมิตร อยํางเชํนพระพุทธเจ๎า ครู
อาจารย๑๑๕๖ การท าให๎ความรู๎กว๎างขวาง เป็นคลังแหํงข๎อมูลที่จะสามารถดึงมาโยงใยเกี่ยวเนื่องกันใน
ระหวํางความรู๎ใหมํกับความรู๎เกําที่ได๎เก็บไว๎เป็นสัญญา กํอให๎เกิดความรู๎ความเข๎าใจและสามารถ
น าไปสูํการเกิดความคิดสร๎างสรรค๑หรือความเข๎าใจในสิ่งใหมํๆได๎อยํางนําอัศจรรย๑  การมีพ้ืนความรู๎ที่
กว๎างขวางยํอมได๎เปรียบเมื่อคิดเป็นหรือเข๎าใจกระบวนการการใช๎ความคิดอยํางฉลาดและใช๎ความคิด
อยํางมีประสิทธิภาพ พระพุทธเจ๎าครั้งเมื่อยังเป็นเจ๎าชายสิทธัตถะ เมื่อยังทรงพระเยาว๑ก็ได๎รับ
การศึกษาพระเวทย๑และศลีปะวิทยาอยํางแตกฉาน๑๕๗ การเป็นพหูสูตที่สั่งสมความรู๎เหลํานี้จึงเป็นฐาน
ของข๎อมูลที่กว๎างขวางอีกทางหนึ่งซึ่งนอกเหนือไปจากความรู๎ที่ถูกสั่งสมมาในลักษณะของบุพเพกตปุญ
ตาที่พระพุทธเจ๎าได๎น าออกมาใช๎สั่งสอนประชาชนได๎อยํางเป็นรูปธรรมใกล๎เคียงกับชีวิตของผู๎ที่ได๎รับ
ฟ๓งพระธรรมเทศนาท าให๎พระธรรมสามารถเข๎าถึงผู๎ฟ๓งได๎ตรงกับอัธยาศัยของบุคคลนั้นๆ  ล าดับตํอมา
คือจินตมยป๓ญญา เป็นกระบวนการคิดพิจารณา เป็นป๓ญญาที่เกิดจากโยนิโสมนสิการที่ตั้งขึ้นในตนเอง
มองเห็นความรู๎เข๎าใจกว๎างไกลลึกรอบทั่วตลอดแยกโยงได๎ท าให๎การตํอถึงความจริงและใช๎ความรู๎อยําง
ได๎ผล๑๕๘ จากนั้นก๎าวขึ้นสูํขั้นภาวนามยป๓ญญาซึ่งภาวนามยป๓ญญาเป็นป๓ญญาที่เกิดจากการปฏิบัติ
บ าเพ็ญ เป็นป๓ญญาที่เกิดจากป๓ญญาทั้งสองอยํางข๎างต๎นแล๎วมีการพัฒนาขึ้นมาตํอจากจินตามยป๓ญญา
ด๎วยการหมั่นมนสิการในประดาสภาวธรรมเกิดเป็นญาณ มีความรู๎สวํางประจักษ๑แจ๎งความจริง๑๕๙ 
ป๓ญญาขั้นนี้ในเบื้องต๎นเป็นป๓ญญาในระดับด ารงชีวิตหรือเรียกวําโลกียป๓ญญา และพัฒนาตํอไปสู๎
ป๓ญญาขั้นบริสุทธิ์หรือเรียกวําโลกุตรป๓ญญา  

จะเห็นได๎วําป๓ญญาในสํวนนี้เป็นป๓ญญาที่สร๎างความเป็นพหุสูตร เป็นผู๎ที่มีความรู๎รอบ
กว๎างไกลในศาสตร๑ตํางๆด๎วยกระบวนการการเกิดของป๓ญญาทั้ง ๓ ขั้นตอนดังกลําว แตํป๓ญญาทาง
พระพุทธศาสนามิได๎จบแคํเพียงป๓ญญาทางความรู๎เทํานั้น หากแตํความรู๎ที่ได๎ต๎องมีคูํกับคุณธรรมโดย
                                                           

๑๕๔ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตฺโต), การศึกษามองเมื่อ ๓๐ ปีกํอน, หน๎า ๕๙. 
๑๕๕ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค ภาค ๓ ตอน ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, หน๎า ๙. 
๑๕๖ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๕๒. 
๑๕๗ สมเด็จพระมหาสมณเจ๎า กรมพระปรมานุชิตชิโนรส , นักธรรมชั้นตรี พุทธประวัติ, เลํม ๑. หน๎า 

๑๕- ๒๒. 
๑๕๘ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๕๙-๖๑ 
๑๕๙ เรื่องเดียวกัน หน๎า ๕๙-๖๑ 



 
๑๑๘ 

 

การรู๎จักสิ่งที่ดีงามเป็นเหตุให๎เจริญรุํงเรืองเป็นกุศล สิ่งที่น าไปสูํความเสื่อมเป็นอกุศล และรู๎จักวิธีเจริญ
ในกุศล ในขณะเดียวกันนั้นต๎องรู๎วิธีในการก าจัดอกุศลให๎หมดไปด๎วย 

๓.๒.๕.๒ ป๓ญญาเพื่อชีวิตดีงามด๎วย โกศล ๓  

ในคัมภีร๑วิสุทธิมรรคได๎กลําวถึงป๓ญญาไว๎เป็นหมวดใหญํตํอจากหมวดของศีล และ
สมาธิ ทํานพุทธโฆสเถระได๎ให๎ความส าคัญของส าดับการพัฒนาป๓ญญาต๎องปูพ้ืนฐานการพัฒนาทาง
กายและพฤติกรรมด๎ วยขั้ นตอนขัด เกลาด๎ วยกระบวนการของศี ล  จากนั้ นจึ งก๎ า วขึ้ นสู๎
กระบวนการพัฒนาทางจิตใจ แล๎วจึงสํงตํอมายังกระบวนการพัฒนาป๓ญญา ดังเป็นบันได ๓ ขั้นของศีล 
สมาธิ ป๓ญญา โกศล ๓ เป็นป๓ญญาที่รู๎ถึงความเจริญ ความเสื่อมและเหตุแหํงความเสื่อมการรู๎จักวําสิ่ง
ใดเป็นกุศลที่ควรเจริญให๎งอกงามขึ้นและสิ่งใดเป็นอกุศลที่ควรละ เป็นป๓ญญาในโกศล ๓ คือ อาย
โกศล อปายโกศล และ อุปายโกศล ดังแสดงไว๎วํา อายโกศลคือความฉลาดในความเจริญ รอบรู๎ทาง
เสื่อมและเหตุของความเสื่อม อปายโกศลคือความฉลาดในทางเสื่อม รอบรู๎ทางเสื่อมและเหตุของ
ความเสื่อม อุปายโกศลคือความฉลาดในอุบาย รอบรู๎วิธีแก๎ไขเหตุการณ๑และวิธีที่จะท าให๎ส าเร็จ๑๖๐ 
ป๓ญญาทั้ง ๓ เป็นป๓ญญาที่ส าคัญในการด ารงชีวิตอยูํให๎มีความสงบสุขและเจริญรุํงเรืองเป็นป๓ญญาที่ท า
ให๎เกิดคุณธรรมและจริยธรรม รู๎เข๎าใจถึงกุศลที่เป็นไปทั้งกุศลทางกาย วาจา และใจ เชํน กุศลกรรมบถ 
๑๐ ในคัมภีร๑วิสุทธิมรรคได๎กลําวถึงป๓ญญาที่รู๎ในทางเจริญ ทางเสื่อม และรู๎ในการละทางเสื่อมคือ 
ความเจริญชื่อวําอายะ ความเจริญนั้นมี ๒ ทางคือทางท่ีท าสิ่งที่ไมํเป็นประโยชน๑หรือทางเสื่อม อีกทาง
หนึ่งคือทางท่ีประโยชน๑เกิดข้ึน สํวนความฉลาดใน ๒ ทางนั้น ชื่ออายโกศล ดังนี้  

ในโกศล ๓ นั้น อายโกศลเป็นไฉน? ผู๎มีป๓ญญารู๎วํา เมื่อเรามนสิการธรรมเหลํานี้อยูํ อกุศล
ทั้งหลายที่ยังไมํเกิดก็ไมํเกิดขึ้นด๎วย อกุศลทั้งหลายที่เกิดขึ้นแล๎วก็ละไปด๎วย อนึ่งเลํา เมื่อเรา
มนสิการธรรมเหลํานี้อยูํ กุศลธรรมทั้งหลายที่ยังไมํเกิดมาเกิดขึ้นด๎วย กุศลธรรมทั้งหลายที่
เกิดขึ้นแล๎วมาเป็นไปเพ่ือภิยโยภาพไพบูลย๑เจริญเต็มที่ด๎วยป๓ญญาคือความรู๎ทั่ว ฯลฯ ความไมํ
หลง ความวินิจฉัยธรรมได๎ความเห็นถูกต๎องในความไมํเกิดขึ้นและความเสื่อมไปแหํงอกุศลธรรม
ทั้งหลาย และในความเกิดข้ึนและความเจริญแหํงกุศลธรรมทั้งหลายด๎วย แหํงผู๎มีป๓ญญานั้น อัน
ใดอันนี้เรียกวํา อายโกศล...สํวนความเสื่อมชื่อวํา อปายะ ความเสื่อมนั้นก็มี ๒ ทาง คือ 
ประโยชน๑เสื่อมไปทาง ๑ สิ่งที่ไมํเป็นประโยชน๑เกิดขึ้นทาง ๑ ความฉลาดใน ๒ ทางนั้น ชื่อ 
อปายโกศล ดังบาลีวํา ในโกศล ๓ นั้น อปายโกศลเป็นไฉน? ผู๎มีป๓ญญารู๎วํา เมื่อเรามนสิการ
ธรรมเหลํานี้อยูํกุศลธรรมทั้งหลายที่ยังไมํเกิดก็ไมํเกิดขึ้นด๎วย ดังนี้เป็นต๎น .สํวนวํา ความฉลาด
อันเป็นไปทันที คือเกิดข้ึนฉับพลันในอุบาย คือ เหตุแหํงความส าเร็จแหํงธรรมทั้งหลายนั้นๆทุก
สถาน ชื่อวําอุปายโกศล ดังบาลีวํา ป๓ญญาอันเป็นอุบายในการละอกุศลธรรมและเจริญกุศล
ธรรมนั้นทุกอยําง ชื่ออุปายโกศล๑๖๑    

ในยุคสมัยป๓จจุบันที่สังคมยุคดิจิทัล (digital) ที่สิ่งทั้งหลายทั้งข๎อมูล ความรู๎ที่ดี ไมํดี ข๎อมูล
ที่จริงและเท็จ ปะปนกันอยูํและเข๎าถึงตัวเยาวชนได๎มากและรวดเร็ว อบายมุขและสิ่งยั่วยุที่ชักชวนให๎

                                                           
๑๖๐ พระพรหมคณุาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), พจนานกุรมพทุธศาสตร๑ ฉบบัประมวลธรรม,  หน๎า.๘๕. 
๑๖๑ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค ภาค ๓ ตอน ๑} แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, หน๎า ๑๐-๑๑. 



 
๑๑๙ 

 

เยาวชนหลงไปในทางท่ีเสื่อมได๎งําย ดังนั้นการสร๎างป๓ญญาด๎วยโกศล ๓ จึงมีความจ าเป็นอยํางยิ่งที่จะ
ชี้ให๎เยาวชนรู๎เทําทันความเป็นกุศลหรือความดีและความเป็นอกุศลหรือความชั่ว และหลีกหนีสิ่งที่พา
ไปในทางเสื่อม เลือกรับแตํสิ่งที่ดีเป็นกุศลแล๎วใช๎กระบวนการของสุตมยป๓ญญาเรียนรู๎ในสิ่งที่เป็นคุณ
แกํตนเองและสังคมให๎มาก จินตมยป๓ญญาคิดพิจารณาใครํครวญความรู๎ให๎ลึกซึ้ง และภาวนาป๓ญญาให๎
แตกฉานสูํป๓ญญาขั้นสูงด๎วยการปฏิบัติ กลําวคือได๎ครบทั้งการรู๎จัก รู๎จ า รู๎แจ๎งและรู๎จริง ทั้งนี้การการที่
ป๓ญญาจะเจริญงอกงามได๎ในทางท่ีถูกที่ควรนั้นยังมีป๓จจัยส าคัญที่เข๎ามาประกอบชํวยเหลือ ๒ อยํางคือ 
ปรโตโฆสะหรือกัลยาณมิตร และป๓จจัยภายในคือกระบวนการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ซึ่งป๓จจัยทั้ง ๒ 
ประการนี้พระพุทธเจ๎าทรงสรรเสริญวํามีคุณอยํางยิ่ง 

๓.๒.๕.๓ ป๓จจัยส าคัญในการสร๎างป๓ญญา 

การสร๎างป๓ญญาอยํางมีคุณภาพเป็นการพิจารณาถึงแหลํงที่มาของการศึกษา๑๖๒และ
แหลํงที่มาของข๎อมูล หากเป็นแหลํงข๎อมูลจากป๓จจัยภายนอกทางคือปรโตโฆสะ หรือจากกัลยาณมิตร
และหากเป็นข๎อมูลความรู๎ที่เกิดขึ้นจากป๓จจัยภายในเชํนกระบวนการทางการคิดเป็นสํวนของโยนิโส
มนสิการ ทั้งสองประการจะเข๎ามาเป็นป๓จจัยส าคัญทางการสร๎างฐานทางความรู๎ให๎กว๎างขวาง หากรู๎
และเข๎าใจในการคัดเลือกและการเข๎ามาประกอบกับการท างานของสติที่ควบคุมอายตนะ จะท าให๎
ฐานความรู๎ทางป๓ญญาเป็นไปอยํางถูกต๎อง ดีงามและเป็นไปในทางเจริญแตํฝุายเดียว  ในกระบวนการ
ศึกษาให๎เกิดเป็นป๓ญญา เป็นสัมมาทิฏฐิ มีธรรม ๒ ประการที่เป็นป๓จจัยการเกิดแหํงสัมมาทิฏฐิดังมี
พุทธพจน๑ความวํา “ภิกษุทั้งหลาย ป๓จจัยเพ่ือความเกิดขึ้นแหํงสัมมาทิฏฐิ มี ๒ ประการ ดังนี้คือ ปร
โตโฆสะและโยนิโสมนสิการ”๑๖๓ 

                ๑). ปรโตโฆสะหรือกัลยาณมิตร๑๖๔  

                ปรโตโฆสะคือเสียงจากผู๎อ่ืนหรือกัลยาณมิตรคือผู๎ที่คอยแนะน าสั่งสอน ให๎ค าปรึกษา 
เพ่ือนที่คบหา ดังนั้นการรู๎จักคัดเลือกบุคคลที่จะคบหา เสวนาและพาตนเองเข๎าไปอยูํในกลุํมบุคคลที่มี
ป๓ญญา ที่สามารถอุดหนุนเกื้อกูลกันไปในทางที่ดี ทั้งในการศึกษาอบรม การครองชีวิต ประกอบ
กิจการตํางๆนับเป็นสิ่งส าคัญอยํางยิ่งดังมีพุทธพจน๑ที่กลําวถึงความส าคัญของกัลยาณมิตรความวํา 
“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตย๑อุทัยอยูํ ยํอมมีแสงอรุณขึ้นมากํอน เป็นบุพนิมิต ฉันใด ความมี
กัลยาณมิตรก็เป็นตัวน า เป็นบุพนิมิต แหํงการเกิดขึ้นของอารยอัษฏางคิกมรรค แกํภิกษุ ฉันนั้น”๑๖๕ 
นอกจากนี้ยังทรงตรัสกับพระอานนท๑ถึงความส าคัญของกัลยาณมิตรวํา “ความมีกัลยาณมิตร เทํากับ
เป็นพรหมจรรย๑ (การครองชีวิตประเสริฐ) ทั้งหมดทีเดียว เพราะวํา ผู๎มีกัลยาณมิตรพึงหวังสิ่งนี้ได๎คือ 
จักเจริญ จักท าให๎มากซึ่งอารยอัษฎางคิกมรรค...”๑๖๖  กัลยาณมิตรมีคุณสมบัติส าคัญคือมีความเป็น
สัตบุรุษคือคนดีหรือเป็นบัณฑิตหรือคนฉลาด ด าเนินชีวิตด๎วยป๓ญญา คุณสมบัติของกัลยาณมิตรที่
ส าคัญมี ๗ ประการคือ การรู๎หลักและรู๎จักเหตุ, การรู๎จักความมุํงหมายและรู๎จักผล, รู๎จักตนเชํน
                                                           

๑๖๒ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๖๑๓-๖๑๘ 
๑๖๓ ม.มูล.(ไทย) ๑๒/๔๙๗/๕๓๙ 
๑๖๔ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม,  หน๎า ๕๗ 
๑๖๕ ส .ม.(ไทย) ๑๙/๑๒๙/๓๖ 
๑๖๖ ส .ม.(ไทย) ๑๙/๕/๒ 



 
๑๒๐ 

 

ความสามารถของตน, รู๎จักประมาณ เชํนรู๎ความพอเหมาะพอดี, รู๎กาล เชํนรู๎วําเวลาไหนควรท าอะไร, 
รู๎จักถิ่น ชุมชนเชํน รู๎จักมารยาท ระเบียบวินัย และรู๎จักบุคคล เชํนรู๎ความแตกตํางระหวํางบุคคลที่จะ
เกี่ยวข๎อง๑๖๗ ดังนั้นจะเห็นได๎วํา บิดา มารดา ครู อาจารย๑ และญาติมิตรที่ดี นับได๎วําเป็นกัลยาณมิตร
เป็นหลักใหญํส าหรับในป๓จจุบันได๎ขยายวงกว๎างออกไปนอกจากกัลยาณมิตรที่เป็นบุคคลแล๎วสิ่งที่เป็น
วัตถุเชํนหนังสือ, สื่อทางโทรทัศน๑ วิทยุ สื่ออิเล็กทรอนิกส๑และสังคมออนไลน๑ (online) ได๎เข๎ามามี
บทบาทส าคัญที่มีอิทธิพลตํอความคิดและพฤติกรรมของเยาวชนและสังคม สื่อเหลํานี้น าพาข๎อมูล
หลากหลายทั้งข๎อมูลความรู๎อันเป็นประโยชน๑อันเป็นสํวนส าคัญในการพัฒนาป๓ญญาขณะเดียวกันก็
น าพาข๎อมูลที่น าพาไปสูํกิเลสและความเสื่อม การเลือกพิจารณารับข๎อมูลจากสื่อด๎วยสติสัมปชัญญะให๎
รู๎เทําทันข๎อมูลนั้นด๎วยป๓ญญาจึงจะชํวยให๎พัฒนาป๓ญญาให๎เจริญไปได๎ ในทางตรงกันข๎ามหากการรับ
ข๎อมูลจากสื่อด๎วยการขาดสติสัมปชัญญะรู๎ไมํเทําทันกิเลส อันได๎แกํความโลภ โกรธ และหลง จะเป็น
หนทางที่พาไปสูํความเสื่อมได๎โดยงําย 

              ๒).โยนิโสมนสิการ  

                โยนิโสมนสิการคือการสนใจในการคิด ค๎นคว๎าให๎รู๎ถึงต๎นก าเนิดของสิ่งนั้นๆ๑๖๘ มาจากค า
วําโยนิเหตุ ต๎นเค๎า แหลํงเกิด ป๓ญญา อุบาย วิธี ทาง สํวนมนสิการแปลวํา การท าในใจ การคิด ค านึง 
นึกถึง ใสํใจ พิจารณา๑๖๙ มนสิการตรงกับค าภาษาอังกฤษวํา attention๑๗๐ โยนิโสมนสิการ แปลสืบ
กันมาวํา “ท าในใจโดยแยบคาย” ตํอมาสมเด็จพระพุฒโฆษาจารย๑ (ป.อ.ปยุตโต) ได๎ให๎ความหมายวํา 
“โยนิโสมนสิการเป็นการฝึกความคิด ให๎รู๎จักคิดอยํางถูกวิธี คิดอยํางมีระเบียบ รู๎จักคิดวิเคราะห๑ ไมํ
มองเห็นสิ่งตํางๆอยํางตื้นๆ ผิวเผิน เป็นขั้นส าคัญในการสร๎างป๓ญญาที่บริสุทธิ์เป็นอิสระ...”๑๗๑ 
นอกจากนั้นโยนิโสมนสิการยังได๎ชื่อวําเป็นธรรมที่มีอุปการะมากดังปรากฏในพระไตรปิฎกความวํา 

ธรรมที่มีอุปการะมากคืออะไร คือธรรมมีโยนิโสมนสิการเป็นมูล ๙ ได๎แกํ ๑. บุคคลมนสิการ
โดยแยบคาย ปราโมทย๑ยํอมเกิด ๒. เมื่อมีปราโมทย๑ ปีติยํอมเกิด ๓. เมื่อใจเกิดปีติ กายยํอม
สงบ ๔. ผู๎มีกายสงบ ยํอมได๎รับสุข ๕. เมื่อมีสุข จิตยํอมตั้งมั่น ๖. เมื่อจิตตั้งมั่น ยํอมรู๎ ยํอมเห็น
ตามความเป็นจริง ๗. เมื่อรู๎ เมื่อเห็นตามความเป็นจริง ยํอมเบื่อหนํายได๎เอง ๘. เมื่อเบื่อหนําย 
ยํอมคลายก าหนัด ๙. เพราะคลายก าหนัด จึงหลุดพ๎น๑๗๒  

ดังนั้นการมีโยนิโสมนสิการเป็นอีกธรรมหนึ่งที่ท าให๎กายและจิตใจสงบท าให๎เกิดความรู๎
ความเห็นตามความเป็นจริง นอกจากนั้นโยนิโสมนสิการยังได๎ชื่อวําเป็นอาหารที่หลํอเลี้ยงสติ ชํวยให๎
สติที่ยังไมํเกิดขึ้นให๎เกิดขึ้น ชํวยให๎สติที่เกิดขึ้นแล๎วเกิดตํอเนื่องไปอีก๑๗๓ โยนิโสมนสิการเป็นธรรม
ส าคัญในสํวนของกระบวนการคิด ซึ่งในพระคัมภีร๑ทางพระพุทธศาสนาพบเห็นได๎ถึง ๑๐ วิธี คือ  

                                                           
๑๖๗ พระพรหม คุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๕๖๔-๕๗๑ 
๑๖๘ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม, หน๎า ๕๗. 
๑๖๙ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย,  หน๎า ๖๒๑. 
๑๗๐ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม, หน๎า ๒๗๘. 
๑๗๑ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๖๑๙. 
๑๗๒ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๕๐/๓๖๗-๔๓๘. 
๑๗๓ พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๖๒๕. 



 
๑๒๑ 

 

 (๑). วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุป๓จจัย คือพิจารณาปรากฏการณ๑ที่เป็นผลให๎รู๎จักสภาวะที่เป็น
จริง หรือพิจารณาป๓ญหาหาหนทางแก๎ไขด๎วยการค๎นหาเหตุและป๓จจัยตํางๆที่สัมพันธ๑สืบทอดกันมา 
อาจเรียกวําวิธีคิดแบบอิทัปป๓จยตา หรือคิดตามหลักปฏิจจสมุปบาท  

(๒). วิธีคิดแบบแยกแยะสํวนประกอบ หรือกระจายเนื้อหา เป็นการคิดที่มุํงให๎มองและให๎
รู๎จักสิ่งทั้งหลายตามสภาวะของมันเอง การจะใช๎วิธีคิดชนิดนี้มักต๎องอาศัยการคิดแบบสืบสาวหาเหตุ
ป๓จจัยเข๎าชํวยจึงจะได๎กระบวนการคิดท่ีชัดเจนยิ่งขึ้น 

 (๓). วิธีคิดแบบสามัญลักษณ๑ เป็นการคิดอยํางรู๎เทําทันตามความเป็นอยูํเป็นไปของสิ่ง
ทั้งหลาย เป็นไปตามธรรมดาของมัน เป็นไปตามสภาวะ ตามเหตุป๓จจัยที่ปรุงแตํงข้ึน 

 (๔). วิธีคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแก๎ป๓ญหาวิธีนี้มีลักษณะการคิดอยูํ ๒ ประการคือ วิธีคิด
ตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุแล๎วแก๎ไข และท าการที่ต๎นเหตุ อีกลักษณะหนึ่งคือวิธีคิดที่
ตรงจุดตรงเรื่อง มุํงตรงตํอสิ่งที่ปฏิบัติแล๎วแก๎ป๓ญหาแบบตรงจุด พึงสังเกตวําวิธีคิดแบบอริยสัจนี้มักเริ่ม
จากตัวที่เป็นป๓ญหาที่เกิดขึ้นแล๎วปฏิบัติก าจัดเหตุแหํงป๓ญหานั้น 

 (๕). วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ๑ คือคิดตามหลักการและความมุํงหมาย พิจารณาให๎
เข๎าใจความสัมพันธ๑ระหวําง ธรรมหรือหลักการ หลักความจริง หลักปฏิบัติ กับอรรถหรือความมุํง
หมาย ความหมาย จุดหมาย ประโยชน๑ที่ต๎องการ สาระที่พึงประสงค๑ เป็นวิธีคิดที่ส าคัญมากเมื่อจะ
ปฏิบัติสิ่งใดก็ตามให๎บรรลุตามความมํุงหมาย 

 (๖). วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก เป็นการมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงอีก
แบบหนึ่งที่เน๎นการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้นๆเป็นอยูํทุกด๎านทั้งด๎านดีและด๎านเสีย และเป็นวิธีคิด
ที่ตํอเนื่องกับการปฏิบัติเป็นการเข๎าใจป๓ญหากํอนจะลงมือแก๎ป๓ญหา 

 (๗). วิธีคิดแบบรู๎คุณคําแท๎-คุณคําทียม เป็นการคิดแบบขัดเกลากิเลสหรือตัดทางไมํให๎
กิเลสเข๎ามาครอบง าจิตใจ วิธีคิดแบบนี้ใช๎มากในชีวิตประจ าวัน โดยคิดพิจารณาถึงประโยชน๑ที่เป็น
คุณคําแท๎จริงของสิ่งนั้นๆกับประโยชน๑ที่เป็นสํวนพอกเสริมที่เป็นสํวนเสริมราคาหรือเรียกวําเป็นคุณคํา
สนองตัณหาที่พอกเพ่ิมข้ึน 

 (๘). วิธีคิดแบบเร๎ากุศล เป็นวิธีคิดแบบปลุกเร๎าคุณธรรม ขัดเกลาตัณหา สํงเสริมให๎เกิด
ความเจริญงอกงามในกุศลธรรม วิธีคิดแบบนี้จะมีเรื่องของประสบการณ๑ การรับรู๎ และพ้ืนฐาน
โครงสร๎างของจิตใจเข๎ามาอิทธิพลในการมองสถานการณ๑วําจะเป็นไปในทางปลุกเร๎ากุศลได๎แคํไหน
อยํางไร 

 (๙). วิธีคิดแบบอยูํกับป๓จจุบัน มีป๓จจุบันเป็นอารมณ๑ อยูํกับป๓จจุบัน เป็นสัมมาสติด๎วย วิธี
คิดแบบนี้จะไมํตกอยูํในอ านาจของอารมณ๑เพ๎อฝ๓นปรุงแตํงของอดีตและอนาคต แตํจะอยูํกับป๓จจุบัน
ด๎วยอ านาจของป๓ญญา ทั้งความรู๎ ความคิด ด๎วยความไมํประมาท 



 
๑๒๒ 

 

 (๑๐). วิธีคิดแบบวิภัชชวาท วิธีนี้ไมํใชํเป็นวิธีคิดโดยตรง แตํเป็นวิธีพูดแสดงหลักการแหํง
ค าสอนแบบหนึ่ง ค าวําวิภัชชวาทเป็นชื่อเรียกอยํางหนึ่งของพระพุทธศาสนา เป็นค าที่ใช๎แสดงระบบ
ความคิดท่ีเป็นแบบของพระพุทธศาสนามีความหมายคลุมถึงวิธีคิดแบบตํางๆที่กลําวมาแล๎วข๎างต๎น๑๗๔ 

ดังนั้นการสร๎างป๓ญญาให๎กว๎างขวางเพ่ือเป็นฐานของข๎อมูลและความรู๎ทั้งในสํวนของ
ป๓ญญาข๎อมูลความรู๎ที่ได๎จากการศึกษาเลําเรียนในลักษณะของพหูสุตโดยอาศัยป๓ญญาที่ได๎จากสุตมย
ป๓ญญา จินตมยป๓ญญาและภาวนามยป๓ญญา เพ่ือใช๎ในการท างานและความเจริญงอกงามของความรู๎ 
และอีกสํวนหนึ่งคือการสร๎างป๓ญญาให๎กว๎างขวางในสํวนของคุณคําของตนเองให๎มีชีวิตที่ดีงาม การ
เจริญงอกงามในป๓ญญาทั้งสองสํวนดังกลําวนั้นมีความจ าเป็นต๎องอาศัยกัลยาณมิตรหรือปรโตโฆสะที่
คอยให๎ค าปรึกษาชี้แนะและน าทางไปในหนทางที่เป็นไปในทางเจริญรุํงเรื่อง พร๎อมกันนั้นการมี
กระบวนการคิดแบบโยนิโสมนสิการให๎เหมาะสมกับความรู๎และสถานการณ๑ที่ก าลังเผชิญ ควรแกํการ
เก็บไว๎เป็นความจ า เป็นสัญญาที่จะน าไปใช๎ในชีวิตประจ าวันด๎วยกระบวนการคิดแบบใช๎เหตุผล
ธรรมดาและน าไปใช๎ในกาลข๎างหน๎าด๎วยกระบวนการของป๓ญญาหยั่งรู๎ เมื่อสรุปกระบวนการเกิด
ป๓ญญาหยั่งรู๎ในแนวทางพระพุทธศาสนา ดังแสดงในแผนภูมิที่ ๔  

 
แผนภูมิที่ ๔ สรุปกระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ในแนวพระพุทธศาสนา 

                                                           
๑๗๔ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๖๒๘-

๖๖๐. 

, 

รับข้อมูลไม่ต้ังใจ
อโยนิโมนสิการ

ปัญญา
สมาธิ
สงบใจ

ญาณ ปัญญาหยั่งรู้

สงบกาย 

สัญญา

ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา

ความสงบสงัด บรรยากาศ วิเวก ๓ สงบกาย,ใจ, อุปธิ

ส่ิงแวดล้อมภายนอก

อายตนะทั้ง ๖

ความใส่ใจ
รับรู้ข้อมูลอย่างมีสติสัมปชัญญะ สมาธิ

อินทรีย์ ๕ อย่างสมดุล



 
๑๒๓ 

 

 

ดังจะเห็นวําป๓ญญาหยั่งรู๎ที่ผู๎วิจัยได๎น าเสนอในหัวข๎อนี้เป็นกระบวนการเกิดป๓ญญาใน
ลักษณะพิเศษนอกเหนือไปจากป๓ญญาแบบปกติธรรมดาป๓ญญาที่ผุดโพลงสวํางแจ๎งขึ้น มองเห็น     
ตามสภาวะของสิ่งนั้นๆ ปรากฏการณ๑เชํนนี้คล๎ายกับค าวํา “ญาณ” ที่สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย๑ 
(ป.อ.ปยุตฺโต)ได๎ให๎ความหมายไว๎วําคือความหยั่งรู๎ แปลภาษาอังกฤษวํา insight, knowledge ๑๗๕ และ
ในค าอธิบายค าวําญาณเป็นไวพจน๑กับป๓ญญาแตํมีคุณลักษณะพิเศษเฉพาะคือความรู๎สามารถผุดโพลง
ขึ้นมาในลักษณะเป็นความหยั่งรู๎หรือปรีชาพิเศษตํางๆที่ผุดโพลงขึ้นในใจสวํางชัดทั่วตลอด เชํนการ
มองเห็นอาการที่สัมพันธ๑กันของบางสิ่งแล๎วเกิดความเข๎าใจแจํมแจ๎ง มองเห็นกฎแหํงความสัมพันธ๑นั้น 
ได๎แกํความรู๎ที่เรียกวํา ญาณ ๑๗๖ นอกจากนี้การผุดโพลงหรือปรากฏการณ๑หยั่งรู๎นั้นยังเกิดได๎อยําง
อิสระไมํขึ้นกับเหตุผลดังนี้  “ญาณ ความรู๎ ความหยั่งรู๎  ความรู๎บริสุทธิ์ที่ผุดโพลงสวํางแจ๎งขึ้น    
มองเห็นตามสภาวะของสิ่งนั้นๆหรือเรื่องนั้นๆบางทีเป็นความรู๎บางสํวนไมํสมบูรณ๑ ญาณเป็นอิสระจาก
ความคิดเหตุผลคือไมํต๎องขึ้นตํอความคิดเหตุผล แตํออกไปสัมพันธ๑กับตัวสภาวะที่เป็นอยูํจริงโดยมี
สัญญาเป็นวัตถุดิบของความรู๎และความคิดตํางๆ นอกจากนี้ญาณยังเป็นไวพจน๑หนึ่งของป๓ญญาอีก
ด๎วย๑๗๗ การจะกลําวถึงญาณในพระพุทธศาสนาเป็นปรากฏการณ๑ที่อธิบายความได๎กว๎างขวางอยํางยิ่ง
นับตั้งแตํขั้นเล็กน๎อยในชีวิตประจ าวัน พัฒนาขึ้นเป็นล าดับด๎วยการพัฒนากาย พัฒนาจิตและพัฒนา
ป๓ญญา จนไปถึงจุดสูงสุดเป็นวิป๓สสนาญาณ โดยมีสัญญาเป็นวัตถุดิบ สัญญาเกิดกํอน ญาณเกิดทีหลัง 
เพราะสัญญาเกิดขึ้น ญาณจึงเกิดขึ้น”๑๗๘.  

ส าหรับงานวิจัยนี้จะมุํ งหาวิธี การท าให๎ เกิดป๓ญญาหยั่ งรู๎ ในเบื้องต๎น เ พ่ือการ ใช๎
ชีวิตประจ าวันและเหมาะกับการฝึกฝนให๎กับเยาวชน ดังนั้นจึงน าหลักพุทธธรรมในเบื้องต๎นที่เข๎าใจงําย
และปฏิบัติได๎งํายสามารถดึงความรู๎ที่สั่งสมไว๎ขึ้นมาใช๎แบบทันทีทันใดเป็นอิสระจากความคิดเหตุผล แตํ
สามารถสัมพันธ๑กับตัวสภาวะที่เป็นอยูํจริงโดยมีความรู๎ทั้งในลักษณะของความจ าหรือสัญญา 
กระบวนการเชํนนี้ต๎องอาศัยความพร๎อมทั้งทางกาย ทางจิตใจและทางป๓ญญาเข๎าประสานงานกันอยําง
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพสูง ซึ่งในยุคพุทธกาลพระพุทธเจ๎าได๎ทรงให๎แนวการฝึกไว๎โดยล าดับใน
ขั้นตอนของศีล สมาธิและป๓ญญา ในกระบวนการของไตรสิกขานั้นยังทรงให๎เรียนรู๎ทางทฤษฎีหรือ
ปริยัติ แล๎วน าไปปฏิบัติ หลังจากนั้นจึงเกิดผลสัมฤทธิ์เป็นผลลัพธ๑ออกมาเป็นปฏิเวธ ซึ่งสํงผลให๎เกิด
ความสุขสงบทางกายและทางจิตใจ เกิดพลังทางจิตใจและความสามารถเชื่อมโยงองค๑ความรู๎ทาง
ป๓ญญาในระดับความเข๎าใจในความจริงของธรรมและความสามารถน าป๓ญญามาใช๎ได๎อยํางรวดเร็วมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล อาจสามารถเทียบเคียงได๎กับลักษณะของป๓ญญาในรูปแบบของ “ญาณ
ป๓ญญา” ในหัวข๎อที่ผํานมาผู๎วิจัยได๎กลําวถึงความส าคัญของความรู๎ในลักษณะของสติ. สัญญา และ
แนวทางของกระบวนการทางการสร๎างฐานของความรู๎ให๎กว๎างขวางมาแล๎วในกระบวนการสร๎างป๓ญญา 

                                                           
๑๗๕ พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป. อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร๑ ฉบับประมวลธรรม,  หน๎า .๘๕, 

๑๔๒,    
๑๗๖

 พระพรหม คุณาภรณ๑ ( ป.อ. ปยุตโต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน๎า ๔๒. 
๑๗๗

 เรื่องเดียวกัน หน๎า ๔๔. 
๑๗๘

 ที.สี.(ไทย) ๙/๒๘๘/๒๕๒-๒๘๒. 



 
๑๒๔ 

 

คลังของป๓ญญาที่ประกอบด๎วยข๎อมูลความรู๎ที่ได๎จากป๓ญญาทั้ง ๒ ด๎านคือด๎านความรู๎ที่กว๎างขวางด๎วย
การสร๎างป๓ญญาพหูสูตด๎วยบํอเกิดป๓ญญา ๓ และคุณธรรมความดีงามด๎วยโกศล ๓ ส าหรับการด าเนิน
ชีวิตที่ถูกต๎องงดงามและการสร๎างป๓ญญาพหูสูตด๎วยป๓ญญา ๓ พร๎อมที่จะถูกน ามาใช๎งาน ส าหรับ
กระบวนการดึงข๎อมูลความรู๎ตํางๆออกมาใช๎งานให๎ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ จะต๎องอาศัยความพร๎อม
ทางกายและจิตใจโดยการสร๎างความสงบทั้งทางกายและความสงบทางจิตใจทั้งสองสํวน จึงสามารถท า
ให๎เกิดก าลังในการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ขึ้นได๎อยํางมีประสิทธิผล ความสงบทางกายเป็นพ้ืนฐานของการ
ท าให๎จิตใจสงบ ในขณะเดียวกันเมื่อใจสงบก็สํงผลให๎กายสงบเชํนกัน ดังนั้นการเริ่มความสงบทางกาย
สามารถเริ่มต๎นด๎วยการมีสติสัมปชัญญะ รู๎ทันความจริงที่ปรากฏ หลักยึดทางความประพฤติคือการมี
ศีลและเมตตาอันจะสํงให๎มีพฤติกรรมที่สงบเย็น เมื่อเสริมด๎วยความสงบทางจิตใจซึ่งเป็นสํวนส าคัญที่
ท าให๎จิตใจมีก าลังในการท างานตํางๆ จึงท าให๎ความสามารถในการใช๎ป๓ญญาได๎อยํางรวดเร็วมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในรูปแบบของการใช๎ป๓ญญาแบบป๓ญญาหยั่งรู๎ 

๓.๓ งานวิจยัเชงิบูรณาการทีส่นบัสนุนกระบวนการเกดิป๓ญญาหยั่งรู๎ 
ป๓จจุบันวิทยาศาสตร๑การแพทย๑ได๎พบคุณประโยชน๑ของความสงบและการปฏิบัติสมาธิซึ่ง

พบวําสมาธิสํงผลดีตํอการท างานของสมอง ระบบภูมิคุ๎มกัน ฮอร๑โมนและ ดี เอ็นเอ จากผลการ
ค๎นคว๎าวิจัยพบวําการปฏิบัติสมาธิในรูปแบบเมตตาภาวนา สามารถท าให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
สมองทั้งลักษณะโครงสร๎างและวงจรการท างานของสมองเป็นไปในทิศทางดีขึ้น การเปลี่ยนแปลงทาง
โครงสร๎างของเนื้อสมองสํวนสีเทา (Grey Matter) หนาขึ้นโดยเฉพาะอยํางยิ่งในกลุํมผู๎ปฏิบัติสมาธิมา
เป็นเวลายาวนาน ๒-๙ ปีเทียบกับกลุํมควบคุมเปรียบเทียบซึ่งไมํเคยปฏิบัติสมาธิ งานวิจัยของ :kijk 
]k:kiN (Sara Lazar) และคณะได๎ท าการทดลองตรวจติดตามดูความหนาของสมองสํวนคอร๑ติคัล 
(cortical) ของอาสาสมัคร ๓๕ คนแบํงเป็นผู๎ที่เคยมีประสบการณ๑ท าสมาธิ ๒๐ คนและกลุํมควบคุม 
๑๕ คน ทั้งหมดเข๎าปฏิบัติสมาธิเป็นเวลา ๗ วัน ท าสมาธิอยํางน๎อย ๑๐ ชั่วโมงตํอวัน การปฏิบัติสมาธิ
แบบวิป๓สสนาสมาธิให๎มีความสนใจใสํใจกับความรู๎สึกของตนเองอยูํภายใน หลังจากนั้นเมื่อตรวจวัด
ความหนาของเนื้อสมองด๎วยวิธี MRI พบวําการปฏิบัติสมาธิมีความสัมพันธ๑กับความหนาขึ้นของสมอง
ในสํวนตํางๆเชํน สมองสํวนที่ท าหน๎าที่เก่ียวกับความสนใจใสํใจ, สมองสํวนที่เกี่ยวข๎องกับระบบการรับ
สัมผัส, สมองสํวนพรีฟรอนทังคอร๑เทกซ๑.  แอนทีเรียอินซูลําด๎านขวาของผู๎ที่ปฏิบัติสมาธิมีความหนา
กวํากลุํมควบคุม ดูภาพที่ ๒๒ ก และ ข  

ส าหรับการตรวจติดตามดูผลของการท าสมาธิในผู๎สูงวัยเทียบกับความหนาของสมอง
ในชํวงอายุอ่ืนๆ พบวํากลุํมที่มีการปฏิบัติสมาธิสามารถรักษาระดับของเนื้อสมองให๎อยูํได๎คํอนข๎าง
ใกล๎เคียงกับกลุํมที่มีอายุน๎อยกวําเมื่อได๎ปฏิบัติสมาธิเทียบกับกลุํมผู๎สูงอายุที่เป็นกลุํมควบคุมที่ไมํได๎
ปฏิบัติสมาธิซึ่งเนื้อสมองจะลดลงอยํางรวดเร็วเมื่ออายุมากขึ้น ภาพที่  ๒๒ ค และ ง ทีมวิจัยจึงได๎ลง
ความเห็นวําการปฏิบัติสมาธิมีสํวนสํงเสริมให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงของเซลล๑สมองในสํวนที่เกี่ยวข๎องกับ
การปฏิบัติสมาธิท าให๎เนื้อสมองหนาขึ้นทั้งนี้มีป๓จจัยที่เกี่ยวข๎องด๎วยคือ อายุ เพศ พันธุกรรม ความ
เจ็บปุวยทางระบบประสาทและความเจ็บปุวยทางจิตที่จะมีผลรบกวนหรือสํงเสริมการเพ่ิมความหนา
ของเนื้อสมอง อยํางไรก็ดีพบวําการปฏิบัติสมาธิมีผลชํวยให๎ผู๎สูงอายุเกิดการเพ่ิมเนื้อสมองลักษณะ
คล๎ายกับการทดแทนสมองเดิมท่ีลดหายไปตามอายุที่เพ่ิมข้ึนท าให๎ยังคงรักษาเนื้อสมองไว๎ได๎ไมํลดลงแม๎



 
๑๒๕ 

 

อายุจะสูงขึ้น๑๗๙ การปฏิบัติสมาธิแบบอยูํกับลมหายใจยังสํงผลให๎เกิดการตื่นตัวของสติสัมปชัญญะและ
ความมีสมาธิสํงเสริมการแก๎ป๓ญหาแบบป๓ญญาหยั่งรู๎ได๎งํายขึ้นโดยงานวิจัยของ จูน (Jun) และคณะได๎
ท างานทดลองกับอาสาสมัคร ๔๘ คนที่ไมํเคยปฏิบัติสมาธิมากํอน แบํงอาสาสมัครเป็น ๓ กลุํม ๆละ 
๑๖ คนแล๎วให๎อาสาสมัครเหลํานั้นฝึกฝนสมาธิอยํางงํายโดยการมีสติอยูํกับลมหายใจเข๎าออก ๑๐และ
๑๐๐ ครั้งเป็นเวลา ๒๐ นาที่เป็นกลุํมที่ ๑ และ ๒ อีกกลุํมหนึ่งเป็นกลุํมควบคุมไมํท าสมาธิ กํอนให๎
ตอบค าถาม ๑๕ ข๎อ โดยให๎แบํงการแก๎ป๓ญหาเป็น ๒ ครั้ง ครั้งแรกแสดงป๓ญหาให๎แก๎ไขและสํงค าตอบ 
ครั้งที่สองให๎แก๎ป๓ญหาเดิมอีกครั้ง ปรากฏวําอาสาสมัครที่ปฏิบัติสมาธิทั้งสองกลุํมสามารถแก๎ป๓ญหาใน
ข๎อที่ท าผิดพลาดหรือตอบไมํได๎ในการทดสอบครั้งแรกได๎ดีกวํากลุํมที่ไมํปฏิบัติสมาธิ ซึ่งสอดคล๎องกับ
ทฤษฎีการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎คือเมื่อผู๎แก๎ป๓ญหาเกิดปรากฏการณ๑ตีบตันทางค าตอบแล๎วจะต๎องมีชํวง
ระยะเวลาการบํมเพาะ (incubation) เป็นระยะเวลาที่เกิดข้ึนเองนอกเหนือการควบคุมในกระบวนการ
การแก๎ป๓ญหาแบบเฉพาะของการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎ ดังนั้นทีมงานวิจัยจึงได๎สรุปวําการท าสมาธิชํวย
สํงเสริมการแก๎ป๓ญหาแบบป๓ญญาหยั่งรู๎ โดยสมาธินั้นชํวยให๎เกิดการกระตุ๎นสติสัมปชัญญะให๎ตื่นตัวอยูํ
เสมอ๑๘๐ 
                                     ก.          ข. 

 
                                     ค.           ง. 

 
ภาพที่ ๒๒ แสดงสมาธิสํงผลตํอความหนาของสมอง (ก) และ (ข) ในต าแหนํง๑. อินซูลํา ๒.บรอดแมน 
BA ๓.สมองสํวนรับรู๎รับสัมผัส ๔. สมองสํวนการได๎ยิน ภาพ (ค) และ (ง) สีน้ าเงินแทนอาสาสมัครกลุํม
ที่มีประสบการณ๑การท าสมาธิมาเป็นเวลานาน สีแดงแทนอาสาสมัครกลุํมควบคุมที่ไมํมีประสบการณ๑
การท าสมาธิ (ค) เป็นสมองสํวนอินซูลํา (ง) เป็นสมองสํวนบรอดแมน       

                                                           
๑๗๙ Lazar S et al, 2005, Meditation Experience is Associated with Increased Cortical 

Thhickness, Neuroreport, vol.16, no.17: 1893-1897. 
\๑๘๐ Jun R et al, 2011, Meditation Promotes Insightful problem-solving by Keeping 

People in a Mindful and Alert Conscious State, springer, [online], 54(10): 961-965, source: 
doi:10.1007/s11427-011-4233-3, [October 2017. 



 
๑๒๖ 

 

ส าหรับผลของปฏิบัติสมาธิตํอระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกายและดีเอ็นเอที่ท าให๎อายุยืน 
พบวําการท างานของสมองมีการท างานประสานกันระหวํางสมองพรีฟรอนทัลสํวนหน๎า (prefrontal 
lope) และสมองสํวนลิมบิค (limbic) ในการควบคุมอารมณ๑ให๎คงที่ได๎มากขึ้น การปฏิบัติสมาธิ
สามารถลดความเครียด ซึ่งสํงผลให๎ระดับสารเคมีและฮอร๑โมนที่เป็นโทษตํอรํางกายลดลงเชํน คอร๑ติ
ซอล (cortisol), อิพิเนฟริน (epinephrine) ลดลงท าให๎ระดับความดันโลหิต และเมตาโบลิซึมหรือ
การเผาผลาญของรํางกายอยูํในสภาวะที่เหมาะสม ในขณะเดียวกันยังสํงผลดีตํอระบบเคมี ระบบ
ฮอร๑โมนของรํางกายเชํน ฮอร๑โมนในการเจริญเติบโต หรือโกรธฮอร๑โมน (Growth Hormone, 
เอสโตรเจน และเทสโทสเทอโรน ในสภาวะเครียดเป็นกลไกทางสมองและระบบประสาทที่สํงผลร๎าย
ตํอระบบตํางๆของรํางกายอยํางยิ่งเมื่อเกิดความเครียดมากๆ โกรธหรือกลัว สมองสํวน Amygdala 
จะเข๎ามามีบทบาทส าคัญในการจัดการระบบตํางๆของสมองและสารเคมีในรํางกายเพ่ือเอาชีวิตรอดวํา
จะสู๎หรือจะหนี (Flight or Fight) ไมํวําจากการกระตุ๎นจากสภาวะแวดล๎อมหรืออารมณ๑โกรธ กลัว 
เครียด มันจะท าให๎เกิดการยึดอ านาจ หรือที่เรียกวําไฮแจ็ค (Hijack) สมองสํวนอ่ืนๆ ท าให๎สภาวะการ
ใช๎ความคิดที่เป็นเหตุเป็นผลด๎อยลง การท างานของระบบฮอร๑โมนแปรปรวน เกิดการหลั่งกลุํมสารเคมี
ในรํ างกายและฮอร๑ โมนที่ เกี่ยวข๎องกับความเครียดเชํน คอร๑ติซอล ( cortisol),อิ พิ เนฟริน 
(epinephrine), นอร๑อิพิเนฟริน (norepinephrine), อะซิทิลโคลีน (acetylcholine) และอดรินาลีน 
(adrenaline) ทั้งหมดนี้มีผลตํออัตราการเต๎นของหัวใจ การหายใจ ความดันเลือด ระบบการยํอย
อาหาร ระดับกลูโคสในกระแสเลือดและระบบภูมิคุ๎มกันแปรปรวน  และหากเกิดขึ้นในเด็กจะท าให๎
การเจริญเติบโตช๎าลงมีการเจ็บปุวยบํอยๆ ๑๘๑  

นอกจากนั้นยังพบวําผู๎ที่ปฏิบัติสมาธิแนวเมตตาภาวนามีภูมิคุ๎มกันรํางกายที่สูงขึ้น และ
การวิจัยเมื่อไมํนานมานี้ยังพบวําการท าสมาธิยังสํงผลดีอยํางยิ่งตํอสารพันธุกรรมหรือ ดีเอ็นเอ ท าให๎
รํางกายสร๎างเอ็นไซม๑ เทโลเมอเรส (telomeres) ซึ่งเป็นเอ็นไซม๑ที่สามารถตํอขยายดีเอ็นเอสํวนปลาย
ที่ชื่อ เทโลเมียร๑ (telomere) ซึ่งสํวนปลายของดีเอ็นเอสํวนนี้เองจะสึกกรํอนลงไปตลอดเวลาเมื่อเซลล๑
มีการแบํงตัวเป็นกลไกที่ท าให๎เกิดความชราและการตายด๎วยความชราในที่สุด ป๓จจุบันทาง
วิทยาศาสตร๑การแพทย๑และวิทยาศาสตร๑ทางระบบประสาทได๎มีการค๎นคว๎าวิจัยผลของเมตตาภาวนา 
(Kindness and Compassion meditation) กันอยํางกว๎างขวางทั้งการศึกษาถึงผลดีของการปฏิบัติ
สมาธิดังกลําวตํอการท างานในสํวนตํางๆของสมอง (brain function) และปรากฏการการ
เปลี่ยนแปลงของสมองและระบบประสาท (neuroplasticity) คลื่นสมอง (brain wave) ระบบการ
ท างานของรํางกายอันเกี่ยวเนื่องทั้งทางตรงและทางอ๎อม เชํนระบบฮอร๑โมน ระบบภูมิคุ๎มกันรํางกาย 
ระบบไหลเวียนโลหิต การค๎นคว๎าวิจัยในป๓จจุบันก๎าวลงไปถึงผลของการปฏิบัติสมาธิในระดับการ
ท างานของสารพันธุกรรม หรือ ดี เอ็น เอ (DNA) อันสํงผลโดยตรงตํอการท างานในหนํวยยํอยของ
รํางกายระดับในเซลล๑ซึ่งเป็นการเปิดเผยความลี้ลับในเบื้องลึกถึงความเป็นไปของชีวิตที่ส าคัญอีกก๎าว
หนึ่งของวงการวิทยาศาสตร๑ 

                                                           
๑๘๑ The Society for Neuroscience, Brain Fact, forth edition, (China: Everbest Printing 

Copany), pp. 3-39. 



 
๑๒๗ 

 

การศึกษาปรากฏการทางสมองมักใช๎เทคโนโลยีในการตรวจติดตามคือ MRI (Magnetic 
Resonance Imaging) เพ่ือดูการท างานของสมองโดยอาศัยการดูต าแหนํงของเลือดที่ไปเลี้ยงสมอง
สํวนนั้นๆ อีกวิธีการหนึ่งคือการตรวจวัดคลื่นไฟฟูาสมอง EEG (Electroencephalography) ตรวจดู
การท างานของสมองเมื่อรํางกายและอารมณ๑อยูํในสภาวะตํางๆแบํงเป็นคลื่นความถี่ (frequency) 
ตํางๆกัน คลื่นเดลต๎า (Delta) เป็นคลื่นความถี่ต่ า ๐.๑-๓.๙ Hz เกิดขึ้นเมื่อหลับลึกไมํมีการฝ๓น สมอง
ได๎รับการพักผํอนอยํางสมบูรณ๑มีความส าคัญตํอสุขภาพและการด ารงชีวิต คลื่นธีต๎า (Theta) ความถี่ 
๔-๗.๙ Hz เกิดในสภาวะหลับฝ๓นหรือสภาวะกึ่งหลับกึ่งตื่น การเรียนรู๎และการท าสมาธิแบบลึก คลื่น
อัลฟุา (Alpha) ความถี่ ๘-๑๓.๙ Hz เกิดขึ้นขณะผํอนคลาย เริ่มต๎นท าสมาธิ ภาวะกํอนหลับ และ
ขณะตั้งใจเรียนรู๎สิ่งตํางๆมีความคิดสร๎างสรรค๑ระดับสูง  คลื่นเบต๎า (Beta) ความถี่ ๑๔-๓๐ Hz เกิดขึ้น
เมื่อมุํงม่ันตั้งใจท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มีภาวะตื่นตัวสูง เซลล๑ประสาทตื่นตัวอยํางมาก ชํวงคลื่นนี้จะท าให๎เกิด
การเชื่อมโยงข๎อมูลอยํางรวดเร็วสามารถคิด แก๎ไขป๓ญหาได๎อยํางรวดเร็วและท าสิ่งตํางๆได๎อยํางมี
ประสิทธิภาพ แตํหากมีคลื่นชนิดนี้มากและนานเกินไปอาจน าไปสูํความสับสนวุํนวายรวมไปถึงภาวะ
เครียดทางจิตใจ สํวนคลื่นแกมมํา (Gamma) ความถี่ ๓๐-๙๐ Hz เกิดขึ้นเมื่อสมองเกิดความคิดสิ่ง
ใหมํที่ลึกซึ้งและซับซ๎อน เป็นคลื่นแหํงสติป๓ญญา๑๘๒ และจากงานวิจัยของ คาห๑น (Cahn) และคณะ
พบวําการปฏิบัติวิป๓สสนาสมาธิมีผลในการกระตุ๎นการเกิดคลื่นแกมมําในสมองสํวนออกซิปิทัล 
(occipital) ซึ่งเป็นสมองที่ท างานเกี่ยวข๎องกับการรับรู๎รับสัมผัส เป็นผลให๎เพ่ิมประสิทธิภาพการ
ท างานของสติสัมปชัญญะในการรับรู๎รับสัมผัส (enhance sensory awareness) ในผู๎ที่ปฏิบัติ
วิป๓สสนาทั้งในกลุํมผู๎ปฎิบัติเป็นระยะเวลายาวนานและผู๎ปฏิบุติที่ เข๎าฝึกปฏิบัติแบบเรํงรัด๑๘๓ 
นอกจากนี้มีงานวิจัยที่สนับสนุนวําการปฏิบัติสมาธิแม๎จะเป็นระยะเวลาอันสั้นยังสามารถเพ่ิม
ความสามารถในการใสํใจและสนใจกับสิ่งที่เผชิญ (attention) อีกทั้งเพ่ิมความสามารถในการควบคุม
ตนเองได๎ดีขึ้น๑๘๔                 

การค๎นคว๎าวิจัยการปฏิบัติสมาธิตํอระบบตํางๆของรํางกายโดยเฉพาะระบบการท างาน
ของสมอง ระบบภูมิคุ๎มกันรํางกาย ไปจนถึงการท างานของเซลล๑ในระดับดีเอ็นเอเป็นไปอยําง
กว๎างขวาง การปฏิบัติสมาธิที่นิยมท าการวิจัยสามารถแบํงออกเป็นกลุํมใหญํๆได๎ ๓ กลุํม กลุํมแรกเป็น
แนวปฏิบัติแนวพระพุทธศาสนามีทั้งแบบเซน (Zen), แบบสมถะภาวนา (Shamatha Meditation) 
ซึ่งมีทั้งการมุํงจุดสนใจไปในสิ่งเดียว (Focused Attention หรือ FA), เมตตากรุณาภาวนา 
(Compassion Meditation)๑๘๕ และวิป๓สสนาภาวนา (Vipassana Meditation) กลุํมที่ ๒ ปฏิบัติ

                                                           
๑๘๒ Gyorgy Buzsaki, Rhythm of the Brain, (New York: Oxford University press, 2006), pp. 

80-350. 
๑๘๓ Cahn B et al, 2009,  Occipital Gamma Activation During Vipassana Meditation, Cogn 

Process, [online], 11: 39-56,  source: DOI 10.1007/s10339-009-0352-1, [2017].   
๑๘๔ Tang Y et al, 2007, Short-term Meditation Training Improves Attention and Self-

regulation, PNAS, [online], 104(43):17152-17158, source: doi/10.1073/pnas.0707678104, [2017]. 
๑๘๕ Devidson R. et al, (January,2008), “Buddha’s Brain: Neuroplasticity and 

Meditation”, IEEE Signal Process Mag, [online], 25(1):174-176, 
แหลํงที่มา:www.nebi.nih.gov/pmc/articles/PMC2944261, [2017]. 

http://www.pnas.org.doi/10.1073/pnas.0707678104


 
๑๒๘ 

 

สมาธิแนวโยคี Maharishi แนวTranscendental Meditation ซึ่งในแตํละแนวทางก็มีขั้นตอนการ
ปฏิบัติสมาธิที่แตกตํางกัน กลุํมสุดท๎ายเป็นแบบการท าสมาธิทั่วไป (Mindfulness Meditations) 
แบํงแยกออกไปตามแนวผู๎สอนแตํละกลุํมอีกมากมาย แม๎วําแนวทางและขั้นตอนการปฏิบัติของแตํละ
แบบจะแตกตํางกัน การสํงผลตํอโครงสร๎างต าแหนํงของสมองและคลื่นสมองแตกตํางกัน๑๘๖ แตํผลดีที่
เกิดข้ึนกับรํางกายโดยรวมเป็นไปในทิศทางเดียวกันคือการลดความเครียด ซึ่งจะสํงผลดีตํอการท างาน
ของระบบหัวใจ ความดันเลือด ระบบฮอร๑โมน และภูมิคุ๎มกันรํางกาย  ป๓จจุบันมีทีมวิจัยกํอตั้งสถาบัน 
“Well Being Institute” ขึ้นที่มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน-เมดิสัน (University of Wisconsin-
Madison) สหรัฐอเมริกา เพ่ือท างานวิจัยด๎านนี้โดยเฉพาะ๑๘๗  ในงานวิจัยพบปรากฏการการ
เปลี่ยนแปลงทางสมองที่นําสนใจหลายประการในผู๎ที่เริ่มหัดปฏิบัติสมาธิและผู๎ที่ปฏิบัติสมาธิมาอยําง
เชี่ยวชาญด๎วยการตรวจติดตามกิจกรรมของสมองโดยวิธีMRI และตรวจวัดคลื่นสมองด๎วยวิธี ECG 
ขั้นตอนของการปฏิบัติเมตตาภาวนาเริ่มจากการแผํเมตตาให๎บุคคลอ่ืนมีความสุข ปราศจากเวรภัย แผํ
ออกไปโดยไมํมีจุดสิ้นสุดแล๎วจึงแผํให๎ตนเองมีความสุขและปราศจากเวรภัย เมื่อตรวจโครงสร๎างของ
เนื้อสมองพบวําสมองสํวนสีเทา (Grey Matter) ซึ่งเป็นสํวนของเซลล๑สมองของผู๎ฝึกสมาธิอยําง
เชี่ยวชาญมีความหนากวําผู๎ฝึกใหมํ เมื่อตรวจวัดการท างานของสมองของผู๎ปฎิบัติสมาธิที่เชี่ยวชาญ
พบวําสมองสํวนที่มีการท างานเกิดเป็นวงจรที่เกี่ยวข๎องกันทางด๎านการควบคุมอารมณ๑มีการท างาน
สอดประสานกันอยํางเดํนชัดคือ สํวน พรีฟรอนทัล คอร๑เท็กซ๑ (Prefrontal Cortex), อะมิกดาลํา 
(Amygdala) และอินซูลํา (Insula) มีการควบคุมอารมณ๑ได๎อยํางคงที่และสามารถฟ้ืนตัวหรือรู๎ตัวจาก
อารมณ๑ด๎านลบและสภาวะเครียดได๎อยํางรวดเร็ว๑๘๘  

ในงานวิจัยของลุทซ๑ (Lutz) และคณะได๎ศึกษาความเปลี่ยนแปลงของการท างานของสมอง
เมื่อปฏิบัติสมาธิแบบเมตตาภาวนา โดยจ าเพาะเจาะจงไปที่การเกิดคลื่นแกมมํา (Gamma 
Oscillation) ซึ่งมีความถี่คลื่นอยูํระหวําง ๒๕-๔๒ Hz การทดลองได๎ใช๎อาสาสมัคร ๒ กลุํม กลุํมหนึ่ง
เป็นผู๎ที่เชี่ยวชาญการประสบการณ๑การปฏิบัติสมาธิ (practitioners) โดยมีชั่งโมงสะสมอยูํระหวําง 
๑๐,๐๐๐-๕๐,๐๐๐ ชั่วโมง จ านวน ๘ คน อีกกลุํมหนึ่งเป็นอาสาสมัครจ านวน ๑๐ คนที่ไมํเคยปฏิบัติ
สมาธิ (control) แตํจะได๎รับการแนะน าและฝึกฝนเป็นเวลา ๑ สัปดาห๑กํอนการทดลองจะเริ่มต๎น การ
ทดลองจัดให๎ทั้งสองกลุํมนั่งปฏิบัติสมาธิแบบเมตตาภาวนา ๘ ชั่วโมงตํอวัน เมื่อท าการวัดคลื่นสมอง
พบคลื่นสมองแบบแกมมําในขณะปฏิบัติสมาธิอยูํในระดับสูงกวําขณะไมํได๎ปฏิบัติสมาธิหลายเทําตัว 

                                                           
๑๘๖ พญ.อรวรรณ ศิลปกิจ, “พุทธวิธีการสอนให๎เกิดการตระหนักรู๎”, สารนิพนธ๑พุทธศาสตรดุษฎี

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗).  
๑๘๗ Devidson R. et al,, “Well-Being and Affective Style: Neural Substrates and 

Biobehavioural correlates”, Phil.Trans.R.Soc.Lond.B, 2004, 359: 1395-1411. 
๑๘๘ Lutz A. et al, (March 2008), “Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by 

Compassion Meditation: Effect of Meditative Expertise”, PLoS One, [online], 3(3):1897, source:  
www.plosone.org. [2017]. 



 
๑๒๙ 

 

ในขณะกลุํมควบคุมตรวจพบคลื่นแกมมําเป็นจ านวนน๎อยมาก (ภาพที่ ๒๓) แสดงการเกิดคลื่นแกมมํา
ทั่วบริเวณของสมองของผู๎เชี่ยวชาญในขณะที่ไมํพบในกลุํมควบคุม ๑๘๙ 

   
ภาพที่ ๒๓ แสดงคลื่นสมองชนิดแกมมําเมื่อปฏิบัติสมาธิ คลื่นสมองชนิดแกมมําที่วัดได๎จากซ๎ายกลุํม
ควบคุม กลางกลุํมผู๎เชี่ยวชาญ ขวาต าแหนํงของสมองที่พบคลื่นแกมมํา ด๎านขวาและไมํพบในสมอง
ของกลุํมควบคุมด๎านซ๎าย๑๙๐ 

ส าหรับผลของเมตตากรุณาภาวนาตํอภูมิคุ๎มกันรํางกายและดีเอ็นเอในงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง
กับผู๎ปุวยโรคเอดส๑ได๎พบวําการก ากับดูแลอารมณ๑ของผู๎ปุวยให๎มีความผํอนคลายและลดความเครียดมี
ผลให๎ระบบภูมิคุ๎มกัน T-cytotoxic suppressor Lymphocyte ของผู๎ปุวยสูงขึ้น ในทางตรงข๎าม 
ความเครียดและอารมณ๑ทางด๎านลบก็สํงผลด๎านลบตํอระบบภูมคุ๎มกันเชํนกัน  การปฏิบัติสมาธิ
สามารถลดอารมณ๑ด๎านลบในขณะเดียวกัยชํวยสํงเสริมอารมณ๑ด๎านบวกให๎มากขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจาก
กระตุ๎นการท างานของสมองสํวนฟรอนทัล (Frontal) และแอนทีเรียด๎านซ๎าย (Left Sided Anterior) 
ซึ่งการที่สมองสํวนนี้ถูกกระตุ๎นจะมีผลเกี่ยวข๎องกับการเพ่ิมขึ้นของภูมิคุ๎มกันรํางกาย การวิจัยผลของ
เมตตากรุณาภาวนาสํงผลดีตํอระบบภูมิคุ๎มกันรํางกาย จากการตรวจนับแอนติบอดี้  (Antibody)ในผู๎
ปฏิบัติหลังจากจบคอร๑สปฏิบัติเป็นเวลา ๘ สัปดาห๑ แล๎วจึงฉีดวัคซีนไข๎หวัดใหญํ (Influenza) เพ่ือ
ตรวจหาแอนติบอดี้ที่เกิดขึ้นพบวําจ านวนแอนติบอดี้ของผู๎ปฏิบัติสมาธิสูงกวํากลุํมควบคุมอยํางมี
นัยส าคัญ ดังแสดงในภาพที่ ๒๔ ๑๙๑       

 
ภาพที่ ๒๔ แสดงภูมิค๎ุมกนัรํางกายของผู๎ปฏิบัติเมตตาภาวนา ๘ สัปดาห๑เทียบกับกลุํมควบคุม 

                                                           
๑๘๙ Lutz A. et al, (Nov.16, 2004), “Long- term meditators self-induce high-amplitude 

gamma synchrony during mentalpractice”, PNAS, [online], 101(46): 16369-16373, source: 
www.pnas.org/cgi/doi/10.1073/pnas.0407401101, [2017]. 

๑๙๐ Loc.cit. 
๑๙๑ Devidson R. et al, “Alteration in Brain and Immune Function Produced by 

Mindfulness Meditation”, Psychosomatic Medicine (2003), vol.65: 564-570. 

http://www.pnas.org/cgi/doi/10.1073/pnas.0407401101


 
๑๓๐ 

 

นอกจากการปฏิบัติภาวนาสํงผลดีตํอการท างานของสมอง ลดความเตรียด เพ่ิมภูมิคุ๎มกัน
รํางกายแล๎วยังสํงผลท าให๎ชีวิตยืนยาว ด๎วยการสํงเสริมการท างานของเซลล๑ในระดับดีเอ็นเออีกด๎วย 
โดยปกติแล๎วเซลล๑ทุกเซลล๑ในรํางกายจะต๎องมีดีเอ็นเอ โดยธรรมชาติเมื่อด ารงชีวิตอยูํเซลล๑ตํางๆมีการ
แบํงตัวอยูํตลอดเวลาเพ่ือการเจริญเติบโตและรักษาสภาวะของอวัยวะตํางๆ ให๎ท างานได๎อยํางปกติ 
การที่เซลล๑แบํงตัวในแตํละครั้งภายในเซลล๑ก็มีการแบํงตัวของดีเอ็นเอด๎วยเชํนกัน และในการแบํงตัว
ของดีเอ็นเอในแตํละครั้ง สํวนหัว (Cap) หรือที่เรียกวําเทโลเมียร๑ (Telomere) ของดีเอ็นเอจะแตกหัก
หดสั้นลงไปเรื่อยๆจะปรากฏเห็นความเสื่อม ความแกํชราของรํางกายลงเรื่อยๆจนในที่สุดเมื่อ เทโล
เมียร๑  สั้นเกินไปก็จะไมํสามารถแบํงสายดีเอ็นเอ และไมํสามารถแบํงเซลล๑ได๎อีก นั่นก็หมายถึงการ
สิ้นสุดของชีวิต  

ป๓จจุบันนักวิทยาศาสตร๑ รางวั ล โนเบลปี  ค .ศ .๒๐๐๙ อิลิซาเบธ  แบล็ค เบิ ร๑ น 
(Prof.Dr.Elizabeth Blackburn) พบวําเทโลเมียร๑ที่หดสั้นลงไปทุกทีๆนั้นสามารถตํอให๎ยาวขึ้นได๎ด๎วย
การท างานของเอ็นไซม๑ชื่อ เทโลเมอเรส (Telomerase) ดังแสดงในภาพที่ ๒๕ ๑๙๒ การท างานเป็น
แบบอิพิเจเนติกส๑ (Epigenetics) คือการสร๎างสภาวะแวดล๎อมที่เหมาะสมกับการท างานของเซลล๑ที่
ต๎องการให๎เซลล๑และดีเอ็นเอแสดงออกโดยการถอดรหัสจากดีเอ็นเอ เป็นอาร๑เอ็นเอ(RNA) และโปรตีน
ตามล าดับ เอ็นไซม๑เทโลเมอเรสเป็นโปรตีนชนิดหนึ่งที่ต๎องการการกระตุ๎นให๎สร๎างขึ้นโดยผําน
กระบวนการอิพิเจเนติกส๑ และเป็นที่นําตื่นเต๎นอยํางยิ่งที่กระบวนการปฏิบัติสมาธิสามารถชักน าให๎
รํางกายสร๎างเอ็นไซม๑เทโลเมอเรสได๎อยํางยอดเยี่ยม โดยจากการวิจัยให๎ผู๎ปฏิบัติสมาธิแบบเมตตา
ภาวนาเป็นเวลา ๓ เดือนแล๎วตรวจวัดความยาวของเทโลเมียร๑จากเม็ดเลือดขาว พบวําในกลุํมผู๎ที่ผําน
การปฏิบัติมีจ านวนเอ็นไซม๑เทโลเมอเรสมากกวําในกลุํมควบคุมอยํางมีนัยส าคัญ ดังภาพที่ ๒๖ ๑๙๓ 

                         a.                              b.                                 c. 

 
ภาพที่  ๒๕ แสดงสํวนปลายเทโลเมียร๑ของโครโมโซมมนุษย๑ a. แสดงโครโมโซมของมนุษย๑ b. เมื่อแบํง
เซลล๑ปกติเทโลเมียร๑ (Telomere) จะหดสั้นลงในแตํละครั้ง c. เมื่อมีเอนไซม๑เทโลเมอเรส 
(Telomeres) จะท าหน๎าที่ตํอปลายเทโลเมียร๑ให๎ยาวขึ้น๑๙๔ 
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ภาพที่ ๒๖  แสดงปริมาณเอ็นไซม๑เทโรเมอเรส (Telomeres) จากเม็ดเลือดขาวของผู๎เข๎าปฏิบัติสมาธิ 
ในโปรแกรมการวิจัย ๓ เดือน กลุํมปฏิบัติสมาธิ (Retreat group) เทียบกับกลุํมควบคุม๑๙๕  

จากการที่เทโลเมียร๑ยาวขึ้นอันเป็นการท างานของเอ็นไซม๑เทโลเมอเรสในกลุํมผู๎ปฏิบัติ
อยํางมีนัยส าคัญ เป็นการตรวจสอบจากเม็ดเลือดขาวซึ่งเป็นเซลล๑หลักส าคัญในระบบภูมิคุ๎มกัน
รํางกาย  ในขณะเดียวกัน เอ็นไซม๑เทโลเมอเรสมิได๎จ ากัดอยูํเพียงเม็ดเลือดขาว ดังนั้นการยืดยาวขึ้น
ของเทโลเมียร๑ จึงเกิดขึ้นในเซลล๑ตํางๆของอวัยวะเชํนเดียวกัน ผลปรากฏที่เห็นได๎เชิงประจักษ๑คือ
ความผํองใสและอํอนเยาว๑ของรํางกายในภาพรวม 

นอกจากกระแสเมตตาจะมีผลตํอสมองและระบบของรํางกายของผู๎ปฏิบัติแล๎ว การสํง
กระแสเมตตาออกไปสูํพืชและสัตว๑ยังสามารถตรวจวัดได๎จากการทดลองทางวิทยาศาสตร๑สมัยใหมํโดย 
ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา ได๎กลําวถึง อิทธิพลของความรัก ความเมตตา และพลังแหํงการแผํ
เมตตา ไว๎ดังนี้ 

  อิทธิพลของความรักความเมตตาไมํได๎มีผลกระทบตํอมนุษย๑เทํานั้น แตํยังสํงผลกระทบใน
ทางบวกตํอพืชและสัตว๑อีกด๎วย ที่จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย มีคณะนิสิตกลุํมหนึ่งได๎ท าการ
ทดลองทางวิทยาศาสตร๑ถึงอิทธิพลการแผํเมตตามีตํอการเจริญเติบโตของพืช โดยใช๎ต๎น
ดาวกระจายเป็นพืชที่ใช๎ทดลอง  นิสิตท าการปลูกต๎นดาวกระจายสองแปลง แปลงหนึ่งนิสิตแผํ
เมตตาให๎ทุกวัน สํวนอีกแปลงปลํอยตามธรรมดาไมํแผํเมตตาทั้งสองแปลงให๎น้ าให๎ปุ๋ ย
เหมือนกัน หลังจากนั้นไมํนาน ปรากฏผลการทดลองเป็นที่อัศจรรย๑ คือ ต๎นดาวเรืองที่ได๎รับ
การแผํเมตตามีล าต๎นที่สูงกวําอีกแปลงอยําง เห็นได๎ชัด แปลงที่ได๎รับการแผํเมตตาออกดอก
สวยงามทุกต๎น ขณะที่อีกแปลงหนึ่งไมํออกดอกสักต๎นเดียว๑๙๖  

ในวิทยาการสมัยใหมํมีแขนงวิชาใหมํ ชื่อ วิชา เรดิโอนิก โดยนักวิทยาศาสตร๑ทั้งที่ประเทศ
อังกฤษ และ ประเทศฮอลแลนด๑ ได๎พิสูจน๑วํามีพลังชนิดหนึ่ง เป็นพลังแมํเหล็กชนิดหนึ่งพํุงออกไปจาก
รํางกายมนุษย๑ตามจุดตํางๆ จุดที่ส าคัญ คือ บริเวณหน๎าผาก คอ หัวใจ บริเวณท๎องเหนือสะดือ
เล็กน๎อย และ บริเวณฝุามือทั้งสองข๎าง นอกจากนี้ พวกนักวิทยาศาสตร๑ได๎ทดลองสํงพลังนี้ไปยังคนที่
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๑๓๒ 

 

เจ็บปุวย ปรากฏวําคนไข๎รู๎สึกสบายขึ้น และสํวนใหญํจะชํวยรักษาให๎หายจากโรคภัยไข๎เจ็บได๎อยําง
รวดเร็ว๑๙๗ 

นอกจากนี้ยังปรากฏงานวิจัยผลของสมาธิและเมตตาตํอสิ่งไมํมีชีวิตทั้งเชิงความสามารถใน
การตรวจจับแรงที่ได๎จากการท าสมาธิแบบเพํงหรือสมถสมาธิที่มีกระท าตํอแสงในลักษณะของ
ควอนตัมฟิสิกส๑และพลังงานของเมตตาที่สํงผลตํอการเปลี่ยนแปลงผลึกของน้ า  โดยงานวิจัยผลของ
สมาธิแนวควอนตัมฟิสิกส๑ (Quantum Physics) ใช๎การตรวจวัดโฟตอน (photon) จากการปฏิบัติ
สมาธิ อนุภาคโฟตอนโดยทั่วไปใช๎เรียกคุณสมบัติหนึ่งของแสงทีแสดงความเป็นอนุภาคซึ่งแสงมี
คุณสมบัติคูํ (duo-properties) คือคุณสมบัติในความเป็นคลื่นและคุณสมบัติในความเป็นอนุภาคเมื่อ
ท าการทดลองท่ีเรียกวํา ดับเบิลสลิต (double-slit experiment) คือการยิงแสงผํานชํอง ๒ ชํองและ
มีฉากรับแถบเงา (spectral magnitude) ด๎านหลัง ปรากฏวําเมื่อใดที่มีการจับจ๎องหรือเฝูาดูการ
ทดลองจะพบวําฉากด๎านหลังจะรับแถบเงาของคุณสมบัติของแสงได๎ในลักษณะของความเป็นอนุภาค 
คือพบแถบเงาเพียง ๒ แนวบนฉาก แตํหากเมื่อใดที่ปลํอยให๎การทดลองเป็นอิสระไมํเฝูาดูหรือจับจ๎อง
แสงจะแสดงคุณสมบัติความเป็นคลื่นออกมาคือพบแถบแนวหลายแนวบนฉาก การทดลองเชํนนี้ท าซ้ า
หลายครั้งโดยนักควอนตัมฟิสิกส๑ (quantum physics) หลากหลายกลุํมยังคงยืนยันผลการทดลอง
เชํนนี้และยังคงไมํสามารถอธิบายได๎วําเหตุใดแสงจึงแสดงคุณสมบัติคล๎ายอนุภาค หรือโฟตอนเมื่อมี
การจับจ๎องมองดู และแสดงความเป็นคลื่นเมื่อไมํสนใจแสงนั้นนักควอนตัมฟิสิกส๑เรียกป๓ญหานี้วํา
ป๓ญหาการการตรวจวัดทางควอนตัม (Quantum Measurement Problem: QMP)  

จนกระท้ังในปี ค.ศ. ๒๐๑๑ มีการประชุมนานาชาติเรื่องเกี่ยวกับควอนตัมฟิสิกส๑กับความ
จริงของธรรมชาติ (Quantum Physics and the Nature of Reality) เนื้อหาส าคัญเพ่ือค๎นหาวํา
เพราะเหตุใดแสงจึงแสดง ๒ คุณสมบัติและเสียคุณสมบัติในความเป็นคลื่นไปแตํกลับแสดงคุณสมบัติ
ความเป็นอนุภาคเมื่อมีการสนใจจับจ๎องหรือมองดูแตํจะกลับไปแสดงคุณสมบัติของความเป็นคลื่นอีก
ครั้งเมื่อไมํสนใจมัน นั้นอาจหมายถึงพลังของจิตส านึกได๎ไปท าลายหรือรบกวนคุณสมบัติของความเป็น
คลื่นแล๎วแสดงความเป็นอนุภาคออกมาให๎เห็น (wave- function collapse by consciousness)  
ประเด็นนี้เป็นเรื่องใหญํและอาจโยงไปถึงความไมํมีอยูํจริงของสิ่งตํางๆเมื่อไมํสนใจมันแตํกลับแสดง
ความเป็นสิ่งของนั้นเมื่อได๎รับการจ๎องมองหรือให๎ความสนใจ ทางด๎านจิตวิทยาฟิสิกส๑  ดีน ราดิน 
(Dean Radin) และคณะได๎ท างานวิจัยความสัมพันธ๑ของวัตถุกับจิตใจ (mind and matter 
interaction) โดยท าการทดลองให๎อาสาสมัครมองผํานชํอง ๒ ชํองพร๎อมกับการยิงแสงเลเซอร๑ผําน
ชํองดับเบิลสลิตสองชํอง (double-slit)  ให๎อาสาสมัคร ๒๑ คนอยูํหํางชํอง ๓ เมตร แบํงอาสาสมัคร
เป็น ๒ กลุํม กลุํมหนึ่งเป็นกลุํมควบคุมไมํให๎สนใจกับชํองดับเบิลสลิตให๎ผํอนคลายตามสบาย (relax) 
อีกกลุํมหนึ่งมองเพํงสมาธิ (concentration) ไปที่ชํองดับเบิลสลิต ๓๐ วินาทีแล๎วมองไปทางอ่ืน ๕ วิ
นาที่สลับกันเชํนนี้เป็นเวลา ๓๐ นาที  ผลปรากฏวําฉากหลังที่ตรวจวัดพบวํารูปแบบแถบเงาที่เกิดขึ้น
บนฉากด๎านหลังมีขนาดใหญํและการกระจายแตกตํางกัน ทีมวิจัยพบวําเมื่อใดที่อาสาสมัครเพํงมองไป
ที่ชํองดับเบิลสลิตกล๎องที่จับภาพจะบันทึกภาพได๎เป็นลักษณะของอนุภาคโฟตอนที่เคลื่อนที่ผํานชํอง
ดับเบิลสลิตนั้น และแตํละชํองมีการเคลื่อนตัวผํานของโฟตอนที่แตกตํางกัน มีความเป็นไปได๎ที่ในแตํ
                                                           

๑๙๗ เรื่องเดียวกัน 



 
๑๓๓ 

 

ละครั้งของการจ๎องมองอาสาสมัครอาจให๎ความสนใจในการเพํงแตํละชํองแตกตํางกันจึงท าให๎ เกิดการ
เคลื่อนตัวของโฟตอนกระทบฉากหลังเป็นจ านวนที่แตกตํางกันในแตํละชํอง ดังนั้นเมื่อค านวณเทียบ
กันแล๎วแสงแดงเป็นกราฟจึงได๎กราฟที่เป็นชํองวํางที่ฐานของรูประฆังคว่ า ส าหรับในกลุํมควบคุมที่ไมํ
สนใจมองชํองดับเบิลสลิตกล๎องสามารถจับภาพที่แสงเคลื่อนที่ผํานดับเบิลสลิตด๎วยคุณสมบัติของ
ความเป็นคลื่นได๎เงาของคลื่นกระจายตัวอยํางสม่ าเสมอทั้งสองชํอง ภาพที่ ๒๗ นอกจากการทดลองที่
ให๎อาสาสมัครนั่งอยูํใกล๎กับเครื่องมือแล๎วทีมงานวิจัยยังได๎ท างานวิจัยอีกชุดหนึ่งที่แสดงถึงผลของสมาธิ
สามารถแสดงอ านาจการเปลี่ยนคุณสมบัติของแสงจากคลื่นเป็นอนุภาคได๎เชํนกันแม๎อยูํในระยะ
ทางไกลหลายพันกิโลเมตร โดยอาสาสมัครในงานวิจัยชุดนี้กระจายอยูํทั่วโลกจ านวน ๖๘๕คนใน ๖ 
ประเทศ ระยะทาง ๑-๑๘,๐๐๐ กิโลเมตร โดยทีมงานวิจัยใช๎วิธีวิจัยเลียนแบบชุดการทดลองในห๎อง
ระยะใกล๎แตํแทนที่จะให๎อาสาสมัครนั่งอยูํในระยะใกล๎ แตํทีมงานวิจัยได๎นัดเวลาการทดลองแล๎ว
ถํายทอดภาพชุดเครื่องมือและดับเบิลสลิตผํานระบบอินเตอร๑เน็ต แบบออนไลน๑ (online) โดยให๎
อาสาสมัครนั่งจ๎องดับเบิลสลิตผํานจอมอนิเตอร๑เป็นเวลา ๓๐ วินาทีแล๎วพัก ๔-๙ วินาทีสลับกันเชํนนี้ 
ปรากฏผลเป็นเชํนเดียวกันกับการทดลองแรกที่อาสาสมัครอยูํในระยะใกล๎ในห๎องทดลอง๑๙๘  

ดังนั้นจากงานวิจัยทางควอนตัมฟิสิกส๑เรื่องคุณสมบัติของแสงที่แสดงคุณสมบัติความเป็น
คลื่นเมื่อไมํถูกจับจ๎องและแสดงคุณสมบัติของความเป็นอนุภาคเมื่อถูกจับจ๎องและถูกเพํงด๎วยสมาธิ 
ยังคงเป็นค าถามถึงเรื่องความจริงของสรรพสิ่งวํามีอยูํจริงหรือไมํดังค าถามของนักควอนตัมฟิสิกส๑เรื่อง 
“ควอนตัมฟิสิกส๑กับความจริงของธรรมชาติ (Quantum Physics and the Nature of Reality)” 

 

ภาพที่ ๒๗  แสดงการเพํงสมาธิสํงผลตํอการแสดงคุณสมบัติความเป็นอนุภาคของแสง การทดลองให๎
อาสาสมัครนั่งเพํงสมาธิผํานชํองดับเบิลสลิตที่ยิงแสงผํานเพ่ือดูความเปลี่ยนแปลงของคุณสมบัติของ
แสงในความเป็นคลื่นและความเป็นอนุภาคโฟตอน๑๙๙          

                                                           
๑๙๘ Radin D et al, 2013, Psychophysical Interactions with a Double-Slit Interference 

Pattern, Physics Essays, vol.26 no.4: 553-566.  
๑๙๙ Loc.cit. 



 
๑๓๔ 

 

อีกด๎านหนึ่งของการค๎นคว๎าที่ได๎ผลเป็นอัศจรรย๑ คือ คุณสมบัติของ น้ า ในสภาวะแวดล๎อม
ตํางๆ จากการค๎นคว๎าทดลองของ ดร.มาซารุ ได๎น าน้ าจากแหลํงน้ าตํางๆ ทั่วโลก คือ น้ าจากแหลํง
ธรรมชาติจากปุา จากภูเขา น้ าตก น้ าพุ จากแมํน้ าล าคลอง และจากน้ าประปา น าน้ าเหลํานั้นมาแชํ
แข็งแล๎วศึกษาดูผลึกของน้ า การทดลองพบวําน้ าจากแหลํงตํางๆ มีผลึกตํางๆกัน โดยที่น้ าจากแหลํง
น้ าธรรมชาติที่สะอาดมีความบริสุทธิ์มาก ผลึกน้ าแข็งจะสวยงาม ตํางจากแหลํงน้ าที่ปนเปื้อนจาก
มลภาวะ และน้ าประปาจากก๏อกโดยสิ้นเชิง ประเด็นที่นําสนใจอยูํที่เมื่อน าน้ าจากแหลํงน้ าทีปนเปื้อน
แล๎วน ามาสวดมนต๑ พบวําผลึกน้ าแข็งที่ได๎งดงามเป็นอัศจรรย๑ (ภาพท่ี ๒๘ ) จะเห็นวําน้ าสามารถ
ตอบสนองกับสิ่งรอบข๎างได๎อยํางนําอัศจรรย๑ อาจประมาณการ ได๎วํารํางกายของสิ่งมีชีวิต ทั้งพืช, สัตว๑ 
และ มนุษย๑ มีน้ าเป็นสํวนประกอบ ถึง ๗๐ เปอร๑เซ็นต๑ โดยประมาณ ดังนั้นการที่น้ ามีปฏิกิริยา
ตอบสนองตํอพลังเมตตาเชํนนี้ จึงเป็นเหตุอันใกล๎ประการหนึ่ง ที่ท าให๎การแสดงออกของสภาวะ
รํางกายแตกตํางไป เมื่อได๎รับกระแสเมตตาจากสภาวะรอบตัว๒๐๐ 

 

          
 
ภาพที่ ๒๘ แสดงผลึกน้ าแข็งของน้ า ซ๎ายเป็นน้ าที่น ามาจากทะเลสาบ ขวาเป็นน้ าที่น ามาจาก
ทะเลสาบที่ผํานการสวดมนต๑ 

ดังนั้น จากงานวิจัยที่บํงชี้ถึงความสัมพันธ๑ของวัตถุ และพลังงาน หรือ รูปและนามซึ่งมี
ความสัมพันธ๑กันอยํางใกล๎ชิดอยํางแยกไมํออก ดังนั้นการที่ชีวิตของมนุษย๑อยูํทํามกลางสนามของ
พลังงานโดยเฉพาะอยํางยิ่งพลังทางจิตในที่ไมํสามารถจับต๎องได๎ด๎วยอวัยวะรับสัมผัสปกติ การรับรู๎วํา
พลังงานของจิตนั้นมีอยูํในรูปของแรงๆหนึ่งที่มีอิทธิพลตํอชีวิตมนุษย๑และสัตว๑มากที่สุดแรงหนึ่งที่ ทาง
ศาสตร๑สมัยใหมํไมํสามารถพิสูจน๑ได๎ แตํพระพุทธศาสนาได๎แสดงไว๎ในเรื่องของ “นาม” อันลึกซึ้ง ไอน๑
ไสตน๑เป็นนักวิทยาศาสตร๑ที่มีผลงานเป็นที่ประจักษ๑แกํโลกได๎กลําวถึงเรื่องของ”แรง” และ
พระพุทธศาสนาไว๎วํา 

Everything is determined . . . by forces over which we have no control. It is 
determined for the insect as well as for the star. Human beings, vegetables, or 

                                                           
๒๐๐ Masaru Emoto. Message from Water.HADO Kyoikusha co.,ltd. 



 
๑๓๕ 

 

cosmic dust—we all dance to a mysterious tune, intoned in the distance by an 
invisible piper.๒๐๑ 

(ทุกสิ่งถูกก าหนด...ด๎วยแรงทั้งสิ้น  ไมํมีสิ่งอ่ืนนอกเหนือจากนี้ที่ควบคุมเราไว๎ ทุกสิ่งล๎วนถูก
ก าหนดมาแล๎วทั้งสิ้น ไมํวําจะเป็นแมลง หรือแม๎แตํดวงดาว มนุษย๑ พืชผัก หรือสะเก็ดดาวใน
จักรวาล พวกเราทั้งหลายล๎วนเริงระบ าในทํวงท านองอันลึกลับ โดยผู๎บรรเลงที่ไมํปรากฏตัวตน
จากแดนไกล)๒๐๒  

ดังนั้น ค าวํา “ทุกสิ่งถูกก าหนด...ด๎วยแรง” และ “ผู๎เลํนจากแดนไกลที่ไมํปรากฏตัวตน” 
ก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่ไอน๑สไตน๑ได๎แสดงถึงความพยายามก๎าวเข๎ามาสูํในแดนของ “แรง”และ “นามธรรม” 
มีอีกหนึ่งประโยคที่ไอน๑สไตน๑ได๎แสดงให๎เห็นวํา หากผู๎ใดต๎องการก๎าวเข๎ามาสูํความจริงแท๎ ก๎าวเข๎าสูํ
การรู๎จักเรื่องของ “ความรู๎ที่แท๎จริง” และ “นามธรรม” ศาสนาพุทธเป็นศาสนาเดียวที่อธิบายในสิ่ง
นั้นทั้งหมดและยกยํองวําเหมาะสมแกํการเป็นศาสนาแหํงจักรวาลในอนาคต ดังนี้ 

Life is a mystery to be lived, not a problem to be solved. The only source 
of knowledge is experience. Playing is the highest form of research. Individuality 
is an illusion created by skin. Not everything that counts can be counted, and 
not everything that can be counted counts. Knowledge is experience. Anything 
else is information. There is no hope for an idea that at first does not seem 
insane. The religion of the future will be a cosmic religion. . . . Buddhism 
answers this description.๒๐๓ 

(ชีวิตเป็นสิ่งลึกลับในการด ารงอยูํ มันไมํใชํป๓ญหาที่ต๎องแก๎ไข แหลํงของความรู๎เป็นสิ่งเดียว
นั่นคือประสบการณ๑ จงค๎นคว๎าให๎ถึงจุดสูงสุด ความเป็นตัวตนเป็นเพียงภาพลวงตาที่สร๎างสรรค๑
ด๎วยเนื้อหนัง ไมํมีสิ่งใดเลยที่ต๎องยึดถือและสามารถยึดถือไว๎และไมํใชํทุกสิ่งที่สามารถยึดถือได๎
จะยึดถือไว๎ได๎ ความรู๎คือประสบการณ๑ สิ่งอื่นๆนอกเหนือจากนั้นเป็นเพียงข๎อมูล ไมํมีความหวัง
ใดเป็นแนวคิดที่แรกเริ่มดูราวกับวิปลาส หากจะมีศาสนาใดในอนาคตที่จะเป็นศาสนาแหํง
จกัรวาล...ศาสนาพุทธเป็นค าตอบของสิ่งนั้นทั้งมวล)๒๐๔ 

สรุปท๎ายบท 
 ดังจะเห็นวํากระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎  ต๎องเข๎าใจถึงพัฒนาการของสมอง และ

ความจ า ซึ่ง ความจ าดีมาจากสมองที่ดีมีพัฒนาการที่เหมาะสม มีหารดูแล รักษาให๎เซลล๑สมองแข็งแรง
ด๎วยการออกก าลังกาย การนอนหลับอยํางเพียงพอ การสร๎างความจ า นอกจากนี้การรักษาอารมณ๑ให๎

                                                           
๒๐๑ From an interview with G. S. Viereck, “What Life Means to Einstein,” Saturday 

Evening Post, October 26, 1929; reprinted in Viereck, Glimpses of the Great, 452 
๒๐๒ แปลโดยผู๎วิจัย 
๒๐๓ From an interview with G. S. Viereck, “What Life Means to Einstein,” Saturday 

Evening Post, October 26, 1929; reprinted in Viereck, Glimpses of the Great, 452 
๒๐๔ แปลโดยผู๎วิจัย 



 
๑๓๖ 

 

เป็นไปในทางบวก และการกระตุ๎นจากสิ่งแวดล๎อมก็มีสํวนส าคัญในการกระตุ๎นกระบวนการเกิดป๓ญญา
หยั่งรู๎ ส าหรับทางพระพุทธศาสนาการสร๎างสมดุลของการท างานของจิตใจ อินทรีย๑ ๕ อันมีป๓จจัยของ
สภาพแวดล๎อมที่สงบสงัด สํงผลให๎เกิดการสงบกาย สงบใจและสงบจากกิเลส สํงผลให๎จิตใจนิ่งใส มี
ก าลังพร๎อมเอ้ืออ านวยให๎กระบวนการเกิดป๓ญญาหยั่งรู๎  

ตารางที่ ๕ สรุปกระบวนการสร๎างป๓ญญาหยั่งรู๎ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

กระบวนการสรา้งปัญญาหยั่งรู ้ กระบวนการสรา้งปัญญาหยั่งรู ้

ทางศาสตรส์มัยใหม่ ทางพระพทุธศาสนา

๑.พืน้ฐานและประสทิธภิาพของสมอง ๑. การสรา้งสมดลุการท างานของจติใจ 

ดว้ยอนิทรยี ์๕ 

๒.สรา้งความจ าและฐานความรูท้ีก่วา้งขวาง ๒. ความสงบ ทัง้บรรยากาศแวดลอ้ม 

สงบกาย ใจ กเิลส แบบ วเิวก ๓

๓.การสรา้งวฒุภิาวะทางอารมณ์ ๓.การฝึกฝนสตสิมัปชญัญะ

๔. การสรา้งสมาธิ

๕.การสรา้งปัญญากวา้งขวาง เพือ่เป็น

วัตถดุบิของปัญญาหยั่งรู ้



 

บทที ่๔ 

รปูแบบการสรา้งปญัญาหยัง่รูแ้กเ่ยาวชนไทยเชงิพทุธบรูณาการ 
จากองค์ความรู้ของกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้และกระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ใน

แนวทางของศาสตร์สมัยใหม่และแนวทางของพระพุทธศาสนา ท่ีได้แสดงไว้ในบทท่ี ๒ และ ๓ 
ตามลําดับ องค์ความรู้ท่ีแฝงอยู่ในพุทธธรรมนั้นกว้างขวางและลึกซึ้งท้ังหลักการดําเนินชีวิต วิธีดําเนิน
ชีวิตและกระบวนการแห่งชีวิต เพื่อช้ีนําหนทางไปสู่ความสงบสุขและความสําเร็จของชีวิตพร้อมแสดง
กรณีตัวอย่างอย่างชัดเจน การนําพุทธธรรมชุดใดมาปรับใช้ให้เหมาะสมนั้นขึ้นอยู่กับว่าขณะนั้นกําลัง
ศึกษาเรื่องใด สําหรับงานวิจัยนี้ผู้วิจัยมุ่งสู่การวิจัยกระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ท่ีปรากฏในพุทธ
ธรรม ซึ่งเมื่อได้วิจัยแล้วผู้วิจัยได้พบว่ากระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ในแนวพุทธธรรมมีแนวทางท่ีไป
ในทางเดียวกันกับศาสตร์สมัยใหม่อย่างกลมกลืน รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ท่ีผู้วิจัยนําเสมอในบท
นี้เป็นการนําปัจจัยสําคัญท่ีทําให้เกิดกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ ท้ังทางด้านสมอง ความจํา พุทธ
ธรรมสําคัญ คําสัมภาษณ์เชิงลึก และองค์ความรู้ท่ีได้จากการเสวนาทางวิชาการ  

ในการท่ีผู้วิจัยจะนําองค์ความรู้ท่ีได้นั้นมาปรับให้เข้ากับสภาวะแวดล้อมของเยาวชนไทย 
ผู้วิจัยจึงลงพื้นท่ีเก็บข้อมูลความต้องการของเยาวชนในสภาวะการของปัจจุบันว่า เยาวชนไทยใน
ปัจจุบันต้องการส่ิงใดบ้างในการสร้างปัญญาหยั่งรู้  แนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทย
ควรจะเป็นอย่างไร และ สติและสมาธิสามารถช่วยกู้วิกฤติชีวิตได้อย่างไร ในการเก็บข้อมูลหาความ
ต้องการของเยาวชนไทยต้องการส่ิงใดบ้างในการสร้างปัญญาหยั่งรู้ ผู้วิจัยได้ลงพื้นท่ีสัมภาษณ์เยาวชน 
๑๐ คนและบุคคลากรทางการศึกษาท่ีมีความใกล้ชิดกับเยาวชน คือครูประจําช้ัน ๒ คนและ
ผู้อํานวยการโรงเรียน ๒ คน รวม ๑๔ คนในโรงเรียน ๒ แห่ง คือ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัด
ชลบุรี และโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร  ในส่วนการเก็บข้อมูลของแนว
ทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทยควรจะเป็นอย่างไร ผู้วิจัยได้ลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ
ท่ีมีความเช่ียวชาญทางพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติกรรมฐาน ๓ รูป/คน และได้นําความรู้จากการ
เข้าร่วมฟังการปาฐกถาพิเศษจากพระอธิการบดีพระราชปริยัติกวี (สมจินต์ สมฺมาปญฺโญ) ป.ธ.๙ ศ.ดร. 
อธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในงานอบรมกรรมฐาน ของคณะพุทธศาสตร์ 
ประจําปีพ.ศ. ๒๕๖๑ นอกจากนี้ในการเก็บข้อมูลในเรื่องของ สติและสมาธิสามารถช่วยกู้วิกฤติชีวิตได้
อย่างไร ผู้วิจัยได้เข้าร่วมฟังเสวนาของกรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรมจัดขึ้นเรื่อง “เปิดโลกสมาธิ 
บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ําหลวง” เพื่อถอดบทเรียนว่า สติและสมาธิ ช่วยให้ทีมฟุตบอล
เยาวชน ๑๓ คนเกิดปัญญาหยั่งรู้วิธีเอาชีวิตรอดจากการประสบภัยร้ายแรงติดในถ้ําหลวงขุนน้ํานาง
นอน จังหวัดเชียงราย ๑๙ วัน โดยมีวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห์สถานการณ์และแสดงความ
คิดเห็น ๘ รูป/คน หลังจากการเก็บข้อมูลท่ีได้ท้ังหมดมาวิเคราะห์แล้วจึงนํามาสร้างรูปแบบการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้ต่อไป จากการลงพื้นท่ีเก็บข้อมูลท้ังหมดได้แสดงไว้ดังนี้ 

 



 
 

๑๓๘ 

 

 

๔.๑ สิ่งที่เยาวชนไทยต้องการเพื่อสร้างปัญญาหยั่งรู้ 
การเก็บข้อมูลความต้องการพื้นฐานในการสร้างปัจจัยของปัญญาหยั่งรู้ของเยาวชนใน

สภาวะการปัจจุบัน ผู้วิจัยได้ค้นหาคําตอบว่าเยาวชนต้องการอะไรเพื่อการสร้างปัญญาหยั่งรู้ เป็นการ
ค้นหาสภาพพื้นฐานและความต้องการของยาวชนไทยในปัจจุบัน โดยการสัมภาษณ์บุคคลากรทางการ
ศึกษาท่ีใกล้ชิดกับเยาวชนคือ ครูผู้สอน และ ผู้อํานวยการโรงเรียน รวมท้ังเยาวชน รวม ๑๔ คน  

๔.๑.๑ การสร้างเยาวชนให้มีความรู้ด้านดํารงชีวิต มีความคิดสร้างสรรค์และมีคุณธรรม 

ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์หาข้อมูลพื้นฐานท่ีระบบการศึกษาได้มีการให้ความรู้และการอบรมใน
ด้านใดแก่เยาวชนบ้าง เพื่อให้เกิดความรู้ด้านดํารงชีวิต มีความคิดสร้างสรรค์ และมีคุณธรรมแก่
เยาวชน ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์ ผู้อํานวยการและครูประจําช้ันระดับประถมศึกษา ใน ๒ โรงเรียน รวม ๔ 
คน คือโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี  และโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ 
กรุงเทพมหานคร  

ลักษณะท่ัวไปของโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี เป็นโรงเรียนท่ีมีการสอนต้ังแต่
ช้ันอนุบาลจนถึงมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ มีการเรียนการสอนในลักษณะท่ัวไปตามหลักสูตรของกระทรวง
ศึกษาแต่ด้วยความเป็นโรงเรียนในพื้นท่ีต่างจังหวัดโรงเรียนจึงมีความใกล้ชิดกับผู้ปกครองของเยาวชน
และมีการส่ือสารกับผู้ปกครองอยู่เสมอๆท้ังกิจกรรมการเรียนและกิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้พิเศษ ดัง
คําให้สัมภาษณ์ของผู้อํานวยการว่า  

โรงเรียนบ้านช่องแสมสานเป็นโรงเรียนท้องถิ่นในต่างจังหวัด เป็นเหมือนโรงเรียนของชุมชน 
มีความใกล้ชิดกับพ่อแม่ผู้ปกครองของนักเรียนมีนักเรียนอยู่ประมาณ เกือบ ๕๐๐ คน และเป็น
โรงเรียนท่ีอยู่ใกล้วัดคือวัดช่องแสมสาร การเช่ือมต่อระหว่างบ้าน วัด และโรงเรี ยนจึงมีการ
ติดต่อกันอยู่เสมอ ส่วนใหญ่แล้วครูจะรู้จักกับผู้ปกครองของนักเรียน เมื่อโรงเรียนมีกิจกรรม
ใดๆ ก็จะส่งข่าวไปให้ผู้ปกครองทราบ และในทางกลับกันเมื่อพ่อ แม่ ผู้ปกครองของเยาวชน
เห็นส่ิงท่ีดีงามท่ีโรงเรียนจัดขึ้น สร้างขึ้นก็จะช่วยกันส่งเสริมสนับสนุนอย่างแข็งขัน ตัวอย่างเช่น
อาคารเรียนธรรมมะและฝึกการปฏิบัติสมาธิและอุปกรณ์เครื่องใช้ต่างๆในอาคารนี้เป็น
น้ําพักน้ําแรงของผู้ปกครอง โรงเรียนและวัดช่องแสมสาร ร่วมกันจัดหาทุนสร้างขึ้นมา เป็น
อาคารท่ีกว้างขวาง สะอาดติดแอร์  ให้เด็กนักเรียนรู้สึกสะดวกสบายท่ีสุดเวลาได้ฟังธรรม 
ปฏิบัติธรรม๑ 

ด้วยความใกล้ชิดของบ้านกับโรงเรียนทําให้โรงเรียนไม่มีปัญหาเรื่องความเกเรของเยาวชน
และมีปัญหาเรื่องเยาวชนติดเกมส์จัดอยู่ในระดับตํ่าเมื่อเทียบกับท่ีอื่น ดังคําให้สัมภาษณ์จากครูประจํา
ช้ันว่า “ครูจะส่ือสารกับผู้ปกครองอยู่เสมอเรื่องการใช้โทรศัพท์และการเล่นเกมส์โดยกําหนดเวลาให้
นักเรียนเล่นเกมส์ได้ไม่เกินวันละ ๔๕ นาที ถึง ๑ ช่ัวโมง นอกนั้นให้ทบทวนบทเรียนและช่วย

                                                             
๑ สัมภาษณ์ นายสมเกียรติ บุญชักนํา ผู้อํานวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบรุี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 
 

๑๓๙ 

 

ผู้ปกครองทํางานในกิจกรรมท่ีพอช่วยได้ เพื่อปูองกันเด็กติดเกมส์และฝึกทักษะในการดํารงชีวิต”๒ 
และท่ีมีอิทธิพลต่อเยาวชนมากคือการท่ีโรงเรียนมีความใกล้ชิดกับวัดด้วย เป็นส่ิงท่ีหล่อหลอมให้
เยาวชนมีความอบอุ่นและมีความสุขอยู่ในกรอบศีลธรรมอันดีงามของสังคม มีความประพฤติท่ีสุภาพ
เรียบร้อยยิ้มแย้มแจ่มใส ผู้อํานวยการได้ให้สัมภาษณ์ว่า “ทุกสัปดาห์เด็กนักเรียนทุกช้ันปีรวมท้ังช้ัน
อนุบาล จะต้องมีตารางเข้าห้องอบรมธรรมมะ โดยมีพระอาจารย์จากวัดช่องแสมสารมาสอน ท้ังเรื่อง
ของพุทธประวัติ เล่านิทานชาดก และส่ือการ์ตูนต่างๆมาให้ความรู้ เป็นเวลาครึ่งช่ัวโมง และอีกครึ่ง
ช่ัวโมงหลังจะให้นักเรียนฝึกการปฏิบัติสมาธิ”๓ ผู้อํานวยการได้เล่าต่อไปว่า “โรงเรียนได้ดําเนินวิธีการ
อบรมเด็กนักเรียนในลักษณะนี้มาเป็นเวลา ๖ ปีแล้ว เห็นความเปล่ียนแปลงของนักเรียนในทิศทางท่ีดี
ขึ้นอย่างต่อเนื่องท้ังทางด้านความประพฤติและการเรียน ซึ่งนักเรียนท่ีนี่ได้คะแนนโอเนต เต็ม ๑๐๐ 
และ เป็นแช้มป์อันดับ ๑ ของเขตมา ๒ ปี ซ้อนแล้ว และเช่ือมั่นว่าจะได้อีกในปีนี้”๔ นอกจากความ
โดดเด่นของเยาวชนในเรื่องของความประพฤติและการเรียนแล้ว กิจกรรมอื่นๆเยาวชนยังมี
ความสามารถออกไปแข่งขันในความสามารถพิเศษอื่นอีก “ในปีนี้เรามีเด็กนักเรียนไปแข่งขันขับร้อง
เพลงลูกทุ่งระดับภาคท่ีจังหวัดนครปฐม ซึ่งเป็นความสามารถแบบพรสวรรค์ของเด็ก”๕ 

ในส่วนการสัมภาษณ์บุคลากรทางการศึกษาของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ อยู่
ในพื้นท่ีเขตกรุ่งเทพมหานคร มีบริบททางส่ิงแวดล้อมแตกต่างไปจากส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นโรงเรียนของ
ชุมชนในพื้นท่ีต่างจังหวัด ลักษณะท่ัวไปของโรงเรียนเป็นโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์เป็น
โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร หลักการอบรมให้ความรู้และการสร้างปัญญานั้นผู้อํานวยการได้ให้
สัมภาษณ์ว่า  

โรงเรียนนี้ใช้หลักสูตรการเรียนการสอนตามมาตรฐานของกระทรวงศึกษา มีการเรียนการ
สอนต้ังแต่ระดับอนุบาลไปจนถึงประถมศึกษาปีท่ี ๖ มีนักเรียนประมาณ ๖๗๘ คน การให้
ความรู้เสริมของโรงเรียนนี้จะเน้นการให้ความรู้หลากหลายด้าน หลายแขนงวิชา โดยมีชมรม
ต่างๆอีก ๘ ชมรมเช่น ชมรมวิทยาศาสตร์ ชมรมภาษาต่างประเทศ ชมรมกีฬา ชมรมพุทธ
ศาสนา ชมรมดนตรีไทย ดนตรีสากล นาถศิลป์ เป็นต้น  นักเรียนจะได้รับการศึกษาท่ี
หลากหลายและเลือกเข้าชมรมท่ีตนเองช่ืนชอบ สนใจและมีความถนัด ทางด้านมาตรฐานการ
เรียนอาจดูจากคะแนนโอเน็ต เมื่อสองปีก่อนเราเคยได้คะแนนเต็มร้อย ๑ หรือสองคน มาปีท่ี
ผ่านมาได้ ๙๕ คะแนน แต่นักกีฬาท่ีโรงเรียนนี้เก่งมากได้แช้มป์ได้เหรียญทองมากโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกีฬาปิงปอง ๖ 

                                                             
๒ สัมภาษณ์ น.ส.สุณีย์ จงเจริญครูประจําชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๓ สัมภาษณ์ นายสมเกียรติ บุญชักนํา ผู้อํานวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบรุี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๔ เรื่องเดียวกัน 
๕ เรื่องเดียวกัน 
๖ สัมภาษณ์ ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 

๓ มกราคม ๒๕๖๒.  



 
 

๑๔๐ 

 

จะเห็นได้ว่าการให้ความรู้และการอบรมเยาวชนในสังคมเมืองกับสังคมชนบทมีความ
แตกต่างกันโดยหลักการอย่างชัดเจน ซึ่งโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์จะเน้นหนักไปในทาง
วิชาการและความรู้รอบตัวตามความถนัดของเยาวชนด้วยการจัดชมรมให้เยาวชนได้เข้าร่วมกิจกรรม
ตามความชอบและยังมีการเชิญผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้านมาเป็นวิทยากรในแต่ละชมรม ดังคําให้
สัมภาษณ์ของครูประจําช้ันว่า  

ในแต่ละชมรมจะมีครูพี่เล้ียงและมีวิทยากรพิเศษจากภายนอกจาก เช่นวิทยากรณ์ท่ีใช้
ภาษาต่างประเทศในชีวิตประจําวัน ชมรมภาษาต่างประเทศนักเรียนจะเรียนภาษาอังกฤษจาก
ครูชาวฟิลิปปินส์ และเรียนภาษาจีนจากครูชาวจีน ทําให้เยาวชนสามารถพูด อ่าน เขียน ไป
จนถึงการเล่าเรื่องราวอย่างง่ายเป็นภาษาต่างประเทศได้อย่างคล่องแคล่ว๗ 

เยาวชนของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์มีความโดดเด่นในเรื่องของกีฬาโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกีฬาปิงปอง นักกีฬาของโรงเรียนเริ่มต้นมาจากการเข้าชมรมกีฬา โรงเรียนได้จัดผู้ฝึกสอนท่ีมี
ทักษะมีความเช่ียวชาญด้านปิงปองมาฝึกสอนให้เยาวชน จนกระท้ังมีเยาวชนหลายรุ่นได้ออกไปแช่ง
ขันได้รับรางวัลเหรียญทองแดง เหรียญเงินและเหรียญทอง หลายสนาม ผู้อํานวยการให้ข้อสังเกตท่ี
น่าสนใจว่า “ทุกๆปีนักเรียนท่ีนี่จะได้แช้มป์ปิงปอง มากมาย และได้เป็นแช้มป์เยาวชนของกรมพละ
ศึกษาอีกด้วย เท่าท่ีสังเกตและเก็บข้อมูลมา มีส่ิงท่ีน่าสนใจว่า นักเรียนท่ีเล่นกีฬาเก่งมักจะเรียนเก่ง
ด้วย และยังเป็นเยาวชนท่ีมีวินัย ควบคุมอารมณ์ได้ดี”๘ ในเรื่องความโดดเด่นทางด้านกีฬาและ
ความสัมพันธ์ของการเล่นกีฬากับความฉับไวของระบบการรับรู้เรียนรู้ ของระบบประสาทและสมอง 
ครูประจําช้ัน ได้เสริมว่า “เมือ่เร็วนี้นักเรียนได้รับคัดเลือกให้ไปแข่งขันกิจกรรมตาราง ๙ ช่องของ ดัช
มิลค์ ซึ่งเป็นเกมส์ท่ีทดสอบความฉับไวของการรับคําส่ังกับการเคล่ือนไหวในตาราง ๙ ช่องให้สัมพันธ์
กันอย่างถูกต้องอีกด้วย”๙  

ทางด้านการอบรมคุณธรรมให้แก่เยาวชนแม้โรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ มีทําเลท่ี
ต้ังอยู่ห่างจากวัด แต่โรงเรียนได้มีการประสานขอพระภิกษุวิทยากรจากวัดม่วงและวัดนิมมานรดี ท่ีอยู่
ในเขตพื้นท่ีเดียวกันเพื่อมาทําการสอนวิชาเสริมคุณธรรมและจริยธรรมให้แก่เยาวชนในทุกสัปดาห์  

ทุกๆวันพฤหัสบดี นักเรียนทุกช้ันปี ยกเว้นช้ันอนุบาล ต้องเรียนวิชาเสริมคุณธรรมและ
จริยธรรมจากพระภิกษุวิทยากร ท่ีทางโรงเรียนได้เชิญมาจากวัดม่วงและวัดนิมมานรดีจํานวน 
๔ รูป ท่านพระภิกษุวิทยากรจะสอนเรื่องของพุทธประวัติ คุณธรรมพื้นฐานเช่นการคิดดี พูดดี 

                                                             
๗ สัมภาษณ์ น.ส.ฐิตินันท์ ทรัพย์ธํารง ครูประจําชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 

๓ มกราคม ๒๕๖๒. 
๘ สัมภาษณ์ ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 

๓ มกราคม ๒๕๖๒. 
๙สัมภาษณ์ น.ส.ฐิตินันท์ ทรัพย์ธํารง ครูประจําชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 

๓ มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๔๑ 

 

ทําดี ท่านจะมี ส่ือการสอนท่ีทันสมัย มีรูปภาพ วีดีโอ การ์ตูน ให้นักเรียนเรียงความเรื่อง
คุณธรรมความดีท่ีตนเองได้ทํา เป็นต้น๑๐ 

จากข้อมูลการสัมภาษณ์ของโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรีและโรงเรียนบางแค
เนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร จะเห็นความแตกต่างระหว่างบริบททางสังคมโรงเรียนบ้านช่อง
แสมสารมีส่ิงแวดล้อมมีอิทธิพลต่อระบบการจัดการส่ิงแวดล้อมและการส่ือสารเช่ือมต่อระหว่าง บ้าน 
วัด และโรงเรียน และการอบรมดูแลเยาวชนให้มีความรู้ด้านดํารงชีวิต มีความคิดสร้างสรรค์และมี
คุณธรรมผ่านการส่ือสารผ่านโครงข่ายความใกล้ชิดระหว่างบ้าน วัด และโรงเรียนเปรียบเสมือนเป็น
ครอบครัวเดียวกันช่วยกันสอดส่องดูแลอบรมเยาวชนให้เติบโตไปด้วยกันอย่างมีคุณภาพ ในขณะท่ี
โรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์มีการสอนการอบรมในแบบโรงเรียนในเมือง ให้โอกาสเยาวชนได้
แสดงออกในส่ิงท่ีตนเองช่ืนชอบและมีความถนัดจึงพร้อมการสนับสนุนเยาวชน ให้มีความโดดเด่น
เฉพาะตัว จึงทําให้เยาวชนมีความแข็งแกร่งและมีความเช่ือมั่นในตัวเองได้ดี  แม้เครือข่ายบ้าน วัด 
โรงเรียนของโรงเรียนของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ยังไม่โดดเด่น แต่โรงเรียนก็มีการอบรม
คุณธรรม จริยธรรมจากการประสานงานกับวัดม่วงและวัดนิมมานรดีเพื่อให้เยาวชนได้เรียนรู้ทุก
สัปดาห์จึงทําให้เยาวชนมีจิตใจท่ีอ่อนโยนมีคุณธรรมความดีไปพร้อมกัน 

๔.๑.๒ การฝึกสติ สมาธิมีความสําคัญต่อการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

ผู้อํานวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสารให้ความสําคัญกับการปฏิบัติฝึกฝนสมาธิอย่างยิ่ง 
โรงเรียนกําหนดให้เยาวชนฝึกฝนการทําสมาธิตั้งแต่ระดับช้ันอนุบาลจนถึงมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ เยาวชน
ท่ีเป็นเด็กเล็กให้ฝึกน้อยและเพิ่มข้ึนในช้ันประถมและมัธยม ดังคําให้สัมภาษณ์ว่า 

นักเรียนจะถูกฝึกให้มีสมาธิเป็นช่วงๆท้ังเช้า กลางวันและเริ่มคาบของทุกช่ังโมง โดยเริ่มต้น
ในช่วงเช้าหลังเคารพธงชาติ มีการทําสมาธิตอนเช้าและหลังรับประทานอาหารเท่ียง ครั้งละ ๕ 
นาที โดยไม่ต้องเดินจงกรม สําหรับระดับช้ันท่ีโตขึ้นจะเพิ่มการทําสมาธิทุกๆต้นช่ัวโมงของคาบ
เรียน ๕ นาทีก่อนจะสอนในวิชานั้นๆ และใน ๑ สัปดาห์นักเรียนทุกห้องจะมีตารางช่ัวโมงการ
ฝึกสมาธิโดยผลัดเปล่ียนหมุนเวียนมาปฏิบัติในห้องฝึกสมาธิท่ีสร้างขึ้นเป็นพิเศษสําหรับฝึก
สมาธิโดยเฉพาะ การปฏิบัติคือให้ฟังคําสอนจากพระภิกษุผู้สอนจากวัดช่องแสมสาร ๓๐ นาที
จากนั้นเดินจงกรม ๑๕ นาที นั่งสมาธิ ๑๕ นาที รูปแบบของสมาธิกําหนดคําบริกรรมว่า “พุท
โธ”ในรูปแบบของการฝึกสมาธิของสถาบันพลังจิตตานุภาพ  ๑๑  

นอกจากการฝึกสมาธิที่ทําเป็นประจําทุกวันแล้ว ทางโรงเรียนยังมีกิจกรรมเสริมในการเข้า
ค่ายธรรมมะ เป็นการฝึกสมาธิที่มีความเข้มข้นมากขึ้น  

การเข้าค่ายธรรมมะจะฝึกฝนในนักเรียนท่ีอยู่ในระดับ มัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ถึง ๓ นักเรียน
เหล่านี้ส่วนใหญ่เป็นเด็กท่ีเข้ามาเรียนต้ังแต่ช้ันอนุบาล ซึ่งได้รับการฝึกฝนเบื้องต้นมามาก

                                                             
๑๐ สัมภาษณ์ ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อ

วันที่ ๓ มกราคม ๒๕๖๒ 
๑๑ สัมภาษณ์ นายสมเกียรติ บุญชักนํา ผู้อํานวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบรุี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑  



 
 

๑๔๒ 

 

พอสมควรแล้ว จึงสามารถส่งออกไปฝึกฝนแบบเข้มขัน  โดยส่งไปเข้าค่ายท่ี  สถาบันพลังจิตตา
นุภาพชลบุรี ๓   วัน ในเยาวชนที่อยู่ในระดับช้ันตํ่ากว่านั้นให้ฝึกสมาธิตามระบบท่ีวางไว้ภายใน
โรงเรียนก็เพียงพอ๑๒  

การฝึกฝนเยาวชนให้มีสมาธิในรูปแบบนี้ได้ดําเนินการมาเป็นระยะเวลา ๖ ปี การฝึกฝน
เยาวชนต้ังแต่ยังเป็นเด็กเล็กในช้ันอนุบาลจนถึงเยาวชนในวัยรุ่นในช้ันมัธยม เป็นงานยากและหนัก
สําหรับผู้อํานวยการ ครู ผู้ปกครองและตัวเยาวชน เพื่อให้เยาวชนเริ่มต้น คุ้นเคยกับการฝึกฝนการ
ปฏิบัติสมาธิ ครูประจําช้ันได้ให้สัมภาษณ์ว่า 

ย้อนไปเมื่อ ๖ ปีก่อน ในยุคเริ่มต้นท่ีโรงเรียนได้นําเอาการทําสมาธิมาเริ่มใช้ฝึกฝนนักเรียน 
มีการต่อต้านจากนักเรียนพอสมควร ตอนนั้นนักเรียนซุกซนมากเหมือนเด็กท่ัวไป จะไม่ค่อยอยู่
นิ่ง พูดคุยกันในระหว่างเรียน เด็กๆจะต่อต้านไม่อยากทําสมาธิ บ่นว่าเมื่อยบ้าง หลับบ้าง เบื่อ 
รู้สึกอึดอัด เมื่อยขบและไม่ชอบ แต่เมื่อบังคับให้เยาวชนฝึกฝนเรื่อยๆเป็นประจํา นักเรียนเริ่ม
เคยชิน เริ่มชอบและมีความสุขกับการทําสมาธิ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเรียนของเยาวชนดีขึ้น
เป็นลําดับเยาวชนจึงรู้สึกในทางท่ีเป็นบวกเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ พอเวลาผ่านไปได้สักระยะหนึ่ง เด็ก
นักเรียนเริ่มคุ้นชินกับการทําสมาธิ ก็ค่อยๆฝึกเพิ่มเวลาการนั่งสมาธิให้มากขึ้น บ่อยขึ้นและเพิ่ม
การเดินจงกรม เพิ่มขึน้ตามลําดับอายุ เด็กเล็กระดับอนุบาลก็นั่งสมาธิส้ันๆตอนเช้า ก่อนนอน
กลางวัน และเข้าอบรมประจําสัปดาห์กับรุ่นพี่ๆด้วย๑๓  

จากการสังเกตใบหน้าท่ียิ้มแย้มแจ่มใส ไม่มีเยาวชนวิ่งซุกซน และการมีวินัยดูจากการวาง
รองเท้าหน้าห้องเรียนอย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย ได้รับคําอธิบายจากผู้อํานวยการว่า “เด็กๆ เมื่อ
ได้รับการฝึกสมาธิ เขาจะมีวินัยและความอดทนเป็นของแถม เด็กนักเรียนจะนิ่งมากขึ้น สํารวมและ
ต้ังใจฟังครูสอนมากขึ้น”๑๔ การทําสมาธิในเวลาต้นคาบเรียนทุกคาบทําให้เยาวชนสามารถสงบ
อารมณ์ท่ีฟุูงและสงบความคิดจากการเรียนในคาบก่อนได้ดี ครูประจําช้ันกล่าวว่า “การทําสมาธิในต้น
คาบเรียน ๕ นาที แม้จะเสียเวลาในการเรียนการสอนไป แต่ส่ิงท่ีได้รับกลับมานั้นคุมค่าอย่างยิ่ง สังเกต
ได้ว่านักเรียนจะต้ังใจฟังครูสอนและสามารถจับเนื้อความ จับประเด็นในการสอนได้เป็นอย่างดี”๑๕ 

สําหรับการทําสมาธิในระระส้ันๆเหมือนกับกับการเคลียร์อารมณ์ท่ีค่ังค้างจากอารมณ์เดิม
ไม่ให้ต่อเนื่องรบกวนกับการรับความรู้ใหม่เป็นการพักท้ังสมองและจิตใจไปพร้อมๆกัน ผลในระยะส้ัน
จึงสามารถรับรู้ข้อมูลใหม่ได้ดีและจัดเก็บข้อมูลเก่าท่ีเรียนมาแล้วในคาบก่อนได้อย่างเป็นระเบียบอัน
เป็นประโยชน์ท้ังสองด้าน การจัดเก็บความรู้เก่าและการรับรู้ความใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพส่งผลต่อ
ความจํา การดึงข้อมูลจากความจําและการประมวลผลข้อมูลได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยมี
                                                             

๑๒ เรื่องเดียวกัน 
๑๓ สัมภาษณ์ น.ส.สุณีย์ จงเจริญครูประจําชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๑๔ สัมภาษณ์ นายสมเกียรติ บุญชักนํา ผู้อํานวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบรุี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๑๕ สัมภาษณ์ น.ส.สุณีย์ จงเจริญครูประจําชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 
 

๑๔๓ 

 

ความสามารถในการสอบโอเน็ตซึ่งเป็นข้อสอบมาตรฐานท่ีใช้สอบเยาวชนท่ัวประเทศซึ่งผลการสอบ
ของโรงเรียนช่องแสมสารได้รับผลเป็นท่ีน่าพอใจ  

โรงเรียนเราแม้จะเป็นโรงเรียนเล็กๆอยู่ในชุมชนนอกเมือง แต่เราสามารถได้คะแนนเต็ม 
๑๐๐ คะแนนหลายคน และเป็นแช้มป์อันดับหนึ่งของเขตการศึกษามาสองปีซ้อนแล้วและก็จะ
เป็นเช่นนี้ต่อไป จนบัดนี้มีโรงเรียนใหญ่ๆและโรงเรียนต่างอําเภอ ต่างจังหวัดขอเข้ามาศึกษาดู
งาน ดูวิธีการปฏิบัติมากมาย และได้นําวิธีนี้กลับไปใช้กับโรงเรียนของตน๑๖  

ครูประจําช้ันได้ให้สัมภาษณ์ว่า  

เมื่อ ๖ ปีก่อนนี้ นักเรียนโรงเรียนนี้สอบโอเน็ตได้คะแนนเกือบสุดท้ายในเขตการศึกษาของ
จังหวัดชลบุรี สองร้อยกว่าโรงเรียน โรงเรียนนี้ก็ได้อันดับสองร้อยกว่าเหมือนกัน เกือบสุดท้าย 
ต่อมาเมื่อเริ่มนําการปฏิบัติสมาธิมาใช้ คะแนนของนักเรียนเริ่มดีขึ้น เท่าท่ีจําได้ หลังจากนํา
สมาธิมาใช้ อันดับเขยิบข้ึนมาท่ี หกสิบกว่าๆ พอสามปีอันดับขึ้นมาท่ีสามสิบกว่าๆ จนมาสองปี
นี้นักเรียนโรงเรียนเราได้อันดับหนึ่งครองแช้มป์มาสองปีแล้ว ในความคิดเห็นนั้นการทําสมาธิมี
ความสําคัญอย่างยิ่งต่อการมีปัญญาของนักเรียนรวมไปถึงทําให้เกิดความคิดสร้างสรรค์และ
ความสามารถพิเศษต่างๆด้วย๑๗         

สําหรับโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ไม่ได้มีการฝึกฝนสมาธิแบบเต็มรูปแบบด่ังเช่น
โรงเรียนบ้านช่องแสมสารแต ่โรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ก็มีการฝึกความสงบเป็นสมาธิในตอน
เช้าหลังเคารพธงชาติ ดังคําให้สัมภาษณ์ของผู้อํานวยการว่า  

โรงเรียนมีการอบรมให้ความรู้หลายช่วงท้ังช่วงเช้า กลางวัน และเย็น ในช่วงเช้าตอนเคารพ
ธงชาติ โรงเรียนมีกิจกรรมค่อนข้างมาก โดยหลังจากการเคารพธงชาติแล้ว จะมีครูผลัดเปล่ียน
กันให้ความรู้เป็นการอบรมในเรื่องต่างๆท้ังคุณธรรม ศีลธรรมและเหตุการณ์ต่างๆท่ีเยาวชนควร
รู้ มีการสวดมนต์ไหว้พระ หากเป็นวันพระจะเป็นการสวดมนต์บทยาว มีการให้ด่ืมนม ฝึก
คารวะธรรมน้องเคารพพี่ มีการยืนสงบนิ่งเป็นสมาธิ ประมาณ ๑ นาที และแผ่เมตตาให้สรรพ
สัตว์ หลังจากรับประทานอาหารเท่ียงก่อนเข้าห้องเรียนเยาวชนจะต้องมาเข้าแถวรวมรับฟัง
การอบรมจากคุณครูเวรท่ีให้ความรู้และเป็นการดึงความสนใจของเยาวชนให้กลับมาสู่การหยุด
นิ่งเตรียมความมีสมาธิเพื่อจะเรียนในคาบบ่าย และมีอีกครั้งหนึ่งในเวลา เย็นก่อนกลับบ้าน
เยาวชนจะมาเข้าแถวรวมอีกครั้งเพื่อฟังการอบรมตักเตือนจากคุณครูแล้วจึงรอให้ผู้ปกครองมา
รับกลับบ้าน๑๘ 

                                                             
๑๖ สัมภาษณ์ นายสมเกียรติ บุญชักนํา ผู้อํานวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบรุี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑” 
๑๗ สัมภาษณ์ น.ส.สุณีย์ จงเจริญครูประจําชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๑๘ สัมภาษณ์ ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อ

วันที่ ๓ มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๔๔ 

 

การให้เยาวชนของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ใช้รูปแบบของการดึงความสนใจให้
เยาวชนมาฟังการอบรมของครูเวรท่ีอบรมหมุนเวียนกันท้ังเช้า กลางวันและเย็น การอบรมของครูจะ
ให้เยาวชนทุกช้ันเรียนมาเข้าแถวรวมกันท่ีลานอเนกประสงค์แล้วจึงให้เยาวชนต้ังใจฟังการอบรม ใช้
เวลาประมาณ ๑๕ นาที ในช่วงท้ายของการอบรม ครูเวรจะเรียกความสนใจของเยาวชนและเรียกสติ
กลับมาจากการเล่นสนุกสนานในช่วงเท่ียงหลังรับประทานอาหารด้วยการปรบมือตามคําส่ังซ้ําๆกันใน
หลากหลายคําส่ังให้เยาวชนปรบมือให้ถูกต้องและพร้อมเพรียงกัน ในส่วนนี้ผู้อํานวยการได้กล่าวต่อไป
ว่า “การอบรมช่วงบ่ายนี้เป็นการดึงสติ สมาธิเด็กนักเรียนกลับมาจากการเล่นสนุก ทําให้เด็กนักเรียน
สงบลงและมีความสงบนิ่งเตรียมความพร้อมให้รับความรู้ในการเรียนช่วงบ่าย”๑๙ ดังนั้นการทําให้
เยาวชนมีสมาธิจึงเป็นการสร้างบรรยากาศส่ิงแวดล้อมให้มีความสงบนิ่งผ่านการอบรมดูแลของครูเวร
ในแต่ละวัน ซึ่งจะไม่มีการปฏิบัติสมาธิในลักษณะเต็มรูปแบบ ในการเรียนธรรมมะจะเป็นการเรียนรู้
พุทธประวัติ ความมีคุณธรรม จริยธรรม ผ่านการเรียนการสอนของพระภิกษุวิ ทยากรในทุกวัน
พฤหัสบดี นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมการอบรมค่ายธรรมมะในโรงเรียนและการบวชสามเณรภาคฤดูร้อน 
จากคําใก้สัมภาษณ์ของผู้อํานวยการว่า  

โรงเรียนมีการพาเยาวชนไปทัศนะศึกษาตามวัดต่างๆท่ีพระนครศรีอยุธยาเช่นวัดพระศรีสรร
เพชร วัดใหญ่ชัยมงคล วัดท่าการ้อง พร้อมการบรรยายเรื่องราวท้ังทางประวัติศาสตร์และ
ธรรมะ นอกจากนี้มีการร่วมมือกับวัดม่วงและวัดนิมมานรดีในการบวชสามเณรภาคฤดูร้อนเป็น
เวลา ๑ เดือน มีการจัดเข้าค่ายธรรมมะท่ีโรงเรียนเป็นเวลา ๒ วันโดยให้เยาวชนต้ังแต่ช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี ๑ ถึงปีท่ี ๖ มาเรียนรู้และปฏิบัติธรรมโดยมีพระภิกษุจากวัดม่วงและวัด
นิมมานรดีมาเป็นวิทยากรผู้ฝึกสอน นอกจากนี้ทุกวันพฤหัสบดี จะมีพระภิกษุจากวัดท้ังสอง ๔-
๕ รูปมาสอนวิชาธรรมมะให้กับเยาวชนในทุกห้อง๒๐  

ครูประจําช้ันได้กล่าวเสริมว่า  

เยาวชนจะชอบมากเมื่อถึงวันพฤหัสบดีเพราะจะได้เรียนวิชาธรรมมะจากพระอาจารย์ 
เยาวชนรู้สึกผ่อนคลาย สบายใจและชอบท่ีจะไต่ถามถึงเรื่องของพระพุทธเจ้าและธรรมมะต่างๆ 
รู้สึกใกล้ชิดสนิทสนมกับพระภิกษุ ไม่กลัวที่จะถามคําถามต่างๆ และท่ีสําคัญพระภิกษุวิทยากร
ยังมีส่ือการสอนต่างๆเพื่อจูงใจเยาวชนให้สนใจเรื่องของธรรมมะเช่นการ์ตูน ภาพสวยๆ วีดีโอ
การ์ตูนพุทธประวัติ ซึ่งเยาวชนจะชอบมาก  

แม้ว่าเยาวชนที่โรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลนี้จะไม่มีการฝึกสมาธิอย่างเต็มรูปแบบ แต่ด้วย
การท่ีได้เล่าเรียนธรรมมะจากพระวิทยาการ การเข้าค่ายธรรมะ และการอบรมส่ังสอนอยู่เป็นประจํา
ต้ังแต่เป็นเด็กเล็ก จึงได้บ่มเพาะเมล็ดพันธ์ทางธรรมมาจนกระท่ังเยาวชนท่ีโรงเรียนนี้สามารถสอบ
นักธรรมตรี โท เอก ได้จํานวนมาก และเยาวชนก็มีความสุข ยิ้มแย้มแจ่มใส มีคารวะธรรม ท่ีอ่อนน้อม
ถ่อมตนและยกมือไหว้ทําความเคารพผู้ใหญ่ได้อย่างงดงาม นี่ก็เป็นอีกการแสดงออกอย่างหนึ่งของ
เยาวชนที่มีความศรัทธาเล่ือมใสในหลักของพระพุทธศาสนาอย่างเหนียวแน่น   

                                                             
๑๙

 เรื่องเดียวกัน  
๒๐ เรื่องเดียวกัน 



 
 

๑๔๕ 

 

๔.๑.๓ การสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทย 

จากการสัมภาษณ์ผู้อํานวยการและครูประจําช้ันของโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร มีความพึง
พอใจกับการนําการปฏิบัติสมาธิอย่างเต็มรูปแบบมาใช้พัฒนาเยาวชน ดังจะเห็นได้จากการพัฒนาทาง
กายท่ีมีความสงบ มีพฤติกรรมท่ีเรียบร้อย มีวินัยและผลการเรียนการสอบแข่งขันอยู่ในระดับแนวหน้า
ของจังหวัดชลบุรี ดังท่ีผู้อํานวยการให้สัมภาษณ์ว่า  

การเรียนดี มีวินัย มีใจเมตตา จําเป็นต้องมีการฝึกสมาธิ เป็นปัจจัยสําคัญท่ีทําให้เยาวชนมี
ความสงบ มีวินัย อย่าไปคิดว่าเป็นการเสียเวลาในช่วงต้นคาบเรียนท่ีให้เยาวชนทําสมาธิ ๕ 
นาทีก่อนเข้าบทเรียน นั่นเพราะหลังจากเยาวชนได้ทําสมาธิ ๕ นาทีแล้วเยาวชนสามารถรับ
ความรู้ได้ดี เรียนได้รู้เรื่องขึ้น ดังแสดงผลการสอบของเยาวชนและการเข้าแข่งขันทักษะพิเศษ
ต่างๆในระดับจังหวัดท้ังๆท่ีโรงเรียนบ้านช่องแสมสารเป็นโรงเรียนชุมชนเล็กๆแต่สามารถเข้า
เทียบช้ันกับท่ีอื่นได้เพราะการฝึกฝนสมาธิให้เยาวชนนั่นเอง ดังนั้นการสร้างปัญญาต้องมีสมาธิ
เป็นตัวนํา๒๑ 

 สําหรับรูปแบบในการสร้างปัญญาของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์แม้ว่าจะไม่มี
การฝึกปฏิบัติสมาธิอย่างเต็มรูปแบบ แต่ความโดดเด่นของโรงเรียนนี้อยู่ท่ีการเสริมสร้างปัญญาให้แก่
เยาวชนหลากหลายด้านและส่งเสริมให้เยาวชนได้มีโอกาสศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมในเชิงลึกจากการจัด
ชมรม ๘ ชมรม ดังคําให้สัมภาษณ์ของผู้อํานวยการว่า  

การท่ีเยาวชนจะเก่ง และมีปัญญามาก เยาวชนต้องได้รับความรู้ ท่ีหลากหลายและ
กว้างขวาง และเปิดกว้างให้เยาวชนได้ความรู้ในเชิงลึกจากกิจกรรมผ่านชมรมต่างๆท่ีมีครูพี่
เล้ียงและผู้เช่ียวชาญมาให้ความรู้โดยตรง การให้ความรู้ต้ังแต่เยาวชนเป็นเด็กเล็กและให้อย่าง
ต่อเนื่องเป็นส่ิงสําคัญ ครูต้องเอาใจใส่อบรมอย่างใกล้ชิด การดึงเยาวชนให้เกิดความสงบนิ่งมี
สมาธิก็เป็นเรื่องท่ีสําคัญมากเพราะถ้าเยาวชนไม่นิ่ง ไม่มีสมาธิจะไม่สามารถเรียนรู้อะไรได้เลย 
อีกประการหนึ่งท่ีเป็นข้อคิดว่าการเล่นกีฬาทําให้เยาวชนมีสมาธิ มีวินัย ควบคุมอารมณ์ได้ดี 
และเรียนเก่งด้วย ดังนั้น การท่ีจะให้เยาวชนมีปัญญาหยั่งรู้ได้ต้องให้ท้ังความรู้ทางวิชาการ ทาง
วินัย ทางจิตใจ ทางอารมณ์ ไปพร้อมๆกัน๒๒  

ดังนั้นจะเห็นได้ว่าวิธีการสร้างปัญญาและปัญญาหยั่งรู้ของโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร 
จังหวัดชลบุรี และโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร จะมีความแตกต่างกัน ด้วย
บริบททางสังคม ส่ิงแวดล้อม และแนวการคิด ทําให้เห็นความโดดเด่นของกระบวนการสร้างปัญญาท่ี
มีมุมมองท่ีแตกต่างกัน และได้องค์ความรู้ท่ีสามารถนํามาประมวลกับองค์คามรู้ท่ีได้ศึกษามาในบทท่ี ๒ 
และ ๓ ดังจะกล่าวต่อไปในหัวข้อรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

 
                                                             

๒๑ สัมภาษณ์ นายสมเกียรติ บุญชักน า ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี เมื่อวันที่ 
๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๒๒ สัมภาษณ์ ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อ
วันที่ ๓ มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๔๖ 

 

๔.๑.๔ เยาวชนต้องการสิ่งใดเพื่อให้เกิดปัญญา 

ผู้วิจัยได้ทําการสัมภาษณ์เยาวชนเป็นนักเรียนโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร ๔ คน และ
โรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ ๖ คน รวม ๑๐ คน เยาวชนท่ีคัดเลือกมาสัมภาษณ์ของท้ังสอง
โรงเรียนเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ และเป็นเยาวชนท่ีได้เรียนในระบบโรงเรียนของตนมา
ต้ังแต่ช้ันอนุบาลต่อเนื่องมาจนถึงประถมศึกษาปีท่ี ๖ รวม ๘ ปี โดยให้เยาวชน ๔ คนของโรงเรียน
บ้านช่องแสมสารเป็นโรงเรียนในเขตพื้นท่ีต่างจังหวัดและมีการฝีกสมาธิอย่างเต็มรูปแบบ ทางด้าน
เยาวชน ๖ คนของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณเ์ป็นโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานครมีการเรียน
การสอนธรรมมะโดยพระวิทยากรแต่ไม่มีการฝึกสมาธิอย่างเต็มรูปแบบ เมื่อได้ผู้วิจัยได้พูดคุยเรื่อง
ท่ัวไปและทําความรู้จักกับเยาวชนในเบ้ืองแรกได้รับรู้ถึงความเป็นมิตร ความร่าเริงแจ่มใส ความอ่อน
น้อมถ่อมตน และความมีสัมมาคารวะเฉกเช่นเดียวกัน แต่มีส่ิงท่ีต่างกันท่ีสัมผัสได้คือการแสดงออกถึง
ความสงบของเยาวชนโรงเรียนบ้านช่องแสมสารซึ่งมีความโดดเด่นออกมาอย่างชัดเจน 

จากการสัมภาษณ์เยาวชนโรงเรียนบ้านช่องแสมสารท้ัง ๔ คนถึงความรู้สึกของการเรียน
การสอนในปัจจุบันของโรงเรียน เยาวชนได้ให้สัมภาษณ์ว่า “รู้สึกมีความสุขกับการเรียนท่ีโรงเรียน
นี้”๒๓  เยาวชนคนท่ีสองให้สัมภาษณ์ว่า “รู้สึกชอบการทําสมาธิ”๒๔ เยาวชนคนท่ีสามให้สัมภาษณ์ว่า 
“รู้สึกชอบช่ัวโมงการทําสมาธิ พระอาจารย์สอนสนุก มีนิทานและการ์ตูนมาสอนด้วย เดินจงกรมก็เดิน
ได้ นั่งสมาธิก็ทําได้ ไม่ง่วง ไม่หลับ ไม่เม่ือย ตอนแรกๆก็เมื่อยแต่ตอนนี้ไม่เม่ือยแล้ว”๒๕ เยาวชนคนท่ีส่ี
ให้สัมภาษณ์ว่า “รู้สึกชอบท่ีทําสมาธิแล้วมีความสงบดี ไม่ฟุูงซ่าน ไม่กลัวอะไร ใจนิ่งๆเฉยๆ ไม่ค่อย
อยากได้อะไร เช่นโทรศัพท์ เล่นเกมส์ก็มีบ้างบางเวลา เล่นมากไม่ได้คุณครูห้าม ครูบอกพ่อแม่ด้วยว่า
ห้ามดูโทรทัศน์เยอะ ห้ามเล่นเกมส์เยอะ เด๋ียวเรียนไม่เก่งคุณครูส่ังอย่างไรก็ทําตามนั้นท้ังต่อหน้าและ
ลับหลัง”๒๖ จากคําให้สัมภาษณ์จะเห็นเอาใจใส่ของโรงเรียน ส่งต่อไปยังบ้านและ ความใกล้ชิดกับวัด
และคําสอนของพระอาจารย์ที่มาอบรมส่ังสอนทุกสัปดาห์ ทําให้เยาวชนมีความสุข สงบและมีวินัยท้ัง
ท่ีโรงเรียนและท่ีบ้าน 

 ในการฝึกปฏิบัติสมาธิอย่างเข้มข้นของโรงเรียนท้ังเวลาเช้า กลางวันและต้นคาบเรียน 
เยาวชนได้รู้ถึงคุณค่าของสมาธิที่ส่งผลต่อความสุข สงบและมีสมาธิในการเรียน สามารถเรียนรู้ได้ดี ดัง
คําให้สัมภาษณ์ว่า เยาวชนคนท่ีหนึ่ง “มีความพอใจกับการเรียนการสอนในปัจจุบันของโรงเรียนมาก 
และ ชอบการทําสมาธิมากเพราะทําให้ใจสงบ มีความสุข ผ่อนคลาย และมีวินัยมากขึ้นจนคุณพ่อ  

                                                             
๒๓ สัมภาษณ์ ด.ญ.ฐิติรัตน์ เบญจมาศ นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบรุี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑.  
๒๔ สัมภาษณ์ ด.ญ.รุจิดา เก้ือธาร นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบรุี เมื่อวันที่ ๒๗ 

ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๒๕ สัมภาษณ์ ด.ช. วีรภัทร โนนไสว นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบุรี เมือ่วันที่ ๒๗ 

ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๒๖ สัมภาษณ์ ด.ช.บัญชา พรหมแต้ม นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบรุี เมื่อวันที่ 

๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 
 

๑๔๗ 

 

คุณแม่ ออกปากชมเชย”๒๗ เยาวชนคนท่ีสองให้สัมภาษณ์ว่า“การทําสมาธิก่อนเรียนทําให้เรียนรู้เรื่อง
มากขึ้น พอฟังครูสอนก็เข้าใจดี เข้าใจได้ง่าย”๒๘ เยาวชนคนท่ีสามให้สัมภาษณ์ว่า “การทําสมาธิทําให้
เรียนเก่งขึ้น อ่านหนังสือจําได้แม่นขึ้นและมีระเบียบวินัยดี แม้แต่การวางรองเท้าก็เป็นระเบียบ ไม่
พูดคุยกันเวลาเรียน ต้ังใจเรียนมากขึ้น”๒๙ เยาวชนคนท่ีส่ีให้สัมภาษณ์ว่า “เมื่อทําสมาธิแล้วไม่ค่อย
กังวลเรื่องเรียน เพราะจะเรียนได้รู้เรื่องดี อ่านหนังสือก็จําได้สอบได้คะแนนดี ยิ่งตอนนี้อยู่ ป.๖ ต้อง
สอบ โอเน็ต คุณครูจะเข้มงวดเรื่องการทําการบ้าน ให้เล่นเกมส์น้อยๆทําการบ้านอ่านหนังสือ
มากๆ”๓๐ จากการสัมภาษณ์เยาวชนมีความเช่ือมั่นในการเรียนว่าสมาธิช่วยให้เยาวชนเรียนรู้ได้เร็ว รับ
ข้อมูลความรู้ได้ดี มีความจําดีและสามารถสอบได้คะแนนดี เยาวชนทั้งส่ีคนยังแสดงความเช่ือมั่นและมี
ความมุ่งมั่นท่ีจะสอบ โอเน็ตได้คะแนนเต็มร้อย ดังเช่นรุ่นพี่ได้ทําไว้ซึ่งเป็นแรงบันดาลใจ ให้เยาวชนมี
ความพยายามท่ีจะรักษาช่ือเสียงของโรงเรียนไว้ พยายามรักษาความเป็นอันดับหนึ่งของเขตการศึกษา
ท่ีปัจจุบันโรงเรียนของพวกเขาได้เป็นแช้มป์อยู่ถึงสองสมัย ให้เป็นตัวอย่างของรุ่นน้องต่อไป สําหรับ
เปูาหมายในชีวิตเยาวชนยังคงมองในลักษณะของการเรียนต่อในช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ท่ีเป็นโรงเรียน
ท่ีมีช่ือเสียงของจังหวัดชลบุรี และเช่ือมั่นว่าจะสามารถสอบเข้าได้อย่างแน่นอน 

สําหรับเยาวชน ๖ คนของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลมีความพอใจในการเรียนการสอน 
การดูแลเอาใจใส่ของโรงเรียนอย่างยิ่ง เพราะโรงเรียนมีอาหารฟรี  หนังสือ ชุดนักเรียน มีชมรมให้
ศึกษาหาความรู้ ความสนใจ และความถนัด หลายอย่าง ดังคําให้สัมภาษณ์ของเยาวชนคนท่ีหนึ่งว่า    
“ตนชอบกีฬา ชอบท่ีโรงเรียนมีชมรมกีฬา เข้าชมรมกีฬามาต้ังแต่ ป.๕ มีครูฝึกสอนปิงปองให้ ทําให้ไป
แข่งได้เหรียญทอง ปีนี้ได้ไปแข่งของกรมพละท่ีเชียงใหม่ด้วย”๓๑  เยาวชนคนท่ีสองให้สัมภาษณ์ว่า
“เป็นนักกีฬาปิงปอง แต่ได้เหรียญเงิน อยู่ชมรมกีฬาเหมือนกัน และซ่อมคอมพิวเตอร์ได้ด้วย ผมเก่ง
คอมพิวเตอร์เข้าใจกลไกของคอมพิวเตอร์ หาความรู้ในการซ่อมคอมพิวเตอร์ ดูในเน็ทบ้างถามผู้ใหญ่
บ้าง ท่ีทําได้เพราะมีความสนใจเรื่องคอมพิวเตอร์มาก”๓๒ เยาวชนคนท่ีสามให้สัมภาษณ์ว่า “เป็นนัก
ดนตรีกีตาร์ อยู่ชมรมดนตรีสากล สามารถเล่นเครื่องดนตรีได้หลายชนิด เช่นขลุ่ยและร้องเพลงได้
ไพเราะ ชอบโรงเรียนนี้ท่ีมีชมรมท่ีตนช่ืนชอบ”๓๓ เยาวชนคนท่ีส่ีให้สัมภาษณ์ว่า “อยู่ชมรมดนตรีชอบ
                                                             

๒๗ สัมภาษณ์ ด.ญ.ฐิติรัตน์ เบญจมาศ นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบรุี เมื่อวันที่ 
๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๒๘ สัมภาษณ์  ด.ญ.รุจิดา เก้ือธาร นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบรุี เมื่อวันที่ ๒๗ 
ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๒๙ สัมภาษณ์ ด.ช. วีรภัทร โนนไสว นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบุรี เมื่อวันที่ ๒๗ 
ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๓๐ สัมภาษณ์ ด.ช.บัญชา พรหมแต้ม นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบรุี เมื่อวันที่ 
๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๓๑ สัมภาษณ์ ด.ญ.พิมพ์พิไล เสาแก้ว นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

๓๒ สัมภาษณ์ ด.ช.พันทวี ขาวสุธรรม นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

๓๓ สัมภาษณ์ ด.ญ.นัทธธิดา กิ่งเกตุ นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรยีนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๔๘ 

 

ร้องเพลงและนาฏศิลป์ เป็นนักร้องและนักรําของโรงเรียน มีความสุขและชอบโรงเรียนนี้มาก ”๓๔ 
เยาวชนคนท่ีห้าให้สัมภาษณ์ว่า “เป็นนักวาดภาพ อยู่ชมรมศีลปะ มีครูพี่เล้ียงคอยให้ความรู้คําแนะนํา
ในส่ิงท่ีตนเองช่ืนชอบ รู้สึกมีความสุขในส่วนนี้”๓๕ เยาวชนคนท่ีหกให้สัมภาษณ์ว่า “เป็นนักทําอาหาร 
มีความสามารถในการทําอาหารได้หลายอย่างท้ังผัดผัก เจียวไข่ ผัดใบกระเพรา ทําแกงจืด และต้มยํา
ได้ ตนเองมีความช่ืนชอบในการทําอาหารมากมักช่วยคุณแม่ทําอาหารที่บ้านเสมอ ชอบและมีความสุข
กับโรงเรียนนี้เพราะมีอาหารกินฟรี หนังสือฟรี และเส้ือผ้าก็ฟรี มีนมให้ด่ืมตอนเช้าด้วย”๓๖  จากคําให้
สัมภาษณ์ของเยาวชนท้ังหกคนจะมีความสนใจท่ีมุ่งไปยังส่ิงท่ีตนเองสนใจเป็นพิเศษและมีความถนัด
อันเป็นความพิเศษเฉพาะท่ีมีในตน ซึ่งโรงเรียนได้ให้ความสนับสนุนให้เยาวชนได้แสดงออกถึง
ความสามารถท่ีมีอยู่ และเยาวชนก็สามารถพัฒนาความพิเศษของตนได้เ ต็มศักยภาพ ดังจะเห็นว่า
เยาวชนไม่ค่อยพูดเกี่ยวกับเรื่องของการเรียนเพราะส่ิงท่ีเยาวชนรู้สึกมีความสุขและพอใจคือส่ิงท่ี
โรงเรียนส่งเสริมความพิเศษท่ีมีในตนของเยาวชนในแต่ละคน  

สําหรับการศึกษาด้านพระพุทธศาสนาและการเข้าค่ายธรรมมะฝึกฝนสมาธิของเยาวชน
ของโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ เป็นรูปแบบของการเชิญพระภิกษุวิทยากรมาสอนท่ีโรงเรียน
ทุกวันพฤหัสบดี มีการพาไปทัศนะศึกษา มีการเข้าค่ายธรรมมะท่ีโรงเรียนเป็นเวลา ๒ วันและการบวช
สามเณรภาคฤดูร้อน เยาวชนรู้สึกช่ืนชอบกับกิจกรรมต่างๆแต่เยาวชนยังไม่มีความเข้าใจมากนักใน
การปฏิบัติสมาธิ เพราะทางโรงเรียนฝึกให้สงบนิ่งและแผ่เมตตา ๑ นาทีเฉพาะในเวลาเช้าแล้วแผ่
เมตตา ดังนั้นความสนใจของเยาวชนจึงไปอยู่ ท่ีกิจกรรมท่ีโรงเรียนจัดขึ้นดังคําให้สัมภาษณ์ดังนี้ 
เยาวชนคนท่ี ๑ “รู้สึกชอบท่ีพระอาจารย์มาสอนธรรมมะ ชอบพุทธประวัติและชอบการ์ตูน ตนเอง
สอบได้นักธรรมเอกแล้ว และยังคงสนในกิจกรรมการเรียนธรรมมะอยู่เสมอ”๓๗ เยาวชนคนท่ีสองให้
สัมภาษณ์ว่า “สอบได้นักธรรมโทแล้ว จะสอบนักธรรมเอกต่อไป ชอบการเรียนธรรมมะจากพระ
อาจารย์และชอบเข้าค่ายท่ีโรงเรียน”๓๘ เยาวชนคนท่ีสามให้สัมภาษณ์ว่า “สอบได้นักธรรมเอกแล้ว 
ชอบเรียนธรรมมะและชอบไปเท่ียวทัศนะศึกษาท่ีโรงเรียนจัดขึ้น”๓๙ เยาวชนคนท่ีส่ี “สอบได้นักธรรม
เอกแล้วและชอบเรื่องต่างๆท่ีพระอาจารย์มาเล่าให้ฟังรู้สึกสนุกและได้ความรู้”๔๐ เยาวชนคนท่ีห้าให้
                                                             

๓๔ สัมภาษณ์ ด.ญ.จุฑามาศ บุญกรวย นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 
๓ มกราคม ๒๕๖๒. 

๓๕ สัมภาษณ์ ด.ญ.อารญาหาญนาบุญ นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 
๓ มกราคม ๒๕๖๒. 

๓๖ สัมภาษณ์ ด.ญ.วิราภา แววศรี นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

๓๗ สัมภาษณ์ ด.ญ.พิมพ์พิไล เสาแก้ว นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

๓๘ สัมภาษณ์ ด.ช.พันทวี ขาวสุธรรม นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

๓๙ สัมภาษณ์ ด.ญ.นัทธธิดา กิ่งเกตุ นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรยีนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

๔๐ สัมภาษณ์ ด.ญ.จุฑามาศ บุญกรวย นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 
๓ มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๔๙ 

 

สัมภาษณ์ว่า “สอบได้นักธรรมเอกแล้วและชอบการไปเท่ียวทัศนะศึกษามากเพราะได้เท่ียวด้วยและได้
ความรู้ด้วย”๔๑ เยาวชนคนท่ีหกให้สัมภาษณ์ว่า “สอบได้นักธรรมเอกแล้วและชอบเรียนธรรมมะแต่ยัง
ไม่รู้จักการปฏิบัติสมาธิ”๔๒ ดังนั้นมุมมองของเยาวชนต่อการเรียนธรรมมะและการปฏิบัติสมาธิเป็นส่ิง
ท่ีแยกจากกันด้วยเหตุว่ากิจกรรมการเรียนการสอนของโรงเรียนจะไม่เป็นการฝึกฝนการปฏิบัติสมาธิ
อย่างเต็มรูปแบบ แต่เยาวชนก็มีความช่ืนชอบในการเรียนธรรมมะจากพระภิกษุวิทยากร และชอบ
ท่องเท่ียวทัศนะศึกษาท่ีโรงเรียนจัดขึ้น ด้วยความช่ืนชอบดังกล่าวเยาวชนจึงมีสามารถในการทดสอบ
ความรู้ทางพระพุทธศาสนาได้ถึงนักธรรมช้ันโทและช้ันเอก แม้เยาวชนยังอยู่ในระดับช้ันประถมศึกษา
ปีท่ี ๖ 

จากข้อมูลท่ีได้รับจากการสัมภาษณ์บุคคลลากรทางการศึกษาคือผู้อํานวยการและครู
ประจําช้ัน รวมท้ังเยาวชน โรงเรียนบ้านช่องแสมสารและโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ สามารถ
สรุปความต้องการของเยาวชนเพื่อการสร้างปัญญาหยั่งรู้ได้ ๕ ประการคือ 

๑. เยาวชนต้องการสภาวะแวดล้อมท่ีเกื้อหนุนกับการสร้างสมาธิ ต้ังแต่ยังเป็นเด็กเล็ก 
เพื่อการฝึกฝนจิตใจให้สงบ เพื่อการเรียนรู้อย่างมีคุณภาพอันจะนําสู่ปัญญาไปจนถึงปัญญาหยั่งรู้ 

๒. เยาวชนต้องการอาหาร และการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เพื่อให้สมองเจริญเติบโต
และทํางานได้อย่างสมบูรณ์ 

๓. เยาวชนต้องการกัลยาณมิตรท้ังผู้ปกครองและครูท่ีคอยอบรม แนะนําทางด้านความรู้ 
การใช้ชีวิต ความมีวินัย และคุณธรรมรู้จักส่ิงดีและไม่ดี 

๔. เยาวชนต้องการความรู้ท่ีหลากหลาย และกว้างขวาง ในขณะเดียวกันก็ต้องการความรู้
เชิงลึกในสาขาท่ีสนใจ   

๕. เยาวชนต้องการความช่วยเหลือและการสนับสนุนในการค้นหาและแสดงศักยภาพท่ีมี
ในตัวเยาวชนให้ส่องประกายออกมาสู่ภายนอกเต็มกําลังความสามารถท่ีตนมี 

จากข้อสรุปความต้องการของเยาวชน ๕ ประการนี้ จะนําไปค้นหาแนวทางท่ีส่งเสริมและ
แก้ไข โดยการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติกรรมฐาน ดังแสดงไว้ใน ๔.๒ 
แนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทย        

๔.๒ แนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชน 
จากการศึกษาองค์ความรู้ทางเอกสารในบทท่ี ๒ และ ๓ รวมท้ังการสัมภาษณ์หาความ

ต้องการของเยาวชนเพื่อการสร้างปัญญาหยั่งรู้ ผู้วิจัยได้เล็งเห็นความสําคัญในเชิงปฏิบัติของสมาธิว่า
สามารถช่วยให้เยาวชนสามารถเกิดความสงบท้ังทางกายและทางจิตใจ ทําให้สามารถศึกษาเล่าเรียน
ได้ดีขึ้น มีวินัยและมีคุณธรรมความเมตตามากขึ้น ในขณะเดียวกันในการสอนให้เยาวชนสามารถ
เติบโตอย่างมีความรู้กว้างขวางในการงานการอาชีพก็จําเป็นต้องฝึกฝนให้เยาวชนได้มีปัญญาความรู้ท่ี
กว้างขวางและความเช่ียวชาญเฉพาะด้าน ดังท่ีพระราชปริยัติกวี (สมจินต์ สมฺมาปญฺโญ) ได้กล่าว
                                                             

๔๑ สัมภาษณ์ ด.ญ.อารญาหาญนาบุญ นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ 
๓ มกราคม ๒๕๖๒. 

๔๒ สัมภาษณ์ ด.ญ.วิราภา แววศรี นักเรียนชั้น ป.๖ โรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อวันที่ ๓ 
มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๕๐ 

 

ปาฐกถาพิเศษในงานอบรมกรรมฐาน ของคณะพุทธศาสตร์ ประจําปีพ.ศ. ๒๕๖๑ มีใจความสําคัญโดย
สรุปว่า 

การศึกษาในโลกนี้มี ๒ อย่างคือ การศึกษาทางวิชาการ และการศึกษาวิชาชีวิต การศึกษา
ทางวิชาการ การศึกษาทางวิชาการเป็นเรื่องของความรู้ท่ัวๆไปในการดํารงชีวิต มีลําดับการ
สําเร็จการศึกษาเป็นขั้นปริญญา เช่นปริญญาตรี โท เอก เป็นผู้ช่วยศาสตราจารย์ไปจนถึง
ศาสตราจารย์ เป็นเรื่องของอาชีพการงานสามารถศึกษาท่ีไหนก็ได้ แต่การศึกษาวิชาชีวิตต้อง
ศึกษาด้วยหลักการของมหาสติปัฏฐาน พระพุทธเจ้าทรงสอนให้รู้จักตัวเอง ศึกษาในตัวเอง รู้
จักกาย รู้จักเวทนา รู้จักจิตตนเอง และรู้จักธรรม การรู้จักฐานกายอิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย 
รู้ยืน เดิน นั่ง นอน รู้การคู้ เหยียด เป็นต้น  และรู้จักการดูลมหายใจ มีสติรู้ลมหายใจ แบบอา
นาปานสติ ในแต่ละวันน้อยคนนักท่ีจะรู้ว่าการหายใจของเราเองไม่ปกติ ไม่สม่ําเสมอ บางครั้ง
เมื่อมีอารมณ์เข้ามาก็ลืมหายใจก็มี ดังนั้นการมีสติรู้ลมหายใจจึงเป็นส่ิงท่ีปฏิบัติได้สะดวก ทุกท่ี 
ทุกเวลา และมีคุณประโยชน์มากท้ังต่อร่างกายและจิตใจ ดังนั้นการมีสติจึงเป็นการทําให้ชีวิตมี
ความสุข ขาดสติมีความสงบสุขไม่ได้  การฝึกฝนให้ต้ังใจฝึกฝนไปเรื่อยๆอย่างมีสติ ไม่ต้อง
เคร่งเครียดหวังผลจะได้ไปถึงขั้นอริยบุคคล ขอให้เพียงต้ังใจปฏิบัติไปเรื่อยๆ การสําเร็จมรรค
ผลก็อยู่แถวๆนี้นี่เอง๔๓ 

ดังนั้นในแนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ ในเบื้องแรกผู้วิจัยได้ เล็งเห็นแนวทางการสร้าง
ปัญญาพื้นฐานเป็น ๒ แนวคือแนวทางของปัญญาการรับความรู้จากส่ิงภายนอกตัวเองเป็นความรู้ใน
การดํารงชีวิตเช่นในเรื่องการเรียน การดํารงชีวิตท่ัวไป อีกด้านหนึ่งเป็นแนวทางของปัญญาท่ีรู้เข้าใจ
จิตของตนเองอย่างมีสติ ในการจะทราบถึงแนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทยในเบื้องลึก 
ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์เชิงลึกจากผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านพระพุทธศาสนา และวิปัสสนาจารผู้เช่ียวชาญ
ทางด้านการสอนฝึกสติและสมาธิ ๓ รูป/คน ดังมีคําสัมภาษณ์ดังนี้ 

๔.๒.๑ จุดเริ่มต้นของการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนและพัฒนาให้เจริญขึ้น 

จากการสัมภาษณ์จากพระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสํวโร) ท่านได้เล็งเห็นความสําคัญ
ของการสอนเยาวชนต้ังแต่ยังเป็นเด็กเล็กให้คุ้นเคยกับความดีงาม โดยมีผู้ใหญ่คอยช่วยเหลือ ช่วย
สร้างสภาพแวดล้อมท่ีดีงามให้เยาวชนได้ซึมซับต้ังแต่ยังเล็ก เยาวชนจะจําได้แม่นมากว่าพ่อแม่ผู้ใหญ่
เคยสอนอะไรไว้ เพราะในวัยเด็กเล็กสมองจะจําได้ดี ดังนั้นต้องยึดพื้นท่ีของความดีในสมองเยาวชนไว้
ก่อน ดังคําให้สัมภาษณ์ว่า  

ปัญญาหยั่งรู้เกิดขึ้นได้หลายระดับต้ังแต่ระดับเล็กจนถึงระดับใหญ่ การสร้างปัญญาหยั่งรู้
สําหรับเยาวชนต้องเริ่มต้ังแต่เยาวชนเป็นเด็กเล็ก จะต้องสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดี อย่างเป็นขั้นตอน 
สร้างการสัมผัสให้กับเด็กๆให้ครบเช่นทางตา หู จมูก ปาก ล้ิน กาย ใจ เกิดความประทับใจ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งทางตากับทางหู ในเบื้องต้นเช่นการท่ีผู้ใหญ่ พ่อ แม่ ปูุ ย่า ตา ยาย พา

                                                             
๔๓ พระราชปริยัติกวี (สมจินต์ สมฺมาปญฺโญ) ป.ธ.๙ ศ.ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย การอบรมนิสิตเข้ากรรมฐาน ประจําปีพ.ศ.๒๕๖๑ ของคณะพุทธศาสตร์ ณ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย อําเภอวังน้อย จังหวัดนครศรีอยุธยา วันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.   



 
 

๑๕๑ 

 

เยาวชนไปท่องเท่ียวชมโบสถ์ วิหาร ลานพระเจดีย์ ตักบาตร ขั้นละเอียดขึ้นก็เล่าเรื่องต่างๆให้
เยาวชนฟัง พาสวดมนต์ ทําบุญกุศล เล่านิทานธรรมมะ เช่นชาดก เด็กๆจะจําแม่นมาก เป็น
การสร้างสัญญาขันธ์ให้เยาวชน โดยส่วนตัวเองก็จําได้แม่นว่าเมื่อสมัยเด็กได้เข้าวัด สวดมนต์ 
บางทีผู้ใหญ่เล่านิทานชาดก นิทานพื้นบ้านเกี่ยวกับพระศาสนาให้ฟังก็จําได้แม่นจนถึงทุกวันนี้ 
นี่เป็นส่ิงท่ีแสดงว่าการสร้างส่ิงแวดล้อมสร้างสัมผัสให้เยาวชนต้ังแต่ยังเล็กเป็นส่ิงสําคัญมาก 
เป็นความจําท่ีเข้าไปยึดพื้นท่ีในสมองของเด็กๆ ยิ่งถ้าเล่านิทานนี่เด็กๆชอบ เล่าบ่อยๆยิ่งจําได้
แม่น สมองของเด็กๆก็จะได้พื้นท่ีส่ิงดีๆไว้มาก ส่ิงไม่ดีก็จะแทรกได้น้อย เป็นการสอนให้กลัว
บาป ดังนั้นเมื่อมีส่ิงใดมากระทบถึงความจําต้ังแต่วัยเด็กจึงสามารถหยั่งรู้ถึงส่ิงท่ีผ่านมาได้
แม่นยํารวดเร็วและมีรายละเอียด  ในทางกลับกันหากเยาวชนได้ส่ิงแวดล้อมท่ีไม่ดี สัมผัสส่ิงไม่
ดี ส่ิงเหล่านั้นก็จะเข้าไปยึดพื้นท่ีส่วนใหญ่ในสมองของเยาวชนเช่นกัน เยาวชนท่ีอยู่ในสถาน
พินิจเช่นบ้านเมตา กรุณา เยาวชนติดยาเสพติด นี่เกิดจากการจัดส่ิงแวดล้อมไม่ดีให้กับเขา 
ดังนั้นต้องจัดส่ิงแวดล้อมท่ีดีให้เยาวชน ให้เขาได้รับแต่ส่ิงท่ีเป็นกุศล เป็นมงคล การหยั่งรู้ใน
ระดับนี้สําคัญกับเยาวชน เมื่อเขาผ่านส่ิงแวดล้อมท่ีดีเหล่านี้แล้วการสอนให้เขาเจริญสติและ
สมาธิก็ง่ายข้ึน๔๔ 

ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์พระมหาหรรษา ธรรมหาโส ท่านได้ให้ความสําคัญกับการพัฒนาทาง
กายภาพของสมองของเยาวชนให้มีความสัมพันธ์กับการพัฒนาทางจิตควบคู่กันไป ด้วยเหตุว่าท้ังสมอง
และจิตต่างต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกันในการแสดงออกมาสู่ภายนอก ดังคําใหคํ้าสัมภาษณ์ว่า  

การสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้เยาวชนต้องพัฒนาท้ังทางกายภาพคือทางสมอง ซึ่งนับเป็นรูป และ
อีกส่วนหนึ่งคือพัฒนานามคือจิตให้มีพลัง ซึ่งเมื่อจิตมีพลังก็จะส่งผลต่อคุณภาพของรูปคือสมอง 
ท้ัง สติ สมาธิ และปัญญา เป็นเจตสิก เป็นคุณสมบัติของจิตท่ีได้รับการพัฒนา นอกจากนั้นการ
มีสันติภายใน เมตตา เหล่านี้ล้วนเป็นเจตสิกท่ีได้รับการพัฒนาจากภายในได้มากพอ เมื่อถึง
ระดับหนึ่งท่ีมีกําลังพอก็เอาออกไปพัฒนาภายนอกซึ่งอาศัยกรุณาธรรม แต่ฐานคือสติ ไม่มีสติ 
องค์ธรรมอื่นไปไม่ได้ สมองจึงเป็นพื้นท่ีหรืออุปกรณ์ให้จิตส่ังไปทํางานหรือใช้งาน ยิ่งจิตมีสติดี 
สมาธิดี ปัญญาดี ย่อมส่งผลต่อสมองซึกขวาและกระทบต่อสมองซีดซ้าย คือการคิดการ
ตัดสินใจ สติ สมาธิ เป็นเรื่องของอารมณ์ คือสมองซีกขวาพัฒนามาก ด้านขวามีพลัง หลังจาก
นั้น สมองซีกขวาจะส่งต่อไปให้ซีกซ้าย ความนิ่ง ความสงบ ความเย็น ความต้ังมั่น จะส่งผลต่อ
การคิด การตัดสินใจ การแยกแยะช่ัวดี ในการดําเนินชีวิต ดังนั้นการพัฒนาท้ังรูปคือสมองและ
นามคือจิตให้มีพลังไปพร้อมกันจึงเป็นเรื่องสําคัญ๔๕  

ในการฝึกฝนสมาธิในแนวสํานักสถาบันพลังจิตตานุภาพ โดยการนําของพระเทพเจติยา
จารย์ (วิริยังค์ สิรินทโร) ซึ่งเป็นแนวสมถะกรรมฐานมีการบริกรรม ว่า “พุทโธ” ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์
อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์ ปัจจุบันสถาบันพลังจิตตานุภาพมีสาขาอยู่ท่ังประเทศ ๒๔๕ สาขา และมี
                                                             

๔๔ สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสํวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ เมื่อ ๓๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๔๕ สัมภาษณ์พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ผู้อํานวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เมื่อวันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.   



 
 

๑๕๒ 

 

สาขาอยู่ท่ีประเทศคานาดาและสหรัฐอเมริกา สําหรับอาจารย์จุติพงศ์ดูแลท้ังหมด ๓๖ สาขา ได้ให้คํา
สัมภาษณ์ว่า  

การเกิดปัญญาหยั่งรู้อย่างนี้เป็นปัญญาญาณ เมื่อจิตมีความสงบผ่องใสอิสระมีความเป็นหนึ่ง
มีความคมมีกําลัง ก็สามารถเกิดการรู้ตามความเป็นจริง ยถาภูตญาณทัสสนะ เกิดปัญญาญาณ
แต่ต้องผ่านการทําสมาธิมาก่อนการฝึกสมาธิทําให้เกิดความสงบ สายหลวงปูุมั่นเคยบอกว่าการ
จะขึ้นวิปัสสนาได้จิตต้องมีพื้นฐานของความสงบนิ่งต้องมีความเสถียรมีกําลัง ญาณต้องมีกระแส
หนาปัญญาจึงเฉียบคมจึงเกิดความหยั่งรู้ซึ่งมีท้ังขั้นสูงคือตัดกิเลสต้องใช้วิปัสสนา และการหยั่ง
รู้แบบโลกๆซึ่งสมาธิจะเข้าไปช่วยได้เช่นไอน์สไตน์ เข้าไปหยั่งรู้เป็นญาณในระดับโลกียะ การ
สําเร็จในอาชีพการงาน เขาสามารถควบคุมจิตให้เป็นหนึ่งเป็นอิสระจากอารมณ์มีความละเอียด
และมีความเร็วสูง จิตต้องสามารถกรองอารมณ์ออกไปเพื่อให้จิตเป็นอิสระ นิ่งมีกําลัง จิตนั้นมี
กระแสสามารถสัมผัสได้ ถ้าฝึกจนจิตนิ่งจะสามารถรับรู้หยั่งรู้ได้ สติมั่นคงจิตละเอียดและ
รวดเร็วแม้ในนาทีวิกฤติ๔๖ 

จากคําสัมภาษณ์ของผู้ทรงคุณวุฒิสามารถสรุปได้ว่า ปัญญาหยั่งรู้เป็นส่ิงท่ีเกิดได้หลาย
ระดับต้ังแต่เรื่องเล็กไปจนถึงเรื่องใหญ่ท่ีมีความสําคัญ ในสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้เกิดขึ้นนั้นต้องอาศัย
ความสมบูรณ์ของสมองและของจิตใจควบคู่กันไป โดยการเริ่มต้นท่ีดีท่ีสุดคือการเริ่มต้นต้ังแต่เยาวชน
เป็นเด็กเล็กซึ่งเป็นช่วงท่ีสมองของเยาวชนไวต่อการรับรู้และยังไม่มีอารมณ์มารบกวนมากนัก การ
สร้างนั้นต้องอาศัยพ่อแม่ผู้ปกครองสร้างสภาวะแวดล้อมท่ีเกื้อหนุนต่อการรับรู้ของเยาวชน สร้างความ
มีสติ ความมีสมาธิให้เยาวชนมีความนิ่ง ความสงบทางกาย จะเกื้อหนุนให้จิตใจสงบเป็นสมาธิได้ง่าย 
ความรู้ท่ีควรปลูกฝังให้เยาวชนได้รับในส่ิงดี ให้ละอายช่ัวกลัวบาปเก็บเป็นสัญญาท่ีดีเพื่อท่ีจะจําได้
แม่นยําและเอาไปใช้ได้ง่ายเมื่อเติบโตขึ้น      

๔.๒.๒ การฝึกสติและสมาธิที่เหมาะสมกับเยาวชน 

การฝึกการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับเยาวชนมีหลากหลายรูปแบบและแนวการฝึกท่ี
แตกต่างกันไป สําหรับการฝึกกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับเยาวชนที่จะส่งผลดีกับการเกิดปัญญาหยั่งรู้มาก
ท่ีสุด พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสวโร) ได้ให้คําสําภาษณ์ว่า 

เยาวชนเมื่อเขาผ่านส่ิงแวดล้อมท่ีดีแล้วการสอนให้เขาเจริญสติและสมาธิก็ง่ายขึ้น มี
ตัวอย่างเช่นมีเด็กวัยรุ่นท่ีสหรัฐคนหนึ่งมีปัญหาเกลียดพ่อแม่มาต้ังแต่เด็ก พอโตขึ้นมาก็ฝังใจ
เกลียด เมื่อถูกจับเข้าสถานปรับนิสัยและแนวคิดให้พระเข้าไปเทศน์ให้ฟังเรื่องของพระคุณของ
พ่อแม่ เด็กก็เข้าใจ ดีได้ไม่นานก็กลับมาเกลียดชังพ่อแม่อีก เช่นนี้ถ้าเขาจําต้ังแต่ยังเด็กก็แก้ยาก 
ในบางกรณีการสร้างส่ิงแวดล้อมนี้เยาวชนก็สามารถสร้างให้แก่ผู้ใหญ่ได้เหมือนกัน เช่น มี
ตัวอย่างอยู่ว่าการท่ีลูกๆกราบพ่อแม่ทุกๆวันและลูกๆประพฤติในส่ิงดี เป็นส่ิงแวดล้อมทําให้พ่อ
แม่รู้ถึงความกตัญญูของลูก พ่อแม่เลยอยากเข้าวัด ยึดมั่นในความดีอย่างเหนียวแน่น ดังนั้นการ
สร้างส่ิงแวดล้อมจึงมีความสําคัญท้ังสําหรับเยาวชนและผู้ใหญ่ ในกรณีท่ีไม่ได้สร้างส่ิงแวดล้อม

                                                             
๔๖ สัมภาษณ์อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์  ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓ เมื่อ ๑ 

มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๕๓ 

 

ทางสัมผัสมาต้ังแต่เป็นเยาวชน การหยั่งรู้สามารถทําได้ผ่านกระบวนการทางการปฏิบัติ
กรรมฐาน เรียกว่าเป็นธรรมมะจัดสรร มีบางตัวอย่างท่ีเยาวชนท่ีมาปฏิบัติกรรมฐาน เคยไม่
ชอบพ่อ หลังจากการปฏิบัติกรรมฐานเดินจงกรม นั่งกรรมฐาน เกิดการเกิดปัญญาหยั่งรู้เกิด
ความกตัญญูก็กลับมาสร้างสัมพันธ์อันดีกับพ่อ หรือแม้แต่ผู้ใหญ่เองก็ตาม พอปฏิบัติกรรมฐาน
ไปเกิดนึกได้ย้อนหลังแบบหยั่งรู้ได้ว่าเคยทําไม่ดีไว้กับพ่อแม่ ก็เลยร้องไห้เสียใจจากนั้นก็
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหม่ การระลึกได้เรื่องกตัญญูนี้พบบ่อยๆ๔๗  

การฝึกกรรมฐานในเยาวชนท่ีมีต่างอายุกัน จะมีวิธีการฝึกฝนท่ีต่างกัน เพราะธรรมชาติ
ของเยาวชนในแต่ละช่วงวัย ความซุกซนและความเข้าใจในการอธิบายบทเรียนคําสอนท่ีต่างกัน ดังนั้น 
พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสํวโร) ได้ให้คําสําภาษณ์ถึงเรื่องนี้ว่า 

การปฏิบัติกรรมฐานทําให้เยาวชนนิ่งขึ้น ฝึกแบบสมถกรรมฐานก่อนแล้วค่อยฝึกวิปัสสนา
ภายหลัง การฝึกกรรมฐานจะทําให้มีสติมีสมาธิมากขึ้น จะรู้ว่าอะไรสําคัญไม่สําคัญ ผู้ใหญ่ช่วย
อธิบายและเด็กฝึกกรรมฐานก็จะช่วยได้ด้วย ก็ทําให้เรียนดีขึ้นด้วย เมื่อปฏิบัติกรรมฐานทําให้
จิตใจสงบ สําหรับเยาวชนการฝึกต้องมีกัลยาณมิตร มีอาจารย์แนะนําท่ีดี เป็นไปในทางท่ีถูกท่ี
ควรเหมาะสมกับวัยไม่ควรฝึกเองเข้าใจเอง เช่น ดูจากอินเตอร์เน็ตอันนี้น่ากลัวยิ่งถ้ามีการฝึก
ปฏิบัติต้ังแต่ยังเด็กเป็นเยาวชนต้องมีคนแนะนําอย่าให้ฝึกเองจะแก้ไขยากมาก บางทีติดอยู่ใน
วิธีทางสมถะกรรมฐานอยู่อย่างนั้นไม่คุ้นเคยกับการเข้าสู่วิปัสสนาซึ่งน่าเสียดาย ดังนั้นใน
หนทางการฝึกสําหรับเยาวชนสามารถฝึกได้ต้ังแต่ยังเป็นเด็กเล็กๆ ๓ ขวบก็ฝึกได้แล้ว ใน
เยาวชนที่เป็นเด็กเล็กยังซุกซน ให้เริ่มท่ีการฝึกแบบสมถกรรมฐานเป็นระยะส้ันๆก่อนเพื่อให้เด็ก
เกิดความนิ่ง เมื่ออายุมากขึ้นก็เพิ่มเวลาการฝึกค่อยๆเพิ่ม จนถึงอายุ ๗ ขวบพอรู้เรื่องแล้วก็
สามารถเริ่มฝึกแนวสติปัฏฐานได้ ค่อยๆเริ่มฝึกจากง่ายๆเวลาน้อยๆแล้วค่อยเข้มข้ึนตามวัย๔๘ 

การฝึกฝนกรรมฐานให้กับเยาวชนยังมีอีกรูปแบบหนึ่งท่ีสามารถทําได้และให้ความรู้พร้อม
กันฝึกฝนแบบสัมผัสชีวิตจริงของการฝึกปฏิบัติ ด้วยการบวชสามเณรภาคฤดูร้อนซึ่งพระมหาหรรษา 
ธรรมหาโส รศ.ดร. ได้สร้างรูปแบบของการบวชสามเณรในระยะปิดภาคฤดูร้อน ให้เยาวชนได้เข้าถึง
ธรรมมะด้วยกิจกรรมการฝึกจิตในด้วยปฏิบัติกรรมฐานพร้อมกันนั้นได้สอดแทรกการสอนธรรมมะและ
การปฏิบัติ ๖ ขั้นตอน ดังคําให้สัมภาษณ์ว่า  

การเสริมสร้างศักยภาพของเยาวชนผ่านการศึกษาทางพุทธศาสนา เป็นส่ิงสําคัญในการ
สร้างเยาวชน ให้เกิดความสงบ (calmness) , มีสมาธิ (Focus-Attention), รู้สึกตัว (Self- 
Awareness) โครงการท่ีพระอาจารย์ได้ต้ังขึ้นเพื่อการสร้างเยาวชนด้วยการฝึกจิต หรือท่ี
เรียกว่า Mindfulness for Youth คือโครงการสามเณรช่อสะอาด (Novices Mindfulness 
Project) ท่ีวัดท่าคอยนาง อ.ปรางกู่ จ.ศรีสะเกษแม้จะเป็นโครงการเล็กๆแต่มีความสําคัญท่ี
แสดงให้เห็นว่า การฝึกฝนสติสมาธิมีความสําคัญอย่างยิ่งต่อเยาวชนและต่อการเปล่ียนแปลง

                                                             
๔๗ สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสํวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ เมื่อ ๓๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๔๘ เรื่องเดียวกัน 



 
 

๑๕๔ 

 

ทางพฤติกรรม ทางความคิด การมีวินัย ความอดทนและจิตใจ เยาวชนได้ใช้เวลา ๑๕ วัน
ในช่วงปิดเทอมภาคฤดูร้อนในการเรียนรู้หลักการปฏิบัติในการฝึกจิตอย่างเป็นขั้นตอน ส่ิงแรก
เป็นการฝึกทางกายภาพเพื่อเตรียมความพร้อมของเยาวชนให้มีกายท่ีสงบ เพราะเยาวชนซุกซน
มาก ไม่สามารถสงบนิ่งได้ จึงได้มีการฝึกให้กายสงบให้หยุดการเคล่ือนไหวก่อนโดยวิธีการวาง
กระบอกน้ําเล็กๆไว้บนศีรษะในขณะนั่งสมาธิหยุดการเคล่ือนไหวท้ังหมด หลับตาแล้วส่งจิตไป
ประคองกระบอกน้ําไว้ แรกๆก็ให้นั่งลืมตาก่อนให้รู้ว่าหากกายของเขายังซุกซน ไม่นิ่งน้ําใน
กระบอกน้ําท่ีวางไว้จะหกใส่ศีรษะของพวกเขา หลังจากนั้นให้นั่งสมาธิหลับตาทําอย่างนี้จน
เยาวชนเคยชินกับการควบคุมกายให้สงบ จึงจะสามารถทําจิตให้สงบได้ ขั้นตอนท่ี ๒ การเดิน
จงกรม ขั้นตอนท่ี ๓ ธรรมยาตรา เดินบางวัน ๖ กม. บางวัน ๑๐ กม. ไปยังหมู่บ้านต่างๆกัน 
เยาวชนต้องออกกําลังกาย เพราะไม่เช่นนั้นเยาวชนจะเล่นกันไม่สนใจในการฝึกฝน เยาวชน
ต้องเดินธรรมยาตรา เยาวชนจะได้รับประสบการณ์ไปท่ีไหนชาวบ้านก็ออกมาต้อนรับด้วยความ
ปล้ืม ปีติในความดีงามของเยาวชนส่ิงนี้สําคัญมากต่อเยาวชนเพราะทําให้เยาวชนรู้สึกมีค่า มี
ความดีอยู่ในตน ขั้นตอนท่ี ๔ เป็นการนอนสมาธิ เมื่อเยาวชนผ่านการเดินและการฝึกฝนอย่าง
หนักเมื่อถึงเวลาพักผ่อน เช่นหลังเวลาอาหารกลางวัน ก็จะมีการฝึกให้มีสมาธิในเวลานอน
พักผ่อน ขั้นตอนท่ี ๕ การวาดรูปสมาธิ เป็นการให้เยาวชนได้แสดงออกถึงความคิดสร้างสรรค์ 
ความประทับใจในอารมณ์ต่างๆท่ีเกิดขึ้น เยาวชนวาดรูปได้งดงาม หลายๆรูปท่ีส่ือถึงความ
ประทับใจจากการเดินธรรมยาตรา ขั้นตอนท่ี ๖ การนั่งสมาธิ ตอนนี้จะเห็นการพัฒนาของ
เยาวชนท่ีพวกเขาสามารถนั่งสมาธิได้สงบนิ่ งโดยไม่ต้องมีกระบอกน้ําบนศีรษะ เป็นส่ิงท่ีน่า
ภูมิใจมาก หลังจากการฝึกฝนผ่านไป ๑๕ วัน เมื่อจบโครงการ พ่อแม่ผู้ปกครองมารับด้วยความ
ยิ้มแย้มแจ่มใสมีความภาคภูมิใจมาก พวกเขาได้ลูกหลานคนใหม่กลับบ้าน ลูกหลานคนใหม่ของ
พวกเขานั้นมีกายท่ีสงบเรียบร้อย มีใจสงบเยือกเย็นมีความสุข๔๙  

ผู้วิจัยได้ถามถึงการฝึกฝนกรรมฐานให้แก่เยาวชนในรูปแบบของสถาบันพลังจิตตานุภาพ 
ได้มีหลักสูตรสําหรับเยาวชน อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์ได้ให้คําสัมภาษณ์ไว้ว่า 

จิตท่ีฝึกไว้ดีแล้วจะมีความรวดเร็วพาให้รอดชีวิตจากนาทีวิกฤติได้ ดังนั้นพระอาจารย์หลวง
พ่อวิริยังจึงสอนให้เขาสู่กระบวนการของการทําสมาธิเป็นเบื้องต้น เป็นพื้นฐานกรองอารมณ์
อย่างหยาบออกไปเพื่อให้เกิดความสงบเพื่อไปต่อยอดในขั้นสูงต่อไป ดังนั้นต้องนิ่งก่อน จึงเกิด
สติ สมาธิและเกิดปัญญาเป็นลําดับ สําหรับในเยาวชน พระอาจารย์หลวงพ่อ บอกว่าการสอน
คนให้ดูผู้เรียนเป็นสําคัญ ในเด็กเล็กความสนใจจะส้ันจึงสอนเป็นระยะส้ันๆ ๕ นาที เช้า 
กลางวัน และ เย็น เป็นวิทิสาสมาธิ ให้ดูการ์ตูนเช่น อิคคิวซัง  เล่านิทานชาดก แล้วสอดแทรก
ความรู้เข้าไป เด็กๆจะสนใจ ลักษณะแบบวิทิสาสมาธิสามารถทําได้จนถึงผู้ใหญ่ท่ีไม่มีเวลา การ
ทําสมาธิแบบวิทิสา วันละ ๓ ครั้งๆละ ๕ นาที ประมาณ ๗ ช่ัวโมงต่อเดือน พระอาจารย์หลวง
พ่อบอกว่าท่ีพอต่อการดํารงชีวิตอย่างน้อย ๖ ช่ัวโมงต่อเดือน ระดับนี้แค่เพียงพอแค่ไม่ทําให้
เครียดพอควบคุมอารมณ์ได้ ในเยาวชนก็มีการสอนชินสาสมาธิเช่นโครงการครูต้นแบบท่ี

                                                             
๔๙ สัมภาษณ์พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ผู้อํานวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เมื่อวันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.   



 
 

๑๕๕ 

 

อุทัยธานีสอนทําสมาธิเช้าหน้าเสาธง   ๕ นาที เท่ียง ๕ นาทีและเย็นก่อนกลับบ้าน ๕ นาทีผล
ปรากฏว่าเยาวชนนิ่งขึ้น มีสมาธิมากขึ้น๕๐ 

๔.๒.๓ แนวทางการจัดรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทยในความเห็นของ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญ
ชิด ญาณสวโร)  ควรมีส่ิงท่ีจําเป็น ๒ ประการ ดังนั้นคําให้สัมภาษณ์ว่า  

รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชน ส่ิงท่ีจําเป็นจะต้องมี ๒ ประการคือ การสร้าง
ส่ิงแวดล้อมท่ีดีทางสัมผัสเพื่อยึดพื้นท่ีความจําในสมองของเยาวชน และอีกประการหนึ่งคือการ
ฝึกฝนการปฏิบัติกรรมฐานท่ีสามารถทําได้ต้ังแต่ยังเป็นเด็กเล็กโดยเริ่มจากการฝึกแนวสมถกร
รมฐานต้ังแต่ยังเป็นเด็กเล็กเพื่อให้เกิดความนิ่งแล้วสามารถปรับมาเป็นการฝึกสติแนวมหาสติ
ปัฏฐานได้เมื่ออายุ ๗ ปี  ดังนั้นการจัดให้เยาวชนได้รับท้ังสองประการนี้จะช่วยให้เยาวชนเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ขึ้นมาได้๕๑ 

พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ให้ความสําคัญกับการสร้างความสมบูรณ์ท้ังสรีระของ
สมองและการฝึกฝนจิตใจดังคําให้สัมภาษณ์ว่า  

การจะเกิดปัญญาหยั่งรู้ได้ ต้องมีท้ังอาหารนอกและอาหารใน อาหารนอกเป็นอาหารส่วนท่ี
บํารุงสมอง บํารุงรูปไว้ต้องจัดอาหารที่เหมาะสม ส่วนอาหารในคือสติ สมาธิ พระพุทธเจ้าย้ําว่า 
สติ ยิ่งเจริญมากยิ่งดีเพราะจะทําให้มีภูมิคุ้มกันภัย กั้นกิเลสได้ ทําให้ต่ืนเสมอ ทําให้ไม่ประมาท 
ไม่พล้ังเผลอ ไม่หลงไปตามอารมณ์และส่ิงยั่วยุ สําคัญมากสําหรับเยาวชนในปัจจุบัน๕๒  

สําหรับแนวคิดในการสร้างรูปแบบปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนในแนวทางของสถาบันพลัง
จิตตานุภาพ ท่ีมุ่งเน้นการฝึกฝนทางสมาธิเพื่อทําให้จิตใจแข็งแกร่งแล้ว พระเทพเจติยาจารย์ หลวงพ่อ
วิริยังค์ สิรินทโร ได้ไปศึกษาดูงานการพัฒนาเยาวชนของประเทศเยอรมัน พบว่าท่ีประเทศเยอรมันได้
สร้างเยาวชนตั้งแต่แรกเกิดก่อนเข้าโรงเรียนอนุบาล พระเทพเจติยาจารย์ หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินทโรจึง
ได้กลับมาต้ังศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเพื่อพัฒนาเยาวชนไทย ด้วยความหวังว่าจะสามารถพัฒนาเยาวชน
ไทยให้มีคุณภาพและระดับความสามารถไม่แพ้ชาติใดในโลก ดังคําให้สัมภาษณ์ของอาจารย์จุติพงษ์ 
วงศ์วิวัฒน์ ว่า 

 เมื่อเยาวชนได้เรียนสมาธิเขาได้เข้าสู่กระบวนการกรองอารมณ์เด็กจะมีจิตใจแข็งแกร่ง 
สามารถเอาไปควบคุมอารมณ์ได้ ยิ่งในสมัยนี้มีส่ิงเย้ายวนทางอารมณ์มากให้หลงผิดได้ง่ายเช่น
เกมส์ต่างๆ เด็กก็จะสามารถกรองอารมณ์เหล่านี้ได้เขาจะรู้ว่าส่ิงท่ีทําให้เขามีความสุขไม่ได้มี
เพียงส่ิงท่ีล่อลวงทางกิเลส เขาสามารถมีความสุขความสบายใจจากการทําสมาธิได้ เด็กจะมีภูมิ

                                                             
๕๐ สัมภาษณ์อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์  ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓ เมื่อ ๑ 

มกราคม ๒๕๖๒. 
๕๑ สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสํวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ เมื่อ ๓๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๕๒ สัมภาษณ์พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ผู้อํานวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เมื่อวันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 
 

๑๕๖ 

 

ต้านทานของชีวิตมากขึ้นเพื่อเดินต่อไปในกระบวนการของสังคมเมื่อเป็นผู้ใหญ่เขาจะมีพื้นฐาน
ความมั่นคงทางจิตสูง เยาวชนน่าส่งเสริมอย่างยิ่งทุกระดับการศึกษา อนุบาล ประถม มัธยม ถ้า
ปูพื้นฐานต้ังแต่เด็กจะมาสอดแทรกความรู้ต่อได้ง่าย เด็กจะมีปัญญาหยั่งรู้ได้ จะไม่หลงใหลใน
วัตถุนิยม ไม่ไล่ตามกระแสสังคม การชวนเช่ือ ยับยั้งควบคุมอารมณ์ได้ เหมือนตอนเมื่อทํา
สมาธิก็เป็นการควบคุมอารมณ์มีสติให้อยู่ในคําบริกรรม ในเด็กเล็กๆการทําสมาธิเป็นการฉีด
วัคซีนท่ีได้ผลท่ีสุด คือเป็นการฝึกอดทน มีวินัยไปด้วยในตัว และได้เรื่องของเมตตากรุณาด้วย 
พระอาจารย์หลวงพ่อวิริยัง ค์ เคยดูงานและไปปรึกษาผู้เช่ียวชาญพัฒนาบุคคลท่ีประเทศ
เยอรมันว่าเขาพัฒนาเยาวชนของเขาอย่างไร พบว่าท่ีเยอรมันพัฒนาคนต้ังแต่แรกเกิด ต้ังแต่
เตรียมอนุบาล ดังนั้นหลวงพ่อจึงมีโครงการศูนย์พัฒนาเด็กเล็กต้ังเปูาหมายว่าจะทําให้ได้ 
๕,๐๐๐ สาขาท่ัวประเทศ พัฒนาต้ังแต่อาหารการกิน อารมณ์ การเรียนรู้ ช่วงนั้นเด็กมีการ
พัฒนาสมองสูงมาก แล้วสอดแทรกเรื่องซึ่งสมาธิเป็นอาหารของจิต การสอนก็เหมือนการให้
อาหารต้องเป็นไปตามวัย สําหรับเด็กก็ให้อาหารอ่อนๆเวลาสอนสมาธิเด็กก็ต้องสอนเบาๆ ให้
นิดเดียว เหมือนกินนม แต่ต้องสอนบ่อยๆค่อยๆปลูกฝัง เมื่อโตขึ้นมาก็เพิ่มความเข้มข้นขึ้นไป 
อย่าให้เด็กต้ังปราการว่าสมาธิน่าเบื่อ ให้เขารู้สึกว่าเป็นเรื่องง่ายๆ สบายๆ ให้เขาได้สัมผัส
คุ้นเคยต้ังแต่เด็ก ดังนั้นการสอนสมาธิจึงต้องมีระดับอ่อน กลางและเข้มเป็นไปตามวัย ดังนั้น
การสอนเด็กตั้งแต่ก่อนวัยเรียนจะทําให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี ปัญหาสังคมต่างๆจะ
ลดลงได้๕๓ 

จากการสัมภาษณ์ผู้เทรงคุณวุฒิท้ังหมดสามารถนํามาสรุปเป็นแนวทางในการสร้างปัญญา
หยั่งรู้ได้ ๕ ประการดังนี้ 

๑. ปัญญาหยั่งรู้มีได้หลายขั้น ต้ังแต่ขั้นง่ายไปจนถึงยาก การสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีงาม มี
ความสําคัญต่อเยาวชนอย่างยิ่ง ควรทําต้ังแต่เยาวชนยังเป็นเด็กเล็กเป็นการสร้างการรับสัมผัสท้ัง ๖ 
ทางคือทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ เพื่อการสร้างเป็นสัญญาท่ีมีคุณภาพและดีงาม เป็นการยึดพื้นท่ี
ของความดีในสมองของเยาวชน 

๒. การสร้างปัญญาหยั่งรู้สามารถใช้กระบวนการของกรรมฐานเครื่องมือ ควรฝึก
กรรมฐานให้เยาวชนที่เป็นเด็กเล็กโดยใช้สมถกรรมฐานฝึกสมาธิเพื่อให้เด็กฝึกให้มีกายสงบ ใจสงบนิ่ง 
ฝึกฝนเป็นระยะส้ันๆเมื่อโตขึ้น เหมือนการให้อาหารคือให้พอเหมาะพอดีกับวัย เมื่อโตขึ้นอายุ ๗ ปีก็
สามารถฝึกแบบวิปัสสนาได้ 

๓.  การสร้างปัญญาหยั่งรู้ต้องสร้างความพร้อมและการพัฒนาทางสมองควบคู่กับการ
พัฒนาทางด้านจิตใจ การพัฒนาทางสรีระของสมองต้องการอาหารท่ีเรียกว่าอาการนอก ทําให้สมอง
แข็งแรงสมบูรณ์ พร้อมทํางานกับจิตใจได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ส่วนการพัฒนาทางจิตใจคือสติและ
สมาธิเป็นอาหารในท่ีทําให้จิตมีกําลัง 

๔. การปฏิบัติสมาธิต้องเหมาะกับวัย พร้อมกับการให้ความรู้ท่ีหลากหลายควบคู่กันไป ใน
เยาวชนที่เป็นเด็กเล็กต้องมีกิจกรรมการเล่านิทานแบบการ์ตูน เช่น อิคคิวซังเสริมเพื่อดึงความสนใจ

                                                             
๕๓ สัมภาษณ์อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์  ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓ เมื่อ ๑ 

มกราคม ๒๕๖๒. 



 
 

๑๕๗ 

 

และจูงใจ สําหรับเยาวชนท่ีโตขึ้น สามารเล่านิทานชาดก ทําให้ไม่น่าเบื่อและมี กิจกรรมการปฏิบัติ
ธรรมในภาคฤดูร้อนเช่นการบวชสามเณรภาคฤดูร้อน 

๕. การฝึกฝนให้เยาวชนทําสมาธิบ่อยๆครั้งละน้อยๆเป็นการเคลียร์อารมณ์อันวุ่นวาย
ออกไป ทําให้สามารถดึงความสนใจของเยาวชนเข้าสู่บทเรียน เเละเมื่อฝึกฝนบ่อยๆทําให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม ทําให้กายสงบ มีวินัยมากขึ้น ใจสงบเยือกเย็น รู้จักการยั้งคิดมากขึ้น และ
สามารถเรียนได้เก่งขึ้น 

๔.๓ สติและสมาธิสามารถช่วยให้เกิดปัญญาหยั่งรู้เพื่อกู้วิกฤติชีวิต  

ผู้วิจัยได้นําข้อมูลความคิดเห็นจากผู้ทรงคุณวุฒิท่ีกรมการศาสนากระทรวงวัฒนธรรมได้
เชิญมาให้ความคิดเห็นจากการเสวนาทางวิชาการในวันท่ี ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑ ใช้ช่ือว่า “เปิดโลก
สมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ําหลวง” เป็นเรื่องสําคัญท่ีถอดบทเรียนอันทรงคุณค่าของ
การมีสติและสมาธิท่ีสามารถช่วยกู้วิกฤตชีวิตไว้ได้ท้ังเยาวชนและผู้ใหญ่ท่ีปฏิบัติงานกู้ชีวิตในกรณีทีม
ฟุตบอลเยาวชน หมูปุาอะคาเดอร์มี่  ๑๒ คนอายุต้ังแต่ ๑๑ ปีถึง ๑๖ ปีและโค้ช อายุ ๒๕ ปี ๑ คน 
รวม ๑๓ คนประสบภัยอันตราย ติดอยู่ในถ้ําขุนน้ํานางนอนรวม ๑๙ วัน การเสวนามีผู้เช่ียวชาญท้ัง
ทางด้านการสอนสมาธิและวิปัสสนา แพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านกุมารเวช แพทย์ทีมผู้ค้นหา และผู้นํา
เยาวชนผู้ประสบภัย การถอดบทเรียนสําคัญของการมีสติและสมาธิช่วยกู้วิกฤตชีวิตไว้ได้ท้ังเยาวชน
และผู้ใหญ่ท่ีปฏิบัติงานกู้ชีวิตในกรณีทีมฟุตบอลเยาวชนหมูปุาอะคาเดอร์มี่ ๑๒ คนอายุต้ังแต่ ๑๑ ปีถึง 
๑๖ ปีและโค้ช อายุ ๒๕ ปี ๑ คนอารวม ๑๓ คนติดอยู่ในถ้ําหลวงขุนน้ํานางนอนต้ังแต่วันท่ี ๒๓ 
มิถุนายน ถึง ๑๐ กรกฎาคม พ.ศ.๒๕๖๑  โดย ๑๐ วันแรกมีชีวิตอยู่โดยปราศจากอาหารและอีก ๙ 
วันหลังจากทีมค้นหาได้ค้นพบ รวม ๑๙ วันท่ีติดอยู่ในถ้ําท่ีเต็มไปด้วยอันตรายและมีความเส่ียงทุกเมื่อ
ท่ีจะถูกน้ําท่วมเต็มถ้ํา เมื่อทีมค้นหาอันประกอบด้วยหน่วยซีล (SEAL) กองทัพเรือและแพทย์ท้ังของ
ประเทศไทยและทีมผู้เช่ียวชาญนักประดาน้ําในถ้ําจากต่างประเทศพบทีมเยาวชนและโค้ช ทุกคน
ยังคงมีสภาพร่างกายและจิตใจท่ีดีเย่ียมเกนิกว่าท่ีทีมค้นหาประเมินไว้อย่างยิ่ง เมื่อผู้ดําเนินการเสวนา
ได้สอบถามถึงเหตุท่ีทําให้ทีมเยาวชนและโค้ชสามารถดํารงชีวิตอยู่ได้อย่างดีเยี่ยมอย่างไร ก็ได้รับ
คําตอบจากพระเอกพล วิศาลโธ หรือโค้ชเอก ผู้ประสบภัยและเป็นผู้ท่ีคอยดูแลพาเยาวชนท้ัง ๑๒ คน
ฝึกสติและสมาธิเมื่อติดอยู่ในถ้ําหลวง คําบอกเล่าโดยสรุปว่า “โค้ชได้พาทีมเยาวชนทุกคนสวดมนต์
และนั่งสมาธิทุกวัน แม้จะไม่มีอาหารแต่โค้ชพยายามมีสติคิดวางแผนหาแหล่งน้ําและท่ีอยู่หลบภัย
ให้แก่เยาวชนอยู่ตลอดเวลา”๕๔ ทางฝุายทีมช่วยชีวิตโดยมีพันโทนายแพทย์ภาคย์ โลหารชุน ซึ่งเป็น
นายแพทย์ท่ีเข้าไปช่วยเหลือและอยู่กับทีมหมูปุาจนถึงการช่วยเหลือจบส้ิน ได้กล่าวนําโดยสรุปว่า 
“การค้นหาและการช่วยชีวิตเยาวชนทั้งหมดก็มีความยากลําบากอยา่งยิ่งในการเข้าไปช่วยเหลือเพราะ
ต้องเดินเท้าสลับกับดําน้ําลึกซึ่งมีความยาวหลายกิโลเมตร ระยะท่ีต้องดําน้ํายาวท่ีสุดถึง ๕ กิโลเมตร 
รวมระยะทางท้ังหมดประมาณ ๑๐ กิโลเมตร ซึ่งนับว่าเป็นการช่วยเหลือท่ียากลําบากและอันตราย
ท่ีสุดในโลกแห่งหนึ่งซึ่งทีมช่วยเหลือต้องฝุาพันอุปสรรคและอันตรายด้วยสติและสมาธิในการควบคุม

                                                             
๕๔ พระเอกพล วิศาลโธ โค้ชของทีมเยาวชน ๑๒ คนที่ติดอยู่ในถํ้าหลวงขุนนํ้านางนอน, จากการเสวนา

ทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที ่๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    



 
 

๑๕๘ 

 

จิตใจและร่างกายเพื่อช่วยเหลือทีมหมูปุาอะคาเดอมี่ให้รอดพ้นจากอันตราย”๕๕ จากเหตุการณ์นี้สติ
และสมาธิสามารถช่วยให้เยาวชนและโค้ชทีมหมูปุาอะคาเดอร์มี่ ๑๓ คนรอดชีวิตและทีมช่วยเหลือ
ปฏิบัติงานได้ตามเปูาหมาย 

พันโทนายแพทย์ภาคย์ โลหารชุน นายแพทย์ทีมช่วยชีวิตผู้อยู่ในเหตุการณ์ ได้ให้ข้อคิด
หลังจากได้การปฏิบัติงานช่วยเหลือทีมหมูปุาอะคาเดอร์มี่โดยสรุปว่า  

การปฏิบัติงานครั้งนี้เป็นการกู้ชีพท่ีอันตรายมากและต้องการความมีสติและสมาธิอย่างยิ่ง 
โดยพื้นฐานของนายแพทย์ภาคย์ ชอบสวดมนต์มาต้ังแต่ยังเป็นเด็กและพบว่าการสวดมนต์นั้น
ทําให้จิตใจสงบ หากเมื่อใดมีความทุกข์หรือมีปัญหาตามระยะของวัยนั้นๆ จะสวดมนต์ให้ใจ
สงบและพบว่าสามารถผ่านวิกฤติปัญหาต่างๆมาได้ตามลําดับ นอกจากนี้ยังยึดหลักการคิดดี 
พูดดี ทําดี มาโดยตลอด สําหรับการปฏิบัติงานครั้งนี้มีความยากลําบากและอันตรายอย่างยิ่งใน
การเดินทางเข้าไปช่วยเหลือโดยเฉพาะอย่างยิ่งช่วงท่ีจะต้องดําน้ําในถ้ําเป็นระยะทางยาวมาก
หลายกิโลเมตร ในถ้ํามืดสนิทมีเพียงสายเชือกนําทางเส้นเล็กๆท่ีต้องใช้วิธีมือคลํา ในบางครั้งก็
คลําไม่พบเชือกก็จะหลงทาง มีเหตุการณ์หนึ่งท่ีคู่บั้ดด้ีแกว่งมือมาโดยสายอากาศสําหรับหายใจ
ทําให้สายอากาศหลุดขณะดําน้ํา ทุกขั้นตอนมีความเส่ียงท้ังส้ินหากมีความตกใจหรือกระวน
กระวายไร้สติสามารถทําให้เสียชีวิตได้ตลอดเวลา นอกจากนี้ในสถานการณ์เช่นนั้นยังต้องการ
สมาธิอย่างยิ่งในการวางแผนร่วมกับทีมซีล  (SEAL) และทึมแพทย์กู้ภัยต่างชาติในการจัด
ลําเลียงเด็กท้ัง ๑๓ คนออกมาทีละคนอย่างรอบคอบและต้องไม่ให้พลาดแม้สักน้อยเพราะทุก
อย่างทุกกระบวนการช่วยเหลือล้วนหมายถึงชีวิตท้ังส้ิน ดังนั้นตลอดเวลาท่ีพันโทนายแพทย์
ภาคย์ปฏิบัติงานจึงต้องพร้อมด้วยสติและสมาธิตลอดเวลา นอกจากนั้นทีมหน่วยซีลของกอง
ทัพเรือท่ีต้องเดินทางเข้าออกถ้ําเพื่อขนเสบียงและถังอากาศก็มีสติและสมาธิตลอดเวลา
เช่นกัน๕๖   

สําหรับพระเอกพล วิศาลโธโดยพื้นฐานได้บรรพชาเป็นสามเณรต้ังแต่อายุ ๘ ปีและ
อุปสมบทเป็นพระภิกษุต่อจนถึงอายุ ๒๑ ปีจึงลาสิกขาบทจากนั้นยังคงอยู่ช่วยงานวัดพระธาตุดอยวาว 
จังหวัดเชียงรายมาโดยตลอด ตลอดเวลาของการบวชได้สวดมนต์และปฏิบัติสมาธิโดยบริกรรม “พุท
โธ” มาโดยตลอดแม้เมื่อเป็นฆราวาสก็ได้มีการฝึกฝนสมาธิอยู่เสมอ ดังนั้นเมื่อเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่
คาดคิดมาก่อนว่าจะต้องเข้าไปติดอยู่ในถ้ําหลวงขุนน้ํานางนอนพร้อมเด็กๆท้ัง ๑๒ คนซึ่งเป็นเยาวชน
อายุยังน้อยมากจึงเป็นเรื่องท่ียากยิ่ง  

การควบคุมให้เด็กๆมีกําลังใจในการมีชีวิตอยู่รอดและไม่ตระหนกกับการติดอยู่ในถ้ํา ท่ีมืด
สนิท โดยปราศจากอาหารและน้ํา และไม่รู้เลยว่าจะมีใครมาช่วยหรือไม่ ท้ังหมดนี้ในฐานะท่ี

                                                             
๕๕ พันโทนายแพทย์ภาคย์ โลหารชุน นายแพทย์ที่เข้าไปช่วยเหลือและอยู่กับทีมหมูปุาจนถึงการ

ช่วยเหลือจบสิ้น, จากการเสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ใน
วันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    

๕๖ พันโทนายแพทย์ภาคย์ โลหารชุน นายแพทย์ที่เข้าไปช่วยเหลือและอยู่กับทีมหมูปุาจนถึงการ
ช่วยเหลือจบสิ้น, จากการเสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ใน
วันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    



 
 

๑๕๙ 

 

เป็นโค้ชและผู้ใหญ่คนเดียวจึงต้องสร้างขวัญกําลังใจให้กับเด็กๆ และต้องใช้สติตลอดเวลาใน
การควบคุมตนเองและสมาธิในการคิดหาสถานท่ีเนินทรายท่ีเป็นท่ีสูงและอยู่ใกล้แหล่งน้ําหยดท่ี
ทุกคนสามารถไปด่ืมกินได้โดยง่าย ทุกวันจะพูดคุยกันในส่ิงท่ีดีสร้างกําลังใจเช่นเมื่อออกจากถ้ํา
จะไปไหน รับประทานอาหารอะไร หลังจากนั้นก็พาทีมเยาวชนท้ัง ๑๒ คนสวดมนต์ นั่งสมาธิ 
แล้วจึงนอนหลับ ในทุกๆวันมีกิจวัตรเช่นนี้จนกระท้ังทีมค้นหามาพบเจอและพันโทนายแพทย์
ภาคย์ พร้อมหน่วยซีลเข้ามาอยู่ช่วยเหลือก็พร้อมใจกันสวดมนต์และนั่งสมาธิ พูดคุยกันในเรื่อง
ท่ีดีๆสร้างสรรค์เป็นกําลังใจให้กันท้ังส้ิน๕๗ 

ทางด้านพระภิกษุผู้ทรงคุณวุฒิด้านวิปัสสนากรรมฐาน พระภาวนาวิริยคุณ วัดมหาธาตุ
ยุวราชรังสฤทธิ ต้นแบบของศูนย์ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ ได้ให้ความสําคัญกับการมีสติ 
การมีสมาธิ การมีสติและสมาธิเป็นการฝึกกรมฐานเสมอไม่จําเป็นต้องอยู่ในสถานท่ีปฏิบัติธรรม เพราะ
ในการใช้ชีวิตควรต้องมีสติรู้ตัวอยู่เสมอ จะทําให้พาชีวิตรอดปลอดภัยดังคํากล่าวถึงเรื่องกรรมฐานและ
สติว่า  

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเริ่มเป็นท่ีรู้จักต้ังแต่หลวงพ่อโชดก ปฏิบัติวิปัสสนา เน้นให้มี
สติรู้เท่าทันอารมณ์ท่ีมากระทบ ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ไม่ให้อารมณ์ต่างๆเช่นความโกรธเข้า
มามีอิทธิพลครอบงําได้โดยง่าย รู้เท่าทันอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ คนๆนั้นจะได้เปรียบ 
ดังเช่นพระเอกพล และพันเอกนายแพทย์   ดังนั้นในการฝึกฝนใช้อิริยาบถใหญ่คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน อย่างมีสติทุกขณะ มีสติอยู่กับปัจจุบันแม้ในขณะขับรถ เดินข้ามถนน เป็นต้น ให้รู้ตัวก่อน
พูดรู้ตัวก่อนทํา ให้มีสติตลอด เมื่อเกิดวิกฤตหรือเหตุการณ์คับขันสามารถมีสติแก้ไขสถานการณ์
ให้เอาตัวรอดได้ ขณะนี้บุคคลากรทางด้านพระวิปัสสนาจารยังขาดแคลนอยู่มากท้ังในและท่ีจะ
ไปเผยแผ่ในต่างประเทศ ดังประโยคท่ีว่า สายน้ําเปล่ียนใจปลา วิปัสสนาเปล่ียนใจตน ท่าน
ยืนยันได้ว่าหากปฏิบัติอย่างจริงจัง ๗ วันจะเห็นความเปล่ียนแปลงได้อย่างเห็นผล ปัจจุบัน
สมาธิเป็นส่ิงสากลท่ัวโลกมีส่ิงท่ีควรระวังจะติดกับดักสมาธิคือเมื่อปฏิบัติสมาธิให้เกิดความสงบ
มากๆในลักษณะของสมถะกรรมฐานเมื่อมีความสงบมากๆจนจิตเคนชินกับความสงบอาจทําให้
เกิดความหงุดหงิดได้ง่ายหากมีความวุ่นวายมารบกวนจิตใจวิธีแก้ไขคือต้องใช้สติรู้ให้เท่าทันกับ
ส่ิงท่ีมากระทบจึงต้องฝึกวิปัสสนาควบคู่ไปด้วย ข้อดีของสมาธิช่วยชีวิตไว้สามารถดึงสติกลับมา
ได้ง่าย จิตท่ีอ่อนแอเมื่อถูกกระทบจะกระเทือนได้ง่ายแต่หากฝึกฝนสมาธิจะทําให้จิตใจเข้มแข็ง
ได้ อีกครั้งหนึ่งรู้ถึงคุณของสมาธิในลักษณะของธรรมโอสถในการรักษาอาการปวดหัวหนักได้ 
คนมีสติจะไม่พูดส่ิงท่ีไม่ควรพูด ไม่ทําในส่ิงท่ีไม่ควรทํา การนั่งสมาธิเพียงวันละ ๑๐ นาทีทําทุก
วันก็สามารถทําให้เห็นผลในทางท่ีดีขึ้นได้๕๘ 

พระครูปลัดมงคลวัฒน ได้กล่าวถึงหลักการปฏิบัติของสถาบันพลังจิตตานุภาพปัจจุบันมี
อยู่ ๒๓๐ สาขา แคนาดา อเมริกา สถาบันได้ตระหนักถึงความสําคัญของสมาธิและส่งเริมสมาธิให้
                                                             

๕๗ พระเอกพล วิศาลโธ โค้ชของทีมเยาวชน ๑๒ คนที่ติดอยู่ในถํ้า จากการเสวนาทางวิชาการ เรื่อง 
“เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    

๕๘ พระภาวนาวิริยคุณ ผู้อํานวยการศูนย์ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ, จากการเสวนาทาง
วิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    



 
 

๑๖๐ 

 

เกิดขึน้ในใจของมนุษย์ให้มากท่ีสุดโดยไม่จํากัดเพศ วัย และศาสนา หากทุกคนมีสมาธิจะทําให้มีจิตใจ
ดีงาม สงบ เมตตาต่อกันและสันติภาพจะเกิดขึ้น ดังคํากล่าวถึงเรื่องสมาธิว่า 

สมาธิเป็นเรื่องของทุกๆคนมิใช่เรื่องของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง สมาธิคือความสงบอย่างมีใจจด
จ่อ สมาธิมี ๒ ด้านคือสัมมาสมาธิและมิจฉาสมาธิ เป็นการทรมานตนให้ลําบาก แต่สัมมาสมาธิ
เป็นการมีใจจดจ่อ สงบนิ่งอยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ทําให้จิตนิ่งก็มีพลังเป็นพลังจิตทํางานได้ดี การ
บริกรรมพุทโธ เป็นอุบายทําให้จิตนิ่ง จิตจดจ่อจําอะไรก็ได้ก็ง่าย  เมื่อมีสมาธิก็รู้ทันส่ิงต่างๆ
หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ ใช้คําบริกรรมอะไรก็ได้ตามถนัด ใครๆก็ทําได้ไม่ว่าจะเป็นศาสนา
อะไร ยืนนั่งเดินก็ทําได้  เมื่อมีใจจดจ่อก็มีสมาธิ เมื่อมีสมาธิก็เกิดพลัง เกิดปัญญา ควบคุม
อารมณ์ได้ เมื่อทําบ่อยๆก็จะทําให้เกิดสมาธิเกิดพลังจิต๕๙  

พระรัตนมุนี ได้เสริมเรื่องพื้นฐานของการทําสมาธิอย่างง่ายๆ และได้กล่าวถึงพื้นฐานการ
ทําสมาธิของพระเอกพลว่า “พระเอกพลได้บวชเรียนมาต้ังแต่เป็นเณร รวม ๑๖ ปี มีส่วนช่วยให้มี
สมาธิมาก ในจังหวัดเชียงรายมี ๒๗ แห่ง หลังจากเกิดเหตุการณ์นี้จึงปรับการทําสมาธิให้เข้ากับ
ชีวิตประจําวันให้มากขึ้นโดยให้หลักการทําสมาธิ คือ เดินนับเท้า นั่งนับท้อง นอนจ้องจับลมหายใจ 
เคล่ือนไหวอย่างมีสติ”๖๐ 

สําหรับความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญด้านกุมารเวชแพทย์หญิงวิไล จันทร์สกุล  ได้ให้
ความสําคัญในการอาใจใส่ การอบรมส่ังสอนของพ่อแม่ ผู้ปกครอง เป็นสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีให้กับ
เยาวชนได้ฝึกฝนความมีวินัย ความสนใจส่วนตัวของเยาวชน และการฝึกฝนการมีสมาธิรวมไปถึงการ
ฝึกฝนความมีคุณธรรมความดีงามให้เกิดขึ้นในจิตใจของเยาวชน โดยแสดงความคิดเห็นเรื่อง
ความสําคัญของการฝึกสมาธิส่งผลต่อการมีปัญญาของเยาวชน ไว้ว่า  

ตอนเด็กๆเรียนท่ีโรงเรียนท่ีมีการสวดมนต์เย็นก่อนกลับบ้านทุกวันศุกร์ สมัยเรียนแพทย์ก็
อยู่ในชมรมพระพุทธธรรมศิริราช ปฏิบัติแนวหลวงปูุมั่น หลวงพ่อวิริยังค์ อาจารย์โคเอนก้า 
ระยะแรกฝึกสมาธิแบบสมถะ ต่อมาฝึกเป็นวิปัสสนา อยู่ชมรมปฏิบัติเวลาเท่ียงทุกวัน ทําให้มี
พื้นฐานทางศีลธรรม ระงับอารมณ์ได้ดี มีความสุขดี ในความคิดเห็นของกุมารแพทย์เยาวชน
ควรมีการฝึกฝนสมาธิต้ังแต่ ๓ ขวบโดยสอนให้ดูจากผู้ใหญ่ เริ่มท่ีศีล ๕ สอนให้เยาวชนเข้าใจ 
ปัจจุบันเยาวชนมีความเครียดมาก สําคัญมากท่ีเยาวชนควรเริ่มฝึก ตัวพญ.วิไลเองมีความสุข
หน้าตาจึงสดใจ เวลานอนหลับหลับกับลมหายใจตลอด สงบดีมาก ปรับใช้กับชีวิตประจําวันได้
ดี คนไข้ท่ีมีความเครียดมาพญ.วิไล ก็ใจเย็นมีเมตตา เหมาะสมกับการนํามาใช้ในชีวิตประจําวัน
เพราะ ปัจจุบันนํามาใช้กันค่อนข้างน้อย เยาวชนและแม้แต่ผู้ใหญ่ชอบทําหลายอย่างในเวลา
เดียวกันคิดว่าเก่งแต่จริงๆแล้วผิด จริงๆต้องจดจ่อมีสมาธิแน่วแน่ตอนอ่านหนังสือก็ต้องทํา
สมาธิก่อน ผลสอบก็ดีขึ้นมากอย่างเห็นได้ชัดเพราะตอนสอบสามารถมองเห็นคําตอบในหนังสือ
ในใจได้เลยสามารถลอกคําตอบท่ีเห็นในนิมิตได้เลย ปัจจุบันเยาวชนเรียนหนัก เครียดมากไม่

                                                             
๕๙ พระครูปลัดมงคลวัฒน์ ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ, จากการเสวนาทางวิชาการ เรื่อง 

“เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    
๖๐ พระรัตนมุนี รักษาการเจ้าคณะจังหวัดเชียงราย, จากการเสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ 

บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    



 
 

๑๖๑ 

 

ค่อยมีความสุขเพราะการแข่งขันสูง การท่ีพ่อแม่ให้เยาวชนเรียนมากๆได้คะแนนดีไม่ได้แปลว่า
จะทําให้เป็นผู้ใหญ่ท่ีดีได้ดังนั้น ให้พ่อแม่จัดเวลาให้ ๕ วันให้เยาวชนเรียนอย่างเดียวเรียนและ
ใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ร่วมกันในครอบครัว จันทร์ถึงศุกร์เวลาเรียนให้ต่ังใจเรียน ต่ังใจฟังครู
สอนอย่างมีสมาธิในทุกช่ังโมง ตอนเย็นให้พ่อแม่พูดคุยกับลูกให้ทบทวนว่าแต่ละวันทํากิจกรรม
อะไรมาบ้างให้ทําทุกวันสม่ําเสมอเป็นการปฏิบัติสติปัฏฐานและจดจําเอาสมาธิดึงความจํา
กลับมาได้ พ่อแม่ก็ต้องจัดส่ิงแวดล้อมให้สงบช่วยด้วยเช่นปิดเครื่องมือส่ือสาร ทีวี เด็กๆจะเรียน
ดีขึ้นโดยไม่ต้องเรียนหนักมากเลย วันเสาร์ ให้ เด็กอิสระทําในส่ิง ท่ีเขาชอบเช่นดนตรี 
คอมพิวเตอร์ ปลูกต้นไม้ วาดรูป  ช่วยงานบ้าน เป็นการฝึกให้เขามีสมาธิอยู่กับส่ิงท่ีเขาชอบ ได้
ความรู้ความถนัดเสริมพิเศษและได้เสน่ห์ด้วยช่วยการเรียนทางอ้อม ส่วนวันอาทิตย์เป็นวันแห่ง
ศีลธรรมจริยธรรมและฝึกสมาธิลึก คือนั่งปฏิบัติสมาธิภาวนา พ่อแม่ก็ปฏิบั ติไปเป็นเพื่อนด้วย
ช่วยกัน เยาวชนจะเป็นคนดี เรียนดี อย่างมีความสุข เป็นคนมีศีลธรรมจริยธรรมเอาตัวรอดได้ 
ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ เป็นกําลังสําคัญของครอบครัว ของประเทศชาติให้เจริญรุ่งเรืองใน
อนาคต๖๑ 

ในความเห็นของวิปัสสนาจารท่ีเป็นชาวต่างประเทศ คุณแคธรีน จินดาพร และ คุณธนัตย์ 
จินดาพร สถานปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง ผู้ได้รับรางวัลเสมาธรรมจักร แปลภาษาอังกฤษ
และสอนวิปัสสนามาสามสิบกว่าปี ท่ีวัดพระธาตุจอมทอง แต่เดิมนับถือศาสนาคริสแคทอลิค อายุ ๒๔ 
ปี เกิดท่ีรัฐวอชิงตัน สหรัฐอเมริกา ก็ได้มาปฏิบัติกับหลวงปูุทองแนวสติปัฏฐาน ทําให้เห็นแจ้งในรูปกับ
นาม เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สามารถออกจากความทุกข์ได้  แรกๆท่ีวัดไม่ค่อยมีต่างชาติมาแต่
ระยะหลังต่างชาติเข้ามามากขึ้น เยาวชนจึงควรฝึกสมาธิเป็นอย่างยิ่งว่า 

ในฐานะเป็นวิปัสสนาจารอธิบายหลักสติปัฏฐาน ๔ เริ่มตันด้วยการกําหนดคือระลึกส่ิงใดส่ิง
หนึ่งในใจ ส่ิงท่ีทําในปัจจุบันเดินเอาจิตไปท่ีจับกิริยาของกาย ยืน เดิน นั่ง นอน โดยกําหนดเดิน
ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ เวลานั่งภาวนานั่งรู้ลมหายใจพอง ยุบ เวทนาถ้าเจ็บปวดเมื่อยเจ็บ
หนอ ปวดหนอ สบายหนอสุขหนอ เฉยหนอ จิตคิดดีก็แล้วแต่ ไม่ดีก็คิดหนอพอหายก็กลับมา
พองยุบ ธรรมก็มีหลายอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่ง นิวรณ์ท้ัง ๕ กับรูปกับนามของเรา เช่นชอบ ไม่
ชอบ ฟุูงหนอ สงสัยหนอ เด็กๆท่ีติดในถ้ําถ้าไม่ปฏิบัตินิวรณ์จะครอบงํา เมื่อปฏิบัติรู้ลมหายใจ
เข้าออก สวดมนต์นิวรณ์จะไม่ครอบงําจิตใจ จิตแบบนี้จะได้ ศีลสมาธิปัญญา เมื่อจิตนิ่งดี จิต
แข็งแรง ปัญญาก็แข็งแรง ก็เกิดอินทรีย์ ๕ จิตอย่างนั้นจะประกอบด้วยปัญญา รู้ว่าอะไรควร
หรือไม่ควรและเมื่อจิตทันปัจจุบัน ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจเมื่อสัมผัสส่ิงต่างๆทันและกําหนดเช่น 
เห็นหนอ ถูกหนอ รสหนอ โพชฌงค์ ๗ ก็ตามมา มีธรรมวิจยะ เยาวชนท่ีเกิดความทุกข์ความ
เหงาเมื่อกําหนดจิตทันก็เกิดธรรมวิจัย นิวรณ์จะไม่ครอบงําเขา ทําให้เขาไม่หลงผิด เยาวชนมี
ธรรมวิจยะ วิริยะ สติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ถ้าปฏิบัติต่อไปถึงนิพพานได้ เยาวชนติดในถ้ําได้
ปฏิบัติจิตใจเข้มแข็ง ผ่องใสและรับส่ิงดีๆเช่นพลัง กําลังใจจากคนท่ังโลกส่งให้พวกเขาได้เขาก็
พ้นภัยได้ ปัจจุบันเป็นยุคข้อมูลข่าวสาร (information age) ทุกครั้งท่ีเปิดอินเตอร์เน็ต ข้อมูล

                                                             
๖๑ แพทย์หญิงวิไล จันทร์สกุล ผู้เชี่ยวชาญด้านกุมารเวช โรงพยาบาลธนบุรึ , จากการเสวนาทาง

วิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    



 
 

๑๖๒ 

 

เข้ามามากมหาศาลและเร็ว ท้ังหมดเป็นธรรมมารมณ์ ท้ังหมดดึงอารมณ์ของจิตท้ังหมดออกไป
ปรุงแต่งเป็นกุศลอกุศล ถ้าเราไม่มีสติสัมปชัญญะไม่มีปัญญา จะเลือกไม่ได้ไม่รู้ส่ิงใดดีส่ิงใดไม่ดี 
ส่ิงใดควรไม่ควร มีประโยชน์สาระไม่เป็นประโยชน์สาระ ถ้าฝึกเยาวชนให้มีสติสัมปชัญญะมี
ปัญญาจะแก้ จะแตกฉานได้ เยาวชนจะสร้างส่ิงท่ีดี ไม่สร้างส่ิงท่ีไม่ดีดังนั้นจําเป็นท่ีเด็กต้องฝึก
กรรมฐานด้วย แนวทางการขยายไปต่างประเทศอีก ๑๕ แห่ง และจะเปิดอีกอีก ๘ แห่งใน
อนาคต๖๒  

จากการเข้าร่วมฟังการเสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก 
๑๓ ชีวิตติดถ้ําหลวง” ได้สรุปองค์ความรู้อันเป็นประโยชน์และได้เล็งเห็นว่าการฝึกฝนสติและสมาธิ 
สามารถทําให้เกิดปัญญาหยั่งรู้วิธีนําพาชีวิตให้รอดพ้นวิกฤติอันมีความอันตรายถึงชีวิตได้ ๓ ประการ
คือ  

๑. การสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีให้แก่เยาวชน ท้ังการมีวินัย การมีสติ สมาธิ คุณธรรม ควรเริ่ม
ต้ังแต่วัยเด็กเล็ก และต้องให้การติดตามใส่ใจเยาวชนให้ฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจนถึงวัยผู้ใหญ่ เป็นการ
สร้างความสามารถในการรับรู้ เรียนรู้ การพัฒนาสมอง ความจํา เป็นการพัฒนาปัญญาไปพร้อมๆกัน 
อันจะส่งผลให้สมองและจิต ทํางานประสานกันได้อย่างมีคุณภาพ และรวดเร็ว สามารถเกิดปัญญา
ขึ้นมาได้อย่างฉับพลันทันที นําพาชีวิตรอดได้อย่างรวดเร็วทันต่อเหตุการณ์อันตรายท่ีเกิดขึ้นเฉพาะ
หน้า 

๒. การควบคุมตนเองให้มีสติและสมาธิอยู่เสมอเป็นการระลึกรู้ตัวท่ีสามารถมีความหนัก
แน่นทางจิตใจ ทางอารมณ์ สามารถควบคุมความกลัว ความโกรธ ความเสียใจ ความหลง และอารมณ์
อื่นๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกฝนสติและสมาธิสามารถฝึกได้ทุกเวลาทุกสถานท่ี ฝึกได้ตลอดเวลา 

๓. ผู้ใหญ่ ผู้ใกล้ชิดกับเยาวชนเป็นผู้ท่ีมีอิทธิพลต่อเยาวชนมากท่ีสุด เมื่อเกิดภัยอันตราย
ผู้ใหญ่ท่ีดีจะสามารถควบคุมสติและสมาธิให้ได้มากท่ีสุด ดังนั้นผู้ใหญ่จึงเป็นบุคคลสําคัญท่ีควรฝึกฝน
สมาธิให้เข้าใจและสอนเยาวชนให้เข้าใจในอันดับต่อไป            

จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์และเข้าร่วมฟังการเสวนาทางวิชาการ สามารถสรุปข้อมูล
แนวทางเพื่อสร้างปัญญาหยั่งรู้ดังแสดงในตารางท่ี ๔ ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 

                                                             
๖๒ คุณแคธรีน จินดาพร และ คุณธนัตย์ จินดาพร สถานปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง, จากการ

เสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. 
๒๕๖๑.    



 
 

๑๖๓ 

 

ตารางท่ี ๔ แนวทางเพื่อสร้างปัญญาหยั่งรู้๖๓ 
 

 
 

จากการค้นหาความต้องการของเยาวชนว่าเยาวชนต้องการอะไรบ้างท่ีจะทําให้เกิดปัญญา
หยั่งรู้ ด้วยการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ ผู้อํานวยการ ครูประจําช้ันและเยาวชนที่เป็นนักเรียน ท่ีโรงเรียนบ้าน
ช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี และโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาล กรุงเทพมหานคร จะเห็นลักษณะเฉพาะ
ของท้ังสองโรงเรียนและแนวทางในการให้การศึกษาท่ีแตกต่างกันแม้หลักสูตรในการเรียนการสอนจะ
เหมือนกัน ลักษณะการเรียนการสอนของโรงเรียนบ้านช่องแสมสารได้นําการทําสมาธิเต็มรูปแบบมา
ใช้ฝึกฝนเยาวชนเพื่อให้เกิดการขัดเกลาทางพฤติกรรมและจิตใจเพื่อนําสู่ความเป็นเลิศทางปัญญา ดัง
จะเห็นการเปล่ียนแปลงของเยาวชนในระยะ ๖ ปีท่ีได้นําหลักการของสมาธิเต็มรูปแบบมาช่วยเสริม
การเรียน การพัฒนาทางปัญญาของเยาวชนจากการสอบโอเน็ตท่ีสุดท้ายจากสองร้อยกว่าโรงเรียน 
เริ่มดีขึ้นเรื่อยๆ จนกระท้ังได้เป็นท่ี ๑ ในปีท่ี ๔และยังครองความเป็นท่ี ๑ มา ๒ ปีซ้อน นอกจากนี้
เยาวชนยังได้เข้าแข่งขันความสามารถพิเศษอื่นๆเช่นร้องเพลงในระดับจังหวัด๖๔ ส่วนโรงเรียนบางแค
เนื่องสังวาลได้นําหลักของการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย ท้ังการให้ความรู้ท่ีกว้างขวางหลายแขนงวิชาและ
ให้ความรู้เชิงลึกในสาขาท่ีเยาวชนสนใจโดยใช้การทํากิจกรรมชมรม ๘ ชมรมเข้ามาช่วยให้เยาวชนได้มี
โอกาสเข้าร่วมค้นหาความรู้ ลงมือทําโดยมีครูพี่เล้ียงและผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้านมาให้ความรู้ จาก
                                                             

๖๓ การสัมภาษณ์ เยาวชนและบุคคลากรทางการศึกษาของโรงเรียนบ้านช่องแสมสารและโรงเรียนบาง
แคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ , สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนาและกรรมฐาน และเสวนาทางวิชาการ เรื่อง 
“เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    

๖๔ สัมภาษณ์ นายสมเกียรติ บุญชักน า ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี เมื่อวันที่ 
๒๗ ธันวาคม ๒๕๖๑ 

สติและสมาธิ ช่วยให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ 

ประการที่ ๑ ต้องการสภาวะแวดล้อมทีเ่กื้อหนุน สร้างส่ิงแวดล้อมทีดี่งาม การสร้างส่ิงแวดล้อมทีดี่ให้แก่เยาวชน 
กับการสร้างสมาธิ ต้ังแต่ยังเป็นเด็กเล็ก   ควรท าต้ังแต่เยาวชนยังเป็นเด็กเล็ก มีวินัย มีสติ สมาธิ คุณธรรม ควรเร่ิม
เพิอ่จิตใจสงบและเรียนรู้มีคุณภาพ ต้ังแต่วัยเด็กเล็ก 

ประการที่ ๒ ต้องการอาหาร และการออกก าลังกาย ใช้กระบวนการของกรรมฐานเคร่ืองมือ การควบคุมตนเองให้มีสติและสมาธิ
ทีเ่หมาะสม  ควรฝึกกรรมฐานให้เยาวชนเด็กเล็ก อยู่เสมอเป็นการระลึกรู้ตัวทีห่นักแน่น 

ใช้สมถกรรมฐาน เมื่อโตฝึกวิปัสสนาได้ จิตใจ สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี 
ประการที่ ๓ ต้องการกัลยาณมิตรทัง้ผู้ปกครองและ ต้องสร้างความพร้อมทางสมอง ผู้ใกล้ชิดกับเยาชนเป็นผู้ทีม่ีอิทธิพล 

ครูทีค่อยอบรม แนะน าทางด้านความรู้ ควบคู่กับการพัฒนาทางด้านจิตใจ มากทีสุ่ด เมื่อเกิดภัยอันตรายผู้ใหญ่ทีดี่
และการใช้ชีวิต ด้วยการฝึกสติและสมาธิ จะควบคุมสติและสมาธิให้ได้มากทีสุ่ด 

ประการที่ ๔ ต้องการความรู้ทีห่ลากหลายและ การปฏิบัติสมาธิต้องเหมาะกับวัย 
กว้างขวาง ในขณะเดียวกันก็ต้องการ พร้อมกับการให้ความรู้ทีห่ลากหลาย
ความรู้เชิงลึกในสาขาทีส่นใจ  

ประการที่ ๕ ต้องการความช่วยเหลือและสนับสนุน การฝึกฝนให้เยาวชนท าสมาธิบ่อยๆ
ในการค้นหาและแสดงศักยภาพ คร้ังละน้อยๆเป็นการก าจัดอารมณ์
ทีม่ีในตัวเยาวชน วุน่วายออกไป

ส่ิงที่เยาวชนไทยต้องการ แนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้



 
 

๑๖๔ 

 

การสร้าชมรมเหล่านี้โรงเรียนสามารถฝึกเยาวชนที่มีความเก่งเฉพาะด้านจนกระท่ังสามารถชนะเลิศใน
การแข่งขัน เช่นการแข่งขันกีฬาปิงปอง ได้เหรียญทองหลายเหรียญในระดับกรมพละศึกษา ในขณะท่ี
การเรียนธรรมะเป็นไปในลักษณะการเรียนการสอนแบบห้องเรียนโดยมีพระภิกษุวิทยากรมาสอนทุก
สัปดาห์ และสามารถสอบนักธรรมตรี โท เอกได้เป็นจํานวนมาก นอกจากนี้ ได้ข้อสังเกตว่าเยาวชนท่ี
เล่นกีฬาและเป็นนักกีฬาของโรงเรียนมักจะเป็นเยาวชนท่ีเรียนเก่ง มีวินัย และควบคุมอารมณ์ได้ดี๖๕  

ในส่วนของแนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ท่ีผู้วิจัยได้สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ๓ รูป/คน 
สามารถประมวลความคิดเห็นจากผู้ทรงคุณวุฒิ โดยเล็งเห็นว่าปัญญาหยั่งรู้มีได้หลายระดับ และ
เกิดขึ้นได้เสมอต้ังแต่เรื่องเล็กไปจนถึงเรื่องใหญ่ ในการสร้างให้มีปัญญาหยั่งรู้ เกิดขึ้นต้องให้
ความสําคัญกับการสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีงามให้เยาวชนควรทําต้ังแต่เยาวชนยังเป็นเด็กเล็กเป็นการ
สร้างการรับสัมผัสท้ัง ๖ ทางคือทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ เป็นการยึดพื้นท่ีของความดีในสมอง
ของเยาวชน หากไม่ได้มีการฝึกฝนมาต้ังแต่ยังเป็นเยาวชนก็สามารถฝึกฝนให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ได้ด้วย
กระบวนการของกรรมฐานเครื่องมือ ควรฝึกกรรมฐานให้เยาวชนท่ีเป็นเด็กเล็กโดยใช้สมถกรรมฐาน
ฝึกสมาธิเพื่อให้เด็กฝึกให้มีกายสงบ๖๖ ใจสงบนิ่ง ฝึกฝนเป็นระยะส้ันๆเมื่อโตขึ้นจึงฝึกฝนให้เข้มข้นขึ้น
ตามอายุ ปัญญาหยั่งรู้ต้องสร้างความพร้อมและการพัฒนาทางสมองควบคู่กับการพัฒนาทางด้าน
จิตใจ๖๗ และต้องปฏิบัติให้เหมาะสมกับวัยของเยาวชน ควรต้องอยู่ในความควบคุมดูแลของ
กัลยาณมิตรที่มีความรู้ไม่เช่นนั้นอาจเข้าใจผิดและหลงทางได้ง่ายและแก้ไขได้ลําบาก๖๘ การฝึกฝนให้
เยาวชนควรให้เยาวชนปฏิบัติบ่อยๆครั้งละน้อยๆเป็นการเคลียร์อารมณ์อันวุ่นวายของเยาวชนออกไป 
ทําให้กายสงบ ใจสงบ ส่งผลให้มีปัญญาดี ความจําดี การใช้สมองและปัญญาเป็นไปอย่างมีคุณภาพ
และประสิทธิภาพ๖๙ 

ข้อมูลอีกแหล่งหนึ่งท่ีผู้วิจัยได้นํามาวิเคราะห์หาองค์ความรู้ในส่วนของสติและสมาธิ
สามารถช่วยให้เกิดปัญญาหยั่งรู้เพื่อกู้วิกฤติชีวิต จากการเสวนาการวิเคราะห์สถานการณ์ ถอด
บทเรียน “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ําหลวง” เป็นกรณีศึกษาท่ีทรงคุณค่า 
จะเห็นได้ว่า เยาวชนเป็นนักกีฬาฟุตบอล เมื่อเกิดวิกฤติของชีวิตสามารถประคองให้ผ่านพ้นมาได้ด้วย
การนําของโค้ชท่ีมีพื้นฐานการฝึกสติและสมาธิเป็นอย่างดี โดยการนําเยาวชนท้ัง ๑๒ คนสวดมนต์นั่ง
สมาธิ แม้จะอยู่ในวิกฤติ ไม่ได้รับประทานอาหารถึง ๑๐ วัน ประทังชีวิตด้วยการด่ืมน้ําหยดจากผนัง

                                                             
๖๕

 สัมภาษณ์ ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ เมื่อ
วันที่ ๓ มกราคม ๒๕๖๒. 

๖๖ สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ เมื่อ ๓๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๖๗ สัมภาษณ์พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ผู้อํานวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เมื่อวันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.   

๖๘.สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ เมื่อ ๓๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๖๙ สัมภาษณ์อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์  ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓ เมื่อ ๑ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

 



 
 

๑๖๕ 

 

ถ้ําเพียงเล็กน้อย มีชีวิตอยู่ด้วยความหวังแม้จะแทบไม่มีหวังท่ีจะได้รับการช่วยเหลือจากภายนอก 
เกือบตลอดเวลานั้นโค้ชได้นําเยาวชนสวดมนต์ และพูดคุยแต่ในเรื่องท่ีเสริมกําลังใจซึ่งกันและกันว่าทุก
คนจะได้รับการช่วยเหลืออย่างแน่นอน นั่นแสดงถึงความเข้มแข็งของจิตใจและสามารถควบคุม
อารมณ์ให้สงบ คิดในส่ิงท่ีเป็นไปในทางบวกอยู่เสมอ ในขณะเดียวกันทีมช่วยเหลือต้องฝุาฟันอุปสรรค์
อย่างยากลําบากในการดําน้ําในถ้ําท่ีมีระยะทางไกลมาก มีความลึกและน้ําเย็นมาก มีอันตรายถึงชีวิต
ตลอดเวลาหากขาดสมาธิและสติท่ีมั่นคง  ในส่วนนี้เห็นได้ชัดว่า สติและสมาธิสามารถพาทุกชีวิตให้
ผ่านพ้นวิกฤติมาได้ อีกประการหนึ่งท่ีไม่ควรมองข้ามคือการท่ีเยาวชนท้ังหมดเป็นนักกีฬา  มีความ
แข็งแรงทางร่างกาย มีสมองท่ีว่องไว มีวินัยและใจเข้มแข็งรู้จักการทําอย่างไรจึงจะชนะอุปสรรค
ท้ังหลายด้วยการอยู่กันอย่างทีมท่ีดีช่วยเหลือกันตลอดเวลา ท้ังหมดนี้เมื่อรวมกันในสถานกา รณ์ท่ี
กดดันบีบค้ันและวิกฤติจึงเป็นปัจจัยสําคัญให้เยาวชนทั้งหมดมีชีวิตอยู่รอดปลอดภัย 

 จากการวิเคราะห์ความคิดเห็นจากการสัมภาษณ์ท้ังฝุายผู้ให้การศึกษาคือผู้อํานวยการ 
ครูประจําช้ัน เยาวชน และความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิท่ีได้ให้ความคิดเห็นในแนวทางการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชน ผนวกเข้ากับองค์ความรู้ท่ีได้จากการเสวนาทางวิชาการ “เปิดโลกสมาธิ 
บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ําหลวง”  จึงสามารถสรุปปัจจัยหลักคือ  

        ๑. ปัจจัยด้ายการให้การศึกษาแก่เยาวชนให้กว้างขวางด้วยการให้ความรู้ด้วยการ
สร้างส่ิงแวดล้อมท่ีเยาวชนสามารถซึมซับสัมผัสได้โดยตรงจากอวัยวะรับสัมผัสท้ัง ๖ ทาง และการส่ง
ค้นหาความสามารถและความสนใจของเยาวชนแต่ละคนท้ังทางกว้างขวางและลึกซึ้งเฉพาะด้านท่ี
เยาวชนสนใจเป็นพิเศษ  

        ๒. ปัจจัยด้านการเสริมสร้างความมีสมาธิ เพื่อให้เยาวชนมีความสงบ มีวินัยและมี
จิตใจท่ีเข้มแข็งมีกําลัง เพื่อการเรียนรู้ที่มีคุณภาพและประสิทธิภาพ 

        ๓. ปัจจัยด้านการออกกําลังกาย เป็นปัจจัยสําคัญท้ังทางตรงและทางอ้อมในการ
สร้างสมองท่ีสมบูรณ์ สร้างสมาธิและสติแบบพื้นฐาน สร้างวินัย ความอดทน ความพยายาม ความมี
ความหวัง และจิตใจท่ีเข้มแข็งรู้จักการแพ้ ชนะและการให้อภัยดังแสดงในภาพท่ี ๒๙ 

 

ภาพท่ี ๒๙ แสดงปัจจัยการเสริมสร้างปัญญาหยั่งรู้ท่ีประมวลจากการสัมภาษณ์ 

ความรู้กวา้งขวาง

การปฏบิตัิสมาธิการออกกาํลงักาย



 
 

๑๖๖ 

 

เมื่อนําปัจจัย ๓ ปัจจัยท่ีสรุปได้จากการสัมภาษณ์มาเทียบเคียงกับปัจจัยท่ีส่งเสริมการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ (Insight) ตามทฤษฎีการเกิดปัญญาหยั่งรู้ของ โอห์ลสสัน (Ohlsson) ๗๐ และงานวิจัย
ของ คูนอยส์และคณะ (Kounios et al)๗๑ ท่ีได้นําเสนอไว้ในบทท่ี ๒ เรื่ององค์ความรู้ของการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ ดังสรุปปัจจัย ไว้ ๕ ปัจจัยคือ  

๑. ความมีอัจฉริยภาพและความจํา (Intelligence and Memory) ซึ่งความเกี่ยวเนื่อง
ของการเกิดปัญญาหยั่งรู้กับความมีอัจฉริยภาพแสดงออกอย่างชัดเจนในวัยเด็ก ในกลุ่มเด็กท่ีมีความ
เป็นอัจฉริยภาพสูงมักพบว่ามีความสามารถเกิดปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้ในการแก้ปัญหาต่างๆได้สูง
กว่ากลุ่มเด็กท่ีด้อยกว่า    

๒. ความต่ังใจ (Attention) ความต้ังใจยิ่งมากยิ่งมีความสามารถในการเกิดปัญญาหยั่งรู้ได้
มาก เป็นการดูรายละเอียดของข้อคําถามปัญหานั้น และพบว่าก่อนเกิดปรากฏการปัญญาหยั่งรู้ขึ้น
บุคคลนั้นจะอยู่ให้ระยะผ่อนคลายซึ่งเป็นช่วงออกจากความหมกมุ่น (resting state) ก่อนท่ี
ปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้จะเกิดขึ้น  

๓.อารมณ์ (Mood) อารมณ์ทางบวก (positive affect) ส่งผลต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้  
บ่อยครั้งท่ีเกิดปัญญาหยั่งรู้ในขณะนั่งผ่อนคลาย นั่งรถไฟชมธรรมชาติท่ีสวยงาม ขณะอาบน้ํา หรือ
ขณะกําลังจะนอน การเกิดปัญญาหยั่งรู้สามารถเกิดข้ึนได้กับทุกเพศ ทุกวัย ซึ่งระดับของปัญญาหยั่งรู้
ในเรื่องต่างๆ เวลาและสถานท่ี และลักษณะการเกิดแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล สมองส่วนเอซีซี 
(ACC) ถูกกระตุ้นเมื่อมีอารมณ์ทางบวกเป็นการเปิดโอกาสให้สมองส่วนต่างๆตีความหมายและค้นหา
ข้อมูลในความจําท่ีเก็บไว้ออกมาตอบปัญหาปริศนาได้อย่างรวดเร็วแม่นยํา  

๔. การนอนหลับและการควบคุมการทํางานของสมอง (Sleep and Cognitive control) 
การนอนหลับมีความสําคัญอย่างยิ่งกับการปรับโครงสร้างการทํางานของสมองในการจัดเรียงลําดับ
และจัดเก็บข้อมูลไปเป็นความจํา การนอนหลับเป็นปัจจัยสําคัญอย่างยิ่งกับกระบวนการเกิดปัญญา
หยั่งรู้ การนอนหลับท่ีเพียงพอมีความสามารถในการควบคุมการทํางานของสมองได้ดีและมีความจําดี  
นอกจากนั้นการควบคุมการทํางานของสมองด้วยความสามารถในการสลับความคิด , การแสดงออก 
และเปูาหมายท่ีแตกต่างกันและยังคงสามารถรักษาความแตกต่างนั้นไว้ได้ เป็นการแสดงออกของ
ความสามารถทางสมองท่ีส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้ได้อีกประการหนึ่ง  

๕. การกระตุ้นกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ (Stimulating insight) เมื่อปรากฏการณ์
ปัญญาหยั่งรู้ได้เกิดขึ้นแล้วการเกิดครั้งต่อๆไปจะเกิดได้ง่ายขึ้นและรวดเร็วยิ่งขึ้น เมื่อเวลาผ่านไปจะ
สามารถรื้อฟื้นความจํา (recall) ในเรื่องนั้นให้กลับคืนมาได้ง่ายข้ึนถึง ๖๔.๔%   

        จากปัจจัยท่ีส่งเสริมการเกิดปัญญาหยังรู้ในแนวทางของศาสตร์สมัยใหม่ท้ัง ๕ 
ประการนํามาแสดงไว้ในภาพท่ี ๓๐  

                                                             
๗๐ Keane M et al, Advances in the Psychology of Thinking Volume One : (Hemei 

Hempstead: Harvester Wheatsheaf,1992), pp.1-44. 
๗๑ Kounios J et al, (2014), “The Cognitive Neuroscience of Insight”, Annu.Rev.Psychol, 

[onlinr], 65:71-9]. 



 
 

๑๖๗ 

 

 

ภาพท่ี ๓๐  แสดงปัจจัยท่ีส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้ตามแนวศาสตร์สมัยใหม่ 

๔.๔ รปูแบบการสร้างปญัญาหยั่งรู้     

รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้เป็นการนําข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกและการเข้า
ร่วมฟังเสวนาทางวิชาการ การศึกษาองค์ความรู้ของกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้และหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา มาวิเคราะห์และสังเคราะห์รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ ได้เป็นรูปแบบการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้จึงมีการสร้างพืน้ฐาน ๓ ประการคือ ๑.สร้างพื้นฐานทางสมองและความจําท่ีดี ๒.สร้าง
พื้นฐานความสมดุลการทํางานของจิตใจท่ีดี ๓. สร้างพื้นฐานทางด้านความสงบและสภาวะแวดล้อมท่ี
ดี ดังนี้ 

๔.๔.๑ สรา้งสมองดี (Good Brain) และสรา้งความจาํดี (Good Memory)  

การสร้างพื้นฐานทางสมองให้สมบูรณ์เป็นการให้ความสําคัญของการส่งเสริมการสร้าง
สมองในเชิงสรีระ สมองดี (Good Brain)  ซึ่งมีผลต่อเนื่องไปสู่การทํางานของสมองและพัฒนาสมอง
ของเยาวชนให้สามารถทํางานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพรวดเร็วท้ังการจดจําข้อมูลและการเรียกกลับ
ข้อมูลจากความจํามาใช้ คือมีความจําดี (Good Memory) หากจะเทียบเคียงอย่างง่ายให้เห็นภาพ
การทํางานของสมองกับการทํางานของเครื่องคอมพิวเตอร์ ก็สามารถเทียบเคียงสมองได้กับส่วนของ
ซีพียู (Central Processing Unit: CPU) ซึ่งเป็นส่วนประมวลผลกลางท่ีประกอบด้วยส่วนประมวลผล
และส่วนความจําหลักของข้อมูล แต่สมองมนุษย์มีความสามารถและประสิทธิภาพเหนือกว่านั้น
มากมายหลายล้านเท่าไม่สามารถเปรียบเทียบกันได้แต่อย่างใด การเทียบเคียงนี้จึงเป็นการเทียบเคียง
อย่างง่ายให้เห็นภาพเท่านั้น ดังนั้นหากส่วนซีพียู เสียหายใช้งานไม่ได้ด้วยความเสียหายของระบบเอง
หรือการหล่อเล้ียงด้วยไฟฟูาขาดหายไป เครื่องคอมพิวเตอร์นั้นก็ไม่สามารถใช้งานได้ เป็นเพียงเศษ
เหล็กท่ีต้ังอยู่บนโต๊ะเท่านั้น ในทางตรงกันข้ามหากได้รับการบํารุงรักษาอย่างดีมีการปรับปรุงระบบให้
สมบูรณ์อยู่เสมอคอมพิวเตอร์นั้นจะทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ประมวลผลได้รวดเร็ว ส ามารถ
จัดเก็บและดึงความจําจากหน่วยความจําออกมาใช้ได้อย่างรวดเร็ว ระบบของสมองก็เช่นกันต้องการ
การบํารุงรักษาให้สมองมีสุขภาพแข็งแรงทางสรีระท่ีสมบูรณ์ มีระบบการประสานงานของหน่วย
ประมวลผลและหน่วยความจําท่ีมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัจจัยสําคัญในกระบวนการเกิด

ความจํา

ความตัง้ใจ

อารมณ์การนอนหลบั

สิ่งแวดลอ้ม
กระตุ้น



 
 

๑๖๘ 

 

ปัญญาหยั่งรู้ ต้องอาศัยการทํางานของสมองท่ีมีประสิทธิภาพอย่างยิ่งท้ังการมีความจําและการ
ประมวลผล  

๔.๔.๑.๑ สร้างสมองดีเริ่มตั้งแต่สามขวบปีแรก 

ในมนุษย์ สมองดีเริ่มขึ้นเมื่อใด ผู้วิจัยได้แสดงในรายละเอียดของพัฒนาการของ
สมองไว้ในบทท่ี ๓ หัวข้อ ๓.๑.๑ การสร้างสรีระพื้นฐานและประสิทธิภาพของสมอง ดังนั้นจะเห็นได้
ว่าสมองเด็กทารกมีพัฒนาการและสร้างขึ้นแล้วต้ังแต่อยู่ในครรภ์มารดา เมื่อเยาวชนมีอายุ  ๒ ปี มี
น้ําหนักของสมองเป็น ๘๐ เปอร์เซ็นต์ของวัยผู้ใหญ่ และเมื่อเด็กอายุ ๕ ปี ขนาดของสมองเป็น ๙๐ 
เปอร์เซ็นต์ของวัยผู้ใหญ่ การสร้างสมองดีควรสร้างต้ังแต่อยู่ในครรภ์มารดาเพราะสมองมีการพัฒนา
ทางโครงสร้างต้ังแต่อยู่ในครรภ์และมีการเจริญเติบโตอย่างต่อเนื่องต้ังแต่สัปดาห์ท่ี ๒-๓ หลังการ
ปฏิสนธิในครรภ์และมีการเจริญเติบโตมากท่ีสุดในอายุ ๑๐-๑๖ปี สําหรับเนื้อสมองส่วนสีเทาหรือ 
Grey Matter ซึ่งเป็นส่วนของตัวเซลล์สมอง แต่สําหรับเนื้อสมองในส่วนสีขาวหรือ White Matter ซึ่ง
เป็นส่วนของเส้นใยประสาทจะมีการเจริญเติบโตขึ้นอย่างต่อเนื่องสูงสุดเมื่ออายุ ๑๘- ๒๒ ปีซึ่งเข้าสู่วัย
ผู้ใหญ่แสดงถึงการงอกของเส้นใยประสาทยังคงสามารถเจริญเติบโตได้ตามความสามารถในการรับรู้ส่ิง
ภายนอก ดังนั้นการเสริมปัจจัยในส่วนของการเจริญเติบโตทางสรีรวิทยาของสมองต้ังแต่ยังอยู่ในวัย
เด็กและอายุวิกฤติท่ีเยาวชนควรมีสมองท่ีสมบูรณ์ท่ีสุดคือช่วง อายุ ๑๐-๑๖ ปี เป็นวัยท่ีสมควรมีเซลล์
สมองในส่วนของเนื้อสมองสีเทามากท่ีสุด๗๒ เพราะการมีเซลล์สมองมากมีความสําคัญต่อการมีเส้นใย
ประสาทมากตามไปด้วยเพราะเส้นใยประสาทเป็นส่วนของเซลล์ประสาทท่ีมีไว้รับและส่งข้อมูลท่ี
พร้อมเจริญเติบโตเป็นปมประสาทและเครือข่ายเส้นใยประสาทท่ีซับซ้อนนั่นหมายความว่าเยาชนท่ีมี
เซลล์สมองมากจะมีความพร้อมท่ีจะมีเส้นใยประสาทมากตามไปด้วย ดังนั้นการสร้างสมองท่ีดีจึงเป็น
ส่ิงสําคัญเป็นอันดับแรกท่ีจะส่งผลให้กระบวนการทํางานของสมองและกระบวนการทางความจํา
ทํางานได้อย่างสมบูรณ์ 

ดังนั้นคํากล่าวของพระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการสถาบัน
วิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ ได้
กล่าวให้ความสําคัญของการสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดี ให้เยาวชนได้รับรู้ รับสัมผัสทางอวัยวะรับสัมผัสท้ัง ๖ 
ทางเพื่อยึดพื้นท่ีความดีในสมอง ให้เป็นสัญญาท่ีดีต้ังแต่ยังเป็นเยาวชนเด็กเล็ก๗๓ และคํากล่าวของ
พระมหาหรรษา ธรรมหาโส ท่ีให้ความสําคัญเรื่องการพัฒนาสมองของเยาวชน๗๔ จึงเป็นคํากล่าวท่ี
เป็นหัวใจสําคัญยิ่งต่อการสร้างเซลล์สมองท้ังสมองส่วนสีเทาท่ีเป็นหน่วยความจําและการเจริญเติบโต
เกิดเป็นเส้นใยประสาทรับสัมผัสเกิดเป็น กลุ่มเส้นใยประสาทท่ีได้รับรู้ประสบการณ์จากอวัยวะรับ

                                                             
๗๒Rhoshel K et al, (2006), Brain Development in Children and Adolescents: Insights 

from Anatomical Magnetic Resonance Imaging, Neuroscience and Biobehavioral Reviews, [online] 
30: 718-729,  

๗๓ สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ เมื่อ ๓๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๗๔ สัมภาษณ์พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ผู้อํานวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เมื่อวันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.   



 
 

๑๖๙ 

 

สัมผัสท้ัง ๖ ทางนั้น และเมื่อได้รับข้อมูลความรู้ท่ีเป็นความดีจากเรื่องเล่านิทาน การนําสวดมนต์ การ
พาเยาวชนไปเท่ียวดูโบสถ์วิหารลานพระเจดีย์ และแม้แต่การฝึกฝนสมาธิล้วนแล้วแต่เป็นสร้างเซลล์
สมองส่วนสีเทาและสีขาวให้เพิ่มจํานวนยึดพื้นท่ีหน่วยความจําในสมองขอเยาวชนได้มาก นอกจากนี้
ยังสอดคล้องกับความคิดเห็นของอาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์  ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ 
สาขา ๓๓๗๕ ได้กล่าวถึงเมื่อพระเทพเจติยาจารย์ หรือหลวงพ่อวิริยัง สิรินทโร ผู้ก่อต่ังสถาบันพลังจิต
ตานุภาพ ได้ไปดูงานการพัฒนาเยาวชนที่ประเทศเยอรมัน ได้ทราบว่าท่ีนั่นพัฒนาเยาวชนตั้งแต่ยังเป็น
เด็กเล็กวัยก่อนเข้าอนุบาลเป็นศูนย์เด็กเล็ก พระเทพเจติยาจารย์จึงกลับมาสร้างศูนย์พัฒนาเด็กเล็กขึ้น 
เพื่อพัฒนาสมอง และอารมณ์ของเยาวชนที่เป็นเด็กเล็กให้เติบโตขึ้นอย่างมีคุณภาพ  

๔.๔.๑.๒ สมองดตี้องการการออกกาํลงักาย การนอนหลบั และการเรยีนรู้ 

ในการพัฒนาสมองด้วยการออกกําลังกาย เป็นส่ิงสําคัญเช่นกันโดยมีงานวิจัยจาก
ต่างประเทศสนับสนุนความจริงในข้อนี้ดังท่ีผู้วิจัยได้แสดงไว้ใจบทท่ี ๓ ข้อ ๓.๑.๑.๓ ความสําคัญของ
การออกกําลังกายกับการพัฒนาสมอง การออกกําลังกายนอกจากจะทําให้ร่างกายแข็งแรง เผาผลาญ
ไขมันส่วนเกิน ทําให้ระบบการหายใจ กล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ
แล้ว การออกกําลังกายเกิดความเปล่ียนแปลงทางเคมีอย่างเป็นกระบวนการส่งผลดีอย่างยิ่งต่อเซลล์
ประสาทท้ังในสมองและระบบประสาทท้ังระบบ ท้ังการออกกําลังกายและจํากัดอาหารส่งผลคล้ายกัน
ในระดับเซลล์โดยเริ่มจากเมื่อร่างกายอยู่ในสภาวะออกกําลังกายหรือจํากัดอาหารจะส่งสัญญาณไป
กระตุ้นเซลล์ประสาทและสมองให้เกิดการเปล่ียนแปลงระบบการเผาผลาญ (metabolism) บทบาท
หน้าท่ี โครงสร้างและความทนทานต่อความเครียดของเซลล์ การปรับตัวดังกล่าวเป็นกลไกการปรับตัว
เพื่อปรับการทํางานของสมองให้เหมาะสมและฟื้นตัวจากการบาดเจ็บได้ดี๗๖ ในกรณีนี้สอดคล้องกับ
ความคิดเห็นของ ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลได้ให้
ข้อสังเกตและพบเห็นได้ว่าเยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาของโรงเรียนมักเรียนเก่ง สอบได้คะแนนดี มีวินัย
ดีกว่าเยาวชนที่ไม่ออกกําลังกายและไม่เล่นกีฬา ทีมนักฟุตบอลเยาวชนหมูปุาอะคาเดอร์มี่  ท่ีประสบ
ภัยติดถ้ําหลวงขุนน้ํานางนอน ๑๙ วันก็เป็นกรณีศึกษาอีกกรณีหนึ่งท่ีเป็นนักกีฬาและสามารถพาชีวิต
รอดมาได้ซึ่งนอกจากการทําสมาธิท่ีทําให้จิตใจเข้มแข็งแล้ว ความเป็นนักกีฬามีส่วนท่ีมีสมองดีและ
จิตใจมีกําลังดี จึงนําพาให้ชีวิตผ่านวิกฤติมาได้ 

การพัฒนาสมองด้วยการรับความรู้ท่ีกว้างขวางและลึกซึ้งไปพร้อมๆกัน ในการรับความรู้
ให้มากนั้น ในทางพระพุทธศาสนาจัดไว้เป็นหมวดใหญ่ในหมวดของปัญญา โดยมีหลักของปัญญา ๓ 
คือ สุตมยปัญญา เป็นปัญญาท่ีได้จากการฟังมาก เรียนมาก จินตามยปัญญา เป็นปัญญาท่ีได้จากการ
คิด โดยมีโยนิโสมนสิการเป็นวิธีหนึ่งในกระบวนการคิด และ ภาวนาปัญญาเป็นปัญญาท่ีได้จากการ
ปฏิบัติ๗๗ นอกจากนี้ การรับความรู้เพื่อสร้างปัญญาทางพระพุทธศาสนายังมีส่วนของปัญญาทาง
คุณธรรมความดีงามของชีวิตท่ีเรียกว่า โกศล ๓ เป็นปัญญาท่ีรู้ถึงความเจริญ คือ อายโกศล ปัญญาท่ีรู้
                                                             

๗๕ สัมภาษณ์อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์  ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓ เมื่อ ๑ 
มกราคม ๒๕๖๒. 

๗๖ Martin M, (2012), “Cell Metabolism”, Cell, [online], 16 (6): 706-722. 
๗๗ พระพุทธโฆสเถระ, วิสทุธมิรรค ภาค ๓ ตอน ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย หน้า ๖. 



 
 

๑๗๐ 

 

ถึงความเส่ือมคือ อปายโกศล และรู้หนทางท่ีนําไปสู่ความเจริญ หลีกหนีความเส่ือมคือ อุปายโกศล๗๘ 
ดังนั้น การเรียนรู้ในความรู้ท่ีกว้างขวางทางวัตถุนิยม จึงจําเป็นต้องเรียนรู้ทางคุณธรรมความดีงามไป
ควบคู่กัน ในทฤษฎีพหุปัญญา อัจฉริยภาพ ๘ ด้าน โดยโฮวาร์ด การ์ดเนอร์ (Howard Gardner)  ได้
ให้ความสําคัญกับการเรียนรู้ท่ีกว้างขวางหลากหลายด้าน และเรียนรู้อย่างลึกซึ้งในแขนงวิชาด้านท่ี
เยาวชนสนใจ มีความถนัดและมีการค้นคว้าอย่างลึกซึ้ง ทฤษฎีนี้เช่ือมโยงความสัมพันธ์ของการเรียนรู้
กับการพัฒนาสมอง โดยใช้แนวทางการเรียนรู้ท่ีอยู่บนฐานของการพัฒนาการทางสมอง (Brain Base 
Education) ด้วยหลักการท่ีว่า สมองเกิดใหม่ทุกวันตลอดชีวิตและจะเส่ือมตายไปภายใน ๓-๔ 
สัปดาห์หากไม่มีกิจกรรมการใช้งานท่ีเหมาะสม (การเรียนรู้ท่ียากพอสมควร) ซึ่งลักษณะนี้เป็น use it 
or lose it ดังนั้นเยาวชนจึงต้องการ การเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆอยู่เสมอเพื่อให้เซลล์สมองได้รับความรู้ใหม่
และเกิดเส้นใยประสาทใหม่ๆขึ้น และเส้นใยประสาทเหล่านั้นจะเจริญงอกงามและเป็นโครงข่ายท่ี
แข็งแรงเมื่อเยาวชนได้มีการทํากิจกรรมหรือโครงการท่ีเยาวชนมีความถนัดและสนใจเป็นพิเศษดังท่ี โฮ
วาร์ด การ์ดเนอร์ (Howard Gardner) ได้สร้าง โปรเจ็คซีโร (Project Zero)  

ลักษณะเป็นการศึกษาตามความสามารถทางสมอง (Brain Base Education)  ท่ี
เสริมสร้างและสนับสนุนความมีอัจฉริยภาพ ๘ ด้านของเยาวชน ต้ังแต่ระดับอนุบาลไปจนถึงระดับ
มัธยมปลาย ส่ิงท่ีเยาวชนได้รับคือการได้ตระหนักถึงความสามารถของเยาวชนท่ีมีอยู่ในตน เยาวชนได้
รู้ถึงความสนใจและความถนัดของตนซึ่งนําไปสู่ จุดประสงค์ของชีวิตและความรักใส่ใจในเปูาประสงค์
นั้น (Purpose and Passion) และได้ใช้ความสามารถของตนเองท้ังการค้นคว้าและการไต่ถามจาก
กัลยาณมิตร ท่ัง ครู ผู้ปกครองและส่ือต่างๆท่ีเป็นแหล่งของความรู้ จนกระท้ังได้ลงมือกระทําและ
นําเสนอต่อสาธารณะชน ส่ิงเหล่านี้เป็นกระบวนการการฝึกสมองท่ีนําเอากระบวนการทางการใช้
ความคิดท้ังแบบโยนิโสมนสิการและกระบวนความคิดแบบอื่นๆเข้ามาผนวกกันพร้อมกันนั้นมีการใช้
กัลยาณมิตรอย่างเหมาะสม ในหลักการนี้ว่าท่ีร้อยตรี สักการะพิทักษ์วงศ์ ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแค
เนื่องสังวาล ได้นํามาใช้พัฒนาเยาวชน โดยการให้เยาวชนได้รับโอกาสในการเลือกแขนงวิชาและ
กิจกรรมความสนใจพิเศษด้วยการเลือกเข้าชมรมท่ีเยาวชนสนใจ ๘ ชมรม ซึ่งทําให้เยาวชนได้ศึกษา
ความรู้ในเบื้องลึกของส่ิงท่ีตนเองสนใจและมีความถนัด นับว่าเป็นการพัฒนาสมองของเยาวชนได้
อย่างดี  

การนอนหลับมีความสําคัญต่อการทํางานของสมอง เมื่อการเกิดใหม่ของเซลล์สมอง
เป็นไปด้วยดี การดูแลเซลล์สมองให้คงอยู่ ไ ด้โดยไม่ฝุอตายไปต้องอาศัยการเรียนรู้ เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพของสมอง ในช่วงเวลาท่ีต่ืนอยู่การใช้สมองเป็นไปตลอดเวลา ในการทํางานของสมองก็
เกิดของเสียท่ีเกิดจากกิจกรรมต่างๆของสมอง ของเสียเหล่านั้นจะถูกเก็บสะสมไว้เช่นสารกลุ่มเบต้าอะ
ไมลอยด์และของเสียท่ีเกิดจากกระบวนการทางเมตาโบลิซึมและการส่งผ่านของกระแสประสาท ของ
เสียและสารพิษเหล่านี้จะถูกกําจัดออกไปจากสมองในขณะหลับด้วยกระบวนการแลกเปล่ียน
หมุนเวียนของของเหลวและระบบการทํางานของแอสโตรไซท์ (astrocyte) หากสารพิษเหล่านี้ถูก
สะสมในสมองเนื่องจากการนอนหลับไม่เพียงพอจะเกิดอาการมึนงง สมองเฉื่อยช้าความคิดไม่ว่องไว 

                                                             
๗๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐-๑๑. 



 
 

๑๗๑ 

 

การเรียนรู้เช่ืองช้า การคิด การจัดเก็บข้อมูล และการดึงข้อมูลกลับมาใช้จึงเป็นไปอย่างไม่มี
ประสิทธิภาพ และอาจส่งผลถึงเสียชีวิตได้หากนอนหลับไม่เพียงพอเป็นเวลายาวนาน๗๙ 

๔.๔.๑.๓ ความจาํดี ตอ้งการสมองดแีละการรบัรูอ้ยา่งมีสติสมาธิ 

การสร้างความจําท่ีดีนอกจากการอาศัยความมีสมองท่ีดี ตามปัจจัยต่างๆท่ีได้กล่าว
มาแล้วนั้น การสร้างความจําท่ีดีจําเป็นต้องอาศัยกระบวนการทางจิตร่วมด้วย การมีสมองเป็นรูป
ประกอบด้วยธาตุท้ัง ๔ คือ ดิน น้ํา ลม และไฟ ตัวเนื้อสมองเองไม่มีอารมณ์ ไม่มีความคิด เป็นเพียง
อุปกรณ์ชนิดหนึ่งของร่างกายท่ีเป็นตัวกลางท่ีเช่ือมต่อระหว่าง ข้อมูลท่ีรับเข้า จัดเก็บแล้วนําข้อมูลนั้น
ออกมาใช้ยามต้องการ การมีสมองดีจึงเปรียบเสมือนการมีเครื่องมือหรืออุปกรณ์การส่ือสาร 
ประมวลผลแล้วบัญชาการส่ังการไปยังอวัยวะส่วนต่างๆให้ทํางาน นอกจากนี้ ตา หู จมูก ล้ิน กาย 
ล้วนเป็นส่วนเครือข่ายของอุปกรณ์อัตโนมัติท่ีมีชีวิตท้ังส้ิน อวัยวะทุกส่วนมีหน้าท่ีรับข้อมูล ไม่มี
อารมณ์ ไม่มีความนึกคิด เมื่ออวัยวะท้ัง ๕ รับข้อมูล ส่งไปศูนย์การรับข้อมูลท่ีสมองในส่วนท่ีจําเพาะ
เจาะจง เมื่อมองเล็กลงไประดับโมเลกุล การรับส่งข้อมูลเป็นการแปลงสัญญาณจากการสัมผัสท่ีแนว
ประสาทการรับรู้แต่ละอวัยวะ แล้วส่งเป็นกระแสประสาทชนิดกระแสไฟฟูาเคมี  เคล่ือนท่ีรับส่งกัน
เป็นทอดๆไปตามเส้นประสาทรับ-ส่ง ไปเรื่อยๆแต่รวดเร็วอย่างยิ่ง กล่าวกันว่าเร็วประมาณ ๒๕๐ 
กิโลเมตรต่อช่ัวโมง กระแสประสาทท้ังตา หู จมูก ล้ิน และกายวิ่งเข้าสู่สมองตลอดเวลา ดังนั้น
กระบวนการรับ ส่ง จัดเก็บ และดึงกลับของสมองเป็นไปอย่างรวดเร็วและสลับซับซ้อน การเกิดเซลล์
สมองใหม่ๆเกิดข้ึนตลอดเวลาและมีการตายลงตลอดเวลาหากไม่ใช้งานเซลล์เหล่านั้นให้สมประโยชน์ 
กลไกของร่างกายจะปล่อยให้เซลล์เหล่านั้นตายไปอย่างน่าเสียดายด้วยเหตุว่าหากร่างกายปล่อยไว้ ก็
เปลืองพลังงานจึงปล่อยให้ตายไปเสียเพื่อสงวนพลังงานท่ีจะนําไปหล่อเล้ียงโดยไม่เกิดประโยชน์ 
ในทางตรงกันข้ามหากเซลล์สมองท่ีเกิดใหม่ได้ถูกใช้งานโดยการเรียน การฝึกฝนท่ียากพอสมควร
ในช่วงท่ีเซลล์สมองเกิดใหม่เหล่านั้นเติบโตเต็มท่ี ก็จะแข็งแรงมีเส้นใยประสาทยืดยาวออกมาเกิดเป็น
ร่องรอยของความจําขึ้นมาและเมื่อเกิดพฤติกรรมการทําซ้ําๆ เส้นใยประสาทเหล่านั้นจะยิ่งเติบโตขึ้น 
เป็นเส้นประสาทท่ีแข็งแรง แตกแขนงได้มากขึ้น กระแสประสาทวิ่งได้สะดวก รวดเร็ว ทําให้เกิด
ความจําระยะยาว เส้นประสาทกลุ่มนี้จะสามารถรับข้อมูล จัดเก็บข้อมูล และเรียกใ ช้ข้อมูลได้อย่าง
รวดเร็ว ในขณะเดียวกันนั้น เมื่อการเรียนรู้เป็นไปในหลายเรื่องราวและมีสมาธิจดจ่อในการค้นคว้าหา
ข้อมูลได้อย่างลึกซึ้งและประทับใจ ก็จะเกิดกลุ่มปมประสาทได้หลายกลุ่มและแตกแขนงมากมาย ท่ี
พิเศษกว่านั้นคือ ส่วนปลายของเส้นประสาทท่ีเรียกว่าโกรธโคน (growth cone) สามารถยืดยาว
ออกไปได้เพื่อหาการเช่ือมต่อของข้อมูลท่ีต้องการ กระบวนการเหล่านี้เกิดขึ้นโดยท่ีตัวเราเองไม่รู้ตัว 
เกิดขึ้นเงียบๆในระดับจิตใต้สํานึกและจิตไร้สํานึก๘๐ นักวิทยาศาสตร์ก็ยังหาคําตอบได้ไม่ชัดเจนว่าเหตุ
ใด และอะไรท่ีทําให้เกิดปรากฏการณ์เช่ือมต่อของข้อมูลและเช่ือมต่อของปลายประสาทเข้าหากัน
เช่นนั้น  ต่อเมื่อใดท่ีเกิดการเช่ือมต่อขึ้นก็จะเกิดคําตอบใหม่ๆขึ้นมาผุดขึ้นมา และเมื่อประกอบกับ

                                                             
๗๙ Ibanez C, “ Molecular Mechanisms Controlling the Circadian Rhythm”, Scientific 

Background Nobel Assembly at Karolinska Instituitet, (2017), 1-5. 
๘๐ Pollerberg G et al, (2013), “The Roll of Cell Adhesion Molecules for Navigation 

Axon: Density Matters”, ELSEVIER, [online], 130: 359-372. 



 
 

๑๗๒ 

 

ปัจจัยอื่นๆท่ีประชุมพร้อมกันท้ังอารมณ์ ความสงบ และความสมบูรณ์ของสมอง ก็จะเกิดผุดช้ืนเป็น
ปัญญาหยั่งรู้ หรือ ป๊ิงแว๊ป (Aha Moment) ขึ้นมา 

เนื่องจากการรับข้อมูลจากอวัยวะรับสัมผัสท้ัง ๕ ทาง คือ ตา หู จมูก ล้ิน กายเป็นไปอย่าง
รวดเร็วอย่างยิ่ง อีกท้ังยังมีอีก หนึ่งทางคือทางใจท่ีคิดปรุงแต่งไปต่างๆนาๆ ดังนั้นการท่ีจะสร้าง
ประสิทธิภาพในการรับรู้ข้อมูลท่ีเข้ามาสัมผัส จึงจําต้องมีสติเข้าไปช่วย เป็นตัวจับความชัดเจนของการ
รับรู้ ยิ่งสติสัมปชัญญะ รู้สึกตัวท่ัวพร้อมดีมากเท่าใด การรับรู้ข้อมูลก็เป็นไปได้อย่างชัดเจนแม่นยํา ส่ง
กระแสประสาทท่ีคมชัดไปสู่สมอง เกิดเป็นร่องรอยของความจําระยะส้ันท่ีชัดเจนขึ้นมา และเมื่อได้
กระทําซ้ําๆบ่อยๆอย่างมีสติสัมปชัญญะจะทําให้เกิดความจําระยะยาวท่ีชัดเจน เรียกความจํากลับมา
ใช้งานได้ง่ายและรวดเร็ว ดังนั้นการท่ีพระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อํานวยการ
สถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนา
ธุระ ได้กล่าวไว้ว่า การสอนเยาวชนให้รู้จักสัมผัสในส่ิงท่ีดี สอนให้ละอายช่ัวกลัวบาปต้ังแต่เยาวชนเป็น
เด็กเล็กท่ีสมองยังอยู่ในระยะกระตือรือร้นในการเรียนรู้จึงเป็นอุบายอันสําคัญและส่งผลประโยชน์
อย่างมหาศาลต่อการสร้างความจําหรือสัญญาท่ีดีในเยาวชน 

๔.๔.๒ การสรา้งสมดุลการทํางานของจติใจ (Good Mind Correlation) 

ทางพระพุทธศาสนาพบว่า พุทธธรรมในเรื่องของอินทรีย์ ๕ มีบทบาทสําคัญในการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ โดยเป็นตัวเช่ือมพุทธธรรมท่ีสําคัญถึง ๕ ข้อเข้าด้วยกันและเป็นตัวแสดงผลว่าพุทธธรรม
ท่ีเป็นองค์ประกอบท้ัง ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา นั้นสมดุลและเกิดผลสัมฤทธิผลหรือไม่ 
ซึ่งจากกรณีตัวอย่างท่ีแสดงในบทท่ี ๓ เช่น การสอนพระภิกษุ๘๑ พุทธประวัติของพระพุทธเจ้าก่อน
ตรัสรู้๘๒ จะเห็นได้ว่าการมีสติสัมปชัญญะ เป็นส่ิงสําคัญอันดับแรกเสมอ จากนั้น การมีสมาธิต้องมี
ความสมดุลกับวิริยะ เพราะหากมีวิริยะมากเกินไปทําให้จิตใจไม่สงบ เปรียบได้ด่ังสายพิณท่ีตึงเกินไป 
ดังเช่นกรณีของพระโสนะ๘๓  และกรณีการบรรลุความเป็นพระอรหันต์ของพระอานนท์๘๔ สําหรับ
ความศรัทธาก็สามารถเกิดข้ึนได้จากการได้พบเห็นแล้วรู้สึกเล่ือมใสศรัทธาเช่นกรณีของพระสารีบุตร
เมื่อครั้งเป็นสารีบุตรปริพาชกได้พบเห็นพระอัสสชิ แล้วสนทนาธรรมด้วยจนเกิดปัญญาเห็นธรรม๘๕ ใน
บางกรณีความศรัทธาจากความมีเปูาหมายมุ่งมั่นจากปัญญาท่ีได้สะสมไว้อย่างยิ่ง เช่นกรณีของ
พระพุทธเจ้าเมื่อได้สําเร็จการศึกษาจากอุทกดาบส รามบุตร ก็ทรงค้นคว้าหาหนทางหลุดพ้นด้วย
พระองค์เองด้วยความศรัทธาในเปูาหมายและพระปัญญาจนกระท้ังประสพความสําเร็จ๘๖ นอกจากนี้ 
การดึงสติสัมปชัญญะกลับจากห้วงอารมณ์ต่างๆ เช่นอารมณ์โศกเศร้า เช่นกรณีของนางปฏาจารา๘๗ 
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๑๗๓ 

 

อารมณ์หลงผิดเช่นกรณีขององค์คุลีมาล๘๘ เมื่อกลับได้สติสัมปชัญญะแล้วจึงแสดงข้อธรรมให้ฟัง จน
เกิดปัญญาหยั่งรู้ขึ้น ดังนั้นจะเห็นได้ว่าสติสัมปชัญญะเป็นตัวแกนสําคัญท่ีพาองค์ธรรมอื่นๆมา ถ้าไร้
สติสัมปชัญญะ องค์ธรรมอื่นๆไม่สามารถเข้ามาประสานงานกันได้เลย  

ด้วยเหตุว่าในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยนําการสร้างความสมดุลการทํางานของจิตใจมาปรับใช้กับ
เยาวชน ดังนั้นจึงนําเรื่องของการสร้างสติสัมปชัญญะ และการสร้างสมาธิในท่ีนี้สมาธิสําหรับฝึกฝน
เยาวชนจะไม่นําวิริยะเข้ามากล่าวเพราะการฝึกฝนในยุคสมัยใหม่จะให้กําหนดเวลาตามสมควรแก่อายุ
ของเยาวชน   

สติสัมปชัญญะดี (Good Mindfulness and Awareness) และสมาธิดี (Good 
Concentration) การสร้างสติสัมปชัญญะท่ีดีอีกคําหนึ่งท่ีมักใช้คือ Good Awareness เป็นส่วนท่ี
อวัยวะรับสัมผัสและสมองมีความสัมพันธ์หรือตอบสนองต่อส่ิงแวดล้อมภายนอก พระภาวนาวิริยคุณ 
ศูนย์ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤทธิ ต้นแบบของศูนย์ศึกษาและ
ปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ ได้เน้นให้มีสติรู้เท่าทันอารมณ์ท่ีมากระทบ ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ไม่ให้
อารมณ์ต่างๆเช่นความโกรธเข้ามามีอิทธิพลครอบงําได้โดยง่าย รู้เท่าทันอารมณ์ ควบคุมอารมณ์
ตนเองได้ คนๆนั้นจะได้เปรียบ ดังนั้นในการฝึกฝนใช้อิริยาบถใหญ่คือ ยืน เดิน นั่ง นอน อย่างมีสติทุก
ขณะ มีสติอยู่กับปัจจุบันแม้ในขณะขับรถ เดินข้ามถนน เป็นต้น ให้รู้ตัวก่อนพูดรู้ตัวก่อนทํา ให้มีสติ
ตลอด เมื่อเกิดวิกฤตหรือเหตุการณ์คับขันสามารถมีสติแก้ไขสถานการณ์ให้เอาตัวรอดได้ ท่านยืนยันได้
ว่าหากปฏิบัติอย่างจริงจัง ๗ วันจะเห็นความเปล่ียนแปลงได้อย่างเห็นผล สติและสมาธิมักมาด้วยกัน
เสมอ ข้อดีของสมาธิมีไว้สามารถดึงสติกลับมาได้ง่าย จิตท่ีอ่อนแอเมื่อถูกกระทบจะกระเทือนได้ง่าย
แต่หากฝึกฝนสมาธิจะทําให้จิตใจเข้มแข็งได้ คนท่ีมีสติจะไม่พูดส่ิงท่ีไม่ควรพูด ไม่ทําในส่ิงท่ีไม่ควรทํา 
การนั่งสมาธิเพียงวันละ ๑๐ นาทีทําทุกวันก็สามารถทําให้เห็นผลในทางท่ีดีขึ้นได้๘๙ 

๔.๔.๒.๑ สติด ี( Good Awareness)                                                         

ในส่วนของศาสตร์สมัยใหม่ยังคงให้ความสําคัญของการทํางานของสมองโดยมุ่ง
ความสําคัญไปท่ีความใส่ใจ (attention) ต่อส่ิงท่ีกําลังมีปฏิสัมพันธ์อยู่ ด้วยความมีสติสัมปชัญญะ 
(conscious หรือ awareness) ซึ่งจะส่งผลให้การรับรู้นั้นชัดเจน สมองจึงจะสามารถประมวลผลและ
เก็บเป็นความจําได้อย่างชัดเจนเช่นกัน ทางฝุายพระพุทธศาสนาเริ่มมองผ่านจากระบบการทํางานของ
สมองไปสู้การทํางานของการรับรู้ด้วยอายตนะท้ัง ๖ เป็นวิถีของจิตท่ีขึ้นมารับอารมณ์ทาง ตา(จักขุ) 
โสต(หู) ฆานะ(จมูก) ชิวหา(ล้ิน) โผฏฐัพพะ(กาย) โดยมีส่วนของจิตใจ(มโน)และธรรมารมณ์เพิ่มขึ้นมา 
ดังนั้นทางพระพุทธศาสนาเข้ามาสู่การทํางานของนามอย่างเต็มท่ีคือความจําได้หมายรู้หรือ สัญญา 
ทางพระพุทธศาสนาให้ความสําคัญกับการมีโยนิโสมนสิการคือการเอาใจใส่จดจ่อต่อส่ิงท่ีสัมผัสด้วย
ความมีสติสัมปชัญญะ เกิดความจําได้ในระดับท่ีหนึ่งซึ่งเป็นความจําท่ีชัดเจน ไม่ลืม และส่งต่อให้ เกิด
เป็นสัญญาเก็บไว้เพื่อเป็นวัตถุ ดิบของการสร้างปัญญาต่อไป ดั งนั้น ท้ังศาสตร์สมัยใหม่และ
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๑๗๔ 

 

พระพุทธศาสนามีความเห็นตรงกันท่ีจะสร้างความจําท่ีดีอันจะเป็นวัตถุดิบในการสร้างความรู้หรือ
ปัญญา จําเป็นต้องเริ่มท่ีการสร้างสติสัมปชัญญะต่อส่ิงท่ีสัมผัสในขณะนั้นด้วยความใส่ใจจึงจะเกิด
ความจําท่ีแจ่มแจ้งชัดเจน อนึ่งพึงสังเกตว่าในขณะท่ีอวัยวะต่างสัมผัส สัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมภายนอก 
ส่วนหนึ่งสัมผัสด้วยความใส่ใจ ในขณะเดียวกันส่ิงท่ีสัมผัสด้วยความไม่ใส่ใจก็เข้ามาสู่อวัยวะรับสัมผัส
อย่างไม่ได้ต้ังใจรับรู้เช่นกัน เช่นการมองเห็นเป็นแนวกว้างแบบลานสายตา ความใส่ใจจะมองเห็นและ
เข้าใจรับรู้ในส่ิงท่ีต้องการจดจ่ออยู่ในขณะเดียวกันส่ิงอื่นๆท่ีอยู่ในลานสายตาก็เข้ามาสู่จอประสาทตา
และส่งไปสู้สมองเช่นกัน แต่ด้วยความเร็วและการทํางานของสมองท่ีมีรูปแบบของการให้ความสําคัญ
ก่อนหลัง (hierarchy) จึงทําให้สมองประมวลผลและทํางานกับส่ิงท่ีสนใจและมีความสําคัญก่อน ส่วน
ส่ิงอื่นก็รับรู้และเก็บไว้ในส่วนของจิตไร้สํานึก (unconscious) ข้อมูลความจําท้ังจากจิตสํานึก 
(conscious) จะถูกเก็บในจิตใต้สํานึก (subconscious) และจิตไร้สํานึก (unconscious)  อีกช้ันหนึ่ง
ซึ่งเป็นขุมแห่งข้อมูลความรู้มากมายมหาศาล หากเก็บไว้นานๆโดยไม่ได้เห็นหรือสัมผัสอีกส่ิงท่ีถูกเก็บ
ไว้ก็จะลางเลือนไป อย่างไรก็ดีหากได้รับการกระตุ้นด้วยเหตุการณ์หรือความจําอื่นๆท่ีเกี่ยวเนื่องถึงก็
จะสามารถฟื้นส่ิงท่ีถูกเก็บไว้ให้ค้นคืนกลับมาได้อย่างคาดไม่ถึง ในการค้นคว้าทางศาสตร์สมัยใหม่ใน
เรื่องของการทํางานของจิตสํานึก (conscious) มีการอ้างถึงระบบการทํางานของโหมดผีดิบ หรือ 
Zombie mode ซึ่งเป็นส่ิงท่ีนักวิทยาศาสตร์และทีมนักวิจัยไม่สามารถอธิบายได้ว่าในเบื้องลึกของ
การทํางานท่ีคู่ขนานไปกับการทํางานของสมองและความจําคือส่ิงใดรู้เพียงว่าปรากฏการณ์ ต่างๆใน
การรู้และประมวลผลเชิงคุณภาพท่ีตอบสนองหรือแสดงออกมา เช่นความทุกข์ ความสุข หรือความ
แดงของสีแดง ท่ีมนุษย์ได้รับรู้และเช่ือมโยงกับส่ิงต่างๆจนเกิดเป็นผลท่ีแสดงออกมาคือส่ิงใดและการ
ตอบสนองต่อการรักษาชีวิตและเอาตัวรอดเป็นไปอย่างรวดเร็วโดยไม่ต้องผ่านกระบวนการคิดด้วย
กลไกอะไร นักวิทยาศาสตร์จึงให้ช่ือระบบเหล่านั้นว่าโหมดผีดิบ (zombie mode)๙๐  

สําหรับทางด้านพระพุทธศาสนาได้แสดงไว้ชัดเจนว่าชีวิตประกอบด้วยขันธ์ ๕ ซึ่ง
แบ่งได้เป็น ๒ กลุ่มคือรูป ๑ และนาม  คือ เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ดังนั้นจะเห็นว่า 
ศาสตร์สมัยใหม่ยังเข้าใจและคนคว้าในส่วนของรูป ส่ิงใดท่ีนอกเหนือไปจากนั้นเช่นเรื่องของนามท้ัง ๔ 
จึงยังคงเป็นปริศนาสําหรับศาสตร์สมัยใหม่ ส่วนในเรื่องของ นามท้ัง ๔ นั้นทางพระพุทธศาสนาได้
อธิบายไว้อย่างละเอียดในพระอภิธรรมปิฎก ในเรื่องของจิตและเจตสิก นอกจากนั้นยังมีรายละเอียด
ของการเช่ือมโยงของจิต เจตสิก และรูป ด้วยเหตุและปัจจัยต่างๆอีกเป็นจํานวนมาก สําหรับ
การศึกษาในเบื้องต้นนี้พระพุทธศาสนาให้ความสําคัญกับการมีสติสัมปชัญญะในหลายแง่มุม เช่น 
สติสัมปชัญญะเป็นตัวต้นของความระลึกรู้ตัวท่ัวพร้อม รู้การรับข้อมูลเป็นความจําเช่ือมโยงการเกิด
และการทํางานของสัญญา รู้ในการสํารวมระวังกาย วาจาและใจ สติทํางานควบคู่กับสมาธิเพื่อสร้าง
ปัญญาเป็นสัมมาสติและสัมมาสมาธิ เพื่อให้จิตมีพลังสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพส่งต่อให้
การเกิดปัญญาได้อย่างดี เป็นท่ีน่าสังเกตว่าในทางพระพุทธศาสนาการมีสติ และการเกิดปัญญา ซึ่งท้ัง
สองอย่างนี้เป็นเจตสิกในส่วนของสังขารท่ีทํางานได้ก็ต่อเมื่อจิตเป็นฝุายกุศล จะไม่เกิดกับจิตอกุศลท่ี

                                                             
๙๐Crick F et al, (2003), “A Framework for Consciousness”, Nature Neuroscience, 
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๑๗๕ 

 

ประกอบด้วยโลภ โทสะ โมหะ ดังนั้นการท่ีจะประคองให้จิตใจมีสติอยู่เสมอจึงเป็นส่ิงท่ีทําให้จิตใจเป็น
กุศลโดยปริยาย  

ด้วยเหตุผลในเบื้องต้นดังท่ีได้กล่าวมาแล้วจึงเป็นเหตุผลสําคัญท่ีจําเป็นต้องสร้างให้
เยาวชนไทยมีสติสัมปชัญญะให้เกิดข้ึนต้ังแต่ยังอยู่ในวัยเยาว์ สติสัมปชัญญะจึงสามารถเป็นธรรมท่ีเป็น
ภูมิคุ้มกันให้เยาวชนมีจิตใจอยู่ในฝุายกุศลอยู่เสมอ สร้างความจําท้ังระยะส้ันและระยะยาวท่ีต่อเนื่อง
กับสัญญาได้ดี เป็นปัจจัยสําคัญในการสร้างปัญญาและท่ีสําคัญคือรู้จักระวังรักษากายและใจให้อยู่ใน
ศีลและวินัยทําให้เยาวชนรู้ทันต่อสถานะการณท่ีจะนําพาไปในทางท่ีเส่ือมอันเป็นส่ิงสําคัญในยุค
สมัยใหม่ท่ีเยาวชนอยู่ในสังคมของส่ืออิเล็กทรอนิกส์ (internet) ซึ่งในประเด็นนี้ คุณแคธรีน และคุณ
จินดาพร ผู้ได้รับรางวัลเสมาธรรมจักร วิปัสสนาจารย์วัดพระธาตุจอมทอง ได้ให้ข้อคิดเกี่ยวกับการ
ฝึกฝนสติในเยาวชนนั้นจะทําให้ได้ ศีลสมาธิปัญญา เมื่อจิตนิ่งดี จิตแข็งแรง ปัญญาก็แข็งแรง ก็เกิด
อินทรีย์ ๕ จิตอย่างนั้นจะประกอบด้วยปัญญา รู้ว่าอะไรควรหรือไม่ควรและเมื่อจิตทันปัจจุบัน ตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจเมื่อสัมผัสส่ิงต่างๆทันและกําหนดเช่น เห็นหนอ ถูกหนอ รสหนอ โพชฌงค์ ๗ ก็
ตามมา มีธรรมวิจยะ เยาวชนที่เกิดความทุกข์ความเหงาเมื่อกําหนดจิตทันก็เกิดธรรมวิจัย นิวรณ์จะไม่
ครอบงําเขา ทําให้เขาไม่หลงผิด เยาวชนมีธรรมวิจยะ วิริยะ สติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ถ้าปฏิบัติ
ต่อไปถึงนิพพานได้ เยาวชนได้ปฏิบัติจิตใจจะเข้มแข็ง ผ่องใสและรับส่ิงดีๆเช่นพลัง ปัจจุบันเป็นยุค
ข้อมูลข่าวสาร (information age) ทุกครั้งท่ีเปิดอินเตอร์เน็ต ข้อมูลเข้ามามากมหาศาลและเร็ว 
ท้ังหมดเป็นธรรมมารมณ์ ท้ังหมดดึงอารมณ์ของจิตท้ังหมดออกไปปรุงแต่งเป็นกุศลอกุศล ถ้าเยาวชน
ไม่มีสติสัมปชัญญะไม่มีปัญญา จะเลือกไม่ได้ไม่รู้ส่ิงใดดีส่ิงใดไม่ดี ส่ิงใดควรไม่ควร มีประโยชน์สาระไม่
เป็นประโยชน์สาระ ถ้าฝึกเยาวชนให้มีสติสัมปชัญญะมีปัญญาจะแก้ จะแตกฉานได้ เยาวชนจะสร้างส่ิง
ท่ีดี ไม่สร้างส่ิงท่ีไม่ดีดังนั้นจําเป็นท่ีเด็กต้องฝึกกรรมฐานด้วย๙๑ 

แม้ว่าการฝึกฝนสติสําหรับเยาวชนในปัจจุบันยังคงไม่เป็นท่ีสนใจเท่าท่ีควร ดังนั้นการ
ฝึกฝนสติและแบบทดสอบสติจึงยังคงเป็นการฝึกฝนสติในแนวทางของพระพุทธศาสนาท่ีเป็นแบบ
มาตรฐานสําหรับผู้ใหญ่ รูปแบบท่ีเยาวชนสามารถนํามาปรับใช้ดังได้นําเสนอคือการฝึกฝนแบบมหาสติ
ปัฏฐานแนวพองยุบท่ีมีสติรู้กายและลมหายใจเข้าออกเป็นสําคัญ สําหรับในงานวิจัยด้านนี้ใน
ต่างประเทศเองส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยในผู้ใหญ่และผู้ปุวยท่ีเป็นผู้ใหญ่ อย่างไรก็ดีก็ได้รู้ถึงผลการวิจัย
อันเป็นคุณประโยชน์ว่าการฝึกฝนสติและสมาธิว่าสามารถเพิ่มเนื้อสมองส่วนสีเทา (grey matter) 
และส่งผลดีต่อระบบฮอร์โมน และภูมิคุ้มกันร่างกายดังได้แสดงไว้ในบทท่ี ๓ ซึ่งผลของงานวิจัยเหล่านี้
เป็นข้อมูลพื้นฐานอันเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการสร้างรูปแบบการฝึกสติสําหรับเยาวชนได้เป็นอย่างดี
ต่อไปในอนาคต ในการฝึกปฏิบัติการเจริญสติและสมาธิสําหรับเยาวชน 

 

 
                                                             

๙๑ คุณแคธรีน จินดาพร และ คุณธนัตย์ จินดาพร สถานปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง, จากการ
เสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. 
๒๕๖๑.    
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๔.๔.๒.๒ สมาธิด ี(Good Concentration)  

ในขณะท่ีองค์ความรู้ในแนวทางของพระพุทธศาสนาให้ความสําคัญด้านนามธรรม
และการฝึกฝนเชิงปฏิบัติเป็นสําคัญ โดยเริ่มท่ีการมีสติสัมปชัญญะในการควบคุมการรับรู้ส่ิงภายนอก
โดยมีโยนิโสมนสิการเป็นความส่วนสําคัญต้ังแต่ใส่ใจในการรับรู้และเข้ ามามีบทบาทสําคัญใน
กระบวนการคิดเพื่อสร้างปัญญาท่ีเฉียบแหลม การมีสติสัมปชัญญะในพระพุทธศาสนานับว่าเป็น
จุดเริ่มต้นของการเกิดสัญญาหรือความจําได้หมายรู้ท่ีชัดเจนอันจะเป็นวัตถุดิบของการเกิดปัญญาท้ัง
ปัญญาในการรู้หนทางแห่งความดีและความเส่ือมด้วยโกศล ๓ และการเป็นผู้มีปัญญามากคือเป็น
พหูสูตด้วยหนทางการเกิดปัญญาด้วยบ่อเกิดแห่งปัญญา ๓ และในขั้นสุดท้ายในการเกิดปัญญาหยั่งรู้
ในทางพระพุทธศาสนาเป็นลักษณะของญาณซึ่งลักษณะการเกิดญาณเป็นลักษณะคล้ายกับการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ในความหมายของศาสตร์สมัยใหม่และมีปัจจัยในการเกิดคล้ายคลึงกันคือการมีอารมณ์
ทางบวกหรือมีสมองท่ีสมบูรณ์ มีความรู้ท่ีกว้างขวาง มีความคิดทางบวกและมีความสงบ ในด้าน
ลักษณะของการเกิดของปัญญาหยั่งรู้และญาณก็มีลักษณะท่ีคล้ายกันคือเป็นความรู้ท่ีชัดเจนสว่าง
โพลงขึ้นมาเป็นอิสระโดยไม่ขึ้นกับการคิดวิเคราะห์ด้วยเหตุผล แต่ลักษณะของญาณในทาง
พระพุทธศาสนามีขอบข่ายท่ีกว้างขวางกว่าทางศาสตร์สมัยใหม่มาก กล่าวคือปัญญาหยั่งรู้ทางศาสตร์
สมัยใหม่มักจะเป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการของการเกิดความคิดริเริ่มหรือเป็นการ
แก้ปัญหาท่ีเกิดตีบตันทางความคิดท่ีใช้ในการดํารงชีวิตประจําวั น แต่การเกิดปัญญาหยั่งรู้ในทาง
พระพุทธศาสนามีหลายลําดับช้ัน ซึ่งในช้ันเริ่มแรกเป็นกระบวนการสําคัญท่ีเป็นประโยชน์ท้ังในการ
ดํารงชีวิตประจําวัน การเกิดความรู้ความคิดใหม่ๆ การแก้ปัญหาทีเกิดตีบตันทางความคิดและการต่ืนรู้
จากอารมณ์ และมีลําดับสูงขึ้นไปจนลําดับสูงสุดของญาณเกิดเป็นวิปัสสนาญาณ  

สําหรับการฝึกฝนสมาธิในเยาวชนพระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสวโร) ดร.ป.ธ.๙ 
ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่
สถาบันวิปัสสนาธุระ ได้แนะนําไว้ว่า การสอนสมาธิให้เยาวชนได้รู้จัก สามารถสอนได้ต้ังแต่เยาวชนยัง
เป็นเด็กเล็ก พอพูดรู้เรื่อง หรืออายุ ๓ ปีก็เราฝึกเยาวชนเด็กเล็กได้รู้จักการสงบนิ่ง เริ่มจากง่ายๆจาก
การฟังการเล่านิทาน ผู้ใหญ่ควรสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีงาม ท่ีเหมาะสมกับฝึกฝนสมาธิ ในเยาวชนท่ีเป็น
เด็กเล็กควรฝึกแค่ความสงบแบบสมถกรรมฐานก่อน เพื่อให้เขาอยู่นิ่งให้ได้ก่อน จากนั้นเมื่อเขาโตขึ้น 
ประมาณ ๗ ขวบก็สามารถเริ่มฝึกฝนเรื่องของการฝึกสติแบบวิปัสสนา แบบสติปัฏฐานได้ แต่หากเมื่อ
เยาวชนโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่แล้ว การฝึกฝนเพื่อให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ต้องอาศัยการฝึกฝนผ่านกระบวนการ
ทางกรรมฐานในรูปแบบของธรรมมะจัดสรร แนวคิดนี้สอดคล้องกับอาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์
ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิต ได้กล่าวว่า ทางสถาบันพลังจิตตานุภาพโดยพระอาจารย์หลวงพ่อวิริยัง 
สิรินทโร ได้สร้างศูนย์เด็กเล็กเพื่อสร้างส่งแวดล้อมท่ีดีงาม ท้ังทางด้านอาหาร อารมณ์ และความรู้ ได้
ปลูกฝังพื้นฐานทางสมาธิไว้เหมือนเป็นวัคซีนทางจิตใจให้เยาวชนได้เติบโตอย่างมีจิตใจท่ีสงบ เข้มแข็ง
และมีปัญญา นอกจากนี้ จากการเสวนา “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ํา
หลวง” ได้ให้ข้อคิดหลายประการถึงเรื่องการปฏิบัติสมาธิ และการฝึกสติ สามารถทําให้เกิดปัญญาหา
วิธีรักษาชีวิตรอดได้อย่างเป็นอัศจรรย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง แพทย์หญิงวิไล จันทร์สกุล แพทย์
ผู้เช่ียวชาญด้านกุมารแพทย์ โรงพยาบาลธนบุรี ได้แสดงข้อคิดถึงเรื่องการดูแลเอาใจใส่เยาวชนด้วย



 
 

๑๗๗ 

 

การท่ีพ่อแม่ผู้ปกครองควรจัดแบ่งเวลาและจัดสภาพแวดล้อมท่ีดีงามและสงบมีสมาธิขยายฐานการ
เรียนรู้ให้กว้างขวาง และฝึกหัดการมีสมาธิด้วยการตั้งใจฟังครูสอนทุกคาบเรียน แล้วสร้างความจําจาก
การทบทวนบทเรียนในแต่ละวันโดยสรุปให้ผู้ปกครองฟังในวันจันทร์ถึงศุกร์ สําหรับวันเสาร์ให้เยาวชน
ได้ทํากิจกรรมในส่ิงท่ีตนเองสนใจและช่ืนชอบ ส่วนวันอาทิตย์เป็นวันของคุณธรรม จริยธรรม โดยการ
เข้าวัดฟังธรรม เจริญสติ ปฏิบัติสมาธิ ด้วยวิธีดังกล่าวนี้จะทําให้เยาวชนได้ท้ังสมองดี ความจําดี สมาธิ
ดี มีคุณธรรมและปัญญางอกงามไปพร้อมๆกัน 

นอกจากนี้ข้อคิดจาก พระครูปลัดมงคลวัฒน ได้ให้ข้อคิดถึงเรื่องการฝึกฝนสมาธิว่า สมาธิ
เป็นเรื่องของทุกๆคนมิใช่เรื่องของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง สมาธิคือความสงบอย่างมีใจจดจ่อ สงบนิ่งอยู่
กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ทําให้จิตนิ่งก็มีพลังเป็นพลังจิตทํางานได้ดี การบริกรรมพุทโธ เป็นอุบายทําให้จิตนิ่ง 
จิตจดจ่อจําอะไรก็ได้ก็ง่าย  เมื่อมีสมาธิก็รู้ทันส่ิงต่างๆหายใจก็รู้ หายใจออกก็รู้ ใช้คําบริกรรมอะไรก็ได้
ตามถนัด ใครๆก็ทําได้ไม่ว่าจะเป็นศาสนาอะไร ยืนนั่งเดินก็ทําได้  เมื่อมีใจจดจ่อก็มีสมาธิ เมื่อมีสมาธิก็
เกิดพลัง เกิดปัญญา ควบคุมอารมณ์ได้๙๒  

๔.๔.๓ ความสงบ (Peace) 

จากการสร้างพื้นฐานทางสมองและการสร้างพื้นฐานทางจิตใจท่ีแข็งแกร่งให้แก่เยาวชน มี
ความสัมพันธ์กันและทํางานร่วมกันอย่างเหนียวแน่น ต้ังแต่การเริ่มรับรู้รับสัมผัสอย่างมีประสิทธิภาพ
ด้วยการมีสติสัมปชัญญะ ร่วมกับการมีสมาธิในการรับรู้ข้อมูลจากการรับสัมผัสท้ัง ๖ ทาง จะเป็นตัว
นําพาให้เกิดความจําท้ังระยะส้ันและระยะยาว หรือสัญญาท่ีชัดเจน การสร้างพื้ นฐานทางจิตใจท่ี
แข็งแกร่งให้แก่เยาวชน คือการสร้างความมั่นคงทางจิตใจ มีความสงบทางจิตใจ มีสติและสมาธิท่ี
พร้อมใช้ในการรับรู้รับสัมผัสอย่างมีคุณภาพ ในขณะเดียวกันก็พร้อมนํามาใช้งานอย่างทันการท้ังใน
รูปแบบของการพิจารณาสถานการณ์แบบปัญญาเชิงวิเคราะห์และปัญญาท่ีเกิดขึ้นอย่างฉับพลันทันที
แบบปัญญาหยั่งรู้ หรือ ป๊ิงแว๊ป  

การสร้างความสงบเป็นปัจจัยสําคัญท่ีทําให้กระบวนการทางจิตทํางานได้อย่างเต็มท่ีและ
ทําให้ความสมดุลของการทํางานของจิตใจทํางานได้ง่ายขึ้น ดังท่ีพระพุทธเจ้าได้กําหนดให้พระภิกษุ
เข้าเจริญสมณธรรม ดังพุทธพจน์ว่า 

อริยสติสัมปชัญญะนี้แล้วพักอยู่ ณ เสนาสนะเงียบสงัด คือ ปุา โคนไม้ ภูเขา ซอกเขา ถ้ํา 
ปุาช้า ปุาทึบ ท่ีแจ้ว ล้อมฟาง เธอกลับจากบิณฑบาตภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแล้ว นั่งคู้
บัลลังก์ ต้ังกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า เธอละอภิชฌา (ความเพ่งเล็งอยากได้ส่ิงของของ
ผู้อื่น) ในโลก มีใจปราศจากอภิชฌาอยู่ ชําระจิตให้บริสุทธิ์จากอภิชฌา ละพยาบาทและความ
มุ่งร้าย มีจิตไม่พยาบาท มุ่งประโยชน์เกื้อกูลสรรพสัตว์อยู่ ชําระจิตให้บริสุทธิ์จากพยาบาทและ
ความมุ่งร้าย ละถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) ปราศจากถีนมิทธะ กําหนดแสงสว่างมี

                                                             
๙๒ พระครูปลัดมงคลวัฒน์ ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ, จากการเสวนาทางวิชาการ เรื่อง 

“เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถํ้าหลวง” ในวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.    
 



 
 

๑๗๘ 

 

สติสัมปชัญญะอยู่ ชําระจิตให้บริสุทธิ์จากถีนมิทธะ ละอุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุูงซ่านและความ
รําคาญใจ) เป็นผู้ไม่ฟุูงซ่าน มีจิตสงบอยู่ภายใน ชําระจิตให้บริสุทธิ์จากอุทธัจจกุกกกุจจะและ
วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ข้ามวิจิกิจฉาได้แล้ว ไม่มีวิจิกิจฉาในกุศลธรรมอยู่ ชําระจิตให้
บริสุทธิ์จากวิจิกิจฉา๙๓ 

ดังนั้นการจะสร้างความสงบให้เกิดข้ึนท้ังกายและจิตใจพระพุทธเจ้าให้พระภิกษุหาสถานท่ี
อันเงียบสงบสงัดและสัปปายะสะดวกรู้สึกสบาย เฉกเช่นเดียวกับพระองค์เองเมื่อเลือกสถานท่ีท่ีจะ
บําเพ็ญความเพียร พระพุทธเจ้าได้เลือกสถานท่ีอันน่ารื่นรมย์ มีราวปุา มีแม่น้ําไหลริน ณ.ตําบลอุรุ
เวลาเสนานิคม๙๔ เมื่ออยู่ในสภาวะแวดล้อมท่ีมีบรรยากาศท่ีเอือ้อํานวยกับการบําเพ็ญเพียร ความสงบ
ลักษณะของวิเวก คือ กายวิเวก ความสงบทางกาย อยู่ในสถานท่ีสงบสงัด มีกิจกรรมการดําเนินชีวิต
เพียงลําพังอย่างสงบ มีจิตตวิเวก คือมีจิตท่ีสงบสงัดจากนิวรณ์ มีสมาธิ  และอุปธิวิเวกท่ีเกิดความสงบ
จากกิเลส เป็นต้น๙๕  

สําหรับในปัจจุบันวิทยาการทางสมองและระบบประสาทพบว่าความสงบ ความมีสมาธิ
ส่งผลสําคัญในการรับรู้ การจัดเก็บและการประมวลผลข้อมูลจะเป็นไปอย่างมีคุณภาพ ไม่พร่ามัวและ
ช่วงการจดจ่อรับข้อมูลต่างๆเป็นไปในระยะเวลาท่ีสามารถจัดเก็บเป็นความจําได้ดี ในทางตรงกันข้าม
หรือในสมัยปัจจุบันเรียกว่าสมาธิส้ันก็จะส่งผลไปในทางตรงกันข้าม เยาวชนท่ีมีสมาธิส้ันจะมีการ
เคล่ือนไหว ซุกซนอยู่ตลอดเวลาไม่สามารถพินิจพิเคราะห์ส่ิงของหรือเหตุการณ์ใดๆได้เป็นระยะ
เวลานานๆ แตกต่างจากเยาวชนที่ซุกซนแบบมีสติพินิจพิเคราะห์ส่ิงของหรือปรากฏการณ์ต่างๆอย่าง
ต้ังใจแล้วไต่ถาม ซึ่งเป็นการอยากรู้อยากเห็นอยากรับรู้ข้อมูลใหม่ๆ นั่นเป็นเหตุปัจจัยของความฉลาด 
ความมีปัญญา ดังนั้นการมีจิตใจท่ีสงบมีสติ มีสมาธิดี จึงต้องเริ่มจากการอยู่ในบรรยากาศแวดล้อมอัน
สงบ มีความสงบทางกาย ความสงบทางจิตใจ และความสงบสงัดจากกิเลสตามลําดับ 

๔.๔.๓.๑ สรา้งความสงบทางกาย  

การสร้างความสงบทางกาย อยู่ในสถานท่ีสงบสงัด มีกิจกรรมการดําเนินชีวิตเพียง
ลําพังอย่างสงบ หรับเยาวชนในยุคปัจจุบันมีกรอบของวินัยมาช่วยสร้างความสงบทางกาย และการ
อบรมส่ังสอนของโรงเรียนและครอบครัวผู้ปกครอง ดังนั้นปฏิบัติดีเป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมคือ
พูดดี และทําดี เป็นผลจากการคิดดี มีจิตใจท่ีดี ซึ่งหากกล่าวไปแล้วก็สามารถสรุปเป็นเส้นทางได้ว่า 
เมื่อกายสงบด้วยความมีสติสัมปชัญญะเป็นสัมมาสติ อยู่ในศีลและวินัย ส่งผลให้จิตใจสงบเป็น
สัมมาสมาธิ ผลท่ีแสดงออกมาเป็นสัมมาปฏิบัติท่ีแสดงออกมาทางพฤติกรรมท่ีประกอบด้วยจิตใจ
งดงาม วาจางดงามและการปฏิบัติตัวอย่างงดงาม จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร
และโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาล ผู้วิจัยได้พบเห็นเยาวชนท่ีมีพฤติกรรมทางกายท่ีน่าสนใจแตกต่างกัน 
เยาวชนโรงเรียนบ้านช่องแสมสารได้รับการฝึกฝนสมาธิอย่างเต็มรูปแบบ ท้ังเช้า กลางวัน ก่อนเรียนใน
แต่ละคาบเรียน และฝึกสมาธิในคาบประจําสัปดาห์ ได้เห็นว่าเยาวชนมีลักษณะผ่องใส ยิ้มแย้มแจ่มใส 

                                                             
๙๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๑๒/๔๔๙. 
๙๔ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๘/๓๒-๓๕. 
๙๕ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๘/๓๒-๓๕. 



 
 

๑๗๙ 

 

มีความสงบกาย สงบใจอย่างโดดเด่น มีวินัยเรียบร้อย และเรียนไ ด้ผลการเรียนท่ีดี สําหรับเยาวชน
โรงเรียนบางแคเนื่องสังวาล แม้จะไม่มีการฝึกทําสมาธิอย่างเต็มรูปแบบ แต่โรงเรียนมีการดูและ อบรม 
และพระภิกษุวิทยากรมาสอนทุกสัปดาห์ เยาวชนเก่งเรื่องการกีฬาและกิจกรรมชมรม ลักษณะของ
เยาวชนจะสดใสร่าเริงแตกต่างจากเยาวชนโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร แต่ยังคง มีวินัย มีวัฒนธรรมการ
กราบไหว้ผู้สูงกว่าเป็นคารวะธรรมซึ่งเป็น อัตลักษณ์ของโรงเรียน เยาวชนมีความรู้กว้างขวางและ
ลึกซึ้งในส่ิงท่ีตนเองช่ืนชอบ และกล้าพูดกล้าแสดงออก ซึ่งเป็นลักษณะท่ีโดดเด่นของเยาวชนโรงเรียน
นี้ ผู้วิจัยได้เล็งเห็นลักษณะท่ีปรากฏออกมาของเยาวชนท่ีโดดเด่นของท้ังสองโรงเรียนและได้มองเห็น
การอบรมดูแลเยาวชนที่แตกต่างกัน ดังนั้นในความคิดเห็นของผู้วิจัยว่า หากสามารถนําวิถีการปฏิบัติ
ทางสมาธิในรูปแบบของโรงเรียนบ้านช่องแสมสารมาผสมผสานกับวิถีการเสริมปัญญาเปิดโอกาสให้
เยาวชนได้เรียนรู้ฝึกฝนในความรู้ท่ีตนเองสนใจและมีศักยภาพท่ีมีในตนอย่างเต็มท่ี ผู้วิจัยเช่ือมั่นว่า
เป็นวิธีการสร้างเยาวชนให้มีคุณภาพสูงสุดและเป็นวิถีสร้างเยาวชนให้เกิดกระบวนการทางปัญญาหยั่ง
รู้ได้อย่างดี ดังนั้นการสร้างความสงบกายสําหรับเยาวชนจึงมีวินัย การอบรมดูแลจากผู้ใหญ่รอบตัว
และการฝึกฝนในการปฏิบัติสมาธิเป็นกลไกสําคัญท่ีประกอบกันตามความพร้อมของส่ิงแวดล้อม
รอบตัวเยาวชน  

๔.๔.๓.๒ สรา้งความสงบทางใจ เพือ่ขยายปญัญา 

การมีความสงบทางใจคือการมีจิตตวิเวก มีจิตท่ีสงบสงัดจากนิวรณ์ มีสมาธิ  สงบเย็น
ใส มีกําลังในการทํางานของปัญญา จากงานวิจัยจํานวนมากแสดงถึงประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิท่ี
ส่งผลดีต่อสมอง ระบบฮอร์โมน ภูมิคุ้มกันของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการปฏิบัติสมาธิสามารถ
ส่งเสริมให้เนื้อสมองส่วนสีเทาซึ่งเป็นส่วนของเซลล์สมองเพิ่มขึ้น๙๖ การปฏิบัติสมาธินับได้ว่าเป็น
ข้อเด่นของพระพุทธศาสนาท่ีถูกนําไปวิจัยให้เกิดผลดีในวงการแพทย์และในระยะต่อมาเริ่มมีการนํา
การปฏิบัติสมาธิมาศึกษาความเช่ือมโยงและสังเกตผลของสมาธิต่อการทํางานของสมอง อีกท้ังมี
งานวิจัยรับรองว่าการปฏิบัติสมาธิส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้เช่นกัน แม้ งานวิจัยเหล่านั้นเป็น
งานวิจัยท่ีใช้กลุ่มตัวอย่างในวัยผู้ใหญ่แต่กระนั้นก็สามารถนําหลักการมาปรับใช้ให้เป็นประโยชน์แก้
เยาวชนได้พอสมควร ด้วยหลักการทางพระพุทธศาสนาของการปฏิบัติสมาธิมี ๒ แบบคือ การปฏิบัติ
สมาธิแบบการฝึกสติสัมปชัญญะ (mindfulness/awareness) และอีกแบบหนึ่งคือการปฏิบัติสมาธิ
แบบใส่ใจจดจ่อหรือสมาธิหรือสมถสมาธิ (Meditation/ concentration) ซึ่งการปฏิบัติสมาธิแต่ละ
อย่างมีจุดประสงค์ต่างกัน การทํางานของสมองและผลการปฏิบัติก็แตกต่างกันออกไป อย่างไรก็ดีการ
ปฏิบัติสมาธิทั้งสองแบบมีความสําคัญและมีความจําเป็นต่อการกระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ทั้งส้ิน 

สมาธิด ีทําให้จิตมีพลัง ทําจิตให้สงบ สงบแล้ว จิตใสนิ่ง เปรียบเสมือนน้ํานิ่งไม่กระเพื่อม
ไหวจึงมองเห็นส่ิงต่างได้อย่างชัดเจนสมาธิจึงเป็นฐาน เป็นตัวเกื้อหนุนและเป็นปัจจัยทําให้ใช้ปัญญาได้
ดี ผู้มีจิตต้ังมั่นแล้ว จะรู้ชัดตามท่ีมันเป็น คือมีสมาธิแล้ว จะเกิดปัญญารู้จริงได้ และ    ในทางปฏิบัติ 
การฝึกฝนสร้างสติจะมีสมาธิปรากฏขึ้นอยู่เสมอ และวิธีการฝึกฝนสมาธิเช่นอานาปานสติเป็นหมวด
                                                             

๙๖ Lazar S et al, 2005, Meditation Experience is Associated with Increased Cortical 
Thhickness, Neuroreport, vol.16, no.17: 1893-1897. 
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อนุสติของกรรมฐาน ๔๐ ก็เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกสติในหมวดของกายานุปัสสนาสติปัฏฐานเช่นกัน 
ดังนั้นในการฝึกฝนสติจึงเป็นการสร้างพื้นฐานอันดีท่ีนําไปสู่การฝึกฝนสัมมาสมาธิ ทางศาสตร์สมัยใหม่
ได้ยื่นยันถึงปัจจัยของความสงบว่าเป็นปัจจัยสําคัญในกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เช่นกัน แม้ว่า
ปัจจัยทางด้านความสงบของศาสตร์สมัยใหม่เป็นเพียงการอธิบายปรากฏการณ์ตามเหตุการณ์ท่ีพบใน
การวิจัยว่าเมื่อใดท่ีผู้ถูกทดสอบหรือผู้ถูกสัมภาษณ์อยู่ในสภาวะท่ีร่างกายและจิตใจสงบผ่อนคลายไม่
หมกมุ่นก็สามารถเกิดปัญญาหยั่งรู้ได้ดี ในอีกแง่มุมหนึ่งของศาสตร์สมัยใหม่ได้ใช้ความสงบกายและใจ
ให้ผ่อนคลายเพื่อเป็นขั้นตอนหนึ่งของกระบวนการส่ือสารกับจิตใต้สํานึก (subconscious) ในทาง
พระพุทธศาสนา สัมมาสติจะตามด้วยสัมมาสมาธิ ซึ่งเป็นองค์ท่ี ๗ และ ๘ ในมรรคมีองค์ ๘ พึงสังเกต
ได้ว่าพระพุทธศาสนาให้จิตท่ีเป็นสัมมาสติคอยควบคุมจิตให้เป็นสัมมาสมาธิ เพราะสมาธิเปรียบ
เหมือนดาบสองคมคือมีท้ังทําให้จิตเกิดพลังได้ท้ังในทางท่ีดีหรือเรียกว่าสัมมาสมาธิและในทางตรงกัน
ข้ามก็สามารถทําให้จิตเกิดพลังในฝุายร้ายหรือมิจฉาสมาธิด้วยเช่นกัน ส่ิงนี้มีความสําคัญอย่างยิ่ง ใน
สังคมปัจจุบันยิ่งมีความเข้าใจผิดท่ีให้ค่านิยมเกี่ยวกับความเก่งหรือความฉลาดในส่ิงท่ีเป็นอกุศลเช่น
การเอารัดเอาเปรียบ การคดโกงท่ีมีแผนการซับซ้อนแยบยล หรือแม้แต่การเป็นโจรที่อาจให้ค่านิยมยก
ย่องอย่างผิดๆว่าเป็นจอมโจรอัจฉริยะ เป็นต้น ท้ังนี้เพราะคนเหล่านี้มีความพิเศษในการมีมนสิการ
และมีสมาธิที่ดีมีกําลังแต่ขาดสติฝุายดีควบคุมจึงใช้กําลังนั้นไปในหนทางท่ีเป็นอกุศลสร้างกรรมอันเป็น
อกุศลไม่ก่อให้เกิดปัญญาในความหมายทางพระพุทธศาสนา ในทางตรงกันข้ามหากมีสัมมาสติเป็นตัว
ควบคุม การกระทําส่ิงใดด้วยมนสิการในส่ิงท่ีดี มีสมาธิประกอบกับจิตฝุายดีให้เกิดกําลัง ผลท่ีได้คือจิต
ท่ีดีงามพร้อมกับพฤติกรรมท่ีดีงามท้ังกาย วาจาและใจ เกิดบุญและกรรมอันเป็นกุศลท่ีนําความสุข 
ความเจริญมาให้ท้ังต่อตนเองและผู้อื่นและเป็นหนทางท่ีก่อให้เกิดปัญญา  

เมื่อจิตใจสงบสามารถนําไปใช้ในทางขยายปัญญา ทางวิทยาการสมัยใหม่ การนําวิธี
เสริมสร้างความรู้ท่ีหลากหลายและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดท่ีผู้วิจัยนํามาศึกษาคือทฤษฎีพหุปัญญาซึ่ง
เป็นทฤษฎีท่ียอมรับความโดดเด่นทางปัญญาของเยาวชนแต่ละคนได้อย่างกว้างขวางและหลากหลาย 
โดยมีแนวคิดว่าเยาวชนแต่ละคนมีความฉลาดหรือเรียกว่ามีอัจฉริยภาพท่ีแตกต่างกัน การจําแนก
ความมีอัจฉริยภาพท้ัง ๘ ด้าน โดยอาศัยการทํางานของสมองและระบบประสาทเป็นพื้นฐานสําคัญต่อ
การแสดงออกทางพฤติกรรมและความมีอัจฉริยภาพในแต่ละประเภท  การ์ดเนอร์ให้ความสําคัญกับ
การค้นคว้าหาตําแหน่งของสมองท่ีทําหน้าท่ีอย่างจําเพาะเจาะจงกับอัจฉริยภาพด้านนั้นๆแล้วพัฒนา
ความโดดเด่นของอัจฉริยภาพนั้นให้เปล่งประกายมากขึ้นโดยอาศัยการค้นหาอัจฉริยภาพท่ีมีในตนของ
เยาวชนตั้งแต่ยังเล็กแล้วพัฒนาต่อเนื่องให้มีความถนัดเช่ียวชาญในด้านนั้นๆเป็นพิเศษแต่ยังคงไม่ท้ิง
การให้ความรู้ในด้านอื่นๆท่ีเป็นรองควบคู่ไปด้วยโดย ลักษณะเช่นนี้การ์ดเนอร์ให้เหตุผลว่าเป็นการ
พัฒนาสมองส่วนท่ีมีอัจฉริยภาพด้านจําเพาะเจาะจงให้โดดเด่นโดยไม่ละท้ิงการพัฒนาสมองส่วนอื่นๆ
ท่ีมีความเป็นรอง แม้ว่าการให้ความรู้ในแขนงอื่นๆอย่างคู่ขนานจะไม่ได้ส่งเสริมอัจฉริยภาพด้านท่ี
เยาวชนแสดงอัจฉริยภาพโดยตรง แต่เมื่อเยาวชนได้รับความรู้เกิดเป็นความจําท้ังระยะส้ันและระยะ
ยาวมีการพัฒนาสมองส่วนอื่นๆเพิ่มมากข้ึน เซลล์สมองท่ีได้รับการพัฒนาให้เจริญงอกงามทุกๆส่วนจะ
สามารถเช่ือมโยงกันทําให้เกิดปรากฏการทางความรู้ท่ีลึกซึ้งและแปลกใหม่ เป็นความรู้ลักษณะ
ประมวลความรู้ท้ังหมดท่ีได้ส่ังสมมาเรียกว่า Aha Moment หรือ Eureka Moment (ปิ๊งแว๊ป หรือ 
กระบวนการหยั่งรู้) จะกลายเป็นความรู้อันมีค่า เป็นความคิดริเริ่มแปลกใหม่ ทํา ให้เกิดนวัตกรรม
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ใหม่ๆได้อย่างไม่คาดคิด ดังนั้นการนําองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนาสอนด้านการฝึกฝนจิตให้ทํางาน
ให้ได้อย่างเต็มศักยภาพของความเป็นมนุษย์โดยมีรูปในส่วนของสมองเป็นเครื่องมือหรือตัวกลางใน
การปฏิบัติงานของจิตผนวกเข้ากับองค์ความรู้ด้านการรู้จักการทํางานของสมองในความมีอัจฉริยภาพ
แต่ละด้านจึงเป็นแนวทางท่ีสามารถนําองค์ความรู้ท้ังพระพุทธศาสนาและทฤษฎีพหุปัญญามาส่งเสริม
กันในระดับพื้นฐานอันจะเป็นรากฐานสําคัญสู่ระดับปฏิบัติ 

ทฤษฎีพหุปัญญามีแนวปฏิบัติโดยสรุปเป็น ๓ ขั้นตอนโดยให้ความสําคัญกับการมี
อัจฉริยภาพต้ังแต่กําเนิดด้วยการสังเกตและค้นหาความเป็นอัจฉริยภาพที่มีในตนของเยาวชนแต่ละคน
เป็นอันดับแรก จากนั้นในขั้นตอนท่ี ๒ จึงจัดกลุ่มตามลักษณะท่ีแสดงออก ความสนใจและทักษะทาง
ธรรมชาติท่ีเยาวชนมี โดยอิงกับการทํางานของสมองแต่ละส่วน ในขั้นท่ี ๓ จึงพัฒนาความเป็น
อัจฉริยภาพนั้นๆให้โดดเด่นเปล่งประกายออกมาให้ชัดเจนยิ่งขึ้น ดังนั้นลําดับในเชิงปฏิบัติของทฤษฎี
พหุปัญญาจึงอาศัยการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของเยาวชนต้ังแต่อายุยังน้อยเช่นต้ังแต่ช้ัน
อนุบาล หรืออายุ ๓ ปี โดยให้ครอบครัวและครูผู้สอนสังเกตจากความสนใจส่ิงแวดล้อมด้านต่างๆของ
เยาวชน แล้วพัฒนาเยาวชนเหล่านั้นให้สามารถแสดงออกทางอัจฉริยภาพท่ีตนเองถนัดหรือช่ืนชอบให้
เจริญก้าวหน้าตามลําดับ ด่ังท่ีการ์ดเนอร์ได้ต้ังโครงการโปรเจ็คซีโร ท่ีใช้หลักการนี้พัฒนาความมี
อัจฉริยภาพท่ีโดดเด่นของเยาวชนแต่ละคนให้ก้าวหน้ามากขึ้นต้ังแต่ระดับช้ันอนุบาลท่ีเน้นการค้นหา
ความมีอัจฉริยภาพของเยาวชน ระดับช้ันประถมเน้นการพัฒนาความรู้ท่ีเยาวชนมีอัจฉริยภาพนั้นให้มี
ความรู้กว้างขวางมากขึ้นโดยการลงมือปฏิบัติผ่านการสร้างโครงการต่างๆ และในช้ันมัธยมปลายจะ
เน้นหลักไปทางด้านการมีวินัยและความเช่ียวชาญเฉพาะด้าน๙๗ ดังนั้นจะเห็นได้ว่าอัจฉริยภาพตาม
ทฤษฎีพหุปัญญาจะเป็นการค้นหาแล้วพัฒนาอัจฉริยภาพท่ีมีในตนของเยาวชนให้โดดเด่นขึ้นมาด้วย
การฝึกฝนในระดับต่างๆอย่างเป็นขั้นตอน ซึ่งการฝึกฝนในลักษณะเช่นนี้เป็นการฝึกฝนการทํางานของ
สมองของเยาวชนท่ีมีความโดดเด่นในส่วนนั้นๆให้เกิดการพัฒนาให้แข็งแรงและทํางานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ทฤษฎีพหุปัญญาให้ความสําคัญด้านการแสดงออกของความฉลาดท้ัง ๘ ด้าน
โดยอาศัยการเช่ือมโยงความสัมพันธ์ของการทํางานสมองเข้ากับพฤติกรรมการแสดงออกทาง
อัจฉริยภาพในด้านต่างๆท้ัง ๘ ด้าน 

ความโดดเด่นของแนวความคิดพื้นฐานทางพระพุทธศาสนา มีแนวความคิดว่ามนุษย์เป็น
สัตว์ท่ีสามารถฝึกได้ ท้ังระดับความมีปัญญาระดับการใช้ชีวิตปกติธรรมดาไปจนถึงระดับความมี
อัจฉริยภาพสูงสุดดังมีพระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่าง แม้แต่ในระดับเยาวชนดังมีปรากฏเช่นสามเณรสุข 
สามเณรสุมน เป็นต้น พระพุทธศาสนาได้วางลําดับการศึกษาและหนทางไปสู้ปัญญาไว้อย่างชัดเจน
เป็นไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นลําดับการให้การศึกษาและฝึกฝนสําหรับมนุษย์ทุกคนเพื่อมุ่ง
สู่ความเป็นเลิศในความเป็นมนุษย์ตามศักยภาพของความเป็นมนุษย์ในแต่ละบุคคล แม้ในบางส่วนได้
กล่าวถึงบุคคลท่ีมีศักยภาพสูงมาแต่กําเนิดด้วยบุพเพกตปุญตาก็ตาม แต่ด้วยความเพียรในการฝึกฝน
ตามลําดับของไตรสิกขาก็สามารถทําให้บุคคลท่ีมีกําเนิดท่ีแตกต่างกันสามารถดําเนินสู่ความเป็นเลิศ
ของแต่ละบุคคลได้เช่นกัน  การสร้างรากฐานทางความประพฤติด้วยการสร้างความมีวินัยอันมีศีลเป็น

                                                             
๙๗ Howard Gardner, Multiple Intelligences, pp.8-9. 
 



 
 

๑๘๒ 

 

กรอบเป็นหลักการของพฤติกรรมท่ีแสดงออกสู่สังคม กรอบของวินัยชีวิตท่ีพึงมีในคุณสมบัติของความ
เป็นมนุษย์อาศัยหลักของศีล ๕ เป็นเกณฑ์ จากงานวิจัยของโมฟิตและคณะจะเห็นได้ว่าเยาวชนท่ีขาด
วินัยมีชิวิตในช่วงวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ท่ีประสบความล้มเหลวท้ังทางด้านการงาน การเงิน และ
ครอบครัว อีกท้ังมีปัญหาด้านอาชญากรรมเป็นจํานวนมากกว่าผู้ใหญ่ท่ีมีวินัยต้ั งแต่ครั้งยังเป็น
เยาวชน๙๘ จากข้อมูลท้ังทางงานวิจัยและหลักทางพระพุทธศาสนามีความสอดคล้องประสานกันด้วย 
ดังนั้นการอบรมส่ังสอนให้เยาวชนให้รู้จักการประพฤติปฏิบัติตนให้มีวินัยอยู่ในกรอบของศีลจึงเป็น
รากฐานสําคัญท่ีทําให้เยาชนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีความสุขและประสบความสําเร็จในชีวิตได้มากกว่า
ขาดการฝึกฝนให้มีศีลและวินัย วินัยในระดับพื้นฐานในการดําเนินชีวิตในหลักของศีล ๕ อยู่เสมอจึง
เป็นการควบคุมตนเองอย่างมีสติสัมปชัญญะ ให้มีความสํารวมระวัง มีความสงบกายอันจะส่งผลดีต่อ
การสร้างความสงบทางจิตใจส่งผลให้จิตใจสงบได้ง่ายเมื่อปฏิบัติสมาธิ เพื่อทําให้จิตใจสงบ มีพลังใน
การเรียนรู้และทํางานในด้านของปัญญา ซึ่งปัญญาท่ีเป็นหลักสําคัญและเป็นลักษณะเด่นของ
พระพุทธศาสนาเป็นปัญญาท้ังทางด้านความรู้ท่ีกว้างขวางในลักษณะของความเป็นพหูสูต โดยอาศัย
หลักการของบ่อเกิดแห่งปัญญา ๓ คือ คือสุตมยปัญญา จินตามยปัญญาและภาวนาปัญญา๙๙ ใน
ขณะเดียวกันนั้นพระพุทธศาสนาได้เน้นย้ําถึงความมีคุณธรรมความดีงามของชีวิต โดนมีหลักของโกศล 
๓ ท่ีให้รู้จักอายโกศลความเจริญ อปายโกศลรู้จักความเส่ือม และอุปายโกศลรู้วิธีการปฏิบัติสู่ความ
เจริญหลีกหนีความเส่ือม๑๐๐ เป็นการสร้างเยาวชนให้มีความฉลาดในการดํารงชีวิตอย่างมีปัญญาและ
ความสุขไปพร้อมๆกัน  

ปัจจุบันมักพบว่าเยาวชนมีปัญหาเรื่องสมาธิส้ันทําให้เยาวชนไม่สามารถควบคุมตนเองให้
สามารถจดจ่อกับการเรียนหรือการทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งเป็นเวลานาน ทําให้ไม่สามารถเรียนรู้ส่ิงต่างๆได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการฝึกฝนและพัฒนาการจิตใจให้มีสมรรถภาพด้วยสมาธิ เป็นขั้นตอน
สําคัญท่ีทําให้เยาวชนมีจิตใจท่ีมีกําลังในการจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีต้องการรับรู้รับสัมผัสทางอายตนะท้ัง ๖ 
คือ ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ การรับรู้และเรียนรู้ส่ิงต่างๆนั้นอย่างมีประสิทธิภาพเป็นผลให้ข้อมูล
ความรู้ท่ีได้รับจึงมีความชัดเจน สามารถจัดเก็บเป็นความจําท้ังระยะส้ันและระระยาวไว้เป็นข้อมูลดิบ
ท่ีนําไปใช้ในขั้นของปัญญาได้อย่างรวดเร็วและชัดเจนเช่นกัน ดังนั้นการนําองค์ความรู้ในการฝึกฝนสติ
และสมาธิจากแนวทางทางพระพุทธศาสนาไปใช้ในการฝึกฝนเยาวชนไทยให้มีความสามารถในการ
รับรู้และเรียนรู้ความรู้ต่างๆอย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็นรากฐานสําคัญในการท่ีจะนําความรู้ต่างๆนั้น
ไปใช้ประโยชน์ในขั้นตอนของการพัฒนาปัญญาและพัฒนาปัญญาหยั่งรู้เป็นอันดับต่อไป โดยต้องไม่ละ
ท้ิงความสําคัญของการมีวินัยท้ังทางจิตใจและทางพฤติกรรม 

การท่ีเยาวชนมีความสามารถเป็นพิเศษด้านใดด้านหนึ่งหรือหลายด้านถือเป็นอัจฉริยะ
ภาพโดยบุพเพกตปุญญตาหรือศักยภาพท่ีมีในตน แม้จะมีระดับแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคลแต่ก็
ถือได้ว่าเป็นการเริ่มต้นชีวิตอย่างได้เปรียบในการเสริมสร้างความเป็นอัจฉริยะ แต่ส่ิงท่ีสําคัญท่ีต้องการ

                                                             
๙๘ Moffitt, T et al, (2011), “A Gradient of Childhood Self-control Predicts Health, 

Wealth, and Public Safety”, PNAS, [online], 108 (7): 2593-2638.  
๙๙ พระพุทธโฆสเถระ, วิสทุธมิรรค ภาค ๓ ตอน ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, หน้า ๖. 
๑๐๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐-๑๑. 
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จากบุคคลแวดล้อมเช่นครอบครัวและโรงเรียนคือการมองเห็นในความเป็นอัจฉริยะนั้นและส่งเสริมให้
โดดเด่น เปล่งประกายออกมาและเสริมสร้างอย่างต่อเนื่องให้ถูกวิธีและถูกด้านกับความเป็นอัจฉริยะ
ภาพนั้นๆ อย่างไรก็ดีพื้นฐานและรากฐานอันสําคัญในการเสริมสร้างความเด่นนั้นคือความเป็นพหูสูต
ด้วยหลักของปัญญา ๓ คือสุตมยปัญญา ปัญญาท่ีได้เรียนรู้ ดู และฟัง จินตมยปัญญาและภาวนา
ปัญญา เพื่อสร้างการเป็นพหูสูตประกอบท่ีด้วยคุณสมบัติ ๕ ประการคือการทีได้เล่าเรียนสดับฟังไว้
มาก การจําได้จับหลักการได้ทรงจําไว้อย่างแม่นยํา การท่องบ่นจนแคล่วคล่องชัดเจน การใส่ใจนึกคิด
พิจารณา และเกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้งมองเห็นประจักษ์แจ้งด้วยปัญญาท้ังในแง่ความหมายและ
เหตุผล ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการจะเกิดปัญญาความรู้ให้กว้างขวางขึ้นมาได้ต้องเริ่มท่ีการคัดเลือกข้อมูลท่ี
เข้ามาทางอายตนะท้ัง ๖ ทางด้วยการแสวงหาความรู้ โดยรู้จักเลือกรับ เลือกคัด จัดสรร กล่ันกรอง
และประมวลข้อมูลให้ได้ความรู้ท่ีถูกต้องเป็นจริง เหมาะสม มีคุณภาพและมีปริมาณท่ีมากเพียงพอแก่
การเกิดเป็นสุตมยปัญญา มีโยนิโสมนสิการความสามารถในการคิดให้ชัดเจนในแต่ละเรื่อง  โดยมี
กระบวนการคิดอย่างมีประสิทธิภาพเข้ามาช่วยเพื่อให้ได้ความรู้ลึกซึ้งกว้างขวางชัดเจนเป็นจินตมย
ปัญญาความสามารถในการคิดให้ชัดเจนในแต่ละเรื่องโดยรู้จักวิเคราะห์ องค์ประกอบและสืบสวนเหตุ
ปัจจัย เป็นต้น และความสามารถในการโยงความรู้และความคิดแต่ละด้านเข้ามาหากันให้เกิดภาพรวม
ท่ีชัดเจนหรือปรุงแต่งเป็นความรู้ความคิดใหม่ในการท่ีจะสร้างสรรค์  และเมื่อเพียรปฏิบัติให้มากเกิด
เป็น ภาวนามยปัญญาจนเกิดเป็นปัญญาท่ีรู้จริงรู้แจ้งรู้ลึกซึ้งในส่ิงนั้นๆจนเป็นประสบการณ์ ความ
เช่ียวชาญ จึงจะเป็นไปตามลําดับของการทํางานของปัญญาท้ัง ๓ ขั้น กระบวนการท้ังหมดมีสมาธิเป็น
องค์ประกอบสําคัญท่ีทําให้การทํางานของจิตใจเป็นไปอย่างมุ่งมันเป็นอารมณ์เดียวตลอดสายไม่ซัด
ส่ายออกนอกเรื่อง ซึ่งเป็นการนําสมาธิมาสร้างพลังทางจิตใจให้สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ดังนั้นความรู้ท่ีได้เมื่อทําการศึกษาหรือทําการงานด้วยความมีสมาธิจึงกระจ่างแจ้งลึกซึ้งชัดเจนเกินกว่า
มนุษย์ปกติจะสามารถกระทําได้ ความรู้เหล่านั้นจะถูกเก็บไว้เป็นคลังข้อมูลความจําและประสบการณ์
ท่ีมีประสิทธิภาพ พร้อมท่ีจะถูกนํามาใช้เมื่อมีเหตุและปัจจัยมาประชุมอย่างเหมาะสมเกิดเป็นปัญญา
หยั่งรู้   

ทางทฤษฎีพหุปัญญา อัจฉริยภาพ ๘ ด้านได้ยอมรับการมีความโดดเด่นทางความฉลาด
ต้ังแต่กําเนิด เยาวชนที่มีลักษณะนั้นมักมีโครงสร้างทางสรีระของประสาทการรับรู้และใช้งานท่ีมีความ
พิเศษท่ีละเอียดลึกซึ้งแตกต่างจากบุคคลท่ัวไป๑๐๑ เมื่อเด็กท่ีถือกําเนิดมาด้วยความพิเศษเหล่านั้นได้
ประสบกับสถานการณ์ท่ีเหมาะสมกับความโดดเด่นหรืออัจฉริยภาพนั้นๆ ความสามารถจะถูกกระตุ้น
ให้โดดเด่นขึ้นมา และต้องการการฝึกฝนให้มีการพัฒนาให้โดดเด่นยิ่งขึ้นมิฉะนั้นความเป็นอัจฉริยภาพ
นั้นจะถูกกลืนไปกับสภาพแวดล้อมทางสังคม แม้หากความโดดเด่นท่ีได้จากการฝึกฝนแม้จะมีความ
โดดเด่นไม่เทียบเท่ากับอัจฉริยภาพท่ีมีมาแต่กําเนิด แต่การเริ่มต้นจากความชอบ ความสนใจ การหา
ความรู้ ฝึกฝนและมุ่งมั่นอย่างจริงจัง ก็สามารถเปล่งประกายออกมาได้ ทฤษฎีพหุปัญญาได้จัดกลุ่ม
ของอัจฉริยภาพไว้ ๘ ด้านและแสดงให้เห็นในเชิงสรีระว่าอัจฉริยภาพแต่ละด้านมีความเช่ือมโยงกับ
การทํางานของสมองอย่างใกล้ชิด ทฤษฎีนี้ให้ความสําคัญกับการพัฒนาเยาวชนในแต่ละช่วงวัยโดย

                                                             
๑๐๑ Howard Gardner, Multiple Intelligences, pp.8-9. 
 



 
 

๑๘๔ 

 

ในช่วงวัยเด็กเล็กให้ความสําคัญกับการสังเกตและการพัฒนาอัจฉริยภาพของเด็กเล็ก ฝึกฝนให้การ
วางโครงการในระยะประถมและการสร้างวินัยในวัยรุ่นมัธยมปลาย การใส่ใจดูแลเยาวชนอย่าง
ต่อเนื่องเช่นนี้นับว่าเป็นกระบวนการการค้นหา เสริมสร้าง รักษาและพัฒนาความเป็นอัจฉริยภาพของ
เยาวชนในยุคสมัยใหม่อย่างสมบูรณ์ 

ในกระบวนการการเสริมสร้างการับรู้และเรียนรู้ เมื่อนําหลักของพุทธปัญญาในส่วนของ
การฝึกฝนสมาธิและการมีสติท่ีคอยควบคุมการรับรู้จากอายาตนะท้ัง ๖ มีสมาธิในการมีความจดจ่อ
ต่อเนื่องในการเรียนรู้ส่ิงต่างๆตามลําดับของสุตมยปัญญา จินตมยปัญญา และภาวนามยปัญญา ให้
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพให้เกิดความรู้ความแตกฉานเป็นพหูสูตมาบูรณาการกับมุมมองทางศาสตร์
สมัยใหม่ทางสมอง อาจจะสามารถมองเห็นกระบวนการการรับรู้จากระบบประสาทท้ัง ๕ เข้าสู่สมอง
ในแต่ละส่วน แล้วจึงเกิดการเปล่ียนแปลงทางระบบฮอร์โมน ระบบเคมี และระบบการเปล่ียนแปลง
ทางดีเอน็เอในสมอง เกิดเป็นเซลล์ใหม่ท่ีเก็บข้อมูลนั้นๆเกิดเป็นโครงข่ายของเส้นใยประสาท เกิดเป็น
ความจําระยะส้ันและความจําระยะยาว  และเมื่อฝึกฝนบ่อยๆโครงข่ายเส้นใยประสาทเหล่านั้นจะ
แข็งแรงขึ้นทํางานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นและมีการเช่ือมโยงมากขึ้น การมีสมาธิในการรับรู้และ
คิดพิจารณาส่ิงต่างๆเป็นการช่วยให้การทํางานของระบบประสาทเป็นไปอย่างเฉพาะเจาะจงกับส่ิง
นั้นๆ ทําให้เซลล์ประสาทมีการพัฒนาและส่ือสาร ระหว่างกัน (Neuro Linguistic) และทางเดินของ
กระแสประสาทท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องนั้นๆเกิดความแข็งแรงและเกิดเครือข่ายโยงใยของเส้นใยประสาท
ในเรื่องนั้นๆอย่างแข็งแรงและกว้างขวาง ทําให้กระบวนการเก็บข้อมูล ประมวลผลข้อมูลและการ
เรียกใช้ข้อมูลเหล่านั่นเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ เกิดเป็นความแตกฉาน ความเช่ียวชาญ ความถนัด 
ความมีปัญญามากให้กับเยาวชนได้  

นอกจากการมีปัญญามากทางการดํารง ชีวิต  การ เรี ยน  การงานอา ชีพแ ล้ว 
พระพุทธศาสนายังสอนให้มีเมตตาและกรุณาต่อตนเองและผู้อื่น  ซึ่งเมตตานี้นอกจากท่ีจะทําให้
ตนเองมีความสุขแล้ว ผู้ท่ีได้รับกระแสแห่งความเมตตาก็มีความสุขไปด้วยมิได้จํากัดเพียงมนุษย์ สัตว์
และโอปปาติกะกําเนิดส่วนใหญ่ก็สามารถได้รับกระแสเมตตาได้ การมีศีลท่ีประกอบด้วยเมตตานั้น
เป็นส่ิงท่ีช่วยเสริมสร้างคุณธรรม เมตตาธรรม และจริยธรรมจากส่วนบุคคลออกสู่สังคม การมีปัญญา
อีกทางหนึ่งท่ีพระพุทธศาสนาสอนไว้ คือ การมีปัญญาทางคุณธรรมความดีงามของชีวิต ปัญญาท่ีบ่ง
บอกถึงการรู้จักความผิดชอบ ช่ัวดีเป็นปัญญาท่ีเป็นโกศล ๓ อย่างคือ อายโกศล ความเห็นถูกต้องใน
ความไม่เกิดขึ้นและความเส่ือมไปแห่งอกุศลธรรมท้ังหลาย ความเกิดข้ึนและความเจริญแห่งกุศลธรรม
ท้ังหลายด้วย ส่วนรู้ว่าความเส่ือมนั้นก็มี ๒ ทาง คือ ประโยชน์เส่ือมไปทาง ๑ ส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์
เกิดขึ้นทาง ๑ ความฉลาดใน ๒ ทางนั้น ช่ืออปายโกศล ส่วนความฉลาดอันเป็นปัญญาในการละอกุศล
ธรรมและเจริญกุศลธรรมนั้นทุกอย่าง ช่ืออุปายโกศล พุทธปัญญาดังกล่าวนี้ล้วนสร้างเสริมสร้าง
คุณธรรม จริยธรรม หล่อหลอมพฤติกรรมและอัจฉริยภาพทางอารมณ์ในวิถีทางแห่งพระพุทธศาสนา
ท้ัง ส้ิน๑๐๒ สําหรับทฤษฎีอัจฉริยภาพทางอารมณ์และอัจฉริยภาพทางการจัดการตนเอง 
(Intrapersonal Intelligence) ในทฤษฎีพหุปัญญาจะเห็นความคลายคลึงกันในแง่ของความฉลาดใน

                                                             
๑๐๒ พระพุทธโฆสเถระ, วิสทุธมิรรค ภาค ๓ ตอน ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย. หน้า ๖-๑๑. 



 
 

๑๘๕ 

 

การควบคุมอารมณ์ของตนเอง๑๐๓ สําหรับแนวทางของพระพุทธศาสนาใช้การควบคุมอารมณ์และ
พฤติกรรมด้วยเมตตา ศีลและการมีวินัย         

การสร้างเสริมเยาวชนให้มีคุณธรรมควบคู่กับการสร้างปัญญาความรู้ให้กว้างขวาง โดยมี
พื้นฐานทางสมองท่ีสมบูรณ์ จะสามารถสร้างศักยภาพท่ีมีในตนของเยาวชนเพื่อหล่อหลอมให้เยาวชน
มีคุณธรรม จริยธรรม และความมีปัญญามาก ในสภาพสังคมยุคปัจจุบันจึงต้องใช้วิทยาการร่วมสมัยใน
การเสริมสร้างอัจฉริยภาพท้ังทางจิตใจและปัญญากล่าวคือให้เยาวชนมีปัญญาทางความรู้ควบคู่ไปกับ
จิตใจท่ีเปี่ยมด้วยคุณธรรม โดยนําเอาหลักของพุทธปัญญามาใช้ควบคู่กันกับทฤษฏีพหุปัญญา 
อัจฉริยภาพ ๘ ด้าน การสังเกตเยาวชนต้ังแต่วัยเด็กเล็กมีความสําคัญอย่างยิ่งในการท่ีจะรู้ว่าเขามี
แนวโน้มในความชอบความโดดเด่นในด้านใดบ้าง ดังนั้นการให้ความรู้กับครอบครัวผู้ปกครองจึงเป็น
ปัจจัยแวดล้อมท่ีมีความสําคัญของการเสริมสร้างความมีปัญญาของเยาวชน นอกจากการสังเกต
ดังกล่าวแล้ว การหล่อหลอมจิตใจของเยาวชนให้เติบโตอย่างเป็นธรรมชาติ มีความอ่อนโยนมีเมตตา
กรุณา มีความอดทน มีวินัยโดยเริ่มต้นจากส่ิงเล็กๆแล้วขยายให้กว้างขึ้นตามวัย การสะสมความรู้และ
ประสบการณ์ต่างๆท่ีได้รับสัมผัสจากส่ิงแวดล้อมล้วนเป็นการขยายปัญญาและเก็บเป็นข้อมูลไว้ใน
สัญญาเตรียมพร้อมเพื่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้ได้เมื่อปัจจัยแวดล้อมมาประชุมพร้อมเพรียง จากปาฐกถา
พิเศษของพระราชปริยัติกวี (สมจินต์ สมฺมาปญฺโญ)  มีใจความสําคัญโดยสรุปว่า การศึกษาในโลกนี้มี 
๒ อย่างคือ การศึกษาทางวิชาการ และการศึกษาวิชาชีวิต การศึกษาทางวิชาการ การศึกษาทาง
วิชาการเป็นเรื่องของความรู้ท่ัวๆไปในการดํารงชีวิต ส่วนการศึกษาวิชาชีวิตก็คือการศึกษาจิตใจขอตัว
เราเอง ก็นับว่ากลุ่มปัจจัยพื้นฐานท้ังทางการสร้างพื้นฐานทางสมอง และการสร้างปัจจัยพื้นฐานทาง
จิตใจท่ีแข็งแกร่งก็สอดคล้องกลมกลืนไปในทิศทางเดียวกัน๑๐๔  

สรุปรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้  ๓ ดี (3 Good Model) ต้องอาศัยการสร้างพื้นฐาน
หลัก ๓ ประการ ดังแสดงในภาพที่ ๓๑  

                                                             
๑๐๓ Howard Gardner, Multiple Intelligences ,pp.๑๑-๒๘. 
๑๐๔ พระราชปริยัติกวี (สมจินต์ สมฺมาปญฺโญ) ป.ธ.๙ ศ.ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, การอบรมนิสิตเข้ากรรมฐาน คณะพุทธศาสตร์ ประจําปีพ.ศ.๒๕๖๑ ของคณะพุทธศาสตร์ ณ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อําเภอวังน้อย จังหวัดนครศรีอยุธยา วันที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๖๑.   



 
 

๑๘๖ 

 

 
ภาพที่ ๓๑ แสดงรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชน ช่ือ ศาลา ๓ ดี 

๑.การสร้างสมองดี (Good Brain) และความจําดี (Good Memory) โดยการสร้างสมอง
ท่ีดีควรเริ่มต้ังแต่ ๓ ขวบปีแรก, การออกกําลังกายเพื่อรักษาและเพิ่มเซลล์สมองและความจํา นอน
หลับให้เพียงพอเพื่อให้เวลาสมองได้กําจัดของเสียออก เพื่อความจําและความว่องไวในการส่ือสารของ
สัญญาณประสาท 

๒.การสร้างความสมดุลการทํางานของจิตใจดี (Good Mind Correlation) เป็นการนํา
หลักของการปรับอินทรีย์ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา โดยมีสติเป็นแกนหลัก สมาธิสมดุลกับ
วิริยะ ศรัทธาสมดุลกับปัญญา ผู้วิจัยมุ่งเน้นไปยังการฝึกฝนสติแนวมหาสติปัฏฐาน และสมาธิเพื่อมีใจ
จดจ่อ เยาวชนสามารถเริ่มฝึกฝนได้ต้ังแต่อายุ ๓ ปี สําหรับสมาธิอย่างง่ายใช้เวลาปฏิบัติต้ังแต่ ๕ นาที 
๒-๓ ครั่งต่อวัน เมื่ออายุมากขึ้นจึงเพิ่มเวลา เมื่ออายุ ๗ ปี จึงฝึกสติสัมปชัญญะ 

๓. การสร้างความสงบดี (Peace) เลือกสภาวะแวดล้อมท่ีมีบรรยากาศ (Atmosphere) ท่ี
เอื้ออํานวยต่อการทําให้กายสงบเกิดกายวิเวก จิตใจสงบเกิดจิตตวิเวก อุปธิ วิเวกสงบจากกิเลส เพื่อ
ส่งเสริมให้จิตใจมีกําลังในการทํางานด้านปัญญา   

การสร้างสมองดีเป็นการสร้างรูปท่ีสมบูรณ์ เป็นศูนย์บัญชาการท่ีมีชีวิต ท่ีเจริญเติบโตและ
เส่ือมสลายได้ไปตามปัจจัยแวดล้อมและกาลเวลา การมีสมองดีเปรียบเสมือนมีศูนย์บัญชาการและ
กองทัพท่ีเพียบพร้อมท้ังคลังของข้อมูลความรู้  มีอาวุธอันทันสมัยและกําลังพลท่ีพร้อมนํามาใช้
ปฏิบัติงานได้ทันทีท่ีมีการส่ังงาน แต่ศูนย์บัญชาการและกองทัพนี้ไม่สามารถทําส่ิงใดได้เลยหาก
ปราศจากผู้บัญชาการคือจิตใจหรือส่วนของนามท่ีมาประสานส่ังการ การมีผู้บัญชาการท่ีเก่งและดี 
เปรียบเสมือนจิตใจท่ีมีการทํางานอย่างสมดุล โดยการมีสติเป็นตัวนํามีสมาธิและวิริยะ ศรัทธาและ



 
 

๑๘๗ 

 

ปัญญาท่ีสมดุล มีสติรู้ตัวท่ัวพร้อม ท้ังการรับรู้และกระทําการส่ิงต่างๆท่ีปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม หาก
ไร้ซึ่งสติการทํางานของสมองก็ปั่นปุวนไร้กระบวน เปรียบเสมือนผู้บัญชาการท่ีวิปลาส ศูนย์บัญชาการ
และกองทัพก็ปั่นปุวนสับสนเช่นกัน ต่อเมื่อจิตใจท่ีประกอบด้วยสติ สมาธิท่ีสมดุล จึงเป็นผู้บัญชาการท่ี
เก่ง ดีและมีการส่ังงานได้อย่างเฉียบแหลม แต่กระนั้นการทํางานของจิตใจให้ได้ประสิทธิภาพท่ีดีต้องมี
สภาพแวดล้อมท่ีเอื้ออํานวยต่อการมีสมาธิ คือการสร้างความสงบท้ังสถานท่ีแวดล้อมท่ีเงียบสงบ 
หรือสัปปายะ อันส่งผลให้เกิดความสงบมีสมาธิของจิตใจ ให้จิตใจหรือผู้บัญชาการทํางานได้อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ  ดังนั้นการท่ีศูนย์บัญชาการ กองทัพ และผู้บัญชาการ จะทํางานได้อย่างสอด
ประสานกันและมีประสิทธิภาพได้ผลสัมฤทธิ์อย่างเต็มท่ี จึงต้องมีปัจจัยท่ีพร้อมเพรียง เหมือนกับการมี
สมองท่ีดี การทํางานของจิตใจท่ีสมดุลดี และมีความสงบท่ีดี ท่ีต้องประชุมพร้อมเพรียงกันจึงจะ
ทํางานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ เป็นการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นญาณอันทรงประสิทธิภาพ ท่ีสามารถ
สร้างและฝึกฝนขึ้นได้ต้ังแต่ยังเป็นเยาวชนเด็กเล็ก และพัฒนาไห้เจริญขึ้นได้อย่างต่อเนื่อง โดยอาศัย
ปัจจัยการบูรณาการของศาสตร์ทางสมองและระบบประสาทวิทยาศาสตร์และหลักการทาง
พระพุทธศาสนาด้านการพัฒนาทางจิตใจ ด้วยการสร้างความสมดุลในการทํางานของจิตใจโดยมีสติ 
สมาธิ และความสงบ เป็นธรรมท่ีนํามาประกอบกันให้สมบูรณ์และปฏิบัติได้จริงกับเยาวชนไทยในยุค
สมัยปัจจุบัน 

 

 



 

บทที ่๕ 

สรปุผลการวจิยัและขอ้เสนอแนะ 
จากการศึกษาวิจัยองค์ความรู้และกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ในแนวทางของศาสตร์

สมัยใหม่และทางพระพุทธศาสนา รวมถึงข้อมูลจากการสัมภาษณ์และเสวนาทางวิชาการที่ผู้วิจัยได้
รวบรวม วิเคราะห์และสังเคราะห์ให้เกิดรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทย ได้สรุปประเด็น
ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้ ๓ ข้อดังนี้ 

        ๑. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ 
        ๒. เพ่ือศึกษากระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้  
        ๓. เพ่ือน าเสนอรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
๕.๑.๑ องค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ 

องค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ประกอบไปด้วย ๒ ส่วน คือ ๑.กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 
และ ๒.การท างานของสมองในขณะเกิดปัญญาหยั่งรู้  

       ๑. กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ (Insight) เป็นกระบวนการ การผุดบังเกิดของ
ความรู้ขึ้นอย่างฉับพลันทันที เป็นความรู้ที่เก็บสะสมเป็นระยะเวลายาวนานทั้งในลักษณะที่รู้ตัว 
(conscious) และไม่รู้ตัว (unconscious) ข้อมูลความรู้ต่างๆถูกจัดเก็บสะสมไว้ในลักษณะของ
คลังข้อมูล ในกระบวนการเกิดขึ้นอยู่นอกเหนือการควบคุมและสั่งการของสมองและจิตใจ แต่จะเกิด
ปัญญาหยั่งรู้ขึ้นได้เมื่อมีเหตุและปัจจัยแวดล้อมที่ประกอบกันอย่างสมดุล ข้อมูลความรู้และ
ประสบการณ์ที่ผุดบังเกิดขึ้นเป็นข้อมูลความรู้ที่ได้จากทั้งการสัมผัสจากสิ่งแวดล้อมโดยตรง จาก
กระบวนการทางปัญญาการใช้เหตุผล (rational) ปัญญาทางความคิดริเริ่ม (creativity) และ ปัญญา
รอบรู้ หรือปรีชาญาณ (intuition) เป็นปัญญาที่มีความหมายกว้างขวางและลึกซึ้ง การเกิดความรู้จาก
กระบวนเกิดปัญญาหยั่งรู้มีระดับที่แตกต่างกันในแต่ละบุคคล แต่ลักษณะเด่นของกระบวนการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างฉับพลันทันทีต่อเมื่อสภาวะแวดล้อมที่พร้อมเกื้อหนุน  

ทฤษฎีปัญญาหยั่งรู้ในแนวความคิดของ โอห์ลสสัน (Ohlsson) เสนอว่า กระบวนการหยั่ง
รู้ประกอบด้วยความต่อเนื่องของเหตุการณ์ ๓ ระยะ 

ระยะที่  ๑ การเกิดปัญหาที่ท าให้เกิดความตีบตัน เป็นการรับรู้ปัญหา (Problem 
Perception) รับรู้รับสัมผัสแล้วตีความหมาย (interpret) ให้กับสิ่งของ เหตุการณ์หรือสิ่งแวดล้อมที่
เผชิญในระดับจิตส านึก (conscious) 

ระยะที่ ๒ เป็นกลไกสลายความตีบตัน (impasse broken mechanisms)  เมื่อการหา
ค าตอบในการแก้ปัญหานั้นถึงความตีบตัน ขั้นตอนการค้นหาค าตอบในระดับจิตใต้ส านึก 
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(unconscious) จึงเริ่มขึ้นโดยอัตโนมัติ ความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างการตีความครั้งใหม่กับข้อมูลใน
ความจ าเพื่อการแก้ปัญหา ในระยะนี้มีความเก่ียวข้องกับอารมณ์เป็นส าคัญ  

ระยะที่ ๓ เป็นระยะหลังจากได้สลายความตีบตัน (after impasse broken) เมื่อได้
ค าตอบของปัญหาแล้ว หลังจากนั้นการพิจารณาว่าค าตอบที่ผุดเป็นปัญญาหยั่งรู้นั้นเป็นค าตอบที่ใช้ใน
การแก้ปัญหาได้ตรงเป้าหมาย เป็นปัญญาหยั่งรู้ที่สมบูรณ์ (full insight) หรือเป็นค าตอบในบาง
ขั้นตอนของปัญหา (partial insight) หรือเป็นค าตอบที่ยังห่างไกลจากเป้าหมายที่หวังไว้ แต่ยัง
สามารถมีแนวทางที่มีกระบวนการคิดต่อไปได้ 

๒. การท างานของสมองในขณะเกิดปัญญาหยั่งรู้  เป็นการท างานในรูปแบบพิเศษที่มีการ
ประสานงานของ ตา อารมณ์ และการดึงกลับของข้อมูลความจ าทั้งระสั้นและระยะยาว เป็นการ
ประสานงานกันอย่างเงียบๆในลักษณะการดึงข้อมูลจากจิตใต้ส านึกและจิตไร้ส านึกออกมา เมื่อเกิด
การผ่อนคลาย โดยคูนอยส์และคณะ (Kounios et al) ได้แสดงให้เห็นว่าในช่วงก่อนเกิดกระบวนการ
ของปัญญาหยั่งรู้ ผู้เข้าทดสอบจะมีการทอดสายตายาว ละออกจากปัญหาที่เผชิญขณะนั้นสมองเกิด
คลื่นชนิดแอลฟ่า (alpha wave) ซึ่งเป็นคลื่นของการผ่อนคลาย และทันใดนั้นก็เกิดคลื่นสมองชนิด
แกมม่า (Gamma) ซึ่งเป็นคลื่นแห่งความรู้ขึ้นมาอย่างฉับพลันทันที เมื่อดูต าแหน่งของสมองก็พบว่า
สมองส่วนเฮมิสเฟียร์ด้านขวา (right hemisphere) มีบทบาทส าคัญในกระบวนการนี้ ซึ่งแตกต่างไป
จากกระบวนการใช้ปัญญาผ่านการติดพิจารณาอ่ืนๆที่ใช้สมองเฮมิสเฟียร์ซีกซ้าย (left hemisphere) 
เป็นส่วนมีบทบาทส าคัญ เมื่อสรุปปัจจัยส าคัญในกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้มีได ้๕ ประการคือ 

๑. ความฉลาด ความรู้ที่กว้างขวางและความจ าที่ชัดเจน (Intelligence and Memory)       
๒. ความตั่งใจ (Attention) การดูรายละเอียดของปัญหานั้น  
๓. อารมณ์ (Mood) อารมณ์ทางบวก (positive affect) และผ่อนคลาย  
๔. การนอนหลับและการควบคุมการท างานของสมอง (Sleep and Cognitive control) 
๕. การกระตุ้นกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ (Stimulating insight) เมื่อปรากฏการณ์

ปัญญาหยั่งรู้ได้เกิดข้ึนแล้วการเกิดครั้งต่อๆไปจะเกิดได้ง่ายขึ้นและรวดเร็วยิ่งขึ้น  

จากองค์ความรู้ของการเกิดปรากฏการณ์ปัญญาหยั่งรู้ ต้องอาศัยปัจจัยทั้ง ๕ ประการมา
ช่วยส่งเสริมทีจ่ึงเกิดปัญญาหยั่งรู้ขึ้นได ้ 

๕.๑.๒ กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้เป็นการน าองค์ความรู้ทางศาสตร์สมัยใหม่ และองค์ความรู้
ทางพระพุทธศาสนามาแสดงให้เห็นปัจจัยที่สามารถส่งเสริมและเป็นไปในทิศทางเดียวกันดังนี้ 

๕.๑.๒.๑ กระบวนการสร้างปญัญาหยัง่รูใ้นแนวทางศาสตร์สมัยใหม่ ค านึงถึงพ้ืนฐาน
หลัก ๓ ประการคือ สรีระพ้ืนฐานและประสิทธิภาพของสมองซ่ึงครอบคลุมในเรื่องพัฒนาการทาง
สมอง ความจ า การออกก าลังกายและการนอนหลับ ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยให้สมองท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  ส่วนที่สองเป็นความส าคัญของการสร้างฐานความรู้ที่กว้างขวาง และส่วนที่สามเป็น
การสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์  
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๑. การสร้างสรีระพ้ืนฐานและประสิทธิภาพของสมอง การใส่ใจในการพัฒนาของสมอง
เป็นปัจจัยส าคัญอย่างยิ่งในเยาวชน สมองมีการเติบไตและมีพัฒนาการอย่างรวดเร็ว   การพัฒนา
สมองของมนุษย์นั้นได้มีการพัฒนาตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา อายุ ๒ ปี มีน้ าหนักของสมองเป็น ๘๐ 
เปอร์เซ็นต์ของวัยผู้ใหญ่และอายุ ๖ ปี ขนาดของสมองเป็น ๙๕ เปอร์เซ็นต์ของวัยผู้ใหญ่ เนื้อสมอง
ส่วนซีรีบรัล (cerebral) ซึ่งเป็นสมองส่วนใหญ่ของสมองทั้งหมด มีขนาดใหญ่ที่สุดเมื่อเด็กชายอายุ 
๑๔.๕ ปี และในเด็กหญิงที่อายุ ๑๑.๕ ปี ปริมาตรของเนื้อสมองสูงสุดที่อายุเฉลี่ยในเด็กชาย ๑๒.๑ ป ี
และเด็กหญิง ๑๑ ปี หลังจากนั้นเซลล์สมองในเนื้อสมองส่วนสีเทาดังกล่าวจะค่อยๆลดลงจนเข้าสู่วัย
ผู้ใหญ่ สมองของเด็กชายจะมีขนาดใหญ่กว่าเด็กหญิงเฉลี่ย ๙ เปอร์เซ็นต์อย่างไรก็ดีการที่มีสมองใหญ่
กว่าไม่ได้สะท้อนถึงหน้าที่การท างานของสมองจะเหนือกว่ากันเพราะการท างานของสมองมีปัจจัยที่
เกี่ยวข้องจากสิ่งแวดล้อมหลายประการและขึ้นกับความหนาแน่นของส่วนเชื่อมต่อไซแนปส์ 
(synapse)ในสมองเข้ามามีบทบาทส าคัญในการท างานของสมองอย่างมีประสิทธิภาพ ส าหรับกลไก
การควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆ (motor system) และประมวลผล ส าหรับเซลล์สมองส่วน
เทมเพอรัล (temporal grey matter) อะมิกดาล่าและฮิปโปแคมปัส ซึ่งมีหน้าที่เกี่ยวข้องกับความจ า
และอารมณ์มีพัฒนาการมีปริมาตรของเนื้อสมองส่วนนี้สูงสุดที่อายุเฉลี่ยในเด็กชาย ๑๖.๒ ปีและ
เด็กหญิง ๑๖.๗ ปี ส าหรับเนื้อเยื่อสมองส่วนสีขาว (white matter) ซึ่งเป็นส่วนของเส้นใยประสาท
และส่วนเชื่อมต่อของเซลล์ประสาทมีพัฒนาการการเพ่ิมจ านวนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องจากวัยเด็กจนเข้า
สู่วัยผู้ใหญ่และจะเริ่มลดลงเมื่ออายุ ๔๐ ปีขึ้นไป นอกจากนี้การออกก าลังกายที่เหมาะสมก็เป็นอีก
ปัจจัยหนึ่งที่ท าให้เซลล์สมองเกิดใหม่ได้ดี มีการไหลเวียนโลหิตที่ดี เซลล์มีอายุยืนยาวขึ้นพร้อมรับ
ความรู้ได้อย่างกระตือรือร้น การนอนหลับเป็นสิ่งส าคัญอีกประการหนึ่งที่ส่งผลให้สมองท างานได้อย่าง
ไม่เต็มประสิทธิภาพ ด้วยเหตุผลว่า การท างานของสมองเกิดขึ้นตลอดเวลาและสมองมีกิจกรรมการ
ท างานอย่างหนักตลอดเวลาที่ตื่นอยู่ ดังนั้นของเสียในสมองจึงมีการเก็บสะสมไว้มากมายระบายออก
ไม่ทันกับการเกิดขึ้นของของเสียนั้น แต่เมื่อขณะหลับสมองท างานน้อยลง เซลล์ของสมองกลุ่มเกลียร์
เซลล์ที่ท าหน้าที่ก าจัดของเสียในสมองและซ่อมแซมเนื้อเยื่อจะท างานได้ดี ท าให้ก าจัดของเสียและ
ซ่อมแซมสมองให้มีสภาพดี ดังนั้นจะเห็นได้บ่อยว่าหากมีการนอนไม่เพียงพอจะรู้สึกสมองตื้อทึบคิด
อะไรไม่ออกแต่หากได้หลับอย่างเพียงพอสมองจะกลับมาสดใสได้ดีโดยเฉพาะในเยาวชนจะส่งผลดี
และผลเสียอย่างมากหากไม่ตระหนักถึงการหลับที่เพียงพอ  

๒. การสร้างฐานความรู้ที่กว้างขวาง เป็นวิธีการใช้งานสมองอย่างฉลาด ให้สมองได้ท างาน
อย่างเต็มศักยภาพ การสร้างปัจจัยด้านความฉลาด ความรู้ที่กว้างขวางและ ความจ า เป็นสิ่งที่
เกี่ยวเนื่องกันการสร้างความจ าที่ดีโดยอาศัยปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่เกื้อหนุนต่อกระบวนการเกิดปัญญา
หยั่งรู้นั้น กระบวนการดังกล่าวเริ่มจากการรับรู้สิ่ งที่สัมผัสด้วยความตั้งใจ มีสติสัมปชัญญะ และมี
สมาธิ จดจ่อให้เกิดกระบวนการทางความจ าอย่างมีประสิทธิภาพ เชื่อมโยงไปสู่การขยายฐานของ
ความรู้ให้กว้างขวางด้วยการเรียนรู้ตามพัฒนาการทางสมองและความถนัด การตั้งใจในการรับรู้ข้อมูล
จากสิ่งแวดล้อมด้วยอวัยวะรับสัมผัสทั้ง ๕ ทาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น และสัมผัส และพบว่า การรับรู้จาก
อวัยวะรับสัมผัส ๒ ส่วนพร้อมๆกันจะท าให้เกิดการสร้างความจ าได้ดีกว่าการรับสัมผัสทางเดี่ยว ข้อมูล
ความรู้ที่ได้จากการเรียนรู้และประสบการณ์ จะถูกส่งไปประมวลผลเทียบเคียงแล้วจัดเก็บเป็นความจ า 
หากการรับรู้ข้อมูลและประสบการณ์เหล่านั้นมีคุณภาพดี มีความสนใจใส่ใจมาก มีอารมณ์ร่วมแรงพอ 



๑๙๑ 

 

หรือมีการกระท าบ่อยๆ ข้อมูลนั้นจะไปกระตุ้นให้เซลล์สมองที่เกิดขึ้นใหม่ในทุกๆวันสามารถมีชีวิตอยู่
ได้อย่างยืนยาว มีการงอกของเส้นใยประสาทให้ยืดยาวและใหญ่โตแข็งแรงขึ้นเกิดเป็นเครือข่ายของ
เส้นใยประสาทที่กว้างขวางใหญ่โต เป็นความจ าระยะยาวที่แข็งแรงสามารถจัดเก็บและเรียกดึงข้อมูล
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในส่วนปลายของเส้นใยประสาทแต่ละเส้นมีส่วนที่เตรียมพร้อมในการงอก 
(growth cone) ให้ยืดยาวและไปเชื่อมต่อกับเส้นใยประสาทอ่ืนๆที่เกี่ยวข้องกัน กระบวนการเช่นนี้
เกิดขึ้นอย่างเงียบๆ นอกเหนือการควบคุมของจิตใจ จะรู้ก็ต่อเมื่อความรู้ต่างๆถูกประมวลผลขึ้นมา
เป็นค าตอบ (solution) ที่พร้อมจะผุดออกมาเมื่อปัจจัยอ่ืนๆมาประชุมอย่างพร้อมเพรียงกัน การ
เรียนรู้และพัฒนาปัญญาส าหรับเยาวชนในรูปแบบของทฤษฏีพหุปัญญาอัจฉริยภาพ ๘ ด้าน เป็นการ
พัฒนาสมองของเยาวชนตามความสนในและตามศักยภาพของเยาวชนที่มีอยู่ ทั้งในด้านความ
กว้างขวางและลึกซึ้ง ดังนั้นการส่งเสริมให้เยาวชนได้เรียนรู้อย่างสนใจ มีใจจดจ่อและมีความ
กระตือรือร้นในการหาความรู้นั้นเพ่ิมเติม และท าซ้ าๆเฉพาะเรื่องนั้น ในขณะเดียวกันก็เปิดโอกาสให้
ได้รับความรู้อ่ืนไปพร้อมกัน จึงเป็นการพัฒนาสมองให้เป็นไปอย่างมีคุณภาพ ระบบเครือข่ายของ
ความรู้ความจ าในสมองจึงสามารถเจริญเติบโตแผ่ขยายเป็นเครือข่ายกว้างขวาง ขยายเกิดเป็นความ
โดดเด่นเฉพาะตัวในความรู้ความเชี่ยวชาญเป็นขุมปัญญาด้านนั้นๆเตรียมพร้อมเพ่ือการเกิดปัญญา
หยั่งรู้ 

๓. การสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ ปัจจัยทางด้านอารมณ์ที่เป็นบวก การออกจากความ
หมกมุ่นที่เผชิญอยู่ (defocus) และการมีวินัย การที่เยาวชนมีวินัยจะท าให้เกิดความสงบทาง
พฤติกรรม ไม่มีสิ่งเดือดร้อนร าคาญใจและมีจิตใจที่สงบผ่อนคลายได้ง่าย ซ่ึงส่งผลดีต่อปัจจุบันและ
อนาคต การสร้างให้เยาวชนมีวุฒิทางอารมณ์จึงเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการเกิดปัญญา
หยั่งรู้ในลักษณะของการเปิดโอกาสให้กระบวนการเชื่อมโยงของความรู้ในระดับจิตไร้ส านึกท างานได้
อย่างสะดวก สามารถประมวลข้อมูลและดึงข้อมูลกลับจากความจ าได้อย่างมีคุณภาพ ความสงบและ
ผ่อนคลาย จึงเป็นโอกาสให้ค าตอบต่างๆที่ เป็นผลของกระบวนการท างานของจิตใต้ส านึกและจิตไร้
ส านึกได้ผุดขึ้นมาอย่างฉับพลันทันทีเกิดเป็นกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 

๕.๑.๒.๑ กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ในแนวทางพระพุทธศาสนา 

ในทางพระพุทธศาสนามีความชัดเจนทางนามธรรม ซึ่งมีกระบวนการฝึกฝนจิตใจให้
มีคุณภาพและประสิทธิภาพอันจะส่งผลต่อปัญญาและกระบวนการของปัญญาหยั่งรู้ มี ๕ ประการคือ 
การสร้างความสมดุลของการท างานของจิตใจ การสร้างความสงบ การฝึกฝนสติสัมปชัญญะเพ่ือสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้ การสร้างสมาธิเพ่ือการเกิดปัญญาหยั่งรู้ และการสร้างปัญญากว้างขวางเพ่ือเป็นวัตถุดิบ
ของปัญญาหยั่งรู้  

๑. การสร้างสมดุลการท างานของจิตใจ โดยการสร้างสมดุลของอินทรีย์ ๕ คือ ศรัทธา 
วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา โดยให้มีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน า เป็นตัวคุมความสมดุลและการ
ด าเนินงานของจิต ให้วิริยะกับสมาธิเสมอกันไม่ให้หย่อนหรือตึงเกินไปดุจการขึงสายพิณ ให้ศรัทธา
เสมอกับปัญญาเพ่ือความไม่หลงเลยเป็นงมงาย สติสัมปชัญญะ รู้ตัวอยู่เฉพาะหน้าเป็นผู้คุมความ
สมดุล 



๑๙๒ 

 

๒. ความสงบ ทั้งความสงบจากบรรยากาศแวดล้อมที่ร่มรื่น สงบเย็น สัปปายะ เอ้ืออ านวย
ต่อการท าให้ กายสงบ จิตใจสงบ กิเลสสงบ แบบวิเวก ๓ อันเป็นปัจจัยให้อารมณ์ต่างๆสงบลง กาย
สบาย จิตใจผ่องใส เฉียบคมมีก าลัง 

๓.การฝึกฝนสติสัมปชัญญะเพ่ือสร้างปัญญาหยั่งรู้  เป็นการรู้อยู่กับปัจจุบันขณะ รู้อยู่กับ
การสัมผัสจากอายตนะทั้ง ๖ คือจักษุ โสต ฆาน ชิวหา โผฏฐัพพะ และ มโน สิ่งนี้เป็นหัวใจส าคัญใน
การรับรู้ข้อมูล และประสบการณ์จากสิ่งแวดล้อมที่มีคุณภาพ  การมีสติสัมปชัญญะจึงได้ข้อมูลการ
รับรู้ที่ชัดเจนตามความเป็นจริงซึ่งส าคัญต่อการส่งต่อข้อมูลเป็นประสบการณ์  ไปประมวลผล 
เทียบเคียง แล้วตัดสินว่าข้อมูลใดเกิดประโยชน์สูงสุด สติจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง สติเป็นตัวเชื่อมโยง
ส าคัญในการประสานงานของขันธ์ทั้ง ๕ ขันธ์ ช่วยประสานความเป็นไปของขันธ์ทั้งหมดให้เป็นไป
อย่างเหมาะสมรู้เท่าทันความจริงของธรรมชาติ การขาดสติเป็นหนทางแห่งความขาดปัญญา ดังนั้นสติ 
มีหน้าที่ดึงอารมณ์มาสู่จิต เหนี่ยวอารมณ์ไว้กับจิต คุมหรือก ากับจิตไว้กับอารมณ์ สติจึงมีสมาธิมาช่วย
ในการรับรู้ข้อมูลความรู้ต่างๆได้อย่างชัดเจน มีคุณภาพ ท าให้เกิดสัญญา หรือความจ า ได้หมายรู้ที่มี
คุณภาพ ซ่ึงจะส่งต่อเนื่องไปถึงการเกิดปัญญาในอันดับต่อไป  

การฝึกฝนสติสัมปชัญญะด้วยรูปแบบของมหาสติปัฏฐาน ในยุคพุทธกาลใช้การพิจารณา 
๔ ฐาน คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐานคือการพิจารณากายให้เห็นกายในกาย เวทนานุปัสนาสติปัฏฐาน
เป็นการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา จิตตานุปัสนาสติปัฏฐาน เป็นการพิจารณาเห็นจิตในจิต และธัม
มานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ในปัจจุบันมีการฝึกสติหลายส านัก มี
วิธีการที่แตกต่างกันไป ผู้วิจัยได้เลือกศึกษาการฝึกสติแนว “พอง-ยุบ”  เป็นวิธีการฝึกที่รู้ตัวในปัจจุบัน
ขณะ เข้าใจง่ายและสะดวกในการปฏิบัติ เหมาะกับทุกเพศทุกวัย ทุกเวลา สามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ในการปฏิบัติแนวพอง-ยุบนี้ ประกอบด้วย ๓ ขั้นตอนคือขั้นแรกการสอนพ้ืนฐานความ
เข้าใจเรื่องรูปนาม ขันธ์ ๕ และรู้จักการท างานของอายตนะทั้ง ๖ คู่ ขั้นที่สองคือการปฏิบัติ การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ และการนอน ขั้นที่สามเป็นการสอบอารมณ์เพ่ือตรวจดูความเข้าใจ แก้ไขและดู
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ การฝึกฝนสติท าให้มีสัมปชัญญะ เป็นการเสริมสร้างความสงบทางกาย
และพฤติกรรม เพ่ือการควบคุมดูแลทางกาย ความประพฤติ มีหลักให้ยึดให้ปฏิบัติคือศีลและวินัย 
เพ่ือให้เกิดความสุข ความสงบอันจะเป็นผลดีต่อการเกิดปัญญาและปัญญาหยั่งรู้เป็นล าดับ 

๔. การสร้างสมาธิเพื่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้ การฝึกฝนสมาธิเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพของ
จิตท าให้ เกิด การพัฒนาก าลังของจิตใจ ความสุขสงบ และ จิตผ่องใส ขยายปัญญา เมื่อมี
สติสัมปชัญญะ และมีจิตนิ่งจดจ่อเป็นสมาธิส่งผลดีต่อกระบวนการรับรู้อย่างชัดเจน มีความจ าที่
ชัดเจน เป็นจิตที่พร้อมในการน าไปท างานและเหมาะแก่การศึกษาของเยาวชน การฝึกสมาธิดั้งเดิมอยู่
ในรูปแบบของการฝึกแบบสมถกรรมฐาน ๔๐ ส าหรับในสมัยปัจจุบันมีการฝึกหลายส านัก ในงานวิจัย
นี้ได้น ารูปแบบการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ มีจิตจับเป็นสมาธิเมื่อหายใจเข้าบริกรรมว่า “พุทธ” 
เมื่อหายใจออกบริกรรมว่า “โธ” มีการฝึกฝนทั้งการเดิน และนั่งสมาธิ การมีสติมักจะมีสมาธิที่มา
ควบคูก่ัน ดังนั้นทั้งสติและสมาธิจึงเป็นธรรมที่ท าให้เกิดความสงบทั้งทางกายและทางจิตใจ เพ่ือน าส่ง
ต่อในการขยายปัญญา 
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๕.การสร้างปัญญากว้างขวางเพ่ือเป็นวัตถุดิบของปัญญาหยั่งรู้  ปัญญาและสัญญามีการ
เชื่อมโยงสื่อถึงกันตลอดเวลา เปรียบเสมือนการเข้าออกของคลังแห่งข้อมูลที่ถูกจัดเก็บและเรียกใช้งาน
ในกระบวนการทางปัญญาในลักษณะต่างๆ ปัจจัยส าคัญในการเกิดปัญญาคือการมีกัลยาณมิตรที่ดี 
และมีโยนิโสมนสิการในการรับความรู้นั้นๆ การมีปัญญาส าหรับเยาวชน ผู้วิจัยได้น าหลักธรรมทั้งการมี
ปัญญาทางความรู้และปัญญาที่สร้างคุณธรรมความดีงามให้ชีวิตของเยาวชน  ในส่วนของปัญญาใน
ด้านความรู้ การรับความรู้ต่างๆ มีธรรมที่ท าให้มีปัญญามาก เป็นบ่อเกิดแห่งปัญญาเป็นพหูสูตผู้ที่มี
ปัญญามาก โดยใช้หลักของปัญญา ๓ คือ สุตตมยปัญญา ปัญญาที่ได้จากการสัมผัส เรียนรู้ ดู ฟัง จิน
ตามยปัญญา เป็นปัญญาที่ได้จากการคิดพิจารณา และ ภาวนามยปัญญา เป็นปัญญาที่ได้จากการ
ปฏิบัติ  และส าหรับปัญญาที่สร้างคุณธรรมความดีงาม ใช้ปัญญาในส่วนของโกศล ๓ เป็นปัญญาที่รู้ถึง
ซึ่งความเจริญ ความเสื่อม และเหตุแห่งความเสื่อม  คือ อายโกศล อปายโกศล และอุปายโกศล
ตามล าดับ  

ดังนั้นกระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ในแนวทางของพระพุทธศาสนาจึงเป็นการเริ่มจาก
การรับรู้ รับความรู้จากสัมผัสทั้ง ๖ ด้วยความมีสติสัมปชัญญะ มีสมาธิ ท าให้รับข้อมูลความรู้ได้ชัดเจน 
เก็บเป็นสัญญาที่ชัดเจน นอกจากนั้นการมีสติสัมปชัญญะและสมาธิท าให้เกิดความมีวินัย มีกายสงบ 
จิตใจสงบ เป็นก าลังที่ส่งให้การเกิดปัญญาเป็นไปอย่างราบรื่นทั้งทางปัญญาทางความรู้และปัญญาทาง
คุณธรรมความดีงามของชีวิต อันเป็นรากฐานส าคัญของกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ 

๕.๑.๓ รูปแบบการสร้างปัญญาการหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ 

๑. สิ่งที่เยาวชนไทยต้องการเพ่ือสร้างปัญญาหยั่งรู้ จากการสัมภาษณ์เยาวชน ๑๐ คน ครู
ประจ าชั้น ๒ คนและผู้อ านวยการโรงเรียน ๒ คน รวม ๑๔ คนในโรงเรียน ๒ แห่ง คือ โรงเรียนบ้าน
ช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี และโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร พบว่าสิ่งที่
เยาวชนไทยต้องการเพ่ือการสร้างปัญญาหยั่งรู้มี ๕ ประการคือ 

 (๑). เยาวชนต้องการสภาวะแวดล้อมที่เกื้อหนุนกับการสร้างสมาธิ ตั้งแต่ยังเป็นเด็ก
เล็ก   เพ่ือการฝึกฝนจิตใจให้สงบ เพ่ือการเรียนรู้อย่างมีคุณภาพ 

 (๒). เยาวชนต้องการอาหาร และการออกก าลังกายที่เหมาะสม เพ่ือให้สมอง
เจริญเติบโตและท างานได้อย่างสมบูรณ์ 

 (๓). เยาวชนต้องการกัลยาณมิตรทั้งผู้ปกครองและครูที่คอยอบรม แนะน าทางด้าน
ความรู้ การใช้ชีวิต ความมีวินัย และคุณธรรมรู้จักสิ่งดีและไม่ดี 

  (๔). เยาวชนต้องการความรู้ที่หลากหลาย และกว้างขวาง ในขณะเดียวกันก็
ต้องการความรู้เชิงลึกในสาขาที่สนใจ   

 (๕). เยาวชนต้องการความช่วยเหลือและการสนับสนุนในการค้นหาและแสดง
ศักยภาพที่มีในตัวเยาวชนให้ส่องประกายออกมาสู่ภายนอกเต็มก าลังความสามารถท่ีตนมี 

๒. แนวทางการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทย จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่มี
ความเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติกรรมฐาน ๓ รูป/คน และได้น าความรู้จากการเข้า
ร่วมฟังการปาฐกถาพิเศษจากพระอธิการบดีพระราชปริยัติกวี (สมจินต์ สมฺมาปญฺโญ)  สรุปเป็น
แนวทางในการสร้างปัญญาหยั่งรู้ได้ ๕ ประการดังนี้ 
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 (๑). ปัญญาหยั่งรู้มีได้หลายขั้น ตั้งแต่ขั้นง่ายไปจนถึงยาก การสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี
งาม ควรท าตั้งแต่เยาวชนยังเป็นเด็กเล็กเป็นการสร้างการรับสัมผัสทั้ง ๖ ทาง เพ่ือการสร้างเป็นสัญญา
ที่มีคุณภาพและดีงาม เป็นการยึดพื้นที่ของความดีในสมองของเยาวชน 

 (๒). การสร้างปัญญาหยั่งรู้สามารถใช้กระบวนการของกรรมฐานเครื่องมือ ควรฝึก
กรรมฐานให้เยาวชน เด็กเล็กใช้สมถกรรมฐานฝึกสมาธิเพ่ือให้เด็กฝึกให้มีความสงบทางกาย ใจสงบนิ่ง 
ฝึกฝนเป็นระยะสั้นๆ เมื่อโตขึ้นจึงสามารถฝึกแบบวิปัสสนา 

 (๓). การสร้างปัญญาหยั่งรู้ต้องสร้างความพร้อมทางสมองควบคู่กับการพัฒนา
ทางด้านจิตใจด้วยการฝึกสติและสมาธิ  

 (๔). การปฏิบัติสมาธิต้องเหมาะกับวัย พร้อมกับการให้ความรู้ที่หลากหลายควบคู่
กันไป ในเยาวชนที่เป็นเด็กเล็กต้องมีกิจกรรมการเล่านิทานแบบการ์ตูน เล่านิทานชาดก และมี
กิจกรรมการปฏิบัติธรรมในภาคฤดูร้อนเช่นการบวชสามเณรภาคฤดูร้อน 

 (๕). การฝึกฝนให้เยาวชนท าสมาธิบ่อยๆครั้งละน้อยๆเป็นการก าจัดอารมณ์วุ่นวาย
ออกไป ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม ท าให้กายสงบ มีวินัย ใจสงบ ใช้ปัญญาได้ดี 

๓. สติและสมาธิสามารถช่วยให้เกิดปัญญาหยั่งรู้เพ่ือกู้วิกฤติชีวิต จากการเข้าร่วมฟังการ
เสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ าหลวง” สรุปการ
ฝึกฝนสติและสมาธิ สามารถท าให้เกิดปัญญาหยั่งรู้วิธีน าพาชีวิตให้รอดพ้นวิกฤติอันมีความอันตรายถึง
ชีวิตได้ ๓ ประการคือ  

 (๑). การสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดีให้แก่เยาวชน มีวินัย มีสติ สมาธิ คุณธรรม ควรเริ่ม
ตั้งแต่วัยเด็กเล็ก เป็นการสร้างความสามารถในการรับรู้ เรียนรู้ การพัฒนาสมอง ความจ า พัฒนา
ปัญญา ท าให้ใช้ปัญญาแก้ปัญหาไดฉ้ับพลันทันที น าพาชีวิตรอดได้อย่างรวดเร็วทันต่อเหตุการณ์ 

 (๒). การควบคุมตนเองให้มีสติและสมาธิอยู่เสมอเป็นการระลึกรู้ตัวที่หนักแน่นทาง
จิตใจ ทางอารมณ์ สามารถควบคุมความกลัว และอารมณ์อ่ืนๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกฝนสติ
และสมาธิสามารถฝึกได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ ฝึกได้ตลอดเวลา 

 (๓). ผู้ใหญ่ ผู้ใกล้ชิดกับเยาชนเป็นผู้ที่มีอิทธิพลต่อเยาวชนมากที่สุด เมื่อเกิดภัย
อันตรายผู้ใหญ่ที่ดีจะสามารถควบคุมสติและสมาธิให้ได้มากที่สุด ดังนั้นผู้ใหญ่จึงเป็นบุคคลส าคัญที่
ควรฝึกฝนสมาธิให้เข้าใจและสอนเยาวชนให้เข้าใจต่อไป 

๔. รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ เป็นการประมวลองค์ความรู้ และข้อมูลทั้งหมด มาจัด
องค์ประกอบเพ่ือสร้างเป็นรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทย อันประกอบด้วยการสร้าง 
พ้ืนฐาน ๓ ประการ หรือ ๓ ดี (3 Goods Model) คือ ๑.สร้างพ้ืนฐานทางสมองดีและความจ าดี 
(Good Brain and Memory) ๒. สร้างพ้ืนฐานความสมดุลการท างานของจิตใจดี (Good Mind 
Correlation) และ ๓. การสร้างความสงบ (Good at Peace) 

พ้ืนฐานที่ ๑. การสร้างพ้ืนฐานทางสมองเยาวชนให้สมบูรณ์เต็มศักยภาพ (Brain Base) 
เป็นการสร้างสองส่วนคือการสร้างพ้ืนฐานสมองดี (Good Brain) เป็นการให้ความส าคัญของการ
ส่งเสริมการสร้างสมองในเชิงสรีระ ด้วยการน าองค์ความรู้ทางการพัฒนาของเซลล์สมองทั้งส่วนสีเทา
และส่วนเส้นใยประสาทหรือสมองส่วนสีขาว มาสร้างสมองดีให้เยาวชน ให้สมองมีการเจริญเติบโต



๑๙๕ 

 

อย่างเต็มศักยภาพตั้งแต่เยาวชนยังเป็นเด็กเล็ก ด้วยการรับรู้ทางสัมผัสและประสบการณ์จาก
สิ่งแวดล้อมรอบตัวที่ดีงาม เป็นความรู้ที่กว้างขวางและลึกซึ้ง สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นการสร้างเซลล์สมอง
และเส้นใยประสาทให้เจริญเติบโตเป็นเครือข่ายของเส้นใยประสาทที่แข็งแรง และกว้างขวาง  ซึ่งมีผล
ต่อเนื่องไปสู่การท างานของสมองเยาวชนให้สามารถท างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพรวดเร็วทั้งการ
จดจ าข้อมูลและการเรียกกลับข้อมูลจากความจ ามาใช้ คือมีความจ าดี (Good Memory) เป็นสิ่งที่
เกิดขึ้นต่อเนื่องกัน ดังนั้นการสร้างสมองดีได้จากการจัดสภาพแวดล้อมที่ดีทั้งการรับรู้ที่ดี ได้จากการ
การตั้งใจในการรับรู้รับสัมผัสจากสิ่งแวดล้อม การออกก าลังกาย การนอนหลับให้เพียงพอ และการ
ขยายความรู้ที่กว้างขวางและลึกซึ้งให้แก่เยาวชน ส าหรับในการสร้างความจ าดี นอกจากจ าเป็นจะต้อง
มีสมองที่ดีแล้ว ยังมีกระบวนการทางจิตใจเข้ามาเกี่ยวข้อง เกี่ยวเนื่องเชื่อมต่อกัน  

พ้ืนฐานที่ ๒. การสร้างพ้ืนฐานความสมดุลการท างานของจิตใจดี ให้สติสัมปชัญญะเป็น
ธรรมส าคัญที่ช่วยควบคุมดูแลความสมดุลของความมีวิริยะที่ให้สมดุลกับสมาธิ ให้ศรัทธาสมดุลกับ
ปัญญา ซึ่งกระบวนธรรมนี้สามารถปรับใช้ได้กับทุกเพศทุกวัย โดยมีครู พ่อ แม่ ผู้ปกครองเป็นผู้ช่วยให้
ค าแนะน า จะท าให้เยาวชนมีพ้ืนฐานการท างานของจิตใจที่แข็งแกร่ง (Mind Base) ส่วนของจิตใจ
ท างานประสานกับสมอง ให้เกิดความจ าดีและกระบวนการเรียกกลับของความจ าที่ดี เพ่ือใช้ใน
กระบวนการของปัญญาหลายชนิด รวมไปถึงกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้  

พ้ืนฐานที่ ๓ การสร้างความสงบ กระบวนการทางปัญญา โดยเฉพาะอย่างยิ่งกระบวนการ
เกิดปัญญาหยั่งรู้ ต้องการความสงบอย่างยิ่ง ทั้งความสงบจากบรรยากาศแวดล้อมที่สงบเงียบ สบาย 
ร่มรื่นที่ส่งผลให้เกิดวิเวก ทั้งกายสงบ จิตใจสงบและอุปธิสงบลง เอ้ืออ านวยให้กระบวนการทางจิต
ท างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพเพ่ือท างานด้านปัญญาและปัญญาหยั่งรู้  

ดังนั้นเมื่อเยาวชนมีปัจจัย ๓ ดี ก็เป็นปัจจัยที่สามารถสร้างการเกิดกระบวนการปัญญา
หยั่งรู้ให้กับเยาวชนได้โดยง่าย ด้วยความจ ากัดของเวลาผู้วิจัยจึงน าเสนองานวิจัยเป็นการวิจัยเชิง
คุณภาพ ซึ่งผู้วิจัยได้เล็งเห็นความส าคัญอันเป็นประโยชน์ต่อเยาวชนไทยที่มีพ้ืนฐานทางจิตใจที่ดีจาก
สิ่งแวดล้อมอันเป็นพุทธวิถี ดังนั้นงานวิจัยนี้จะเกิดประโยชน์ต่อเนื่องอย่างยิ่งหากมีทีมวิจัยได้น า
แนวทางของรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้นี้ไปทดลองเชิงปฏิบัติทีอ่าจต้องใช้เวลาหลายปีและต้องการ
ทุนสนับสนุนเพ่ีอให้เกิดประโยชน์สูงสุด ซึ่งผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อ
เยาวชนไทยสืบไป 

๕.๑.๑ องค์ความรู้ที่ได้จากงานวิจัย 

๑. ปัญญาหยั่งรู้ เกิดขึ้นได้กับทุกเพศ ทุกวัย ตั้งแต่ระดับการด ารงชีวิตประจ าวันไปจนถึง
ระดับสูง จนกระท่ังเกิดเป็นความรู้ใหม่อันเป็นประโยชน์เช่นนักวิทยาศาสตร์ นักประดิษฐ์ นักประพันธ์ 
ไปจนถึงระดับสูงสุดระดับพระพุทธเจ้า 

๒. กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เป็นกระบวนการพิเศษที่สมองและจิตท างานร่วมกัน
อย่ างลึกซึ้ ง  ในระดับจิตส านึก (conscious) จิตใต้ส านึก (subconscious) และจิตไร้ส านึก 
(unconscious) การส่งผ่านข้อมูลการตีบตันของปัญหาและการค้นหาค าตอบจากการประสานงาน
ของระบบความจ าในสมองเกิดขึ้นตลอดเวลา จนกระทั่งสามารถหาค าตอบได้และผุดค าตอบขึ้นมาใน



๑๙๖ 

 

ระดับรู้ส านึกอย่างฉับพลันทันทีได้ก็ต่อเมื่อปัจจัยแวดล้อมเอ้ืออ านวยต่อกรผุดค าตอบของกระบวนการ
ปัญญาหยั่งรู้ 

๓.การสร้างรากฐานของปัญญาหยั่งรู้ ควรสร้างตั้งแต่เยาวชนเป็นเด็กเล็ก ด้วยเหตุที่สมอง
ของเด็กเล็กมีการพัฒนาสูงสุดทั้งส่วนเซลล์สมองและเส้นใยประสาท อันเป็นส่วนส าคัญในการสร้าง
ความจ าที่ต้องอาศัยการแตกแขนง ขยายเป็นเครือข่ายของเส้นใยประสาทที่สะดวกต่อการจัดเก็บ
ข้อมูลและเรียกกลับข้อมูลมาประมวลผลทั้งในระบบการใช้ปัญญาทุกประเภทรวมทั้งปัญญาหยั่งรู้  
กิจกรรมใดๆที่ส่งผลดีต่อคุณภาพสมอง ย่อมส่งผลดีต่อกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้เช่นการออกก าลัง
กาย การนอนหลับอย่างเพียงพอ และการสงบผ่อนคลาย 

๔.ศาสตร์สมัยใหม่ให้ข้อมูลชัดเจนลึกซึ้งด้านรูปธรรม คือสมองและการท างานของสมอง 
ในขณะที่พระพุทธศาสนาให้ความกระจ่างทั้งด้านรูปธรรมและนามธรรมโดยเฉพาะอย่างยิ่งทางด้าน
การท างานของจิต สัญญาและปัญญา 

๕. พระพุทธศาสนาเน้นย้ าเรื่องการรู้จักตัวเอง รู้จักจิตตนเอง เพราะเป็นขุมก าลังที่ส าคัญ
ที่รวมไว้ทั้งจิตส านึก จิตใต้ส านึก และจิตไร้ส านึก เปรียบเสมือนทุกคนมียักษ์ใหญ่ไว้ในครอบครอง  
การที่พระพุทธศาสนาสอนให้รู้จักควบคุมจิตเสมือนสอนให้ควบคุมยักษ์ใหญ่ให้เชื่องและท างานไห้
เจ้าของอย่างแข็งขัน การควบคุมจิตเริ่มจากการมีสติรับรู้สิ่งรอบตัวด้วยอวัยวะรับสัมผัสทั้ง ๖ ทาง ให้
สามารถรู้ตามความเป็นจริง เป็นวิญญาณจริยาด้วยการมีสติสัมปชัญญะ รับรู้ข้อมูลได้แจ่มชัดจึง
สามารถจัดเก็บข้อมูลให้เป็นสัญญาได้อย่างชัดเจนเป็นฐานข้อมูลที่เป็นระเบียบเรียบร้อย  พร้อม
น ามาใช้งานได้ง่ายเมื่อต้องการ นอกจากนั้นสติสัมปชัญญะรู้ตัวทั่วพร้อมท าให้กายสงบ มีศีลมีวินัย 
ส่งผลให้จิตใจสงบอีกทางหนึ่ง 

๖. การมีความสมดุลทางการท างานของจิตใจ คืออินทรีย์ ๕ ต้องมีทั้งศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ และปัญญา ต้องมีสติเป็นผู้คุมให้ท างานอย่างสมดุล มีความสงบทั้งบรรยากาศ กาย ใจ และสงบ
กิเลส จึงเกิดสมาธิ เกิดความสงบในจิตใจ ก าจัดอารมณ์ท่ีไหวไปมาเหมือนระลอกคลื่นให้สะดุดหยุดลง 
เป็นการเปิดประตูให้ตัวรู้กับสติได้ส่งข้อมูลที่รับรู้สู่สัญญาได้อย่างมีคุณภาพ ในขณะเดียวกันการดึง
กลับข้อมูลจากสัญญาด้วยการประสานงานของจิตและปัญญาเป็นไปอย่างรวดเร็วมีประสิทธิภาพ 
ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าสมาธิเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้กระบวนการของจิตได้ท างานอย่างโล่งโปร่งสบาย 
ไร้อารมณ์มารบกวน ท าให้จิตมีก าลัง ใช้งานด้านปัญญาได้อย่างเต็มที่ นอกจากนี้การฝึกสติและสมาธิ
ยังผลต่อการเพ่ิมเนื้อสมอง การท างานของดีเอ็นเอต้านความชราและเพ่ิมภูมิคุ้มกันร่างกาย ดังนั้นใน
กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้จึงมีปัจจัยด้านความสงบเป็นสิ่งส าคัญด้วยเหตุผลดังกล่าวมานี้  

๗. การสร้างฐานของปัญญาทั้งด้านความรู้และปัญญาด้านคุณธรรม เป็นอีกหนึ่งองค์
ความรู้ที่ส าคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือสร้างทั้งความฉลาดทางปัญญาในการด ารงชีวิตและการมี
คุณธรรมรู้สิ่งที่ท าให้ชีวิตเจริญ สิ่งที่ท าให้ชีวิตเสื่อมลง พร้อมกันนั้นได้ชี้ทางที่ท าให้เจริญขึ้นและ
หลีกเลี่ยงทางเสื่อม  

๘.วิทยาการสมัยใหม่โดยเฉพาะอย่างยิ่งการค้นคว้าทางวิทยาศาสตร์ทุกสาขาและ
พระพุทธศาสนาเป็นเรื่องที่สามารถเชื่อมโยงถึงกัน และส่งเสริมซึ่งกันและกัน ท าให้เกิดการมองเห็น



๑๙๗ 

 

และเข้าใจได้ดีขึ้น วิทยาศาสตร์รู้จักร่ายกายมนุษย์เพียงเล็กน้อยทั้งด้านวัตถุและพลังงาน ซึ่ง
พระพุทธศาสนาได้รวมไว้ แจกแจงไว้โดยละเอียดในเรื่องของรูป นาม ขันธ์ ๕ สอนสิ่งที่ควรรักษาทั้ง
ด้านรูปร่างกาย และจิต ด้วยปัญญา ตั้งแต่ก่อนถือก าเนิด เกิด เติบโต ตายและหลังความตาย สอน
วิธีการมีมีชีวิตอยู่ด้วยความสงบสุขและเจริญรุ่งเรืองด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา และมีชีวิตอยู่ด้วยความ
เข้าใจเหตุและผลทั้งด้านความทุกข์ ด้วยทุกข์และสมุทัย เข้าใจเหตุและผลในด้านของความสุข พร้อม
สอนวิธีการสร้างความสุขอย่างยั่งยืน ด้วยนิโรธ และมรรค ทั้งหมดนี้เป็นเหตุผลว่าในปัจจุบัน
นักวิทยาศาสตร์ในชาติทางตะวันตกหันมาท าความเข้าใจศาสนาพุทธมากข้ึน  

ดังนั้นการน าองค์ความรู้ที่โดดเด่นทางฝ่ายศาสตร์สมัยใหม่มาประสานกับองค์ความรู้ที่
ความโดดเด่นทางพระพุทธศาสนาจึงเป็นการบูรณาการที่เกิดประโยชน์อย่างยิ่งต่อการสร้างปัญญา
หยั่งรู้แก่เยาวชนดังที่ผู้วิจัยได้น าเสนอไว้ในรูปแบบสร้างปัญญาหยั่งรู้ด้วยปัจจัย ๓ ดี 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

        ๑. ควรมีการศึกษาหารูปแบบการประเมินการมีสติและสมาธิในเยาวชน 

        ๒. ควรมีการศึกษาแนวทางหรือรูปแบบที่ท าให้ครอบครัวและโรงเรียนท างานร่วมกัน เพ่ือ
พัฒนาเยาวชนอย่างต่อเนื่อง 

        ๓. ควรมีงานวิจัยต่อเนื่องในการน ารูปแบบการเกิดปัญญาหยั่งรู้ไปทดลองใช้กับเยาวชน  
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เครื่องมือในการวิจัย 
ค าถามในการสัมภาษณ์ บุคคลากรทางการศึกษา เยาวชน และ ผู้เช่ียวชาญทางพระพุทธศาสนา 

ค าถามชุดที่ ๑ ค าถามส าหรับผู้อ านวยการและอาจารย์ประจ าชั้น 

ข้อ ๑ ท่านมีแนวคิดในการสร้างเยาวชนให้มีความรู้ด้านด ารงชีวิต มีความคิดสร้างสรรค์
และมีคุณธรรม อย่างไร 

ข้อ ๒ ท่านมีความเห็นอย่างไรเกี่ยวกับการฝึกสติ สมาธิมีความส าคัญต่อการสร้างปัญญา
หยั่งรู้ 

ข้อ ๓ ท่านมีวิธีการอย่างไรในการสร้างปัญญาหยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทย 

ค าถามชุดที่ ๒ ค าถามส าหรับเยาวชน 

ข้อ ๑ เยาวชนรู้สึกอย่างไรกับหลักสูตรการเรียนการสอนในปัจจุบันของโรงเรียน 

ข้อ ๒ เยาวชนรู้สึกอย่างไรกับการฝึกฝนสมาธิ การเรียนและเข้าค่ายปฏิบัติธรรม 

ข้อ ๓ เยาวชนต้องการส่ิงใด เพื่อให้เป็นเยาวชนเก่ง ดี มีความสุข 

ค าถามชุดที่ ๓ ค าถามส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติกรรมฐาน 

ข้อ ๑ ท่านคิดว่าจุดเริ่มต้นของการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนและพัฒนาให้เจริญขึ้นควร
เป็นอย่างไร 

ข้อ ๒ ท่านมีความคิดเห็นว่าการฝึกสติและสมาธิที่เหมาะสมกับเยาวชนควรเป็นอย่างไร 

ข้อ ๓ ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรในแนวทางการจัดรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 

 



๒๐๘ 

 

 
หนงัสอืออกในการตรวจสอบเครือ่งมอื 

 
 
 

 
 
 

     



๒๐๙ 

 

     
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๒๑๐ 

 

 
ภาคผนวก ข. การสมัภาษณเ์ชงิลกึ 

 
รายนามผูท้รงคุณวฒุทิีไ่ดส้ัมภาษณเ์ชงิลกึ (In-depth Interview) 

๑.พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสํวโร) ดร.ป.ธ.๙  
ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบัน
วิปัสสนาธุระ 

๒. พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. ผู้อํานวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๓. นายจุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์ ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓ 
๔. ผู้อํานวยการโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี 
๕. อาจารย์ประจําช้ันโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี 
๖. ผู้อํานวยการโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร 
๗. อาจารย์ประจําช้ันโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร 
๘. เยาวชนนักเรียนโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี และโรงเรียนบางแคเนื่อง

สังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร รวม ๑๐ คน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๑๑ 

 

หนงัสอืออกเพือ่ด าเนนิการสัมภาษณ ์
 

ผู้เชีย่วชาญดา้นพระพทุธศาสนาและปฏบิัตกิรรมฐาน 
 

 
พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณส วโร) ดร.ป.ธ.๙ 

 

 
          พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร.        นายจุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน ์
 
 



๒๑๒ 

 

ผู้อ านวยการและอาจารย์ประจ าชัน้ 
 

 

           
ผู้อํานวยการและอาจารย์ประจําช้ันโรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จ.ชลบุรี 

 

    
ผู้อํานวยการและอาจารย์ประจําช้ันโรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพฯ  

 
 
 
 
 



๒๑๓ 

 

ภาคผนวก ค ภาพการสมัภาษณ์  
 

รูปการสัมภาษณ์ผู้อํานวยการ อาจารย์ประจําช้ัน และนักเรียน  
โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัดชลบุรี 

 

            
 

สัมภาษณ์ผู้อํานวยการ 
 

        
 

สัมภาษณ์อาจารย์ประจําช้ันและนักเรียน 
 

   
 
                           ห้องปฏิบัติสมาธิ                               พระอาจารย์ผู้สอนธรรมและสมาธิ 



๒๑๔ 

 

รูปการสัมภาษณ์ผู้อํานวยการ อาจารย์ประจําช้ัน และนักเรียน 
โรงเรียนบางแคเนื่องสังวาลอนุสรณ์ กรุงเทพมหานคร 

 

             
              สัมภาษณ์ผู้อํานวยการ          สัมภาษณ์อาจารย์ประจําช้ัน 
 

   
      สัมภาษณ์นักเรียน    พระอาจารย์ผู้สอนธรรมมะ 

 

 
การอบรมนักเรียนก่อนเข้าเรียนคาบบ่าย 

 



๒๑๕ 

 

สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิด ญาณสํวโร) ดร.ป.ธ.๙  
ผู้อํานวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

พระอาจารย์ใหญ่สถาบันวิปัสสนาธุระ 
 
 

 
 

 

 
 
 



๒๑๖ 

 

สัมภาษณ์ พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.ดร. 
ผู้อํานวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
 

 
 
 

 
 



๒๑๗ 

 

 
สัมภาษณ์ อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์ ผู้อํานวยการสถาบันพลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๒๑๘ 

 

ภาคผนวก ง ภาพเข้ารว่มฟงัเสวนาทางวชิาการ 
เรื่องเปิดโลกสมาธิ บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ําหลวง 

 

     
                พระภิกษุผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

    
 แพทย์และวิปัสสนาจารผู้ทรงคุณวุมิ  นายแพทย์หน่วยกู้ชีวิตผู้ประสบภัย 
 

 
 

 



๒๑๙ 
 

 
ประวตัผิูว้จิยั 

 

ชื่อ :   น.ส.พัชรากร ทิพรังกร  

เกิด :   วันที่ ๒๓ ตุลาตม พ.ศ. ๒๕๐๖  

การศึกษา : -ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาชีววิทยา 

  -ปริญญาตรีบริหารธุรกิจสาขาการจัดการ 

  -ปริญญาโทวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิศวกรรมพันธุศาสตร์ 

           จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ที่อยู่ปัจจุบัน :  บ้านเลขท่ี  ๑๐๑ ซ.๕๓ ถนนเพชรเกษม เขตบางแค กรุงเทพฯ 

E-mail :  cherry_changg@yahoo.com 

โทรศัพท ์: ๐๘๖ ๓๗๔ ๔๗๕๖ 
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