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บทคัดยอ 
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค เพื่อเสนอแนวทางการเสริมสรางการกำกับ
ตนเองผานการทำสมาธิที่เรียกวา “วิทิสาสมาธิ” โดยนำเสนอขอมูลเชิงทฤษฎี และ
สนับสนุนดวยงานวิจัยที่เกี่ยวของ พรอมทั้งแสดงแนวทางปฏิบัติอยางงาย ซึ่งสามารถ
นำไปเสริมทักษะการกำกับตนเองไดดวยตนเอง จึงเหมาะอยางมากในโลกปจจุบันที่
เรียกวา BANI World 
 การกำกับตนเอง หรือ Self-regulation หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
ความคิด อารมณ และพฤติกรรมเพื่อใหสอดคลองกับเปาหมายที่ตั้งไว จึงมีความสำคัญ
มากในโลกปจจุบันที่เต็มไปดวยความเปราะบาง ความวิตกกังวล ความคาดการณไดยาก 
ซึ่งนักวิชาการเรียกวา BANI World ถามนุษยไมสามารถกำกับตนเองในการดำรงชีวิต
ภายใตสภาพแวดลอมที่ทาทายที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็วและไมแนนอน  ก็ไมสามารถฟนผา
อุปสรรคและประสบความสำเร็จในชีวิต การงาน รวมถึงเปาหมายสำคัญที่ตั้งไวได จาก
งานวิจัยพบวาการทำสมาธิสามารถเสริมการกำกับตนเองได เน่ืองจากเปนการพัฒนาการ
รับรูในอารมณของตน จึงทำใหสามารถควบคุมอารมณ และจัดการพฤติกรรมของตน 
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และทำใหสอดคลองกับเปาหมายที่วางไว  และการเสริมสรางการกำกับตนเองที่ง าย 
รวดเร็ว และเปนระบบ คือการสมาธิในวิธีที่เรียกวา “วิทิสาสมาธิ” ซึ่งเปนการทำสมาธิที่
ใชเวลาวันละ 15 นาที แบงเปน 3 ชวง คือ เชา 5 นาที กลางวัน 5 นาที  และเย็น 5 นาที 
และสถานที่ปฏิบัติจะเปนทีใ่ดก็ได เพียงแคน่ังในทาที่สบาย และบริกรรมซำ้ ๆ  อยางต้ังใจ 
เนื่องจากเปาหมายหลักของวิทิสาสมาธิ คือการปฏิบัติอยางสม่ำเสมอในทุกๆ วัน เพื่อ
เพิ ่มพลังจิตหรือกำลังใจอยางตอเนื ่อง แมนเปนการฝกสมาธิในชวงเวลาสั ้น ๆ ก็ยัง
สามารถสรางและสะสมพลังจิตหรือกำลังใจ ใหเพียงพอสำหรับการใชงานในชีวิต 
ประจำวัน จึงเหมาะสำหรับผูที่ไมมีเวลาทำสมาธิแบบปกติที่อาจใชเวลานาน 

คำสำคัญ :  วิทิสาสมาธิ, สมาธิ, การกำกับตนเอง, ความตระหนักรูในตนเอง 
 

Abstract 

 This academic article aims to propose an approach to strengthen 
self-regulation through the meditation practice; namely "Vidisa-Samadhi" by 
presenting theoretical insights supporting with evidence from relevant 
researches and practical guidelines that can be easily applied to strengthen 
self-regulation skill in the current world; called BANI World. 
 Self-regulation refers to the ability to control one's thoughts, 
emotions, and behaviors in alignment with the established goals. Therefore, 
it is highly significant in today's world, which is filled with fragility, anxiety, 
unpredictability, and complexity of which scholars refer to as the BANI 
World (Brittle, Anxious, Nonlinear, and Incomprehensible). If individuals are 
unable to regulate themselves while living in a challenging environment as 
characterized by rapid and uncertain changes, they will not be able to 
overcome obstacles or achieve success in their lives, careers, or crucial 
goals. Researches have found that meditation can strengthen self-regulation 
as it develops emotional awareness and enables individuals to control their 
emotion and manage their behavior in a manner that aligns with their goals. 
A simple, quick, and structured method for strengthening self-regulation is 
the meditation in the form of "Vidisa-Samadhi". This technique requires only 
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15 minutes a day which can be divided into three sessions; five minutes in 
the morning, five minutes at noon, and five minutes in the evening. The 
practice can be performed anywhere without any restrictions. Practitioners 
require only a comfortable sitting posture and then conduct silent recitation 
repeatedly and intentionally. The primary goal of Vidisa-Samadhi is to 
establish a consistent daily practice to continuously enhance willpower or 
mental strength. This short meditation sessions can gradually generate and 
then accumulate sufficient willpower or mental strength for individual’s 
daily living. Therefore, this method is particularly suitable for individuals 
who do not have time for traditional meditation practices, which may 
require longer duration. 

Keywords:  Vidisa-Samadhi, Meditation, Self-regulation, Self-awareness 
 

บทนำ 

 บริบทในโลกปจจุบัน เชน สังคม เศรษฐกิจและเทคโนโลยี มีการเปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็วและคาดเดาไดยาก ซึ่งนักวิชาการใชคำนิยามวา “BANI World”  ในการ
อธิบายโลกในปจจุบัน โดยคำวา “BANI World” ไดถูกกลาวครั้งแรกในการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคมหลังการระบาดของ COVID-19 เพื ่อเสริมขอจำกัดของกรอบความคิดของ 

VUCA ที่ไดอธิบายลักษณะของโลกปจจุบันไวกอนหนาน้ี โดย VUCA  ไดอธิบายลักษณะ
ของโลกวา (1) มีความผันผวน ยากจะคาดเดา เปนสถานการณที่เกดิขี้นอยางฉับพลัน
และไมตรงตัว (V-Volatility)  (2) มีความไมแนนอนสูง ไมชัดเจน และยากจะอธิบาย (U-
Uncertainty) (3) มีความซับซอน และมีปจจัยมากมายที่ตองนำมาพิจารณาประกอบการ
ตัดสินใจ (C-Complexity) และ (4) มีความคลุมเครือ เต็มไปดวยความไมแนนอน และ
ยากจะคาดเดา (A-Ambiguity) จึงทำใหมนุษยตองเผชิญกับความทาทายที่ซับซอนมาก

ย่ิงข้ึน ดังน้ันมนุษยตองปรับตัวและสรางเสรมิทักษะในการจัดการอารมณและจัดการชีวิต 
น่ันก็คือการเสริมสรางทักษะที่เรียกวา การกำกับตนเอง  
 การกำกับตนเอง หรือ Self-regulation หมายถึง ความสามารถของบุคคลใน
การควบคุมอารมณ ความคิด และพฤติกรรมของตนเองใหอยูในกรอบของเปาหมายที่ต้ัง
ไว การเสริมทักษะการกำกับตนเองถือเปนปจจัยสำคัญในการเผชิญหนากับความทาทาย
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ในชีวิต เนื ่องจากทักษะน้ี ชวยใหบุคคลสามารถตัดสินใจและดำเนินการในทางที่

เหมาะสม แมสถานการณน้ันจะเต็มไปดวยความกดดันและความไมแนนอน จากงานวิจัย
ที่ไดถูกตีพิมพไดยืนยันถึงความสำคัญของการกำกับตนเองในดานตาง ๆ เชน การจัดการ
กับอารมณและการตัดสินใจที่ดีข้ึน การลดความเครียด รวมถึงการเพิ่มความสามารถใน
การปรับตัวในสถานการณที่เปลี่ยนแปลง 
 วิธีหนึ ่งในการสรางเสริมการกำกับตนเอง คือ การฝกสมาธิเพราะเปนการ
พัฒนาสติและการตระหนักรู ในตนเอง (Mindfulness & Awareness) อยางไรก็ตาม 

การฝกสมาธิในแบบทั่วไปน้ัน มีข้ันตอนที่ซับซอน ตองใชเวลาปฏิบัติยาวนาน รวมถึง อาจ
มีรูปแบบและข้ันตอนที่เครงครัด เชน การฝกสมาธิในสถานปฏิบัติธรรมตองใชเวลา 3-10
วัน อาจตองนุงขาวหมขาว หรือทานอาหารวันละ 2 มื้อ นอกจากนั้น ผูฝกตองลางาน
ประจำ ตองเดินทางไปปฏิบัติธรรม เนื่องจากสภาพในปจจุบันที่เรียกวา BANI World 
อาจทำใหการฝกสมาธิในแบบทั่วไปไมเปนที่นิยม เน่ืองจากคนในปจจุบันตองทำงานแขง
กับเวลา ทุกอยางเปลี่ยนแปลงไดอยางรวดเร็วและยังนิยมสิ่งที่รวดเร็ว สั้นและกระชับ 

เชน การดูคลิปสั้น ๆ เปนตน การทำสมาธิที่ตองใชเวลานานจึงอาจไมไดรับความนิยมใน
สภาวะปจจุบัน อยางไรก็ตาม ยังมีวิธีทำสมาธิประเภทหนึ่งที่เรียกวา “วิทิสาสมาธิ” ซึ่ง
เปนวิธีทำสมาธิอยางงายที่สุด ถึงจะทำนอยแตไดประโยชนเหมือนกับการทำสมาธแิบบ
ปกติ จึงเหมาะกับคนในปจจุบัน ทั้งที่เคยทำสมาธิมากอนและไมเคยทำสมาธิ ที่เรียกวา 
“วิทิสาสมาธิ” น้ีมีลักษณะเดน คือ เนนความเรียบงาย ใชเวลาปฏิบัติสั้น จึงสามารถปรับ
เขากับชีวิตประจำวันของคนยุคปจจุบันไดดีกวา โดยไมจำเปนตองนั่งนิ่งเปนเวลานาน 

หรือปฏิบัติในสถานที่เฉพาะ ทำใหผูฝกสามารถบูรณาการการฝกสมาธิเขากับกิจวัตร
ประจำวันได จึงสอดคลองกับวิถีชีวิตที่เรงรีบในสังคมปจจุบนั อยางไรก็ดี ความรูและการ
รับรู เกี ่ยวกับวิทิสาสมาธิในประเทศไทยยังอยู ในวงจำกัด คนสวนใหญยังคุนเคยกับ
รูปแบบการฝกสมาธิแบบด้ังเดิมมากกวา การฝกและการสอนวิทิสาสมาธิจึงถูกจำกัดอยู
ในวงแคบ โดยอาจมีพระอาจารย หรือสถานบันการปฏิบัติสมาธิเพียงบางแหง ที่ไดนำ
หลักสูตรวิทิสาสมาธิมาประยุกตใชในการสอนการฝกสมาธิ  

 วิทิสาสมาธิสอดคลองกับวิถีชีวิตสมัยใหม เนื่องจากการฝกวิทิสาสมาธิ เนน
ความเรียบงาย ใชเวลาปฏิบัติสั้น ซึ่งเปนการทำสมาธิครั้งละ 5 นาที วันละเพียง 3 ครั้ง 
คือ เชา กลางวัน และเย็น รวมทั้งสิ้น 15 นาทีตอวัน ซึ่งตางจากการทำสมาธิแบบทั่วไป
มักตองอาศัยสถานที่เฉพาะและเวลาที่กำหนด แตการทำวิทิสมาธิสามารถชวยเสริมสราง
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การกำกับตนเอง ทำใหผูฝกสามารถจัดการอารมณที่เกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะ

อยางย่ิงความหงุดหงิดและความเครียดที่เกิดข้ึนไดตลอดเวลาในโลกที่มีการเปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็วและคาดเดาไดยากที่ถูกนิยามวา “BANI World”  

โลกปจจุบันที่เรียกวา BANI World และ ปญหาใน BANI World  

 “BANI World” ยอมาจากคำวา Brittle (เปราะบาง) Anxious (วิตกกังวล) 
Nonlinear (ไมเปนเชิงเสน) และ Incomprehensible (ยากตอการเขาใจ) (Cascio, 
2022) แนวคิดน้ี ไดรับการเสนอเพื่อสะทอนถึงความซับซอน ความไมแนนอนและความ
ทาทายที่เกิดข้ึนทั้งในระดับสังคม องคกรและบุคคล ในการปรับตัวตอความกาวหนาทาง
เทคโนโลยีและการเปลี่ยนแปลงทางสังคมอยางรวดเร็วในศตวรรษที่ 21 หลังการระบาด
ของ โควิด-19 

 เปราะบาง (Brittleness) 
 ความเปราะบาง หมายถึง ระบบที่ดูเหมือนแข็งแรง แตสามารถลมสลายไดจาก
แรงกดดันของการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ตัวอยางเชน การหยุดชะงักของหวงโซ
อุปทาน (Supply Chain) ทั่วโลกในชวงการระบาดของโควิด-19 ซึ ่งสะทอนถึงความ
เปราะบางและความเชื่อมโยงกันที่ซับซอนในระบบเศรษฐกิจสมัยใหม จากรายงานของ 
Deloitte ในป 2022 ระบุวาบริษัทใน Fortune 1000 มากกวา 94% เผชิญปญหาหวงโซ
อุปทาน ซึ่งนำไปสูความสูญเสียทางเศรษฐกิจที่มากกวา 4 ลานลานดอลลารสหรัฐทั่วโลก 

 วิตกกังวล (Anxiety) 
 ความวิตกกังวล สะทอนถึงความไมแนนอนจากการที ่ตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและคาดเดาไดยาก องคการอนามัยโลก (WHO) รายงานวาใน
ปแรกของการระบาดใหญของโควิด-19 ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศราทั่วโลกเพิ่มข้ึน
ถึง 25% (WHO, 2022) ความเครียดทางจิตใจน้ีสงผลกระทบตอสุขภาวะของสังคม และ
จากรายงานลาสุดของสำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ในไตรมาส
แรกของป 2567 ระบุวาปญหาสุขภาพจิตของสังคมไทยมีแนวโนมเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง
ในหลากหลายดาน และยังแตกตางกันในแตละกลุมวัย 

 ไมเปนเชิงเสน (Nonlinearity) 
 ความไมเปนเชิงเสน หมายถึง ผลลัพธที่ไมสามารถคาดเดาไดและความไมสม
สวนของสถานการณ เชน การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ แมวาการพัฒนาอุตสาหกรรม
จะนำมาซึ่งการเติบโตทางเศรษฐกิจ แตก็สงผลกระทบตอสิ่งแวดลอมอยางรุนแรง จาก
รายงานจากคณะกรรมการระหวางรัฐบาลวาดวยการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ หรือ 
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IPCC ระบุวา อุณหภูมิโลกเพิ่มข้ึน 1.1°C ต้ังแตยุคกอนอุตสาหกรรม และสงผลใหเกิดภัย
ธรรมชาติที ่ร ุนแรงมากขึ ้น (IPCC, 2023) และสำหรับประเทศไทย มีรายงานวาบาง
จังหวัดประสบกับฝนตกกระหน่ำอยางไมลืมหูลืมตา หรือ Rain Bomb จึงทำใหเกิดน้ำ
ทวมฉับพลันอยางไมเคยเกิดข้ึนมากกอนในป 2567 

 ยากตอการเขาใจ (Incomprehensibility) 

 ความยากตอการเขาใจสะทอนถึงความซับซอนของระบบขอมูลและระบบ
สารสนเทศ รวมถึง ขอมูลจำนวนมหาศาลจากการเปลี ่ยนแปลงทางเทคโนโลยีอยาง
รวดเร็วอยางที่ไมเคยเปนมากกอน ยกตัวอยางเชน ระบบปญญาประดิษฐ หรือ AI จาก
ผลการสำรวจของ Pew Research Center (2023) พบวา 64% ของผูใหญในประเทศที่
พัฒนาแลว รูสึกวาความเร็วของการเปลีย่นแปลงทางเทคโนโลยีเปนเรือ่งยากที่จะตามทัน 
 โลกปจจุบันที ่เร ียกวา BANI World กอใหเกิดความเปราะบางของระบบ

เศรษฐกิจนำไปสูความไมมั่นคงทางการเงนิบอยครั้ง ตัวอยางเชน หน้ีสินทั่วโลกแตะระดับ
สูงสุดเปนประวัติการณที่ 307 ลานลานดอลลารสหรัฐ ในป 2566 ซึ่งเพิ่มความเสี่ยงตอ
การลมสลายของระบบเศรษฐกิจ (IMF, 2023) การเสื่อมโทรมของสิ่งแวดลอม ซึ่งสงผล
กระทบที่คาดไมถึง ไดคุกคามการดำรงชีวิตของมนุษยในปจจุบัน เชน ระดับน้ำทะเลที่
เพิ่มขึ้น การสูญเสียความหลากหลายทางชีวภาพ เปนตน และจากขอมูลของโครงการ
สิ่งแวดลอมแหงสหประชาชาติ (UNEP) แสดงใหเห็นวาสัตวกวา 1 ลานชนิดเสี่ยงตอการ

สูญพันธุ จากกิจกรรมของมนุษย (UNEP, 2023) ภาระทางเทคโนโลยี ที่เกิดขึ ้นจาก
เทคโนโลยีใหม ๆ เชน ปญญาประดิษฐ (AI) กอใหเกิดความกังวลทางดานจริยธรรมและ
จากรายงานของ McKinsey Global Institute (2023) ระบุวา 70% ของผู บร ิหาร
องคกรประสบความยากลำบากในการบูรณาการเทคโนโลยี ปญญาประดิษฐ (AI)   
 จากการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและคาดการณไดยากในระบบเศรษฐกิจ 
สังคม สิ่งแวดลอมและเทคโนโลยี สงผลใหเกิดวิกฤตสุขภาพจิตของประชากรทั่วโลก โดย

ประเมินวาประชากร 1 ใน 8 คนทั่วโลกกำลังประสบปญหาสขุภาพจิต (Modhurima M. 
et al., 2023) และจากรายงานการประเมินสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิตในชวงระหวาง
วันที่ 1 ตุลาคม 2567 ถึง 22 เมษายน 2567 พบวา มีคนไทยประมาณ 10 ลานคนที่
ประสบปญหาสุขภาพจิต ซึ่งเปนสัดสวนที่สูงกวาคาเฉลี่ยของโลก ผูที่เขารับการประเมิน
จำนวน 7.5 แสนคน พบวามีความเครียดสูงถึง 15.5% เสี่ยงซึมเศราถึง 17.2% และเสี่ยง
ฆาตัวตายถึง 10.6% (สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2567)  
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การกำกับตนเอง : ความหมาย ลักษณะ และความสำคัญ 

 การกำกับตนเอง (Self-regulation) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ
ควบคุมความคิด อารมณ และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่ต้ังไวโดยอาศัย
กระบวนการภายในจิตใจเปนหลัก มากกวามาจากสิ่งเราจากภายนอก (Zimmerman, 
2000) นักจิตวิทยาที่มีช่ือเสียงไดนำเสนอแนวคิดของการกำกับตนเองในหลายแงมุมที่นา
ศึกษา ยกตัวอยางเชน ทฤษฎีการเรียนรู ทางปญญาสังคมของแบนดูรา (Bandura's 
Social Cognitive Theory)  ทฤษฎีการกำก ับตนเองของบาวไมส  เตอร และคณะ 
(Baumeister’s Self-regulation Theory) ทฤษฎีการตั้งเปาหมายของล็อคและลาแธม 
(Locke & Latham's Goal Setting Theory) ทฤษฎีความมุงมั่นในตนเองของเดซีและ
ไรอัน (Deci and Ryan’s Self-Determination Theory (SDT)  และลักษณะสำคัญ
ของการกำกับตนเองสามารถสกัดไดเปน 3 กระบวนการดังน้ี 
 1. การต้ังเปาหมาย (Goal Setting) ซึ่งเปนความสามารถในการต้ังเปาหมาย 
หรือมาตราฐานที่ชัดเจนแตมีความทาทาย จึงสงผลใหบุคคลนั ้นมีแรงจูงใจและมี
ประสิทธิภาพในทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากขึ้น รวมถึง การวางแผนเพื่อควบคุมพฤติกรรมให
สอดคลองกับเปาหมาย และเปาหมายหรือมาตราฐานที่ดีน้ันตองมี  
  ก.  ความชัดเจน (Goal Clarity) เปาหมายที ่มีความเฉพาะเจาะจงและ
สามารถวัดได 
  ข.  ความทาทาย (Goal Challenge) เป าหมายที ่ยากพอประมาณแต
สามารถสรางแรงจูงใจ 
  ค.  การยอมรับ (Goal Commitment) บุคคลตองยอมรับและมีความ

มุงมั่นตอเปาหมายที่ต้ังไว (Locke & Latham, 2002) 
 2. การควบคุมอารมณ (Emotional Regulation) ซึ ่งเปนความสามารถใน
การจัดการและควบคุมอารมณอยางเหมาะสม เชน การระงับความโกรธ หรือการเผชิญ
กับความวิตกกังวลอยางมีสติ เปนตน การควบคุมอารมณชวยใหบุคคลสามารถตัดสินใจ
ไดอยางมีเหตุผล (Gross, 2002) กรอสสยังไดจำแนกกลยุทธการควบคุมอารมณเปนสอง
ประเภทหลัก คือ การปรับเปลี่ยนมุมมองความคิด (Cognitive Reappraisal) ซึ่งเปนการ
ตีความเหตุการณใหมเพื่อใหเกิดผลกระทบทางอารมณที่ลดลงและการระงับการแสดงออก 
(Expressive Suppression) ซึ่งเปนการพยายามระงับการแสดงออกทางอารมณตอผูอื่น  
 3. การควบคุมพฤติกรรม (Behavioral Regulation) ซึ่งเปนความสามารถใน
การควบคุมและปรับพฤติกรรมใหเหมาะสมกับสถานการณหรือเปาหมาย บุคคลที่มี
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ความสามารถในการกำกับตนเองทางพฤติกรรมจะสามารถตั้งเปาหมายและวางแผนได

ชัดเจน จึงทำใหสามารถปรับพฤติกรรมของตนเองใหสอดคลองกับเปาหมายนั ้นได  
(Bandura, 1986) 
 สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต (2563) กลาววาพฤติกรรมของมนุษยเราน้ัน ไมไดเปน
ผลของการเสริมแรงและการลงโทษจากปจจัยภายนอกแตเพียงอยางเดียว หากแตมนุษย
เราสามารถกระทำบางสิ่งบางอยางเพื่อควบคุมความคิดความรูสึกและการกระทำของ
ตนเองได ดังน้ัน การกำกับตนเองจึงเปนทักษะสำคัญใน BANI World และการเสริมสราง
ทักษะนี้ชวยใหบุคคลสามารถปรับตัวและรับมือกับความทาทายในชีวิตยุคปจจุบันดวย
ปจจัยภายในตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ ตัวอยางเชน  

 การเผชิญกับความเปราะบาง (Brittleness) ในสถานการณที่เปราะบาง 
บุคคลที่สามารถกำกับตนเองไดจะมีความยืดหยุนที่ดีกวา (Resilience) และสามารถฟน
ตัวจากความลมเหลวหรือรับมือกับความไมแนนอนไดอยางรวดเร็วข้ึน (Cascio, 2020)  

 การจัดการความวิตกกังวล (Anxiety) การกำกับตนเองชวยลดความเครียด
และความวิตกกังวลที่เกิดจากความไมแนนอนในโลกสมัยใหม ยกตัวอยางเชน การทำ
สมาธิเปนการพัฒนาการควบคุมอารมณ เมื่อควบคุมอารมณไดก็จะสามารถจัดการกับ
ความเครียดและความกังวลไดดีข้ึน (Kabat-Zinn, 2003) 

 การตัดสินใจในบริบทที่ไมเปนเชิงเสน (Nonlinearity) ในสถานการณที่
ผลลัพธไมสามารถคาดการณได การกำกบัตนเองชวยใหบุคคลสามารถปรับเปลี่ยนกลยุทธ
ไดเหมาะสม และสรางวิธีการใหม ๆ เพื่อรับมือกับความเปลี่ยนแปลงน้ัน (Taleb, 2010) 

 การสรางความเขาใจในสิ่งท่ีซับซอน (Incomprehensibility) โลกที่เต็มไป
ดวยขอมูลจำนวนมากพรอมทั้งเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว การกำกับตนเอง
ชวยใหบุคคลสามารถเนนความสนใจไปกับสิ่งมีความสำคัญมากกวา และจัดการกับความ
ซับซอนของขอมูลที่ไดรับอยางมีประสิทธิภาพ (McKinsey Global Institute, 2023) 
 

วิทิสาสมาธิ : ความหมาย  

วิทิสาสมาธิ มาจากคำวา “วิ” คือ วิเศษ, “ทิสา” คือ ทิศ และ “สมาธิ” ดังน้ัน
วิทิสาสมาธิ จึงสมารถแปลไดวา เปนความวิเศษของสมาธิ ที่แผไปทั่วทุกทิศ หรือเปน
วิธีการทำสมาธิที่เปนประโยชนและสามารถทำไดทุกที่ ทุกเวลา เนื่องจากวิทิสาสมาธิ 
เปนวิธีหนึ่งของการทำสมาธิ ผูเขียนอาจจะใชคำวา สมาธิ เพื่ออธิบายความหมายและ
ประโยชนของวิทิสาสมาธิ ในบางบริบท 
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 สมาธิ (Meditation) ในพระอภิธรรมปฎก อภิ.สงฺ. (ไทย) 34/15/29 และ อภิ.
วิ. (ไทย) 35/506/175 หมายถึง ความตั้งอยูแหงจิต ความดำรงอยูแหงจิต ความมั่นอยู
แหงจิต ความไมสายไปของจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่จิตไมซายและมีความสงบ 
ดังน้ันจิตจะแนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยไมวอกแวก หรือไมฟุงซาน  
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก (2526) ได
ดำริวา สมาธิ คือ ความต้ังใจมั่นอยูในเรื่องที่ตองการเพียงเรื่องเดียว ไมใหจิตฟุงซานหรือ
สายไหว และสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต) (2549) กลาววา สมาธิ หมายถึง 
ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแนวแนตอสิ่งที่กำหนด จึงเปนภาวะของจิตที่มีอารมณ
เปนหน่ึงเดียว กำหนดแนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง ไมฟุงซาน ไมสาย ไมวอกแวก  
 ดังนั ้น การทำวิทิสาสมาธิ จึงเปนการฝกจิตใจใหสงบและตระหนักรู อยู ใน
ปจจุบัน โดยมีวัตถุประสงคในการเพิ่มความสามารถในการควบคุมอารมณและความคิด 
การฝกวิทิสาสมาธิมีประโยชนอยางมากในการสงเสริมการกำกับตนเอง เน่ืองจากการทำ
สมาธิชวยเพิ่มความตระหนักรู ในตัวเอง เปนปจจัยสำคัญในการควบคุมอารมณและ
พฤติกรรม (Zeidan, Johnson, Diamond, & David, 2010) เมื่อสามารถตระหนักรูถึง
อารมณและความคิดของตนเองไดอยางชัดเจน ก็สามารถเลือกวิธีการตอบสนองไดอยาง
มีสติและอยางเหมาะสม พรอมทั้งเพิ่มความสามารถในการจัดการกับอารมณเชิงลบ เชน 
ความโกรธและความวิตกกังวล เปนตน ไดดีข้ึน 
 วิทิสาสมาธิ จึงเปนการทำสมาธิในรูปแบบที่เรียบงายและไมซับซอน จึงเหมาะ
สำหรับทุกคน โดยไมจำเปนตองมีประสบการณมากอน เน่ืองจากเปาหมายของวิทิสาสมาธิ 
คือ การเพิ่มพลังจิตหรือกำลังใจอยางตอเน่ือง แมนเปนการฝกสมาธิในชวงเวลาสั้น ๆ ก็
ยังสามารถสะสมพลังจิตใหเพียงพอสำหรับการใชงานในชีวิตประจำวันได (พระธรรม
มงคลญาณ, 2561) 
 

วิทิสาสมาธิเสริมสรางการกำกับตนเอง  

 วิธีปฏิบัติวิทิสาสมาธิเนนความเรียบงาย ใชเวลาเพียงวันละ 15 นาที โดยแบง
ออกเปน 3 ชวง ชวงละ 5 นาที กลาวคือ ตอนเชา 5 นาที ตอนกลางวัน 5 นาท ีและตอน
เย็น 5 นาที สถานที่ปฏิบัติจะเปนที่ใดก็ไดไมจำกัด เชน หองนอน รถโดยสาร หรือสถานที่
ใดที ่สะดวก เปนตน เพียงแคนั ่งในทาที ่สบายและบริกรรม (ทองคำใดคำหนึ่งที ่มี
ความหมายที่ดีอยูในใจ โดยไมออกเสียง) ซ้ำ ๆ อยางต้ังใจ แตตองปฏิบัติอยางสม่ำเสมอ
ในทุกวัน (พระธรรมมงคลญาณ, 2561) การปฏิบัติวิทิสาสมาธิในเวลาเดิมในทุก ๆ วัน 
เชน 6.00น. ในตอนเชา, 12.00น. ในตอนเที่ยง, และ 18.00น. ในตอนเย็น จะสามารถ
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ปรับพฤติกรรมของตนใหเกิดความคุนเคยและเคยชินกับการปฏิบัติวิทิสาสมาธิไดอยาง
ตอเน่ือง จากงานวิจัยของ Lally et al. (2010) พบวา ชวงระยะเวลาเฉลี่ยที่มนุษยจะสราง
พฤติกรรมใหมอยูที่ 66 วัน ดังน้ัน ผูที่ตองการทำวิทิสาสมาธิใหเปนนิสัย ควรทำวิทิสาสมาธิ
อยางตอเน่ืองไมนอยกวา 66 วัน 
 จุดประสงคของการทำวิทิสาสมาธิ คือ พลังจิต หรือกำลังใจ เมื่อพลังหรือกำลงั
มีความเพียงพอก็จะสามารถควบคุมจิตใจไดและจะไมกระทำในสิ่งที่ไมถูกไมดีตอตนเอง 
แตในปจจุบัน มนุษยไดใชแตพลังจิต ไมเคยนำพลังจิตกลับเขามาสูจิตใหพอเพียง ฉะน้ัน
เมื ่อใชไป ๆ พลังจิตก็จะเริ ่มลดลงจนไมสามารถควบคุมจิตของตนได จึงทำใหเกิด
ความเครียดและความกังวลใจ การทำวิทิสาสมาธิอยางสม่ำเสมอสามารถนำพลังจิต
กลับคืนมาและยังเพียงพอกับการใชงานในชีวิตประจำวันในแตละวัน จิตใจก็จะเย็นลง
และมีสติที่มากขึ้น (พระธรรมมงคลญาณ, 2561) เนื่องการฝกสมาธิชวยเสริมสรางสติ 
และการตระหนักรูในตนเอง ทำใหสามารถเผชิญกับอารมณและความคิดเชิงลบไดอยาง
สงบ (Brown & Ryan, 2003) นอกจากนี้ยัง ชวยเพิ่มความสามารถในการตัดสินใจ จึง
ทำใหสามารถรับมือกับปญหาที่ซับซอนไดดีข้ึน  
 แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยทั ้งในและตางประเทศ แสดงใหเห็นวา การทำ
สมาธิ รวมถึง วิทิสาสมาธิ เปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการสงเสริมทักษะการกำกับ
ตนเอง เพราะเปนกระบวนการในการฝกฝนตนใหรวมความมุงมั่นไวที่จุดหน่ึงเดียว หรือ
มุงความสนใจใหอยูกับปจจุบันและหลกีเลีย่งการตอบสนองตอสิ่งเราที่ไมจำเปน (Kabat-
Zinn, 2003) และงานวิจัยเกี่ยวกับ Mindfulness-based intervention (MBI) จำนวน 
4 งานวิจัยแสดงใหเห็นวา สมาธิมีสวนชวยเพิ่มความสามารถในการกำกับพฤติกรรม
ตนเองได (Taylor and Mireault, 2008) ในมุมมองทางจิตวิทยา วิทิสาสมาธิ สามารถ
สงเสริมการกำกับตนเองผานกระบวนการดังตอไปน้ี 
 การเสริมสรางการตระหนักรูในตนเอง  
 สมาธิชวยใหบุคคลสามารถสังเกตและตระหนักถึงความคิดและอารมณของ
ตนเองอยางมีสติ โดยไมตัดสิน ซึ่งเปนขั้นตอนสำคัญของการกำกับตนเอง โดยงานวิจัย
ของ Brown and Ryan (2003) พบวา ระดับความตระหนักรูในตนเองของผูที่ทำสมาธิที่
สูงข้ึน มีความสัมพันธกับการควบคุมอารมณและพฤติกรรมที่ดีข้ึน  
 การลดอารมณดานลบ  
 สมาธิสงผลตอระบบสมอง เชน อะมิกดาลา (Amygdala) ซึ่งเกี่ยวของกับการ
ตอบสนองตอความเครียดและอารมณลบ จากผลการวิจัยในการฝกสมาธิแบบเจริญสติใน
กลุมตัวอยาง 16 คน พบวา หลังการฝก 8 สัปดาห ความหนาแนนของสมองในสวนอะมิ
กดาลาลดลง ซึ่งมีผลทำใหความเครียดและอารมณดานลบลดลง (Hölzel et al., 2011) 
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 การเพ่ิมความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม 
 สมาธิชวยเสริมสรางสมองสวนคอรเทกซ (Cortex) ซึ่งเปนสมองสวนที่มีหนาที่
เกี่ยวของกับการควบคุมพฤติกรรม เชน การยับย้ังแรงกระตุนและการตัดสินใจ Tang et 
al. (2015) รายงานวา การฝกสมาธิ ชวยเพิ่มการทำงานของสมองสวนหนาซึ่งเกี่ยวของ
กับการควบคุมพฤติกรรมในกลุมผูเขารวมการทดลอง และ Creswell et al. (2014) ได
ศึกษาผลของการฝกสมาธิระยะยาวและพบวา ผูที่ฝกสมาธิมากกวา 1 ป มีระดับการ
กำกับตนเองสูงข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่ไมไดฝกสมาธิ  
 

ประโยชนของการทำวิทิสาสมาธิเพ่ือสงเสริมการกำกับตนเอง 

 วิทิสาสมาธิมีบทบาทสำคัญในการสงเสรมิการกำกบัตนเอง ชวยใหผูฝกสามารถ
ควบคุมอารมณ ความคิดและพฤติกรรม จึงทำใหสามารถปรับสมดุลในชีวิตการทำงานและ
ชีวิตสวนตัวไดดียิ ่งขึ ้น โดยการฝกสมาธิในระยะเวลาสั ้น ๆ 5 นาทีแตสม่ำเสมอ ใน 3 
ชวงเวลาทุก ๆ วัน ชวยใหผูฝกมีความสงบในจิตใจตลอดทั้งวันและเปนการเพิ่มพลังใจและ
พลังกายได 

 1. การเพ่ิมสมรรถภาพในการจัดการกับอารมณ 
  การทำสมาธิชวยเสริมสรางการควบคุมอารมณที่ดีกวา โดยเฉพาะในชวง
เวลาที่เผชิญกับความเครียดหรือสถานการณที่มีแรงกดดันสงู การฝกสมาธิอยางสม่ำเสมอ
สามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุมอารมณ เชน การลดความโกรธหรือความวิตก
กังวล (Goyal et al., 2014) และ Tang et al. (2015) ศึกษาพบวา ผู ท ี ่ฝ กสมาธิมี
ความสามารถในการควบคุมสิ่งเราและเพิ่มความชัดเจนในการตัดสินใจ  

 2. การลดความเครียดและความวิตกกังวล 
  การทำสมาธิชวยลดระดับความเครียดและความวิตกกังวลที่เกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ (Kabat-Zinn, 2003) เนื่องจาก
ความสามารถในการจัดการกับอารมณของตน รวมถึง การลดระดับความเครียดเปนสิ่ง
สำคัญในการเพิ่มความสามารถในการจัดการกับสถานการณที่เต็มไปดวยความไมแนนอน
และความเปราะบาง การทำสมาธิชวยปรับระดับการตอบสนองของรางกายและจิตใจที่
เกิดจากความเครียด ทำใหบุคคลสามารถรักษาความสงบภายในไดดีข้ึน โดย Goyal และ
คณะ (2014) วิจัยพบวา ผูที่ฝกสมาธิแบบเจริญสติสามารถลดระดับความเครียดไดอยาง
มีนัยสำคัญเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม  
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 3. การเสริมสรางความตระหนักรูในตนเอง 
  การทำสมาธิชวยเสริมสรางการตระหนักรูในอารมณและความคิด ซึ่งเปน
สิ่งสำคัญในการกำกับตนเอง การมีความตระหนักรูในตนเอง ชวยใหบุคคลนั้นสามารถ
ตรวจสอบพฤติกรรมและการตอบสนองในสถานการณตาง ๆ  ไดดีย่ิงข้ึน (Zeidan et al., 
2010) เมื่อตระหนักรูถึงสิ่งที่เกิดข้ึนภายในจิตใจ บุคคลสามารถควบคุมการตอบสนองได
อยางมีสติและสมดุล Brown และ Ryan (2003) รายงานวาผูที่ฝกสมาธิที่มีระดับการ
ตระหนักรูในตนเองสูงข้ึน จะสามารถควบคุมอารมณและพฤติกรรมไดดีข้ึน  
 

สรุป 

 การกำกับตนเอง (Self-regulation) เปนทักษะที่มีความสำคัญอยางย่ิงในโลก
ปจจุบันที่เต็มไปดวยความซับซอน ทักษะการกำกับตนเองจึงหมายถึงความสามารถใน
การควบคุมอารมณ ความคิดและพฤติกรรมใหสอดคลองกับเปาหมายที่กำหนดไว โดยมี
องคประกอบสำคัญสามประการ ไดแก การกำหนดเปาหมาย การควบคุมอารมณ และ
การควบคุมพฤติกรรม บทความวิชาการและงานวิจัยช้ีใหเห็นวา สมาธิมีบทบาทสำคัญใน
การเสริมสรางการกำกับตนเอง โดยชวยพัฒนาความชัดเจนทางจิตใจ เพิ่มความตระหนัก
รูในตนเอง ลดความเครียดและเพิ่มความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม  
 อยางไรก็ตาม การฝกสมาธิในแบบทั่วไปนัน้ มีขั้นตอนที่ซับซอน ตองใชเวลา
ปฏิบัติยาวนาน รวมถึงอาจมีขั้นตอนที่เครงครัด จึงอาจไมไดรับความนิยมในสภาวะ
ปจจุบัน เนื่องจากคนในปจจุบันนั้นนิยมสิ่งที่รวดเร็ว สั้นและกระชับ ผูเขียนเสนอแนว
ทางการเสริมสรางการกำกับตนเองผานการทำสมาธิที่เรียกวา “วิทิสาสมาธิ” ซึ่งเปนวิธี
ทำสมาธิอยางงายที่สุด ถึงจะทำนอยแตไดประโยชนเหมือนเชนการทำสมาธิแบบปกติ 
โดยใชเวลาเพียงครั้งละ 5 นาที วันละ 3 ครั้ง คือ เชา 5 นาที กลางวัน 5 นาที และเย็น 5 
นาที และสามารถปฏิบัติไดในทุกสถานที่ที่สะดวก โดยเพียงน่ังในทาที่สบายและบริกรรม 
(ทองคำใดคำหนึ่งในใจ) อยางตั้งใจ การทำวิทิสาสมาธิเพียงวันละ 15 นาที แตทำอยาง
สม่ำเสมอและตอเนื่อง จึงเหมาะสมกับวิถีชีวิตของคนในยุคปจจุบัน และเปนแนวทาง
สำคัญในการเสริมสรางทักษะการกำกับตนเอง ซึ่งมีความจำเปนอยางย่ิงในโลกที่เรียกวา 
BANI World 
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