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บทคัดยอ 

บทความน้ีนำเสนอการศึกษาเชิงบูรณาการระหวางหลักธรรมทางพุทธศาสนากับ
องคความรูทางประสาทวิทยาสมัยใหม เพื่อศึกษากระบวนการพัฒนาจิตใจจากสภาวะปกติ
สู "ใจที่อัศจรรย" และเสนทางสูความหลุดพนจากทุกข จากการคนควาพบวา "ใจที่อัศจรรย" 
หมายถึง สภาวะจิตใจที่ต่ืนรูและไมติดยึดกับความคิดหรืออารมณ แตสามารถมองเห็นความ
จริงของชีวิตไดอยางใสใส ซึ่งสามารถพัฒนาไดผานการฝกสติสัมปชัญญะ การพัฒนาปญญา
ในการเห็นไตรลักษณและการเจริญเมตตากรุณา สอดคลองกับผลการวิจัยทางประสาท
วิทยาที่แสดงใหเห็นวาการฝกสติและการทำสมาธิสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการ
ทำงานของสมองได โดยเฉพาะในสวนของสมองสวนหนา (Prefrontal cortex) และการลด
การทำงานของอะมิกดาลา (Amygdala) ชี้ใหเห็นวา ความสุขในชีวิตประจำวันและความ
หลุดพนในระดับสูงสุดเปนเสนทางเดียวกันที ่สามารถปฏิบัติไดอยางเปนระบบและมี
หลักฐานทางวิทยาศาสตรรองรับ การบูรณาการระหวางพุทธธรรมและประสาทวิทยาจึง
นำเสนอแนวทางที่มีรากฐานทั้งทางจิตวิญญาณและหลักฐานทางวิทยาศาสตร เพื่อชวยให
มนุษยสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาวะทางจิตใจในยุคปจจุบัน 
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Abstract 

 This study offers an integrative exploration of Buddhist principles and 
contemporary neuroscience to elucidate the process of mental development 
from ordinary consciousness to the “miraculous mind” (Pāli: cittavimutti) and 
the path to complete liberation from suffering (vimutti). The findings indicate 
that the “miraculous mind” denotes a fully awakened mental state 
characterised by non-attachment to thoughts and emotions, yet endowed with 
lucid insight into the true nature of reality. This state is cultivated through 
systematic training in mindfulness with clear comprehension (satipaṭṭhāna-
sampajañña), insight into the Three Characteristics of Characteristics of Existence 
(impermanence, suffering, and non-self), and the development of loving-
kindness and compassion (mettā-karuṇā). These practices are strongly 
corroborated by neuroscientific evidence showing that mindfulness and 
meditation training induce neuroplastic changes, notably enhanced structure 
and function in the prefrontal cortex—associated with executive control, 
emotional regulation, and decision-making—alongside reduced amygdala 
reactivity linked to fear and stress responses. The research demonstrates that 
everyday happiness and ultimate liberation do not constitute separate paths 
but represent a single, graduated continuum that can be cultivated 
systematically with robust empirical support. By integrating Buddhist 
contemplative science with modern neuroscience, this study proposes a dual- 
grounded approach—rooted in both spiritual depth and reproducible scientific 
evidence—that enables individuals to meaningfully enhance mental well-being 
and quality of life in the contemporary world.  
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บทนำ 

 ในยุคแหงการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและความซับซอนทางสังคม มนุษยตอง
เผชิญกับความทาทายทางจิตใจที ่หลากหลาย ตั ้งแตความเครียด ความกดดัน จนถึง
ความรูสึกสูญเสียจุดหมายในชีวิต ทามกลางปญหาเหลาน้ี แนวคิดเรื่อง "ใจที่อัศจรรย" ตาม
แนวพุทธธรรมกลับมาไดรับความสนใจอยางกวางขวาง โดยเฉพาะเมื่อมีการนำมาผสานกับ
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ความรู ทางประสาทวิทยาสมัยใหม ใจที ่อัศจรรยหมายถึงสภาวะของจิตใจที ่ตื ่นรู  มี
สติสัมปชัญญะ และสามารถมองเห็นความจริงของชีวิตโดยไมติดยึดในความคิดปรุงแตงหรือ
อารมณแปรปรวน (พุทธทาสภิกขุ, 2552) ซึ่งเปนคุณสมบัติพื้นฐานที่มีอยูในตัวมนุษยทุกคน
และสามารถพัฒนาไดผานการฝกฝนที่เหมาะสม 
 การศึกษาในชวงทศวรรษที่ผานมา ไดแสดงใหเห็นถึงความเชื่อมโยงที่นาสนใจ
ระหวางหลักธรรมทางพุทธศาสนากับการคนพบทางประสาทวิทยา โดยเฉพาะในสวนที่
เกี่ยวของกับการฝกสติ การเจริญสมาธิและการเจริญเมตตา งานวิจัยดวยเทคโนโลยี fMRI 
และ EEG ไดพิสูจนวา การปฏิบัติทางจิตตามแนวพุทธธรรมสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสราง
และการทำงานของสมองไดอยางเปนรูปธรรม โดยเฉพาะในสวนของสมองสวนหนา 
(Prefrontal cortex) ที่เกี่ยวของกับการควบคุมตนเองและการตัดสินใจ รวมถึง การลดการ
ทำงานของ amygdala ซึ ่งเปนศูนยกลางของความกลัวและความเครียด (Davidson & 
Begley, 2012; Lazar et al., 2005) ความเขาใจใหมนี ้ไมเพียงแตย ืนยันคุณคาของภูมิ
ปญญาโบราณ แตยังเปดมุมมองใหมในการประยุกตใชหลักธรรมเพื่อการดำเนินชีวิตใน
สังคมสมัยใหม 

 บทความน้ีนำเสนอการวิเคราะหกระบวนการพัฒนาจิตใจจากสภาวะปกติสู "ใจที่
อัศจรรย" ผานการผสานมุมมองระหวางพุทธธรรมและประสาทวิทยา โดยเนนการอธบิาย
ข้ันตอนการฝกฝนที่เริ่มตนจากสติสัมปชัญญะ การพัฒนาปญญาในการเห็นไตรลักษณ การ
เจริญเมตตากรุณา จนนำไปสูความเขาใจอยางลึกซึ้งในเสนทางแหงการหลุดพนจากทุกข 
(พระพรหมคุณาภรณ, 2542) การศึกษาน้ี จะชวยใหเขาใจวา ความสุขในชีวิตประจำวันและ
ความหลุดพนในระดับสูงสุดไมไดแยกขาดจากกัน แตเปนเสนทางเดียวกันที่สามารถปฏิบัติ

ไดอยางเปนระบบและมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรรองรับ ซึ่งจะเปนประโยชนตอการนำไป
ประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาวะทางจิตใจของมนุษยในยุคปจจุบัน 
 

ใจที่อัศจรรย  

 ใจที่อัศจรรย คือ ใจที่ต่ืนรู มีความลึกซึ้งและเปยมดวยศักยภาพในการเปลี่ยนแปลง
ตนเองจากภายใน เปนใจที ่ไมหลงอยูในความคิดปรุงแตงหรืออารมณแปรปรวน แตกลับ
สามารถมองเห็นสภาวะตาง ๆ ตามความเปนจริง โดยไมติดยึด ใจเชนนี้เปรียบเสมือน
กระจกใสที่สะทอนความจริงของชีวิตโดยไมบิดเบือน ไมถูกครอบงำดวยความอยาก ความ
กลัว หรืออัตตา ใจที่อัศจรรยจึงไมใชสิ่งมหศัจรรยลกึลบั หากแตเปนคุณสมบัติพื้นฐานที่มอียู
ในตัวมนุษยทุกคน รอเพียงการฝกฝนและเปดเผยออกมา (พุทธทาสภิกขุ, 2552) 



568 | Journal of Applied Psychology and Buddhism for Society       Vol.11 No.2 (July – December) 2025 

ISSN: 3056-9834  

 ใจของมนุษยน้ันไมใชเพียงแคสิ่งที่รับรู คิด หรือรูสึกเทาน้ัน แตยังเปนศูนยกลาง
ของความเขาใจ ชีวิตและการเปลี่ยนแปลง ใจที่อัศจรรย หมายถึงใจที่สามารถ “รูตัว” ได รู
วาเรากำลังคิดอะไร รูสึกอยางไรและกำลังทำอะไรอยู ไมใชใจที่ปลอยใหความคิดฟุงซาน
หรืออารมณนำทางโดยไมรู ตัว แตเปนใจที ่ “ตื ่น” และ “เบา” เปดกวาง ไมยึดติดกับ
ความคิด ความเช่ือ หรือความรูสึกใด ๆ จนเกินไป (หยดพิรุฬ ไทยเกิด, 2564) 
 ใจที่อัศจรรยไมไดหมายถึงจิตที่สมบูรณแบบหรือไมมีความทุกขเลย แตคือใจที่
สามารถมองเห็นความทุกขโดยไมจมอยูในน้ัน เห็นความกลัว ความโกรธ ความเศรา โดยไม
ถูกมันควบคุม ใจแบบน้ีจึงทำใหเรารับมือกับปญหาในชีวิตไดดีข้ึน ไมหว่ันไหวงายและมักจะ
พบคำตอบที่ลึกกวาในสถานการณที่ยากลำบาก  
 ในยุคปจจุบันที่ผูคนเผชิญกับความเครียด ความกดดันและการเปรียบเทียบอยู
ตลอดเวลา ใจที่อัศจรรยจึงเปรียบเหมือน “พื้นที่ปลอดภัย” ภายในตัวเราเอง พื้นที่ที่เรา
สามารถหยุด พักและฟนฟูพลังใจได ไมวาจะเกิดอะไรขึ ้นภายนอก ใจที ่อัศจรรยจะไม
สั่นคลอนงาย เพราะมันมีรากที่ลึกอยูกับสติ ความเขาใจชีวิตและความเมตตาตอตนเองและ
ผูอื่น (Kabat-Zinn, 2003) แมวาเราจะยังไมพูดถึงข้ันสูงสุดอยาง “นิพพาน” แตเพียงแคได
ฝกฝนใหใจรูตัวมากข้ึนทุกวัน ใจเราก็จะคอย ๆ เปลี่ยนแปลง กลายเปนใจที่เบา ลึกและสงบ
มากข้ึน ซึ่งสิ่งน้ีเองคือจุดเริ่มตนของการเปน “มนุษยที่เต็มเปยม” อยางแทจริง 
 สรุปไดวา ใจที่อัศจรรย คือ สภาวะจิตใจที่ตื่นรู และไมติดยึดกับความคิดหรือ
อารมณ แตสามารถมองเห็นความจริงของชีวิตไดอยางใสใส เปนใจที่รูตัว รูสึกและรูการกระทำ
ของตนเอง ไมใชใจที่สมบูรณแบบปราศจากทุกข แตเปนใจที่เห็นทุกขโดยไมจมอยูในน้ัน ในยุค
ที่เต็มไปดวยความเครียดและการเปรียบเทียบ ใจที่อัศจรรยจึงเปนเสมือนพื้นที่ปลอดภัยภายใน
ที่ชวยใหเรามีความสงบและความเขาใจในชีวิต การฝกฝนใหใจรูตัวมากขึ้นในแตละวนัจะ
คอย ๆ เปลี่ยนแปลงใจใหเบา ลึกและสงบข้ึน ซึ่งเปนรากฐานสำคัญของการเปนมนุษยที่เต็ม
เปยมอยางแทจริง 
 

พุทธธรรมและประสาทวิทยาที่เก่ียวของกับการดำเนินชีวิตมนุษยใหมีความสุข 

 พุทธธรรม คือ คำสอนของพระพุทธเจาที่วาดวยความจริงของชีวิตและหนทางดับ
ทุกข โดยมีหลักสำคัญคือ ไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) และ อริยสัจสี ่(ทุกข สมุทัย 
นิโรธ มรรค) ซึ่งเนนใหมนุษยเขาใจธรรมชาติของชีวิตอยางลึกซึ้ง ฝกจิตใหรูเทาทันกิเลส มี
สติและปญญานำทาง เพื่อหลุดพนจากความทุกขทั้งทางกายและใจ (พระพรหมคุณาภรณ, 
2542) พุทธธรรมไมไดเปนเพียงคำสอนเชิงศาสนา แตยังเปนแนวทางปฏิบัติที่ชวยใหมนุษย
ดำรงชีวิตอยางมีสติ สมดุลและกรุณาตอผูอื่น ซึ่งนำไปสูความสุขที่ย่ังยืน  
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 ประสาทวิทยา (Neuroscience) คือ ศาสตรที่ศึกษาระบบประสาท โดยเฉพาะ
สมองและการทำงานของมัน ทั้งในระดับโครงสราง เคมีไฟฟาและกระบวนการทางจิต เชน 
ความคิด อารมณ การรับรู ความจำและการตัดสินใจ ประสาทวิทยาชวยใหเราเขาใจวา
จิตใจและพฤติกรรมของมนุษยมีรากฐานจากกระบวนการทางชีววิทยาอยางไรและสามารถ
เปลี่ยนแปลงไดจากประสบการณ การฝกฝน หรือแมแตการเจริญสติ (Bear, Connors, & 

Paradiso, 2016) 
 พุทธธรรมและประสาทวิทยาตางเปนองคความรูที่ดูเหมือนแยกจากกันโดยสิ้นเชิง 
แตเมื่อนำมาประยุกตเขาดวยกันกลบัพบวา ใหความเขาใจที่ลึกซึ้งและรอบดานเกี่ยวกับการ
ดำเนินชีวิตของมนุษยเพื่อใหเกิดความสุขที่แทจริง พุทธธรรมเนนการรูจักตนเอง การมีสติอยู
กับปจจุบันและการเขาใจความจริงของชีวิตผานหลักไตรลักษณและอริยสัจสี่ ซึ่งชี้ใหเห็นวา 
ความทุกขเกิดจากความยึดติดในสิ่งที่ไมเที่ยง การหลุดพนจากความทุกขจึงตองอาศัยการฝก

จิตใหเห็นตามความเปนจริง ไมหลงในอุปาทานหรืออารมณที่ปรุงแตง (พระไพศาล วิสาโล, 
2553) 
 ในขณะเดียวกัน ประสาทวิทยาไดแสดงใหเหน็วา สมองของมนุษยมีความสามารถ
ในการเปลี่ยนแปลง (Neuroplasticity) ซึ่งหมายความวา การฝกสติโดยสม่ำเสมอ เชน การ
ทำสมาธิหรือเจริญสติ เปนตน สามารถเปลี่ยนแปลงโครงสรางและหนาที่ของสมองไดจริง 
ทำใหสมองมีสมดุลทางอารมณดีขึ้น ลดความเครียดและเพิ่มความสามารถในการควบคุม
ตนเอง (Davidson & Begley, 2012; Tang, Hölzel, & Posner, 2015) 
 ทางประสาทวิทยาพบวา การฝกจิตตามแนวพุทธ เชน การเจริญสติปฏฐานหรือ
เมตตาภาวนา เปนตน มีผลตอสมองบริเวณสมองสวนหนา ซึ่งเกี่ยวของกับการตัดสินใจและ
การควบคุมอารมณ และยังสัมพันธกับการทำงานของอะมิกดาลา ซึ่งเกี่ยวกับความกลัวและ
ความเครียด การฝกจิตจึงสามารถลดปฏิกิริยาทางลบตอสิ่งเราภายนอกและชวยใหมนุษย
ดำรงอยูกับปจจุบันดวยใจที่สงบและเปดกวาง (Hölzel et al., 2011) 
 เมื่อชีวิตมีความตื่นรูตอสภาวะของตนเองและโลกภายนอกอยางตอเนื่อง มนุษย
ยอมมีแนวโนมที่จะมีความสุขที่ไมขึ้นตอวัตถุหรือสถานการณ แตเปนความสุขที่เกิดจาก
ภายในอยางมั่นคง ในที่สุด เมื่อจิตไดรับการฝกฝนอยางตอเน่ืองจนพัฒนาไปสูความเขาใจใน
สภาวะธรรมตามความเปนจริง จิตจะคอยๆ คลายการยึดมั่นถือมั่น ไมหลงตามแรงกระตุน

ของอารมณหรือความคิดปรุงแตง เปนจุดเริ่มตนของกระบวนการแหงการหลุดพนในแบบที่
พุทธธรรมช้ีไว น่ีเองที่ทำใหเห็นไดวา ความสุขในการดำเนินชีวิตประจำวันและความหลุดพน
จากทุกขในระดับสูงสุด ไมไดแยกขาดจากกัน แตเปนเสนทางเดียวกันที่เริ่มจากการฝกจิตให
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มีสติ มีเมตตาและรูเทาทันตนเอง จนสามารถปลอยวางไดอยางแทจริง ทั้งพุทธธรรมและ
ประสาทวิทยาจึงสามารถรวมกันใหแสงสวางแกการเขาใจตนเองและนำไปสูการมีชีวิตที่
เปยมดวยความสุขและความเปนอิสระอยางแทจริง 
 สรุปไดวา การผสมผสานระหวางพุทธธรรมและประสาทวิทยาเปดเผยใหเห็น
หนทางสูความสุขที่ยั่งยืนผานการเขาใจตนเองอยางลึกซึ้ง พุทธธรรมชี้ใหเห็นวาความทกุข
เกิดจากการยึดติดและความไมรูเทาทัน ในขณะที่ประสาทวิทยาพิสูจนวาการฝกสติและ
เจริญจิตสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสรางสมองใหมีสมดุลทางอารมณที่ดีข้ึน เมื่อเราฝกจิตให
มีสติอยูกับปจจุบัน รูเทาทันอารมณและความคิดโดยไมตัดสินหรือยึดติด เราจะคอย ๆ 
พัฒนาความสามารถในการปลอยวางและมีความสุขที ่ไมขึ ้นกับสถานการณภายนอก 
การบูรณาการองคความรูทั้งสองจึงนำเสนอแนวทางที่ทั้งมีรากฐานทางจิตวิญญาณและ
หลักฐานทางวิทยาศาสตร เพื่อชวยใหมนุษยสามารถดำเนินชีวิตอยางมีความสุข มีสมดุล
และเกิดความเขาใจอันลึกซึ้งเกี่ยวกับธรรมชาติของชีวิตและจิตใจ 
 

จิต 

 จิต คือ ภาวะของการรับรู ความรูสึกและการรูตัว ซึ่งเกิดขึ้นอยางตอเนื่องและ

เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ตามแนวพุทธศาสนา จิตมิใชสิ่งที่เที่ยงหรือคงที่ แตเปนกระแสของ
การรับรูอารมณ (เวทนา) และการปรุงแตง (สังขาร) ที่เกิดข้ึนช่ัวขณะแลวดับไป เรียกไดวาเปน 
“ธาตุรู” ที่ทำหนาที่รับรูอารมณผานอายตนะทั้งหก ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ (พุทธ
ทาสภิกขุ, 2543) 
 ในทางประสาทวิทยา จิตถูกพิจารณาวาเปนผลของกระบวนการทำงานที่ซับซอน
ของสมอง โดยเฉพาะกิจกรรมในระบบประสาทสวนกลาง เชน สมองสวนหนา (Prefrontal 
cortex) เกี่ยวของกับการคิดวิเคราะห สมองสวนอะมิกดาลา (Amygdala) เกี่ยวของกับ
อารมณ และฮิปโปแคมปส (Hippocampus) มีบทบาทสำคัญในการจัดเก็บความทรงจำ 
(Purves et al., 2018) การศึกษาดวย fMRI และ EEG แสดงใหเห็นวา เมื่อจิตมีสภาวะตาง ๆ 
เชน สมาธิ ความโกรธ หรือความกลัว เปนตน สมองแตละสวนจะแสดงกิจกรรมที่ตางกันไป 
(Davidson & Lutz, 2008) 
 จิตสามารถมองวาเปนปรากฏการณของสมองที่เกิดจากการประสานกันของ
ระบบประสาท แตในอีกแงหนึ่ง จิตยังสามารถฝกฝนและพัฒนาได เชน การฝกสมาธิหรือ
การเจริญสติ ซึ่งในทางวิทยาศาสตร พบวา การฝกสมาธิสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสราง
สมองไดจริง เชน เพิ่มความหนาของเย่ือหุมสมองบริเวณเปลือกสมองซิงกูเลตสวนหนา และ
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เปลือกสมองสวนเกาะซึ่งเกี่ยวของกับการควบคุมตนเองและความรูสกึเหน็อกเหน็ใจ (Lazar 
et al., 2005) ดังน้ัน แมพุทธธรรมและประสาทวิทยาจะมีจุดต้ังตนตางกัน แตทั้งสองศาสตร
สามารถเสริมสรางความเขาใจเรื่องจิตในมิติที่ลึกซึ้งและครอบคลุมมากข้ึนได 
 สรุป จิตเปนปรากฏการณที่ซับซอนซึ่งสามารถเขาใจไดจากหลายมุมมอง ในแนว
พุทธศาสนา จิต คือ กระแสของการรับรูที่ไมเที่ยงและเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ทำหนาที่
เปน "ธาตุรู" ที่รับรูอารมณผานอายตนะทั้งหกประการ ในขณะที่ทางประสาทวิทยามองจิต
เปนผลจากกระบวนการทำงานของสมองหลายสวนที่ประสานกัน เชน สมองสวนหนาที่
เกี่ยวของกับการคิด อะมิกดาลาที่เช่ือมโยงกับอารมณ และฮิปโปแคมปสที่จัดการความทรง
จำ ที่นาสนใจคือการคนพบทางวิทยาศาสตรวา การฝกสมาธิสามารถเปลีย่นแปลงโครงสราง
สมองไดจรงิ ทำใหเห็นวาแมพุทธธรรมและประสาทวิทยาจะมีแนวทางตางกัน แตสามารถ
เสริมสรางความเขาใจเรื่องจิตใหครอบคลุมและลึกซึ้งย่ิงข้ึนได 
 

การพัฒนาจิต สูการดำเนินชีวิตอยางเขาใจ มีความสุขและหลุดพนในที่สุด 

 การพัฒนาจิตใจเริ่มตนจากการฝกสติสัมปชัญญะ หรือ การตื่นรูรู ตัวในปจจุบัน
ขณะอยางตอเนื่องและไมลำเอียง ซึ่งพุทธธรรมสอนใหเรารับรูความคิด ความรูสึกและ
อารมณที่เกิดข้ึนในจิตโดยไมยึดติดหรือปฏิเสธ (Bodhi, 2000) การฝกสติน้ีชวยกระตุนสมอง
สวนหนาที่ควบคุมการตัดสินใจและการมีสติ เชน เยื่อหุมสมองสวนหนาผาก (Prefrontal 
cortex) ทำใหสมองสามารถจัดการกับอารมณและความเครียดไดดีข้ึน (Davidson & Begley, 
2012) เมื่อสติแนวแน จิตใจจะไมฟุงซานและสามารถรับมือกับสิ่งเราภายนอกไดอยางสมดุล 

สงผลใหเกิดความสงบและความชัดเจนในจิตใจมากข้ึน 
 หลังจากมีสติที่มั่นคง เราจะเริ่มสามารถพิจารณาและเห็นความจริงของสรรพสิ่ง
ตามหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือความไมเที่ยง ความไมสมบูรณและความไมมีตัวตนถาวร
ในสิ่งตาง ๆ  ซึ่งเปนแกนแทของพุทธธรรม (Walpola Rahula, 1974) การเห็นอยางนี้เปน
การพัฒนาปญญาเชิงลึกที่ชวยใหเรารูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นที่เปนตนเหตุของทุกข 
เมื่อสมองไดรับการฝกฝนผานสติและปญญา จะเกิดการเชื่อมโยงและสรางเครือขายที่ชวย
ลดการตอบสนองตอสิ่งเราที่ทำใหเกิดความทุกข (Tang, Hölzel, & Posner, 2015) สงผล
ใหจิตใจสงบและมั่นคง 
 การพัฒนาจิตใจไมไดหมายถึงเพียงการเขาใจตนเองอยางเดียว แตยังรวมถึงการ
ขยายหัวใจสู ผ ู อื ่นดวยเมตตา กรุณา การฝกเจริญเมตตาชวยกระตุ นระบบประสาทที่
เกี่ยวของกับความรัก ความเห็นอกเห็นใจและความเช่ือมโยงทางสังคม เชน ระบบประสาท
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พาราซิมพาเทติกและสารสื่อประสาทอยางออกซิโทซิน เปนตน สงเสริมความรูสึกผูกพัน
และความสุขที่เกิดจากความสัมพันธที่ดี (Cozolino, 2014; Klimecki, Leiberg, Lamm, & 
Singer, 2013) เมื่อเรามีจิตใจที่เปยมดวยเมตตา จิตใจจะออนโยน ลดความโกรธและความ
เกลียดชัง พรอมเผชิญกับความทาทายในชีวิตดวยความอดทนและเมตตาตอตนเองและผูอื่น 
 เมื่อการฝกฝนสติ ปญญาและเมตตา สะสมจนเกิดความสมดุล จิตจะเขาสูสภาวะ
ของ “ความหลุดพน” ซึ่งหมายถึงการปลอยวางจากพันธนาการทางจิตใจ เชน ความยึดมั่น
ถือมั่นในตัวตน สิ่งของ หรืออารมณตาง ๆ  ความหลุดพนนี้เปนสภาวะที่จิตใจเปนอสิระจาก
ทุกขอยางแทจริง เกิดจากการเขาใจอยางลึกซึ้งในธรรมชาติของความไมเที่ยงและความ
เปนไปของชีวิต (พระครูวินัยธรศิริเชษฐ สิริวฑฺฒโน, 2564) ซึ่งในมุมมองของประสาทวทิยา 
การหลุดพนนี้อาจสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทำงานของสมองที่ลดการ
ตอบสนองตอความเครียดและความกังวลอยางถาวร โดยมีผูเขารวม 20 คนที่มีประสบการณ
การฝกสมาธิแบบวิปสสนาอยางกวางขวางไดถูกคัดเลือกจากชุมชนการฝกสมาธิในทองถ่ิน 
ผูเขารวมเหลาน้ีไมใชพระสงฆ แตเปนผูปฏิบัติสมาธิชาวตะวันตกทั่วไปที่ไดรวมการปฏิบัติเขา
ไปในกิจวัตรประจำวันที่เกี่ยวของกับอาชีพการงาน ครอบครัว เพื่อนฝูงและความสนใจ
ภายนอก ในบรรดาผูเขารวม สองคนเปนครสูอนสมาธิแบบเต็มเวลา สามคนเปนครสูอนโยคะ
หรือครูสอนสมาธิแบบไมเต็มเวลาและที่เหลือประกอบอาชีพด้ังเดิมในสาขาตาง ๆ เชน การ
ดูแลสุขภาพและกฎหมาย โดยเฉลี่ยแลว ผูเขารวมมีประสบการณการฝกสมาธิ 9.1±7.4 ป 
ในขณะที่ติดตามการปฏิบัติดวยอาชีพการงานอื่นๆ และปฏิบัติสมาธิเปนประจำ 6.2±4.0 
ช่ัวโมงตอสัปดาห ผูเขารวมจำเปนตองเคยเขารวมการปฏิบัติสมาธิวิปสสนาแบบเขมขนอยาง
นอย 1 สัปดาห ซึ่งรวมถึงการสมาธิประมาณ 10 ช่ัวโมงตอวัน ผูเขารวมกลุมควบคุมสบิหาคน
ที่ไมมีประสบการณการฝกสมาธิหรือโยคะก็ไดรับการคัดเลือกเชนกัน (Lazar et al., 2005) 
 สรุปไดวา การพัฒนาจิตใจตามแนวทางพุทธธรรมเปนกระบวนการที่เริ่มตนจาก
การฝกสติสัมปชัญญะ ซึ่งชวยกระตุนสมองสวนหนาที่ควบคุมอารมณและการตัดสินใจ เมื่อ
สติมั ่นคงแลวจึงพัฒนาปญญาเพื ่อเขาใจความจริงตามหลักไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา) ที่ชวยลดการยึดติดและความทุกข ควบคูไปกับการเจริญเมตตากรุณาที่กระตุน
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกและสารออกซิโทซิน สงเสริมความเชื่อมโยงทางสังคมและ
ความสุขจากความสัมพันธที่ดี เมื่อสามองคประกอบน้ีบูรณาการกันจะนำไปสูความหลุดพน
จากพันธนาการทางจิตใจ ซึ่งผลการวิจัยทางประสาทวิทยาสนับสนุนวาการฝกสมาธิแบบ
วิปสสนาสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทำงานของสมองในบริเวณที่เกี่ยวของกับ
การควบคุมตนเอง ความจำและการประมวลผลอารมณ ทำใหเกิดการปรับปรุงทั้งในระดับ
จิตใจและระบบประสาทอยางย่ังยืน 
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บทสรุป  

 ใจที่อัศจรรย คือ สภาวะจิตใจที่ตื่นรูและไมติดยึดกับความคิดหรืออารมณ แต
สามารถมองเห็นความจริงของชีวิตไดอยางใสใส เปนใจที่รูตัว รูสึกและรูการกระทำของ
ตนเอง โดยไมใชใจที่สมบูรณแบบปราศจากทุกข แตเปนใจที่เห็นทุกขโดยไมจมอยูในน้ัน ใน
ยุคที่เต็มไปดวยความเครียดและการเปรียบเทียบ ใจที่อัศจรรยจึงเปนเสมือนพื้นที่ปลอดภัย
ภายในที่ชวยใหเรามีความสงบและความเขาใจในชีวิต ซึ่งเปนคุณสมบัติพื้นฐานที่มีอยูในตัว
มนุษยทุกคนและสามารถพัฒนาไดผานการฝกฝนที่เหมาะสม 
 การศึกษาทางประสาทวิทยาสมัยใหมดวยเทคโนโลยี fMRI และ EEG ไดพิสูจนวา
การปฏิบัติทางจิตตามแนวพุทธธรรม เชน การฝกสติและการทำสมาธิ เปนตน สามารถ
เปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทำงานของสมองไดอยางเปนรูปธรรม โดยเฉพาะในสวนของ 
สมองสวนหนา ที่เกี่ยวของกับการควบคุมตนเองและการตัดสินใจ รวมถึง การลดการทำงาน
ของอะมิกดาลา ซึ่งเปนศูนยกลางของความกลัวและความเครียด การบูรณาการระหวาง
พุทธธรรมและประสาทวิทยาจึงนำเสนอแนวทางที ่มีรากฐานทั้งทางจิตวิญญาณและ
หลักฐานทางวิทยาศาสตร เพื่อชวยใหมนุษยสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาวะทาง
จิตใจในยุคปจจุบัน 
 การพัฒนาจิตใจเปนกระบวนการที่เริ่มตนจากการฝกสติสัมปชัญญะ การพัฒนา
ปญญาในการเห็นไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) และการเจริญเมตตากรุณา เมื่อการ
ฝกฝนทั้งสามดานนี้สะสมจนเกิดความสมดุล จิตใจจะเขาสูสภาวะของความหลุดพนที่เปน
อิสระจากทุกข สงผลใหชีวิตดำเนินไปดวยความสงบสุขและความสุขที่แทจริง การศึกษาน้ี
ช้ีใหเห็นวา ความสุขในชีวิตประจำวันและความหลุดพนในระดับสูงสดุเปนเสนทางเดียวกนัที่
สามารถปฏิบัติไดอยางเปนระบบและมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรรองรับ ทำใหการนำพุทธ
ธรรมมาประยุกตใชในการพัฒนาตนเองกลายเปนแนวทางที่มีประสิทธิภาพและนาเชื่อถือ
สำหรับมนุษยสมัยใหม 
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