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บทคัดย่อ  
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและวิเคราะห์การบูรณาการแนวคิดสติและปัญญาในพุทธ

ธรรมกับจิตวิทยามนุษย์สมัยใหม่ โดยเน้นการประยุกต์ใช้เพื่อการพัฒนาชีวิตอย่างองค์รวม การศึกษาครั้งนี้ใช้
วิธีการวิเคราะห์เชิงเอกสารและการสังเคราะห์แนวคิดจากแหล่งข้อมูลทางวิชาการ พบว่า สติ (Mindfulness) 
ในทางพุทธศาสนามีความหมายกว้างกว่าแนวคิดในจิตวิทยาสมัยใหม่ ครอบคลุมท้ังการระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ
และการพิจารณาเห็นธรรมชาติท่ีแท้จริงของปรากฏการณ์ ขณะท่ีปัญญา (Wisdom) เป็นความรู้แจ้งเห็นจริงท่ี
เกิดจากการพัฒนาสติและสมาธิ สามารถนำไปสู่การเปล่ียนแปลงเชิงพุทธิปัญญาและพฤติกรรม การบูรณาการ
ท้ังสองมิตินี้กับจิตวิทยาสมัยใหม่ ทำให้เกิดกรอบแนวคิดท่ีสามารถประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะทางจิต การ
จัดการอารมณ์ การสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ และการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์อย่างรอบด้าน ผลการศึกษา
ช้ีให้เห็นว่า การฝึกสติและการพัฒนาปัญญาในแนวพุทธศาสนามีหลักฐานเชิงประจักษ์สนับสนุนประสิทธิผลใน
การลดความเครียด เพิ่มความสามารถในการควบคุมตนเอง และส่งเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น ท้ังนี้ การบูรณาการ
ดังกล่าวจำเป็นต้องคำนึงถึงบริบททางวัฒนธรรมและการปรับใช้ให้เหมาะสมกับสังคมร่วมสมัย 

 
คำสำคัญ: สติ, ปัญญา, พุทธธรรม, จิตวิทยามนุษย์, การพัฒนาชีวิต 
 

Abstract  
This academic article aims to examine and analyze the integration of mindfulness (Sati) 

and wisdom (Pañña) concepts from Buddhist teachings with contemporary human psychology, 
focusing on their application for holistic life development. This study employs documentary 
analysis and conceptual synthesis from academic sources. The findings reveal that mindfulness 
in Buddhism encompasses a broader meaning than its contemporary psychological 
interpretation, including both present-moment awareness and insight into the true nature of 
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phenomena. Wisdom represents profound understanding arising from the cultivation of 
mindfulness and concentration, leading to cognitive and behavioral transformation. The 
integration of these two dimensions with modern psychology creates a framework applicable 
to mental well-being development, emotional regulation, psychological resilience building, and 
comprehensive human potential development. The results indicate that Buddhist mindfulness 
practice and wisdom development have empirical evidence supporting their effectiveness in 
stress reduction, enhanced self-control, and improved quality of life. However, such integration 
requires consideration of cultural context and appropriate adaptation to contemporary society 

 
Keywords: Mindfulness, Wisdom, Buddhist Principles, Human Psychology, Life Development 
 

บทนำ 
 ในยุคที่สังคมโลกเผชิญกับความท้าทายทางจิตใจและความเครียดที่เพิ ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง การ
แสวงหาแนวทางในการพัฒนาชีวิตและสุขภาวะทางจิตท่ียั่งยืนจึงเป็นประเด็นสำคัญในแวดวงวิชาการและการ
ปฏิบัติทางจิตวิทยา แนวคิดเรื ่องสติ (Mindfulness) และปัญญา (Wisdom) ในทางพุทธศาสนาได้รับความ
สนใจอย่างกว้างขวางในช่วงสองทศวรรษท่ีผ่านมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านการประยุกต์ใช้กับจิตวิทยาคลินิก
และจิตวิทยาบวก (Positive Psychology) (Kabat-Zinn, 2003; Shapiro et al., 2006) 
 พุทธศาสนาเป็นระบบปรัชญาและการปฏิบัติท่ีมีอายุกว่า 2,500 ปี ซ่ึงมีเป้าหมายหลักในการยุติทุกข์
และพัฒนาจิตใจให้บรรลุถึงสภาวะท่ีปลอดจากกิเลส แนวคิดสติและปัญญาเป็นองค์ประกอบสำคัญในมรรคมี
องค์แปด (Noble Eightfold Path) ซ่ึงเป็นหนทางนำไปสู่การบรรลุนิพพาน สติ หมายถึง การระลึกรู้หรือการ
ตระหนักรู้อย่างต่อเนื่องในปัจจุบันขณะ โดยไม่มีการตัดสินหรือการยึดติด ส่วนปัญญาหมายถึงความรู้แจ้งเห็น
จริงในสภาวะของสิ่งทั ้งหลายตามความเป็นจริง โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเข้าใจในหลักไตรลักษณ์ (ความไม่
เท่ียง ความเป็นทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตน) (Bodhi, 2011; Gethin, 2001)  
 ในทางจิตวิทยาสมัยใหม่ แนวคิดสติได้รับการพัฒนาและประยุกต์ใช้อย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะผ่าน
โปรแกรมการลดความเครียดโดยอาศัยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) ที่พัฒนาโดย 
Jon Kabat-Zinn ในปี 1979 และการบำบัดทางปัญญาโดยอาศัยสต ิ ( Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy: MBCT) ที่มีการนำมาใช้ในการรักษาภาวะซึมเศร้า (Segal et al., 2002) อย่างไรก็ตาม การนำ
แนวคิดสติมาประยุกต์ใช้ในบริบทสมัยใหม่นั้น บางครั้งอาจมีการตัดทอนหรือปรับเปล่ียนความหมายจากต้น
ทางในพุทธศาสนา ซึ่งอาจทำให้ขาดมิติที ่สำค ัญบางประการ โดยเฉพาะอย่างยิ่ งม ิติของปัญญาที่ เป็น
องค ์ประกอบสำค ัญในการนำไปสู ่การเปลี่ยนแปลงที่ลึกซึ ้งและยั่งย ืน ( Kang & Whittingham, 2010; 
Monteiro et al., 2015) 
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาและวิเคราะห์การบูรณาการแนวคิดสติและปัญญาใน
พุทธธรรมกับจิตวิทยามนุษย์สมัยใหม่ โดยมุ่งเน้นไปที่การประยุกต์ใช้เพื ่อการพัฒนาชีวิตอย่างองค์รวม ซ่ึง
ครอบคลุมท้ังมิติของสุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
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Intelligence) และการส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Resilience) การศึกษานี้ใช้วิธีการ
วิเคราะห์เชิงเอกสาร โดยการสังเคราะห์แนวคิดและผลการวิจัยจากแหล่งข้อมูลทางวิชาการท้ังในประเทศและ
ต่างประเทศขอบเขตของการศึกษานี้จะครอบคลุมการวิเคราะห์แนวคิดสติและปัญญาในพระไตรปิฎกและ
คัมภีร์อรรถกถา การทบทวนวรรณกรรมทางจิตวิทยาสมัยใหม่ท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกสติและการพัฒนาปัญญา 
การวิเคราะห์จุดเช่ือมโยงและความแตกต่างระหว่างแนวคิดท้ังสองระบบ รวมถึงการนำเสนอกรอบแนวคิดใน
การบูรณาการเพื่อการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน ผลท่ีคาดว่าจะได้รับจากการศึกษานี้คือ ความเข้าใจท่ีลึกซ้ึง
และครอบคลุมเกี ่ยวกับการบูรณาการพุทธธรรมกับจิตวิทยามนุษย์ และแนวทางในการประยุกต์ใช้อย่างมี
ประสิทธิผลเพื่อการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์อย่างยั่งยืน 
 

1. แนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับสติในพุทธธรรม  
1.1 ความหมายและองค์ประกอบของสติ 
 สติในทางพุทธศาสนา (Sati) มีความหมายที่กว้างขวางและซับซ้อนกว่าคำแปลภาษาอังกฤษว่า 

'mindfulness' ท่ีนิยมใช้ในวงการจิตวิทยาสมัยใหม่ ในพระไตรปิฎก สติได้รับการอธิบายว่าเป็น 'การระลึกได้' 
หรือ 'การจำได้' (to remember) แต่ไม่ใช่เพียงการระลึกถึงส่ิงในอดีต หากแต่เป็นการระลึกรู้หรือตระหนักรู้ใน
ปัจจุบันขณะ (present-moment awareness) อย่างต่อเนื่องและชัดเจน (Analayo, 2003) สติเป็นเหมือนผู้
เฝ้าประตูท่ีคอยระวังและตรวจสอบส่ิงท่ีเข้ามาสู่จิตใจ ทำให้ผู้ปฏิบัติสามารถรู้เท่าทันอารมณ์และความคิดท่ี
เกิดขึ้น ก่อนท่ีจะตอบสนองด้วยปฏิกิริยาอัตโนมัติท่ีอาจเป็นอกุศล 

ในมหาสติปัฏฐานสูตร (Mahasatipatthana Sutta) พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงการปฏิบัติสติด้วยการ
พิจารณาสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ (1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการพิจารณากายให้เห็นเป็นกาย (2) เวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการพิจารณาเวทนา (ความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ) ให้เห็นเป็นเวทนา (3) จิตตานุปัสส
นาสติปัฏฐาน คือการพิจารณาจิตให้เห็นเป็นจิต และ (4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการพิจารณาธรรม 
(ปรากฏการณ์ทางจิตและหลักธรรม) ให้เห็นเป็นธรรม การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 นี้เป็นการพัฒนาการตระหนักรู้
อย่างเป็นระบบและครอบคลุมทุกมิติของประสบการณ์ของมนุษย์ (Nyanaponika, 1962) 

องค์ประกอบสำคัญของสติในทางพุทธศาสนาประกอบด้วย (1) การมีสติในปัจจุบันขณะ (present-
moment awareness) คือการรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น ไม่ว่าจะเป็นกาย เวทนา จิต หรือธรรม (2) ความไม่
ตัดสินหรือการเป็นกลาง (non-judgment) คือการรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นโดยไม่ติดอยู่กับความชอบหรือไม่ชอบ (3) 
ความต่อเนื่อง (continuity) คือการรักษาสติให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย และ (4) ความเข้าใจอยา่ง
ชัดเจน (clear comprehension หรือ sampajañña) คือการเข้าใจวัตถุประสงค์ ความเหมาะสม และสภาวะ
ของส่ิงท่ีกำลังรับรู้ (Bodhi, 2011) 

 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบแนวคิดสติในพุทธศาสนาและจิตวิทยาสมัยใหม่ 
มิติ สติในพุทธศาสนา Mindfulness ในจิตวิทยา 

ความหมาย การระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ พร้อมความเข้าใจ
ชัดเจน และการพิจารณาเห็นสภาวะท่ีแท้จริง 

การให้ความสนใจในปัจจุบันขณะ 
โดยเจตนา และไม่ตดัสิน 
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มิติ สติในพุทธศาสนา Mindfulness ในจิตวิทยา 

จุดมุ่งหมาย นำไปสู่ปัญญา การดับกิเลส และนิพพาน ลดความเครียด เพิ่มสุขภาวะทาง
จิต 

ขอบเขต ครอบคลุม 4 สติปัฏฐาน เช่ือมโยงศีล สมาธิ 
ปัญญา 

เน้นการตระหนักรู้และควบคุม
ความสนใจ 

กระบวนการฝึก ฝึกต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน มีครูแนะนำ โปรแกรมโครงสร้าง 8 สัปดาห ์
(MBSR) 

บริบท เส้นทางทางจิตวิญญาณ มีมติิศีลธรรม เป็นกลางทางศาสนา เน้นสุขภาพ 
 

1.2 บทบาทของสติในเส้นทางสายกลาง 
สติมีบทบาทสำคัญในการปฏิบัติตามเส้นทางสายกลาง (The Middle Way) ที่พระพุทธเจ้าทรง

แสดง โดยเป็นองค ์ประกอบหน ึ ่งในมรรคมีองค ์แปด ( Noble Eightfold Path) คือสัมมาสต ิ (Right 
Mindfulness) ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของสมาธิขันธ์ (Concentration Group) สติทำหน้าท่ีเป็นสะพานเช่ือมระหว่าง
ศีล (Sila) และปัญญา (Pañña) โดยผ่านการพัฒนาสมาธิ (Samadhi) ท่ีมั่นคง การมีสติท่ีดีจะนำไปสู่สมาธิท่ี
เข้มแข็ง และสมาธิท่ีเข้มแข็งจะเป็นรากฐานสำคัญในการเกิดปัญญา (Gunaratana, 2002) 

นอกจากนี้ สติยังมีบทบาทในการเป็น 'อินทรีย์' (Indriya) หรือคุณธรรมท่ีมีอำนาจควบคุมจิต เป็น
หนึ่งในปัญจินทรีย์ 5 ได้แก่ สัทธินทรีย์ (ศรัทธา) วิริยินทรีย์ (ความเพียร) สตินทรีย์ (สติ) สมาธินทรีย์ (สมาธิ) 
และปัญญินทรีย์ (ปัญญา) ปัญจินทรีย์ท้ัง 5 นี้ต้องมีความสมดุลกันเพื่อให้การปฏิบัติธรรมเจริญก้าวหน้า โดยสติ
ทำหน้าท่ีเป็นตัวปรับสมดุลระหว่างศรัทธากับปัญญา และระหว่างความเพียรกับสมาธิ (Bodhi, 2005) 

สติยังเป็นหนึ่งในโพชฌงค์ 7 (Seven Factors of Enlightenment) คือ สติสัมโพชฌงค์ ซ่ึงเป็นองค์
ธรรมท่ีนำไปสู่การตรัสรู้ โพชฌงค์ 7 ประกอบด้วย สติ ธัมมวิจยะ (การสอบสวนธรรม) วิริยะ (ความเพียร) ปีติ 
(ความอิ่มใจ) ปัสสัทธิ (ความสงบ) สมาธิ (ความตั้งมั ่นแห่งจิต) และอุเบกขา (ความวางเฉย) สติเป็น
องค์ประกอบที่สำคัญที่สุด เพราะเป็นตัวเชื ่อมโยงและทำให้โพชฌงค์อื ่นๆ สามารถเกิดขึ้นและพัฒนาได้ 
(Olendzki, 2010) 

1.3 ประโยชน์และผลของการพัฒนาสติตามแนวพุทธศาสนา 
พระพุทธเจ้าทรงแสดงประโยชน์และผลของการพัฒนาสติไว้หลายแห่งในพระไตรปิฎก โดยเฉพาะใน

มหาสติปัฏฐานสูตร ทรงตรัสว่า 'สติปัฏฐานท้ัง 4 นี้เป็นทางเดียวท่ีนำไปสู่ความบริสุทธ์ิของสัตว์ท้ังหลาย ความ
ข้ามพ้นโศกและปริเทวะ ความดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส การบรรลุอริยมรรค และการทำให้แจ้งซ่ึงนิพพาน ' 
(Walshe, 1995) การปฏิบัติสติอย่างสม่ำเสมอจะนำไปสู่ผลหลายประการ ได้แก่ 

ประการแรก การลดและกำจัดนิวรณ์ 5 (Five Hindrances) ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาจติใจ 
ได้แก่ กามฉันทะ (ความพอใจในกาม) พยาบาท (ความคิดประทุษร้าย) ถีนมิทธะ (ความง่วงและเซื่องซึม) 
อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านและความกังวลใจ) และวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) เมื ่อมีสติที ่แข็งแกร่ง ผู้
ปฏิบัติจะสามารถรู้เท่าทันนิวรณ์เหล่านี้เมื่อเกิดขึ้น และใช้วิธีการที่เหมาะสมในการละหรือลดทอนนิวรณ์
เหล่านั้น (Nyanaponika, 1998) 
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ประการท่ีสอง การพัฒนาสติจะนำไปสู่ความเข้าใจในไตรลักษณ์ (Three Characteristics) ของส่ิง
ทั้งปวง คือ ความไม่เที ่ยง (Anicca) ความเป็นทุกข์ (Dukkha) และความไม่ใช่ตัวตน (Anatta) ด้วยการ
พิจารณาส่ิงท้ังหลายด้วยสติอย่างละเอียดและต่อเนื่อง ผู้ปฏิบัติจะเห็นความจริงว่าทุกส่ิงทุกอย่างเปล่ียนแปลง
อยู่ตลอดเวลา ไม่มีส่ิงใดท่ียั่งยืนหรือเท่ียงแท้ และไม่มีตัวตนท่ีแท้จริงท่ีสามารถยึดถือได้ ความเข้าใจนี้จะนำไปสู่
การละการยึดมั่นถือมั่น ซ่ึงเป็นต้นเหตุของทุกข์ (Bodhi, 2000) 

ประการท่ีสาม สติเป็นเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาปัญญา (Wisdom) ซ่ึงเป็นเป้าหมายสูงสุดของ
การปฏิบัติธรรม เมื่อมีสติท่ีเข้มแข็งและต่อเนื่อง จิตจะมีความสงบและมั่นคง (สมาธิ) เพียงพอท่ีจะเกิดปัญญา
เห็นตามความเป็นจริง (Vipassana) ปัญญานี้จะนำไปสู่ความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ ซึ ่งเป็นจุดหมาย
ปลายทางของพุทธศาสนา (Goldstein, 2002) 

 

2. แนวคิดปัญญาในทางพุทธศาสนา  
2.1 ความหมายและระดับของปัญญา 

 ปัญญา (Pañña) ในทางพุทธศาสนาหมายถึงความรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริงของส่ิงท้ังปวง ซ่ึง
แตกต่างจากความรู้ท่ัวไป (ญาณ) หรือความฉลาดในทางโลก ปัญญาเป็นความเข้าใจท่ีลึกซ้ึงเก่ียวกับธรรมชาติ
ท่ีแท้จริงของปรากฏการณ์ท้ังหลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเก่ียวกับกฎแห่งเหตุและผล (ปฏิจจสมุปบาท) และไตร
ลักษณ์ของสังขาร ปัญญาไม่ใช่เพียงความรู้ทางปัญญาหรือการเข้าใจทางสติปัญญาเท่านั้น แต่เป็นความรู้ท่ีเกิด
จากประสบการณ์ตรงและการปฏิบัติจริง ซ่ึงมีพลังในการเปล่ียนแปลงจิตใจและพฤติกรรมของบุคคล (Harvey, 
2000) 
 ในพุทธศาสนา ปัญญาแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ตามวิธีการท่ีได้มา ได้แก่ (1) สุตมยปัญญา คือปัญญาท่ี
เกิดจากการฟัง การอ่าน หรือการศึกษาจากแหล่งข้อมูลภายนอก เช่น คำสอนของพระพุทธเจ้าหรือครูบา
อาจารย์ เป็นระดับเริ่มต้นของความเข้าใจท่ียังเป็นเพียงข้อมูลหรือแนวคิดในระดับทฤษฎี (2) จินตามยปัญญา 
คือปัญญาท่ีเกิดจากการใคร่ครวญ การไตร่ตรองด้วยเหตุผล และการวิเคราะห์อย่างลึกซ้ึง เป็นความเข้าใจท่ีเกิด
จากการประมวลผลข้อมูลและประสบการณ์ด้วยกระบวนการทางปัญญา และ (3) ภาวนามยปัญญา คือปัญญา
ท่ีเกิดจากการปฏิบัติภาวนาอย่างจริงจัง เป็นความรู้แจ้งท่ีเกิดจากประสบการณ์ตรงในการฝึกจิต มีความชัดเจน
และลึกซ้ึงมากท่ีสุด และมีพลังในการขจัดกิเลสได้อย่างแท้จริง (Bodhi, 2011) 
 นอกจากนี้ ปัญญายังสามารถจำแนกได้ตามระดับความลึกซึ้งและประสิทธิผลในการกำจัดกิเลส 
ได้แก่ (1) โลกิยปัญญา คือปัญญาในระดับโลก ท่ียังไม่บรรลุมรรคผล แต่สามารถช่วยให้เกิดความเข้าใจและลด
กิเลสได้ในระดับหนึ่ง และ (2) โลกุตตรปัญญา คือปัญญาเหนือโลก ท่ีเกิดขึ้นพร้อมกับมรรคผล มีความสามารถ
ในการตัดขาดกิเลสได้อย่างถาวร โลกุตตรปัญญาแบ่งเป็น 4 ระดับตามมรรคผล คือ โสดาปัตติมรรค 
สกทาคามิมรรค อนาคามิมรรค และอรหัตตมรรค แต่ละระดับมีความสามารถในการตัดกิเลสท่ีแตกต่างกันไป 
(Gethin, 1998) 
 
ตารางที่ 2 ระดับและประเภทของปัญญาในพุทธศาสนา 
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ประเภท วิธีการได้มา ลักษณะ ผลต่อกิเลส 
สุตมยปัญญา การฟัง อ่าน ศึกษา ความรู้ระดับทฤษฎี เป็นพืน้ฐาน ยังไม่ก าจัด 
จินตามยปัญญา การคิด ไตร่ตรอง เข้าใจจากการวิเคราะห์ ลดกิเลสในระดับ

พฤติกรรม 
ภาวนามยปัญญา การปฏิบัตภิาวนา ความรู้แจ้งจาก

ประสบการณ์ 

ก าจัดกิเลสได้จริง 

โลกิยปัญญา ทัง้ 3 ประเภทข้างต้น ปัญญาระดับโลก ลดกิเลสช่ัวคราว 
โลกุตตรปัญญา เกิดพร้อมมรรคผล ปัญญาเหนือโลก ตัดขาดกิเลสถาวร 

 
 2.2 ความสัมพันธ์ระหว่างสติและปัญญา 
 สติและปัญญามีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดและเป็นองค์ประกอบท่ีเสริมกันในการพัฒนาจิต สติเป็น
รากฐานสำคัญในการเกิดปัญญา เปรียบเสมือนดวงตาท่ีช่วยให้เห็นส่ิงต่างๆ อย่างชัดเจน โดยไม่มีสติ ปัญญาจะ
ไม่สามารถเกิดขึ้นได้ เพราะจิตจะไม่มีความมั่นคงและความชัดเจนเพียงพอท่ีจะเห็นความจริง ในทางกลับกัน 
ปัญญาก็ช่วยเสริมสร้างสติให้แข็งแกร่งยิ่งขึ้น เพราะเมื่อมีความเข้าใจท่ีถูกต้อง ก็จะมีแรงจูงใจและความมุ่งมั่น
ในการรักษาสติมากขึ้น (Analayo, 2003) 
 ในกระบวนการปฏิบัติธรรม สติทำหน้าที่เป็นเครื ่องมือในการรวบรวมและนำเสนอข้อมูลหรือ
ปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นในกายและจิต ส่วนปัญญาทำหน้าท่ีในการวิเคราะห์และเข้าใจความหมายท่ีแท้จริงของ
ปรากฏการณ์เหล่านั้น ตัวอย่างเช่น เมื ่อมีความเจ็บปวดเกิดขึ้นในร่างกาย สติจะช่วยให้ต ระหนักรู ้ถึงความ
เจ็บปวดนั้นโดยไม่หนีหรือปฏิเสธ ขณะท่ีปัญญาจะช่วยให้เห็นว่าความเจ็บปวดนั้นเป็นเพียงเวทนาท่ีเกิดขึ้นแล้ว
ดับไป ไม่เท่ียง ไม่ใช่ตัวตน และไม่ควรยึดติด การทำงานร่วมกันของสติและปัญญานี้จะนำไปสู่การปล่อยวาง
และความเป็นอิสระจากทุกข์ (Bodhi, 2005) 
 นอกจากนี้ ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สติและปัญญาทำงานอย่างบูรณาการ สติช่วยให้จิตมี
ความต่อเนื่องในการพิจารณาสิ่งที่กำลังเกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการขึ้นลงของลมหายใจ ความรู้สึกในร่างกาย 
อารมณ์และความคิด ส่วนปัญญาจะค่อยๆ พัฒนาขึ้นจากการพิจารณาอย่างต่อเนื่องนี้ ทำให้เห็นความไม่เท่ียง 
ความเป็นทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตนของส่ิงเหล่านั้นอย่างชัดเจนยิ่งขึ้น จนในท่ีสุดก็เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงท่ี
นำไปสู่การหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ (Kornfield, 1993) 
 2.3 การพัฒนาปัญญาผ่านการฝึกสมาธิ 
 สมาธิ (Samadhi) เป็นสะพานเช่ือมระหว่างสติและปัญญา โดยทำหน้าท่ีเป็นฐานท่ีมั่นคงให้กับจิตใจ 
เพื่อท่ีปัญญาจะสามารถเกิดขึ้นได้ สมาธิหมายถึงความตั้งมั่นและรวมจิตของจิตใจในอารมณ์เดียว ทำให้จิตมี
ความสงบ มั่นคง และมีพลังในการพิจารณาส่ิงต่างๆ อย่างลึกซ้ึง การพัฒนาสมาธิมีหลายวิธี ท้ังสมถกรรมฐาน 
(Samatha Meditation) ที่เน้นการทำจิตให้สงบด้วยการจดจ่อกับอารมณ์เดียว และวิปัสสนากรรมฐาน 
(Vipassana Meditation) ท่ีเน้นการพิจารณาเห็นความจริงของปรากฏการณ์ต่างๆ (Gunaratana, 2002) 
 การปฏิบัติสมถกรรมฐานจะนำไปสู่ฌาน (Jhana) ซ่ึงเป็นสภาวะของจิตท่ีมีความสงบและความสุข
อย่างลึกซ้ึง ฌานแบ่งออกเป็น 8 ระดับ คือ รูปฌาน 4 และอรูปฌาน 4 แต่ละระดับมีลักษณะและคุณสมบัติท่ี
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แตกต่างกัน ถึงแม้ว่าฌานจะให้ความสงบและความสุขท่ียอดเยี่ยม แต่ก็ไม่ใช่เป้าหมายสูงสุดของพุทธศาสนา 
เพราะยังไม่สามารถขจัดกิเลสได้อย่างถาวร อย่างไรก็ตาม ฌานเป็นเครื่องมือท่ีมีประสิทธิภาพในการพัฒนา
สมาธิ ซ่ึงจะเป็นฐานท่ีแข็งแกร่งให้กับการพัฒนาปัญญาในขั้นต่อไป (Cousins, 1984) 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เป็นวิธีการพัฒนาปัญญาโดยตรงผ่านการพิจารณาสภาวะของส่ิงท้ัง
ปวงด้วยสติและสมาธิท่ีแข็งแกร่ง ผู้ปฏิบัติจะพิจารณาปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในกายและจิตอย่างละเอียด
และต่อเนื่อง โดยมุ่งเห็นความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตนของส่ิงเหล่านั้น การพิจารณานี้จะ
ทำให้เกิดความเข้าใจท่ีลึกซ้ึงยิ่งขึ้นเรื่อยๆ จนในท่ีสุดก็เกิดปัญญาท่ีแทงตลอดถึงความจริงอย่างแท้จริง นำไปสู่
การดับกิเลสและความหลุดพ้นจากทุกข์ (Mahasi Sayadaw, 1990) 
 

3. การบูรณาการสติและปัญญากับจิตวิทยามนุษย์สมัยใหม่ 
 3.1 แนวคิดสติในจิตวิทยาสมัยใหม่ 
 การนำแนวคิดสติจากพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในจิตวิทยาสมัยใหม่เริ่มต้นอย่างจริงจังในทศวรรษ 
1970 โดย Jon Kabat-Zinn ได้พัฒนาโปรแกรมการลดความเครียดโดยอาศัยสติ (Mindfulness-Based 
Stress Reduction: MBSR) ขึ้นที่ศูนย์การแพทย์มหาวิทยาลัยแมสซาชูเซตส์ในปี 1979 โปรแกรม MBSR เป็น
การนำหลักการฝึกสติจากพุทธศาสนามาดัดแปลงให้เป็นกลางทางศาสนา เพื่อให้สามารถนำไปใช้ได้กับผู้คนทุก
ศาสนาและทุกภูมิหลัง โดยมุ่งเน้นท่ีการพัฒนาความตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะและการยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นโดย
ไม่ตัดสิน (Kabat-Zinn, 2003) 
 Kabat-Zinn (1994) ได้นิยามสติในบริบทของจิตวิทยาว่า 'การให้ความสนใจในลักษณะเฉพาะ: โดย
เจตนา ในปัจจ ุบ ันขณะ และไม่ต ัดสิน ' (Paying attention in a particular way: on purpose, in the 
present moment, and non-judgmentally) คำนิยามนี้ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางในวงการจิตวิทยา 
แม้ว่าจะเป็นการลดทอนความซับซ้อนของแนวคิดสติในพุทธศาสนาลงมาบ้าง แต่ก็ทำให้เข้าใจและประยุกต์ใช้
ได้ง่ายข้ึน โปรแกรม MBSR มีโครงสร้างท่ีชัดเจน ใช้เวลา 8 สัปดาห์ โดยผู้เข้าร่วมจะได้ฝึกปฏิบัติการทำสมาธิ
หลายรูปแบบ ท้ังการสแกนร่างกาย (Body Scan) การทำสมาธิแบบนั่ง (Sitting Meditation) โยคะแบบมีสติ 
(Mindful Yoga) และการเดินจงกรม (Walking Meditation) 
 ต่อมา Segal, Williams และ Teasdale (2002) ได ้พ ัฒนาการบำบัดทางปัญญาโดยอาศัยสติ 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) โดยผสมผสานแนวคิดสติเข้ากับการบำบัดทางปัญญา 
(Cognitive Therapy) ของ Aaron Beck โปรแกรม MBCT มุ่งเน้นท่ีการช่วยผู้ป่วยซึมเศร้าให้สามารถรู้เท่าทัน
รูปแบบความคิดท่ีเป็นลบและการตอบสนองอัตโนมัติท่ีเก่ียวข้องกับอารมณ์เศร้า โดยใช้สติเป็นเครื่องมือในการ
สังเกตความคิดและอารมณ์โดยไม่ติดอยู่กับมัน ผลการวิจัยพบว่า MBCT มีประสิทธิผลสูงในการป้องกันการ
กลับเป็นซ้ำของอาการซึมเศร้า โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ท่ีเคยมีอาการซึมเศร้ามาก่อน 3 ครั้งขึ้นไป (Teasdale et 
al., 2000) 
 นอกจาก MBSR และ MBCT แล้ว ยังมีโปรแกรมที่อาศัยหลักสติอีกหลายโปรแกรมที่ได้รับการ
พัฒนาขึ้นเพื่อการใช้งานเฉพาะทาง เช่น Mindfulness-Based Relapse Prevention (MBRP) สำหรับการ
ป้องกันการกลับไปใช้สารเสพติด Dialectical Behavior Therapy (DBT) สำหรับการรักษาผู้ป่วยท่ีมีความผัน
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ผวนทางอารมณ์และพฤติกรรมทำร้ายตนเอง และ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ท่ีเน้น
การยอมรับประสบการณ์ทางจิตใจและการมุ่งมั่นในการกระทำตามค่านิยมของตนเอง โปรแกรมเหล่านี้ล้วน
แล้วแต่มีหลักสติเป็นองค์ประกอบสำคัญ และมีหลักฐานเชิงประจักษ์สนับสนุนประสิทธิผลในการช่วยเหลือ
ผู้ป่วยกลุ่มต่างๆ (Hayes et al., 2006; Linehan, 1993; Witkiewitz et al., 2013) 
 
ตารางที่ 3 สังเคราะห์โปรแกรมการแทรกแซงโดยอาศัยสติ 
โปรแกรม ผู้พัฒนา กลุ่มเป้าหมาย เทคนิคหลัก หลักฐาน

ประสิทธิผล 
MBSR Kabat-Zinn (1979) ผู้มีความเครียด ปวด

เรื้อรัง 
Body scan, นั่ง
สมาธิ, โยคะ 

ลดความเครียด 
ปวด วิตกกังวล 
(Khoury et al., 
2013) 

MBCT Segal et al. (2002) ผู้ป่วยซึมเศร้ากลับ
เป็นซ้ำ 

สติ + การบำบัดทาง
ปัญญา 

ป้องกันซึมเศร้า
กลับ 43% 
(Teasdale et al., 
2000) 

DBT Linehan (1993) บุคคลิกภาพแบบ
บอร์เดอร์ไลน์ 

สติ + ทักษะอารมณ์ ลดการทำร้าย
ตนเอง เพิ่มการ
ควบคุมอารมณ์ 

ACT Hayes et al. 
(2006) 

ปัญหาจิตใจ
หลากหลาย 

การยอมรับ + มุ่งสู่
ค่านิยม 

ประสิทธิผลกับ
ภาวะหลายอย่าง 

MBRP Witkiewitz et al. 
(2013) 

ผู้เสพสารเสพติด สติ + ป้องกันกลับไป
ใช้ 

ลดการกลับไปใช้
สารเสพติด 

 
 3.2 กลไกทางจิตวิทยาของการฝึกสติ 
 การวิจัยทางจิตวิทยาและประสาทวิทยาศาสตร์ได้พยายามอธิบายกลไกที ่ทำให้การฝึกสต ิมี
ประสิทธิผลในการปรับปรุงสุขภาวะทางจิตและร่างกาย Shapiro และคณะ (2006) ได้เสนอแบบจำลอง 'การ-
ทำให้เป็นอิสระ ' (Reperceiving) ว่าเป็นกลไกหลักของการเปลี ่ยนแปลงที ่ เกิดจากการฝึกสต ิ โดย 
reperceiving หมายถึง การเปลี่ยนแปลงมุมมองต่อประสบการณ์ของตนเอง จากการเป็นหนึ่งเดียวกับ
ประสบการณ์ (being the experience) เป็นการสังเกตประสบการณ์จากระยะไกล (observing the 
experience) การเปล่ียนแปลงมุมมองนี้ทำให้เกิดพื้นท่ีทางจิตใจระหว่างบุคคลกับประสบการณ์ของตน ทำให้
สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ด้วยความรอบคอบมากขึ้น แทนท่ีจะเป็นปฏิกิริยาอัตโนมัติ 
 Hölzel และคณะ (2011) ได้เสนอกรอบแนวคิดท่ีอธิบายกลไกของการฝึกสติใน 4 ประการ ได้แก่ 
(1) การควบคุมความสนใจ (Attention Regulation) การฝึกสติช่วยพัฒนาความสามารถในการควบคุมและนำ
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ความสนใจไปยังส่ิงท่ีต้องการ รวมถึงการรักษาความสนใจให้คงอยู่และการเปล่ียนความสนใจได้อย่างยืดหยุ่น 
(2) การตระหนักรู้ในร่างกาย (Body Awareness) การฝึกสติเพิ ่มความตระหนักรู้ในสัญญาณและความรู้สึก
ต่างๆ ของร่างกาย ช่วยให้สามารถรับรู ้และตอบสนองต่อความต้องการของร่างกายได้ดีขึ ้น ( 3) การควบคุม
อารมณ์ (Emotion Regulation) การฝึกสติช่วยให้สามารถรับรู้และยอมรับอารมณ์ต่างๆ ได้โดยไม่พยายาม
หลีกเล่ียงหรือปราบปราม ทำให้อารมณ์ไม่ได้รับการขยายหรือบิดเบือน และ (4) การเปล่ียนแปลงมุมมองต่อ
ตนเอง (Change in Perspective on the Self) การฝึกสติช่วยให้เห็นว่าตัวตนเป็นกระบวนการท่ีเปล่ียนแปลง 
ไม่ใช่ส่ิงท่ีคงท่ีและแน่นอน ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดอนัตตาในพุทธศาสนา 
 การวิจัยทางประสาทวิทยาศาสตร์ได้ให้หลักฐานท่ีสนับสนุนกลไกเหล่านี้ โดยพบว่าการฝึกสติอย่าง
สม่ำเสมอจะนำไปสู่การเปล่ียนแปลงโครงสร้างและการทำงานของสมอง โดยเฉพาะในบริเวณท่ีเก่ียวข้องกับ
การควบคุมความสนใจ การควบคุมอารมณ์ และการตระหนักรู้ในตนเอง เช่น prefrontal cortex, anterior 
cingulate cortex, insula และ hippocampus การศึกษาโดยใช้ fMRI (functional Magnetic Resonance 
Imaging) พบว่า ผู้ท่ีผ่านการฝึก MBSR มีการเพิ่มขึ้นของความหนาแน่นของสมองในบริเวณ hippocampus 
ซ่ึงเก่ียวข้องกับการเรียนรู้และความจำ และมีการลดลงของความหนาแน่นใน amygdala ซ่ึงเก่ียวข้องกับความ
วิตกกังวลและความเครียด (Hölzel et al., 2010; Tang et al., 2015) 
 3.3 การบูรณาการแนวคิดปัญญาในจิตวิทยา 
 แม้ว่าแนวคิดสติจะได้รับความสนใจและการนำไปประยุกต์ใช้อย่างกว้างขวางในจิตวิทยาสมัยใหม่ 
แต่แนวคิดปัญญาในทางพุทธศาสนายังไม่ได้รับการศึกษาและบูรณาการมากนัก ท้ังนี้อาจเป็นเพราะปัญญาเป็น
แนวคิดท่ีลึกซ้ึงและซับซ้อนกว่า และมีมิติทางจิตวิญญาณท่ีอาจยากต่อการแปลงเป็นภาษาทางวิทยาศาสตร์ 
อย่างไรก็ตาม ในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา เริ่มมีนักวิชาการให้ความสนใจในการศึกษาปัญญาหรือ wisdom ใน
บริบทของจิตวิทยา โดยเฉพาะในด้านจิตวิทยาบวกและจ ิตวิทยาพัฒนาการ ( Ardelt, 2003; Baltes & 
Staudinger, 2000) 
 Baltes และ Staudinger (2000) ได ้พ ัฒนาแบบจำลองปัญญาแบบเบอร์ล ิน (Berlin Wisdom 
Model) ซึ ่งน ิยามปัญญาว่าเป็น 'ระบบความร ู้ผ ู ้ เชี ่ยวชาญเกี ่ยวกับรากฐานพื้นฐานของชีวิต ' (Expert 
knowledge system concerning the fundamental pragmatics of life) ป ัญญา ในความหมายนี้
ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คือ (1) ความรู้ท่ีหลากหลายเก่ียวกับชีวิต (Factual Knowledge) (2) ความรู้
เชิงกระบวนการเกี ่ยวกับชีวิต (Procedural Knowledge) (3) ความเข้าใจในบริบทของชีวิต (Lifespan 
Contextualism) (4) ความเข้าใจในค่านิยมและความหมายในชีวิต (Value Relativism) และ (5) การรับรู้
และจัดการกับความไม่แน่นอน (Recognition and Management of Uncertainty) แม้ว่าแบบจำลองนี้จะมี
ความคล้ายคลึงกับปัญญาในทางพุทธศาสนาในบางแง่มุม เช่น ความเข้าใจในความไม่แน่นอนและความ
เปล่ียนแปลงของชีวิต แต่ก็ยังขาดมิติของการรู้แจ้งเห็นจริงในสภาวะของส่ิงท้ังปวงตามความเป็นจริง ซ่ึงเป็น
แก่นแท้ของปัญญาในทางพุทธศาสนา 
 Ardelt (2003) ได ้เสนอแบบจำลองปัญญาแบบสามมิต ิ ที ่ประกอบด้วย ( 1) มิต ิทางปัญญา 
(Cognitive Dimension) ซ่ึงเก่ียวข้องกับความเข้าใจท่ีลึกซ้ึงในชีวิตและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล รวมถึง
ความตระหนักรู้ในขีดจำกัดของความรู้ของตนเอง (2) มิติทางอารมณ์ (Reflective Dimension) ซ่ึงเก่ียวข้อง
กับการพิจารณาเหตุการณ์และประสบการณ์จากหลายมุมมอง และความสามารถในการเอาชนะความเห็นแก่
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ตัวและอคติ และ (3) มิติทางพฤติกรรม (Affective Dimension) ซึ่งเกี ่ยวข้องกับความเมตตา ความเห็นอก
เห็นใจ และพฤติกรรมท่ีเป็นไปเพื่อประโยชน์สุขของผู้อ่ืน แบบจำลองนี้มีความใกล้เคียงกับแนวคิดปัญญาใน
พุทธศาสนามากกว่า โดยเฉพาะในส่วนของมิติทางอารมณ์ที่เน้นความเมตตาและความเห็นอกเห็นใจ ซ่ึง
สอดคล้องกับพรหมวิหาร 4 ในพุทธศาสนา (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) 
 การบูรณาการแนวคิดปัญญาในพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่มีความท้าทายหลายประการ 
ประการแรก คือการแปลงแนวคิดที่ม ีม ิติทางจิตวิญญาณให้เป็นภาษาทางวิทยาศาสตร์โดยไม่ส ูญ เสีย
ความหมายท่ีสำคัญ ประการท่ีสอง คือการพัฒนาเครื่องมือวัดท่ีสามารถประเมินปัญญาได้อย่างน่าเช่ือถือ และ
ประการที่สาม คือการออกแบบและทดสอบโปรแกรมการพัฒนาปัญญาที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์สนับสนุน
ประสิทธิผล แม้จะมีความท้าทายเหล่านี้ แต่ก็มีนักวิชาการให้ความสนใจมากขึ้นเรื่อยๆ และได้มีการพัฒนา
โปรแกรมท่ีบูรณาการท้ังสติและปัญญา เช่น โปรแกรม Cultivating Emotional Balance (CEB) ท่ีพัฒนาโดย 
Paul Ekman และ Alan Wallace ซึ่งมุ ่งเน้นที่การพัฒนาทั้งความตระหนักรู ้ทางอารมณ์และปัญญาในการ
จัดการอารมณ์ (Kemeny et al., 2012) 
 
4. การประยุกต์ใช้สติและปัญญาเพ่ือการพัฒนาชีวิต 
 4.1 การพัฒนาสุขภาวะทางจิต 
 การฝึกสติและการพัฒนาปัญญามีผลกระทบเชิงบวกต่อสุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) ใน
หลายมิติ การวิจัยอภิมานพบว่า การเข้าร่วมโปรแกรม MBSR สามารถลดความเครียด ความวิตกกังวล และ
อาการซึมเศร้าได้อย่างมีนัยสำคัญ โดย Khoury และคณะ (2013) ได้ทำการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น
ระบบและอภิมาน (Meta-analysis) จากการศึกษา 209 เรื ่อง พบว่า การแทรกแซงโดยอาศัยสติมีขนาด
อิทธิพล (Effect Size) ในระดับปานกลางถึงสูงในการลดความเครียด ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร้าท้ังใน
กลุ่มผู้ป่วยและกลุ่มประชากรท่ัวไป 
 กลไกที่ทำให้การฝึกสติช่วยลดความเครียดและเพิ่มสุขภาวะทางจิตมีหลายประการ ประการแรก 
การฝึกสติช่วยให้เกิดความตระหนักรู ้ในตัวเตือนความเครียด (Stress Triggers) และการตอบสนองต่อ
ความเครียดของตนเองในระยะเริ่มต้น ทำให้สามารถเลือกวิธีการรับมือท่ีเหมาะสมได้แทนท่ีจะตอบสนองด้วย
ปฏิกิริยาอัตโนมัต ิท ี ่อาจทำให้สถานการณ์แย่ลงไปอีก ประการที่สอง การฝึกสติช่วยลดการใคร ่ครวญ 
(Rumination) หรือการคิดวนไปวนมาเก่ียวกับปัญหาหรือความล้มเหลวในอดีต ซ่ึงเป็นปัจจัยเส่ียงสำคัญของ
ภาวะซึมเศร้า โดยการนำความสนใจกลับมาท่ีปัจจุบันขณะ การคิดวนก็จะลดน้อยลง (Jain et al., 2007) 
ประการที่สาม การฝึกสติช่วยเพิ่มการยอมรับ (Acceptance) ต่อประสบการณ์ทางจิตใจที่ไม่พึงประสงค์ 
แทนท่ีจะพยายามหลีกเล่ียงหรือปราบปราม การยอมรับนี้ไม่ใช่การยอมจำนน แต่เป็นการรับรู้ความจริงของส่ิง
ท่ีเกิดขึ้นโดยไม่ต่อต้านหรือขยายให้ใหญ่โต การวิจัยพบว่า การยอมรับทางจิตใจมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสุข
ภาวะทางจิตและความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Kashdan & Rottenberg, 2010) นอกจากนี้ การพัฒนาปัญญาผ่าน
การพิจารณาความไม่เท่ียงและความไม่ใช่ตัวตนของประสบการณ์ทางจิตใจ จะช่วยลดการยึดติดและการทุกข์
ใจกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ทำให้มีความสงบและความสุขทางใจท่ีมั่นคงขึ้น 
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ตารางที่ 4 สังเคราะห์ผลการประยุกต์ใช้สติและปัญญาเพื่อการพัฒนาชีวิต 
มิติการพัฒนา กลไกการทำงาน ผลลัพธ์ หลักฐานวิจัย 
สุขภาวะทางจิต ลดการคิดวน เพิ่มการ

ยอมรับ พัฒนาความ
ตระหนักรู้ 

ลดความเครียด วิตก
กังวล ซึมเศร้า เพิ่ม
ความสุข 

Effect size ปานกลาง-
สูง (Khoury et al., 
2013) 

ความฉลาดทาง
อารมณ์ 

เพิ่มการรับรู้อารมณ์ 
ปรับปรุงการจัดการ
อารมณ์ 

เข้าใจตนเอง-ผู้อ่ืนดีขึ้น 
ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น 

เพิ่ม Emotional 
Awareness (Baer et 
al., 2006) 

ความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ 

พัฒนาความยืดหยุ่นทาง
ปัญญา เพิ่มการยอมรับ 

รับมือความยากดีขึ้น ฟื้น
ตัวเร็วขึ้น 

เพิ่มคะแนน Resilience 
(Thompson et al., 
2011) 

ความหมายในชีวิต ชัดเจนในคา่นิยม เห็น
ความเช่ือมโยง พัฒนา
เมตตา 

มีจุดมุ่งหมายชัดเจน มี
ความหมายในการ
ช่วยเหลือ 

เพิ่ม Prosocial 
Behavior (Leiberg et 
al., 2011) 

การเปลี่ยนแปลง
สมอง 

เปล่ียนโครงสร้างและการ
ทำงานสมอง 

เพิ่มความหนา 
Hippocampus ลด 
Amygdala 

พบใน fMRI studies 
(Hölzel et al., 2010) 

 
 4.2 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
 ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) คือความสามารถในการรับรู ้ เข้าใจ จัดการ 
และใช้อารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืนอย่างมีประสิทธิผล Salovey และ Mayer (1990) ได้นิยามความฉลาดทาง
อารมณ์ว่าประกอบด้วย 4 ความสามารถหลัก คือ (1) การรับรู ้อารมณ์ (Perceiving Emotions) (2) การใช้
อา รมณ ์ เพ ื ่ อส ่ ง เ ส ร ิ มกา รค ิ ด  ( Using Emotions to Facilitate Thinking) (3) กา ร เข ้ า ใ จ อา รมณ์  
(Understanding Emotions) และ (4) การจัดการอารมณ์ (Managing Emotions) การฝึกสติและการพัฒนา
ปัญญาสามารถส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ในทุกมิติเหล่านี้ 
 ในมิติของการรับรู้อารมณ์ การฝึกสติโดยเฉพาะการพิจารณาเวทนาและจิตในสติปัฏฐาน ช่วยพัฒนา
ความละเอียดอ่อนในการรับรู้อารมณ์และความรู้สึกต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในตนเอง ท้ังอารมณ์เชิงบวก เชิงลบ และ
เฉยๆ ผู้ท่ีมีสติสูงจะสามารถจับความแตกต่างอย่างละเอียดของอารมณ์ เช่น ความโกรธ ความหงุดหงิด ความ
รำคาญ และความไม่พอใจ ซ่ึงแม้จะคล้ายกันแต่ก็มีสาเหตุและวิธีการจัดการท่ีแตกต่างกัน การวิจัยพบว่า ผู้ท่ี
เข้าร่วมโปรแกรม MBSR มีการพัฒนาในด้านความตระหนักรู้ทางอารมณ์ (Emotional Awareness) เพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญ (Baer et al., 2006) 
 ในมิติของการจัดการอารมณ์ สติและปัญญามีบทบาทสำคัญในการช่วยให้บุคคลสามารถรับมือกับ
อารมณ์เชิงลบได้อย่างสร้างสรรค์ เมื่อเกิดอารมณ์โกรธหรือเศร้า แทนท่ีจะปฏิเสธหรือปราบปราม ผู้ท่ีมีสติจะ
สามารถรับรู้อารมณ์นั้นโดยไม่ตัดสิน พิจารณาถึงสาเหตุและความรู้สึกท่ีเก่ียวข้อง และเลือกวิธีการตอบสนองท่ี
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เหมาะสม ปัญญาช่วยให้เห็นว่าอารมณ์เป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นแล้วดับไป ไม่เท่ียงแท้ ไม่จำเป็นต้องยึดติด
หรือต่อต้าน ความเข้าใจนี้ช่วยลดความเข้มข้นและระยะเวลาของอารมณ์เชิงลบ (Chambers et al., 2009; 
Goldin & Gross, 2010) 
 นอกจากนี้ การพัฒนาเมตตาและกรุณาซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาปัญญาในทางพุทธศาสนา ยัง
ช่วยเพิ่มความฉลาดทางอารมณ์ในด้านความเห็นอกเห็นใจและความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืน 
โปรแกรมการทำสมาธิเมตตา (Loving-Kindness Meditation) ได้แสดงผลในการเพิ่มอารมณ์เชิงบวก ความ
พอใจในชีวิต และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลท่ีดีขึ้น (Fredrickson et al., 2008) การวิจัยยังพบว่า การทำ
สมาธิเมตตาสามารถเพิ่มการทำงานของสมองในบริเวณท่ีเก่ียวข้องกับความเห็นอกเห็นใจและความเข้าใจผู้อ่ืน 
(Empathy) เช่น anterior insula และ anterior cingulate cortex (Klimecki et al., 2013) 
 4.3 การสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Resilience) หมายถึงความสามารถในการปรับตัวและฟื้น
ตัวจากความยากลำบาก ความเครียด หรือภาวะวิกฤติ บุคคลท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงจะสามารถรับมือกับ
ความท้าทายได้ดีกว่า ฟื้นตัวเร็วกว่า และเติบโตจากประสบการณ์ที่ยากลำบาก การฝึกสติและการพัฒนา
ปัญญาเป็นเครื่องมือท่ีมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยช่วยพัฒนาทักษะและทัศนคติท่ี
จำเป็นในการรับมือกับความยากลำบาก (Tugade & Fredrickson, 2004) 
องค์ประกอบหลายประการของสติมีความเก่ียวข้องโดยตรงกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประการแรก การมีสติใน
ปัจจุบันขณะช่วยให้บุคคลไม่จมอยู่กับความกังวลเกี่ยวกับอนาคตหรือความเสียใจเกี่ยวกับอดีต แต่สามารถ
มุ่งเน้นท่ีการจัดการกับสถานการณ์ในปัจจุบันได้อย่างมีประสิทธิผล ประการท่ีสอง การยอมรับโดยไม่ตัดสิน
ช่วยให้บุคคลสามารถรับมือกับความยากลำบากโดยไม่เพิ่มความทุกข์ด้วยการต่อต้านหรือปฏิเสธความจริง 
ประการท่ีสาม การพัฒนาความยืดหยุ่นในความคิด (Cognitive Flexibility) ผ่านการพิจารณาส่ิงต่างๆ จาก
หลายมุมมอง ช่วยให้สามารถหาทางเลือกและโอกาสใหม่ๆ ในสถานการณ์ที่ยากลำบาก (Chmitorz et al., 
2018) 
 ปัญญาในทางพุทธศาสนา โดยเฉพาะความเข้าใจในความไม่เที ่ยงและความไม่ใช่ต ัวตน ช่วย
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจในระดับท่ีลึกซ้ึงยิ่งขึ้น เมื่อเข้าใจว่าทุกส่ิงทุกอย่างเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
รวมถึงความยากลำบากที่กำลังเผชิญ บุคคลจะมีความหวังและความอดทนในการรอคอยใ ห้สถานการณ์
เปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีขึ้น ความเข้าใจในความไม่ใช่ตัวตนช่วยลดการยึดติดกับความคิดเชิงลบเก่ียวกับ
ตนเอง เช่น 'ฉันเป็นคนล้มเหลว' หรือ 'ฉันไม่มีคุณค่า' ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการฟื้นตัวจากความยากลำบาก 
แทนท่ีจะเห็นความล้มเหลวเป็นส่ิงท่ีกำหนดตัวตนอย่างถาวร ปัญญาช่วยให้เห็นว่ามันเป็นเพียงประสบการณ์
หนึ่งท่ีผ่านเข้ามาและจะผ่านไป และมีโอกาสเรียนรู้และเติบโตจากมัน (Neff & Germer, 2013) 
 การวิจัยหลายชิ้นได้แสดงให้เห็นว่า การฝึกสติมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
Thompson และคณะ (2011) พบว่า นักศึกษาที่เข้าร่วมโปรแกรม MBSR มีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม นอกจากนี้ การศึกษาในผู้ป่วยโรคมะเร็งพบว่า ผู้ท่ีมี
สติสูงมีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงกว่า และมีคุณภาพชีวิตที่ดีกว่าผู ้ที ่มีสติต่ำ แม้จะเผชิญกับโรคร้ายแรงท่ี
เหมือนกัน (Carlson et al., 2007) การพัฒนาสติและปัญญาจึงเป็นการลงทุนท่ีคุ้มค่าในการเตรียมตัวรับมือ
กับความยากลำบากท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ในชีวิต 
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 4.4 การพัฒนาความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิต 
 ความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิต (Meaning and Purpose in Life) เป็นองค์ประกอบสำคัญของ
สุขภาวะทางจิตและคุณภาพชีวิตท่ีดี Viktor Frankl (1963) นักจิตวิทยาและผู้รอดชีวิตจากค่ายกักกันนาซี ได้
เน้นว่าการค้นหาความหมายในชีวิตเป็นแรงจูงใจพื้นฐานของมนุษย์ และเป็นปัจจัยสำคัญในการเอาชนะความ
ทุกข์ยากลำบาก การฝึกสติและการพัฒนาปัญญาตามแนวพุทธศาสนาสามารถช่วยในการค้นหาและพฒันา
ความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิตได้หลายทาง 
 ประการแรก การฝึกสติช่วยให้บุคคลมีความชัดเจนเก่ียวกับค่านิยมและส่ิงท่ีสำคัญจริงๆ ในชีวิต ด้วย
การหยุดและสะท้อนกลับมามองตนเอง (Self-Reflection) อย่างลึกซ้ึง บุคคลจะสามารถแยกแยะได้ว่าอะไร
คือความต้องการท่ีแท้จริงของตน และอะไรคือความคาดหวังหรือแรงกดดันจากภายนอก การวิจัยพบว่า ผู้ท่ีมี
สติสูงมีความชัดเจนเกี่ยวกับค่านิยมของตนเองมากกว่า และมีพฤติกรรมที่สอดคล้องกับค่านิยมเหล่านั้น
มากกว่าผู้ท่ีมีสติต่ำ (Brown & Ryan, 2003) 
 ประการท่ีสอง ปัญญาในทางพุทธศาสนาช่วยให้บุคคลเห็นความเช่ือมโยงระหว่างตนเองกับผู้อ่ืนและ
โลกรอบตัวอย่างลึกซึ้ง แนวคิดเรื ่องปฏิจจสมุปบาท (Dependent Origination) ที่ว่าทุกสิ่งเกิดขึ้นจากเหตุ
ปัจจัยและพึ่งพาอาศัยกัน ทำให้เห็นว่าการกระทำของตนมีผลกระทบต่อผู้อื ่นและสิ่งแวดล้อม และในทาง
กลับกัน ส่ิงท่ีตนได้รับก็มาจากผู้อ่ืนและส่ิงแวดล้อม ความเข้าใจนี้สามารถนำไปสู่ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของส่ิง
ท่ีใหญ่กว่าตนเอง และแรงจูงใจในการดำเนินชีวิตอย่างมีความรับผิดชอบและมีส่วนร่วมในการสร้างประโยชน์
สุขต่อส่วนรวม (Kabat-Zinn, 2005) 
 ประการท่ีสาม การพัฒนาเมตตาและกรุณาช่วยให้บุคคลมีความหมายในชีวิตผ่านการช่วยเหลือและ
เป็นประโยชน์ต ่อผู ้อ ื ่น การวิจ ัยพบว่า การกระทำที ่ เป ็นประโยชน์ต ่อผู ้อ ื ่น ( Prosocial Behavior) มี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสุขและความพึงพอใจในชีวิต และการทำสมาธิเมตตาสามารถเพิ่มแรงจูงใจใน
การช่วยเหลือผู้อ่ืน (Leiberg et al., 2011) ในทางพุทธศาสนา การดำเนินชีวิตด้วยความเมตตากรุณาและการ
มุ่งสร้างประโยชน์สุขต่อผู้อ่ืนถือเป็นเส้นทางสำคัญในการพัฒนาจิตใจและบรรลุเป้าหมายสูงสุดของชีวิต 
 

สรุป 
   บทความนี้ไดน้ำเสนอการศึกษาและวิเคราะห์เชิงบูรณาการเก่ียวกับแนวคิดสติและปัญญาในพุทธ
ธรรมและการประยุกต์ใช้กับจิตวิทยามนุษย์สมัยใหม่ เพื่อการพัฒนาชีวิตอย่างองค์รวม ผลการศึกษาสามารถ
สรุปได้ดังนี ้

ประการแรก สติและปัญญาในทางพุทธศาสนามีความหมายท่ีลึกซ้ึงและครอบคลุมกว่าการตีความใน
จิตวิทยาสมัยใหม่ สติไม่ได้เป็นเพียงการตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะเท่านั้น แต่รวมถึงความเข้าใจอย่างชัดเจน 
(sampajañña) และการพิจารณาสภาวะของสิ่งต่างๆ ด้วย ส่วนปัญญาเป็นความรู้แจ้งเห็นจริงในสภาวะท่ี
แท้จริงของปรากฏการณ์ท้ังหลาย โดยเฉพาะในไตรลักษณ์ ซ่ึงมีพลังในการเปล่ียนแปลงจิตใจและพฤติกรรม
อย่างลึกซ้ึง สติและปัญญามีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดและเสริมกัน โดยสติเป็นรากฐานในการเกิดปัญญา และ
ปัญญาช่วยเสริมสร้างสติให้แข็งแกร่งยิ่งขึ้น 
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ประการที่สอง การบูรณาการแนวคิดสติและปัญญาจากพุทธศาสนาเข้ากับจิตวิทยาสมัยใหม่มท้ัีง
ความสำเร็จและความท้าทาย ในด้านสติ มีการพัฒนาโปรแกรมการแทรกแซงท่ีอาศัยสติหลายโปรแกรมท่ีมี
หลักฐานเชิงประจักษ์สนับสนุนประสิทธิผล เช่น MBSR และ MBCT การวิจัยทางประสาทวิทยาศาสตร์ได้ให้
หลักฐานเก่ียวกับกลไกทางชีวภาพท่ีทำให้การฝึกสติมีผลต่อสมองและพฤติกรรม อย่างไรก็ตาม การบูรณาการ
แนวคิดปัญญายังมีความท้าทายมากกว่า เนื่องจากปัญญามีมิติท่ีลึกซ้ึงและมีองค์ประกอบทางจิตวิญญาณท่ียาก
ต่อการแปลงเป็นภาษาทางวิทยาศาสตร์ แม้จะมีความพยายามในการศึกษาและพัฒนาเครื่องมือวัดปัญญาใน
จิตวิทยา แต่ยังขาดความครอบคลุมเม่ือเปรียบเทียบกับแนวคิดปัญญาในพุทธศาสนา 

ประการท่ีสาม การฝึกสติและการพัฒนาปัญญามีประโยชน์หลายประการต่อการพัฒนาชีวิต ได้แก่ 
(1) การพัฒนาสุขภาวะทางจิตผ่านการลดความเครียด ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร้า ( 2) การพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ผ่านการเพิ่มความตระหนักรู้ในอารมณ์และความสามารถในการจัดการอารมณ์ (3) การ
สร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีช่วยในการรับมือกับความยากลำบากและฟื้นตัวจากวิกฤติ และ (4) การพัฒนา
ความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิตผ่านการสะท้อนกลับมองตนเองอย่างลึกซึ้งและการเห็นความเชื่อมโยง
ระหว่างตนเองกับผู้อื่นและโลกรอบตัว การวิจัยเชิงประจักษ์ได้ให้หลักฐานสนับสนุนประโยชน์เหล่านี้อยา่ง
ชัดเจน 

ประการที่สี ่ การบูรณาการที่มีประสิทธิผลต้องคำนึงถึงบริบททางวัฒนธรรมและการปรับใช้ให้
เหมาะสม แนวคิดสติและปัญญาในพุทธศาสนาเกิดและพัฒนาในบริบทวัฒนธรรมเอเชียที่มีความเชื่อและ
ค่านิยมที่แตกต่างจากตะวันตก การนำมาประยุกต์ใช้ในสังคมตะวันตกหรือในบริบทที่เป็นกลางทางศาสนา
จำเป็นต้องมีการปรับเปล่ียนให้เหมาะสม แต่ก็ต้องระมัดระวังไม่ให้สูญเสียแก่นแท้ท่ีสำคัญ ในขณะเดียวกัน 
การนำแนวคิดและวิธีการจากจิตวิทยาสมัยใหม่มาประยุกต์ใช้ในการสอนและการปฏิบัติธรรมในสังคมพุทธก็
สามารถช่วยให้การปฏิบัติมีประสิทธิผลและน่าสนใจยิ่งขึ้น โดยเฉพาะสำหรับคนรุ่นใหม่ท่ีคุ้นเคยกับภาษาและ
กรอบความคิดทางวิทยาศาสตร์ 

ข้อเสนอแนะสำหรับการศึกษาและปฏิบัติในอนาคต ประการแรก ควรมีการศึกษาและพัฒนา
แบบจำลองท่ีบูรณาการท้ังสติและปัญญาอย่างครอบคลุม โดยไม่เน้นเฉพาะสติเพียงอย่างเดียว เพราะปัญญา
เป็นองค์ประกอบสำคัญท่ีนำไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีลึกซ้ึงและยั่งยืน ประการท่ีสอง ควรพัฒนาโปรแกรมการ
แทรกแซงที่เหมาะสมกับบริบทและกลุ ่มเป้าหมายที่แตกต่างกัน เช่น โปรแกรมสำหรับเด็กและเยาวชน 
โปรแกรมสำหรับผู้สูงอายุ หรือโปรแกรมสำหรับกลุ่มอาชีพต่างๆ ประการที่สาม ควรส่งเสริมความร่วมมือ
ระหว่างนักวิชาการด้านพุทธศาสตร์และนักวิชาการด้านจิตวิทยาในการศึกษาและพัฒนางานด้านนี้ เพื่อให้เกิด
การบูรณาการท่ีมีความสมดุลและครอบคลุม 

โดยสรุป การบูรณาการแนวคิดสติและปัญญาจากพุทธธรรมกับจิตวิทยามนุษย์สมัยใหม่มีศักยภาพ
สูงในการส่งเสริมการพัฒนาชีวิตอย่างองค์รวม ท้ังในด้านสุขภาวะทางจิต ความฉลาดทางอารมณ์ ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ และความหมายในชีวิต การศึกษาและการปฏิบัติท่ีครอบคลุมท้ังสองมิตินี้จะช่วยให้บุคคลสามารถ
พัฒนาศักยภาพของตนเองได้อย่างเต็มท่ี และดำเนินชีวิตอย่างมีความสุข ความสงบ และความเป็นอิสระอย่าง
แท้จริง ในยุคท่ีสังคมโลกเผชิญกับความท้าทายทางจิตใจมากมาย ภูมิปัญญาจากพุทธศาสนาท่ีผสมผสานกับ
ความรู้จากจิตวิทยาสมัยใหม่จึงมีความสำคัญและมีคุณค่าอย่างยิ่งในการช่วยให้มนุษย์สามารถมีชีวิตท่ีดีและมี
คุณภาพยิ่งขึ้น 
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