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บทคัดยอ่  

บทความวิจัยเรื่องรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทย มีวัตถุประสงค์ ๓ ข้อ 
คือ ๑. เพื่อศึกษาองค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ ๒. เพื่อศึกษากระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้       
๓. เพื่อน าเสนอรูปแบบการสร้างปัญญาการหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ เป็นการวิจัย
เชิงคุณภาพจากเอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึก ๑๗ รูป/คน ผลการวิจัยพบว่าองค์ความรู้ของ
ปัญญาหยัง่รู้ เป็นกระบวนการแก้ปัญหาที่เกิดค าตอบผุดขึ้นมาอย่างฉับพลันทันที มีปัจจัยการเกิด
คือ ความรู้ ความจ า ความตั่งใจ อารมณ์ การนอนหลับ และสิ่งแวดล้อม กระบวนการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้ ต้องสร้างพื้นฐานทางสมอง ฐานความรู้ และพื้นฐานทางจิตใจ ได้น าหลักพุทธธรรม
มาใช้คือ การสร้างความสมดุลการท างานของจิตใจ (อินทรีย์ ๕), สร้างความสงบ (วิเวก ๓), สร้าง
สติและสมาธิ รูปแบบการสร้างปัญญาการหยั่งรู้แก่เยาวชนไทย มาเสริมด้วยข้อมูลพื้นฐานทาง
สมอง และจิตใจเป็นหลักในลักษณะ ๓ ดี คือ ๑. สร้างสมองดี ๒. สร้างสมดุลจิตใจดี ๓. สร้าง
ความสงบและสภาพแวดล้อมที่ดี เกิดเป็นความรู้ใหม่เชิงพุทธบุรณาการ 

ค าส าคัญ : ปัญญาหยั่งรู้, เยาวชนไทย, สติ, สมาธิ 
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Abstract  

This research 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. This 
is qualitative research in documentaries and 17 in-depth interviews. It is found that, 
insight consist of 3 steps  Problem impasse, Impasse broken and Insight. Right 
hemisphere is a major brain with 5 supporting factors, intelligence, attention, mood, 
sleep and stimulating. Insight constructing has focus in brain, attention, awareness, 
exercises, sleep and emotion. In Buddhist are balance of mind correlation, peace, 
practice self-awareness and meditation. Insight creating model was proposed in 3 
Goods basis, Good brain, Good balance of mind correlation, Good atmosphere and 
peace. 

Keywords: Insight , Thai Youth, Self-awareness, Meditation 

 
 

๑. บทน า 
 การสร้างสังคมแห่งปัญญาสังคม

แห่งการเรียนรู้ ขึ้นมาได้จึงมีความจ าเป็นต้อง
สร้างสมาชิกในสังคมที่ประกอบด้วยปัญญา
และเข้าใจกระบวนการเรียนรู้อย่างถูกต้อง แต่ 
จากการจัดอันดับการศึกษาของประเทศไทย
จากรายงานของการประชุมระดับโลก ๑๔๘ 
ประเทศ ประจ าปี พ.ศ. ๒๕๕๖ พบว่าทั้ง
ระบบการการศึกษาในระดับ ประถมศึกษา
ประเทศไทยอยู่อันดับที่ ๘๑ และเป็นอันดับ ๗ 
ในอาเซียน  ส่วนการศึกษาขั้นสูงของประเทศ
ไทยอยู่ในอันดับที่ ๖๖ และเป็นอันดับที่ ๕ ใน
อาเซียน๒ คนไทยส่วนใหญ่มีปัญหาด้าน

                                                      
๒ World Economic Forum}, “อันดับ

ด้านการศึกษาไทยในเวทีโลกและอาเซี่ยน ปี 
๒๕๕๖”. รายงานการประชุม (World Economic 
Forum, ๒๕๕๖). 

คุณธรรมจริยธรรม๓  ดังนั้นเมื่อพิจารณาถึง
แนวทางการแก้ไขปัญหาดังกล่าวจึงต้องน า
องค์ความรู้ทางศาสตร์สมัยใหม่และพุทธธรรม
ทั้งด้านการสร้างสมองที่ดี การเรียนรู้และ
ความมีวินัย ความมีสติ มีสมาธิและมีปัญญาทั้ง
ปัญญาด้านความรู้และปัญญาด้านคุณธรรม
ความดีงาม เมื่อเกิดการบูรณาการจะท าให้เกิด
ความสมบูรณ์ทั้งทางสมองและทางจิตใจ จะ
ท าให้เกิดปัญญาที่ใช้ชีวิตและการผุดบังเกิด

                                                      
๓ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เ ศร ษฐกิ จ แล ะสั ง คมแ ห่ ง ช าติ ,  ทิ ศ ทางขอ ง
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 
๑๒, (กรุงเทพมหานคร: ส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, ๒๕๕๘), 
หน้า ๓-๑๖. 
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ทางปัญญาขึ้นอย่างฉับพลันทันที๔ คือ ปัญญา
หยั่งรู้ (insight) หรือ Aha Moment เป็น
ปัญญาที่มีลักษณะเฉพาะที่มีกาผุดทางความรู้
ขึ้นมาอย่างฉับพลันทันที มีปัจจัยแวดล้อมที่
ส่งเสริมคือความสมบูรณ์ของสมอง ความรู้ 
อารมณ์ และประสบการณ์๕ ท าให้เกิดผลงาน
ทางวิทยาศาสตร์  สิ่ งประดิษฐ์ รวมไปถึง
วรรณกรรมที่มีลักษณะแปลกใหม่ เช่น กฎการ
แทนที่น้ าของ อะคีมิดิส (Archimedes การ
ค้นพบยาเพนนิซิลลินของหลุยส์ ปลาสเตอร์ 
(Louise Plaster), นวนิยายแฮรรี่พอตตเตอร์ 
(Harry Potter) ของ เจ เค โรลลิ่ง (J.K 
Rolling)๖  

ในส่วนหลักพุทธธรรมได้น าหลัก การ
สร้างความสมดุลในการท างานของจิตใจ คือ
หลักของอินทรีย์ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปัญญา๗ , การสร้างความสงบทั้งการ
เลือกสถานที่และบรรยากาศที่เงียบ สบาย ร่ม

                                                      
๔ อรวรรณ ศิลปะกิจ พญ., “พุทธวิธีการ

สอนให้เกิดการตระหนักรู้”, สารนิพนธ์พุทธศาสตร์
ดุษฎีบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๗.หน้า ๘-๒๗. 

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

๖ 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, [2018]. 

๗ วิ.ม.(ไทย) ๕/๒๔๓/๗-๘. 

รื่นเกื้อหนุนให้เกิดความสงบ๘ การสร้างความ
สงบทางกาย จิตใจและการสงบจากกิเลส๙ มา 
หัวใจส าคัญในการสร้างความแข็งแกร่งในการ
ท างานของจิตใจคือ การฝึกฝนสติ และสมาธิ 
การฝึกฝนสติมีทั้งแนวมหาสติปัฐาน๑๐ การ
สร้างสมาธิให้มีจิตใจจดจ่อต่อสิ่งที่กระท าอยู่ใน
ขณะนั้น ส าหรับสร้างปัญญา พื้นฐานทาง
ความรู้ให้กว้างขวาง ละเอียดลึกซึ้งเพื่อเป็น
ฐานที่มั่นคงทางปัญญาในลักษณะของพหูสูต
พร้อมด้วยปัญญาด้านคุณธรรมความดีงาม  

 

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
๑ เพื่อศึกษาองค์ความรู้ของปัญญา

หยั่งรู ้
๒ เพื่ อศึกษากระบวนการสร้ า ง

ปัญญาหยั่งรู้  
๓ เพื่อน าเสนอรูปแบบการสร้าง

ปัญญาการหยั่งรู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณา
การ 

๓. วิธีการด าเนินการวิจัย/รูปแบบการวิจัย 
งานวิจัยนี้ เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

ซึ่งศึกษาจากหนังสือ เอกสาร เสวนาทาง
วิชาการและจากการสัมภาษณ์เชิงลึก ๑๗ รูป/
คน เป็นกลุ่ม นักเรียน ครู  ผู้อ านวยการ 
ผู้เชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาและปฏิบัติ
กรรมฐาน จากนั้นน ามาประมวลผลเพื่อสร้าง
รูปแบบการสร้างปัญญาการหยั่งรู้เชิงพุทธ
บูรณาการ 

                                                      
๘ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๓๓/๔๐๕. 
๙ ขุ. ม.(ไทย) ๒๙/๘/๓๒-๓๕. 
๑๐ ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๐๑/๓๗๓. 
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๔. ผลการวิจัย  

ผู้ วิ จั ย ไ ด้ท า กา รศึ กษาวิ จั ยตาม
วัตถุประสงค์ทั้ง ๓ ข้อ ผลการวิจัยสรุปไว้ดังนี้ 

๔.๑ องค์ความรู้ของปัญญาหยั่งรู้ 
ปัญญาหยั่งรู้ (insight) มีชื่ออื่นเช่น 

“Aha Moment”, “Eureka Moment”, 
“ปิ้ง-แว้ป” หรือ “ตระหนักรู้”  เป็น
กระบวนการที่ปรากฏเกิดค าตอบขึ้นมาอย่าง
ฉับพลันทันที ซึ่งแตกต่างจากการเกิดปัญญา
ชนิดอื่นๆ๑๑     

จากทฤษฎีการเกิดปัญญาหยั่งรู้ ของ 
โอห์ลสสัน (Ohlsson) มี ๓ ระยะ 

ระยะที่ ๑ การเกิดปัญหาที่ท าให้เกิด
ความตีบตัน เป็นการรับรู้ปัญหา ที่เผชิญใน
ระดับจิตส านึก (conscious) 

ระยะที่ ๒ เป็นกลไกสลายความตีบ
ตัน (impasse broken mechanisms)  
ขั้นตอนการค้นหาค าตอบในระดับจิตใต้ส านึก 
(unconscious) จึงเริ่มขึ้นโดยอัตโนมัติ 
เชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างการตีความครั้ง
ใหม่กับข้อมูลในความจ าเพื่อการแก้ปัญหา ใน
ระยะนี้มีความเก่ียวข้องกับอารมณ์เป็นส าคัญ  

ระยะที่  ๓ เป็นระยะหลังจากได้
สลายความตีบตัน (after impasse broken) 
เมื่อได้ค าตอบของปัญหาแล้ว หลังจากนั้นการ
พิจารณาว่าค าตอบที่ผุดเป็นปัญญาหยั่งรู้นั้น
เป็นค าตอบที่ ใช้ ในการแก้ปัญหาได้ตรง
เป้าหมาย เป็นปัญญาหยั่งรู้ที่สมบูรณ์ ( full 

                                                      
๑๑ Kean M et al, Advances in 

the Psychology of Thinking, First 
Published, (Hertfordshire: Harvester 
Wheatsheaf, 1992), pp.1-40.  

insight) หรือเป็นค าตอบในบางขั้นตอนของ
ปัญหา (partial insight) เป็นค าตอบที่ยัง
ห่างไกลจากเป้าหมายที่หวังไว้ แต่ยังสามารถมี
แนวทางที่มีกระบวนการคิดต่อไปได้๑๒  

คูนอยส์และคณะ (Kounios J st al) 
พบว่าการท างานของสมองในขณะเกิดปัญญา
หยั่งรู้ เป็นการท างานในรูปแบบพิเศษที่มีการ
ประสานงานของ ตา อารมณ์ และการดึงกลับ
ของข้อมูลความจ าทั้งระสั้นและระยะยาว 
ในช่วงก่อนเกิดกระบวนการของปัญญาหยั่งรู้ 
สมองเกดิคลื่นชนิดแอลฟ่า (alpha wave) ซึ่ง
เป็นคลื่นของการผ่อนคลาย และทันใดนั้นก็
เกิดคลื่นสมองชนิดแกมม่า (Gamma) ซึ่งเป็น
คลื่นแห่งความรู้เกิดขึ้นมาอย่างฉับพลันทันที 
ต าแหน่งของสมองก็พบว่าสมองส่วนเฮมิส
เฟียร์ด้านขวา (right hemisphere) มีบทบาท
ส าคัญในกระบวนการนี้๑๓ แสดงในภาพที่ ๑   

ก.     ข. 

 

                                                      
๑๒ Gunnells K, (2011), “Rational, 

Intuition and Insight: Three 
Phenomenologically Distinct Modes of 
Decision Making”, A Dissertation,  pp.2-
28. 

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

   
ภาพที่ ๑ ก.,ข.คลื่นสมองแบบ

แอลฟ่าขึ้นก่อนแล้วจึงเกิดคลื่นแกมม่าค.,ง.
ต าแหน่งเฮมิสเฟียร์ด้านขวา 

สรุปปัจจัยส าคัญได้ ๕ ประการคือ 
๑. ความรู้และความจ าที่ชัดเจน} ๒. ความตั่ง
ใจ, ๓.อารมณ์และผ่อนคลาย, ๔. การนอน
หลับ, ๕.การกระตุ้นกระบวนการเกิดปัญญา
หยั่งรู้๑๔   

๔.๒ กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้ 
กระบวนการสร้างปัญญาหยั่งรู้เป็น

การน าองค์ความรู้ทางศาสตร์สมัยใหม่ และ
องค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนามาแสดงดังนี้ 

๔.๒.๑ กระบวนการสร้างปัญญา
หยั่งรู้ในแนวทางศาสตร์สมัยใหม่  

ค านึงถึงพื้นฐานหลัก ๓ ประการคือ  
๑ .  การสร้ า งสรี ระพื้ น ฐานและ

ประสิทธิภาพของสมอง เมื่อเด็กอายุ ๖ ปี 
ขนาดของสมองเป็น ๙๕ เปอร์เซ็นต์ของวัย
ผู้ใหญ่ เนื้อสมองส่วนซีรีบรัล (cerebral) ซึ่ง
เป็นสมองส่วนใหญ่มีขนาดใหญ่ที่ สุดเมื่ อ
เด็กชายอายุ ๑๔.๕ ปี และในเด็กหญิงที่อายุ 
๑๑.๕ ปี ปริมาตรของเนื้อสมองสูงสุดที่อายุ
เฉลี่ยในเด็กชาย ๑๒.๑ ปี และเด็กหญิง ๑๑ ปี 
หลังจากนั้นเซลล์สมองในเนื้อสมองส่วนสีเทา

                                                      
๑๔ Ibid. 

ดังกล่าวจะค่อยๆลดลงจนเข้าสู่ วัยผู้ ใหญ่ 
ส าหรับสมองส่วนกลไกการควบคุมการท างาน
ของอวัยวะต่างๆ (motor system) และ
ประมวลผล สมองส่วนเทมเพอรัล (temporal 
grey matter) อะมิกดาล่าและฮิปโปแคมปัส 
ซึ่งมีหน้าที่เกี่ยวข้องกับความจ าและอารมณ์มี
พัฒนาการมีปริมาตรของเนื้อสมองส่วนนี้
สูงสุดที่อายุเฉลี่ยในเด็กชาย ๑๖.๒ ปีและ
เด็กหญิง ๑๖.๗ ปี ส าหรับเนื้อเยื่อสมองส่วนสี
ขาว (white matter) ซึ่งเป็นส่วนของเส้นใย
ประสาทและส่วนเชื่อมต่อของเซลล์ประสาทมี
พัฒนาการการเพิ่มจ านวนเพิ่มขึ้นอย่า ง
ต่อเนื่องจากวัยเด็กจนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่และจะ
เริ่มลดลงเมื่ออายุ ๔๐ ปีขึ้นไป ดังแสดงใน
ภาพที่ ๒ ๑๕  

 
ภาพที่ ๒ แสดงความสัมพันธ์ของปริมาตรของ
สมองของเด็กชายหญิงอายุ ๔ ปี จนถึงอายุ 
๒๒ ป ี

                                                      
๑๕ 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
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๒. การสร้างฐานความรู้ที่กว้างขวาง 

เป็นวิธีการใช้งานสมองอย่างฉลาด เริ่มจาก
การรับรู้สิ่งที่สัมผัสด้วยความตั้งใจใส่ใจและมี
สติสัมปชัญญะ จดจ่อเกิดความจ าอย่างมี
ประสิทธิภาพ ข้อมูลความรู้ที่ได้จากการเรียนรู้
และประสบการณ์ จะถูกส่งไปประมวลผล
เทียบเคียงแล้วจัดเก็บเป็นความจ า หากการ
รับรู้ ข้ อมูลและประสบการณ์ เหล่ านั้ นมี
คุณภาพดี มีความสนใจใส่ใจมาก มีอารมณ์
ร่วมแรงพอ หรือมีการกระท าบ่อยๆ ข้อมูลนั้น
จะไปกระตุ้นให้เซลล์สมองที่เกิดขึ้นใหม่ใน
ทุกๆวันสามารถมีชีวิตอยู่ได้อย่างยืนยาว มีการ
งอกของเส้นใยประสาทให้ยืดยาวและใหญ่โต
แข็งแรงขึ้น เกิดเป็น เครือข่ายของเส้นใย
ประสาทที่กว้างขวางใหญ่โต เป็นความจ า
ระยะยาวที่แข็งแรงสามารถจัดเก็บและเรียก
ดึงข้อมูลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในส่วนปลาย
ของ เส้ น ใยประสาทแต่ ล ะ เส้ นมี ส่ วนที่
เตรียมพร้อมในการงอก (growth cone)๑๖ 
ให้ยืดยาวและไปเชื่อมต่อกับเส้นใยประสาท
อื่นๆที่เก่ียวข้องกัน  

สมองส่ วนที่ มี บทบาทส าคัญต่ อ
ความจ า (memory) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ความจ าระยะยาว (long term memory)  
คือสมองส่วนฮิปโปแคมปัสมีบทบาทส าคัญใน
เรื่องความจ าที่ท างานร่วมกันกับสมองส่วน
หน้าและอะมิกดาล่า ท าให้การศึกษาการเกิด
ใหม่ของเซลล์สมองในส่วนฮิปโปแคมปัสได้รับ

                                                      
๑๖

 Martin K et al, (2009), “mRNA 
Localization: Gene Expression in a Spatial 
Dimension”, Cell. [online], 136: 719-73. 
[2017]. 

 

ความสนใจอย่างยิ่ง สมองส่วนฮิปโปแคมปัส
ตั้งอยู่ส่วนบริเวณสมองส่วนกลางมีรูปทรงโค้ง
งอเหมือนเขาสัตว์ ภายในมีลักษณะเป็นชั้นคือ 
เดนเทตไจรัส (dentate girus) อยู่ส่วนในสุด
และชั้น โคโรนัลแอมโมนัส CA1, CA2, CA4, 
CA4 (ภาพที่ ๓) เดนเทตไจรัสในสัตว์เลี้ยงลูก
ด้วยนมนี้เองเป็นส่วนที่สร้างเซลล์สมองใหม่ๆ
ขึ้นมาในสัตว์ที่ โตเต็มวัย การเติบโตและ
กลายเป็นเซลล์สมองที่ท างานได้อย่างเต็มที่ 
สามารถเรียนรู้และเก็บความจ าระยะยาวได้
การเกิดความจ าจะต้องผ่านกระบวนการ
กระตุ้นการท างานของเซลล์ขณะเซลล์อยู่ใน
ขั้นโตเต็มวัยและอยู่ในระยะกระตือรือร้น 
(active)  ในทุกๆวันเซลล์สมองเกิดใหม่ที่ชั้น
เดนเทตไจรัสประมาณ ๑,๐๐๐ เซลล์ต่อวัน 
ใน ๓ วันแรกเริ่มเห็นเซลล์ใหม่ เมื่อเซลล์มีอายุ 
๑ สัปดาห์พบการงอกของเด็นไดร้ท์ และเด็น
ไดร้ท์ที่ยึดยาวออกไปสัมผัสผนังเดนเทตไจรัส
อีกด้านหนึ่งเมื่ออายุ ๑.๕ สัปดาห์ เมื่ออายุได้ 
๒ สัปดาห์เด็นไดร้ท์สามารถเริมรับกลูตาเมตที่
ปลดปล่อยมาจากปลายประสาทน าข้อมูล 
เซลล์เต็มวัยและท างานได้อย่างสมบูรณ์เมื่อ
อายุ ๒ เดือน ในช่วง ๑-๒ สัปดาห์จะเป็น
เซลล์ที่กระตือรือร้น (active) พร้อมเก็บข้อมูล
ในระยะยาว (long-term potential, LTP) 
ไม่เช่นนั้นจะฝ่อตายไปในทุกๆวัน๑๗ 

                                                      
๑๗

 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. 
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ภาพที่  ๓ แสดงสมองส่วนฮิปโป

แคมปัส 
การออกก าลังกายเป็นอีกวิธีการหนึ่ง

ที่เพิ่มเซลล์สมองการออกก าลังกายเกิดความ
เปลี่ยนแปลงทางเคมีอย่างเป็นกระบวนการ
ส่งผลดีอย่างยิ่งต่อเซลล์ประสาททั้งในสมอง
และระบบประสาททั้งระบบ มีการส่งสัญญาณ
ไปกระตุ้นเซลล์ประสาทและสมองให้เกิดการ
เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง ร ะ บ บ ก า ร เ ผ า ผ ล า ญ 
(metabolism กระตุ้นการท างานของระบบ
เชื่อมต่อส่งสัญญาณและส่งผ่านสัญญาณ
ประสาทโดยการเพิ่มกลูตาเมตและแคลเซี่ยม
ไอออน นอกจากนี้การออกก าลังกายจะ
กระตุ้นการท างานของระบบเมตาโบลิซึม 
(cAMP) และการตื่นตัวของระบบสมอง 
(brain-derived neurotrophic factor: 
BDNF) และ อินซูลิน (insulin or insulin 
like growth)๑๘  

 การนอนหลับอย่างเพียงพอท าให้
สมองสะอาดแจ่มใส ในขณะนอนหลับกลุ่ม
สาร เบต้า อะไมลอยด์ (beta-amyloid) ซึ่ง
เป็นของเสียเป็นสารพิษที่สะสมในสมองที่

                                                      
๑๘

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

article/pil/S1550413112004020, 
[2017].. 

เกิดขึ้นจากกิจกรรมการท างานของสมอง
ตลอดทั้งวันขณะตื่น สารพวกนี้จะถูกก าจัด
อ อ ก ไ ป จ า ก ส ม อ ง ใ น ข ณ ะ ห ลั บ ด้ ว ย
กระบวนการแลกเปลี่ยนเปลี่ยนหมุนเวียนของ
ของเหลวและระบบการท างานของแอสโตร
ไซท์ (astrocyte) พวกสารพิษที่สะสมในสมอง
นี้เองท าให้สมองเฉื่อยช้าความคิดไม้ว่องไว
นอกจากนั้น การนอนหลับยังมีความส าคัญต่อ
การท างานของสมองที่เปลี่ยนความจ าระยะ
สั้นให้เป็นความจ าระยะยาวด้วยการท างาน
ของสมองส่วนฮิปโปแคมปัส ส่วนของความจ า
และสามารถดึงข้อมูลจากความจ าออกมาใช้ได้
อย่างถูกต้องรวดเร็ว๑๙  

๓. การสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
ปัจจัยทางด้านอารมณ์ที่เป็นบวก การออกจาก
ความหมกมุ่นที่เผชิญอยู่ (defocus) และการ
มีวินัย จะท าให้เยาวชนเกิดความสงบทาง
พฤติกรรม จิตใจที่สงบผ่อนคลายได้ง่ายซึ่ง
ส่งผลดีต่อปัจจุบันและอนาคต การสร้างให้
เยาวชนมีวุฒิทางอารมณ์จึงเป็นอีกปัจจัยหนึ่ง
ที่มีความส าคัญต่อการเกิดปัญญาหยั่งรู้ใน
ลักษณะของการเปิดโอกาสให้กระบวนการ
เชื่อมโยงของความรู้  ประมวลข้อมูลและดึง
ข้อมูลกลับจากความจ าได้อย่างมีคุณภาพ๒๐ 

                                                      
๑๙

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

๒๐ Kounios J et al, “The Aha! 
Moment”, Association for Psychological 
Science. 210-216. 
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๔.๒.๒ กระบวนการสร้างปัญญา

หยั่งรู้ในแนวทางพระพุทธศาสนา 
ในทางพระพุทธศาสนามีกระบวน 

การฝึกฝนจิตใจให้มีคุณภาพและประสิทธิภาพ
อันจะส่งผลต่อปัญญาและกระบวนการของ
ปัญญาหยั่งรู้ ดังนี้ 

๑. การสร้างสมดุลการท างานของ
จิตใจ โดยการสร้างสมดุลของอินทรีย์ ๕ คือ 
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา๒๑ โดยให้
มีสติสัมปชัญญะเป็นแกนน า เป็นตัวควบคุม
ความสมดุลและการด าเนินงานของจิต ดัง
ความตอนหนึ่งที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสกับพระ
โสณโกฬีวิสะ ณ.ป่าสีตะวัน มีความเพียรอย่าง
ยิ่ง เดินจงกรมจนเท้าทั้งสองแตก แต่จิตยังไม่
สามารถสงบลง ดังนี้ 

พระผู้มีพระภาคจึงตรัสถามว่า 
“โสณะ เธอเข้าใจข้อนั้นอย่างไร เวลา
สายพิณ ของเธอไม่ตึงไม่หย่อนเกินไป 
ขึงอยู่ในระดับที่พอเหมาะ พิณของเธอ
มีเสียงใช้การ ได้หรือ” 

ท่านพระโสณะกราบทูลว่า “ใช้การ
ได้ พระพุทธเจ้าข้า” 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “โสณะ 
เช่นเดียวกัน ความเพียรที่ปรารภอย่าง
ยิ่ง ย่อมเป็นไปเพื่อความฟุ้งช่าน ความ
เพียรที่ย่อหย่อนเกินไป ย่อมเป็นไป
เพื่อความเกียจคร้าน ฉะนั้น เธอจงตั้ง
ความเพียรให้พอดี จงปรับอินทรีย์ให้
เสมอกัน" จงถือเอานิมิต" ในความ
เสมอกันนั้น” ....ครั้นต่อมา ท่าน
พระโสณะได้ตั้ งความเพียรให้พอดี 

                                                      
๒๑ ม.ม. (ไทย)๑๓/ ๒๔๗ /๒๙๒. 

ปรับอินทรีย์ให้เสมอกัน และถือเอา
นิมิตในความเสมอกันนั้น ได้หลีกไปอยู่
ผู้เดียว ไม่ประมาท มิความเพียร อุทิศ
กายและใจ ไม่นานนัก ก็ได้ท าให้แจ้ง
ประโยชน์นี้ยอดเยี่ยมอันเป็นที่สุดแห่ง 
พรหมจรรย์๒๒  

การปฏิบัติของพระพุทธเจ้าเมื่อครั้ง
ก่อนบรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณ๒๓ เป็นอีก
กรณีหนึ่ งที่แสดงถึงการปรับอินทรีย์ของ
พระองค์  อีกกรณีย์หนึ่งคือพระอานนท์ขณะ
จ ะ บ ร ร ลุ ธ ร ร ม ขั้ น สู ง สุ ด  ป ร า ก ฏ ใ น
พระไตรปิฎกความว่า 

ล าดับนั้น ท่านพระอานนท์คิดว่า 
“พรุ่งนี้เป็นวันประชุม การที่เราผู้ยัง
เป็นเสขบุคคลอยู่จะไปร่วมประชุมด้วย 
ไม่สมควรเลย” จึงให้เวลากลางคืนเป็น
ส่วนมากล่วงไปด้วย กายคตาสติ พอถึง
เวลาใกล้รุ่งก็เอนกาย ด้วยตั้งใจว่า “จะ
นอนพัก” แต่ศีรษะ ยังไม่ทันถึงหมอน 
เท้ายังไม่ทันยกขึ้นจากพื้น ในระหว่าง
นี้ จิตได้หลุดพันจากกิ เลส อาสวะ
ทั้งหลาย เพราะไม่มีความยึดมั่นถือ
มั่น๒๔  

๒. ความสงบ ทั้ งความสงบจาก
บรรยากาศแวดล้อมที่ร่มรื่น เอื้ออ านวยต่อ
ความสงบ ในการปฏิบัติบ าเพ็ญเพียร ความว่า 

                                                      
๒๒ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๓/๗-๘. 
๒๓ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๓๒-๓๓๖/๔๐๕-

๔๐๖. 
 
๒๔ วิ.จู.(ไทย) ๓/๔๓๘/๓๗๖. 
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ได้ไปถึงต าบลอุรุเวลาเสนานิคม ได้
เห็นภูมิประเทศที่น่ารื่นรมย์ มีราวป่า
น่าเพลิดเพลินใจ มีแม่น้ าไหลรินไม่ขาด
สาย มีท่าน้ าสะอาดดี น่ารื่นรมย์ มี
โคจรคามอยู่โดยรอบ เราจึงคิดว่า ภูมิ
ประเทศเป็นที่น่ารื่นรมย์....เหมาะแก่
ก า ร บ า เ พ็ ญ เพี ย ร ข อ ง กุ ล บุ ต ร ผู้
ปรารถนาจะบ าเพ็ญเพียร เราจึงนั่ง ณ 
ที่นั้นด้วยคิดว่ า  ที่นี้ เหมาะแก่การ
บ าเพ็ญเพียร๒๕  

เมื่อบรรยากาศเอื้ออ านวยให้กาย
สงบ จิตใจสงบและกิเลสสงบ เกิดวิเวกทั้ง ๓ 
ดังนี้ 

กายวิเวก เป็นอย่างไร คือ ภิกษุใน
ธรรมวินัยนี้ ย่อมใช้สอยเสนาสนะที่
สงัด คือ ป่า โคนต้นไม้ ....และมีกาย
สงัดอยู่ คือ เดินรูปเดียว ยืนรูปเดียว 
นั่ งรูป เดียว นอนรูป. . . .  ยังชีวิตให้
ด าเนินไปล าพังรูปเดียว นี้ชื่อว่ากาย
วิเวก ....จิตตวิเวก เป็นอย่างไรคือ ผู้
บรรลุปฐมฌานย่อมมีจิตสงัดจาก
นิวรณ์ ผู้บรรลุทุติยฌานย่อมมีจิตสงัด 
จากวิตกและวิจาร .... ย่อมมีจิตสงัด....
อุปธิวิเวก... คือธรรมเป็นที่ระงับสังขาร
ทั้งปวงเป็นที่สลัดทิ้งอุปธิทั้งหมด....เป็น
ที่ดับกิเลส เป็นที่เย็นสนิท นี้ซื่อวาอุปธิ
วิเวก๒๖  

๓. การฝึกฝนสติสัมปชัญญะเพื่อ
สร้างปัญญาหยั่งรู้ เป็นการรู้อยู่กับปัจจุบัน
ขณะ การรับรู้จากสัมผัสจากอายตนะทั้ง ๖ 

                                                      
๒๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๙/๓๙๘. 
๒๖ ขุ. ม.(ไทย) ๒๙/๘/๓๒-๓๕. 

คือจักษุ โสต ฆาน ชิวหา โผฏฐัพพะ และ มโน 
สิ่งนี้เป็นหัวใจส าคัญในการรับรู้ข้อมูล “สติจึง
มีสมาธิมาช่วยในการรับรู้ข้อมูลความรู้ต่างๆได้
อย่างชัดเจน มีคุณภาพ ท าให้เกิดสัญญา หรือ
ความจ า ได้หมายรู้ที่ มีคุณภาพ ซึ่ งจะส่ ง
ต่ อ เนื่ อ ง ไปถึ งการ เกิ ดปัญญา ในอันดั บ
ต่อไป”๒๗  

การฝึกฝนสติสัมปชัญญะด้วยรูปแบบ
ของมหาสติปัฏฐาน ในยุคพุทธกาลใช้การ
พิจารณา ๔ ฐาน คือกาย เวทนา จิต และ
ธรรม๒๘ ในปัจจุบันมีการฝึกสติหลายส านัก มี
วิธีการที่แตกต่างกันไป การฝึกสติแนว “พอง-
ยุบ”  เป็นวิธีการฝึกที่รู้ตัวในปัจจุบันขณะ 
เข้าใจง่ายและสะดวกในการปฏิบัติ เหมาะกับ
ทุกเพศทุกวัย ทุกเวลา สามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ในการปฏิบัติแนวพอง-ยุบนี้ 
ประกอบด้วย ๓ ขั้นตอนคือขั้นแรกการสอน
พื้นฐานความเข้าใจเรื่องรูปนาม ขันธ์ ๕ และ
รู้จักการท างานของอายตนะทั้ง ๖ คู่ ขั้นที่สอง
คือการปฏิบัติ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ 
และการนอน ขั้นที่สามเป็นการสอบอารมณ์
เ พื่ อ ต ร ว จ ดู ค ว า ม เ ข้ า ใ จ  แ ก้ ไ ข แ ล ะ ดู
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ การฝึกฝนสติท า
ให้มีสัมปชัญญะ เป็นการเสริมสร้างความสงบ
ทางกายและพฤติกรรม เพื่อการควบคุมดูแล
ทางกาย๒๙  

                                                      
๒๗ พระพรหมคณุาภรณ์ ( ป.อ. ปยุต

โต ), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งท่ี 
๓๕, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ส านักพิมพ์ เพ็ท 
แอนด์โฮม จ ากัด , ๒๕๕๕), หน้า ๑๕-๒๕. 

๒๘ ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๐๑-๓๔๐/๓๗๓. 
๒๙

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 
ญาณสิทธิ), ประวัติพระธรรมธีรราชมหามุนีและ



      วารสารบณัฑิตศึกษาปริทรรศน์            ~ ๑๙๒ ~  ปีท่ี ๑๕ ฉบับท่ี ๓ กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๒ 

 
๔. การสร้างสมาธิเพื่อการเกิดปัญญา

หยั่ ง รู้  ก า รฝึ กฝนสมาธิ เพื่ อ เ ส ริ มส ร้ า ง
สมรรถภาพของจิตท าให้เกิด การพัฒนาก าลัง
ของจิตใจจิต ความสุขสงบ และ จิตผ่องใส 
ขยายปัญญา ดังปรากฏในพระไตรปิฎกความ
ว่า 

ห้ ว งน้ า ที่ ไ ม่ ขุ่ น มั ว  ใ ส สะอาด  
บุคคลผู้มีตาดี ยืนอยู่บนฝั่ง พึงเห็น
หอยโข่งและหอยกาบบ้าง....ในห้วงน้ า
นั้นข้อนี้เพราะเหตุไร เพราะน้ าไม่ขุ่น
มัว แม้ฉันใด ภิกษุรูปนั้น  ก็ฉันนั้น
เ หมื อนกั น  เ ป็ น ไ ป ไ ด้ เ ล ยที่ จั ก รู้
ประโยชน์ตน รู้ ประโยชน์ผู้ อื่ น  รู้
ประโยชน์ทั้งสอง หรือจักท าให้แจ้งซึ่ง
ญาณทัสสนะที่ประเสริฐอันสามารถ 
อันวิเศษยิ่งกว่าธรรมชาติของมนุษย์ 
ด้วยจิตที่ไม่ขุ่นมัว ข้อนั้นเพราะเหตุไร 
เพราะจิตไม่ขุ่นมัว๓๐  

 ในสมัยปัจจุบันมีการฝึกสมาธิหลาย
ส านัก รูปแบบที่แพร่หลายในปัจจุบันเป็นการ
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ มีจิตจับเป็นสมาธิ
เมื่อหายใจเข้าบริกรรมว่า “พุทธ” เมื่อหายใจ
ออกบริกรรมว่า “โธ” มีการฝึกฝนทั้งการเดิน 
และนั่งสมาธิ๓๑ ดังนั้นทั้งสติและสมาธิจึงเป็น

                                                                  
วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสังเขป, พิมพ์ครั้ง 
ที่ ๓, (นนทบุรี: ส านักพิมพ์สัมปชัญญะ, พ.ศ.
๒๕๕๙), หน้า ๗-๒๔. 

๓๐ องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๔๕/๘-๙. 
๓๑

 พระมหาศักดิศรี ปุญฺญธโร (เช้ือ
ช านาญ) “วิเคราะห์วิธีการยกจิตจากสมถะขึ้นสู่
วิปัสสนาของส านักกรรมฐานในประเทศไทย”, 
ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต . (บัณฑิต

ธรรมที่ท าให้เกิดความสงบทั้งทางกายและทาง
จิตใจ เพื่อน าส่งต่อในการขยายปัญญา 

๕.การสร้างปัญญากว้างขวางเพื่อ
เป็นวัตถุดิบของปัญญาหยั่งรู้ การมีปัญญา
ส าหรับเยาวชน ปัญญาในด้านความรู้ การรับ
ความรู้ต่างๆ มีธรรมที่ท าให้มีปัญญามาก เป็น
บ่อเกิดแห่งปัญญาเป็นพหูสูตผู้ที่มีปัญญามาก 
โดยใช้หลักของปัญญา ๓ คือ สุตตมยปัญญา 
ปัญญาที่ได้จากการสัมผัส เรียนรู้ ดู ฟัง จิน
ตามยปัญญา เป็นปัญญาที่ ได้จากการคิด
พิจารณา และ ภาวนามยปัญญา เป็นปัญญาที่
ได้จากการปฏิบัติ๓๒  ส าหรับปัญญาที่สร้าง
คุณธรรมความดีงาม ใช้ปัญญาในส่วนของ
โกศล ๓ เป็นปัญญาที่รู้ถึงซึ่งความเจริญ ความ
เสื่อม และหนแห่งความเจริญหลีกหนีความ
เสื่อม  คือ อายโกศล อปายโกศล และอุปาย
โกศลตามล าดับ๓๓  

๔.๓ รูปแบบการสร้างปัญญาการ
หยัง่รู้แก่เยาวชนไทยเชิงพุทธบูรณาการ 

๔.๓.๑ สิ่งที่เยาวชนไทยต้องการ
เพื่อสร้างปัญญาหยั่งรู้  

ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์เยาวชน ๑๐ คน 
ครูประจ าชั้น ๒ คนและผู้อ านวยการโรงเรียน 

                                                                  
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. ๒๕๖๐).หน้า ๑๑๖-๑๓๕. 

๓๒ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค ภาค 
๓ ตอน ๑, แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย, พิมพ์ครั้ง
ท่ี ๑๒,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฎราช
วิทยาลัย , ๒๕๕๓). หน้า ๖. 

๓๓ เรื่องเดียวกัน หน้า ๙. 
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๒ คน ในโรงเรียน ๒ แห่งรวม ๑๔ คน๓๔ และ 
ผู้เชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาและปฏิบัติ
กรรมฐาน ๓ รูป/คน๓๕  

ผลการสัมภาษณ์ ผู้อ านวยการ ครู 
และเยาวชน รวม ๑๔ คน สรุปได้ว่า 

 (๑ ) .  เ ย า วชนต้ อ ง กา รสภาวะ
แวดล้อมที่เกื้อหนุนกับการสร้างสมาธิ เพื่อ
ความสงบและการเรียนรู้อย่างมีคุณภาพ 

 (๒). เยาวชนต้องการอาหาร และ
การออกก าลังกายเพื่อให้สมองสมบูรณ์ 

 (๓). เยาวชนต้องการ การอบรม 
แนะน าทางด้านความรู้ และคุณธรรม 

  (๔) .  เยาวชนต้องการความรู้ที่
กว้างขวางและความรู้เชิงลึกในสาขาที่สนใจ   

 ( ๕ ) .  เ ย า ว ช น ต้ อ ง ก า ร ค ว า ม
ช่วยเหลือและการสนับสนุนศักยภาพที่มีในตัว
เยาวชน 

๔.๓.๒ แนวทางการสร้างปัญญา
หยั่งรู้ให้แก่เยาวชนไทย  

จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่มี
ความเชี่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาและการ

                                                      
๓๔ โรงเรียนบ้านช่องแสมสาร จังหวัด

ชลบุรี  และโรงเรียนบางแคเน่ืองสังวาลอนุสรณ์ 
กรุงเทพมหานคร 

๓๕ สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี  วิ . 
(บุญชิด ญาณสวโร) ดร.ป.ธ.๙ ผู้อ านวยการ
สถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย พระอาจารย์ใหญ่สถาบัน
วิปัสสนาธุระ , พระมหาหรรษา ธรรมหาโส รศ.
ดร. ผู้อ านวยการวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
อาจารย์จุติพงษ์ วงศ์วิวัฒน์  ผู้อ านวยการสถาบัน
พลังจิตตานุภาพ สาขา ๓๓. 

ปฏิบัติกรรมฐาน ๓ รูป/คน๓๖ สรุป เป็น
แนวทางในการสร้างปัญญาหยั่งรู้ดังนี้ 

 (๑) .  ปัญญาหยั่ งรู้มี ได้หลายขั้น 
ตั้ ง แ ต่ ขั้ น ง่ า ย ไ ป จ น ถึ ง ย า ก  ก า ร ส ร้ า ง
สิ่งแวดล้อมที่ดีงาม ควรท าตั้งแต่เยาวชนยัง
เป็นเด็กเล็ก 

 (๒). การสร้างปัญญาหยั่งรู้สามารถ
ใช้กระบวนการของกรรมฐานเป็นเครื่องมือ 
เด็กเล็กใช้สมถกรรมฐานเป็นเวลาสั้นๆ เมื่อโต
ขึ้นจึงสามารถฝึกแบบวิปัสสนา 

 (๓). การสร้างปัญญาหยั่งรู้ต้องสร้าง
ความพร้อมทางสมองควบคู่กับการพัฒนา
ทางด้านจิตใจด้วยการฝึกสติและสมาธิ 

(๔). การปฏิบัติสมาธิต้องเหมาะกับ
วัย พร้อมกับการให้ความรู้ที่หลากหลายควบคู่
กันไป โดยมีสื่อและกิจกรรมเสริม 

(๕). การฝึกฝนให้เยาวชนท าสมาธิ
บ่อยๆครั้งละน้อยๆเป็นการก าจัดอารมณ์
วุ่นวายออกไป 

 ส าหรับการน าองค์ความรู้จากการ
เสวนา  เรื่ อง  “เปิ ด โลกสมาธิ  บท เรี ยน
ทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ าหลวง”๓๗   

                                                      
๓๖ เรื่องเดียวกัน 
๓๗ พระภาวนาวิริยคุณ ผู้อ านวย การ

ศูนย์ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนานานาชาติ, พระครู
ปลัดมงคลวัฒน์ ผู้อ านวยการสถาบันพลังจิตตานุ
ภาพ, พระรัตนมุนี รักษาการเจ้าคณะจังหวัด
เชียงราย, พระเอกพล วิศาลโธ โค้ชของทีม
เยาวชน ๑๒ คนที่ติดอยู่ในถ้ าหลวงขุนน้ านาง
นอน  พัน โทนายแพทย์ ภาคย์  โ ลหาร ชุน 
นายแพทย์ที่เข้าไปช่วยเหลือและอยู่กับทีมหมูป่า
จนถึงการช่วยเหลือจบสิ้น, แพทย์หญิงวิไล จันทร์
สกุล ผู้เชี่ยวชาญด้านกุมารเวช โรงพยาบาลธนบุรึ
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สรุปการฝึกฝนสติและสมาธิ สามารถท าให้เกิด
ปัญญาหยั่งรู้วิธีน าพาชีวิตให้รอดพ้นวิกฤติอันมี
ความอันตรายถึงชีวิตได้ ๓ ประการคือ  

 (๑). การสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดีให้แก่
เยาวชน มีวินัย มีสติ สมาธิ คุณธรรม ควรเริ่ม
ตั้งแต่วัยเด็กเล็ก เป็นการสร้างความสามารถ
ในการรับรู้ เรียนรู้ การพัฒนาสมอง ความจ า 
พัฒนาปัญญา ท าให้ใช้ปัญญาแก้ปัญหาได้
ฉับพลันทันที น าพาชีวิตรอดได้อย่างรวดเร็ว
ทันต่อเหตุการณ์ 

 (๒). การควบคุมตนเองให้มีสติและ
สมาธิอยู่เสมอเป็นการระลึกรู้ตัวที่หนักแน่น
ทางจิตใจ ทางอารมณ์ สามารถควบคุมความ
กลัว และอารมณ์อื่นๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

 (๓). ผู้ใหญ่ ผู้ใกล้ชิดกับเยาชนเป็นผู้
ที่มีอิทธิพลต่อเยาวชนมากที่สุด เมื่อเกิดภัย
อันตรายผู้ใหญ่ที่ดีจะสามารถควบคุมสติและ
สมาธิให้ได้มากที่สุด ดังนั้นผู้ใหญ่จึงเป็นบุคคล
ส าคัญที่ควรฝึกฝนสมาธิให้เข้าใจและสอน
เยาวชนให้เข้าใจต่อไป  

๔.๓.๓. สร้างรูปแบบการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้ 

 เป็นการประมวลองค์ความรู้ และ
ข้อมูลทั้งทางด้านพระพุทธศาสนา โดยอาศัย
หลักการของการจัดสมดุลของจิตใจ การสร้าง
ความสงบวิเวก การฝึกฝนการมีสติสัมปชัญญะ
การสร้างสมาธิและปัญญาให้กว้างขวางเพื่อให้

                                                                  
, คุณแคธรีน จินดาพร และ คุณธนัตย์ จินดาพร 
สถานปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง,  จาก
การเสวนาทางวิชาการ เรื่อง “เปิดโลกสมาธิ 
บทเรียนทรงคุณค่าจาก ๑๓ ชีวิตติดถ้ าหลวง” ใน
วันท่ี ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๑.   

เกิดปัญญาหยั่งรู้  ประกอบกับความรู้ทาง
ศาสตร์สมัยใหม่ด้านการท างานของสมองและ
ปัจจัยที่ส่งเสริมการเกิดปัญญาหยั่งรู้ รวมไปถึง
ข้อมูลความรู้จากการสัมภาษณ์ น ามาจัด
องค์ประกอบเพื่อสร้างเป็นรูปแบบการสร้าง
ปัญญาหยั่งรู้แก่เยาวชนไทย อันประกอบด้วย
การสร้าง พื้นฐาน ๓ ประการ หรือ ๓ ดี (3G 
Model) คือ ๑.สร้างพื้นฐานทางสมองดีและ
ความจ าดี (Good Brain and Memory) ๒. 
สร้างพื้นฐานความสมดุลการท างานของจิตใจ
ดี (Good Mind Correlation) และ ๓. การ
สร้างความสงบ (Good atmosphere and 
peace) 

พื้นฐานที่ ๑. การสร้างพื้นฐานทาง
สมองเยาวชนให้สมบูรณ์เต็มศักยภาพ (Brain 
Base) เป็นการสร้างสองส่วนคือการสร้าง
พื้นฐานสมองดี (Good Brain) เป็นการให้
ความส าคัญของการส่งเสริมการสร้างสมองใน
เชิงสรีระ ด้วยการน าองค์ความรู้ทางการ
พัฒนาของเซลล์สมองทั้งส่วนสีเทาและส่วน
เส้นใยประสาทหรือสมองส่วนสีขาว มาสร้าง
สมองดีให้เยาวชน ให้สมองมีการเจริญเติบโต
อย่างเต็มศักยภาพตั้งแต่เยาวชนยังเป็นเด็ก
เล็ก ด้วยการรับรู้ทางสัมผัสและประสบการณ์
จากสิ่งแวดล้อมรอบตัวที่ดีงาม เป็นความรู้ที่
กว้างขวางและลึกซึ้ง สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นการ
สร้า ง เซลล์สมองและเส้น ใยประสาทให้
เจริญเติบโตเป็นเครือข่ายของเส้นใยประสาทที่
แข็งแรง และกว้างขวาง  ซึ่งมีผลต่อเนื่องไปสู่
การท างานของสมองเยาวชนให้สามารถ
ท างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพรวดเร็วทั้ง
การจดจ าข้อมูลและการเรียกกลับข้อมูลจาก
ความจ ามาใช้ ส่วนที่สองคือสร้างความจ าดี 
(Good Memory) เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นต่อเนื่องกัน 
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ดั ง นั้ น ก า รส ร้ า ง สมองดี ไ ด้ จ า กกา รจั ด
สภาพแวดล้อมที่ดีทั้งการรับรู้ที่ดี ได้จากการ
การตั้งใจในการรับรู้รับสัมผัสจากสิ่งแวดล้อม 
การออกก าลังกาย การนอนหลับให้เพียงพอ 
และการขยายความรู้ที่กว้างขวางและลึกซึ้ง
ให้แก่เยาวชน ส าหรับในการสร้างความจ าดี 
นอกจากจ าเป็นจะต้องมีสมองที่ดีแล้ว ยังมี
กระบวนการทางจิต ใจ เข้ ามา เกี่ ยวข้อง 
เก่ียวเนื่องเชื่อมต่อกัน  

พื้นฐานที่ ๒. การสร้างพื้นฐานความ
สมดุลการท างานของจิตใจดี ให้สติสัมปชัญญะ
เป็นธรรมส าคัญที่ช่วยควบคุมดูแลความสมดุล
ของความมีวิริยะที่ ให้สมดุลกับสมาธิ  ให้
ศรัทธาสมดุลกับปัญญา ซึ่งกระบวนธรรมนี้
สามารถปรับใช้ได้กับทุกเพศทุกวัย โดยมีครู 
พ่อ แม่ ผู้ปกครองเป็นผู้ช่วยให้ค าแนะน า จะ
ท าให้เยาวชนมีพื้นฐานการท างานของจิตใจที่
แข็งแกร่ง (Mind Base) ส่วนของจิตใจท างาน
ประสานกับสมอง ให้ เกิดความจ าดีและ
กระบวนการเรียกกลับของความจ าที่ดี เพื่อใช้
ในกระบวนการของปัญญาหลายชนิด รวมไป
ถึงกระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้  

พื้นฐานที่  ๓ การสร้างความสงบ 
กระบวนการทางปัญญา โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ ต้องการความ
สงบอย่างยิ่ง ทั้งความสงบจากบรรยากาศ
แวดล้อมที่สงบเงียบ สบาย ร่มรื่นที่ส่งผลให้
เกิดวิเวก ทั้งกายสงบ จิตใจสงบและกิเลสสงบ
ลง เอื้ออ านวยให้กระบวนการทางจิตท างาน
ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพเพื่อท างานด้าน
ปัญญาและปัญญาหยั่งรู้ ดังนั้นเมื่อเยาวชนมี
ปัจจัย ๓ ดี จึงเป็นปัจจัยที่สามารถสร้างกาเกิด

กระบวนการปัญญาหยั่ งรู้ ให้กับ เยาวชน   

 
ภาพที่ ๔ แสดงรูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้
ให้แก่เยาวชนไทย ชื่อ ศาลา ๓ ดี 

๕.สรุป 
กระบวนการเกิดปัญญาหยั่งรู้ เป็น

กระบวนการแก้ปัญหาในลักษณะพิเศษเป็น
กา รผุ ดบั ง เ กิ ดของค า ตอบขึ้ น มา อย่ า ง
ทันทีทันใดเหนือการควบคุม มีกระบวนการ
เกิด ๓ ขั้นตอนคือ การตีบตันทางความคิด 
การแก้ปัญหาในระดับจิตใต้ส านึก และการผุด
ของค าตอบในลักษณะของปัญญาหยั่งรู้  มี
สมองซีกขวา เป็นส่วนที่มีความส าคัญใน
กระบวนการ โดยมีปัจจัยส่งเสริม คือ ความรู้
และความจ าที่ดี ความตั้งใจ อารมณ์ที่ผ่อน
คลายไม่เคร่งเครียด การนอนหลับที่เพียงพอ 
และสิ่งแวดล้อมที่กระตุ้นกระบวนการเกิด
ปัญญาหยั่งรู้  

 การสร้างปัญญาหยั่งรู้จ าเป็นต้องมี
สมองและความจ าที่ดี ควรสร้างพื้นฐานทาง
สรีระ ของสมองและความจ าตั้งแต่ยังเป็นเด็ก
เล็กคือ ๓  ขวบปีแรก ด้วยการฝึกฝนการรับรู้
อย่างมีสติ มีการออกก าลังกายและการนอน
หลับอย่างเพียงพอ ซึ่งส่งผลส าคัญต่อการสร้าง
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ความจ าที่ดี ส าหรับทางพระพุทธศาสนาการ
สร้างปัญญาหยั่งรู้จ าเป็นต้องสร้างการท างาน
ของจิตใจให้สมดุลโดยอาศัยหลักของอินทรีย์ 
๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิและปัญญา โดย
มีสติเป็นหลักยึดให้สมาธิสมดุลกับวิริยะ และ
ศรัทธาสมดุลกับปัญญา ซึ่งต้องมีความสงบ
สงั ด  ทั้ ง ส ถ านที่ ที่ ร่ ม เ ย็ น  สั ปปา ยะ  ที่
เอื้ออ านวยให้เกิดความวิเวก เกิดสงบกาย 
สงบจิตใจ และสงบกิเลสซึ่งเมื่อเกิดความสงบ
มีสมาธิจึงท าให้จิตใจมีก าลังน าไปท างานด้าน
ปัญญาได้ดีทั้งปัญญาในทางความรู้ ปัญญาทาง
คุณธรรมความดีงามและปัญญาหยั่งรู้ที่ผุด
ขึ้นมาเป็นความรู้ที่ได้จากการประมวลผลของ
ความรู้ทั้งหมด  

รูปแบบการสร้างปัญญาหยั่งรู้แก่
เยาวชนไทยได้น าเสนอเป็นรูปแบบการสร้าง 
๓ ดี คือ ๑. สร้างสมองดี ซึ่งรวมถึงความจ าที่
ด ี๒. สร้างสมดุลการท างานของจิตใจที่ดี และ 
๓. สร้างความสงบที่ดี คือความสงบกาย สงบ
ใจและสงบจากกิเลส 

การน าเสนอรูปแบบการสร้างปัญญา
หยั่ งรู้นี้ เป็นรูปแบบของการน าวิทยาการ
สมัย ใหม่ด้ านสมองและระบบประสาท
วิทยาศาสตร์มาบูรณาการกับหลักการสร้าง
สมดุลทางจิตใจและความสงบที่เกิดขึ้น จึงเป็น
รูปแบบที่ผู้วิจัยหวังอย่างยิ่งว่าจะสามารถ
น าไปใช้ให้เกิดประโยชน์แก่เยาวชนไทยต่อไป
ในอนาคต 

 
 
 

บรรณานุกรม 
 
๑. คัมภีร์พระไตรปิฎกและหนังสือภาษาไทย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

(๑) หนังสือภาษาไทย 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ). ประวัติพระธรรมธีรราชมหามุนีและวิธีปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานสังเขป. พิมพ์ครั้งที่ ๓. นนทบุรี: ส านักพิมพ์สัมปชัญญะ, พ.ศ.
๒๕๕๙. 

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป .อ.ปยุตฺ โต) .  พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย .  พิมพ์ครั้ งที่  ๓๕. 
กรุงเทพมหานคร : บริษัท ส านักพิมพ์ เพ็ท แอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๕. 

ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. ทิศทางของแผนพัฒนา
เศรษฐกิจสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๒. กรุงเทพมหานคร: ๒๕๕๘. 

(๒) หนังสือแปล 
พระพุทธโฆสเถระ. วิสุทธิมรรค ภาค ๓ ตอน ๑. แปลโดยมหามกุฎราชวิทยาลัย. พิมพ์ครั้งที่ 

๑๒, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 



     พัชรากร ทิพรังกร                           ~ ๑๙๗ ~   ปีท่ี ๑๕ ฉบับท่ี ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๖๒ 
  
เวิลด์อีโคโนมิกส์ฟอรัม (World Economic Forum). อันดับด้านการศึกษาไทยในเวทีโลกและ

อาเซี่ยน ปี ๒๕๕๖. รายงานการประชุม World Economic Forum. 

(๓) วิทยานิพนธ์ 
พระมหาศักดิศรี ปุญฺญธโร (เชื้อช านาญ). “วิเคราะห์วิธีการยกจิตจากสมถะขึ้นสู่วิปัสสนาของ

ส านักกรรมฐานในประเทศไทย”. ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต . บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

อรวรรณ ศีลปกิจ. “พุทธวิธีการสอนให้เกิดการตระหนักรู้”. สารนิพนธ์พุทธศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต.  
บัณฑิตวิทยาลัย. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๗. 

 

๒. หนังสือภาษาอังกฤษ  

(I)Books:  
Keane M et al. Advances in the Psychology of Thinking Volume One.  Hemei 

Hempstead: Harvester Wheatsheaf, 1992.  

(II) Dessertation and Report 
Gunnells, K, “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, 2011. 

 (II) Articles: 
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.  

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

 (III) Electronics: 
Kounios, J. et al, “The Cognitive Neuroscience of Insight”. Annu.Rev.Psychol.  

[online]. source: www.annualreviews.org [2017]  
Martin, M. “Cell Metabolism”. Cell. [online]. 16 (6): 706-722. Source: 

www.sciencedirect.com/science/article/pil/S1 5 5 0 4 1 3 1 1 2 0 0 4 0 2 0  [ 5 
December 2017]. 

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



      วารสารบณัฑิตศึกษาปริทรรศน์            ~ ๑๙๘ ~  ปีท่ี ๑๕ ฉบับท่ี ๓ กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๒ 

 
Ovington, L. et al. “Do People Really Have Insights in the Shower?, The When, 

Where and Who of the Aha! Moment”. The Journal of Creative 
Behavior. [online]. source: DOI 10.1002/joch126 [2018]. 

Rhoshel, K. et al. “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]. 

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

 
 
 

 
 


