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บทคัดย่อ 

ในช่วงทศวรรษปัจจุบัน ความสนใจของมนุษย์ถูกแปรสภาพเป็นสินค้าในระบบเศรษฐกิจดิจิทัล 
อัลกอริทึมที่มีอยู่ในทุกระบบออนไลน์กำลังใช้ประโยชน์เพื่อหวังผลทางธุรกิจ บทความวิชาการฉบับนี้มุ่งสำรวจ
วิกฤตเชิงโครงสร้างที่ระบบประสาทและจิตใจของมนุษย์ต้องเผชิญ การวิเคราะห์ผ่านการบูรณาการระหว่างพุทธ
จิตวิทยาและประสาทวิทยาสมัยใหม่ จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า สิ่งเร้าดิจิทัลที่สั้นและรวดเร็วนี้มิได้เพียง
แค่รบกวนสมาธิชั ่วคราว แต่กำลังปรับเปลี่ยนโครงสร้างการทำงานของสมองให้ตกอยู่ในสภาวะนิวรณ์ดิจิทัล 
โดยเฉพาะการกระตุ้นวงจรโดปามีนในสมองส่วนกลางอย่างต่อเนื่องจนเกิดภาวะเสพติดความคาดหวัง และการ
ทำงานที่โอเวอร์โหลดของเครือข่ายสมองโหมดฟุ้งซ่าน (Default Mode Network - DMN) ซึ่งบั่นทอนการควบคุม
ตนเองของสมองส่วนหน้า ปรากฏการณ์นี้ส่งผลให้สมองส่วนอะมิกดาลาตื่นตัวผิดปกติ นำไปสู่ความเครียดเรื้อรัง
ระดับต่ำและความวิตกกังวลในอัตลักษณ์จากการเปรียบเทียบทางสังคมในโลกเสมือน 

ผู้เขียนได้เสนอแนวทางสติบำบัดเชิงโครงสร้างประสาท (Neuro-Mindfulness Therapy) โดยชี้ให้เห็นว่า
การฝึกสติปัฏฐานคือกระบวนการปรับเปลี่ยนระบบประสาทด้วยตนเอง เพื่อสร้างพื้นที่ว่างระหว่างสิ่งเร้าและการ
ตอบสนอง อันเป็นหัวใจสำคัญของปรากฏการณ์ความยืดหยุ่นของสมอง บทความนี้ยังได้นำเสนอแผนผังการ
เยียวยาใจด้วยหลักเมตตาภาวนาเชิงคลินิก และการสร้างสุขอนามัยทางจิตยุคใหม่ เพ่ือคืนอิสรภาพความเป็นนาย
ให้แก่ระบบประสาท และนำพามนุษย์ไปสู่วิวัฒนาการที่ตื่นรู้ท่ามกลางกระแสข้อมูลที่ไม่มีวันหยุดนิ่ง 

คำสำคัญ: พุทธจิตวิทยา; ประสาทวิทยา; นิวรณ์; สติปัฏฐาน; ความยืดหยุ่นของระบบประสาท 
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Abstract  

In the current decade, human attention has been commodified in the digital economy. 

Algorithms prevalent in every online system are being exploited for business purposes. This 

academic paper explores the structural crisis facing the human nervous system and mind, 

analyzing it through an integration of Buddhist psychology and modern neuroscience. A 

literature review reveals that these short, rapid digital stimuli not merely disrupt concentration 

temporarily but are restructuring brain function, leading to a state of digital distraction. 

Specifically, they continuously stimulate dopamine circuits in the midbrain, resulting in an 

addiction to expectation and an overload of the default mode network (DMN), impairing 

prefrontal cortex self-control. This phenomenon leads to abnormal amygdala activation, 

resulting in low-level chronic stress and identity anxiety stemming from social comparisons in 

the virtual world. 

The authors propose Neuro-Mindfulness Therapy, highlighting that mindfulness 

practice is a process of self-modification of the nervous system to create space between stimuli 

and responses, a key aspect of brain resilience. This article also presents a framework for 

clinical healing using loving-kindness meditation and the creation of modern mental well-being 

to restore control over the nervous system. And it leads humanity to an awakened evolution 

amidst the never-ending stream of information. 
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บทนำ 

ในห้วงทศวรรษที่ผ่านมา มนุษยชาติได้ก้าวเข้าสู่ยุคที่เรียกว่า เศรษฐกิจแห่งความสนใจ ซึ่งในมิติทาง
จิตวิทยาคลินิกถือเป็นจุดเปลี่ยนที่ส่งผลกระทบต่อระบบนิเวศของจิตใจมนุษย์อย่างรุนแรงที่สุดเท่าที่เคย
ปรากฏมา เพราะเทคโนโลยีสารสนเทศและอัลกอริทึมของสื่อสังคมออนไลน์ถูกออกแบบมาเพ่ือการสื่อสารหรือ
การเข้าถึงข้อมูลเพียงและถูกประดิษฐ์ขึ้นเพื่อดึงดูดความสนใจของมนุษย์ โดยผ่านกลไกการกระตุ้นสารสื่อ
ประสาทประเภทโดปามีน (Dopamine) อย่างต่อเนื่องและซ้ำซาก ดังจะเห็นได้จากเนื้อหาของสารในปัจจุบัน
จากแพลตฟอร์มออนไลน์ที่มักจะสร้างสื่อชนิดรุนแรงและฉาบฉวย สื่อระยะสั้นก่อให้เกิดอารมณ์โดยเฉพาะโลภ
และโกรธ และทำให้สมาธิหรือการจดจ่อของผู้เสพสั้นลงเรื่อย ๆ ระดับโดปามีนจึงมักถูกกระตุ้นบ่อยครั้งในตัว
ผู้ใช้งาน ทำให้สารเหล่านี้ไร้การควบคุมและทำให้อารมณ์ของมนุษย์ฉุนเฉียว ขาดสติ และใจร้อน เกิดผล
กระทบต่อเนื่องคือการเสียทรัพย์เพื่อตอบสนองตัณหาเพื่อสร้างภาพลักษณ์ของความสวยงามและต้องรวดเร็ว
ไปพร้อม ๆ กัน 

แต่ปัญหาที่สำคัญ คือ สมองของมนุษย์มีขีดจำกัดในการรับรู้แต่กระแสข้อมูลในโลกดิจิทัลกลับหลั่งไหล
เข้ามาอย่างไม่มีขีดจำกัด ส่งผลให้เกิดปรากฏการณ์จิตกระจัดกระจาย หรือสภาวะที่สมาธิอันเป็นรากฐานแห่ง
ปัญญาถูกดึงกระชากไปมาระหว่างสิ่งเร้าที่สั้น ฉาบฉวย และรวดเร็ว ปรากฏการณ์นี้ส่งผลโดยตรงต่อสมองส่วน
หน้า (Prefrontal Cortex - PFC) ซึ่งทำหน้าที่เปรียบเสมือนผู้บัญชาการสูงสุด ในการบริหารจัดการชีวิตและ
ความอดทนอดกลั้น จากการศึกษาของ Hanson (2009) ในหนังสือ Buddha's Brain ชี้ให้เห็นว่า เมื่อสมองถูก
จู่โจมด้วยสิ่งเร้าที่มากเกินไป สมองส่วนหน้าจะเริ่มเข้าสู่ภาวะอ่อนแรง ทำให้มนุษย์ยุคใหม่มีขีดความสามารถใน
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การจดจ่อลดลง มีความหุนหันพลันแล่นสูงขึ้น และเผชิญกับภาวะความเครียดสะสมระดับต่ำแต่เรื้อรัง ซึ่งเป็น
บ่อเกิดของโรคทางจิตเวชร่วมสมัย เช่น ภาวะซึมเศร้าจากการเปรียบเทียบทางสังคม และความวิตกกังวลต่อ
การตกกระแส  

แม้ว่าในปัจจุบันจะมีแนวทางการบำบัดทางจิตวิทยาหลากหลายรูปแบบ เช่น การบำบัดทางความคิด
และพฤติกรรม (CBT) แต่ผู้เขียนในผู้สนใจในเรื่องจิตวิทยาพบว่ายังมีช่องว่างที่สำคัญ คือ 

1. ช่องว่างเชิงประสบการณ์  
การบำบัดส่วนใหญ่มุ่งจัดการที่ปลายเหตุ ของอารมณ์ แต่ยังขาดเครื่องมือที่ช่วยให้บุคคลสร้างเขื่อน

กั้นสติ ในระดับผัสสะได้ทันท่วงทีในขณะที่ปลายนิ้วกำลังสัมผัสหน้าจอ 
2. ช่องว่างเชิงโครงสร้างประสาท  
ขาดการเชื่อมโยงวิถีปฏิบัติทางจิตวิญญาณเข้ากับปรากฏการณ์ Neuroplasticity (ความยืดหยุ่นของ

ระบบประสาท) อย่างเป็นรูปธรรม ทำให้ผู้คนมองว่าการฝึกจิตเป็นเพียงเรื่องของความเชื่อ มากกว่าจะเป็น
กระบวนการศัลยกรรมทางสมอง ด้วยตนเอง 

บทความนี้จึงมุ่งศึกษาแนวทางการบูรณาการพุทธจิตวิทยาเข้ากับประสาทวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ เพ่ือตี
แผ่กลไกนิวรณ์ดิจิทัล เสนอวิถีแห่งการสร้างพื้นที่ว่างผ่านสติปัฏฐาน ตลอดจนการเยียวยาอัตลักษณ์ที่แตก
สลายด้วยจิตวิทยาการเห็นอกเห็นใจตนเอง เพ่ือคืนอำนาจอันเป็นศักยภาพที่พึงมีแห่งการเป็นนายให้แก่ระบบ
ประสาท 

 

ประสาทวิทยาแห่งนิวรณ์: เมื่อโดปามีนถูกกระตุ้นดว้ยตัณหา 

ในการทำความเข้าใจวิกฤตทางจิตของมนุษย์ยุคดิจิทัล เราจำเป็นต้องพิจารณาสภาวะที่พุทธศาสตร์
เรียกว่า นิวรณ์ 5 (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 11/315/301, 2539) ซึ่งมิใช่เพียงสภาวะทางใจ
ที่ล่องลอย แต่มีรากฐานทางสรีรวิทยาที่ชัดเจนในระบบประสาท บทความนี้จะพรรณนาถึงกลไกที่สิ่งเร้าดิจิทัล
เข้าไปบิดเบือนการทำงานของสมอง จนเกิดเป็นกำแพงก้ันปัญญา ในระดับเซลล์ 

กามฉันทะกับเงาของโดปามีน ในระดับประสาทวิทยาศาสตร์ กามฉันทะ หรือความพอใจในกามคุณ

ในยุคใหม่นี้ ได้กลายพันธุ์ไปสู่สภาวะเสพติดรางวัลที่คาดเดาไม่ได้ กลไกสำคัญอยู่ที่สารสื่อประสาทที่ชื่อว่า โด
ปามีน (Dopamine) ซึ่งถูกหลั่งออกมาจากสมองส่วนกลางในบริเวณ โครงสร้างของเนื้อประสาทส่วนล่าง 
(Ventral Striatum) และพุ่งตรงไปยังส่วนควบคุมพฤติกรรม 

พรรณนาเชิงลึกคือ โดปามีนมิใช่สารแห่งความสุขอย่างที่คนทั่วไปเข้าใจ แต่มันคือสารแห่งความโหย
หา และการคาดหวังผลลัพธ์ ทุกครั้งที่มนุษย์ไถหน้าจอ สมองจะตกอยู่ในสภาวะที่เรียกว่า ตารางการเสริมแรง
ตามอัตราส่วนแปรผัน (Variable Ratio Reinforcement Schedule) คล้ายคลึงกับกลไกของตู้สล็อตแมชชีน
ในกาสิโน อัลกอริทึมจะสุ่มเนื้อหาที่เร้าอารมณ์มาสลับกับเนื้อหาทั่วไป ทำให้สมองส่วนกลางตื่นตัวตลอดเวลา
เพ่ือลุ้น ว่าโพสต์ถัดไปหรือยอดแจ้งเตือนถัดไปจะเป็นรางวัลหรือไม่ 
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การกระตุ้นวงจรโดปามีนอย่างต่อเนื่องนี้เองคือสภาวะ กามฉันทะ ในระดับโมเลกุล เมื่อวงจรนี้ทำงาน
หนักเกินไป จะเกิดปรากฏการณ์สมองส่วนหน้าล้า ส่งผลให้ความสามารถในการยับยั้งชั่งใจลดต่ำลง มนุษย์จึง
กลายเป็นทาสของสิ่งยั่วยุ หุนหันพลันแล่น และสูญเสียอิสรภาพทางใจในการเลื อกที่จะหยุด (Goleman & 
Davidson, 2017; Hanson, 2009) 

พยาบาท: วงจรภัยคุกคามและการถูกกระตุ้นของ Amygdala พยาบาท หรือความขุ่นมัว พยาบาท 

ความไม่พอใจ ในโลกดิจิทัลเกิดจากการถูกกระตุ ้นผ่านอัลกอริทึมที ่เน้นสร้างความขัดแย้ง (Outrage-
bait/Dramatized Content) และสภาวะการคุกคามทางสังคม เช่น การเปรียบเทียบยอดไลก์ หรือการ
เผชิญหน้ากับการบูลลี่ออนไลน์ ในทางประสาทวิทยาศาสตร์ สภาวะพยาบาทเชื่อมโยงโดยตรงกับการทำงาน
ของอะมิกดาลาซึ่งเป็นศูนย์กลางการประมวลผลอารมณ์กลัวและความก้าวร้าว ร่วมกับระบบความปลอดภัย
ทางไซเบอร์ที่ทำหน้าที่ตรวจจับ วิเคราะห์ และเตื่อนภัยคุกคาม เมื่อเห็นโพสต์ที่ขัดใจหรือคอมเมนต์โจมตีอะมิ
กดาลา จะส่งส ัญญาณเตือนภัยฉุกเฉ ินและกระตุ ้นแกนไฮโปทาลามัส-ต่อมใต ้สมอง-ต ่อมหมวดไต 
(Hypothalamic-Pituitary-Adrenal axis) ให้หลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลและ อดรีนาลีน 

ตัวอย่าง ผู้ใช้งานที่เห็นคอมเมนต์วิพากษ์วิจารณ์ในแง่ลบ หรือได้ยอดไลก์น้อยกว่าที่คาดหวัง สมองจะ
ตีความว่าสถานะทางสังคมกำลังถูกคุกคาม ส่งผลให้เกิดอาการหัวใจเต้นเร็ว เกิดความรู้สึกโกรธ ขุ่นมัว และ
ตอบโต้อย่างรวดเร็วด้วยความก้าวร้าว สภาวะอารมณ์เดือดพล่านนี้ชัตดาวน์การทำงานของสมองส่วนหน้า ทำ
ให้ขาดสติและความเมตตา (Pfeifer et al., 2011; Siever, 2008) 

อุทธัจจกุกกุจจะ การหลงทางในเครือข่ายโหมดเริ่มต้นของกลุ่มพื้นที่สมอง (DMN) ความเหนื่อยล้า

ทางจิตใจและความรู้สึกฟุ้งซ่านรำคาญใจหลังจากใช้โลกออนไลน์เป็นเวลานาน คือคำนิยามของ อุทธัจจกุกกุจ
จะ ในเชิงประสาทวิทยาศาสตร์ ปรากฏการณ์นี้มีความสัมพันธ์โดยตรงกับการทำงานของเครือข่ายสมองที่
เรียกว่า เครือข่ายโหมดเริ่มต้นของกลุ ่มพื ้นที ่สมอง (DMN) ซึ ่งรวมถึงสมองส่วน คอร์เทกซ์พรีฟรอนทัล
ส่วนกลาง และ พื้นที่ส่วนหลังของคอร์เทกซ์ซิงกูเลต (Posterior Cingulate Cortex) 

DMN คือ โหมดพักผ่อนที่วุ่นวายของสมอง มันจะทำงานเมื่อจิตใจไม่ได้จดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ 
(Mind-wandering) ในขณะที่เราเสพสื่อดิจิทัลที่สั้นและเปลี่ยนหัวข้ออย่างรวดเร็ว จิตจะถูกฝึกให้กระโดด ไป
มาระหว่างข้อมูลที่ไม่มีความเกี่ยวข้องกัน ส่งผลให้เครือข่ายโหมดเริ่มต้นของกลุ่มพื้นที่สมอง ทำงานโอเวอร์
โหลด จิตใจจึงปรุงแต่งเรื่องราวในอดีตมาหลอกหลอน และสร้างภาพกังวลในอนาคตตลอดเวลา งานวิจัยชิ้น
สำคัญของ Brewer (2011) ที่ตีพิมพ์ใน Proceedings of the National Academy of Sciences ชี้ให้เห็นว่า 
ผู้ที่ไม่มีสมาธิจดจ่อจะมีระดับการทำงานของเครือข่ายโหมดเริ่มต้นของกลุ่มพื้นที่สมอง ที่สูงกว่าปกติ ซึ่งน่าจะ
สัมพันธ์กับระดับความทุกข์และความกังวล การที่จิตไม่สามารถสลับมาสู่โหมด เครือข่ายสมองที่ทำงานเมื่อต้อง
ทำภารกิจ (TPN) หรือโหมดการจดจ่ออยู ่กับปัจจุบันได้ ทำให้มนุษย์ยุคดิจิทัลตกอยู่ในความฟุ้งซ่านเชิง
โครงสร้าง ซึ่งเป็นอุปสรรคสำคัญต่อการเกิดวิปัสสนาปัญญา (Brewer, 2011; พระธรรมโกศาจารย์, 2566) 

ถีนมิทธะดิจิทัล: สภาวะสมองล้าและการสูญเสียพลังงานทางปัญญา สภาวะถีนมิทธะ หรือความหด

หู่เซื ่องซึม ซึ ่งในโลกดิจิทัลมักปรากฏในรูปของภาวะสมองล้า เมื ่อสมองได้รับข้อมูลมากเกินขีดจำกัด 
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กระบวนการจัดระเบียบข้อมูลในฮิปโปแคมปัสจะติดขัด ส่งผลให้ความจำสั้นลงและเกิดความรู้สึกล้าทาง
อารมณ์ การเสพสื่อที่เร้าอารมณ์รุนแรงเป็นเวลานานทำให้ระบบประสาทเกิดอาการด้านชาต่อความสุขที่เรียบ
ง่ายในชีวิตจริง มนุษย์จึงมักตกอยู่ในภาวะเซื่องซึมไร้พลังซึ่งเป็นเครื่องกั้นสำคัญของการก้าวไปสู่ความตื่นรู้ 
(Kabat-Zinn, 2013) 

วิจิกิจฉา วิกฤตสภาวะการตัดสินใจและภาวะสับสนในระดับสมองส่วนหน้า  วิจิกิจฉา หรือความ

ลังเลสงสัย ความไม่แน่ใจ ในยุคข่าวสารทะลักทลายแปลงสภาพมาอยู่ในรูปของภาวะอัมพาตทางการตัดสินใจ
และความสับสนต่อความจริง ในเชิงประสาทวิทยาศาสตร์ สภาวะนี้เกิดขึ้นเมื่อสมองส่วนหน้า (dlPFC) และ 
คอร์เทกซ์ซิงกูเลตส่วนหน้า (ACC) ถูกใช้งานหนักเกินไปจากการต้องประมวลผลข้อมูลที่ขัดแย้งกันอย่าง
ต่อเนื่อง เมื่อสมองได้รับข่าวปลอม ข้อมูลสองด้านที่ไม่ตรงกัน หรือคอนเทนต์โฆษณาชวนเชื่อ วงจรตรวจจับ
ความขัดแย้งในคอร์เทกซ์ซิงกูเลตส่วนหน้า  จะส่งสัญญาณเตือนสับสนตลอดเวลา จนทำให้สมองสูญเสียเกณฑ์
ในการประเมินความถูกต้อง ตัวอย่าง: ผู้ใช้งานที่พยายามหาข้อมูลสุขภาพบนโลกออนไลน์ แต่กลับเจอทฤษฎี
ขัดแย้งกันนับสิบแบบส่งผลให้เกิดความกังวล ไม่กล้าตัดสินใจเลือกทางใดทางหนึ่ง เกิดความคลางแคลงใจใน
สัจธรรมหรือหลักการดำเนินชีวิต จนนำไปสู่ความลังเลสงสัยเชิงอภิปัญญา และสูญเสียศรัทธาในการลงมื อ
ปฏิบัติจริง (Sweller, 1988; Toffler, 1970) 

 

ความเครียดดิจิทัล: การจองจำอะมิกดาลา และภาวะคุกคามอัตลักษณ์เสมือน 

ในกระบวนการวิวัฒนาการของสมองมนุษย์ โครงสร้างที่มีความสำคัญยิ่งต่อการอยู่รอดคือ อะมิกดาลา 
(Amygdala) ซึ่งเป็นกลุ่มเซลล์ประสาทรูปอัลมอนด์ที่ฝังตัวลึกอยู่ในสมองส่วนลิมบิก ทำหน้าที่เป็นศูนย์เตือน
ภัย และประมวลผลอารมณ์พื้นฐาน โดยเฉพาะความกลัวและความก้าวร้าว ในอดีตกาล อะมิกดาลาคือกลไก
หลักที่ช่วยให้บรรพบุรุษรอดพ้นจากภัยคุกคามทางกายภาพ แต่ในโลกดิจิทัลปัจจุบัน อัลกอริทึมได้เรียนรู้ที่จะ
กระตุ้นระบบเตือนภัยนี้ผ่านกลไกที่ถูกออกแบบมาเพ่ือให้มนุษย์ตอบสนองต่อสิ่งเร้าบ่อยครั้งกว่าแต่ก่อน 

ปรากฏการณ์กระตุ้นอะมิกดาลาในโลกเสมือนหรือการโจรกรรมระบบประสาท ในมิติของพุทธ

จิตวิทยา สภาวะที่จิตใจขุ่นมัว หงุดหงิด หรือเป็นทุกข์จากการรับข้อมูลข่าวสาร เรียกว่า พยาบาทนิวรณ์ ซึ่ง
ในทางประสาทวิทยาศาสตร์ ปรากฏการณ์นี้สอดคล้องกับสภาวะ การโจรกรรมอะมิกดาลา หรือการที่สมอง
ส่วนอารมณ์เข้ายึดครองอำนาจการตัดสินใจ เมื่อเราเผชิญกับสิ่ งเร้าในโลกออนไลน์ เช่น การถูกตำหนิผ่าน
ข้อความ การไม่ได้รับความสนใจจากยอดปฏิสัมพันธ์ หรือแม้แต่การรับข่าวสารที่รุนแรง อะมิกดาลาจะส่ง
สัญญาณเตือนภัยในระดับวิกฤต ทันที สิ่งที่น่าสนใจคือ สมองส่วนอะมิกดาลาไม่สามารถแยกแยะความแตกต่าง
ระหว่างการถูกสัตว์ร้ายจู่โจม กับ การถูกปฏิเสธทางสังคมในโลกดิจิทัลได้อย่างเด็ดขาด เมื่อสัญญาณเตือนภัย
ถูกจุดขึ้น ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมน คอร์ติซอลและอะดรีนาลีนออกมาในปริมาณที่สูง ส่งผลให้สมองส่วนหน้าซึ่ง
ทำหน้าที่ใช้เหตุผลและจดถูกปิดสวิตช์ ลงชั่วคราว มนุษย์ยุคดิจิทัลจึงมักตกอยู่ในสภาวะความเครียดเรื้อรัง
ระดับต่ำซึ่งบั่นทอนสุขภาวะทางปัญญา และทำให้เราสูญเสียความสามารถในการพิจารณาเห็นตามความเป็น
จริง (โยนิโสมนสิการ) (Hanson, 2009; Goleman & Davidson, 2017) 
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ภวตัณหาในกระจกเงาดิจิทัล: วิกฤตการณ์แห่งอัตลักษณ์และการเปรียบเทียบ ความทุกข์ที่ซับซ้อน

ยิ่งขึ้นในยุคนี้คือการยึดติดในตัวตนเสมือน ซึ่งพุทธศาสตร์วิเคราะห์ว่าเป็นรากเหง้าของภวตัณหา (ความอยาก
เป็น/อยากเด่น) และวิภวตัณหา (ความอยากพ้นไปจากสภาพที่กำลังประสบอยู่) (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ที.ปา.อ. 305/182, 2553) สื่อสังคมออนไลน์ถูกออกแบบมาให้เป็นพ้ืนที่แห่งการเปรียบเทียบโดย
ธรรมชาติ เมื่อเราเห็นภาพลักษณ์ที่สมบูรณ์แบบของผู้อื ่น สมองส่วนคอร์เทกซ์ซิงกูเลตส่วนหน้าด้านหลัง 
(dACC) ซึ่งเป็นส่วนที่ประมวลผลความเจ็บปวดทางกายจะทำงานเสมือนเราถูกทำร้ายร่างกายจริง ๆ ความรู้สึก
ด้อยค่า หรือตกกระแส จึงมิใช่เพียงความรู้สึกทางใจที่ลอยละล่อง แต่เป็นความเจ็บปวดทางระบบประสาทที่มี
ตัวตนชัดเจน การยึดมั่นในตัวตนที่ปรุงแต่ง (สักกายทิฏฐิ) ในโลกดิจิทัลนี้เองที่ทำให้ระบบประสาทส่วนกลาง
ทำงานหนักเกินขอบเขต จนนำไปสู่ภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวลเรื้อรัง (Kabat-Zinn, 2013; พระพรหม
คุณาภรณ์, 2562) 

วงจรการตอบสนองแบบอัตโนมัติ ผลลัพธ์จากการจองจำอะมิกดาลาคือการที่มนุษย์มีพฤติกรรม

โต้ตอบแบบอัตโนมัติ มากกว่าการตอบสนองด้วยสติ เมื่อสิ่งเร้าดิจิทัลพุ่งเข้าสู่ผัสสะ สมองจะข้ามขั้นตอนการ
พิจารณาด้วยเหตุผลและกระโจนลงสู่การตัดสินทันที สภาวะนี้ทำให้การเจริญเมตตาภาวนาหรือการเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่นทำได้ยากยิ่ง เพราะสมองตกอยู่ในโหมดเอาตัวรอดตลอดเวลา การเข้าใจสาเหตุแห่งความเครียดนี้จึง
เป็นก้าวสำคัญท่ีจะนำไปสู่การรื้อถอนโครงสร้างประสาทที่ผิดรูปด้วยวิถีแห่งสติในบทถัดไป 

 

Neuroplasticity: การปรับเปลี่ยนระบบประสาทด้วยสติปัฏฐานและวิถีแหง่โยนิโสมนสิการ 

ความก ้าวหน ้าคร ั ้ งสำค ัญท ี ่ส ุดของประสาทว ิทยาศาสตร ์ ในรอบศตวรรษค ือการค ้นพบ 
Neuroplasticity หรือความยืดหยุ่นของระบบประสาท ซึ่งระบุว่าสมองของมนุษย์มิได้เป็นโครงสร้างที่คงที่ แต่
สามารถปรับเปลี ่ยนรูปร่างและสร้างวงจรประสาทใหม่ได้ตลอดชีว ิตตามพฤติกรรมและการฝ ึกฝน 
ปรากฏการณ์นี ้สอดคล้องกันในเชิงมโนทัศน์กับหลักพุทธศาสนาที ่ว ่า “จิตที ่ฝ ึกดีแล้ว นำสุขมาให้” 
(มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 25/35/36 , 2539) บทความนี้ขอพรรณนาถึงกระบวนการ
ศัลยกรรมสมองด้วยตนเอง ผ่านเครื่องมือแห่งสติปัฏฐานดังนี้ 

1. การสร้างพื้นที่ว่างในระดับเซลล์ประสาท ในนิเวศวิทยาดิจิทัลที่เต็มไปด้วยสิ่งเร้า สมองส่วนใหญ่

ทำงานในโหมดปฏิกิริยาอัตโนมัติ เมื่อมีผัสสะ (เช่น ข้อความแจ้งเตือน) เข้ามา มันจะพุ่งตรงไปยังอะมิกดาลา 
และกระตุ้นการโต้ตอบทันทีด้วยอารมณ์ทันที 

การฝึกสติปัฏฐานโดยเฉพาะการตามรู้ลมหายใจ (อานาปานสติ) หรือการรู้เท่าทันความเคลื่อนไหวของ
กาย คือการฝึกฝนเพื่อสร้างสิ่งที่นักจิตวิทยาเรียกว่า พื้นที่ว่างทางปัญญาในเชิงประสาทวิทยา การฝึกสติเป็น
การกระตุ้นให้เส้นใยประสาทจากสมองส่วนหน้าส่วนพรีฟรอนทัลคอร์เทกซ์ลงไปเชื่อมต่อและยับยั้งการทำงาน
ของอะมิกดาลา ยิ่งเราฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ที่พุ่งพล่านโดยไม่กระโจนลงไปร่วมวงโต้ตอบบ่อยเท่าไหร่ เส้นใย
ประสาทชุดนี้จะยิ่งหนาและแข็งแรงขึ้น ผลที่ตามมาคือเราจะสามารถวางสิ่งเร้าได้เร็วขึ้น และคืนอำนาจการ
ตัดสินใจจากสัญชาตญาณสัตว์ป่ากลับสู่ปัญญาที่เยือกเย็น (Goleman & Davidson, 2017; Brewer, 2011) 
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2. การตัดวงจรแห่งความฟุ้งซ่าน ดังที่ได้กล่าวข้างต้นว่าความทุกข์ดิจิทัลเกิดจากการทำงานหนัก

เกินไปของโหมดใจลอย การฝึกสติในระดับวิปัสสนาคือการเปลี่ยนสถาปัตยกรรมของสมองจากการคิดวน
เกวียนไปสู่การรับรู้ตามจริง 

งานวิจัยของ Lazar et al. (2005) พบว่าผู้ที่ฝึกสติเป็นประจำจะมีความหนาของเนื้อสมองในส่วนที่
เกี่ยวข้องกับการรับรู้ความรู้สึกและการจดจ่อเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ ในขณะที่ส่วนโหมดริ่มต้นของสมองหรือ
โหมดใจลอย (DMN) จะทำงานน้อยลง สภาวะนี้คือการตัดโครงสร้างของอุทธัจจกุกกุจจะในระดับกายภาพ ทำ
ให้สมองมีพื้นที่ว่างสำหรับการประมวลผลข้อมูลที่มีคุณภาพสูงขึ้น และลดการหลั่งฮอร์โมนความเครียดที่เกิด
จากการปรุงแต่งเกินความจำเป็น (Lazar, 2005; พระธรรมโกศาจารย์, 2566) 

3. โยนิโสมนสิการ: เครื่องมือปรับโครงสร้างทางปัญญา หากสติคือการหยุดยั้งปฏิกิริยาอัตโนมัติ 

โยนิโสมนสิการหรือการพิจารณาโดยแยบคายก็คือเครื่องมือช่าง ในการปรับเปลี่ยนระบบความเชื่อ ในโลกที่
เต็มไปด้วยข้อมูลลวงและการเปรียบเทียบ การใช้โยนิโสมนสิการเพื่อถามตนเองว่า สิ่งนี้เป็นความจริงหรือไม่? 
หรือสิ่งนี้เป็นไปเพื่อประโยชน์หรือไม่? จะช่วยเปลี่ยนการทำงานจากสมองส่วนอารมณ์กลับมาสู่สมองส่วน
เหตุผลระดับสูง (นีโอคอร์เทกซ์) 

กระบวนการนี้ในทางจิตวิทยาคลินิกเรียกว่า การประเมินทางความคิดใหม่ (Cognitive Reappraisal) 
ซึ่งเป็นทักษะสูงสุดในการรักษาความสมดุลทางจิตใจ การฝึกฝนเช่นนี้ซ้ำ ๆ จะทำให้สมองเกิดการเรียนรู้ใหม่ 
(Rewiring) ช่วยให้มนุษย์ก้าวข้ามกับดักของนิวรณ์ดิจิทัล และสร้างสุขภาวะทางปัญญาที่ยั่งยืนอย่างแท้จริง 
(Hanson, 2009; พระพรหมคุณาภรณ์, 2562) 

 

จิตวิทยาการเห็นอกเห็นใจตนเอง: กระบวนการเยียวยาและฟื้นฟูอัตลักษณ์ที่แตกสลายในระบบนิเวศ

ดิจิทัล 

จากในระบบนิเวศดิจิทัลที่ถูกขับเคลื่อนด้วยเศรษฐกิจแห่งการเปรียบเทียบ มนุษย์มักตกเป็นเหยื่อของ
สภาวะที่เรียกว่า การลดทอนคุณค่าในตนเองเชิงโครงสร้างโดยไม่รู้ตัว เมื่อเราจ้องมองหน้าจอที่เต็มไปด้วย
ภาพลักษณ์อันสมบูรณ์แบบของผู้อื ่น สมองส่วนคอร์เทกซ์ซิงกูเลตส่วนหน้าด้านหลัง (dACC) ซึ่งทำหน้าที่
ประมวลผล ความเจ็บปวดจากการถูกปฏิเสธทางสังคมจะส่งสัญญาณเตือนภัยเสมือนร่างกายกำลังถูกจู่โจมทาง
สรีรวิทยา 

จากเสียงตำหนิตนเอง สู่เมตตาภาวนาเชิงคลินิก ปัญหาสำคัญท่ีผู้เขียนอยากจะนำเสนอคือ ผู้ป่วยยุค

ดิจิทัลมักมีเสียงตำหนิตัวเองที่รุนแรงกว่าคนยุคก่อน ทุกครั้งที่โพสต์ไม่ได้รับการตอบรับ หรือรู้สึกว่าตนเองตก
กระแส สมองจะหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลออกมาอย่างต่อเนื่อง ซึ่งในทางพุทธจิตวิทยาสภาวะนี้คือการปล่อยให้
พยาบาทนิวรณ์ ทำหน้าที่ทิ่มแทงตนเองซ้ำด้วยลูกศรดอกที่สอง 

กระบวนการเยียวยาด้วยความเมตตาต่อตนเอง มิใช่การหลอกตัวเองให้มีความสุข แต่คือการปรับ
โครงสร้างการรับรู้ในระดับประสาทวิทยาศาสตร์ การฝึกเมตตาภาวนาช่วยกระตุ้นการทำงานของสมองส่วนอิน
ซูลาซึ่งทำหน้าที่รับรู้อารมณ์และความรู้สึกภายในกาย ทำให้บุคคลสามารถโอบรับ ความเจ็บปวดที่เกิดจากการ
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เปรียบเทียบได้โดยไม่ปฏิเสธ การเปลี่ยนผ่านจากโหมดเอาตัวรอด มาสู่โหมดปลอดภัยและเชื่อมโยง จะช่วยลด
อัตราการเต้นของหัวใจและคืนสมดุลให้กับระบบประสาทอัตโนมัติ (Neff, 2011; Goleman & Davidson, 
2017) 

การถอนอุปาทานในตัวตนเสมือน ความแปลกใหม่ของหัวข้อนี้คือการวิเคราะห์ว่าตัวตนดิจิทัล ได้

กลายเป็นอุปาทานที่แข็งแกร่งที่สุดในปัจจุบัน มนุษย์ส่วนใหญ่ไม่ได้ทุกข์เพราะตัวเอง จริง ๆ แต่ทุกข์เพราะ
ตัวตนที่สร้างข้ึนในหน้าจอ ไม่ได้รับการยอมรับ 

ในทางประสาทวิทยาศาสตร์ การยึดติดนี้เกี่ยวข้องกับการทำงานหนักเกินขอบเขตของ พื้นที่บริเวณ
กึ่งกลางของเปลือกสมองส่วนหน้า (mPFC) ซึ่งประมวลผลเรื่องราวเกี่ยวกับตนเอง พุทธจิตวิทยาใช้หลักอนัตตา 
มาเป็นเครื่องมือในการปรับระบบประสาท โดยการชี้ให้เห็นว่าภาพบนหน้าจอ และยอดตัวเลข นั้นเป็นเพียง
สังขารที่ปรุงแต่งขึ้น ไม่มีความเที่ยงแท้ เมื่อบุคคลสามารถถอนอุปาทาน ออกจากตัวตนเสมือนได้ สมองส่วน
หน้าจะทำงานได้อย่างอิสระมากขึ้น ลดภาระการประมวลผลข้อมูลที่บั่นทอนกำลังปัญญา และนำไปสู่ความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์ ที่ยั่งยืนอย่างแท้จริง (Kabat-Zinn, 2013; พระพรหมคุณาภรณ์, 2562) 

ภาคปฏิบัติ: สุขอนามัยทางจิตในวิถีพหุวัฒนธรรมดิจิทัล เพ่ือให้เห็นผลในระดับคลินิก ผู้เขียนเสนอ

แนวทางปฏิบัติเรื่องความเมตตาในโลกไซเบอร์ซึ่งประกอบด้วย 
1. การระลึกรู้ผัสสะ (Heavey, Hurlburt, 2008) ทุกครั้งที่มือสัมผัสสมาร์ทโฟน ให้รู้สึกถึงน้ำหนัก

และผิวสัมผัส เพ่ือดึงจิตออกจากโลกเสมือน กลับมาสู่กายเนื้อ 
2. การเจริญเมตตาภาวนาเพื่อโอบรับตนเอง  มองเห็นว่าความหงุดหงิดหรือความรู้สึกด้อยค่าที่เกิดขึ้น

เป็นเพียงผลผลิตของระบบประสาทที่ถูกกระตุ้น ยอมรับความผิดพลาดหรือความโดดเดี่ยวในโลกออนไลน์ว่า
เป็นประสบการณ์ร่วมของมนุษย์ยุคดิจิทัล (Common Humanity) แทนที่จะตอกย้ำบาดแผลด้วยการตำหนิ
ตัวเองซ้ำ ๆ 

3. การกำหนดพื้นที่สุญญตา จัดสรรเวลาที่ปราศจากหน้าจออย่างสิ้นเชิง เพื่อให้สมองส่วนฮิปโป
แคมปัส ได้จัดระเบียบความจำ และให้ระบบประสาทส่วนกลางได้กลับคืนสู่สภาวะปกติ (Homeostasis) 

 

บทวิเคราะห์เชิงคลินิกและแผนที่สู่สุขภาวะทางปัญญาใหม่ความก้าวหน้า 

การจากการพรรณนาวิเคราะห์ข้างต้น เราจะเห็นได้ว่าวิกฤตสุขภาพจิตในยุคดิจิทัลมิใช่เพียงปัญหาเชิง
พฤติกรรมส่วนบุคคล แต่เป็นปรากฏการณ์ "ความไม่สมดุลทางชีวภาพ" (Biological Imbalance) ที่เกิดจาก
การที ่ว ิว ัฒนาการของระบบประสาทมนุษย์ปรับตัวไม่ทันต่อความเร็วของอัลกอริทึม ผู ้เขียนขอเสนอ 
Roadmap 2ข้ันตอนเพ่ือฟ้ืนฟูรากแก้วแห่งจิตใจในระดับมหภาค: 

1. การสร้างระบบสัปปายะดิจิทัล ในพุทธศาสนา สัปปายะ หมายถึง สภาวะที่เอื้อต่อการพัฒนาจิต 

(พระพรหมคุณาภรณ์, ) ในยุคปัจจุบันเราจำเป็นต้องสร้างนิเวศวิทยาการสื่อสารใหม่ที่เรียกว่าสัปปายะดิจิทัล
ซึ่งมิใช่การปฏิเสธเทคโนโลยีแบบสุดโต่ง แต่เป็นการนำหลัก อินทรีย์สังวร มาบูรณาการกับความรู้เรื่องวงจรโด
ปามีน 
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ในระดับบุคคล การฝึกกำหนดพื้นที่ปลอดสัญญาณ และช่วงเวลาหยุดพักทางประสาท เพื่อให้สมอง
ส่วนหน้า ได้คืนสู่สภาวะสมดุลและลดภาระการทำงานของอะมิกดาลา 

ในระดับสังคม การรณรงค์ให้องค์กรและแพลตฟอร์มต่าง ๆ คำนึงถึงจริยธรรมความสนใจเพื่อลดการ
ออกแบบที่มุ ่งเน้นการเสพติด ซึ่งสอดคล้องกับหลักสัมมาอาชีวะในมิติใหม่ (พระพรหมคุณาภรณ์ , 2562; 
Hanson, 2009) 

2. การยกระดับความฉลาดทางสติสัมปชัญญะ โลกในศตวรรษท่ี 21 ต้องการทักษะชุดใหม่ที่เรียกว่า 

MQ (Mindfulness Intelligence) ซึ่งเป็นการบูรณาการสติปัฏฐานเข้ากับความรู้เรื่องประสาทวิทยาอย่างเป็น
ระบบ ทักษะนี้ควรถูกบรรจุเป็นวิชาบังคับของชีวิต เพ่ือสร้างความยืดหยุ่นทางปัญญา 

ขั้นพ้ืนฐาน การเข้าใจกลไกการโจรกรรมอะมิกดาลาเพื่อให้บุคคลรู้เท่าทันอารมณ์โกรธหรือความอยาก
ในข้อมูลในระดับกายภาพ 

ขั้นสูง การฝึกสร้างจังหวะหยุดคิดระหว่างริ่งเร้าในระดับเสี้ยววินาที เพื่อเปลี่ยนจากการตอบโต้ด้วย
สัญชาตญาณไปสู่การตอบสนองด้วยปัญญา กระบวนการนี้คือการปรับปรุงระบบประสาทเพื่อเพิ่มความหนา
ของเปลือกสมองส่วนนอก ซึ่งจะช่วยป้องกันภาวะสมองเสื่อมก่อนวัยอันควรจากการเสพติดสื่อดิจิทัล (Brewer, 
2011; Lazar, 2005) 

 

สรุป 

ในท้ายที่สุด เมื่อเรามองย้อนกลับไปผ่านเลนส์ของทั้งพุทธจิตวิทยาและประสาทวิทยาศาสตร์ เราจะ
พบความจริงที่น่าประทับใจประการหนึ่งว่า "ความทุกข์" ของมนุษย์ในยุคดิจิทัล มิใช่ความอ่อนแอทางใจ แต่คือ
ปรากฏการณ์ทางชีวภาพที่เกิดจากการที่สมองของเราปรับตัวไม่ทันต่อพายุข้อมูลที่โหมกระหน่ำ บทความนี้ได้
พยายามชี้ให้เห็นว่า เราไม่ได้กำลังต่อสู้กับแค่แอปพลิเคชันในมือถือ แต่เรากำลังต่อสู้กับสัญชาตญาณสัตว์ป่าใน
สมองของตัวเราเอง 

การฝึกสติจึงมิใช่เพียงเรื ่องของศาสนาหรือจารีตประเพณีที่ล้าสมัย แต่คือศิลปะแห่งการรักษา
สมรรถภาพทางสมอง มันคือการลงมือปรับปรุงแผงวงจรประสาทด้วยตัวเอง เพ่ือสร้างพ้ืนที่ว่างระหว่างสิ่งที่เข้า
มากระทบกับการตอบโต้ออกไป พื้นที่ว่างเล็ก ๆ นี้เองที่เป็นบ่อเกิดของอิสรภาพที่แท้จริง อิสรภาพที่เราจะไม่
ถูกจองจำไว้ด้วยอัลกอริทึมท่ีจ้องจะจู่โจมจุดอ่อนของเราตลอดเวลา 

 

บรรณานุกรม 

พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต). (2566). จิตวิทยาสมาธิ: พลังแห่งสติในยุคดิจิทัล. กรุงเทพฯ: มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต). (2562). พุทธจิตวิทยา: พ้ืนฐานของการบำบัดใจ. กรุงเทพฯ: มูลนิธิธรรมทาน. 
พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส. (2554). พุทธสันติวิธี: การบูรณาการเครื่องมือจัดการความขัดแย้ง. กรุงเทพฯ: 21 เซ็นจูรี่. 



32 

 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. (2539). พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต). (2564). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม (พิมพ์ครั้งที่ 
43). กรุงเทพฯ: นายสนิท ตันติวัฒน์พานิช. 

Brewer, J. A., Worhunsky, P. D., Gray, J. R., Tang, Y.-Y., Weber, J., & Kober, H. (2011). Meditation 
experience is associated with differences in default mode network activity and 
connectivity. Proceedings of the National Academy of Sciences, 108(50), 20254–20259. 
https://doi.org/10.1073/pnas.1112029108 

Goleman, D., & Davidson, R. J. (2017). Altered traits: Science reveals how meditation changes 
your mind, brain, and body. New York, NY: Avery. 

Hanson, R., & Mendius, R. (2009). Buddha's brain: The practical neuroscience of happiness, 
love, and wisdom. Oakland, CA: New Harbinger Publications. 

Heavey, C. L., & Hurlburt, R. T. (2008). The phenomena of inner experience. Consciousness 
and Cognition, 17(1), 798–810. https://doi.org/10.1016/j.concog.2007.12.006 

Kabat-Zinn, J. (2013). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face 
stress, pain, and illness. New York, NY: Bantam Books. 

Lazar, S. W., Kerr, C. E., Wasserman, R. H., Gray, J. R., Greve, D. N., Treadway, M. T., … Fischl, B. 
(2005). Meditation experience is associated with increased cortical thickness. 
NeuroReport, 16(17), 1893–1897. https://doi.org/10.1097/01.wnr.0000186598.66243.19 

Neff, K. D. (2011). Self-compassion: The proven power of being kind to yourself. New York, NY: 
William Morrow. 

Newberg, A., & Waldman, M. R. (2009). How God changes your brain: Breakthrough findings 
from a leading neuroscientist. New York, NY: Ballantine Books. 

Siegel, D. J. (2007). The mindful brain: Reflection and attunement in the cultivation of well-
being. New York, NY: W. W. Norton & Company. 

Siever, L. J. (2008). Neurobiology of aggression and violence. American Journal of Psychiatry, 
165(4), 429–442. https://doi.org/10.1176/appi.ajp.2008.07111774 

Sweller, J. (1988). Cognitive load during problem solving: Effects on learning. Cognitive 
Science, 12(2), 257–285. 

Toffler, A. (1970). Future shock. New York, NY: Random House. 


