
ÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ¡Ñº¡ÒÃà¨ÃÔÞÊµÔ: ÁØÁÁÍ§´ŒÒ¹ÊÁÍ§áÅÐ»ÃÐÊÒ·ÇÔ·ÂÒ
ÇÒÃÊÒÃ¾ÂÒºÒÅÈÒÊµÃ �áÅÐÊØ¢ÀÒ¾

Journal of Nursing Science & Health

º·¤ÇÒÁÇÔªÒ¡ÒÃ
ÇÒÃÊÒÃ¾ÂÒºÒÅÈÒÊµÃ�áÅÐÊØ¢ÀÒ¾
Journal of Nursing Science & Health
»‚·Õè 40 ©ºÑº·Õè 1 (Á¡ÃÒ¤Á-ÁÕ¹Ò¤Á) 2560
Volume 40 No.1 (January-March) 2017

»‚·Õè 40 ©ºÑº·Õè 1 (Á¡ÃÒ¤Á-ÁÕ¹Ò¤Á) 2560
Volume 40 No.1 (January-March) 2017

* Lecturer of Mental health and Psychiatric nursing, Faculty of Nursing, Khon Kaen University 

ÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ¡Ñº¡ÒÃà¨ÃÔÞÊµÔ: ÁØÁÁÍ§´ŒÒ¹ÊÁÍ§áÅÐ»ÃÐÊÒ·ÇÔ·ÂÒ
Mental health and mindfulness meditation: 
Brain and neuroscience perspectives

ª¹¡Ä·ÑÂ ª×è¹ÍÒÃÁ³ � Ph.D. 

Chanokruthai Choenarom Ph.D. 

º·¤Ñ´Â‹Í
 แนวคดิเรือ่งการเจรญิสต ิ (mindfulness meditation) มกัถกูนาํมาศึกษาโดยผนวกเขoากับการบาํบดัทีอิ่ง
ทฤษฎจีติวทิยาการรูoคิดและพฤติกรรมนิยม จนไดoชือ่วnาเป}นการบําบดัทางการรูoคดิพฤติกรรมในรุnนทีส่าม ทีเ่ปล่ียน
จากเนoนการใชoป{ญญาเชงิตรรกะเหตุผลมาเป}นป{ญญาในการเขoาใจธรรมชาตขิองชีวติ อยnางไรกต็าม ไมnนานมานีไ้ดo
มีขoอคิดเห็นจากนักวิชาการ1 วnาการเจริญสติสามารถนํามาประยุกตrใชoกับการบําบัดเชิงพลศาสตรrอีกดoวย จึงนําไป
สูnคาํถามวnา องคrความรูoดoานสมองและประสาทวิทยาศาสตรrเก่ียวกับกลไกของการเจริญสติมคีวามสอดคลoองกับคาํ
อธิบายจากทฤษฎีจิตวิทยาสํานักตnางๆอยnางไร บทความนี้ เสนอองคrความรูoที่อธิบายความเชื่อมโยงของทฤษฎี
จิตวิทยากับประสาทวิทยาศาสตรrของการเจริญสติ ความเขoาใจในเร่ืองน้ีจะเอ้ือใหoบุคคลากรสุขภาพจิตบูรณาการ
ดูแลสุขภาพกายและจิตใจใหoเป}นองคrรวมไดo

คําสําคัญ: การเจริญสติ  สมอง ประสาทวิทยา ทฤษฏีปฏิกิริยาหลายระดับของระบบประสาทอัตโนมัติ 

Abstract
 The concept of mindfulness meditation was often studied by being integrated with the cognitive 

behavioral therapy under the labeled “the third wave CBT”. The change appeared to be focusing less on 

cognitive use for logic and more on accepting existential fact. There is, however, commentaries from experts 

in the field1 that mindfulness meditation can also be applied in consistent with dynamic psychotherapy. This 

notion brings out new scholastic questions as how is current knowledge of brain and neuroscience on 

mindfulness consistent with psychological concepts?  The current article presents recent knowledge showing 

association between psychological theories and neuroscience on mindfulness. This understanding will enable 

mental health personnel to integrate mind and body care into holistic perspectives.   

keywords: mindfulness meditation, brain, neuroscience, polyvagal theory
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º·¹íÒ
 การคิดคoนเคร่ืองมือในการถnายภาพสมองไดo
สรoางความเปลี่ยนแปลงครั้งใหญnใหoวงการสุขภาพจิต
และจิตเวช กnอใหoเกิดงานวิจัยจํานวนมากท่ีสะสมมา
ตั้งแตnทศวรรษของสมอง (brain decade) จนป{จจุบัน
ไดoมาถงึจดุท่ีเกดิการผนวกองคrความรูoทางสมองเขoากบั
ทฤษฎีจิตวิทยาเดิม แตกแขนงออกมาเป}นกลุnมนัก
วิชาการที่มุnงศึกษาแบบผสมผสาน เชnน กลุnมประสาท
วิทยาจิตวิเคราะหr (neuropsychoanalysis)2 หรือ 

ประสาทวิทยาการรูoคิด (cognitive neuroscience)3 

ความเขoาใจในความเชื่อมโยงของสมองและจิตใจนี้จะ
ชnวยใหoพยาบาลสขุภาพจติและจิตเวชตระหนกัในความ
เป}นองคrรวมของภาวะสุขภาพในมิติทางกาย จิตใจ 

สังคม และสามารถผสมผสานหลากหลายแนวคิดมา
ประยุกตrใช oดูแลผู oรับบริการตามความเหมาะสม 

(eclectic approach) บทความนี้ เริ่มดoวยการอธิบาย
วิวัฒนาการของสมองกับสุขภาพจิต ทฤษฎีปฏิกิริยา
หลายระดับของระบบประสาทอัตโนมัติ (polyvagal 

theory) และกายวภิาคศาสตรrของวงจรการรบัรูoตนเอง 

(self-sensing system)  เพือ่เป}นพืน้ฐานใหoเขoาใจกลไก
ทางสมองของการฝfกการรูoตัวท่ีเรียกวnาเจริญสติ กnอน
จะนําไปสูnบทสรุปถึงความสอดคลoองในการใหoความ
สําคัญตnอการรูoตัว (awareness) ในทฤษฎีจิตวิทยาจิต
วิเคราะหrและจิตวิทยาดoานการรูoคิดป{ญญานิยม

ÇÔÇÑ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§ÊÁÍ§¡ÑºÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ
 ทฤษฎวีวิฒันาการของสมอง4 อธิบายวnา สมอง
มนุษยrมีวิวัฒนาการแบnงออกไดoเป}น 3 สnวน คือ สมอง
สัตวrเลื้อยคลาน (reptilian brain) สมองสัตวrเล้ียงลูก

ดoวยนม (mammalian brain) และสมองสัตวrเลี้ยงลูก
ดoวยนมรุnนใหมn (neo-mammalian brain) ซ่ึงตnอไปน้ี
จะเรียกวnา สมองสnวนลnาง สnวนกลางและสnวนบนตาม
ลาํดบั สมองแตnละสnวนมอีงคrประกอบและหนoาทีร่บัผิดชอบ
แตกตnางกนั5 สมองสnวนลnางซ่ึงเกnาท่ีสุดในสายวิวฒันาการ
ประกอบดoวย กoานสมอง (brain stem) ที่เป}นศูนยr
การสnงสารสื่อประสาทไปทั่วสมอง บนกoานสมองคือ
ไฮโปทาลามัส (hypothalamus) ทาํหนoาท่ีควบคุมระบบ
ประสาทอัตโนมัติและฮอรrโมน และดoานหนoาไฮโปทา
ลามัส คอื ทาลามัส (thalamus) ทาํหนoาท่ีรวบรวมขoอมลู
จากประสาทสมัผสัตnางๆมาผสานเป}นเร่ืองราว ในภาพ
รวมน้ัน สมองสnวนลnางทําหนoาท่ีเหมือนแมnบoาน ชnวย
รักษาสมดุลพลังงาน คอยดูแลใหoรnางกายมีพละกําลัง
สาํหรับทาํกิจกรรมตnางๆในชวีติประจาํวนั ถัดขึน้มาเป}น
สมองสnวนกลาง มีระบบลิมบิก (limbic system) ที่
ประกอบดoวย อะมกิดาลา (amygdala) ซ่ึงมหีนoาทีเ่ตอืน
ภยั โดยจะประสานงานกับ ฮปิโปแคมป{ส (hippocam-

pus) ที่รับผิดชอบดoานความจํา และเบซัล แกลงเกลีย 

(basal ganglia) ทีค่อยหาส่ิงกระตุoนใหมnๆ ใหoเขoามาใน
ความสนใจ โดยรวมแลoว สมองสnวนกลางมีหนoาที่ดoาน
ตรวจสอบความปลอดภัยและส nงสัญญาณเตือน
อันตราย และทoายที่สุดคือสมองสnวนบน ประกอบดoวย 

อนิซูลnา (insula) ทีเ่ป}นตัวรบัความรูoสกึจากรnางกายและ
อวยัวะภายในเพ่ือสnงไปยงัศนูยrกลางดoานอารมณr ซงิกเูลต 

คอรrเทก็ซr (cingulate cortex) ทีจ่ะผสานรวมความรูoสกึ
และความคดิสnงไปยงัเปลอืกสมอง และเปลอืกสมอง (cortex)

ทีท่าํหนoาทีด่oานการมจีติสาํนกึรูoตวั การวเิคราะหr คดิสรoางสรรคr 
วางแผน ความตั้งใจ ภาษาและสื่อสาร                                     
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neo-mammalian brain
(insula, cingulate, cortex)

mammalian brain 
limbic system

(amygdala, hippocampus, basal ganglia)
reptilian brain

(thalamus, hypothalamus, brain stem)

ภาพท่ี 1 สมองสามสnวน (ตกแตnงอักษรเพิ่มเติมจากภาพเดิมที่ free brain cliparts ที่ http://cliparts.co/

clipart/97082 retrieve เมื่อ 2 กุมภาพันธr 2560)

 สมองท้ังสามสnวนน้ีจะทํางานรnวมกัน โดยเม่ือ
บุคคลเผชิญสิ่งเรoา ขoอมูลที่เปลือกสมองไดoรับจาก
ประสาทสัมผัสทั้ง ตา หู จมูก ปาก ผิวหนัง จะถูกสnงไปที่ 
thalamus เพื่อรวบรวมและประมวลออกมาเป}นเร่ือง
ราวที่มีความหมาย แลoวสnงตnอไปในสองทิศทาง6 ทาง
หน่ึงคือไปยัง amygdala เพื่อประเมินวnาสิ่งเรoานnากลัว
หรือไมn โดย amygdala จะปรึกษา hippocampusใหoคoน
ดใูนความทรงจาํเดมิวnาสิง่นัน้ถกูจดัวnาเป}นอนัตรายไหม 

หากเป}นเชnนน้ัน amygdala จะสnงสัญญาณไปที่ hypo-

thalamus ใหoกระตุoนระบบประสาทอัตโนมัติและฮอรrโมน 

เพือ่เตรยีมรบัมอืกับสถานการณr สnวนอกีทางหนึง่ ขoอมูล
จะถูกสnงไปยังเปลือกสมองสnวนหนoา ผnานทาง hip-

pocampus และ cingulate cortex เพ่ือแปลความหมาย
และทําความเขoาใจในรายละเอียดย่ิงขึ้น ความตnางกัน
ของสองเสoนทางน้ีมีความสําคัญมาก โดยทางท่ีไป 

amygdala เปรียบเหมือนทางลัดที่สมองสnวนกลางใชo
อารมณrเป}นเคร่ืองมือตรวจสอบสิ่งเรoาดูอยnางครnาวๆ 

ผลลัพธrจงึเป}นปฏิกริยิาตามแบบแผนอัตโนมัต ิซึง่เกดิ
ขึ้นอยnางรวดเร็วในระดับจิตใตoสํานึก สnวนทางท่ีไปยัง
สมองสnวนหนoาเป}นทางไกล ที่สมองสnวนบนใชoการคิด
เป}นเครือ่งมอืตรวจสอบสิง่เรoาดอูยnางละเอยีดในระดบั
จติสาํนกึ ผลลพัธrทีไ่ดoจึงมคีวามยดืหยุnนตามสถานการณr
มากกวnา ใชoเวลาในการตอบสนองชoากวnาและใชoพลังงาน
สมองมากกวnา จากลักษณะดังกลnาวนี้ สมองสnวนบนจึง

ถูกเรียกวnาสมองสnวนคิด (thinking brain) ในขณะท่ี
สnวนกลางและลnางมกัถูกเรยีกรวมกันวnา สมองสnวนอารมณr
(emotional brain) ทัง้น้ี สมองสnวนท่ีมวีวิฒันาการใหมn
กวnาจะมีอํานาจส่ังการหรือยับยั้งการทํางานสมองสnวน
ลnางลงมาไดo การทาํงานรnวมกันของสมองสองสnวนจงึมกั
ถูกเปรียบเทียบวnาเหมือนคันเรnง (สมองสnวนอารมณr) 

และเบรก(สมองสnวนคิด) ที่ตoองอาศัยความสมดุลพอ
เหมาะตามสถานการณrทีเ่ผชิญ วnาเม่ือใดคันเรnงควรเป}น
หลัก หรือเมื่อใดท่ีเบรกควรรับบทนํา 
 เนื่องจากวิวัฒนาการไดoปรับเปล่ียนสมอง
ของมนุษยrมาเรือ่ยๆ ตามลกัษณะสิง่แวดลoอมท่ีประสบ 

เพ่ือเพ่ิมโอกาสในการมีชีวิตดํารงเผnาพันธุr คําถามวnา
อะไรทําใหoมนุษยrมโีอกาสอยูnรอดมากท่ีสดุ จงึมคีาํตอบ
อยูnที่ลักษณะของสมองสามสnวนน้ีนั่นเอง คือ ประการ
แรก สมองตoองมีสมดุลพลงังาน มกีารพกัผnอนเพือ่เกบ็
สะสมพลงังานใหoเพยีงพอกบัความจําเป}นตoองใชo ประการ
ทีส่อง ตoองมสีมดุลอารมณrทัง้ลบและบวก คอืรบัรูoไดoทัง้
ความรูoสกึเครnงเครียดเม่ือเผชิญภยัคกุคาม และกระตือ
รอืรoนไขวnควoาเม่ือประสบโอกาสทีด่ขีองชวิีต และประการ
ที่สาม คือตoองมีจิตสํานึกที่เทnาทันและป{ญญาในการ
เขoาใจชีวิต สามารถวิเคราะหrเหตุการณrเพือ่ทํานายอนาคต
วางแผน และทําตามเจตจํานงท่ีตั้งไวoไดo สิ่งเหลnานี้ลoวน
เป}นตัวบnงช้ีของการมีสุขภาพจิตที่ดี7 ในทางกลับกัน 

ป{ญหาสขุภาพจติก็อาจเกดิขึน้ไดo หากเกดิความบกพรnอง
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ในการดูแลสมอง เชnน เมื่อสมองสnวน hypothalamus 

พยายามสnงสัญญาณวnา หิว งnวงนอน หรือตoองการพัก
ผnอนเพ่ือสะสมพลังงาน แตnสมองช้ันบนละเลย ไมnส่ังใหo
มีพฤติกรรมตอบสนองขoอเรียกรoองนี้ ทําใหoสมองอnอน
ลoาขาดพลังงาน หรืออาจเกิดจากการที่บุคคลมี amygdala

ตืน่ตวัเกนิเหต ุสมองถกูเรoาใหoเครnงเครยีด หวาดระแวง
อยูnตลอด แมoไมnไดoอยูnในสถานการณrอันตราย หรือพoน
จากสถานการณrอนัตรายมานานแลoว สมองและจิตใจก็
ยังคงต่ืนตัว ไมnสามารถรับรู oความรูoสึกปลอดภัยไดo 
ประกอบกับ ถoามีสมองสnวนจัดการขั้นสูงที่อยูnบริเวณ
เปลือกสมองกลีบหนoาไมnมีประสิทธิภาพดoวยแลoว 

บุคคลมักทําตามสัญชาตญาณโดยขาดการควบคุม
กํากับจากความคิดและเจตนา  ซึ่งนําไปสู nป {ญหา
สัมพันธภาพและการเขoารnวมสังคม ซึ่งจําเป}นตnอการมี
สุขภาพจิตที่ดี8

 น่ันคือ จากมุมมองวิวัฒนาการสมอง มนุษยr
เรามีป{ญหาสุขภาพจิตเพราะเราใชoชีวิตเครnงเครียด
เหนื่อยลoาเกินไป มีพ้ืนฐานอารมณrทางลบที่ทําใหoรูoสึก
ไมnปลอดภยัแฝงอยูnมากเกนิไป ไมnเทnาทนัอารมณrทาํใหo
ไมnสามารถระงับยับยั้งตนไดo และไมnมีป{ญญาในการ
เขoาใจและยอมรบัธรรมชาตขิองชวีติ ซึง่นกัจิตวทิยาเชือ่
วnา การทีม่นุษยrจะมสีขุภาพจติดนีัน้ ไมnไดoตoองการเพียง
ความรูoสึกปลอดภัยเทnานั้น แตnยังตoองการความรัก 

ความภาคภมิูใจ และความรูoสึกเป}นสnวนหนึง่ของสงัคม
ดoวย9 ดังนั้นความสามารถของสมองในการแยกแยะ
สถานการณrที่กําลังเผชิญวnาเป}นภัยคุกคามหรือเป}น
โอกาสอันดีของชีวิต จึงมีความสําคัญตnอสุขภาพจิต
อยnางย่ิง เพือ่ท่ีสมองจะสามารถปรับรปูแบบการทํางาน
วnาเมือ่ใดควรเปdดใชoระบบเอาตวัรอด (survival mode) 

ที่ทําใหoบุคคลหวาดระแวง ระมัดระวังตัว และเมื่อใด
ควรปdดระบบน้ีเสียเพ่ือที่จะเปdดใชoระบบรnวมสัมพันธr
สังคม (social  engaging mode) ที่สnงเสริมใหoบุคคลไวo
วางใจ และมีพฤติกรรมเขoาหาบุคคลอ่ืน

 ทฤษฎีปฏกิิรยิาหลายระดับของระบบประสาท
อัตโนมัติ (Polyvagal theory) 

 สอดคลoองกับขoอสรุปเรื่องระบบการทํางาน
ของสมองในดoานการรnวมสัมพันธrสังคมและการเอา
ตัวรอด นักจิตวิทยาระบบประสาท10 อธิบายวnา ระบบ
ประสาทอตัโนมตัขิองคนเรานัน้มกีารทาํงานหลายระดบั
ขึ้นอยูnกับวnาความรูoสึกไมnปลอดภัยไดoรับการแกoไขใหo
กลับมารูoสึกปลอดภัยอีกคร้ังไดoหรือไมn โดยในลําดับ
แรก เมือ่รบัรูoถงึอนัตราย บคุคลจะใชoวธิสีnงสญัญาณทาง
สังคมกnอน คือ ระบบประสาท ventral vagal complex 

จะถูกกระตุoน มผีลตnอกลoามเน้ือใบหนoา ลําคอ กลnองเสียง
และหลอดลม กnอใหoเกิดปฏิกิริยาการแสดงออกทาง
สีหนoาและนํ้าสียงโดยอัตโนมัติ เชnน ตาเบิกโพลง เสียง
รoองแตกพรnาเมือ่ตกใจ หรอื คิว้ขมวด สายตาเป}นกงัวล 

ปฏิกริยิาเหลnาน้ีปรากฏในสัตวrสงัคมอ่ืนๆดoวย เชnน หมา 
แมว เป}นการส่ือสารเพ่ือดึงดูดใหoคนอ่ืน หรือตัวอืน่เขoา
มาสนใจและชnวยเหลือ (cry for help) หากวิธน้ีีไมnไดoผล
ระบบประสาทอัตโนมัตจึิงเรยีนรูoท่ีจะเปล่ียนไปใชoวธิกีาร
ตnอไป คอื ระบบประสาทซิมพาเทติกจะถูกกระตุoน แกน 

hypothalamus pituitary adrenal (HPA axis) ทํางาน 

เกิดการสลายพลังงาน เลือดสูบฉีดไปเลี้ยงกลoามเน้ือ
รnางกาย หัวใจ ปอด เพื่อเตรียมการสูoหรือหนี (fight or 

flight) การส่ือสารทางสีหนoาและแววตาจะเปล่ียนไป 

รnางกายจะมเีรีย่วแรงกาํลงัพรoอมสูoหรอืหน ีแตnถoาบุคคล
อยูnในสถานการณrทีท่ัง้สูoและหนไีมnไดo (หรอืรูoสกึวnาไมnมี
ทางสูoหรือหนี) ระบบประสาท dorsal vagal complex 

ซ่ึงเป}นสnวนหนึง่ของระบบประสาทพาราซมิพาเทตกิจะ
ถูกกระตุoน สมองจะพยายามปdดตัวเองเพ่ือลดผลกระ
ทบทางลบ บุคคลจะอยูnในภาวะเย็นชาหรือเฉยเมย 

(freeze or disengage) เพื่อลดการรับรูoความเจ็บปวด
ทางรnางกายและจติใจ ซ่ึงกเ็ป}นวธิหีน่ึงในการเอาตวัรอด
เชnนกนั ความรูoเร่ืองปฏิกริยิาหลายระดับตnอการคงไวoซ่ึง
สภาวะปลอดภยันี ้ชnวยใหoเขoาใจถงึความตnางของบคุคล
ตnอการเผชิญเหตุการณrรุนแรงในชีวิต ทําใหoสามารถ
อธิบายไดoวnา เมื่ออยูnในเหตุการณrคับขันเหมือนกัน 
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ทาํไมบางคนจงึยังรูoสึกปลอดภยัและแสวงหาความชnวย
เหลือจากผูoอื่น บางคนแมoวnาจะตระหนกตกใจ แตnก็
สามารถประคับประคองหาวิธแีกoไขพาตนเองออกจาก

สถานการณrไดo แตnบางคนกลบันิง่งนั ทาํอะไรไมnถกู หรอื
แมoกระทั่งปฏิเสธไมnรับรูoสิ่งใด ทําราวกับวnาไมnไดoอยูnใน
สถานการณrนั้นดoวยเลย 

ภาพที่ 2. แสดงปฏิกิริยาหลายระดับของระบบประสาทอัตโนมัติตnอสิ่งคุกคาม 

(ภาพจาก empowering creators, free photos to be used for any legal purpose ที่ https://www.pixels.com/

photo, retrieve เมื่อ 2 กุมภาพันธr 2560) 

 การแสดงออกทางอารมณrและพฤติกรรมที่
แตกตnางกันน้ี ไดoปรากฏใหoเห็นในรูปแบบการทํางาน
ของสมองท่ีตnางกันดoวย จากรายงานการศึกษาของ 

Lanius et al11 ที่แสดงภาพสแกนสมองของสามีและ
ภรรยาท่ีประสบอุบัติเหตุรุนแรงทางรถยนตrดoวยกัน 

หลังจากเกิดเหตุการณr ทั้งคูnแสดงอาการของภาวะ
เครียดหลังเผชิญภัยพิบัติ (posttraumatic stress dis-

order) อยnางชัดเจน แตnเมือ่ถกูนาํมากระตุoนดoวยบทพดู
ทีทํ่าใหoนกึถงึอบุตัเิหตคุรัง้นัน้พรoอมกบัสแกนสมอง ผล
ปรากฏวnาไดoภาพสแกนสมองท่ีมีความแตกตnางกัน
อยnางมาก โดยสมองของสามีนั้น amygdala ถูกกระตุoน
อยnางมาก ในขณะที่ thalamus และเปลือกสมองกลีบ
หนoาดoานนอกคnอนไปทางบน (dorsolateral prefrontal 

cortex; DLPFC) กลบัไมnทาํงาน แปลไดoวnาสมองอยูnใน
ภาวะต่ืนตระหนกและกําลังสnงสัญญาณเตือนอันตราย
อยnางเต็มที่ (amygdala ถูกกระตุoน) สมองไมnสามารถ
คัดกรองสิ่งเรoาเพื่อที่จะจดจnอในส่ิงที่สนใจ และการรับ
รูoขoอมูลจากประสาทสัมผัสสูญเสียไป (thalamus ไมn
ทํางาน) จิตใจไมnอยูnกับป{จจุบันขณะ รูoสึกตระหนก

เหมือนยังติดอยูnในเหตุการณrสะเทือนใจในอดีตอยnาง
ไมnมีวันจบ (จากการท่ี DLPFC ไมnทํางาน เพราะ DLPFC 

เป}นพื้นที่การทํางานของสมองที่เก่ียวกับความจําระยะ
สัน้ ทาํใหoเรารับรูoลาํดับเหตุการณrตามเวลา แยกแยะส่ิง
ที่กําลังเกิดขึ้น สิ่งที่จบไปแลoว และสิ่งที่นnาจะเกิดขึ้นใน
อนาคตไดo เขoาใจวnาเหตุการณrในป{จจุบันเก่ียวเนื่องกับ
เหตกุารณrในอดตีอยnางไร และจะสnงผลตnออนาคตอยnางไร)

ในขณะท่ีโครงสรoางสมองทุกสnวนที่กลnาวมาขoางตoนใน
สมองของภรรยาดูเหมอืนจะไมnทํางาน หรือทาํงานลดลง
กวnาระดับปกตมิาก สมองอยูnในสภาพวnางเปลnา (Blank 

out) สญูเสยีความสามารถในการรบัขoอมลูจากประสาท
สัมผัสตnางๆ จึงไมnรับรูoความรูoสึกใดๆไดoเลย 

 ความแตกตnางอยnางสุดข้ัวในการทํางานของ
สมองน้ี สะทoอนใหoเหน็ถึงป{ญหาสุขภาพจิตในสองลักษณะ
อยnางชดัเจน ลกัษณะแรกเป}นดงัเชnนสมองของสามี คอื 

สมองไดoดดูซบัความรูoสกึกลวัจากการเผชิญอุบติัเหตุไวo
อยnางทnวมทoน และนําความรูoสกึน้ันมาอัพเดตหรือปรับ
ใหoเป}นภาวะป{จจุบันของสมองอยูnเสมอ ตอกยํ้าใหoใชo
เป}นกรอบการรับรูoเหตุการณrตnางๆ ซ่ึงก็ตรงกับอาการ
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ที่นําพบแพทยr คือ ทรมานจากการฝ{นรoายและเครียด
จนใจสั่นเมื่อขับรถหรืออยูnในทoองถนน สnวนลักษณะที่
สองดงัปรากฏในภาพสแกนสมองของภรรยาเป}นแบบ
ตรงขoาม คอื สมองปฏเิสธการรบัรูoความรูoสึกจากเหตกุารณr
เลวรoายโดยส้ินเชิง เหมือนถอดปล๊ักท่ีเช่ือมตnอคอมพิวเตอรr
กับมอนิเตอรr ทําใหoไมnรูoวnาตนเอง “รูoสึก” อยnางไร ถึง
แมoจะทําใหoไมnตoองเผชิญความเจ็บปวด แตnก็สnงผลใหo
บคุคลรูoสกึวnางเปลnาเหมอืนไรoจติใจ การไรoซ่ึงการรับรูoตนเอง
กส็ามารถกnอใหoเกดิความทกุขrและป{ญหาสุขภาพจติอีก
แบบหน่ึงเชnนกัน 

 วงจรการรับรูoตนเอง (self-sensing system)  

การรับรูoสภาวะภายในของตนเอง หรือ การรับรูoมีอยูn
ของตนเอง (sense of self) นี้ เช่ือวnาเป}นภาวะพักปกติ
ของสมอง (brain default state) เมื่อบุคคลไมnไดoถูก
ครอบงําดoวยอารมณrรุนแรง หรือไมnไดoคิดเรื่องใดเป}น
พเิศษ สมองจะเชค็อินหรอืตรวจสอบกลบัมายงัสภาวะ
พืน้ฐาน คอืความรูoสึกภายในของตนเองวnาเป}นอยnางไร
บoาง วงจรการรับรูoตนเอง (Self-sensing system)12 นี้ 

มีโครงสรoางอยูnบนพื้นท่ีรอยแนวกลางสมอง ลากเป}น
เสoนตรงจากรอบเบoาตา ผnานหนoาผาก ไปจนเกือบถึง
ทoายทอย ซึง่คลoายกับแนวทรงผมของชาวอินเดียนแดง
เผnา Mohawk จึงถูกเรียกวnา Mohawk of awareness ซ่ึง
คลอบคลุมพืน้ทีก่ารทํางานในสมองหลายสnวน ประกอบดoวย 

สnวน Insula ทีท่าํหนoาทีถ่nายทอดความรูoสกึภายในไปยัง
ศูนยrกลางอารมณr สnวน posterior cingulate cortex 

(PCC) ทีท่าํหนoาทีค่ลoาย GPS ชnวยใหoบคุคลรับรูoตาํแหนnง
ของรnางกายเช่ือมโยงกับบริบทแวดลoอมป{จจุบัน สnวน 

Orbitofrontal cortex (OFC) ที่ทําหนoาที่ประมวลผล
ขoอมูล
 เกีย่วกับอารมณrและสงัคม สnวน medial pre-

frontal cortex (MPFC) ทีเ่ป}นศนูยrกลางการรบัรูoสภาวะ
แหnงตน และสnวน anterior cingulate cortex (ACC) 

เป}นตัวผสมผสานความรูoสึกภายในที่ไดoรับจาก Insula 

กับความคิด เพื่อสnงตnอไปยังเปลือกสมองกลีบหนoาที่
เป}นศูนยrกลางของการรูoคิด

insula

posteria cingulateanterior cingulate

medial prefrontal

orbital prefrontal

ภาพท่ี 3 พืน้ทีข่องสมองสnวนการรบัรูoตนเอง (Mohawk of awareness) เคoาโครงจาก Van der Kolk B. (2014) 

The body keeps the score p.91 (ภาพสมองจาก free brain cliparts ที่ http://cliparts.co/clipart/

2336852  retrieve  เมื่อ 2 กุมภาพันธr 2560)
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 ศูนยrกลางของการรูoคิดที่เปลือกสมองกลีบ
หนoา (prefrontal cortex; PFC) จะรับผิดชอบงาน
บริหารจัดการขั้นสูง (executive function)13  มีพื้นที่
สาํคญัสามสnวนทีค่วรกลnาวถงึในทีน่ี ้คือ สมองกลบีหนoา
ตรงกลาง (medial prefrontal cortex; MPFC) สมอง
กลีบหนoาดoานนอกคnอนไปทางบน (dorsolateral pre-

frontal cortex; DLPFC) และสมองสnวนรอบเบoาตา 
(orbitofrontal cortex; OFC) สมองกลีบหนoาตรงกลางน้ัน
เป}นสnวนสาํคญัท่ีสดุในดoานการเจรญิสต ิมกีารประสาน
งานกับสมองสnวนลnางลงมาคือ posterior cingulate 

cortex และ amygdala การทํางานของ MPFC ชnวยใหo
เราตระหนกัรูoถงึสภาวะภายในของตน จงึสามารถยบัย้ัง
ปฏิกิริยาอัตโนมัติจากสัญญาณเตือนภัยของ amygdala 

ไดo สnวนสมองสnวน DLPFC เป}นพื้นที่การทํางานของ
สมองทีเ่ก่ียวกบัความจําระยะส้ัน จะรบัผดิชอบดoานการ
ใหoความหมายเหตุการณrที่กําลังประสบ โดยประสาน
งานกับ anterior cingulate cortex และ hippocampus 

เพ่ือนําความรูoสึกและความทรงจําเดิมมาคํานวณหา
โอกาสและพฤติกรรมท่ีดทีีส่ดุเพ่ือใหoบรรลุเปjาหมายท่ี
ตoองการ เป}นสnวนการสัง่งานเพือ่กระทาํตามความตัง้ใจ 

ในสnวนของสมองสnวนรอบเบoาตานัน้ ทาํหนoาทีป่ระมวล
ผลขoอมลูดoานอารมณrและสังคมเพ่ือการตัดสินใจวnาจะ
แสดงอารมณrและการกระทําอยnางไรใหoเป}นไปตาม
ครรลองของสงัคมไดo จากทีก่ลnาวมา จะเห็นไดoวnาสมอง
และระบบประสาทมีวงจรการทํางาน (circuits) ที่สอด
ประสานกันทุกสnวนอยnางเป}นองคrรวม หากวงจรใด
บกพรnองไปก็จะกระทบการทํางานของสมองทั้งกoอน 

เริม่ตัง้แตnวงจรระดบัลnางทีร่บัรูoและนาํขoอมูลจากประสาท
สมัผสั (sensation) ไปสรoางเป}นอารมณr (emotion) และ
ความรูoสึก (feeling) และอารมณrก็จะไปเป}นพ้ืนฐาน
ของการรูoคดิและความต้ังใจ (cognition and motivation) 

อกีทอดหน่ึง14  รnางกายจึงเป}นดnานแรกท่ีใหoขoอมลูเก่ียว
กับความรูoสึกภายในตนเอง แลoวสnงตnอไปใหoระบบ 

limbic ใชoเป}นทิศทางการตอบสนองทางอารมณr เชnน 

หากไดoรับขoอมูลจากประสาทสัมผัสบอกวnามีอันตราย

และส่ิงคุกคาม สมองจะไปกระตุoนอารมณrกลวั มปีฏกิริยิา
เพื่อเอาตัวรอด (sympathetic system and HPA axis) 

และความคิดการกระทําที่มุnงปjองกันตน แตnถoารูoสึกใจ
พองโตจากการมองเหน็โอกาสอนัดี วงจรรางวลัในสมอง 

(brain reward system) ก็จะถูกกระตุoน เกิดแรงจูงใจ
และความหวัง จงึมีความคดิและการกระทาํทีมุ่nงไขวnควoา
รางวัลตามมา
 อยnางไรก็ตาม ประสบการณrชีวิตที่เจ็บปวด
อาจฝากรnองรอยไวoท่ีระบบการทํางานของระบบประสาท
อตัโนมัต ิดงัท่ีเหน็จากภาพสแกนสมองของกรณีศึกษา
ทีก่ลnาวขoางตoน ในทางหน่ึง ศนูยrกลางสัญญาณเตือนภัย
ในสมองและระบบประสาทอตัโนมตัขิองสามถูีกกระตุoน
มากเกินไป ทําใหoสิ่งตnางๆที่เผชิญดูเหมือนจะไมnนnาไวo
วางใจ หรือในทางตรงขoาม ภาพสมองของภรรยาที่ปdด
กั้นการรับรูoความรูoสึกทั้งหมด ทําใหoจิตใจขาดทิศทาง
ไมnอาจแยกแยะส่ิงที่มากระตุoนไดoเลย วnาอะไรเป}น
อันตรายและอะไรเป}นสิ่งที่ดี เพราะสมองที่รับผิดชอบ
การรูoตัวของพวกเขาไมnทํางาน เมื่อถูกกระตุoนใหoคิด
ยoอนไปถึงอบุตัเิหตุจงึไมnไดoทาํใหoพวกเขาเพียง “ระลึก” 

ถึงเหตุการณrเทnาน้ัน แตnเป}นภาวะท่ีเหมอืน “เผชญิ” กบั
เหตุการณrนัน้อกีคร้ังหน่ึงจริงๆ นอกจากน้ี thalamus ที่
ไมnทํางาน ทําใหoความรูoสึกจากประสาทสัมผัสที่ตกคoาง
จากอุบัติเหตุ เชnน ใจสั่น เหง่ือออก มือเย็น ไมnถูก
รวบรวมใหoผสานเป}นเรือ่งราวเดยีวกันไดo จงึมาปรากฏ
ในสถานการรrป{จจบุนัแบบเป}นสnวนๆ ไมnปะตดิประตnอ 

(flashback)  บคุคลจะไมnรูoวnาความรูoสกึนัน้เกิดจากอะไร 

และทําไมจงึรูoสกึเชnนน้ัน เพราะ DLPFC ไมnสามารถคดิ
เชงิตรรกะเพือ่ใหoความหมายเหตกุารณrทีก่าํลงัประสบ
และแยกแยะวnาเป}นสิ่งที่เกิดในอดีตที่จบไปแลoวไดo15  

ถึงตอนน้ี การเจริญสติจะเขoามามีบทบาททําใหoระบบ
การรับรูoตนเองมีความเขoมแข็ง ชnวยใหoบุคคลสามารถ
รับรูoสิ่งที่กระทบกระเทือนจิตใจไดo โดยไมnรูoสึกทnวมทoน
จนควบคมุไมnไดo และไมnตoองเกบ็กดจนไมnอาจรบัรูoความ
รูoสึกใดๆไดoเลย
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 การเจริญสติคือการฝfกการรูoตัว
 สติ คือการที่บุคคลรับรูoสภาวะภายในของ
ตนเอง ท้ังจากการรับสัมผัสทางกาย อารมณrและความ
คดิ ผูoมปี{ญหาสุขภาพจิตมกัหลีกเล่ียงท่ีจะใสnใจสัญญาณ
ภายในจากตนเอง เพราะเกรงจะรับรูoไดoถึงความเจ็บ
ปวดอนัยากจะทนทานท่ีตดิอยูnกบัอารมณrและความคิด 

ดังนั้น การฝfกใหoมีสติอยูnกับเนื้อกับตัวน้ัน ก็คือการที่
บคุคลไดoฝfกใหoตนเองกลับมารับรูoและสัมผัสตัวตน ไดo
กลับมาเป}นตัวของตัวเองอีกครั้งหนึ่ง กระบวนการ
เจริญสติ คือการฝfกตนใหoสังเกต รับรูo และปลnอยใหo
สิ่งที่อยูnในการรับรูoนั้นอยูnดoวยโดยไมnผลักไส และไมn
ตัดสินวnาดีหรือไมnดี16 นักจิตวิทยาทางสมองและระบบ

ประสาทไดoเสนอวnาการเจรญิสติไดoปรบัวงจรสมอง โดย
ชี้นําการทํางานของสมองในสองลักษณะ คือ ชี้นําจาก
ดoานลnาง (bottom up regulation) โดยการฝfกสมาธิและ
การผnอนคลาย17ตnางๆ เพื่อไมnใหoเครื่องเตือนภัยใน
สมองสnวนกลางทํางานมากเกินไป เป}นการต้ังศนูยrปรับ
สมดลุของระบบประสาทอัตโนมตัเิสยีใหมn ทาํใหoระบบ 

limbic และ amygdala สงบลง และการช้ีนาํจากดoานบน 

(top down regulation) โดยฝfกใหoเกดิการระลกึรูoสภาวะ
ภายในของตนไดoทันทnวงที สมองสnวนรู oตัว (MPFC) 

ที่มีความแข็งแรงจะไปช้ีนําใหoสมองกลีบหนoาทั้งหมด 

(PFC) ที่เป}นสมองสnวนบริหารใหoมีการกํากับควบคุม 

(cognitive control) ดีขึ้นไปดoวย 

                  

amygdala

top-down regulation

medial prefrontal cortex

bottom-up regulation

                                  

ภาพ 4  กลไก top-down และ  bottom-up regulation เคoาโครงจาก Van der Kolk B. (2014) The body keeps 

the score p.63 (ภาพสมองจาก free coloring sheets ที่   http://www.vance-miller.net/2016/08/

printable-brain-coloring-sheets/sample   เมื่อ 2 กุมภาพันธr 2560)

 การเจริญสติที่รูoจักกันอยnางแพรnหลาย เชnน 

การฝfกอานาปานสติ18  คือการฝfกสติที่ระลึกรูoไปในลม
หายใจ ใชoลมหายใจเป}นเคร่ืองกาํหนดเพือ่ฝfกการใสnใจ
จดจnอที่เรียกวnา focused attention meditation นั้น 

เป}นการทําสมถกรรมฐาน19  เพื่อฟg�นฟูการทํางานของ 

thalamus ใหoสามารถคัดกรองสิ่งรบกวน และรวบรวม
สมาธิใหoมาจดจnอพิจารณาอยูnที่ลมหายใจ หากมีความ
คดิ ความรูoสกึ และอารมณrใดปรากฏขึน้มา กเ็พยีงเปdด

โอกาสใหoขoอมลูเหลnานัน้ไดoเขoามาอยูnในการรบัรูoโดยไมn
ตnอตoาน ใชoการกําหนดรูo กnอนจะกลบัไปตัง้ฐานอยูnทีล่ม
หายใจอีกคร้ัง การติดตามดูลมหายใจจะไปเพ่ิมการ
ทาํงานของระบบประสาทพาราซมิพาเทติก และลดการ
ทํางานของระบบซิมพาเทติก ทําใหoเกิดความรูoสึกผnอน
คลายและปลอดภยั เม่ือรnางกายผnอนคลายกจ็ะสnงผลก
ระทบถึงอารมณr ระบบ limbic โดยเฉพาะ amygdala 

จะสงบลง จิตจะมีกําลัง สามารถจดจnออยูnกับสิ่งใดสิ่ง
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หนึ่งไดoโดยไมnวnอกแวก หรือตื่นตูมงnาย สมองจึงทํา
หนoาที่ชี้นําจากดoานลnางไดoดีขึ้น สnวนการฝfกการระลึกรูo
อยnางตnอเนื่องที่เรียกวnา open monitoring meditation 

เชnน การเดินจงกรม หรือฝfกเจริญสติในระหวnางทํา
กจิวัตรประจําวนั (continuing awareness) นัน้เป}นการ
ฝfกวปิ{สสนากรรมฐาน19 เพือ่เฝjาสังเกตอาการของจิตที่
เปลี่ยนแปลงอยูnตลอดเวลา การรูoตัวจะเปdดประตูใหo
ความรูoสึกที่เคยถูกปdดกั้นไวoไดoเขoามาบอกเลnาเร่ืองราว
ในพืน้ทีก่ารทาํงานของความจาํระยะสัน้ สิง่ทีถ่กูเกบ็กด
อยูnในจิตใตoสาํนกึจะถูกปลดปลnอยใหoขึน้มาอยูnในความ
ตระหนักรูo ทําใหoสมองสnวนบนเห็นสาเหตุ ที่มาที่ไปใน
อาการตnางๆของจิต จนเกิดป{ญญาเห็นธรรมชาติของ
จิตตน กระบวนการน้ีสําคัญมาก เพราะเอื้อใหoเกิดการ
เปล่ียนแปลงของสมองและจิตใจ นั่นคือ เมื่อสิ่งที่เคย
ถูกเก็บกดไวoถูกปลดปลnอยใหoเขoามาในจิตสํานึกไดo  
hippocampus ก็จะสามารถปรับแตnงความทรงจําเดิม 

โดยผสานขoอมลูเดมิเขoากบัความรูoสึกสงบปลอดภยัจาก
การปฏิบัติภาวนา ความรูoสึกตnอความทรงจํานั้นจึง
คnอยๆเปลี่ยนไปในทางที่เป}นมิตรกับตนเองมากขึ้น 

ความกดดันในใจลดลง ความสามารถในการใชoการ
ตระหนักรูoและความคิดกํากับตรวจสอบและปรับแตnง
ขoอมูลจากปฏิกิริยาของรnางกายและอารมณrดังกลnาวนี้ 
เป}นการชี้นําสมองจากดoานบนนั่นเอง 

 อยnางไรก็ตาม กnอนทีบุ่คคลจะสามารถฝfกการ
ทํางานของสมองแบบช้ีนาํจากดoานบน คือใชoสมองสnวน
คิดพิจารณาธรรมชาติของจิตตนเองไดoนั้น สมองสnวน
อารมณrควรรูoสกึปลอดภัยและสงบลงในระดับหนึง่กnอน 

นัน่คอื ควรมกีารทํางานของสมองแบบชีน้าํจากดoานลnาง
นาํมากnอน ในการดแูลผูoมารับบรกิารสุขภาพจติ พยาบาล
และบุคคลากรทางสุขภาพจิตจึงควรดูแลตอบสนอง
ความตoองการดoานรnางกาย จดัสิง่แวดลoอมใหoมสีิง่เรoาใน
ระดบัทีเ่หมาะสม สรoางความไวoวางใจ ใสnใจและใหoความ
สาํคญัในการสนทนา จงึเป}นกิจกรรมการพยาบาลท่ีอยูn
ในระยะแรกๆ ของสัมพันธภาพ เพื่อเป}นพ้ืนฐานใหo
บุคคลมีพรoอมที่จะเชื่อมตnอกับความรูoสึกภายในของ

ตนเอง กnอนชnวยใหoบคุคลคoนหา หรอืสะทoอนความรูoสกึ
ภายใน และแปลความหมายใหoเกิดความเขoาใจใน
ตนเอง จนเห็นธรรมชาติของจิตและที่มาแหnงทุกขrของ
ตน นาํไปสูnการยอมรับ ปลnอยวางอดีต และมชีวีติอยูnใน
ป{จจุบัน จากที่กลnาวมาจะเห็นไดoวnาการเจริญสติเป}น
แนวคิดสําคัญตnอการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช
อยnางยิง่ ความรูoและความเขoาใจในกลไกการทํางานของ
สมองและการเจริญสติจะนําไปสูnความเห็นใจ (empa-

thy) ในประสบการณrที่ผู oรับบริการเผชิญ มีวิธีการ
เขoาหา (approach) ผูoรับบริการอยnางเหมาะสมตnอ
สถานการณr บนพืน้ฐานของความเขoาใจการทาํงานของ
สมองตnออารมณrความคิด และพฤติกรรมของบุคคล

º·ÊÃØ»
 ความรูoทางดoานสมองและประสาทวทิยาศาสตรr
ในป{จจุบัน มีความกoาวหนoาไปมาก มีแนวคิดใหมnๆ 

ที่มาอธิบายปรากฏการณrทางจิตใจทําใหoเกิดความ
เขoาใจท่ีกวoางขวางข้ึน ทฤษฎีปฏิกิริยาหลายระดับของ
ระบบประสาทอัตโนมัติที่ยกมานําเสนอในบทความน้ี 

ไดoขยายมุมมองความเขoาใจพฤติกรรมการเอาตัวรอด
ของบุคคลจากท่ีเนoนการสูoหรอืหนี (fight or flight reac-

tion of survival mode) มาสูnการประเมนิปฏกิิรยิาอืน่ๆ
รnวมดoวย ทั้งสัญญาณเรียกรoองขอความชnวยเหลือจาก
สังคม (social engaging mode) ตลอดจนปฏิกิริยา
เฉยชาหมดหวัง ไมnรับรูoความรูoสึกใดๆ (social disen-

gagement mode) ความเขoาใจนี้ ชnวยใหoพยาบาล
ประเมินไดoวnาผูoรับบริการอยูnในระยะใดของปฏิกิริยา
ตอบสนองตnอสิ่งคุกคาม เชnน ผูoรับบริการที่ไดoผnาน
ประสบการณrเลวรoายและไมnประสบความสําเร็จในการ
เรียกรoองความชnวยเหลือจากสังคมจนกnอใหoเกิด
ปฏิกิริยาเย็นชา หมดหวัง ไมnยินดียินรoายและไมnเป}น
มิตรน้ัน กิจกรรมการพยาบาลควรมุ nงฟg �นฟูความ
สามารถในการใสnใจ และรับรูoความรูoสึกจากประสาท
สัมผัสตnางๆ เพราะเป}นดnานแรกกnอนที่สมองจะ
รวบรวมขoอมลูมาประมวลผลใหoเกดิความรูoสกึตnอสิง่ใด
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ไดo รวมถึงการผูกสัมพันธrและความไวoวางใจผูoอื่นดoวย
การเจริญสติสามารถฟg�นฟูการทํางานของสมองและ
ระบบประสาทไดoโดยจะชnวยสรoางความรูoสึกปลอดภัย 

ทําใหoกําแพงท่ีปdดกั้นการรับรูoและความรูoสึกตnางๆถูก
ทําลายลง บุคคลจึงมีโอกาสปรับเปลี่ยนมุมมองและ
ปรับความรูoสึกตnอความทรงจําเดิมที่เลวรoาย สามารถ
เชือ่มตnอกบัสถานการณrป{จจบุนัเพ่ือเรียนรูoและเพิม่มมุ
มองที่หลากหลายในการมองโลก 

 บทความนี้ไดoยกตัวอยnางการเจริญภาวนา
อานาปานสตเิพือ่อธิบายกลไกการทาํงานของสมองแบบ 

bottom-up regulation ทีช่nวยใหo amygdala และ limbic 

system สงบลง บุคคลจึงลดความทรมานจากการเก็บ
กดประสบการณrเลวรoายในจิตใตoสํานึก สามารถกลับมา
เชือ่มตnอกบัความรูoสกึและสภาวะภายในของตนเองไดo 
สnวนกลไกการทํางานของสมองแบบ top-down regu-

lation น้ันชnวยใหoบุคคลมีจิตสํานึกที่เทnาทันอารมณrตน 

ตระหนักรูoในสิ่งที่เก็บกดไวoในจิตใตoสํานึก (insight to 

repressed emotions) จึงสามารถระงับยับย้ังตนเอง 

(suppression) และรอคอยการตอบสนองตามความพึง
พอใจไดo (delayed gratification) ซึง่สอดคลoองกบัหลัก
การบําบัดทางจิตวิทยาแบบจิตวิเคราะหr นอกจากนี้ 
top-down regulation ยังชnวยใหoบุคคลเขoาใจถึงสาเหตุ
ที่มาที่ไปแหnงทุกขrของตน เกิดป{ญญายอมรับส่ิงที่เกิด
ขึ้นตามความจริง จึงสามารถละท้ิงอคติและมุมมองท่ี
บิดเบือน (distortion) ได o มีความเชื่อและทัศนคติตnอ
ตนเอง ผูoอืน่ และตnอโลกทีเ่หมาะสม (rational beliefs) 

ซึ่งสอดคลoองกับหลักการบําบัดของจิตวิทยาแบบรูoคิด
และป{ญญานิยมอีกดoวย 
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