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คําสําคัญ คลื่นสมอง  คลื่นเบตา  คลืน่อัลฟา  คลืน่เธตา  คลื่นเดลตา   
 

จากการศึกษาคลื่นสมองของคนเราในอดตี  เคยเชื่อกนัวาคลื่นสมองและสารทีห่ลัง่จากสมองนั้น
เปนสิ่งที่มนุษยไมสามารถบงัคับหรือควบคุมกระบวนการได  แตปจจุบันไดมีการทดลองและตรวจวัดคลื่น
สมองดวยวิธกีารทางวทิยาศาสตร พบวามนุษยสามารถควบคุมคลื่นสมองและสารที่หลัง่จากสมองไดหาก
มกีารฝกฝนทางจิตใหควบคมุสภาวะอารมณและจิตใจได   ส่ิงเหลานี้ไมใชเร่ืองเหนือธรรมชาตหิรือเรนลับ
หาคําอธิบายไมได  แตเปนเรื่องที่ทกุคนสามารถฝกฝนไดในขณะที่เราดําเนนิชีวิตประจําวนัตามปรกติ  

พื้นฐานความเขาใจเรื่องคลื่นสมองและกลไกการทาํงานที่เกี่ยวของกนันี ้  จะเปนจุดเริ่มตนทีท่ําให
เราไดเรียนรูโลกภายในตวัเอง  และมองเห็นประโยชนของการจัดการกับอารมณ ความรูสึก และความคิด
ของเรา  นับเปนศิลปะในการดํารงชีวิตทีทุ่กคนทาํได  ทานทราบหรอืไมวาภาวะของคลื่นสมองที่เหมาะสม
จะชวยเปดพืน้ที่การเรียนรูในสมองของเรา สงผลตอความคิดสรางสรรค ความสามารถในการเรียนรูส่ิง
ตางๆ และรับขอมูลปริมาณมากไดอยางรวดเร็ว   ทาํใหมนุษยมีประสิทธิภาพสูงมากในการทาํกิจกรรมหรือ
สรางสรรคผลงาน      จงึเปนเรื่องนาสนใจอยางยิง่สาํหรับแหลงกาํเนิดพลงังานชวีิตที่ธรรมชาติใหมาใน
ตัวตนของพวกเราทกุคน       

 
ภาวะของคลืน่สมอง 
 
 คลื่นสมองเปนคลื่นแมเหลก็ไฟฟาซึ่งไดมาจากการสง 
สัญญาณเคมีทางชีวภาพในรางกายมนุษย    การวัดพลงังาน 
ไฟฟาบริเวณสมองดวยเครื่องมือ  Electroencephalogram (EEG)  
ทําใหนกัวิจยัทางประสาทวทิยาและนักวทิยาศาสตร ไดคนพบ   
ความจริงวา การเลือกตอบสนองตอปจจัยภายนอกมีผล โดยตรง  
ตอสภาวะภายในทีเ่ปนคลืน่สมอง   เราสามารถอานคาผลของ 
การวัด   และแบงคลื่นสมองของมนุษยตามระดับความสั่นสะเทือน   
หรือความถี ่   ไดเปน  4  กลุมใหญ ๆ  ดังนี ้
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1. คลื่นเบตา (Beta brainwave)  มีความถี่ประมาณ 14-21  รอบตอวินาที  (Hz)   เปนชวง  
คลื่นสมองที่เร็วที่สุด  เกิดขึน้ในขณะที่สมองอยูในภาวะของการทาํงานและควบคุมจิตใตสํานึก(Conscious 
Mind) ในขณะตื่นและรูตัว เชน  การนั่ง ยนื เดนิ ทํางานหรือกิจกรรมตางๆ  ในกรณทีี่จิตมีความคดิมากมาย
หลายอยางจากภารกิจประจาํวนั วุนวายใจ สับสนหรือฟุงซาน และสั่งการสมองอยางไมเปนระเบยีบ   
ความถี่ของคลื่นชวงนี้อาจสงูขึ้นไดถึง 40 Hz  โดยเฉพาะคนในทีม่ีความเครียดมาก  อยูในภาวะเรงรีบบีบ
ค้ัน  ต่ืนเตนตกใจ  อารมณไมดี  โกรธหรอืดีใจมาก ๆ  สมองจะมกีารทํางานในชวงคลื่นเบตามากเกนิไป  
ในขณะทีห่ากไมมีคลื่นเบตาเกิดขึ้นเลย มนุษยจะไมสามารถเรียนรูหรือทําหนาที่ไดสมบูรณในโลกภายนอก 

ปรกติสมองคนเราจะมีเสนทางอัตโนมัติในการรับรูความรูสึก   ทีท่ําใหส่ังการไดโดยไมตอง 
ใชเวลาในการใครครวญมากนัก ความเปนอัตโนมัตินีส้วนใหญจะมปีระโยชนอยูในระดับหนึ่งและเปนเรื่อง
กลาง ๆ สําหรับชีวิต ชวยยนยอจดจําเรื่องราวจาํเจทีต่องทําซ้าํ ๆ เปนประจําใหดําเนินไปได  บางสวน
เปนไปเพื่อประโยชนตอการรอดพนจากอนัตรายในสถานการณคับขัน เชน  การดึงมือออกทนัทีเมื่อบังเอิญ
ไปสัมผัสของรอนจัด  แตส่ิงที่นาสนใจ คือ “อารมณของมนุษย” ก็มีเสนทางอัตโนมติัเชนเดียวกนั  แตคน

สวนใหญมักจะไมไดควบคุม และปลอยใหความเปนอัตโนมัตินี้
ทํางานมากเกนิไปจากความเคยชินในการปอนขอมูลซ้ํา ๆ ของเรา
เอง  โดยมากเปนความอัตโนมัติในทางลบที่มีมากเกินไป  ทาํให
ขอมูลเหลานี้ถกูสงผานเขาไปสูการทาํงานของสวนรับความรูสึกใน
สมองที่เรียกวา ’อะมิกดาลา’ (Amygdala) ซึ่งเปนสมองชั้นกลาง
ใกลกบักานสมอง และมีความสามารถในการเกบ็ขอมูลดาน
อารมณจํานวนมาก ๆ ไว   ดังนัน้จึงขึน้อยูกับวาเราใสขอมูลดาน 



”บวก”หรือ”ลบ” มากนอยแคไหน  ก็จะทําใหสมองจดจําและตอบสนองในทิศทางนั้น  หากเราปลอยให
ความอัตโนมตัินี้ทาํงานตามลําพงัโดยไมฝกกําหนดรู  ก็จะทําใหเราติดกับดักของอารมณที่ไมดีอยู
ตลอดเวลา  สมองของเราจะทาํงานอยูแตในเฉพาะชวงคลื่นเบตา  ซึ่งในโหมดนี้ถอืวาเปนโหมดปกปอง มี
ทั้งเบตาออนและแก  แกหมายถงึความถี่สูง มีผลใหความคิดถดถอยจากสภาวะปกติ  และทาํงานอยูใน
ฐานความกลวั  มีลักษณะตานทานความเปลีย่นแปลง  บางคนจะหยุดและปดการเรียนรูเพราะเกิด
ความเครียด    สภาวะนี้สมองจะหลัง่ฮอรโมนดานลบออกมามากเกินไป  นําไปสูปฏิกิริยาเคมีทีท่าํรายสวน
อ่ืน ๆ ของรางกายเปนลูกโซตอไปเร่ือยๆ เชน อะดรนีาลนี คอรติซอล  เปนตน    

2.    คลื่นอัลฟา (Alpha brainwave)  มีความถี่ประมาณ 7-14  รอบตอวินาท ี(Hz)  ความถี ่
ของคลื่นที่ต่าํลงมานี้ก็คือ  เปนคลืน่สมองที่ปรากฎบอยในเด็กที่มคีวามสุข และในผูใหญที่มกีารฝกฝน
ตนเองใหสงบนิ่งมากขึน้  อาจหมายถึงสภาวะที่จิตสมดุล  อยูในสภาวะสบายๆ  มีการชาลงดวยการ
ใครครวญ  ไมดวนตอบสนองตอส่ิงเราดวยอารมณอันรวดเร็ว    เวลาที่ความถีน่อยลง  หมายถึงวา  เราจะ
คิดชาลง  เปนจังหวะ  เปนทวงทํานอง  คมชัด  ใหเวลาแกจิตในการไตรตรองและมีความคิดเปนระบบขึ้น  
สภาวะที่สมองทาํงานอยูในคลื่นอัลฟายังพบอยูในหลายๆ รูปแบบ  เชน  ขณะที่กลามเนื้อหรือรางกายผอน
คลาย  ชวงเวลาทีง่วงนอน  กอนหลับหรือหลับใหมๆ  เวลาทําอะไรเพลินๆ จนลืมส่ิงรอบๆ ตัว  เวลาสบาย
ใจ  เวลาอานหนงัสือหรือจดจอกับกิจกรรมใด ๆ อยางตอเนื่องในระยะเวลาหนึ่ง  และการเขาสมาธิในระดับ
ภวังคที่ไมลึกมาก   
   จากลักษณะดังกลาว  ชวงคลื่นอัลฟาจะเปนประตูไปสูการทาํสมาธใินระดับลึก และถือวา
เปนชวงที่ดีที่สุดในการปอนขอมูลใหแกจิตใตสํานึก  สมองสามารถเปดรับขอมูลไดอยางเต็มที่และเรยีนรูได
อยางรวดเร็ว มีความคิดสรางสรรค  เปนสภาวะที่จิตมปีระสิทธิภาพสูง  ในทางการแพทยและจติศาสตรเอง
ก็ถือวาสภาวะนี้เปนหวัใจของการสะกดจิตเพื่อการบําบัดโรค  โดยหากจะตั้งโปรแกรมจิตใตสํานึกก็ควรทํา
ในชวงที่คลืน่สมองเปนอัลฟา ในคนทัว่ไปเองก็ควรฝกฝนตนเองใหสมองทาํงานอยูในชวงคลื่นอัลฟาเปน
ประจําเชนเดยีวกนั  เพราะจะชวยสรางความผอนคลาย   รางกายจะไมทาํงานอยูบนฐานแหงความกลัว
หรือวิตกกงัวล  แตจะมองชีวิตอยางสนกุสนาน มีความรูสึกอยากเรียนรูส่ิงใหม ๆ  หรืออยากสํารวจโลก
แบบเด็ก ๆ แตคนสวนใหญมักจะขาดการฝกฝนใหตนเองมีคลืน่สมองชนิดนี้  และมักปลอยใหอารมณ
อัตโนมัติตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ อยางรวดเร็ว  ขาดการคิดใครครวญดวยระยะเวลาอนัเหมาะสมกอน  
หากเรามีการฝกฝนจิตใหตืน่รูเชนเดยีวกนักับแนวทางการปฏิบัติธรรมในพทุธศาสนา  คลืน่อลัฟานี้จะถกู
บมเพาะใหเขมแข็งขึ้น  สามารถรื้อโปรแกรมอัตโนมัติเกา  สรางโปรแกรมอัตโนมตัิใหม ๆ ได 
 3.  คลื่นเธตา (Theta brainwaves) มีคลื่นความถี่ประมาณ 4 - 11 รอบตอวินาที (Hz) เปน
ชวงคลืน่ที่สมองทาํงานชาลงมาก  พบเปนปรกติในชวงที่คนเราหลับ  หรือมีความผอนคลายอยางสูง แตใน



ภาวะที่ไมหลบัคลื่นชนิดนี้กเ็กิดขึ้นไดเชนกัน  เชน ขณะอยูในการภาวนาสมาธิที่ลึกในระดับหนึ่ง การเขาสู
สภาวะนี้จะใกลเคียงกับคลืน่สมองในสภาวะอัลฟา  คือ  มีความสุข  สบาย ลืมความทุกข  แตจะมคีวามปติ
สุขมากกวา  สภาวะนี้มีความเชื่อมโยงกบัการเหน็ภาพตาง ๆ สมองในชวงคลื่นเธตาจะเปรียบเสมือนแหลง
เก็บแรงบันดาลใจ  ความคดิสรางสรรคที่อยูในความจติใจสวนลึกของเรา  จึงเปนคลื่นสมองที่สะทอนการ
ทํางานของจิตใตสํานึก (Subconscious Mind) อันเปนการทํางานของเนื้อสมองสวนใหญของมนษุย  
ระดับพฤติกรรมภายใตความถี่ของของคลืน่เธตาเปนลกัษณะที่บุคคลคิดคํานึงเพื่อแกปญหา  พบไดทั้ง
ลักษณะที่รูสํานึกและไรสํานกึ  ปรากฏออกมาเปนความคิดสรางสรรค  เกิดความคดิหยั่งเหน็(Insight) มี
ความสงบทางจิต  และมองโลกในแงดี  เกดิสมาธิแนวแนและเกิดปญญาญาณ  มีศักยภาพสาํหรับความจาํ
ระยะยาวและการระลึกรู 
 4.  คลื่นเดลตา (Delta brainwaves) มีความถี่ประมาณ 0 – 4 รอบตอวินาท(ีHz)  เปน
คลื่นสมองที่ชาที่สุด  สภาวะนี้จะทําใหรางกายเกิดความผอนคลายในระดับที่สูงมาก  เปนคลื่นสมองที่
ทํางานเชื่อมตอกับสวนที่เปนจิตไรสํานึก(Unconscious mind) เชน  ในขณะที่รางกายหลับลึกโดยไมมีการ
ฝน  หรือเกิดจากการเขาสมาธิลึกๆ ในระดับฌาน  ในชวงนี้คลืน่สมองแสดงใหเห็นวารางกายกําลังดื่มดํ่า
กับการพักผอนลงลกึอยางเต็มที่    เปรียบไดกับการประจุพลงังานเขาสูรางกายใหม  ผูที่ผานการหลับลึกใน
ชวงเวลาที่พอเหมาะพอดีจะรูสึกไดถึงความสดชื่นกระปกระเปรามากเปนพิเศษเมื่อเปรียบเทียบกบัผูที่นอน
หลับไมคอยสนิท  และสาํหรับผูที่ทาํสมาธิอยูในระดับฌานลึก ๆ  เมื่อออกจากสมาธิแลว  กจ็ะยังคงติดรส
แหงปติสุข  ทาํใหเกิดความสุขใจ  มีใบหนาผองใสเต็มอ่ิมไปดวยความสขุสดชื่นเชนเดียวกัน        

 นอกจากนี้สมองยังแบงการทํางานออกเปนซีกซายและซีกขวา และคลื่นสมองทั้งสองดานยัง
มีการขึ้นลงเปนอิสระตอกัน  ทําใหความถีแ่ตกตางกนั  แตนักวทิยาศาสตรไดคนพบวา  ในระหวางการฝก
จิตทําสมาธิ  จะสงผลตอการปรับความถี่ของสมองทั้งสองดานใหข้ึนลงเหมือนกนั กราฟของคลืน่สมองทั้ง
สองดานมีรูปรางคลายตุกตา เปนลักษณะที่เรียกวา Synchronization ซึ่งการเกดิ Synchronization นี ้ 
จะทาํใหเกิดพลังจิตที่เพิ่มข้ึนในมนุษย  เปนภาวะพิเศษแหงการตื่นรูของจิต (Awakened Mind) นกัวิชาการ



ทางการแพทย  และผูศกึษาและพัฒนาจิตเพื่อ สุขภาพ  กลาววา “  เมื่อเราสามารถเขาไปสู ’จิตใตสํานึก’  
หรือถึงระดับ ’จิตไรสํานึก’ ไดบอยๆ โดยที่ม ี ‘จิตสํานึก’ กํากับอยู ก็จะ ’จําได’ และสามารถลงไปสู
แหลงขอมูลมหาศาลไดบอยมากขึน้เร็วมากขึ้น  ขอมูลที่ไดจาก ’จิตใตสํานึก’ และ ’จิตไรสํานึก’ นั้น  เปน
ขอมูลที่ถูกตองแมนยํา  จะออกมาในลกัษณะที่เรียกวา ‘ญาณทัศนะ’  (Intuition) หรือ ‘ ปงแวบ ’  หรือ ‘ 
ยูเรกา ’  ซึ่งเปนชุดภาษาอีกแบบหนึง่ที่อาจจะไมใชคําพดู  แตมีความพอเหมาะพอดีแบบที่คาดไมถึง “ 
 เราไดเรียนรูวาขณะที่สมองทํางานอยูในชวงคลื่นอัลฟา  เธตา  และเดลตา  จะชวยใหเรา
ผอนคลายและมีประสิทธิภาพสงูขึ้น  แตสภาวะปจจุบันเกอืบทุกสิง่รอบตัวตางเต็มไดดวยความเรงดวน  
นับต้ังแตลืมตาตื่นขึ้นมาในตอนเชา  เราก็อยูในโลกแหงความเรงรีบเสียแลว  ชวีติมีแตการบมเพาะวาทุก
อยางตองรวดเร็ว  หากชาจะไมทันการณ  สมองของคนสวนใหญจงึทํางานอยูในเฉพาะชวงคลื่นเบตาเปน
หลัก  ในขณะเดียวกนัเรากป็ลอยใหการสั่งการของโปรแกรมอัตโนมัตทิางอารมณทาํงานไปตามยถากรรม
แบบดีบางไมดีบาง คุมดีคุมรายสุดแตวาจะมีอะไรเขามากระทบ เราขาดการฝกฝนจิตใหมีความชํานาญใน
การคิดอยางใครครวญกอนตอบสนอง   
 จะเหน็วาในทางปฏิบัติ  เร่ืองสําคัญอันดบัแรกที่จะทําใหเราปรับคลื่นสมองได คือ  เราตอง
รูตัวและฝกการรับรูอารมณใหไดกอน มีเทคนิคที่สามารถนํามาใชไดตลอดเวลาในการดําเนนิชวีิตประจําวนั
ของเรา  จากหนงัสือชื่อ “บายพาสอารมณ” ของ นพ.วิธาน  ฐานะวุฑฒ  ไดใหแนวคิดวา ตลอดเวลาที่เรา
ตื่นกันอยูประมาณ 16 ชั่วโมงตอวนันัน้  เราเคยสนใจลมหายใจของเราหรือไม  งายๆ  แควารูตัววาเรา
หายใจเขา  รูตัววาเราหายใจออก  ก็นับเปนจุดเริ่มตนเสนทางใหมของปฏิกิริยาชวีเคมีในสมองแลว  การฝก
รับรูลมหายใจนี้เปนแบบฝกหัดเริ่มตนแบบงายๆ ในขณะที่การฝกรับรูอารมณจะยากกวา  แตถาเราฝกตัวรู
เร่ืองลมหายใจไดก็เสมือนไดพัฒนาชองทางการรับรูอ่ืนดวย  ดงันัน้ไมวาจะเปนพทุธศาสนา  โยคะ  ซี่กง  
จึงเนนความสาํคัญเรื่องการฝกลมหายใจเหมือนกัน 
 ในการฝกรับรูอารมณนี้  นพ.วธิาน  แนะนําวาใหลองเฝาดูอารมณทีเ่กิดขึ้น  โดยใชวิธีสมมติ
วามีตวัเราอีกคนหนึ่ง  กําลังเฝาดูตัวเราคนทีท่ี่กาํลังมอีารมณนัน้ ๆ หากเปนอารมณในทาง ”บวก” หรือ
อารมณ ”กลาง” ๆ  กใ็หเฝาดูและดื่มดํ่ากบัอารมณนี้อยางรูตัว   ไมหลงระเริงไปกับมนั     แตถาเปนอารมณ 
”ลบ” ก็เพยีงเฝาดูอีกเชนกัน  เสมอืนหนึ่งการชาํเลืองดูลูกนอยที่กําลงัทําผิดโดยที่ไมไปทะเลาะดวย  
พยายามใหความสาํคัญกับตัวเราคนที่เฝาดู  อยาไปโฟกัสกับตัวเราคนที่กาํลังเกิดอารมณโกรธ  วิตกกงัวล  
หรืออารมณไมดีอยูในขณะนั้น  ดวยหลักการของพลงังานมีข้ึนลง    ไมจําเปนตองระเบิดเพื่อระบาย
อารมณ  ในที่สุดตัวเราคนที่กําลงัโกรธจะคอยๆคลายไปเอง  การสรางเสนทางใหมของอารมณนี้จะคอยๆ
เปลี่ยนพลังดานลบออกไปเปนพลงัดานบวก  เพยีงเฝาดแูบบยิ้มๆ เทานี้เอง   วิธีนีท้างพุทธศาสนามีมากวา
สองพนัปแลว  และเปนเสนทางที่ไดผลดีมาก   แตเราตองใชความพยายามในการฝกฝนบอยๆ  ตองใชเวลา



อาจไดบางไมไดบางในระยะแรก ๆ  แตถาทาํบอย ๆ จะเกิดความชาํนาญขึ้นเอง  โดย นพ.วิธาน     ให
ขอคิดวา  ทุกวันนี้เราตางมีเวลาสรางสิ่งตาง ๆ ใหเกิดขึ้นมากมาย  ถงึเวลาแลวหรือยังทีเ่ราจะสรางเสนทาง
ใหมใหกับอารมณของเราเอง  และเทคนคิในการเฝาดูอารมณของตนเองนี้  เปรียบเสมือนการ”ลางพิษหรือ
ดีท็อกซ”ของจติใจที่ดีมากวิธหีนึง่ 
 ความเขาใจกลไกการทาํงานแหงโลกภายในตนเอง  มีสวนอยางมากในการชวยใหมนษุย
สามารถพัฒนาจิตใจและคุณภาพภายใน  และเปนเรื่องที่ไมไดแยกขาดจากการดําเนินชีวิตของเราแตอยาง
ใด เมื่อนําไปประกอบกับวิชาความรูทีเ่ราศึกษาเพิ่มเติมจากโลกภายนอก จะทาํใหความรูของมนุษยเกิด
ความสมดุล  สามารถระลกึรูและใชปญญากํากับได   ดังนัน้ไมวาใครจะมีบทบาทอยูในหนาที่ใดในสังคม  
ก็จะสามารถเลือกใชวิชาการตางๆ ทีเ่ปนประโยชนมาประสานเชื่อมโยงกนัอยางชาญฉลาด   ภายใตความ
เมตตาและจิตสํานึกตอสวนรวม   
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