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บทคดัย่อ 
 ในทุก ๆ ความหมายของชวีติ จุดกําเนิดของชวีติคอือะไร ชวีติเป็นอย่างไร ชวีติสาํคญัอย่างไร มวีวิฒันาการ
มาจากไหน คอืคาํถามที2นบัว่าเป็นสิ2งสาํคญัของการศกึษาคุณค่าแห่งชวีติ อนัเนื2องจากความสาํคญัที2เกี2ยวกบัตวัเรานั 8น
ล้วนแล้วแต่ทรงคุณค่า และสร้างพลงัในตวัเองทั 8งสิ8น ถึงแม้ว่าการเรยีนรู้จะประกอบไปด้วยสิ2งต่าง ๆ มากมายที2อยู่
รอบตวัเรา การตระหนกัรูถ้งึความสาํคญัต่าง ๆ ที2เขา้มาเกี2ยวพนัธใ์นชวีติตั 8งแต่แรกเกดิ สภาวะแห่งเรยีนรู ้ตลอดจนถงึ
ความตายที2ไม่มใีครหลกีหนีมนัไปได ้การมองสะท้องถงึความเป็นจรงิโดยเฉพาะในแก่นแทข้องชวีติไดเ้ริ2มเรยีนรูแ้ละ
เขา้ใจในความเป็นจรงิ การเหน็คุณค่าและการใหนํ้8าหนกักบัสิ2งต่าง ๆ เพื2อนํามาศกึษาและเรยีนรู ้ใหเ้กดิสิ2ง ๆ ด ีจนเป็น
พลงัแห่งความดงีามที2ช่วยสรรสรา้งสิ2งใหม่ โดยเน้นหลกัแห่งคุณค่าดา้นคุณธรรม จรยิธรรมที2เป็นเครื2องหล่อหลอมให้
เกดิความสมัพนัธร์ะหว่างตนเอง กบัสงัคมและสิ2งแวดลอ้มที2เอื8อต่อการอยู่ร่วมกนัอย่างสนัตสิุข เชื2อไดว้่า ความงดงาม
บนโลกแห่งความเปลี2ยนแปลงที2ไม่มขีดีจํากดันี8ย่อมก่อตวัและพฒันากา้วไปไดอ้ย่างมคีวามสุข สงบ สว่างและสง่างาม
อย่างสมบรูณ์ 
 
คาํสาํคญั: ความสขุ, เขม็ทศิ, การเรยีนรู ้
 

Abstract 
 Every meaning of life, such as, what is origin of life. How is the essential of life? Where human 
beings were evolved? These questions are very important for realizing the value of life caused by human 
own power. Even thought, life learning composted of various surrounding things, Being aware of every life 
relation from birth to death that human beings cannot be avoided and refection of the truth as the core of life 
so as to realize the value of life and paying balance intention of all things and bring them to be the subjects 
of learning to create the new wholesome power by emphasizing on virtues and ethic to socialize human 
beings to  good relationship system among human, society and environment to support their own living 
together happily and peacefully, they are confident in the unlimited wonderful world change can be created 
and developed in the way of supreme happiness, peace, clearness and the splendid state. 
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ทุกชวีติลว้นหลกีหนีไม่พน้สภาวะแห่งความเกดิ ความแก่ ความเจบ็ และความตาย เป็นสงัสารวฏั1 หนึ2งที2ลว้น
เป็นบ่อเกิดของการกระทําในทางพระพุทธศาสนากล่าวไว้ว่า การเวียนว่ายตายเกิดนั 8นเป็นของธรรมดา และเป็น
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ธรรมชาตทิี2ตอ้งพบเจอกนัอยู่รํ2าไป ในมวลหมู่สตัวน้์อยใหญ่ทั 8งหลาย ในมนุษยย์ุคแรก การเกดิมาเป็นมนุษยใ์นยุคแรกนี8 
เป็นการเกดิเองโดยไม่ตอ้งอาศยัพ่อแม่ เกดิแลว้มากโ็ตเตม็วยัเลย ซึ2งการเกดิชนิดนี8เรยีกว่า เกดิแบบโอปปาตกิะ2 

พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงเรื2อง การกําเนิดทุกสรรพสิ2งตั 8งแต่จักรวาล โลก มนุษย์ และทุกสิ2งทุกอย่าง ใน     
อคัคญัญสตูร3 คอื การกาํเนิดของโลก และมนุษย ์ตลอดจนสรรพสิ2งโดยตรง เพยีงแต่พระพุทธเจา้ทรงแสดงแก่สามเณร 
2 รปู คอื วาเสฏฐสามเณรและภารทวาชสามเณร เพื2อจะบอกเหตุอนัเป็นความเชื2อในเรื2องของวรรณะที2พวกพราหมณ์
ยดึถือต่อ ๆ กนัมา เนื2องจากสามเณรทั 8ง 2 นั 8นเกดิมาจากวรรณะของพราหมณ์ ซึ2งในยุคสมยันั 8นถือกนัว่า วรรณะ
พราหมณ์เป็นวรรณะสงู จะเป็นรองกเ็พยีงวรรณะกษตัรยิเ์ท่านั 8น4  แต่ทั 8ง 2 กลบัเขา้มาบวชในพระพุทธศาสนาที2พวก
พราหมณ์เรยีกว่าเป็นสมณะโลน้ จดัเป็นวรรณะที2เลวทราม เกดิจากเทา้ของพรหม  

พระศาสดาเมื2อทรงสดบัเช่นนั 8น จงึทรงชี8ใหเ้หน็ถงึที2มาที2ไปแห่งการที2เกดิชื2อเรยีกของวรรณะต่าง ๆ ขึ8นเพื2อให้
สามเณรทั 8ง 2 นั 8นทราบ โดยทรงหยบิยกเอาเรื2องตั 8งแต่การที2จกัรวาลยงักลายเป็นนํ8าเรื2อยมา จนเกดิมกีารสมมตชิื2อของ
วรรณะต่าง ๆ ขึ8น แลว้ทรงสรุปว่า การที2บุคคลใดบคุคลหนึ2งจะประเสรฐิหรอืเลวทราม กด็ว้ยการกาํหนดจากธรรมและ
อธรรมที2เขาประพฤตเิท่านั 8น หาไดก้าํหนดจากสิ2งอื2นไม่ ถงึอย่างไรกต็ามแมพ้ระสตูรจะมไิดมุ้ง่หมายที2จะกล่าวถงึการบงั
เกดิขึ8นของโลก มนุษย ์ และสรรพสิ2งโดยตรง แต่เนื8อหาของพระสตูรกท็าํใหเ้ราทราบว่ามนุษย ์ ตลอดจนสิ2งทั 8งหลายทั 8ง
ปวง ที2เราต่างกส็งสยัและโตเ้ถยีงกนัมายาวนานนั 8น มจีุดกาํเนิดหรอืที2มาอย่างไร5 

 

กาํเนิดชีวิตตามทศันะของพระพทุธศาสนา 
การเริ2มต้นชวีติ ชวีติในทศันะพระพุทธศาสนาเกดิโดยอาศยักระบวนการทางปฏจิจสมุปบาท คอือาศยัเหตุ

ปัจจยัเชื2อมโยงกนัโดยไม่ขาดสาย ในมหาสหีนาทสตูรพระพุทธองคต์รสัประเภทกาํเนิดของสตัวไ์ว ้4 ประการ คอื 
1. สตัวท์ี2เกดิจากเปลอืกฟองไข ่เรยีกว่า อณัฑชะ 
2. สตัวท์ี2เกดิจากครรภ ์เรยีกว่า ชลาพุชะ 
3. สตัวท์ี2เกดิในปลาเน่า ในเถา้ไคล เรยีกว่า สงัเสทชะ 
4. สตัวท์ี2เกดิผุดขึ8นเตม็ตวั เช่น เทวดา สตัวน์รก เรยีกว่า โอปปาตกิะ 
ส่วนการเกดิในโลกของมนุษย์ เช่นการเกดิของคนและสตัว์ ต้องอาศยัพ่อแม่เป็นเชื8อให้ ด้วยการผสมพนัธุ ์

อาศยัธรรมชาต ิอาศยัอาหาร ตามนยัอภธิรรมกล่าวไวว้่า การเกดิเป็นมนุษยเ์ริ2มตั 8งแต่มปีฏสินธวิญิญาณ ซึ2งเกดิขึ8นต่อ
จากจุติจติในมรณาสนันวถิีอนัเป็นดวงจิตสุดท้ายต่อจากชาติก่อน ตายจากชาติก่อนแล้วเกิดทนัที ไม่มีระหว่างคั 2น 
ปฏสินธจิตินี8แหละเป็นสว่นหนึ2งในการเริ2มตน้ของชวีติ 3 อย่างคอื 

• บดิามารดาอยู่ร่วมกนั 

                                                                                                                                                                                     
1 สงสารวฏั หมายถงึ การเวยีนว่ายตายเกดิอยู่ในภพภมูต่ิางๆ ของสตัวโ์ลกดว้ยอํานาจกเิลส กรรม วบิาก หมนุวนอยู่เช่นนั 8น

ตราบเท่าที2ยงัตดักเิลส กรรม วบิากไมไ่ด ้
2  การเกดิของสิ2งมชีวีติในภพภมูต่ิาง ๆ มดีว้ยกนั 4 วธิ ีเรยีกว่า กาํเนิด 4 คอื 

1. สงัเสทชะกาํเนิด คอื เกดิในเถา้ ไคล สิ2งปฏกิลูต่าง ๆ เช่น การเกดิของจุรนิทรยี ์เชื8อโรคต่าง ๆ 
2. โอปปาตกิะกาํเนิด คอื การที2ไมต่อ้งอาศยัพ่อแม ่เมื2อเกดิแลว้โตเตม็วยัเลย ไดแ้ก่ เทวดา พรหม สตัวน์รก เปรต 

อสรุกาย และมนุษยย์ุคแรก 
3. อณัฑชะกาํเนิด คอื การเกดิในฟองไข ่เช่น พวกสตัวปี์ก สตัวเ์ลื8อยคลาน 
4. ชลาพุชะกาํเนิด คอื การเกดิในครรภ ์เช่น มนุษยใ์นปัจจุบนั สตัวต่์าง ๆ 

3 พระไตรปิฎกและอรรถกถา ทฆีนิกาย ปาฏกิวรรค เล่ม 15 หน้า 146 
4  ในอนิเดยีไดจ้ดัคนออกเป็นวรรณะต่าง  ๆ 4 วรรณะ ประกอบดว้ย กษตัรยิ์ พราหม ์แพศ ศูทร กษตัรยิ์ และพราหมณ์จดัว่า

เป็นวรรณะสงู แพศ เป็นวรรณะกลาง ส่วนศทูรเป็นวรรณะตํ2า  ทั 8ง 4 วรรณะนี8จะดถููกเหยยีดหยามกนั จะไมม่กีารคลุกคลกีนัขา้มวรรณะ ถ้า
หากว่ามชีายหญงิใดมคีวามสมัพนัธก์นัจนมทีารกออกมา ทารกนั 8นจะเป็นที2รงัเกยีจของคนทั 8งหลายและถูกเรยีกว่า จณัฑาล วรรณะทั 8ง 4 นี8 

5 การกาํเนิดโลก และมนุษย ์ http://dou_beta.tripod.com/GL101_04_th.html 



• มารดามรีะด ู(ไขพ่รอ้มที2จะสบืพนัธุ)์ 
• คนัธพัพะ (มปีฏสินธจิติหรอืปฏสินธวิญิญาณมาอาศยั) 

 
กระบวนการเจรญิเตบิโตของมนุษยใ์นครรภต์ามที2พระพุทธองคต์รสัไวใ้นอนิทกสตูรโดยลําดบัเป็น 5 ขั 8นตอน

ในแต่ละสปัดาหด์งันี8 
• สปัดาหท์ี2 1 เป็นกลละ เป็นนํ8าใส มลีกัษณะเป็นเมอืก เป็นจุดเริ2มตน้แห่งการเจรญิเตบิโต 
• สปัดาหท์ี2 2 เป็นอพัพุทะ มลีกัษณะเป็นเมอืกที2ขุน่ขน้ 
• สปัดาหท์ี2 3 เป็นเปส ิมลีกัษณะแดง 
• สปัดาหท์ี2 4 เป็นฆนะ มลีกัษณะเป็นกอ้นค่อย ๆ แขง็ตวัขึ8น 
• สปัดาหท์ี2 5 เป็นปัญจสาขา มลีกัษณะเป็นปุ่ม 5 ปุ่ม คอื ปุ่มศรษีะ 1ปุ่ม ปุ่มแขน 2 ปุ่ม ปุ่มขา 2 ปุ่ม

จากนั 8นกจ็ะพฒันาไปสูก่ารเป็นรปูร่างจนมผีม ขน เลบ็ เป็นตน้ ตามมา 
การเกดิชวีติ ในทศันะของพระพุทธศาสนานั 8น เป็นการเกดิ 2 ครั 8ง ครั 8งแรกคอืการเกดิทางร่างกายและ

จติใจ ซึ2งจติเดมินั 8นเป็นจติบรสิทุธิ 	 ไม่มเีครื2องเศรา้หมอง ไม่มกีเิลส ส่วนการเกดิครั 8งที2 2 เป็นการเกดิในจติใจ เกดิโดย
วญิญาณ ซึ2งไม่มพี่อแม่เป็นปัจจยัใหเ้กดิ เป็นการเกดิความทุกข ์สาเหตุมาจากเดก็มสีภาพจติดอ้ยดว้ยคุณธรรม ขาดสต ิ
ไม่มีปัญญารู้ชัดตามความเป็นจริง (อวิชชา) ซึ2งเป็นปัจจยัให้เกิดเวทนา ตัณหา อุปทาน ภพ ชาติ ฯลฯ ซึ2งเป็น
กระบวนการเกดิความทุกขใ์นจติใจ ความทุกขจ์ะเกดิดบั เกดิดบั สลบักนัไปเป็นลูกโซ่ ประดุจสายฟ้าแลบ เป็นวงกลม
หมุนเวยีนเช่นนี8เลื2อยไปตลอดชวีติ จนกว่าจะดบัทุกขไ์ด้6 

เรื2องการกาํเนิดชวีติหรอืตน้กาํเนิดมนุษยน์ั 8น จะพบเรื2องพระพรหมลงมากนิงว้นดนิแลว้ร่างกายหยาบเลย
กลบัเป็นพรหมไม่ได ้จงึกลายมาเป็นคนหรอืมนุษยแ์ละสบืเผ่าพนัธุม์าจนเราในทุกวนันี8 ซึ2งนับเป็นเรื2องที2ต้องใชห้ลกักา
ลามสูตร (หลกัความเชื2อของพระพุทธเจ้า) มาพจิารณาซึ2งกจ็ะต่างจากหลกัวทิยาศาสตร์ที2จะอธบิายเรื2องต้นกําเนิด
มนุษยโ์ดยสรุปไดว้่า เมื2อก่อนโลกจะเป็นกลุ่มแก๊สรอ้นๆลอยอยู่ในอวกาศ เมื2อเยน็ลงจงึจบัตวักนัเป็นกอ้นหนิกลมแต่มี
ลาวาร้อนอยู่ภายใน ต่อมาจงึมนํี8าเกดิขึ8น (บางตํารากว็่านํ8ามาจากลาวาภายในโลก บางตํารากว็่านํ8ามาจากดาวหาง
นํ8าแขง็) เมื2อมนํี8าจงึไดม้อีากาศ เมื2อมนํี8าและมแีสงแดดสอ่งมาถูกของแขง็พวกหนิ ดนิ ที2อยู่ในนํ8า จงึทําใหเ้กดิปฏกิริยิา
ขึ8นมาเป็นสิ2งมชีวีติขนาดจิtว และต่อมาสิ2งมชีวีตินี8กค่็อยๆพฒันาขึ8นมาเป็นพชืพวกตะไคร่นํ8าและพชืในนํ8ามากมายแลว้
พชืนี8กค่็อยๆ พฒันามาเป็นสตัว์นํ8านาๆชนิดและพืชในนํ8าก็ค่อยๆพฒันาขึ8นมาเป็นพืชบนบกจนกลายมาเป็นต้นไม้
ใหญ่ๆ และเกดิเป็นป่าไมข้ึ8นมากมาย และพวกสตัวนํ์8ากค่็อยๆพฒันาขึ8นมาเป็นสตัวบ์กและพฒันามาเป็นสตัวช์นิดต่างๆ
รวมทั 8งคนหรอืมนุษยด์ว้ยนี2คอืการพจิารณาตามเหตุผลของนกัวทิยาศาสตรเ์รื2องต้นกําเนิดของคนหรอืมนุษย ์ซึ2งเราไม่
จําเป็นต้องเชื2อก็ได้เพราะไม่ใช่เรื2องสําคัญ แต่ถ้าเราจะพิจารณาตามหลักพุทธศาสนา เราก็ต้องใช้กฎสูงสุดของ
ธรรมชาตทิี2พระพุทธเจา้สอนไวม้าพจิารณา ที2เรยีกว่า หลกัของอทิปัปัจจยตา ที2สรุปไวว้่า "สิ2งใดจะเกดิขึ8น มนัจะต้อง
อาศยัสิ2งอื2นมาปรุงแต่งหรอืสร้างขึ8น" ซึ2งเมื2อเราพจิารณาเรื2องกําเนิดชวีติตามหลกัวทิยาศาสตร์แลว้มนักต็รงกบัหลกั
ของอทิปัปัจจยตาของพุทธศาสนา ดงันั 8นเรื2องกาํเนิดชวีติตามหลกัวทิยาศาสตรจ์งึเป็นเรื2องที2น่าเชื2อ เพราะมเีหตุผลและ
มคีวามจรงิรองรบั 

พระพุทธเจา้สอนทรงสอนเรื2องการดบัทุกข ์การทําใหเ้กดิปัญญาเพยีงพอที2จะนํามาใช้ประกอบกบัสมาธเิพื2อ
ดบัทุกขข์องจติใจเราในปัจจุบนัไดแ้ลว้เมื2อดูจากความเป็นจรงิแลว้ ร่างกายของมนุษยเ์ราทุกคนนั 8นเดมิทจีะยงัไม่มอียู่
ก่อน แต่อาศยัพ่อและแม่ร่วมกนัสรา้งขึ8นมา และไดอ้าหาร นํ8า อากาศบรสิทุธิ 	 อุณหภูมทิี2พอเหมาะ และการดูแลรกัษาที2
ถูกตอ้ง จงึทาํใหร่้างกาย (รปูขนัธ)์ เจรญิเตบิโตขึ8นมา ซึ2งร่างกายที2ยงัเป็นๆอยู่นี8เองที2มรีะบบประสาท (คอื ตา หู จมูก 
ลิ8น กาย ใจ) สาํหรบัทาํใหเ้กดิการรบัรู ้(วญิญาณขนัธ)์ สิ2งต่างๆภายนอกของโลก (คอื รูป เสยีง กลิ2น รส สิ2งสมัผสักาย 
สิ2งสมัผสัใจ) ไดอ้ย่างน่าอศัจรรย ์เมื2อเกดิการรบัรูส้ ิ2งใดแลว้กจ็ะเกดิความรู้สกึ (เวทนาขนัธ์) ต่อสิ2งนั 8นขึ8นมาด้วยทนัท ี

                                                           
6กาํเนิดชวีติตามทศันะของศาสนา, http://www.baanjomyut.com/library_2/chivit/02.html 



เมื2อรูส้กึแลว้กจ็ะเกดิการจําสิ2งที2รบัรูน้ั 8น (สญัญาขนัธ)์ ทนัท ีเมื2อจําไดแ้ลว้กจ็ะมกีารคดิหรอืปรุงแต่งใหเ้กดิความอยาก 
ความยดึถอื หรอืปล่อยวาง เป็นตน้ (สงัขารขนัธ)์ ขึ8นมาดว้ยทนัท ีซึ2งระบบการทาํงานนี8เองที2เรยีกว่า จติ (เมื2อทําหน้าที2
คดิ) หรอืใจ (เมื2อทาํหน้าที2รู)้ 

ดงันั 8น ชวีติของมนุษยเ์รานี8 กป็ระกอบด้วย ร่างกายและจติใจ ซึ2งจติใจกต็้องอาศยัร่างกายที2ยงัเป็นๆอยู่เกดิ
ขึ8นมา และความรูส้กึว่ามตีวัเรานี8กต็้องอาศยัจติและอวชิชา (ความรูว้่ามตีวัเรา) มาปรุงแต่งใหเ้กดิขึ8นมาอกีท ีซึ2งมนัก็
เป็นไปตามหลกัของเหตุผลและความจรงิตามหลกัวทิยาศาสตร ์และกต็รงกบัหลกัพุทธศาสนาเรื2องอนัตตา (ความไม่ใช่
ตวัตนของตนเอง) ซึ2งความเชื2อเรื2องพระพรหมลงมากนิงว้นดนินั 8นเป็นแค่ความเชื2อตามตําราที2พระพุทธเจา้สอนว่าอย่า
เชื2อเพยีงเพราะเหตุว่ามตีําราอา้งองิ ดงันั 8นเรื2องพระพรหมลงมากนิงว้นดนินั 8นจงึไม่ควรสนใจ สิ2งที2ควรสนใจกค็อืเรื2อง
การกําเนิดชวีติตามหลกัวทิยาศาสตร์และเรื2องการเกดิร่างกายและจติใจตามความเป็นจรงิ เพราะนี2คอืการมองชวีติ
ตามที2เป็นจรงิ อนัเป็นปัญญาที2จะนําไปใชด้บัทุกขต์ามหลกัอรยิสจั 4 ของพระพุทธเจา้7 

 

พลงัแห่งคณุค่า 
พุทธทาสภกิขุ8 ไดก้ล่าวถงึ พุทธศาสนา คอืคาํสั 2งสอน อนัเป็นแบบฝึกหดั บงัคบัตนเอง แต่ว่า ลาํพงัคาํสั 2งสอน 

อย่างเดียว หาใช่เป็น แก่น หรือ เป็นตวั พุทธศาสนา อนัแท้ไม่ แม้ว่า คําว่า "ศาสนา" จะแปลว่า คําสอน กต็ามตัว
ศาสนาแท้ หรอื ตวัพรหมจรรย์ นั 8น ได้แก่ การปฏบิตัิตามคําสั 2งสอนนั 8นๆ ซึ2งเรยีกโดย ภาษาศาสนาว่า สลีสกิขา –    
จติตสกิขา – ปัญญาสกิขา 

ผู้ศึกษาแห่งธรรมเป็นอนัมาก เข้าใจว่า "สกิขา" ตรงตามรูปศพัท์ เกินไป คือ สกิขา แปลตามรูปศพัท์ ว่า 
การศกึษา แต่พระพุทธองค ์ตรสัไว ้เป็นหลกัว่า การศกึษาเล่าเรยีน ปรยิตันิั 8น ไม่ใช่ สกิขา แต่ การกระทําจรงิๆ ตาม
หลกัที2เป็น การบงัคบัตนเอง ในสว่นที2เป็น ความ เสื2อมเสยี ทางกาย และ วาจา เรยีกว่า "สลีสกิขา" ในส่วนใจ เรยีกว่า 
"จติตสกิขา" และ ในสว่นที2เกี2ยวกบั ความคดินึก เพื2อรูส้ ิ2งที2ชวีติ จะตอ้งรู ้เรยีกว่า "ปัญญาสกิขา"  

ในส่วน สีลสกิขา โดยประเภท คือ การบงัคับตน ให้ตั 8ง หรือดําเนิน ไปด้วย กาย วาจา ตามกฎ อนัเป็น
ระเบยีบ มรรยาท หรอื จรรยา อนั ตนจะ พงึประพฤต ิต่อตนเอง ต่อผู้อื2น และ ต่อวตัถุสิ2งของ อนัเกี2ยวเนื2องกนั เป็น
ขอ้บงัคบัตายตวั ในเบื8องตน้ เรยีกว่า ปาฏโิมกขสงัวรสลี9 การควบคุม ตา ห ูจมกู ลิ8น กาย ไม่ใหก้าํเรบิไปตามรูป เสยีง 
กลิ2น รส สมัผสั อนัเป็นโลกธรรม เรยีกว่า อนิทรยีสงัวรสลี การควบคุมตน ให้มกีารแสวง การรบั การบรโิภค ปัจจยั 
เครื2องอาศยั อนัจําเป็นแก่ชีวติ อย่างบรสิุทธิ 	 จากการ หลอกลวงตน และผู้อื2น เรียกว่า อาชีวปารสิุทธสิลี และ การ
ควบคุมตน ใหม้สีติระลกึ เพยีงเพื2อยงั อตัตภาพ ให้เป็นไปในการบรโิภค ปัจจยันั 8นๆ ไม่บรโิภค ด้วยตณัหา เรยีกว่า 
ปัจจยสนันิสสติสลี รวมเรยีกว่า ปารสิทธศิลีสี2 หรอื จตุปารสิทุธศลี เรยีก ภาวะแห่ง การกระทําจรงิๆ ตามนี8ว่า สลีสกิขา 
อนัไดแ้ก่ การบงัคบัตวัเอง โดยตรง เป็นเหมอืน ถากโกลน กล่อมเกลา ในขั 8นต้น แต่ประสงคเ์ฉพาะส่วนที2เป็นไปทาง
กายและวาจา เท่านั 8น 

ในส่วน จติตสกิขา คอื การบงัคบัจติของตน ให้อยู่ในวง ความต้องการ ของตน ภายในขอบขดีของวสิยั ที2
บงัคบัได ้คอื ใหห้ยุดแล่น ไปตามความกําหนัด พยาบาท หรอื ไม่ใหง้่วงซมึ ฟุ้งซ่าน ง่อนแง่น คลอนแคลน รวมความ
ว่า ฝึกจนดพีอ ที2จะตอ้งการ ใหห้ยุดคดิ กห็ยุด ใหค้ดิกค็ดิ ใหค้ดิเฉพาะสิ2งนี8 กค็ดิเฉพาะสิ2งนี8 ดว้ยกําลงั ของจติทั 8งหมด

                                                           
7เตชปัญโญ ภกิข,ุ http://pantip.com/topic/31407767 19 ธนัวาคม 2556 
8พุทธทาสภกิข,ุ “พลงัแห่งชีวิตตามแนวทางแห่งพทุธศาสนา”

http://www.budpage.com/budboard/show_content.pl?b=1&t=4689 7 เม.ย. 51  
9ปาฏโิมกขสงัวรสลี กล่าวถงึ เกี2ยวกบั ขนบธรรมเนียม ของนกับวช กม็ ีเกี2ยวกบั อนามยั ของร่างกาย กม็ ีเกี2ยวกบัการเคารพ 

ปฏสินัถาร ปรนนิบตั ิฯลฯ ผูอ้ื2น กม็ ีเกี2ยวกบั การรกัษาสิ2งของ เครื2องใชส้อย ของตน หรอื หมู ่กม็ ีและยงัมอีย่างอื2นอกี ซึ2งเป็นส่วน ตอ้งรู้
แลว้ ทาํในเบื8องตน้ อนุโลม ทาํนองเดยีวกนั ทั 8งฆราวาส และบรรพชติ 



อย่างเตม็ที2 โดย ไม่กลบักลอก แต่อย่างใด การ พยายามฝึก จนทําได้อย่างนี8 เรยีกว่า จติตสกิขา ซึ2งเมื2อมแีลว้ ทําจติ 
ใหส้งบอยู่ใน อาํนาจ ได ้ต่อนั 8น กใ็ชเ้ป็น อุปกรณ์ แก่ ปัญญาสกิขา อย่างจาํเป็นยิ2ง 

ในสว่น ปัญญาสกิขา คอื การควบคุมจติ ที2ฝึกจน อยู่ในอํานาจแลว้ นั 8น ใหค้ดิแลว้คดิอกี จนแทงตลอด ในขอ้
ปัญหา ของชวีติ หรอื ที2จาํเป็นแก่ชวีติ โดยย่อ คอื ปัญหาที2ว่า อะไรเป็น เหตุใหเ้กดิทุกข ์ทาํอย่างไร จงึจะพน้ทุกข ์ทั 8งนี8 
เพราะเหตุว่า สิ2งทั 8งปวง รวมทั 8ง ทุกขส์ุข ของชวีติ เป็นเรื2องของใจ คอื ทุกข ์เพราะใจปลงไม่ตก ในสิ2งที2ตน เขา้ใจผดิ 
แลว้ หลงยดึถอืไว ้จะสุขได ้กด็ว้ยบงัคบั แนวของ ความคดิ อย่างแรงกลา้ ใหแ้ล่นไปอย่างรูแ้จง้แทงตลอด จนปลงตก 
ในสิ2งที2ตน ยดึถอื ถงึกบัรกั โกรธ เกลยีด กลวั มวัเมา ฯลฯ นั 8นๆ เสยี โดยไม่มเีชื8อเหลอืเพื2อความเป็นเช่นนั 8น อกีต่อไป 
การพยายาม ทาํจนทาํได ้เช่นนี8 เรยีกว่า ปัญญาสกิขา ซึ2งมบีรบิรูณ์ แลว้กจ็บกจิ แห่งพรหมจรรย ์จบพรหมจรรย ์คอืจบ
ศาสนา ไม่มเีรื2องที2จะตอ้งทาํอกีต่อไป นอกจาก การเสวยสขุ  

จะเหน็ไดว้่า พุทธศาสนา คอืศาสนา แห่งการ บงัคบัตวัเอง ถา้หมายถงึ คาํสอน กค็อื คําสอน แห่งการ บงัคบั
ตวัเอง ถา้หมายถงึ การทาํ หรอื การปฏบิตั ิก ็คอื การกระทาํ การบงัคบัตวัเอง และ เมื2อหมายถงึ ผลสดุทา้ย คอืปฏเิวธ 
กค็อื ดื2มดํ2ากบัรส แห่งผลของ การบงัคบัตวัเอง อนัเดยีวกนั นั 2นเอง เมื2อเรยีน หรอื เมื2อทํา หรอื เมื2อไดร้บัผล ของการ
ทํา กม็เีหตุพรอ้มพอ ที2จะใหต้น เชื2อถือ มั 2นใจตนเองได ้โดยไม่ต้องเชื2อ ตามคําผูอ้ื2น จงึเป็นการบงัคบัตวัเอง อย่างมี
เหตุผล ของตนเอง โดยตนเอง เพื2อตวัเอง อย่างที2เป็นอนั แน่ใจไดว้่า ไม่เป็น ศาสนา แห่งความโง่เขลา ถงึกบัต้องการ 
ล่อหลอก หรอื ขูเ่ขญ็ อย่างใด แมแ้ต่น้อย 

ลทัธศิาสนาบางลทัธ ิหวงัความช่วยเหลอื จากผูอ้ื2น จนไรห้ลกั แห่งการช่วยตนเอง ไฉน จะมกีารบงัคบัตวัเอง 
บางลทัธ ิมกีารบงัคบัตวัเอง แต่ไรเ้หตุผล เพราะเป็นเพยีง การนึกเอา อย่างตื8นๆ หรอืเป็นการเดา จงึเลยเถดิ เป็น อตัต
กลิมถานุโยค ไปกม็ ีที2อ่อนแอ เอาแต่ความสนุกสบาย กลายเป็น อย่างที2เรยีกว่า กามสุขลัลกิานุโยค กม็ ีจงึแปลกกบั 
พุทธศาสนา ซึ2งมหีลกัการ บงัคบัตวัเอง อย่างมรีะเบยีบ เรยีบรอ้ย ชดัเจน มั 2นคง ปรากฏ เป็น ศลี สมาธ ิปัญญา หรอื 
อฏัฐงัคกิมรรค และมเีหตุผล พร้อมอยู่เสมอ เป็นอนักล่าวได้ว่า พุทธศาสนา คอื ศาสนา แห่งการบงัคบัตวัเอง ชนะ
ตวัเอง เชื2อตวัเอง พึ2งตวัเอง ฯลฯ โดยแท ้

 
 วิถีแห่งความสขุ 

ปัจจยัส่วนหนึ2งของการศกึษาและเรยีนรูใ้นทางดา้นพระพุทธศาสนาซึ2งเป็นแก่นแทแ้ห่งความจรงิที2มุ่งเน้น
เรื2องการพันทุกข์ การเรียนรู้กับทุกข์และวิธีการดับทุกข์ ให้ตระหนักรู้ถึงเหตุแห่งทุกข์อันเกิดขึ8นจากกิเลสอัน
ประกอบดว้ย ความโลภ ความโกรธ และความหลงที2นํามาสรา้งความเขา้ใจตามหลกั โยนิโสมนสกิาร อนัเป็นบ่อเกดิ
แห่งปัญญาดว้ยการพสิจูน์ใหเ้หน็ในหลกัแห่งความเป็นจรงิ ตามหลกัแห่งสิ2งนี8มสีิ2งนี8จงึเกดิ สิ2งนี8เกดิสิ2งนี8จงึม ีและไดพ้บ
กบัสภาวะแห่งความเป็นสิ2งที2ทุกสรรพสิ2งนั 8นลว้นอยู่ในกฎแห่งไตรลกัษณ์ ที2ไม่มใีครจะหลกีหนีความจรงิในกฎแห่งการ
กระทาํนี8ไปได ้ดงันั 8นการเรยีนรูอ้ยู่ในหลกัธรรมแห่งความไม่ประมาณจงึเป็นหนทางแห่งความสุขที2ทุกชวีติสามารถกา้ว
ไปสูค่วามสงบ ร่มเยน็และเป็นสขุไดด้ว้ยอนุภาพแห่งผูท้ี2เรยีกว่า ผูม้ปัีญญา ดว้ยหลกัแห่งการดาํเนินชวีติที2ถูกต้อง ดว้ย
หลกัแห่ง มชัฌมิาปฏปิทา คอื การดําเนินชวีติหรอืวถิีชวีติทิี2พอด ีเวน้จากประพฤตยิดึในความสุดโต่งทั 8ง 2 แบบ คอื 
การบํารุงบําเรอ ปรนเปรอแก่ร่างกาย ดว้ยการมวัเมาเสพตดิการบรโิภค หลงอยู่ในวตัถุนิยม และการปลกีตวัตดัขาด
จากสงัคม การทรมานร่างกาย หรอืการทรมานจติแบบสดุโต่ง การยดึถอืการปฏบิตัอิย่างเขม้ขน้ โดยการบงัคบัตนดว้ย
ความลําบากต่างๆ สรุปง่ายๆมชัฌมิาปฏปิทา กค็อื ทางสายกลาง นั 2นเอง หรอืที2ท่านว่า ผ่อนนักมกัหย่อน ตงึนักมกั
ขาด เป็นการปฏบิตัทิี2พอดไีม่ตงึไม่หย่อน 

 
อริยมรรคมีองค ์ 8 

1. สมัมาทฏิฐ ิ คอืความเหน็ชอบหรอืความเหน็ที2ถูกต้อง ตรงตามสภาพธรรมทั 8งหลาย ซึ2งเป็นอยู่ตามความ
เป็นจรงิ เป็นความรูใ้น อรยิสจั 4 การเหน็ในกฎไตรลกัษณ์ คอืสภาพของความไม่ที2ยงแทแ้น่นอนเป็นทุกข ์ความรูใ้น



กุศล และ อกุศล และความรู้ในเหตุที2ทําให้เกดิหรอื กุศลมูล และ อกุศลมูล  การเหน็ ปฏจิจสมุปบาท  คอืธรรมที2ได้
อาศยักนัและกนัจงึเกดิขึ8น เช่น เพราะว่ามกีารเกดิ จงึมกีารแก่และการตาย เพราะว่าความอยากม ีจงึเกดิความยดึมั 2น
ถอืมั 2น เป็นตน้ 

สมัมาทฏิฐ ิคอืความเหน็ที2ถูกตอ้งตามครรลองของธรรมะ เช่น การเหน็ว่าเมื2อทาํความดยี่อมไดด้ ีเมื2อทาํความ
ชั 2วย่อมไดช้ั 2ว ในทางธรรมนั 8น สมัมาทฏิฐ ิคอื ความเหน็ที2ถูกต้อง เป็นจรงิ ตามสภาวะของเหตุปัจจยั การเขา้ใจในสิ2ง
ทั 8งหลาย คอืความรูใ้นทุกข ์และเหตุที2ทาํใหเ้กดิทุกข ์ความรูใ้นความดบั และหนทางในการปฏบิตัเิพื2อใหพ้น้ทุกข ์กล่าว
ไดว้่าสมัมาทฏิฐ ิคอืตวันํา 

2. สมัมาสงักปัปะ คอืความดาํรชิอบ เป็นความคดิในทางที2ถูกตอ้ง เป็นกุศล ความนึกคดิในสิ2งที2ดงีาม ความมี
เมตตากรุณา ความเสยีสละ 

  - เนกขมัมะ สงักปัปะ คอื ความคดิในการออกจากกาม ความไม่หมกมุ่นในกาม ไม่มสีิ2งยั 2วยวนใหส้นองความ
อยากต่างๆ ความไม่เหน็แก่ตวั มคีวามเสยีสละ มคีวามคดิในการปฏบิตัใิหเ้กดิกุศลกรรม ปราศจากราคะ (ความกาํหนดั
ยนิด ีความพอใจ ความตดิใจ) และ โลภะ (ความอยาก ความโลภ) 

  - อพยาปาทสงักปัปะ ความคดิไม่พยาบาท ไม่เคยีดแค้นชงิชงั หรอืความคดิเกี2ยวกบัผูอ้ื2นในแง่ร้าย มแีต่
ความเมตตาและปรารถนาด ีการมจีติที2เป็นไมตรตีอ้งการใหผู้อ้ื2นมคีวามสขุ ความคดิที2ปราศจากความโกรธ หรอืโทสะ 

  - อวหิงิสาสงักปัปะ คอื ความคดิที2ไม่เบยีดเบยีน คดิรา้ยทําลายผู้อื2น ความคดิที2มคีวามกรุณา ความคดิที2
อยากจะช่วยผูอ้ื2นใหพ้น้จากความทุกข ์เป็นความคดิที2ปราศจากความโกรธ ความขดัเคอืง ความไม่พอใจ 

3. สมัมาวาจา คอืการเจรจาชอบ การพดูจาที2มปีระโยชน์ ไมพ่ดูในสิ2งที2ไรส้าระ เพอ้เจอ้ การพดูแต่ความจรงิ
การไม่กล่าวเทจ็ ไมพ่ดูสอ่เสยีด ไม่พดูหยาบ ไม่พดูเพอ้เจอ้ เป็นหลกัปฏบิตัเิกี2ยวกบัการพดูซึ2งเป็นการพดูที2เวน้จากวจี
ทุจรติ 4 อนัไดแ้ก่ 

  - เวน้จากมุสาวาท คอืการไม่พดูเทจ็ทั 8งๆ ที2รู ้การพดูแต่ความจรงิ 
  - เวน้จากปิสณุาวาจา คอืการเวน้จากการพดูสอ่เสยีด ไม่พดูเพื2อเป็นเหตุใหผู้อ้ื2นทะเลาะเบาะแวง้หรอืขดัแยง้

กนั การช่วยพดูเพื2อใหค้นดกีนั และสง่เสรมิความสามคัคแีละปรองดองกนั 
  - เวน้จากผรุสวาท คอืการเวน้จากการพูดหยาบ ไม่พูดคําหยาบ การพูดจานุ่มนวล พูดเพราะ มคีําพูดที2ดี

และเป็นที2รกัของผูอ้ื2น 
  - เวน้จากสมัผปัปลาปวาท คอืการเวน้จากการพดูเพอ้เจอ้ การรูจ้กัพดูใหถู้กกาลเทศะ พูดเป็นสาระ มหีลกัมี

เกณฑ ์มหีลกัฐานเชื2อถอืได ้และเป็นการพดูที2เกดิประโยชน์เท่านั 8น พระพุทธเจา้ทรงตรสัสอนไวว้่า วาจาที2ประกอบดว้ย 
การกล่าวตามกาล การกล่าววาจาสตัย ์การกล่าววาจาที2อ่อนหวาน การกล่าววาจาที2เป็นประโยชน์ การกล่าวดว้ยเมตตา
จติ 5 ขอ้นี8นบัเป็นวาจาสภุาษติ 

4. สมัมากมัมนัตะ คอื การประกอบการงานที2ด ีการเวน้จากกายทุจรติ 3 อย่างคอื 
  - เวน้จากปาณาตบิาต คอืการประกอบอาชพีที2เวน้จากการฆา่สตัว ์การไม่เบยีดเบยีนชวีติสตัวท์ั 8งหลาย การ

มจีติใจที2เอน็ด ูและมจีติใจเมตตาและช่วยเหลอืสตัวท์ั 8งหลาย 
  - เวน้จากอทนินาทาน คอืการไม่ลกัทรพัย ์การไม่ขโมยทรพัยส์นิหรอืกรรมสทิธิ 	ของผูอ้ื2น เป็นผูท้ี2มใีจรกัษา

สิ2งของที2เป็นสาธารณะ การอนุรกัษ์และรกัษาสมบตัสิว่นรวม 
  - เวน้จากกาเมสมุจิฉาจาร คอืการไม่ประพฤตผิดิในกามทั 8งหลาย การไม่เบยีดเบยีนผูอ้ื2นในเรื2องคู่ครอง การ

ไม่ประพฤตผิดิในกาม การไม่ล่วงละเมดิหญงิที2มพี่อแม่ดแูลรกัษา พี2น้องชายหรอืหญงิดแูลรกัษา มญีาตดิูแลรกัษา หรอื
มธีรรมะรกัษา ไม่ล่วงละเมดิหญงิที2มสีามแีลว้ หรอืแมแ้ต่หญงิที2ไดห้มั 8นแลว้ 

5. สมัมาอาชวีะ การประกอบอาชพีชอบ หรอื สมัมาอาชวีะ คอื การเวน้จากกายทุจรติ 3 วจทีุจรติ 3 การเสาะ
แสวงหาทรพัยโ์ดยวธิกีารที2ถูกต้อง ไม่ฉ้อโกงหรอืหลอกลวงผูอ้ื2นเพื2อใหไ้ดท้รพัย์มา เป็นผูม้อีาชพีสุจรติ เวน้จากการ
ประกอบอาชพี 5 อย่างคอื การค้าอาวุธสําหรบัประหตัประหารกนั การค้ามนุษย์ การค้าเนื8อสตัว์ที2ตนเลี8ยง การค้า



นํ8าเมา และการค้ายาพิษ ดงักล่าวนี8ไม่ควรทําด้วยตนเองและไม่ควรชกัชวนให้ใครทํา การเป็นพลเมืองดี มีความ
รบัผดิชอบต่อสงัคม รูจ้กัหน้าที2ที2ดขีองพลเมอืง การรู้จกัปฏบิตัติามกฎระเบยีบขอ้กฎหมาย การปฏบิตัติามกฎหมาย
บา้นเมอืงในทุกๆ อาชพี 

   สมัมาอาชวีะ ยงัหมายถงึการที2คนรูจ้กัหน้าที2ที2ตนเองม ีเช่น ลูกที2ดตี้องมคีวามกตญั�ู อยู่ในโอวาทของพ่อ
แม่ พระสงฆอ์ยู่ในศลีปฏบิตัแิละความสาํรวม ครอูาจารย ์มคีวามตั 8งใจสั 2งสอนอบรมต่อศษิยอ์ย่างไม่มปิีดบงั เป็นตน้ 

6.สมัมาวายามะ คอื ความเพยีรชอบ เป็นความพากเพยีรพยายามในทางสายกลาง นั 2นคอื ความเพยีรที2
พอเหมาะพอด ีไม่มาก ไม่น้อยจนเกนิไป ม ี4 ประการดงันี8 

  - ความเพยีรระมดัระวงัไม่ใหอ้กุศลที2ยงัไม่เกดิขึ8น ไม่ใหเ้กดิขึ8นมาได ้
  - ความเพยีรที2จะกาํจดัอกุศลที2เกดิขึ8นมาแลว้ ใหห้มดสิ8นไป 
  - ความเพยีรในการสรา้งกุศลต่างๆ ที2ยงัไม่เกดิขึ8น ใหเ้กดิขึ8น 
  - ความเพยีรในการรกัษาและสง่เสรมิกุศลที2เกดิขึ8นแลว้นั 8น ใหเ้จรญิยิ2งๆ ขึ8นไป 
7. สมัมาสต ิ คอื ความมสีต ิรูต้วัอยู่ตลอดเวลา การรูจ้กักําหนดจดจํา สมัมาสต ิระลกึถงึสิ2งที2ทํา การใชช้วีติ

อย่างมสีตแิละเป็นเครื2องกํากบัชวีติ ใชช้วีติอย่างระมดัระวงัไม่ใชช้วีติในทางที2เสื2อม หมั 2นทําความดใีนทุกโอกาส มสีติ
รูต้วัว่าสิ2งไหนควรทาํ สิ2งไหนการละเวน้ การทาํสิ2งต่างๆ ดว้ยความตั 8งใจ มสีตริูต้น มคีวามรอบคอบ สตปัิฏฐาน 4 คอื 

  - กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คอืการมสีติในการพจิารณากาย รูเ้ท่าทนัในสิ2งที2เกดิขึ8นภายในกาย เช่น การ
กาํหนดลมหายใจเขา้ออก การมสีตกิาํหนดท่าทางอรยิาบถต่างๆ ทั 8งการ นั 2ง นอน ยนื เดนิ การเคลื2อนไหว การกนิ การ
ดื2ม การหลบั การตื2น การพดู การนิ2ง หรอืจะเป็นการพจิารณา กายาคตาสต ิคอืพจิารณา ผม ขน เลบ็ ฟัน หนัง ซึ2งเป็น
เรื2องที2เกี2ยวกบัร่างกาย 

  - เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน คอืการมจีติพจิารณาเวทนา มสีตริูใ้นความสุข ความทุกข ์ดใีจ เสยีใจ หรอืรูส้กึ
เฉยๆ รูเ้ท่าทนัว่าเมื2อความรูส้กึนั 8นเกดิขึ8นกใ็หรู้ต้วัว่ารูส้กึอยู่ 

  - จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน คอืสตทิี2พจิารณาจติ หรอืรูท้นัในจติของตนในขณะนั 8นว่ามรีาคะ โทสะ และโมหะ
หรอืไม่ มจีติที2เป็นสมาธหิรอืมจีติที2ฟุ้งซ่าน กงัวล เป็นจติที2หลุดพน้แลว้หรอืยงัไม่หลุดพน้ 

  - ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน คอืสตทิี2พจิารณาธรรมในขอ้ต่างๆ ไดแ้ก่ นิวรณ์ 5 ขนัธ ์5 อายตนะ 12 โพชฌงค ์ 
7 อรยิสจั 4ว่ามธีรรมะขอ้ใดอยู่ในจติหรอืไม่ ถ้าธรรมนั 8นยงัไม่เกดิขึ8น จะเกดิขึ8นได้ด้วยเหตุใด และเมื2อเกดิขึ8นแล้ว
จะต้องละอย่างไร ถ้าละได้แล้วทําอย่างไรถึงจะไม่เกดิขึ8นมาอกี และจะเจรญิสติไปให้สมบูรณ์ได้อย่างไร ซึ2งมฐีานให้
พจิารณา 4 อย่างคอื กาย เวทนา จติ ธรรม 

8. สมัมาสมาธ ิคอืการตั 8งมั 2นของจติที2ถูกทาง มจีติแน่วแน่มอีารมณ์ไม่ฟุ้งซ่าน สมาธทิี2มจีุดหมายปลายทาง
เพื2อการหลุดพน้นั 8น ปัญญาที2จะสามารถเขา้ใจในสิ2งต่างๆ ตามความเป็นจรงิ สมาธมิ ี3 ขั 8น ไดแ้ก่ 

  - ขณิกสมาธ ิเป็นสมาธชิั 2วขณะหนึ2ง เป็นการกําหนดสมาธใินขั 8นต้น มปีระโยชน์ในการใชช้วีติประจําวนัได ้
และเป็นจุดเริ2มตน้ของการเจรญิวปัิสสนาได ้

  - อุปจารสมาธ ิเป็นสมาธทิี2มั 2นคงแน่วแน่มากขึ8น เป็นสมาธทิี2สามารถระงบันิวรณ์ทั 8ง 5 ได ้เกอืบเขา้สู่ภาวะ
แห่งฌาน เป็นช่วงที2เกดิภาพนิมติ ที2เรยีกว่า ปฏภิาคนิมติ คอืการเกดิเหน็ภาพตดิตา ใชเ้ป็นอารมณ์ในกรรมฐาน เกดิ
จากการจาํอนับรสิทุธิ 	 สามารถขยายนิมตินั 8นใหใ้หญ่หรอืย่อใหเ้ลก็ไดต้ามปรารถนา 

  - อปัปนาสมาธ ิเป็นสมาธทิี2ตั 8งมั 2นในอารมณ์กรรมฐาน อย่างแนบแน่น มอีารมณ์ที2เป็นหนึ2ง เมื2อจติตดัภวงัค์
ไดแ้ลว้สมาธนิั 8นกต็ั 8งอยู่ไดน้านเป็นวนัๆ เป็นสมาธทิี2แน่วแน่ เป็นสมาธริะดบัสงู ถอืว่าเป็นผลสาํเรจ็ตามที2ตอ้งการในการ
เจรญิสมาธ ิ

จติที2เป็นสมาธอิย่างบรสิุทธิ 	นั 8น จะมจีติใจที2สะอาด ผ่องใส บรสิุทธิ 	 ไม่มวัหมอง เขา้ใจชดัตามความเป็นจรงิ 
สมาธมิปีระโยชน์ประจําวนั ช่วยทําให้จติใจผ่อนคลาย เกดิความสงบสุข หายจากความกระวนกระวาย ช่วยบรรเทา



ความเครยีด คลายความวติกกงัวล มสีมาธใินการทาํงาน การเรยีน หรอืการกระทาํต่างๆ เป็นไปดว้ยความรอบคอบ ไม่
ผดิพลาด 

มรรคทั 8ง 8 นี8 ทาํใหผู้ท้ี2ยดึถอืปฏบิตัสิามารถมชีวีติที2เป็นสขุ ชวีติอยู่ในความสจุรติ ประพฤตปิฏบิตัแิต่สิ2งที2เป็น
ประโยชน์แก่ตนเองและผูอ้ื2น มคีวามเขม้แขง็ หนกัแน่น มจีติใจสงบ มสีตทิี2ดสีามารถแกปั้ญหาต่างๆ ได้10 
  
พลงัแห่งความสขุสร้างได้ 
 ในทุก ๆ วนัที2เราเจอกบัสภาวะที2เขา้มากระทบจติใจเรา จนเกดิเป็นอารมณ์ที2ดแีละไม่ดนีั 8นเป็นบ่อเกดิแห่งการ
สญูเสยีอนัยิ2งใหญ่โดยเฉพาะผูท้ี2มนัจะอารมณ์ไม่ดอียู่เป็นประจาํ อารมณ์เปลี2ยนแปลงชอบโมโห โกรธอยู่ตลอดเวลาหรอื
บ่อยครั 8งผลกระทบที2เหน็ชดัเจนในทางการแพทยเ์คยระบุไวว้่า เป็นเหตุแห่งการเป็นโรคหวัใจไดโ้ดยง่าย ดงันั 8นการที2
เราสามารถปรบัอารมณ์ในความรูส้กึต่าง ๆ ที2มากระทบกบัจติใจของเราใหเ้ป็นปกตหิรอืมคีวามสุขไดอ้ยู่ตลอดเวลาเชื2อ
ไดว้่าการดาํเนินชวีติไดอ้ย่างมคีวามสขุโดยมเีขม็ทศิที2บอกทางแห่งการกา้วเดนิบนโลกแห่งความงดงาม ย่อมบงัเกดิกบั
ทุกคนไดอ้ย่างง่ายดายดว้ยวธิกีารขจดัปัญหาแห่งอารมณ์ที2สง่ผลต่อความสขุที2ลดน้อยลงคอื 
 
6 อารมณ์แย่ ๆ บั Cนทอนสขุภาพใจให้ถดถอย11  

อารมณ์แย่ ๆ ยอดฮติที2มกัจะแวะเวยีนมาทกัทายเราเป็นประจํา โดยที2บางครั 8งกอ็ยู่กบัเรานานขา้มวนัเลยกม็ ี
ซึ2งไม่ส่งผลดต่ีอหวัใจของเราอย่างมาก ลองมาดูเหตุผลกนัว่าทําไม เราควรสลดัอารมณ์ร้าย ๆ เหล่านี8ทิ8งไป หากไม่
อยากใหส้ขุภาพหวัใจมปัีญหาในอนาคต  
  1. อารมณ์โกรธ คนขี8โมโห เมื2อมอีะไรไม่ไดด้ั 2งใจนิดหน่อยกพ็าลโกรธหวัฟัดหวัเหวี2ยงแบบนี8ขอแนะนําว่าควร
ตั 8งสต ิระงบัอารมณ์โกรธใหบ้รรเทาลง เพราะเวลาที2เรามอีารมณ์โกรธ ร่างกายจะยิ2งผลติฮอรโ์มนเครยีด และหลั 2งสารอา
ดนีาลนีออกมา สง่ผลใหค้วามดนัโลหติสงูขึ8น เกดิการแตกรา้วที2ผนงัหลอดเลอืด เมื2อผนงัหลอดเลอืดมรีอยรา้ว กอ็าจทํา
ใหม้ลีิ2มเลอืดมาอุดตนั จนทําใหรู้หลอดเลอืดทั 8งหมดอุดตนั จงึมโีอกาสสงูที2จะเป็นโรคท่อเลอืดแดงและหลอดเลอืดแดง
แขง็ (Atherosclerosis)  
  2. ภาวะเครยีด คนสว่นใหญ่รูด้วี่าความเครยีดสง่ผลรา้ยต่อหวัใจ แต่กย็งัเครยีดกนัเป็นประจาํ จากผลการวจิยั
ชิ8นหนึ2ง เผยว่า ความเครยีดบั 2นทอนสุขภาพหวัใจมากกว่าปัจจยัอื2น ๆ อย่างเช่น การสบูบุหรี2 การกนิอาหารที2มไีขมนั 
ทรานส์และนํ8าตาล รวมถึงการไม่ออกกําลงักาย เป็นต้น ส่วนหนึ2งเป็นเพราะปัจจยัเหล่านี8เราสามารถควบคุมและ
หลกีเลี2ยงได ้แต่ความเครยีดนั 8นควบคุมไดย้าก และยงันํามาซึ2งอาการผดิปกตขิองร่างกายอื2น ๆ ตามมาดว้ย เช่น ปวด
หวั ปวดหลงั นอนไม่หลบั ปวดท้อง เบื2ออาหาร ติดแอลกอฮอล์ และสูบบุหรี2 โดยในขณะที2เราเครยีด ร่างกายจะหลั 2ง
ฮอร์โมนเครียดออกมาตลอดเวลา กระตุ้นเลอืดให้ไหลเวียนมากผดิปกติ ทําให้ผนังหลอดเลือดอ่อนแอลงเรื2อย ๆ มี
โอกาสสงูที2สขุภาพหวัใจจะยํ2าแย่ลง  

 3. ภาวะความซมึเศรา้ หดหู่ หากรูต้วัว่าเริ2มมอีารมณ์หดหู่ ซมึเศรา้ เซง็ ๆ มาเยอืนแลว้ ขอใหร้บีวิ2งเขา้หา
ความบนัเทงิโดยด่วน เพราะความหดหู่อาจทําใหเ้ราไดใ้กลช้ดิกบัโรคหวัใจง่ายขึ8น จากผลการวจิยัเมื2อปี 2011 ของ
ประเทศนอรเ์วย ์เผยว่า จากการตดิตามประวตัสิขุภาพของอาสาสมคัร 63,000 คน พบว่า กลุ่มอาสาสมคัรเหล่านี8มกัมี
อารมณ์หดหู่ และซมึเศรา้ และมคีวามเสี2ยงรอ้ยละ 40 ที2จะเป็นโรคหวัใจลม้เหลว โดยที2อารมณ์ซมึเศรา้ และหดหู่นั 8น 
เพิ2มโอกาสการตดิเชื8อในร่างกาย นําไปสู่โรคท่อเลอืดแดงและหลอดเลอืดแดงแขง็ (Atherosclerosis) ภาวะลิ2มเลอืดอุด
ตนั และโรคหวัใจและหลอดเลอืด (Cardiovascular disease) ในที2สดุ  

                                                           
10พระไตรปิฎกเวอรช์ ั 8น 2 ฉบบัเรยีนพระไตรปิฎก http://www.learntripitaka.com/scruple/muck8.html 
116 อารมณ์รา้ย ที2คุณกาํลงัทาํลายหวัใจตวัเองอยู่ทุกวนั http://health.kapook.com/view112071.html 12 กุมภาพนัธ ์2558  

 



  4. ความวติกกงัวล ความวติกกงัวล เป็นอารมณ์ที2สง่ผลใหห้วัใจอ่อนลา้ และอาการสามารถรุนแรงขึ8นถงึขั 8นทํา
ใหเ้ราเสยีชวีติไดเ้ลย โดยในทุก ๆ ครั 8งที2เรามอีารมณ์หวาดระแวง วติกกงัวลจะสง่ผลกระทบต่อหวัใจ ดงันี8  

  - เกดิภาวะหวัใจเตน้เรว็ผดิปกต ิ(Tachycardia) เป็นอาการที2หวัใจเต้นไม่สมํ2าเสมอ หรอืเต้นไดเ้รว็มากกว่า 
100 ครั 8งต่อนาท ีทั 8งที2ปกตแิลว้ การเตน้ปกตขิองหวัใจควรอยู่ที2อตัรา 60–100 ครั 8งต่อนาท ีหากอตัราการเต้นของหวัใจ
ของหวัใจเรว็มาก กจ็ะสง่ผลใหห้วัใจวายและเสยีชวีติไดใ้นที2สดุ  
    - ทาํใหร้ะดบัความดนัเลอืดสงูขึ8น อาการนี8สง่ผลใหก้ลา้มเนื8อหวัใจอ่อนแอลงเรื2อย ๆ หากเป็นบ่อยครั 8งถงึขั 8น
กลายเป็นโรคประจาํตวั กม็โีอกาสที2จะเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืดและโรคหวัใจลม้เหลวไดใ้นที2สดุ  

 5. การมองโลกในแง่รา้ย เวลาที2เราอยู่ในอารมณ์คดิตดิลบ หรอืมองโลกในแง่รา้ยนั 8น อกีหนึ2งสิ2งที2จะตามมาก็
คอืพฤตกิรรมที2บั 2นทอนสขุภาพ เช่น อดอาหาร กนิของที2ไม่มปีระโยชน์ สบูบุหรี2 ไม่ออกกาํลงักาย ดื2มแอลกอฮอล ์นอน
ไม่หลบั ซึ2งสาเหตุที2สขุภาพหวัใจถูกบั 2นทอนสว่นหนึ2งกม็าจากพฤตกิรรมเหล่านี8นั 2นเอง ลองมาตรวจสอบกนัว่า อารมณ์
ตอนนี8ของเราเขา้ขา่ยนิสยัของคนที2มองโลกในแง่รา้ยอยู่หรอืเปล่า หากเขา้ข่ายเกนิกว่า 3 ขอ้ควรหาเวลาไปผ่อนคลาย
ตวัเองบา้ง จะไดค้ดิบวกมากขึ8น ดงันี8  

    1. ตโีพยตพีายไปก่อน ทั 8ง ๆ ที2เรื2องยงัไม่เกดิ  
    2. ประเมนิค่าตวัเองตํ2าไป คดิว่าตวัเองไม่มดีเีหมอืนคนอื2น  
    3. ครุ่นคดิยํ8า ๆ ถงึสิ2งที2ตดัสนิใจผดิพลาดไปแลว้  
    4. มองหาขอ้เสยีของเรื2องนั 8น ๆ เป็นอนัดบัแรก ก่อนทาํการตดัสนิใจ  
    5. คดิสรุปแบบเหมารวมเกนิจรงิ มองว่าทุกอย่างรอบตวัมแีต่เรื2องแย่ ๆ เกดิขึ8นกบัตวัเอง  
6. อจิฉา เมื2อไรกต็ามที2อารมณ์อจิฉาเกดิขึ8นในใจของเรานั 8น ร่างกายจะทํางานเกี2ยวขอ้งกบัระบบประสาทซมิ

พาเทตกิ (Sympathetic nervous system) ตอบสนองกบัหวัใจทนัท ีเกดิปฏกิริยิาที2ร่างกายเร่งสบูฉีดเลอืดไปเลี8ยงหวัใจ
มากขึ8น ทาํใหห้วัใจเตน้เรว็ไม่เป็นจงัหวะ ในขณะเดยีวกนัร่างกายจะหลั 2งฮอรโ์มนเครยีดออกมาดว้ย ทําใหรู้ส้กึไม่สบาย
ใจ เหมอืนกําลงัถูกกดดนั รูส้กึแย่กบัตวัเอง เพราะเป็นอารมณ์ที2เกดิขึ8นกบัเราแทบจะทุกวนั โดยหารูไ้หมว่าสิ2งเหล่านี8
กาํลงับั 2นทอนสขุภาพหวัใจของเราไปอย่างชา้ ๆ แต่เรากส็ามารถสรา้งเกราะป้องกนัใหห้วัใจดวงน้อย ๆ ของเราได ้ดว้ย
การปฏวิตัติวัเองเสยีใหม่ ใหอ้ารมณ์ด ีๆ อยู่กบัเราไปนาน ๆ  
 
5 อารมณ์บวกทีCควรยืIอให้อยู่กบัเรานาน ๆ หวัใจจะได้แขง็แรง  

เราเชื2อว่าการทาํตวัเองใหอ้ารมณ์ดไีดต้ลอดทั 8งวนันั 8นเป็นสิ2งที2ยากมาก ๆ แต่ถ้าเราสามารถทําไดล้ะก ็ถอืเป็น
การยดือายุหวัใจไม่ใหเ้สื2อมก่อนวยัอนัควร  
  1. การมองโลกในแง่ด ี 

จากผลการวจิยัเกบ็ขอ้มูลในกลุ่มอาสาสมคัรชาวสหรฐัฯ วยั 52 และ 84 ปี จํานวน 5,100 คน พบว่า ผูท้ี2มี
พื8นฐานนิสยัมองโลกในแง่ดมีกัจะมสีุขภาพหวัใจดดีว้ย โดยที2อาสาสมคัรรอ้ยละ 76 มสีุขภาพที2ดมีาก ไม่มปัีญหาเรื2อง
นํ8าหนักตวัเกนิ ความดนัเลอืด และระดบัคอเลสเตอรอล นอกจากนี8แลว้ ในผลการวจิยัจากมหาวทิยาลยัฮารว์ารด์ในปี 
2012 ยงัมขีอ้มลูที2สอดคลอ้งกนัดว้ยว่า การมองโลกในแง่ด ีมกีารพงึพอใจกบัชวีติที2เป็นอยู่ กจ็ะช่วยลดความเสี2ยงเป็น
โรคหลอดเลอืดสมองตบี และโรคหวัใจเมื2ออายุมากขึ8นเช่นกนั  

2. อยากช่วยเหลอืผูอ้ื2น  
อารมณ์ความรู้สกึที2อยากช่วยเหลือผู้อื2นนั 8น ส่งผลดต่ีอสุขภาพใจเราอย่างไม่น่าเชื2อ เพราะในขณะที2เรามี

ความรูส้กึเมตตา หรอือยากช่วยเหลอืคนอื2นนั 8น ร่างกายจะหลั 2งสาร Nitric Oxide ในหลอดเลอืดเพื2อขยายหลอดเลอืด 
ช่วยใหเ้ลอืดลมไหลเวยีนสะดวกขึ8น ส่งผลให้เกดิ Cardioprotective หรอื การที2ฮอรโ์มนหลั 2งสารออกมาปกป้องหวัใจ
นั 2นเอง เราจงึรูส้กึโล่งใจ อิ2มเอมใจ สบายใจ และอารมณ์ดอีย่างบอกไม่ถูก  

 



3. อารมณ์ด ีมคีวามสขุ  
จากผลการวจิยัที2ถูกตพีมิพล์งในวารสาร European Heart Journal เผยว่า การที2เราอารมณ์ด ีมคีวามสุขอยู่

เสมอ ช่วยลดความเสี2ยงเป็นโรคหวัใจได ้ในทางกลบักนัคนที2ไม่ค่อยมคีวามสขุในชวีติมแีนวโน้มอกี 10 ขา้งหน้าจะป่วย
เป็นโรคหวัใจมากกว่าคนที2มคีวามสขุในชวีติด ีอย่างไรกต็าม แนวโน้มความเสี2ยงเป็นโรคหวัใจในอกี 10 ปีขา้งหน้านั 8น 
เราสามารถรูไ้ดจ้ากการประเมนิไลฟ์สไตลท์ี2เคยชนิของตวัเอง เช่น พฤตกิรรมการบรโิภค ความถี2ในการออกกําลงักาย 
รปูแบบการใชช้วีติ ดงันั 8น หากพบว่าในแต่ละวนัเราไม่ค่อยมคีวามสุข กค็วรหนัมาปรบัพฤตกิรรมและฝึกใหค้ดิบวกซะ
ตั 8งแต่เนิ2น ๆ สขุภาพหวัใจจะไดไ้ม่แย่ไปมากกว่านี8  
  4. ใจเยน็ ผ่อนคลายสงบนิ2ง  

อารมณ์ผ่อนคลาย จติใจสงบนิ2ง ใจเยน็เป็นอารมณ์ที2ดต่ีอหวัใจ มผีลในการลดฮอรโ์มนเครยีดในร่างกาย เพิ2ม
การไหลเวยีนเลอืด จากรายงานของสมาคมโรคหวัใจอเมรกินัเผยว่า อารมณ์ที2ผ่อนคลายและความรูส้กึสงบนิ2งนั 8น ช่วย
ปรบัสมดุลการไหลเวยีนโลหติ ทําใหร้ะดบัความดนัเลอืดเป็นปกต ิซึ2งวธิทีี2จะทําใหเ้ราอยู่ในอารมณ์ผ่อนคลายและสงบ
นั 8นกค็อื การทาํสมาธ ิเพราะอย่างนี8เองการนั 2งสมาธเิป็นประจําจงึช่วยป้องกนัโรคท่อเลอืดแดงและหลอดเลอืดแดงแขง็ 
ลดอาการหลอดเลอืดหนาตวั ป้องกนัโรคหวัใจวาย และโรคหลอดเลอืดสมองตบี (Stroke) ได ้ 

5. ร่าเรงิ แจ่มใส  
อารมณ์ที2เบกิบาน ร่าเรงิแจ่มใสทําใหส้มองของเราคดิบวกมากขึ8น เราจงึมคีวามเสี2ยงตํ2าในการเป็นโรคหวัใจ 

จากผลการวิจยัของมหาวทิยาลยัจอนส์ ฮอปกนิส์ ในสหรฐัอเมริกา เผยว่า อารมณ์ร่าเริง แจ่มใส และเบิกบานนั 8น
สามารถลดความเสี2ยงเป็นโรคหวัใจได ้แมว้่าจะมปีระวตัคินในครอบครวัเป็นโรคหวัใจกต็าม เพราะการที2ร่างกายอยู่ใน
อารมณ์ร่าเรงิ แจ่มใส และเบกิบานเป็นประจาํจะทาํใหเ้รานึกอยากทาํแต่สิ2งที2ด ีๆ เช่น หวัเราะ รอ้งเพลง ฟังเพลง ออก
กาํลงักาย ซึ2งลว้นแลว้แต่เป็นกจิกรรมที2ช่วยป้องกนัโรคหวัใจทั 8งนั 8น  

อารมณ์ความรูส้กึที2เราแสดงออกมาในแต่ละวนันั 8น ใช่ว่าจะกระทบกบัสุขภาพร่างกายและจติใจของเราฝ่าย
เดยีวแต่ยงัสามารถกระทบไปถงึความรูส้กึของคนรอบขา้งไดด้ว้ย ทางที2ด ีหากรูต้วัว่ากําลงัอยู่ในอารมณ์ดา้นลบ กค็วร
จะแสดงออกใหน้้อยที2สุด หนัมายิ8มใหก้บัตวัเองเยอะ ๆ กจ็ะช่วยใหเ้รารูส้กึดขีึ8นได ้เพยีงเท่านี8กไ็ม่ต้องห่วงว่าอารมณ์
ดา้นลบจะบั 2นทอนสขุภาพใจของเราแลว้ และนอกจากนี8การทาํใจใหใ้สสะอาดบรสิทุธิ 	ร่วมกบัอารมณ์ที2สดใส ร่าเรงิ ย่อม
สง่ผลใหท้ั 8งสขุภาพกายและสขุภาพใจนั 8นเกดิความสมดุลและสรา้งความสขุใหไ้ดก้บัทุก ๆ คน  

 
การทาํสมาธิเพืCอสขุภาพทีCดี12 

การกําหนดใหต้วัเอง นั 2งหลบัตา เพื2อเป็นการสั 2งการให้สมองหยุดคดิเรื2องราวต่าง ๆ เพยีงแค่ 5 นาท ีไม่
เพยีงแต่จะช่วยให้เรามสีติมากขึ8นแล้ว ยงัส่งผลใหสุ้ขภาพกายและใจของเราดขีึ8นจนน่าตกใจอกีด้วย โดยเฉพาะผู้ที2
มกัจะมเีรื2องเครยีด เรื2องใหต้้องคดิมาก เรื2องใหต้้องกงัวลมาบั 2นทอนสุขภาพจติใจของเราบ่อย ๆ จนบางทกีระทบถึง
สุขภาพกายทําให้เราป่วยออด ๆ แอด ๆ ด้วย เราขอแนะนําเลยว่า ให้ลองนั 2งสมาธิดู เพราะจากข้อมูลในเว็บไซต ์
Businessinsider.com เผยว่า การนั 2งสมาธนิั 8นมพีลงัมหศัจรรยท์ี2จะฟื8นฟูสขุภาพกายและใจของเราแขง็แรงขึ8น โดยที2เรา
แทบไม่ตอ้งพึ2งพายาปฏชิวีนะใด ๆ เลย  

1. ทาํใหจ้ติใจแจม่ใส เบกิบานขึ8น  
การนั 2งสมาธเิป็นประจําทุกวนันั 8น ขอ้ดอีย่างแรกที2เราจะไดร้บักค็อื มสีุขภาพจติดขีึ8น สามารถจดัการกบัดา้น

ลบของตวัเองได้ เช่น เศร้า โกรธ เครียด หดหู่ กลวั และความวติกกงัวล ซึ2งจากผลการวิจยัที2ถูกตีพมิพ์ในวารสาร 
Social Cognitive and Affective Neuroscience เผยว่า การนั 2งสมาธเิป็นการกระตุ้นสมองใหเ้กดิการเรยีนรูม้ากขึ8น 
ยบัยั 8งการทํางานของสมองส่วนกลาง หรอืส่วนที2เรยีกว่า อมกิดาลา (Amygdala) ทําหน้าที2สร้างอารมณ์ด้านลบ เช่น 
                                                           

12 สาํนกัพฒันานโยบายและแผนการประชาสมัพนัธ ์“7 ข้อดีสมาธิทีCมีต่อสขุภาพ รู้แบบนีIทาํไปนานแล้ว” 
http://hq.prd.go.th/plan/ewt_news.php?nid=3064 13 ก.พ. 2558  



โมโห เกลียด เศร้า กลวั และกระวนกระวายใจ ให้ทํางานน้อยลง ด้วยเหตุนี8 คนที2นั 2งสมาธิเป็นประจําส่วนใหญ่มี
แนวโน้มเป็นคนมอีารมณ์แปรปรวนน้อยกว่าคนที2ไม่ค่อยนั 2งสมาธ ิหรอืไม่เคยนั 2งสมาธเิลย 

2. ความจาํดขีึ8น  
ในแต่ละวนัที2จาํเป็นตอ้งจดัการอะไรหลาย ๆ อย่าง และมเีรื2องสาํคญัมากมาย การนั 2งสมาธอิย่างน้อยวนัละ 10 

นาทใีหไ้ดทุ้กวนั เพราะมผีลการวจิยั เผยว่า ผูท้ี2นั 2งสมาธเิป็นประจํา เช่น พระสงฆ ์หรอื นักปฏบิตัธิรรม ส่วนใหญ่จะมี
สตใินการใชช้วีติมากขึ8น สามารถจดจาํรายละเอยีดปลกีย่อยถงึสิ2งที2ตอ้งทาํในแต่ละวนัไดด้ ีสว่นหนึ2งเป็นเพราะพวกเขา
มกีารฝึกสมองใหค้ดิจดจ่ออยู่กบัเรื2องราวในปัจจุบนั จงึทาํใหห้ลงลมืน้อยลง 

3. เราจะรูส้กึเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื2นมากขึ8น  
การนั 2งสมาธจิะทาํใหเ้ราเป็นคนใจเยน็ลง ใชเ้หตุผลมากกว่าใชอ้ารมณ์ ดว้ยเหตุนี8จงึสามารถเขา้ใจความรูส้กึ

ของผูอ้ื2นไดม้ากขึ8น จากผลการวจิยัสว่นใหญ่ เผยว่า ผูท้ี2ฝึกฝนสมาธเิป็นประจาํ เช่น พระสงฆ ์หรอืนกัปฏบิตัธิรรม สว่น
ใหญ่จะเป็นคนใจเย็น สงบนิ2ง และมีจิตใจที2เอื8อเฟื8 อเผื2อแผ่ สาเหตุเป็นเพราะคลื2นสมองอลัฟ่าทําการเชื2อมโยงกับ
ความรูส้กึผ่อนคลาย และเป็นสมาธ ิทาํใหไ้ม่เกดิความรูส้กึนึกคดิในอารมณ์ดา้นลบ เช่น โกรธ เศรา้ อจิฉารษิยา เครยีด 
และกงัวล ซึ2งเป็นอารมณ์ที2นําไปสูค่วามคดิอคต ิหรอื คดิขดัแยง้กบัฝ่ายตรงขา้มอย่างไม่มเีหตุผล  

4. สขุภาพสมองแขง็แรงขึ8น 
 การนั 2งสมาธชิ่วยฟื8นฟูสขุภาพสมองใหม้คีวามแขง็แรงขึ8นได ้เหน็ไดจ้ากหลายงานวจิยัที2มคีวามเหน็ตรงกนัว่า 

การนั 2งสมาธติดิต่อกนันาน 8 สปัดาหส์ง่ผลดต่ีอสขุภาพสมอง โดยที2เราจะสามารถจดจาํอะไรไดม้ากขึ8น สามารถจดัการ
กบัอารมณ์ดา้นลบของตวัเองไดด้ขี ึ8น เช่น ซมึเศรา้ เครยีด กงัวล เป็นตน้ ซึ2งอารมณ์ดา้นลบเหล่านี8แหละที2จะเป็นตวับั 2น
ทอนสขุภาพสมองใหถ้ดถอยลงเรื2อย ๆ เช่น ขี8ลมื พดูจาตดิขดั อารมณ์แปรปรวน คดิอ่านชา้ เป็นตน้  

5. หวัใจแขง็กแ็รงขึ8นดว้ย 
 ความเครยีดเป็นศตัรูตวัฉกาจของสุขภาพหวัใจอย่างมากเลยนะคะ เพราะทุก ๆ ครั 8งที2เรารูส้กึเครยีดขึ8นมา 

ความดนัเลอืดในร่างกายของเราจะสูงขึ8นตามไปด้วยค่ะ หากเป็นแบบนี8บ่อย ๆ สุขภาพหวัใจต้องแย่แน่ เอาเป็นว่า 
ขอใหล้องใชว้ธินีั 2งสมาธจิดัการกบัความเครยีดดู เพราะจากผลการวจิยัของ สมาคมโรคหวัใจแห่งสหรฐัอเมรกิา เผยว่า 
การนั 2งสมาธิสามารถลดระดบัฮอร์โมนเครียดในร่างกายได้ ซึ2งมีผลโดยตรงต่อความดนัในเลือดให้ลดลงด้วย นั 2น
หมายถงึว่า หากหลอดเลอืดหวัใจมกีารไหลเวยีนของเลอืดอยู่ในระดบัที2ปกตแิลว้ หวัใจกไ็ม่ตอ้งทาํงานหนกัขึ8น  

6. เจบ็ป่วยยาก 
 บางครั 8งอาการเจ็บป่วยที2เรามีนั 8น อาจเป็นผลกระทบมาจากสุขภาพใจของเราที2กําลังอ่อนแอนะคะ ซึ2ง

สามารถสงัเกตไดง้่ายมากเลยคอื อาการเจบ็ป่วยที2มาจากจติใจอ่อนแอนั 8น กนิยาเท่าไรกไ็ม่หายขาด แค่อาการทุเลาลง
แค่นั 8น การนั 2งสมาธ ิจากผลการวจิยั เผยว่า การนั 2งสมาธชิ่วยกระตุน้ระบบภูมคุิม้กนัโรค ทําใหเ้ราเจบ็ป่วยยากขึ8น โดย
ผูท้ี2นั 2งสมาธติดิต่อกนั 8 สปัดาหน์ั 8นมคีวามเสี2ยงเป็นโรคไขห้วดัยากกว่าคนที2ไม่เคยนั 2งสมาธเิลย นอกจากนี8แลว้ การนั 2ง
สมาธยิงัสง่ผลใหว้คัซนีมปีระสทิธภิาพดขีึ8นอกีดว้ย โดยที2ในรายที2นั 2งสมาธนิั 8น ร่างกายจะตอบสนองกบัวคัซนีไดด้กีว่า  

7. ช่วยชะลอวยั  
จากผลการวจิยัในกลุ่มอาสาสมคัรผูร้อดชวีติจากโรคมะเรง็ เผยว่า การนั 2งสมาธเิป็นการเพิ2มความยาวใหก้บั

สายดเีอน็เอของโครโมโซมแห่งวยั หรอืที2เรยีกว่า เทโลเมยีร ์(Telomere) เพราะการนั 2งสมาธจิะกระตุ้นใหร่้างกายหลั 2ง
เอนไซมเ์ทโลเมอรเรส (Telomerase) ออกมาซ่อมแซมสว่นของเทโลเมยีรท์ี2ถูกทําลาย ไม่ใหส้ายเทโลเมยีรห์ดสั 8นลงไป
เรื2อย ๆ จงึสามารถชะลอความเสื2อมของเซลลไ์ด ้ในทางกลบักนั หากร่างกายของเรามสีายเทโลเมยีรท์ี2หดสั 8นลงเรื2อย ๆ 
กจ็ะสง่ผลใหเ้ซลลต่์าง ๆ ภายในร่างกายเสื2อมก่อนวยัอนัควร จงึทาํใหเ้รามโีอกาสป่วยเป็นโรคที2เกดิจากความเสื2อมของ
เซลล ์เช่น โรคมะเรง็ โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคอลัไซเมอร ์และโรคเบาหวาน เป็นต้น ดว้ยเหตุนี8เอง คนที2นั 2งสมาธเิป็น
ประจาํจงึดอู่อนกว่าวยั ไม่ค่อยมปัีญหาสขุภาพ 



 ดงันั 8นการนั 2งสมาธเิพื2อให้ได้ผลที2ดต่ีอสุขภาพกายและใจของเราอย่างแทจ้รงินั 8น เราควรตั 8งใจทําให้ไดเ้ป็น
ประจําทุกวนั เริ2มต้นอาจลองทําแค่ 5 นาท ีเพื2อเป็นการปรบัความเคยชนิให้ร่างกายฝึกอยู่ในความสงบ ซึ2งหากเรา
สามารถทาํไดเ้ป็นประจาํทุกวนัแลว้ กค่็อยเพิ2มเวลาใหม้ากขึ8นกไ็ด ้ 

กาลเวลากบัการดาํเนินชวีติเป็นของคู่กนัเพราะเวลาเป็นสิ2งที2สาํคญัต่อการดําเนินชวีติอย่างมคุีณค่าถ้าคนเรา
เหน็ความสาํคญัของเวลากส็ามารถที2จะจดัสรรการใชช้วีติใหถู้กกบัเวลาที2ดําเนินอยู่โดยเฉพาะอย่างยิ2งการใหค้วามสุข
กบัชวีติของเราเองทุกขณะจติและทุกลมหายใจการมเีวลาใหก้บัตวัเองนั 8นเป็นสิ2งที2สาํคญัอย่างยิ2งจะเหน็สรรพสิ2ง ตาม
ความเป็นจรงิถ้าหากเราหนัหน้ามาดูตวัเองคอืการทําสมาธใิหเ้กดิขึ8นภายในจติใจ การเฝ้าดูอาการเคลื2อนไหวของลม
หายใจเขา้ ออก และสิ2งที2มากระทบตา ห ูจมกู ลิ8น กาย และใจ อยู่ตลอดเวลาเราจะเหน็ว่าทุกสิ2งมค่ีาสาํหรบัชวีติและสิ2ง
นั 8น เป็นสจัธรรมที2ทุกคนจะตอ้งพบเจออยู่ตลอดเวลาการมองหรอืการเหน็สภาวธรรมที2เกดิขึ8นทุกขณะลมหายใจของเรา
เป็นเพยีงสิ2งที2เกดิขึ8น ตั 8งอยู่ และดบัไปเป็นธรรมดา เราตอ้งรูเ้ท่าทนัและเหน็ตามความเป็นจรงิ ว่าทุกสิ2งทุกอย่างมนัไม่
เที2ยงตามสภาวะที2มนัเป็นอยู่ ดงันั 8นการเฝ้าดูอาการต่าง ๆ ที2เกดิขึ8นทําใหเ้รามชีวีติที2มคุีณค่าและอสิระมปีระโยชน์ต่อ
การดาํเนินชวีติอย่างมากมายมหาศาลเพราะการรูเ้ท่าทนัความจรงินั 8นเอง 

จะเหน็ไดว้่าทุกชวีติตอ้งการความเป็นอสิระ ไม่อยู่ใต้อํานาจของกเิลส ตณัหา หรอืสิ2งครอบงําต่าง ๆ กบัชวีติ
ตวัเองอยู่ตลอดเวลา การนั 2งสมาธเิป็นหนทางหนึ2งที2จะสรา้งคุณค่าใหก้บัชวีติเป็นคนที2สมบูรณ์แบบเพยีบพรอ้มไปดว้ย
ศลี สมาธ ิปัญญา ย่อมเกดิขึ8นกบับุคคลผูน้ั 8นหรอืชวีติของเราเองไม่มากกน้็อยถ้าคนเราตั 8งใจ หมั 2นฝึกหดั ปฏบิตัติาม
คาํสั 2งสอนขององคส์มเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจา้ผูเ้ป็นผูเ้ลศิดว้ยปัญญา บารม ีและมเีมตตาต่อเวยไนยสตัวท์ั 8งหลายทั 8ง
ปวงด้วยดตีลอดมา ไม่เลอืกชั 8นวรรณะ เมื2อเราเกดิมาแล้วจําเป็นต้องหาความสุขใหก้บัชวีติตามความเหมาะสมของ
กาลเวลาที2ทุกคนมีสทิธิ 	เท่าเทียมกนัและบุญบารมีของแต่ละบุคคลที2จะประสบพบเจอดงัที2พระพุทธองค์ได้ตรสัไว ้     
“กมฺมุนา วตตโิลโก” สตัวโ์ลกทั 8งหลายย่อมเป็นไปตามกรรม ตามความปรารถนาที2ไดก้ระทําไวต้ั 8งแต่อดตีจนถงึปัจจุบนั
เพราะอาํนาจบุญกุศลในสว่นที2เราไดส้ั 2งสมไวท้ั 8งดทีั 8งรา้ยย่อมปรากฎแก่เราที2ไดป้ระพฤตปิฏบิตัมิาอย่างแน่นอน 
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