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กุญแจดอกที ่1: กาย (Physical) 
"ร่างกายคือวหิารเดียวท่ีคุณตอ้งอาศยัไปตลอดชีวติ จงดูแลมนัใหดี้" 

 ข้อคดิ: สุขภาพกายท่ีดีคือจุดเร่ิมตน้ของทุกส่ิง การออกก าลงักาย
สม ่าเสมอ พกัผอ่นใหเ้พียงพอ และเลือกรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ คือการลงทุนท่ีคุม้ค่าท่ีสุด 
 แหล่งข้อมูล: ดูแลร่างกายใหแ้ขง็แรงดว้ยค าแนะน าจาก ส านกังาน
กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
 

กุญแจดอกที ่2: ใจ (Mental) 

"ความสุขท่ีแทจ้ริงเร่ิมตน้จากความคิด เม่ือใจสงบ ร่างกายกแ็ขง็แรง" 
 ข้อคดิ: หมัน่ดูแลสุขภาพจิต เติมพลงับวก ปล่อยวางเร่ืองท่ีควบคุม
ไม่ได ้และเรียนรู้ท่ีจะใหอ้ภยัตวัเอง จิตใจท่ีมัน่คงยอ่มเป็นเกราะป้องกนั
ความเครียดไดดี้ท่ีสุด 
 แหล่งข้อมูล: เรียนรู้วธีิจดัการความเครียดจาก กรมสุขภาพจิต 

 
  

https://www.thaihealth.or.th/
https://www.thaihealth.or.th/
https://www.dmh.go.th/


กุญแจดอกที ่3: สังคม (Social) 

"ความสมัพนัธ์ท่ีดีคือยาวเิศษท่ีช่วยหล่อเล้ียงหวัใจในทุกวนั" 
 ข้อคดิ: มนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคม การมีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบัครอบครัว 
เพื่อนร่วมงาน และชุมชนรอบตวั จะช่วยสร้างความรู้สึกอบอุ่น ไม่โดด
เด่ียว และพร้อมช่วยเหลือเก้ือกลูกนั 
 แหล่งข้อมูล: ร่วมสร้างสงัคมและกิจกรรมดีๆ ไดท่ี้ มูลนิธิ
อาสาสมคัรเพื่อสงัคม (มส.) 
 

กุญแจดอกที ่4: ปัญญา (Spiritual/Intellectual) 

"ปัญญาคือแสงสวา่งน าทางชีวติ การเรียนรู้ไม่มีวนัส้ินสุด" 
 ข้อคดิ: การพฒันาสติปัญญาท าใหเ้ราเขา้ใจโลกและชีวติมากข้ึน 
การเปิดรับความรู้ใหม่ๆ การฝึกสมาธิ และการใชเ้หตุผลในการ
แกปั้ญหา จะช่วยใหเ้รากา้วผา่นอุปสรรคไดอ้ยา่งมัน่คง 
 แหล่งข้อมูล: พฒันาความรู้และทกัษะไดท่ี้ TK Park อุทยานการ
เรียนรู้ 
 "สุขภาพท่ีสมบูรณ์แบบคือการผสมผสานทั้ง 4 มิติใหส้อดคลอ้ง
กนั หมัน่เติมเตม็กญุแจทีละดอก แลว้คุณจะพบกบัชีวติท่ีสมดุล และมี
ความสุขอยา่งย ัง่ยนื" 
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

https://www.thaivolunteer.org/
https://www.thaivolunteer.org/
https://www.tkpark.or.th/
https://www.tkpark.or.th/
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ค ำน ำ 
กุญแจส่ีดอกสู่สุขภำพสมบูรณ์: กำย-ใจ-สังคม-ปัญญำ 

(The Four Keys to Perfect Health: Body, Mind, Society, and Wisdom) 
 

สู่หนังสือชุด "กุญแจส่ีดอกสู่สุขภำพสมบูรณ์: กำย-ใจ-สังคม-
ปัญญำ" เป็นแนวทางในการสร้างสมดุลชีวิตทั้ง 4 มิติ ซ่ึงเป็นรากฐาน
ของการมีคุณภาพชีวิตท่ีย ัง่ยืน คุณสามารถน าขอ้ความดา้นล่างน้ีไปปรับ
ใชเ้ป็นค าน าไดท้นัทีครับ สุขภาพท่ีดีไม่ใช่เพียงการ "ปราศจากโรคภยั" 
แต่คือความสมบูรณ์พร้อมของชีวติในทุกมิติ  

หนงัสือ/บทความชุด "กุญแจส่ีดอกสู่สุขภำพสมบูรณ์" เล่มน้ี ถูก
รังสรรคข้ึ์นเพื่อเป็นแนวทางในการปลดลอ็กศกัยภาพแห่งการมีชีวิตท่ียนื
ยาวและมีความสุขอยา่งแทจ้ริง ผา่นกญุแจส าคญัทั้ง 4 ดอก ไดแ้ก่: 

กุญแจดอกที่ 1: สุขภำพกำย (Physical Health) – การดูแลร่างกาย
ให้แข็งแรง ทรงพลงั ผ่านการรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย และ
การพกัผอ่น เพื่อเป็นฐานท่ีมัน่คงในการท าส่ิงต่างๆ 

กุญแจดอกที่ 2: สุขภำพใจ (Mental Health) – การสร้างจิตใจท่ี
แจ่มใส รู้เท่าทนัอารมณ์ สามารถรับมือกบัความเครียดและอุปสรรคได้
อยา่งมัน่คง 

กุญแจดอกที่ 3: สุขภำพสังคม (Social Health) – การมีสายสัมพนัธ์
ท่ีดีกบัคนรอบขา้งและการด ารงชีวติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งเก้ือกลู 



กุญแจดอกที่ 4: สุขภำพปัญญำ (Spiritual Health) – กุญแจดอก
ส าคญัท่ีสุด คือการเขา้ถึงความจริง ความเขา้ใจชีวิต มีสติ เมตตา และ
เป้าหมายในการด ารงอยูกุ่ญแจทั้งส่ีดอกน้ีไม่อาจแยกขาดจากกนัได ้การ
ไขประตูบานหน่ึง ย่อมน าไปสู่การเปิดรับพลงังานของประตูบานอ่ืนๆ 
อย่างสอดคล้อง หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าผู ้อ่านจะได้รับแนวทางอันเป็น
ประโยชน์ และพร้อมท่ีจะเร่ิมตน้ไขประตูสู่ชีวติท่ีสมดุลและมีความหมาย
ในทุกๆ วนัครับ 
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
 

ส าหรับเน้ือหาในเล่มน้ีโดยรวมแลว้จะอยู่เน้ือหาหรือเร่ืองราวท่ี
เก่ียวแนวทางหรือวิธีการในการด าเนินชีวิตโดยอาศยั"กุญแจส่ีดอกสู่
สุขภำพสมบูรณ์: กำย-ใจ-สังคม-ปัญญำ"โดยในเล่มจะแบ่งเน้ือหาในแต่
ละบทโนม้เอียงไปในส่ีประเดน็กคื็อ 1: สุขภาพกาย (Physical Health),  
2: สุขภาพใจ (Mental Health) กุญแจดอกท่ี 3: สุขภาพสังคม (Social 
Health) และกญุแจดอกท่ี 4: สุขภาพปัญญา (Spiritual Health) ซ่ึงเน้ือหา
ในเล่มจะน าพาให้ท่านผูอ่้านมีคุณภาพชีวิตและมีการด าเนินชีวิตท่ีมี
ความสุข แมเ้ผชิญกบัความทุกขใ์ดๆก็ตามก็ยอ่มจะมีทางออกท่ีดีส าหรับ
ท่านเม่ือได ้E-BOOK เล่มน้ีเป็นคู่มือท่ีท่ีส าหรับท่าน ผมเช่ือเช่นนั้น และ
ขอใหค้วามสุขความส าเร็จจงเป็นของทุกท่านดว้ยเช่นกนั 

     ดว้ยความปรารถนาดี 
     สมชาติ       กิจยรรยง 



สารบญั กุญแจส่ีดอกสู่สุขภาพสมบูรณ์: กาย-ใจ-สังคม-ปัญญา 
(The Four Keys to Perfect Health: Body, Mind, Society, and Wisdom) 

 
เร่ือง หนา้ 
บทที 1 ความสุขของเราคืออะไรบา้งล่ะ 1 
บทท่ี 2 ความสุขของคนแต่ละวยั 12 
บทท่ี 3 วธีิการฝึกจิตคิดพลิกชีวติใหมี้ความสุข 26 
บทท่ี 4 กินดีอยูดี่ชีวเีป็นสุข 34 
บทท่ี 5 อาหารท่ีเป็นไดด้ัง่ยารักษาโรค 40 
บทท่ี 6 ศิลปะในการรับประทานอาหาร 56 
บทท่ี 7 รู้จกัการทานอาหารใหไ้ดด้ัง่ยา 70 
บทท่ี 8 เปิดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ อร่อยทุกวนั 87 
ไดไ้ม่ซ ้ าตลอดทั้งเดือน  
บทท่ี 9 Healthy food มีอะไรบา้ง และกินอยา่งไร 96 
ใหดี้ต่อสุขภาพ  
บทท่ี 10 เคลด็ไม่ลบัดูแลสุขภาพ และอยูอ่ยา่งไร 103 
ใหเ้ป็นสุขในวยัสูงอาย ุ  
บทท่ี 11 เคลด็ลบัพลงับวกช่วยใหอ้ายยุนืเป็นผูสู้งวยัอยา่งมี 114 
ความสุข  
บทท่ี 12 ขอ้ปฏิบติัการกินอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดี 121 
ความสุข  



สารบญั กุญแจส่ีดอกสู่สุขภาพสมบูรณ์: กาย-ใจ-สังคม-ปัญญา 
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เร่ือง หนา้ 
บทท่ี 13 การบ ารุงสุขภาพสมองกบัเสียดายท่ีไม่ท าตั้งแต่อายยุงันอ้ย 131 
บทท่ี 14 น ้าเพื่อการด าเนินชีวติท่ีย ัง่ยนื 140 
บทท่ี 15 แนะน าอาหารลดน ้าหนกั อ่ิมนาน เห็นผล ผอมอยา่งมี 159 
สุขภาพดี  
บทท่ี 16 ความลบัประโยชน์ของไข่ ท่ีคุณอาจไม่เคยรู้มาก่อนใน 177 
ชีวติ  
บทท่ี 17 รู้จกักบัอาหารควรเล่ียงกบัไม่ควรทาน และอนัตราย 184 
กินแลว้สุขภาพแยล่ง  
บทท่ี 18 อนัดบัสุดยอดอาหารเพื่อสุขภาพกบัส่ิงท่ีไม่ควรกิน 193 
บทท่ี 19 การถนอมสุขภาพกบัสุดยอดวธีิการท่ีจะยดือายอุวยัวะ 199 
ส าคญัของเรา  
บทท่ี 20 ขอ้แนะน าท่ีควรรู้และปฏิบติัก่อนอาย ุ 207 
บทท่ี 21 วธีิการฝึกฝนหรือพฒันา และยดือายสุมองของเราใหย้ ัง่ยนื 210 
บทท่ี 22 น ้าผึ้งบ ารุงสุขภาพไดอ้ยา่งมหศัจรรย ์ 216 
บทท่ี 23 วธีิการด่ืมกาแฟอยา่งไรท่ีจะท าใหอ้ายยุนืยาวไดล่้ะ 226 
บทท่ี 24 วธีิสวดมนต ์ท่ีท าแลว้ชีวติดี มีความสุข 230 
บทท่ี 25 เม่ือมีสมาธิท่ีดีจะดีอยา่งไร 240 
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เร่ือง หนา้ 
บทท่ี 26 สมาธิกบัประโยชน์และวธีิการในการฝึกสมาธิแบบง่ายๆ 260 
บทท่ี 27 วธีิการคิดบวกไวส้ร้างกายใจใหไ้ดสุ้ข 275 
บทท่ี 28 วธีิมีอารมณ์ดีละสุขภาพดียอ่มมีชยัตลอดกาล 288 
บทท่ี 29 เปล่ียนอารมณ์ร้ายใหก้ลายเป็นดีใหง่้ายๆสิ 299 
บทท่ี 30 วธีิการรับมือจดัการกบัความเครียด 314 
บทท่ี 31 การบริหารจิตใหดี้เพื่อมีชีวท่ีีย ัง่ยนื 323 
บทท่ี 32 การคิดแบบสบายๆใจกายกสุ็ขได ้ 333 
บทท่ี 33 สู่สุขภาพจิตท่ีดีลู่ทางสร้างความสุข 344 
บทท่ี 34 ถา้เครียดนกัพกัฟังตรงน้ี 359 
บทท่ี 35 การฝึกผอ่นคลายความเครียด 367 
บทท่ี 36 วธีิหาความสุขแบบง่ายๆดว้ยตวัเราและรักตวัเอง 388 
บทท่ี 37 มายดืเส้นยดืสายออกก าลงักายกนัเถอะ 397 
บทท่ี 38 การแผเ่มตตาใหต้นเองสู่ผูอ่ื้น และสรรพสตัว ์ 407 
บทท่ี 39 เดินเพื่อคุณภาพของชีวติ 416 
บทท่ี 40 หลากหลายอาชีพผูสู้งวยัใหร้ายไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 425 
  
  



บทน า 
กุญแจส่ีดอกสู่สุขภาพสมบูรณ์: กาย-ใจ-สังคม-ปัญญา 

(The Four Keys to Perfect Health: Body, Mind, Society, and Wisdom) 
สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ตามมาตรฐานขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) 

และธรรมนูญวา่ดว้ยระบบสุขภาพแห่งชาติ ประกอบดว้ยกุญแจส าคญั 4 
มิติ ไดแ้ก่ กาย ใจ สังคม และปัญญา ทั้งส่ีมิติน้ีเช่ือมโยงกนัอยา่งแยกไม่
ออก โดยมี 'ปัญญา' เป็นศูนยก์ลางในการขบัเคล่ือนและสร้างความ
สมดุลใหก้บัชีวติ  

กุญแจส าคญัสู่สุขภาพองค์รวมทั้ง 4 ด้าน มีรายละเอียดดงัน้ี: 
1.สุขภาวะทางกาย (Physical Health) 

ความหมาย: ร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ์ ทุกระบบท างานไดเ้ป็น
ปกติ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 

การปฏิบตัิ: ดูแลดว้ยการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ พกัผอ่น
ใหเ้พียงพอ และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  

2. สุขภาวะทางจิต (Mental Health) 

ความหมาย: จิตใจท่ีผ่องใส มัน่คง สามารถรับมือกบัความเครียด
และจดัการอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 

การปฏิบัติ: ฝึกสมาธิ ท ากิจกรรมท่ีผ่อนคลาย และหมัน่ปรับ
ทศันคติเชิงบวกอยูเ่สมอ  

 



3. สุขภาวะทางสังคม (Social Health) 

ความหมาย: การปรับตวัอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข 
มีความสมัพนัธ์อนัดี และช่วยเหลือเก้ือกลูกนั 

การปฏิบตัิ: ส่ือสารดว้ยความเขา้ใจ เคารพความแตกต่าง และสร้าง
เครือข่ายความสมัพนัธ์ท่ีจริงใจรอบตวั  

4. สุขภาวะทางปัญญา (Spiritual Health) 

ความหมาย: คุณภาพของจิตใจท่ีเกิดจากการเขา้ใจความจริงของ
ชีวติ รู้จกัคิดวเิคราะห์อยา่งมีเหตุผล มีคุณธรรม และมีความเมตตากรุณา 

การปฏิบัติ: แสวงหาความหมายท่ีแทจ้ริงของการมีชีวิตอยู ่การ
เป็นผูใ้ห ้และการพฒันาจิตส านึกใหต่ื้นรู้  

สุขภาพท่ีดีอย่างย ัง่ยืนไม่สามารถเกิดข้ึนได้จากการดูแลร่างกาย

เพียงอยา่งเดียว คุณสามารถศึกษาแนวทางเพิ่มเติมและการประเมินสุข

ภาวะเบ้ืองต้นได้จากแหล่งข้อมูลทางการแพทย์และหน่วยงานท่ี

เก่ียวขอ้ง เช่น กรมสุขภาพจิต หรือเรียนรู้การสร้างสุขภาวะผ่าน 

ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)-  

ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

https://dmh.go.th/test/whoqol/
https://dol.thaihealth.or.th/File/media/2d6bc937-a565-4598-9df3-cc0718915ea6.pdf
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บทที ่1 ความสุขของเราคือคืออะไรบ้างล่ะ 
 

 “ทางโลก เวลาเขาออกทะเล เขากย็งัมีเขม็ทิศเลย เราทางธรรมะ ก็
ตอ้งมีเหมือนกนั ตอ้งแบ่งเวลาของเราใหเ้ป็น วางเร่ืองอ่ืนไวช้ัว่ขณะ 
การนัง่ธรรมะ(นัง่สมาธิ) จึงจะกา้วหนา้ข้ึนมาได”้ 

ค  าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 
ความหมายความสุข 
ความสุข  หรือ สุข  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 

2542 นิยามว่า "น. ความสบายกายสบายใจ..." [1] คือความรู้สึกหรือ
อารมณ์ประเภทหน่ึง มีหลายระดับตั้งแต่ความสบายใจเล็กน้อยหรือ
ความพอใจจนถึงความเพลิดเพลินหรือเต็มไปดว้ยความสนุก มีการใช้
แนวความคิดทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยาอธิบายความหมาย
ของความสุข รวมถึงส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความสุข 
  นกัจิตวิทยาช่ือ  วีนโฮเฟ่น (1997)  ใหนิ้ยามความสุขวา่  หมายถึง
การประเมินของแต่ละคนว่า  ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่
ไหน  การท่ีเราบอกว่าเรามีความสุข  จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบหรือพึง
พอใจกบัชีวติเรานัน่เองค่ะ  คนท่ีมีความสุขนั้น  เป็นคนท่ีแทบจะไม่รู้สึก
วิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง  ชอบสนุกสนานอยู่กบัเพื่อนฝูง  และชอบ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงข้ึนลงง่าย และ
มกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอส่ิงดีๆในอนาคต;ความสุขคืออะไรวชัราภรณ์ 
เพง่จิตต ์ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82#cite_note-1
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ความสุข คืออะไร  
ความสุข คืออะไร ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนั

แสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติ และปัญญาท่ีจะอ านวย
ให้ได้ แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การแสวงหา
ความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข ์พ่วงเขา้มาดว้ยมากเขา้เท่านั้น  
ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความส าราญ เป็นส่ิงท่ีทุก
คนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและปัญญา ดว้ยวิธีการต่างๆ 
แยกออกได้เป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกาย กับความสุขทางใจ  
 ความหมายของความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้าก
ประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกว่า "กามคุณ 5" 
หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิงสกปรก   

ความหมายของความสุขทางใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้ากจิต 
คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจ
ท่ีสงบ และเย็นอันเป็นความสุขท่ีสะอาด  เป็นความสุขท่ีแท้จริง 
            ความสุขทั้งทางกาย และทางใจ ยอ่มมีส่วนสัมพนัธ์กนัไม่อาจจะ
แยกใหข้าดจากกนัได ้เพราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนั และกนัจะขาดเสีย
อย่างใดอย่างหน่ึงหาได้ไม่ ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ีความสุขทางใจ 
นับว่าเป็น "ยอดแห่งความสุข" ถ้าเรากระท าส่ิงใดแล้วจิตใจไม่มี
ความสุข แมว้่าเราจะมีวตัถุมากมายครบถว้น คอยอ านวยความสุขทุก
รูปแบบก็หาได้ ก่อให้ เ กิดความสุข ท่ีสมบูรณ์  ห รือแท้จ ริ งไ ม่   
 



3 
 

 แต่ในทางตรงกนัขา้ม แม้ว่าทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุ ท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความสงบ
ใจ คนก็ย่อมจะประสบความสุขได ้ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรง
พร ่าสอนพระ ทรงย  ้าใหพ้ระมีชีวติอยูอ่ยา่ง "สนัโดษ" และ "มกันอ้ย" ให้
มีอาหารหรือปัจจยั 4 หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ ามนัหยอดเพลาเกวียน
เท่านั้น!    
 จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถประยกุตเ์อามา
ใช้ ให้เกิดประโยชน์ได ้นั่นคือ อย่าให้ตึงจนถึงเดือดร้อน และอย่าให้
หย่อนจนตวัเป็นขน หลกัมชัฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลางไม่ตึงไม่
หย่อน จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต เพื่อให้เกิดความสุขใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยี่ยม ถา้ใชเ้ป็นและใชใ้ห้ถูกตอ้งกบักาล เทศะ 
บุคคล และอตัภาพของตน 

แนวความคิดทางปรัชญา และศาสนามักจะก าหนดนิยามของ
ความสุขในความหมายของการด ารงชีวิตท่ีดี หรือชีวิตท่ีมีความเจริญ 
โดยไม่จ ากดัความหมายวา่เป็นเพียงอารมณ์ประเภทหน่ึง 

มุมมองทางศาสนา"สุข" เป็นหัวข้อท่ีผู ้นับถือศาสนาพุทธให้
ความส าคญัมาก เพราะเป็นส่ิงท่ีมนุษยแ์สวงหาเพื่อใหไ้ดพ้บกบัเสรีภาพ
และการหลุดพน้จากความทุกข์ทั้ งปวง การสอนของศาสนาพุทธใช้
หลกัธรรมท่ีเรียกกนัวา่มรรค หรือหนทาง 8 ประการในการดบัทุกขเ์พื่อ
นิพพาน สุขสูงสุดสามารถมีไดด้ว้ยการเอาชนะตณัหาทุกรูปแบบ  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
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ส่วนสุขจากทรัพยสิ์นหรือความมัน่คงในชีวิต และการมีมิตรภาพท่ี
กเ็ป็นท่ียอมรับวา่เป็นเป้าหมายท่ีมีคุณค่าส าหรับบุคคลทัว่ไป 
    สรุปวา่ ความสุขกคื็อความสบายกาย และสบายใจ ในสองอยา่งน้ี 
ความสุขใจ นบัว่าเป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนก็สามารถท่ี
จะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทาง
สายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่นเกินไป จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม.;  
ท่ีมา: พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตฺโต ป.ธ. ๙) เจา้อาวาสวดั
เทวราชกุญชร วรวิหาร ww.watdevaraj@hotmail.com นสพ.ข่าวสดท่ี
6743                                 

ประโยชน์จากการมคีวามสุข 
ความสุขนั้นสามารถเกิดข้ึนจากปัจจยัหรือสาเหตุหลายๆประการ

กล่าวสั้นก็ไดว้่าถา้ไดสุ้ขกายและสุขใจหรือใจสงบแลว้ประโยชน์ของ
ความสุขนั้นจะเกิดข้ึนร้อยเท่าพนัทวี ผูเ้ขียนขอสาธยายรายละเอียดจาก
ประโยชน์จากการปฏิบติัสมาธิ การออกก าลงักายและประโยชน์ของ
อาหาร  ดงัน้ี 

ประโยชน์จากการได้ฝึกสมาธิ 
 หากเราไดฝึ้กปฏิบติัสมาธิจิตอยูเ่ป็นประจ าแลว้ ประโยชน์ท่ีเราจะ
ไดรั้บกคื็อ 

1. ส่งผลใหจิ้ตใจผูท้  าสมาธิผอ่งใส สะอาด บริสุทธ์ิ สงบ จึงช่วยให้
หลบัสบายคลายกงัวล ไม่ฝันร้าย 

mailto:ww.watdevaraj@hotmail.com
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 2. ช่วยพฒันาให้มีบุคลิกภาพดีข้ึน กระปร้ีกระเปร่า สง่าผ่าเผย มี
ความเช่ือมั่นในตัวเองมากข้ึน รู้สึกควบคุมอารมณ์ จิตใจได้ดี ข้ึน 
เหมาะสมกบักาละเทศะ 

 3. ผูฝึ้กสมาธิบ่อย ๆ จะมีความจ าดีข้ึน มีการพินิจพิจารณาในเร่ือง
ต่าง ๆ รอบคอบมากข้ึน ท าให้เกิดปัญญาในการท าส่ิงใด ๆ ส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการเล่าเรียน และการท างานดีข้ึน 

 4. ช่วยคลายเครียด และลดความเครียดท่ีจะเขา้มากระทบจิตใจได ้
เม่ือเราไม่เครียด ร่างกายก็จะหลัง่สารท าให้เกิดความสุข ท าให้สุขภาพ
ร่างกายแขง็แรง เพราะมีภูมิตา้นทานเช้ือโรค และยงัช่วยชะลอความแก่
ไดด้ว้ย 

 5. ท าให้จิตใจอ่อนโยนข้ึน เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เกิดความประพฤติดีทั้ง
ทางกาย วาจา และจิตใจ 

 6. ระงบัอารมณ์โมโห อารมณ์ร้ายต่าง ๆ ได ้เพราะการฝึกสมาธิ
ช่วยให้จิตสงบน่ิงมากข้ึน และเม่ือจิตสงบน่ิงแลว้จะมีพลงัยบัย ั้งการ
กระท าทางกาย วาจา ใจได ้

7. มีการศึกษาพบว่า ผูท่ี้มีจิตเป็นสมาธิจะมีความดนัอตัราการหายใจ
ลดลง หัวใจเตน้ชา้ลง คล่ืนสมองชา้และเป็นระเบียบข้ึน การเผาผลาญ
อาหารในร่างกายลดลง ความตึงตัวของกล้ามเน้ือลดลง ส่งผลให้มี
สุขภาพดี และช่วยบ าบดัโรคได ้โดยเฉพาะหากปฏิบติัร่วมกบัการออก
ก าลงักาย 
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 เห็นไหมว่า นอกจาก "สมาธิ" จะมีประโยชน์ทางดา้นจิตใจแลว้ 
"สมาธิ" ยงัมีประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพดว้ย วา่แลว้ก็ลองน าไปปฏิบติั
กนัดูนะครับ 
 ประโยชน์จากการออกก าลงักาย 
 ในปัจจุบันวิทยาทางการแพทย์มีความเจริญก้าวหน้ามากข้ึน 
สามารถป้องกนัและรักษาโรคต่าง ๆ ไดม้ากมาย ดงันั้นสาเหตุส่วนใหญ่
ของการเสียชีวติ จะมาจากโรคท่ีไม่ติดเช้ือ และจากพฤติกรรมของมนุษย ์
เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา ยาเสพติด ฯลฯ ซ่ึงโรคต่าง ๆ เหล่าน้ีเรา
สามารถป้องกนัไดห้รือท าใหทุ้เลาลงได ้โดยการออกก าลงักาย ควบคุม
อาหาร และมีพฤติกรรมในการด ารงชีวติท่ีเหมาะสม 

 การป้องกนัเสริมสร้างสุขภาพ เป็นวิธีการท่ีไดผ้ล และประหยดั
ท่ีสุด ส าหรับการมีสุขภาพท่ีดี ดงันั้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพจึงมี
ประโยชน์ ดงัน้ี  

 1. ป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั สมรรถภาพการท างานของ
หวัใจจะดีข้ึนมาก ถา้ออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งและสม ่าเสมอติดต่อกนั 
3 เดือน ชีพจรหรือหวัใจจะเตน้ชา้ลง ซ่ึงจะเป็นการประหยดัการท างาน
ของหวัใจ 

 2. ลดไขมนัในเลือด เพราะไขมนัในเลือดสูงเป็นสาเหตุหน่ึงของ
โรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั  
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 3. เพิ่ม High Density Lipoprotein Cholesterol (HDL-C) ในเลือด 
ซ่ึงถา้ยิง่สูงจะยิง่ดีจะช่วยป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั  

 4. ลดความอว้น (ไขมนั) เพิ่มกลา้มเน้ือ (น ้าหนกัอาจไม่ลด)  

 5. ช่วยในการควบคุมน ้ าหนกัตวั ท าให้ทรงตวัดีข้ึน และท าให้
เคล่ือนไหวคล่องแคล่วข้ึน 

 6. ป้องกนั และรักษาโรคเบาหวาน  

 7. ช่วยลดความดนัโลหิต (ส าหรับผูมี้ความดนัโลหิตสูง) ลดได้
ประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท  

 8. ช่วยท าใหห้วัใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลา้มเน้ือ เอน็ 
เอ็นขอ้ต่อ กระดูกและผิวหนงัแข็งแรงยิ่งข้ึน ช่วยลดความเครียด ท าให้
นอนหลบัดียิ่งข้ึน ความจ าดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ชะลออายุ ช่วย
ป้องกนัอาการปวดหลงั (เพราะกลา้มเน้ือหลงัแขง็แรงข้ึน) 

 9. ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีข้ึนโดยท าให้เลือดไปเล้ียง
ส่วนต่างๆได้มากข้ึน ป้องกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต ่า มีภูมิ
ตา้นทานโรคดีข้ึน และป้องกนัโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคอว้น 
โรคขอ้เส่ือม 

10. ป้องกนัโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวยัหมด
ประจ าเดือน 



8 
 

 11. ร่างกายเปล่ียนไขมนัมาเป็นพลงังานไดดี้กว่าเดิม ซ่ึงเป็นการ
ประหยดัการใช้แป้ง (glycogen) ซ่ึงมีอยู่น้อย และเป็นการป้องกัน
โรคหวัใจ 

 12. ช่วยป้องกนัโรคมะเร็งบางชนิด เช่ือ ล าไส้ใหญ่ เตา้นม ต่อม
ลูกหมาก 

 13. ท าใหมี้สุขภาพดี ประหยดัค่าใชจ่้ายในการรักษาโรค 

14. ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน 

15. ช่วยลดความเครียด และท าใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดีข้ึน 
 ท่ีมา : คู่มือการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับประชาชน:  
โดย กาญจนศรี สิงห์ภู่ งานเวชกรรมสงัคม โรงพยาบาลศรีนครินทร์ 

ประโยชน์จากอาหาร 
ในบทท่ีกล่าวถึงหนทางสร้างความสุขนั้นจะประกอบดว้ยหลกั16 

อ.ซ่ึง อ.ตวัแรกก็คืออาหารโดยแนะน าไวค้ร่าวๆว่าทานอาหารตรงตาม
เวลา คุณค่าอาหารครบ 5 หมู่ และควรใหค้วามส าคญักบัการกินม้ือเชา้ มี
เหตุผลในชีวิตจริงร้อยแปดท่ีท าใหค้นรุ่นใหม่หรือบางท่านก็นิยมขา้มท่ี
ไม่ทานอาหารในม้ือเชา้โดยคิดว่ากาแฟถือเป็นอาหารเชา้ประเภทหน่ึง
ซ่ึงถือว่าไม่ถูกหลกัในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้มีความย ัง่ยืนนะ
ครับ ประโยชน์ของการรับประทานอาหารมีหลายประการ เช่น 
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 1. อาหารสร้างเสริมท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ทุกคนตอ้งการ
อาหารไปเสริมสร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย เพราะสารอาหาร
ประเภทต่างๆท่ีบริโภคเขา้ไปช่วยใหร่้างกายไดเ้จริญเติบโตนัน่เอง 

 2. อาหาร เสริมสร้างอวยัวะของร่างกายท่ีสึกหรอหรือทรุดโทรม 
ให้กลบัสุขภาพดีในร่างกายวยัผูใ้หญ่ย่อมมีการช ารุดสึกหรอหรือสึก
กร่อนเช่นเดียวกบัเคร่ืองยนต์ท่ีใช้งานมานาน จึงจ าเป็นตอ้งซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอนั้นให้กลบัคืนสู่สภาพเดิม ซ่ึงการซ่อมแซมน้ีร่างกาย
จ าเป็นตอ้งอาศยัสารอาหารท่ีไดจ้ากการรับประทานอาหารโดยเฉพาะ
สารอาหารจ าพวกโปรตีน 

 3. อาหารให้พลงังาน และสร้างความอบอุ่นแก่ร่างกาย เน่ืองจาก
ร่างกายตอ้งท างานอยู่ตลอดเวลาแมใ้นขณะหลบั นอกจากน้ีในการเผา
ผลาญอาหารยงัช่วยใหมี้พลงังานความร้อนเกิดข้ึนซ่ึงพลงังานความร้อน
นั้นท าหนา้ท่ีใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 

 4. อาหารช่วยให้การท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายให้ท า
หนา้ท่ีไดต้ามปกติ เน่ืองจากแหล่งพลงังานของร่างกายไดม้าจากอาหาร
การท างานของอวยัวะต่างๆตอ้งไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสมจึงท าใหอ้วยัวะ
ต่างๆท างานไดต้ามปกติ เช่น การท างานของต่อมไทรอยด์ จ  าเป็นตอ้ง
ไดรั้บอาหารท่ีมีธาตุไอโอดีน ถา้ร่างกายไดรั้บธาตุไอโอดีนนอ้ยเกินไปก็
จะท าใหต่้อมไทรอยดท์ างานผดิปกติ และเป็นโรคคอพอกได ้
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 5.อาหารเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีจะช่วยให้ปัจจยัแวดลอ้มอ่ืนๆ เช่น 
อากาศ อารมณ์ อนามยั  อุจจาระหรือออกก าลงักระท าหน้าท่ีเป็นไป
อย่างปกติอีกทั้งช่วยเสริมสร้างหรือยืดอายุหรือสุขภาพของร่างกายให้
ย ัง่ยนืหรือเจริญเติบโตตลอดไป 
 

ประโยชน์จากการมสุีขภาพจิตด ี 
หากไดมี้โอกาสฝึกปฏิบติัสมาธิจิต  การออกก าลงักายและไดรั้บ

ประโยชน์จากอาหารท่ีดีแลว้ย่อมส่งผลให้มีสุขภาพจิตท่ีดี ประโยชน์
ของการมีสุขภาพจิตดีกคื็อ 

1. ช่วยให้สามารถแกไ้ขปรับปรุงการด ารงชีวิตให้อยู่ในสังคมได้
อยา่งราบร่ืน ดว้ยการเขา้ใจเขาและเขา้ใจเราสามารถวางตนให้มีความ
เหมาะสม  
 2. มีความสุขเม่ือได ้รู้จกักบัจุดอ่อนพร้อมทั้งจุดเด่นของตนเอง  
 3. ช่วยปรับปรุง แกไ้ข และป้องกนัความคบัขอ้งใจให้ตนเอง จาก
การมิติการมองไดห้ลายมิตินัน่เอง 
 4. ช่วยให้เกิดความเข้าใจตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้น รู้วาระจิตใจ 
ความรู้สึก อารมณ์ของคนอ่ืนได ้ 
 5. ช่วยส่งผลใหส้ามารถพฒันาอาชีพ การงาน และครอบครัวใหมี้
ความกา้วหนา้หรือวา่ประสบความส าเร็จไดโ้ดยง่าย 
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 ในบทน้ีได้กล่าวถึงความหมายความสุขในแง่มุมต่างๆอย่าง
หลากหลายว่าความสุขนั้น คืออะไรรวมทั้ งความเหมือนหรือความ
แตกต่างของค าว่าความสุขคือความสบายหรือความส าราญนั้นเป็นเฉก
เช่นไรไดเ้ห็นประโยชน์ของความสุขในรูปแบบต่างๆ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็น
ขอ้ดีหรือประโยชน์ของความสุขท่ีเกิดข้ึนกบัตวัเรา ท่ีส าคญัความสุขเป็น
ส่ิงท่ีเราสามารถสร้างไดด้ว้ยตวัของเราเองไม่ตอ้งรอคอย หรือพึ่งพาส่ิง
ใด เราจึงสามารถแสวงหาความสุขไดด้ว้ยตวัของเราเองทุกเวลาเช่นกนั 
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บทที ่2 ความสุขของคนแต่ละวยั 
 

 ความรู้จริง “ถา้มาท่ีน่ี คิดจะมาเอาบุญจริงๆ ไม่มีวนัตกกระป๋อง
หรอก แต่ถา้มาแลว้อยากเด่น อยากดงั อยากเอาหนา้ มีช่ือเสียง บา้กาม ก็
ตอ้งตกกระป๋องไป”      

ค าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 
 

 อธิบดีกรมสุขภาพจิตเผยผลส ารวจจากสหประชาชาติ คนไทยมี
ความสุขอนัดบั 52 ของโลก อนัดบั 3ในอาเซียน รองจากสิงคโ์ปร์ และ
มาเลเซีย ทั้งน้ีเป็นประเทศท่ีอารมณ์ดีอนัดบัท่ี 8 ของโลก จงัหวดัท่ีมี
ความสุขมากท่ีสุดในประเทศ คือ นครพนม   
 วนัท่ี 18 มี.ค. นพ.วชิระ เพง็จนัทร์ อธิบดีกรมสุขภาพจิต ไดจ้ดั 
แถลงข่าวเร่ือง “ความสุขคนไทยเราจะท าอะไรกนัไดบ้า้ง” ทั้งน้ีได้
เปิดเผยขอ้มูลวา่องการสหประชาชาติ (UN) ไดจ้ดัล าดบัใหป้ระเทศไทย
เป็นประเทศท่ีมีความสุขอนัดบัท่ี 52 และเป็นอนัดบัท่ี 3 ในอาเซียนรอง
จากสิงคโปร์ท่ีอยูใ่นล าดบั 33 และมาเลเซียท่ีอยูใ่นล าดบัท่ี 51 และ UN 
ไดจ้ดัอนัดบัใหไ้ทยเป็นประเทศท่ีมีระดบัความอารมณ์ดีล าดบัท่ี 8 ของ
โลก        
  
 
 

http://news.mthai.com/tag/aec
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 โดย UN ไดส้ ารวจความสุข 156 ประเทศทัว่โลก ตั้งแต่ปี 2548-
2554 ผลการส ารวจปรากฎว่าประเทศท่ีมีความสุขมากท่ีสุดในโลก 3 
อนัดบัแรก เ เดนมาร์ก, ฟินแลนด ์และนอร์เวย ์ส่วนประเทศท่ีมีความสุข
นอ้ยท่ีสุด เป็นไดแ้ก่ โตโก, เบนิน, สาธารณรัฐแอฟริกากลาง และเซียร์
ราลีโอน 
 ทั้งน้ีส านกังานสถิติแห่งชาติ ไดเ้ปิดเผยขอ้มูลจากการส ารวจขอ้มูล
ความสุขของคนไทยต่อเน่ือง 5 ปีพบว่าจงัหวดัท่ีมีความสุขมากท่ีสุด 5 
อนัดบัแรก ไดแ้ก่ นครพนม พิจิตร ตรัง ชยัภูมิ และ กระบ่ี ส่วนจงัหวดัท่ี
มีความสุขน้อยท่ีสุด 5 อันดับ คือ สมุทรสงคราม สมุทรปราการ 
สระแกว้ ภูเกต็ หนองคาย. กาญจนบุรี ส่วน กทม.มีความสุขนอ้ยอยูท่ี่ 65 
ท่ีมา: MThai New 
 
 วฎัจักรของชีวติคนทั้ง 6 ด้าน 
 เม่ือกล่าวถึงวฎัจกัรของมนุษยเ์รานั้นมีส่ิงท่ีน่าสนใจคือผูใ้ชน้าม
Monchai ไดโ้พสตไ์วใ้น oknation.net/blog/monchai83/2010/09/16/entry-1  
ไดก้ล่าวถึงวฎัจกัชีวติของคนไว ้6 ดา้นดงัน้ี 
 
 วฎัจักรชีวติ “ด้านกายภาพ” ของคน 
 ได้กล่าวถึงวฎัจักรของชีวติคนตามล าดบัด้วย 6 ต. กคื็อ 
 - วยัเตาะแตะหมายถึงวยัทารกท่ีตอ้งอาศยันมในการด ารงชีวิตให้
เจริญเติบโตต่อไป 

http://www.oknation.net/blog/account.php?id=53692
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 - วยัตั้งเตา้หมายถึงวยัเด็กท่ีหลงัจากเร่ิมหัดเดินจนตั้งตวัได้แล้ว
นัน่เอง 
 - วยัตูมตาม ส าหรับในวยัตูมตามน้ีก็หมายถึงวยัรุ่นทั้งหญิงชาย ซ่ึง
ท าอะไรจะอึกทึกครึกโครม ซ่ึงอาจจะมีเสียงดงัตูมตามกเ็ป็นได ้
 - วยัเต่งตึง ส าหรับวยัเต่งตึงหลงัจากเติบโตเตม็ท่ีแลว้จะเป็นวยัของ
การเป็นผูใ้หญ่นัน่เอง 
 - วยัโตงเตง ส าหรับในวยัโตงเตงก็คือวยัของคนแก่ ซ่ึงมักจะ
เรียกวา่เดินโตงเตงหรือผวิหนงัหยอ่นยานจนดูโตงเตงไปเป็นตน้ 
 - วยัตอ้งตาย เป็นวยัสุดทา้ยท่ีทุกคนจะตอ้งพานพบของทุกๆคน ท่ี
ซ่ึงจะตอ้งตายในท่ีสุด 
 2. วฏัจักรชีวติ “ด้านการการพึง่พงิหรือพึง่พา” ของคน  
 ช่วงท่ี 1 พึ่งพา คือ ช่วงของการพึ่งพากคื็อช่วงสมยัในวยัเดก็นัน่เอง 
ซ่ึงตอ้งอาศยัพึ่งพาพอ่แม่นัน่เอง 
 ช่วงท่ี 2 พากเพียร คือ ช่วงของการพากเพียรเป็นช่วงท่ีตอ้งพยายาม
ทุกอยา่งงานหนกัแค่ไหนไม่หวัน่เพื่ออนาคตของตนเอง 
 ช่วงท่ี 3 เพิ่มพนู คือช่วงของการเพิ่มพนูเป็นช่วงก่อร่างสร้างตวัเม่ือ
มีเงินเกบ็อยูใ่นระดบัหน่ึง 
 ช่วงท่ี 4 พึ่งพิง คือพึ่งพิงเป็นคนท่ีพ่อแม่พี่น้องจะไดอ้าศยัพึ่งพิง
หรือขอความช่วยเหลือได ้
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 ช่วงท่ี 5 พกัผ่อนคือพกัผ่อนซ่ึงอาจจะมีรูปแบบของการพกัผ่อน
ต่างๆ ท่ีอาจแตกต่างกนัไป ข้ึนอยู่กบัการดูแลสุขภาพเป็นปัจจยัส าคญั
หรือมีการท่องเท่ียวพกัผอ่นกย็อ่มได ้
 ช่วงท่ี 6 พลดัพราก คือพลดัพรากจากกนัซ่ึงท าให้มีความกดดนั
ทางอารมณ์จากการท่ีพ่อแม่พี่น้อง และลูกหลานตอ้งพลดัพรากจากกนั
ไปนัน่เอง 
 3. วฏัจักรชีวติ “ด้านการงาน” ของคน 
 1. ช่วงต่อเติม คือ ช่วงแสวงหา เปิดโลกทศัน์แห่งการเรียนรู้ ชีวิตท่ี
เป็นจริง ในการหางานท า 
 2. ช่วงต่ืนเตน้ คือ ช่วงท่ีไดท้  างานพื้นฐาน ไดพ้บคนใหม่ๆ งาน
ใหม่ๆ เคร่ืองมือใหม่ๆ  
 3. ช่วงเจอตอ คือ ช่วงท่ีพบปัญหาต่างๆ จากงาน ลูกพี่ เพื่อน เร่ิม
ลงัเล ทอ้แท ้คิดวา่เป็นไปไม่ได ้
 4. ช่วงเติบโต คือ ช่วงท่ีพบจุดแข็งของตวัเอง ไดง้านท่ีตวัเองชอบ 
และท าไดดี้ 
 5. ช่วงตอบโจทย ์คือ รู้จกัชีวิตท่ีแทจ้ริง รู้เป้าหมายชีวิตของตนเอง 
ตดัสินใจเลิกท างานประจ า 
 6. ช่วงตกัตวง คือ การไดผ้า่นเติบโตกบัตอบโจทยไ์ดก้็เขา้สู่การตกั
ตวงจากการผา่นด่านต่างๆมา    
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 4. วฏัจักรชีวติ “ด้านความเป็นอยู่” ของคน 
 ตอนเป็นเดก็ มีแรง       มีเวลา      ไม่มีเงิน   
 อยากกินกไ็ม่ไดกิ้น เพราะไม่มีเงิน 
 ตอนหนุ่ม    มีแรง       มีเงิน       ไม่มีเวลา  
 อยากกินกไ็ม่ไดกิ้น เพราะไม่มีเวลา 
 ตอนแก่             มีเงิน       มีเวลา      ไม่มีแรง   
 อยากกินกไ็ม่ไดกิ้น เพราะกินไม่ไดแ้ลว้ 
 5. วฏัจักรชีวติ “ด้านพฒันาการ” ของคน 
 วนเวียนกันไปตั้ งแต่เกิด,เรียนหนังสือ,ท างาน,มีครอบครัว,
ความส าเร็จ,เจ็บป่วยและลาจากโลกไปตามการกระท าของแต่ละคนใน
การด าเนินชีวติ 
 6. วฏัจักรชีวติ “ด้านความส าเร็จสูงสุด” ของคน 
 เม่ือแรกเกิด  ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถหายใจได ้
     ดว้ยตวัเอง  
 เม่ืออายไุด ้1 ขวบ   ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถจ าคนใน 
     บา้นไดทุ้กคน 
  เม่ืออายไุด ้ 2 ขวบ     ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถเดินได ้ 
 เม่ืออายไุด ้ 4  ขวบ    ความส าเร็จสูงสุด คือ ไม่ฉ่ีรดท่ีนอน  
 เม่ืออายไุด ้ 15  ปี       ความส าเร็จสูงสุด คือ มีเพื่อนฝงูมากมาย  
 เม่ืออายไุด ้ 20  ปี       ความส าเร็จสูงสุด คือ เร่ืองบนเตียง  
 เม่ืออายไุด ้ 30  ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ มีความมัน่คงในชีวติ  
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 เม่ืออายไุด ้ 50  ปี       ความส าเร็จสูงสุด คือ เร่ืองเป็นท่ีพึ่งของ 
     หลายชีวติ 
 เม่ืออายไุด ้ 60  ปี       ความส าเร็จสูงสุด คือ มีเพื่อนฝงูมากมาย 
 เม่ืออายไุด ้ 65  ปี       ความส าเร็จสูงสุด คือ ไม่ฉ่ีรดท่ีนอน  
 เม่ืออายไุด ้ 70  ปี       ความส าเร็จสูงสุด คือ ยงัสามารถเดินได ้ 
 เม่ืออายไุด ้ 75  ปี       ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถจ าคนใน 
     บา้นไดทุ้กคน  
 เม่ืออายไุด ้ 80  ปี       ความส าเร็จสูงสุดคือ สามารถหายใจได ้
     ดว้ยตวัเอง 
จาก http://variety.teenee.com/foodforbrain/29344.html 
 
 ยิง่ท ายิง่ได้ 
 ท่ีกล่าววา่ “ยิง่ท ายิง่ได”้ นั้นก็คือเร่ืองการออกก าลงักายครับเพราะ
หากเรายิ่งออกเร่ียวแรงไปก็จะยิ่งไดรั้บก าลงักายกบัมานัน่เอง ส าหรับ
เร่ืองอายกุบัการออกก าลงั โดย นายแพทยอ์วย เกตุสิงห์ท่านไดก้ล่าวว่า
เด็กตอ้งกินยาอยา่งเด็ก ผูใ้หญ่ตอ้งกินยาอยา่งผูใ้หญ่  คนแก่ตอ้งกินยา
อย่างคนแก่   ทั้งน้ีเพราะสภาพร่างกายแตกต่างกนัไปตามวยั เพราะ
เหตุผลอยา่งเดียวกนั การออกก าลงักายก็ตอ้งเหมาะกบัวยั  มิฉะนั้นอาจ
เกิดโทษ กล่าวโดยสังเขปการออกก าลังส าหรับคนวยัต่างๆ ควรมี
ลกัษณะดงัต่อไปน้ี 
ท่ีมา: http://guru.sanook.com/ 

http://variety.teenee.com/foodforbrain/29344.html
http://guru.sanook.com/
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 วยัเดก็ 
          เด็กๆ ก่อนวยัอนุบาลควรปล่อยใหเ้ล่นตามใจชอบการวิ่ง กระโดด 
ปีนป่ายเป็นวิธีของธรรมชาติส าหรับส่งเสริมการเติบโต ผูใ้หญ่คอยแต่
ระวงัป้องกนัอนัตราย  เด็กท่ีไม่ชอบเล่นควรกระตุน้และชกัจูงให้ออก
ก าลงับ่อยๆ จนเปล่ียนนิสยัได ้
          ในวยัอนุบาลเด็กๆ ควรหดัท่ากายบริหารง่ายๆ อาจจดัในรูปของ
การฟ้อนร าหรือการเล่นสนุก   การปีนป่ายเป็นเร่ืองของธรรมชาติและมี
ประโยชน์  ควรระวงัเพียงไม่ให้กระท าอยา่งเส่ียงอนัตราย  การออก
ก าลงัหนกัยงัไม่ควรใหท้ าเพราะหวัใจยงัเจริญไม่เตม็ท่ี  ควรปล่อยใหว้ิ่ง
เล่นตามใจโดยไม่พยายามบีบบงัคบั  การพกัผ่อนภายหลงัเล่นควรจะ
ก าหนดใหพ้อเพียงเสมอ  
          เด็กในวยัประถม (อาย ุ7-12 ปี)  ควรมีเวลาเรียนพลศึกษาสัปดาห์
ละ   2-3   ชัว่โมง  และเล่นกีฬาท่ียากข้ึนเป็นล าดบั  ใหเ้หมาะกบัสภาพ
ของสมองและร่างกาย   การวิ่งและกระโดดช่วยเสริมการเติบโตและท า
ให้ความอดทนดี ข้ึน เ ร่ือยๆ  ในวัย น้ี ย ังไ ม่ต้องแยกเด็กชายกับ
เดก็หญิง  แต่ตอ้งระวงัการเล่นหนกัเกินไปและตอ้งแน่ใจวา่ไดรั้บอาหาร
และการพกัผอ่นเพียงพอ 
          เด็กในวยัมธัยม  (อายุ 13 ปีข้ึนไป) ควรแยกระหว่างหญิงกบั
ชาย  เพราะความแตกต่างระหวา่งเพศเร่ิมปรากฏชดัเจน เด็กหญิงควรให้
เล่นกีฬาท่ีส่งเสริมทรวดทรงใหส้วยงาม  การเคล่ือนไหวนุ่มนวลชดชอ้ย
นาฎศิลป์ (ซ่ึงเป็นการออกก าลงัแบบหน่ึง) ของไทยเรา มีประโยชน์ใน
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เร่ืองน้ีไม่แพก้ารเตน้ร าปลายเทา้หรือบลัเล่ต์ของฝร่ัง กีฬาของเด็กชาย
บางอย่างก็ใชไ้ดส้ าหรับเด็กหญิง  แต่บางอย่างก็ไม่เหมาะสม  เช่น 
ตะกร้อฟุตบอล ซ่ึงนอกจากไม่เหมาะในเร่ืองความงดงามทางจิตใจ
แลว้ ยงัอาจท าอนัตรายต่อสุขภาพดว้ย   
 ส าหรับเด็กชายในวยัน้ีกล่าวโดยสรุปว่าเล่นไดเ้หมือนผูใ้หญ่เวน้
แต่ ตอ้งลดความหนกั และรุนแรงลง บา้ง  ตอ้งระวงัการตกจากท่ีสูงและ
หกลม้รุนแรง เพราะอาจท าอนัตราย ต่อแนวงอกของกระดูก ท าให้การ
เติบโตชะงกังนั  
 วยัหนุ่มสาว (อายุ 18-25 ปี) 
 ระยะน้ีเป็นเวลาท่ีสมรรถภาพทางกายดีท่ีสุด  การออกก าลงักายจะ
ใช้วิธีใดก็ไดท้ั้งนั้น แต่พึงระวงัไม่ให้หนักหรือมากเกินสมควร  ใน
ปัจจุบนัน้ีมีความโนม้เอียงท่ีผูห้ญิงจะท าตนเสมอกบัผูช้าย  ในเร่ืองอ่ืนๆ 
เป็นการสมควรอยู ่ แต่ในเร่ืองการกีฬาหรือออกก าลงักายเป็นการไม่
สมควรเพราะธรรมชาติสร้างผูห้ญิงมาเป็น "แม่" มีความอ่อนหวาน
นุ่มนวล  จิตใจอ่อนโยน  ส่วนผูช้ายนั้นเป็น "พ่อ" ผูต้อ้งหาอาหารและ
ปกป้องครอบครัว ร่างกายบึกบึน และมีจิตใจเข้มแข็ง องอาจ การท่ี
ผูห้ญิงจะเล่นกีฬาเหมือนผูช้ายไปเสียทั้งหมด นอกจากขดักบัประเพณี
นิยม  ยงัอาจมีผลร้ายต่อร่างกายเน่ืองจากความรุนแรง  ความหนกั หรือ
การเคล่ือนไหวท่ีไม่เหมาะและผลทางใจอีกดว้ย 
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 วยัผู้ใหญ่หรือวยัฉกรรจ์ (อายุ 26-35 หรือ40 ปี) 
 ในคร่ึงระยะเวลาแรกร่างกายก าลงัแขง็แกร่งเตม็ท่ี  พน้จากนั้นแลว้
ก็เร่ิมเส่ือม ในระยะแขง็แกร่งจะเล่นกีฬาอะไรก็ได ้ รวมทั้งกีฬาแข่งขนั
ต่างๆ แต่ในระยะหลังต้องลดความหนักลง และงดการแข่งขันใน
ประเภทหนกัมากๆ 
 วยักลางคน (อายุ 35 หรือ 40-45 ปี) 
 ในวยัน้ีก าลงัความคิดข้ึนสูงเต็มท่ี  แต่ก าลงักายและสมรรถภาพ
ทางกายลดลงเร่ือยๆ ผูท่ี้เคยออกก าลงัมาก่อนแลว้พึงระลึกถึงความจริง
ขอ้น้ี มิฉะนั้นอาจเกิดอนัตรายเน่ืองจากออกก าลงัหนกัเกินไป เพราะคิด
วา่ยงัแขง็แรงเช่นแต่ก่อน 
 วยัสูงอายุ (อายุ 55 ปีขึน้ไป) 
        เม่ืออายยุา่งเขา้ขั้นน้ีความตกต ่าของร่างกายมกัปรากฏชดัเจน  แต่ก็
ยงัออกก าลงัได ้และจ าเป็นตอ้งออกก าลงั  เพื่อรักษาสภาพและ  "ชะลอ
ชรา" การออกก าลงัและการกีฬาของคนปูนน้ีจ าเป็นตอ้งก าหนดเป็น
พิเศษ  ใหเ้หมาะกบัความเปล่ียนแปลงท่ีไดเ้กิดข้ึนในร่างกาย มีขอ้ท่ีตอ้ง
ระวงัเป็นพิเศษ คือ  
          1. หลีกเล่ียงการออกก าลังท่ีมีการแบ่งหรือออกแรงหนักอย่าง
กะทนัหนั  เช่น ยกน ้าหนกั กระโดด  ฯลฯ  
          2. หลีกเล่ียงการแข่งขนัแมแ้ต่ฉันมิตร  (ยกเวน้ผูท่ี้เคยแข่งขนั
ติดต่อมาตั้งแต่ยงัหนุ่ม)  
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          3. หลีกเล่ียงกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูง 
 4. หลีกเล่ียงการออกก าลงัท่ีหนกัและติดต่อไปเป็นเวลานานท่ีมา 
http://guru.sanook.com/ 
 
 สุขทั้งกาย และใจในวยัสูงวยั 
 ความเป็นผูสู้งอายุเร่ิมตน้อายุเท่าไรนั้นมนัไม่ส าคญัท่ีตวัเลข แต่
การเกษียณอายุราชการในประเทศไทยถือว่าอายุครบ 60 ปี เป็นวยั
เกษียณอายรุาชการ ขณะท่ีบางแห่งอาจก าหนดอาย ุ55 ปี หรือ 65 ปี ก็ได ้
 ในทางการแพทย์ถือว่ามีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมลงของ
ร่างกายซ่ึงอวัยวะต่างๆ ก็จะเส่ือมลงในเวลาไม่เท่ากัน อัตราการ
เปล่ียนแปลงของแต่ละคน แต่ละกลุ่มแต่ละคน แต่ละกลุ่มชนแต่ละชน
แต่ละเผา่พนัธุ์ไม่เท่ากนั บางคนอาย ุ50 ปี กอ็าจจะดูทั้งร่างกายและจิตใจ 
ขณะท่ีบางคนอาย ุ65 ปี ก็ดูไม่แตกต่างจากคน 50 ปีเท่าใดนกั ปัจจุบนั
ผูสู้งอายุไทยมีแนวโน้มเพิ่มมากข้ึนเร่ือย ๆ โดยมีอายุยืนข้ึนเน่ืองจาก
แพทยแ์ละการสาธารณสุขท่ีดีข้ึนนัน่เอง เพื่อความสุขทั้งกายและใจใน
วยัสูงอายพุึงปฏิบติัดงัน้ี 

  1. รักษาสุขภาพร่างกายให้แขง็แรงสมบูรณ์เป็นปกติอยู่เสมอ  
 โดยการรับประทานอาหารท่ีดี มีประโยชน์อย่างเหมาะสม เลือก
อาหารท่ียอ่ยง่าย ลดอาหารรสจดัไม่มีไขมนัมาก เค้ียวอาหารใหล้ะเอียด
ก่อนกล่ืน รับประทานผกัและผลไม้เป็นประจ า หมั่นออกก าลังกาย

http://guru.sanook.com/
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สม ่าเสมอ ตรวจเช็คร่างกายเป็นประจ าทุกปี หรือไปพบแพทยทุ์กคร้ัง
เม่ือรู้สึกผิดปกติ 

  2. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสมชีีวติชีวาอยู่เสมอ  
 ท างานอดิเรกท่ีชอบและถนดัตามความเหมะสมมีความศรัทธาและ
ยึดมัน่ในส่ิงท่ีควรเช่ือ ใชห้ลกัค าสอนในศาสนาท่ีเป็นขนบธรรมเนียม
ประเพณีทางศาสนา ฝึกจิตใจ ปล่อยวาง แผ่เมตตา ปฏิบติัธรรม เพื่อให้
รู้เท่าไม่ถึงการณ์ ยอมรับในความเส่ือมของร่างกาย เพื่อท าให้จิตใจสงบ
เงือก 

  3. ท าองค์ประกอบของชีวติให้ดขีึน้ทั้งด้านเศรษฐกจิ สังคม  
 ไม่สร้างหรือไม่ก่อหน้ี การลงมือท ากิจกรรมลงทุนใหม่ต่ออายมุาก
ไม่ควรท า เพราะจะท าใหเ้ครียด และความจ าไม่ดีแลว้ โอกาสขาดทุนก็
จะมีมาก การมีสังคมท่ีดี เพื่อนท่ีดีส าหรับปรับทุกขแ์ละพูดคุยตลอดจน
ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีอยูอ่าศยับา้นช่องก็ควรจะสะดวก สะอาด อากาศดี 
ส่ิงแวดลอ้มท่ีดี หลีกเล่ียงความวบัซอ้นทางเทคโนโลย ีเคร่ืองมือใชส้อย
ส่วนตวัควรเรียบง่าย 

  4. อย่าปล่อยชีวติไปตามยถากรรม  
 โดยการพยายามท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัวและ
ชุมชน สนใจต่อเหตุการณ์รอบขา้ง โดยการอ่านหนังสือพิมพ ์ฟังข่าว
วทิย ุดูโทรทศัน์ 
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 5. สร้างจินตนาการทีด่กีบัตัวเองทั้งในอดตี ปัจจุบนัและอนาคต  
 โดยการรู้จกัให้อภยัพร้อมทั้งตั้งใจรักเพื่อนมนุษยต์นให้มากข้ึน 
คิดดี ท าดี เพื่อให้เกิดประโยชน์เสทอไปตลอดเวลาไปไม่ว่าเราจะอายุ
เท่าไร ใครจะไม่รักจะเกลียดเราเป็นเร่ืองธรรมดา แต่เรารักตวัเองพร้อม
ท่ีจะรักคนอ่ืนได้มากข้ึนก็ดีแล้ว ความสุขก็จะมีมาเอง และจงยิ้มรับ
ความสุขนั้นอยา่งภาคภูมิใจ  
 การปฏิบติัท่ีดีไม่เพียงแต่จะเป็นประโยชน์ส าหรับตวัเองเท่านั้น แต่
ส่งผลต่อบุคคลรอบขา้งไม่เป็นภาระต่อครอบครัวและชุมชน ด าเนินชีวติ
ตามศกัยภาพอย่างเป็นสุขทั้งกายและใจในวยัสูงอายท่ีุมา.-โรงพยาบาล
จิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ 

ไอเดยีเดด็เคลด็ลบัทีย่ิง่ใหญ่ 
 จากคอลัมน์ไอเดียเด็ดโดยครูชะเอมวารสารสายใยราชพฤกษ ์ 
จดหมายข่าวโรงเรียนสุขุมนวพนัธ์อุปถมัภ์ปีท่ี 6 ฉบบัท่ี 8 พ.ค.-ส.ค 
.2552 ไดฝ้ากไอเดียใหคิ้ดอยา่งน่าสนใจ 
 ส่ิงเล็กๆ ท่ียิ่งใหญ่ในคุณค่า...กรวดเม็ดเล็กๆ รวมกนัเป็นภูเขาสูง
ใหญ่ได ้
 กา้วเดินกา้วเลก็ๆ      เป็นระยะทางไดห้ลายกิโล 
 การกระท าเลก็ๆ    ดว้ยความรักความกรุณาช่วยสร้างโลกใหส้ดใส 
 ค าพดูเลก็ๆ        สามารถบรรเทาปัญหาท่ีแสนจะยากเยน็ 
 ออ้มกอดเลก็ๆ             เช็คน ้าตาใหเ้หือดแขง็ 
 เทียนไขเลก็ๆ              ส่องแสงน าทางในความมืดมิด 
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 ความจดจ าส่ิงเลก็ๆ     คงอยูน่านหลายปี 
 ความฝันใฝ่เลก็ๆ       น าไปสู่ความยิง่ใหญ่ 
 ชยัชนะเลก็ๆ      ไปสู่ความส าเร็จท่ีปรารถนา 
 
 ส่ิงเล็กๆ ต่างๆ ในชีวิต น ามาซ่ึงความสุขอนัยิ่งใหญ่ ถา้เราไดคิ้ด
สักนิด ถึงส่ิงเล็กๆ เหล่าน้ีแลว้แหละก็คือความอบอุ่น เม่ือคิดถึงส่ิงดีท่ี
เธอก็ผุดข้ึนในใจ มนัเป็นความสุขใจอนัสุดแสนจะบรรยายเสมอ และ
ตลอดไป   
 
 ขอฝากค าคม ขอ้คิดไวใ้นตอนทา้ยส าหรับบทน้ีเป็นขอ้คิดท่ีเกิด
จากการเปรียบเทียบใหท่้านผูอ่้านไดเ้ป็นคนเก่ง คนดี คนท่ีมีความส าเร็จ 
มีความสุขกายสุขใจไดเ้ห็นมิติในการมองกวา้ง มองไกลไดเ้ขา้ใจโลก
เขา้ใจคนไดเ้ช่นกนั จากค าท่ีกล่าววา่ ถา้ไม่มีกจ็ะไม่รู้จกั ดงัน้ี 
 

 ถ้าไม่ม…ีกจ็ะ...ไม่รู้จัก 

 ไม่มี! “ภูเขา”  กไ็ม่รู้จกั  “เหว” 

 ไม่มี! "คนเลว"  กไ็ม่รู้จกั  "คนดี" ...  

 ไม่มี! "หน้ี"  กไ็ม่รู้จกั  "ประหยดั"  

 ไม่มี! "นดั"  กไ็ม่รู้จกั  "เวลา"  
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 ไม่มี! "น ้าตา"  กไ็ม่รู้จกั  "ใจคน"  

 ไม่มี! “สปัดน”  กไ็ม่รู้จกั  “สุภาพ” 

 ไม่มี! “ตราบาป”  กไ็ม่รู้จกั  “ความดี” 

 ไม่มี! “หนา้ท่ี”  กไ็ม่รู้จกั  “ความรับผดิชอบ” 

 ไม่มี! “การสอบ” ก็ไม่รู้จกั “ศกัยภาพของคน” 

 ไม่มี! “อุทิศตน” กไ็ม่รู้จกั “เสียสละ” 

 ไม่มี! “ฝ่ายพระ” กไ็ม่รู้จกั “ฝ่ายมาร” 

 สมชาติ กิจยรรยง 
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บทที ่3 วธีิการฝึกจิตคดิบวก ให้ชีวติมคีวามสุข 

 
มนุษยเ์ราสามารถสร้างนิสัยคิดบวกได้พอๆ กับนิสัยคิดลบ แต่

นิสยัคิดลบเกิดไดง่้ายกวา่เพราะต่างท ากนัเป็นประจ าอยูแ่ลว้ ฉะนั้น ลอง
ท าตามวิธีต่อไปน้ีดูนะคะ เพื่อสร้างนิสัยคิดในดา้นดี และขจดัความคิด
ดา้นร้ายใหห้มดไป วิธีการฝึกคิดบวกนั้นไม่ยาก ลองดู 12 ขั้นตอนง่ายๆ 
ต่อไปนี ้

1. ให้มองไปข้างหน้า อย่ามองย้อนหลัง ทุกคนเคยท าผิดมาแลว้
ทั้งนั้น แต่ตอ้งไม่จมอยูก่บัอดีตท่ีผิดพลาด เพราะชีวิตตอ้งด าเนินต่อไป 
จงวางเป้าหมายเลก็ๆท่ีเป็นไปได ้และพยายามท าใหส้ าเร็จ 

2. รู้จักให้อภัยตัวเองและผู้อ่ืน ส าหรับคนส่วนใหญ่แลว้ เร่ืองราว
ต่างๆท่ีเกิดข้ึนในชีวิต เป็นผลพวงมาจากการกระท าของตนเองทั้งส้ิน 
ในบางคร้ังบางคราว เราต่างตดัสินใจผิดพลาด แต่เม่ือรู้ส านึกแลว้ ก็ตอ้ง
ปล่อยให้มนัผ่านไป เรียกว่าเป็นการให้อภยั และตอ้งให้อภยัตวัเองเม่ือ
ท าผิดพลาด เพื่อท่ีจะเดินหน้าต่อไป รวมทั้งใชค้วามผิดพลาดจากอดีต
เป็นบทเรียน เพื่อกา้วยา่งท่ีดีกวา่ในอนาคต 

3. ถ้าแก้วมีน ้าแค่คร่ึงเดียว จงเติมให้เต็มแกว้ การมองว่า มีน ้ า
เหลืออยูค่ร่ึงแกว้ หรือน ้าหายไปคร่ึงแกว้นั้น ถูกทั้ง 2 อยา่ง อยูท่ี่วา่ผูม้อง
เป็นคนมองโลกในแง่ดีหรือร้าย และไม่ผิดอะไรท่ีคุณจะเติมน ้ าให้เต็ม
แกว้ 
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4. มองหาบุคคลต้นแบบ ทุกคนควรมีบุคคลตน้แบบท่ีเป็นแรง
บนัดาลใจ คนคนนั้นอาจเป็นผูท่ี้เอาชนะอุปสรรคใหญ่ๆไดส้ าเร็จ และ
ประสบความส าเร็จอย่างงดงามในท่ีสุด หรือเป็นผูท่ี้ท างานหนักและ
สมัฤทธ์ิผล จงเอาคนนั้นเป็นแรงบนัดาลใจในการด าเนินชีวติ 

5. พาตัวเองเข้าไปอยู่ในแวดวงของคนที่ประสบความส าเร็จและ
มอง โลกในแง่ดี มันเป็นเร่ืองมหัศจรรย์อยู่ท่ีพลังอ านาจของคนอ่ืน 
สามารถส่งผลกระทบต่อพลงัในตวัเราได ้คนท่ีคิดในดา้นบวกจะช่วย
กระตุน้และเป็นแรงบนัดาลใจให้เรา เช่ือมัน่ในตวัเองวา่ เราสามารถท า
ส่ิงท่ีมุ่งมัน่ไวใ้หส้ าเร็จได ้จ  าไวว้า่..จงอยูใ่หห่้างคนท่ีคิดแต่แง่ร้าย ซ่ึงจะ
ขดัขวางการเดินหน้าของคุณ ดังพุทธศาสนสุภาษิตท่ีว่า “คบคนพาล 
พาลพาไปหาผดิ คบบณัฑิต บณัฑิตพาไปหาผล” 

6. เห็นคุณค่าส่ิงดีๆ ในชีวิต เม่ือเราพอใจกบัทุกเร่ืองดีๆท่ีเกิดข้ึน 
ถึงแมว้า่จะเป็นเร่ืองเลก็ๆ นอ้ยๆ ก็ตาม มนัจะช่วยใหเ้ราขจดัความคิดใน
ดา้นลบออกไป การโฟกสัแต่ส่ิงดีๆเหล่าน้ี จะท าใหอุ้ปสรรคท่ีเราเผชิญ
อยู ่กลายเป็นเร่ืองเลก็นอ้ยท่ีเราจดัการไดง่้ายข้ึน 

7. รู้จักบริหารเวลาอย่างชาญฉลาด อย่าเสียเวลากบัเร่ืองท่ีไม่
เก่ียวกบัส่ิงท่ีคุณตั้งเป้าไวใ้นชีวิต ขอ้ส าคญัคือ มุ่งท าในเร่ืองท่ีท าใหชี้วิต
ของคุณเป็นไปดงัท่ีหวงัไว ้ซ่ึงจะส่งผลใหคุ้ณมีทศันคติท่ีดี 
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8. จินตนาการว่ามีส่ิงดีๆ เกิดขึน้ แปลกแต่จริงท่ีวา่ คนส่วนมากมกั
ชอบวาดภาพเ ร่ืองเลวร้ายก าลัง เ กิด ข้ึน โดยมักจะพูดว่า  “ถ้ามัน
เกิดขึน้…” จงฝึกนึกถึงเร่ืองดีๆก าลงัเกิดข้ึน มองเห็นภาพงานท่ีก าลงัท า
เดินไปดว้ยดี (ไม่วา่จะเป็นงานท่ีบา้นหรือท่ีท างาน) และไดรั้บค าชมจาก
คนรอบขา้งวา่“เยีย่มมาก” เพราะนัน่จะเป็นก าลงัใจใหคุ้ณคิดบวกต่อไป 

9. ความผิดพลาดมีไว้ให้เรียนรู้ มิใช่แส้ที่เอาไว้เฆี่ยนตี ทุกคนลว้น
เคยท าผิดทั้งนั้น และถึงแม้ว่าได้พยายามอย่างดีท่ีสุดแล้ว แต่ก็ยงัท า
พลาด ขอให้จ  าไวว้่า ยงัมีโอกาสให้เร่ิมตน้ใหม่ ความผิดพลาดต่างๆท่ี
ผ่านมาถือเป็นบทเรียน เพื่อน าไปปรับปรุงแก้ไข ส่ิงท่ีจะท าต่อไปใน
อนาคต 

10. อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี ถา้รอบๆตวัเต็มไปดว้ยขา้วของวาง
ระเกะระกะ กระจัดกระจายไปทั่วห้อง ลองหาเวลาจัดเก็บ ให้เป็น
ระเบียบเรียบร้อย ซ่ึงจะช่วยให้คุณเปล่ียนมุมมอง ความคิดไดม้าก ใคร
จะมองโลกในแง่ดีได้ ถ้าต้องอยู่ท่ามกลางสภาพสกปรกรกรุงรัง
ตลอดเวลา เพราะสภาพแวดลอ้มท่ีดี จะช่วยสร้างและเป็นแรงบนัดาลใจ
ใหเ้กิดทศันคติดา้นบวก 

11. รับข้อมูลข่าวสารที่ดี หมัน่อ่านบทความท่ีสร้างแรงจูงใจ หรือ
ฟังธรรมะท่ีกระตุน้ใหรู้้สึกต่ืนตวั และเกิดปัญญา ซ่ึงจะช่วยให้มองโลก
และชีวติไดอ้ยา่งเขา้ใจ มีความหวงั และความสุข 
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12. ให้ค ามั่นสัญญากับตัวเอง และบอกตัวเองซ ้าๆ เพราะค ามัน่
สญัญาดีๆมีผลต่อกระบวนการคิดของตวัเอง เช่น ถา้คุณมีอาการซึมเศร้า
เป็นประจ า ค  ามัน่สัญญาของคุณก็คือ “ฉันมีความสุข ฉันควบคุมตวัเอง
ได”้ บอกตวัเองเช่นน้ีหลายๆคร้ังในแต่ละวนั แลว้คุณจะรู้สึกถึงพลงั
ความคิดดา้นบวกท่ีเกิดข้ึน  
ท่ีมา: จากบา้นมหา ดอทคอม 

กล่าวโดยรวมในวธีิการฝึกจิตคิดบวกสิบสองประการอยา่งดีท่ีควร 
จะน าไปใช้ก็ คือ ให้ชีวิตมีความสุขให้มองไปข้างหน้า  อย่ามอง
ยอ้นหลงั รู้จกัให้อภยัตวัเองและผูอ่ื้น ถา้แก้วมีน ้ าแค่คร่ึงเดียว มองหา
บุคคลตน้แบบ พาตวัเองเขา้ไปอยูใ่นแวดวงของคนท่ีประสบความส าเร็จ
และมอง โลกในแง่ดี  เห็นคุณค่าส่ิงดีๆ ในชีวิต รู้จกับริหารเวลาอย่าง
ชาญฉลาด จินตนาการว่ามีส่ิงดีๆ เกิดข้ึน ความผิดพลาดมีไวใ้ห้เรียนรู้ 
มิใช่แส้ท่ีเอาไวเ้ฆ่ียนตี อยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีดี รับขอ้มูลข่าวสารท่ีดี ให้
ค  ามั่นสัญญากับตวัเอง และบอกตวัเองซ ้ าๆ เช่ือได้อย่างแน่แท้ว่าถ้า
เป็นไปไดอ้ย่างน้ีจะทวีชีวิตพิชิตความสุขไดไ้ม่ยากเยน็แน่นอนนัน่เอง
ครับ. 
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ส่ิงทีค่วรขอบคุณทุกวนั เพ่ือดงึดูดแต่ส่ิงดีๆ  
1. ขอบคุณ "ร่างกาย" ทีย่งัท างานได้ 
“ขอบคุณหวัใจท่ีเตน้โดยไม่เคยพกั  
ขอบคุณดวงตาท่ียงัมองเห็น  
ขอบคุณขาท่ีพาฉนักา้วไปขา้งหนา้” 
เม่ือคุณรักร่างกายของคุณ พลงัสุขภาพดีจะดึงดูดการเยียวยาและ

พลงัชีวติท่ีดีเขา้มา 
2. ขอบคุณ "ความท้าทาย" ทีผ่่านมา 
“ขอบคุณความผดิหวงั ขอบคุณคนท่ีจากไป  
เพราะพวกเขาท าใหฉ้นัเติบโตและรักตวัเองมากข้ึน” 
การขอบคุณส่ิงท่ีเจบ็ปวด จะเปล่ียนพลงัลบใหก้ลายเป็นพลงับวก

มหาศาล 
3. ขอบคุณ "ความรัก" ทีเ่คยได้รับ ไม่ว่าจะมากหรือน้อย 
“ขอบคุณทุกสมัผสัของความรักในชีวติฉนั  
ทั้งจากคนรัก ครอบครัว เพื่อน หรือแมแ้ต่คนแปลกหนา้” 
ยิง่คุณรู้สึกวา่มีความรักในชีวติ → ยิง่ดึงดูดความรักมาเพิ่ม 
4. ขอบคุณ "ตัวเอง" ทีย่งัไม่ยอมแพ้ 
“ขอบคุณตวัฉนัท่ียงัยนืหยดัแมเ้จบ็  
ขอบคุณท่ียงัเลือกจะเช่ือในความหวงั” 
พลงัจากการขอบคุณตวัเอง = แหล่งก าเนิดคล่ืนพลงังานความ

มัน่ใจท่ีดึงดูดความส าเร็จ 
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5. ขอบคุณ "วนันี"้ ทีม่าถึงอกีคร้ัง 
“ขอบคุณท่ีฉนัยงัมีลมหายใจในวนัน้ี  
ยงัมีโอกาสอีกคร้ังในการเร่ิมตน้ใหม่” 
ทุกเชา้ใหม่คือพลงัท่ีปลุกจกัรวาล-ใหห้นัมาฟังคุณอีกคร้ัง 
6. ขอบคุณ "ส่ิงทีย่งัมาไม่ถึง" เสมือนว่ามนัเกดิขึน้แล้ว 
“ขอบคุณความรักท่ีมัน่คง ขอบคุณรายไดดี้ท่ีเขา้มา  
ขอบคุณความสุขท่ีหลัง่ไหลเขา้ชีวติฉนั” 
น่ีคือหัวใจของ Law of Attraction: -“รู้สึกขอบคุณเสมือนมนั

เกิดข้ึนแลว้” 
7. ขอบคุณ "ความเงยีบสงบ" ทีอ่ยู่ภายใน 
“ขอบคุณช่วงเวลาท่ีไดอ้ยูก่บัตวัเอง  
ไดฟั้งเสียงหวัใจ และไดเ้ช่ือมต่อกบัจกัรวาล” 
ความสงบภายใน คือแม่เหลก็ท่ีทรงพลงัท่ีสุด-ในการดึงดูดทุกส่ิงท่ี

คุณตอ้งการ 
 #ชอบความรู้แบบน้ีฝากแบ่งกันเพื่อนด้วยนะคะ#ด้วยรัก และ
ห่วงใย#ครูเกรซ 
  

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%9D%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B0?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXHcYz7Zo232H00u3xvFBuZBHpefzQyAIh7h1-bw_o1so5CqoDcYqNrD0SCkCSgWOKfK9Lr4K1rkwZT6ln-2fk5SGAVMBnyeMG6ZvKpAFA88Tuh8I-AW10spda2hCMKt7v8brsdUF06OpojMGm9RlG-pDPfghgMDAsepVpTVie1ve_MUm1ubtrlncMKgH7VnDdeOAQG_YcwBdKaaw-TJym0FvkXxBxJGadcBuCIzjJj0vuSZFzTNGxrIpj8QPytANo&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%9D%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%B0?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXHcYz7Zo232H00u3xvFBuZBHpefzQyAIh7h1-bw_o1so5CqoDcYqNrD0SCkCSgWOKfK9Lr4K1rkwZT6ln-2fk5SGAVMBnyeMG6ZvKpAFA88Tuh8I-AW10spda2hCMKt7v8brsdUF06OpojMGm9RlG-pDPfghgMDAsepVpTVie1ve_MUm1ubtrlncMKgH7VnDdeOAQG_YcwBdKaaw-TJym0FvkXxBxJGadcBuCIzjJj0vuSZFzTNGxrIpj8QPytANo&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%A2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXHcYz7Zo232H00u3xvFBuZBHpefzQyAIh7h1-bw_o1so5CqoDcYqNrD0SCkCSgWOKfK9Lr4K1rkwZT6ln-2fk5SGAVMBnyeMG6ZvKpAFA88Tuh8I-AW10spda2hCMKt7v8brsdUF06OpojMGm9RlG-pDPfghgMDAsepVpTVie1ve_MUm1ubtrlncMKgH7VnDdeOAQG_YcwBdKaaw-TJym0FvkXxBxJGadcBuCIzjJj0vuSZFzTNGxrIpj8QPytANo&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%A2?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXHcYz7Zo232H00u3xvFBuZBHpefzQyAIh7h1-bw_o1so5CqoDcYqNrD0SCkCSgWOKfK9Lr4K1rkwZT6ln-2fk5SGAVMBnyeMG6ZvKpAFA88Tuh8I-AW10spda2hCMKt7v8brsdUF06OpojMGm9RlG-pDPfghgMDAsepVpTVie1ve_MUm1ubtrlncMKgH7VnDdeOAQG_YcwBdKaaw-TJym0FvkXxBxJGadcBuCIzjJj0vuSZFzTNGxrIpj8QPytANo&__tn__=*NK-R
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สรุปวธีิการฝึกจิตคดิพลกิชีวติให้มคีวามสุข 
1. สังเกต และปล่อยวางความคดิ 
รู้ทนัอารมณ์: หมัน่สงัเกตวา่ตนเองก าลงัคิดเร่ืองอะไร รู้สึกอยา่งไร 

โดยไม่จ าเป็นตอ้งตดัสินหรือวจิารณ์ 
ท าทีละอย่าง (Single-tasking): การจดจ่อกบัส่ิงท่ีท าตรงหนา้ช่วย

ลดความเครียดและเพิ่มความสุขตามหลกัจิตวทิยา  
2. อยู่กบัปัจจุบนัอย่างมสีติ 
หยุดพักใจระหว่างวัน: พกัเบรกสมองเป็นระยะเพื่อไม่ให้สะสม

ความเครียด 
ฝึกสมาธิด้วยการก าหนดลมหายใจ: การนัง่สมาธิหรือก าหนดลม

หายใจเขา้-ออกเพียงไม่ก่ีนาที ช่วยใหจิ้ตสงบและควบคุมอารมณ์ไดดี้ข้ึน  
3. ปรับเปลีย่นมุมมอง (คดิเชิงบวก) 

ขอบคุณเร่ืองเลก็ๆ: เขียนบนัทึกหรือทบทวนส่ิงดีๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่
ละวนั 

หาข้อดใีนทุกปัญหา: เปล่ียนวกิฤตใหเ้ป็นบทเรียน และมองหาแง่ดี
ในทุกสถานการณ์  

4. ดูแลกายและใจให้สมดุล 

ให้ความส าคัญกับการนอน: การพกัผ่อนใหเ้พียงพอ 6-8 ชัว่โมง 
ช่วยฟ้ืนฟูสมองและควบคุมอารมณ์ไดดี้ 

ออกก าลงักายสม า่เสมอ: ช่วยหลัง่ฮอร์โมนแห่งความสุข  
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หากตอ้งการขอค าปรึกษาเพิ่มเติมเพื่อการดูแลสุขภาพจิตในระดบั
ลึก สามารถติดต่อขอรับบริการไดท่ี้ สายด่วนสุขภาพจิต 1323 หรือ
ศึกษาแนวทางปฏิบติัเพิ่มเติมจากบทความของ โรงพยาบาลศิริราชปิย
มหาราชการุณย ์หรือ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล เพื่อสุขภาพใจท่ี
ดีในทุกๆ วนั 

การฝึกจิตให้มีความสุขท าได้โดยการเปล่ียนมุมมองและปรับ
รูปแบบความคิดในชีวิตประจ าวนั เร่ิมตน้จากการอยูก่บัปัจจุบนั ลดการ
คิดฟุ้งซ่าน ฝึกความเมตตาต่อตนเอง และหมัน่ขอบคุณเร่ืองเลก็นอ้ย ซ่ึง
ช่วยสร้างความสงบและพลิกชีวติใหคิ้ดบวกไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=PjUdAKixs6I
https://www.siphhospital.com/th
https://www.siphhospital.com/th
https://www.si.mahidol.ac.th/th/

