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หลักสูตรการพัฒนาจิตเพื่อสุขภาวะองค์รวมดว้ย 

หลักพุทธจิตวิทยาและกฎแห่งแรงดึงดดู



 ๓๕๓ 

หลักสูตรการพัฒนาจิตเพื่อสุขภาวะองค์รวมดว้ย 
หลักพุทธจิตวิทยาและกฎแห่งแรงดึงดดู 

----------------------------------------------------------------------------- 

๑. หลักการและเหตุผล 

ความสุขและความส าเร็จทั้งในด้านครอบครัวและการงาน ยอมเป็นสิ่งที่ผู้คนปรารถนาที่จะให้
เกิดขึ้นในชีวิตของตน หากแต่ในความเป็นจริงความปรารถนาที่ว่านั้น ไม่สามารถที่จะประสบกันได้ทุกคน 
คนที่ได้รับความสุขและความส าเร็จซึ่งสิ่งดังกล่าวจึงเป็นเสมือนผู้โชคดี โดยผู้ไม่ประสบอาจกล่าวกับตนเอง
ว่าเป็นผู้อับโชค หากแต่ว่าจะโชคดีหรืออับโชคน่าจะมีหลักการบางอย่างที่จะท าให้ได้ประจักษ์กับสิ่งทั้ง
สอง ซึ่งเป็นที่แน่นอนว่าด้านที่โชคดีหากมีหลักการที่จะท าให้ประสบได้จะท าอย่างไร 

เมื่อความคิดที่ถูกจัดเรียงอย่างเป็นระบบจนน าไปสู่กระบวนการพัฒนาจึงควรจะเป็นค าตอบ
ส าหรับผู้ที่ต้องการจะประจักษ์กับความสุขและความส าเร็จ โครงการฝึกอบรมพัฒนาจิตจึงเกิดขึ้นเพ่ือ
ภายใต้กรอบแห่งความปรารถนาขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ซึ่งมีความหมายว่าสุขภาวะแบบองค์รวม อันได้แก่ 
ความสุขทางกาย ความสุขทางใจ ความสุขทางสังคม และความสุขทางปัญญา นั่นเอง ความสุขในลักษณะ
ดังกล่าวนอกจากจะเป็นปัจจัยในการพัฒนาตัวบุคคลแล้ว ยังมีส่วนส าคัญอย่างมากต่อการพัฒนาทางด้าน
สังคมด้วย ถ้าบุคคลส่วนใหญ่ในสังคมมีความสุข ย่อมเป็นที่แน่นอนว่าสังคมนั้นเป็นสังคมที่มีมวลรวมของ
ความเจริญรุ่งเรืองมากกว่า สังคมที่คนส่วนใหญ่ยังคงสับสนและเต็มไปด้วยความทุกข์ เนื่องจากหมด
ก าลังใจที่จะพัฒนาสังคมร่วมกัน     

 

๒. วัตถุประสงค ์
๑) เพ่ือให้ผู้เข้าฝึกอมรมมีแนวทางในการพัฒนาจิต เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ที่บุคคลต้องการ 

โดยมุ่งเน้นความสุขภาวะองค์รวมเป็นหลัก 

๒) เพ่ือให้ผู้เข้าฝึกอบรมเข้าใจอย่างถ่องแท้ว่า ความสุขเป็นสิ่งที่สร้างขึ้นได้ จากหลักของพุทธ
จิตวิทยา และความคิดเชิงบวกจนเกิดเป็นแรงดึงดูดสิ่งที่ตนเองปรารถนา 

๓) เพ่ือเป็นจุดเริ่มต้นของการเข้าพัฒนาองค์กรภาคเอกชน ซึ่งถือว่ามีส่วนส าคัญต่อการพัฒนา
สังคมและประเทศชาติ ภายใต้แนวคิดที่ว่าสังคมจะเจริญรุ่งเรือง เริ่มต้นจากความสุขของบุคคลในสังคม 

 
 



 ๓๕๔ 

๓. คุณสมบัติของผู้ฝึกอบรม 
บุคคลในวัยท างาน ตั้งแต่ ๒๐-๕๐ ปี ซึ่งถือเป็นกลุ่มบุคคลส าคัญในการพัฒนาสังคมและ

ประเทศชาติ ซึ่งพร้อมทั้งแรงกายและสติปัญญา 
 

๔. หัวข้อวิชา : 
 

รหัสวิชา 

 
หัวข้อวิชา 

ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
๕๙๐๐๐๐๑ การสร้างความใจเกี่ยวกับพุทธจิตวิทยา ๓ - 
๕๙๐๐๐๐๒ การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับกฎแห่งแรงดึงดูด ๓ - 
๕๙๐๐๐๐๓ ความหมายของสุขภาวะองค์รวม ๓ - 
๕๙๐๐๐๐๔ สร้างเสริมความส าเร็จจากความคิดเชิงบวก   ๓ ๖ 

๕๙๐๐๐๐๕ ประสบการณ์ตรงของกฎแรงดึงดูด                      - ๖ 

    ๕๙๐๐๐๐๖ สร้างศรัทธาต่อความคิดเชิงบวก                                   - ๓ 

 กิจกรรมการฝึกสติ และการสวดมนต์ - ๙ 

   ๑๒ ๒๔ 

  ๓๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๕๕ 

การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับพุทธจิตวิทยา (๓ : ๐) 
 

• หลักการและเหตุผล  
เนื่องจากสังคมไทยนั้น ยึดหลักการในพุทธศาสนาเป็นพ้ืนฐานของการด าเนินชีวิต ความเชื่อใน

เรื่องกฎแห่งกรรม ความเชื่อในเรื่องของการท าบุญ อีกทั้งการมีความกตัญญูกตเวที เป็นรากฐานที่ฝังลึก
และได้รับการสืบต่อกันมาแต่ในอดีต นอกจากนั้นยังมีความเชื่อเกี่ยวกับการปฏิบัติทางจิต เพ่ือความสงบ
ของจิตใจ และเพ่ือให้เกิดปัญญาในการด ารงชีวิต ซึ่งหลักการดังกล่าวที่ว่ามานี้ ยังตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของ
ความเชื่อ ที่ว่า “ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว” โดยเป็นหลักการส าคัญหลักหนึ่งในพระพุทธศาสนาซึ่งในสังคมไทย
นั้นถือว่ามีอิทธิพลเป็นอย่างมากต่อการด าเนินชีวิต เหมือนกับว่าเป็นหลักประกันที่แน่นอน ว่าชีวิตจะ
ประสบความสุขและความส าเร็จได้ ถ้ายึดถือและปฏิบัติตามหลักการดังกล่าว นอกจากการท าดีได้ดีท าชั่ว
ได้ชั่วแล้ว ยังมีหลักคิดที่ดูจะมีส่วนส าคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าหลักการแรกนั่นคือ การท าจิตใจให้บริสุทธิ์ ดัง
ด ารัสของพระศาสดาตรัสไว้ว่า “ท าความดลีะเว้นความชั่ว ท าจิตใจให้บริสุทธิ์” 
  
(๒) วัตถุประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤติกรรม  

๑) อธิบายความส าคัญของจิตวิทยา และหลักการสร้างจิตส านึกและจิตใต้ส านึกเพ่ือจะ
น าไปใช้ประโยชน์ได้อย่างถูกต้อง 

๒) อธิบายเกี่ยวกับธรรมชาติของจิต ผ่านจาก วีดีทัศน์ทั้งภาพนิ่งและเคลื่อนไหว 
๓) อธิบายวิธีการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตในแง่มุมของจิตวิทยา สะท้อนให้เห็นถึงปัญหาของ

ผู้ป่วยทางจิต และการรักษา 
เนื้อหา 
ในส่วนของกฎแห่งแรงดึงดูด ที่มีความสัมพันธ์กับแนวคิดของจิตวิทยาตะวันตก เป็นเพราะว่า

หลักการดังกล่าวเป็นแนวคิดที่เกิดขึ้นจากซีกโลกตะวันตกมาก่อน แล้วจึงแผ่หลายมายังซีกโลกตะวันออก 
ภายใต้การน าเสนอของบุคคลที่มีชื่อเสียงเป็นที่ยอมรับกันในสังคม ว่าเป็นผู้ประสบความส าเร็จในด้านการ
งาน และความม่ันคงในชีวิต โดยน าเสนอผ่านมุมมองที่เรียกว่าความคิดเชิงบวก ทางด้านจิตวิทยาตะวันตก
มองว่า จิตที่ถูกปลูกฝังทางด้านความคิดมาแต่ในอดีต จะสะท้อนภาพดังกล่าวในปัจจุบัน จากกระบวนการ
ทางจิตที่เรียกว่า จิตวิเคราะห์ และทฤษฏีผ่านตัวตน ที่ศึกษาถึงความคิด ความรู้สึก การแสดงออก และ
อารมณ์ต่าง ๆ อย่างเจาะลึกในแง่ของปัจเจกบุคคล รวมถึงพลังแห่งจิตที่ดูจะเหมือนเป็นเรื่องลี้ลับ แต่
ท้ายที่สุดสามารถอธิบายปรากฏการณ์ในเชิงวิทยาศาสตร์ได้ จะเห็นได้ว่า จากหลักการและทฤษฎีดังกล่าว 



 ๓๕๖ 

พยายามที่จะอธิบายถึงความคิดของบุคคล ที่ส่งผลสะท้อนกับบุคคลผู้นั้นเอง ซึ่งหากจะกล่าวถึงระบบ
ความคิดที่มีอยู่ในทฤษฎีแล้ว ทั้งความคิดในเชิงบวกและกฎแห่งแรงดูด ก็อยู่ภายใต้ขอบเขตของแนวคิด
ดังกล่าวด้วย เพราะเป็นการศึกษาต่อระบบความคิด และผลสะท้อนที่ออกมาในรูปแบบของพฤติกรรม
บุคคล  

การท าจิตให้ว่างเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะนั่นหมายถึง เมื่อจิตด าเนินมาอยู่ภาวะที่ควรต่อ
การงาน ปาฏิหาริย์แห่งกฎแรงดึงดูดจะเกิดขึ้น แต่กระนั้นสิ่งที่ได้มากกว่า คือ ความรู้และความเข้าใจอย่าง
ท่องแท้ของชีวิต การพบว่าแท้จริงแล้ว ตนเองคือส่วนหนึ่งที่เชื่อมโยงกับสรรพชีวิตอ่ืน ๆ การด ารงคงอยู่
ของชีวิตคือการเกื้อกูลซึ่งกันและกัน และการท าร้ายกันเป็นข้อห้ามที่มีในทุกศาสนา เพราะชีวิตเป็นสิ่งโยง
ใยกันเชื่อมโยงถึงกัน ในทางกฎแห่งแรงดึงดูด บทสรุปในข้อนี้ตอกย้ าว่า ในทุก ๆ ความคิดและการกระท า
ย่อมเชื่อมโยงถึงกัน จึงมีผลที่จะสะท้อนถึงกันได้ ดังที่ได้ท าการค้นคว้ามาจะพบว่ากฎแห่งแรงดึงดูดทางซีก
โลกตะวันตกนั้นมีส่วนเกี่ยวโยงกับความคิดเชิงพุทธศาสนาอยู่ไม่ใช่น้อย หากมีการศึกษาค้นคว้าในเชิงลึก 
รวมถึงการใช้เครื่องมือในการแสวงหาความจริงเชิงประจักษ์ได้ ก็อาจได้องค์ความรู้ที่เกิดขึ้นอีกมากมาย
ดังนั้นจึงเป็นเหตุให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาค้นคว้าต่อไป โดยเชื่อว่าไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้นอันปราศจากเหตุและปัจจัย
เกื้อหนุน กฎแห่งแรงดึงดูดมีความเป็นไปได้ ความคิดเป็นจุดเริ่มต้นที่จะท าให้บรรลุวัตถุประสงค์ดังใจหวัง
ได้ หากความคิดในเชิงตะวันตกและตะวันออกเม่ือมาประสมประสานกัน จะได้ผลลัพธ์อันพึงประสงค์ และ
นี่คือเส้นทางลัดของการได้มาซึ่งความส าเร็จและสุขภาวะ อย่างเป็นรูปธรรมที่สามารถปฏิบัติทดลองให้
เกิดผลได้จริง อีกทั้งยังสามารถพัฒนาให้เกิดประโยชน์สูงสุดได้ ตามผู้ที่ได้กระท ามาประสมความส าเร็จมา
ก่อน บทพิสูจน์ซึ่งเป็นสิ่งเหนือกาลเวลา พระด ารัสของพระพุทธองค์ ซึ่งทรงปรารถนาให้สรรพสัตว์พ้นจาก
ทุกข์ เริ่มตั้งแต่การด าเนินชีวิตที่เปี่ยมด้วยความสุข ผลของ ความคิด ค าพูด และการกระท า โดยใช้
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา ไปจนกระทั้งถึง การด าเนินชีวิตที่ปราศจากการยึดติดเพ่ือเข้าถึงความเป็น
บรมสุขอันเป็นนิรันดร์ และถ้ากฎแห่งแรงดึงดูดสามารถพิสูจน์ความเป็นกฎดังที่กล่าวนี้ได้ ผู้วิจัยต้องการ
เห็นการโยงใยระหว่าง การปฏิบัติในเชิงพุทธประสานกับทฤษฎีในทางตะวันตก เพ่ือค้นหาหลักการของกฎ
แห่งแรงดึงดูดอย่างแท้จริง อีกทั้งยังน าไปพัฒนาให้เกิดรูปการปฏิบัติที่สมบูรณ์ อันจะเป็นประโยชน์ต่อ
ผู้วิจัยเอง และผู้สนใจในหลักการดังกล่าวที่จะได้น าไปประยุกต์ใช้เพ่ือให้เกิดประโยชน์อันสูงสุดกับตนเอง
และสังคมโดยส่วนรวม แต่กระนั้น กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือสุขภาวะแบบองค์รวม โดยตลอดของ
กระบวนการพัฒนาที่ผู้วิจัยได้วางแนวทางไว้คือ จิตใจที่สุขสงบ ปลอดโปร่ง และเป็นอิสระ สิ่งที่จะบังเกิด
ขึ้นนั้น เริ่มต้นจากความคิด โดยเฉพาะจิตใจที่เป็นส่วนส าคัญที่สุด ทรงอานุภาพ และพละก าลังอย่างที่สุด 
การที่จะได้มาซึ่งสิ่งที่ตนเองปรารถนา ในทางโลกอาจเป็นเพียงเรื่องเล็กน้อย เพราะถ้ากระบวนการพัฒนา
จิตเกิดขึ้นอย่างเต็มประสิทธิภาพ ผลที่เกิดขึ้นจะไกลเกินกว่าทรัพย์สมบัติทางโลก เพราะนั่นหมายถึง การ



 ๓๕๗ 

เข้าถึงกระแสแห่งการหลุดพ้น ซึ่งถือว่าเป็นจดหมายปลายทางของสรรพชีวิต โดยเฉพาะเป็นแนวทางอัน
สูงสุดของพระพุทธศาสนา ซึ่งการพัฒนาจิตโดยหลักการต่างๆ ที่มีอยู่ในงานวิจัย จะเป็นส่วนหนึ่งที่
สนับสนุน เพ่ือเป็นการพัฒนาบุคคลให้เกิดเป็นประโยชน์ในระดับพ้ืนฐานของชีวิต หรือจะต่อยอดไปถึง
จดหมายปลายตามหลักของพระพุทธศาสนาก็ย่อมท าได้อย่างแน่นอน  

จิตใต้ส านึก เป็นการท าให้จิตนั้นรับรู้ในเรื่องที่ตนเองต้องการปลูกฝังลงไป เพ่ือให้เกิดผลในสิ่ง
ที่ตนเองต้องการ โดยในงานวิจัยนี้มุ่งเน้นในความคิดเชิงบวกที่จะน ามาโปรแกรมลงไปในจิต เพื่อให้เกิดผล
ในทางบวก อันหมายถึง ความสุข ความส าเร็จ ดังนั้นการโปรแกรมในที่นี้คือสิ่งที่รวมของจินตภาพด้วย 
อย่างเช่น ตนเองต้องการจะมีสุขภาพที่ดีเช่นไรก็ให้สร้างจินตภาพนั้นอยู่ตลอดเวลา ต้องการมีชีวิตอย่างไร
ก็สร้างในลักษณะเดียวกัน เพ่ือให้จิตนั้นรับรู้ค าสั่งและความต้องของตนเอง ซึ่งถือเป็นหลักการส าคัญใน
การโปรแกรมจิต เหตุที่ต้องใช้จินตภาพเพราะเป็นสิ่งที่ยังไม่ได้เกิดเป็นรู้ร่างจับต้องได้ หากแต่จินตภาพท า
ให้เห็นภาพนั้นชัดเจนก่อนเพ่ือที่จะปลูกฝังลงไปในจิตใต้ส านึก จินตภาพจึงเป็นการสร้างภาพที่ชัดในสิ่งซึ่ง
ตนเองปรารถนา 

“จินตภาพต่อเนื่อง” (Visualization) หมายถึงการนึกภาพตามความมุ่งหมายอย่างต่อเนื่อง 
เปรียบเสมือนกับการฉายภาพยนตร์  

คนเราสามารถสร้างโปรแกรมจิตได้เอง ด้วยจิตและกายนั้นต่างท างานประสานเชื่อมโยงกัน
อย่างไม่รู้จบ ดังเช่นในเรื่องการดูแลสุขภาพในยามสูงวัย อาจมองในมุมของการปรับเปลี่ยนคุณภาพใจและ
กายของตัวเอง เพ่ือรู้เท่าทัน รู้จักตัวเอง น ามาซึ่งความสัมพันธ์ที่ดีขึ้นกับบุตรหลานและผู้คนในครอบครัว 
ด้วยการตั้งใจก าหนดความมุ่งหมายที่จะฝึกอบรมจิต 

เริ่มจากการฝึกสติ ฝึกให้มีสติในการใช้ชีวิตประจ าวัน แล้วสร้างภาพหวัง หรือบอกย้ ากับตัวเอง
อย่างต่อเนื่องถึงการฝึกสติ ฝึกตน และสิ่งที่ดีๆ ที่หวังไว้ว่าจะเกิดขึ้นตามมา และสุดท้ายคื อการลงมือ
ปฏิบัติ พร้อมกับการน าภาพหวังนั้นๆ มาย้ าซ้ าๆ อย่างต่อเนื่อง จนกว่าภาพที่วาดไว้ หรือ โปรแกรมจิตนั้น
จะประสบความส าเร็จนั่นเอง 

จินตนาการจะเกิดขึ้นได้อย่างแจ่มชัดจะต้องใช้สมาธิที่ถูกวิธีเป็นพ้ืนฐานก่อน อีกทั้ ง
จินตนาการจะต้องเป็นไปในทางสร้างสรรค์เป็นความคิดในทางบวก แต่กระนั้นต้องมีการตอกย้ าด้วยค าอธิ
ฐาน เพราะค าอธิฐานเป็นเสมือนความตั้งใจอย่างแท้จริงต่อสิ่งที่มุ่งมาดปรารถนา เป็นการโปรแกรมจิตวิธี
หนึ่ง เพ่ือให้จิตนั้นรับรู้และยอมรับถึงสิ่งที่ต้องการอย่างแท้จริง หากปราศจากค าอธิฐานจะเหมือนกับว่า
ความต้องการยังคงไม่แน่ชัดลงไป เพียงแค่คิดไม่ได้ระบุความชัดเจนของความต้องการ อนึ่งค าอธิฐานยัง
เป็นเครื่องปิดช่องความหวั่นใจได้ด้วย เพราะมั่นใจแล้วอย่างแท้จริงต่อสิ่งที่มุ่งมาดปรารถนา แค่คิดไม่
เพียงพอต้องย้ าเตือนด้วยแรงอธิฐานด้วย ความม่ันใจย่อมเกิดขึ้นมาอีกหลังจากได้อธิฐานแล้ว เพราะจิตจะ



 ๓๕๘ 

เชื่อมั่นว่าจะประสบความส าเร็จได้ และถ้าจิตมีก าลังจากกระบวนการดังกล่าว ย่อมเกิดเป็นแรงดึงดูดสิ่งที่
ปรารถนาเข้าหาชีวิตได้อย่างแน่นอน ในหัวข้อธรรมของงานวิจัย การจินตนาการคือ การใช้จิตเพ่งไปในสิ่ง
ที่ตนเองคิดไว้ ยิ่งจิตที่นิ่งเท่าไหร่ การจิตนาการยิ่ งชัด จึงตรงกับหัวข้อของ หลัก สมถะ วิปัสสนา ซึ่ง
กระท าผ่านกระบวนการ ของ วิชาวินัย วิสัย วิสุทธิ์ วิธี และเนื่องจากจินตนาการเชื่อมโยงกับแรงอธิฐาน 
จึงมีส่วนเชื่อมโยงไปถึง บุญกิริยาวัตถุ ๑๐ ด้วย ในหัวข้อ ปัตติทานมัย บุญส าเร็จจาการให้ส่วนบุญที่ได้
บ าเพ็ญมาแล้ว ในคือการอธิฐานให้ผู้อ่ืนได้ดีมีสุขด้วย ในทางกฎแห่งแรงดึงดูดคือ การส่งจิตที่เปี่ยมไปด้วย
ความปรารถนาดีออกไป จึงอยู่ในฐานะท่ีจะได้รับสิ่งดีงามสะท้อนกลับมาด้วยเช่นกัน 

จิตอาสาคือ การท างานตอบแทนต่อสังคมโดยไม่คิดมูลค่า แต่มุ่งเน้นที่ประโยชน์ที่คนในสังคม
จะได้ใช้สอยรวมกัน หรือมีส่วนกับสิ่งนั้นๆ เหมือน จิตอาสาเป็นแบบอย่างที่ดีของสังคมเพราะท าให้เห็นถึง
ความรับผิดชอบต่อสังคมรวมกัน โดยผ่านการอุทิศตนให้เป็นประโยชน์ ไม่ว่าจะเป็นทางตรงหรือทางอ้อม 
เพ่ือความอยู่ดีมีสุขหรือเพ่ือก าจัดบ าบัดทุกข์แก่ผู้คนโดยส่วนรวม 

วิธีฝึกคนให้มีจิตอาสา ให้ส านึกว่า การเกิดมาบนโลก ต้องรับใช้โลกบ้าง 
จิตอาสาคือคุณค่าของมนุษย์ 
เมื่อก่อนชาวนาไทยในชนบท ไม่มีทุนว่าจ้างแรงงาน เพราะเป็นสังคมเกษตรกรรม งานทุก

อย่างต้องเป็นเรื่องของคนในครอบครัวทุกชีวิตต้องลิขิตด้วยตนเอง พ่อแม่จึงต้องมีลูกมาก เพ่ือช่วยกัน
ท างาน 

บางครอบครัวมีลูกถึงสิบคน ถ้ามีน้อย ก็ขาดแรงงาน ไม่สามารถขยายงานออกไปได้ ถึงมีลูก
มากก็ไม่ยากจน ดั่งค าโฆษณาชวนเชื่อ ขอเพียงแต่ให้เลี้ยงดู ฝึกอบรมลูกให้มีระเบียบวินัย ใส่ใจการศึกษา 
พัฒนาตน ด้วยวิชา ๓ ประการคือ ล าบาก ยากจน และขาดแคลน 

ประเพณีลงแขก คือจิตอาสาที่สร้างสังคมให้กลมเกลียว ปลูกความรัก ความสามัคคี แม้แต่
สร้างบ้าน ทุกคนก็ออกมาช่วยเหลือกัน ไม่กี่วันก็ได้ขึ้นอยู่อาศัย ไม่มีใครว่าจ้างกัน เสร็จจากงานคนนี้ ก็ไป
ช่วยคนอ่ืนต่อไป สุขภาพจิตของคนในชนบท ช่างบริสุทธิ์สูงส่งน่าชื่นชม หนี้สินไม่รุงรัง ทั้งๆ ที่ไม่มีความ
ทันสมัย 
(๓) กิจกรรมการเรียนการสอน 

๓.๑ ขั้นประสบการณ์  
๑) กระตุ้นให้ผู้อบรมคิดค าถาม เพ่ือค้นหาค าตอบที่ต้องการเรียนรู้ด้วยการตั้ง ค าถามตัวอย่าง

ค าถาม การสร้างจิตส านึกในความคิดเชิงบวกที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต เพ่ือให้เกิดสุขภาวะแบบองค์รวม 
ควรด าเนินการอย่างไร เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ดังกล่าว  



 ๓๕๙ 

๒) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียนโดยการเตรียมกลุ่มในการเรียนรู้ โดยคละความสามารถของ ผู้เรียน
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

๓) ผู้อบรมแต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์เดิม โดยใช้ค าถามน าแลกเปลี่ยน ระหว่าง
อาจารย์กับผู้ฝึกอบรมประเด็น ในความหมายของจิตวิทยาเพื่อให้เกิดความสุขแบบองค์รวม และประโยชน์
พุทธจิตวิทยา และกฎแห่งแรงดึงดูด 

๔) ผู้สอนใช้สื่อประกอบการบรรยายเกี่ยวกับใช้จิตวิทยาและกฎแห่งแรงดึงดูด  
๓.๒ ขั้นอภิปรายผล  
๑) ให้ผู้อบรมจัดกลุ่ม ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน ร่วมกันประชุมวางแผน เพ่ือการสร้างพลัง

ความคิดเชิงบวก อันน าไปสู่การดึงดูดสิ่งดีงามต่างๆ เข้ามาในชีวิต 
๒) แบ่งกลุ่มผู้อบรมออกเป็น ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน เพ่ือระดมความคิดเห็น โดยให้แต่ละกลุ่ม

ร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
๓) ผู้เรียนร่วมกันศึกษาข้อมูลจากกรณีศึกษา  

      ๓.๑ ปัจจัยที่ส่งผลต่อการมีความคิดเชิงบวก 
      ๓.๒ ปัจจัยที่ส่งผลต่อการกฎแห่งแรงดึงดูด 
   ๓.๓ หลักการ และวิธีการสร้างความสุของค์รวม ด้วยความพุทธจิตวิทยาและความคิด
เชิงบวก  
      ๓.๔ ผู้ฝึกอบรมช่วยกันสรุปการสร้างความคิดเชิงบวก 

(๔) แหล่งการเรียนรู้  
     ๑) ห้องสมุด  
     ๒) คอมพิวเตอร์  

 (๕) สื่อการเรียนรู้  
๑) คู่มือโครงการพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาเพ่ือสุขภาวะแบบองค์รวม 
๒) ใบความรู้ เรื่อง  ความหมาย ความส าคัญ หลักการ วิธีการ และประโยชน์ของ การสร้าง

จิตส านึกอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ      
๓) สื่อจากอินเตอร์เน็ต 
๔) สื่อจาก Power point  
๕) กระดาษเทาขาว ปากกา และเมจิก 

(๖) การวัดและประเมินผล  
 วิธีการ 



 ๓๖๐ 

 ๑) ผู้อบรมท าใบงานที่ ๑ 
 ๒) สังเกตพฤติกรรมการท างานกลุ่มจากความสนใจ และการมีส่วนร่วม 
 ๓) ผู้อบรมท าแบบทดสอบหลังอบรมหน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่องการสร้างแรงจูงใจอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ จ านวน ๑๐ ข้อ 
 เครื่องมือ 
 ๑) ใบงานที่ ๑ 
 ๒) แบบสังเกตพฤติกรรมการท างานกลุ่มจากความสนใจ และการมีส่วนร่วม 
 ๓) แบบทดสอบหลังอบรม หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่องการสร้างแรงจูงใจอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ 
 เกณฑ์ 
 ๑) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ์ 
 ๒) ระดับคุณภาพ ๒ ผ่านเกณฑ์ 
 ๓) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ์ 
 ๘. การตรวจสอบ 
 ๑) ปรับปรุงแก้ไขข้อเสนอแนะของผู้ตรวจแผนการจัดการเรียนรู้ 
 ๙. สรุปผลการจัดการเรียนรู้ทั้งหมด 
 ๑) ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนบรรยายสรุปผลการจัดการเรียนรู้หน้าห้องเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับกฎแหง่แรงดึงดูด (๓ : ๐) 



 ๓๖๑ 

• หลักการและเหตุผล 
 กฎแห่งแรงดึงดูด เป็นกฎที่เกิดขึ้นนานมาแล้วในซีกโลกตะวันตก เป็นกฎที่รวบรวมจากการศึกษา
ค้นคว้าและจดสถิติเอาไว้ โดยการศึกษาเริ่มต้นจากผู้ที่ประสบความสุขและความส าเร็จมาก่อน ว่ามี
แนวทางในการท างานและด าเนินชีวิตอย่างไร ซึ่งมีผู้สนใจเกิดข้ึนเป็นอย่างมากเนื่องจากต่างก็โหยหา
ความสุขและความส าเร็จ ที่มองอุปสรรคเป็นสิ่งท้าทายที่ต้องเอาชนะ อีกท้ังพร้อมจะแนะน า หลักการ 
แนวทาง วิธีการ ที่จะเป็นผู้ประสบความส าเร็จและมีความสุข 

• วัตถุประสงค์ 

• เพ่ือศึกษาความส าคัญและความหมายของแรงดึงดูดเชิงความคิด 

• เพ่ือให้เข้าใจถึงกฎแรงดึงดูดเชิงความคิดและการพัฒนาความคิดเชิงบวก 
 
เนื้อหา 
ความส าคัญของการคิดเชิงบวก 
 การคิดเชิงบวกเป็นการหามุมมองที่เป็นบวก มุมมองที่ท าให้เรานั้นมีแง่คิดที่ดี มุมมองที่ท าให้เรา

มีก าลังใจ มุมมองที่ท าให้เรารู้สึกมีความทุกข์น้อยลง มุมมองที่ท าให้เรามีความสุขมากขึ้น มีแรงจูงใจที่จะ
ต่อสู้กับชีวิต ที่จะเผชิญชีวิต หรือที่จะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข เพราะฉะนั้นถ้าสามารถคิดในเชิงบวก
ได้ตลอดเวลา แปลว่าสามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีคุณภาพและความสุข 

คิดเชิงบวก ...พลังสร้างความส าเร็จ 
การสร้างแรงบันดาลใจ ช่วยสร้างขุมพลังทางความคิดในเชิงสร้างสรรค์ เป็นแนวทางของการ

ด าเนินชีวิตให้ก้าวผ่านความล้มเหลว ไปสู่ความหวังให้คุณไขว่คว้า หาความส าเร็จ จงคิดเสมอว่า 
ความส าเร็จไม่ได้เดินทางมาหาเรา มีแต่เราเท่านั้นที่เดินทางไปหาความส าเร็จหากเราท าได้อย่างนี้ 
“ความส าเร็จ”ก็อยู่ไม่ไกลเกินใจจะเอ้ือมถึง ถ้าเราคิดดี พูดดี และท าดี พร้อมกับสร้างแรงจูงใจต่อการ
ท างาน คือ เตรียมตัวให้พร้อมอยู่เสมอส าหรับโอกาสที่มาถึง...นั้นหละคือ ความลับของความส าเร็จ การ
สรุปผลจากการศึกษาครั้งนี้ จึงมีข้อคิด ดีดี ตามโครงการ เรื่องดีๆ มีไว้แบ่งปัน ....คดิเชิงบวกเป็นพลัง 
สร้างความส าเร็จได้....ดังนี้ พยายามตั้งสติจัดล าดับถึงสิ่งที่คุณสามารถท าได้เพ่ือแก้ปัญหานั้น พยายาม
รวบรวมข้อมูลที่จ าเป็นต้องใช้ในการตัดสินใจ หรือการกระท าบางอย่างที่จ าเป็น ซึ่งอาจจะต้องอาศัยการ
ค้นคว้า การอ่าน หรือปรึกษากับคนอ่ืนที่เชื่อถือได้ และตั้งสมาธิในสิ่งที่คุณปฎิบัติได้ อย่าเสียเวลาและ
พลังงานให้กับสิ่งที่คุณไม่สามารถปฎิบัติได้ การกังวลเป็นสิ่งน าพาไปสู่ความล้มเหลว เมื่อคุณเริ่มฝึกการใช้
ทัศนคติในทางที่สร้างสรรค์ คุณอาจจะพบว่าเป็นเรื่องยุ่งยากในการเริ่ม และอาจจะพบว่าเป็นเรื่องยุ่งยาก



 ๓๖๒ 

ในการเริ่ม และอาจจะพบว่าพฤติกรรมที่สนองตอบต่อสถานการณ์ท่ีคุกคามเป็นไปในทางลบเป็นเรื่องท่ีน่า
เห็นใจ เพราะการคิดในแง่ลบ สามารถท าได้ง่ายกว่าในสถานการณ์ท่ียุ่งยาก เพราะคุณไม่จ าเป็นต้องดิ้นรน
เพ่ือแก้ปัญหา จึงเป็นการง่ายที่จะวิ่งหาการตอบสนองในแง่ลบ นั้นเอง  

สรุป ได้ว่า ความคิดเชิงบวก.............พลังสร้างความส าเร็จ สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน
และ หน้าที่การงานได้ นอกจากนี้ยังสามารถน าข้อคิดต่างๆ ไปด าเนินชีวิตเพ่ือความส าเร็จของท่าน ไม่ว่า
จะเป็นการเรียนรู้ก่อนท า เรียนรู้ขณะท า หรือหลังเรียนรู้จากการกระท า แต่เชื่อแน่ว่า ผลลัพธ์ของการได้
ศึกษาจากหนังสือเล่มนี้ ย่อมมีส่วนที่จะเป็นแรงผลักดันน าไปสู่การค้นหาวิธีแก้ปัญหา และรวมทั้งการ
แสวงหาวิธีปฏิบัติตนให้สู่เป้าหมายหลักชัยแห่งชีวิต ได้เป็นอย่างดี 

• กิจกรรมการเรียนรู้ 
๑) การเรียนรู้ และวิทยากรผู้เชี่ยวชาญทางด้านสุขภาวะแบบองค์รวม รวมถึงผู้สามารถให้ความรู้ใน

เรื่องของความคิดในเชิงบวกได้อย่างชัดเจน 
     ๒) จัดการฝึกอบรมที่เน้นให้ชุมชนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเทคนิค การจัดกิจกรรม เผยแพร่ด้านการอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ โดยได้เห็นตัวอย่างจากรูปแบบกิจกรรม และสื่อสาธิตต่างๆ และพูดคุยแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ของผู้เข้าฝึกอบรม รวมทั้งรับฟังการบรรยายเกี่ยวกับ  เทคนิคในการสร้างเสริมพลังความคิด
เชิงบวก   
     ๓) จัดกิจกรรมเพ่ิมพูนความรู้ความเข้าใจ ต่อการมีสุขภาวะแบบองค์รวมที่ดี จะต้องเริ่มจากสิ่งไหน 
และจะพัฒนาต่อยอดไปอย่างไร เพ่ือให้ผู้อบรมสามารถค้นพบเป้าประสงค์ของตนเอได้  
     ๔) ชมภาพยนตร์สารคดีเก่ียวกับความคิดในเชิงบวก   
     ๕) การเรียนรู้ร่วมกันเพื่อจะได้เป็นประโยชน์ ในอันที่จะสร้างสรรค์ความสุขจากการท างาน การใช้
ชีวิตประจ าวัน โดยผ่านการท ากิจกรรมตามแนวของพุทธศาสนา   

• สื่อการสอน 
๑) คู่มือโครงการพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาเพ่ือสุขภาวะแบบองค์รวม 

     ๒) ใบความรู้ เรื่อง  ความหมาย ความส าคัญ หลักการ วิธีการ และประโยชน์ของการสร้างแรงดึงดูด
เชิงความคิด  
     ๓) สื่อจากอินเตอร์เน็ต 
     ๔) สื่อจาก Power point  
     ๕) กระดาษเทาขาว ปากกา และเมจิก 
    (๕) การวัดและประเมินผล 



 ๓๖๓ 

 ๑) ผู้อบรมท าใบงานที่ ๑ 
 ๒) สังเกตพฤติกรรมการท างานกลุ่มจากความสนใจ และการมีส่วนร่วม 
 ๓) ผู้อบรมท าแบบทดสอบหลังอบรมหน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่องการสร้างแรงดึงดูดเชิง
ความคิด จ านวน ๑๐ ข้อ 
 เครื่องมือ 
 ๑) ใบงานที่ ๑ 
 ๒) แบบสังเกตพฤติกรรมการท างานกลุ่มจากความสนใจ และการมีส่วนร่วม 
 ๓) แบบทดสอบหลังอบรม หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่องการสร้างแรงแรงดึงดูดเชิงความคิด 
 เกณฑ์ 
 ๑) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ์ 
 ๒) ระดับคุณภาพ ๒ ผ่านเกณฑ์ 
 ๓) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ์ 
 การตรวจสอบ 
 ๑) ปรับปรุงแก้ไขข้อเสนอแนะของผู้ตรวจแผนการจัดการเรียนรู้ 
  
 สรุปผลการจัดการเรียนรู้ทั้งหมด 

• ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนบรรยายสรุปผลการจัดการเรียนรู้หน้าห้องเรียน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๖๔ 

ความหมายของสุขภาวะองค์รวม  (๓ : ๐) 
 

• หลักการและเหตุผล 
ความสุขขั้นพ้ืนฐานที่ควรจะต้องมีให้ได้ในตัวบุคคล ซึ่งได้แก่ ความสุขทางกาย ความสุขทางใจ 

ความสุขทางสังคม และความสุขทางปัญญา ถ้าความสุขในระดับที่ว่านี้เกิดขึ้นได้ในตัวบุคคล ย่อมเป็น
แนวทางที่จะท าให้ความสุขดังกล่าวเพ่ิมพูนออกไปในระดับสังคมด้วย ความสุขที่เมื่อบุคคลบรรลุแล้ว ย่อม
ปรารถนาให้ผู้อ่ืนบรรลุด้วย จากเหตุผลที่ว่า มนุษย์อยู่รวมกันเป็นสังคม บุคคลเกื้อหนุนสังคมและสังคม
เองก็เกื้อหนุนบุคคลเช่นเดียวกัน ทั้งสองสิ่งย่อมจะต้องเจริญไปอย่างควบคู่กัน โดยปกติที่เป็นประเทศชาติ
จะเจริญด้วยบุคคลในชาติมีความเจริญ ดังประเทศท่ีพัฒนาแล้วทั่วไป  

ดังนั้นเมื่อกล่าวถึงความสุขแบบองค์รวม จะไม่ใช่แต่เพียงการแยกออกมาเป็นข้อๆ เท่านั้น เพราะ
ความสุขในระดับนี้จะครอบคลุม และเชื่อมโยงอยู่กับชีวิตประจ าวัน จนดูเป็นเนื้อเรื่องเดียวกัน เช่น 
ความสุขทางกาย ที่ซ้อนอยู่ในความสุขทางใจ ความสุขทางใจที่ซ้อนอยู่ในความสุขทางปัญญา และ
ความสุขทางปัญญา ที่ซ้อนอยู่ในความสุขทางสังคม 

• วัตถุประสงค์ 
๑) เพ่ือเสริมสร้างความสุขแบบองค์รวมของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
๒) เพ่ือเสริมสร้างประสบการณ์ และทักษะการเรียนรู้ให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
๓) เพ่ือส่งเสริมสื่อการเรียนการสอนให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
เนื้อหา 
มนุษย์มีแรงปรารถนาเป็นตัวขับเคลื่อนของชีวิต หากปราศจากซ่ึงแรงปรารถนาชีวิตจะเป็นเช่นไร 

คงไม่ต่างกับการอยู่ไปวัน ๆ อีกทั้งพัฒนาการต่าง ๆ ก็คงไม่เกิดขึ้น สังคมมนุษย์ก็คงไม่ก้าวพ้นวิวัฒนาการ
มาจนถึงทุกวันนี้เป็นแน่ แรงปรารถนาคือพลังของชีวิตอย่างหนึ่งเพราะสิ่งนี้ยังคงท าให้ชีวิตยังคงก้าวเดิน
ต่อไป ไม่ว่าสิ่งที่ปรารถนานั้นจะอยู่ในฝ่ายโลกหรือฝ่ายธรรม ผู้ที่คนหาในทางโลกก็จะได้พบในทางโลก ผู้ที่
คนหาในทางธรรมก็จะได้พบในทางธรรมเช่นกัน แต่ต้องตั้งซึ่งแรงปรารถนาขึ้นมาก่อน ด้วยแรงปรารถนานี้
เองจึงก่อขึ้นเป็นแรงดึงดูด และแรงดึงดูดนี้เองที่น าสิ่งปรารถนาเข้ามาในทางของชีวิต ผ่านกระบวนการ 
ทางความคิดที่เรียกว่า ความตั้งใจมั่นที่อยู่บนพ้ืนฐานที่คิดบวก และเมื่อตั้งใจมั่นอย่างคิดบวกแล้ว 
จ าเป็นต้องมีสติก ากับอยู่ตลอดเวลา เพราะเมื่อขาดสติ โอกาสที่จะเป็นความคิดเลื่อนลอยก็มีสูง ถ้าเป็น
ความคิดที่เลื่อนลอยแล้ว ก็ยากท่ีจะเข้าถึงกฎแห่งแรงดึงดูดอย่างแท้จริงทั้งสองกระบวนการแรงยังคงต้อง
อาศัยความต่อเนื่อง เป็นตัวเชื่อมโยงความคิดด้วย มิฉะนั้นย่อมขาดซึ่งพลังที่มากพอในการบรรลุ



 ๓๖๕ 

วัตถุประสงค์ แต่กระนั้นจินตนาการท าให้เราเห็นในลายละเอียดของสิ่งที่เราตั้งใจจะให้ผ่านเข้ามาในชีวิต 
ซึ่งจินตนาการจะไม่อาจเป็นจินตนาการที่แจ่มชัด หากปราศจากดวงจิตอันเป็นสมาธิ สมาธิเป็นจุดศูน ย์
รวมแห่งพลัง เราใช้สมาธิก่อเกิดประโยชน์มากมายในชีวิตประจ าวัน และแน่นอนที่จะต้องใช้อย่างมากใน
กฎแห่งแรงดึงดูดซึ่งเป็นส่วนส าคัญในงาน 

• ความสุขทางกาย 
อโรคยา ปรมาลาภา การไม่มีโรค เป็นลาภ การเป็นโรคต่างๆ เป็นของคู่กันกับมนุษย์เราตั้งแต่โบ

ร่ าโบราณ ทุกอาชีพ ทุกเพศ ทุกวัย ทุกสถานะอะไรก็ตามแต่ ต่างก็หลีกหนีไม่พ้นการเป็นโรค หากท่านใด
โชคดีไม่เคยเป็นโรคอะไรเลย แต่โรคหนึ่งที่ท่านจะหลีกหนีไม่พ้น คือ โรคชรา เพราะในที่สุดคนเราก็จะต้อง
พบกับโรคดังกล่าวอย่างแน่นอน ใครโชคดีอาจจะไม่พบกับโรคชรา แต่พบกับโรคอ่ืนๆ ไปก่อน 

โรคต่างๆ จะมาเยือนหาสู่ตัวเรา เมื่อตัวเราอ่อนแอ (ในที่นี้อ่อนแอทั้งร่างกายและจิตใจ) ค าว่า 
อ่อนแอ ตรงกันข้ามกับค าว่า แข็งแรง (ซึ่งเราทุกคนทราบดี) ทุกปีใหม่ เราต่างก็อวยพรให้กันและกันว่า 
ขอให้แข็งแรง แต่ท่านผู้อ่านเชื่อหรือไม่ว่า ความแข็งแรงจะมาเองเกิดขึ้นเองไม่ได้อย่างแน่นอน จะต้องอยู่
ที่ตัวของเรา หากเราต้องการความแข็งแรง ตัวเราเองจิตใจของเราเองจะต้องรู้สึกเสียก่อนว่า อยากจะ
แข็งแรง ต้องการความแข็งแรงให้กับตัวเอง ซึ่งเมื่อเป็นอย่างนั้นแล้ว ตัวเราจะหาวิธีการที่จะไปสู่ความ
แข็งแรง เช่น การออกก าลังกาย การรับประทานอาหารให้ถูกสุขลักษณะตามทางการแพทย์ การท าจิตใจ
ให้ผ่องใสสดชื่น เป็นต้น  

ส าหรับ ความแข็งแรง มักจะมีความสัมพันธ์ตรงกันข้ามกับเรื่องของเวลา และตรงกันข้ามกับ
ความมีโรคต่างๆ (แต่ส าหรับเวลาและโรคต่างๆ นั้น มีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกัน) นั้น หมายความว่า 
เมื่อเวลาของเรามากยิ่งขึ้น (คือ เกิดมานานเท่าไร) ความแข็งแรงก็ลดน้อยถอยลงไปทุกวัน และโรคภัย
ต่างๆ ก็มักจะจับจองเข้ามาหาตัวเรา ท่านใดที่ดูแลตัวเองรักษาสุขภาพเป็นอย่างดี ความสัมพันธ์ดังกล่าวก็
อาจจะยืดออกไป (แต่ในที่สุดก็ไม่สามารถจะยืดได้ชั่วฟ้าดินสลายได้)  

ความสุขที่เห็นกันได้ทางตาโดยทั่วไปเช่น สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สิ่ง
เหล่านนี้ย่อมอยู่ภายใต้เงื้อไขของความมีระเบียบวินัยของตนเอง เช่น การรับประทานอาหารที่ถูก
สุขอนามัย การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ การได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ การไม่ยุ่งเกี่ยวกับสิ่งเสพ
ติด สิ่งดังกล่าวเหล่านี้ย่อมอยู่บนพ้ืนฐานของความตั้งใจที่จะดูแลตัวเอง หากปราศจากซึ่งความตั้งใจจริง 
ย่อมเป็นการยากที่จะประสบความส าเร็จ พึงระลึกเสมอว่า มนุษย์เดินเข้าสู่ความชราทุกวินาทีนับแต่เกิด 
ดังนั้น จึงเป็นความจ าเป็นที่เราจะต้องดูแลร่างกายนี้เป็นอย่างดี เพื่อประโยชน์อย่างเต็มประสิทธิภาพของ
เจ้าของร่างกายกายนั้น ๆ นั่นเอง ซึ่งความสุขทางกายที่จะเกิดขึ้นได้นั้นต้องอาศัยปัจจัยเกื้อหนุนหลาย
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อย่าง ดังที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าจะพบว่า ความสุขทางกายที่จะเกิดขึ้นได้ ต้องมีส่วนสัมพันธ์กับสิ่ง
ต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

สุขภาพทีเ่กิดจากการดูแลอย่างต่อเนื่อง 
ต้องรับประทานอาหารที่ เป็นประโยชน์ไม่มีโทษต่อร่างกาย แต่เนื่องจากปัจจุบันนี้ความ

หลากหลายทางด้านโภชนาการมีมาก ทั้งในรูปแบบของอาหาร และวัตถุดิบ ซึ่งยังไม่รวมถึงสถานที่
ประกอบและรับประทานอาหารด้วย ผู้บริโภคในปัจจุบันอาจต้องใช้การพิจารณามากยิ่งขึ้นกว่าในอดีต 
เพราะความหลากหลายของอาหารนั่นเอง รับประทานอย่างไรจึงจะไม่เกิดโทษ และรับประทานอย่างไรจึง
เกิดประโยชน์สูงสุด ซึ่งควรค านึงถึงอาหารที่ถูกสุขอนามัยเป็นหลัก  

สรุป ด้วยในปัจจุบันด้วยสภาพของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ท าให้พฤติกรรมในการกินนั้น
เปลี่ยนแปลงไปด้วย ดังจะเห็นว่ามีอาหารจานด่วนมากมายเกิดขึ้น เพ่ือสนองตอบต่อผู้บริโภคในเรื่องของ
ความเร่งด่วนของเวลา อาหารในลักษณะดังกล่าวเป็นอาหารที่มีคุณภาพทางโภชนาการน้อย หากจ าเป็น
จะต้องรับประทาน ก็ควรจะรับประทานเป็นคราวเท่านั้น อนึ่งในเรื่องของอาหารเสริมสุขภาพ หาก
ร่างกายได้รับสารอาหารจากมื้ออาหารที่เพียงพอ ก็จะเป็นการสิ้นเปลื้องกับอาหารเสริมสุขภาพดังกล่าว   

 
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
ออกก าลังกายเป็นเคล็ดลับที่ส าคัญที่สุดในการมีสุขภาพอานามัยที่ดี ชาวจีนใช้กันมาแต่โบราณ 

การแกว่งแขนจะช่วยในการรักษาโรคได้หลายโรค เป็นการท าให้อาหารย่อยได้สะดวก และเป็นการ
ป้องกันโรคไปในตัว วิธีการออกก าลังกายโดยการแกว่งแขนท าได้โดยการยืนตรง ให้เท้าทั้งสองห่างกัน
ปราณ ๑ คืบ และใช้นิ้วเท้าจิกกับพ้ืน และแกว่งแขนให้สัมพันธ์กับการหายใจคือ แกว่งไปมาหนึ่งครั้งให้
หายใจเข้าและปิดปาก แกว่งไปมาอีกครั้งหนึ่งให้หายใจออกโดยการเปิดปาก เพ่ือให้ลมเสียออกพร้อมกัน
ทางปากและจมูกควรท าทุกเช้าและก่อนนอน ประมาณสี่ร้อยครั้ง ถ้าสามารถท าให้อย่างสม่ าเสมอจะช่วย
รักษาโรคบางโรคให้หายได้ ซึ่งทางการแพทย์ของจีนได้ให้การรับรองแล้ว อาจารย์กอง วิสุทธารมณ์ อดีต
อธิบดีกรมพลศึกษา เมื่อตอนที่ท่านอายุครบ ๘๐ ปี ท่านยังสามารถวิ่งรอบของค่ายฝึกลูกเสือวชิราวุธ
อ าเภอศรีราชาได้ ท่านบอกกับผู้เขียนว่า ท่านวิ่งเช่นนี้มาอย่างสม่ าเสมอตั้งแต่หนุ่มจนแก่ ท่านมีสุขภาพที่
แข็งแรงมาก การวิ่งจึงเป็นเคล็ดลับการออกก าลังกายที่นิยมกันมาก จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายเป็นสิ่ง
ที่จ าเป็นอย่างยิ่งเรื่องหนึ่งส าหรับสุขภาวะทางกาย  

สรุป ในปัจจุบันนี้ผู้คนเริ่มตื่นตัวในการออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น ดังจะได้เห็นว่า ตามเขตเมืองต่าง 
ๆ ได้มีการจัดสรรอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกายให้กับประชาชน โดยคิดค่าบริการเพียงเล็กน้อย อีกทั้ง 
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ตามหมู่บ้าน หรือคอนโดในปัจจุบัน หากต้องการที่จะได้รับความสนใจหรือขายโครงการออกได้โดยง่าย ก็
มักจะมีที่การออกก าลังกายอย่างครบวงจรในโครงการด้วย 

การพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
ถ้านอนน้อยหรือนอนไม่พอ ปริมาณการหลั่งโกรทฮอร์โมนจะลดลงร่างกายจึงไม่สามารถซ่อมแซม

ส่วนที่สึกหรอได้อย่างเต็มที่ ปริมาณการนอนที่พอเหมาะจะอยู่ในช่วง ๖ – ๘ ชั่วโมง ถ้านอนน้อยกว่านี้
เป็นเวลานานจะส่งผลเสียต่อสุขภาพหลายด้าน มีการศึกษาพบว่า ผู้หญิงที่นอนน้อยกว่า ๕ ชั่วโมงเป็น
เวลา ๑๐ ปี มีโอกาสเป็นโรคหัวใจมากกว่าผู้หญิงที่นอน ๘ ชั่วโมงถึง ๓๙%ในขณะที่นอนหลับ ร่างกายไม่
เพียงแต่จะหลั่งโกรทฮอร์โมนเท่านั้น นักวิทยาศาสตร์ยังพบว่า มีการหลั่งสารเมลาโทนินด้วย และสารนี้จะ
มีคุณสมบัติเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพพอๆ กับวิตามินซีและอี ที่ช่วยปกป้องดีเอ็นเอใน
เซลล์ไม่ให้ถูกท าลาย อีกทั้งยังช่วยฟ้ืนฟูซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอด้วย ผู้คนในสังคมยุคใหม่มีแนวโน้มที่จะ
ไม่ให้ความส าคัญกับการนอนหลับพักผ่อน โดยหารู้ไม่ว่าการนอนเพียงอย่างเพียงพอมีผลต่อศักยภาพทาง
สมอง การตัดสินใจ และความเฉียบคมของความคิด อีกทั้งมีความส าคัญต่อภาวะอารมณ์ด้วย โดยจะเห็น
ว่าคนที่มีสุขภาพจิตที่ดีนั้น มีพ้ืนฐานจากการพักผ่อนที่เพียงพอด้วยเช่นกัน 

สรุปกฎแห่งแรงดึงดูดไปสุขภาวะทางกาย เริ่มจากความตั้งใจมั่นที่จะดูแลตัวอย่างจริงจัง ความคิด
ย่อมน ามาซึ่งโอกาสที่จะน าเราไปสู่สถานการณ์ของการดูแลตัวเอง เช่นเกิดแรงบันดาลใจที่เห็นคนดูดีแม้
อายุจะมากแล้ว เห็นคนออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแล้วอยากจะท าตามเช่นนั้นบ้าง เปิดรายการทีวีแล้วพบ
รายการที่เกี่ยวกับการท าอาหารที่ถูกสุขอนามัย เกิดความสนใจที่จะดูแลตัวเองในเรื่องของอาหารการกิน 
รวมถึงการพักผ่อนที่เพียงพอ ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นจากความคิดที่ตั้งใจมั่นในเชิงบวกเป็นอันดับแรกนั่นเอง แต่
กระนั้น ไม่ว่าจะอยู่ในขั้นตอนของการคิด หรือ อยู่ในช่วงเวลาที่ได้ดูและตัวเองแล้วก็ตาม ความต่อเนื่อง
เป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้บรรลุความส าเร็จได้ ยกตัวอย่างเช่นการออกก าลังกาย ก็ต้องกระท าอย่างต่อเนื่อง
เพ่ือสุขภาพที่แข็งแรงของตนเองตลอดไป และผลพลอยได้ของความมีสุขภาพที่แข็ งแรงคือ ร่างกายที่สม
ส่วนแลดูดีในสายตาของคนทั่วไปนั่นเอง การที่จะดูแลตนเองให้ดีนั้นเป็นเสมือนผู้ที่รักตนเอง ย่อมที่จะ
พินิจพิเคราะห์ สิ่งที่จะเข้ามาหาตนเองด้วยอาการที่จดจ่อ เพ่ือที่จะรักษาร่างกายนี้ให้พิสุทธิ์จากสิ่งที่เป็น
โทษ อีกทั้งยังต้องดูแลและพัฒนาเพ่ือให้ร่างกายนี้คงความสมบูรณ์ และทนต่อการท้าทายของเวลา ถ้า
ร่างกายสมบูรณ์ย่อมเป็นต้นทางของสิ่งดีงามต่าง ๆ ที่จะไหลเข้ามาสู่ในชีวิต เพราะโรคภัยต่าง ๆ ไม่
สามารถทนอยู่ได้กับผู้ที่มีร่างกายที่แข็งแรง ในขณะที่ก าลังทางกายมีส่วนส าคัญอย่างยิ่งต่อก าลังทางจิต ที่
ส าคัญทีสุ่ดในทางพุทธศาสนา ร่างกายนี้มีไว้เพ่ือศึกษาธรรม โดยใช้การศึกษาผ่านทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ซึ่งถ้าหากมีส่วนหนึ่งของร่างกายผิดปกติไป ก็ไม่อาจที่จะใช้เป็นเครื่องมือในการศึกษาธรรมได้อย่าง
บริบูรณ์   
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• ความสุขด้านจิตใจ 
ซึ่งเน้นไปในเรื่องของสุขภาพจิตทีดี การละวิตก สังเกตลมหายใจ ความไม่เที่ยง ความไม่มีตัวตน 

คลายความยึดติด การละกามวิตก ละความพยาบาท ละวิหิงสาวิตก ที่ได้ยกตัวอย่างมาคือส่วนหนึ่งของ
รากฐานการมีสุขภาวะจิตที่ดี  

เรื่องสุขภาพจิตนี้ ถ้าจะสรุปให้สั้นที่สุดก็คือว่าความสุขของชีวิตอยู่ที่สุขภาพจิตที่ดี ประโยชน์ของ
สุขภาพจิตเป็นอย่างไร ได้กล่าวถึงมาแล้วในเบื้องต้น ในท้ายที่สุดนี้ ขอย้ าอีกครั้งหนึ่งว่า ในชีวิตของคนเรา
นั้นมีสิ่งที่จะต้องสูญเสียมากมาย มากบ้างน้อยบ้าง สูญเสียไปบ้าง ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของหรือบุคคล เป็น
ธรรมดาที่จะต้องสูญเสีย อย่างที่พระพุทธเจ้าพระองค์ได้ตรัสเอาไว้ในอภิณหปัจจเวกขณ์ 

ขอให้พิจาณาเนือง ๆ ว่า มีความพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่พอใจเป็นธรรมดา ถ้าเผื่อเกิดสูญเสีย
พลัดพรากขึ้นมาขอให้ถือเป็นเรื่องธรรม เพราะพระพุทธเจ้าทรงตรัสว่าให้พิจารณาเนือง ๆ ว่าจะต้องพลัด
พรากสิ่งและบุคคลอันเป็นที่รักที่พอใจเป็นธรรมดา ถ้าอยู่ก็ดี ถ้าจ าเป็นต้องพลัดพราก ก็ขอให้ถือว่าเป็น
เรื่องธรรมดา ชีวิตเป็นเช่นนั้นเอง ถ้าขาดความเข้าใจในจุดนี้ ชีวิตย่อมเหมือนกับ การเกิดขึ้นโดยความไม่รู้ 
ด ารงอยู่ด้วยความไม่เข้าใจ และจากไปด้วยความเศร้าอาลัยแต่เพียงอย่างเดียว ดังนั้นการรักษาสุขภาพจิต
เอาไว้ให้ดี แล้วทุกอย่างก็จะดีขึ้น เพราะว่าสุขภาพจิตมันเป็นพ้ืนฐาน เป็นมูลฐาน เป็นต้นตอของความสุข
ของชีวิต 

คนจะมีทรัพย์สมบัติ จะมีเพ่ือนพ้อง จะมียศศักดิ์จะมีวิชาความรู้มากมายอย่างไหร่ก็ตามถ้า
สุขภาพจิตเสียเสียแล้ว สิ่งเหล่านั้นไม่มีความหมายอะไร คือไม่สามารถจะให้ความสุขอะไรได้เลย แต่ว่าถ้า
สุภาพจิตดี ถ้าสิ่งเหล่านั้นจะมีน้อย ยศศักดิ์จะมีน้อย ทรัพย์ก็มีน้อย วิชาความรู้ก็มีน้อย อะไร ๆ ก็ มีน้อย
ไปหมด ก็ยังมีความสุขดี เพราะว่าความสุขมันขึ้นกับสุขภาพจิต เพราะทุกอย่างขึ้นอยู่กับความพึงพอใจ
แห่งจิต ถ้าจิตพึงพอใจ แม้จะในสภาวการณ์ หรือเหตุการณ์ใดก็ตาม ย่อมไม่อาจกดให้จิตลงสู่ที่ต่ าได้ จิต
นั้นจึงเป็นจิตที่อิสระ ปลดแอกจากการถูกครอบง าอย่างสิ้นเชิง จงอย่าถามว่า ท าไมจึงเป็นอย่าง แต่จงถาม
ว่าคิดเห็นอย่างไรกับสิ่งนั้นมากกว่า ตัวอย่างเช่น มีคนวิ่งตัดหน้าขณะขับรถ ถ้าตั้งค าถามว่าท าไมจะต้องวิ่ง
มาตัดหน้ารถด้วย เป็นการเพ่ิมปัญหาให้กับความคิด แต่ถ้าคิดเสียว่า ดีนะที่ไม่ชน ปัญหาที่ไม่จ าเป็นต่อ
การได้รับค าตอบก็จบลง  

สรุปได้ว่า ความเจ็บป่วยอันเนื่องมาจากจิต มีอยู่มากมาย ถ้าช่วยกันพัฒนาสุขภาพจิตของคนใน
สังคม โดยเริ่มจากตนเองก่อน ให้เป็นคนที่มีสุขภาพจิตที่ ดี แล้วทุกอย่างก็จะดีตามมาด้วย เรื่องร้าย
ทั้งหลายทั้งปวงที่เกิดแก่บุคคลบ้าง สังคมบ้าง มักเกิดจากสุขภาพจิตไม่ดีทั้งนั้น ลองสืบ ๆ ไปดู จะเห็นว่า
เกิดจากสิ่งเหล่านี้ทั้งนั้น จึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องปลูกพ้ืนฐานของสุขภาพจิตที่ดีให้กับสังคม ไม่มีอะไรสาย



 ๓๖๙ 

ต่อการเริ่มต้น เพราะสังคมยังคงต้องเปลี่ยนแปลงจากรุ่นถึงรุ่น ถ้าในรุ่นนี้ไม่สามารถปลูกเพาะความมี
สุขภาพจิตที่ดีได้อย่างสมบูรณ์ ก็ยังคงถือเป็นหน้าที่ ที่จะต้องปลูกเพาะให้กับคนรุ่นต่อไป  

คนที่ฉลาดในกระบวนการของจิต ต้องป้องกันไว้ตั้งแต่เริ่มที่จะเป็น ป้องกันและบ าบัด และมีชีวิต
อยู่อย่างเรียบง่ายและเป็นสุข ดูเหมือนว่าไม่มีอะไรจะมาท าให้เป็นทุกข์ได้ ไม่ว่าจะเหตุการณ์จะร้าย
อย่างไร ก็ยืนอยู่ได้ด้วยความรู้สึกว่าสิ่งเหล่านั้น ไม่สามารถท าอันตรายความรู้สึกหรือจิตใจได้ เหมือนอย่าง
ที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนว่า ถึงจะไม่ฉลาดในกระบวนจิตของผู้อ่ืน ก็ให้ฉลาดในกระบวนจิตของตน 
คราวนี้หากแยกย่อยออกไปว่า ถ้าแต่ละคนฉลาดในกระบวนการจิตของตน อะไรที่ควรป้องกันอะไรควรก็
บ าบัด เมื่อแต่ละคนสามารถเอาใจรอดได้ สังคมซึ่งเป็นการรวมของคนเป็นอันมาก สังคมก็เอาใจรอดได้
ด้วยเช่นกัน 

คนที่เอากายรอด เอาปากท้องรอด คือข้าวปลาอาหารอุดมสมบูรณ์เรียกว่า ชุ่มไปด้วยข้าวปลา
อาหารไม่ขาดแคลน ไม่เดือนร้อน แต่ก็มีบางกลุ่มบางพวกไม่รู้จะกินอะไร คือมีมากจนไม่รู้จะเลือกอะไร 
เหมือนกับเสื้อผ้าที่มีมากจนไม่รู้จะเลือกอะไรมาใส่มาแต่งในวันนั้น คือมีเยอะในด้านร่างกายรอด แต่ว่าคน
ที่เอาใจรอดได้น้อยเหลือเกิน แม้แต่พุทธบริษัทที่นับถือพุทธศาสนา แล้วยังสนใจในพุทธศาสนา สนใจ
ธรรมะ แต่โอกาสที่จะเอาใจรอดมีน้อยมาก หากไม่รู้จักการปล่อยวางละปฏิบัติอย่างถูกต้องแท้จริง 

ทั้งนี้ก็เพราะว่า ประการแรก ก าลังใจยังไม่พอ ประการที่สอง โยนิโสมนสิการ ความคิดเป็นไม่พอ 
ยังไม่พอก็ต้องฝึกฝนอบรมต่อไป คืออย่าท้อถอยเสีย ก็พยายามที่จะท าต่อไป ล้มแล้วลุก ไม่ยอมแพ้กับ
เรื่องเหล่านี้ เหมือนเด็กที่หัดเดิน ล้มแล้วล้มอีก เกาะราวไปบ้าง เกาะผู้ใหญ่ไปบ้าง ในที่สุดด้วยความไม่
ยอมแพ้ ก็จะเดินได้ ต่อไปก็มาช่วยผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่นั้นก็แก่ลงไป ๆ จนในที่สุดช่วยตัวเองไม่ได้ ก็ได้เด็กที่ให้
เกาะมานั่นแหละช่วย ตนเองช่วยเขามาก่อน ต่อมาเขาก็ช่วยกลับคืน สิ่งนี้ที่เรียกว่า การช่วยเหลือผู้อ่ืน
เท่ากับช่วยเหลือตัวเอง 

การเอาจิตรอดเพ่ือสุขภาพจิตที่ดี ขอให้นึกว่าอะไรจะสูญเสีย ก็สูญเสียไป เงินทองมันก็เป็นเพียง
ตัวเลข เวลานี้ถึงจะมีมากก็เก็บเอาไว้ที่บ้านไม่ได้ อันตราย เก็บไว้ได้นิดหน่อย เอาไปฝากธนาคาร ก็ดูแล
ตัวเลข ฉะนั้น อะไรจะสูญเสียก็สูญเสียไป รักษาสุขภาพจิตไว้ให้ดี เพราะเป็นบ่อเกิดของความสุข เป็นบ่อ
เกิดของความสดชื่น และเป็นที่พ่ึงกับคนอื่นได้เป็นอย่างมาก เพราะท้ายที่สุดแล้ว สิ่งที่คนต้องการพึ่งมากก็
คือการพ่ึงทางจิต 

พระพุทธเจ้านั้น พระองค์ก็ไม่มีอะไรให้ใครเลย ทรัพย์สินสมบัติพระองค์ก็สละออกแล้ว ไม่มีสิ่งใด
ที่จะให้ใครเลย ไม่เคยปรากฏว่าพระองค์ต้องแจกอาหารเสื้อผ้าอะไรให้ใคร เพราะพระองค์ไม่มี แต่ว่าสิ่งที่
พระองค์ให้อยู่เป็นประจ า ก็คือธรรม ให้ธรรมแก่โลก ให้ทุกวัน วันละหลายครั้ง ให้แก่ภิกษุบ้างให้แก่
อุบาสกบ้างอุบาสิกาบ้าง ให้แก่แขกท่ีจะมาบ้าง สิ่งที่เหลืออยู่จนบัดนี้ ก็คือพระธรรม และแพร่สะพัดไปทั่ว
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โลก พระธรรมเป็นมรดกท่ียิ่งใหญ่ที่พระพุทธเจ้าได้มอบไว้ให้โลก ผู้คนทั้งหลายที่เป็นศาสนิกชน ก็ได้อาศัย
พระธรรมที่พุทธเจ้าได้ทรงมอบไว้เป็นแสงสว่างน าทางชีวิต เพราะฉะนั้น ขอให้ช่วยกันรักษาพระสัทธรรม
ให้ยั่งยืนยาวนานต่อ โดยวิธีช่วยกันพูด ช่วยกันเผยแผ่ ช่วยกันโดยวิธีใดวิธีหนึ่งที่จะให้พระสัทธรรมตั้งอยู่
ยังยืน เพ่ือประโยชน์เกื้อกูล และความสุขแก่สรรพสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงในโลก 

สรุปได้ว่า ชีวิตคือการด าเนินไปข้างหน้า และไม่ว่าจะประสบพบเจอเหตุการณ์หรือบุคคลที่ส่งผล
ในทางลบ หากแต่ว่าเป็นผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์และความคิด ย่อมที่จะน าพาตนเองให้ก้าวผลจาก
สถานการณ์เหล่านั้นได้ ตัวอย่างเช่น เหตุการณ์น้ าท้วม จะยังคนได้เห็นคนบางคนที่มีจิตใจที่เข้มแข็ง ต่อสู้
ดิ้นรนไม่ย่อมแพ้ ต่างช่วยกันสร้างท านบกั้นน้ า หรือไม่ก็น าอาหารและน้ าดื่มไปแจกจ่ายให้บุคคลที่ประสบ
ทุกข์เช่นเดียวกับตนเอง ตามภาพข่าวที่ได้เห็นกันอยู่ ส าหรับผู้วิจัยเองก็มีโอกาสที่จะได้ท าเช่นนั้น
เหมือนกัน ในช่วงที่น้ าท่วมครั้งใหญ่ปี ๒๕๕๔ 

• ความสุขด้านสังคม 

คิดต่างคิดเหมือน 
 ขณะนี้อารมณ์ของคนในชาติก าลังระอุ เพราะเรื่องเดียวกัน แต่คิดต่างกันแบบสุดขั้ว 
จนกระทั่งหาทางออกอะไรไม่ได้เลย คิดแบบฉันถูก คุณผิด สุดท้าย ก็พบทางตัน ถึงกระนั้น พวกเขาก็ยัง
ชื่นชมกับวาทกรรมที่ว่า คนเราคิดต่างกันเอาไว้ แต่ต้องไม่แตกแยก ฟังดูหรูเลิศดี ที่ต่างคนต่างพยายามคิด
ให้ต่างกันเอาไว้ แต่หารู้ไม่ว่านี่คือวาทกรรมอันเป็นต้นเหตุแห่งความแตกแยก เมื่อโลกตกลงยอมรับว่า
ซ้าย-ขวา ตะวันออก-ตะวันตก เป็นอย่างไร แต่กลับคิดต่างกัน เมื่อคิดต่างในเรื่องที่ควรเหมือนแล้วจะคุย
กันได้อย่างไร 
 จะเห็นว่า มีพวกหัวก้าวหน้าไม่น้อย พยายามคิดต่าง หรือ ยุให้คนคิดต่าง เพ่ือจะแสดงให้เห็นว่า 
ตนเป็นคนรุ่นใหม่ นักเรียนนอกคิดนอกกรอบ หัวใหม่ คิดใหม่ ท าใหม่ กระทั่งถือดีว่าตนก้าวไกลกว่าคนรุ่น
เก่า โดยไม่ค านึงว่าอะไรควรคิดเหมือน อะไรควรคิดต่าง ยกตัวอย่าง แบบเรียนภาษาไทยที่นักการศึกษา
รุ่นใหม่ พยายามโยนของเก่าทิ้ง แล้วคิดออกแบบใหม่ให้ต่างจากเก่า ต่างคนต่างพัฒนาแบบเรียนให้
ก้าวหน้า พัฒนาจนกระทั่งวันนี้นักเรียนไทยสะกดค าไม่ได้อ่านภาษาไทยไม่ออก กลายเป็นปัญหาใหญ่ของ
ชาติ เป็นยุคที่คนไทยมีปมด้อยภาษาไทย สุดท้าย จ าต้องหันไปพ่ึงของดีที่คนรุ่นก่อนท าไว้มาใช้แทน นั่น
คือ แบบเรียนเร็วระดับต้น กลาง และปลาย ของอ ามาตย์โท พระวิภาชน์วิทยาสิทธิ์ (สังข์ พุกกะเวส) ที่
เขียนไว้ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๔๙๙ แต่ถูกยกเลิกไป เพราะคนคิดต่างในเรื่องที่ไม่ควรต่าง สุดท้าย ต้องหันมาพ่ึง
แบบเรียนภาษาไทยที่ดีท่ีสุดเล่มนี้อีกครั้ง 
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 สรุปได้ว่า ต้องทบทวนความเหมือนและความต่างให้ถ่องแท้ ไม่ฉุกคิดบ้างหรือว่าอะไรควรคิดต่าง 
อะไรควรคิดเหมือน บางอย่างต่างได้ต่างอย่างไรก็ได้ แต่บางอย่างต้องเหมือนเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน
เท่านั้น ไม่มีทางเป็นอ่ืน คิดต่างเมื่อใด แตกกันทันที เช่น เรื่องชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ความเป็นคน
ชาติไทย ระบบการปกครอง ประวัติศาสตร์การสร้างชาติ เป็นต้น 
 ความน่าอัศจรรย์อีกเรื่องหนึ่งคือ ความคิดต่างของนักกฎหมายไทยส านักเดียวกัน ครูคนเดียวกัน 
ต าราเล่มเดียวกัน แต่ทิฐิมานะ ได้ท าให้นักกฎหมายสามารถตีความต่างกันได้ จนกระทั่งเกิดความแตกแยก 
อนาถใจที่ยังชื่นชมวาทกรรมหรู “คิดต่างได้ แต่ต้องไม่แตกแยก” จึงอยากขอให้คนไทยหันกลับมาตั้งสติให้
ดี  หันมาระงับอารมณ์ร้ายที่ซ่อนตัวอยู่ภายใน หันมาส ารวจตนเองว่า อะไรคิดต่างได้ อะไรคิดต่างไม่ได้ 
เพราะถ้าต่างจะเกิดปัญหาใหญ่หลวง คนไทยต้องแยกแยะให้ออก อย่าให้การคิดนอกกรอบ ท าให้ไทยไร้
กติกา  
 สรุปได้ว่า ความคิดต่างเป็นธรรมชาติของมนุษย์ ประเด็ดส าคัญอยู่ที่ว่า ความคิดต่างอย่างให้เกิด
เป็นความขัดแย้งจนถึงขั้นแตกแยก โปรดรักษาอารมณ์ให้สงบเย็นเป็นมิตรภาพต่อกันเอาไว้บ้าง อย่าเอา
แต่ถกเถียงถึงความแตกต่างกันอยู่เลย เราจะคิดต่างกันท าไม ถ้าต่างแล้วมันแตก เราจะคิดต่างกันท าไม 
เมื่อความต่างก าลังน าประเทศชาติ เศรษฐกิจ สังคม องค์กร ครอบครัว และคนใกล้ตัวไปสู่หลุมด า จน
กลายเป็นความต่างท่ีท าลายชาติ 

• ด้านปัญญา 
การท าให้รู้แจ้งตามวิถีธรรมชาติ 
สมาธิอาจจะมีได้โดยทางธรรมชาติอย่างหนึ่ง และจากการปฏิบัติตามหลักวิชา โดยเฉพาะอีก

อย่างหนึ่ง : มีผลอย่างเดียวกันคือเมื่อจิตเป็นสมาธิแล้ว ก็น าไปเพ่งพิจารณา (วิปัสสนา) 
แต่มีข้อควรสังเกตอย่างหนึ่งว่า สมาธิที่เกิดขึ้นตามธรรมชาตินั้น มักจะพอเหมาะพอสมแก่ก าลัง

ของปัญญาที่จะใช้ท าการพิจารณา ; ส่วนสมาธิที่เกิดจากการฝึกตามหลักวิชาการนั้น มันมักจะเป็นสมาธิที่
มากเกินไป หรือเหลือใช้และยังเป็นเหตุให้คนหลงผิดพอใจเพียงแค่สมาธินั้นก็ได้ เพราะว่าในขณะที่จิตเป็น
สมาธิเต็มที่นั้น ย่อมเป็นความสุข ความสบายชนิดหนึ่ง ซึ่งท าให้เกิดความพอใจจนถึงกับหลงติดหรือหลง
คิดว่าเป็นมรรคเป็นผล โดยเหตุนี้ สมาธิที่เป็นไปตามทางธรรมชาติที่พอเหมาะพอสมกับการใช้พิจารณา
นั้นจึงไม่ เสียหลายไม่ เสียเปรียบสมาธิตามแบบที่ ฝึกตามแนววิธี เทคนิคนัก ขอแต่ เพียงให้รู้จัก
ประคับประคองท าให้สมาธิเกิด และให้เป็นไปด้วยดีก็แล้วกัน 

นี่เป็นลักษณะของสมาธิ ที่ เป็นไปเองตามธรรมชาติซึ่งตามปกติถูกมองข้ามไปเสีย เพราะมี
ลักษณะดูมันไม่ค่อยจะขลังศักดิ์สิทธิ์ ไม่ค่อยจะเป็นปาฏิหาริย์เป็นที่น่าอัศจรรย์แต่โดยที่แท้แล้ว คนเรา
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รอดตัวมาได้เป็นส่วนใหญ่ ก็โดยอ านาจของสมาธิตามธรรมชาตินี้เอง แม้การบรรลุมรรคผลนิพพานเป็น
พระอรหันต์ ก็อาศัยสมาธิตามธรรมชาติ ท านองนี้เป็นส่วนมาก แม้การท างานในปัจจุบันสมาธิก็สามารถ
เกิดข้ึนเองได้ เช่นการตัดใจจดจ่ออยู่กับการงานตรงหน้าก็ถือว่าเป็นสมาธิในการท างานแล้ว แม้แต่การอ่าน
หนังสือ การพูดคุยเจรจาติดต่อการค้า หากขาดซึ่งความสนใจที่จดจ่อ ย่อมไม่อาจส าเร็จประโยชน์ในสิ่งนั้น
ได้  

ทีนี้ ก็มาถึง ความลับของธรรมชาติ ที่เกี่ยวกับล าดับแห่งความรู้สึกต่างๆ ภายในใจ จนกระทั่งเกิด
การเห็นแจ่มแจ้ง ตามที่เป็นจริงต่อโลกหรือต่อขันธ์ห้าล าดับแรกได้แก่ปีติและปราโมทย์หมายถึงความชุ่ม
ชื่นใจหรือความอ่ิมเอมใจในทางธรรม การที่เราท าความดีอย่างใดอย่างหนึ่ง แม้การให้ทาน ซึ่งถือกันว่า
เป็นบุญชั้นต้นๆ ก็เป็นการท าให้เกิดปีติปราโมทย์ได้ ถ้าเป็นถึงขั้นศีล คือมีความประพฤติทางกายวาจา ไม่
ด่างพร้อยจนถึงกับเคารพนับถือตัวเองได้ ปีติปราโมทย์ก็มากขึ้น ถ้าหากไปถึงขั้นสมาธิจะเห็นได้ว่าในองค์
ของสมาธิ อันดับแรกที่เรียกว่าปฐมฌานนั้น ก็มีปีติอยู่องค์หนึ่งด้วยโดยไม่ต้องสงสัย  

ปีติปราโมทย์ นี้ มีอ านาจอยู่ในตัวมันเองอย่างหนึ่ง ซึ่งจะท าให้เกิดความร างับ (ปัสสัทธิ) ตามปกติ
จิตของคนเราไม่ค่อยจะร างับ เพราะว่าจิตตกเป็นทาสของความคิดความนึกจากสิ่งยั่วยวนภายนอก หรือ
จากความรู้สึกในอะไรต่างๆ อยู่ตลอดเวลาเป็นความฟุ้งอยู่ภายในไม่เป็นความสงบ แต่ถ้าหากมีปิติ
ปราโมทย์ในทางธรรมมาประจ าใจอยู่และมากพอสมควรแล้ว ความสงบร างับนั้นจะต้องมีข้ึน จะมีมากหรือ
น้อยตามอ านาจของปีติปราโมทย์ท่ีมีมากหรือน้อย 

เมื่อมีความร างับแล้ว ก็ย่อมเกิดอาการที่เรียกว่า “สมาธิ” คือใจสงบนิ่ง และอยู่ในสภาพที่คล่อง
สะดวกเบาสบายพร้อมที่จะไหวไปตามความต้องการ โดยเฉพาะก็เพ่ือตัดกิเลส ไม่ใช่ท าจิตใจให้นิ่งเงียบ 
ตัวแข็งทื่อเป็นก้อนหินอะไรท านองนี้ก็หาไม่ ร่างกายจะต้องให้มีความรู้สึกอยู่อย่างปกติ แต่ว่าจิตสงบเป็น
พิเศษเหมาะสมที่จะใช้นึกคิดพิจารณา มีความผ่องใสที่สุดเยือกเย็นที่สุด สงบร างับที่สุด เรียกว่า “กมฺมนี
โย” คือพร้อมที่จะรู้ นี่คือลักษณะของสมาธิที่เราต้องการ ไม่ใช่อยู่ในฌานสมาบัติตัวแข็งทื่อ เหมือนตุ๊กตา
หินไม่รู้สึกตัวเลย ส่วนจิตที่พร้อมที่จะรู้นั้นคืออะไร จิตที่พร้อมที่รู้ 

นั้นคือ รู้ในความเป็นจริงของธรรมชาติ ที่พร้อมจะแสดงตัวออกมาให้เห็น ซึ่งจะเรียงเป็นล าดับขั้น 
จนท้ายที่สุดยอมเห็นความจริงที่ยิ่งใหญ่ ที่เรียกว่า อริยสัจ เห็นในทุกข์ เห็นในเหตุแห่งทุกข์ เห็นถึงทางดับ
ทุกข์ เห็นถึงวิธีการแห่งการดับทุกข ์

การอยู่ในฌานท านองนั้น จะพิจารณาอะไรไม่ได้เลย จิตที่ติดฌานจะพิจารณาธรรมไม่ได้ มีแต่จะ
ตกลงสู่ภวังค์เสียเรื่อยไปไม่สามารถน ามาใช้ในการพิจารณา จัดว่าเป็นอุปสรรคของการท าวิปัสสนา
โดยตรงทีเดียว ผู้จะพิจารณาธรรมได้จะต้องออกจากฌานแล้วจึงพิจารณาโดยใช้อ านาจของการที่มีจิตมี
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สมาธิ ขนาดได้ฌานมาแล้วนั่นเองเป็นเครื่องมือ เนื่องจากฌานคือความสงบ ระงับ วิเวก จึงไม่ได้ใช้ก าลัง
ของสมาธิในการพิจารณาความเป็นไปตามเหตุและผลของธรรมชาติ  

ในการท าให้รู้แจ้งตามวิถีธรรมชาตินี้ เราไม่ต้องเข้าฌานชนิดที่ท าตัวให้แข็งท่ือ แต่ว่าต้องการจิตที่
สงบ เป็นสมาธิ ที่มีคุณสมบัติ “กมฺมนีโย” ครบถ้วนพร้อมที่จะรู้แจ้งจนเกิดความรู้ตามที่เป็นจริงต่อโลก
ทั้งหมด (ยถาภูติญาณทัสสนะ) โดยอาการทางธรรมชาติ ท านองเดียวกันกับผู้รู้แจ้งขณะที่นั่งฟังพระผู้มี
พระภาคเจ้าแสดงธรรม หรือน าไปคิดพิจารณา ในที่เหมาะสมจะรู้แจ้ง ไม่มีพิธีรีตองหรือปาฏิหาริย์อันเป็น
เรื่องความเห็นผิดเป็นชอบ หรือหลงใหลต่างๆ แต่อย่างใด แม้ที่สุด “ความดี”  ที่ใครๆ บูชากัน ถ้าหากว่า
ใครเข้าไปเกี่ยวข้องกับความดีในอาการที่ผิดทางและยึดถือมากเกินไป ก็จะได้รับความทุกข์จากความดี
นั้นๆ เช่นเดียวกัน เว้นไว้แต่จะเข้าไปเกี่ยวข้องกับมัน โดยรู้ว่าธรรมชาติของมันเป็นอย่างนั้นเอง 

อย่าไปหลงยึดถือว่า ตัวเราเป็นนั่นเป็นนี่ไปตามที่เขาสมมติให้เลย มันจะมีลักษณะเหมือนกับการ
ถูกมอมดังสัตว์เล็กๆ เช่น จิ้งหรีดเป็นต้น ซึ่งเมื่อถูกมอมหน้า ถูกท าให้มึนงงแล้ว มันก็จะกัดกันเองจนตาย 
คนเรานี่แหละถ้าถูกมอมหรือถูกหลอกมากๆ ก็จะมึนเมาจนท าสิ่งที่ตามปกติมนุษย์ธรรมดาสามัญท าไม่ได้ 
เช่น ฆ่ากันเป็นต้น : ฉะนั้น เราอย่าไปหลงติดสมมติแต่พึงรู้สึกตัวว่านั่นเป็นเรื่องสมมติ ซึ่งเป็นของต้องมีใน
สังคม เราจะต้องรู้สึกโดยแท้จริงว่า กายกับใจนี่คืออะไร ธรรมชาติที่แท้จริงของมันเป็นอย่างไร โดยเฉพาะ
ก็คือ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา นั่นเอง ดังนั้นจะต้องด ารงตนอยู่ลักษณะที่เป็นอิสระอยู่เสมอ เพราะอิสระ
คือสภาวะที่พ้นจากการยึดติดทั้งมวล จิตในช่วงเวลานั้นมีก าลังมาก เพราะเป็นการเข้าสู่จิตแรกเริ่มเดิมที
ของจิตเอง นั่นคือความ สว่าง สงบ ใสสะอาด มีก าลัง  

จะเห็นได้ว่า สุขภาวะทางปัญญาในงานวิจัยนี้ จะกล่าวถึงความสุขในระดับที่ละเอียดอ่อน แต่
สามารถสัมผัสได้ หากเป็นผู้มีความตั้งใจแท้จริง อีกทั้งด้วยความตั้งใจที่มั่นคงและแท้จริงย่อมน ามาซึ่งสุข
ภาวะอย่างอ่ืนที่เหลือด้วย แต่นั่นหมายถึงต้องเริ่มจากตนเองก่อน ในเรื่องของความคิดริเริ่ม จากเรื่องที่
ง่ายรอบข้างและใกล้ ๆ ตนเองไปจนถึงสังคมโดยรอบ ผู้วิจัยมีความเชื่อถึงกฎแห่งแรงดึงดูดว่าสามารถชัก
น าสถานการณ์ที่ใกล้เคียง หรือใช่ในสิ่งที่ตนเองปรารถนาเข้ามาในชีวิต หากเริ่มจากความคิดในวันนี้ 
ตนเองจะเป็นทุกอย่างในสิ่งที่ตนเองคิด และความคิดโดยเอาความสุขทางปัญญาเป็นยอดนั้น จะได้รับใน
ทุกสิ่งที่ปรารถนา หากแต่ว่าเมื่อสิ่งเหล่านั้นเมื่อปรากฏขึ้นตรงหน้า ด้วยแรงแห่งปัญญาที่เฉียบคมและ
เยี่ยมยอด จะรู้ว่าควรจะรับหรือไม่รับ หรือรับด้วยความรู้สึกเช่นใด เพราะปัญญาที่เกิดขึ้นท าให้เปลี่ยนไป
จากจุดเดิมที่เคยเป็น ผ่านโลกจากความเข้าใจในความเป็นโลกอย่างแท้จริง จะรู้ว่า เมื่อเกิดขึ้นแล้ว จะ
ตั้งอยู่ในระยะหนึ่ง จากนั้นก็จะสูญสิ้นไป รู้ว่ามันเป็นสิ่งที่ควรจะเป็น รู้ว่ามันเป็นสิ่งที่ห้ามปรามไม่ได้ ด้วย
หัวใจของตนเอง ด้วยความคิดของตนเอง ไม่ได้ยอมจ านนต่อเรื่องราวดังกล่าว และก็ไม่ได้เป็นการยอมรับ 
แต่มันจะเป็นความเข้าใจ และเห็นในความเป็นจริงว่าทุกอย่างเป็นเช่นนั้นเอง ความสุขในระดับนี้มีพ้ืนที่มา
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กกมายให้บุคคลได้เข้ามายืน แต่ก็น้อยนักที่จะเข้าไปถึง หากแต่ถ้าเริ่มที่จะคิดถึงมัน นั่นก็หมายถึ งได้
เริ่มต้นแล้ว หลังจากนั้นสมาธิจะเป็นผู้รับช่วงต่อไป และด้วยฐานของสมาธิจิตที่นิ่งพอ ย่อมจะเป็นประตู
ช่องทางที่จะน าไปสู่ปัญญา สมาธิเป็นหนึ่งในหัวข้อที่ผู้วิจัยศึกษาถึง เพราะเล็งเห็นว่า พลังอ านาจของการ
ดึงดูดจะเกิดข้ึนไม่ได้เลย หากก าลังของสมาธิไม่เพียงพอ ถ้าต้องการความสุขทางปัญญาแน่นอนว่า จะต้อง
น าสมาธิมาเป็นบาทแรก และเมื่อบาทนี้แข็งแรง ความสุขทางปัญญาจะเริ่มก่อตัวขึ้น และเมื่อความสุขทาง
ปัญญาก่อตัวและเข็งแรงขึ้น จะเป็นผู้ครอบครองความสุขทั้งหมดที่มีอยู่ในโลก จนเหนือใดเมื่อความสุข
ทางปัญญาถึงขีดสุด ก็จะปล่อยวางความสุขทุกชนิด เป็นความสุขที่เหนือจากความสุขขึ้นไปอีก ไม่ต้อง
กล่าวถึงว่าจะต้องท าสิ่งใดเพ่ือความสุข แม้ท าความสุขเพ่ือสุขก็ไม่มี    

สรุปได้ว่าสุขภาวะแบบองค์รวม เหมือนกับเป็นความสุขขั้นพื้นฐานของมนุษย์หรืออาจกล่าวได้ว่า
เป็นมาตรฐานของการได้เกิดเป็นมนุษย์ด้วยซ้ า หากแต่ยังมีพ้ืนที่ในโลกอีกมากที่มนุษย์มิได้พบประสบกับ
พ้ืนฐานของการมีชีวิตเช่นนี้ อย่างเช่นประเทศในแถบภาวะสงคราม ประเทศในโซนของความล าบากใน
การท าหากิน หรือหาอาหารในการด ารงชีพ ในวิจัยชิ้นนี้มุ่งเสมอความสุขแบบองค์รวมในขอบเขตของ
ประเทศ หรือเขตประชากรที่มีความเป็นอยู่อย่างปกติสุข มิได้ล าบากอยากแค้นเหมือนดังประเทศที่กล่าว
มาแล้วข้างต้น จะพบเห็นว่าความสุขในลักษณะองค์รวมนั้นเป็นความสุขท่ีเป็นพ้ืนฐานของความปรารถนา 
และในเมื่อได้อยู่ในภูมิประเทศที่เปี่ยมด้วยโอกาสในการแสวงหาหรือได้มาซึ่งสุขภาวะองค์ จึงควรอย่างยิ่ง
ที่จะแจ้งประจักษ์ในภาวะดังกล่าว ดังจะเห็นได้ว่าค าตรัสของพระบรมศาสดา ยังตรัสไว้ถึงสถานที่อังพ่ึง
เหมาะควรต่อการปฏิบัติธรรมฉันใด เหตุนี้ก็ฉันนั้น อนึ่งในเรื่องของสุขภาวะทางปัญญาซึ่งดูเหมือนจะ
ครอบคลุมหรือเป็นแกนหลักของสุขภาวะที่เหลืออยู่ เพราะปัญญาเป็นเครื่องน ามาซึ่งความกระจ่างแจ้ง 
โดยขอบเขตของปัญญานั้นมีความลึกซึ้งและกว้างขวาง จึงใช้ทางพุทธศาสนาเป็นบาทต้น และตามมาด้วย
บาทอ่ืน ๆ เช่นความเข้าใจอันเป็นสากล ท้ายสุดจะเห็นได้ว่า พระพุทธศาสนานั้นสามารถพลิกของที่คว่ า
ให้หงายขึ้นด้วยปัญญาและความรู้ 
 (๓) กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ๓.๑ ขั้นประสบการณ์  
 ๑) กระตุ้นให้ผู้อบรมคิดค าถาม เพ่ือค้นหาค าตอบที่ต้องการเรียนรู้ด้วยการตั้ง      ค าถาม
ตัวอย่างค าถามการสร้างความสุขแบบองค์รวมมีลักษณะอย่างไร  และควรด าเนินการอย่างไรเพ่ือให้เกิด
สุขภาวะแบบองค์รวม   
 ๒) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเตรียมกลุ่มในการเรียน โดยคละความสามารถของ ผู้เรียน
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  



 ๓๗๕ 

 ๓) ผู้อบรมแต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์เดิม โดยใช้ค าถามน าแลกเปลี่ยน ระหว่าง
วิทยากรกับผู้เข้าอบรมในประเด็นความหมายความส าคัญหลักของสุขภาวะแบบองค์รวม และประโยชน์ที่
ได้รับจากการมีสุขภาวะแบบองค์รวม 
 ๔) ผู้สอนใช้สื่อประกอบการบรรยายเรื่องการสร้างความสุขแบบองค์รวม 
 ๓.๒ ขั้นอภิปรายผล  
 ๑) ให้ผู้ฝึกอบรมจัดกลุ่ม ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน ร่วมกันประชุมวางแผน เพ่ือการสร้างสุข
ภาวะแบบองค์รวม 
 ๒) แบ่งกลุ่มผู้ฝึกอบรมออกเป็น ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน เพ่ือระดมความคิดเห็น โดยให้แต่ละ
กลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นในการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวม 
 ๓) ผู้เรียนร่วมกันศึกษาข้อมูลจากกรณีศึกษา  
      ๓.๑ ความหมาย และความส าคัญการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวม 
      ๓.๒ หลักในการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวมประกอบด้วย 
  ๓.๓ ประโยชน์ของการมีสุขภาวะแบบองค์รวม ทั้งต่อตนเองและสังคม 
  ๓.๔ ผู้อบรมร่วมกันสรุปการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวมตามแนวคิดของตนเอง 
 ๓.๓ ขั้นความคิดรวบยอด  
 ๑) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มร่วมกันค้นหาวิธีการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวม  ตามที่ได้รับ
มอบหมาย โดยร่วมกันเขียนลงในแผ่นกระดาษขนาดใหญ่ โดยใช้เวลา ๖๐ นาที  
 ๒) ผู้อบรมร่วมกับสรุปปัญหาวิเคราะห์การแก้ปัญหา และร่วมกันสรุปภายในกลุ่ม   
 ๓) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มน าผลการศึกษาวิเคราะห์ปัญหาจากกลุ่มย่อยน าเสนอ และร่วมกัน
รายงานผลในแผ่นกระดาษ ๑๐ นาท ี
 ๓.๔ ขั้นการทดลอง  
 ๑) ให้ผู้อบรมก าหนดหัวข้อเรื่องการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวมความสามัคคีในชุมชน โดย
ระบุความส าคัญหลักการและ วิธีการการสร้างความสุขแบบองค์รวม  
 ๒)ผู้เรียนสรุปเนื้อหาการสร้างความสุขแบบองค์รวม  เป็นแผนที่จิตทัศน์ผลลับเนื้อหา      
การสร้างความแบบองค์รวม กับประโยชน์ที่ได้รับ  
 ๕) ให้ท าแบบทดสอบหลังเรียนเรื่องการสร้างความแบบองค์รวม จ านวน ๑๐ ข้อ เพ่ือ
ประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน       
 (๔) แหล่งการเรียนรู้  
 ๑) ห้องสมุด  



 ๓๗๖ 

 ๒) คอมพิวเตอร์  
 ๖. สื่อการเรียนรู้  
 ๑)เอกสารคู่มือโครงการพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาชุมชนในการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวม  
 ๒) ใบความรู้เรื่องความหมายความส าคัญหลักการวิธีการ และประโยชน์ของการสร้างสุข
ภาวะแบบองค์รวม 
 ๓) สื่อจากอินเตอร์เน็ต 
 ๔) สื่อจาก Power point  
 ๕) กระดาษเทาขาว ปากกา และเมจิก 
 (๕) การวัดและประเมินผล  
 วิธีการ 
 ๑) สังเกตพฤติกรรมการท างานกลุ่มจากความสนใจ และการมีส่วนร่วม 
 ๒) ผู้อบรมท าแบบทดสอบหลังอบรมหน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่องการสร้างความสุขแบบองค์
รวม จ านวน ๑๐ ข้อ 
 เกณฑ์ 
 ๑) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ ์
 ๒) ระดับคุณภาพ ๒ ผ่านเกณฑ ์
 ๓) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ ์
 (๖) การตรวจสอบ 
 ๑) ปรับปรุงแก้ไขข้อเสนอแนะของผู้ตรวจแผนการจัดการเรียนรู้ 
 (๗)  สรุปผลการจัดการเรียนรู้ทั้งหมด 
      ๑) ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนบรรยายสรุปผลการจัดการเรียนรู้หน้าห้องเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ๓๗๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สร้างเสริมความส าเร็จจากความคิดเชิงบวก  (๓ : ๖) 
 

• หลักการและเหตุผล 
การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) การพยายามหามุมมองที่แตกต่างออกไปจากมุมมองปกติที่

เคยมองให้เป็นบวก ให้เป็นประโยชน์กับชีวิตและเป็นประโยชน์กับชีวิตของคนอ่ืนด้วย เนื่องจากปัจจุบัน
สภาพเศรษฐกิจสังคม จะสังเกตได้ว่ามีสิ่งสับสนวุ่นวายเกิดขึ้นกับชีวิตมากมาย ไม่ว่าจะเป็นชีวิตส่วนตัว 
ชีวิตการท างาน ชีวิตในการอยู่ร่วมกันในสังคม ตลอดจนชีวิตที่อยู่รอบ ๆ ข้างล้วนท าให้ขาดความสุข เกิด
ความเครียด และจะคิดอย่างไรที่จะท าให้ตนเองมีความสุขเพิ่มข้ึน หรือท าให้ไม่ทุกข์มากขึ้นไปกว่านี้ คือจะ
ท าอย่างไรให้ทุกข์ลดน้อยลง เพราะทุกข์ที่เกิดขึ้นย่อมจะส่งผลเชื่อมโยงไปสู่ร่างกายได้ด้วย การเกิดโรคภัย
ไข้เจ็บเพราะความคิดเป็นเหตุ 



 ๓๗๘ 

 (๒) วัตถุประสงค์ 
 ๑) เพ่ือเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวก
เพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 
 ๒) เพ่ือเสริมสร้างการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะ
องค์รวม ในการเรียนรู้ร่วมกันของผู้เข้าร่วมอบรม 
 ๓) เพ่ือเสริมสร้างประสบการณ์ และทักษะการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิด
เชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม ให้แก่ผู้เข้าร่วมอบรม 

 เนื้อหาการเรียนรู้  
 ความหมาย ความส าคัญ หลักธรรม และประโยชน์ของการบูรณการณ์หลักการของพุทธและ
ความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 
 (๓) กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ๓.๑ ขั้นประสบการณ์  
 ๑ ) กระตุ้นให้ผู้ เข้าอบรมคิดค าถาม  เพ่ือค้นหาค าตอบที่ต้องการเรียนรู้ด้วยการตั้ ง      
ค าถามตัวอย่างค าถามการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวมมี
ลักษณะสภาพอย่างไร และควรด าเนินการอย่างไรเพื่อที่จะบรรลุเป้าหมาย  
 ๒) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเตรียมกลุ่มในการเรียน โดยคละความสามารถของ ผู้เรียน
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 ๓) ผู้อบรมแต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์เดิม โดยใช้ค าถามน าแลกเปลี่ยน ระหว่าง
อาจารย์กับประชาชนในประเด็นความหมายความส าคัญหลักธรรม และประโยชน์การบูรณการณ์หลักการ
ของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 
 ๔) ผู้สอนใช้สื่อประกอบการบรรยายเรื่องการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิง
บวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 
 ๓.๒ ขั้นอภิปรายผล  
 ๑) ให้ผู้ฝึกอบรมจัดกลุ่ม ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน ร่วมกันประชุมวางแผน เพ่ือการบูรณการณ์
หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 
 ๒) แบ่งกลุ่มผู้ฝึกอบรมออกเป็น ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน เพ่ือระดมความคิดเห็น โดยให้แต่ละ
กลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
 ๓) ผู้เรียนร่วมกันศึกษาข้อมูลจากกรณีศึกษา  



 ๓๗๙ 

      ๓.๑ ความหมาย และความส าคัญการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวก
เพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 
      ๓.๒ หลักธรรมการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุข
ภาวะองค์รวม   
      ๓.๓ ประโยชน์ของการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุข
ภาวะองค์รวม ที่มีต่อตนเองและสังคม 
      ๓.๔ ผู้เรียนสรุปวิธีการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุข
ภาวะองค์รวม  
 ๓.๓ ขั้นความคิดรวบยอด  
 ๑) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มร่วมกันค้นหาวิธีการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิด เชิง
บวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม  
โดยร่วมกันเขียนลงในแผ่นกระดาษขนาดใหญ่ โดยใช้เวลา ๖๐ นาท ี 
 ๒) ให้ผู้อบรมร่วมกับสรุปปัญหาวิเคราะห์การแก้ปัญหา และร่วมกันสรุปภายในกลุ่ม  
 ๓) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มน าผลการศึกษาวิเคราะห์ปัญหาจากกลุ่มย่อยน าเสนอ และร่วมกัน
รายงานผลในแผ่นกระดาษ ๑๐ นาท ี
 ๔.๔ ขั้นการทดลอง  
 ๑) ให้ผู้เข้ารับการอบรมเรื่องการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้
เกิดสุขภาวะองค์รวม คิดหาวิธีของการบูรณการณ์ท่ีเหมาะสมต่อชีวิตประจ าวัน  
 ๒) ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสรุปเนื้อหาของการบูรณการณ์หลักการของพุทธและความคิดเชิง
บวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 
 ๓) ให้ผู้เข้ารับการอบรมท าแบบทดสอบหลังเรียนเรื่องการบูรณการณ์หลักการของพุทธและ
ความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม จ านวน ๑๐ ข้อ เพ่ือประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 (๔) แหล่งการเรียนรู้  
 ๑) ห้องสมุด  
 ๒) คอมพิวเตอร์  
  
 
 (๕) สื่อการเรียนรู้  



 ๓๘๐ 

 ๑) เอกสารคู่มือโครงการพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาชุมชนในการบูรณการณ์หลักการของ
พุทธและความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม  
 ๒) ใบงานความส าคัญการสร้างบทบาทและหน้าที่ในการบูรณการณ์หลักการของพุทธและ
ความคิดเชิงบวกเพ่ือให้เกิดสุขภาวะองค์รวม  
 ๓) สื่อจากอินเตอร์เน็ต 
 ๔) สื่อจาก Power point  
 ๕) กระดาษเทาขาว ปากกา และเมจิก 
 (๖)การวัดและประเมินผล  
 วิธีการ 
 ๑) ผู้อบรมท าใบงานตามที่ได้รับมอบหมาย 
 ๒) สังเกตพฤติกรรมการท างานกลุ่มจากความสนใจ และการมีส่วนร่วม 
 ๓) ผู้อบรมท าแบบทดสอบหลังอบรมหน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องการสร้างบทบาทและหน้าที่ 
จ านวน ๑๐ ข้อ 
 เครื่องมือ 
 ๑) ใบงาน 
 ๒) แบบสังเกตพฤติกรรมการท างานกลุ่ม 
 ๓) แบบทดสอบหลังอบรม หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่องการสร้างบทบาท และหน้าที ่
 เกณฑ์ 
 ๑) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ ์
 ๒) ระดับคุณภาพ ๒ ผ่านเกณฑ์ 
 ๓) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ ์
 ๘. การตรวจสอบ 
 ๑) ปรับปรุงแก้ไขข้อเสนอแนะของผู้ตรวจแผนการจักการเรียนรู้ 
  สรุปผลการจัดการเรียนรู้ทั้งหมด 
 ๑) ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนบรรยายสรุปผลการจัดการเรียนรู้หน้าห้องเรียน 
 
 
 
 



 ๓๘๑ 

 
 
 
 
 
 

ประสบการณ์ตรงของกฎแรงดึงดูด (๐ : ๖ ) 
 

• หลักการและเหตุผล 
  การคิดในเรื่องที่เป็นมุมมองทางบวกจนเป็นนิสัย สามารถระลึกได้ตลอดเวลาหรือเป็น
ประจ าวันชีวิต ถ้าเป็นเช่นนั้นได้ก็เท่ากับเป็นการเปิดรับความรู้สึกดี ๆ ให้กับตัวเองอยู่ตลอดเวลา สิ่งใดก็
ตามที่นึกคิด แม้สิ่งนั้นจะยังไม่ปรากฏผลให้เห็นก็ตาม สิ่งนั้นมีจริงอยู่แล้วในจิต และความถี่ทางความคิด
จะเป็นตัวกระตุ้นให้มันเป็นจริง เมื่อความคิดเปลี่ยนเป็นค าพูดและการกระท าในเวลาต่อมา กล่าวให้
กระชับได้ว่าใช้ความคิดก่อร่างความเป็นจริงนั่นเอง การยืนกรานความถี่ในความคิด สามารถเปรียบเทียบ
ให้เห็นภาพได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ยิ่งเจตนารมณ์ของเราเป็นไปในแง่บวกเท่าไหร่ ก็ยิ่งดึงดูดบทพิสูจน์ของมันและ
ความรักจากจักรวาลเข้ามามากขึ้นเท่านั้น การยืนกรานมักถูกมองข้ามอยู่บ่อย ๆ โดยหาว่าเป็นอะไรที่
ง่ายดายและเหนือความเป็นจริงเกินไป ฉะนั้นมันจึงถูกมองข้ามว่าไม่มีประสิทธิภาพ แต่การที่จะเข้าใจว่า
การยืนกรานนั้นทรงพลังแค่ไหน จ าต้องมองว่าสมองท างานยังไงในการก าหนดปฏิกิริยาในแง่บวกหรือลบ
เสียก่อน 

• วัตถุประสงค์ 
๑) เพ่ือศึกษาแนวทางในการปฏิบัติเชิงพุทธเพื่อให้สอดคล้องกับกฎแห่งแรงดึงดูด 

 ๒) เพ่ือเสริมสร้างสร้างการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ร่วมกันของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 ๓) เพ่ือเสริมสร้างประสบการณ์ และทักษะการมีส่วนร่วมให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
  เนื้อหาการเรียนรู้  
 ความหมาย ความส าคัญ หลักธรรม และประโยชน์ของการปฏิบัติเชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎ
แห่งแรงดึงดูด  
 (๓) กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ๓.๑ ขั้นประสบการณ์  



 ๓๘๒ 

 ๑) วิทยากรผู้สอนกระตุ้นให้ผู้อบรมคิดค าถาม เพ่ือค้นหาค าตอบที่ต้องการเรียนรู้ด้วยการตั้ง
ค าถามตัวอย่างค าถามการสร้างเสริมแนวทางในการปฏิบัติเชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด  มีส่วน
ร่วมในชุมชนมีลักษณะสภาพอย่างไร และควรด าเนินการอย่างไร  
 ๒) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเตรียมกลุ่มในการเรียน โดยคละความสามารถของ ผู้เรียน
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 ๓) ผู้อบรมแต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์เดิม โดยใช้ค าถามน าแลกเปลี่ยน ระหว่าง
อาจารย์กับประชาชนในประเด็นความหมายความส าคัญหลักธรรม และประโยชน์ในการอบรม     
 ๔) วิทยากรผู้สอนใช้สื่อประกอบการบรรยายเรื่องการมีส่วนร่วมในการอบรม 
 (๔) ขั้นอภิปรายผล  
 ๑) ให้ผู้ฝึกอบรมจัดกลุ่ม ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน ร่วมกันประชุมวางแผน เพ่ือสร้างการปฏิบัติ
เชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด  
 ๒) แบ่งกลุ่มผู้ฝึกอบรมออกเป็น ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน เพ่ือระดมความคิดเห็น โดยให้แต่ละ
กลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
 ๓) ผู้เรียนร่วมกันศึกษาข้อมูลจากกรณีศึกษา  
 ๓.๑ ความหมายและความส าคัญการปฏิบัติเชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด  
 ๓.๒ หลักธรรมการปฏิบัติเชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด   
 ๓.๓ ประโยชน์ของการปฏิบัติเชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด ต่อผู้เข้าอบรม 
 ๓.๔ ผู้เรียนสรุปการปฏิบัติเชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด 

 (๕) ขั้นความคิดรวบยอด  
 ๑) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มร่วมกันค้นหาวิธีการปฏิบัติเชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด  
ตามท่ีได้รับมอบหมาย โดยร่วมกันเขียนลงในแผ่นกระดาษขนาดใหญ ่โดยใช้เวลา ๖๐ นาท ี 

 ๒) ผู้อบรมร่วมกับสรุปปัญหาวิเคราะห์การแก้ปัญหา และร่วมกันสรุปภายในกลุ่ม  
 ๓) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มน าผลการศึกษาวิเคราะห์ปัญหาจากกลุ่มย่อยน าเสนอ และร่วมกัน
รายงานผลในแผ่นกระดาษ ๑๐ นาท ี  
 (๖)  แหล่งการเรียนรู้  
  ๑) ห้องสมุด  
  ๒) คอมพิวเตอร์  
 (๗)  สื่อการเรียนรู้  



 ๓๘๓ 

 ๑) เอกสารคู่มือโครงการพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาชุมชนในการสร้างการปฏิบัติเชิงพุทธที่
ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด 
 ๒) ใบงานเรื่องหลักการ และวิธีการของการมีส่วนร่วมในชุมชน 
 ๓) สื่อจากอินเตอร์เน็ต 
 ๔) สื่อจาก Power point  
 ๕) กระดาษเทาขาว ปากกา และเมจิก 
 (๘) การวัดและประเมินผล  

 เกณฑ์ 
 ๑) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ ์
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สร้างศรัทธาต่อความคิดเชิงบวก  ( ๐ : ๓ ) 
• หลักการและเหตุผล 

 การสร้างศรัทธาต่อความคิดเชิงบวกนั้นเป็นการส่งเสริมสนามพลังงานทางเสียงต้องพูดจาให้
ชัดเจนด้วยเสียงที่เข้มแข็ง เป็นเสียงที่จะกระหึ่มไปด้วยความสบายอกสบายใจและความมั่นใจใน
ตัวเอง เสียงคราง การพูดจายานคาง หรือการพูดอ้อมแอ้ม จะท าให้พลังงานขุ่นมัวซึ่งดึงดูดเอาคนและ
สถานการณ์ ที่ สั บสนหรือชวนหดหู่ เข้ ามา การพูดจาแบบรีบ  ๆ  ก็ จะท าให้พลั งงานนั้ น
กระท่อนกระแท่น แล้วส่งความถี่ที่ขาดวิ่นออกไป แล้วดึงดูดสถานการณ์ที่ชวนปั่นป่วนและผู้คนที่
หยาบกระด้างเข้ามา  



 ๓๘๔ 

 หากฝึกฝนตนเองในการพูดจาก็จะเป็นเสน่ห์ดึงดูดผู้คนรอบข้างได้เป็นอย่างดี ซึ่งถือว่าเป็น
ผลสะท้อนของพลังงานที่เสียงที่เราใช้ออกไป ในขณะเดียวกับถ้าพลังงานเสียงที่ส่งออกไปเป็นไป
ในทางกลับกัน ผลลัพธ์คือท าให้ผู้คนไม่อยากเข้าใกล้ หรือจะเป็นการดึงดูดสิ่งที่ไม่ดีเข้าหาตนเองก็ได้ 

• วัตถุประสงค์ 
 ๑) เพ่ือให้ผู้เข้าฝึกอมรมมีแนวทางในการพัฒนาจิต โดยมุ่งเน้นความศรัทธาต่อความคิดเชิง
บวก 

 ๒) เพ่ือให้ผู้เข้าฝึกอบรมเข้าใจอย่างถ่องแท้ว่า ความสุขเป็นสิ่งที่สร้างขึ้นได้ จากหลักของ
พุทธจิตวิทยา และความคิดเชิงบวกจนเกิดเป็นแรงดึงดูดสิ่งที่ตนเองปรารถนา 

 ๓) เพ่ือเป็นจุดเริ่มต้นของการเข้าพัฒนาองค์กรภาคเอกชน ซึ่งถือว่ามีส่วนส าคัญต่อการ
พัฒนาสังคมและประเทศชาติ ภายใต้แนวคิดท่ีว่าสังคมจะเจริญรุ่งเรือง เริ่มต้นจากความสุขของบุคคล
ในสังคม 

 
เนื้อหา 

เมื่อเป็นคนคิดบวก จะเชื่อตัวเองและเชื่อผู้อ่ืน ผลที่ได้คือจะพร้อมมากข้ึน ที่จะพยายามท าสิ่งใหม่ 
เพ่ือหาโอกาสเพ่ิมข้ึน ผลที่ตามมาคือจะประสบความส าเร็จมากขึ้น มีความสามารถท่ีจะผลักดันตัวเอง ไป
จนสุดศักยภาพสูงสุดได้ เมื่อกาลเวลาผ่านไป จะเข้าใจมากขึ้นว่าอะไรที่ท าได้และท าไม่ได้ ซึ่งยิ่งท าให้
มั่นคงมากขึ้น เมื่อเวลาผ่านไปแม้กระทั้งความล้มเหลวก็ไม่อาจสามารถท าลายความเชื่อมั่นในตัวเองลงได้
เพราะจะรู้ดีว่าความผิดพลาดเหล่านั้น ไม่มีวันเปลี่ยนแปลงตัวตนได้ และยังเชื่อด้วยว่าสิ่งทั้งหลายจะ
ปรากฏออกมาให้เห็นในระยะยาว ชีวิตยังเป็นเรื่องของการเดินทางระยะยาว ความเชื่อมั่นท าให้ยังคงก้าว
เดินต่อไป ไม่รู้จริง ๆ หรอกว่าอีกไกลไหมจึงจะถึงจุดหมายปลายทางแต่ความเชื่อมั่นจะท าให้ไม่ย่อท้อต่อ
ความยากล าบาก ความเชื่อมั่นเป็นส่วนหนึ่งของการคิดบวก อย่างเช่นพระมหาชนก ที่ยังคงว่ายน้ าต่อไป
เพราะเชื่อม่ันว่ายังมีฝั่งอยู่ข้างหน้า หากจะกล่าวว่าความเชื่อมั่นเป็นส่วนหนึ่งของกฎแห่งแรงดึงดูดก็ได้  

 
 
การพัฒนาจิตให้เป็นผู้มีความเชื่อม่ันในตนเอง ย่อมเกิดเป็นผลดีตาม ดังนี้ 
๑) เกิดความนับถือตนเองมากยิ่งขึ้น โดยเข้าใจว่าตนเองสามารถในสิ่งที่เคยคิดว่าไม่สามารถ เช่น การ

ตั้งใจศึกษาเล่าเรียน ย่อมมีโอกาสท าให้ผลการเรียนดีขึ้น เมื่อเป็นเช่นนั้นย่อมนับถือตนเองและเชื่อมั่นใน
แนวทางท่ีตนเองได้กระท ามา นั่นคือความขยันในการเล่าเรียนศึกษา 

๒) มีความเป็นผู้น า ถ้าคอยแต่จะเชื่อผู้อ่ืน ย่อมมีความเป็นผู้น าไม่ได ้
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๓) มีความรับผิดชอบ และพร้อมที่จะรับผิดในสิ่งที่ตนเองท าพลาด 
๔) มีความเป็นนักสู้ และมีจิตใจนักกีฬา 
๕) มีความอดทน โดยเฉพาะสิ่งที่ตนเองรอคอย คือ มั่นใจว่าสิ่งที่ตนเองมุ่งมั่นปรารถนาจะเกิดขึ้น จึง

ไม่มีเหตุอันพึงควรจะต้องหวั่นใจ 
 (๓) กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ๓.๑ ขั้นประสบการณ์  
 ๑) วิทยากรผู้สอนกระตุ้นให้ผู้อบรมคิดค าถาม เพ่ือค้นหาค าตอบที่ต้องการเรียนรู้ด้วยการตั้ง
ค าถามตัวอย่างค าถามการสร้างเสริมแนวทางในการสร้างความศรัทธาต่อความคิดเชิงบวกที่มีส่วนร่วมใน
ชุมชนมีลักษณะสภาพอย่างไร และควรด าเนินการอย่างไร  
 ๒) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเตรียมกลุ่มในการเรียน โดยคละความสามารถของ ผู้เรียน
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 ๓) ผู้อบรมแต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์เดิม โดยใช้ค าถามน าแลกเปลี่ยน ระหว่าง
อาจารย์กับประชาชนในประเด็นความหมายความส าคัญหลักธรรม และประโยชน์ในการอบรม     
 ๔) วิทยากรผู้สอนใช้สื่อประกอบการบรรยายเรื่องการมีส่วนร่วมในการอบรม 
 (๔) ขั้นอภิปรายผล  
 ๑) ให้ผู้ฝึกอบรมจัดกลุ่ม ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน ร่วมกันประชุมวางแผน เพ่ือสร้างการปฏิบัติ
เชิงพุทธที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด  
 ๒) แบ่งกลุ่มผู้ฝึกอบรมออกเป็น ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน เพ่ือระดมความคิดเห็น โดยให้แต่ละ
กลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
 ๓) ผู้เรียนร่วมกันศึกษาข้อมูลจากกรณีศึกษา  
 ๓.๑ ความหมายและความส าคัญการสร้างความศรัทธาต่อความคิดเชิงบวกที่ส่งเสริมต่อกฎ
แห่งแรงดึงดูด  
 ๓.๒ หลักธรรมการปฏิบัติการสร้างความศรัทธาต่อความคิดเชิงบวกที่ส่งเสริมต่อกฎแห่งแรง
ดึงดูด   
 ๓.๓ ประโยชน์ของการปฏิบัติการสร้างความศรัทธาต่อความคิดเชิงบวกส่งเสริมต่อกฎแห่ง
แรงดึงดูด ต่อผู้เข้าอบรม 
 ๓.๔ ผู้เรียนสรุปการปฏิบัติการสร้างความศรัทธาต่อความคิดเชิงบวกที่ส่งเสริมต่อกฎแห่ง
แรงดึงดูด 
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 (๕) ขั้นความคิดรวบยอด  
 ๑) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มร่วมกันค้นหาวิธีการปฏิบัติการสร้างความศรัทธาต่อความคิดเชิง
บวกที่ส่ งเสริมต่อกฎแห่ งแรงดึงดูด  ตามที่ ได้รับมอบหมาย  โดยร่วมกันเขียนลงใน
แผ่นกระดาษขนาดใหญ่ โดยใช้เวลา ๖๐ นาท ี 

 ๒) ผู้อบรมร่วมกับสรุปปัญหาวิเคราะห์การแก้ปัญหา และร่วมกันสรุปภายในกลุ่ม  
 ๓) ให้ผู้อบรมแต่ละกลุ่มน าผลการศึกษาวิเคราะห์ปัญหาจากกลุ่มย่อยน าเสนอ และร่วมกัน
รายงานผลในแผ่นกระดาษ ๑๐ นาท ี  
 (๖)  แหล่งการเรียนรู้  
  ๑) ห้องสมุด  
  ๒) คอมพิวเตอร์  
 (๗)  สื่อการเรียนรู้  
 ๑) เอกสารคู่มือโครงการพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาชุมชนในการสร้างการปฏิบัติการสร้าง
ความศรัทธาต่อความคิดเชิงบวกส่งเสริมต่อกฎแห่งแรงดึงดูด 
 ๒) ใบงานเรื่องหลักการ และวิธีการของการมีส่วนร่วมในชุมชน 
 ๓) สื่อจากอินเตอร์เน็ต 
 ๔) สื่อจาก Power point  
 ๕) กระดาษเทาขาว ปากกา และเมจิก 
 (๘) การวัดและประเมินผล  

 เกณฑ์ 
 ๑) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ ์

 

 
 
 
 
 
 
 



 ๓๘๗ 

 
 
 
 
 
 
กิจกรรมการฝึกสติและการสวดมนต์ (๐ : ๙) 
 
• หลักการและเหตุผล 

 การเจริญสมถภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาจิต เพราะเป็นการอบรมจิตไม่ให้ถูกชักน า
หรือครอบง าด้วยอกุศลกรรมทั้งหลาย เป็นสภาวะจิตที่ควรต่อการงานอย่างยิ่ง โดยเฉพาะเป็นการยังกุศล
ให้ก่อเกิด เป็นฐานแห่งการเข้าถึงปัญญา ก่อให้เกิดความรุ่งเรืองไพบูลย์อย่างยิ่ง อีกทั้งเป็นการส่งเสริมใน
การที่จะบรรลุธรรมด้วย พระศาสดา ได้ตรัสไว้ถึง เหตุที่พระองค์และเหล่าสัตว์ยังคงวนเวียนอยู่ใน
วัฏสงสารเป็นอเนกนี้ว่า เพราะเราและเธอทั้งหลาย ยังไม่รู้ซึ่งอริยสัจ ๔ ประการ จึงยังคงว่ายไปเวียนไปใน
วัฏสงสารนี้ เป็นเวลายาวนาน ตามที่พระบรมศาสดาได้ตรัสไว้นั้น ส าหรับผู้ที่เบื่อหน่ายและปรารถนาจะ
พ้นไปเสียให้ได้จากวัฏสงสารนี้ จะต้องพัฒนาจิตและปัญญาให้เข้าถึงความจริงแห่งอริยสัจ ๔ ให้จงได้ นั่น
คือการเห็นแจ้งจริงใน ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ทั้งหลาย ความดับแห่งทุกข์ และหนทางวิธีเพ่ือจะถึงซึ่งการดับไม่
มีเหลือแห่งทุกข์ การที่จะรู้แจ้งซึ่ง เหตุเกิด เหตุดับ คุณและโทษ ย่อมต้องอาศัยปัญญาที่เรียกว่า มรรค
ญาณ 

• วัตถุประสงค์ 

• ฝึกสติให้เห็นจิต หมายถึง ระลึกรู้เท่าทันจิต (หมายรวมทั้ง เวทนา -ความรู้สึกรับรู้ และจิต
สังขาร เช่น ความคิด, คิดปรุงแต่ง, โมหะ, โทสะ, โลภะ ฯ.) 

(๒) ฝึกสติให้เห็นความแตกต่างของความรู้สึก(เวทนา)ระหว่าง จิตขณะปกติ และขณะที่ จิตปรุง
แต่ง เพ่ือให้เห็นโดยปัจจัตตัง คือเห็นรู้ด้วยตนเอง 

(๓) ฝึกสติ ให้ช านาญอย่างต่อเนื่องในการเห็น จิต (เห็นใน  เวทนา+จิตสังขาร อย่างเป็น
สัมมาสมาธิ) 
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(๔) ฝึกสติ ไม่ให้ไปคิดนึกปรุงแต่งต่อจากจิต(เวทนา+จิตสังขาร)ท่ีเห็นหรือเกิดขึ้นนั้น (หมายถึงยัง
มีคิดเป็นปกติธรรมดาของขันธ์๕ที่ยังกระทบแล้วรู้สึกเป็นธรรมดา แต่ไม่คิดปรุงแต่งชนิดที่ยังให้เกิดทุกข์
ต่อ) หรือคือการฝึกสติในการถืออุเบกขานั่นเอง 

(๕) ฝึกสติให้เห็นความแตกต่างของความรู้สึกระหว่าง เมื่อจิตไม่รู้เท่าทันไปปรุงแต่ง กับ จิตที่
รู้เท่าทันแล้วถืออุเบกขา  

เนื้อหา 
สติ ตามความหมายในทางพุทธศาสตร์แปลว่า ความระลึกได้ , นึกได้, ความไม่เผลอ, การคุมใจไว้

กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เก่ียวข้องหรือการปฏิบัตินั่นเอง 
สติเป็นสิ่งส าคัญยิ่งในการปฏิบัติในทางพุทธศาสนา เช่น สติในมรรค๘ หรือสติในโพชฌงค์๗ สติ

ในสติปัฏฐาน๔ เป็นต้น. อันเป็นเหตุปัจจัยอันส าคัญยิ่งในการบรรลุถึงจุดหมายในการดับทุกข์ หรือความ
จางคลายหายจากทุกข์ ในที่นี้ผู้เขียนจะกล่าวจ าเพาะเจาะจงลงไปในเรื่องเกี่ยวกับการปฏิบัติ โดยเฉพาะ
สติให้เห็นเวทนาและจิตเป็นส าคัญ (เวทนานุปัสสนา และจิตตานุปัสสนา ในสติปัฏฐาน๔) 
สตินั้นก็คือ กริยาหรืออาการหนึ่งของจิตนั่นเองที่ท าหน้าที่ระลึกได้หรือส านึกพร้อม เป็นหนึ่งในเจตสิก๕๒
(ข้อที่๒๙) เป็นสังขารขันธ์คือการกระท าทางใจหรือจิตอย่างหนึ่ง และเป็นสังขารขันธ์ที่พระพุทธองธ์ทรง
สรรเสริญยิ่งว่า "สติ มีประโยชน์ในที่ทั้งปวง" จึงเป็นภาเวตัพพธรรม สิ่งที่ควรภาวนาคือท าให้เจริญขึ้น 

พึงจดจ าไว้ว่า สติที่ใช้ในการปฏิบัติเพ่ือการดับไปแห่งทุกข์นั้น ท าหน้าที่ส าคัญที่สุดอย่างยิ่ง คือ
เพ่ือระลึกอย่างเท่าทันในเวทนาและจิตสังขารเป็นจุดประสงค์ส าคัญสูงสุด ถ้าไม่เท่าทันในเวทนาแล้ว จึง
พึงให้ระลึกอย่างเท่าทันในจิต หรือสังขารจิตนั่นเอง เช่น จิตคิดฟุ้งซ่าน จิตคิดหดหู่ หรือจิตคิดปรุงแต่ง
ต่างๆนั่นเอง อันเป็นผลที่เกิดขึ้นต่อเนื่องมาจากเวทนานั่นเอง เพราะสังขารคิดหรือธรรมารมณ์บางอย่าง
ยังให้เกิดเวทนาอันแผ่วเบา เช่นอทุกขมสุขเวทนาจึงย่อมเห็นคือระลึกรู้ได้ไม่ชัดเจนเหมือนจิตสังขาร เช่น 
ความคิดปรุงแต่ง,โทสะ,ราคะ,หดหู่ ฯ. นั่นเอง ดังนั้นการมีสติเห็นเวทนาหรือจิตสังขารจึงเอ้ืออ านวย
ประโยชน์ต่อกัน ดังนั้นการฝึกสติและอุบายวิธีทั้งหลายทั้งปวงเป็นร้อยเป็นพัน ก็สรุปลงมาที่จุดประสงค์
สูงสุดเดียวนี้เท่านั้นจริงๆ เมื่อสติระลึกรู้เท่าทันเวทนาหรือจิตสังขารได้แล้ว ปัญญาจึงท าหน้าที่จัดการ
ต่อไป ดังเช่น นิพพิทาญาณ ปัญญาที่รู้เข้าใจตามความเป็นจริงจึงยังให้เกิดความหน่ายคลายความก าหนัด 
จึงไม่ไปยึดไปอยากอันเกิดขึ้นจากการไปรู้ตามความเป็นจริงที่เป็นไปของธรรมนั้นๆ ทุกข์จึงจางคลายหรือ
ดับไป, ขอเน้นสักนิดหนึ่ง สติรู้เท่าทันเวทนาหรือจิตในชีวิตประจ าวัน ต้องไม่ใช่ไปจดจ่อ จดจ้อง หรือโฟกัส
ในเวทนาหรือจิตที่ระลึกรู้เหล่านั้นอย่างไม่ปล่อยวาง รู้เท่าทันแล้วพึงปล่อยวางหรืออุเบกขาเสียนั่นเอง อัน
พึงยกเว้นในขณะเจริญวิปัสสนาหรือพิจารณาธรรมหรือโยนิโสมนสิการเท่านั้นที่เป็นไปเพ่ือก่อสติและ
ปัญญา 
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การมีสติตามลมหายใจ หรือสติในอิริยาบถ หรือการเคลื่อนไหว(สัมปชัญญะ)ในกายานุปัสสนา
ของสติปัฏฐาน๔ หรือในกายคตาสติสูตรนั้น ก็เป็นการฝึกสติและเป็นเครื่องอยู่ของจิตอันดียิ่งอย่างหนึ่ง 
แต่พึงเข้าใจด้วยว่าเป็นการฝึกสติในเบื้องต้น รวมทั้งเป็นเครื่องอยู่ของจิตไม่ให้ซัดส่ายออกไปปรุงแต่งหรือ
ฟุ้งซ่านออกไปภายนอกให้เป็นทุกข์ ก็เพ่ือให้มีสติเป็นสัมมาสมาธิที่หมายถึงต่อเนื่องหรือตั้งมั่นใน
ระดับขณิกสมาธิ เพ่ือเป็นก าลังหรือบาทฐานในการฝึกสติต่อไปในขั้นเวทนานุปัสสนาและจิตตานุปัสสนา
ดังที่กล่าวข้างต้น หรือเพ่ือใช้สติไปในการพิจารณาธรรม(ธรรมานุปัสสนา) อันเป็นไปเพ่ือการดับอุปาทาน
ทุกข์โดยตรง ดังนั้นถ้าปฏิบัติแต่ตามลมหายใจ อิริยาบถหรือสัมปชัญญะโดยไม่ด าเนินการปฏิบัติในขั้น
ต่อไปเลย ย่อมก่อให้เกิดความชงักงันเป็นธรรมดา ในขั้นแรกอาจได้ความสงบ แต่ถ้าไม่ด าเนินให้เกิด
ปัญญาต่อไป จนถึงขั้นไปติดเพลินจึงกลายเป็นมิจฉาสติหรือมิจฉาสมาธิเสียก็เป็นได้ 

หลักโยนิโสมนสิการ 
วิธีแห่งปัญญา โยนิโสมนสิการ เป็นการใช้ความอย่างถูกวิธี ตามความที่กล่าวมาแล้ว เมื่อ

เทียบในกระบวนการพัฒนาจิตปัญญา โยนิโสมนสิการ อยู่ในระดับที่เหนือศรัทธา เพราะเป็นขั้นที่เริ่มใช้
ความคิด ของตนเป็นอย่างเป็นอิสระ ส่วนในระบบการศึกษาอบรม โยนิโสมนสิการเป็นฝึกการใช้ความคิด 
ให้รู้จักคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างมีระเบียบ รู้จักวิเคราะห์ ไม่มองเห็นสิ่งต่าง ๆ อย่างตื้น ๆ ผิวเผิน เป็นขั้น
ส าคัญในการสร้างปัญญาที่บริสุทธิ์เป็นอิสระ ท าให้ทุกคนช่วยตัวเองได้ และน าไปสู่จุดหมายของพุทธธรรม
อย่างแท้จริง 

โดยหลักการพัฒนาจิตเพ่ือสุขภาวะแบบองค์รวม หลักความคิดอย่างโยนิโสมนสิการมีความ
จ าเป็นอย่างยิ่ง เหตุเพราะย่อมสามารถที่จะใช้ต่อหลักการทั้งหลายในการพัฒนา ทั้งวิ เคราะห์ สังเคราะห์ 
ส่วนในเรื่องของกฎแห่งแรงดึงดูด ใช้ในการตรวจสอบว่ามีความเป็นไปได้มากน้อยขนาดไหน ตามเหตุ
ปัจจัย เพราะถ้าหลักการดังกล่าวไม่ได้วางอยู่บนความท่ีจะเป็นไปได้ หลักการโยนิโสมนสิการจะเป็นเครื่อง
แจ้งเตือนให้ปรับความต้องการเหล่านั้นให้ความความสอดคล้องกับความเป็นจริงที่จะสามารถเป็นไปได้ 
อีกทั้งยังช่วยสยบความต้องการของผู้คิดเองให้มีความหลักธรรมเป็นพ้ืนฐาน ไม่ได้ทะยานไปกับ ความโลภ 
โกรธ หลง นั่นคือความอย่างต้องเก้ือกูลต่อการพัฒนาจิตใจไปด้วย 

หลักสมถวิปัสสนา 
การเจริญสมถภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาจิต เพราะเป็นการอบรมจิตไม่ให้ถูกชักน า

หรือครอบง าด้วยอกุศลกรรมทั้งหลาย เป็นสภาวะจิตที่ควรต่อการงานอย่างยิ่ง โดยเฉพาะเป็นการยังกุศล
ให้ก่อเกิด เป็นฐานแห่งการเข้าถึงปัญญา ก่อให้เกิดความรุ่งเรืองไพบูลย์อย่างยิ่ง อีกทั้งเป็นการส่งเสริมใน
การที่จะบรรลุธรรมด้วย พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสไว้ถึง ความแตกแต่งระหว่างจิตของผู่ที่ได้รับการฝึกอบรม
กับผู้ที่ไม่ได้รับการฝึกอบรมด้วยสมาธิ จิตที่ยังไม่ได้การฝึกนั้นจะมีธรรมชาติเป็นเช่นนี้คือ กวัดแกว่ง ดิ้นรน 
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รักษายาก ห้ามปรามยาก ซึ่งแตกต่างจากจิตที่มีการฝึกอบรมแล้ว ย่อมมีความนิ่ง เต็มเปี่ยมไปด้วยพลัง มี
ความมั่นคง เป็นรากฐานแห่งการเกิดปัญญา ควรต่อการงาน มีความผ่องใส มีความสุข บริสุทธิ์ ปราศจาก
เครื่องเศร้าหมอง ตั้งมั่น ไม่หวั่นไหวง่าย เป็นไปเพ่ือความบริบูรณ์พร้อมแห่งญาณทัสสนะ และเพ่ือ
สติสัมปชัญญะ  

จิตนั้นย่อมได้เกิดการพัฒนาตามหลักของจิตที่ควรจะเป็น ในสภาพเดิมของจิตแท้ ทั้งความ 
สว่าง สงบ และเยือกเย็น การที่จิตสามารถกลับไปยืนอยู่ในฐานที่มันของจิตได้นั้น เป็นการพัฒนาจิตอย่าง
ถึงที่สุด เพ่ือจะบรรลุในความรู้แจ้งแห่งธรรมชาติ จิตในลักษณะนั้นมีก าลังเกินจะประมาณ ทางจิตวิทยา
ตะวันตกนั้นหมายถึง การน าเอาจิตใต้ส านึกขึ้นมาใช้งานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ เพ่ือการได้มาซึ่งสุข
ภาวะแบบองค์รวม จิตเดิมแท้คือความสงบ ที่เรียกว่าสุขภาวะทางจิต หากสามารถที่จะพัฒนาไปให้ถึงได้
ตามแนวทางแห่งการปฏิบัติเชิงพุทธ นอกจากจะบรรลุในสุขภาวะทางจิตแล้วยังจะได้เข้าถึงความสุขที่
เหลืออย่างไม่ยากด้วย เพราะจิตเป็นนายกายเป็นบ่าว หากจิตค้นพบความสุข ระบบต่าง ๆ ในทาง
กายภาพย่อมที่จะตอบรับต่อคุณภาพจิตเช่นนั้น ส่งผลให้ร่างกายก็มีความสุข เกิดภูมิคุ้มกันโรคทางกายได้
เป็นอย่างด ี

 
 
การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
พระศาสดา ได้ตรัสไว้ถึง เหตุที่พระองค์และเหล่าสัตว์ยังคงวนเวียนอยู่ในวัฏสงสารเป็นอเนก

นี้ว่า เพราะเราและเธอทั้งหลาย ยังไม่รู้ซึ่งอริยสัจ ๔ ประการ จึงยังคงว่ายไปเวียนไปในวัฏสงสารนี้ เป็น
เวลายาวนาน ตามที่พระบรมศาสดาได้ตรัสไว้นั้น ส าหรับผู้ที่เบื่อหน่ายและปรารถนาจะพ้นไปเสียให้ได้
จากวัฏสงสารนี้ จะต้องพัฒนาจิตและปัญญาให้เข้าถึงความจริงแห่งอริยสัจ ๔ ให้จงได้ นั่นคือการเห็นแจ้ง
จริงใน ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ทั้งหลาย ความดับแห่งทุกข์ และหนทางวิธีเพ่ือจะถึงซึ่งการดับไม่มีเหลือแห่ง
ทุกข์ การที่จะรู้แจ้งซึ่ง เหตุเกิด เหตุดับ คุณและโทษ ย่อมต้องอาศัยปัญญาที่เรียกว่า มรรคญาณ  

สรุปทั้งสองหลักการนี้ เป็นสิ่งที่ใช้คู่กันเสมอ เมื่อจิตสงบ ย่อมน าจิตที่สงบและควรต่อการงาน
นั้นมาพิจารณาตามเหตุและผลของธรรม ความเป็นไปแห่งธรรม ซึ่งหลักการทั้งสองนี้เกื้อกูลต่อกฎแห่งแรง
ดึงดูด สืบเนื่องจาก จิตที่จะมีพลังอันจะท าให้เกิดแรงดึงดูดได้นั้นต้องเป็นจิตที่มีความสงบนิ่งเป็นพ้ืนฐาน 
นั้นหมายถึงหลักของการเจริญสมถภาวนา เมื่อจิตมีพลังย่อมสามารถท่ีจะใช้กฎแรงแห่งแรงดึงดูดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ คราวนี้เมื่อจิตได้รับการพัฒนาต่อไปจนถึงขั้นการเจริญวิปัสสนา จิตย่อมเข้าใจต่อเหตุและ
ผล การสร้างเหตุเพ่ือให้ได้ผลอย่างที่ต้องการ ในที่นี่แค่เป็นความเข้าใจในเหตุและผลของสิ่งที่เป็นไปในทาง
โลกเท่านั้น เช่น ปรารถนาที่จะประกอบกิจการงานให้ประสบความส าเร็จ แรงปรารถนาเกิดขึ้น ความ
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ต้องการที่จะดึงดูดเกิดขึ้น จิตที่นิ่งเกิดขึ้นเป็นสมถภาวนา จนกระทั้งจิตเกิดปัญญาในทางวิปัสสนา รู้ว่า
จะต้องท าเหตุเช่นใดจึงจะได้ผลดังกล่าวเป็นต้น ยกตัวอย่างในกรณีของอาจารย์ อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา 
ที่ค้นพบวิธีการลงจอดของยานอวกาศจากการนั่งสมาธิ นั่นเอง โดยในงานวิจัยนี้ศึกษาถึงจิตที่จะพัฒนาไป
จนถึงความสุข ในระดับสูงสุดนั่นคือ ความสุขทางปัญญาซึ่งถือเป็นความสุขในข้อสุดท้ายของความสุขแบบ
องค์รวม อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสุขที่ครอบคลุมความสุขในระดับต่าง ๆ เอาไว้ การดิ้นรนในชีวิตจน
ประสบความส าเร็จ อาจได้มาซึ่ง ทรัพย์สินเงินทอง เกียรติยศ เป็นที่ยอมรับในวงสังคม ท าให้เกิดความสุข
ใจในสิ่งที่บรรลุ หากแต่ชีวิตมีความไม่แน่นอนเป็นกฎธรรมชาติ การมีความสุขในระดับปัญญานั่นหมายถึง 
จิตใจที่สามารถยอมรับหรือท าความเข้าใจกับสิ่งที่มีสิ่งที่เป็น อีกทั้งหากมันจะต้องพลัดพรากจากชีวิตไป 
จิตใจก็สามารถย่อมรับต่อมันได้อย่างไม่เป็นทุกข์ ความรู้สึกนึกคิดดังกล่าวจึงจ าเป็นต้องมีหลักแห่งปัญญา
ที่เป็นทั้งพ้ืนฐานและทั้งแรงสนับสนุนส่งเสริมเข้ามาช่วย 

การสวดมนต์ 
การสวดมนต์ไหว้พระ ได้นิยมมาแล้วตั้งแต่โบราณกาล แม้ในศาสนาพราหมณ์ ก็ได้นิยมสวด

ดังที่ เรียกกันว่า สาธยายมนต์ ร่ายมนต์ เพ่ือความทรงจ าพระเวทบ้าง เพ่ือสิริมงคลบ้าง ในทาง
พระพุทธศาสนา ก็มีการสวดสาธยายเช่นเดียวกัน ในชั้นต้นเพ่งเพียงสวดสาธยาย เพื่อความทรงจ าหลักค า
สอนที่เป็นพระพุทธวจนะเท่านั้น เมื่อชาวบ้านได้ยินพระสงฆ์สวดสาธยายก็พากันอนุโมทนา และได้ถือกัน
ว่าการได้ยินได้ฟังพระสงฆ์สวดสาธยายเช่นนั้นเป็นสิริมงคล ในสมัยนั้น ยังไม่มีต าราที่จะจารึกเอาไว้ ต้อง
ท่องจ าให้ได้ด้วยวาจาบทสวดในพระพุทธศาสนามีมาก พระภิกษุสามเณรและอุบาสกอุบาสิกาถือเป็นหลัก
ส าคัญอย่างหนึ่งในพระพุทธศาสนา ประโยชน์ของการสวดมนต์ไหว้พระท่ีเห็นได้ชัด มี ๓ อย่าง คือ 

๑. เป็นปริตรป้องกันเหตุเภทภัยต่าง ๆ 
๒. เป็นการทรงจ าค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าเอาไว้ 
๓. เป็นกัมมัฏฐานอบรมจิตใจของตน ทั้งท่ีเป็นสมถะและวิปัสสนา 

การ “ สวด “ เป็นกิริยาการท่องที่ เป็นท านองเป็นจังหวะ ส่วน “ มนต์ “ คือค าสอนของ
พระพุทธเจ้า การสวดมนต์จึงเป็นการสรรเสริญคุณ และทบทวนค าสอนของพระพุทธเจ้า ซึ่งแน่นอนว่า
ย่อมได้ความสบายใจเกิดขึ้นด้วย ในขณะก าลังสวดมนต์ เราก็น้อมใจตามบทสวด พิจารณาความหมาย
เข้าใจธรรมะในบทสวด ใจย่อมเกิดความปีติปราโมทย์ เมื่อเกิดปีติแล้ว กายย่อมสงบ ผู้มีกายสงบย่อมเกิด
ความสุข เมื่อมีความสุขทางใจ จิตย่อมตั้งมั่นเป็นสมาธิ เป็นหนทางแห่งการหลุดพ้นอาสวะกิเลสที่ยังไม่สิ้น
ย่อมถึงความสิ้นไป ย่อมได้บรรลุธรรมอันวิเศษที่ยังไม่ได้บรรลุเป็นหนทางความหลุดพ้นดังที่พระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ในวิมุตติสูตรว่า “ การฟังธรรม การแสดงธรรม การสวดสาธยายมนต์ การตรึกตรองใคร่ครวญธรรม 
แ ล ะ ส ม า ธิ ภ า ว น า  ธ ร ร ม ทั้ ง  ๕  ป ร ะ ก า ร นี้  เ ป็ น ส า เห ตุ แ ห่ ง ค ว า ม ห ลุ ด พ้ น  “ 
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การสวดหรือการสาธยายด้วยวาจา ย่อมเป็นปัจจัยแห่งการสาธยายด้วยใจ คือท าให้ใจได้ช านาญคล่องปาก 
การสาธยายด้วยใจย่อมเป็นปัจจัยแห่งการแทงตลอด การสวดมนต์ภาวนา เป็นการเจริญอานาปานสติ
ควบคู่ไปด้วย เป็นการฝึกลมหายใจให้ยาวและลึก ช่วยให้ได้รับพลัง หรือออกซิเจนเวลาหายใจเข้า ขณะที่
สวดเปล่งเสียงออก เป็นการขจัดคาร์บอนไดออกไซด์ หรือมลพิษออกจากตัว ยิ่งสวดได้นานและเป็น
จังหวะเท่าไหร่ ก็ยิ่งสามารถขับมลพิษออกไปได้มากเท่านั้น เรียกว่า เป็นการออกก าลังภายใน และช่วยให้
จิตใจแน่วแน่มั่นคงมีความสงบสุขจึงมีค ากล่าวว่า “ สวดมนต์เป็นยาทา “ คือทาแล้วก็ทะลุถึงใจเลยทีเดียว 
“ ภาวนาเป็นยากิน “ หมายถึง การท าสมาธิอย่างต่อเนื่อง ซึ่งท าให้ใจสะอาดบริสุทธิ์ หยุดนิ่งเป็นอาหาร
ใจที่ดีที่สุด ดีกว่าการสวดมนต์ เพราะเมื่อใจสงบ หยุดนิ่ง ก็เกิดการเห็นและเข้าใจธรรมะได้ลึกซึ้ง 
เปรียบเสมือน “ ยากิน “ ซึ่งสามารถแก้ปวดได้ดีกว่ายาทา 

บทสวดที่พุทธศาสนิกชนนิยมสวด เช่น คาถาพาหุง ว่าด้วยชัยชนะอันยิ่งใหญ่ของพระพุทธเจ้า 
และคาถาชินบัญชร ของสมเด็จพระพุฒาจารย์ ( โต พรหมรังสี ) เป็นต้น บทสวดทั้งหลายเหล่านี้ เมื่อเรา
ตั้งใจสวดด้วยจิตที่เป็นกุศลและมีสมาธิกับการสวด ย่อมก่อให้เกิดพลานุภาพในการป้องกันภัยอันตรายต่าง 
ๆ อย่างปาฏิหาริย์ ดังศาสตราจารย์พิเศษ เสถียรพงษ์ วรรณปก ราชบัณฑิต ได้กรุณาสรุปประสบการณ์
และผลดีไว้ในหนังสือ “ พระพุทธมนต์ “ ฉบับสภานิติบัญญัติแห่งชาติ ดังนี้ 
 ผลดีประการแรก ก็คือ ท าให้เกื้อกูลแก่สุขภาพร่างกาย ไม่ถึงกับเป็นยาบ ารุงก าลัง แต่ผู้ที่
สวดมนต์บ่อย ๆ เปล่งเสียงดัง ๆ เต็มที่อย่างถูกต้องตามฐานกรณ์ ( คือออกเสียงให้ถูกตามที่เกิดของเสียง 
หรือ “ เอ็กเซ่น “ ได้อย่างถูกต้อง ) ระบบการหายใจย่อมจะเป็นไปตามธรรมชาติ โลหิตสูบฉีดเป็นปกติใน
ร่างกาย ขับส่วนเสียในร่างกายออก สร้างเสริมส่วนที่บกพร่องให้คงคืนและดีขึ้น ท าให้สุขภาพร่างกาย
สมบูรณ์ดีเสียงที่เปล่งออกแต่ละครั้ง ตามฐานกรณ์ของค าที่ถูกต้อง จะสร้างความสั่นสะเทือนในร่างกาย
เรา ความสั่นสะเทือนนี้ไปกระตุ้นต่อมที่ก าลังจะเสีย หรือเสื่อมแล้ว ให้คงคืนสภาพ ท าให้เอ้ือต่อสุขภาพ
ร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรงขึ้น สวดบ่อย ๆ อาจรักษาโรคบางอย่างให้หายได้ด้วยเรื่ องระบบเสียงใดของ
อักขระใดเกี่ยวข้องกับต่อมใด มีผลงานวิจัยฝรั่งบอกว่า อักขระแต่ละตัวมันเกี่ยวข้องกับต่อมใดบ้าง เมื่อถูก
กระตุ้นบ่อย ๆ ท าให้โรคที่จะเกิดเพราะต่อมนั้น ๆ เสีย ไม่เกิดอย่างไรบ้าง น่าสนใจยิ่ง ท าให้นึกถึงเด็ก เมื่อ
ผู้ใหญ่ร้อง “ ฉี่ ๆ ๆ “ ก็จะปัสสาวะออกทันที ทั้งที่ไม่ปวด ทั้งนี้เพราะเสียง อี เอ ไอ เกี่ยวข้องกับระบบ
น้ าย่อย ดังนี้เป็นต้น ถ้าเราสวดมนต์ที่มีเนื้อหาดีงามเป็นนิจศีล ดังพระสงฆ์สวดมนต์ท าวัตรทุกเช้าเย็น 
สุขภาพกายและสุขภาพจิตเราต้องดีแน่นอน และเสียงสวดมนต์นี้จะเป็น “ พลัง “ ที่คงอยู่ในตัวเรา ไม่ลบ
เลือนหายไปไหนมีเรื่องหนึ่งที่ได้ทราบมาว่า เมื่อครั้งสมเด็จพระสังฆราช ( วาสน์ วาสนมหาเถร ) วัดราช
บพิธฯ ทรงประชวรหนัก หมอต่อสายระโยงรยางค์ไปหมด ชีพจรและการเต้นของหัวใจนั้นผิดปกติมาก
อย่างน่าเป็นห่วง แต่พอถึงเวลาประมาณ ๕-๖ โมงเย็น ทุกอย่างกลับเป็นปกติ เป็นอย่างนี้ทุกวัน ไม่มีใคร
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ทราบว่าเพราะเหตุใด จนกระทั่งพระเลขานุการส่วนพระองค์ระลึกได้ว่า เวลานี้ เป็นเวลาที่สมเด็จ
พระสังฆราชสวดมนต์ในพระอุโบสถทุกวันผลดีประการที่สอง คือ เป็นการสร้างสมาธิอย่างดี ไม่ต้องฝึก
ปฏิบัติสมาธิแบบอ่ืนก็ได้ เพียงสวดมนต์ดัง ๆ ทุกวันทุกคืนสม่ าเสมอเป็นนิจศีล ท่านจะอัศจรรย์ที่ได้พบว่า
สมาธิของท่านดีวันดีคืนอย่างน่าประหลาด เมื่อจิตเป็นสมาธิจะท างานอะไรก็ท าได้ดี และมีประสิทธิภาพ  
ผลดีประการสุดท้าย คือ ถ้าเรารู้ความหมายของบทสวดด้วย จะท าให้เราเกิดศรัทธาปสาทะในพระ
รัตนตรัย และศีลธรรมจริยธรรมเพ่ิมขึ้น โปรดร าลึกว่า บทสวดมนต์ไม่มีพูดถึงเรื่องเลวร้าย ไม่สอนให้อิจฉา
ริษยาใคร สาปแช่งใคร ตรงกันข้าม กลับสอนให้แผ่เมตตาจิต ความรักความปรารถนาดีไปยังสรรพสัตว์
ทั้งหลาย การสวดมนต์บ่อย ๆ จึงเป็นการ “ ยกระดับจิตใจให้สูงขึ้น สะอาดขึ้น “ โดยไม่รู้ตัว นี่คือผลดี
แห่งการสวดมนต์อย่างมีคุณค่าและความหมาย ในการสวดมนต์นั้นย่อมสงผลได้ไกลถึงความหลุดพ้น อัน
เป็นเป้าหมายสูงสุดของพุทธศาสนา และเกิดการเปลี่ยนแปลงต่อวิถีชีวิต ช่วยท าให้จิตใจสดชื่นเบิกบาน 
และมีอานุภาพในการป้องกันรักษาดังกล่าวมาแล้ว ผู้รู้ทั้งหลายในสมัยโบราณจึงได้ท าวัตรสวดมนต์สืบมา
มิได้ขาด ท าเป็นประจ าทุกวัน ทุกเช้า-เย็น จนกลายเป็นความเคยชิน เรียกการกรท านี้ว่า “ ท าวัตร “ 
 ฉะนั้น ชาวพุทธไทยจึงควรท าวัตรสวดมนต์ทุกวัน ให้สวดด้วยใจที่แช่มชื่น เบิกบาน ด้วย
ความเคารพเลื่อมใสในพระรัตนตรัยเป็นที่ตั้ง การสวดมนต์อย่างนี้ จึงจะเรียกว่า เกิดประโยชน์และมี
อานิสงส์อย่างแท้จริง 
 (๓) กิจกรรมการเรียนการสอน 
 ๓.๑ ขั้นประสบการณ์  
 ๑) วิทยากรผู้สอนด าเนินการให้ผู้อบรมปฏิบัติกิจกรรมการฝึกสติและการสวดมนต์  
 ๒) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเตรียมกลุ่มในการเรียน โดยคละความสามารถของ ผู้เรียน
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 ๓) ผู้อบรมแต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์เดิม โดยใช้ค าถามน าแลกเปลี่ยน ระหว่าง
อาจารย์กับประชาชนในประเด็นความหมายความส าคัญหลักธรรม และประโยชน์ในการอบรม     
 ๔) วิทยากรผู้สอนใช้สื่อประกอบการบรรยายเรื่องการมีส่วนร่วมในการอบรม 
 (๔) ขั้นอภิปรายผล  
 ๑) ให้ผู้ฝึกอบรมฝึกสติโดยนั่งสมาธิและการสวดมนต์ 
 ๒) แบ่งกลุ่มผู้ฝึกอบรมออกเป็น ๖ กลุ่ม กลุ่มละ ๕ คน เพ่ือระดมความคิดเห็น โดยให้แต่ละ
กลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการฝึกสติและการสวดมนต์ 
 (๕)  แหล่งการเรียนรู้  
 ๑) ห้องสมุด  
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 ๒) คอมพิวเตอร์  
 (๖)  สื่อการเรียนรู้  
 ๑) เอกสารคู่มือวิปัสสนา 
 ๒) สื่อจากอินเตอร์เน็ต 
 ๓) สื่อจาก Power point  
 ๔) กระดาษเทาขาว ปากกา และเมจิก 
 (๗) การวัดและประเมินผล  

 เกณฑ์ 
 ๑) ร้อยละ ๖๐ ผ่านเกณฑ์ 

 
 


