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บทคัดย่อ 

 พลังความคิด เกิดจากการฝึกคิดด้วยปัญญาเพื่อให้มีความคิดถูกต้อง ดีงาม ด้วย
หลักการคิดตามแนวพุทธ 2 ประการ ได้แก่ 1. วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน 2. วิธีคิดให้เกิดผลดี
หรือเกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและส่วนรวม วิธีการเพื่อให้ความคิดมีพลังทำได้ด้วยการฝึก
สมาธิ เสริมด้วยหลักจิตวิทยาการคิดเชิงบวก 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) สภาวะของอารมณ์ที่
ดี 2) ความรู้สึกร่วมเป็นส่วนหนึ่ง 3) การมีความสัมพันธ์ที่ดี 4) การรู้สึกถึงชีวิตที่มีความหมาย 
และ 5) การบรรลุถึงเป้าหมาย พลังความคิด ที่เกิดจากสมาธิและความคิดเชิงบวก สามารถ
ส่งเสริมให้มีสุขภาพกายที่แข็งแรง พัฒนาจิตใจให้เจริญงอกงาม มีคุณธรรม จริยธรรม นำพา
บุคคลไปสู่การดำรงชีวิตที่มีดีงาม และมีความสุขอย่างยั่งยืนได ้
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Abstract 

 The power of thought arises from the practice of thinking wisely in order 
to have the right and good thoughts. There are two principles of Buddhist 
thinking, namely 1. Thinking in the present 2. Thinking about good or benefit 
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to oneself and others. Meditation is the way to empower your thoughts, plus 
the principles of positive psychology that have 5 components which are: 1) 
Positive Emotion 2) Engagement 3) Good Relationships 4) Realize the Meaning 
of Life and 5) Accomplishments. The power of thought through concentration 
and positive thinking. Can promote a healthy body, flourish the mind, and drive 
morals ethics that lead people to a quality of life and sustainable happiness. 
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บทนำ   

 จากสถานการณ์สะเทือนโลกทั้งโลกในเวลานี ้คงหนีไม่พ้นการแพร่ระบาดของไวรัส 
Covid -19 ที่ส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิต และสภาพจิตใจของผู้คนในวงกว้าง ในวันที่เรา
เห็นข่าวในเชิงลบมากมาย หลายชีวิตต้องจากไป แบบไม่มีโอกาสได้กล่าวลากับครอบครัว หลาย
คนต้องตกงาน หลายอาชีพเจอทางตัน หลายครอบครัวที่ผกผัน จากสถานะสูงลงต่ำ ถูกเลิกจ้าง 
ความฝันสลาย การเรียนสะดุด ความรักมีอุปสรรค ข้อมูลข่าวสาร ผสานกับเทคโนโลยี หลั่งไหล
เข้ามาให้รับรู้หลากหลายรูปแบบทั้งสอดคล้อง ทั้งขัดแย้ง จนยากที่จะแยกแยะว่าข้อมูลไหนจริง
เท็จ เชื่อถือได้หรือไม่ได้ ความอิสระที่ไม่อิสระกับวิถีชีวิตในยุค New Normal ที่เราทุกคน
จะต้องเผชิญ สุขภาพกายก็ต้องคอยเฝ้าดูแล สุขภาพใจก็เริ่มย่ำแย่ อาการท้อแท้ เริ่มปรากฏ 
ความคิดเชิงลบเดินพาเหลดเข้ามาแบบไม่มีวันหยุด และยังมองไม่เห็นว่าการใช้ชีวิตแบบ New 
Normal เพื่อป้องกันการติดเช้ือไวรัส Covid -19 จะจบลงในเวลาอันใกล้  
 ตัวเลขจากสำนักงานพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สำนักงานพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ,ไตรมาส 2, 2564) จากการรวบรวมข้อมูลการประเมินสุขภาพจิต
คนไทย โดยกรมสุขภาพจิต มีผู้ตอบแบบประเมิน 1.97 ล้านคน ประกอบด้วยกลุ่มต่าง ๆ  เช่น 
ประชาชนทั่วไป กลุ่มผู้ติดเช้ือ กลุ่มถูกกักตัวที่บ้าน บุคลากรทางการแพทย์ ผู้สูงอายุ ผู้ตกงาน 
รายได้น้อย หรือธุรกิจประสบปัญหา ตั้งแต่เดือน พ.ค. 2563 ถึง ส.ค. 2564 พบว่า เกือบทุก
กลุ่มมีความเสี่ยงเกิดผลกระทบด้านสุขภาพจิตค่อนข้างสูง ทั้งด้านภาวะความเครียดสูงถึง 5.6% 
ความเสี่ยงของการเป็นโรคซึมเศร้า 7.27% และความเสี่ยงของการฆ่าตัวตาย 3.38% และภาวะ
หมดไฟ 3.2%  โดยกลุ่มที่ตกงานมีอาการความเครียด ความเสี่ยงของการเป็นโรคซึมเศร้าและ
ความเสี่ยงฆ่าตัวตายสูงกว่ากลุ่มอื่น เช่น คนตกงานมีภาวะความเครียดสูงถึง 20.79% ความ
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เสี่ยงโรคซึมเศร้า 25.32% และบางคนมีอาการมากกว่า 1 อาการ สุขภาพจิตของคนที่ตกงาน
ยิ่งมากข้ึนในกลุ่มที่อยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล เพราะตัวเลขสูงกว่าค่าเฉลี่ยทั่ว
ประเทศถึงเท่าตัว ข้อมูลนี้แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า ภาวะปัญหาสุขภาวะทางใจเป็นปัญหา
ทางสังคมที่ต้องให้ความสำคัญ ดังที่เราได้เห็นหลาย ๆ องค์กรออกมาให้ความรู้และแนวทาง
ในการดูแลสุขภาพด้านจิตใจกัน ดังเช่น กรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต, 2563) ได้ให้
คำแนะนำในการดูแลใจสู ้ไวรัสโควิด เพื ่อเป็นแนวทางการปฏิบัติตัวเบื้องต้นในการดูแล
สุขภาพจิตของตนเอง ด้วยหลัก 5 ร คือ 1) รู้อารมณ์ 2) รับสื่ออย่างมีสติ 3) รักษาสุขภาพ 4) 
รีบปรึกษาถ้ากังวลใจ และ 5) ระมัดระวังไม่แสดงท่าทีรังเกียจ เพื ่อป้องกันไม่ให้เกิด
ความเครียดหรือกังวลมากเกินไป และสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม  
 สอดคล้องกับสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), 2563) ที่ได้
เผยแพร่เอกสารคู่มือสร้างภูมิคุ้มกันใจฉบับมหาชน โดยแนะนำวิธีการล้างมืออย่างมีสติ อยู่
กับปัจจุบันขณะ ซึ่งมีงานวิจัยยืนยันว่า การล้างมืออย่างมีสติช่วยลดความเครียดและความ
กังวลได้ถึง 25% และช่วยให้มีแรงบันดาลใจเพิ่มข้ึน 27 % และยังมีแนะนำเทคนิคช่วยเพิ่ม
ภูมิคุ้มกันใจ ด้วยหลัก 4 R ได้แก่ 1) Readjust การปรับชีวิตเปลี่ยนโหมดใจ 2) Reflect การ
ใคร่ครวญโลกภายใน 3) Relate การสานใจในความสัมพันธ์ และ 4) Retreat การสรรค์สรา้ง
ใจสู่ความสงบ เป็นต้น จะเห็นได้ว่าการมีสุขภาพใจที่ดี คือ การมีสภาวะจิตใจที่มีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ มีความรู้สึกที่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อืน่ สามารถปรับตัวเพื่อให้ผา่นพ้นปัญหาหรอืความ
เปลี่ยนแปลงใด ๆ  ไปได้ และใช้ชีวิตในสังคมได้เป็นปกติสุข ผู้ที่มีสุขภาพใจดี เป็นผู้ที่เขา้ใจ
ชีวิต มีจุดมุ่งหมายในชีวิต ไม่มีความรู้สึกสิ้นหวัง มีความคิดเชิงบวก มองโลกในแง่ดี และมี
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น นอกจากนี้การมีสุขภาพใจดี ยังมีความสัมพันธ์กับสุขภาพร่างกายที่
ดีด้วย ทำให้ปัญหาสุขภาพกายลดน้อยลง สิ่งสำคัญคือ สุขภาพใจคือผลของความคิด ดังนั้น 
สุขภาพใจที่ดีเป็นสิ่งที่สามารถสร้างได้ด้วยตนเอง ด้วยการทำความคิดของเราเองให้เกิดพลัง
ในทางบวก   
 

สุขภาพกายที่ด ีต้องมาจากสุขภาพใจที่ด ี

 การมีสุขภาพดี เป็นสิ่งที่ปรารถนาสำหรับทุกคน ไม่ว่าจะอยู่ในสังคมหรือวัฒนธรรมใด 
ไม่ว่าจะทางโลกหรือทางธรรม ในทางพระพุทธศานา มีพระพุทธภาษิตที่ให้ความสำคัญกับ
สุขภาพคือ "อโรคา ปรมา ลาภา" (ขุททกนิกาย ธรรมบท)  หมายความว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภ
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อันประเสริฐ ซึ่งเป็นสัจธรรมที่ทุกคนสามารถสัมผัสได้ด้วยตนเอง ในเวลาที่เราเจ็บป่วย ไม่สบาย 
จะเกิดอารมณ์หงุดหงิด ขุ่นเคืองใจได้ง่าย แสดงให้เห็นได้ว่า การมีสุขภาพที่ดีนั้นเป็นเวลาที่มี
ความสุข ที่ทุกคนปรารถนา ประเทศทางฝั่งตะวันตกเองก็มองว่า สุขภาพที่ดี คือพรอันประเสริฐ
สุด นอกจากนี้ ยังมีสุภาษิตของชาวอาหรับโบราณที่กล่าวไว้ว่า คนที่มีสุขภาพดี คือคนที่มี
ความหวัง และคนที่มีความหวัง คือคนที่มีทุกสิ่งทุกอย่าง นั่นก็หมายความว่า สุขภาพ คือวิถี
แห่งชีวิต องค์การอนามัยโลก ไดน้ิยามความหมายของ สุขภาพ ไว้ว่า หมายถึง สภาวะแห่งความ
สมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ และสุขภาวะทางสังคม ไม่ใช่เพียงแค่การปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ
เท่านั้น ในพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ ปี พ.ศ. 2550 ได้ให้ความหมายของ สุขภาพ ว่า คือ
ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เช่ือมโยงกันเป็นองค์
รวมอย่างสมดุล ดังนั้น สุขภาพ จึงหมายถึง การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มี
สุขภาพจิตใจดี สามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างปกติสุข ผู้มีสุขภาพดี จึงมี
ชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขได้ จากความหมายดังกล่าว จะเห็นได้ว่า สุขภาพที่ดีต้องประกอบไปด้วย 
สุขภาพกายที่ดีและสุขภาพใจที่ดีด้วย  
 องค์การอนามัยโลกให้คำจำกัดความของ สุขภาพจิต ว่าเป็น สภาพสุขภาวะที่บุคคล
รับรู้ศักยภาพของตน สามารถรับมือกับความเครียดในชีวิต สามารถทำงานให้เกิดประโยชน์
อย่างสร้างสรรค์ และสามารถทำประโยชน์ให้แก่สังคมของตนได้ เรามักจะเห็นคนที่มีสุขภาพ
ดี ออกกำลังกายเป็นประจำ ทานอาหารที่มีประโยชน์ มักจะมีสุขภาพจิตที่ดีด้วย ในขณะที่
คนที่มีจิตใจไม่ปกติ อยู่ในอารมณ์เศร้า หดหู่ ก็จะมีสุขภาพกายที่ไม่ค่อยแข็งแรงเช่นกัน เหตุ
เพราะทั ้งสุขภาพกายและสุขภาพใจของเรามีความเชื่อมโยงกัน มีข้อมูลรายงานวิจัยใน
วารสารการแพทย์ The Lancet ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพใจ 
จากการทดลองในหญิงวัยกลางคนทั้งหมด 720,000 คน และได้มีการติดตามผลเป็น
ระยะเวลาหลายปี  พบว่า คนที่มีความสุข มักจะมีสุขภาพที่ดีกว่าคนที่มีทุกข์ และผล
การศึกษาในปี 2015 ยังพบว่า ความโกรธ เป็นเหตุให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน 
(heart attack) ภายใน 2 ชั่วโมง เป็นอัตราที่มากกว่าคนไม่โกรธถึง 8.5 เท่า ในช่วงที่เกิด
แผ่นดินไหวครั ้งใหญ่ในซานฟรานซิสโก มีชาวอเมร ิก ันป่วยเพิ ่มขึ ้นเป็นจำนวนมาก
เนื่องมาจากความเครียด เพราะเวลาที่มีอารมณ์โกรธ  ร่างกายจะหลั่งสารฮอร์โมนที่ทำใหเ้กดิ
การบีบตัวของหลอดเลือดแดง ทำให้ความดันเลือดสูงข้ึน ซึ่งมีผลทำให้เลือดไหลยากขึ้น เป็น
เหตุให้เลือดแข็งตัวมากกว่าปกติ ทำให้มีการอุดตันของหลอดเลือดแดงที่สำคัญ เช่น ที่หัวใจ  
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หัวใจจึงเกิดภาวะขาดเลือดเฉียบพลันได ้นอกจากนี้ การศึกษาที่มหาวิทยาลัยเยล พบว่า คน
ที่มีความคิดติดลบ  จะมีสมองเสื่อมมากกว่า คือสมองส่วนฮิปโปแคมปัสจะฝ่อลง และมี
จำนวนพลัค (plaque) เพิ่มมากขึ้น ซึ่งทั้งสองอย่างนี้เป็นสัญลักษณ์ของโรคสมองเสื่อมอัลไซ
เมอร์ ยิ ่งไปกว่านั ้น ผลการศึกษาวิจัย ของ นพ.มาร์ติน พรินซ์  (Martin Prince, 2018) 
ผู้อำนวยการศูนย์สุขภาพจิตที่ King’s College London และทีมงาน พบว่า ความผิดปกติ
ทางจิตใจที่ไม่ได้รับการรกัษาสง่ผลลบต่อสขุภาพและชีวิต ได้แก่ 1. สามารถทำให้เกิดโรคและ
อาการป่วยทางกาย 2. เกิดอาการบาดเจ็บของร่างกาย 3. การเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้  
 องค์การอนามัยโลกได้ประเมินไว้ว่าประมาณ 14% ของการเกิดโรคต่าง ๆ  มีความ
เกี่ยวข้องโดยตรงกับความผิดปกติทางจติเวชและระบบประสาท  และจากการรีวิวผลการวิจยั
ล่าสุดหลายช้ิน นักวิจัยยังพบด้วยว่าความเจ็บป่วยทางจิตไม่ได้แยกจากความเจ็บป่วยทางกาย
โดยสิ้นเชิง แต่มีปฏิสัมพันธ์ที่ซับซ้อนอย่างมาก ระหว่างความผิดปกติทางจิตกับโรคต่าง ๆ โดย
ความผิดปกติทางจิตเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพกาย ในการเกิดทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
และมีส่วนทำให้เกิดการบาดเจ็บทั้งจากอุบัติเหตุ และไม่ใช่อุบัติเหตุ ยิ่งไปกว่านั้น สุขภาพจิตที่
ไม่ดียังส่งผลให้มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดตีบ และพบว่าร่างกายของผู้ที่มี
ความผิดปกติทางจิต ยังมีภูมิต้านทานลดลง ส่งผลต่อการเยียวยาตัวเองของร่างกายต่อโรค
บางอย่าง เช่น โรคเอดส์ โรคมาลาเรีย และวัณโรค ทำให้จำนวนผู้ป่วยและจำนวนผู้เสียชีวิต 
ทั้งที่มาจากอาการของโรคเอง และจากการฆ่าตัวตาย เพิ่มมากขึ้น ในขณะเดียวกัน การมี
สุขภาพจิตที่ดี ก็ส่งผลดีต่อร่างกายเช่นกัน  จากการวิจัยพบว่า เมื่อแม่คนหนึ่งได้รับการ
รักษาอาการซึมเศร้าและมีอาการที ่ดีขึ ้น สามารถช่วยป้องกันการให้กำเนิดทารกที่มี
ร่างกายแคระเกร็นได้ถึง 20% และการรักษาโรคซึมเศร้า สามารถช่วยลดอัตราการฆ่าตัว
ตายลงได้ถึง 15% ด้วย ผลการศึกษาทั้งหลายเหล่านี้แสดงให้เห็นชัดเจนว่า สุขภาพกายและ
สุขภาพใจมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน และสุขภาพใจส่งผลต่อสุขภาพกายอย่างที่สามารถ
พิสูจน์ได้ทางวิทยาศาสตร์ จึงไม่แปลกที่เรามักจะได้ยินคำพูดที่ค่อนข้างติดหูกันว่า “ใจเป็น
นาย กายเป็นบ่าว” ซึ่งหมายความว่า ใจสำคัญกว่ากาย ใจเป็นผู้สั่งการ กายเป็นผู้รับคำสั่ง 
การมีสุขภาพใจที่ดี สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษาโรคต่าง ๆ ให้ดีขึ้น และช่วยให้
บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ สุขภาพจิตหรือสุขภาพใจจึงเป็นรากฐานของสุขภาพองค์รวม ที่
ก่อให้เกิดการดำรงชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพสำหรับบุคคล 
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สุขภาพใจที่ด ีเริ่มต้นด้วยการคิดดี 

 "จงระวังความคิด เพราะความคิดจะกลายเป็นคำพูด จงระวังคำพูด เพราะคำพูดจะ
กลายเป็นการกระทำ จงระวังการกระทำ เพราะการกระทำจะกลายเป็นนิสัย จงระวังนิสัย 
เพราะนิสัยจะกลายเป็นบุคลิก จงระวังบุคลิก เพราะบุคลิกจะกลายเป็นชะตากรรม" คำกล่าว
ของท่านมหาตมะ คานธี นี้สะท้อนให้เห็นว่า ความคิดคือต้นเหตุแห่งชะตาชีวิต เราคิดสิ่งใด 
ชีวิตเราย่อมเป็นไปเช่นน้ัน การคิดเป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่สำคัญที่สุด เราทุกคนต้องอาศัย
ความคิดเป็นสิ่งนำไปสู่การดำเนินชีวิต การดำเนินงาน การคิดมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงในชีวิต
ของแต่ละบุคคล เป็นกระบวนการทางจิตใจที่มีความสำคัญต่อการเรียนรู้ แม้ว่าทุกคนจะมี
ความคิดแต่ก็มองไม่เห็นได้โดยตรงต้องอาศัยการสังเกตพฤติกรรม การแสดงออกและการ
กระทำฮิลการ์ด (Ernest Hilgard, 1986) ได้กล่าวว่า การคิดเป็นพฤติกรรมที่เกิดข้ึนในสมอง
อันเนื ่องมาจากการใช้สัญลักษณ์แทนสิ่งของเหตุการณ์ หรือสถานการณ์ต่าง ๆ บรูโน 
(Bruno) กล่าวถึงการคิดว่า เป็นกระบวนการทางสมองที่ใช้สัญลักษณ์จินตภาพ ความคิดเห็น 
และความคิดรวบยอด แทนประสบการณ์ในอดีต ความเป็นไปได้ในอนาคต และความเป็น
จริงที่ปรากฏ การคิดจึงทำให้คนเรา มีกระบวนการทางสมองในระดับสูง กระบวนการเหล่าน้ี
ได้แก่ ตรรกศาสตร์ คณิตศาสตร์ ภาษา จินตนาการ ความใส่ใจ เชาวน์ปัญญา ความคิด
สร้างสรรค์ และอื่น ๆ  มากาเรต ดับบลิว แมทลิน (Matlin, M.W. (1983) กล่าวว่า การคิดเป็น

กิจกรรมทางสมอง เป็นกระบวนการทางปัญญา ซึ ่งประกอบด้วย การสัมผัส การรับรู ้ การ
รวบรวม การจำ การรื้อฟื้นข้อมูลเก่าหรือประสบการณ์ โดยที่บุคคลนำข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ เก็บ
ไว้เป็นระบบ การคิดเป็นการจัดรูปแบบของข้อมูลข่าวสารใหม่กับข้อมูลเก่า และแสดงออกมา
ภายนอกให้ผู้อื่นรับรู้ได้  
 
ฝึกคิดอยู่กับปัจจุบันขณะ สร้างพลังแห่งการเปลี่ยนแปลง 

 ดร.โจ ดิสเพนซา (Joe Dispenza, 2014) แนะนำวิธีการฝึกสมาธิเพื่อการเปลี่ยนแปลง
ตัวเองให้เป็นพลังบวก ด้วยการเปลี่ยนความเชื่อและมุมมอง ซึ่งเป็นการเปลี่ยนสภาวะจิตใต้
สำนึกที่มีผลต่อพฤติกรรมและทุกสิ่งในชีวิต เป็นการทำสมาธิแบบเปิดการรับรู้ โดยเลือกเวลาทำ
ในช่วงเช้าหลังจากตื่นนอนหรือก่อนเข้านอน ทำร่างกายให้สบาย เมื่อพร้อม หลับตาลง หายใจ
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เข้าลึก ๆ ช้า ๆ หยุดความสนใจจากโลกภายนอก สมองจะค่อย ๆ  ผ่อนคลาย เปลี่ยนสภาวะ
คลื่นสมองเข้าสู่คลื่นอัลฟ่า เมื่อได้ฝึกทำอย่างสม่ำเสมอทุกวัน วันละ 45 นาที คลื่นสมองจะ
สามารถเข้าสู่คลื่นธีตาได้ และนี่จะเป็นสภาวะที่เราจะสามารถเปลี่ยนโปรแกรมอัตโนมัตใิน
ร่างกายได้ การทำสมาธิแบบเปิดการรับรู้ ประกอบด้วย 3 ส่วนหลัก ๆ ได้แก่ 
 1. การช้ีนำ เริ่มต้นการทำสมาธิด้วยการไม่จดจ่อกับกายภาพต่าง ๆ โดยการหันมา
จดจ่ออยู่กับที่ว่าง ให้สมองละทิ้งสิ่งเดิม ๆ ที่เคยรู้จัก พยายามไม่คิดเรื่องใดๆและไม่สร้างมโน
ภาพ เมื่อจิตได้สัมผัสกับพื้นที่ว่าง สมองจะค่อย ๆ ปรับตัวใหม่โดยธรรมชาติ เป็นการเปิดการ
รับรู้ จิตจะเริ่มบริสุทธ์ข้ึน ส่วนน้ีจะใช้เวลา 10-15 นาที  
 2.  การค้นหาปัจจุบันขณะ เป็นช่วงที ่ปล่อยวางตัวตน ตัดตนเองออกจากการ
เช่ือมต่อกับสิ่งแวดล้อมภายนอก เหมือนกำลังอยู่ในดินแดนที่ไม่เคยรู้จักมาก่อนการตัดวงจร
แบบนี้ ทำให้เราหยุดใช้อารมณ์ส่งสัญญาณไปยังยีนชนิดเดิมในแบบเดิม ร่างกายจะเริ่มเข้าสู่
สภาวะสมดุลและสอดคล้องกันมากขึ้น เราจะพบว่าตัวเองกำลังอยู่กับปัจจุบันขณะ ส่วนน้ีจะ
ใช้เวลา 10-15 นาที 
 3.  การเปลี่ยนแปลงความเชื่อและมุมมอง ในช่วงนี้ เป็นเวลาที่เราจะนำความเช่ือ
และมุมมองที ่ต้องการขึ ้นมาด้วยเจตนารมณ์ที ่ชัดเจน อดีตจะถูกลบ และจิตใจจะถูก
เปลี ่ยนแปลงจากพลังงานระดับสูง การตัดสินใจเปลี ่ยนแปลงของคุณจะถูกฝังเข้าไปใน
ความจำระยะยาว ทำให้คุณหลุดออกจากปัจจุบันที่เป็นอดีต เข้าสู่ปัจจุบันที่เป็นอนาคต ส่วน
นี้จะใช้เวลา 20-30 นาที หลังจากการทำสมาธิ จะรู้สึกได้ถึงความแตกต่างที่เกิดข้ึน 
 การฝึกสมาธิเพื่อการเปลี่ยนแปลงความเชื่อและมุมมองนี้ทำให้เกิดปรากฏการณ์ 
พลาซีโบในตัวเราเอง เหมือนเราได้ลบโปรแกรมเก่า ๆ ในสมองและสร้างโปรแกรมใหม่ที่เรา
ต้องการให้เป็น ซึ่งเป็นวิธีที่ช่วยให้เราสามารถคิดในเชิงบวกทั้งที่เกี่ยวกับสุขภาพและการ
ดำเนินชีวิต บรูซ ลิปตัน (Bruce H.Lipton, 2015) นักชีววิทยาด้านเซลล์ที่มีช่ือเสียงได้แสดง
ให้เห็นว่าวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ของอีพีเจเนติกส์กำลังปฏิวัติความเข้าใจของเราเกี่ยวกับความ
เชื่อมโยงระหว่างจิตใจกับสสาร จิตใจ ร่างกาย และจิตวิญญาณ มีการเชื่อมโยงกันอย่าง
แท้จริง และเป็นที่ยืนยันแล้วว่า ยีนและดีเอ็นเอไม่ได้ควบคุมชีววิทยาของเรา แต่ถูกควบคุม
โดยสัญญาณจากภายนอกเซลล์ ซึ่งรวมถึงข้อความที่มีพลังที่ออกมาจากความคิดของเราด้วย  
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สุขภาพแข็งแรงได้ด้วยพลังความคิด  

 พลังความคิด คือ การจินตนาการแล้วแปลเปลี่ยนเป็นพลังงานทางสมองออกมาทางจิต 
ประกอบกันเป็นความเช่ือหรือความคาดการณ์ รากฐานของความคิด คือ ทัศนะคติ ทัศนคติของ
เราต่อชีวิต จะกำหนดทัศนคติของชีวิตที่มีต่อเรา ทัศนคติของเราต่อผู้อื่น กำหนดทัศนคติของ
ผู้อื่นที่มีต่อเรา พลังความคิดทางบวกคือทัศนคติทางบวก พลังความคิดทางบวกเป็นพลังที่
แข็งแกร่งและมีประโยชน์มาก  ความสามารถในการสร้างความสำเร็จหรือความล้มเหลว 
ความสุขหรือความทุกข์ โอกาสหรืออุปสรรค ข้ึนอยู่กับความคิดของคุณ  
 พลังความคิดสามารถสร้างการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่ทั้งต่อสุขภาพใจ สุขภาพกาย
และต่อชีวิต ดร.โจ ดิสเพนซา (Joe Dispenza, 2014)   ได้แบ่งปันเรื่องราวมากมายเกี่ยวกับ
ผู้ป่วยที่หายจากโรคหัวใจ โรคซึมเศร้า โรคไขข้ออักเสบ หรือแม้แต่โรคพาร์กินสัน ด้วยวิธีการ
คิดตามหลักการของพลาซิโบ (ผลกระทบจากความคิดด้านบวก) รวมถึงเรื่องราวในอีกดา้น 
ของผู้ที่ล้มป่วยหรือเสียชีวิตลงจากการได้รับการวินิจฉัยผิดว่าเป็นโรคร้ายแรง ซึ่งสอดคล้อง
กับผลงานวิจัย ที่ช้ีว่า ความคิดสามารถส่งผลกระทบต่อยีน และ ร่างกายของมนุษย์สามารถ
ทำหน้าที่เป็นคลังยาของตัวเอง สามารถผลิตยาธรรมชาติได้  
 งานวิจัยของ คาร์โมดี้และแบร์ (J Carmody and Bear, 2008) ที่ทำการศึกษาโดย
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัย 174 คน เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ MBSR (Mindfulness based stress 
reduction program, Kabat-Zinn) โดยวิธีฝึกฝนสมาธิต่าง ๆ เช่น การนั ่งสมาธิ การฝึก
โยคะ พบว่าโปรแกรมการฝึกสติ MBSR ช่วยลดอาการไม่สบาย ความเครียดที่ส่งผลต่อการ
เจ็บป่วย และภาวะเจ็บป่วยเรื้อรังได้ 
 พระพุทธเจ้าทรงให้ความสำคัญต่อ "จิตที่ต้ังไว้" เป็นอย่างมาก ถึงขนาดที่ว่า จิตที่ตั้ง
ไว้อย่างไรนั้น มีผลอย่างใหญ่หลวงต่อเจ้าของชีวิต ทั้งด้านความเจริญและความเสื่อม ทั้งใน
ชาตินี้และชาติหน้า ตลอดถึงการบรรลุธรรมข้ันสูงสดุคือนิพพานเลยทเีดียว และด้วยความคิด
มีความสำคัญมากขนาดนี้ พระพุทธศาสนา จึงให้ความสำคัญแก่จิตใจมากกว่าร่างกาย และ
มุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจ เพราะถือว่ากระบวนการที่แสดงออกทางกายและวาจานั้นล้วนเป็น
การบงการของจิตใจ ดังพุทธพจน์ที่ว่า "ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธานทุกสิ่งสำเร็จได้ด้วยใจ 
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตโต, 2563) ได้กล่าวว่า คนจะมีความสุขที่แท้จริง ต้อง
ดำเนินชีวิตให้ถูกต้อง ทั้งต่อตนเอง สังคมและสภาพแวดล้อม  ต้องรู้จักการแก้ปัญหาด้วยการ
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คิดเป็นหรือรู้จักคิด ซึ่งหมายถึงความสามารถของบุคคลในการรู้จักพิจารณาสิ่งทั้งหลายตาม
สภาวะ โดยวิธีคิดหาเหตุปัจจัย สืบค้นจากต้นเหตุ ตลอดทางจนถึงผลสุดท้ายที่เกิด แยกแยะ
เรื่องออกให้เห็นตามสภาวะที่เป็นจริง โดยไม่เอาความรู้สึกอุปาทานของตนเองเข้าไปจับหรือ
เคลือบคลุม การฝึกตนเองให้คิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างมีระเบียบ คิดวิเคราะห์ นับว่าเปน็การ
สร้างปัญญา ทำให้จิตใจบริสุทธ์ิ นำไปสู่ความเป็นอิสระ ความคิดที่ถูกต้องดีงามโดยใช้ปัญญา
นีม้ีหลักการคิด ดังนี ้ 
 1. การคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน คือวิธีคิดโดยการมีสติอยู่กับปัจจุบัน มองอดีตให้เป็น
บทเรียน และหาหนทางแก้ไขหรือปรับปรุงปัจจุบันให้ดีข้ึนอย่างมีสต ิ รู้และเข้าใจว่าการกระทำ
ในปัจจุบันจะทำให้เกิดผลในอนาคตอย่างไร ไม่จมอยู่กับความทุกข์ในอดีต และไม่เพ้อฝัน 
ฟุ้งซ่านถึงอนาคตตลอดเวลา วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน ช่วยให้เกิดการคิดอย่างมีเหตุผล มี
ระเบียบ ไม่สับสนกับความคิดของตนเอง  ทำให้จิตใจสงบ มีความมั่นคงทางอารมณ์ ดังเช่น
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส Covid เราควรมุ่งเน้นการคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน 
แทนที่จะมัวแต่น่ังคิดว่าเราติดหรือยัง และกล่าวโทษสิ่งต่าง ๆ รอบตัว ควรหันมาคิดวางแผน
ป้องกันตัวเองอย่างไรไม่ให้เกิดความเสี่ยงที่จะติดเช้ือ เราต้องปรับเปลี่ยนการทำงานหรือการ
ใช้ชีวิตอย่างไรบ้าง อะไรเป็นโอกาสหรือแนวโน้มที่จะเติบโตที่เราสามารถทำได้ การหาความรู้
ใหม่ ทดลองทำสิ่งใหม่ อาจทำให้เราก้าวกระโดดจากเดิมได้อย่างไม่น่าเช่ือ 
 2.  การคิดให้เกิดผลดีหรือเกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและส่วนรวม หรือวิธีคิดแบบ
ปลุกเร้าคุณธรรม คือการคิดในด้านดี คิดหาวิธีที่จะนำเอาประสบการณ์ ความรู้ มาดัดแปลง
ปรับปรุงให้ดีขึ้นเพื่อเป็นตัวอย่างหรือแบบอย่างที่ดี เป็นประโยชน์ต่อตนเอง และสังคม ทุก
เหตุการณ์หรือทุกปัญหาจะมีทั้งด้านดีและด้านร้าย การมองแต่เรื่องร้าย ๆ  ทำให้เกิดความ
เศร้า เกิดเป็นพลังงานลบ ส่งผลไม่ดีทั้งต่อสุขภาพใจ และสุขภาพกาย วิธีคิดแบบปลุกเร้า
คุณธรรม ด้วยการกำหนดเป้าหมายที่ต้องการให้ชัดเจน สร้างภาพผลสำเร็จล่วงหน้าเพื่อเป็น
กำลังใจให้ตนเอง เรียกว่าเป็นการคิดให้เกิดผล ช่วยปลุกเร้าให้เกิดความเพียร ความมุ่งมั่น ทำ
ให้เกิดแผนงานที่ชัดเจน และการลงมือทำเพื่อให้เกิดผล หลายๆคนมีเวลามากขึ้นจากการ 
work from home ไม่ต้องเสียเวลาเดินทางไปทำงาน แทนที่จะเอาเวลาไปนั่งจมอยู่กับ
ปัญหา ลองหันมาพัฒนาทักษะใหม่ ๆ  ให้ตนเอง เช่น เรียนภาษา ปลูกต้นไม ้ออกกำลังกาย 
การใช้เวลาบางส่วนไปทำงานจิตอาสาช่วยเหลือสังคม สิ่งเหล่านี้ทำให้เกิดการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ และอาจนำไปสู่โอกาสใหม่ ๆ ในชีวิตได้   
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 จะเห็นได้ว่า การคิดด้วยปัญญา เป็นการคิดอย่างพิจารณาที่ตั้งอยู่บนพื้นฐานของ
ความเป็นจริง เป็นการฝึกให้เราทำความเข้าใจปัญหา และจัดการปัญหาในเชิงบวก ไม่จมอยู่กับ
ความทุกข์ มองเห็นโอกาสหรือสิ่งที่ดีไดใ้นทุกสถานการณ์ มองหาบทเรียนที่มีคุณค่าจากปัญหา
ที่เราพบเจอเป็นวิธีคิดที่เด่นชัดของคนที่มีสุขภาพจิตดี ผลการวิจัยพบว่า ผู้ที่มองเห็นสิ่งที่ดีใน
ทุกสถานการณ์ มีกลไกการแก้ไขปัญหาได้ดีกว่า เช่น การยอมรับความจริง การเชื ่อมั ่นใน
ศักยภาพของตน การมองโลกในแง่ดีไม่ใช่เป็นการบอกตัวเองว่าปัญหาเข้ามาแล้วก็จะผ่านไป 
และไม่ลงมือทำอะไรเลย หรือไม่สนใจปัญหา แต่เป็นการมองปัญหาและจัดการปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์ มีแนวคิดที่สนับสนุนในเรื่องนี้คือแนวคิดของ Martin Seligman ศาสตราจารย์ด้าน
จิตวิทยา ผู ้ผลักดันแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก Seligman ได้พัฒนาทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก 
(positive psychology) ที่เรียกว่า P.E.R.M.A โดยเน้นการพัฒนามนุษย์ให้มีความสุข ด้วยการ
ใช้จุดแข็งเพื่อมาพัฒนาตนเองทั้งในด้านคุณค่า สติรับรู้ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  การมองโลก
ในแง่ด ีการมีความหวังและการมีความสุข ซึ่งประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คือ  
 1. สภาวะของอารมณ์ที่ดี (Positive Emotion) เป็นความรู้สึกและอารมณ์ที่มีผลดี
ต่อบุคคล เช่น ความสุข ความพอใจ และความภูมิใจ แม้พบเจอเรื่องแย่ ๆ ก็สามารถจัดการ
ความรู้สึกของตัวเองได้อย่างเหมาะสมกับวุฒิภาวะ การคงอารมณ์เชิงบวก ด้วยความสงบ มีสติ 
รู้สึกมีความหวัง มีแรงบันดาลใจ เช่น สถานการณ์ Covid เป็นต้น ก็มีส่วนดี ทำให้มีเวลากับ
ครอบครัวและกับตัวเองมากข้ึน  
 2. ความรู้สึกร่วมเป็นส่วนหนึ่ง (Engagement) เป็นความรู้สึกเพลิดเพลินกับการทำ
กิจกรรมจนกระทั่งลืมเวลาที่กำลังผ่านไป การแบ่งปันช่วงเวลาในชีวิตไปอยู่กับบุคคลที่ทำให้
รู้สึกดี หรือ การทำกิจกรรมที่สนใจ ไม่ว่าจะเป็น งานที่รับผิดชอบตามหน้าที่หรืองานอดิเรก จะ
ช่วยสร้างสมาธิและความสุขใจได้ เพราะรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่าและเป็นส่วนสำคัญกับสิ่งที่ทำ 
งานจิตอาสา เป็นตัวอย่างหนึ่งที่เห็นได้ชัดถึงความรู้สึกร่วมเป็นส่วนหนึ่งของสังคม  
 3. ความสัมพันธ์ที่ดี (Relationships) เป็นความรู้สึกได้รับการยอมรับจากสังคมรอบ
ข้าง ไม่ว่าจะด้านหน้าที่การงาน ครอบครัว และความสัมพันธ์แบบอื่น ๆ  ความสัมพันธ์ในที่นี้  
คือ ความสัมพันธ์ที่ดีทุกรูปแบบ คนที่มีความสุขกับชีวิตจะไม่ปิดกั้นตัวเอง จึงยิ่งเปิดกว้างทำ
ความรู้จักกับผู้คนที่ผ่านเข้ามาตลอดชีวิต มอบความรัก ความหวังดี และมิตรไมตรีต่อคนรอบ
ข้างด้วยความจริงใจ ไม่รู้สึกว่าอยู่ตัวคนเดียว เพราะมีคนดี ๆ คอยเติมเต็มชีวิตไม่ให้โดดเดี่ยว 
และเป็นพลังใจให้ผา่นเรือ่งแย่ ๆ  ไปได้ สถานการณ์ Covid ทำให้เราเห็นความร่วมแรงรว่มใจ 
เห็นความรัก ความช่วยเหลือของคนไทยด้วยกันในหลากหลายมิติ  
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 4. การรู้สึกถึงชีวิตที่มีความหมาย (Realize the Meaning of Life) เป็นการค้นหา
ความหมายของชีวิตและการเรียนรู้ว่ามีอะไรที่ยิ่งใหญ่กว่าตน มีเป้าหมายในชีวิต สามารถ
ตอบคำถามว่า มีชีวิตอยู่ไปเพื่ออะไรได้ โดยไม่จำกัดความแค่เพื่อตัวเองเท่านั้น แต่ความหมาย
ของการมีชีวิตอยู่จะครอบคลุมถึงเพื่อนมนุษย์และสังคมวงกว้าง เพราะตระหนักว่าตัวเองมี
ความหมาย ชีวิตจึงมีความสุขใจสถานการณ์ Covid ได้สร้างสังคมแห่งการแบ่งปัน เราได้เห็น
คนไทยร่วมมือร่วมใจกัน เสียสละแรงกายแรงใจ เพื่อช่วยเหลือผู้ได้รับผลกระทบกันอย่าง
มากมาย สร้างความสุขใจแก่ผู้ให้ สร้างรอยยิ้มแก่ผู้รับ  
 5. การบรรลุถึงเปา้หมาย (Accomplishments) เป็นการสร้างความสำเรจ็ ให้บรรลุ
ถึงเป้าหมายหรือความต้องการที่ตั้งไว้อย่างเป็นรูปธรรม ทั้งเรื่องเล็กน้อย เช่น การทำงานเสร็จ
ทันเวลา เป็นต้น และเร ื ่องยิ ่งใหญ่ ที ่บรรลุเป ้าหมายตามหวังด้วยความมุมานะ และ
ความสามารถส่วนตัว ต่างเป็นพลัง กำลังใจ และความสุขในรูปแบบของความนับถือตั วเอง 
สถานการณ์ Covid ทำให้หลายคนได้ทำในสิ่งที่เคยอยากทำ ตั้งเป้าหมายไว้แต่ไม่ได้ทำมือทำ 
และหลายคนได้ค้นพบศักยภาพใหม่ ๆ ในตนเอง เช่น การทำอาหาร การวาดภาพ เป็นต้น 
 การนำแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกทั้ง 5 ด้านนี้มาฝึกฝนใช้ในการดำเนินชีวิต เช่น การ
สร้างความสุขให้ตนเองด้วยสิ่งเล็ก ๆ  น้อย ๆ รอบตัว การทำกิจกรรมที่ชอบ สนุกสนานไปกับ
งานอดิเรก ออกกำลังกาย ลองทำสิ่งใหม่ ๆ ช่วยเหลือผู้อื่นในเรื่องที่เราทำได้ เป็นต้น สิ่ง
เหล่านี้ นอกจากจะช่วยให้เราผ่อนคลายจากสถานการณ์ลบ ๆ แล้ว ยังจะช่วยให้เกิดพลัง
ความคิดในเชิงบวกกับตนเองเพิ่มข้ึนด้วย  
 การฝึกสมาธิ คือ แนวทางสำคัญที่ก่อให้เกิดปัญญาทางความคิด ส่งเสริมให้เกิด
ทัศนคติเชิงบวก ซึ่งเป็นการสร้างพลังความคิดทางบวก ที่สามารถส่งผลต่อความเป็นจริงได้ 
เมื่อเราควบคุมความคิดของเราไปในทางบวกได้ ย่อมหมายถึงเราจะกำหนดสิ่งที่เราเป็นไปใน
ทางบวกซึ่งรวมถึงสุขภาพร่างกายเช่นเดียวกัน การฝึกให้เกิดพลังความคิดทางบวกเพื่อเนรมติ
สุขภาพที่ดี สามารถสรุปได้ ดังภาพที่ 1 
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   ภาพท่ี 1 การฝึกให้เกิดพลังความคิดทางบวกเพื่อเนรมิตสุขภาพที่ดี 

บทสรุป 
 ความคิด มีผลต่อสุขภาพกาย สุขภาพใจและสามารถกำหนดชีวิตของคนได้ การแพร่
ระบาดของไวรัส Covid ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพใจในวงกว้าง ซึ่งส่งผลต่อการเจ็บป่วยทาง
ร่างกาย การสร้างพลังความคิดด้วยการฝึกสมาธิ เป็นพื้นฐานที่สำคัญที่จะนำไปสู่การฝึกคิดด้วย
ปัญญา คือ 1) วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน 2) วิธีคิดให้เกิดผลดหีรือเกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและ
ส่วนรวม รวมถึงการคิดเชิงบวก 5 ด้าน เป็นการสร้างพลังความคิดบวกให้เกิดข้ึนกับตนเอง ช่วย
ให้เรามองเห็นโอกาสในวิกฤติ มองเห็นข้อดีของปัญหา มองหาหนทางแก้ไขในเชิงสร้างสรรค์ 
ไม่จมอยู่กับความทุกข์หรือปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต พลังความคิดที่ถูกต้องดีงาม ส่งผลให้มี
สุขภาพจิตที่ดี ซึ่งนำไปสู่สุขภาพกายที่ดีด้วยการเลือกเติมความคิดเชิงบวกที่สร้างประโยชน์
ให้กับตนเอง และหยุดความคิดเชิงลบจะนำมาซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดี ดังเช่น ที่บรูซ ลิปตัน (Bruce 
H.Lipton, 2015) ได้กล่าวไว้ว่า What you believe creates your life ซึ่งหมายความว่า เรา
สามารถออกแบบชีวิตได้ด้วยความคิดของเราเอง ผลการค้นพบทางวิทยาศาสตร์สมัยใหม่
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เกี่ยวกับผลกระทบทางชีวเคมีของการทำงานของสมองแสดงให้เห็นว่า เซลล์ทั้งหมดในร่างกาย
ได้รับผลกระทบจากความคิดของเรา ลองคิดดูว่า ชีวิตเราจะดีแค่ไหน ถ้าเราสามารถกลับมามี
สุขภาพที่ดี และชีวิตที่ดีได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาปัจจัยภายนอกเลย เพียงแค่เริ่มต้นด้วยการฝึกสมาธิ 
สร้างพลังความคิดด้วยการฝึกคิดด้วยปัญญา และการคิดเชิงบวกอยู่เสมอ ไม่ว่าไวรัส Covid จะ
อยู่ต่อไปอีกนานแค่ไหนหรือจะมีปัญหาอะไรเข้ามาในชีวิต เราจะสามารถจัดการกับทุกสิ่งทุก
อย่างได้ด้วยใจที่ไม่ทุกข์ ชีวิตที่ดีมีสุขอยู่ใกล้แค่เอื้อม อย่าเช่ือแต่ให้ลองทำดไูม่มีอะไรยากถ้าคุณ
คิดว่าไม่ยาก  
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