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บทคัดย่อ 
พลังแห่งการให้อภัย เป็นพลังที่ยิ่งใหญ่ที่ทำให้บุคคลเป็นสุขและสามารถเอาชนะตนเองได้จากความ

โกรธ ความอยุติธรรม ความทุกข์ทรมานที่เป็นอยู่ ก้าวเข้ามาสู่ความเป็นอิสระ หลุดพ้นจากเครื่องพันธนาการ
ทั้งหลาย เป็นการอโหสิกรรมของผู้ถูกกระทำ ให้กับผู้ที่กระทำในขณะที่ยังมีชีวิต เมื่ออโหสิแล้ว เป็นการยุติ
สนิมในใจคือความพยาบาท อาฆาตให้หมดสิ้นไป ส่งผลให้เกิดความรู้สึกเบา โปร่ง โล่ง จิตใจเบิกบาน  
ทุกศาสนามีความเห็นสอดคล้องกันในเรื่อง “การให้อภัย” และช่ืนชมผู้ท่ีให้อภัยกับเพื่อนมนุษย์ ท่ีช่ืนชมเพราะ
เป็นส่ิงท่ีทำได้ยาก เป็นการยกระดับจิตเหนือปุถุชนคนท่ัวไป นอกจากนั้นยังพบว่ามีงานวิจัยท้ังในประเทศและ
ต่างประเทศท่ีให้ผลรองรับตรงกันว่า “พลังแห่งการให้อภัย” ส่งผลให้บุคคลเกิดความสุข  

 
คำสำคัญ: พลัง; การให้อภัย; พลังแห่งการให้อภัย   
 

Abstract 
The power of forgiveness is a great force that makes a person happy and able to 

overcome anger, injustice, and existing suffering. Step into independence and break free from 
all the restraints; it is the victim's mercy to those who act while still alive. When angry, to end 
the rust in the mind is vengeance, put an end to the murder. It results in lightness, airiness, 
relief, and a joyful mind. All religions have a consistent view on "forgiveness" and appreciate 
those who forgive their fellow human being, which is appreciated because it is difficult to do; 
it is a mental elevation above ordinary people. In addition, it was found that there are studies 
both in Thailand and abroad that support the same results, "The power of forgiveness" results 
in a person being happy. 
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บทนำ 
“การให้อภัย (Forgiveness) เป็นสิ่งจำเป็นในทุกสังคม ยิ่งผู้คนขับเคลื่อนด้วยอารมณ์มากแค่ไหน 

คุณก็ควรมีภูมิต้านทานท่ีเข้มแข็งมากขึ้นเท่านั้น สังคมต้องการการให้อภัยซึ่งกันและกันอย่างยิ่งยวด เมื่อเราไม่
เห็นหัวใจของผู้อื่น เพียงชั่วพริบตา มันจะนำมาซึ่งความขัดแย้ง การโต้เถียงด้วยความเกลียดชัง ความรุนแรง 
การก่ออาชญากรรม สงครามทางความเช่ือหรือเช้ือชาติ บาดแผลน้อยใหญ่ปรากฏขึ้นในประวัติศาสตร์ และมี
คนจำนวนมากที่ต้องเจ็บทั้งร่างกายและจิตใจ การให้อภัยไม่ใช่ของที่ทำกันได้ง่ายๆ แต่ไม่ใช่เรื่องเปน็ไปไม่ได้ 
แม้สติในขณะนั้นอาจกำลังขาดสะบั้นไปแล้วก็ตาม” (ธเนศ รัตนกุล, 2559)  

โลกจะอยู่อย่างสงบถ้าคนในโลกรู้จักการให้อภัยซึ่งกันและกัน การให้อภัยคือการปลดปล่อยความขุ่น
เคืองหรือความโกรธ พลังแห่งการให้อภัยจึงเป็นกำลังท่ีเข้มแข็งในการปลดปล่อยความทุกข์ มีความสำคัญอย่าง
ยิ่งต่อสุขภาพจิตของผู้ที่ตกเป็นเหยื่อ แทนที่จะทำให้พวกเขาตกอยู่ในอารมณ์ลบ ไขว่คว้าเรียกร้องหาความ
ยุติธรรม การให้อภัยจึงเป็นการแสดงของการยกระดับจิตเหนือปุถุชนคนทั่วไป เพิ่มการมองโลกในแง่ดี  
หยุดความโกรธ ความเครียด ความวิตกกังวล และความหดหู่ใจ นำไปสู่ความโล่ง โปร่ง เบา สงบ และเป็นสุข 

พลังท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดในการปลดปล่อยให้บุคคลเป็นอิสระ คือการให้อภัยทุกคนท่ีเคยทำให้คุณเจ็บปวดใน
ทุก ๆ เรื่อง เพียงการปลดปล่อยคนอื่นออกจากจิตใจโดยการให้อภัยกับเขา ก็เท่ากับว่าคุณได้ปลดปล่อยตนเอง
ให้เป็นอิสระจากความทุกข์ นี่คือเหตุผลท่ีศาสนาส่วนใหญ่ให้ความสำคัญกับการให้อภัย และสอนว่าการให้อภัย
เป็นก้าวแรกท่ีจะนำไปสู่สันติสุขในใจและบนโลกมนุษย์   

ราชบัณฑิตยสถาน.(2554).พจนานุกรมบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ได้ให้ความหมายของคำว่า
“พลัง” หมายถึง “กำลัง”ส่วนคำว่า “อภัย” นิยมใช้ประกอบกับคำอื่น เช่น การอภัย หมายความว่าการยก
โทษให้  

ในทางพุทธศาสนา ได้ให้ความหมายคำว่า “ให้อภัย” ตามรูปศัพท์ว่ามาจาก “ภย” ภัย, ความน่ากลัว, 
ความเป็นอันตรายต่อ ร่างกาย, ชีวิต, ทรัพย์สิน, เป็นอันตรายต่อกุศลธรรม ความดีงาม ส่วนคำว่า “อ” แปลว่า 
ไม่ ดังนั้น อภย (อภัย) คือความ ไม่มีภัย , ไม่เป็นภัย, ไม่มีความน่ากลัว, ไม่เป็นอันตรายต่อ ร่างกาย, ชีวิต, 
ทรัพย์สิน ไม่เป็นอันตรายต่อกุศลธรรม ความดีท้ังมวล  

คำว่า “ให้อภัย” จึงหมายถึง ให้ความไม่มีภัย, ให้ความไม่น่ากลัว แก่ผู้อื่น สัตว์อื่น คือให้การเป็นมิตร,  
เป็นกัลยาณมิตรท่ีดี แก่ผู้อื่น  

อภัยทาน เป็น 1 ใน 3 ทานบารมีที ่ควรสร้าง ควบคู่กับการให้อามิสทาน (สิ่งของ) และธรรมทาน 
(ความรู้หรือธรรมะ) หรือแปลว่า “การให้ความไม่มีภัย” การให้ความไม่เบียดเบียนอันได้แก่ ศีลกับพรหมวิหาร 
4 นั่นเอง อภัยทานในมุมมองของพระพุทธศาสนา 

การให้อภัยทำให้ความโกรธหายไป ความโกรธตามจริงสามารถหายได้เอง ตามกระบวนการของการ
เกิด-ดับแต่ความโกรธที่หายด้วยอภัยทาน คือ การยกโทษให้ การให้อภัยกัน เป็นการบริหารจิตโดยตรง เป็น
การยกระดับของจิตให้สูงขึ้นด้วย (ภัชร สยามวาลา, 2562) และท่ีสำคัญเป็นการยุติความสันพันธ์ข้ามภพข้าม
ชาติ 



วารสารพุทธจิตวิทยา ปีที่ 8 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม – สิงหาคม 2566) 
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นอกจากการ“ให้อภัย”กับผู้อื่นหรือกับสัตว์อื่นแล้วยังหมายถึง “การให้อภัยกับตนเอง”อีกด้วยองค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงสอนเรื่องการให้อภัย การละความพยาบาท การละความอาฆาตการละความ
โกรธ หากละได้จิตใจก็เป็นกุศล มีความสุขทางใจ  ในทางวิทยาศาสตร์เห็นด้วยกับการให้อภัยเพราะจะเกิดผลดี
ต่อร่างกาย คือทำให้ไม่ป่วยเป็นโรคร้าย เช่น โรคความดัน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด และโรคมะเร็ง ซึ่งเป็น
เรื่องท่ีน่าสนใจอย่างยิ่ง ไม่เท่านั้นยังมีผลดีต่อสมองในส่วนต่างๆ เช่นสมองส่วนท่ีทำหน้าท่ีเกี่ยวกับอารมณ์เชิง
บวก ที่พบว่าการหลั่งฮอร์โมนออกซิโทซิน (Oxytocin) ซึ่งเป็นฮอร์โมนผลิตจากต่อมใต้สมองที่ควบคุมทั้งด้าน
ความรัก ความผูกพัน สายใยสัมพันธ์ระหว่างแม่กับลูก รวมไปถึงการมีปฏิสัมพันธ์ต่อสังคม ดังนั้นจึงปฏิเสธ
ไม่ได้ว่าออกซิโทซินเป็นฮอร์โมนที่มีอิทธิพลต่อคนอย่างมาก การสัมผัส หรือการสวมกอดจึงเป็นวิธีกระชับ
ความสัมพันธ์ทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ กระตุ้นให้เกิดการหลั่งฮอร์โมนชนิดนี้เพื่อให้รู้สึกปลอดภัย อบอุ่น 
และไว้ใจในคนท่ีรักมากยิ่งขึ้น (จณิสตา สิทธิ, 2564)  

การใหอ้ภัยตามหลักศาสนาคริสต์  คือ การยกโทษใหค้นท่ีทำผิด คำภาษากรีกท่ีแปลว่า “การใหอ้ภัย” 
มีความหมายตรงตัวว่า “ปล่อยไป” เหมือนกับท่ีเจ้าหนี้ยอมยกหนี้ให้ลูกหนี้ พระเยซูใช้การเปรียบเทียบแบบนี้
ตอนท่ีท่านสอนสาวกให้อธิษฐานว่า “ขอทรงอภัยบาปของข้าพเจ้าทั้งหลาย เพราะข้าพเจ้าก็ให้อภัยทุกคนท่ี
เป็นหนี้ความผิดต่อข้าพเจ้าเช่นกัน” (ลูกา, 2560) 

การให้อภัยโทษตามศาสนาอิสลามตามการเรียบเรียงของ อับดุลวาเฮด สุคนธา ท่ีอธิบายว่า การอภัย

โทษ ถือว่าเป็นหนึ่งในคุณลักษณะพระนามของอัลลอฮ์ ซุบฮาน่าฮุวาตะอาลา นั้น คือ "อัลอะฟูวุ" (ُّ ُالعفَو) 
ซึ่งหมายถึง “ผู้ทรงให้อภัยยิ่ง” มีปรากฏในคัมภีร์อัลกุรอาน เพื่อที่จะสื่อให้มนุษย์ได้รู้ว่า พระองค์นั้นทรงเป็น
ผู้ให้อภัยยิ่งต่อปวงบ่าวของพระองค์ และทรงรักการให้อภัยเป็นอย่างยิ่ง โดยอัลลอฮ์ได้ทรงกำชับให้ท่านนบี
มุฮัมหมัด ศ็อลลัลลอฮุอลัยฮิวะซัลลัม เป็นคนที่รู ้จักให้อภัยผู้อื่น ไม่ถือโทษโกรธเคือง อาฆาต หรือผูกใจ
พยาบาท ถึงแม้ว่าบรรดาศัตรูของท่านจะสร้างความเจ็บปวดและก่อกรรมทำเข็ญต่อท่านอย่างหนักหนาสาหัส
สักเพียงใดก็ตาม ขอโทษ ยกโทษ ไม่เอาเรื ่อง ยินยอม เป็นคำที่น่ารัก และเป็นคำสั้น ๆ ในทุกภาษาของ
ประชาคมโลก แต่น่าจะเป็นคำท่ีมีการกล่าวถึงน้อยท่ีสุดในจำนวนคำพูดของผู้คนในชีวิตประจำวันของตนเอง 

นอกจากการกล่าว “ขอโทษ” แล้ว การ “ให้อภัย” ถือเป็นสุดยอดแห่งคำสอนในอิสลาม และถือเป็น
คุณลักษณะของมุสลิมอันประเสริฐสุด อิสลามสอนให้มุสลิมรู้จักให้อภัย จึงสมควรที่สังคมมุสลิมเป็นธงนำใน
การจุดประกายแห่งจริยธรรมอันดีงามนี้ “การขอโทษและการให้อภัย” สมดังเจตนารมณ์แห่งอิสลามท่ีแท้จริง 
(การให้อภัยโทษตามศาสนาอิสลาม) (อับดุลวาเฮด สุคนธา, ม.ป.ป) ท้ัง 3 ศาสนา คือพุทธ คริสต์ อิสลาม ต่าง
สอนให้มีจิตเมตตา รู้จักการให้อภัย เพื่อประโยชน์ของตัวเอง และผู้ท่ีได้รับการอภัย เพราะบุคคลท่ีให้อภัยจะมี
การหล่ังสารสุข หรือ"เอ็นดอร์ฟิน" และ "เซโรโทนิน" ออกมาในสมอง แต่ถ้าบุคคลเกลียดใครจะเกิดความเครียด
ตามมา การไม่ยอมให้อภัย ในสมองของบุคคลผู้นั้น ก็จะเต็มไปด้วยสารเคมีแห่งความเครียดที่เรียกว่า "คอร์ติ
โซล"  

การให้อภัยในพระพุทธศาสนา พบว่ามีประเพณีนิยมท่ีทำใน 3 ด้าน คือ การให้อภัยทางใจ การให้อภัย
ทางกาย และการให้อภัยทางวาจา ส่วนชาวคริสต์ให้อภัยบาปช่ัวของบุคคล และไม่จดจำบาปของเขาท้ังหลาย 
เยเรมีย์ (2559) “การให้อภัยหมายถึงการจำได้และปล่อยมันไป เราไม่สามารถให้อภัยสิ่งที่เราลืมไปแล้วได้”
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หรือคุณลักษณะท่ียิ่งใหญ่ของมุสลิม การให้อภัย คือ ชัยชนะของจิตใจท่ีสงบต่อจิตใจท่ียุยงให้กระทำช่ัว โดยท่ี
บุคคลหนึ่งจะแผ่ออกไปเมื่อมีบุคคลหนึ่งได้ทำอันตรายแก่เขา 

ในทางจิตวิทยา สมาคมจิตวิทยาแห่งอเมริกันAPA (American Psychological Association) ได้ให้
ความหมายของคำว่า Forgiveness การให้อภัย คือการจงใจละทิ้งความรู ้สึกขุ ่นเคืองต่อบุคคลที่ทำผิด  
ไม่ยุติธรรม ทำร้าย หรือทำอันตรายผู้อื่นในทางใดทางหนึ่ง การให้อภัยไม่ได้เทียบได้กับการคืนดีหรือการขอ
โทษอีกฝ่าย และไม่ใช่แค่การยอมรับสิ่งที ่เกิดขึ ้นหรือเลิกโกรธเท่านั้น แต่เกี ่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลง
ความรู้สึก เจตคติ และพฤติกรรมของบุคคลหนึ่ง ๆ ท่ีมีต่อบุคคลโดยสมัครใจ เพื่อไม่ให้ความขุ่นเคืองใจครอบงำ
อีกต่อไป และสามารถแสดงความเห็นอกเห็นใจ ความเอื้ออาทร หรือส่ิงท่ีคล้ายกันต่อบุคคลนั้นได้ การให้อภัย
บางครั้งถือเป็นกระบวนการท่ีสำคัญในการบำบัดทางจิตหรือการให้คำปรึกษา 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการให้อภัย เป็นแนวคิดทางศาสนา ทางชีวจิตสังคม และทางจิตวิทยาเชิงบวก 
สำหรับทางศาสนาได้กล่าวในขั้นต้นที่ว่าศาสนาพุทธ คริสต์ อิสลาม เห็นตรงกันในเรื่องการให้อภัย และยังช่ืน
ชมบุคคลที่ให้อภัยเพราะเป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้ยาก สำหรับทางชีวสังคม ขอยกทฤษฎีความเครียดและการจัดการ
กับความเครียด (Stress-and- coping Theory) ของ Lazarus & Folkman (1984) มาเป็นพื้นฐานของการให้
อภัย ทั้งนี้เพราะเมื่อบุคคลเกิดความขุ่นเคืองใจต่อบุคคลที่ทำผิด ไม่ยุติธรรม ทำร้าย หรือทำอันตรายผู้อื่น
ในทางใดทางหนึ่ง จะนำไปสู่ความรู้สึกท่ีเป็นลบ ต้องการตอบโต้ เกิดความเครียด ไม่สามารถให้อภัยได้ แต่ถ้า
บุคคลเลือกแก้ปัญหาด้วยการจัดการกับความคิดและความรู้สึกของตน ซึ่งอาจจะนำไปสู่การให้อภัยได้ ลาเซรัส 
และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman (1984) แบงการจัดการความเครียด เป็น 2 แบบ คือ 

1) การจัดการแบบมุงเนนการแกปญหา (problem-focused coping) เป็นการกำหนดขอบเขตของ
ปัญหาหาทางเลือก พิจารณาขอดีและขอเสียของแต่ละทางเลือก แลวจึงตัดสินใจเลือกทางเลือกและลงมือแก
ไขปญหา 

2) การจัดการแบบมุงเน้นที่อารมณ (emotional-focused coping) เป็นการจัดการที่มุงลดอารมณ
หรือความรูสึกที่ไม่เป็นสุข โดยไม่เปลี่ยนแปลงสถานการณจริง ด้วยการนําเอากระบวนการทางความคิดหรือ
การใชกลไกทางจิต เกิดขึ้นในระดับท่ีรู้ตัวและไม่รูตัว หลักการท่ีสำคัญควรให้บุคคลพยายามระงับอารมณ์ลงซึ่ง
อาจใช้กลยุทธทางพฤติกรรม เชน การออกกําลังกาย การหากิจกรรมท่ีตนเองชอบมากระทำ หรือการทำสมาธิ 
ซึ่งเมื่อจิตใจเย็นลงค่อยพิจารณาปัญหา มองบุคคลที่ทำให้เราเดือดร้อนในลักษณะการเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
มองเขาด้วยความเมตตา มองข้อดีของเขาซึ่งในที่สุดคงน่าจะตัดสินใจได้ที่จะให้อภัย เพราะเท่ากับบุคคลได้
ปลดปล่อยความทุกข์ท่ีตนเองแบกเอาไว้ 

ข้อมูลข้างล่างต่อไปนี้เป็นบางส่วนของพระปฐมบรมราชโองการที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา
ภูมิพลอดุลยเดชบรมนาถบพิตร พระราชทานไว้แก่ปวงชนชาวไทยเมื่อครั ้งเสด็จขึ้นครองสิริราชสมบัติเป็น
พระมหากษัตริย์รัชกาลท่ี 9 แห่งพระบรมราชจักรีวงศ์โดยสมบูรณ์ ในวันท่ี 5 พฤษภาคม 2493 แสดงให้เห็นว่า
พระองค์มีความปรารถนาให้ประชากรไทยรักและเมตตาซึ่งกันและกัน ความรักและความเมตตาจะทำให้คนเรา
สามารถให้อภัยซึ่งกันและกันได้ 
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ข้าพเจ้าจึงปรารถนาอย่างยิ่งที่จะเห็นชาวไทยมีความสุขถ้วนหน้ากันด้วยการให้ คือให้ความรักความ
เมตตากัน ให้น้ำใจไมตรีกัน ให้อภัยไม่ถือโทษโกรธเคืองกัน ให้การสงเคราะห์อนุเคราะห์กัน โดยมุ่งดีมุ่งเจริญ
ต่อกัน ด้วยความบริสุทธิ์และจริงใจ”(ต้นแบบแห่งพลังความดีท่ีพ่อให้)  

พลังแห่งการให้อภัยไม่เพียงแต่มีผลดีต่อจิตใจเท่านั้น แต่ยังมีผลดีต่อสุขภาพอีกด้วย พุทธศาสนาได้
อธิบายความโกรธโดยเปรียบเทียบว่า “ความโกรธก็เหมือนการจุดไฟเผาตัวเอง” ซึ่งในทางจิตวิทยาเห็นพ้องว่า 
ความรู้สึกเหมือนไฟเผานั้นมีอยู่จริงดังจะเห็นได้ว่า บุคคลจะรู้สึกกระวนกระวาย ไม่สบายใจ ไม่ชอบใจเพียง
เพราะว่ามีใครมาสร้างความเดือดร้อนให้ และบางครั้งก็ถึงขั้นอาฆาตพยาบาท ร้อนอกร้อนใจอยากให้คนท่ีทำ
เราโกรธได้รับผลกรรมแบบสะใจบ้างซึ่งก็คงเป็นเพียงชดเชยทางอารมณ์เท่านั้น การให้อภัยไม่เพียงแต่ทำให้
ตัวเองสบายใจขึ้น บุคคลที่ทำให้เราโกรธก็น่าจะสบายใจขึ้นเช่นกัน เนื่องจากทำให้เหตุการณ์ทุกอย่างราบรื่น 
แต่สำคัญไปกว่านั้นคือเป็นการแก้ปัญหาได้ตรงจุด ไม่เพียงแต่ทำให้บุคคลรู้สึกสบายใจขึ้น แต่ส่ิงท่ีตามมายังได้
สุขภาพกายท่ีดีขึ้นอีกด้วย  

งานวิจัยทางการแพทย์ของ Charlotte et al (2001) ที่ได้ศึกษาเรื ่อง  Granting Forgiveness or 
Harboring Grudges: Implications for Emotion, Physiology, and Health ว ัตถ ุประสงค ์  เพ ื ่อศ ึกษา
เปรียบเทียบผลกระทบทางอารมณ์ และสรีรวิทยาเมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยคิดถึงความทรงจำที่เจ็บปวดและระบาย
ความแค้น เคียดแค้นจากการเลี้ยงดู กับ การที่ได้รับการปลูกฝัง การเห็นอกเห็นใจ และการให้อภัยตาม
จินตนาการ  กลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 71 คน เป็นหญิง 35 คน เป็นชาย 36 คน เครื่องมือ electromyogram 
(EMG), skin conductance, heart rate, and blood pressure วิธีการได้ตรวจสอบผลกระทบทางอารมณ์
และสรีรวิทยาในทันทีที่เกิดขึ้นเมื่อผู้เข้าร่วม ระลึกถึงความทรงจำที่เจ็บปวดและระบายความแค้น (กล่าวคือ 
การไม่ให้อภัย) เปรียบเทียบกับเมื่อกลุ่มผู้เข้าร่วมซึ่งได้รับการปลูกฝังเจตคติท่ีเห็นอกเห็นใจและจินตนาการถึง
การให้อภัย (กล่าวคือ การให้อภัย) ต่อผู้กระทำความผิดในชีวิตจริง ความคิดท่ีไม่ให้อภัยกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ท่ี
เกลียดชังมากขึ้น และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (คิ้ว) สูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (EMG) ค่าการนำไฟฟ้าของผิวหนัง 
อัตราการเต้นของหัวใจ และการเปล่ียนแปลงความดันโลหิตจากระดับพื้นฐาน EMG, ส่ือนำไฟฟ้าของผิวหนัง, 
และมีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจยังคงอยู่หลัง จากช่วงการเข้าสู่ระยะพักฟื้น ความคิดท่ีให้อภัยทำให้เกิดการ
ควบคุมการรับรู ้ที ่ดีขึ้นและการตอบสนองต่อความเครียดทางสรีรวิทยาที่ต่ำกว่า ผลลัพธ์ที ่ได้เชื่อมโยงกับ
วรรณกรรมทางจิตสรีรวิทยาและแนะนำกลไกที่เป็นไปได้ซึ่งการตอบสนองท่ีไม่ยอมให้อภัยเรื้อรังอาจบั่นทอน
สุขภาพในขณะท่ีการตอบสนองท่ีให้อภัยมีลักษณะตรงข้าม คือ พบว่าอารมณ์ลดลง คล่ืนหัวใจสงบลง ความดัน
ลดลง และอัตราการเต้นของหัวใจเป็นปกติ ผลที่พบนี้กล่าวได้ว่า อารมณ์มีผลกระทบต่อสรีระ ดังนั้นถ้า
สามารถลดอารมณ์ลงได้ ร่างกายหรือสรีระเป็นปกติ แต่อะไรท่ีจะทำให้อารมณ์ลดลง พบจากงานวิจัยว่าเป็นตัว
แปรท่ีสำคัญคือ “การให้อภัย”จะทำให้อารมณ์ลดลง  

งานวิจัยช้ินต่อไปเป็นงานวิจัยจากอาจารย์มหาวิทยาลัยท่ีทำขึ้นมาเพื่อศึกษาเกี่ยวกับการให้อภัยว่าไป
สัมพันธ์อย่างไรกับความเครียด และยังไปเกี่ยวข้องกับสุขภาพได้อย่างไรท้ังนี้เพื่อตรวจสอบงานวิจัย Charlotte 
et al. (2001) ท่ีได้อธิบายในย่อหน้าแรก สำหรับงานวิจัยท่ีกล่างถึงนี้เป็นงานวิจัยของ Loren Toussaint จาก 
Luther College; Grant จาก University of California, Davis; และ George Slavich จากUniversity of 
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California, Los Angeles ใ น เ ร ื ่ อ ง  Forgiveness, Stress, and Health: a 5 - Week Dynamic Parallel 
Process Study โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อตรวจสอบว่าการให้อภัย ความเครียด อาการทางสุขภาพจิตและ
ร่างกายเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร และสัมพันธ์กันอย่างไรในช่วง 5 สัปดาห์  โดยมีสมมติฐานว่าการเพิ่มระดับ
สถานะของการให้อภัยจะสัมพันธ์กับการรับรู้ความเครียดที่ลดลง ซึ่งจะสัมพันธ์กับการลดลงของอาการทาง
สุขภาพจิตและร่างกาย  พวกเขาศึกษากับกลุ ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ในชุมชนซึ่งเป็นเยาวชน วัยกลางคน  
และผู้สูงอายุจำนวน 332 คน (อายุ 16–79 ป;ี ค่าเฉล่ียของอายุเท่ากับ 27.9 ปี) เป็นเวลา 5 สัปดาห์ ในแต่ละ
สัปดาห์ผู้เข้าร่วมรายงานเกี่ยวกับระดับการให้อภัย การรับรู้ถึงความเครียด และอาการทางสุขภาพจิตและ
ร่างกาย ผลลัพธ์ ระดับของการให้อภัย ความเครียด และอาการทางสุขภาพจิตและร่างกายแต่ละอย่างแสดงให้
เห็นการเปล่ียนแปลงท่ีสำคัญและความแปรปรวนของแต่ละบุคคลในการเปล่ียนแปลงเมื่อเวลาผ่านไปตามท่ีได้
ตั้งสมมติฐานไว้ การเพิ่มการให้อภัยมีความสัมพันธ์กับความเครียดที่ลดลง ซึ่งจะสัมพันธ์กับการลดลงของ

อาการทางสุขภาพจิต (กล่าวคือ การให้อภัย → ความเครียด → สุขภาพ) การศึกษานี้เป็นครั้งแรกท่ีศึกษา
ในระยะยาว นั่นคือการให้อภัยท่ีมากขึ้นสัมพันธ์กับความเครียดท่ีน้อยลง เมื่อเครียดน้อยลงก็ทำให้สุขภาพจิตดี 
ด้วยเหตุนี้กลยุทธ์ในการปลูกฝังการให้อภัยจะมีผลดีต่อความเครียดและสุขภาพกายและจิต งานวิจัยนี้จึง
สนับสนุนงานวิจัยของ Charlotte et al. (2001)  

จากงานวิจัยท้ังสองเรื่องข้างต้น ทำให้เห็นภาพว่า พลังของการให้อภัยมีผลต่อความเครียดและสุขภาพ
กายและจิต ผู้เขียนสนใจต่อไปว่า แล้วการให้อภัยจะส่งผลต่อความสุขหรือไม่ จากการศึกษาวรรณกรรมของ
ประเทศอินโดนีเซีย พบงานวิจัยของ Sudirman, Suud and Safrina (2019) กับงานวิจัยของ Maltby, Day 
and Barber (2005) เป็นวรรณกรรมของสหราชอาณาจักร มุ่งเน้นไปที่อารมณ์สุข 2 ชนิด คือ  ความสุขทาง
จิตใจ (hedonic) และความสุขทางอารมณ์ (eudaimonic) 

ง านว ิ จ ั ย ขอ ง  Sudirman, Suud and Safrina (2019) ซ ึ ่ ง ศ ึ กษา ใน เ ร ื ่ อ ง  Forgiveness and 
Happiness Through Resilience การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการให้
อภัยและความสุขของนักศึกษา โดยเน้นท่ีบทบาทของความยืดหยุ่นในการไกล่เกล่ียความสัมพันธ์ระหว่างการ
ให้อภัยและความสุข ผู ้เข้าร่วมประกอบด้วยนักศึกษาระดับปริญญาตรี 203 คนที ่ลงทะเบียนเรียนใน
มหาวิทยาลัยเอกชนในใจกลางเกาะชวา ซึ่งผ่านเกณฑ์วัดความสุขแบบอัตนัย แบบวัดการให้อภัย Heartland 
และแบบวัดความยืดหยุ่นของคอนเนอร์-เดวิดสัน ผลการวิจัยพบว่า การไกล่เกลี่ยได้ยืนยันสมมติฐาน เผยให้
เห็นว่าความยืดหยุ่นเป็นส่ือกลางบางส่วนในความสัมพันธ์ระหว่างการให้อภัยและความสุข แบบจำลองโดยรวม
สามารถอธิบายได้ถึง 27 เปอร์เซ็นต์ของความแปรปรวนของความสุข และงานวิจัยของ  Maltby, Day and 
Barber (2005) ในเร ื ่อง Forgiveness, and Happiness. the differing contexts of forgiveness using 
the distinction between hedonic and eudaimonic happiness ที่ชี ้ให้เห็นว่ามีความสัมพันธ์ระหว่าง 
มีการให้อภัยและความสุขโดยใช้แบบจำลองความสุขสองมิติ คือความสุขทางจิตใจ และความสุขทางอารมณ์ 
กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนสหราชอาณาจักร จำนวน 224 คน ได้รับการวัดจากเครื่องมือ Enright Forgiveness 
Inventory, The Depression–Happiness Scale และOxford Happiness Questionnaire แบบ  Short-
form ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการให้อภัยมีความแปรปรวนที่มีนัยสำคัญทางสถิติ แม้ว่าจะค่อนข้างต่ำ ทั้งใน
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ความสุขทางจิตใจ และความสุขทางอารมณ์ และความสัมพันธ์อาจแตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับการพิจารณา
ความสุขในแง่มุมใด ในแง่ความสุขทางจิตใจเป็นในระยะสั้นแต่ความสุขทางอารมณ์ต้องไม่นำการรับรู้เชิงลบ
เกี่ยวกับการกระทำผิดเข้ามามีส่วนร่วม นั่นคือการมีส่วนร่วมในพฤติกรรมเชิงบวกและความรู้สึกเชิงบวกอาจ
นำไปสู่ เป็นผลของ หรือเป็นส่วนหนึ่งของความสุขในระยะยาวยาว ผลจากงานวิจัยท่ีได้เรียบเรียงมาในขั้นต้น
สรุปได้ว่า พลังของการให้อภัยมีความสำคัญอย่างยิ่งเพราะทำให้ความเครียดลดลงท้ังผู้ให้อภัยและผู้รับการให้
อภัย เป็นการยุติปัญหาอย่างเด็ดขาดซึ่งทำให้บุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดีและเมื่อมีสุขภาพจิตท่ีดีก็จะนำไปสู่ความสุข  

จากงานวิจัยของ Sudirman, Suud and Safrina(2019) กับงานวิจัยของ Maltby, Day and Barber 
(2005) พบผลที่ได้สอดคล้องกันว่าการให้อภัยส่งผลต่อความสุขและเป็นความสุขทางจิตใจในระยะสั้น แต่ถ้า
เป็นความสุขทางอารมณ์จะต้องไม่นำเอาการรับรู้เชิงลบเข้าไปเกี่ยวข้อง ส่ิงท่ีควรนำไปเกี่ยวข้องคือพฤติกรรม
และความรู้สึกเชิงบวก สำหรับงานวิจัยท่ีจะนำไปใช้เป็นงานวิจัยของพิมพ์ชนก มะโนทำ (2563) ท่ีศึกษาในเรื่อง
การให้อภัยของผู้เสียหาย: กรณีศึกษาเยาวชนที่ได้รับบาดเจ็บสาหัสจากคดีอาญาศาลเยาวชนและครอบครัว
กลาง โดยมีวัตถุประสงค์1) เพื่อค้นหากระบวนการให้อภัยของผู้เสียหายที่เป็นเยาวชนที่ได้รับบาดเจ็บสาหัส
จากคดีอาญา ศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง และ 2) เพื่อค้นหาแนวทางในการให้คำปรึกษาเพื่อเสริมสร้าง
การให้อภัย ใช้วิธีการศึกษาเชิงคุณภาพ แบบกรณีศึกษา กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้เสียหายเพศชาย อายุ 15-18 ปีท่ี
ได้รับบาดเจ็บสาหัสจากคดีอาญาจำนวน 8 ราย เก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก เกี่ยวกับการให้อภัยซึ่ง
ได้ค่าเฉลี่ย 4.50 ขึ้นไป ซึ่งอยู่ในระดับค่อนข้างให้อภัย และเข้าร่วมมาตรการพิเศษแทนการดำเนินคดีอาญา 
ศาลเยาวชนและครอบครัวกลางโดยนำข้อมูลที่ได้มาวิ เคราะห์ด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา ตรวจสอบความ
น่าเชื่อถือของข้อมูลด้วยวิธีการเทคนิคสามเส้าด้านทฤษฎีและด้านผู้วิจัย ผลการศึกษาพบว่า กระบวนการให้
อภัยของผู้เสียหายท่ีเป็นเยาวชนท่ีได้รับบาดเจ็บสาหัสจากคดีอาญาศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง ประกอบ
ไปด้วย 6 ขั้นตอน ได้แก่ขั้นที่1) การรับรู้ความรู้สึกทางลบ ขั้นที่2) การทำความเข้าใจความรู้สึกทางลบ ขั้นท่ี 
3) การประเมินสถานการณ์  ขั้นที่ 4) การจัดการความคิดและความรู้สึก ขั้นที่ 5) การตัดสินใจให้อภัย ขั้นท่ี  
6) พฤติกรรมการให้อภัย และนำมาสู่แนวทางการให้คำปรึกษาเพื่อเสริมสร้างการให้อภัยของผู้เสียหาย โดยมี
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์ทางด้านจิตวิทยา 3 ท่าน และนักจิตวิทยา 2 ท่าน เป็นผู้ประเมิน
แนวคิดทฤษฎีการให้คำปรึกษาที่เหมาะสมในแต่ละขั้นของกระบวนการให้อภัย พบว่าสามารถบูรณาการนำ
แนวคิดทฤษฎีการให้คำปรึกษา ได้แก่ แนวคิดการให้คำปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง แนวคิดการให้
คำปรึกษาตามแนวคิดเกสตัลท์ การให้คำปรึกษาแบบประคับประคอง แนวคิดการให้คำปรึกษา แบบการรู้การ
คิดและพฤติกรรม แนวคิดการให้คำปรึกษาแบบจิตวิทยาเชิงบวก และการให้คำปรึกษาเพื่อสร้างแรงจูงใจ มา
ประยุกต์ในแต่ละขั้นของกระบวนการให้อภัย ทั้งนี้นักจิตวิทยาที่ทำงานกับผู้เสียหายสามารถนำข้อค้นพบ
เกี่ยวกับกระบวนการให้อภัยและแนวคิดทฤษฎีการให้คำปรึกษาข้างต้นมาประยุกต์ในการทำงานกับผู้เสียหาย
และครอบครัวเพื่อช่วยเสริมสร้างให้เกิดการให้อภัย ซึ่งบุคคลที่ให้อภัยจิตใจก็จะมีความสุขดังที่ได้กล่าวมาใน
ข้างต้น 
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 บทสรุป 
สถานการณ์หรือผู้คนส่วนใหญ่ไม่ได้เป็นไปในเชิงบวกเสมอไป เนื่องจากความโกรธและความเกลียดชัง

เป็นความรู้สึกท่ีรุนแรงมาก ส่ิงเหล่านี้สามารถดูดซับพลังงานท้ังหมดในตัวของบุคคล การท่ีบุคคลไม่สามารถให้
อภัยคนอื่นเป็นรากฐานของความคิดเชิงลบ ซึ่งเป็นปัจจัยหลักที่ทำให้เกิดความโกรธและโทษคนอื่น ทำให้เกิด
ความกลัวและแคลงใจ หรือเกิดความอิจฉาริษยา ต้ังแต่เล็กบุคคลปลูกฝังว่า "ความถูกต้อง" เป็นส่ิงสำคัญมาก
และถูกกำหนดโดยกรอบของ "ความยุติธรรม" ทำให้เรารู้สึกไม่พอใจต่อเหตุการณ์ ที่รู้สึกว่าตนเองและผู้อื่น
ไม่ได้รับความเป็นธรรม ไม่ว่าด้วยเหตุผลใดก็ตามบุคคลจะตอบโต้ด้วยความโกรธ หลายคนท่ีจมอยู่กับความรู้สึก
อย่างนี้อย่างไม่สามารถจะหลุดพ้นจากมันได้ ถ้าไม่รู้จักปลดปล่อยความทุกข์เช่นนี้ให้ผ่านพ้นไป กลายเป็น
บุคคลท่ีไม่รู้จักให้อภัย และจะมีชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความโกรธต่อคนอื่น ทำให้ต้องเผชิญกับความทุกข์ท้ังในอดีต
และปัจจุบัน 

สิ่งที่มีพลังที่สุดที่จะปลดปล่อยให้บุคคลเป็นอิสระ คือการให้อภัยทุกคนที่เคยทำให้คุณเจ็บปวดใน  
ทุก ๆ เรื่องเพียงคุณปลดปล่อยคนอื่นออกจากจิตใจโดยการให้อภัยเขา คุณจะปลดปล่อยตนเองให้เป็นอิสระ
จากความทุกข์ นี่คือเหตุผลท่ีศาสนาส่วนใหญ่ให้ความสำคัญกับการให้อภัย และสอนว่าการให้อภัยเป็นก้าวแรก
ท่ีจะนำไปสู่สันติสุขในใจและบนโลกมนุษย์ 

ประโยชน์สูงสุด คือ จิตวิญญาณท่ีซึมซับคุณค่าของการให้และการรับการให้อภัย ซึ่งเป็นพลังท่ียิ่งใหญ่ 
บุคคลท่ีได้รับการให้อภัยจากใคร เขาจะซาบซึ้งคุณค่าของการได้รับการอภัย และบุคคลผู้นั้นจะเป็นผู้ท่ีให้อภัย
กับผู้อื่นต่อไป ซึ่งเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า เป็นส่ิงท่ียิ่งใหญ่มาก และเขาเองก็จะเป็นผู้กตัญญูรู้คุณต่อผู้ท่ีให้อภัยกับเขา 
ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นผู้ท่ีให้อภัย หรือผู้ท่ีได้รับการให้อภัย จะมีความพึงพอใจ มีความสุข ดังปรากฎในงานวิจัยท้ัง
ในประเทศและต่างประเทศ และยังสอดคล้องกับศาสนาท่ีสอนให้เป็นคนดี รู้จัก “พลังแห่งการให้อภัย” 
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