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พุุทธศาสนากัับการ
เสริมิสร้า้งสุขุภาพ
จิติท่ี่�ดีีห้้าประการ
กระทรวงสาธารณสุขุ (NHS) ได้้แนะนําํวิธิีเีสริมิสร้า้งสุขุภาพจิติที่่�ดี ี5 ขั้้�นตอน ให้้
คุณุได้ล้องพิจิารณา เพื่่�อพััฒนาสุขุภาพจิติและคุณุภาพชีวีิติให้ด้ี ีขึ้้�น ซึ่่�งคุณุอาจจะ
พบว่า่ใช้ไ้ด้ผ้ลจริงิ เมื่่�อนำำ�แต่่ละข้อ้มาฝึึกฝนในแต่่ละวััน ก็็จะมีผีลดีีต่่ออารมณ์แ์ละ
คุณุภาพชีวีิติอย่า่งมาก

http://good-thinking.uk


หนึ่ง

การสร้า้งสัมัพันัธภาพ
ท่ี่�ดีีกับผู้้�อ่ื่�น

เนื่่�องจากข้อ้จำำ�กััดล็็อกดาวน์์มีีการเปล่ี่�ยนแปลง โปรดตรวจสอบเว็บ็ไซต์์ของ 
UK Government (รัฐับาลสหราชอาณาจักัร)  หรืือเว็บ็ไซต์์ของส่ว่นปกครอง
ท้้องถ่ิ่�นของคุณุเก่ี่�ยวกัับกฎใหม่ใ่นการพบปะระหว่า่งครัวัเรืือนอ่ื่�นๆ
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→ 	ผู้้�อื่�นก็็มีคีวามทุกุข์เ์ช่น่กััน

→ 	ผู้้�อื่�นก็็ล้้วนเดินิอยู่่�บนเส้น้ทางแห่ง่จิติวิญิญาณของตนเช่น่กััน

→ 	การฝึึกจิติเช่น่การแผ่เ่มตตา ทำำ�ให้คุ้ณุภาพชีวีิติของเราดีีขึ้้�นและทํําให้้
ยอมรัับผู้้�อื่�นได้ม้ากขึ้้�น

→ 	การฝึึกจิติไม่จ่ําํเป็น็ต้้องถูกูปิดิกั้�นด้ว้ยข้อ้จำำ�กััดใดๆ และการแบ่ง่แยกที่่�เรา
สร้า้งขึ้้�นเอง

สุขุภาพจิติท่ี่�ดีีเกิิดจากสัมัพันัธภาพที่�ดีีกัับคนอ่ื่�น เปรีียบ
เหมืือนอาหารดีีๆ ท่ี่�เรารับัประทาน เราสามารถเจริญิ
สติิและทํําจิติให้้เป็น็กุศุล โดยการฝึกึสติิ และสมาธิไิป
พร้อ้มๆ กัับคนอ่ื่�น

สัมัพันัธภาพเป็น็สิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญต่่อสุขุภาพจิติท่ี่�ดีีของคุณุ 
เพราะช่ว่ยให้้เห็็นว่า่:

การส่ง่ความปรารถนาดีี ไปพร้อ้มๆ กัับความ
ห่่วงใยต่่อผู้้�อื่�น เป็น็การฝึกึจิติแบบหนึ่่�ง ใจที่�เปิดิ
กว้า้งก็็คืือใจที่�อยู่่�กัับตััวเรา และปราศจาก เครื่่�อง
ผููกมัดั

พระไตรรัตัน์์องค์์ท่ี่�สามคืือ พระสงฆ์:์ 
ซึ่่�งหมายถึึงหมู่่�แห่่งบุุคคลที่�ปฏิิบัติัิตามพระธรรม
วินิัยั พุุทธศาสนิิกชนยึึดถืือพระสงฆ์ว์่า่เป็น็ท่ี่�พึ่่�ง
ท่ี่�ระลึึก 

การฝึกึสมาธิโิดยการแผ่เ่มตตา: 
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สอง

ทํําตััวกระฉับักระเฉง
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→ 	พยายามสร้า้งความรู้้ �ตััวทั่่�วพร้อ้มในกายนี้้�เนืืองๆ

→ 	ระลึึกรู้้ �ถึึงความรู้้�สึึก ในแต่่ละส่ว่นของร่า่ง

→ 	 เอาสติิมาดููกายให้ม้ากขึ้้�น เพื่่�อพััฒนาคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีขีึ้้�น

→ 	แทนที่่�จะปล่อยใจให้รู้้้ �สึึกท้้อถอย ฝึึกให้ม้ีสีติิมั่่�นคงอยู่่�ในกายนี้้� 

→ 	ปรัับสมดุลุย์ ์กาย ใจและจิติ เพื่่�อพััฒนาคุณุภาพของชีวีิติ โดย
การดููแลท้ั้�งสามอย่า่งไปพร้อ้มๆ กััน

การเคล่ื่�อนไหวร่า่งกายไม่เ่พีียงแต่่จะเป็น็
ประโยชน์ต่์่อสุขุภาพกาย ทำำ�ให้้ร่า่งกายแข็ง็แรง 
และยังัช่ว่ย เสริมิสร้า้งสุขุภาพจิติท่ี่�ดีีอีีกด้วย

มีีวิธิีีการหลายอย่า่ง ท่ี่�จะช่ว่ยทำำ�ตัวเราให้้
กระฉับักระเฉง เช่น่: การฝึกึโยคะ ไทชิ ิชี่่�กง 
กิิจกรรมนอกบ้า้น เช่น่ การทำำ�สวน กิิจกรรมใน
บ้า้น เช่น่ การเต้้นรำำ� การทำำ�ให้้กายและใจจดจ่อ่ 
อยู่่�กัับสิ่่�งท่ี่�ทำำ� 

“	�บุุคคลพึึงรู้้�ว่า่กายนี้้� เปรีียบเหมืือนหม้อ้ดิิน ควรป้อ้งกััน
จิติไว้ ้เหมืือนป้อ้งกัันพระนคร แล้้วใช้อ้าวุุธคืือปัญัญารบ
กัับมาร* เมื่่�อชนะแล้้ว ก็็รักัษาชัยัชนะนั้้�น  เอาไว้โ้ดยไม่น่ิ่่�ง
นอนใจอยู่่�” 

	 พระคาถาธรรม บทท่ี่� 40

มาร* - ลัักษณะของสภาวะจิติที่่�เศร้า้หมอง
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สาม

เรียีนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ  ใน
แต่่ละวันั
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คุณุปู่่�สอนหลานเกี่่�ยวกัับชีวีิติ

คุณุปู่่�กล่่าวกัับหลานว่า่ “มีสีุนุััขป่่าสองตััวกำำ�ลัังต่่อสู้้�กัันในตััวปู่่�

สุนุััขป่่าสีเีข้ม้ คืือ ความโกรธ อิิจฉา เศร้า้โศก เสียีใจ โลภ เย่อ่หยิ่่�ง น้อ้ยเนื้้�อ
ต่ำำ��ใจ รู้้ �สึึกผิดิ รู้้ �สึึกด้อ้ยกว่า่ โป้ป้ด จองหองอวดดี ียกตนข่ม่ท่่าน และถืืออััตตา

สุนุััขป่่าสีอ่ี่อน คืือ ความเพลิินเพลิิน สัันติิสุขุ ความรััก ความหวััง ความสงบ 
อ่่อนน้อ้มถ่่อมตน เมตตา กรุณุา เข้า้อกเข้า้ใจ โอมอ้้อมอารี ีความจริงิ และ
ความปราณีี

ในตััวของหลานก็็มีสีุนุััขป่่าสองตััวกำำ�ลัังต่่อสู้้�กัันเช่น่กััน... คนท้ั้�งหลายบนโลก
ใบนี้้�ก็็ เหมืือนกััน”

ผู้้�เป็น็หลานคิิดใคร่ค่รวญอยู่่�ครู่่�หนึ่่ �งแล้้วก็็ถามว่า่ “สุนุััขป่่าตััวไหนจะชนะเหรอ
ครัับ ปู่่�”

ชายชรายิ้้�มแล้้วตอบเพียีงสั้้�นๆ ว่า่ “ตััวที่่�หลานให้อ้าหารมัันไงล่่ะ”

เรื่่�องสุนุัขัป่า่สองตััว
ลองอ่่านเรื่่่��องนี้้�อย่า่งช้า้ๆ  จดบันัทึึกคำำ� / ข้อ้ความท่ี่�น่า่สนใจ

→ 	ประสบการณ์์ใหม่่ๆ  เติิมความแปลกใหม่ ่แทนที่่�ความซ้ำำ��ซากจำำ�เจ

→ 	 เสริมิสร้า้งความมั่่�นใจ ความภาคภููมิใิจในตนเอง และลดความซึึมเศร้า้ 
ทำำ�ให้รู้้้ �สึึกว่า่ชีวีิติมีจุีุดหมาย

→ 	มีสีติิอยู่่�กัับกาย ความรู้้�สึึก และจิติใจ

→ 	 ใฝ่่รู้้ � ค้้นหาสิ่่�งใหม่่ๆ  และมีคีวามคิิดสร้า้งสรรค์์

การเรีียนรู้้�ทักษะใหม่่ๆ  ช่ว่ยเสริมิสร้า้งสุขุภาพจิติ
ท่ี่�ดีีให้้กัับคุณุโดย:

โรคระบาดครั้้�งนี้้�เป็น็โอกาสให้้เราได้้ทำำ�ความเข้า้ใจกัับ
ศาสนาพุุทธให้้มากขึ้้�น 

ข้อ้มููลการเรียีนพุุทธศาสนาฟรีกีัับมหาวิทิยาลััยชั้้�นนำำ�เหล่านี้้�อาจเป็น็ประโยชน์ 
หรืือไม่ก็่็ลองฝึึกอ่่านคััมภีีร์ช์ั้้ �นต้้นจากภาษาต้้นฉบัับ (เช่น่ บาลีี/สัันสกฤต)
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รู้้�จักัให้้ผู้้�อ่ื่�น
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→ 	สร้า้งความรู้้�สึึกดีีๆ และรู้้ �สึึกว่า่การให้ค้ืือการได้้
→ 	ทำำ�ให้ม้ีจุีุดมุ่่�งหมายและเห็น็คุณุค่่าของตนเอง
→ 	ช่ว่ยสร้า้งความสััมพัันธ์ก์ัับผู้้�อื่�น

เป็น็ท่ี่�ทราบกัันดีีว่า่การให้้และความมีีเมตตาช่ว่ยให้้
สุขุภาพจิติของเราดีีขึ้้�นโดย:

คนท่ี่�สนใจช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่�นมักัมีีแนวโน้ม้ท่ี่�จะคิิดว่า่ตนเอง
มีีความสุขุ ไม่ว่่า่จะเป็น็การแสดงความมีีน้ำำ��ใจเล็็กๆ 
น้อ้ยๆ ไปจนถึึงการให้้อย่า่งสม่ำำ��เสมอ เช่น่ การเป็น็จิติ
อาสา เราควรแสดงความเห็็นอกเห็็นใจกัับทุกุคน

“คนเราทุกุคนล้้วนแต่่มีีหน้า้ท่ี่�รับัผิิดชอบต่่อมนุษุยชาติิ 
	 ดัังนั้้�นเราจึึงควรคิิดต่อผู้้�อื่�นเหมืือนเป็น็พี่่�น้อ้งของเรา
แท้้ๆ และช่ว่ยบรรเทาทุกุข์ใ์ห้้กัับผู้้�อื่�น แทนท่ี่�จะทำำ�แต่่งาน
เพื่่�อสะสมความมั่่�งคั่่�งร่ำำ��รวย เราต้้องทำำ�สิ่่�งท่ี่�เป็น็ประโยชน์ ์
สิ่่�งท่ี่�เป็น็ไปเพื่่�อมวลมนุษุยชาติิทั้้�งหลายอย่า่งจริงิจังั” 

	 องค์์ทะไลลามะ
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ห้้า

มีสีติิอยู่่�กัับ
ปัจัจุุบันั
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→ 	รู้้ �ว่า่จิติฟุ้้� ง ไม่อ่ยู่่�กัับปััจจุบัันมากน้อ้ยแค่่ไหน ไปอยู่่�กัับ
เรื่่�องในอดีตี และกัังวลกัับอนาคตที่่�ยัังไม่ไ่ด้เ้กิิดขึ้้�นบ่อ่ย
แค่่ไหน

→ 	พยายามดึึงสติิกลัับมาสู่่�ปัจจุบัันเพื่่�อช่ว่ยทำำ�ให้จ้ิติมีพีลัังที่่�
แข็ง็แกร่ง่ภายใน

→ 	สร้า้งความสงบให้จ้ิติและกายในขณะปััจจุบััน
→ 	 เมื่่�อรู้้ �ว่า่กายและใจสงบลงจะทำำ�ให้ค้วามรู้้ �ความเข้า้ใจมีี
ความชััดเจนแจ่ม่แจ้ง้ขึ้้�นแค่่ไหน

การมีีสติิอยู่่�กัับปััจจุบันัและรู้้�เท่่าทัันความคิิดของ
ตััวเอง ความรู้้�สึึก รู้้�กายและสิ่่�งรอบตััวช่ว่ยทำำ�ให้้
สุขุภาพจิติของคุณุดีีขึ้้�น สติินี้้�จะช่ว่ยให้้คุณุเข้า้ใจ
ตััวเองได้้ดีีขึ้้�น เปล่ี่�ยนวิธิีีการท่ี่�จะจัดัการกัับความ
ท้้าทายต่่างๆ และมีีความสุขุมากขึ้้�นกัับชีีวิติ

คุณุสามารถเริ่่�มโดย:

“จิติไม่เ่คยหยุดนิ่่�งปรากฏในทุกุรููปทรง 
เหนืือคณานับั มากเกิินการรับัรู้้� ไม่ร่ับัรู้้�ซึ่่�งกัันและกััน เช่น่
เดีียวกัับท่ี่�จิติรกรไม่รู้่้�ถึึงจิติของตน แต่่ก็็ยังัวาดภาพไป
ตามจินิตนาการ ได้้เช่น่เดีียวกัับธรรมชาติิของสรรพสิ่่�ง”
ติิช นัทั ฮัันห์์
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เก่ี่�ยวกัับเรา
Good Thinking ได้ร้ัับการสนัับสนุนุโดยโดยกระทรวงสาธารณสุขุ (NHS) และ
สภาเทศบาลแห่ง่กรุงุลอนดอน  เราให้ค้วามช่ว่ยเหลืือโดยไม่คิ่ิดค่าใช้จ้่า่ยผ่า่น
ระบบดิจิิทิััลตลอด 24 ชั่่�วโมงทุกุวัันสำำ�หรัับผู้้�อาศััยอยู่่�ในกรุงุลอนดอนที่่�ต้้องการ
คำำ�ปรึึกษาด้า้นสุขุภาพจิติ และต้้องการความช่ว่ยเหลืือไม่ว่่า่จะอยู่่�ในสภาพใด เรา
พร้อ้มที่่�จะให้ก้ารสนัับสนุนุตลอดเวลารวมท้ั้�งทางเลืือกในการดููแลตนเองที่่�คุณุ
สามารถเข้า้ถึึงและเลืือกดููได้ง่้่าย

ภารกิิจของเรา
เราให้ก้ารสนัับสนุนุการดููแลด้า้นสุขุภาพจิติในแนวทางที่่�ดีทีี่่�สุดุสำำ�หรัับแต่่ละบุุคคล 
เราส่ง่เสริมิให้ทุ้กุคนใส่ใ่จกัับสุขุภาพจิติและเรามีเีครื่่�องมืือและข้อ้แนะนำำ�ต่างๆ เพื่่�อ
ช่ว่ยสนัับสนุนุ หากคำำ�แนะนำำ�หรืือข้อ้มููลของ Good Thinking ยัังไม่ส่ามารถช่ว่ย
อะไรคุณุได้ ้ลองปรึึกษากัับแพทย์ ์(GP) ของคุณุว่า่มีอีะไรอีีกที่่�จะช่ว่ยคุณุได้บ้้า้ง
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บทความได้ร้ัับการปรัับโดยคีธ มัันนิงิส์ ์(Keith Munnings) และมาริอิาโน มาร์ซ์ิกิก์์เลีีย 
(Mariano Marcigaglia) โดยได้ร้ัับความเห็น็ชอบจากเครืือข่า่ยองค์์กรชาวพุุทธ (Network 
of Buddhist Organisations) และพุุทธสมาคม (The Buddhist Society) 

https://www.good-thinking.uk/

