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ตอนท 1 แนวคด ทฤษฎทเกยวกบเจตคต

1.1 ความหมายของเจตคติ

คำว่า เจตคติ (Attitude) มีผู้ให้ความหมายไว้ต่าง  ๆ กันบางคร้ังก็เรียกว่า 
“ ทัศนคติ” แต่ในท่ีน้ีจะถือว่าเป็นการกล่าวถึงในส่ิงเดียวกันและจะใช้คำว่า "เจตคติ" ซ่ึงมีผู้ 
ให้ความหมายไว้ท้ังนักการศึกษาของไทยและต่างประเทศดังน้ี

กัลพอร์ท (Allport, 1 935) ได้สรุปว่า เจตคติ คือ สภาวะความพร้อมของจิต 
และประสาทอันเกิดจากประสบการณ์ เป็นตัวกำหนดทิศทางการแสดงออกซ่ึงกิริยาการตอบ 
สนองของบุคคลต่อส่ิงต่าง  ๆหรือต่อสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้อง

เธอร์สโตน (Thurstone, 1946) กล่าวว่า เจตคติเป็นระดับของความมาก 
น้อยของความรู้สึกในด้านบวกหรือลบ ท่ีมีต่อส่ิงหน่ึง ซ่ึงอาจจะเป็นอะไรได้หลายอย่าง
เป็นต้นว่า ส่ิงของ บุคคล บทความ องค์การ ความคิด ฯลฯ ความรู้สึกเหล่าน้ีผู้รู้สึกสามารถ 
บอกความแตกต่างว่าเห็นด้วย หรือไม่เห็นด้วย

โรเบิร์ต เอ็ม แกงเย (Gagne, 1977) ได้ให้ความหมายไว้ว่า เจตคติ คือ 
สภาวะความพร้อมของจิตและประสาท อันเกิดจากประสบการณ์ ซ่ึงจะเป็นตัวกำหนดทิศทาง 
การตอบสนองของบุคคลท่ีมีต่อวัตถุหรือสถานการณ์ท่ีเก่ียวช้อง

ประสาร ทิพย์ธาดา (2521) สรุปว่า เจตคติ หมายถึง ความรู้สึกและความ 
คิดเห็นท่ีบุคคลมีต่อส่ิงใด บุคคลใดท้ังท่ีเป็นรูปธรรมหรือนามธรรมในทางท่ียอมรับหรือไม่ 
ยอมรับ ท้ังน้ีเป็นผลจากการท่ีบุคคลได้มีความสัมพันธ์เก่ียวช้องด้วย

เชิดศักด้ี โฆวาสินธุ้ (2523) ให้ความหมายว่า เจตคติ หมายถึง ความรู้สึก 
ของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงต่าง  ๆ อันเป็นผลเน่ืองมาจากการเรียนรู้และประสบการณ์ เป็นตัว 
กระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมหรือแนวโน้มท่ีจะตอบสนองต่อส่ิงเร้าน้ันา ไปในทิศทางใด 
ทิศทางหน่ึง อาจจะเป็นไปในทางสนับสนุนหรือคัดค้านก็ได้ เจตคติเป็นส่ิงท่ีกำหนดให้
บุคคลประพฤติปฏิบัติหรือตอบสนองในการท่ีจะขอบหรือไม่ขอบต่อบุคคล สถานการณ์ วัตถุ 
หรือแม้กระท้ังความคิดเห็นต่าง  ๆ เจตคติเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถวัดได้โดยตรงแต่สามารถอ้าง 
อิงได้จากพฤติกรรมหรือการตอบสนองของบุคคลน้ีน ๆ
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สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2525) ได้ให้ความหมายไว้ว่า เจตคติ หมายถึง
ความรู้สึกหรือท่าทีของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง อันจะมีผลให้บุคคลมีพฤติกรรมตอบสนอง 
ในลักษณะท่ีสอดคล้องกันด้วย

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526) สรุปว่า เจตคติ คือ ความคิดเห็นซ่ึงถูกกระตุ้น 
ด้วยอารมณ์ ทำให้บุคคลพร้อมท่ีจะทำส่ิงหน่ึงส่ิงใด องค์ประกอบของเจตคติ มี 3 องค์ 
ประกอบ คือ องค์ประกอบด้านพุทธิปิญญาหรือความรู้ (Cognition) ด้านความรู้สึก 
(Affection) และด้านการปฏิบัติ (Psychomoter)

จากความหมายชองเจตคติท่ีนักการศึกษาไทยและต่างประเทศกล่าวมา ท้ังหมดน้ี 
พอสรุปได้ว่า เจตคติ หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงต่าง  ๆ อันเป็นผลมาจากการ 
เรียนรู้ ประสบการณ์ซ่ึงบุคคลมีแนวโน้มท่ีจะแสดงออกเพ่ือเป็นการตอบสนองต่อส่ิงต่าง ไๆป 
ในทิศทางใดทิศทางหน่ึงในด้านบวกหรือลบ เก่ียวกับความรู้สึกชอบหรือไม่ขอบ ยอมรับ 
หรือไม่ยอมรับ

1.2 องค์ประกอบของเจตคติ

ศักด้ิ สุนทรเสณ์ (2528) กล่าวว่า เจตคติ เป็นระบบท่ีมีลักษณะม่ันคงอัน 
หน่ึงซ่ึงประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ประการ คือ

1. องค์ประกอบทางด้านความรู้ (Cognitive component) เป็นเร่ืองของ 
การร ับ รู้ของบุคคลในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ถ้าเรารู้ส่ิงใดส่ิงหน่ึงในทางท่ีดีเราก็จะมีเจตคติต่อส่ิง 
น้ัน'ในทางท่ีดี ถ้าเรารู้ส่ิงหน่ึงส่ิงใดในทางท่ีไม่ดี เราก็จะมีเจตคติไม่ดีต่อส่ิงน้ัน หรือถ้าไม่รู้ 
ส่ิงใดเลย เจตคติก็จะไม่เกิดข้ึน

2. องค์ประกอบทางด้านความรู้สึก(Affective component or Feeling 
component) เป็นองค์ประกอบทางด้านอารมณ์ ความรู้สึกซ่ึงถูกเร้าข้ึนจากการรู้น้ันความ 
รู้สึกน้ีจะทำให้เกิดเจตคติในทางใดทางหน่ึงคือ ชอบหรือไม'ชอบ ความรู้สึกน้ีเม่ือเกิดข้ึนแล้ว 
จะเปล่ียนแปลงได้ยากมาก
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3. องค์ประกอบทางด้านแนวโน้มในเซิงพฤติกรรมหรือการกระทำ (Action 
tendency Component or Behavioral component) เปนความพร้อมทจะตอบสนองต่อสิงน้น  ๆ
ในทางใดทางหน่ึง คือ พร้อมท่ี'จะสนับสนุนส่งเสริม ช่วยเหลือ หรือในทางทำลาย ขัด?!วาง 
ต่อสู้

แผนภูมิท่ี 1 องค์ประกอบของเจตคติ

ตัวแปรตาม

ท่ีมา : สุนีย์ ธีรดากร (2524)
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526 อ้างจาก นัฎยา จิตโสภา, 2534) ให้แนวคิด 
เก่ียวกับองค์ประกอบฃองเจตคติว่า

1. องค์ประกอบด้านพุทธิปีญญา (Cognitive Component) ได้แก่ ความคิด 
ซ่ึงเป็นองค์ประกอบท่ีมนุษย์ใขในการคิด

2. องค์ประกอบทางด้านท่าทีความรู้สึก (Affective Component) เป็นส่วน 
ประกอบทางด้านอารมณ์ ความรู้สึก ซ่ึงเป็นตัวเร้าความคิด ถ้าบุคคลมีความรู้สึกท่ีดีต่อส่ิง 
ใดส่ิงหน่ึง แสดงว่าบุคคลน้ันมีความรู้ในด้านบวก (Positive) ถ้าบุคคลมีความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อ 
ส่ิงใดส่ิงหน่ึง แสดงว่าบุคคลน้ันมีความรู้สึกในด้านลบ (Negative)

3. องค์ประกอบทางด้านปฏิบัติ (Behavioral Component) องค์ประกอบน้ี 
เป็นองค์ประกอบท่ีมีแนวโน้มในการปฏิบัติ หรือถ้ามีส่ิงเร้าท่ีเหมาะสมจะเกิดปฏิกิริยาอย่าง 
ใดอย่างหน่ึง

แฮนร่ี สิ ทร้ยแอนติส (Herry c. Triandis, 1971 อ้างจาก นัฏยา จิตโสภา, 
2534) กล่าวถึงองค์ประกอบเจตคติไร้ 3 ด้าน คือ

1. องค์ประกอบด้านความรู้ (The Cognitive Component) หมายถึงความรู้ 
ความเซ่ึอ ความคิดของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง

2. องค์ประกอบทางด้านความรู้สึก (The Affective Component) หมายถึง 
ความรู้สึกขอบหรือไม่ชอบ ความรู้สึกทางบวกหรือทางลบต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง

3. องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (The Behavioral Component) หมายถึง 
แนวโน้มหรือความพร้อมท่ีบุคคลจะปฏิบัติตามหรือปฏิเสธ

สรุปได้ว่า เจตคติมีองค์ประกอบ 3 ด้าน คือ องค์ประกอบด้านความรู้ องค์ 
ประกอบด้านความรู้สึก และองค์ประกอบด้านพฤติกรรม ซ่ึงแต่ละด้านต่างมีความสำคัญ 
และมีความสัมพันธ์ต่อกัน จนกล่าวได้ว่าเจตคติมีผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมของ
บุคคลเป็นอย่างย่ิง
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1 .3 ล ิ'กษณะของเจตคติท ี่ต ้องพ ิจารณาในการวัเด

ในการศึกษาเพ ื่อจะสร้างเครื่องมือวัดเจตคติน ั้น สก๊อต (Scott, 1 976 ) ได  ้

กล่าวว่า สิ่งที่จำเป็นต้องพิจารณาในการวัดเจตคติซึ่งเป็นคุณลักษณะของเจตคตินั้นมืดังต่อ 

ไปนี้

(ก ) ทิศทางของเจตคติ (D irection) หมายถึง

1. เจตคติทางบวกได้แก ่ ความเอนเอียงของอารมถf t ป'ในทางชอบ 

คล้อยตาม หรือเห็นด้วย

2. เจตคติในทางลบ ได้แก่ ความรู้ส ึกเกลียด ต่อต้านหรือไม่เห็นด้วย 

กับสิ่งของ วัตถุ หรือสภาพการณ์ใด ๆ

(ข) ระดับเจตคติ (M agnitude) หมายถึง การที่บ ุคคลแสดงความรู้ส ึกต่อ 

สิ่งหนึ่งสิ่งใดนั้น ความรู้สึกมี 2 ระดับ คือ

า . ระด ับผ ิวเผ ินจะไม ่ม ีความคงท ี่แน ่นอน เปลี่ยนแปรงาย เป็นเรื่อง 

ของความรู้ส ึกทั่ว  ๆ ไป ความคิดเห็นทั่ว  ๆไป

2. ระดับที่ล ุ่มสึก จะคงทนถาวรเปลี่ยนแปรได้ยาก เป็นเรื่องของความ 
ยึดมั่นถือมั่น ค่านิยมและบุคลิกลักษณะ

(ค ) ความเข้มชองเจตคติ (In tens ity ) หมายถึง ปริมาณของความรู้สึกที่ม  ื
ต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใด ความเข้มหรือปริมาณของเจตคติในแต่ละทางนั้นจะปรากฏออกมาในรูป

ของคะแนนที่ไดัจากการใช้เครื่องมือวัด ซึ่งความเข้มชองเจตคติจะเป็นเครืองบ่งบอกความ 

เข้มของพฤติกรรมที่บ ุคคลแสดงปฏิกิริยาต่อสิ่งของและสถานการณ์ต่างๆ ด้วยความรุนแรง 
หรือโอนอ่อนมากน้อยเพียงใด

ดังนั้นในการสร้างเครื่องมือเพื่อวัดเจตคติใดๆจะต้องพยายามสร้างเครื่องมือ 
ให้ว ัดได้ว่า บุคคลมีเจตคติในทิศทางใด เครื่องมือวัดสามารถจำแนกได้หรือไม่ว่าเขามีเจต 

คติอยู่ทางบวกหรือทางลบ ทิศทางของเจตคติดังกล่าวบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกในรูปเห็น 
ด้วย ไม ่เห ็นด้วย «อบ ไม่«อบ และการวัดระดับ«องเจตคติพิจารณาได้จากการยอมรับและ 
การตอบสนองในระดับที่ผ ิวเผินไม่แน่นอนหรือหนักแน่นมากน้อยเพียงใด ความเข้มจะ

ปรากฏในรูปค่าของคะแนนตามเครื่องมือที่สร้างขึ้น
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1.4 วิธีการวัดเจตคติ

สุรศ ักด ิ้ ศุภเมธีวรกุล (2 5 2 4 )  ได ้กล่าวว่า เนื่องจากเจตคติเป็นภาวะจิตใจ 
เป็นพฤติกรรมทางสมองซึ่งเป ็นพฤติกรรมภายใน (Cover Behvior) ไม่สามารถจะวัดหรือ 
สังเกตได้[ดยตรง จะสังเกตได้ก็ต่อเมื่อบุคคลได้แสดงออกมาเป็นพฤติกรรมภายนอก

(Overt Behavior) ท ี่มองเห ็นได้ จึงได้มีผู้ท ี่พยายามจะถ่ายทอดเจตคติธองบุคคลให้เห็น 

พฤติกรรมภายนอกเพ ื่อที่จะได ้ศ ึกษาและวัตได้ เครื่องมือที่ให้วัดก็ศึอ มาตราวัดเจตคติ

(A ttitude Scale)

ในการศึกษาเจตคตินั้น สมบูรณ์ สุริยวงศ์ (2 5 2 3 ) กล่าวว่า อาจจะทำได้ 3 วิธีคือ 
า. การสังเกต (Observation) เป ็นวิธ ีการหนึ่งท ี่ใช้ศ ึกษาเจตคติ โดยใช้ห ู

และตาเป็นสำคัญ การสังเกตเป็นวิธีการศึกษาพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคลที่ม ีต ่อสิ่ง

หนึ่งส ิ่งใดและข้อมูลที่ส ังเกตได้ไปอนุมาน(in fe r)T าบุคคลนั้นมีเจตคติต่อสิ่งนั้นเป็นอย่างไร 
วิธ ีการศึกษาเจตคติโดยการสังเกตนี๋ไม ่ค ่อยใช้มากนัก เพราะถ้าไม่มีการ

แสดงพฤติกรรมออกมาเราก็ส ังเกตไม่ได้ อนึ่งการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมอาจจะเกิดขึ้นเวลา 

ใดก ็ได ้ ผ ู้ส ังเกตจะต้องใช้เวลามากเป็นการเสียเวลา บางครั้งพฤติกรรมที่แสดงออกไม่เป็น 

ประโยชน์ต่อการสังเกตอีกด้วย

2. แบบรายงานตนเอง (S e lf-R epo rt) เป็นการศึกษาเจตคติความสนใจ

และบุคลิกภาพชองบุคคล วิธีการศึกษาเจตคติก็ศ ึอให้บ ุคคลนั้นเล่าความรู้ส ึกที่ม ีต ่อสิ่งน ั้น 

ออกมาว่ารู้ส ึกชอบหรือไม่ชอบ ดีหรือไม่ดี ซึ่งผู้เล่าจะบรรยายความรู้สึกนึกคิดชองเขาออก 

มาตามประสบการณ์และความสามารถของเขา คนหนึ่งอาจจะเล่าต่างกันออกไป จากการ 

บอกเล่านี้ก ็สามารถที่จะกำหนดค่าคะแนนชองเจตคติได้ วิธ ีการศึกษาเจตคติแบบนั้ ได้แก ่
วิธ ีการของเธอร์สโตน (Thurstone) ลิเคอร์ท (L ike rt) กัททํแมน (Guttman) และออสกูด 
(Osgood) ซึ่งได้พยายามสร้างสเกลวัดเจตคติขึ้น คะแนนที่ได้จากการวัดเจตคติแบบสเกลนี ้
จะแบ่งออกเป็นช่วง  ๆ โดยที่แต่ละช่วงจะมีขนาดเท่ากัน สามารถที่จะนำมาเปรียบเทียบ 

ความมากน้อยของเจตคติได้ วิธ ีน ี้เป ็นที่น ิยมใช้วัดเจตคิตกันมากโดยเฉพาะการวิจัยทางการ 

ศึกษา
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3. วิธ ีสร้างจินตภาพ (Projective) เป็นวิธีการสร้างจินตภาพโดยการใช้ภาพ 
เพื่อที่จะใช้วัดเจตคติบุคลิกภาพของบุคคล โดยที่ภาพจะเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลนั้นแสดง

ความคิดเห็นออกมาและสามารถสังเกตได้ว่าบ ุคคลนั้นมีความรู้ส ึกอย่างไร ซึ่งบุคคลนั้นจะ 
แสดงออกมาตามประสบการณ์ที่เขาได้รับและแต่ละคนจะแสดงออกมาไม่เหมือนกัน

1.5 มาตรวัดหรือเครื่องรัดเจตคติ

มาตรวัดเจตคติได้ม ีน ักวิจัยและนักจิตวิทยาพยายามสร้างขึ้นไว้หลายวิธ  ี
บุญธรรม กิจปรีดาบริส ุทธี้ ( 2 5 2 4 )  ได้กล่าวว่า มาตรวัตเจตคติที่นิยมและรู้จักกันแพร  ่
หลายนั้นมี 3 วิธ ีด ังน ี้

1. มาตรวัดเจตคติตามแบบของเธอร์สโตน (Thurstone's Type Scales) 
การสร ้างจะกระทำโดยการเร ิ่มสร ้างข ้อความว ัด เจตคต ิต ่อส ิ่งท ี่ต ้องการจะศ ึกษาข ึ้นมา  
จำนวนหนึ่งประมาณ 50 ข้อความหรือมากกว่า แต่ละข้อความกำหนดให้มี า 1 คำตอบ เร่ิม 

จาก A ถึง K หรือจาก 1 ถึง 1 1 เรียงตามลำดับจากเห็นด้วยอย่างยิ่ง A หรือ า จนไปถึงไม ่

เห็นด้วยอย่างยิ่ง K หรือ า 1 หรืออาจจะใช้จากชอบมากที่สุดไปจนถึงไม่ชอบมากที่สุดก็ได้

2. มาตรวัดเจตคติตามแบบชองลิเคอร์ท (Likert-Type Scale) มาตรวัด

เจตคตินี้ มีชื่อเรียกหลายชื่อ เช่น signo Scale, Method of รนทาทาated- Rating Likert's 
Scaling เป็นต้น วิธีการเริ่มต้นสร้างข้อความที่แสดงเจตคติต่อสิ่งที่ต ้องการจะศึกษามา

จำนวนหนึ่ง และกำหนดให้แต่ละข้อความมี 5 คำตอบ จากเห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ 

ไม ่เห ็นด ้วย และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง

3. มาตรวัดเจตคติของกัททํแมน (Guttman's Technique) เป็นวิธีการที ่
อธิบายถึงขบวนการในการประเม ่นผลกลุ่มชองข้อความกลุ่มหนึ่งๆว่าเป ็นไปตามข้อจำกัด  
หรือครบถ้วนตามลักษณะที่ถ ูกต้องในการสร้างสเกลโดยวิธีของกัทฑ์แมน (Guttman) หรือ 
ไม ่เท ่าน ั้น ซึ่งสเกลนั้นเป็นที่ทราบกันในนามของคำว่ามาตรกัททํแมน

สำหรับการว ิจ ัยน ี้ผ ู้ว ิจ ัยได ้ใช ้การสร ้างมาตรวัดเจตคต ิตามว ิธ ีของล ิเคอร์ท  
(Likert) มี 5 ระดับ ซึ่งมีหลักเกณฑํในการสร้างสรุปได้ดังนี้
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า. รวบรวมข้อความที่ต ้องการวัดเจตคติ โดยหลีกเลี่ยงข้อความที่เป็นจริง

หรือข้อความที่ม ีความกำกวม มีความหมายเป็นสองนัย

2. ตรวจสอบข้อความที่รวบรวมไต้ เพื่อความเหมาะสมและรัดกุมของ

ข้อความ

3. นำไปทดลองใช้โดยกำหนดนํ้าหนักในการตอบตัวเลือกต่าง  ๆ แต่ละ

ข้อความ วิธ ีท ี่น ิยมมาก คือ วิธีที่นำข้อความที่จะใช้วัดเจตคติไปให้ยู้ตอบลงความเห็นว่ามี 

ความรู้ส ึกต่อข้อความนั้นอย่างไรบ้าง เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย 

ไม ่เห ็นด ้วยอย่างยิ่ง โดยให้คะแนน 5, 4, 3, 2, า คะแนน ในกรณีที่เจตคติทางบวกและให  ้
คะแนน 1, 2, 3, 4 , 5 คะแนน ตามลำตับในกรณีท ี่ม ีเจตคติทางลบ

4. นำผลที่ได้จากการทดลองใช้มาวิเคราะห์ข้อกระทง (Item  Analysis) เพ่ือ 
หาอำนาจจำแนก แล้วคัดเลือกข้อที่มีอำนาจจำแนกสูงไวิใช้เป็นแบบวัตเจตคติต่อไป

ตอนที่ 2 แนวคิดนีโอฮิวแมนนีส

แนวคิดนิโอฮิวแมนนิล (N eo-Hum an is t) เป็นแนวคิดของศรีพระบาทเรนจัน

สักการ (Shrii Prabhat Rainjan Sarkar) หรือ พีอาร์ สักการ (p. R. SarKar) นักคิดซาว 

อินเดีย แนวคิดนี้ม ีพ ื้นฐานจากหลักโยคะศาสตร์ท ี่ม ุ่งการพัฒนาตนเองทั้งด้านร่างกายและ 
จิตใจ โดยนำเอาหลักการทางจิตวิทยาซองตะวันตกมาอธิบายการเปลี่ยนแปลงที่เก ิดขึ้น

เป็นแนวคิดหนึ่งท ี่ม ีเป ้าหมายเน้นให้ผ ู้เร ียนเกิดปิญญาบรืส ุทธิ้ท ี่เร ียกว่า Intuition หรือ 
ภาวะนามยปิญญา ซึ่งทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวไว้ ด้งที่ ประเวศ วะสึ (2 5 2 9 )  ได้กล่าว 

สึงปิญญาระดับนี้ว ่าเป็นความรู้ท ี่เกิดขึ้นเองในใจโดยมิได้เกิดจากการคิดด้วยเหตุผล ที่เรืยก 
กันว่า In tu ition หรือภาวะนามยปิญญานี้เป็นความรู้ที่ลำคัญที่ควรจะโเกให้มีกันมากขึ้น 

ความรู้สน ิดนี้เก ิดจากการถอนความคิดจากซ่องหรือกรอบมาอยู่ท ี่ความเป ็นกลางมาสัมผัส  
กับความจริง หากไม่สัมผัสกับความจริงปิญญาก็ไม่เกิด ปิญญาสูงสุดจะเกิดได้โดยการ

สัมผัสกับความจริงด้วยใจที่เป็นกลาง เราจึงต้องมีการภาวนา ซึ่งหมายถึงกระทำให้ความ 

คิดหยุดไปสงบไปเป็นเครื่องมือให้เกิดปิญญาและเมื่อได้ป ิญญาที่บริสุทธิ”มระดับจิตสำนึกที่ 
สูงขึ้นแล้ว เราก็จะพยายามยกระดับจิตสำนึกของกลุ่ม ซึ่งการยกระตับจิตสำนึกของกลุ่มจะ



19

เป ็นจุดเริ่มต ้นไปสู่การแก้ป ิญหาได้ พลังจิตสำนึกนี้เป็นพลังที่ย ิ่งใหญ่ ที่จะสามารถแก้ปีญหา 
ชีวิตและลังคมได้ สำหรับแนวคิดนึโอฮิวแมนนิสการที่จะพัฒนาให้ผู้เรียนเกิดปิญญาบริสุทธิ๙ 
ทำได้โดยสอนให้ผู้เร ียนมีการแกสมาธิและอาสนะ และใช้หลักจิตวิทยาตะวันตกมาอธิบาย 
กลไกของจิตว่าจะเข้าสู่ความสงบ จนเกิดปิญญาอันบริสุทธิ้ได ้อย่างไร (วิไล องค์อนันต์คุณ, 
2 5 3 2 )

แนวคิดนึโอฮิวแมนนิสเห็นว่าแห้จริงแล้วมนุษย์ท ุกคนล้วนมีความรักความเมตตา 
และมีความสามารถที่ย ิ่งไหญ่แฝงเร้นอยู่ภายใน แต่สิ่งที่เห็นอยู่ในปีจจุปันพบว่าในสังคม

มนุษย์มีจ ิตใจหยาบกระด้างขึ้น โหดร้ายมากขึ้นและปิญหาต่าง  ๆ ในโลกมากขึ้น เซ่น การ 

ข่มเหงรังแกผู้อ ่อนแอกว่า การต่อสงคราม ฯลฯ ก็เนื่องมาจากมนุษย์รู้จักตนเอ-งน้อยเกินไป 

และมีความสนใจให้กับวัตถุนอกตัวมากเกินไป (วิไล องค์อนันต์ค ุณ, 2 5 3 2 ) จากปิญหาดัง 

กล่าวที่เกิดขึ้น แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงมีอ ุดมคติที่จะมุ่งม ั่นเพื่อการพัฒนาตนเองทั้งด้าน 

ร่างกายและจิตใจ เพื่อสร้างสรรค์สังคมที่ดีงามและส่วนรวม

แนวคิดน ีโอฮิวแมนนิลเน ้นว่าสรรพสิ่งท ุกอย่างท ี่เก ิดข ึ้นในโลกไม่ว ่าจะเป ็นเพ ื่อน  
มนุษย์ต่างชาติ ภาษา ผิวพรรณ ศาสนา ตลอดรวมถึงบรรดาสัตว์ พืช หรือแม้แต่วัตถุสิ่งชอง 
ต่างๆล้วนเป็นพื่น ัองร่วมครอบครัว ร่วมจักรวาลเดียวกันทุกสิ่งทุกอย่างในจักรวาลมีจุดเริ่ม 
มาจากสิ่งเด ียวกัน มีความสัมพันธ์ก ันอย่างลึกอึ่งจนไม่สามารถแยกออกจากกันได้ เป้า 
หมายประการหนึ่งของแนวคิดนิโอฮิวแมนนิสก็ค ือ การที่จะแกตนให้มีความสัมพันธ์กับ

สมาชิกในครอบครัวสากลนี้ด ้วยความรักและความเมตตาอันบริส ุฑธิ้ให ้ได้ เพื่อว่าชีวิตชอง 

มนุษย์ทั้งส ่วนปิจเจกชนและทั้งส่วนสังคมจะมีปิญหาน้อยที่ส ุด อึ่งกล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ การ 

ถ ่ายทอดความรู้ล ึกท ี่สวยงามเต ็มไปด ้วยความรักความเมตตาท ี่ย ิ่งใหญ ่มาส ู่ว ิธ ีการดำเน ิน  
ชีวิตโดยทั่ว  ๆ ไป (อวดุต ิกะ อน้นดามีตรา อาชาเรีย อ้างถึงใน วิไล องค์อนันต์คุณ, 
2 5 3 2  และ ศตพร วิไลรัตน ์, 2 5 3 2 )

โดยสรุปแล ้วเป ้าหมายของแนวคิดน ิโอฮิวแมนนิสในการพ ัฒนามนุษย์และสังคม  
คือ การพัฒนาตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ รวมทั้งการถ่ายทอดความรู้ส ึกที่ด ีเต็มไป 

ด้วยความรักความเมตตาท ี่ย ิ่งใหญ ่มาส ู่ว ิธ ีการดำเน ินช ีว ิตเพ ื่อการสร้างสรรค ์ส ังคมที่ด ีงาม  
และส่วนรวมต่อไป นั่นคือเป้าหมายของการพัฒนามนุษย์ตามแนวคิดนิโอฮิวแมนนิสที่ม ุ่ง

เน้นให้บุคคลมีลักษณะ ด้งนี้
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1. มีร ่างกายสมบูรณ์แข็งแรง (Physically Fit)

2. มีจิตใจมั่นคง (Menta lly Strong)

2.1 ควบคุมความคิดตนเองได้ท ั้งด ้านจริยธรรม การมีระเบียบวินัย

2.2 ม ีจินตนาการ ความคิดสร้างสรรค์

3. มีการพัฒนาจิตใจขั้นสูงสุด (Sp iritua l Elevated) มีความรักความเมตตา 
หรือความรักไร้จำแนก (Universal Love)

4 . ม ีความรู้ทางด้านวิชาชีพ วิชาการ (Academic Knowledge)

ดังน ั้นการพัฒนามนุษย์ต ้องพัฒนาให้ถ ึงเบ ีาหมายทั้ง 4  ด้าน โดยเฉพาะการ 

พัฒนาจิตใจให้ม ีความรักความเมตตาหรือความรักไร้จำแนกนั้น ถือเป็นสิ่งสำคัญที่สุดเพราะ 
ถ้ามนุษย์มีการพัฒนาร่างกายให้สวยงามแข็งแรง มีความคิดจินตนาการมีวิชาชีพเลี้ยงตน

เอง แต่ไม่ม ีจ ิตใจที่เป ียมไปด้วยความรักความเมตตาแล้ว ความสงบสุขในโลกก็คงไม่เกิด

ขั้นอย่างแน่นอน

ตอนที, 3 กิจกรรมการพัฒนาตนเองตามแนวคิดนัโอฮิวแมนนิส

กิจกรรมการพัฒนาตนเองตามแนวคิดน่โอฮิวแมนนิส หมายถึง กระบวนการหรือ 

แนวทางที่ทำให้ร่างกายและจิตใจของคนเราเกิดการเปลี่ยนแปลงเพื่อให้เกิดความเจริญก้าว 

หน้า ช ึ่งในการกระทำกิจกรรมต่างๆ มีจุดมุ่งหมายที่แน่นอน โดยมีความเชื่อมั่นที่เต็มเปียม 
ในความรักและความดีงามตามแนวคิตน ิโอฮ ิวแมนนิสและเชื่อม ั่นในความสามารถที่ตนจะ 
กระทำการให้บรรลุถึงเป้าหมายได้สำเรีจ นั้นคือ มีความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ (Universal 

love) กิจกรรมการพัฒนาตนเองจึงประกอบไปด้วยกิจกรรม 6 กิจกรรม ดังนี้

1. การแกสมาธิ

2. การแกโยคะ-อาสนะ

3. การจูงจิตใต้สำนึก

4. การออกกำลังกาย เต้นเกาชิกิ

5. การรับประทานอาหารที่ม ีค ุณค่า

ธ. การสร้างความรู้สึกที่ดี'ให้กับตนเองและผู้อื่น
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3.1 การUกสมาธิ
“ สมาธิ” (M ed ita tion หรือ Intensive Thinking หรือ Condensed Thought)

แปลว่า ความตั้งมั่นแห่งจิต (เฉก ธนะคิริ, 2 5 3 7 ) หรือการมีจิตกำหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่ง 
หนึ่งสิ่งใด ไม่ฟ้งซ่านหรือส่ายไป (พระธรรมป็ฏก, 2 5 3 7 ) อีกทั้งนักบุญผู้ยิ่งใหญ่ผู้หนึ่งก็ได้

กล่าวคำสอนเกี่ยวกับชีวิตชองมนุษยํใว้เป ็นภาษาอังกฤษว่า “ Man is born to  be happy and 
radiate happiness”  ซึ่งม ีความหมายว่า “ คนเราเกิดชื้นมาเพื่อค้นหาความสุฃที่แท้จริงชอง 
ชีวิตและแบ่งปีนความสุชที่ย ิ่งใหญ่นึ่แก่ท ุกสรรพสิ่ง”  และเครื่องมือหรือวิธีการที่จะนำคนเรา 
ไปสู่ความสุฃที่แท้จริงนี้ คือ การทำสมาธิ

การทำสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนีส (N eo -hum an is t Medita tion) เป็น

กระบวนการในการพัฒนาจิตใจชองคนเราโดยตรง เพื่อให้คนเราสามารถน่าศักยภาพแฝง

เร้นในจิตใจออกมาใช้ให้เป็นประโยชน์แก่ตัวเองและเพื่อนมนุษย์ได้สูงสุด เป็นกระบวนการ 

ผสมผสานระหว่างความท้นสมัยและศาสตร์การแกจิตชองโยคะโบราณ (Trantra Yoga

Meditation 5 ,0 0 0  B.C.) ท ี่ได ้พ ัฒนาให้เหมาะกับคนในยุคปิจจุบ ัน โดย พีอาร์ สักการ 
(P.R. Sarkar) นักบุญผู้ย ิ่งใหญ่ซาวอินเดีย ซึ่งหลาย  ๆ คนเรียกการทำสมาธิตามแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนีสนี้ว ่า เป็นแบบ Eastern Spirit and Western Technology หรือลึกซึ้งแบบชาว 

ตะวันออกและท้นสมัยแบบชาวตะวันตก เพราะเป็นการแกจิตที่ทำได้อย่างสะดวกเป็นชั้น

ตอน มีหลักเกณฑ์ทางวิทยาศาสตร์ท ี่แน่นอน สามารถนำมาปฏิบัต ิในชีวิตประจำวันได้ แม ้

เด็กเล็ก  ๆ ก ็สามารถแกฝนได้อย่างมีความสุช โดยควรจะทำสมาธิอย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง 
และเวลาที่เหมาะสมที่ส ุดคือ เวลาที่ดวงอาทิตย์กำลังชื้นและดวงอาทิตย์กำลังจะตก เริ่มแรก 
อาจจะทำแค่วันละ 3 - 5  นาทีก่อนแล้วจึงเพิ่มเวลาชื้นไปเรื่อยๆ ตามความต้องการ

ผ ู้ทำสมาธ ิควรน ั่งในท ่าท ี่ทำให ้ร ่างกายผ ่อนคลายมากท ี่ส ุดและม ีพล ังส ่งไป  

เลี้ยงสมองสูงที่สุด ท่าที่เหมาะสมที่ส ุดคือ “ การนั่งสมาธิทำดอกบัว (Lotus Posture)”  ซ่ึง 
โยคีได้ทดลองใช้ท ่าน ี้มาหลายพันปีแล้ว ผู้แกจะนั่งอยู่ในลักษณะคล้ายดอกบัวซึ่งเป็น

สัญลักษณ์ชองดอกไม้ที่สะอาด บริส ุทธี้ สวยงาม แม้ว่าดอกบัวจะต้องชื้นอยู่ในโคลนตมที ่

สกปรกแต่ดอกบัวจะรักษาความสะอาดบรืส ุทธิ้ชองตัวเองไวใต้ เช่นเดียวกับคนที่แกสมาธิ 
ให้คลื่นสมองตํ่าอยู่เสมอจะสามารถรักษาความสะอาดบริส ุทธ์ของจิตใจไว้ได้ แม้ว่าจะต้อง 

อยู่ในสังคมที่ว ุ่นวายสับสนมากเพียงไรก็ตาม ลักษณะชองการนั่งทำดอกบัว คือนั่งหลังตรง

wetninrinn «ทาน่ไททยฃรmï 
tw in untuwwiTTIB'ไทุ*1 I
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เห ย ีย ด ซ า ท ั้ง ส อ ง ข ้า ง อ อ ก ไ ป ข ้า ง ห น ้า แ ล ้ว ง อ ? ท ? ! ว า เข ้า ห า ต ัว  ย ก เท ้า ข ว า ข ึ้น ท ับ ต ัน ซ า ซ ้า ย แ ล ้ว  

ง อ ข า ซ ้า ย เข ้า ห า ต ัว เ? iน เด ีย ว ก ัน  ย ก เท ้า ซ ้า ย ข ึ้น ท ับ ต ้น ซ า ฃ ว า  จ า ก น ั้น ห ล ับ ต า  ห ุบ ป า ก  ซบขา  

ก ร ร ไ ก ร เข ้า ด ้ว ย ก ัน  พ ร ้อ ม ก ับ ม ้ว น ล ิ้น ข ึ้น ไ ป แ ต ะ เพ ด า น บ น ข อ ง ป า ก  ม ือ ป ร ะ ส า น ก ัน ไ ว ้แ ล ะ  

ห ง า ย ฝ ่า ม ือ ข ึ้น  ( ต ัง ใ น ภ า พ )

A

ภาพที่ 1 การนั่งสมาธิท่าดอกบัว 

ที่มา : เกียรติวรรณ อมาตยกุล. วิธ ีแห่งพุทธะ. 2534 .

จากการทดลองหลายครั้งหลายหนที่กรุงลอนดอน พบว่าคนที่น ั้งในท่านี้นม  ้

จะไม่ทราบวิธ ีการทำสมาธิเลย ก็เกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง คือ คลื่นสมองเบต้า 
(Bata Wave) ซึ่งค ่อนข้างวุ่นวายและรวดเร็ว จะเปลี่ยนเป็นคลื่นสมองอัลฟา (Alpha Wave) 
ซึ่งราบเรียบและช้า แสดงให้เห็นถึงสภาวะรับร้ที่ส ูงส่งและผ่อนคลาย หลักโยคะคาสตริได้ 

อธิบายสาเหตุที่ทำให้จิตใจของคนเราสงบไม่วุ่นวายขณะที่นั้งท่าดอกบัว คือ แรงกดของล้นเท้า 

ในท่าดอกบัวนี้ม ืผสดับศูนย์ควบคุมพลังงานตอนล่าง (the lower two cakras) ซึ่งทำหน้าที ่
ควบคุมอวัยวะสืบพันธุและอวัยวะที่ใช้ในการขับถ่าย ทำให้อวัยวะทั้ง 2 น ี้ หยุดการทำงานชั่ว 
คราวดังนั้นพลังงานทั้งหมดของคนเราจึงถูกถ่ายทอดขึ้นสู่ส่วนบนของร่างกาย เพ่ือ?iวยเสริม

สร้างและแผ่ขยายจิตสำนึก การนั่งท่าดอกบัวจึงเหมาะอย่างยิ่งสำหรับการแกสมาธิเพื่อ
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พัฒนาคลื่นสมอง?เองคนเรา ถ้าหากยังไม่สามารถนั่งในท่านี๋ได้ก็ควรปีกท่าผีเสื้อไปก่อน

เพราะ ท่าผีเสื้อจะทำให้สามารถนั่งในท่าดอกบัวไดในที่ส ุด

ภาพที่ 2 การนั่งท่าผีเสื้อ

จากภาพการนั่งท ่าผ ีเสื้อเริ่มจากนั่งหลังตรง ดึงเท้าทั้งสองข้างเข้าหาลำตัว ให้ฝ่า 

เท้าสัมผัสกัน พยายามให้ส ้นเท้าทั้งด ู่ช ิดกันมากที่ส ุด ใข้มือซ้ายจับเข่าซ้าย มือขวาจับเข่าขวา 
ขยับขึ้นลงเหมือนผีเสื้อกระพือปีกหลายๆ ครั้ง หลังจากนั่นเหยียดขาทั้งสองข้างออกไป งอ 

ขาขวาเข้าหาตัวยกเท้าขวาขึ้นทับตันขาซ้าย แล้วใซ้มือขวาขยับเข่าขึ้นลงเหมือนผีเสื้อกระพือ 

ปีกข้างเดียว หลังจากนั่นสลับมาทำกับเข่าซ้ายแบบเดียวกัน เมื่อกล้ามเนั่อที่ขาและเส้นเอ็น 
ต่าง  ๆ หย่อนคลายลงบ้างแล้ว ให้กลับมานั่งหลังตรงท่าเดิม คือ ดีงเท้าทั้งสองเข้าหาลำตัว 
ให้ฝ ่าเท ้าส ัมผัสก ัน ใช้มือซ้ายจับปลายเข้าซ้าย มือขวาจับปลายเท้าขวาแล้วก้มศีรษะลงให  ้
ใ ก ล ้กับหัวแม ่เท ้าท ี่ส ุดเท ่าท ี่จะทำได ้ ทำ 3 - 5  ครั้ง บริหารเข่นนี๋ไปทุกวัน ใ น ที่สุดก็จะทำท่า 

ดอกบัวได้อย่างง่ายดาย (เก ียรติวรรณ อมาตยกุล, 2 5 3 7 )

ใ น ก า ร ป ีก ส ม า ธ ิ ผ ู้ป ีก จ ะ นั่งน ิ่งใ น ท ่า ด อ ก บ ัว  ซ าไขว้ข ัด ก ัน ไม เ่ค ล ื่อ น ไหวม ือ ป ร ะ ส า น  

ก ัน บ น ต ัก  ห ล ับ ต า  ม ้ว น ล ิ้น  ผ ู้ป ีก จ ะ ห ย ุด ค ว า ม ค ิด ท ี่ว ุ่น ว า ย  โ ด ย ก า ร ใ ช ้ “ ม ัน ต ร า ” ค ว บ ค ุม ใ ห ้
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ความคิดมุ่งไปสู่ความสงบและบริส ุทธี้เท ่าน ั้น นอกจากนั้นการไส้จินตนาการช่วยก็สามารถ 

ทำให้ผู้แกแยกจิตชองตนเองออกจากการรบกวนชองสิ่งแวดล้อมภายนอกได้ด้วย ดังน ั้นแ ม ้ 

ว่าผู้I l กจะอยู่ท ่ามกลางเมืองที่ม ีความวุ่นวายอึกทึก แต่ผู้แ ก ก็ยังจะสามารถรู้ส ึกถึงความสงบ 

ที่มีอยู่สึกขึ้งภาย'ใน'ได้ ผู้แ ก สมาธิจึงต้องจดจ่อกับลมหายใจชองตัวเอง โดยเวลาหายใจเข้า 

ท้องชยาย เวลาหายใจออกท้องแฟบและ ภาวนามันตราที่เป ็นภาษาสันสกฤตในใจว่า Baba 

Nam Kevalam (บาบา นัม เควสัม) ซึ่งแปลเป็นภาษาอังกฤษว่า Love is everywhere หรือ 

ความรักมีอยู่ในท ุ ก หนทุกแห่ง เวลาหายใจเข้าจดจ่อกับคำว่า “ บาบา น ัม ”  เวลาหายใจออก 

จดจ่อกับคำว่า “ เควาส ัม”  การใช้มันตราเป็นการช่วยควบคุมจิตไม่ให้ส่องลอยฟ้งช่านไปกับ 

ความคิด ความจำ ความหวัง ความปรารถนาและความกังวลต่าง  ๆ ที่คั่งค้างอยู่ในจิตชอง 

ตน การบริกรรมมันตราเป็นวิธ ีการที่ใช้มานานเป็นเวลาหลายพันปีแล้ว “ มันตรา”  เป็น 

ศัพท์ในภาษาสันสกฤต หมายถึง สิ่งที่สามารถปลดปล่อยจิตใจให้เป็นอิสระได้ ต้องมี 2 

จังหวะ ส่วนมากจะมี 2 พยางค์ เพื่อให้บุคคลสามารถท่องต่อเนื่องให้สอดคล้องไปกับจังหวะ 

ชองการหายใจ “ ม ันตรา”  จะต้องมีความหมายที่เป็นอุดมคติ ต้องนำจิตไปฐ่ภาวะที่ละเอียด 

อ่อน สงบ บริส ุทธี้ เพื่อน้อมนำจิตใจให้คิดถึงแต่ภาวะของจิตระดับที่สึกซึ่ง

สำหรับผู้'ที่เริ่มต้นแกทำสมาธิควรเปิดเทปเพลง “ บาบา น้ม เควาสัม”  เพราะเสียง 

เพลงจะช่วยให้เกิดความผ่อนคลายอย่างลาสึกในการทำสมาธิ ส่วนในเวลาอื่น  ๆ ถ้ามี 

โอกาสก็ควรภาวนา “ บาบา นัม เควาสัม”  และคิดถึงความหมายชองคำ  ๆ น ี้ (ความรักมีอยู่ 

ในท ุกหนทุกแห่ง) อยู่ในใจเสมอ  ๆ จิตใจชองเราจะค่อย  ๆ เปลี่ยนไปตามสิ่งที่เราคิดกลาย 

เป ็นคนที่จ ิตใจที่เต ็มเปียมไปด้วยความรัก ความเมตตากรุณา โดยไม่รู้ตัวเหมือนดักแด้ที่ 

ค่อย  ๆ เปลี่ยนไปเป็ นผีเสื้อโดยที่ต ัวเองก็ไม่ร ู้ต ัวฉันใดก็ฉ ันนั้น ส่วนความคิดหรือความรู้สึก 

ในแง่ลบต่าง  ๆ ที่เคยมีในจิตใจ เช่น ความเกลียด ความกลัว ความรู ้ สึกแบ่งแยกพวกเขา 

พวกเรา ความอิจฉาริษยา ความอาฆาตพยาบาท ฯลฯ จะค่อย  ๆ จางหายไปโดยที่เราไม่ร ู้ 

ตัวเช่นกัน และจะเกิดความรักความเมตตาที่ย ิ่งใหญ่ (Universal love) ขึ้นในจิตใจแทน
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ประโยชน ์ท ี่จะได ้จากการ!]กสมาธ ิ การ!เกสมาธิม ีประโยชน์มากมาย ช่ึง 
พอจะแยกเป็นข้อ  ๆ ได ้ด ้งน ี้ (วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, 2 5 3 8 )

( า )  ผู้ท ี่ทำหรือ!เกสมาธิอยู่เสมอ  ๆ มักจะมีคลื่นสมองที่มีความถี่ข้าเกิดขึ้นที่ 

สมองเสมอ แม้แต่ในขณะที่ทำกิจกรรมอื่นในชีวิตประจำวัน เพราะการทำสมาธิอยู่เสมอทำ 
ให้จ ิตใจของคนเราเกิดความคุ้นเคยกับการทำงานของคลื่นสมองที่ม ีความถี่ข ้า และมีพลัง 
งานสูง ผู้ท ี่!)กสมาธิอยู่เสมอ  ๆ จึงมักเป็นคนที่ม ีจิตใจกว้างขวาง พร้อมที่จะวับความคิดเห็น 
ของผู้อื่น ม ีความคิดสร้างสรรค์ และเกิดการหยั่งรู้เอง

( 2 )  ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ การทำสมาธิจะ 
ทำให้ผู้!เกเป็นผู้ท ี่ม ีจ ิตใจและมีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น 

สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มี 
เมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง อีกทั้งสามารถที่จะลดความเครียด 

ความกดด้น ความต้องการที่จะแสดงออกอย่างรุนแรง ความเป็นปฏิปิกษ์กับผู้อ ื่น ความ 
หงุดหงิด เป็นการเตรียมจิตใจให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่าง  ๆ

และเสริมสร้างนิส ัยที่ด ี รู้จ ักทำใจให้สงบและสะกดกลั้น ผ่อนเบาความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได  ้

เรียกว่าม ีความมั่นคงทางอารมณ์และมีฎมีคุ้มกันโรคทางจิต

(3 )  ประโยชน์ในชีว ิตประจำวัน การ!เ กสมาธิช่วยทำให้จิตใจผ่อนคลาย หาย

เครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย ยั้งหยุดจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่อง 

พักผ่อนกายให้ใจสบายและมีความสุข เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทำงาน การเล่า 
เรียนและการทำกิจทุกอย่าง กล่าวคือ ผ ู้!เ กสมาธิอยู่เสมอจะมีสมาธิในการทำกิจกรรมต่างๆ 
ในชีวิตประจำวันสูงขึ้น จ ิตท ี่เป ็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่กำลังกระทำ ไม่ฟ้งช่าน ไม่วอกแวก 
ไม่เลื่อนลอย ช่วยให้การเรียน การคิด การทำงานเป็นไปด้วยดี และเป็นไปด้วยความรอบ 

คอบไม่ผิดพลาด นอกจากนี้ย ังช่วยเสริมสุขภาพกายและใข้แกัไขโรคได้ ไม่ว่าจะเป็นโรคทาง 

กายหรือโรคภัยไข้เจ็บต่างๆที่เกิดขึ้นจากจิต (Psychosometic D is o rd e rs )^ การปวดศีรษะ 
เป็นไข้ นอนไม่หลับ ฯลฯ เมื่อจิตใจผ่องใสเบิกบาน ย่อมช่วยให้กายเอิบอิ่ม ผิวพรรณผ่องใส 
สุขภาพกายดี เป ็นภูม ิด ้านทานโรคไปในตัว ความสัมพันธ์นี้มีผลต่ออัตราส่วนของความ

ต้องการและการเผาผลาญใช้พลังงานของร่างกายด้วย เช่น จิตใจที่สบาย ผ่องใส สดชื่น เบิก 
บาน นั้น ต้องการอาหารน้อยลง ในการที่จะทำให้ร่างกายสมบูรณ์ผ่องใส ไม่เฉพาะจิตใจดี
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ช่วยเสริมให้ส ุขภาพกายดีเท่านั้น โรคกายบางอย่างก็เป็นเรื่องของกายจิตสัมพันธ์ดังกล่าว 
มาแล้ว มักเกิดจากความแปรปรวนทางจิตใจ เข่น ความมักโกรธบ้าง ความกลุ้มกังวลบ้าง 
ทำให้เกิดโรคปวดศีรษะหรือโรคแผลในกระเพาะอาหาร เป็นต้น เมื่อทำจิตใจให้ดีด้วยวิธ ี
อย่างใดอย่างหนึ่งก ็ข ่วยแกโขโรคเหล่านั้นได้

โดยสรุปแล้ว ประโยซน์ฃองการเกสมาธิน ั้นม ีมากมายหลายประการ นับตั้งแต ่
เป ็นการสร้างความรู้ส ึกท ี่ด ี การเห็นคุณค่าของตนเอง ช่วยพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

ให้ดี ช่วยเสริมสร้างประสิทธิภาพในการทำงานของตนรวมทั้งเป็นการพัฒนาจิตใจเพื่อการ 
เข้าสู่ความสุฃที่แท้จริงของมนุษย์

3.2 การเกโยคะ-อาสนะ
การเก โยคะ (Yoga) หรืออาสนะ (Asanas) หรือเรียกอีกอย่างได้ว่า “ easy 

posture”  (ท่าง่าย ๆ) เป็นเหมือนการนวดต่อมไร้ท่อต่างๆภายในร่างกายให้ทำงานได้ดีขึ้นสม 
ดุลขึ้น ท่าทางต่าง  ๆ จะสร้างแรงบีบคั้น กดด้น และผ่อนคลายต่อมต่าง  ๆ ภายในร่างกาย ทำ 
ให้ต ่อมต่าง  ๆ เหล่านั้นเพิ่มหรือลดการผลิตฮอร์โมน ซึ่งจะเท่ากับเป็นการช่วยลดหรือเพิ่ม 

ความรู้ส ึกและความปรารถนาในด้านต่าง  ๆ ได้ด้วย (สมาธ ิภาวนา-โยคะอาสนะ, 2 5 3 7 )

เป็นเวลาหลายพันปีมาแล้วในประเทศอินเดียและประเทศจีน มีโยคีที่อุทิศ

ต ัวเองเพ ื่อการพ ัฒนาร่างกายและจิตใจได ้ส ังเกตความเป ็นอยู่ของส ัตว ์ป ่าท ี่ม ีช ีว ิตอย ู่อย ่าง 
เป็นธรรมชาติ พวกโยคีได้สังเกตเห็นว่าพวกสัตว์ป่าเหล่านี้เคลื่อนไหวอย่างไรและรักษาตัวเอง 

เวลาป่วยไข้อย่างไร แล้วจึงได้ทดลองเลียนแบบท่าทางต่าง  ๆ ของสัตว์เหล่านี้ดู ซึ่งได้พบว่า 

มีผลดีเกิดขึ้นแก่ตัวเอง ซึ่งท ่ากายบริหารต่าง ๆที่โยคีได้ดัดแปลงมาจากท่าทางต่าง  ๆ ของ 

สัตว์นับเป็นพัน  ๆ ท ่าน ี้เองที่เราเรียกกันว่า อาสนะ (asana) หลายท่าได้ไข้ขอตามชื่อสัตว์ที ่

ลอกเลียนแบบมา เช่น งูเห่า สิงโต กระต่าย เต่า นกยูง ฯลฯ โยคะ-อาสนะเป็นท่ากาย 
บริหารที่ง ่าย  ๆ สมชื่อ แม้แต่เด็กเล็กๆ และผู้ส ูงอายุก็สามารถทำได้ ท่าทางต่าง  ๆ เหล่านี้ม ี
รูปแบบที่แน่นอน ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ ซึ่งพวกโยคีได้ทำการค้นคว้าวิจัยทดลอง 

ด้วยตัวเองมาเป็นเวลาหลายพันปี การปีกอาสนะจึงเป็นกายบริหารที่คนทุกเพศทุกวัย

สามารถปีกฝนได้ ซึ่งไม่เพียงแต่จะช่วยรักษาสุขภาพกายด้วยการกระตุ้นการหมุนเวียนของ 

กระแสโลหิตเพิ่มความคล่องตัวของข้อต่อต่างๆปรับกล้ามเนี้อ นวดอวัยวะภายในและ
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บริหารต่อมไร้ท ่อต่าง  ๆ เท่านั้น แต่อาสนะยังช่วยให้จิตใจของคนเราสงบเบิกบานและสดใส 
ขึ้นอีกด้วยและแน่นอน เมื่อคนเรามีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ ไม่เป็นโรคภัยไข้เจ็บ การ 
พัฒนาจิตใจก็เป็นไปได้ง่ายขึ้น

การบร ิหารด ้วยท ่าอาสนะเหล ่าน ี้แตกต ่างจากการออกกำล ังกายท ี่ต ้องใช ้ 

กำลังและความรุนแรงอย่างสิ้นเซิง อาสนะเป็นท่าออกกำลังกายที่ค่อนข้างข้า มีการเคลื่อน 
ไหวอย่างอ่อนโยน ผสมกับการสูดหายใจลึก  ๆ และสลับด้วยการหยุดนิ่งของร่างกาย เพ่ือทำ 
ให้กล้ามเนี้อและประสาทได้ร ับการผ่อนคลายยิ่งข ึ้น การทำอาสนะที่ถูกต้องเราแทบไม่ต้อง 
ใข้พลังงานในร่างกายเลย แต่เราจะรู้ส ึกกระปรี้กระเปร่าและมีพลังงานเพิ่มขึ้น ผู้ที่ทำอาสนะ 

เป ็นประจำจึงมีร่างกายที่แข็งแรง มีจิตใจที่ร่าเริง เบิกบานและที่สำคัญการแกฝนอาสนะ 
อย่างสมํ่าเสมอเป็นเสมีอนกับการสะสมพลังภายในสำหรับนำไปใข้ในการพัฒนาตัวเอง การ 

ทำอาสนะยังมีอ ิทธิพลอย่างมากต่อต่อมไร้ท ่อ (endocline g lands) ชึ่งต่อม'ไร้'ท่อมีอิทธิพล 
อย่างลึกขึ้งต่ออารมณ์และสภาพจิตสำนึกชองเรา การทำโยคะอาสนะจึงมีผลต่อต่อมไร้ท่อ 

หลายต่อม ให้เกิดการหลั่งของฮอร์โมนซึ่งทำให้เกิดความสมดุลทางอารมณ์และความสงบ 
ทางใจ

จากการศึกษาอย่างละเอียดที่ผ ่านมาพบว่า การแ ก อาสนะตามแนวคิด

นึโอฮิวแมนนึสมีผลกระทบต่อร่างกายอย่างยิ่ง จึงทำให้มีข้อกำหนดและมีความแตกต่างจาก 
การแ ก โยคะแบบอื่นๆ (วิไล องค์อนันต์ค ุณ) ซึ่งข้อกำหนดและความแตกต่างเหล่านี้มีความ 

สำคัญท ี ่ ผ ู ้ แกอาสนะทุกคนต้องเข้า1ใจ คือ

(1 )  ควรแ ก บนเสื่อหรีอผ้าห่ม เพื่อปิองกันไม่ให้ฝ่นละอองและความเย็นจาก

พนเข้าสู่ร ่างกาย ในเวลาแ ก อาสนะนั้นรูขุมขนจะเป็ดกว้างกว่าปกติ ซึ่งจะทำให้ร่างกาย

สามารถร้บฝุนละอองและความเย็นได้มากกว่าปกติ ทำให้เกิดเป็นหวัดหรือรับเขึ้อโรคต่าง  ๆ
เข้าไปได้

( 2 )  ไม ่ควรแ ก อาสนะกลางแจ้ง ควรจะแ ก ในห้องที่ม ีอากาศถ่ายเทอย่าง 

สะดวก เพื่อปิองกันไม่ให ้ร่างกายกระทบความเย็น หรือความร้อนจากลมหรือแดดโดยตรง 
ในขณะที่แก เพราะอาจจะทำให้ร่างกายเสียสมดุลความร้อนได้
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( 3 )  ควรใส่I สื้อผ้าที่สบาย เพื่อจะได้เคลื่อนไหวได้อย่างสะดวกและควรใส่ให้

น้อยชิ้นที่ส ุด เพื่อป้องกันไม่ให้นั้ามันและฮอร์โมนที่ถูกขับออกมาบริเวณผิวหนังถูกดูดขับ

โดยเสื้อผ้าไปเสีย

(4 )  ก่อนเกอาสนะควรจะลูบเนื้อลูบตัว ลูบหน้า ลูบตา ด้วยนื้าเพื่อทำความ 
สะอาดผิวหนัง และอวัยวะต่าง  ๆ เช่น แขน ขา ลูกตา ช่องจมูก หู ช่องปาก ฯลฯ ให  ้
สะอาดเสียก่อน เพื่อให้ร่างกายสามารถที่จะรับเอาอากาศที่สดขื่นเข้าไปจากการหายใจที่ล ึก 

และยาวได้ ป้องกันไม่ให้ส ิ่งสกปรกต่าง  ๆ ที่เกาะอยู่ตามแขนขาเข้าลู่ร่างกายในขณะที่!เกได้ 
นอกจากนี้การลูบเนื้อลูบตัวด ้วยนื้า ยังเป็นการปรับอุณหภูมิของร่างกายให้เย็นลง ขื่งจะส่ง 

ผลให้จิตใจมิความสงบชิ้น พร้อมที่จะ!เกอาสนะและสมาธิได้ดีชิ้นด้วย

(5 )  ไม่ควร!เกในขณะที่ห ้องกำลังอิ่มอยู่ เพราะในการย่อยอาหารนั้นร่างกาย 

ต้องใช้พลังจำนวนมาก การ!เกอาสนะจะทำให้เสีอดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ทั่วร่างกาย 

ทำให้การย่อยอาหารเป็นไปได้อย่างไม่เต ็มที่ ขื่งจะทำให้เกิดโทษต่อร่างกายได้

(ธ )  หลังจากที่!เกอาสนะไม่ควรที่จะสัมผัสหรือดื่มนั้าและทานอาหารโดยทัน 

ทีเพราะในขณะที่!เกร่างกายจะเกิดความร้อนชิ้นระดับหนึ่ง การสัมผัสหรือดื่มนั้าจะเป็นการ 
ทำให้ร่างกายเปลี่ยนอุณหภูมิอย่างกระทันหัน ขื่งไม่เป็นผลดีต่อระบบประสาทและอวัยวะต่าง  ๆ
ในร่างกาย ในการ!เกอาสนะช่วยให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่าง  ๆ ในร่างกายอย่างเต็มที่ 

หากมีการทานอาหารหลังจากที่!เกโดยทันทีจะทำให้เล ือดที่ไหลเวียนไปทั่วร ่างกายนั้นย้อน  

กลับมาย่อยอาหารที่กระเพาะอาหาร ทำให้ประโยชน์ที่ควรจะได้จากการ!เกอาสนะนั้นลด 

น้อยลงไป

(7 )  ควรจะมีการนวดตัวหลังจากที่!เกอาสนะ เพื่อเป็นการคืนนั้ามันและ 

ฮอร์โมนธรรมชาติท ี่ออกมาตามผิวหนังในขณะที่!เกนั้นเข้าลู่ร ่างกาย และหลังจากการนวด 
ควรจะมีการ!เกทำศวาสนะ (ท ่านอนตาย) เพื่อทำให้ร่างกาย กล้ามเนื้อและจิตใจเกิดความ 

ผ่อนคลายอย่างแท้จริง โดยใช้จินตนาการช่วย

(8 )  ผัที่ต ัองการ!เกท่าพิสดารของอาสนะ ควรที่จะต้องทานiฉพาะอาหารที ่
ถูกต้อง เพราะการเกอาสนะนั้นจะช่วยให้เล ือดสามารถนำสารอาหารไปเลี้ยงส่วนต่าง  ๆ

ของร่างกายได้ดีช ิ้น หากผู้เกทานสารอาหารที่ไม ่เหมาะสมเข้าไป สารอาหารนั้นๆกิย่อม 

สามารถกระจายไปอยู่ตามส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายได้ดีชิ้น ขื่งจะส่งผลร้ายต่อร่างกาย ด้งนั้น
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สำหรับผู้ทไม่ได้ทานอาหารอย่างถูกต้อง จึงควรแกเฉพาะอาสนะท่าพ้ืนฐานท่ีเป็นประโยชน์ 
แต่ไม่ก่อให้เกิดโทษแก่ร่างกายเท่าน้ัน

(9) หลังการผ่าตัดใหม่  ๆ บุคคลไม่ควรแกอาสนะ แต่จะต้องคอยให้ความ 
รู้สึกเจ็บท่ีแผลหายดีเสียก่อน เม่ือแกอาสนะแล้วเกิดความรู้สึกเจ็บปวดในบริเวณใดข้ึนผู้แก 
ควรหยุดทันที

(10) ในระหว่างท่ีมีประจำเดือน สตรีไม่ควรแกอาสนะเพราะจะเป็นการ 
กระตุ้นให้ต่อมไร้ท่อและอวัยวะภายในทำงานอย่างผิดปกติข้ึนได้

(1 1 )สตรีท่ีต้ังครรภ์ครบ 5 เดือน ควรหยุดแกอาสนะและเร่ิมแกใหม่เม่ือ 
คลอดแล้วได้ 2 เดือน เพ่ือไม่ให้เกิดความกระทบกระเทือนต่อเด็กและอวัยวะต่าง  ๆภายใน 
ร่างกาย

มาร์ติน (Martin, 1975 อ้างถึงใน วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, 2538) ได้ 
ให้คำแนะนำสำหรับผู้แกอาสนะ ตังต่อไปน้ี

(1) หาเวลาสำหรับแกอย่างน้อยวันละ 20 นาที ในท่ีเงียบ  ๆ อากาศถ่ายเท 
ได้สะดวก เพ่ือให้สามารถแกได้ดื

(2) อย่าแกท่าต่าง  ๆในขณะท่ีกำลังอ่ิม ควรแก ก่อนรับประทานอาหาร หรือ 
แกหลังจากรับประทานอาหารแล้ว 2 ช่ัวโมง

(3) สวมเส้ือผ้าหลวม  ๆสบาย ๆ
(4) นอนราบ พักและแกการหายใจท่ีถูกวิธี 2 -3 นาทีก่อน โดยหายใจทาง

จมูก ไม่ใช้ทางปาก เม่ือหายใจเช้าค่อย  ๆ ขยายหน้าห้องอย่างช้า  ๆ เป็นส่วนแรก ต่อจาก 
น้ันก็กระดูกซ่ีโครงและหน้าอกด้านบนตามสำตับ ลมหายใจจะคล้ายคลึงท่ีเร่ิมจากห้องส่วน 
ล่างแล้วค่อย  ๆ แทรกเช้าไปในกล้ามเน้ีอ อากาศจะออกมาจากปอดอย่างช้า  ๆ การหายใจ 
แบบน้ีจะช่วยให้ปอดได้รับก็าขออกซิเจนจำนวนมากข้ึน ช่วยยกระดับพลังงานในร่างกาย
การหายใจสึก  ๆโดยท่าน้ีจะช่วยให้กล้ามเน้ีอไม่ล้าและทำให้รู้สึกสดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า

(5) แกและหยุดในแต่ละท่าอย่างช้า  ๆ และราบเรียบ พยายามหลีกเล่ียง 
อาการกระตุกหรือการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว
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(6) อยู่ในท่าแกให้นานท่ีสุดเท่าท่ีสามารถจะทำได้ โดยไม่ต้องแกมากจน 
เกินไป ท่าการแกมีไว้เพ่ือทำให้กล้ามเน้ือและโครงสร้างของร่ายกายอยู่ในสภาพดี พร้อมท่ี 
จะทำงานได้อย่างกระฉับกระเฉง อย่ากระแทกตัวข้ึนลงเม่ืออยู่ในทำแก พยายามเหยียดตัว 
ให้มากท่ีสุด โดยไม่ให้เกิดการบาตเจ็บข้ึน

(7) ไม่จำเป็นท่ีจะแกทุกท่าในระยะเวลาของการแกระยะเดียว เลือกแก 4- 
5 ท่า ทำแต่ละท่าช้ํา  ๆ 1 หรือ 2 คร้ัง

(8) พยายามท่ีจะเพ่ิมเวลาในการแกแต่ละท่าข้ึนเร่ือย ๆ
เอกไชย พรรณเขษุฐ์ (อ้างถึงใน วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, 2538) ได้ 

กล่าวถึงข้อแนะนำและข้อควรระวังในการแกอาสนะ ตังน้ื
ข้อแนะนำทั่วไป

(1) ควรปฏิบัติอาสนะในบริเวณท่ีสะอาดและสงบ ปราคจากการรบกวน 
ของแมลงต่าง  ๆและมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก

(2) ควรปฏิบัติอาสนะบนพ้ืนท่ีเรียบและอ่อนนุ่ม เช่น บนผืนผ้าห่ม บนพ้ืนห้อง 
ไม่ควรปฏิบัติอาสนะบนพ้ืนท่ีแข็งแสะขรุขระ

(3) ก่อนการแกอาสนะ ควรขับถ่ายท่ังปิสลาวะและอุจจาระให้เรียบร้อย
( 4 )  หากอาบน้ืาก่อนการแกอาสนะ จะทำให้แกอาสนะได้ ง่ายข้ึน ควรอาบน้ืา 

อีกคร้ังหลังการแกอาสนะประมาณ า5 นาที
(5) ควรปฏิบัติหรือแกอาสนะในขณะท่ีท้องว่าง หรืออาจจะด่ืมนมหรือ 

เคร่ืองด่ืมอ่ืน  ๆสักแก้วหน้ืงเป็นการรองห้องก็ได้ ผู้แ กอาจจะแกอาสนะหลังอาหารมอเบา  ๆ
า ช่ัวโมง หรือ 4 ช่ัวโมง หลังอาหารมอหนัก ควรรับประทานอาหารหลังการแกอาสนะ 
ประมาณ 30 นาทีล่วงไปแล้ว

(ธ) เวลาท่ีเหมาะสมสำหรับการแกอาสนะ คือ เวลาเข้าตรู หรือเวลาเย็น 
ใกล้ค่ํา ในตอนเข้าร่างกายมีความยืดหยุ่นน้อยกว่าทำให้แ ก อาสนะได้ยากกว่า ทว่าด้วย 
ความสม่ําเสมอในการแก ผู้แ ก ก็สามารถแกอาสนะได้ดีเช่นเดียวกับในตอนเย็นช่ึงร่างกายมี 
ความยืดหยุ่นมากกว่าทำให้แ ก อาสนะได้ง่าย การแกอาสนะในเวลาเช้าทำให้ผู้ปฏิบัติหรือผู้ 
แกสดช่ืน และมีผลต่อการทำงานประจำวัน การแกอาสนะในเวลาเย็นจะช่วยผ่อนคลาย 
ความตึงเครียด และขจัดความเม่ือยล้าของร่างกายและจิตใจ
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(7) ไม่ควรปฏิบัติหรือแกอาสนะภายหลังการตากแดดหรืออยู่กลางแจ้งเป็น 
เวลานาน  ๆ ดูจากข้อแนะนำในการปฏิบัติ

( 8 )  ในการแกอาสนะต่าง  ๆ ให้หายใจผ่านรูจมูกเท่าน้ันและอย่ากล้ันหายใจ 
เว้นแต่มีข้อแนะนำ เป็นอย่างอ่ืนในแต่ละอาสนะ

(9) ควรลืมตาในระหว่างแกอาสนะ เพ่ือท่ีจะได้สังเกตเห็นข้อบกพร่องต่าง  ๆ
ผู้แกจะหลับตาในระหว่างการแกอาสนะหน่ึง  ๆได้ก็ต่อเม่ือแกอาสนะน้ัน  ๆจนข้านาญแล้ว

( 1 0 )  ในระหว่างการ,แกอาสนะ ส่วนท่ีเคล่ือนไหวคือ ร่างกายเท่าน้ัน จิตใจ 

ของผู้แ ก ควรจะสงบน่ึง ต่ืนตัวและเแาสังเกต หากแกอาสนะพร้อมด้วยความคิดผู้แกจะไม่ 
สามารถสังเกตเห็นความผิดพลาดของตนเองได้

(1 1 )การแกอาสนะทุกคร้ัง ควรจบลงด้วยการแก ท่าศวาสนะ (ท่านอนตาย) 
เป็นเวลาอย่างน้อย 10-15 นาที เน่ืองจากการแก ท่าด้งกล่าวจะข้วยฃจุดความเม่ือย จาก 
การแกอาสนะอ่ืน ๆ

ข้อแนะนำพิเศษและข้อควรระว้ง
(12) สำหรับสตรีควรเว้นการแกอาสนะท่าต่าง ๆในระยะท่ีมีประจำเดือน 

แต่ถ้าหากประจำเดือนมามากเกินปกติ การแกอาสนะท่าต่าง  ๆ เหล่าน้ี คือ อุปวีษฺฐะ โกณา 
สนะ พัทธะโกณาสนะ วีราสนะ ชานุคืรษาสนะ ปีศจิโมตตนาสนะ และอุตตานาสนะ จะ 
ช่วยแกิใขอาการตังกล่าว ศึกษารายละเอียดใน ประทีปแห่งโยคะ คู่มือการปฏิบัติด้วยตน 
เอง ซ่ึงเรียบเรียง โดย เอกไชย พรรณเชษฐ์

(13) ในระยะ 3 เดือนแรกชองการต้ังครรภ์ ผู้แกอาสนะสามารถปฏิบัติ 
หรือแกอาสนะได้ทุกท่าโดยเฉพาะพัทธะโกณาสนะและอุปวิษฐะโกณาสนะ สามารถปฏิบัติ 
ได้ตลอดเวลาในระหว่างต้ังครรภ์จนกระท่ังคลอด เน่ืองจากท่ังสองท่าน้ีจะช่วยสร้างความ 
แข็งแรงให้แก่กล้ามเน้ีอต่าง  ๆ ในบริเวณอุ้งเชิงกรานและกล้ามเน้ีอหลังบริเวณกระเบนเหน็บ 
และจะช่วยลดความเจ็บปวดในระหว่างการคลอด

(14) ควรเว้นการแ ก อาสนะต่าง  ๆ ในเดือนแรกภายหลังการคลอด หลัง 
จากน้ันสามารถปฏิบัติอาสนะต่าง  ๆ อย่างค่อยเป็นค่อยไป จนสามารถปฏิบัติได้เต็มท่ีทุก 
อาสนะหลังการคลอดได้ 3 เดือน
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(า 5) สำหรับผู้ท่ีเป็นโรคความดันโลหิตสูงหรือมีอาการวิงเวียนศีรษะ ไม่
ควรเร่ิมการปฏิบัติด้วยศีรษะสนะ และสรรวางคาสนะ ควรปฏิบัติปิศจิโมตตานาสนะ อุตตา 
นาสนะ และอโธมุขะศวานาสนะ ตามสำดับเสียก่อนจึงปฏิบัติศีรษะสนะ และสรรวางคาสนะ

(16) สำหรับผู้ท่ีเป็นโรคหูน้ําหนวกหรือหนองในข่องหู และผู้ท่ีมีจอรับ
ภาพของสูกตาอยู่ผิดตำแหน่ง ไม่ควรปฏิบัติอาสนะท่ีกลับศีรษะลง

(17) เม่ือแกอาสนะอย่างถูกต้อง ผู้!เกจะรู้สึกเบาสบายและจิตใจแจ่มใส 
หากเกิดความตึงเครียดบริเวณใบหน้า หู ตาหรือในการหายใจในระหว่างการปฏิบัติหรือ 
รู้สึกไม่สบายเน้ือสบายตัว แสดงถึงความผิดพลาดในการปฏิบัติ ซ่ึงควรขอคำแนะน้าจากผู้ท่ี 
ปฏิบัติได้ดีกว่า

โดยสรุปแล้ว การ,!เกอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนีสน้ัน ไม่แนะน้าให้ผู้ท่ี 
เร่ิม,!เกอาสนะหัดเอาเองจากการอ่านหนังสือ เพราะท่าอาสนะต่าง  ๆ น้ันมีผลต่อร่างกาย 
และจิตใจอย่างละเอียดอ่อน การ,!เกจึงควรท่ีจะ,!เกอย่างถูกต้องและเข้าใจ โดยควรมีผู้แนะ 
น้าท่ีชำนาญ ดูแลอย่างใกล้ชิด เพ่ือปิองกันการผิดพลาดท่ีอาจจะเกิดข้ึนได้ตลอดเวลาในการ 
ทำอาสนะ ถ้า,!เกอาสนะอย่างสม่ําเสมอเป็นเสมือนกับการสะสมพลังภายในสำหรับนำไปใข้ 
ในการพัฒนาตนเองให้เป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังกายและใจ

การแกอาสนะยังมีประโยชน์พอจะแยกเป็นข้อใหญ่  ๆ ได้ดังน้ื (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2534)

1. การหายใจ การหายใจท่ีดีเป็นเร่ืองท่ีสำคัญท่ีสุดเร่ืองหน่ึงของชีวิต การ 
สูดลมหายใจเข้าออกมีผลโดยตรงกับความสงบทางจิตใจ เช่น ในขณะท่ีเราจิตใจไม่ปกติ คน 
เราจะหายใจเริวและส้ัน ส่วนในขณะท่ีเราจิตใจสบายเป็นปกติเราจะหายใจสึกและข้า ท่า 
บริหารกายแบบอาสนะต่าง  ๆ จะทำให้เราต้องบิดและโค้งงอตัว ซ่ึงจะเป็นการบังคับให้เรา 
หายใจสึกและข้า ปอดของเราจะเพ่ิมการน้าออกซิเจนและพลังงานจากอากาศเข้าสู่ร่างกาย 
ได้มากข้ึน กล้ามเน้ือหน้าอกและกล้ามเน้ือกระบังลมจะแข็งแรงมากข้ึน อันจะส่งผลให้การ 
สูดหายใจของเราคล่องแคล่วและสึกมากข้ึน

2. ระบบประสาท การแกทำอาสนะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของ 
ระบบประสาทเพราะการทำอาสนะจะช่วยบริหารบริเวณกระดูกลันหลัง ซ่ึงกระดูกลันหลังมี
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การทำงานเก่ียวพันโดยตรงกับระบบประสาทส่วนกลาง ดังน้ันการทำอาสนะจะทำให้เส้นใย
ประสาท บริเวณกระดูกสันหลังแข็งแรงมีกำลังวังชา ผู้ท่ีทำอาสนะอยู่เสมอจึงมีระบบประสาทท่ีดี 
มีจิตใจเข้มแข็ง พร้อมท่ีจะเอาชนะอุปสรรคต่าง  ๆซองชีวิตและไม่ค่อยมีความเครียด

3. การไหลเวียนซองโลหิต ปกติคนเรามักจะอยู่ในทำทางท่ีโลหิตไหลเวียน 
มาเล้ียงส่วนล่างซองร่างกายเป็นจำนวนมากเสมอ  ๆ เซ่น ในทำเดิน ว่ิง น่ัง แต่การบริหาร 
กายแบบอาสนะน้ีส่วนใหญ่จะมีทำทางท่ีทำให้เลือดได้มีโอกาสไหลเวียนไปเล้ียงร่างกายส่วน 
บนซองเราเป็นอย่างมาก เป็นต้นว่า ท่ายีนด้วยไหล่ ท่ากระต่าย ทำปลา จะทำให้เลือดไหล 
ไปเล้ียงบริเวณสมองของเรามากย่ิงข้ึน นอกจากน้ีการยีดแซนขาและส่วนต่าง  ๆซองร่างกาย ยัง 
เป็นการช่วยบริหารข้อต่อและกำจัดพวกสารตกค้างออกจากเหล่าข้อต่อน้ีอีกด้วย ผู้ท่ีบริหารกาย 
ด้วยอาสนะอยู่เสมอจึงมักจะปลอดภัยจากโรคข้ออักเสบ โรคปวดตามข้อและตามกล้ามเน้ีอ 
ไปจนตลอดชีวิต

4. อวัยวะภายในต่าง า ทำอาสนะต่าง  ๆ นอกจากมีผลโดยตรงแก่อวัยวะภาย 
นอกของเราแล้ว ยังมีผลโดยตรงต่ออวัยวะภายใน เซ่น หัวใจ ปอด ตับ ไต กระเพาะ 
อาหาร ม้าม ลำไล้ ฯลฯ การทำอาสนะต่าง  ๆ จะช่วยบริหารอวัยวะภายในเหล่าน้ีไห้ทำหน้าท่ี 
ได้สมบูรณ์ข้ึน อวัยวะท่ีเคยอ่อนแอก็กลับข็งแรงข้ึน การทำอาสนะยังมีอิทธิพลอย่างมากต่อ 
ต่อมไร้ท่อ นักวิทยาศาสตร์ในปิจจุบันทราบกันดีแล้วว่า ต่อมไร้ท่อมีอิทธิพลอย่างลึกข้ึงต่อ 
อารมณ์และสภาพจิตใจซองคนเรา การทำอาสนะมีผลต่อต่อมไร้ท่อหลายต่อมท่ีทำให้เกิด
การหล่ังของฮอร์โมน ซ่ึงทำให้เกิดความสมดุลย์ทางอารมณ์และความสงบทางไจ ตัวอย่าง 
เซ่น ท่ากระต่าย กระหม่อมและศีรษะซองผู้t เกจะถูกกดอยู่กับพนข้ึาแล้วข้ึาเส่าซ่ึงเป็นการ 
บริหารต่อมไพเนียลอยู่ตลอดเวลา การทำอาสนะทำน้ีอย่างสม่ําเสมอจะทำให้เรามีความอด 
กล่ันสูง และมีความสงบทางจิตใจมากข้ึน

ด้งน้ันทำอาสนะ จึงไม่ไค้เป็นเพียงทำออกกำลังกายเพ่ือสุซภาพความงาม
และความยีนยาวซองชีวิตอย่างท่ีคนท่ัวไปเข้าใจเท่าน้ัน แต่ยังเป็นส่วนสำคัญส่วนหน่ึงซอง
การแกฝนร่างกายและจิตใจ เพ่ือเป็นการเตรียมตัวก่อนท่ีเราจะพัฒนาเข้าสู่จิตใจส่วนลึกซอง 
เราอีกด้วย
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3.3 การจูงจิตใต้สำนึก หรือการเฃ้าสู่สภาวะท่ีผ่อนคลายมากที,สุด
การจูงจิตใต้สำนึกหรือการเข้าสู่สภาวะท่ีผ่อนคลายมากท่ีสุด ตามแนวคิด

นึโอ-ฮ ิวแมนนึส คือ การสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองให้เกิดข้ึนในจิตใจ ข้ึงจะต้องค่อย  ๆ
ปฏิบัติทีละน้อยเพ่ือการปรับระดับ?เองจิตใจให้แจ่มใสและรู้สึกผ่อนคลายมากท่ีสุด มีข้ึนตอน 
การปฏิบัติ 2 ประการ คือ

3.3.1 การทำโยคะ-อาสนะเพ่ือจูงจิตใจไปสู่ภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสุด
เป็นการทำให้ร่างกายและจิตใจอยู่ในสภาวะผ่อนคลายต่อเน่ืองจาก 

การแกอาสนะ ข้ึงทำได้ง่าย คืๆอ ทำอาสนะในทำนอนตาย หรือ ศวาสนะ (Dead Posturee 
or Shravasana) มีวิธีการทำดังน้ี

3.3.1.1 นอนหงายเหยียดยาวลงกับพ้ืน ให้สันเท้าหันเข้าหากัน 
ปลายเท้าแยกจากกัน แขนท้ังสองข้างทอดห่างออกจากสำตัวเล็กน้อย ฝ่ามีอหงายข้ึนปิดตา 
ลงเบา ๆ

3.3.1.2 สำรวจร่างกายด้วยความรู้สึก ดูว่ามีความตึงเครียดท่ีบริเวณ 
ใด ขยับขา แขน สะโพก ศีรษะ เพ่ือขจัดความตึงเครียดท่ีบริเวณเหล่าน้ัน

3.3.1.3 หายใจสึก  ๆสม่ําเสมอ จนกระท้ังลมหายใจเป็นปกติ
3.3.1.4 ทำความรู้สึกผ่อนคลายท่ัวท้ังร่างกาย ให้รู้สึกว่าน้ีาหนักของ 

ส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายถ่ายทอดลงบนพ้ืน โดยเฉพาะท่ีบริเวณคอและศีรษะ ระวังอย่าให้ 
กรามและใบหน้าขมวดตึง นต่ควรผ่อนคลายตามไปด้วย

3.3.1.5 จดจ่ออยู่กับลมหายใจ โดยผ่อนลมหายใจออกให้ข้าลง ในท่ี 
สุดลมหายใจก็จะละเอียดข้ึนและการหายใจก็จะเป็นไปอย่างแผ่วเบา

3.3.1.6 ถ้าหากจิตใจฟ้งข่าน ให้กล้ันหายใจย่วงส้ัน  ๆ หลังการ
หายใจออกแต่ละคร้ัง

3.3.1.7 อยู่ในทำน้ีนานเท่าท่ีต้องการหรือประมาณ 15 -20นาที 
ศวาสนะน้ีข่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของร่างกายและจิตใจโดยท่ัวไปและ

ขจัดความเหน่ือยถ้าจากการปฏิบัติอาสนะอ่ืน  ๆ ในปิจจุบันน้ีท่ีคนเราต้องเผชิญกับความตึง 
เครียดท่ีเพ่ิมมากข้ึนจากการดำเนินชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความเร่งรัดและการแข่งขันน้ัน อาสนะ
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น้ี นับว่าเป็นอาสนะท่ีสำคัญท่ีจะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของจิตใจและร่างกายได้เป็น 
อย่างดี (ควรหยุดการทำงานของประสาทสัมผัสท้ัง 5 คือ ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง)

3.3.2 การจูงจิตใจไปสู่สภาวะผ่อนคลายด้วยเสียงเพลงและคำพูดด้านบวก
ในข้ันท่ีสองน้ี เป็นข้ันตอนท่ีต่อเน่ืองมาจากข้ันตอนการจูงจิตใจไปสู่ 

สภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสุด ซ่ึงในข้ันท่ีสองน้ีจะเป็นการพัฒนาให้ร่างกายและจิตใจไปสู่สภาวะท่ี 
ผ่อนคลายท่ีสุดมากกว่าข้ันตอนแรก โดยมีข้ันตอนหรือวิธีการดังน้ีคือ การจูงจิตใจไปสู่ 
สภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสุดด้วยเสียงเพลง การใช่,เทคนิคการพูดทางบวกและจินตนาการและ
การท่องมันตรา

3.3.2.1 การจูงจิตใจไปสู่สภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสุดด้วยเสียงเพลง
เป็นการเป็ดเพลงบรรเลงเบา  ๆ ข้า  ๆ คลอไปขณะ‘รก เป็น 

เพลงท่ีมีลักษณะเฉพาะท่ีเม่ือฟังแล้วทำให้ผู้รกรู้สึกสงบและสบายใจ เช่น เพลงของคิทาโร่ 
รา?ทลิส เสียงเพลงบรรเลงน้ันจะทำให้ร่างกายและจิตใจมีความผ่อนคลายมากท่ีสุด ทำให้ 
จิตพร้อมท่ีจะรับหรีอบันทึกความรู้สึกหรือความคืดท่ีดีเข้ามาสู่จิตใจ

3.3.2.2 การบันทึกความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองเข้าสู่จิตใจ โดยใช้เทคนิค 
คำพูดด้านบวก การจินตนาการและการท่องมันตรา

ในข้ันตอนน้ียู้นำการ‘รกจะกล่าวถึงข้อความทางบวก เพ่ีอให้ 
ผู้รกจินตนาการตาม ความรู้สึกและความคิดต่าง  ๆจะค่อยซึมซับเข้าสู่จิตใต้สำนึกชองผู้รกอีกท้ัง 
เพ่ีอสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองให้เข้าสู่จิตใต้สำนึกมากข้ึน การท่องคำมันตรา (Mantra) ท่ี 
เลือกสรรไว้แล้วอย่างดีอยู่ในใจให้สอดคล้องกับจังหวะการหายใจเข้าและหายใจออก การ
ท่องมันตราในใจขณะ‘รกสมาธิ จะทำให้เราไม่คิดอะไร การท่องมันตราโดยสอดคล้องกับ 
จังหวะการหายใจเข้าและออกพอท่ีจะทำให้เราหายใจข้าลง ทำให้จิตสำนึกท่ีวุ่นวายสงบลง 
ด้วย นอกจากน้ีการท่องมันตรายังมีความหมายสึกข้ึงท่ีจะทำให้ เกิดความรัก ความเมตตา 
ในจิตใจของผู้ฝึกอีกด้วย เช่น ในการวิจัยครงน้ีใซัคำว่า “ บาบานัม” ขณะหายใจเข้า และ 
“ เควาล้ม” ขณะหายใจออก ซ่ึงหมายความว่า “ เรามีความรักให้กับตน” และ “ เรามีความ 
รักให้กับทุกส่ิงทุกอย่าง” ตามลำดับ ซ่ึงเหตุผลท่ีใช้มันตรา 2 คำ ด้งกล่าวน้ีเพราะแนวคิด 
นึโอฮิวแมนนึสมีความเซ่ึอพ้ืนฐาน'ว่า “ ทุกสรรพส่ิงในจักรวาลมีความเป็นอันหน่ึงอันเดียว
กัน” การท่องมันตราสองคำน้ีอยู่เสมอจะทำให้จิตใจของคนน้ันกว้างขวางข้ึน มีความรัก

T n m w
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ความเมตตาต่อทุกสรรพส่ิงในจักรวาล เป็นเวลานานมาแล้วท่ีนักบวซ นักบุญท่ีสนใจในการ 
ศึกษาตนเองได้กล่าวถึงอานุภาพของความคิดของมนุษยํใว้ว่า “ เราคิดอย่างไร เราก็จะรู้สึก 
เซ่นน้ัน หรือกลายเป็นเซ่นน้ัน (As you think, so you become)” ซ่ึงในปิจจุบันนักจิตวิทยา 
เป็นจำนวนมากก็ได้ยอมรับแนวคิดน้ี จากการทดลองหลายคร้ังพบว่า จิตสำนึกของคนเรา 
สามารถจะเปล่ียนสภาพกลายเป็นส่ิงท่ีเราคิดถึง ใฝ่ฝืนถึง หรือให้ความสนใจอย่างแรงกล้า 
ต่อเน่ืองกันเป็นเวลานาน  ๆได้ ด้งน้ันการใช้จินตนาการ (Visualization) หรือการย้ําคิดถึง 
(Affirmation) จะค่อย  ๆ เปล่ียนแปลงจิตใจของเราไปสู่ส่ิงท่ีใฝ่ถึงอยู่เสมอได้

คนเรามักใช้เวลาคิดถึงแต่ส่ิงท่ีไม่ดีหรือปมด้อยของตนเอง 
เป็นส่วนใหญ่ นักจิตวิทยาจึงพยายามเปล่ียนแปลงภาพลักษณ์ (Self-image) ของคนโดย 
ให้คิดถึงแต่ส่ิงท่ีดี  ๆ ท้ังหลาย การให้ความสำคัญอย่างมากต่อการใช้ความคิดไปในทางท่ีดี 
(Power of positive thinking) เซ่น การหม่ันคิดในใจเสมอว่า “ ฉันเป็นคนท่ีมีความกล้าหาญ” 
“ ฉันเป็นคนท่ีมีความสามารถ” “ ฉันเป็นคนท่ีมีเสน่ห์และน่ารัก” “ ฉันเป็นคนท่ีมีร่างกายแข็งแรง” 
ฯลฯ เพ่ือนำไปใช้ในการเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพนิสัยให้ดีย่ิงข้ึน เป็นด้น แต่เป็าหมายของ 
การพัฒนาตนเองของแนวคิดนึโอนิวแมนนิลในการแกสมาธิยังเน้นไปสู่การพัฒนาจิตใจตน 
เองให้สูงข้ึนด้วย ด้งน้ันการแ ก สมาธิจึงมีเปิาหมายท่ีจะช่วยให้ผู้แ ก ลดความยึดม่ันถึอม่ันใน 
ตนเอง ให้มีจิตใจท่ีละเอียดอ่อนและกว้างขวางข้ึน ด้งน้ันความหมายของมันตราท่ีมีการย้ํา 
คิดและภาวนาอยู่ในใจตลอดเวลา เซ่น “ เรามีความรักให้กับตนเอง” “ เรามีความรักให้กับ 
ทุกส่ิงทุกอย่าง”  จะช่วยขยายความคิดความรู้สึกของเราน้ันให้กว้างขวางข้ึนกว่าความคิด
แคบ  ๆ ท่ีคนเราม ั ก คิดอยู่เสมอว่า “ ตัวเราน้ีเก่งกว่าใคร” “ ตัวเราน้ีต่ําต้อยกว่าใคร”  ฯลฯ 
ด้งน้ันการท่ีผู้แ ก สมาธิมีจิตใจจดจ่อหรือคิดถึงเสียงและความหมายของมันตราอย่างแน่วแน่ 
และสม่ําเสมอ จิตไจจะมีความสงบ คล่ีนสมองจะอยู่ในระดับคล่ีนอัลฟาอย่างสม่ําเสมอ ล่ีงท่ี 
เราคิดอยู่น้ันจะถูกชีมชับเช้าสู่จิตใต้สำนึก จิตใจก็จะค่อย  ๆ เป็นอย่างท่ีคิ ด ด้งข้อความท่ีว่า 
“ เราคิดอย่างไรเราก็จะรู้สึกเซ่นน้ัน หรือกลายเป็นเซ่นน้ัน (As you think, so you 
become)” เม่ือกลับไปทำกิจกรรมต่าง  ๆ ก็จะมองชีวิตของตนเอง ผู้อ่ึน กิจกรรมต่าง  ๆ
และโลกในแง่ท่ีดีมีคุณค่ามากย่ิงข้ึน (Acarya, 1991 และ เกียรติวรรณ อมาตยกุล,
2534)
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โดยสรุปแล้วการปีกสมาธิตามแนวคิตนึโอสิวแมนนีส ใน 
ข้ันตอนการทำสมาธิเพ่ือจูงใจไปสู่สภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสุด เป็นการปีกท่ีต่อเน่ืองจากข้ันแรก 
การจูงจิตใจไปสู่สภาวะอัลฟาด้วยเสียงเพลงและคำพูดด้านบวก โดยมีวิธีการคือ การใช้เสียง 
เพลงเพ่ือให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายท่ีสุดและเพ่ือให้จิตใต้สำนึกบันทึกความคิดความ 
รู้สึกท่ีดีจากการใช้คำพูดด้านบวก การจินตนาการท่ีเป็นบวกต่อตนเองและการย้ําคิดถึง
เสียงและความหมายซองมันตราอย่างสม่ําเสมอ ทำให้ซยายความคิด ความรู้สึกซองเราให้ 
กว้างซวางซ้ึนกว่าความคิดแคบ  ๆ ท่ีเรามักคิดอยู่เสมอ เช่น ตัวเราน้ีต่ําต้อยกว่าใคร ฯลฯ 
ทำให้เรามีการเห็นคุณค่าในตนเองและเห็นคุณค่าซองบุคคล ส่ิงมีชีวิต ส่ิงไม่มีชีวิตในโลก 
และจักรวาลน้ีมากย่ิงข้ัน

3 .4  การออกกำลังกายเต้นเกาชิกิ

การออกกำลังกายท่ีแนวคิดนึโอฮิวแมนนึสสนับสนุนน้ีน ไม่ได้มีแต่เพียงการ 
ปีกอาศนะเท่าน้ัน ยังมีเร่ืองซอง “ เกาชีกิ” ซ่ึงเป็นการออกกำลังกายท่ีมีจังหวะเร็ว ช่วยให้ 
ระบบการหายใจ การเต้นซองหัวใจและระบบการไหลเวียนซองโลหิตทำงานได้อย่างดีข้ัน
เหมือนการว่ิง แล้วยังเป็นการช่วยให้ร่างกายส่วนต่าง  ๆ มีความคล่องตัวมากข้ัน และยัง 
ช่วยให้ผู้ปีกพัฒนาระบบประสาทและสามารถใช้จังหวะได้อย่างดีข้ันด้วย

เกาชีกิ (Kaoshiki) มาจากคำในภาษาสันสกฤต หมายถึง การออกกำลังท่ี 
สามารถช่วยพัฒนาจิตใจระตับต่าง  ๆ ซองมนุษย์ได้ โดยศรีพระบาท เรนจัน ได้เร่ิมคิดด้น 
ข้ันสอนในปี 2521 การออกกำลังกายน้ีประกอบด้วยการเคล่ือนไหว สำตัว การก้าวเท้า 
จังหวะและส่ิงสำคัญท่ีสุดก็คือการคิดถึงและต้ังอุดมคติไว้ในใจว่า “ ช้าพเจ้าพร้อมท่ีจะแสวง 
หาและกระทำในส่ิงท่ีถูกต้อง ไม่ว่าส่ิงน้ันจะมีความยากเย็นเพียงใด เพ่ือท่ีจะสามารถดำรง 
ความดีงามอันเป็นอุดมคติไว้ได้”

การออกกำลังกายแบบเกาชีกิน้ี จะก่อให้เกิดประโยซนึต่อระบบร่างกายของ 
มนุษย์มากโดยเฉพาะผู้หญิงเพราะเกาชีกิจะช่วยให้กระดูกสันหลังมีความยืดหยุ่น ทำให้ไซ 
มันส่วนเกินลดลง ทำให้ประจำเดือนเป็นปกติ การ'ปีกเกาชีกิน้ีสามารถ'ปีกได้แม้ในช่วงท่ีมี 
ประจำเดือน สำหรับหญิงมีครรภ์การปีกเกาชีกิเป็นประจำจะช่วยให้คล่องตัวได้จนผู้ปีกมีอายุ 
80 ปี เกาชีกิจะช่วยกระตุ้นให้ระบบการไหลเวียนซองโลหิตและการเต้นซองหัวใจทำงานได้
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อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน ทำให้ข้อต่อต่าง  ๆ มีความคล่องตัว ช่วยให้ร่างกายเกิดความ 
แข็งแกร่ง มีความยืดหยุ่นและความอดทนมากข้ึน เม่ือแกเป็นประจำจะสามารถช่วยป้องกัน 
โรคต่าง  ๆได้และโรคท่ีเก่ียวกับการทำงานท่ีผิดปกติ?เองตับด้วย ,

การแ ก เกาขิกิสามารถแ ก ได้ตามรูปด้งน้ี คือ เร่ิมโดยการชูมือประกบกันข้ึน 
เหนือศีรษะ แ?เนเหยียดตรงให้ลำแขนแนบกับใบหูดลอดเวลา ย่ําเห้าเป็นจังหวะและกายจะ 
บิดไปทางขวาเล็กน้อยเป็นจังหวะท่ี 1 บิดลงให้มากข้ึนอ ี ก เป็น จังหวะท่ี 2 และบิดลงให้มาก 
ท่ีสุดเป็นจังหวะท่ี 3 จากน้ันให้ผ่อนกลับข้ึนเล็กน้อย เป็นจังหวะท่ี 4 และคืนสู่ท่าประกบมือ 
เหนือศีรษะเป็นจังหวะท่ี 5 บิดกายเช่นเดียวกัน 5 จังหวะไปทางด้านซ้าย จากน้ันให้ลดมือ 
ลงมา ประกบกันท่ีด้านหน้าให้แขนขนานกับพ๋ึนเป็นจังหวะท่ี า จากน้ันให้ก้าวเท้าวาดออก 
ไปด้านหลัง เพ่ีอให้การก้มโน้มตัวทำได้อย่างสะดวกข้ึน พร้อม  ๆ กับก้มลงเอามือท่ีประกอบ 
กันน้ันแตะพ้ืนเป็นจังหวะท่ี 2 กลับคืนสู่ท่าประกบแขนเหนือศีรษะเป็นจังหวะท่ี 3 เอนไป 
ด้านหลังเล็กน้อยเป็นจังหวะท่ี 4 เอนไปด้านหลังให้มากท่ีสุดเป็นจังหวะท่ี 5 และกลับมาสู่ 
ในท่าชูแขนประกบกันเหนือศีรษะเป็นจังหวะท่ี 6 จากน้ันให้พักเท้าท่ีสลับกันไปมาลง แล้ว 
ย่ําเท้าเป็นจังหวะสองคร้ังก่อนท่ีจะเร่ิมรอบใหม่ (ในการเต้นแต่ละจังหวะจะมีคำภาวะนๆ
ประกอบด้วย เพ่ีอไม่'ให้จิตใ'จฟ้งช่านตามรูปภาพประกอบดังน้ี

ภาพท่ี 3 ะ การเต้นเกาขิกิ (Kaoshikii)
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ท่ีมา ะ เอกสารประกอบการแกอบรมหลักสูตรการสร้างพลังและความสำเร็จของชีวิต 
ด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส

3 .5  การรับประทานอาหารที่มีคุณค่า

ในปิจจุบันแพทย์และนักวิทยาศาสตร์เป็นจำนวนมากได้ยอมรับความคิดของ 
นักปราชญ์โบราณท่ีได้กล่าวไว้ว่า พลังท่ีทำให้คนเรามีชีวิตอยู่ได้อย่างสดข่ืนแข็งแรงและมี
ความสุขน้ัน จะได้มาจากอาหารท่ีร้บประทานเข้าไปเป็นส่วนใหญ่

การรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าตามแนวความคิดนีโอฮิวแมนนีส คือ การ 
ทานอาหารท่ีให้พลังงานแก่ชีวิตสูงท่ีสุด ข่ืงนักปราชญ์ต้ังแต่สมัยโบราณได้กล่าวไว้ว่า
อาหารท่ีปราศจากเน้ีอสัตว์ (Vegetarian) เป็นอาหารท่ีให้พลังสูงสุดแก่มนุษย์ เราทราบดีว่า 
ทุกชีวิตอยู่ได้ด้วยพลังงานจากดวงอาทิตย์ พลังงานน้ีเปรียบเสมือนกับพลังชีวิตท่ีให้ความมี 
ชีวิตชีวา สดข่ืนแจ่มใสแก่ส่ิงมีชีวิตท้ังมวล พวกพลังงานเหล่าน้ีแหละท่ีพวกพีชสีเขียว ผลไม้ 
ถ่ัวเปลือกแข็ง เมล็ดธัญพืชและพวกผักสามารถเก็บกักไว้ได้เป็นอย่างดีเป็นเวลายาวนาน
กว่าส่ิงมีชีวิตอ่ืนใด เม่ือเราบริโภคอาหารพวกน้ีก็เท่ากับเราได้บริโภคพลังงานจากธรรมชาติ 
ไปโดยตรง หรืออาจกล่าวได้อีกอย่างว่าเม่ือไรท่ีเราบริโภคพืชสด  ๆ ท่ียังมีชีวิตอยู่ก็เหมือน 
กับว่าเราได้บริโภคอาหารท่ีมีพลังงานจากธรรมชาติไปโดยตรง หริออาจกล่าวได้อีกอย่างว่า
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เ ม ื ่ อ ไ ร ท ี ่ เ ร า บ ร ิโ ภ ค พ ืช ส ด  ๆ ท ี ่ ย ั ง ม ี ช ี ว ิ ต อ ย ู ่ ก ็ เ ห ม ื อ น ก ับ ว ่ า เ ร า ไ ด ้บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร ท ี ่ ม ีพ ล ั ง ง า น  

ช ี ว ิ ต อ ย ่ า ง ส ม บ ู ร ณ ์  ด ้ ง ท ี ่ เ ร า จ ะ เ ห ็น ไ ด ้ ซ ั ด เ จ น ว ่ า พ ื ช ห ล า ย ช น ิด ส า ม า ร ถ ท ิ ้ ง ไ ว ่ ใ ด ้น า น ห ล า ย ว ัน

ห ล ั ง จ า ก ท ี ่ ถ ู ก เ ก ็บ เ ก ี ่ ย ว ม า แ ล ้ ว แ ล ะ ย ั ง ส า ม า ร ถ น ำ ไ ป ป ล ูก ห ร ื อ แ พ ร ่ ข ย า ย พ ัน ธ ์ต ่ อ ไ ป ไ ด ้ อ ี ก  ใ น  

ข ณ ะ ท ี ่ เ ร า ร ับ ป ร ะ ท า น เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์ ช ึ ่ ง เ ป ็น อ า ห า ร ท ี ่ แ ท บ จ ะ ไ ม ่ม ีพ ล ั ง ช ี ว ิ ต ห ล ง เ ห ล ื อ อ ย ู ่ เ ล ย  เ พ ร า ะ  

ท ั น ท ีท ี ่ ส ั ต ว ์ เ ส ี ย ช ี ว ิ ต ล ง ส ัต ว ์น ั ้ น จ ะ ส ูญ เ ส ี ย พ ล ั ง ช ี ว ิ ต จ น เ ก ื อ บ ห ม ด ส ิ ้ น แ ล ะ ข บ ว น ก า ร บ ูด เ น ่ า ก ็ จ ะ  

เ ร ิ ่ ม ด ้น ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ร ว ด เ ร ็ ว  ( เ ก ี ย ร ต ิ ว ร ร ณ  อ ม า ต ย ก ุล  1 2 5 3 9 )  ป ิ ธ า ก อ ร ั ส  น ัก ป ร า ช ญ ์ เ อ ก เ ม ื ่ อ  

2 , 5 0 0  ป ีม า แ ล ้ ว  ไ ด ้ ท ร า บ ถ ึ ง ค ว า ม จ ร ิ ง ใ น เ ร ื ่ อ ง น ื ้ เ ป ็ น อ ย ่ า ง ด ี แ ล ะ ไ ด ้ ก ล ่ า ว ไ ว ้ ว ่ า  “ อ า ห า ร ส ต  

เ ท ่ า น ั ้ น ท ี ่ จ ะ ใ ห ้ พ ล ั ง ช ี ว ิ ต แ ล ะ ค ว า ม ส ด ช ื ่ น แ จ ่ ม ใ ส แ ก ่ ม น ุ ษ ย ์ ไ ด ้ อ ย ่ า ง เ ต ็ ม ท ี ่ ” น ั ้ น ก ็ ค ื อ ส ิ ่ ง ท ี ่ เ ร า  

บ ร ิ โ ภ ค จ ะ ม ีอ ิ ท ธ ิพ ล อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ช อ ง ค น เ ร า  ด ้ ง ค ำ ก ล ่ า ว ข อ ง น ัก ป ร า ช ญ ์

โ บ ร า ณ ท ี ่ ว ่ า  “ we are, What we eat” ห ร ื อ เ ร า เ ป ็น อ ย ่ า ง ท ี ่ เ ร า ร ับ ป ร ะ ท า น  ช ื ่ ง ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า  

ร ่ า ง ก า ย ช อ ง ม น ุษ ย ์ ช ื ่ ง ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด ้ ว ย อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง  ๆ  แ ล ะ อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง  ๆ  ป ร ะ ก อ บ ข ึ ้ น ด ้ ว ย เ ช ล ล ์  

ต ่ า ง  ๆ  เ ป ็ น จ ำ น ว น ม า ก ม า ย  เ ช ล ล ์ต ่ า ง  ๆ  เ ห ล ่ า น ื ้ ถ ู ก ส ร ้ า ง ข ึ ้ น จ า ก อ า ห า ร ต ่ า ง  ๆ  ท ี ่ เ ร า ร ับ  

ป ร ะ ท า น เ ข ้ า ไ ป  ผ ู ้ ท ี ่ ด ้ อ ง ก า ร ใ ห ้ อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง  ๆ  ใ น ร ่ า ง ก า ย ท ำ ง า น ไ ด ้ อ ย ่ า ง แ ข ็ ง แ ร ง ส ม บ ู ร ณ ์ต า ม  

ท ี ่ ธ ร ร ม ช า ต ิ ไ ด ้ ส ร ้ า ง ข ึ ้ น  ม ี จ ิ ต ใ จ ท ี ่ ส ด ช ื ่ น  แ จ ่ม ใ ส  ม ีช ี ว ิ ต ช ี ว า ก ็ค ว ร เ ล ื อ ก ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ใ ห ้พ ล ั ง  

ช ี ว ิ ต ส ู ง แ ล ะ อ า ห า ร จ า ก พ ืช เ ท ่ า น ั ้ น ท ี ่ ม ี ค ุณ ส ม บ ัต ิน ี ้  น อ ก จ า ก น ี ้  P . R .  Sarkar น ัก บ ุญ ผ ู ้ ย ิ ่ ง ใ ห ญ ่ ไ ด ้  

ก ล ่ า ว ไ ว ้ ว ่ า  “ ร ่ า ง ก า ย ม น ุษ ย ์ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย เ ช ล ต ่ า ง  ๆ  เ ป ็น จ ำ น ว น ม า ก ม า ย ม ห า ศ า ล  ธ ร ร ม ช า ต ิ  

ช อ ง เ ช ล เ ห ล ่ า น ี ้ จ ะ ถ ู ก ส ร ้ า ง ข ึ ้ น ม า จ า ก อ า ห า ร ต ่ า ง  ๆ  ท ี ่ เ ร า ท า น เ ข ้ า ไ ป  ถ ั า เ ช ล ต ่ า ง  ๆ  ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  

ถ ูก ส ร ้ า ง ม า จ า ก อ า ห า ร ต ่ า ง  ๆ  ท ี ่ เ ร า ท า น เ ข ้ า ไ ป  ถ ้ า เ ซ ล ต ่ า ง  ๆ  ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ถ ูก ส ร ้ า ง ม า จ า ก อ า ห า ร  

ช ื ่ ง ไ ด ้ม า จ า ก เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์  เ ร า จ ะ ซ ึม ซ ับ เ อ า ส ัญ ช า ต ิญ า ณ ต ่ า ง  ๆ  ซ อ ง ส ัต ว ์ เ ข ้ า ม า ไ ว ํ ใ น ต ั ว ข อ ง เ ร า อ ี ก  

ด ้ ว ย ”  ท ำ ใ ห ้ ค น เ ร า โ ห ด ร ้ า ย ม า ก ข ึ ้ น  แ ล ะ ม ี โ ร ค ภ ัย ไ ข ้ เ จ ็บ ต ่ า ง  ๆ  ท ี ่ เ ก ิ ด จ า ก ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น เ น ื ้ อ  

ส ั ต ว ์ เ ข ้ า ไ ป ม า ก ม า ย  เ ช ี น  โ ร ค ห ั ว ใ จ  โ ร ค เ บ า ห ว า น  โ ร ค ค ว า ม ต ัน โ ล ห ิต ส ู ง  โ ร ค ม ะ เ ร ็ ง  โ ร ค เ ถ ้ า  

ฯ ล ฯ  เ ป ็น ด ้น

จากการวิจัยทดลองทางวิทยาศาสตร์และการแพทย์เก่ียวกับการบริโภค 
อาหารจากคนสองกลุ่ม คือ กลุ่มท่ีบริโภคพืชและกลุ่มท่ีบริโภคเน้ือสัตว์ ปรากฏว่าผู้ท่ีบริโภค 
อาหารพืชอย่างถูกต้องตามหลักโภชนาการจะแข็งแรงกว่า คล่องแคล่วว่องไวและทรหดกว่า 
ผู้ท่ีบริโภคเน้ือสัตว์เป็นอย่างมาก เช่น ดร. เอช สคูทีเดน จากมหาวิทยาลัยเบลเย่ียม ได้ทำ 
การทดสอบความทรหด ความแข็งแรงรวดเร็วในการฟ้นตัวจากความอ่อนเพลียซองกลุ่มคน
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ท ี ่บ ร ิโ ภ ค พ ืช ก ับ ก ล ุ ่ม ค น ท ี ่บ ร ิโ ภ ค เ น ื ้อ ป ร า ก ฏ ว ่า  ก ล ุ ่ม ท ี ่บ ร ิโ ภ ค พ ืช เ ห น ือ ก ว ่า ท ั ้ง ใ น  3  ล ัก ษ ณ ะ ท ี ่ 

ท ด ส อ บ

ดร. เออร์วิง พืชเชอร์ จากมหาวิทยาลัยเยล ได้ทำการทดสอบด้านความ 
ทรหดของนักกีฬา อาจารย์ แพทย์ และพยาบาลของมหาวิทยาลัยเม่ือปี 2449 และ 2450 
ผลปรากฏออกมาว่า พวกบริโภคพืชมีแรงงานเกือบเป็น 3 เท่าของผู้บริโภคเน้ือ ต่อมา เจ 
เอช เค็ลล็อกก์ แห่งสถานเสริมสุขภาพแบตเติลครีกในมิชิแกน ได้ทำการทดลองทำนอง 
เดียวกันและให้ผลสนับสนุนการทดลองของ ดร.พืชเชอร์ นอกจากน้ี ดร. เจ ไอโอเตย์โก
และ วิ คิปานิ จากมหาวิทยาลัยบรัสเซล ได้ทำการศึกษาทำนองเดียวกันกับ ดร.พืชเชอร์ 
พบว่า พวกบริโภคพืชสามารถใช้พละกำลังได้ทรหดกว่าพวกบริโภคเน้ือถึง 2-3 เท่า และ 
พวกบริโภคพืชใช้เวลาฟ้นตัวจากความอ่อนเพลียหลังการทดสอบเพียง1/5  ของเวลาท่ีพวก 
บริโภคเน้ือต้องใช้

แ พ ท ย ์ท ี ่ ม ห า ว ิท ย า ล ัย ฮ า ร ์ ว า ร ์ ด  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิ จ ั ย แ ล ะ ร า ย ง า น ผ ล ว ่ า อ า ห า ร จ า ก

พ ืช ส า ม า ร ถ ช ิ ว ย ล ด ก า ร เ ป ็น ห ว ัด แ ล ะ อ า ก า ร ภ ูม ิ แ พ ้ต ่ า ง  ๆ  ไ ด ้ เ ป ็น อ ย ่ า ง ด ี  อ ี ก ท ั ้ ง ส ถ า บ ัน ส ุข

ภ า พ ข อ ง ส ห ร ั ฐ อ เ ม ร ิ ก า  ไ ด ้ ท ำ ก า ร ศ ึก ษ า พ ว ก ท ี ่ บ ร ิ โ ภ ค พ ืช  จ ำ น ว น  5 0 , 0 0 0  ค น  ผ ล ป ร า ก ฏ  

ว ่ า  พ ว ก บ ร ิ โ ภ ค พ ืซ ม ี อ า ย ุ ย ี น ก ว ่ า ม ี ก า ร ป ่ ว ย เ ป ็น โ ร ค ห ั ว ใ จ แ ล ะ โ ร ค ม ะ เ ร ็ ง ต ํ ่ า ก ว ่ า อ ย ่ า ง ม า ก เ ม ื ่ อ  

เ ท ี ย บ ก ับ ค น อ เ ม ร ิ ก ั น ท ั ่ ว  ๆ  ไ ป  จ า ก ก า ร พ ิส ู จ น ์ท า ง ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ค ร ั ้ ง แ ล ้ ว ค ร ั ้ ง เ ล ่ า ก ็ป ร า ก ฏ ผ ล  

ต ร ง ก ัน ว ่ า  ก า ร  บ ร ิ โ ภ ค เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์ เ ป ็น อ ัน ต ร า ย อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ ข อ ง ค น เ ร า  ใ น ข ณ ะ ท ี ่ ก า ร ร ับ  

ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ท ำ จ า ก พ ืช อ ย ่ า ง ถ ู ก ต ้ อ ง ต า ม ห ล ัก โ ภ ช น า ก า ร  จ ะ ช ิ ว ย ท ำ ใ ห ้ค น เ ร า ม ีส ุ ข ภ า พ แ ข ็ ง

แ ร ง  ป ร า ด เ ป ร ี ย ว แ ล ะ ม ีอ า ย ุ ย ี น

ด ้ ว ย เ ห ต ุผ ล น ี ้ เ อ ง ท ำ ใ ห ้น ั ก ว ิ ท ย า ศ า ส ต ร ์ แ ล ะ แ พ ท ย ์ส ม ั ย ใ ห ม ่ เ ป ็น จ ำ น ว น ม า ก จ ึ ง  

เ ร ิ ่ ม ย อ ม ร ับ แ ล ้ ว ว ่ า  ส า เ ห ต ุ ส ำ ค ัญ ป ร ะ ก า ร ห น ื ่ ง ท ี ่ ท ำ ใ ห ้ค น เ จ ็บ ไ ข ้ ไ ด ้ป ่ ว ย ก ัน ม า ก ช ื ้ น เ น ื ่ อ ง ม า จ า ก  

ค น ย ุ ค น ื ้ น ิ ย ม บ ร ิ โ ภ ค อ า ห า ร ท ี ่ ไ ม ่ เ ห ม า ะ ก ับ ส ภ า พ ร ่ า ง ก า ย ข อ ง ม น ุษ ย ์  ( ค น ป ิจ จ ุบ ั น บ ร ิ โ ภ ค เ น ื ้ อ  

ส ั ต ว ์ ม า ก ก ว ่ า ค น ใ น อ ด ี ต ม า ก )  ซ ึ ่ ง จ า ก ก า ร ท ด ล อ ง ว ิ จ ั ย ใ ห ม ่  ๆ  ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์ท ำ ใ ห ้ แ พ ท ย ์ แ ล ะ  

น ั ก ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ จ ำ น ว น ม า ก เ ร ิ ่ ม เ ช ื ่ อ แ ล ้ ว ว ่ า  ม น ุษ ย ์ม ี โ ค ร ง ส ร ้ า ง ข อ ง อ ว ั ย ว ะ แ ล ะ ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง  

อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง  ๆ  เ ห ม ี อ น พ ว ก ส ัต ว ์ ก ิ น ผ ล ไ ม ้ท ุ ก ป ร ะ ก า ร  แ ล ะ ม ี โ ค ร ง ส ร ้ า ง ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  แ ต ก ต ่ า ง  

จ า ก พ ว ก ส ัต ว ์ ก ิ น เ น ื ้ อ อ ย ่ า ง ส ิ ้ น เ ช ิ ง  น ื ้ ศ ึ อ ส า เ ห ต ุส ำ ค ัญ ท ี ่ ท ำ ใ ห ้ค น ใ น ป ิจ จ ุบ ั น เ ร ี ย ก โ ร ค ท ี ่ ไ ม ่ ไ ด ้

เ ก ิ ด จ า ก เ ช ื ้ อ โ ร ค ต ่ า ง  ๆ  เ ช ่ น  โ ร ค ห ั ว ใ จ  โ ร ค เ ก ็ า  โ ร ค เ บ า ห ว า น  ฯ ล ฯ  ว ่ า เ ป ็น โ ร ค ข อ ง ก า ร ก ิน ด ี
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อยู่ดีเกินไป ในปิจจุบันบรรดานักวิทยาศาสตร์และนักธรรม?ทติวิทยาซ่ึงรวมท้ัง “ ซาร์ลส 
ดาร์วิน” ผู้ให้กำเนิดทฤษฎีแห่งวิวัฒนาการได้เห็นพ้องต้องกันว่า มนุษย์ยุคแรกเป็นพวกกิน 
พืชผักและผลไม้และตลอดเวลาท่ีผ่านมา สภาพร่างกายและอวัยวะต่าง  ๆ ซองคนเราไม่ได้ 
เปล่ียนแปลงไปมากมายเลย ด้งน้ัน อาหารท่ีมนุษย์รับประทานก็ไม่น่าจะเปล่ียนแปลงไป 
1ฟนกัน นักวิทยาศาสตร์ซาวสวีเดนผู้มีซ่ึอเสียง “ฟอน ลินเน” ได้กล่าวไว้ว่า “ ถ้าเราได้มี 
โอกาสศึกษาโครงสร้างอวัยวะท้ังภายในและภายนอกซองมนุษย์ให้ดีแล้ว เราจะต้องยอมรับ 
ว่าพืซ ผักและผลไม้เป็นอาหารตามธรรมซาติซองมนุษย์เรา” (เกียรติวรรณ อมาตยกุล,
2536) ดังจะเห็นได้ว่า ในยุคแรก  ๆ ซองมนุษย์ท่ีได้มีการจดบันทึกไร์ในประวัติศาสตร์ เรา 
ได้พบว่าอาหารท่ีปราศจากเน้ัอสัตว์ได้ถูกยอมรับจากกลุ่มซนท่ีมีซ่ึอเสียงมากมายว่าเป็น 
อาหารโดยธรรมซาติซองมนุษย์ เ?1น

-  ซ า ว ก ร ี ก โ บ ร า ณ  ซ า ว อ ีย ิป ต ์ โ บ ร า ณ  แ ล ะ ซ า ว ฮ ิบ บ ู โ บ ร า ณ ไ ด ้พ ร ร ณ า ไ ว ั ว ่ า  

ค น เ ร า เ ป ็ น พ ว ก ก ิ น ผ ล ไ ม ้

-  พ ว ก พ ร ะ ซ อ ง อ ี ย ิป ต ์ โ บ ร า ณ ไ ม ่ เ ค ย ก ิน เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์ เ ล ย

-  พ ว ก น ัก ป ร า ช ญ ์ก ร ี ก ท ี ่ ม ี ซ ื ่ อ เ ส ี ย ง จ ำ น ว น ม า ก  ซ ึ ่ ง ร ว ม ท ั ้ ง เ พ ล โ ต  โ ซ ก ร า ด ีส  

แ ล ะ ป ็ ธ า ก อ ร ั ส  ต ่ า ง ก ็ ส น ับ ส น ุน ใ น เ ร ื ่ อ ง อ า ห า ร ท ี ่ ป ร า ศ จ า ก เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์

-  ซ า ว ฮ ิน ด ู โ บ ร า ณ ใ น อ ิน เ ด ี ย ก ็ ไ ด ้ห ้ า ม ก ิน เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์

-  อ า ร ย ธ ร ร ม อ ัน ย ิ ่ ง ใ ห ญ ่ซ อ ง ซ า ว อ ิน เ ด ี ย น อ ิน ด า  ก ็ ไ ด ้ ต ั ้ ง อ ย ู ่ บ น อ า ห า ร ผ ั ก

-  ใ น อ ิน เ ด ี ย  เ จ ้ า ซ า ย ส ิท ร ั ต ถ ะ ห ร ื อ ท ี ่ ต ่ อ ม า ศ ึ อ  พ ร ะ พ ุท ธ เ จ ้ า ไ ด ้ แ ส ด ง ต ั ว อ ย ่ า ง  

ก า ร รับป ร ะ ท า น อ า ห า ร อ ย ่ า ง ถ ู ก ต ้ อ ง แ ก ' ส า ว ก ด ้ ว ย ก า ร ไม่บริโภคเ น ื ้ อ สัตว์เ ล ย ต ล อ ด ขีวิตซ อ ง  

พ ร ะ อ ง ค ์

-  น ั ก บ ว ช  น ั ก ป ร า ช ญ ์ซ อ ง ล ัท ธ ิ เ ต ้ า ' ร ว ม ท ั ้ ง ซ า ว คริสต์แ ล ะ ซ า ว ย ิ ว โ บ ร า ณ  ก ็ เ ป ็น  

พ ว ก ท ี ่ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ป ร า ศ จ า ก เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์

-  ค ั ม ภ ี ร ์ โ ก ห ร ่ า น  ( ค ัม ภ ี ร ์ อ ั ล ก ุ ร อ า น )  ซ อ ง ซ า ว อ ิส ล า ม  ก ็ ไ ด ้ม ีบ ัญ ญ ัต ิ ซ ้ อ ห ้ า ม  

ก า ร ก ิ น  “ พ ว ก ส ัต ว ์ท ี ่ ต า ย ,  เ ล ื อ ด แ ล ะ เ น ื ้ อ . . . ”

-  น ั ก บ ุญ พ อ ล  ส า ว ก ผ ู ้ ย ิ ่ ง ใ ห ญ ่ค น ห น ึ ่ ง ซ อ ง พ ร ะ เ ย ซ ู เ จ ้ า ไ ด ้ เ ข ี ย น ล ง ใ น ส า ส น ์ถ ึ ง  

ซ า ว โ ร ม ัน  “ ม ัน จ ะ เ ป ็น ก า ร ด ีท ี ่ ไ ม ่ ก ิ น เ น ื ้ อ . . . ”
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ดังน้ันจึงสรุปได้ว่าตลอดเวลาท่ีผ่านมา นักปราชญ์เป็นจำนวนมาก ได้ดำรง 
ชีวิตด้วยอาหารท่ีปราศจากเน้ือสัตว์ และได้กระตุ้นเตือนให้ผู้อ่ืนได้ทราบถึงการรับประทาน 
อาหารท่ีถูกต้องอยู่เสมอ คนเราจึงควรหันมาทานอาหารท่ีให้พลังแห่งชีวิตกันดีกว่า น้ันคือ 
อาหารจากพืชเท่าน้ัน Vegetarian (มังสวิรัติ) ไม่ได้มาจากคำว่า Vegetable แต่เป็นคำท่ีไต้ 
มาจากภาษาลาตินว่า Vegetarian หรือมังสวิรัติ จึงไ ม ่ ไ ต ้หมายความถึงผู้ท่ีรับประทานแต่ผัก 
แต่จะหมายถึงบุคคลท่ีมีพละกำลังและมีความสดช่ืนร่าเริงมีสุชภาพสมบูรณ์ ด้งเช่น นักกีฬา 
ท่ีมีช่ือเสียงก้องโลกจำนวนมากท่ีบริโภคแต่อาหารจำพวกพืชเท่าน้ัน เช่น

ส โ ม ส ร จ ั ก ร ย า น ผ ู ้ บ ร ิ โ ภ ค พ ืช ใ น อ ั ง ก ฤ ษ  ไ ต ้ท ำ ส ถ ิต ิ ก า ร ข ี ่ จ ั ก ร ย า น แ ห ่ ง ช า ต ิ ไ ว ้

ก ว ่ า  4 0  %  ช อ ง ส ถ ิต ิ ท ี ่ ท ำ ไ ว ้ท ั ้ ง ห ม ด แ ล ะ ต ล อ ด ท ั ่ ว ย ุ โ ร ป ก ็ เ ช ่ น ก ัน  น ั ก จ ั ก ร ย า น ท ี ่ บ ร ิ โ ภ ค อ า ห า ร  

จ ำ พ ว ก พ ืช  ไ ต ้ ร ั บ ช ั ย ช น ะ ใ น ก า ร แ ช ่ ง ช ัน ม า ก ก ว ่ า พ ว ก น ัก จ ั ก ร ย า น ท ี ่ บ ร ิ โ ภ ค เ น ื ้ อ

น ัก ว ่ า ย น ั ้ า ผ ู ้ ย ิ ่ ง ย ง ท ี ่ บ ร ิ โ ภ ค พ ืช  เ ม อ ร ์ เ ร ย ์  โ ร ส  เ ป ็น น ั ก ก ีฬ า ห น ุ ่ ม ท ี ่ ส ุ ด ท ี ่ ไ ต ้ ค ร อ ง  

3  เ ห ร ี ย ญ ท อ ง ใ น ก ีฬ า โ อ ล ิม ป ิก  โ ร ส ย ั ง ไ ต ้ท ำ ล า ย ส ถ ิต ิ ว ่ า ย น ั ้ า ไ ว ้ อ ี ก ม า ก ม า ย จ น ไ ต ้ ร ั บ ก า ร ย ก  

ย ่อ ง ว ่ า เ ป ็น น ั ก ว ่ า ย น ั ้ า ท ี ่ ย ิ ่ ง ใ ห ญ ่ท ี ่ ส ุ ด ต ล อ ด ก า ล ค น ห น ึ ่ ง

น ั ก บ ร ิ โ ภ ค พ ื ช ช า ว อ ั ง ก ฤ ษ ผ ู ้ ห น ึ ่ ง ไ ด ้ ว ่ า ย น ั ้ า ข ้ า ม ช ่ อ ง แ ค บ อ ั ง ก ฤ ษ ด ้ ว ย ค ว า ม เ ร ็ ว  

ก ว ่ า ใ ค ร ใ น ป ร ะ ว ัต ิ ศ า ส ต ร ์  โ ด ย ใ ช ้ เ ว ล า เ พ ี ย ง  6  ช ั ่ ว โ ม ง  2 0  น า ท ี

จ อ ห ์น น ี ย ์  ไ ว ส ์ม ู ล เ ล อ ร ์  ท ี ่ ร ู ้ จ ั ก ก ัน ด ี ใ น บ ท บ า ท ช อ ง  “ ท า ร ์ ซ า น ”  เ ป ็น ผ ู ้ ท ี ่ ท ำ ส ถ ิต ิ  

โ ล ก ว ่ า ย น ั ้ า ไ ว ้ ถ ึ ง  5 6  ค ร ั ้ ง  ไ ต ้ เ ป ล ี ่ ย น ม า ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร พ ื ช แ ล ะ พ บ ว ่ า แ ร ง ข อ ง เ ช า ไ ม ่ ไ ต ้  

ต ก ล ง ไ ป เ ล ย  ด ู เ ห ม ื อ น ว ่ า ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง เ ข า จ ะ อ ย ู ่ ต ั ว ห ร ื อ เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ด ้ ว ย

บ ิล ล ์  ว อ ล ต ัน  ย อ ด น ัก บ า ส เ ก ต บ อ ล ช อ ง ส ห ร ั ฐ ท ี ่ ท ั ้ ว โ ล ก ร ู ้ จ ั ก ก ัน ก ็ เ ป ็น ผ ู ้ น ิ ย ม  

อ า ห า ร พ ื ช  แ ล ะ ไ ต ้ส น ับ ส น ุน ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร พ ื ช แ ก ่ค น อ ื ่ น  ๆ  ต ล อ ด ม า

ม า ร ์ต ิ น ่ า  แ น ฟ ร า ต ิ โ ล ว ่ า  แ ล ะ  อ ี ว า น  เ ล น เ ต ิ ้ ล  อ ด ีต ส อ ง ย อ ด น ัก เ ท น น ิส อ ัน ด ับ  

ห น ึ ่ ง ข อ ง โ ล ก ไ ต ้ เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  โ ด ย ก า ร ล ด อ า ห า ร โ ป ร ต ีน จ า ก เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์  

ล ง จ น เ ก ื อ บ ห ม ด แ ล ะ เ พ ิ ่ ม อ า ห า ร ค า ร ์ โ บ ไ ฮ เ ต ร ท  ผ ัก ส ด  ผ ล ไ ม ้  ย อ ม ร ับ ว ่ า ม ีค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ค ล ่อ ง  

ต ั ว แ ล ะ ท ร ห ด เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น อ ย ่ า ง ไ ม ่น ่ า เ ช ื ่ อ

ค า ร ล ์  ล ู อ ิ ส  ย อ ด น ัก ว ิ ่ ง ร ะ ย ะ ใ ก ล ้  แ ล ะ น ัก ก ร ะ โ ด ด ไ ก ล ท ี ่ ม ี ช ื ่ อ เ ส ี ย ง ก ้ อ ง โ ล ก ข อ ง  

ส ห ร ั ฐ ผ ู ้ ไ ต ้ เ ห ร ี ย ญ ท อ ง โ อ ล ิม ป ิก ห ล า ย ส ม ัย  ก ็ม ี โ ป ร แ ก ร ม โ ภ ช น า ก า ร ช อ ง ต ั ว เ อ ง ท ี ่ แ ท บ จ ะ ไ ม ่

บ ร ิ โ ภ ค เ น ื ้ อ ส ั ต ว ์ « น ิด ใ ด เ ล ย ย ก เ ว ้น ป ล า เ ล ็ ก  ๆ  ใ น ป ร ิม า ณ ท ี ่ น ้ อ ย ม า ก
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ดังน้ันจึงพอสรุปได้ว่า ร่างกายของผู้ท่ีบริโภคอาหารท่ีปราศจากเน้ือสัตว์
ย่อมแข็งแรง ว่องไว สดช่ืน แจ่มไสและมีพละกำลังกว่ายู้ท่ีบริโภคเน้ัอสัตว์อย่างแน่นอน ใน 
การรับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการมากท่ีสุด จึงควรพยายามทานส่ิงเหล่าน้ี 
(เกียรติวรรณ อมาตยกุล ,2539)

1. อาหารสดท่ีเต็มไปด้วยพลังงานสำหรับชีวิต อาหารท่ีสดอยู่ในสภาพเดิม
โดยยังไม่ได้นำมาหุงต้มจะมีคุณค่าทางโภชนาการสูงสุด อาหารและวิตามินท่ีมีอยู่ในอาหาร 
จะถูกทำลายเกือบหมดหรือหมดไปเลยถ้านำไปทำให้สุกโดยเฉพาะอย่างย่ิงการนำไปหุงต้ม 
โดยใช้เวลานานเกินไป ตามความเป็นจริงแล้วเรารับประทานอาหารเพ่ือให้ร่างกายชองเรา 
ไต้รับพลังท่ีจำเป็นสำหรับชีวิต ด้งน้ันเราจึงควรจะเลือกทานอาหารท่ีมีคุณค่ามากท่ีสุดเท่าท่ี 
เราจะทำไต้ นักบุญในอดีตกาลมีชีวิตอยู่ไต้อย่างยืนยาวและมีสุฃภาพสมบูรณ์โดยการรับ
ประทานเพียงผลไม้ ถ่ัวและรากไม้ต่างๆท่ีหามาไดํในป่าทึบและภูเชา ด้งน้ันหากเป็นไปได้จง 
ควรพยายามทานอาหารท่ีสดและอยู่ในสภาพตามธรรมชาติให้มากท่ีสุด เชีน ทานผลไม้สด 
หรือสลัดผักให้ใต้ทุกรัน เมล็ดพันธุผัก ถ่ัว ช้าว ล้วนเต็มไปด้วยพลังงานสำหรับชีวิต เราจึง 
ควรพยายามลดการทานอาหารประเภทกระป้อง อาหารแห้งและระมัดระวังเก่ียวกับอาหาร 
ท่ีผสมสารเคมีป้องกันอาหารเสียให้มาก น้ีาอัดลมต่าง  ๆก็มีผลเสียต่อร่างกายมากเชีนเดียวกัน

ในการประกอบอาหารโดยวิธีการหุงต้มหริออ่ึน  ๆ ต้องระวังอย่าใช้เวลานาน 
มากเกินไปเพราะพลังงานและวิตามินต่าง  ๆ จะถูกทำลายเม่ือถูกความร้อนเป็นเวลานาน 
พืชผักต่าง  ๆ ควรทำให้สุกด้วยการน่ึงด้วยไอน้ีามากกว่าโดยการต้ม แต่ถ้าหากจำเป็นต้อง 
ต้มก็อย่าท้ิงน้ีาท่ีต้มน้ัน ให้นำมารับประทานด้วยการปรุงอาหารแบบจีนท่ีเริยกว่า Wok
cooking (น่ึงหรือต้ม) เป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุดเพราะผักต่าง  ๆ ท่ีนำไปประกอบอาหารน้ันจะถูก 
ทำให้สุกภายในเวลาอันรวดเร็ว และยังคงคุณค่าทางโภชนาการเอาไว้เป็นอย่างดีอีกด้วย

2. ช้าวชาว แป้งและน่ึาตาลท่ีมีสีชาวจะมีคุณค่าทางอาหารน้อยมาก
(เพราะสารอาหารท่ีมีคุณค่าต่อร่างกายถูกชัดสีออกไปเกือบหมด) ถ้าเปรียบกับช้าวสีน่ึา
ตาล (ช้าวกถ้อง) แป้งสาลี จมูกช้าวสาลี น่ึาตาลกรวด น่ึาตาลอ้อย และน่ึาผ้ึง

3. ไม่ต้องวิตกกังวลเก่ียวกับการชาดโปรตีน ถ้าเราด่ืมนมทุกรันหรือรับ
ประทานอาหารท่ีเป็นผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลืองและถ่ัวต่าง  ๆ รวมท้ังผักสดด้วย ร่างกายก็จะ 
ได้รับโปรตีนครบถ้วน แต่การรับประทานโปรตีนมากเกินไปน้ันจะทำให้ร่างกายมีสภาวะ
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เป็นกรดมาก ซ่ึงอาจเป็นสาเหตุให้เก ิด โรค ต่าง  ๆ ได้ง่าย การร ับประทานจมูกข้าวสาลีน้ันจะ 
เป็นประโย?เน์อย่างมหาศาลต่อสุขภาพ เพราะนอกจากจะมีโปรตีนแล้วยังอุดมไปด้วยวิตา
มีนบี ซ่ึงช่วยให้ร่างกายไดใข้ประโยชน์จากโปรตีนอย่างมีประสิทธิภาพ (จมูกข้าวสาลีท่ียังไม่ 
สุกมีคุณค่าทางโภชนาการสูงมาก แต่จะต้องเก็บรักษาไวํในท่ีท่ีมีอุณหภูมิต่ํา)

4. พยายามหลีกเล่ียงอาหารประเภทไขมัน น้ัาตาลหรืออาหารท่ีมีมันมาก 
เพราะอาหารเหล่าน้ีจะทำไห้ร่างกายเกิดสภาวะเป็นกรดสูง ล้าเป็นไปได้พยายามใช้น้ีาผ้ึง
แทน'นาตาล และไข้วิธีอบ ต้ม หรือน่ึงอาหารประเภทพืชผักต่าง  ๆแทนการทอด ปีง หรือย่าง

3 .6  การสร้างความ รู้สึกท่ีดีให ้ก ับตนเองและผู้อ่ืน
การสร้างความรู้สึกท่ีดี'ให้กับตนเองและผู้อ่ืนตามแนวคิดน์โอสิวนมนนีส คือ 

การสร้างความรักและเห็นคุณค่าของตัวเองไห้เกิดข้ึนในจิตใจและล่งต่อไปยังคนรอบ  ๆ ข้าง 
ด้วยในท่ีสุด ซ่ึงมีหลักการปฏิบัติง่าย  ๆ ตังน้ีคือ

3.6.1 การย้ิม
3.6.2 พลังความติดด้านบวก
3.6.3 คำพูดในทางดีหรือแง่บวก
3.6.4 การสัมผัส
3.6.5 การกล่าวคำทักทายในโอกาสต่าง ๆ

3.6.1 การยิน

ลสิตา ธีระสิริ (2530) กล่าวว่า การยิ้มเป็นวิธีโต้ตอบอย่างหนึ่ง 
ของมนุษย์โดยเฉพาะไม่มีสัตว์ชนิดไหนที่ยิ้มได้ ลิงบางชนิดโดยเฉพาะลิงข้มแปนสิบาง

โอกาสอาจจะฉีกริมผัปากออกแบบเสยะได้ แต่การนยกเขี้ยวแบบน้ีเป็นสัญญาณข่มขู่กันหรือ 
ปรามกันเสียมากกว่า รอยยิ้มเป็นสัญญาณที่น่าฉงนฉงายเพืยงได เสียวนาโด ดาวินซี คงจะ 
รู้ขึ้งถึงข้อนี้ดี'จึงได้-วาดรูป โมนา ลิช่า ที่ยิ้มแบบนั้นขึ้นมาไม่มีใครทีจ่ะปฏิเสธอนุภาพของรอย 
ย้ิมได้ รอยย้ิมไม่เพียงแต่เป็นสัญญาณทางสังคมท่ีใช้กันท่ัวโลก ชาลส์ ดาร์วิน เคยกล่าวไว้ 
ว่า เขาเคยเห็นทารกหลายเช้ือชาติย้ิม ซ่ึงมักจะเป็นย้ิมท่ีเป็ดเผยและมีพลัง เส้นตรงท่ีลาก 
ผ่านจุดสองจุดย่อมเป็นเส้นท่ีส้ันท่ีสุด แต่ล้าโค้งเส้นตรงเดิมเป็นวง น้ันคือเส้นธรรมดา ๆ
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แต่เดิมจะกลายไปเป็นท่าเผยอปาก เม่ือเด็กแสดงท่าน้ีแก่ผู้ใหญ่ท้ังหลายดู กว่าคร่ึงจะถือว่า 
ท่าน้ีคือการย้ิมน่ันเอง

การย้ิมก็เหมือนกับการหาวนอนท่ีติดต่อกันง่าย เหมือนกับท่ีมืเพลง 
หน่ึงกล่าวว่า เม่ือคุณย้ิมโลกท้ังโลกจะย้ิมตอบคุณ แต่จากการวิจัยและการศึกษาพบว่าไม่ 
เป็นจริงตามน่ันท้ังหมด แต่อย่างไรก็ตามคนเราก็ชอบท่ีจะอยู่ในกลุ่มคนท่ีย้ิมแย้มแจ่มใส
มากกว่าอะไรเป็นสาเหตุทำให้รอยย้ิมเป็นท่ีนิยมและมีพลังมากเช่นน่ัน คำตอบก็คือมนุษย์ 
เราท่ีเกิดมาชอบสีหน้าท่ีย้ิมแย้มกันทุกคน ในความเห็นชองนักคันคว้าสมัยใหม่ การย้ิมน่ัน 
เป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเกิดจากภายในตัวมนุษย์ ช่ึงแนวคิดน้ีได้-รับการยีนยันจากการ
ศึกษาในลิง

ลิงเผยอริม!!ปากได้หลายรูปแบบ การทำรูปปากต่าง  ๆ ซองมันมี 
ความหมายทางสังคม ลิงใช้ริม!!ปากในการทำความรู้จักกัน ใช้ชมซว้ญลิงตัวอ่ืนท่ีมาขู่หรือใชั 
ซู่เสียเอง การย้ิมของคนก็แสดงสัญญาณท่ีมืความหมายอย่างเดียวกัน แต่คนเราต่างกว่าลิง 
ตรงท่ีสามารถใช้รอยย้ิมแสดงความรู้สึกได้ อย่างเช่นตอนมืความสุซ แสดงความดีใจและ 
ความบันเทิงในหัวใจได้

นอกจากนี้เชื่อกันว่ารอยยิ้มเกิดขึ้นตั้งแต่สมัยบรรพบุรุษครั้งดึกดำ 
บรรพ์ ครั้งนั่นรอยยิ้มเป็นสัญญาณปลอบใจอย่างหนึ่ง ชีวิตของมนุษย์ดึกดำบรรพ์ใช้ปากกับ 
ฟันเป็นอาวุธสำคัญเช่นเดียวกับมือและเท้า คนสมัยนั่นมืปากและฟันแดง เม่ือเพ่ือน  ๆ พบ 
กันเขาก็คงต้องแสดงท่าทางที่ไม่เป็นศัตรูกันให้ชัดเจน ท่าทางที่แสดงนั่นก็คือ การขยับเผยอ 
ริม!!ปากในทำนองเดียวกันกับที่ลิงทั้งหลายทำ โดยการเผยอริม!!ปากในท่าที่ผ่อนคลายเพื่อ 
เปิดให้เห็นฟันท่ียังขบติดกันอยู่ เป็นการส่ือความหมายว่า “ ดูปากฉันลิ ฉันไมอยากจะกัดเธอ 
ฉันไม่ได้ข่มซู่เธอนะ”  สัญญาณที่ให้ความมั่นใจเช่นนี้ได้ค่อย  ๆ เปล่ียนแปรมาเป็นรอยยิ้ม 
เช่นเดียวกับการแบมือให้ดูว่าไม่มีอาวุธนะ ก่อนที่จะจับมือทักทายกัน

อะไรก็ตามท่ีทำให้เราคลายกังวลลงได้ก็จะ เป็นส่ิงท่ียอมรับปฏิบัติกัน 
ได้ง่าย การย้ิมช่วยลดระตับความตึงเครียด ตังน่ันเราจึงนิยมย้ิมกันรอยย้ิมทำให้ความ
สัมพันธ์ทางสังคมแน่นแฟ้นข้ึน เราย้ิมเม่ือเราพบกันอย่างมิตรและเราจะทุบปากสนิทถ้า
บรรยากาศน่ันเต็มไปด้วยศัตรู เราย้ิมเม่ือต้องการกลบเกล่ือนบรรยากาศท่ีเยือกเย็นและ
เพ่ือลดระดับความตึงเครียดเม่ือพบคนแปลกหน้า (วิทยาการเกษตร, 39) แพทย์ของ
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มหาวิทยาลัยคุค?เองอเมริกาได้พบว่ายาอายุวัฒนะน้ัน มีอยู่แล้วในตัวเราทุกคนน้ันคือ การ 
ย้ิมแย้ม ซ่ึงแพทย์ยืนยันว่า?iวยให้คนเราหนุ่มสาวสดใสและมีสุขภาพดี จากการศึกษาคน
ไข้โรคหัวใจ 1,719 คน พบว่าคนท่ีมองโลกในแง่ดีสามารถมีชีวิตอยู่ยืนยาวกว่าคนท่ีหว่ัน 
วิตก “ กำลังใจนับเป็นโอสถขนานเอก ถ้าหากคนเราส้ินหวังยอมแพ้เสียแล้ว มันก็หมดกัน” 
แพทย์ยังแนะนำแก่คนท่ัวไปว่า คนท่ัวไปท่ีไม่ได้ป่วยได้!ข้ควรย้ิมแย้มอยู่เสมอเพราะทำให้
สบายใจ หนุ่มสาวสตใสมีชีวิตชีวาข้ึน ย่ิงกว่าน้ันเม่ือเราย้ิมคนอ่ืนก็จะย้ิมด้วย

เม่ือเราเห็นประโยซนํท่ีมากมายชองการย้ิมแล้ว เราควรท่ีจะย้ิมเสมอ  ๆ
เม่ือมีโอกาส เพราะนอกจากจะทำให้เรามีชีวิตชีวาท่ีสดใสแล้ว ยังทำให้เรารู้สึกเป็นมิตรกับ 
ตนเองและผู้อื่นด้วย

3.6.2 พ ล ัง ค ว า ม ค ิด ด ้า น บ ว ก

นักจิตวิทยาผู้ย่ิงใหญ่ผู้หน่ึงได้กล่าวไว้อย่างนำสนใจว่า คนท่ีมีความ 
สุขและประสบความสำเร็จในชีวิตส่วนใหญ่แล้วคือคนท่ีมีความคิดด้านบวกกับตัวเองอยู่ 
เสมอ คนท่ีมีความคิดในทางบวกกับตนเองควรมีลักษณะตังน้ี มีความเช่ือม่ันในตนเอง 
มีความสามารถในการตัดสินใจด้วยตนเองดี มีความคิดสร้างสรรค์สูง และท่ีสำคัญท่ีสุดก็ 
คือ จะต้องเป็นผู้ท่ีสามารถเห็นว่าตัวเองมีคุณค่า มีความสามารถ มีความภูมิใจและพึงพอใจ 
ในตัวของตัวเอง มีความม่ันใจในการกระทำต่าง  ๆ ของตนเองโดยไม่ต้องรอพ่ึงผู้อ่ืนหรือส่ิง 
อ่ืน ตังคารมส้ัน  ๆ ท่ีว่า “ ย้ิมไว้เม่ือถูกเยาะ หัวเราะได้เม่ือถูกเย้ย เฉยเมยได้เม่ือถูกซม” 
หรือข้อความต่อไปน้ีท่ีจะทำให้เห็นภาพของคนท่ีมีความคิดในทางบวกกับตนเองได้ซัดเจน 
ย่ิงข้ึน

“ แม้มิได้เป็นซามูไร 
แมัมิได้เป็นดอกซากุระ 

แม้มิได้เป็นถนน 
แม้มิได้เป็นดวงตะวัน

อันว่าภูเขาไฟฟูจิน้ันสวย 
ไม่ว่าจะเป็นอะไร จงพอใจ

ก็จงภูมิใจเป็นสมุนเขา 
ก็อย่ารังเกียจท่ีจะเป็นดอกไม้อ่ืน 
ก็จงพอใจท่ีจะเป็นบาทวิถี 
ก็จงยินดีท่ีจะเป็นดวงดาว 
แต่ภูเขาลูกอ่ืน  ๆ ก็มิได้ด้อยค่า 
และเป็นให้ดีท่ีสุด”
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มีผู้กล่าวไว้ว่า “We are what we think, we think so we become” 
ซ่ึงหมายความได้ว่าเราเป็นอย่างท่ีคิด เราคิดอย่างไรเราก็เป็นอย่างน้ัน ความคิดของคนเรา 
แม้จะเป็นส่ิงท่ีจับต้องไม่ได้ แต่ก็ต้องยอมรับว่าความคิดของคนเรามีอำนาจมากทีเดียว ยก 
ตัวอย่างเข่น ลองหลับตาลง คิดภาพของตัวเองเดินเข้าไปในครัว เป็ดตู้เย็นและหยิบมะนาว 
ออกมา 1 ผล ใช้มีดห่ันมะนาวออกเป็น 2 ซีก แล้วค่อย  ๆ บีบมะนาวใส่ปาก เพียงแต่คิดก็ 
รู้สึกได้ถึงความเปร้ียวแล้ว แม่ไม่ได้ชิมรสความเปร้ียวของมะนาวจริง  ๆ ต่อมน้ัาลายใน
ร่างกายชองเราก็เร่ิมทำงานแล้ว น้ันแสดงให้เห็นว่าความคิดมีอิทธิพลต่อร่างกายและจิตใจของ 
เรามากเพียงใด ด้งน้ันคำพูดและพฤติกรรมต่าง  ๆ ซองคนรอบข้างจึงมีผลอย่างย่ิงต่อความ 
คิดการกระทำและความสำเร็จของคนเรา

ระบบการศึกษากีข่วยทำให้ผู้เรียนมีความคิดแง่บวกกับตนเอง และ 
ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพทางการเรียนและคุณภาพของผู้เรียนได้ เข่น จากหนังสือพิมพ์ไทย 
รัฐฉบับวันท่ี 8 มิถุนายน พ.ศ. 2533 ได้เสนอผลการทดลองใช้ “ พลังความคิดทางบวก” ท่ี 
เมืองช้มเตฮร์ เคาน์ตรี รัฐเซาทํแคโรไลนา ประเทศสหรัฐอเมริกา ไว้อย่างน่าสนใจว่า “ พลัง 
ความคิดทางบวก” สามารถแกัปิญหาเด็กเรียนอ่อนต่ํากว่าเกรดมาตรฐาน เด็กเกเรก่อน 
เร่ืองวุ่นวายและเด็กติดยาเสพติดได้สำเร็จ ทำให้เด็กนักเรียนเก่งข้ึนและหวนกลับมาเป็น
เด็กดีได้”

ท้ังน้ี ดร.วิลเล่ียม มิตเซลล์ ผู้เขียนหนังสือเร่ือง “ นักเรียนพลังแห่ง 
ความคิดทางบวก” ได้เป็ดเผยว่า “ เม่ือผมได้ทำหน้าท่ีควบคุมดูแลโรงเรียน 15 แห่ง ท่ีซัม 
เตอร์เคาน์ตรีเขต 2 น้ัน ปรากฏว่าเด็กเรียนแย่มากสอบได้ต่ํากว่าเกณฑ์เฉสียของมาตรฐาน 
ระดับซาติมาก ความประพฤติก็เต็มทน ท้ังเกกมะเหรกเกเรซอบต่อยตี ติดสุรา ติดยาเสพ 
ติด«อบพูดภาษาหยาบคาย มีอัตราถูกไล่ออกจากโรงเรียนสูง ขวัญจิตใจก็ต่ํา การแช่งข้น 
กีฬาเป็นทีมก็แพ้อย่ร่ําไป ท้ังเด็กนักเรียน ครูอาจารย์และพ่อแม่ผู้ปกครอง ต่างมีความรู้สึก 
ว่าตัวเองมีแต่ความล้มเหลว และหดหู่ไม่มีความหวังต่ออนาคตแต่อย่างใด”

ดร.วิลเล่ียม มิตเซลล์ เผยต่อไปว่า “ เรามีความจำเป็นต้องสร้าง 
ความเช่ือใหม่ว่าเราจะต้องเป็นผู้ซนะ ตังน้ันเราจึงเร่ิมโครงการท่ีฟ้นฟูและแก้ไขส่ิงเลวร้าย
เหล่าน้ีข้ึนมาน้ันก็ศึอ โครงการ “ พลังความคิดทางบวก” โดยรณรงค์ทุกรูปแบบท้ังคำขวัญ
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ป ้ า ย โ ป ส เ ต อ ร ์  ส ต ิ ก เ ก อ ร ์ ต ิ ด ต า ม ก ล ่ อ ง อ า ห า ร  ห น ั ง ส ื อ เ ร ี ย น  ร ว ม ท ั ้ ง โ ฆ ษ ณ า ท า ง ว ิ ท ย ุ แ ล ะ ท ี ว ี  

ด ้ ว ย ”

ต ั ว อ ย ่ า ง เ ซ ่ น  -  ท ำ ป ้ า ย โ ป ส เ ต อ ร ์ โ ด ย เ ข ี ย น ว ่ า  “ จงเ ป ็ น ผ ู ้ ม ี ร ส น ิ ย ม ด ี  ค ุ ณ ก ็ทำได ้”

-  ทำข้อความเพื่อเสรีมสร้างท่าทีให้ด ีข ึ้น โ ด ย ครูเอาม า อ่านที่หน้าชั้น 
ก่อนเริ่มสอน ตัวอย่างเซ่น “ จงมีความเชื่อมั่นต่อตัวเอง อย่าซอความซ่วยเหลือจากใคร จน 
กว ่าคุณจะพยายามท ุกทางแล ้วท ีคุ่ณจะแก!ซป ิญหาและคุณจะแปลกประหลาดใจว่าไม ่ว ่า 
ปิญหาอะไรคุณก็สามารถแก!ด ้ด ้วยตนเอง”

-  ทำสตกิ เก อร์ติดตามบอร์ดและหน้ารถ เซ่น “ ในวันน ี้ จงทำแต่สิ่งที่

ด ี ง า ม ”

-  ให้ครูด ้นหาความดีซองนักเรียนแต่ละคนไม,ใช่คอยจ้องจับผิด เม่ือ 
เด ็กทำดีแล้วก ็ให ้บ ันทึกไว้ และแจ้งให้พ่อแม่ได้ทราบ

-  ต ิดสต ิกเกอร ์ข ้อความในทางบวกหร ือทางด ้านด ีไว ้ตามหน ังส ือ

เรียนและกล่องอาหารกลางวันซองเด็กนักเรียน ตัวอย่างเซ่น แม่คนหนึ่งมีลูกสาวที่กว่าจะทำ 

เลซแต่ละข้อได้ใช้เวลานานเต็มทน ครูก็เอาสติกเกอร์ติดที่หนังสือคณิตศาสตร์ซองเด็กคน

นั้นโดยมีข้อความว่า “ ครูเช ื่อความสามารถในตัวเธอและเธอก็สามารถทำได้”  ปรากฏว่า 

เด ็กหญิงคนนั้นสามารถทำคะแนนคณิตศาสตร์ได้ด ีข ึ้นมาก

นอกจากน ี้ย ังม ีการนำเอาเร ื่องราวซองบ ุคคลท ี่ม ีช ื่อ เส ียงท ี่ประสบ  
ความสำเร็จมาพูดให้ฟัง โดยนำมาจากวงการต่าง  ๆ เซ่น วงการธุรกิจ วงการกีฬา เป็นด้น 

โครงการ “ พลังความคิดทางบวก”  นี้หลังจากดำเนินการมา 2 ปี 
ปรากฏว่าท ั้งครู อาจารย์และนักเรียน ที่เคยซาดเรียนขาดสอนบ่อยก็มาโรงเรียนสมํ่าเสมอ 

ระเบียบวิน ัยที่เคยทรุดโทรมก็ด ีข ึ้น โดยเฉพาะตามโรงเรียนชั้นมัธยมต้นและมัธยมปลาย

เด็กที่ต ิดยาเสพติดและสุราก็ไม่ม ีเหลืออยู่เลย รวมทั้งพวกเกเรและซอบก่อเรื่องวุ่นวาย ผล 

การสอบคะแนนเฉลี่ยก็ได้ตามมาตรฐาน นักเรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมพิเศษมากขึ้น เซ่น ดนตรี 
หรือการร้องเพลงประสานเสียง กีฬาที่เคยแพ้มาตลอดก็ได้แซมบีเป็นครั้งแรก

นายอีเอ ็มวัตต์ จ ูเน ียร์ อดีตประธานกรรมการโรงเรียนซัมเตอร  ์

เคานํตรี บอกว่า “ พลังความคิดทางบวกทำงานได้ผล ความคิดทางบวกหรือการมองโลกใน
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แง่ดี และให้เชื่อม ั่นในตัวเองนี้เข ้ามาสู่วงการธุรกิจก่อน แล้วเข้าไปในวงการแพทย์ตอนนี้เข้า 
มาสู่วงการศึกษา ซึ่งให้ผลอย่างน่ามหัศจรรย์”

3 . 6 . 3  ค ำ พ ูด ใ น ท า ง ด ี ห ร ือ แ ง ่บ ว ก

คือ การที่เราพูดอย่างสุภาพ อ่อนโยน และให้กำลังใจแก่ตนเองและผู ้

อื่น เข็น หนูเป ็นคนน่ารัก คุณเป็นคนเก่ง สวย ยอด เข้มแข็ง ฉลาด กล้าหาญ หัวดี 
คล่องแคล่ว ทุ่นดี มีนี้าใจ สดชื่น ฯลฯ ชื่งผู้ท ี่เต ิบโตขึ้นมาท่ามกลางความชื่นชม การให้ 
กำลังใจด้วยคำพูดด้านบวกต่าง  ๆ เหล่านี้ก ็จะกลายเป็นคนที่ตระหนักในคุณค่าของตัวเอง 

และผู้อื่น มองโลกและข็วิตในด้านบวก

ล้าเรารู้จ ักบอกตัวเองด้วยคำพูดในแง่บวกต่าง  ๆ และจินตนาการ 

ประกอบคำพูดแง่บวกต่าง  ๆ ของเรา เข็น ล้าเราเป็นคนไม่ค่อยมีความมั่นใจในตนเอง เรา 
จะแกํใขโดยการแกจินตนาการว่าเราสามารถทำกิจกรรมต่าง  ๆ ในชีวิต เข็น ไปดูหนังคน 

เด ียวได ้ไปทานอาหารคนเด ียวได ้ พ ูดต่อหน้าช ุมชนได้ และบอกกับตัวเองเสมอ  ๆ ว่าเรามี 

ความมั่นใจในตนเอง ในไม่ช้าคุณก็จะเปลี่ยนเป็นคนใหม่ที่มั่นใจในตนเองมากขึ้น เกียรติวรรณ 

อมาตยกุล (2 5 3 4 )  กล่าวว่า ม ีมารดาผู้หนึ่งม ีว ิธ ีการสอนลูกที่ไม ่เหมือนใคร โดยสอนให  ้
ลูกทุกคนชองเธอพูดกับตัวเองก่อนเข้านอนทุกคืนว่า “ ฉันเป็นคนที่เข้มแข็ง ฉันไม่กลัวอะไร 
เลย ฉันจะรักทุกสิ่งท ุกอย่างในโลกนี้และฉันจะไม่เกลียดอะไรเลย จุดมุ่งหมายของชีวิตฉัน 

คือ การมีความรักให้แก่ผ ู้อ ื่นและพร้อมที่จะรับใช้ข็วยเหลือผู้อ ื่น”  ผลปรากฎว่าเด็ก  ๆ เหล่า 

นี้เม ื่อเติบโตขึ้นกลายเป็นคนที่น ่ารัก มีเสน่ห์เป็นที่ช ื่นชมของคนทั่วไป และมชีีวิตที่เต็มไป 

ด้วยความสุข

จะเห ็นได ้ว ่าการพ ูดก ับต ัวเองแต่ด ้านดีและการจินตนาการประกอบ  
กับตัวเองเสมอ  ๆ จะทำให้เรามีพฤติกรรมทำตามที่เราจินตนาการไปด้วย ดังคำพูดที่กล่าว 

ว่า “ เราเป ็นอย่างที่เราคิด เราคิดอย่างไรก ็เป ็นอย่างน ั้น”  ดังนั้นเราจึงควรระมัดระวังใน 
เรื่องความคิดของเราล้าเราหมั่นคิดและพูดแต่เรื่องที่ดี  ๆ ให้มาก  ๆ ความคิดในด้านลบต่าง  ๆ
จะค่อย  ๆ หายไปเอง เราจึงควรใช้เวลาในแต่ละวันไปกับการฟังเพลง อ่านหนังลือ พูดกับ 
ตัวเอง คิดกับตัวเอง แต่ในเรื่องที่ดี  ๆ เสมอ ในไม่ช้าเราจะกลายเป็นคนใหม่ที่มองโลกในแง ่

ดีๆ เสมอ
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3 .6 .4  ก า ร ส ัม ผ ัส

น ักจ ิตว ิทยาผ ู้ม ีช ื่อ เส ียงคนหน ึ่งไต ้กล ่าวไว ้ว ่า ” คนเราต ้องการการ  
สัมผัสอย่างน้อยวันละ 4  ครั้ง เพื่อการมีชีวิตรอด 8 ครั้ง เพื่อการมีชีวิตอยู่อย่างปกติ และ 

12 ครั้งเพ ื่อการมีชีว ิตอย่างมีความสุข ปัญหาต่างๆ ของสังคมในโลกจะลดลงไปอย่างมาก 
มาย ถ้าคนเราไต้รับการสัมผัสอย่างพอเพ ียง”  (เก ียรติวรรณ อมาตยก ุล,2 5 3 3 ) การสัมผัส 
เป ็นส ิ่งท ี่มน ุษย ์เราท ุกคนต ้องการตามธรรมขาต ิอย ่างขน ิดท ี่ไม ่ม ีใครจะสามารถปฏ ิเสธไต ้ 
เด็กเล็ก  ๆ ต้องการความรักความอบอุ่นจากการสัมผัสโอบกอดของ พ่อ แม่ คนเลี้ยง ฯลฯ 
เด็กโตต้องการความรัก ความอบอุ่น ความเข้าใจจากการสัมผัส โอบกอดของ พ่อ แม่ เพื่อน 

 ๆ ฯลฯ เด็กวัยรุ่นและหนุ่มสาวต้องการความรัก ความเข้าใจจากการใกล้ขด การสัมผัสจาก 
เพื่อนวัยเดียวกัน พ่อ แม่ พี่น้อง ฯลฯ ผู้ส ูงอายุต้องการความรักความเข้า'ใจ การสัมผัสจาก 

ลูกหลานและผู้ใกถ้ชิด

ม ีงานว ิจ ัย เป ็นจำนวนมากท ี่แสดงผลให ้เห ็นว ่าการส ัมผ ัสม ีความ  
สำคัญเป็นอย่างยิ่งต่อชีวิตของสิ่งที่ม ีชีวิตทั้งหลาย เชีน

-  มีผลการวิจัยเรื่องเด็กเรื่องหนึ่งบ ่งขี้ว ่า เด็กที่มีอายุตํ่ากว่าหนึ่งขวบ 
เป ็นจำนวนมากที่ตายด ้วยโรค“ เฉาตาย (ขาดการส ัมผ ัส)”  เพราะถูกเลี้ยง'ในสถานที่ที่มี 

ความเชื่อว่า การอุ้มเด็กขึ้นมากอดจะทำให้เด็กเสียคน

-  เด็กที่ม ีโอกาสใข้ประสาทสัมผัสของตัวเองมากจะมี IQ สูงกว่าเด็ก 

ที่มีโอกาสใข้ประสาทสัมผัสของตัวเองน้อย

-  ไต้มีการทดลองเรื่องการสัมผัสที่มหาวิทยาสัยเปอร์ด ู โดยให  ้
พนักงานตรวจบัตรที่ห ้องสมุดชองมหาวิทยาลัย หาโอกาสสัมผัสมีอของนักศึกษาในขณะที่ 
นักศึกษาศ ึนบ ัตร ผลของการวิจัยปรากฎว่า นักศึกษาที่ไต้รับการสัมผัสส่วนใหญ่จะตอบว่า 

ไต้รับความชีวยเหล็อจากพนักงานห้องสมุดดีกว่านักศึกษาที่ไม ่ไต้รับการสัมผัส

-  นายแพทย์ แห่งมหาวิทยาลัยโคโลราโด ไต้ทดลองแยกลูกลิงที่เกีด

ใหม่จากแม่เป็นเวลาสิบวันผลคือ ลูกลิงเหล่านี้มีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ มี

อุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้น นอกหลับไม่สนิท อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น ลดการเล่นลง 
เมื่อปล่อยลูกลิงเหล่านี้กลับไปหาแม่ แม่ของมันจะกอดลูกมากขึ้นและพฤติกรรมทางลบ

เหล่านี้จะค่อย  ๆ หายไป
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-  การทดลองที่มหาวิทยาลัยรัฐโอไฮโอและฮุสตัน ปรากฏผลอย่าง 
ประหลาดว่ากระต่ายที่ถ ูกทดลองเลี้ยง'ให้กินแต่อาหารที่ม ี'ไขมันมาก กลุ่มที่ถูกนักวิจัยอุ้มอยู ่
เสมอจะไม่ม ีอาการเส้นโลหิตอุดตัน เนื่องจากไขมันน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่มีใครอุ้ม

-  การทดลองของจิตแพทย์ มหาวิทยาลัยเพนซิลวาเนีย พบว่าคนไข้ 
โรคหัวใจที่เป็นเจ้าของสัตว์เลี้ยงและมีโอกาสสัมผัสคลุกคลีกับสัตว์เลี้ยง มีผลอย่างยิ่งต่อการ 

ลดความตึงเครียดของหัวใจ

ถ้าการสัมผัสเป็นความต้องการตามธรรมชาติของคนเรา ทำไมบ่อย 
ครั้งท ี่คนเรารู้ส ึกรังเก ียจการสัมผัสหรือไม่รู้ส ึกอยากจะสัมผัสผู้อ ื่น คำตอบก็คือ การอบรม 
สั่งสอนที่ไม ่ค ่อยถูกต้องนักที่เราได้รับมาตั้งแต่วัยเด็ก ที่สอนให้เรารังเกียจการสัมผัส ชื่งอาจ 
จะมาจากคนเลี้ยง พ่อ แม่ ครู ผู้ปกครอง หรือขนบธรรมเนียมประเพณีที่ถ ่ายทอดต่อ  ๆ กัน 

มาจากคนรุ่นก่อน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมที่ม ีความเคร่งครัดในเรื่องศาสนาที่เห ็นว่า

เรื่องเพศเป็นเรื่องสึกสับ เรื่องต้องห้าม เรื่องสกปรก หยาบคายที่ควรปกปิด มักให้ความ 

สำคัญกับการสัมผัสน้อยที่ส ุด หากเราต้องมีชีวิตอยู่ในสังคมที่ย ังให้ความสำคัญกับการ

สัมผัสน้อย หรือมองว่าการสัมผัสเป็นสิ่งท ี่ไม ่ถ ูกต้อง คนเราจึงควรเรียนรู้ที่จะสัมผัสกับสิ่งต่อ 

ไปน ื่

-  สัมผัสกับธรรมชาติ คนในโลกสมัยใหม่เป็นจำนวนมากแทบไม่ม  ี
โอกาสไต้ส ัมผัสกับธรรมชาติเลย แต่ละคนใช้เวลาวัน  ๆ ไปกับสิ่งที่มนุษย์ประดิษฐ์ขึ้น เช่น 

อยู่ในห้องแอร์ทั้งวัน เดินบนพื้นคอนกรีต นั่งในรถยนต์ ดูทีวี ฯลฯ ในแต่ละวันเราน่าจะไต้ม  ี
โอกาสสัมผัสกับธรรมชาติบ ้าง เพราะคนเราเองก็เป็นส่วนหนึ่งชองธรรมชาติ เช่น ไต้สูด 

อากาศที่บริสุทลี้กลางแจ้ง ไต้เดินบนพื้นดินหรือพื้นหญ้า ไต้สัมผัสใบไม้ต้นไม้ ไต้อาบแดด 

อาบลม ฯลฯ โดยอาจจะใข้เวสาในวันหยุดออกไปพักผ่อน แถวชายทะเล ป่าเขา นั่าตก 
ฯลฯ การที่ไต์ใกลีชีดและสัมผัสกับธรรมชาติ จะทำให้รู้สึกสดชื่นมีชีวิตชีวาและไต้รับพลังงาน 

โดยตรงจากธรรมชาติมากขึ้น

-  สัมผัสกับสัตว์เลี้ยง การที่ไต้สัมผัสกับสัตว์เลี้ยงชนิดต่าง  ๆ เช่น 

สุนัข แมว นก ฯลฯ ก็ให ้ประโยชน์ไต์ใมแ่ตกต่างไปจากการสัมผัสคนด้วยกันเท่าไรนัก ดังท่ี 

จะสังเกตพบว่า ผู้สูงอายุ (ท ี่ม ีโอกาสไต้ส ัมผัสกับผู้อ ื่นน ้อย) ที่มีสัตว์เลี้ยงและมีโอกาสสัมผัส 
กับสัตว์เลี้ยงนั่นอยู่เสมอ จะเป็นคนที่ม ีชีว ิตชีวามากกว่าผู้ส ูงอายุที่อยู่ตามลำพัง การที่เราไต้
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สัมผัสหรือกอดสัตว์นอกจากจะเป็นประโยชน์แก'ตัวเราแล้ว ยังให้ความอบอุ่น และเป็น

ประโยชน์โดยตรงแก่สัตว์เล ี้ยงนั้น  ๆ อีกด้วย

-  สัมผัสเด็กและคนชรา เป็นที่ยอมรับแล้วว่าเด็กเล็ก  ๆ ทุกคน 
ต้องการความรักและความอบอุ่นและการกอดสัมผัสเป็นการให้ความรัก ความอบอุ่นแก่เด็ก 
ได้เป ็นอย่างด็ท ี่ส ุด มีงานวิจัยเกี่ยวกับเด็กเป็นจำนวนมากที่แสดงให้เห็นว่าเพียงแต่การกอด 
และการสัมผัสที่ผ ู้ใหญ่ให้กับเด็กเพียงอย่างเดียวสามารถแก้ใชปิญหาทางจิตใจชองเด็กไปได  ้
มากมายหลายเรื่อง นอกจากนี้ในแทบทุกวัฒนธรรมจะไม่มีการห้ามผู้ใหญ่กอดหรือสัมผัส 

เด็ก และผู้สูงอายุ ผู้ที่'ไม่คุ้นเคยกับการสัมผัส จึงควรเริ่มด้นจากการกอดสัมผัสเด็ก การ 

ใกล้ชีดและสัมผัสคนชราผู้ส ูงอายุ ที่อาจจะเป็น คุณพ่อ คุณแม่ คุณลุง คุณน้า คุณย่า คุณปู 

ฯลฯ ชองเราเองที่ก ้าสังมีความเหงาเพราะชาดความอบอุ่นจากลูกหลาน

-  สัมผัสตัวเอง ถ้าหากสังเกตดูเด็กเล็ก  ๆ จะพบว่าเป็นธรรมชาต  ิ
ชองคนเราที่จะสำรวจและสัมผัสกับอวัยวะชองตัวเองอยู่เสมอ เช่น จับแชน จับชา จับศีรษะ 
ตัวเอง แต่พอโตขึ้นและได้รับการสั่งสอนที่ไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะคำสอนเรื่องอวัยวะที่เกี่ยว 

ช้องกับเรื่องเพศ เป็นสิ่งที่ต ้องห้าม จะทำให้คนเรามีการสำรวจตัวเองน้อยลง น้อยลง มีการ 

สัมผัสตัวเองน้อยลง น้อยลง คนบางคนไม่กล้าแม้แต่จะมองอวัยวะบางอย่างชองตัวเอง

เพราะถูกอบรมสั่งสอนว่าเป็นเรื่องที่น ่าเกลียด น่าชยะแชยง เราจงเริ่มด้นกลับมาเป็นเด็ก  ๆ

ที่ม ีช ีว ิตชีวาใหม่ด ้วยการสำรวจร่างกายชองเราเองก่อน เชีน จากการส่องกระจกดูตัวเองใน 

ชณะที่ย ังไม่ได้สวมเสอผ้า สังเกตและชัดถูอวัยวะทุกส่วนชองตัวเองในชณะที่อาบนี้า นวดตัว 

เองหลังจากการออกกำลังกาย เป็นด้น

-  หาโอกาสสัมผัสผู้อ ึ่นให้มากขึ้น ธรรมชาติชองคนเราทุกคนเหมือน 
กัน คือ ถ้าเราต้องการการสัมผัสสจากผู้อ ี่นมากเพียงใด ผู้อี่นก็ต้องการการสัมผัสจากเรา 

มากเพียงนั้น เราจึงควรหาโอกาสสัมผัสผู้อ ึ่นและให้โอกาสผู้อ ีนสัมผัสเรามากขึ้น โอกาสที ่

เราจะสัมผัสกับผู้อ ึ่นอย่างเหมาะสมมีมากมายในชีวิตประจำวันชองเรา เช่น

... ทักทายสวัสดีด้วยการจับมือ หลังจากยกมือไหว้แล้ว

... แสดงการชอบคุณหรือแสดงความยินดี ด้วยการจับมือหรือโอบไหล่

... จูงมือกันในชณะที่เดินข้ามถนน

... โอบกอดเอวคุณพ่อ คุณแม่ เมึ่อกลับบ้าน
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... จูงมือคนรัโาในขณะที่เดินเที่ยว

... เข้าร่วมกิจกรรมที่ม ืการสัมผัสมาก  ๆ เซ่น เต้นรำ เล่นกีฬา ฯลฯ

จากต ัวอย ่างด ังกล ่าวช ี้ให ้เห ็นถ ึงความสำค ัญของการส ัมผ ัสมากข ึ้น  
ตังนั้นเราจึงควรเริ่มที่จะสัมผัสตัวเองให้มากขึ้น รวมทั้งผู้อ ื่นด้วยโดยเริ่มจากเด็กเล็ก  ๆ หรือ 
พ่อ, แม่ 1 ปู, ย่า, ตา, ยาย และคนในครอบครับก่อนก็ไต้ และทำให้ตัวเองและผู้อื่นมืความ 
สุขจากการสัมผัสมากขึ้น

3 . 6 . 5  ก า ร ก ล ่า ว ค ำ ท ัก ท า ย ใ น โ อ ก า ส ต ่า ง  ๆ

ก า ร ท ัก ท า ย  เมื่อไรที่เราไตร้ ับการทักทายจากผู้อ ื่นไม่ว่าจะเป็นการ 
ยกมือไหว้ คำนับ การสวัสดีด้วยคำพูด การโค้ง การยกมือทักเราจะรู้ส ึกพอใจ เราจะรู้สึกว่า 
เรามีความหมาย มีความสำคัญ มีคนให้ความสนใจ ตังนั้นการที่เราทักทายผู้อ ื่นก็เพื่อแสดง 

ให้ผู้อ ื่นเห็นว่าเราให้ความสำคัญในตัวของเขา

ก า ร ข อ โ ท ษ  คงจะไม่มีใครที่จะไม่เคยทำอะไรผิดหรือทำให้คนอื่น

เสียใจและวิธีที่ด ีท ี่ส ุดหลังจากที่เราทำอะไรผิดพลาดหรือทำให้คนอื่นเสียใจแล้วก็คือ การ

กล่าวขอโทษ การแสดงความเสียใจ การยอมรับในความผิดพลาดและพร้อมที่จะทำอะไร 

เพื่อซดเชยกัน

การขอบคุณ มีคำกล่าวท่ีสึกขึ้งคำหนี่งไต้กล่าวไว้ว่า “ สิงท่ีมนุษย์ปรารถนา 
อย่างมากท่ีสุดอย่างหน่ึง คือ ความปรารถนาท่ีจะไต รั้บความขอบคุณ การพูดคำเหล่าน้ีบ่อย  ๆ

จะทำให้คนเราอ่อนโยนลงและรู้จักการให้อภัย การชอบคุณ การทักทาย เป็นสิ่งที่ดีที่ทุกคน 
ควรทำทุกวันเสมอ  ๆ โดยเฉพาะคำว่า “ สวัสดี”

จากที่กล่าวมานี้หากบุคคลใดทำไต้ท ั้ง 5 ข้อที่กล่าวมาข้างต้น คือ การยิ้ม การคิด 
แต่สิ่งที่ดี  ๆ การพูดแต่ในสิ่งที่ด ี  ๆ การสัมผัสและการกล่าวคำทักทายในโอกาสต่าง  ๆ ไต ้ 
อย่างเหมาะสมและจริงใจ ไม่เสแสร้งแล้วละก็ บุคคลนั้น'จะเป็นคนที่ม ีเสน่ห์ น่ารักและเป็นที ่

รักของคนรอบข้างและผู้พบเห็นทั่วไป เพียงแต่รู้จ ักใช้เวลาเล็กน้อยในแต่ละวันทำในสิ่งที่



55

กล่าวมาทั้งหมดกับตัวเองและคนรอบข้างเมื่อมีโอกาส ในไม ่ข ้ า เราก็จะเปลี่ยนแปลงไปใน

ทางที่ด ีข ึ้น โดยที่ไม ่ร ู้ต ัวเลย และสิ่งเหล่านี้ก็จะกลายเป็นนิสัยไปในที่สุด

ตอนที, 4  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

งานวิจ ัยที่เก ี่ยวข้องกับการศึกษาเจตคติต ่อกิจกรรมการพัฒนาตนเองและการนำ 

ไปปฏิบ ัต ิของผู้ผ ่านการอบรมหลักสูตร การสร้างพลังและความสำเร็จของชีวิตด้วยจิตวิทยา 
นิโอฮิวแมนนิล ผู้ว ิจ ัยได้ทำการศึกษาตังนี้ศ ึอ

งานวิจัยเกี่ยวกับแนวคิดนิโอฮิวแมนนิส

วิไล องค์อนันต์คุณ (2531) ได้ศึกษาและวิเคราะห์แนวคิดแบบนิโอฮิวแมน 
นิลที่ม ีส ่วนสัมพ ันธ์ก ับการพัฒนามนุษยํในด้านต่าง  ๆ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ ภูมิปัญญา และ 

สังคมอย่างละเอียด เพ ื่อเป็นพื้นฐานในการนำมาศึกษาและไข้ประโยชน์ในการพัฒนามนุษย  ์

ผลการวิจัยพบว่า มนุษย์จะพ ัฒนาทางด้านร่างกายได้โดยการกินอาหาร ออกกำลังกายและ 

มีการปฏิบ ัต ิตามหลักการปฏิบ ัต ิตน 16 ประการแบบนิโอฮิวแมนนิลอย่างถูกต้องและ

สมํ่าเสมอ มนุษย์จะพัฒนาสังคมโดยการปรับระบบสังคมเสียใหม่ตามทฤษฎีเศรษฐกิจสังคม

แบบเพร้าห์และมีการปฏิบัต ิตามหลักคุณธรรมที่เรียกว่า ยามะ- นิยามะ มนุษย์จะพัฒนา 
จิตไจและภูมิปัญญาไ ด ้โดยการ‘รกสมาธิแบบนิโอสิวแมนนิลจนเกิดการหยั่งรู้เองถึงความปีต  ิ

สุขและความรักสากลที่ไม่มีการแบ่งแยกขึ้น

ศตพร วิไลรัตน ์ (2532) ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ 

ของเด็กก่อนวัยเรียน โดยวิธ ีการสอนตามแนวคิดแบบนิโอสิวแมนนิล ผลการวิจัยพบว่า 

หลังการทดลองเด็กก่อนวัยเรียนที่เร ียนโดยวิธีการสอนตามแนวคิดแบบนิโอสิวแมนนิล มี

พ ัฒนาการทางด้านความคิดสร้างสรรค์ส ูงข ึ้นกว่าการทดลองและสูงข ึ้นมากกว่ากลุ่มท ี่เร ียน  
โดยกิจกรรมการสอนปกติของทางศูนย์เด็กก่อนเกณทํในวัด
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วิวรรณ ศรีก ุศลานุกูล (2 5 3 7 )  ทำการศึกษาวิจ ัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรม 
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ที่ม ีต ่อความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ า 
ที่ม ีความบกพร่องทางสติปัญญา พบว่า นักเรียนประถมปีที่ 1 ที่มีความบกพร่องทางสติ 
ปัญญา มีความเชื่อมั่นในตนเอง ด้านการกล้าแสดงออกต่อหน้าผู้อื่น ด้านการเป็นตัวของตัวเอง 
ด้านการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม และผลรวมทั้งสามด้านสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .001 และความเชื่อมั่นในตนเองทุกด้านสูงขึ้น ตามลำดับจำนวนครั้งของการจัดกิจกรรม 
ตามแนวคิดนัโอฮิวแมนนิส

วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2538) ทำการศึกษาวิจ ัยเรื่อง ผลของการแกอาสนะ 
และสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสต่อการเพิ่มความเห็นคุณค่าในตนเอง ของสตรีใน

สถานสงเคราะห์หญิงบ้านเกร็ดตระการ โดยมีสมมุต ิฐานของการวิจ ัยว่า สตรีที่ผ่านการแก 
อาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะมีความเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าในสตรีท ี่ 
ไม่ไดแกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนิโอสิวแมนนิส ในการวิจัยกึ่งทดลอง ผลการวิจัยพบ 
ว่า หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีสภาพอารมณ์ด้านบวก มีพฤติกรรมที่แสดงถึงความเห็น 
คุณค่าในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง

จากการศึกษางานวิจัยที่เกยวข้องกับแนวคิตนิโอสิวแมนนิส ได้ข้อสรุปว่า แนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสมีส ่วนสัมพ ันธ์ก ับการพัฒนามนุษยํในด้านต่าง  ๆ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ 
ปัญญา แ ล ะ สังคม โดยเฉพาะจากงานวิจัยที่กล่าวมาข้างด้นพบว่า กิจกรรมทีจ่ัดตามแนวคิด 
นิโอสิวแมนนิส สามารถพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ ความเชื่อมั่นในตนเอง และการเห็นคุณ 
ค่าในตนเองของบุคคลใด้ ชื่งในการวิจัยที่กล่าวมาแล้วเป็นเพียงการทำวิจัยเฉพาะกลุ่มและ 
เฉพาะด้านเท่านั้น คือ ทำวิจัยเฉพาะกลุ่ม เดีกก่อนวัยเรียน เด็กประถมและสตรีบ้านเกร็ด 
ตระการ เท่านั้น ล่วนทำวิจัยเฉพาะด้าน คือ ด้านความคิดสร้างสรรค์ ด้านความเชื่อมั่นใน

ตนเอง ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง แต่ยังไม่เคยมีการทำวิจัยในการอบรมและการทำกิจ
« " -  - T a  1 1 -  “ r , ไ ,1,1 1 - i k r  1 , 11. 1 rกรรมการพัฒนาตนเองตามแนวคิดนิเอสิวแมนนิสกิย ังใม ่ม ีการกล่าวถิง'ท ุ/ข ัดเจนเท ่าใดนัก

ด้วยเหตุน ี้หากมีการวิจ ัยถึงผลโดยรวมของการวิจัยที่เก ี่ยวกับเจตคติและการนำกิจกรรมการ

พ ัฒนต น เองตามแนวคิดนิโอสิวแ ม น นิสเพื่อการพัฒนาตนเองและบุคคลอื่นก็นำจะทำให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีได้
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