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บทคัดย.อ 
 บทความวิชาการน้ีมีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางสังคม วัฒนธรรม
และภูมิปRญญาไทย ตามหลักธรรมของชีวิตที่เปVนสิ่งสําคัญที่ชWวยสืบสานความเปVนไทยไวXจนถึงทุกวันน้ี 
และมิใชWเปVนเพียงการทําหนXาที่ในการกําหนดรูปแบบของการดํารงชีวิต และการดําเนินชีวิตของคน
ไทยทั้งหลาย เทWาน้ัน หากแตWยังทําหนXาที่ช้ีทางวWาสิ่งใดควรกระทําและสิ่งใดไมWควรกระทํา รวมไป
จนถึงการประกาศความเปVนเอกลักษณ�เฉพาะตัวของคนไทยใหXชาวโลกไดXประจักษ� โดยทําหนXาที่
หมุนเวียนใหXการดําเนินชีวิตของคนไทย คงอยูWตWอไปไมWมีการสูญสลาย ทั้งยังชWวยในการแกXปRญหาความ
ไมWสมดุลตWางๆ ไมWวWาจะเปVนดXานสังคม เศรษฐกิจ หรือการปกครอง ตลอดจนทําหนXาที่สWงเสริมใหXเกิด
การประยุกต�ระหวWางสิ่งตWางๆ เพ่ือความลงตัวระหวWางวัฒนธรรม จากที่กลWาวมาน้ีจะเปVนไดXวWา 
วัฒนธรรมไทยมีลักษณะเฉพาะเปVนของตนเอง โดยรับฐานความคิดและแนวปฏิบัติมาจากหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาเปVนสําคัญ จนกลายเปVนดุจสายเลือดใหญWที่หลWอเลี้ยงชีวิตใหXเติบโตอยWางมีคุณคWา 
เพราะมีปRญญาเปVนตัวกํากับ ตามหลักแหWงไตรสิกขา  
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ABSTRACT 
 This academic article aims to study the development of social quality of life. 
Thai culture and wisdom according to the principles of life that are important to help 
carry on the Thainess to this day and it's not just the function of determining the way 
of life. and the way of life of all Thai people, but also serves to point the way what 
should be done and what should not be done Including the announcement of the 
uniqueness of the Thai people to the world to see by acting as a rotation for the life 
of Thai people Persistence without extinction It also helps in solving various 
imbalances. Be it social, economic, or governance. As well as to promote the application 
between thingsbe it social, economic, or governance. As well as to promote the 
application between things for harmony between cultures from the foregoing, it can 
be said that Thai culture has its own characteristics. By taking the base of ideas and 
practices from the principles of Buddhism mainly until becoming like a great 
bloodline that nourishes life to grow up with value because there is wisdom as a 
director according to the threefold principle 
 
Keywords : 1. Social Quality of Life  2. Life Accord 3. Principles on Life Line 
 

1. บทนํา 
 หลักแหWงไตรสิกขา ซึ่งประกอบดXวย ศีล สมาธิ ปRญญา หรือการ ละช่ัว ประพฤติดี ทําจิตใจ
ใหXบริสุทธ์ิผWองใส อันจะนําไปสูWชีวิตที่สะอาด สงบ และพบกับความสวWางบนเสXนทางที่กXาวเดิน ดXวย
บรรพชนไดXบWมเพาะความงามแหWงคําสั่งสอนไวXในวิธีการอบรมนับแตWวัยเยาว�ในระดับครอบครัว จน
ผWานเขXาสูWโรงเรียนที่มีครูอาจารย�คอยยํ้าเตือน บอกตWอ ชWวยใหXสังคมสามารถสรXางเสริมคนดีใหXมีโอกาส
ไดXเปVนผูXนําองค�กรระดับตWางๆ จนสามารถนําความเจริญกXาวหนXาสูWประเทศชาติเปVนลําดับมา ดังน้ัน 
การจะพัฒนาสังคมไทยใหXเจริญกXาวหนXา จึงข้ึนอยูWกับภูมิปRญญาของชนในชาติ คือภูมิปRญญาของคน
ไทย อันมีรากฐานมาจากศาสนธรรมในพระพุทธศาสนา เปVนหลัก หลักธรรมทางพุทธศาสนา นับเปVน
สมบัติอันล้ําคWาของสังคมไทย และเปVนเครื่องมือหลWอหลอมชีวิตจิตใจคนในสังคมที่มีความเกWาแกWควบคูW
มากับประวัติของความเปVนชาติ แมXในปRจจุบันการนําศาสนธรรมมาเปVนแนวทางในการดําเนินชีวิต จะ
ลดนXอยถอยลงไปจนสWงผลใหXสังคมหWางไกลจากสันติสุข แตWก็ใชWวWาสิ่งน้ีจะสูญหายไปจากสังคมถXามองดู
ปRญหาที่รุมเรXาเขXามาไมWหยุดหยWอนในเวลาน้ี จะเห็นไดXวWามีจุดเริ่มมาจากการใชXแนวทางการพัฒนาตาม
แบบที่ธนาคารโลกกําหนด ซึ่งแนวทางดังกลWาวเนXนความเจริญทางดXานวัตถุเปVนสําคัญ จึงนําไปสูWลัทธิ
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วัตถุนิยม หรือบริโภคนิยม บางคนอาจมองวWาชWวยใหXมีความเปVนอยูWที่ดีข้ึน มีความสะดวกสบายข้ึน แตW
แทXจริงแลXว ไดXปxดบังซWอนเรXนผลพวงแหWงความเลวรXายที่ติดตามมากับการพัฒนาเอาไวX เพราะการ
พัฒนาตามแนวทางของธนาคารโลกปฏิเสธความเทWาเทียมกันของมนุษย�ที่มีศักยภาพและไรXศักยภาพ
ตามเกณฑ�การพัฒนา ผลจากการพัฒนา จึงทําใหXคนไทยบางสWวนจําตXองยอมรับการเปVนอยูWอยWางอด
อยาก ตXองทนกับความเจ็บปzวยที่ไมWไดXรับการรักษา ดXวยเหตุที่ไดXเกิดความเหลื่อมล้ําข้ึนในสังคม ซึ่ง
เปVนไปในทางที่ตรงขXามกับแนวทางของศาสนาที่มองวWา มนุษย�ทุกคนมีความเทWาเทียมกัน และตWางมี
โอกาสในการที่จะบรรลุ สิ่งที่ดีที่สุดของชีวิตไดXเหมือนกัน (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย�, 2545) 
 นอกจากน้ัน ศาสนายังใหXความสําคัญกับความเปVนธรรม โดยยึดคนเปVนตัวต้ังในการหา
ทางออกของปRญหา แลXวมุWงพัฒนาเพ่ือใหXคนทุกคนและทั้งสังคม มีโอกาสบรรลุสิ่งที่ดีที่สุด ดังน้ัน ดXวย
ความหWวงใยวWารากเหงXาทางวัฒนธรรมอันเปVนสWวนสําคัญที่แสดงถึงความเปVนชาติ เพราะมีเอกลักษณ�
เดWนเฉพาะตน และมีลักษณะรWวมกันที่กWอใหXเกิดความเปVนเอกภาพ ความรัก และความภูมิใจใน
แผWนดินถ่ินเกิด กําลังจะสูญหายไป หลายฝzายจึงพยายามที่จะนําศาสนธรรมเขXามาแกXปRญหาที่เกิดข้ึน
ทั้งสังคม โดยกําหนดเปVนยุทธศาสตร�ชาติที่ชัดเจนประเด็นของการนําศาสนธรรมเปVนยุทธศาสตร�น้ัน
มุWงที่คนเปVนสําคัญ ซึ่งในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหWงชาติ ฉบับที่ 8 และตWอเน่ืองมาจนถึงฉบับ
ที่ 9 ที่ประกาศใชXอยูWในปRจจุบัน ก็มองไปที่การพัฒนาคน โดยเนXนการพัฒนาจิตใจ  
 

2. แผนพัฒนาและยุทธศาสตร�ชาติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 แผนพัฒนาและยุทธศาสตร�ชาติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดXการกําหนดใหXคนไดXรับการ
พัฒนาอยWางครบถXวน ทั้ง 3 ดXาน 
  ประการแรก ไดXแกW การพัฒนาใหXคนเปVนคนเกWงที่มีปRญญา ใฝzรูX รูXจักคิด มีเหตุผล ขยัน
ขันแข็ง รูXจักพ่ึงตนเอง และมีจิตสํานึกรับผิดชอบตWอสWวนรวม สังคม และประเทศชาติ 
  ประการที่สอง ไดXแกW การพัฒนาใหXคนเปVนคนดี มีเมตตากรุณา กตัญ�ูรูXคุณ สามัคคี 
ซื่อสัตย�สุจริต ละเวXนจากอบายมุข มีระเบียบวินัย ประพฤติปฏิบัติตามจรรยาบรรณ และมีความเปVน
ประชาธิปไตย 
  ประการที่สาม ไดXแกW การพัฒนาคนใหXเปVนคนที่มีความสุข มีสมาธิ สงบเยือกเย็น แจWมใส 
รWาเริง พอใจในสิ่งที่มีและยินดีในสิ่งที่ทํา 
 คนไทยนับเปVนคนโชคดีอยWางที่สุด ที่มีศาสนาเปVนเครื่องกลWอมเกลาจิตใจ จนแนวคําสอน
ของศาสนาซึมซับอยูWในวิถีชีวิตของทุกคน และไดXรับการสืบตWอเปVนวัฒนธรรมอยูWในแตWละกลุWมชน 
โดยเฉพาะวิถีแหWงชาวพุทธที่ต้ังอยูWบนฐานแหWงเมตตาธรรม พระพุทธศาสนา จึงเปVนสมบัติอันล้ําคWาของ
ชาติไทยที่บรรพบุรุษไดXทํานุบํารุงรักษาไวXใหXคนรุWนหลัง และดXวยเหตุที่คนไทยมีพระพุทธศาสนาเปVน
หลัก ประเทศไทย จึงยังคงดํารงรักษาเอกราชอยูWไดXอยWางมั่นคง ทั้งยังเปVนเครื่องมืออันสําคัญที่ชWวยใหX
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คนตWางเช้ือชาติ ตWางศาสนา สามารถใชXชีวิตอยูWรWวมกันในสังคมไทยไดXดXวยความสงบสุข แมXจะมีภัยใดๆ 
เกิดแกWพระพุทธศาสนา ไมWวWาจะเปVนภัยจากภายนอกวงการพระศาสนาหรือจากภายใน โดยเฉพาะ
ในชWวงที่กระแสโลกาภิวัตน�เขXามามีอิทธิพลตWอคนไทย ภัยเหลWาน้ันก็หาไดXทําใหXพุทธศาสนิกชนเสื่อม
คลายความนับถือในหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจXา แมXชาวพุทธสWวนหน่ึงจะยWอหยWอนในการปฏิบติั
บXางก็ตาม (ซิมเมอร�คาร�ล, 2544) 
 ชีวิตมนุษย�เราทุกคนเกิดมาพรXอมกับเวลาซึ่งเวลาเปVนสิ่งที่มนุษย�เปVนผูXกําหนดข้ึนเพ่ือใชXใน
การจัดระเบียบชีวิตทางสังคมเชWนเกิดมาตXองเรียนทางานกินนอนและการใชXชีวิตที่เปVนอิสระดังน้ันการ
ดารงชีวิตของมนุษย�ตXองคํานึงวWาสิ่งที่เราจะกระทาน้ันมีความสําคัญมีคุณคWาและมีประโยชน�มากนXอย
เพียงใดเพ่ือใหXคุXมคWากับเวลาที่เรามีอยูWดังน้ันการดารงชีวิตของมนุษย�ตXองต้ังอยูWบนสติและไมWปลWอยใหX
เวลาเดินไปอยWางสูญเปลWา มนุษย�เราเปVนสิ่งมีชีวิตที่ฉลาดมีระบบความคิดและมีหลักการทางดXานเหตุ
และผล โดยมนุษย�ไดXมีการคิดคXนและพัฒนาเทคโนโลยีตWางๆข้ึนมามากมายรวมทั้งแสวงหาประโยชน�
จากทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยูWเพ่ือตอบสนองตWอการดารงชีวิตของมนุษย�เชWนมีการผลิตยารักษาโรค
จากดินและรากไมXสรXางที่อยูWอาศัยจากแรWธาตุมีการกําหนดเงินตราเพ่ือแลกเปลี่ยนสิ่งของและสรXางสิ่ง
อํานวยความสะดวกในการดารงชีวิตข้ึนมามากมายทั้งน้ีมนุษย�มักมองเห็นวWาการเรWงรัดพัฒนาทางดXาน
เทคโนโลยีดXานอุตสาหกรรมและดXานเศรษฐกิจเปVนการนําสิ่งที่ดีมาสูWมวลมนุษย�ทาใหXชีวิตมีความ
สะดวกสบายมากข้ึนมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนซึ่งกลWาวไดXวWาเปVนการมองเพียงดXานเดียวแทXที่จริงแลXวการ
พัฒนาอยWางไรXขอบเขตอยWางไมWมีขีดจากัดและไมWคํานึงถึงสมดุลของธรรมชาติลXวนแตWสรXางปRญหาใหXกับ
มนุษย�เอง (ทั้งการเกิดปรากฏการณ�ภัยธรรมชาติมลภาวะเปVนพิษจากการตัดไมXทาลายปzาปริมาณขยะ
และสิ่งปฏิกูลลXนโลกและโรคภัยตWางๆ ที่มาจากผลขXางเคียงจากการใชXอุปกรณ�เทคโนโลยีมากเกินไป) 
และย่ิงมีการพัฒนามากข้ึนเทWาใดปRญหาตWางๆ ก็จะเพ่ิมมากข้ึนเปVนเงาตามตัว 
 ธรรมชาติเปVนผูXใหXกําเนิดมนุษย�และเปVนสิ่งหลWอเลี้ยงรWางกายและจิตใจของมนุษย�มาโดย
ตลอดนอกจากน้ีความสุขของมนุษย�ทุกคนก็เกิดมาจากธรรมชาติไมWวWาจะเปVนความสุขทางกาย
ความสุขทางใจความสุขทางสังคมและความสุขทางปRญญาซึ่งอาจกลWาวไดXวWามนุษย�น้ันเปVนสWวนของ
ธรรมชาติดังน้ันมนุษย�ควรทาความเขXาใจใหXคุณคWาใหXความเคารพนับถือสรXางความผูกพันและความ
ใกลXชิดกับธรรมชาติรับผิดชอบตWอธรรมชาติซึ่งเปVนผูXใหXกําเนิดมนุษย�และเรียนรูXอยWางบูรณาการใน
ความสัมพันธ�ระหวWางมนุษย�กับธรรมชาติเพ่ือรักษาความสมดุลระหวWางธรรมชาติและตัวของมนุษย�เอง 
จึงกลWาวไดXวWามนุษย�กับธรรมชาติมีความสัมพันธ�กันอยWางแนWนแฟ�นมานานต้ังแตWมนุษย�ปรากฏข้ึนมาบน
พ้ืนโลกมนุษย�เปVนองค�ประกอบอยWางหน่ึงของธรรมชาติมนุษย�อาศัยอยูWในธรรมชาติมนุษย�อาศัย
ธรรมชาติเปVนปRจจัยในการดารงชีวิตธรรมชาติจึงเปVนสWวนหน่ึงของชีวิตมนุษย�มนุษย�กับธรรมชาติเปVน
สWวนของกันและกันและไมWอาจแยกออกจากกันไดXเมื่อใดที่มนุษย�และธรรมชาติตXองแยกจากกันเมื่อน้ัน
จะเกิดการเปลี่ยนแปลงสูWหายนะดXวยกันทั้งสองฝzายทั้งน้ีเพ่ือความอยูWรอดของมนุษย�มนุษย�จะตXอง
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เปลี่ยนวิถีการดาเนินชีวิตมาสูWการใชXชีวิตอยWางย่ังยืนโดยมนุษย�จะตXองเขXาใจและยอมรับในฐานะที่
มนุษย�เปVนสWวนหน่ึงของธรรมชาติมนุษย�จะตXองมีจิตสานึกและความรับผิดชอบในผลของการกระทํา
และการตัดสินใจในเรื่องที่ เกี่ยวขXองกับสังคมรุWนตWอๆ ไปการพัฒนาของมนุษย�จะตXองไมW
กระทบกระเทือนหรือทาลายความเปVนเอกภาพของธรรมชาติมนุษย�ทุกคนตXองมีความรับผิดชอบตWอ
ผลกระทบที่ตนกWอใหXเกิดแกWธรรมชาติมนุษย�ตXองอนุรักษ�ความหลากหลายของธรรมชาติความ
หลากหลายในธรรมชาติเปVนรากฐานสําคัญของสิ่งมีชีวิตทุกชนิดเปVนสิ่งที่จะทําใหXสิ่งมีชีวิตทุกชนิด
สามารถดํารงชีวิตอยูWไดXมนุษย�กับสิ่งมีชีวิตอื่นๆ จะอยูWรWวมกันไดXอยWางสมดุล 
 

3. สายใยแห.งชีวิตตามหลักธรรม 
 หน่ึงป�ที่ผWานมามีคําจํากัดความกับการที่โลกโคจรรอบดวงอาทิตย�ครบ 1 รอบนักวิทยาศาสตร�
บอกเราวWาโลกโคจรแบบน้ีมาแลXวมากกวWา 4,500,000,000 รอบ (สี่พันหXารXอยลXานรอบ) ตัวเลขเหลWาน้ี
กําลังเดินทางไปขXางหนXาโดยที่ไมWมีใครสามารถพิสูจน�ไดXถึงจุดสิ้นสุดของมันแตWสําหรับมนุษย�เราไดXถูก
พิสูจน�แลXววWาเรามีอายุเฉลี่ยอยูWประมาณ 70 ป�เปรียบไดXวWาทั้งชีวิตเราสามารถทัศนาจรรอบดวงอาทิตย�
ไดXเพียงแคW 70 รอบเทWาน้ันสําหรับบางคนอาจมากกวWาหรือนXอยกวWาแตWอยWางไรก็ตามการทัศนาจรรอบ
สุดทXายยWอมมาถึงเราทุกคนจึงเกิดมาพรXอมกับเข็มนาฬิกาที่กาลังเดินถอยหลังบนโลกทีห่มนุไปขXางหนXา
แตWน่ันมันไมWไดXบWงบอกใหXเราดํารงชีวิตอยูWอยWางไรXคWาหากแตWกําลังบอกเราใหXใชXเวลาอยWางมีคWาตWางหาก
จากคWาเฉลี่ยของชีวิตมนุษย�ที่มีอายุประมาณ 70 ป�ซึ่งเปรียบเทียบกับเวลาประมาณ 25,000 วันหรือ
ราว 610,000 ช่ัวโมงในเวลาทั้งหมดเราตXองใชXไปกับการนอนวันละ 8-9 ช่ัวโมงน่ันคือเวลาประมาณ 
220,000 ช่ัวโมงที่เราอยูWในโลกของความฝRนและอีก 390,000 ช่ัวโมงที่เหลือคือการใชXชีวิตในโลกของ
ความจริงซึ่งก็หมดไปกับวัยแรกเกิดถึง 3 ป�แรกที่สมองฝ�กการรับรูXและการจดจําอีก 18,000 ช่ัวโมง
และ 18,000 ช่ัวโมงน้ันจะนําไปสูWชWวงเวลาของการเรียนหนังสือเราใชXเวลาอยูWในหXองเรียนจริงๆ ต้ังแตW
ระดับช้ันอนุบาลจนจบปริญญาตรีอีก 45,000 ช่ัวโมงและ 45,000 ช่ัวโมงที่เราลงทุนไปน้ันจะนําไปสูW
ชWวงเวลาทํางานเราใชXเวลากับการทํางานตลอดชWวงชีวิตของแรงงานประมาณ 110,000 ช่ัวโมงเวลาที่
เหลือทั้งหมดของชีวิตอีก 217,000 ช่ัวโมงน่ันคือชWวงเวลาของการต่ืนอยูWในชีวิตที่เปVนอิสระทุกชWวงเวลา
ตามกรอบที่มนุษย�สรXางข้ึนมีความเช่ือมโยงกันอยูWในช่ัวโมงเหลWาน้ันเสมอและทุกการเช่ือมโยงกันน้ันกาํลงั
ต้ังคําถามกับเราวWา “เราไดXทุWมเทใหXกับชWวงเวลาของเราไดXอยWางเต็มที่แลXวหรือยัง” 45,000 ช่ัวโมงแหWง
การเรียนเราไดXลงทุนกับมันแลXวคXนพบในสิ่งที่เราตXองการแลXวหรือยัง 110,000 ช่ัวโมงที่เราไดXลงทุน
กับมันเพ่ือไดXทําในสิ่งที่เรารักแลXวหรือยังและกับอิสรภาพอีก 217,000 ช่ัวโมง เราไดXใชXในสิ่งที่ลงทุนไป
คุXมหรือยังเรามีความสุขกับมันจริงๆ หรือยังหรือเรากําลังหมดเวลาไปกับความทุกข�ความโกรธและ
ความเกลียดชังอยWาปฏิเสธเวลาที่เราไดXมาดXวยความโศกเศรXาตรงเน้ือที่ของเวลาที่ยังเหลืออยูWมันไมW
คูWควรกับความทุกข�ไมWมีมนุษย�คนไหนควรตXองพยายามมีชีวิตเพราะมนุษย�ทุกคนกําลังไดXมีชีวิตชีวิตบน



 
 

586 | Journal of Buddhist Philosophy Evolved Vol.6 No.2 (July – December 2022) 

ดวงดาวหน่ึงเดียวจากหลายรXอยลXานลXานดวงที่นักวิทยาศาสตร�พิสูจน�ออกมาแลXววWาสามารถกําเนิด
สิ่งมีชีวิตข้ึนมาไดXและบนดวงดาวหน่ึงเดียวที่เรายืนอยูWน้ีเราคือสายพันธุ�เดียวจากลXานสายพันธุ�ที่ถูกใหX
เรียกมีสติปRญญามากที่สุดเพราะฉะน้ันอยWาปลWอยใหXการทัศนาจรครั้งตWอไปรอบดวงอาทิตย�หมดไป
ความวWางเปลWามนุษย�คือสิ่งมีชีวิตที่ฉลาดที่สุดบนโลกใบน้ีสติปRญญาระบบความคิดหลักการทางดXาน
เหตุและผลที่มีมากกวWาชีวิตสายพันธุ�ใดใดบนโลกใบน้ีทาใหXเราตWางสรXางโลกใบหน่ึงที่ทับซXอนโลกใบ
เดิมข้ึนมาโดยเรียกโลกนามธรรมใบน้ันวWาคือ “โลกของมนุษย�” โลกที่ไดXสรXางสุดยอดเทคโนโลยี
มากมายใหXแกWมวลมนุษย�สรXางกฎหมายหลายฉบับเพ่ือการอยูWรWวมกันของสายพันธุ�มนุษย�สรXาง
กรรมสิทธ์ิมากมายใหXมนุษย�เปVนผูXครอบครองพ้ืนที่บนโลกใบน้ี(ประเวศ วะสี, 2544) 
 เราเปลี่ยนดินใหXเปVนยารักษาโรคเราเปลี่ยนรากไมXใหXเปVนยาอายุวัฒนะเราเปลี่ยนทองคําใหX
เปVนสิ่งมีคWาเราเปลี่ยนแรWธาตุใหXเปVนที่อยูWอาศัยเรากําหนดวัตถุโลหะเงินตราเพ่ือการแลกเปลี่ยนสิ่งของ
เราฉลาดที่สุดจากการหาประโยชน�จากทรัพยากรที่เรามีอยูWแตWความฉลาดของเรากาลังทิง้ผลลพัธ�อนัโงW
เขลาตามหลังมาดXวยจากกิเลสของตัวเราเองผลลัพธ�ของการเช่ือวWาโลกใบน้ีคือโลกของมนุษย�ทําใหXเรา
ตอบสนองความสะดวกสบายอยWางไมWรูXจบดXวยการทําลายทรัพยากรมากมายบนโลกเมื่อเรายWออายุ
ทั้งหมดมาถึงปRจจุบันของโลกใบน้ีใหXอยูWในเวลา 1 ป�เราจึงคXนพบความจริงที่วWามนุษย�พ่ึงมีชีวิตอยูWบน
โลกใบน้ีเพียง 18 นาทีเทWาน้ันเพียงแคW 18 นาทีกับการอุปโลกน�วWาโลกใบน้ีคือโลกของมนุษย�กําลัง
เปลี่ยนแปลงโลก 1 ป�ไปตลอดกาลวินาทีน้ีถXามนุษย�ถามกับโลกวWามนุษย�คือสิ่งมีชีวิตที่ฉลาดที่สุดบน
โลกน้ีจริงหรือไมWโลกอาจจะหักไมXบรรทัดที่ใชXวัดความฉลาดของเราทิ้งไปแลXวตอบกับเราวWามนุษย�เปVน
สิ่งมีชีวิตที่โงWเขลากวWาสายพันธุ�ใดใดเพราะเรากําลังทําลายบXานของตัวเองเราตัดตXนไมXเพ่ือปลูกสรXางที่
อยูWอาศัยเกินความจําเปVนเราสรXางสิ่งอํานวยความสะดวกที่ไมWอาจตีมูลคWาไดXเราทําลายอากาศของ
ตัวเองปลWอยควันพิษมากมายและสูดดมสิ่งเหลWาน้ันคืนใหXกับรWางกายของเราทําลายแหลWงอาหารของ
ตัวเองดXวยการใชXสารเคมีตWางๆแลXวเราตWางก็ด่ืมกินมันเขXาไปเสียเองและน่ีคือความมักงWายเพียงนXอยนิด
ของเราที่คิดวWาไมWอาจสWงผลอะไรตWอโลกเชWนการทิ้งขยะทิ้งปฏิกูลเอาไวXบนเปลือกโลกทุกๆ ความคิด
เหลWาน้ันคือคําตอบของปรากฏการณ�จากธรรมชาติทั้งหมดที่เรากาลังเผชิญอยูWจริงเชWนการเกิด
แผWนดินไหวพายุสึนามินXาทWวมความแหXงแลXงภาวะโลกรXอนภาวะเรือนกระจกปรากฏการณ�เอลนีโญ
และลานีญาและอื่นๆ อีกมากมายหากมนุษย�ยังเปVนผูXที่ทรงพลังความคิดความฉลาดเหนือสายพันธุ�ใด
ใดเราอาจตXองเปxดตามองใหมWอีกครั้งวWาโลกใบน้ีไมWใชWโลกของเราไมWใชWโลกของมนุษย�และไมWเคยเปVนโลก
ของมนุษย�เราจะไมWมีทางรูXเลยวWาเราเอาเปรียบสิ่งมีชีวิตอื่นๆมากแคWไหนถXาเรายังเช่ือวWาโลกใบน้ีคือโลก
ของเราโลกที่เราเขียนข้ึนมาภายในเวลา 18 นาทีและสรXางกฎเกณฑ�ตWางๆ มากมายข้ึนโลกที่เราเลือก
แบWงปRนความรุนแรงมากกวWาความเปVนไปของธรรมชาติ 
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4. ความหรรษาที่เกิดข้ึนในความเปhนจริง 
 โลกที่ เราเสพความบันเทิงมากกวWาความเปVนจริงของสิ่งแวดลXอมโลกที่สรXางสุดยอด
เทคโนโลยีความปลอดภัยมากมายใหXแกWชีวิตมนุษย�แตWโลกใบเดียวกันน้ันเองสรXางเพียงแผWนป�ายรณรงค�
เล็กๆ เพ่ือความปลอดภัยใหXกับสัตว�และสิ่งแวดลXอมและมีใครทราบหรือไมWวWาใน 1 วันมีสัตว�กี่หมื่น
ชีวิตที่ตXองตายอยูWบนทXองถนนดXวยการกระทําของเราใน 1 ช่ัวโมง มีสัตว�กี่หมื่นชีวิตที่ตXองลXมตายอด
ตายไปเพราะการใชXสอยทรัพยากรที่มากเกินไปของพวกเราและในวันน้ีมีสัตว�กี่สายพันธุ�ที่ตXองสูญพันธุ�
ไปเพราะ 18 นาที ของเราและน่ัน 18 นาที ของเราที่ไดXเขียนสิทธิมากมายใหXกับมนุษย�สิทธิและ
เสรีภาพสิทธิพลเมืองสิทธิทางการเมืองสิทธิทางวัฒนธรรมสิทธิทางเศรษฐกิจสิทธิทางสังคมสิทธิ
เยาวชนสิทธิครอบครองกรรมสิทธ์ิสิทธิตามกฎหมายสิทธิและสิทธิอีกมากมายแตWสิ่งมีชีวิตอื่นไมWเคยไดX
เรียกรXองสิทธ์ิใดใดแตWพวกเขาขอเพียงสิทธิแหWงการดํารงชีวิตอยูWภายใตXกฎเกณฑ�ของธรรมชาติ 
 เมื่อใดที่เราเปxดตาข้ึนมาแลXวมองออกไปรอบๆ ตัวเราเราจะเห็นวWาเราเปVนเพียงแคW 1 ในลXาน
ของสิ่งมีชีวิตที่อาศัยอยูWในโลกของธรรมชาติโลกที่เราเพ่ิงเขXามาอาศัยอยูWเพียงแคW 18 นาทีไมWมีกฎหมาย
ฉบับไหนจะเปลี่ยนแปลงความเปVนจริงน้ีไปไดXความเช่ือในความจริงเทWาน้ันที่เปxดตาใหXเรามองเห็น
ความฉลาดอันโงWเขลาของพวกเราความเช่ือในความเช่ือมโยงกันของธรรมชาติเทWาน้ันที่จะทําใหXเรา
เห็นจุดเริ่มตXนของโมเลกุลที่กWอกําเนิดพวกเราที่ใชXเรียกกันวWา “มนุษย�” โลกใบน้ีไมWเคยถูกครอบครอง
โดยใครเพราะมันเปVนโลกที่ถูกกําเนิดข้ึนโดยธรรมชาติธรรมชาติที่เช่ือมโยงความซับซXอนเขXาดXวยกนัจน
กWอกําเนิดสิ่งมีชีวิตหลายลXานชีวิตบนโลกซึ่งเราเปVนเพียงแคWหน่ึงในน้ันหน่ึงในน้ันที่ถูกเลือกใหXฉลาดที่
สุดแตWตWอจากน้ีเราจะไมWฉลาดที่สุดเพียงเพ่ือสนองกิเลสของตัวเองอีกตWอไปเพราะน่ีคือโลกของ 
“ธรรมชาติ” ถึงแมXเราจะตีตัวออกหWางจากธรรมชาติเพียงใดแตWธรรมชาติก็ยังไมWไปไหนหากยังเฝ�า
ติดตามเราอยูWทุกเมื่อเช่ือวันรุWงอรุณมีดวงอาทิตย�คWาคืนมีดวงจันทร�และดวงดาวแมXแสงไฟจะแรงกลXา
เพียงใดแตWก็ยากจะบดบังมิใหXเห็นแผWนฟ�าในคืนเดือนมืดไดXบางวันหากปxดไฟและลองจุดเทียนบXางบาง
ทีจะไดXสัมผัสความลึกล้ําบางอยWางที่อยูWรายรอบตัวเราแตWเราตXองลงแรงชWวยธรรมชาติบXางจะคอยใหX
ธรรมชาติตามปลอบประโลมเราแตWฝzายเดียวก็ดูจะใจจืดใจดําเกินไปอยWางนXอยก็เจียดเวลาชWวยหมูWไมXใหX
ไดXแพรWพันธุ�บXางรดนXาพรวนดินใหXตXนไมXไดXเติบใหญWเพ่ือใหXหมูWไมXไดXซึมซับพลังชีวิตจากผืนดินยามทXอแทX
ทXอถอยความเขียวสดใสของใบไมXคงเติมเรี่ยวแรงใหXแกWจิตใจของเราไดXมากทีเดียวใบไมXและดอกไมXที่
ผลิบานสะทXอนใหXเราเห็นพลังสรXางสรรค�ที่มีอยูWอยWางเป��ยมลXนในตัวเราขอเพียงแตWเราไดXรWวมมือกับ
ธรรมชาติเทWาน้ันความสุขคือสิ่งที่มนุษย�ทุกคนลXวนแสวงหาและตWางก็ด้ินรนไขวWควXาหามาครอบครอง
ย่ิงในปRจจุบันมีการปรุงแตWงหลากหลายของสารพัดสิ่งเสพใหXไดXเลือกซื้อเลือกหาเราจะรูXสึกยินดีมีสุข
เมื่อไดXเปVนเจXาของสมาร�ทโฟนรุWนใหมWหรือไดXลองลิ้มชิมรสอาหารรสชาติใหมWๆ แปลกๆ จาก
ตWางประเทศหรืออาหารฟาสต�ฟู�ดตWางๆ และใชXเวลาวWางไปกับกิจกรรมนันทนาการตWางๆ ในศูนย�การคXา
แตWความทุกข�หรือสิ่งที่เราทุกคนตXองการจะหลีกหนีน้ันก็มักจะมาทักทายเราอยูWเสมอบางครั้งก็อาจจะ
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มาในรูปของโรคภัยไขXเจ็บตWางๆทั้งโรคทางกายและโรคทางใจโรคทางกายและโรคทางใจน้ันก็เปVนผล
มาจากการใชXชีวิตของเราน่ันเองเราเจ็บปzวยโดยสาเหตุมาจากนิสัยการรับประทานของเราเอง
ผลขXางเคียงจากการใชXอุปกรณ�ไฮเทคมากเกินไปก็ทําใหXสมรรถภาพทางกายของเราเสื่อมลงกWอนเวลาอัน
ควร(พยับแดด, 2526) 
 

5. สภาวะธรรมและธรรมชาติ 
 การอยูWในสภาพแวดลXอมที่ไมWเหมาะสมเต็มไปดXวยมลพิษตWางๆก็เปVนตัวการทาลายสุขภาพ
ของเราเชWนกันธรรมชาติคือผูXใหXกําเนิดมนุษย�และใหXอาหารหลWอเลี้ยงทั้งรWางกายและจิตใจเรามาโดย
ตลอดและมนุษย�ก็จะขาดธรรมชาติเสียไมWไดXและความสุขที่เราทุกคนตXองการน้ันก็สามารถหาไดXจาก
ธรรมชาติรอบตัวเราน่ีเองและก็เปVนความสุขไมWจําเปVนตXองใชXเงินซื้อหาหากเราจะหันกลับมาธรรมชาติ
พรXอมจะโอบกอดเราอยูWเสมอในดXานความสุขทางกายมนุษย�เปVนสWวนหน่ึงของธรรมชาติและมีรWางกาย
ที่ประกอบดXวยธาตุทั้ง 4 คือ ดิน นํ้า ลม ไฟ เราจึงตXองรับประทานอาหารด่ืมนํ้าหายใจสัมผัสไออุWนจาก
ผืนดินและแสงแดดและพ่ึงพาอาศัยสิ่งแวดลXอมทางธรรมชาติเพ่ือที่จะดํารงชีวิตอยูWการมีสุขภาพ
รWางกายที่สมบูรณ�ก็เปVนเรื่องที่เกี่ยวเน่ืองกันเรารับประทานอาหารไมWใชWแคWเพียงใหXทXองอิ่มแตWควร
หลีกเลี่ยงการรับประทานที่สWงผลเสียตWอสุขภาพด่ืมนํ้าที่สะอาดรับอากาศที่บริสุทธ์ิไดXสัมผัสแสงแดดใน
ปริมาณที่พอเหมาะในอดีตเราพ่ึงพิงธรรมชาติในฐานะที่ เปVนปRจจัยในการดํารงชีวิตคืออาหาร
เครื่องนุWงหWมที่อยูWอาศัยยารักษาโรคแตWในปRจจุบันเรารับประทานอาหารปรุงแตWงที่เต็มไปดXวยสาร
ปนเป��อนตWางๆ และเรารับประทานยาที่ผลิตจากสารเคมีที่กWอใหXเกิดผลขXางเคียงอันเปVนทีม่าของโรคภัย
ไขXเจ็บตWางๆ ซึ่งเปVนปRญหาของคนยุคปRจจุบันการหวนกลับไปสูWวิถีธรรมชาติสําหรับผูXใสWใจดูแลสุขภาพ
ตนเองไมWวWาจะเปVนอาหารชีวจิตคลีนฟู�ดการปลูกผักไวXรับประทานเองการรักษาตามแนวธรรมชาติ
บําบัดเปVนตXนดXานความสุขทางใจความสุขยามที่เราไดXสัมผัสธรรมชาติทําใหXเรารูXสึกสงบเย็นรื่นรมย�ใจ
เมื่อเราไดXฟRงเสียงนกขับขานเสียงหมูWไมXโยกไหวไปตามสายลมเสียงเกลียวคลื่นซัดสาดกระทบโขดหิน
เห็นปุยเมฆขาวลWองลอยบนทXองฟ�าสีเขXมทWองเที่ยวสัมผัสกลิ่นอายธรรมชาติบนปzาเขามองดูผีเสื้อโบย
บินดูดนXาหวานจากเกสรดอกเข็มจากดอกน้ีไปดอกน้ันหรือไปกางเต็นท�นอนชมความงามของหมูWดาว
ยามคืนฟ�ากระจWางเราสามารถหาความสุขเหลWาน้ีไดXจากธรรมชาติรอบตัวธรรมชาติซึ่งนอกจากจะเปVน
แหลWงอาหารกายแลXวยังเปVนแหลWงอาหารใจทําใหXเรารูXสึกมีความเต็มอิ่มทางใจและทาํใหXเรามสีขุภาพใจ
ที่สมบูรณ�ความสุขทางสังคมมนุษย�เปVนสัตว�สังคมเชWนเดียวกับสรรพสิ่งทั้งหลายซึ่งตWางก็ตXองพ่ึงหา
อาศัยกันเปVนปRจจัยในการดํารงชีวิต(พระเทพดิลก, 2551) 
 ดังน้ัน หากเรามองเห็นความจริงในเรื่องน้ีและดําเนินชีวิตไดXสอดคลXองเปVนหน่ึงเดียวกับ
ธรรมชาติการเบียดเบียนกันก็จะลดนXอยลงเราจะมีความสัมพันธ�ที่เกื้อกูลกับทุกสิ่งสามารถที่จะสรXาง
สังคมสิ่งแวดลXอมที่อบอุWนปลอดภัยเชWนเดียวกับวิถีชีวิตไทยในอดีตที่อยูWรWวมกันแบบถXอยทีถXอยอาศัยมี
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นXาใจแบWงปRนกันรWวมแรงรWวมใจกันในการทาสิ่งตWางๆ ความสุขทางปRญญาธรรมชาติมีสิ่งตWางๆ มากมาย
ใหXเราไดXเรียนรูXไดXไมWจบสิ้นเรามองเห็นใบไมXผลิใบอWอนจนเปVนสีเขียวเขXมในที่สุดก็ปลิวหลุดลWวงจากตXน
กลับคือสูWผืนดินอีกครั้งหน่ึงธรรมชาติสอนเราใหXเราไดXเขXาใจความเปVนจริงของชีวิตเมือ่มองเหน็สรรพสิง่
หมุนเปลี่ยนเวียนวนเปVนวัฏจักรเราสังเกตเห็นความเปVนเหตุเปVนผลกันของสิ่งตWางๆ ทั้งหลายจึงเกิด
เปVนความเขXาใจและนําความรูXที่ไดXมาใชXประโยชน�เพ่ือที่จะดํารงชีวิตอยูWเราจึงรูXจักการปลูกพืชกินเอง
แทนที่จะเก็บจากปzาเราไดXบทเรียนชีวิตเรื่องความสามัคคีและความขยันหมั่นเพียรจากการเฝ�าดูมดตัว
นXอยๆ ทํางานของมันและธรรมชาติภายในตัวเราก็ไมWตWางอะไรกับธรรมชาติภายนอกเชWนกันหากเรา
รูXจักธรรมชาติภายในตัวเองเราก็จะพบความสุขที่แทXจริงไดXจากอดีตที่มนุษย�ถูกควบคุมโดยธรรมชาติ
ตXองกลัวเกรงปรากฏการณ�ธรรมชาติตWางๆ ดํารงชีวิตดXวยการไลWลWาสัตว�และเก็บพืชพันธุ�ตWางๆ มาเปVน
อาหารและไมWมีที่อยูWเปVนหลักแหลWงถือไดXวWาเปVนยุคแหWงความไมWรูXซึ่งมนุษย�มีอิทธิพลตWอธรรมชาติ
คWอนขXางนXอยสูWยุคของการที่มนุษย�เริ่มมีความรูXความเขXาใจในธรรมชาติมากข้ึนเริ่มปรับตัวเขXาหา
ธรรมชาติรูXจักเลี้ยงสัตว�เพาะปลูกทําการเกษตรหรือการใชXสมุนไพรธรรมชาติมาทาเปVนยารักษาโรค
รูXจักต้ังถ่ินฐานที่อยูWพัฒนาวิถีชีวิตความคิดความเช่ือประเพณีวัฒนธรรมและศาสนาที่สอดคลXองกับ
สภาพแวดลXอมทXองถ่ินที่ตนอยูWอาศัยซึ่งมีรากเหงXามาต้ังแตWยุคที่มนุษย�เห็นวWาธรรมชาติใหXคุณใหXโทษแกW
ตนไดXมนุษย�ใหXคุณคWาและใหXความเคารพนับถือธรรมชาติเช่ือถือสิ่งศักด์ิสิทธ์ิซึ่งสถิตอยูWในธรรมชาติน้ัน
ในฐานะผูXปกป�องรักษาและอํานวยผลอันเปVนเปVนปRจจัยในการดําเนินชีวิตทั้งในดXานรWางกายภายนอก
อาหารเครื่องนุWงหWมที่อยูWอาศัยและยารักษาโรคและในดXานความเจริญของจิตใจภายในคือมนุษย�อาศัย
ธรรมชาติเปVนแรงบันดาลใจในการสรXางสรรค�งานศิลปะและวิทยาการตWางๆ 
 

6. ชีวิตในความเปhนจริงตามหลักธรรม 
 วิถีการดําเนินชีวิตของมนุษย�จึงมีความเกื้อกูลกับการพัฒนาสภาพแวดลXอมที่ตนอยูWอาศัยมี
ความใกลXชิดผูกพันกับธรรมชาติมากข้ึนในปRจจุบันมนุษย�ไดXพัฒนาความรูXของตนโดยเฉพาะความเจรญิ
ทางวิทยาศาสตร�และเทคโนโลยีมนุษย�ใชXความเจริญของวิทยาศาสตร�และเทคโนโลยีเปVนเครื่องมือ
ศึกษาเรียนรูXและควบคุมจัดการธรรมชาติจนกลายเปVนวWามนุษย�ตXองพ่ึงพาและเสพติดเทคโนโลยีมาก
ข้ึนซึ่งแตกตWางจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของมนุษย�ที่ผูกพันอยูWกับธรรมชาติมาเปVนชีวิตที่ข้ึนอยูWกับเทคโนโลยี
จากที่เคยมองวWาธรรมชาติเปรียบเสมือนแมWผูXใหXคุณแกWตนเปVนชีวิตที่มองธรรมชาติเปVนทรัพยากรที่
สามารถตักตวงเอาผลประโยชน�ไดXจนเปVนการทําลายธรรมชาติการเสียสมดุลระหวWางมนุษย�กับ
ธรรมชาติทําใหXวิถีชีวิตที่ตXองพ่ึงพาเทคโนโลยีดังกลWาวกลับสรXางปRญหาใหXกับสังคมมนุษย�และกับตัว
ธรรมชาติเองไมWวWาจะเปVนปRญหาภายนอกตัวมนุษย�ทั้งในดXานการขาดแคลนทรัพยากรการบริโภคทีข่าด
จิตสํานึกปRญหาจากภัยธรรมชาติตWางๆที่มีมากข้ึนและเพ่ิมระดับความรุนแรงข้ึนทุกป�ปRญหาจากตัว
เทคโนโลยีเองซึ่งสWงผลกระทบตWอมนุษย�หรือปRญหาทางจิตใจภายในที่มนุษย�ปRจจุบันปzวยเปVนโรคทาง
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จิตกันมากข้ึนและปRญหาที่เรียกวWาเปVนโรคพรWองทางจิตวิญญาณ อนาคตจึงมีความสําคัญอยWางย่ิงที่
มนุษย�ตXองยXอนกลับมามองความสัมพันธ�ของตัวมนุษย�เองกับธรรมชาติแมXในปRจจุบันจะมีองค�กรหลาย
ฝzายไดXตระหนักถึงความสําคัญในเรื่องน้ีกันมากข้ึนมีแนวคิดและการกระทําอยWางเปVนรูปธรรมแตW
ปRญหาตWางๆที่เสี่ยงตWอความอยูWรอดและสูญพันธ�ของมนุษย�เองและการพินาศสิ้นไปของโลกธรรมชาติ
ยWอมข้ึนอยูWกับการรWวมแรงรWวมใจกันของมนุษย�ทุกคนที่จะชWวยกันและชWวยใหXผูXอื่นไดXตระหนักวWามนุษย�
เปVนสWวนหน่ึงของธรรมชาติชีวิตมนุษย�ยWอมขาดธรรมชาติไมWไดXสิ่งที่มนุษย�ทําน้ันมีผลตWอความ
เปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติและยWอมสWงผลตWอตัวมนุษย�เองอยWางหลีกเลี่ยงไมWไดXเมื่อมนุษย�ตXองพ่ึงพา
อาศัยความเจริญทางวิทยาศาสตร�และเทคโนโลยีในการดําเนินชีวิตแตWในขณะเดียวกันก็ผูกพันเปVน
สายใยเดียวกันกับธรรมชาติกลWาวคือมนุษย�ไมWอาจละทิ้งความรับผิดชอบที่มีตWอผลที่ตามมาไดXการ
เปลี่ยนแปลงทัศนะจากการเปVนนายเหนือธรรมชาติมาเปVนความเขXาใจวWามนุษย�คือสWวนหน่ึงของ
ธรรมชาติเกิดการเรียนรูXอยWางบูรณาการในความสัมพันธ�ระหวWางมนุษย�กับธรรมชาติเปVนหนทางที่จะ
คืนความสมดุลใหXกับธรรมชาติและตัวมนุษย�เองสรรพสิ่งมีชีวิตบนโลกใบน้ีลXวนตWางพ่ึงพาอาศัยซึ่งกัน
และกันไมWสามารถแยกจากกันไดXโดยการขับเคลื่อนดXวยคําวWา “เวลา” อาจชXาหรือเร็วตWางกันไป
ทรัพยากรธรรมชาติและเวลาที่ยังเหลืออยูWมนุษย�เราควรใชXมันอยWางคุXมคWาอยWางมีปRญญาตามหลักธรรม
ปRญญาที่เห็นธรรมจนเกิดความเขXาใจในชีวิตเขXาใจในธรรมชาติที่เกิดข้ึนเสมือนตXนธารหลWอเลี้ยงจิตใจ
ไมWใหXเกิดทุกข� “ปzาไมXอันอุดมคือตXนนXาที่หลWอเลี้ยงสรรพชีวิตฉันใดจิตที่เป��ยมดXวยความเขXาใจในชีวิตก็
คือตXนธารแหWงความสุขฉันน้ัน”(พระธรรมปxฎก, 2546) 
 การดําเนินชีวิตในสังคมปRจจุบันน้ีการสรXางความเช่ือมั่นใหXแกWตนเองจะเปVนบันไดข้ันหน่ึงที่
ผลักดันใหXบุคคลผูXน้ันกXาวไปสูWความสําเร็จไดXดังน้ันวิธีการสรXางความเช่ือมั่นในตนเองไดXดีน้ันควรเริ่มดังน้ี 
  1) ขจัดทัศนคติที่ไมWดีเกี่ยวกับตัวเองออกไปกWอนอยWาต้ังคาถามถามตัวเองวWาทําไมไมWเกWง
เหมือนคนอื่น 
  2) อยWานําตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่นเด็ดขาดไมWวWาจะเปVนเรื่องเรียนเรื่องงานหรือ
ทักษะตWางๆ เพราะหนXาตาคนเรายังเกิดมาไมWเหมือนกัน 
  3) ลองพูดคุยถึงเรื่องเพ่ือนๆ หรือเรื่องความรักใหXคนอื่นฟRงฝ�กฝนการเลWาเรื่องพูดคุย
แบบคWอยเปVนคWอยไปคิดเสมอวWาเราตXองการแกXไขปRญหาความไมWกลXาแสดงออกจงหัดที่จะแสดงออกมา
บXางไมWชXาก็จะคWอยๆ ดีข้ึนเอง 
  4) ไมWมีใครเหมาะสมหรือดีพรXอมไปทุกอยWางแมXแตWคนที่มั่นใจมากที่สุดก็สามารถขาด
ความมั่นใจไดXงWายๆคนที่ไมWมีความมั่นใจก็สามารถกลับมาเปVนคนที่มีความมั่นใจไดXอีกครั้งเหมือนกัน 
  5) ระบุความสามารถของเราในดXานที่คิดวWาเดWนกวWาคนอื่นๆ หรือลองพยายามที่จะ
คXนพบสิ่งที่คุณเปVนหน่ึงในดXานใดดXานหน่ึงหรืออาจเนXนที่พรสวรรค�ที่เรามีอยูWแลXวจงเรียนรูXที่จะนํา
ความภาคภูมิใจในตัวเองออกมาใหXเครดิตตัวเองเพ่ือความสําเร็จ 
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  6) ขอบคุณสิ่งที่เรามีอยูWแลXวแมXวWาบางครั้งอาจจะไมWมั่นคงและความไมWแนWนอนในตนเอง
หรือมีการเปลี่ยนแปลงอยูWเสมอลองคิดทบทวนความตXองการทางอารมณ�ยอมรับสิ่งที่คุณมีอยูWสามารถ
ตWอสูXกับความรูXสึกของตัวเองไดX 
  7) หัดมองโลกในแงWบวกเขXาไวXแมXวWาบางครั้งเราอาจจะขัดใจหรือเขXาใจผิดกับคนอืน่แตWใหX
เห็นอกเห็นใจผูXอื่นอยูWเสมอรักคนอื่นเหมือนรักตัวเองและพูดในแงWบวกเกี่ยวกับความกXาวหนXาใน
อนาคตของเรา 
  8) การยอมรับคําตําหนิติเตียนของคนอื่นเพราะการไดXรับคําตําหนิติเตียนเปVนสWวนสําคัญ
ที่จะชWวยใหXเราปรับปรุงตัวเองใหXดีข้ึน 
  9) มองผWานในกระจกและย้ิมใหXแกWตัวเองเพราะหนXาตาของเราเปVนสิ่งแรกที่จะแสดงออก
วWาเรามีความมั่นใจในตัวเองแคWไหน 
  10) แกลXงทําเปVนวWาเรามั่นใจในตัวเองบWอยๆ ทําใหXคนอื่นมองมารูXสึกวWาเราเปVนคนมั่นใจ
แลXวตัวเราเองก็จะเช่ือมั่นในตัวเองไดX 
 

7. สรุป 
 สุขภาพรWางกายเปVนสิ่งที่ทุกคนตXองเอาใจใสWอยWางสม่ําเสมอมาต้ังแตWวัยหนุWมสาวและวัย
กลางคนเพ่ือที่วWาเมื่อถึงวัยเกษียณอายุแลXวสุขภาพจะไมWทรุดโทรมเร็วกวWาที่ควรจะเปVนเพราะในวัยน้ี
ระบบตWางๆ ของรWางกายจะมีการเสื่อมลงอยWางชัดเจนโอกาสเกิดโรคจึงเปVนไปไดXงWายมหาวิทยาลัย           
คอลเลจลอนดอน ไดXศึกษาคนวัยเกษียณที่ยังคงแข็งแรงดี 3,500 คนที่มาเริ่มการออกกําลังและ
ติดตามตWอมาเปVนเวลาอีกเกือบ 10 ป�พบวWาคนเหลWาน้ีจะมีสุขภาพแข็งแรงดีติดตWอกันไปไดXอีก 8 ป�
อยWางสบาย ดร.มาร�คแฮมเมอร� กลWาววWา“การออกกําลังมาตลอดทั้งชีวิตจะเปVนเรื่องดีถึงแมXจะเพ่ิงทําก็
ชWวยใหXสุขภาพดีไดXและที่ควรจําไวXก็คือคนเราเมื่อแกWควรจะทําตัวใหXกระฉับกระเฉงเอาไวXคนวัยเกษียณ
ที่ออกกําลังอยWางนXอยอาทิตย�ละ 3-4 หนจะแข็งแรงย่ิงกวWาเพ่ือนคนที่ไมWไดXทําอะไร”ซึ่งรายงานการ
วิจัยการศึกษาสถานการณ�ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันความตXองการและคุณภาพชีวิต
ของผูXสูงอายุพบวWาปRญหาสุขภาพเปVนปRญหาหลักที่พบมากในวัยสูงอายุผูXสูงอายุที่ศึกษาสWวนใหญWมี
ปRญหาสุขภาพอยWางนXอย 1ปRญหาโดยมีจํานวนโรคเฉลี่ย 2 โรคปRญหาสุขภาพที่ไดXรับการวินิจฉัยจาก 
16 แพทย�มากที่สุดคือโรคความดันโลหิตสูงโรคขXอเสื่อมโรคเบาหวานไขมันในเลือดสูงและโรคหัวใจซึ่ง
การป�องกันไมWใหXเจ็บปzวยเปVนการประหยัดคWาใชXจWายที่ดีที่สุดในวัยสูงอายุคือ การปฏิบัติตามหลักการ
สWงเสริมการมีสุขภาพที่ดีซึ่งการปฏิบัติตนเองใหXมีสุขภาพที่ดีสามารถกระทําไดXดังน้ี 1)ตรวจสุขภาพเปVน
ประจําทุก 6 เดือนหรืออยWางนXอยทุก 1 ป� 2)รับประทานอาหารถูกตXองตามหลักโภชนบัญญัติ           
3)กระฉับกระเฉงและออกกําลังกายอยWางสม่ําเสมอ 4)พักผWอนใหXเพียงพอและสามารถผWอนคลาย 5)มี
สุขภาพจิตดี 6)บริหารจัดการความเครียดไดXอยWางมีประสิทธิภาพ 7)ไมWสูบบุหรี่ 8)ไมWด่ืมสุราและ
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เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล� 9)ไมWใชXยาหรือสารเสพติด 10)เปลี่ยนแปลงนิสัยที่นําไปสูWการมีสุขภาพที่ไมWดี
เชWนไมWด่ืมชากาแฟสุราเลิกสูบบุหรี่หรือยาเสพติดทุกชนิด 11)การมีพฤติกรรมทางเพศที่สWงเสรมิสขุภาพ
เชWนการปฏิบัติตนอยWางถูกตXองในการป�องกันโรคเอดส�และโรคติดตWอทางเพศสัมพันธ� 
 ดังน้ัน การวางแผนดXานสุขภาพเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีนอกจากจะไมWทําใหXตนเองเจ็บปzวยใน
วัยสูงอายุแลXวยังเปVนการลดคWายาและลดคWาใชXจWายอื่นๆ ที่เกี่ยวขXองกับการรักษาพยาบาลซึ่งสWงผลเรือ่ง
เศรษฐกิจและการดําเนินชีวิตประจําวันของผูXสูงอายุอยWางหลีกเลี่ยงไมWไดXซึ่งการวางแผนดXานสุขภาพ
เปVนสิ่งที่สามารถทําไดXในทุกชWวงวัยโดยการรับประทานอาหารใหXครบ 5 หมูW การออกกําลังกายสม่ําเสมอ
หลีกเลี่ยงการด่ืมเหลXาและสูบบุหรี่พักผWอนใหXเพียงพอไมWหักโหมทํางานหนักจนเกินไปทําจิตใจใหXรWาเรงิ
แจWมใสปลWอยวางในบางเรื่องที่ทําใหXเกิดความเครียดเมื่อเกิดความผิดปกติของรWางกายควรรีบไปพบ
แพทย�ในทันทีหรือควรตรวจสุขภาพป�ละหน่ึงครั้ง 
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