
   กลาวที่วา “ชวีติเปนของเรา ใชซะ” แลวชวีติที่แทจรงินั้นคอือะไร จะใชชวีติอยางไร แลวทาํไม

   จงึตองเปนชวีติที่รกั ชวีติ คอืความเปนอยู คอืการตอสู คอืการเรยีนรู คอืการสรางประสบการณ

   คอืธรรมชาต ิคอืการปรบัตวัใหเขากบัธรรมชาต ิหรอืบางคนอาจกลาววา ชวีติคอืงาน คอืการ

แสวงหา ชวีติคอืธรรมชาตชินดิหนึ่งที่เคลื่อนไหว เลอืนไหลไปตามกฎธรรมชาตอินัมพีลงัแหงกเิลส กรรมและวบิาก

เปนเครื่องนําพา

ตามหลักวิทยาศาสตรชีวิตหมายถึงสิ่งที่เจริญเติบโตได กินอาหารได เคลื่อนไหวได และสืบพันธุได 

ซึ่งนอกจากจะหมายถงึมนุษยและสตัวทั้งหลายแลว ยงัหมายถงึพชือกีดวย

ในทางพระพุทธศาสนา ชวีติคอืสิ่งที่อุบตัขิึ้นมาดวยเหตุและปจจยัแวดลอมที่เหมาะสม คอืมารดามรีะดูงาม 

มกีารสมสูระหวางเพศและมวีญิญาณมาปฏสินธ ิพระพุทธองคตรสัวาชวีติประกอบดวยขนัธ ๕ คาํวา ขนัธ แปลวา 

กอง, พวก, หมวด, หมู ดงันั้น ขนัธ ๕ จงึหมายถงึ สภาวธรรม ๕ อยาง ซึ่งประกอบดวย 

๑. รูปขนัธ คอื อวยัวะนอยใหญหรอืกลุมรูปที่มอียูในรางกายทั้งหมด 

๒. เวทนาขนัธ คอื ความรูสกึ เปนสุข เปนทุกข ดใีจ เสยีใจ หรอืเฉยๆ 

๓. สญัญาขนัธ คอื ธรรมชาตทิี่มหีนาที่ในการจาํ หรอืเปนหนวยความจาํของจตินั่นเอง 

๔. สงัขารขนัธ คอื ธรรมชาตทิี่ปรงุแตงจติใหมลีกัษณะ

ตางๆ เปนกุศลบาง เปนอกุศลบาง เปรยีบดงัสตีางๆ ที่หยดลง

ไปในแกวนํ้า เปนเหตุใหนํ้าในแกวเปลี่ยนไปตามสทีี่หยด

๕. วญิญาณขนัธ หรอืจติ คอื ธรรมชาตทิี่รบัรูสิ่งตางๆ 

ที่มาปรากฏทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อกีทั้งเปนธรรมชาตทิี่

ทาํใหเกดิความรูสกึนกึคดิตางๆ 

เรยีกอกีอยางหนึ่งวาชวีติประกอบดวยองคประกอบ ๒ 

อยางคอื รูปและนาม 

รูป  คอืสิ่งที่รบัรูกนัไดทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  

ไดแก  รูป  เสยีง  กลิ่น  รส  โผฏฐพัพะ  

นาม  คือ  สิ่งที่รับรูไดทางจิตใจ ไดแก  พอใจ  

ไมพอใจ  รกั  เกลยีด เมตตา  สงสาร  สงบ  อดึอดั  ขดัเคอืง ฯลฯ  หรอืกลาวใหเขาใจงายๆ คอืชวีติประกอบ

ดวยรางกายและจติใจ

จิตใจมีหนาที่บังคับ กํากับ ควบคุมกาย ดังที่ทานกลาวไววา จิตเปนนาย กายเปนบาว หากเปรียบดวย
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รถยนตอาจเปรยีบไดดวยเครื่องยนตคอืจติใจ และตวัถงั

คอืรางกาย พระพุทธองคตรสัวา “เรื่องทุกเรื่อง เริ่มตน

ที่ใจ สาํคญัที่ใจ สาํเรจ็ไดดวยใจ ถาหากใจเสยีหายแลว 

จะทําจะพูดอะไรก็เกิดความเสียหาย ความทุกขรอนจะ

ตดิตามคนนั้นไปเหมอืนกบัลอเกวยีนที่หมนุตามรอยเทา

โคที่ลากเกวยีนไป”

เมื่อเรารูจกัความจรงิของ

ชวีติแลว เราจงึควรบาํรงุรกัษาชวีติ

อนัเปนที่รกัของเราใหมสีุขภาพที่ด ี

ซึ่ งสุ ขภาพชี วิ ตที่ ดี นั้น  ต  อ ง

ประกอบดวยสุขภาพจิตใจที่ด ี

และสุขภาพร างกายที่แข็งแรง

สมบูรณ  ในวนันี้จงึขอนาํเสนอวธิี

งายๆ ที่จะชวยทําใหจิตใจของเรา 

ซึ่งเปนเสมือนเครื่องยนตมีพลัง

พรอมในการควบคมุตวัถงัซึ่งกค็อื

รางกายใหพรอมในการงานในชวีติ

ประจาํวนัดงัตอไปนี้

๑. นั่งสมาธิวันละอย างน อย ๑๐ นาท ี 

หลงัจากตื่นนอนแลว ใหตั้งสตแิละนั่งสมาธทิกุเชา วนัละ 

๑๐ นาท ีเพื่อใหจติใจมพีลงัสามารถจนิตนาการเหน็ภาพ

และมคีวามคดิสรางสรรค

๒. ใสความตั้งใจ การตั้งใจในสิ่งใดกต็าม สราง

แผนงานวานี่คือสิ่งที่ตองเกิดระหวางวัน ใจเราจะจดจอ

ไปสูเปาหมายนั้น ทาํใหประสบความสาํเรจ็ในสิ่งตางๆ 

๓. หัวเราะและยิ้มบอยๆ ทุกครั้งที่ยิ้มหรือ

หัวเราะ จะมีสารเอ็นดอรฟน ซึ่งเปนสารแหงความสุข 

หลั่งออกมาเทากับเปนการกระตุนใหมีความอยากรัก 

และหวงัดตีอคนอื่นไปเรื่อยๆ

๔. เรยีนรูสิ่งใหมทกุวนั  สิ่งใหมในที่นี้หมายถงึ 

สิ่งตาง ๆ ที่เกดิขึ้นในชวีติประจาํวนั เชน กนิอาหารราน

ใหมๆ รูจกัเพื่อนใหม อานหนงัสอืเลมใหม คุยกบัเพื่อน

รวมงานและเรียนรูวิธีการทํางานของเขาเปนตน เพราะ

การเรียนรูสิ่งใหมทําใหสมองหลั่งสารเอ็นดอรฟน และ

โดปามีน ซึ่งเปนสารแหงการเรียนรู กระตุนใหอยาก

เรยีนรูและสรางสรรค ไปเรื่อยๆ เมื่อมคีวามสุขกท็าํใหมี

ความคดิสรางสรรค

๕. ใหอภยัตวัเองทุกวนั ขณะที่การไมใหอภยั

ตัวเอง โกรธคนอื่น โกรธตัวเอง ทําใหเปลืองพลังงาน

สมอง การใหอภยัตวัเอง เปนการลดภาระของสมอง ชวย

ใหจติใจชื่นบานขึ้น

๖. เขยีนบนัทกึ เชน ฝก

เขียนขอบคุณสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้น

แตละวันลงในสมุดบันทึก เชน 

ข อ บ คุ ณที่ มี ค ร อ บ ค รั ว ที่ ด ี

ขอบคณุที่มสีขุภาพที่ด ีขอบคณุที่

มีอาชีพที่ทําใหมีความสุขเปนตน 

เพราะการเขียนเรื่องดีๆ ทําให

สมองคิดเชิงบวก พรอมกับหลั่ง

สารเคมีที่ดีออกมา ชวยใหหลับ

ฝ นดี ตื่นมาทํ าสมาธิ ได  ง  าย 

มคีวามคดิสรางสรรค

๗. ฝก ห า ย ใ จ ลึ ก ๆ 

สมองใชออกชเิจน ๒๐ - ๒๕% 

ของออกชิเจนที่เขาสู รางกาย การฝกหายใจเขาลึกๆ 

จึงเปนการสงพลังงานที่ดีไปยังสมอง ควรนั่งหลังตรง

เพื่อใหออกชิเจนเขาสูรางกายไดมากขึ้น ถานั่งทํางาน

นานๆ อาจหาเวลายนืหรอืเดนิยดืเสนยดืสายเพื่อใหปอด

ขยายใหญ สามารถหายใจเอาออกชิเจนเขาปอดได

เพิ่มขึ้นอกี ๒๐% การมสีมองที่ดกีเ็หมอืนทกัษะทกุอยาง

ในโลกที่เรยีนรูได

จิตใจอาศัยรางกายและเปนผูสั่งการอวัยวะ

ตางๆ ของรางกาย ซึ่งจะตองเอื้อเฟอเกื้อกูลตอกนัและ

กนั หากสภาพจติใจออนแอยอมสงผลใหการทาํงานของ

อวยัวะตางๆ ในรางกายผดิปกตไิปดวย ในขณะเดยีวกนั

หากรางกายผิดปกติ ยอมสงผลใหจิตใจฟุงซานและ

สมาธใินการทาํงานลดลงเชนกนั เราจงึควรดูแลเอาใจใส

ชวีติที่เรารกัใหมสีขุภาพที่สมบรูณทั้งกายและใจอยูตลอด

เวลา ดงัพี่พระพุทธองคตรสัไววา  นตัถ ิ อตัตะสะมงั  

เปมังฯ ความรักอยางอื่นใด ที่จะเสมอดวยความรัก 

(ชวีติ) ตนเองนั้น  ไมมี
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