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บทน า 

สาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ (School of Human Ecology) เป็นสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาของ

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช โดยมุ่งเน้นการจัดการศึกษาในระบบการศึกษาทางไกล เพ่ือผลิตบัณฑิตและ

มหาบัณฑิต ที่จะเป็นก าลังส าคัญของประเทศชาติ ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย์ ทั้งที่เป็นการด าเนินชีวิตส่วน

บุคคล ในบริบทครอบครัว ชุมชนและสังคม ตลอดจนการประกอบอาชีพที่เกี่ยวข้องในทุกภาคส่วนของสังคม 

ปัจจุบันสาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์มีการพัฒนาหลักสูตรใหม่และปรับปรุงหลักสูตรที่เปิดสอนอยู่ให้ทันสมัย

เป็นไปตามมาตรฐานหลักสูตรระดับอุดมศุกษาที่ก าหนดขึ้น และสอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แห่งชาติ เริ่มตั้งแต่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 5 (พ.ศ.2555-2559) เป็นต้นมา จนกระทั่งถึง 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555-2559) ซึ่งมุ่งเน้นคนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนา

เพ่ือให้สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ด้วยความเสมอภาค เป็นธรรมและภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลงต่างๆ 

ทั้งนี้องค์ความรู้และประสบการณ์จากหลักสูตรต่างๆ ของสาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ ได้แก่ ด้านอาหารและ

โภชนาการ  อาทิ หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต (วิชาเอก อาหาร โภชนาการและการประยุกต์) หลักสูตรวิทยา

ศาสตรมหาบัณฑิต (วิชาเอก การจัดการระบบอาหารเพ่ือโภชนาการ) ด้านการพัฒนามนุษย์ ครอบครัวและสังคม 

ได้แก่ หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต (วิชาเอก พัฒนาการมนุษย์และครอบครัว) หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

บัณฑิต (วิชาเอก การพัฒนาครอบครัวและสังคม) สามารถน าไปประยุกต์เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต ตั้งแต่ระดับ

ปัจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม เพ่ือการอยู่ร่วมกันอย่างมีคุณธรรม จริยธรรม  นับเป็นหลักสูต รที่มุ่ง

สร้างรากฐานของประเทศ ด้านการพัฒนาคน ครอบครัว การงานอาชีพ และความเป็นปึกแผ่นของสังคม ให้มั่นคง

และยั่งยืนอย่างแท้จริง 

 การพัฒนาศักยภาพทางวิชาการของคณาจารย์ด้านมนุษยนิเวศศาสตร์ให้มีความลุ่มลึกในเชิงวิชาการ  

ด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชื่อมโยงกับมิติสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) นับเป็นเรื่องที่

ทันสมัยและมีความส าคัญยิ่ง เป็นการเปิดมุมมองเชิงระบบคุณค่าที่กว้างขวางลึกซึ้งขึ้น ในการน าคุณธรรม

จริยธรรมมาบูรณาการกับการจัดการเรียนการสอนให้ปรากฏผลการเรียนรู้ในทางปฏิบัติจริง โดยที่สุขภาวะทางจิต

วิญญาณ หมายถึง ภาวะที่เป็นสุขอันเกิดจากการท าความดีและตระหนักในคุณค่าแห่งความเป็นมนุษย์ ด้วยส านึก



รู้ของคุณธรรมหรือคุณสมบัติดั้งเดิมภายใน สุขภาวะทางจิตวิญญาณนี้มีผลต่อสุขภาวะทางกาย ทางจิต และทาง

สังคม และเป็นสิ่งจ าเป็นกับทุกชีวิตในการด ารงชีวิตปัจจุบัน เพราะท าให้เพ่ิมพละก าลังในการด าเนินชีวิตของ

มนุษย์ภายใต้อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมรอบตัวที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและมีผลต่อคุณภาพชีวิตของมนุษย์ในทุก

ระดับ ทั้งปัจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม ซึ่งเชื่อมโยงกับวิธีคิด ทัศนคติ และพฤติกรรมที่พัฒนาเป็นวิถี

ชีวิตของบุคคลในการใช้ชีวิตประจ าวัน ชีวิตครอบครัว ชีวิตการงาน และชีวิตสังคม ด้วยเหตุนี้ การบูรณาการองค์

ความรู้และทักษะทางจิตวิญญาณในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ในหลักสูตรต่างๆของสาขาวิชามนุษยนิเวศ

ศาสตร์ น่าจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาแนวทางการปลูกฝังระบบคุณค่าที่เป็นรูปธรรม ให้กับผู้ส าเร็จการศึกษา

ในทุกระดับของสาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ ตามนโยบาย 

มหาวิทยาลัยทางจิตของโลก สาขาประเทศออสเตรเลีย (Brahma Kumaris Australia) มีการจัด

โปรแกรมพัฒนาจิตวิญญาณมากมายจนเป็นที่ยอมรับทั่วโลก ในการเผยแพร่ความรู้ทางจิตวิญญาณที่เป็นหลัก

สากลทั่วโลก และมีศูนย์การเรียนรู้เพื่อฟื้นฟูชีวิต (Spiritual Learning and Retreat Centre) อยู่หลายแห่งใน

ประเทศออสเตรเลีย คณาจารย์ประจ าสาขาวิชาจึงสนใจไปเข้ารับการฝึกอบรมทางจิต ภายใต้หัวข้อ “Healthy 

Food and Happy Family Life”  ในระหว่างวันที่ 18-26 สิงหาคม 2559 ณ เมืองเมลเบิร์นและเมืองซิดนีย์ 

ประเทศออสเตรเลีย  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้คณาจารย์และบุคลากรของสาขาวิชาได้พัฒนาศักยภาพทาง

วิชาการเชื่อมโยงกับมิติสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ผ่านองค์ความรู้ ทักษะทางจิตวิญญาณ และประสบการณ์จากการ

ฝึกปฏิบัติ ตามโปรแกรมการฝึกอบรมครั้งนี้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองด้วยวิธีคิดเชิงบวกและการ

สร้างสัมพันธภาพที่ดีในการอยู่ร่วมกันระหว่างเพ่ือนร่วมงานและระหว่างคณาจารย์กับนักศึกษา รวมทั้งการพัฒนา

งานวิชาการที่สามารถวัดได้ในเชิงรูปธรรม คือ น าไปใช้ในการจัดการเรียนการสอน/สอนเสริมแบบเข้ม/อบรมเข้ม

พิเศษชุดวิชาต่างๆ และปรับปรุงหลักสูตร จึงเป็นโอกาสอันดีที่คณาจารย์และบุคลากรของสาขาวิชาฯ จะได้รับการ

พัฒนาศักยภาพภายในที่เป็นสากล เพ่ือจะได้น าความรู้ ทักษะและประสบการณ์ที่ได้รับมาใช้ประโยชน์ต่อตนเอง 

และสาขาวิชาในการพัฒนาการเรียนการสอนของหลักสูตรต่างๆ ให้ก้าวหน้าต่อไป 

       

ภาพที่ 1 สาขาท่ัวโลกมหาวิทยาลัยทางจิตของโลก       ภาพที่ 2 มหาวิทยาลัยทางจิตของโลก  สาขาออสเตรเลีย     



มิติทางจิตวิญญาณกับชีวิตมนุษย์  
การใช้ชีวิตมนษุย์อยา่งมีสขุภาวะท่ีดีและมีความผาสกุ เป้าหมายส าคัญคือ ความเข้าใจจิตวิญญาณและ

การเติมเต็มจิตวิญญาณเพ่ือการยกระดับคุณภาพชีวิตของคนเรา จึงควรท าความเข้าใจว่า จิตวิญญาณ คืออะไร วิถี
ชีวิตทางจิตวิญญาณ (spiritual lifestyle) เป็นอย่างไร มีผู้กล่าวถึงจิตวิญญาณในหลายแง่มุม เช่น ความสงบ 
(peace) ความกลมกลืน  (harmony) ความสุข (happiness) เป็นต้น เราต้องรักษาจิตวิญญาณของเราเพ่ือสร้าง
การตระหนักรู้ และบางคนอาจอยากมีชีวิตในทั้งสองมิติ (double life) กล่าวคือ ชีวิตทางกาย (physical life) และ
ชีวิตทางจิตวิญญาณ (spiritual life)  

1 วิถีชีวิตทางจิตวิญญาณ (Spiritual lifestyle)  
วิถีชีวิตทางจิตวิญญาณ หมายถึง รูปแบบการมีชีวิตที่ช่วยให้จิตวิญญาณมีพัฒนาการหรือการ

เปลี่ยนแปลงชีวิตภายในจนบรรลุถึงเป้าหมายของการไปสู่ความสงบที่เป็นธรรมชาติได้ มีหลักการพ้ืนฐาน 5 
ประการ ดังนี้ 

1.1 การท าสมาธิทุกวัน (daily meditation practice) จะเป็นแนวทางท่ีจะค้นหาและค้นพบคุณสมบัติ
ภายในที่เคยมีมาในอดีตชาติ (Innate qualities) ของตนเอง และสามารถติดต่อเชื่อมโยงกับแหล่งพลังสูงสุดเพ่ือ
สร้างพลังความรัก ความสงบ และความสุขที่แท้จริงได้ 

1.2 การศึกษาจิตวิญญาณอย่างสม่ าเสมอ (Regular spiritual study) จะเป็นอาหารที่ดีส าหรับจิตใจ 
(Mind) และสติปัญญา (Intellect) โดยทั้งจิตใจและสติปัญญา ต่างเป็นองค์ประกอบหนึ่งของดวงวิญญาณจะ
สามารถท างานได้อย่างสร้างสรรค์ และมีประสิทธิผล 

1.3 สัมพันธภาพทางจิตวิญญาณและความรับผิดชอบที่ได้รับการเติมเต็ม (Spiritual relationship and 
fulfilling responsibilities) จิตวิญญาณของแต่ละคนมีหน้าที่ความรับผิดชอบต่อการมีสัมพันธภาพกับครอบครัว 
เพ่ือนร่วมงาน และเพ่ือนๆ โดยจิตวิญญาณท่ีได้มีการเรียนรู้การมีสัมพันธภาพจะถูกทดสอบและท าให้เข้มแข็งขึ้น 

1.4 การให้บริการแก่มนุษยชาติ (The service of humanity) ในการให้บริการแก่มนุษยชาตินั้น เรา
สามารถสร้างประโยชน์ให้เกิดแก่มนษยชาติได้ด้วยการใช้แหล่งประโยชน์ทั้งภายในและภายนอกตัวเรา ทั้งร่างกาย 
จิต และความร่ ารวย (wealth) โดยจะเกิดใน 3 ระดับ ได้แก่ ความคิด ค าพูด และการกระท า โดยจะท าให้การ
กระจายคลื่นของความสงบแพร่กระจายออกไปยังบรรยากาศรอบๆ และช่วยให้ผู้อ่ืนพัฒนาความตระหนักรู้ถึง
คุณสมบัติแห่งจิตวิญญาณของตน 

1.5การรับประทานอาหารมังสวิรัติ (Vegetarian diet) เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาความเข้าใจอย่าง
กระจ่างแจ้ง การมีสมาธิ และการมุ่งมั่น โดยความเข้าใจอย่างกระจ่างแจ้ง การมีสมาธิ และการมุ่งมั่นเป็นสิ่งที่
จ าเป็นส าหรับการพัฒนาจิตวิญญาณ 

2. หลักของการท าสมาธิ 
ลักษณะของวิถีชีวิตทางจิตวิญญาณ (A unique spiritual lifestyle) การท าสมาธิสม่ าเสมอทุกวันเป็น

หนทางที่จะสร้างความเข้มแข็งและเพ่ิมพูนการตระหนักรู้ทางจิตวิญญาณของเราได้ ท าให้มีประสบการณ์เก่ียวกับ
คุณภาพทางบวกที่เป็นธรรมชาติของจิตวิญญาณ (natural positive qualities of the soul) และบรรลุถึงความ
มีอิสรภาพจากความกลัว (achieve freedom from fear) กระบวนดังกล่าวจะเพ่ิมพูนอย่างมากถ้ามีวิถีชีวิต



ภายนอกที่เสริมสร้างและช่วยให้มีการเจริญเติบโตทางจิตวิญญาณ ส าหรับหลักของการท าสมาธิแบบเปิดตา 
(open-eye meditation) มีดังนี้ 

1. ก าหนดเป้าหมาย เช่น ก าหนดการทอดสายตามองจุดสว่าง การมองกลับเข้าไปภายในของ
ตนเอง เป็นต้น 

2. ทอดตามองจุดรวมแสง อย่าเพ่งมอง ให้กระท าอย่างผ่อนคลาย ท าไปเรื่อยๆ แบบผ่อนคลาย 
3. ระหว่างท าสมาธิ หากมีสิ่งรบกวนจากสิ่งแวดล้อม ให้หันกลับมาจดจ่อที่จุดรวมแสงอีกครั้ง

และอย่าคาดหวังสิ่งใดๆ ให้จดจ่อท่ีจุดรวมแสงและเป้าหมายก็พอ  
4. เมื่อมกีารเพ่งรวมจดจ่อเป็นสมาธิแล้ว ค่อยๆ เลื่อนการทอดสายตา จากจุดรวมแสงมาเป็นการ

มองดูดวงวิญญาณ (Soul) ของตนเองที่อยู่ด้านในตรงก่ึงกลางหน้าผากแทน โดยดวงวิญญาณจะอยู่ภายในสมอง
บริเวณใต้สมองส่วนไฮโปทัลลามัส เป็นพลังงานชีวิต แต่ไม่มีตัวตน ให้ท าสมาธินานเท่าที่จะท าได้ตามก าลัง
ความสามารถ เริ่มแรกอาจเริ่มที่ 3-5 นาที เมื่อมีทักษะมากขึ้นแล้วจึงค่อยๆ เพ่ิมเวลาการท าสมาธินานขึ้นเป็น 15-
30 นาที หรือเป็นชั่วโมงหรือมากกว่าหนึ่งชั่วโมง 

 

 
 

ภาพที่ 3 การฝึกสมาธิแบบเปิดตา 
  

3. องค์ประกอบของชีวิตภายใน (ดวงวิญญาณ) 
ความรู้ทางจิตวิญญาณของบราห์มา กุมารี ท าให้เราแต่ละคนสามารถมองเห็นตนเองว่า เป็นชีวิตที่

เป็นจิตวิญญาณ ดวงดาวที่เล็กเหลือประมาณ จุดของพลังงานแสงที่สุดแสนเล็ก นั่นคือ เป็นดวงวิญญาณ (Soul) 
นี่คือ สิ่งที่เป็นฉันจริงๆหรือ? เป็นระยะเวลายาวนานอย่างยิ่ง ที่ฉันคิดถึงตนเองว่าเป็นหญิงหรือชาย เป็นผู้ที่มี
รา่งกายไม่ใช่ชีวิตที่เป็นดวงวิญญาณ 

เมื่อลองท าการทดลอง: ในช่วงเวลาสั้นๆ เพียงแต่คิดว่า ตนเองเป็นดวงดาวแห่งแสงที่มีชีวิต เล็กอย่าง
ที่สุดและบริสุทธิ์ – เป็นแสงของพลังงานของจิตส านึก คิดถึงตนเองว่าเป็นดวงวิญญาณ “ชีวิต” ที่ก่ึงกลางหน้าผาก  



เบื้องหลัง “หน้าต่าง” ของดวงตาทั้งสอง  เมื่ออยู่ในส านึกรู้นี้   เรียกว่า มีส านึกเป็นดวงวิญญาณ (soul 
consciousness) นี่คือเอกลักษณ์ทางจิตของทุกชีวิต 

การตระหนักรู้ในตนเอง ตลอดเวลาที่ผ่านมา นักปรัชญายืนยันว่า ด้วยการก้าวไปอยู่เหนือขีดจ ากัด
ของการถือเอาประโยชน์ส่วนตนเป็นหลัก แต่ละบุคคลก็สามารถที่จะมีประสบการณ์ของ “การตระหนักรู้ใน
ตนเอง”  การตระหนักรู้นี้ท าให้เกิดความเข้าใจที่ลึกล้ าในคุณค่าของความเป็นมนุษย์ เมื่อฉันมีส านึกเป็นดวง
วิญญาณ คุณค่าท่ีติดตัวมาของดวงวิญญาณ ท าให้ฉันส านึกในเอกลักษณ์ของตน ไม่ใช่ภาพลักษณ์ของร่างกายท่ีมี
ขีดจ ากัดที่ไม่ถาวร  

การจดจ าตนเองจะเกิดข้ึนตามมาจากการตระหนักรู้ในตนเอง การจดจ าว่า ฉันเป็นใคร คือ การ
พัฒนาความสามารถท่ีจะรักษาส านึกเป็นดวงวิญญาณ ขณะที่ฉันคิด เคลื่อนไหวและมีปฎิสัมพันธ์ – ที่จะใส่ใจใน
การใช้จิตใจและร่างกายของฉันอย่างมีปัญญา เอาใจใส่ดูแลอย่างถูกต้องและมีระเบียบวินัย และติดต่อสื่อสารด้วย
ความรักความเคารพจากทัศนคติ ความคิด กระแสจิต และการแสดงออกของฉัน 

การตระหนักรู้ของส านึกดวงวิญญาณ ทุกดวงวิญญาณมี 3 องค์ประกอบที่แยกจากกัน ซึ่งเป็นสิ่งที่ติด
ตัวมนุษย์ทุกคนมา โดยไม่ข้ึนกับสถานที่เกิด เช่นที่พลังงานไฟฟ้าท าให้เกิดเป็นความร้อน เสียงหรือแสงสว่างข้ึนอยู่
กับว่าไหลผ่านอุปกรณ์ใด ท านองเดียวกัน พลังงานของจิตส านึกท างานผ่านสามองค์ประกอบที่ต่างกัน แต่เชื่อมโยง
กันอย่างใกล้ชิด  

ดวงวิญญาณมีองค์ประกอบ 3 ประการ ซึ่งถือเป็นกลไกชีวิตที่ต่างมีความสัมพันธ์และท างานร่วมกัน
ตลอดเวลา ได้แก่ จิตใจ (Mind) สติปัญญา (Intellect) และ สันสการ์ (Sanskars) หรือรอยประทับ (Impression) 
หรือบุคลิกภาพ (Personality) มีรายละเอียดส าคัญ ดังนี้ 

3.1 จิตใจ (Mind) เป็นส่วนที่ท าหน้าสร้างความคิด เมื่อร่างกายได้รับรู้จากประสาทสัมผัสทั้ง 5 จาก
สิ่งที่มากระทบ ท าให้กลายมาเป็นอารมณ์ หรือความรู้สึก เป็นระดับจิตส านึกท่ีคนเรารับรู้ได้ ด้วยพลังของจิตใจ 
คนเราสามารถจินตนาการ คิด และสร้างความคิดเห็น ความคิดถูกสร้างขึ้นในจิตใจ กระบวนการสร้างความคิดเป็น
พ้ืนฐานของทุกอารมณ์ ความอยากปรารถนาและความรู้สึกจากประสาทสัมผัส ด้วยจิตใจที่ความคิดไปถึง ณ ที่ใดก็
ตามได้ในทันที  ย้อนคิดถึงความทรงจ าที่ผ่านมาในอดีต และเกิดประสบการณ์ของความสุขหรือเศร้าโศกเสียใจ 
จิตใจซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่อาจจับต้องมองเห็นนี้ไม่ควรจะสับสนกับหัวใจที่เป็นอวัยวะของร่างกายที่ท าหน้าที่สูบฉีดโลหิต 

3.2 สติปัญญา (Intellect) เป็นส่วนทีท่ าหน้าที่กลั่นกรองและตีความหมายความคิด บนพื้นฐานของ
ความรู้ที่เป็นสัจจะ คิดใคร่ครวญว่า อะไรเกิดขึ้น และจะท าอย่างไร สติปัญญาจะช่วยจัดการจิตใจได้ หากความคิด
ใคร่ครวญดี ก็จะแสดงออกโดยสั่งผ่านสมองให้ไปก ากับประสาทสัมผัสทั้งห้าให้เป็นไปในทางท่ีดี ก็จะน าไปสู่สัน
สการ์ที่ดี แต่ในทางตรงกันข้าม หากสติปัญญาคิดใคร่ครวญไปในทางลบ ก็จะเกิดสันสการ์ที่ไม่ดีตามมา 
องค์ประกอบนี้ท าให้เกิดความเข้าใจ ซึ่งดูเหมือนว่าเป็นศักยภาพเดียวที่ส าคัญที่สุดของดวงวิญญาณ ความเข้าใจสิ่ง
ใดก็ตามอย่างกระจ่างชัดนั้นจะเกิดขึ้นได้เมื่อสติปัญญานั้นกว้างไกล ลึกล้ าและเห็นการณ์ไกลจากการศึกษาความรู้
ทางจิตเป็นประจ าและมีวินัยในการฝึกสมาธิ สติปัญญาเองนั้นให้เหตุผล จดจ า แยกแยะและตัดสิน ไม่ควรที่จะ
สับสนสติปัญญาทางจิตกับสมองที่เป็นวัตถุซึ่งเป็นจุดรวมของระบบประสาท สมองคือแผงควบคุมของดวงวิญญาณ
ช่วยจัดหาอุปกรณ์ในการแสดงออกของดวงวิญญาณ 



3.3 สันสการ์หรือรอยประทับ (Sanskars or Impression) เป็นระดับจิตใต้ส านึกที่จะสะสมวิบาก
กรรมหรือผลแห่งกรรม (ทั้งกาย วาจา และใจ) จึงเป็นส่วนของการสะสมกรรมต่างๆ ไว้ และจะส่งผลต่อ
องค์ประกอบด้านจิตใจต่อไปเป็นวงจร การกระท าใดก็ตามเมื่อท าลงไปแล้วจะทิ้งรอยประทับไว้ในดวงวิญญาณ  
นิสัย อารมณ์ และแนวโน้มของบุคลิกภาพท้ังหมด(เช่น สัญญลักษณ์ ความรู้สึก เสียง ขบวนของความคิด ฯลฯ) ฝัง
อยู่ในดวงวิญญาณ อย่างเป็นผลลัพธ์ของทุกการกระท าที่ท าลงไป  รูปลักษณะดั้งเดิมที่สุดของทุกดวงวิญญาณ 
บุคลิกภาพของดวงวิญญาณเป็นสิ่งที่ถูกก าหนดด้วยรอยประทับที่เก็บไว้เหล่านั้น รอยประทับเหล่านี้ที่ถูกสร้าง
ขึน้มาในอดีตเป็นแหล่งสะสมให้เราดึงเอาความคิดและการกระท าต่างๆ มาใช้ในเวลาปัจจุบันโดยไม่รู้ตัว 

 

 
 

ภาพที่ 4 กลไกชีวิต 
สรุปได้ว่า มิติทางจิตวิญญาณกับชีวิตมนุษย์ช่วยสร้างความเข้าใจต่อชีวิตหรือตัวตนที่แท้จริงของมนุษย์ ซึ่ง

มิใช่ร่างกายนี้ แต่เป็นพลังงานชีวิตที่อยู่ภายในร่างกายหรือเรียกว่า ดวงวิญญาณ เป็นคนละส่วนกันกับร่างกาย
ภายนอก การด าเนินชีวิตของผู้คนก็จะไม่ติดกับเพียงรูปลักษณ์ภายนอกและเข้าถึงคุณค่าที่แท้จริงในทุกคน 
 
มิติทางจิตวิญญาณกับชีวิตครอบครัว 

จดุเริ่มต้นของการมีชีวิตครอบครัวเกิดจากการตัดสินใจมาใช้ชีวิตร่วมกันของหญิงชายบนพ้ืนฐานของ
ความรักและความปรารถนาของการมีชีวิตที่เป็นสุข ซึ่งจุดหมายปลายทางของแต่ละครอบครัวจะเป็นแบบใดนั้น 
ขึ้นอยู่กับทัศนคติและความเข้าใจที่มีต่อกันและกัน ดังนั้น สิ่งที่ส าคัญที่จะช่วยให้คนสองคนที่มาจากต่างครอบครัว 
ต่างการเลี้ยงดูสามารถมีชีวิตคู่ท่ีมีความสุข หวานชื่นได้อย่างยืนยาวได้นั้น ต้องอาศัยความร่วมมือจากท้ังสองฝ่ายที่
จะเรียนรู้และปรับตัวเข้าหากัน หลักส าคัญท่ีจะช่วยรักษาความสัมพันธ์ของชีวิตคู่ให้เข้มแข็งและมั่นคงยาวนาน 
ดังนี้ 



1. การคิดเชิงบวก (Positive Thinking)  
การคิดเชิงบวกในมุมมองทางจิตวิญญาณ เป็นมุมมองใหม่ด้วยความเข้าใจในการตระหนักรู้ถึงตัวตน

ดั้งเดิมท่ีแท้จริง จึงไม่ติดกับสิ่งหลอกลวงภายนอกที่มองเห็นด้วยดวงตาทั้งสอง แต่เป็นไปด้วยดวงตาของความรู้
จากแนวคิดที่มองว่า มนุษย์ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ร่างกาย (body) กับดวงวิญญาณ (soul) การพิจารณาว่า เรา
คือ ดวงวิญญาณที่สงบ และดวงวิญญาณคือ ชีวิต และจติส านึกในความเป็นดวงวิญญาณของเราจะน าไปสู่การ
เปลี่ยนแนวการมองสิ่งต่างๆ และจะช่วยลดความกดดันของสิ่งรอบตัวจากมุมมองที่เปลี่ยนไปนี้ 
 ร่างกาย (human) มีความเชื่อมโยงกับการมีชีวิต (being) ซึ่งเป็นที่มาของค าว่า มนุษย์ (Human being) 
การคิดเกิดข้ึนในตัวชีวิตที่เป็นดวงวิญญาณ โดยเรามีทั้งการคิดที่เป็นเรื่องอดีต ปัจจุบัน และอนาคต แต่เราต้องรู้จัก
การคิดเชิงบวก เราต้องรู้จักเฝ้ามองความคิดของเรา รู้จักตรวจสอบตัวเอง มองเข้าไปจุดกึ่งกลางหน้าผากของเรา 
ให้พบเห็นความสงบ สันติ ซึง่จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความคิดของเราเอง เพราะเวลาเราสงบ เราจะไม่โกรธ 
และเราสามารถมองเห็นตัวเราเองได้จากข้างในที่เต็มไปด้วยความสงบสุข (joyful) 
 การท าสมาธิจะช่วยให้เกิดความคิดในทางบวก แต่การท าสมาธิจะต้องเริ่มจากการมีความคิดท่ีดีและเห็น
คุณค่าของความสงบ แล้วให้เราเพ่งไปที่ความคิดนั้นๆ ความสงบ ความนิ่งเงียบที่ลึกซึ้งจะเป็นสภาพที่อยู่เหนือ
ความคิดของเรา และเราจะเปลี่ยนนิสัยไปสู่การมีนิสัยที่เป็นประโยชน์มากขึ้น เพราะเราจะกลับไปสู่การมีตัวตนที่
เป็นธรรมชาติ 

ทั้งนี้ การคิดเชิงบวกในมุมมองทั่วไป จะหมายถึง การพยายามหามุมมองที่แตกต่างออกไปจากมุมมอง
ปกติท่ีเราเคยมองให้เป็นบวก หรือให้เป็นประโยชน์กับชีวิตของเราเอง และเป็นประโยชน์กับชีวิตของคนอ่ืนด้วย 
เนื่องจากปัจจุบันสภาพเศรษฐกิจ-สังคมในสภาพรอบตัวเรา มักมีสิ่งที่สับสนวุ่นวายเกิดข้ึนกับในชีวิตของเรา
มากมาย ไม่ว่าจะเป็นชีวิตส่วนตัว ชีวิตครอบครัว ชีวิตการท างาน ชีวิตในการอยู่ร่วมกันในสังคม ล้วนท าให้ตัวเรา
ขาดความสุข เกิดความเครียด แล้วเราจะคิดอย่างไรที่จะท าให้ตัวเราเองมีความสุขเพ่ิมข้ึน หรือท าให้ทุกข์ลด
น้อยลง ถ้าเมื่อไรเราคิดเชิงบวก เราจะมีความสุข ชีวิตมีคุณภาพ เพราะว่าถ้ามีสุขภาพจิดดีแล้วก็สามารถมีพลังต่อสู้
กับชีวิตได้ดีขึ้น ซึ่งสิ่งอ่ืนใดที่มีอยู่หรือได้มา ไม่ส าคัญเท่ากับชีวิตเราที่มีแต่ความสุข แต่ถ้าเมื่อใดร่างกายเราเจ็บป่วย 
แต่ใจเราสู้ ไม่ท้อแท้ เราจะมีความสุขใจ ความเจ็บป่วยก็เป็นเรื่องเล็ก 
 ความคิดของมนุษย์เรา แบ่งเป็น 4 ประเภท ได้แก่ 
 -ความคิดเชิงบวก (Positive Thought) เป็นการมองโลกในแง่ดี ซึ่งน ามาปฏิบัติได้เป็นประโยชน์ สะสม
เป็นบัญชีบุญของความดีงาม เช่น คิดปรารถนาดี คิดช่วยเหลือผู้คนที่เป็นทุกข์ เป็นต้น 
 -ความคิดเชิงลบ (Negative Thought) เป็นการมองโลกในแง่ร้าย ซึ่งไม่ควรถือน ามาปฏิบัติ  สะสมเป็น
บัญชีบาปและน าไปสู่การกระท าที่ไม่ดี เช่น คิดร้ายกับผู้คน คิดอิจฉาริษยา คิดอาฆาตพยาบาท เป็นต้น 
 -ความคิดที่จ าเป็น (Necessary Thought) เป็นความคิดที่ส าคัญเป็นสิ่งจ าเป็นและเป็นที่ต้องการใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น คิดเรื่องของการกิน การแต่งตัว การเดินทาง เป็นต้น 
 -ความคิดไร้ประโยชน์ (Waste Thought) เป็นความคิดที่เปล่าประโยชน์ ไร้ประโยชน์เปรียบเสมือนขยะ
ในความคิด เช่น วิตกกังวลเรื่องท่ียังไม่เกิดขึ้น กลัวสิ่งนั้นนี้ เป็นต้น  



1.1 หลักในการสร้างความคิดเชิงบวก ความคิดเชิงบวกสามารถเป็นเครื่องมือที่น าไปสู่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของคน มุมมองที่มีต่อคนในครอบครัว หรือในการท างานร่วมกับคนอ่ืน และยังเป็นตัวขับเคลื่อนในการ
สร้างสรรคผ์ลงานตามแนวคิดที่เปลี่ยนแปลงไป เพ่ือน าพาครอบครัวให้สามารถด ารงอยู่ได้ตามกระแสสังคมที่
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา การสร้างความรู้สึกดีต่อตนเอง ต่อคนในครอบครัวและต่อผู้อื่น ถือเป็นต้นทุนของการมี
ชีวิตอย่างมีความสุข หลักในการคิดเชิงบวกมี 5 ขั้นด้วยกัน ได้แก่ 
 1) ต้องมองตนว่าดี มั่นใจในความดีท่ีมีอยู่ หรือกระท าอยู่ แต่ความดีท่ีว่านี้ต้องเป็นความดีที่สังคมยอมรับ 
ไม่ใช่คิดว่าตัวเองดี แต่คนอ่ืนปฏิเสธ ดังนั้นเราต้องส ารวจตัวเองว่าดีอย่างไร และจะเพ่ิมความดีอะไรบ้าง สิ่งนี้เป็น
ความส าคัญในการสร้างความไว้วางใจจากผู้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงานและผู้เกี่ยวข้อง 

2) ต้องมองคนอ่ืนว่าดี ต้องเข้าใจว่าทุกคนล้วนมีคุณค่า และมีความดีเด่นที่แตกต่างจากเรา การคิดเช่นนี้
จะท าให้เราเข้าใจคนอ่ืน เคารพในการตัดสินใจ ให้เกียรติในการกระท า การมองว่าคนอ่ืนดีจะเป็นการสร้าง
ความสุขให้กับเราเองและสร้างความผาสุกให้เกิดข้ึนกับทุกคน เราจะมีเพ่ือนที่เข้าใจเรามากมายเช่นกัน ส่งผลถึง
การได้รับความร่วมมือ 

3) ต้องมองปัญหาให้เป็นสิ่งท้าทาย เพ่ือสร้างพลังในการแก้ไข เราอาจพบวิกฤติต่าง ๆทั้งเล็ก ใหญ่ แต่ถ้า
เรามองว่านั่นคือ งานท้าทายที่เราจะต้องท าให้ส าเร็จ และมีความสุขกับมสิ่งนั้น นอกจากที่เราจะสนุกกับการ
แก้ปัญหาแล้ว ยังสร้างเราให้โดดเด่นในงานได้เช่นกัน  ควรคิดว่า ไม่มีอะไรที่เราท าไม่ได้  

4) หมั่นพัฒนาตนเองให้มองโลกในแง่ดี และให้รางวัลกับชีวิต ทุกครั้ง เมื่อสามารถท างานส าเร็จ  
5) ต้องมีมุมมองในแง่บวกเสมอว่า ประสบการณ์ทุกอย่างที่ผ่านเข้ามาในชีวิต เป็นไปเพ่ือการเริ่มต้นสิ่ง

ใหม่ที่ดีกว่า คิดเสมอว่า ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตมีคุณประโยชน์เสมอ เป็นไปเพ่ือการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงตนเอง 
 1.2 เทคนิคการสร้างความคิดเชิงบวก การสร้างความคิดเชิงบวก อาจใช้เทคนิค ดังนี้  

1) การสร้างความคิดบวกให้กับตนเอง  ต้องยอมรับว่าในชีวิตประจ าวันของคนเรานั้นไม่สามารถเลือก 
สภาพแวดล้อม บรรยากาศและอารมณ์จากรอบข้างได้ มันอาจจะมีทั้ง สุข ทุกข์ พอใจ ไม่พอใจ  ปะปนกันไป  ใน
ครอบครัว หรือในการท างานที่เราจะท าได้คือการจัดการกับความคิดนั้นให้อยู่ในความพร้อมที่จะท าให้ดีที่สุด นั่น
คือเราจะต้องตัดสิ่งที่ไม่ดีออกไปให้ได้  โดยการรู้จักการสร้างพลังใจให้ตนเอง  รู้จักว่าจะอยู่อย่างไรจึงจะมี
ความสุข  มีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง  นั่นคือ เราจะต้องเปิดใจ สร้างความเข้าใจ  สร้างความเชื่อใจและม่ันใจที่จะ
ท างานนั้น ๆให้ส าเร็จ   

2) สร้างความเชื่อม่ันว่า ‘เราต้องท าได้’ ไม่ว่าจะเจอปัญหาใดๆ ให้มองด้านบวกไว้ แม้จะคิดว่าจัดการไม่ได้
ทั้งหมด แต่เชื่อเถอะว่าคุณสามารถท าให้สถานการณ์ดีข้ึนได้ หลักส าคัญคือการตั้งสติศึกษาปัญหาแล้วค่อยๆแก้ไข  

3) สร้างจินตนาการ ช่วยให้เกิดแรงบันดาลใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรค และอยากท ากิจกรรมอ่ืน ๆ  ต่อไป รวม 
ไปถึงการมีทัศนคติที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืนมองทุกอย่างด้วยความเป็นกลางเพ่ือชีวิตที่สมดุล 

4) คิดถึงความส าเร็จ แม้หนทางไปสู่จุดหมายจะพบอุปสรรคบ้างก็ถือเป็นเรื่องธรรมดา ที่ส าคัญไม่ควรมอง 
ตนเองในด้านลบว่า ไม่มีความสามารถ และ ‘อย่าน าตัวเองไปเปรียบกับใคร’ เพราะคนเราแต่ละคนมีทักษะต่างกัน  

5) คิดอย่างมีเหตุผล เมื่อเกิดข้อผิดพลาดในเรื่องต่าง ๆ อย่าโทษตัวเองทุกเรื่อง ควรคิดอย่างมีเหตุผลให้
เป็นบทเรียนที่จะไม่ท าผิดซ้ าและปล่อยให้อดีตเป็นอดีต  



 
2. การรักษาสมดุลเพื่อชีวิตทางจิตวิญญาณทีด่ี (Balance for a healthy spiritual life) 

การพัฒนาจิตวิญญาณในชีวิตประจ าวันต้องตระหนักถึงความแข็งแรงสมบูรณ์ของสุขภาพและร่างกาย
ควบคู่ไปการพัฒนาความสงบในจิตใจ ซึ่งมาจากการศึกษาความรู้ทางจิตวิญญาณ เป็นการเพ่ิมพละก าลังภายในที่
เป็นภูมิต้านทานต่อความเป็นลบในสภาพแวดล้อมต่างๆรอบตัว ที่มีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตครอบครัว ดังนี้ 

2.1. การก าหนดเป้าหมายทางจิตวิญญาณ (Establishing a spiritual goal) เป็นการก าหนดเป้าหมาย
ในการพัฒนาจิตวิญญาณหรือคุณค่าชีวิตภายในของตนเองว่าจะท าอย่างไร เมื่อไร เป็นต้น เป็นเสมือนแผนที่ชีวิตที่
ช่วยก ากับวิธีการในการเปลี่ยนแปลงตนเองหรือยกระดับตนเองให้พ้นจากสภาะของความทุกข์ในรูปแบบต่างๆ 

2.2 การเพ่ิมอาหารทางจิตวิญญาณ (Spiritual diet) เป็นเรื่องของการท าสมาธิอย่างสม่ าเสมอ เช่น 
ก าหนดตารางเวลาทุกเช้า เป็นต้น เป็นการพัฒนาความแข็งแกร่งมั่นคงของภาวะอารมณ์และความรู้สึก มิให้ตื่น
ตระหนกไปกับสถานการณ์ท่ีเข้ามาในชีวิต 

2.3 น้ าของความรู้ (Water of knowledge) เป็นการฝึกฝนสติปัญญาผ่านการศึกษาความรู้ทางจิต
วิญญาณหรืออ่านข้อมูลความรู้ที่เป็นแรงบันดาลใจทางจิตวิญญาณและน าไปปฏิบัติ เช่น น าข้อคิดเชิงบวกไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน  เป็นต้น 

2.4 การฝึกฝนทางจิตวิญญาณ (Spiritual exercise) เป็นการท างานหรือท ากิจรรมต่างๆ ควบคู่ไปกับ
การท าสมาธิไปด้วยกัน เช่น ท าอาหารไปด้วยขณะที่ท าสมาธิ เป็นต้น  

2.5 การผ่อนคลายหรือการพักผ่อนทางจิตวิญญาณ (Spiritual sleep/rest) ร่างกายต้องพักผ่อน 6-8 
ชม.ต่อวัน เพ่ือให้กลับมามีชีวิตชีวาและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ในทางจิตวิญญาณก็ต้องการพักผ่อนโดยการท า
สมาธิอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ในช่วงเช้าและเย็น เพ่ือให้กลับมาสดชื่นและประหยัดพลังงานที่ต้องใช้ 

2.6 การท าให้จิตวิญญาณสะอาด/ล้างพิษ (Spiritual hygiene/ detoxification) มนุษย์เรามักสัมผัส
กับความคิดและความรู้สึกในทางท าลาย เรียนรู้ที่จะปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมและความสัมพันธ์ที่ท าให้จิตวิญญาณ
อยู่ในระดับที่ต่ าลง จึงต้องมีการติดต่อเชื่อมโยงกับแหล่งพลังงานสูงสุด (keep pure connection with the 
source) ในสภาพของชีวิตที่สงบผ่านการคิดบวก เพ่ือปกป้องตัวเองจากการท ากรรมที่ไม่ดี รวมทั้งพัฒนาจิต
วิญญาณและพลังภายในของตนเองอย่างสม่ าเสมอ 

2.7 การท างานรับใช้ทางจิตวิญญาณ (Spiritual service) ร่างกายไม่ว่าจะมีอาชีพใด ก็สามารถท า
ประโยชน์และให้ผู้อื่นได้ เช่น การเป็นจิตอาสาในกิจกรรมของชุมชน เป็นต้น  ยังมีอีกหลายคนที่รู้สึกโดดเดี่ยวแม้ว่า
รอบข้างจะเต็มไปด้วยผู้คน มนุษย์จึงต้องมีเมตตา แบ่งปัน สร้างกระแสให้เกิดความสันติ และการคิดบวกจะท าให้
ความทุกข์ลดลง 

2.8 การตรวจสอบและเปลี่ยนแปลง (Check and change) เมื่อท าการตรวจสอบความสามารถของ
ตนเองทบทวนการใช้เวลาในแต่ละวัน และวิธีการที่ใช้ในการยกระดับจิตวิญญาณแล้ว ท าการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองทันที อย่าได้ผลัดผ่อนหรือคิดจะท าพรุ่งนี้  



สรุปได้ว่า มิติทางจิตวิญญาณกับชีวิตครอบครัวช่วยสร้างความเข้าใจต่อการอยู่ร่วมกันในสายสัมพันธ์
ของสมาชิกครอบครัว ซึ่งต้องอาศัยมุมมองในทางบวกหรือมองโลกในแง่ดี อันเกิดจากส านึกของการมองชีวิต
ภายใน มิใช่ความคาดหวังจากความเป็นตัวตนภายนอก  
 
บทสรุป 

มิติทางจิตวิญญาณช่วยปรับเปลี่ยนมุมมองหรือทัศนคติต่อชีวิตมนุษย์และสถานการณ์ที่เข้ ามาสู่ชีวิต

คนเรา อันเกิดจากกรอบความคิดที่บิดเบี้ยวไปต่อตัวตนดั้งเดิมที่แท้จริงของมนุษย์ กลายเป็นความคาดหวังจากสิ่ง

ที่มองเห็นทางกายภาพที่มีขีดจ ากัด จึงบดบังคุณค่าความดีงามภายใน เราไม่สามารถตัดสินสิ่งใดหรือติดป้ายผู้ใด

จากสิ่งที่เขาหรือเธอเป็นจากสิ่งที่ปรากฏภายนอก นั่นเป็นเพียงพฤติกรรมที่แสดงออกมาจากการระบุตัวตนที่

ผิดเพี้ยนไป ด้วยความรู้ความเข้าใจทางจิตวิญญาณที่ถูกต้องและการฝึกฝนสมาธิอย่างสม่ าเสมอ เราก็สามารถปลุก

เรียกศักยภาพที่สูงส่งภายในให้กลับคืนมาอีกครั้ง รวมทั้งสามารถยกระดับคุณค่าที่แท้จริงของชีวิตตนเอง คนใน

ครอบครัวและผู้อื่นได้ อันจะน ามาซึ่งสันติสุขภายในตนและผู้คนรอบข้างอย่างแท้จริง 

ขอถือโอกาสนี้ขอบคุณคณะวิทยากรของมหาวิทยาลัยทางจิตของโลก สาขาประเทศออสเตรเลีย 

โดยเฉพาะศูนย์เรียนรู้ทางจิตวิญญาณและฟ้ืนฟูจิต 5 แห่ง ได้แก่ The Peninsula (Baxter Retreat Centre) 

The Blue Mountain Retreat Centre, The Five Dock, The Fritzroy Bookshop และบ้านพินทุ ศูนย์การ

เรียนรู้ของบราห์มา กุมารี มหาวิทยาลัยทางจิตขิงโลก สาขาประเทศไทย 

 

 


