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บทคัดย่อ

	 บทความวชิาการนีม้วีตัถปุระสงค์น�ำเสนอถงึความสัมพันธ์ระหว่างกายและจิต พบว่า ชวีติมนษุย์

ประกอบด้วยขันธ์ 5 ประกอบด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ โดยสรุปคือรูปและนาม (เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ) วิญญาณในนามขันธ์ถือเป็นจิต และการท�ำงานของจิตนั้นมีกายเป็นอุปกรณ์

ส�ำเรจ็รปูคอยสนองตอบต่อการสัง่การ กายและจติมคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างแยกกนัไม่ออกเช่น ถ้ากายป่วย

ก็จะส่งกระทบต่อจติ และในทางตรงกนัข้ามถ้าจติป่วยกจ็ะส่งผลกระทบต่อระบบประสาทต่าง ๆ  ของกาย

ค�ำส�ำคัญ: ความสัมพันธ์; กาย; จิต
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Abstract

	 This academic article aims to present the relationship between the body and the mind. 

It is found that human life consists of five aggregates: corporeality, feelings, perception, 

mental formations, and consciousness, in summary, namely the concrete and the abstract 

(Vedana, contract, sankhara, and Vinnayana). And the work of the mind has a body as a 

ready-made device that responds to commands. Body and mind are inextricably linked; 

for example, if the body is ill, it will have an impact on the mind.And on the other hand, 

if the mind is sick, it will affect the nervous system of the body.
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บทน�ำ

	 ในการด�ำรงชวีติอย่างมคีวามสขุของมนษุย์ในยปัุจจบุนันัน้ ชวีติของมนษุย์ทกุคนย่อมประกอบไปด้วย 

2 ระบบส�ำคญั ๆ  คอื ระบบกายและระบบจติทีเ่ป็นแกนหลกั โดยทีร่ะบบทัง้สองมีการท�ำงานทีร่วมกนัเป็น

หนึง่เดยีว มคีวามสมัพนัธ์สอดคล้องเชือ่มโยงกนัและกนั เพือ่ให้เกดิดลุยภาพต่อพฤตกิรรมเป็นความสมบรูณ์

แห่งชวีติ เราจะไม่สามารถท�ำความส�ำเรจ็ สมบรูณ์ในกจิการงานใดๆ ได้เลยหากกายและจติท�ำงานไม่สมดลุกนั 

หรือระบบใดระบบหน่ึงแยกออกจากกนั หรอืหากระบบใดระบบหนึง่ไม่สามารถปฏบิตัหิน้าทีไ่ด้ดงัค�ำกล่าว

ทีว่่า “ความสมบรูณ์มไีม่ได้ถ้าไร้ดลุยภาพ” ดังนัน้เราจึงต้องให้ความส�ำคญักบัระบบทัง้สองอย่างเท่าเทยีมกัน 

เพราะต่างกเ็ป็นส่วนหน่ึงของชวีติประดจุกายกบัเงา (อริยา คหูา, 2552 : 47) จากความสมดลุระหว่างกาย

กับจิตดังกล่าวมานี้จะพบว่าการท�ำงานของกายและจิตต้องมีความสัมพันธ์กันเช่นกายป่วยจะส่งกระทบ

ต่อกระบวนการท�ำงานของจิต หรือถ้าจิตป่วยก็จะส่งผลกระทบต่อระบบการท�ำงานของร่างกายไปด้วย

     	 จากแนวคดิดงักล่าวข้างต้นพบว่า ในปัจจบุนัได้มกีารศึกษาเรียนรู้เก่ียวกบัความสัมพันธ์ระหว่างกาย

และจิตด้วยหลักการทางวิทยาศาสตร์ เป็นเหตุผลที่สามารถอธิบายได้ ซ่ึงตรงสอดคล้องกับหลักค�ำสอน

ทางพุทธศาสนาที่สามารถอธิบายด้วยหลักเหตุและผล ไม่สอนให้ผู้คนงมงาย การเรียนรู้ในตนซึ่งหมายถึง

ร่างกายทั้งระบบคือระบบประสาท คือสมองและการท�ำงานของสมอง ที่เชื่อมโยงกับจิตใจและจิตวิทยาที่

ศกึษาพฤตกิรรมของมนษุย์ส่งผลท�ำให้มกีารเปลีย่นแปลงไปทลีะน้อยจนกระทัง่ถาวรได้ การเปล่ียนแปลง

ของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายเช่นสมองจึงเกิดจากการที่จิตใจท�ำงานเชื่อมโยงกันอย่างมีเหตุและผล เพราะ

พฤติกรรมของมนุษย์เกิดจากความคิด ความจ�ำ การตระหนักรู้ เชื่อมโยงสั่งการที่ไปสมองแล้วสมองกับ

ระบบประสาทก็ตอบสนองให้ร่างกายเกิดการกระท�ำดังกล่าว (ประเวศ วะสี, 2553 : 99)   
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	 ดังนั้นเราจะพบว่าการพัฒนากายและจิตจะต้องเกิดจากการปฏิบัติฝึกจิตเจริญภาวนาให้มีผล

ที่จิตเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่สมอง เป็นการเรียนรู้ความเชื่อมโยงระหว่างสมอง (กาย) กับจิตให้เกิด

การตื่นรู้ซึ่งจะส่งผลต่อการพัฒนาจิตอย่างถาวร 

          	ในพระพทุธศาสนาได้กล่าวถึงกาย และจติไว้ว่า องค์ประอบของชวีติประกอบด้วยขนัธ์ทัง้ 5 อาศยั

ซึง่กันและกัน รูปขนัธ์เป็นส่วนกาย นามขนัธ์ทัง้สีเ่ป็นส่วนใจ มทีัง้กาย และ ใจ จงึจะเป็นชวีติ กายกบัใจท�ำ

หน้าทีเ่ป็นปกต ิและประสานสอดคล้องกนั ชวีติจงึจะด�ำรงอยูไ่ด้ด้วยดตีวัอย่าง เช่น กจิกรรมของจติใจต้อง

อาศัยความรู้เกี่ยวกับโลก ซึ่งเกิดขึ้นได้ด้วยอาศัยอารมณ์ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งต้องกาย ผ่านเข้า

มาทางตา หู จมูก ลิ้น และกาย อารมณ์ทั้งห้าก็ดี ตา หูจมูก ลิ้น กายก็ดี ต่างก็เป็นรูปธรรมอยู่ในรูปขันธ์ 

คือ เป็นฝ่ายกาย ส่วนในด้านจิต โดยถือกายเป็นเสมือนอุปกรณ์ส�ำเร็จรูปที่สร้างขึ้นมารับใช้ กิจกรรมของ

จติ ถอืว่าจติเป็นศนูย์กลางแห่งกจิกรรมของชวีติ มคีวามกว้างขวาง ซับซ้อน และลกึซ้ึงมาก เป็นท่ีให้คณุค่า 

และความหมายแก่ชีวิต และเกี่ยวข้องโดยตรง นามขันธ์ 4 มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดและส่งอิทธิพล

เป็นปัจจัยแก่กัน การเกิดขึ้นของนามขันธ์ทั้งสี่เหล่านั้น ตามปกติจะด�ำเนินไปตามกระบวนธรรมดังนี้ 

	 “เพราะผสัสะ (ตา หฯูลฯ + รปู เสยีง ฯลฯ + วญิญาณ) เป็นปัจจยั การเสวยอารมณ์ (เวทนา) จงึมี 

บคุคลเสวยอารมณ์ใด ย่อมหมายรู้อารมณ์ น้ัน (สญัญา), หมายรูอ้ารมณ์ใด ย่อมตรติรึกอารมณ์นัน้ (สงัขาร) 

เป็นต้น” (ม.มู.12/248/225)

          ดังนั้นเพื่อเป็นการน�ำเสนอความเข้าเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างกายและจิตว่ามีกระบวนการ

ท�ำงานทีส่อดคล้องสมัพนัธ์กนัเหมอืนเงาทีต่ดิตามตวัเรา นอกจากนีบ้ทความนีจ้ะน�ำเสนอถึงกายและจติที่

จะต้องท�ำงานให้สมดุลกัน และความสมดุลระหว่างกายกับจิตนี้จะส่งผลต่อการมีชีวิต เพราะการท�ำงาน

ของจิตที่มีกายเป็นอุปกรณ์ส�ำเร็จรูปคอยสนองตอบต่อการสั่งการของจิต เพราะกายและจิตนั้นมีความ

สัมพันธ์กันเช่นกายป่วยจะส่งกระทบต่อจิต และในทางตรงกันข้ามถ้าจิตป่วยก็จะส่งผลกระทบต่อระบบ

ประสาทต่าง ๆ  ในร่างกายไปด้วยดงันัน้เพือ่ความเข้าใจถึงความสมัพนัธ์ของกายและจิตว่ามคีวามสมัพนัธ์กนั

อย่างไร ผูเ้ขยีนจงึขอน�ำเสนอบทความทีม่แีนวคดิเกีย่วกบัเรือ่งนีเ้พือ่เป็นการตอบข้อสงสยัและเพือ่ท�ำความ

เข้าใจเป็นล�ำดับต่อไป

ชีวิต	

	 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (พ.ศ.2554) ได้ให้ความของชีวิตไว้ว่า ชีวิต (Life) หมายถึง 

“ความเป็นอยูต่รงกนัข้ามกบัความตาย” มรีากศพัท์มาจากบาล ีว่า ชวีะ แปลว่า อยูห่รอืเป็นอยู ่ความเป็นไป 

ด�ำเนินไป เคลื่อนไหวใช้ในความหมาย กลุ่มสิ่งที่มีชีวิต คือ พืช สัตว์ คน (ราชบัณฑิตยสภา, 2556 : 75) 

และจากความหมายของชีวิตนี้ได้สอดคล้องกับสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่กล่าวไว้ใน
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หนังสือพุทธธรรม สรุปความได้ว่า ชีวิตประกอบด้วยขันธ์ 5 ซึ่งแบ่งออกไปเป็นหน่วยย่อยต่าง ๆ มากมาย 

แต่ในทางปฏิบัติ คือ ในการด�ำเนินชีวิตทั่วไป มนุษย์ไม่ได้เก่ียวข้องโดยตรงกับส่วนประกอบเหล่านั้น

โดยทั่วถึงแต่อย่างใด ส่วนประกอบหลายอย่างมีอยู่และท�ำหน้าที่ของมันไปโดยมนุษย์ไม่รู้จัก หรือแม้รู้จัก 

ก็แทบไม่ได้นึกถึงเลย เช่น ในด้านรูปธรรม (กาย) อวัยวะภายในร่างกายหลายอย่าง ท�ำหน้าที่ของมันอยู่

โดยมนษุย์ผูเ้ป็นเจ้าของไม่รู ้และไม่ได้ใส่ใจ ท่ีจะรูเ้พราะเกดิความผดิปกติหรือท�ำหน้าทีบ่กพร่องขึน้ มนษุย์

จึงจะหันมาสนใจแม้องค์ประกอบต่างๆ ในกระบวนการฝ่ายจิตก็ลักษณะเช่นเดียวกันนี้ (สมเด็จพระพุทธ

โฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2562 : 39) 

	 ดังนั้น ชีวิตจึงเป็นสิ่งที่ประกอบเข้าด้วยกันของขันธ์ 5 ที่แยกเป็นรูปและนามหรือกายและจิต

ทีม่กีระบวนการท�ำงานสมัพนัธ์เชือ่มโยงกนัอยูร่วมตัวกนัอย่างสมดุลทีส่มบรูณ์ไม่สามารถแยกอกจากนัได้

เหมอืนรถยนต์ทีป่ระกอบด้วยส่วนต่างๆ ทีร่วมตวักันและท�ำงานสัมพนัธ์ซึง่กนัและกนัจงึจะเป็นรถทีส่มบรูณ์ 

กายและจิตก็เช่นกันถ้าขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งก็จะไร้ดุลยภาพของการมีชีวิต

องค์ประกอบของชีวิต

	 ในพระพุทธศาสนาได้แสดงถึงวิธีการจ�ำแนกโลกออกเป็น 2 ฝ่าย คือ ที่เป็นฝ่ายวัตถุ เรียกว่า รูป 

และฝ่ายที่ไม่ใช่วัตถุได้แก่ฝ่ายที่เป็นจิตใจเรียกว่า นามธรรม อีกอย่างหนึ่งถ้าเราฟังคนโบราณพูด หรือ

อ่านข้อความในหนงัสอืโบราณๆ เราจะได้ยนิค�ำว่า "รปูธรรม นามธรรม" นีบ่้อยกข็อให้เข้าใจว่า การใช้ค�ำว่า 

รูปธรรม นามธรรมนั้น ก็คือ การแบ่งโลกออกเป็น 2 ฝ่าย หรือแบ่งสิ่งทั้งหมดที่มีอยู่ในโลก ออกเป็น 2 

ประเภท คอืประเภททีเ่ป็นรปูธรรมได้แก่วตัถ ุหรอืส่วนทีไ่ม่ใช่จติใจและส่วนหนึง่ทีเ่ป็นจติใจ หรอืรูส้กึ ได้แก่

ทางใจรวมเรียกว่า นามธรรม พุทธทาส (ภิกขุ), 2541 : 126-127)

	 นอกจากนีชี้วติในทางพระพทุธศาสนาทีป่ระกอบด้วยรปูและนาม หรอืกายกบัจติ มอีงค์ประกอบ

ทั้งสองส่วนรวมตัวกันเรียกว่าขันธ์ 5 หรือเบญจขันธ์  (The Five Aggregates) ประกอบด้วย รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร และ วิญญาณ ดังนี้ 

	 1. รูป (Corporeality) ได้แก่ ส่วนประกอบฝ่ายรูปธรรมทั้งหมด ร่างกาย และพฤติกรรมทั้งหมด

ของร่างกาย หรือสสารและพลังงานฝ่ายวัตถุ พร้อมทั้งคุณสมบัติและพฤติการณ์ต่าง ๆ  ของสสารพลังงาน

เหล่านั้น

	 2. เวทนา (Feeling หรือ Sensation) ได้แก่ความรู้สึกสุข ทุกข์หรือเฉย ๆ ซึ่งเกิดจากผัสสะทาง

ประสาททั้ง 5 และทางใจ

	 3. สัญญา (Perception) ได้แก่ ความก�ำหนดได้หรือหมายรู้คือ ก�ำหนดรู้อาการเคร่ืองหมาย

ลักษณะต่าง ๆ อันเป็นเหตุให้จ�ำอารมณ์ (object) นั้น ๆ ได้
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	 4. สงัขาร (Mental Formations หรอื Volitional Activities) ได้แก่ องค์ประกอบหรอืคณุสมบตัิ

ต่าง ๆ ของจิต มีเจตนาเป็นตัวน�ำ ซึ่งแต่งจิตให้ดีหรือชั่วหรือเป็นกลางๆ ปรุงแปรการตริตรองนึกคิดในใจ 

และการแสดงออกทางกายวาจา ให้เป็นไปต่าง ๆ  เป็นทีม่าของกรรม เช่น ศรัทธา สติหริิโอตตัปปะ เมตตา 

กรณุา มทุติา อเุบกขา ปัญญา โมหะ โลภะ โทสะ มานะ ทฏิฐอิิสสา มจัฉรยิะ เป็นต้น เรยีกรวมอย่างง่าย ๆ 

ว่า เครื่องปรุงของจิต เครื่องปรุงของความคิด หรือเครื่องปรุงของกรรม

	 5. วิญญาณ (Consciousness) ได้แก่ความรู้แจ้งอารมณ์ทางประสาททั้ง 5 และทางใจ คือ 

การเห็นการได้ยิน การได้กลิ่น การรู้รส การรู้สัมผัสทางกาย และการรู้อารมณ์ทางใจ (สมเด็จพระพุทธ

โฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559 : 162)  

	 3.1 รปูขนัธ์ (Corporeality) ในคมัภร์ีวภิงัคปกรณ์ อภธิรรมปิฎก ได้จ�ำแนกรปูไว้ 11 ชนดิ ดงันี้ 

	 1. รูปอดีต หมายถึง รูปที่ล่วงไปแล้ว ดับแล้ว ปราศไปแล้ว แปรไปแล้ว ถึงความดับแล้ว ถึงความ

ดับสิ้นแล้ว ที่เกิดขึ้นแล้วปราศไปแล้ว ที่เป็นอดีตสงเคราะห์เข้ากับส่วนอดีต ได้แก่ มหาภูตรูป 4 และ

อุปาทายรูปที่อาศัยมหาภูตรูป 4 นี้เรียกว่า รูปอดีต

	 2. รูปอนาคต หมายถึง รูปที่ยังไม่เกิด ยังไม่เป็น ยังไม่เกิดพร้อม ยังไม่บังเกิด ยังไม่บังเกิดยิ่ง 

ยังไม่ปรากฏ ยังไม่เกิดขึ้น ยังไม่เกิดขึ้นพร้อม ยังไม่ตั้งขึ้น ยังไม่ตั้งขึ้นพร้อม ที่เป็นอนาคต ได้แก่ มหาภูต

รูป 4 และอุปาทายรูปที่อาศัยมหาภูตรูป 4 

	 3. รปูปัจจบัุน หมายถึง รปูท่ีเกดิแล้ว เป็นแล้ว เกดิพร้อมแล้ว บงัเกดิแล้ว บงัเกดิยิง่แล้ว ปรากฏแล้ว 

เกิดขึ้นแล้ว เกิดขึ้นพร้อมแล้ว ตั้งขึ้นแล้ว ตั้งข้ึนพร้อมแล้ว ท่ีเป็นปัจจุบันสงเคราะห์เข้ากับส่วนปัจจุบัน 

ได้แก่ มหาภูตรูป 4 และอุปาทายรูปที่อาศัยมหาภูตรูป 4 

	 4. รูปภายใน หมายถึง รูปของสัตว์นั้น ๆ เอง ซ่ึงมีในตน เฉพาะตน เกิดในตน เฉพาะบุคคล 

อันกรรมที่สัมปยุตด้วยตัณหาทิฐิยึดครอง ได้แก่ มหาภูตรูป 4 และอุปาทายรูปที่อาศัยมหาภูตรูป 4 

	 5. รปูภายนอก หมายถึง รปูของสตัว์อ่ืนของบคุคลอืน่นัน้ ๆ  ซึง่มใีนตน เฉพาะตน เกิดในตนเฉพาะ

บคุคล อนักรรมท่ีสมัปยตุด้วยตณัหาทิฐยิดึครอง ได้แก่ มหาภตูรูป 4 และอปุาทายรปูทีอ่าศยัมหาภูตรปู 4 

	 6. รูปหยาบ หมายถึง จักขายตนะ โสตายตนะ ฆานายตนะ ชิวหายตนะ กายายตนะ รูปายตนะ 

สัททายตนะ คันธายตนะ รสายตนะ โผฏฐัพพายตนะ 

	 7. รูปละเอียด หมายถึง อิตถินทรีย์ ปุริสินทรีย์ ชีวิตินทรีย์ กายวิญญัติ วจีวิญญัติ อากาสธาตุ 

รูปลหุตา รูปมุทุตา รูปกัมมัญญตา รูปอุปจยะ รูปสันตติ รูปชรตา รูปอนิจจตา กวฬิงการาหาร 

	 8. รูปทราม หมายถึง รูปของสัตว์นั้น ๆ ที่น่าดูหมิ่น น่าเหยียดหยาม น่าเกลียด น่าต�ำหนิ ไม่น่า

ยกย่อง ทราม รูก้นัว่าทราม สมมตกินัว่าทราม ไม่น่าปรารถนา ไม่น่ารกั ไม่น่าชอบใจ ได้แก่ รปู เสยีง กลิน่ รส 

	 9. รูปประณีต หมายถึง รูปของสัตว์นั้น ๆ ที่ไม่น่าดูหมิ่น ไม่น่าเหยียดหยาม ไม่น่าเกลียด ไม่น่า

ต�ำหนิ น่ายกย่อง ประณีต รู้กันว่าประณีต สมมติกันว่าประณีต น่าปรารถนา น่ารัก น่าชอบใจ ได้แก่ รูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
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	 10. รูปไกล หมายถึง อิตถินทรีย์ ฯลฯ กวฬิงการาหาร หรือรูปแม้อื่นใดมีอยู่ในที่ไม่ใกล้ ในที่ไม่

ใกล้ชิด ในที่ไกล ในที่ไม่ใช่ใกล้ 

	 11. รูปใกล้ หมายถึง จักขายตนะ ฯลฯ โผฏฐัพพายตนะ หรือรูปแม้อื่นใดมีอยู่ในที่ใกล้เคียงใน

ที่ใกล้ชิดในที่ไม่ไกลในที่ใกล้ (พระอภิธรรมปิฎก เล่มที่ 2 วิภังคปกรณ์, 2539 : 1-17)

	 นอกจากรปูขนัธ์ทีก่ล่าวมานีย้งัมนีกัวทิยาศาสตร์กล่าวไว้ว่า สมองเป็นส่วนส�ำคัญส่วนหน่ึงของรูปขันธ์

ทีม่เีนือ้เยือ่มีลกัษณะคล้ายเต้าหูม้ส่ีวนประกอบด้วยเซลนบัล้าน ๆ  เซล มจีดุประสานเช่ือมโยงเซลประสาท 

และเป็นตัวส่งสัญญาณข้อมูล ข้อมูลนี้เปรียบเสมือน “ ใจ” ไม่ใช่หัวใจที่เป็นรูปชนิดหนึ่งแต่ หมายถึงส่วน

ทีเ่ป็นสญัญาณข้อมลูจากการรับรู ้เป็นการรวมตวักนัของการเชือ่มต่อระหว่างเซลประสาททีร่วมตัวกนัแต่

สามารถสลายไปได้ในไม่กีว่นิาท ีแต่สามารถสร้างวงจรทีถ่าวรได้ด้วยการเสรมิสร้างการเชือ่มต่อให้เข้มแขง็

เป็นผลจากการฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางใจ นั่นอง เช่นการฝึกสมาธิ การฝึกเจริญภาวนานั่นเอง นอกจากนี้

ระบบประสาทในส่วนที่เป็น “รูป” แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ สมองส่วนหน้า(Forebrain) สมองส่วนกลาง 

(Midbrain) และ สมองส่วนท้าย (Hindbrain)  การท�ำงานของสมองจะเป็นแบบองค์รวมหมายถึงท�ำงาน

ร่วมกันหลายระบบ และระบบต่างๆมีปฏิกิริยากับโลกภายนอกและสมองก็เชื่อมโยงกับใจ กล่าวได้ว่าใจ

ถูกสร้างจากสมอง จากร่างกาย จากสิ่งแวดล้อมรอบตัว จากวัฒนธรรมและสร้างใจตนเอง (ริค แฮนสัน

และ ริชาร์ด เมนดิอัส, 2559 : 60-61)  

	 3.2 นามขันธ ์ในส่วนของนามขันธ์ประกอบด้วย เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ นามขันธ์

ทัง้ 4 นี ้เมือ่สงัเคราะห์แล้วจะพบว่า แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คอื จติ และเจตสกิ ตัววญิญาณขันธ์ คอื ตวัจติ ส่วน 

เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ และสังขารขันธ์ เรียกว่า เจตสิก ที่ต้องอาศัยจิตจึงเกิดขึ้นได้ ดังนั้นในบทความนี้

เมื่อกล่าวถึงจิตก็หมายถึงตัววิญญาณขันธ์นั้นเอง โดยมีเนื้อหาดังนี้

	 ค�ำว่า จิต มโน วิญญาณ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าทรงใช้ในความหมายเดียวกัน

ดังพุทธพจน์ว่า ภิกษุทั้งหลาย ธรรมชาติใดที่เรียกว่า จิตบ้าง มโน บ้าง วิญญาณบ้าง การที่ปุถุชนผู้มิได้

เรยีนรูจ้ะพึง่เบือ่หน่าย คลายความยนิดหีรอื หลุดพ้นในธรรมชาตนิัน้ (ย่อมเป็นไปไม่ได้) (ส.น.ิ 16/61/113.) 

ในความหมายของจิตสรุปได้ว่า จิต หมายถึง ธรรมชาติที่คิดอารมณ์ อารมณ์ได้แก่สิ่งที่จิตคิดถึงเป็นที่ยึด

หน่วงของจิต มี 6 ประเภท คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ์ อารมณ์เป็นปัจจัยส�ำคัญของ

การเกิดขึ้นของจิตแต่ละขณะ ถ้าไม่มีอารมณ์ส�ำหรับคิด จิตก็เกิดไม่ได้ บางครั้งจิตอาจคิดถึงความว่าง คือ

นพิพาน ความว่างหรอืนพิพานกเ็ป็นอารมณ์ของจิต อย่างไรก็ตาม อารมณ์ไม่ใช่ปัจจัยเดยีวทีท่�ำให้จติเกดิจติ

หรอืวญิญาณ อาศัยปัจจยัหลายประการเกดิขึน้ พระพทุธเจ้าตรสัว่า วญิญาณ อาศยัปัจจยัประชมุกนัเกิดขึน้ 

(ม.ม. 12/308/419.) มีค�ำอธิบายว่า อาศัย ตา รูป แสงสว่าง และ มนสิการ จักษุวิญญาณเกิดขึ้น อาศัย 

หู เสียง ช่องหู และมนสิการ โสตวิญญาณ เกิดขึ้น อาศัยภวังคจิต ธรรมารมณ์และมนสิการ มโนวิญญาณ

เกิดขึ้น นอกจากนี้จิต ยังหมายถึง มิติหรือภาวะของการมีจิตใจสูง เป็นจิตที่เห็นแก่ตัวน้อย จิตที่สามารถ



90 Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus
Vol. 8 No. 4  October - December 2021

เข้าถึงสิง่สงูสดุ โดยเฉพาะในทางพทุธศาสนา จติวญิญาณคอืปัญญา เป็นมติิท่ีมคีวามดปีระกอบอยูซึ่ง่ท�ำให้

มนุษย์ต่างจากสัตว์เป็นมนุษย์ที่มีจิตสูง ปราศจากความคับแคบและเห็นแก่ตัว (ประเวศ วะสี, 2553 : 99) 

หรอืเป็นหนทางการด�ำเนนิชวิีตแบบประเสรฐิ ทีใ่ห้ความส�ำคญัโลกกับธรรมชาตใินความสมัพนัธ์กนัและกนั 

ความจริงของโลกมีรูปกับนามในทางพุทธศาสนาเรียกว่า เบญจขันธ์ ประกอบด้วย รูป เวทนา สัญญา 

สงัขาร วญิญาณ มลีกัษณะสมมต ิคอื มคีวามรูส้กึสขุทกุข์ได้ มคีวามจ�ำได้ มคีวามคดิปรงุแต่งได้ มีการรบัรู้

ทางวิญญาณได้  จิต หมายถึง ความรู้สึกนึกคิด ส่วนค�ำว่า วิญญาณ ในทางพุทธศาสนา หมายถึง การรู้

เวลามผีสัสะโดยมอีายตนะทัง้ 6 เป็นเครือ่งรับ ได้แก่ ตา หู จมกู ลิน้ กายและใจ สมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์ 

(ป.อ.ปยุตฺโต), 2554 : 202-203) 

ความสัมพันธ์ระหว่างกายและจิต

	 จากการน�ำเสนอข้อมูลเกี่ยวกับขันธ์ 5 ซ่ึงประกอบด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

เมือ่กล่าวตามพระสตุนัตปิฎก สรปุได้ 2 คอื รปู และนาม แต่เมือ่กล่าวตามพระอภธิรรมปิฎกสรุปได้ 3 คอื 

รปู จติ เจตสกิ และเมือ่กล่าวถึงความสมัพนัธ์ระหว่างกายและจติ จะพบข้อความพระไตรปิฎกทีพ่ระพทุธเจ้า 

ประทานพระโอวาททีม่คีวามส�ำคญัว่า ถงึแม้กายของเราจะป่วยแต่ใจเราจะไม่ป่วยโดยมพุีทธประสงค์ คอื

ให้หมั่นเตือนสติตัวเองว่า “ถึงกายจะป่วย แต่ใจไม่ป่วย” เป็นการฝึกจิตให้เป็นจิตใจที่สบาย หรือจิตที่

ไม่ป่วย ภาวะจติทีเ่ป็นเช่นนีเ้ป็นเพราะผลของการพัฒนาจิตใจด้วยพลังธรรมสมาธ ิ5 อย่าง คอื 1) ปราโมทย์ 

ความร่าเริง สดชื่นเบิกบานใจ 2) ปีติ ความปราบปลื้มอิ่มอกอิ่มใจ 3) ปัสสัทธิ ความผ่อนคลายสงบร่มเย็น

ทั้งกาย และใจไม่มีความเครียด 4) สุข ความชื่นฉ�่ำใจ เป็นภาวะที่ใจคล่องโล่งโปร่งสบาย ไม่มีอะไรกดดัน

บีบคั้น พอมีความสุขใจไม่ต้องดิ้นรนไม่กระวนกระวายไม่ฟุ้งซ่าน เมื่อไม่กระวนกระวายก็เปิดโอกาสให้จิต

เป็นสมาธิ และ 5) สมาธิ ภาวะที่จิตมั่นแน่วไม่มีอะไรรบกวนได้จะคิด จะพิจารณา จะท�ำอะไร ใจก็อยู่กับ

เรื่องนั้น ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวกหวั่นไหว ใจใสสงบมีก�ำลังอยู่กับสิ่งที่ต้องการได้ตามต้องการ (สมเด็จพระ

พทุธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยตุโฺต), 2562 : 8-9) จะเหน็ได้ว่าเมือ่จิตได้รับการพัฒนาอย่างถกูต้องจะส่งผลต่อ

การพัฒนากายคือเซลสมองให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดี ท�ำให้การสื่อสารระหว่างภายในและ

ภายนอกของระบบประสาทมีประสิทธิภาพอย่างสูงสุด เป็นผลดีต่อตนเองสังคมและโลกท�ำให้อยู่ร่วมกัน

อย่างมีความสงบสุข เพราะจากการที่มนุษย์มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ซึ่งกันและกัน

มากขึน้ แต่ในทางตรงกนัข้ามเป็นไปได้ยากทีส่มองไม่ท�ำงานสมัพันธ์กับจติวิญญาณเพราะมคีวามเก่ียวเนือ่ง

ร่วมกันท�ำงานไปในทศิทางเดยีวกนัพึง่พาอาศยัซึง่กันและกนั ถ้าไม่มสีมองหรือสมองไม่ท�ำงานย่อมส่งผลให้

การรับรู้ของจิต ดังเพื่อให้ความสัมพันธ์นี้มีเป็นไปในทิศทางท่ีพึงประสงค์จึงต้องผ่านกระบวนการพัฒนา

ดังนี้
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	 1. การป้อนข้อมูลด้านบวก เป็นการพัฒนาสมองที่ส่งผลต่อจิตวิญญาณ จะต้องใส่ข้อมูลเข้าไป

ในด้านความดีงาม การพัฒนาจิตและปัญญา ขึ้นอยู่กับการพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเอง 

การเรียนรู้และการตัดสินใจเลือก การท�ำงานของสมองเมื่อได้ข้อมูลค�ำสั่งจากที่เป็นเบื้องบนคือสมองส่วน

หน้าสุด ที่อยู่ชั้นนอก (prefrontal cortex) และเบื้องล่าง คือโดยการท�ำให้รู้สึกสงบจากระบบประสาท

ระบบพาราซมิพาเธตกิและพึง่ความรูส้กึด้านบวกจากระบบลมิบกิ ท�ำใจให้นิง่เป็นสมาธ ิต้ังใจยดืความรูสึ้ก

ที่เป็นสุขให้ยาวนาน จะไปเพิ่มระดับสารสื่อประสาทที่ชื่อโดพามีน (dopamine) สารนี้จะช่วยให้มีสมาธิ

มากขึน้ การเปลีย่นแปลงสารเคมใีนร่างกายเลก็น้อย สามารถเปล่ียนอารมณ์ ความสามารถในการท�ำสมาธิ

และความจ�ำ เป็นเส้นทางในการตืน่รูท้ีเ่กดิการเปลีย่นแปลงทีเ่กิดขึน้ทัง้กายและใจ ถ้ามกีารลงมอืท�ำทกุ ๆ 

วันเล็ก ๆ น้อย ๆ สะสมมากขึ้นในที่สุดจะเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่ สมองจะค่อย ๆ สร้างโครงสร้าง

ระบบประสาทขึ้นมาใหม่ได้แสดงว่าสมองมีความยืดหยุ่นและปรับตัวได้ (neuroplasticity) ตลอดเวลา 

และการมีการจดจ่อต่อสิง่ท่ีดงีาม จะช่วยเพิม่อารมณ์ในด้านบวกเข้ามาในชวีติ อารมณ์บวกเหล่านีโ้ดยรวม

มีผลต่อสมองโดยรวมเช่นกนั การทีม่อีารมณ์ในแง่บวกมผีลต่อระบบภมูต้ิานทานของชีวติ ท�ำให้ระบบของ

หวัใจทีไ่วต่อความเครยีดน้อยลง วธิกีารโดยในแต่ละวันให้นกึถึงสิง่ดี ๆ  ทีเ่ข้ามาในชีวิต โดยเน้นไปทีส่ภาวะ

หลักของจิตใจ คือความมีเมตตาและความสงบของจิตใจ

	 ในกรณีท่ีมีความรู้สึกลบ ๆ หรือประสบการณ์ในชีวิตที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ วิธีการที่ใช้รักษา

บาดแผลนี ้คอื การมองหาและรบัเอาประสบการณ์แง่บวกเข้าไปอย่างมสีต ิมสีามข้ันตอน คอื เปลีย่นข้อเทจ็จรงิ

ในแง่บวกให้เป็นประสบการณ์ในแง่บวก ดืม่ด�ำ่กบัความรูส้กึนีแ้ละรบัความรูส้กึประสบการณ์แบบนีเ้ข้ามา

ในชวิีต เกดิการตระหนกัรู้เพิม่มากขึน้ให้ประสบการณ์ในแง่บวกเด่นชดัแล้วน�ำประสบการณ์ลบ ๆ ไปให้ไกล

ทกุ ๆ ครัง้ท่ีเกดิประสบการณ์ดีๆจะมกีารสร้างเซลประสาทใหม่ การท�ำแบบนีท้กุ ๆ วนั หลายเดอืน หลายปี 

จะท�ำเซลประสาทมีการเปลี่ยนแปลงเป็นการฝึกปฏิบัติทางจิตวิญญาณ เป็นการเสริมพลัง รงบันดาลใจ 

ความมั่นใจและทุ่มเทอย่างสุดหัวใจ

	 2. การฝึกปฏบัิต ิเป็นการกระตุน้ระบบประสาทอสิระหรอืระบบซิมพาเทตกิจะท�ำให้เกดิความอ่อนโยน

และความสงบแผ่ซ่านไปทั่วร่างกาย สามารถท�ำได้หลายวิธี คือ (1) การผ่อนคลายท�ำให้ร่างกายเกิด

ความเครียดน้อยลง (2) การหายใจด้วยกระบงัลม โดยการวางมอืลงบนหน้าท้อง หายใจเข้าพุงป่อง หายใจ

ออกพงุแฟ่บ เมือ่ท�ำได้จ�ำความรู้สกึแบบนี ้ฝึกบ่อยๆเท่าทีจ่ะท�ำได้ โดยไมต้องใช้มอืวางทีห่น้าท้อง สามารถ

ฝึกปฏิบัติได้ทุกเมื่อตามความต้องการ (3) หายใจออกยาวๆ  (4) การแตะริมฝีปาก (5) การมีสติรู้ตัวกับ

ร่างกาย (6) การใช้จินตนาการภาพ ที่สวยงามแล้วท�ำให้จิตใจสดชื่น (7) สร้างความสมดุลให้กับการเต้น

ของหัวใจ โดยวิธีการหายใจเข้าและออกให้มีความยาวเท่ากัน ขณะเดียวกันให้นึกถึงภาพการหายใจเข้า

และออกผ่านหัวใจ ระลึกถึงสิ่งที่ท�ำให้ซาบซึ้งใจ ความพอใจ สุดท้าย ฝึกเจริญภาวนา ซึ่งผลของการฝึก

ท�ำให้เพิม่เนือ้สมองส่วนทีเ่ป็นสเีทาในอินซลู่าฮบิโบแคมบสัและคอร์เทก็ซ์กลีบหน้าผากส่วนหน้า เพ่ิมการ
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ท�ำงานของสมองส่วนซ้ายท�ำให้การท�ำงานดีขึ้น เพ่ิมพลังและระยะทางของคล่ืนสมองลดปริมาณของ

คอร์ติซอล ที่ท�ำให้เครียด เพิ่มความคุ้มกัน ลดอาการเจ็บป่วยทางกายและลดอาการทางจิต (ริค แฮนสัน

และ ริชาร์ด เมนดิอัส, 2561 : 223-235) 

	 3. การใช้หลกัธรรมสมาธ ิ(Concentration of the Dhamma) หลักธรรมสมาธ ิเป็นธรรมท่ีท�ำให้

เกิดความมั่นสนิทในธรรม เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติธรรมถูกต้อง ก�ำจัดความข้องใจสงสัยเสียได้ ธรรม

สมาธิน้ีเป็นหลักการในการฝึกกายและพฒันาจติของเราให้เป็นผูม้สีขุภาวะทางกายและจิตทีส่บายหรอืจติ

ทีไ่ม่ป่วยเมือ่จิตสบายกส่็งผลต่อระบบการท�ำทางของกายโดยเฉพาะเซลสมองด้วย ธรรมสมาธมิ ี5 ประการ 

ดังนี้

		  1. ปราโมทย์ เป็นความร่าเริงเบิกบานใจหรือร่าเริงบันเทิงใจ เป็นคุณสมบัติพื้นฐานของ

จิตใจ ซึง่ทกุคนควรจะม ีซึง่ปราโมทย์นีเ้มือ่ท�ำให้มากเจรญิให้มากจะพฒันาบคุคลนัน้บรรลถุงึนพิพานหรอื

เข้ากระแสแห่งนิพพาน

		  2. ปีต ิเป็นความปลาบปลืม้ใจ ความอิม่ใจ ปีตินีเ้มือ่เกดิขึน้กบับุคคลใดกจ็ะท�ำให้บคุคลนัน้

มีหน้าตาแช่มชื่น จิตใจแจ่มใส เป็นความอิ่มเอิบที่ซาบซ่านไปทั่วร่างกาย 

		  3. ปัสสทัธ ิหมายถึง ความสงบเยน็ เรยีบรืน่ใจผ่อนคลายกายใจ ไม่เครยีด แบ่งเป็น 2 อย่าง 

คอื 1) กายปัสสทัธ ิความสงบเยน็ทางกาย 2) จิตตปัสสัทธ ิความสงบเยน็ทางจิตใจ และพึงสังเกตว่า ปัสสัทธิ 

คอืความผ่อนคลายนีเ้ป็นจดุเชือ่มถึงกนัระหว่างกายกบัใจ ถ้ากายเครยีด ใจก็เครยีด ถ้าใจเครยีด กายกเ็ครยีด

ไปด้วย

		  4. สขุ เป็นความฉ�ำ่ชืน่รืน่ใจ คล่องใจ ไม่มอีะไรกดดันบบีคัน้ เมือ่ปัสสัทธเิกดิขึน้สขุกจ็ะเกดิ

แก่บุคคลนั้นตามมา สุข แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ 1) สุข ในส่วนที่เป็นเหตุที่ท�ำให้เกิดสุข มี 2 อย่าง คือ (1) 

สามิสสุข คือ สุขอิงอามิส (2) นิรามิสสุข สุขไม่อิงอามิส 2) สุข ในส่วนที่เป็นผลของความสุข มี 2 อย่าง 

คือ (1) กายิกสุข คือ สุขทางกาย (2) เจตสิกสุข คือ สุขทางใจ 

		  5. สมาธิ เป็นสภาวะที่จิตตั้งมั่นไม่มีอะไรกวน และจิตนั้นอยู่กับสิ่งที่ต้องการได้ตาม

ต้องการ สุขมาแล้ว สมาธิก็เกิดได้ สมาธิ แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 1) ขณิกสมาธิ หมายถึง สมาธิชั่วขณะ 

2) อุปจารสมาธิ หมายถึง สมาธิจวนจะแน่วแน่ 3) อัปปนาสมาธิ หมายถึง สมาธิแน่วแน่ (สมเด็จพระพุทธ

โฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต), 2562 : 1150-1151)
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สรุป	

	 จากการเขียนบทความเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างกายและจิตสรุปเนื้อหาที่น�ำเสนอมาได้ว่า 

ความมีชีวิตในตัวมนุษย์จะประกอบด้วยขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เมื่อสรุปตาม

นัยพระสุตันตปิฎกจะมี 2 คือ รูป (กาย) และนาม (เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) แต่เมื่อสรุปตามนัย

พระอภธิรรมปิฎกจะสรปุได้ 3 คอื รปู (กาย) จิต(วญิญาณ) เจตสกิ (เวทนา สญัญา สงัขาร) และเมือ่กล่าวถงึ

ความสัมพันธ์ระหว่างกาย และจิต จะพบว่า กายโดยเฉพาะเซลสมองของมนุษย์จะท�ำงานมีประสิทธิภาพ

ก็สืบเนื่องมาจากจิตท่ีได้รับการพัฒนาอย่างถูกต้องด้วยหลักธรรมสมาธิ คือ ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข 

และสมาธ ิธรรมท้ัง 5 อย่างน้ีเป็นการพฒันาจติท่ีมศีกัยภาพทีเ่กดิดุลยภาพเม่ือจติมดุีลยภาพแล้วก็จะส่งผล

ต่อสภาวะทางร่างกายที่ไม่เกิดภาวะของการเจ็บป่วย

องค์ความรู้ใหม่	
	 ในเรื่องนี้ได้องค์ความรู้ใหม่ว่า กายและจิตมีความสัมพันธ์กัน ใจสามารถที่จะส่งข้อมูลเกิดการ

เปลีย่นแปลงทีเ่ซลสมองได้ตลอดทกุช่วงอาย ุโดยเฉพาะการเจริญสติภาวนาตามหลักการทางพุทธศาสนา

เป็นหนทางหนึ่งที่สามารถท�ำให้สมองเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี เกิดปัญญา สมาธิ สติ 

ในการด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข
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