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          การน่ังหลับตา สั่งการให้สมองหยุดคดิเรื่องราวต่าง ๆ เพียงแค่ 5 นาที ไม่เพียงแตจ่ะช่วย
ให้เรามีสตมิากขึ้นแล้ว ยังส่งผลใหสุ้ขภาพกายและใจของเราดีขึ้นจนน่าตกใจอีกด้วย  

          ใครที่มักชอบมีเรื่องเครียด เรื่องให้ต้องคิดมาก เรือ่งให้ต้องกังวลมาบั่นทอนสุขภาพจิตใจของ
เราบ่อย ๆ จนบางทีกระทบถึงสุขภาพกายท าให้เราปุวยออด ๆ แอด ๆ ด้วย เราขอแนะน าเลยว่า ให้
ลองนั่งสมาธิดู เพราะจากข้อมูลในเว็บไซต ์Businessinsider.com  เผยว่า การนั่งสมาธินั้นมพีลัง
มหัศจรรย์ที่จะฟื้นฟสูุขภาพกายและใจของเราแข็งแรงขึ้น โดยที่เราแทบไม่ต้องพึ่งพายาปฏิชีวนะใด ๆ 
เลย แต่จะจริงเท็จแค่ไหน ต้องไปไขข้อขอ้งใจกันดู !  

 

http://www.businessinsider.com/how-meditation-changes-your-brain-2015-1
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 1. ท าให้จิตใจแจ่มใส เบิกบานขึ้น  

          การนั่งสมาธิเป็นประจ าทุกวันน้ัน ข้อดอีย่างแรกที่เราจะได้รับก็คือ มีสุขภาพจิตดีขึ้น สามารถ
จัดการกับด้านลบของตัวเองได้ เช่น เศร้า โกรธ เครียด หดหู่ กลัว และความวิตกกังวล ซึ่งจาก
ผลการวิจยัที่ถูกตีพิมพ์ในวารสาร Social Cognitive and Affective Neuroscience เผยว่า การนั่ง
สมาธิเป็นการกระตุ้นสมองให้เกิดการเรียนรู้มากขึ้น ยับยั้งการท างานของสมองส่วนกลาง หรอืส่วนที่
เรียกว่า อมิกดาลา (Amygdala) ท าหน้าที่สรา้งอารมณ์ด้านลบ เช่น โมโห เกลียด เศร้า กลวั และ
กระวนกระวายใจ ให้ท างานน้อยลง ด้วยเหตุนี้ คนที่นั่งสมาธิเป็นประจ าส่วนใหญ่มีแนวโน้มเป็นคนมี
อารมณ์แปรปรวนน้อยกว่าคนที่ไม่คอ่ยนั่งสมาธิ หรือไมเ่คยนั่งสมาธิเลย  

 2. ความจ าดีขึ้น  

          ตารางงานของใครในแต่ละวันมีเรือ่งยิบย่อยให้จดจ าเยอะ ท าให้บางครั้งหลง ๆ ลืม ๆ เรื่อง
ส าคญับางเรือ่งไปโดยไม่รู้ตัว ขอแนะน าเลยวา่ ให้นั่งสมาธิอย่างนอ้ยวนัละ 10 นาทีให้ได้ทุกวนั เพราะ
มีผลการวิจัย เผยวา่ ผูท้ีน่ั่งสมาธิเป็นประจ า เชน่ พระสงฆ์ หรือ นักปฏบิัติธรรม ส่วนใหญ่จะมสีติใน
การใช้ชีวิตมากขึ้น สามารถจดจ ารายละเอยีดปลีกย่อยถึงสิ่งที่ตอ้งท าในแต่ละวันได้ดี ส่วนหนึง่เป็น
เพราะพวกเขามีการฝึกสมองให้คิดจดจ่ออยู่กับเรื่องราวในปัจจุบัน จึงท าให้พวกเขาขี้หลงขีล้ืมน้อย
มาก  

 3. เราจะรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากข้ึน  

          การนั่งสมาธิจะท าให้เราเป็นคนใจเย็นลง ใช้เหตุผลมากกว่าใช้อารมณ์ ด้วยเหตุนี้จึงสามารถ
เข้าใจความรู้สึกของผู้อืน่ได้มากขึ้น จากผลการวิจัยส่วนใหญ่ เผยวา่ ผูท้ี่ฝึกฝนสมาธิเป็นประจ า เช่น 
พระสงฆ์ หรือนักปฏิบัติธรรม ส่วนใหญ่จะเป็นคนใจเย็น สงบนิ่ง และมจีิตใจที่เอื้อเฟือ้เผือ่แผ่ สาเหตุ
เป็นเพราะคลื่นสมองอลัฟุาท าการเชื่อมโยงกับความรูส้ึกผ่อนคลาย และเป็นสมาธิ ท าให้ไม่เกิด
ความรู้สึกนึกคิดในอารมณ์ด้านลบ เช่น โกรธ เศร้า อิจฉาริษยา เครยีด และกังวล ซึ่งเป็นอารมณ์ที่
น าไปสู่ความคิดอคติ หรือ คิดขัดแย้งกับฝุายตรงข้ามอย่างไม่มีเหตุผล  

 4. สุขภาพสมองแข็งแรงขึ้น  

          การนั่งสมาธิช่วยฟื้นฟสูุขภาพสมองใหม้ีความแข็งแรงขึ้นได้ เห็นได้จากหลายงานวิจยัที่มี
ความเห็นตรงกันวา่ การนั่งสมาธิติดต่อกันนาน 8 สัปดาห์ส่งผลดีต่อสุขภาพสมอง โดยทีเ่ราจะสามารถ
จดจ าอะไรได้มากขึ้น สามารถจัดการกับอารมณ์ด้านลบของตัวเองไดด้ีขึ้น เช่น ซึมเศร้า เครยีด กังวล 
เป็นต้น ซึ่งอารมณ์ด้านลบเหล่านี้แหละที่จะเป็นตัวบ่ันทอนสุขภาพสมองให้ถดถอยลงเรื่อย ๆ เช่น ขี้ลืม 
พูดจาติดขัด อารมณ์แปรปรวน คิดอา่นช้า เป็นต้น  

 5. หัวใจก็แข็งแรงข้ึนด้วย 
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          ความเครยีดเป็นศัตรูตัวฉกาจของสุขภาพหัวใจอยา่งมากเลยนะคะ เพราะทุก ๆ ครั้งทีเ่รารูส้ึก
เครียดขึ้นมา ความดันเลือดในร่างกายของเราจะสูงขึ้นตามไปด้วยคะ่ หากเป็นแบบน้ีบ่อย ๆ สขุภาพ
หัวใจต้องแย่แน่ เอาเป็นว่า ขอให้ลองใช้วิธีนั่งสมาธิจัดการกับความเครียดดู เพราะจากผลการวิจัยของ 
สมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา เผยว่า การนั่งสมาธสิามารถลดระดบัฮอร์โมนเครยีดในร่างกายได้ 
ซึ่งมีผลโดยตรงตอ่ความดันในเลือดให้ลดลงด้วย นั่นหมายถึงว่า หากหลอดเลือดหัวใจมีการไหลเวียน
ของเลอืดอยู่ในระดับทีป่กติแล้ว หัวใจก็ไม่ต้องท างานหนักขึ้น  

 6. เจ็บป่วยยาก  

          บางครั้งอาการเจ็บปุวยที่เรามีนั้น อาจเป็นผลกระทบมาจากสุขภาพใจของเราที่ก าลังออ่นแอ
นะคะ ซึ่งสามารถสังเกตได้ง่ายมากเลยคือ อาการเจ็บปุวยที่มาจากจิตใจอ่อนแอนั้น กินยาเท่าไรก็ไม่
หายขาด แคอ่าการทุเลาลงแค่นั้น  

          หากเป็นอย่างนีล้ะก็ หันมานั่งสมาธิดูดกีว่าค่ะ เพราะจากผลการวิจัย เผยวา่ การนั่งสมาธิช่วย
กระตุ้นระบบภูมิคุม้กันโรค ท าให้เราเจ็บปุวยยากข้ึน โดยผู้ที่นั่งสมาธิติดต่อกัน 8 สัปดาห์น้ันมคีวาม
เสี่ยงเป็นโรคไข้หวัดยากกว่าคนที่ไม่เคยนั่งสมาธเิลย นอกจากนี้แล้ว การนั่งสมาธิยังส่งผลให้วัคซีนมี
ประสิทธภิาพดีขึ้นอีกด้วย โดยที่ในรายที่นั่งสมาธินั้น ร่างกายจะตอบสนองกับวัคซีนได้ดีกว่า  

 7. ช่วยชะลอวัย ว้าว !  

          จากผลการวิจยัในกลุ่มอาสาสมัครผู้รอดชีวิตจากโรคมะเร็ง เผยว่า การนั่งสมาธิเป็นการเพิม่
ความยาวให้กับสายดีเอน็เอของโครโมโซมแห่งวัย หรือทีเ่รียกวา่ เทโลเมียร์ (Telomere) เพราะการนั่ง
สมาธิจะกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งเอนไซมเ์ทโลเมอรเรส (Telomerase) ออกมาซ่อมแซมส่วนของเทโล
เมียรท์ี่ถูกท าลาย ไม่ให้สายเทโลเมียร์หดสั้นลงไปเรื่อย ๆ จึงสามารถชะลอความเสือ่มของเซลล์ได ้ 

          ในทางกลับกัน หากร่างกายของเรามีสายเทโลเมยีรท์ี่หดสั้นลงเรื่อย ๆ ก็จะส่งผลให้เซลล์ต่าง ๆ 
ภายในร่างกายเสือ่มก่อนวัยอันควร จึงท าให้เรามีโอกาสปุวยเป็นโรคที่เกิดจากความเสือ่มของเซลล์ 
เช่น โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคอลัไซเมอร์ และโรคเบาหวาน เป็นต้น ด้วยเหตุน้ีเอง คนที่นั่ง
สมาธิเป็นประจ าจึงดูอ่อนกว่าวัย ไมค่่อยมีปัญหาสุขภาพ  
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          ทั้งน้ี การนั่งสมาธิเพื่อให้ได้ผลทีด่ีตอ่สุขภาพกายและใจของเราอย่างแท ้จริงนั้น เราควร
ตั้งใจท าให้ไดเ้ป็นประจ าทุกวันนะคะ เริ่มต้นแรก ๆ อาจลองท าแค่ 5 นาทีดูก่อนก็ได้ เพื่อเปน็การ
ปรับความเคยชินให้ร่างกายฝึกอยู่ในความสงบค่ะ ซึ่งหากเราสามารถท าได้เป็นประจ าทุกวันแล้ว ก็
ค่อยเพิ่มเวลาใหม้ากขึ้นก็ได้ หากใครท าตามที่เราแนะน าแล้ว รับรองเลยค่ะว่า สุขภาพกายและใจ
ของคุณจะดีขึ้นจนน่าประหลาดใจเชียวค่ะ  

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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