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พลงัปกป้อง..”ร่างกาย” 

 
 มนุษยม์รีา่งกายทีม่หศัจรรย.์.เซลลห์น่วยชวีติทีเ่ลก็ทีส่ดุในรา่งกายทาํงานประสานกนั
อยา่งน่าอศัจรรย ์ทาํใหเ้กดิการพฒันาดา้นรา่งกายตามวยั และแน่นอนยอ่มเสือ่มไปตามวยั
เชน่กนั แต่ความเสือ่มของเซลลเ์หล่าน้ีจะแตกต่างกนัไปในแต่ละคน ขึน้กบัพนัธุกรรม...ประกอบ
กบักรรมทีท่าํไว ้และการนําตวัเองเขา้สูส่ภาวะเสีย่ง นอกจากน้ีรา่งกายคนปกตจิะมกีระบวนการ
ทาํงานทีจ่ะปกป้องตวัเองจากการคุกคาม ของสิง่บุกรกุทัง้ทีม่ชีวีติและไมม่ชีวีติจากภายนอก น่ี
แหละ ”พลงัปกป้องตนเอง” ซึง่มทีัง้ พลงัปกป้อง ”รา่งกาย” และ พลงัปกป้อง “จติใจ” 

พลงัปกป้องตวัเองหรอืทีเ่รยีกวา่ภมูคิุม้กนั มมีาตัง้แต่เกดิในครรภม์ารดา และสรา้งขึน้
ภายหลงัคลอดซึง่มทีัง้ชนิดภมูคิุม้กนัก่อเอง (active immunity) และภมูคิุม้กนัรบัมา (passive 
immunity) เป็นภมูคิุม้กนัทีป่กป้องรา่งกายจากภยัคุกคามภายนอก ตวัอยา่ง พลงัปกป้อง          
”รา่งกาย” จากผูบุ้กรกุ “เชือ้โรค”  
 
พลงัปกป้อง..”ร่างกาย” กระบวนการ 

ผวิหนงัและเยือ่เมอืกบุผวิ
เน้ือเยือ่ออ่น 

เลอืดจะไหลออกมาเพือ่ผลกัดนัเชือ้โรคทีเ่ลด็ลอดเขา้ทาง
ผวิหนงัทีฉ่ีกขาดเป็นแผลใหอ้อกนอกรา่งกาย  
บรเิวณผวิทีเ่ป็นเน้ือเยือ่ออ่น เชน่ นยัน์ตา จมกู ปาก ลําคอ 
อวยัวะสบืพนัธุ ์ทวารหนกั จะมเียือ่เมอืกคอยดกัจบัทาํลายเชือ้
โรค โดยผลติสารซึง่สว่นใหญ่มฤีทธิเ์ป็นกรดไปทาํลายเชือ้โรค 

เมด็เลอืดขาว (Leucocytes) เมด็เลอืดขาวจะทาํลายเชือ้โรคโดยการ โอบกนิและปลอ่ย
เอนไซม ์ซึง่เป็นสารพวกโปรตนีทาํลายเชือ้โรค สว่นเชือ้โรคจะ
ต่อสูโ้ดยการปล่อยสารพษิ ทอกซนิ (Toxin) ซึง่เป็นสารพวก
โปรตนีออกมาต่อสู ้ผลของการต่อสูท้าํใหเ้กดิการอกัเสบ บวม
แดง คนัตามบรเิวณบาดแผลและเกดิหนองขึน้  
ซากเมด็เลอืดขาวและเชือ้โรคทีต่ายแลว้ รวมทัง้เน้ือเยือ่ทีเ่น่า
หลุดออกมารวมกนักลายเป็นหนอง  
ในเลอืดมสีารประเภทโปรตนีทีเ่รยีกวา่แอนตบิอด ี(Antibody) 
ซึง่รา่งกายสรา้งขึน้ มาเพือ่ชว่ยเมด็เลอืดขาวทาํลายเชือ้โรค 

ต่อมน้ําเหลอืง (Lymph ต่อมน้ําเหลอืงมหีน้าทีเ่ป็นดา่นกรองเชือ้โรคและชว่ยสรา้งเมด็



nodes) เลอืดขาว เมือ่เมด็เลอืดขาวกาํจดัเชือ้โรคไดไ้มห่มด เชือ้โรคจะ
แพรก่ระจายเขา้สูต่่อมน้ําเหลอืง ต่อมน้ําเหลอืง จะทาํหน้าที่
กาํจดั เชือ้โรคต่อไป โดยการกรองเชือ้โรคไวแ้ลว้ทาํลายทิง้ 
ต่อมน้ําเหลอืงตัง้อยูต่ามบรเิวณต่าง ๆ ของรา่งกาย เชน่ ต่อม
ทอนซลิ ต่อมน้ําเหลอืงบรเิวณรกัแร ้ต่อมน้ําเหลอืงบรเิวณขา
หนีบ ต่อมน้ําเหลอืงบรเิวณกกห ูถา้มเีชือ้โรคเขา้มามากๆ จะ
ทาํใหต่้อมน้ําเหลอืงบรเิวณนัน้ ๆ ตอ้งทาํงานหนกัจงึมอีาการ
อกัเสบบวมขึน้  

ระบบเซลลใ์นมา้ม ตบั ปอด
และไขกระดกู 

ถา้มเีชือ้โรคผา่นต่อมน้ําเหลอืงเขา้มาไดก้เ็ป็นหน้าทีข่องดา่น
สดุทา้ย คอืระบบเซลล ์ในมา้ม ตบั ปอดและไขกระดกู ชว่ย
ทาํลายเชือ้โรคหรอืซากของเสยี เชน่ ซากเมด็เลอืดขาว หรอื 
ซากเน้ือเยือ่ และขจดัออกไปจากรา่งกาย ตบัมหีน้าทีท่าํลาย
สารพษิ ไขกระดกูมหีน้าทีส่รา้งเมด็เลอืดแดง และเมด็เลอืดขาว  

 
จะเหน็วา่การทีเ่ชือ้โรคจะทาํใหเ้กดิโรคแก่รา่งกายของคนนัน้เกดิขึน้ไดย้ากมาก เชือ้โรค

จะตอ้งเอาชนะ“พลงัปกป้องตนเอง” ต่าง ๆ ของรา่งกาย หาก “พลงัปกป้องตนเอง” แพ ้กค็งตอ้ง
ใชย้ารกัษา ซึง่ตอ้งใชเ้วลาและมคีา่ใชจ้า่ย ทีส่าํคญัยากค็อื ผูบุ้กรกุจากภายนอก อาจไมท่าํรา้ย
รา่งกายในทนัท ีแต่เมือ่สะสมและมปีรมิาณมากขึน้ “พลงัปกป้องตนเอง” กต็อ้งทาํงานกาํจดัยา
หรอืสารเหลอืจากยาเหล่านัน้ ซึง่เป็นผลเสยีต่อรา่งกายในทีส่ดุ 

มนุษยจ์งึควรหลกีเลีย่งหรอืปิดโอกาสการสมัผสักบัภยัคกุคามหรอืผูบุ้กรกุจากภายนอก 
แต่ในสภาวะปจัจุบนั การกาํจดัปจัจยัคุกคามจากภายนอก ซึง่เกดิขึน้จากการกระทาํของมนุษย์
(คนอื่น) เป็นไปไดย้าก จึงควรเน้นท่ี”ตวัเอง”โดยการบาํรงุรกัษา “พลงัปกป้องตนเอง” ให้
แขง็แกรง่ เพ่ือกาํจดัภยัคกุคามจากภายนอกได้อย่างรวดเรว็ ซ่ึง”ปฎิบติั”ได้ง่ายๆ คือ 
การมีสขุอนามยัท่ีถกูต้อง (การเสรมิสรา้งสขุภาพดว้ยหลกัการ 5 อ. ซึง่ไดแ้ก่ การออกกาํลงั
กาย อากาศ(สิง่แวดลอ้ม) อารมณ์ อาหาร และการขบัถ่าย (อุจจาระ))  

 
 



พลงัปกป้อง..”จิตใจ” 
 

พลงัปกป้อง..”จติใจ” เป็นการแสดงออกของพฤตกิรรมต่างๆของมนุษยท์ีเ่กดิจากความ
แปรปรวนดา้นจติใจเน่ืองจากสภาวะแวดลอ้ม พฤตกิรรมทีแ่สดงซํ้าๆ ในระยะตน้จะไมม่ผีล
โดยตรงต่อรา่งกาย แต่จะมผีลต่อบุคลกิภาพ การใชพ้ลงัปกป้อง “จติใจ” แสดงพฤตกิรรมใน “แง่
บวก” จะมผีลทาํใหผู้ป้ฏบิตัมิบุีคลกิภาพทีด่ ีและมสีขุภาพรา่งกายทีด่ดีว้ย หากใชพ้ลงัปกป้อง 
“จติใจ” แสดงพฤตกิรรมใน “แงล่บ” จะก่อใหเ้กดิความเครยีด (ตวัเองรูส้กึไมส่บายใจในการ
กระทาํนัน้)กจ็ะมผีลเสยีต่อรา่งกาย และอาจตอ้งมกีารใชย้าซึง่เป็นสิง่คุกคามจากภายนอก เมือ่มี
การสะสมและมปีรมิาณมากขึน้ “พลงัปกป้องตนเอง” กต็อ้งทาํงานกาํจดัยาหรอืสารเหลอืจากยา
เหล่านัน้ ซึง่เป็นผลเสยีต่อรา่งกายในทีส่ดุ 

Sigmund Freud (1856-1939) บดิาแหง่ทฤษฎจีติวเิคราะห ์นกัจติวทิยาชาวออสเตรยี 
ผูท้ีส่รา้งทฤษฎจีติวเิคราะห ์(Psychoanalytic Theory) อธบิายวา่กลไกในการป้องกนัตวั 
(Defense Mechanism) เป็นวธิกีารปรบัตวัในระดบัจติไรส้าํนึก มกัจะเป็นสิง่ทีค่นปกตทิัว่ไปทุก
วยั นําไปใชใ้นชวีติประจาํวนั ตัง้แต่อนุบาลจนถงึวยัชรา เป็นวธิกีารทีบุ่คคลใชใ้นการปรบัตวั 
เมือ่ประสบปญัหาความคบัขอ้งใจ การใชก้ลไกป้องกนัตวัจะชว่ยยดืเวลาในการแกป้ญัหา เพราะ
จะชว่ยใหผ้อ่นคลายความเครยีด ความไมส่บายใจ ทาํใหค้ดิหาเหตุผลหรอืแกไ้ขปญัหาไดใ้น
ทีส่ดุ กลไกเหล่าน้ีไดแ้ก่ 

1. การไมต่ดัสนิใจเลอืกขา้งใดขา้งหน่ึง (Ambivalence) 
2. ปฏกิริยิาการหลบหนี (Avoidance) 
3. การหยดุน่ิงไมเ่ปลีย่นแปลง (Fixation) 
4. การเลยีนแบบ (Identification) 
5. การกล่าวโทษผูอ้ื่นหรอืการโยนความผดิใหแ้ก่ผูอ้ื่น (Project) 
6. การแสดงปฏกิริยิาตรงขา้มกบัความปรารถนาทีแ่ทจ้รงิ (Reaction Formation) 
7. การเกบ็กด (Repression) 
8. การขจดัความรูส้กึ (Suppression) 
9. การหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง (Rationalization) 
10. การชดเชยหรอืการทดแทน (Substitution/Compensation) 
11. การถดถอย (Regression) 
12. การสรา้งวมิานในอากาศ หรอืการฝนักลางวนั (Fantasy / Day Dreaming) 
13. การแยกตวั (Isolation) 
14. การแทนที ่(Displacement) 
15. การไมย่อมรบัความจรงิ (Denial of Reality) 
16. การแสดงความกา้วรา้ว (Aggression) 

 



ในสถานการณ์รอบตวัเราทุกคนในทุกวนัน้ี จะพบพฤตกิรรมของคนทีใ่ชก้ลไกการ
ป้องกนัตวัดงักล่าวขา้งตน้ เป็นพฤตกิรรมทีเ่กดิจากจติไรส้าํนึก เป็นพลงัปกป้อง”จติใจ” และเป็น
กระบวนการทีเ่กดิโดยธรรมชาต ิจะเกดิแบบใดหรอืเรว็แคไ่หน ขึน้กบัประสบการณ์และจติสาํนึก 
การมปีระสบการณ์และจติสาํนึกทีด่ ีพลงัปกป้อง”จติใจ”จะแสดงออกใน “แงบ่วก” ซึง่ก่อใหเ้กดิ
ประโยชน์ต่อผูอ้ื่นมากกวา่โทษ ในทางตรงกนัขา้ม หากมปีระสบการณ์และจติสาํนึกทีไ่มด่ ีจะ
แสดงออกใน “แงล่บ” ซึง่ก่อใหเ้กดิโทษต่อผูอ้ื่นมากกวา่ประโยชน์ การฝึกใช้พลงัปกป้อง”
จิตใจ” โดยควบคมุสติให้แสดงพฤติกรรมใน“แง่บวก” ให้มากขึน้จนเป็นนิสยั ย่อม
ก่อให้เกิดประโยชน์ทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น 

การเขา้ใจกลไกในการป้องกนัตวั จะมปีระโยชน์อยา่งมากต่อตนเอง กล่าวคอืการรบัรู้
พฤตกิรรมและปมูหลงัของตนเอง มสีตคิวบคุมตนเองใหม้ากขึน้ จะเป็นการฝึกใหต้นเองมี
พฤตกิรรมใน “แงบ่วก” มากขึน้ นอกจากน้ีการรบัรูพ้ฤตกิรรมและปมูหลงัของคนอื่น จะทาํให้
เขา้ใจและใหอ้ภยักนังา่ยขึน้  

จงใช้พลงัปกป้อง “จิตใจ” อย่างมีสติ รบัรู้และควบคมุพฤติกรรมการแสดงออก
ของตนท่ีไม่ทาํร้ายผูอ่ื้น พร้อมให้การยอมรบัและให้อภยัในพฤติกรรมของผูอ่ื้น จะทาํให้
ทุกคนมีสขุภาพจิตและสขุภาพกายท่ีดี 
 


