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สมาธิสร้างสุขภาพและบำาบัดโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ

 ในปัจจบุนัประชาชนชาวไทย มพีฤตกิรรมเสีย่งเป็นอนัตรายต่อ

สขุภาพเพิม่มากขึน้ เช่นการรบัประทานอาหารไม่ถกูหลกัโภชนาการ การ

ไม่ออกก�าลังกาย การมีภาวะความเครียด การสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ การเสพสารเสพติด เป็นต้น ท�าให้เกิดโรคเรื้อรังเพิ่มมากขึ้น 

เช่นโรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเลอืดสงู หวัใจและหลอดเลอืด 

มะเรง็และเอดส์ ในการป้องกนัและแก้ไขปัญหาดงักล่าวนี ้จ�าเป็นต้องสร้าง

สุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือ ทางกาย จิต ปัญญา และสังคม และจ�าเป็นก็ต้อง

บ�าบัดรักษาทั้ง ๔ ด้านเช่นเดียวกัน โดยอาศัยวิชาความรู้และเทคโนโลยี 

ทั้งด้านการแพทย์ การสาธารณสุข การศาสนธรรม การสังคมวิทยา มา
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ประยุกต์ใช้ให้เกิดการบูรณาการดูแลคนทั้งคนให้มีสุขภาพทางกาย ใจ ที่

สมบรูณ์ แขง็แรง ไม่เสยีชวีติก่อนวยัอนัควร วถิทีางศาสนธรรมวธิหีนึง่ คอื

การปฏิบัติสมาธิ

 การปฏิบัติสมาธิ ได้แก่ การกระท�าให้เกิดภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อ

สิง่ทีก่�าหนด คอืการทีจ่ติก�าหนดแน่วแน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ไม่ฟุง้ซ่าน โดย

พิจารณาสิ่งนั้นอย่างเคร่งครัด เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งในสิ่งนั้น และการ

ปฏิบัติสมาธิจะต้องมีสติสัมปชัญญะก�ากับด้วยเสมอในการป้องกันและ

แก้ไขปัญหาโรคเรื้อรังดังกล่าว 

 ส�าหรับประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิต่อการสร้างสุขภาพ

ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพนั้นมีมากมาย ทั้งตามหลักพระพุทธ

ศาสนาและหลักวิทยาศาสตร์ วิธีปฏิบัติสมาธิที่คณะผู้รวบรวมและเรียบ

เรยีงหนงัสอืฉบบันี ้ได้เสนอในทีน่ี ้ประกอบด้วยวธิง่ีายๆ ทีท่กุคนกส็ามารถ

ปฏบิตัไิด้ทกุวนั ๓ วธิ ีได้แก่ การปฏบิตัสิมาธติามวธิธีรรมชาต ิการปฏบิตัิ

สมาธิด้วยการหายใจเบื้องต้น และการปฏิบัติสมาธิด้วยการสวดมนต์ 

พร้อมด้วยบทสวดมนต์เผื่อเลือกอีกด้วย
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วัตถุประสงค์

 เพือ่ให้ผูอ่้านมคีวามรูแ้ละเข้าใจหลกัการ วธิกีาร ประโยชน์ ของ

การปฏิบัติสมาธิ สามารถปฏิบัติสมาธิพื้นฐานได้อย่างเป็นรูปธรรม สงบ 

แน่วแน่ พร้อมทีจ่ะปฏบิตัสิมถกมัมฏัฐาน และวปัิสสนากรรมฐานในอนัดบั

ต่อไป

สมาธิ คืออะไร

 สมาธิในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 

แปลว่า “ที่ตั้งมั่นแห่งจิต” คือ อาการส�ารวมใจให้แน่วแน่ เพือ่เพ่งเลง็ใน 

สิง่ใด สิง่หนึง่ โดยพจิารณาสิง่นัน้อย่างเคร่งครดั เพือ่ให้เกดิปัญญารูแ้จ้ง 

ในสิง่นัน้

 พระธรรมปิฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต ) ได้อธิบายความหมายของสมาธิ 

แปลว่า ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�าหนด หรือ 

เอกัคคตา ซึ่งแปลว่า ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือ การที่จิตก�าหนด

แน่วแน่อยู่กับสิ่งใด สิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป

 ในบคุคลปกตนิัน้ การมสีมาธเิป็นเรือ่งจ�าเป็นเพือ่ให้ปฏบิตัหิน้าที่

ในชีวิตประจ�าวันปกติได้ดี มีสมาธิและทั้งสองสิ่งจะเกี่ยวเนื่องควบคู่กัน 

เพราะสติคือ ความระลึกได้ การคุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง ดังนั้น การ

ปฏิบัติสมาธิ นัยหนึ่งหมายถึง การมีสติ หรือการฝึกสตินั่นเอง กล่าวคือ 
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การมสีตกิม็สีมาธ ิการปฏบิตัสิมาธหิรอืการท�าสมาธมิชีือ่เรยีกหลายอย่าง 

เช่น สมถกมัมฏัฐาน การปฏบิตัธิรรม การเจรญิภาวนา กไ็ด้ ซึง่เป็นวธิกีาร

ท�าให้จิตสงบเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ไม่กระจัดกระจายฟุ้งซ่าน การท�า

สมาธ ิหรอืสมถกมัมฏัฐาน มมีาก่อนพระพทุธเจ้า ดงัปรากฏในพทุธประวตัิ

ว่า พระพทุธองค์ได้ไปเรยีนสมถกมัมฏัฐาน จากอาฬาร ดาบสกาลามโคตร

และอทุทกดาบสรามบตุร ส่วนการเจรญิสตแิละวปัิสสนากมัมฏัฐาน ได้แก่ 

การใช้สติและการใคร่ครวญเพื่อให้เกิดปัญญานั้นมีในสมัยพระพุทธเจ้า 

เป็นการค้นพบโดยพระพุทธองค์เอง

ระดับของสมาธิ

 ในชั้นอรรถถา ท่านจัดแยกสมาธิออกเป็น ๓ ระดับคือ

 ๑. ขณกิสมาธ ิเป็นสมาธชิัว่ขณะ สมาธิที่เกดิขึน้เป็นครัง้คราว

ในปุถุชนที่ก�าลังปฏิบัติหน้าที่การงานในชีวิตประจ�าวันให้ได้ผลดี เป็น

สมาธทิีเ่กดิชัว่ขณะหนึง่แล้วกห็ายไป สมาธริะดบันีจ้ะเกดิแก่ผูป้ฏบิตัสิมาธิ

ทั่วไป ซึ่งถือว่าเป็นสมาธิขั้นแรก และจะใช้เป็นจุดตั้งต้นในการเจริญ

วิปัสสนาได้ 
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 ๒. อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิที่ปราศจาก นิวรณ์ ซึ่งเป็นเครื่อง

กีดขวางจิตไม่ให้เกิดสมาธิ (พระธรรมปิฎก ๒๕๔๓ : ๘๒๙) ได้แก่  

  ๒.๑ กามฉันท์  ความอยากได้ อยากเอา พอใจในกามคุณ

ทั้ง ๕ คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เป็นกิเลสพวกโลภะ คิดอยากได้โน่น

อยากได้นี่

  ๒.๒ ความพยาบาท ความขัดเคือง แค้นใจ เกลียดชัง 

หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขัดใจ ไม่พอใจ เป็นกิเลสพวกโทสะ      

  ๒.๓ ถีนมิทธะ ความหดหู่ เซื่องซึม เฉื่อยชา ง่วงเหงา  

ไม่คล่องตัว ไม่เหมาะแก่การใช้งาน ไม่อาจเป็นสมาธิได้ 

  ๒.๔ อทุธจัจกกุกจุจะ ความคดิฟุง้ซ่านวุน่วายใจ กลุม้ใจ คดิ

ระแวง จิตย่อมไม่สงบเป็นสมาธิได้ 

  ๒.๕ วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม ลังเลสงสัยใน

ประโยชน์ของสมาธิ ย่อมไม่สามารถท�าสมาธิได้                

 หากจิตสงบระงับจากนิวรณ์ดังกล่าวคือ ไม่ลุ่มหลงในกามคุณ 

ไม่พยาบาทริษยาใคร ไม่เซื่องซึม ง่วงเหงา เจ็บป่วย ไม่คิดฟุ้งซ่านเสียสติ 

และไม่ลงัเลสงสยัย่อมน�าจติเป็นสมาธทิีเ่ป็นอปุจารสมาธ ิอนัเป็นภาวะจติ

ที่ท�าให้เกิด “ฌาน” คือภาวะที่จิตสุขสงบผ่องใส ไม่มีความเศร้าหมอง 

ขุ่นมัว ไม่มีสิ่งรบกวนจิตให้ติดข้องเรียกว่าปราศจากนิวรณ์เป็นอุปจาร

สมาธิ
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 ๓. อัปปมาสมาธิ เป็นสมาธิจิตที่แน่วแน่ นิ่งสงบเกิดขึ้นต่อ

เนือ่งจากอาการจติปราศจากนวิรณ์ มกีารเจรญิสมาธแิน่วแน่มัน่คงพร้อม

เข้าสู่การเจริญวิปัสสนาใช้ปัญญาพิจารณาเรื่องต่างๆที่ผ่านเข้ามาในชีวิต

ด้วยความถูกต้อง เป็นจริง เกิดเป็นสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ซึ่ง

กระบวนการเหล่านี้ย่อมเกิดขึ้นได้อย่างต่อเนื่องโดยล�าดับ

ลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ

 ๑. แข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่าเหมือนกระแสน�้าที่ 

ถกูควบคมุให้ไหลพุง่ไปในทศิทางเดยีว ย่อมมกี�าลงัแรงกว่าน�า้ทีถ่กูปล่อย

ให้ไหลพร่ากระจายออกไป 

 ๒. ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมอืนสระหรอืบึงน�้าใหญ่ ทีม่ีน�้านิง่ ไมม่ี

ลมพัดต้อง ไม่มีสิ่งรบกวนให้กระเพื่อมไหว 

 ๓. ใส กระจ่าง มองเห็นอะไรๆ ได้ชัด เหมือนน�้าสงบนิ่ง ไม่เป็น

ริ้วคลื่น และฝุ่นละอองที่มีก็ตกตะกอนนอนก้นหมด

 ๔. นุ ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะ 

ไม่เครียด  ไม่กระด้าง  ไม่วุ ่น  ไม่ขุ ่น  มัวไม่สับสน  ไม่เร่าร้อน  

ไม่กระวนกระวาย
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ประโยชน์ของสมาธิตามหลักของพุทธศาสนา

 ๑. ประโยชน์ที่เป็นจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา : 

  ประโยชน์ที่เป็นความมุ่งหมายแท้จริงของสมาธิตามหลัก

พระพทุธศาสนา คอืเป็นส่วนส�าคญัอย่างหนึง่แห่งการปฏบิตัเิพือ่บรรลจุดุ

หมายสูงสุด อันได้แก่ ความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ทั้งปวง แบ่งเป็น 

๓ ระดับ คือ

  ๑.๑ ประโยชน์ที่ตรงแท ้ คือ การเตรียมจิตให้พร้อมที่จะ

ใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริง เรียกตามศัพท์

ว่า เป็นบาทแห่งวิปัสสนา หรือท�าให้เกิด ยถาภูตญาณทัศนะ ดังได้กล่าว

แล้ว ซึ่งจะน�าไป สู่วิชชาและวิมุตติในที่สุด

  ๑.๒ ประโยชน์ที่รองลงมา ในแนวเดียวกันนี้ แม้จะไม่

ถือว่าเป็นจุดหมายที่แท้จริง คือ การบรรลุภาวะที่จิตหลุดพ้นจากกิเลส

ชั่วคราวที่เรียกว่า เจโตวิมุตติประเภทยังไม่เด็ดขาด กล่าวคือ หลุดพ้น

จากกิเลสด้วยอำานาจพลังจิต โดยเฉพาะด้วยกำาลังของฌาน กิเลสถูก

ก�าลังสมาธิ กด ข่ม หรือทับไว้ ตลอดเวลาที่อยู่ในสมาธินั้น เรียกเป็นศัพท์

ว่า วิกขัมภนะวิมุตติ
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 ๒. ประโยชน์ในด้านการสร้างความสามารถพิเศษเหนือ

สามญัวสิยั ทีเ่ป็นผลส�าเรจ็อย่างสงูในทางจติ หรอืเรยีกสัน้ๆ ว่า ประโยชน์

ในด้านอภิญญา ได้แก่การใช้สมาธิระดับฌานสมบัติเป็นฐาน ท�าให้เกิด

ฤทธิแ์ละอภญิญาขัน้โลกย์ีอย่างอืน่ๆ คอื หทูพิย์ ตาทพิย์ ทายใจคนอืน่

ได้ ระลึกชาติได้

 ๓. ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ 

เช่นท�าให้เป็นผู้มีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่งคง สงบ 

เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับ กระเฉง กระปรี้กระเปร่า 

เบกิบาน งามสง่า มเีมตตากรณุา มองดรููจ้กัตนเองและผูอ้ืน่ตามความเป็น

จรงิ (ตรงข้ามกบัลกัษณะของคนมนีวิรณ์ เช่นอ่อนไหว ตดิใจหลงใหลง่าย 

หรือหยาบกระด้าง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วู่วาม วุ่นวาย จุ้นจ้าน 

สอดแส่ ลุกลี้ลุกลน หรือหงอยเหงา เศร้าซึม หรือขี้หวาด ขี้ระแวง ลังเล) 

เตรยีมจติให้อยูใ่นสภาพพร้อม และง่ายแก่การปลกูฝังคณุธรรมต่างๆ และ

เสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักท�าใจให้สงบ และสะกดยั้ง ผ่อนเบา ความทุกข์ที่

เกิดขึ้นในใจได้ เรียกอย่างสมัยใหม่ว่ามีความมั่นคงทางอารมณ์ และมี

ภูมิคุ้มกันโรคทางจิต ประโยชน์ นี้จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใช้จิตที่มีสมาธิ

นั้น เป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน คือด�าเนินชีวิต อย่างมีสติตามดู 

รูท้นั พฤตกิรรมทางกาย วาจา ความรูส้กึนกึคดิและภาวะจติของตนทีเ่ป็น

ไปต่างๆ มองอย่างเอามาเป็นความรู้ ส�าหรับใช้ประโยชน์อย่างเดียว  

ไม่ยอมเปิดช่องให้ประสบการณ์และความเป็นไปเหล่านั้น ก่อพิษเป็น
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อันตราย แก่ชีวิตจิตใจของตนเองได้เลย ประโยชน์ข้อนี้ย่อมเป็นไป ใน

ชีวิตประจ�าวันด้วย

 กล่าวโดยสรุปผู ้ที่ฝ ึกสมาธิประจ�า ย่อมมีบุคลิกภาพที่พึง

ปรารถนาหลายประการเช่น

  ๑) มีบุคลิกหนักแน่น เข้มแข็ง

  ๒) มีความสงบเยือกเย็น ไม่ฉุนเฉียวเกรี้ยวโกรธ

  ๓) มีความสุภาพ นิ่มนวล ท่าทีมีเมตตากรุณา

  ๔) สดใส สดชื่น เบิกบาน

  ๕) สง่า องอาจ น่าเกรงขาม

  ๖) มีความมั่นคงทางอารมณ์

  ๗) กระฉับกระเฉง ไม่เซื่องซึม

  ๘) พร้อมเผชิญเหตุการณ์ต่างๆ แก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้

ฉับไวไม่ต้องอธิบายเพียงเอ่ยถึงก็คงเข้าใจแล้ว
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 ๔. ประโยชน์ในชีวิตประจำาวัน คนมักถามว่าฝึกสมาธิแล้วได้

ประโยชน์อะไรในชีวิตประจ�าวัน ฝึกแล้วบรรลุมรรคผลนิพพานรู้แล้วว่า

พระคัมภีร์พูดไว้จริง แต่ได้จริงหรือเปล่า ยังไม่เคยเห็น ถ้าจะให้ท�าเองก็

ไม่ทราบว่าเมื่อไรจะเห็นผล เอาในชีวิตประจ�าวันเห็นๆ กันนี้ดีกว่าว่าฝึก

แล้วได้อะไร ได้มากมายทีเดียวกันเช่น

  ๑) ท�าให้ใจสบาย ไม่เครียด มีความสุข ผ่องใส

  ๒) หายหวาดกลัว หายกระวนกระวายโดยไม่จ�าเป็น

  ๓) นอนหลบัง่าย ไม่ฝันร้าย สัง่ตวัเองได้(เช่น สัง่ให้หลบัหรอืตืน่

ตามเวลาทีก่�าหนดไว้ได้) 

  ๔) กระฉบักระเฉง ว่องไว รูจ้กัเลอืกและตดัสนิใจเหมาะแก่

สถานการณ์

  ๕) มีความแน่วแน่ในจุดหมาย มีความใฝ่สัมฤทธิ์สูง

  ๖) มสีติสมัปชญัญะด ีรูเ้ท่าปรากฏการณ์ และยบัยัง้ใจไดด้ี

เยี่ยม

  ๗) มีประสิทธิภาพในการท�างาน ท�ากิจกรรมส�าเร็จด้วยดี

  ๘) ส่งเสรมิสมรรถภาพมนัสมอง เรยีนหนงัสอืเก่ง ความจ�า

ดีเยี่ยม

  ๙) เกือ้กลูต่อสขุภาพร่างกาย เช่นชะลอความแก่ หรอือ่อน

กว่าวัย
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  ๑๐) รักษาโรคบางอย่าง เช่น โรคเครียด โรคท้องผูก โรค

ความดันโลหิต โรคหืด หรือโรคกายจิต อย่างอื่น โรคกายจิต ( อ่านว่าโรค 

กา-ยะ-จิต ) หมายถึง ไม่เป็นโรค แต่ใจคิดว่าเป็น คิดบ่อยๆ เข้าก็เลยเป็น

จริงๆ อาการอย่างนี้ฝึกสมาธิสักพักเดียวก็หาย

ประโยชน์ของการปฏิบัติ สมาธิตามหลักวิทยาศาสตร์

 สมพร กันทรดุษฎี – เตรียมชัยศรี ได้กล่าวว่า การปฏิบัติสมาธิ 

ในทางวิทยาศาสตร์ เป็นการประยุกต์รูปแบบการปฏิบัติสมาธิจากทุก

ศาสนามาใช้เป็นแนวทางให้บุคคลสามารถปฏิบัติสมาธิเพื่อการสร้าง

เสรมิสขุภาพได้ร่วมกนั จากการวจิยัในอดตีจนถงึปัจจบุนัพบว่า การปฏบิตัิ

สมาธิหลากหลายรูปแบบมีผลต่อการท�างานของร่างกายทุกระบบ  

ดังต่อไปนี้

 ๑. ผลการปฏิบัติสมาธิต่อการทำางานของระบบหัวใจและ

หลอดเลือด

  ๑.๑ การปฏิบัติสมาธิท�าให้การท�างานของระบบประสาท

อัตโนมัติ ( parasympathetic system ) ลดลงมีผลท�าให้ความดันโลหิต

ลดลงในผูป่้วยความดนัโลหติสงู ในเวลาที ่ปฏบิตั ิ๔ สปัดาห์ วนัละ ๒ ครัง้

  ๑.๒ ลดการกระตุน้การท�างานของร่างกาย ได้แก่ ลดอตัรา

การเต้นของหัวใจ ท�าให้ความดันโลหิต ลดลง
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  ๑.๓ การปฏบิตัสิมาธใินระยะเวลา ๒ สปัดาห์ ช่วยลดความ

เสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ ท�าให้ความดันลดลง และในระยะเวลา ๒ – ๘ 

เดือน ช่วยให้ระดับโคเลสเตอรอล และการอยากสูบบุหรี่ลดลง 

 ๒. ผลของการปฏบิตัสิมาธต่ิอการเปลีย่นแปลงของฮอร์โมน

และสารเคมี

  ๒.๑ การปฏบิตัสิมาธทิ�าให้เกดิการเปลีย่นแปลงของระดบั

ฮอร์โมนและสารเคมใีนร่างกายของคนปกตไิด้ เช่น ๒.๑ การปฏบิตัสิมาธิ 

๔๐ นาที ระดับฮอร์โมนเครียด (คอร์ติซอล) หลั่งจากต่อมหมวกไต ลดลง 

ท�าให้ คลายเครียด และสารเคมีต่างๆ ในร่างกาย เช่น น�้าตาลในเลือด

และอินซูลีน มีการเปลี่ยนแปลง (ช่วยในการควบคุมในผู้ป่วยเบาหวาน) 

  ๒.๒ การปฏบิตัสิมาธิท�าให้ภมูต้ิานทานในร่างกายเพิม่ขึน้ 

และฮอร์โมนเมลาโทนินที่ผลิต จากต่อมไพเนียลในสมอง ที่ควบคุม 

การหลับ การตื่น ท�าให้มีผลต่อการป้องกัน และ รักษาโรค

 ๓. ผลของการปฏิบัติสมาธิต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ

  การปฏบิตัสิมาธทิ�าให้ความเครยีดลดลง และการท�างานของ

หัวใจ จิตใจ และการสร้างภูมิคุ้มกันดีขึ้น ลดความวิตก กังวล สามารถ

ก�ากับ ควบคุมตนเองได้ ส่งเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต ในการพื้นฟู

สุขภาพของผู้ป่วยโรคหัวใจ ลดความเครียด ท�าให้พฤติกรรมดีขึ้น โดย

เฉพาะการปฏิบัติสมาธิ ที่มี การออกก�าลังกายร่วมด้วย เช่น โยคะ



สมาธิสร้างสุขภาพและบ�าบัดโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ 13

 ๔. ผลการปฏิบัติสมาธิต่อสภาพร่างกายและสุขภาพของคน

ปกติ

  การปฏิบัติสมาธิ และวิธีการผ่อนคลายหลายรูปแบบนิยม

น�ามาใช้ในการลดความเครียด และโรคที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 

เนื่องจากเป็นวิธีที่ง่ายในการ น�ามาประยุกต์ใช้ และ วิธีการ ถ่ายทอด 

ไม่ยุ่งยากซับซ้อน การปฏิบัติสมาธิโดยการสวดมนต์ และการคิดในทาง

บวก เป็นวิธีที่ได้รับ การยอมรับ เพื่อดูแลสุขภาพจิต วิญญาณของผู้ป่วย

และครอบครัว

  การปฏบิตัสิมาธทิ�าให้ผูท้ีป่ฏบิตัมิสีตติืน่อยูเ่สมอ รูต้วัตลอด

เวลา รู้สึกในภาวะจิตว่าง สามารถเผชิญปัญหาในชีวิตประจ�าวันได้ รู้จัก

ควบคุมอารมณ์ได้ดี

  ส�าหรบัผูส้งูอาย ุทีต้่องเผชญิกบัความเปลีย่นแปลงและการ

สูญเสียหลายอย่าง เช่น ร่างกาย เคลื่อนไหวได้ช้าลง โดดเดี่ยว สิ้นหวัง ไร้

ที่พึ่ง ซึมเศร้า ปัญหาเหล่านี้ จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงเหล่านี้ได้ โดยต้องให้มีการเปลี่ยนภาพพจน์ เผชิญกับ การ

เจ็บป่วยได้ โดยการปฏิบัติสมาธิจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีพลังในตนเอง รู้จัก

ตนเอง มคีวามมัน่ใจ เข้าใจผูส้งูอาย ุด้วยกนั มคีวามผาสกุตามอตัภาพของ

ผู้สูงอายุ
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  ประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิ มีมากมาย การปฏิบัติสมาธิ

จึงมีส่วนในการพัฒนาบุคคลที่อยู่ในสังคม ทั้งกาย จิต วิญญาณ ท�าให้

บุคคลมีความผาสุก ไม่ว่าจะอยู่ในสภาวะใด สามารถก�ากับจิตใจของ

ตนเองได้ จงึนบัได้ว่าบคุคลทีป่ฏบิตัสิมาธเิป็นผูม้กีารเตรยีมพร้อมเฝ้าระวงั 

ปรับปรุงและสามารถปรับเปลี่ยนวิถีของตนเองได้ดีขึ้น สมาธิจึงเป็น

กลยทุธ์ทีม่คีณุค่า ราคาต�า่ ใช้ได้หลายๆ สถานการณ์ในภาวะปัจจบุนั เพือ่

การส่งเสริมสุขภาพจิตวิญญาณ และสังคมของบุคคลโดยแท้จริง

การปฏิบัติสมาธิตามวิธีธรรมชาติ

 การเจรญิสมาธใินข้อนี ้กค็อื การปฏบิตัติามหลกัการเกดิขึน้ของ

สมาธใินกระบวนการธรรมทีเ่ป็นไปเองตามธรรมชาต ิซึง่มพีทุธพจน์แสดง

ไว้มากมายหลายแห่ง สาระส�าคัญของกระบวนธรรมนี้คือ กระท�าสิ่งที่ดี

งามอย่างใด อย่างหนึ่ง ให้เกิดปราโมทย์ขึ้น จากนั้นก็จะเกิดมีปิติตามมา

ด้วยปัสสัทธิ ความสุข และสมาธิในที่สุด พูดเป็นค�าไทยว่า เกิดความ

ปลาบปลื้มบันเทิงใจ จากนั้นก็จะเกิดความเอิบอิ่มใจ ร่างกายผ่อนคลาย

สงบ จิตใจสบายมีความสุข แล้วสมาธิก็เกิดขึ้นได้ เขียนให้ดูง่าย ดังนี้

 ปราโมทย์  ปิติ  ปัสสัทธิ  สุข  สมาธิ
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 การทีก่ระบวนธรรมเช่นนีจ้ะเกดิขึน้ได้นัน้ จะต้องมศีลี เป็นฐาน 

รองรับอยู่ก่อน ส�าหรับคนทั่วไป ศีลนี้ก็คือการที่มิได้ไปเบียดเบียนล่วง

ละเมดิใครมาที ่จะเป็นเหตใุห้ใจคอวุน่วาย คอยระแวงหวาดหวัน่กลวัโทษ

หรือเดือดร้อนใจในความผิด ความชั่วร้ายของตนเอง มีความประพฤติ

สจุรติเป็นทีส่บายใจของตนท�าให้เกดิความมัน่ใจตวัเองได้ ส่วนการกระท�า

ทีจ่ะให้เกดิปราโมทย์ ก็มหีลายอยา่งเช่นอาจนกึถงึความประพฤตทิีด่งีาม

สุจริตของตนเองแล้วเกิดความปลาบปลื้มบันเทิงใจขึ้นก็ได้ อาจระลึกถึง

การท�างานการบ�าเพ็ญประโยชน์ของตน อาจระลึกถึงพระรัตนตรัยและ

สิง่ดงีามอืน่ๆ อาจหยบิยกเอาหลกัธรรมบางอย่างขึน้มาพจิารณาแล้วเกดิ

ความเข้าใจ ได้หลัก ได้ความหมาย เป็นต้น แล้วเกิดความปลาบปลื้ม

บันเทิงใจขึ้นมาก็ได้ทั้งสิ้น องค์ธรรมส�าคัญที่จะเป็นบรรทัดฐานหรือเป็น

ปัจจัยใกล้ชิดที่สุด 

 ให้สมาธิเกิดขึ้นได้ ก็คือความสุข ดังพุทธพจน์ที่ตรัสเป็นแบบไว้

เสมอๆ ว่า “ สุขิโน จิตฺต� สมาธิยติ ” แปลว่า ผู้มีสุข จิตย่อมเป็นสมาธิ ขอ

ยกตัวอย่างความสุขมาดูสักแห่งหนึ่ง “(เมื่อเธอรู้แจ้งอรรถรู้แจ้งธรรม) 

ปราโมทย์ ย่อมเกิด เมื่อปราโมทย์ ปิติย่อมเกิด เมื่อมีใจปิติ กายย่อมผ่อน

คลายสงบ ผู้มีกายผ่อนคลายสงบ ย่อมได้เสวยสุข ผู้มีสุข จิตย่อมตั้งมั่น 

 อย่างไรก็ตาม ว่าที่จริงการเจริญสมาธิในข้อนี้ ก็คือหลักทั่วไป

ของการฝึกสมาธิ ซึ่งเป็นแกนกลางของ วิธีฝึกทั่วไปถึงขั้นก่อนจะได้ฌาน

นั่นเอง ในที่นี้ยังจะไม่กล่าวถึงรายละเอียดใดๆ จึงยุติเพียงนี้ก่อน



สมาธิสร้างสุขภาพและบ�าบัดโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ16

การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

 การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเป็นเทคนิคการปฏิบัติสมาธินิ่ง 

เพือ่การผ่อนคลายทีม่ปีระโยชน์ เป็นเทคนคิ ทีพ่ระศาสดาของทกุศาสนา 

โยค ีครสูอนศาสนา ผูส้นใจในการปฏบิตัสิมาธ ิใช้เป็นแนวทาง ในการเริม่ 

ปฏิบัติสมาธิปัจจุบัน เทคนิคการหายใจ เป็นเทคนิคการรับรสอย่างหนึ่ง 

เป็นการรับรสจากลมหายใจ เป็นการออกก�าลังระบบ ประสาทรับความ

รู ้สึกทางจมูก อย่างง่ายๆ เช่นดูการเคลื่อนไหวของลมหายใจ การ

เคลือ่นไหวของลมทีเ่คลือ่นไหว ทัว่ร่างกายเช่นเดยีวกบั การรบัรสอาหาร

บางชนิด

 การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจ เป็นเรือ่งของการรูต้วัทกุๆ ครัง้

ของการหายใจเข้าเป็นการเพิ่มพลัง ให้แก่ ร่างกายเพิ่มออกซิเจนท�าให้

ร่างกายมีชีวิตชีวา ทุกๆ ครั้งของการหายใจออก คาร์บอนไดออกไซด์ ถูก

ขับออกจาก ร่างกาย ลดความตึงเครียด ความกังวล ความวุ่นวายหมดไป 

การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจ สามารถท�าได้ทกุเพศ ทกุวยั สถานที ่เวลา

ไหนกป็ฏบิตัไิด้ การหายใจของเราควบคมุโดยระบบประสาทอตัโนมตั ิซึง่

ด�าเนินไปโดยไม่มี สัญญาณน�าเข้า เช่น เวลานอนหลับ

 เทคนคิการหายใจ เป็นเทคนคิการปฏบิตัสิมาธทิีง่่ายทีส่ดุ ได้ผล

เร็วที่สุด การนับการหายใจ หรือพูดค�าบางค�าในขณะที่หายใจเข้า หรือ

หายใจออก เช่นหายใจเข้าสบาย หายใจออกโล่ง หายใจเข้านับ ๑ หายใจ
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ออกนบั ๒ หายใจเข้านบั ๓ หายใจออกนบั ๔ เป็นต้น ท่าทางในการปฏบิตัิ

สมาธิเพื่อควบคุม ประสาทสัมผัส การดมกลิ่น มีทั้งการนั่ง การยืน และ

การนอน

หลักการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเบื้องต้น เพื่อการผ่อนคลาย มี ๒ 

แบบ คือ

 ๑. วิธีการหายใจแบบพื้นฐาน

   ๑.๑ วธิกีารหายใจเพือ่ลดอาการตืน่เต้น ตกใจ ท�าให้จติใจ

สงบในกรณีตื่นเต้น ให้สูดลมหายใจเข้าปอดสบายๆและหายใจออก

สบายๆ ไม่ต้องเกร็ง ช่วงหายใจออก กลั้นลมหายใจไว้ชั่วครู่ประมาณ  

๓ – ๕ วินาที นับ ๑ – ๑๐๐ นับ ๒ – ๑๐๐ และนับ ๓ – ๑๐๐ท�าซ�้าๆ 

หลายเที่ยว การหายใจแบบนี้จะท�าให้ ออกซิเจน เกิดการสะสม และมี

การเปลี่ยนแปลง ในเซลล์ได้มากขึ้น ช่วยลดภาวะ อึดอัด

  ๑.๒ วิธีการหายใจเพื่อการผ่อนคลาย ท�าโดยหายใจเข้า

ลึกๆ โดยใช้กระบังลม นอนหงายคว�่าฝ่ามือวางไว้บนท้อง บริเวณสะดือ

ให้ปลายนิ้วกลางชนกัน ถ้าหายใจด้วยท้อง ปลายนิ้วจะแยกเวลาหายใจ

เข้า และหายใจออก นิ้วจะชนกัน หายใจเข้า ออก ลึกๆ ช้าๆ ไม่ต้องรีบ

ร้อน ไม่ต้องเกร็งไม่บังคับ ฝึก ๓ – ๕ เที่ยว
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 ๒. วิธีการหายใจเทคนิคพิเศษ

 การเลือกวิธีการหายใจแบบต่างๆ เหล่านี้ ขึ้นอยู่กับความชอบ

ของบุคคลอาจจะเลือกวิธีใด วิธีหนึ่งหรือผสมผสานกันหลายๆ วิธีก็ได้ ที่

ชอบที่สุด ต่อจากนั้นฝึกทุกวัน หรือขึ้นอยู่กับความต้องการ และ ความ

จ�าเป็นพืน้ฐานของบคุคล สิง่หนึง่ในการฝึกการหายใจคอื ต้องจ�าไว้ว่าก่อน

เริม่ฝึกหายใจ เทคนคิการหายใจ ทกุวธิจีะต้องท�าช้าๆ และเบาๆ ถ้าหายใจ

เร็วอาจจะเป็นเหตุท�าให้เป็นลม หรือกระตุ้น ท�าให้เกิดความกังวล การ

หายใจจนได้ ความสงบ ท�าให้เกิดผลดีทุกสถานการณ์

 เทคนิคการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เป็นเทคนิคสากลที่

วทิยาศาสตร์การแพทย์ยอมรบัว่าช่วยในการลดความเครยีด ลดการปวด

ศีรษะ ลดความดันโลหิตสูง และช่วยให้การท�างานของหัวใจลดน้อยลง 

วิธีการหายใจเทคนิคพิเศษหลายเทคนิค ในที่นี้ขอยกตัวอย่างเพียง ๒ 

เทคนิค คือ 

 ๒.๑ เทคนคิการควบคมุลมหายใจ เพือ่ลดความเครยีดของชาว

อินเดีย

  วิธีการ

  ๑. นั่ง หรือนอน ค่อยๆ หลับตาอย่างช้าๆ

  ๒. หายใจเข้าช้าๆ ประมาณ ๕ วนิาท ี(หายใจเข้าท้องป่อง)

  ๓. หายใจออกช้าๆ ๕ วินาที (หายใจออกท้องแฟบ)
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  ๔. ท�าเช่นนี้ต่อไปอย่างน้อย ๑๐ นาที มีผู้รู้ทางกัมมัฏฐาน

หลายท่านในประเทศไทยได้ประะยุกต์วิธีการนี้โดยขณะหายใจเข้าช้าๆ 

ให้ภาวนาว่า “พองหนอ” ขณะหายใจออกให้ภาวนาว่า “ยุบหนอ”

 ๒.๒ เทคนิคการหายใจแบบมิซูกิ เป็นการหายใจแบบดั้งเดิม

ของชาวญี่ปุ่น

  วิธีการ

  ๑. นั่ง หรือนอน ในท่าที่สบาย

  ๒. สูดลมหายใจเข้าทางจมูก

  ๓. หายใจออกทางปาก และท�าเสียง “อา” ติดตามด้วย

ลมหายใจเข้าทางจมูก

  ๔. ท�าเช่นนี้ต่อไปเรื่อยๆ (ไม่ระบุเวลา)

  ๕. จินตนาการว่าหายใจอยู่บนก้อนเมฆที่อ่อนนุ่ม 

 ทั้งนี้ ไม่ว่าจะปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเทคนิคใดเมื่อมีการ

ปฏิบัติติดต่อกันพร้อมกับ การ

ควบคุมจิต และมีสติที่แน่วแน่ก็จะเป็นรากฐานส�าคัญที่จะเข้าสู่การเจริญ

สมถกัมมัฏฐาน และวิปัสสนากัมมัฏฐานตามล�าดับต่อไป
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การปฏิบัติสมาธิด้วยการสวดมนต์

 การสวดมนต์ เป็นการปฏิบัติสมาธิวิธีหนึ่ง ที่สามารถปฏิบัติได้ 

โดยสะดวกสบาย ทั้งในบ้าน ที่ท�างาน ที่สาธารณะขณะโดยสารรถ หรือ

โดยสารเครื่องบินฯลฯ ขณะนั่งหรือนอน รวมทั้ง สวดมนต์ในใจ หรืออ่าน

ออกเสียงก็ได้ ตามแต่สถานการณ์สิ่งแวดล้อมจะอ�านวยให้ ส�าหรับบท

สวดมนต์นั้น ก็เปิดกว้าง ตามที่ผู้รู้แนะน�า หรือความเลื่อมใส ศรัทธาของ

แต่ละคน และใช้เวลาสวดครั้งละประมาณ ๑๐ นาที วันละ หลายๆ ครั้ง 

ก็ได้ ในที่นี้ผู้รวบรวมขอแนะน�าบทสวดมนต์ ตามล�าดับดังต่อไปนี้

 (๑) บทบูชาพระรัตนตรัย   

   (อิมินา ฯ)

 (๒) บทกราบพระรัตนตรัย 

  (อะระหัง ฯ)

 (๓) บทนมัสการพระรัตนตรัย

  (นะโม ฯ ๓ จบ)

 (๔) บทสวดพระคาถาชินบัญชร

 (๕) บทสวดโพชฌังคปริตร

 (๖) ถวายพรพระ 

   (อิติปิโส ฯ) (พระพุทธคุณ) 

  (สวากขาโต ฯ) (ธรรมคุณ) 

  (สุปะฏิปันโนฯ) (สังฆคุณ)
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 (๗) ชัยมงคลคาถา 

  (พาหุง ฯ)

 (๘) บทชัยปริตร 

  (มหากา ฯ)

 (๙) อิติปิโส (เท่าอายุ + ๑)

 (๑๐) บทแผ่เมตตาแก่ตนเอง 

  (อะหัง สุขิโต ฯ)

 (๑๑) บทแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์

  (สัพเพ ฯ)

 (๑๒) บทแผ่ส่วนกุศล

  (อิทัง เม ฯ)

 ๑๓) อธิษฐานตามสิ่งที่ ปรารถนา

หมายเหตุ 

 ๑) บทสวดมนต์ รายละเอียดได้แสดงไว้ในผนวกท้ายเล่ม

 ๒)  หากมีเวลาจ�ากัด อาจเว้นการสวดบทสวดพระคาถา 

  ชินบัญชร และบทสวดโพชฌังคปริตร ได้
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ภาคผนวก

ผนวก ๑ บาทสวดมนต์ปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพและ 

  บำาบัดโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ

ผนวก ๒  กรณีศึกษา เรื่องที่ ๑ ค่ายสุขภาพพึ่งแนว 

  เศรษฐกิจพอเพียง

ผนวก ๓  กรณีศึกษา เรื่องที่ ๒ ค่ายคุณธรรม รักเหนือรัก  

  สู่สุขภาพดี วิถีพุทธ 

  ด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์ภายใต้การดำาเนิน 

  ชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง

ผนวก ๔ สมาธิบำาบัด
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ผนวก ๑

บทสวดมนตป์ฏบิตัสิมาธเิพือ่สรา้งสขุภาพและบำาบดัโรคเรือ้รงั วถิพีทุธ

บทบูชาพระรัตนตรัย

 อิมินา สักกาเรนะ พุทธัง อะภิปูชะยามิ

 อิมินา สักกาเรนะ ธัมมัง อะภิปูชะยามิ

 อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง อะภิปูชะยามิ

บทกราบพระรัตนตรัย

 อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง  

อภิวาเทมิ (กราบ)

 สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)

 สปุะฏปินัโน ภะคะวะโต สาวะ กะสงัโฆ สงัฆงั นะมาม ิ(กราบ)
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บทนมัสการพระรัตนตรัย

 นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ  

(สวด ๓ จบ)

 

บทสวดพระคาถาชินบัญชร

 เพือ่ใหเ้กดิอานภุาพยิง่ขึน้ กอ่นเจรญิภาวนาชนิบญัชร ตัง้ นะโม 

๓ จบก่อน แล้วระลึกถึงสมเด็จพระพุฒาจารย์ (โต พรหมรังสี)

 ปุตตะกาโม ละเภ ปุตตัง ธะนะกาโม ละเภ ธะนัง

 อัตถิ กาเย กายะญายะ เทวานัง ปิยะตัง สุตตะวา

 อิติปิโสภะคะวา ยะมะราชาโน ท้าวเวสสุวัณโณ

 มรณังสุขัง อะระหัง สุคะโต นะโมพุทธายะ.

๑. ชะยาสะนาคะตา พุทธา เชตะวา มารัง สะวาหะนัง

 จะตุสัจจาสะภัง ระสัง เย ปิวิงสุ นะราสะภา.

๒. ตัณหังกะราทะโย พุทธา อัฏฐะวีสะติ นายะกา

 สัพเพ ปะติฏฐิตา มัยหัง มัตถะเก เต มุนิสสะรา.

๓. สีเส ปะติฏฐิโต มัยหัง พุทโธ ธัมโม ทวิโลจะเน

 สังโฆ ปะติฏฐิโต มัยหัง อุเร สัพพะคุณากะโร.

๔. หะทะเย เม อะนุรุทโธ สารีปุตโต จะ ทักขิเณ

 โกณฑัญโญ ปิฏฐิภาคัสมิง โมคคัลลาโน จะ วามะเก.
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๕. ทักขิเณ สะวะเน มัยหัง อาสุง อานันทะราหุโล

 กัสสะโป จะ มะหานาโม อุภาสุง วามะโสตะเก.

๖. เกสะโต ปิฏฐิภาคัสมิง สุริโย วะ ปะภังกะโร

 นิสินโน สิริสัมปันโน โสภิโต มุนิปุงคะโว

๗. กุมาระกัสสะโป เถโร มะเหสี จิตตะวาทะโก

 โส มัยหัง วะทะเน นิจจัง ปะติฏฐาสิ คุณากะโร.

๘. ปุณโณ อังคุลิมาโล จะ อุปาลี นันทะสีวะลี

 เถรา ปัญจะอิเม ชาตา นะลาเฏ ติละกา มะมะ.

๙. เสสาสีติ มะหาเถรา วิชิตา ชินะสาวะกา

 เอเตสีติ มะหาเถรา ชิตะวันโต ชิโนระสา

 ชะลันตา สีละเตเชนะ อังคะมังเคสุ สัณฐิตา. 

๑๐. ระตะนัง ปุระโต อาส ิ ทักขิเณ เมตตะสุตตะกัง

 ธะชัคคัง ปัจฉะโต อาส ิ วาเม อังคุลิมาละกัง.

๑๑. ขันธะโมระปะริตตัญจะ อาฏานาฏิยะสุตตะกัง

 อากาเส ฉะทะนัง อาสิ เสสา ปาการะสัณฐิตา.

๑๒. ชินะ นานาวะระสังยุตตา สัตตะปาการะลังกะตา

 วาตะปิตตาทิสัญชาตา พาหิรัชฌัตตุปัททะวา.

๑๓. อะเสสา วินะยัง ยันตุ อะนันตะชินะเตชะสา

 วะสะโต เม สะกิจเจนะ สะทา สัมพุทธะปัญชะเร.
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๑๔. ชินะปัญชะระมัชฌัมหิ วิหะรันตัง มะหีตะเล

 สะทา ปาเลนตุ มัง สัพเพ เต มะหาปุริสาสะภา.

๑๕. อิจเจวะมันโต สุคุตโต สุรักโข ชินานุภาเวนะ ชิตุปัททะโว

 ธัมมานุภาเวนะ ชิตาริสังโฆ สังฆานุภาเวนะ ชิตันตะราโย

 สัทธัมมานุภาวะปาลิโต จะรามิ ชินะปัญชะเรติ. 

คำาแปลพระคาถาชินบัญชร

 ๑. พระพุทธเจ้าและพระนราสภะทั้งหลาย ผู้ประทับนั่งแล้ว 

บนชัยบัลลังก์ ทรงพิชิตพระยามาราธิราช ผู้พรั่งพร้อมด้วยเสนาราช

พาหนะแล้วเสวยอมตรสคอื อรยิสจัธรรมทัง้สีป่ระการ เป็นผูน้�าสรรพสตัว์

ให้ข้ามพ้นจากกิเลสและกองทุกข์

 ๒. มี ๒๘ พระองค์ คือ พระผู้ทรงพระนามว่า ตัณหังกร เป็น

อาทิ พระพุทธเจ้าจอมมุนีทั้งหมดนั้น

 ๓. ข้าพระพุทธเจ้าอัญเชิญมาประดิษฐานเหนือเศียรเกล้า  

องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าประดิษฐานอยู่บนศีรษะ พระธรรม  

อยู่ที่ดวงตาทั้งสอง พระสงฆ์ผู้เป็นอากรบ่อเกิดแห่งสรรพคุณอยู่ที่อก

 ๔. พระอนรุทุธะอยูท่ีใ่จ พระสารบีตุรอยูเ่บือ้งขวา พระโมคคลัลาน์ 

อยู่เบื้องซ้าย พระอัญญาโกณฑัญญะอยู่เบื้องหลัง

 ๕. พระอานนท์กบัพระราหลุอยูห่ขูวา พระกสัสปะกบั พระมหา

นามะอยู่ที่หูซ้าย



สมาธิสร้างสุขภาพและบ�าบัดโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ28

 ๖. มุนีผู ้ประเสริฐ คือ พระโสภิตะผู ้สมบูรณ์ด ้วยสิริดัง

พระอาทิตย์ส่องแสง อยู่ที่ทุกเส้นขน ตลอดร่างทั้งข้างหน้าและข้างหลัง

 ๗. พระเถระกมุาระกสัสปะผูแ้สวงบญุทรงคณุอนัวเิศษ มวีาทะ

อันวิจิตรไพเราะอยู่ปากเป็นประจ�า

 ๘. พระปุณณะ พระอังคุลิมาล พระอุบาลี พระนันทะ และ 

พระสวีะล ีพระเถระทัง้ ๕ นี ้จงปรากฏเกดิเป็นกระแจะจณุเจมิทีห่น้าผาก

 ๙. ส่วนพระอสตีมิหาเถระทีเ่หลอื ผูม้ชียัและเป็นพระโอรสเป็น

พระสาวกของพระพุทธเจ้าผู้ทรงชัย แต่ละองค์ล้วนรุ่งเรืองไพโรจน์ ด้วย

เดชแห่งศีลให้ด�ารงอยู่ทั่วอวัยวะน้อยใหญ่

 ๑๐. พระรัตนสูตรอยู่เบื้องหน้า พระเมตตาสูตรอยู่เบื้องขวา 

พระอังคุลิมาลปริตรอยู่เบื้องซ้าย พระธชัคคสูตรอยู่เบื้องหลัง

 ๑๑. พระขันธปริตร พระโมรปริตร และพระอาฏานาฏิยสูตร

เป็นเครื่องกางกั้นดุจหลังคาอยู่บนนภากาศ

 ๑๒. อนึ่งพระชินเจ้าทั้งหลายนอกจากที่ได้กล่าวมาแล้วนี้  

ผู้ประกอบพร้อมด้วยก�าลังนานาชนิด มีศีลาทิคุณ อันมั่นคง คือ สัตตะ

ปราการเป็นอาภรณ์มาตั้งล้อมเป็นก�าแพงคุ้มครองเจ็ดชั้น
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 ๑๓. ด้วยเดชานุภาพแห่งพระอนันตชินเจ้า ไม่ว่าจะท�ากิจการ

ใดๆ เมื่อข้าพระพุทธเจ้าเข้าอาศัยอยู่ในพระบัญชรแวดวงกรงล้อมแห่ง 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ขอโรคอุปัทวทุกข์ ทั้งภายนอกและภายในอันเกิด

แต่โรคร้าย คือโรคลมและโรคดี เป็นต้น เป็นสมุฏฐาน จงก�าจัดให้พินาศ

ไปอย่าได้เหลือ

 ๑๔. ขอพระมหาบุรุษ ผู ้ทรงพระคุณอันล�้าเลิศทั้งปวงนั้น  

จงอภิบาลข้าพระพุทธเจ้า ผู ้อยู ่ในภาคพื้น ท่ามกลางพระชินบัญชร  

ข้าพระพุทธเจ้าได้รับการคุ้มครองปกปักรักษาภายในเป็นอันดี ฉะนี้แล  

 ๑๕. ข้าพระพุทธเจ้าได้รับการอภิบาลด้วยคุณานุภาพแห่ง

สัทธรรมจึงชนะเสียได้ ซึ่งอุปัทวอันตรายใดๆด้วยอานุภาพแห่งพระชินะ

พุทธเจ้าชนะข้าศึกศัตรูด้วยอานุภาพแห่งพระธรรม ชนะอันตรายทั้งปวง

ด้วยอานุภาพแห่งพระสงฆ์ ขอข้าพระพุทธเจ้าจงได้ปฏิบัติ และรักษา

ด�าเนินไปโดยสวัสดีเป็นนิจนิรันดร เทอญฯ
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บทสวดโพชฌังคปริตร

 โพชฌังโค สะติสังขาโต  ธัมมานัง วิจะโย ตะถา

วิริยัมปีติปัสสัทธิ-  โพชฌังคา จะ ตะถาปะเร

สะมาธุเปกขะโพชฌังคา   สัตเตเต สัพพะทัสสินา

มุนินา สัมมะทักขาตา  ภาวิตา พะหุลีกะตา

สังวัตตันติ อะภิญญายะ  นิพพานายะ จะ โพธิยา

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ

 เอกัสมิง สะมะเย นาโถ โมคคัลลานัญจะ กัสสะปัง

คิลาเน ทุกขิเต ทิสวา โพชฌังเค สัตตะ เทสะยิ

เต จะ ตัง อะภินันทิตวา โรคา มุจจิงสุ ตังขะเณ

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ

 เอกะทา ธัมมะราชาปิ เคลัญเญนาภิปีฬิโต

จุนทัตเถเรนะ ตัญเญวะ ภะณาเปตวานะ สาทะรัง

สัมโมทิตวา จะ อาพาธา ตัมหา วุฏฐาสิ ฐานะโส

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ

 ปะหีนา เต จะ อาพาธา ติณณันนัมปิ มะเหสินัง

มัคคาหะตะกิเลสาวะ ปัตตานุปปัตติธัมมะตัง

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ

  สวดให้ตนเองใช้ เม (เปลี่ยนจาก เต เป็น เม)
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บทสวดโพชฌังคปริตร

(แปล)

 โพชฌงค์ ๗ ประการ คอื สตสิมัโพชฌงค์ ธรรมวจิยั สมัโพชฌงค์ 

วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ 

อุเบกขาสัมโพชฌงค์เหล่านี้ อันพระมุนีเจ้าผู้เห็นธรรมทั้งสิ้น ตรัสไว้ชอบ

แล้ว อันบุคคลมาเจริญ ท�าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อ

นิพพาน และเพื่อความตรัสรู้ ด้วยค�าสัตย์นี้ ขอความสวัสดี จงมีแก่ท่าน

ทุกเมื่อ

 สมัยหนึ่ง พระโลกนาถเจ้า ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัลลนะ 

และพระมหากสัสปะ อาพาธ ได้รบัทกุขเวทนาแล้ว ทรงแสดงโพชฌงค์ ๗ 

ประการ ท่านทั้ง ๒ ชื่นชมภาษิตนั้น หายโรคในขณะนั้น ด้วยค�าสัตย์นี้ 

ขอความสวัสดี จงมีแก่ท่านทุกเมื่อ

 ครั้งหนึ่ง แม้พระธรรมราชา อันความประชวรเบียดเบียนแล้ว

รับสั่งให้พระจุนทเถระ แสดงโพชฌงค์นั้นโดยเอื้อเฟื้อ ก็ทรงบันเทิง

พระหฤทัย หายประชวรโดยพลัน ด้วยค�าสัตย์นี้ ขอความสวัสดี จงมีแก่

ท่านทุกเมื่อ

 ก็อาพาธทั้งหลายนั้น อันพระมหาฤษีทั้ง ๓ องค์ ละได้แล้วถึง

ความไม่บังเกิดเป็นธรรมดา ดุจกิเลสอันมรรคก�าจัดแล้ว ด้วยค�าสัตย์นี้  

ขอความสวัสดี จงมีแก่ท่านทุกเมื่อ
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ถวายพรพระ (อิติปิ โสฯ)

 อิติปิโ ส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจะระณะสัม

ปันโน สุคโต โลกะวิทู อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ สัตถา เทวะมะ

นุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ (พุทธคุณ)

 สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม สันทิฏฐิโก  อะกาลิโก   

เอหิปัสสิโก  โอปะนะยิโก  ปัจจัตตัง  เวทิตัพโพ  วิญญูหีติ (อ่านว่า  

วิญญูฮีติ) (ธรรมคุณ)

 สุปะฏิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  อุชุปะฏิปันโน   

ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 

สามีจิปะฏิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  ยะทิทัง  จัตตาริ  

ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  

อาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญชะลี กะระณีโย อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง  

โลกัสสาติ (สังฆคุณ)
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ชัยมงคลคาถา (พาหุง ฯ)

   พาหุง สะหัสสะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง 

 ครีเมขะลัง อุทิตะโฆระสะเสนะมารัง 

 ทานาทิธัมมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ

   มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง 

 โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง 

 ขันตีสุทันตะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ 

   นาฬาคิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง

 ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ สุทารุณันตัง 

 เมตตัม พุเสกะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ 

   อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง

 ธาวันติโยชะนะปะถังคุลิมาละวันตัง 

 อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะวา มุนินโท 

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ 
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   กัต วานะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา 

 จิญจายะ ทุฏฐะวะจะนัง ชะนะกายะมัชเฌ 

 สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ 

   สัจจัง วิหายะ มะติสัจจะกะวาทะเกตุง 

 วาทาภิโรปิตะมะนัง อะติอันธะภูตัง 

 ปัญญาปะที ปะชะลิโต ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ 

   นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหิทธิง 

 ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะมาปะยันโต 

 อิทธูปะเทสะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ 

   ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง

 พรัหมัง** วิสุทธิชุติมิทธิพะกาภิธานัง 

 ญาณาคะเทนะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต* ชะยะมังคะลานิ 

   เอตาปิ พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะคาถา

 โย วา จะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันที 

 หิตวานะ เนกะวิวิธานิ จุปัททะวานิ

 โมกขัง สุขัง อะธิคะเมยยะ นะโร สะปัญโญ 
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บทชัยปริตร (มหากาฯ)
 มะหาการุณิโก นาโถ หิตายะ สัพพะ ปาณินัง

 ปูเรตวา ปาระมี สัพพา  ปัตโต สัมโพธิมุตตะมัง

 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ  โหตุ เต* ชะยะมังคะลังฯ

 ชะยันโต โพธิยา มูเล  สักยานัง นันทิวัฑฒะโน

  เอวัง ตะวัง วิชะโย โหห ิ ชะยัสสุ ชะยะมังคะเล 

 อะปะราชิตะปัลลังเก  สีเส ปะฐะวิโปกขะเร 

 อะภิเสเก สัพพะพุทธานัง อัคคัปปัตโต ปะโมทะติฯ 

 สุนักขัตตัง สุมังคะลัง  สุปะภาตัง สุหุฏฐิตัง 

 สุขะโณ สุมุหุตโต จะ  สุยิฏฐัง พรัหมะจาริสุ 

 ปะทักขิณัง กายะกัมมัง  วาจากัมมัง ปะทักขิณัง  

 ปะทักขะณัง มะโนกัมมัง  ปะณิธี เต ปะทักขิณา 

 ปะทักขิณานิ กัตวานะ  ละภันตัตเถ ปะทักขิเณฯ

 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง  รักขันตุ สัพพะเทวะตา 

 สัพพะพุทธานุภาเวนะ  สะทาโสตถี  ภะวันตุ เต*ฯ

 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง  รักขันตุ สัพพะเทวะตา 

 สัพพะธรรมานุภาเวนะ  สะทาโสตถี  ภะวันตุ เต*ฯ

 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง  รักขันตุ สัพพะเทวะตา 

 สัพพะสังฆานุภาเวนะ  สะทาโสตถี  ภะวันตุ เต*ฯ
* ถ้าสวดให้ตนเอง ให้เปลี่ยนจากค�าว่า เต เป็น เม
** อ่านว่า พรัมมัง
*** ถ้าสวดให้ตนเอง ให้เปลี่ยนจากค�าว่า ตะวัง วิชะโย โหหิ เป็น อะหัง วิชะโย โหมิ

**** อ่านว่า พรัมมะ
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อิติปิ โส เท่าอายุ + ๑

 อิติปิ โส ภะคะวา อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ 

 วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู

 อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ สัตถา 

 เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ

ให้สวดเกินอายุ ๑ จบ เช่น อายุ ๔๒ ปี ต้องสวด ๔๓ จบ

บทแผ่เมตตาแก่ตนเอง

 อะหัง สุขิโต โหม ิ

 ขอให้ข้าพเจ้ามีความสุข

 นิททุกโข โหม ิ  

 ปราศจากความทุกข์

 อะเวโร โหมิ  

 ปราศจากเวร

 อัพยาปัชโฌ โหม ิ

 ปราศจากอุปสรรคอันตรายทั้งปวง

 อะนีโฆ โหม ิ  

 ปราศจากความทุกข์กายทุกข์ใจ

 สุขี อัตตานัง ปะริหะราม ิ

 มีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด
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บทแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์

 สัพเพ สัตตา 

 สตัว์ทัง้หลายทีเ่ป็นเพือ่นทกุข์ เกดิแก่ เจบ็ตาย ด้วยกนัทัง้หมดทัง้สิน้

 อะเวโร โหนต ุ

 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

 อัพยาปัชฌา โหนต ุ

 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย

 อะนีฆา โหนต ุ

 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย

 สุขี อัตตานัง ปะริหะรันต ุ

 จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด
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บทแผ่ส่วนกุศล

 อิทัง เม มาตาปิตูนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ มาตาปิตะโร  

 ขอส่วนบุญนี้จงส�าเร็จแก่มารดาบิดาของข้าพเจ้า ขอให้มารดาบิดา

ของข้าพเจ้ามีความสุข

 อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโย 

 ขอส่วนบุญนี้จงส�าเร็จแก่ญาติทั้งหลายของข้าพเจ้าขอให้ญาติทั้ง

หลายของข้าพเจ้ามีความสุข

 อทิงั เม ครุปัูชฌายาจรยิานงั โหต ุสขุติา โหนต ุครุปัูชฌายาจรยิา 

 ขอส่วนบุญนี้จงส�าเร็จแก่ครูอุปัชฌาย์อาจารย์ของข้าพเจ้า  

ขอให้ครูอุปัชฌาย์อาจารย์ของข้าพเจ้ามีความสุข

 อิทัง สัพพะเทวะตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ เทวา 

 ขอส่วนบุญนี้จงส�าเร็จแก่เทวดาทั้งหลายทั้งปวง ขอให้เทวดา 

ทั้งหลายทั้งปวงมีความสุข

 อิทัง สัพพะเปตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ เวร ี

 ขอส่วนบุญนี้จงส�าเร็จแก่เจ้ากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง ขอ

ให้เจ้ากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวงมีความสุข

 อิทัง สัพพะสัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพพเพ สัตตา 

 ขอส่วนบญุนีจ้งส�าเรจ็แก่สตัว์ทัง้หลายทัง้ปวง ขอให้สตัว์ทัง้หลาย

ทั้งปวงมีความสุขทั่วหน้ากันเทอญ
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ผนวก ๒

สมาธิสร้างสุขภาพและบำาบัดโรคเรื้อรังแบบบูรณาการ

: เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิต

๑. เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

คำาแนะนำา

 เทคนิค ๓ ส. คือ สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม ๓ อ. คือ 

อาหารสุขภาพ ออกก�าลังกาย อารมณ์ดี นาฬิกาชีวิต คือสุขนิสสัย :  

สุขวินัยประจ�าวัน เพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ นี้ เป็นเครื่องมือชุดหนึ่งที่น�ามา

ใช้ในการสร้างสุขภาพ ป้องกัน และการรักษาโรคเรื้อรัง คือโรคเบาหวาน  

ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเลอืดสงู หวัใจและหลอดเลอืด มะเรง็และเอดส ์
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ซึ่งสามารถน�ามาประพฤติ ปฏิบัติเสมือนเป็นยาเพิ่มภูมิคุ้มกันโรคและ

ป้องกันโรคเหล่านี้ได้เต็มรูปแบบ ส่วนการน�ามาประพฤติ ปฏิบัติเสมือน

เป็นยารักษาโรคเรื้อรังเหล่านี้ จะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับสภาพ 

ผู้ป่วยว่ามีสภาพร่างกายและจิตใจแข็งแรงสมบูรณ์เพียงใด 

 ในการน้อมน�าหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับหลักการแพทย์

และการสาธารณสขุ ในการป้องกนัและรกัษาโรคเบาหวาน แบ่งได้เป็น ๒ 

ระยะ คอื ระยะที ่๑.การสร้างสขุภาพและป้องกนัโรค และระยะที ่๒. การ

รักษาพยาบาลโดยใช้เครื่องมือ ๒ ชุด คือ ชุดเทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกา

ชีวิต และชุดหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกันโรคและ

รักษาพยาบาลผู้ป่วยโรคเบาหวานที่ปรากฏในเรื่องที่ ๒. ต่อไป ซึ่งเครื่อง

มือทั้ง ๒ ชุดนี้ ใช้ควบคู่กันทั้ง ๒ ระยะดังกล่าว

 ส�าหรบัความถีใ่นการประพฤต ิปฏบิตันิัน้ ขึน้อยูก่บัความพร้อม

ด้านเวลา และอาชีพ รวมทั้งประเภทของเครื่องมือด้วย เช่นเทคนิค  

๓ส. ควรปฏิบัติทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน ส่วนนาฬิกาชีวิต

นั้น ควรปฏิบัติทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน เป็นต้น

 ส�าหรบัผูท้ีป่่วยแล้ว ควรน�าหวัข้อพทุธธรรมทีต่รงหรอืสอดคล้อง

กับหลักการแพทย์และสาธารณสุข มาปฏิบัติเพิ่มเติมเสริมต่อด้วย เช่น  

ผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มีภาวะอ้วนด้วยก็ใช้หลักธรรมข้อรู้จักประมาณใน

การบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) มาปฏิบัติด้วย เป็นต้น
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วิธีปฏิบัติเทคนิค ๓ ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิต 

เพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

 การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ ส่งเสรมิ ป้องกนั ควบคมุโรค 

บ�าบัด เพื่อลดยา ลดโรค ลดค่าใช้จ่าย ไม่เสียเวลา พึ่งตนเอง วิถีพุทธได้ 

ด้วยเทคนิค ๓ ส. ๓ อ. นาฬิกาชีวิต

 ๑) เทคนิค ๓ ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม)

 หลักการ ๓ ส. นี้เป็นกระบวนการเรียนรู้หลักธรรม ปฏิบัติตาม

และเกิดผลขึ้นมากน้อยตามก�าลังศรัทธาและความเพียรในการปฏิบัติ

 การสวดมนต์ ทีค่่ายส่งเสรมิสขุภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถิพีทุธ

นี้ได้แนะน�าบทสวดมนต์ ในท้ายคู่มือนี้ แต่เมื่อกลับบ้านแล้วมีเวลามาก

อาจสวดมนต์บทอื่นๆ ด้วยก็ได้ เช่นบทสวดพระคาถาชินบัญชร บทสวด 

โพชฌังคปริตร เป็นต้น หลังจากสวดมนต์ไปได้ระยะเวลาหนึ่ง จิตใจจะ

เงยีบสงบลง ซึง่เป็นจดุประสงค์ของการเจรญิสมาธนิัน่เอง ช่วยปลดปล่อย
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ความเครียดและช่วยพัฒนาการใช้ชีวิตให้เป็นปกติส่งผลให้สุขภาพดีขึ้น

ด้วย

 การเจริญสมาธิ ท�าให้จิตสงบ ใจสบายคลายทุกข์ หนักแน่น 

มั่นคง อารมณ์แจ่มใส นอนหลับสบาย ความจ�าดี ท�างานมีประสิทธิภาพ 

มีผลงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ว่า การเจริญสมาธิต่อเนื่องช่วยให้ปรับ

สมดุลของร่างกายและสารเคมีในร่างกายสร้างสารสุขและภูมิคุ้มกันโรค 

สามารถสร้างสุขภาพและบ�าบัดโรคให้หายหรือทุเลาได้หลายชนิด

 การสนทนาธรรม หมายถึงการเรียนรู้ธรรมะที่เกื้อกูลต่อการ

สร้างสุขภาพ ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพแล้วน�ามาปฏิบัติควบคู่กับ

การปฏิบัติตามหลักการแพทย์และการสาธารณสุขด้วย โดยปรึกษาหรือ

ซกัถาม แลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากผูม้คีวามรูด้้านพทุธธรรม และหรอืด้านการ

แพทย์และการสาธารณสขุ ซึง่อาจเป็นพระภกิษหุรอืผูท้รงคณุวฒุอิืน่กไ็ด้

 ๒) เทคนิค ๓ อ. อาหารสุขภาพ ออกกำาลังกาย (ยืด เหยียด

กล้ามเนื้อ เดินจงกรม) อารมณ์ดี (คลายเครียด สมาธิ สวดมนต์)

 อาหาร หมายถงึการรบัประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู ่ตามหลกั

โภชนาการในปริมาณพอประมาณ กล่าวคือรู้จักประมาณในการบริโภค

เพือ่หล่อเลีย้ง ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอ ให้ร่างกายเป็นปกตสิขุพอเพยีง มใิช่

รับประทานตามความอยากหรือความอร่อยเท่านั้น
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 ออกกำาลังกาย หมายถึง การออกก�าลังกายรูปแบบต่างๆ เช่น 

การเดิน การวิ่ง ยืด เหยียดกล้ามเนื้อ เดินจงกรมและอื่นๆ เป็นเวลา 

ครั้งละ ๓๐ นาที สัปดาห์ละอย่างน้อย ๓ ครั้ง ตามแนวทางที่กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุขก�าหนด

 อารมณ์ดี หมายถึง การควบคุมและปล่อยวางจิตใจ ไม่ยึดมั่น

ถือมั่นโดยไม่มีเหตุผล การยึดหลักทางสายกลางตามหลักพุทธธรรม  

การรูจ้กัคลายเครยีด เมือ่มสีิง่กระทบให้เกดิอารมณ์ โดยใช้สตสิมัปชญัญะ 

และเจริญสมาธิสม�า่เสมอ

 ๓) เทคนิคนาฬิกาชีวิต ทำากิจวัตรประจำาวัน ด้วย ๓ ส. ๓ อ.  

ผสมผสานการเรียนรู้ การอาชีพและการสังสรรค์จนเป็นนิสัย มีวินัย

ประจำาตนอยา่งมดีลยุภาพกบัการทำางานของอวยัวะสำาคญัของรา่งกาย 

ทำาให้มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่สมบูรณ์และยั่งยืน โดยมีกิจวัตร

ประจำาวันหมุนเวียนกันไปตามนาฬิกาชีวิต ดังนี้
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 ทั้งนี้ ควรท�าความเข้าใจ วงจรการท�างานของอวัยวะที่ส�าคัญ

ของร่างกายในรอบ ๑ วนั ทีเ่ป็นเหตผุลสนบัสนนุการปฏบิตักิจิวตัรประจ�า

วัน ตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธดังกล่าวข้างต้น ตามวงจรการ

ท�างานของอวัยวะที่ส�าคัญของร่างกายในรอบแต่ละวัน ในช่วงเวลาต่างๆ 

ต่อไปนี้

เวลา ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. - ล�าไส้ใหญ่ ถกูกระตุน้ให้ขบัของเสยีออก 

  จากร่างกาย (อุจจาระ) จากการดื่มน�า้  

  ๒-๓ แก้ว หลังตื่นนอน

เวลา ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. - กระเพาะอาหาร รบัอาหารเช้า หลัง่กรด 

  ไปย่อยอาหารบางส่วนและส่งอาหาร 

  ลงไปย่อยต่อยังล�าไส้เล็ก

เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๑.๐๐ น. - ม้าม เกบ็พลงังานส�ารอง เกบ็สารอาหาร  

  เกบ็ทกุอย่างทีก่ระเพาะอาหารย่อยเตม็ที ่

  แล้ว ท�าหน้าที่กรองแบคทีเรีย (เชื้อโรค)  

  สร้างเม็ดเลือดขาวกรองเม็ดเลือดเสีย  

  ผลิตน�า้ดี
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เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. - หัวใจ ท�าหน้าที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยง 

  ร่างกาย ในภาวะปกติหัวใจจะสูบฉีด  

  โลหิตในระดับความดันปกติ ถ้าหัวใจ 

  สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ 

  ร่างกายถี่ขึ้น แรงขึ้น เร็วขึ้น ก็จะเป็น 

  ภาวะของความดันโลหิตสูง

เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น.  - ล�าไส้เลก็ ท�าหน้าทีย่่อยอาหาร ล�าไส้เลก็ 

  ตอนบน ท�าหน้าทีห่ลัง่น�า้ย่อยทีเ่ป็นด่าง 

  จ�านวนมาก แต่ถ้าร่างกายไม่ได้รับ 

  อาหารเช้าอาหารทีม่ารอย่อยในล�าไส้เลก็ 

  ไม่มี ล�าไส้เล็กก็จะย่อยตัวเองและเริ่ม 

  อ่อนแอลง เพราะล�าไส้เลก็จะท�างานโดย 

  เปลี่ยนรูปอาหารที่ได้จากตอนเช้า ทั้ง 

  คาร์โบไฮเดรท ไขมัน เกลือแร่ เป็น 

  พลงังานทัง้หมด ล�าไส้เลก็ตอนกลางและ 

  ตอนปลายจะหลัง่น�า้ย่อยทีเ่ป็นกรดท�าให้ 

  เกิดกรด และแก๊สเพิ่มขึ้นที่ล�าไส้เล็ก
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เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. - กระเพาะปัสสาวะ ขบัของเสยีทีเ่กดิจาก 

  การแปรรปูอาหารทีล่�าไส้เลก็ในช่วงเวลา 

  ที่กระเพาะปัสสาวะจะท�างานมากที่สุด 

  เพือ่ขบักรดและของเสยีออกจากร่างกาย

เวลา ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. - ไต มีหน ้าที่ขับของเสียออกมากับ 

  น�า้ปัสสาวะโดยเฉพาะส่วนที่เป็นกรด

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. -  เยื้อหุ้มหัวใจ คลายตัวจากการพักงาน 

  หนัก พักผ่อน และผ่อนคลาย

เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น. - ระบบความร้อนของร่างกาย ลดลง 

  เนื่องจากไม่ต้องการใช้พลังงานมาก 

  ในการย่อยอาหารหรือเปลี่ยนแปลง 

  อิริยาบถ จึงควรรักษาความอบอุ่นของ 

  ร่างกายให้อยู่ในภาวะปกติ

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น. - ถุงน�้าดี มีหน้าที่เก็บน�้าดีที่ผลิตจากตับ  

  และส่งน�้าดีไปย่อยไขมันในล�าไส้ในช่วง 

  นี้มีความผ่อนคลายจากการไม่ต้องส่ง 

  น�า้ย่อยไปย่อยอาหารหรอืส่งไปน้อย ใน 

  ระหว่างการหลับนอน
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เวลา ๐๑.๐๐ – ๐๓.๐๐ น. - ตบั ท�าหน้าทีส่ะสมอาหารส�ารอง ขบัสาร 

  เคมอีอกจากร่างกาย ผลติน�า้ดส่ีงไปเกบ็ 

  ที่ถุงน�้าดีเพื่อย่อยไขมัน ถ้าช่วงนี้ยัง 

  ไม่หลับนอนการท�าหน้าที่ของตับอาจ 

  ด้อยประสิทธิภาพ ท�าให้เกิดโรค ต่างๆ  

  หลายชนิด ส่งผลถึงตับอ่อน อาจผลิต 

  ฮอร์โมนอินซูลินน้อยลงด้วยท�าให้เกิด 

  โรคเบาหวานได้

เวลา ๐๓.๐๐ – ๐๕.๐๐ น. - ปอด ได้รับออกซิเจนไปฟื้นฟูเซลล์และ 

  ขับสารพิษออกจากเซลล์ต่างๆ จากการ 

  ตืน่นอนและสดูอากาศบรสิทุธิต์อนเช้าๆ  

  ท�าวัตรเช้า สวดมนต์

ที่มา ๑. ประยุกต์จากหลักการทางการแพทย์แผนปัจจุบัน

 ๒. ประยุกต์จากหลักการแพทย์ทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต,  

  ล้อเกวียน พิมพ์ครั้งที่ ๔ โรงพิมพ์บริษัทฟ้าอภัย ตุลาคม  

  ๒๕๔๙
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ผนวก ๓

กรณีศึกษา เรื่องที่ ๑

ค่ายสุขภาพ พึ่งตนเอง แนวเศรษฐกิจพอเพียง

 นายส�าเริง มีทรัพย์ เป็นนักวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาล

อ�านาจเจริญ ภายหลังชาวบ้านเรียกขานว่า “ หมอเขียว” มีแนวคิด การ

ดูแลสุขภาพประชาชน ประชาชน พึ่งตนเองได้ ใช้ตนเองเป็น เป็นหมอดู

แลตนเอง

 “ หมอดีที่สุดในโลก คือ ตัวเอง” ลดยา ลดโรค ลดค่าใช้จ่าย 

จากแนวคิดดังกล่าว จึงด�าเนินการจัดท�าค่ายสุขภาพ พึ่งตนเอง แนว

เศรษฐกิจพอเพียง ระยะเวลาการเข้าค่าย ๗ วัน สถานที่ คือที่นา มารดา

ของตนเองจ�านวน ๔๐ ไร่ เป็นสถานที่คนรู้จักในชื่อ สวนป่านาบุญ 

อ.ดอนตาล จ.มุกดาหาร โดยผู้เข้ารับการอบรมไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย
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 หลักวิชาที่ใช้ บูรณาการองค์ความรู้ หลักแพทย์ทางเลือกวิถี

ธรรม ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง น�าจุดดีวิทยาศาสตร์ สุขภาพแผน

ปัจจุบัน แพทย์แผนไทย แพทย์ทางเลือก ประยุกต์ผสมผสานด้วยพุทธ

ธรรม ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการแก้ไขลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ 

มาใช้ในการอบรม ผู้เรียน เรียนรู้วิธีปฏิบัติเพื่อการป้องกัน ควบคุมโรค 

และฟื้นฟูเทคนิค ๙ ข้อ (ยา ๙ เม็ด) ส�าหรับผู้ป่วยมะเร็ง เนื้องอก เบา

หวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน โรคหัวใจ หอบหืด ไตเสื่อม ภูมิแพ้ ปวด

ตามข้อ ปวดเมื่อย ปวดตัว ปวดบวมแดงร้อนตามร่างกาย และผู้ป่วยที่

ภูมิต้านทานน้อย 

 กลุม่เป้าหมาย ประชาชนทีส่นใจ ผูป่้วยทีเ่ป็นโรคทกุระยะ สมคัร

ใจเข้าค่ายโดยมกีารเผยแพร่ประชาสมัพนัธ์ ในโรงพยาบาล สือ่ต่างๆ ของ

จังหวัด 

 วธิกีารทีใ่ช้ในการอบรม คอืผูเ้ข้ารบัการอบรมต้องได้รบัการตรวจ

ร่างกายก่อนและหลงัการอบรม โดยมอีาสาสมคัรทีผ่่านการอบรมแล้วเป็น

ผู้ด�าเนินการ ผู้เข้ารับการอบรมมีการฝึกปฏิบัติจริงด้วยยา ๙ เม็ด ได้รับ

ประสบการณ์ตรงในการดูแลตนเองด้วยการใช้ยา ๙ เม็ด ประกอบด้วย
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 ๑. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุลน�า้คลอโรฟิลล์

 ๒. กัวซา หรือ ขูดพิษ ขูดลม

 ๓. การสวนล้างล�าไส้ใหญ่

 ๔. การแช่มือแช่เท้าในน�า้สมุนไพร

 ๕. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ เช็ด ด้วยสมุนไพร

 ๖. การออกก�าลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหารที่ถูกต้อง

 ๗. การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย

 ๘. ใช้ธรรมะท�าใจให้สบาย ผ่อนคลายความเครียด

 ๙. รู้เพียร รู้พักให้พอดี

 การอบรม เมื่อครบก�าหนดการเข้าค่าย ผู้เข้ารับการอบรมที่มี

อาการป่วย รู้สึกตัวเองว่า สบาย เบากาย มีก�าลัง จากการตรวจเช็ค

ร่างกาย น�า้ตาลในกระแสเลือด น�้าหนัก ความดันโลหิตลดลง ๙๙% จาก

ผลที่ปรากฏท�าให้ผู ้เข้ารับการอบรมมีแรงจูงใจน�าไปปฏิบัติต่อเนื่อง 

กระจายข่าวโดยบอกต่อ และสนับสนุนเงินส�าหรับด�าเนินการจากผู้ที่

ปฏิบัติตัวและอาการโรคหายหรือทุเลา ปัจจุบันค่ายยังคงด�าเนินอย่าง 

ต่อเนื่องยั่งยืน
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ผนวก ๔

กรณีศึกษาเรื่องที่ ๓

 สมาธิบำาบัดจากประสบการณ์ของโรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์

จังหวัดอุบลราชธานี

โครงการสมาธิบำาบัดเพื่อการเยียวยาผู้ป่วย

 หน่วยงาน ชมรมจริยธรรม โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์ 

อุบลราชธานี

บทคัดย่อ

 การพัฒนางานจริยธรรมในโรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์  

มรีปูแบบกจิกรรมด้านบคุลากร ผูป่้วย ญาต ิผูส้นใจ ภายในหน่วยงานและ

ขยายผลสู่ชุมชน องค์กรรัฐภายนอก โดยมีการด�าเนินงาน ๓ ระยะ คือ 

ระยะที่หนึ่ง (พ.ศ.๒๕๓๔ -๒๕๔๒) ด�าเนินกิจกรรมรูปแบบอาสาสมัคร 
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ท�าสาธารณะประโยชน์ และกิจกรรมศาสนกิจในวันส�าคัญ ระยะที่สอง 

(พ.ศ. ๒๕๔๓-๒๕๕๐) ผู้บริหารของโรงพยาบาลและกลุ่มการพยาบาล 

ได้ก�าหนดเป็นนโยบายการน�าธรรมะมาประยกุต์ใช้ในหน่วยงาน กจิกรรม

มีรูปแบบที่ชัดเจน มีการขยายผลสู่บุคลากรทุกระดับ สหสาขาวิชาชีพ  

มีการพัฒนาคุณธรรมจริยธรรมด้านบุคลากร ผู้ป่วยและญาติอย่างเป็น 

รปูธรรม สร้างเครอืข่ายงานจรยิธรรมในระดบั รพศ./รพท./รพช./รพ.สต./

PCU ในจังหวัดอุบลราชธานี เป็นต้นแบบการด�าเนินงานด้านจริยธรรม

ของกระทรวงสาธารณสขุและเป็นศนูย์สมาธบิ�าบดัของกรมพฒันาแพทย์

แผนไทยและแพทย์ทางเลือก สร้างนวัตกรรมเรื่อง “เจริญสมาธิก่อน

ปฏิบัติงาน”ที่ได้รับการยอมรับเผยแพร่ไปทั่วประเทศ กิจกรรมประกอบ 

ด้วย (๑) การพฒันาบคุลากรด้านคณุธรรมจรยิธรรม อาท ิโครงการพฒันา

จิตเพื่อการปฏิบัติงานและด�าเนินชีวิตประจ�าวัน โครงการค้นหาคนดีใน 

หน่วยงาน (๒) ด้านผูป่้วยและญาต ิอาท ิการปฏบิตัสิมาธวิถิพีทุธในผูป่้วย 

โรคเรื้อรัง จัดมุมสงบพบพระธรรมมากกว่า ๖๐ หน่วยงาน ธรรมะโอสถ 

เสียงตามสายในหอผู้ป่วย และภายในโรงพยาบาล บริการหนังสือ เทป

ธรรมะในหอผู้ป่วย ผู้สนใจ ภายใน ภายนอกโรงพยาบาล พ.ศ.๒๕๕๐  

ถอืเป็นยคุทองด้านจรยิธรรมของโรงพยาบาล ได้รบัคดัเลอืกเป็นหน่วยงาน 

ที่มีผลงานด้านจริยธรรมดีเด่นของสาธารณสุขเขต ๑๓ รับประทานโล่ 

รางวลัจากพระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมสวล ีพระวรราชาธนิดัดามาตุ  
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ระยะที่สาม ( พ.ศ.๒๕๕๐-ปัจจุบัน) มีการปรับเปลี่ยนเพื่อพัฒนางาน

จริยธรรมให้สอดคล้องกับบริบทของโรงพยาบาลระดับตติยภูมิและศูนย์

แพทยศาสตร์ศึกษา คือ ได้น้อมน�าและสนองตอบพระราชด�ารัสของ

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เมื่อเสด็จทรงงานที่

โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์ อุบลราชธานี เมื่อวันที่ ๙ พฤศจิกายน 

พ.ศ. ๒๕๕๐ โดยทางโรงพยาบาลได้ถวายรายงานและทอดพระเนตรกรณี

ศกึษาผูป่้วยไตวายระยะสดุท้ายทีใ่ช้อานาปานสตสิมาธใินการดแูลสขุภาพ 

ทรงมพีระราชด�ารสัว่า “สมาธบิ�าบดัเป็นสิง่ทีด่ ีมปีระโยชน์มาก ควรขยาย

ผลในสถานบริการสาธารณสุขทั่วประเทศ” กลุ่มการพยาบาลจัดทำา

โครงการสมาธิบำาบัดเพื่อการเยียวยาผู้ป่วย โดยน�าสมาธิบ�าบัดเทคนิค 

SKT๑-๗ (เทคนิคลิขสิทธิ์ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี คณะ

สาธารณสุขศาสตร์ ม. มหิดล) ซึ่งเป็นเทคนิคการน�าสมาธิวิถีพุทธผสม

ผสานกับการเคลื่อนไหวร่างกายและควบคุมประสาทสัมผัสทั้ง ๕ ท�าให้

เกดิการเปลีย่นแปลงในระบบประสาท ชวีเคมใีนร่างกาย วดัผลได้ชดัเจน

ทางวิทยาศาสตร์ มาใช้ในโรงพยาบาล 

 วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพบุคลากรในการดูแลสุขภาพ

แบบองค์รวมแก่ผู้ป่วยและครอบครัวโดยเทคนิคการน�าสมาธิบ�าบัดเพื่อ

การเยียวยาเทคนิค SKT ๑-๗ 
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 วธิกีารดำาเนนิงาน อบรมแกนน�าจากกรมพฒันาแพทย์แผนไทย

และการแพทย์ทางเลือก อบรมเชิงปฏิบัติการใน โรงพยาบาล กลุ่มเป้า

หมายคือ บุคลากรทางการพยาบาล และศูนย์แพทย์ชุมชน จัดท�าคู่มือ

สมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยาเทคนิค SKT ๑-๗ ก�าหนดกลุ่มเป้าหมายใน

หน่วยงานน�าร่อง น�ามาใช้ในการดแูลผูป่้วยอาทผิูป่้วยระยะสดุท้าย ผูป่้วย

มะเร็ง ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผู้ป่วยกลุ่มอาการปวด ฯลฯ ขยายผลสู่เครือข่าย

ภายนอกโรงพยาบาล อาทิ รพท./รพช./รพ.สต. วิทยาลัยพยาบาลบรม

ราชชนนี ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัด ส�านักงานสิ่งแวดล้อมที่ ๑๒ 

จงัหวดัอบุลราชธาน ีจติอาสาเครอืข่ายมะเรง็ของโรงพยาบาลและผูส้นใจ 

 ผลการดำาเนินงาน ( พ.ศ.๒๕๕๒-ปัจจุบัน) ด�าเนินกิจกรรม

ครอบคลมุกลุม่งาน สตูนิรเีวชกรรม ศลัยกรรม อายรุกรรม กมุารเวชกรรม 

ผู้ป่วยนอก งานการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก และศูนย์

แพทย์ชุมชน ขยายผลสร้างเครือข่าย เกิดจิตอาสาในโรงพยาบาล เกิด

เครอืข่ายภายในจงัหวดัอบุลราชธาน ีเกดิกลุม่แกนน�าตวัแทนชมุชน บ้าน 

วดั โรงเรยีน อตัราความพงึพอใจของผูป่้วย ญาตแิละผูด้แูลร้อยละ ๘๓.๗๖

 แผนพัฒนาต่อเนื่อง ปี ๒๕๕๔ กลุ่มการพยาบาลได้ด�าเนิน

กิจกรรมสนับสนุนคือจัดท�าโครงการการส่งเสริมการรักษาด้านจิตใจ

สำาหรับผู้ป่วย โดยใช้เทคนิค SKT ๘-๙ มาใช้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ 

ประสิทธิผลในการดูแลผู้ป่วยโรคเรื้อรัง พัฒนาตัวชี้วัดในการเก็บข้อมูล 

พัฒนางานประจ�าสู่งานวิจัย (R๒R) จัดตั้ง “SKT CLUB เพื่อชาว 

สรรพสิทธิ์”
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 เหตปัุจจยั ทีท่�าให้โครงการนีเ้กดิความส�าเรจ็ คอื ผูบ้รหิารให้การ

สนับสนุน มีการมอบหมายผู้รับผิดชอบที่มีความสนใจด้านคุณธรรม 

จริยธรรม มีแผนปฏิบัติการชัดเจน และมีการพัฒนางานอย่างต่อเนื่อง 

ตลอดจนบุคลากรทางการพยาบาลมีความตระหนักถึงความส�าคัญของ

การส่งเสริมการดูแลรักษาด้านจิตใจ มุ่งมั่นน�าการบูรณาการสมาธิบ�าบัด

มาช่วยเยียวยาสุขภาพองค์รวมให้ผู้ป่วย ครอบครัว ด้วยหัวใจความเป็น

มนุษย์
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ภาพกิจกรรม

การดำาเนินกิจกรรมระยะที่ ๑ (พ.ศ.๒๕๓๔-๒๕๔๒)
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การดำาเนินกิจกรรมระยะที่ ๒ (พ.ศ.๒๕๔๓-๒๕๕๐)
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การดำาเนินกิจกรรมระยะที่ ๓ (พ.ศ.๒๕๕๐-ปัจจุบัน)

 กิจกรรมในหน่วยงานนำาร่องในการนำาสมาธิบำาบัดเพื่อการ

เยียวยา SKT ๑-๗ ไปประยุกต์ใช้ในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง : สูตินรีเวชกรรม 

ศัลยกรรม อายุรกรรม กุมารเวชกรรม ผู้ป่วยนอก ศูนย์แพทย์ชุมชน 

และงานการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
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 กิจกรรมการขยายผลหน่วยงานภายในและภายนอก 

โรงพยาบาล : รพสต., รพ.พระศรีมหาโพธิ์, รพ.อุดรธานีฯลฯ แกนนำา

ตัวแทนชุมชน บ้าน วัด โรงเรียน
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เขต ๑๓

โครงการ :  โครงการสมาธิบำาบัดเพื่อการเยียวยาผู้ป่วย

ชื่อผู้ดำาเนินโครงการ : กลุ่มการพยาบาล 

 โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์ 

ผู้นำาเสนอ :  นางอัญชลี วิเศษชุนหศิลป์

สถานที่ติดต่อ :  โรงพยาบาลสรรพสทิธปิระสงคอ์บุลราชธาน ี

 ตำาบลในเมือง อำาเภอเมืองอุบลราชธานี 

 จังหวัดอุบลราชธานี ๓๔๐๐๐ 

โทรศัพท์/โทรสาร : ๐๔๕ ๒๔๔๙๗๓ ตอ่ ๑๕๑๔/๐๘ ๙๘๔๔๙๓๗๘

E-mail :  kookkai1331@hotmail.com
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ผนวก ๕

กรณีศึกษา เรื่องที่ ๒

ค่ายคุณธรรม รักเหนือรัก “สู่ สุขภาพดี วิถีพุทธ ด้วยหัวใจ 

ความเป็นมนุษย์ภายใต้การดำาเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง”

 กัญญานี มีธรรม เป็นเจ ้าหน้าที่ของสาธารณสุขอ�าเภอ

วารนิช�าราบ มแีนวคดิให้การช่วยเหลอืประชาชนในการดแูลสขุภาพด้วย

ตนเอง เพื่อลดยา ลดโรค ประกอบกับตนเองปฏิบัติธรรมอยู่แล้ว จึงมี

ความคิดจัดท�า ค่ายธรรมะ ด�าเนินการจัดท�าค่าย “คุณธรรมรักเหนือรัก 

สูส่ขุภาพด ีวถิพีทุธ ด้วยหวัใจ ความเป็นมนษุย์ภายใต้การด�าเนนิชวีติแบบ

เศรษฐกิจพอเพียง” ค�าว่า คุณธรรมรักเหนือรัก หรือคุณธรรมสาราณีย

ธรรม ๖ คือ ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งการระลึกถึงกัน ท�าให้มีความเคารพ

นับถือช่วยเหลือกันและกัน และสามัคคีพร้อมเพรียง อันจะท�าให้คน

สามารถอยู่ด้วยกันอย่างมีความสุข
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 ระยะเวลาของการเข้าค่าย จ�านวน ๔ วัน ๓ คืน โดยใช้สถานที่

ศนูย์ฝึกอบรมอ�าเภอวารนิช�าราบ ผูท้ีเ่ข้ารบัการอบรมมค่ีาใช้จ่าย ๑,๔๐๐ 

บาท ต่อคน ผู้เข้ารับการอบรมเป็นบุคลากรสาธารณสุข ในโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�าบล โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป 

 วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมเป็นวิทยากรถ่ายทอด

ความรูก้บับคุลากรสาธารณสขุด้วยกนั และน�าไปใช้ในกลุม่ผูป่้วยโรคเรือ้รงั 

และผู้ติดยาเสพติด

 หลักวิชาที่ใช้ในการอบรม หลักธรรม เรียนรู้อย่างรู้แจ้ง เห็นชัด 

พระพุทธเจ้าตรัสอะไร บูรณาการร่วมกับหลักปรัชญา เศรษฐกิจพอเพียง 

มาปรับเปลี่ยน แก้ไขพฤติกรรมสุขภาพ ธรรมะ ที่ใช้เป็นหลัก คือ การ

ปฏบิตัศิลี ๕ อรยิสจั ๔ ธรรมแห่งความจรงิ อย่างประเสรฐิ ๔ อย่าง มรรค 

๘ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ สติปัฏฐาน ๔ ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ 

การเรยีนการสอน ประกอบการ ฝึกปฏบิตัอิย่างง่ายๆ เมือ่ครบก�าหนดการ

เข้าค่าย ผู้เข้ารับการอบรมสามารถดูตนเองออกบอกตัวเองได้ ใช้ตัวเอง

เป็น อยู่กับตนเองอย่างมีสติ และมีความสุข

 ผู้เข้ารับการอบรมน�าไปขยายผลต่อ และมีการน�าไปท�าคลินิก

ธรรมะหลายโรงพยาบาล ส�าหรับผู้ป่วยโรคเรื้อรังพบว่าผู้ป่วยมีอาการดี

ขึ้น พึ่งยาน้อยลง และที่เห็นผลชัดเจน ผู้ที่ติดยาเสพติดไม่กลับไปเสพซ�า้ 

ปัจจุบันค่ายด�าเนินการอย่างต่อเนื่องยั่งยืน
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บรรณานุกรม
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ผู้เขียน

พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตโต วัดอรุณวรวราราม กรุงเทพฯ 

ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข ประธานกรรมการมูลนิธิอุทัย สุดสุข

 อดีตปลัดกระทรวงสาธารณสุข

คณะบรรณาธิการ
พระครูพิพิธปริยัติกิจ วัดซับชะอม อ�าเภอพระพุทธบาท 

 จังหวัดสระบุรี

พระมหาสมคิด ธีรวฺโส วัดจักรวรรดิราชาวาส

นางอาริยา สัพพะเลข มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางนันทนา ศรีพินิจ มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางนลินี มกรเสน มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางนิพา วัฒนมงคล มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางจีระวรรณ คะลีล้วน มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางสุนทรี อภิญญานนท์ ส�านักบริการการสาธารณสุข

นางพิจณา เพ็ญกิตต ิ ส�านักบริการการสาธารณสุข  

นางพูลศรี ไชยประสิทธิ์ ส�านักบริการการสาธารณสุข

ผู้พิมพ์

นางสาวกนกวรรณ กรรณสูต มูลนิธิอุทัย สุดสุข 


