
 
บทท่ี ๔ 

 
ประยุกต์ค าสอนเรือ่งการรักษาโรคในพระพุทธศาสนา 

ส าหรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 

   สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑ ได้เสนอพุทธวิธีในการแก้ปัญหาภาวะความ
เจ็บปุวยไว้ว่า ในการแก้ไขปัญหาของมนุษย์นั้น พระพุทธเจ้าได้ทรงวางหลักทั่วไปไว้เรียกว่าหลัก
อริยสัจ ๔ อันประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย หรือเหตุให้เกิดทุกข์ นิโรธ คือ ความดับทุกข์ และมรรค คือ
หนทางหรือวิธีการอันน าไปสู่การดับทุกข์ ซึ่งหลักอริยสัจ ๔ นี่เองที่ถือเป็นกระบวนการและเป็นระบบ
เหตุผลในการแก้ไขปัญหาของมนุษย์หรือบ าบัดโรคของชีวิต อธิบายออกเป็น ๔ ขั้นตอนด้วยกัน 
กล่าวคอื 

 

   ขั้นที ่๑ : ตัวโรค หรือภาวะความเจ็บปุวย คือ “ทุกข”์ 
   ขั้นที ่๒ : การหาสาเหตุ ต้นตอของโรคนั้น คือ “สมุทัย” 
   ขั้นที ่๓ : ภาวะที่หายจากโรค หรือความมีสุขภาพด ีคือ “นิโรธ” 
   ขั้นที่ ๔ : การวางวิธีแก้ไขบ าบัดรักษาโรค หรือภาวะความเจ็บปุวยนั้น โดยเน้นการแก้ที่

สาเหตุ คือ “มรรค” 
 

   โรคและสาเหตุของโรคนั้น ได้อธิบายไว้แล้วในบทที่ ๒ ส่วนบทที่ ๓ ได้อธิบายถึงวิธีการรักษา
โรคที่ปรากฏในพระไตรปิฎก พร้อมยกตัวอย่างการรักษาโรคบางประเภทที่เกิดขึ้นในสมัยพุทธกาล อัน
เป็นแนวทางที่พระพุทธศาสนา ตลอดทั้งพระสาวกทั้งหลายได้รักษาและดูแลตนเอง ส าหรับในบทนี้
ผู้วิจัยจะน าเสนอวิธีการประยุกต์แนวทางรักษาโรคโดยน าหลักพุทธธรรมมาวิเคราะห์ เพ่ือให้เป็น
แนวทางปฏิบัติในชีวิตประจ าวันต่อไป 

 
๔.๑ นิยาม ๕ กับการประยุกต์เพื่อการรักษาโรค 
 

   การแสดงเรื่องนิยาม ๕ ของพระพุทธศาสนานี้เป็นการย้ าให้เห็นว่า ปรากฏการณ์ต่างๆ ทั้งใน
ธรรมชาติทั่วไป และในชีวิตของมนุษย์เกิดจากสาเหตุหลายอย่างพร้อมๆ กันอย่างสลับซับซ้อน เกี่ยว
เนื่องกันและกัน นิยามแปลว่า ก าหนดอันแน่นอน ท านองหรือแนวทางที่แน่นอน หรือความเป็นไป
อันมีระเบียบแน่นอน เพราะปรากฏให้เห็นว่า เมื่อมีเหตุปัจจัยอย่างนั้นๆ แล้ว ก็จะมีความเป็นไปอย่าง
นั้นๆ แน่นอน เมื่อท าความเข้าใจในนิยามทั้ง ๕ ประการนี้ จะสามารถเข้าใจถึงวิถีของธรรมชาติ 
รวมทั้งชีวิต ความเจ็บปุวย โรคภัย และแนวทางการปูองกันรักษาได้ด้วย 

   

                                           
   ๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทธรรมสาร จ ากัด, ๒๕๔๒), หน้า ๑๐๐-๑๑๔. 



๖๕ 
 

   ๑. อุตุนิยาม คือ กฎธรรมชาติเกี่ยวกับปรากฏการณ์ธรรมชาติ เช่น อุณหภูมิ ดินฟูาอากาศ 
สิ่งแวดล้อม ชีวิตและความเป็นอยู่ของมนุษย์และสัตว์ขึ้นอยู่กับปรากฏการณ์ของธรรมชาติ สรรพสิ่ง
ทั้งหลายโดยรวมว่าต่างอิงอาศัย และเป็นเหตุปัจจัยซึ่งกันและกันรวมทั้งการด ารงอยู่ของธรรมชาติ
ทั้งหลายด้วย ทั้งท่ีเป็นสิ่งมีชีวิต เช่น มนุษย์ สัตว์ ต้นไม้ และสิ่งไร้ชีวิต เช่น ดินฟูาอากาศ ภูเขา แม่น้ า 
เป็นต้น ต่างมีความสัมพันธ์กัน ต่างอิงอาศัยซึ่งกันและกันอย่างเกื้อกูล การเปลี่ยนแปลงของฤดูกาลท า
ให้เกิดอาการปุวยไข้ได้ง่าย ร้อนมาก หนาวมาก เย็นมาก ล้วนแต่ส่งผลต่อสุขภาพทั้งนั้น ฤดูร้อนท าให้
เกิดโรคอย่างหนึ่ง ฤดูหนาวท าให้เกิดโรคอย่างหนึ่ง ฤดูฝนก็ท าให้เกิดโรคอีกอย่างหนึ่ง การเข้าใจใน
ฤดูกาลย่อมสามารถปูองกันโรคที่จะเกิดข้ึนแก่ตนเองได้ เช่น ในฤดูหนาวมักปุวยเป็นโรคไข้หวัด ภูมิแพ้ 
ผดผื่น เป็นต้น จึงควรหาเครื่องกันหนาวไว้ปูองกัน ดังจะเห็นได้จากทฤษฎีการใช้ปัจจัย ๔ ข้อเสื้อผ้า
อาภรณ์ที่ว่า “เราพิจารณาโดยแยบคายแล้ว ใช้ สอยเครื่องนุ่งห่ม เพียงเพ่ือบ าบัดความหนาว ความ
ร้อน บ าบัดสัมผัสอันเกิดจากเหลือบยุง ลม แดดและสัตว์เลื้อยคลาน เพียงเพ่ือปกปิดอวัยวะที่ให้เกิด
ความละอาย”๒ เมื่อเข้าใจในกฎของอุตุนิยามแล้ว แนวทางปูองกันรักษาโรคจะพึงกระท าได้ เช่น 

 

    ๑) การหลีกเลี่ยงสภาพอากาศที่อาจท าให้เกิดความเจ็บปุวย เช่น เมื่อตนเป็นภูมิแพ้ก็
ไม่ควรเข้าไปในสถานที่อากาศอับชื้น ความกดอากาศต่ า ในสภาพที่อากาศร้อนควรใส่เสื้อผ้าที่โปร่ง 
อากาศถ่ายเทได้สะดวก เว้นการอยู่ในที่ปิดอับ เพราะจะท าให้อากาศไม่ถ่ายเท 

    ๒) พยายามออกก าลังกายเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ตนเองเป็นประจ า เพราะร่างกาย
ที่อ่อนแอมักจะปรับสภาพตัวเองไม่ทันเมื่ออากาศเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การออกก าลังกายเป็น
ประจ าจะท าให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกันดีขึ้น 

    
   ๒. พีชนิยาม คือ กฎธรรมชาติที่เก่ียวกับพันธุกรรม กระบวนการถ่ายทอดข้อมูลของสิ่งมีชีวิต

ทั้งพืช สัตว์ เชื้อโรค ผ่านการสืบพันธ์ ปัจจุบันนี้มีหลายโรคที่เกิดขึ้นจากการพันธุกรรม แม้กระทั่งพืช
และสัตว์ก็ได้เกิดนวัตกรรมใหม่คือ การตัดต่อพันธุกรรม คือสิ่งมีชีวิตที่องค์ประกอบทางพันธุกรรมถูก
ดัดแปลงโดยใช้กลวิธีทางพันธุวิศวกรรมที่เรียกว่าเทคโนโลยีการรีคอมบิแนนท์ดีเอ็นเอ (DNA 
Recombinant) ท าให้เกิดพืชบางอย่างกลายพันธ์ ในกระบวนการเหล่านี้ย่อมเกิดผลกระทบต่อระบบ
นิเวศและความเปลี่ยนแปลงของการด ารงอยู่ของสิ่งมีชีวิต บางกลุ่มมองว่าเป็นการก้าวก่ายของมนุษย์
ทีท่ าให้เกิดปลาที่มียีนของพืช และพืชที่สามารถฉีดยีนของแบคทีเรียใส่เข้าไป เทคโนโลยีนี้ท าให้เป็นไป
ได้ที่จะสร้างสิ่งมีชีวิตชนิดใหม่ๆ ได้อย่างไม่สิ้นสุด และเป็นสิ่งที่คาดการณ์ไม่ได้ และน่าสะพรึงกลัวอีก
ด้วย การด ารงชีวิตในยุคปัจจุบันจึงควรอาศัยอยู่กับธรรมชาติที่แท้จริงให้มากท่ีสุด 

 

   ธรรมชาติที่แท้จริงนั้นได้ให้อากาศ รวมทั้งน้ าและอาหารที่บริสุทธิ์สะอาด ปราศจากมลพิษ 
ซึ่งส่งผลให้มีสุขภาพที่ด ีนอกจากนี้ธรรมชาติยังมีความรื่นรมย์ และความงามที่จะช่วยให้ ผู้ที่ได้สัมผัสมี
จิตใจที่ผ่อนคลาย สดชื่น ผ่องใส และมีความสุขกับธรรมชาตินั้น ซึ่งกล่าวโดยรวมแล้ว การได้มีโอกาส
ใกล้ชิด หรือใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับธรรมชาติอย่างเกื้อกูล หรือสอดคล้องกัน ย่อมส่งผลดีต่อสุขภาพทั้งกาย 
และใจได้โดยตรง และท่ีส าคัญพระพุทธศาสนาเห็นว่า ธรรมชาติเป็นสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมที่สุดใน
การบ าเพ็ญเพียร หรือการพัฒนาจิตเพราะสภาพธรรมชาติ เช่น ปุาไม้ ภูเขา เงื้อมผา และที่โล่งแจ้ง 
                                           

   ๒ ม.มู. (ไทย) ๑-/๒๓/๒๒.   

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%B8%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A8%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%8C%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1


๖๖ 
 
เป็นต้น ให้ความรู้สึกท่ีลึกซึ้งละเอียดอ่อนแก่จิตใจ เช่น ให้ความรู้สึกสะอาด ปลอดโปร่ง เงียบสงบ เย็น
สบาย เป็นต้น ซึ่งเป็นความรู้สึกท่ีเอ้ือต่อการท าจิตใจให้สงบ อันจะก่อให้เกิดปัญญาพิจารณาเห็นความ
จริงของชีวิต ฉะนั้นในการสอนให้ภิกษุบ าเพ็ญสมาธิภาวนา พระพุทธเจ้าจึงทรงแนะน าให้เข้าไปสู่ ปุา
เขา โคนไม้ หรือปุาช้า เป็นต้น การใช้ชีวิตอยู่อย่างสอดคล้องกับธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อมที่ดีนั้น 
เริ่มต้นจะต้องมีสัมมาทิฏฐิ มองเห็นคุณค่าและประโยชน์ของธรรมชาติ และสามารถมีความสุขได้กับ
ธรรมชาติ โดยท าความเข้าใจว่า แท้จริงแล้วมนุษย์กับธรรมชาติมีความสัมพันธ์กันอย่างแน่นแฟูน เมื่อ
มนุษย์ได้อยู่อาศัยท่ามกลางธรรมชาติที่ดี มนุษย์ก็จะได้รับประโยชน์เกื้อกูลมากมายจากธรรมชาติ 
โดยเฉพาะท าให้มนุษย์มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง และมีความสุขสดชื่น เมื่อเข้าในกฎของพีชนิยาม
แล้ว พึงก าหนดแนวทางปูองกันโรคได้ดังนี้ 

 

    ๑) เลือกรับประทานแต่อาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่เป็น
โทษ เช่น สุรา สิ่งเสพติด ของมึนเมา บุหรี่ เป็นต้น พยายามเลือกรับประทานอาหารที่มาจากธรรมชาติ
ที่บริสุทธิ์ ปราศจากสารพิษตกค้าง 

     ๒) ใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับธรรมชาติ สูดรับอากาศที่บริสุทธิ์ ในตอนเช้าให้สดชื่น จัด
มุมสีเขียวไว้ในบริเวณท่ีอยู่อาศัย เพ่ือสร้างบรรยากาศแห่งความผ่อนคลาย  

    ๓) ไม่ฝืนธรรมชาติมากเกินไป เช่น เมื่อเมื่อยล้าควรพักผ่อน ไม่โหมท างานหนัก หลับ
ดึกจนร่างกายต่อต้าน   

 
   ๓. จิตนิยาม คือ กฎธรรมชาติเกี่ยวกับการท างานของจิต เจตสิกพระพุทธศาสนาให้

ความส าคัญกับเรื่องจิตใจเป็นอันดับแรก เพราะถือว่า การกระท าทางกายและวาจา จะเป็นความดี
หรือความชั่ว ก็ต้องขึ้นอยู่กับความรู้สึกนึกคิดของจิตใจเป็นเบื้องต้น ดังนั้นพระพุทธศาสนาจึงถือว่า
การฝึกหรือการบริหารจิตใจให้มีศีลและธรรม หรือตั้งมั่นอยู่ในความดี จึงเป็นสิ่งส าคัญที่สุด ในเรื่อง
ของสุขภาพก็เช่นเดียวกัน จิตใจมีความสัมพันธ์กับร่างกายอย่างแน่นแฟูน และแยกจากกันไม่ได้ เป็น
เหตุปัจจัยของกันและกัน ดังนั้นการฝึกฝน บริหารจิตใจให้มีความสงบ เบิกบาน ผ่องใส รวมทั้งพัฒนา
สติปัญญาเพ่ือให้กระท าสิ่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้องและเกื้อกูลต่อสุขภาพนั้น ย่อมจะส่งผลให้สุขภาพกาย
แข็งแรงไปด้วยเช่นกันพระพุทธเจ้าทรงถือหลักปฏิบัติในการบริหารจิต ด้วยหลักการใหญ่ของโอวาท
ปาฏิโมกข ์๓ ประการ คือ การไม่ท าบาปทั้งสิ้น การท ากุศลให้ถึงพร้อมและการท าจิตของตนให้ผ่องใส 
ซึ่งถือเป็นค าสอนส าคัญของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย๓  

 

   ในคัมภีร์พระไตรปิฎกนั้น พระพุทธเจ้าได้ตรัสบอกวิธีในการบริหารจิต หรือการช าระจิตให้
บริสุทธิ์ โดยการประกอบความเพียรอย่างต่อเนื่อง และเป็นขั้นตอนหลายวิธี ดังนี้ 

 

๑. เดินจงกรม ทั้งยามกลางวันและกลางคืน 
๒. นั่งสมาธิ ทั้งยามกลางวันและกลางคืน 
๓. นอนอย่างมีสติก าหนดใจ พร้อมจะลุกข้ึนมาได้ 

                                           
   ๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๕.  



๖๗ 
 

๔. มีสติสัมปชัญญะในทุกอิริยาบถ เช่น ในเวลายืน เดิน นั่ง นอน เหยียด คู้ ก้าวไป ถอย
กลับ เคี้ยว กิน ด่ืม และขับถ่าย 

๕. ขณะพักผ่อนให้อยู่ในท่ีอันสงบเงียบ เช่น สถานที่ตามธรรมชาติ มีปุา โคนไม้ ภูเขา ถ้ าปุา
ช้า เป็นต้น 

๖. ช าระจิตให้ละจากความยินดียินร้ายในโลก (อภิชฌา) 
๗. ละความมุ่งร้ายพยาบาท 
๘. อนุเคราะห์ประโยชน์ด้วยการเก้ือกูลแก่สรรพสัตว์และสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย 
๙. ปราศจากนิวรณ์ ๕ (ละความยินดีในกามทั้งปวง ความมุ่งร้าย อาฆาตพยาบาท ความ 

หดหู่เซื่องซึม ความฟูุงซ่านร าคาญใจ และความลังเลสงสัย) 
 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนาการบริหารจิต เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและปูองกันโรคภัยไข้เจ็บนั้น 
มีความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะจิตใจมีความเชื่อมโยงกับร่างกาย ถ้าจิตใจมีความสงบสุข สดใส เบิกบาน 
ไม่เครียด ร่างกายจะมีภูมิต้านทานที่ดีขึ้น แข็งแรงขึ้น รวมทั้งเป็นพ้ืนฐานที่ดีในการศึกษาและปฏิบัติ
ธรรมเพื่อพัฒนาชีวิตให้ดีงามยิ่งข้ึนไปด้วย ซึ่งพุทธวิธีในการบริหารจิตในพระพุทธศาสนา สรุปแล้วก็คือ 
การด าเนินตามทางสายกลางหรือศีล สมาธิ ปัญญา นั่นเอง 

 

   การบริหารจิตใจให้มีความแข็งแรง สดชื่น เบิกบาน นั้น ก็คือ การพัฒนาจิตใจ ให้มี
คุณสมบัติอย่างพระพุทธเจ้า นั่นก็คือ เพ่ือให้เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น และผู้เบิกบาน กล่าวคือ ๑) รู้ คือการเข้าใจ
โลก เข้าใจชีวิต เข้าใจสังคม มีเหตุมีผล ๒) ตื่น คือ ไม่หลับใหลและไม่หลงใหล มีจิตใจแช่มชื่น
ตลอดเวลา ไม่เศร้าซึม มองโลกในเชิงลบจนเป็นคนเสียจริต และ ๓) เบิกบาน คือ มีความสดชื่นผ่องใส 
มองโลกในแง่บอก มีทัศนคติที่ดีต่อเพ่ือนร่วมโลก 

 
       ๔. กรรมนิยาม คือ กฎแห่งกรรม หมายถึง กฎแห่งการกระท าและผลของการกระท า 
“หลักกรรม” หรือหลักของการ “ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว” นับเป็นหลักส าคัญอย่างหนึ่งในทาง
พระพุทธศาสนาที่สอนคนให้รู้ว่าการกระท าใดๆ ที่ตนได้กระท าลงไปด้วยเจตนาแล้วนั้นย่อมจะได้รับ
ผลของการกระท านั้นๆ อย่างแน่นอน แม้แต่เรื่องของความเจ็บปุวยก็เช่นกัน อาจเกิดจากผลของกรรม
ในอดีตหรือผลของกรรมในปัจจุบัน ทั้งกรรมที่ตนเองกระท าเอง หรือผู้อ่ืนเป็นผู้กระท าก็ได้ ความเชื่อ
เรื่องกรรมต่อการเจ็บปุวยท าให้ผู้ปุวยยอมรับสภาวะความเจ็บปุวยของตนได้โดยสงบ และเข้าใจว่าโรค
ที่ตนเป็นนั้น เกิดมาจากวิบากกรรมหรือผลของการกระท าของตนเองที่เคยกระท าไว้ก่อน การท าใจให้
ยอมรับความจริงเช่นนี้ ย่อมก่อให้เกิดผลดีแก่จิตใจ ท าให้เป็นการผ่อนคลายความเคร่งเครียด ท าใจ
ปล่อยวางได้ มีจิตใจที่สงบเย็น เบิกบาน เข้าลักษณะที่ว่า “ถึงกายจะปุวยแต่ใจไม่ปุวย” และถ้าผู้ปุวย
ได้มีการศึกษาธรรมะและปฏิบัติธรรม คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ควบคู่ไปด้วย ก็ยิ่งก่อให้เกิดผลดีแก่ผู้ปุวย
มากขึ้น ทั้งทางร่างกาย คือ เมื่อมีจิตใจที่สงบ เข็มแข็ง มองโลกในแง่ดี ไม่เครียด ภูมิคุ้มกันในร่างกายก็
จะดีข้ึน ท าให้มีสุขภาพแข็งแรงขึ้น และบรรเทาอาการเจ็บปวดได้ เมื่อเข้าใจในกฎของกรรมนิยาม พ่ึง
น ามาเป็นแนวทางในการรักษาโรค เช่น 
 

     ๑) ไม่กระท าในสิ่งอันเป็นต้นเหตุให้เกิดโรค เพราะโรคทุกอย่างย่อมเกิดจากการ
กระท า หรือเรียกว่าเป็นวิบากแห่งกรรม เช่น การดื่มสุราเป็นสาเหตุของโรคตับแข็ง การสูบบุหรี่เป็น



๖๘ 
 
สาเหตุของโรคปอด การรับประทานอาหารหวาน แปูง มากเกินไปเป็นสาเหตุของโรคอ้วน 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 
     ๒) ท าแต่ในสิ่งที่จะเป็นแนวทางในการปูองกันโรค เช่น รับประทานอาหารที่เป็น
ประโยชน์ ท าจิตใจตนเองให้ร่าเริง สดชื่น สมบูรณ์ ไม่ใช้ร่างกายจนเปลือง มีความพอดี รู้จักยืดหยุ่นใน
การท างาน ไม่เอาตนเองเข้าไปในสถานการณ์ที่เสี่ยง เช่น การขับรถไว เป็นต้น   
 

   ๕. ธรรมนิยาม คือ กฎไตรลักษณ์ เป็น กฎธรรมชาติเกี่ยวกับความเป็นเหตุเป็นผลของสิ่ง
ทั้งหลาย เป็นกฎสากลที่ครอบคลุมความเป็นไปทั้งฝุายจิตและฝุายวัตถุ กฎข้อนี้มีขอบเขตครอบคลุม
กว้างขวางที่สุด ครอบคลุมนิยามทั้ง ๔ ประการข้างต้นไว้ด้วย ดังนั้น ธรรมนิยามจึงเป็นกฎของสรรพ
สิ่งในโลกนี้ทั้งหมด ที่ล้วนแต่อยู่ภายใต้ความเป็นสามัญลักษณะ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความ
เป็นทุกข์ และอนัตตา ความไม่เป็นตัวไม่เป็นตน การเข้าใจในกฎของธรรมนิยามนี้ สามารถน าเป็ น
แนวทางในการรักษาโรคได้ ดังนี้ 

 

    ๑) ธรรมนิยามคือความเข้าใจในกระบวนการทั้งหมดของการเกิดโรค สาเหตุการเกิด
โรค วิธีการรักษาโรค ความเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปของโรค เมื่อเข้าใจดังนี้ ย่อมเป็นสัมมาทิฐิ เกิด
ความเพียรที่เหมาะสม ถูกต้อง มีการเฝูาระวังและการปรับวิถีการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม โรคภัยไข้เจ็บ
จึงเกิดได้โดยยาก แม้เมื่อเกิดแล้วก็ย่อมมีความเห็นที่ถูกต้องว่า โรคนั้นเป็นธรรมดาของสังขาร ความ
ทุกข์อันเกิดจากโรคนั้นย่อมระงับได้ตามก าลังของโรค  

    ๒) ธรรมนิยามเป็นความเข้าใจในชีวิตตามธรรมชาติ เป็นยารักษาใจ ใจที่ได้รับการ
รักษา ย่อมส่งผลถึงโรคทั้งทางกายและทางใจ แม้เกิดโรคทางกายก็เข้าใจว่าเป็นธรรมดา หากเกิดโรค
ทางใจก็มีสติรู้เท่าทัน เยียวยารักษาใจได้ด้วยตนเอง  

  

    กล่าวโดยสรุป นิยาม ๕ เป็นกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ การเข้าใจในกฎของธรรมชาติก็คือการ
เข้าใจชีวิตนั่นเอง โรคภัยที่เกิดขึ้นนั้นต่างก็เป็นไปตามนิยามทั้ง ๕ นี้ การเตรียมความพร้อมในการ
รับมือกับธรรมชาติเหล่านี้เป็นการเตรียมพร้อมทั้งทางกายและทางใจ เพ่ือให้รู้ทันทันการเปลี่ยนแปลง
และอยู่กับการเปลี่ยนแปลงอย่างสมดุล การก าหนดรู้ในนิยามทั้ง ๕ นี้จึงเป็นการก าหนดรู้ในแนว
ทางการรักษาโรคและปูองกันโรคต่างๆ ด้วยนั่นเอง 
 
๔.๒ โภชนปฏิบัติ : การประยุกต์ใช้หลักโภชเนมัตตญัญุตาในการรักษาโรค 
 

   อาหารมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง 
เสริมสร้างภูมิต้านทานโรค การจะมีชีวิตได้จ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องได้รับอาหาร  พระพุทธเจ้าตรัสว่า 
สรรพสัตว์เป็นอยู่ได้ด้วยอาหาร๔ คนที่ไม่ได้รับประทานอาหารย่อมเกิดความหิวกระหาย จัดเป็นโรค
อย่างหนึ่งในพระพุทธศาสนา ดังความว่า “ความหิวเป็นโรคอย่างยิ่ง”๕ เพราะต้องเยียวยารักษาอยู่
ตลอดเวลาด้วยอาหาร อาหารจึงมีความส าคัญกับสิ่งมีชีวิตเป็นอย่างยิ่ง ดังจะพบว่า ปัจจัย ๔ ที่ท าให้

                                           
   ๔ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๗/๖๑. 
   ๕ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๓/๙๕. 



๖๙ 
 
มนุษย์ด ารงชีวิตอยู่ได้นั้นมีอาหารเป็น ๑ ในปัจจัย ๔ นั้นด้วย ได้แก่ ๑) อาหาร ๒) เครื่องนุ่งห่ม ๓) ที่
อยู่อาศัย และยารักษาโรค 
 

   การบริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ก็จะส่งผลดีให้กับร่างกายท าให้ร่างกายแข็งแรง สามารท า
เนินชีวิตไปได้อย่างมีความสุข หากบริโภคอาหารที่ไม่ดี ไม่มีประโยชน์ อาหารให้โทษหรือบริโภค
อาหารไม่ถูกหลัก ก็จะท าให้เกิดโรคตามมาในที่สุด ดังในกรณีของพระเจ้าปเสนทิโกศลเสวยพระ
กระยาหารที่หุงด้วยข้าวทะนานหนึ่ง แล้วทรงอึดอัดพระวรกายกระสับกระส่ายไปมาด้วยความเป็น
ทุกข์ จึงทรงเสด็จไปหาพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าทรงเตือนว่า “มนุษย์ควรมีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จัก
ประมาณในโภชนะที่ได้แล้ว ย่อมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุยั่งยืน”พระเจ้าปเสนนิโกศลได้ท า
ตามค ากล่าวของพระพุทธเจ้า คือ เสวยแต่พอเหมาะ ต่อมาพระองค์ทรงมีพระวรกายกระปรี้กระเปร่า
ขึ้น๖ ในอรรถกถา สุกชาดก ได้กล่าวถึง พระภิกษุรูปหนึ่งฉันภัตตาหารมากเกินไป จนถึงแก่มรณภาพ 
พระพุทธเจ้าจึงตรัสพระคาถาเก่ียวกับหลักการบริโภคอาหารว่า 
 

ภิกษุจะบริโภคของสดหรือของแห้งก็ตาม ไม่ควรให้อิ่มเกินไป ควรเป็นผู้มีท้องพร่องและรู้จัก
ประมาณในอาหาร ควรมีสติพึงเลิกฉันในเมื่อ เหลืออีก ๔ - ๕ ค าก็จะอ่ิม แต่ให้พึงดื่มน้ าเข้า
ไปแทน แค่นี้ก็เป็นการเพียงพอแล้วเพ่ือจะให้อยู่อย่างผาสุก ส าหรับภิกษุผู้มีจิตตั้งมั่น เวทนา
ของภิกษุนั้นผู้เป็นมนุษย์ มีสติก ากับอยู่ทุกเวลา ผู้ได้อาหารแล้วรู้จักประมาณในการกิน ย่อม
เป็นเวทนาที่เบา อาหารที่บริโภคย่อมค่อยๆ ย่อยไป เลี้ยงอายุ๗ 

 

    จะเห็นได้ในพระพุทธศาสนามีหลักการในการบริโภคอาหารที่มุ่งประโยชน์แก่การด ารงอยู่
ของอัตภาพ คือ พิจารณาโดยแยบคายแล้วจึงบริโภคอาหาร ไม่บริโภคอาหารเพ่ือมัวเมา ไม่บริโภคเพ่ือ
ความตกแต่ง ไม่บริโภคเพ่ือประดับ แต่บริโภคอาหารเพ่ือให้ร่างกายนี้ด ารงอยู่ เพ่ือให้ร่างกายนี้ด าเนิน
ไปได้ เพ่ือระงับความล าบาก เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์อย่างเดียวเท่านั้น เพ่ือบ าบัดเวทนาเก่าคือ
ความหิว ไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้นในการด าเนินชีวิต๘ ดังที่พระพุทธองค์ทรงแสดงวิธีบริโภคภัตตาหาร
ของพระองค์เองว่า พระโคดมนั้นเสวยพระกระยาหารประกอบด้วยองค์ ๘ ประการ คือ 
 

   ๑. ไม่เสวยเพื่อเล่น 
   ๒. ไม่เสวยเพื่อมัวเมา 
   ๓. ไม่เสวยเพื่อประดับ  
   ๔. ไม่เสวยเพื่อตกแต่ง 
   ๕. เสวยเพื่อด ารงพระวรกายนี้ไว้ 
   ๖. เสวยเพื่อยังพระชนม์ให้เป็นไปได้ 
   ๗. เสวยเพื่อปูองกันความล าบาก 
   ๘. เสวยเพื่อทรงอนุเคราะห์พรหมจรรย์ 
 

                                           
   

๖ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 
   ๗ ขุ.ชา.อ. (ไทย) ๓/๔/๔๔. 
   ๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๙/๕๘๔ 

http://84000.org/tipitaka/attha/v.php?B=26&A=8049&Z=8133
http://84000.org/tipitaka/attha/v.php?B=15&A=2631&Z=2656


๗๐ 
 

   ด้วยทรงพระด าริว่า “เพียงเท่านี้ก็จักก าจัดเวทนาเก่า จักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น 
ร่างกายของเราจักด าเนินไปสะดวก ไม่มีโทษ และอยู่ส าราญ”๙ หลักการบริโภคอาหารเพ่ือไม่ให้เกิด
โรคนั้น สามารถประยุกต์ตามแนวทางของพระพุทธเจ้าที่ทรงถือหลักปฏิบัติในเรื่องการบริโภคอาหาร
ด้วยหลักใหญ่ๆ ดังนี้ 

 

    ๑. ฉันอาหารมื้อเดียว พระพุทธเจ้าทรงถือหลักปฏิบัติในการฉันอาหารมื้อเดียวมาตลอด
ชีวิตพรหมจรรย์ เพราะทรงประจักษ์ชัดด้วยพระองค์เองแล้วว่า การฉันอาหารมื้อเดียวท าให้เกิดผลดี
ต่อสุขภาพหลายประการ อาทิเช่น ช่วยท าให้ร่างกายเบาสบายกระปรี้กระเปร่า มีก าลัง และร่างกายมี
โรคภัยเบียดเบียนน้อย เป็นต้น พระพุทธเจ้านอกจากจะทรงถือหลักในการฉันอาหารมื้อเดียวตลอด
ชีวิตพรหมจรรย์แล้ว พระองค์ยังทรงพร่ าสอนและแนะน าให้เหล่าภิกษุสงฆ์ฉันอาหารมื้อเดียวด้วย ดัง
พุทธพจน์ที่ตรัสว่า  
 

ภิกษุทั้งหลาย เราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ย่อมรู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญภิกษุทั้งหลาย มาเถิด แม้เธอ
ทั้งหลายก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว จักรู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ๑๐ 

ภิกษุทั้งหลาย เราไม่ฉันโภชนะในราตรีเลย เราเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรีก็รู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญมาเถิด ภิกษุทั้งหลาย แม้เธอ
ทั้งหลายก็จงอย่าฉันโภชนะในราตรีเลย เธอทั้งหลายเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรี ก็จักรู้สึกว่า
สุขภาพมีโรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่ามีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ๑๑ 

 
    ๒. พิจารณาอาหารก่อนฉัน พระพุทธเจ้าทรงถือหลักปฏิบัติในการพิจารณาอาหารก่อนฉัน
โดยวิธีที่แยบคายไว้หลายประการ ได้แก่ ไม่ทรงฉันเพ่ือเล่น เพ่ือความมัวเมา เพ่ือประดับ เพ่ือตกแต่ง 
แต่ทรงฉันเพ่ือให้มีชีวิตอยู่ เพ่ือให้ร่างกายนี้เป็นไปได้ เพ่ือบรรเทาความหิว เพ่ือท าประโยชน์ให้กับตน
และผู้อ่ืนได้เป็นส าคัญ ดังพุทธพจน์ที่ตรัสว่า 
 

   ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล้วฉันบิณฑบาต ไม่ใช่เพ่ือเล่น ไม่ใช่เพ่ือมัวเมา  
 ไม่ใช่เพ่ือประดับประดา แต่เพียงเพ่ือความด ารงอยู่ได้แห่งกายนี้ เพ่ือให้ชีวิตินทรีย์เป็นไปได้ 
 เพ่ือบ าบัดความหิว เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยคิดเห็นว่าโดยอุบายนี้ เราจักก าจัดเวทนา
 เก่าเสีย และจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดข้ึน ความด ารงอยู่แห่งชีวิต ความไม่มีโทษ และการอยู่โดย
 ผาสุกจักมีแก่เรา แล้วจึงบริโภคอาหาร๑๒ 
 

    นอกจากนี้แล้ว เปูาหมายของการฉันอาหารนั้น พระพุทธเจ้ายังทรงถือหลักในการพิจารณา
อาหารที่ฉันในลักษณะการใช้โยนิโสมนสิการด้วยว่า อาหารเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่งเท่านั้น  การ

                                           
   ๙ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๗๘/๔๗๙-๔๘๐.  

   ๑๐ ม.มู. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๕๐. 
   ๑๑ ม.มู. (ไทย) ๑๓/๑๗๔/๒๐๑. 

    ๑๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๗/๒๓. ม.อ. (ไทย) ๑๔/๗๕,๔๒๒/๘๐,๔๕๖. 



๗๑ 
 
พิจารณาอาหารในลักษณะนี้ จะท าให้มีสติในการบริโภคด้วยความไม่มัวเมา หลงใหลในรสชาติของ
อาหาร เป็นต้น ดังบทสวดว่าด้วย “ธาตุปัจจเวกขณปาฐะ”๑๓ ส าหรับให้ภิกษุได้พิจารณาก่อนการใช้
สอยบริโภคทุกครั้ง และยังทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารที่เป็นประโยชน์ไม่ก่อให้เกิดโทษต่อ
ร่างกายเท่านั้น ดังที่ทรงห้ามภิกษุดื่มสุราและเมรัย เพราะเป็นบ่อเกิดของการเกิดโรค๑๔ เป็นต้น 
 
    ๓. มีสติในการฉันอาหาร พระพุทธเจ้าทรงน าหลักธรรมว่าด้วยการมีสติและสัมปชัญญะ 
เข้ามาก ากับในการบริโภคใช้สอยและฉันอาหารตลอดเวลา ด้วยทรงประจักษ์ชัดถึงผลที่ท าให้เกิดผลดี
ต่อสุขภาพ คือ สามารถชะลอความแก่และท าให้มีอายุยืนยาวออกไปได้  พระองค์จึงได้ตรัสแนะน า
ให้กับพระเจ้าปเสนทิโกศลและภิกษุทั้งหลายให้เป็นผู้มีสติในการบริโภคด้วย ดังพุทธพจน์ที่ตรัสว่า
“มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อรู้ประมาณในการบริโภคที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุก็
ยั่งยืน”๑๕ “เราทั้งหลาย จักเป็นผู้มีสติสัมปชัญญะ ท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป... การฉัน การดื่ม 
เคี้ยว การลิ้ม”๑๖ 
    

   ๔. รู้ประมาณในการฉัน พระพุทธเจ้าทรงถือหลักในการเป็นผู้รู้ประมาณในการฉันอาหาร 
(บริโภคด้วยความพอดี) เพราะได้ทรงประจักษ์ชัดด้วยพระองค์เองอย่างดียิ่งมาแล้วถึงประโยชน์ของ
การฉันอาหารด้วยความพอดีกับความต้องการของร่างกาย คือ จะไม่ท าให้รู้สึกอึดอัดหากฉันมาก
เกินไป และจะไม่รู้สึกกระสับกระส่ายหิวโหยอ่อนเพลียเมื่อฉันน้อยเกินไป ดังนั้น พระองค์จึงทรง
แนะน าให้ภิกษุรู้จักเป็นผู้รู้ประมาณในการฉันด้วย ดังพุทธพจน์ตรัสว่า 
 

   ค าว่ารู้ประมาณในการบริโภคอาหารเป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบ
 คายว่า เราบริโภคอาหารไม่ใช่เพ่ือเล่น เพ่ือความมัวเมา เพ่ือประเทืองผิว และเพ่ือความอ้วน
 พี แต่เพ่ือกายนี้ด ารงอยู่ การพิจารณาในการบริโภคนั้น นี้เรียกว่า ความเป็นผู้รู้ประมาณใน
 การบริโภค๑๗ 
 

    ตามหลักการและวิธีการบริโภคอาหารของพระพุทธเจ้าดังกล่าว พบว่าพระองค์ทรงมี
เปูาหมายในการบริโภคไว้อย่างชัดเจน ที่ประกอบด้วยองค์ธรรมในการบริโภคถึง ๑๐ ประการ คือ 
    ๑. ทรงมีสติและรู้ประมาณในการบริโภค 
    ๒. ทรงบริโภคเฉพาะอาหารที่มีประโยชน์ไม่ก่อโทษต่อร่างกาย 
    ๓. ทรงพิจารณาอาหารที่ฉันว่ามีลักษณะเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่งเท่านั้น 
    ๔. ไม่บริโภคเพ่ือเล่นสนุกสนานเพลิดเพลิน 
    ๕. ไม่บริโภคเพ่ือความเมามัน 

                                           
    ๑๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓. 
    ๑๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓. 
    ๑๕ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 
    ๑๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗. 
    ๑๗ ม.มุ. (ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖. องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๓๙/๒๔๐. อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๕๑๘/๓๙๑. 



๗๒ 
 
    ๖. ไม่บริโภคเพ่ือประดับ 
    ๗. ไม่บริโภคเพ่ือตกแต่ง 
    ๘. ไม่บริโภคเพ่ือยังพระชนม์ชีพ 
    ๙. บริโภคเพ่ือปูองกันความล าบาก 
    ๑๐. บริโภคเพ่ืออนุเคราะห์แก่การประพฤติพรหมจรรย์ 
 

    จากหลักการบริโภคอาหารด้วยองค์ธรรม ๑๐ ประการนี้ ข้อที่ ๒ คือการกินอาหารที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายพบว่า พระพุทธเจ้าได้กล่าวถึงยาคูว่าเป็นอาหารที่มีประโยชน์ เพ่ือว่าเป็นอาหาร
ที่ย่อยได้ง่าย ยาคูมีอานิสงส์ ๕ ประการคือ บรรเทาความหิว ระงับความกระหาย ให้ลมเดินคล่อง 
ช าระล าไส้ และเผาอาหารที่ยังไม่ย่อยให้ย่อย อาหารที่รับประทานเข้าไปแล้วจะย่อยง่ายหรือย่อยยาก
ขึ้นอยู่กับเหตุอย่างน้อย ๒ ประการ คือ ประเภทของอาหาร และ ความคุ้นเคยกับอาหาร โดยประเภท
ของอาหารนั้น หากเป็นอาหารจ าพวกเนื้อสัตว์จะย่อยยาก แต่ถ้าเป็นผักผลไม้จะย่อยง่าย ส่วน
ความคุ้นเคยกับอาหารนั้นคือ คนแต่ละท้องถิ่นและแต่ละชาติจะคุ้นเคยกับอาหารแตกต่างกันไป หรือ 
บางคนคุ้นเคยกับอาหารดีๆ ประณีต แต่เมื่อต้องไปรับประทานอาหารที่ไม่ประณีต ก็เป็นเหตุให้ระบบ
การย่อยท างานไม่เป็นปกติหรือไม่ย่อยเพราะไม่คุ้นเคยกับ อาหารนั้น บางคนถึงกับเสียชีวิตด้วยเหตุนี้
ได้ เช่น พระเจ้าปเสนทิโกศล เป็นต้น ก่อนสวรรคตพระองค์เสด็จไปเมืองราชคฤห์ ระหว่างเดินทางได้
เสวยพระกระยาหารที่ไม่คุ้นเคยอาหารจึงไม่ย่อยด้วยดี และเพราะทรงเหน็ดเหนื่อยจากการเดิน
ทางไกลจึงเป็นเหตุให้พระองค์สวรรคตในที่สุด การที่อาหารไม่ย่อยหรือย่อยยากนั้นจึงมีโทษมาก  
 

   นอกจากประโยชน์เหล่านี้แล้ว หลักการบริโภคทั้ง ๑๐ ประการนี้ยังเป็นพุทธวิธีที่ช่วย
ส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีโดยตรงต่อแล้ว ยังเป็นวิธีที่จะช่วยส่งเสริมประโยชน์โดยอ้อมให้แก่สังคมและ
ทรัพยากรอีกด้วย เพราะหากทุกคนถือหลักในการบริโภคด้วยความพอดีแล้ว การบริโภคอาหารแบบ
เกินเลย ฟุุมเฟือย หรือด้วยความมัวเมาสนุกสนาน จนต้องไปเบียดเบียนธรรมชาติและผู้อ่ืนให้ได้รับ
ความเดือดร้อนก็จะไม่เกิดขึ้น แต่ในทางกลับกันจะเป็นการท าให้มีอาหารเหลือพอที่จะแบ่งปันให้กับ
ผู้ด้อยโอกาสที่ขาดแคลนอาหารอีกจ านวนมากได้อีกทางหนึ่งด้วย ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่าหลักการบริโภค
อาหารตามแนวพุทธจึงเป็นการบริโภคเพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพ สังคมทรัพยากร และเศรษฐกิจได้
อย่างแท้จริง๑๘ 
 

    กล่าวโดยสรุป หลักการบริโภคอาหารพระพุทธเจ้าทรงแนะน าให้ภิกษุฉันอาหารเพียงมื้อ
เดียว เพราะการบริโภคอาหารเพียงมื้อเดียวนั้นจะท าให้ร่างกายกระปี้กระเปร่า มีความเบากายสบาย
ตัว ไม่มีโรคภัยเข้ามาเบียดเบียน ดังนั้นการบริโภคอาหารเพียงมื้อเดียวจึงเป็นหลักส าคัญในการบริโภค
ที่ถูกต้อง นอกจากการบริโภคอาหารเพียงมื้อเดียวแล้วพระพุทธเจ้ายังทรงแนะน าพิจารณาอาหารก่อน
บริโภคว่า จะไม่บริโภคอาหารเพ่ือความเพลิดเพลิน ความมัวเมา แต่จะบริโภคเพ่ือให้ร่างกายนี้อยู่ได้
ต่อไป บริโภคอาหารอย่างมีสติ มีความพอดีคือไม่มากเกินไปจนแน่นท้องอึดอัด ไม่น้อยเกินไปจนไม่มี
เรี่ยวแรง ก็จะท าให้ร่างกายมีความสุข มีความกระปี้กระเปร่า ไม่มีโรค 
 

                                           
    ๑๘ พระมหาภาณุวิชญ์ ปญฺญาปโชโต (บุญคอย), “พุทธวิธีการบ าบัดรักษาโรคทางใจ”, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๖. 



๗๓ 
 
    นอกจากนี้แล้วหลักการบริโภคอาหารด้วยองค์ธรรม ๑๐ ประการ ได้แก่ มีสติในการบริโภค 
บริโภคอาหารที่มีประโยชน์ ไม่มีโทษต่อร่างกาย ไม่บริโภคอาหารเพ่ือความเพลิดเพลินเมามัน เป็นต้น 
ก็เป็นหลักส าคัญที่ท าให้ไม่มีผลเสียต่อร่างกาย ไม่เดือดร้อนตนเองและผู้อ่ืน ไม่เปลืองทรัพยากร
วัตถุดิบ ท าให้ได้รับประโยชน์สูงสุดจากการบริโภคอาหาร 
 
๔.๓ กายบริหาร : การประยุกต์ใช้หลักบริหารกายในการรักษาโรค 
    การบริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ บริโภคแต่พอดี ไม่บริโภคอาหารที่ให้โทษแก่ร่างกายถือ
ว่าเป็นการรักษาและปูองกันโรคได้เป็นอย่างดี แต่ก็ยังไม่ เพียงพอที่จะท าให้ร่างกายแข็งแรงได้ เมื่อ
ร่างกายไม่แข็งแรงก็ไม่สามารถสามารถปูองกันโรคที่เข้ารุมเร้าร่างกาย ท าให้ร่างกายเจ็บปุวย จึง
จ าเป็นต้องให้ความส าคัญทั้งการบริโภคอาหารและควบคู่กับการบริหารกายไปด้วย ซึ่งพระพุทธองค์
ทรงมีแนวทางในการบริหารกายที่เหมาะสมแก่สาวก โดยใช้หลักสุขลักษณะ การดูแลความสะอาด 
การออกก าลังกายตามอิริยาบถ ๔ อย่าง ได้แก่ การยืน การเดิน การนั่ง และการนอน ซึ่งถือได้ว่าเป็น
การน าหลักสติปัฏฐาน ๔ ตามหลักกายานุปัสสนาที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “ภิกษุเมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า เรา
เดิน เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่า เรายืน เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่าเรานั่ง หรือเมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า เรานอน” โดยใช้หลัก
อิริยาบถเหล่านี้มาเป็นหลักในการบริหารร่างกายให้ร่างกายแข็งแรง ดังนี้    
     
    ๔.๓.๑ การเดิน 
    อิริยาบถทั้ง ๔ นั้น การเดิน ถือว่าเป็นการบริหารร่างกายที่สามารถท าได้บ่อยและ
เหมาะสมที่สุดส าหรับภิกษุสงฆ์ สังเกตได้จากการที่พระพุทธเจ้าและภิกษุสงฆ์เดินออกบิณฑบาตตาม
หมู่บ้านทุกวัน ดังที่ปรากฏในพระไตรปิฎกว่า “ครั้นเวลาเช้า พระผู้มีพระภาคทรงครองอันตราสก ถือ
บาตรและจีวร เสด็จเข้าไปยัง...ล าดับนั้น อุทัยพราหมณ์ตักข้าวใส่บาตรถวายจนเต็ม๑๙ และ “ครั้น
เวลาเช้า ท่านพระอานนท์ครองอันตรวาสก ถือบาตรและจีวร เสด็จเข้าไปบิณฑบาตยังกรุงสาวัตถี๒๐

    
 

       จากการออกเดินบิณฑบาตดังกล่าว ผู้วิจัยมีความเห็นว่าการบิณฑบาตเป็นบริหารกายและ
การออกก าลังกายที่เหมาะสมเป็นอย่างมากส าหรับภิกษุสามเณร โดยการเดินเป็นการเป็นการออก
ก าลังกายที่ได้ประโยชน์ทุกส่วนของร่างกาย ไม่ท าให้ร่างกายท างานหนักเกินไป นอกจากนี้แล้วการถือ
บาตรก็ยังเป็นการออกก าลังกายส่วนแขน เป็นการฝึกการทรงตัวซึ่งจะช่วยท าให้ร่างกายได้ก าลังทั้ง
ส่วนท้องส่วนอกและต้นขา หากน าเอาหลักสติปัฏฐาน โดยเอาการบิณฑบาตมาเป็นอารมณ์กัมมัฏฐาน
ในการก าหนดสติ ก็ท าให้จิตตั้งมั่นเป็นสมาธิ เมื่อจิตตั้งมั่นไม่หวั่นไหวแล้วก็ท าให้จิตเบิกบานท าให้
โลภะ โทสะ โมหะ อันเป็นกิเลสตัณหาสาเหตุของโรคทางใจไม่ให้สามารถเข้ามาครอบง าจิตได้ ท าให้มี
ความสุข ท าให้การบิณฑบาตมีประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจไปด้วยกัน 
 

    นอกจากการออกบิณฑบาตแล้ว การเดินจงกรมก็ถือว่าเป็นการบริหารกายเช่นกัน การเดิน
จงกรม หมายถึง การเดินด้วยสติ เป็นการเดินแบบกัมมัฏฐาน มีสติสัมปชัญญะคอยควบคุม
                                           
    ๑๙ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๙๘/๒๘๕-๒๘๖. 
    ๒๐ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๒๐๗/๒๙๙. 



๗๔ 
 
ตลอดเวลา๒๑ ซึ่งพระพุทธเจ้าและสาวกท าการปฏิบัติอยู่เป็นประจ าในสมัยพุทธกาล เป็นอิริยาบถใน
การท ากัมมัฏฐานเจริญสติและเจริญสมาธิ ซึ่งเป็นวิธีที่นิยมกันของผู้ปฏิบัติภาวนา พระพุทธเจ้าได้ตรัส
ถึงอานิสงส์ของการเดินจงกรมไว้ ๕ ประการ ได้แก่ 
 

    ๑. เป็นผู้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล 
    ๒. เป็นผู้มีความอดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร 
    ๓. เป็นผู้มีความอาพาธน้อย 
    ๔. อาหารที่กิน ด่ืม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อยง่าย 
    ๕. สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้นาน๒๒ 
 

    จากอานิสงส์ของการเดินจงกรมจะเห็นได้ว่าการเดินจงกรมนั้น นอกจากจะเป็นพุทธวิธีที่ใช้
ส าหรับการปฏิบัติธรรมฝึกฝนเจริญสติและสมาธิแล้ว ยังท าให้ผู้ปฏิบัติได้ฝึกฝนขันติ ความอดทนต่อ
โรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้น ท าให้มีโรคภัยไข้เจ็บน้อย อาหารก็ย่อยง่ายขึ้น ซึ่งเป็นผลดีต่อร่างกายทั้งนั้น 
การที่เท้าได้สัมผัสกับพ้ืนดินก็มีส่วนช่วยให้เลือดไหลเวียนได้สะดวกยิ่งขึ้น เป็นการนวดฝุาเท้าซึ่งเป็น
ศูนย์รวมของเส้นประสาทต่างๆ ในร่างกาย ท าให้เกิดการผ่อนคลายและกระตุ้นการท างานของต่อม
รับรู้ต่างๆ ของร่างกาย 
 

    นอกจากนี้ การท างานที่ใช้ก าลังกาย เช่น การกวาดวัด ท าความสะอาดวัดวาอาราม ท า
ความสะอาดกุฏิ วิหาร ศาลา โรงอุโบสถ ก็ถือว่าเป็นการบริหารร่างกายให้ร่างกายได้ออกก าลังกาย
ด้วยเช่นกัน 
 

    จึงสรุปได้ว่า การเดิน ไม่ว่าจะเป็นการเดินบิณฑบาต เดินจรงกรม หรือเดินตามปกติ ถือได้
ว่าเป็นการบริหารกาย ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีโรคน้อย อาหารย่อยง่าย ไม่ท าให้ท้องอืด ท้องเฟูอ 
เหมาะส าหรับภิกษุสงฆ์ เพราะการเดินเป็นอิริยาบถที่เหมาะสมที่สุดแล้วในการเคลื่อนไหวร่างกายของ
ภิกษุ มีความงาม ไม่ท าให้ถูกติฉินนินทาไปในทางที่เสียได้  
 

    นอกจากนี้แล้วการเดินอย่างมีสติก ากับอยู่ เป็นเจริญสติสมาธิภาวนาไปในตัวด้วย ท าให้จิต
ปราศจาก โลภะ โทสะ โมหา อันเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดโรคทางใจ ดังนั้นแล้วการเดินออกบิณฑบาต 
และการเดินจงกรม เป็นการออกก าลังกายท าให้สุขภาพร่างกายและจิตใจดีอีกด้วย 
 
    ๔.๓.๒ สุขลักษณะ (อนามัย)  
    การบริหารกายโดยการออกก าลังกายให้ร่างกายแข็งแรง มีภูมิกันต้านทานโรคแล้ว
พระพุทธเจ้าทรงให้ความส าคัญเกี่ยวกับหลักปฏิบัติในเรื่องสุขลักษณะอนามัยให้กับพระองค์เองและ
แก่สาวกท้ังหลาย โดยจะเห็นได้จากการบัญญัติกฎต่างๆ ให้ภิกษุสงฆ์สาวกน าไปปฏิบัติเพ่ือสุขภาพและ
อนามัยๆ โดยแบ่งออกเป็น ๒ ประการ คือ สุขอนามัยด้านร่างกาย และสุขอนามัยด้านสิ่งแวดล้อม 
ดังนี้ 
                                           
    ๒๑ พระธรรมโกศาจารย์, วิปัสสนาในอิริยาบถเดิน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๕๘-
๕๙. 
    ๒๒ อง.ปญจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 



๗๕ 
 
 

    (๑) สุขลักษณะด้านร่างกาย พบว่าพระพุทธเจ้าทรงบัญญัติวิธีและข้อปฏิบัติต่างๆ เพ่ือการ
เสริมสร้างสุขอนามัยด้านร่างกายไว้หลายประการ ได้แก่ 
    - ทรงบัญญัติให้ภิกษุสวมรองเท้าในขณะขับถ่ายได้ ซึ่งตามปกติพระพุทธเจ้าจะทรงห้ามการ
สวมรองเท้า ยกเว้นในกรณีที่เจ็บปุวยหรือเท้าแตก๒๓ 
    - ทรงบัญญัติในเรื่องการขับถ่ายอุจจาระของภิกษุไว้ว่า ในขณะถ่ายห้ามไม่ให้ภิกษุเบ่ง
แรงๆ๒๔ เพ่ือปูองกันการเกิดโรคริดสีดวงและโรคหัวใจวาย 
    - ทรงบัญญัติไม่ให้เค้ียวไม้ช าระฟันขณะขับถ่าย และไม่ให้ถ่ายอุจจาระปัสสาวะนอกราง๒๕ 
    - ทรงบัญญัติให้เคี้ยวไม้ช าระฟัน เพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพช่องปาก ๕ ประการ ดังพุทธ
พจน์ที่ตรัสไว้ว่า 
    ภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์ของการเคี้ยวไม้สีฟัน มี ๕ ประการ ได้แก่ 
    ๑. ท าให้ตาสว่าง 
    ๒. ปากไม่เหม็น 
    ๓. ประสาทที่น ารสอาหารหมดจดดี 
    ๔. ดีและเสมหะไม่หุ้มอาหาร 
    ๕. อาหารอร่อยแก่เขา๒๖ 
 

    (๒) สุขลักษณะด้านสิ่งแวดล้อม พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติข้อปฏิบัติ เ พ่ือเสริมสร้าง
สุขลักษณะในด้านที่อยู่อาศัยและของใช้ เช่น 
    - ทรงบัญญัติให้ภิกษุที่ใช้ห้องน้ าแล้วให้ท าความสะอาดห้องน้ า ด้วยการเทน้ าราด และตัก
น้ าใส่ตุ่มให้เต็ม วางขันคว่ าลงในห้องน้ า๒๗  
    - ทรงบัญญัติให้ล้างบาตรและให้ผึ่งแดดให้แห้งก่อนที่จะเก็บ๒๘  
    - ทรงบัญญัติให้ท าความสะอาดด้วยการปัดกวาด เช็ด ถู เป็นต้น 
 

  การดูแลสุขลักษณะทั้งด้านอนามัยและด้านสิ่งแวดล้อมเป็นพุทธวิธีการบริหารกายอย่างหนึ่ง 
เพ่ือให้ตระหนักในความสะอาดของสถานที่อยู่อาศัย ห้องน้ า ห้องนอน เครื่องใช้ต่างๆ อย่างเหมาะสม 
สมดังพุทธพจน์ที่กล่าวไว้ว่า 
 

    ภิกษุทั้งหลาย ตนอยู่ในวิหารใด ถ้าวิหารนั้นสกปรก ถ้าสามารถพึงช าระให้สะอาด เมื่อจะ
 ช าระวิหารให้สะอาด พึงขนบาตรและจีวรออกก่อนวางไว้ ณ ที่สมควร พึงขนผ้าปูนั่ง ผ้าปู
 นอน ฟูกหมอนออกไปวางไว้ ณ ที่สมควร...เตียง ตั่ง พึงยกอย่างระมัดระวัง ไม่ให้ครูด ไม่ให้
 กระทบบานประตูและกรอบประตู ขนออกไปตั้งไว้ ณ ที่สมควร เขียงรองเตียง กระโถน พนัก

                                           
    

๒๓
 วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๗/๑๖. 

    
๒๔

 วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓. 
    

๒๕
 วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓. 

    
๒๖

 องฺ.ปญฺ. (ไทย) ๒๒/๒๐๘/๓๕๑. 
    ๒๗ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๗๔/๒๔๓. 
    ๒๘ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๔๕/๒๐. 



๗๖ 
 
 พิง พึงขนออกมาวางไว้ ณ ที่สมควร...พรมปูพ้ืน พึงสังเกตที่ปูไว้เดิม ค่อยขนออกมาวาง ณ ที่
 สมควร...ถ้าในวิหารมีหยากเยื่อ พึงกวาดเพดานลงมาก่อน กรอบหน้าต่างและมุมห้องพึงเช็ด 
 ถ้าฝาที่ทาน้ ามันหรือพ้ืนทาสีด าขึ้นรา พึงใช้ผ้าชุบน้ าบิดแล้วเช็ด ถ้าเป็นพ้ืนไม่ได้ทา พึงใช้น้ า
 ประพรมแล้วเช็ด อย่าให้วิหาร คลาคล่ าด้วยฝุุนละออง พึงเก็บหยากเยื่อไปทิ้ง ณ ที่สมควร...
 ไม่พึงเคาะเสนาสนะใกล้ภิกษุใกล้วิหาร ใกล้น้ าดื่ ม น้ าใช้ บนเนินเหนือลม พึงเคาะ
 เสนาสนะใต้ลม พรมปูพ้ืน พึงผึ่งแดด ช าระ ตบ ขนกลับปูไว้ตามเดิม เขียงรองเตียง พึงผึ่ง
 แดด เช็ด ขนกลับวางไว้ตามเดิม…เตียงตั่ง พึงผึ่งแดด ช าระ ปัด ยกอย่างระมัดระวัง ไม่ให้ครูด 
 ไม่ให้กระทบบานประตูและกรอบประตู ขนกลับตั้งไว้ตามเดิม ฟูก หมอน ผ้าปูนั่ง ผ้าปูนอน 
 พึงผึ่งแดด ช าระตบ ขนกลับวางปูไว้ตามเดิม กระโถน พนักพิง พึงผึ่งแดด เช็ดถู ขนกลับวาง
 ไว้ตามเดิม...พึงเก็บบาตรและจีวร  เมื่อจะเก็บบาตร พึงใช้มือข้างหนึ่งถือบาตร ใช้มือข้างหนึ่ง
 คล าใต้เตียงหรือใต้ตั่ง จึงเก็บบาตรไม่พึงเก็บบาตรไว้บนพ้ืนที่ไม่มีสิ่งใดรอง เมื่อจะเก็บจีวร พึง
 ใช้มือข้างหนึ่งถือจีวร ใช้มือข้างหนึ่งลูบราวจีวรหรือสายระเดียง เอาชายไว้นอกเอาขนดไว้
 ใน จึงเก็บจีวร...ถ้าลมเจือฝุุนละอองพัดมาทางทิศตะวันออก พึงปิดหน้าต่างด้านตะวันออก 
 ถ้าพัดมาทางทิศตะวันตก พึงปิดหน้าต่างด้านตะวันตก ถ้าพัดมาทางทิศเหนือ พึงปิดหน้าต่าง
 ด้านเหนือ ถ้าพัดมาทางทิศใต้ พึงปิดหน้าต่างด้านใต้ ถ้าเป็นฤดูหนาว พึงเปิดหน้าต่างกลางวัน 
 ปิดกลางคืน ถ้าเป็นฤดูร้อน พึงปิดหน้าต่างกลางวัน เปิดกลางคืน ถ้าบริเวณซุ้ม โรงฉัน โรงไฟ 
 วัจกุฎีรก พึงปัดกวาด ถ้าน้ าฉันน้ าใช้ไม่มี พึงจัดเตรียมไว้ ถ้าหม้อช าระไม่มีน้ า พึงตักน้ าใส่
 หม้อช าระ๒๙ 
 

    จะเห็นได้ว่า แม้พระพุทธเจ้าจะตรัสถึงความจริงว่า ร่างกายนี้เป็นรังของโรค เป็นที่ประชุม
ของธาตุ ๔ เท่านั้น แต่กายบริหารทั้งหมดนี้ก็เพ่ือสงเคราะห์ร่างกายให้เจริญเติบโต อ านวยความ
สะดวกต่อการปฏิบัติธรรม ไม่ใช่เพ่ือความมัวเมา หลงใหล การดูแลร่างกายจึงเป็นเสมือนการรักษา
ธาตุขันธ์เพื่อการปฏิบัติธรรมให้เจริญยิ่งๆ ขึ้นไปนั่นเอง    
 
๔.๔ การประยุกต์สิ่งอ านวยความสะดวกตามหลักสัปปายะ ๗   
 

   สัปปายะ แปลว่า สบาย ท าสิ่งที่เป็นสัปปายะ หมายถึง ท าในสิ่งที่ท าให้มีความสบายต่อ
สุขภาพของตนเอง สัปปายะมี ๗ ประการ ได้แก่  

 

   ๑. อาวาสสัปปายะ ได้แก่ที่อยู่อาศัย บ้านเรือน ห้องสุขา ห้องครัว ที่ท างาน อาคาร สถานที่
อันเป็นที่สบาย สงบ ปราศจากผู้คนสัญจรไปมา ไม่ใกล้หนองน้ า บ่อน้ า หรือแหล่งชุมชนจนเกินไป อัน
อาจจะเกิดความร าคาญจากการไปมาของผู้คน มีรั้วรอบขอบชิด ปลอดภัยต่อความเป็นอยู่ ไม่อึกทึก
ครึกโครมหรือมีมลพิษทางเสียง 

   ๒. โคจรสัปปายะ คือ สถานที่แห่งนั้นต้องมีทางโคจร หรือ ทางเดิน ถนนหนทางไปมาได้
สะดวก ไม่ใกล้นัก ไม่ไกลนัก  

                                           
   

๒๙ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๗๐/๒๓๗. 



๗๗ 
 

   ๓. ภัสสสัปปายะ ได้แก่ การสนทนา พูดคุย  การฟัง คือ การสนทนา พูดคุยกันแต่สิ่งที่เป็น
ประโยชน์ต่อการปฏิบัติ ได้ฟังสิ่งที่จะท าให้จิตใจเกิดสัทธา วิริยะ อุสาหะ ความสงบระงับในการที่จะ
ท าความเพียร หรือมีผู้รู้ พหูสูต ครูบาอาจารย์ที่อบรมสั่งสอนกรรมฐานให้ได้รับความรู้ และเป็นอุปการ
คุณแก่การเจริญกรรมฐานให้ก้าวหน้า ให้เว้นการสนทนา พูดคุยในสิ่งที่ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ไม่เป็นสัป
ปายะนั้นเสีย 

   ๔. ปุคคลสัปปายะ คือ บุคคลที่อยู่ร่วมกัน บุคคลที่ติดต่อคบหา ควรเป็นผู้ตั้งมั่นในศีลธรรม 
มีความสันโดษ มักน้อย ชักจูงแนะน าไปในทางที่จะเป็นประโยชน์ต่อการท าความเพียร ความสงบ และ
ถ้าเป็นครูบาอาจารย์ หรือบุคคลที่เคยเจริญกรรมฐานมาแล้ว ก็จะยิ่งเป็นประโยชน์มาก  ให้พึงเว้นการ
คบหาสมาคมกับบุคคลที่มีจิตฟุูงซ่าน บุคคลที่มากไปด้วยกามารมณ์ในทางโลกีย 

   ๕. โภชนสัปปายะ ได้แก่ อาหารที่บริโภค ควรเป็นอาหารที่สบายต่อความเป็นอยู่ในอัตภาพ
แห่งตน เมื่อบริโภคเข้าไปแล้ว ไม่ท าให้เกิดทุกขเวทนา เช่น ท้องอืด ท้องร่วง ท้องเดิน เป็นอาหารที่จะ
เป็นคุณประโยชน์แก่ร่างกายโดยประมาณ โดยไม่ต้องค านึงถึงรสของอาหารแม้รสจะดีแต่เมื่อท าให้
ร่างกายเกิดทุกขเวทนาก็ควรงดเสีย 

   ๖. อุตุสัปปายะ ได้แก่ ฤดูอันเป็นที่สบาย หมายถึงอากาศตามฤดูกาล ความร้อน ความเย็น 
ของอากาศ ซึ่งบางสถานบางฤดูอาจจะร้อนจัดเกินไป บางฤดูก็หนาวจัดเกินไป หรือกลางวันร้อนจัด
กลางคืนหนาวจัด ซึ่งสภาพอากาศเช่นนี้จะท าให้เกิดความเจ็บไข้ได้ปุวยแก่ร่างกาย จึงต้องเลือกให้
เหมาะสมแก่สภาพร่างกายของตน 

   ๗. อิริยาปถสัปปายะ ได้แก่ อิริยาบถอันเป็นที่สบาย หมายถึงอิริยาบถทั้ง ๔ หรือ การ
เคลื่อนไหว  ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถใดทีท าให้จิตไม่สงบระงับ ก็แสดงว่าอิริยาบถนั้นไม่สบายไม่
เหมาะสม จึงเว้นเสียจากการใช้อิริยาบถนั้น หากเมื่อจ าเป็นก็ใช้แต่น้อย 

 

   สัปปายะทั้ง ๗ ประการนี้เป็นเครื่องสนับสนุนให้การเจริญ สมถวิปัสสนา มีความก้าวหน้า 
ส่วนสัปปายะที่มีผลโดยตรงต่อการดูแลสุขภาพนั้นมี ๔ ประการ คือ อาวาสสัปปายะ โภชนสัปปายะ 
อุตุสัปปายะ และ อิริยาปถสัปปายะ 

 

   อาวาส แปลว่า ที่อยู่อาศัย  อาวาสเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาวาสที่มีสิ่งแวดล้อมดี 
มีอากาศบริสุทธิ์ ไม่มีมลภาวะเป็นพิษ ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น การได้อยู่ในอาวาสเช่นนี้
ก็จะท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและอายุยืน 

 

   โภชนะ แปลว่า อาหาร อาหารเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาหารที่มีประโยชน์ มี
คุณค่าทางอาหารครบถ้วน และ ปลอดจากสารพิษ เป็นต้น  

 

   ฤดู หมายถึง ภูมิอากาศในแต่ละช่วงของปี โดยทั่วไปมีอยู่ ๓ ฤดู คือ ฤดูฝน ฤดูหนาว และ
ฤดูร้อน ฤดูนั้นมีความส าคัญต่อสุขภาพ เป็นสาเหตุแห่งการเจ็บปุวยอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะในช่วง
รอยต่อของการเปลี่ยนแปลงฤดู หากร่างกายปรับตัวไม่ทันก็อาจจะเจ็บปุวย หรือ ถึงขั้นเสียชีวิตได้ 
เหตุที่ช่วงเปลี่ยนฤดู มีคนไม่สบายมาก ส่วนใหญ่เป็นเพราะไม่ได้ปรับความเป็นอยู่ให้ทันกับสภาพ
อากาศที่เปลี่ยนไป เช่น ในหน้าร้อน ก็ใส่เสื้อบางเบา กลางคืนก็ไม่ห่มผ้าหรือห่มผ้าห่มผืนบาง พอวัน
ไหนมีอากาศหนาวขึ้นมาทันทีทันใด อุณหภูมิอาจลดลง ๕-๑๐ องศา แต่ยังเคยชินกับการใส่เสื้อผ้าบาง 
ห่มผ้าผืนบางอยู่ ก็มีโอกาสไม่สบายสูง เป็นต้น 



๗๘ 
 

 

   อิริยาบถ หมายถึง อาการที่ร่างกายอยู่ในท่าใดท่าหนึ่ง เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน  อิริยาบถนั้น
ก็มีความส าคัญต่อสุขภาพมาก ในแต่ละวันเราจะต้องผลัดเปลี่ยนอิริยาบถให้สม่ าเสมอ ให้เกิดความ
สมดุลกัน เลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนได้สะดวก ไม่เกิดการเมื่อยล้าเพราะอยู่ในอิริยาบถใดอิริยาบถ
หนึ่งนานเกินไป ซึ่งจะเป็นเหตุให้เกิดการเจ็บปุวยได้  ในอรรถกถาอธิบายไว้ว่าพระผู้มีพระภาคเจ้าทรง
ผ่อนคลายความปวดเมื่อยจาก อิริยาบถหนึ่งด้วยอิริยาบถหนึ่ง ย่อมทรงบริหาร คือยังทรงอัตภาพให้
เป็นไปมิให้ทรุดโทรม 

 

   กิจวัตรของพระภิกษุในสมัยพุทธกาลนั้นมีหลากหลายจึงท าให้ภิกษุได้ผลัด เปลี่ยนอิริยาบถ
อยู่เรื่อยๆ กล่าวคือ มีทั้งการนั่งสมาธิ บิณฑบาต เดินจงกรม กวาดลานวัด และนอนอย่างมีสติคือ 
ส าเร็จสีหไสยาสน์ เป็นต้น  

 
๔.๕ การประยุกต์ใช้หลักภาวนา ๔ 
    พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาตามความหมายของ
พระพุทธศาสนา ก็คือ ภาวนา ซึ่งหมายถึง การท าให้มีขึ้น, การฝึกอบรม, การพัฒนา ซึ่งมีอยู่ ๔ 
ประเภท คือ 
 

   ๑.กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝึกอบรม ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวกับสิ่ง
ทั้งหลาย ทางภายนอกอินทรีย์ทั้ง ๕ ก็ดี และปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ ไม่ให้เกิดโทษให้
กุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

   ๒. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ในระเบียบ
วินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน 

   ๓. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอก
งามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตา มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน 
เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น 

   ๔. ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าให้เป็นอิสระ ท าตน
ให้บรสิุทธิ์จากิเลสและปลอดพ้นจากทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา๓๐ 

 

   หลักภาวนา ๔ สามารถน ามาประยุกต์เพ่ือใช้ในการจัดการกับโรคภัยไข้ เจ็บ คือ สามารถ
น ามาปูองกันและรักษาโรคได้ด้วยหลักกายภาวนา การพัฒนากาย เจริญร่างกาย โดยการออกก าลัง
กาย อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม ไม่แออัด มีสารเคมีมลพิษ เป็นต้น หลักศีลภาวนา ให้รู้การพัฒนา
ความประพฤติของตนเองไม่ให้เกิดความเดือดร้อนแก่ตนเองและผู้อ่ืน ได้แก่ การรับประทานอาหารที่
เป็นประโยชน์ ไม่รับประทานอาหารที่เป็นโทษ ไม่ท าร้ายเบียดผู้อ่ืน  หลักจิตตภาวนา สามารถน ามา
พัฒนาอบรมจิตใจ ไม่ให้จิตใจความความหม่นหมอง มีความเมตตา มีความขยันอดทน ท าจิตใจให้มี

                                           
       

๓๐ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปิฏก (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร:ดวงแก้ว,๒๕๔๔), หน้า ๓๗๑ 



๗๙ 
 
ความสุข และหลักปัญญาภาวนา พัฒนานาความรู้ของตนเองให้รู้จักสิ่งต่างๆ เพ่ือน ามาเป็นความรู้เพ่ือ
ปูองกันและรักษาโรค ท าจิตใจให้บริสุทธิ์ เป็นต้น 

 

    จะเห็นได้ว่าหลักภาวนา ๔ สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือปูองกันและรักษาโรคภัยไข้เจ็บ 
โดยการพัฒนาอบรมกาย ศีล จิตใจ และปัญญา เป็นการอบรมทั้ งร่างกายและจิตใจท าให้มีความสุข 
และไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ ตรงกันข้ามหากมัวแต่ประพฤติตัวแบบเดิมไม่มีการพัฒนาร่างกาย จิตใจแล้วก็
ย่อมท าให้ไม่สามารถมีชีวิตที่ดีข้ึนได้  

 

   โดยสรุปแล้ว การประยุกต์แนวทางการรักษาโรคในพระไตรปิฎกส าหรับชีวิตประจ าวันนั้น 
สามารถประยุกต์ได้จากแนวทางของพระพุทธเจ้า โดยอาศัยหลักธรรมต่างๆ เข้ามาประกอบด้วย ใน
งานวิจัยนี้น าเสนอไว้ ๔ ประการ คือ การประยุกต์หลักนิยาม ๕ เพ่ือให้เกิดการปรับสมดุลของร่างกาย
ให้เข้ากับสภาวธรรมทั้ง ๕ อย่าง การประยุกต์ใช้หลักโภชนปฏิบัติ เพ่ือควบคุมระบบการรับประทาน
อาหาร เพราะอาหารที่รับประทานเข้าไปในร่างกายนั้นย่อมก่อให้เกิดผลกระทบต่อร่างกายโดยตรง 
โรคจึงเกิดจากอาหารส่วนหนึ่งเช่นกัน การกินอย่างมีสติ พอประมาณ รับประทานแต่สิ่งที่เป็น
ประโยชน์ งดเว้นสุรายาเสพติด ย่อมก่อให้เกิดผลดีต่อร่างกายทั้งสิ้น การประยุกต์หลักกายบริหาร เป็น
การน าหลักการบริหารอิริยาบถทั้ง ๔ ในมหาสติปัฏฐานมาสู่การออกก าลังกายและการบริหารกายที่
เหมาะสม การประยุกต์หลักสัปปายะ ๗ ให้เกิดความพอประมาณและเกื้อกูลต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน และสุดท้ายการประยุกต์หลักภาวนา ๔ ให้อบรม ฝึกฝน พัฒนาการกระท า ร่างกาย 
จติใจ และปัญญาให้สามารถน ามาจัดการรักษาปูองกันโรคเพ่ือใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 


