
 
 

๓๓ 
 

 

บทท่ี ๓ 
 

วิเคราะหรูปแบบและกระบวนการสรางสขุภาพองครวมในพระไตรปฏก  
 
ในบทนี้   ผูวิจัยจะวิเคราะหรูปแบบและกระบวนการสรางสุขภาพองครวมใน         

พระไตรปฎก   เพื่อเขาใจสุขภาพองครวมวิถีพุทธ   และนําองคความรูหรือปริยัติไปสูการ
วางเปาหมายเพื่อการปฏิบัติตามรูปแบบ    และกระบวนการขั้นตอนอยางเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพตอไป 

 

๓.๑    สุขภาพองครวมวิถีพุทธ 
พุทธวิธีดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพอนามัยตามหลักสุขภาพองครวมวิถีพุทธ        

มีหลักฐานปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎกหลายแหงระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยรวมทั้งของ
พระพุทธเจาและเหลาสาวก  ตลอดจนพุทธบริษัทฝายคฤหัสถของพระพุทธเจาไว  ที่ปรากฏใน   
พุทธกิจ ๕ ประการที่พระพุทธองคทรงบําเพ็ญอยูเปนนิจ  กลาวคือ เวลาเชาเสด็จบิณฑบาต         
เพื่อโปรดสัตว   เวลาเย็นทรงแสดงธรรม   เวลาค่ําทรงประทานโอวาทแกเหลาภิกษุ   และจวนสวาง

ทรงตรวจพิจารณาถึงสัตวที่สามารถ  และที่ยังไมสามารถบรรลุธรรมอันควรจะเสด็จไปโปรด๑

พระองคทรงมีสติสัมปชัญญะบริบูรณดี   แมจะทรงมีพระชนมายุถึง ๘๐๒ พรรษา  แลวก็ตาม ดังที่
ตรัสยืนยันวา  พระองคเปนคนแกชราแมวาจะทรงเจ็บปวยอยางหนัก    ก็ไมทําใหพระองคหลงลืม
สติ และปญญา๓  พระองคเสด็จดวยพระบาทจาริกไปเผยแผธรรมตามที่ตาง ๆ  จนชวงสุดทาย     
แหงชีวิต   ขณะที่พระองคทรงประชวรหนัก  ดวยโลหิตปกขันทิกาพาธ (ถายเปนพระโลหิต)          
ยังทรงสามารถเดินทางไกลจากเมืองปาวาสูเมืองกุสินาราอันเปนสถานที่ปรินิพพานได๔ 

                                                                 
๑ ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๖๑และดูเพิ่มเติมในพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน    

ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๘๙. 
๒ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๐. 
๓ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๖๑/๑๖๔-๕. 
๔ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๙/๑๓๗-๑๔๗. 



 
 

๓๔ 
 

ธรรมดาวาชีวิตของมนุษยทุกคนที่เกิดมาในโลกนี้   ลวนตองตกอยูในกฎธรรมชาติ
หรือกฎธรรมดาของชีวิตนั่นคือ  ทุกคนตองแก  ตองเจ็บ และตองตาย  ดวยกันทั้งนั้น   ดังที่         
พระพุทธองคตรัสวา  "เรามีความแกเปนธรรมดา   ไมลวงพนความแกไปได   เรามีความเจ็บเปน
ธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไปได   เรามีความตายเปนธรรมดา ไมลวงพนความตายไปได”๕  
พระพุทธเจาตรัสกับภิกษุทั้งหลายวา  ภิกษุทั้งหลาย   พวกเธอไมมีมารดา ไมมีบิดาผูคอยพยาบาล   
ถาไมพยาบาลกันเองในเวลาอาพาธ  ใครเลาจะคอยพยาบาลพวกเธอ  ภิกษุที่จะพยาบาลเราจง
พยาบาลภิกษุไข  ภิกษุที่เปนอุปชฌายอาจารยกับภิกษุที่เปนสัทธิวิหาริกอันเตวาสิก         พึงพยาบาล
กันในเวลาอาพาธจนกวาจะหาย   ถาไมมีอุปชฌายอาจารยสัทธิวิหาริกและอันเตวาสิก  ที่จะคอย
พยาบาลกัน สงฆตองพยาบาล๖ 

ผูวิจัยนํากระบวนการรักษาโรคหรือการดับทุกขของอริยสัจ  ๔  ซ่ึงถือวาเปน
กระบวนการแกปญหา   ประกอบดวย ทุกข สมุทัย  นิโรธและมรรค  ดังนี้ 

 

๓.๑.๑  ทุกข กับ โรค 
กระบวนการสุขภาพองครวมทางพระพุทธศาสนา  จะเนนความสําคัญทั้งกระบวนความ  

ตั้งแตเกิด แก เจ็บ และตาย   ทั้งนี้   ถือวาโรคเปนหนึ่งในกระบวนการของทุกข ซ่ึงมีความหมายกวาง
ในทางพระพุทธศาสนา    เพราะพระพุทธศาสนาใหความหมายของทุกขถึง ๓ ลักษณะ  คือ  

๑)  ทุกขทุกขตา (สภาพทุกขคือทุกข หรือความเปนทุกขเพราะทุกข ไดแก ทุกขเวทนา
ทางกายก็ตาม ใจก็ตาม ซ่ึงเปนทุกขอยางที่เขาใจสามัญ ตรงตามชื่อ ตามสภาพ  

๒) วิปริณามทุกขตา (ความเปนทุกขเพราะความแปรปรวน ไดแกความสุข ซ่ึงเปนเหตุ
ใหเกิดความทุกขเมื่อตองเปลี่ยนแปรไปเปนอื่น  

๓) สังขารทุกขตา (ความเปนทุกขเพราะเปนสังขาร) ไดแกตัวสภาวะของสังขารคือส่ิง
ทั้งปวงซึ่งเกิดจากปจจัยปรุงแตง ที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลายไป ทําใหคงสภาพอยูไมได 
พรองอยูเสมอ และใหเกิดทุกขแกผูยึดถือดวยอุปทาน 

 อนึ่ง  ทุกขโดยละเอียดมี  ๑๒ ประการ  ไดแก  ทุกข ๑๒ ประการ คือ ชาติป ทุกฺขา 
ความเกิด เปนทุกข  ชราป ทุกฺขา ความแก เปนทุกข  มรณมฺป ทุกฺขํ ความตาย เปนทุกข โสโกป      
ทุกฺโข ความโศก เปนทุกข ปริเทโวป ทุกฺโข ความคร่ําครวญ พิไรรําพันบนเพอ เปนทุกข ทุกฺขํป 

                                                                 
๕องฺ. ปฺจก.(ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙-๑๐๐. 
๖วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๖๕/๒๔๐ – ๒๔๑. 



 
 

๓๕ 
 
ทุกฺขํ ความไมสบายกาย เปนทุกข  โทมนสฺสมฺป ทุกฺขํ ความเสียใจ เปนทุกข  อุปายาสาป ทุกฺขา 
ความคับแคนใจ เปนทุกข  อปฺปเยหิ สมฺปโยโค ทุกฺโข การตองประสบสิ่งที่ไมเปนที่รัก เปนทุกข     
ปเยหิ วิปฺปโยโค ทุกฺโข การพลัดพรากจากสิ่งที่เปนที่รัก เปนทุกข ยมฺปจฺฉํ น ลภติ ตมฺป ทุกฺขํ 
ปรารถนาสิ่งใดไมไดส่ิงนั้น ก็เปนทุกข  สงฺขิตฺเตน ปฺจปาทานกฺขนฺธา ทุกฺขาวาโดยยอ อุปาทาน
ขันธ ๕ เปนทุกข (คือ กายกับใจ เปนทุกข) 
     วาโดยสรุปเปน ๒ คือทุกขทางกาย  กายิกทุกข  และทุกขทางจิต  เจตสิกทุกข 

โรค  หรือความเจ็บไข   ความมี สุขภาพไมดี   จัด เปนทุกขอย างหนึ่ งในทาง
พระพุทธศาสนา  ตามที่ไดกลาวแลว   ดังนั้น   ผูวิจัยจะได กลาวถึง โรค  เพื่อเปนแนวทางในการ
อธิบายเชื่อมโยงตามหลักอริยสัจตอไป 

 

๓.๑.๑.๑  ความหมายของโรค 
คําวา “โรค” ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานพ.ศ.๒๕๔๒  ใหคําจํากัดความไว

วาหมายถึงความเจ็บไขความเจ็บปวย๗  
คําวา “โรค” ในทางพระพุทธศาสนามาจากรากศัพทบาลีวา “รุช” แปลวา       เสียดแทง

มีความหมายวาสิ่งที่เสียดแทงใหเจ็บปวดคําศัพทที่มีความหมายวาเจ็บปวยหรือโรคมีกลาวไวอีก
หลายคําใชเรียกตางๆกันไปไดแก “โรคาพาธ” หมายถึงความเจ็บไขที่เกิดจากเชื้อโรค “อาพาธ” 
หมายถึงความเจ็บปวย “พยาธิ” หมายถึงความเจ็บปวย “อามัย” หมายถึงความไมสบายตรงขามกับ
อนามัยคือความสบาย 

 

๓.๑.๑.๒  ชื่อของโรค 
ช่ือของโรค  ในทางพระพุทธศาสนา   จากการสํารวจในพระไตรปฎกพบวามีช่ือโรค

ชนิดตางๆดังจะยกมากลาวไวในหัวขอนี้ดังนี้ โรคตา โรคหูโรคจมูก โรคล้ิน โรคกาย โรคศีรษะ 
โรคใบหู โรคปาก โรคฟน โรคไอ โรคหืด  โรคไขหวัด โรคไขทรพิษ โรคไขเซื่องซึม โรคทอง   
โรคลงแดง โรคจุกเสียด โรคลงรากโรคเรื้อน โรคกลาก โรคมองครอ โรคลมบาหมู โรคหิดเปอย 

                                                                 
๗ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ๒๕๔๒,   (กรุงเทพมหานคร :           

นานมีบุคสพับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖), หนา ๙๗๙.  



 
 

๓๖ 
 
โรคหิดดาน โรคคุดทะราดโรคหูด โรคละอองบวม โรคอาเจียนโลหิต โรคเบาหวาน โรคเริม       
โรคพุพอง  โรคริดสีดวง๘ โรคอหิวาตกโรค๙ โรคหนอที่เทา๑๐ โรคหิดโรคตุมโรคกล่ินตัวแรง       
โรคอมนุษยเขาสิง๑๑ โรคลมโรคลมขัดยอกตามขอโรคเทาแตกเนื้องอกแผลไมงอก๑๒ โรคพิษงู    
โรคโดนยาแฝดโรคทองผูกโรคผอมเหลืองโรคผดผื่นคัน๑๓ โรคลมในทอง๑๔ โรครอนในกาย๑๕        
โรคเนื้องอกในลําไส๑๖ โรคทองรวง๑๗ โรคฝโรคปอดโรคพันธุกรรม๑๘ โรคอลสกะ๑๙ โรคอัมพาต๒๐ 

 

๓.๑.๑.๓  ประเภทของโรค 
การจําแนกประเภทของโรคตามหลักในทางพระพุทธศาสนา    พระพุทธเจาทรง

จําแนกชนิดของโรคออกเปน ๒ ชนิดคือโรคทางกาย (กายิกโรโค) และโรคทางใจ (เจตสิกโรโค)  
    ๑. โรคทางกาย  (กายิกโรโค)  หมายถึงการเจ็บปวยทางกายเชนปวยดวยโรคตาโรค
หูโรคจมูกโรคลิ้นโรคในกายโรคศีรษะโรคในชองหูโรคปาก 

๒. โรคทางใจ (เจตสิกโรโค)  หมายถึงโรคที่เกิดทางใจเชนความโลภความโกรธ
ความหลงความอิจฉาริษยาความหึงหวงความวิตกกังวลความอาลัยอาวรณความคับแคนใจ 

   ในครั้งอดีตกาลนั้นมนุษยมีอายุยืนและมีโรคหรืออาพาธ ๓ ประการที่เกิดขึ้นใน
สมัยนั้นคือ (๑) อิจฉาในที่นี้หมายถึงตัณหาที่ทําใหเกิดคําพูดอยางนี้วา “ทานจงใหอาหารแกเรา” (๒) 

                                                                 
๘องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๑. 
๙วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๐๐/๑๕๕.  
๑๐วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๔๙/๑๘. 
๑๑วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๔/๔๘-๔๙. 
๑๒วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๕-๒๖๗/๕๐-๖๐. 
๑๓วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๘/๖๐-๖๒. 
๑๔วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๗๓/๖๙. 
๑๕วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๗๘/๗๖. 
๑๖วิ. ม. (ไทย) ๕/๓๓๓/๑๘๙-๑๙๐. 
๑๗วิ. ม. (ไทย) ๕/๓๖๕/๒๓๙-๒๔๑. 
๑๘ม. ม. (ไทย) ๑๓/๓๖๘/๔๕๔-๔๕๕. 
๑๙ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๘-๙/๘-๙, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 
๒๐วิ. ม. (ไทย) ๔/๑๑๙/๑๘๔-๑๘๗. 



 
 

๓๗ 
 
อนสนะในที่นี้หมายถึงความเฉื่อยชาทางกายของผูกินอาหารอิ่มแลวตองการจะนอนเพราะเมา
อาหาร (๓) ชราความแกหงอมหรือความทรุดโทรมของรางกาย๒๑ 

โรคทั้ง ๓ อยางนี้เปนโรคดั้งเดิมสําหรับมนุษยแลวเปนโรคที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ
ตามสภาพและความตองการของรางกายไมมีความรายแรงแตอยางไรเมื่อพิจารณามนุษยในยุคแรก
นั้นตั้งอยูในกุศลธรรมทั้งหลายมีกายสุจริตวจีสุจริตและมโนสุจริตเปนตนจึงมีชวงอายุยืนนานตอมา
มนุษยไดประพฤติอกุศลธรรมตางๆอายุจึงลดลงเรื่อยๆจนกระทั่งเหลือชวงอายุเพียง ๑๐๐ ป เทานั้น
แรกนั้นพวกพราหมณในสมัยโบราณนั้นมีคุณธรรมสูงนับถือความถูกตองตอมาหลงในกามคุณยุยง
พระราชาใหบูชายัญดวยการฆาแมโคเปนจํานวนมากเปนที่ตําหนิติเตียนของบรรดานักปราชญและ
บัณฑิตพรอมทั้งเหลาเทวดาแตเดิมโรคมีอยูเพียง๓ชนิดเทานั้นคือโรคความอยากโรคความหิวและ
โรคชราดังกลาวแตเพราะการทํารายเบียดเบียนสัตวจึงทําใหแพรโรครายเพิ่มขึ้นถึง ๙๘ ชนิด๒๒     
โรคตาง ๆ ที่ระบุช่ือไวในพระไตรปฎกและอรรถกถามีขอสังเกตอยู ๓ ประการคือ 

๑)โรคที่เกิดกับอวัยวะสวนใดสวนหนึ่งของรางกายโดยไมไดระบุช่ือเชนโรคกายโรค
ศีรษะ โรคที่ใบหู โรคตา โรคหู โรคจมูก โรคล้ิน โรคปาก โรคฟนและโรคในทอง 

๒)โรคที่มีเพียงชื่อเทานั้นแตไมไดใหรายละเอียดเกี่ยวกับการรักษาไวเชนโรคไอ โรค
หืด โรคมองครอ โรคหวัด โรคไขซึม โรคลมสลบ โรคจุกเสียด โรคกลาก โรคุดทะราดผื่นคันหูด
โรคละอองบวม โรคเริมโรคพุพองโรคลมบาหมูโรคอาเจียนโลหิตโรคดีเดือด โรคเบาหวาน๒๓ โรค
แพเกสรดอกไม 

๓)โรคที่ระบุช่ือและรายละเอียดเกี่ยวกับการรักษาดวยผูวิจัยจะศึกษาเฉพาะโรคกลุมที่
มีเนื้อหาที่เกี่ยวกับโรคในพระไตรปฎกและอรรถกถาไดระบุช่ือไวกระจัดกระจายที่ไดรวบรวมมา
ดังนี้   ๑.โรคเร้ือน (กุฏฐํ)   ๒. โรคฝ  (คณฺโฑ)   ๓. โรคหิดเปอย (กจฺฉุททฺทุ)  ๔.โรคทองอืด (อลสโก)     
๕. โรคพรรดึกหรือทองผูก  ๖. โรคทองรวง (วิสูจิกา)  ๗. โรคริดสีดวงทวาร (ภคนฺทลา)                 
๘. โรคเนื้องอกที่ลําไส  (อนฺตคณฺฐาพาโธ)  ๙. โรคลม (วาตโรโค)   ๑๐. โรคลมเกิดในทอง          
(อุทรวาตาพาโธ)   ๑๑. โรคลมเสียดยอกตามขอ (ปพฺพวาโต)   ๑๒. โรคลมตามอวัยวะ (องฺควาโต)       
๑๓. โรคทางตา  (จกฺขุโรโค)  ๑๕. โรครอนใน (ฑาโห)  ๑๕. โรคดีซาน (ปณฺฑุโรคาพาโธ)              

                                                                 
๒๑พระมหาปองปรีดา  ปริปุณฺโณ, "การปองกันและรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา", 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หนา  ๑๖. 
๒๒ขุ. สุ. (ไทย) ๒๕/๓๑๔/๕๗๒. 
๒๓องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๐. 



 
 

๓๘ 
 
๑๖. โรคปวดศีรษะ (สีสาภิตาโป)   ๑๗. โรคอาพาธเพราะอมนุษยเขาสิง (อมนุสฺสิกาพาโธ)          
๑๘. โรคที่เกิดจากยาแฝดและยาพิษ (ฆรทินฺนกาพาโธ, วิสปาตุ)   ๑๙. โรคเร้ือรัง (อภิสนฺนกาโย) 
๒๐. บาดแผลที่เกิดจากอุบัติเหตุหรือถูกทําราย   ๒๑. ความหนาวความรอน (สีตํอุณฺหํ)                
๒๒. ความหิวความกระหายและปวดอุจจาระปสสาวะ  ๒๓. โรคที่เกิดจากการถูกแมลงสัตวกัดตอย 

 
๓.๑.๒ สมุทัย หรือ สมุฏฐานโรค   

๓.๑.๒.๑  สาเหตุของโรคทางกาย 
การเกิดโรคทางกายมีหลายสาเหตุคือโรคเกิดจากดี เสมหะ ลม ไขสันนิบาต  ฤดู

แปรปรวน  การบริหารไมสม่ําเสมอ  การใชความเพียรเกินกําลัง  ผลของกรรมหนาวรอนหิว
กระหายปวดอุจจาระปวดปสสาวะ๒๔  

ธาตุ ๔  ไมสมดุล๒๕  การไมรูประมาณในการบริโภค๒๖  การถูกสัมผัสจากเหลือบ
ยุงและสัตวเล้ือยคลาน๒๗  การถูกทํารายและการมีอายุมาก 

  การเกิดโรคทางกายดังที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนานี้ใกลเคียงกับศาสตรทาง
การแพทยมีเพียงสาเหตุเดียวที่มีกลาวเฉพาะในพระพุทธศาสนา  คือสาเหตุของโรคที่เกิดจาก         
ผลกรรม  ในประเทศไทยเรียกวาโรคกรรม  ดังพุทธพจนที่วา “บุคคลในโลกนี้.....เปนผูเบียดเบียน
สัตวทั้งหลายดวยฝามือบางดวยกอนหินบางดวยทอนไมบางดวยศัสตราบางเพราะกรรมนั้นที่เขาให
บริบูรณยึดมั่นไวอยางนั้น.... หลังจากตายแลวถาไมไปเกิดในอบายทุคติวินิบาตนรกกลับมาเกิดเปน
มนุษยในที่ใดๆเขาก็จะเปนผูมีโรคมาก .... มาณพการที่บุคคลเปนผูเบียดเบียนสัตวทั้งหลายดวยฝา
มือบาง....นี้เปนปฏิปทาที่เปนไปเพื่อความมีโรคมาก”๒๘ 

                                                                 
๒๔องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๑. 
๒๕ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑/๓๐๖-๓๐๗, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑/๑๗. 
๒๖ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๕/๑๓๔. 
๒๗องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๘. 
๒๘ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 



 
 

๓๙ 
 

เรามีกรรมเปนของตน  เปนผูรับผลของกรรม  มีกรรมเปนกําเนิด  มีกรรมเปน
เผาพันธุ  มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เราทํากรรมใดไวจะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม  ยอมเปนผูรับผล   
ของกรรมนั้น๒๙ 

    บุคคลทํากรรมใดทางกายทางวาจาทางใจ  กรรมนั้นแลเปนสมบัติของเขา  ทั้งเขา
จะนํากรรมนั้นไปได   อนึ่งกรรมนั้นยอมติดตามเขาไป  ดุจเงาติดตามตัวไปฉันนั้น๓๐ 

   “โรคกรรม” พบไดในทางการแพทยแผนปจจุบัน  ที่วาโรคบางชนิด  แพทยไม
สามารถหาสาเหตุและวินิจฉัยโรคไดเรียกโรคทํานองนี้วา “โรคที่รักษาไมหาย” หรือ “โรคที่รักษายาก” 
เปนตนทางพระพุทธศาสนาเรียกวาเปน “โรคกรรม” จะรักษาอยางไรใชความพยายามแคไหนก็ไม
หายจนกวาจะสิ้นกระแสแหงกรรมนั้น 
   โรคตาง  ๆ  ที่ เกิดขึ้นในสมัยพุทธกาลเมื่อสองพันกวาปมาแลว   เมื่อนํามา
เปรียบเทียบกับโรคที่มีอยูในปจจุบันพบวา  ชนิดของโรคนั้นก็มีการเปลี่ยนแปลงไปตามยุคตามสมัย   
บางโรค  ที่ไดปรากฏในสมัยพุทธกาล   ปจจุบันไดหมดไปหรือสาบสูญไปเชนโรคฝดาษและอีก
หลาย ๆโรค ที่ไดปรากฏในสมัยพุทธกาล   ซ่ึงคงยังเหลือมาถึงปจจุบันเชน โรคปวดศีรษะ โรคปอด  
โรคลําไสโรคผิวหนัง  เปนตน  และบางโรคที่ไมเคยปรากฏในสมัยพุทธกาล   แตไดปรากฏขึ้น  ใน
สมัยปจจุบันซึ่งพบวาโรคชนิดตาง ๆ ไดมีการเกิดเพิ่มขึ้นมาและโรคบางชนิดที่พบเกิดขึ้นมาใหม     
แพทยยังไมสามารถคิดคนวิธีการรักษาใหหายได    เชนโรคเอดส โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคไขมัน
ในหลอดเลือด เปนตน 

จากการเปลี่ยนแปลงของโรคดังกลาวแลวนี้   แมจะมีโรคบางอยางที่สาบสูญไปแลว  
แตมีโรคชนิดใหมปรากฏขึ้นมาแทนที่อีกเปนจํานวนมากมายหลายโรค   ทั้งที่การแพทยมีความ
เจริญขึ้นอยางมาก    ในสมัยปจจุบันที่มีวิวัฒนาการทางการแพทยที่ทันสมัยที่สุด   แตก็ยังพบวาโรค
มีแนวโนมเพิ่มขึ้นจนถึงขณะนี้จํานวนโรคที่เพิ่มขึ้นมาจนไมอาจจะนับจํานวนไดวา  โรคที่เกิดขึ้น
มาแลวนั้นมีจํานวนเทาใด   และทางการแพทยก็ยังไมสามารถเอาชนะหรือกําจัดโรคทุกชนิด         
ใหหมดไปจากชีวิตมนุษยและสัตวได    ที่ทําไดก็เพียงหาวิธีการบําบัดรักษาใหหายหรือบรรเทาลง
ไดเฉพาะบางกรณี    ทางพระพุทธศาสนาไดทําการศึกษาวิจัยและคิดคน   โดยแพทยผูเชี่ยวชาญดานโรค
คือพระพุทธเจาไดทําการวิจัยเมื่อ ๒๕๐๐ กวาปมาแลววา  มนุษยไมอาจจะหลีกพนไปจากความ

                                                                 
๒๙ม. อุ. (ไทย)  ๑๔/๒๘๙/๓๕๐,  องฺ. ทสก.  (ไทย) ๒๔/๔๘/๑๐๔. 
๓๐สํ. ส. (ไทย)  ๑๕/๑๓๑/๑๖๐. 



 
 

๔๐ 
 
เจ็บปวยได    ดังพุทธพจนที่ตรัสไววา  “เรามีความเจ็บไข (มีโรค) เปนธรรมดา เราไมลวงพนความ
เจ็บไขไปได” และวา “รางกายเปนรังแหงโรค” โรคในพระไตรปฎกแมจะไมไดบอกลักษณะอาการ
ของโรคไวอยางละเอียด    แตก็ยังสามารถนํามาใชเปนแหลงความรูที่สําคัญใหกับแพทยปจจุบัน    
ไดนําไปทําการศึกษาวิเคราะหถึงความเปลี่ยนแปลง  และวิวัฒนาการของโรคตาง ๆ ระหวางโรค   
ในอดีตเมื่อ ๒๕๐๐ กวาปกับโรคในปจจุบันได 

 

 ๓.๑.๒.๒   สาเหตุของโรคทางใจ (เจตสิโกโรโค) 

   การเกิดโรคทางใจ    พระพุทธศาสนากลาววา  เกิดจากกิเลสตัณหาครอบงําจิตใจ
ดังพุทธพจนวา   สัตวผูอางวาตนเองไมมีโรคทางกายตลอดระยะเวลา ๑ ปบาง ๒ ป บาง ๓ ป บาง        
๔ ป บาง ๕ ป บาง ๑๐ ป บาง ๒๐ ป บาง ๓๐ ป บาง ๔๐ ป บาง ๕๐ ป บาง   แมยิ่งกวา ๑๐๐ ป บาง  
ยังพอมีอยูแตสัตวผูกลาวอางวาตนเองไมมีโรคทางใจตลอดระยะเวลาแมครูเดียว  หาไดโดยยาก
ยกเวนทานผูหมดกิเลสแลว๓๑ 

   ในทางพระพุทธศาสนากลาววา  สาเหตุหลักที่เปนรากเหงาของกิเลสทั้งหลายมีอยู 
๓ ประการ  คือความโลภความโกรธความหลง๓๒  จิตใจนี้ เปนสําคัญอยางยิ่งแมวารางกาย               
จะสมบูรณดีก็ตาม   ถาใจเปนทุกขกายก็พลอยเปนทุกขไปดวย   เพราะกายกับใจตางก็อาศัยซ่ึงกันและกัน  
จะแยกกันไมได   เมื่อเปนเชนนี้ก็ควรที่จะรูเทาทันเหตุการณที่เกิดกับใจแลวก็พยายามหาทางกําจัด
หรือบรรเทาใหหมดไปจากจิตใจ   เพื่อความผาสุกของชีวิตที่ประกอบไปดวยกายและใจ 

   โรคทางใจหมายถึง   การที่จิตใจของคนเราถูกครอบงําดวยกิเลสและอาสวะที่เปน
กิเลสอยางละเอียดที่จมอยูในสวนลึกของจิตไรสํานึกเรียกวาอนุสัย   ไดแกราคานุสัยปฏิคานุสัย    
และอาสวะนุสัยหรืออีกนัยหนึ่งโรคทางใจนั้น   หมายถึงการที่จิตใจของคนเราประกอบดวยอกุศล
เจตสิกสิบสี่ดวงคือความหลงความไมละอาย  ความไมเกรงกลัวความฟุงซาน 

   ความโลภ  ความเห็นผิด  ความถือตัว ความคิดมุงราย  ความริษยา  ความตระหนี่
ความรําคาญใจ  ความทอแทใจ  ความงวงซึม  ความสงสัย  ส่ิงเหลานี้เกิดขึ้นแกผูใด  ก็ทําใหเปนทุกข   
สวนคําวา “เจตสิก” นั้น  ไดแกธรรมที่เกิดกับจิตกิริยาอาการ  แมแตคุณสมบัติตาง ๆ ของจิตเชน

                                                                 
๓๑องฺ. จตุกฺก.  (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
๓๒ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๕๙., ม. มู.  (ไทย) ๑๒/๘๙/๘๓. 



 
 

๔๑ 
 
โลภะ โทสะ โมหะ กรุณา และปญญา  โดยทั่วไปแลวใจที่บริสุทธิ์แตภายหลังถูกกิเลสเขา๓๓ ครอบงํา
จิตจึงเศราหมองเปลี่ยนแปลงไปเพราะกิเลสทําใหจิตเศราหมองตางๆอยูภายในจิตใจดังพุทธพจนวา 

  “ดูกรภิกษุทั้งหลาย   จิตนี้ผุดผอง   แตจิตนั้นแลเศราหมองเพราะอุปกิเลสที่เกิดขึ้น
ภายหลัง   ปุถุชนผูไมไดสดับ  ยอมไมทราบจิตนั้นตามความเปนจริง   เพราะเหตุนั้น  ใจนั้น จึงเศราหมอง
เพราะอุปกิเลสที่จรมา” ๓๔  แตใจจะบริสุทธิ์นั้น  ก็เพราะจิตปลอดจากนิวรณทั้งหาแตไมไดหมายถึง
จิตนั้นหมดจากกิเลส   แตจิตใจนั้นยังมีอนุสัยกิเลสที่ละเอียดนอนเนื่องอยูแตอุปกิเลสที่เปนเหตุให
จิตเกิดความขุนมัว  เศราหมอง  วุนวาย  เศราซึม ยุงหวั่นไหว  ไมมีความสงบนั้นเกิดจากความ
ละโมบ  ไมสม่ําเสมอคือความเพงเล็งอยากไดของผูอ่ืน  ความพยาบาทคิดปองรายผูอ่ืน   ความโกรธ
ความผูกโกรธไว  ความหลบหลูบุญคุณของทาน  ความตีเสมอหรือยกตนเทียมทาน  ความอิจฉา
ริษยา  ความตระหนี่ มารยา  ความโออวด  หัวดื้อ  การแขงดี  การถือตัว  การดูหมิ่นคนอื่น   ความมัวเมา
และความประมาทเลินเลอ    เหลานี้ เปนอุปกิ เลสแหงจิต๓๕  ก็ เพราะการที่จิตของคนเรา                
โดยธรรมชาติแลวจิตใจ  มีความทะยานยากไดโนนไดนี่กลับกลอกขมยากเปนจิตที่ดิ้นรน กวัดแกวง
รักษายาก  หามยาก  มีการเปลี่ยนแปลงเร็ว  และตกอยูในอํานาจของอารมณอันนาใครนาพอใจ      
ในสิ่งที่ตนเองปรารถนา  ละเอียดออนสามารถไปในที่ไกล  เที่ยวไปดวงเดียว  ไมมีตัวตน๓๖       
ราคะจิตของเราที่ถูกกิเลสครอบงําไดงาย   เปนเหตุใหขาดสติขาดความยั้งคิดทําใหตามไมทันสภาพจิต
ของตนเองจึงทําใหเกิดโรคทางกายโดยไมรูตัว 

ก. โรคทางใจที่เกดิจากผัสสะ 
การสัมผัสอาศัย ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ ที่ตาเห็นรูปเสียงกล่ินรสและการ

ถูกตองเกิดความรูสึก (ธรรมารมณ) แลวทําใหเกิดความรูสึกชอบความรูสึกไมชอบ  หรือความรูสึก
เฉยๆเนื่องจากเพราะมีความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น  ทําใหเกิดความนึกคิดหรือการปรุงแตงใจ       
ใหเปนไปตาง ๆ นานาแลวทําใหเกิดสัญญาคือความจํา  แลวเกิดการยึดติดในสิ่งนั้นหรืออารมณนั้น  ๆ  
ก็เพราะอารมณนี้ เองทําใหเกิดการแยกแหงความคิดที่เปนกุศลหรืออกุศล  ที่ทําใหความคิด

                                                                 
๓๓พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ,  พิมพครั้งที่ ๗,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๓๑     

๓๔องฺ. เอกก.  (ไทย) ๒๐/๕๑/๙. 
๓๕ม.มู. (ไทย) ๑๒/๗๑/๖๓-๖๔. 
๓๖ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๓๓/๓๕. 



 
 

๔๒ 
 
ความรูสึกเปนไปตามความจริงตอกุศลธรรมเพื่อจะนําชีวิตไปสูความดีเพื่อการหลุดพนของชีวิต     
แตถาการสัมผัสและการรับสัญญา   ที่ไมไดพิจารณาตามความเปนจริงแลวผลคือจะไดรับความ
ทุกขเวทนา   จนกลายเปนอกุศลกิเลสเครื่องเนินชา  (ปปญจธรรม)   คือตัณหามานะและทิฏฐิ๓๗   
เมื่อกิเลสเหลานี้เขาครอบงํา   จะทําใหเกิดการคลาดเคลื่อนในทางความจํา  ในทางความคิดแลว
สงผลไปถึงความเห็นในสิ่งที่ไมเที่ยงวาเที่ยง   ในสิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข   ในสิ่งที่เปนอนัตตาวา
เปนอัตตา   และในสิ่งที่ไมงามวางาม๓๘  เมื่อเกิดปญจสัญญาแลวก็ยิ่งมีความตริตรึกนึกคิดได
มากมายและกวางขวางพิสดารยิ่งขึ้นทําใหเกิดกิเลสตาง ๆ เชนชอบใจ ไมชอบใจ หวงแหน ริษยา
เปนตนปนเปคลุกเคลาไปกับความคิดนั้น๓๙  ทุกอยางที่เกิดขึ้นเพราะการปรุงแตงของจิตใจดังทาน
พระมหากัจจายนะกลาววา   จักขุวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัยตาและรูปมาประจบกันเขาเกิด
ความรูสึกวาสวยงามออนแข็งรอนเย็น   โดยการประจวบกันแหงธรรมทั้ง ๓ ประการจึงเกิดผัสสะ
เพราะผัสสะเปนปจจัยเวทนาจึงเกิด  บุคคลเสวยอารมณใดยอมหมายรูอารมณนั้น  บุคคลหมายรู
อารมณใดยอมตรึกตรองอารมณนั้น   บุคคลตรึกตรองอารมณใดยอมคิดปรุงแตงอารมณนั้น       
บุคคลคิดปรุงแตงอารมณใด   เพราะการคิดปรุงแตงอารมณนั้นเปนเหตุในแงตาง ๆ แหงปญจะ
สัญญายอมครอบงําบุรุษในรูปทั้งหลายที่จะพึงรูดวยทางตาทั้งที่เปนอดีตก็ดี อนาคตก็ดี  และ
ปจจุบันก็ดี  โสตวิญญาณ . . . ฆานวิญญาณ . . . ชิวหาวิญญาณ . . . ๔๐   เมื่อเห็นรูปทางตา  ดมกลิ่น
ทางจมูก   ล้ิมรสทางลิ้น   ถูกตองโผฏฐัพพะทางกาย    และรูแจงอารมณทางใจที่ผานมาทางอายตนะ 
ภายในสิ่งเหลานี้มีทั้งนาปรารถนาและไมนาปรารถนา๔๑    เมื่อเห็นรูปทางตาแลวไมรวบถือไมแยก
ถือปฏิบัติเพื่อความสํารวมในจักขุเมื่อไมสํารวมก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌาและ
โทมนัสครอบงําได๔๒  ดังนั้น   เมื่อประสบกับสิ่งตางๆโดยไมไดพิจารณาใหแยบคายทําใหขาดสติ
ในการกําหนดรูในความคิดของตัวเองที่เกิดเปนอกุศลจิตที่เปนเหตุของโรคทางใจเมื่อเกิดความคิด
และยึดติดในอารมณของตนเองแลวจะใหบุคคลนั้นกระทําแตบาปอกุศล  ทําใหชีวิตตกอยูภายใต
อํานาจแหงความมืดมนอยากที่จะหาทางออกได 

                                                                 
๓๗ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐๙/๓๓๑. 
๓๘องฺ. จตุกฺก (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙. 
๓๙พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๔๐. 
๔๐ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๐๔/๒๑๓-๒๑๔. 
๔๑องฺ. ฉกฺก (ไทย) ๒๒/๑/๔๑๒. 
๔๒องฺ. ปฺจก (ไทย) ๒๒/๑๔๐/๒๓๑. 



 
 

๔๓ 
 

ข.  โรคทางใจที่เกิดจากโลภะโทสะโมหะ 
กิเลสนั้นทําใหเกิดพฤติกรรมการกระทําทางกายวาจาและใจเปนเหตุใหเศราหมอง

ใหเกิดความเดือดรอนกระวนกระวายเปนทุกขทั้งแกตัวเองและผูอ่ืนทนยากเพราะเปนสภาพที่ทําให
จิตเศราหมองทั้งกายวาจาและใจจนมีคํากลาวกันวา “กิเลสพันหาตัณหารอยแปด” ดังพระอรรถกถา
จารยไดกลาววากิเลสมีถึง ๑,๕๐๐ ประการ เชน โลภะ โทสะ โมหะ วิปริตมนสิการอหิริกะอโนตตัป
ปะถีนะมิทธะโกธะอุปหานะ เปนตน แมจะมีการกลาวถึงในอรรถกถาบางแหงก็แสดงเพียงตัวอยาง
ไมครบถวนระบุไวอยางมากที่สุดเพียง ๓๓๖ อยางเทานั้น๔๓ การศึกษาเรื่องกิเลสนี้ผูวิจัยมุงเนนไปที่
กิเลส๓ประการที่เปนรากเหงาของอกุศลมูลเพราะถือเปนโรคทางใจโดยมากนักปราชญทาง
พระพุทธศาสนาทั้งหลายจะมุงไปที่อกุศลมูลเพราะกอใหเกิดสิ่งที่ไมเปนประโยชนเปนสาเหตุให
กิเลสทั้งหลายโดยเฉพาะทางใจดังที่พระพุทธองคทรงตรัสวาโลภะโทสะโมหะทําใหมืดบอดเปน
ขาศึกเปนเพชฌฆาตเปนศัตรูเปนมลทินทําใหจิตใจหมักหมมลุมหลงเปนภัยที่เกิดอยูภายในเปน
อันตรายเพราะอกุศลธรรมที่นอนเนื่องอยูทําจิตใหกําเริบเปนภัยภายในบุคคลที่ขาดสติปญญาก็จะ  
ไมสามารถรูทั่วถึงภัยเหลานั้นเพราะกิเลสทั้งสามประการนี้เขาครอบงําจิตใจใครแลวจะทําใหคน     
ผูนั้นไมรูซ่ึงธรรมเปนคนมีปญญามืดมิดเพราะเกิดจากมลทินคือกิเลสทั้งสามทําใหเกิดทุกขหาความ
ผาสุกไมไดเหมือนขุยไผกําจัดตนไผ๔๔ความโลภอยากไดของคนอื่นความโกรธคิดประทุษรายความ
หลงมัวเมาทั้งสามนี้เกิดขึ้นกับผูใดยอมครอบงําจิตใจของบุคคลเหลานั้นทําใหเบียดเบียนตนเองและ
ผูอ่ืนเพราะจิตที่ประกอบดวยความทุกขโทมนัสทําใหเกิดการกระทําความชั่วทางกาย วาจาและทาง
ใจเพราะความหลงยอมไมรูวาสิ่งใดเปนประโยชนไมเปนประโยชนทั้งที่ของตนเองและผูอ่ืนตาม
ความเปนจริงจึงทําใหเกิดทุกขเปนคนมีความมืดไมรูอะไรเปนคนปญญาดับอันเปนหนทางนําไปสู
ความคับแคนยอมอยูเปนทุกขลําบากเดือดรอนในปจจุบันหลังจากตายแลวพึ่งหวังทุคติ๔๕ 

เมื่อจิตถูกครอบงําดวยกิเลสมนุษยยอมไมพนการเวียนวายอยูในวัฏสงสารเพราะจติ
ยังลุมหลงในกามทั้งหลายคืออกุศลมูลทั้งสามดังพุทธพจนที่ตรัสวา “ดูกรภิกษุทั้งหลายเพราะกรรม
ที่เกิดจากโลภะโทสะโมหะนรกกําเนิดเดรัจฉานเปรตวิสัยหรือทุคติอ่ืนอยางใดอยางหนึ่งยอม
ปรากฏเพราะกรรมอันเกิดแกโลภะโทสะและโมหะเพราะอกุศลทั้งสามประการนี้ยอมใหเกิดใน

                                                                 
๔๓พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, 

(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๓๔๐. 
๔๔ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๒๐-๒๑. 
๔๕องฺ. ติก. (ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๖. 



 
 

๔๔ 
 
นรกกําเนิดเดรัจฉานกําเนิดเปรตวิสัย”๔๖ แตจิตของคนเราเมื่อคิดชั่วพูดชั่วทําชั่วในสภาวะนั้นก็ถือวา
ตกอยูในทุคติเปนนรกของคนๆนั้นเพราะถือวาเปนทุคติของเขาในชาติปจจุบันคือตัวทุกขที่เกิดขึ้นที่
ใจแมความโกรธเกิดขึ้นที่ใจถาโกรธมากก็ยิ่งทุกขมากไมตองรอถึงชาติหนาอกุศลมูลทั้งสามมีโทษ
มากถึงเพียงนี้ผูวิจัยจึงจะศึกษาอกุศลทั้งสามนี้โดยละเอียดดังตอไปนี้ 

 โลภะหมายถึงความยินดีความเพลิดเพลินความพอใจความกําหนัดความหมกมุน
ความรักใครความเยื่อใยความหวงใจความผูกพันความการหวังความปรารถนาความอยากตัณหาใน
รูปเสียงเปนตนหรือธรรมชาติที่ทําใหจิตใจของอยูติดตรึงจิตไวเหนี่ยวร้ังจิตไวใหจิตยึดถือเอาไว
ทวมทับครอบงําจิตเอาไว”๔๗การใหความหมายนี้เพื่อใหครอบคลุมชีวิตแบบชาวบานตลอดถึง
นักบวช   ที่ยังมีความเพลิดเพลินยึดติดอยูกับรูปเสียงกล่ินรสสัมผัสและสิ่งที่นึกคิดที่เปนธรรมารมณ
และความพอใจยึดมั่นในสิ่งที่ตนประพฤติอยางใดอยางหนึ่งเชนการเจริญสมถะภาวนาการรักษาศีล
เปนตนแตกลับคุยโออวดแสดงถึงการปฏิบัติที่ไมเปนไปเพื่อความหลุดพนจากความทุกขได 

 โลภะหรือความโลภนี้เปนสิ่งที่เกาะติดอารมณอยูเปนเหตุมีการไมเสียสละเปนผล
ดุจสีแหงน้ํามันมีการยึดในสิ่งที่เปนเครื่องผูกมัดเปนที่ยึดถือใหใกลเกิดขึ้นและเจริญมากขึ้นที่เกิด
จากตัณหาตัวการที่พัดพาสัตวลงสูอบายประหนึ่งดังแมน้ําที่เชี่ยวพัดพาสัตวไปสูมหาสมุทรฉะนั้น 

 ความโลภเกิดขึ้นไดไมจํากัดวาจะตองเปนบุคคลจําพวกไหนหรือกับคนใดคนหนึ่ง
สามารถที่จะเกิดขึ้นไดกับคนทุกคนแมกระทั่งบรรพชิตยกเวนพระอรหันตผูหมดจากกิเลสแลว
เทานั้นและเหตุที่ทําใหบกพรองของบรรพชิตผูที่ดิ้นรนหาทุกขอยูตลอดเพราะความโลภครอบงํา
เรียกวาโรคของบรรพชิตเพราะตัณหาเปนตนเหตุจึงทําลายความเปนบรรพชิตลงซึ่งมีอยู ๔ ประการคือ 

 ๑) ภิกษุในธรรมวินัยนี้ความเปนคนมักมากคับแคนไมมีความสันโดษดวยจีวร
บิณฑบาตเสนาสนะคิลานะปจจัยเภสัช 

 ๒) มีความมักมากเปนที่ตั้งจิตใจคับแคนตั้งความปรารถนาชั่วเพื่อใหตนไดรับการ
ยกยองสรรเสริญเพื่อลาภสักการะและชื่อเสียง 

 ๓) การวิ่งเตนขวนขวายพยายามเพื่อไมใหผูอ่ืนดูหมิ่นตองการความยกยอง
สรรเสริญและลาภสักการะ 

                                                                 
๔๖ขุ. จู. (ไทย) ๓๐/๑๒/๘๔. 
๔๗พระมหาปองปรีดา  ปริปุณฺโณ (จําปาศรี),  “การปองกันและการรักษาโรคตามหลัก

พระพุทธศาสนา, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๕), หนา ๕๒. 



 
 

๔๕ 
 

 ๔) การเขาบานเพื่อคบหาตระกูลทั้งหลายเชนนั่งกลาวธรรมแลวกล้ันอุจจาระ
ปสสาวะเพื่อใหเขานับถือแลวจะไดผลประโยชนภายหลัง๔๘ 

 

๓.๑.๓   นิโรธ หรือ เปาหมาย 
เปาหมายสุขภาพดี  คือ “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” (อาโรคฺยปรมา ลาภา)

ในทางพระพุทธศาสนากลาวถึงเปาหมายไว หลายระดับ ทั้งระดับโลกิยะและโลกุตตระระดับ ๕ 
ประการคือ นิโรธหา นิโรธ ๕๔๙ความดับกิเลส, ภาวะไรกิเลสและไมมีทุกขเกิดขึ้น 

ปหาน ๕ (การละกิเลส), วิมุตติ ๕ (ความหลุดพน), วิเวก ๕ (ความสงัด, ความปลีก
ออก), วิราคะ ๕ (ความคลายกําหนัด, ความสํารอกออกได), โวสสัคคะ ๕ (ความสละ, ความปลอย) 
ก็อยางเดียวกันนี้ทั้งหมด๕๐ 

สวนเปาหมายของการรักษาในแบบฉบับของหลักสาธารณสุขหรือการแพทย 
ประกอบดวย  รักษา เยียวยา ปองกัน และฟนฟู 

 

๓.๑.๔   มรรค หรือ การเสริมสรางและรักษาเยียวยา 
มรรควิธี  ในการเสริมสรางและรักษาเยียวยา   โดยยึดตามหลักอริยมรรคมีองค ๘  

ไตรสิกขา และ การพัฒนา (ภาวนา) ๔ ดาน ซ่ึงในกระบวนการพัฒนานั้น ตามหลักพระพุทธศาสนา
เนนเปาหมายอยู ๔ ดานคือ 

(๑)  ดานกาย 
(๒)  ดานศีล (สังคม) 

                                                                 
๔๘องฺ. จตุกฺก.  (ไทย)  ๒๑/๑๕๗/๒๑๘. 
๔๙๑. วิกขัมภนนิโรธ ดับดวยขมไว คือ การดับกิเลสของทานผูบําเพ็ญฌาน ถึงปฐมฌาน ยอมขม

นิวรณไวได ตลอดเวลาที่อยูในฌานนั้น ๒. ตทังคนิโรธ ดับดวยองคนั้นๆ คือ ดับกิเลสดวยธรรมที่เปนคูปรับหรือ
ธรรมที่ตรงขาม เชน ดับสักกายทิฏฐิดวยความรูที่กําหนดแยกนามรูปออกได เปนการดับช่ัวคราวในกรณีนั้นๆ
๓. สมุจเฉทนิโรธ ดับดวยตัดขาด คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นเด็ดขาด ดวยโลกุตตรมรรค ในขณะแหงมรรคนั้น           
ช่ือสมุจเฉทนิโรธ ๔. ปฏิปสสัทธินิโรธ ดับดวยสงบระงับ คือ อาศัยโลกุตตรมรรคดับกิเลสเด็ดขาดไปแลว 
บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเปนอันสงบระงับไปหมดแลว ไมตองขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแหงผลนั้นช่ือ 
ปฏิปสสัทธินิโรธ   ๕. นิสสรณนิโรธ ดับดวยสลัดออกได หรือดับดวยปลอดโปรงไป คือ ดับกิเลสเสร็จสิ้นแลว 
ดํารงอยูในภาวะที่กิเลสดับแลวนั้นยั่งยืนตลอดไป ภาวะนั้นช่ือนิสสรณนิโรธ ไดแกอมตธาตุ คือ นิพพาน  

๕๐ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๖๕/๓๙; ๗๐๔/๖๐๙, วิสุทธิ. (ไทย)  ๒/๒๔๙. 



 
 

๔๖ 
 

(๓) ดานจิต 
(๔) ดานปญญา 

 

๓.๒   การพัฒนาเสริมสรางสุขภาพองครวม 
    ดวยสภาพสังคมที่เปล่ียนแปลงไปเปนการพัฒนาอันมีฐานคิดมาจากกระบวนทัศน     
ที่ ๔ ประกอบดวย แนวคิดทําใหการแพทยปจจุบันบางสวนเนนเปนธุรกิจที่นําหนา เนนเพยีงรักษาโรค
เพื่อไดกําไร เปนที่ตั้ง บางครั้งขาดการรักษาคนดวย   นั่นคือ การแพทยดังกลาวมุงแสวงหาทาง
ธุรกิจเปนที่ตั้งคือ เนนกําไร  ขาดการรับผิดชอบตอสังคมและสิ่งแวดลอม ดังที่ พระธรรมปฎก 
กลาวไววา “การแพทยที่มีธุรกิจเปนฐาน ก็วัดคุณคาของชีวิตดวยเงินตรา สวนแพทยที่มีคุณธรรม
เปนฐาน ก็วัดคุณคาชีวิตดวยความเปนมนุษย” ทําใหเห็นเดนชัดวาปญหาการใหการบริการระหวาง

คนรวยกับคนจน ปญหาการรักษาโรค การเลี้ยงโรค ส่ิงเหลานี้ลวนเปนปญหาทาง จริยธรรม ของ

หมอพื้นบาน๕๑ 
เพื่อการเขาใจสุขภาพองครวมในกระบวนทัศนและกระบวนคิดของยุคปจจุบัน ผูวิจัย 

จึงเนนการศึกษา สุขภาพองครวมวิถีพุทธ ในครั้งพุทธกาล เพื่อเปนฐานตอยอดความคิดนําไปสูการ
เขาใจปจจุบันมากยิ่งขึ้น  

                                                                 
๕๑พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การแพทยยุคใหม ในพุทธทัศน, พิมพครั้งที่ ๒,  (บริษัท ธรรม

สาร จํากัด,๒๕๔๒), หนา ๗๕. 

การเลี้ยงโรค หรือ การเลี้ยงไข คือ รูวาโรคสามารถรักษาหายขาด  แตก็ไมยอมรักษาใหหายขาด

เพื่อใหยืดเวลาออกไป หวังทรัพยสินจากคนไข. 



 
 

๔๗ 
 

ในครั้งพุทธกาล มีบุคคลที่ใกลชิดพระพุทธเจา ยืนยันไวอยางชัดเจนถึงพระองควา ทรง
เปนผูมีพระโรคาพาธนอย ทรงกระปรี้กระเปรา มีพระพลานามัยสมบูรณ อยูสําราญดี๕๒ พระองค
ตรัสกับพราหมณผูหนึ่ง ถึงความเปนอยูของพระองคไววา 
               พราหมณ เราอาศัยหมูบานหรือตําบลใดในโลกนี้อยู ในเวลาเชา เราครองอันตรวาสก ถือ

บาตรจีวร   เขาไปสูหมูบานหรือตําบลนั้นแลเพื่อบิณฑบาต   กลับจากบิณฑบาต หลังจากฉัน
เสร็จแลวเขาไปสูชายปา   กวาดหญาหรือใบไมที่มีอยูในที่นั้นรวมเปนกองแลว   นั่งขัดสมาธิ         
ตั้งกายตรงดํารงสติมั่นไว   สงัดจากกาม  และอกุศลธรรมแลว บรรลุปฐมฌาน....บรรลุทุติยฌาน
....บรรลุตติยฌาน....บรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกขไมมีสุข มีสติบริบูรณ  เพราะอุเบกขาอยู๕๓ 

ในพระไตรปฏก สุขภาพองครวม เนนการเขาใจลักษณะเพื่อพัฒนาทั้ง ๔ ดาน
ประกอบดวย กาย ศีล จิตและปญญา  

พระพุทธองคทรงมีพุทธานุญาตและพุทธบัญญัติหลายประการ  ดานการรักษาพยาบาล
ภิกษุอาพาธดังพระดํารัสวา “ภิกษุพิจารณาโดยแยบคายแลวใชสอยคิลานปจจัยเภสัชบริขารเพียงเพื่อ
บรรเทาเวทนาที่เกิดจากอาพาธตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแลว และเพื่อไมมีความเบียดเบียนเปนที่สุด”๕๔ และ
ตรัสถึงคนไข ๓ จําพวกคือ 

๑. ไดอาหารยาคนพยาบาลซึ่งเปนที่สบายหรือไมก็ตามก็ไมหายจากอาพาธนั้น 
๒. ไดอาหารยาคนพยาบาลซึ่งเปนที่สบายหรือไมก็ตามกห็ายจากอาพาธนั้น 
๓. ไดอาหารยาคนพยาบาลซึ่งเปนที่สบายจงึหายจากอาพาธนั้น 

พระพุทธองคทรงอนุญาตอาหารยารักษาโรคและผูบํา รุงคนปวยดังที่ตรัสวา             
“เราอนุญาตคิลานภัต  อนุญาตคิลานเภสัช  อนุญาตคิลานุปฏฐาก”  เมื่อภิกษุอาพาธพระองคทรง
อนุญาตใหใชเภสัชสมุนไพรอาหารและการใชวิธีการตางๆนอกเหนือจากการใชยาในการ
บําบัดรักษาดังจะกลาวในรายละเอียดตามลําดับดังนี้ 

ในสวนของการรักษากาย เนนการบริหารตัวเองของคนไข ดังที่พระพุทธเจา ทรงแสดง
คุณธรรมของคนไขพระพุทธเจาทรงบัญญัติคุณธรรมหรือขอปฏิบัติสําหรับผูปวยที่พยาบาลไดงายมี 
๕ ประการ คือ 

๑. ทําความสบาย 

                                                                 
๕๒ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๒/๗๗, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐, ๔๘/๕๗๑. 
๕๓องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๖๔/๒๕๐. 
๕๔ม. มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๘/๕๔๙. 



 
 

๔๘ 
 

๒. รูประมาณในความสบาย 
๓. ฉันยา 
๔. บอกอาการไขตามความเปนจริงแกพยาบาลไขที่มุงประโยชน คือ บอกอาการ

ไขที่กําเริบวากําเริบ อาการไขที่ทุเลาวาทุเลา อาการไขที่ทรงอยูวาทรงอยู 
    ๕. เปนคนอดทนความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้น เปนทุกขแสนสาหัส กลาแข็ง เผ็ดรอน 

ไมนายินดี ไมนาพอใจ แทบจะคราชีวิต 
พระองคตรัสถึงคุณสมบัติของคนไขที่พยาบาลไดยากไวอีก ๕ ประการ มีคุณสมบัติ

ตรงกันขามกับที่ทรงบัญญัติไวขางตน 
จะเห็นไดวา สุขภาพแบบองครวมมีความสําคัญมากในแงของการนําไปสูเปาหมายของ

ความสุขที่ยั่งยืนยิ่งขึ้น ทั้งนี้ สุขภาพตามแนวทางพระพุทธศาสนาเนนรักษาคนดวย ไมใชเพียงรักษา
โรค หรือเล้ียงไข เทานั้น นอกจากการเสริมสรางสุขภาพดานตางๆ แลว  กิจกรรมที่จะเปนสิ่งที่
สําคัญในการพัฒนาสุขภาพองครวมไดเนน ผูวิจัยเสนอไว เปน ๓ แนวทาง คือ  

ก. รูปแบบการสวดมนต 
ข. รูปแบบการปฏิบัติธรรม (สมาธิ) 
ค. รูปแบบการสนทนาธรรม 
 

๓.๒.๑   รูปแบบการสวดมนต 
การสวดมนต สรรเสริญพุทธานุภาพ เชน การใชพุทธานุภาพ เปนอีกวิธีหนึ่งที่

พระพุทธเจาทรงนํามาทําการรักษาโรค มีกลาวในคัมภีรพระไตรปฎกโดยยอวาสมัยหนึ่ง มีอุบาสิกา
ช่ือสุปปยา มีศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา นางจึงไดตัดชิ้นเนื้อขาตนเองไปปรุงอาหารแทน
เนื้อสัตว ถวายแดภิกษุอาพาธ หลังจากนั้นนางปวยพระพุทธองคทรงทราบการไมสบายของนาง 
ทรงแสดงพุทธานุภาพรักษาแผลของนางใหหายเปนปกติ นางไดกลาวสรรเสริญพุทธานุภาพของ
พระพุทธเจาไววา “นาอัศจรรยจริงหนอ ทานผูเจริญ ไมเคยปรากฏ ทานผูเจริญ พระตถาคตทรงมี
ฤทธิ์มาก มีอานุภาพมาก เพียงไดเห็นพระองคเทานั้น แผลใหญกลับหายเปนปกติ มีผิวพรรณเรียบ
สนิท เกิดโลมชาติ” ๕๕ 

หรือการสวดมนตเพื่อฟนฟูที่เมืองเวสาลี (ไพสาลี) เมืองหลวงของเจาลิจฉวีทั้งหลาย มี
พลเมืองมากมาย ไดประสบทุพภิกขภัยและลมตาย กล่ินของซากศพเหม็นกระจายไปไกล พลเมือง
                                                                 

๕๕วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๐/๘๐-๘๒. 



 
 

๔๙ 
 
ถูกคุกคามโดยเชื้อโรคทางระบบหายใจ เจาลิจฉวีไดทูลอาราธนาพระพุทธเจา เพื่อเสด็จเยือนพระ
นคร พระพุทธเจาทรงรับคําอาราธนาและไดเสด็จไปพรอมกับพระสาวก ๕ รูป ไมนานเมื่อ
พระพุทธเจาเสด็จถึงเขตเมืองไพสาลี ก็ไดเกิดฝนตกหาใหญ พระพุทธองคเสด็จเสด็จมาถึงในตอน
เย็น พระพุทธองคตรัสใหพระอานนทสวดรตนสูตรใน ๓ ดานของกําแพงเมือง พระอานนทเรียน
รตนสูตรจากพระโอฐของพระพุทธเจา รับน้ําจากบาตรหินของพระพุทธเจา และไปยืนที่ประตูเมือง 
เมื่อพระอานนทสวดวา ยงฺกิฺจิ และพรมน้ํามนต หยดน้ําที่พุงเขาไปในอากาศแลวตกลงมาถูกคน
ปวยเหลานั้น ความเจ็บปวยของคนเหลานั้นก็หายทันที” 

ในพระพุทธศาสนามีพิธีกรรมการรักษาโรคประกอบดวย ๒ วิธี   คือ  
๑. การสวดมนตรักษา คือ รตนสูตร  โพชฌังคสูตร  และคิริมานนทสูตร   
๒. การพรมน้ํามนตเพื่อรักษาไข   
ซ่ึงตัวอยางของการฟงบทสวดโพชฌงคแลวหายอาพาธ ไดแก พระพุทธเจา พระ

มหากัสสปะ   และพระมหาโมคคัลลานะ ผูซ่ึงอาพาธ เมื่อไดฟงโพชฌงคองคธรรมแหงการตรัสรู ก็
ไดหายจากอาพาธนั้นทันที พระคิริมานนทอาพาธหนักไดฟงสัญญา ๑๐ จากพระอานนท อาพาธก็
สงบโดยพลัน  ซ่ึงในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรค  เชน การสวดมนตใหแกอายุวัฒนกุมาร ผูกําลังจะ
เสียชีวิต หรือ การบอกมนตเร่ือง โพชฌงค หรือ สัญญา ๑๐ ประการ เปนตน 

 

๓.๒.๒   รูปแบบการปฏิบัติธรรม ทําสมาธิ – สติ หรือ การพัฒนาจิตเจริญปญญา 
รูปแบบนี้ เปนอีกวิธีหนึ่งที่นิยมใชในทางพระพุทธศาสนา เนนการบูรณาการการรักษา 

ซ่ึงผสมสานการรักษาทางกาย กับรักษาทางใจ คือการปฏิบัติธรรมไปพรอมกัน ในพระไตรปฏก 
เมื่อภิกษุทั้งหลาย หรือ คฤหัสถผูใฝในธรรมะ มีอาการไมสบายขึ้น การเนนเรื่องการรักษาดานจิตใจ 
และปญญามักจะเกิดขึ้น เชนคราวที่พระพุทธองค ทรงใหพระอานนท นํา หลักธรรม ๑๐ ประการ
เรียกวา สัญญา ๑๐ ไปบอกตอแกทาน คิริมานนท ใหพิจารณาออกกําลังใจ ดวยตัวทานเอง เพื่อระงับ 
โรคภัยที่เกิดขึ้น  

สําหรับรูปแบบและกระบวนการสรางเสริมและปองกันกอนโรคเกิดขึ้นนี้ พระพุทธองค
เนนมาก โดยเฉพาะดานจิตใจ – สติปญญาเนนเรื่อง โยนิโสมนสิการ ซ่ึงพระพรหมคุณาภรณ กลาว 
ไว ๑๐ วิธี มีการคิดหรือพิจารณาแบบคุณคาแท – คุณคาเทียม เปนตน ทั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อปลุก
เรากุศลหรือ สรางพลังบวก และเพื่อเจริญปญญาพิจารณาตามความเปนจริง ยิ่งในเรื่องสุขภาพซึ่งมา
จากการใชชีวิต พื้นฐาน โดยเฉพาะทางกายที่มองเห็นเปนรูปธรรม พระพุทธองคเนนใหพิจารณา



 
 

๕๐ 
 
ปจจัย ๔ ถึงคุณคาที่แทและเทียม สวนเรื่องเจริญปญญา เนนเรื่องการแกปญหาตามหลักอริยสัจจ ๔ 
กระบวนการแยะแยะตามความเปนจริง หรือแมแตการเปนอยูกับปจจุบัน เปนตน ทั้งนี้เปนไปเพื่อ
สุขภาพทางกายและสุขภาพจิตตามแนวทางสุขภาพองครวมวิถีพุทธดวย 

 

 
 
๓.๒.๓   รูปแบบการสนทนาธรรม  
การสนทนาธรรม ถือวาเปนธรรมโอสถขนานดีที่ชวยพัฒนาความรูสึกรวมและพัฒนา

มุมมองที่กวางไกลและเปนอิสระใหแกคนไข ในนี้ถือวามีหลายกรณี เชน การใหธรรม โพชฌงค ๗ 
ประการแก อัครสาวกอยางเชน ทานพระมหากัสสปะ และทานโมคคัลลานะ โดยมีทานจุนทะ เปน
ผูชวยถายทอด และแมแตคฤหัสถ เชน คหบดีผูสูงวัย นกุลปตา กโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนอยูเสมอ
ไดรับทุกขเวทนาอยางหนัก เกิดความทุกขใจ รําคาญใจอยางยิ่ง ก็ไดสนทนาธรรมกับพระพุทธเจา 
พระพุทธองคใหแนวทางการพิจารณา ตรัสบอกนกุลปตาไปดังนี้วา พึง ตั้งใจไวอยูเสมอวา “ถึงแม
กายจะกระสับกระสาย แตจิตจักไมกระสับกระสายตามไปดวย” ทานไดฟงอมตะธรรมนั้นแลวก็เกิด
ความยินดี มีอินทรียผองใสและสีหนาบริสุทธิ์ผุดผองขึ้นทันที ๕๖ หรือการสนทนาธรรมะระหวาง
อริยบุคคล ของทาน อนาถปณฑิกเศรษฐี และพระสารีบุตรกับพระอานนท ถึงระดับสัจจธรรม 
อนาถปณฑิกคหบดี แหงกรุงสาวัตถี ปวยหนัก คร้ังนั้นพระสารีบุตรและพระอานนทไปเยี่ยมที่บาน 
จากนั้นจึงแสดงธรรมใหพิจารณาเห็นวา อายตนะภายนอก ๖ อายตนะภายใน ๖ วิญญาณ ๖ สัมผัส ๖ 
เวทนา ๖ ธาตุ ๖ ขันธ ๕ อรูปฌาน ๔ โลกนี้ โลกหนา และอารมณที่รับรูทางอายตนะ ๖ เปนสิ่งที่ไม
ควรยึดมั่นถือมั่น อนาถปณฑิกคหบดี เกิดปติซาบซึ้งในธรรมถึงกับรองไห เนื่องจากไดฟงธรรมที่
ละเอียดประณีตลึกซึ้ง จากนั้นไดกลาวขอรองใหมีการแสดงธรรมชั้นสูงที่ละเอียดลึกซึ้งเชนนี้แก
คฤหัสถอ่ืน ๆ ไดรับฟงตอไป  เพราะบุคคลผูฉลาดมีปญญารูธรรมและเขาใจได ยังมีอยูมาก    
อนาถปณฑิกคหบดีส้ินชีวิตลงอยางสงบ ไดไปเกิดในเทวโลกชั้นดุสิต๕๗ ซ่ึงรายละเอียดเพิ่มเติม 
ผูวิจัย จะกลาวไวในหมวด รูปแบบและกระบวนการดานปญญา 
 

๓.๓   รูปแบบและกระบวนการสรางสุขภาพองครวม 

                                                                 
๕๖สํ. ข. (ไทย) ๑๗/๑/๑-๓. 
๕๗ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๓๘๓/๔๓๓-๔๔๑. 



 
 

๕๑ 
 

การเสริมสรางและรักษาสุขภาพองครวมวิธีพุทธเนน ในหลักการใหญผูวิจัยนําหลัก 
การพัฒนา ๔ ดานมาเปนกรอบในการอธิบาย ซ่ึงเปนรูปแบบและกระบวนการใหญ สวนใน
รายละเอียดแตละดานยอมมีเทคนิคขั้นตอนและกระบวนการแตกตางกันไปขึ้นอยูกับอาการของโรค 
บุคคล ระดับความรู สติปญญา ในการที่จะเสริมสรางสุของครวมวิถีพุทธ เสนอไว เปน ๔ มิติคือ 

 

 
๓.๓.๑ รูปแบบและกระบวนการดานกายภาพ 
เนื่องการความเจ็บไขประการตางลวนปรากฏชัดและเปนรูปธรรมทางดานกายภาพ 

เมื่อมีอาการโรคดานทางรางกาย จําเปนที่จะตองศึกษาเขาใจรูปแบบและกระบวนการสรางเสริม
และรักษาเยียวยาสุขภาพรางกายองครวมผูวิจัยนําลักษณะวิธีการหรือรูปแบบ และกระบวนการมา
แสดงในรายละเอียด อันประกอบดวยหลักวิธีการ รูปแบบและกระบวนการ ประกอบดวย การ
บริโภค  การออกกําลังกาย มาใช และแนวคิดหนึ่งในพระพุทธศาสนาที่เนนย้ําในเรื่องของปจจัย ๔ 
และวัตถุส่ิงของที่เปนรูปธรรม คือแนวคิด คุณคาแทและคุณคาเทียม นอกจากนี้ ยังมีแนวคิด คุณ 
โทษและทางออก มาใชเพื่อตอบปญหาดานสุขภาพรางกาย ดวย ดวยหลักการใหญที่ตรัสเปน
แนวทางเพื่อการพัฒนาไว คือสติปฏฐาน ส่ี ซ่ึงประการแรกคือการรูตัวทั่วพรอมพิจารณากาย        
(กายานุปสสนาสติปฏฐาน) จึงเปนรูปแบบและกระบวนดานรางกายที่ชัดเจน เพื่อเปนแนวทางให
ไดพัฒนาดานรางกายเปนสําคัญโดยการพัฒนาสุขภาพองครวมวิถีพุทธที่สําคัญคือ สติ สัมปชัญญะ
รูปแบบดานกายภาพนี้ ผูวิจัย จะศึกษาวิเคราะหแตละสวนที่สําคัญตอการสรางสุขภาพในมิติ       
ดานรางกาย  

 

๓.๓.๑.๑   รูปแบบการบริโภคหรือเก่ียวกับอาหาร 
ในเรื่องการบริโภคหรืออาหารนี้ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่กลาวไวในเรื่องของ

การบริโภคและเกี่ยวกับอาหาร คือ โภชเนมัตตัญุตา แปลวา ความเปนผูรูจักประมาณในการ
บริโภคหรือใชสอย แตในประเด็นนี้ ผูวิจัยมุงเรื่องอาหารเปนหลัก  ในพระไตรปฏก พระพุทธองค
ทรงสั่งสอนใหภิกษุสงฆตลอดจนถึงคฤหัสถใหเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคขบฉันการ
รับประทานอาหารใหเพียงพอและพอดีตามความตองการของรางกายไมใหบริโภคมากเกินไปจน
เปนการอึดอัดไมสบายกายทั้งเปนการกอโรครายตางๆตามมาพระพุทธองคตรัสถึงอานิสงสของการ
ฉันอาหารมื้อเดียวทั้งใหพิจารณากอนการบริโภคเพื่อใหเขาใจถึงจุดประสงคที่แทจริงของการ
บริโภควาการบริโภคขบฉันทั้งหลายก็เพียงเพื่อใหรางกายมีสุขภาพสามารถดํารงอยูไดดวยดีขจัด



 
 

๕๒ 
 
ความทุกขอันเกิดจากความหิวเพื่อใหสามารถนํารางกายที่มีสุขภาพไปประพฤติปฏิบัติธรรมเพื่อ
นําไปสูความหลุดพนจากความทุกขอยางสิ้นเชิงในที่สุด 

นอกจากนั้นพระพุทธองคทรงนํากระบวนคิด คุณคาแท และคุณคาเทียมมาใช และ
กระบวนการคิดแบบคุณ โทษ และเสนอทางออก โดยใหเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอ
รางกายหลีกเลี่ยงสิ่งที่เปนโทษทั้งหลายเชนการที่พระพุทธองคทรงจําแนกขอเสียของการบริโภค
สุราและเมรัยไวเพื่อใหงดเวนวาเปนเหตุทําใหเสียทรัพยกอใหเกิดการทะเลาะวิวาทเพราะขาดสติ
ขาดความละอายไมเปนประโยชนตอรางกายเปนบอเกิดแหงโรคและลดทอนกําลังสติปญญา๕๘เมื่อ
บุคคลทั้งหลายมีสติในการรับประทานอาหารการรูจักประมาณในการรับประทานอาหารแตพอดี
รับประทานแตอาหารที่มีประโยชนไมมีโทษแกรางกายยอมสงผลทําใหเปนผูมีสุขภาพทางรางกาย
ที่ดีไมมีโรคภัยไขเจ็บใหทุกขทรมานแกชาและมีอายุยืนยาวและในอีกดานหนึ่งยังผลใหเหลืออาหาร
เพียงพอในการที่จะเผื่อแผใหแกผูดอยโอกาสที่ขาดแคลนอาหารอีกทางหนึ่งดวยซ่ึงยอมสงผล
สะทอนถึงมิติทางสังคมโดยรวมขอยกตัวอยางที่พระพุทธองคไดทรงยกคุณประโยชนแหงการฉัน
อาหารมื้อเดียวไวดังนี้วา  “ภิกษุทั้งหลายเราฉันอาหารมื้อเดียวเราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียวยอมรูสึกวา
สุขภาพมีโรคาพาธนอยกระปรี้กระเปรามีพลานามัยสมบูรณอยูสําราญภิกษุทั้งหลายมาเถิดแมเราฉัน
อาหารมื้อเดียวเราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียวยอมรูสึกวามีอาพาธนอยมีความลําบากกายนอยมีความเบา
กายมีกําลังและอยูอยางผาสุกมาเถิดแมพวกเธอก็จงฉันอาหารมื้อเดียวแมเธอทั้งหลายเมื่อฉันอาหาร
มื้อเดียวจักรูสึกวามีอาพาธนอยมีความลําบากกายนอยมีความเบากายมีกําลังและอยูอยางผาสุก”๕๙ 

หรือในกรณีที่พระพุทธองคตรัสสั่งสอนพระเจาปเสนทิโกศล  ที่ทรงเสวยมากเกินพอดี
จนกระทั่งเกิดอาการอึดอัดแนนทองวา “มนุษยผูมีสติอยูทุกเมื่อรูจักประมาณในโภชนะที่ไดแลว
ยอมมีเวทนาเบาบางเขายอมแกชาอายุก็ยั่งยืน”๖๐ 

พระพุทธองคยังไดทรงเนนใหภิกษุพิจารณาในการฉันบินฑบาทไววามีจุดประสงค
เพื่อการดํารงอยูแหงชีวิตเพื่อบําบัดบรรเทาความหิวกําจัดเวทนาและเปนเครื่องอนุเคราะห
พรหมจรรย ดังที่ตรัสไววา  “ภิกษุพิจารณาโดยแยบคายแลวฉันบิณฑบาตไมใชเพื่อเลนไมใชเพื่อ
ความมัวเมาไมใชเพื่อประดับไมใชเพื่อตกแตงแตเพียงเพื่อกายนี้ดํารงอยูไดเพื่อใหชีวิตินทรียเปนไป
เพื่อบําบัดความหิวเพื่ออนุเคราะหพรหมจรรยดวยคิดเห็นวาโดยอุบายนี้เราจักกําจัดเวทนาเกาเสียได

                                                                 
๕๘ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๘/๒๐๒-๒๐๓. 
๕๙ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖. 
๖๐สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕.   



 
 

๕๓ 
 
และจักไมใหเวทนาใหมเกิดขึ้นความดํารงอยูแหงชีวิตความไมมีโทษและการอยูโดยผาสุกจักมีแก
เราแลวจึงบริโภคอาหาร”๖๑ 

สําหรับอาหารพระพุทธเจาทรงมีพุทธานุญาตใหใชอาหารเปนยาและบํารุงสุขภาพ
ตามที่ระบุไวมีดังนี้ 

๑. น้ําขาวใสน้าํตมถ่ัวเขียวไมขนน้ําตมถ่ัวเขียวขนน้ําตมเนื้อทรงอนุญาตใหภิกษุอาพาธ
ที่ฉันยาถายใชบํารุงสุขภาพได๖๒ 

๒. ขาวยาคู๖๓เมือ่คร้ังที่พระพุทธเจาทรงประชวรดวยโรคลมในพระอุทรพระอานนท
ไดตมขาวยาคซ่ึูงปรุงดวยขาวสารถั่วเขียวและงาบดถวายทรงดื่มแลวหายจากการประชวร๖๔ 

ฉันอาหารมื้อเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉันอาหารมื้อเดียวตลอดชีวิต
พรหมจรรยแลว พระองคยังทรงพร่ําสอนและแนะนําใหเหลาภิกษุสงฆฉันอาหารมื้อเดียวดวย ดัง
พุทธพจนวา “ตถาคตฉันมื้อเดียว ไมฉันในเวลาวิกาล พระองครูสึกวา กระปรี้กระเปราทําใหมีโรค
นอย ภิกษุทั้งหลาย มาเถิด แมเธอทั้งหลาย ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายฉันอาหารมื้อเดียว 
จักรูสึกวา มีโรคนอย”  พิจารณาอาหารกอนฉัน ดังพุทธพจนวาภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดย
แยบคายแลวฉันบิณฑบาต ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อมัวเมา ไมใชเพื่อตกแตง ไมใชเพื่อประดับประดา 
แตเพียงเพื่อความดํารงอยูไดแหงกายนี้ เพื่อใหชีวิตินทรียเปนไปได เพื่อบําบัดความหิว เพื่อ
อนุเคราะหพรหมจรรย ดวยความ คิดเห็นวา โดยอุบายนี้ เราจักกําจัดเวทนาเกาเสีย และจักไมให
เวทนาใหมเกิดขึ้น ความดํารงอยูแหงชีวิต ความไมมีโทษ และการอยูโดยผาสุกจักมีแกเรา แลวจึง
บริโภคอาหาร 

ทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารที่เปนประโยชนไมกอโทษตอรางกายเทานั้น ดังที่
ทรงหามภิกษุดื่มสุราและเมรัย เพราะเปนบอเกิดของการเกิดโรค๖๕  มีสติในการฉันอาหาร พระองค

                                                                 
๖๑ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓.   
๖๒วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๒-๖๓.   
๖๓วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๘๒/๘๙, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๗/๓๕๐.พระพุทธเจาตรัสวาขาวยาคูเปนยา

มีประโยชน ๕ ประการคือ ๑. บรรเทาความหิว ๒. บรรเทาความกระหาย ๓. ทําใหลมเดินคลอง ๔. ชําระลําไส
และ ๕. ชวยยอยอาหาร 

๖๔วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๗๔/๗๐. 
๖๕ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓. 



 
 

๕๔ 
 
ตรัสแนะนําพระเจาปเสนทิโกศลและภิกษุทั้งหลายใหเปนผูมีสติในการบริโภค ดังพุทธพจนวา    
“…มนุษยผูมีสติอยูทุกเมื่อ รูประมาณในการบริโภคที่ไดแลว ยอมมีเวทนาเบาบาง เขายอมแกชา 
อายุยั่งยืน”๖๖ “เราทั้งหลาย จักเปนผูมีสติสัมปชัญญะ ทําความรูสึกตัวในการกาวไป.....การฉัน      
การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม”๖๗ รูประมาณในการฉัน ดังพุทธพจนวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดย
แยบคายวา เราบริโภคอาหารไมใชเพื่อเลน เพื่อความมัวเมา เพื่อประเทืองผิว และเพื่อความอวนพี
แตเพื่อกายนี้ดํารงอยู การพิจารณาในการบริโภค นี้เรียกวา ความเปนผูรูประมาณในการบริโภค” ๖๘ 

พระพุทธเจาทรงมีเปาหมายในการบริโภค ที่ประกอบดวยองคธรรม ๑๐ ประการ คือ 
๑. ทรงมีสติและรูประมาณในการบริโภค 
๒. ทรงบริโภคอาหารที่มีประโยชนไมกอโทษตอรางกาย 
๓. ทรงพิจารณาอาหารวามีลักษณะเปนเพียงธาตุชนิดหนึ่ง 
๔. ไมบริโภคเพื่อเลนสนุกสนานเพลิดเพลิน 
๕. ไมบริโภคเพื่อความเมามัน 
๖. ไมบริโภคเพื่อประดับ 
๗. ไมบริโภคเพื่อตกแตง 
๘. บริโภคเพื่อยังพระชีพยใหดําเนินตอไป 
๙. บริโภคเพื่อปองกันความยากลําบาก 
๑๐. บริโภคเพื่ออนุเคราะหแกการประพฤติพรหมจรรย 

หลักการบริโภคอาหารตามแนวพุทธสงเสริมการมีสุขภาพที่ดีและทําใหมีอาหารเหลือ
พอที่จะแบงปนใหกับผูดอยโอกาสที่ขาดแคลนอาหารไดอีกทางหนึ่งดวยจึงเปนการบริโภคเพื่อ
ประโยชนตอสุขภาพสังคมทรัพยากรและเศรษฐกิจไดอยางแทจริง 

อาหารนับเปนหนึ่งในปจจัยส่ีที่เปนเครื่องยังอาตภาพดานรางกายใหเปนไป ทั้งนี้ 
อาหารไมใชเปนสิ่งที่สําคัญในตัวมันเอง พระพุทธศาสนาจึงสอนใหเขาใจวางทาทีตออาหาร ดวย
การเขาใจคุณคาแท คุณคาเทียม หรือ กระบวนคิดแบบคุณ โทษและทางออกนับเปนสิ่งที่สําคัญตอ
รสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเบื้องตน 

 

                                                                 
๖๖สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 
๖๗ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗. 
๖๘ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๓๙/๒๔๐, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๑๘/๓๙๑. 



 
 

๕๕ 
 

๓.๓.๑.๒   รูปแบบการใชยาสมุนไพร (เภสัช) 

ในครั้งพุทธกาลเมื่อหมูภิกษุสงฆเกิดอาพาธพระพุทธเจาทรงมีพุทธานุญาตใหภิกษุมี
เครื่องยาตางๆไวใชตามความจําเปนและเหมาะสมแกโรค๖๙ ดังนี้ 

“เภสัช ๕ ” ไดแกเนยใสเนยขนน้ํามนัน้ําผ้ึงน้ําออยเปนไดทั้งยาและมคีุณประโยชนทาง
โภชนาการทรงอนุญาตใหภกิษุที่อาพาธดวยโรคผอมเหลืองฉันอาหารไมไดรับประเคนเก็บไวฉัน
ไดนาน ๗ วันและฉันไดตลอดเวลา 

“น้ํามันเหลวที่เปนยา” ไดแกมันเหลวหมีมันเหลวปลามันเหลวปลาฉลามมันเหลวหมู
มันเหลวลาทรงอนุญาตใหภิกษุที่อาพาธเปนไขรับประเคนและฉันในเวลากลางวันที่เรียกวาในเพล
เทานั้น 

“รากไมชนิดตางๆ ที่เปนยา” ไดแก ขิงสด วานน้ํา วานเปราะ อุตพิด ขาแฝก แหวหมู 
หรือรากไมที่เปนยาชนิดอื่น ซ่ึงไมใชของเคี้ยวของฉัน ทรงอนุญาตใหภิกษุอาพาธรับประเคนแลว
เก็บไวได ใหฉันไดเฉพาะเวลาที่จําเปน 

“น้ําฝาดตางๆ ที่เปนยา” ไดแก น้ําฝาดสะเดา น้ําฝาดโมกมัน น้ําฝาดขี้กา น้ําฝาด
บอระเพ็ด น้ําฝาดกระถินพิมาน หรือน้ําฝาดที่เปนยาชนิดอื่นที่มีอยู ซ่ึงไมใชของเคี้ยวของฉัน ทรง
อนุญาตใหภิกษุที่อาพาธ รับประเคนแลวเก็บไวได ใหฉันไดเฉพาะที่จําเปน 

“ใบไมชนิดตางๆ ที่เปนยา” ไดแก ใบสะเดา ใบโมกมัน ใบขกา ใบแมงลัก ใบฝาย หรือ
ใบไมที่เปนยาชนิดอื่น ซ่ึงไมใชของเคี้ยวของฉัน ทรงอนุญาตใหภิกษุที่อาพาธรับประเคนแลวเก็บ
ไวได ใหฉันไดเฉพาะเวลาที่จําเปน 

“ผลไมชนิดตางๆ ที่เปนยา” ไดแก ลูกพิลังคะ ดีปลี พริก สมอไทย สมอภิเพก 
มะขามปอม ผลโกฐ หรือผลไมที่เปนยาชนิดอื่น ซ่ึงไมใชของเคี้ยวของฉัน ทรงอนุญาตใหภิกษุที่
อาพาธ รับประเคนแลวเก็บไวได ใหฉันไดเฉพาะเวลาที่จําเปน 

“ยางไมชนิดตางๆ ที่เปนยา” ไดแก หิงคุ ยางเคี่ยวจากหิงคุ ยางเคี่ยวจากเปลือกหิงคุ ยาง
จากยอดตนตันตกะ ยางจากใบตันตกะ ยางเคี่ยวจากตันตกะ กํายานหรือยางที่เปนยาชนิดอื่นที่มีอยู 

                                                                 
๖๙ พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร (กิจไร), "ศึกษาการรักษาโรคดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถที่

ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๕๔-๕๘. 



 
 

๕๖ 
 
ซ่ึงไมใชของเคี้ยวของฉัน ทรงอนุญาตใหภิกษุที่อาพาธรับประเคนแลวเก็บไวได ใหฉันไดเฉพาะ
เวลาที่จําเปน 

“เกลือชนิดตางๆ ที่เปนยา” ไดแก เกลือสมุทร เกลือดํา เกลือสินเธาว เกลือดินโปรง 
เกลือหุง หรือเกลือที่เปนยาชนิดอื่นที่มีอยู ซ่ึงไมใชของเคี้ยวของฉัน ทรงอนุญาตใหภิกษุที่อาพาธรับ
ประเคนแลวเก็บไวได ใหฉันไดเฉพาะที่จําเปน 

“ยาผงชนิดตางๆ ที่เปนยา” ทรงอนุญาตใหภิกษุที่อาพาธเปนโรคฝดาษ หิด ตุม พุพอง 
ใชทาเพื่อไมใหน้ําเหลืองที่ไหลเยิ้มออกมาไปเกาะติดกับจีวรผิวหนังจนทําใหแกะออกลําบาก 

“มูลโค ดินเหนียว กากน้ํายอม” ทรงอนุญาตใหใชทาดับกลิ่นตัวแรง 
“ยาทาตา” ที่ทําดวยเครื่องปรุงตางๆ เชน หรดาล กลีบทอง เขมาไฟ ทรงอนุญาตให

ภิกษุที่เปนโรคตา ทายาทาตา ยาปายตา 
“เครื่องผสมยาตา” ไดแก ไมจันทน กฤษณา กลัมพัก ใบเฉียง แหวหมู ทรงอนุญาตให

ใชยาหยอดตา ยาปายตาที่ปรุงดวยเครื่องปรุงดังกลาวได สําหรับรักษาโรคตา 
“น้ํามัน ยานัตถุ และการสูดควัน” โรคปวดรอนที่ศีรษะ ทรงอนุญาตน้ํามันสําหรับโรค

ปวดศีรษะ เมื่อยังไมหายอนุญาตใหนัตถุยา และสูดควันได 
“น้ํามันหุง และน้ําเมาเจือดวยน้ํามันหุง” ทรงอนุญาตใหฉันน้ํามันหุงและน้ําเมาที่เจือ

ดวยน้ํามันหุงที่ไมเกินขนาดได สําหรับน้ํามันหุงที่เจือน้ําเมาเกินขนาดทรงอนุญาตใหใชทาเทานั้น 
ภิกษุรูปใดดื่ม ตองอาบัติตามธรรม (ปรับอาบัติปาจิตตีย) 

“เขาสัตวกอก ระบายโลหิตออก” ทรงอนุญาตใหใชเขาสัตวกอก ระบายโลหิตออก 
สําหรับแกโรคลมขัดยอกตามขอ 

“ยาทาเทา” ทรงอนุญาตยาทาเทา สําหรับโรคเทาแตก และหากยังไมหายทรงอนุญาต
ใหปรุงน้ํามันทาเทา 

“ยามหาวิกัฏ” ไดแก คูถ มูตร เถา ดิน ทรงอนุญาตใหเจือน้ําฉันแกพิษงู 
“น้ําดื่มเจือคูถ” ทรงอนุญาตใหฉันแกยาพิษ 
“น้ําละลายจากดินติดผาลไถ” ทรงอนุญาตใหฉันแกโรคเสนหยาแฝด 
“น้ําดางดิบ” ทรงอนุญาตใหฉันแกโรคทองผูก 
“น้ําสมอดองมูตรโค” ทรงอนุญาตใหฉันแกโรคผอมเหลือง 
“สมุนไพรหอม” ทรงอนุญาตใหลูบไลสมุนไพรหอม สําหรับแกโรคผิวหนัง 
“ยาถาย” ทรงอนุญาต สําหรับแกโรคทองผูก 



 
 

๕๗ 
 

“ยาดองโลณโสจิรก” (ยาที่ปรุงดวยสวนผสมนานาชนิด) ทรงอนุญาตใหเจือน้ําดื่มอยาง
น้ําปานะแกโรคลมในทอง 

“เหงาบัวและรากบัว” พระสารีบุตรใชฉันแกโรครอนในกาย 
“กานอุบลอบ” พระพุทธเจาไดรับการปรุงถวายจากหมอชีวก ใชสูดสําหรับแกโรค

หมักหมมสิ่งอันเปนโทษในรางกาย 

“เนื้อดิบและเลือดสด” ทรงอนุญาตใหภิกษุที่อาพาธดวยโรคอมนุษยเขาสิงฉันเนื้อดิบ
และเลือดสดได๗๐ 

“กระเทียม” ตามปกติพระองคทรงหามฉันกระเทยีมเพราะสงกลิ่นรบกวนผูมาฟงธรรม
คร้ันทรงทราบวาภกิษุอาพาธดวยโรคลมเสยีดทองฉันกระเทียมแลวหายจึงทรงอนุญาตใหฉันเฉพาะ
ยามอาพาธ๗๑ 

“น้ําสมน้ําผ้ึงเนยใสน้ําออย” ทรงอนุญาตใหใชรวมกันสาํหรับรักษาโรคลงแดง๗๒ 

“น้ํามูตรเนาทีผ่สมยาตางๆ” ทรงอนุญาตใหใชรักษาโรคผอมเหลือง๗๓ 

“น้ําออย” พระพุทธเจาทรงประชวรดวยโรคลมพระอุปฏฐากไดเตรียมน้ํารอนใหสรง
สนานและไดชงน้ําออยกับน้ํารอนถวายใหฉัน (ดื่ม)๗๔ 

“อุปกรณสําหรับใชปรุงยาและเก็บรักษายา” พระพุทธเจาทรงมีพุทธานุญาตใหใช
อุปกรณปรุงยาและเก็บรักษายาตามที่มีกลาวไวในพระไตรปฎกหมวดเภสัชขันธกะดังนี้ครกและ
สากเครื่องรอนยาผงและผารอนยากลักยาตาและไมปายยาตาภาชนะสําหรับเก็บไมปายยาตา 

กลองยานัตถุ กลองสูดควันฝาปดกลองสูดควันชนิดที่ทําดวยกระดูกทําดวยงาทําดวย
เขาทําดวยไมออทําดวยไมไผทําดวยไมทําดวยยางไมทําดวยโลหะทําดวยเปลือกสังขลักจั่นที่ทําดวย

                                                                 
๗๐วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๔/๔๙,  เนื้อดิบและเลือดสดที่พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหฉันไดนั้นอรรถกถา

อธิบายไววาภิกษุผูเปนไขนั้นไมไดกินเนื้อดิบไมไดกินเลือดสดแตอมนุษยที่สิงอยูในรางภิกษุนั้นกินและดื่มครั้น
ไดกินเนื้อดิบและเลือดสดแลวก็ออกจากรางภิกษุนั้นไปและดูเพิ่มเติมใน วิ.อ. (บาลี) ๓/๒๖๔/๑๗๔.   

๗๑วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๘๙/๗๔. 
๗๒ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๘๕/๕๒๔. 
๗๓ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๘๔/๕๒๔. 
๗๔สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๙๙/๒๘๗-๒๘๘. 



 
 

๕๘ 
 
โลหะทําดวยไมและทําดวยผลไมใชบรรจุน้ํามันหุงอางน้ําใชใสน้ําตมใบไมชนิดตาง ๆ ใหภิกษุอาบ
หรือแชรักษาโรคลมและเขาสัตวสําหรับใชกรอกระบายโลหิต๗๕ กระจกหรือภาชนะสําหรับตรวจดู
แผลบนใบหนา ผารัดเขา ไมแคะหูและของที่ใชหอไมบังเวียนกัปปยภูมิ๗๖ 

 

๓.๓.๑.๓  รูปแบบการออกกําลังกาย 
การออกําลังกายรางกายถือวามีสวนสําคัญตอรักษาสุขภาพ  รูปแบบดังกลาว

พระพุทธเจาทรงเนนเสมอ ดังที่ตรัสไวในพระวินัยในเรื่องการบริหารกายดวยและ ในสวน
หลักธรรม พระองคตรัสไวในเรื่องของ ชาคริยานุโยค แปลวา ความเปนผูขยันตื่นตัว  หมายความวา 
พระองคไมไดทรงใหเปนคนซบเซา กิน นอน โดยที่ไมทําอะไร หรือเคลื่อนไหวได  

พระพุทธเจาทรงใชวิธีออกกําลังกายที่เหมาะควรกับสมณเพศเปนอยางยิ่งทรงยึด
หลักการปรับเปลี่ยนอิริยาบถทั้ง๔ยืนเดินนั่งนอนใหมีความสมดุลโดยเฉพาะอิริยาบถเดินไดแกการ
เดินบิณฑบาตเชาตรูของทุกวันพระพุทธเจาและพระสาวกจะออกเดินบิณฑบาตไปตามหมูบานเปน
ประจําเชน “คร้ันเวลาเชาพระผูมีพระภาคทรงครองอันตรวาสกถือบาตรและจีวรเสด็จเขาไปยัง....
ลําดับนั้นอุทัยพราหมณตักขาวใสบาตรถวายจนเต็ม”๗๗ และ “คร้ันเวลาเชาทานพระอานนทครอง
อันตรวาสกถือบาตรและจีวรเสด็จเขาไปบิณฑบาตยังกรุงสาวัตถี”๗๘ 

การเดินจงกรมการเดินไปมาโดยมีสติกํากับพระพุทธเจาและพระสาวกจะปฏิบัติธรรม
ดวยการเดินจงกรมเปนประจําเชน “สมัยนั้นทานพระสารีบุตร ... ทานพระมหาโมคคัลลานะ...   
ทานพระมหากัสสปะ... ทานพระอนุรุทธะ...ทานพระปุณณมันตานีบุตร...ทานพระอุบาลี...         
ทานพระอานนท... แมพระเทวทัตก็กําลังเดินจงกรมอยูกับภิกษุจํานวนมากในที่ไมไกลพระผูมีพระภาค”๗๙ 

หมอชีวกโกมารภัจประจําอยูราชสํานักแหงแควนมคธและเปนหมอประจําพระองคได
ทูลขอใหพระพุทธเจาทรงอนุญาตเรือนไฟและสถานที่เดินจงกรมเพื่อใหภิกษุที่ฉันอาหารประณีต
ทําใหอวนสงผลใหเกิดโรคตางๆมีโอกาสออกกําลังกายชะลอการเกิดโรคและใชเรือนไฟในการลด

                                                                 
๗๕วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๔-๒๖๗/๔๙-๕๗. 
๗๖วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๔๔, ๒๔๗, ๒๗๖, ๒๗๗, ๒๙๕,  กัปปยภูมิหมายถึงช่ือเรียกสถานที่เก็บ

โภชนาหารและเภสัชสําหรับสงฆและดูเพิ่มเติมใน วิ.อ. (บาลี) ๓/๒๙๕/๑๘๒-๑๘๓. 
๗๗สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๙๘/๒๘๕-๒๘๖. 
๗๘สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๒๐๗/๒๙๙. 
๗๙สํ. นิ. (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗. 



 
 

๕๙ 
 
ความอวนพระพุทธเจาทรงพิจารณาแลวเห็นวาเหมาะสมทรงอนุญาตตามที่หมอชีวกทูลขอไวทุก
ประการ๘๐ และพระพุทธเจาตรัสถึงอานิสงสของการเดินจงกรมไวถึง ๕ ประการคือ 

๑. เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล 
๒. เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญ 
๓. เปนผูมีอาพาธนอย 
๔. อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว ล้ิมแลวยอยงาย 
๕. สมาธิที่ไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน๘๑ 
การเดินจาริกเผยแผธรรมะ พระพุทธเจาทรงใชวิธีการเผยแผธรรมะจากการเที่ยวจาริก

ไปตามสถานที่ตางๆ ดวยการเดินเทา แมวาในยุคนั้นมีพาหนะเทียมดวยสัตวใชแลวก็ตาม 
พระพุทธเจามิไดทรงอนุญาตการจาริกเผยแผธรรมโดยการใชยานพาหนะ ยกเวนผูเจ็บปวยเทานัน้๘๒ 
เชน “คร้ังนั้น พระผูมีพระภาคเจาประทับอยู.....ในเมืองนาลันทา รับสั่งเรียกพระอานนทมาตรัสวา 
‘มาเถิดอานนท เราจะเขาไปยังปาฏิคามกัน’ พระอานนททูลสนองพระดํารัสแลว พระผูมีพระภาค
เจาพรอมดวยภิกษุสงฆหมูใหญเสด็จไปถึงปาฏิคาม” ๘๓ 

๓.๓.๑.๔   รูปแบบการบริหารรางกาย 

การบริหารรางกายมีสวนแตกตางจากการออกกําลังกาย ที่การดูแลสุขภาพความสะอาด
ดานรางกาย ซ่ึงพระพุทธเจาบัญญัติไวแกพระภิกษุใหปฏิบัติตาม เพื่อปองการโรค ภัยและไขเจ็บ 
และถือเปนการพัฒนาสุขภาวะ ในสวนการทํารางกายใหสะอาด ใหมีภูมิคุนกันและตานทานตอโรค
ที่จะเกิดขึ้น เสมอ เพื่อความไมประมาท ประเด็นนี้ มีสวนสําคัญตอประเด็นที่จะกลาวในหมวดวา
ดวย  รูปแบบดานสังคมและสิ่งแวดลอม  ในสวนการสรางสุขลักษณะพระพุทธเจาทรงให
ความสําคัญกับหลักปฏิบัติเร่ืองสุขลักษณะอนามัย ของพระองคเองและภิกษุสงฆดวย ทรงบัญญัติ
ใหภิกษุสงฆปฏิบัติ ๒ ประการ คือ สุขอนามัยดานรางกาย และสุขอนามัยดานสิ่งแวดลอม ดังนี้
สุขลักษณะดานรางกาย 

                                                                 
๘๐วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 
๘๑องฺ. ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๘๒วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๕๒/๒๖. 
๘๓ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๘/๙๒. 



 
 

๖๐ 
 

- ทรงบัญญัติใหภิกษุสวมรองเทาในขณะขับถายได ซ่ึงตามปกติพระพุทธเจา จะทรง
หามการสวมรองเทา ยกเวนกรณีที่เจ็บปวยหรือเทาแตก๘๔ 

- ทรงบัญญัติในเรื่องการขับถายของภิกษุไววา หามไมใหภิกษุเบงแรงๆ๘๕  เปนการ
ปองกันการเกิดโรคริดสีดวงทวารและโรคหัวใจวาย 

 
- ทรงบัญญัติไมใหเคี้ยวไมชําระฟนขณะขับถาย และไมใหถายอุจจาระ ปสสาวะนอกราง๘๖ 
- ทรงบัญญัติใหเคี้ยวไมชําระฟน เพื่อประโยชนตอสุขภาพในชองปาก๘๗ 
 

๓.๓.๑.๕    รูปแบบดานรางกายอื่น ๆ  

นอกจากรูปแบบการพัฒนาสุขภาพองครวมดานรางกายดวยการใหอาหารหรือบริโภค 
การออกกําลังกาย การใหยารักษาโรคที่นาสนใจ ยังมีรูปแบบอื่นที่นาสนใจ เชนรูปแบบการใชความ
รอน  รูปแบบการพักผอนอิริยาบถ รูปแบบการผาตัด 

- รูปแบบการใชความรอนนี้ใชเมื่อภิกษุอาพาธดวยโรคลมตามอวัยวะมีพุทธานุญาตให
ใชความรอนบําบัดโรคไดดังนี้ 

๑. ทรงอนุญาตการเขากระโจมรมเหงื่อ 
๒. ภิกษุอาพาธดวยโรคลมไมหายทรงอนญุาตการรมดวยใบไม 
๓. ภิกษุอาพาธดวยโรคลมไมหายอีกทรงอนุญาตการรมใหญ๘๘ 
๔. ภิกษุอาพาธดวยโรคลมไมหายอีก ทรงอนุญาตน้ําตมใบไมชนิดตางๆ ใสอางสําหรับ

อาบหรือแชได 
๕. ภิกษุอาพาธเปนแผลชื้น ทรงอนุญาตใหรมควัน๘๙ 

                                                                 
๘๔วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๔๖-๒๔๙, ๒๕๑ /๑๓-๑๙. 
๘๕วิ. จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓. 
๘๖วิ. จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๘/๓๕๑. 
๘๗วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๘๒/๖๙. 
๘๘การรมใหญหมายถึงเอาถานใสหลุมจนเต็มเอาดินรวนและทรายเปนตนปดไวลาดใบไมนานา

ชนิดทับลงไปเอาน้ํามันทาตัวนอนบนหลุมนั้นรมรางกายโดยพลิกกลับไปมาและดูเพิ่มเติมในวิ.อ. (บาลี) ๓/๒๖๗/
๑๗๔-๑๗๕.   

๘๙วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๗/๕๖-๕๙. 



 
 

๖๑ 
 

๖. ภิกษุที่อวนอาพาธมาก ทรงอนุญาตเรือนไฟสําหรับอบตัว๙๐ 
- รูปแบบการพักผอนอิริยาบถ สมัยหนึ่ง พระพุทธเจาแสดงธรรมเกือบตลอดทั้งคืน 

พระองคทรงมีอาการปวดหลัง ทรงใชการบําบัดดวยวิธีการพักผอน ดังพุทธพจนที่วา “สารีบุตร ..... 
จงแสดงธรรมมีกถาแกภิกษุทั้งหลาย เราเมื่อยหลัง จักขอพักผอนสักหนอย” ๙๑ 

- รูปแบบการผาตัด การผาตัด เปนวิธีการรักษาโรคที่กาวหนาที่สุดในสมัยพุทธกาล 
เชน การผาตัดสมอง และการผาตัดลําไส ปรากฏอยูในหมูคฤหัสถ ทรงมีพุทธานุญาตใหภิกษุ
ผาตัด๙๒ ไดในบางกรณี การผาตัดในหมูสงฆที่กลาวไวในคัมภีรพระไตรปฎก มีดังนี้การผาตัดฝ 
ภิกษุที่อาพาธดวยโรคฝ ทรงอนุญาตใหทําการผาตัด บอกไวเพียงคราวๆ ดังนี้ ๑. ภิกษุอาพาธเปนฝ 
ทรงอนุญาตการผาตัด ๒. น้ําฝาด  ๓. งาบด ๔. ยาพอก ๕. ผาพันแผล ๖. ใหชะดวยน้ําแปงเมล็ด
ผักกาด สําหรับแผลคัน ๗. ใหรม สําหรับแผลชื้น๙๓ การผาตัดเนื้องอก ภิกษุที่อาพาธเปนเนื้องอกที่
ยื่นออกมา ทรงอนุญาตใหทําการผาตัดดวยวิธีตางๆ ดังนี้ ๑. การผาตัดเนื้องอก ทรงอนุญาตใหตัด
ดวยเกลือ ๒. น้ํามันทาแผล ๓. ผาเกาซับน้ํามันที่ไหลเยิ้ม ๙๔ การผาตัดริดสีดวง เคยปรากฏวามีภิกษุ
สงฆใหหมอผาตัดริดสีดวงทวารมาแลว พระพุทธเจาทรงทราบจึงมีพุทธบัญญัติหามภิกษุสงฆทํา
การผาตัดริดสีดวงทวาร หรือบีบริดสีดวงที่มีขนาดประมาณ ๒ นิ้ว รอบๆ ที่แคบ ภิกษุรูปใดผาตัด
หรือบีบริดสีดวงตองอาบัติถุลลัจจัย ๙๕ 
 

๓.๓.๒   รูปแบบสังคมหรือสิ่งแวดลอม  
ในที่นี้ สังคมหรือส่ิงแวดลอม แบงเปนสองระดับ คือ ส่ิงแวดลอมที่เปนบุคคล และ 

ส่ิงแวดลอมทางธรรมชาติ นอกจากนี้ยังตรัสถึงสิ่งแวดลอมหรือสังคมที่มีสวนสําคัญที่เอื้อตอการ
สงเสริมสุขภาพดี ดังที่พระองคเสด็จไปเยี่ยมคนไข ใหกําลังใจ หรือ แมแตทรงแสดงธรรมใหผูที่
เปนเจาอาวาสไปเยี่ยมญาติโยมที่เปนไขเพื่อประทานกําลังใจ 

 

                                                                 
๙๐วิ. จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓-๓๗. 
๙๑ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๐/๒๔๙. 
๙๒วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๗/๕๘. 
๙๓วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๗/๕๘-๕๙. 
๙๔วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๖๗/๖๐. 
๙๕วิ. ม. (ไทย) ๕/๒๗๙/๗๘-๘๐. 



 
 

๖๒ 
 

๓.๓.๒.๑   รูปแบบสังคมหรือสิ่งแวดลอม ดานคน  
ส่ิงแวดลอมหรือสังคมนี้ สําคัญมากในฐานะเปนสิ่งเอื้อที่จะทําใหการรักษาโรค

หรือการพัฒนาดานอื่นๆ เปนไปอยางเร็วมากขึ้น และ เปนความสําคัญเบื้องตนของการรักษา ดังที่
พระพุทธเจาอนุญาตผูรักษาพยาบาลพระพุทธเจาทรงเห็นความสําคัญของผูรักษาพยาบาล เพราะ
การไดผูพยาบาลที่ดีและมีความชํานาญทําใหโรคหายไดเร็วขึ้น ดังที่พบวาทรงอนุญาตใหหมอชีวก
เปนหมอประจําพระองคและรักษาพระสาวกในสํานักของพระองคดวย พระองคทรงบัญญัติ
คุณสมบัติของภิกษุผูเปนอุปชฌาย ผูเปนพระนิสสัย และผูมีสามเณรเปนอุปฏฐากจะตองเปนผูทํา
การพยาบาลไขไดหรือสามารถหาผูพยาบาลแทน ไดทรงบัญญัติใหภิกษุตองพยาบาลไขซ่ึงกันและ
กัน หากภิกษุรูปใด ไมพยาบาลตองอาบัติทุกกฏ๙๖ 

  การเยี่ยมไขใหกําลังใจ เชนพระพุทธองคเสด็จเยี่ยม และพยาบาลภิกษุไขภารกิจอัน
สําคัญที่พระพุทธเจาทรงถือปฏิบัติอยูเนืองๆ คือ การเสด็จไปเยี่ยมภิกษุอาพาธตามศาลาโรงไข 
(คิลานศาลา) หรือตามที่พักอาศัย เชน“สมัยหนึ่ง พระผูมีพระภาคเจา..... เขาไปหาทานพระมหากัสส
ปะถึงที่อยู...ไดตรัสถามพระมหากัสสปะดังนี้วา กัสสปะ เธอยังสบายดีหรือ ยังพอเปนอยูไดหรือ 
ทุกขเวทนาทุเลาลง ไมกําเริบขึ้นหรือ อาการทุเลาปรากฏ อาการไมกําเริบไมปรากฏหรือ”๙๗ 

  บางครั้งพระองคทรงพยาบาลภิกษุไขดวยพระองคเอง คร้ังหนึ่งพระองคเสด็จเยี่ยม
ภิกษุ ที่โรงไข (คิลานศาลา) ทรงพบภิกษุรูปหนึ่งอาพาธถูกทอดทิ้งนอนจมอุจจาระไมมีใครพยาบาล 
พระองครักษาพยาบาล ดังพุทธดํารัสวา 

  “อานนทเธอไปตักน้ํามา เราจะอาบน้ําใหภิกษุนี้” พระอานนททูลสนองพระดํารัส
แลวตักน้ํามาถวาย พระผูมีพระภาคทรงราดน้ํา ทานพระอานนทขัดสี พระผูมีพระภาคเจาทรง
ประคองศีรษะขึ้น ทานพระอานนทยกเทาวางบนเตียง๙๘ 

  ขอความขางตนนี้ จะเห็นไดวา พระพุทธเจาทรงใหความสําคัญตอส่ิงแวดลอมของ 
ผูปวย ความสะอาดทางรางกาย ส่ิงแวดลอมที่เปนระเบียบเรียบรอยปลอดโปรงโลงสบาย เปนปจจัย
หนึ่งสงเสริมใหผูปวยหายเร็วขึ้น 

  ผูพยาบาลและคนไขพระพุทธเจาและพระสงฆสาวก เอาใจใสดูแลพระภิกษุ 
สามเณร  อุบาสก  อุบาสิกา  ผู เจ็บปวยเปนอยางดี  พระพุทธเจาทรงบัญญัติคุณสมบัติของผู

                                                                 
๙๖องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/๓๔-๓๖/๘๔-๘๕. 
๙๗สํ. สฬา. (ไทย) ๑๘/๗๔-๗๕/๖๖, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘. 
๙๘วิ. ม. (ไทย) ๕/๓๖๕/๒๔๐. 



 
 

๖๓ 
 
รักษาพยาบาลที่ดี และผูไมควรจะพยาบาลไข คุณสมบัติของผูปวยที่พยาบาลไดงาย และผูปวยที่
พยาบาลไดยาก ดังปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา ดังนี้ 

  คุณธรรมของผูพยาบาลไขพระพุทธเจาทรงบัญญัติคุณธรรมหรือขอปฏิบัติของผู
รักษาพยาบาลที่ดีไวถึง ๕ ประการ คือ 

๑. สามารถจัดยา 
๒. รูจักของแสลงและไมแสลง คือนําของแสลงออกไป นําของไมแสลงเขามาให 
๓. ไมพยาบาลไขเพราะเห็นแกอามิส มีจิตเมตตา 
๔. ไมรังเกียจที่จะนําอุจจาระปสสาวะน้ําลาย หรือของที่อาเจียนออกมาไปเททิ้ง 
๕. สามารถพูดใหคนไขเห็นชัด ชวนใหอยากไปปฏิบัติ เราใจใหอาจหาญแกลว

กลาปลอบชโลมใจใหสดชื่นดวยธรรมมีกถา๙๙ 
   พระองคไดตรัสถึงคุณสมบัติของผูไมควรจะทําการพยาบาลไขไว ๕ ประการ มี

คุณสมบัติตรงกันขามกับที่ทรงบัญญัติไวขางตน 
 

๓.๓.๒.๒  รูปแบบสังคม หรือสิ่งแวดลอมธรรมชาติ 
สุขลักษณะดานสิ่งแวดลอมทรงบัญญัติทั้งขั้นตอนวิธีการทําความสะอาดไวดวย 

ดังพุทธพจนที่แสดงไววาภิกษุทั้งหลาย ตนอยูในวิหารใด ถาวิหารนั้นสกปรก ถาสามารถพึงชําระ
ใหสะอาด เมื่อชําระวิหารใหสะอาด พึงขนบาตรและจีวรออกกอนวางไว ณ ที่สมควร พึงขนผาปูนั่ง 
ผาปูนอน ฟูก หมอนออกไปวางไว ณ ที่สมควร เตียง ตั่ง พึงยกอยางระมัดระวัง ไมใหครูด ไมให
กระทบบานประตูและกรอบประตู ขนออกไปตั้งไว ณ ที่สมควร ..... ถาวิหารมีหยากเยื่อ พึงกวาด
เพดานลงมากอน กรอบหนาตางและมุมหองพึงเช็ด ถาฝาที่ทาน้ํามันหรือทาสีดําขึ้นรา พึงใชผาชุบ
น้ําบิดแลวเช็ด ถาเปนพื้นไมไดทา พึงใชน้ําประพรมแลวเช็ด อยาใหวิหารคราคล่ําไปดวยฝุนละออง
.... ไมพึงเคาะเสนาสนะใตลม พรมปูพื้น พึงผ่ึงแดด ชําระ ตบ ขนกลับปูไวตามเดิม เขียงรองเทา พึง
ผ่ึงแดด เช็ด ขนกลับไวตามเดิม ๑๐๐ 

   การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพอนามัยตรงกับหลักสุขบัญญัติทางการแพทย 
สมัยใหมที่เสนอวิธีดูแลรักษาสุขภาพอนามัยดวยสูตรโดยยอวา “๕ อ.” ไดแก ๑. อาหาร                
๒. ออกกําลังกาย ๓. อารมณ  ๔. อากาศ  ๕. อาจม 

                                                                 
๙๙วิ. ม. (ไทย) ๕/๓๖๖/๒๔๒-๒๔๓. 
๑๐๐วิ. จู. (ไทย) ๗/๓๗๐-๓๗๒/๒๘๓-๒๔๑. 



 
 

๖๔ 
 

   การอยูกับธรรมชาติ   พระพุทธองคทรงดําเนินชีวิตอยูกับธรรมชาติตามที่ตางๆ 
เชน ตามปาบาง ภูเขาบาง โคนตนไมบาง ในถ้ําบาง เชน“สมัยนั้น มาณพหลายคน.... พากันเขาไปยัง
ปานั้นแลว ไดเห็นพระผูมีพระภาคประทับนั่งคูบัลลังกตั้งพระกายตรง...อยูในราวปานั้น...และถามวา 
ภิกษุ ทานทํางานอะไร จึงอยูในปาสาละ พระโคดมอยูในปาแตผูเดียว ไดความยินดีอะไรหรือ” ๑๐๑ 

   พระพุทธเจาทรงประจักษชัดถึงคุณประโยชนของการอยูอาศัยตามธรรมชาติวา 
ธรรมชาติใหอากาศบริสุทธิ์ทําใหมีสุขภาพดี ใหความสุขซึ่งเปนสถานที่ที่เหมาะสมแกการบําเพ็ญ
เพียรเปนอยางยิ่ง ดังพุทธพจนที่วา “เมื่อเธอเขาไปอยูอาศัยปาทึบนั้น สติที่ยังไมปรากฏก็ปรากฏ จิต
ที่ไม ตั้งมั่นก็ตั้งมั่น”๑๐๒ พระองคทรงบัญญัติขอหามไมใหภิกษุทําลายธรรมชาติ เชน หามภิกษุ ถาย
อุจจาระ ปสสาวะ บวนน้ําลายลงบนพืชและในน้ํา ภิกษุใดทําตองอาบัติทุกกฏ๑๐๓ หามภิกษุทําลาย
ตนไม๑๐๔ 

 

๓.๓.๓ รูปแบบดานจิต 
การบริหารจิตพระพุทธเจาทรงถือหลักปฏิบัติในการบริหารจิต ดวยหลักใหญๆ ดังที่

ตรัสไวในโอวาทปาติโมกข ๓ ประการ คือ “ละชั่ว ทําดี และทําจิตใหบริสุทธิ์” ๑๐๕ 
การละชั่ว คือ การละเวนจากบาปอกุศลทั้งปวง ไดแก การฆาสัตว ลักทรัพย ประพฤติ

ผิดในกาม พูดเพอเจอ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ เพงเล็งอยากไดของเขา การมีจิตพยาบาท มี
ความเห็นผิด๑๐๖ 

การทําดี คือ การทํากุศลใหถึงพรอม ไดแก การละเวนขาดจากการฆา ลักทรัพย 
ประพฤติผิดในกาม พูดเพอเจอ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ เพงเล็งอยากไดของเขา การมีจิตพยาบาท มี
ความเห็นผิด๑๐๗ 

พระพุทธเจาทรงแนะนําหลักทั่วไปในการแกความคิด ความดําริที่เปนอกุศล ดังนี้ 

                                                                 
๑๐๑สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๒๐๓-๒๐๔/๒๙๔-๒๙๖. 
๑๐๒ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๙๓/๒๐๕. 
๑๐๓วิ. มหา. (ไทย) ๒/๖๕๒/๗๓๒. 
๑๐๔วิ. มหา. (ไทย) ๒/๑๓๖/๓๑๐. 
๑๐๕ที. ม. (ไทย) ๑๐/๕๔/๕๗, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔/๓๓. 
๑๐๖ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๔๗๓-๔๗๕. 
๑๐๗ม. มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๑/๔๗๕-๔๗๘. 



 
 

๖๕ 
 

๑. โรคโลภะ ทรงสอนใหเปนผูรูจักพอ รูจักการถือสันโดษ และรูจักการใหทาน๑๐๘ 
๒. โรคโทสะ ทรงสอนใหเปนผูมีความเมตตา กรุณา มุทิตา และรูจักการใหอภัย๑๐๙ 
๓. โรคโมหะ ทรงสอนใหเปนผูรูจักการศึกษา (สุตะ) การเจริญสติสัมปชัญญะ และ

การหมั่นเจริญภาวนา๑๑๐ 
ธรรมหมวดอิทธิบาท ๔ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา องคธรรมทั้ง ๔ ประการนี้ 

พระพุทธเจาตรัสไววา นํามาใชเปนเครื่องในการทําใหมีอายุยืนได หากผูนั้นมีความตองการที่จะใช 
ดังพุทธพจนที่วา “อิทธิบาท ๔ อันบุคคลใดบุคคลหนึ่งเจริญ ทําใหมาก ทําใหเปนดุจยาน ทําใหเปน
ที่ตั้ง ใหตั้งมั่น ส่ังสม ปรารภดีแลว บุคคลนั้นเมื่อปรารถนา ก็จะมีชีวิตอยูไปไดตลอดกัป หรือ
มากกวากัป” 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ใหอรรถาธิบายไว สรุปไดวาผูที่ตองการมีอายุยืน ขอแรก
ตองประกอบดวยฉันทะคือ ความพอใจที่จะอยูเพื่อทําสิ่งที่ดีสําหรับตนหรือผูอ่ืน เมื่อเกิดฉันทะ กค็ดิ
อยากทําสิ่งนั้นเสมอจดจออยูในสิ่งนั้น ทําใหเกิดสมาธิ มีกําลังใจ ตอสูดวยความเพียรพยายามอัน
เปนธรรม ขอที่สองคือวิริยะ เมื่อไดวิริยะก็มาสูธรรม ขอที่สามคือ จิตตะ ความใสใจที่จะอยูกับเรื่อง
ที่คิดนั้น ไมสนใจอารมณอ่ืน สมาธิจึงเกิด ชีวิตเปนสุข เนื่องจากไดทําสิ่งที่พอใจอยางแทจริง ขอ
สุดทายวิมังสา คือการใชปญญาพิจารณาไตรตรอง ปรับปรุง แกไขขอบกพรองสมองและความคิดไมฝอ 

อิทธิบาท ๔ จึงเปนหลักธรรมที่ทําใหอายุยืน การปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนะ สําเร็จได 
ตองหลีกเลี่ยงเหตุที่ตัดรอนชีวิตใหส้ันลง ดํารงอยูดวยคุณธรรมพรอมกับการสรางสรรคส่ิงที่เปน
ประโยชน ที่สําคัญคือตองถือหลักความไมประมาทเปนแกนนําไวดวย๑๑๑ 

พระพุทธเจาทรงกลาววาผูที่ปฏิบัติตนตามขอปฏิบัติแหงอริยมรรคมีองค ๘ ครบถวน
สมบูรณแลว จะทําใหไมแกอยางชนิดที่เรียกวาถาวรได ดังพุทธพจนที่วา 

ชรา คือ ความแก ความคร่ําครา ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอก ความมีหนังเหี่ยวยน 
ความเสื่อมอายุ....เพราะชาติเกิดชราและมรณะจึงเกิด เพราะชาติดับชราและมรณะจึงดับ อริยมรรคมี
องค ๘ นี้เทานั้นคือ สัมมาทิฏฐิ ...ช่ือวาเปนปฏิปทาใหถึงความดับแหงชราและ มรณะ๑๑๒ 

                                                                 
๑๐๘ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๓-๘๖/๗๒-๗๘, ขุ.อิติ. อ. (บาลี) ๔๗-๔๘. 
๑๐๙องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕-๒๗๙, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๖๑/๒๖๕-๒๖๙. 
๑๑๐ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๓-๘๖/๗๒-๗๘, ขุ.อิติ. อ. (บาลี) ๕๔. 
๑๑๑พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), อายุยืนอยางมีคุณคา, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๐), 

หนา  ๓๗. 



 
 

๖๖ 
 

พุทธวิธีตามหลักอายุวัฒนะธรรม แสดงหนทางในการปฏิบัติเพื่อชะลอความแกไวเปน 
๒ ระดับ คือ 

๑. ระดับโลกิยะ เปนระดับของการนําหลักปฏิบัติทางโลกมาใชชวยบรรเทาหรือชะลอ
ความแกในชั่วระยะเวลาหนึ่ง เพื่อใหสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ที่จะเปนประโยชนตอไป 

๒. ระดับโลกุตระ เปนระดับของการนําหลักของอริยมรรคมีองค ๘ อันเปนหลักปฏิบัติ
ตามหลักธรรมชั้นสูง มาปฏิบัติ เพื่อดับความแกไมใหมีขึ้นอีก หมายถึง เมื่อมีจิตหลุดพน 

จิตสามารถอยูเหนือความแก ความแกไมครอบงําจิตใหทุกขได ที่สําคัญคือไมตองมา
เกิดพบกับความแกอีก เรียกวาเปนการกาวพนความแกไดอยางถาวร 

พระพุทธเจาทรงมีพระมหากรุณาธิคุณใหญหลวงตอสรรพสัตวทรงแสดงพุทธวิธีดูแล
สุขภาพแบบองครวมตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบันนับเปนเวลากวา ๒๕๔๘ ปพุทธวิธี
บําบัดรักษาโรคทั้งทางกายและทางใจ เปนประโยชนตอการดูแลสรางเสริมสุขภาพอนามัยแกมวล
มนุษยอยางอเนกอนันต 

พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมความจริงของชีวิตอยางแจมแจงวา ชีวิตมิใชส่ิงที่เปน
ตัวตนแทจริง ชีวิตเปนไปตามลักษณะ ๓ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ชีวิตประกอบดวยขันธ ๕ 
รางกายเปนรังของโรค ยอมเจ็บปวยเปนธรรมดา ทรงแสดงพระธรรมโอสถที่ใชรักษาโรคทางใจ 
การพิจารณาธรรมและการปฏิบัติตามธรรม กอใหเกิดสภาวะธรรมอันสงบเยือกเย็นในจิต อาการ
ปวยทางใจสงบลง เมื่อภิกษุอาพาธ พระองคทรงอนุญาตใหใช เภสัชสมุนไพร อาหาร และการใช 
วิธีการตางๆ นอกเหนือจากการใชยา ในการบําบัดรักษา 
 

๓.๓.๔ รูปแบบดานปญญา 
พุทธวิธีบําบัดรักษาโรคดวยพระธรรมโอสถหรือดานปญญานี้มีจํานวนมาก๑๑๓ ถือวามี

ความสําคัญ เพราะผูที่เจ็บปวย มักจะมีทัศนคติหรือความเขาใจในเรื่องรางกายที่ยังไมตรงและยังยึด
มั่นกับรางกาย จนกระทั่งไมเขาใจ กลไก ของธรรมชาติ  

ผูวิจัย จะไดนําเทคนิคของแตละกระบวนการมีแสดงไว เพื่อใหเขาใจการพัฒนา
สุขภาพองครวมดานปญญา ซ่ึงในทางพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะในพระไตรปฏก กลาวไวใน

                                                                                                                                                                                        
๑๑๒สํ. นิ. (ไทย) ๑๖/๒๗/๕๓. 
๑๑๓พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๑๐๔.   



 
 

๖๗ 
 
หลายกรณี ดังที่พระพุทธเจาทรงนําพระธรรมโอสถ มาบําบัดรักษาโรคชวยใหคนไข ทั้งภิกษุสงฆ
และคฤหัสถ ไดมีปญญาเขาใจ ดังตอไปนี้ 

 

๓.๓.๔.๑  สุขภาพดานปญญาดวยหลักโพชฌงค      
  คําวา “โพชฌงค” ประกอบดวยคําวา โพธิ ซ่ึงหมายถึงปญญาอันเปนเครื่องตรัสรู 
หรือพระอริยบุคคลผูบรรลุธรรมแลว และคําวา องฺค หมายถึงปจจัยที่เปนเหตุ ดังนั้น โพชฌงค       
จึงหมายถึงธรรมที่เปนองคของผูตรัสรูหรือเปนองคแหงการตรัสรู    คําวา โพชฌงคนี้บางครั้ง
เรียกวา สัมโพชฌงค คําวา สัม หมายถึง เต็มบริบูรณ ถูกตอง หรือแทจริง การใชคํานําหนานี้เปนการ
ยกยองและย้ําความ แตก็มิไดมีความหมายใดเพิ่มขึ้นเปนพิเศษ 
 ธรรมทั้ง  ๗  ที่ เปนองคแหงการตรัสรู  หรือคุณสมบัติ เจ็ดประการของพระ
อริยบุคคล ไดแก สติ ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู คือ ความระลึกได ธัมมวิจยะ ธรรมที่เปนองค
แหงการตรัสรู คือ การเฟนธรรม คือ การใชปญญาไตรตรอง พิจารณา สอดสอง คนควาธรรม  วิริยะ 
ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู คือ ความเปนผูกลาหาญ ไมยอทอ ไมทอถอย ปติ ธรรมที่เปนองค
แหงการตรัสรู คือ ความอิ่มใจ  หรือความดื่มด่ํา ความซาบซึ้ง ปลาบปลื้มใจ ปสสัทธิ ธรรมที่เปน
องคแหงการตรัสรู คือความสงบกายสงบใจ  มีความผอนคลาย หรือสงบเย็น ไมกระสับกระสาย ไม
เครียด สมาธิ ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู คือ ความตั้งมั่นแหงจิต และ อุเบกขา ธรรมที่เปนองค
แหงการตรัสรู คือความวางเฉย เปนกลางๆ ไมเอนเอียงไปขางโนนขางนี้  องคธรรมทั้ง ๗ นี้สามารถ
พบไดในทุกขั้นตอนของการเจริญวิปสสนา แตหากพิจารณาตามขั้นตอนของลําดับญาณแลวอาจ
กลาวไดวา องคธรรมทั้ง ๗ จะปรากฏชัดในญาณที่ผูปฏิบัติเร่ิมเห็นความเกิดดับของสภาวธรรม
ตางๆ  ผูปฏิบัติควรจะทําอยางไรในการพัฒนาองคธรรมเหลาใหเกิดขึ้น ก็โดยการเจริญสติปฏฐาน
นั่นเอง พระพุทธองคตรัสไววา “ดูกรภิกษุทั้งหลาย หากผูปฏิบัติระลึกรูอารมณที่ฐานทั้งสี่อยาง
ตอเนื่องและสม่ําเสมอ โพชฌงค ๗ ก็จะเกิดขึ้นจนบริบูรณ” การเจริญสติปฏฐานมิไดหมายถึง
การศึกษา การคิดคํานึง การฟงเทศน หรือการสนทนาธรรมที่เกี่ยวกับสติปฏฐาน แตส่ิงที่พึงกระทําก็
คือลงมือปฏิบัติเพื่อหาประสบการณที่แทจริงโดยตรง ดวยการระลึกรูในธรรมอันเปนที่ตั้งแหงฐาน
ทั้งสี่ของสตินี้ไดแก หนึ่ง ความรูสึกทางกาย สอง เวทนา กลาวคือความรูสึกเจ็บปวด สบาย หรือเฉย ๆ 
ที่เกิดขึ้นทางกายและจิต สาม จิตและความคิด และ ส่ี ธรรม กลาวคือ อารมณตาง ๆ ที่เขามากระทบ



 
 

๖๘ 
 
กับจิต ไดแก ส่ิงที่มองเห็น ไดยิน ล้ิมรส และอื่นๆ นอกจากนี้พระพุทธองคยังไดตรัสวา บุคคลควร
ปฏิบัติอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ โดยไมขาดตอน๑๑๔ 
 
 

  

 ๑. โพชฌงคในทัศนะเปนผลแหงการปฏบิตั ิ

พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๑๕ ไดกลาวไววา หลักโพชฌงคเปนหลักปฏิบัติ
ทั่วไป ไมเฉพาะสําหรับผูปวยเทานั้น ถาวิเคราะหดูความหมายของศัพทก็จะเห็นวา "โพชฌงค" มา
จากคําวา โพชฺฌ กับ องฺค หรือ โพธิ กับ องค จึงแปลวา องคแหงการตรัสรู พูดตามศัพทก็คือ องค
แหงโพธิ (ญาณ) นั่นเอง หมายถึงองคประกอบ หรือหลักธรรมที่เปนเครื่องประกอบของการตรัสรู 
หรือองคประกอบแหงโพธิญาณ แสดงวาหลักธรรมนี้สําคัญมาก เพราะเปนธรรมที่จะชวยใหเกิด
การตรัสรู การตรัสรูนั้นเปนเรื่องของปญญา คือ ความรูความเขาใจขั้นที่จะทําใหการตรัสรูนี้มี
ความหมายลึกซึ้งลงไป กลาวคือ  

ประการที่ ๑ รูแจงความจริงของสิ่งทั้งหลายเห็นสวางโลงทั่วไปหมด ไมมีจุดหมอง
จุดมัว เพราะความรูนั้นชําระใจใหหมดกิเลส ใหบริสุทธิ์ดวย เพราะฉะนั้น ปญญาตรัสรูนี้จึงหมายถงึ 
ความรูบริสุทธิ์ หรือความรูที่เปนเหตุใหเกิดความบริสุทธิ์ 

ประการที่ ๒ ปญญาที่ทําใหการตรัสรูนี้ทําใหเกิดความตืน่ คือเดิมนั้นมีความหลับ
อยู คือมัวเพลิน มัวประมาทอยู ไมลืมตาลืมใจดูความเปนจริง และมีความหลงใหล เชน มีความ
หมกมุนมวัเมา ยึดติดในสิ่งตางๆ เมื่อปญญารูแจงความจริงตรัสรูแลว ก็กลายเปนผูตื่นขึ้น พนจาก
ความหลับ ความประมาทมวัเมา ความยึดติดตางๆ พูดสั้นๆวา ตื่นขึ้นทั้งจากความหลับใหล และ
ความหลงใหล 

                                                                 
๑๑๔ พระกัมมัฏฐานาจริยะ อู บัณฑิตาภิวังสะ,  รูแจงในชาตินี้,  (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก.  

๒๕๔๙ ), หนา  ๑๓๙ – ๒๕๑. 
๑๑๕ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), โพชฌงค  พุทธวิธีเสริมสุขภาพ , 

(กรุงเทพมหานคร :  พิมพสวย, ๒๕๕๐), หนา ๖ - ๒๗. 



 
 

๖๙ 
 

ประการที่ ๓ จากการที่บริสุทธิ์และตื่นขึ้นมานี้ ก็ทําใหจิตใจของผูนั้น มีความเบิก
บานผองใส ปลอดโปรงโลงเบา เปนอิสระ อันนี้คือสภาพจิตที่ดีงาม ถาเรียกในสมัยปจจุบันก็วา เปน
สุขภาพจิตที่ดีมากถาทานผูใดก็ตาม ไดมีสุขภาพจิตอยางนี้แลว แมจะไมถึงขั้นหมดกิเลสโดยสิ้นเชิง 
ก็นับวาเปนผูมีความสุขแลว ถาเปนผูปวยไขก็เรียกวา มีสภาพจิตที่เหมือนกับไมไดปวย อยางที่
เรียกวา กายปวย แตใจไมปวย หรือ ปวยแตกาย ใจไมปวย ดังที่พระพุทธเจาเคยตรัสสอนทาน
ผูสูงอายุ ทานผูเจ็บปวยกระเสาะกระแสะ กระสับกระสายในวัยชรา ใหทําใจวา ถึงแมกายของเราจะ
ปวย แตใจของเราจะไมปวยดวย ถาทําไดอยางนี้ ก็จะเปนจิตใจที่มีความสุข และก็จะชวยผอนคลาย 
หางหายจากโรคนั้น หรืออยางนอยก็บรรเทาทุกขเวทนาที่เกิดจากโรคนั้นลงได อันนี้คือ การอธิบาย
ความหมายของคําวา โพชฌงค ที่แปลวา องคแหงการตรัสรู   
 โพชฌงค ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรูทั้งหมดนํามาซึ่งคุณอันวิเศษ เมื่อพัฒนา
เต็มที่จะมีอํานาจในการทําที่สุดแหงทุกขในสังสารวัฏใหส้ินไป   นี่คือคํากลาวที่มีในพระไตรปฎก 
ในที่นี้หมายความวา วัฎจักรของการเกิดและการตายในเหลาสัตวซ่ึงประกอบดวยสภาวธรรมของ
รูปและนามถึงความสิ้นสุดโดยสิ้นเชิง เมื่อโพชฌงคเจริญเต็มที่แลวจะนําผูปฏิบัติเขาสูพระนิพพาน 
ในที่นี้โพชฌงคมีอุปการะแกความเขมแข็งของจิตที่ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของชีวิต 
นอกจากนี้ยังชวยรักษาโรครายทางรางกายและจิตใจไดดวย   ทั้งนี้มิไดรับประกันวาหากผูปฏิบัติ
เจริญกรรมฐานแลวจะหายจากโรคทุกโรค แตก็เปนไปไดวาการเจริญโพชฌงคสามารถทําใหอาการ
ปวยทุเลาลงแมแตโรคที่ไมอาจรักษาใหหายได โรคที่เมื่อบุคคลเจริญโพชฌงคดวยการปฏิบัติแลว
สามารถทําใหอาการปวยทุเลาลง พอยกตัวอยางไดดังนี้๑๑๖ 

๑) โพชฌงคชวยขจัดความปวยทางจิต 

 โรคทางจิตคือโรคที่เกิดจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ความริษยา ความ
ตระหนี่ ความทอถอย เปนตน เมื่ออาการเหลานี้ปรากฏขึ้นก็จะทําใหจิตใจไมแจมใส คลุมเครือ 
ภาวะจิตเชนนี้เปนเหตุใหรางกายทรุดโทรม ผิวพรรณกลับหมองคล้ํา เมื่อจิตใจถูกครอบงําดวยพลัง
ในทางลบ เรากลายเปนคนนาเบื่อ ไมมีความสุข และสุขภาพทรุดโทรมคลายกับการหายใจเอา
อากาศที่มีสารพิษเขาไป  ในทางตรงขาม หากผูปฏิบัติพยายามอยางแข็งขันในการเจริญสติ กําหนดรู
อารมณใหคมชัดอยูทุกขณะ เปนธรรมชาติอยูเองที่จิตก็จะเกาะอยูกับอารมณนั้นโดยไมฟุงซานหรือ
ซัดสาย สมาธิหรือความตั้งมั่นของจิตจะปรากฏขึ้น จากนั้นจิตจะสะอาดปราศจากนิวรณหรืออคตใิด 

                                                                 
๑๑๖ พระกัมมัฏฐานาจริยะ อู บัณฑิตาภิวังสะ.  รูแจงในชาตินี้, หนา ๑๔๕-๑๕๐. 



 
 

๗๐ 
 
ๆ และแลวปญญาก็จะเริ่มเบงบาน เมื่อสภาวญาณเกิดขึ้นจิตจะบริสุทธิ์มากขึ้นราวกับไดหายใจเอา
อากาศบริสุทธิ์อีกครั้ง หลังจากที่กลับจากเมืองใหญที่มีความพลุกพลานสติ วิริยะ และธัมมวิจยะ 
กอใหเกิดสมาธิและสภาวญาณตามลําดับ การเกิดสภาวญาณแตละขั้น เปรียบเสมือนการไดรับ
อากาศบริสุทธิ์เขาไปในรางกาย สภาวญาณที่ประจักษการเกิดดับของสภาวธรรมเปนการเริ่มตนของ
การปฏิบัติที่ดีและลึกซึ้ง อุเบกขาสัมโพชฌงคทําใหจิตมีความมั่นคงและสติมีความลึกซึ้งมากขึ้น 
การเกิดดับของอารมณมีความแจมชัด และผูปฏิบัติหมดความสงสัยในสภาวธรรมที่สามารถสัมผัส
ไดโดยตรง พลังปญญาที่แรงกลาขึ้นโดยฉับพลันนี้อาจทําใหรูสึกวาการปฏิบัติไมตองใชความ
พยายามมากผูปฏิบัติอาจเขาใจวาไมมีตัวตนหรือแมแตผูที่ออกแรงพยายาม ปติและความอิ่มใจเกิด
เมื่อผูปฏิบัติ ประจักษความบริสุทธิ์ของจิตดวยตนเองรวมทั้งความลี้ลับของสัจจธรรมที่เผยออก
ขณะตอขณะความสุขที่เปยมลนตามมาดวยความสงบนิ่ง และจิตที่ปราศจากความสงสัยและวิตก
กังวลในชวงของความสงบนี้ จิตสามารถจะมองเห็นไดชัดเจนยิ่งขึ้น  สมาธิยิ่งมั่นคงเมื่อปราศจาก
ส่ิงรบกวน  ในการปฏิบัติที่ลึกซึ้งนี้ แมวาปติและความสุขที่ลึกซึ้งยังคงอยู ผูปฏิบัติจะมีสภาวจิตที่
เปนกลางอยางแทจริง ไมถูกพัดพาไปตามกระแสของกามคุณอารมณ นอกจากนี้อารมณที่ไมนา
พอใจก็ไมรบกวนจิต ผูปฏิบัติจะไมรูสึกรังเกียจความเจ็บปวดหรือโหยหาสิ่งที่นาพอใจใด ๆ 

๒) ผลการเจริญโพชฌงคสงผลตอรางกาย 

โพชฌงคทั้ง ๗ มีผลตอรางกายเชนเดียวกับจิตใจ เพราะกายกับจิตเชื่อมโยงกัน
อยางใกลชิด เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์โดยมีโพชฌงคประคับประคองอยู ระบบการหมุนเวียนโลหิตจะ
ทํางานไดดีขึ้น เม็ดเลือดที่สรางขึ้นใหมจะมีความบริสุทธิ์และจะแทรกซึมไปตามสวนตางๆ ของ
รางกาย ทําใหอวัยวะสะอาดรางกายมีความคลองแคลว ความสามารถในการรับรูสูงขึ้น ผิวพรรณ
ผองใส ผูปฏิบัติบางคนอาจรูสึกวามีแสงออกจากรางกายของตนเองจนทําใหสวางไสวเวลากลางคืน 
จิตก็เชนกันจะแจมใสมีศรัทธาเขมแข็งเชนเดียวกับสัทธาสัมปทาที่เกิดจากประสบการณโดยตรง
ของผูปฏิบัติ จิตจะเบาและคลองแคลวเชนเดียวกับรางกายที่บางครั้งรูสึกเหมือนลองลอยอยูใน
อากาศ บอยครั้งที่รางกายหายไปและผูปฏิบัติสามารถนั่งไดนานๆ โดยไมรูสึกเจ็บปวด   

พลังของโพชฌงคจะสงผลตอความเจ็บปวยเร้ือรัง เชน วัณโรค โรคความดันโลหิต
สูง โรคลําไสขด โรคทางเดินปสสาวะ โรคหัวใจ มะเร็ง และอื่น ๆ โดยเฉพาะในการปฏิบัติในระดับ
ลึกซึ้ง  แตผลเหลานี้ไมอาจเปนที่รับประกันได หากผูปฏิบัติเขมแข็ง อดทน กลาหาญ ในการกําหนด
สติที่อาการเจ็บปวดที่เกิดจากความเจ็บปวย หรืออาการบาดเจ็บในอดีต ผูปฏิบัติอาจพบการ
เปลี่ยนแปลงอยางนาอัศจรรยจากอาการเหลานี้ ความพยายามอยางไมลดละทําใหอะไรๆ เกิดขึ้นได 



 
 

๗๑ 
 
การเจริญสติปฏฐาน หรือการเจริญโพชฌงค อาจใหผลดีคอนขางมาก โดยเฉพาะกับผูปวยเปน
มะเร็ง มะเร็งเปนโรครายที่สรางความเจ็บปวดใหแกรางกายและจิตใจอยางแสนสาหัส ผูที่เจริญสติ
ปฏฐานกรรมฐานไดกาวหนาสามารถทําอาการใหทุเลาลงโดยการกําหนดสติที่ความเจ็บปวด ไมวา
จะรุนแรงเพียงใด    ผูปฏิบัติจะสามารถตายไดอยางสงบ มีสติอยางสมบูรณ กําหนดรูความเจ็บปวด
อยางเต็มที่ สมบูรณ และแมนยํา ความตายเชนนี้เปนสิ่งที่ดีและประเสริฐ พ.ญ.รุจิราเปนอีกทานหนึ่ง
ที่รับรองเรื่องการรักษาโรคมะเร็ง โดยไดเขียนไวในหนังสือเร่ือง  “โพชฌงค องคธรรมแหงการ
ตรัสรู พุทธวิธีเสริมสุขภาพและดูแลสุขภาพตนเองแบบองครวม ธรรมะประยุกตสําหรับผูปวย
โรคมะเร็ง”   โดยไดเสนอสิ่งที่เรียกวายาชุดโพชฌงค (Treatment Protocol) วาประกอบไปดวย 

 ยาชุดแรก  คือ สติ   ธรรมวิจัย  สมาธิ  ตองใหกอน และใหทันทีในชวงแรกของการเจ็บปวย 
 ยาชุดท่ี ๒ คือ วิริยะ  ปติ  ปสสัทธิ  ตองใหตามมา เปนตัวเสริม และบางสวนจะ

เปนผลจากการออกฤทธิ์ของยาชุดแรก 
 ยาชุดท่ี ๓  คือ อุเบกขา เปนตัวสุดทายที่ผูปวยจะไดรับหากผลหากผลจากยา ๖ ตัว

แรกทํางานไดดวยดี๑๑๗   
 จากที่กลาวมาหากมองพุทธวิธีการรักษาสุขภาพดวยโพชฌงคโดยการปฏิบัติธรรม

ที่เรียกวาการเจริญสติปฏฐานก็ไดช่ือวาไดเจริญโพชฌงคดวยเชนกัน และเมื่อเจริญสติถึงระดับหนึ่ง
แลวแนนอนวาก็ยอมเกิดผลตอสุขภาพนั่นคือสามารถรักษาโรคไดอยางไมตองสงสัย  

สําหรับสุขภาพดานปญญาดวยหลักโพชฌงคนี้    มีกลาวไว แกพระมหาเถระ      
คนสําคัญ พระพุทธเจา ประทับ ณ พระเวฬุวันวิหาร ทรงประชวรหนักไดรับทุกขเวทนาแรงกลา 
คร้ังนั้น พระมหาจุนทะ สวดสาธยายโพชฌงค ๗๑๑๘ ใหพระองคฟง พระองคพิจารณาตามธรรมนั้น

                                                                 
๑๑๗ พ.ญ. รุจิรา, โพชฌงค  องคธรรมแหงการตรัสรู พุทธวิธีเสริมสุขภาพและดูแลสุขภาพตนเอง

แบบองครวม ธรรมะประยุกตสําหรับผูปวยโรคมะเร็ง,  (ม.ป.ท., ม.ป.ป.)  
๑๑๘สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๘๒/๑๑๐, และดูเพิ่มเติมในพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับ

ปรับปรุงและขยายความ, หนา ๓๒๐;  โพชฌงค ๗ หมายถึงธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรูมี ๗ ประการคือ          
๑. สติสัมโพชฌงค   ความระลึกไดหมายถึงความสามารถระลึกนึกถึงหรือกุมจิตไวกับสิ่งที่จะพึงเกี่ยวของหรือตอง
ใชตองทําในเวลานั้นในโพชฌงคนี้สติมีความหมายตั้งแตการมีสติกํากับตัวใจอยูกับสิ่งที่กําหนดพิจารณาเฉพาะ
หนาจนถึงการหวนระลึกรวบรวมเอาธรรมที่ไดสดับเลาเรียนแลวหรือสิ่งที่จะพึงเกี่ยวของตองใชตองทํามา
นําเสนอตอปญญาที่ตรวจตรองพิจารณา  ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  ความเปนธรรมสอดสองความจริง  หมายถึง
การใชปญญาสอบสวนพิจารณาสิ่งที่สติกําหนดไวหรือธรรมที่สติระลึกรวมมานําเสนอนั้นตามสภาวะเชน



 
 

๗๒ 
 
ไปดวย คร้ันพระมหาจุนทะแสดงธรรมจบลง ก็ทรงหายจากพระประชวร พระองคตรัสกับพระมหา
จุนทะวา “จุนทะ โพชฌงคดีนัก จุนทะ โพชฌงคดีนัก”๑๑๙ 

  พระมหากัสสปะ∗อาพาธหนักอยู ณ ปปผลิคูหา คร้ังนั้น พระผูมีพระภาคเจาเสด็จ
ไปเยี่ยมถึงที่พัก ทรงแสดงธรรม “โพชฌงค ๗” ใหพระมหากัสสปะฟง พระมหากัสสปะนอมจิต
พิจารณาตามไปดวย คร้ันพระองคทรงแสดงธรรมจบลง พระมหากัสสปะก็หายจากอาพาธและ
อาพาธนั้นพระมหากัสสปะก็ละไดแลว๑๒๐  

  พระมหาโมคคัลลานะ∗ อาพาธหนัก อยู ณ ภูเขาคิชฌกูฏ คร้ังนั้น พระผูมีพระภาค-
เจาเสด็จไปเยี่ยมถึงที่พัก พระองคทรงแสดงธรรม “โพชฌงค ๗” ใหพระมหาโมคคัลลานะฟง พระ
มหาโมคคัลลานะนอมจิตพิจารณาตามไปดวย คร้ันทรงแสดงธรรมจบลง พระโมคคัลลานะก็หาย
จากอาพาธ และอาพาธนั้นพระมหาโมคคัลลานะละไดแลว๑๒๑  

                                                                                                                                                                                        
ไตรตรองใหเขาใจความหมายจับสาระของสิ่งที่พิจารณานั้นไดตรวจตราเลือกเฟนเอาธรรมหรือสิ่งที่เกื้อกูลแกชีวิต
จิตใจหรือสิ่งที่ใชไดเหมาะดีที่สุดในกรณีนั้นๆมองเห็นอาการที่สิ่งพิจารณานั้นเกิดขึ้นตั้งอยูดับไปเขาใจตาม
สภาวะที่เปนไตรลักษณตลอดจนปญญาที่มองเห็นอริยสัจจ  ๓.วิริยสัมโพชฌงค  ความเพียรหรือพลังความ
เขมแข็งของจิต  หมายถึงความแกลวกลากระตือรือรนในธรรมหรือสิ่งที่ปญญาเฟนไดอาจหาญในความดีมีกําลังใจ
สูกิจบากบั่นรุดไปขางหนายกจิตไวไดไมใหหดหูถดถอยหรือทอแท  ๔. ปติสัมโพชฌงคความอิ่มใจ   หมายถึง
ความเอิบอิ่มปลาบปลื้มปรีดิ์เปรมดื่มด่ําซาบซึ้งแชมช่ืนซาบซานฟูใจ   ๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงคความสงบกายสงบ
ใจ  หมายถึงความผอนคลายกายใจสงบระงับเรียบเย็นไมเครียดไมกระสับกระสายเบาสบาย  ๖. สมาธิสัมโพชฌงค
ความมีใจตั้งมั่นหรือแนวแนอยูกับสิ่งนั้นๆ  หมายถึงความมีอารมณหนึ่งเดียวจิตแนวแนตอสิ่งที่กําหนด  ไม
วอกแวกไมสายไมฟุงซาน   ๗. อุเบกขา   สัมโพชฌงคความมีใจเปนกลางเพราะเห็นตามความเปนจริง  หมายถึง
สามารถวางทีเฉยเรียบนิ่งดูไปเมื่อจิตแนวแนอยูกับงานและสิ่งตางๆดําเนินไปดวยดีตามแนวทางที่จัดวางไวหรือที่
มันควรจะเปนไมสอดแสไมแทรกแซง. 

๑๑๙สํ. ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๗/๑๓๐-๑๓๑. 
∗ พระมหากัสสปะคือพระสาวกที่พระพุทธเจาทรงกลาวยกยองวาเลิศในการธุดงค.   
๑๒๐สํ. ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘-๑๒๙. 
∗ พระมหาโมคคัลลานะคือพระสาวกที่พระพุทธเจาทรงกลาวยกยองวาเปนเลิศในการมีฤทธิ์มาก. 
๑๒๑สํ. ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๖/๑๒๙-๑๓๐. 



 
 

๗๓ 
 

  พระพุทธเจาและพระสาวกบางรูป ฟงสวดสาธยายธรรมโพชฌงค ๗ แลว สามารถ
รักษาโรคไดทันทีนั้น ลวนแตเปนพระอรหันตทั้งสิ้น เปนบุคคลผูผานการฝกอบรมศีล สมาธิ และ
ปญญาอยางครบถวนสมบูรณทุกประการแลว 

  พระพุทธเจาแมจะไดตรัสรูธรรมแลว คร้ันเวลาที่ทรงพระประชวร พระองคยังตอง
ใหพระอุปฏฐากสาธยายธรรมใหพระองคฟง ทําไมไมทรงสวดสาธยายธรรมหรือกําหนดพิจารณา ตนเอง 
ทั้งนี้เปนเพราะขณะเจ็บปวยที่มีโรครุมเราอยางหนัก ผูปวยยอมจะไมมีเร่ียวแรงสวดไดเองประการหนึ่ง 
และประการที่สองหากมีผูมาสวดสาธยายใหฟงเทากับวาผูแสดงไดทําหนาที่เปน  ผูแนะนําปรุงแตงใหเสร็จหมด 
โดยที่ผูปวยไมตองมีภาระในการไปกําหนดและนึกคิดพิจารณาตรวจตราวิเคราะหเอง ซ่ึงจะงายและสะดวก
ตอการนอมจิตเพื่อไปกําหนดเพงพิจารณาตามดูในธรรมแตละขอ  ๆเทานั้นปจจุบันพุทธบริษัทที่ศึกษาธรรม 
นิยมนิมนตพระมาสวดโพชฌงค ๗ ใหผูปวยฟง เพื่อมุงหวังสงเสริมกําลังใจ และใหหายจากโรค 
  
 
 ๓.๒.๔.๒   สุขภาพดานปญญาดวย สัญญา ๑๐ ประการ 
     พระคิริมานนทอาพาธหนัก พระผูมีพระภาคเจาทรงทราบแลว ทรงมอบให       
พระอานนทไปเยี่ยมแทน พรอมกับโปรดใหพระอานนทนําสัญญา ๑๐ ไปสวดสาธยายใหพระคิริมานนทฟง 
พระคิริมานนทฟงธรรมนี้แลว อาพาธหนักนั้นก็สงบระงับในทันที ๑๒๒ ดังมีเร่ืองเลาวา ทานคิริมานันทภิกษุ
ไดอาพาธหนัก พระอานนทไดทูลพระพุทธเจา พระผูมีพระภาคจึงไดตรัสแสดงสัญญา ๑๐ ไว ดังนี้ 

 พระผูมีพระภาคตรัสวา อานนท ถาเธอเขาไปหาแลวกลาวสัญญา ๑๐ ประการแกคิริมานนท  
ภิกษุ เปนไปไดที่การอาพาธของคิริมานนทภิกษุจะสงบระงับโดยฉับพลันเพราะไดฟงสัญญา 
๑๐ ประการนี้ สัญญา ๑๐ ประการ อะไรบาง คือ ๑) อนิจจสัญญา ๒) อนัตตสัญญา ๓) อสุภสัญญา 
๔) อาทีนวสัญญา ๕) ปหานสัญญา ๖) วิราคสัญญา ๗) นิโรธสัญญา ๘)สัพพโลเก      อนภิรต
สัญญา ๙) สัพพสังขาเรสุ อนิจจสัญญา ๑๐) อานาปานสติ ฯ  

คร้ังนั้นแล ทานพระอานนทไดเรียนสัญญา ๑๐ ประการนี้ในสํานักของพระผูมีพระภาคเขา
ไปหาทานพระคิริมานนทถึงที่อยู    กลาวสัญญา  ๑๐ ประการนี้   แกทานพระคิริมานนทขณะนั้นเอง   
อาพาธของทานพระคิริมานนทสงบระงับลงโดย ฉับพลันเพราะไดฟงสัญญา ๑๐ ประการนี้ 

                                                                 
๑๒๒องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๑. 



 
 

๗๔ 
 

ทานพระคิริมานนทไดหายขาดจาก อาพาธนั้น อาพาธนั้น เปนโรคอันทานพระคิริมานนท     
ละไดอยางนี้ 

 

 ๓.๒.๔.๓  สุขภาพดานปญญาดวยสติปฏฐาน ๔  
  สติปฏฐาน หรือ ธรรมอันเปนที่ตั้งแหงสติ หรือ การปฏิบัติที่มีสติเปนประธาน     
มีองคประกอบ ๔ อยางดังนี้ 

๑) การมีความเพยีร มีสติ มีสัมปชัญญะ พิจารณาเห็นกายในกาย ดวยการตามรูลม 
หายใจเขาออก ดวยการตามรูอิริยาบถทั้งหลายของรางกาย ดวยการตามรูการเคลื่อนไหวทั้งหลาย
ของรางกาย ดวยการพิจารณารางกายวาเปนส ิ่ง ไมสะอาด ดวยการพิจารณาเปรียบเทียบดวยซากศพ
ในปาชา 

๒)  การมีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนา 
๓)   การมีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ พิจารณาเหน็จิตในจิต 

๔)   การมีความเพียร  มีสติ  มีสัมปชัญญะ  พิจารณาเห็นธรรมในธรรม  ดวยการพิจารณานิวรณ ๕  
ขันธ ๕  อายตนะ ๖ โพชฌงค ๗  และอริยสัจจ ๔ 

สําหรับสติปฏฐาน ๔ นี้  พระอนุรุทธะ อาพาธหนัก อยู ณ ปาอันธวัน เขตกรุงสาวัตถี 
คร้ังนั้นภิกษุจํานวนหนึ่งไปเยี่ยมถึงที่พัก เห็นพระอนุรุทธะไดรับทุกขเวทนาอยางรุนแรงแต     
ไมไดแสดงอาการทุรนทุราย จึงถามถึงหลักธรรมที่ใชอยูในขณะนั้นพระอนุรุทธะตอบวา             

 
ทานมีจิตตั้งมั่นอยูใน “สติปฏฐาน ๔” ๑๒๓ ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดขึ้น จึงไมสามารถครอบงําจิต
ทานได  ซ่ึงตอมานิยมนํามาสวดแกคนไขระยะสุดทายกอนตาย  
                                                                 

๑๒๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๓๘๖/๓๐๑-๓๒๔  และดูเพิ่มเติมในพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 
พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๓), หนา ๑๖๕-๑๖๖;  สติปฏฐาน ๔ หมายถึงที่ต้ังของสติการต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นตาม
ความเปนจริงคือตามที่สิ่งนั้นๆมันเปนของมันเองมี ๔ ประการคือ  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐานการตั้งสติกําหนด
พิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงกายไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขาวิธีพิจารณากายมีหลายประการ
ดังนี้  ๑.๑ อานาปานสติคือมีสติกําหนดลมหายใจเขาออกอิริยาบถคือกําหนดรูทันอิริยาบถยืนเดินนั่งนอน๑.๒ 
สัมปชัญญะคือกําหนดรูเทาทันในความรูสึกในการกระทําความเคลื่อนไหวทุกอยางเชนการเดินการมองการกินดื่ม
เคี้ยวถายอุจจาระปสสาวะ  ๑.๓ ปฏิกูลมนสิการคือการพิจารณาสวนประกอบอันไมสะอาดในรางกายเชนน้ําลาย
น้ํามูกเลือด   ๑.๔ ธาตุมนสิการคือการพิจารณาเห็นรางกายเปนเพียงธาตุแตละอยางคือดินน้ําลมไฟมาชุมนุมกัน 



 
 

๗๕ 
 

 

 ๓.๒.๔.๔    สุขภาพดานปญญาดวยขันธ ๕  และไตรลักษณ  
รูปแบบนี้พระพุทธองคทรงใชกับพระเถระคนสําคัญซึ่งเปนหนึ่งในสมาชิกของ

ปญจวรรคคีย ไดแก พระอัสสชิที่อาพาธหนัก พระองคเสด็จไปเยี่ยมถึงที่พัก และทราบวา           
พระอัสสชิมีความทุรนทุรายเพราะคิดวาตนนั้นเสื่อมจากสมาธิ พระองคตรัสบอกอยาไดยึดถือสมาธิ
นั้นเลย หากมีศีลบริสุทธิ์ดีแลวไมควรที่จะทุรนทุรายอะไรอีก ตรัสสอนใหพิจารณาเรื่องขันธ ๕๑๒๔      
วาไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา๑๒๕ ทรงสอนใหพิจารณากําหนดรูชัดเวทนา ๓ อยาง คือ สุข ทุกข 
ไมสุขไมทุกข ลวนแตไมเที่ยง ไมนาหมกมุน ไมนาเพลิดเพลิน หลังจากตายไปก็ใหกําหนดรูชัดใน
อาการเชนนี้  

 

   ๓.๒.๔.๕    สุขภาพดานปญญาดวยพรหมวิหาร ๔  
   รูปแบบนี้ใชกับทานธนัญชานิพราหมณปวยหนัก ซ่ึงใหคนไปนิมนตพระสารีบุตร

ใหอนุเคราะหมาเยี่ยมดวย พระสารีบุตรไดไปเยี่ยมถึงที่บาน ทราบวาธนัญชานิพราหมณมีจิตอยาก

                                                                                                                                                                                        
๑.๕ นวสีวถิกาคือพิจารณาซากศพใหเห็นคติธรรมดาของรางกายของผูอื่นเชนใดของตนก็จักเปนเชนนั้น            
๒)  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน   การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนาใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนเพียงเวทนาไมใช
สัตวบุคคลตัวตนเราเขาคือมีสติกํากับดูรูเทาทันเวทนาเมื่อเกิดความรูสึกสุขทุกขเฉยๆก็รูชัดตามที่เปนอยูใน
ขณะนั้นๆ   ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐานการตั้งสติกําหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามความเปนจริงวาเปนเพียงจิต
ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขาคือการมีสติกํากับดูรูเทาทันจิตสภาพและอาการของจิตตนในขณะนั้นๆเปนอยางไร
เชนมีราคะไมมีราคะมีโทสะไมมีโทสะฟุ งซ านเปนสมาธิฯลฯก็รู ชัดตามที่มันเปนอยู ในขณะนั้น  ๆ                       
๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานการตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามความเปนจริงวาเปนเพียงธรรมไมใช
สัตวบุคคลตัวตนเราเขาคือการมีสติรูชัดธรรมทั้งหลายไดแก นิวรณ ๕  ขันธ ๕  อายตนะ ๑๒  โพชฌงค  ๗ 
อริยสัจ ๔ วาคืออะไรมีในตนหรือไมเกิดขึ้นเจริญบริบูรณและดับไดอยางไรตามที่เปนจริงของมันอยางนั้นๆ 

๑๒๔สํ. ข. (ไทย) ๑๗/๘๘/๑๖๓-๑๖๖. 
๑๒๕ไตรลักษณแปลวาลักษณะ๓ประการแหงสังขารธรรมทั้งหลายมุงแสดงลักษณะของสิ่งทั้งหลาย

ซึ่งปรากฏใหเห็นวาเปนอยางนั้นคือ  ๑. อนิจจตาคือความไมเที่ยงความไมคงที่ความไมยั่งยืนภาวะที่เกิดขึ้นแลว
เสื่อมสลายไป   ๒. ทุกขตาคือความเปนทุกขภาวะที่ถูกบีบคั้นเกิดขึ้นแลวสลายตัวภาวะที่กดดันฝนและขัดแยงอยู
ในตัวเพราะปจจัยปรุงแตงใหมีสภาพเปลี่ยนแปลงคงอยูในสภาพเดิมไมไดภาวะที่ไมสมบูรณบกพรองกอใหเกิด
ทุกขแกผูเขาไปยึดดวยตัณหาอุปาทาน  ๓. อนัตตตาคือความเปนของไมใชตนความไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง 



 
 

๗๖ 
 
ไปสูพรหมโลก จึงไดแสดงธรรมวาดวยพรหมวิหาร ๔๑๒๖ อันเปนหนทางไปสูพรหมโลกระหวาง
ฟงธรรมจิตของธนัญชานิพราหมณนอมพิจารณาตาม ประสงคจะไปเกิดในพรหมโลก หลังจากนั้น
ไมนานธนัญชานิพราหมณก็ส้ินชีวิตลง หลังจากตายแลวไดไปสูพรหมโลกตามที่จิตมุงหมายไว ๑๒๗ 

 

  
 
 
 ๓.๒.๔.๖   สุขภาพดานปญญาดวยอิทธิบาท ๔ 

    รูปแบบนี้เนนใชหมวดอิทธิบาท๔ประกอบดวย ฉันทะ วิริยะ จิตตะและวิมังสา   
ซ่ึงองคธรรมทั้ง๔ประการนี้พระพุทธเจาตรัสไววานํามาใชเปนเครื่องในการทําใหมีอายุยืนไดหากผู
นั้นมีความตองการที่จะใชดังพุทธพจนที่วา “อิทธิบาท๔อันบุคคลใดบุคคลหนึ่งเจริญทําใหมากทํา
ใหเปนดุจยานทําใหเปนที่ตั้งใหตั้งมั่นสั่งสมปรารภดีแลวบุคคลนั้นเมื่อปรารถนาก็จะมีชีวิตอยูไปได
ตลอดกัปหรือมากกวากัป” ๑๒๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ใหอรรถาธิบายไวสรุปไดวาผูที่
ตองการมีอายุยืนขอแรกตองประกอบดวยฉันทะคือความพอใจที่จะอยูเพื่อทําสิ่งที่ดีสําหรับตนหรือ
ผูอ่ืนเมื่อเกิดฉันทะก็คิดอยากทําสิ่งนั้นเสมอจดจออยูในสิ่งนั้นทําใหเกิดสมาธิมีกําลังใจตอสูดวย
ความเพียรพยายามอันเปนธรรมขอที่สองคือวิริยะเมื่อไดวิริยะก็มาสูธรรมขอที่สามคือจิตตะความใส
ใจที่จะอยูกับเรื่องที่คิดนั้นไมสนใจอารมณอ่ืนสมาธิจึงเกิดชีวิตเปนสุขเนื่องจากไดทําสิ่งที่พอใจ

                                                                 
๑๒๖องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๑-๒๒, ๓๐๙/๓๗๓-๓๗๔,  ดูเพิ่มเติมในพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 

พุทธธรรม, หนา ๑๔๘. พรหมวิหาร ๔ พรหมวิหาร ๔ แปลวาธรรมประจําใจอันประเสริฐหรือคุณธรรมประจําตัว
ของทานผูมีจิตใจกวางขวางมี ๔ ประการคือ  ๑)  เมตตา คือ ความรักใครปรารถนาดีอยากใหเขามีความสุขมีจิตอัน
แผไมตรีและคิดทําประโยชนแกมนุษยสัตวทั่วหนา  ๒)  กรุณา คือ ความปรารถนาใหพนจากทุกข   ๓)   มุทิตา   
คือ ความพลอยยินดี  ๔)  อุเบกขา คือ ความวางใจเปนกลางอันจะใหดํารงอยูในธรรมดาที่พิจารณาเห็นดวยปญญา
คือมีจิตเรียบตรงเที่ยงธรรมดุจตาชั่งไมเอนเอียงดวยความรักและชังพิจารณาเห็นกรรมที่สัตวทั้งหลายกระทําแลว
อันควรไดรับผลดีหรือช่ัวสมควรแกเหตุอันตนประกอบพรอมที่จะวินิจฉัยและปฏิบัติไปตามธรรมรวมทั้งรูจักวาง
เฉยสงบใจมองดูในเมื่อไมมีกิจที่ควรทําเพราะเขารับผิดชอบตนไดดีแลว. 

๑๒๗ม. ม. (ไทย) ๑๓/๔๔๙-๔๕๓/๕๖๘-๕๗๒. 
๑๒๘ที. ม. (ไทย) ๑๐/๑๗๙/๑๒๗, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๔๕-๑๔๖/๑๘๔-๑๘๔. 



 
 

๗๗ 
 
อยางแทจริงขอสุดทายวิมังสาคือการใชปญญาพิจารณาไตรตรองปรับปรุงแกไขขอบกพรองสมองและ
ความคิดไมฝอ 

 อิทธิบาท ๔ จึงเปนหลักธรรมที่ทําใหอายุยืนการปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนะสําเร็จ
ไดตองหลีกเลี่ยงเหตุที่ตัดรอนชีวิตใหส้ันลงดํารงอยูดวยคุณธรรมพรอมกับการสรางสรรคส่ิงที่เปน
ประโยชนที่สําคัญคือตองถือหลักความไมประมาทเปนแกนนําไวดวย๑๒๙ 

 นอกจากพระพุทธเจาตรัสวาผูที่ปฏิบัติตนตามขอปฏิบัติแหงอริยมรรคมีองค ๘
ครบถวนสมบูรณแลวจะทําใหไมแกอยางชนิดที่เรียกวาถาวรไดดังพุทธพจนที่วา 

 ชราคือความแกความคร่ําคราความมีฟนหลุดความมีผมหงอกความมีหนังเหี่ยวยน
ความเสื่อมอายุ....เพราะชาติเกิดชราและมรณะจึงเกิดเพราะชาติดับชราและมรณะจึงดับอริยมรรคมี
องค๘นี้เทานั้นคือสัมมาทิฏฐิ ...ช่ือวาเปนปฏิปทาใหถึงความดับแหงชราและมรณะ๑๓๐ 

 พุทธวิธีตามหลักอายุวัฒนะธรรมแสดงหนทางในการปฏิบัติเพื่อชะลอความแกไว
เปน๒ระดับคือ 

 ๑. ระดับโลกิยะเปนระดับของการนําหลักปฏิบัติทางโลกมาใชชวยบรรเทาหรือ
ชะลอความแกในชั่วระยะเวลาหนึ่งเพื่อใหสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆที่จะเปนประโยชนตอไป 

 ๒. ระดับโลกุตระเปนระดับของการนําหลักของอริยมรรคมีองค ๘ อันเปนหลัก
ปฏิบัติตามหลักธรรมชั้นสูงมาปฏิบัติเพื่อดับความแกไมใหมีขึ้นอีกหมายถึงเมื่อมีจิตหลุดพนจิต
สามารถอยูเหนือความแกความแกไมครอบงําจิตใหทุกขไดที่สําคัญคือไมตองมาเกิดพบกับความแก
อีกเรียกวาเปนการกาวพนความแกไดอยางถาวร 

 

 ๓.๒.๔.๗    สุขภาพดานปญญาดวยเทคนิคการปรับทัศนคติใหตรง 
 คหบดีผูสูงวัยช่ือ นกุลปตา ถูกโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนอยูเสมอไดรับทุกขเวทนา

อยางหนัก เกิดความทุกขใจ รําคาญใจอยางยิ่ง คร้ันมีโอกาสเขาเฝาพระพุทธเจา จึงไดกราบทูลขอพร 
ถึงวิธีการแกไขเยียวยารักษาโรคที่เปนอยู พระผูมีพระภาคเจา ตรัสบอกนกุลปตาไปดังนี้วา พึงตั้งใจ

                                                                 
๑๒๙พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), อายุยืนอยางมีคุณคา, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๐),            

หนา  ๓๗-๔๕.   
๑๓๐สํ. นิ. (ไทย) ๑๖/๒๗/๕๓. 



 
 

๗๘ 
 
ไวอยูเสมอวา ถึงแมกายจะกระสับกระสาย แตจิตจักไมกระสับกระสายตามไปดวย ทานไดฟงอมตะ
ธรรมนั้นแลวก็เกิดความยินดี มีอินทรียผองใสและสีหนาบริสุทธิ์ผุดผองขึ้นทันที ๑๓๑ 

 หรือแมแตธรรมะระดับสัจจธรรม ก็แสดงแกผูปวยคฤหัสถช้ันอริยบุคคล โสดาบัน       
ก็มีปรากฏในพระไตรปฎกวา    อนาถปณฑิกคหบดี แหงกรุงสาวัตถี ปวยหนัก คร้ังนั้นพระสารีบุตร
และพระอานนทไปเยี่ยมที่บาน จากนั้นจึงแสดงธรรมใหพิจารณาเห็นวา อายตนะภายนอก ๖ 
อายตนะภายใน ๖ วิญญาณ ๖ สัมผัส ๖ เวทนา ๖ ธาตุ ๖ ขันธ ๕ อรูปฌาน ๔ โลกนี้ โลกหนา และ
อารมณที่รับรูทางอายตนะ ๖ เปนสิ่งที่ไมควรยึดมั่นถือมั่น อนาถปณฑิกคหบดี เกิดปติซาบซึ้งใน
ธรรมถึงกับรองไห เนื่องจากไดฟงธรรมที่ละเอียดประณีตลึกซึ้ง จากนั้นไดกลาวขอรองใหมีการ
แสดงธรรมชั้นสูงที่ละเอียดลึกซึ้งเชนนี้แกคฤหัสถอ่ืนๆ ไดรับฟงตอไป เพราะบุคคลผูฉลาดมีปญญา
รูธรรมและเขาใจได ยังมีอยูมาก อนาถปณฑิกคหบดีส้ินชีวิตลงอยางสงบ ไดไปเกิดในเทวโลกชั้น
ดุสิต๑๓๒ 

 จากที่กลาวมานี้ พอสรุปไดวา  รูปแบบและกระบวนการเสริมสรางสุขภาพองค
รวมในพระไตรปฎก  เปนการเสริมสรางสุขภาพทางกาย  และสุขภาพทางจิต  เพื่อใหมีสุขภาพ
แข็งแรง และมีจิตใจที่ผองใส บริสุทธิ์  โดยมีแนวทางในการปฏิบัติ คือ การสวดมนต  การปฏิบัติ
ธรรม และการสนทนาธรรม   นอกจากนั้นแลว  ยังแบงรูปแบบและกระบวนการสรางสุขภาพองครวม        
เปนรูปแบบดานกายภาพ  โดยวิธีการบริโภคอาหาร  การใชยาสมุนไพร  การออกกําลังกาย  และ
การบริหารรางกาย  รูปแบบสังคมหรือส่ิงแวดลอม  เชน การเยี่ยมไขใหกําลังใจ  การพยาบาลภิกษุไข  
รูปแบบดานจิต เนนการทําจิตใหผองใส บริสุทธิ์    รูปแบบดานปญญา  โดยใชหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนา  เชน หลักโพชฌงค  หลักสัญญา  หลักสติปฏฐาน หลักขันธ ๕ หลักไตรลักษณ และ
หลักพรหมวิหาร  เปนตน    โดยผานกระบวนการ คือ อริยสัจ ๔  คือ  ทุกข  สมุทัย  นิโรธ และมรรค   
เพื่อใหไดบรรลุผล คือความมีสุขภาพกายที่ดี และมีสุขภาพใจ ที่ราเริง ผองใส ผองแผว บริสุทธิ์  และมี
ปญญาในการดําเนินชีวิตในระดับโลกิยะ มีปญญาในการรูแจงแทงตลอดจนไดบรรลุมรรคผลนิพพาน    
ซ่ึงเปนหลักหรือเปาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา 

                                                                 
๑๓๑สํ. ข. (ไทย) ๑๗/๑/๑-๓. 
๑๓๒ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๓๘๓/๔๓๓-๔๔๑. 


