
 
 

 

บทที่ ๓ 
 

การจัดดลุยสัมพันธข์องระบบภายในรา่งกายมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนา 

และตามแนวการแพทย ์
 

ในบทนี้เป็นการศึกษาถึงเรื่องการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ท้ังตาม
แนวพระพุทธศาสนาและตามแนวการแพทย์ ซึ่งในแต่ละศาสตร์ผู้วิจัยได้น าเสนอประเด็นส าคัญ
โดยเฉพาะในเรื่องป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตซึ่งเป็นหลักการส าคัญท่ีใช้ในการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบ
ภายในร่างกายมนุษย์ต่อไป ประเด็นในการน าเสนอเหล่านี้เป็นตัวก าหนดกรอบวิจัยให้เป็นไป
ตามล าดับ ต่อไปนี้ ไ ด้แก่  ๑) การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนว
พระพุทธศาสนา ๒) การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวการแพทย์ 
 

๓.๑  การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนา 
 

การศึกษาเรื่องการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องท าความเข้าใจเรื่องป๎จจัย
เกื้อกูลต่อชีวิตเสียก่อนในเบื้องต้น เมื่อเข้าใจหลักการส าคัญดังกล่าวแล้ว จะพบแนวคิดท่ีน าไปสู่การ
จัดดุลยสัมพันธ์ฯ ในล าดับต่อไป ดังประเด็นศึกษา ๒ อย่างต่อไปนี้ได้แก่ ๑) ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตตาม
แนวพระพุทธศาสนา ๒) การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวพระพุทธศาสนา 

 

๓.๑.๑  ป๎จจัยเก้ือกูลต่อชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา๑ 
 

ก่อนจะเข้าสู่ประเด็นเรื่องป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิต ผู้วิจัยจะอภิปรายให้ทราบถึงการเกิดขึ้น
ของระบบชีวิต (รูปนาม) เสียก่อน หลังจากนั้นจึงจะอภิปรายถึงป๎จจัยส าคัญท่ีเกื้อกูลต่อระบบชีวิตให้

                                                         
๑ “ป๎จจัยเก้ือกูลต่อชีวิต มีส่วนสัมพันธ์โดยตรงต่อสภาวะความสมดุลของระบบภายในร่างกายมนุษย์ 

และเป็นหลักการที่เอื้อประโยชน์ให้แก่แนวทางในการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ เพ่ือการเรียนรู้ชีวิต” - สัมภาษณ์ พระพรหม
บัณฑิต, ศาสตราจารย์ ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ๒๖ กันยายน ๒๕๕๖., 
ศาสตราจารย์ ดร. สมภาร พรมทา, ภาควิชาปรัชญา คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๙ กันยายน 
๒๕๕๖., ศาสตราจารย์ ดร. วัชระ งามจิตรเจริญ, ภาควิชาปรัชญา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕ 
กันยายน ๒๕๕๖., ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ร.ท. ดร. บรรจบ บรรณรุจิ, ภาควิชาภาษาตะวันออก คณะอักษรศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕ กันยายน ๒๕๕๖., ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวช
ศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖., พญ. คุณหญิงพรทิพย์ โรจนสุนันท์,  ผู้ตรวจ
ราชการกระทรวงยุติธรรม ส านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม, อดีตผู้อ านวยการสถาบันนิติวิทยาศาสตร์, ๑๔ ตุลาคม 
๒๕๕๖. 



๑๒๖ 

ด าเนินสืบต่อไปในสภาวะปกติต่อไป เรื่องการเกิดขึ้นเป็นเรื่องของเหตุป๎จจัย ดังท่ีพระพุทธศาสนาให้
ค าจ ากัดความไว้ว่า สภาวะธรรมท่ีช่วยอุปการะ๒ ช่ือว่า “ป๎จจัย”๓ โดยมีสาระส าคัญท่ีว่า สรรพส่ิงต่าง
มีป๎จจัยท่ีเกี่ยวเนื่องกันและกันอยู่ตามธรรมชาติท่ีเรียกว่า “ปฏิจจสมุปบาท”๔ อาศัยหลักการนี้ท าให้
ทราบว่า อวิชชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม เป็นป๎จจัยให้เกิดรูปนาม (จิต เจตสิก และกัมมชรูป)๕ ถึง
กระนั้น ในทางอภิธรรมได้แสดงธรรมท่ีเป็นเหตุให้รูปเกิดขึ้น ๔ อย่างคือ (๑) กรรม (๒) จิต (๓) อุตุ 
(๔) อาหาร๖ กล่าวคือ สมุฏฐาน ๔ ประการดังกล่าวเป็นป๎จจัยให้เกิดร่างกายมนุษย์ ดังท่ี พระสัทธัมม
โชติกะ ธัมมาจริยะ กล่าวว่า 

ร่างกายมนุษย์ย่อมอาศัยกัมมชรูปเป็นพื้นฐานก่อน จากนั้นอุตุชรูปและอาหารชรูปจะช่วย
ปรับปรุง ให้รูปร่างสัณฐานและอวัยวะปรากฏชัดเจนขึ้นไ ด้  ส าหรับจิตตชรูปนั้น ต้อง
อาศัยกัมมชรูป อุตุชรูป อาหารชรูป เป็นท่ีต้ังจึงเกิดได้ หมายความว่า จิตตชรูปต้องอาศัย
ร่างกายของสัตว์เกิดนั่นเอง๗ 

เมื่อรูปสมุฏฐานท้ัง ๔ เกิดขึ้น ระบบชีวิต (รูปนาม) ก็ถือก าเนิดข้ึนพร้อมด้วย ขันธ์ ๕ ธาตุ 
๖ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ เป็นต้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือ ธาตุ ๖ ท่ีมีความสัมพันธ์ระหว่างกันและกัน
อย่างเป็นระบบระเบียบภายในร่างกายมนุษย์ มิใช่เพียงแค่นั้น ธาตุเหล่านี้ยังมีความสัมพันธ์กับธาตุ
ภายนอกร่างกายด้วย เป็นเหตุป๎จจัยท่ีเกื้อกูล (life-supporting factors) ต่อระบบชีวิตให้ด ารงอยู่
และสืบต่อไปได้ ดังนั้นป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตในท่ีนี้จึงจ าแนกออกเป็น ๒ ประการคือ ๑) ป๎จจัยภายในท่ี
เกื้อกูลต่อชีวิต ๒) ป๎จจัยภายนอกท่ีเกื้อกูลต่อชีวิต ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 

 
 
 
  

                                                         
๒ อภิ.ป. (บาลี) ๔๐/๑/๑., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๑/๑-๒. 
๓ “ป๎จจัย ๒๔ มี (๑) เหตุป๎จจัย (๒) อารัมมณป๎จจัย (๓) อธิปติป๎จจัย (๔) อนันตรป๎จจัย                  

(๕) สมนันตรป๎จจัย (๖) สหชาตป๎จจัย (๗) อัญญมัญญป๎จจัย (๘) นิสสยป๎จจัย (๙) อุปนิสสยป๎จจัย                     
(๑๐) ปุ เรชาตป๎จจัย (๑๑) ป๎จฉาชาตป๎จจัย (๑๒) อาเสวนป๎จจัย (๑๓) กัมมป๎จจัย (๑๔) วิปากป๎จจัย                     
(๑๕) อาหารป๎จจัย (๑๖) อินทรียป๎จจัย (๑๗) ฌานป๎จจัย (๑๘) มัคคป๎จจัย (๑๙) สัมปยุตตป๎จจัย (๒๐) วิปปยุต
ป๎จจัย (๒๑) อัตถิป๎จจัย (๒๒) นัตถิป๎จจัย (๒๓) วิคตป๎จจัย (๒๔) อวิคตป๎จจัย” - อภิ.ป. (บาลี) ๔๐/๑/๑., อภิ.ป. 
(ไทย) ๔๐/๑/๑-๒., วิสุทฺธิ. (ไทย) ๕๙๔/๘๘๙., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ.ฏีกา. (ไทย) ๑๒๗-๑๔๐/๒๗๑-๓๐๓. 

๔ ดูรายละเอียดใน ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๒๐/๒๕-๒๗., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๐/๓๔-๓๖. 
๕ พระสัมธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ อภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๒: วิป๎สสนา

กรรมฐาน, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๔), หน้า ๑๗, ๘๓. 
๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน, พิมพ์

ครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๓), หน้า ๑๐๐. 
๗ ในคัมภีร์ปรมัตถทีปนี (ป๎ญจปกรณัฏฐกถา) พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายไว้ในกัมมป๎จจัยว่า “กุศล

กรรมและอกุศลกรรม เป็นป๎จจัยแก่วิบากขันธ์ และกัมมชรูปด้วยอ านาจของกัมมป๎จจัย เจตนา เป็นป๎จจัยแก่ธรรมที่
สัมปยุตด้วยเจตนา และแก่รูปที่มีเจตนาน้ันเป็นสมุฏฐาน ด้วยอ านาจของกัมมป๎จจัย” - อภิ.ป.อ. (ไทย) ๘๕/๑/๒๐-
๒๑., ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๗. 



๑๒๗ 

 ๓.๑.๑.๑  ป๎จจัยภายในที่เก้ือกูลต่อชีวิต 
  

ในคัมภีร์สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส พระสารีบุตรแสดงป๎จจัยภายในร่างกาย
ท่ีเกื้อกูลต่อชีวิต ๕ ประการ๘ ว่ามี (๑) ลมหายใจเข้าและลมหายใจออก (๒) มหาภูตรูป (๓) อาหารท่ี
กลืนกิน (๔) ไฟธาตุ (๕) วิญญาณ แต่ทว่า ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคและคัมภีร์วิมุตติมรรคซึ่งเป็นคัมภีร์ช้ัน
ทุติยภูมิได้แสดงแตกต่างออกไปโดยได้แสดง “อิริยาบถ” แทนท่ี “วิญญาณ” ตามนัยของพระสารี
บุตร๙ ในคัมภีร์สัทธัมมป๎ชโชติกา มหานิทเทสอรรถกถา พระอุปเสนะขยายความไว้แต่เพียงว่า “ชีวิต
เนื่องด้วยวิญญาณ”๑๐ และมิได้กล่าวถึงอิริยาบถแต่ประการใด ยิ่งไปกว่านั้น ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา 
วิสุทธิมรรคมหาฎีกา พระธัมมปาละก็มิได้กล่าวถึงวิญญาณเลย เพียงแต่ขยายความ “อิริยาบถ” เพิ่ม
จากท่ีพระพุทโฆสาจารย์ได้แสดงเอาไว้เท่านั้น๑๑ 

อย่างไรก็ตามที ความแตกต่างดังกล่าวระหว่างท้ัง ๒ คัมภีร์ท่ีกล่าวถึงเรื่องวิญญาณและ
อิริยาบถเอาไว้นั้น ผู้วิจัยมีความเห็นว่า “วิญญาณ” น่าจะเป็นคนละเรื่องและมีความแตกต่างกันกับ 
“อิริยาบถ” เนื่องจากวิญญาณเป็นเรื่องของการรับรู้ส่ิงต่างๆ ของจิตใจส่วนนามธรรม ส่วนอิริยาบถ
เป็นเรื่องของการเคล่ือนไหวของร่างกายส่วนรูปธรรมคล้ายกับการออกก าลังกาย และท่ีส าคัญคือท้ัง ๒ 
เรื่องนี้ล้วนมีความส าคัญเท่าๆ กัน ยิ่งไปกว่านั้น ท้ัง ๒ คัมภีร์ก็มีค าอธิบายท่ีเป็นไปในลักษณะท่ี
คล้ายกันน่าจะสามารถน ามาอธิบายถึงดุลยสัมพันธ์ได้อย่างสอดคล้องกันได้เพื่อค าอธิบายท่ีสมบูรณ์
มากยิ่งขึ้น 

ด้วยเหตุนี้ ตามความเห็นของผู้วิจัยจึงขออธิบายป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตด้วยการรวมเอา
คัมภีร์ท้ัง ๒ ไว้ด้วยกัน ๖ ประการ โดยเรียงล าดับไว้ดังต่อไปนี้คือ  

๑) ลมหายใจเข้าออก  
๒) มหาภูตรูป       
๓) อาหารที่กลืนกิน 
๔) ไฟธาตุ 
๕) อิริยาบถ  
๖) วิญญาณ๑๒ 

                                                         
๘ ในคัมภีร์มหานิทเทส พระสาระบุตรเถระแสดงไว้โดยนัยที่ว่า “ชีวิตเป็นของน้อยเพราะมีคุณค่าเพียง

เล็กน้อย” - ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (บาลี) ๒๙/๑๐/๓๕., ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๕๒. 
๙ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายนัยที่ว่าชีวิต “โดยอายุทุพลภาพ” ซึ่งมี ๕ ประการ

เช่นเดียวกับในคัมภีร์มหานิทเทส แต่แตกต่างออกไปโดยกล่าวว่าชีวิตเน่ืองด้วย (๑) ลมหายใจออก-เข้า (๒) อิริยาบถ 
(๓) ความเย็นและร้อน (๔) มหาภูต (๕) อาหาร นอกจากน้ี ในคัมภีร์วิมุตติมรรค พระอุปติสสเถระก็แสดงไว้ ๕ 
ประการเช่นกันแต่ใช้ค าว่า “ไออุ่น” หรืออุสมาเตโช แทน “เย็นและร้อน”, - ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/
๔๐๖., วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๐๙. 

๑๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม.อ. (ไทย) ๖๕/๔๙/๒๑๒-๒๑๕. 
๑๑ “ความไม่มีแห่งอิริยาบถ มีน่ังเกินไปและยืนเกินไปเป็นต้นน้ัน ชื่อว่า ความเป็นไปโดยสม่ าเสมอ

แห่งอิริยาบถทั้งหลาย. . .” - ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ.ฏีกา. (ไทย) ๒/๘/๘-๙. 
๑๒ การเรียงล าดับของป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิต ๖ ประการน้ี เป็นความเห็นของผู้วิจัยที่เรียบเรียงจาก

คัมภีร์มหานิทเทส คัมภีร์วิสุทธิมรรค และคัมภีร์วิมุตติมรรค 



๑๒๘ 

อีกนัยหนึ่ง ป๎จจัยเหล่านี้เป็นธาตุภายในร่างกายซึ่งมีความส าคัญต่อชีวิตอย่างสัมพันธ์กัน
อยู่ตลอดเวลา โดยเฉพาะอย่างยิ่ง “วิญญาณ” คือความรู้สึก ความจ า ความปรุงแต่ง ความรู้แจ้ง
อารมณ์๑๓ ท่ีท าหน้าท่ีหล่อเล้ียงชีวิต ดังในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่ีพระพุทธโฆสาจารย์อธิบายไว้ว่า “ธาตุ
ภายใน ย่อมเป็นท่ีอาศัยแห่งวิญญาณวัตถุ วิญญัติและอินทรีย์ เป็นสภาพท่ีเกี่ยวเนื่องกับอิริยาบถ”๑๔ 
อย่างไรก็ตาม ยังมีป๎จจัยภายนอกท่ีเกื้อกูลต่อชีวิตด้วยเช่นกันดังจะกล่าวต่อไป 

  

 ๓.๑.๑.๒  ป๎จจัยภายนอกที่เก้ือกูลต่อชีวิต 
  

เมื่อพิจารณาป๎จจัยภายในท่ีเกื้อกูลต่อชีวิตท้ัง ๖ ประการดังท่ีกล่าวมาแล้ว พบว่ามีเพียง 
๔ ประการเท่านั้นท่ีเป็นภายนอกร่างกาย ได้แก่ (๑) ลมหายใจเข้าออก (๒) มหาภูตรูป (๓) อาหาร  
(๔) ไฟธาตุ เป็นธาตุภายนอก ดังในคัมภีร์อภิธรรมปิฎกพระวิภังค์ ได้ระบุถึงธาตุ ๕ ท่ีเป็นภายนอก 
(ยกเว้นวิญญาณธาตุ)๑๕ ไว้ตามล าดับดังนี้ 

ธาตุที่เป็นภายนอก ๕ ประการ ได้แก่ 
๑) ปฐวีธาตุท่ีเป็นภายนอก คือ ธรรมชาติท่ีแข็ง ธรรมชาติท่ีกระด้าง ความแข็ง ภาวะท่ี

แข็ง เป็นภายนอกตน ท่ีกรรมอันประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิไม่ยึดถือ ซึ่งเป็นภายนอกตน เช่น เหล็ก 
โลหะ ดีบุกขาว ดีบุกด า เงิน แก้วมุกดา แก้วมณี แก้วไพฑูรย์ สังข์ ศิลา แก้ว ประพาฬ เงินตรา ทอง 
แก้วมณีแดง แก้วมณีลาย หญ้า ท่อนไม้ ก้อนกรวด กระเบ้ือง แผ่นดิน แผ่นหิน ภูเขา๑๖ 

๒) อาโปธาตุท่ีเป็นภายนอก คือ ความเอิบอาบ ธรรมชาติท่ีเอิบอาบ ความเหนียว 
ธรรมชาติท่ีเหนียว ธรรมชาติเป็นเครื่องเกาะกุมรูป เป็นภายนอกตน ท่ีกรรมอันประกอบด้วยตัณหา
และทิฏฐิไม่ยึดถือ ซึ่งเป็นภายนอกตน เช่น น้ ารากไม้ น้ าล าต้น น้ าเปลือกไม้ น้ าใบไม้  น้ าดอกไม้ น้ า
ผลไม้ นมสด นมส้ม เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผ้ึง น้ าอ้อย น้ าในพื้นดิน น้ าในอากาศ๑๗ 

๓) เตโชธาตุท่ีเป็นภายนอก คือ ความร้อน ธรรมชาติท่ีร้อน ความอุ่น ธรรมชาติท่ีอุ่น 
ความอบอุ่น ธรรมชาติท่ีอบอุ่น เป็นภายนอกตน ท่ีกรรมอันประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิไม่ยึดถือ ซึ่ง
เป็นภายนอกตน เช่น ไฟฟืน ไฟสะเก็ดไม้ ไฟหญ้า ไฟมูลโค ไฟแกลบ ไฟหยากเยื่อ ไฟอสนิบาต ความ
ร้อนแห่งไฟ ความร้อนแห่งดวงอาทิตย์ ความร้อนแห่งกองฟืน ความร้อนแห่งกองหญ้า ความร้อนแห่ง
กองข้าวเปลือก ความร้อนแห่งกองขี้เถ้า๑๘ 

                                                         
๑๓ พระศรีคัมภีรญาณ, รองศาสตราจารย์ ดร., รองอธิการบดีฝุายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นสาธารณะของดุษฎีนิพนธ์เรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบ
ภายในร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๓๑ มกราคม ๒๕๕๗. 

๑๔ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๕๕/๖๔๑. 
๑๕ “วิญญาณธาตุ คือ จักขุวิญญาณธาตุ โสตวิญญาณธาตุ ฆานวิญญาณธาตุ ชิวหาวิญญาณธาตุ      

กายวิญญาณธาตุ และมโนวิญญาณธาตุ น้ีเรียกว่า วิญญาณธาตุ” - อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๘/๙๙., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๑๗๘/๑๓๘. 

๑๖ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๓/๙๖., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๓/๑๓๔. 
๑๗ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๔/๙๗., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๔/๑๓๕. 
๑๘ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๕/๙๘., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๕/๑๓๖. 



๑๒๙ 

๔) วาโยธาตุท่ีเป็นภายนอก คือ ความพัดไปมา ธรรมชาติท่ีพัดไปมา ความเคร่งตึงแห่งรูป 
เป็นภายนอกตน ท่ีกรรมอันประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิไม่ยึดถือ ซึ่งเป็นภายนอกตน เช่น ลม
ตะวันออก ลมตะวันตก ลมเหนือ ลมใต้ ลมมีฝุุนละออง ลมไม่มีฝุุนละออง ลมหนาว ลมร้อน ลมอ่อน 
ลมแรง ลมด า ลมบน ลมกระพือปีก ลมปีกครุฑ ลมใบกังหัน ลมพัดโบก๑๙ 

๕) อากาสธาตุท่ีเป็นภายนอก เป็นไฉน อากาศ ธรรมชาติท่ีนับว่าอากาศ ความว่างเปล่า 
ธรรมชาติท่ีนับว่าความว่างเปล่า ช่องว่าง ธรรมชาติท่ีนับว่าช่องว่างซึ่งมหาภูตรูป ๔ ไม่ถูกต้องแล้วเป็น
ภายนอกตน ท่ีกรรมอันประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิไม่ยึดถือ ซึ่งเป็นภายนอกตน๒๐ 

โดยนัยนี้ ธาตุท้ัง ๕ เป็นระบบรูปธรรมภายนอกท้ังหมดท่ีถูกแบ่งขอบเขตไว้ภายนอก
ชัดเจน เป็นสภาพรูปธรรมท่ีแวดล้อมชีวิตมนุษย์ เป็นส่ิงแวดล้อมซึ่งสัมพันธ์กับธาตุภายในแบบป๎จจัย
สัมพันธ์ ดังนั้น ร่างกายจึงอาศัย “ธาตุภายนอก” แบบป๎จจัยสัมพันธ์กับ “ธาตุภายใน” เป็นส่ิงจ าเป็น
ต่อชีวิตท่ีขาดมิได้ หากความสัมพันธ์ขาดลงย่อมส้ินชีวิต เช่นตัวอย่างของการบ าเพ็ญทุกกรกิริยาของ
สมเด็จพระผู้มีพระภาค๒๑ อันแสดงให้เห็นว่า แม้ระบบภายในร่างกายจะสมบูรณ์เลิศเลอเพียงใด หาก
ขาดธาตุภายนอกเข้าไปหล่อเล้ียง ร่างกายย่อมซูบผอมเห่ียวแห้ง ชีวิตย่อมด ารงอยู่ต่อไปไม่ได้ แผนภูมิ
รูปภาพต่อไปนี้จะแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างธาตุ ๖ ภายในกับธาตุ ๕ ภายนอก 

 

 
 

                                                         
๑๙ ขุ.จู. (บาลี) ๓๐/๔๓/๑๑๓., ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๔๓/๑๘๙., อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๖/๙๘., อภิ.วิ. 

(ไทย) ๓๕/๑๗๖/๑๓๗. 
๒๐ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๗/๙๙., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๗/๑๓๘. 
๒๑ “. . . กลั้นลมหายใจเข้าและลมหายใจออก ทั้งทางปากทางจมูกและทางช่องหู . . .อดอาหารทุก

อย่าง. . .กายจึงซูบผอมมาก. . .เพราะเป็นผู้มีอาหารน้อยน้ัน” - ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๘๑/๔๗๔., ม.ม. (ไทย) ๑๓/
๔๘๑/๖๑๐. 

 

 

 อาโปธาตุ ปฐวีธาตุ 

อากาศธาตุ เตโชธาตุ 

อาโปธาตุ 

วาโยธาตุ 

เตโชธาตุ 

วาโยธาตุ 

อากาศธาตุ 

ปฐวีธาตุ ธาตุ ๖ ภายในร่างกาย 

ธาตุ ๕ ภายนอกร่างกาย 
 

จักขุ                
วิญญาณธาต ุ

โสต               
วิญญาณธาต ุ

ฆาน               
วิญญาณ 

ธาต ุ

ชิวหา               
วิญญาณธาต ุ

กาย 
วิญญาณธาต ุ

มโน                
วิญญาณ 

ธาต ุ

แผนภูมิรูปภาพ ๓.๑  แสดงความสัมพันธ์ระหว่างธาตุ ๖ ภายในกับธาตุ ๕ ภายนอก 



๑๓๐ 

จากแผนภูมิรูปภาพ ธาตุ ๖ ภายในร่างกาย และ ธาตุ ๕ ภายนอกร่างกาย เป็นป๎จจัย
ให้แก่กันและกัน ดังข้อความว่า “สภาวธรรมท่ีเป็นวัตถุและเป็นจิตท้ัง ๒ อย่างนี้ ไม่มีตัวตน (อนัตตา) 
คือว่าจากตัวตนถาวร ไม่มีอะไรมีอยู่ได้โดยตัวมันเอง เพราะภาวะท่ีมีอยู่แต่ละอย่างต่างก็อาศัยป๎จจัย
ภายนอก ธรรมท้ังหลายท้ังปวงไม่มีอะไรเป็นแก่นแท้ในตัวเอง”๒๒ ตัวอย่างในเรื่องนี้ก็คือหลักการของ
พระพุทธศาสนาในเรื่อง “ส่ิงแวดล้อมท่ีดี” เรียกว่า สัปปายะ ซึ่งหมายถึง สบาย๒๓ มีประโยชน์
ก่อให้เกิดความเจริญ (สปฺปายานิ)๒๔ ความเหมาะสม๒๕ เป็นอุปการะ๒๖ เป็นบริขารของชีวิต๒๗        
สัปปายะท่ีควรเสพ ๗ ประการ คือ (๑) อาวาส (๒) โคจร (๓) การพูดคุย (๔) บุคคล (๕) โภชนะ     
(๖) ฤดู (๗) อิริยาบถ๒๘ สัปปายะจึงหมายถึง ส่ิงท่ีท าให้เกิดความสบายเนื้อสบายตัว เป็นส่ิงท่ีมี
ประโยชน์ ท าให้เกิดความเหมาะสม และเป็นบริขารที่อุปการะแก่ชีวิต ท้ังยังก่อให้เกิดความเจริญ อัน
เกื้อหนุนในการเจริญภาวนาเพื่อการพัฒนาชีวิตท่ีสมดุลท้ังด้านร่างกายและด้านจิตใจ โดยนัยนี้      
สัปปายะจึงเป็นเรื่องของการควบคุมและรักษาความสัมพันธ์ระหว่างป๎จจัยภายในร่างกายกับป๎จจัย
ภายนอกร่างกาย ให้คงความสมดุลเพื่อการพัฒนาชีวิต ดังท่ีพระพรหมบัณฑิตให้ทัศนะว่า 

ดูวิถีชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมโดยอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีสะอาด มีอากาศบริสุทธิ์  มีบุคคคล น้ าด่ืม 
อาหาร อุณหภูมิ แสงแดด ฯลฯ เป็นความสบาย (สัปปายะ) ความพอด ี(สมดุล) พระพุทธศาสนา
ถือหลักมัชฌิมาปฏิปทา ความสบายเหล่านี้เปูาหมายเพื่อการปฏิบัติธรรม คือพัฒนาการทาง
จิตใจ ฉะนั้น สุขภาพที่ดีมันก็เอื้อต่อการปฏิบัติธรรมคือการพัฒนาจิต จิตท่ีดีก็เอื้อต่อสุขภาพกาย
ท่ีดี๒๙ 

อย่างไรก็ตาม ได้กล่าวแล้วแต่ตอนต้น ว่าป๎จจัยภายนอกท่ีเกื้อกูลต่อชีวิต มีอยู่ ๔ 
ประการคือ (๑) ลมหายใจเข้าออก (๒) มหาภูตรูป (๓) อาหาร (๔) ไฟธาตุ เมื่อแสดงตารางจะได้เห็น
ถึงความสัมพันธ์ระหว่างป๎จจัยเกื้อกูลภายในร่างกายกับภายนอกร่างกาย ดังต่อไปนี้ 

 

                                                         
๒๒ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), พุทธทัศนะ: การศึกษาเพื่อความสมดุล Educating 

for Balance: A Buddhist Perspective, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพ ฯ: หจก. สามลดา, ๒๕๕๕), หน้า ๙๑. 
๒๓ วิ.ม. (บาลี) ๔/๒๐๑/๒๒๐., วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐๑/๓๑๕., ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๗๘/

๖๙๙., องฺ.ปํฺจก.อ. (ไทย) ๓๖/๗๓/๑๗๐. 
๒๔ องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๒๒/๙๙., ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๓๔/๔๖๑/๗๒. 
๒๕ อ้างในเชิงอรรถที่ ๑. องฺ.ทุก. (บาลี) ๒๐/๑๐๒/๒๔๗., องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๐๒/๓๔๓., ดูเพ่ิมเติม

ใน องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๑๐๒/๒๕๔., องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๓๔/๕๔๑/๕๐๕. 
๒๖ ดูรายละเอียดใน องฺ .ฉกฺก.อ. (บาลี) ๓/๗๑/๑๕๒., องฺ.ฉกฺก.อ. (ไทย) ๓๖/๒๙๕/๕๘๖.,        

องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๓๘/๑๗๙. 
๒๗ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ูอ. (บาล)ี ๑/๑๙๑/๓๙๗., ม.มู.ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๓/๒๑๓. 
๒๘ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๖๘., ม.อุ.อ. (บาลี) ๓/๑๘๙/๑๑๗. 
สัปปายะอีกนัยหน่ึงมี ๕ ประการ คือ (๑) อุตุสัปปายะ (๒) อาหารสัปปายะ (๓) เสนาสนะสัปปายะ 

(๔) ปุคคลสัปปายะ (๕) ธัมมัสสวนสัปปายะ, องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๑๐๒/๒๕๔., ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก.อ. (ไทย) 
๓๔/๕๔๑/๕๐๔. 

๒๙ สัมภาษณ์ พระพรหมบัณฑิต, ศาสตราจารย์ ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๖ กันยายน ๒๕๕๖. 



๑๓๑ 

ตาราง ๓.๑  แสดงความสัมพันธ์ระหวา่งป๎จจัยเก้ือกูลภายในร่างกายกับภายนอกร่างกาย 

 ปัจจัยเก้ือกูล ฯ ธาตุภายในร่างกาย ธาตุภายนอกร่างกาย 

๑. ลมหายใจเข้าออก ลมอัสสาสะ ป๎สสาสะ ลมตะวันออก ลมตะวันตก ฯลฯ 
๒. มหาภูตรูป อาการ ๔๒ 

(ดิน ๒๐/น้ า ๑๒/ ไฟ ๔/ลม ๖) 
ดิน/น้ า/ไฟ/ลม 

๓. อาหารที่กลืนกิน โอชารูป/อาหารใหม่/อาหารเก่า กวฬิงการาหาร 
๔. ไฟธาตุ ธาตุไฟ ๔  

(อบอุ่น/ทรุดโทรม/เร่าร้อน/ย่อยอาหาร) 
ความร้อนแห่งไฟ ความร้อนแห่ง

ดวงอาทิตย์ ฯลฯ 
๕. อิริยาบถ อิริยาบถใหญ่/ย่อย/วิญญัติ - 
๖. วิญญาณ ธาตุวิญญาณ - 

 
จากตาราง อธิบายได้ว่า (๑) ลมหายใจเข้าออก ท่ีเป็นธาตุภายในได้แก่ ลมอัสสาสะ

ป๎สสาสะ ส่วนท่ีเป็นธาตุภายนอกได้แก่ ธาตุลมในช้ันบรรยากาศท่ีอยู่ภายนอกร่างกาย มีลมตะวันออก
และลมตะวันตก เป็นต้น (๒) มหาภูตรูป ท่ีเป็นธาตุภายในได้แก่ อวัยวะร่างกายท่ีปรากฏเป็นอาการ 
๔๒ (ดิน ๒๐/น้ า ๑๒/ ไฟ ๔/ลม ๖) ส่วนท่ีเป็นธาตุภายนอกได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลม 
ท่ีอยู่ภายนอกร่างกาย (๓) อาหารท่ีกลืนกิน ท่ีเป็นธาตุภายในได้แก่ โอชารูป อาหารใหม่ และอาหาร
เก่า ส่วนท่ีเป็นธาตุภายนอกได้แก่ กวฬิงการาหาร ท่ีอยู่ภายนอกร่างกาย (๔) ไฟธาตุ ท่ีเป็นธาตุภายใน
ได้แก่ ธาตุไฟ ๔ ภายในร่างกาย (มีอุสมาเตโช-ธาตุไฟท่ีท าให้ร่างกายอบอุ่น เป็นต้น) ส่วนท่ีเป็นธาตุ
ภายนอกได้แก่ ธาตุไฟท่ีอยู่ภายนอกร่างกาย (ความร้อนแห่งไฟ ความร้อนแห่งดวงอาทิตย์ ฯลฯ)    
(๕) อิริยาบถ มีเฉพาะท่ีเป็นธาตุภายในเท่านั้น ได้แก่ รูปท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวอิริยาบถใหญ่ 
อิริยาบถย่อย หรือวิญญัติของร่างกาย (๖) วิญญาณ มีเฉพาะท่ีเป็นธาตุภายในเท่านั้น ได้แก่ ธาตุ
วิญญาณ ท่ีอาศัยเนื่องอยู่ในร่างกายนี้ แผนภูมิรูปภาพต่อไปนี้จะแสดงให้เห็น ป๎จจัยเกื้อกูลภายในและ
ภายนอกกับระบบธาตุ ๖ ภายในร่างกาย ดังนี้ 

 



๑๓๒ 

 
 

 
 
จากแผนภูมิรูปภาพ ค าว่า “ภายใน” หมายถึงธาตุ ๖ ภายในร่างกายซึ่งถูกก าหนด

ขอบเขตไว้ด้วยหนังท่ีห่อหุ้มเอ็นเนื้อกระดูกท่ีถูกรัดรึงเป็นโครงสร้างภายใน ถึงกระนั้นก็มีนัยสัมพันธ์ท่ี
เช่ือมโยงกับ “ภายนอก” ด้วย เช่นเมื่อกล่าวถึงลมหายใจเข้าออกย่อมหมายถึงเราหายใจเอาอากาศท่ี
อยู่นอกให้เปล่ียนแปลงสภาพเข้ามาสู่ภายในร่างกายเรา ก่อนท่ีจะหายใจเอาอากาศภายในออกคืน
กลับสู่ภายนอก ส่วนอาหารและไฟธาตุ ก็ล้วนแล้วแต่เป็นไปในลักษณะเดียวกัน (เว้นแต่ อิริยาบถ และ
วิญญาณ ท่ีเป็นเรื่องของภายในร่างกายเท่านั้น) ดังนั้น การท างานของป๎จจัยภายในท่ีเกื้อกูลต่อชีวิต
ย่อมต้องอาศัยป๎จจัยภายนอกท่ีเกื้อกูลต่อชีวิตอย่างสัมพันธ์กัน ก่อให้เกิดดุลยภาพแห่งระบบชีวิต 

ถึงกระนั้นก็ตาม เมื่อระบบชีวิตเสียสมดุล ป๎ญหาจะแสดงออกมาในหลายระดับ ต้ังแต่ขั้น
อาการของโรค๓๐ เป็นอันตรายท่ีปรากฏ๓๑ ไปจนถึงขั้นส้ินชีวิต พระผู้มีพระภาคตรัสถึงอาพาธท่ีมี
สมุฏฐานต่างๆ ๘ ประการ ได้แก่ (๑) ดี (๒) เสลด (๓) ลม (๔) ไข้สันนิบาต (๕) ฤดูแปรปรวน        

                                                         
๓๐ “โรค ๒ อย่าง อะไรบ้าง คือ (๑) โรคทางกาย (๒) โรคทางใจ” - องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๕๗/

๑๖๒., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
๓๑ ขุ.ม. (บาลี) ๒๙/๕/๑๐., ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๑๗. 

 

 

 

อาโปธาตุ ปฐวีธาตุ 

วิญญาณ
ธาตุ 

เตโชธาตุ 

วาโยธาตุ 

ภายในร่างกาย 

ภายนอกร่างกาย 
 

วิญญาณ 

อิริยาบถ 

อาหาร มหาภูตรูป 

อากาสธาตุ 

ลมหายใจ ไฟธาตุ 

แผนภูมิรูปภาพ ๓.๒  แสดงป๎จจัยเก้ือกูลภายในและภายนอก กับระบบธาตุ ๖ ภายในร่างกาย 



๑๓๓ 

(๖) บริหารท่ีไม่สม่ าเสมอ (๗) ความเพียรเกินก าลัง (๘) วิบากของกรรม๓๒ นอกจากนั้น ในทาง
อภิธรรมอธิบายสมุฏฐานของโรคอีกนัย ดังนี้ 

๑) อุตุชโรค คือ โรคท่ีเกิดจากสภาพทางดิน ฟูา อากาศ 
๒) อาหารชโรค คือ โรคท่ีเกิดจากอาหาร 
๓) จิตตชโรค คือ โรคท่ีเกิดจากจิต 
๔) กัมมชโรค คือ โรคท่ีเกิดจากกรรม๓๓ 

จากหลักฐานท่ียกมา แสดงให้เห็นว่า “กรรม”๓๔ เป็นป๎จจัยให้เกิดความเจ็บไข้ (อาพาธ) 
หรือเป็นโรค ท่ีเกี่ยวข้องกับระบบกฏแห่งการกระท าและการให้ผลของมัน ผู้วิจัยมีความเห็นว่า “วิบาก
ของกรรม” เป็นผลท่ีมาจากการกระท าของเราเองตามหลักกฏแห่งกรรม (กรรมนิยาม) ไม่ว่าดีหรือช่ัว
ก็ตามดังท่ีมาในพระบาลีท่ีว่า “บุคคลหว่านพืชเช่นใด ย่อมได้ผลเช่นนั้น”๓๕ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเราเป็น
ผู้ก าหนดผลของการกระท าของเราเองและเป็นผู้รับผิดชอบผลของการกระท านั้นๆ ด้วย ดังนั้น กรรม
หรือการกระท า (ท้ังกรรมในอดีตและป๎จจุบัน) จึงเป็นป๎จจัยพิเศษท่ีเกื้อกูลต่อระบบชีวิตโดยจะส่งผล
ให้เกิดโรคโดยเฉพาะในบุคคลท่ีมีพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตอันไม่พึงประสงค์จนติดเป็นนิสัยย่อมมี
สุขภาพที่อ่อนแอและเป็นโรคได้ง่าย ยกตัวอย่างเช่นคนท่ีชอบกล้ันลมหายใจ (ลมหายใจเข้าออก) การ
นุ่งห่มเส้ือผ้าและพักอาศัยในท่ีท่ีไม่เหมาะกับสภาพอากาศ, การไม่รับประทานยายามเจ็บปุวย ฯลฯ 
(มหาภูตรูป) การอดอาหารหรือกินอาหารมากไป (อาหาร) การอยู่ในภูมิประเทศท่ีไฟธาตุร้อนหรือเย็น
เกินไป (ไฟธาตุ) การไม่บริหารอิริยาบถให้เหมาะสม (อิริยาบถ) ตลอดจนเป็นคนโลภมาก มักโกรธผู้อื่น 
ไม่ศึกษาหาความรู้เพื่อพัฒนาสติป๎ญญาของตน (วิญญาณธาตุ) บุคคลเหล่านี้ได้ช่ือว่าเป็นผู้ประกอบ
กรรมในอดีตซึ่งเป็นกรรมท่ีถูกส่ังสมมาเป็นเวลานานจนติดเป็นนิสัยและเป็นพฤติกรรมท่ีบั่นทอน
สุขภาพและส่งผลให้เป็นโรคได้ในท้ายท่ีสุด เรียกว่า “วิบากของกรรมท าให้เกิดโรคท่ีเกี่ยวกับกรรม” 
ซึ่งศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช สนับสนุนหลักการนี้โดยกล่าวว่า “กรรม เป็นอีก

                                                         
๓๒ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๖๐/๘๗-๘๘., องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๐. 
๓๓ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังหฎีกา  

ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๒ กัมมจตุกกะ และ มรณุปป๎ตติจตุกกะ, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๑), 
หน้า ๒๗๐. 

๓๔ กรรม หมายถึง การกระท าที่ประกอบด้วยเจตนา ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม พระพุทธโฆษาจารย์แสดงไว้ใน
คัมภีร์วิสุทธิมรรค เรื่องหลักเกณฑ์เก่ียวกับการให้ผลของกรรมเหล่าน้ัน เรียกว่า กรรม ๑๒ คือกรรม ๔ มี ๓ หมวด 
ทั้งที่ให้ผลตามคราว (๑-๔) ให้ผลตามล าดับ (๕-๘) และให้ผลตามกิจ (๙-๑๒) ตามล าดับต่อไปน้ี (๑) ทิฏฐธัมมเวทนี
ยกรรม (กรรมให้ผลในภพน้ี) (๒) อุปป๎ชชเวทนียกรรม (กรรมให้ผลต่อเมื่อเกิดแล้วในภพหน้า) (๓) อปราปรเวทนี
ยกรรม (กรรมให้ผลในภพสืบๆ ไป) (๔) อโหสิกรรม (กรรมให้ผลส าเร็จแล้ว) (๕) ครุกรรม (กรรมหนัก)           
(๖) พหุลกรรม (กรรมเคยชิน) (๗) อาสันนกรรม (กรรมเมื่อจวนเจียน) (๘) กตัตตากรรม (กรรมสักแต่ว่าท า)     
(๙) ชนกกรรม (กรรมแต่งให้เกิด) (๑๐) อุป๎ตถัมภกกรรม (กรรมสนับสนุน) (๑๑) อุปปีฬกกรรม (กรรมบีบคั้น) 
(๑๒) อุปฆาตกกรรม (กรรมตัดรอน), วิสุทฺธิ. (ไทย) ๖๘๕-๖๘๗/๙๙๙-๑๐๐๐., ดูรายละเอียดใน สงฺคห. (ไทย) ๕๐-
๕๓/๖๑. 

๓๕ ส .ส. (บาลี) ๑๕/๒๕๖/๒๗๓., ส .ส. (ไทย) ๑๕/๒๕๖/๓๗๔. 



๑๓๔ 

หนึ่งป๎จจัยส าคัญต่อสภาวะสมดุลของระบบภายในร่างกายมนุษย์ กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม หรื
อกุศลกรรม อกุศลกรรม ย่อมมีผลต่อรูปและพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา”๓๖ 

จากประเด็นเรื่องป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตท่ีอภิปรายมาท้ังหมดนี้ ศาสตราจารย์ ดร. สมภาร 
พรมทา ได้แสดงทัศนะไว้ว่า “ความรู้เรื่องป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตเหล่านี้เป็นประโยชน์ในสองระดับคือ 
ในระดับกายภาพ ท าให้เข้าใจว่าชีวิตต้องอิงอาศัยอะไรบ้าง เข้าใจแล้วก็สามารถปฏิบัติตนให้ได้
ประโยชน์จากความเข้าใจนั้น ในระดับจริยธรรม ช่วยให้เข้าใจความเปราะบาง ไร้แก่นสาร ไร้ตัวตน 
เป็นต้น ของชีวิต ความเข้าใจนี้จะมีผลต่อทัศนคติในการด าเนินชีวิต”๓๗ สอดคล้องกับทัศนะของพระ
พรหมคุณาภรณ์ท่ีว่า “มนุษย์สามารถล่วงรู้เข้าไปถึงความจริงอันล้ีลับของป๎จจัยแวดล้อมท้ังหลาย. . . 
และน าความรู้นั้นมาใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับผันแปรหรือจัดป๎จจัยแวดล้อมท้ังหลาย ให้เกื้อกูลแก่การ
ด ารงชีวิตของตน”๓๘ ด้วยเหตุนี้เอง ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตท้ัง ๖ ประการจึงเป็นกุญแจส าคัญในการไข
ปริศนาเรื่องดุลยสัมพันธ์ของระบบชีวิต ดังท่ีจะน าเสนอเป็นล าดับต่อไป 

 

๓.๑.๒  การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวพระพุทธศาสนา๓๙ 
 

การน าเสนอเรื่องระบบภายในร่างกายมนุษย์รวมถึงป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตตามแนว
พระพุทธศาสนา ดังท่ีกล่าวมาแล้วท้ังหมดนั้น เป็นองค์ความรู้ในขั้นพื้นฐานท่ีเช่ือมโยงไปสู่การศึกษา
ประเด็นส าคัญ คือ “การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนา” ใน
เบ้ืองต้นอาจมีประเด็นค าถามส าคัญว่า ดุลยสัมพันธ์คืออะไร ? ระบบภายในร่างกายมนุษย์คืออะไร ? 
และ พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ไว้อย่างไร ? ผู้วิจัย
จ าเป็นต้องตอบค าถาม ๓ ข้อข้างต้นนี้ให้ชัดเจนก่อนในเบ้ืองต้น 

ดุลยสัมพันธ์ มาจาก “ดุลย” รวมกับ “สัมพันธ์” (ดุลย + สัมพันธ์) ค าว่า ดุลย มาจาก
ค าศัพท์ภาษาบาลีว่า ตุลฺย แปลว่า เสมอกัน หรือ เท่ากัน๔๐ ดังวัจนัตถะว่า “นตฺถิ กายสฺมิ ตุลฺยตา” 
ความสมดุลกันทางกายไม่มี๔๑ เมื่อน ามารวมกับค าว่า “สัมพันธ์” ซึ่งแปลว่า ผูกพัน เกี่ยวข้อง หรือ

                                                         
๓๖ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๓๗ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์ ดร. สมภาร พรมทา, ภาควิชาปรัชญา คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๙ กันยายน ๒๕๕๖. 
๓๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ปรัชญาการศึกษาของไทย ภาคพุทธธรรม: แกนน าการ 

ศึกษา, (กรุงเทพ ฯ: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๖), หน้า ๒. 
๓๙ “การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนา คือวิธีการหรือข้อ

ปฏิบัติตนเพ่ือการรักษาสมดุลของป๎จจัยเก้ือกูลต่อชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา ๖ ประการ มีลมหายใจเข้าออกเป็น
ต้น” เป็นทัศนะของผู้ วิจัยโดยเรียบเรียงจากคัมภีร์มหานิทเทส คัมภีร์วิสุทธิมรรค และคัมภีร์วิมุตติมรรค - 
นักวิชาการผู้ให้สัมภาษณ์มีความเห็นที่สอดคล้องกันทั้งหมด 

๔๐ ดูรายละเอียดใน พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ชุด 
ศัพท์วิเคราะห์, (กรุงเทพ ฯ: เลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐), หน้า ๒๙๙. 

๔๑ ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๒๔๐/๒๖๕., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๔๐/๓๓๒. 



๑๓๕ 

สัมพันธภาพ๔๒ แล้ว ดุลยสัมพันธ์หมายถึง “สัมพันธภาพเชิงสมดุล” คือความสมดุล (สมตา)๔๓ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ดุลยสัมพันธ์ท่ีปรากฏในงานวิจัยฉบับนี้หมายถึงการรักษาความสมดุลระหว่าง
ระบบภายในร่างกายกับป๎จจัยท่ีเกื้อกูลต่อ ชีวิตท้ังป๎จจัยภายในและป๎จจัยภายนอก ส าหรับ
ภาษาอังกฤษใช้ค าว่า “balance”๔๔ หรือ “equilibrium”๔๕ ซึ่งแปลว่าความสมดุล๔๖ ส าหรับค าถาม
ท่ีว่า “ระบบภายในร่างกายมนุษย์คืออะไร ?” ในการศึกษาบทท่ี ๒ ท้ังหมดจะช่วยตอบค าถามนี้ได้ว่า
หมายถึง “ระบบความสัมพันธ์เชิงองค์รวมของร่างกายมนุษย์อันประกอบไปด้วยองค์ประกอบร่วมท่ี
ถูกบูรณาการเข้าไว้ด้วยกัน หรืออีกนัยหนึ่ง เป็นระบบความสัมพันธ์ระหว่างธาตุท้ัง ๖ ภายในร่างกาย
ของคนคนหนึ่ง” และท่ีส าคัญคือระบบความสัมพันธ์เหล่านี้จ าเป็นต้องท างานร่วมกันอย่างมี
สัมพันธภาพเชิงสมดุลอันจะท าให้ชีวิตนี้อยู่ดีมีสุข ดังนั้น “ดุลยสัมพันธ์” จึงมีบทบาทต่อความปกติสุข
ของระบบชีวิต และมีความส าคัญโดยตรงต่อระบบการท างานภายในร่างกายของมนุษย์๔๗ ยกตัวอย่าง
เช่น เมื่อลมหายใจเสียสมดุลจะก่อให้เกิดความเจ็บไข้ (โรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ) และส้ินชีวิต 
มหาภูตรูปเสียสมดุลจะก่อให้เกิดความผิดปกติของธาตุ ๔ อาหารท่ีกลืนกินเสียสมดุลจะก่อให้เกิด
ความอ่อนแอของร่างกาย ความเจ็บไข้ ฯลฯ ไฟธาตุไม่สมดุลก่อให้เกิดความเจ็บไข้และวิบัติ อิริยาบถ
ไม่สมดุลก่อให้เกิด ความเจ็บไข้และอายุสังขารขาด และหากวิญญาณธาตุไม่สมดุลจะก่อให้เกิดทุกข์ 

                                                         
๔๒ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ เฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวาคม 
๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนาอินเตอร์พริ้นท์ จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๖), หน้า ๑๒๑๐. 

๔๓ ดูรายละเอียดใน พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), พุทธทัศนะ: การศึกษาเพื่อความ
สมดุล Educating for Balance: A Buddhist Perspective, หน้า ๑๐๗., และใน พันตรี ป. หลงสมบุญ, 
พจนานุกรม มคธ-ไทย, (กรุงเทพมหานคร: อาทรการพิมพ์, ๒๕๔๐), หน้า ๓๑๓., และใน ราชบัณฑิตยสถาน, ค า
ไทยที่มาจากภาษาบาลีและภาษาสันสกฤต, (กรุงเทพ ฯ: บริษัทยูเนียน  อุลตร้าไวโอเร็ต จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๓๗. 

๔๔ Simon Collin, Dictionary of Science and Technology, 2nd ed., (London: A&C 
Black Publishers Ltd., 2007), p. 61., Gerry Melino, Richard A Knight and Jean Claude Ameisen, 
“The Siren’s Song: This Death That Makes Life Live”, Cell Death: Encyclopedia of Life Sciences, 
eds. by Gerry Melino, David Vaux, (Chichester: John Wiley & Sons Ltd., 2010) : 1. 

๔๕ Talcott Parsons, The Social System, ed. By Bryan S. Turner, (London: Routledge, 
1991), p. 364., Ilya Prigogine, Isabelle Stengers, Order out of Chaos, (New York: Bantam, 1984), p. 
143., Fritjof Capra, The Turning Point: Science, society and the rising culture, (New York: 
Bantam Book, 1988), p. 270., Kara Rogers (ed.), The Human Body The Brain and the Nervous 
System, (New York: Britannica Educational Publishing, 2011), pp. 112., 114., ดูรายละเอียดใน Kara 
Rogers (ed.), The Human Body The Digestive System, (New York: Britannica Educational 
Publishing, 2011), p. 121. 

๔๖ ดูรายละเอียดใน ศ.ดร.วิทย์ เที่ยงบูรณธรรม, Nation’s Most Comprehensive 
Dictionaries: Medical Sciences Dictionary (พจนานุกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์), พิมพ์ครั้งที่ ๔๑, 
(กรุงเทพ ฯ: ดวงกมลพับลิซชิ่ง, ๒๕๕๖), หน้า ๓๖๖. 

๔๗ ศาสตราจาร ย์  ดร .  วัชระ  ง ามจิตร เจริญ ,  ภาค วิช าปรั ชญา คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นสาธารณะของดุษฎีนิพนธ์เรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของ
ระบบภายในร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๓๑ มกราคม ๒๕๕๗. 



๑๓๖ 

โทมนัส ความเจ็บปุวยกายใจ และปราศจากชีวิต (ตาย) เหล่านี้เป็นผลลัพธ์ท่ีเกิดจากการขาดดุลย
สัมพันธ์ อย่างไรก็ตาม ค าตอบเหล่านี้น าไปสู่ค าตอบข้อสุดท้ายว่าพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงการจัด
ดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์โดยพิสดารในรูปแบบของหลักค าสอนและหลักพุทธธรรม
ท่ีเกื้อหนุนแก่การปฏิบัติธรรมเพื่อความสมดุลของระบบชีวิตมนุษย์ โดยดุลยสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นจะมี
ลักษณะเป็น “ดุลยสัมพันธ์ ๒ ช้ัน” กล่าวคือ ดุลยสัมพันธ์ชั้นแรก จะเกิดขึ้นกับองค์ประกอบร่วมแต่
ละตัว เช่น “ลมหายใจเข้าออก” สมดุลเป็นปกติราบรื่นไม่ติดขัด “มหาภูตรูป” สัมพันธ์กันอย่างสมดุล 
ไม่ก าเริบหรือพิการ “อาหารที่กลืนกิน” สมดุลอยู่ในปริมาณท่ีพอดีไม่น้อยเกินไปหรือไม่มากจนเกินไป 
“ไฟธาตุ” สมดุลคือ ไฟธาตุหรืออุณหภูมิภายนอกเหมาะสมเกื้อกูลต่อไฟธาตุภายใน “อิริยาบท” 
สมดุลท้ังอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อย และ “วิญญาณธาตุ” สมดุลคือเกิดสุขภาวะทางใจ หลังจาก
นั้น ดุลยสัมพันธ์ชั้นสอง จะเกิดตามมาซึ่งเป็นสมดุลขององค์ประกอบรวมท้ังหมดอันเป็นเครือข่าย
ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ท่ีเช่ือมโยงสัมพันธ์กันท้ังหมด 

เพื่อด าเนินไปถึงจุดนั้น พระพุทธศาสนาจึงมีวิธีปฏิบัติหรือทางแห่งดุลยภาพได้แก่ ทาง
สายกลาง มีสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะเป็นต้น๔๘ เป็นข้อปฏิบัติพอเหมาะพอดีท่ีจะให้แล่นตรงสู่
เปูาหมายคือเพื่อก าจัดเหตุแห่งทุกข์๔๙ เรียกว่า มรรค หรือ มัชฌิมาปฏิปทา หรือ ไตรสิกขา๕๐ อันเป็น
ความประพฤติประเสริฐ๕๑ และเป็นระบบการพัฒนาชีวิต๕๒ ท่ีมีขอบเขตของการศึกษาท่ีจะต้องไม่
ละเลยชีวิตด้านร่างกาย คือสุขภาพอนามัย แต่ในเวลาเดียวกัน ต้องไม่ให้เกินขอบเขตจนเป็นการ
ปรนเปรอสนองตัณหาภายใต้ความมืดของอวิชชา๕๓ ซึ่งถือเป็นท่ีสุด ๒ อย่าง๕๔ เป็นทางปฏิบัติท่ีไม่
สมดุล สอดคล้องกับทัศนะของพระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ท่ีว่า  

                                                         
๔๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์ , พิมพ์ครั้งที่  ๖, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัทสหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๕๑, ๖๐-๖๑, ๗๔-๗๕. 
๔๙ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ 

๓๒, (กรุงเทพ ฯ: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๕), หน้า ๘๖๖. 
๕๐ “บุคคลต้องได้รับการศึกษา (ไตรสิกขา) มี ๓ ประการ คือ (๑) อธิสีลสิกขา หมายถึง สิกขาคือศีล

อันย่ิง (๒) อธิจิตตสิกขา  หมายถึง สิกขาคือจิตอันย่ิง (๓) อธิป๎ญญาสิกขา หมายถึง สิกขาคือป๎ญญาอันย่ิง” - ที.ปา. 
(บาลี) ๑๑/๓๐๕/๑๙๖., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๒., องฺ.ทุก. (บาลี) ๒๐/๘๗-๘๘/๒๒๕-๒๒๗, ๘๙-๙๑/๒๒๘-
๒๓๐., องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๘๗-๘๘/๓๑๒-๓๑๔, ๘๙-๙๑/๓๑๗-๓๑๙., ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๗/๔๔., องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/
๓๐/๑๐๘., องฺ.ปํฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๑/๘๔., องฺ.ฉกฺก.อ. (บาลี) ๓/๑๐/๙๖., องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๒๐/๑๖๕., 
องฺ.อฏฺฐก.อ. (บาลี) ๓/๗๐/๒๗๖., องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/๘๘/๓๖๒., ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๓/๒., องฺ.สตฺตก.ฏีกา. (บาลี) ๓/
๒๐/๑๙๒. 

๕๑ องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๓๐/๑๐๘. 
๕๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๑๖. 
๕๓ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ปรัชญาการศึกษาของไทย ภาคพุทธธรรม: 

แกนน าการศึกษา, หน้า ๓๑. 
๕๔ “ที่สุด ๒ อย่างน้ี บรรพชิตไม่พึงเสพ กล่าวคือ (๑) กามสุขัลลิกานุโยคในกามท้ังหลาย หมายถึงการ

หมกมุ่นอยู่ด้วยกามสุขในกามท้ังหลาย (๒) อัตตกิลมถานุโยค หมายถึงการประกอบความล าบากเดือดร้อนแก่ตน. . .
ภิกษุทั้งหลาย มัชฌิมาปฏิปทาไม่เอียงเข้าใกล้ที่สุด ๒ อย่างน้ัน” - ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๓/๑๓., วิ.ม. 



๑๓๗ 

การให้ความส าคัญแก่การพัฒนากายมากเกินไป โดยไม่มีการพัฒนาจิตเท่ากับเป็นถือข้างท่ี
สุดโต่งด้านหนึ่ง ซึ่งเรียกว่าเป็นการหมกมุ่นต่อความสุขทางกามคุณ (กามสุขัลลิกานุโยค) และ
การให้ความส าคัญแก่การพัฒนาจิตมากเกินไปโดยไม่มีการพัฒนาการเท่ากับเป็นถือข้างท่ีสุดโต่ง
อีกด้านหนึ่ง ซึ่งเรียกว่าเป็นการทรมานตนเอง (อัตตกิลมถานุโยค)๕๕ 

ส่วนสุดท้ัง ๒ อย่างจึงถือว่าเป็นความเห็นท่ียังผิดท่ียังขาดสมดุลอยู่ ดังนั้น “มนุษย์ต้องมี
การพัฒนากายและจิตใจให้มีความสมดุลกัน”๕๖ อีกนัยหนึ่ง การพัฒนาด้านร่างกายต้องไม่หมกมุ่นใน
กามคุณ และการพัฒนาด้านจิตใจต้องไม่ทอดท้ิงร่างกาย ซึ่งหมายความถึงการ ใช้ป๎ญญาพิจารณา
สภาพความเป็นจริงของป๎จจัยเกื้อกูลท่ีจ าเป็นต่อระบบชีวิต ดังท่ีองค์ดาไลลามะ (His Holiness the 
14th  Dalai Lama) กล่าวว่า “เรื่องการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลและชาญฉลาดเป็นวิธีรับมือกับชีวิต
อย่างมีทักษะและรู้จักประมาณ พยายามระวังไม่ให้เป็นไปอย่างสุดโต่ง เป็นป๎จจัยส าคัญมากๆ ในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน. . .เป็นวิธีการอันสมดุลและมีทักษะ”๕๗ ซึ่งต้องอาศัยโลกทัศน์และชีวทัศน์เชิง
องค์รวมซึ่งเป็นลักษณะพิเศษของการพัฒนาป๎ญญาในพระพุทธศาสนา พระพรหมคุณาภรณ์กล่าวว่า 
“พุทธศาสนาเน้นระบบความสัมพันธ์ มากกว่าจะมุ่งแค่แยกแยะองค์ประกอบ เพราะว่าจากองค์ร่วมท่ี
สัมพันธ์กันเป็นระบบท่ีดี ก็จะเป็นองค์รวมท่ีสมบูรณ์”๕๘ 

ด้วยเหตุนี้เอง หลักพุทธธรรมเรื่อง “ภาวนา ๔” จึงต้องเข้ามาเกี่ยวข้องเพื่อเพื่อสรรค์
สร้างภาวะแห่งสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์ (perfect mental health) มีดุลยสัมพันธ์ (equilibrium) และ
ความสงบเย็น (tranquility)๕๙ ของมนุษย์ ภาวนา เป็นเครื่องช้ีว่า บุคคลต้องได้รับการพัฒนากายและ
จิตให้มีความสมดุลกัน๖๐ ค าว่า ภาวนา (bhãvanã) แปลว่า การเจริญ๖๑ การอบรม๖๒ การท าให้เป็น

                                                                                                                                                                 
(ไทย) ๔/๑๓/๒๐., ส .ม. (บาลี) ๑๙/๑๐๘๑/๓๖๗., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๒., ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๓๐/๓๕๘., ขุ.ป. 
(ไทย) ๓๑/๓๐/๔๘๒. 

๕๕ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), พุทธทัศนะ: การศึกษาเพื่อความสมดุล Educating 
for Balance: A Buddhist Perspective, หน้า ๙๙. 

๕๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๗. 
๕๗ Dalai Lama, Howard C. Cutler, The Art of Happiness A Handbook for Living, 

(London: Hodder and Stoughton, 1998), pp. 163-164., ดาไลลามะท่ี ๑๔, โฮเวิร์ด ซี. คัดเลอร์ (พบ.), ศิลปะ
แห่งความสุข The Art of Happiness, แปลโดย วัชรีวรรณ ชัยวรศิลป์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพ ฯ: โสภณการ
พิมพ์, ๒๕๔๘), หน้า ๑๙๙-๒๐๐. 

๕๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพ ฯ: 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๑๖., ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ปรัชญา
การศึกษาของไทย ภาคพุทธธรรม: แกนน าการ ศึกษา, หน้า ๔. 

๕๙ ดูรายละเอียดใน วัลโปละ ราหุละ, ดร., What the Buddha Taught พระพุทธองค์ทรงสอน
อะไร, แปลโดย ดร. สุนทร พลามินทร์, (กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๒), หน้า ๙๑., Walpola Rahula, 
What the Buddha Taught, Revised ed., (New York: Grove Press, 1974), p. 67. 

๖๐ ดูรายละเอียดใน พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), พุทธทัศนะ: การศึกษาเพื่อความ
สมดุล Educating for Balance: A Buddhist Perspective, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพ ฯ: หจก. สามลดา, 
๒๕๕๕), หน้า ๙๗. 



๑๓๘ 

ให้มีขึ้น การฝึกอบรม๖๓ การท าให้เกิดมี (making-to-become) การพัฒนาตนเอง (self-
development)๖๔ ภาวนา ๔ จึงหมายถึง การเจริญ การท าให้เป็นให้มีขึ้น การฝึกอบรม การพัฒนา
ตนเอง ถึงกระนั้น บางแห่งแปลว่า เป็นการท าสมาธิ (meditation)๖๕ ซึ่ง วัลโปละ ราหุละ (Walpola 
Rahula) ให้ทัศนะไว้ว่า “ค าว่า meditation เป็นค าแปลท่ีขาดความสมบูรณ์”๖๖ ผู้วิจัยเห็นด้วยกับ
ทัศนะดังกล่าวและมีความเห็นว่า ภาวนา คือ การอบรมเพื่อให้เกิดความเจริญ ซึ่งกินความหมาย ท่ี
กว้างมากกว่าเรื่องกรรมฐาน ดังหลักฐานช้ันปฐมภูมิท่ีจ าแนกภาวนาออกเป็น ๒ นัย นัยท่ีหนึ่งกล่าวถึง 
ภาวนา ๓๖๗ ส่วนอีกนัยหนึ่ง กล่าวถึงภาวนา ๔๖๘ 

ดังนั้น การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ จึงเป็นเรื่องของภาวนาคือการ
พัฒนาอบรมองค์รวมท้ังร่างกายและจิตใจเพื่อให้ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตท้ังภายในและภายนอกอยู่ใน
ระดับท่ีสมดุลพอดี เกื้อหนุนต่อกัน ไม่กระทบกัน ไม่ท าร้ายซึ่งกันและกัน และท่ีส าคัญจะต้องไม่
ท าลายกันอันเป็นมรรควิธีอันก่อให้เกิดความเกื้อหนุนต่อการปฏิบัติธรรมของทางพระพุทธศาสนาเพื่อ
การพัฒนาระบบชีวิตท่ีสมบูรณ์๖๙ ดังจะน าเสนอใน ๖ วิธีการ คือ ๑) การจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ  
๒) การจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป ๓) การจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร ๔) การจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ       
๕) การจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ ๖) การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

                                                                                                                                                                 
๖๑ ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตร พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า อิท  ทุกฺขนิโรธคามินีปฏิปทา อริยสจฺจ       

ภาวิตนฺติ เม “ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจน้ีเราได้เจริญแล้ว” - ดูรายละเอียดใน ส .ม. (บาลี) ๑๙/๑๐๘๑/๓๖๙., 
ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๔. 

๖๒ ที.ปา. (บาล)ี ๑๑/๓๐๕/๑๙๖., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๒. 
๖๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 

๑๙, (กรุงเทพ ฯ: บริษัท เอส. อาร์. พริ้นต้ิง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๗๐. 
๖๔ “Lit. a ‘making-to-become’. Self-development by any means, but especially by 

the method of mind-control, concentration and meditation.” - Christmas Humphreys, A popular 
dictionary of Buddhism, (Richmond Surrey: Curzon Press, 1997), p. 25., “development” - 
Nyanatiloka, Buddhist Dictionary, (Kandy: Buddhist Publication Society, 1980), p. 36. 

๖๕ Edward A. Irons, Encyclopedia of Buddhism, series ed. by J. Gordon Melton, 
(New York: Facts On File, Inc., 2008), p. 44. 

๖๖ ดูรายละเอียดใน วัลโปละ ราหุละ, ดร., What the Buddha Taught พระพุทธองค์ทรงสอน
อะไร, แปลโดย ดร. สุนทร พลามินทร์, หน้า ๙๒., และใน Edward A. Irons, Encyclopedia of Buddhism, p. 
44., “The word meditation is a very poor substitute for the original term bhavana, which means 
culture or development” - Walpola Rahula, What the Buddha Taught, p. 68. 

๖๗ “ภาวนา ๓ คือ (๑) กายภาวนา หมายถึง การอบรมกาย (๒) จิตตภาวนา หมายถึง การอบรมจิต  
(๓) ป๎ญญาภาวนา หมายถึง การอบรมป๎ญญา” - ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๐๕/๑๙๖., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๒. 

๖๘ พระผู้มีพระภาคตรัสเตือนถึงภัยในอนาคตว่าหากภิกษุทั้งหลายไม่เจริญกาย ศีล จิต และป๎ญญา
แล้ว จะเป็นเหตุให้ธรรมวินัยเลอะเลือน (พระบาลีใช้ ภาวิตกายา ภาวิตสีลา ภาวิตจิตฺตา ภาวิตปํฺญา ตามล าดับ) - 
ดูรายละเอียดใน องฺ.ปํฺจก. (บาล)ี ๒๒/๗๙/๙๗-๙๙., องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔-๑๔๖. 

๖๙ พระศรีคัมภีรญาณ, รองศาสตราจารย์ ดร., รองอธิการบดีฝุายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายใน
ร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๙ ตุลาคม ๒๕๕๖. 



๑๓๙ 

 ๓.๑.๒.๑  การจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ 
  

ระบบภายในร่างกายของเรามิได้เพิ่งเริ่มต้นท างานขึ้น หากแต่ได้ด าเนินสืบเนื่องมาแล้ว
ต้ังแต่เริ่มต้นชีวิต ก่อให้เกิดความคุ้นชินกับพฤติกรรมแบบเดิมเป็นเวลานานจนเป็นอุปนิสัย ด้วยเหตุนี้
เอง ท าให้การพัฒนาระบบชีวิตให้เกิดดุลยสัมพันธภาพของระบบชีวิตอาจไม่ใช่เรื่องง่าย ดังท่ีพระธรรม
โกศาจารย์ให้ทัศนะว่า 

หากว่าเราประสงค์ท่ีจะจัดต้ังความสมดุลในการพัฒนาวัตถุและจิตใจ เราต้องเปล่ียนแปลงโลก
ทัศน์ ซึ่งเป็นผลมาจากการเปล่ียนวิธีการคิดของเราอย่างถอนรากถอนโคน. . . โลกทัศน์นี้เปรียบ
กับแว่นตาท่ีเราสวมใส่ การเปล่ียนแปลงโลกทัศน์เกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อเราทุบแว่นตาท้ิงและเริ่มมอง
โลกจากมุมมองท่ีแตกต่างไป๗๐ 

การเปล่ียนแปลงโลกทัศน์เพื่อให้ได้มาซึ่งมุมมองท่ีแตกต่างนั้น เริ่มต้นจากการท าความ
เข้าใจประเด็นศึกษา ๒ ประการด้วยกันคือ ๑) หลักการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ ๒) วิธีการจัดดุลย
สัมพันธ์ลมหายใจ ดังท่ีจะอภิปรายต่อไปนี้ 

ก.  หลักการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ๗๑ 
ลมหายใจเป็นธาตุลมซึ่งมีท้ังท่ีเป็นภายในและท่ีเป็นภายนอก ท่ีเป็นภายในได้แก่ “ลม

อัสสาสะ ป๎สสาสะ” (ลมหายใจเข้าออก) ส่วนท่ีเป็นภายนอกได้แก่ “ธาตุลมในช้ันบรรยากาศท่ีอยู่
ภายนอกร่างกาย” มีลมตะวันออกและลมตะวันตก เป็นต้น 

ค าว่า ลมหายใจ หรือ “ลมปราณ”๗๒ หรือ “ปราณ” มาจากภาษาสันสกฤต (pra แปลว่า 
ก่อน, ana แปลว่า ลมหายใจ)๗๓ ลมหายใจเป็นหนึ่งในธาตุ ๖ ท่ีอยู่ในระบบภายในร่างกายมนุษย์ 
เรียกว่า “วาโยธาตุภายใน”๗๔ คือ ลมอัสสาสะ (ลมหายใจเข้า) และลมป๎สสาสะ (ลมหายใจออก) เป็น

                                                         
๗๐ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), พุทธทัศนะ: การศึกษาเพื่อความสมดุล Educating 

for Balance: A Buddhist Perspective, หน้า ๗๙. 
๗๑ หลักการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ เป็นการอภิปรายถึง ทฤษฎีหรือหลักการทั่วๆ ไป ในการจัด

ความสัมพันธ์ให้แก่ระบบธาตุ ๖ ภายในร่างกายให้เกิดความสมดุลด้วยการด ารงสติก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก หรือ 
“อานาปานสติ” 

๗๒ ปราณเป็นค าไวพจน์ของลมหายใจ, ดูรายละเอียดใน ม.ม. (บาลี) ๑๓/๓๓๓/๓๑๕, ๔๘๑/๔๗๔-
๔๗๕., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๓/๔๐๓, ๔๘๑/๖๐๗., ขุ.ชา.ปํฺจก. (บาลี) ๒๗/๔๙/๑๓๐., ขุ.ชา.ปํฺจก. (ไทย) ๒๗/
๔๙/๒๐๘., ขุ.ชา.ปกิณฺณก. (บาล)ี ๒๗/๑๘/๒๙๒., ขุ.ชา.ปกิณฺณก. (ไทย) ๒๗/๑๘/๔๒๕. 

๗๓ “ana: breath, respiration; pra: before” - Sir Monier Williams, A Sanskrit-English 
Dictionary, (London: Oxford University Press, 1960), pp. 24, 652., P.K. Gode, C.G. Karve (chief eds.), 
Principle V.S. Apte’s The Practical Sanskrit-English Dictionary Vol. I., 3 Vols., (Poona: Prasad 
Prakashan, 1957), pp. 72, 153., P.K. Gode, C.G. Karve (chief eds.), Principle V.S. Apte’s The 
Practical Sanskrit-English Dictionary Vol. II., 3 Vols., (Poona: Prasad Prakashan, 1958), p. 1052., ดู
รายละเอียดใน Sri Nisargadatta, I Am That: Talks with Sri Nisargadatta Maharaj, ed. by Sudhakar S. 
Dikshit, (Durham: Chetana, 1992), p. 546. 

๗๔ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (บาลี) ๑๒/๓๐๕/๒๖๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๕/๓๓๕., ม.ม. (บาลี) ๑๓/
๑๑๗/๙๓., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๗/๑๒๘., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๓๕๒/๓๐๘., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๕๒/๔๐๗., องฺ.จตุกฺก. 



๑๔๐ 

กายสังขาร๗๕ ซึ่งแปลว่าสภาพปรุงแต่งกาย๗๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) แปลตามศัพท์ว่า 
“สภาพท่ีถูกร่างกายท าให้เกิดขึ้น” หมายถึง จิตตชวาโยธาตุ คือ ธาตุลมท่ีเกิดจากจิต กล่าวคือ ลม
หายใจเป็นส่ิงท่ีเนื่องด้วยร่างกาย เมื่อมีร่างกายลมหายใจจึงเกิดขึ้น ค านี้ เป็นค าไวพจน์ของ            
อสฺสาสปสฺสาส และ อานาปาน๗๗ กล่าวอีกนัย ลมหายใจเป็นวาโยโผฏฐัพพารมณ์ท่ีกระทบกายปสาท
ของเรา๗๘ สมดังท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสเรียกลมหายใจว่า “กองลม”๗๙ นอกจากนั้น ในคัมภีร์     
สมันตปาสาทิกา และคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย์ อธิบายว่า ลมหายใจเข้าและลมหายใจ
ออกนี้ จะไม่มีอยู่ในบุคคล ๗ ประเภท๘๐ ต่อไปนี้ 

(๑) ของทารกผู้อยู่ภายในท้องของมารดา 
(๒) พวกชนผู้ด าน้ า 
(๓) พวกอสัญญีสัตว์ 
(๔) คนตายแล้ว 
(๕) ผู้เข้าจตุตถฌาน 
(๖) ท่านผู้เข้าถึงหรืออยู่ในรูปภพและอรูปภพ 
(๗) ท่านท่ีเข้านิโรธ 
จากหลักฐานท่ีพระพุทธโฆสาจารย์แสดงไว้นี้  ท าให้เข้าใจได้ว่าบุคคลท้ัง ๗ ประเภท 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีผู้วิจัยต้องการเน้นย้ าในท่ีนี้คือ “ผู้เข้าจตุตถฌาน” และ “ท่านท่ีเข้านิโรธ” ท่าน
เหล่านี้จะไม่มีลมหายใจ ซึ่งดูเหมือนว่าระบบทางเดินหายใจจะไม่ท างานโดยส้ินเชิง ประเด็นนี้จะ
วิเคราะห์จากหลักฐานอื่นๆ ตามท่ีปรากฏในคัมภีร์ทางพุทธศาสนาหลายแห่ง เริ่มจากในคัมภีร์     
สมันตปาสาทิกาท่ีพระพุทธโฆสาจารย์อธิบายว่า เมื่อก าหนดกรรมฐานแล้วท าให้กายและจิตท่ีมีความ
กระวนกระวาย และหยาบนั้น สงบข้ึน แม้ลมหายใจเข้าและหายใจออกซึ่งเป็นกายสังขารก็สงบระงับ 
ละเอียด โดยมีข้อสังเกตว่า “เป็นสภาพถึงอาการท่ีจะต้องค้นหาว่า มีอยู่หรือไม่หนอ”๘๑ ในคัมภีร์ 
สัทธัมมปกาสินี พระมหานาม อธิบายเช่นเดียวกันว่าเป็น “การระงับกายสังขาร คือ สงบระงับการ
หายใจเข้าและการหายใจออกอย่างหยาบ”๘๒ ซึ่งในคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็อธิบายว่าเป็นการ “ผ่อนคลาย
                                                                                                                                                                 
(บาลี) ๒๑/๑๗๗/๑๘๘., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๗/๒๔๙., อภิ.สงฺ. (บาลี) ๓๔/๙๗๐/๒๓๕., อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/
๙๗๐/๒๕๒., อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๖/๙๘., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๖/๑๓๗. 

๗๕ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๔๖๓/๔๑๒-๔๑๓., ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๔๖๓/๕๐๓. 
๗๖ ที.ม.อ. (บาลี) ๒๘๘/๒๕๕., ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๔๕๗/๒๕๙., ๔๖๓/๒๗๒., องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๒๓/

๑๐๑., ที.ม.ฏีกา. (บาลี) ๒/๒๘๘/๒๖๔. 
๗๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติป๎ฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พระพรหมโมลี 

(สมศักด์ิ อุปสโม) ตรวจช าระ, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพ ฯ: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทย
รายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๕๘. 

๗๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน, หน้า 
๘๔. 

๗๙ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๖๕/๙๖., วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 
๘๐ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๖๓., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๙. 
๘๑ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๔๕. 
๘๒ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๒๑๔/๘๖๘. 



๑๔๑ 

ลมหายใจหยาบให้ละเอียดขึ้นไปโดยล าดับ จนถึงขั้นท่ีจะต้องพิสูจน์ว่า มีลมหายใจอยู่หรือไม่ เปรียบ
เหมือนเสียงเคาะระฆังครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวาน แล้วแผ่วลงจนถึง เงียบหายไปในท่ีสุด”๘๓ พระ   
อุปติสสเถระ กล่าวว่า เป็น “สัททุป๎จเฉท”๘๔ คือย่อมสงบระงับกายสังขารแห่งลมหายใจเข้าออกได้๘๕ 

ค าอธิบายเหล่านี้บ่งช้ีถึงสภาวะท่ีระบบหายใจภายในร่างกายได้ปรับลดปริมาณในการ
ท างานลงจนเหลืออยู่ในระดับท่ีมีการท างานน้อยท่ีสุด กรณีนี้ พระพรหมบัณฑิต ให้ทัศนะว่า “ในทาง
พระพุทธศาสนา การปฏิบัติมันจะไปถึงขั้นหนึ่งท่ีมีสมาธิมากๆ มันเหมือนไม่หายใจ เหมือนลมหายใจ
หยุด แท้จริงแล้วลมหายใจมิใด้หยุด แต่ในการรับรู้มันละเอียดอ่อนมาก ”๘๖ นอกจากนั้น 
พระพุทธศาสนาแบบวัชรยานก็มีค าอธิบายไว้ด้วยเช่นเดียวกัน ดังท่ีองค์ดาไลลามะ (His Holiness 
the 14th Dalai Lama) อธิบายว่า “การปฏิบัติกรรมฐานในระดับท่ีลึก การรับรู้ส่ิงต่างๆ จากโลก
ภายนอกจะค่อยๆ ลึกเข้า ลึกลงเรื่อยๆ จนถึงในระดับท่ีลึกท่ีสุดแล้ว ระบบการหายใจก็จะหยุด
ท างาน”๘๗ ท่ามกลางทัศนะท่ีดูเหมือนจะแตกต่างเหล่านี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ค าว่า “ไม่มีลมหายใจ” 
หรือ “หยุดหายใจ” แท้จริงแล้วหมายถึงการไม่มีอยู่ของลมหายใจหยาบหรือการหยุดลมหายใจหยาบ
นั่นเอง แต่ทว่า ลมหายใจละเอียดก็ยังคงมีอยู่ และระบบทางเดินหายใจก็มิได้ปิดตัวลงโดยส้ินเชิง 
หากแต่เป็นการปรับลดลงให้เหลือเพียงแค่การหายใจในระดับละเอียดเมื่อร่างกายเข้าสู่กระบวนการ
แห่งสมาธิภาวนาในระดับหนึ่งเท่านั้น  

นอกจากนี้ ยังมีประเด็นค าถามอีกว่า “ท าไมร่างกายของผู้เข้านิโรธสมาบัติจึงมีข้อจ ากัด
ท่ีเหนือกว่าร่างกายของบุคคลท่ัวไป ?” มีการอดอาหารถึง ๗ วัน และไม่มีลมหายใจ เป็นต้น ข้อนี้
ผู้วิจัยจะวิเคราะห์ถึงสาเหตุของปรากฏการณ์พิเศษนี้กันอีกครั้งในบทท่ี ๔ ต่อไป๘๘ เหตุท่ีต้องเคราะห์
ประเด็นเหล่านี้เนื่องจากเป็นประเด็นท่ีมีความส าคัญต่อการท าความเข้าใจให้ถูกต้องตามจริงในบริบท
ของร่างกายมนุษย์ และท าให้ทราบถึงลมหายใจเข้าออกของมนุษย์ว่าเป็นเพียงกลไกตามธรรมชาติซึ่งมี
ข้อจ ากัดและมีแบบแผน ดังท่ี พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) อธิบายไว้ว่า “ลมหายใจเป็นกลไก
ธรรมชาติของร่างกายมนุษย์ท่ีเรียกร้องลมหายใจเข้ามาและต้องการระบายออกไป สลับกันอย่าง
ต่อเนื่องเป็นชุด ๆ”๘๙ นอกจากนั้น ลมหายใจเข้าออก ยังเป็นกิจกรรมส าคัญพื้นฐานท่ีขาดมิได้ของ
ร่างกายและจิตใจ ท่ีสืบต่อและด าเนินไปอย่างต่อเนื่องตลอดเวลาตราบเท่าท่ีชีวิตยังคงอยู่ และด้วย
                                                         

๘๓ วิสุทฺธิ. (บาล)ี ๑/๒๒๐-๒๒๑/๒๙๘-๓๐๒. 
๘๔ วิมุตฺติ. (ไทย) ๑๔๙. 
๘๕ วิมุตฺติ. (ไทย) ๓๗๕. 
๘๖ สัมภาษณ์ พระพรหมบัณฑิต, ศาสตราจารย์ ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๖ กันยายน ๒๕๕๖. 
๘๗ “Through training, at that deep level, awareness eventually becomes deeper, 

deeper, deeper. Then, finally, at the deepest experience, breathing stops” - Dalai Lama, 
Consciousness at the Crossroads: Conversations with The Dalai Lama on Brain Science and 
Buddhism, ed. By Zara Houshmand, Robert B. Livingston and B. Alan Wallace, (New York: Snow 
Lion Publications, 1999), p. 58. 

๘๘ ดูรายละเอียดใน บทท่ี ๔ หัวข้อ ๔.๓.๓ “ดุลยภาพจิตใจ (emotional equilibrium)” บท
วิเคราะห์กรณีนิโรธสมาบัติ หน้า ๒๗๓. 

๘๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติป๎ฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๖๓. 



๑๔๒ 

เหตุนี้ ท่ีพระผู้มีพระภาคจึงน าลมหายใจนี้มาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาระบบชีวิตเพื่อให้เกิดดุลย
สัมพันธ์ในระดับต่างๆ กันไป 

ส าหรับหลักการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ มีแนวคิดอยู่ท่ีการใช้ “ลมหายใจเข้าออก” ท่ีมี
อยู่ในร่างกายนี้ให้เกิดประโยชน์ เนื่องจากจังหวะของการหายใจท่ีสม่ าเสมอและผ่อนคลายอย่างลึกซึ้ง
นั้นเป็นคุณลักษณะของการสมาธิภาวนาด้วยลมหายใจ ซึ่งมีอยู่ในหลายวัฒนธรรมโดยเฉพาะใน
ตะวันออกเป็นเวลานานนับพันปี ความสนใจในสายความคิดทางรหัสยนัย (mystical aspects) เมื่อ
เร็วๆ นี้ท าให้ชาวตะวันตกต่ืนตัวเรื่องการปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจด้วยการท าสมาธิภาวนา
อย่างสม่ าเสมอมากขึ้นทุกที มีการศึกษามากมายถึงผลลัพธ์ท่ีดีทางด้านสุขภาพ๙๐ 

ผู้วิจัยขอกล่าวย้อนกลับไปถึงป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิต ๖ ประการ๙๑ ซึ่งจะน าป๎จจัยต่างๆ 
เหล่านี้มาเป็นมรรควิธีในการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามล าดับ โดยเริ่มจาก “ลมหายใจ” ท่ีในคัมภีร์ 
สัทธัมมป๎ชโชติกาอรรถกถา พระอุปเสนะอธิบายเพิ่มเติมไว้ว่า “ชีวิตินทรีย์ที่เนื่องด้วยลมนาสิกท่ีเข้าไป
ภายใน ลมนาสิกท่ีออกภายนอก”๙๒ คือ ลมหายใจเข้าออกท่ีพระพุทธโฆสาจารย์ช้ีให้เห็นถึง
ความส าคัญว่า “ชีวิตนี้นั้นเมื่อได้ภาวะความเป็นไปสม่ าเสมอแห่งลมหายใจออกและลมหายใจเข้านั่น
แหละ จึงเป็นไปได้ แต่เมื่อลมทางจมูกท่ีออกไปข้างนอกไม่กลับเข้าไปข้างในก็ดี ท่ีเข้าไปแล้วไม่ออกมา
ก็ดี บุคคลย่อมได้ช่ือว่าตาย”๙๓ ดังนั้น ลมหายใจเข้าออกจะต้องมีความต่อเนื่องจนเกิดความสมดุล 
หากไม่สมดุลจะก่อให้เกิดป๎ญหาสุขภาพและย่อมถึงความส้ินชีวิต 

ลมหายใจหยุด    เจ็บไข/้ส้ินชีวิต 
ป๎ญหาท้ังหมดนี้มาจากความไม่สมดุลของลมหายใจเข้าออก และจะมีวิธีการแก้ไขป๎ญหา

อย่างไร ? เป็นเรื่องท่ีต้องศึกษากันต่อไป 
ข.  วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ๙๔ 
ป๎ญหาสุขภาพชีวิตท่ีมีสาเหตุจากความไม่สมดุลของลมหายใจเข้าออกจะได้รับการแก้ไข 

ลมหายใจเข้าออกจะต้องเกิดความสมดุล เพื่อด ารงชีวิตไว้ 
ลมหายใจสมดุล   สุขภาพดี/ชีวิตด ารงอยู่ 
ดังนั้น วิธีการในการปูองกันป๎ญหาไม่ให้เกิดข้ึนคือการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก (อานา

ปานสติ) ดังนี้ 
 

                                                         
๙๐ Kenneth R. Pelletier, Mind as Healer, Mind as Slayer, (New York: Delta, 1977), p. 

197. 
๙๑ “ป๎จจัยเก้ือกูลต่อชีวิต ๖ ประการ คือ (๑) ลมหายใจเข้าออก (๒) มหาภูตรูป (๓) อาหารที่กลืนกิน 

(๔) ไฟธาตุ (๕) อิริยาบถ (๖) วิญญาณ” - ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (บาลี) ๒๙/๑๐/๓๕., ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๕๒.,     
วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/๔๐๖., วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๐๙. 

๙๒ ขุ.ม.อ. (ไทย) ๖๕/๖๙/๓๔๐. 
๙๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/๔๐๖. 
๙๔ วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ เป็นการอภิปรายถึงวิธีการ รวมถึงข้ันตอนในการจัดความสัมพันธ์

ให้แก่ระบบธาตุ ๖ ภายในร่างกายให้เกิดความสมดุลด้วยการด ารงสติก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก หรือ “อานาปาน
สติ” 



๑๔๓ 

การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ) 
การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกได้ จ าเป็นต้องศึกษาประเด็นส าคัญท่ีอาจเข้าใจผิดเรื่อง 

“ลมหายใจก่อนและหลัง” ให้เกิดความกระจ่างเสียก่อน ดังท่ีพระธรรมเสนาบดีสารีบุตร กล่าวไว้ใน
คัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคว่า “ค าว่า อานะ อธิบายว่า ลมหายใจเข้า ไม่ใช่ลมหายใจออก ค าว่า อปานะ 
อธิบายว่า ลมหายใจออก ไม่ใช่ลมหายใจเข้า  สติเข้าไปต้ังอยู่ท่ีลมหายใจเข้าหายใจออก ผู้ใดหายใจ
เข้า สติย่อมปรากฏแก่ผู้นั้น ผู้ใดหายใจออก สติย่อมปรากฏแก่ผู้นั้น”๙๕ อย่างไรก็ดี มีข้อสังเกตเรื่อง
การตีความของล าดับลมหายใจเข้าออก (อัสสาสะ และ ป๎สสาสะ) ของพระพุทธโฆสาจารย์ ท่ีค้านกัน
อยู่ในระหว่างหลักฐาน ๒ แห่งคือ ในอรรถกถาพระสูตร และในอรรถกถาพระวินัย กล่าวคือ ในคัมภีร์
ปป๎ญจสูทนี อรรถกถาพระสูตร มัชฌิมนิกาย พระพุทธโฆสาจารย์อธิบาย อสฺสาโส ว่าได้แก่ ลมหายใจ
เข้า และ ปสฺสาโส ได้แก่ลมหายใจออก๙๖ ซึ่งสอดคล้องกับนัยของพระสารีบุตรในคัมภีร์ปฏิสัมภิทา
มรรคดังท่ีกล่าวแล้วข้างต้น แต่ท่ีปรากฏใน คัมภีร์สมันตปาสาทิกา อรรถกถาพระวินัย กลับแปล
สลับกันว่า “ลมท่ีออกไปข้างนอก ช่ือว่า อัสสาสะ คือลมหายใจออก ลมท่ีเข้าไปข้างใน ช่ือว่า ป๎สสาสะ 
คือลมหายใจเข้า”๙๗ ซึ่งข้อนี้ พระฎีกาจารย์ได้วินิจฉัยไว้ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชูสา วิสุทธิมรรคมหาฎีกา 
และคัมภีร์สารัตถทีปนีฎีกา ว่า 

ตามนัยแห่งพระวินัย ลมหายใจท่ีต้ังขึ้นภายใน ช่ือว่า ลมอัสสาสะ ลมหายใจท่ี ต้ังขึ้นภายนอก
ช่ือว่า ลมป๎สสาสะ ส่วนตามนัยแห่งพระสุตตันตะ ลมช่ือว่า อัสสาสะ เพราะแม้ต้ังขึ้นภายนอก ก็
หายใจเข้าไปภายใน ลมช่ือว่า ป๎สสาสะ เพราะแม้ต้ังขึ้นภายใน ก็หายใจออกไปภายนอก๙๘ 

โดยนัยนี้ การอธิบายล าดับลมหายใจเข้าออก ของบูรพาจารย์ทั้งหลายต่างมุ่งท่ีจะตีความ
โดยยึดตามหลักการของลมหายใจท่ีเกิดขึ้น “ก่อน-หลัง” ตามกระบวนการทางธรรมชาติของร่างกาย 
นอกจากนี้ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ยังอธิบายว่า 

ตามหลักภาษา ค าว่า อสฺสาส (สันสกฤตใช้เป็น อาศฺวส) มาจาก อา ศัพท์ + สาส ศัพท์ มีรูป
วิเคราะห์ว่า อาทิมฺหิ สาโส อสฺสาโส (อัสสาสะ คือ ลมหายใจในเบื้องแรก) ลมหายใจในเบื้องแรก
ก็คือ ลมหายใจออกที่เกิดข้ึนก่อนแก่ทารกท่ีออกจากครรภ์มารดา ส่วน ปสฺสาส (สันสกฤตใช้เป็น 
ปฺรศฺวส) มาจาก ป ศัพท์ + สาส ศัพท์ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปจฺฉา สาโส ปสฺสาโส (ป๎สสาสะ คือ ลม
หายใจในภายหลัง)๙๙ 

จากหลักฐานท่ีได้ประมวลมาแสดงแล้วท้ังหมดข้างต้น เป็นท่ีประจักษ์ชัดแก่ความเข้าใจ
เรื่องลมหายใจท่ีเกิดก่อนและหลังซึ่งเป็นกลไกธรรมชาติภายในระบบร่างกายของมนุษย์ ดังนั้น วิธีการ
จัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ ท่ีจะน าเสนอต่อไปนี้จะเรียงล าดับลมหายใจก่อนและหลังโดยเริ่มต้นจากลม
หายใจเข้าตามนัยแห่งพระสารีบุตรในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคเป็นหลัก ในพระไตรปิฎก กายคตาสติ

                                                         
๙๕ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๐/๑๘๓., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๐/๒๔๙., ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/

๒๒๖/๓๓๑. 
๙๖ ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๘/๓๔๖/๕๔๒. 
๙๗ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๙. 
๙๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ.ฏีกา. (บาลี) ๑/๓๗๘., วิสุทฺธิ.ฏีกา. (ไทย) ๒/๔๔/๓๘., และใน สารตฺถ.    

ฏีกา. (บาลี) ๒/๒๒๙., และใน วิมติ.ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๗๐., และใน สทฺท.ธาตุ. (บาลี) ๑๕๔-๑๕๕. 
๙๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติป๎ฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๕๐. 



๑๔๔ 

สูตร๑๐๐ พระผู้มีพระภาคตรัสถึงอานาปานสติ หมวดว่าด้วยเรื่องลมหายใจเข้าออกไว้ ๔ ขั้นต้น๑๐๑ 
นอกจากนั้นก็ยังปรากฏในกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน หมวดลมหายใจเข้าออก๑๐๒ ท่ีพระผู้มีพระภาค
ตรัสให้พิจารณาเห็นกายในกายภายใน๑๐๓ และให้พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก๑๐๔ หรือพิจารณา
เห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอก๑๐๕ เป็นต้น 

อานาปานสติเป็นกัมมัฏฐาน ๑ ในจ านวนกัมมัฏฐาน ๔๐๑๐๖ เป็นประธานของสติ๑๐๗ 
พระพุทธโฆสาจารย์ก็ยอมรับอานาปานสตินี้ว่าเป็นยอดแห่งกรรมฐานในพระพุทธศาสนาโดยให้
ความหมายว่า อานาปานสติสมาธิ หมายถึง “สมาธิที่ประกอบด้วยอานาปานัสสติ หรือสมาธิใน อานา
ปานัสสติ”๑๐๘ มีลักษณะท่ีจิตมีอารมณ์เดียว ซึ่งเกิดขึ้นพร้อมกับสติท่ีก าหนดลมหายใจเข้าและหายใจ
ออกนั้น ช่ือว่า สมาธิ๑๐๙ ซึ่งจัดเป็น สมถะ๑๑๐ อาจกล่าวได้ว่าอานาปานสติสามารถเป็นได้ท้ังสมถะ
กรรมฐานและวิป๎สสนากรรมฐาน ดังค ากล่าวของท้ังพระพุทธโฆสาจารย์และพระมหานามท่ีให้เหตุผล
ตรงกันว่า “เพราะอานาปานัสสติกรรมฐานนี้เป็นยอดในประเภทแห่งกรรมฐาน เป็นปทัฏฐานแห่งการ
บรรลุคุณพิเศษ และเป็นสุขวิหารธรรมในป๎จจุบัน ของพระพระสัพพัญํูพุทธเจ้า พระป๎จเจกพุทธเจ้า
และพระสาวก”๑๑๑ ค าว่าปทัฏฐานแห่งการบรรลุคุณพิเศษนี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า หมายถึงอานาปาสติ
สมาธิในระดับสมถะท่ีมีความส าคัญในฐานะท่ีเป็นบาทฐานหรือเป็นพื้นฐานให้แก่การเจริญวิป๎สสนา
กรรมฐานในระดับป๎ญญา  

นอกจากนั้น อานาปานสติสมาธิ ยังเป็นพระกรรมฐานท่ีให้ผลเป็นความสุขท้ังทาง
ร่างกายและจิตใจในเวลาเดียวกัน ดังท่ีพระพุทธโฆสาจารย์ได้พรรณาคุณวิเศษของอานาปานสติสมาธิ
ไว้อย่างมากมายว่า “อานาปานัสสติสมาธินี้ บัณฑิตพึงทราบว่า เยือกเย็นและอยู่เป็นสุข เพราะเป็นไป
เพื่อให้ได้ความสุขทางกายและทางจิต ในขณะท่ีเข้าถึงแล้ว ๆ”๑๑๒ เป็นพระกรรมฐาน ท่ีเป็นคุณสงบ
และประณีตจริง ๆ๑๑๓ พุทธทาสภิกขุเองก็ยอมรับโดยกล่าวพรรณาคุณว่า 

                                                         
๑๐๐ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๕๔/๑๓๗-๑๓๘., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๗. 
๑๐๑ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๕๔/๑๓๗-๑๓๘., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๗. 
๑๐๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
๑๐๓ “กายภายใน ในที่น้ีหมายถึงลมอัสสาสะป๎สสาสะของตน” - ที.ม.อ. (บาลี) ๓๘๔/๓๗๙., ที.ม.อ. 

(ไทย) ๑๔/๓๐๐/๒๙๖. 
๑๐๔ “กายภายนอก ในที่น้ีหมายถึงลมอัสสาสะป๎สสาสะของคนอื่น” - ที.ม.อ. (บาลี) ๓๘๔/๓๗๙., ที.

ม.อ. (ไทย) ๑๔/๓๐๐/๒๙๖. 
๑๐๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๙., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓-๓๐๔. 
๑๐๖ “กัมมัฏฐาน ๔๐ คือ กสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ พรหมวิหาร ๔ ธาตุววัตถาน ๔ อาหาเร

ปฏิกูลสัญญา ๑ อานาปานสติ ๑” - ส .ส.อ. (บาลี) ๑/๗๕/๙๕., ดูรายละเอียดใน ส .ส.อ. (ไทย) ๒๔/๒๐๘/๓๐๖. 
๑๐๗ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๔๒๒/๑๖๑. 
๑๐๘ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๑. 
๑๐๙ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๑. 
๑๑๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๖๗/๓๖๘. 
๑๑๑ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๕., ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๔๒๒/๑๗๔. 
๑๑๒ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๒. 
๑๑๓ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๐. 



๑๔๕ 

อานาปานสติสมาธิ ได้ผลทันทีเมื่อเริ่มปฏิบัติ ไม่ต้องรอจนเกิดสมาธิเป็นขั้นเป็นตอนชัดเจน คือ
ผ่อนคลาย จิตสงบสบาย ท าให้อกุศลธรรมระงับ และส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดขึ้น อานาปานสติ
จึงเป็นระบบลัดท่ีสุด ประหยัดเวลา สามารถวัดได้และสามารถประยุกต์ใช้ได้ตามความสามารถ
ของแต่ละบุคคล๑๑๔ 

ผู้วิจัยเองมีความเห็นท่ีคล้อยตามพุทธทาสภิกขุดังนี้ว่า อานาปานสติสมาธิ เป็นกรรมฐาน
ท่ีทุกคนสามารถปฏิบัติตามได้ง่าย เนื่องจากเป็นการน าลมหายใจท่ีมนุษย์ทุกคนมีเหมือนกัน มาใช้เป็น
อุปกรณ์ในการปฏิบัติเท่านั้น นอกจากนี้ อุปกรณ์ดังกล่าวยังอยู่ติดตัวเราตลอด ๒๔ ช่ัวโมงด้วย จึงง่าย
ท่ีจะยึดถือและน ามาประยุกต์ใช้ได้ตลอด ๒๔ ช่ัวโมง อย่างไรก็ตาม พุทธทาสภิกขุได้กล่าวต่อไปอีกว่า 

อานาปานสติสมาธิ ให้ผลดีแก่สุขภาพ ช่วยให้ร่างกายได้รับการพักผ่อนอย่างดี ระบบการ
หายใจท่ีปรับให้ราบเรียบเสมอ ประณีตด้วยการปฏิบัติกรรมฐานก็ช่วยให้ดียิ่งขึ้นเมื่อกายผ่อน
คลาย ใจก็สงบสบาย ท าให้จิตมีความสามารถ มีสมรรถนะ จิตสามารถท าหน้าท่ีทางจิตได้ดียิ่งขึ้น 
และยังส่งเสริมภาวะทางร่างกายให้ดีอีกด้วย๑๑๕ 

อย่างไรก็ตาม การเจริญภาวนาด้วยการด ารงสติในรูปแบบอื่นๆ สามารถเป็นไปได้ใน
อิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง หรือนอน๑๑๖ ก็ได้ แต่ส าหรับการเจริญจิตตภาวนาในรูปแบบของการ
ด ารงสติก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ) นี้เท่านั้นท่ีพระคัมภีร์ก าหนดอิริยาบถนั่งเอาไว้
อย่างเจาะจงแน่นอน๑๑๗ โดยมวีิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ ๑๖ ขั้นตอน โยคีพึงด ารงสติก าหนดรู้
ลมหายใจเข้าออก ดังท่ีพระบาลีกล่าวว่า “. . . มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก”๑๑๘ ๑๖ ขั้น ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 

                                                         
๑๑๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพ ฯ: โรงพิมพ์ ห้างหุ้นส่วนจ ากัดการพิมพ์พระนคร, 

๒๕๑๘), หน้า ๕๖. 
๑๑๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ์แบบ, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพ ฯ: ธรรมสภา, ๒๕๓๕), หน้า 

๔๐. 
๑๑๖ อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๘๖๑/๕๒๑. 
๑๑๗ วัลโปละ ราหุละ, ดร., What the Buddha Taught พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร, แปลโดย 

ดร. สุนทร พลามินทร์, หน้า ๙๔., Walpola Rahula, What the Buddha Taught, p. 69. 
๑๑๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๗/๗๗., ม.มู. 

(ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๒๑/๙๕., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๐., ม.
อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗., ส .ม. (บาลี) ๑๙/๙๗๗/๒๖๙., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓., องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๖๐/
๘๘., องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๑. 



๑๔๖ 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้น๑๑๙ 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ปุาก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี นั่งคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ด ารง

สติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก 
๑. เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่า “เราหายใจเข้ายาว” 
เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่า “เราหายใจออกยาว” 
๒. เมื่อหายใจเข้าส้ันก็รู้ชัดว่า “เราหายใจเข้าส้ัน” 
เมื่อหายใจออกส้ันก็รู้ชัดว่า “เราหายใจออกส้ัน” 
๓. ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้กองลมท้ังปวงหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้กองลมท้ังปวงหายใจออก” 
๔. ส าเหนียกว่า “เราระงับกายสังขารหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราระงับกายสังขารหายใจออก” 
๕. ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้ปีติหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้ปีติหายใจออก” 
๖. ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้สุขหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้สุขหายใจออก” 
๗. ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้จิตตสังขารหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้จิตตสังขารหายใจออก” 
๘. ส าเหนียกว่า “เราระงับจิตตสังขารหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราระงับจิตตสังขารหายใจออก” 
๙. ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้จิตหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้จิตหายใจออก” 
๑๐. ส าเหนียกว่า “เราท าจิตให้บันเทิงหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราท าจิตให้บันเทิงหายใจออก” 
๑๑. ส าเหนียกว่า “เราต้ังจิตมั่นหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราต้ังจิตมั่นหายใจออก” 
๑๒. ส าเหนียกว่า “เราเปล้ืองจิตหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราเปล้ืองจิตหายใจออก” 

                                                         
๑๑๙ “อานาปานสติ ๑๖ ข้ัน” ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคเรียกว่า “ญาณในการท าสติ ๓๒ ประการ” 

เป็นอย่างเดียวกันแต่นับแบบละเอียดโดยแบ่งเป็นลมหายใจเข้า และออก คูณ ๒ รวมเป็น ๓๒ ประการ (อรรถกถา
จารย์เรียกว่า วิธีอบรมสติ ๓๒ อย่าง) ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคและวิมุตติมรรค เรียกว่า “จตุกกะ ๔ วัตถุ ๑๖” - ดู
รายละเอียดใน วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๖๕/๙๖-๙๗., วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗-๑๓๘., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๒๑/๙๕-
๙๖., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑-๑๓๓., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๐-๑๓๑., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๘๙., 
ส .ม. (บาลี) ๑๙/๙๗๗/๒๖๙-๒๗๐., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓-๔๕๕., และใน องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๖๐/๘๘-๘๙., 
องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๑., และใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๓/๑๘๗., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๓/๒๕๔-๒๕๕., และใน 
วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๘., องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๑๖๒/๓๘๗., องฺ.จตุกฺก.ฏีกา. (บาลี) ๒/๑๖๒/๔๒๕., วิสุทฺธิ. 
(ไทย) ๒๑๕/๔๔๒-๔๔๔., วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๐๓. 



๑๔๗ 

๑๓. ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นว่าไม่เท่ียงหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นว่าไม่เท่ียงหายใจออก” 
๑๔. ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้หายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้หายใจออก” 
๑๕. ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจออก” 
๑๖. ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเข้า” 
ส าเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก” 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้นดังกล่าวนี้ พระผู้มีพระภาคตรัสอานิสงค์ท าให้จิตมีความสว่างไสว
คือ “บุคคลใด ภาวนาอานาปานสติดีแล้ว บริบูรณ์แล้ว อบรมแล้วตามล าดับ ตามสภาวะท่ี
พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ บุคคลนั้นย่อมท าโลกนี้ให้สว่างไสว เหมือนดวงจันทร์พ้นจากหมอก 
ฉะนั้น”๑๒๐ หลักฐานในช้ันอรรถกถา คัมภีร์สัทธัมมปกาสินี พระมหานามกล่าวว่า อานาปานสตินี้ เป็น
ช่ือของสติมีอานาปานนิมิตเป็นอารมณ์๑๒๑ ซึ่งสอดคล้องกับนัยท่ีพระพุทธโฆสาจารย์อธิบายไว้ใน 
คัมภีร์สมันตปาสาทิกา ว่า “สติก าหนดลมหายใจเข้า และหายใจออก ช่ือว่าอานาปานัสสติ”๑๒๒ โดย
ขยายความต่อไปว่า “วรรณะ คืออาการท้ัง ๔ คือ ลมหายใจเข้ายาวและส้ัน ลมหายใจออกก็ยาวและ
ส้ันย่อมเป็นไปเฉพาะท่ีปลายจมูก”๑๒๓  

ถึงตรงนี้ อาจมีค าถามส าคัญว่า แท้จริงแล้ว “เราควรหายใจอย่างไรจึงจะดี ?” “ควร
หายใจใหย้าวหรือหายใจส้ัน ?” ตามปกติ กระบวนการหายใจเริ่มต้นจากการหายใจเข้าน าเอา “ธาตุ
ลมภายนอก” จากภายนอกร่างกาย เข้าสู่ระบบธาตุ ๖ ภายในร่างกาย ก่อนท่ีจะหายใจออกน าเอา 
“ธาตุลมภายใน” กลับคืนสู่ภายนอกร่างกาย และเริ่มขั้นตอนการหายใจเข้าใหม่อีกครั้ง เป็นเช่นนี้ซ้ า
แล้วซ้ าอีกกระท่ังหมดลมหายใจในท่ีสุด เมื่อพิจารณาจากหลักฐานในพระไตรปิฎกดังกล่าวข้างต้น ท า
ให้ได้ค าตอบอยู่แล้วว่า การหายใจท่ีดีมิได้อยู่ท่ีความยาวหรือส้ันของลมหายใจเพียงอย่างใดอย่าง
หนึ่ง๑๒๔ หากแต่มีสาระส าคัญอยู่ท่ีการใช้ สติ เป็นตัวก าหนดรู้ชัดท้ังลมหายใจยาวและส้ันท้ัง ๒ นั้น
ควบคู่กันไปตามธรรมชาติ (อานาปานสติขั้นท่ี ๑-๒) เพื่อการรู้กองลมท้ังปวง (อานาปานสติขั้นท่ี ๓) 
และระงับกายสังขาร (อานาปานสติขั้นท่ี ๔) โดยนัยนี้ สติจะท าหน้าท่ีเป็นตัวควบคุมท้ังจังหวะและ
ปริมาณการไหลเข้าและไหลออกของลมหายใจให้เป็นไปอย่างต่อเนื่องและเหมาะสมในเบื้องต้น เพื่อ
การก าหนดรู้ลมหายใจในขั้นสูงและละเอียดต่อไปท้ัง ๑๖ ขั้น ในท่ีสุด 

                                                         
๑๒๐ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๐/๑๘๔., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๐/๒๔๙. 
๑๒๑ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๒๑๔/๘๖๗. 
๑๒๒ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๑. 
๑๒๓ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๔๒. 
๑๒๔ “Continuity of this practice will go a long way in our achieving concentration of 

mind and our being aware of breath whether hard or soft, deep or shallow, long or short, fast or 
slow” - Angraj Chaudhary, “Mechanism of Vipassana”, Dharma and Abhidharma, Vol. 1., eds. by 
Kalpakam Sankarnarayan, Kanchana Mahadevan, Ravindra Panth et al., 2 vols., (New Delhi: 
Somaiya Publications Pvt. Ltd., 2007): 76. 



๑๔๘ 

น่าสังเกตอย่างยิ่งว่า วิธีก าหนดลมหายใจท้ัง ๔ ขั้นตอนแรกนั้น ช่ือว่า “กายานุป๎สสนา
จตุกะ” ดังท่ีในคัมภีร์สัทธัมมปกาสินี พระมหานาม อธิบายจตุกะ ๔ ไว้ดังนี้ 

ในการนับจ านวนว่า อานาปานสติสมาธิ มีวัตถุ ๑๖ ก่อนดังต่อไปนี้ ช่ือว่า โสฬสวตฺถุโก เพราะ
มีวัตถุเป็นท่ีต้ัง คือมีอารมณ์ ๑๖ ด้วยสามารถแห่งจตุกะ ละ ๔ เหล่านี้ คือ ลมหายใจยาว ส้ัน
ก าหนดรู้กองลมท้ังปวง สงบกายสังขาร ช่ือว่า กายานุป๎สสนาจตุกะ ๑ ก าหนดรู้ปีติ สุข จิต
สังขาร สงบจิตสังขาร ช่ือว่า เวทนานุป๎สสนาจตุกะ ๑ ก าหนดรู้จิต จิตยินดียิ่ง จิตต้ังมั่น จิตพ้น 
ช่ือว่า จิตตานุป๎สสนาจตุกะ ๑ พิจารณาเห็นความไม่เท่ียง ความคลายก าหนัด การดับทุกข์ การ
สละ ช่ือว่า ธัมมานุป๎สสนาจตุกะ ๑ อานาปานสติสมาธิ มีวัตถุ ๑๖ นั้น”๑๒๕ 

จากค าอธิบายข้างต้น เมื่อน ามาแสดงเป็นตารางแล้วจะได้ “ตารางแสดงความสัมพันธ์
ระหว่างอานาปานสติ ๑๖ ขั้น กับจตุกะ ๔ และกรรมฐาน ๒” ดังนี้ 

 
ตาราง ๓.๒  แสดงความสัมพันธ์ระหวา่งอานาปานสติ ๑๖ ขั้น กับจตุกะ ๔ และกรรมฐาน ๒๑๒๖ 

 อานาปานสติ ๑๖ ขั้น จตุกะ ๔ กรรมฐาน ๒ 

๑. รู้ลมหายใจเข้าออกยาว  

๑. กายานุป๎สสนา 

สมถะ ล้วน 
 

สมถะ และ  
วิป๎สสนาเจือกัน 

๒. รู้ลมหายใจเข้าออกส้ัน 
๓. รู้กองลมท้ังปวง 
๔. ระงับกายสังขาร 
๕. รู้ปีติ  

๒. เวทนานุป๎สสนา 
สมถะ และ 
วิป๎สสนา 
เจือกัน 

๖. รู้สุข 
๗. รู้จิตสังขาร 
๘. ระงับจิตสังขาร 
๙. รู้จิต  

๓. จิตตานุป๎สสนา 
สมถะ และ 
วิป๎สสนา 
เจือกัน 

๑๐. ท าจิตให้บันเทิง 
๑๑. ต้ังจิตมั่น 
๑๒. เปล้ืองจิต 
๑๓. เห็นว่าไม่เท่ียง  

๔. ธัมมานุป๎สสนา 

 

วิป๎สสนาล้วน 
๑๔. เห็นความคลายออกได้ 
๑๕. เห็นความดับไป 
๑๖. เห็นความสละคืน 

 

                                                         
๑๒๕ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๔๒๒/๑๔๐. 
๑๒๖ เรียบเรียงใหม่จาก พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (ประเสริฐ มนฺตเสวี), อานาปานสติภาวนา 

ล าดับการบรรลุธรรมของพระพุทธเจ้า , ตรวจช าระโดย สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ), 
(กรุงเทพ ฯ: ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๒๒. 



๑๔๙ 

จากตาราง อธิบายได้ว่า อานาปานสติท้ัง ๑๖ ขั้น เริ่มต้นต้ังแต่ขั้นท่ี ๑ รู้ลมหายใจ    
เข้า-ออกยาว จนถึงขั้นสุดท้ายคือขั้นท่ี ๑๖ เห็นความสละคืน ถูกแบ่งออกเป็น ๔ กลุ่มย่อยท่ีพระ      
อรรถกถาจารย์ เรียกว่า จตุกะ ๔ มี กายานุป๎สสนาจตุกะ และ เวทนานุป๎สสนาจตุกะ เป็นต้น เป็นท่ี
น่าสังเกตว่า เฉพาะจตุกะท่ี ๑ คือ กายานุป๎สสนาจตุกะ เท่านั้นท่ีสามารถเป็นสมถะล้วน และเฉพาะ
จตุกะท่ี ๔ คือ ธัมมานุป๎สสนาจตุกะ เท่านั้นท่ีสามารถเป็นวิป๎สสนาล้วน จตุกะท่ีเหลือมีสมถะและ
วิป๎สสนาเจือกันอยู่๑๒๗ ข้อสังเกตท่ีน่าสนใจอย่างยิ่ ง คือ อานาปานสติ ๔ ขั้นแรกในหมวด                 
กายานุป๎สสนาจตุกะ ๑ นั้นโยคีจะสงบระดับกายสังขารในขั้นท่ี ๔ คงเหลือแต่ลมหายใจละเอียด ดังท่ี
ได้อภิปรายมาแล้วก่อนหน้านี้ 

กล่าวโดยสรุป การจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ (อานาปานสติ) มีสาระส าคัญอยู่ท่ีความ
สมดุลระหว่างธาตุลมท่ีเป็นภายนอกกับภายในร่างกายมนุษย์ ท้ังในเชิงปริมาณ และในเชิงคุณภาพ 
เพื่อด าเนินไปถึงความสมดุลของระบบภายในร่างกายมนุษย์ในท่ีสุด 

  

 ๓.๑.๒.๒  การจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป 
  

ประเด็นท่ีจะศึกษาเกี่ยวกับการจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป จะด าเนินไปเช่นเดียวกับการ
จัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ ท่ีอภิปรายมาแล้วก่อนหน้านี้ ซึ่งมีอยู่ ๒ ประการคือ ๑) หลักการจัดดุลย
สัมพันธ์มหาภูตรูป ๒) วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป 

ก.  หลักการจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป 
มหาภูตรูปมีท้ังท่ีเป็นภายในและท่ีเป็นภายนอก ท่ีเป็นภายในได้แก่ “อวัยวะร่างกายท่ี

ปรากฏเป็นอาการ ๔๒” (ดิน ๒๐/น้ า ๑๒/ ไฟ ๔/ลม ๖) ส่วนท่ีเป็นภายนอกได้แก่ “ธาตุดิน ธาตุน้ า 
ธาตุไฟ และธาตุลม ท่ีอยู่ภายนอกร่างกาย” ดังนั้น การจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป๑๒๘ ถือเป็นประเด็น
ท่ีมีความส าคัญต่อชีวิตเป็นอย่างยิ่งในฐานะท่ีมหาภูตรูปเป็นส่วนประกอบของร่างกายดังท่ีพระผู้มีพระ
ภาคตรัสว่า “ร่างกายนี้ ซึ่งประกอบด้วยมหาภูตรูป ๔”๑๒๙ ท้ังยังปรากฏเป็นลักษณะท่ีส าคัญของ
ร่างกาย๑๓๐ อีกด้วย กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ หากเข้าใจมหาภูตรูปก็จะเข้าใจร่างกายมนุษย์ ในคัมภีร์
พระไตรปิฎกมีบันทึกเกี่ยวกับมหาภูตรูปว่า “คือ (๑) ปฐวีธาตุ (๒) อาโปธาตุ (๓) เตโชธาตุ           
(๔) วาโยธาตุ”๑๓๑ นอกจากนั้น ยังมีหลักฐานอื่นๆ อีกมากท่ีแสดงถึงสาระส าคัญของมหาภูตรูปไว้ 
ดังท่ี พระสารีบุตรเถระ กล่าวว่า “มหาภูตรูป ๔ และรูปท่ีอาศัยมหาภูตรูป ๔ (อุปาทายรูป ๒๔) นี้
เรียกว่า รูป”๑๓๒ ซึ่งในคัมภีร์ ขุททกนิกาย มหาโพธิชาดก แสดงไว้ว่า “รูปของสัตว์ย่อมเกิดมีได้ เพราะ
อาศัยมหาภูตรูปท้ัง ๔ เท่านั้น ก็รูปย่อมเกิดมีได้เพราะมหาภูตรูปใด ก็คล้อยไปตามมหาภูตรูป

                                                         
๑๒๗ ส าหรับผู้ที่สนใจประเด็นเรื่องสมถะและวิป๎สสนากรรมฐาน สามารดูรายละเอียดได้ใน เรื่อง

เดียวกัน, หน้า ๕๗-๗๐. 
๑๒๘ “มหาภูตรูป คือ รูปใหญ่ รูปต้นเดิม” - อ้างในเชิงอรรถที่ ๒. ขุ.สุ. (บาลี) ๒๕/๑๐๔๓/๕๓๒., ขุ.สุ. 

(ไทย) ๒๕/๑๐๔๓/๗๔๖. 
๑๒๙ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๒๕๑/๒๑๓., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๑/๒๗๐. 
๑๓๐ ดูรายละเอียดใน บทท่ี ๒ หัวข้อ ๒.๑.๒.๒ “ลักษณะตามธาตุ ๔” หน้า ๒๔. 
๑๓๑ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๓๐๑/๒๖๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๑/๓๓๐. 
๑๓๒ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๐/๗๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๐/๙๕. 



๑๕๐ 

นั่นเอง”๑๓๓ พระพุทธโฆสาจารย์ ขยายอรรถ คล้อยไปตามมหาภูตรูป ว่า “หมายถึง บุคคลผู้
ประกอบด้วย มหาภูตรูปท้ัง ๔ นี้ตายลงในเวลาใด ร่างกายส่วนท่ีเป็นดินก็กลับกลายเป็นดิน ส่วนท่ี
เป็นน้ าก็กลับกลายเป็นน้ า ส่วนท่ีเป็นไฟก็กลับกายเป็นไฟ ส่วนท่ีเป็นลมก็กลับกลายเป็นลมในเวลา
นั้น”๑๓๔ 

อันท่ีจริง แนวคิดเรื่องมหาภูตรูปมีมาก่อนพุทธกาลแล้ว โดยมีรากฐานทางความคิดท่ีมา
จากแนวคิดเรื่องธาตุในคัมภีร์พระเวทซึ่งถูกแต่งขึ้นเมื่อประมาณ ๔,๐๐๐ ถึง ๑,๒๐๐ ปี ก่อน     
คริสตศักราช๑๓๕ (ประมาณ ๔,๕๔๓ ถึง ๑,๗๔๓ ปี ก่อนพุทธศักราช) และพัฒนาเรื่อยมาจนถึงสมัย
พุทธกาล ดังแนวคิดของ ครูอชิตะ เกสกัมพล ท่ีมีทัศนะว่า “มนุษย์ คือท่ีประชุมแห่งมหาภูตรูป ๔ เมื่อ
ส้ินชีวิต ธาตุดินไปตามธาตุดิน ธาตุน้ าไปตามธาตุน้ า ธาตุไฟไปตามธาตุไฟ ธาตุลมไปตามธาตุลม 
อินทรีย์ท้ังหลายย่อมผันแปรไปเป็นอากาศธาตุ”๑๓๖ อันแสดงให้เห็นถึงแนวคิดเรื่องธาตุ ๔ ท่ี
แพร่หลายในสมัยพุทธกาล สมดังท่ีพระพุทธทัตตเถระ กล่าวไว้ว่า “พระพุทธองค์ผู้ทรงปรากฏยิ่งใหญ่
ทรงแสดงมหาภูตรูปไว้ ๔ อย่าง คือ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ และวาโยธาตุ”๑๓๗ นั่นเอง 
นอกจากนั้น นักวิชาการต่างประเทศเช่น ดร. เมห์ม ทิน มน (Mehm Tin Mon) ยังให้ทัศนะว่า 
“มหาภูตรูป ๔ เป็นองค์ประกอบพื้นฐานทางกายภาพซึ่งอยู่รวมกัน ไม่สามารถแยกจากกันได้ แต่จะ
เปล่ียนแปลงจากอนุภาคท่ีเล็กท่ีสุดไปสู่วัตถุท่ีใหญ่โตและแข็งท่ีสุดได้” ท่านยังกล่าวถึงความลุ่มลึกของ
พุทธทัศน์เรื่องมหาภูตรูปว่า “พระพุทธศาสนาจึงมิได้จ ากัดตัวอยู่แค่ปรัชญากรีกโบราณ ดังท่ีธาเลส 
(Thales) กับแนวคิดเรื่องน้ า (water) อแนกซิมานเนส (Anaximenes) กับแนวคิดเรื่อง อากาศ (air) 
เฮราคลิตุส (Herakleitus) กับแนวคิดเรื่อง ไฟ (fire) หรือแม้แต่ เพอรีพาเททีคส์ (Peripatetics) กับ
แนวคิดเรื่อง สสารวัตถุ (matter)”๑๓๘ ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีล้วนช้ีน าไปสู่แนวคิดเรื่องปฐมธาตุ (first 
principle) ของโลกและชีวิต๑๓๙ แน่นอนว่าพระพุทธศาสนาได้ปฏิเสธไว้อย่างส้ินเชิง 

                                                         
๑๓๓ ขุ.ชา.ปํฺญาส. (ไทย) ๒๘/๑๔๘/๒๘. 
๑๓๔ ขุ.ชา.อ. (บาลี) ๘/๑๔๘/๖๖. 
๑๓๕ ดูรายละเอียดใน Surendranath Dasgupta, A History of Indian Philosophy: Volume 

1, (Delhi: Motilal Banarsidass Publishers private limited, 1992), p. 10. 
๑๓๖ ที.สี. (บาลี) ๙/๑๗๑/๕๕., ที.สี. (ไทย) ๙/๑๗๑/๕๗., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๒๒๕/๑๙๘-๑๙๙., ม.ม. 

(ไทย) ๑๓/๒๒๕/๒๖๒-๒๖๓. 
๑๓๗ พระพุทธทัตตเถระ, อภิธัมมาวตาร, ตรวจช าระโดย พระธัมมานันทมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต, 

แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๒๔. 
๑๓๘ Mehm Tin Mon, Dr., Buddha Abhidhamma Ultimate Science, (Penang: Ven Hui 

Xin, 2002), p. 232. 
๑๓๙ ส าหรับผู้ที่สนใจเรื่องพัฒนาการแนวคิดเรื่องธาตุ ควรเริ่มต้นศึกษาจากแนวคิดเรื่อง “ปฐมธาตุ” 

(first principle) เสียก่อน โดยเริ่มต้ังแต่ยุคพระเวทและอุปนิษัทของฮินดู จนถึง ยุคปรัชญากรีกโบราณทั้งหมด 
ต้ังแต่ โฮเมอร์ (Homer) ไปจนถึง อริสโตเติล แห่งสตากิรา (Aristotle of Stagira) โดยเฉพาะอย่างย่ิงในปรัชญา
อินเดียในสมัยพุทธกาล, ดูรายละเอียดใน สานุ มหัทธนาดุลย์, “พัฒนาการแนวคิดเรื่องปฐมธาตุของโลกและชีวิต: 
เหตุผลที่พุทธศาสนาปฏิเสธ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๔๔-๘๔. 



๑๕๑ 

อย่างไรก็ตาม หากว่าตามหลักอภิธรรมแล้ว ธาตุ ๔ ในความหมายในระดับปรมัตถ์คือ  
อวินิพโภครูปท่ีแยกกันไม่ได้ ดังนั้น ธาตุ ๔ ในแง่ของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายมนุษย์ก็จะต้อง
สัมพันธ์กันอย่างสมดุลลงตัวซึ่งเป็นประเด็นส าคัญในท่ีนี้คือเรื่อง “ความสมดุล” ของระบบภายใน
ร่างกายท่ีมีผลมาจากการท างานอย่างสัมพันธ์กันของมหาภูตรูป ๔ (ธาตุ ๔) ดังท่ีพระพรหมบัณฑิต 
แสดงทัศนะไว้ว่า 

ในชีวิตคน ไม่มีธาตุใดใน ๔ อยู่ล าพัง มันอิงอาศัยกันตามหลักปฏิจจสมุปบาทโดยสัดส่วนท่ี
สอดคล้องกลมกลืน เช่นส่วนไหนนุ่มมีอาโปธาตุเยอะ ท้ังหมดบูรณาการเช่ือมโยงเข้าเป็นชีวิต
มนุษย์ ขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ ร่างกายไม่มีอุณหภูมิ  (ธาตุไฟ) ก็เป็นซากศพ จึงต้องมีการ
ผสมผสาน (combination) ของธาตุท้ังหมด รวมถึงวิญญาณธาตุด้วย เป็นเหมือนไม้ ๓ ขา ยัน 
พิง รวมกันเกิดชีวิตข้ึนมา๑๔๐ 

เป็นจริงอย่างนั้น มหาภูตรูป ๔ เป็นป๎จจัยเกื้อกูลให้แก่ชีวิต ดังท่ีได้กล่าวไว้ก่อนหน้านี้ว่า 
พระพุทธศาสนาแสดงป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตไว้โดยมี “มหาภูตรูป” เป็นหนึ่งในนั้นด้วย โดยในคัมภีร์
สัทธัมมป๎ชโชติกาอรรถกถา พระอุปเสนะอธิบายเพิ่มว่า “ชีวิตเนื่องด้วยมหาภูตรูป. . . ซึ่งมีสมุฏฐาน 
๔”๑๔๑ คือมีสมุฏฐานมาจากท้ังกรรม จิต อุตุ และอาหาร  

ประเด็นส าคัญอยู่ท่ีค าอธิบายของพระพุทธโฆสาจารย์เรื่องความไม่สมดุล (ความไม่
สม่ าเสมอ) ของมหาภูตรูป ๔ ดังหลักฐานท่ีปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ว่า 

ชีวิตเมื่อได้ภาวะความเป็นไปสม่ าเสมอแม้แห่งมหาภูตรูปนั่นแหละจึงเป็นไปได้ แต่เพราะปฐวี
ธาตุหรืออาโปธาตุเป็นต้น ธาตุใดธาตุหนึ่งก าเริบ บุคคลแม้สมบูรณ์ด้วยก าลังก็ยังเป็นคนมีกาย
แข็งกระด้างได้หรือมีกายเน่าเปรอะเปื้อนด้วยอ านาจโรคลงแดง เป็นต้น หรือมีความร้อนมาก
เป็นเบื้องหน้าได้ หรือมีไขข้อและเส้นเอ็นขาดไปได้ ย่อมถึงความส้ินชีวิต๑๔๒ 

สรุปได้ว่า หากมหาภูตรูป ๔ ไม่สมดุลกันจะเกิดความเจ็บปุวยทางร่างกาย (ถือเป็นทุกข์) 
และเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ในท่ีสุด ดังนี้ 

ปฐวีธาตุก าเริบ    กายแข็งกระด้าง (เคล่ือนไหวไม่ได้ หรือเป็นอัมพาต) 
อาโปธาตุก าเริบ    กายเน่าเปรอะเป้ือน (แผลเน่า พุพอง) 
เตโชธาตุก าเริบ   มีความร้อนมากเป็นเบ้ืองหน้า (ตัวร้อน เป็นไข)้ 
วาโยธาตุก าเริบ   ไขข้อและเส้นเอ็นขาด 
นอกจากนั้น ความเจ็บปุวยทางร่างกายในบางกรณีอาจท าให้ร่างกายเกิดทุพพลภาพซึ่ง

บั่นทอนคุณภาพชีวิตของบุคคลโดยส้ินเชิง ดังในคัมภีร์สัมโมหวิโนทนีท่ีว่า “โรคลมเกิดขึ้นในร่างกาย
แล้วย่อมท าลายมือ เท้า และเบื้องหลังเป็นต้น ย่อมท าให้เป็นคนบอด ย่อมท าให้เป็นคนง่อย เป็นคน

                                                         
๑๔๐ สัมภาษณ์ พระพรหมบัณฑิต, ศาสตราจารย์ ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๖ กันยายน ๒๕๕๖. 
๑๔๑ ขุ.ม.อ. (ไทย) ๖๕/๖๙/๓๔๐. 
๑๔๒ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/๔๐๖. 



๑๕๒ 

เปล้ีย”๑๔๓ ท้ังหมดนี้มาจากความไม่สมดุลของมหาภูตรูป และขึ้นอยู่กับว่าเราจะมีวิธีการรับมือกับ
ป๎ญหานี้อย่างไร ? 

ข.  วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป 
ป๎ญหาเรื่องความเจ็บปุวยที่มีสมุฏฐานจากความไม่สมดุลของมหาภูตรูปท้ัง ๔ นี้ สามารถ

ปูองกันได้วิธีหนึ่งด้วยการรับประทานยารักษาโรคคือเภสัช ๕ ชนิด มีเนยใสและเนยข้นเป็นต้น ท่ีได้รับ
พุทธานุญาตให้ภิกษุผู้เจ็บไข้ฉันได้โดยไม่มีโทษทางวินัย “เป็นเครื่องปูองกันโรค บ าบัดโรคท่ีให้เกิด
ทุกขเวทนา เนื่องจากธาตุก าเริบให้หายไป”๑๔๔ ถึงกระนั้น สาระส าคัญของการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ใน
ท่ีนี้ต้ังอยู่บนหลักการท่ีว่า “มหาภูตรูปนี้ หากรู้จักบริหารให้เหมาะสมก็จะท าให้เกิดความสมดุล๑๔๕ 
โดยปกติหาก มหาภูตรูป ๔ (ธาตุ ๔) อยู่ในภาวะสมดุลจะปรากฏดังนี้คือ “ปฐวีธาตุ” ย่อมเข้าถึงการ
ก าหนดเป็นเพศหญิงเพศชายเป็นต้นเป็นเอนก และประกาศความผอม อ้วน สูง ต่ า แข็งแรง และ
อ่อนแอเป็นต้น “อาโปธาตุ” จะแสดงอาการเอิบอิ่มและเปล่งปล่ัง “เตโชธาตุ” ย่อมน ามาซึ่งวรรณ
สมบัติแก่กาย ไม่แสดงอาการเน่า “วาโยธาตุ” ย่อมยังกายนี้ให้เคล่ือนไหวได้ ไม่ซวนเซต้ังอยู่ตรงๆ 
และย่อมแสดงวิญญัติในอิริยาบถคือ เดิน ยืน นั่ง นอน คู้เข้า เหยียดออก เคล่ือนไหวมือและเท้าได้๑๔๖ 
แสดงได้ดังนี้ 

ปฐวีธาตุสมดุล   กายไม่แข็งกระด้าง 
อาโปธาตุสมดุล  อาการเอิบอิ่มและเปล่งปล่ัง 
เตโชธาตุสมดุล  วรรณสมบัติ (ผิวพรรณดี ไม่แสดงอาการเน่า) 
วาโยธาตุสมดุล  เคล่ือนไหวกายได้เป็นปกติ 
ตารางต่อไปนี้จะแสดงให้เห็นถึงความสมดุลและการก าเริบของมหาภูตรูป ดังต่อไปนี้ 
 

ตาราง ๓.๓  แสดงความสมดุลและการก าเริบของมหาภูตรูป 

 มหาภูตรูป ๔ สมดุล มหาภูตรูป ๔ ก าเริบ 

๑. ปฐวีธาตุ กายไม่แข็งกระด้าง กายแข็งกระด้าง (เคล่ือนไหวไม่ได้/อัมพาต) 
๒. อาโปธาตุ อาการเอิบอิ่มและเปล่งปล่ัง ไขข้อและเส้นเอ็นขาด 
๓. เตโชธาตุ วรรณสมบัติ  

(ผิวพรรณดี ไม่มีอาการเน่า) 
มีความร้อนมากเป็นเบ้ืองหน้า  
(ตัวร้อน/เป็นไข)้ 

๔. วาโยธาตุ เคล่ือนไหวกายได้เป็นปกติ กายเน่าเปรอะเป้ือน (แผลเน่า พุพอง) 
 

                                                         
๑๔๓ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๗/๓๐/๒๘. 
๑๔๔ อ้างในเชิงอรรถที่ ๓. ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๓/๑๔., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓., ดูเพ่ิมเติมใน สารตฺถ. 

ฏีกา. (บาลี) ๒/๒๙๐/๓๙๓. 
๑๔๕ สัมภาษณ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ร.ท. ดร. บรรจบ บรรณรุจิ, ภาควิชาภาษาตะวันออก คณะอักษร

ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕ กันยายน ๒๕๕๖. 
๑๔๖ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๔๙/๖๓๗. 



๑๕๓ 

ด้วยเหตุนี้ วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูปจึงเป็นมรรควิธีเพื่อด าเนินไปถึงความสมดุล
ของมหาภูตรูปนั้นด้วยการ “บริหารร่างกายด้วยป๎จจัย ๔” ดังนี้ 

บริหารร่างกายด้วยป๎จจัย ๔ 
ในพระไตรปิฎกมีหลักฐานแสดงไว้ว่า “ร่างกายนี้ ซึ่งประกอบด้วยมหาภูตรูปท้ัง ๔. . .  

ต้องบริหาร ต้องนวดฟ๎้น”๑๔๗ และ “ร่างกาย ต้องบริหารอยู่ประจ า”๑๔๘ ถึงกระนั้น พระพุทธศาสนา
กลับมิได้ให้ความส าคัญกับ “การนวดฟ๎้น” เท่าใดนัก ในทางตรงกันข้าม พระผู้มีพระภาคทรงปรับ
อาบัติ๑๔๙ แก่ภิกษุณีท่ีใช้ผู้อื่นให้บีบนวด๑๕๐ ถึงแม้ว่าในชราธัมมสูตรพระอานนท์จะถวายการบีบนวด
พระวรกายของพระผู้มีพระภาคด้วยฝุามือ๑๕๑ ก็ตาม แต่พระสูตรดังกล่าวก็มิได้มีนัยส าคัญท่ีบ่งช้ีถึง
การบ าบัดทางการแพทย์แต่อย่างใด ส่วนประเด็นเรื่องการบริหารร่างกายนี้ ปรากฏว่ามีผู้เข้าใจผิดเป็น
จ านวนไม่น้อยโดยตีความค าว่า “บริหารร่างกาย” ว่าหมายถึงการออกก าลังกาย แต่หลักฐานท่ีพบใน
คัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายไว้อย่างชัดเจนว่า “จ าต้องบริหารมาก มีอธิบายว่า 
เพราะเป็นส่ิงท่ีจ าต้องรักษาด้วยป๎จจัย (มีอาหารและเครื่องนุ่งห่มเป็นต้น) เป็นอันมาก เพราะจ าต้อง
น าเข้าไปทุกๆ วัน”๑๕๒ จึงกล่าวได้ว่าค าว่า “บริหารร่างกาย” ตามนัยของพระพุทธศาสนา คือการ
บริหารร่างกายด้วยป๎จจัย ๔ อย่างสม่ าเสมอ มิใช่การออกก าลังกายตามท่ีเข้าใจผิดกัน แต่จะอย่างไรก็
ตาม การบริหารร่างกายด้วยป๎จจัย ๔ อย่าง มีนัยส าคัญดังท่ีในคัมภีร์พระไตรปิฎกระบุว่าหากไม่
สม่ าเสมอจะเกิด “อาพาธท่ีเกิดแต่การบริหารที่ไม่สม่ าเสมอ”๑๕๓ ได้ 

ป๎จจัย ๔ (the four necessities of life; requisites) หมายถึง ส่ิงค้ าจุนชีวิต ส่ิงจ าเป็น
เบื้องต้นของชีวิต ส่ิงท่ีต้องอาศัยเล้ียงอัตภาพ๑๕๔ ในพระไตรปิฎกแสดงไว้ว่าเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการ
ด ารงชีวิตของสมณะ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า นิสสัย ๔ ได้แก่ (๑) โภชนะคือค าข้าว (๒) ผ้าบังสุกุล     
(๓) เสนาสนะคือควงไม้ (๔) ยาคือน้ ามูตรเน่า ได้แก่ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผ้ึง น้ าอ้อย๑๕๕ ประเด็น
ส าคัญคือพระผู้มีพระภาคทรงสอนให้ภิกษุใช้สอยป๎จจัย ๔ ด้วยความสันโดษ๑๕๖ ว่า “ภิกษุเป็นผู้

                                                         
๑๔๗ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๒๕๑/๒๑๓., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๑/๒๗๐., ดูรายละเอียดใน ส .ส. (บาลี) ๑๘/

๓๔๗/๒๖๕., ส .ส. (ไทย) ๑๘/๓๔๗/๓๘๐. 
๑๔๘ ขุ.เถร. (บาลี) ๒๖/๔๕๓/๓๓๘., ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๕๓/๔๑๖. 
๑๔๙ “ภิกษุณีใช้ภิกษุณีให้บีบนวด ต้องอาบัติ ๒ อย่าง คือ (๑) ก าลังให้บีบนวด ต้องอาบัติทุกกฏเพราะ

พยายาม (๒) เมื่อบีบนวดแล้ว ต้องอาบัติปาจิตตีย์” - วิ.ป. (บาลี) ๘/๒๓๙/๑๗๔., วิ.ป. (ไทย) ๘/๒๓๙/๓๐๘. 
๑๕๐ “สิกขาบทท่ี ๗ ว่าด้วยการให้บีบนวด สิกขาบทที่ ๘ ว่าด้วยการใช้สิกขมานาบีบนวด สิกขาบทที่ 

๙ ว่าด้วยการใช้สามเณรีบีบนวด สิกขาบทท่ี ๑๐ ว่าด้วยการใช้หญิงคฤสัสถ์ให้บีบนวด” - ดูรายละเอียดใน วิ.ภิกขุนี. 
(บาลี) ๓/๑๒๐๖-๑๒๑๐/๒๑๕-๒๑๗., วิ.ภิกขุนี. (ไทย) ๓/๑๒๐๖-๑๒๑๐/๓๗๔., วิ.ป. (บาลี) ๘/๒๒๖/๑๕๑-๑๕๒., 
วิ.ป. (ไทย) ๘/๒๒๖/๒๗๖. 

๑๕๑ ดูรายละเอียดใน ส .ม. (บาลี) ๑๙/๕๑๑/๑๙๑., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๕๑๑/๓๒๒. 
๑๕๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๕๒/๖๓๙-๖๔๐. 
๑๕๓ องฺ.ทสก. (บาล)ี ๒๔/๖๐/๘๘., องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๐. 
๑๕๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๒๓. 
๑๕๕ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (บาลี) ๔/๗๓/๗๔-๗๕., วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๓/๑๐๑-๑๐๒. 
๑๕๖ “สันโดษ หมายถึง ยินดี พอใจ มีความด าริบริบูรณ์แล้ว” - ดูรายละเอียดใน ขุ.จู. (บาลี) ๓๐/๙/

๔๓. ,ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๙/๗๓. 



๑๕๔ 

สันโดษด้วยจีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และคิลานป๎จจัยเภสัชชบริขารตามแต่จะได้๑๕๗ เป็น นาถกรณ
ธรรม๑๕๘ ดังจะเห็นได้จากบทพิจารณาท้ังก่อนและหลังจากการบริโภคป๎จจัย ๔ เหล่านั้นเพื่อความ
สันโดษ นอกจากนี้ หลักฐานในช้ันอรรถกถาแสดงสันโดษ ว่ามีอยู ่๓ ประการ คือ (๑) ยถาลาภสันโดษ 
คือยินดีตามท่ีได้ (๒) ยถาพลสันโดษ คือยินดีตามก าลัง (๓) ยถาสารุปปสันโดษ คือยินดีตาม
สมควร”๑๕๙ ดังนั้น เมื่อรวมสันโดษ ๓ ประการเข้าในป๎จจัย ๔๑๖๐ คือ จีวร (เครื่องนุ่งห่ม) บิณฑบาต 
(อาหาร) เสนาสนะ (ท่ีอยู่อาศัย) และคิลานป๎จจัยเภสัชบริขาร (ยารักษาโรค) จึงเป็นสันโดษ ๑๒ 
ตามล าดับดังนี้ 

๑) ยถาลาภสันโดษ  คือ ยินดีในการใช้สอยจีวรท่ีได้  
๒) ยถาพลสันโดษ  คือ ยินดีใช้จีวรให้เหมาะสมกับร่างกายยามเจ็บปุวย  
๓) ยถาสารุปปสันโดษ  คือ ยินดีสละส่วนท่ีดีใหแ้ก่ผู้ท่ีสมควรแล้วใช้สอยส่วนท่ีไม่ดี  
๔) ยถาลาภสันโดษ  คือ ยินดีในการบริโภคบิณฑบาตท่ีได้ 
๕) ยถาพลสันโดษ  คือ ยินดบีริโภคบิณฑบาตท่ีไม่แสลงต่อโรคของตน 
๖) ยถาสารุปปสันโดษ  คือ ยินดีสละบิณฑบาตท่ีประณีตให้แก่ผู้ท่ีสมควรแล้วบริโภค

บิณฑบาตท่ีไม่ประณีต 
๗) ยถาลาภสันโดษ  คือ ยินดีในเสนาสนะท่ีได้ 
๘) ยถาพลสันโดษ  คือ ยินดีอยู่ในเสนาสนะอันเป็นสัปปายะยามปกติและยามเจ็บปุวย 
๙) ยถาสารุปปสันโดษ  คือ ยินดีสละเสนาสนะให้แก่ผู้ท่ีสมควรแล้วอยู่ท่ีใดท่ีหนึ่ง 
๑๐) ยถาลาภสันโดษ  คือ ยินดีในเภสัชท่ีได้ 
๑๑) ยถาพลสันโดษ  คือ ยินดีใช้เภสัชให้ตรงตามโรคของตน 
๑๒) ยถาสารุปปสันโดษ  คือ ยินดีสละเภสัชให้แก่ผู้ท่ีสมควรแล้วใช้เท่าท่ีมี๑๖๑ 
เนื่องจากป๎จจัย ๔ มีความจ าเป็นต่อมนุษย์ทุกคน ดังนั้น หลักการเรื่องสันโดษจึงสามารถ

น ามาใช้ได้กับพุทธบริษัททุกเหล่าได้ไม่จ ากัดไว้เฉพาะแต่ภิกษุสงฆ์เท่านั้น แต่ถึงกระนั้นก็อาจมีป๎ญหา
บางประการ เนื่องจากป๎จจัย ๔ ในมุมมองของเพศบรรพชิต (นักบวช) กับเพศฆราวาสนั้นอาจแตกต่าง
กัน ในสันตุฏฐิสูตร พระผู้มีพระภาคตรัสกับภิกษุว่า “ป๎จจัย ๔ อย่างนี้มีค่าน้อย หาได้ง่าย และไม่มี
โทษ. . . ภิกษุผู้เป็นผู้สันโดษ. . . เป็นองค์ประกอบแห่งความเป็นสมณะอย่างหนึ่ง”๑๖๒ แสดงให้เห็นว่า
ภิกษุสงฆ์หรือนักบวชมองป๎จจัย ๔ ว่าเป็นของท่ีได้โดยง่ายดังในคัมภีร์สารัตถปกาสินีอรรถกถา พระ

                                                         
๑๕๗ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๖๐/๒๗๗., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๖๐/๔๒๘., อง.ทสก. (บาลี) ๒๔/๑๗/๒๐., 

อง.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๗/๓๓. 
๑๕๘ “นาถกรณธรรม หมายถึง ธรรมเครื่องกระท าที่พ่ึง” - ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๖๐/๒๗๖., ที.ปา. 

(ไทย) ๑๑/๓๖๐/๔๒๘., อง.ทสก. (บาลี) ๒๔/๑๗/๑๙., อง.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๗/๓๓. 
๑๕๙ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๘/๓๐๐/๓๖๖., องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๓๕/๒๘/๘๙. 
๑๖๐ ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๗/๒๐/๒๒๒., ส .ส.อ. (ไทย) ๒๔/๒๓๕/๓๓๒. 
๑๖๑ ดูรายละเอียดใน ที.สี.อ. (ไทย) ๑๑/๑๔๐/๔๔๕., และใน ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๒๕๒/๔๘-๕๐., และ

ใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๘/๓๐๐/๓๖๕-๓๖๘. 
๑๖๒ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๒๗/๓๑., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๗/๔๒. 



๑๕๕ 

พุทธโฆสาจารย์ขยายว่า “พึงได้โดยง่าย คือใครก็สามารถจะได้ในท่ีแห่งใดแห่งหนึ่ง”๑๖๓ มุมมองนี้
แตกต่างอย่างส้ินเชิงกับเพศฆราวาสท่ีต้องท างานหนักเพื่อให้ได้มาซึ่งป๎จจัย ๔ จึงดูเหมือนเป็นของท่ีมี
คุณค่ามาก และได้มายาก 

ประเด็นนี้ผู้วิจัยมีความเห็นว่าพุทธประสงค์ท่ีแท้จริงคือการสอนให้มนุษย์ได้รู้จัก “ฉลาด
ใช้อย่างไม่มีโทษ” คือใช้ทรัพยากรท่ีมีอยู่ให้เกิดประสิทธิผลสูงสุดและเกิดความสมดุล หรือเรียกว่า 
“ใช้อย่างไรให้เป็นคุณประโยชน์” ซึ่งประโยชน์นี้จะก่อให้เกิดสุขภาวะร่างกายท่ีดี (คือความสมดุลของ
มหาภูตรูป ๔) ดังนั้นหากฆราวาสถือสันโดษตามนัยดังกล่าวแล้ว (ถึงแม้ว่าป๎จจัย ๔ จะมีค่ามาก และ
หาได้ยากก็ตาม) ก็ย่อมได้ช่ือว่าเป็นผู้ฉลาดใช้อย่างไม่มีโทษ และไม่ขัดต่อพุทธประสงค์ และเป็นมรรค
วิธีเพื่อด าเนินไปถึงความสมดุลของมหาภูตรูปนั่นเอง 

กล่าวโดยสรุป การจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูปด้วยวิธีการบริหารด้วยป๎จจัย ๔ อย่าง
สันโดษมีสาระส าคัญอยู่ท่ีความสมดุลระหว่างมหาภูตรูปท่ีเป็นภายนอกกับภายในร่างกายมนุษย์ ท้ังใน
เชิงปริมาณ และในเชิงคุณภาพ ท้ังนี้เพื่อด าเนินไปถึงความสมดุลของระบบภายในร่างกายมนุษย์
นั่นเอง 

  

 ๓.๑.๒.๓  การจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร 
  

ประเด็นท่ีจะศึกษาเกี่ยวกับการจัดดุลยสัมพันธ์อาหารมีอยู่ ๒ ประเด็นด้วยกัน คือ              
๑) หลักการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร ๒) วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร รายละเอียดมีดังนี้ 

ก.  หลักการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร 
หลักการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร เริ่มต้นท่ีมิติของอาหารท่ีมีท้ังท่ีเป็นภายในและท่ีเป็น

ภายนอก ท่ีเป็นภายในได้แก่ “โอชารูป/อาหารใหม่/อาหารเก่า ส่วนท่ีเป็นภายนอกได้แก่         
“กวฬิงการาหารท่ีอยู่ภายนอกร่างกาย” ดังจะอภิปรายเป็นล าดับต่อไปโดยเริ่มจากความหมาย 
“อาหาร” หมายถึง ป๎จจัยท่ีเป็นเหตุให้สัตว์ด ารงชีพอยู่ได้๑๖๔ เป็น “สภาพซึ่งน าก าลังมาให้”๑๖๕ หรือ
หมายถึง การน าไป ไปยังตนเอง การให้อาหาร ค้ า อาหาร อาหารบ ารุงก าลัง ๑๖๖ ในคัมภีร์
พระไตรปิฎกแสดงไว้ว่า “ธรรม ๑ อย่างท่ีควรรู้ยิ่ง คือ สัตว์ท้ังปวงด ารงอยู่ได้เพราะอาหาร”๑๖๗ และ 
“ร่างกายด ารงอยู่ได้เพราะอาหาร”๑๖๘ ซึ่งเป็นนัยเชิงความส าคัญท่ีมีต่อร่างกายมนุษย์ ในคัมภีร์ พระ

                                                         
๑๖๓ องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๓๕/๒๗/๘๔. 
๑๖๔ ขุ.ขุ.อ. (บาลี) ๔/๖๕., องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/๒๗/๓๓๖. 
๑๖๕ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙. 
๑๖๖ “taking up or on to oneself, feeding, support, food, nutriment ; Comprises four 

kinds of nutriment, 1. Kabalinkara aharo (bodily nutriment, either olrariko gross, solid, or sukhumo 
fine) 2. Phassaharo of contact, 3. Manosancetana of volition 4. Vinnan of consciousness” - T.W. 
Rhys Davids & William Stede, Pali-English Dictionary, (Delhi: Motilal Banarsidass Publishers Private 
Limited, 1997), p.117. 

๑๖๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ขุ. (บาลี) ๒๕/๑/๓., ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑/๕., ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/
๑๑๒/๑๒๖, ๑๖๒/๑๘๖, ๒๐๘/๒๔๙., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๑๒/๑๗๓, ๑๖๒/๒๕๓, ๒๐๘/๓๔๕. 

๑๖๘ ขุ.เถร. (บาลี) ๒๖/๑๒๓/๒๘๙., ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๒๓/๓๔๘. 



๑๕๖ 

อภิธรรมปิฎก พระป๎ฏฐานก็ได้แสดงความเป็นอาหารป๎จจัย คือ “อาหารปจฺจโย สภาวธรรมท่ีช่วย
อุปการะโดยความเป็นอาหาร”๑๖๙ เช่น กวฬิงการาหารเป็นป๎จจัยแก่กายนี้โดยอาหารป๎จจัย อาหารท่ี
ไม่เป็นรูปเป็นป๎จจัยแก่สภาวธรรมท่ีสัมปยุตและรูปซึ่งมีสภาวธรรมนั้นเป็นสมุฏฐานโดยอาหาร
ป๎จจัย๑๗๐ พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายว่า “อาหาร ๔ เป็นป๎จจัยท่ีเป็นเหตุให้สัตว์ด ารงชีพอยู่ได้”๑๗๑ 
ส่วนพระอุปติสสเถระอธิบายว่า “อาหารรักษาธาตุ ๖ ภายในร่างกายเอาไว้ และชีวิตินทรีย์ท าให้
ร่างกายเดินเคล่ือนไหวไปได้”๑๗๒ พระพรหมบัณฑิตอุปมาว่า “เปรียบเหมือนน้ ามันเช้ือเพลิงของรถ 
และเหมือนน้ ามันท่ีหยอดเข้าไปในฟ๎นเฟืองของรถให้แล่นไปได้”๑๗๓ ดังนั้น ความหมายของอาหารจึง
ส่ือท้ังนัยของความส าคัญต่อร่างกายรวมถึงนัยของความอุปการะโดยความเป็นอาหาร (อาหารป๎จจัย) 
คือสภาพซึ่งน าก าลังมาให้แก่สรรพสัตว์เพื่อด ารงชีพ กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ อาหารเป็นเหตุป๎จจัยให้ ธาตุ
ท้ัง ๖ ภายในร่างกายมนุษย์ 

องค์ความรู้ ท่ีมีความส าคัญทางพระพุทธศาสนา นอกจากท าให้เราทราบถึงเรื่อง
ความหมายแล้ว ยังท าให้เราประเภทของ อาหาร อีกด้วยว่ามีอยู่ ๔ ประเภทดังท่ีปรากฏหลักฐานใน
พระไตรปิฎกว่า “ภิกษุท้ังหลาย อาหาร ๔ อย่างนี้ เป็นไปเพื่อการด ารงอยู่ของหมู่สัตว์ผู้เกิดแล้ว หรือ
เพื่ออนุเคราะห์หมู่สัตว์ผู้แสวงหาท่ีเกิด”๑๗๔ 

อาหาร ๔ อย่าง๑๗๕ อะไรบ้าง คือ 
๑) กวฬิงการาหาร  (อาหาร คือค าข้าว) ท่ีหยาบหรือละเอียด หมายถึง อาหารท่ีท าเป็น

ค า ๆ๑๗๖ คือ ธรรมชาติท่ีเป็นผู้น าให้ อาหารชรูปเกิด องค์ธรรมได้แก่ โอชา ท่ีอยู่ในอาหารต่าง ๆ๑๗๗ 

                                                         
๑๖๙ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๑/๑., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๑/๑. 
๑๗๐ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๑๕/๗., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๑๕/๑๐. 
๑๗๑ ขุ.ขุ.อ. (บาลี) ๔/๖๕., องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/๒๗/๓๓๖. 
๑๗๒ ดูรายละเอียดใน วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๕๐. 
๑๗๓ สัมภาษณ์ พระพรหมบัณฑิต, ศาสตราจารย์ ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๖ กันยายน ๒๕๕๖. 
๑๗๔ “สัตว์ผู้แสวงหาที่เกิด แปลจากค าว่า สัมภเวสี หมายถึงสัตว์ที่เกิดในก าเนิดทั้ง ๔ ได้แก่               

(๑) อัณฑชะ (เกิดจากไข่) (๒) ชลาพุชะ (เกิดจากครรภ์) (๓) สังเสทชะ (เกิดในเถ้าไคล) (๔) โอปปาติกะ (เกิดผุดข้ึน) 
สัตว์จ าพวกที่เป็นอัณฑชะ และชลาพุชะ ท่านเรียกว่า สัมภเวสี เพราะยังอยู่ในไข่และในครรภ์ ถ้าออกจาก ไข่และ
ครรภ์แล้วไม่เรียกว่า สัมภเวสี แต่ท่านเรียกว่า สัตว์ผู้เกิดแล้ว สัตว์จ าพวกที่เป็นสังเสทชะ และ โอปปาติกะน้ัน ท่าน
เรียกว่า สัมภเวสี ในขณะจิตแรกที่เกิดข้ึน ต้ังแต่ขณะจิตที่ ๒ ไป ท่านเรียกว่า สัตว์ผู้เกิดแล้ว” - อ้างในเชิงอรรถที่ ๑. 
ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๑๑/๑๒-๑๓., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑/๑๗., ดูเพ่ิมเติมใน ส .นิ.อ. (บาล)ี ๒/๑๑/๒๖., ส .นิ.อ. (ไทย) ๒๖/
๓๐/๕๑. 

๑๗๕ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๑๑/๒๐๓., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๑/๒๘๗., ดูรายละเอียดใน ม.มู. (บาลี) 
๑๒/๙๐/๖๕., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๙๐/๘๔., ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๑๑/๑๒-๑๓., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑/๑๗., อภิ.วิ. (บาลี) 
๓๕/๙๘๕/๔๙๐, ๑๐๑๔/๕๐๘., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๘๕/๖๓๗, ๑๐๑๔/๖๖๒. 

๑๗๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙. 
๑๗๗ “กพฬีการาหาร” - ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ 

๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตรจูฬอาภิธรรมิกะโท , พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพ ฯ: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ทิพยวิสุทธ์ิ, 
๒๕๕๐), หน้า ๑๑๑, ๑๒๐-๑๒๒. 



๑๕๗ 

๒) ผัสสาหาร  (อาหาร คือผัสสะ) หมายถึง อาหารคือผัสสะ๑๗๘ คือ ธรรมชาติท่ีเป็นผู้น า
ให้เวทนาเกิด องค์ธรรมได้แก่ ผัสสเจตสิก ท่ีในจิตท้ังหมด๑๗๙ 

๓) มโนสัญเจตนาหาร  (อาหาร คือมโนสัญเจตนา) หมายถึง อาหารคือมโนสัญเจตนา๑๘๐ 
คือ ธรรมชาติท่ีเป็นผู้น าให้   วิปากวิญญาณมี ปฏิสนธิจิต เป็นต้นเกิด องค์ธรรมได้แก่ เจตนาเจตสิก ท่ี
ในจิตท้ังหมด๑๘๑ 

๔) วิญญาณาหาร  (อาหาร คือวิญญาณ) หมายถึง ปฏิสนธิวิญญาณ ๑๙ ประเภท๑๘๒ 
หรือหมายถึง อาหารคือวิญญาณ๑๘๓ คือ ธรรมชาติท่ีเป็นผู้น าให้ เจตสิกและกัมมชรูปเกิด องค์ธรรม
ได้แก่ จิตท้ังหมด๑๘๔ 

อาหาร ๔ นี้ ในคัมภีร์อภิธรรมปิฎก ธัมมหทยวิภังค์ แสดงนัยเชิงอภิธรรมไว้ด้วยว่า 
“อาหาร ๔ เห็นไม่ได้ ฟ๎งไม่ได้ รู้ไม่ได้ แต่เข้าใจได้”๑๘๕ ถึงกระนั้นก็ตาม ในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทา
มรรค กล่าวว่าเป็น “ธรรม ๔ อย่างท่ีควรก าหนดรู้”๑๘๖ ซึ่งหากฟ๎งอย่างผิวเผินแล้วอาจเกิดรู้สึกว่า
ขัดแย้งกับข้อความในอภิธรรมปิฎกท่ีแสดงว่า “อาหาร ๔ รู้ไม่ได้” ดังท่ียกขึ้นแสดงในตอนต้น ใน
ประเด็นนี้ผู้วิจัยมีความเห็นท่ีสอดคล้องกับคัมภีร์ท้ังสองอย่างไม่ขัดแย้งว่า “ธรรม ๔ อย่างนี้ ควร
ก าหนดรู้เพื่อให้เกิดความเข้าใจ” ด้วยเหตุท่ี อาหาร ๔ เป็นธรรมท่ี “เข้าใจได้” นั่นเอง 

ในคัมภีร์ปรมัตถโชติกา พระพุทธโฆสาจารย์อ้างทัศนะของ “อาจารย์อีกพวกหนึ่ง” ท่ี
กล่าวถึงสัตว์ผู้เสพอาหาร ๔ จ าพวก ไว้ดังนี้ 

สัตว์ ๔ จ าพวกมีอาหารเป็นป๎จจัย คือ (๑) รูปูปคา (ผู้เข้าถึงรูป) หมายถึงสัตว์ท่ีอยู่ในกามธาตุ 
๑๑ อย่าง เสพกวฬิงการาหาร (๒) เวทนูปคา (ผู้เข้าถึงเวทนา) หมายถึงสัตว์ท่ีอยู่ในรูปธาตุ 
ยกเว้นอสัญญีสัตว์ เสพผัสสาหาร (๓) สัญํูปคา (ผู้เข้าถึงสัญญา) หมายถึงสัตว์ท่ีอยู่ในอรูปธาตุ 
๓ อย่าง เบื้องต่ า เสพมโนสัญเจตนาหารอันเกิดแต่สัญญา (๔) สังขารูปคา (ผู้เข้าถึงสังขาร) 
หมายถึงสัตว์ที่อยู่ในภูมิเบ้ืองสูง เสพวิญญาณาหาร อันเกิดแต่สังขาร๑๘๗ 

จากหลักฐานดังกล่าว ผู้วิจัยมีความเห็นท่ีแตกต่างออกไป ดังนี้ว่า “สัตว์ท่ีอยู่ในกามธาตุ 
๑๑ อย่าง เสพอาหารท้ัง ๔ ประเภท” ด้วยเหตุท่ีสัตว์เหล่านั้นมีนามขันธ์ ๔ คือ เวทนาขันธ์ สัญญา
ขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ ด้วยเช่นเดียวกัน ดังนั้นจึงต้องเสพอาหาร ๓ ท่ีเหลือด้วยจึงจะเป็น
                                                         

๑๗๘ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙. 
๑๗๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตร       

จูฬอาภิธรรมิกะโท, หน้า ๑๑๑, ๑๒๐-๑๒๒. 
๑๘๐ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙. 
๑๘๑ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตร       

จูฬอาภิธรรมิกะโท, หน้า ๑๑๑, ๑๒๐-๑๒๒. 
๑๘๒ ขุ.จู.อ. (บาลี) ๑๐๔/๘๕. 
๑๘๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙. 
๑๘๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗ หลักสูตร       

จูฬอาภิธรรมิกะโท, หน้า ๑๑๑, ๑๒๐-๑๒๒. 
๑๘๕ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๐๓๗/๕๒๔., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๐๓๗/๖๘๐. 
๑๘๖ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๒๑/๒๔., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๑/๒๘. 
๑๘๗ ขุ.สุ.อ. (บาลี) ๒/๗๕๑/๓๔๐., ดูรายละเอียดใน ขุ.สุ.อ. (ไทย) ๔๗/๔๐๗/๖๘๖. 



๑๕๘ 

เหตุผลท่ีเข้าใจได้ แต่ถึงกระนั้นก็ตาม พระพุทธโฆสาจารย์น่าจะหมายถึงอาหารเฉพาะในบริบทท่ีเป็น
ป๎จจัยอันท าให้สัตว์แต่ละภพมีชีวิตอยู่ได้นั่นเอง 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า อาหาร ๔ เป็นเหตุป๎จจัยให้แก่การมีชีวิตอยู่ของเหล่าสัตว์ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกวฬิงการาหารที่เกื้อกูลให้ร่างกายสัตว์ในกามภูมิสืบต่อด าเนินไปดังท่ีพระอานนท์เถระกล่าว
ว่า “กายนี้เกิดขึ้นเพราะอาหาร”๑๘๘ พระพุทธโฆสาจารย์แก้อรรถว่าคือ “เจริญขึ้นเพราะอาศัย
อาหาร”๑๘๙ มีอาหารหล่อเล้ียงในเจริญเติบโตขึ้นมา 

แผนภูมิรูปภาพต่อไปนี้จะแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างอาหาร ๔ กับชีวิตสัตว์ 
(กามภูม)ิ ได้เป็นอย่างดี 

 

 
 
 
ด้วยเหตุท่ีท้ังจิตใจและร่างกายต่างก็ต้องอาศัยอาหารทั้ง ๔ เป็นเครื่องหล่อเล้ียง จึงเรียก 

ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหารท้ัง ๓ ว่า “อาหารใจ”และเรียก กวฬิงการาหาร ว่า 
“อาหารกาย” โดยนัยนี้เอง ประเภทของอาหารจึงถูกแบ่งออกเป็น ๒ อย่าง คือ (๑) อาหารใจ        
(๒) อาหารกาย โดยอธิบายได้ว่า รูปอาหารหรือท่ีเรียกว่า ธาตุวิตามิน ซึ่งมีอยู่ในอาหารการกิน และ
นามอาหาร กล่าวคือ ผัสสะ เจตนา วิญญาณ เป็นป๎จจยุป๎นนธรรมคือธรรมท่ีเป็นฝุายผล ให้การ
เจริญเติบโต แข็งแรง ท้ังทางกายและทางจิตใจ๑๙๐ ในอาหารทั้ง ๔ นี้ “กวฬิงการาหาร” น ารูปมีโอชา

                                                         
๑๘๘ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๕๙/๑๖๕., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๙/๒๒๐-๒๒๑. 
๑๘๙ องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๓๕/๑๕๙/๓๗๙. 
๑๙๐ พระอาจารย์นันทสิริ ธัมมาจริยะ ปาฬิปารคู, ป๎ฏฐานในชีวิตประจ าวัน, แปลโดย จ ารูญ ธรรมดา

, (กรุงเทพ ฯ: ม.ป.ท., ๒๕๕๓), หน้า ๔๐. 

ชีวิตสัตว์ อาหาร ๔ 

กวฬิงการาหาร 

ผัสสาหาร 

มโนสัญเจตนาหาร 

วิญญาณาหาร 

จิตใจ 

จิตใจ 

จิตใจ 

ร่างกาย 

แผนภูมิรูปภาพ ๓.๓  แสดงความสัมพันธ์ระหว่างอาหาร ๔ กับชีวิตสัตว์ (กามภูมิ) 



๑๕๙ 

เป็นท่ี ๘ มาให้๑๙๑ “ผัสสะ” เรียกว่าอาหารเพราะน ามาซึ่งเวทนา “มโนสัญญเจตนา” เรียกว่าอาหาร
เพราะน ามาซึ่งภพ ๓ “วิญญาณ” เรียกว่าอาหารเพราะน ามาซึ่งนามรูป ในขณะปฏิสนธิ๑๙๒ ดังนี้ 

กวฬิงการาหาร  รูปมีโอชาเป็นที่ ๘ 
ผัสสาหาร  เวทนา 
มโนสัญเจตนาหาร  ภพ ๓ 
วิญญาณาหาร  นามรูป (ในขณะปฏิสนธิ) 
จริงอยู่ อาหาร ๔ มีความสัมพันธ์ต่อกันในฐานะท่ีเป็นอาหารให้แก่องค์รวมคือชีวิต ซึ่ง

เป็นส่วนผสมระหว่างรูป (ร่างกาย) กับ จิตใจ (นาม) แต่หลักการในการจัดดุลยสัมพันธ์อาหารในท่ีนี้จะ
มุ่งเน้นไปท่ี กวฬิงการาหาร ซึ่งแปลว่า อาหารคือค าข้าว อาหารท่ีกลืนกิน หรืออาจเรียกว่า อาหารท่ี
เป็นรูปธรรม อาหารกาย ได้ท้ังส้ิน พระผู้มีพระภาคทรงแสดงอาหารกายนี้โดยความเป็นธาตุคือ “ปฐวี
ธาตุภายใน. . . เป็นของเข้นแข็ง เป็นของหยาบ”๑๙๓ กล่าวคือเมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้วจะถูกจัดเป็นส่วน
หนึ่งของอวัยวะท่ีปรากฏชัดตามธาตุในอาการ ๓๒๑๙๔ ภายในร่างกาย คือ อาหารใหม่ (อุทริย ) ท่ียัง
มิได้ย่อย และอาหารเก่า (กรีส ) ท่ีผ่านการย่อยสลายแล้ว คืออุจจาระนั่นเอง 

ในพระอภิธรรมปิฎก พระสังคณี เรียกอาหารชนิดนี้ว่า กวฬิงการาหารรูป หรือรูปท่ี
เป็นกวฬิงการาหาร ได้แก่ “ข้าวสุก ขนมสด ขนมแห้ง ปลา เนื้อ นมสด นมส้ม เนยใส เนยข้น น้ ามัน 
น้ าผ้ึง น้ าอ้อย หรือรูปแม้อื่น มีอยู่ ท่ีพึงกินทางปาก ขบเค้ียว กลืนกิน อิ่มท้อง ซึ่งมีโอชาเป็นเหตุให้
สัตว์ในสถานท่ีนั้นๆ ด ารงชีพอยู่ได้. . .”๑๙๕ กวฬิงการาหารรูปนี้จะถูกส่งผ่านไปหล่อเล้ียงให้แก่
ร่างกายต้ังแต่แรกเริ่มชีวิตของสัตว์ที่ถือปฏิสนธิในครรภ์มารดาแล้ว ดังท่ีในสัมโมหวิโนทนี ท่ีแสดงไว้ว่า 
“คัพภไสยกสัตว์เหล่าใด เป็นอยู่ด้วยกพฬิงการาหาร ในสรีระของสัตว์เหล่านั้น ซึมซาบไปด้วยอาหารท่ี
มารดากลืนกินเข้าไปแล้ว”๑๙๖ ในคัมภีร์วิสุทธมรรค พระพุทธโฆสาจารย์แสดงไว้ว่า กวฬิงการาหาร
อย่างเดียวซึ่งแยกเป็นชนิดได้แก่ อาหารท่ีใช้บริโภค ใช้ด่ืม ใช้เค้ียว และใช้ล้ิม๑๙๗ พระสัทธัมมโชติกะ 
ธัมมาจริยะ ขยายความว่า “โภชนะอันบุคคลกระท าให้เป็นค านั้นด้วย กลืนกินด้วย ฉะนั้น โภชนะนั้น
                                                         

๑๙๑ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙. 
๑๙๒ ขุ.จู.อ. (บาลี) ๑๐๔/๘๕-๘๖., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙. 
๑๙๓ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (บาลี) ๑๒/๓๐๒/๒๖๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๒/๓๓๐., ม.ม. (บาลี) ๑๓/

๑๑๔/๙๒., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๔/๑๒๖., อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๓/๙๖., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๓/๑๓๔. 
๑๙๔ ทวัตติงสาการสูตร, ขุ.ขุ. (บาลี) ๒๕/๑/๒., ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑/๔., ดูรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) 

๑๐/๓๗๗/๒๕๑., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖., ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๑๔๙/๙๐., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๔๙/๑๐๙., ม.มู. 
(บาลี) ๑๒/๑๑๐/๗๙., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๖., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๑๔/๙๒., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๔/๑๒๖., ม.อุ. 
(บาลี) ๑๔/๑๕๔/๑๓๘., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘., ส .สฬา. (บาลี) ๑๘/๑๒๗/๑๐๕., ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๑๒๗/
๑๕๓., ส .ม. (บาลี) ๑๙/๘๓๒/๒๔๓., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๘๓๒/๔๐๘., องฺ.ฉกฺก. (บาลี) ๒๒/๒๙/๓๑๑., องฺ.ฉกฺก. (ไทย) 
๒๒/๒๙/๔๖๙., องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๖๐/๘๗., องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙., ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๔/๘, ๑๒๓/๑๔๐., 
ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔/๑๑, ๑๒๓/๑๙๑., อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๓/๙๖, ๓๕๖/๒๓๐., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๓/๑๓๔, 
๓๕๖/๓๐๗., ขุ.ขุ.อ. (ไทย) ๓๙/๓/๕๔-๘๗., วิสุทฺธิ. (ไทย) ๔๒๒-๔๔๐. 

๑๙๕ อภิ.สงฺ. (บาลี) ๓๔/๖๔๕/๑๙๖, ๗๔๒/๒๐๘., อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๖๔๕/๒๐๕, ๗๔๒/๒๑๙. 
๑๙๖ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๗/๒๗๓/๕๑๙. 
๑๙๗ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๑๐. 



๑๖๐ 

ช่ือว่า กพฬีการาหาร. . . ค าว่า กพฬีการาหาร นี้ เป็นช่ือของอาหารทั้งหมด ได้แก่โอชา ท่ีอยู่ในอาหาร
ต่าง ๆ”๑๙๘ ซึ่งพระญาณธชะ (แลดีสยาดอ) อธิบายว่า คือ สารอาหารนั่นเอง”๑๙๙ โอชา (nutritive 
essence, nutriment) หรือสารอาหารที่ว่านี้ จะท าให้อาหารชรูปเกิด ดังค าอธิบายเชิงอภิธรรมว่า 

โอชารูปนี้ เมื่อเข้าไปอยู่ในร่างกายของสัตว์ท้ังหลายแล้ว ย่อมท าให้อาหารชรูปเกิดขึ้นทันที  
หมายความว่า โอชารูปนี้ท าให้ร่างกายของสัตว์ทั้งหลายมีก าลังและเติบโตขึ้นได้ ส่วนร่างกายของ
สัตว์ที่เจริญเติบโตสุดขีด ไม่โตต่อไปอีกแล้ว โอชานี้ก็ท าหน้าท่ีน ามาซึ่งอาหารชรูป ท าให้ร่างกาย
สมบูรณ์และมีชีวิตอยู่ได้๒๐๐ 

ประเด็นส าคัญท่ีจะน าเสนอในท่ีนี้คือ “อาหารมีความสัมพันธ์กับระบบธาตุ ๖” โดยเมื่อ
เข้าสู่ร่างกายแล้วจะถูกไฟธาตุ (ปาจกเตโช) ท าหน้าท่ีย่อยอาหารนั้น ดังท่ีพระอุปติสสะเถระอธิบายว่า 

อาหารเหล่านี้ ถูกย่อยโดยความร้อน และผสมกับของไม่สะอาดใหม่และเก่า มันไหลไปท่ัว
ร่างกายเหมือนสุราท่ีหมักไว้และไหลซึมออกจากหม้อทะลุฉะนั้น มันซาบไปตามเส้นเลือด 
ผิวหนัง ใบหน้า นัยน์ตา ซึมออกจากทวารท้ัง ๙ และขุมขน ๙๙,๐๐๐ ขุม เพราะไหลซึมออกไป
อย่างนั้น อาหารเหล่านี้จึงแยกเป็น ๕ ส่วน คือ  

(๑) ส่วนหนึ่งถูกหมู่หนอนเจาะกิน 
(๒) ส่วนหนึ่งถูกเปล่ียนเป็นความร้อน 
(๓) ส่วนหนึ่งหล่อเล้ียงร่างกาย 
(๔) ส่วนหนึ่งกลายเป็นป๎สสาวะ 
(๕) ส่วนหนึ่งรวมเข้ากับร่างกาย 
เครื่องด่ืมและอาหารนี้ท่ีกลายเป็นผมและเป็นเล็บและอื่นๆ ท าให้เกิดส่วนประกอบของ

ร่างกาย ๑๐๑ ส่วน ถ้ามันไม่ไหลออกไปย่อมท าให้เกิดโรคจ านวน ๑๐๑ ชนิด๒๐๑ 
จากค าอธิบายดังกล่าว อาหารใหม่ท่ีบริโภคเข้าสู่ร่างกายเมื่อถูกย่อยสลายด้วยไฟธาตุแล้ว

จะแปรเปล่ียนสภาพจนกลายเป็นอาหารเก่า (กรีส ) และน้ ามูตร (มุตฺต ) ในท่ีสุด นอกจากนั้น พระ
พุทธโฆสาจารย์ได้อธิบายสัมพันธภาพของอาหารและธาตุ ๖ ไว้ดังนี้ 

๑. วาโยธาตุ ย่อมน าอาหารนั้นให้เข้าไปภายใน ท้ังไม่ให้เข้าไปก็ได้ ย่อมทรงอาหารนั้นไว้ ย่อม
ให้เคล่ือนไหว ย่อมขยี ้ย่อมให้แห้ง และย่อมน าออกไปภายนอก 

๒. ปฐวีธาตุ ย่อมช่วยให้อาหารทรงอยู่ ย่อมให้เปล่ียนแปลง ย่อมให้แหลก ย่อมให้แห้ง ย่อม
น าออก 

๓. อาโปธาตุ ย่อมท าอาหารให้เป็นยาง ย่อมท าให้เปียกชุ่ม ย่อมรักษาอาหารนั้น 
๔. เตโชธาตุ ย่อมให้อาหารที่เข้าไปภายในสุก 
๕. อากาศธาตุ ย่อมเป็นทางแห่งอาหารลงไป 

                                                         
๑๙๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน, 

หน้า ๘๗. 
๑๙๙ ปรมตฺถ. (บาลี) ๒๗๗., ปรมตฺถ. (ไทย) ๕๗๕. 
๒๐๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน, 

หน้า ๘๘. 
๒๐๑ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๕๔. 



๑๖๑ 

๖. วิญญาณธาตุ อาศัยประกอบความเพียรโดยชอบในท่ีนั้นๆ แล้วบริโภคอาหารดังนี้๒๐๒ 
ดังนั้น คุณูปการขององค์ความรู้เหล่านี้ จึงเป็นไปท้ังในแง่ของการพิจารณาเพื่อท าความ

เข้าใจความเป็นจริงขั้นสมมติระดับหลักการช้ันต้น ในเรื่องท่ีเกี่ยวกับการท างานของระบบอวัยวะ
ภายในร่างกายมนุษย์ และท้ังในแง่ของการพิจารณาโดยแยบคายเพื่อท าความเข้าใจความเป็นจริงขั้น
ปรมัตถ์ระดับสูงให้ตรงตามสภาพธรรมชาติท่ีเป็นจริง 

จากท่ีได้อภิปรายมาท้ังหมดนี้ อาหารท้ังภายในและภายนอกล้วนมีความสัมพันธ์กับ
ระบบธาตุท้ัง ๖ ภายในร่างกายมนุษย์ และมีความส าคัญต่อชีวิต ดังนั้น เมื่ออาหารขาดสมดุลย่อมจะ
ส่งผลกระทบต่อระบบชีวิต เมื่อบริโภคอาหารเกินพอดีจะก่อให้เกิดภาวะความอ้วนซึ่งก่อให้เกิดโรคได้
ง่าย ดังท่ีปรากฏในพระวินัยปิฎกว่า “ภิกษุฉันภัตตาหารประณีต จนร่างกายอ้วนจึงมีอาพาธมาก”๒๐๓ 
และในกรณีของพระเจ้าปเสนทิโกศลท่ีเสวยพระกระยาหารที่หุงด้วยข้าวสารทะนานหนึ่งจนเกิดความ
อึดอัด๒๐๔ ในคัมภีร์สัมโมหวิโนทนีระบุว่า กายทุฏฺฐุลฺล  แปลว่า ความเป็นผู้หนักเนื้อหนักตัวเพราะ
อาหาร ได้แก่ ความเป็นผู้มีร่างกายอันไม่ควรแก่การงาน คือ ไม่คล่องแคล่วเพราะอาศัยอาหาร๒๐๕ ท่ี
มากเกินพอดี ถึงกระนั้นก็ตาม เมื่อบริโภคอาหารน้อยเกินไป ร่างกายก็ไม่สามารถยังอัตตภาพให้
ด ารงชีวิตอยู่ได้ ดังตัวอย่างของการบ าเพ็ญทุกรกิริยาอดพระกระยาหารทรมานพระวรกายของ      
พระผู้มีพระภาค๒๐๖ จนร่างกายซูบผอมเกือบส้ินพระชนม์ชีพ เมื่อความหิวได้รับการตอบสนองอย่าง
พอดีคือไม่มากเกินไปและไม่น้อยเกินไปแล้ว จิตใจย่อมอยู่ในสภาวะท่ีดีตามไปด้วย ดังท่ี ศาสตราจารย์ 
ดร. สมภาร พรมทา กล่าวว่า “พระพุทธองค์เองทรงปฏิเสธท่ีจะเทศนาให้คนหิวฟ๎ง เพราะทรง
ตระหนักดีว่า ถ้าท้องหิว ธรรมะก็จะไม่มีความหมาย”๒๐๗ ต่อเมื่อร่างกายบรรเทาจากความหิวแล้วท า
ให้สมองปลอดโปร่งพิจารณาธรรมได้นั่นเอง เช่นเดียวกับพระผู้มีพระภาคท่ีตรัสรู้อนุตตรสัมมาสัมโพธิ
ญาณในท่ีสุด นอกจากนั้น การบริโภคอาหารท่ีไม่มีประโยชน์หรืออาหารท่ีให้โทษต่อร่างกายก็ส่งผล
กระทบต่อสุขภาพได้เช่นเดียวกัน 

ดังท่ีได้กล่าวไว้แล้วก่อนหน้านี้ว่า “อาหารที่กลืนกิน” เป็นหนึ่งในป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิต ซึ่ง
ในคัมภีร์สัทธัมมป๎ชโชติกาอรรถกถา พระอุปเสนะอธิบายว่า “ชีวิตเนื่องด้วยอาหารคือ ค าข้าวมีเครื่อง
บริโภคและเครื่องด่ืมเป็นต้น”๒๐๘ และพระพุทธโฆสาจารย์กล่าวว่า “บุคคลเมื่อได้แม้อาหารหรือค า
ข้าวในเวลาท่ีควรนั่นแหละ ชีวิตจึงเป็นไปได้ แต่เมื่อไม่ได้อาหารย่อมถึงความส้ินสูญ”๒๐๙ เมื่อประมวล
จากท่ีอภิปรายมาท้ังหมด จึงสรุปได้ว่า การบริโภคอาหารท่ีไม่พอดีและอาหารท่ีให้โทษ จะส่งผลต่อ
ร่างกายนาๆ ประการ คือท าให้หนักเนื้อตัว ซูบผอม เวทนามาก เจ็บไข้ อายุส้ัน ฯลฯ ดังนี้ 

                                                         
๒๐๒ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๔๑๓. 
๒๐๓ วิ.จู. (บาลี) ๗/๒๖๐/๒๐., วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 
๒๐๔ ส .ส. (บาลี) ๑๕/๑๒๔/๙๘., ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕. 
๒๐๕ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๑๐๗๒/๘๘๘. 
๒๐๖ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๘๑-๔๘๓/๔๗๔-๔๗๙., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๘๑-๔๘๓/๖๐๙-๖๑๑. 
๒๐๗ สมภาร พรมทา, ศ. ดร., “มรณยุติธรรม: ชาวพุทธควรคิดอย่างไรกับโทษประหารชีวิต”, วารสาร

ป๎ญญา, เล่มที่ ๕ (กรกฎาคม ๒๕๕๔): ๑๘๕. 
๒๐๘ ขุ.ม.อ. (ไทย) ๖๕/๖๙/๓๔๐. 
๒๐๙ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/๔๐๖. 



๑๖๒ 

บริโภคอาหารไม่พอดี/อาหารที่ให้โทษ   หนักเนื้อตัว ซูบผอม/เวทนามาก/เจ็บไข/้อายุส้ัน 
ภาวะขาดสมดุลของอาหารเหล่านี้ มีวิธีการปูองกันและแก้ไขอย่างไร ? วิธีการจัดดุลย

สัมพันธ์ฯ ในหัวข้ออภิปรายต่อไปนี้จะให้ความชัดเจนในค าตอบนั้น 
ข.  วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร 
“ป๎ญญาเป็นผู้รักษาชีวิต” คือผู้ท่ีมีป๎ญญาท่ีจะบ ารุงรักษาร่างกายให้สม่ าเสมอด้วยอาหาร

และยา พร้อมกับการบริหารอิริยาบถใหญ่ให้เป็นไปอย่างสม่ าเสมออีกด้วย จึงจะช่วยท าให้มีสุขภาพดี 
มีอายุยืนยาวอยู่จนตลอดอายุขัยไปได้”๒๑๐ โดยอาศัยวิธีการท่ีเหมาะสมแล้ว สัมพันธภาพระหว่าง
อาหารภายในกับภายนอกก็จะเกิดความสมดุล เกิดผลลัพธ์ ๔ ประการคือ (๑) ย่อมมีเวทนาเบาบาง 
(๒) ย่อมแก่ช้า (๓) อายุยั่งยืน (๔) ไม่จมลงในอบายภูมิ ดังนี้ 

อาหารสมดุล    เวทนาเบาบาง/แก่ช้า/อายุยืน/ไม่ลงอบายภูมิ 
หลักการจัดดุลยสัมพันธ์อาหารท่ีอภิปรายมาแล้ว มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อความรู้ความ

เข้าใจในเบ้ืองต้นของมนุษย์ในเรื่องอาหาร ยิ่งไปกว่านั้น วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร ก็มีความส าคัญ
ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน “วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร” ในท่ีนี้หมายถึงหลักพุทธธรรม หรือวิธีการ
ส าหรับปฏิบัติเพื่อการจัดความสัมพันธ์ให้แก่ระบบธาตุ ๖ ในร่างกายเกิดความสมดุลกัน และเพื่อ
ปูองกันไม่ให้ป๎ญหาเกิดขึ้น 

วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร เป็นกุศโลบายในการควบคุมอาหารท่ีจะเข้าสู่ร่างกายท้ังใน
เชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ๒๑๑ มี ๔ วิธีดังต่อไปนี้คือ (๑) ความเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค    
(โภชเนมัตตัญํุตา) (๒) การบริโภคตามแนวพระสารีบุตร (๓) การบริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย (ปริณตโภชี)      
(๔) พิจารณาความปฏิกูลในอาหาร (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) โดยมีรายละเอียดท่ีแตกต่างกันไปของแต่
ละวิธี ดังนี้ 

๑.  ความเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญํุตา - moderation in 
eating) 

วิธีการแรกในการจัดดุลยสัมพันธ์อาหารนี้ ในพระไตรปิฎกใช้วิธีท่ีเรียกว่า ความเป็นผู้รู้
ประมาณในการบริโภค หรือ โภชเนมัตตัญํุตา ซึ่งเป็นเรื่องของความสมดุลของอาหารภายนอกท่ีเข้า
สู่ภายในร่างกาย ดังนั้น ความเหมาะสมจึงเป็นประเด็นท่ีจะต้องท าความเข้าใจให้ถูกต้องว่า 
พระพุทธศาสนามีทัศนะในเรื่องนี้อย่างไร ? 

ในคัมภีร์พระไตรปิฎกให้ความหมาย โภชเนมัตตัญํุตา ว่าหมายถึง ความเป็นผู้รู้
ประมาณในการบริโภค๒๑๒ คือบริโภคด้วยความพอดีไม่มากจนเกิดความอึดอัดและไม่น้อยจนเกิด
ความหิว กล่าวคือพอดีกับความต้องการของร่างกายในการเผาผลาญพลังงานเพื่อน าไปใช้หล่อเล้ียง

                                                         
๒๑๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังหฎีกา  ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๒ 

กัมมจตุกกะ และ มรณุปป๎ตติจตุกกะ, หน้า ๒๗๐. 
๒๑๑ เชิงปริมาณ ได้แก่ วิธีที่ (๑), (๒) ส่วนเชิงคุณภาพ ได้แก่ วิธีที่ (๓), (๔) ตามล าดับ 
๒๑๒ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๖๓/๔๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๖๓/๕๕., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๗๓/๑๔๗., ม.ม. (ไทย) 

๑๓/๑๗๓/๑๙๘., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๗๕/๕๕., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕/๘๐., ส .สฬา. (บาลี) ๑๘/๑๒๐/๙๘., ส .สฬา. 
(ไทย) ๑๘/๑๒๐/๑๔๑., องฺ.ทุก. (บาล)ี ๒๐/๑๖/๑๐๙., องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๖/๑๕๙., อภิ.ปุ. (บาลี) ๓๖/๘/๑๐๐., 
อภิ.ปุ. (ไทย) ๓๖/๘/๑๐๙. 



๑๖๓ 

อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย โดยมีข้อสังเกตว่าการบริโภคในท่ีนี้หมายเฉพาะถึงการบริโภคอาหารท่ี
เป็นค าข้าว (กวฬิงการาหาร หรือโภชนะ)๒๑๓ อันแสดงถึงความท่ีภิกษุนั้นมีคุณธรรมมีความสันโดษเป็น
ต้น๒๑๔ สมดังท่ีพระผู้มีพระภาคพร่ าสอนภิกษุสาวกของพระองค์อยู่เสมอว่า 

ความเป็นผู้รู้จักประมาณในการบริโภค เป็นไฉน ภิกษุบางรูปในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบ
คายว่า เราบริโภคอาหารไม่ใช่เพื่อเล่น เพื่อความมัวเมา เพื่อประเทืองผิว และเพื่อความอ้วนพี 
แต่เพื่อกายนี้ด ารงอยู่ เพื่อให้ชีวิตินทรีย์เป็นไป เพื่อบ าบัดความหิว เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ 
โดยอุบายนี้ เราจักก าจัดเวทนาเก่าเสียได้และจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ความเป็นไปแห่ง
ชีวิตินทรีย์ ความไม่มีโทษ และการอยู่โดยผาสุกจักมีแก่เรา ดังนี้ แล้วจึงบริโภคอาหาร๒๑๕ 

วิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภค ๘ ประการ 
พุทธพจน์ท่ียกมาแสดงนี้ เป็นวิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภคป๎จจัย ๔ ประเภทท่ี

จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของสมณะ เรียกว่า นิสสัย ๔ ได้แก่ (๑) โภชนะคือค าข้าว (๒) ผ้าบังสุกุล     
(๓) เสนาสนะคือควงไม้ (๔) ยาคือน้ ามูตรเน่า ได้แก่ เนยใส เนยข้น น้ ามัน  น้ าผ้ึง น้ าอ้อย๒๑๖ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งป๎จจัยประเภทแรก (โภชนะคือค าข้าว) ท่ีจะกล่าวในท่ีนี้ ซึ่งถือเป็นหนึ่งใน            
ปาริสุทธิศีล๒๑๗ วิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภคป๎จจัยนี้ เรียกว่า “ป๎จจยป๎จจเวกขณะ” เรียก
เต็มว่า ป๎จจยสันนิสิตศีล หรือ ป๎จจยปฏิเสวนศีล๒๑๘ หลักฐานท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก สัพพาสวสูตร 
ว่าด้วยอุบายก าจัดอาสวะท้ังปวง พระผู้มีพระภาคตรัสสอนภิกษุเรื่องป๎จจัย ๔ ในเรื่อง “อาสวะท่ีต้อง
ละด้วยการใช้สอย”๒๑๙ เกี่ยวกับวิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภค ๘ ประการ ดังนี้ 
                                                         

๒๑๓ “โภชนะ (อาหาร)” - วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๙๔/๑๒๓, ๒/๖๗/๑๔๒., วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๙๔/๑๗๘, 
๒/๖๗/๒๕๓. 

๒๑๔ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๓๔๒. 
๒๑๕ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๒๓/๑๔., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒-๒๓., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๒๔/๑๙., ม.ม. (ไทย) 

๑๓/๒๔/๒๗., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๗๕/๕๕., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕/๘๐., ส .สฬา. (บาลี) ๑๘/๑๒๐/๙๘-๙๙., ส .สฬา. 
(ไทย) ๑๘/๑๒๐/๑๔๒., องฺ.ทุก. (บาล)ี ๒๐/๑๖/๑๐๙., องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๖/๑๕๙-๑๖๐., องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/
๓๗/๔๔., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๗/๖๑., องฺ.ฉกฺก. (บาลี) ๒๒/๕๘/๓๗๒., องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๕๘/๕๔๙., 
องฺ.อฏฺฐก. (บาลี) ๒๓/๙/๑๓๙-๑๔๐., องฺ.อฏฺฐก. (ไทย) ๒๓/๙/๒๑๔., อภิ.สงฺ (บาลี) ๓๔/๑๓๕๕/๓๐๓-๓๐๔., 
อภิ.สงฺ (ไทย) ๓๔/๑๓๕๕/๓๓๙., อภิ.วิ. (บาล)ี ๓๕/๕๑๘/๓๐๐., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๑๘/๓๙๑. 

๒๑๖ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (บาลี) ๔/๗๓/๗๕., วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๓/๑๐๑-๑๐๒. 
๒๑๗ “ปาริสุทธิศีล  ๔  ประการ  ได้แก่ (๑) ปาติโมกขสังวรศีล  ศีลคือความส ารวมในพระปาติโมกข์ 

เว้นจากข้อห้ามท าตามข้ออนุญาต ประพฤติเคร่งครัดในสิกขาบททั้งหลาย (๒) อินทรียสังวรศีล คือ ความส ารวม
อินทรีย์ระวังไม่ให้บาปอกุศลครอบง า  เมื่อรับรู้อารมณ์ด้วยอินทรีย์ทั้ง ๖ (๓) อาชีวปาริสุทธิศีล ศีล คือความบริสุทธ์ิ
แห่งอาชีวะ เลี้ยงชีวิตโดยทางที่ชอบไม่ประกอบอเนสนา (การแสวงหาอันไม่สมควร) มีหลอกลวงเขาเลี้ยงชีพเป็นต้น 
(๔) ป๎จจยสันนิสิตศีล คือ ศีลที่เกี่ยวกับป๎จจัย ๔ ได้แก่ ป๎จจัยป๎จจเวกขณะ คือ พิจารณาใช้สอยป๎จจัย ๔ ให้เป็นไป
ตามความหมายและประโยชน์ของสิ่งน้ัน ไม่บริโภคด้วยตัณหา” - วิสุทฺธิ. (บาล)ี ๑/๑๔-๑๘/๑๗-๓๖. 

๒๑๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ 
๑๑, (กรุงเทพ ฯ: บริษัท เอส. อาร์. พริ้นต้ิง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๒๒๘. 

๒๑๙ “อาสวะที่ต้องละด้วยการใช้สอย” มีอยู่ ๔ เรื่องได้แก่  (๑) การใช้สอยจีวร (๒) การฉันบิณฑบาต 
(๓) การใช้สอยเสนาสนะ (๔) การใช้สอยคิลานป๎จจัยเภสัชบริขาร - ดูรายละเอียดใน ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๓/๑๔., ม.มู. 
(ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒-๒๓., องฺ.ฉกฺก. (บาลี) ๒๒/๕๘/๓๗๒., องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๕๘/๕๔๘-๕๔๙. 



๑๖๔ 

๑) ไม่ใช่เพื่อเล่น (เนว ทวาย) หมายถึง ไม่ท าเป็นเครื่องหมายกีฬา เหมือนอย่างพวกเด็ก
ชาวบ้าน๒๒๐ ไม่บริโภคอาหารอย่างละโมบ แข็งแรง ชอบกีฬาท่ีดุเดือด เล่นรุนแรง แข่งขันกับผู้อื่นและ
วิ่ง๒๒๑ 

๒) ไม่ใช่เพื่อความมัวเมา (น มทาย)  หมายถึง ความถือตัว ความล าพองตน ความ
ทะนงตน ความเห่อเหิม ความถือตัวว่ามีก าลังเหมือนนักมวยปล้ า ความถือตัวเพราะมานะ และความ
ถือตัวว่าเป็นชาย๒๒๒ ไม่หลงตัวเองและไม่โกรธ๒๒๓ 

๓) ไม่ใช่เพื่อประดับ (น มณฺฑนาย)  หมายถึง ไม่เป็นเครื่องหมายแห่งความเป็นผู้มีองค์
อวัยวะน้อยใหญ่อิ่มเต็ม เหมือนกับพวกหญิงชาววังและหญิงแพศยา๒๒๔ 

๔) ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง (น วิภูสนาย)  หมายถึง หมายถึง ไม่เป็นเครื่องหมายแห่งความเป็น
ผู้มีผิวพรรณผ่องใสเหมือนพวกหญิงละครและพวกหญิงช่างฟูอน๒๒๕ 

๕) เพื่อกายนี้ด ารงอยู่ได้ (ยาวเทว อิมสฺส กายสฺส ฐิติยา)  หมายถึง เพื่อความด ารงอยู่
สืบเนื่องกันไป๒๒๖ เป็นการรักษากายให้เป็นไปโดยสงบ เหมือนดุมล้อรถต้องการน้ ามันหล่อล่ืน๒๒๗ 

๖) เพื่อให้ชีวิตินทรีย์เป็นไป (ยาปนาย)  หมายถึง เพื่อความด ารงอยู่และเพื่อความ
เป็นไปของกาย เหมือนเจ้าของเรือนท่ีทรุดโทรมท าการค้ าจุนเรือน และเหมือนพ่อค้าเกวียนท าการ
หยอดเพลาเกวียน๒๒๘ เพื่อยังอินทรีย์คือชีวิตแห่งกายนี้ให้เป็นไป๒๒๙ 

๗) เพื่อบ าบัดความหิว (วิหึสุปรติยา)  หมายถึง ภิกษุนี้ย่อมเสพบิณฑบาตแม้เพื่อระงับ
ความหิวท่ีเบียดเบียน เหมือนคนเป็นแผลทาแผล และเหมือนเมื่อคนไข้ในฤดูร้อนและฤดูหนาว
รับประทานยาเพื่อปูองกันความร้อนความหนาวนั้น๒๓๐ 

๘) เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ (พฺรหฺมจริยานุคฺคหาย)  หมายถึง ภิกษุนี้ย่อมเสพ
บิณฑบาตเพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ เหมือนมารดาบิดาผู้มีความต้องการข้ามทางกันดารจ ากินเนื้อ

                                                         
๒๒๐ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๗. 
๒๒๑ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๘. 
๒๒๒ องฺ.ฉกฺก.ฏีกา. (บาลี) ๓/๕๘/๑๕๕., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๗. 
๒๒๓ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๘. 
๒๒๔ ม.มู.ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๓/๒๑๑, องฺ.ฉกฺก.ฏีกา. (บาลี) ๓/๕๘/๑๕๕, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๘/๓๓.,    

วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๗. 
๒๒๕ ม.มู. ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๓/๒๑๑, องฺ.ฉกฺก.ฏีกา. (บาลี) ๓/๕๘/๑๕๕, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๘/๓๓.,   

วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๗. 
๒๒๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๘. 
๒๒๗ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๘. 
๒๒๘ มิลินฺท.อ. (บาลี) ๔๒๑. 
๒๒๙ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๘. 
๒๓๐ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๘., และดูรายละเอียดใน วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๙. 



๑๖๕ 

ของบุตร๒๓๑ เหมือนพวกคนท่ีต้องการข้ามแม่น้ าย่อมอาศัยแพ๒๓๒ และเหมือนพวกคนท่ีต้องการข้าม
มหาสมุทรย่อมอาศัยเรือ๒๓๓ 

วิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภค ๘ ประการข้างต้นนี้ พระพุทธโฆสาจารย์ให้ทัศนะ
ไว้ว่า “ใน ๔ บทแรกนี้ เป็นการประหานซึ่งข้อปฏิบัติโดยไม่แยบคายและ กามสุขัลลิกานุโยค”๒๓๔ ซึ่ง
เป็นวิธีพิจารณาโดยแยบคายท่ีเกี่ยวกับท่ีสุดด้านกามสุขัลลิกานุโยค ผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่า “ใน ๔ บท
หลัง เป็นการปูองกันซึ่งข้อปฏิบัติท่ีเป็นไปในทางอัตตกิลมถานุโยค” กล่าวคือเป็นวิธีพิจารณาโดยแยบ
คายในการบริโภค ๘ ประการ เพื่อความพอดี และสมดุล ไม่มากจนเหลือเฟือและไม่น้อยจนขาด
แคลน 

โภชเนมัตตัญํุตา หรือ การรู้จักประมาณในการบริโภค จึงเป็นวิธีการพิจารณาโดยแยบ
คายท้ัง ๘ ประการ เพื่อการใช้สอยป๎จจัยคือ อาหารคือค าข้าว (กวฬิงการาหาร) ซึ่งมนุษย์จะต้อง
บริโภคเข้าสู่ร่างกายอย่างขาดมิได้ หรืออีกนัยหนึ่ง โภชเนมัตตัญํุตา เป็นพุทธวิธีในการรับมือกับ
มิจฉาทิฏฐิคือความเห็นผิดท่ีสุดโต่งไปทางท่ีสุดท้ังสองด้าน หรือ อันตา (antã-the two extremes) 
คือ การหมกมุ่นอยู่ด้วยกามสุขในกามท้ังหลาย (the extreme of sensual indulgence-                    
กามสุขัลลิกานุโยค) และ การประกอบความล าบากเดือดร้อนแก่ตนเอง (the extreme of self-
mortification-อัตตกิลมถานุโยค) ท้ังนี้เพื่อให้เกิดสมดุล และเพื่อปูองกันไม่ให้เกิดความโน้มเอียงไป
ทางส่วนสุดด้านใดด้านหนึ่ง กล่าวโดยสรุปได้ว่า วิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภค ๘ ประการ
ดังกล่าว เป็นปฏิปทาท่ีเป็นไปเพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ ๒ ประการได้แก่  (๑) เพื่อประหาน            
กามสุขัลลิกานุโยค (๒) เพื่อปูองกัน อัตตกิลมถานุโยค ดังตารางแสดงวิธีพิจารณาโดยแยบคายในการ
บริโภค ๘ ประการ ต่อไปนี้ 

ตาราง ๓.๔  แสดงวิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภค ๘ ประการ 

 วิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภค ๘ ประการ 

๑. ไม่ใช่เพื่อเล่น 

  ประหานกามสุขัลลิกานุโยค 

เนว ทวาย 

๒. ไม่ใช่เพื่อความมัวเมา น มทาย 
๓. ไม่ใช่เพื่อประดับ น มณฺฑนาย 
๔. ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง น วิภูสนาย 

๕. เพื่อกายนี้ด ารงอยู่ได้ ปูองกันอัตตกิลมถานุโยค 

ยาวเทว อิมสฺส กายสฺส ฐิติยา 

๖. เพื่อให้ชีวิตินทรีย์เป็นไป ยาปนาย 
๗. เพื่อบ าบัดความหิว วิหึสุปรติยา 
๘. เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ พฺรหฺมจริยานุคฺคหาย 

                                                         
๒๓๑ ดูรายละเอียดใน ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๖๓/๙๕., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๒๐. 
๒๓๒ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๒๔๐/๒๐๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๔๐/๒๕๕. 
๒๓๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๘., วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๙. 
๒๓๔ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๘. 



๑๖๖ 

ตามนัยแห่งพระอุปติสสเถระ การบริโภคมีอยู่ ๔ แบบ คือ (๑) ไถยบริโภค หมายถึง 
บริโภคแบบขโมย คือการบริโภคป๎จจัย ๔ ของผู้ละเมิดสิกขาบท (๒) อิณบริโภค หมายถึง บริโภคแบบ
เป็นหนี้ คือการบริโภคป๎จจัย ๔ ของผู้ขาดหิริโอตตัปปะและประกอบมิจฉาอาชีวะ (๓) ทายัชชบริโภค 
หมายถึง บริโภคแบบทายาท คือการบริโภคป๎จจัย ๔ ของผู้มีความเพียร (๔) สามีบริโภค หมายถึง 
บริโภคแบบเจ้าของ คือการบริโภคป๎จจัย ๔ ของพระอรหันต์ อนึ่ง การบริโภคยังมีอีก ๒ อย่าง 
กล่าวคือ (๑) บริโภคแบบสะอาด คือ บริโภคป๎จจัย ๔ โดยบุคคลผู้มีหิริโอตัปปะ สามารถพิจารณาโดย
แยบคาย มีป๎ญญา ส ารวมตนและประกอบด้วยนิพพิทา (๒) บริโภคแบบไม่สะอาด คือ บริโภคป๎จจัย 
๔ โดยบุคคลผู้มีหิริและโอตัปปะ แต่ไม่สามารถพิจารณาโดยแยบคาย๒๓๕ 

ดังนั้น การบริโภคแบบต่างๆ เหล่านี้จึงสะท้อนตัวตนท่ีแท้จริงของผู้บริโภคให้ปรากฏสู่
มโนส านึกของตนเอง อีกนัยหนึ่ง บุคคลท่ีน าเอาพุทธวิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภคท้ัง ๘ 
ประการมาเป็นปฏิปทาย่อมได้ช่ือว่าเป็นผู้บริโภคแบบ “ทายัชชบริโภค” และ “สามีบริโภค” 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เขาย่อมเป็นผู้ “บริโภคแบบสะอาด” คือเป็นผู้บริโภคด้วยป๎ญญา สอดคล้องกับท่ี
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่า “มนุษย์ต้องมีจิตใจเป็นอิสระ สามารถเสวยประโยชน์จาก
ความเจริญท่ีตนสร้างขึ้นอย่างรู้จักประมาณ โดยมีความประสานกลมกลืนกับธรรมชาติเป็นฐานรองรับ
ในขั้นสุดท้าย” ๒๓๖ ในทางตรงกันข้าม หากไม่รู้จักประมาณแล้ว บุคคลย่อมบริโภคด้วยตัณหา ดังท่ีว่า 

การกินอาหารท่ีมิใช่เพื่อหล่อเล้ียงกาย. . . จะเป็นไปอย่างโดดเด่น จนถึงขั้นหมดส านึกต่อ
จุดหมายเดิม กลายเป็นกิจกรรมเสพเพื่อสนองตัณหาอย่างเดียวล้วน หรือกามเพื่อกามโดยส้ินเชิง 
และตามมาด้วยภาวะท่ีเรียกได้ว่า อยู่เพื่อกาม หรือมีชีวิตอยู่เพื่อกินเสพเท่านั้น เป็นการเสวย
กามสุขข้ันทราม๒๓๗ 

ค าว่า “อยู่เพื่อกาม” นี้ ในชีวิตประจ าวันของเรา เราอาจได้ยินข้อความท่ีถูกกล่าวถึงบ่อย
ว่า “อยู่เพื่อกิน” ซึ่งเป็นค าพูดท่ีสะท้อนให้เห็นพฤติกรรมการบริโภคโดยมิได้พิจารณาโดยแยบคายถึง
คุณค่าท่ีแท้จริงของอาหาร หรือท่ีเรียกว่าคุณค่าแท้-คุณค่าเทียม ดังท่ีพระพรหมคุณาภรณ์กล่าวต่อไป
ว่า 

อาหารมีคุณค่าส าหรับรับประทานหล่อเล้ียงร่างกาย ท าให้มีก าลัง มีสุขภาพ ด ารงชีวิตอยู่ ได้
ผาสุก ปฏิบัติกิจหน้าท่ีของตนได้ เป็นคุณค่าแท้ท่ีสนองป๎ญญา. . . แต่หากรับประทานให้
เอร็ดอร่อย แสดงฐานะความโก้หรูหรา เสริมความสนุกสนาน ก็จะเป็นคุณค่าเทียมท่ีสนอง
ตัณหา๒๓๘ 

คุณค่าเทียมท่ีว่านี้ เกี่ยวข้องกับวิวัฒนาการของมนุษย์ ดังท่ีท่านพุทธทาสภิกขุ อธิบายว่า  
เมื่อมนุษย์เริ่มรู้จักวิวัฒนาการ ต้ังแต่คนปุาสมัยแรก กินของดิบ ต่อมารู้จักท าให้สุก กักตุน 

รู้จักการแต่งรส และถนอมอาหารเหล่านั้น มันก็ขยายตัวเร็วจนเกินพอดีจนกระท่ังกลับเป็นทาส
                                                         

๒๓๕ วิมุตฺติ. (ไทย) ๓๑. 
๒๓๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ปรัชญาการศึกษาของไทย ภาคพุทธธรรม: แกนน าการ 

ศึกษา, หน้า ๑๖. 
๒๓๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๑๐๖๓. 
๒๓๘ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ปรัชญาการศึกษาของไทย ภาคพุทธ

ธรรม: แกนน าการศึกษา, หน้า ๒๒-๒๓. 



๑๖๗ 

ของวิวัฒนาการ เป็นทาสของกิเลส ต้องอร่อยกว่าเดิม มันก็ท าขึ้นมา ผลิตขึ้นมา และก้าวหน้ า
ต่อไป หลงใหลมากขึ้น๒๓๙ วิวัฒนาการทางวัตถุ ของงาม ของสวย ของอร่อย ของกระตุ้น
กามารมณ์ ของเสพติดอะไรประดังกันเข้ามา ความอยากอร่อยกว่าเดิมมันก็ลากตัวไปเป็น
วิวัฒนาการ แล้วก็เพื่อวินาศนาการ๒๔๐ 

สาระส าคัญท่ีก าลังอภิปรายอยู่นี้ ก็คือสัมมาปฏิปทาท่ีพระผู้มีพระภาคพร่ าสอนเหล่า
สาวกให้รู้จักใช้ป๎ญญาในการพิจารณาให้เห็นคุณค่าแท้ของการบริโภค ดังท่ี พุทธทาสภิกขุ ใช้โวหาร
ง่ายต่อการเข้าใจว่า “กินข้าวจานแมว คือง่ายๆ แต่เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางอาหารเพียงพอ”๒๔๑ ท่าน
ยังขยายความต่อไปอีกว่า 

กินข้าวจานแมวคือฉันในบาตร ในลักษณะอาการของภิกษุในพุทธศาสนา ไม่เรียกว่าเนื้อไม่
เรียกว่าผัก แต่เรียกว่าอาหารท่ีบริสุทธิ์ ถูกต้องตามแบบฉบับของพระภิกษุในพุทธศาสนา ช้ิน
ไหนจะเป็นเนื้อหรือเป็นผักก็ตาม ท่ีมันไม่ควรจะกิน ก็อย่าไปกิน คือช้ินท่ีมันยั่วกิเลส หรือมันท า
ให้มีผลร้ายแก่ร่างกาย นี้ก็ไม่ต้องกิน แล้วยังจะต้องกินชนิดท่ีเรียกว่า หยอดน้ ามันเพลาเกวียน 
หรือกินเนื้อลูกกลางทะเลทรายด้วย มันก็เหมือนกับกินข้าวท่ีใส่จานให้แมวกิน กินด้วยจิตใจของ
ภิกษุ นี้เป็นบทท่ีต้องฝึก๒๔๒ 

ดังนั้น การรู้จักประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญํุตา) จึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง 
ท้ังเป็นส่วนหนึ่งในโอวาทปาติโมกข์ คือค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้าท้ังหลาย๒๔๓ และเมื่อเข้าร่วมกับ
องค์ธรรมอื่นๆ แล้วจะท าให้เป็นผู้ท่ีเพรียบพร้อมด้วยจรณะ๒๔๔ เป็นเหตุให้ส้ินอาสวะ (อป๎ณณกธรรม 
๓) ๒๔๕ และนอกจากนั้นยังเป็นผู้ท่ีไม่เส่ือม (อปริหานิยธรรม ๔) ๒๔๖ กล่าวคือมีโอกาสถึงขั้นท่ีจะส าเร็จ

                                                         
๒๓๙ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, เมื่อธรรมครองโลก, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (สุราษฎร์ธานี: ธรรมทาน

มูลนิธิ, ๒๕๔๙), หน้า ๕๕, ๕๘-๖๐. 
๒๔๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๗-๖๘. 
๒๔๑ พุทธทาสภิกขุ, ราชภโฏวาท, (สุราษฎร์ธานี: ธรรมทานมูลนิธิและสวนอุศมมูลนิธิ, ๒๕๒๗), หน้า 

๗๒., พุทธทาสภิกขุ, ธรรมานุกรมธรรมโฆษณ์ ฉบับประมวลศัพท์, รวบรวมและเรียบเรียงโดย พินิจ รักทองหล่อ, 
พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๐), หน้า ๓๐. 

๒๔๒ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมบรรยายต่อหางสุนัข, (สุราษฎร์ธานี: ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๒๕), หน้า ๓-๔., 
พุทธทาสภิกขุ, ธรรมานุกรมธรรมโฆษณ์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๐. 

๒๔๓ “มตฺตํฺํุตา จ ภตฺตสฺมึ: ความเป็นผู้รู้จักประมาณในอาหาร” - ที.ม. (บาลี) ๑๐/๙๐/๔๔., ที.ม. 
(ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐., ดูรายละเอียดใน “อานันทเถรป๎ญหวัตถุ”, ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๘๓-๑๘๕/๔๙-๕๐., ขุ.ธ. (ไทย) 
๒๕/๑๘๓-๑๘๕/๙๐-๙๑. 

๒๔๔ “จรณะ ๑๕ คือ (๑) สีลสัมปทา ความถึงพร้อมด้วยศีล (๒) อินทรียสังวร การส ารวมอินทรีย์     
(๓) โภชเนมัตตัญํุตา ความเป็นผู้รู้จักประมาณในการบริโภค (๔) ชาคริยานุโยค การหมั่นประกอบความเพียรเป็น
เครื่องต่ืน (๕) มีศรัทธา (๖) มีหิริ (๗) มีโอตตัปปะ (๘) เป็นพหูสูต (๙) วิริยารัมภะ ปรารภความเพียร (๑๐) มีสติ
มั่นคง (๑๑) มีป๎ญญา (๑๒) ปฐมฌาน (๑๓) ทุติยฌาน (๑๔) ตติยฌาน (๑๕) จตุตถฌาน” - ม.ม. (บาลี) ๑๓/๒๓-
๒๖/๑๘-๒๐., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๓-๒๖/๒๖-๓๐., วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑/๑๐๓-๑๑๘., ส .ส.อ. (บาลี) ๑/๑๘๒/๒๐๘., 
ดูรายละเอียดใน องฺ.อฏฺฐก.อ. (บาลี) ๓/๓๔/๒๕๕., ขุ.สุ.อ. (บาลี) ๒/๕๔๒/๒๕๙., ขุ.พุทฺธ.อ. (บาลี) ๒/๒๐-๒๑., 
สารตฺถ.ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๗๐-๔๐๐., วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๕. 

๒๔๕ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก. (บาลี) ๒๐/๑๖/๑๐๙., องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๖/๑๕๙. 



๑๖๘ 

ผลคือการบรรลุเปูาหมายอันสูงสุดของชีวิตเลยทีเดียว ดังท่ี พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายเอาไว้ว่า ธรรม 
๔ ประการนี้เป็นไป “เพื่อบรรลุคุณอันเกษมจากโยคะ ๔ คือพระนิพพาน (โยคกฺเขมมสฺส)”๒๔๗ “ถ้าได้
อาหารพอเหมาะ บุคคลจะไม่รู้สึกเหนื่อยและจะไม่นอนในยามต้น ยามกลาง และยามสุดท้ายของ
ราตรี”๒๔๘ ท าให้ผู้วิจัยวินิจฉัยได้ว่า ปริมาณอาหารท่ีพอเหมาะย่อมเป็นป๎จจัยให้แก่โยคีผู้บ าเพ็ญจิต
ภาวนาโดยท่ีไม่รู้สึกเหนื่อยตลอดท้ังปฐมยาม มัชฌิมยาม และป๎จฉิมยาม ซึ่งมีส่วนเกื้อกูล ให้แก่หลัก
จรณะ หลักอป๎ณณกธรรม และหลักอปริหานิยธรรมท้ังสามข้างต้นนั่นเอง 

พระผู้มีพระภาคตรัสสอนในช่วงท้ายของการพิจารณาในการบริโภค ให้ภิกษุพิจารณาว่า 
“เราจักก าจัดเวทนาเก่าและจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ความด าเนินไปแห่งกาย ความไม่มีโทษ และ
การอยู่ผาสุกจักมีแก่เรา ภิกษุรู้จักประมาณในการบริโภค เป็นอย่างนี้แล”๒๔๙ พระอุปติสสะอธิบายไว้
ในวิมุตติมรรคดังนี้ 

เราจักก าจัดเวทนาเก่าเสียได้ และจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดข้ึน” คือบริโภคไม่มาก ไม่น้อยเกินไป
เหมือนคนด่ืมยา “บริโภคด้วยความพอใจแต่ของเล็กน้อย” คือรักษากายให้ปลอดภัย โดยบริโภค
แต่น้อย ปฏิบัติต่อกายตนดุจพยาบาล “โดยปราศจากโทษ” หมายความว่าท ากายให้ผาสุกด้วย
การบริโภคแต่น้อย ด้วยวิธีนี้จึงท าให้กายปราศจากโทษและพ้นจากการติเตียนของบัณฑิต 
เพราะเหตุนั้นจึงช่ือว่า “บริโภคโดยปราศจากโทษและอยู่ด้วยความผาสุก๒๕๐ 

พระผู้มีพระภาคตรัสสรุปถึงอานิสงค์ของการเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภคว่า 
มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ 

รู้จักประมาณในโภชนะท่ีได้แล้ว 
ย่อมมีเวทนาเบาบาง 
เขาย่อมแก่ช้า อายุยั่งยืน”๒๕๑ 

นอกจากนั้น บุคคลผู้รู้จักประมาณจะไม่จมลง๒๕๒ ในอบายภูมิท้ัง ๔ อันเป็นสภาวะท่ี
ปราศจากความเจริญด้วย๒๕๓ ดังนั้น จึงอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า อานิสงค์ของการเป็นผู้รู้ประมาณใน
การบริโภคมี ๔ ประการ ได้แก่ (๑) ย่อมมีเวทนาเบาบาง (๒) ย่อมแก่ช้า (๓) อายุยั่งยืน (๔) ไม่จมลง
ในอบายภูมิ ด้วยประการฉะนี้ 

อาจมีค าถามขึ้นว่า เราควรบริโภคกี่มื้อจึงเรียกว่าพอดี ? ค าตอบมีปรากฏชัดเจน มาใน
มัชฌิมนิกาย มูลป๎ณณาสก็ ดังต่อไปนี้ 

ครั้งนั้น พระผู้มีพระภาครับส่ังเรียกภิกษุท้ังหลายมาตรัสว่า ภิกษุท้ังหลาย สมัยหนึ่ง ภิกษุ
จ านวนมากได้ท าให้เรามีจิตยินดี เราได้เตือนภิกษุท้ังหลาย ณ ท่ีนี้ว่า “เราฉันอาหารมื้อเดียว เรา

                                                                                                                                                                 
๒๔๖ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๓๗/๔๔., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๗/๖๐. 
๒๔๗ องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๓๕/๓๗/๑๔๔. 
๒๔๘ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๙. 
๒๔๙ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๓๗/๔๔-๔๕., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๗/๖๖. 
๒๕๐ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๙. 
๒๕๑ ส .ส. (บาลี) ๑๕/๑๒๔/๙๘., ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕. 
๒๕๒ ขุ.ชา.ติก. (ไทย) ๒๗/๑๕/๑๒๓. 
๒๕๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.อ. (บาลี) ๔/๑๕/๒๕. 



๑๖๙ 

เมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ย่อมรู้สึกว่ามีอาพาธน้อย มีความล าบากกายน้อย มีความเบากาย มีก าลัง 
และอยู่อย่างผาสุก”๒๕๔ 

ประเด็นเรื่องการฉันอาหารมื้อเดียวดังกล่าวนี้ พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายว่า หมายถึง
การฉันอาหารในเวลาปุเรภัตครั้งเดียว คือต้ังแต่พระอาทิตย์ขึ้นจนถึงเวลาเท่ียงวัน แม้ภิกษุจะฉัน
อาหาร ๑๐ ครั้ง ท่านก็ประสงค์เอาในข้อว่า ฉันอาหารหนเดียว๒๕๕ เช่นเดียวกับในคัมภีร์ กังขาวิตรณี
อรรถกถา ท่ีอธิบายว่า “เอโกติ เอกทิวสิโก” มื้อเดียว คือเพียงวันเดียว๒๕๖ ซึ่งสอดคล้องกับในป๎จจุบัน
ท่ีพระภิกษุสงฆ์นิกายเถรวาท ถือวินัยบัญญัติเรื่องมื้ออาหารอย่างเคร่งครัด โดยฉันบิณฑบาตไม่เลย
เวลาเท่ียงวัน กล่าวโดยสรุปได้ว่า การบริโภคมื้อเดียว (ไม่เลยเท่ียงวัน) เพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย หรืออีกนัยหนึ่ง คือไม่ควรบริโภคหลังเท่ียงวันไปแล้ว ท าไมจึงเป็นเช่นนั้น ? มีเหตุผล ๒ 
ประการ ดังนี้ 

ประการแรก  “อาหาร ๑ มื้อ ยังอัตภาพให้อยู่ได้นานถึง ๗ วัน” ดังท่ีพระอิสิทัตตเถระ 
และพระมหาโสณะ ฉันบิณฑบาตคือผลและเปลือกมะซาง. . . ดอกโกมุท (ดอกบัวขาว) อาหารนั้นพอ
ยังอัตภาพให้เป็นไปตลอด ๗ วัน๒๕๗ โดยนัยนี้ ร่างกายมนุษย์จะสามารถด ารงอยู่ได้นาน ๗ วันโดย
ปราศจากอาหารและน้ าเข้าสู่ร่างกาย 

ประการที่สอง “การบริโภคมากท าให้เกิดความกังวลในอาหาร” เมื่อบริโภคน้อย (อย่าง
เหมาะสม) ร่างกายไม่หนัก ควรแก่งาน สุขภาพแข็งแรง ส่งผลถึงจิตใจไม่เกิดความกังวลเรื่องอาหาร
นาๆ ประการ ดังข้อความในพระไตรปิฎกท่ีว่า “พระป๎จเจกสัมพุทธเจ้านั้น มีใจไม่ผูกพันด้วย      
ปิณฑบาตปลิโพธ (ความกังวลเกี่ยวกับบิณฑบาต)”๒๕๘ คือย่อมตัดความกังวลใจเรื่องการบริโภคใน
ระหว่างวันไปได้ ดังนั้นจึงสามารถใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการท าความเพียรเครื่องเผากิเลส  

ในทางกลับกัน การบริโภคหลายมื้อของฆราวาส (บริโภคได้ท้ังวันโดยไม่มีข้อจ ากัดเรื่อง
เวลา) หากมิได้ใช้ป๎ญญาในการพิจารณาโดยแยบคายให้เห็นถึงคุณค่าแท้ของอาหารแล้ว อาจตกเป็น
ทาสแห่งกิเลสเครื่องข้องและอุปาทานขันธ์ท้ัง ๕๒๕๙ ได้ง่าย และเสียเวลาอันมีค่าไปกับกิจกรรมการ
รับประทานท่ีไม่เคยเพียงพอเหล่านี้ และในท่ีสุดก็จะส่งผลให้การควบคุมสมดุลระหว่างร่างกายกับ
จิตใจเป็นไปด้วยความยากล าบาก ศาสตราจารย์ ดร. สมภาร พรมทา ให้ทัศนะในเรื่องนี้ว่า 

การกินอาหารนั้นเป็นกิจกรรมท่ีกลางๆ ไม่อาจพูดได้ว่าดีหรือช่ัว ชาวบ้านท่ัวไปก็กินอาหารใน
ทุกเวลาท่ีหิวได้ และพระพุทธศาสนาก็ไม่เคยต าหนิการกระท าเช่นนั้น แต่ส าหรับพระสงฆ์ การ

                                                         
๒๕๔ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๒๒๕/๑๘๙., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖. 
๒๕๕ ม.ม.ูอ. (บาลี) ๒/๒๒๕/๓., ม.มู.อ. (ไทย) ๑๘/๒๗๓/๒๖๙. 
๒๕๖ กงฺขา.อ. (บาลี) ๒๕๓. 
๒๕๗ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๘๔๘/๗๑๗. 
๒๕๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.จู. (บาล)ี ๓๐/๑๕๑/๓๐๖., ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๕๑/๔๘๓. 
๒๕๙ อุปาทานขันธ์ มี ๕ ประการ คือ (๑) รูปูปาทานขันธ์ หมายถึง อุปาทานขันธ์คือรูป                  

(๒) เวทนูปาทานขันธ์ หมายถึง อุปาทานขันธ์คือเวทนา (๓) สัญํูปาทานขันธ์ หมายถึง อุปาทานขันธ์คือสัญญา   
(๔) สังขารูปาทานขันธ์ หมายถึง อุปาทานขันธ์คือสังขาร (๕) วิญญาณูปาทานขันธ์ หมายถึง อุปาทานขันธ์คือ
วิญญาณ - ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๐๑/๒๖๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๑/๓๒๙., ส .ข. (บาลี) ๑๗/๒๒/๒๑., ส .ข. (ไทย) ๑๗/
๒๒/๓๔. 



๑๗๐ 

กินอาหารหลังเท่ียงไปแล้วได้รับการพิจารณาโดยสังคมสงฆ์ (ซึ่งมีพระพุทธองค์ทรงเป็นประธาน) 
ว่าไม่เหมาะสม จึงทรงบัญญัติวินัยห้ามไว้๒๖๐ 

ในท้ายท่ีสุดนี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า มื้ออาหารท่ีเหมาะสมขึ้นอยู่กับเปูาหมายของการใช้
ชีวิตของแต่ละบุคคล กลุ่มนักบวชมีเปูาหมายเพื่อแสวงหาโมกขธรรมให้ชีวิต ย่อมบริโภคน้อย นอน
น้อย มีความเพียรเครื่องเผากิเลสเป็นท่ีต้ัง เหมาะสมกับการบริโภคมื้อเดียว ส่วนกลุ่มฆราวาสมิได้มี
เปูาหมายหลักเช่นนั้น หากแต่เพื่อด ารงชีพในชีวิตประจ าวันซึ่งจ าเป็นจะต้องใช้พลังงานมากและด้วย
เหตุนี้ อาหารที่บริโภคเข้าสู่ร่างกายจึงต้องเกิดความสมดุลกับการใช้งานของร่างกาย ย่อมเหมาะสมกับ
การบริโภคหลายมื้อ ขึ้นอยู่กับวิธีท่ีจะรับมือกับกิเลสท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างกระบวนการสรรหาอาหาร
มาบริโภค แต่จะอย่างไรก็ตามที สาระส าคัญท่ีผู้วิจัยต้องการช้ีให้เห็นตรงนี้ก็คือ การบริโภคมื้อเดียว
ของพระภิกษุสงฆ์หรือนักบวชย่อมเป็นต้นแบบท่ีดีในการส่งเสริมให้มนุษย์ได้ใช้ป๎ญญาในการพิจารณา
ไตร่ตรองถึงสภาพความส าคัญของอาหารอย่างตรงตามความเป็นจริงในเชิงปริมาณ ท้ังนี้ เป็นไปเพื่อ
อนุเคราะห์พรหมจรรย์และเพื่อประโยชน์อย่างยิ่งคือการพ้นจากกองทุกข์ท้ังมวล เข้าสู่สภาวะดุลย
ภาพอย่างแท้จริง 

๒.  การบริโภคตามแนวพระสารีบุตร 
วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร ประการท่ี ๒ นี้เป็นการบริโภคตามแนวพระธรรมเสนาบดี

สารีบุตรเถระ ผู้ได้รับการสรรเสริญจากพระผู้มีพระภาคว่า “สารีบุตรเลิศกว่าภิกษุสาวกท้ังหลายของ
เรา ผู้มีป๎ญญามาก” ๒๖๑ เป็น “เอตทัคคะ” ซึ่งหมายถึง สาวกท่ีเป็นยอด เป็นผู้ประเสริฐท่ีสุด๒๖๒ ใน
ด้านอัครสาวกผู้เลิศด้วยป๎ญญา๒๖๓ อย่างไรก็ตาม จากหลักฐานท่ีปรากฏอยู่ใน ขุททกนิกาย เถรคาถา 
สารีปุตตเถรคาถา พระสารีบุตรเถระเมื่อจะพยากรณ์พระอรหัตแก่ภิกษุท้ังหลาย จึงได้กล่าวภาษิตขึ้น 
ซึ่งผู้วิจัยจะน ามาแสดงในท่ีนี้โดยแยกเป็น ๒ ท่อน ดังนี้ 

ภาษิต ท่อนที่ ๑): 
ภิกษุ เมื่อฉันอาหารสดก็ตาม แห้งก็ตาม 
ไม่พึงฉันให้อิ่มเกินไป ไม่พึงฉันให้น้อยเกินไป 
พึงฉันแต่พอประมาณ พึงมีสติอยู่๒๖๔  
ภาษิต ท่อนที่ ๒): 
พึงเลิกฉันก่อนอิ่ม ๔-๕ ค า แล้วดื่มน้ า 
เท่านี้ก็เพียงพอเพื่ออยู่ผาสุกของภิกษุผู้มีใจเด็ดเด่ียวมุ่งนิพพาน”๒๖๕ 

                                                         
๒๖๐ สมภาร พรมทา, ศ. ดร., “มรณยุติธรรม: ชาวพุทธควรคิดอย่างไรกับโทษประหารชีวิต”, วารสาร

ป๎ญญา, เล่มที่ ๕ (กรกฎาคม ๒๕๕๔): ๑๓๒. 
๒๖๑ องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๑๘๙/๒๓., องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๑๘๙/๒๕., ดูรายละเอียดใน ขุ.อป. (บาลี) 

๓๒/๕๓๙/๘๐., ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๕๓๙/๖๓., และใน ขุ.อป. (บาลี) ๓๓/๘๕/๒๓๓., ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๘๕/๓๐๑. 
๒๖๒ ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก.อ. (บาลี) ๑/๑๘๘/๑๑๒. 
๒๖๓ “พระอัครสาวก คือ พระสาวกชั้นยอด เพราะมีคุณสมบัติพิเศษกว่าพระสาวกอื่นทั้งหมด 

พระพุทธเจ้าแต่ละพระองค์มีพระอัครสาวก ๒ องค์ พระอัครสาวกของพระพุทธเจ้าของเรา คือ (๑) พระสารีบุตร
เถระเลิศทางป๎ญญา (๒) พระมหาโมคคัลลานเถระ เลิศทางมีฤทธ์ิมาก” - ที.ม.อ. (บาลี) ๙/๑๑-๑๒. 

๒๖๔ ขุ.เถร. (บาลี) ๒๖/๙๘๑/๓๙๕., ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๑/๕๐๐. 



๑๗๑ 

พิจารณาจากภาษิตของพระสารีบุตรเถระดังกล่าว ภาษิตท่อนท่ี ๑ เป็นค าอธิบายท่ี
สอดคล้องกับวิธีพิจารณาโดยแยบคายในการบริโภคท้ัง ๘ ประการ ของพระผู้มีพระภาคดังท่ีได้กล่าว
ไว้แล้ว โดยพระสารีบุตรเน้นในเรื่องของการใช้ “สติ” เป็นตัวก ากับพฤติกรรมการบริโภคให้
พอประมาณ ภาษิตท่อนท่ี ๒ เป็นกลยุทธหรือกุศโลบายส่วนตัวของพระสารีบุตรในการรู้เท่าทันความ
ต้องการของร่างกายอย่างชาญฉลาด มิใช่แค่นั้น แต่ยังรู้ทันกิเลสเครื่องข้องภายในใจคือตัวโลภะความ
อยากรับประทาน อีกนัยหนึ่ง เป็นการใช้ป๎ญญาในการพิจารณาให้รู้ทันคุณค่าแท้และคุณค่าเทียมของ
อาหาร ด้วยการบังคับไม่ให้บริโภคจนอิ่ม โดยให้หยุดรับประทานทันทีเมื่อรู้ตัวว่าก าลังจะอิ่มในอีก ๔-
๕ ค าข้าว แล้วให้ด่ืมน้ าแทน ซึ่งนับเป็นกลยุทธหรือกุศโลบายท่ีชาญฉลาดมาก และท่ีส าคัญ เป็นกุศโล
บายท่ีมาจากทัศนะของอัครสาวกผู้เลิศไปด้วยป๎ญญาอย่างแท้จริง สรุป ๒ ขั้นตอนง่ายๆ คือ (๑) หยุด
รับประทานทันทีก่อนอิ่ม ๔-๕ ค า (๒) ด่ืมน้ าแทน 

พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายเสริมในเรื่อง กุศโลบายในการรู้เท่าทันกิเลสคือความโลภ ว่า 
“พระโยคาวจร เมื่อเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภคอาหาร เพราะเมื่อโอกาสแห่งค าข้าว ๔- ๕ ค า มีอยู่ 
ก็ดื่มน้ าแทนแล้วให้ชีวิตเป็นไปโดยปกติก็ดี. . . ท่านจึงกล่าวว่า ไม่บริโภคอาหารอีก ๔-๕ ค า แล้วพึง
ด่ืมน้ าแทนเป็นการเพียงพอเพื่ออยู่เป็นสุขของภิกษุผู้มีความเพียร”๒๖๖ โดยถือเอานิมิตใน อติโภชนะ 
(บริโภคมากเกินไป) ดังนี้ว่า “ก็โภชนะอันเกินนี้ย่อมไม่มีแก่ภิกษุผู้เว้นโอกาส (ช่องว่าง) แห่งค าข้าวอีก 
๔-๕ ค า แล้วดื่มน้ ายังอัตภาพให้เป็นไปตามปกติ” ๒๖๗ การท่ีอรรถกถาจารย์แนะน าให้ถือนิมิตใน อติ
โภชนะ ท่านหมายถึงให้พิจารณาถึงข้อเสียของการบริโภคมากเกินไป ซึ่งย่อมจะท าให้เกิดความอึดอัด 
หนักเนื้อตัว ร่างกายไม่ควรแก่การงาน ไม่คล่องแคล่ว เสียประโยชน์ท้ังในป๎จจุบันและประโยชน์ใน
ภายหน้า ด้วยสาเหตุแห่งอติโภชนะนี้ ซึ่งถือเป็นกุศโลบายท่ีน่าสนใจได้อีกประการหนึ่งในอันท่ีจะเป็น
ส่วนส่งเสริมให้กุศโลบายของพระสารีบุตรมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

อย่างไรก็ดี กลยุทธ หรือกุศโลบายในการบริโภคอาหารตามแนวพระสารีบุตรท่ีอภิปราย
มานี้ ท่านพระสารีบุตรแสดงไว้โดยนัยท่ีเป็นปฏิปทาส าหรับภิกษุผู้มีใจเด็ดเด่ียวและปราถนาท่ีจะท า
นิพพานให้แจ้ง ซึ่งผู้วิจัยมีความเห็นว่าเป็นสัมมาปฏิปทาเพื่อก่อให้เกิดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายใน
ร่างกายมนุษย์ ท้ังแก่ร่างกายและจิตใจ เป็นประโยชน์ท้ังในป๎จจุบันและประโยชน์ในภายหน้า๒๖๘ ท่ี
เหมาะส าหรับพุทธบริษัททุกหมู่เหล่าผู้สนใจท่ีจะรักษาความสมดุลแห่งธรรม โดยมิได้จ ากัดไว้แต่เพียง
ผู้ท่ีมุ่งนิพพานเท่านั้น 

๓.  การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (ปริณตโภชี) 
วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร ด้วยการบริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย (ปริณตโภชี) เป็นอีกวิธีการ

หนึ่งท่ีจะก่อให้เกิดความสมดุลต่อระบบภายในร่างกายมนุษย์โดยตรง โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อระบบย่อย

                                                                                                                                                                 
๒๖๕ ขุ.เถร. (บาลี) ๒๖/๙๘๑/๓๙๕., ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๒/๕๐๐. 
๒๖๖ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๔๖๔/๑๑๖-๑๒๕. 
๒๖๗ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๔๖๔/๑๑๖-๑๒๘. 
๒๖๘ ภายหลังจากท่ี พระเจ้าปเสนทิโกศล ทรงมีพระวรกายกระปรี้กระเปร่า ไม่ทรงอึดอัดจากการเสวย

พระกระยาหารมากเกินไปแล้ว ทรงเปล่งอุทานข้ึนว่า “พระผู้มีพระภาคพระองค์น้ันทรงอนุเคราะห์เราด้วยประโยชน์
ทั้งสอง คือ ประโยชน์ในป๎จจุบันและประโยชน์ในภายหน้าอย่างแท้จริง” - ดูรายละเอียดใน ส .ส. (บาลี) ๑๕/๑๒๔/
๙๙., ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๖. 



๑๗๒ 

อาหาร ด้วยเหตุท่ีว่า เมื่อบริโภคส่ิงท่ีย่อยสลายง่ายเข้าสู่ร่างกายแล้ว อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายท่ีมี
หน้าท่ีในการย่อยสลายอาหารก็ไม่ต้องแบกรับภาะการท างานท่ีหนักจนเกินไป รวมถึง ไฟธาตุภายใน
ร่างกายท่ีต้องใช้ในการย่อยอาหารก็เกิดความสมดุล ป๎จจัยเหล่านี้เป็นกลไกในการช่วยยืดอายุการ
ท างานให้แก่ระบบธาตุภายในร่างกายท่ีท าหน้าท่ีย่อยอาหารดังกล่าวแล้วในภาพรวมทั้งระบบตลอดท้ัง
กระบวนการ ดังตัวอย่างอาหารท่ีย่อยง่าย๒๖๙ คือข้าวต้ม ดังท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสกับภิกษุสาวก
ท้ังหลายว่า “ข้าวต้มย่อมบรรเทาความหิว ความกระหาย ให้ลมเดินคล่อง ช าระล าไส้ และช่วยย่อย
อาหาร. . . ข้าวต้มเป็นยา”๒๗๐ ช่วยเผาอาหารที่ยังไม่ย่อยให้ย่อย๒๗๑ จากพุทธพจน์ดังกล่าว “ข้าวต้ม” 
ยาคู๒๗๒ หรือข้าวยาคู๒๗๓ จึงเป็นตัวอย่างท่ีดีตัวอย่างหนึ่งของ “อาหารท่ีย่อยง่าย” สาเหตุท่ีเป็น
เช่นนั้น ในคัมภีร์  สมันตปาสาทิกาให้เหตุผลว่า ข้าวยาคูนั้นบ าบัดโรคได้เพราะมีความร้อนสูง๒๗๔ 
ข้าวต้มในสมัยพุทธกาลมิได้มีลักษณะเหมือนในป๎จจุบันหากแต่มีลักษณะเป็น “น้ าข้าว” ท่ีใช้ด่ืม
มากกว่า ผู้วิจัยมีความเห็นในเรื่องนี้ว่า ข้าวต้ม (ยาคู) ผ่านการท าให้สุกด้วยการหุงต้มโดยใช้ความร้อน
ท่ีสูงซึ่งท าให้ข้าวเป่ือยยุ่ยและนิ่มจนสามารถด่ืมได้โดยไม่ต้องเค้ียว ดังนั้น เมื่อบริโภคเข้าสู่ร่างกายแล้ว 
อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายท่ีมีหน้าท่ีย่อยอาหารมี ฟ๎น ล้ิน หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร และ
น้ าย่อย เป็นต้นก็ไม่ต้องท างานหนัก ตลอดจนปริมาณของไฟธาตุในร่างกายท่ีถูกใช้ในการย่อยอาหารก็
เหมาะสม ไม่ต้องร้อนสูงมากนักเพราะข้าวต้มได้ผ่านกระบวนการหุงต้มมาแล้วอย่างดี โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเมื่อบริโภคข้าวต้มขณะร้อนๆ แล้ว ธาตุไฟในข้าวต้มย่อมช่วยปรับสมดุลให้แก่ธาตุภายใน
ร่างกายขณะปุวยไข้ได้ด้วย สมจริงดังท่ีพระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ทุกประการ 

อย่างไรก็ตาม อาหารท่ีย่อยยากมีนัยท่ีตรงกันข้ามกับอาหารท่ีย่อยง่ายดังท่ีได้อภิปราย
มาแล้วทั้งหมด ยกตัวอย่างเช่น โภชนาหารชนิดท่ีมีไขมันมาก๒๗๕ น้ าอ้อยงบ๒๗๖ สูกรมัททวะ๒๗๗ เป็น

                                                         
๒๖๙ งานวิจัยมิได้มีจุดประสงค์หลักที่จะน าเสนอประเภทของอาหารที่ย่อยง่าย ดังน้ันจึงมิได้อภิปราย

โดยมุ่งความส าคัญไปที่ตัวอาหาร (what) หากแต่มีจุดประสงค์ที่จะน าเสนอหลักการหรือทฤษฎีที่จะอธิบายถึง
ประโยชน์ของการบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (how) อย่างไรก็ตาม “ข้าวต้ม” เป็นเพียงตัวอย่างหน่ึงที่ยกมาแสดงในที่น้ี
เพ่ือสนองต่อจุดประสงค์ดังกล่าวน้ัน 

๒๗๐ วิ.ม. (บาลี) ๕/๒๘๒/๕๔., วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๒/๘๙. 
๒๗๑ องฺ.ปํฺจก. (บาล)ี ๒๒/๒๐๗/๒๓๖., องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๗/๓๕๐. 
๒๗๒ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๕๗/๙๐., วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๕๗/๑๓๐., วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๐๗/๑๒๒., วิ.ม. 

(ไทย) ๔/๑๐๗/๑๗๐., วิ.ป. (บาลี) ๘/๓๓๐/๒๙๘., วิ.ป. (ไทย) ๘/๓๓๐/๔๙๔., องฺ.ปํฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๐๗/๒๓๖., 
องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๗/๓๕๐., อภิ.ก. (บาลี) ๓๗/๒๓๘/๖๙., อภิ.ก. (ไทย) ๓๗/๒๓๘/๑๐๘. 

๒๗๓ ขุ.ป. (บาลี) ๒๖/๗๙๘/๒๕๔., ขุ.ป. (ไทย) ๒๖/๗๙๘/๒๙๘., ขุ.ชา.เอกก. (บาลี) ๒๗/๑๑๒/๒๘., 
ขุ.ชา.เอกก. (ไทย) ๒๗/๑๑๒/๔๖., ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (บาลี) ๒๙/๑๕๙/๓๑๐., ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๙/๔๔๔., ขุ.
อป. (บาลี) ๓๒/๒๓/๔๗๗., ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๒๓/๕๓๗., ขุ.อป. (บาลี) ๓๓/๑๕๒/๑๘, ๑๕๙-๑๖๑/๑๙, ๑๖๖/๒๐, 
๔๔๕/๓๔๕, ๔๔๗/๓๔๖., ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๒/๒๓, ๑๕๙-๑๖๑/๒๔, ๑๖๖/๒๕, ๔๔๕/๔๔๖, ๔๔๗/๔๔๗. 

๒๗๔ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๓/๑๔๔/๑๐๔๗. 
๒๗๕ วิ.ม. (บาลี) ๕/๒๖๑/๒๘., วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๑/๔๔-๔๕. 
๒๗๖ “ดูก่อนกัจจานะ. . . เราไม่เล็งเห็นผู้ที่บริโภคน้ าอ้อยงบน้ันแล้วจะย่อยได้ดี ยกเว้นตถาคตหรือ

สาวกของตถาคต” - วิ.ม. (บาลี) ๕/๒๘๔/๕๘., วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๔/๙๕. 



๑๗๓ 

ต้น เมื่อพระผู้มีพระภาคเสวยสูกรมัททวะ๒๗๘ แล้ว ได้เกิดอาการพระประชวรอย่างรุนแรงลงพระ
บังคนหนัก๒๗๙ แสดงให้เห็นว่าพระพุทธองค์มีพระวรกายแบบเดียวกันกับร่างกายมนุษย์ท่ัวๆ ไปท่ีต้อง
อาศัยอวัยวะน้อยใหญ่เป็นระบบในการย่อยอาหารเช่นเดียวกัน อย่างไรก็ตาม อาหารที่ย่อยยากเหล่านี้ 
จะก่อให้เกิดโรคชนิดหนึ่ง ช่ือว่า “โรคอลสกะ” ท่ี พระฎีกาจารย์อธิบายว่า หมายถึงโรคท่ีเกิดจาก
อาหารไม่ย่อย ได้แก่ ท้องอืด ท้องเฟูอ๒๘๐ โรคเหล่านี้ส่งผลต่อ ชีวิต ในแง่ของสุขภาพ และอายุของ
มนุษย์ ดังท่ีจะอภิปรายเป็นล าดับต่อไปนี้ 

การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (ปริณตโภชี) เป็นป๎จจัยหนึ่งที่ท าให้อายุยืน 
เนื่องจากการบริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย เป็นองค์ธรรมร่วมใน “อายุสสธรรม” หรือ อายุ

วัฒนธรรม ๕ หมายถึง ธรรมเป็นเหตุให้อายุยืน๒๘๑ ซึ่งพระพุทธโฆสาจารย์ อธิบายในคัมภีร์สารัตถประ
กาสินี ว่าค าว่า “อนายุสฺสา ได้แก่ เข้าไปตัดอายุ คือไม่ท าให้อายุยืน”๒๘๒ และ “อายุสฺสา” หมายถึง 
อายุท่ีไม่ถูกตัดจากส่ิงใด เป็นเหตุให้อายุยืน จึงกล่าวได้ว่า การบริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย (ปริณตโภชี) เป็น
ป๎จจัยหนึ่งท่ีท าให้อายุยืน เป็นวิธีการของบัณฑิตผู้มีป๎ญญาในการเลือกสรรค์อาหารท่ีสร้างสมดุลและ
เป็นอุปการะให้แก่ร่างกาย 

การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่ายคือการบริโภคโภชนะสัปปายะ (suitable food)๒๘๓ 
การบริโภคโภชนะท่ีเป็นอุปการะให้แก่ร่างกาย หรือท่ีเรียกว่า “โภชนะท่ีเป็น            

สัปปายะ”๒๘๔ ท่ีในพระวินัยปิฎกยกตัวอย่างเภสัชท่ีเป็นสัปปายะส าหรับภิกษุผู้เจ็บไข้๒๘๕ ยาคือน้ ามูตร

                                                                                                                                                                 
๒๗๗ พระผู้มีพระภาครับประเคนสูกรมัททวะจากนายจุนทกัมมารบุตรแล้วตรัสว่า “จุนทะ              

สูกรมัททวะที่เหลือเธอจงฝ๎งลงในหลุม เรายังไม่เห็นใครในโลก พร้อมเทวโลก มารโลก พรหมโลก และหมู่สัตว์พร้อม
ทั้งสมณพราหมณ์ เทวดาหรือมนุษย์ ที่บริโภคสูกรมัททวะน้ันแล้วจะย่อยได้ด้วยดี นอกจากตถาคต” - ที.ม. (บาลี) 
๑๐/๑๘๙/๑๑๒., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๙/๑๓๘., ดูรายละเอียดใน ขุ.อุ. (บาลี) ๒๕/๗๕/๒๑๕., ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๗๕/
๓๒๖. 

๒๗๘ สูกรมัททวะ พระอรรถกถาจารย์อธิบายไว้ดังน้ี คือหมายถึง  (๑) เน้ือสุกรทั่วไปที่อ่อนนุ่ม         
(๒) หน่อไม้ชนิดหน่ึงที่สุกรแทะดุน (๓) เห็ดชนิดหน่ึงที่เกิดในถ่ินที่สุกรแทะดุน (๔) รสอาหารชนิดหน่ึงชื่อว่า          
สูกรมัททวะ, ขุ.อุ.อ. (บาลี) ๗๕/๔๒๗. 

สูกรมัททวะ ตามมติของเกจิอาจารย์ ๓ พวก หมายถึง (๑) ปวัตตมังสะ เน้ือสุกรหนุ่ม (๒) ข้าวสุกอ่อน
ที่ปรุงด้วยนมสด นมส้ม เนยใส เปรียง เนยแข็ง และถ่ัว (๓) หมายถึงวิธีปรุงอาหารชนิดหน่ึง, ที.ม.อ. (บาลี) ๑๘๙/
๑๗๒., ขุ.อุ.อ. (บาลี) ๗๕/๔๒๗. 

๒๗๙ ขุ.อป. (บาลี) ๒๕/๗๕/๒๑๖., ขุ.อป. (ไทย) ๒๕/๗๕/๓๒๗. 
๒๘๐ ที.ปา.ฏีกา. (บาล)ี ๗/๕. 
๒๘๑ ดูรายละเอียดใน “ปฐมอนายุสสาสูตร” และ “ทุติยอนายุสสาสูตร” - องฺ.ปํฺจก. (บาลี) ๒๒/

๑๒๕-๑๒๖/๑๓๕-๑๓๖., องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕-๑๒๖/๒๐๕-๒๐๖. 
๒๘๒ อง.ปํฺจก.อ. (ไทย) ๓๖/๑๒๕/๒๖๗. 
๒๘๓ ดูรายละเอียดเรื่อง “สัปปายะ” ในบทน้ี หัวข้อ ๓.๑.๑.๒  “ป๎จจัยภายนอกที่เกื้อกูลต่อชีวิต” 

หน้า ๑๒๘. 
๒๘๔ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (บาล)ี ๕/๓๕๐/๑๕๔., วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๕๐/๒๒๒., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๓๙๐/

๓๓๗., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๙๐/๔๔๓., ส .สฬา. (บาลี) ๑๘/๘๗/๕๔., ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๘๗/๘๑., องฺทุก. (บาลี) ๒๐/
๒๒/๑๑๕. ,องฺทุก. (ไทย) ๒๐/๒๒/๑๖๙. 

๒๘๕ วิ.ม. (บาลี) ๕/๓๕๐/๑๕๕., วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๕๐/๒๒๓. 



๑๗๔ 

เน่า๒๘๖ หรือยามหาวิกัฏ๒๘๗ เป็นต้น เรียกว่า “คิลานป๎จจัยเภสัชบริขาร” คือเภสัช ๕ ชนิดได้แก่     
(๑) เนยใส (๒) เนยข้น (๓) น้ ามัน (๔) น้ าผ้ึง (๕) น้ าอ้อย๒๘๘ เป็นส่ิงสัปปายะส าหรับภิกษุผู้เจ็บไข้ จัด
ว่าเป็นบริขาร คือบริวารของชีวิต๒๘๙ และเป็นเครื่องปูองกันโรค บ าบัดโรคท่ีให้เกิดทุกขเวทนา 
เนื่องจากธาตุก าเริบให้หายไป๒๙๐ แสดงให้เห็นถึงความส าคัญถึงอาหาร (เภสัช) ท่ีท าให้ผู้ปุวยเกิด
“สบาย” ดังท่ีพระพุทธโฆสาจารย์อธิบาย โภชนะสัปปายะ (suitable food) ว่าหมายถึง โภชนาหารท่ี
สบาย๒๙๑ เมื่อโยคีส้องเสพแล้วมีความผาสุกสบาย หรือจติท่ียังไม่ต้ังมั่นย่อมต้ังมั่น หรือจิตท่ีต้ังมั่นแล้ว
ย่อมมั่นคงยิ่งขึ้น๒๙๒ 

ในทางตรงกันข้าม โภชนะอสัปปายะ จึงหมายถึง โภชนาหารเหล่าใด ยังตนให้ถึงความ
ส้ินไปแห่งชีวิตอย่างเร็วพลัน โภชนาหารเหล่านั้น จัดว่าไม่เกื้อกูล คือ ไม่ท าความเจริญให้๒๙๓     
“อสัปปายะโภชนะ” มีอยู่ ๓ ประการด้วยกันคือ (๑) เป็นโภชนะท่ีบริโภคแล้วเกิดความไม่สบาย    
(๒) เป็นโภชนะท่ียัง อกุศลธรรมท้ังหลายให้เจริญขึ้น (๓) เป็นโภชนะท่ียังกุศลธรรมท้ังหลายให้เส่ือม
ส้ินไป เหล่านี้ถือว่าเป็นโภชนะท่ีเป็นอสัปปายะ นอกเหนือจากนี้เป็น สัปปายะโภชนะท้ังหมด๒๙๔ 
ตัวอย่างหนึ่งของโภชนะอสัปปายะก็คือการเสพของมึนเมาคือสุราและเมรัยอันมีโทษนานับประการ 
เช่นเป็นบ่อเกิดแห่งโรค และเป็นเหตุทอนก าลังป๎ญญา๒๙๕ พระผู้มีพระภาคเจ้าเน้นย้ ามิให้พุทธบริษัท
เข้าไปข้องเกี่ยว 

จากเหตุผลท่ียกมาแสดงท้ังหมดนี้ จึงสนับสนุนแนวความคิดท่ีว่า การบริโภคส่ิ งท่ีย่อย
ง่าย (ปริณตโภชี) เป็นการฉลาดเลือกอาหารที่บริโภคแล้วเกิดความสบาย (โภชนะสัปปายะ) ประกอบ
ไปด้วยประโยชน์ และไม่ก่อให้เกิดโทษแก่ร่างกายนั่นเอง 

๔.  พิจารณาความปฏิกูลในอาหาร (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) 
พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ภิกษุท้ังหลาย อาหาเรปฏิกูลสัญญา (ความหมายรู้ความปฏิกูล

ในอาหาร) ท่ีบุคคลเจริญแล้วท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความอยู่ผาสุกมาก อย่างนี้แล”๒๙๖ ย่อม

                                                         
๒๘๖ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (บาลี) ๔/๗๓/๗๕., วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๓/๑๐๑-๑๐๒. 
๒๘๗ “ยามหาวิกัฏ ๔ อย่าง คือ (๑) คูถ (๒) มูตร (๓) เถ้า (๔) ดิน ใช้แก้พิษงู” - ดูรายละเอียดใน วิ.ม. 

(บาลี) ๕/๒๖๘/๓๖., วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๘/๖๐., และใน วิ.ม.อ. (บาลี) ๓/๒๖๘/๑๗๕, และใน วิ.ม.อ. (ไทย) ๗/๙๓/
๑๗๐. 

๒๘๘ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๒/๒๙๐/๔๐, ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (ไทย) ๓/๔๒๐/๒๓๘., สารตฺถ.ฏีกา. 
(บาลี) ๒/๒๙๐/๓๙๓. 

๒๘๙ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๒/๒๙๐/๔๐-๔๑,  ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (ไทย) ๓/๔๒๐/๒๓๘., ม.มู.อ. 
(บาลี) ๑/๑๙๑/๓๙๗,  ม.มู.ฏีกา. (บาล)ี ๑/๒๓/๒๑๓. 

๒๙๐ อ้างในเชิงอรรถที่ ๓. ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๓/๒๐., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓., ดูเพ่ิมเติมใน สารตฺถ. 
ฏีกา. (บาลี) ๒/๒๙๐/๓๙๓. 

๒๙๑ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๗๘/๖๙๙. 
๒๙๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๕๙/๒๒๒. 
๒๙๓ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๘๐. 
๒๙๔ ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๗๑๓. 
๒๙๕ ที.ปา. (บาล)ี ๑๑/๒๔๘/๑๕๘., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๘/๒๐๒-๒๐๓. 
๒๙๖ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๕๐/๑๑๗., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๕๐/๑๙๕. 



๑๗๕ 

เป็นเครื่องส่งเสริมให้พุทธสาวกเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญาซึ่งจัดเป็นกัมมัฏฐาน ๑ ในจ านวนกัมมัฏฐาน 
๔๐๒๙๗ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายความหมายว่า “ความส าคัญหมาย ซึ่งเกิดขึ้น
ด้วยอ านาจการถือ เอาอาการน่า เก ลียดในอาหารนั้น  ช่ือว่ า  อาหา เรปฏิกูลสัญญา ”๒๙๘                
พระอุปติสสเถระอธิบายว่า “โยคีใส่ใจความน่ารังเกียจของส่ิงท่ีมีอยู่ในรูปของเค้ียว เลีย ด่ืม หรือ
บริโภคเข้าไป รู้และรู้ยิ่งซึ่งปฏิกูลสัญญา”๒๙๙ ซึ่งพระธรรมปาลมหาเถระอธิบายว่า “ในท่ีนี้ สัญญา 
ศัพท์ พึงเห็นในความหมายว่า บริกรรมแห่งสมถะ”๓๐๐ 

พระโยคีผู้ต้องการเจริญปฏิกูลสัญญาในอาหาร พึงพิจารณาความเป็นของปฏิกูลใน 
กวฬิงการาหารโดยอาการ ๑๐ อย่าง คือ (๑) โดยการไป (๒) โดยการแสวงหา (๓) โดยการบริโภค  
(๔) โดยท่ีอยู่ (๕) โดยหมักหมม (๖) โดยยังไม่ย่อย (๗) โดยย่อยแล้ว (๘) โดยผล (๙) โดยหล่ังไหลออก 
(๑๐) โดยเปื้อน๓๐๑ อาหาเรปฏิกูลสัญญา จึงนับเป็นกัมมัฏฐานท่ีส าคัญมากดังท่ีพระพุทธโฆสาจารย์
แสดงอานิสงค์ไว้ว่า เมื่อนั้นพระโยคีย่อมท านิวรณ์ให้สงบลงได้ เข้าถึงอุปจารสมาธิ  จิตย่อมหดกลับ
ถอยหลังจากความอยากในรส เป็นผู้หมดความเมาในอาหาร๓๐๒ พระธรรมปาลมหาเถระแก้อรรถว่า 
“เพราะความเป็นของปฏิกูลต้ังอยู่แล้วในอารมณ์นั้น”๓๐๓ ซึ่งสอดคล้องกับทัศนะของพระอุปติสสะ
เถระท่ีแสดงอานิสงส์ไว้ถึง ๘ อย่างคือ (๑) ย่อมรู้ลักษณะของค าข้าว (๒) เข้าใจแจ่มแจ้งตัณหา ๕ 
อย่าง (๓) รู้แจ้งรูปขันธ์ (๔) รู้แจ้งความไม่บริสุทธิ์ (๕) เจริญกายคตาสติ (๖) จิตย่อมหลีกหนีจากความ
อยากในรส (๗) อยู่เป็นสุข (๘) เข้าถึงอมตภาพ๓๐๔ ดังนั้น การพิจารณาความปฏิกูลในอาหาร จึงเป็น
วิธีท่ีช่วยเกื้อหนุนและส่งเสริมให้กับการปฏิบัติตามวิธีการท้ัง ๓ ก่อนหน้า ท้ังการรู้ประมาณในการ
บริโภค การบริโภคตามแนวพระสารีบุตร และการบริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย ได้เป็นอย่างดี 

กล่าวโดยสรุป การจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร มีสาระส าคัญท่ีความสมดุลระหว่างธาตุดินท่ี
เป็นภายนอกกับภายในร่างกายมนุษย์ ท้ังในเชิงปริมาณ (โภเชนมัตตัญํุตา และการบริโภคตามแนว
พระสารีบุตร) และในเชิงคุณภาพของอาหาร (ปริณตโภชี) ตลอดจนความสมดุลของสติป๎ญญาใน
ความหมายรู้ความปฏิกูลในอาหาร (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) ท้ังนี้เพื่อด าเนินไปถึงความสมดุลของระบบ
ภายในร่างกายมนุษย์ในท่ีสุด 

  

                                                         
๒๙๗ ส .ส.อ. (บาล)ี ๑/๗๕/๙๕., ดูรายละเอียดใน ส .ส.อ. (ไทย) ๒๔/๒๐๘/๓๐๖. 
๒๙๘ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๑๐. 
๒๙๙ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๕๑. 
๓๐๐ วิสุทฺธิ.ฏีกา. (ไทย) ๒/๑๓๗/๑๖๒. 
๓๐๑ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๙๔/๖๑๐., “ในคัมภีร์วิมุตติมรรค พระอุปติสสเถระแสดงการเจริญอาหาเรปฏิกูล

สัญญาโดยอาการ ๕ อย่าง คือ (๑) โดยการแสวงหา (๒) โดยการเคี้ยวกิน (๓) โดยภาชนะรองรับ (๔) โดยอาการ
รั่วซึม (๕) โดยความเป็นกอง” - วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๕๒. 

๓๐๒ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๐๕/๖๑๗. 
๓๐๓ วิสุทฺธิ.ฏีกา. (ไทย) ๒/๑๓๗/๑๖๒. 
๓๐๔ วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๕๑. 



๑๗๖ 

 ๓.๑.๒.๔  การจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ๓๐๕ 
  

สัมพันธภาพเชิงสมดุลของระบบภายในร่างกายมนุษย์จะเกิดขึ้นได้ขึ้นอยู่กับมรรควิธีท้ัง 
๖ มีลมหายใจเข้าออก และมหาภูตรูปเป็นต้น ซึ่งต้องสัมพันธ์กับ “ไฟธาตุ” ดังท่ีจะอภิปรายเป็นล าดับ
คือ ๑) หลักการจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ ๒) วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ 

ก.  หลักการจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ 
ไฟธาตุ เป็นธาตุหนึ่งในระบบธาตุท้ัง ๖ ภายในร่างกาย (มีธาตุดินและธาตุน้ าเป็นต้น) ไฟ

ธาตุ มีท้ังท่ีเป็นภายในและท่ีเป็นภายนอก ท่ีเป็นภายในได้แก่ “ไฟธาตุท่ีท าให้ร่างกายอบอุ่น ไฟธาตุท่ี
ท าให้ร่างกายทรุดโทรม ไฟธาตุท่ีท าให้เร่าร้อน และไฟธาตุท่ีย่อยอาหาร” ส่วนท่ีเป็นภายนอกได้แก่ 
“ธาตุไฟที่อยู่ภายนอกร่างกาย” เช่น ความร้อนแห่งไฟ ความร้อนแห่งดวงอาทิตย์ ฯลฯ 

ไฟธาตุ มีความส าคัญต่อชีวิตดังท่ีพระอุปเสนะกล่าวว่า “ชีวิตเนื่องด้วยเตโชธาตุ อันเกิด
แก่กรรม”๓๐๖ ท้ังไฟธาตุยังเป็นองค์ประกอบ ๑ ใน ๓ ของเครื่องปรุงชีวิต (ตโย ชีวิตสงฺขารา) ได้แก่ 
(๑) อายุ (๒) ไออุ่น (๓) วิญญาณ”๓๐๗ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคและคัมภีร์วิมุตติมรรคต่างระบุว่า “อายุ 
(ชีวิต) นั้นไม่แข็งแรง อ่อนแอ ทุพลภาพ”๓๐๘ ซึ่งพระธัมมปาลมหาเถระแก้อรรถไว้ในคัมภีร์ปรมัตถ
มัญชุสา วิสุทธิมรรคมหาฎีกาว่า “โดยภาวะท่ีชีวิตทุรพล”๓๐๙ ดังท่ีในคัมภีร์พระไตรปิฎกระบุว่า “เมื่อ
กายนี้ไม่มีอายุ ไม่มีไออุ่น และไม่มีวิญญาณ กายนี้จึงก้าวไปไม่ได้ ถอยกลับไม่ได้ ยืนไม่ได้ นั่งไม่ได้ 
นอนไม่ได้ เห็นรูปทางตาไม่ได้ ฟ๎งเสียงทางหูไม่ได้ ดมกล่ินทางจมูกไม่ได้ ล้ิมรสทางล้ินไม่ได้ ถูกต้อง
โผฏฐัพพะทางกายไม่ได้ หรือรู้ธรรมารมณ์ทางใจไม่ได้”๓๑๐ 

ยิ่งไปกว่านี้ ร่างกายท่ีมีวิญญาณ๓๑๑ พระพุทธองค์ตรัสว่า “เมื่อใด อายุ ไออุ่น และ
วิญญาณละกายนี้ เมื่อนั้น กายนี้ก็ถูกทอดท้ิง นอนเป็นเหยื่อของสัตว์อื่น ปราศจากเจตนา”๓๑๒ ท้ังนี้
เนื่องจาก “อายุ๓๑๓ อาศัยไออุ่น๓๑๔ ด ารงอยู่และไออุ่นอาศัยอายุด ารงอยู่” เมื่อประทีปน้ ามันก าลังติด
ไฟอยู่ แสงสว่างอาศัยเปลวไฟจึงปรากฏ เปลวไฟก็อาศัยแสงสว่างจึงปรากฏอยู่แม้ฉันใด อายุอาศัย    

                                                         
๓๐๕ ไฟธาตุ คือธาตุไฟ ๔ ประเภท มีเตโชธาตุที่ท าให้ร่างกายอบอุ่น เป็นต้น ซึ่งเป็น ๑ ใน ๔ 

องค์ประกอบของมหาภูตรูปที่น าเสนอแล้ว แต่ในที่น้ีจะอภิปรายโดยเน้นที่ไฟธาตุภายนอก (อุตุ ฤดู หรืออุณหภูมิ) ที่
ส่งผลกระทบกับไฟธาตุภายในร่างกาย 

๓๐๖ ขุ.ม.อ. (ไทย) ๖๕/๖๙/๓๔๐. 
๓๐๗ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๕๒๒/๔๑๒. 
๓๐๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/๔๐๖., และใน วิมุตฺติ. (ไทย) ๒๐๙. 
๓๐๙ วิสุทฺธิ.ฏีกา. (ไทย) ๒/๓/๔. 
๓๑๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๔๒๖/๒๘๗., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๒๖/๓๕๙. 
๓๑๑ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๔๙/๔๕., องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๔๙/๘๑. 
๓๑๒ ส .ข. (บาลี) ๑๗/๙๕/๑๑๓., ส .ข. (ไทย) ๑๗/๙๕/๑๘๒. 
๓๑๓ “อายุ ในที่น้ีหมายถึงรูปชีวิตินทรีย์” - ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๔๕๖/๒๕๗-๒๕๙., ดูรายละเอียดใน 

ม.มู.อ. (ไทย) ๑๙/๕๐๔/๓๑๔. 
๓๑๔ “ไออุ่น หมายถึงเตโชธาตุที่เกิดจากกรรม” - ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๔๕๖/๒๕๗-๒๕๙., ดูรายละเอียด

ใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๙/๕๐๔/๓๑๔. 



๑๗๗ 

ไออุ่นด ารงอยู่ ไออุ่นก็อาศัยอายุด ารงอยู่ ก็ฉันนั้นเหมือนกัน๓๑๕ ดังนั้น พระสารีบุตรเถระจึงกล่าวว่า 
“คนท่ีตายแล้ว กายสังขารก็ดับระงับไป วจีสังขารก็ดับระงับไป จิตตสังขารของเขาก็ดับระงับไป อายุ
ส้ินไป ไออุ่นหมดไป อินทรีย์แตกสลายไป”๓๑๖ ซึ่งสอดคล้องกับ พระพุทธโฆสาจารย์ ท่ีกล่าวว่า “อายุ 
ไออุ่น และวิญญาณ เป็นป๎จจัยท่ีท าให้กายนี้อดทนต่ออิริยาบถมีการยืนและการเดินเป็นต้นได้ แต่เมื่อ
ส่ิง ๓ ส่ิงนี้ขาดไป กายนี้จึงมีความเน่าเป่ือยเป็นธรรมดา มีภาวะอย่างนี้ หมายถึงจักมีการพองขึ้นเป็น
ต้นอย่างนี้ทีเดียว ไม่ล่วงพ้นอย่างนี้ไปได้”๓๑๗ ท้ังรูปชีวิตินทรีย์ และอรูปชีวิตินทรีย์๓๑๘ ก็ดับลงด้วย 
สมดังท่ีพระสารีบุตรเถระ กล่าวว่า “ชีวิตนี้น้อยนัก อธิบายว่า อายุ ความด ารงอยู่ ความด าเนินไป 
ความให้ชีวิตด าเนินไป ความเคล่ือนไหว ความเป็นไป ความรักษา ความเป็นอยู่ ชีวิตินทรีย์ ”๓๑๙ 
โดยนัยนี้ เมื่อไฟธาตุ (ไออุ่น) ขาดไป ชีวิต (รูปชีวิตินทรีย์ และอรูปชีวิตินทรีย์) จึงดับลงด้วย นี้เป็น
ป๎จจัยภายในร่างกายส่วนหนึ่ง 

แต่จะอย่างไรก็ตาม เมื่อกล่าวถึงบริบทของ ความเย็นและความร้อน (อุณหภูมิ) ไฟธาตุ
ช่ือว่า อุตุ ล้วนมีท้ังท่ีเป็นภายในและภายนอกสัตว์ ท าให้อุตุชรูปเกิด ในหนังสือปรมัตถโชติกะระบุว่า 

“อุตุ ได้แก่ สีตเตโช ความเย็น อุณหเตโช ความร้อน ท่ีอยู่ภายในสัตว์และภายนอกสัตว์ ท าให้
อุตุชรูปเกิดข้ึน ส าหรับภายในสัตว์ให้เกิดขึ้นทุกๆ ขณะจิต นับต้ังแต่ฐีติขณะของปฏิสนธิจิตเป็น
ต้นมา ส่วนความเย็นและความร้อนอยู่ภายนอกสัตว์นั้น เวลาใดปรากฏเกิดขึ้นเรียบร้อยแล้ว 
เวลานั้นท าให้อุตุชรูปเกิดข้ึนได้เรื่อยๆ ไปไม่ขาดสาย”๓๒๐ 

ความเย็นและความร้อนอยู่ภายนอกสัตว์ที่พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ กล่าวถึง พระ
พุทธโฆสาจารย์กล่าวในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ว่า “อุตุ คือ ฤดู ได้แก่ เตโชธาตุมีสมุฏฐาน ๔ ช่ือว่า อุตุ - 
ฤดู แต่ฤดู นี้มีอยู่ ๒ อย่าง คือ ฤดูร้อน และ ฤดูหนาว”๓๒๑ ซึ่งเป็นป๎จจัยแห่งความเป็นอยู่และแห่ง
ความฉิบหายของรูปท้ังหลายท่ีเกิดด้วยสมุฏฐาน ๔๓๒๒ ในคัมภีร์มังคลัตถทีปนีระบุว่า “ความเย็นร้อน
ท่ีไม่สมดุลย่อมส่งผลให้ทุกขเวทนาบังเกิด”๓๒๓ ในคัมภีร์สัมโมหวิโนทนี พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายว่า 
คือความร้อนของดวงอาทิตย์ ท่ียังรูปให้ย่อยยับไปด้วยความร้อนนั้นปรากฏแล้วในทางกันดาร มี
ทะเลทรายเป็นต้น๓๒๔ และในประเทศท้ังหลายท่ีมีความเย็นเกิดแต่หิมะตก แม้มีแคว้น ช่ือว่า มหิสกะ
เป็นต้นก็เหมือนกัน ย่อมยังความย่อยยับแห่งรูปนี้ปรากฏ เพราะสัตว์ทั้งหลายในประเทศนั้น มีร่างกาย

                                                         
๓๑๕ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๔๕๖/๔๐๕., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๖/๔๙๕. 
๓๑๖ ส .สฬา. (บาลี) ๑๘/๓๔๘/๒๖๗., ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๔๘/๓๘๓. 
๓๑๗ องฺ.ฉกฺก.อ. (บาลี) ๓/๒๙/๑๑๓. 
๓๑๘ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๗/๒๔๑/๔๑๓. 
๓๑๙ ขุ.ม. (บาลี) ๒๙/๓๙/๙๗., ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓๙/๑๔๒. 
๓๒๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน, 

หน้า ๑๐๐. 
๓๒๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๗๐๔/๑๐๓๐. 
๓๒๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๗๐๔/๑๐๓๑. 
๓๒๓ “ทุกขเวทนาอันบังเกิดแต่ความร้อน”  - มงฺคล. (ไทย) ๔/๔๑๔/๑๘๖. 
๓๒๔ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๗/๓๐/๒๘. 



๑๗๘ 

ถูกความเย็นท าลายตัดขาดแล้วย่อมถึงแม้ความส้ินชีวิต”๓๒๕ ข้อนี้สมดังท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสว่า เมื่อ
เวทนาท่ีเกิดจากการเปล่ียนฤดูกาลเกิดขึ้น เธอจึงมีความเจ็บไข้๓๒๖ 

ดังนั้น ท่านจึงสรุปถึงภาวะไม่สมดุลของไฟธาตุไว้ว่า “ชีวิตท่ีได้ภาวะความเป็นไป
สม่ าเสมอแม้แห่งความเย็นและความร้อน [ไฟธาตุ] นั่นแหละ จึงเป็นไปได้ แต่เมื่อบุคคลถูกความเย็น
จัดก็ดี ถูกความร้อนจัดก็ดีครอบง า ย่อมวิบัติ”๓๒๗ 

เย็นจัดร้อนจัด/เปล่ียนฤดูกาล   เกิดความเจ็บไข้/วิบัติ 
พระพุทธศาสนาจะมีมรรคาเพื่อความสมดุลแห่งไฟธาตุเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้เป็นเช่นไร ? 

เป็นประเด็นท่ีต้องศึกษาต่อไป 
ข.  วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ 
วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ ต้ังอยู่บนหลักการท่ีว่า ไฟธาตุท้ังภายนอกและภายใน

จะต้องมีสัมพันธภาพเชิงสมดุลซึ่งกันและกัน กล่าวคือไฟธาตุภายนอกจะต้องไม่เย็นจัดหรือร้อนจัด
เพื่อให้ระบบไฟธาตุภายในร่างกายท าหน้าท่ี ๔ ประการ (ท าให้ร่างกายอบอุ่นและทรุดโทรม เป็นต้น) 
ได้อย่างปกติ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง “เตโชธาตุท่ีเป็นภายใน ท่ีท าหน้าท่ีย่อยอาหาร”๓๒๘ ต้องเกิดภาวะ
สมดุลคือ “ไฟธาตุส าหรับย่อยอาหารสม่ าเสมอ ไม่เย็นนัก ไม่ร้อนนัก”๓๒๙ ความสมดุลนี้เป็นไปท้ังใน
เชิงคุณภาพและในเชิงปริมาณ กล่าวคือ (๑) คุณภาพของไฟธาตุต้องมีความสม่ าเสมอ (isotropic)  
(๒) ปริมาณของไฟธาตุต้องมีความพอเหมาะ (moderate) จึงจะเรียกว่าเกิดความสมดุลภายในได้ ใน
คัมภีร์สมันตปาสาทิการะบุว่า “ผู้มีไฟธาตุเผาอาหารเสีย. . . อุจจาระจะออกยาก”๓๓๐ ดังนั้น ไฟธาตุ
ส าหรับย่อยอาหาร (ปาจกเตโช) จึงมีความส าคัญในฐานะท่ีเป็นเกณฑ์วัดความสมดุลของระบบธาตุไฟ
ภายในประการหนึ่งดังท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง ประกอบด้วยไฟธาตุ
ส าหรับย่อยอาหารสม่ าเสมอ ไม่เย็นจัด ไม่ร้อนจัด เป็นปานกลาง ควรแก่การบ าเพ็ญเพียร”๓๓๑ 

ประเด็นส าคัญอยู่ท่ีความสัมพันธ์ของไฟธาตุภายนอก ท่ีเป็นตัวสร้างสมดุลให้แก่ไฟธาตุ
ภายใน คือเมื่อไฟธาตุ (เย็นร้อน) สมดุล ชีวิตก็ด ารงอยู่ได้ (ไม่วิบัติ) 

ไฟธาตุสมดุล      สุขภาพดี/ชีวิตด ารงอยู่ 
 

                                                         
๓๒๕ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๗/๓๐/๒๖. 
๓๒๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปํฺจก. (บาลี) ๒๒/๑๐๔/๑๒๒., องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๐๔/๑๘๑. 
๓๒๗ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/๔๐๖. 
๓๒๘ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๓๐๔/๒๖๖., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๔/๓๓๔., และใน ม.ม. (บาลี) 

๑๓/๑๑๕/๙๒., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๕/๑๒๗., และใน ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๓๕๑/๓๐๘., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๕๑/๔๐๗., 
และใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๕/๙๗., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๕/๑๓๖. 

๓๒๙ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๒๒๖/๑๔๔., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๖/๑๘๔-๑๘๕., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๓๐๔/
๒๗๙., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๐๔/๓๖๓., ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๒๕๙/๒๒๘., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๕๙/๓๐๗., องฺ.ปํฺจก. (บาลี) 
๒๒/๕๓-๕๔/๖๑-๖๒., องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓., องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๑๑/๑๒., องฺ.ทสก. (ไทย) 
๒๔/๑๑/๑๗. 

๓๓๐ วิ.ม.อ. (ไทย) ๗/๙๓/๑๗๐. 
๓๓๑ องฺ.ทสก. (บาล)ี ๒๔/๑๑/๑๒., องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑/๑๗. 



๑๗๙ 

อุณหภูมิเหมาะสม (อุตุสัปปายะ) 
ด้วยเหตุนั้น อุณหภูมิท่ีเหมาะสม หรือ “อุตุสัปปายะ”๓๓๒ จึงสมควรได้รับการพิจารณา

ในท่ีนี้ สัปปายะหมายถึง ฤดู อุตุ หรืออุณภูมิท่ีท าให้เกิดความสบายเนื้อสบายตัว เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ 
ท าให้เกิดความเหมาะสม และเป็นบริขารท่ีอุปการะแก่ชีวิต ความหมายนี้ช้ีน าเราไปสู่ภูมิประเทศท่ี
เหมาะสมอย่างหลีกเล่ียงมิได้ ในมงคลสูตร๓๓๓ พระผู้มีพระภาคตรัส มงคลสูงสุด ๓๘ ประการซึ่งมี 
“การอยู่ในถิ่นที่เหมาะสม”๓๓๔ (ปฏิรูปเทส) รวมอยู่ในนั้นด้วย ประเด็นนี้ พระสิริมังคลาจารย์ อธิบาย
ว่า “การอยู่ในประเทศอันสมควร”๓๓๕ ช่ือว่า “ปฏิรูปเทสวาส” ก็โอกาสเป็นท่ีอยู่ของหมู่สัตว์แห่งใด
แห่งหนึ่ง มีคาม นคร และชนบทเป็นต้น ช่ือว่า “ประเทศ”๓๓๖ และก าหนดหมายเอา “ชมพูทวีป
ท้ังส้ิน ช่ือว่า มัชฌิมประเทศเป็นปฏิรูปเทส”๓๓๗ เป็นประเทศท่ีสบาย ฤดูอากาศก็ย่อมสบายด้วย๓๓๘ 
ซึ่งพระพุทธโฆสาจารย์อธิบายว่า “เมื่อโยคีบุคคลส้องเสพอากาศเย็นหรือร้อนเป็นท่ีสบายแล้วมีความ
ผาสุกสบาย หรือจิตท่ียังไม่ต้ังมั่นย่อมต้ังมั่น หรือจิตท่ีต้ังมั่นแล้วย่อมมั่นคงยิ่งขึ้น อากาศนั้นช่ือว่าเป็น
ท่ีสบาย”๓๓๙ ภิกษุย่อม เป็นผู้ฉลาด คือเฉียบแหลม ได้แก่มีปรีชาสามารถ เพื่อเข้าสมาธิ โดยก าหนด
เอาฤดูเป็นท่ีสบาย๓๔๐ สอดคล้องกับพระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ ท่ีกล่าวว่า “อุตุอสัปปายะ และ
อุตุสัปปายะ มีผลต่อความหงุดหงิดฟุูงซ่าน และความแจ่มใสต้ังมั่นของพระโยคีผู้ปฏิบัติ”๓๔๑ ดังนั้น 
วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุจึงเน้นการอยู่ในสถานท่ีท่ีมีอุณหภูมิเหมาะสม 

แม้พระผู้มีพระภาคเองก็ทรงให้ความส าคัญกับหลักการนี้ “สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาค
ประทับอยู่ ณ นิคมของชาวกุรุ ช่ือกัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุ๓๔๒ ทรงต้ังพระทัยท่ีจะตรัสสติป๎ฏฐานสูตรท่ี
แคว้นกุรุนี้ พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายไว้ในคัมภีร์ปป๎ญจสูทนีว่า ทรงเล็งเห็นว่าชาวกุรุมีความสมดุล

                                                         
๓๓๒ ดูรายละเอียดเรื่อง “สัปปายะ” ในบทน้ี หัวข้อ ๓.๑.๑.๒  “ป๎จจัยภายนอกที่เกื้อกูลต่อชีวิต” 

หน้า ๑๒๘. 
๓๓๓ ขุ.ขุ. (บาลี) ๒๕/๑-๑๓/๓-๕., ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๑-๑๓/๖-๘., ขุ.สุ. (บาลี) ๒๕/๒๖๑-๒๗๒/๓๘๕-

๓๘๖., ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๒๖๑-๒๗๒/๕๖๑-๕๖๓. 
๓๓๔ ขุ.ขุ. (บาลี) ๒๕/๔/๔., ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๔/๗., ขุ.สุ. (บาลี) ๒๕/๒๖๓/๓๘๕., ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/

๒๖๓/๕๖๒. 
๓๓๕ มงฺคล. (ไทย) ๑/๘๐/๑๒๗., ๒/๒๘๗/๑๙๐., ๕/๖๒๕/๑๖๙. 
๓๓๖ มงฺคล. (ไทย) ๑/๘๐/๑๒๗. 
๓๓๗ ดูรายละเอียดใน มงฺคล. (ไทย) ๑/๙๐-๙๑/๑๔๓-๑๔๔. 
๓๓๘ อุตุสัปปายะ มีผลต่อร่างกายโดยตรง ยกตัวอย่างเช่นใน “อุตตรกุรุทวีป ที่มีดินฟูาอากาศ

สม่ าเสมอเป็นปกติ ไม่ร้อนนัก ไม่หนาวนัก พวกมนุษย์ในทวีปน้ีแต่ละคนจึงมีร่างกายสมบูรณ์ ไม่สูงนัก ไม่ต่ านัก 
แข็งแรงและมีความเพียร ความสวยงามและสุขภาพของร่างกายมิได้เสื่อมถอยลง” - ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมม
โชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังคหฎีกา ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๑ วีถิมุตตสังคหะ ภูมิจตุกกะ
และปฏิสนธิจตุกกะ, หน้า ๒๒๖. 

๓๓๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๕๙/๒๒๒. 
๓๔๐ ดูรายละเอียดใน องฺ.ฉกฺก.อ. (ไทย) ๓๖/๒๙๕/๕๘๖. 
๓๔๑ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกร

รมฐานทีปนี, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพ ฯ: บริษัท วี. อินเตอร์ พริ้นท์ จ ากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๖๒. 
๓๔๒ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๕/๗๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕/๑๐๑. 



๑๘๐ 

แห่งร่างกายและจิตใจอันเนื่องจากการอยู่ในฤดู (อุตุ) สัปปายะ จะสามารถฟ๎งพระธรรมเทศนาอัน
ลึกซึ้งนี้ ไ ด้๓๔๓ ข้อนี้แสดงว่า อุตุสัปปายะ เป็นส่ิงแวดล้อมท่ีส่งผล ดีกับท้ังร่างกายและจิตใจ” 
นอกเหนือจากนั้น ยังสามารถใช้ธาตุไฟเป็นวัตถุส าหรับเพ่งให้เกิดสมาธิ (เตโชกสิณ) ซึ่งถือว่าอยู่ใน
กัมมัฏฐาน ๔๐ กอง๓๔๔ ได้อีกด้วย 

กล่าวโดยสรุป การจัดดุลยสัมพันธ์ไฟธาตุ เน้นเรื่องการอยู่ในสถานท่ีท่ีมีอุณหภูมิ
เหมาะสมโดยมีสาระส าคัญอยู่ท่ีความสมดุลระหว่างธาตุไฟที่เป็นภายนอกกับภายในร่างกายมนุษย์ ท้ัง
ในเชิงปริมาณ และในเชิงคุณภาพ เพื่อด าเนินไปถึงความสมดุลของระบบภายในร่างกายมนุษย์ในท่ีสุด 

  

 ๓.๑.๒.๕  การจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ 
  

ประเด็นท่ีจะศึกษาเกี่ยวกับการจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ จะสอดคล้องกับการจัดดุลย
สัมพันธ์ฯ ท่ีอภิปรายมาแล้วก่อนหน้านี้ ซึ่งมีอยู่ ๒ ประเด็นคือ ๑) หลักการจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ  
๒) วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ 

ก.  หลักการจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ 
อิริยาบถ คือการเคล่ือนไหวของร่างกาย มีเฉพาะท่ีเป็นไปภายในร่างกาย ไม่มีอิริยาบถ

ส่วนใดท่ีเป็นไปภายนอก ได้แก่ การเคล่ือนไหวอิริยาบถใหญ่ มีเดินและยืน เป็นต้น อิริยาบถย่อย มีคู้
เข้าและเหยียดออก เป็นต้น หรือวิญญัติคือการเคล่ือนไหวของอวัยวะใหญ่น้อยในร่างกาย อิริยาบถ
เป็นอาการพิเศษท่ีเกิดอยู่ในการเคล่ือนไหวร่างกาย ช่ือว่า  กายวิญญัติรูป๓๔๕ คือ รูปท่ีกระท าให้
อวัยวะใหญ่น้อยมีการเคล่ือนไหวด้วย และเป็นกายด้วย เรียกว่า “โจปนกาย”๓๔๖ วิญญัติรูป นับเข้าใน
วิการรูป ๓ คือ รูปลหุตา มุทุตา กัมมัญญตา ท้ัง ๓ นี้ เมื่อเกิดขึ้นพร้อมกัน และเมื่อเกิดขึ้นแล้ว แสดง
ให้รู้ว่ากิริยาอาการต่างๆ มีการเคล่ือนไหวอิริยาบถใหญ่น้อย หรือ การพูด ย่อมเป็นไปได้โดย
สะดวกสบาย ไม่มีการขัดข้องอย่างหนึ่งอย่างใด๓๔๗ ประเด็นส าคัญอยู่ท่ี การเคล่ือนไหวร่างกาย (กาย
วิญญัติ) เป็นรูปท่ีเกิดจากจิตเรียกว่า จิตตชรูป๓๔๘ ดังนั้น จิตจึงเป็นป๎จจัยให้เกิดวิญญัติรูปซึ่งเมื่อรวม
กับวิการรูป ๓๓๔๙ เกิดเป็นอากัปกิริยา อาการ และอิริยาบถต่างๆ ของร่างกายมนุษย์ กล่าวอีกนัย จิต
เป็นตัวควบคุมให้เกิดการผลัดเปล่ียนอิริยาบถของร่างกาย 

                                                         
๓๔๓ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๗/๑๓๒/๖๓๖. 
๓๔๔ ส .ส.อ. (บาล)ี ๑/๗๕/๙๕., ดูรายละเอียดใน ส .ส.อ. (ไทย) ๒๔/๒๐๘/๓๐๖. 
๓๔๕ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปฏิจจสมุปปาททีปนี และป๎จจัย ๒๔ โดยย่อ, 

พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๔), หน้า ๘๙. 
๓๔๖ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก 

รูป นิพพาน, หน้า ๑๒๙. 
๓๔๗ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปฏิจจสมุปปาททีปนี และป๎จจัย ๒๔ โดยย่อ, 

หน้า ๙๐. 
๓๔๘ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก 

รูป นิพพาน, หน้า ๑๐๓-๑๐๔. 
๓๔๙ “วิการรูป หมายถึง รูปคืออาการที่ดัดแปลงท าให้แปลกให้พิเศษได้” - พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๗๓. 



๑๘๑ 

ได้กล่าวไว้แล้วว่า “อิริยาบถ” เป็นหนึ่งของป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตท้ัง ๖ ประการ (ลม
หายใจเข้าออก มหาภูตรูป อาหารท่ีกลืนกิน ไฟธาตุ อิริยาบถ และวิญญาณ) เมื่อชีวิตได้ภาวะความ
เป็นไปสม่ าเสมอแม้แห่งอิริยาบถท้ัง ๔ นั้นแหละจึงเป็นไปได้ แต่เพราะความท่ีอิริยาบถใดอิริยาบถ
หนึ่งเกินประมาณ อายุสังขารย่อมขาด”๓๕๐ ใน ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังหฎีกา แสดงสาเหตุ
ของป๎ญหานี้ไว้ว่า “ความตายท่ียังไม่ถึงซึ่งอายุขัยนั้น ก็เพราะเนื่องมาจากไม่มีการบ ารุงรักษาร่างกาย 
ไม่ผลัดเปล่ียนอิริยาบถใหญ่ให้เป็นไปโดยสม่ าเสมอ ปล่อยให้เป็นไปตามยถากรรมด้วยอ านาจกิเลส คือ
ความพอใจบ้าง ไม่พอใจบ้าง ไม่รู้ ไม่เข้าใจโดยท่ีคิดไม่ถึงบ้าง”๓๕๑ ถึงแม้ไม่ตายก็จะท าให้เกิด “อาพาธ 
เพราะเกิดเวทนาอันเป็นข้าศึกเพราะตัดอยู่ซึ่งอิริยาบถ”๓๕๒ สมดังท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสกับภิกษุ
ท้ังหลายว่า “เมื่อเวทนาท่ีเกิดจากการผลัดเปล่ียนอิริยาบถไม่ได้ส่วนกัน เกิดขึ้น เธอจึงมีความเจ็บ
ไข้”๓๕๓ เนื่องจากร่างกายมนุษย์มิได้ถูกออกแบบมาให้สามารถทนอยู่ในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งได้
ตลอดผิดกับสัตว์บางพวกเช่น “อสัญญีสัตว์. . . บังเกิดด้วยอิริยาบถใด ก็สถิตอยู่ด้วยอิริยาบถนั้นตราบ
อายุขัย”๓๕๔ ดังนั้น ร่างกายจึงจ าเป็นต้องได้รับการผลัดเปล่ียนอิริยาบถให้ได้สัดส่วนพอดีเพื่อปูองกัน
การเจ็บไข้ ยกตัวอย่างเช่นในกรณีอาการแผลกดทับ (bedsore) ท่ีเกิดขึ้นกับผู้ปุวยท่ีไม่สามารถ
เคล่ือนไหวร่างกายได้เองและต้องอยู่ในอิริยาบถนอนตลอดเวลา๓๕๕ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าอิริยาบถเป็น
ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตโดยตรง หากอิริยาบถไม่สม่ าเสมอหรือขาดสมดุล ย่อมมีความเจ็บไข้ อายุสังขาร
ย่อมขาด (ตาย) ดังนี้ 

อิริยาบถไม่สม่ าเสมอ  เกิดความเจ็บไข้ อายุสังขารขาด (ตาย) 
ด้วยเหตุนี้เอง เราจึงต้องมีวิธีท่ีจะจัดสมดุลให้แก่อิริยาบถต่อไป 
ข.  วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ 
โดยท่ัวไป อิริยาบถ แบ่งออกเป็นอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อย ถึงกระนั้นในท่ีนี้ 

อิริยาบถท่ีเกินประมาณหมายถึงการบริหารอิริยาบถใหญ่ (อิริยาบถ ๔) อย่างไม่เสมอกัน คืออยู่ใน
อิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งเป็นเวลานานเกินไป เช่นการเดินมากเกินไป หรือเดินน้อยเกินไป การยืน การ
นั่ง และการนอนก็เช่นเดียวกัน ย่อมท าให้อายุสังขารขาด ป๎ญหาดังกล่าวปูองกันได้ด้วยป๎ญญา เพราะ 
“ป๎ญญาเป็นผู้รักษาชีวิต” คือผู้ท่ีมีป๎ญญาท่ีจะบ ารุงรักษาร่างกายให้สม่ าเสมอด้วยอาหารและยา 

                                                         
๓๕๐ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓/๔๐๖. 
๓๕๑ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังหฎีกา  ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๒ 

กัมมจตุกกะ และ มรณุปป๎ตติจตุกกะ, หน้า ๒๗๐. 
๓๕๒ ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๙/๔๗๘/๒๒๖. 
๓๕๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปํฺจก. (บาลี) ๒๒/๑๐๔/๑๒๒., องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๐๔/๑๘๑. 
๓๕๔ ม.ม.ูอ. (บาลี) ๑/๓/๓๘., ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๙/๘๔. 
๓๕๕ Hao Xiaoxia, “Development of a bedsore prevention system based on Lab 

VIEW”, Information Technology and Applications in Biomedicine, (International Conference on  
ITAB, 30-31 May 2008): 506-509., Aung Aung Phyo Wai, Kow Yuan Wei, Foo Siang Fook et al., 
“Sleeping patterns observation for bedsores and bed-side falls prevention”, Engineering in 
Medicine and Biology Society, (2009): 6087-6090., P. Barsocchi, “Position Recognition to Support 
Bedsores Prevention”, Biomedical and Health Informatics, Vol. 17 No. 1 (January 2013): 53-59. 

http://ieeexplore.ieee.org/search/searchresult.jsp?searchWithin=p_Authors:.QT.Hao%20Xiaoxia.QT.&searchWithin=p_Author_Ids:37700087400&newsearch=true
http://ieeexplore.ieee.org/xpl/mostRecentIssue.jsp?punumber=4562568
http://ieeexplore.ieee.org/xpl/mostRecentIssue.jsp?punumber=4562568
http://ieeexplore.ieee.org/xpl/RecentIssue.jsp?punumber=6221020


๑๘๒ 

พร้อมกับการบริหารอิริยาบถใหญ่ให้เป็นไปอย่างสม่ าเสมออีกด้วย จึงจะช่วยท าให้มีสุขภาพดี มีอายุ
ยืนยาวอยู่จนตลอดอายุขัยไปได้” ๓๕๖ ดังนั้น การบริหารอิริยาบถ ๔ ให้เกิดสมดุลจึงเป็นป๎จจัยช่วยให้
สุขภาพดี อายุยืน และเป็นการต่ออายุสังขารด้วยเช่นเดียวกัน 

อิริยาบถสมดุล  สุขภาพด/ีอายุยืน/ต่ออายุสังขาร 
ด้วยเหตุนี้ วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถจึงได้แก่การบริหารอิริยาบถ ๔ ดังต่อไปนี้ 
บริหารอิริยาบถ ๔ 
การบริหารอิริยาบถ ๔ พระพุทธศาสนาหมายเอาอิริยาบถท่ีเป็นท่ีสบาย หรือ 

“อิริยาบถสัปปายะ” ท้ังนี้ ด้วยเหตุว่าตามธรรมชาติ กาย ซึ่งเป็นไปด้วยอิริยาบถ ๔ เหล่านั้น๓๕๗ จึงมี
การก าจัดอิริยาบถหนึ่งอันเป็นทุกข์  ด้วยอิริยาบถอื่นแล้วรักษาสรีระไว้โดยความเป็นผู้ด ารงอยู่
ยั่งยืน๓๕๘ ไม่ด ารงอยู่ในอิริยาบถเดียว คือเป็นไปด้วยอิริยาบถท้ังปวง ให้เป็นไปด้วยอิริยาบถนั้นๆ ให้
ร่างกายเป็นไปได้ตลอดกาลนาน ช่ือว่า วิหรติ (อยู่) เพราะเปล่ียนอิริยาบถด้วยอิริยาบถแล้วน าชีวิต
ไป๓๕๙ “พระผู้มีพระภาคเจ้าก็ทรงผ่อนคลายความปวดเมื่อยจากอิริยาบถหนึ่งด้วยอิริยาบถหนึ่ง  ย่อม
ทรงบริหาร คือยังทรงอัตภาพให้เป็นไปมิให้ทรุดโทรม. . . ท่านจึงกล่าวว่า ประทับอยู่ (วิหรติ)”๓๖๐ 
ย่อมบ าบัดทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในเพราะอิริยาบถอันหนึ่ง ด้วยอิริยาบถอย่างอื่น น าอัตภาพไป คือ ย่อมยัง
อัตภาพให้เป็นไป๓๖๑ ซึ่งเป็นเรื่องของการบริหารอิริยาบถในชีวิตประจ าวันของพระองค์ให้เป็นท่ีสบาย 
(อิริยาบถสัปปายะ) เช่นเดียวกับการปฏิบัติธรรม โยคีแต่ละบุคคลจะมีอิริยาบถ ๔ ท่ีเป็นท่ีสบาย
แตกต่างกัน “โยคีบุคคลพึงทดลอง อิริยาบถนั้นดูอย่างละ ๓ วัน. . . ในอิริยาบถใด จิตท่ียังไม่ต้ังมั่น
ย่อมต้ังมั่น หรือจิตท่ีต้ังมั่นแล้วย่อมมั่นคงยิ่งขึ้น พึงทราบว่าอิริยาบถนั้น ช่ือว่าเป็นอิริยาบถเป็นท่ี
สบาย”๓๖๒ 

ยิ่งไปกว่านั้น การเคล่ือนไหวอิริยาบถท้ังใหญ่และย่อยเป็นวิธีท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสสอน
ภิกษุสาวกของพระองค์ ท าให้พุทธสาวกมีจริวัตรท่ีงดงาม “สมบูรณ์ด้วยอิริยาบถ” ๓๖๓ มีอิริยาบถ
งดงาม๓๖๔ โดยตรัสว่าภิกษุ “พึงเดินประคองกาย ไปในละแวกบ้าน”๓๖๕ ในคัมภีร์สมันตปาสาทิกา 
พระพุทธโฆสาจารย์แก้บท “ประคองกาย (กาย  ปคฺคเหตฺวา) ว่าหมายถึง ภิกษุพึงเดินและพึงนั่งไม่โยก

                                                         
๓๕๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังหฎีกา  ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๒ 

กัมมจตุกกะ และ มรณุปป๎ตติจตุกกะ, หน้า ๒๗๐. 
๓๕๗ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๔๖๔/๑๑๑. 
๓๕๘ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๔๖๔/๑๑๑-๑๑๒. 
๓๕๙ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๔๖๔/๑๑๒. 
๓๖๐ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๙/๑๗๘., ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๙/๓๕., ดูรายละเอียดใน       

มงฺคล. (ไทย) ๑/๗/๑๐. 
๓๖๑ มงฺคล. (ไทย) ๓/๗๑/๘๖. 
๓๖๒ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๕๙/๒๒๒. 
๓๖๓ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๔๓๒/๓๒๒., วิ.มหา. (ไทย) ๑/๔๓๒/๔๖๐. 
๓๖๔ วิ.ภิกขุนี. (บาลี) ๓/๗๓๘/๕๕., วิ.ภิกขุนี. (ไทย) ๓/๗๓๘/๘๒. 
๓๖๕ วิ.มหา. (บาลี) ๒/๕๙๐/๓๘๘., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๕๙๐/๖๖๔. 



๑๘๓ 

โคลง คือ ด้วยกายตรง ด้วยอิริยาบถเรียบร้อย”๓๖๖ ต้ังศีรษะไม่เอียงไปเอียงมา ได้แก่ให้ตรง (ไม่นั่งคอ
พับ) ท าแขนให้นิ่ง ๆ๓๖๗ ความถึงพร้อมด้วยอิริยาบถอันงดงามนี้ นอกจากจะเอื้อประโยชน์ต่อสุขภาพ
ร่างกายโดยตรงแล้ว ยังเป็นท่ีน่าประทับใจต่อผู้พบเห็น ดังตัวอย่างครั้งท่ี “สารีบุตรปริพาชกได้เห็น
ท่านพระอัสสชิก าลังเท่ียวบิณฑบาตอยู่ในกรุงราชคฤห์ มีกิริยาก้าวไป ถอยกลับ แลดู เหลียวดู คู้เข้า 
เหยียดออก น่าเล่ือมใส มีจักษุทอดลง ถึงพร้อมด้วยอิริยาบถ”๓๖๘ พระผู้มีพระภาคทรงวางหลักการให้
ภิกษุสาวกของพระองค์ได้บริหารอิริยาบถอยู่เสมอด้วยการออกเดินบิณฑบาตหาอาหาร (ก้อนข้าว) 
เพื่อยังชีวิตให้เป็นไปเพื่อบ าเพ็ญสมณธรรม เป็นวัตรของบรรพชิต”๓๖๙ รวมไปถึงการกวาดลานวัด เดิน
จงกรม สวดมนต์ นั่งสมาธิ ตลอดจนนอนหลับช่วงปฐมยามแห่งราตรี ดุจราชสีห์โดยข้างเบ้ืองขวา ซ้อน
เท้าเหล่ือมเท้า๓๗๐ การจ ากัดช่วงเวลาของการนอนไว้ท่ีประมาณ ๔ ช่ัวโมง (เท่ียงคืนถึงตีส่ี) เป็นอย่าง
น้อยตามพุทธานุญาต หรือ ๖ ช่ัวโมงเป็นอย่างมากนับว่าเพียงพอส าหรับโยคีผู้ปฏิบัติ๓๗๑ ผู้วิจัยมองว่า 
การบริหารอิริยาบถท่ีพระผู้มีพระภาคทรงวางไว้ให้แก่สังคมของพระภิกษุสงฆ์นี้ เป็น “รูปแบบการ
ปรับสัมพันธ์ภาพเชิงสมดุล (ดุลยสัมพันธ์) ในอุดมคติ” ให้แก่ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตท้ัง ๖ ประการ ท้ัง
ลมหายใจเข้าออก มหาภูตรูป อาหาร ไฟธาตุ อิริยาบถ และวิญญาณ เช่นเดียวกับนักวิชาการด้าน
พระพุทธศาสนาท่ีต่างก็มีทัศนะคติท่ีเป็นไปในทิศทางเดียวกัน ศาสตราจารย์ ดร. วัชระ งามจิตรเจริญ 
กล่าวว่า 

การบริหารอิริยาบถท าให้การหายใจ การท างานของระบบต่างๆ รวมท้ังการย่อยอาหาร 
ด าเนินไปได้อย่างปกติไม่ให้เกิดโทษ นอกจากนั้น อิริยาบถยังควบคุมอุณหภูมิภายในร่างกายอีก
ด้วย กล่าวคือการเคล่ือนไหวร่างกายท าให้ธาตุไฟเพิ่ม การเดินจึงช่วยเพิ่มธาตุไฟในการย่อย
อาหารไห้ดีขึ้น”๓๗๒ 

ดังท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสว่า “การเดินจงกรม ช่วยให้ อาหารท่ีกิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมแล้วย่อย
ได้ง่าย”๓๗๓ ซึ่งผู้ช่วยศาสตราจารย์ รท.ดร. บรรจบ บรรณรุจิ ให้ทัศนะท่ีสอดคล้องว่า “การบริหาร
อิริยาบถเป็นตัวการหนึ่งท่ีท าให้ธาตุ ๔ เกิดการสมดุลกัน”๓๗๔ อันแสดงให้เห็นถึงดุลยสัมพันธ์ระหว่าง
การบริหารอิริยาบถกับธาตุ ๔ (มหาภูตรูป) ภายในร่างกาย พระพรหมบัณฑิตแสดงทัศนะท่ีช่วย
สนับสนุนความคิดเรื่อง “รูปแบบเชิงอุดมคติ” ท่ีผู้วิจัยกล่าวไว้เป็นอย่างดี ดังนี้ 
                                                         

๓๖๖ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๒/๕๙๐/๔๕๐., วิ.มหา.อ. (ไทย) ๔/๘๘๑/๙๕๔. 
๓๖๗ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๔/๘๘๑/๙๕๔. 
๓๖๘ วิ.ม. (บาลี) ๔/๖๐/๕๑., วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๐/๗๒. 
๓๖๙ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๑๕-๑๖. 
๓๗๐ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๒๔/๑๙., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔/๒๘. 
๓๗๑ ดูรายละเอียดใน พระมหาสี สยาดอ (Ven. Mahasi Sayadaw), ค าแนะน าในการปฏิบัติ

วิป๎สสนากรรมฐานเบื้องต้น Basic Meditation Instruction, แปลโดย ดร. ยาใจ ชูวิชา และคณะ, (กรุงเทพ ฯ: 
กองบริการค าสอนและสิ่งพิมพ์ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย, ม.ป.ป.), หน้า ๑๒. 

๓๗๒ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์ ดร . วัชระ งามจิตรเจริญ, ภาควิชาปรัชญา คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕ กันยายน ๒๕๕๖. 

๓๗๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปํฺจกฺ. (บาลี) ๒๒/๒๙/๒๕., องฺ.ปํฺจกฺ. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๓๗๔ สัมภาษณ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ร.ท. ดร. บรรจบ บรรณรุจิ, ภาควิชาภาษาตะวันออก คณะอักษร

ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕ กันยายน ๒๕๕๖. 



๑๘๔ 

การบริหารอิริยาบถท้ัง ๔ เป็นวิธีเพื่อความสมดุล ในการปฏิบัติกรรมฐาน เดิน ยืน นั่ง นอน 
แท้จริงแล้ว เมื่อพระนั่งกรรมฐานนานแล้วยืดเส้นยืดสายด้วยการเดินจงกรม ถือเป็นการบริหาร
อิริยาบถท่ีท่านออกแบบไว้ การเดินบิณฑบาตในตอนเช้าก็เช่นเดียวกัน เป็นการบริหารอิริยาบถ
ให้เกิดความสมดุลพอดีกับระบบภายในร่างกาย แม้พระผู้มีพระภาคเองก็ทรงเสด็จออก
บิณฑบาต เดินออกจากราวปุาในตอนเช้าเข้าไปในหมู่บ้าน เป็นการจัดสมดุลได้ท้ังหมด ท้ังการ
หายใจรับอากาศท่ีดีในตอนเช้า (ลมหายใจเข้าออก) เพื่อหาอาหารยังชีพ (อาหารท่ีกลืนกิน) 
บริหารอิริยาบถ (อิริยาบถ) ฯลฯ ท้ังหมดรวมเป็นระบบชีวิตท่ีสอดคล้องกัน๓๗๕ 

อภิปรายมาถึงจุดนี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า สังคมสงฆ์ได้รับการวางรากฐานเรื่องกิจกรรมท่ี
เนื่องด้วยอิริยาบถไว้อย่างดีอยู่แล้วซึ่งถือเป็น “การออกก าลังกายของนักบวช” การออกก าลังกาย
โดยนัยนี้แตกต่างอย่างส้ินเชิงกับการออกก าลังกายของฆราวาสท่ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ได้มาซึ่งก าลัง 
พลังงาน รวมถึงรูปร่าง สรีระท่ีบึกบึน แข็งแรง ฯลฯ ย่อมมิใช่ความประพฤติอันสมควรของสมณะ 
(สมณสารูป) การบริหารอิริยาบถของพระภิกษุสงฆ์จึงเป็นรูปแบบการจัดสมดุลในอุดมคติ ด้วย
ประการฉะนี้  

แม้การนั่งก็เช่นเดียวกัน พระพุทธศาสนามีวิธีการก าหนดอิริยาบถนั่งให้ถูกต้องและ
เหมาะสมกับสรีระ ดังท่ีพบเห็นได้จากการนั่งสมาธิเพื่อเจริญจิตภาวนา พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “นิสีท
ติ ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา อุชุ กาย  ปณิธาย ปริมุข  สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา” แปลว่า “นั่งคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง 
ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า”๓๗๖ เป็นท่ีมาของการก าหนดอิริยาบถนั่ง ๓ ขั้นตอน คือ (๑) นั่งคู้บัลลังก์     
(๒) ต้ังกายตรง (๓) ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า 

๑) นั่งคู้บัลลังก์ (นิสีทติ ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา) 
การนั่งคู้บัลลังก์ พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายไว้ในคัมภีร์สมันตปาสาทิกา ว่า ได้แก่ การนั่ง

พับขาท้ัง ๒ โดยรอบ คือนั่งขัดสมาธิ (ปลฺลงฺก )๓๗๗ ด้วยการ คู้เข้าไว้ (อาภุชิตฺวา)๓๗๘ เช่นเดียวกับท่ีใน
คัมภีร์สัมโมหวิโนทนีท่ีอธิบายว่า เป็นการนั่งคู้ขาโดยรอบ (ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา)๓๗๙ ของภิกษุผู้มี
อิริยาบถอันควรแก่การประกอบความเพียร คือนั่งอยู่ (นิสีทติ)๓๘๐ ในขั้นตอนแรกนี้ โยคี๓๘๑ ควร

                                                         
๓๗๕ สัมภาษณ์ พระพรหมบัณฑิต, ศาสตราจารย์ ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๖ กันยายน ๒๕๕๖. 
๓๗๖ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๖๕/๙๖., วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗., ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘., ที.ม. 

(ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒., ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๗๐/๔๐., ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๗๐/๔๘., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๗/๗๗., ม.มู. 
(ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒., ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๑๓/๙๑-๙๒., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕., ส .ม. (บาลี) ๑๙/๙๗๗/
๒๖๙., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓., องฺ.ปํฺจก. (บาลี) ๒๒/๗๕/๘๕., องฺ.ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๕/๑๒๙., องฺ.ฉกฺก. 
(บาลี) ๒๒/๒๘/๓๐๘., องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๒๘/๔๖๕., องฺ.นวก. (บาลี) ๒๓/๔๐/๓๕๙., องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๔๐/
๕๒๑., องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๖๐/๘๘., องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๑., ขุ.อุ. (บาลี) ๒๕/๒๔/๑๒๘., ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/
๒๔/๒๑๙., ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๓/๑๘๗., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๓/๒๕๔. 

๓๗๗ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๗., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๑๘/๒๙๕. 
๓๗๘ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๘. 
๓๗๙ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๔๒๕. 
๓๘๐ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๓๔๓. 



๑๘๕ 

นั่งขัดสมาธิด้วยการคู้ขาเอาไว้ โดยเลือกท่าในการนั่งกรรมฐานแบบในแบบหนึ่งใน ๓ แบบ ต่อไปนี้คือ 
(๑) ท่านั่งแบบคู้บัลลังก์ หรือนั่งขัดสมาธิ (full-lotus position) คือ วิธีนั่งคู้เข่าท้ังสองข้างให้แนบลงท่ี
พื้น แล้วเอาขาไขว้กันทับฝุาเท้า (๒) ท่านั่งแบบซ้อนขา (half-lotus position) คือ วิธีนั่งคล้ายแบบ
แรกแต่ใช้ขาขวาวางซ้อนทับขาซ้าย (๓) ท่านั่งแบบเรียงขา (easy position) คือ วิธีนั่งคล้ายข้างต้น
แต่จะวางขาเรียงกันกับพื้นให้ขาซ้ายไว้ด้านนอก ขาขวาอยู่ด้านใน๓๘๒ นอกจากนี้ นักปฏิบัติอาจนั่งพับ
เพียบหรือนั่งบนเก้าอี้ตามสมควรแก่กายภาพของแต่ละคน๓๘๓ การนั่งคู้บัลลังก์เป็นท่านั่งท่ีท าให้เกิด
ความมั่นคงทางสรีระ 

๒) ต้ังกายตรง (อุชุ กาย  ปณิธาย) 
หลังจากโยคีนั่งคู้บัลลังก์แล้ว ต่อไปคือ ต้ังกายตรง (อุชุ กาย  ปณิธาย) มีความว่า ต้ัง

ร่างกายส่วนบนให้ตรง คือให้กระดูกสันหลัง ๑๘ ท่อน จดท่ีสุดต่อท่ีสุด จริงอยู่ เมื่อภิกษุนั่งด้วยอาการ
อย่างนั้นแล้ว หนัง เนื้อ และเส้นเอ็น ย่อมไม่หงิกงอ เวลานั้นเวทนาท้ังหลายท่ีจะพึงเกิดขึ้นแก่เธอ
ในขณะๆ เพราะความหงิกงอแห่งหนังเนื้อและเอ็นเหล่านั้นเป็นป๎จจัยนั่นแล ย่อมไม่เกิดขึ้น เมื่อเวทนา
เหล่านั้นไม่เกิดขึ้น จิตก็มีอารมณ์เป็นอันเดียว กรรมฐานไม่ตกไป ย่อมเข้าถึงความเจริญรุ่งเรือง”๓๘๔ 
ในขั้นตอนนี้ถือเป็นการจัดกระดูกสันหลังให้ต้ังตรงและอยู่ในต าแหน่งท่ีเหมาะสม ควรแก่การอยู่ใน
อิริยาบถต่อเนื่องเป็นเวลานาน ท้ังท าให้ลมและโลหิตไหลเวียนได้สะดวก เป็นการปูองกันมิให้เกิด
อาการปวดหลัง ปวดเอว วิงเวียน ปวดศีรษะ๓๘๕ ท่านั่งท่ีถูกต้องและเหมาะสมย่อมก่อให้เกิดความ
สมดุลกับสรีระร่างกายซึ่งจะเป็นเหตุท่ีดีให้แก่การเจริญจิตตภาวนา 

 

                                                                                                                                                                 
๓๘๑ “โยคี หมายถึง ผ้ประกอบความเพียรในกรรมฐาน เป็นผู้ฉลาดเฉียบแหลมในการประคองจิต ข่ม

จิต ท าจิตให้ร่าเริง จิตต้ังมั่น และวางเฉย 
ประคองจิต  ให้ตั้งอยู่ด้วย ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ 
ข่มจิต  เมื่อจิตฟูุงซ่านก็ข่มด้วยป๎สสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ และอุเบกขาสัมโพชฌงค์  
ท าจิตให้ร่าเริง  ด้วยการพิจารณาสังเวควัตถุ ๘ ประการ (ชาติ ชรา พยาธิ มรณะ ทุกข์ในอบาย ทุกข์

มีวัฏฏเป็นมูลในอดีต ทุกข์มีวัฏเป็นมูลในอนาคต ทุกข์มีการแสวงหาอาหารเป็นมูลในป๎จจุบัน) หรือด้วยการระลึกถึง
คุณของพระรัตนตรัย  

จิตต้ังมั่น  ท าจิตให้เว้นจากความหดหู่และฟูุงซ่าน ด้วยผูกใจไว้กับวิริยะและสมาธิหรืออุปจารสมาธิ
และอัปปนาสมาธิ  

วางเฉย  พระโยคีรู้ความหดหู่ ฟูุงซ่านแห่งจิต จิตอภิรมย์ในอารมณ์กสิณเป็นต้น หรือจิตสัมปยุตด้วย
ฌานแล้ว ไม่พึงขวนขวายในการประคองจิต ข่มจิต ท าจิตให้ร่าเริง ควรกระท าการวางเฉยอย่างเดียว” - ขุ.ม.อ. 
(บาลี) ๒๑๐/๔๗๙-๔๘๐. 

๓๘๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติป๎ฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๔๓. 
๓๘๓ อ้างแล้ว., ดูรายละเอียดใน วัลโปละ ราหุละ, ดร., What the Buddha Taught พระพุทธองค์

ทรงสอนอะไร, แปลโดย ดร. สุนทร พลามินทร์, หน้า ๙๕., และใน Walpola Rahula, What the Buddha 
Taught, p. 69. 

๓๘๔ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๘., ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๔๒๕. 
๓๘๕ พระอาจารย์ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, จตฺตาโร สติปฏฺฐานา, 

(กรุงเทพ ฯ: หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๓), หน้า ๒๖. 



๑๘๖ 

๓) ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า (ปริมุข  สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา) 
ท่ีสุดของการก าหนดอิริยาบถ คือประกาศความพร้อมในการ ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า  

หมายถึง “ต้ังสติมุ่งหน้าต่อกรรมฐาน”๓๘๖ ของภิกษุผู้เริ่มประกอบความเพียร๓๘๗ ต่อไป 
กล่าวโดยสรุป การจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถด้วยการบริหารอิริยาบถ ๔ จึงเป็นมรรควิธีท่ีมี

สาระส าคัญอยู่ท่ีความสมดุลของการเคล่ือนไหวอิริยาบถของร่างกายมนุษย์ให้เป็นไปอย่างถูกต้องและ
สม่ าเสมอ เพื่อด าเนินไปถึงความสมดุลของระบบภายในร่างกายมนุษย์ในท่ีสุด 

  

 ๓.๑.๒.๖  การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ 
  

การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ อันเป็นล าดับสุดท้ายนี้ มีความส าคัญในฐานะท่ีเป็น
เหมือนกุญแจหลักท่ีควบคุมกลไกแห่งระบบชีวิตท้ังในส่วนรูปธรรม (ร่างกาย) และส่วนนามธรรม 
(จิตใจ) แต่มุ่งเน้นไปท่ีการพัฒนาระบบชีวิตในส่วนนามธรรมโดยตรง อย่างไรก็ตาม มีประเด็นศึกษาท่ี
ต้องท าความเข้าใจ ๒ ประเด็นคือ  ๑) หลักการจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ ๒) วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์
วิญญาณธาตุ ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 

ก.  หลักการจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ 
วิญญาณธาตุ เป็นหนึ่งในธาตุ ๖ ภายในร่างกาย วิญญาณธาตุมีเฉพาะท่ีเป็นไปภายใน

ร่างกาย ไม่มีส่วนใดท่ีเป็นไปภายนอก ได้แก่ ธาตุวิญญาณ ท่ีอาศัยเนื่องอยู่ในร่างกายนี้ “วิญญาณ
ธาตุ” เป็นธรรมชาติท่ีเป็นสภาวะรู้แจ้งอารมณ์ อีกนัยหนึ่ง คือจิตและเจตสิกท้ังหมด ในคัมภีร์อภิธรรม
ปิฎก ธัมมสังคณี ระบุไว้ว่า จิตฺตา ธมฺมา สภาวธรรมท่ีเป็นจิต๓๘๘ ได้แก่จิต ๘๙๓๘๙ เจตสิกา ธมฺมา 
สภาวธรรมท่ีเป็นเจตสิก๓๙๐ ได้แก่ เจตสิก ๕๒๓๙๑ จิต ๘๙ เจตสิก ๕๒ เหล่านี้ นับสงเคราะห์ได้ด้วย 
นามขันธ์ ๔ (เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์)๓๙๒  หรืออีกนัยหนึ่ง จิตและเจตสิกก็
คือ ความเสวยอารมณ์ (เวทนา-feeling) ความจ าได้หมายรู้ (สัญญา-perception) สภาพท่ีปรุงแต่ง 
(สังขาร-formation) และความรู้แจ้งอารมณ์ (วิญญาณ-consciousness) เรียกรวมว่า “วิญญาณ ซึ่ง
เป็นอย่างเดียวกับจิต”๓๙๓ ถือเป็นพลังงานนามธรรม ท่ีไม่มีตัวตนให้มองเห็น หรือให้ถูกต้องได้กับ
ร่างกาย๓๙๔ 
                                                         

๓๘๖ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๒/๒๒๖/๓๓๘., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๑๘/๒๙๕. 
๓๘๗ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๓๔๓. 
๓๘๘ อภิ.สงฺ. (บาลี) ๓๔/๕๗/๓๐., อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๗/๑๔. 
๓๘๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, มาติกาโชติกะ ธัมมสังคณีสรูป๎ตถนิสสยะ, พิมพ์ครั้งที่ ๘, 

(กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๑), หน้า ๑๒๒. 
๓๙๐ อภิ.สงฺ. (บาลี) ๓๔/๕๖/๓๐., อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๗/๑๔. 
๓๙๑ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, มาติกาโชติกะ ธัมมสังคณีสรูป๎ตถนิสสยะ, หน้า ๑๒๒. 
๓๙๒ พระสัมธัมมโชติกเถระ ธัมมาจริยะ, ป๎ญหาพยากรณโชติกะ ธาตุกถาสรูป๎ตถนิสสยะ, พิมพ์ครั้งที่ 

๖, (กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๓), หน้า ๓๕๒. 
๓๙๓ ดูรายละเอียดใน บรรจบ  บรรณรุจิ, กระบวนธรรมเพื่อความเข้าใจชีวิต ปฏิจจสมุปบาท , 

(กรุงเทพ ฯ: ธรรมสภา, ๒๕๓๕), หน้า ๒๓. 
๓๙๔ บรรจบ  บรรณรุจิ, จิต มโน วิญญาณ, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพ ฯ: ธรรมสภา, ๒๕๓๗), หน้า 

๓๘. 



๑๘๗ 

วิญญาณของเราอาศัยและเนื่องอยู่ในกายนี้๓๙๕ เรียกว่า นามรูป ซึ่งเป็นป๎จจัยแก่กันและ
กันโดยสหชาตป๎จจัย (สภาวธรรมท่ีช่วยอุปการะโดยความเกิดพร้อมกัน )๓๙๖ เป็นป๎จจัยโดย        
อัญญมัญญป๎จจัย (สภาวธรรมท่ีช่วยอุปการะโดยความเป็นป๎จจัยแก่กันและกัน)๓๙๗ เป็นป๎จจัยแก่กัน
และกันโดยนิสสยป๎จจัย (สภาวธรรมท่ีช่วยอุปการะโดยความเป็นท่ีอาศัย)๓๙๘ นอกจากนั้นท่ี กายและ
ใจแยกออกจากกันไม่ได้ เพราะได้รับการช่วยอุปการะจากธรรมท่ีเป็นอนันตรป๎จจัย (สภาวธรรมท่ีช่วย
อุปการะโดยความติดต่อกันไม่มีระหว่างค่ัน)๓๙๙ รูปและนามในป๎ญจโวการภพต่างอาศัยซึ่งกันและกัน 
ส่ิงหนึ่งเป็นผู้ค้ าจุนอีกส่ิงหนึ่งไว้ เมื่อส่ิงหนึ่งล้มลงไปด้วยการแตกท าลาย อีกส่ิงหนึ่งก็ล้มลงด้วยการ
แตกท าลายลงด้วย๔๐๐ เป็นการบูรณาการร่วมกันของรูปและนามภายในร่างกายมนุษย์ และปรากฏ
เป็นพฤติกรรมของร่างกายท่ีส่ังการจากจิต (จิตตชรูป) ๗ ประการ คือ 

จิตตชรูป มี ๗ อย่าง คือ 
๑. จิตตชรูปสามัญ หมายถึง จิตตรูปท่ีเป็นไปอย่างธรรมดา เช่น การหายใจเข้า ออก 
๒. จิตตชรูปท่ีเกี่ยวกับการหัวเราะ ได้แก่ การหัวเราะ การยิ้ม 
๓. จิตตชรูปท่ีเกี่ยวกับการร้องไห้ ได้แก่ การร้องไห้ 
๔. จิตตชรูปท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวอิริยาบถน้อย ได้แก่ การคู้ เหยียด ก้ม เงย เหลียวซ้าย 

แลขวา เดินหน้า ถอยหลัง กะพริบตา อ้าปาก เค้ียว 
๕. จิตตชรูปท่ีเกี่ยวกับการพูด ได้แก่ การพูด อ่านหนังสือ ร้องเพลง 
๖. จิตตชรูปท่ีเกี่ยวกับอิริยาบถใหญ่ท้ัง ๔ ได้แก่ การเดิน ยืน นั่ง นอน 
๗. จิตตชรูปท่ีเกี่ยวกับอิริยาบถใหญ่ท้ัง ๔ ต้ังมั่น ได้แก่ การเดิน ยืน นั่ง นอน ได้เป็นปกติ๔๐๑ 

โดยนัยนี้ จิต มีอิทธิพลเป็นอย่างมากต่อพฤติกรรมมนุษย์ ต้ังแต่การหายใจ การหัวเราะ 
ยิ้ม หรือร้องไห้ รวมไปถึงการเคล่ือนไหวอิริยาบถท้ังใหญ่และย่อยท้ังหมด เรียกว่าจิตเป็นเหตุให้เกิด
การกระท า (มโนทวาร)๔๐๒ ซึ่งเป็นเรื่องของกรรมเนื่องจากมีเจตนาในการตัดสินใจแล้วกระท า ท้ัง

                                                         
๓๙๕ ที.สี. (บาลี) ๙/๒๓๔-๒๓๕/๗๗, ๔๗๒/๒๐๗., ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๔-๒๓๕/๗๘, ๔๗๒/๒๐๖., ม.ม. 

(บาลี) ๑๓/๒๕๒/๒๒๘., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๕๒/๓๐๐. 
๓๙๖ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๖/๕., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๖/๗. 
๓๙๗ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๖/๕., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๗/๗. 
๓๙๘ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๖/๕., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๘/๗. 
๓๙๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, คัมภีร์มหาป๎ฏฐาน (ป๎จจยโชติกะ สาธิปปายะสรูป๎ตถนิสสยะ), 

(กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๙), หน้า ๖๓. 
๔๐๐ พระสัมธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ อภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๒: 

วิป๎สสนากรรมฐาน, หน้า ๗๙. 
๔๐๑ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก 

รูป นิพพาน, หน้า ๑๐๗-๑๐๘. 
๔๐๒ “กมฺมทฺวาร หมายถึง เป็นเหตุให้เกิดการกระท า มี ๓ อย่างคือ (๑) กายทวาร กายเป็นเหตุให้เกิด

การกระท า ได้แก่ กายวิญญัติรูป (๒) วจีทวาร วาจาเป็นเหตุให้เกิดการกระท า ได้แก่ วจีวิญญัติรูป (๓) มโนทวาร ใจ
เป็นเหตุให้เกิดการกระท า ได้แก่จิตทั้งหมด” - ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ 
มหาอภิธัมมัตถสังหฎีกา  ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๒ กัมมจตุกกะ และมรณุปป๎ตติจตุกกะ, หน้า ๗๐. 



๑๘๘ 

กรรมช่ัว (อกุศลกรรม) เช่นการฆ่าสัตว์ การลักทรัพย์ ฯลฯ และกรรมดี (กุศลกรรม) เช่นการเจริญ
สติสัมปชัญญะ๔๐๓ ซึ่งท้ังหมดเกี่ยวข้องกับระบบจริยธรรมของมนุษย์ 

นอกจากนั้น จิตยังส่งผลกระทบต่อร่างกาย ในลักษณะดังต่อไปนี้ 
การท างานของจิตส่งผลต่อร่างกายได้ เช่นเมื่ออากาศภายนอกเย็นสบายแต่ใจร้อน ร่างกายก็

จะร้อนตาม หรืออากาศร้อนมากแต่ใจเย็น เป็นต้น อีกกรณีคือพฤติกรรมการด่ืมน้ า เช่นเมื่อ
กระหายน้ า หากจิตเกิดความกังวลเกินเหตุจิตจะส่ังให้ด่ืมมากกว่าท่ีจ าเป็น หรือหากจิตกังวล
เรื่องหาห้องน้ าเข้าล าบากจิตก็จะส่ังไม่ให้ด่ืม นานวันเข้าอวัยวะไตในระบบทางเดินป๎สสาวะจะ
ท างานหนักและพังในท่ีสุด๔๐๔ 

ในชีวิตประจ าวันเมื่อเกิดสถานการณ์ท่ีบีบค้ันจิตใจ เช่นในกรณีถูกแฟนท้ิง หรือแม้แต่ใน
กรณีเหตุการณ์ไม่สงบทางสังคม (๓ จังหวัดภาคใต้) ป๎ญหาทางการเมืองเรื่องกลุ่มผู้ชุมนุม (ม๊อบ) เส้ือ
หลากสี ป๎ญหาเศรษฐกิจ ฯลฯ สภาวะเหล่านี้ก่อให้เกิดความเครียดจนเกิดป๎ญหาทางจิตและส่งผล
กระทบต่อร่างกายท าให้เกิดอาการ ตึงเครียด อ่อนล้า และเกิดโรคได้ในท่ีสุด เช่นโรคปวดศีรษะ ไม
เกรนก าเริบ โรคกระเพาะอาหาร ฯลฯ 

ในทางตรงกันข้าม สภาพทางร่างกายส่งผลกระทบต่อจิตใจได้เช่นเดียวกัน ศาสตราจารย์ 
ดร. วัชระ งามจิตรเจริญ อธิบายว่า 

ระบบของร่างกายท้ังหมด คือ ลมหายใจ มหาภูตรูป อาหาร อิริยาบถ และ ไฟธาตุ ส่งผล
กระทบกับระบบของจิตใจเช่นกัน เช่น หากนอนหลับไม่เพียงพอ (อิริยาบถ ๔ ไม่สมดุล) จะท า
ให้ระบบการท างานอื่นๆ รวนไปหมด ธาตุไฟผิดปกติ มหาภูตรูป ๔ ก็ก าเริบ ท้ายท่ีสุดก็จะ
กระทบต่อระบบความรู้สึกนึกคิด (วิญญาณ)๔๐๕ คือความเครียด ท าใหส้ภาพจิตใจไม่ปกติ๔๐๖ 

จริงอย่างนั้น ความทุกข์กาย (กายิกทุกข์) นี้ เป็นความทุกข์พิเศษ เพราะเบียดเบียน
ร่างกายแล้วยังสามารถเบียดเบียนทางใจอีกด้วย [เจตสิกทุกข์] คือเมื่อร่างกายไม่สบายแล้ว ความไม่
สบายนี้ย่อมท าให้ผู้นั้นเกิดความเสียใจ กลุ้มใจ๔๐๗ ดังนั้น ทุกข์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นไม่ว่าจะเป็นโสกะ (ความ
เศร้าโศก) ปริเทวะ (ความคร่ าครวญ) หรือทุกข์ (ความทุกข์กาย) โทมนัส (ความทุกข์ใจ) อุปายาส 
(ความคับแค้นใจ) ก็ดี ล้วนส่งผลต่อสุขภาพกายกับสุขภาพใจซึ่งกันและกัน พระพรหมบัณฑิต สรุปว่า 

                                                         
๔๐๓ ศาสตราจารย์  ดร . วัชระ  ง ามจิตร เจริญ ,  ภาค วิชาปรั ชญา คณะศิลปศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นสาธารณะของดุษฎีนิพนธ์เรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของ
ระบบภายในร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๓๑ มกราคม ๒๕๕๗. 

๔๐๔ สัมภาษณ์ พญ. คุณหญิงพรทิพย์ โรจนสุนันท์,  ผู้ตรวจราชการกระทรวงยุติธรรม ส านักงาน
ปลัดกระทรวงยุติธรรม, อดีตผู้อ านวยการสถาบันนิติวิทยาศาสตร์, ๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๖. 

๔๐๕ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์ ดร . วัชระ งามจิตรเจริญ, ภาควิชาปรัชญา คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕ กันยายน ๒๕๕๖. 

๔๐๖ ศาสตราจารย์  ดร . วัชระ  ง ามจิตร เจริญ ,  ภาค วิชาปรั ชญา คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นสาธารณะของดุษฎีนิพนธ์เรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของ
ระบบภายในร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๓๑ มกราคม ๒๕๕๗. 

๔๐๗ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปฏิจจสมุปปาททีปนี และป๎จจัย ๒๔ โดยย่อ, 
หน้า ๑๓๘, ๑๔๐. 



๑๘๙ 

“สุขภาพกายกับสุขภาพใจ สัมพันธ์และเกื้อกูลกัน พระพุทธศาสนามองว่าสุขภาพกายท่ีดีมาจาก
สุขภาพจิตท่ีดี เมื่อสุขภาพจิตดีก็จะเอื้อต่อระบบต่างๆ ภายในร่างกาย”๔๐๘ 

จากท่ีอภิปรายมาท้ังหมด สาระส าคัญท่ีผู้วิจัยต้องการช้ีให้เห็นก็คือ การเริ่มต้นท่ีการ
บริหารจิตใจเพื่อให้เกิด “สุขภาวะทางใจ” เสียก่อน สมดังพุทธด ารัสท่ีว่า “บุคคลผู้บริหารกายนี้อยู่ 
พึงรับรองความไม่มีโรคได้แม้เพียงครู่เดียว จะมีอะไรเล่านอกจากความโง่เขลา เพราะเหตุนั้น ท่านพึง
ส าเหนียกอย่างนี้ว่า เมื่อเรามีกายกระสับกระส่ายอยู่ จิตจักไม่กระสับกระส่าย”๔๐๙ ซึ่งแสดงให้เห็นว่า 
พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับการเริ่มต้นบริหารจิตเสียก่อนเป็นอันดับแรกอันจะก่อให้เกิด “ดุลย
สัมพันธ์วิญญาณธาตุ” คือความสมดุลพอดีของวิญญาณธาตุท่ีไม่เอียนเอียงไปด้านใดด้านหนึ่งระหว่าง
ความฟุูงซ่านต่ืนตัวเกินกว่าเหตุ (active) กับความเซื่องซึมง่วงหงาว (passive) เป็นจิตท่ีมีความสงบ
พอดีแจ่มใส และมั่นคง เจริญด้วยคุณธรรม หรือหากกล่าวถึงอินทรีย์ ๕ ท้ังศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
และป๎ญญา ท้ังหมดนี้ สติเป็นตัวควบคุมสมดุลระหว่างองค์ประกอบท่ีเหลืออีก ๔ ประการ (๒ คู่) ให้
เกิดความสมดุล ท้ังระหว่างศรัทธากับป๎ญญา และวิริยะกับสมาธิ จะต้องพอดีกัน กล่าวคือจะต้องไม่ใช้
ป๎ญญาจนเกิดมานะความถือตัวถือตนในขณะเดียวกันจะต้องไม่ใช้ศรัทธามากเกินไปจนงมงาย และ
ต้องไม่ใช้วิริยะจนขาดสมาธิในขณะเดียวกันก็จะต้องไม่ใช้สมาธิจนขาดวิริยะ 

ได้กล่าวไว้ก่อนหน้านี้ว่า พระพุทธศาสนาแสดงป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตไว้ถึง ๖ ประการ มี
ลมหายใจเข้าออก มหาภูตรูป เป็นต้น โดยจัด “วิญญาณ” หรือจิต ไว้เป็นล าดับสุดท้าย เป็น
องค์ประกอบชีวิตส่วนนามธรรมท้ังหมด จิตจึงมีความส าคัญต่อชีวิตดังท่ีพระอุปเสนะกล่าวไว้ในคัมภีร์
สัทธัมมป๎ชโชติกาอรรถกถา ว่า “ชีวิตเนื่องด้วยวิญญาณในภวังค์ คือเนื่องด้วยภวังคจิต” กล่าวโดย
สรุปได้ว่า เมื่อวิญญาณธาตุไม่สมดุลจะส่งผลให้ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิต๔๑๐ ท่ีเหลือท้ังหมดไม่สมดุลตามไป
ด้วยซึ่งจะก่อให้เกิดโทษนาๆ ประการดังอภิปรายมาแล้วท้ังหมด (มีส้ินชีวิต-ลมหายใจ เป็นต้นและมี
การเจ็บไข้/อายุสังขารขาด-อิริยาบถ เป็นท่ีสุด) กล่าวคือท าให้เกิดความทุกข์กายและความทุกข์ใจ 
หรือการเจ็บปุวยทั้งร่างกายและจิตใจ จนถึงขั้นเสียชีวิตในท่ีสุด 
วิญญาณธาตุไม่สมดุล  ทุกข์ โทมนัส/เจ็บปุวยกายใจ/ปราศจากชีวิต (ตาย) 

ดังนั้ น  วิ ธี การ ในการ จัด ดุลย สัมพันธ์ วิญญาณธา ตุนี้ จึ ง เป็นสาระส า คัญของ
พระพุทธศาสนาโดยต้ังอยู่บนหลักการที่ว่า “หากจิตใจได้รับการพัฒนาจะสามารถปูองกันและบรรเทา
ทุกข์อันเป็นเหตุมาจากป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตเหล่านั้นได้” 

 
 
 
 

                                                         
๔๐๘ สัมภาษณ์ พระพรหมบัณฑิต, ศาสตราจารย์ ดร. อธิการบดี มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๖ กันยายน ๒๕๕๖. 
๔๐๙ ส .ข. (บาลี) ๑๗/๑/๑., ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑/๒. 
๔๑๐ ป๎จจัยเก้ือกูลที่เหลืออีก ๕ ประการคือ (๑) ลมหายใจเข้าออก (๒) มหาภูตรูป (๓) อาหาร (๔) ไฟ

ธาตุ (๕) อิริยาบถ (เว้นวิญญาณออกเสีย ๑) 



๑๙๐ 

ข.  วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ 
วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ เป็นเรื่องของวิธีปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลแก่การพัฒนา

จิตใจ๔๑๑ กล่าวคือเป็นการปรับสภาพวิญญาณธาตุ (ธาตุวิญญาณ) คือจิตใจ ความนึกคิด อารมณ์ 
ความรู้สึก ฯลฯ ให้บริสุทธิ์ละเอียดขึ้นด้วยการเจริญภาวนาตามหลักไตรสิกขาหรืออริยมรรคมีองค์ ๘ 
เพื่อรักษาสมดุลใหจิ้ตอยู่ในสภาพที่สงบ แจ่มใส และมั่นคง เจริญด้วยคุณธรรม ดังท่ีในคัมภีร์สัจจยมก 
ระบุว่า “มรรคอริยสัจอันแท้จริง ได้แก่ อริยมรรคมีองค์ ๘ มีสัมมาทิฏฐิมรรค เป็นต้นท่ีในมรรคจิต ๔ 
เท่านั้น๔๑๒ เป็นการเจริญกัมมัฏฐาน๔๑๓ หรือเจริญภาวนาเพื่อดับตัณหา๔๑๔ จนบรรลุถึงความสมดุล
แห่งชีวิตตามล าดับ ดังนั้นวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุจึงเป็นท้ังการเจริญสมถภาวนาเพื่อความ
เจริญด้านจิตใจ และเป็นท้ังการเจริญวิป๎สสนาภาวนาเพื่อความเจริญด้านป๎ญญา กล่าวคือ เมื่อน ารูป
นาม หรือขันธ์ ๕ มาเป็นอารมณ์ในการเจริญวิป๎สสนากรรมฐานแล้ว๔๑๕ ย่อมเป็นไปเพื่อนิโรธคือ “เพื่อ
ดับทุกข์และโทมนัส”๔๑๖ ตามหลักการของ “สติป๎ฏฐาน ๔” ดังจะอภิปรายต่อไป 
วิญญาณธาตุสมดุล    ดับทุกข์ โทมนัส /สุขภาพร่างกายจิตใจแข็งแรง/ชีวิตด ารงอยู่ 

การต้ังสติก าหนดพิจารณา (สติป๎ฏฐาน ๔) 
สติป๎ฏฐาน หมายถึง อารมณ์แห่งสติ ท่ีต้ังอยู่แห่งสติ ความต้ังแห่งสติ การต้ังไว้ด้วยสติ 

สถานท่ีเป็นท่ีจอดของสติ๔๑๗ ธรรมใดเป็นหัวหน้า คือ เป็นประธานในสัมปยุตตธรรมท้ังหลาย แล้ว
ต้ังอยู่ในอารมณ์ท้ังหลาย มีกายเป็นต้น ฉะนั้น ธรรมนั้นจึงช่ือว่า ป๎ฏฐาน สตินั้นเองเป็นประธานใน
สัมปยุตตธรรมแล้วตั้งมั่นในอารมณ์ มีกายเป็นต้น ฉะนั้นจึงช่ือว่า “สติป๎ฏฐาน”๔๑๘ มีองค์ธรรมท่ีเป็น
ตัวปฏิบัติการคือสติ ซึ่งจัดเป็นสังขารขันธ์๔๑๙ ดังนั้น สติป๎ฏฐาน ๔ จึงเป็นส่วนหนึ่งแห่งสังขารขันธ์ สม
ดังคัมภีร์วิภังค์ท่ีว่า “สติป๎ฏฐาน  ๔ ไม่เป็นจิต สติป๎ฏฐาน ๔ เป็นเจตสิก”๔๒๐ สติป๎ฏฐาน ๔ นี้ ว่าโดย

                                                         
๔๑๑ พระศรีคัมภีรญาณ, รองศาสตราจารย์ ดร., รองอธิการบดีฝุายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายใน
ร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๙ ตุลาคม ๒๕๕๖. 

๔๑๒ พระสัมธัมมโชติกเถระ ธัมมาจริยะ, คัมภีร์สัจจยมก, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพย
วิสุทธ์ิ, ๒๕๕๓), หน้า ๓๓๔. 

๔๑๓ ส .ส.อ. (บาล)ี ๑/๗๕/๙๕., ดูรายละเอียดใน ส .ส.อ. (ไทย) ๒๔/๒๐๘/๓๐๖. 
๔๑๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ปฏิจจสมุปบาท เหตุผลแห่งวัฏสงสาร, พระคันธสาราภิ

วงศ์ แปลและเรียบเรียง, (กรุงเทพ ฯ: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๒๒๖. 
๔๑๕ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๔๑๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑. 
๔๑๗ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๓๐๐/๒๗๕-๒๗๖, และใน ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๓๒/๖๕๖. 
๔๑๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, คู่มือการศึกษาหลักสูตรจูฬอาภิธรรมิกะโท , พิมพ์ครั้งที่ ๒,  

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๒๙), หน้า ๖๖. 
๔๑๙ นันทพล โรจนโกศล, “การศึกษาวิเคราะห์แนวคิดเรื่องขันธ์ ๕ กับการบรรลุธรรมใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย), ๒๕๔๘, หน้า ๑๔๗. 

๔๒๐ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๓๘๙/๒๔๗., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๘๙/๓๒๖. 



๑๙๑ 

กิจ มี ๔ อย่าง๔๒๑ คือ (๑) กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน (๒) เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน (๓) จิตตานุป๎สส
นาสติป๎ฏฐาน (๔) ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ตามล าดับต่อไปนี้ 

๑) กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน หมายถึง การต้ังสติก าหนดพิจารณากายเพื่อให้รู้ตามเป็นจริง

ว่าเป็นเพียงกาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา อีกนัยหนึ่ง เป็นการปรับสภาพวิญญาณธาตุ หรือพัฒนา
จิตใจด้วยการใช้ร่างกายเป็นเครื่องมือ โดยมีวิธีปฏิบัติท่ีจ าแนกออกเป็น ๖ หมวดดังนี้ คือ (๑) หมวด
ลมหายใจเข้าออก (อานาปานบรรพ) (๒) หมวดอิริยาบถ (อิริยาบถบรรพ) (๓) หมวดสัมปชัญญะ 
(สัมปชัญญะบรรพ) (๔) หมวดส่ิงปฏิกูล (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) (๕) หมวดธาตุ (ธาตุมนสิการบรรพ) 
(๖) หมวดปุาช้า ๙ หมวด (นวสีวถิกาบรรพ) 

(๑) หมวดลมหายใจเข้าออก (อานาปานบรรพ) 
หมวดลมหายใจเข้าออก กล่าวถึงอานาปานสติก าหนดลมหายใจ๔๒๒ คือการใช้ สติ เป็น

ตัวก าหนดรู้ชัดในลมหายใจท่ีมีอยู่ในร่างกายนี้ท้ังยาวและส้ันควบคู่กันไปตามธรรมชาติ อานาปานสติมี
ท้ังหมด ๑๖ ขั้นตอน เนื่องจากผู้วิจัยได้อภิปรายไว้แล้วในเรื่อง “การจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ” 
(หัวข้อย่อย ๓.๑.๒.๑-วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจ) ดังนั้นจึงจะไม่กล่าวถึงในท่ีนี้ซ้ าอีก 

(๒) หมวดอิริยาบถ (อิริยาบถบรรพ) 
หมวดอิริยาบถ กล่าวถึงการก าหนดรู้ชัดอิริยาบถท้ัง ๔๔๒๓ เป็นจิตภาวนาหรือการพัฒนา

จิตใจด้วยการพิจารณาอิริยาบถใหญ่ กล่าวคือมีสติรู้ ชัดอิริยาบถใหญ่ ดัง ท่ีในพระไตรปิฎก           
มหาสติป๎ฏฐานสูตร กายานุป๎สสนา พระผู้มีพระภาคตรัสว่า 

เมื่อเดิน  ก็รู้ชัดว่า  “เราเดิน” 
เมื่อยืน  ก็รู้ชัดว่า  “เรายืน” 
เมื่อนั่ง  ก็รู้ชัดว่า  “เรานั่ง” 
เมื่อนอน  ก็รู้ชัดว่า  “เรานอน”๔๒๔ 
จากพระสูตร พระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงจ าแนกการพิจารณาดูกายโดยอิริยาบถ เพื่อให้

ภิกษุ ละสัตตูลัทธิ (การยึดถือว่าเป็นสัตว์) ได้ ถอนอัตตสัญญา (ความส าคัญว่าเป็นอัตตา) ได้ เป็น
กรรมฐาน หรือเป็นสติป๎ฏฐานภาวนา๔๒๕ เป็นการรู้สึกตัวว่าแท้จริงแล้ว ไม่มีสัตว์หรือคนเดิน ไม่มีการ
เดินของสัตว์ตัวไหน เป็นเพียงการเดินไปโดยการแผ่ขยายของวาโยธาตุท่ีเกิดจากกิริยาของจิตเท่านั้น 

                                                         
๔๒๑ ที .ม. (ไทย)  ๑๐/๒๘๙/๒๒๒-๒๒๓, ๓๗๓-๔๐๓ /๓๐๑-๓๓๘., ที .ม. (บาลี)  ๑๐/๒๘๙/๑๑๘, 

๓๗๓-๔๐๓/๑๕๙-๑๗๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑-๑๐๒., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๕๔., องฺ.จตุกฺก. (ไทย)   ๒๑/
๒๗๔/๓๙๐., องฺ.จตุกฺก. (บาลี)   ๒๑/๒๗๔/๒๐๗., อภิ .วิ. (ไทย) ๓๕ /๓๕๕-๓๗๓ /๓๐๖-๓๑๙., อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/
๓๕๕-๓๗๓/๑๓๖-๑๔๒., วิสุทฺธิ. (ไทย) ๘๑๙/๑๑๐๙., พระสัมธัมมโชติกเถระ ธัมมาจริยะ, ป๎ญหาพยากรณโชติกะ 
ธาตุกถาสรูป๎ตถนิสสยะ, หน้า ๒๐. 

๔๒๒ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๗/๕๕., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒-๑๐๔.  
๔๒๓ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๘/๕๖., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๘/๑๐๔.  
๔๒๔ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๘/๑๐๔., ม.มู. 

(ไทย) ๑๒/๑๐๘/๗๘-๗๙. 
๔๒๕ ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๗/๑๓๔/๖๘๔. 



๑๙๒ 

แม้การยืน การนั่ง การนอนก็นัยนี้เหมือนกัน๔๒๖ พระโยคาวจรควรรู้ชัดโดยเหตุและป๎จจัยเพียงนี้๔๒๗ 
รูปและนามไม่มีความปราถนาหรือต้องการท่ีจะกิน ด่ืม พูด หรือส าเร็จอิริยาบถใดๆ รูปเป็นได้ก็อาศัย
นาม นามเป็นไปได้ก็อาศัยรูป เมื่อนามปรารถนาอย่างไร รูปก็เป็นไปอย่างนั้น๔๒๘ ซึ่งในทางอภิธรรม
อธิบายว่า “การเคล่ือนไหวกายต่างๆ เป็นจิตตชรูปกลาปท่ีมีวาโยธาตุเป็นประธาน เกิดขึ้นติดต่อกัน
เป็นจ านวนมาก วาโยธาตุท่ีอยู่ใน   จิตชรูปกลาปเหล่านี้ท าให้จิตตชรูปกลาปท่ีเกิดพร้อมกับตนมั่นคง 
ไม่ให้โอนเอนไปมาได้ และท าให้เคล่ือนไหวมาตามความประสงค์ของจิตได้  และต้องมีวิการรูป
ประกอบอยู่ด้วย จึงจะส าเร็จในการเคล่ือนไหวให้เป็นไปตามประสงค์ของจิต”๔๒๙ 

ดังนั้น ในการมีสติรู้ชัดในอิริยาบถใหญ่ คือพิจารณาเห็นสภาพโดยปรมัตถ์ว่าเป็นการไป
ของธาตุท้ังหลายเท่านั้น เป็นการยืนของธาตุท้ังหลาย เป็นการนั่งของธาตุท้ังหลาย เป็นการนอนของ
ธาตุท้ังหลายด้วยว่าในโกฏฐาสนั้นๆ จิตดวงหนึ่งเกิดขึ้นกับด้วยรูปท้ังหลาย จิตดวงหนึ่งย่อมดับไป ดุจ
กระแสน้ าซึ่งเกี่ยวเนื่องตามกันไปไม่ขาดสายเป็นไปอยู่  ฉะนั้น๔๓๐ ด้วยเหตุนี้ อิริยาบถท้ังหลายมี ยืน 
เดิน นั่ง นอน และการก้าวไปข้างหน้าเป็นต้น ย่อมต้องอาศัยเหตุป๎จจัย เช่นในการก้าวเดินจะส าเร็จได้ 
ต้องอาศัยป๎จจัย ๓ ประการ๔๓๑ ต่อไปนี้ 

๑. มีความต้ังใจท่ีจะก้าวเดิน  
๒. มีจิตตชวาโยธาตุแผ่ไป  หมายถึง วาโยธาตุอันมีจิตเป็นสมุฏฐานเกิดขึ้น 
๓. มีจิต  หมายถึง จิตท่ียังการเคล่ือนไหวให้เกิดข้ึน 
ด้วยอาการอย่างนี้ กายนี้ ย่อมก้าวไปได้ด้วยสามารถแห่งการแผ่ไปของวาโยธาตุอันเกิด

จากการท าของจิต ถึงกระนั้นก็ตาม พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ เพิ่มข้อ “จะต้องมีขาดี” เข้ามา
เป็นอันดับท่ี ๔ และอธิบายสรุปว่า การเดิน เมื่อว่าตามสภาวะแล้ว ผู้เดิน ได้แก่ 

จิต เจตสิก   เป็นผู้มีความต้ังใจท่ีจะเดิน และเป็นผู้ส่ัง 
จิตตชวาโยธาตุท่ีอยู่ในร่างกาย   เป็นผู้กระตุ้น 
ปถวีธาตุ คือร่างกาย   เป็นผู้เดินและสมมติกันว่า เราเดิน 
แท้จริงแล้ว เราหรือสัตว์บุคคล ท่ีสามารถเดินไปได้นั้นไม่มี มีแต่รูปกับนามท้ังส้ิน ส่วนใน

อิริยาบถอื่นๆ ก็เป็นไปในท านองเดียวกันนี้๔๓๒ 
หลักฐานส าคัญในแง่ของวิธีปฏิบัติเรื่องการก าหนดรู้ชัดอิริยาบถ ๔ ตามแนวสติป๎ฏฐานท่ี

ยึดถือกันอย่างแพร่หลายในป๎จจุบัน พบในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เรื่องการพิจารณาอิริยาบถปรากฏใน          

                                                         
๔๒๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๖๘๔-๖๘๕. 
๔๒๗ ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๖๘๗. 
๔๒๘ พระสัมธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ อภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๒: 

วิป๎สสนากรรมฐาน, หน้า ๘๐. 
๔๒๙ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังหฎีกา  

ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๒ กัมมจตุกกะ และมรณุปป๎ตติจตุกกะ, หน้า ๑๒๘. 
๔๓๐ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๓๙๘-๓๙๙. 
๔๓๑ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๓๙๘. 
๔๓๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปฏิจจสมุปปาททีปนี และป๎จจัย ๒๔ โดยย่อ, 

หน้า ๑๐๖. 



๑๙๓ 

มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธินิเทศ พระพุทธโฆสาจารย์ จ าแนกระยะการก้าวเท้าออกเป็น ๖ ส่วน โดย
แบ่งเป็น 

๑.  ยก (อุทธรณะ)   คือ  การยกขึ้นจากพื้น 
๒.  ย่าง (อติหรณะ)   คือ  การยื่นเท้าไปข้างหน้า  
๓.  ย้าย (วีติหรณะ)   คือ  การก้าวเท้าเล่ียงไปข้างโน้นและข้างนี้  
๔.  ลง (โวสสัชชนะ)   คือ  การหย่อนเท้าต่ าลง  
๕.  เหยียบ (สันนิกเขปนะ)  คือ  การวางเท้าลงบนพื้นดิน  
๖.  กด (สันนิรุมภนะ)   คือ  การกดเท้าลงกับพื้นในเวลาจะยกเท้าอีกข้างหนึ่งขึ้น๔๓๓ 
การจ าแนกการก้าวเท้าตามมติของพระพุทธโฆสาจารย์ นี้ อาจเปรียบเทียบกับการเดิน

จงกรม ๖ ระยะ ในทางปฏิบัติตามหลักวิป๎สสนา ดังนี้ 
๑.  ยกซ่นหนอ เทียบกับ  ยก หรือ อุทธรณะ 
๒.  ยกหนอ เทียบกับ  ย่าง หรือ อติหรณะ 
๓.  ย่างหนอ  เทียบกับ  ย้าย หรือ วีติหรณะ 
๔.  ลงหนอ เทียบกบั  ลง หรือ โวสสัชชนะ 
๕.  ถูกหนอ  เทียบกับ  เหยียบ หรือ สันนิกเขปนะ 
๖.  กดหนอ เทียบกับ  กด หรือ สันนิรุมภนะ๔๓๔ 
ยิ่งไปกว่านั้น การก าหนดรู้ชัดอิริยาบถเดินยังสัมพันธ์กับ “ธาตุ ๔” ด้วยเช่นเดียวกัน

กล่าวคือ ปริมาณธาตุ ๒ ท่ีเสมอกัน (สภาค) จะมีผลต่อการก้าวเท้า ดังหลักฐานท่ีปรากฏในช้ันอรรถ
กถาหลายแห่งท้ังในคัมภีร์สุมังคลวิลาสินี สารัตถปกาสินี สัมโมหวิโนทนี และวิสุทธิมรรค พระพุทธโฆ
สาจารย์กล่าวไว้ว่า 

เมื่อการยกเท้าขึ้นข้างหนึ่ง อยู่อย่างนี้ ธาตุท้ังสอง คือ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ มีประมาณต่ า มี
ก าลังน้อย ธาตุท้ังสอง นอกจากนี้ (คือ วาโยธาตุ เตโชธาตุ) มีปริมาณมาก มีก าลังมาก การยก
เท้าไป หรือไปแล้ว ก็เหมือนกัน ในการลดเท้าลง ธาตุท้ังสอง คือ เตโชธาตุ วาโยธาตุ มีประมาณ
ต่ า มีก าลังน้อย ส่วนธาตุท้ังสองนอกนี้ มีประมาณมาก มีก าลังมาก ในการวางเท้าลง และการ
ยับย้ังเท้าไว้ก็เหมือนกัน๔๓๕ ดังตารางต่อไปนี้ 

 
 
 
 

                                                         
๔๓๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๗๑๐/๑๐๗๙. 
๔๓๔ อ้างในเชิงอรรถที่ ๒. วิสุทฺธิ. (ไทย) ๗๑๐/๑๐๓๙. 
๔๓๕ ที.สี.อ. (ไทย) ๑๑/๑๔๐/๔๒๗., ส .ม.อ. (ไทย) ๓๐/๖๘๔/๓๖๖., อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/

๓๙๘., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๗๑๐/๑๐๔๐. 



๑๙๔ 

ตาราง ๓.๕  แสดงการพิจารณาอิริยาบถเดินโดยธาตุ ๔๔๓๖ 

ระยะ ช่วงการเดิน บาลี 
หนักเสมอกัน (สภาค) เบาเสมอกัน (สภาค) 
ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ 

๑. ยกซ่นหนอ อุทธรณะ     
๒. ยกหนอ อติหรณะ     
๓. ย่างหนอ วีติหรณะ     
๔. ลงหนอ โวสสัชชนะ     
๕. ถูกหนอ สันนิกเขปนะ     
๖. กดหนอ สันนิรุมภนะ     

 
หมายเหตุ:   มีปริมาณมาก มีก าลังมาก 
    มีประมาณต่ า มีก าลังน้อย 
 

อันท่ีจริง ค าว่า “หนอ” สามารถใช้ก าหนดได้ทุกอิริยาบถท้ังอิริยาบถใหญ่คือ เดิน ยืน 
นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย คือคู้เข้า เหยียดออก ฯลฯ๔๓๗ เช่นเมื่อนั่งก าหนดอาการท้องพองยุบว่า 
“พองหนอ ยุบหนอ” หรือ “นั่งหนอ ถูกหนอ” เมื่อลุกขึ้นก าหนด “ลุกขึ้นหนอ ลุกหนอ” เมื่อยืน
ก าหนด “ยืนหนอ ๆ”๔๓๘ เมื่อนอนก าหนดอาการท้องพองยุบว่า “พองหนอ ยุบหนอ”๔๓๙ เป็นต้น 
การนอนรวมถึงอิริยาบถย่อยในชีวิตประจ าวันก็ก าหนดในลักษณะนี้เช่นเดียวกัน เช่น “เห็นหนอ ๆ” 

                                                         
๔๓๖ แสดงตามมติของการเดินจงกรม ๖ ระยะในทางปฏิบัติตามหลักวิป๎สสนา 
๔๓๗ ดูรายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณฺสิทฺธิ), ทาง ๗ สาย (The Seven 

Paths), (กรุงเทพ ฯ: บริษัท แอ๊ดวานซ์ อินเตอร์ พริ้นต้ิง จ ากัด, ม.ป.ป.), หน้า ๕๕-๖๙., และใน พระอาจารย์ ดร. 
ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, จตฺตาโร สติปฏฺฐานา, หน้า ๒๕-๒๙., และใน พระราชสิทธิ
มุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร), หลักการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน, (กรุงเทพ ฯ: หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๘), หน้า 
๑๐-๒๒, ๒๘, ๓๐., และใน พระกัมมัฏฐานาจารย์ พระป๎ณฑิตาภิวงศ์ , ความงามแห่งจิต The State of Mind 
Called Beautiful, (กรุงเทพ ฯ: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๔๖-๑๔๘, ๑๕๓-๑๕๔., และ
ใน สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ), หลักการปฏิบัติวิป๎สสนาภาวนาเบื้องต้น, (กรุงเทพ ฯ: โรง
พิมพ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๑๑-๑๒., และใน เชมเย สยาดอ อัคคมหากัมมัฏฐา
นาจริยะ อาชิน ชนกาภิวงศ์, วิป๎สสนากรรมฐานไม่ยากอย่างที่คิด และปฏิจจสมุปบาท เรื่องยากที่ต้องรู้, แปลโดย 
มณฑาทิพย์ คุณวัฒนา, (กรุงเทพ ฯ: ม.ป.ท., ๒๕๔๗), หน้า ๔๑-๔๔, ๘๑-๘๘., และใน พระโสภณมหาเถระ (มหา
สีสยาดอ), วิป๎สสนาชุนี: หลักการปฏิบัติวิป๎สสนา (ฉบับสมบูรณ์), แปลโดย จ ารูญ ธรรมดา, (กรุงเทพมหานคร: 
ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๒๗๗-๒๗๘. 

๔๓๘ “วิธีปฏิบัติแบบวัดมหาธาตุ พระนคร” - ดูรายละเอียดใน พระอาจารย์ประเดิม โกมโล, วิธีปฏิบัติ
กรรมฐานแบบส านักต่าง ๆ, (กรุงเทพ ฯ: ธนชาตและญาติมิตร, ๒๕๑๐), หน้า ๖-๑๒. 

๔๓๙ พระมหาสี สยาดอ (Ven. Mahasi Sayadaw), ค าแนะน าในการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน
เบื้องต้น Basic Meditation Instruction, แปลโดย ดร. ยาใจ ชูวิชา และคณะ, หน้า ๑๒. 



๑๙๕ 

“ได้ยินหนอ ๆ” “ได้กล่ินหนอ ๆ” “รู้รสหนอ ๆ” “ถูกหนอ ๆ” “มองหนอ” “เห็นหนอ”๔๔๐ ดังนี้เป็น
ต้นซึ่งผู้วิจัยจะอภิปรายเรื่องอิริยาบถย่อยไว้ในหมวดสัมปชัญญะเป็นล าดับต่อไป 

(๓) หมวดสัมปชัญญะ (สัมปชัญญะบรรพ) 
หมวดสัมปชัญญะ กล่าวถึงการท าความรู้สึกตัวในการเคล่ือนไหวร่างกาย๔๔๑ ซึ่งหมายถึง

การเคล่ือนไหวของร่างกายท้ังหมดโดยรวมเอาอิริยาบถใหญ่ท้ัง ๔ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน เข้าไว้ด้วย ใน
พระไตรปิฎก มหาสติป๎ฏฐานสูตร กายานุป๎สสนา พระผู้มีพระภาคตรัสว่า 

ท าความรู้สึกตัวในการ  ก้าวไป การถอยกลับ 
ท าความรู้สึกตัวในการ  แลดู การเหลียวดู 
ท าความรู้สึกตัวในการ  คู้เข้า การเหยียดออก 
ท าความรู้สึกตัวในการ  ครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร 
ท าความรู้สึกตัวในการ  ฉัน การดื่ม การเค้ียว การล้ิม 
ท าความรู้สึกตัวในการ  ถ่ายอุจจาระ และป๎สสาวะ 
ท าความรู้สึกตัวในการ  เดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง๔๔๒ 
การมีสัมปชัญญะรู้สึกตัวในอิริยาบถ เป็นการพิจารณาเห็นอิริยาบถในกายของตนด้วย

สัมปชัญญะ ๔ ประการ คือ (๑) สาตถกสัมปชัญญะ (รู้ชัดว่ามีประโยชน์) (๒) สัปปายสัมปชัญญะ (รู้
ชัดว่าเป็นสัปปายะ) (๓) โคจรสัมปชัญญะ (รู้ชัดว่าเป็นโคจร) (๔) อสัมโมหสัมปชัญญะ (รู้ชัดโดยไม่
หลง)๔๔๓ เช่น การก าหนดว่า การคู้อวัยวะเข้า การเหยียดอวัยวะออก ย่อมมีได้ ด้วยการแผ่ไปของ
วาโยธาตุ อันเป็นการกระท าของจิต๔๔๔ ซึ่งมีลักษณะในการพิจารณาเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการ
พิจารณาอิริยาบถใหญ่ดังกล่าวก่อนหน้านี้แล้ว 

(๔) หมวดสิ่งปฏิกูล (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 
หมวดส่ิงปฏิกูล กล่าวถึงการพิจารณาเห็นกายเต็มไปด้วยส่ิงไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ๔๔๕ ใน

มหาสติป๎ฏฐานสูตร พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ต้ังแต่ฝุาเท้าขึ้นไปเบื้องบน 
ต้ังแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงท่ีไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ”๔๔๖ โดยตรัส
อุปมาอวัยวะตามอาการ ๓๒ ภายในร่างกายมี ผม ขน เล็บ เป็นต้น มีมูตรเป็นท่ีสุด กับ “ถุงมีปาก ๒ 
ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่างๆ คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร” ๔๔๗ 
เพื่อให้ภิกษุพิจารณาถึงความสกปรกโสโครกของกายหรือธาตุท้ัง ๔ นี้ 

                                                         
๔๔๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑, ๘. 
๔๔๑ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๙/๕๖., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๙/๑๐๕.  
๔๔๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๙/๗๙., ม.มู. 

(ไทย) ๑๒/๑๐๙/๑๐๕. 
๔๔๓ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๖/๓๘๓., ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๓๐๐/๓๐๒., ม.มู.อ. (บาลี) 

๑/๑๐๙/๒๖๙-๒๘๖., ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๖๘๙. 
๔๔๔ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๗๔๐/๔๐๗. 
๔๔๕ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๐/๑๐๕-๑๐๖/๕๖., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๕-๑๐๖.  
๔๔๖ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๐/๗๙., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๕. 
๔๔๗ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๐/๗๙., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๖. 



๑๙๖ 

(๕) หมวดธาตุ (ธาตุมนสิการบรรพ) 
หมวดธาตุ กล่าวถึงการพิจารณาเห็นกายโดยความเป็นธาตุ ๔๔๔๘ หมายถึงการพิจารณา

ธาตุ ๔ หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า จตุธาตุววัฏฐาน ซึ่งถือเป็นกัมมัฏฐาน ๑ ในจ านวนกัมมัฏฐาน 
๔๐๔๔๙ เป็นการพิจารณาก าหนดธาตุ ๔ ด้วยสติสัมปชัญญะ มองเห็นความเกิดขึ้นและความเส่ือม
สลายไปในกาย ตระหนักว่ากายนี้ก็สักว่ากาย มิใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา ในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
จตุธาตุสูตร พระผู้มีพระภาคตรัสว่าธาตุมี ๔ ประการ๔๕๐ แมใ้นพระสูตรอื่นๆ ก็เช่นกัน ตรัสว่ามหาภูต
รูป “เป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข์ มีความผันแปรไปเป็นธรรมดา” ๔๕๑ มีทุกข์โดยส่วนเดียว๔๕๒ ไม่ควรช่ืน
ชม๔๕๓ แต่ควรรู้ชัดในความเกิด ความดับ ปฏิปทาให้ถึงความดับ ด้วยป๎ญญาดังท่ีตรัสกับภิกษุว่า 

สมณะหรือพราหมณ์เหล่าใดเหล่าหนึ่งรู้ชัดวาโยธาตุ ความเกิดแห่งวาโยธาตุ ความดับแห่งวาโย
ธาตุ ปฏิปทาท่ีให้ถึงความดับแห่งวาโยธาตุ สมณะหรือพราหมณ์เหล่านั้น จัดว่าเป็นสมณะในหมู่
สมณะ และจัดว่าเป็นพราหมณ์ในหมู่พราหมณ์ ท้ังท่านเหล่านั้นก็ท าให้แจ้งประโยชน์ของความ
เป็นสมณะ และประโยชน์ของความเป็นพราหมณ์ด้วยป๎ญญาอันยิ่งเอง เข้าถึงอยู่ในป๎จจุบัน”๔๕๔ 

จากพระสูตร จตุธาตุววัฏฐานจึงจัดเป็นกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน (หมวดท่ี ๕ คือ ธาตุ
มนสิการบรรพ) ท่ีในมหาสติป๎ฏฐานสูตร พระผู้ท่ีพระภาคทรงอุปมาธาตุ ๔ กับโคท่ีถูกช าแหละว่า 

ภิกษุท้ังหลาย คนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้มีความช านาญ ครั้นฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะ
ออกเป็นส่วนๆ นั่งอยู่ท่ีหนทางใหญ่ส่ีแพร่ง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้
ตามท่ีต้ังอยู่ ตามท่ีด ารงอยู่ โดยความเป็นธาตุว่า ในกายนี้มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่๔๕๕ 

จากพระสูตรที่ยกมาแสดง การสันนิษฐานด้วยสามารถเข้าไปก าหนดสภาวะ การก าหนด
ธาตุท้ัง ๔ ช่ือว่า จตุธาตุววัฏฐาน”๔๕๖ ต่อเมื่อพิจารณาเห็นโดยความเป็นธาตุ ความส าคัญว่าสัตว์จึง
หายไป จิตก็ตั้งอยู่ด้วยดีโดยความเป็นธาตุอย่างเดียว๔๕๗ มีอานิสงส์ท าให้เป็นผู้เพิกถอนสัตตสัญญาเสีย
ได้ เป็นผู้มีสุคติเป็นท่ีไปในเบ้ืองหน้า มีพระนิพพานเป็นท่ีสุด๔๕๘ การก าหนดดังกล่าวนี้รวมไปถึงเรื่อง
การก าหนดลักษณะของธาตุ มีเกาะกุม และเอิบอาบเป็นต้น ตลอดจนเรื่องการก าหนด อาการ ๔๒ คือ 

                                                         
๔๔๘ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๑/๕๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๗.  
๔๔๙ ส .ส.อ. (บาล)ี ๑/๗๕/๙๕., ดูรายละเอียดใน ส .ส.อ. (ไทย) ๒๔/๒๐๘/๓๐๖. 
๔๕๐ ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๑๑๔/๑๖๓., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑๔/๒๐๖. 
๔๕๑ ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๑๑๕/๑๖๔., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑๕/๒๐๖. 
๔๕๒ ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๑๑๘/๑๖๗-๑๖๘., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑๘/๒๑๐. 
๔๕๓ “ผู้ใดไม่ชื่นชมปฐวีธาตุ. . . อาโปธาตุ. . . เตโชธาตุ. . . วาโยธาตุ ผู้น้ันชื่อว่าไม่ชื่นชมทุกข์ ผู้ใดไม่

ชื่นชมทุกข์ เรากล่าวว่า ผู้น้ันหลุดพ้นจากทุกข์” - ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๑๑๙/๑๖๘., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๑๙/๒๑๑. 
๔๕๔ ส .นิ. (บาลี) ๑๖/๑๒๓/๑๗๐., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๒๓/๒๑๔. 
๔๕๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๕๑-๒๕๒., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๑๑/๘๐., 

ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๑., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๐๖/๖๑๘. 
๔๕๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๐๖/๖๑๗., ดูรายละเอียดใน วิมุตติ. (ไทย) ๒๔๑., สงฺคห. (ไทย) ๑๑/๑๐๑.  
๔๕๗ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๓๐๐/๓๐๕., ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๐๖/๖๑๗., และใน วิมุตติ. 

(ไทย) ๒๔๒. 
๔๕๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๖๐/๖๔๕., และใน วิมุตติ. (ไทย) ๒๕๑. 



๑๙๗ 

ปฐวีธาตุโดยอาการ ๒๐ อาโปธาตุโดยอาการ ๑๒ เตโชธาตุโดยอาการ ๔ วาโยธาตุโดยอาการ ๖๔๕๙ 
อีกนัยหนึ่ง จตุธาตุววัฏฐาน หรือธาตุมนสิการบรรพ เป็นการก าหนดรู้ชัดในเรื่องระบบภายในร่างกาย
มนุษย์ในบริบทของ ธาตุ ๔ (มหาภูตรูป) นั่นเอง 

นอกจากนั้น ในคัมภีร์อภิธรรมปิฎก ป๎ฏฐาน ยังแสดงสภาวะธรรมท่ีช่วยอุปการะ (ป๎จจัย) 
ของมหาภูตรูป ๔ ดังนี้ “มหาภูตรูป ๔ เป็นป๎จจัยแก่กันและกันโดยสหชาตป๎จจัย (สภาวธรรมท่ีช่วย
อุปการะโดยความเกิดพร้อมกัน) ในปฏิสนธิขณะ๔๖๐ โดย อัญญมัญญป๎จจัย (สภาวธรรมท่ีช่วย
อุปการะโดยความเป็นป๎จจัยแก่กันและกัน) ในปฏิสนธิขณะ๔๖๑ โดยนิสสยป๎จจัย (สภาวธรรมท่ีช่วย
อุปการะโดยความเป็นท่ีอาศัย) ในปฏิสนธิขณะ”๔๖๒ นั่นคือ ธาตุท้ัง ๔ บูรณาการเช่ือมโยงกันเป็น
ร่างกายมนุษย์ หลักฐานส าคัญต่างๆ ท่ีจะน ามาอภิปรายตามล าดับต่อไปนี้ พระพุทธโฆสาจารย์และ
พระอุปติสสเถระต่างเห็นพ้องต้องกันและแสดงไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคและคัมภีร์วิมุตติมรรค เริ่มจาก
ความเสมอกันและไม่เสมอกันของธาตุ ๔ ว่า 

ปฐวีธาตุ เข้ากันได้ อาโปธาตุ เพราะเป็นของหนักเหมือนกัน (สภาค) 
เตโชธาตุ เข้ากันได้ วาโยธาตุ เพราะเป็นของเบาเหมือนกัน (สภาค) 
ปฐวีธาตุ และ อาโปธาตุ เข้ากันไม่ได้กับ เตโชธาตุ และ วาโยธาตุ เพราะหนักเบาไม่เท่ากัน  

(วิสภาค)๔๖๓  
ตารางต่อไปนี้จะแสดงให้เห็นถึงความเสมอกัน (สภาค) และความไม่เสมอกัน (วิสภาค) 

ของธาตุ ๔ 
 

ตาราง ๓.๖  แสดงความเสมอกัน (สภาค) และความไมเ่สมอกัน (วิสภาค) ของธาตุ ๔ 

 ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ 
๑. ปฐวีธาตุ -    
๒. อาโปธาตุ  -   
๓. เตโชธาตุ   -  
๔. วาโยธาตุ    - 

 

หมายเหตุ:   ความเสมอกัน (สภาค) 
    ความไม่เสมอกัน (วิสภาค) 

                                                         
๔๕๙ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๐๗/๖๒๑., ดูรายละเอียดใน วิมุตติ. (ไทย) ๒๔๓., และใน พระธัมมปาละเถระ, 

สัจจสังเขป, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพ ฯ: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๘), หน้า ๔๙., 
พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ มหาอภิธัมมัตถสังคหฎีกา ปริจเฉทที่ ๕ เล่ม ๑ วีถิมุตตสังคหะ 
ภูมิจตุกกะและปฏิสนธิจตุกกะ, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพ ฯ: หจก. ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๑), หน้า ๒๑๗. 

๔๖๐ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๖/๕., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๖/๗. 
๔๖๑ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๗/๕., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๗/๗. 
๔๖๒ อภิ.ป. (บาล)ี ๔๐/๘/๕., อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๘/๗. 
๔๖๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๕๔/๖๔๑., และใน วิมุตติ. (ไทย) ๒๔๙. 



๑๙๘ 

ความเสมอกันและความไม่เสมอกันดังกล่าวส่งผลถึงความเป็นป๎จจัยแก่กันและกันของ
ธาตุ ๔ หรือเรียกว่า “การบูรณาการเข้าด้วยกันของธาตุ ๔” ดังหลักฐานว่า 

ปฐวีธาตุ อันน้ ายึดไว้ อันไฟตามรักษา อันลมให้เคล่ือนไหว เป็นท่ีต้ังอาศัยแห่งมหาภูตท้ัง ๓ 
อาโปธาตุ ต้ังอาศัยดิน อันไฟตามรักษา อันลมให้เคล่ือนไหว เป็นเครื่องยึดแห่งมหาภูตท้ัง ๓ 
เตโชธาตุ ต้ังอาศัยดิน อันน้ ายึดไว้ อันลมให้เคล่ือนไหว เป็นเครื่องอบอุ่นแห่งมหาภูตท้ัง ๓ 
วาโยธาตุ ต้ังอาศัยดิน อันน้ ายึดไว้ อันไฟให้อบอุ่น เป็นเหตุให้เคล่ือนไหวแห่งมหาภูตท้ัง ๓๔๖๔  

ขอให้สังเกตตารางแสดงการบูรณาการเข้าด้วยกันของมหาภูตรูป ๔ ต่อไปนี้ 
 

ตาราง ๓.๗  แสดงการบูรณาการเขา้ด้วยกันของมหาภตูรูป ๔ 

 ต้ังอาศัย 
ดิน 

อันน้ า 
ยึดไว้ 

อันไฟ 
ให้อบอุ่น 

อันลม 
ให้เคลื่อนไหว 

หน้าที่ต่อ 
มหาภูตรูป ๓ ที่เหลอื 

๑. ปฐวีธาตุ -    เป็นท่ีต้ังอาศัย 
๒. อาโปธาตุ  -   เป็นเครื่องยึด 
๓. เตโชธาตุ   -  เป็นเครื่องอบอุ่น 
๔. วาโยธาตุ    - เป็นเหตุให้เคล่ือนไหว 

 
ในท่ีสุด เมื่อน าธรรมชาติของมหาภูตรูปมาอธิบายร่างกายมนุษย์ ท่านอธิบายไว้อย่างนี้ว่า 

“อนึ่ง ปฐวีธาตุ เป็นป๎จจัยแห่งการยันในเวลาก้าวไปและถอยกลับ ปฐวีธาตุผสมกับอาโปธาตุ เป็น
ป๎จจัยให้ด ารงมั่น อาโปธาตุผสมกับปฐวีธาตุ เป็นป๎จจัยมิให้กระจัดกระจาย เตโชธาตุผสมกับวาโยธาตุ 
เป็นป๎จจัยให้ยกข้ึน วาโยธาตุผสมกับเตโชธาตุ เป็นป๎จจัยให้เดินและวิ่งได้เร็ว”๔๖๕ ดังตารางต่อไปนี้ 

 
ตาราง ๓.๘  แสดงการผสมกันของมหาภูตรูป ๔ ภายในร่างกายมนุษย์ 

 ผสมกับ เป็นปัจจัย 
๑. ปฐวีธาตุ - แห่งการยันในเวลาก้าวไปและถอยกลับ 

อาโปธาตุ ให้ด ารงมั่น 
๒. อาโปธาตุ ปฐวีธาตุ มิให้กระจัดกระจาย 
๓. เตโชธาตุ วาโยธาตุ ให้ยกข้ึน 
๔. วาโยธาตุ เตโชธาตุ ให้เดินและวิ่งได้เร็ว 

 

                                                         
๔๖๔ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๕๗/๖๔๒., และใน วิมุตติ. (ไทย) ๒๔๗. 
๔๖๕ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓๕๙/๖๔๔., ดูรายละเอียดใน วิมุตติ. (ไทย) ๒๔๖. 



๑๙๙ 

จากตาราง มีข้อสังเกตว่า ธาตุท่ีเป็นประธานเมื่อรวมกับธาตุอื่นแล้วจะแสดงหน้าท่ีของ
ตนออกมายกเว้นเตโชธาตุเท่านั้นจะแสดงน้ าหนักเบาของตนออกมา เช่นปฐวีธาตุ เมื่อผสมกับ
อาโปธาตุ จะแสดงหน้าท่ีอันเป็นท่ีต้ัง (ท าให้ด ารงมั่น) อาโปธาตุ เมื่อผสมกับปฐวีธาตุ จะแสดงหน้าท่ี
อันเป็นเครื่องยึด (ท าให้ไม่ให้กระจัดกระจาย) เตโชธาตุ (ธาตุเบา) ผสมกับวาโยธาตุ จะแสดงน้ าหนัก
อันเบา (ท าให้ยกขึ้น) วาโยธาตุผสมกับเตโชธาตุ จะแสดงหน้าท่ีอันเป็นเหตุให้เคล่ือนไหว (ท าให้เดิน
และวิ่งได้เร็ว) 

(๖) หมวดป่าช้า ๙ หมวด (นวสีวถิกาบรรพ) 
หมวดปุาช้า ๙ หมวด กล่าวถึงการพิจารณากายโดยความเป็นซากศพสภาพต่างๆ กันใน  

๙ ระยะเวลา เพื่อให้เห็นธรรมเป็นเหตุเกิดและดับ๔๖๖ กล่าวคือเป็นการพิจารณาร่างกายคือธาตุ ๔ ให้
เห็นถึงความเป็นซากศพอันถูกท้ิงอยู่ในปุาช้าไร้คนสนใจ มีแต่คนท่ีรังเกียจในความเน่าเหม็น แบ่ง
ออกเป็น ๙ กองคือ 

(๑) ซากศพเพิ่งตายในวันแรกๆ ศพก็ขึ้นอืด เขียวคล้ า มีน้ าเหลืองเย้ิม 
(๒) ซากศพถูกสัตว์ต่างพากันรุมจิกกัดกิน 
(๓) ซากศพเป็นโครงกระดูกท่ียังมีเนื้อ เลือด เอ็นรึงรัดอยู่ 
(๔) ซากศพเป็นโครงกระดูกท่ีไม่มีเนื้อ เหลือแต่เลือด และเอ็นรึงรัดอยู่ 
(๕) ซากศพเป็นโครงกระดูกท่ีไม่มีเนื้อและเลือด เหลือแต่เอ็นรึงรัดอยู่ 
(๖) ซากศพเป็นโครงกระดูกท่ีไม่มีเอ็นรึงรัดกระจายไปตามทิศต่าง ๆ 
(๗) ซากศพเป็นท่อนกระดูกสีขาวเหมือนสีสังข ์
(๘) ซากศพเป็นท่อนกระดูกกองอยู่เกิน ๑ ปี 
(๙) ซากศพเป็นกระดูกผุปุนเป็นช้ินเล็กช้ินน้อย๔๖๗ 
กล่าวโดยสรุป กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน เป็นการปรับสภาพวิญญาณธาตุหรือการพัฒนา

จิตใจด้วยการก าหนดพิจารณาร่างกายอยู่เนืองๆ ภายใต้กรอบแห่งการพิจารณาท้ัง ๖ หมวดดังกล่าว
แล้วท้ังหมด 

๒) เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน หมายถึง การต้ังสติก าหนดพิจารณาเวทนา ให้รู้เห็นตามเป็น

จริงว่า เป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ ชัดเวทนาอันเป็น ความรู้สึกสุข 
ความรู้สึกทุกข์ และความรู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุข ตามท่ีเสวยอยู่ในขณะนั้นๆ ๙ อย่างคือ (๑) สุขเวทนา   
(๒) ทุกขเวทนา (๓) อทุกขมสุขเวทนา (๔) สุขเวทนามีอามิส) (๕) สุขเวทนาไม่มีอามิส (๖) ทุกขเวทนา
มีอามิส (๗) ทุกขเวทนาไม่มีอามิส (๘) อทุกขมสุขเวทนามีอามิส (๙) อทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิส๔๖๘ 
เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานจึงเป็นการต้ังสติร่วมกับวิญญาณธาตุเพื่อก าหนดพิจารณาเวทนา ๙ อย่าง
อยู่เนือง ๆ 

 

                                                         
๔๖๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๒/๕๗., และใน ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗-๑๐๙.  
๔๖๗ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๒/๘๐-๘๑., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗-๑๐๙. 
๔๖๘ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๓/๕๘., และใน ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๐๙-๑๑๐.  



๒๐๐ 

๓) จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฎฐาน 
จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฎฐาน หมายถึง การต้ังสติก าหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามเป็นจริง 

ว่า เป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ชัดจิตของตนตามสภาวะต่างๆ ๑๖ ประการ 
ว่า (๑) จิตมีราคะ (๒) จิตปราศจากราคะ (๓) จิตมีโทสะ (๔) จิตปราศจากโทสะ (๕) จิตมีโมหะ      
(๖) จิตปราศจากโมหะ (๗) จิตหดหู่ (๘) จิตฟุูงซ่าน (๙) จิตเป็นมหัคคตะ (๑๐) จิตไม่เป็นมหัคคตะ 
(๑๑) จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า (๑๒) จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า (๑๓) จิตเป็นสมาธิ (๑๔) จิตไม่เป็นสมาธิ       
(๑๕) จิตหลุดพ้นแล้ว (๑๖) จิตไม่หลุดพ้น ตามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนั้น ๆ๔๖๙ จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน
จึงเป็นการต้ังสติร่วมกับวิญญาณธาตุเพื่อก าหนดพิจารณาคุณภาพของจิต ๑๖ สภาวะอยู่เนือง ๆ 

๔) ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
ธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ได้แก่ การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า 

เป็นเพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตนเราเขา คือมีสติรู้ชัดธรรมท้ังหลาย ได้แก่ (๑) หมวดนิวรณ์๔๗๐     
(๒) หมวดขันธ์๔๗๑ (๓) หมวดอายตนะ๔๗๒ (๔) หมวดโพชฌงค์๔๗๓ (๕) หมวดสัจจะ อริยสัจ ๔ ว่าคือ
อะไร เป็นอย่างไร ตามท่ีเป็นจริงนั้นๆ เช่น มีในตนหรือไม่ เกิดขึ้น เจริญบริบูรณ์ และดับไปได้
อย่างไร๔๗๔ ธรรมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานจึงเป็นการตั้งสติร่วมกับวิญญาณธาตุเพื่อก าหนดพิจารณาธรรม 
๕ หมวดอยู่เนือง ๆ 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุคือการต้ังสติก าหนดพิจารณา กิจ ๔ 
ในสติป๎ฏฐานไว้ท้ังหมด ดังนั้น “สติ” จึงเป็นสาระส าคัญของระบบชีวิตท่ีมีส่วนสัมพันธ์กับร่างกาย 
(กาย) ความรู้สึก (เวทนา) จิตใจ (จิต) และสภาวะธรรมชาติ (ธรรม) คือ นิวรณ์ ขันธ์ อายตนะ 
โพชฌงค์ และสัจจะ สาเหตุท่ีเป็นเช่นนี้เนื่องจากในชีวิตประจ าวันของเราจะมีกิเลสเกิดขึ้นตลอดเวลา 
เช่นในขณะท่ีเห็นและขณะท่ีได้ยิน ดังนั้นเราจึงจ าเป็นต้องเจริญสติในขณะท่ีเห็นและขณะท่ีได้ยินเป็น
ต้น เพื่อปูองกันไม่ให้กิเลสมีโอกาสได้เกิด๔๗๕ เมื่อปฏิบัติอย่างจดจ่อต่อเนื่องจนเกิดมรรคญาณผลญาณ
ก็จะค่อยๆ ท าลายกิเลสจนหมดอย่างส้ินเชิง อย่างไรก็ตามที การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุนี้เป็นวิธี
ปฏิบัติตนตามหลักกรรมหรือการกระท า โดยเฉพาะอย่างยิ่งกรรมในป๎จจุบันท่ีเป็นเหตุป๎จจัยท่ีมนุษย์
สามารถกระท าได้ตามหลักกฏแห่งกรรม (กรรมนิยาม) 

ประเด็นส าคัญในท่ีนี้คือ การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุตามแนวสติป๎ฏฐานนี้ มีส่วน
เกี่ยวข้องกับวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ท้ัง ๕ วิธีการดังกล่าวแล้วก่อนหน้านี้ด้วย เนื่องจากเป็นบริบทท่ี
เกี่ยวข้องกับร่างกาย (ลมหายใจเข้าออก มหาภูตรูป อาหาร ไฟธาตุ อิริยาบถ และวิญญาณ) ดังตาราง
แสดงความสัมพันธ์ระหว่างกิจ ๔ ในสติป๎ฏฐาน กับการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ท้ัง ๖ ต่อไปนี้ 

 

                                                         
๔๖๙ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๔/๕๙., และใน ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๑๔/๑๑๑.  
๔๗๐ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๕/๖๐., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๕/๑๑๒-๑๑๓. 
๔๗๑ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๖/๖๑., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๖/๑๑๔-๑๑๕.  
๔๗๒ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๗/๖๑., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๗/๑๑๕-๑๑๖.  
๔๗๓ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๘/๖๒., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๘/๑๑๖-๑๑๗.  
๔๗๔ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๑๙/๖๓., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๙/๑๑๘.  
๔๗๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ปฏิจจสมุปบาท เหตุผลแห่งวัฏสงสาร, หน้า ๓๖๘. 



๒๐๑ 

ตาราง ๓.๙  แสดงความสัมพันธ์ระหวา่งกิจ ๔ ในสติป๎ฏฐาน กับการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ทั้ง ๖ 

  กิจ ๔ ในสติป๎ฏฐาน 
 
 
 

  การจัดดุลยสัมพันธ์ ฯ 

๑. กายานุปัสสนา (๖ หมวด) ๒. เวทนานุปัสสนา 

๓. จิตตานุปัสสนา 

๔. ธรรมานุปัสสนา 

    (๑) อานาปานบรรพ 

    (๒) อิริยาบถบรรพ 

    (๓) สัมปชัญญะบรรพ 

    (๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ 

    (๕) ธาตุมนสิการบรรพ 

    (๖) นวสีวถิกาบรรพ 

๑. ลมหายใจเข้าออก  - - - - - - - - 
๒. มหาภูตรูป - - -    - - - 

๓. อาหารที่กลืนกิน - - - - - - - - - 

๔. ไฟธาตุ - - - -  - - - - 

๕. อิริยาบถ -   - - - - - - 

๖. วิญญาณธาตุ          

 
จากตาราง  หากน ากิจ  ๔ ในสติป๎ฏฐาน เป็น ตัว ต้ั ง  กิจแรกในสติป๎ฏฐาน คือ                 

“กายานุป๎สสนา” หมวดท่ี (๑) เกี่ยวกับวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ลมหายใจเข้าออก หมวดท่ี (๒) (๓) 
เกี่ยวกับวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อิริยาบถ หมวดท่ี (๔) (๖) เกี่ยวกับวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูป 
หมวดท่ี (๕) เกี่ยวกับวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์มหาภูตรูปและไฟธาตุ และไม่มีกิจใดในสติป๎ฏฐานท่ี
เกี่ยวข้องโดยตรงกับวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร๔๗๖ ท่ีส าคัญคือกิจในสติป๎ฏฐาน ๔ ประการท้ังหมด 
ต้ังแต่ “กายานุป๎สสนา” ท้ัง ๖ หมวดท่ีกล่าวมา ไปจนถึง “ธรรมานุป๎สสนา” เกี่ยวข้องกับวิธีการจัด
ดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ หรืออีกนัยหนึ่ง “การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ คือการเจริญสติป๎ฏฐาน
ท้ัง ๔ หน้าท่ีคือ กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน จิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน และ
ธรรมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน นั่นเอง 

กล่าวโดยสรุป การจัดดุลยสัมพันธ์วิญญาณธาตุ นี้ มีสาระส าคัญอยู่ท่ีการเริ่มต้นบริหารท่ี
จิตใจเป็นอันดับแรกเพื่อให้เกิดความสมดุลระหว่าง“สุขภาวะทางใจ” กับ “สุขภาวะทางกาย” ท้ังมิติท่ี
เป็นภายในและภายนอก โดยมีข้อสังเกตว่า ดุลยสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นจะมีลักษณะท่ีเรียกว่า “ดุลยสัมพันธ์ 
๒ ช้ัน” ดังนี้คือ  

                                                         
๔๗๖ “ถึงแม้ว่าวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์อาหารทั้ง ๔ วิธี (โภชเนมัตตัญํุตา, บริโภคตามแนว            

พระสารีบุตร, ปริณตโภชี และอาหาเรปฏิกูลสัญญา) จะไม่ปรากฏอยู่ในกิจใดๆ ในสติป๎ฏฐาน แต่ก็เป็นการใช้
สติป๎ญญาเป็นพ้ืนฐานเช่นเดียวกัน” – ดูรายละเอียดใน บทน้ี หัวข้อ ๓.๑.๒.๓ “การจัดดุลยสัมพันธ์อาหาร” หน้า 
๑๕๕. 



๒๐๒ 

(๑) ดุลยสัมพันธ์ชั้นแรก คือความสมดุลของระบบภายในร่างกายท่ีเกิดขึ้นกับแต่ละ
องค์ประกอบอันเนื่องมาจากการปฏิบัติตามมรรควิธีดังกล่าว เช่น “ลมหายใจเข้าออก” สมดุลเป็น
ปกติราบรื่นไม่ติดขัด “มหาภูตรูป” สัมพันธ์กันอย่างสมดุล ไม่ก าเริบหรือพิการ “อาหารท่ีกลืนกิน” 
สมดุลอยู่ในปริมาณท่ีพอดีไม่น้อยเกินไปหรือไม่มากจนเกินไป “ไฟธาตุ” สมดุลคือ ไฟธาตุหรือ
อุณหภูมภิายนอกเหมาะสมเกื้อกูลต่อไฟธาตุภายใน “อิริยาบท” สมดุลท้ังอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถ
ย่อย และ “วิญญาณธาตุ” สมดุลคือเกิดสุขภาวะทางใจ 

(๒) ดุลยสัมพันธ์ชั้นสอง คือความสมดุลของระบบภายในร่างกายท่ีเกิดขึ้นในภาพรวม 
เกิดดุลยสัมพันธ์ขึ้นระหว่างแต่ละป๎จจัย กล่าวคือ ป๎จจัยแต่ละอย่างมีศักยภาพในการท างานร่วมกับ
ป๎จจัยอื่นๆ ได้อย่างพอดี ก่อเกิดดุลยสัมพันธ์ระหว่างกันและกัน เช่น “มหาภูตรูป” คือธาตุ ๔ ของ
ร่างกายต้องพอดีกับ “อาหารท่ีกลืนกิน” จนเกิดความสมดุลในระบบ ในทางกลับกัน “อาหารท่ีกลืน
กิน” ก็ต้องพอดีกับ “มหาภูตรูป” คือธาตุ ๔ นอกจากนั้นยังจะต้องสัมพันธ์กับ “ลมหายใจเข้าออก” 
“ไฟธาตุ” “อิริยาบถ” และ “วิญญาณธาตุ” อันเป็นเครือข่ายของระบบภายในร่างกายมนุษย์ ท่ี
เช่ือมโยงสัมพันธ์กันท้ังหมด๔๗๗ 

ท้ายท่ีสุด การอภิปรายเรื่อง “การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตาม
แนวพระพุทธศาสนา” ตามท่ีอภิปรายมาแล้วทั้งหมดท้ังประเด็นศึกษาเรื่องหลักการและวิธีการจัดดุลย
สัมพันธ์ฯ ยุติลงพร้อมกับการแสดงตารางสรุปหลักการและวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ ฯ ตามแนว
พระพุทธศาสนา ต่อไปนี้ 

 
 

                                                         
๔๗๗ ศาสตราจารย์  ดร . วัชระ  ง ามจิตร เจริญ ,  ภาค วิชาปรั ชญา คณะศิลปศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นสาธารณะของดุษฎีนิพนธ์เรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของ
ระบบภายในร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๓๑ มกราคม ๒๕๕๗. 



๒๐๓ 

ตาราง ๓.๑๐  สรุปหลักการและวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวพระพุทธศาสนา 

  หลักการ ฯ วิธีการ ฯ 

 การจัด        
ดุลยสัมพันธ์ ธาตุภายใน ธาตุภายนอก ไม่สมดุล ผลลัพธ์ สมดุล วิธีการหลัก 

สัปปายะ 

สันโดษ 

กัมมัฏฐาน ๔๐ 

สติปัฏฐาน 

๑. 
ลมหายใจ 
เข้าออก 

ธาตุลม 
(อัสสาสะ ป๎สสาสะ) 

ธาตุลมใน
บรรยากาศ ลมหายใจหยุด 

เจ็บไข้/ 
สิ้นชีวิต 

สุขภาพดี/ 
ชีวิตด ารงอยู่ ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก - -   

 

๒. 

 

มหาภูตรูป 

ธาตุ ๔ / อาการ ๔๒ 

ธาตุดิน ๒๐ ธาตุดิน ปฐวีก าเริบ กายแข็งกระด้าง กายไม่แข็งกระด้าง  

บริหารด้วยป๎จจัย ๔ 

 

- 

 

 

 

- 

 

- 
ธาตุน้ า ๑๒ ธาตุน้ า อาโปก าเริบ กายเน่าเปรอะเปื้อน เอิบอิ่ม/เปล่งปลั่ง 
ธาตุไฟ ๔ ธาตุไฟ เตโชก าเริบ ตัวร้อน/เป็นไข้ ผิวพรรณดี/ไม่เน่า 
ธาตุลม ๖ ธาตุลม วาโยก าเริบ ไขข้อเส้นเอ็นขาด เคลื่อนไหวได้ปกติ 

 

๓. 
อาหาร 

ที่กลืนกิน 
ธาตุดิน 

โอชารูป/อาหารใหม่/
อาหารเก่า 

 
กวฬิง           

การาหาร 

 
อาหารไม่พอดี 
อาหารให้โทษ 

หนักเน้ือตัว ซูบผอม/
เวทนามาก/ 

เจ็บไข้/ 
อายุสั้น 

เวทนาเบาบาง/ 
แก่ช้า/ 
อายุยืน/ 

ไม่ลงอบายภูม ิ

 (๑) รู้ประมาณในการบริโภค 
 (๒) บริโภคแนวพระสารีบุตร 
 (๓) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 
 (๔) พิจารณาความปฏิกูล ฯ 

 

 

 

 

 

 

 

- 

๔. ไฟธาตุ ธาตุไฟ ๔  ธาตุไฟ 
เย็น-ร้อนจัด/ 
ฤดูเปลี่ยน 

เจ็บไข้/ 
วิบัติ 

สุขภาพดี/ 
ชีวิตด ารงอยู่ อุณหภูมิเหมาะสม  -   

๕. อิริยาบถ 
การเคลื่อนไหวอิริยาบถ

ใหญ/่ย่อย/วิญญัติ - 
อิริยาบถไม่
สม่ าเสมอ 

เจ็บไข้/ 
อายุสังขารขาด 

สุขภาพดี/อายุยืน/ 
ต่ออายุสังขาร บริหารอิริยาบถ ๔  - - - 

 
๖. 

 
วิญญาณธาตุ 

 
ธาตุวิญญาณ 

 
- วิญญาณธาตุ 

ไม่สมดุล 

ทุกข์ โทมนัส/ 
เจ็บปุวยกายใจ/

ปราศจากชีวิต (ตาย) 

ดับทุกข์ โทมนัส /
สุขภาพร่างกายจิตใจดี/

ชีวิตด ารงอยู่ 

ต้ังสติก าหนดพิจารณา 
(สติป๎ฏฐาน) 

 
- 

 
- 

 
 

 
 



๒๐๔ 

๓.๒  การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวการแพทย์ 
 

การศึกษาเรื่องการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวการแพทย์ เป็นการท าความเข้าใจเรื่อง
ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตในเบื้องต้น เช่นเดียวกับการด าเนินเรื่องการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนว
พระพุทธศาสนาท่ีผ่านมา ดังนั้น ประเด็นศึกษาจึงมี ๒ ประเด็นต่อไปนี้ได้แก่ ๑) ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิต
ตามแนวการแพทย์ ๒) การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวการแพทย์ 

 

๓.๒.๑  ป๎จจัยเก้ือกูลต่อชีวิตตามแนวการแพทย์ 
 

เนื่องจากมนุษย์เป็นส่วนหนึ่งท่ีมิอาจแยกขาดออกจากส่ิงแวดล้อม ดังนั้น เราจึงควรท า
ความเข้าใจให้ถูกต้องเกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมรอบตัวเรา ดังท่ีศาสตร์ด้านนิเวศวิทยากล่าวถึงหลักการ
ส าคัญ (principles of ecology) ๖ ประการ ได้แก่ (๑) เครือข่าย (๒) วัฏจักร (๓) พลังงาน
แสงอาทิตย์ (๔) ความเป็นหุ้นส่วน (๕) ความหลากหลาย (๖) ความสมุดลท่ีมีพลวัต ซึ่งล้วนมีส่วน
เกี่ยวข้องโดยตรงกับสุขภาพและการอยู่ดีมีสุขของเรา๔๗๘ ในระบบนิเวศ (ecosystem) ประกอบไป
ด้วย ผู้ผลิต ผู้บริโภค และผู้ย่อยสลาย๔๗๙ ในวัฏจักรของมัน ตามล าดับของโลกทางชีวภาพต้ังแต่ระดับ
ยีน (genes) เซลล์ (cells) เนื้อเยื่อ (tissues) อวัยวะ (organs) ส่ิงมีชีวิต (organisms) สปีช่ี 
(species) ไปจนถึงระดับ โลกของส่ิงมีชีวิต (biosphere)๔๘๐ ซึ่งเป็นผลรวมท้ังหมดของระบบนิเวศ
หลายๆ ระบบบนโลกรวมกัน ความสัมพันธ์เชิงนิเวศน์จะควบคุมการไหลเวียนของพลังงาน สารอาหาร 
และภูมิอากาศ ตลอดไปจนถึงระดับช้ันดาวเคราะห์ (planetary scale)๔๘๑ อีกนัยหนึ่ง ส่ิงมีชีวิตและ
ส่ิงท่ีไม่มีชีวิตท้ังหลายในระบบนิเวศล้วนปฏิสัมพันธ์กันโดยมี น้ า อากาศ อาหาร อุณหภูมิ แร่ธาตุใน
ดิน และแสงแดด๔๘๒ เป็นตัวแปรส าคัญในการด ารงชีวิตอยู่ของระบบชีวิต หรือเรียกว่า ป๎จจัยเกื้อกูล
ต่อชีวิตซึ่งมี ๓ ประการหลัก๔๘๓ คือ (๑) อากาศ (๒) อาหาร (๓) อุณหภูมิ ตามล าดับ 

 
 
  

                                                         
๔๗๘ ดูรายละเอียดใน Fritjof Capra, The Hidden Connections: Integrating the 

biological, cognitive and social dimensions of life into a science of sustainability, (New York: 
Doubleday, 2002), p. 231., ฟริตจ๊อฟ คาปร้า, โยงใยที่ซ่อนเร้น, แปลโดย วิศิษฐ์-ณัฐฬส วังวิญํู และสว่าง 
พงศ์ศิริพัฒน์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพ ฯ: บริษัท แปลนพริ้นท์ต้ิง จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๓๔๒-๓๔๓. 

๔๗๙ R. D. Davic, H. H. Welsh, “On the Ecological Role of Salamanders”, Annual 
Review of Ecology and Systematics, Vol. 35 (2004): 405-434. 

๔๘๐ Nachtomy Ohad, Shavit Ayelet, Smith, Justin, “Leibnizian organisms, nested 
individuals and units of selection”, Theory in Biosciences, Vol. 121 No. 2 (2002): 205. 

๔๘๑ Abir U Igamberdiev, P. J. Lea, “Land plants equilibrate O2 and CO2 concentrations 
in the atmosphere”, Photosynthesis Research, Vol. 87 No. 2 (2006): 177–194. 

๔๘๒ ดูรายละเอียดใน Chapin, F. Stuart, Pamela A. Matson, Harold A. Mooney, Principles 
of Terrestrial Ecosystem Ecology, (New York: Springer, 2002), p. 380. 

๔๘๓ “อาหาร” หมายรวมถึง น้ า และแร่ธาตุต่างๆ ในดิน, “อุณหภูมิ” หมายรวมถึง แสงแดด และ
พลังงานความร้อน ด้วยเช่นเดียวกัน 



๒๐๕ 

 ๓.๒.๑.๑  อากาศ 
  

ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตอันดับแรกได้แก่ “อากาศ” หรือท่ีวิทยาการสมัยใหม่เรียกว่า 
ออกซิเจน (oxygen) ซึ่งเป็นป๎จจัยส าคัญประการหนึ่งท่ีเกื้อกูลให้ร่างกายสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ โดย
สังเกตเห็นได้อย่างชัดเจนคือ “เมื่อร่างกายขาดออกซิเจนติดต่อกันภายในเวลาเพียงแค่ ๕ นาที 
เท่านั้น ก็จะท าให้เซลล์สมองเริ่มตายลง”๔๘๔ อากาศจึงมีความส าคัญต่อกระบวนการสร้างเซลล์ภายใน
ร่างกาย นอกจากนั้นอากาศยังมีความส าคัญต่อกระบวนการหายใจอีกด้วย กล่าวคือ “การเพิ่มระดับ
ของออกซิเจน (oxygen) เข้มข้นในปอดจะช่วยขับไล่ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ออกจากฮีโมโกลบิน 
(hemoglobin)”๔๘๕ เป็นต้น 

  

 ๓.๒.๑.๒  อาหาร 
  

“อาหาร” เป็นป๎จจัยเกื้อกูลท่ีส าคัญต่อระบบชีวิต ซึ่งหมายถึงสสารท่ีสามารถบริโภคเข้า
สู่ร่างกายซึ่งประกอบไปด้วยสารอาหาร รวมถึงน้ า และแร่ธาตุในดิน๔๘๖ จากการศึกษาในวิทยาการ
สมัยใหม่พบว่า “มนุษย์จะเสียชีวิตลงเมื่อขาดอาหารติดต่อกันเป็นเวลา ๘ อาทิตย์ และขาดน้ าเพียง 
๓-๕ วัน”๔๘๗ นักนิเวศวิทยาจ าแนกผู้บริโภคออกเป็น ๓ ประเภท ได้แก่ (๑) ผู้บริโภคปฐมภูมิ 
(primary consumers) คือส่ิงมีชีวิตท่ีบริโภคพืชเป็นอาหาร (๒) ผู้บริโภคทุติยภูมิ (secondry 
consumers) คือส่ิงมีชีวิตท่ีบริโภคสัตว์กินพืชเป็นอาหาร (๓) ผู้บริ โภคตติยภูมิ  (tertiary 
consumers) คือส่ิงมีชีวิตท่ีบริโภคท้ังสัตว์กินพืชและสัตว์กินสัตว์เป็นอาหาร๔๘๘ สอดคล้องกับท่ี สจ๊วต 
แอล พิมม์ (Stuart L. Pimm) กล่าวถึงห่วงโซ่อาหารที่กินความไปถึงกระบวนการเปล่ียนถ่ายพลังงาน
หลากหลายชนิดภายใต้เครือข่ายท่ีเช่ือมโยงประสานต่อของชุมชนในระบบนิเวศ เขาอธิบายว่า 

ห่วงโซ่อาหารเป็นต้นแบบของเครือข่ายทางระบบนิเวศ  พืชท่ีปกคลุมพื้นท่ีจะเปล่ียนแปลง
พลังงานแสงอาทิตย์ให้กลายเป็นพันธะชีวโมเลกุลอย่างง่ายของน้ าตาลในระหว่ างกระบวนการ

                                                         
๔๘๔ ดูรายละเอียดใน S. William A. Gunn, Dictionary of Disaster Medicine and 

Humanitarian Relief, 2nd ed., (New York: Springer, 2013), p. 19., T.S. Richmond, “Cerebral 
Resuscitation after Global Brain Ischemia”, AACN Clinical Issues, Vol. 8 No. 2 (May 1997): 171-
181. 

๔๘๕ ฮีโมโกลบิน เป็นเมทัลโลโปรตีนท าหน้าท่ีขนส่งออกซิเจนที่มีธาตุเหล็กเป็นองค์ประกอบซึ่งมีอยู่ใน
เม็ดเลือดแดงของสัตว์มีกระดูกสันหลังและสัตว์อื่น ๆ, C.A. Piantadosi, “Carbon monoxide poisoning”, 
Undersea & Hyperbaric Medicine: Journal of the Undersea and Hyperbaric Medical Society 
Inc, Vol. 31 No. 1 (2004): 167-177. 

๔๘๖ S. William A. Gunn, Dictionary of Disaster Medicine and Humanitarian Relief, 
p. 68. 

๔๘๗ Professor’s House. How Long Can A Person Survive Without Food. [online]. 
source: http://www.professorshouse.com/Food-Beverage/Topics/General/Articles/How-Long-Can-
A-Person-Survive-Without-Food/ [1 May 2012]. 

๔๘๘ R. D. Davic, “Linking keystone species and functional groups: a new operational 
definition of the keystone species concept”, Conservation Ecology, Vol. 7 No. 1 (2003): R.11. 

http://www.professorshouse.com/Food-Beverage/Topics/General/Articles/How-Long-Can-A-Person-Survive-Without-Food/
http://www.professorshouse.com/Food-Beverage/Topics/General/Articles/How-Long-Can-A-Person-Survive-Without-Food/


๒๐๖ 

สังเคราะห์แสงของมัน. . . สายแห่งทางเดินอาหารอย่างง่ายจะย้ายจากสายพันธุ์โภชนาการ
พื้นฐานไปสู่ผู้บริโภคล าดับสุดท้ายนี้เรียกว่า ห่วงโซ่อาหาร ซึ่งซับซ้อนมากยิ่งขึ้นจากการเช่ือมโยง
ประสานกันของรูปแบบของห่วงโซ่อาหารขนาดใหญ่ของชุมชนในระบบนิเวศ๔๘๙ 

ส าหรับมนุษย์ ศาสตร์ด้านโภชนาการมนุษย์ (human nutrition) ระบุว่า มนุษย์ได้
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคมาจากสัตว์กินพืชอย่างเดียวมาเป็นสัตว์ ท่ีกินทุกส่ิงทุกอย่าง 
(omnivorous) มีความสามารถในการบริโภคท่ีหลากหลาย ได้ท้ังพืชและสัตว์๔๙๐ ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับแหล่ง
อาหารที่มีอยู่ในภูมิประเทศท่ีอาศัย รวมถึงความแตกต่างด้านศาสนาและวัฒนธรรม๔๙๑ มนุษย์จึงเป็น
ผู้บริโภคตติยภูมิ หรือผู้บริโภคล าดับสุดท้ายของห่วงโซ่อาหาร 

จะอย่างไรก็ตามที สุขโภชนาการท่ีดี (nutrional health) เป็นผลลัพธ์ท่ีมาจากความ
สมดุล (balance) ระหว่างธาตุอาหาร (nutrient) ท่ีบริโภคกับความต้องการของร่างกาย แต่หากขาด
ความสมดุลจะท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร (malnutrition) ท่ีอาจมาจากการขาดแคลนอาหาร 
(undernutrition) และจากการบริโภคอาหารท่ีไร้ประโยชน์อย่างฟุุมเฟือย (overnutrition) ได้ท้ัง ๒ 
กรณี ซึ่ งจะก่อให้ เกิดป๎ญหาเรื่องการเผาผลาญอาหาร (metabolic) และความเจ็บปุวย 
(pathological) พร้อมด้วยความเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยา อวัยวะท่ีลดขนาดลง การท างานของ
เนื้อเยื่อ น้ าหนักลด จนถึงขั้นเสียชีวิตจากโรคทางเดินอาหาร (gastrointestinal disease) ในท่ีสุด๔๙๒ 
ดังตัวอย่างภาวะขาดสารอาหารจากการขาดแคลนอาหารของเด็กในประเทศเอธิโอเปีย (Ethiopia)๔๙๓ 
และภาวะขาดสารอาหารจากอาหารที่ไร้ประโยชน์ในหมู่ประชากรบางกลุ่มเป็นโรคอ้วน (obesity) ท่ี
เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วซึ่งน าไปสู่ภาวะโรคแทรกซ้อนและเสียชีวิตเพิ่มขึ้น ๔๙๔ ประชากรจ านวน ๓๕ 

                                                         
๔๘๙ Stuart L. Pimm, Food Webs: With a new Foreword, (Chicago: University of 

Chicago Press, 2002), p. 258. 
๔๙๐ ดูรายละเอียดใน H. Haenel, “Phylogenesis and nutrition”, Nahrung, Vol. 33 No. 9 

(1989): 867-887. 
๔๙๑ “Vegetarian Diets”, Journal of the American Dietetic Association. Vol. 103 No. 

6 (June 2003): 748-765. 
๔๙๒ Bhaskar Banerjee (ed.), Nutritional Management of Digestive Disorders, (Boca 

Raton: CRC Press Taylor & Francis Group, 2011), pp. 17-18. 
๔๙๓ Zewditu Getahun, Kelbessa Urga, Timotewos Genebo  et al., “Review of the 

status of malnutrition and trends in Ethiopia”, Ethiopian Journal of Health Development, Vol. 
15 No. 2 (2001): 55-74., ดูรายละเอียดใน Eva Mydlikova, “The Impact of Poverty on Child 
Malnutrition and its Manifestations in Ethiopia”, European Scientific Journal (ESJ), (special ed. 
June 2013) No.2: 225-227., Fekadu Alemu, “Assessment of the impact of malnutrition on children 
at Dilla referral hospital and unity pediatric clinic, Ethiopia”, International Journal of Nutrition 
and Metabolism, Vol. 5 No. 6 (September 2013): 105-113. 

๔๙๔ D. W. Haslam, W. P. James, “Obesity”, The Lancet, Vol. 366, (9492), (October, 
2005): 1197-1209. 



๒๐๗ 

เปอร์เซ็นต์ในประเทศสหรัฐอเมริกาเป็นโรคอ้วน น าไปสู่ “โรคอ้วนระบาด”๔๙๕ ดังนั้นอาหารจึงเป็น
หนึ่งในป๎จจัยส าคัญท่ีเกื้อกูลให้แก่ชีวิตอย่างหลีกเล่ียงมิได้ เช่นเดียวกับป๎จจัยเกื้อกูลล าดับท่ี ๓ ได้แก่ 
อุณหภูมิ ดังต่อไปนี้ 

  

 ๓.๒.๑.๓  อุณหภูมิ๔๙๖ 
  

อุณหภูมิ คือ ความร้อนความเย็นท้ังภายในและภายนอกร่างกายท่ีมีต้นก าเนิดมาจาก
พลังงานท่ีถูกปล่อยมาจากดวงอาทิตย์อย่างสม่ าเสมอ เป็นผลมาจากปฏิกิริยานิวเคลียร์ในศูนย์กลาง
ของดวงอาทิตย์เป็นส่ิงส าคัญมาก เนื่องจากมันก่อให้เกิดพลังงานส าหรับส่ิงมีชีวิตและสภาวะแวดล้อม
บนโลกของเรา๔๙๗ อุณหภูมิ แสงแดด และพลังงานจึงมีความหมายเดียวกัน และมีความส าคัญต่อการ
ด ารงชีวิตของส่ิงมีชีวิต ดังท่ี อัลลี ดับบลิว ซี และคณะ (Allee W.C et al.) กล่าวว่า  

ส่ิงมีชีวิตสามารถด ารงชีวิตภายใต้อุณหภูมิอันเหมาะสม ความร้อนจะส่งผลกระทบต่ออัตรา
การเจริญเติบโต กิจกรรม ตลอดจนพฤติกรรมหลักๆ ของส่ิงมีชีวิต ความร้อนและอุณหภูมิมีส่วน
สัมพันธ์อย่างยิ่งต่อกระบวนการเผาผลาญ. . . และสัมพันธ์กับอุณหภูมิความร้อนภายนอก
ส่ิงแวดล้อม๔๙๘ 

ดังนั้น อุณหภูมิความร้อนภายนอกในสภาพแวดล้อมจึงเป็นป๎จจัยท่ีส าคัญท่ีเกี่ยวเนื่องกับ
ชีวิต ดังท่ี เจ เคร์ก เวนเทอร์ (J. Craig Venter) กล่าวว่า “สภาพแวดล้อมของส่ิงมีชีวิตมีความเป็น
พิเศษท่ีสุดพอๆ กับรหัสพันธุกรรมของมัน (genetic code)”๔๙๙ ในทางกลับกัน อุณหภูมิความร้อน
ภายในร่างกายมนุษย์ก็มีความส าคัญไม่แพ้กัน “มนุษย์มีความสามารถในการรักษาความสม่ าเสมอของ
อุณหภูมิในร่างกายไว้ได้ แม้ว่าส่ิงแวดล้อมจะเปล่ียนแปลงไปก็ตาม”๕๐๐ จึงกล่าวโดยสรุปได้ว่า 
อุณหภูมิความร้อนท้ังภายในและภายนอกต่างก็มีความส าคัญแบบเป็นป๎จจัยสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน  
อุณหภูมิอันเหมาะสมท้ังภายในและภายนอกร่างกายจะส่งผลดีต่อการด ารงชีวิตมนุษย์  

                                                         
๔๙๕ V.A. Catenacci, J.O. Hill, H.R. Wyatt, “The obesity epidemic”, Clin. Chest Med, 

Vol. 30 No. 3 (September, 2009): 415-444. 
๔๙๖ อุณหภูมิ รวมถึง แสงแดด และพลังงาน ด้วยเช่นเดียวกัน 
๔๙๗ ดูรายละเอียดใน Fritjof Capra, The Tao of Physics: An exploration of the 

parallels between modern physics and Eastern mysticism, 3rd ed., (London: Flamingo, 1982), 
p. 85., ฟริตจ็อฟ คาปร้า, เต๋าแห่งฟิสิกส์, แปลโดย วเนช, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพ ฯ: บริษัทสามัคคีสาร (ดอกหญ้า) 
จ ากัด (มหาชน), ๒๕๓๖), หน้า ๘๓. 

๔๙๘ W.C. Allee, O. Park, A.E. Emerson, T. Park, K.P. Schmidt, Principles of animal 
ecology, (Philadelphia: W. B. Saunders, Co., 1949), p. 837. 

๔๙๙ J. Craig Venter, A Life Decoded: My Genome: My Life, (New York: Viking 
Penguin, 2007), pp. 3-4. 

๕๐๐ Fritjof Capra, The Turning Point: Science, society and the rising culture, p. 
284., ฟริตจ็อฟ คาปร้า, จุดเปลี่ยนแห่งศตวรรษ เล่ม ๓: มองความจริงด้วยทัศนะใหม่, แปลโดย พระประชา 
ปสนฺนธมฺโม, พระไพศาล วิสาโล, สันติสุข โสภณสิริ, รสนา โตสิตระกูล, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพ ฯ:  ส านักพิมพ์
มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๐), หน้า ๓๕. 



๒๐๘ 

กล่าวโดยสรุป อากาศ อาหาร อุณหภูมิ เป็นป๎จจัยเกื้อกูลท่ีมีความส าคัญต่อการ
ด ารงชีวิตและการปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันของสรรพสัตว์ในวัฏจักรของระบบนิเวศ นอกจากนั้น 
ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช ยังให้ความส าคัญต่อป๎จจัยแวดล้อมอื่นๆ ท่ีล้วนมี
อิทธิพลอย่างต่อเนื่องต่อระบบชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อมิติทางด้านจิตใจ และพฤติกรรมการ
แสดงออกของบุคคล เช่นป๎จจัยด้านการเล้ียงดูในวัยเด็ก ท้ังในระดับครอบครัว สังคม ตลอดจน
ส่ิงแวดล้อมอื่นๆ เช่น วัฒนธรรม ขนบประเพณี ความเช่ือ จารีต ฯลฯ๕๐๑ ดังนั้น สาระส าคัญจึงอยู่
หากเกิดความเข้าใจในกฏธรรมชาติเหล่านี้ มนุษย์ย่อมเข้าถึงความฉลาดในการบริหารความสมดุลของ
ป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตท้ังหลายเหล่านี้ และย่อมเป็นหลักและวิธีการท่ีเหมาะสมในการจัดดุลยสัมพันธ์
ให้แก่ระบบภายในร่างกายมนุษย์ได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

 

๓.๒.๒  การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวการแพทย์๕๐๒ 
 

การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวการแพทย์ ท้ังการแพทย์ทาง
หลัก และการแพทย์ทางเสริมและทางเลือก ต่างก็มีวิธีการที่แตกต่างกันออกไป ทว่า มุ่งไปสู่เปูาหมาย
อย่างเดียวกันคือ “สุขภาวะท่ีดี” ตามค าจ ากัดความท่ีองค์การอนามัยโลก  (World Health 
Organization-WHO) ให้ไว้ใน ๓ ระดับ คือ (๑) ระดับร่างกาย (physical well-being) (๒) ระดับ
จิตใจ (mental well-being) (๓) ระดับสังคม (social well-being) [ส่ิงแวดล้อม]๕๐๓ ซึ่งรวมจิต
วิญญาณ (spiritual well-being) เข้าไว้ในล าดับสุดท้ายด้วย๕๐๔ การแพทย์ทางหลักมุ่งเน้นเปูาหมาย
ในระดับร่างกายโดยกล่าวถึงทฤษฎีส าคัญ ๒ ทฤษฎีคือทฤษฎีภาวะธ ารงดุล (homeostasis theory) 
และทฤษฎีดุลยสัมพันธ์ (equilibrium theory) ส่วนการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกมุ่งเปูาหมายใน
ระดับจิตใจ และระดับสังคมจิตวิญญาณด้วยวิธีบ าบัดท่ีหลากหลาย 

                                                         
๕๐๑ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๕๐๒ “การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวการแพทย์ มีขอบเขตที่ครอบคลุมเปูาหมายทั้ง ๓ ระดับ ได้แก่   

(๑) ระดับร่างกาย (๒) ร่างกายและจิตใจ (๓) ร่างกายจิตใจและสิ่งแวดล้อม” - สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์ ดร. วัชระ 
งามจิตรเจริญ, ภาควิชาปรัชญา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ , ๒๕ กันยายน ๒๕๕๖., ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ร.ท. ดร. บรรจบ บรรณรุจิ, ภาควิชาภาษาตะวันออก คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕ กันยายน ๒๕๕๖., ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖., พญ. คุณหญิงพรทิพย์ โรจนสุนันท์,  ผู้ตรวจราชการกระทรวงยุติธรรม 
ส านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม, อดีตผู้อ านวยการสถาบันนิติวิทยาศาสตร์, ๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๖. 

๕๐๓ “Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not 
merely the absence of disease or infirmity.” - Constitution of the World Health Organization, 
Signed at the International Health Conference, New York, 22 July 1946. In Frank P. Grad, “The 
Preamble of the Constitution of the World Health Organization”, Bulletin of the World Health 
Organization, Vol. 80 No. 12 (2002): 981., World Health Organization, Constitution of the World 
Health Organization, Basic Documents, 45th ed., Supplement, (October 2006): 1. 

๕๐๔ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๒๐๙ 

ในการอภิปรายจะจ าแนกประเด็นศึกษาตามเปูาหมายท้ัง ๓ ระดับดังกล่าว คือ            
๑) การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกาย ๒) การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกายและจิตใจ              
๓) การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกายจิตใจและส่ิงแวดล้อม ตามล าดับ 

 

 ๓.๒.๒.๑  การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกาย 
  

การแพทย์ทางหลักมีเปูาหมายของการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์อยู่
ในระดับพื้นฐานทางร่างกาย กล่าวคือการมีร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ์ มีภูมิคุ้มกันและความสามารถ
ในการต้านทานโรค๕๐๕ การแพทย์ทางหลักมีคุณูปการอย่างยิ่งต่อมวลมนุษยชาติมาเป็นเวลานาน ท้ัง
เป็นศาสตร์ท่ีได้รับการยอมรับในด้านปรัชญาการค้นคว้าหาความรู้ตามกระบวนวิธีทางวิทยศาสตร์
อย่างเป็นระบบ และได้น าเสนอทฤษฎีท่ีเป็นองค์ความรู้พื้นฐานส าคัญเกี่ยวกับระบบชีวิต การท างาน 
รวมถึงความสัมพันธ์ภายในร่างกาย ตลอดจนถึงระดับความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมภายนอกบนฐาน
ความคิดและภาษาทางวิทยาศาสตร์ ท่ีครอบคลุมถึง ฟิสิกส์-เคมี และชีววิทยา การแพทย์ทางหลัก
น าเสนอทฤษฎีท่ีส าคัญ ๒ เรื่องดังท่ีกล่าวแล้วได้แก่ ๑) ความสมดุลตามทฤษฎีภาวะธ ารงดุล 
(homeostasis theory) ในเชิงชีววิทยา (๒) ความสมดุลตามทฤษฎีดุลยสัมพันธ์ (equilibrium 
theory) ในเชิง ฟิสิกส์-เคมี ตามล าดับดังต่อไปนี้ 

ก.  ความสมดุลตามทฤษฎีภาวะธ ารงดุล (homeostasis theory) 
ทฤษฎีภาวะธ ารงดุล เป็นทฤษฎีเชิงชีววิทยาท่ีมีจุดเริ่มต้นจากทฤษฎีของ คลาดี เบอร์

นาร์ด (Claude Bernard)๕๐๖ ท่ีว่า “การรักษาสภาวะเสถียรภาพ (stability) แห่งสภาวะแวดล้อม
ภายใน (milieu intérieur) เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นก่อนพัฒนาการแห่งระบบประสาทอันซับซ้อน”๕๐๗ 
หลักการเรื่อง “ความคงท่ีของส่ิงแวดล้อมภายใน” (the constancy of the internal 
environment) ของเขา อธิบายถึงสัมพันธภาพแบบปิดและลึกซึ้ งระหว่างหน่วยชีวิตกับ
สภาพแวดล้อม ในแต่ละหน่วยชีวิตจะมีสภาพแวดล้อมภายในซึ่ง เนื้อเยื่อและอวัยวะอาศัยอยู่ หน่วย
ชีวิตท่ีสมบูรณ์จะมีสภาพแวดล้อมภายในท่ีเสถียรภาพโดยพื้นฐาน ถึงแม้ว่าสภาพแวดล้อมภายนอกจะ
ผันผวนก็ตาม แนวคิดเรื่องเสถียรภาพของสภาพแวดล้อมภายในนี้ ภายหลังถูกพัฒนาเป็นแนวคิด

                                                         
๕๐๕ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๕๐๖ “คลาดี เบอร์นาร์ด (Claude Bernard) นักสรีรวิทยาชาวฝรั่งเศส ผู้ก่อต้ังสรีศาสตร์ทดลอง

สมัยใหม่ (modern experimental physiology) มีชีวิตอยู่ในช่วงคริสตศักราช ๑,๘๑๓-๑,๘๗๘ แห่งมหาวิทยาลัย 
ฮาร์เวิร์ด (Harvard University) ผู้นิยามศัพท์ค าว่า “milieu intérieur” รู้จักกันดีในชื่อ ภาวะธ ารงดุล 
(homeostasis)” - ดูรายละเอียดใน Charles G. Gross, “Claude Bernard and the Constancy of the 
Internal Environment”, The Neuroscientist, Vol. 4 No. 5 (1998): 380. 

๕๐๗ “the maintenance of the stability of the internal environment (milieu intérieur) is 
a prerequisite for the development of a complex nervous system” - Charles G. Gross, “Claude 
Bernard and the Constancy of the Internal Environment”, The Neuroscientist, Vol. 4 No. 
5 (September 1998): 380. 



๒๑๐ 

ส าคัญเรื่อง “ภาวะธ ารงดุล” (homeostasis) โดย วอลเตอร์ แคนนอน (Walter Cannon)๕๐๘ ในปี 
ค.ศ. ๑๙๒๐๕๐๙ ซึ่งเป็นหลักการส าคัญหนึ่งของสรีรวิทยา ค าว่า โฮมีโอสเตซิส (homeostasis) 
หมายถึง กระบวนการต่างๆ ทางสรีรวิทยาท่ีช่วยควบคุมและรักษาความคงท่ีของสภาวะแวดล้อม
ภายในของเซลหรือส่ิงมีชีวิตในระดับท่ีสมดุล ในแต่ละกระบวนการเกี่ยวข้องกับตัวตรวจจับทาง
ความรู้สึก (sensory devices) ท่ีคอยตรวจสอบประเมินค่าตัวแปรเมื่อเกิดสภาวะไม่คงท่ี๕๑๐ ให้
กลับคืนสู่อัตราท่ีดีท่ีสุด (optimum rates)๕๑๑ เช่น ร่างกายมนุษย์จะรักษาความสม่ าเสมอของ
อุณหภูมิในร่างกายไว้ได้ แม้ว่าส่ิงแวดล้อมจะเปล่ียนแปลงไปก็ตาม๕๑๒ รวมถึงการรักษาสมดุลของ
พลังงานท่ีได้รับจากการบริโภคอาหาร (energy homeostasis)๕๑๓ ซึ่งมีระบบประสาทเป็นศูนย์
บัญชาการกลางคอยท าหน้าท่ีควบคุมและส่ังการไปยังอวัยวะน้อยใหญ่ท้ังหมด ยกตัวอย่างเช่นเมื่อเกิด
อาการหิว สมองจะส่ังการให้รับประทานอาหาร และเมื่ออิ่ม (satiety) สมองก็จะส่ังการให้หยุด
รับประทาน อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยพบว่า ระบบประสาทจะรับรู้ความอิ่ม (จากการส่งสัญญาณจาก
กระเพาะอาหาร) ได้ช้ากว่าความเป็นจริง๕๑๔ กล่าวคือ หากเรารู้สึกว่าเกือบจะอิ่ม ก็หมายความว่าใน

                                                         
๕๐๘ “วอลเตอร์ เบรดฟอร์ด แคนนอน (Walter Bradford Cannon) นักสรีรวิทยาชาวอเมริกัน มี

ชีวิตอยู่ในช่วงคริสตศักราช ๑,๘๗๑-๑,๙๔๕ ด ารงต าแหน่งศาสตราจารย์และหัวหน้าภาควิชาสรีรศาสตร์แห่ง
มหาวิทยาลัยการแพทย์ฮาร์เวิร์ด (Harvard Medical School) สนใจเป็นพิเศษในด้านวิทยาศาสตร์ชีวภาพ 
(biological sciences) จิตวิทยา (psychology) และปรัชญา (philosophy)” - ดูรายละเอียดใน D. Fleming, 
“Walter Bradford Cannon”, Dictionary of American Biography, ed. by James WT,  (New York: 
Charles Scribner’s Sons, 1973): 133-137., S. Benison, AC. Barger, “Walter Bradford Cannon”, 
Dictionary of Scientific Biography, ed. by Gillispie CC., Vol 15., (New York: Charles Scribner’s 
Sons, 1978): 71-77. 

๕๐๙ Fritjof Capra, The Web of Life: A New Scientific Understanding of Living 
Systems, (New York: Double Day, 1997), p. 24. 

๕๑๐ M. Abercrombie, M. Hickman, M. L. Johnson et al., The New Penguin Dictionary 
of Biology, 8th ed., (London: Penguin Books Ltd., 1990), p. 274., ดูรายละเอียดใน Heather Bateman, 
Ruth Hillmore, Daisy Jackson et al., Dictionary of Medical Terms, 4th ed., (London: A & C Black 
Publishers Ltd, 2007), p. 179., และใน Hershel Raff, Michael Levitzky, Medical Physiology A 
Systems Approach, (New York: McGraw-Hill, 2011), p. 1. 

๕๑๑ John Daintith, Elizabeth Martin, Oxford Dictionary of Science, 6th ed., (New York: 
Oxford university Press Inc., 2010), p. 397. 

๕๑๒ Fritjof Capra, The Turning Point: Science, society and the rising culture, p. 
284., ฟริตจ็อฟ คาปร้า, จุดเปลี่ยนแห่งศตวรรษ เล่ม ๓: มองความจริงด้วยทัศนะใหม่, หน้า ๓๕. 

๕๑๓ Gregory J. Morton, James E. Blevins, Diana L. Williams et al., “Leptin action in the 
forebrain regulates the hindbrain response to satiety signals”, The Journal of Clinical 
Investigation, Vol. 115 No. 3 (March 2005): 703. 

๕๑๔ ดูรายละเอียดใน Chenghong Hu, Yoshitada Katagiri, Yoshiko Kato et al., “Brain 
Response to Aversive Taste for Investigating Taste Preference”, Journal of Behavioral and Brain 
Science, Vol. 4 (2014): 43-48., และใน Yuanqing Gao, Matthias H. Tschöp, Serge Luquet, 



๒๑๑ 

ความเป็นจริงปริมาณอาหารเท่าท่ีบริโภคอยู่ในขณะนั้นเพียงพอแล้วต่อความต้องการของร่างกาย๕๑๕ 
ดังนั้น วิธีการท่ีจะรับมือกับเรื่องนี้คือ “ควรหยุดบริโภคทันทีเมื่อรู้สึกว่าเกือบจะอิ่ม ไม่ควรบริโภค
ต่อไปจนเกิดความรู้สึกอิ่ม” ยิ่งไปกว่านั้น ร่างกายยังมีระบบควบคุมอัตโนมัติเกี่ยวกับการนอนหลับ
และการต่ืน (sleep homeostasis)๕๑๖ จากบริเวณเล็กๆ ในสมองส่วนไฮโปธาลามัส (the 
suprachiasmatic nucleus-SCN) เรียกระบบควบคุมนี้ว่านาฬิกาเซอคาเดียน (circadian clock 
time)๕๑๗ นอกเหนือจากนี้ การแพทย์ทางหลักระบุว่าในผู้ใหญ่ (อายุ ๑๘ ปีข้ึนไป) ควรนอนหลับเฉล่ีย
ประมาณ ๗-๙ ช่ัวโมง๕๑๘ 

อย่างไรก็ตาม หลักการเรื่องภาวะธ ารงดุลจะกล่าวถึงประเด็นส าคัญ ๒ เรื่องได้แก่       
๑) ระบบปิดของหน่วยชีวิต (closed systems of living units) ๒) ระบบเปิดของหน่วยชีวิต (open 
systems of living units) ต่อไปนี้ 

๑.  ระบบปิดของหน่วยชีวิต (closed systems of living units) 
ระบบชีวิตประกอบไปด้วยองค์ประกอบย่อยคือหน่วยชีวิตจ านวนมาก หน่วยชีวิตเหล่านี้

มีคุณลักษณะท่ีส าคัญ ๒ ประการ คือ (๑) การซ่อม (๒) การสร้าง “การซ่อม” คือการซ่อมบ ารุงหน่วย
ชีวิตท่ีทรุดโทรมเส่ือมสภาพเพื่อฟื้นฟูให้กลับคืนสภาพขึ้นมาใช้งานได้ใหม่จวบจนหน่วยชีวิตนั้นๆ เส่ือม
สลายไป “การสร้าง” คือการสร้างและทวีจ านวนของหน่วยชีวิตขึ้นใหม่ท้ังหมด เรียกกิจกรรมหลัก ๒ 
อย่างนี้ว่า การสันดาป (metabolism) หรือการซ่อมสร้างช้ันเลิศ (super-repair) “การซ่อมสร้างช้ัน
เลิศ” นี้เป็นความสามารถในการสร้างตัวเอง (self-generation) กล่าวคือ แทนท่ีจะสร้างอวัยวะและ

                                                                                                                                                                 
“Hypothalamic Tanycytes: Gatekeepers to Metabolic Control”, Cell Metabolism, Vol. 19 No. 2 
(February 2014): 173-175. 

๕๑๕ ศาสตราจารย์  ดร . วัชระ  ง ามจิตร เจริญ ,  ภาค วิชาปรั ชญา คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, เสวนารับฟ๎งความคิดเห็นสาธารณะของดุษฎีนิพนธ์เรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของ
ระบบภายในร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ, ๓๑ มกราคม ๒๕๕๗. 

๕๑๖ Luoying Zhang, Chris R. Jones, Louis J. Ptacek et al., “The Genetics of the Human 
Circadian Clock”, Advances in Genetics, Vol. 74, (San Diego: Elsevier Inc., 2011): 242. 

๕๑๗ Fred W. Turek, Phyllis C. Zee (eds.), “Regulation of Sleep and Circadian 
Rhythms”, Lung Biology in Health and Disease, Vol. 133, (New York: Marcel Dekker, 1999): V., 
Russell G. Foster, Mark W. Hankins, Stuart N. Peirson, “Light, Photoreceptors, and Circadian 
Clocks”, Circadian rhythms : methods and protocols”, ed. by Ezio Rosato, (Totowa: Humana 
Press Inc., 2007): 3., Gianluca Tosini, Douglas G. McMahon, P. Michael Iuvone (eds.), 
“Introduction”, The Retina and Circadian Rhythms, (New York: Springer, 2014): 1. 

๕๑๘ Melinda Smith, Lawrence Robinson, Robert Segal. How Much Sleep Do You 
Need? Sleep Cycles & Stages, Lack of Sleep, and How to Get the Hours You Need. [online]. 
source: http://www.helpguide.org/life/sleeping.htm [15 february 2014]., National Sleep 
Foundation. How Much Sleep Do We Really Need ?. [online]. source: 
http://www.sleepfoundation.org/article/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need [15 
february 2014].  

http://www.helpguide.org/life/sleeping.htm%20%5b15
http://www.sleepfoundation.org/article/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need%20%5b15


๒๑๒ 

เนื้อเยื่อทดแทนส่วนท่ีถูกท าลายหรือเส่ือมสภาพ มันกลับสร้างหน่วยชีวิตขึ้นใหม่หมด๕๑๙ และนั่นคือ
คุณสมบัติด้านการสืบพันธุ์ของทุกชีวิต 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาจุลชีวศาสตร์ในเรื่องเซลล์ ซึ่งมีเยื่อหุ้มเซลล์เป็นลักษณะจ าเพาะ
อย่างแรกสุดของชีวิตเซลล์ ลักษณะจ าเพาะท่ีสองก็คือ ธรรมชาติของกระบวนการสันดาปท่ีเกิดขึ้น
ภายในขอบเขตเซลล์ กระบวนการสันดาปนี้คือการซ่อมสร้างช้ันเลิศ ดังท่ี ลินน์ มาร์กูลิส (Lynn 
Margulis) นักจุลชีววิทยาท่ีกล่าวว่า 

“การสันดาป คือ กระบวนซ่อมบ ารุงตัวเองทางเคมีท่ีด าเนินไปไม่รู้จบ ซึ่งเป็นเนื้อหาสาระของ
ชีวิต. . . ชีวิตสร้าง ซ่อม และทวีจ านวนอย่างต่อเนื่อง ผ่านกระบวนการสันดาปท่ีด าเนินไปไม่
หยุดหย่อน และผ่านการไหลเวียนของสารเคมีและพลังงาน มีเพียงเซลล์และส่ิงมีชีวิตท่ี
ประกอบด้วยเซลล์เท่านั้นท่ีสันดาปได้๕๒๐ 

การซ่อมสร้างช้ันเลิศ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า เป็นการจัดการตนเองภายในระบบปิดของหน่วยชีวิต 
(closed systems of living units) ซึ่งอิมมานูเอลล์ ค้านท์ (Immanual Kant)๕๒๑ เป็นผู้แรกท่ีใช้ค า
ว่า “การจัดการตนเอง” (self-organization) โดยกล่าวว่า “เราต้องคิดถึงแต่ละส่วนในฐานะท่ีเป็น
อวัยวะหนึ่งๆ ท่ีเป็นตัวสร้างส่วนอื่น ๆ. . . ดังนั้น หน่วยชีวิตจะเป็นท้ังส่ิงมีชีวิตท่ีถูกจัดองค์กร 
(organized being) และเป็นท้ังส่ิงมีชีวิตท่ีจัดการตนเอง (self-organizing being)”๕๒๒ แบบระบบ
ปิดภายในของหน่วยชีวิตท้ังหลาย 

๒.  ระบบเปิดของหน่วยชีวิต (open systems of living units) 
นอกเหนือจากระบบปิดภายในของหน่วยชีวิตดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว หน่วยชีวิตยังมี

ลักษณะส าคัญอีกประการหนึ่งนั่นก็คือการปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมภายนอกแบบระบบเปิด๕๒๓ 
นอกจากนั้นยังมีความโน้มเอียงท่ีจะข้องเกี่ยวมีความสัมพันธ์หรืออาศัยอยู่ภายในอีกฝุายหนึ่ง (รวมถึง
ภาวะแบบปรสิต parasitism) ลิวอิส ทอมัส กล่าวว่า “ไม่มีส่ิงมีชีวิตใดๆ ท่ีอยู่ตามล าพัง ทุกชีวิตมี

                                                         
๕๑๙ Ervin Laszlo, The Systems View of the World, (New York: Braziller, 1972), p. 42. 
๕๒๐ Lynn Margulis, Symbiotic Planet, (New York: Basic Books, 1998), p. 63. 
๕๒๑ “อิมมานูเอล ค้านท์ (Immanuel Kant) ปรัชญาเมธี และนักวิทยาศาสตร์ชาวเยอรมัน มีชีวิตอยู่

ในช่วง ค.ศ. ๑,๗๒๔-๑,๘๐๔ (พ.ศ. ๒๒๖๗-๒๓๔๗) เป็นผู้สถาปนาลัทธิ จิตนิยมวิเคราะห์ (Critical Idealism) หรือ
จิตนิยมอุตรภาพ (Trancendental Idealism) โดยเกิด ศึกษา และท างานอยู่ที่เมืองโคนิกส์เบอร์ก (Konigsberg) 
จนได้รับต าแหน่งศาสตราจารย์ของมหาวิทยาลัยในระหวางปี ค .ศ. ๑,๗๗๐-๑,๗๙๖ (พ.ศ. ๒,๓๑๓-๒,๓๓๙)” - ดู
รายละเอียดใน บุญมี แท่นแก้ว, ปรัชญาะวันตก (สมัยใหม่), (กรุงเทพ ฯ: โอ. เอส. พริ้นต้ิง เฮ้าส์, ๒๕๔๕), หน้า 
๑๒๘. 

๕๒๒ “We must think of each part as an organ, that produces the other parts (so that 
each reciprocally produces the other). . . Because of this, [the organism] will be both an 
organized and self-organizing being” - Immanuel Kant, Critique of Judgment, tr. Werer S. Pluhar, 
(Indianapolis: Hackett, 1987), p. 253. 

๕๒๓ “ระบบเปิด หมายถึง ระบบใดๆ ที่ไม่มีขอบเขตที่แข็งแรงปิดกั้นอยู่ ซึ่งเปิดโอกาสให้ข้อมูลและ
สสารจากสภาวะแวดล้อมของระบบไหลเข้าและไหลออกได้” - Mehdi Khosrow-Pour, Dictionary of 
Information Science and Technology, Vol. 2, 2 Vols., (Hershey: Idea Group Reference, 2007), p. 
496. 



๒๑๓ 

ความเกี่ยวเนื่องและพึ่งพิงชีวิตอื่นๆ ไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง”๕๒๔ ค ากล่าวนี้สอดรับกับผลการศึกษาระบบ
นิเวศในหลายทศวรรษท่ีผ่านมาท่ีได้ช้ีให้เห็นอย่างชัดเจนว่า ความสัมพันธ์ระหว่างหน่วยชีวิตมี
ลักษณะร่วมมือกันเป็นส าคัญ เห็นได้จากการอยู่ร่วมกัน การพึ่งพิงซึ่งกันและกัน และความสัมพันธ์
แบบซิมไบโอซิส (symbiosis)๕๒๕ ในระดับต่างๆ กัน ถึงแม้จะมีการแข่งขัน แต่เมื่อมองให้กว้างขึ้นแล้ว 
การแข่งขันนั้นก็มักอยู่ในขอบข่ายการร่วมมือกัน ระบบใหญ่จึงมีความสมดุลอยู่ได้๕๒๖ สอดคล้องกับ
ทัศนะของ เลวีส์ โทมัส (Lewis Thomas) ท่ีว่า “เขาไม่ได้ถูกเหวี่ยงออกไป ไม่ถูกท าร้ายและไม่ถูก
ข่มขู่ เขาเพียงแต่เลือกท่ีจะถอนตัวออกไปเท่านั้น”๕๒๗ ซึ่งนับเป็นค าอธิบายปรากฏการณ์ทางชีววิทยา
ท่ีหน่วยชีวิตปฏิสัมพันธ์กับสภาวะแวดล้อมแบบระบบเปิด 

เมื่อพิจารณาถึงระบบปิด-เปิดของหน่วยชีวิต พบว่าการจัดการตัวเองแบบระบบปิด 
(closed systems) หมายถึงเครือข่ายปิดเพื่อการซ่อมสร้างตัวเอง ส่วนระบบเปิด (open systems) 
หมายถึงเปิดเพื่อการแลกเปล่ียนสสารและพลังงานจากส่ิงแวดล้อมภายนอกท่ีไหลเวียนอยู่ตลอดเวลา
เพื่อการด ารงชีวิต ในทางกลับกัน เซลล์ก็จะผลิตของเสียตลอดเวลาเหมือนส่ิงมีชีวิตทุกชนิด การไหล
ผ่านของสสารท้ังท่ีเป็นอาหารและของเสีย จึงเป็นตัวจัดวางต าแหน่งของส่ิงมีชีวิตต่าง ๆ ในข่ายใย
อาหาร ดังค ากล่าวของ ลินน์ มาร์กูลิส (Lynn Margulis) ว่า “เซลล์เซลล์หนึ่งจะมีความสัมพันธ์กับ
เซลล์อื่นบางเซลล์โดยอัตโนมัติ เพราะมันจะปล่อยอะไรบางอย่างออกมา และเซลล์ตัวนั้นก็จะกินเข้า
ไป”๕๒๘ คล้ายกับค าอธิบายเรื่องส่ิงแวดล้อมของหน่วยชีวิตในเชิงฟิสิกส์-เคมีของ ทาลคอทท์ พาร์สันส์ 
(Talcott Parsons) ว่า  

ส่ิงมีชีวิตจะมีการแลกเปล่ียนเชิงฟิสิกส์-เคมีกับส่ิงแวดล้อมตลอดเวลา เช่น การถ่ายเทพลังงาน
ความร้อน (to heat) การแลกเปล่ียนเคมีกับอาหารท่ีบริโภคเข้าไป (food intake) การก าจัด
ของเสีย และการหายใจ กระบวนการต่างๆ เหล่านี้คือการจัดสมดุลสัมพันธ์ (equilibrium) ของ

                                                         
๕๒๔ Lewis Thomas, The Lives of a Cell, (New York: Bantam, 1975), p. 6. 
๕๒๕ “ซิมไบโอซิส (symbiosis) หมายถึง การอยู่ร่วมกันของสิ่งมีชีวิต ๒ ชนิด โดยเฉพาะที่ให้

ประโยชน์ร่วมกัน” - ศ.ดร.วิทย์ เที่ยงบูรณธรรม, Nation’s Most Comprehensive Dictionaries: Medical 
Sciences Dictionary (พจนานุกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์), หน้า ๑๑๒๕., ดูรายละเอียดใน Larry L. Mai, 
Marcus Young Owl, M. Patricia Kersting, The Cambridge Dictionary of Human Biology and 
Evolution, (New York: Cambridge University Press, 2005), p. 514. 

๕๒๖ Fritjof Capra, The Turning Point: Science, society and the rising culture, p. 
279., ฟริตจ็อฟ คาปร้า, จุดเปลี่ยนแห่งศตวรรษ เล่ม ๓: มองความจริงด้วยทัศนะใหม่, หน้า ๒๖. 

๕๒๗ “He is not thrown out, not outgamed, not outgunned ; he simply chooses to 
bow out.” - Lewis Thomas, The Lives of a Cell, p. 9. 

๕๒๘ “The cell has an automatic relationship with somebody else. It leaks something, 
and somebody else will eat it.” - บทสนทนาส่วนตัวระหว่าง ฟริตจ๊อป คาปร้า (Fritjof Capra) และ ลินน์ 
มาร์กูลิส (Lynn Margulis), 1998 - Fritjof Capra, The Hidden Connections: Integrating the 
biological, cognitive and social dimensions of life into a science of sustainability, p. 13., 
ฟริตจ๊อฟ คาปร้า, โยงใยที่ซ่อนเร้น, หน้า ๔๓. 



๒๑๔ 

ระบบชีวิต หรือเรียกว่า เป็นคุณสมบัติในการรักษาขอบเขต (boundary-maintaining) ของ
ส่ิงมีชีวิตในฐานะท่ีเป็นระบบเชิงฟิสิกส์-เคมี๕๒๙ 

เขาอธิบายต่อไปว่า “กระบวนการต่างๆ ในการรักษาดุลยสัมพันธภาพ (equilibrating 
processes) ของระบบชีวิตจะมีเข้าไปมีส่วนสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม หรือส่ิงมีชีวิตอื่นๆ ซึ่งมี
ความส าคัญอย่างยิ่งยวด”๕๓๐ ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของระบบเปิดของส่ิงมีชีวิตในความ
พยายามท่ีจะด ารงชีวิตและท างานโดยอาศัยปฏิกิริยาสัมพันธ์อย่างเข้มข้นกับส่ิงแวดล้อมภายนอก ซึ่งก็
ประกอบไปด้วยหน่วยชีวิตเป็นบางส่วนด้วยเช่นกัน ดังนั้นชีวาลัย (biosphere) อันได้แก่ระบบนิเวศใน
พิภพของเรา จึงเป็นโยงใยของส่ิงมีชีวิตและส่ิงไม่มีชีวิตท่ีสัมพันธ์เกาะเกี่ยวอย่างกลมกลืนยิ่งและไม่
หยุดนิ่ง ถึงแม้ว่าโยงใยนี้จะมีอยู่หลายระดับ แต่ปฏิกิริยาสัมพันธ์และการพึ่งพิงซึ่งกันและกันก็เกิดขึ้น
ในทุกระดับ๕๓๑ นับเป็นค าอธิบายเรื่องระบบปิดและระบบเปิดของระบบชีวิตในเรื่องความสมดุลตาม
กรอบของทฤษฎี “ภาวะธ ารงดุล” ในเชิงชีววิทยา 

ข.  ความสมดุลตามทฤษฎีดุลยสัมพันธ์ (equilibrium theory) 
ในขณะท่ีทฤษฎี “ภาวะธ ารงดุล” ในเชิงชีววิทยาเน้นหลักการเรื่องการรักษาสมดุลของ

สภาวะท่ีเป็นระบบปิดและระบบเปิดของหน่วยชีวิต แต่ทว่า ทฤษฎีดุลยสัมพันธ์ จะอธิบายถึงภาวะ
ดุลยภาพ (equilibrium) ในเชิงฟิสิกส์-เคมี กล่าวคือ ระบบชีวิตมีเครือข่ายสร้างและจัดการตนเองใน
เชิงระบบปิด (closed systems) และมีการแลกเปล่ียนสสารและพลังงานกับส่ิงแวดล้อมในเชิงระบบ
เปิด (open systems) หากมองจากแง่มุมนี้อาจท าให้เข้าใจไปได้ว่าส่ิงมีชีวิตคล้ายเครื่องจักรกล ทว่า 
การท างานของส่ิงมีชีวิตผิดจากการท างานของเครื่องจักรกลมาก ด้วยความท่ีเป็นระบบเปิด การท่ีจะมี
ชีวิตอยู่ได้มันต้องแลกเปล่ียนพลังงานและสสารกับส่ิงแวดล้อมไม่หยุดหย่อน การแลกเปล่ียนนี้รวมถึง
การรับเอาโครงสร้างท่ีเป็นระเบียบ เช่น อาหาร เพื่อย่อยสลาย และน าบางส่วนไปใช้ในการด ารงรักษา
หรือเสริมสร้างระเบียบของหน่วยชีวิต เรียกกระบวนการนี้ว่าเมตะบอลิสม์ (metabolism) คือ
กระบวนการท่ีท าให้ระบบยังคงอยู่ในสภาวะไม่สมดุล (nonequilibrium) เพื่อท่ีจะได้อยู่ในสภาวะ
ท างานอยู่เสมอ ความไม่สมดุลจึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีขาดไม่ได้ส าหรับการจัดระเบียบตัวเอง หน่วยชีวิตจึง
เป็นระบบเปิดท่ีท างานหนีห่างจากภาวะสมดุล (equilibrium) ตลอดเวลา๕๓๒ 

หลักการเรื่องภาวะสมดุลดังกล่าว อาจขัดแย้งต่อความเข้าใจเดิมๆ ท่ีมีอยู่ว่า ภาวะสมดุล 
(equilibrium) น่าจะเป็นเปูาหมายให้แก่ทุกหน่วยชีวิตทุกหน่วยได้จัดระเบียบตัวเองเพื่อไปให้ถึง แต่
ในทางตรงกันข้าม หน่วยชีวิตต่างหนีจากภาวะสมดุลดังกล่าวนี้ตลอดเวลา เหตุใดจึงเป็นเช่นนี้ ? ข้อนี้ 
ฟริตจ็อฟ คาปร้า (Fritjof Capra) ตอบค าถามได้อย่างน่าสนใจว่า 

ส่ิงมีชีวิตถูกก าหนดโดยการไหลเวียนอย่างต่อเนื่องและการเปล่ียนแปลงในการเผาผลาญ
อาหาร (metabolism) ซึ่งมีส่วนเกี่ยวข้องกับปฏิกิริยาเคมีนับพัน จุดสมดุล (equilibrium) ทาง
เคมีและอุณหภูมิเกิดข้ึนเมื่อกระบวนการต่างๆ เหล่านี้หยุดช่ัวคราว กล่าวอีกนัยก็คือ หน่วยชีวิต

                                                         
๕๒๙ ดูรายละเอียดใน Talcott Parsons, The Social System, p. 364. 
๕๓๐ Op.cit. 
๕๓๑ Fritjof Capra, The Turning Point: Science, society and the rising culture, p. 

275., ฟริตจ็อฟ คาปร้า, จุดเปลี่ยนแห่งศตวรรษ เล่ม ๓: มองความจริงด้วยทัศนะใหม่, หน้า ๑๙. 
๕๓๒ Ibid., p. 270., เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒. 



๒๑๕ 

ในจุดสมดุลก็คือหน่วยชีวิตท่ีตายแล้ว ส่ิงมีชีวิตจะรักษาตัวมันเองอย่างต่อเนื่องในภาวะท่ีไกลจาก
จุดสมดุลซึ่งเป็นสภาวะของชีวิต แม้จะแตกต่างอย่างมากจากจุดสมดุลก็ตาม สภาวะดังกล่าวนี้ก็
มี “เสถียรภาพ” (stable) ตลอดช่วงเวลาอันยาวนาน๕๓๓ 

ค าตอบท่ีได้นี้สอดคล้องกับ ดับบลิว จอห์น ไดมอนด์ (W. John Diamond) ท่ีเรียกภาวะ
สมดุลในอุดมคติของมนุษย์ว่า “ภาวะธ ารงพลวัตสมดุล” (homeodynamic equilibrium) ภาวะท่ี
คาดหวังได้คือ “ภาวะกึ่งคงท่ี” (semi-steady state) เท่านั้น แต่ส าหรับภาวะสมดุลทางเคมี 
(chemical equilibrium) หรือเรียกว่าเอนโทรปีสูงสุด (maximized entropy)๕๓๔ ไม่เคยเกิดขึ้นใน
ระบบชีวิต หรือกล่าวอีกนัยได้ว่า “ระบบจะสมดุลได้ต่อเมื่อส่ิงมีชีวิตนั้นตายแล้ว”๕๓๕ 

หลักฐานดังกล่าวเป็นท่ีปรากฏชัดเจนว่า จุดสมดุล (equilibrium) ท่ีกล่าวถึงในท่ีนี้ คือ
จุดสมดุลทางเคมีและอุณหภูมิ ซึ่งมีความแตกต่างเป็นอย่างมากกับจุดสมดุลในความเข้าใจของเรา 
และอาจน ามาซึ่งความสับสนได้ ประเด็นนี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า  จุดสมดุลทางเคมีและอุณหภูมิ 
(chemical and thermal equilibrium) นี้ แท้จริงคือความสมดุลของอนินทรีย์ภาพ หรือเป็นความ
สมดุลในเชิงสสารและพลังงานของส่ิงท่ีไม่มีชีวิต ดังนั้น การท าความเข้าใจหลักการเรื่องจุดสมดุล
ดังกล่าวนี้ย่อมจะตอบค าถามท่ีมีในใจได้ว่า เพราะเหตุใด หน่วยชีวิตจึงต้องหนีจากภาวะสมดุลนี้อยู่
ตลอดเวลา จะอย่างไรก็ตามที ความสมดุล (equilibrium) ดังกล่าวมิได้ถูกจ ากัดเพื่อใช้อธิบาย        
อนินทรีย์ภาพ เท่านั้น แต่ยังอาจน ามาอธิบายปรากฏการณ์สมดุลพลวัต (dynamic equilibrium) 
ทางอินทรีย์ภาพของหน่วยชีวิตได้ด้วยเช่นเดียวกัน 

หากย้อนกลับไปในอดีต ช่วงปี ค.ศ. ๑๙๖๐ เป็นต้นมา อิลยา ปริโกจิน (Ilya Prigogine) 
ไ ด้ พั ฒ น าทฤ ษ ฎี ใ ห ม่ เ กี่ ย ว กั บ เ รื่ อ ง อุ ณห พ ลศาสต ร์ แ บ บ ไ ม่ เ ป็ น เ ส้ น ต ร ง  (nonlinear 
thermodynamics) เพื่อท่ีจะอธิบายปรากฏการณ์การจัดการตนเองในระบบเปิดไกลจากภาวะดุลย
ภาพ (open systems far from equilibrium) ทฤษฎีอุณหพลศาสตร์แบบเดิม (classical 

                                                         
๕๓๓ “A living organism is characterized by continual flow and change in its 

metabolism, involving thousands of chemical reactions. Chemical and thermal equilibrium exists 
when all these processes come to a halt. In other words, an organism in equilibrium is a dead 
organism. Living organisms continually maintain themselves in a state far from equilibrium, which 
is the state of life. Although very different from equilibrium, this state is nevertheless stable over 
long periods of time” - Fritjof Capra, The Web of Life: A New Scientific Understanding of 
Living Systems, p. 181.  

๕๓๔ “เอนโทรปี (entropy) คือ การค านวณหาระดับหรือแนวโน้มที่น าไปสู่การล่มสลายของระบบ 
ในทางฟิสิกส์ถือเป็นกฏข้อที่ ๒ ของทฤษฎีอุณหพลศาสตร์ที่กล่าวว่า เอนโทรปีของเอกภพมีความโน้มเอียงไปสู่
จ านวนที่สูงที่สุด - the entropy of the universe tends to a maximum” - Mehdi Khosrow-Pour, 
Dictionary of Information Science and Technology, Vol. 1, 2 Vols., (Hershey: Idea Group 
Reference, 2007), p. 236., ดูรายละเอียดใน John Lackie (ed.), Chambers Dictionary of Science and 
Technology, (Edinburgh: Chambers Harrap Publishers Ltd., 2007), p. 419. 

๕๓๕ W. John Diamond (ed.), The Clinical Practice of Complementary Alternative 
and Western Medicine, (Boca Raton: CRC Press, 2001), p. 23., ดูรายละเอียดใน John Daintith, 
Elizabeth Martin, Oxford Dictionary of Science, p. 296. 



๒๑๖ 

thermodynamics) น าไปสู่หลักการของ “โครงสร้างแห่งภาวะดุลยภาพ” (equilibrium 
structures) เช่นตัวอย่างของผลึกแก้วคริสตัล๕๓๖ ท่ีมีความแตกต่างจากโครงสร้างของหน่วยชีวิตอย่าง
ส้ินเชิง 

จากประเด็นท่ีได้อภิปรายมาท้ังหมดนี้ ท าให้เราเข้าใจว่า หน่วยชีวิตมีการจัดการตัวเอง
แบบระบบปิดท่ีถูกตัดสินด้วยภาวะของดุลยภาพทางเคมี ในขณะท่ี “ระบบเปิด” จะยังคงรักษาระบบ
ไว้ให้ไกลห่างจากภาวะดุลยภาพ (far from equilibrium) เรียกว่า “ภาวะเสถียร” (steady state) 
ซึ่งมีลักษณะล่ืนไหลและเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ ภาษาเยอรมันว่า “fliessgleichgewicht” เรียกภาวะนี้
ว่า โรลล่ิง บาล้านซ์ (rowing balance) เพื่ออธิบายภาวะของสมดุลพลวัต (dynamic balance) 
ทฤษฎีอุณหพลศาสตร์แบบเดิมนั้น (classical thermodynamics) เป็นเรื่องของระบบปิดท่ี (หรือ
ใกล้) ภาวะดุลยภาพ ซึ่งไม่เหมาะแก่การอธิบายระบบเปิดในภาวะเสถียรไกลจากภาวะดุลยภาพ๕๓๗ 
ของหน่วยชีวิต อย่างไรก็ตาม หากน าเสนอเป็นแผนภูมิรูปภาพ จะได้แผนภูมิรูปภาพแสดงระบบเปิด
ในภาวะเสถียรไกลจากภาวะดุลยภาพของหน่วยชีวิต ดังต่อไปนี้ 

 

 
 

                                                         
๕๓๖ Ilya Prigogine, Isabelle Stengers, Order out of Chaos, p. 143. 
๕๓๗ “Unlike closed systems, which settle into a state of thermal equilibrium, open 

systems maintain themselves far from equilibrium in this "steady state" characterized by 
continual flow and change. Bertalanffy coined the German term Fliessgleichgewicht ("Rowing 
balance") to describe such a state of dynamic balance. . . classical thermodynamics, which deals 
with closed systems at or near equilibrium, is inappropriate to describe open systems in steady 
states far from equilibrium.” - Fritjof Capra, The Web of Life: A New Scientific Understanding 
of Living Systems, p. 48. 

 

ระบบปิด: ซ่อม / สร้าง / จัดการตัวเอง 
 
ระบบเปิด: แลกเปลี่ยนสสาร/ พลังงาน 
 

สิ่งแวดล้อม 

สสาร พลังงาน 

ภาวะดุลยภาพ 
Equilibrium 

แผนภูมิรูปภาพ ๓.๔  แสดงระบบเปิดในภาวะเสถียรไกลจากภาวะดุลยภาพของหน่วยชีวิต 

 
 

หน่วยชีวิต 

 



๒๑๗ 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกายก็คือความสามารถของร่างกายใน
การรักษา “ภาวะธ ารงดุล” (homeostasis) เชิงชีววิทยา และ “ภาวะธ ารงพลวัตสมดุล” 
(homeodynamic equilibrium) เชิงฟิสิกส์-เคมี เรียกว่า “ดุลยสัมพันธ์ระดับสุขภาพร่างกาย” 
(healthy equilibrium)๕๓๘ นั่นเอง แต่จะอย่างไรก็ตามที การศึกษาในศตวรรษท่ี ๒๑ นี้ 
นักวิทยาศาสตร์ยังต้องเผชิญหน้ากับป๎ญหาความซับซ้อนในระบบทางชีววิทยาอยู่ ซึ่งต้องสร้างรากฐาน
ในเรื่องการบูรณาการความรู้ท้ังหมดเข้าด้วยกัน มากไปกว่าการไหลตามระบบคิดเชิงลดทอนไปสู่
ส่วนประกอบระดับโมเลกุลด้วยวิธีการเดิม ๆ๕๓๙ ดังความพยายามของศาสตราจารย์ เดนิส โนเบิล 
(Denis Noble)๕๔๐ ในการอธิบายระบบชีวิตต้ังแต่ระดับยีนส์ (genes) โปรตีน (proteins) เส้นทาง 
(pathways) กลไกของอนุเซลล์ (sub-cellular mechanisms) เซลล์ (cells) เนื้อเยื่อ (tissues) 
อวัยวะ (organs) และส่ิงมีชีวิต (organism) ความสัมพันธ์เหล่านี้เป็นแบบไม่เป็นเส้นตรง (non-
linear) ดังนั้น จึงจ าเป็นต้องจ าลองแบบให้คลุมเพื่อวิเคราะห์ปฏิกิริยาต่างๆ ระหว่างแต่ละระดับ๕๔๑ 
เนื่องจากระบบท่ีมีชีวิตมิใช่ ทัวริ่งแมชีน (turing machines) หากเปรียบดังเครื่องจักรท่ีสามารถ
ปฏิสัมพันธ์ได้๕๔๒ เราจึงต้องวิเคราะห์กระบวนการท่ีเกี่ยวเนื่องกันเหมือนการท างานในส่ิงมีชีวิตนี้ 
ภายใต้ส่ิงแวดล้อม รวมไปถึงสภาวะแวดล้อมทางสังคมด้วย๕๔๓ ซึ่งเป็นการเปิดทางให้แก่การจัดดุลย
สัมพันธ์ฯ ระดับร่างกายและจิตใจ ดังท่ีจะอภิปรายเป็นล าดับต่อไป 

  

 ๓.๒.๒.๒  การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกายและจิตใจ 
  

การแพทย์ทางหลักเป็นแนวทางการรักษาโรคโดยต้ังอยู่บนฐานคิดของจักรกลนิยม และ
เป็นกระแสการรักษาโรคกระแสหลักท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายมาเป็นเวลายาวนาน อย่างไรก็ดี 
การแพทย์ทางหลักยังขาดมิติท่ีสมบูรณ์ในเรื่องการอธิบายสัมพันธภาพระหว่างจิตใจกับร่างกายได้
อย่างสมบูรณ์ มาถึงในยุคสมัยป๎จจุบัน การแพทย์องค์รวม (holistic medicine) ก าลังได้รับความ

                                                         
๕๓๘ “Healthy Equilibrium-Health depends on our ability to maintain a condition of 

homeostasis or dynamic equilibrium in the body” - Michio Kushi, Edward Esko, The Macrobiotic 
Approach to Cancer, (New York: Avery, 1991), p. 46. 

๕๓๙ Denis Noble, “The Music of Life: a systems biology view of Buddhist concepts of 
the self/no-self”, in The journal of the International Association of Buddhist Universities 
(JIABU), Chief  ed. By Ven. Khammai Dhammasami, Vol. 1 (2008): 93. 

๕๔๐ “ศาสตราจารย์กิตติคุณ เดนิส โนเบิล (Denis Noble) ด้านสรีรวิทยาระบบหัวใจร่วมหลอดเลือด 
หน่ึงในผู้น าของนักชีววิทยาเชิงระบบ (Systems Biology)” - University of Oxford. Department of 
Physiology Anatomy and Genetics. Denis Noble CBE FRS FMedSci. [online]. source: 
http://www.dpag.ox.ac.uk/academic_staff/denis_noble [13 August 2013]. 

๕๔๑ Denis Noble, “Modeling the Heart”, Physiology, Vol. 19: 191-197. 
๕๔๒ ดูรายละเอียดใน Neuman, Y., Reviving the Living: Meaning Making in Living 

Systems, (Amsterdam and Oxford: Elsevier, 2008), p. 176. 
๕๔๓ Denis Noble, “The Music of Life: a systems biology view of Buddhist concepts of 

the self/no-self”, in The journal of the International Association of Buddhist Universities 
(JIABU): 104. 

http://www.dpag.ox.ac.uk/academic_staff/denis_noble


๒๑๘ 

สนใจอย่างแพร่หลายด้วยการมุ่งเน้นไปท่ีมิติดังกล่าวคือความเช่ือมโยงระหว่างจิตใจกับร่างกาย และมี
เปูาหมายอยู่ท่ีความส าเร็จในการรักษาสุขภาพร่างกายท่ีดีมากกว่าแค่การขจัดโรคเป็นหลักและวิธีการ
ท่ีรู้จักกันในช่ือ “แพทย์ทางเลือก” (alternative medicine)๕๔๔ หรือ “การแพทย์ทางเสริมและ
ทางเลือก” (Complementary and Alternative Medicine-CAM)๕๔๕ บางครั้งเรียกการแพทย์
เหล่านี้ว่าการแพทย์บูรณาการ (Integrative Medicine-IM) คือเป็นการบูรณาการแพทย์แผนป๎จจุบัน 
(conventional medicine) เข้ากับการบ าบัดรักษาด้วยการแพทย์ทางเสริมและทางเลือก 
(Complementary and Alternative Medicine-CAM)๕๔๖ โดยมองเรื่องความสมดุล (balance)๕๔๗ 
และมีทัศนะการมองธรรมชาติท่ีเป็นแบบกระบวนระบบมากขึ้น โดยมีพื้นฐานอยู่บนแนวคิดท่ีว่า 
“จิตใจและชีวิตได้เช่ือมประสานเข้ากันอย่างไม่อาจแบ่งแยกได้ โดยท่ีจิตใจ หรือ กระบวนการทาง
จิตใจนั้นด ารงอยู่ภายในสสารทุกระดับของชีวิต”๕๔๘ และปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจ (Mind-
body interactions) เป็นการส่ือสารแบบสองทาง กล่าวคือ การรับรู้ (perceptions) และอารมณ์ 
(emotions) ของจิตใจ (mind) จะมีอิทธิพลต่อการท างานของร่างกาย ในทางตรงกันข้าม ภาวะทาง
กายภาพ (physiological states) ก็มีอิทธิพลต่อภาวะทางจิตใจ (mental state) และอารมณ์ 
(mood) ผ่านทางระบบประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system)๕๔๙ จากการศึกษาพบว่า 

                                                         
๕๔๔ “In recent years, there has been a resurgence of interest in holistic medicine that 

emphasizes the connection between mind and body. Aimed at achieving and maintaining good 
health rather than just eliminating disease, this approach has come to be known as alternative 
medicine.” - Laurie J. Fundukian (ed.), The GALE Encyclopedia of Medicine, 4th ed., (Farmington 
Hills: Gale Cengage Leanrning, 2011), p. xxv. 

๕๔๕ “ในประเทศสหรัฐอเมริกา ประชากรถึง ๑ ใน ๓ ของจ านวนประชากรทั้งหมดเข้ารับการรักษา
ด้วยการแพทย์ทางเสริมและทางเลือก” - Wayne B. Jonas, Edzard Ernst, “The Safety of Complementary 
and Alternative Medicine Products and Practices”, Essentials of Complementary and 
Alternative Medicine, 2nd ed., eds. by Wayne B. Jonas, Jeffrey S. Levin, (Philadelphia: Lippincott 
Williams & Wilkins, 1999): 90. 

๕๔๖ K. Atsumi, S. Kamohara, “Bridging conventional medicine and complementary 
and alternative medicine”, Engineering in Medicine and Biology Magazine (March-April 2005) 
Vol.24 No.2: 30-34. 

๕๔๗ นพ. จักรกฤษณ์  ภูมิสวัสด์ิ, หัวหน้าผู้ตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุข, เสวนารับฟ๎งความ
คิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเรื่อง แนวทางการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์เชิงพุทธบูรณาการ , ๙ 
ตุลาคม ๒๕๕๖. 

๕๔๘ “Mind and life had become inseparably connected, with mind - or , mental 
process - being immanent in matter at all levels of life.” - Fritjof Capra, Uncommon Wisdom: 
conversations with remarkable people, (New York: Simon & Schuster, 1988), p. 204., ดู
รายละเอียดใน Osho, Body Mind Balancing: Using Your Mind to Heal Your Body, (New York: St. 
Martin’s Griffin, 2011), p. 9. 

๕๔๙ Italo Biaggioni, Geoffrey Burnstock, Phillip A. Low, Julian F.R. Paton (eds.), Primer 
on the Autonomic Nervous System, 3rd ed., (San Diego: Elsevier Inc., 2012), p. 295. 



๒๑๙ 

โยคีบุคคลผู้ได้รับการพัฒนาจิตใจตามแนวพระพุทธศาสนาหรือโยคะสามารถลดภาวะความตึงเครียด
และความวิตกกังวลได้๕๕๐ 

อย่างไรก็ตาม ประเด็นในเรื่องข้อยุติของความคิดเห็นของคนส่วนใหญ่ (consensus) ใน
เรื่องวิธีการท่ีเหมาะสมในงานวิจัยเชิงการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกได้ถูกก าหนดเป็นมาตรฐาน
เอาไว้๕๕๑ ท้ังยังแสดงให้เห็นอีกด้วยว่าการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกมีหลักการและวิธีบ าบัดท่ีเป็น
ท่ียอมรับและมีความปลอดภัย๕๕๒ ซึ่งสามารถน ามาบูรณาการร่วมกับการรักษาของการแพทย์ทาง
หลักได้อย่างแนบสนิท ดังท่ีศูนย์การแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแห่งชาติของสหรัฐอเมริกา (US 
National Center for Complementary and Alternative Medicine-NCCAM) ได้จ าแนก
การแพทย์ทางเสริมและทางเลือก (CAM) ออกเป็น ๕ กลุ่ม๕๕๓ โดยกลุ่มท่ีมีเปูาหมายในระดับ 
“ร่างกายและจิตใจ” มีอยู่ ๓ กลุ่มด้วยกันได้แก่ ๑) การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย (Mind-Body 
Interventions)  ๒) การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ (Biologically Based Therapies) ๓) การบ าบัด
โดยใช้หัตถการ (Manipulative and Body-Based Methods) ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

ก.  การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย (Mind-Body Interventions) 
ในจ านวนการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกท้ังหมด ๕ กลุ่ม พบว่า การบ าบัดโดยใช้จิต

ประสานกายเป็นกลุ่มท่ีมีการศึกษาวิจัยและมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์สนับสนุนมากท่ีสุด และจัดอยู่

                                                         
๕๕๐ Ibid., p. 114. 
๕๕๑ ดูรายละเอียดใน Dame Carol Black, Prof., Assessing Complementary Practice: 

Building Consensus on Appropriate Research Methods, (London: The King’s Fund, 2009), pp. 
14-15. 

๕๕๒ Nicola Robinson, Ava Lorenc, George Lewith, “Complementary and Alternative 
Medicine (CAM) professional practice and safety: A consensus building workshop”, European 
Journal of Integrative Medicine, Vol. 3 No. 2 (June 2011): e49–e53., ดูรายละเอียดใน Caroline A 
Smith, Suzanne Grant, Jane Lyttleton et al., “Using a Delphi consensus process to develop an 
acupuncture treatment protocol by consensus for women undergoing Assisted Reproductive 
Technology (ART) treatment”, BMC Complementary and Alternative Medicine, Vol. 12 
(2012):88. 

๕๕๓ การแพทย์ทางเสริมและทางเลือก (CAM) ๕ กลุ่มคือ (๑) การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย 
(Mind-Body Interventions) (๒) การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ (Biologically Based Therapies) (๓) การบ าบัด
โดยใช้หัตถการ (Manipulative and Body-Based Methods) (๔) การบ าบัดโดยใช้พลังงาน (Energy Therapies) 
(๕) ระบบการแพทย์ทางเลือก (Alternative Medical Systems) - ดูรายละเอียดใน Committee on the Use of 
Complementary and Alternative Medicine by the American Public, Complementary and 
Alternative Medicine in the United States, (Washington, D.C.: the National Academies Press, 
2005), p. 18., และใน Steven B Kayne, “Introduction to the complementary concept of 
healthcare”, Complementary and Alternative Medicine, 2nd ed., (London: the Pharmaceutical 
Press, 2009): 18-19., และใน นพ.เทวัญ ธานีรัตน์. ความหมายการแพทย์ทางเลือก. ส านักการแพทย์ทางเลือก. 
[อ อ น ไ ล น์ ]. แ ห ล่ ง ที่ ม า : 
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=110&Itemid=109 [๑ 
พฤศจิกายน ๒๕๕๖]. 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1876382011000631
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1876382011000631
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=110&Itemid=109


๒๒๐ 

ในกลุ่มของการแพทย์ผสมผสาน (complementary หรือ Integrative medicine)๕๕๔ โดยมุ่งจุด
สนใจไปท่ีปฏิกิริยาระหว่างสมอง จิตใจ ร่างกายและพฤติกรรม๕๕๕ ด้วยการใช้วิธีการสวดมนต์ท าสมาธิ
เพื่อท าให้จิตใจสงบต่อเนื่อง ร่างกายเกิดภาวะผ่อนคลายซึ่งมีผลต่อปฏิกิริยาการท างานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติก๕๕๖ ผลท่ีได้สามารถลดความเครียดและปูองกันโรคได้หลายชนิด ท้ังยัง
ความเส่ียงน้อย ค่าใช้จ่ายและผลข้างเคียงต่ า๕๕๗ 

กลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย” 
ประกอบด้วยวิธีบ าบัด ๓ วิธีได้แก่ ๑) ลมหายใจบ าบัด (Breath Therapy)  ๒) การเคล่ือนไหวบ าบัด 
(Movement Therapy)  ๓) จิตบ าบัด (Psychotherapy) ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

๑.  ลมหายใจบ าบัด (Breath Therapy) 
ลมหายใจบ าบัด เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัด

โดยใช้จิตประสานกาย” โดยต้ังอยู่บนฐานคิดท่ีว่า “ลมหายใจ ร่างกาย และจิตใจเช่ือมต่อเข้า
ด้วยกัน๕๕๘ ดังนั้น วิถีการหายใจจึงเป็นสัมพันธภาพอันลึกซึ้งระหว่างร่างกายกับจิตใจ (phycho-
physical ramifications) ต้ังแต่สุขภาพร่างกาย (physical health) ไปจนถึงสุขภาวะทางอารมณ์ 
(emotionalwell-being) การหายใจท่ีต้ืนจะ ส่งผลต่างๆ ด้านลบต่อสุขภาพเนื่องจากปริมาณ
ออกซิเจนเข้าสู่กระแสเลือดได้น้อยกว่า และอาจก่อให้เกิดภาวะอากาศตกค้างท่ีบริเวณปอดในปริมาณ
มากซึ่งน าไปสู่อาการไอ เป็นไข้หวัด และการติดเช้ือได้ นอกจากนั้นยังเป็นการเพิ่มปริมาณก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ (carbon dioxide) ในกระแสเลือดอันเป็นสาเหตุหนึ่งของความเครียด 
(anxiety)๕๕๙  

วิธีการหายใจตามแบบปราณยามะโยคะ (pranayama yoga) เป็นการหายใจตามปกติ
ด้วยพิชาน (consciousness) ซึ่งจะเป็นการควบคุมการหายใจให้ลึกขึ้น ท าให้ร่างกายสามารถดูดซับ

                                                         
๕๕๔ JA. Astin, SL. Shapiro, DM. Eisenberg et al., “Mind-body medicine: state of the 

science, implication for practice.”, J Am Board Fam Pract, Vol. 16 No. 2 (2003): 131-147., ดู
รายละเอียดใน Phaetpong Vorapongpichet, “Mind and Body Medicine”, Journal of Bureau of 
Alternative Medicine, Vol. 4 No. 1 (January-April 2011): 9. 

๕๕๕ Amy L. Suttion (ed.), Complementary and Alternative Medicine Sourcebook, 
4th ed., (Detroit: Omnigraphics, Inc., 2010), p. 293. 

๕๕๖ Benchamart Trakoolngamden and Sureeporn Thanasilp, “The Effect of Symptom 
Management Program Focusing on Praying on Pain of Terminal Cancer Patients”, Journal of 
Bureau of Alternative Medicine, Vol. 5 No. 1 (January-April 2012): 39. 

๕๕๗ Douglas Dupler, Teresa G. Odle, “Mind/body medicine”, The Gale Encyclopedia 
of Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 3, ed. by Jacqueline L. Longe, 4 Vols., (Farmington Hills: 
Thomson Gale, 2005): 1360, 1362-1363. 

๕๕๘ Lisa Wilson, “An Integration of Breath Body and Mind”, Breath in Action: The 
Art of Breath in Vocal and Holistic Practice, ed. by Jane Boston and Rena Cook, (London: 
Jessica Kingsley Publishers, 2009): 222. 

๕๕๙ Joanna Weir ourton, “The Breathing Mind the Feeling Voice”, Breath in Action: 
The Art of Breath in Vocal and Holistic Practice: 88, 95. 
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เอากระแสไฟฟูาและพลังงานจากช้ันบรรยากาศเข้าสู่ร่างกายได้อย่างเต็มท่ี โดยมีปอดท าหน้าท่ีเป็น
อวัยวะกักเก็บ หลังจากนั้นพลังงานเหล่านี้จะถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสโลหิตและเส้นประสาทต่างๆ 
ต่อไป๕๖๐ ดังนั้น เทคนิคการหายใจท่ีลึกและช้าของ “โยคะพลังลมหายใจ” (power-breathing) จึง
ช่วยเพิ่มอ๊อกซิเจนและลดคาร์บอนไดออกไซด์ในกระแสเลือด๕๖๑ อย่างมีประสิทธิภาพ 

ถึงกระนั้นก็ตาม ลมหายใจบ าบัดมีวิธีบ าบัดท่ีหลากหลาย ยกตัวอย่างเช่นโยคะ และช่ีกง 
ท้ังนี้เพื่อปรับสภาพจิตใจ ร่างกาย และจิตใจ (spiritual) ให้เกิดความสมดุล ช่วยลดความเครียด ลด
ความโกรธ ลดความอ่อนล้า (exhaustion) และเพิ่มพลังร่างกาย (vitality)๕๖๒ 

๒.  การเคลื่อนไหวบ าบัด (Movement Therapy) 
การเคล่ือนไหวบ าบัดเป็นอีกวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ 

“การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย” ประกอบไปด้วย ๓ วิธีบ าบัดท่ีอยู่ในกลุ่มเดียวกัน คือ (๑) โยคะ 
(Yoga) (๒) ช่ีกง (Qi Gong) (๓) ไทชิ (T’ai Chi)๕๖๓ ตามล าดับต่อไปนี้ 

(๑)  โยคะ (Yoga) 
โยคะ เป็นวิธีบ าบัดท่ีต้ังอยู่บนฐานคิดของปรัชญาโยคะ โดยมีปตัญชลี (Patanjali) เป็นผู้

ก่อตั้ง ค าว่า “โยคะ” มีความหมายว่ารวม (union) คือการรวมอาตมันย่อยหรือชีวาตมัน (individual 
soul) เข้ากับอาตมันสากล หรือปรมาตมัน (universal soul) ปรัชญาโยคะเป็นระบบปรัชญาท่ีมี
ความสัมพันธ์กับสางขยะอย่างใกล้ชิด กล่าวคือ สางขยะเป็นภาคทฤษฎี ส่วนโยคะเป็นภาคปฏิบัติ๕๖๔ 
ปรัชญาโยคะเป็นแบบ “ทวินิยม” คือ เช่ือในความมีอยู่ของท้ังนาม (ปุรุษะ) และรูป (ประกฤติ) ใน
โยคะสูตร ระบุว่า “โยคะ คือ การนิโรธพฤติของจิต” (โยคศฺจิตฺตวฺฤตฺตินิโรธะ) นอกจากนั้นยังกล่าวถึง
แนวคิด ๓ เรื่อง ได้แก่ (๑) จิต พฤติ และนิโรธ คือเรื่องเกี่ยวกับจิตใจ (๒) ประมาณ อนุมานและอาคม 
คือเรื่องเกี่ยวกับข้อปฏิบัติเพื่อความรู้แจ้ง๕๖๕ และ (๓) ไกวัลย์ธรรม คือ ปฏิโลมภาวะแห่งเหล่าคุณอัน

                                                         
๕๖๐ Vasant G. Rele, The Mysterious Kundalini: The Physical Basis of the Kundali 

(Hatha) Yoga in Terms of Western Anatomy and Physiology, 3rd Revised and Enlarged ed., 
(Bombay: D.B.Taraporevala Sons & Co., 1931), pp. 4, 6-7., ดูรายละเอียดใน Sri Swami Sivananda, 
Kundalini Yoga, 10th ed., (Himalayas: The Divine Life Society, 1994), p. 44. 

๕๖๑ Tova Navarra, The Encyclopedia of Complementary and Alternative 
Medicine, (New York: Facts On File, Inc., 2004), p. 170. 

๕๖๒ Peter Gregutt, “Breath Therapy”, The Gale Encyclopedia of Alternative 
Medicine, 2nd ed., Vol. 1, ed. by Jacqueline L. Longe, 4 Vols., (Farmington Hills: Thomson Gale, 
2005): 297. 

๕๖๓ Linda Chrisman, Rebecca J. Frey, “Movement Therapy”, The Gale Encyclopedia 
of Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 3: 1379. 

๕๖๔ Chandradhar Sharma, A Critical Survey of Indian Philosophy, (Delhi: Motilal 
Banarsidass, 1973), p. 169. 

๕๖๕ ดูรายละเอียดใน สวามี สัตยานันทะปุรี, ปตัญชลีโยคสูตร ปฐมบาท, (กรุงเทพ ฯ: สถาบันโยคะ
วิชาการ มูลนิธิหมอชาวบ้าน, ๒๕๕๔), หน้า ๖.  
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ศูนย์จากความมุ่งประสงค์ของบุรุษ เป็นความต้ังมั่นอยู่ในภาวะของตน หรือว่าเป็นญาณศักด์ิก็ได้๕๖๖ 
ในโยคะสูตรนี้ ปตัญชลีหมายถึงความพากเพียรเพื่อท่ีจะแยก ปุรุษะ ออกจาก ประกฤติอย่างเด็ดขาด 
เพื่อให้ปุรุษะซึ่งเป็นวิญญาณบริสุทธิ์เข้าถึงโมกษะ๕๖๗ ดังนั้น สาระส าคัญของโยคะจึงเป็นความต้ังมั่น
อยู่ในภาวะของตนเพื่อความรู้แจ้งแห่งจิต หรือการนิโรธพฤติของจิต 

ในโยคะสูตร จ าแนกโยคะออกเป็น ๔ สาขาใหญ่ได้แก่  
(๑) ราชโยคะ (raja yoga) เกี่ยวกับการพัฒนาฌานและสมาธิ แบ่งเป็น ๓ สาขาย่อย คือ 

หฐโยคะ (hatha yoga) เกี่ยวกับการฝึกฝนร่างกาย มันตระโยคะ (mantra yoga) เกี่ยวกับการท่อง
บ่นมนตรา และลายะโยคะ (laya yoga) เกี่ยวกับการปลุกพลังกุณฑลิณี ตามล าดับ 

(๒) ชญาณโยคะ (jnana yoga) คือการเข้าถึงพระผู้เป็นเจ้า (divine) ด้วยความรู้ 
(๓) กรรมโยคะ (karma yoga) มุ่งเรื่องการกระท าและเจตคติของมนุษย์ 
(๔) ภักติโยคะ (bhakti yoga) เกี่ยวกับการบวงสรวงอุทิศตนแด่พระผู้เป็นเจ้า 

(gods)๕๖๘ 
ในบรรดาสาขาโยคะท้ังหมดนี้ หฐโยคะ (hatha yoga) เป็นการควบคุมสมดุลของ

ร่างกายด้วยการบริหารแบบยืดเส้น (stretching exercise) ร่วมกับการฝึกการหายใจและการฝึก
สมาธิ หรือท่ีเรียกว่า อาสนะโยคะ (asanas)๕๖๙ กล่าวคือ ในการฝึกควบคุมลมหายใจในอิริยาบถนั่ง 
หลังจะต้องต้ังตรง ศีรษะต้ังขึ้น เพื่อให้กระดูกซี่โครงและกระบังลมเคล่ือนไหวตามจังหวะการหายใจ
เข้าออกได้อย่างสมบูรณ์๕๗๐ เช่นเดียวกับท่าทางท้ัง ๘๔ ท่า โดยนัยนี้ อาสนะโยคะจึงเป็นการบ าบัด
ด้วยการควบคุมระบบกล้ามเนื้อท้ังยังเกี่ยวข้องกับเส้นประสาทและการเผาผลาญพลังงาน 
(metabolism) ของร่างกาย๕๗๑ เพื่อปรับความสมดุลในการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติช่วยให้
เกิดความผ่อนคลายและจิตสงบ เกิดสมาธิ ช่วยลดความเครียดอันเป็นสาเหตุส าคัญของโรคเรื้อรัง
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๒๒๓ 

ต่างๆ ดังผลจากงานวิจัยท่ีบ่งช้ีถึงประสิทธิภาพของการฝึกสมาธิด้วยโยคะจะช่วยลดความเครียด๕๗๒ 
คลายความวิตกกังวล๕๗๓ และคลายความอ่อนล้า ซึมเศร้า และต่ืนตระหนก๕๗๔ได้ด้วย 

(๒)  ชี่กง (Qi Gong) 
ช่ีกง (Qi Gong-QG) ภาษาจีน หมายถึง “การพัฒนาพลังชีวิต” (energy 

cultivation)๕๗๕ ในปรัชญาจีนโบราณอายุกว่า ๕,๐๐๐-๗,๐๐๐ ปี๕๗๖ ช่ีกงเป็นวิธีบ าบัดแบบแพทย์
แผนจีนด้วยการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างอ่อนโยน การหายใจ และการท าสมาธิ เพื่อควบคุมพลัง
ชีวิตท่ีเรียกว่า “ช่ี” ให้เกิดความสมดุล๕๗๗ ระหว่างภายในกับภายนอก๕๗๘ กล่าวอีกนัยหนึ่ง การ
แบบช่ีกง ถือเป็นการนวดบ าบัดตนเอง (self-massage) ด้วยจิตวิญญาณ โดยการรับรู้การส่ันสะเทือน
จากเสียงและอวัยวะภายในผ่านประสาทสัมผัส เริ่มต้นด้วยการปรับพลังช่ีให้สมดุลโดยการนวดมือ 
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๒๒๔ 

จากนั้นนวดบริเวณศีรษะ ดวงตา จมูก ปาก ขากรรไกร หู และไท้ทอย ตามล าดับ๕๗๙ ผลวิจัยระบุว่า
วิธีบ าบัดแบบช่ีกงสามารถคลายความวิตกกังวล ลดความกดดัน ลดความดันโลหิต ลดปริมาณความ
ต้องการอ๊อกซิเจนของร่างกาย ลดคลอเรสเตอรอลโดยรวม ลดระดับแลกเตตของโลหิต (blood 
lactate levels) เพิ่มระดับอารมณ์ นอนหลับสนิท เพิ่มปริมาตรเลือดหัวใจบีบต่อครั้ง (heart stroke 
volume) และปรับความสอดคล้องของคล่ืนสมอง (brain synchronization)๕๘๐ 

(๓)  ไทชิ (T’ai Chi) 
ไทชิ เป็นศิลปะการต่อสู้ภายใน (internal martial art-wushu) ของจีนโบราณท่ีเก่าแก่

กว่า ๗๐๐ ปี ท่ีเน้นการพัฒนาพลังช่ีภายในมากกว่ามัดกล้ามเนื้อ๕๘๑ ค าว่าไทชิ (T’ai Chi) หรือไทเก๊ก 
(Taikek) ภาษาจีนแปลว่า “พลังอ านาจอันสูงสุด” (supreme ultimate force) ไทชิ เป็นวิธีบ าบัดท่ี
ต้ังอยู่บนฐานคิดของปรัชญาเต๋าเรื่องความสมดุลแห่ง “หยิน-หยาง” เพื่อสลายการติดขัดของพลังชีวิต
หรือ “ช่ี” มีรูปแบบของการการออกก าลังกายแบบจีนโบราณด้วยการเคล่ือนไหวแบบช้าๆ ควบคู่ไป
กับการหายใจและท าสมาธิฝึกฝนจิตใจ๕๘๒ การก้าวย่างท่ีถูกควบคุมอย่างช้าจะช่วยท าให้กล้ามเนื้อต้น
ขา (thighs) แข็งแรง ยืดหยุ่นสะโพก และทรงความสมดุลของสรีระอย่างมั่นคง๕๘๓ ด้วยเหตุนี้ ไทชิจึง
ได้ช่ือว่าเป็นการบริหารร่างกายแบบ “การท าสมาธิแบบเคล่ือนไหว” (moving meditation) ท่ี
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๒๒๕ 

ส่งเสริมการตอบสนองต่อความเครียดในเชิงรุก (proactive responses) มากกว่าเชิงต้ังรับ (reactive 
responses)๕๘๔ 

การเคล่ือนไหวบ าบัดด้วยวิธีบ าบัดแบบ “โยคะ” “ช่ีกง” และ “ไทชิ” เป็นการควบคุม
ระบบประสาทอัตโนมัติ (ANS)๕๘๕ นอกจากนั้นยังเพิ่มระดับของเมลาโทนิน (melatonin) และเพิ่ม
การผลิตภูมิ คุ้มกันจากเซลล์ (cell-mediated immunity) และเพิ่มการผลิตแอนต้ีบอด้ี 
(antibody)๕๘๖ ดังกล่าว ถือเป็นการเสริมสร้างสมดุลให้แก่สุขภาวะท้ังทางด้านร่างกาย (physical) 
จิตใจ (mental) รวมถึงอารมณ์ความรู้สึก (emotional) กล่าวคือ “ด้านร่างกาย” เป็นการพัฒนา
คุณภาพกล้ามเนื้อ เพิ่มความยืดหยุ่นแก่ข้อต่อ ปรับสภาพหลอดเลือดหัวใจ เสริมสร้างสมรรถนะทาง
ร่างกาย กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต ปูองกันการบาดเจ็บ บรรเทาความเจ็บปวด ลดการปวดตามข้อ 
(relief of rheumatic) ความเจ็บปุวยทางระบบประสาท กระดูกสันหลัง และโรคทางระบบทางเดิน
หายใจ (respiratory disorders) “ด้านจิตใจ” เมื่อบ าบัดร่วมกับการฝึกสมาธิ (meditation) จะช่วย
ให้ใจสงบ บรรเทาความกังวลใจ (emotional distress) ลดความเครียด การเคล่ือนไหวบ าบัด
สามารถเปล่ียนทัศนคติและอารมณ์ความรู้สึกได้๕๘๗ 

๓.  จิตบ าบัด (Psychotherapy) 
จิตบ าบัด เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้

จิตประสานกาย” โดยมีแนวคิดเรื่องการเยียวยารักษาโรคท่ีเกิดจากจิตหรืออารมณ์ เช่นโรคประสาท 
(neurosis) หรือบุคคลิกภาพท่ีผิดปกติ (personality disorder) ด้วยการเยียวยาผู้ปุวยท่ีมีอาการวิตก
กังวลทางจิตจากนักจิตบ าบัดท่ีถูกฝึกฝนมาเป็นพิเศษโดยหลีกเล่ียงการใช้ยาแต่เป็นการช่วยเหลือให้
ผู้ปุวยมีความรู้ตัวและความตระหนักรู้ (awareness) ในการปฏิสัมพันธ์ร่วมกับผู้อื่น จิตบ าบัดมี
แนวทางบ าบัดมากมายเช่นจิตวิเคราะห์ (psychoanalysis) ตามทฤษฎีของซิกมุน ฟรอยด์ (Sigmund 
Freud) และ กายบ าบัด (Body Therapies)๕๘๘ พฤติกรรมบ าบัดผ่านการรู้ คิด (Cognitive-
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๒๒๖ 

Behavioral Therapy)๕๘๙ ฯลฯ และมีรูปแบบการบ าบัดท่ีหลากหลาย เช่นจิตบ าบัดให้ค าปรึกษา 
(counseling) จิตบ าบัดกลุ่ม (Group Psychotherapy) และครอบครัวบ าบัด (Family 

ข.  การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ (Biologically Based Therapies) 
กลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ” เป็นวิธีการ

ของการแพทย์ทางเสริมและทางเลือก (Complementary and Alternative Medicine-CAM) ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับอาหารเสริมและการใช้ยาท่ีได้จากสารสกัดเคมีชีวภาพต่าง ๆ๕๙๑ ประกอบด้วยวิธีบ าบัด ๔ 
วิธีได้แก่ ๑) แม็คโครไบโอติกส์ (Macrobiotics) ๒) อาหารสมดุลกรด-เบส (pH Balance)            
๓) ป๎สสาวะบ าบัด (Urine Therapy) ๔) โฮมีโอพาธีย์ (Homeopathy) ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

๑.  แม็คโครไบโอติกส์ (Macrobiotics) 
แม็คโครไบโอติกส์ หรืออาหารแม็คโครไบโอติกส์ (Macrobiotics or Macrobiotic 

Diet) เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ” โดย
ต้ังอยู่บนแนวคิดท่ีว่า การด่ืม การบริโภค และการด าเนินวิถีชีวิตประจ าวันอย่างสอดคล้องกับ
ธรรมชาติ จะช่วยสร้างความสมดุลทุกด้านของชีวิตและธรรมชาติ ท้ังด้านกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม 
ชีววิทยา นิเวศวิทยา ดังนั้น วิธีบ าบัดจึงหลายหลาย ท้ังการนวดกดจุด (avupressure) การนวด 
(massage) แบบแผนการหายใจ (breathing patterns) การบริหารร่างกาย (exercise) การเลือก
รับประทานอาหาร และการปรับเปล่ียนรูปแบบการด าเนินชีวิต (lifestyle)๕๙๒ ค าว่า แม็คโครไบโอ
ติกส์ (Macrobiotics) เป็นค ากรีก “macro” แปลว่า ยิ่งใหญ่หรือยืนยาว “bio” แปลว่า ชีวิต 
“Macrobiotics” จึงหมายถึง ชีวิตท่ียิ่งใหญ่ งดงามหรืออายุยืนยาว๕๙๓ มต้ีนก าเนิดอยูท่ี่ประเทศญี่ปุุน 

                                                         
๕๘๙ “พฤติกรรมบ าบัดผ่านการรู้คิด เป็นวิธีการฝึกจิตโดยการใช้สติ (mindfulness) ช่วยในการพัฒนา

ความจ าได้หมายรู้ (perception) และสามารถน าไปใช้ร่วมกับยาในการรักษาอาการทางจิตในผู้ปุวยจิตเภทเพ่ือลด
อาการทางบวกทั้งในระยะเกิดโรคครั้งแรกและเรื้อรัง” - ดูรายละเอียดใน C. E. Munteanu., “Mindfulness: New 
Perspectives in Behavioral-Cognitive Therapy”, Bioinformatics and Biomedical Engineering , 
(June 2009): 1-4., และใน Primchana Sirthemanun, Acharaporn Seeherunwong, Atittaya 
Pornchaikate Au-Yeong, “Cognitive Behavior Therapy for Reducing Positive Symtoms in Patients 
with Schizophrenia: Reviews for Evidences-Based Practice”, J Psychiatr Assoc Thailand, Vol. 57 
No. 2 (April-June 2012): 235. 

๕๙๐ “ครอบครัวบ าบัด (family therapy) หมายถึง การบ าบัดรักษาสมาชิกในครอบครัวมากกว่า ๑ 
คน ในเวลาเดียวกัน เพราะป๎ญหาทางจิตใจของสมาชิกคนหน่ึงในครอบครัวจะส่งผลต่อปฏิสัมพันธ์และการท าหน้าที่
ของสมาชิกคนอื่นๆ ด้วย” - ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมศัพท์จิตวิทยา ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 
(กรุงเทพ ฯ: บริษัท ธนาเพลส จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๕๕. 

๕๙๑ Amy L. Suttion (ed.), Complementary and Alternative Medicine Sourcebook, 
p. 243. 

๕๙๒ Tova Navarra, The Encyclopedia of Complementary and Alternative 
Medicine, p. 80. 

๕๙๓ ดูรายละเอียดใน C. Porrata, J. Sanchez, V. Correa et al., “Ma-pi 2 macrobiotic diet 
intervention in adults with type 2 diabetes mellitus”, MEDICC Rev., Vol. 11 No. 4 (October 2009): 



๒๒๗ 

ในช่วงศตวรรษที่ ๑๙ จากค าสอนของนักธรรมชาติบ าบัด “ซาเก็น อิชิซูกะ” (Sagen Ishizuka) สู่งาน
เขียนของ จอร็จ โอซาวา (George Ohsawa) ท่ีแพร่หลายในยุโรปช่วงท้ายศตวรรษท่ี ๒๐ แม็คโคร
ไบโอติกส์ เกี่ยวข้องกับทฤษฎีความสมดุลของจีนโบราณคือ “หยิน-หยาง” ตัวอาหารแม็คโครไบโอ
ติกส์จะประกอบไปด้วยข้าวกล้อง (brown rice) ธัญพืชท่ีผ่านกระบวนการขัดสีน้อย (wholegrain) 
รวมถึงพืชผักต่างชนิด อาหารเหล่านี้จะประกอบผ่านเปลวไฟ (flame) โดยไม่ใช้ไฟฟูา (electricity) 
หรือไมโครเวฟ (microwave)๕๙๔ นอกจากนั้น จะมีลักษณะไขมันต่ า ไฟเบอร์สูง และเป็นคาร์โบไฮเด
รทเชิงซ้อน (high-complex carbohydrate) ซึ่งมีหลักส าคัญ ๔ ประการคือ (๑) อาหารต้องปลูกใน
พื้นท่ี (locally grown) (๒) ตามฤดูกาล (in-season) (๓) สด (fresh) (๔) เป็นอาหารออร์แกนิก หรือ
อาหารอินทรีย์ (organic)๕๙๕ กล่าวคือเป็น “อาหารออร์แกนิกท่ีสดและอยู่ในกาละเทศะท่ีเหมาะสม” 
ซึ่งมีส่วนช่วยในการปรับสมดุลของกระบวนการเผาผลาญพลังงาน (metabolic) และการหล่ังฮอโมน
จากต่อมไร้ท่อ๕๙๖ ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ นอกจากนั้น อาหารแม็คโครไบโอติกส์ยังได้รับการ
กล่าวถึงว่าเป็นอาหารปูองกันโรคมะเร็ง (the cancer prevention diet)๕๙๗ หรืออาหารส าหรับ
ผู้ปุวยโรคมะเร็ง (cancer diets) ถึงแม้ว่าจะยังไม่มีการศึกษาทางคลีนิคยืนยันแน่ชัด๕๙๘ 

หลักปฏิบัติท่ัวไปของแม็คโครไบโอติกส์ ๑๒ ข้อ 
๑) บริโภค ๒ หรือ ๓ มื้อในหนึ่งวัน 
๒) เค้ียวอาหารเต็มค าประมาณ ๕๐ ครั้งเพื่อช่วยการย่อยและการดูดซึมสารอาหาร 
๔) บริโภคอาหารออแกนิก (organic foods) เท่านั้น 
๓) แช่หรืออาบน้ าช่ัวครู่ได้ตามต้องการด้วยน้ าอุ่นหรือน้ าเย็น 
๕) ใช้เครื่องส าอางค์และผลิตภัณฑ์ในครัวเรือนท่ีผลิตจากธรรมชาติ ไร้สารพิษ 
๖) สวมใส่เส้ือผ้าท่ีท าจากฝูาย (cotton) เท่านั้น หลีกเล่ียงเครื่องประดับโลหะ 
๗) ใช้เวลาอยู่กลางแจ้งโดยธรรมชาติ และเดินอย่างน้อย ๓๐ นาทีต่อวัน 

                                                                                                                                                                 
29-35., RH. Lerman, “The macrobiotic diet in chronic disease”, Nutr Clin Pract, Vol. 25 No. 6 
(December 2010): 621-626. 

๕๙๔ ดูรายละเอียดใน Ken R. Wells, “Macrobiotics diet”, The Gale Encyclopedia of 
Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 3: 1261-1263., ดูรายละเอียดใน Julia Ferre (ed.), Basic 
Macrobiotic Cooking, 20th anniversary ed., (Chico: George Ohsawa Macrobiotic Foundation, 2007), 
pp. 19-25. 

๕๙๕ ดูรายละเอียดใน Julia Ferre (ed.), Basic Macrobiotic Cooking, p. 13., และใน C. 
Porrata, J. Sanchez, V. Correa et al., “Ma-pi 2 macrobiotic diet intervention in adults with type 2 
diabetes mellitus”, MEDICC Rev., (October 2009), Vol. 11 No. 4: 29-35., RH. Lerman, “The 
macrobiotic diet in chronic disease”, Nutr Clin Pract, (December 2010), Vol. 25 No. 6: 621-626. 

๕๙๖ ดูรายละเอียดใน F. Berrino, A. Villarini, M. De Petris. et al., “Adjuvant diet to 
improve hormonal and metabolic factors affecting breast cancer prognosis”, Ann N Y Acad Sci., 
No. 1089 (November 2006): 110-118. 

๕๙๗ Michio Kushi, Edward Esko, The Macrobiotic Approach to Cancer, p. 3. 
๕๙๘ J. Hubner, S. Marienfeld, C. Abbenhardt et al., “How useful are diets against 

cancer ?”, Dtsch Med Wochenschr, Vol. 137 No. 47 (November 2012): 2417-2422. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21139126
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21139126
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๘) เต้นแอโรบิค หรือโยคะ (Yoga) เต้นร า ศิลปะการปูองกันตัวอย่างสม่ าเสมอ 
๙) ปลูกต้นไม้ภายในบริเวณบ้าน เปิดหน้าต่าง เพื่อคุณภาพและการถ่ายเทอากาศท่ีดี 
๑๐) หลีกเล่ียงการบริโภคอาหาร ๓ ช่ัวโมงก่อนเข้านอน 
๑๑) หลีกเล่ียงการปรุงอาหารด้วยไฟฟูา ไมโครเวฟ ให้ใช้แก๊ซหรือถ่านโดยภาชนะเหล็ก 

แสตนเลส หรือดินเท่านั้น 
๑๒) หลีกเล่ียงการดูโทรทัศน์และการใช้คอมพิวเตอร์เท่าท่ีจะเป็นไปได้๕๙๙ 
จากการทดลองของ นพ. จักรกฤษณ์ ภูมิสวัสด์ิ และคณะ ในกลุ่มผู้ปุวยเบาหวานชนิดท่ี 

๒ จ านวน ๔๔ คน ด้วยการใช้วิถีการด าเนินชีวิตตามแนวแม็คโครไบโอติกส์ร่วมกันเป็นเวลา ๒-๑๔ 
สัปดาห์ โดยให้งดยาทุกชนิด งดสารเคมี และรับประทานอาหารสูตร ๒ โดยมูลนิธินานาชาติ   อุนพ
รุนโตแมคโครไบโอติโก  (The International Un Punto Macrobiotico Foundation) ประเทศ
อิตาลี และมีกิจกรรมร่วมต่างๆ ตามท่ีค่ายก าหนด พบว่า ระดับน้ าตาลในเลือด น้ าหนัก ความดัน
โลหิต อัตราการเต้นของหัวใจลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ รวมถึงภาวะสุขภาพท้ังทางกาย อารมณ์ 
จิตใจ ดีขึ้น๖๐๐ ดังนั้น แม็คโครไบโอติกส์จึงเป็นวิธีบ าบัดอีกทางเลือกหนึ่งเพื่อรักษาสมดุลร่างกายและ
จิตใจ 

๒.  อาหารสมดุลกรด-เบส (pH Balance) 
อาหารสมดุลกรด-เบส (pH Balance) เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและ

ทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ” โดยต้ังอยู่บนหลักการส าคัญเรื่องการใช้อาหารเพื่อ
ควบคุมสมดุลของค่าความเป็นกรด-เบส (กรด-ด่าง) ของของเหลวและเนื้อเยื่อภายในร่างกาย๖๐๑ เมื่อ
ร่างกายมีความเป็นกรดมากเกินไป (overacidification) จะเกิด “เอซีโดซิส” หรือกรดเกิน (acidosis) 
ในทางตรงกันข้ามหากมีความเป็นด่างมากเกินไปก็จะเกิด “แอลคาโลซิส” หรือด่างเกิน 
(alkalosis)๖๐๒ ซึ่งความขาดสมดุลเหล่านี้จะก่อให้เกิดความเจ็บปุวยนาๆ ประการท้ังด้านร่างกายและ
จิตใจ 

                                                         
๕๙๙ Ken R. Wells, “Macrobiotics diet”, The Gale Encyclopedia of Alternative 

Medicine, 2nd ed., Vol. 3: 1261. 
๖๐๐ ดูรายละเอียดใน นพ. จักรกฤษณ์ ภูมิสวัสด์ิ และคณะ, “ทางเลือกในการดูแลรักษาผู้ปุวย
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การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก, ปีที่ ๓ ฉบับที่ ๑ (ตุลาคม ๒๕๔๗-มกราคม ๒๕๔๘): ๗๑., และใน  J. 
Bhumisawasdi, O. Vanna, N. Surinpang, “The self-reliant system for alternative care of diabetes 
mellitus patients--experience macrobiotic management in Trad Province.”, J Med Assoc Thai, 
Vol. 89 No. 12 (Dec 2006): 2104-2115. 

๖๐๑ Gerry K. Schwalfenberg, “The Alkaline Diet: Is There Evidence That an Alkaline pH 
Diet Benefits Health ?”, J Environ Public Health, Vol. 2012 (2012): 1. 

๖๐๒ ดูรายละเอียดใน Rhonda Lawes, “Body out of balance: Understanding metabolic 
acidosis and alkalosis”, Nursing 2009, Vol. 39 No. 11 (November 2009): 50-54., The Importance 
of pH Balance in the Human Body. [online]. source: http://nh1.ccone.com/ph-balance.html [1 
December 2013]. 
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ดังนั้น การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม (proper foods) ธาตุอาหารครบถ้วน (best 
nutrients) และเกิดความสมดุลในเชิงกรด-ด่าง จะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง มีก าลัง เพิ่มมวล
กล้ามเนื้อ ก าจัดไขมันส่วนเกิน รูปร่างเพรียวได้สัดส่วน ระบบอวัยวะภายในร่างกายท างานอย่าง
ราบรื่น สายตาดีและผิวพรรณ เปล่งปล่ัง ตลอดจนจิตใจแจ่มใสและมั่นคง โดยมีวิธีการคือเลือกบริโภค
อาหารอย่างพอเหมาะ กล่าวคือบริโภคเพียงแค่ ๓ ใน ๔ ส่วนต่อมื้ออาหาร โดยเฉพาะอย่างยิ่ง อาหาร
จะต้องมีฤทธิ์เป็นกรด-ด่าง (acid and alkaline foods) ในอัตราส่วนท่ีเหมาะสม คือเป็นกรด ๒๐ 
เปอร์เซนต์ (%) และ ด่าง ๘๐ เปอร์เซนต์ (%) ของปริมาณอาหารที่บริโภค ท้ังนี้เพื่อรักษาสมดุลกรด-
ด่าง (pH Balance)๖๐๓ ภายในร่างกายเอาไว้ หรืออีกนัยหนึ่งคือ “มุ่งเน้นบริโภคอาหารฤทธิ์ด่างและ
หลีกเล่ียงอาหารฤทธิ์กรด” ๖๐๔ 

๓.  ป๎สสาวะบ าบัด (Urine Therapy) 
ป๎สสาวะบ าบัด เป็นอีกวิธีบ าบัดท่ีอยู่ในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การ

บ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ” โดยมีประวัติศาสตร์ท่ียาวนานมาแล้วต้ังแต่อียิปต์โบราณ จีน อินเดียแดง 
(Aztec) ฮินดู และศาสนาคริสต์ ป๎สสาวะ (urine) เรียกทางการแพทย์ว่าเป็น “กระบวนการอัลตรา
ฟิลเทช่ันของพลาสมา” (plasma ultrafiltrate)๖๐๕ เป็นผลิตภัณฑ์ท่ีได้จากกระบวนการกรองโลหิต 
(blood filtration) กล่าวคือ เลือดจะเต็มไปด้วยสารอาหารต่างๆ และเคล่ือนท่ีผ่านไปยังตับซึ่งจะ
กรองพิษและขับออกในรูปของเสีย เลือดบริสุทธิ์เหล่านี้จะถูกส่งไปยังไต (kidneys) เพื่อก าจัดออกจาก
ร่างกายผ่านทางท่อป๎สสาวะ (urethra) ในรูปของสารละลายปราศเช้ือ (sterile solution) ซึ่งมี
ส่วนประกอบของน้ า ๙๕ เปอร์เซนต์ อีก ๕ เปอร์เซนต์ท่ีเหลือคือ ยูเรีย (urea) ไวตามิน (vitamins) 
แร่ธาตุ (minerals) เอนไซม์ (enzymes) ฮอร์โมน (hormones) โปรตีน (proteins) และแอนต้ีบอด้ี 
(antibodies) นอกจากนั้น ป๎สสาวะยังเป็นสารต้านแบคทีเรีย (antibacterial) สารต้านเช้ือรา 
(antifungal) และสารต้านไวรัส (antiviral agent) ท่ีถูกสร้างขึ้นเมื่อร่างกายควบคุมอัตราส่วนความ
สมดุลระหว่างโซเดียมคลอไรด์ (sodium chloride) และน้ า (water) และมีคุณสมบัติลดการติดเช้ือ

                                                         
๖๐๓ “pH ความเป็นกรด-เบส (เคมี) หมายถึง การวัดความเป็นกรดและด่าง ตัวเลขซึ่งแสดงความเป็น

กรด-เบสของสารละลายที่มี pH 7 จะเป็นกลาง แต่ถ้าต่ ากว่า ๗ จะเป็นกรด และสูงกว่า ๗ จะเป็นเบส” - ศ.ดร.วิทย์ 
เที่ยงบูรณธรรม, Nation’s Most Comprehensive Dictionaries: Medical Sciences Dictionary 
(พจนานุกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์), หน้า ๘๒๐., R J Ferry, “A Short Review of The pH Scale”, The 
McAllen International Orchid Society Journal, Vol. 5 No. 8 (August 2004): 3., Larry L. Mai, 
Marcus Young Owl, M. Patricia Kersting, The Cambridge Dictionary of Human Biology and 
Evolution, p. 408. 

๖๐๔ ดูรายละเอียดใน Robert O. Young, Shelley Redford Young, The pH Miracle: 
Balance Your Diet Reclaim Your Health, (New York: Wellness Centrl, 2008), pp. 4-8, 66. 

๖๐๕ “อัลตราฟิลเทรชั่น (Ultrafiltration) คือการกรองด้วยแรงดันให้ของเหลวเคลื่อนที่ผ่านเย่ือบาง 
(membrane filtration) ที่ละเอียดมาก” - ดูรายละเอียดใน ศ.ดร.วิทย์ เที่ยงบูรณธรรม, Nation’s Most 
Comprehensive Dictionaries: Medical Sciences Dictionary (พจนานุกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์), 
หน้า ๑๒๓๑. 
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และความสามารถในการฆ่าเช้ือแบคทีเรียได้ ดังนั้น ป๎สสาวะจึงมักถูกน าไปใช้ผลิตเวชภัณฑ์จ าพวก
ขี้ผ้ึง (ointment) และยาทาตัว (lotion)๖๐๖ 

ในขั้นตอนของการบ าบัดอาจน าป๎สสาวะไปใช้ได้ท้ังภายใน คือหยดใส่ใต้ล้ินของผู้ปุวย 
และภายนอก คือใช้รักษาโรคผิวหนังเช่นผ่ืนคัน (rashes) โรคเรื้อนกวาง (eczema) ฯลฯ นอกจากนั้น
ยังสามารถน าป๎สสาวะไปต้มเพื่อประโยชน์ด้านการนวดบ าบัดอีกด้วย๖๐๗ แต่อย่างไรก็ตาม ป๎สสาวะ
บ าบัดอาจมีผลข้างเคียง (side effects) เกิดขึ้นได้ในบางกรณี เช่นปวดศีรษะ ท้องเสีย (diarrhea) ผ่ืน
คัน (rashes) ปวดเมื่อยเนื้อตัวโดยเฉพาะท่ีหัวไหล่ เหนื่อยล้า (fatigue) และเป็นไข้ (fever) ซึ่ง
สามารถบรรเทาอาการท่ีเกิดขึ้นจากผลข้างเคียงเหล่านี้ได้โดยใช้ปริมาณป๎สสาวะแต่เพียงเล็กน้อยใน
การบ าบัดครั้งแรก ๆ๖๐๘ 

๔.  โฮมีโอพาธีย์ (Homeopathy) 
โฮมีโอพาธีย์ หรือการแพทย์โฮมีโอพาธีย์ (homeopathic medicine) เป็นวิธีบ าบัดใน

กลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ” โดยมีจุดเริ่มต้นต้ังแต่
ศตวรรษท่ี ๑๘ ค าว่า โฮมีโอพาธีย์ ภาษากรีกหมายถึง “เช้ือโรคประเภทเดียวกัน” (like disease) 
ตามทฤษฎี ๒ เรื่องคือ (๑) ทฤษฎีความเหมือน (the principle of similar) (๒) ทฤษฎีการใช้ยาท่ี
น้อยท่ีสุด (the principle of dilutions) ของผู้ก่อตั้งชาวเยอรมันช่ือซามูเอล คริสเตียน ฮาห์เนแมนน์ 
(Samuel Christian Hahemann) ดังค ากล่าวของเขาท่ีว่า “หนามยอกเอาหนามบ่ง” (similia 
similibus curentor-let like be cured by like) เพื่อจุดมุ่งหมายคือการฟื้นฟูร่างกายคืนสู่ภาวะ
ธ ารงดุล (homeostasis) ท่ีเป็นภาวะปกติตามธรรมชาติ รวมถึงจิตใจ และอารมณ์ความรู้สึกด้วย
เช่นเดียวกัน๖๐๙ 

ส าหรับขั้นตอนการบ าบัดจะน าเอาสารท่ีก่อให้เกิดโรคนั้นๆ ในคนปกติมารักษาโรค
นั้นเองท่ีคนท่ีปุวย โดยมีการให้ยาโฮมีโอพาธีย์ซึ่งเป็นยาพลังงานท่ีไม่มีสารเคมีปะปนและลดป๎ญหา
จากผลข้างเคียงของการใช้ยา๖๑๐ เช่นในกรณีการใช้โฮมีโอพาธีย์ บ าบัดผู้ปุวยท่ีมีอาการนอนไม่หลับ 

                                                         
๖๐๖ ดูรายละเอียดใน Tova Navarra, The Encyclopedia of Complementary and 

Alternative Medicine, pp. 155-156., Mary McNulty, “Urine Therapy”, The Gale Encyclopedia of 
Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 4: 2071. 

๖๐๗ ดูรายละเอียดใน Mary McNulty, “Urine Therapy”, The Gale Encyclopedia of 
Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 4: 2069-2070. 

๖๐๘ Ibid.: 2071. 
๖๐๙ Patricia Skinner, “Homeopathy”, The Gale Encyclopedia of Alternative 

Medicine, 2nd ed., Vol. 2, ed. by Jacqueline L. Longe, 4 Vols., (Farmington Hills: Thomson Gale, 
2005): 979, 982-983., ดูรายละเอียดใน Amy L. Suttion (ed.), Complementary and Alternative 
Medicine Sourcebook, p. 86. 

๖๑๐ Wichianchai Padungkiettiwong, “Why’s Homeopathy?”, Journal of Bureau of 
Alternative Medicine, Vol. 4 No. 2 (May-August 2011): 4. 
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อย่างไรก็ตามแพทย์โฮมีโอพาธีย์มองว่าควรหาสาเหตุท่ีแท้จริงของอาการนอนไม่หลับเพื่อการเยียวยา
รักษาตนเองอย่างมีศักยภาพสูงสุด๖๑๑ 

ค.  การบ าบัดโดยใช้หัตถการ (Manipulative and Body-Based Methods) 
กลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้หัตถการ” เป็นกลุ่มของ

การแพทย์ทางเสริมและทางเลือก (CAM) หลากหลายวิธีรวมกัน๖๑๒ โดยใช้หัตถการหรือใช้มือในการ
บ าบัด ประกอบด้วยวิธีบ าบัด ๓ วิธีได้แก่ ๑) การจัดกระดูกสันหลัง (Chiropractic)  ๒) การจัดท่า
บ าบัด (Posture Therapy)  ๓) การนวดกดจุดสะท้อนฝุาเท้า (Reflexology)  ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

๑.  การจัดกระดูกสันหลัง (Chiropractic) 
ค าว่า การจัดกระดูกสันหลัง (Chiropractic) เป็นค าท่ีมาจากภาษากรีก หมายถึง “การ

กระท าด้วยมือ” (done by hand) มีหลักการคือ การเคล่ือนไหวอิริยาบถท่ีผิดท าให้กระดูกสันหลังไม่
เช่ือมต่อกันอย่างถูกต้อง ซึ่งจะส่งผลให้เกิดภาวะกระดูกขบ (subluxation) กระแสประสาทก็จะถูก
ขัดขวาง ส่งผลให้เกิดความเจ็บปุวยบริเวณหลังรวมถึงบริเวณอื่นๆ ของร่างกาย ป๎ญหานี้แก้ไขได้ด้วย
วิธีการจัดกระดูกสันหลัง (spinal manipulation)๖๑๓ และปรับกระดูกท่ีขบ และไปรบกวนการท างาน
ของระบบประสาท ให้กลับมาท างานเป็นปกติเพื่อเปิดโอกาสให้ร่างกายซ่อมแซมตัวเองได้เต็มท่ี และ
น ากลับมาซึ่งความเป็นปกติของร่างกายตามธรรมชาติ (homeostasis)๖๑๔ นอกจากนั้นยังช่วยลด
ความเจ็บปวด ความตึงเครียด (tension) ช่วยการเคล่ือนไหวของข้อต่อ และท่ีส าคัญคือช่วยสลายการ
ติดขัดในช่องทางเดินของพลังงาน (unblock energy channels)๖๑๕ 

กล่าวอีกนัยหนึ่ง การจัดกระดูกสันหลัง เป็นการปรับช่องว่างระหว่างกระดูกสันหลังให้
เคล่ือนท่ีได้อย่างยืดหยุ่นเพื่อเพิ่มการไหลเวียนโลหิตในเนื้อเยื้อของกล้ามเนื้อและช่วยลดการติดเช้ือ 
เป็นเทคนิคท่ีกระตุ้นตัวรับการเคล่ือนไหวของข้อต่อ (joint movement receptors) ให้ส่งสัญญาน
ไปยังสมองเรื่องต าแหน่งและการเคล่ือนท่ีของข้อต่อนั้นซึ่งจะส่งผลต่อการท างานของระบบ
ประสาท๖๑๖ ถึงกระนั้น การจัดกระดูกสันหลังก็มีข้อจ ากัดส าหรับผู้ปุวยท่ีมีกระดูกหักหรือแตก 
(fractures) หรือผู้ปุวยท่ีเป็นโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) เป็นต้น 

                                                         
๖๑๑ Montathip Petchsrisom, “การบ าบัดอาการนอนไม่หลับด้วยการรักษาแบบโฮมีโอพาธีย์”, 

Journal of Bureau of Alternative Medicine, Vol. 5 No. 1 (January-April 2012): 19. 
๖๑๒ Amy L. Suttion (ed.), Complementary and Alternative Medicine Sourcebook, 

p. 363. 
๖๑๓ Judith Turner, Teresa G. Odle, “Chiropractic”, The Gale Encyclopedia of 

Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 1: 457. 
๖๑๔ ดร.เสถียร สว่างโลก, “ไคโรแพรคติค ศิลปะของการจัดกระดูก”, Health Channel, No. 93 

(August 2013): 28. 
๖๑๕ Patricia Skinner, Rebecca J. Frey, “Spinal manipulative therepy”, The Gale 

Encyclopedia of Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 4: 1909. 
๖๑๖ Jacqueline Young, Complementary Medicine for Dummies, (Chichester: John 

Wiley & Sons, Ltd., 2007), p. 241. 
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นอกจากนี้ การจัดกระดูกสันหลังยังมีความคล้ายคลึงกับ การจัดกระดูก (osteopathy) 
ตรงท่ีเป็นการจัดปรับกระดูกท่ีคลาดเคล่ือนให้กลับมาอยู่ในต าแหน่งท่ีปกติ แตกต่างกันตรงท่ีการจัด
กระดูกมิได้จัดเฉพาะกระดูกสันหลังเท่านั้น แต่เป็นการจัดกระดูกท่ัวร่างกายควบคู่ไปกับการรักษาของ
แพทย์แผนป๎จจุบัน (conventional medicine) การรับประทานยา และผ่าตัด เพื่อปูองกันและช่วย
ให้กลไกต่างๆ อันประกอบไปด้วยอวัยวะและระบบภายในร่างกายได้รักษาตนเอง (self-healing) 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบประสาทและระบบไหลเวียนโลหิต (circulatory system) เพื่อสุขภาพท่ี
แข็งแรงสมบูรณ์๖๑๗  

๒.  การจัดท่าบ าบัด (Posture Therapy) 
การจัดท่าบ าบัด เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัด

โดยใช้หัตถการ” โดยต้ังอยู่บนฐานคิดท่ีว่า การจัดอิริยาบถให้เหมาะสมจะช่วยคืนสมดุลของสุขภาพ
ร่างกายได้ เช่นในกรณีโรคหมอนรองกระดูกสันหลังเคล่ือนทับเส้นประสาทอันเกิดจากพฤติกรรมใน
กิจวัตรประจ าวันหรือกิจกรรมท่ีท าอยู่เป็นประจ าคือนั่งและยืนเป็นเวลานาน และอยู่ในท่าท่ีไม่
เหมาะสม๖๑๘ ดังนั้น การจัดท่าบ าบัดจึงเป็นศาสตร์เพื่อการแก้ไขป๎ญหาสุขภาพท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อถูก
ยืดออกเป็นเวลานานท าให้การไหลเวียนของโลหิตน้อยลง เป็นศาสตร์ที่ประยุกต์องค์ความรู้การแพทย์
แผนตะวันตกในเรื่องกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ ผนวกกับองค์ความรู้เรื่องการจัดท่าของฤาษีดัดตนของ
การแพทย์แผนไทยและการจัดท่าเพื่อให้การไหลเวียนของลมปราณดีขึ้นในการแพทย์แผนจีน (โด
อินน์)๖๑๙ 

๓.  การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า (Reflexology) 
การนวดกดจุดสะท้อนฝุาเท้าเป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ 

“การบ าบัดโดยใช้หัตถการ” โดยมีต้นก าเนิดในอียิปต์โบราณ และเข้ามายังยุโรปช่วงท่ีจักรวรรด์ิโรมัน
เข้ายึดครอง เช่นเดียวกับการนวดแผนจีนโบราณทุยหน่า (tuina)๖๒๐ การแพทย์แผนอินเดียโบราณ 
และ อารยธรรมอินคา (inca civilization) เป็นวิธีบ าบัดด้วยการกระตุ้นกดจุดต่างๆ (pressure 
points) บนฝุาเท้าและมือ จุดเหล่านี้จะเช่ือมต่อโดยตรงผ่านระบบประสาทและมีผลกระทบต่ออวัยวะ 
และต่อมต่างๆ ภายในร่างกายเพื่อบรรเทาอาการเครียด อาการบาดเจ็บ และอาการปุวย เพิ่มการ

                                                         
๖๑๗ ดูรายละเอียดใน Rebecca J. Frey, “Osteopathic”, The Gale Encyclopedia of 

Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 3: 1505-1506. 
๖๑๘ Pacharapol Saktinawat et al., “Results of massaging touches to fine equilibrium 

body structure in symptoms preservation has a backache in the patient of Herniated Nucleus 
pulposus (HNP), In Thai Traditional unit of Khamsakaesang hospital, Khamsakaesang District, 
Nakhon Ratchasima Province”, Journal of Bureau of Alternative Medicine, Vol. 4 No. 3 
(September-December 2011): 35-36. 

๖๑๙ อู๋ เหยินซ่า, “การรักษาโรคด้วยการจัดท่า”, วารสารการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก, ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๑ (มิถุนายน-กันยายน ๒๕๔๖): ๔๕. 

๖๒๐ “ทุยหน่า คือวิธีบ าบัดด้วยการนวด การฝ๎งเข็ม หัตถการ และการรมยา” - Kevin V. Ergil, Marc 
S. Micozzi, “Qi in china’s traditional medicine: the example of tuina”, Energy Medicine East and 
West: A Natural History of Qi: 69-71. 
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ไหลเวียนโลหิต ตลอดจนช่วยบรรเทาอาการหายใจติดขัดอันเนื่องมาจากกล้ามเนื้อล าคอ (neck) และ
ช่องคอ (throat) เคร่งตึง๖๒๑ 

 

 
 
จากแผนภูมิรูปภาพ แสดงถึงต าแหน่งต่างๆ ของการใช้มือนวดกดจุดบนฝุาเท้าท่ีกระตุ้น

สะท้อนพลังงานของกล้ามเนื้อและอวัยวะภายในร่างกายท่ีเกี่ยวข้อง รวมถึงปลายประสาท (nerve 
endings) จ านวน ๗,๐๐๐ เส้น บนฝุาเท้าและฝุามือ 

จากท่ีได้อภิปรายมาแล้วทั้งหมดเป็นวิธีบ าบัดท่ีอยู่ในการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกาย
และจิตใจ แท้จริงแล้วยังมีการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกายจิตใจและส่ิงแวดล้อมท่ีจะอภิปรายใน
ล าดับต่อไปนี้ 

  

 ๓.๒.๒.๓  การจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ระดับร่างกายจิตใจและสิ่งแวดล้อม 
  

การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์มีเปูาหมายแห่งความสมดุลในระดับ
ร่างกายจิตใจและส่ิงแวดล้อม ดังทัศนะท่ีว่า “เป็นแนวคิดทางการแพทย์ท่ีถือสุขภาพของมนุษย์ เป็น

                                                         
๖๒๑ Gloria Cooksey, “Reflexology”, The Gale Encyclopedia of Alternative Medicine, 

2nd ed., Vol. 3: 1713-1715. 

ที่มา: Gloria Cooksey, “Reflexology”, The Gale Encyclopedia of Alternative Medicine, 2nd 
ed., Vol. 3, ed. by Jacqueline L. Longe, 4 vols., (Farmington Hills: Thomson Gale, 2005): 1715. 

 

แผนภูมิรูปภาพ ๓.๕  แสดงต าแหน่งของจุดกดบนฝ่าเท้าทีเ่ชื่อมต่อไปยังอวัยวะต่าง ๆ 
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๒๓๔ 

หลัก มุ่งรักษาคนท้ังทางกาย จิต สังคมและส่ิงแวดล้อม. . . และให้ความส าคัญกับสมดุล”๖๒๒ หรือ
กล่าวอีกนัยหนึ่งคือการครอบคลุมระบบชีวิตไว้ท้ัง ๔ มิติต้ังแต่มิติของร่างกาย (physical health) 
จิตใจ (mental health) สังคม (social health) และจิตวิญญาณ (spiritual health)๖๒๓ ซึ่งเป็น
แนวคิดแบบองค์รวมท่ีได้รับอิทธิพลอย่างกว้างขวางมาจากแนวทางและวิธีการต่างๆ ในการเข้าถึง
สุขภาพและความเจ็บปุวยด้วยโลกทัศน์ท่ีเปล่ียนไปจากเดิม๖๒๔ คือเปล่ียนจากทัศนะท่ีมองธรรมชาติ
มนุษย์แบบกลไก และตัดทอนลดส่วน (reductionist) ไปสู่วิสัยทัศน์แบบองค์รวมและเป็นไปตามแนว
นิเวศวิทยา๖๒๕ เรเน่ ดูโบ (Rene Dubos) ยังสนันสนุนแนวคิดท่ีว่า “ระบบการแพทย์ท้ังหมด (ยกเว้น
วิทยาศาสตร์การแพทย์ตะวันตกสมัยใหม่ ) ต้ังอยู่บนแนวคิดแบบองค์รวมท่ีบูรณาการเอาร่างกาย 
จิตใจ และส่ิงแวดล้อมท้ังหมดเข้าไว้ด้วยกัน”๖๒๖ ด้วยเหตุนี้เอง การแพทย์ทางเสริมและทางเลือก (ใน
จ านวน ๕ กลุ่ม) กลุ่มท่ีมีเปูาหมายในระดับร่างกายจิตใจและส่ิงแวดล้อมจึงได้แก่ ๒ กลุ่มคือ ๑) การ
บ าบัดโดยใช้พลังงาน (Energy Therapies)  ๒) ระบบการแพทย์ทางเลือก (Alternative Medical 
Systems) ดังรายละเอียดท่ีจะน าเสนอต่อไป 

ก.  การบ าบัดโดยใช้พลังงาน (Energy Therapies) 
กลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้พลังงาน” หรือเรียกว่า

การแพทย์แบบพลังงาน (Energy Medicine-EM) คือการแพทย์ทางเสริมและทางเลือก (CAM)๖๒๗ 
ท่ีต้ังอยู่บนฟิสิกส์๖๒๘ ท่ีมีแนวคิดว่าความเปล่ียนแปลงของ “พลังชีวิต” (life force) รวมถึง
กระแสไฟฟูา (electric) แม่เหล็ก (magnetic) ตลอดจนสนามแม่เหล็กไฟฟูา (electromagnetic 
fields) จะส่งผลถึงสุขภาพร่างกายและช่วยเหลือการรักษาได้๖๒๙ ประกอบด้วยวิธีบ าบัด ๔ วิธีได้แก่ 

                                                         
๖๒๒ ดูรายละเอียดใน ประเวศ วะสี, ทฤษฎีใหม่ทางการแพทย์, (กรุงเทพฯ: หมอชาวบ้าน, ๒๕๔๗), 

หน้า ๓๓. 
๖๒๓ สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. จ าลอง ดิษยวาณิช, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๖๒๔ Vincent Di Stefano, Holism and Complementary Medicine: Origins and 

Principles, (Crows Nest: Allen & Unwin, 2006), p. xi. 
๖๒๕ Fritjof Capra, Uncommon Wisdom: conversations with remarkable people, p. 

151., ดูรายละเอียดใน ฟริตจ็อฟ คาปร้า, ภูมิป๎ญญาแห่งศตวรรษ: บทสนทนาข้ามพรมแดนความรู้ของผู้ทรง
ป๎ญญา, แปลโดย วิภาดา กิตติโกวิท, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพ ฯ:  โรงพิมพ์ชนารักษ์ จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๑๘๑. 

๖๒๖ Rene Dubos, “Preface” in David Sobel (ed.), Ways of Health: Holistic 
approaches to ancient and contemporary medicine, (New York: Harcourt, Brace, Jovanovich, 
1979), p. x. 

๖๒๗ Amy L. Suttion (ed.), Complementary and Alternative Medicine Sourcebook, 
p. 445. 

๖๒๘ Christina L. Ross, “Energy Medicine”, Alternative Medicine, ed. by Hiroshi 
Sakagami, (Rijeka: InTech, 2012): 105. 

๖๒๙ Linda Chrisman, “ Energy Medicine”, The Gale Encyclopedia of Alternative 
Medicine, 2nd ed., Vol. 2: 689. 



๒๓๕ 

๑) พลังสมดุลจักระ (Chakra Balancing) ๒) พลังลมปราณ (Pranic Healing) ๓) สนามพลังงานใน
มนุษย์ (HEF-Human Energy Field) ๔) เรกิ (Reike) ดังต่อไปนี้ 

๑.  พลังสมดุลจักระ (Chakra Balancing) 
พลังสมดุลจักระ (Chakra Balancing)๖๓๐ เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและ

ทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้พลังงาน” โดยต้ังอยู่บนแนวคิดเรื่อง จักระ ท่ีมีแหล่งท่ีมาจาก ๒ แห่ง
หลักคือ    (๑) คัมภีร์อุปนิษัท ท่ีมีอายุเก่าแก่ถึงประมาณ ๖๐๐ ปีก่อน คริสตศักราช (๒) คัมภีร์สัต
ตจักระนิรูปณะ (Shat-chakra nirupana) ของ ตันตระโยคะ ซึ่งรจนาขึ้นเมื่อประมาณปี ค.ศ. ๑๕๗๗
โดย บัณฑิต ปุรนันทะ จาคทะนันทะ (Pundit Purananda Jagadananda) และนอกจากนั้น ยัง
ปรากฏอยู่ในคัมภีร์ไบเบิล (holy bible) ฉบับพันธสัญญาเดิม (old testament) ของคริสตศาสนา
ด้วยเช่นเดียวกัน๖๓๑ ประเด็นท่ีน่าสนใจก็คือ แนวคิดเรื่อง พลังสมดุลจักระ นี้ถือเป็นศาสตร์ขั้นพื้นฐาน 
(fundamental precepts) ท่ีใช้ร่วมกันในการรักษาโรคด้วยการฝ๎งเข็ม (acupuncture) ของแพทย์
ทางเลือกแบบจีนด้ังเดิม๖๓๒ และมีความเกี่ยวข้องกับแนวคิดอื่นๆ เช่นพลังออร่าในกายทิพย์ (the 
auras of the aetheric body) ปราณ (prana) พลังช่ี (qi-energy) และการฝ๎งเข็ม (acupuncture) 
ฯลฯ๖๓๓ 

ในคัมภีร์อุปนิษัทแสดงให้เห็นความเกี่ยวข้องอย่างใกล้ชิดระหว่างชีวิตกับพลังชีวิตจักระ 
ดังท่ีในครรภอุปนิษัท (Garbha Upanishad)๖๓๔ ระบุถึงองค์ประกอบของร่างกายมนุษย์ว่า “ร่างกาย
ประกอบไปด้วยธาตุท้ัง ๕ (five elements) ได้แก่ (๑) ธาตุดิน (prthivi) (๒) ธาตุน้ า (apas) (๓) ธาตุ
ไฟ (agni) (๔) ธาตุลม (vayu) (๕) ธาตุอากาศ (apas)๖๓๕ และมีจักระท้ัง ๖ คือ (๑) มูลธาร           
(๒) สวาธิษฐาน (๓) มณีปุระ (๔) อนาหตะ (๕) วิสุทธิ (๖) อาชนะ๖๓๖ ในวรหะอุปนิษัท (Varaha 
Upanishad) อธิบายว่า “ร่างกายจะถูกเติมด้วย มันฑละ (mandalas) หรือธาตุท้ัง ๕”๖๓๗ ซึ่ง

                                                         
๖๓๐ Peter Gregutt, “Chakra balancing”, The Gale Encyclopedia of Alternative 

Medicine, 2nd ed., Vol. 1: 407., Christina L. Ross, “Energy Medicine”, Alternative Medicine, ed. by 
Hiroshi Sakagami: 112, 115, 117. 

๖๓๑ “Ezekiel 1: 15., 3: 13., 10: 9., and indirectly in Revelation chapter 6 as seals which 
were opened.” - Geoffrey Hodson, The Hidden Wisdom in the Holy Bible, Vol. 1, (Wheaton: 
The Theosophical Publishing House, 1967), p. 116. 

๖๓๒ John R. Cross, Acupuncture and the Chakra Energy System Treating the 
Cause of Disease, (Berkeley: North Atlantic Books, 2008), p. 1. 

๖๓๓ ดูรายละเอียดใน Lawrence Blair, Rhythms of Vision: The Changing Patterns Of 
Belief, (New York: Shocken Books, 1975), pp. 8, 148-9. 

๖๓๔ ครรภอุปนิษัท (Garbha Upanishad) เป็นคัมภีร์ซึ่งมีเน้ือหาเกี่ยวกับตัวอ่อนของมนุษย์ 
(embryo) ฯลฯ, อ้างใน K. Narayanasvami Aiyar (ed.), Thirty Minor Upanishads, Trans. by K. 
Narayanasvami Aiyar, (Madras: Vasanta Press, 1914), p. 116. 

๖๓๕ “The body is composed of the five elements” - GU. 1.1., VU. 5.1. 
๖๓๖ “And there are also six chakras depending on the dhamani (nerves), muladhara, 

svadhishthana, manipura, anahata, visuddhi, and ajna.” - GU. 1.1., YogaKundaliniU. 3.9-11. 
๖๓๗ “The body. . . is filled with five mandalas (spheres)” - VU. 5.1-7. 



๒๓๖ 

เช่ือมโยงกันตามต าแหน่งของจักระ ๕ ฐานแรกตามล าดับ ถึงกระนั้นก็ตาม จักระท่ี ๖ คืออาชนะจักระ
มิได้ถูกกล่าวถึงเอาไว้๖๓๘ 

ในคัมภีร์สัตตจักระนิรูปณะ (shat-chakra nirupana) ของตันตระโยคะ มีค าอธิบายโดย
ยึดถือเอาตามค าสอนในคัมภีร์อุปนิษัทของอินเดียโบราณ คืออธิบาย จักระ โดยอิงท่ีจุดศูนย์กลางตาม
แนวกระดูกสันหลัง ท าให้มีอยู่เพียง ๖ ฐานเท่านั้น เรียกว่า “สัตตจักระ” (The Six Centres - 
Shatchakra) เป็นต าแหน่งของ ศักติ (shakti) ๕ ฐานโดยเริ่มต้ังแต่ มูลธาร สวาธิษฐาน เรื่อยไปจนถึง        
อาชนะ ส่วน สหัสราร ตันตระอธิบายว่าเป็นท่ีอยู่ของ พระศิวะ (Shiva) ซึ่งมีต าแหน่งอยู่เหนือสุด๖๓๙ 
ซึ่งตามคติโบราณแล้ว ตันตระโยคะมีความเช่ือว่าสรรพส่ิงถูกสร้างขึ้นและสอนมนุษยชาติโดยพระศิวะ
ผู้ท าลายล้าง หนึ่งใน ๓ เทพเจ้าผู้ยิ่งใหญ่ท่ีอยู่ในค าสอนของศาสนาในอินเดีย ตันตระโยคะสอนว่า
มนุษย์สามารถฝึกฝนเพื่อบรรลุถึงสภาวะท่ีสัมบูรณ์ (absolute) เป็นหนึ่งเดียวกับพระเจ้า โดยผ่าน
ร่างกาย ๓ ประเภท คือ (๑) ร่างกายเชิงกายภาพ (the physical body) (๒) กายทิพย์ หรือ กาย
ละเอียด (the astral or subtle body) (๓) กายเหตุ (the causal body) ร่างกาย ๓ ประเภทนี้ มี
เพียงร่างกายเชิงกายภาพเท่านั้นท่ีด ารงอยู่ในโลกท่ีจับต้องได้ หรือสามารถสัมผัสได้ด้วยประสาทสัมผัส 
รวมถึงฐานความคิดในการรับรู้ทางกายภาพ (physical sensations)๖๔๐ ส่วนกายทิพย์ หรือกาย
ละเอียดถูกน ามาใช้กับแนวคิดเรื่องจักระ อย่างไรก็ตามหากนับจ านวนจักระท้ัง ๖ โดยรวมเอาสหัสราร
เข้าด้วยแล้ว จักระจะมีท้ังส้ิน ๗ ฐานด้วยกันดังค าอธิบายรุ่นหลังต่อไปนี้ 

จักระท้ัง ๗ ฐาน๖๔๑ ประกอบด้วย 
๑. มูลธาร (Muladhara) มีท่ีต้ังอยู่ท่ีบริเวณ ก้นกบ  
๒. สวาธิษฐาน (Svadhisthana) มีท่ีต้ังอยู่ท่ีบริเวณ ท้องน้อย  
๓. มณีปุระ (Manipura) มีท่ีต้ังอยู่ท่ีบริเวณ ท้อง  
๔. อนาหตะ (Anahata) มีท่ีต้ังอยู่ท่ีบริเวณ หัวใจ  
๕. วิสุทธิ (Visuddha) มีท่ีต้ังอยู่ท่ีบริเวณ คอหอย  
๖. อาชนะ (Ajna) มีท่ีต้ังอยู่ท่ี ใจกลางศีรษะบริเวณหน้าผาก  

                                                         
๖๓๘ ดูรายละเอียดใน K. Narayanasvami Aiyar (ed.), Thirty Minor Upanishads, p. 237. 
๖๓๙ “The Six Centres - Shatchakra” – VU. 5., YogaSikhaU. 1.6., YogaChudamaniU. 6., 

YogaKundaliniU. 3.8-11., ดูรายละเอียดเรื่องจักระในคัมภีร์ สัตตจักระนิรูปณะของ ตันตระโยคะ (แปลจากภาษา
สันสกฤต) ได้ใน Arthur Avalon (Sir John Woodroffe), The Serpent Power: the secrets of tantric 
and shaktic yoga, 4th ed., (Madras: Ganesh & Co. (Madras) Ltd., 1950), pp. 115, 317-488., ดู
รายละเอียดเพ่ิมเติมใน Harish Johari, Chakras: Energy Centers of Transformation, (Rochester: 
Destiny Books, 2000), pp. 163-184. 

๖๔๐ Hiroshi Motoyama, Theories of the Chakras: Bridge to Higher Consciousness, 
(New Delhi: New Age Books, 2008), pp. 21-22. 

๖๔๑ ดูรายละเอียดใน Ajit Mookerjee, Kundalini: The Arousal of the Inner Energy, 3rd 
ed., (Rochester: Destiny Books, 1986), p. 7., Atreya, Prana The Secret of Yogic Healing, (York 
Beach: Samuel Weiser, Inc., 1996), p. 65., Shyam Sundar Goswami, Layayoga The Definitive 
Guide to the Chakras and Kundalini, (Rochester: Inner Traditions International, 1999), pp. 166-
681., Hiroshi Motoyama, Theories of the Chakras: Bridge to Higher Consciousness, pp. 24-25. 



๒๓๗ 

๗. สหัสราร (Sahasrara) มีท่ีต้ังอยู่ท่ีบริเวณ ยอดกระหม่อมศีรษะ  
โดยนัยนี้ พลังสมดุลจักระ จึงเป็นการจัดและปรับดุลยสัมพันธ์ของระบบชีวิตท้ังหมด 

ต้ังแต่ระบบอวัยวะภายในร่างกายและระบบคิดทางจิตใจ รวมถึงอารมณ์ ความรู้สึก ตลอดจนถึง
ความสามารถใจการเข้าถึงส่ิงแวดล้อม ธรรมชาติ ท่ีเป็นความจริงอันติมะในท่ีสุด ประเด็นท่ีน่าสนใจ
คือลัทธิตันตระของอินเดีย (The Indian Tantric Tradition) เช่ือมโยงจักระท้ัง ๕ อันดับแรกเข้ากับ
ธาตุท้ัง ๕ คือ ดิน (earth-1st) น้ า (water-2nd) ไฟ (fire-3rd) ลม (air-4th) และอากาศ (akasha-5th) 
ตามล าดับ๖๔๒ ซึ่งตรงกันกับอุปนิษัทท่ีกล่าวมาแล้วทุกประการ ท่ีส าคัญคือค าอธิบายนี้ครอบคลุมไปถึง 
ธาตุแห่งจิตใจด้วย ดังท่ี อาเธอร์ อเวลอน (Arthur Avalon) กล่าวว่า 

จักระ ๕ ฐานแรกเริ่มต้ังแต่ มูลธารไปจนถึงวิสุทธิเป็นศูนย์กลางของ “ภูติท้ัง ๕” (bhutas) 
หรือเป็นรูปแบบของธาตุท่ีสัมผัสได้ท้ัง ๕ มี ดิน น้ า ไฟ ลม และอากาศ ส่วนจักระฐานท่ี ๖ และ 
๗ คือ อาชนะ และสหัสราร ตามล าดับเป็นศูนย์กลางของ ตัตวะ (tattvas) ท่ีเป็นตัวก่อต้ังฝ๎ก
แห่งจิตใจขึ้น๖๔๓ 

จักระจึงมีความเกี่ยวข้องกับ “ธาตุท้ัง ๕” มี ปฐวีธาตุดิน และอาโปธาตุน้ า เป็นต้น 
นอกจากนั้นยังเกี่ยวเนื่องกับ “ตัตวะ” หรือ ประกฤติ-ตัตวะ ซึ่งเป็นปฐมธาตุฝุายรูปท่ีเป็นตัวก่อต้ังฝ๎ก
แห่งจิตใจด้วย และด้วยเหตุส าคัญประการนี้ ผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่าแนวคิดเรื่อง จักระ อันมีรากฐาน
มาจากฮินดูโบราณนี้มีความเช่ือมโยงโดยตรงเข้ากับแนวคิดเรื่อง ธาตุ ๖ ของทางพระพุทธศาสนาดังนี้ 
คือธาตุท้ัง ๕ ประการแรกเหมือนกันทุกประการ ได้แก่ (๑) ปฐวีธาตุ คือธาตุดิน (๒) อาโปธาตุ คือธาตุ
น้ า (๓) เตโชธาตุ คือธาตุไฟ (๔) วาโยธาตุ คือธาตุลม และ (๕) อากาสธาตุ คือธาตุอากาศ ส่วน    
“ตัตวะ” ท่ีต าแหน่งของ อาชนะจักระ และสหัสรารจักระ ท าหน้าท่ีเป็นตัวแทนของธาตุล าดับสุดท้าย
คือ (๖) วิญญาณธาตุ คือธาตุวิญญาณนั่นเอง เมื่อมองมุมนี้จักระมิได้เกี่ยวข้องเพียงร่างกายเท่านั้น แต่
เกี่ยวข้องกับระบบชีวิตของมนุษย์ท้ังหมดเลยทีเดียว 

ดังนั้น การศึกษาแนวคิดเรื่องจักระจึงมีความส าคัญในอันท่ีจะแสดงให้เห็นถึงนัยของการ
ปรับสมดุลระหว่างธาตุท้ัง ๖ ภายในร่างกายได้เป็นอย่างดี ซึ่งจะแสดงให้เห็นด้วยตารางแสดง
ความสัมพันธ์ระหว่างจักระกับธาตุ ๖ ต่อไปนี้ 

 
 
 
 

 
 

                                                         
๖๔๒ Ross Cohen, Using the Chakra System in Psychotherapy, (Portland : Oregon, 

2006), (Mimeographed), p. 4. 
๖๔๓ Arthur Avalon (Sir John Woodroffe), The Serpent Power: the secrets of tantric 

and shaktic yoga, p. 103. 



๒๓๘ 

ตาราง ๓.๑๑  แสดงความสัมพันธ์ระหวา่งจักระกับธาตุ ๖ 

ฐาน จักระ Chakras ต าแหน่งที่ต้ัง ลักษณะ ธาตุ ๖ รูป นาม 

๑ มูลธาร Muladhara ก้นกบ ๓ เหล่ียม ดิน  - 
๒ สวาธิษฐาน Svadhisthana ท้องน้อย ๖ กลีบ น้ า  - 
๓ มณีปุระ Manipura ท้อง ๑๐ กลีบ ไฟ  - 
๔ อนาหตะ Anahata หัวใจ ๑๒ กลีบ ลม  - 
๕ วิสุทธิ Visuddha คอหอย ๑๖ กลีบ อากาศ  - 
๖ อาชนะ Ajna หน้าผาก ๒ กลีบ (ตัตวะ) -  
๗ สหัสราร Sahasrara ยอดกระหม่อม ๑,๐๐๐ กลีบ (ตัตวะ) -  

 
นอกจากนั้น พลังสมดุลจักระจะเช่ือมต่อเข้ากับต่อมไร้ท่อ (endocrine gland) และ

อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย๖๔๔ ถึงตรงนี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า พลังสมดุลจักระ คือพลังงานท่ีแทรกซึม
อยู่ในระบบชีวิต ซึ่งเป็นพลังงานท่ีไหลเวียนอยู่ภายในร่างกายต้ังแต่ระดับโมเลกุล เซลล์ เนื้อเยื่อ 
อวัยวะ และระบบอวัยวะภายในร่างกายซึ่งรวมถึงต่อมไร้ท่อต่างๆ ไปจนถึงโครงข่ายระบบประสาทท่ัว
สรรพางค์กาย ท่ีส าคัญเป็นพลังงานแห่งจิตใจด้วยเช่นเดียวกัน เช่น พลังแห่งการตระหนักรู้ และพลัง
แห่งอารมณ์ ฯลฯ ดังท่ี กอฟเฟร ฮ๊อดสัน (Geoffrey Hodson) กล่าวว่า “การตระหนักรู้ 
(consciousness) ของมนุษย์ มีกลไกท่ีประกอบไปด้วยป๎จจัยทางกายภาพของร่างกาย และระบบ
สมองไขสันหลัง (cerebro-spinal system) ของร่างกาย คือประสาทและจุดศูนย์กลางของต่อมท้ัง ๗ 
แห่งตามแนวของจักระ”๖๔๕ ท่ีเป็นเช่นนี้ได้เนื่องจากจักระมีปฏิกิริยาต่อสนามพลังงานแม่เหล็กไฟฟูา 
(electromagnetic energy field) และแปลงเป็นพลังงานท่ีช่วยรักษาชีวิตมนุษย์๖๔๖ 

วิธีบ าบัดตามแนวพลังสมดุลจักระ จะใช้การฝึกสมาธิตามแนวโยคะ เรียกว่า กุณฑลินี
โยคะ ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพื่อน าเอาพลังท่ีซ่อนอยู่ในจักระมาใช้บ าบัดอย่างมีประสิทธิภาพ ผ่านช่องทางท่ี
เรียกว่า นาทิ (nadis)๖๔๗ ซึ่งมีถึง ๗๖,๐๐๐ เส้น๖๔๘ หรือมีจ านวนมากเหลือคณานับ๖๔๙ ค าว่า     

                                                         
๖๔๔ John R. Cross, Acupuncture and the Chakra Energy System Treating the 

Cause of Disease, pp. 12-14. 
๖๔๕ ดูรายละเอียดใน Geoffrey Hodson, The Hidden Wisdom in the Holy Bible, Vol. 1, 

p. 116., และใน Peter Kelder, Ancient Secret of the Fountain of Youth, (Gig Harbor: Harbor Press, 
Inc., 1989), p. 10. 

๖๔๖ David Pond, Chakras for Beginners A Guide to Balancing Your Chakra Energies, 
(St. Paul: Llewellyn Publications, 1999), p. 3. 

๖๔๗ Ajit Mookerjee, Kundalini: The Arousal of the Inner Energy, 3rd ed., (Rochester: 
Destiny Books, 1986), p. 106., Rosalyn L. Bruyere, Wheels of Light: Chakras Auras and the 
Healing Energy of the Body, ed. by Jeanne Farrens, (New York: Simon & Schuster, 1994), p. 260. 



๒๓๙ 

กุณฑลินี (kundalini) เป็นค าท่ีมาจากภาษาสันสกฤตซึ่งมีความหมายว่า พลังท่ีหมุนวน (cirlular 
power) เป็นช่ือของพลังแห่งวิวัฒนาการขั้นพื้นฐานของป๎จเจกบุคคล (individual’s basic 
evolutionary force) เป็นอ านาจของพระเป็นเจ้าซึ่งแสดงในรูปแบบของ “พลังกุณฑลินี” ท่ีหลับไหล
อยู่ภายในบุคคล๖๕๐ กุณฑลินี บางครั้งเรียกว่า ศักติ (shakti) คือ การจุดประกายศักด์ิสิทธิ์แห่งพลัง
ชีวิต (divine spark of lifeforce)๖๕๑ ดังท่ี เค  นรายานะสวามี ไอยา (K. Narayanasvami Aiyar) 
กล่าวว่า “โยคะกุณฑลินีอุปนิษัท (YogaKundalini Upanishad) อธิบายถึงพลังกุณฑลินีว่าจะถูกปลุก
ขึ้นจากบริเวณสะดือ (navel) ขึ้นไปยังจุดกึ่งกลางของค้ิวท้ังสอง และขึ้นต่อไปยังสหัสรารจักระเหนือ
ศีรษะ”๖๕๒ สอดคล้องกับหลักฐานท่ีระบุถึงท่ีต้ังของพลังกุณฑลินีว่า “พลังกุนฑลินีมีท่ีต้ังอยู่ ณ จักระ
ฐานท่ี ๑ หรือ มูลธารจักระ”๖๕๓ ซึ่งเป็นต าแหน่งบริเวณสะดือนั่นเอง 

การปลุกพลังกุณฑลินีดังกล่าวเป็นวิธีการของโยคะกุณฑลินีอุปนิษัท ท่ีมีสาระส าคัญอัน
แฝงอยู่ในบทสวดน าและบทสวดท้ายคัมภีร์โยคะกุณฑลินีอุปนิษัท (Yoga-Kundalini Upanishad) 
ท่ีว่า “โอม ! ขอให้ความสงบสุขจงมีในข้า !. . . ในสภาวะแวดล้อมตัวข้า !. . . ในพลังภายในข้า !”๖๕๔ 
สาระส าคัญนั้นก็คือการจัดความสัมพันธ์ระหว่างร่างกาย จิตใจ ส่ิงแวดล้อมและจิตวิญญาณ เพื่อให้
เกิดความสมดุลของพลังงานภายในร่างกายมนุษย์ โดยใช้กุณฑลินีและจักระเป็นเครื่องมือในการ
แลกเปล่ียนพลังงานระหว่างโลกแห่งจิตใจกับโลกของเรา๖๕๕ เมื่อเราเข้าใจการท างานของจุด

                                                                                                                                                                 
๖๔๘ Rishi Nityabodhananda, Ajna Chakra, (Munger: Yoga Publications Trust, 2009), p. 

49. 
๖๔๙ “The body is filled with an uncountable number of Nadis” - Sri Swami Sivananda, 

Kundalini Yoga, p. xix. 
๖๕๐ ดูรายละเอียดใน David Frawley, Inner Tantric Yoga: Working with the Universal 

Shakti Secrets of Mantras Deities and Meditation, (Twin Lakes: Lotus Press, 2008), p. 100., 
Genevieve Lewis Paulson, Kundalini and the Chakras: Evolution in this Lifetime, 2nd ed., 
(Woodbury: Llewellyn Publications, 2009), pp. 3, 217. 

๖๕๑ Genevieve Lewis Paulson, Kundalini and the Chakras: Evolution in this 
Lifetime, p. 7. 

๖๕๒ K. Narayanasvami Aiyar (ed.), Thirty Minor Upanishads, p. 260. 
๖๕๓ Swami Narayanananda, The Secrets of Prana, Pranayama & Yoga-Asanas, 

(Rishikesh: M/S. N.K. Prasad & Co., 1959), p. 8., Harish Johari, Chakras: Energy Centers of 
Transformation, p. 108., Swami Niranjanananda Saraswati, Prana and Pranayama, (Munger: Yoga 
Publications Trust, 2009), p. 28. 

๖๕๔ “Om !  Let there be Peace in me !  Let there be Peace in my environment !  Let 
there be Peace in the forces that act on me !” - YogaKundaliniU. Prologue and epilogue. 

๖๕๕ Elizabeth Clare Prophet, Patricia R. Spadaro, Your Seven Energy Centers: A 
Holistic Approach to Physical Emotional and Spiritual Vitality, (Gardiner: Summit Publications, 
Inc., 2000), p. 2. 



๒๔๐ 

ศูนย์กลางเหล่านี้ดีแล้ว จะท าให้เราสามารถปรับสมดุลระหว่างร่างกาย (body) จิตใจ (mind) และ
อารมณ์ (emotions) คืนกลับสู่ธรรมชาติอย่างแท้จริง๖๕๖ 

๒.  พลังลมปราณ (Pranic Healing) 
พลังลมปราณ (Pranic Healing) เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือก

แบบ “การบ าบัดโดยใช้พลังงาน” โดยต้ังอยู่บนแนวคิดโบราณของท้ังการแพทย์แผนจีน (chinese 
medicine) และอายุรเวทของอินเดีย (ayurvedic Indian medicine) ซึ่งจะเน้นในเรื่องของการคง
ความสมดุลของลมปราณ (pranic harmony) ท่ีมีอยู่ในร่างกาย๖๕๗ อาจมีค าถามว่า ปราณ (prana) 
คืออะไร ? เพื่อตอบค าถามนี้ จ าเป็นต้องย้อนกลับไปถึงต้นแนวคิด หลักฐานท่ีปรากฏในคัมภีร์ต่างๆ 
ของปรัชญาอุปนิษัทให้ความหมายไว้ดังนี้ ในเกาษีตกีพราหมณอุปนิษัท (Kaausiitaki-Braahmana 
Upanisad) ๓.๒ ระบุว่า ปราณหมายถึง “ชีวิต” และ “ความอมตะ”๖๕๘ เป็นส่ิงท่ีอยู่ภายในร่างกาย
ควบคู่กับชีวิต๖๕๙ และเป็นประสาทสัมผัสท้ัง ๕ (the five senses) คือ การหายใจ ความคิด ค าพูด 
การมองเห็นและการได้ยิน๖๖๐ ในไอตเรยอุปนิษัท (AAitareya Upanisad) ๑.๓.๘. กล่าวว่าเป็นลม
หายใจ (breath)๖๖๑ ในกฐอุปนิษัท (Katha upanisad) ๒.๔.๗. ช้ีชัดว่าเป็นเมล็ดพันธ์ชีวิตสีทอง 
(หิรัญญครรภะ-hiranyagarbha)๖๖๒ เป็นจิตวิญญาณ๖๖๓ นอกจากนั้น แหล่งท่ีมาอื่นๆ แสดง
ความหมายในลักษณะท่ีเป็นลมหายใจแห่งชีวิต เป็นหลักการแห่งชีวิต เป็นพลังงานท่ีรักษาไว้ซึ่งชีวิต 
มีศูนกลางอยู่ในสมองของมนุษย์ เป็นพลังชีวิตท่ีควบคุมแรงบันดาลใจและสติป๎ญญาความตระหนัก
ของมนุษย์๖๖๔ ปราณ ยังมีช่ือเรียกอื่นท่ีหลากหลาย เช่นชาวจีนเรียกว่า “กี่” หรือ “ช่ี” หมายถึง พลัง
                                                         

๖๕๖ Ibid., p. 5., ดูรายละเอียดใน Ross Cohen, Using the Chakra System in 
Psychotherapy, pp. 1-3. 

๖๕๗ Chao Kok Sui, The Ancient Science & Art of Pranic Healing, (Manila: Quality 
Bookbinding & Printing, 1989), p. 296., จ้าว ก็อก สุ่ย, ลมปราณ ศาสตร์และศิลป์แห่งการรักษาโรคแบบ
ด้ังเดิม, แปลโดย วัฒนา พัฒนพงศ์, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพ ฯ: ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๓๓๓. 

๖๕๘ “Life is prana, prana is life. Immortality is prana, prana is immortality.” - KBU. 3.2. 
๖๕๙ “As long as prana dwells in this body, so long surely there is life.” - KBU. 3.2. 
๖๖๐ ดูรายละเอียดใน KBU. 3.2.-3.4, Patrick Olivelle, The Early Upanisads Annotated 

Text and Translation, ed. and tr. by Patrick Olivelle, (New York: Oxford University Press, 1998), p. 
22. 

๖๖๑ AU. 1.3.8. 
๖๖๒ “เมล็ดพันธ์ุชีวิตสีทองค า (golden germ-hiranyagarbha) เป็นต้นเหตุที่ก่อให้เกิดผลคือชีวิตใน

ฝุายที่เป็นร่างกายรูปธรรมตามความเชื่อของปรัชญาอุปนิษัท” - KU. 2.4.7., ดูเพ่ิมเติมใน สานุ มหัทธนาดุลย์, 
“พัฒนาการแนวคิดเรื่องปฐมธาตุของโลกและชีวิต: เหตุผลที่พุทธศาสนาปฏิเสธ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต, หน้า ๒๕. 

๖๖๓ Archbishop Cornelius Elenjikal, The Concept of God in the Two Earliest 
Upanishads, (Kakkanad: Vimala Social Service Centre, 1949), p. 93. 

๖๖๔ “Prana-life sustaining energy centered in the human brain; the life force 
governing inspiration and the conscious intellect” - Gloria Cooksey, “Polarity therapy”, The Gale 
Encyclopedia of Alternatice Medicine, Vol. 3., ed. by Jacqueline L. Longe et al., 2nd ed., 4 Vols., 
(Farmington Hills: Thomson Gale, 2005): 1612. 



๒๔๑ 

ชีวิตหรือพลังท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่งยวดท่ีช่วยท าหน้าท่ีดูแลรักษาร่างกายให้มีสุขภาพดีและมีชีวิตอยู่
ต่อไปได้ ในภาษากรีก เรียกปราณว่า นิวมา (pneuma) ภาษาโปลีนีเซียนเรียกว่า มนะ (mana) 
ภาษาฮีบรู เรียกปราณว่า รูอา (ruah) ซึ่งหมายถึง “ลมหายใจแห่งชีวิต”๖๖๕ ค าว่า “กี่” (ki) หมายถึง 
พลังงานท่ีละเอียด (subtle energies) บางครั้งหมายถึง อากาศปราณ (air prana) ปฐพีปราณ 
(ground prana) ลมปราณสีแดง (red prana) และลมปราณรูปแบบอื่น ๆ๖๖๖ ท่ีน่าสนใจคือ ปราณ
ยังหมายถึงพลังกุณฑลินี ศักติ (kundalini shakti)๖๖๗ อีกด้วย 

จากความหมายท้ังหมดท่ีได้ประมวลมานี้  จึงอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า ปราณ มี
ความหมายท่ีกว้างมาก ในช้ันปฐมภูมิมีความหมายท่ีมาจากคัมภีร์อุปนิษัทให้ความหมายไว้ว่า 
หมายถึง ชีวิต ความอมตะ เมล็ดพันธุ์สีทอง ลมหายใจท่ีเกิดขึ้นก่อน คือลมหายใจแห่งชีวิต อยู่ภายใน
ร่างกาย ประสาทสัมผัสท้ัง ๕ คือ การหายใจ ความคิด ค าพูด การมองเห็นและการได้ยิน ปราณมี
ความส าคัญต่อชีวิตในระดับจิตวิญญาณด้วยเช่นเดียวกัน ส่วนหลักฐานช้ันทุติยภูมิ แสดงถึงความ
หลากหลายของแนวคิด เรียกปราณได้หลายช่ือตามแต่ละภาษา เช่น กี่ , ช่ี, นิวมา, มนะ และ รูอา 
และมีความหมายว่าเป็นพลังงานแห่งชีวิตท่ีละเอียดและมีส่วนส าคัญในการควบคุมจิตใจและ
สติป๎ญญาความตระหนักรู้ของมนุษย์ มีศูนย์กลางอยู่ท่ีสมองของมนุษย์ 

ในบรรดาประสาทสัมผัสท้ัง ๕ ตามคติของปรัชญาอุปนิษัท ปราณมีความส าคัญท่ีสุดดังท่ี
ในฉานโทคยอุปนิษัท (Changogya Upanisad) ๕.๑.๖-๑๒. ท่ีแสดงไว้ว่า ชีวิตอาจด ารงอยู่ต่อไปได้
หากขาดประสาทสัมผัสท้ัง ๔ คือ ความคิด ค าพูด การมองเห็นและการได้ยิน แต่มิอาจขาดลมหายใจ
แห่งชีวิตไปได้๖๖๘ ลมหายใจแห่งชีวิตจึงเป็นประสาทสัมผัสเหล่านั้นท้ังหมด๖๖๙ ในทางวิทยาศาสตร์ 
กล่าวถึงปราณว่าเป็นต้นก าเนิดของกระแสประสาท (nerve-currents)๖๗๐ นอกจากนั้น งานวิจัยทาง
วิทยาศาสตร์ยังระบุไว้ ด้วยว่าปราณเป็นพลังงานหลายมิติ คื อ เป็นการผสมผสานของ ไฟฟูา 
(electrical) แม่เหล็ก (magnetic) แม่เหล็กไฟฟูา (electromagnetic) พลังงานเชิงแสง หรือ       
โฟโตนิกส์ (photonics) เลนส์ตา (ocular) พลังงานความร้อน (thermal) และพลังงานแห่งจิตใจ 
(mental energies)๖๗๑ พลังแห่งปราณจะเคล่ือนท่ีในบริเวณทรวงอก (thoracic region) ดูดซึม
พลังงานชีวิตในช้ันบรรยากาศไว้และควบคุมการหายใจ๖๗๒ ซึ่งจ าเป็นต่อการรักษาไว้ซึ่งชีวิตของสัตว์
                                                         

๖๖๕ “Prana or ki is that vital energy or life force which keeps the body alive and 
healthy. In Greek it is called pneuma, in Polynesian - mana, and in Hebrew - ruah, which means 
breath of life” - Chao Kok Sui, The Ancient Science & Art of Pranic Healing, p. 2., จ้าว ก็อก สุ่ย, 
ลมปราณ ศาสตร์และศิลป์แห่งการรักษาโรคแบบด้ังเดิม, หน้า ๒. 

๖๖๖ Ibid., p. 103., เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒๑. 
๖๖๗ Swami Narayanananda, The Secrets of Prana, Pranayama & Yoga-Asanas, p. 16. 
๖๖๘ ดูรายละเอียดใน Ch.U. 5.1.6-12. 
๖๖๙ “And people do not call them, the tongues, the eyes, the ears, the minds, but 

the breaths (prana, the senses). For breath are all these.” - Ch.U. 5.1.15. 
๖๗๐ “Prana, or the Kundalini Shakti is the cause of nerve-currents” - Swami 

Narayanananda, The Secrets of Prana, Pranayama & Yoga-Asanas, p. 16. 
๖๗๑ Swami Niranjanananda Saraswati, Prana and Pranayama, p. 3. 
๖๗๒ B.K.S. Iyengar, Light on Pranayama, (London: Unwin Paperbacks, 1983), p. 12. 



๒๔๒ 

ทุกรูปแบบต้ังแต่สัตว์เซลล์เดียว (single-celled) คืออมีบา (amoeba) ไปจนถึงมนุษย์ หากขาด
อาหารหรือน้ าอาจอยู่ได้สักสองถึงสามวัน ทว่าหากไม่หายใจชีวิตก็ส้ินสุดลง๖๗๓ ปราณจึงมีความส าคัญ
ท้ังในแง่ของคติความเช่ือแบบโบราณและงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ท่ีล้ าสมัย 

การแพทย์แผนธิเบต หรือยันตระโยคะ (yantra yoga)๖๗๔ และในปรัชญาอายุรเวท 
(ayurvedic philosophy) ได้ระบุไว้ถึงป๎ญจปราณ (pancha Prana) ท้ัง ๕ ประเภทได้แก่ (๑) ปราณ 
(prana) หมายถึง ลมหายใจออก (๒) อปานะ (apana) หมายถึง ลมหายใจเข้า (๓) อุทนะ (udana) 
หมายถึง ลมหายใจขึ้น (๔) วยานะ (vyana) หมายถึง ลมหายใจขวาง (๕) สมานะ (samana) 
หมายถึง ลมหายใจท่ัวร่างกาย๖๗๕ ปราณท้ัง ๕ เป็นสนามพลังแห่งปราณ (pranic force fields) เรียก
อีกช่ือหนึ่งว่า ปราณวายุ (prana vayus) หมายถึงความเคล่ือนไหว (motion) หรือการไหล (flows) 
ดังนั้นปราณวายุจึงเป็นตัวแทนของคุณภาพแห่งการเคล่ือนไหวท่ีกระตุ้นทุกๆ การกิจกรรมของร่างกาย
ต้ังแต่การหล่ังน้ าย่อย (digestive juices) ไปจนถึงการเคล่ือนไหวของมือ๖๗๖ ในคัมภีร์ ไตตติรีย
อุปนิษัท (Taaittiriiya Upanisad) ๑.๕.๓. ขยายความว่า “ลมหายใจเหล่านี้ได้อุปการะจาก
อาหาร”๖๗๗ ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์กันระหว่างลมหายใจและอาหารในฐานะท่ีเป็นป๎จจัย
ส าคัญท่ีเกื้อกูลต่อชีวิต 

ในทางตรงกันข้าม ปรัชญาจีนหรือการแพทย์แผนจีนอธิบาย ปราณว่ามี ๓ ประเภท 
ได้แก่ (๑) ปฐพีปราณ (ground prana or earth ki) (๒) อากาศปราณ (air prana) (๓) รุกขปราณ 
(tree prana)๖๗๘ กล่าวคือเป็นปราณดิน ปราณอากาศ และ ปราณต้นไม้ นอกจากนี้ ยัง ระบุถึง

                                                         
๖๗๓ Ibid., pp. 17, 19. 
๖๗๔ “ป๎ญจปราณ (five pranas) ของยันตระโยคะเทียบเคียงได้กับธาตุลม (วาโยธาตุ) ของ

พระพุทธศาสนา ได้แก่ (๑) ปราณเคลื่อนข้ึนเบื้องบน (udana) (๒) ปราณเคลื่อนลงเบื้องต่ า (apana) (๓) ปราณใน
ท้องและล าไส้ (samana) (๔) ปราณเคลื่อนไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ (vyana) (๕) ปราณรักษาชีวิต (prana)” - ดู
รายละเอียดใน Chögyal Namkhai Norbu, Yantra Yoga: The Tibetan Yoga of Movement, ed. by 
Adriano Clemente, (Ithaca: Snow Lion Publications, 2008), p. 369. 

๖๗๕ ดูรายละเอียดใน Friedrich Max muller (ed.), The Sacred Books of the East: The 
Upanishads (Part I), Vol. I., Trans. by F. Max Muller, (Oxford: Clarendon Press, 1879), p. 294., 
B.K.S. Iyengar, Light on Pranayama, p. 12., Patrick Olivelle, The Early Upanisads Annotated 
Text and Translation, p. 23., Patrick Olivelle, Upanisads, translated from the Original Sanskrit by 
Patrick Olivelle, (New York: Oxford University Press Inc., 2008), p. l. (Introduction). , Swami 
Niranjanananda Saraswati, Prana and Pranayama, pp. 48-56., Gloria Cooksey, “Polarity therapy”, 
The Gale Encyclopedia of Alternatice Medicine, Vol. 3: 1612., A. Chopra, “Ayurvedic medicine: 
core concept therapeutic principles and current relevance.”, Med Clin North Am, Vol. 86 No. 1 
(2002): 75-89. 

๖๗๖ Swami Niranjanananda Saraswati, Prana and Pranayama, p. 48. 
๖๗๗ “All breathings are increased by food.” - TU. 1.5.3. 
๖๗๘ Chao Kok Sui, The Ancient Science & Art of Pranic Healing, pp. 82-83., จ้าว ก็อก 

สุ่ย, ลมปราณ ศาสตร์และศิลป์แห่งการรักษาโรคแบบด้ังเดิม, หน้า ๙๗. 



๒๔๓ 

แหล่งก าเนิดของลมปราณ ๓ แหล่ง คือ (๑) สุริยปราณ (solar prana) (๒) อากาศปราณ (air prana) 
(๓) ปฐพีปราณ (ground prana)๖๗๙ กล่าวคือปราณมาจาก แสงอาทิตย์ อากาศ และดิน ตามล าดับ 

ในการบ าบัดด้วยลมปราณตามแนวปราณยามะ (pranayama) เป็นการหายใจอย่างสงบ
ราบเรียบตามธรรมชาติไม่เป็นไปด้วยความต้ังใจ หรือด้วยอัตตา (ego) เพื่อเช่ือมโยงปราณในตัวเข้า
กับปราณในจักรวาล (cosmic Prana)๖๘๐ นอกจากนั้นยังมักปฏิบัติร่วมกับช่ีกง (Qi Gong) ซึ่งเป็น
รูปแบบการผสมผสานท่าทางเฉพาะตัว การเคล่ือนไหวของร่างกาย และการหายใจเข้าไว้ด้วยกัน เพื่อ
การไหลเวียนของพลังงานภายในร่างกาย๖๘๑ กล่าวคือเป็นการน าเอาสนามพลังงานสากล (universal 
energy fields) คือ “ลมปราณ” “กี่” (Ki) หรือ “ช่ี” (Ch’i)๖๘๒ มาใช้๖๘๓ ถึงกระนั้น การบ าบัดด้วย
ลมปราณ มีช่ือเรียกหลายช่ือ เช่น การบ าบัดโรคด้วยพลังดึงดูด (magnetic healing) การบ าบัดโรค
ด้วยพลังศรัทธา (faith healing) การบ าบัดโรคด้วยพลังจิต (psychic healing) การบ าบัดโรคด้วยฝุา
มือ (laying on of the hand) การบ าบัดโรคด้วยสารทิพย์ (bioplasmic healing) การบ าบัดด้วยกี่ 
(ki healing) การบ าบัดด้วยพลังชีวิต (vitalic healing)๖๘๔ และการแพทย์พลังงาน (energetic 
medicine)๖๘๕ เป็นวิธีการรักษาสุขภาพแบบองค์รวม (holistic approach) ท่ีท าใด้ชีวิตกลับมี
ชีวิตชีวาอีกครั้งท้ังร่างกาย จิตใจและอารมณ์ความรู้สึก๖๘๖ นอกจากนั้นยังสามารถน าเอาพลัง
ลมปราณบ าบัดโรคให้แก่ผู้ปุวยได้ด้วย๖๘๗ 

 
 

                                                         
๖๗๙ Ibid., p. 2., เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓. 
๖๘๐ David Frawley, Inner Tantric Yoga: Working with the Universal Shakti Secrets 

of Mantras Deities and Meditation, p. 100. 
๖๘๑ Peter Gregutt, “Pranic healing”, The Gale Encyclopedia of Alternative 

Medicine, 2nd ed., Vol. 3: 1623. 
๖๘๒ “แพทย์แผนจีนโบราณ ค้นพบพลังชีวิตที่เรียกว่า “ชี่” เมื่อประมาณ ๓ พันปี ก่อนคริสตศักราช” 

- Barbara Ann Brennan, Hands of Light: A Guide to Healing Through the Human Energy Field, 
(New York: Bantam Book, 1998), p. 29. 

๖๘๓ ดูรายละเอียดใน Op. Cit., Barbara Ann Brennan, Light Emerging The Journey of 
Personal Healing, (New York: A Bantam Book, 1993), p. 16. 

๖๘๔ ดูรายละเอียดใน Chao Kok Sui, The Ancient Science & Art of Pranic Healing, pp. 
2, 147., ดูรายละเอียดใน จ้าว ก็อก สุ่ย, ลมปราณ ศาสตร์และศิลป์แห่งการรักษาโรคแบบด้ังเดิม, หน้า ๒, ๑๗๖-
๑๗๗. 

๖๘๕ Atreya, Prana The Secret of Yogic Healing, p. 13. 
๖๘๖ Ibid., p. 5. 
๖๘๗ “การใช้ปราณบ าบัดโรคให้ผู้ปุวยมี ๒ ข้ันตอนได้แก่ (๑) การท าความสะอาด (Cleansing)      

(๒) การเพ่ิมพลังลมปราณ (energizing)” - Chao Kok Sui, The Ancient Science & Art of Pranic 
Healing, pp. 62., 133., 243., จ้าว ก็อก สุ่ย, ลมปราณ ศาสตร์และศิลป์แห่งการรักษาโรคแบบด้ังเดิม, หน้า 
๗๑-๗๒., ๑๕๙., ๒๙๙., ดูรายละเอียดใน Barbara Ann Brennan, Light Emerging The Journey of 
Personal Healing, p. 60. 



๒๔๔ 

๓.  สนามพลังงานในมนุษย์ (Human Energy Field-HEF) 
สนามพลังงานในมนุษย์ (Human Energy Field-HEF) เป็นวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์

ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การบ าบัดโดยใช้พลังงาน” โดยต้ังอยู่บนฐานคิดท่ีว่า มนุษย์สามารถน า
สนามพลังงานท่ีมีอยู่ในตัวมาบ าบัดตัวเองได้ สนามพลังงานในมนุษย์ (Human Energy Field-HEF) 
หรือแสงออร่า (aura)๖๘๘ หมายถึง แสง๖๘๙ ท่ีมาจากกายเรืองแสง หรือกายละเอียดท่ีล้อมรอบและ
แทรกซึมอยู่ในร่างกายของมนุษย์  สนามพลังงานจะถูกปลดปล่อยออกมาในลักษณะของรังสีเฉพาะตัว
ของแต่ละบุคคล ร่างพลังงานนี้แบ่งออกเป็นหลายช้ันและซ้อนกันเป็นล าดับในแต่ละระดับ
ประกอบด้วยสสารที่ละเอียดขึ้น และมีการส่ันสะเทือนท่ีสูงขึ้นตามล าดับ๖๙๐   

พลังงานนี้มีปรากฏบันทึกอยู่ในหลายวัฒนธรรมในยุคอดีต เช่นพลังงานชีวิตนี้เรียกว่า 
ปราณ (prana) ในศาสนาฮินดูและพระพุทธศาสนา, กี่ (ki) ในประเทศญี่ปุุน, ช่ี (chi) ในประเทศจีน, 
รูออส (ruach) ในภาษา ฮิบรู, บารากา (baraka) ในศาสตร์โบราณของอิสลามนิกายซูฟิส (Sufis),    
วากัน (waken) ในชาวเผ่าลาโกตัส ชนพื้นเมืองของอินเดียแดง (Lakotas) , ออเรนดา (orenda) ใน
ชนเผ่าพื้นเมืองของแคนนาดา (Iroquois), แมคบี (megbe) ในพวกชนเผ่าพื้นเมืองปิ้กมี่ของแอฟริกา 
(Ituri Pygmies) หรือเรียก พระวิญญาณบริสุทธิ์ (holy spirit) ในศาสนาคริสต์แบบด้ังเดิม พลังงานนี้
ท าหน้าท่ีขับเคล่ือนโครงสร้างพลังงานละเอียด และสร้างความหนาแน่นทางพลังงานให้แก่ร่างทาง
กายภาพ”๖๙๑ และเป็นตัวก าหนดรูปแบบของการเจริญเติบโตของร่างกายเชิงกายภาพ๖๙๒ 

สนามพลังงาน (EF-Energy Field) สามารถตรวจวัดได้ด้วยสเปกตรัมแม่เหล็กไฟฟูา 
(Electro-Macnetic Spectrum) จากเครื่องมือตรวจวัดต่างๆ เช่น SQUID, ESM, BEST, PIP, 

                                                         
๖๘๘ “รังสี (aura) มี ๕ ประเภท ได้แก่ (๑) รังสีแห่งสุขภาพ (Health aura) (๒) รังสีแห่งกรรม 

(Karmic aura) (๓) รังสีแห่งชีวิต (Vital aura) (๔) รังสีแห่งบุคลักษณะ (Aura of Character) และ (๕) รังสีแห่ง
ธรรมชาติทางจิตวิญญาณ (Aura of Spiritual nature)” - ดูรายละเอียดใน กมลทิพย์ เอฟเว่นส์, ออร่า มหัศจรรย์
แห่งแสงกายมนุษย์, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์เพ่ือนดี, ๒๕๔๒), หน้า ๖๓. 

๖๘๙ “แสงมี ๔ ประเภท ได้แก่  (๑) นิมบัส (Nimbus) คือแสงที่แผ่ออกมาในลักษณะ “ทรงกลด” 
เป็นรัศมีทรงกลมรอบศีรษะ (๒) ฮาโล (Halo) คือแสงที่แผ่ออกมาในลักษณะคล้ายวงแหวนรอบศีรษะ (๓) ออรีโอลา 
(Aureola) คือแสงที่แผ่รังสีคล้ายเปลวเพลิงทรงกลด (๔) กลอรี (Glory) คือแสงที่แผ่ออกมารอบร่างกาย โดยมี
ลักษณะที่เปล่งปลั่งเรืองรอง ส่วนมากพบในบุคคลที่มีบุญวาสนาสูงมากหรือศาสดาผู้บรรลุธรรมชั้นสูงสุด” - ดู
รายละเอียดใน Douglas Baker, The Human Aura A Study of Human Energy Fields, (Hertfordshire: 
Little Elephant, 1986), pp. 80-83. 

๖๙๐ Barbara Ann Brennan, Hands of light: A Guide to Healing Through the Human 
Energy Field, p. 41., ดูรายละเอียดใน Ostrom Joseph, Aura: what they are and how to read them, 
(London: Harper Collins Publishers, 2000), p. 65., และใน Richard Gerber, Vibrational Medicine 
The # 1 Handbook of Subtle-Energy Therapies, 3rd ed., (Rochester: Bear & Company, 2001), pp. 
121-122. 

๖๙๑ Donna Eden, David Feinstein, Energy Medicine: Balancing Your Body’s Energies 
for Optimal Health, Joy and Vitality, (London: Penguin books Ltd., 2008), p. 18. 

๖๙๒ Lawrence J. Bendit, Phoebe D. Bendit, The Etheric Body of Man: the bridge of 
consciousness, (Wheaton: Theosophical Publishing House, 1977), p. 22.  



๒๔๕ 

Electrography, Radionics, ACMOS (Lescher) Antennae, Bio- Feedback Metre และ 
GDV๖๙๓ ซึ่งอยู่ภายใต้กฎทางฟิสิกส์เหมือนพลังงานอื่นๆ และสสาร๖๙๔ ประเด็นท่ีน่าสนใจคือ ผลการ
ทดลองเรื่องสนามพลังงานในมนุษย์ ของ ดร. ฮิโรชิ โมโตยามา (Hiroshi Motoyama) พบว่า ในกลุ่ม
ของผู้ท่ีเช่ือว่าเป็นผู้มีสมาธิสูงและมีความสามารถพิเศษทางพลังงาน มีสนามพลังงานท่ีกว้างและมี
ความถ่ีใหญ่กว่าคนปกติมาก นอกจากนั้น ยังพบว่าบุคคลพิเศษเหล่านั้นสามารถส่งพลังงานผ่าน จักระ 
(chakra) ของเขาได้ด้วย๖๙๕ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าวิธีบ าบัดท้ังแบบพลังสมดุลจักระ พลังลมปราณ และ
สนามพลังงานมนุษย์ ล้วนกล่าวถึงพลังงานท่ีมีอยู่ในธรรมชาติ โดยมีสนามพลังงานท่ีแน้นมิติของพลัง
ภายในบุคคลออกสู่ธรรมชาติภายนอก 

๔.  เรกิ (Reike) 
เรกิ (Reike) เป็นช่ือของวิธีบ าบัดในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบ “การ

บ าบัดโดยใช้พลังงาน” เรกิ (Reike) หมายถึง “พลังชีวิตสากล” (universal life energy) มีต้นก าเนิด
จากประเทศญี่ปุุนในช่วงกลางศตวรรษที่ ๑๙ (mid-1800s) โดยนักวิชาการศาสนาชาวญี่ปุุน ดร. มิคา
โอะ ยูซูอิ (Mikao Usui) มีปรัชญาในการบ าบัดท่ีว่า “เป็นการปรับสมดุลของการไหลเวียนของ
พลังงานในร่างกายมนุษย์” กล่าวคือเป็นการแก้ป๎ญหาเกี่ยวกับการไหลเวียนของพลังชีวิตของมนุษย์ให้
เป็นปกติ ท้ังในระดับกายภาพ อารมณ์ และจิตวิญญาณ เช่นเดียวกับปรัชญาของ การแพทย์อายุรเวท 
และการแพทย์แผนจีน รวมถึงการฝ๎งเข็มด้วย อย่างไรก็ตาม ในการบ าบัด มีท้ังการบ าบัดด้วยมือ 
(hands-on) และไม่ใช้มือช่วย (no-touch) ท้ังต่อหน้าและระยะไกลจากผู้ปุวยเช่นเดียวกัน๖๙๖ โดยท่ี
ผู้รักษา (practitioners) จะใช้มือท้ังสองข้าง ความนึกคิด (thoughts) และสนามพลังงานของตนเอง
ในการเพิ่มการไหลเวียนของพลังงานในตัวผู้ปุวย ในระดับของพลังงานละเอียดมาก (very subtle 
energy) กล่าวคือพลังจักระท้ัง ๗ (7 chakras) เพื่อบรรลุเปูาหมายคือช่วยผ่อนคลายความเครียด 
รวมถึงช่วยกระตุ้นการท างานของระบบภูมิคุ้มกันโรค เพิ่มพลัง ตลอดจนช่วยบรรเทาอาการปวดและ
อาการต่างๆ อันเนื่องมาจากป๎ญหาสุขภาพ๖๙๗ 

กล่าวโดยสรุป กลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกแบบการบ าบัดโดยใช้พลังงานท้ัง ๔ 
วิธีบ าบัด คือพลังสมดุลจักระ พลังลมปราณ สนามพลังงานมนุษย์ และเรกิ ล้วนมีแนวคิดเรื่องความ

                                                         
๖๙๓ Thornton WJA. Streeter, John R. Rogerson, “Energy Field Imaging with 

Polycontrast Interference Photography”, CHEFR Integrated Health, Pune, India No. A573 (April 
2004): 1-2.  

๖๙๔ George Vithoulkas, The Science of Homeopathy, (New York: Grove Press, 1981), 
pp. 7-8. 

๖๙๕ Hiroshi Motoyama, Rande Brown, Science and Evolution of consciousness: 
Chakras, Ki and Psi, (Brookline: Autumn Press, Inc., 1978), pp. 93-94.  

๖๙๖ Douglas Dupler, Rebecca J. Frey, “Reiki”, The Gale Encyclopedia of Alternative 
Medicine, 2nd ed., Vol. 3: 1717-1719., ดูรายละเอียดใน John A. Ives, Wayne B. Jonas, “Energy and 
medicine”, Energy Medicine East and West: A Natural History of Qi: 156-158. 

๖๙๗ ดูรายละเอียดใน Douglas Dupler, Rebecca J. Frey, “Reiki”, The Gale Encyclopedia 
of Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 3: 1717-1719. 



๒๔๖ 

สมดุลแห่งพลังงานในธรรมชาติ ท้ังมิติท่ีเป็นภายในและมิติภายนอก เพื่อบรรลุเปูาหมายระดับร่างกาย
จิตใจและส่ิงแวดล้อม เช่นเดียวกับระบบการแพทย์ทางเลือก ดังต่อไปนี้ 

ข.  ระบบการแพทย์ทางเลือก (Alternative Medical Systems)  
“ระบบการแพทย์ทางเลือก” ถูกจัดอยู่ในล าดับสุดท้ายของกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและ

ทางเลือก ซึ่งหมายถึงการแพทย์ท่ีมีการจัดระบบเป็นศาสตร์ที่ใช้เวลาส่ังสมมายาวนาน ท่ีประกอบด้วย
วิธีบ าบัด ๔ วิธีได้แก่ ๑)  อายุรเวท (Ayuraveda) ของอินเดีย  ๒) การแพทย์แผนจีน (Traditional 
Chinese Medicine-TCM) ๓) การแพทย์แผนธิเบต (Traditional Tibetan Medicine)              
๔) การแพทย์แผนไทย (Traditional Thai Medicine)  ดังต่อไปนี้ 

๑.  อายุรเวท (Ayuraveda) ของอินเดีย 
วิธีบ าบัดในกลุ่ม “ระบบการแพทย์ทางเลือก” ตามแนวอายุรเวท (Ayuraveda) ของ

อินเดียมีรากฐานความเช่ือจากปรัชญาฮินดูโบราณท่ีมีอายุกว่า ๕,๐๐๐ ปีท่ีครอบคลุมทฤษฎีการ 
บูรณาการเอาธรรมชาติ ต้นก าเนิดของมนุษย์ จักรวาล และสรรพส่ิงเข้าไว้ด้วยกัน๖๙๘ หรือเรียกว่า 
“ปฐมธาตุ”๖๙๙ อันมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อระบบคิดของปรัชญาอายุรเวทท้ังหมด ค าว่า “อายุรเวท” 
(Ayuraveda) มาจากภาษาสันสกฤตว่า “อายุส” แปลว่า ชีวิต และ “เวท” แปลว่า ศาสตร์ รวม
แปลว่า ศาสตร์แห่งชีวิต (knowledge of living) หรือศาสตร์แห่งความยั่งยืนของชีวิต (science of 
longevity) ท่ีกล่าวถึง พลังชีวิตคือ “ปราณ” ซึ่งอยู่ในธาตุท้ัง ๕ หรือป๎ญจมหาภูต ได้แก่ ธาตุดิน 
(earth) ธาตุน้ า (water) ธาตุไฟ (fire) ธาตุลม (air) และธาตุอากาศ (eher) ซึ่งเป็นส่วนประกอบ
ภายในร่างกายมนุษย์ ถูกแบ่งออกเป็น ๓ หมวดเรียก “ไตรธาตุ” หรือ “ไตรโทษะ” (3 doshas) คือ 
(๑) หมวดวาตะ (vata) คือส่วนผสมของธาตุลมและธาตุอากาศ (๒) หมวดปิตตะ (pitta) คือส่วนผสม
ของธาตุไฟและธาตุน้ า (๓) หมวดกผะ (kapha) คือส่วนผสมของธาตุดินและธาตุน้ า ซึ่งแตกต่างกันใน
แต่ละบุคคล ความเจ็บปุวยท่ีเกิดมีสาเหตุมาจากความไม่สมดุลของระบบธาตุ (doshas) เหล่านี้๗๐๐ 

ดังนั้น วิธีการบ าบัดตามแนวอายุรเวท (Ayurvedic Healing) จึงเน้นเรื่องความสมดุล 
(balance) ระหว่างมนุษย์กับสภาพแวดล้อม ซึ่งมีอยู่ ๖ แนวทางหลัก คือ (๑) โอสถบ าบัด (ausadha) 

                                                         
๖๙๘ W. John Diamond (ed.), The Clinical Practice of Complementary Alternative 

and Western Medicine, p. 257. 
๖๙๙ “ระบบปรัชญาทวินิยมส านักสางขยะและโยคะมีความเชื่อว่า ประกฤติ-ตัตวะ (prakr ti-tattva) 

เป็นปฐมธาตุ (prime matter) ฝุายรูปของสรรพสิ่ง อันประกอบด้วย เกลียวเชือกคุณะ (gun a) ๓ ประการคือ สัตวะ 
(sattva), รชัส (rajas) และตมัส (tamas) ส่วนปฐมธาตุฝุายนามคือปุรุษะ (purusha)” - ดูรายละเอียดใน 
Christopher Bartley, An Introduction to Indian Philosophy, (Chennai: Replika Press Pvt Ltd., 
2011), p. 199., ดูรายละเอียดใน สานุ มหัทธนาดุลย์, “พัฒนาการแนวคิดเรื่องปฐมธาตุของโลกและชีวิต: เหตุผลที่
พุทธศาสนาปฏิเสธ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, หน้า ๑๐๖. 

๗๐๐ ดูรายละเอียดใน W. John Diamond (ed.), The Clinical Practice of Complementary 
Alternative and Western Medicine, pp. 257-258., และใน Douglas Dupler, “Ayurvedic medicine”, 
The Gale Encyclopedia of Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 1: 173-174., และใน Nancy N. Chen, 
“Qi in Asian medicine”, Energy Medicine East and West: A Natural History of Qi: 7. 



๒๔๗ 

(๒) การล้างพิษแบบป๎ญจกรรม (panchakarma)๗๐๑ (๓) อาหารบ าบัด (๔) ปรับวิถีการด าเนินชีวิต 
(pathya) (๕) โยคะบ าบัดและนวดบ าบัด (๖) สมาธิบ าบัด๗๐๒ เป็นวิธีบ าบัดแบบองค์รวมท่ีรวมเอา
วิธีการต่างๆ เข้าไว้ด้วยกันโดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องอาหารท่ีอายุรเวทจ าแนกออกเป็น ๑๒ กลุ่ม คือ  
(๑) ธัญพืช (grains) (๒) เมล็ดพืช (pulses) (๓) เนื้อสัตว์ (meat) (๔) ผัก (vegetables) (๕) ผลไม้ 
(fruits) (๖) สลัด (salad) (๗) เหล้าองุ่น (wines) (๘) น้ า (water) (๙) นมและผลิตภัณฑ์จากนม 
(milk and milk products) (๑๐) ผลิตภัณฑ์จากอ้อย (sugar cane products) (๑๑) อาหารปรุง 
(cooked foods) (๑๒) อาหารเสริม (accessory foods) โดยมีพลังงานละเอียดคือ “อัคนี” (agni) 
ท าหน้าท่ีเปล่ียนโมเลกุลไปสู่สารต้ังต้น (substrates) ของเซลล์ หากพลังงานอัคนีขาดความสมดุลจะ
ส่งผลต่อการย่อยอาหาร การดูดซึม และการเผาผลาญสารอาหารภายในร่างกาย๗๐๓ 

๒.  การแพทย์แผนจีน (Traditional Chinese Medicine-TCM) 
วิธีบ าบัดในกลุ่ม “ระบบการแพทย์ทางเลือก” ตามแนวการแพทย์แผนจีน หรือ

การแพทย์แผนจีนโบราณ (Traditional Chinese Medicine-TCM) เป็นระบบการแพทย์ท่ีต้ังอยู่บน
ฐานคิดท่ีว่า “ความสมดุลและความกลมกลืนกับส่ิงแวดล้อมเป็นพื้นฐานของสุขภาพท่ีดี”๗๐๔ ดังนั้นจึง
เน้นท่ีมาตรการปูองกันเป็นหลัก โดยใช้ตัวบ่งช้ีถึงภาวะขาดสมดุลพื้นฐาน (basic imbalance) ท่ีถูก
ก าหนดโดยหลักการ ๙ ประการคือ 

(๑) หลักในการวินิจฉัย ๔ อย่าง ได้แก่ หยิน-หยาง, เย็น-ร้อน, ภายใน-ภายนอก และ
ขาด-เกิน 

(๒) พลังชี่ โลหิต และของเหลวภายในร่างกาย (Qi, blood-Xue and body fluids-
Jin-Ye) 

(๓) ป๎จจัยที่ท าให้เกิดโรค ๖ อย่าง (pathogenic factors or the six evils) ได้แก่ ลม 
ความเย็น ความร้อน ความช้ืน ความแห้ง และฤดูร้อน (summer) โดยรวมป๎จจัยด้านอารมณ์เข้าด้วย 

                                                         
๗๐๑ “ป๎ญจกรรม เป็นชื่อของข้อปฏิบัติเพ่ือล้างพิษ ๕ ข้ันตอนคือ (๑) การบริโภคสมุนไพรให้อาเจียน

ออกมาเพ่ือล้างระบบย่อยอาหาร (๒) การด่ืมสมุนไพรเพ่ือช าระล้างร่างกาย (๓) การสวนทวารเพ่ือล้างล าไส้ (๔) การ
ล้างช่องจมูกโดยการสูดดมน้ ามันยา (๕) การหลั่งเลือดโดยใช้ปลิงหรือเครื่องมือดูดเลือดออก” - Jacqueline 
Young, Complementary Medicine for Dummies, pp. 65-66. 

๗๐๒ ดูรายละเอียดใน Douglas Dupler, “Ayurvedic medicine”, The Gale Encyclopedia of 
Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 1: 175., Ibid., p. 63., และใน Devesh Rastogi , Shalini Gupta , 
Ranjana Rastogi et al., “Diet and Nutrition Concepts in Ayurveda: Gleaming into Opportunities for 
Evidence-Based Applications in Health Care”, Evidence-Based Practice in Complementary and 
Alternative Medicine, ed. by Sanjeev Rastogi, (Heidelberg: Springer, 2012): 51. 

๗๐๓ Devesh Rastogi , Shalini Gupta , Ranjana Rastogi et al., “Diet and Nutrition 
Concepts in Ayurveda: Gleaming into Opportunities for Evidence-Based Applications in Health 
Care”, Evidence-Based Practice in Complementary and Alternative Medicine: 52-54. 

๗๐๔ Fritjof Capra, Uncommon Wisdom: conversations with remarkable people, pp. 
158-159., ฟริตจ็อฟ คาปร้า, ภูมิป๎ญญาแห่งศตวรรษ: บทสนทนาข้ามพรมแดนความรู้ของผู้ทรงป๎ญญา , หน้า 
๑๙๑. 



๒๔๘ 

(๔) อวัยวะภายในร่างกาย หรือซังฟุ (Zang-Fu organ pattern identification) เช่น 
ปอด (Lungs-LU) ล าไส้ใหญ่ (Large Intestine-LI) ม้าม (Spleen-SP) กระเพาะ (Stomach-ST) 
หัวใจ (Heart-HT) ล าไส้เล็ก (Small Intestine-SI) ไต (Kidney-KI) กระเพาะป๎สสาวะ (Bladder-BL) 
ตับ (Liver-LR) ถุงน้ าดี (Gall Bladder-GB) ฯลฯ 

(๕) ธาตุทั้ง ๕ หรืออู่สิง (the five elements) ได้แก่ ไม้ ไฟ ดิน โลหะ และน้ า 
(๖) ทางเดินลมปราณ (the channels-meridians) 
(๗) ภาวะ ๖ ขั้นของโรคเย็น (the six stages of cold-induced diseases) คือขั้นท่ี

ป๎จจัยท่ีท าให้เกิดโรคมีลมและความเย็นเป็นต้น เดินทางทะลุเข้าสู่ร่างกาย ได้แก่ ไทหยาง (Tai Yang) 
เชาหยาง (Shao Yang) หยางหมิง (Yang Ming) ไทหยิน (Tai Yin) เชาหยิน (Shao Yin) และจูหยิน 
(Jue Yin) ตามล าดับ 

(๘) ระดับทั้ง ๔ ของโรคร้อน (the four levels of warm diseases) คือระดับอาการ
ของโรคท่ีปรากฏ ได้แก่ ระดับพื้นผิว “เว่ยช่ี” (superficial-Wei Qi) ระดับลึกขึ้น “ช่ี” (deeper-Qi) 
ระดับลึก “รงช่ี” (deep still-Rong Qi) และระดับลึกท่ีสุด “หยวนช่ี” (deepest-Yuan Qi) 

(๙) ตัวเผาผลาญทั้ง ๓ (the three burners or heaters) เกี่ยวข้องกับเส้นลมปราณ
ในการฝ๎งเข็ม๗๐๕ 

หลักการ ๙ ประการดังกล่าวเป็นปรัชญาจีนโบราณท่ีอธิบายดุลยสัมพันธ์ของสรรพส่ิง 
ผ่านทฤษฎีทวิภาคเรื่อง “หยิน-หยาง” ดังท่ี ฟริตจ็อฟ คาปร้า (Fritjof Capra) กล่าวว่า “กฏ
ธรรมชาติเป็นหนึ่งในสมดุลพลวัตระหว่างหยินกับหยาง” ๗๐๖ ชาวจีนโบราณเข้าใจว่าภายในร่างกายมี
การไหลเวียนของ “ของเหลว” สองระบบท่ีแยกจากกันได้แก่ (๑) “ระบบโลหิต” (หยิน) สูบฉีดโดย
หัวใจผ่านทางเส้นเลือด (๒) “ระบบชี”่ (หยาง) สูบฉีดโดยปอดให้ไหลเวียนไปท่ัวร่างกายผ่านเส้นทาง
ท่ีมองไม่เห็น แนวคิดเรื่องการไหลเวียนของของเหลวสองระบบนี้เป็นหัวใจหลักของการฝ๎งเข็ม๗๐๗ 
หลักการเรื่อง “ช่ี” เป็นระบบคิดเชิงทฤษฎีพื้นฐาน ส่วนหลักการเรื่อง “หยินหยาง” และ”ธาตุท้ัง ๕” 
เป็นกรอบความคิดให้ทฤษฎีระบบการแพทย์แผนจีนโบราณ๗๐๘ นอกจากนั้นหลักการเรื่อง ธาตุทั้ง ๕ 
                                                         

๗๐๕ ดูรายละเอียดใน W. John Diamond (ed.), The Clinical Practice of Complementary 
Alternative and Western Medicine, pp. 51-89. 

๗๐๖ “The natural order is one of dynamic balance between yin and yang” - Fritjof 
Capra, The Turning Point: Science, society and the rising culture, pp. 35-36., ฟริตจ็อฟ คาปร้า, 
จุดเปลี่ยนแห่งศตวรรษ เล่ม ๑: ทัศนะแม่บทเพื่อการปฏิวัติวัฒนธรรมแบบใหม่, แปลโดย พระประชา ปสนฺนธมฺ
โม, พระไพศาล วิสาโล, สันติสุข โสภณสิริ, รสนา โตสิตระกูล, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพ ฯ:  ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีม
ทอง, ๒๕๔๙), หน้า ๖, ๒๘. 

๗๐๗ Robert Temple, The Genius of  China: 3000 Years of Science, Discovery & 
Invention, (London: Inner Traditions International, Limited, 2007), p. 136., โรเบิร์ต เทมเพิล (Robert 
Temple), ต้นก าเนิด ๑๐๐ สิ่งแรกของโลก (The Genius of  China: 3000 Years of Science, Discovery 
& Invention), แปลโดย ดร. พงศาล มีคุณสมบัติ, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพ ฯ: ส านักพิมพ์มติชน, ๒๕๕๔), หน้า 
๑๖๙-๑๗๐. 

๗๐๘ Men Jiuzhang, Guo Lei (eds.), A General Introduction to Traditional Chinese 
Medicine, (Boca Raton: Science Press, 2010), p. 55. 



๒๔๙ 

หรืออู่สิง ได้แก่ ไม้, ไฟ, ดิน,โลหะ และน้ า เมื่อผนวกเข้ากับหลักการเรื่อง หยินหยาง ผลก็คือหลักการ
อันประณีตซึ่งช้ีว่าทุกด้านของเอกภพเป็นส่วนย่อยท่ีสามารถอธิบายได้ขององค์รวมท้ังหมดท่ี
เคล่ือนไหว ระบบนี้เป็นพื้นฐานทางทฤษฎีให้แก่การวินิจฉัยและรักษาโรค๗๐๙ และท่ีส าคัญ หลักการ
เรื่อง “อวัยวะภายในร่างกาย หรือซังฟ”ุ (Zang Fu) ก็อธิบายระบบอวัยวะท้ังแบบ หยิน (ซัง-Zang) 
และระบบอวัยวะแบบหยาง (ฟุ-Fu) ท่ีมีการท างานอย่างปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน๗๑๐ มี “ทางเดิน
ลมปราณ” ซึ่งเป็นช่องทางของเส้นลมปราณท่ีถูกก าหนดไว้ทั่วร่างกายเพื่อประโยชน์ด้านการบ าบัด มี
ฝ๎งเข็มเป็นต้น ส่วนหลักการอื่นๆ เช่น “ป๎จจัยที่ท าให้เกิดโรค ๖ อย่าง” “ภาวะ ๖ ขั้นของโรคเย็น” 
“ระดับทั้ง ๔ ของโรคร้อน” และ “ตัวเผาผลาญทั้ง ๓” ก็อธิบายภาวะการขาดสมดุลของร่างกายท่ี
ล้วนเกี่ยวข้องอย่างใกล้ชิดกับทฤษฎีทวิภาคหยินหยางท้ังส้ิน 

วิธีบ าบัดของการแพทย์แผนจีนเป็นการปรับสมดุลคืนสู่มนุษยชาติท่ีมีอยู่ ๕ วิธีคือ      
(๑) การฝ๎งเข็มและการรมยา (acupuncture and moxibustion) (๒) การควบคุมอาหาร (dietary 
regulation) (๓) การบ าบัดด้วยสมุนไพร (herbal remedies) (๔) การนวด (๕) การออกก าลังกาย
บ าบัด (therapeutic exercise) โดยต้ังอยู่บนความเช่ือท่ีว่าร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยเนื้อสารส าคัญ 
๕ อย่าง (five substances) คือ (๑) ช่ี (qi) (๒) แก่นชีวิต (vital essence) (๓) วิญญาณ (spirit)        
(๔) เลือด (blood) (๕) ของเหลว (Fluids) ร่างกายถูกควบคุมโดยเครือข่ายทางเดินพลังงานท่ีเรียกว่า 
“เส้นลมปราณ” (meridians) เช่ือมโยงและรักษาความสมดุลให้แก่อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย๗๑๑ 

การฝ๎งเข็ม (acupuncture) ถือเป็นวิธีการจากภายนอกร่างกายท่ีจะรักษาและคืนสมดุล
ตามปกติให้แก่หยินและหยาง นอกจากนั้นยังเป็นการปรับการไหลเวียนของช่ี (qi) ด้วยการปลด ล๊อ
คพลังช่ีท่ีถูกกีดขวางหรือถูกจ ากัดไว้ผ่านระบบของเส้นลมปราณ (the meridian system)๗๑๒ วิธีการ
ฝ๎งเข็มจะใช้วัตถุปลายแหลมจ าพวกเข็มฝ๎งลงท่ีจุดจ าเพาะตามต าแหน่งต่างๆ ท่ัวร่างกาย ด้วยมือหรือ
ด้วยการกระตุ้นไฟฟูา๗๑๓ ส่วนวิธีควบคุมอาหารจะกล่าวถึงการบริโภคอาหารพลังร้อนเย็นตาม ๕ 
ระดับอุณหภูมิ (energetic thermal nature) คือ ร้อน อุ่น กลาง เย็น และเย็นสุด ตามรสอาหาร ๕ 

                                                         
๗๐๙ ดูรายละเอียดใน Fritjof Capra, The Turning Point: Science, society and the rising 

culture, p. 313., ดูรายละเอียดใน ฟริตจ็อฟ คาปร้า, จุดเปลี่ยนแห่งศตวรรษ เล่ม ๓: มองความจริงด้วยทัศนะ
ใหม่, แปลโดย พระประชา ปสนฺนธมฺโม, พระไพศาล วิสาโล, สันติสุข โสภณสิริ, รสนา โตสิตระกูล, หน้า ๘๐. 

๗๑๐ Jeremy Ross, Zang Fu: The Organ Systems of Traditional Chinese Medicine, 
2nd ed., (New York: Churchill Livingstone, 1985), pp. xiv, 251. 

๗๑๑ Joan Schonbeck, Teresa G. Odle, “Traditional Chinese medicine”, The Gale 
Encyclopedia of Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 4: 2033-2035., ดูรายละเอียดใน John L. Stump, 
“The anatomical foundations of qi”, Energy Medicine East and West: A Natural History of Qi: 
51. 

๗๑๒ W. John Diamond (ed.), The Clinical Practice of Complementary Alternative 
and Western Medicine, p. 106., ดูรายละเอียดใน Douglas Dupler, Teresa G. Odle, “Acupuncture”, 
The Gale Encyclopedia of Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 1: 17-18. 

๗๑๓ Douglas Dupler, Teresa G. Odle, “Acupuncture”, The Gale Encyclopedia of 
Alternative Medicine, 2nd ed., Vol. 1: 15., Amy L. Suttion (ed.), Complementary and Alternative 
Medicine Sourcebook, p. 81. 



๒๕๐ 

อย่าง (the five flavors-Wu Wei) คือ หวาน ฉุน (acrid) เค็ม เปรี้ยว ขม โดยจ าแนกอาหารออกเป็น 
๙ หมวดคือ (๑) ผัก (๒) ธัญญพืช (๓) สมุนไพร (๔) ผลไม้ (๕) เนื้อและสัตว์ปีก (๖) ปลาและอาหาร
ทะเล (๗) ผลิตภัณฑ์นมและไขมัน (๘) ถั่ว (๙) เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ชา และกาแฟ๗๑๔ นอกจากนั้น 
วิธีบ าบัดด้วยสมุนไพร การนวด การออกก าลังกายบ าบัด  รวมถึงการครอบแก้วสูญญากาศ 
(cupping)๗๑๕ ก็ล้วนเป็นการคืนสมดุลให้แก่ร่างกายจิตใจและส่ิงแวดล้อมท้ังหมดรวมกัน 

๓.  การแพทย์แผนธิเบต (Traditional Tibetan Medicine) 
วิธีบ าบัดในกลุ่ม “ระบบการแพทย์ทางเลือก” ตามแนวการแพทย์แผนธิเบต มีรากฐาน

ความเช่ือท่ีมีจากพระพุทธศาสนาแบบวัชรยาน (Vajrayãna)๗๑๖ สะท้อนให้การแพทย์แผนธิเบตเป็น
ศาสตร์แห่งการบ าบัด (gSoba Rig-pa – the science of healing) แบบองค์รวมโดยมองท่ีความ
บรรสาน (harmony) และความสมดุลของชีวิตซึ่งถูก โลภะ (desire) โทสะ (hatred) และโมหะ๗๑๗ 
(delusion) ท่ีเป็นตัวบ่อนท าลายความสมดุลนั้น นอกจากนี้ยังมีหลักการเรื่อง ธาตุ ๕ คือ (๑) ดิน   
(๒) น้ า (๓) ไฟ (๔) ลม (๕) อากาศ และแนวคิดเรื่องร้อน-เย็น (heat and cold) ท่ีมีบทบาทส าคัญต่อ
สุขภาพของมนุษย์ ในการบ าบัดจะใช้อุปกรณ์หลายชนิดร่วมกันเช่น ต้นไม้ ก้อนหิน (rocks) ยางไม้ 
(resins) ดิน โลหะมีค่า (precious metals) โดยเฉพาะอย่างยิ่งใช้สมุนไพร (herbs) เป็นหลัก๗๑๘ เน้น
การเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม๗๑๙ 

มีข้อสังเกตว่า หลักการเรื่อง ธาตุ ๕ ของการแพทย์แผนธิเบตมีความคล้ายคลึงมากกับ
หลักการเรื่อง “ไตรธาตุ” หรือ “ไตรโทษะ” (3 doshas) ของอายุรเวท และ “ทฤษฎีหยินหยาง” ของ
การแพทย์แผนจีน คือกล่าวถึง “ลุง” คือธาตุลม “ทีปะ” คือความร้อนท่ีพุ่งจากภายใน และ      

                                                         
๗๑๔ ดูรายละเอียดใน Joerg Kastner, Chinese Nutrition Therapy Dietctics in Traditional 

Chinese Medicine (TCM), 2nd ed., (Stuttgart: Georg Thieme Verlag, 2009), pp. 21-28, 103. 
๗๑๕ ดูรายละเอียดใน นพ. กิตติศักด์ิ เก่งสกุล. การแพทย์แผนจีน ศาสตร์พันปีกับการดูแลผู้ป่วย

ป ว ด ห ลั ง  ป ว ด เ อ ว .  [อ อ น ไ ล น์ ]. แ ห ล่ ง ที่ ม า : 
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=266:2009-10-01-10-
31-30&catid=65:2009-09-09-09-50-48&Itemid=93 [๘ ธันวาคม ๒๕๕๖]. 

๗๑๖ “วัชรยาน คือพระพุทธศาสนานิกายหน่ึงทางอินเดียตอนเหนือและธิเบต หรือเรียกอีกชื่อหน่ึงว่า
ตันตระยานแห่งธิเบต” -  Christmas Humphreys, A popular dictionary of Buddhism, pp. 227, 249., 
“วัชรยานมรรค (The Vajrayana path) น าไปสู่ความเข้าใจเรื่องจิตใจ (mind)” - Lama Jigme Rinpoche, A 
Path of Wisdom, ed. by Sylvia Wong and Audrey Desserières, (France: Rabsel Èditions, 2012), p. 
103. 

๗๑๗ การแพทย์แผนธิเบตอธิบายว่า เวลาคนโกรธจัดๆ อุณหภูมิในตัวจะสูงข้ึนและจะเผาไหม้ทุกสิ่งทุก
อย่าง โดยเฉพาะอย่างย่ิงคือ เผาไหม้คนที่โกรธน้ันเองท าให้โลหิตในตัวพลุ่งพล่านไปหมด, โลภะ โทสะ โมหะส่งผล
กระทบต่อสมดุลของ ลุง (ธาตุลม) ทีปะ (ธาตุไฟ) และแบคเคิ้ล (ธาตุน้ า) ตามล าดับ 

๗๑๘ Patricia Skinner, “Tibetan medicine”, The Gale Encyclopedia of Alternative 
Medicine, 2nd ed., Vol. 4: 2018. 

๗๑๙  ดูรายละเอียดใน ศาสตราจารย์พระภิกษุ ซัมดอง รินโปเช, “สนทนาว่าด้วยธรมาธิปไตยกับ 
ศาสตราจารย์พระภิกษุ ซัมดอง รินโปเช, อดีตนายกรัฐมนตรีรัฐบาลพลัดถ่ิน”, ดาไลลามะ สนทนาธรรมกับคนไทย
ที่ธรรมศาลา, (กรุงเทพฯ: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทป๎ญโญ, ๒๕๕๕): ๒๑๐. 

http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=266:2009-10-01-10-31-30&catid=65:2009-09-09-09-50-48&Itemid=93
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=266:2009-10-01-10-31-30&catid=65:2009-09-09-09-50-48&Itemid=93
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=266:2009-10-01-10-31-30&catid=65:2009-09-09-09-50-48&Itemid=93
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=266:2009-10-01-10-31-30&catid=65:2009-09-09-09-50-48&Itemid=93


๒๕๑ 

“แบคเค้ิล” คือธาตุน้ า เทียบเท่ากับ วาตะ ปิตตะ และกผะ ของอายุรเวท และช่ี หยิน และหยาง ของ
การแพทย์แผนจีน ตามล าดับ๗๒๐ 

 
ตาราง ๓.๑๒  แสดงความสอดคล้องเรื่อง “ธาตุ” ของอายุรเวท การแพทยแ์ผนจีน และการแพทย์แผนธิเบต 

 อายุรเวท การแพทย์แผนจีน การแพทย์แผนธิเบต 

 ไตรโทษะ (3 doshas) หยินหยาง (yin yang) - 

ธาตุเคลื่อนไหว วาตะ (vata) ช่ี (qi) ลุง 
ธาตุร้อน ปิตตะ (pitta) หยิน (yin) ทีปะ 
ธาตุเย็น กผะ (kapha) หยาง (yang) แบคเค้ิล 

 
นอกจากความคล้ายคลึง ดังกล่าวแล้ว การแพทย์แผนธิ เบตยั งมีฐานคิดของ

พระพุทธศาสนาแบบวัชรยานในเรื่อง “ปราณ” เช่นเดียวกันว่า “พลังชีวิตปราณคือรูปแบบละเอียด
ท่ีสุด (subtlest form) ฝุายร่างกายซึ่งมิอาจแยกออกจากฝุายจิตใจ”๗๒๑ ท าให้วิธีบ าบัดมีส่วน
เกี่ยวข้องอย่างใกล้ชิดกับพลังงานละเอียดเหล่านี้ด้วย 

การแพทย์แผนธิเบตจะใช้การบ าบัด ๕ วิธีคือ (๑) ปรับเปล่ียนอาหาร (๒) ปรับเปล่ียน
พฤติกรรม (๓) ใช้ยาสมุนไพร (๔) ใช้การนวดบ าบัด จัดกระดูก ฝ๎งเข็มและรมยา (๕) ฝึกสมาธิ 
ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา๗๒๒ ซึ่งรวมไปถึงการเคล่ือนไหวอิริยาบถ การบริหารลมหายใจตามแนว
ยันตระโยคะ (yantra yoga)๗๒๓ นอกจากนั้นยังประกอบไปด้วยวิธีบ าบัดแบบธิเบตโบราณเช่น การ
ครอบแก้วสูญญากาศ (cupping) การหล่ังเลือดรักษาโรค (bloodletting)๗๒๔ ด้วยเช่นเดียวกัน 

การแพทย์ธิเบตแนะน าเรื่องอาหารว่า บุคคลควรบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ 
(nutritious) โดยเลือกอาหารท่ีเหมาะกับตนเองและหลีกเล่ียงอาหารท่ีเป็นอันตรายต่อร่างกาย และ
ควรบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสม คือบริโภคอาหารในตอนเช้าในปริมาณท่ีพอดีกับการย่อยให้หมดไป

                                                         
๗๒๐ ดูรายละเอียดใน กลุ่มงานการแพทย์พ้ืนบ้านไทย. การบรรยายประชุมวิชาการ เรื่อง การแพทย์

ทิ เ บ ต .  [อ อ น ไ ล น์ ]. แ ห ล่ ง ที่ ม า : 
http://www.thaicam.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=141:2009-09-20-14-
08-23&Itemid=120 [๗ ธันวาคม ๒๕๕๖]. 

๗๒๑ His Holiness the Dalai Lama, The Universe in A Single Atom: the Convergence 
of Science and Spirituality, (New York: Morgan Road Books, 2005), p. 110. 

๗๒๒ Jacqueline Young, Complementary Medicine for Dummies, p. 81. 
๗๒๓ ดูรายละเอียดใน Tova Navarra, The Encyclopedia of Complementary and 

Alternative Medicine, pp. 168, 171., Chögyal Namkhai Norbu, Yantra Yoga: The Tibetan Yoga of 
Movement, p. 1. 

๗๒๔ Ven. Rechung Rinpoche Jampal Kunzang (trans.), Tibetan Medicine: illustrated 
in original texts, (Los Angeles: University of California Press, 1976), pp. 26-27. 
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๒๕๒ 

ภายในช่วงเท่ียง และบริโภคอาหารในตอนเย็นให้พอดีกับการย่อยให้หมดก่อนรุ่งเช้า ปริมาณอาหารท่ี
พอเหมาะจะเอื้อต่อธาตุไฟย่อยอาหารและสร้างภูมิคุ้มกันโรคให้แก่ร่างกาย๗๒๕ 

๔.  การแพทย์แผนไทย (Traditional Thai Medicine)๗๒๖ 
วิธีบ าบัดในกลุ่ม “ระบบการแพทย์ทางเลือก” ตามแนวการแพทย์แผนไทย (Traditional 

Thai Medicine) สืบเช้ือสายมาจากหมอชีวกโกมารภัจจ์ในสมัยพุทธกาล๗๒๗ และได้รับอิทธิพลจาก
จารีตบ าบัดของอายุรเวท การนวดกดจุด (acupressure) ของการแพทย์แผนจีน และศิลปการนวด
บ าบัดชิตสึของญี่ปุุน (japanese shiatsu)๗๒๘ โดยมีวิวัฒนาการในระยะแรกเริ่มต้ังแต่ยุคก่อน
อาณาจักรสุโขทัย๗๒๙ จนปรากฏหลักฐานและประวัติความเป็นมาต้ังแต่สมัยรัตนโกสินทร์ตอนต้นจาก
คัมภีร์และต าราการแพทย์แผนไทย๗๓๐ มาจนถึงยุคป๎จจุบัน๗๓๑ ในราชกิจจานุเบกษาได้ให้ค าจ ากัด
ความไว้ว่า “การแพทย์แผนไทย ประกอบด้วยการใช้สมุนไพรนวดไทย การดูแลรักษากระดูกแบบ
ด้ังเดิม การบ าบัดทางจิต ตลอดจนวิธีธรรมชาติอื่น ๆ”๗๓๒ กล่าวโดยสรุปได้ว่า การแพทย์แผนไทย

                                                         
๗๒๕ Ibid., pp. 58, 63. 
๗๒๖ การแพทย์แผนไทย ไม่ได้ถูกจัดอยู่ในกลุ่มการแพทย์ทางเสริมและทางเลือกทั้ง ๕ แบบ มีการ

บ าบัดโดยใช้จิตประสานกายเป็นต้น อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยได้จัดเข้าในกลุ่มการแพทย์ทางเลือกตามความหมาย 
ลักษณะและจารีตวิธีบ าบัด 

๗๒๗ “Jivaka Kumar Bhaccha: the father of Thai medicine” - Richard Gold, Thai 
Massage: A traditional Medical Technique, 2nd ed., (St. Louis: Mosby Elsevier, 2007), p. 6., 
Howard Evans, A Myofascial Approach to Thai Massage East meets West, (China: Churchill 
Livingstone Elsevier, 2009), p. 6., Pierce Salguero, David Roylance, Encyclopedia of Thai 
Massage: A Complete Guide to Traditional Thai Massage Therapy and Acupressure, 2nd ed., 
(Findhorn Press, 2011), pp. 23, 258. 

๗๒๘ ดูรายละเอียดใน Brust H., The Art of Traditional Thai Massage, (Bangkok: Editions 
Duang Kamol, 1990), p. 6., และใน Mercati M., Thai Massage, (London: Marshall Publishing, 1998), 
p. 10., และใน Karen Lee Fontaine, Bill Kaszubski, Absolute Beginner’s Guide to Alternative 
Medicine, (Indianapolis: Que, 2004), p. 149., และใน Richard Gold, Thai Massage: A traditional 
Medical Technique, p. 12 ., “ชิตสึ เป็นศิลปการนวดบ าบัดแบบญ่ีปุุน โทกุจิโร่ นามิโคชิ (Tokujiro 
Namikoshi) เป็นผู้ก่อต้ังโรงเรียนนิปปอนชิตสึข้ึนเป็นแห่งแรกที่ประเทศญ่ีปุุนในปี ค.ศ. ๑๙๔๐” - ดูรายละเอียดใน 
Patrizia Stefanini, “Ki in shiatsu”, Energy Medicine East and West: A Natural History of Qi: 213. 

๗๒๙ รศ. นฤมล สินสุพรรณ, “การแพทย์แผนไทย ภูมิป๎ญญาของคนไทย”, วารสารศูนย์บริการ
วิชาการ, ปีที่ ๙ ฉบับที่ ๓ (กรกฏาคม-กันยายน ๒๕๔๔): ๒๖. 

๗๓๐ ศรีวิไล ตัณฑสุทธ์ิ, “การอนุรักษ์การแพทย์แผนไทยต้ังแต่สมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัวถึงรัชกาลป๎จจุบัน”, สารนิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ประวัติศาสตร์), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
รามค าแหง, ๒๕๕๐), หน้า (4). 

๗๓๑ “ในพ.ศ. ๒๕๔๕ การแพทย์แผนไทยได้เข้าสู่พระราชบัญญัติหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ” - ธีร
ยา นิยมศิลป์, ณัฏฐิญา ค้าผล, “การแพทย์ทางเลือกและการน าไปใช้”, วารสารการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือก, ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๕๒): ๖๓. 

๗๓๒ โครงการจัดท ามาตรการคุ้มครองสิทธิการใช้ประโยชน์ทรัพยากรชีวภาพ, “พระราชบัญญัติ
คุ้มครองและส่งเสริมภูมิป๎ญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. ๒๕๔๒, เล่มที่ ๑๑๖ ตอนที่ ๑๒๐ ก., ๒๙ พฤศจิกายน 



๒๕๓ 

จ าแนกออกเป็น ๓ สาขาได้แก่ (๑) การนวดบ าบัด (๒) ธรรมชาติบ าบัด (๓) การพัฒนาจิตวิญญาณ 
(spiritual practices)๗๓๓ 

(๑) การนวดบ าบัด 
หลักฐานเกี่ยวกับการนวดแผนโบราณถูกจารึกลงในใบลานในยุคกรุงศรีอยุธยาประมาณ

คริสตศตวรรษท่ี ๑๗ (17th century)๗๓๔ และถูกแกะสลักลงแผ่นหินในยุคสมเด็จพระนั่งเกล้า
เจ้าอยู่หัวรัชกาลท่ี ๓ ท่ีวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม หรือ “วัดโพธิ์”๗๓๕ เป็นทฤษฎีการนวดแผนไทย
ท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้อวัยวะต่างๆ เช่น มือ เท้า ขา ท่อนแขน หัวเข่า นิ้วหัวแม่มือ และข้อศอกในการ
นวดกดจุดตามเส้นพลังงานตามร่างกายของผู้ได้รับการบ าบัดท่ีเรียก เส้น (Sen Lines)๗๓๖ เพื่อ
ปลดปล่อยพลังงานท่ีติดขัด (blockage) และหยุดชะงัก (stagnation) และกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต
และต่อมน้ าเหลือง (lymph)๗๓๗ เส้นพลังงานดังกล่าวนี้เช่ือว่ามีอยู่ในร่างกายถึง ๗๒,๐๐๐ เส้น๗๓๘ แต่
มีเส้นประธานหรือเส้นหลักเพียง ๑๐ เส้น๗๓๙ เท่านั้น หรือเรียกว่า “เส้นสิบ” (Sen Sib)๗๔๐ ซึ่งเป็น

                                                                                                                                                                 
๒๕๔๒”, รวมกฎหมายเก่ียวกับทรัพย์สินทางป๎ญญาและภูมิป๎ญญาท้องถ่ิน , (กันยายน ๒๕๕๔): ๒๒๑., ดู
รายละเอียดใน ธีรยา นิยมศิลป์, ณัฏฐิญา ค้าผล, “การแพทย์ทางเลือกและการน าไปใช้”, วารสารการแพทย์แผน
ไทยและการแพทย์ทางเลือก, ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๕๒): ๖๔. 

๗๓๓ ดูรายละเอียดใน Richard Gold, Thai Massage: A traditional Medical Technique, p. 
6., Howard Evans, A Myofascial Approach to Thai Massage East meets West, p. 5. 

๗๓๔ คริสตศตวรรษที่ ๑๗ ตรงกับประมาณพุทธศักราช ๒๒๔๓ 
๗๓๕ ดูรายละเอียดใน Maneewan Chia, Max Chia, Nuad Thai: Traditional Thai Massage, 

2nd ed., (Chiangmai: Nopburee Printing, 2005), p. xvii., Richard Gold, Thai Massage: A traditional 
Medical Technique, p. 7. 

๗๓๖ Howard Evans, A Myofascial Approach to Thai Massage East meets West, p. 2., 
Colleen Ryan, Boonyong Keiwkarnka, Manirul Islam Khan, “Traditional thai massage: unveiling the 
misconceptions and revealing the health benefits”, Journal of Public Health and 
Development, Vol. 1 No. 2 (2003): 70-71. 

๗๓๗ Maneewan Chia, Max Chia, Nuad Thai: Traditional Thai Massage, p. xx. 
๗๓๘ ประพจน์ เภตรากาศ, “รากที่มาของเส้นประธานสิบ”, วารสารการแพทย์แผนไทยและ

การแพทย์ทางเลือก, ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๕๕): ๔. 
๗๓๙ “เส้นทั้ง ๑๐ มีชื่อเรียกดังต่อไปน้ี (๑) อิทา (ittha) (๓) สุมนา (sumana) (๒)ปิงคลา 

(pingkhala) (๔) กาลทารี (kalathari) (๕) สหัศรังสี (sahatsarangsi) (๖) ทวารี (thawari) (๗) ลาวุสัง (lawusang) 
(๘) อุลังกะ (ulangka) (๙) ทวาธารี (tawathari) (๑๐) สิกขิณี (sikkinee)” - ดูรายละเอียดใน กองการประกอบโรค
ศิลปะ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป สาขาเวชกรรม, เล่ม ๓, (กรุงเทพ ฯ: บริษัท ไท
ภูมิ พับลิชชิ่ง จ ากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๑๖., และใน Jan Chaithavuthi and Kanchanoo Muangsiri, Thai 
Massage the Thai Way: Healing Body and Mind, 2nd ed., (Chiang Mai: Nuntapun Printing, 2007), 
pp. 54-66., และใน Richard Gold, Thai Massage: A traditional Medical Technique, pp. 12-18., และ
ใน Howard Evans, A Myofascial Approach to Thai Massage East meets West, pp. 11-21. 

๗๔๐ Jan Chaithavuthi and Kanchanoo Muangsiri, Thai Massage the Thai Way: Healing 
Body and Mind, p. 51. 



๒๕๔ 

แนวคิดท่ีคล้ายคลึงกับหลักการเรื่องเส้นทางเดินของพลังงานหรือนาทิ (nadis) ของอายุรเวท และเส้น
ลมปราณ (meridians) ของการแพทย์แผนจีน๗๔๑ 

(๒) ธรรมชาติบ าบัด 
นอกเหนือจากการนวดบ าบัดร่างกายแล้ว การแพทย์แผนไทยยังกล่าวถึงเรื่องธรรมชาติ

บ าบัด ซึ่งรวมไปถึงการควบคุมอาหารด้วยเช่นเดียวกัน ซึ่งเป็นสาขาท่ีเป็นองค์ความรู้ท่ีถูกรวบรวมจาก
คัมภีร์หลายเล่มท่ีถูกแต่งขึ้น เช่นในคัมภีร์วรโยคสารระบุถึงการบริโภคอาหารตามหลักการเรื่องไตร
โทษะของอายุรเวท นอกจากนั้น คัมภีร์อื่นๆ มีคัมภีร์สมุฏฐานวินิจฉัย คัมภีร์ธาตุวิภังค์ คัมภีร์วรโยค
สาร คัมภีร์โรคนิทาน และคัมภีร์ธาตุวิวรณ์ เป็นต้นยังกล่าวถึงสมุฏฐานของโรค ๕ ประการคือ       
(๑) ธาตุสมุฏฐาน หรือธาตุเจ้าเรือนท้ัง ๔ คือดิน น้ า ไฟ ลม (๒) ฤดูสมุฏฐาน หรือฤดูท้ัง ๓ คือคิมหัน
ตะ วัสสานะ และเหมันตะ (๓) อายุสมุฏฐาน หรือวัยท้ัง ๓ คือปฐมวัย มัชฌิมวัย และป๎จฉิมวัย      
(๔) กาลสมุฏฐาน หรือ เวลาท้ัง ๖ ช่วงใน ๑ วันคือ หกโมงเช้าถึงสิบโมงเช้า สิบเอ็ดโมงเช้าถึงบ่ายสอง 
บ่ายสามถึงหกโมงเย็น หกโมงเย็นถึงส่ีทุ่ม ห้าทุ่มถึงตีสอง และตีสามถึงหกโมงเช้า (๕) ประเทศ
สมุฏฐาน คือถิ่นที่เกิดของบุคคลนั้น ๆ๗๔๒ นอกจากนี้ บางแห่งยังอธิบายถึงมูลเหตุของโรค ๘ ประการ 
คือ (๑) กินอาหารไม่เป็นเวลา (๒) อดอาหาร (๓) ท างานเกินก าลัง (๔) อิริยาบถไม่สม่ าเสมอ         
(๕) สัมผัสอากาศร้อนเย็นเกินไป (๖) กล้ันอุจจาระและป๎สสาวะ (๗) มีโทษะเป็นนิจ (๘) อยู่ในภาวะ
เศร้าโศก ท้ังหมดนี้ถือเป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีมีผลต่อความสมดุลของสุขภาพของเรา๗๔๓ องค์ความรู้
พื้นฐานเหล่านี้น าไปสู่หลักการส าคัญเรื่องการบริโภคอาหารตามธาตุเจ้าเรือนเพื่อปรับธาตุท้ัง ๔ ให้
สมดุล๗๔๔ 

ในป๎จจุบัน ประเทศไทยมีวิธีการบ าบัดแบบ “ร้อนเย็นไม่สมดุล” ซึ่งถือเป็นธรรมชาติ
บ าบัดท่ีเกี่ยวข้องกับการดูแลรักษาสุขภาพโดยวิถีธรรมชาติเชิงประสบการณ์ โดยใจเพชร มีทรัพย์ 
(หมอเขียว) ซึ่งเป็นการบูรณาการร่วมกันระหว่างการแพทย์แผนป๎จจุบัน การแพทย์ทางเลือก และ
การแพทย์แผนไทย ภายใต้แนวคิดเรื่องความไม่สมดุลของร่างกายท่ีเกิดจากร้อนเย็น (หยิน-หยาง) 
ของการแพทย์แผนจีนและธรรมชาติบ าบัดแนวแม็คโครไบโอติกส์เป็นหลัก โดยแบ่งกลุ่มโรคออกเป็น 
๒ กลุ่มใหญ่ คือ (๑) กลุ่มท่ีร่างกายไม่สมดุลแบบเย็นเกิน-หยิน (๒) กลุ่มท่ีร่างกายไม่สมดุลแบบร้อน
เกิน-หยาง และมีวิธีแก้ไขโดยการปรับตรงกันข้ามให้เกิดความสมดุลท้ังในเรื่องอาหาร การด่ืมน้ า

                                                         
๗๔๑ Pierce Salguero, David Roylance, Encyclopedia of Thai Massage: A Complete 

Guide to Traditional Thai Massage Therapy and Acupressure, p. 193. 
๗๔๒ ดูรายละเอียดใน รศ. นฤมล สินสุพรรณ, “ทฤษฎีการแพทย์แผนไทย”, วารสารศูนย์บริการ

วิชาการ, ปีที่ ๙ ฉบับที่ ๔ (ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๔๔): ๒๗-๒๙., และใน ประพจน์ เภตรากาศ, “ภูมิป๎ญญา
การแพทย์แผนไทยกับการกินอาหารตามธาตุเจ้าเรือน”, วารสารการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก, ปีที่ 
๑๑ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๕๖): ๑๗๐-๑๗๑. 

๗๔๓ ดูรายละเอียดใน สมพร ภูติยานันต์, ความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับการแพทย์แผนไทยว่าด้วย
สมุนไพรกับการแพทย์แผนไทย, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, ๒๕๔๒), 
หน้า ๕๑-๕๕. 

๗๔๔ จินตนา สุวิทวัส, “การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยการบริโภคอาหารตามธาตุเจ้าเรือน”, 
วารสารการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก, ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๒ (พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๕๖): ๑๖๓. 



๒๕๕ 

ป๎สสาวะในตอนเช้าและกลางคืน อมน้ ามะนาวหรือน้ าเกลือ ด่ืมน้ าสมุนไพร การอบ-รมสมุนไพร ทา
ขี้ผ้ึง การนวดกดเส้นลมปราณ การถอนพิษออกจากร่างกายด้วยวิธีกัวซาจากการแพทย์แผนจีน และ
การท าดีท๊อกซ์ (detox) ด้วยน้ าสมุนไพรฤทธิ์เย็น ฯลฯ๗๔๕ วิธีปฏิบัติดังกล่าวต้ังอยู่บนหลักการส าคัญ
เรื่อง “หลัก ๗ อ.”๗๔๖ อันเป็นข้อปฏิบัติ ๗ ประการเพื่อการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมท้ังด้านร่างกาย 
จิตใจและส่ิงแวดล้อม มี อิทธิบาท ๔ อารมณ์ และอาหาร เป็นต้น นอกจากนั้น ยังได้น าเสนอประมวล
ข้อปฏิบัติท้ังหมดโดยใช้ช่ือว่า “ยา ๙ เม็ด”๗๔๗ ซึ่งเป็นการวางกฏระเบียบในเรื่องการประพฤติปฏิบัติ
ตัวในชีวิตประจ าวันตาม “หลัก ๗ อ.” นั่นเอง 

(๓) การพัฒนาจิตวิญญาณ 
ท้ังการนวดบ าบัดและธรรมชาติบ าบัด รวมถึงการควบคุมอาหารท่ีกล่าวมาแล้วท้ังหมด

ล้วนน าไปสู่การพัฒนาจิตวิญญาณซึ่งนับเป็นสาขาหนึ่งท่ีการแพทย์แผนไทย ให้ความส าคัญ ดัง
ค าอธิบายของ เพียซ ซาลกูโร และเดวิส รอยแลนซ์ (Pierce Salguero, David Roylance) ท่ีว่า “ผู้
ได้รับการบ าบัดด้วยวิธีนวดแผนไทยจ าเป็นต้องฝึกควบคุมลมหายใจควบคู่กันไป เนื่องจากลมหายใจท่ี
ลึกจะช่วยผ่อนคลายร่างกายบริเวณท้อง หลังช่วงล่าง กระบังลม ท่ีส าคัญจะช่วยลดความตึงเครียด
ตลอดท่ัวร่างกาย”๗๔๘ ซึ่งหมายความว่าในขณะท่ีร่างกายได้รับการบ าบัดด้วยการนวดแล้ว จิตใจยัง
ได้รับการพัฒนาด้วยการฝึกควบคุมลมหายใจซึ่งถือเป็นอานาปานสติภาวนาเพื่อรับมือกับความตึง
เครียดของจิตใจ เช่นเดียวกับธรรมชาติบ าบัดท่ีมุ่งเน้นในเรื่องการใช้สติพิจารณาพฤติกรรมของตน
อย่างถี่ถ้วนเพื่อความตระหนักรู้ถึงภาวะแห่งความสมดุลนั่นเอง 

การอภิปรายเรื่อง “การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนว
การแพทย์” ตามท่ีอภิปรายมาแล้วท้ังหมด เมื่อสรุปแล้วจะได้ทฤษฎีและวิธีบ าบัดต่างๆ ท้ังท่ีมาจาก
การแพทย์ทางหลักและการแพทย์ทางเสริมและทางเลือก ดังแผนภูมิรูปภาพและตารางสรุปการจัด
ดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวการแพทย์ ตามล าดับต่อไปนี้ 

                                                         
๗๔๕ ดูรายละเอียดใน ใจเพชร มีทรัพย์, ถอดรหัสสุขภาพ ร้อนเย็นไม่สมดุล , พิมพ์ครั้งที่ ๒๘, 

(กรุงเทพ ฯ: อุษาการพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๖๓-๖๔, ๗๖-๑๑๗., และใน ใจเพชร กล้าจน, คู่มือค่ายสุขภาพแพทย์วิถี
ธรรม, (กรุงเทพ ฯ: ศูนย์สุขภาพสวนปุานาบุญ, ๒๕๕๕), หน้า ๑๐-๑๓., ปณัสย์ พุ่มริ้ว, “หมอเขียว ผู้ฝุาทางตัน
สุขภาพ ด้วยการแพทย์วิถีพุทธ”, ฅ คน Magazine, ฉบับที่ ๕๘ (๒๕๕๓): ๑๐-๑๑, ๑๔-๑๕. 

๗๔๖ “หลัก ๗ อ. เพ่ือสุขภาพที่ดี ได้แก่ (๑) อิทธิบาท ๔ (๒) อารมณ์ (๓) อาหาร (๔) ออกก าลังกาย 
(๕) อากาศ (๖) เอนกาย (๗) เอาพิษออก” - ดูรายละเอียดใน ใจเพชร มีทรัพย์, ถอดรหัสสุขภาพ ร้อนเย็นไม่สมดุล, 
หน้า ๑๑๙-๑๔๔. 

๗๔๗ “ยา ๙ เม็ดของหมอเขียว ได้แก่ (๑) ด่ืมน้ าสมุนไพรฤทธ์ิเย็นหรือคลอโรฟิลล์ (๒) กัวซาหรือการ
ขูดพิษ (๓) ท าดีท็อกซ์ สวนล้างล าไส้ใหญ่เพ่ือขับล้างของเสีย (๔) แช่มือเท้าในน้ าสมุนไพร (๕) พอกสมุนไพร (๖) 
ออกก าลังกาย (๗) กินอาหารปรับสมดุล (๘) ใช้ธรรมะเพ่ือผ่อนคลายความเครียด (๙) รู้เพียรรู้พักให้พอดี” - กฤษกร 
วงค์กรวุฒิ, “ร้อน เย็น ต ารับแพทย์วิถีพุทธ”, ฅ คน Magazine, ฉบับที่ ๕๘ (๒๕๕๓): ๒๕-๒๙. 

๗๔๘ Pierce Salguero, David Roylance, Encyclopedia of Thai Massage: A Complete 
Guide to Traditional Thai Massage Therapy and Acupressure, p. 52. 



๒๕๖ 

ลมหายใจบ าบัด 

 การเคลื่อนไหวบ าบัด 

จิตบ าบัด 

การแพทย์ทางเสริมและทางเลือก 
Complementary and Alternative Medicine-CAM  

ร่างกาย + จิตใจ ร่างกาย + จิตใจ + สิ่งแวดล้อม 

 การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย    
Mind-Body Interventions 

การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ 
  Biologically Based  

Therapies 

การบ าบัดโดยใช้หัตถการ 
Manipulative and  

Body-Based Methods 

การบ าบัดโดยใช้พลังงาน 
Energy Therapies 

ระบบการแพทย์ทางเลือก 
Alternative  

Medical Systems 

การจัดกระดูกสันหลัง 

การจัดท่าบ าบัด 

การนวดกดจุด ฯ 

แม็คโครไบโอติกส ์

อาหารสมดุลกรด-เบส 

ป๎สสาวะบ าบัด 

โฮมีโอพาธีย์ 

พลังสมดุลจักระ 

พลังลมปราณ 

สนามพลังงานมนุษย์ 

เรกิ 

อายุรเวท 

การแพทย์แผนจีน 

การแพทย์แผนธิเบต 

การแพทย์แผนไทย 
 

ทฤษฎีภาวะธ ารงดุล 
Homeostasis Theory 

ร่างกาย 

ทางหลัก 
 Mainstream Medicine 

การแพทย์ 

ทฤษฎีดุลยสัมพันธ์ 
Equilibrium Theory 

แผนภูมิรูปภาพ ๓.๖  สรุปการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวการแพทย ์



๒๕๗ 

ตาราง ๓.๑๓  สรุปการจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนวการแพทย ์

แพทย์ทางหลัก การแพทย์ทางเสริมและทางเลือก 
ร่างกาย ร่างกาย และจิตใจ ร่างกาย จิตใจ และสิ่งแวดล้อม 

ทฤษฎีภาวะธ ารงดุล 
(Homeostasis Theory) 

(๑) ระบบปิดของหน่วยชีวิต 
(๒) ระบบเปิดของหน่วยชีวิต 

การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย 
(Mind-Body Interventions) 

(๑) ลมหายใจบ าบัด (Breath Therapy) 
(๒) การเคล่ือนไหวบ าบัด (Movement Therapy) 
(๓) จิตบ าบัด (Psychotherapy) 

การบ าบัดโดยใช้พลังงาน (Energy Therapies) 

(๑) พลังสมดุลจักระ (Chakra Balancing) 
(๒) พลังลมปราณ (Pranic Healing) 
(๓) สนามพลังงานในมนุษย ์(Human Energy Field-HEF) 
(๔) เรก ิ(Reike) 

 
 

ทฤษฎีดุลยสัมพันธ์ 
(Equilibrium Theory) 

 

การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ 
(Biologically Based Therapies) 

(๑) แม็คโครไบโอติกส์ (Macrobiotics) 
(๒) อาหารสมดุลกรด-เบส (pH Balance) 
(๓) ป๎สสาวะบ าบัด (Urine Therapy) 
(๔) โฮมีโอพาธีย์ (Homeopathy) 

ระบบการแพทย์ทางเลือก 
(Alternative Medical Systems) 

(๑)  อายุรเวท (Ayuraveda)                         
(๒) การแพทย์แผนจีน (Traditional Chinese Medicine-TCM) 
(๓) การแพทย์แผนธิเบต (Traditional Tibetan Medicine) 
(๔) การแพทย์แผนไทย (Traditional Thai Medicine) 

 

- 

การบ าบัดโดยใช้หัตถการ 
(Manipulative and Body-Based Methods) 

(๑) การจัดกระดูกสันหลัง (Chiropractic) 
(๒) การจัดท่าบ าบัด (Posture Therapy) 
(๓) การนวดกดจุดสะท้อนฝุาเท้า (Reflexology) 

 

- 



๒๕๘ 

จากการศึกษาบทนี้ คือ “การจัดดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์ตามแนว
พระพุทธศาสนาและตามแนวการแพทย์” พบว่า ท้ังพระพุทธศาสนาและการแพทย์ในวิทยาการ
สมัยใหม่ต่างมีมิติในการมองป๎จจัยเกื้อกูลต่อชีวิตท่ีสอดรับกัน มุมมองดังกล่าวน าไปสู่มิติในการจัดดุลย
สัมพันธ์ฯ ท่ีสอดประสานซึ่งกันและกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง “วิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ ฯ” ของท้ัง ๒ 
ศาสตร์ซึ่งผู้วิจัยจะน าเสนอตารางสรุปวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวพระพุทธศาสนาและตามแนว
การแพทย์ท้ังหมดก่อนบูรณาการ ซึ่งจะมีข้ึนในบทท่ี ๔ ตามล าดับต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๕๙ 

 

ตาราง ๓.๑๔  สรุปวิธีการจัดดุลยสัมพันธ์ฯ ตามแนวพระพุทธศาสนาและตามแนวการแพทยท์ั้งหมดก่อนบูรณาการ 

  แพทย์ทางหลัก การแพทย์ทางเสริมและทางเลือก 

 พระพุทธศาสนา ร่างกาย ร่างกาย และจิตใจ ร่างกาย จิตใจ และสิ่งแวดล้อม 

๑. ลมหายใจเข้าออก ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ)  
(๑) ทฤษฎีภาวะธ ารงดุล 
(๒) ทฤษฎีดุลยสัมพันธ์ 

การบ าบัดโดยใช้จิตประสานกาย 
(๓) ลมหายใจบ าบัด 
(๔) การเคลื่อนไหวบ าบัด 
(๕) จิตบ าบัด 
การบ าบัดโดยใช้สารชีวภาพ 
(๖) แม็คโครไบโอติกส ์
(๗) อาหารสมดุลกรด-เบส 
(๘) ป๎สสาวะบ าบัด 
(๙) โฮมีโอพาธีย์ 
การบ าบัดโดยใช้หัตถการ 
(๑๐) การจัดกระดูกสันหลงั 
(๑๑) การจัดท่าบ าบัด 
(๑๒) การนวดกดจุดสะท้อนฝุาเท้า 

การบ าบัดโดยใช้พลังงาน 
(๑๓) พลังสมดุลจักระ 
(๑๔) พลังลมปราณ 
(๑๕) สนามพลังงานในมนุษย์  
(๑๖) เรก ิ
ระบบการแพทย์ทางเลอืก 
(๑๗)  อายุรเวท 
(๑๘) การแพทย์แผนจีน 
(๑๙) การแพทย์แผนธิเบต 
(๒๐) การแพทย์แผนไทย 

 

๒. 

 

มหาภูตรูป 

 

บริหารด้วยป๎จจัย ๔ 
 

 

๓. 

 

อาหาร 

รู้ประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญํุตา) 
บริโภคแนวพระสารีบุตร 
บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (ปริณตโภชี) 
พิจารณาความเป็นปฏิกูล (อาหาเรปฏิกูลสัญญา) 

๔. ไฟธาตุ อุณหภูมิเหมาะสม (อุตุสัปปายะ) 

๕. อิริยาบถ บริหารอิริยาบถ ๔ 

๖. วิญญาณธาตุ ต้ังสติก าหนดพิจารณา (สติป๎ฏฐาน) 

 


