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บทคัดยอ 
วิทยานิพนธเลมน้ี เปนการวิจัยเชิงเอกสาร ผูวิจัยมุงศึกษาเชิงวิเคราะหการรักษาโรคดวย

วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ฐิตธมฺโม) โดยมีจุดประสงคเพ่ือ
ศึกษาวิธีการรักษาโรคในคัมภีรพระไตรปฎก และวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในมหาสติ     
ปฏฐานสูตร ศึกษาผลงานดานวิปสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท่ี
เก่ียวของกับการรักษาโรค และศึกษาผลทางวิทยาศาสตรในการรักษาโรคดวยการปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน  

ผลการศึกษาวิจัยพบวา “โรค” มีความหมายตามคัมภีรพระไตรปฎกวา “ความเสียดแทง” 
โดยมีสมุฏฐานในการเกิดโรค ๘ สมุฏฐาน ประกอบดวยธาตุสมุฏฐาน อุตุสมุฏฐาน อายุสมุฏฐาน       
สัตวสมุฏฐาน วิธีสมุฏฐาน อาหารสมุฏฐาน จิตสมุฏฐาน และกรรมสมุฏฐาน นับเปนพ้ืนฐานในการ
วิเคราะหสาเหตุในการเกิดโรคในปจจุบัน ทําใหสามารถรักษาโรคไดอยางถูกตอง 

วิธีการรักษาโรคในคัมภีรพระไตรปฎก แบงออกเปน ๔ วิธีการ ไดแก การรักษาโรคดวย
สมุนไพร ท้ังจากพืช สัตว และแรธาตุ, การรักษาโรคดวยเทคนิค ประกอบดวยการดัดกาย การนวด 
การปลอยอสุจิ การนัตถุยา การทายา และการผาตัด, การรักษาโรคดวยการเจริญพระพุทธมนต และ
การรักษาโรคดวยการบําเพ็ญเพียรทางจิต 

มหาสติปฏฐานสูตร เปนวิธีการบําเพ็ญเพียรทางจิต เปนการฝกเจริญสติพิจารณาใหรูเทา
ทันและรูแจงในทุกข เม่ือเจริญสติไดถึงพรอม จะเกิดปญญาในการพิจารณาเห็นความจริง จนเกิด
ความเขาใจและยอมรับในสภาวะท่ีตนเปนอยู เกิดการปลอยวาง ไมยึดติดในความรูสึกท่ีเกิดขึ้น ทํา
ใหเกิดความสงบสุขท้ังทางรางกายและจิตใจ สงผลถึงสุขภาพของรางกาย  
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เมื่อทําการศึกษาผลทางวิทยาศาสตรการแพทยของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนว 
ทางของพระธรรมสิงหบุราจารย ซ่ึงเปนไปตามหลักมหาสติปฏฐานสูตรน้ัน มีผลลดอัตราการเตน
ของหัวใจและความดันโลหิต ชวยเพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปยังอวัยวะตาง ๆ สามารถควบคุมระดับ
นํ้าตาลในเลือดได ชวยเพ่ิมปริมาณออกซิเจนในรางกาย มีผลทําใหความเครียดลดลง และชวยเพ่ิม
ระดับภูมิตานทานของรางกาย ทําใหมีสวนสําคัญอยางย่ิงในการรวมรักษาโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน และโรคทางจิตเภท นอกจากน้ียังมีผลปรับเปล่ียนทัศนคติของผูปวย ทําให
มีสติและปญญาพิจารณาในโรคท่ีตนเปนอยู เกิดการยอมรับและเขาใจจนเกิดความสงบ มีความรูสึก
เปนสุขภายในจิตใจ เปนผลใหคุณภาพชีวิตผูปวยดีขึ้นได 
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     ABSTRACT 

The present study was a documentary research that stressed on an analytical study of 
therapy through Vipassanã-Meditation instructed by Phradhammasinhaburajahn (Jarun   
Thitadhammo). It had the main purposes: a study of the therapy in Tipitaka and a way to practice 
Vipassanã-Meditation in Mahãsatipatthãna Sutta, a study of works of Vipassanã-Meditation 
instructed by Phradhammasinhaburajahn about the therapy, and a study of a scientific result of the 
therapy through Vipassanã-Meditation. 

A result of this study was found that according to Tipitaka a disease was meant 
‘mordant’. The etiology of this disease came from eight ways: an element, a season, an age, a 
being, a method, food, mind, and action. All of them were a main factor to be analyzed as a cause 
of diseases in the present time. Thus, the therapy was done in the right way.  

The therapy in Tipitaka was divided into four ways: (1) the therapy by herb including 
a plant, an animal and a mineral, (2) the therapy by some techniques—bending a body, 
massaging, releasing semen, snuffing, fomentation, operatin, chanting, and mental development.  

Mahãsatipatthãna Sutta was a way to hold the mental practice to train mind, know 
things as they really were, and understand clearly suffering. When mindfulness was completely 
developed, wisdom appeared to know things as they really were. By this way, a person understood 
and accepted the present state of life. He got freedom without the attachment to all feelings.       
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He got both physical and mental happiness in a way that it had directly the great effect on physical 
health.  

After a study of the scientific result of the insight meditator taught by 
Phradhammasinhaburajahn under Mahãsatipatthãna Sutta, there was the great effect on the heart 
rate and blood pressure, additional blood flow in many organs, the control of blood glucose, 
additional oxygen in a body, releasing the intensity of seriousness, additional immunity, a good 
factor to support curing the Cardiovascular diseases, Cancer, Diabetes, and Schizophrenia.  
Moreover, there was the great effect on a change of the patient’s views. It supported the patient to 
be wisely mindful of a disease in his life, accept and understand it until his mind was calm and 
happy. This happiness had good effect on the patient’s good health.   
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วิทยานิพนธฉบับน้ี สําเร็จไดดวยความอนุเคราะหและความเมตตาจากบุคคลหลายฝาย 
ซ่ึงผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณมา ณ ท่ีน้ี 

ขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ท่ีเปดหลักสูตรพุทธศาสตร
มหาบัณฑิตท่ีมีคาย่ิง ใหพุทธศาสนิกชนประชาชนท่ัวไปไดเขามาศึกษา 

ขอขอบพระคุณผูบริหารและบุคลากรทุกทาน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ท่ีใหคําแนะนําขั้นตอนในการทําวิทยานิพนธ และติดตามความกาวหนาของวิทยานิพนธฉบับน้ี 

ขอขอบพระคุณพระครูภาวนาโพธิคุณ ,  ดร .  และผศ .ดร .โสวิทย  บํารุ งภัก ด์ิ 
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ท่ีใหคําปรึกษา ช้ีแนะ และเค่ียวเข็ญ จนวิทยานิพนธฉบับน้ีสําเร็จ
ไดดวยดี 

ขอขอบพระคุณพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ฐิตธมฺโม) ผูท่ีทําใหเกิดความศรัทธาใน
การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปฏฐาน 
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ตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

๓.๔ กรณีศึกษา : ผูท่ีหายจากโรคดวยการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนว 
ทางของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

บทท่ี ๔  ผลทางวิทยาศาสตรของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
              ท่ีเก่ียวของกับการรักษาโรค 

๔.๑  การวัดผลของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในทางคลินิก  
(Measurements of Clinical Outcomes of Mindfulness-Meditation) 

๔.๒  ผลทางวทิยาศาสตรท่ีเก่ียวของกับการรักษาโรค 
ดวยการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

๔.๒.๑ ผลของการปฏิบัติวปิสสนากัมมัฏฐานตอโรคหัวใจ 
และหลอดเลือด 

๔.๒.๒ ผลของการปฏิบัตวิปิสสนากัมมัฏฐานตอโรคมะเร็ง 
๔.๒.๓ ผลของการปฏิบัตวิปิสสนากัมมัฏฐานตอโรคเบาหวาน            
๔.๒.๔ ผลของการปฏิบัตวิปิสสนากัมมัฏฐานตอโรคทางจิตเภท          

ก.โรควิตกกังวล                
ข.โรคซึมเศรา                 
ค.โรคสมาธิส้ัน                 
ง.ภาวะติดสารเสพติด                
จ.ปญหาการนอน                

๔.๒.๕ ผลของการปฏิบัติวปิสสนากัมมัฏฐานตอโรคอ่ืนๆ             

๕๘ 

๖๙ 

๗๓ 

๗๙ 

๑๑๕ 

๑๑๕ 

๑๑๗ 

๑๑๗ 
๑๒๘ 
๑๓๔ 
๑๔๑ 
๑๕๗ 
๑๖๒ 
๑๖๗ 
๑๗๐ 
๑๗๗ 
๑๘๐ 

๒๙ 

๓๑ 

๕๘ 
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ก.โรคลมชัก                 
ข.โรคหอบหืด (asthma)                
ค. ภาวะฮอรโมนไทรอยดมากเกินไป              

(hyperthyroidism) 
ง.โรคภูมิคุมกันบกพรอง                

(Human Immunodeficiency Virus : HIV) 
จ.อาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ               

บทท่ี ๕  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
๕.๑ สรุปผลการวจิัย                   
๕.๒ ขอเสนอแนะ                   

บรรณานุกรม                     ๑๙๔ 

ประวัติผูวิจัย                     ๒๐๑ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๘๐ 
๑๘๑

๑๘๓ 

๑๘๔ 
๑๘๖ 
๑๘๘ 

๑๘๘ 
๑๙๒
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

คัมภีรพระไตรปฎก และคัมภีรอรรถกถา ท่ีใชอางอิงในการศึกษาวิจัย ผูวิจัยใชฉบับ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเปนหลัก 

สําหรับอักษรยอชื่อคัมภีรในวิทยานิพนธฉบับน้ี อางอิงจากคัมภีรพระไตรปฎก ภาษา
บาลี อักษรไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๐๐ และพระไตรปฎกภาษาไทย
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
พุทธศักราช ๒๕๓๙  

การใชหมายเลขยอ 
การอางอิงพระไตรปฎกฉบับภาษาบาลี ใชระบุชื่อคัมภีรและระบุ เลม/ขอ/หนา 

ตามลําดับ เชน วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑/๑ หมายถึง การอางอิงน้ัน ระบุถึงคัมภีร พระวินัยปฎก ฉบับภาษา
บาลี เลมท่ี ๑ ขอท่ี ๑ หนาท่ี ๑  

การอางอิงพระไตรปฎกฉบับภาษาไทย ใชระบุคัมภีรและระบุถึง เลม/ขอ/หนา 
ตามลําดับ เชน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕. หมายถึง การอางอิงน้ัน ระบุถึงคัมภีร พระสุตตันตปฎก 
ทีฆนิกาย มหาวรรค เลมท่ี ๑๐ ขอท่ี ๔๐๒ หนาท่ี ๓๓๕  

สวนการอางอิงอรรถกถาจะแจงชื่อคัมภีร/ขอ/หนาตามลําดับ เชน ที.สี.อ. (ไทย) ๔/๗๐/๑ 
หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค อรรถกถาภาษาไทย   

 
พระวินัยปฎก 

วิ.มหา.  (บาลี)  = วินยปฏก มหาวิภงฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ว.ิมหา.  (ไทย)  = วินัยปฎก มหาวภิังค  (ภาษาไทย) 
ว.ิภิกฺขุนี. (บาลี)  = วินยปฏก ภิกฺขุนีวิภงฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ว.ิภิกฺขุนี. (ไทย)  = วินัยปฎก ภิกขุนีวิภังค  (ภาษาไทย) 
ว.ิม.  (บาลี)  = วินยปฏก มหาวคคฺปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ว.ิม.  (ไทย)  = วินัยปฎก  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ว.ิจู.  (บาลี)  = วินยปฏก จูฬวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ว.ิจู.  (ไทย)  = วินัยปฎก จูฬวรรค   (ภาษาไทย) 
ว.ิป.  (บาลี)  = วินยปฏก ปริวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ว.ิป.  (ไทย)  = วินัยปฎก ปริวารวรรค  (ภาษาไทย) 
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พระสุตตันตปฎก 
ที.สี.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาล)ี 
ที.สี.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ที.ม.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ที.ปา.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.ม.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาล)ี 
ม.ม.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ม.อุ.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาล)ี 
ม.อุ.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 
สํ.ส.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ.ส.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย สฬายตนวคฺคปาลิ (ภาษาบาล)ี 
สํ.สฬา.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ม.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย มหาวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ.ม.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาล)ี 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)   =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.   (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  ฉกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาล)ี 
องฺ.ฉกฺก.   (ไทย)   =  สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ข.ุขุ.    (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  ขุทฺทกปาฐปาลิ   (ภาษาบาล)ี 
ข.ุขุ.     (ไทย)   =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 
ข.ุอุ.          (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  อุทานปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ข.ุอุ.          (ไทย)   =         สุตตันตปฎก       ขุททกนิกาย        อุทาน    (ภาษาไทย)
ข.ุม.          (บาลี)   =         สุตฺตนฺตปฏก       ขุทฺทกนิกาย        มหานิทฺเทสปาลิ               (ภาษาบาล)ี  
ข.ุม.          (ไทย)   =         สุตตันตปฎก       ขุททกนิกาย        มหานิเทส                         (ภาษาไทย) 
ข.ุป.          (บาลี)   =         สุตฺตนฺตปฏก       ขุทฺทกนิกาย        ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ         (ภาษาบาล)ี 
ข.ุป.          (ไทย)   =         สุตตันตปฎก        ขุททกนิกาย       ปฏิสัมภิทามรรค              (ภาษาไทย) 
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พระอภิธรรมปฎก 
อภ.ิวิ. (บาลี) = อภิธมฺมปฏก วิภงฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
อภ.ิวิ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค  (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
ที.ม.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย         สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฐกถา         (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย         สุมังคลวิลาสินี       มหาวรรคอรรถกถา      (ภาษาไทย) 

 



 
 

 

 

บทที่ ๑ 
บทน า 

 

๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
จากสภาพสังคมเมืองในปัจจุบันที่มีกระแสบริโภคนิยม (consumerism) และความเจริญ 

เติบโตทางเศรษฐกิจมากยิ่งขึ้น สํงผลกระทบตํอความเป็นอยูํของประชาชน โดยเฉพาะอยํางยิ่งสํง 
ผลโดยตรงตํอสุขภาพท้ังทางด๎านรํางกายและจิตใจ ภายใต๎กระแสโลกาภิวัตน์นี้ แบบแผนการด าเนนิ
ชีวิตของผ๎ูคนจึงเต็มไปด๎วยการปรุงแตํงและการแขํงขัน ซ่ึงเป็นตัวแปรส าคัญในการด าเนินชีวิต จึง
ท าให๎คนสํวนใหญํมีปัญหาด๎านสุขภาพ เกิดโรคภัยตํางๆ ขึ้น ทั้งนี้เป็นผลมาจากอาหารที่รับประทาน 
สภาพแวดล๎อมท่ีเส่ือมโทรมลงจนเกิดมลพิษมากมาย และที่ส าคัญเป็นผลมาจากความเครียดในการ
ใช๎ชีวิตในสังคมปัจจุบัน ถึงแม๎วําความก๎าวหน๎าด๎านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการแพทย์
สมัยใหมํ จะมีความเจริญเป็นอยํางมาก ซ่ึงอาจเรียกได๎วําเป็นเครื่องมือที่ชํวยให๎มนุษย์สามารถยืด
ชีวิตของตนออกไป แตํแนวโน๎มของการเกิดโรคตํางๆ ก็ยังคงมีจ านวนสูงขึ้น ไมํวําจะเป็นโรคเครยีด 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง เป็นต๎น การแพทย์ในยุคปัจจุบันจึง
เริ่มให๎ความส าคัญกับเรื่องของจิตใจมากขึ้น โดยจะเห็นได๎วํามีงานวิจัยจ านวนมากที่เกี่ยวข๎องกับ
จิตใจที่มีผลตํอสุขภาพ ซ่ึงสอดคล๎องกับหลักในพระพุทธศาสนาที่วํา หากมีจิตใจที่เข๎มแข็ง สุขภาพ
รํางกายก็จะดีไปด๎วย 

พระพุทธเจ๎าทรงสอนให๎มนุษย์สนใจและรู๎จักตัวเองเป็นส าคัญ คือ รู๎จักรํางกายและ
จิตใจของตน เพื่อที่จะได๎บ ารุงรักษารํางกายและจิตใจให๎ด ารงอยูํอยํางปกติสุข แตํอยํางไรก็ตาม
มนุษย์ยากที่จะหลีกหนีจากความเจ็บป่วยไปได๎ เพราะในชีวิตมนุษย์นั้นยํอมมีความผิดปกติทั้งทาง
รํางกายและจิตใจเกิดขึ้นอยูํเสมอ อันได๎แกํ โรคที่เกิดขึ้นทางรํางกาย  (รูป) และโรคที่เกิดขึ้นทาง
จิตใจ (นาม) โรคนั้นเป็นสภาวะที่ผิดปกติของรํางกายหรือจิตใจของส่ิงมีชีวิต ซ่ึงมีผลท าให๎ระบบ
การท างานของอวัยวะตํางๆ บกพรํองไป หรืออาจสํงผลรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได๎ ตามหลัก
พระพุทธศาสนาแสดงให๎เห็นวํา มนุษย์มีองค์ประกอบส าคัญอยูํ ๒ ประการ คือ รํางกายและจิตใจ 
โรคที่เกิดขึ้นกับมนุษย์จึงจ าแนกได๎เป็นโรคทางรํางกายและโรคทางจิตใจ ซ่ึงเรียกรวมวํา “โรคนาม
รูป”๑ (Psychosomatic Disorders) ซ่ึงโรคนามรูปนี้เป็นผลทางด๎านจิตใจที่สํงผลกระทบตํอความ 
_____________________ 

๑ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๑๔๑. 
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เจ็บป่วยทางรํางกาย เป็นปัจจัยที่สํงผลตํอการด าเนินโรคและการรักษาโรค 
โรคเป็นสภาวะที่ผิดปกติของรํางกายหรือจิตใจของส่ิงมีชีวิต ซ่ึงมีผลท าให๎ระบบการ

ท างานของอวัยวะตํางๆ บกพรํองไป หรืออาจสํงผลรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได๎  ในความหมายทาง
พระพุทธศาสนานั้น โรค คือ การเสียดแทง การเบียดเบียนรํางกายและจิตใจให๎ล าบาก  ซ่ึงโรคชนิด
ตํางๆ ในพระไตรปิฎก องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ๎าได๎ตรัสไว๎วํา ในกาลกํอนมีโรคร๎ายอยูํเพียง 
๓ ชนิด คือ โรคอยาก โรคหิว และโรคชรา แตํเพราะการท าร๎ายเบียดเบียนสัตว์ จึงท าให๎มีโรค
เพิ่มขึ้นถึง ๙๘ ชนิด โรคทั้ง ๙๘ ชนิดนี้ เป็นโรคที่มีอยูํในสมัยพุทธกาล เป็นโรคอันเกิดจากวิบาก
กรรมในการท าร๎ายเบียดเบียนสัตว์ ซ่ึงสามารถแบํงได๎เป็น ๖ กลํุม คือ โรคผิวหนัง โรคลม โรคใน
ท๎อง โรคเกี่ยวกับอวัยวะ โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ และโรคเบ็ดเตล็ดอ่ืนๆ แตํในปัจจุบันมีโรค
เพิ่มขึ้นเป็นจ านวนมาก ไมํวําจะเป็นโรคเอดส์ โรคซาร์ โรคไข๎หวัดนก และลําสุด คือ โรคไข๎
กระตําย ซ่ึงมีความรุนแรงถึงขั้นผลิตเป็นอาวุธชีวภาพได๎  

สาเหตุแหํงการเจ็บป่วยในพระไตรปิฎกนั้น องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ๎าตรัสถึง
สาเหตุส าคัญแหํงการเจ็บป่วยไว๎ ๘ ประการ๒ ดังนี้ 

๑) ความเจ็บป่วยอันเกดิจาก “ด”ี เป็นสาเหตุ  
๒) ความเจ็บป่วยอันเกิดจาก “เสมหะ” เป็นสาเหตุ  
๓) ความเจ็บป่วยอันเกดิจาก “ลม” เป็นสาเหตุ  
๔) ความเจ็บป่วยอันเกดิจาก “ดี เสมหะ และลม” ประชุมกนั เป็นสาเหตุ 
๕) ความเจ็บป่วยอันเกดิจาก “ฤดูแปรปรวน” เป็นสาเหตุ 
๖) ความเจ็บป่วยอันเกิดจาก “การบริหารรํางกายไมํสม่ าเสมอ” เป็นสาเหตุ 
๗) ความเจ็บป่วยอันเกิดจาก “การถูกท าร๎าย” เป็นสาเหตุ 
๘) ความเจ็บป่วยอันเกิดจาก “วิบากกรรม” เป็นสาเหตุ          
การรักษาโรคในพระไตรปิฎกมีการรักษาทั้งรํางกายและจิตใจไปพร๎อมๆ กัน ในสํวน

ของรํางกายก็มีวิธีการรักษาคล๎ายๆ กับการแพทย์ยุคปัจจุบัน คือ ให๎กินยา ให๎ดื่มยา ทายา นัตถ์ุยา การ
รม การสูดควันที่เป็นยา การกรอก การผําตัด และการขับพิษ ยารักษาโรคในพระไตรปิฎกเป็นยาที่
ได๎จากธรรมชาติโดยตรง ซ่ึงทุกส่ิงทุกอยํางในธรรมชาติสามารถน ามาใช๎เป็นตัวยาได๎ทั้งหมด
สามารถแบํงออกเป็น ๖ กลํุม คือ น้ ามูตรเนํา (น้ าปัสสาวะ), เภสัช ๕ (เนยใส, เนยข๎น, น้ ามัน, น้ าผึ้ง 
และน้ าอ๎อย), สมุนไพร, เกลือ, ยามหาวิกัฏ (คูถ มูตร เถ๎า และดิน) และกลํุมเบ็ดเตล็ด (ยาผง มูลโค งา 
ข๎าวสาร ข๎าวสุก น้ าข๎าวใส ถ่ัวเขียว ธัญชาติทุกชนิด น้ าดํางทับทิม เนื้อ น้ าต๎มเนื้อ ปลา การะเกด        
_____________________ 

๒ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๑๓/๓/๒/๑๔๑. 



 
๓ 

 

และยาดองโลณโสวีรกะ๓ เป็นต๎น) สํวนการรักษาจิตใจนั้นจะรักษาด๎วยธรรมโอสถ โดยเฉพาะอยําง
ยิ่งโรคที่เกิดจากวิบากกรรมจะต๎องใช๎ธรรมโอสถในการรักษาเทํานั้น ได๎แกํ การให๎ทาน การรักษา
ศีล การสวดมนต์ การเจริญสมาธิภาวนา การท าสัจจกิริยา (การนึกถึงบุญที่ตนหรือบุคคลอ่ืนเคยท า
ไว๎) และการฟังธรรม เป็นต๎น เป็นการส่ังสมบุญหลํอเล้ียงและบ าบัดรักษาจิตใจ หลักส าคัญในการ
ดูแลและรักษาสุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนาซ่ึงปรากฏอยูํในพระไตรปิฎกนั้น คือ ต๎องดูแลและ
รักษาทั้งรํางกายและจิตใจ เพราะมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายประกอบขึ้นจากสองสํวนนี้ ซ่ึงมีความ 
สัมพันธ์กัน สํงผลกระทบตํอกันและกัน ไมํอาจจะแยกจากกันได๎อยํางเด็ดขาด ดังนั้นการดูแลรักษา
สุขภาพจึงต๎องดูแลรักษาท้ังรํางกายและจิตใจไปพร๎อมๆ กัน๔ 

เป็นธรรมดาของชีวิตมนุษย์ที่ต๎องเผชิญกับความเจ็บป่วย นับเป็นทุกข์อยํางหนึ่งที่สัตว์
โลกทุกหมูํเหลําต๎องพบทั้งทางรํางกายและจิตใจแตกตํางกัน  การที่จะบังคับไมํให๎รํางกายเกิดการ
เเจ็บป่วยขึ้นนั้น เป็นส่ิงท่ีไมํอาจเป็นไปได๎ เพราะธรรมชาติของรํางกายมนุษย์ อวัยวะตํางๆ ยํอมต๎อง
เส่ือมลงและมีโรคภัยตํางๆ เกิดขึ้น มีปัจจัยหลายๆ อยํางที่ท าให๎รํางกายเกิดการเจ็บป่วยอยูํเสมอใน
ทุกชํวงของชีวิต ซ่ึงความเจ็บป่วยนี้เป็นหนึ่งในเทวทูตทั้งส่ีที่ท าให๎พระพุทธศาสนาเกิดขึ้น เพื่อชํวย
ให๎สัตว์โลกทุกหมูํเหลําพ๎นจากความทุกข์และพบกับความสุขที่แท๎จริง หลักค าสอนและหลักปฏิบัติ
ของพระพุทธศาสนา รวมท้ังพิธีกรรมตํางๆ ล๎วนแล๎วแตํแฝงไว๎ด๎วยแนวทางในการรักษาโรค ทั้งโรค
ทางรํางกายและจิตใจ ถึงแม๎วําโรคภัยไข๎เจ็บเป็นส่ิงที่หลีกเล่ียงไมํได๎ พระพุทธศาสนาก็ถือวําการไมํ
มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ เพราะจะท าให๎เราสามารถปฏิบัติธรรมให๎ได๎รับประโยชน์เต็มที่ตามค า
สอนในพระพุทธศาสนา ด๎วยเหตุนี้พระพุทธศาสนาจึงมํุงสอนวิธีปฏิบัติที่จะท าให๎มีสุขภาพดีทั้งทาง
รํางกายและจิตใจ วิธีส าคัญที่พระพุทธศาสนาใช๎ป้องกันและรักษาโรค คือ การสวดมนต์และการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐาน โดยเฉพาะวิปัสสนากัมมัฏฐาน วิธีเหลํานี้นอกจากจะเป็นประโยชน์แกํสุขภาพแล๎ว 
ยังน าไปสํูความสุขสูงสุดทางพระพุทธศาสนาได๎ด๎วย 

การสวดมนต์และการปฏิบัติกัมมัฏฐาน เป็นส่ิงที่ชาวพุทธทุกคนรู๎จักและปฏิบัติกันมา
เป็นระยะเวลานาน วิปัสสนาหรือที่เรียกกันทั่วไปวํากัมมัฏฐานเป็นจุดเดํนที่สุดของพระพุทธศาสนา 
และเป็นส่ิงท่ีส าคัญในการชักจูงคนตํางศาสนา ให๎สนใจศึกษาหลักธรรมค าสอนและหลักการปฏิบัติ 
_____________________ 

๓ เป็นยาที่ปรุงด๎วยสํวนประกอบนานาชนิด ได๎แกํ มะขามป้อมสด สมอพิเภก ธัญชาติทุกชนิด ถั่ว
เขียว ข๎าวสุก ผลกล๎วย หนํอหวาย การะเกด อินทผลัม หนํอไม๎ ปลา เนื้อ น้ าผึ้ง  น้ าอ๎อย และเกลือ โดยใสํเครื่องยา
เหลํานี้ในหม๎อ ปิดฝามิดชิด เก็บดองไว๎ ๑ วัน ๒ วัน หรือ ๓ วัน เม่ือยานี้สุกได๎ที่แล๎ว จะมีรสและสีเหมือนผลหว๎า 
เป็นยาแก๎โรคลม โรคไอ โรคเรื้อน โรคไข๎เหลือง (ดีซําน) โรคริดสีดวง เป็นต๎น  

๔ คณะกรรมการประจ าชุดวิชาสรรพศาสตร์ในพระไตรปิฎก , สรรพศาสตร์ในพระไตรปิฎก , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พระธรรมกาย, ๒๕๕๑), บทที่ ๑๑. 



 
๔ 

 

ของพระพุทธศาสนา เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานให๎ประโยชน์แกํผู๎ปฏิบัติทั้งทางโลกและทางธรรม 
มากกวําอยํางอ่ืน ซ่ึงในสํวนประโยชน์ทางธรรมยังคงได๎รับความสนใจเป็นสํวนน๎อย  แตํยิ่งมีผู๎น า
การปฏิบัติกัมมัฏฐานไปประยุกต์ใช๎ในการบ าบัดโรคภัยไข๎เจ็บตํางๆ เชํน โรคความเครียดและความ
ดันโลหิตสูง เป็นต๎น ประสบผลส าเร็จมากเทําไร  ยิ่งท าให๎ประโยชน์ของการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่
เกี่ยวข๎องกับสุขภาพเป็นที่กลําวถึงมากขึ้นเทํานั้น ซ่ึงการมีสุขภาพดีไมํได๎หมายถึงการมีรํางกาย
แข็งแรง ไมํมีโรคภัยไข๎เจ็บเทํานั้น แตํหมายรวมถึงการมีจิตใจดีงามควบคูํไปด๎วย พระพุทธศาสนา
ให๎ความส าคัญกับสุขภาพลักษณะนี้ เพราะถือวํารํางกายและจิตใจมีความสัมพันธ์ใกล๎ชิดกันมากจน
แทบจะแยกออกจากกันไมํได๎ การแพทย์แผนปัจจุบันยอมรับทรรศนะที่กลําวมานี้  และชี้ให๎เห็นวํา
จิตใจมีความส าคัญตํอการเกิดโรคและการหายของโรค โรคทางรํางกายหลายโรค เชํน ปวดศีรษะ
จากความเครียด โรคกระเพาะอาหาร โรคหอบหืด โรคหัวใจ และโรคระบบทางเดินอาหาร เป็นต๎น 
เป็นผลมาจากสภาพของจิตใจที่ผิดปกติเป็นสํวนมาก 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในประเทศไทยนั้น มีวิธีการปฏิบัติตามแนวทางตํางๆ 
หลายส านัก การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ       
ฐิตธมฺโม) วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี เป็นแนวทางการปฏิบัติอยํางหนึ่งที่ด าเนินตามหลักค าสอน
ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ๎า โดยยึดถือหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นหลักในการปฏิบัติ ซ่ึง
เป็นทีรู่๎จักของชาวไทยเป็นจ านวนมาก ผู๎ที่ปฏิบัติตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ     
ฐิตธมฺโม) นี้ จ านวนไมํน๎อยที่สามารถรักษาโรคที่ตนเป็นอยูํให๎หายขาดได๎ ดังที่ได๎ปรากฏในหนังสือ
ที่เป็นผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เชํน หนังสือชุดกฎแหํงกรรม เป็นต๎น     
ผู๎ที่ได๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางนี้หลายราย ได๎บรรยายเกี่ยวกับผลจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานในการรักษาโรคของตน แตํเรื่องที่บรรยายนั้นยังไมํมีการพิสูจน์ตรวจสอบวํา
สามารถรักษาโรคได๎จริง จึงยังไมํมีน้ าหนักเพียงพอที่จะใช๎ยืนยันความเชื่อดังกลําวได๎ ด๎วยเหตุนี้ใน
การกลําวถึงประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในการรักษาโรค จึงจ าเป็นต๎องอ๎างอิง
เอกสารงานวิจัยของแพทย์และนักวิจัยชาวตะวันตกเป็นส าคัญ  ซ่ึงหนังสือและงานวิจัยที่เกี่ยวกับ
ประโยชน์ทางด๎านสุขภาพของการปฏิบัติกัมมัฏฐานนี้  มีจ านวนเพิ่มขึ้นทุกปีในสังคมตะวันตก 
ชาวตะวันตกที่ไมํเคยได๎ยินค าวํา “กัมมัฏฐาน” หรือ “Meditation” แทบจะไมํมี ซ่ึงตรงกันข๎ามกับ
สังคมของชาวตะวันออก ที่งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ในเรื่องความสัมพันธ์ระหวํางสุขภาพและ
กัมมัฏฐานยังมีอยูํในจ านวนจ ากัด ซ่ึงไมํสามารถน ามาเป็นหลักฐานอ๎างอิงท่ีเชื่อถือได๎อยํางเพียงพอ 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ เป็นการศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในมหาสติปัฏฐาน
สูตรในคัมภีร์พระไตรปิฎก และศึกษาผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค โดยน าเอกสารงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ที่ยืนยันผลจาก



 
๕ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน (Vipassaná-Meditation) ในการรักษาโรคมาวิเคราะห์ เพื่อเป็น
หลักฐานอ๎างอิงท่ีมีน้ าหนัก มีความนําเชื่อถือ เป็นการแสดงให๎เห็นวําหลักค าสอนและหลักปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระพุทธศาสนานั้น มีความส าคัญเป็นอยํางยิ่งในการด ารงชีวิต
ในสังคมปัจจุบันและสามารถรักษาโรคตํางๆ ได๎จริง 
 

๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย   
๑.๒.๑  เพื่อศกึษาวิธีการรักษาโรคและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหา

สติปัฏฐานสูตรในคัมภีร์พระไตรปิฎก                                                                       
๑.๒.๒  เพื่อศึกษาผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ    

ฐิตธมฺโม) ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค  
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาผลทางวิทยาศาสตร์ในการรักษาโรค ด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐาน 
 

๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ       
๑.๓.๑  ต๎องการศึกษาวิธีการรักษาโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎกและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานในมหาสติปัฏฐานสูตรวํามีวิธีการอยํางไร 
๑.๓.๒  ต๎องการศึกษาผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ 

(จรัญ ฐิตธมฺโม) วํามีวิธีการและผลของการปฏิบัติอยํางไร  
๑.๓.๓  ต๎องการศึกษาผลทางวิทยาศาสตร์ในการรักษาโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานกับผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) วําสามารถรักษาโรคได๎จริง
หรือไม ํ
 

๑.๔  ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยนี้ มุํงศึกษาวิธีการรักษาโรคและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหา

สติปัฏฐานสูตรในคัมภีร์พระไตรปิฎก ศึกษาผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรม  
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค และศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับการ
รักษาโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยได๎ก าหนดขอบเขตการวิจัยไว๎  ดังนี้ 

๑. ขอบเขตด้านเอกสารและเนื้อหา : การวิจัยนี้ผู๎วิจัยได๎ก าหนดขอบเขตด๎านเอกสารและ
เนื้อหาส าหรับวิจัยไว๎ ๒ ประการ คือ ๑) เอกสารปฐมภูมิ ได๎แกํ คัมภีร์พระไตรปิฎก เพื่อศึกษาวิธีการ
รักษาโรคในพระพุทธศาสนาและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐาน และ 



 
๖ 

 

๒) เอกสารทุติยภูมิ ได๎แกํ หนังสือกฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ เลํมที่ ๑-๒๕ เพื่อศึกษาวิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานและค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) และกรณีศึกษาผู๎ที่
หายจากโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจ านวนทั้งหมด ๔๔ ราย และงานวิจัยทาง
วิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพื่อศึกษาเอกสารอ๎างอิง
ยืนยันผลวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถรักษาโรคได๎จริง  

 

๑.๕  นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย            
สมาธิ หมายถึง ความมีใจตั้งมั่น, ความตั้งมั่นแหํงจิต, การท าให๎ใจสงบแนํวแนํ ไมํ

ฟุ้งซําน, การมีจิตก าหนดแนํวแนํอยูํในส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยเฉพาะ เป็นพื้นฐานในการปฏิบัติธรรมใน
ขั้นสูงตํอไป๕ 

กัมมัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแหํงการงาน, อารมณ์เป็นที่ตั้งแหํงการงานของใจ, อุบายทางใจ
วิธีฝึกอบรมจิตซ่ึงมี ๒ ประเภท คือ สมถกัมมัฏฐาน (อุบายสงบใจ) และวิปัสสนากัมมัฏฐาน  (อุบาย
เรืองปัญญา)๖ 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน หรือ การเจริญสติ หมายถึง การปฏิบัติธรรมตามหลักมหาสติ      
ปัฏฐานสูตร เพื่อการรู๎แจ๎งในรูป-นาม ขันธ์ ๕ ตามกฎพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ตาม
ความเป็นจริง 

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นการ
ปฏิบัตติามแนวมหาสติปัฏฐาน ๔ อันเป็นฐานที่ตั้งของสติ เป็นเหตุปัจจัยส าหรับปลูกสติให๎เกิดขึ้น
ในฐานทั้ง ๔ ในการพิจารณากาย (โดยพิจารณาอิริยาบถตํางๆ), เวทนา (เจริญสติโดยเอาเวทนาเป็น
ที่ตั้ง), จิต (ปลูกสติโดยเอาจิตเป็นอารมณ์) และธรรม (มีสติพิจารณาธรรมทั้งหลายทั้งปวง)                                          

โรค เป็นสภาวะที่ผิดปกติของรํางกายหรือจิตใจของส่ิงมีชีวิต ซ่ึงมีผลท าให๎ระบบการ
ท างานของอวัยวะตํางๆ บกพรํองไป หรืออาจสํงผลรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได๎ พระอรรถกถาจารย์ให๎
ความหมายไว๎วํา โรค คือ การเสียดแทง การเบียดเบียนรํางกายและจิตใจให๎ล าบาก ในที่นี้จะหมายถึง
เฉพาะโรคที่ไมํติดตํอ อันได๎แกํ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน  และโรคทาง   
จิตเภท เป็นต๎น 

 
_____________________ 

๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่ ๑๐,  
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน๎า ๓๐๒. 

๖ เรื่องเดียวกัน, หนา๎ ๑๑. 



 
๗ 

 

๑.๖  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง                                    
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)๗ ได๎อธิบายไว๎ในหนังสือพุทธธรรมวํา จิตที่เป็น

สมาธิหรือมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูงนั้น มีลักษณะที่ส าคัญดังนี้ 
๑. แข็งแรง มีพลังมาก ทํานเปรียบไว๎วํา เหมือนกระแสน้ าที่ถูกควบคุมให๎ไหล พุํงไปใน

ทิศทางเดียวยํอมมีก าลังแรงกวําน้ าที่ถูกปลํอยให๎ไหลพรํากระจายออกไป 
๒. ราบเรียบ สงบซ้ึง เหมือนสระหรือบึงน้ าใหญํที่มีน้ านิ่ง ไมํมีลมพัด ต๎องไมํมี

ส่ิงรบกวนให๎กระเพ่ือมไหว 
๓. ใส กระจําง มองเห็นอะไรๆ ได๎ชัด เหมือนน้ าสงบนิ่ง ไมํเป็นริ้วคล่ืน และฝุ่นละออง

ที่มีก็ตกตะกอนนอนก๎นหมด 
๔. นุํมนวล ควรแกํงาน หรือเหมาะแกํ การใช๎งาน เพราะไมํเครียด ไมํกระด๎าง ไมํวุํน ไมํ

ขุํนมัว ไมํสับสน ไมํเรําร๎อน ไมํกระวนกระวาย  
จิตที่เป็นสมาธิขั้นสมบูรณ์ โดยเฉพาะอยํางยิ่งสมาธิขั้นฌานนั้น ประกอบด๎วยองค์ ๘ คือ   

๑) ตั้งมั่น ๒) บริสุทธ์ิ ๓) ผํองใส ๔) โปรํงโลํงเกล้ียงเกลา ๕) ปราศจากส่ิงเศร๎าหมอง ๖) นุํมนวล  
๗) ควรแกํการงาน และ ๘) อยูํตัว ไมํวอกแวกหวั่นไหว เป็นจิตที่มีองค์ประกอบเหมาะแกํการเอาไป
ใช๎ได๎ดีที่สุด ไมํวําจะใช๎ในทางปัญญา พิจารณาให๎เกิดความรู๎ความเข๎าใจถูกต๎องแจ๎งชัด  หรือใช๎
ในทางสร๎างพลังจิตให๎เกิดอภิญญาสมาบัติอยํางใดก็ได๎ ลักษณะเดํนที่สุดของจิตที่เป็นสมาธิ  ซ่ึง
สัมพันธ์กับความมุํงหมายของสมาธิด๎วย ก็คือ ความควรแกํงานหรือเหมาะแกํการใช๎งาน และงานที่
ถูกต๎องตามหลักพุทธศาสนา ก็คือ งานทางปัญญา อันได๎แกํ การใช๎จิตที่พร๎อมดีเชํนนั้นเป็นสนาม
ปฏิบัติการของปัญญาในการพิจารณาสภาวธรรม ให๎เกิดความรู๎แจ๎งตามความเป็นจริง และสมาธิที่
ถูกต๎องไมํใชํอาการที่จิตหมดความรู๎สึก แตํเป็นสภาวะที่จิตสวําง โลํงโปรํง หลุดออกจากส่ิงบดบัง 
บีบคั้น กั้นขวาง เป็นอิสระ ตื่นอยูํ เบิกบานอยูํ พร๎อมท่ีจะใช๎ปัญญา               

นพ.แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ๘ กลําวไว๎วํา โรคที่เกิดกับมนุษย์นั้นมีมากมายหลายชนิด
บางโรค เชํน โรคมะเร็ง เป็นต๎น ปัจจุบันก็ยังไมํมีทางรักษาให๎หายขาดได๎ เพราะยังไมํรู๎สาเหตูแนํชัด
โรคบางชนิดไมํอาจจะหาสาเหตุได๎วําเกิดขึ้นเพราะสาเหตุใด อาจเรียกวํา “โรคนามรูป” หรือ                                                               
“โรคแหํงกรรม” ซ่ึงถือวําเป็นโรคจิตเภทประเภทหนึ่ง โรคดังกลําวบางครั้งใช๎ยาไมํได๎ผล แตํปรากฏ
วําผ๎ูฝึกปฏิบัติสมาธิที่เจ็บป่วยด๎วยโรคดังกลําวนี้ มีอาการที่ทุเลาขึ้น บางรายมีอาการหายขาดจากโรค 
_____________________ 

๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ,  พิมพ์ครั้งที่ ๑๑,
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน๎า ๒๔๔-๒๕๐. 

๘ นพ.แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, “ธรรมลีลา”, หนังสือพิมพ์ผู้จัดการ, (๒๑ สิงหาคม ๒๕๕๑) : ๗. 



 
๘ 

 

ที่เป็นอยูํ หลังจากที่ได๎ฝึกปฏิบัติสมาธิจนครบก าหนดเวลา การปฏิบัติสมาธิสํงผลท าให๎โรคภัยตํางๆ 
หายไปนี้ พอทีจ่ะอธิบายได๎ดังนี้ 

๑) ผลของความศรัทธาในพระพุทธศาสนา นับเป็นการเตรียมพร๎อมทางด๎านจิตใจ และ
การถือศีล ๘  เป็นผลให๎มีการรับประทานอาหารน๎อยลง ประกอบกับการเดินจงกรม ซ่ึงถือได๎วําเป็น
การออกก าลังกาย เข๎าต าราจิตนิรามัย คือ จิตจะแจํมใสก็ต๎องอาศัยรํางกายท่ีแข็งแรง ปราศจากโรคภัย 
เป็นการสร๎างภูมิต๎านทานหรือพลังให๎แกํรํางกาย และท าให๎เกิดความสุขกายสบายใจ 

๒) ผลของการท าสมาธิภาวนาหรือวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น สามารถสร๎างก าลังกายหรือ
พลังจิตที่แข็งแรง และมีก าลังใจที่จะตํอส๎ูโรคตํางๆ ได๎เป็นอยํางดี และผลของสมาธิจะท าให๎เกิด
ความรู๎ ความเข๎าใจ คือ รู๎ดีรู๎ชั่ว 

๓) ผลของการวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎เราแจํมแจ๎งและเข๎าใจในไตรลักษณ์ คือ  
อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา โดยเฉพาะอยํางยิ่งสามารถท าความเข๎าใจในกายและจิตของตนได๎ดียิ่งขึ้น 
และรู๎เทําทันกับโรคตํางๆ ท่ีเข๎ามาเบียดเบียนกายและจิตของตนได๎เป็นอยํางดี  

นอกจากนี้นายแพทย์ผู๎นี้ยังได๎กลําวไว๎วํา การท าจิตให๎เป็นสมาธินั้น ในปัจจุบันเป็นที่
ยอม รับกันแล๎ววํา มีผลชํวยสร๎างความผํอนคลายในการรักษาโรคความเครียดอยํางได๎ผล จากการ
ส ารวจในสหรัฐอเมริกา (Gallup survey) พบวําคนอเมริกันร๎อยละ ๒๖ มีการปฏิบัติสมาธิหรือ
เทคนิคการผํอนคลายตํางๆ เนื่องจากสังคมของชาวตะวันตกมีวิถีชีวิตที่กํอให๎เกิดความเครียดได๎งําย 
เพราะเป็นสังคมวัตถุนิยม มีการแขํงขันสูง มีการใช๎ชีวิตแบบเรํงรีบ อยูํในสภาพแวดล๎อมที่เป็นพิษ 
ดังนั้นคนอเมริกันจึงหันมาหาทางออกด๎วยการฝึกหัดทางจิตกันมากขึ้นอยํางรวดเร็ว รูปแบบการฝึก
สมาธิทีน่ิยมกัน ได๎แกํ การท าสมาธิแบบท.ีเอ็ม. การท าสมาธิแบบเซ็น การท าสมาธิแบบทิเบต และ
การท าสมาธิแบบพุทธเถรวาท เป็นต๎น นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ยังชี้ให๎เห็นถึงผลดีของ
สมาธิตํอการรักษาโรคทางกายอยํางชัดเจน 

คัมภีร์หุย-หมิง-เก็ง๙ ได๎กลําวถึงกระบวนการการล๎างสารพิษที่มีอยูํในกระแสโลหิตด๎วย
การหายใจและด๎วยการท าสมาธิจิต ซ่ึงกระบวนการการล๎างพิษด๎วยการหายใจนั้น กลําววําการ
หายใจตามแบบฉบับของโยคี เป็นกระบวนการการหายใจที่รํางกายจะได๎รับประโยชน์จากอากาศ
มากที่สุด อีกทั้งยังเป็นวิธีการที่ชํวยในการขับสารพิษที่อยูํในระบบกระแสเลือดของเราได๎เป็นอยําง
ดี  ด๎วยการน าเอาของเสียที่อยูํภายในเม็ดเลือดของเราถํายเทผํานปอด แล๎วขับออกมาทางลมหายใจที่
เป็นอากาศเสีย คือ มีอากาศที่เสียออกมาจากรํางกาย ดังนั้นการหายใจที่ถูกต๎องจึงสามารถน าเอา
อากาศที่ดีผํานปอดเข๎าไปฟอกระบบเลือดได๎เป็นอยํางดี การหายใจแบบโยคะจะสํงผลตํอกระบวน 
____________________ 

๙ สายันต์ เล็กอุทัย, “กินให๎เป็น”, หนังสือพิมพ์ผู้จัดการ, (๒๓ สิงหาคม ๒๕๔๖) : ๙. 



 
๙ 

 

การและระบบปฏิกิริยาทางเคมีภายในรํางกาย โดยท าให๎สารพิษทั้งหลายที่สะสมอยูํภายในรํางกาย
ละลายลงในของเหลวและเลือด ซ่ึงเลือดและของเหลวที่สะสมเอาสารพิษไว๎นั้น จะสามารถถํายเท
และรักษาได๎ด๎วยระบบการหายใจที่ถูกต๎อง เนื่องจากของเสียภายในเลือดนั้น จะถูกถํายเทเป็นก๏าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ออกมากับอากาศที่หายใจออกมา การหายใจแบบโยคะที่ดีที่สุด คือ การหายใจ
สํวนลําง เป็นการหายใจด๎วยท๎อง คือ หายใจเข๎าท๎องพอง หายใจออกท๎องยุบ โดยต๎องท าช๎าๆ เบาๆ 
จะท าให๎รํางกายรู๎สึกผํอนคลายและเป็นผลดีตํอสุขภาพอยํางยิ่ง ซ่ึงประโยชน์ที่ได๎รับจากการปฏิบัติ
ด๎วยวิธีนี้ คือ ชํวยเพิ่มประสิทธิภาพของปอดชํวยบ าบัดรักษาโรคที่พบมากในปัจจุบัน เชํน โรคหัวใจ
และหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคหอบหืด โรคภูมิแพ๎ เป็นต๎น สํวนการล๎างสารพิษใน
รํางกายด๎วยการท าสมาธิจิตนั้น คัมภีร์นี้ได๎กลําววําการปฏิบัติแบบฤๅษีนั้น จะเน๎นในเรื่องของการ
รักษาจิตใจส าคัญ สํวนพวกโยคีนั้นจะนิยมใช๎การท าสมาธิเพื่อรักษาโรคเป็นหลัก รองลงมาก็เป็น  
การรักษาด๎วยวิธีการหายใจ และสุดท๎ายคํอยใช๎ยาสมุนไพรในการรักษาโรค เพราะเมื่อจิตอยูํใน       
อาการที่สงบเป็นสมาธิก็จะสามารถรักษาโรคตํางๆ ที่เกิดขึ้นภายในรํางกายได๎ บรรดาฤๅษีและโยคี
จึงมุํงเน๎นในการรักษาใจกํอน เพราะเชื่อวําใจนั้นอยูํเหนือรํางกาย  เมื่อคุมใจได๎ก็จะคุมกายได๎ 
นอกจากนั้นยังมีการแผํเมตตาในการรักษาโรคกรรมด๎วย โดยที่ผ๎ูป่วยบางรายเป็นโรคที่รักษาไมํหาย 
แตํพอหมดกรรมด๎วยการใช๎วิธีการทางจิต กลับสามารถหายจากโรคได๎ การรักษาโรคของฤๅษีหรือ
นักบวชจะมุํงเน๎นไปที่การปฏิบัติทางจิต  เพราะเชื่อวําจิตที่มีความสงบ สวําง และผํองใส  ยํอม
สามารถลดผลกรรมที่ก าลังได๎รับเหลํานั้นลงได๎ ประกอบกับการแผํเมตตาให๎กับเจ๎ากรรมนายเวร 
เป็นอีกหนึ่งวิธีที่จะชํวยบรรเทาผลกรรมลงได๎  

ดร. เดวิท แมคคลีแลนด์๑๐ แหํงมหาวิทยาลัยฮาร์วาด ได๎ทดลองด๎วยการแบํงอาสาสมัคร
ออกเป็น ๒ กลํุม กลํุมหนึ่งให๎ดูภาพยนตร์เกี่ยวกับแมํชีเทเรซาในศาสนาคริสต์  ที่ก าลังดูแลคน
ยากจนในเมืองกัลกัตตา ในประเทศอินเดีย ด๎วยจิตใจที่เปี่ยมไปด๎วยความเมตตากรุณา อีกกลํุมหนึ่ง
ให๎ดูภาพยนตร์เกี่ยวกับความโหดร๎ายของทหารนาซีเยอรมัน ในสงครามโลกครั้งที่ ๒ ที่สังหาร
ชาวยิวไมํน๎อยกวํา ๕ ล๎านคน ผลปรากฏวําอาสาสมัครกลํุมท่ีหนึ่งมีความเมตตาสงสารเห็นอกเห็นใจ
คนยากจนมากขึ้น และกลํุมท่ีสองมีความโกรธมากขึ้น เมื่อเจาะเลือดน ามาตรวจ พบวําอาสาสมัคร
ในกลํุมแรกมีเซลล์ภูมิต๎านทานชนิด T-cell ซ่ึงมีหน๎าที่ท าลายส่ิงแปลกปลอมในรํางกายเพิ่มมากขึ้น   
ในชํวงระยะเวลาส้ันๆ และเมื่อให๎อาสาสมัครแผํเมตตา (เมตตาภาวนา) ตํอไปอีก ๑ ชั่วโมง พบวํา   
เม็ดเลือดขาวชนิด T-cell จะเพิ่มอยูํเป็นระยะเวลานาน แสดงให๎เห็นวําอารมณ์ที่ดีมีผลตํอสุขภาพ 
____________________ 

๑๐ Daniel Goleman , Healing emotions : conversations with the Dalai Lama on mindfulness, 
emotion, and health., (New York : Irvington Publishers, 1997), pp.96-136. 



 
๑๐ 

 

โดยตรง ท าให๎ภูมิต๎านทานของรํางกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ดร. จอห์น แบร์ฟูด๑๑ แหํงมหาวิทยาลัยนอร์ทคาร์โลไรนา ได๎ท าการศึกษาผลของการมี

อารมณ์ในทางลบหรืออารมณ์ที่เป็นพิษ เชํน อารมณ์โกรธหรือเกลียด  โดยได๎ศึกษาผู๎ป่วยที่มี
แนวโน๎มวําจะเป็นโรคหัวใจรุนแรง โดยทดสอบสภาพจิตใจเพื่อดูวํา ผู๎ป่วยเป็นคนที่มีโทสะมาก
น๎อยเพียงใด และเมื่อพิจารณาดูความตีบแคบของเส๎นเลือดหัวใจเปรียบเทียบกันแล๎ว ปรากฏวํา
ผู๎ป่วยที่มีอารมณ์โกรธมากจะมีเส๎นเลือดตีบมากกวําคนที่ใจเย็น  

คณะนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาด๑๒ พบวําเมื่อให๎อาสาสมัครดูภาพยนตร์ตลกสนุก 
สนาน แล๎วเจาะเลือดน ามาตรวจ พบวําเซลล์ภูมิต๎านทานชนิด T-cell เพิ่มขึ้น และมีการศึกษาผ๎ูป่วยที่
เป็นโรคมะเร็งเต๎านมจ านวน ๓๖ คน  พบวําในระยะเวลา ๗ ปี  ผู๎ป่วยเสียชีวิตไปเพียง  ๒๔ ราย  เมื่อ
ตรวจสภาพจิตใจของกลํุมผ๎ูป่วยที่เหลืออยูํ ปรากฏวําเป็นคนที่มีจิตใจแจํมใสมีความสุข นอกจากนั้น 
ยังมีการศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยฮาร์วาดที่แสดงให๎เห็นวํา กลํุมคนที่มีอารมณ์ในทางบวกที่มีทัศนคติที่ดี
ตํอโลกและชีวิต ไมํพบวํามีปัญหาด๎านสุขภาพหรือเป็นโรคร๎ายแรง เชํน โรคมะเร็ง เป็นต๎น ซ่ึงมี
งานวิจัยของมหาวิทยาลัยมิชิแกนที่สนับสนุน ชี้ให๎เห็นวําคนที่มีทัศนคติในด๎านบวกนั้น สํวนมาก
แล๎วจะไมํมีอาการแทรกซ๎อนหลังผําตัดและฟื้นตัวได๎ดีกวําคนที่มองโลกในแงํร๎าย  

ดร.  เรดฟอร์ด  วิล เลี่ ยม ๑๓อาจารย์ คณะแพทย์แหํงมหาวิทยาลัยดุก ซ์  ในรั ฐ                
นอร์ทคาโลไรนา ประเทศสหรัฐอเมริกา ได๎ติดตามนักศึกษาแพทย์ที่มีอารมณ์โกรธเรื้อรังจ านวน 
๑๓๖ คน พบวํากลํุมนักศึกษาท่ีมีอารมณ์โกรธน๎อยและไมํนาน เสียชีวิตไป ๓ คน สํวนกลํุมนักศึกษา
ที่มีความโกรธมากและเรื้อรัง เสียชีวิตไป ๑๖ คน ปัจจัยที่ท าให๎นักศึกษาเหลํานี้เสียชีวิตกํอนอายุ ๕๐ 
ปี คือ การเป็นคนที่มีอารมณ์โกรธ มีการศึกษาที่มหาวิทยาลัยฮาร์วาด พบวําความโกรธเป็นสาเหตุ
ส าคัญที่ท าให๎ผู๎ป่วยโรคหัวใจมีอาการเจ็บแนํนหน๎าอกกํอนมาโรงพยาบาล  ๒ ชั่วโมง นอกจากนั้น
ยังมีการศึกษาผ๎ูป่วยโรคหัวใจของมหาวิทยาลัยเยลและสแตนฟอร์ด ที่มีชื่อเสียงในประเทศสหรัฐ 
อเมริกา พบวําเมื่อติดตามผ๎ูป่วยที่มีอาการทางด๎านหัวใจครั้งแรกไป ๑๐ ปี ปรากฏวําผู๎ป่วยที่เป็นคนมี
ความโกรธงําย จะมีอัตราการเสียชีวิตสูงกวํากลํุมผ๎ูป่วยที่มีจิตใจดี ไมํโกรธงํายถึง ๓ เทํา และผู๎ป่วยที่
ได๎รับการชํวยเหลือให๎มีจิตใจและอารมณ์ดีแทนอารมณ์ในทางลบ จะมีอัตราการเสียชีวิตลดลง ๒ 
เทําของผ๎ูป่วย       
 
____________________ 

๑๑ Op.cit.  
๑๒ Daniel Goleman, Emotional Intelligence, (New York : Irvington Publishers, 1995), pp.1-412. 
๑๓ Op.cit. 



 
๑๑ 

 

อีมิล กู๑๔ เภสัชกรชาวฝรั่งเศส ได๎ท าการวิจัยพบวํา คนที่มีโรคทางกาย เชํน ผู๎ป่วยวัณโรค
ผู๎ป่วยที่ก าลังเสียเลือด ผู๎ป่วยที่มีอาการท๎องผูก เป็นต๎น ผ๎ูป่วยนั้นจะมีความวิตกกังวลในเรื่องโรคภัย
ไข๎เจ็บของตน ท าให๎มีอาการของโรคแยํลง ความวิตกกังวลเป็นปัจจัยท าให๎เกิดความเครียดที่เป็น
อันตรายแกํสุขภาพและเป็นสาเหตุส าคัญประการหนึ่งที่ท าให๎เกิดโรคตํางๆ 

น.พ.บรูช แมคอีแวน๑๕ จิตแพทย์ของมหาวิทยาลัยเยล ได๎ศึกษางานวิจัยทางการแพทย์
เกี่ยวกับผลกระทบของความเครียดตํอสุขภาพ พบวําความเครียดท าให๎ภูมิต๎านทานของรํางกายลด
ต่ าลง เป็นเหตุให๎เซลล์มะเร็งเจริญเติบโตและลุกลามได๎เร็วขึ้น ท าให๎รํางกายติดเชื้อไวรัสได๎ไวขึ้น 
ท าให๎เกิดไขมันอุดตันในเส๎นเลือดที่หัวใจ เป็นเหตุให๎กล๎ามเนื้อหัวใจขาดเลือดมาเล้ียง ท าให๎อาการ
ของโรคเบาหวานก าเริบ ท าให๎อาการของโรคหอบหืดแยํลง และท าให๎เกิดอาการล าไส๎อักเสบ 
นอกจากนั้นการมีความเครียดเรื้อรังเป็นระยะเวลานานๆ มีสํวนท าให๎เซลล์สมองเส่ือมลง  ซ่ึงสํงผล
ให๎ผู๎ท่ีมีความเครียดมีความจ าเส่ือมลงไปด๎วย 

นายแพทย์เซลดอน โคเฮน๑๖ จิตแพทย์แหํงมหาวิทยาลัยคาร์เนกี เมลลอน ท างานรํวมกับ
หนํวยวิจัยเกี่ยวกับโรคไข๎หวัดของเมืองเซฟฟิลด์ ประเทศอังกฤษ พบวําผ๎ูป่วยที่ได๎รับเชื้อหวัดไมํได๎
เป็นไข๎หวัดทุกคน ซ่ึงหากมีภูมิต๎านทานที่ดีก็จะไมํติดโรคไข๎หวัดนี้ ส าหรับคนที่มีความเครยีดนอ๎ยมี
โอกาสที่จะติดโรคไข๎หวัดได๎ร๎อยละ ๒๗ ในขณะที่ผ๎ูมีความเครียดมากมีโอกาสที่จะติดโรคไข๎หวัด
ร๎อยละ ๔๗ เมื่อได๎รับเชื้อหวัดมีโอกาสที่จะติดโรคไข๎หวัดทันที นอกจากนั้นนายแพทย์ผ๎ูนี้ได๎ท าการ
ทดลองด๎วยการให๎คูํสมรสจ านวนหนึ่งจดบันทึกไว๎ติดตํอกัน ๓ เดือน ปรากฏวําคูํสมรสที่มีเรื่อง
ทะเลาะเบาะแว๎งกันบํอยๆ ไมํต่ ากวํา ๓-๔ วัน เมื่อได๎รับเชื้อหวัดจะมีอาการของไข๎หวัดทันที เพราะ
มีภูมิต๎านทานต่ ามากเนื่องจากมีความเครียดสูง 

นอกจากนั้นจิตแพทย์ผู๎นี้ยังได๎ศึกษาพบวํา ในกรณีผู๎ป่วยที่มีอาการของเริมที่ริมฝีปาก
หรืออวัยวะเพศบํอยๆ ซ่ึงมักจะมีอาการในเวลาที่มีความเครียด โดยวัดระดับแอนติบอดี้  (ภูมิ
ต๎านทานที่เม็ดเลือดขาวสร๎างขึ้นมาเพื่อตํอต๎านเชื้อไวรัส แบคทีเรีย หรือสารเคมีที่เข๎าสํูรํางกาย) ใน
เลือด ซ่ึงปรากฏพบภูมิต๎านทานโรคตํอเชื้อไวรัสเริม นอกจากนั้นนายแพทย์โคเฮนยังพบวํา 
นักศึกษาแพทย์หญิงท่ีเพิ่งเลิกกับคูํสมรสหรือผู๎ท่ีดูแลผู๎ป่วยโรคสมองเส่ือม (อัลไซเมอร์) มักจะเป็น
เริมบํอยๆ เนื่องจากมีความเครียดสูง  
____________________ 

๑๔ Op.cit.  
๑๕ Bruce Mcevan and Eliot Stellor, Stress and the Individual of Internal Medicine,( New York : 

1993), pp.365-383.    
๑๖ Sheldon  Cohen, et al., Psychological stress and susceptibility to common cold, (The new  

England Journal of  Medicine, 1991), pp.45-54. 



 
๑๒ 

 

นายแพทย์ลารี ดอสซี๑๗ ได๎วิเคราะห์ผลงานวิจัยเกี่ยวกับการสวดมนต์มีผลชํวยให๎เกิด
ความสุข ความพอใจในชีวิตที่เป็นอยูํและชํวยแก๎ไขปัญหาชีวิตได๎ประมาณ ๑๐๐ งานวิจัย พบวําใน
งานวิจัยตํางๆ เหลํานี้ การสวดมนต์มีผลตํอการเจริญเติบโตของเมล็ดพืชและมีผลท าให๎แผลหายเร็ว
ขึ้น และในงานวิจัยหลายรายพบวํา การสวดมนต์สามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อราได๎ 
นอกจากนั้นสมาคมวิทยาศาสตร์ทางจิตแหํงรัฐเทกซัสได๎เจาะเลือดอาสาสมัคร ๓๒ ราย ที่ท าการ
สวดมนตร์เป็นประจ า เมื่อแยกเอาเม็ดเลือดแดงออกแล๎ว ใสํสารละลายท่ีจะท าให๎เมล็ดเลือดแดงบวม
และแตก ผลปรากฏวําเม็ดเลือดแดงของกลํุมอาสาสมัครนั้นแตกช๎าลง    

นพ.เดวิท ลาสัน๑๘ จิตแพทย์และนักวิจัยของสถาบันวิจัยสุขภาพแหํงชาติของ
สหรัฐอเมริกา ได๎ศึกษางานวิจัยของแพทย์และนักวิทยาศาสตร์ที่ได๎ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องสมาธิ พบวํามี
มากกวํา ๒๐๐ งานวิจัย ที่แสดงให๎เห็นวําการสวดมนต์ การไปวัด การปฏิบัติสมาธิ หรือความศรัทธา
ในศาสนาที่ตนนับถือ ท าให๎บุคคลผู๎นั้นมีสุขภาพดี หายจากโรคที่เป็นอยูํได๎งําย และมีภูมิต๎านทาน
รํางกายมากกวําผู๎ที่ไมํปฏิบัติและไมํมีศรัทธาในส่ิงใด เชํน  ศูนย์การแพทย์ดาร์ทเม๎าท์ฮิทค๏อคได๎        
บันทึกไว๎ในปี ค.ศ. ๑๙๙๕ วํา ในจ านวนผู๎ป่วยที่เข๎ารับการผําตัดหัวใจจ านวน ๒๓๒ รายนั้น ผู๎ป่วย
ที่คิดวําได๎รับพลังและก าลังใจจากศรัทธาในศาสนาของตน จะมีโอกาสรอดมากกวําผู๎ที่ไมํมีความ
เชื่อในศาสนาถึง ๓ เทํา นอกจากนี้ยังมีการวิจัยเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูงท่ีท ามายาวนานถึง ๓๐ 
ปี แสดงให๎เห็นวําผ๎ูป่วยที่ไปศาสนสถานเป็นประจ า แม๎วําจะเป็นผู๎ที่สูบบุหรี่หรือมีปัจจัยการเส่ียง
อ่ืนๆ ตํอการเป็นโรคความดันโลหิตสูงก็ตาม จะมีความดันโลหิตต่ ากวําผู๎ที่ไมํไปศาสนสถานอยูํ ๕ 
มิลลิเมตรปรอท        

ดร.เฮอร์เบอร์ เบนสัน๑๙ ศาสตราจารย์ทางอายุรศาสตร์แหํงโรงเรียนแพทย์ มหาวิทยาลัย 
ฮาร์วาด ได๎ท าการศึกษาเกี่ยวกับสมาธิและสุขภาพมากวํา ๓๐ ปี ทั้งได๎เดินทางไปศึกษาพุทธศาสนา
ในอินเดียและทิเบต ในการท าการวิจัยในชํวงแรกนั้น ได๎มีการให๎อาสาสมัครท าสมาธิ แล๎วตรวจวัด
ระดับความดันโลหิต อัตราการเต๎นของหัวใจ คล่ืนสมอง คล่ืนหัวใจ และเจาะเลือดตรวจวัดดูระดับ
กรดแลคติก ผลปรากฏวําคนที่มีจิตเป็นสมาธิ ระดับความดันโลหิตและอัตราการหายใจลดลง หัวใจ 
เต๎นช๎าลง คล่ืนสมองช๎าและเป็นระเบียบขึ้น การเผาผลาญอาหารในรํางกายลดลง และความตึงตัว
ของกล๎ามเนื้อลดลง ผลการวิจัยนี้เป็นผลท าให๎แพทย์แผนปัจจุบันยอมรับวํา จิตใจและรํางกายมี  
ความสัมพันธ์ใกล๎ชิดกันจริง พร๎อมท้ังเชื่อวําการท าสมาธิสามารถรักษาโรคได๎ เพราะสมาธิท าให๎จิต 
____________________ 

๑๗ Michael Castleman, Nature ‘s Cures, (New York : Bantam Books, 1997), pp.111-118. 
๑๘ Op.cit. 
๑๙ Herbert Benson, et al., the Relaxation Respone, Med Clin North AM., (New York : Harper 

Collins, 1977), p.119. 



 
๑๓ 

 

ใจและรํางกายผํอนคลาย ไมํมีความเครียด เนื่องจากในขณะที่มีความเครียด ความดันโลหิตจะมี
ระดับสูงขึ้น อัตราการหายใจจะเร็วขึ้น อัตราการเต๎นของชีพจรจะเต๎นเร็วขึ้น กล๎ามเนื้อจะมีความตึง
ตัวมากขึ้น อัตราการเผาผลาญสารอาหารในรํางกายมากขึ้น และรํางกายมีการใช๎ออกซิเจนมากขึ้น 
ด๎วยเหตุนี้ความเครียดจึงเป็นผลท าให๎เกิดโรคตํางๆ ได๎ งานวิจัยของศาสตราจารย์เบนสันนี้  พบวํา
ผู๎ป่วยมาพบแพทย์ร๎อยละ ๖๐-๙๐ เป็นโรคเกี่ยวกับจิตใจมากกวํารํางกาย การท าให๎เกิดการผํอนคลาย
ด๎วยการท าสมาธิชํวยให๎โรคสํวนใหญํหายหรือดีขึ้นได๎ นอกจากนั้นการปฏิบัติสมาธิยังท าให๎รําง 
กายหล่ังสารเบต๎า-เอ็นโดฟิน ซ่ึงเป็นสารประเภทฝิ่นในสมอง มีผลท าให๎ผู๎ปฏิบัติธรรมรู๎สึกสดชื่น
และมีความสุขสบาย 

ซี.เอ็น. อเล็กซานเดอร์ และคณะ๒๐ ได๎ศึกษาผ๎ูป่วยสูงอายุ ๗๓ ราย ซ่ึงมีอายุเฉล่ีย ๘๐ ปี 
โดยให๎กลํุมท่ีหนึ่งฝึกสมาธิ, กลํุมท่ีสองฝึกการเจริญสติ และกลํุมท่ีสามไมํต๎องปฏิบัติใดๆ ผลปรากฏ 
วํากลํุมที่ฝึกสมาธิและฝึกการเจริญสติจะมีความสดชื่นรําเริง สุขภาพจิตและรํางกายแข็งแรงดี มี
ความผํอนคลาย และระดับความดันโลหิตดีกวํากลํุมท่ีไมํได๎ปฏิบัติ และเมื่อติดตามผลไป ๓ ปี พบวํา
กลํุมท่ีฝึกสมาธิมีชีวิตอยูํครบท้ังหมด และกลํุมท่ีฝึกการเจริญสติมีชีวิตอยูํร๎อยละ ๘๗.๕ สํวนกลํุมที่
ไมํได๎ปฏิบัติใดๆ มีชีวิตอยูํร๎อยละ ๖๔         

นายแพทย์ชุแนล ชาพปิโร๒๑ พบวําการให๎นักศึกษาแพทย์เจริญสติสามารถลดความ 
เครียดและความซึมเศร๎าลงได๎ และในขณะเดียวกันท าให๎นักศึกษามีความเห็นอกเห็นใจผู๎อ่ืนมากขึ้น
ด๎วย  

นายแพทย์อี เลียตเดทเชอร์๒๒ ได๎ท าการศึกษาพบวํา การให๎ผู๎ป่วยเจริญสติในอิริยาบถ
ตํางๆ ในชีวิตประจ าวัน จะชํวยป้องกันโรคทั้งประเภทเรื้อรังและเฉียบพลัน ชํวยรักษาโรคที่เป็นอยูํ
ได๎ และสํงเสริมให๎รํางกายและจิตใจท างานได๎อยํางมีประสิทธิภาพ  

นายแพทย์คาแบด ชิน เจ๒๓ ได๎ท าการศึกษาในผู๎ป่วยที่มีอาการปวดเรื้อรัง ซ่ึงไมํตอบ 
สนองตํอการรักษาตามวิธีการแพทย์แผนปัจจุบัน อาการปวดในผู๎ป่วยเหลํานี้มีทั้งอาการปวดคอ 
ปวดหลัง ปวดไหลํ ปวดศีรษะ ปวดบริเวณใบหน๎า เจ็บหน๎าอกจากโรคหัวใจ และปวดท๎อง โดยให๎ 
____________________ 

๒๐ C.  N.  Alexander, et  al.,   Transcendental   Meditation,   Mindfulness,   and  Longevity  :  
An Experimental Study with Elderly, (Journal of Personality and Social Psyclology, 1989), pp.950-964.  

๒๑ Shunal  Shapiro, et  al.,  Effects  of   Mindfulness - Based  Stress  Reduction  on  Medical   
and Pre-Medical, (Students J. of Beha, 1998), pp.284-289. 

๒๒ Elliot Dacher. Intentional Healing, (PNI : Paragon, 1996), pp.345-355.  
๒๓ Kobat-Zinn  J,  et al.,  The  Clinical  Use  of  Mindfulness  Meditation  for the  Self-

regulations of Chronic Pain, (J. Behav. Med, 1985), pp.166-172. 



 
๑๔ 

 

ปฏิบัติการเจริญสติ ๑๐ สัปดาห์ พบวําร๎อยละ ๕๐-๖๐ ของผ๎ูป่วย มีอาการปวดลดลงและมีความทุกข์
เนื่องจากการปวดลดลงด๎วย ในขณะเดียวกันมีการใช๎ยาระงับอาการปวดลดลงด๎วย  

นายแพทย์เคนเน็ต เอส แคฟเพ็น๒๔ ได๎ศึกษาในผู๎ป่วยที่มีอาการปวดกล๎ามเนื้อและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันจ านวน ๗๗ ราย โดยให๎ผู๎ป่วยเจริญสติปัฏฐาน ๔ เป็นเวลา ๑๐ สัปดาห์ พบวําร๎อยละ 
๕๐ มีอาการดีขึ้นตั้งแตํระดับปานกลางถึงดีขึ้นมาก  

นายแพทย์โจน คาเบตซิน๒๕ นักวิจัยทางการแพทย์ได๎ท าการวิจัยพบวํา การท าสมาธิ
รํวมกับการออกก าลังกายและการควบคุมอาหารในผู๎ป่วยโรคความดันโลหิตสูงนั้น ผลปรากฏวํา
ระดับความดันโลหิตลดลงมาก ผู๎ป่วยไมํต๎องใช๎ยาในการรักษา และในกรณีที่ผ๎ูป่วยใช๎ยาลดความดนั 

โลหิตอยูํ มีการใช๎ยาลดลงมากทั้งชนิดและขนาด นอกจากนั้นยังมีงานวิจัยรายงานวํ า ในจ านวน
อาสาสมัคร ๒๓ ราย ได๎ท าการเจาะเลือดวัดระดับคําโคเลสเตอรอล ผลปรากฏวําระดับ                      
โคเลสเตอรอลในเลือดเฉล่ีย ๒๕๔ mg/dl สามารถลดลงได๎ถึง ๓๐ mg/dl หลังจากการปฏิบัตินาน 
๑๑ เดือน โดยไมํมีการควบคุมเรื่องอาหาร งานวิจัยอีกชิ้นหนึ่งพบวํา ความหนาของผนังเส๎นเลือด
หัวใจในผู๎ป่วยความดันโลหิตสูง ๖๐ ราย มีขนาดลดลง หลังจากการฝึกสมาธินาน ๖-๙ เดือน 
ส าหรับผ๎ูป่วยที่มีอาการปวดเรื้อรัง จะมีอาการปวดลดลงและเคล่ือนไหวได๎มากขึ้น มีความเครียด
และอาการซึมเศร๎าน๎อยลง ผู๎ป่วยที่เป็นโรคนอนไมํหลับร๎อยละ ๕๘ นอนหลับดีขึ้น และหลังการ
ปฏิบัติได๎ ๖ เดือน ผู๎ป่วยร๎อยละ ๙๑ ใช๎ยานอนหลับลดลงหรือหยุดยาได๎ สํวนสตรีที่มีอาการกํอน
ประจ าเดือนอาการลดลงร๎อยละ ๕๗ และผู๎ท่ีมีอาการรุนแรงจะมีอาการทุเลาลง ผู๎ป่วยที่มีอาการหัว
ใจเต๎นผิดปกติ อาการผิดปกติของหัวใจจะลดลง สํวนผู๎ป่วยที่มีอาการปวดศีรษะแบบไมเกรน อาการ
ปวดศีรษะและความรุนแรงจะลดลง งานวิจัยตํางๆ เหลํานี้แสดงให๎เห็นวํา การท าสมาธิมีผลให๎เกิด
การผํอนคลายความเครียด สามารถรักษาโรคให๎หายได๎โดยไมํต๎องใช๎ยาหรือใช๎ยาน๎อยลง         

นอกจากนั้นนายแพทย์ผ๎ูนี้ยังได๎ใช๎การฝึกสติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจ าวันในการรักษา
ผู๎ป่วยที่เป็นโรคเครียดและโรคทางกายอ่ืนๆ เชํน โรคถุงลมโป่งพอง เป็นต๎น และได๎จัดตั้งศูนย์การ
เจริญสติทางการแพทย์ที่มหาวิทยาลัยแมสซาซูเซต ณ ศูนย์นี้  โปรแกรมการรักษาผู๎ป่วยของนาย 
แพทย์โจนใช๎เวลา ๘ สัปดาห์ โดยให๎ผู๎ป่วยมาหาสัปดาห์ละครั้งๆ ละ ๒ ชั่วโมงครึ่ง เพื่อเรียนรู๎วิธี
เจริญสติในชีวิตประจ าวัน และให๎ผู๎ป่วยกลับไปฝึกทุกวันที่บ๎าน วันละ ๔๕ นาที สัปดาห์ละ ๖ วัน  
พร๎อมท้ังให๎ เปิดเทปฟังในขณะปฏิบัติ นายแพทย์ผู๎นี้สอนผู๎ป่วยครั้งละ ๓๐ คน โดยให๎นั่งล๎อมวง 
____________________ 

๒๔ Kenneth  H.  Kaplan,  et al.,  The  Impact  of  a  Meditation-Base Stress Reduction Program 
on Fibromyalgia, (General Hospital Psychiatry, 1993), pp.89-93. 

๒๕ Zamarra J.,et al., Usefulness of the Transcendental Meditation Program in the Treatment 
of Patients with Coronary Disease, (AM. J. Cardinal, 1996), pp.222-230. 



 
๑๕ 

 

เป็นวงกลม เมื่อครบ ๖ สัปดาห์จะมีการปฏิบัติแบบเงียบ ไมํให๎พูดติดตํอกัน ๘ ชั่วโมง ให๎ผู๎ป่วย
เจริญสติในอิริยาบถตํางๆ ได๎แกํ ทํายืน ทําเดิน ทํานั่ง และทํานอน โดยมิให๎สนใจในส่ิงรอบตัว ใน
ครั้งแรกนั้นนายแพทย์โจนได๎สอนการใช๎สติก าหนดรู๎สํวนตํางๆ ของรํางกายให๎ช านาญ โดยปฏิบัติ
ในทํานอนหรือทํานั่ง ผู๎ป่วยบางคนปฏิบัติในขณะนั่งรถเข็น จากนั้นก็จะสอนอานาปานสติ ให๎ท าสติ
ระลึกรู๎อยูํที่ลมหายใจ หายใจเข๎าท๎องพอง หายใจออกท๎องยุบ และเมื่อหูได๎ยินเสียงก็ก าหนดรู๎ แล๎ว
ปลํอยวาง เวลาเกิดความรู๎สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ก็ก าหนดรู๎ และเมื่อใจคิดก็ก าหนดรู๎  แล๎ววางเฉย 
โดยสอนผู๎ป่วยให๎เจริญสติในอิริยาบถตํางๆ ในแตํละขณะตลอดทั้งวัน เน๎นที่อิริยาบถยํอยตํางๆ ใน
ชีวิตประจ าวัน ในชํวงระยะเวลา ๒ ปีแรกที่นายแพทย์โจนใช๎การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ในการรักษา
ผู๎ป่วย รวมเป็นจ านวนทั้งส้ิน ๑,๑๕๕ คน พบวําอาการปวดของผู๎ป่วยจากโรคตํางๆ นั้น มีอาการ
ทุเลาขึ้นร๎อยละ ๒๔ หลังจากการปฏิบัติครบ ๘ สัปดาห์ และผู๎ป่วยมีความรู๎สึกเครียด โกรธ และ
ซึมเศร๎าลดลงร๎อยละ ๓๒ ท าให๎ผู๎ป่วยมีความรู๎สึกดีขึ้นมาก และเมื่อติดตามผลตํอไปอีก ๔ ปี พบวํา
อาการของผ๎ูป่วยในโรคตํางๆ ดีขึ้นร๎อยละ ๔๐-๕๐ โดยเฉพาะในผู๎ป่วยถุงลงโป่งพอง อันเกิดจาก
การสูบบุหรี่จัดหรือการหายใจเอาสารพิษเข๎าไป ในปัจจุบันนายแพทย์โจนได๎จัดการสอนการเจริญ
สติปัฏฐาน ๔ เป็นสํวนหนึ่งของโปรแกรมกายภาพบ าบัดส าหรับผู๎ป่วยโรคปอด นอกจากนั้นยัง มี
การศึกษาในผู๎ป่วยโรคเรื้อนกวาง ซ่ึงเป็นโรคผิวหนังเรื้อรังชนิดหนึ่งที่ต๎องรักษาด๎วยการฉายแสง 
อัลตร๎าไวโอเล็ตตามผิวหนังทั่วทั้งรํางกายรํวมกับการรับประทานยา โดยได๎แบํงผู๎ป่วยออกเป็น ๒ 
กลํุม กลํุมที่หนึ่งรักษาโดยการรับประทานยารํวมกับการฉายแสง สํวนอีกกลํุมหนึ่งให๎ปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานรํวมกับการฉายแสง ผลการศึกษาพบวําในกลํุมที่ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
รํวมกับการฉายแสง ปรากฏวํารอยโรคที่ผิวหนังยุบและหายไปได๎เร็วกวํา กลํุมที่ไมํได๎ปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน ปัจจุบันหลักสูตรที่นายแพทย์โจนได๎คิดค๎นขึ้น เป็นที่ยอมรับจากศูนย์การแพทย์
กวํา ๒๔๐ แหํงท่ัวอเมริกา  
 

๑.๗  วิธีด าเนินการวิจัย 
๑.๗.๑  รูปแบบการวิจัย 

๑) ขั้นปฐมภูม ิ
๑.๑) ศึกษาคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก  

๒๕๐๐ 
๑.๒) ศึกษาคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย 
๑.๓) ศึกษาอรรถกถาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฺฐกถา 



 
๑๖ 

 

๒) ขั้นทุติยภูม ิ
๒.๑) ศึกษาผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

ได๎แกํ หนังสือชุดกฎแหํงกรรม ธรรมปฏิบัติ เลํม ๑-๒๒, ธรรมก าหนด, ตรึก 
ฉบับธรรมทาน เป็นต๎น   

๒.๒) ศึกษาหนังสือพุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ 
และหนังสือปุจฉา-วิสัชนา เทคโนโลยีการแพทย์กับจริยธรรมพุทธ ของ                   
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) 

๒.๓) ศึกษางานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษา
โรคด๎วยวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตั้งแตํปี พ.ศ.๒๕๔๐-๒๕๕๒ 

๒.๔) ศึกษาหนังสือ วิทยานิพนธ์ และบทความตํางๆ ท่ีเกี่ยวข๎อง
กับงานวิจัย 

๑.๗.๒  วิธีการเกบ็ข้อมลู 
๑) ข้อมลูขั้นปฐมภูม ิ

๑.๑) วิจัยและเก็บรวบรวมข๎อมูลที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค
และการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกและ
อรรถกถา 
๒) ข้อมูลขั้นทุติยภูมิ 

๒.๑) วิจัยผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค 

๒.๒) วิจัยเนื้อหาในหนังสือพุทธธรรมที่เกี่ยวข๎องกับงานวิจัย 
๒.๓) เก็บรวบรวมข๎อมูลผลทางวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข๎องกับการ

รักษาโรคด๎วยวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตั้งแตํปี พ.ศ.๒๕๔๐-๒๕๕๒ 
๑.๗.๓  วิธีวิเคราะห์ข้อมูล 

๑) น าข๎อมูลที่รวบรวมได๎จากคัมภีร์พระไตรปิฎกมาเป็นหลักฐานอ๎างอิง 
๒) รวบรวมผลงานด๎านการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระ

ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค 
๓) น าผลทางวิทยาศาสตร์ที่ได๎มาวิเคราะห์ผลในการรักษาโรคด๎วยวิปัสสนา

กัมมัฏฐานที่ปรากฏในผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
๔) เรียบเรียงผลวิเคราะห์ข๎อมูลที่ได๎ในแบบพรรณนา 

๑.๗.๔  น าเสนอผลวิเคราะห์ข้อมูลที่รวบรวมได้แบบพรรณนา 



 
๑๗ 

 

๑.๘  ประโยชน์ที่จะได้รับ 
๑.๘.๑ ได๎ทราบวิธีการรักษาโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก และวิธีการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานในมหาสติปัฏฐานสูตร 
๑.๘.๒ ได๎ทราบผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ       

ฐิตธมฺโม) ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค  
๑.๘.๓ ได๎ทราบผลทางวิทยาศาสตร์ในการรักษาโรค ด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน

กับผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๑๘ 

 

 

บทที่ ๒ 
วิธีการรักษาโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎกและ 

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในมหาสติปัฏฐานสูตร 
 

ในบทนี้ มุํงศึกษาวิจัยโรคและวิธีการรักษาโรคที่ปรากฏอยูํในคัมภีร์พระไตรปิฎก ซ่ึงถือ
ได๎วําเป็นภูมิปัญญาการแพทย์ที่มีคําเป็นอยํางยิ่ง โดยจะท าการศึกษาความหมายของโรค ประเภทของ
โรค สมุฏฐานของการเกิดโรค และวิธีการรักษาโรค นอกจากนี้ยังได๎ท าการศึกษาวิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานในมหาสติปัฏฐานสูตร อันเป็นกระบวนการในการจัดการกับความทุกข์ ซ่ึง
สัมพันธ์กับโรคที่เกิดขึ้น สาระส าคัญตํางๆ ได๎น าเสนอเป็นหัวข๎อ ดังนี้   
  
๒.๑  ความหมายของโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก 

 
ในภาษาของมนุษย์ ค าวํา “โรค” มีความหมายกว๎างถึงภาวะใดๆ ก็ตามที่ท าให๎เกิดความ

เจ็บ ปวด การท าหน๎าที่ผิดปกติ ความกังวลใจ ปัญหาสังคม หรือถึงแกํความตาย ซ่ึงมีผลกระทบตํอผู๎
ได๎รับผลหรือผู๎ท่ีอยูํใกล๎ชิด โรคถูกใช๎เพื่อเรียกการบาดเจ็บ ความพิการ ความผิดปกติ กลํุมอาการ 
การติดเชื้อ พฤติกรรมเบี่ยงเบน และการเปล่ียนแปรที่ผิดปกติของโครงสร๎างหรือหน๎าที่การท างาน
ในประชากรมนุษย์ โรคเป็นสภาวะผิดปกติของรํางกายหรือจิตใจของส่ิงมีชีวิต ท าให๎การท างานของ
รํางกายเสียไปหรืออาจท าให๎เกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังหมายถึงสภาวการณ์การท างานของรํางกาย 
ซ่ึงท าให๎เกิดอันตรายแกํตัวเอง ซ่ึงจะแสดงออกมาเป็นอาการหรืออาการแสดงตํอโรคนั้นๆ๑ 

ในพระไตรปิฎกได๎ให๎นิยามความหมายของค าวํา “โรค” ไว๎วํา “ความเสียดแทง” บุคคล
ใดเป็นโรค บุคคลนั้นมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเสียดแทงอยูํ๒ พระพุทธเจ๎าจึงทรงสอนให๎มนุษย์สนใจและรู๎จัก
ตัวเองเป็นส าคัญ  คือ รู๎จักรํางกายและจิตใจของตน เพื่อที่จะได๎บ ารุงรักษารํางกายและจิตใจให๎ด ารง
อยูํอยํางปกติสุข โดยปราศจากส่ิงท่ีคอยเสียดแทงอยูํ อยํางไรก็ตาม มนุษย์ยากที่จะหลีกหนีจากความ
เจ็บป่วยไปได๎ เพราะในชีวิตมนุษย์นั้นยํอมมีความผิดปกติทั้งทางรํางกายและจิตใจเกิดขึ้นอยูํเสมอ 
_____________________ 

๑ ราชบัณฑิตยสถาน,  พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ .ศ. ๒๕๔๒ ,  พิมพ์ครั้งที่  ๒, 
(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๒๖), หน๎า ๖๗๓. 

๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๘๖/๘๗. 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%88&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%87%E0%B8%9A&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1


 
๑๙ 

 

อันได๎แกํ โรคที่เกิดขึ้นทางรํางกาย (รูป) และโรคที่เกิดขึ้นทางจิตใจ (นาม) ซ่ึงเรียกรวมวํา “โรคนาม
รูป” (Psychosomatic Disorders)๓ 
 

๒.๒  ประเภทของโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
โรคมีสาเหตุในการเกิดได๎หลายประการ ทั้งปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน ในคัมภีร์

พระไตรปิฎกได๎ให๎ความหมายและจัดแบํงประเภทของโรคไว๎ ดังนี้ 
ประเภทของโรค หมายถึง การสมมติชื่อโรคและการจัดกลํุมของโรค อันเกิดขึ้นกับ

มนุษย์ ซ่ึงทางพระพุทธศาสนาได๎แบํงออกเป็น ๒ ประเภท คือ โรคทางกาย และโรคทางใจ ๔ 
๒.๒.๑ โรคทางกาย คือ ความเจ็บป่วยทางรํางกาย จ าแนกได๎ ๒ ประการ คือ  
๑) โรคตามค านยิม มี ๒ ชนิด คือ  โรคอุกฤษฏ์และโรคทราม๕ 

๑.๑) โรคอุกฤษฏ์ หมายถึง โรคที่คนไมํเย๎ยหยัน ไมํเหยียดหยาม ไมํเกลียดชัง
ไมํดูหมิ่น มีเพียงชนิดเดียว คือ โรคเบาหวาน 

๑.๒) โรคทราม หมายถึง โรคที่คนเย๎ยหยัน เหยียดหยาม เกลียดชัง ดูหมิ่น
ได๎แกํ โรคตํางๆ ทุกชนิดยกเว๎นโรคเบาหวาน เชํน โรคเรื้อน โรคฝี โรคกลาก โรค
มองครํอ โรคลมบ๎าหมู๖ ฯลฯ 
๒) โรคตามอาการ มี ๒ ชนิด คือ โรคที่เกิดขึน้ภายนอกกายและโรคที่เกิดขึ้นภายในกาย 

๒.๑) โรคที่เกิดขึ้นภายนอกกาย เชํน กลาก กล่ินตัวแรง กล่ินที่องค์ก าเนิด 
(อวัยวะในที่ลับ) งูกัด ตะขาบกัด ตาบอด ตํอมผุดขึ้นทั่วรํางกาย เท๎าแตก ผอมเหลือง แผลที่
เท๎า (เกิดจากสะเก็ดหินเจาะ) แผลที่ศีรษะ แผลที่หน๎า แผลที่องค์ก าเนิด   ฝี  ฝีดาษ แผล
พุพอง แมลงป่องตํอยรํางกายกอปรด๎วยโทษมาก ริดสีดวงทวาร เรื้อน สิว หิด อีสุกอีใส 

อัมพาต๗ ฯลฯ 
๒.๒)  โรคที่เกิดภายในกาย เชํน ของติดคอ ขาดอาหาร ขี้หูจุกชํองหู คอพอก 

ครรภ์ตก ไข๎ ดีก าเริบ ท๎องรํวง น้ ามูตรกะปริบกะปรอย เนื้องอกที่ล าไส๎ เบาหวาน            
. 

_____________________ 
๓  องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๒๔. 
๔  อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๒๕. 

๕ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓/๖-๑๐. 
๖ ว.ิมหา. (ไทย) ๒/๔/๑๑-๑๒. 
๗ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๑๗-๒๑๙/๒๑๒-๒๑๓., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๑๐๑/๑๑๗., วิ.จู. (ไทย) ๗/๕๗๓/

๒๒๗. 



 
๒๐ 

 

โรคพรรดึก ปวดศีรษะ ปากมีกล่ินเหม็น ลงโลหิต  ลม ลมตามอวัยวะ ลมที่มีพิษ ลมใน
อุทรลมบ๎าหมู ลมเสียดท๎อง ลมเสียดยอกตามข๎อ เสมหะก าเริบ หูหนวก อาหารไมํยํอย  
อหิวาตกโรค๘ เป็นต๎น 
๒.๒.๒ โรคทางใจ คือ ความเจ็บป่วยอันเกี่ยวเนื่องกับจิตใจ  เชํน ความไมํสบายใจ ความ

วิตกกังวล นอนไมํหลับ เป็นบ๎าหรือวิกลจริต๙ 

โรคทางรํางกายและโรคทางใจนี้เกิดขึ้นกับมนุษย์ตลอดเวลา แตํโรคทางรํางกายนั้น
มนุษย์สามารถ ดูแลรักษาและป้องกันให๎รํางกายมีสุขภาพดี ท าให๎เกิดโรคน๎อยลงได๎ แตํส าหรับโรค
ทางจิตใจนั้น พระพุทธศาสนาถือวําเป็นโรคที่เกิดขึ้นกับมนุษย์อยูํตลอดเวลา ยากที่จะป้องกันไมํให๎
เกิดได๎ ยกเว๎นผู๎ปฏิบัติธรรมจนบรรลุแล๎ว ดังที่พระพุทธเจ๎าตรัสวํา “สัตว์ทั้งหลายผ๎ูปฏิญาณความไมํ
มีโรคทางรําง กายตลอดปีหนึ่งมีปรากฏ ผ๎ูปฏิญาณความไมํมีโรคตลอด ๒ ปีบ๎าง ๓ ปีบ๎าง ๔ ปีบ๎าง 
๕ ปีบ๎าง ๑๐ ปีบ๎าง ๒๐ ปีบ๎าง ๓๐ ปีบ๎าง ๔๐ ปีบ๎าง ๕๐ ปีบ๎าง ผู๎มีปฏิญาณความไมํมีโรคแม๎ยิ่งกวํา 
๑๐ ปีบ๎างมีปรากฏ… สัตว์เหลําใดปฏิญาณความไมํมีโรคทางใจแม๎ครูํหนึ่ง สัตว์เหลํานั้นหาได๎ยาก
ในโลก เว๎นแตํพระขีณาสพเทํานั้น”๑๐ 

ในคัมภีร์พระไตรปิฎกได๎กลําวถึงประเภทของโรควํา คือการสมมติชื่อและท าการจัดกลํุม
ของโรคให๎เป็นหมวดหมูํ โดยแบํงออกเป็นกลํุมใหญํๆ ได๎ ๒ กลํุม คือ โรคทางกาย ซ่ึงประกอบด๎วย
โรคตามค านิยม (โรคที่คนเย๎ยหยันและไมํเย๎ยหยัน) และโรคตามอาการ (โรคที่เกิดขึ้นภายในและ
ภายนอกรํางกาย) และโรคทางใจ ซ่ึงเป็นความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ  

 
๒.๓ สมุฏฐานของการเกิดโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก 

ในการรักษาโรคในแตํละโรคนั้น จ าเป็นต๎องทราบสาเหตุในการเกิดโรคกํอน จึงจะ
สามารถท าการรักษาได๎อยํางถูกต๎อง ซ่ึงในคัมภีร์พระไตรปิฎกได๎ให๎นิยามความหมายของสมุฏฐาน
ของการเกิดโรค หมายถึง การรู๎ที่ตั้งแรกของการเกิดโรค อันเป็นสาเหตุของการเจ็บป่วย ซ่ึง
ประกอบด๎วย ๘ สมุฏฐาน ดังนี้  
 
 
_____________________ 

๘ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๑๗-๒๑๙/๒๑๒-๒๑๓.,วิ.ภิกฺขุนี. (ไทย) ๓/๓๖๑-๓๖๒/๒๑๘-๒๑๙., วิ.มหา. 
(ไทย) ๒/๓๔-๓๕/๓๕., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๔๒/๔๐., วิ.จู. (ไทย) ๗/๕๗๓/๒๒๗., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๘๘/๒๑๘. 

๙ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๑๘๔/๑๙๘. 
๑๐ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๑๔๑. 



 
๒๑ 

 

๒.๓.๑ ธาตุสมุฏฐาน๑๑ หมายถึง สาเหตุของความเจ็บป่วย อันเนื่องมาจากความเกิดขึ้น
และผิดปกติของมหาภูตรูปท้ัง ๔ ประการ ท่ีประกอบเป็นรํางกาย ได๎แกํ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม และ
ธาตุไฟ ซ่ึงมหาภูตรูปท้ัง ๔ นี้ ต๎องอาศัยซ่ึงกันและกัน มิสามารถขาดธาตุหนึ่งธาตุใดไปได๎ หากมีการ
แปรปรวนเสียสมดุล หยํอน ก าเริบ หรือพิการ ประการใดประการหนึ่ง ก็จะท าให๎รํางกายเกิดความ
เจ็บป่วยขึ้นมาได๎ 

๒.๓.๒ อุตุสมุฏฐาน หมายถึง สาเหตุของการเจ็บป่วยอันเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลง
ของอากาศตามฤดูกาล ได๎แกํ ๑) อากาศร๎อน ๒) เดือนกึ่งท๎ายฤดูร๎อน เดือนต๎นแหํงฤดูฝน และ ๓) ฤดู
สารท๑๒ 

๒.๓.๓ อายุสมุฏฐาน หมายถึง ชํวงอายุท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดโรค ซ่ึงมนุษย์มีโรคทุก
วัย โดยเฉพาะอายุท่ีเป็นสาเหตุของโรค คือ ความชรา๑๓ 

๒.๓.๔ สัตว์สมุฏฐาน หมายถึง สาเหตุที่ท าให๎เกิดโรคอันเนื่องมาจากสัตว์๑๔ ได๎แกํ        
๑) ผีเข๎า ๒) งูกัด ๓) ยักษ์เข๎าสิง และ ๔) สัตว์ที่เจาะกินมันสมอง๑๕ 

๒.๓.๕ วิธีสมุฏฐาน หมายถึง สาเหตุที่ท าให๎เกิดโรคอันเนื่องมาจากวิธีการรักษาที่
ผิดพลาด หรือการบ าบัดรักษาผิดวิธี ท าให๎เกิดอาการเจ็บป่วยหรือท าให๎โรคก าเริบ ได๎แกํ ๑) นวดฟั้น
มากเกินไป ๒) นึ่งตัวนานเกินไป ๓) นัตถ์ุยาเกินขนาด ๔) เภสัช และ ๕) เภสัชที่ท าให๎ครรภ์ตก๑๖ 
เป็นต๎น 

๒.๓.๖ อาหารสมุฏฐาน  หมายถึงสาเหตุที่ท าให๎เกิดโรคหรือท าให๎โรคก าเริบอัน
เนื่องมาจากอาหาร คือ กินอาหารมากเกินไป  หรือกินอาหารน๎อยเกินไป ได๎แกํ ๑) ข๎าว ๒) น้ า          
๓) เปรียง (น้ ามันที่ท าจากนมส๎มและไขหรือเนย) ๔) สุรา ๕) สุกรมัททวะ (อาหารชนิดหนึ่ง ซ่ึงปรุง 
_____________________ 

๑๑ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๘๘/๒๑๘., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๑๕/๒๔๘., ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๔๑๔/๑๗๔., ส .นิ. 
(ไทย) ๑๖/๔๑๔/๑๗๔. 

๑๒ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๑๑/๕๒๔., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๑๒/๕๒๕., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕-๒๖/๓๐-๓๑., 
วิ.มหา. (ไทย) ๒/๙๔/๑๐๖. 

๑๓ วิ.จู. (ไทย) ๗/๑๐/๔.  
๑๔ สัตว์โลกตามหลักพระพุทธศาสนามีอยูํเป็นจ านวนมาก ทั้งที่มนุษย์มองเห็นและมองไมํเห็น เชํน 

พรหม เทวดา สัตว์เดียรฉาน และสัตว์นรก ฯลฯ 
๑๕ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๑๖๘/๑๘๓., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๖/๓๕., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๔๓/๔๑., วิ.จู. (ไทย) 

๗/๒๖/๘., ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๑๔/๒๕๑., วิ.มหา. (ไทย) ๒/๑๓๒/๑๔๑. 
๑๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๙๕/๓๔๑., วิ.จู. (ไทย) ๗/๗๓/๑๙., ส .ส. (ไทย) ๑๕/๕๙๘-๖๐๐/๑๘๓-๑๘๔.,    

วิ.มหา. (ไทย) ๔/๒๔/๒๙. 



 
๒๒ 

 

ด๎วยเห็ดอยํางหนึ่ง ซ่ึงเห็ดชนิดนั้นหมูชอบกนิ) และ ๖) อาหารประณีต (การปรงุ)๑๗ 
๒.๓.๗  จิตสมุฏฐาน หมายถึง สาเหตุที่ท าให๎เกิดโรคหรือท าให๎โรคก าเริบอันเนื่องมาจาก

จิตใจ มีดังนี้ 
๑) ขอบรรพชาแล๎วไมํได๎บรรพชา 
๒) ความกระสัน (ราคะ)  
๓) คิดเรื่องอจินไตย ท าให๎มีสํวนแหํงความเป็นบ๎า มี ๔ เรื่อง ได๎แกํ วิสัยของพระพุทธเจ๎า

ทั้งหลาย, ฌานวิสัยของผ๎ูได๎ฌาน, วิบากแหํงกรรม และความคิดเรื่องโลก 
๔) จิตฟุ้งซําน 
๕) จิตอาฆาต 
๖) สมุทัย ประกอบด๎วย กามตณัหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา 
๗) เวทนา (ความรู๎สึก) เป็นอนัตตา ฉะนั้นเวทนาจึงเป็นไปเพื่ออาพาธ 
๘) สัญญา (ความจ าได)๎ เป็นอนัตตา ฉะนั้นสัญญาจึงเป็นไปเพื่ออาพาธ 
๙) สังขาร (ความคดิปรุงแตํง) ทั้งหลายเป็นอนัตตา ฉะนั้นสังขารจึงเป็นไปเพื่ออาพาธ 
๑๐) วิญญาณ (การรับรู)๎ เป็นอนัตตา ฉะนั้นวิญญาณจึงเปน็ไปเพื่ออาพาธ 
๑๑) ลาภสักการะและชื่อเสียงครอบง า๑๘ 
๒.๓.๘ กรรมสมุฏฐาน หมายถึง หลักของกรรมที่เป็นเหตุให๎เกิดโรคนั้น จัดวําเป็นเรื่องที่

ส าคัญที่สุดประการหนึ่งในพระพุทธศาสนา เพราะพระพุทธศาสนาให๎ความส าคัญกับกรรมหรือการ
กระท าท้ังทางกาย (กายกรรม), ทางวาจา (วจีกรรม) และทางใจ (มโนกรรม) กรรมหรือการกระท าทุก
อยํางยํอมสํงผลแกํผู๎กระท า ดังที่พระพุทธเจ๎าตรัสวํา “สัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาท
แหํงกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผําพันธ์ุ มีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย กรรมยํอมจ าแนกสัตว์ให๎
เลวและประณีต”๑๙ พระพุทธเจ๎าทรงแสดงถึงผลอันเนื่องมาจากกรรมไว๎ ๗ ประการคือ 

๑) มีอายุน๎อยเพราะฆําสัตว ์
๒) มีโรคมากเพราะเบียดเบียนสัตว ์
๓) มีผิวพรรณทรามเพราะขีโ้กรธ 
๔) มีศักดาน๎อยเพราะมักรษิยา 
๕) มีโภคทรัพย์น๎อยเพราะไมํให๎ทาน 

_____________________ 
๑๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๔/๕., ส .ส. (ไทย) ๑๕/๓๖๔/๑๐๓., ม.ม. (ไทย) ๑๓/๕๐๓/๓๔๔. 
๑๘ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๓๐๑/๔๓๘-๔๓๙., วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๘/๙., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๗๗/๗๙.,       

วิ.ป. (ไทย) ๘/๑๑๗๙/๔๒๘.,ส .ส. (ไทย) ๑๕/๖๐๑-๖๐๒/๑๘๔-๑๘๕., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๕๖/๒๐๖. 
๑๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๕๘๑/๓๒๓. 



 
๒๓ 

 

๖) เกิดในตระกูลต่ าเพราะกระด๎างถือตัวไมํอํอนน๎อม 
๗) มีปัญญาทรามเพราะไมํเข๎าไปหาสมณะพราหมณ์ไตํถามเรื่องกุศลและอกุศล๒๐         
นอกจากนี้พระพุทธศาสนายังได๎กลําวถึงสาเหตุที่ท าให๎เกิดการเจ็บป่วย เป็นกระบวนการ

เริ่มจากการปฏิบัติตนของผู๎ปกครอง ดังที่พระพุทธเจ๎าตรัสวํา “สมัยใดพระราชาเป็นผู๎ไมํตั้งอยูํใน 
ธรรม สมัยนั้นแม๎พวกข๎าราชการก็เป็นผู๎ไมํตั้งอยูํในธรรม เมื่อพวกข๎าราชการไมํตั้งอยูํในธรรม สมัย
นั้นแม๎พราหมณ์และคฤหบดีก็เป็นผู๎ไมํตั้งอยูํในธรรม เมื่อพราหมณ์และคฤหบดีไมํตั้งอยูํในธรรม 
สมัยนั้นแม๎ชาวนิคมและชาวชนบทก็เป็นผู๎ไมํตั้งอยูํในธรรม พระจันทร์และพระอาทิตย์ ยํอมหมุน 
เวียนไมํสม่ าเสมอ เมื่อพระจันทร์และพระอาทิตย์หมุนเวียนไมํสม่ าเสมอ หมูํดาวนักษัตรก็ยํอม
หมุนเวียนไมํสม่ าเสมอ เมื่อคืนและวันหมุนเวียนไมํสม่ าเสมอ เดือนหนึ่งและกึ่งเดือนก็หมุนเวียนไมํ
สม่ าเสมอ เมื่อฤดูและปีหมุนเวียนไมํสม่ าเสมอ ลมยํอมพัดไมํสม่ าเสมอ เมื่อลมพัดไมํสม่ าเสมอ ลมก็
เดินผดิทางไมํสม่ าเสมอยํอมพัดเวียนไป เมื่อลมเดินผิดทางไมํสม่ าเสมอพัดเวียนไป เทวดายํอมก าเริบ
เมื่อเทวดาก าเริบฝนยํอมไมํตกต๎องตามฤดูกาล เมื่อฝนไมํตกต๎องตามฤดูกาล ข๎าวกล๎าท้ังหลายก็สุกไมํ
เสมอกัน ดูกรภิกษุทั้งหลาย มนุษย์ผู๎บริโภคข๎าวสุกที่ไมํเสมอกัน ยํอมเป็นผู๎มีอายุน๎อย ผิวพรรณเศร๎า
หมอง มีก าลังน๎อย มีอาพาธมาก”๒๑ 

สรุปได๎วําสมุฏฐานในการเกิดโรค ซ่ึงหมายถึงการรู๎ที่ตั้งแรกของการเกิดโรค ที่ปรากฏใน
พระไตรปิฎกนั้น จ าแนกออกได๎เป็น ๘ สมุฏฐาน อันประกอบด๎วยธาตุสมุฏฐาน อุตุสมุฏฐาน อายุ
สมุฏฐาน สัตวสมุฏฐาน วิธีสมุฏฐาน อาหารสมุฏฐาน จิตสมุฏฐาน และกรรมสมุฏฐาน นับเป็น
พื้นฐานในการวิเคราะห์สาเหตุในการเกิดโรคในปัจจุบัน ด๎วยวิวัฒนาการทางการแพทย์สมัยใหมํท า
ให๎สามารถวินิจฉัยโรคอยํางละเอียดได๎ ท าให๎ทราบสาเหตุที่ท าให๎เกิดโรคนั้นๆ อยํางชัดเจน สามารถ
ท าการรักษาโรคได๎อยํางถูกต๎อง 

 

๒.๔ วิธีการรักษาโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
การรักษาโรคในปัจจุบัน มีวิวัฒนาการทางการแพทย์เจริญก๎าวหน๎าเป็นอยํางมาก แตํก็มี

โรคอยูํจ านวนไมํน๎อยที่ไมํสามารถรักษาให๎หายขาดได๎ ท าให๎ภูมิปัญญาทางตะวันออกซ่ึงเกี่ยวข๎อง
กับพระพุทธศาสนากลายเป็นการแพทย์ทางเลือกหนึ่งที่ได๎รับความสนใจเพิ่มมากขึ้น  ในคัมภีร์
พระไตรปิฎก ได๎แบํงวิธีการรักษาโรคออกเป็น ๔ วิธี ดังนี้ 

 
_____________________ 

๒๐ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๒๔–๓๒๙. 
๒๑ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๗๑/๗๔. 



 
๒๔ 

 

๒.๔.๑ การรักษาโรคด้วยสมุนไพร 
ยาสมุนไพร คือ ผลิตผลธรรมชาติที่ได๎จากพืช สัตว์ และแรํธาตุ ที่ใช๎เป็นยาหรือใช๎ผสม

กับสารอ่ืนตามต ารับยา เพื่อบ าบัดโรค บ ารุงรํางกาย หรือใช๎เป็นยาพิษ๒๒ การใช๎สมุนไพรในครั้ง
พุทธกาลนั้น เมื่อมีภิกษุสงฆ์เกิดการอาพาธเป็นไข๎ในแตํละครั้ง ตํางก็ต๎องใช๎สมุนไพรแตกตํางกัน
ออกไปในการรักษา ซ่ึงพระพุทธองค์ทรงอนุญาตให๎พระสงฆ์ได๎แสวงหาสมุนไพรมาบ าบัดอาการ
ไข๎ได๎ตามความต๎องการหรือตามท่ีทายกทายิกาน ามาถวายเพื่อท าการรักษาโรค การรักษาโรคโดยใช๎
สมุนไพรตํางๆ นั้น แบํงออกได๎ดังนี้ 

ก) การรักษาโรคด้วยพืช 
การรักษาโรคด๎วยสมุนไพรที่ได๎จากพืช เป็นการน าผลผลิตที่ได๎จากพันธ์ุไม๎ตํางๆ ทั้งไม๎

ยืนต๎น ไม๎เถา ไม๎เครือ พืชจ าพวกผัก หญ๎า หรือวําน เป็นต๎น มาใช๎ในการรักษาโรค โดยสํวนประกอบ
ทั้ง ๕ อันได๎แกํ ราก ต๎น ใบ ดอก และผลของพืชแตํละชนิดนั้น จะมีสรรพคุณแตกตํางกันไปตามแตํ
ละสํวน๒๓ ดังที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกวํา พระพุทธเจ๎าทรงอนุญาตให๎น ารากไม๎ เปลือกไม๎ 
แกํนไม๎ ใบไม๎ ผลไม๎ และยางไม๎ มาเป็นยารักษาโรค๒๔ นอกจากนี้ยังปรากฏวํามีการน าน้ าหมักผลไม๎ 
(ยาดองโลณโสจิรกะ) ยาคู (ปรุงด๎วยงา ข๎าวสาร และถ่ัวเขียว) และกระเทียม มารักษาโรคลมในท๎อง 
มีการน ารากและเหง๎าของบัวมารักษาอาการไข๎ตัวร๎อน และใช๎ก๎านของบัวเป็นยาระบาย๒๕ เป็นต๎น  

ข) การรักษาโรคด้วยสัตว์ 
การรักษาโรคด๎วยสมุนไพรที่ได๎จากสัตว์ เป็นการน าสํวนตํางๆ หรืออวัยวะตํางๆ ของ

สัตว์ อาทิเชํน หนัง, กระดูก, ขน, เขา, นอ, งา, เขี้ยว, เกล็ด, ดี, น้ ามัน และเลือด มาใช๎ในการรักษา
โรค ซ่ึงเรียกวํา “สัตววัตถุ” โดยแบํงออกได๎เป็น ๓ ประเภท ตามชนิดของสัตว์ ได๎แกํ สัตว์ที่อาศัยอยูํ
บนบก หากินบนบก, สัตว์ที่เกิด อาศัย และหากินอยูํในน้ า  และสัตว์จ าพวกนก อาศัยการบินใน
อากาศและหากินบนอากาศบ๎าง ในน้ าบ๎าง และบนดินบ๎าง การน าสมุนไพรที่ได๎จากสัตว์มารักษา
โรคมีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกวํา มีการน าเอาเภสัช ๕ อันได๎แกํ เนยใส เนยข๎น น้ ามัน น้ าผึ้ง 
และน้ าอ๎อย รวมท้ังเนื้อสัตว์และนมสด มาใช๎รักษาโรคขาดสารอาหาร๒๖ เป็นต๎น 
_____________________ 

๒๒ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, หน๎า ๑๑๓๒. 
๒๓ ยุวดี จอมพิทักษ์, รักษาโรคด้วยสมุนไพร, พิมพ์ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ หอสมุด 

กลาง, ๒๕๔๐), หน๎า ๘. 
๒๔ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๘/๓๒. 

๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๒๒๐. 
๒๖ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕-๒๖/๑๔๗–๑๔๙., วิ.ภิกฺขุนี. (ไทย) ๓/๔๘๕-๔๘๖/๓๐๔-๓๐๕., วิ.ป.  (ไทย) 

๘/๙๗๙/๓๐๘., วิ.ภิกฺขุนี. (ไทย) ๓/๔๙๑-๔๙๒/๓๐๗. 



 
๒๕ 

 

ค) การรักษาโรคด้วยแร่ธาตุ 
การรักษาโรคด๎วยแรํธาตุ เป็นการน าแรํธาตุตํางๆ ที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ หรือส่ิงที่

ประกอบขึ้นจากแรํธาตุมาใช๎เป็นยารักษาโรค การที่จะน าธาตุวัตถุนั้นๆ มาใช๎ประโยชน์ จ าเป็นต๎อง
ทราบถึงลักษณะรูป สี กล่ิน รส และสรรพคุณอยํางชัดแจ๎ง โดยธาตุวัตถุแบํงออกได๎เป็น ๒ จ าพวก๒๗ 

ได๎แกํ จ าพวกสลายตัวงําย คือ ธาตุวัตถุที่แตกหักและสลายตัวงํายตามธรรมชาติ เชํน เกลือตํางๆ        
ดีเกลือ ก ามะถันเหลือง ก ามะถันแดง จุนสี ดินประสิว ดินปลวก ดินสอพอง น้ าปูนใส น้ าส๎มสายชู 
สารส๎ม สารหนู หรดานกลีบทอง และน้ าประสานดีบุก เป็นต๎น และจ าพวกสลายตัวยาก คือ ธาตุวัตถุที่
มีความแข็งแรง มีการจับตัวกันแนํน มีความทนทานมาก เป็นวัตถุที่ท าให๎แตกหักและสลายตัวยาก 
เชํน เงิน ทองค า ทองแดง ทองเหลือง ทองสัมฤทธ์ิ บัลลังก์ ศิลา และหินปะการัง เป็นต๎น ดังที่ปรากฏ
ในคัมภีร์พระไตรปิฎกวํา  พระพุทธเจ๎าทรงอนุญาตเกลือ น้ าดําง และน้ า เป็นยารักษาโรค๒๘ 

นอกจากนี้ยังมีการใช๎โคมัย (ดินผสมขี้วัว) ดินเหนียว และกากน้ าย๎อม รักษาโรคฝีดาษและ    
อีสุกอีใส๒๙ มีการใช๎น้ ามันที่เจือน้ าเมาที่ผํานการต๎ม โดยไมํมีสี กล่ิน และรสของน้ าเมา รักษา       
โรคลม๓๐ และใช๎ยามหาวิกัฏ ๔ อยําง คือ คูถ มูตร เถ๎า และดิน รักษาอาการถูกงูกัด๓๑ เป็นต๎น   

สมุนไพรที่น ามาใช๎รักษาโรคไมํวําจะได๎จากพืช สัตว์ หรือแรํธาตุ สํวนใหญํจะมีตัวยา
ส าคัญที่ไมํแนํนอน ขึ้นอยูํกับปัจจัยหลายอยําง ได๎แกํ ตัวสมุนไพร การเพาะปลูก การเก็บรักษา      
เป็นต๎น อีกทั้งจ าเป็นต๎องใช๎ในปริมาณที่มาก จึงจะได๎ประสิทธิภาพในการรักษา แตํด๎วยเทคโนโลยีที่
ทันสมัยสามารถสกัดเอาสาระส าคัญในสมุนไพรตํางๆ ออกมาได๎ และผลิตออกมาในรูปแบบที่
สะดวกตํอการน าไปรักษาและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ท าให๎การใช๎สมุนไพรในการรักษาโรคใน
ปัจจุบันเป็นที่ยอมรับและมีความส าคัญอยํางยิ่งส าหรับวงการแพทย์ทางเลือก มีการจัดท าเป็นต ารา
การแพทย์แผนไทยที่มีความนําเช่ือถือ นับเป็นภูมิปัญญาที่มีคุณคํายิ่ง  

๒.๔.๒ การรักษาโรคด้วยเทคนคิ 
วิธีการรักษาโรคด๎วยเทคนิคนั้น เป็นการใช๎วิธีการตํางๆ ในการรักษาโรค นอกเหนือจาก

การใช๎ยาสมุนไพร อันประกอบด๎วยการบริหารรํางกายด๎วยการดัดกาย การปลํอยอสุจิเพื่อลดความ
กระสัน การนวดรักษาอาการปวดเมื่อย การนึ่งและผิงไฟเพื่อปรับธาตุทั้ง ๔ ในรํางกาย การนัตถ์ุยา 
_____________________ 

๒๗ เครือขํายสังคมออนไลน์สมุนไพร. เภสัชวัตถุ. [ออนไลน์]. แหลํงท่ีมา : 
http://www.samunpri.com. [๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 

๒๘ ว.ิมหา. (ไทย) ๒/๓๔-๓๕/๓๕. 
๒๙ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๖-๓๗. 
๓๐ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๙. 
๓๑ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๔๑. 



 
๒๖ 

 

เพื่อรักษาอาการปวดศีรษะและโรคในโพรงจมูก และการผําตัดเพื่อรักษาโรคฝี โรคริดสีดวงทวาร 
โรคปวดศีรษะ และโรคเนื้องอกที่ล าไส๎๓๒ 

การรักษาโรคด๎วยการใช๎สมุนไพรและวิธีการทางเทคนิค เป็นการรักษาโรคที่เกิดขึ้นทาง
รํางกาย โดยมีสมุฏฐานของการเกิดโรคอยูํที่ความผิดปกติของธาตุทั้ง ๔, ความเปล่ียนแปลงของ
อากาศ, ความผิดปกติในแตํละชํวงอายุ, ถูกสัตว์ท าร๎าย, การรักษาด๎วยวิธีที่ผิด และความผิดปกติของ
อาหารที่รับประทาน แตํไมํสามารถรักษาโรคทางใจ อันมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของจิตใจ และ
โรคที่เกิดขึ้นจากผลของกรรมได๎ ซ่ึงโรคที่มีสมุฏฐานจากความผิดปกติของจิตใจและผลของกรรมที่
ได๎กระท าไว๎ ต๎องรักษาด๎วยการเจริญพระพุทธมนต์และการบ าเพ็ญเพียรทางจิต ดังรายละเอียด
ตํอไปนี ้

๒.๔.๓ การรักษาโรคด้วยการเจริญพระพุทธมนต์ 
การเจริญพระพุทธมนต์ นอกจากจะเป็นการร าลึกถึงคุณของพระรัตนตรัยอันเป็นที่พึ่ง

สูงสุดในชีวิตแล๎ว ยังเป็นการน๎อมน าก าลังแหํงศรัทธาและปัญญามาสํูชีวิต ดังค าสอนของพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่กลําววํา “สวดมนต์เป็นยาทา วิปัสสนาเป็นยากิน” ซ่ึงปรากฏ
หลักฐานเกี่ยวกับการป้องกันและรักษาโรคในพระไตรปิฎก ดังนี้ 

๑) ครั้งหนึ่งภิกษุถูกงูกัด พระพุทธเจ๎าจึงสอนเรื่องการป้องกันงูกัด โดยให๎แผํเมตตาจิต
ไปสํูพญางูทั้ง ๔ ตระกูล อันได๎แกํ ตระกูลวิรูปักขะ, ตระกูลเอราปถะ, ตระกูลฉัพยาปุตตะ และ
ตระกูล  กัณหาโคตมกะ เพื่อคุ๎มครองตน รักษาตน และป้องกันตน นอกจากนี้พระพุทธเจ๎ายังทรงให๎
แผํเมตตาไปสํูสัตว์ไมํมีเท๎า, สัตว์ ๒ เท๎า, สัตว์ ๔ เท๎า, สัตว์มีเท๎ามาก และสัตว์ที่เกิดแล๎วยังมีชีวิตทั้ง
มวลทุกหมูํเหลําให๎ประสพความเจริญ อยําได๎เบียดเบียนซ่ึงกันและกัน ให๎กลําวระลึกถึงพระพุทธเจ๎า
ผู๎มีพระคุณหาประมาณมิได๎ ระลึกถึงพระธรรมอันมีพระคุณหาประมาณมิได๎ ระลึกถึงพระสงฆ์ผู๎มี
พระคุณหาประมาณมิได๎ แตํสัตว์เล้ือยคลานทั้งหลาย คือ งู แมลงป่อง ตะขาบ แมลงมุม ตุ๏กแก หนู มี
คุณพอประมาณ ความรักษาอันเราท าแล๎ว ความป้องกันอันเราท าแล๎ว ขอฝูงสัตว์ทั้งหลายจงถอย
กลับไปเถิด เรานั้นขอนมัสการแดํพระสัมมาสัมพุทธเจ๎าท้ัง ๗ พระองค์”๓๓ 

๒) เมื่อบุตรของอุบาสิกาคนหนึ่งเป็นสามเณรชื่อสานุ ถูกยักษ์เข๎าสิง อุบาสิกาได๎กลําววํา
ฉันเป็นผู๎ประพฤติธรรมในวันพระ ๘ ค่ า ๑๔ ค่ า และ ๑๕ ค่ า ซ่ึงพระอรหันต์ทั้งหลายบอกวํายักษ์จะ
ไมํเบียดเบียนแล๎วเหตุใดยักษ์จึงเข๎าสิงสามเณรสานุ ครั้งนั้นยักษ์กลําววํา “ทํานได๎สดับตํอพระ       
อรหันต์ทั้งหลายวํา ชนเหลําใดเข๎าอยูํในอุโบสถอันประกอบด๎วยองค์ ๘ ประการด๎วยดี ตลอดดิถีที่ 
_____________________ 

๓๒ ว.ิมหา. (ไทย) ๑/๒๑๔/๓๑๖. 
๓๓ ว.ิจู. (ไทย) ๗/๒๗/๑๐. 



 
๒๗ 

 

๑๔ ที่ ๑๕ และที่ ๘ แหํงปักษ์  ตลอดทั้งปาริหาริกปักษ์ ประพฤติพรหมจรรย์อยูํ ยักษ์ทั้งหลายยํอมไมํ 
เลํนกับชนเหลํานั้น เป็นการชอบ ทํานพึงบอกสานุผู๎ฟื้นขึ้นแล๎ววํา ยักษ์ส่ังค านี้ไว๎วํา ทํานอยําได๎
กระท ากรรมอันลามกทั้งในที่แจ๎งและที่ลับ ถ๎าทํานจักกระท าหรือก าลังกระท ากรรมอันลามกไซร๎ ถึง
ทํานจะเหาะหนีไปก็ไมํพ๎นจากทุกข์” แล๎วสามเณรสานุก็ฟื้นขึ้น๓๔ 

การเจริญพระพุทธมนต์ เป็นการท าจิตใจให๎เป็นปกติ ไมํฟุ้งซําน ระงับความนึกคิดจน
สงบได๎ โดยเป็นการโน๎มน๎าวเอากระแสพระคุณทั้ง ๓ ประการ ได๎แกํ ๑) กระแสพระคุณของพระ
รัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ๒) กระแสพระคุณของบิดามารดา และ ๓) กระแส
พระคุณของครูบาอาจารย์ มาปฏิบัติจนเกิดสมาธิ มีจิตตั้งม่ันอยูํในอารมณ์เดียว อ านาจของจิตที่เป็น
สมาธิจะมีพลานุภาพมาก เพราะได๎รับการฝึกฝนมาเป็นอยํางดีแล๎ว ยํอมมีอ านาจที่จะท าให๎ส่ิงที่มอง
ไมํเห็นด๎วยตาปกติและเรื่องท่ีไมํมีความนําจะเป็นที่จะเกิดขึ้น ให๎สามารถบังเกิดขึ้นได๎  

นักวิทยาศาสตร์ในยุคปัจจุบัน ได๎ค๎นคว๎าท าการวิจัยถึงอ านาจของการเจริญพุทธมนต์
เป็นจ านวนมาก อาทิเชํน งานวิจัยของดร.มาซารุ เอะโมโตะ๓๕ (Dr.Masaru Emoto) เป็นการทดลอง
น าน้ าจากสถานที่ตํางๆ ในประเทศญี่ปุ่น มาท าการวิจัยโดยการใช๎กล๎องสํองดูโมเลกุลของน้ า พบวํา
รูปผลึกของน้ ามีความสวยงามและหลากหลายตามสภาวะส่ิงแวดล๎อม โดยเฉพาะน้ ามนต์ที่ได๎จากวดั
ตํางๆ จะมีโครงสร๎างโมเลกุลของน้ าจัดเรียงตัวเป็นระเบียบอยํางมาก นอกจากนั้นโครงสร๎างผลึก
ของน้ าจะมีการเปล่ียนแปลงรูปรําง เรียงตัวเป็นระเบียบมากขึ้นเพียงแคํพูดค าวํ าขอบคุณ และ
เปล่ียนเป็นรูปรํางที่มีการจัดเรียงตัวที่ไมํเป็นระเบียบเพียงแคํพูดค าวําโงํ นอกจากนี้ยังมีการทดลอง
เพิ่มเติม โดยท าการเปรียบเทียบโครงสร๎างผลึกของน้ าธรรมดาและน้ ามนต์ที่ผํานจุดเยือกแข็งแล๎ว 
ปรากฏวําผลึกของน้ ามนต์ที่เกิดขึ้น จะมีลักษณะเป็นระเบียบเรียบร๎อยและสวยงามมากกวําผลึกของ
น้ าธรรมดา และได๎น าน้ าที่มีโครงสร๎างไมํเป็นระเบียบตามเมืองตํางๆ มาผํานการเจริญพระพุทธมนต์ 
พบวําผลึกของน้ าเหลํานั้น มีลักษณะใกล๎เคียงกับโครงสร๎างผลึกของน้ าบริสุทธ์ิได๎  

งานวิจัยของดร.ริชาร์ด เกอร์เบอร์และดร.แอนดรู ไวลด์๓๖ กลําวถึงพลังส่ันสะเทือนที่เรา
ได๎จากการทํองคาถาสวดมนต์วําเป็นยาวิเศษ โดยพบวําโรคที่สํงผลตํอรํางกายไมํวําสํวนใด หากได๎ 
รับพลังส่ันสะเทือนถือวําเป็นการเยียวยาอวัยวะสํวนนั้นๆ นอกจากนั้นดร.แอนดรู ไวลด์ ยังได๎ท า
การวิจัยได๎ข๎อสรุปวํา รํางกายของคนเรามีแนวโน๎มที่จะสามารถรักษาตนเองได๎ หากรู๎จักใช๎พลัง
กระตุ๎นอวัยวะที่มีปัญหาในรํางกาย 
_____________________ 

๓๔ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๑๕-๘๑๗/๒๕๑.  
๓๕ Masaru Emoto, “โฉมหน๎าแหํงดีช่ัว”, A Day Weekly, ปีท่ี ๔๕ (มีนาคม ๒๕๔๘) : ๑๒-๑๓.  
๓๖ ริชาร์ด เกอร์เบอร์. เสียงเจริญมนต์กับการรักษาโรค. [ออนไลน์]. แหลํงท่ีมา :  

http:// board.palungjit.com. [๑๕ มีนาคม ๒๕๕๔]. 



 
๒๘ 

 

ในเชิงความหมายของบทสวดมนต์ เนื้อหาสํวนใหญํเป็นการสรรเสริญพระพุทธคุณอัน
ยิ่งใหญํของพระพุทธเจ๎าท่ีทรงมีตํอสรรพสัตว์ทั้งหลาย อาจกลําวได๎วําการเปลํงวาจาที่เป็นสัจธรรม
เปรียบได๎กับการเปลํงแสงสวําง อานุภาพของคาถาท่ีมีพลังหรือการส่ันสะเทือนของคาถา จะสํงคล่ืน
พลังงานออกไป ท าให๎อณูของน้ าปรับโครงสร๎างสํูภาวะที่สมบูรณ์และละเอียดอํอนได๎  

นอกจากนั้นเมื่อพิจารณาทางด๎านภาษาบาลีในแงํไวยากรณ์ ฐานเสียงของอักขระทุกตัว
ในบทเจริญพระพุทธมนต์ เมื่อเกิดจากฐานเสียงใดก็จะไปกระตุ๎นอวัยวะที่เป็นฐานเสียงนั้นๆ การ
เปลํงเสียงในภาษาบาลีมีพลังส่ันสะเทือน ท าให๎อวัยวะตํางๆ ได๎รับพลังงาน เกิดการกระตุ๎นอวัยวะ
นั้นๆ เป็นผลให๎อาการเจ็บป่วยตํางๆ ทุเลาขึ้น 

อนึ่ง ส าหรับพุทธศาสนิกชน การเจริญพระพุทธมนต์นี้ เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถจะน๎อมน า
ก าลังแหํงศรัทธาและปัญญามาสํูชีวิต เพราะการสวดมนต์นอกจากจะเป็นการร าลึกถึงคุณของพระ
รัตนตรัยอันเป็นที่พึ่งท่ีนับถือสูงสุดในชีวิตแล๎ว ยังเป็นการทํองจ าพระธรรมค าสอน เพื่อจดจ าน าไป
พิจารณาประพฤติปฏิบัติให๎เกิดปัญญาอีกด๎วย ในการสวดมนต์บทๆ หนึ่งนั้น ต๎องทํองจนสามารถ
จดจ าและเข๎าใจได๎ ต๎องทํองให๎ชัด ถูกต๎องตามอักขระ และต๎องทํองให๎เป็นประจ าจนเกิดเป็นความ
เคยชิน แตํที่ส าคัญที่สุดในการสวดมนต์ คือ ต๎องทราบถึงความหมายและความเป็นมาด๎วย จึงจะ
สามารถท าให๎ได๎รับประโยชน์สูงสุด ๒ ประการ คือ ๑) เป็นการสร๎างพลังแหํงศรัทธา ความเชื่อมั่น 
เ ล่ือมใสในพระคุณของพระรัตนตรัย ท าใ ห๎ชีวิตเรามีพลังที่ เกิดจากแรงศรัทธา ซ่ึงทาง
พระพุทธศาสนาเรียกวํา “สัทธาพละ” อันสามารถขจัดความหดหํู ท๎อแท๎ และส้ินหวังในชีวิต และ
ชํวยเพิ่มความกระตือรือร๎นในการด าเนินชีวิต ยังผลให๎ชีวิตเรามีคุณคํามากยิ่งขึ้น และ ๒) เป็นการ
สร๎างสรรค์พลังทางปัญญาทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงเรียกวํา “ปัญญาพละ” เพราะการทํองสัจธรรมค า
สอนของพระพุทธองค์ในบทสวดมนต์ตํางๆ นั้น ท าให๎เรารู๎และจดจ าธรรมะข๎อนั้นๆ สามารถน าไป
พิจารณาเพื่อให๎เกิดความเข๎าใจอยํางลึกซ้ึง เห็นจริงตามความหมายของบทสวดมากขึ้นตามล าดับ 
กระบวนการดังกลําวเป็นการพัฒนาปัญญาทางธรรมให๎เกิดขึ้นในตน เมื่อมีปัญญาเชํนนี้แล๎ว ยํอม
สามารถขจัดอุปสรรคและปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได๎อยํางถูกต๎องเหมาะสม เป็นประโยชน์แกํตนเอง
และผู๎อ่ืน ประโยชน์ทั้งสองประการดังกลําว นับเป็นส่ิงส าคัญที่สุดในการด ารงชีวิต อุปมาเหมือน
รํางกายต๎องการพลังงานจากอาหารมาหลํอเล้ียงให๎ด ารงอยูํได๎ ชีวิตภายในคือจิตใจก็ต๎องการพลังจาก
ศรัทธาและปัญญามาหลํอเล้ียงให๎เข๎มแข็งเชํนกัน๓๗ 

 
 _____________________ 

๓๗ อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์พุทธวิธีบรรเทาทุกข์ยามเจ็บป่วย”, ปริญญา 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖). 



 
๒๙ 

 

๒.๔.๔ การรักษาโรคด้วยการบ าเพญ็เพยีรทางจิต 
การบ าเพ็ญเพียรทางจิต เป็นวิธีการฝึกฝนทางจิต เพื่อการดับทุกข์ นอกจากนี้ยังมีอานิสงส์

ในการรักษาโรค อันเกิดจากความผิดปกติทางจิตเป็นส าคัญ ดังที่ปรากฏในพระไตรปิฎก ดังนี้ 
๑) เมื่อครั้งที่พระวังคีสะได๎ขอค าแนะน ากับพระอานนท์วํา ตนเองมีจิตเรําร๎อนเพราะกาม

ราคะ จะมีวิธีการใดที่จะดับราคะ ขอให๎พระอานนท์ชํวยอนุเคราะห์ ครั้งนั้นพระอานนท์ให๎พระ
วังคีสะเจริญอสุภกัมมัฏฐาน ด๎วยค ากลําวที่วํา “จิตของทํานรุํมร๎อน เพราะสัญญาอันวิปลาส ทํานจง
ละเว๎นนิมิตอันสวยงาม อันเป็นที่ตั้งแหํงราคะเสีย ทํานจงเห็นสังขารทั้งหลาย โดยความเป็นของ
แปรปรวนโดยเป็นทุกข์ และอยําเห็นโดยความเป็นตน ทํานจงดับราคะอันแรงกล๎า ทํานจงอยําถูก
ราคะเผาผลาญบํอยๆ ทํานจงเจริญจิตในอสุภกัมมัฏฐาน ให๎เป็นจิตมีอารมณ์เป็นอันเดียว ตั้งมั่นด๎วยดี
เถิด ทํานจงมีกายคตาสติ ทํานจงเป็นผู๎มากด๎วยความหนําย ทํานจงเจริญความไมํมีนิมิต และจงถอน
มานานุสัยเสีย เพราะการรู๎เทําถึงมานะ ทํานจักเป็นผู๎สงบระงับเที่ยวไป”๓๘ 

๒) เมื่อครั้งที่พระพุทธเจ๎าพระชนม์มายุ ๘๐ พรรษา ครั้งนั้นพระองค์พ านักอยูํที่บ๎านเวฬุ
คาม เมืองเวสาลี  ครั้งนั้นพระองค์ประชวรอยํางหนัก เกิดเวทนาอยํางร๎ายแรงถึงใกล๎จะปรินิพพาน จึง
ใช๎ความเพียร๓๙ ขับไลํอาพาธ และทรงด ารงชีวิตสังขารอยูํ อาพาธสงบลง พระองค์ทรงหายประชวร 
คือหายจากความเป็นไข๎ไมํนาน๔๐ 

๓) เมื่อครั้งที่พระพุทธเจ๎าประทับอยูํ ณ ป่ามหาวัน ใกล๎เมืองเวสาลี ครั้นเวลาเย็นพระ
พุทธ เจ๎าเสด็จไปยังศาลาคนไข๎ แล๎วประทับนั่งบนอาสนะปูลาดไว๎ จากนั้นได๎เรียกผู๎ภิกษุในศาลา
คนไข๎เพื่อสอนธรรมวําต๎องมีสติ การรู๎สึกตัวและต๎องรู๎จักรอเวลา ดังที่พระพุทธองค์ตรัสวํา “ดูกร
ภิกษุทั้ง หลาย ภิกษุพึงเป็นผู๎มีสติ มีสัมปชัญญะ รอกาลเวลา นี้เป็นค าส่ังสอนพวกเธอ… การมีสติ คือ 
การเป็นผู๎มีปกติเห็นกายในกาย มีปกติเห็นเวทนาในเวทนา… การมีสัมปชัญญะ คือ การเป็นผู๎มีปกติ
ท าความรู๎สึกตัวในการก๎าวไป ในการถอยกลับ… มีปกติท าความรู๎สึกตัวในการเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น 
พูด นิ่ง… พึงเป็นผูม๎ีสติสัมปชัญญะ รอกาลเวลา”๔๑ 

บุคคลที่ป่วยเป็นโรคตํางๆ นั้น สํวนหนึ่งมีสาเหตุมาจากความคิดและสภาพจิตใจ ดังค า
กลําวที่วํา “ใจเป็นนาย กายเป็นบําว” เมื่อสภาพจิตใจขุํนมัว มีความเครียด ยํอมสํงผลให๎สภาพรํางกาย 
_____________________ 

๓๘ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๗๓๕-๗๓๗/๒๒๘. 
๓๙ ใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๘/๑๘๐-๑๘๓ กลําวถึง ความเพียรวํา มี ๔ ประการ คือ ๑) สังวรปธาน 

เพียรระวัง คือ ระวัง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๒) ปหานปธาน เพียรละ คือ ละกาม ๓) ภาวนาปธาน เพียรเจริญ คือ สติ
สัมโพชฌงค์ (ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๖/๒๒๐) ๔) อนุรักขนาปธาน เพียรรักษา คือ รักษาสมาธิ 

๔๐ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๙๓/๘๕-๘๖., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๗๐๙/๑๗๑. 
๔๑ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๗๔-๓๗๗/๒๒๔-๒๒๕., ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๘๒-๓๘๖/๒๒๗-๒๒๘. 



 
๓๐ 

 

บกพรํองจนเกิดอาการของโรคตํางๆ การบ าเพ็ญเพียรทางจิตเป็นการฝึกจิตให๎มีสติ  เป็นหลักการ
ควบคุมสติให๎อยูํกับรํางกายและจิตใจ ไมํให๎จิตใจฟุ้งซําน หวั่นไหว สามารถรักษาโรคที่เกิดจากความ
ผิดปกติของจิตใจให๎หายไปได๎ ธรรมะที่เป็นฝ่ายในการตรัสรู๎  เป็นธรรมอันเกื้อกูลการตรัสรู๎ เป็น
เครื่องยึดในการบ าเพ็ญเพียร คือ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ ได๎แกํ สติปัฏฐาน ๔ (กายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน, เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน, จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 
สัมมัปปธาน ๔ (สังวรปทาน ปหานปทาน อนุรักขปทาน และภาวนาปทาน) อิทธิบาท ๔ (ฉันทะ 
วิริยะ จิตตะ และวิมังสา) อินทรีย์ ๕ (สัทธินทรีย์, วิริยินทรีย์, สตินทรีย์, สมาธินทรีย์ และปัญญินท
รีย์) พละ ๕ (สัทธาพละ, วิริยพละ, สติพละ, สมาธิพละ และปัญญาพละ) โพชฌงค์ ๗ (สติ, ธัมมวิจย, 
วิริยะ, ปิต,ิ ปัสสัทธิ, สมาธิ และอุเบกขา) และมรรคมีองค์ ๘ (สัมมาทิฏฐิ, สัมมาสังกัปปะ, สัมมาวาจา
สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ, สัมมาวายามะ, สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ)๔๒  

จุดมุํงหมายสูงสุดของการบ าเพ็ญเพียรโพธิปักขิยธรรม คือ การได๎บรรลุนิพพาน ตัดส้ิน
กิเลสาสวะทั้งปวง เป็นไปเพื่อการตรัสรู๎ ดังพุทธพจน์ที่วํา “ภิกษุทั้งหลาย ก็โพธิปักขิยธรรมเป็นไฉน 
คือ สัทธินทรีย์ เป็นโพธิปักขิยธรรม ยํอมเป็นไปเพื่อความตรัสรู๎ วิริยินทรีย์ ... สตินทรีย์... สมาธิน 
ทรีย.์.. ปัญญินทรีย์ เป็นโพธิปักขิยธรรม ยํอมเป็นไปเพื่อความตรัสรู๎ ” “ภิกษุทั้งหลาย บรรดาสัตว์
ดิรัจฉานทุกจ าพวกสีหมฤคราช โลกกลําววําเป็นยอดของสัตว์เหลํานั้น เพราะมีก าลัง มีฝีเท๎า มีความ
กล๎าฉันใด บรรดาโพธิปักขิยธรรมทุกอยําง ปัญญินทรีย์ เรากลําววําเป็นยอดแหํงโพธิปักขิ ยธรรม
เหลํานั้น เพราะเป็นไปเพื่อความตรัสรู๎ฉันนั้นเหมือนกัน” และ “ภิกษุเป็นผู๎มีธรรมงามอยํางไร ภิกษุ
ในธรรมวินัยนี้ เป็นผู๎ประกอบด๎วยความเพียรในการเจริญโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการเนืองๆ ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู๎มีธรรมงามอยํางนี้แล ภิกษุเป็นผู๎มีศีลงาม มีธรรมงาม ด๎วยประการดังนี้”๔๓ 

การรักษาโรคด๎วยวิธีการเหลํานี้เป็นไปตามค าสอนทางศาสนา นักปราชญ์หลายทํานได๎
แสดงทรรศนะวํา โรคนั้นยํอมมีสาเหตุในการเกิดขึ้น ดังนั้นควรต๎องแก๎ที่ต๎นเหตุนั้น คนป่วยเป็นโรค
เกิดจากเชื้อโรค การแพทย์สามารถรู๎ได๎วําเชื้อโรคที่ท าให๎เกิดโรคนั้นคืออะไร แตํพระพุทธศาสนาชี้
ให๎มองถึงวํา เชื้อโรคนั้นเกิดขึ้นได๎อยํางไร ท าไมแตํละคนจึงมีอาการไมํเหมือนกัน โดยอาศัยพื้นฐาน
ส าคัญ ได๎แกํ  ๑) มีอายุยืน เพราะไมํฆําสัตว์  ๒) มีโรคน๎อย เพราะไมํเบียดเบียนสัตว์  ๓) มีผิวพรรณดี 
เพราะไมํมักโกรธแค๎น พยาบาท ๔) มีศักดิ์สูง เพราะไมํริษยา ๕) มีโภคทรัพย์มาก เพราะรู๎จักเอ้ือเฟื้อ
เจือจาน รู๎จักให๎ทาน ๖) เกิดในตระกูลสูง เพราะไมํกระด๎างถือตัว รู๎จักอํอนน๎อม  และ ๗) มีปัญญา 
เพราะรู๎จักไตํถามและแสวงหาความรู๎ เป็นต๎น๔๔ 

_____________________ 
๔๒ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๗๔-๓๗๗/๒๒๔-๒๒๕., ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๘๒-๓๘๖/๒๒๗-๒๒๘. 

๔๓ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๒๓-๑๐๒๔/๓๐๑., ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๒๗๗/๓๐๓. 
๔๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๕/๓๒๔–๓๒๙. 



 
๓๑ 

 

วิธีการรักษาโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก ประกอบด๎วยการใช๎สมุนไพร ทั้งที่ได๎จากพืช 
สัตว์ และแรํธาตุ, การรักษาด๎วยเทคนิคตํางๆ, การเจริญพระพุทธมนต์ และการบ าเพ็ญเพียรทางจิต 
การรักษาด๎วยสมุนไพรและใช๎เทคนิคตํางๆ นั้น เป็นการรักษาโรคตามอาการที่เกิดขึ้น สํวนการเจรญิ
พระพุทธมนต์และการบ าเพ็ญเพียรทางจิต เป็นการปฏิบัติเพื่อให๎เกิดสติและสมาธิ ระงับความ
ฟุ้งซําน ชํวยรักษาโรคที่เกิดขึ้นทางจิตใจ สามารถก าจัดทุกข์ที่เกิดขึ้น เข๎าสํูจุดมุํงหมายสูงสุดในชีวิต 

 
๒.๕  วิธีการปฏิบัติวิ ปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรในคัมภีร์
พระไตรปิฎก 

 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรในคัมภีร์พระไตรปิฎก เป็น

วิธีการบ าเพ็ญเพียรทางจิตหนึ่งในโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ ซ่ึงมีผลในการรักษาโรคทั้งทาง
รํางกายและจิตใจ อันมีสมุฏฐานในการเกิดโรคมาจากความผิดปกติของจิตใจและผลของกรรมที่ได๎
กระท าไว๎ โดยจุดมุํงหมายสูงสุดของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรอยูํ
ที่การมีสติสัมปชัญญะพิจารณาในทุกข์ที่เกิดขึ้น จนเกิดปัญญารู๎แจ๎ง ตัดส้ินกิเลสทั้งปวง บรรลุเข๎าสํู
บรมสุขอันยิ่งใหญํ คือ นิพพาน  

สติปัฏฐานสูตร หรือ มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรส าคัญในพระพุทธศาสนาที่เกี่ยว 
ข๎องกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในพระไตรปิฎกได๎กลําวถึงมูลเหตุแหํงมหาสติปัฏฐานไว๎วํา 
พระพุทธเจ๎าทรงแสดงสติปัฏฐานที่นิคมของชาวกุรุชื่อ “กัมมาสทัมมะ” ในกุรุชนบท สุมังคลวิลาสินี 
อธิบายเพิ่มเติมถึงเหตุผลที่พระพุทธเจ๎าตรัสมหาสติปัฏฐานสูตรแกํพุทธบริษัทชาวกุรุวํา เป็นเพราะ
พุทธบริษัทเหลํานั้นสามารถฟังพระธรรมเทศนาที่ลึกซ้ึงได๎ เนื่องจากแคว๎นกุรุเป็นแคว๎นที่อุดม
สมบูรณ์มีภูมิอากาศที่ดี ไมํหนาวเกินไป ไมํร๎อนเกินไป ชาวแคว๎นกุรุจึงสามารถตั้งสติ พิจารณาเรื่อง
ที่ลึกซ้ึงได๎ดี โดยเฉพาะการบ าเพ็ญสติปัฏฐาน อันเป็นหนทางที่ไปอันเอก เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกต๎อง 
เพื่อท าให๎แจ๎งซ่ึงพระนิพพาน๔๕  

มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นหลักแนวปฏิบัติที่เน๎นเฉพาะเพื่อการรู๎แจ๎ง คือ ให๎มีสติพิจารณา
ก ากับดูส่ิงท้ังหลายให๎รู๎เห็นเทําทันตามความเป็นจริง โดยไมํให๎ถูกครอบง าไว๎ด๎วยอ านาจกิเลสตํางๆ 
โดยมีแนวปฏิบัติเป็นขั้นตอน ๔ ระดับ คือ พิจารณารํางกาย, พิจารณาความรู๎สึก (เวทนา), พิจารณา
จิต และพิจารณาธรรมที่เกิดในจิต ดังปรากฏในพระไตรปิฎกวํา 

 
_____________________ 

๔๕  ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๓/๓๗.  



 
๓๒ 

 

พระอานนท์เถระได๎สดับมาอยํางนี้วํา สมัยหนึ่ง พระผู๎มีพระภาคประทับอยูํในกุรุชนบท 
มีนิคมของชาวกุรุ ชื่อวํา “กัมมาสทัมมะ” ณ ที่นั้น พระผู๎มีพระภาคตรัสเรียกภิกษุทั้งหลาย แล๎วได๎
ตรัสพระพุทธภาษิตนี้วํา  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เป็นที่ไปอันเอก เพื่อความบริสุทธ์ิของเหลําสัตว์ เพื่อลํวง
ความโศกและปริเทวะ เพื่อความดับสูญแหํงทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกต๎อง เพื่อท าให๎
แจ๎งซ่ึงพระนิพพาน หนทางนี้คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ, ๔ ประการ เป็นไฉน ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้  

พิจารณาเห็นกายในกายอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกเสียได๎ ๑   

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได๎ ๑  

พิจารณาเห็นจิตในจิตอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกเสียได๎ ๑  

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยูํ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา และ
โทมนัสในโลกเสียได๎ ๑ ฯ๔๖  

มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นการฝึกสติและใช๎สตินั้นในการปฏิบัติ อันพระพุทธเจ๎าได๎กลําว
ไว๎วําเป็นทางปฏิบัติสายเอก (เอกายนมรรค) พึงสังวรวําเป็นการฝึกสติ มิใชํการปฏิบัติฌานหรือฝึก
สมาธิโดยตรง ฌานสมาธิเป็นผลข๎างเคียงท่ีอาจพึงบังเกิดขึ้น แตํก็เพื่อน าไปใช๎ประโยชน์ กลําวคือใจ
ที่สุข สงบ สบาย จากอ านาจของฌานสมาธิที่เกิดขึ้นจากการระงับไปช่ัวคราว (วิกขัมภนวิมุตติ)ของ
เหลํากิเลสในนิวรณ์ ๕ เพื่อน าไปปฏิบัติหรือเจริญวิปัสสนา แตํถ๎าไปยึดติดเพลินในความสุขสงบ 
สบาย ที่เกิดขึ้นโดยไมํน าพาตํอการวิปัสสนาด๎วยอวิชชาแม๎โดยไมํรู๎ตัวก็ตามที ฌานสมาธินั้นก็จัก
กลับกลายเป็นฝ่ายมิจฉาสมาธิเสีย ๔๗ 

การมีสติเป็นประธานในการปฏิบัติจึงมีจุดมุํงหมายส าคัญอยูํที่การฝึกสติและเพื่อให๎มสีติ
ระลึกรู๎เทําทันในธรรมหรือส่ิงตํางๆ โดยเฉพาะที่จะเป็นเหตุกํอให๎เกิดทุกข์ ซ่ึงประกอบ ด๎วยการมี
สติอยํางตั้งม่ันหรือตํอเนื่อง (สมาธิ) และมีความรู๎ ความเข๎าใจ ตามความเป็นจริง หรือปัญญา ซ่ึงมหา
สติปัฏฐานสูตร จ าแนกออกเป็น ๔ หมวด ดังนี้   

 
_____________________ 

๔๖  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๓/๒๕๗. 
๔๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑,

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หน๎า ๓๒๕. 
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๓๓ 

 

กายานุปัสสนา คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณารํางกาย, การมีสติก ากับดูรู๎เทําทันรํางกาย 
และเรื่องทางรํางกาย    

เวทนานุปัสสนา คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณาความรู๎สึก และการมีสติก ากับดูรู๎เทําทัน
ความรู๎สึก (เวทนา)   

จิตตานุปัสสนา คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณาจิต , การมีสติก ากับดูรู๎เทําทันจิตหรือ
สภาพและอาการของจิต (เจตสิก)   

ธัมมานุปัสสนา คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม ให๎เกิดปัญญารู๎ตามความเป็นจริง 
อีกทั้งมีสติก ากับดูรู๎เทําทันธรรม    

เรียกกันโดยยํอวํา มีสติเห็นกาย เวทนา จิต และธรรม หรือมีสติในกาย เวทนา จิต และ
ธรรม  

ในมหาสติปัฏฐานสูตร ถือวํารูปนามที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น เป็นสติ
ปัฏฐาน คือ ท่ีตั้งให๎เกิดสติ โดยแบํงออกได๎เป็น ๔ อยําง๔๘  คือ   

๑. กาย  
กายท่ีเป็นที่ตั้งให๎เกิดสติ เรียกวํา “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน” เป็นการฝึกสติและให๎ใช๎

สตินั้น พิจารณารํางกายหรือตามดูรู๎เทําทันตามจริงในสังขารกายตํางๆ ตลอดจนเพื่อน าสติที่ฝึกหัดดี
แล๎วนั้น น ามาพิจารณาและปฏิบัติในเวทนา จิต และธรรม ในขั้นตํอไป จุดประสงค์เพื่อเป็นการฝึก
สติในขั้นแรก แล๎วใช๎สตินั้นพิจารณารํางกาย เพื่อให๎เกิดนิพพิทาความหนํายคลายก าหนัดและความ
หลงใหลในรํางกาย ซ่ึงในพระไตรปิฎกได๎แบํงออกเป็นหมวดและเสนอวิธีสอนไว๎ดังนี้ 

ก) อานาปานบรรพ หรือ อานาปานสติ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยลมหายใจเข๎า-ออก เป็นการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติ

ไว๎ที่ฐาน คือ ลมหายใจเข๎า-ออก โดยฝึกให๎มีสติตามก าหนดลมหายใจเข๎าและลมหายใจออก ซ่ึงลม
หายใจนั้นก็เป็นกายสังขาร (การกระท าทางกาย) ชนิดหนึ่ง เชํนเดียวกันกับการยืน นอน เดิน และนั่ง 
โดยมีวิธีการสอนดังนี้ 

๑) เมื่อหายใจเข๎ายาว ก็ให๎รู๎สึกตัวชัดวํา เราหายใจเข๎ายาว เม่ือหายใจเข๎าส้ัน ก็ให๎รู๎สึกตัว
ชัดวํา เราหายใจเข๎าส้ัน 

๒) เมื่อหายใจออกยาว ก็ให๎รู๎สึกตัวชัดวํา เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออกส้ัน ก็ให๎
รู๎สึกตัวชัดวํา เราหายใจออกส้ัน 

๓) ให๎ศึกษาก าหนดรูก๎องลมท้ังปวงขณะหายใจเข๎าและหายใจออก 
_____________________ 

๔๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๓-๓๐๐/๓๒๕-๓๕๑. 
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๓๔ 

 

๔) ให๎ศึกษาก าหนดรูร๎ะงับกายสังขารขณะหายใจเข๎าและหายใจออก 

พระพุทธเจ๎าทรงสอนผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ด๎วยการตั้งสติก าหนดพิจารณาลม
หายใจเข๎า-ออก ให๎ท าตัวเหมือนชํางกลึงหรือลูกมือของนายชํางกลึงที่ขยัน เมื่อชักเชือกกลึงยาวก็รู๎
ชัดวําเราชักเชือกยาว เมื่อชักเชือกกลึงส้ันก็รู๎ชัดวําเราชักเชือกส้ัน 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ จะท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง๔๙ 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณา
เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัด
วํามีแตํกายอยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๕๐ 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ผ๎ูปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติก าหนดลมหายใจ
เข๎าและหายใจออกเป็นอารมณ์ ถือได๎วําก าหนดพิจารณาทั้งนามและรูป คือ การที่ได๎ก าหนด
พิจารณาวํา ลมหายใจเข๎าและลมหายใจออกมีได๎เพราะอาศัยมหาภูตรูปอีก ๓ คือ ปฐวี อาโป และ
เตโช และอาศัยอุปาทายรูปจัดเป็นการก าหนดรูป สํวนการที่ได๎ก าหนดอาการที่จิตได๎สัมผัสจัดเป็น
นาม จากนั้นก็พิจารณาถึงปัจจัยที่ท าให๎ลมหายใจเข๎าและออกเกิดการเกิดและดับ ซ่ึงก็คือปัจจัยของ
นามรูปนั่นเอง แล๎วก็เห็นชัดตามความเป็นจริงวําลมหายใจเข๎าออกนี้เป็นเพียงธรรมที่อาศัยปัจจัย
เกิดขึ้นและดับไป ไมํใชํสัตว์หรือบุคคล (อัตตา) แล๎วก็เจริญวิปัสสนาไปตามล าดับจนได๎บรรลุ
อรหัตผล๕๑ 

ข) อิริยาปถบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยอิริยาบถ หมายถึง ให๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว๎ที่

ฐาน คือ อิริยาบถ ๔ ได๎แกํ ยืน เดิน นั่ง นอน โดยมีวิธีการสอน ดังนี้ 
๑) เมื่อเดินกใ็ห๎รู๎ชัดวําเราเดิน 
๒) เมื่อยืนกใ็ห๎รู๎ชัดวําเรายืน 
๓) เมื่อนั่งก็ให๎รู๎ชัดวําเรานั่ง 
๔) เมื่อนอนก็ให๎รู๎ชดัวําเรานอน 
ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ จะท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง

พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณา
เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรม
ทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํกายอยูํในความเห็นนั้ น ไมํ  
_____________________ 

๔๙ กายในภายใน คือ ลมหายใจของตนเอง และกายในภายนอก คือ ลมหายใจของผู๎อื่น 

๕๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๘.  
๕๑ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๐/๒๗๕/๓๓๓.  



 
๓๕ 

 

ประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๕๒ 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายความวํา ผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติ ก าหนดลม
หายใจเข๎า-ออกเป็นอารมณ์ ถือวําได๎ก าหนดพิจารณาท้ังรูปและนาม นั่นคือได๎ก าหนดพิจารณาเห็น
วําการเคล่ือนไหวอิริยาบถตํางๆ ได๎แกํ ยืน เดิน นั่ง และนอน อันเป็นรูป เกิดมีได๎เพราะอาศัยวาโย
ธาตุพัดผัน (วาโยโผฏฐัพพะรูป) และวาโยธาตุพัดผันให๎เกิดการเคล่ือนไหวได๎นั้น เพราะอาศัยจิต
(ความคิด) อันเป็นนาม เมื่อพิจารณาเห็นปัจจัยให๎เกิดการเคล่ือนไหวอิริยาบถอยํางนี้แล๎ว ก็จะท าให๎
เห็นชัดตามความเป็นจริงวําการเคล่ือนไหวอิริยาบถทั้งหมดนี้ เกิดมีได๎เพียงเพราะอาศัยเหตุปัจจัย 
ไมํใชํสัตว์หรือบุคคล (อัตตา) แล๎วก็เจริญวิปัสสนาไปตามล าดับจนได๎บรรลุอรหัตผล๕๓ 

ค) สัมปชัญญบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยสัมปชัญญะ หมายถึง ให๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้ งสติ

ไว๎ที่ฐาน คือ อิริยาบถยํอยตํางๆ เชํน การก๎าว การถอย เป็นต๎น โดยมีวิธีการสอนให๎รู๎สึกตัวใน
อิริยาบถใหญํ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน รวมทั้งขณะหลับ ขณะตื่น ขณะพูด และขณะนั่ง แล๎วยัง
สอนให๎รู๎สึกตัวในอิริยาบถยํอย คือ ขณะก๎าวไปข๎างหน๎า ขณะก๎าวถอยหลัง ขณะดู ขณะเหลียว ขณะ
คู๎เข๎า ขณะเหยียดออก ขณะกิน ขณะดื่ม ขณะเคี้ยว ขณะล้ิมรส ขณะถํายอุจจาระและปัสสาวะ      
เป็นต๎น หมวดนี้เป็นการฝึกสติในขั้นตํอมา กลําวคือ ขั้นแรกระลึกรู๎เพียงอิริยาบถเดียวให๎ช านาญ 
แล๎วให๎ฝึกความรู๎สึกตัวทั่วพร๎อมในการเคล่ือนไหวที่เป็นไปอยํางตํอเนื่อง เพื่อให๎เกิดความช านาญ
หรือเป็นวสี และไมํเกาะเกี่ยวมีสติอยูํกับส่ิงใดแตํอยํางเดียว แตํให๎มีสติระลึกรู๎ในส่ิงอ่ืนหรือทั่ว
พร๎อมในส่ิงอ่ืนๆ ด๎วย  เพื่ออ านวยประโยชน์เม่ือน าไปปฏิบัติใช๎ในชีวิตประจ าวันในการเห็นกายบ๎าง 
เวทนาบ๎าง จิตบ๎าง หรือธรรมบ๎าง อันล๎วนเป็นส่ิงที่ละเอียดอํอน และให๎มีสติระลึกรู๎ ไมํเพํงด๎วย
ความแนํวแนํจนเกิดเป็นสมาธิระดับสูง เพราะการปฏิบัตินี้ต๎องการฝึกสติเป็นหลักหรือประธาน 
สมาธิเป็นเพียงผลที่เกิดขึ้นตามมาบ๎างเทํานั้น บางรายฝึกสัมปชัญญะในการเดิน ก็ปฏิบัติเป็นการฝึก
สติตามอิริยาบถแตํอยํางเดียวเสียแนํวแนํตํอเนื่องจนเป็นสมาธิในการยก การเหยียบ การยํางเดิน ผล
ที่ได๎จึงเป็นการเจริญ อิริยาบถจนเป็นสมถสมาธิแตํฝ่ายเดียวโดยไมํรู๎ตัว ดังนั้นการฝึกปฏิบัติจึงควรมี
สติ ไมํปลํอยให๎เป็นไปในรูปสมาธิเป็นหลัก กลําวโดยยํอก็คือ มีสติรู๎เทําทันอิริยาบถตํางๆ ที่เกิดขึ้น
หรือสังขารขึ้นโดยไมํเกาะเกี่ยวกับอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งโดยเฉพาะ๕๔ 
 
_____________________ 

๕๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๗/๓๓๑.  
๕๓ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๐/๒๗๗/๓๓๕. 
๕๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน๎า ๒๘๑-๒๘๒. 
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๓๖ 

 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมเป็นเชํนเดียวกับผลที่เกิดขึ้นแกํผู๎เจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐานในอิริยาปถบรรพ นั่นคือ ท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง พิจารณาเห็น
กายในกายภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเกิดขึ้นในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมทั้งความ
เกิดขึ้นและความเส่ือมในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํกายอยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วย
ตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๕๕ 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ผู๎ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติก าหนดพิจารณา
อิริยาบถยํอยตํางๆ เหลํานี้ ยํอมเกิดปัญญาพิจารณาเห็นประโยชน์และโทษในการเคล่ือนไหว
อิริยาบถ (สาตถกสัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นส่ิงที่เกื้อหนุนและไมํเกื้อหนุนตํอการปฏิบัติ (สัปปาย
สัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นอารมณ์ที่จิตชอบและไมํชอบ (โคจรสัมปชัญญะ) และพิจารณาเห็นไมํให๎
เกิดความยินดียินร๎ายในการเคล่ือนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ) เมื่อเป็นเชํนนี้ถือได๎วํา
พิจารณาเห็นทั้งรูปนาม นั่นคือได๎พิจารณาเห็นอิริยาบถใหญํและอิริยาบถยํอยเหลํานั้น เกิดมีได๎
เพราะรูป คือ วาโยธาตุ เป็นตัวพัดผัน และการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีได๎เพราะอาศัยจิต (ความคิด) 
เป็นเหตุปัจจัยให๎เกิด๕๖ 

ง) ปฏิกูลมนสิการบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยการพิจารณาถึงส่ิงที่นํ าเกลียด เป็นการน าสติที่ฝึกแล๎วนั้น 

น ามาพิจารณาในกายตนเองวํา ล๎วนประกอบด๎วยส่ิงที่ไมํสะอาด ส่ิงปฏิกูลตํางๆ ทั้งส้ิน เพื่อให๎เกิด
นิพพิทาคลายความรัก ความหลงใหล ความลํุมหลง และความยึดถือ ทั้งในกายตนตลอดจนในกาย
ของบุคคลอ่ืนๆ อีกด๎วย ในการพิจารณารํางกายให๎เห็นเป็นของนําเกลียด มีวิธีการสอนให๎พิจารณา
เห็นรํางกายตั้งแตํศีรษะจรดปลายเท๎า ซ่ึงมีหนังห๎ุมโดยรอบเต็มไปด๎วยของไมํสะอาดนานาชนิด คือ 
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ม๎าม หัวใจ ตับ ไต พังผืด ปอด ไส๎ใหญํ ไส๎
น๎อย อาหารใหมํ อาหารเกํา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข๎น น้ าตา มันเหลว น้ าลาย น้ ามูก ไขข๎อ 
และปัสสาวะ 

พระพุทธเจ๎าทรงสอนผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติ ก าหนดพิจารณา
รํางกายให๎เห็นเป็นของนําเกลียดวํา ให๎พิจารณารํางกายเหมือนไถ๎มีปาก ๒ ข๎าง เต็มไปด๎วยธัญพืช
ตํางๆ คือ ข๎าวสาลี ข๎าวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง งา ข๎าวสาร คนผู๎มีตาดี (ไมํบอด) แก๎ไถ๎นั้นออกก็จะ 
z 
_____________________ 

๕๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๙/๓๓๕. 
๕๖ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๐/๒๗๙/๓๓๘. 
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๓๗ 

 

เห็นได๎วํา นีข้๎าวสาลี นี้ข๎าวเปลือก นี้ถ่ัวเขียว นี้ถ่ัวเหลือง นีง้า นี้ข๎าวสาร๕๗    
ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมเป็นเชํนเดียวกับที่กลําวมานั่นคือ ท าให๎ผู๎ปฏิบัติ

พิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายท้ัง
ภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามี
แตํกายอยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๕๘    

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ผู๎ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติก าหนดพิจารณา
รําง กายให๎เห็นเป็นของนําเกลียดนี้ ยํอมพิจารณาเห็นรํางกายที่ประกอบด๎วยมหาภูตรูป ๔ คือ ปฐวี 
อาโป เตโช วาโย วําเป็นเหมือนไถ๎มีปาก ๒ ข๎าง และพิจารณาเห็นอาการ ๓๒ มี ผม เป็นต๎น ดังกลําว
มาเหมือนธัญพืชท่ีบรรจุเต็มไถ๎นั้น๕๙ 

จ) ธาตุมนสิการบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยการพิจารณาโดยความเป็นธาตุ เป็นการใช๎สติในการพิจารณา

ให๎เห็นวํารํางกายของเรานั้นตามความเป็นจริงขั้นสูงสุด (ปรมัตถ์) หรือแกํนแท๎แล๎ว ล๎วนเกิดแตํเหตุ
ของธาตุทั้ง ๔ มาเป็นปัจจัยกัน มาประชุมปรุงแตํงรวมตัวกันเป็นกลํุมก๎อนอยูํชั่วขณะหรือระยะหนึ่ง
เทํานั้น จึงไมํเที่ยงและคงทนอยูํไมํได๎ เพื่อให๎เกิดนิพพิทาคลายความก าหนัดในรํางกาย โดยมีวิธีการ
สอนให๎พิจารณาเห็นรํางกายวํามีธาตุตํางๆ คือ ให๎พิจารณาแยกวํารํางกายนี้มีทั้งปฐวี อาโป เตโช 
และวาโย 

พระพุทธเจ๎าทรงสอนผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติ ก าหนดพิจารณา
รํางกายโดยความเป็นธาตุ ให๎พิจารณาเหมือนคนฆําโคหรือลูกมือของคนฆําโคผู๎ขยัน ฆําโคแล๎วแบํง
ออก เป็นสํวนๆ๖๐ 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมเป็นเชํนเดียวกับที่กลําวมา นั่นคือ ท าให๎ผู๎ปฏิบัติ
พิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายท้ัง
ภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามี
แตํกายอยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๖๑    
_____________________ 

๕๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๘๑/๓๓๙. 
๕๘ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๔๐. 
๕๙ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๐/๒๘๑/๓๔๓. 
๖๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๘๒/๓๔๑. 
๖๑ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๔๒. 
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๓๘ 

 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา คนฆําโค ขณะเล้ียงโคอยูํก็ดี ขณะน าโคมายังที่ฆําก็ดี ขณะผูก
ไว๎ในที่ฆํานั้นก็ดี ขณะฆําก็ดี ขณะมองดูโคที่ถูกฆําตายก็ดี ความส าคัญวําโคยังมีอยูํตราบเทําที่ยัง
ไมํได๎ช าแหละออกเป็นชิ้น แม๎เมื่อใดช าแหละออกเป็นชิ้นแล๎ว ความส าคัญวําโคก็หายไป เหลืออยูํก็
แตํความส าคัญวําเป็นชิ้นเนื้อเทํานั้น ผู๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติก าหนดพิจารณา
รํางกายให๎เห็นเป็นธาตุก็เป็นเชํนนั้น ความส าคัญวําเป็นสัตว์ยํอมหายไป เหลือไว๎ก็แตํความส าคัญวํา
เป็นธาตุ๖๒  

ฉ) นวสีวถิกาบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยการพิจารณาเห็นศพในป่าช๎า เป็นการพิจารณาศพในสภาพ

ตํางๆ อันมี ๙ ระยะ เพื่อให๎นิพพิทาคลายความยึดมั่น ความหลงใหล ความลํุมหลงในรํางกาย วํา
รํางกายเราหรือบุคคลอ่ืนๆ ตํางก็ล๎วนเป็นอสุภะที่เนําเป่ือยสลายไปเป็นเชํนนี้เป็นที่สุด การพิจารณา
เห็นรํางกายให๎เป็นเหมือนศพที่ท้ิงในป่าช๎านั้น มีวิธีการสอน ดังนี้ 

๑) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎าซ่ึงตายแล๎ว ๑ วันบ๎าง ๒ วันบ๎าง ๓ วันบ๎าง 
ขึ้นพอง มีสีเขียวนําเกลียด มีน้ าเหลืองไหลนําเกลียด 

๒) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎า ถูกฝูงกาจิกกินอยูํบ๎าง ฝูงนกตะกรุมจิก
กินอยูํบ๎าง ฝูงแร๎งจิกกินอยูํบ๎าง ฝูงสุนัขกัดกินอยูํบ๎าง ฝูงสุนัขจิ้งจอกกัดกินอยูํบ๎าง หมูํสัตว์เล็กตํางๆ
กัดกินอยูํบ๎าง 

๓) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎าที่เป็นรํางกระดูก ยังมีเนื้อและเลือดติดอยูํ 
ยังมีเส๎นเอ็นผูกรัดติด 

๔) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎าที่เป็นรํางกระดูก ไมํมีเนื้อแตํยังมีเลือด ยัง
มีเส๎นเอ็นผูกรัดอยูํ 

๕) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎าที่เป็นรํางกระดูก ไมํมีเนื้อและเลือดแล๎ว 
แตํยังมีเส๎นเอ็นผูกรัดอยูํ 

๖) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎าที่เป็นรํางกระดูก ไมํมีเส๎นเอ็นผูกรัด 
กระจัดกระจายไปในทิศทางตํางๆ คือ กระดูกมือไปทางหนึ่ง กระดูกเท๎าไปทางหนึ่ง กระดูกแข๎งไป
ทางหนึ่ง กระดูกขาไปทางหนึ่ง กระดูกสะเอวไปทางหนึ่ง กระดูกหลังไปทางหนึ่ง กระดูกสันหลัง
ไปทางหนึ่ง กระดูกสีข๎างไปทางหนึ่ง กระดูกหน๎าอกไปทางหนึ่ง กระดูกไหลํไปทางหนึ่ง กระดูก
แขนไปทางหนึ่ง กระดูกคอไปทางหนึ่ง กระดูกคางไปทางหนึ่ง กระดูกฟันไปทางหนึ่ง กะโหลก
ศีรษะไปทางหนึ่ง 
_____________________ 

๖๒ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๔๓. 
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๗) ให๎พจิารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎าที่เป็นกระดกู มีสีขาว 
๘) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎า เป็นกระดูกกองเรียงรายเกนิปีหนึ่งขึน้ไป 
๙) ให๎พิจารณาเห็นรํางกายเหมือนศพในป่าช๎าที่เปน็กระดกูผุเป็นจุณแล๎ว 
พระพุทธเจ๎าทรงสอนให๎พิจารณาแล๎วน าเข๎ามาเปรียบเทียบกับรํางกายนี้วํา แม๎รํางกายนี้

ก็ต๎องเป็นอยํางนี้เป็นธรรมดา ไมํลํวงพ๎นความเป็นอยํางนี้ไปได๎ 
ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมเป็นเชํนเดียวกับที่กลําวมาแล๎วคือ ท าให๎ผู๎ปฏิบัติ

พิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายท้ัง
ภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามี
แตํกายอยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๖๓ 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ผู๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติก าหนดพิจารณา
รํางกายให๎เห็นเป็นเหมือนศพ ยํอมเห็นวํารํางกายนี้ยํอมตกอยูํในธรรมดา คือ ยังเคล่ือนไหวอิริยาบถ
ได๎ก็เพราะมีอายุ (ชีวิต) ไออํุน (อุณหภูมิ) และวิญญาณ หากปราศจากธรรม ๓ ประการนี้แล๎ว ก็จะ
ตายเนําเปื่อยและแตกสลายไป๖๔  

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการฝึกเจริญสติและใช๎สติพิจารณารํางกายเทําทันความ
เป็นจริง เพื่อให๎เกิดความเบื่อหนําย คลายความหลงใหลในรํางกาย โดยแบํงวิธีการสอนปฏิบัติ
ออกเป็น ๖ หมวด ตามฐานที่ตั้งของการเจริญสติ ได๎แกํ การฝึกเจริญสติไว๎ที่ลมหายใจเข๎า-ออก, 
อิริยาบถใหญํทั้ง ๔ (ยืน เดิน นั่ง และนอน), อิริยาบถยํอยตํางๆ, การพิจารณาถึงส่ิงที่เกลียด, การ
พิจารณาให๎เห็นวํารํางกายเป็นเพียงการประชุมกันของธาตุทั้ง ๔ (ธาตุดิน, ธาตุน้ า, ธาตุลม และธาตุ
ไฟ) และการพิจารณาศพทั้ง ๙ ระยะ หากเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานจนมีสติพิจารณาได๎ดังนี้ ยํอม
เห็นชัดในความเป็นธรรมดาของรํางกาย เป็นเพียงการประชุมกันของธาตุทั้ง ๔ ที่มีการเกิดขึ้น ตั้งอยูํ 
และดับไป จนคลายความยึดมั่นถือมั่นได๎ในที่สุด     

๒.เวทนา  
เวทนาท่ีเป็นที่ตั้งให๎เกิดสติ เรียกวํา “เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน” คือ การมีสติรู๎เทําทัน

เวทนา  เทําทันเวทนาขณะเกิดขึ้นบ๎าง เทําทันเวทนาขณะที่ก าลังแปรปรวนอยูํบ๎าง และเทําทันเวทนา
ขณะดับไปบ๎าง พร๎อมท้ังรู๎วําเป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา ทั้งที่มีอามิส (เจือด๎วย
กิเลส) หรือไมํมีอามิส (เป็นธรรมชาติไมํมีอามิส) ก็รู๎ชัดตามที่เป็น มิใชํการพยายามไมํให๎เกิด 
_____________________ 

๖๓ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๘๓/๓๔๔.  
๖๔ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๐/๒๘๓/๓๔๔. 
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๔๐ 

 

ไมํให๎มี หรือไมํให๎เป็น เมื่อมสีติรู๎เทําทันเวทนานั้น ก็ให๎เป็นกลางวางอุเบกขา โดยไมํเอนเอียงไปนึก
คิดปรุงแตํงท้ังในทางท่ีดีและในทางท่ีชั่ว เป็นการยับยั้งเหตุปัจจัยที่อาจท าให๎เกิดเวทนาตํางๆขึ้นได๎
ด๎วยความไมํรู๎หรืออวิชชา ในพระไตรปิฎกได๎กลําวถึงการพิจารณาเวทนาประเภทตํางๆ โดยมีวิธี
สอนให๎พิจารณาดังนี้ 

๑) พิจารณาสุขเวทนา (ความรู๎สึกเป็นสุข) ได๎แกํ เสวยสุขเวทนาอยูํก็รู๎ชัดวําเราเสวยสุข
เวทนา 

๒) พิจารณาทุกขเวทนา (ความรู๎สึกเป็นทุกข์) ได๎แกํ เสวยทุกขเวทนาอยูํก็รู๎ชัดวําเราเสวย
ทุกขเวทนา 

๓) พิจารณาอทุกขมสุขเวทนา (ความรู๎สึกไมํทุกข์ไมํสุข) ได๎แกํ เสวยเวทนาท่ีไมํทุกข์ไมํ
สุขอยูํก็รู๎ชัดวําเราเสวยเวทนาไมํทุกข์ไมํสุข 

๔) พิจารณาสุขเวทนามีอามิส๖๕ ได๎แกํ เสวยสุขเวทนามีอามิสอยูํก็รู๎ชัดวําเราเสวยสุข
เวทนามีอามิส 

๕) พิจารณาสุขเวทนาไมํมีอามิส ได๎แกํ เสวยสุขเวทนาไมํมีอามิสอยูํก็รู๎ชัดวําเราเสวยสุข
เวทนาไมํมีอามิส 

๖) พิจารณาทุกขเวทนามีอามิส ได๎แกํ เสวยทุกขเวทนามีอามิสอยูํก็รู๎ชัดวําเราเสวย
ทุกขเวทนามีอามิส  

๗) พิจารณาทุกขเวทนาไมํมีอามิส  ได๎แกํ เสวยทุกขเวทนาไมํมีอามิสอยูํก็รู๎ชัดวําเราเสวย
ทุกขเวทนาไมํมีอามิส 

๘) พิจารณาอทุกขมสุขเวทนามีอามิส ได๎แกํ เสวยเวทนาท่ีไมํทุกข์ไมํสุขมีอามิสอยูํก็รู๎ชัด
วําเราเสวยเวทนาไมํทุกข์ไมํสุขมีอามิส 

๙) พิจารณาอทุกขมสุขเวทนาไมํมีอามิส ได๎แกํ เสวยเวทนาท่ีไมํทุกข์ไมํสุขไมํมีอามิสอยูํ
ก็รู๎ชัดวําเราเสวยเวทนาไมํทุกข์ไมํสุขไมํมีอามิส 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมเป็นไปเชํนเดียวกับที่กลําวมาในกายานุปัสสนาสติ  
ปัฏฐาน กลําวคือ ท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก
บ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกาย
บ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือม 
_____________________ 

๖๕ เวทนามีอามิส ได๎แกํ เวทนาที่ เกิดจากการได๎สัมผัสกามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และ
โผฏฐัพพะ (ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๓๙๐). 
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๔๑ 

 

ในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํกายอยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ 
ปราศจากความยึดมั่น๖๖ 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ผ๎ูปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติก าหนดเวทนา ถือ
วําได๎พิจารณานาม เพราะเวทนาจัดเป็นอรูปคือไมํมีรูป๖๗ 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการฝึกเจริญสติให๎รู๎เทําทันเวทนาที่ เกิดขึ้น ความ
แปรปรวนของเวทนา และในขณะที่เวทนานั้นดับไป เมื่อมีสติพิจารณาได๎ชัดแจ๎งแล๎ว ก็วางอุเบกขา 
ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น 

๓. จิต  
จิตที่เป็นที่ตั้งให๎เกิดสติ เรียกวํา “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน” คือ การมีสติรู๎เทําทันจิต 

หรือจิตตสังขาร (ความคิด) หรือเทําทันอาการของจิต (เจตสิก)  เทําทันขณะเกิดขึ้นบ๎าง เทําทัน
ขณะที่ก าลังแปรปรวน ก าลังคิดปรุงแตํงอยูํบ๎าง หรือขณะดับไปแล๎วบ๎างก็ตาม พร๎อมทั้งอาการรู๎วํา
ในขณะนั้น จิตมีราคะ ไมมํีราคะ, มีโทสะ ไมํมีโทสะ, มีโมหะ ไมํมีโมหะ, จิตหดหํู, จิตคิดฟุ้งซําน
(จิตปรุงแตํง), จิตเป็นสมาธิ, จิตมีส่ิงอ่ืนยิ่งกวํา หรือจิตหลุดพ๎น ไมํหลุดพ๎นฯ ก็รู๎ชัดตามที่เป็นใน
ขณะนั้น ซ่ึงมิใชํการพยายามไมํให๎เกิด ไมํให๎เป็น เสียแตํฝ่ายเดียว และที่ส าคัญคือเป็นกลางอุเบกขา 
วางเฉย โดยไมํคิดนึกปรุงแตํงไปท้ังในทางดีหรือทางร๎าย หรือรู๎เทําทันความคิดหรือจิตสังขาร อัน
ยํอมเกิดขึ้นตํอเนื่องมาจากเวทนาความรู๎สึกรับรู๎ในส่ิงท่ีกระทบสัมผัส (จิตหรือจิตตสังขาร) ในพระ 
ไตรปิฎกได๎กลําวถึงการพิจารณาจิตประเภทตํางๆ โดยมีวิธีการสอนให๎พิจารณาดังนี้ 

๑) พิจารณาจิตมีราคะ ได๎แกํ เมื่อจิตมีราคะกร็ู๎ชัดวําจิตมีราคะ 
๒) พิจารณาจิตปราศจากราคะ ได๎แกํ เมื่อจิตไมํมีราคะก็รู๎ชดัวําจิตไมํมีราคะ 
๓) พิจารณาจิตมีโทสะ ได๎แกํ เมื่อจิตมีโทสะก็รู๎ชัดวําจิตมโีทสะ 
๔) พิจารณาจิตปราศจากโทสะ ได๎แกํ เมื่อจิตไมํมีโทสะก็รูช๎ัดวําจิตไมํมีโทสะ 
๕) พิจารณาจิตมีโมหะ ได๎แกํ เมื่อจิตมีโมหะก็รู๎ชัดวําจติมีโมหะ 
๖) พิจารณาจติปราศจากโมหะ ได๎แกํ เมื่อจิตไมํมีโมหะก็รูช๎ัดวําจิตไมํมีโมหะ 
๗) พิจารณาจิตหดหูํ ได๎แกํ เมื่อจิตหดหูํก็รู๎ชดัวําจติหดหํู 
๘) พิจารณาจติฟุ้งซําน ได๎แกํ เมื่อจิตฟุ้ซํานกร็ู๎ชัดวําจิตฟุ้งซําน 
๙) พิจารณาจิตเป็นมหัคคตะ ได๎แกํ เมื่อจิตเป็นมหัคคตะก็รูช๎ัดวําจิตเปน็มหัคคตะ 

 
_____________________ 

๖๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๘๕/๓๔๖.  
๖๗ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๐/๒๘๕/๓๔๗.  
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๔๒ 

 

๑๐) พิจารณาจิตไมํเป็นมหัคคตะ๖๘ ได๎แกํ เมื่อจิตไมํเป็นมหัคคตะ ก็รู๎ชัดวําจิตไมํเป็น
มหัคคตะ          

๑๑) พิจารณาจิตที่มีจิตอ่ืนยิ่งกวํา ได๎แกํ เมื่อจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวําก็รู๎ชัดวําจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวํา 
๑๒) พิจารณาจิตที่ไมํมีจิตอ่ืนยิ่งกวํา๖๙ ได๎แกํ เมื่อจิตไมํมีจิตอ่ืนยิ่งกวําก็รู๎ชัดวําจิตไมํมีจิต

อ่ืนยิ่งกวํา 
๑๓) พิจารณาจิตเป็นสมาธิ ได๎แกํ เมื่อจิตเป็นสมาธิก็รู๎ชัดวําจิตเป็นสมาธิ 
๑๔) พิจารณาจิตไมํเป็นสมาธิ ได๎แกํ เมื่อจิตไมํเป็นสมาธิก็รู๎ชัดวําจิตไมํเป็นสมาธิ  
๑๕) พิจารณาจิตหลุดพ๎น ได๎แกํ เมื่อจิตหลุดพ๎นก็รู๎ชัดวําจิตหลุดพ๎น 
๑๖) พิจารณาจิตไมํหลุดพ๎น ได๎แกํ เมื่อจิตไมํหลุดพ๎นก็รู๎ชัดวําจิตไมํหลุดพ๎น 
ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมเป็นเชํนเดียวกับผลที่กลําวในกายานุปัสสนาสติ      

ปัฏฐานและเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน กลําวคือ ท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ๎าง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบ๎าง พิจารณา
เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ๎าง พิจารณาเห็นธรรม
ทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมในกายบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํกายอยูํในความเห็นนั้น ไมํ
ประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๗๐       

ผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยการตั้งสติก าหนดและพิจารณาจิตทั้ง ๑๖ วิธีนี้ สามารถ
สรุปได๎วํา 

๑)  จิตที่พิจารณานั้นมีท้ังจิตที่เป็นกามาวจร รูปาวจร และอรูปาวจร 
๒) จิตที่เป็นกามาวจร มีท้ังท่ีเป็นกุศลและอกุศล จิตที่เป็นกามาวจรที่เป็นกุศล ได๎แกํ จิต

ปราศจากราคะ จิตปราศจากโทสะ จิตปราศจากโมหะ ที่เป็นอกุศล ได๎แกํ จิตมีราคะ จิตมีโทสะ จิตมี
โมหะ จิตฟุ้งซําน จิตหดหํู 

๓) จิตที่เป็นรูปาวจรและอรูปาวจร ได๎แกํ จิตที่เป็นมหัคคตะ จิตที่ไมํมีจิตอ่ืนยิ่งกวํา จิตมี
สมาธิ และจิตที่หลุดพ๎น สํวนจิตที่ตรงกันข๎าม คือ จิตที่ไมํเป็นมหัคคตะ จิตที่มีจิตอ่ืนยิ่งกวํา จิตที่ไมํ
เป็นสมาธิ จิตที่ยังไมํหลุดพ๎น จัดเป็นกามาวจร แตํไมํจัดวําเป็นกุศลหรืออกุศล 

๔) พระพุทธเจ๎าทรงสอนให๎ตั้งสติพิจารณาท่ีจิตเหลํานั้น ท้ังจิตของตนเองและผู๎อ่ืน เห็น
จิตเหลํานั้นเกิดขึ้นและดับไปตามเหตุปัจจัย ไมํสามารถบังคับให๎การเกิดขึ้นและดับไปไมํเป็นไป 
_____________________ 

๖๘ จิตเป็นหัคคตะ หมายถึง จิตในรูปฌานและจิตในอรูปฌาน สํวนจิตไมํเป็นมหัคคตะ หมายถึง จิตที่
เป็นกามาวจร (ที.อ. ๒/๓๘๑/๓๙๑). 

๖๙ จิตมีจิตอื่นยิ่งกวํา ได๎แกํ กามาวจรจิต สํวนจิตไมํมีจิตอื่นยิ่งกวํา ได๎แกํ รูปาวจรจิต และอรูปาวจรจิต 
๗๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๘๗/๓๔๖.  



 
๔๓ 

 

ตามเหตุปัจจัยได๎ จนเกิดความเห็นแจ๎งแล๎วละตัณหาและทิฏฐิได๎ ไมํยึดมั่นในจิตนั้น คือ ได๎บรรลุ
มรรคผล  

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการฝึกเจริญสติให๎รู๎เทําทันจิต ความคิด และอาการของ
จิต ทั้งจิตที่เป็นกามาวจร รูปาวจร และอรูปาวจร ทั้งที่เป็นกุศลและอกุศล เมื่อพิจารณาจิตที่เกิดขึ้น 
ตั้งอยูํ และดับไป จนรู๎แจ๎งแล๎ว ก็จะปราศจากการยึดมั่นถือมั่นในจิต สามารถละกิเลสตัณหาได๎ 

๔. ธรรม  
ธรรมที่เป็นที่ตั้งให๎เกิดสติ เรียกวํา “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” คือ การมีสติรู๎เทําทัน

ธรรม อันหมายถึง มีธรรมเป็นเครื่องรู๎ เครื่องระลึก เครื่องพิจารณา เครื่องเตือนสติ เพื่อให๎เกิดความ
เข๎าใจหรือปัญญาญาณ ตลอดจนเป็นที่อยูํของจิต และท าให๎เกิดนิพพิทาญาณ (ความเบื่อหนํายที่
เกิดขึ้นจากปัญญาพิจารณาเห็นความจริง) เพื่อการดับทุกข์ ท าให๎เกิดสติระลึกรู๎เทําทันหรือพิจารณา
ให๎แจํมแจ๎งในธรรม อันได๎แกํ นิวรณ์ ๕, ขันธ์ ๕, อายตนะภายในและภายนอกทั้ง ๑๒, โพชฌงค์ 
๗, และอริยสัจ ๔ อันมีทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค เป็นต๎น ในพระไตรปิฎกได๎แบํงออกเป็นหมวดและ
เสนอวิธีพิจารณาไว๎ ดังนี้ 

ก) นิวรณบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยนิวรณ์ เป็นการให๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว๎ที่ฐาน 

คือ นิวรณ์ ๕ ได๎แกํ กามฉันทะ (ความพอใจในกาม) พยาบาท (ความผูกโกรธ) ถีนมิทธะ (ความหดหูํ 
ท๎อแท)๎ อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซําน ร าคาญใจ) และวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) โดยมีวิธีการสอน
ดังนี้ 

๑) กามฉันทะ เมื่อกามฉันทะมีอยูํในจิตให๎รู๎ชัดวํา กามฉันทะมีอยูํในจิต เมื่อกามฉันทะ
ไมํมีอยูํในจิตให๎รู๎ชัดวําไมํมีอยูํ ให๎รู๎ชัดทางที่กามฉันทะจะเกิดซ่ึงยังไมํเกิดขึ้น ให๎รู๎ชัดทางที่ จะละ
กามฉันทะซ่ึงเกิดขึ้นแล๎ว ให๎รู๎ชัดทางท่ีจะไมํท าให๎กามฉันทะที่ละได๎ แล๎วเกิดขึ้นอีก 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา กามฉันทะเกิดขึ้น เพราะท าไว๎ในใจโดยไมํแยบคายใน         
สุภนิมิตร ซ่ึงสอดคล๎องกับพระพุทธพจน์ที่วํา “ภิกษุทั้งหลาย มีอยูํสุภนิมิต (อารมณ์ที่สวยงาม) การ
กระท าไว๎ในใจโดยไมํแยบคาย และท าให๎มากในสุภนิมิตนั้น เป็นอาหารให๎กามฉันทะที่ยังไมํเกิด 
เป็นอาหารให๎กามฉันทะที่เกิดขึ้นแล๎วไพบูลย์ยิ่งขึ้นบ๎าง”๗๑   

สํวนการละกามฉันทะนั้น สุมังคลวิลาสินี ได๎อธิบายไว๎ในลักษณะตรงกันข๎าม คือ ให๎ท า
ไว๎ในใจโดยแยบคายในอสุภนิมิต ซ่ึงสอดคล๎องกับพระพุทธพจน์ที่วํา 

 
_____________________ 

๗๑ ส .ม. (บาล)ี ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
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๔๔ 

 

ภิกษุทั้งหลาย มีอยูํอสุภนิมิต การกระท าไว๎ในใจโดยแยบคาย และท าให๎มากในอสุภ
นิมิตนั้น เป็นอาหารให๎กามฉันทะที่ยังไมํเกิดให๎เกิดขึ้นไมํได๎ เป็นอาหารให๎ละกามฉันทะที่เกิดขึ้น
แล๎วได๎๗๒ 

นอกจากนี้สุมังคลวิลาสินียังได๎กลําวถึง ธรรมที่ท าให๎ละกามฉันทะได๎อีก ๖ ประการ 
ได๎แกํ การถือเอาอสุภนิมิต (ความไมํงาม) ให๎ติดตา, การเจริญอสุภภาวนา (พิจารณาความนําเกลียด), 
ความคุ๎มครองทวาร (ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ), การรู๎จักประมาณในการบริโภคอาหาร, คบ
กัลยาณมิตร และมีการสนทนาธรรมที่เกื้อหนุนตํอการละกามฉันทะ๗๓ 

๒) พยาบาท เมื่อพยาบาทมีอยูํในจิต ให๎รู๎ชัดวําพยาบาทมีอยูํในจิต เมื่อพยาบาทไมํมีอยูํ
ในจิตให๎รู๎ชัดวําไมํมีอยูํ ให๎รู๎ชัดทางท่ีพยาบาทซ่ึงยังไมํเกิดขึ้นจะเกิด ให๎รู๎ชัดทางที่จะละกามฉันทะ
ซ่ึงเกิดขึ้นแล๎ว ให๎รู๎ชัดทางท่ีจะไมํท าให๎พยาบาทที่ละได๎แล๎วเกิดขึ้นอีก  

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา พยาบาทเกิดขึ้นเพราะท าในใจโดยไมํแยบคายในปฏิฆนิมิต 
ซ่ึงสมด๎วยพระพุทธด ารัสที่ตรัสไว๎วํา “ภิกษุทั้งหลายมีอยูํปฏิฆนิมิต (อารมณ์ที่ท าให๎ใจขุํนมัว) การ
ท าไว๎ในใจโดยไมํแยบคายและท าให๎มากในปฏิฆนิมิตนั้น เป็นอาหารให๎พยาบาทที่ยังไมํเกิดเกิดขึ้น
บ๎าง เป็นอาหารให๎พยาบาทที่เกิดขึ้นแล๎วไพบูลย์ยิ่งขึ้นบ๎าง”๗๔ 

สํวนการละพยาบาทนั้น สุมังคลวิลาสินีอธิบายไว๎ในลักษณะตรงกันข๎าม คือ ให๎ท าไว๎ใน
ใจโดยแยบคายในเมตตาเจโตวิมุติ ซ่ึงสมด๎วยพระพุทธด ารัสที่วํา “ภิกษุทั้งหลายมีอยูํเมตตาเจโต      
วิมุติ๗๕ การท าไว๎ในใจโดยแยบคายและการท าให๎มากในเมตตาเจโตวิมุตินั้น เป็นอาหารให๎พยาบาท
ที่ยังไมํเกิดไมํให๎เกิดขึ้น และเป็นอาหารให๎ละพยาบาทที่เกิดขึ้นแล๎วได๎”๗๖ 

นอกจากนี้สุมังคลวิลาสินียังได๎กลําวถึงธรรมที่ท าให๎ละพยาบาทได๎อีก ๖ ประการ ได๎แกํ 
การถือเมตตานิมิตให๎ติดตา, เจริญเมตตาภาวนา, พิจารณาวําสัตว์มีกรรมเป็นของของตน, ท าให๎มาก
ในการพิจารณา, คบกัลยาณมิตร และมีการสนทนาธรรมที่เกื้อหนุนตํอการละพยาบาท๗๗ 

๓) ถีนมิทธะ เมื่อถีนมิทธะมียูํในจิตให๎รู๎ชัดวําถีนมิทธะมีอยูํในจิต เมื่อถีนมิทธะไมํมีอยูํ
ในจิตให๎รู๎ชัดวําไมํมีอยูํ ให๎รู๎ชัดทางท่ีถีนมิทธะซ่ึงยังไมํเกิดขึ้นจะเกิด ให๎รู๎ชัดทางท่ีจะละถีนมิทธะซ่ึง
เกิดขึ้นแล๎ว ให๎รู๎ชัดทางท่ีจะไมํท าให๎ถีนมิทธะที่ละได๎แล๎วเกิดขึ้นอีก 
_____________________ 

๗๒ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
๗๓ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๘๙/๓๔๘.  
๗๔ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕.  
๗๕ เมตตาเจโตวิมุติ หมายถึง การเจริญเมตตาจนได๎บรรลุอัปปนาสมาธิ (ฌาน) 
๗๖ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕.   
๗๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๐/๓๔๙.  



 
๔๕ 

 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ถีนมิทธะเกิดขึ้นเพราะท าไว๎ในใจโดยไมํแยบคายในอกุศล
ธรรมทั้งหลาย คือ ความไมํยินดี ความเกียจคร๎าน อาการเมาอาหาร และอาการที่จิตหดหํู ซ่ึงสมด๎วย
พระพุทธด ารัสที่วํา “ภิกษุทั้งหลายมีอยูํอกุศลธรรมทั้งหลาย คือ ความไมํยินดี อาการหนักทางกาย 
อาการบิดกาย ความเมาอาหาร และอาการที่จิตหดหํู การท าไว๎ในใจโดยไมํแยบคายในอกุศลธรรม
เหลํานั้นเป็นอาหารให๎ถีนมิทธะที่ยังไมํเกิดเกิดขึ้นบ๎าง เป็นอาหารให๎ถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล๎วไพบูลย์
ยิ่งขึ้นบ๎าง” ๗๘ 

สํวนการละถีนมิทธะนั้น สุมังคลวิลาสินี อธิบายไว๎ลักษณะตรงกันข๎าม คือ ให๎ท าไว๎ใน
ใจโดยแยบคายในความเพียร ซ่ึงสมด๎วยพระพุทธด ารัสที่วํา “ภิกษุทั้งหลายมีอยูํอารัมภธาตุ นิกกม
ธาตุ ปรักกมธาตุ๗๙ การท าไว๎ในใจโดยแยบคายและการท าให๎มากในอารัมภธาตุ นิกกมธาตุ และปรัก
กมธาตุนั้นเป็นอาหารให๎ถีนมิทธะที่ยังไมํเกิดไมํเกิดขึ้นบ๎าง เป็นอาหารให๎ละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล๎ว
ได๎บ๎าง”๘๐          

นอกจากนั้นสุมังคลวิลาสินียังได๎กลําวถึง ธรรมที่ท าให๎ละถีนมิทธะได๎อีก ๖ ประการ 
ได๎แกํ ลดการบริโภคอาหารมากเกินไป, ผลัดเปล่ียนอิริยาบถอยูํเนืองๆ, ท าไว๎ในใจ ซ่ึงอาโลกสัญญา 
(การก าหนด หมายถึง แสงสวําง), อยูํในที่โลํง, คบกัลยาณมิตร และมีการสนทนาธรรมที่เกื้อหนุน
ตํอการละถีนมิทธะ๘๑ 

๔) อุทธัจจกุกกุจจะ เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะมีอยูํในจิตก็ให๎รู๎ชัดวําอุทธัจจกุกกุจจะมีอยูํใน
จิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะไมํมีอยูํในจิตก็ให๎รู๎ชัดวําไมํมีอยูํ ให๎รู๎ชัดทางที่อุทธัจจกุกกุจจะซ่ึงยังไมํ
เกิดขึ้นจะเกิด ให๎รู๎ชัดทางท่ีจะละอุทธัจจกุกกุจจะซ่ึงเกิดขึ้นแล๎ว ให๎รู๎ชัดทางท่ีจะไมํท าให๎อุทธัจจกุก
กุจจะที่ละได๎แล๎วเกิดขึ้นอีก 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา อุทธัจจกุกกุจจะเกิดขึ้นเพราะท าไว๎ในใจโดยไมํแยบคายใน
อาการที่จิตไมํสงบ ซ่ึงสมด๎วยพระพุทธด ารัสที่วํา “ภิกษุทั้งหลายมีอยูํอาการที่จิตไมํสงบ การท าไว๎
ในใจโดยไมํแยบคาย และท าให๎มากในอาการที่จิตไมํสงบนั้น เป็นอาหารให๎อุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไมํ
เกิดเกิดขึ้นบ๎าง เป็นอาหารให๎อุทธัจจกุกกุจจะที่เกิดขึ้นแล๎วไพบูลย์ยิ่งขึ้นบ๎าง”๘๒ 

 
_____________________ 

๗๘ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕.  
๗๙ อารัมภธาตุ คือ ความเพียรเริ่มแรก, นิกกมธาตุ คือ ความเพียรขั้นตํอไปซึ่งพ๎นไปจากความเกียจ

คร๎าน และปรักกมธาตุ คือ ความเพียรที่ท าให๎ก๎าวหน๎าตํอไป 
๘๐ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๓/๑๗๖.  
๘๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๐/๓๕๐.  
๘๒ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕.  



 
๔๖ 

 

สํวนการละอุทธัจจกุกกุจจะนั้น สุมังคลวิลาสินี อธิบายไว๎ลักษณะตรงกันข๎าม คือ ให๎ท า
ไว๎ในใจโดยแยบคายในอาการที่จิตสงบ (สมาธิ) ซ่ึงสมด๎วยพระพุทธด ารัสที่วํา “ภิกษุทั้งหลายมีอยูํ
อาการที่จิตสงบ การท าไว๎ในใจโดยแยบคายและการท าให๎มากในอาการที่จิตสงบนั้น เป็นอาหารให๎
อุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไมํเกิดไมํเกิดขึ้นบ๎าง เป็นอาหารให๎ละอุทธัจจกุกกุจจะที่เกิดขึ้นแล๎วได๎บ๎าง”๘๓            

นอกจากนั้นสุมังคลวิลาสินียังได๎กลําวถึง ธรรมที่ท าให๎สามารถละอุทธัจจกุกกุจจะได๎อีก            
๖ ประการ ได๎แกํ ความเป็นพหุสูตร, ความเป็นผู๎ชอบถาม, ความเป็นผู๎รอบรู๎ในพระวินัยบัญญัติ ,  
การเข๎าหาพระเถระ, การคบกัลยาณมิตร และมีการสนทนาธรรมที่เกื้อหนุนให๎ผู๎ปฏิบัติสามารถละ
อุทธัจจกุกกุจจะได๎๘๔ 

๕) วิจิกิจฉา เมื่อวิจิกิจฉามีอยูํในจิตก็ให๎รู๎ชัดวําวิจิกิจฉามีอยูํในจิต เมื่อวิจิกิจฉาไมํมอียูใํน
จิตก็ให๎รู๎ชัดวําไมํมีอยูํ ให๎รู๎ชัดทางที่วิจิกิจฉาซ่ึงยังไมํเกิดขึ้นจะเกิด ให๎รู๎ชัดทางที่จะละวิจิกิจฉาซ่ึง
เกิดขึ้นแล๎ว ให๎รู๎ชัดทางท่ีจะไมํท าให๎วิจิกิจฉาท่ีละได๎แล๎วเกิดขึ้นอีก 

สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา วิจิกิจฉาเกิดขึ้นเพราะท าไว๎ในใจโดยไมํแยบคายในธรรมที่
ชวนให๎สงสัย ซ่ึงสมด๎วยพระพุทธด ารัสที่วํา “ภิกษุทั้งหลายมีอยูํธรรมที่ชวนให๎สงสัย การท าไว๎ใน
ใจโดยไมํแยบคาย และท าให๎มากในธรรมที่ชวนให๎สงสัยนั้น เป็นอาหารให๎วิจิกิจฉาที่ยังไมํเกิด 
เกิดขึ้นบ๎าง เป็นอาหารให๎วิจิกิจฉาท่ีเกิดขึ้นแล๎วไพบูลย์ยิ่งขึ้นบ๎าง๘๕ 

สํวนการละวิจิกิจฉานั้น สุมังคลวิลาสินี อธิบายไว๎ลักษณะตรงกันข๎าม คือ ให๎ท าไว๎ในใจ
โดยแยบคายในธรรมทั้งหลายท้ังท่ีเป็นกุศลและอกุศล ซ่ึงสมด๎วยพระพุทธด ารัสที่วํา “ภิกษุทั้งหลาย
มีอยูํธรรมทั้งทั้งที่เป็นกุศลและอกุศล ทั้งที่มีโทษและไมํมีโทษ ทั้งที่ควรประพฤติและไมํควรประ 
พฤติ ทั้งท่ีเลวและประณีต ท้ังท่ีด าและขาว การท าไว๎ในใจโดยแยบคายและการท าให๎มากในธรรม
เหลํานั้น เป็นอาหารให๎วิจิกิจฉาท่ียังไมํเกิดไมํเกิดขึ้นบ๎าง เป็นอาหารให๎ละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้นแล๎วได๎
บ๎าง”๘๖        

นอกจากนั้นสุมังคลวิลาสินียังได๎กลําวถึง ธรรมที่ท าให๎ละวิจิกิจฉาไว๎อีก ๖ ประการ 
ได๎แกํ ความเป็นพหุสูตร, ความเป็นผู๎ชอบถาม, ความเป็นผู๎รอบรู๎ในพระวินัยบัญญัติ, ความกล๎า
ตัดสินใจ, การคบกัลยาณมิตร และมีการสนทนาธรรมที่เกื้อหนุนตํอการละวิจิกิจฉา๘๗ 

 
  _____________________ 

๘๓ อ๎างแล๎ว.  
๘๔ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๑/๓๕๐.  
๘๕ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๖. 
๘๖ อ๎างแล๎ว. 
๘๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๒/๓๕๒.  



 
๔๗ 

 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมจะท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน
บ๎าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมในธรรมบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํธรรมอยูํใน
ความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๘๘  

ข) ขันธบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยขันธ์ เป็นการให๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว๎ที่ฐาน 

คือ ขันธ์ ๕ อันได๎แกํ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ โดยมีวิธีการสอน ดังนี้ 
๑) รูป ให๎พิจารณาเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาวํารูปเป็นอยํางนี้เกิดขึ้นอยํางนี้ และดับ

ไปอยํางนี้ รูป คือ สภาพท่ีแตกสลาย แบํงออกเป็น ๒ ประเภท คือ  
๑.๑) มหาภูตรูป มี ๔ คือ ปฐวี (รูปที่มีลักษณะแข็งหรืออํอน) อาโป (รูปที่มี

ลักษณะเอิบอาบ) เตโช (รูปท่ีมีลักษณะร๎อนหรือเย็น) และวาโย (รูปที่มีลักษณะพัดผัน
ให๎เคล่ือนไหว) 

๑.๒) อุปาทายรูป มี ๒๔ คือ 
๑.๒.๑) จักขุ ๑ โสตะ ๑ ฆานะ ๑ ชิวหา ๑ และกาย ๑ รวมเรียกวํา 

“ปสาทรูป ๕”  
๑.๒.๒) อิตถีภาวะ และปุริสภาวะ รวมเรียกวํา “ภาวรูป ๒” 
๑.๒.๓) หทยรูป, ชีวิต, อาหารรูป และปริเฉทรูป รวมเรียกวํา 

“รูป ๔” 
๑.๒.๔) กายวิญญัติ และวจีวิญญัติ รวมเรียกวํา “วิญญัติรูป ๒” 

๑.๒.๕) ลหุตา ๑, มุหุตา ๑ และกัมมัญญตา ๑ รวมเรียกวํา “วิการ
รูป ๓” 

๑.๒.๖) อุปาทะ ๑ , สันตติ ๑ , ชรตา ๑ และอนิจจตา ๑ รวม
เรียกวํา “ลักขณรูป ๔”๘๙ 

๒) เวทนา ให๎พิจารณาเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาวําเวทนาเป็นอยํางนี้ เกิดขึ้นอยํางนี้ 
และดับไปอยํางนี้ 

 
_____________________ 

๘๘ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๕๓. 
๘๙ ที.สี. (บาลี) ๙/๔๙๘/๔๓๑., อภิ.วิ. (บาลี) ๓๔/๕๐๔/๑๘๕.  



 
๔๘ 

 

 

เวทนา คือ ความรู๎สึก แบํงออกเป็น ๓ ประเภท๙๐ คือ สุขเวทนา (ความรู๎สึกเป็นสุข), 
ทุกขเวทนา (ความรู๎สึกเป็นทุกข์) และอทกุขมสุขเวทนา (ความรู๎สึกไมํเป็นสุขและทุกข์)๙๑ 

๓) สัญญา ให๎พิจารณาเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาวําสัญญาเป็นอยํางนี้ เกิดขึ้นอยํางนี้ 
และดับไปอยํางนี้ 

สัญญา คือ ความจ าได๎หมายรู๎ ความก าหนดหมาย แบํงออกได๎เป็น ๖ ประเภท คือ รูป
สัญญา (ความจ าได๎หมายรู๎รูป), สัททสัญญา (ความจ าได๎หมายรู๎เสียง), คันธสัญญา (ความจ าได๎หมาย
รู๎กล่ิน), รสสัญญา (ความจ าได๎หมายรู๎รส), โผฏฐัพพสัญญา (ความจ าได๎หมายรู๎ส่ิงสัมผัสทางกาย)     
และ ธัมมสัญญา (ความจ าได๎หมายรู๎ธรรมารมณ์ คือ ส่ิงสัมผัสทางใจ)๙๒ 

๔) สังขาร ให๎พิจารณาเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาวําสังขารเป็นอยํางนี้ เกิดขึ้นอยํางนี้ 
และดับไปอยํางนี้ สังขาร คือ สภาวะที่ปรุงแตํงจิต เรียกอีกอยํางหนึ่งวํา “เจตสิก” ประกอบด๎วย ๕๐ 
ประการ๙๓ ได๎แกํ 

๔.๑) ผัสสะ เวทนา สัญญา เจตนา เอกัคคตา ชีวิตินทรีย์ และมนสิการ รวม
เรียกวํา “สัพพจิตตสาธารณเจตสิก ๗” 

๔.๒) วิตก วิจาร อธิโมกข์ วิริยะ ปีติ และฉันทะ รวมเรียกวํา “ปกิณณก
เจตสิก ๖” 

๔.๓) โมหะ อหิริกะ อโนตตัปปะ อุทธัจจะ โลภะ ทิฏฐิ มานะ โทสะ อิสสา 
มัจฉริยะ กุกกุจจะ ถีนมิทธะ และวิจิกิจฉา รวมเรียกวํา “อกุศลเจตสิก ๑๔” 

๔.๔)  สัทธา สติ  หิริ  โอตตัปปะ อโลภะ อโทสะ ตัตตรมัชฌัตตตา 
กายปัสสัทธิ จิตตปัสสัทธิ กายลหุตา จิตตลหุตา กายมุทุตา จิตตมุทุตา กายกัมมัญญตา  
จิตตกัมมัญญตา กายปาคุญญตา จิตตปาคุญญตา กายุชุกตา จิตตุชุกตา สัมมาวาจา 
สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ กรุณา มุทิตา และปัญญา รวมเรียกวํา “โสภณเจตสิก   
๒๕”๙๔  

 
_____________________ 

๙๐ เวทนายังแบํงออกเป็นเวทนา ๕ และเวทนา ๖ ได๎อีก (ดูใน ส .สฬา. (บาล)ี ๑๘/๔๓๒/๒๘๗.) 
๙๑ ส .สฬา. (บาล)ี ๑๘/๒๕๙/๒๘๗.  
๙๒ อง.ฉกฺก. (บาลี) ๒๒/๖๑/๙๑.  
๙๓ เจตสิก มี ๕๒ แตํในขันธ์ ๕ เวทนากับสัญญา พระพุทธเจ๎าทรงแสดงแยกไว๎เป็นขันธ์ตํางหาก คือ 

เป็นเวทนาขันธ์และสัญญาขันธ์  
๙๔ ส .สฬา. (บาลี) ๑๘/๒๕๙/๒๘๗. 



 
๔๙ 

 

๕) วิญญาณ ให๎พิจารณาเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาวําวิญญาณเป็นอยํางนี้ เกิดขึ้น
อยํางนี้ และดับไปอยํางนี้ 

วิญญาณ คือ การรับรู๎ แบํงออกเป็น ๖ ประเภท คือ จักขุวิญญาณ (การรับรู๎ทางตา คือ 
เห็นรูป), โสตวิญญาณ (การรับรู๎ทางหู คือ ได๎ยินเสียง), ฆานวิญญาณ (การรับรู๎ทางจมูก คือ ได๎
กล่ิน), ชิวหาวิญญาณ (การรับรู๎ทางกาย คือ รู๎รสอาหารที่บริโภค), กายวิญญาณ (การรับรู๎ทางกาย คือ 
รู๎สึกร๎อนเย็นอํอนแข็ง) และมโนวิญญาณ (การรับรู๎ทางใจ คือ นึกคิดถึงเรื่องราวตํางๆ)๙๕ 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ จะท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมบ๎าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมไปในธรรมบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํธรรม
อยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๙๖ 

ค) อายตนบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยอายตนะ เป็นการให๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว๎ที่

ฐาน คือ อายตนะ ๑๒ ซ่ึงแบํงออกได๎เป็นอายตนะภายใน ๖ คือ จกัขุ  (ตา), โสตะ (หู), ฆานะ (จมูก), 
ชิวหา (ล้ิน), กาย (กาย) และมโน (ใจ) และอายตนะภายนอก ๖ คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ 
และธรรมารมณ์ โดยให๎พิจารณาดังนี้  

๑) จักขุกับรูป ให๎รู๎จักจักขุ ให๎รู๎จักรูป และให๎รู๎จักจักขุกับรูป อันเป็นที่อาศัยให๎สังโยชน์
เกิดขึ้น อนึ่งสังโยชน์ที่ยังไมํเกิด จะเกิดขึ้นด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล๎ว จะละเสีย
ได๎ด๎วยวิธีใดให๎รู๎ชัดวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได๎แล๎วจะไมํเกิดขึ้นตํอไปด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น 

๒) โสตะกับเสียง ให๎รู๎จักโสตะ ให๎รู๎จักเสียง และให๎รู๎จักโสตะกับเสียง อันเป็นที่อาศัยให๎
สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่งสังโยชน์ที่ยังไมํเกิด จะเกิดขึ้นด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล๎ว 
จะละเสียได๎ด๎วยวิธีใดให๎รู๎ชัดวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได๎แล๎ว จะไมํเกิดขึ้นตํอไปด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น 

๓) ฆานะกับกลิ่น ให๎รู๎จักฆานะ ให๎รู๎จักกล่ิน และให๎รู๎จักฆานะกับกล่ิน อันเป็นที่อาศัย
ให๎สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่งสังโยชน์ที่ยังไมํเกิดจะเกิดขึ้นด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล๎ว
จะละเสียได๎ด๎วยวิธีใดให๎รู๎ชัดวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได๎แล๎วจะไมํเกิดขึ้นตํอไปด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น 

๔) ชิวหากับรส ให๎รู๎จักชิวหา ให๎รู๎จักรส และให๎รู๎จักชิวหากับรส อันเป็นที่อาศัยให๎
สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่งสังโยชน์ที่ยังไมํเกิด จะเกิดขึ้นด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล๎วจะ 

_____________________ 
๙๕ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๒๑/๕๙.  
๙๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๓/๓๕๔.  



 
๕๐ 

 

ละเสียได๎ด๎วยวิธีใดให๎รู๎ชดัวิธีนัน้ สังโยชน์ที่ละได๎แล๎ว จะไมํเกิดขึน้ตํอไปด๎วยวิธีใดให๎รูจ๎ักวิธีนั้น 
๕) กายกับโผฏฐัพพะ ให๎รู๎จักกาย ให๎รู๎จักโผฏฐัพพะ และให๎รู๎จักกายกับโผฏฐัพพะ อัน

เป็นที่อาศัยให๎สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่งสังโยชน์ที่ยังไมํเกิด จะเกิดขึ้นด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น สังโยชน์ที่
เกิดขึ้นแล๎ว  จะละเสียได๎ด๎วยวิธีใดให๎รู๎ชัดวิธีนั้น  สังโยชน์ที่ละได๎แล๎ว  จะไมํเกิดขึ้นตํอไปด๎วยวิธีใด 
ให๎รู๎จักวิธีนั้น 

๖) มโนกับธรรมารมณ์ ให๎รู๎จักมโน ให๎รู๎จักธรรมารมณ์ และให๎รู๎จักมโนกับธรรมารมณ์ 
อันเป็นที่อาศัยให๎สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่งสังโยชน์ที่ยังไมํเกิด จะเกิดขึ้นด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น 
สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล๎วจะละเสียได๎ด๎วยวิธีใดให๎รู๎ชัดวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละได๎ แล๎วจะไมํเกิดขึ้นตํอไป
ด๎วยวิธีใดให๎รู๎จักวิธีนั้น  

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ จะท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมไปในธรรมบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํธรรม
อยูํในความ เห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๙๗ 

ง) โพชฌงคบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยโพชฌงค์ เป็นการให๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว๎ที่

ฐาน คือ โพชฌงค์ ๗ โดยพิจารณาดังนี้ 
๑) สติสัมโพชฌงค์ เมื่อสติสัมโพชฌงค์มีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวําสติสัมโพชฌงค์มีอยูํ 

ณ ภายในจิต หรือเมื่อสติสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ก็ให๎รู๎ชัดวํา สติสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ 
ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวิธีที่จะท าให๎สติสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล๎วบริบูรณ์ตํอไป 

สติสัมโพชฌงค์ (องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให๎เกิดการตรัสรู๎ คือ สติ) สุมังคลวิลาสินี 
อธิบายวํา สติโพชฌงค์เกิดขึ้นได๎เพราะเหตุ ๔ ประการ ได๎แกํ มีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถตํางๆ, ไมํ
คบบุคคลผู๎หลงลืมสติ, คบบุคคลผู๎มีสติปรากฏชัด และมีจิตน๎อมไปในการท าสติให๎เกิดขึ้น๙๘ 

๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์  เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงค์มีอยูํ  ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวํา         
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์มีอยูํ ณ ภายในจิต หรือเมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ก็ให๎รู๎ชัด
วํา ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวิธีที่จะท าให๎ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้น
แล๎วบริบูรณ์ตํอไป 
_____________________    

๙๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๔/๓๕๔.  
๙๘ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๕๕.  



 
๕๑ 

 

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ (องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให๎เกิดการตรัสรู๎ คือ ธัมมวิจยะ 
หมายถึง การค๎นหาความจริง) สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได๎ เพราะเหตุ 
๗ ประการ ได๎แกํ หมั่นสอบถาม, ท าวัตถุให๎สละสลวย คือ ท ารํางกายให๎สะอาด, ปรับอินทรีย์ให๎
เสมอ คือ ปรับสัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ให๎เทํากัน, ไมํคบคนมีปัญญาทราม (คนโงํ), คบคน
ที่ฉลาด, พิจารณาให๎แตกฉาน และมีใจน๎อมไปในการท าธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ให๎เกิดขึ้น๙๙ 

๓) วิริยสัมโพชฌงค์ เมื่อวิริยสัมโพชฌงค์มีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวําวิริยสัม โพชฌงค์มี
อยูํ ณ ภายในจิต หรือเมื่อวิริยสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ก็ให๎รู๎ชัดวํา วิริยสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ 
ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวิธีที่จะท าให๎วิริยสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล๎วบริบูรณ์ตํอไป  

วิริยสัมโพชฌงค์ (องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให๎เกิดการตรัสรู๎ คือ วิริยะ) สุมังคลวิลาสินี 
อธิบายวํา วิริยสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได๎เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได๎แกํ พิจารณาให๎เห็นภัยในอบาย,  
พิจารณาให๎เห็นอานิสงส์ของความเพียร, พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต, เคารพในบิณฑบาต, พิจารณา
ให๎เห็นวําตัวเองเป็นทายาทผู๎ยิ่งใหญํในพระพุทธศาสนา, พิจารณาให๎เห็นวําพระพุทธเจ๎า คือ    
บุคคลยิ่งใหญํ, พิจารณาให๎เห็นวําการเกิดมาเป็นมนุษย์เป็นของยิ่งใหญํ , พิจารณาให๎เห็นวํา               
เพื่อนสพรหมจารีเป็นบุคคลผู๎ยิ่งใหญํ, อยูํหํางไกลบุคคลผู๎เกียจคร๎าน, คบบุคคลผู๎ปรารภความเพียร 
และมีใจน๎อมไปในการท าวิริยสัมโพชฌงค์ให๎เกิดขึ้น๑๐๐ 

๔) ปีติสัมโพชฌงค์ เมื่อปีติสัมโพชฌงค์มีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวําปีติสัมโพชฌงค์มีอยูํ 
ณ ภายในจิต หรือเมื่อปีติสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ก็ให๎รู๎ชัดวําปีติสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ 
ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวิธีที่จะท าให๎ปีติสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล๎วบริบูรณ์ตํอไป 

ปีติสัมโพชฌงค์ (องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให๎เกิดการตรัสรู๎ คือ ปีติ) สุมังคลวิลาสินี 
อธิบายวํา ปีติสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได๎เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได๎แกํ ระลึกถึงพระพุทธเจ๎า (พุทธา 
นุสสติ), ระลึกถึงพระธรรม (ธัมมานุสสติ), ระลึกถึงพระสงฆ์ (สังฆานุสสติ), ระลึกถึงศีล (สีลา 
นุสสติ), ระลึกถึงการเสียสละ (จาคานุสสติ), ระลึกถึงเทวดา (เทวตานุสสติ), ระลึกถึงความสงบ  
(อุปสมานุสสติ), ไมํคบบุคคลผู๎หยาบกระด๎าง, คบบุคคลผู๎มีจิตอํอนโยน, พิจารณาพระสูตรตํางๆ ที่
ชวนให๎นําเล่ือมใส และมีใจน๎อมไปในการท าปีติสัมโพชฌงค์ให๎เกิดขึ้น๑๐๑ 

๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ เมื่อปัสสัทธิสัมโพชฌงค์มีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวําปัสสัทธิ
สัมโพชฌงค์มีอยูํ ณ ภายในจิต หรือเมื่อปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ก็ให๎รู๎ชัดวํา 
_____________________ 

๙๙ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๔/๓๕๕.   
๑๐๐ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๕๖.  
๑๐๑ อ๎างแล๎ว.  
 



 
๕๒ 

 

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวิธีที่จะท าให๎ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล๎ว
บริบูรณ์ตํอไป 

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให๎เกิดการตรัสรู๎ คือ ปัสสัทธิ หมายถึง 
ความผํอนคลายหรือความสงบ) สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได๎ เพราะ 
เหตุ ๗ ประการ ได๎แกํ บริโภคอาหารที่ประณีต, อยูํในที่ที่มีภูมิอากาศสบาย, อยูํในอิริยาบถที่สบาย, 
บ าเพ็ญเพียรได๎พอเหมาะ, ไมํคบบุคคลผู๎มีกายไมํสงบ, คบบุคคลผู๎มีกายสงบ และมีจิตน๎อมไปใน
การท าปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ให๎เกิดขึ้น๑๐๒ 

๖) สมาธิสัมโพชฌงค์  เมื่อสมาธิสัมโพชฌงค์มีอยูํ  ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวําสมาธิ           
สัมโพชฌงค์มีอยูํ ณ ภายในจิต หรือเมื่อสมาธิสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ก็ให๎รู๎ชั ดวําสมาธิ 
สัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวิธีที่จะท าให๎สมาธิสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล๎วบริบูรณ์
ตํอไป 

สมาธิสัมโพชฌงค์  (องค์ธรรมเครื่ องสนับสนุนให๎ เกิดการตรัสรู๎  คือ สมาธิ )                
สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา สมาธิสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได๎เพราะเหตุ  ๑๑ ประการ ได๎แกํ ท าวัตถุให๎
สละสลวย (อาบน้ าช าระกายและดูแลส่ิงของเครื่องใช๎ให๎สะอาด), ปรับอินทรีย์ (คือ สัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ และปัญญา) ให๎เสมอกัน, ฉลาดในนิมิต, ประคองจิตในคราวที่หดหํู, ขํมจิตในคราวที่ฟูขึ้น
(ฟุ้งซําน), ปลอบจิตให๎ยินดีในคราวที่เกิดความไมํยินดี, เพํงดูจิตเฉยในคราวที่จิตสงบ, ไมํคบบคุคลผู๎
มีจิตไมํเป็นสมาธิ, คบบุคคลผู๎มีจิตเป็นสมาธิ, พิจารณาฌานและวิโมกข์ และมีใจน๎อมไปในการท า
สมาธิสัมโพชฌงค์ให๎เกิดขึ้น๑๐๓  

๗) อุ เบกขาสัมโพชฌงค์  เมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงค์มีอยูํ  ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวํา
อุเบกขาสัมโพชฌงค์มีอยูํ  ณ ภายในจิต หรือเมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ  ณ ภายในจิต ก็ให๎รู๎ชัด
วําอุเบกขาสัมโพชฌงค์ไมํมีอยูํ ณ ภายในจิต ให๎รู๎ชัดวิธีที่จะท าให๎อุเบกขาสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล๎ว
บริบูรณ์ตํอไป 

อุเบกขาสัมโพชฌงค์ (องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให๎เกิดการตรัสรู๎  คือ อุเบกขา )          
สุมังคลวิลาสินี อธิบายวํา อุเบกขาสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได๎เพราะเหตุ ๕ ประการ ได๎แกํ วางใจเป็น
กลางในสัตว์, วางใจเป็นกลางในสังขาร, ไมํคบบุคคลผู๎รักใครํสัตว์และสังขาร, คบบุคคลผู๎มีใจเป็น
กลางในสัตว์และสังขาร และมีใจน๎อมไปในการท าอุเบกขาสัมโพชฌงค์ให๎เกิดขึ้น๑๐๔ 

 
_____________________ 

๑๐๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๔/๓๕๗. 
๑๐๓ อ๎างแล๎ว.  
๑๐๔ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๕๘.  



 
๕๓ 

 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ จะท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ๎าง   
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกบ๎ าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมไปในธรรมบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํธรรม
อยูํในความ เห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๑๐๕ 

จ) สัจจบรรพ  
หมวดนี้เป็นหมวดวําด๎วยสัจจะ เป็นการให๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว๎ที่ฐาน 

คือ สัจจะ ๔ อันได๎แกํ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค โดยมีวิธีการสอนดังนี้ 
๑) ทุกข์ ให๎พิจารณาเห็นวําทุกข์ที่เป็นอริยสัจ (ของจริงที่ไมํผันแปร) ได๎แกํ ความเกิด 

(ชาติ), ความแกํ (ชรา), ความตาย (มรณะ), ความโศก (โสกะ), ความคร่ าครวญ (ปริเทวะ), ความทุกข์
กาย (ทุกข์), ความทุกข์ใจ (โทมนัส), ความคับแค๎นใจ (อุปายาส), การประสบกับส่ิงที่ไมํเป็นที่รัก
(สัมปโยค), ความพลัดพรากจากส่ิงที่เป็นที่รัก (วิปปโยค) และความไมํได๎สมปรารถนา โดยสรุป
แล๎วก็ได๎แกํขันธ์อันเป็นปัจจัยให๎เกิดอุปาทาน 

๒) สมุทัย ให๎พิจารณาเห็นวําสมุทัย(เหตุแหํงทุกข์)ที่เป็นอริยสัจ ได๎แกํ  
๒.๑) ตัณหา ๓ คือ กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา และให๎พิจารณาให๎

เห็นชัดวํา ตัณหานี้เกิดและตั้งอยูํด๎วยอายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ และ
อายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ 

๒.๒) วิญญาณ ๖ คือ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหา
วิญญาณ กายวิญญาณ และมโนวิญญาณ 

๒.๓) ผัสสะ ๖ คือ จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กาย
สัมผัส และมโนสัมผัส 

๒.๔) เวทนา ๖ คือ จักขุสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆาน
สัมผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา 

๒.๕) สัญญา ๖ คือ รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา      
โผฏฐัพพสัญญา และธัมมสัญญา 

๒.๖) สัญเจตนา ๖ (ความจงใจ ๖) คือ รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา        
คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา และธัมมสัญเจตนา 

 
_____________________ 

๑๐๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๕/๓๕๙. 



 
๕๔ 

 

๒.๗) วิตก ๖ (ความตรึก ๖) คือ รูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตก 
โผฏฐัพพวิตก และธัมมวิตก 

๒.๘) วิจาร ๖ (ความตริตรอง ๖) คือ รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจาร 
โผฏฐัพพวิจาร และธัมมวิจาร 
๓) นิโรธ ให๎พิจารณาเห็นวํานิโรธ (ความดับ) ที่เป็นอริยสัจ ได๎แกํ ความส ารอก และ

ความดับโดยไมํเหลือ ความสละ ความสํงคืน ความปลํอยวาง ความไมํมีอาลัยในตัณหา และให๎
พิจารณาเห็นวําการดับตัณหานั้น ให๎ดับที่ 

๓.๑) อายตนะภายใน ๖ ได๎แกํ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ 
๓.๒) อายตนะภายนอก ๖ ได๎แกํ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และ

ธรรมารมณ์ 
๓.๓) วิญญาณ ๖ ได๎แกํ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหา

วิญญาณ กายวิญญาณ และมโนวิญญาณ 
๓.๔) ผัสสะ ๖ ได๎แกํ จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กาย

สัมผัส และมโนสัมผัส 
๓.๕) เวทนา ๖ ได๎แกํ จักขุ สัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆาน

สัมผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา และมโนสัมผัสสชา
เวทนา 

๓.๖) สัญญา ๖ ได๎แกํ  รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา    
โผฏฐัพพสัญญา และธัมมสัญญา 

๓.๗) สัญเจตนา ๖ (ความจงใจ ๖) ได๎แกํ รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา   
คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา และธัมมสัญเจตนา 

๓.๘) วิตก ๖ (ความตรึก ๖) ได๎แกํ รูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตก 
โผฏฐัพพวิตก และธัมมวิตก  

๓.๙) วิจาร ๖ (ความตริตรอง ๖) ได๎แกํ รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร        
รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร และธัมมวิจาร 
๔) มรรค ให๎พิจารณาเห็นวํามรรค (ข๎อปฏิบัติให๎ถึงความดับทุกข์ ) มีองค์ ๘ คือ

สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และ
สัมมาสมาธิ และให๎พิจารณาเห็นตํอไปวํา 

๔.๑) สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นชอบ หมายถึง ความรู๎จักทุกข์ ความรู๎จักเหตุ
เกิดทุกข์ ความรู๎จักความดับทุกข์ และความรู๎จักข๎อปฏิบัติให๎ถึงความดับทุกข์ 



 
๕๕ 

 

๔.๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ด าริชอบ หมายถึง ด าริในการออกจากกาม ด าริใน
ความไมํพยาบาท และด าริในอันไมํเบียดเบียน 

๔.๓) สัมมาวาจา เจรจาชอบ หมายถึง เว๎นจากการพูดเท็จ เว๎นจากการพูด
สํอเสียด เว๎นจากการพูดค าหยาบ และเว๎นจากการพูดเพ๎อเจ๎อ 

๔.๔) สัมมากัมมันตะ การงานชอบ หมายถึง เว๎นจากการฆําสัตว์ เว๎นจาก
การถือเอาส่ิงของท่ีเจ๎าของเขาไมํได๎ให๎ และเว๎นจากการประพฤติผิดในกาม 

๔.๕) สัมมาอาชีวะ เล้ียงชีพชอบ หมายถึง เว๎นจากการเล้ียงชีพท่ีมิชอบตํางๆ 
แล๎วประกอบอาชีพท่ีสมควร 

๔.๖) สัมมาวายามะ เพียรชอบ หมายถึง เพียรระวังอกุศลกรรมที่ยังไมํเกิด
ไมํให๎เกิดขึ้น เพียรละอกุศลกรรมที่เกิดขึ้นแล๎ว เพียรท ากุศลกรรมที่ยังไมํเกิดให๎เกิดขึ้น 
และเพียรรักษากุศลกรรมที่เกิดขึ้นแล๎วให๎คงอยูํ 

๔.๗) สัมมาสติ ระลึกชอบ หมายถึง พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม มี
ความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ และก าจัดความยินดียินร๎ายในโลกได๎ 

๔.๘) สัมมาสมาธิ ตั้งใจมั่นชอบ หมายถึง สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม 
จนบรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และจตุตถฌาน ตามล าดับ   
ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมท าให๎ผู๎ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ๎าง 

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ๎าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมบ๎าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นและความเส่ือมไปในธรรมบ๎าง จนกระทั่งเห็นชัดวํามีแตํธรรม
อยูํในความเห็นนั้น ไมํประกอบด๎วยตัณหาและทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๑๐๖   

ระยะเวลาแหํงการบ าเพ็ญสติปัฏฐานกับการบรรลุมรรคผลนั้น พระไตรปิฎกกลําวไว๎วํา 
ดูกํอนภิกษุทั้งหลาย ก็ผู๎ใดผู๎หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ อยํางนี้ ตลอด ๗ ปี เขาพึงหวัง

ผล ๒ ประการ อยํางใดอยํางหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีขันธปัญจกเหลืออยูํ
เป็นอนาคามี 

๗ ปี ยกไว๎ ผ๎ูใดผู๎หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ อยํางนี้ตลอด ๖ ปี ๕ ปี ๔ ปี ๓ ปี ๒ ปี ... 
 
_____________________ 

๑๐๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๖/๓๖๐. 



 
๕๖ 

 

๑ ปี ยกไว๎ ผ๎ูใดผู๎หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ อยํางนี้ ตลอด ๗ เดือน เขาพึงหวังผล ๒ 
ประการ อยํางใดอยํางหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีขันธปัญจกเหลืออยูํเป็น
อนาคามี 

๗ เดือน ยกไว๎ ผู๎ใดผู๎หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ อยํางนี้ ตลอด ๖ เดือน ๕ เดือน ๔ 
เดือน ๓ เดือน ๒ เดือน ๑ เดือน ... 

กึ่งเดือน ยกไว๎ ผ๎ูใดผู๎หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ อยํางนี้ ตลอด ๗ วัน เขาพึงหวังผล ๒ 
ประการ อยํางใดอยํางหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีขันธปัญจกเหลืออยูํเป็น
อนาคามี๑๐๗ 

เมื่อพิจารณามหาสติปัฏฐาน อันประกอบด๎วยกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การเจริญสติ
พิจารณาในรํางกาย), เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การเจริญสติพิจารณาในเวทนา), จิตตานุปัสสนา
สติปัฏฐาน  (การเจริญสติพิจารณาในจิต)   และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  (การเจริญสติพิจารณาใน
ธรรม อันได๎แกํ นิวรณ์ ๕, ขันธ์ ๕, อายตนะ ๑๒, โพชฌงค์ ๗ และอริยสัจ ๔) โดยโยนิโสมนสิการ 
จะท าให๎เข๎าใจในพระพุทธประสงค์ได๎อยํางชัดแจ๎งขึ้นในการปฏิบัติมหาสติปัฏฐาน กลําวคือ มหา
สติปัฏฐานนั้น เป็นการปฏิบัติที่เน๎นสติเป็นประธาน หรือการใช๎สติเป็นฐานในการปฏิบัติตํางๆ และ
เป็นเหตุปัจจัยให๎เกิดสมาธิรํวมขึ้นด๎วยเพียงในระดับหนึ่งที่ยังคงประกอบด๎วยสติพร๎อมบริบูรณ์ และ
ตลอดจนใช๎สติท าให๎เกิดปัญญาขึ้นด๎วยเชํนกัน เนื่องด๎วยเพราะมหาสติปัฏฐานนั้น  เป็นการใช๎สติ
เป็นหลัก ที่มีสมาธิเป็นองค์ประกอบรํวมด๎วยในการระลึกรู๎เทําทันธรรม ที่หมายครอบคลุมถึงการใช๎
สติพิจารณาในธรรมตํางๆ เพื่อให๎เกิดปัญญาพิจารณาเห็นความจริง จนเกิดความเบื่อหนํายในกอง
ทุกข์ สามารถดับทุกข์เข๎าสํูนิพพานได๎ในที่สุด 

จากการศึกษาวิจัยในบทที่ ๒ วําด๎วยเรื่องวิธีการรักษาโรคและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรในคัมภีร์พระไตรปิฎก ผลการวิจัยพบวํา โรคใน
พระไตรปิฎกหมายถึงความเสียดแทง บุคคลใดที่เป็นโรคแสดงวําบุคคลนั้นมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเสียดแทง
อยูํ โดยแบํงออกได๎เป็นโรคทางกายและโรคทางใจ ซ่ึงสาเหตุที่ท าให๎เกิดโรคทั้งทางรํางกายและทาง
จิตใจนั้น มีท้ังหมด ๘ ประการ ได๎แกํ ความผิดปกติของธาตุทั้ง ๔, การเปล่ียนแปลงของอากาศ, ชํวง
ของอายุ, ถูกสัตว์ท าร๎าย, การรักษาที่ผิดพลาด, อาหาร, ความผิดปกติของจิตใจ และผลของกรรม 
โรคที่มีสาเหตุมาจาก ๖ ประการแรก สามารถรักษาให๎หายได๎ด๎วยการรักษาด๎วยสมุนไพรที่ได๎จาก
พืช สัตว์ และแรํธาตุ หรือใช๎วิธีการทางเทคนิค เชํน การดัดกาย การนึ่งไฟ การนวด การปลํอยอสุจิ
การนัตถ์ุยา และการผําตัด สํวนโรคที่มีสาเหตุมาจากความผิดปกติของจิตใจและผลของกรรมนั้น  
_____________________ 

๑๐๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๗/๓๖๑. 
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๕๗ 

 

การเจริญพระพุทธมนต์และการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีสํวนส าคัญในการรักษาเป็นอยํางมาก 
เนื่องจากเป็นวิธีการที่ท าให๎จิตใจเป็นปกติ ระงับความนึกคิดและอารมณ์ เกิดความสงบ ไมํฟุ้งซําน 
จนท าให๎เกิดสมาธิ สติสัมปชัญญะ และปัญญา นอกจากนี้ยังเป็นหนทางน าไปสํูเป้าหมายสูงสุดใน
ชีวิต สามารถตัดส้ินกิเลสาสวะทั้งปวงได๎ น ามาซ่ึงการได๎รับการอโหสิกรรมในการกระท าทั้งหลาย 
บรรลุเข๎าสํูนิพพานซ่ึงเป็นบรมสุขอันยิ่งใหญํ ดังค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺ
โม) ที่อบรมส่ังสอนศิษยานุศิษย์ ถึงวิธีการและผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหา
สติปัฏฐานสูตร ซ่ึงได๎รับความศรัทธาจากประชาชนเป็นจ านวนมาก โดยเฉพาะอยํางยิ่งอานิสงส์จาก
การปฏิบัติและผลในการรักษาโรค ซ่ึงผ๎ูวิจัยได๎ท าการศึกษาวิจัยและน าเสนอถึงผลงานด๎านวิปัสสนา
กัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรคในบทตํอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 



 
๕๘ 

 

 

บทที่ ๓ 
ผลงานด้านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

ที่เกี่ยวข้องกับการรักษาโรค 
 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มุํงเน๎นเรื่องการพ๎นทุกข์ สอนให๎รู๎จักทุกข์และวิธีการดับ
ทุกข์ให๎พ๎นจากอวิชชา (ความไมํรู๎ถึงความจริงในธรรมชาติ) อันเป็นเหตุให๎เกิดทุกข์จากกิเลสทั้งปวง 
คือ ความโลภ ความโกรธ และความหลง โดยหลักค าสอนในพระพุทธศาสนานั้น จะเน๎นหลักปฏิบัติ
ตามหลักอริยสัจ ๔ คือ ความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการ ได๎แกํ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ซ่ึง
เป็นความจริงแท๎ของชีวิตและกฎธรรมชาติ พระพุทธศาสนามีวิถีทางดับทุกข์ (มรรค) คือ 
มัชฌิมาปฏิปทา (หลักการด าเนินชีวิตของพุทธศาสนา) เป็นทางหลุดพ๎นไปจากสังสารวัฏ ซ่ึงเป็น
ทางสายเอกทางเดียวที่จะดับทุกข์ได๎ การปฏิบัติจะยึดหลักทางสายกลาง อันเป็นอริยมรรค คือ การ
ฝึกเจริญสติ โดยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานดังท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จนสามารถบรรลุ
ญาณ ตลอดจนมรรค ผล และนิพพาน ซ่ึงเป็นจุดมุํงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาได๎  

ในบทนี้เป็นการศึกษาผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรญั    
ฐิตธมฺโม) ซ่ึงเป็นพระวิปัสสนาจารย์ผู๎เจริญสติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรมาเป็นระยะเวลานาน 
๓๕ ปี นอกจากนั้นทํานยังได๎เคยเจริญอานาปาสติมานาน ๒๐ ปีเศษ และมโนมยิทธิอีก ๑๐ ปีเศษ 
ทํานยังสามารถเพํงกสิณและปฏิบัตธิรรมกายได๎ ด๎วยเหตุนี้ทํานจึงได๎รับความศรัทธาจากประชาชน
เป็นจ านวนมาก ปัจจุบันทํานด ารงต าแหนํงเจ๎าอาวาสวัดอัมพวัน อ าเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี 
และเป็นที่ปรึกษาเจ๎าคณะจังหวัดสิงห์บุรี โดยจะท าการวิจัยในเรื่องวิธีการปฏิบัติและอานิสงส์ของ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จากธรรม
เทศนาและกรณีศึกษาท่ีปรากฏอยูํในผลงานด๎านหนังสือของทําน ซ่ึงสาระส าคัญตํางๆ ได๎น าเสนอ
เป็นหัวข๎อ ดังนี้ 
 

๓.๑  วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) 

 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น เป็นหนึ่งในธุระในพระพุทธศาสนาซ่ึงประกอบด๎วย 

คันถธุระ ได๎แกํ การศึกษาเลําเรียนให๎รู๎เรื่องพระศาสนาและหลักศีลธรรม และวิปัสสนาธุระ ได๎แกํ
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http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%88_4
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%8C%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%97%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
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http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AD%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94


 
๕๙ 

 

ธุระหรืองานอยํางสูงในพระศาสนา ซ่ึงเป็นงานที่จะชํวยให๎ผู๎นับถือพระพุทธศาสนาได๎รู๎จักดับทุกข์
หรือเปล้ืองทุกข์ออกจากตน มากน๎อยตามควรแกํการปฏิบัติ ซ่ึงการเรียนรู๎วิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น 
เรียนได๎ ๒ อยําง คือ  

ก) การเรียนอันดับ คือ การเรียนให๎รู๎จักขันธ์ ๕ วําได๎แกํอะไรบ๎าง, ยํอให๎ส้ันในทาง
ปฏิบัติเหลือเทําใด, ได๎แกํอะไรบ๎าง, เกิดที่ไหน, เกิดเมื่อไร, เมื่อเกิดขึ้นแล๎วอะไรจะเกิดตามมา, จะ
ก าหนดตรงไหนจึงจะถูกขันธ์ ๕ และเมื่อก าหนดถูกแล๎วจะได๎ประโยชน์อยํางไรบ๎าง เป็นต๎น  

นอกจากนี้ก็ต๎องเรียนให๎รู๎เรื่องในอายตนะ ๑๒ (ตากับรูป, หูกับเสียง, จมูกกับกล่ิน, ล้ิน
กับรส, รํางกายกับสัมผัส และจิตกับธรรมารมณ์), ธาตุ ๑๘ (จักขุธาตุ, โสตธาตุ, ฆานธาตุ, ชิวหาธาตุ, 
กายธาตุ, รูปธาตุ, สัททธาตุ, คันธธาตุ, รสธาตุ, โผฎฐัพพธาตุ, จักขุวิญญาณธาตุ, โสตวิญญาณธาตุ, 
ฆานวิญญาณธาตุ, ชิวหาวิญญาณธาตุ, กายวิญญาณธาตุ, มโนธาตุ, มโนวิญญาณธาตุ และธัมมธาตุ), 
อินทรีย์ ๒๒ (จักขุนทรีย์, โสตินทรีย์, ฆานินทรีย์, ชิวหินทรีย์, กายินทรีย์, อิตถินทรีย์, ปุริสินทรีย์, 
ชีวิตินทรีย์, มนินทรีย์, สุขินทรีย์, ทุกขินทรีย์, โสมนัสสินทรีย์, โทมนัสสินทรีย์, อุเปกขินทรีย์, 
สัทธินทรีย์, วีริยินทรีย์, สตินทรีย์, สมาธินทรีย์, ปัญญินทรีย์, อัญญัตตัญญัสสามิตินทรีย์, อัญญินทรีย์  
และอัญญาตาวินทรีย์), อริยสัจ ๔ (ทุกข์, สมุทัย, นิโรธ และมรรค) และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ (อวิชชา, 
สังขาร, วิญญาณ, นามรูป, สฬายตนะ, ผัสสะ, เวทนา, ตัณหา, อุปทาน, ภพ, ชาติ, และชรามรณะ) 
โดยละเอียดเสียกํอน ก็คือ เรียนภาคปริยัติวิปัสสนาภูมิกํอน แล๎วจึงจะสามารถลงมือปฏิบัติได๎ 

ข) การเรียนสันโดษ คือ การเรียนยํอๆ ส้ันๆ สอนเฉพาะท่ีต๎องปฏิบัติเทํานั้น เรียนชั่วโมง
นี้ก็ปฏิบัติชั่วโมงนี้เลย เชํน สอนการเดินจงกรม, สอนวิธีนั่งก าหนด, สอนวิธีก าหนดเวทนา, สอนวิธี
ก าหนดจิต เป็นต๎น แล๎วลงมือปฏิบัติได๎เลย๑ 

การเรียนรู๎วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ       
ฐิตธมฺโม)  เป็นไปตามค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ๎า ประกอบด๎วยการเรียนล าดับ คือ 
การเรียนภาคปริยัติกํอน จึงจะสามารถลงมือปฏิบัติได๎ และการเรียนสันโดษ คือ การเรียนเฉพาะที่
ต๎องปฏิบัติเทํานั้น  

วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นเรื่องของการศึกษาชีวิต เพ่ือจะปลดเปล้ืองความทุกข์นานัปการ
ออกเสียจากชีวิต เป็นเรื่องของการค๎นหาความจริงวํา ชีวิตคืออะไร โดยปกติเรามักจะปลํอยให๎ชีวิต 
ด าเนินไปตามความเคยชินของมัน วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นเรื่องของการตีปัญหาซับซ๎อนของชีวิต  
เป็นเรื่องของการค๎นหาความจริงของชีวิตตามที่พระพุทธเจ๎าได๎ทรงกระท ามา ในตัวของเรานั้นมีส่ิง 
_____________________  

๑ คณะศิษยานุศิษย์พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), สวดมนต์ ท ากัมมัฏฐาน ตามแบบหลวง
พ่อจรัญ, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท รุํงเรืองวิริยะพัฒนาโรงพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๒), หน๎า ๕๓-๕๙. 



 
๖๐ 

 

ที่ดีมีคุณคําอยูํแล๎วก็คือ สติและสัมปชัญญะ แตํเราน าเอาออกมาใช๎น๎อยนัก ทั้งที่เป็นส่ิงที่มีคุณคําแกํ 
ชีวิตของเราอยํางหาประมาณมิได๎ วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นการระดมเอาสติทั้งหมดที่มีอยูํในตัวเรา
ออกมาใช๎ให๎เกิดประโยชน์สูงสุด 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ       
ฐิตธมฺโม) เป็นวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ถูกต๎องตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
โดยมีจุดมุํงหมายสูงสุดอยูํท่ีการเจริญสติ จนเกิดปัญญาพิจารณาในทุกข์ สามารถตัดกิเลสทั้งปวงจน
บรรลุเข๎าสํูนิพพาน  

การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงแปลให๎เข๎าใจได๎โดยงําย คือ ฐานที่ตั้ง
ของสติ หรือเหตุปัจจัยส าหรับปลูกสติให๎เกิดขึ้นในฐานทั้ง ๔ อันได๎แกํ ๑) กาย เป็นการเจริญสติ
พิจารณารํางกายโดยละเอียด, ๒) เวทนา เป็นการเจริญสติพิจารณาในสุขเวทนา, ทุกขเวทนา และ
อุเบกขาเวทนา เมื่อพิจารณาจนสามารถแยกรูปกับนามออกจากกันได๎ ก็จะสามารถละทุกขเวทนาได๎, 
๓) จิต เป็นการเจริญสติไว๎ที่อารมณ์ พิจารณาการเกิดขึ้น ตั้งอยูํ และดับไปของจิต เพื่อละความพอใจ
และความไมํพอใจ และ ๔) ธรรม เป็นการเจริญสติพิจารณาในธรรมทั้งปวง อันได๎แกํ นิวรณ์ ๕, 
ขันธ์ ๕, อายตนะ ๑๒, โพชฌงค์ ๗ และอริยสัจ ๔ โดยผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติ    
ปัฏฐาน ๔ ต๎องท าความเข๎าใจในอารมณ์ทั้ง ๔ ประการให๎ถูกต๎อง คือ 

๑) กาย ทั่วรํางกายนี้ไมํมีอะไรสวยงามแม๎แตํสํวนเดียว  ควรละความพอใจและความไมํ
พอใจออกเสียได๎ 

๒) เวทนา สุข ทุกข์ และไมํสุขไมํทุกข์นั้น แท๎จริงแล๎วมีแตํทุกข์ แม๎เป็นสุขก็เพียงปิดบัง
ความทุกข์ไว๎ 

๓) จิต คือ ความนึกคิด เป็นส่ิงท่ีเปล่ียนแปลง แปรผัน ไมํเที่ยง และไมํคงทน 
๔) ธรรม คือ อารมณ์ที่เกิดกับจิต ทั้งท่ีเป็นกุศล อกุศล และอัพยากฤต (จิตที่เป็นกลางๆ) 

ล๎วนอาศัยเหตุปัจจัยเกิดขึ้น เมื่อเหตุปัจจัยดับไป อารมณ์นั้นก็ดับไปด๎วย ไมํมีส่ิงเป็นอัตตาใดๆ เลย๒ 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ       

ฐิตธมฺโม) นั้น จะมีหลักส าคัญในการปฏิบัติอยูํ ๓ ประการ คือ  
๑) อาตาปี ท าความเพียรเผากิเลสให๎เรําร๎อน  
๒) สติมา มีสติ คือระลึกอยูํเสมอวําขณะนี้เราท าอะไร  
๓) สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ คือขณะนี้ท าอะไรอยูนํั้นต๎องรูต๎ัวอยูํตลอดเวลา๓ 

_____________________ 
๒ เรื่องเดียวกัน, หนา๎ ๕๓-๖๙. 
๓ เรื่องเดียวกัน, หนา๎ ๘๕. 



 
๖๑ 

 

โดยมีวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบ้ืองต๎น๔ ดังนี้ 
ก. การยืน 
กํอนเดินให๎ยกมือไขว๎หลัง มือขวาจับข๎อมือซ๎าย วางไว๎ตรงกระเบนเหน็บ ยืนตัวตรง เงย

หน๎า หลับตา ให๎สติจับอยูํที่ปลายผม ก าหนดวํา “ยืนหนอ” ช๎าๆ ๕ ครั้ง เริ่มจากศีรษะลงมาปลายเท๎า 
และจากปลายเท๎าขึ้นไปบนศีรษะ  กลับขึ้นกลับลงจนครบ ๕ ครั้ง แตํละครั้งแบํงเป็นสองชํวง 
ชํวงแรก ค าวํา “ยืน” จิตวาดมโนภาพรํางกาย จากศีรษะลงมาหยุดที่สะดือ ค าวํา “หนอ” จากสะดือลง
ไปปลายเท๎า ก าหนดค าวํา “ยืน” จากปลายเท๎ามาหยุดที่สะดือ ค าวํา “หนอ” จากสะดือขึ้นไปปลายผม
ก าหนดกลับไปกลับมาจนครบ ๕ ครั้ง ขณะนั้นให๎สติอยูํที่รํางกาย อยําให๎ออกไปนอกกาย เสร็จแล๎ว
ให๎ลืมตาขึ้น ก๎มหน๎าทอดสายตาไปข๎างหน๎าประมาณ ๑ ศอก สติจับอยูํที่เท๎า  

ข้อปฏิบัติ ผู๎ปฏิบัติเมื่อลุกขึ้นยืนตรงแล๎ว เท๎าไมํต๎องชิดกันมาก อาจจะท าให๎ล๎มได๎ ยืน
ธรรมดา ตั้งตัวตรงๆ ให๎วาดมโนภาพวํา เรายืนรูปรํางอยํางนี้ เป็นมโนภาพ ผําศูนย์กลางลงไปถึง
ปลายเท๎าเมื่อก าหนดวํา “ยืน” ให๎มโนภาพผําจากกระหมํอมลงไป ให๎สติตามควบคุมจิตถึงสะดือ  
เมื่อก าหนดวํา “หนอ” ให๎จิตผําจากสะดือลงไปถึงปลายเท๎า แล๎วให๎ส ารวมปลายเท๎าขึ้นมาบนศีรษะ 
เมื่อก าหนดวํา “ยืน” ให๎มโนภาพจากเท๎าทั้งสองข๎างขึ้นมาถึงสะดือจุดศูนย์กลาง  เมื่อก าหนดวํา 
“หนอ” ให๎สติตามจากสะดือถึงกระหมํอม ตรวจสอบตัวเองวําก าหนดได๎เทําทันพอดีหรือไมํ ต๎อง
ก าหนดให๎ได๎จังหวะ ถ๎าปฏิบัติไมํได๎จังหวะ แสดงวํายังปฏิบัติได๎ยังไมํดีพอ หากขณะปฏิบัติก าหนด
ไมํทันในจังหวะใด ให๎ปฏิบัติก าหนดใหมํในจังหวะนั้น เมื่อฝึกฝนปฏิบัติได๎ดีแล๎ว จะเกิดสมาธิและ
สติ จะรู๎สึกซาบซํานไปท้ังรํางกาย  

ในการก าหนด “ยืน” ต๎องใช๎สติก าหนดมโนภาพ ในข๎อนี้มีประโยชน์มาก แตํนักปฏิบัติ
สํวนใหญํไมํคํอยปฏิบัติจุดนี้ ปลํอยให๎ลํวงเลยผํานไป โดยใช๎เพียงแตํปากในการก าหนด ไมํได๎ใช๎จิต
และสติก าหนดให๎เกิดมโนภาพ ต๎องฝึกฝนปฏิบัติให๎ช านาญ ให๎สติคุ๎นเคยกับจิต และให๎จิตคุ๎นเคย
กับสติ ถึงจะเกิดสมาธิ จึงต๎องมีการฝึกฝนจิตอยูํที่กระหมํอม วาดมโนภาพลงไปช๎าๆ ไมํต๎องไปเพํงท่ี
ลมหายใจ แตํให๎หายใจยาวๆ การปฏิบัติจะถูกจังหวะ  แล๎วตั้งสติ ตามจิตลงไป จะเห็นลักษณะ
รํางกายของเรายืนอยูํในปัจจุบัน เห็นกายภายนอกน๎อมเข๎าไปเห็นกายภายใน 

ข๎อควรระวังในการปฏิบัติอีกอยํางหนึ่ง คือ ต๎องไมํก าหนด “ยืน-หนอ” ติดกัน จะท าให๎
การก าหนดไมํได๎จังหวะ การปฏิบัติจะไมํได๎ผล ต๎องก าหนดไปเรื่อยๆ ช๎าๆ  ให๎จิตมันพุํงไปตาม
สมควร ให๎หายใจเข๎ายาวตั้งแตํศีรษะไปถึงปลายเท๎า แล๎วก็ยืนสูดหายใจเข๎ามาให๎ยาวจากปลายเท๎า
ขึ้นไปถึงกระหมํอม ท าให๎การก าหนดเกิดความตํอเนื่องกัน จิตเป็นสมาธิได๎โดยงําย ไมํฟุ้งซําน แล๎ว 
_____________________ 

๔ เรื่องเดียวกัน, หนา๎ ๗๑-๘๘. 



 
๖๒ 

 

จิตจะเป็นกุศล อารมณ์ที่เคยฉุนเฉียวจะลดลง ท าให๎เข๎าใจสภาพของเหตุปัจจัย อันอิงอาศัยกันและกนั
เกิดขึ้น ตั้งอยูํ และดับไป มูลกัมมัฏฐานอยูํตรงนี้ มูลฐานของชีวิตก็อยูํตรงนี้ 

ข. การเดินจงกรม 
การเดินให๎ก าหนดวํา “ขวา...ยําง...หนอ...” ก าหนดในใจ ค าวํา “ขวา” ต๎องยกส๎นเท๎าขวา

ขึ้นจากพื้นประมาณ ๒ นิ้ว เท๎ากับใจต๎องนึกให๎พร๎อมกัน “ยําง” ต๎องก๎าวเท๎าขวาไปข๎างหน๎าช๎าที่สุด
เท๎ายังไมํเหยียบพื้น ค าวํา “หนอ” เท๎าลงถึงพื้นพร๎อมกัน เวลายกเท๎าซ๎ายก็เหมือนกัน ก าหนดวํา 
“ซ๎าย...ยําง...หนอ...” คงปฏิบัติ เชํนเดียวกันกับ “ขวา...ยําง...หนอ...”  

ระยะก๎าวในการเดินหํางกันประมาณ ๑ คืบ เป็นอยํางมากเพื่อการทรงตัว ขณะก๎าวจะได๎
ดีขึ้น เม่ือเดินสุดสถานที่ปฏิบัติแล๎ว ให๎น าเท๎ามาเคียงกัน เงยหน๎า หลับตา ก าหนด “ยืนหนอ” ช๎าๆ 
อีก ๕ ครั้ง ท าความรู๎สึกโดยจิต สติ รู๎อยูํตั้งแตํกลางกระหมํอม แล๎วก าหนด “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง เบื้อง
ต่ าตั้งแตํปลายผมลงมาถึงปลายเท๎า เบื้องบนตั้งแตํปลายเท๎าขึ้นมา “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง แล๎วหลับตา ตั้ง
ตรงๆ เอาจิตปักไว๎ที่กระหมํอม เอาสติตาม ดังนี้ “ยืน...” (ถึงสะดือ) “หนอ...” (ถึงปลายเท๎า) หลับตา
อยําลืมตา นึกมโนภาพ เอาจิตมอง ไมํใชํมองเห็นด๎วยสายตา “ยืน…” (จากปลายเท๎าถึงสะดือ แล๎ว
หยุด) แล๎วก็ “หนอ...” ถึงปลายผม คนละครึ่ง พอท าได๎แล๎ว ภาวนา “ยืน...หนอ...” จากปลายผมถึง
ปลายเท๎าได๎ทันที ไมํต๎องไปหยุดที่สะดือ แล๎วแคลํวคลํองวํองไว ถูกต๎องเป็นธรรม  

ขณะปฏิบัตินั้นให๎สติอยูํที่รํางกายอยําให๎ออกไปนอกกาย  เสร็จแล๎วลืมตาขึ้น ก๎มหน๎า 
ทอดสายตาไปข๎างหน๎าประมาณ ๑ ศอก สติจับอยูํที่เท๎า การเดิน ก าหนดวํา “ขวา...” “ยําง...”      
“หนอ...” ก าหนดในใจ ค าวํา “ขวา” ต๎องยกส๎นเท๎าขวาขึ้นจากพื้นประมาณ ๒ นิ้ว เท๎ากับใจนึกต๎อง
ให๎พร๎อม ค าวํา “ยําง” ก๎าวเท๎าขวาไปข๎างหน๎าให๎ช๎าที่สุด เท๎ายังไมํเหยียบพื้น ค าวํา “หนอ” เท๎า
เหยียบพื้นเต็มฝ่าเท๎า อยําให๎ส๎นเท๎าหลังเปิด 

เวลายกเท๎าซ๎ายก็เหมือนกัน ก าหนดค าวํา “ซ๎าย...” “ยําง...” “หนอ...” ปฏิบัติเชํนเดียวกับ 
“ขวา...” “ยําง...” “หนอ...” ระยะก๎าวในการเดินหํางกันประมาณ ๑ คืบ เป็นอยํางมาก เพื่อการทรงตัว
ขณะก๎าวจะได๎ดีขึ้น เม่ือเดินสุดสถานที่ปฏิบัติแล๎ว พยายามใช๎เท๎าขวาเป็นหลัก คือ “ขวา...” “ยําง...” 
“หนอ...” แล๎วตามด๎วยเท๎า “ซ๎าย...” “ยําง...” “หนอ...” จะประกบกันพอดี แล๎วก าหนดวํา “หยุด... 
หนอ...” จากนั้นเงยหน๎า หลับตาก าหนด “ยืน... หนอ...” ช๎าๆ อีก ๕ ครั้ง เหมือนกับที่ได๎อธิบาย
มาแล๎ว ลืมตา ก๎มหน๎า  

ทํากลับ การกลับก าหนดวํา “กลับหนอ” ๔ ครั้ง จากนั้นยกปลายเท๎าขวา ใช๎ส๎นเท๎าขวา
หมุนตัวไปทางขวา ๙๐ องศา แล๎วลากเท๎าซ๎ายมาติดกับเท๎าขวา แล๎วยกปลายเท๎าขวา ใช๎ส๎นเท๎าขวา
หมุนตัวไปทางขวา ๙๐ องศา แล๎วลากเท๎าซ๎ายมาติดกับเท๎าขวา หากฝึกจนช านาญแล๎วเราสามารถ
ก าหนดให๎ละเอียดขึ้น โดยการหมุนตัวจาก ๙๐ องศา เป็น ๔๕ องศา จะเป็นการกลับหนอทั้งหมด ๘ 
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ครั้ง เมื่ออยูํในทํากลับหลังแล๎วตํอไปก าหนด “ยืน... หนอ...” ช๎าๆ อีก ๕ ครั้ง ลืมตา ก๎มหน๎า แล๎ว
ก าหนดเดินตํอไป กระท าเชํนนี้จนครบเวลาท่ีก าหนด 

การเดินจงกรมนั้น กระท าการเดินได๎ถึง ๖ ระยะ แตํกํอนที่จะท าการเดินในระยะตํอไป
นั้น จะต๎องเดินระยะที่ ๑ ให๎ถูกต๎องกํอน คือ ได๎ปัจจุบันธรรมจริงจึงจะเพิ่มระยะตํอไป  ตามผลการ
ปฏิบัติของแตํละบุคคล เมื่อปฏิบัติการเดินจงกรมในระยะที่ ๑ ได๎ถูกต๎องแล๎ว สามารถเดินจงกรมใน
ระยะตํอไปได๎ ดังนี้ 

ระยะที่ ๒ ให๎ก าหนดวํา “ยก-หนอ, เหยียบ-หนอ” วิธีปฏิบัติ คือ คํอยๆ ยกเท๎าขวาขึ้นให๎
สูงจากพืน้ประมาณ ๓ นิ้ว ขณะยกก าหนดวํา “ยก” เมื่อยกแล๎วจึงก าหนดวํา “หนอ” แล๎วเล่ือนเท๎าไป
ข๎างหน๎าช๎าๆ หํางจากเท๎าซ๎ายไมํเกิน ๑ คืบ คํอยๆ เหยียบเท๎าลงไปโดยใช๎ปลายเท๎าลงกํอน ขณะที่เท๎า
เหยียบพื้นก าหนดวํา “เหยียบ” เมื่อเหยียบเรียบร๎อยแล๎วจึงก าหนดวํา “หนอ” เท๎าซ๎ายก็ให๎ปฏิบัติแบบ
เดียวกัน เมื่อสุดทางก าหนด “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง และ “กลับ-หนอ” ๘ ครั้ง ให๎ปฏิบัติดังที่กลําวมา
ข๎างต๎น 

ระยะที่ ๓  ก าหนดวํา “ยก-หนอ, ยําง-หนอ, เหยียบ-หนอ” ขณะก าหนด “ยก” เท๎าขวายก
สูงจากพื้นประมาณ ๓ นิ้ว ยกเรียบร๎อยแล๎วจึงก าหนดวํา “หนอ” ขณะก าหนด “ยําง” ให๎เล่ือนเท๎าขวา
ออกไปข๎างหน๎า หํางจากเท๎าซ๎าย ๑ คืบเป็นอยํางมาก แล๎วก าหนดวํา “หนอ” ขณะก าหนดวํา 
“เหยียบ” ให๎เอาปลายเท๎าเหยียบลงพื้นจนถึงส๎นเท๎า แล๎วจึงก าหนด “หนอ” เท๎าซ๎ายก็ให๎ปฏิบัติแบบ
เดียวกัน 

ระยะที่ ๔  ก าหนดวํา “ยกส๎น-หนอ, ยก-หนอ, ยําง-หนอ, เหยียบ-หนอ” ขณะก าหนด 
“ยกส๎น” ให๎ยกส๎นเท๎าขึ้นให๎พร๎อมและพอดีกับที่ก าหนด เมื่อยกส๎นขึ้นเรียบร๎อยแล๎วจึงก าหนด 
“หนอ” สํวนยกหนอ, ยํางหนอ และเหยียบหนอ ก็ให๎ปฏิบัติเหมือนกัน 

ระยะที่ ๕  ก าหนดวํา “ยกส๎น-หนอ, ยก-หนอ, ยําง-หนอ, ลง-หนอ, ถูก-หนอ” ปฏิบัติ
เชํนเดียวกับระยะที่ ๔ แตํเพ่ิม “ลงหนอ” ขณะก าหนด “ลงหนอ” ให๎ลดเท๎าลงมาสองนิ้ว เท๎าก็จะสูง
จากพื้นหนึ่งนิ้ว เมื่อก าหนด“ถูกหนอ” ให๎ปฏิบัติเชํนเดียวกับท่ีก าหนดวํา“เหยียบหนอ” ในระยะที่ ๔ 

ระยะที่ ๖  ก าหนดวํา “ยกส๎น-หนอ, ยก-หนอ, ยําง-หนอ, ลง-หนอ, ถูก-หนอ, กด-หนอ” 
ปฏิบัติเหมือนระยะที่ ๕ แตํเพ่ิม “กดหนอ” ขณะก าหนด “ถูก” ให๎ใช๎ปลายเท๎าแตะพื้นเบาๆ ส๎นเท๎า
ยังไมํถูกพื้น เมื่อปลายเท๎าถูกพื้นแล๎วจึงลงค าวํา “หนอ” ขณะก าหนดวํา “กด” ให๎ใช๎ส๎นเท๎ากดพื้น
เบาๆ เมื่อกดเรียบร๎อยแล๎ว จึงลงค าวํา “หนอ” 

ในการเดินจงกรมในแตํละระยะนั้น ให๎ก าหนดรู๎เฉพาะอิริยาบถเดินแตํเพียงอยํางเดียว 
การเคล่ือนไหวสํวนอ่ืนของรํางกายจึงไมํควรมี การเดินให๎เดินช๎าๆ เพื่อให๎ก าหนดได๎เทําทัน  
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ข้อปฏิบัติ ผู๎ปฏิบัติบางราย เมื่อปฏิบัติเดินจงกรม จะรู๎สึกเวียนศีรษะ สาเหตุเกิดได๎จากทั้ง
เวทนาที่เกิดขึ้น และจิตที่วูบลงไปเป็นสมาธิในขณะเดินจงกรม ฉะนั้นหากมีอาการเวียนศีรษะ
เกิดขึ้น ให๎ผู๎ปฏิบัติก าหนดหยุดเดินจงกรม แล๎วก าหนดอาการเวียนศีรษะให๎ได๎ ก าหนดรู๎หนอให๎ได๎
ให๎อาการที่เกิดขึ้นหายไปเสียกํอน ตั้งสติไว๎ให๎ได๎ดีกํอนแล๎วจึงปฏิบัติตํอไป นอกจากนั้นในขณะเดนิ
จงกรม จิตออกไปข๎างนอก คิดถึงเรื่องตํางๆ ให๎หยุดปฏิบัติ แล๎วหายใจยาวๆ ก าหนดจิต “คิดหนอ” 
ให๎ได๎ที่ล้ินปี่อยํางช๎าๆ จิตที่ฟุ้งซํานจะรู๎สึกตัว สามารถปฏิบัติตํอไปได๎ หากมีเสียงอะไรมากระทบ 
ให๎ก าหนด “เสียงหนอ” ถ๎ามีเวทนาเกิดขึ้น เชํน ปวดเมื่อยต๎นคอ เป็นต๎น ให๎หยุดเดิน แล๎วยืนนิ่งๆ 
ก าหนดเวทนาไป เอาสภาพความเป็นจริงมาแสดงออกวํา มันปวดมากน๎อยเพียงใด มิใชํก าหนดให๎
หายปวด แตํเป็นการก าหนดเพื่อต๎องการให๎รู๎วํามันปวดอยํางไร  

การเดินจงกรมนั้น หลักส าคัญอยูํที่ต๎องปฏิบัติให๎ช๎าที่สุด  เพราะจิตมีความเร็วมาก มี
ความไวยากจะควบคุม ต๎องปฏิบัติท าให๎เชื่องลง ท าให๎คุ๎นเคย พระพุทธเจ๎าสอนวํา ให๎วัดตัวเรา วัด
กาย วัดวาจา และวัดใจ ในทุกขณะจิต การเดินจงกรมถือเป็นแบบฝึกหัด เพื่อให๎ได๎อาวุธที่ส าคัญมาก 
คือ ปัญญา นอกจากนี้การเดินจงกรมยังท าให๎เกิดอานิสงส์ ๕ ประการ๕ คือ มีความอดทนตํอการเดิน
ทางไกล, มีความอดทนตํอความเพียร, มีความอาพาธน๎อย, มีระบบยํอยอาหารท างานได๎ดี และมี
สมาธิตั้งอยูํได๎นานจากการเดินจงกรม    

ค. การนั่งสมาธิ  
กระท าตํอจากการเดินจงกรม อยําให๎ขาดตอนลง เมื่อเดินจงกรมถึงที่จะนั่ง ให๎ก าหนด 

“ยืน... หนอ...” อีก ๕ ครั้ง ตามท่ีกระท ามาแล๎วเสียกํอน แล๎วก าหนดปลํอยมือลงข๎างตัววํา “ปลํอยมือ
หนอๆ” ช๎าๆ จนกวําจะลงสุด เวลานั่งคํอยๆ ยํอตัวลงพร๎อมกับก าหนดตามอาการที่ท าไปจริงๆ เชํน 
“ยํอตัวหนอๆ” “เท๎าพื้นหนอๆ” “คุกเขําหนอๆ” “นั่งหนอๆ” เป็นต๎น 

วิธีการนั่ง ให๎นั่งขัดสมาธิ คือ ขาขวาทับขาซ๎าย นั่งตัวตรง หลับตา เอาสติมาจับอยูํที่
สะดือที่ท๎องพองยุบ เวลาหายใจเข๎าท๎องพอง ก าหนดวํา “พอง-หนอ” ใจนึกกับท๎องท่ีพองต๎องให๎ทัน
กัน อยําให๎กํอนหรือหลังกัน หายใจออกท๎องยุบ ก าหนดวํา “ยุบ-หนอ” ใจนึกกับท๎องที่ยุบต๎องทัน
กัน อยําให๎กํอนหรือหลังกัน  

ข๎อส าคัญให๎สติจับอยูํที่พอง-ยุบเทํานั้น อยําดูลมหายใจที่จมูก อยําตะเบ็งท๎อง ให๎มี
ความรู๎สึกตามความเป็นจริงวํา ท๎องพองไปข๎างหน๎า ท๎องยุบมาข๎างหลัง อยําให๎เห็นเป็นไปวํา  ท๎อง
พองขึ้นข๎างบน ท๎องยุบลงข๎างลําง ให๎ก าหนดเชํนนี้ตลอดไป จนกวําจะถึงเวลาท่ีก าหนด 
 
_____________________ 

๕ อง.ฺปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๘/๖๒๙-๖๓๕. 
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เมื่อมีเวทนาเกิดขึ้น ซ่ึงเป็นเรื่องส าคัญที่สุด จะต๎องบังเกิดขึ้นกับผู๎ปฏิบัติแนํนอน ผู๎
ปฏิบัติจะต๎องมีความอดทน เป็นการสร๎างขันติบารมีไปด๎วย ถ๎าผ๎ูปฏิบัติขาดความอดทนเสียแล๎ว การ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นก็จะล๎มเหลว ในขณะที่นั่งหรือเดินจงกรมอยูํนั้น ถ๎ามีเวทนาความเจ็บ 
ความปวด ความเมื่อย ความคันเกิดขึ้น ให๎หยุดเดินหรือหยุดก าหนดพอง-ยุบ ให๎เอาสติไปตั้งไว๎ที่ 
เวทนาท่ีเกิด และก าหนดไปตามความเป็นจริงวํา “ปวดหนอๆ” “เจ็บหนอๆ” “คันหนอๆ” เป็นต๎น 
ให๎ก าหนดไปเรื่อยๆ จนกวําเวทนาจะหายไป เมื่อเวทนาหายไปแล๎ว ก็ให๎ก าหนดนั่งหรือเดินตํอไป 

จิตนั้นเวลานั่งอยูํหรือเดินอยูํ ถ๎าจิตคิดถึงบ๎าน คิดถึงทรัพย์สิน หรือคิดฟุ้งซํานตํางๆ 
นานา ก็ให๎เอาสติปักลงท่ีล้ินปี่ พร๎อมกับก าหนดวํา “คิดหนอๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวําจิตจะหยุดคิด แม๎ดี
ใจ เสียใจ หรือโกรธ ก็ก าหนดเชํนเดียวกันวํา “ดีใจหนอๆ” “เสียใจหนอๆ” “โกรธหนอๆ”  เป็นต๎น 

 ข้อปฏิบัติ  เดินจงกรมเสร็จแล๎ว ควรนั่งสมาธิทันที ท าให๎ติดตํอกันเหมือนเส๎นด๎ายออก
จากลูกล๎ออยําให๎ขาด ท าให๎ติดตํอกันไป นั่งสมาธิจะขัดสองชั้นก็ได๎ ชั้นเดียวก็ได๎ หรือขัดสมาธิ
เพชรก็ได๎ แล๎วแตํถนัด ไมํได๎บังคับแตํประการใด มือขวาทับมือซ๎ายหายใจเข๎าออกยาวๆ กํอน
ก าหนด “พอง-ยุบ” ให๎หายใจเข๎า-ออกยาวๆ แล๎วสังเกตท๎องหายใจเข๎าท๎องพองไหม หายใจออกท๎อง
ยุบไหม ถ๎าสังเกตดูไมํเห็น ให๎ลองเอามือคล าท่ีท๎องดู โดยเอามือวางท่ีสะดือแล๎วหายใจยาวๆ ท๎องจะ
พองขึ้น ก็ให๎ก าหนดวํา “พองหนอ” พอหายใจออก ท๎องก็จะยุบลง ก็ให๎ก าหนดวํา “ยุบหนอ” 
ก าหนดให๎เป็นจังหวะ ชํวงแรกในการฝึกปฏิบัติ อาจจะมีอาการอึดอัด เพราะไมํเคยได๎ฝึกปฏิบัติ
เชํนนี้ บางรายอาจจะมีนิมิตเกิดขึ้น ซ่ึงเป็นผลมาจากความฟุ้งซํานได๎ ในการปฏิบัติ ถ๎าหายใจเข๎า 
แล๎วก าหนด “พองหนอ” ที่ท๎องได๎ไมํทัน ท๎องที่พองยุบลงกํอน หรือหายใจออก แล๎วก าหนด “ยุบ
หนอ” ไมํทันท๎องที่ยุบพองขึ้นมากํอน วิธีการปฏิบัติโดยให๎ก าหนด “พองหนอ” หรือ “ยุบหนอ” 
อยํางละครึ่ง หรือก าหนดพองแล๎วก าหนดหนอตํอกันไปเลย หรือก าหนดยุบแล๎วก าหนดหนอตํอกัน
ยาวไปเลย บางรายท่ีปฏิบัติใหมํ อาจจะนั่งสังเกตไมํเห็นท๎องพองยุบ และใช๎มือคล าไมํได๎ ให๎นอน
หงายเหยียดยาวลงไป โดยให๎เอามือประสานที่ท๎อง หายใจยาวๆแล๎ววําตามมือนี้ไป ก าหนด “พอง
หนอ” “ยุบหนอ” ให๎ช านาญ พอปฏิบัติจนช านาญแล๎ว ให๎ลุกขึ้นเดินจงกรม แล๎วกลับมานั่งใหมํ จะ
ปฏิบัติได๎ชัดเจนขึ้น ในบางครั้งการปฏิบัติอาจมีการติดขัดเกิดขึ้นได๎ ก็ให๎ก าหนด “รู๎หนอๆ” โดย
หายใจเข๎าออกยาวๆ ให๎ได๎จังหวะ แล๎วจึงใช๎สติก าหนดตํอไปวํา “พองหนอ” “ยุบหนอ” ปฏิบัติให๎จิต
วนอยูํที่ท๎องในอาการพองยุบ แม๎อาจจะมีอาการจิตซัดสํายบ๎าง ฟุ้งซํานบ๎าง สับสนบ๎าง คิดปรุงแตํง
ตํางๆ บ๎าง ผ๎ูปฏิบัติต๎องตามก าหนดตามอาการที่เกิดขึ้น จึงจะถือวําได๎ประโยชน์ในการปฏิบัติ ท าให๎
สมาธิและปัญญาเกิดขึ้นได๎  

การหายใจเข๎า-ออกจะยาวหรือส้ันนั้นไมํส าคัญ ส าคัญอยูํเพียงข๎อเดียว คือ ก าหนดให๎ได๎
ในปัจจุบัน หากเราก าหนดไมํได๎หรือก าหนดไมํทัน มันเร็วไปหรือช๎าไป  ก็ให๎ตั้งสติก าหนดใหมํ  



 
๖๖ 

 

หากอาการพองยุบในตอนแรกชัดดี แตํตํอมาพอเห็นหนักเข๎าก็เลือนลางหรือแผํวเบาจนมองไมํเห็น
อาการพองยุบ ก็ให๎ก าหนด “รู๎หนอๆ” หายใจเข๎า-ออกยาวๆ ให๎ตั้งสติไว๎ตรงล้ินปี่ เมื่อรู๎ตัวแล๎วก็ให๎
กลับมาก าหนด “พองหนอ” “ยุบหนอ” ก็จะเห็นชัดขึ้นเอง เมื่อจิตฟุ้งซํานก็ให๎ก าหนดเชํนเดียวกัน 

อานิสงส์ของการนั่งสมาธินั้น จะท าให๎จิตตั้งม่ันและเป็นสมาธิได๎งําย เป็นอิริยาบถที่เอ้ือ
ตํอการบรรลุ มรรค ผล และนิพพานได๎มากกวําอิริยาบถอ่ืนๆ เนื่องจากการนั่งสมาธิท าให๎เห็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และสภาวะธรรมอ่ืนๆ ปรากฏขึ้นชัดเจน เป็นอิริยาบถที่รวมความพร๎อม เพื่อ
การบรรลุธรรมจนถึงขั้นสูงสุด 

ง. การนอนสมาธิ  
เวลานอนคํอยๆ เอนตัวนอน พร๎อมกับก าหนดตามไปวํา “นอนหนอๆ” จนกวําจะนอน

เรียบร๎อย ขณะนั้นให๎เอาสติจับอยูํกับอาการเคล่ือนไหวของรํางกาย เมื่อนอนเรียบร๎อยแล๎วให๎เอาสติ
มาจับท่ีท๎อง แล๎วก าหนดวํา “พอง-หนอ” “ยุบ-หนอ” ตํอไปเรื่อยๆ ให๎คอยสังเกตให๎ดีวํา จะหลับไป
ตอนพองหรือตอนยุบ ในการนอนสมาธินั้น ถีนมิทธะ คือ ความงํวงเหงา หาวนอน เซ่ืองซึม และ
ความเกียจคร๎านจะเกิดขึ้นได๎งําย จึงไมํควรปฏิบัติการนอนสมาธิมากเกินไป การนอนสมาธินั้น จะ
ชํวยให๎นอนหลับได๎งําย เพราะคลายจากความกังวล และท าให๎จิตเป็นสมาธิได๎โดยงําย 

นอกจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในอิริยาบถหลัก คือ การยืน การเดิน การนั่ง และ
การนอนแล๎ว การก าหนดในอิริยาบถตํางๆ ทั้งในขณะที่เดินไปในที่ตํางๆ การเข๎าห๎องน้ า การเข๎า
ห๎องส๎วม การรับประทานอาหาร และการกระท ากิจการงานทั้งปวง  ผู๎ปฏิบัติกัมมัฏฐานต๎องมีสติ
ก าหนดอยูํทุกขณะในอาการเหลํานี้  ตามความเป็นจริง คือ มี สติสัมปชัญญะ เป็นปัจจุบันอยูํ
ตลอดเวลา ซ่ึงสามารถสรุปการก าหนดในอิริยาบถตํางๆ ได๎ ดังนี้ 

๑) ตาเห็นรูป จะหลับตาหรือลืมตาก็แล๎วแตํ ให๎ตั้งสติไว๎ที่ตา ก าหนดวํา “เห็นหนอๆ” ไป
เรื่อยๆ จนกวําจะรู๎สึกวําเห็นก็สักแตํวําเห็น ละความพอใจและความไมํพอใจออกเสียได๎  ถ๎าหลับตา
อยูํก็ก าหนดไปจนกวําภาพนั้นจะหายไป 

๒) หูได้ยินเสียง ให๎ตั้งสติไว๎ที่หู ก าหนดวํา “เสียงหนอๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวําจะรู๎สึกวํา
เสียงก็สักแตํวําเสียง ละความพอใจและความไมํพอใจออกเสียได๎ 

๓) จมูกได้กลิ่น ตั้งสติไว๎ที่จมูก ก าหนดวํา “กล่ินหนอๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวําจะรู๎สึกวํา
กล่ินก็สักแตํวํากล่ิน ละความพอใจและความไมํพอใจออกเสียได๎ 

๔) ลิ้นได้รส ตั้งสติไว๎ที่ล้ิน ก าหนดวํา “รสหนอๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวําจะรู๎สึกวํารสก็สัก
แตํวํารส ละความพอใจและความไมํพอใจออกเสียได๎ 

๕) การถูกต้องสัมผัส ตั้งสติไว๎ตรงท่ีสัมผัส ก าหนดตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น ละความ
พอใจและความไมํพอใจออกเสียได๎ 



 
๖๗ 

 

๖) ใจนึกคิดอารมณ์ ตั้งสติไว๎ที่ล้ินปี่ ก าหนดวํา “คิดหนอๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวําความนึก
คิดจะหายไป 

๗) อาการบางอย่างเกิดขึ้น ก าหนดไมํทันหรือก าหนดไมํถูกวําจะก าหนดอยํางไร ตั้งสติ
ไว๎ที่ล้ินปี่ ก าหนดวํา “รู๎หนอๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวําอาการนั้นจะหายไป 

การที่เราก าหนดจิตและตั้งสติไว๎เชํนนี้ เป็นเพราะเหตุวําจิตของเราอยูํภายใต๎การบังคับ
ของความโลภ ความโกรธ และความหลง เชํน ตาเห็นรูปก็เกิดความชอบใจ ซ่ึงเป็นโลภะ หรือเกิด
ความไมํชอบใจ ซ่ึงเป็นโทสะ ถ๎าขาดสติไมํได๎ก าหนดก็เกิดเป็นโมหะ, หูได๎ยินเสียง, จมูกได๎กล่ิน, 
ล้ินได๎รส หรือกายถูกต๎องสัมผัสก็เชํนเดียวกัน 

ในการก าหนดนั้น ตัวก าหนด คือ ตัวฝืนใจ เป็นตัวธรรมะ ซ่ึงธรรมะนั้นแปลวําฝืนใจ 
เมื่อฝืนใจได๎ก็จะดีได๎ เป็นตัวปฏิบัติ คนเรานั้นถ๎าปลํอยไปตามอารมณ์ของตนเองแล๎ว มักจะเห็นแกํ
ความถูกใจและความชอบใจของตน จะมองไมํเห็นความถูกต๎อง ในการสอนกัมมัฏฐานนั้นเป็นเรื่อง
งําย แตํจะเป็นเรื่องยาก หากมิได๎ก าหนด ไมํได๎เอาสติมาคุมจิต ผู๎ปฏิบัติธรรมที่ไมํได๎ก าหนด ไมํได๎
ใช๎สติควบคุมจิต ก็จะไมํเกิดประโยชน์ในการปฏิบัติ เสียเวลาในการปฏิบัติ เราต๎องมีสติทุกอิริยาบถ 
ต๎องก าหนดตลอดเวลา โดยเริ่มฝึกฝนก าหนดแคํสํวนน๎อยกํอน ก าหนดทีละอยําง จากนั้นคํอย
ก าหนดต๎นจิต (ตัวอยาก) ซ่ึงเป็นเจตสิกทีหลัง ต๎องปฏิบัติอยํางคํอยเป็นคํอยไป คํอยๆ ฝึกปฏิบัติใน
แตํละขั้นตอน ฝึกปฏิบัติให๎ได๎จังหวะกํอน แล๎วคํอยฝึกให๎ละเอียดขึ้น ถ๎าเราฝึกก าหนดอยํางละเอียด
ตั้งแตํขั้นแรกเลย จะปฏิบัติได๎ไมํถูกขั้นตอน จะกลายเป็นวิปัสสนึกแทนวิปัสสนาได๎ 

ในการศึกษาภาคปฏิบัตินั้น จะมีความยากมากกวําภาคทฤษฎี  คือ จะมีอารมณ์
หลากหลายอยํางเกิดขึ้นในขณะที่เราปฏิบัติ การปฏิบัติที่ถูกต๎องก็คือให๎ศึกษาทีละอยําง ก าหนดทีละ
อารมณ์ เชํน มีเวทนาหลายๆ อยํางเกิดขึ้นพร๎อมๆ กัน ก็ให๎ก าหนดทีละอยําง ถ๎ายิ่งปวดหนักๆ ก็ให๎
ก าหนด “ปวดหนอ” เพียงชั่วครูํก็จะเกิดอนิจจัง ไมํเที่ยง เป็นตัวทุกข์คือตัวธรรมะ ความสุขก็จะ
เกิดขึ้นในภายหลัง เวทนาที่เกิดขึ้นอยํางสับสนอลหมํานนั้น มีผลท าให๎เราขุํนมัว  ท าให๎เราฟุ้งซําน
ตลอดเวลาได๎ ก็ให๎ก าหนดไปเรื่อยๆ เป็นขั้นตอน ปัญญาก็จะเกิดขึ้นเป็นขั้นตอน  จะสามารถรู๎ใน
อารมณ์นั้นได๎อยํางดีด๎วยการก าหนด ในการปฏิบัตินั้น หากมีอะไรเกิดขึ้น ก็ให๎ก าหนดอยํางนั้นตาม
ความเป็นจริง ตามหลักอริยสัจ ๔ คือ เมื่อเกิดทุกข์แล๎ว ให๎พิจารณาหาสาเหตุที่มาของทุกข์นั้น เอา
สาเหตุนั้นมาเป็นหลักในการปฏิบัติ จะสามารถค๎นพบอริยสัจ ๔ ได๎อยํางแนํนอนโดยวิธีนี้  

ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ต๎องกระท าซ้ าๆ บํอยๆ เพิ่มเติมเสมอๆ จนเกิดความ
เคยชิน ถ๎ามีอารมณ์โกรธก็ก าหนด เสียใจก็ก าหนด ดีใจก็ก าหนด อยําได๎ประมาทตํอชีวิต  อาจเป็น
สาเหตุให๎ปลงไมํตก มันจะมีความสงบได๎มากน๎อยแคํไหนไมํส าคัญ ส าคัญอยูํที่เราสามารถก าหนด
ได๎เทําทันในปัจจุบันหรือไมํเทํานั้น แล๎วปัญญาก็จะเกิดขึ้นเองตามล าดับ  แล๎วความคุ๎นเคยก็จะมา



 
๖๘ 

 

สงบตํอในภายหลัง จุดส าคัญที่ต๎องเน๎นมาก ก็คือ เน๎นให๎ได๎ปัจจุบัน รู๎ “พองหนอ” “ยุบหนอ” ถ๎า
ปฏิบัติได๎อยํางคลํองแคลํวตามจุดมุํงหมายนี้ การก าหนดอิริยาบถอ่ืนๆ ก็สามารถปฏิบัติได๎  

ตัวก าหนดจิตนั้นมีความส าคัญมาก ไมํวําจะในการท างานใดๆ ในอิริยาบถตํางๆ หรือใน
อารมณ์ตํางๆ ท่ีเกิดขึ้น  เราจะต๎องรู๎ด๎วยตัวเองวํา เราสร๎างกรรมอะไรไว๎ และจะแก๎ปัญหาได๎อยํางไร 
ทวารทั้ง ๖ อันได๎แกํ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจนั้น เป็นที่มาของนรกและสวรรค์ จึงต๎องก าหนดจิต
ทั้งกาย วาจา และใจ และเป็นที่มาของบุญและบาป จึงต๎องส ารวมให๎มาก 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยเอาสติเข๎าไปก าหนดตามอายตนะนั้น เมื่อปฏิบัติ
ได๎ผลแกํกล๎าแล๎ว ก็จะสามารถเข๎าไปตัดจุดตํอของอายตนะตํางๆ เหลํานั้น มิให๎ติดตํอกันได๎ คือ เมื่อ
เห็นรูปก็สักแตํวําเห็น เม่ือได๎ยินเสียงก็สักแตํวําได๎ยิน ไมํท าความรู๎สึกนึกคิดปรุงแตํงให๎เกิดความ
พอใจหรือความไมํพอใจในส่ิงท่ีปรากฏให๎เห็นและส่ิงที่ได๎ยินนั้น รูปและเสียงที่ได๎เห็นและได๎ยิน
นั้นก็จะดับไป เกิดขึ้นและดับไปอยูํที่นั้นเอง ไมํไหลเข๎ามาภายใน  อกุศลธรรมความทุกข์ร๎อนใจที่
คอยจะติดตามรูป เสียง และอายตนะภายนอกอ่ืนๆ ก็ไมํสามารถเข๎ามาได๎  

สติที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น นอกจากจะคอยสกัดกั้นอกุศลธรรมและ
ความทุกข์ร๎อนใจที่จะเข๎ามาทางอายตนะแล๎ว สติยังเพํงอยูํที่รูปและนาม เมื่อเพํงเล็งอยูํก็ยํอมเห็น
ความเกิดดับของรูปและนามที่ด าเนินไปตามอายตนะตํางๆ อยํางไมํขาดสาย การเห็นการเกิดดับของ
รูปและนามนั้น จะน าไปสํูการเห็นพระไตรลักษณ์ คือ ความไมํเที่ยง ความทุกข์ และความไมํมีตัวตน
ของสังขาร หรือ อัตภาพอยํางแจํมแจ๎ง 

กลําวโดยสรุป การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ขอเพียงให๎สติกับจิตเป็นหนึ่งเดียวกัน 
ก าหนดให๎ได๎ในปัจจุบัน เทํานี้ก็น าไปใช๎ประโยชน์ได๎นานัปการ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานไมํ
ต๎องไปสอนวิชาการมาก เพราะไมํต๎องการให๎รู๎และไมํต๎องการให๎ดูหนังสือ ต๎องการให๎ปฏิบัติโดย
เครํงครัด ให๎มันผุดขึ้นในใจอยํางใสสะอาดและหมดจด ในเวลาที่เครียด อยําได๎ท าสมาธิ จะท าให๎
เลือดลมไมํดี ต๎องไปผํอนคลายให๎หายเครียดกํอน จนเข๎าสํูสภาวะปกติ ถึงจะมาเจริญกัมมัฏฐานได๎  

การเจริญพระกัมมัฏฐาน การนั่งสมาธิ ต๎องเป็นคนที่ปกติ ถ๎าเป็นบุคคลวิกลจริต จิตไมํ
ปกติ ห๎ามปฏิบัติ เพราะจะท าให๎อาการหนักขึ้น ไมํวําจะเป็นคนฉลาดหรือคนสติปัญญาต่ า ก็สามารถ
ปฏิบัติจนบรรลุมรรค ผล และนิพพานได๎ทั้งนั้น ขึ้นอยูํกับปัจจัยตํางๆ เชํน  มีความศรัทธาที่จะ
ประพฤติปฏิบัติ มีความเพียรพยายาม มีความอดทน มีสัจจะ และด าเนินรอยตามการปฏิบัติที่ถูกต๎อง 
เป็นต๎น ในเรื่องของบุญวาสนาที่ติดตัวมาแตํในอดีตก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่ง 

การเจริญกัมมัฏฐานต๎องการให๎มีปัญญาแก๎ไขปัญหา กัมมัฏฐานนั้นเป็นวิชาแก๎ปัญหา
ชีวิต เป็นวิชาแก๎ทุกข์ ต๎องเรียนรู๎ด๎วยตนเอง เจริญตามแนวของสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงพระพุทธเจ๎าเป็นผู๎



 
๖๙ 

 

คิดค๎นนี้เทํานั้น เป็นทางท่ีพระอริยเจ๎าทั้งหลายล๎วนปฏิบัติมาแล๎วทั้งส้ิน จึงจะสามารถหลุดพ๎นเข๎าสํู
ความสุขที่แท๎จริงได๎๕ 

จากการศึกษาการสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) พบวําวิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานเบ้ืองต๎น ประกอบด๎วยการยืน ซ่ึงเป็นการก าหนดลมหายใจ ใช๎สติพิจารณาตั้งแตํ
ศีรษะจรดปลายเท๎า จนจิตเป็นกุศล, การเดินจงกรม หลักส าคัญอยูํที่ต๎องปฏิบัติให๎ช๎าที่สุด เพื่อให๎เกิด
ปัญญาจากการก าหนดรู๎ในอิริยาบถเดินเพียงอยํางเดียว สามารถก าหนดการเดินจงกรมได๎ละเอียดถึง 
๖ ระยะ, การนั่งสมาธิ เป็นการนั่งก าหนดรู๎อาการพอง-ยุบของท๎อง มิใชํลมหายใจเข๎า-ออก เป็นการ
ปฏิบัติตํอเนื่องจากการเดินจงกรม เมื่อมีเวทนาเกิดขึ้นก็ให๎ก าหนดรู๎ที่เวทนานั้น เมื่อเกิดความฟุ้งซําน
ก็ให๎ก าหนดที่ล้ินปี่ ส าคัญที่ต๎องก าหนดให๎ได๎ในปัจจุบัน และการนอนสมาธิ เป็นการก าหนดอาการ
พอง-ยุบของท๎อง สังเกตให๎ได๎วําหลับไปในขณะที่ท๎องพองหรือยุบ โดยปกติจิตของเราจะอยูํภายใต๎
อ านาจของกิเลส เมื่อก าหนดจิตและตั้งสติไว๎ได๎อยํางแนํวแนํ จะท าให๎เราสามารถตัดกิเลสที่เข๎ามา
ทางอายตนะตํางๆ และยับยั้งอกุศลกรรมได๎ เห็นแจ๎งในการแตกดับของรูปและนาม เกิดปัญญาใน
การแก๎ไขปัญหาชีวิต หลุดพ๎นจากกองทุกข์เข๎าสํูนิพพานได๎ 
 

๓.๒  อานิสงส์ของการปฏิบัติวิ ปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรม      
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ        

ฐิตธมฺโม) เป็นการสอนให๎ศึกษาชีวิต เพ่ือแก๎ไขปัญหาและปลดเปล้ืองความทุกข์ในชีวิตได๎ โดยเน๎น
ที่การเจริญสติสัมปชัญญะให๎สามารถน าเอามาใช๎ให๎เกิดประโยชน์สูงสุดได๎ พระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) สอนให๎ฝึกเจริญสติให๎สามารถควบคุมจิตไมํให๎ซัดแสํหาอารมณ์ตํางๆ เมื่อก าหนด
รูป-นามเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าการส ารวมสติสัมปชัญญะอยํางม่ันคงจนจิตตั้งมั่นดี
แล๎ว ก็จะสามารถพิจารณาเห็นชัดวํา ความทุกข์ทั้งหลายเข๎ามาทางทวารทั้ง ๖ จิตก็จะเกิดขึ้นและดับ
ไป ณ ท่ีนั้นอยํางรวดเร็ว เป็นสันตติ ไมํมีตัวตน สามารถตัดกิเลสและอกุศลกรรมไมํให๎เข๎ามาทาง
อายตนะ น าไปสํูการเห็นแจ๎งในพระไตรลักษณ์ คือ ความไมํเที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไมํมี
ตัวตนของสังขารหรืออัตภาพอยํางแจํมแจ๎ง๖ 

 
_____________________  

๕ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๘๙-๙๕. 
๖ เรื่องเดียวกัน, หนา๎ ๘๕. 



 
๗๐ 

 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ การอัญเชิญสติที่ถูกทอดทิ้งขึ้นมานั่งบนบัลลังก์ของชีวิต เมื่อสติ
ขึ้นมานั่งสํูบัลลังก์แล๎ว จิตก็จะคลานเข๎ามาหมอบถวายบังคมอยูํเบื้องหน๎าสติ สติจะควบคุมจิตมิให๎
ซัดแสํออกไปคบหาอารมณ์ตํางๆ ภายนอก ในที่สุดจิตก็จะคํอยคุ๎นเคยกับการสงบอยูํกับอารมณ์เดียว 
เมื่อจิตสงบตั้งมั่นดีแล๎ว การรู๎ตามความจริงก็เป็นผลตามมา เมื่อนั้นเราก็จะทราบได๎วําความทุกข์มัน
เกิดขึ้นได๎อยํางไร แล๎วเราจะสกัดกั้นทุกข์นั้นได๎อยํางไร ซ่ึงเป็นผลมาจากการมีสติ เมื่อได๎ฝึกปฏิบัติ
เจริญสติสัมปชัญญะอยํางเต็มที่แล๎ว จิตใจของผ๎ูปฏิบัติก็จะได๎สัมผัสกับสัจจะแหํงสภาวธรรมตํางๆ 
อันผู๎ปฏิบัติไมํเคยได๎รับรู๎อยํางซ้ึงใจมากํอน ผลงานอันมีคําล้ า เลิศของสติสัมปชัญญะ จะท าให๎เรา
เห็นอยํางชัดแจ๎งวํา ความทุกข์ร๎อนนานัปการนั้น เข๎ามาสํูชีวิตของเราทางทวารทั้ง ๖ ซ่ึงชํองทวารนั้น 
เป็นทางตํอและบํอเกิดส่ิงเหลํานี้ คือ ขันธ์ ๕, จิต และกิเลส ชํองทวารทั้ง ๖ นี้ ทางพระพุทธศาสนา 
เรียกวํา “อายตนะ” ซ่ึงประกอบด๎วยอายตนะภายใน ๖ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ) และอายตนะ
ภายนอก ๖ (รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ (กายถูกต๎องสัมผัส) และธรรมารมณ์ (อารมณ์ที่เกิดจาก
ใจ) ทั้ง ๑๒ อยํางนี้มีหน๎าที่ตํอกันแบบเป็นคูํ คือ ตากับรูป, หูกับเสียง, จมูกกับกล่ิน, ล้ินกับรส, กาย
กับการสัมผัส และใจกับอารมณ์ที่เกิดจากใจ เมื่ออายตนะคูํใดคูํหนึ่งตํอเข๎าถึงกัน จิตก็จะเกิดขึ้น ณ ที่
นั้นเอง และจะดับไป ณ ที่นั้นทันทีเชํนกัน จึงเห็นได๎วํา จิตไมํใชํตัวตน การที่เราเห็นวําจิตเป็นตัวตน
นั้น ก็เพราะวําการเกิดดับของจิตรวดเร็วมาก การเกิดดับของจิตเป็นสันตติ คือ  เกิดดับตํอเนื่องไมํ
ขาดสาย เราจึงไมํมีทางทราบได๎ถึงความไมํมีตัวตนของจิต ตํอเมื่อเราท าการก าหนดรูปและนาม เป็น
อารมณ์ตามระบบวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าการส ารวมสติสัมปชัญญะอยํางมั่นคงจนจิตตั้งมั่นดีแล๎ว 
เราจึงจะสามารถรู๎เห็นการเกิดและดับของจิตได๎ รวมท้ังสภาวธรรมตํางๆ ตามความเป็นจริง  

การที่จิตเกิดทางอายตนะตํางๆ นั้น เป็นการท างานรํวมกันของขันธ์ ๕ เชํน ตากระทบรูป 
เจตสิกตํางๆ ก็เกิดตามมาพร๎อมกัน คือ เวทนา เสวยอารมณ์สุข ทุกข์ และไมํสุขไมํทุกข์, สัญญา จ า
ได๎วํารูปอะไร, สังขาร ท าหน๎าที่ปรุงแตํง และวิญญาณ  รู๎วํารูปนี้ ดี ไมํดี หรือเฉยๆ หากขาดสติ
ก าหนดก็จะกลายเป็นโมหะ  เหตุนี้เองจะบันดาลให๎อกุศลกรรมตํางๆ เกิดติดตามมา อันความ
ประพฤติชั่วร๎ายตํางๆ ก็จะเกิด ณ ตรงนี้เอง  เมื่อปฏิบัติได๎ผลอยํางที่สุดแล๎ว สติที่เกิดขึ้นจะเป็นตัว
สกัดกั้นอกุศลกรรมทั้งหลาย และเป็นตัวพิจารณาในทุกข์จนเกิดปัญญาอันรู๎แจ๎ง 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นการระดมสติทั้งหมดที่มีอยูํในตัวเราออกมาใช๎ให๎เกิด
ประโยชน์สูงสุด เมื่อปฏิบัติจนจิตตั้งม่ันดีแล๎ว การรู๎ตามความเป็นจริงก็จะเป็นผลตามมา ท าให๎ทราบ
วําทุกข์นั้นเกิดขึ้นได๎อยํางไร และสามารถยับยั้งได๎อยํางไร เมื่อก าหนดรูปนามเป็นอารมณ์ตามระบบ 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าการส ารวมสติสัมปชัญญะอยํางมั่นคง จะสามารถรู๎เห็นการเกิดดับของจิต
และสภาวธรรมตํางๆ ตามความเป็นจริง  



 
๗๑ 

 

นอกจากนั้นผู๎ปฏิบัติยังต๎องมีศรัทธา คือ ความเชื่อวําการปฏิบัติเชํนนี้ ยํอมได๎รับผลจริง  
ความมีศรัทธานี้เปรียบประดุจเมล็ดพืชที่สมบูรณ์ พร๎อมที่จะงอกงามได๎ทันทีที่น าไปปลูก ความ
เพียรประดุจน้ าที่พรมลงไปที่เมล็ดพืชนั้น เมื่อเมล็ดพืชได๎รับน้ าที่พรมลงไป  ก็จะงอกงามสมบูรณ์
ขึ้นทันที เพราะฉะนั้นผู๎ปฏิบัติจะได๎ผลมากน๎อยเพียงใด ยํอมขึ้นอยูํกับความศรัทธาและความเพียรนี้
ด๎วยการปฏิบัติ ผ๎ูปฏิบัติจะต๎องเปรียบเทียบดูจิตใจในระหวําง ๒ วาระวํา กํอนที่จะปฏิบัติและหลัง
การปฏิบัติ แล๎ววิเคราะห์ตัวเองวํามีความแตกตํางกันประการใดบ๎าง 

เมื่อผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานปฏิบัติได๎ตามค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) ที่กลําวมาแล๎วข๎างต๎น จะท าให๎ได๎รับอานิสงส์จากการปฏิบัติ ดังนี้ 

๑) ระลึกชาติได้จริง ระลึกได๎วําเคยท าความดีหรือความชั่วอยํางไรมากํอน 
๒) รู้กฎแห่งกรรม ท าให๎เข๎าใจในเรื่องของกรรม กระท ากรรมเชํนไรไว๎ ก็พร๎อมที่จะรับ

ผลแหํงกรรมนั้น โดยไมํปฏิเสธหรือพยายามดิ้นรนหนีจากผลของกรรมนั้น 
๓) มีปัญญาแก้ไขปัญหาชีวิต ไมํลํุมหลงหรืองมงายในอวิชชา หรือไปพึ่งพาไสยศาสตร์

ในการแก๎ปัญหา 
๔) มีวินัยในตัวเอง ๓ ประการ คือ รู๎จักระวังตัว, รู๎จักควบคุมตัวได๎ และรู๎จักเชื่อฟัง

ผู๎ใหญํ ถ๎าเป็นเด็กจะไมํเถียงผ๎ูใหญํ  
๕) มีกิจนิสัย ๔ ประการ คือ มีความขยัน ไมํจับจด รักงาน ส๎ูงาน, มีความประหยัด รู๎จัก

ใช๎ชีวิตและทรัพย์สินอยํางถูกต๎องและคุ๎มคํา, มีการพัฒนา รู๎จักพัฒนาตัวเอง และอาชีพให๎ดีขึ้น และ
มีความสามัคคี รักครอบครัว รักหมูํคณะ และรักประเทศชาติ  

๖) มีลักษณะนิสัย ๔ ประการ คือ มีสัมมาคารวะ, มีความพยายามอุตสาหะ, ปฏิบัติตาม
ระเบียบวินัย และรู๎จักเด็ก รู๎จักผู๎ใหญํ วางตัวได๎เหมาะสม  

๗) มีความรู้คู่กับคุณธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต ๔ ประการ คือ รู๎จักคิด, รู๎จักปรับตัว, 
รู๎จักแก๎ปัญหา มีทักษะในการท างาน และมีคํานิยมที่ดีงามในอนาคต เจ๎านายทิ้งลูกน๎องไมํได๎ ลูกน๎อง
ทิ้งเจ๎านายไมํได๎ เข๎าหลักที่วําผู๎ใหญํดึง ผ๎ูน๎อยดัน คนเสมอกัน จะได๎อุปถัมภ์ค้ าจุนกันตํอไป๗ 

นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) ยังท าให๎เกิดประโยชน์ในชีวิตมากมายหลายประการ๘ ดังนี้  
_____________________ 

๗ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), ธรรมน าสุขสู่ชีวิต อานิสงส์บุญพระกัมมัฏฐาน :        
พุทโธโลยี, พิมพ์ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท รุํงเรืองวิริยะพัฒนาโรงพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๒), หน๎า ๕๓-๕๙. 

๘ พ.ท.วิง รอดเฉย,  คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต, พิมพ์ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ธรรมน า
ใจ, ๒๕๒๙), หน๎า ๑๔-๑๖. 



 
๗๒ 

 

๑) ท าให๎รํางกาย วาจา และใจ ของสัตว์ทั้งหลายบริสุทธ์ิ 
๒) สามารถดับความเศร๎าโศกและปริเทวนาการ (การคร่ าครวญ) ตํางๆ 
๓) สามารถดับความทกุขก์ายและความทุกข์ใจได ๎
๔) เพื่อบรรลุมรรคผล 
๕) เพื่อท านิพพานให๎แจ๎ง 
๖) ชื่อวําเป็นผู๎ไมํประมาท  
๗) ชื่อวําเป็นผู๎ได๎ป้องกันภยัในอบายภูมิท้ังส่ี  
๘) ชื่อวําได๎บ าเพญ็ไตรสิกขา  
๙) ชื่อวําได๎เดินทางสายกลาง คือ มรรค ๘ 
๑๐) ชื่อวําได๎บูชาพระพุทธเจ๎าด๎วยการบูชาอยํางสูงสุด 
๑๑) ชื่อวําได๎บ าเพ็ญ ศีล สมาธิ และปัญญา ให๎เป็นอุปนิสัยปัจจัยไปในภายหน๎า  
๑๒) ชื่อวําได๎ปฏิบัติถูกต๎องตามพระไตรปิฎกโดยแท๎จริง  
๑๓) ชื่อวําเป็นผู๎มีชีวิต ไมํเปลําประโยชน์ทั้งสาม  
๑๔) ชื่อวําเป็นผู๎เข๎าถึงพระรัตนตรัย อยํางถูกต๎อง  
๑๕) ชื่อวําได๎ปฏิบัติเพื่อให๎เกดิวิปัสสนาญาณ ๑๖  
๑๖) ชื่อวําได๎ส่ังสมอริยทรัพย์ไว๎ในภายใน  
๑๗) ชื่อวําเป็นผู๎มาดีไปดีอยูํดกีินดีไมํเสียทีท่ีเกดิมาพบพระพุทธศาสนา  
๑๘) ชื่อวําได๎รักษาอมตะมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจ๎าไว๎เป็นอยํางด ี 
๑๙) ชื่อวําได๎ชํวยกันเผยแผํพระพุทธศาสนาให๎เจริญรุํงเรืองยิ่งๆ ขึ้นไปอีก  
๒๐) ชื่อวําได๎เป็นตัวอยํางอันดีงามแกํอนุชนรุํนหลัง  
๒๑) ชื่อวําตนเองได๎มีธนาคารบุญตดิตวัไปทุกฝกี๎าว  
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามสติปัฏฐาน ๔ นอกจากจะท าให๎ได๎รับอานิสงส์

ดังกลําวแล๎ว ยังสามารถปิดอบายภูมิได๎  โดยที่บาปและบุญกรรมที่เราได๎กระท าลงไป จะถูกจด
บันทึกไว๎ด๎วยจิตของเราเอง แสดงออกมาทางอารมณ์ เมื่อเสียชีวิต วิญญาณออกจากรํางไป ก็จะขยาย
ออกมาใช๎กรรม ถ๎าเราท าดีก็ไปบังเกิดในสวรรค์ ถ๎าท าชั่วก็ต๎องไปลงนรก จิตวิญญาณที่ตายไปใน
ขณะที่มีโลภะจะต๎องกลายไปเป็นเปรต ถ๎ามีโทสะต๎องไปลงนรก และหากมีโมหะรวบรวมอยูํใน
จิตใจไว๎มาก ต๎องไปเกิดเป็นสัตว์เดรัจฉาน การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ทั้งกาย เวทนา จิต และธรรม 
พิจารณาโดยใช๎ปัญญา ตลอดจนอิริยาบถน๎อยใหญํทุกประการ ก็ให๎มีสติครบถ๎วน ถ๎าปฏิบัติถึงขั้น
สามารถปิดทางที่น าไปสํูอบาย ทั้งนรก เปรต  อสุรกาย และสัตว์เดรัจฉานได๎ เพราะอ านาจกิเลส
ทั้งหลายท้ังโลภะ โทสะ และโมหะที่เกิดขึ้น เราสามารถก าหนดได๎ ยับยั้งไมํให๎มีโลภะ โทสะ และ



 
๗๓ 

 

โมหะเกิดขึ้นได๎ ถ๎ามีสติปัฏฐาน ๔ มีสติ สัมปชัญญะดี สามารถปิดอบายภูมิได๎ที่ทางอายตนะและ
ธาตุอินทรีย์ตํางๆ๙  

การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานต๎องการให๎มีปัญญาแก๎ไขปัญหาชีวิต เป็นวิชาแก๎ทุกข์ ต๎อง
เรียนรู๎ด๎วยตนเอง เป็นทางท่ีพระพุทธเจ๎าและพระอริยเจ๎าทั้งหลายล๎วนปฏิบัติมาแล๎สทั้งส้ิน เป็นทาง
ไปอันเอกที่ท าให๎หลุดพ๎นจากความทุกข์ เข๎าสํูความสุขที่แท๎จริงได๎ 

 

๓.๓  ผลของการปฏิบั ติวิปัสสนากัมมัฏฐานในการรักษาโรคตามแนวทางของ            
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

 
โรคตามคัมภีร์พระไตรปิฎกแบํงออกได๎เป็น ๒ ประเภท คือ โรคทางกายและโรคทางใจ 

ซ่ึงมีสาเหตุมาจากสมุฏฐานทั้ง ๘ สมุฏฐาน อันได๎แกํ ธาตุสมุฏฐาน อุตุสมุฏฐาน อายุสมุฏฐาน   
สัตวสมุฏฐาน วิธีสมุฏฐาน อาหารสมุฏฐาน จิตสมุฏฐาน และกรรมสมุฏฐาน ซ่ึงโรคทางกายสามารถ
รักษาให๎หายได๎ด๎วยการใช๎สมุนไพรและวิธีการทางเทคนิค สํวนโรคทางใจนั้นสามารถรักษาได๎ด๎วย
การเจริญพระพุทธมนต์และการบ าเพ็ญเพียรทางจิต แตํทั้งนี้พระพุทธเจ๎าได๎ทรงจ าแนกภาวะของ
ผู๎ป่วยและการรักษาโรคออกเป็น ๓ ประเภท๑๐ ได๎แกํ 

๑) ผู๎ป่วยที่ได๎โภชนะที่สบายหรือไมํได๎ก็ตาม ได๎เภสัชที่สบายหรือไมํได๎ก็ตาม ได๎
อุปัฏฐากที่สมควรหรือไมํได๎ก็ตาม ยํอมไมํหายจากความเจ็บป่วย 

๒) ผู๎ป่วยที่ได๎โภชนะที่สบายหรือไมํได๎ก็ตาม ได๎เภสัชที่สบายหรือไมํได๎ก็ตาม ได๎
อุปัฏฐากที่สมควรหรือไมํได๎ก็ตาม ยํอมหายจากความเจ็บป่วย 

๓) ผู๎ป่วยได๎โภชนะที่สบายจึงหายจากความเจ็บป่วย ถ๎าไมํได๎ก็ไมํหาย ได๎เภสัชที่สบาย
จึงหายจากความเจ็บป่วย  ถ๎าไมํได๎ก็ไมํหาย ได๎อุปัฏฐากที่สมควรจึงหายจากความเจ็บป่วย ถ๎าไมํได๎ก็
ไมํหาย พระพุทธองค์จึงทรงอนุญาตอาหาร ยารักษาโรค และผู๎บ ารุงคนป่วย ดังที่พระพุทธองค์ทรง
ตรัสวํา “เราจึงอนุญาตคิลานภัต อนุญาตคิลานเภสัช อนุญาตคิลานุปัฏฐากไว๎” 

ผู๎ท่ีป่วยเป็นโรคตํางๆ โดยทั่วไป ต๎องได๎รับการรักษาตามความเหมาะสม จึงจะหายจาก
อาการป่วยที่เป็นอยูํ ส าหรับผ๎ูป่วยที่มีอาการไมํรุนแรง บางรายก็สามารถหายเองได๎ เพียงได๎รับการ
พักผํอนที่เพียงพอ ไมํต๎องรับการรักษาแตํอยํางใด เป็นกลไกการรักษาตนเองของรํางกาย แตํผู๎ป่วย 
_____________________ 

๙ คณะศิษยานุศิษย์พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), สวดมนต์ ท ากัมมัฏฐาน ตามแบบหลวง
พ่อจรัญ, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท รุํงเรืองวิริยะพัฒนาโรงพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๒), หน๎า ๙๓-๙๕. 

๑๐ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๖๑/๑๑๕. 



 
๗๔ 

 

บางประเภทถึงได๎รับการรักษาเป็นอยํางดีก็ไมํสามารถหายจากโรคที่ตนเป็นอยูํได๎ ในประเด็นนี้ 
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎ชี้แจงวํา เป็นโรคที่มีสาเหตุมาจากกรรมสมุฏฐาน เป็น
โรคกรรมที่บุคคลผู๎นั้นเคยได๎กระท ากรรมเอาไว๎ แพทย์ไมํอาจตรวจพบสาเหตุ จึงไมํสามารถท าการ
รักษาให๎หายได๎ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นวิธีปฏิบัติวิธีการเดียวที่
สามารถแก๎กรรมได๎ 

ในการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) นั้น 
ต๎องการให๎ผู๎ปฏิบัติพัฒนาจิตตนเองให๎เข๎าถึงแกํนแท๎ในพระพุทธศาสนา พัฒนาให๎เกิดปัญญาใน 
ตัวเอง ต๎องคอยกระตุ๎นเตือนจิตให๎มีสติและปัญญา การเจริญกัมมัฏฐานเป็นหัวใจพัฒนาชีวิต เป็น
แกนหลักการน าชีวิตให๎เดินไมํผิดทิศทาง  

“กรรม” แปลวํา การกระท า ฐาน แปลวํา จิตจับอยูํที่ฐานดี จะได๎มีปัญญา ไมํทิ้งงาน ไมํ
เสียหน๎าที่ ไมํเสียการงาน ไมํเบื่อการงานแตํประการใด มีศรัทธาท่ีจะต๎องท างานอยูํเสมอ การปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานต๎องฝืนใจ ถ๎าคนไหนไมํฝืนใจปลํอยไปตามอารมณ์ไมํมีธรรมะเลย จะเอาดี
ไมํได๎ ธรรมะตัวนี้ไมํใชํความสบายใจ ตามใจกันไมํได๎ ต๎องฝืนใจ ต๎องเหนื่อย ต๎องล าบากตลอดเวลา 
ผู๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานต๎องก าหนดจิตของตัวเองให๎มีสติสัมปชัญญะ ก าหนดรู๎ตามธรรมชาติ
ของจิตวําเกิดทางทวารทั้งหก ต๎องก าหนดทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ ในทุกอิริยาบถไมํวําจะเป็น
การยืน การเดิน การนั่ง การนอน และอิริยาบถยํอยตํางๆ ต๎องมีศีลก ากับ ศีล แปลวํา สติสัมปชัญญะ 
ศีล แปลวํา ปกติ ถ๎าคนขาดสติสัมปชัญญะจะท าให๎เป็นคนเสียสติ หาสาระไมํได๎ เมื่อปฏิบัติได๎เชํนนี้
จะท าให๎เป็นผู๎บริหารจิตให๎เข๎มแข็ง บริหารกายให๎เข๎มแข็ง และบริหารเวลาให๎มีประโยชน์ได๎๑๑ 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นการเรียนรู๎เพื่อให๎เข๎าใจเรื่องราวของจิตใจ ยํอมต๎อง
อาศัยเวลาในการปฏิบัติเชํนเดียวกับการศึกษาทางโลกที่ต๎องเป็นไปตามล าดับขั้นตอน กวําจะจบ
ปริญญาเอกต๎องใช๎เวลากวํา ๒๐ ปี จะปฏิบัติเพียง ๒–๓ วัน เพื่อให๎เข๎าใจจิตใจของตนเองยํอม
เป็นไปไมํได๎ จึงต๎องหมั่นฝึกฝนพัฒนาจิตใจให๎เข๎มแข็งและมีความอดทน ต๎องทํองไว๎ในใจเสมอวํา 
เรียนให๎รู๎ ดูให๎จ า ท าให๎จริง ไมํยอมเรียนหรือจะรู๎ ไมํยอมดูหรือจะเห็น ไมํยอมฟังหรือจะได๎ยิน ไมํ
ยอมท าหรือจะเป็น ต๎องเรียนรู๎ถึงจะไปสํูฐานที่ดีและมีปัญญา  

การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายเอกที่พระพุทธเจ๎า
ชี้แจงแสดงมาให๎เข๎าใจตัวเอง อํานตัวออก บอกตัวได๎ ใช๎ตัวเป็น เห็นตัวตาย จะได๎คลายทิฏฐิ ท าให๎มี 
ที่พ่ึงทางใจ สะดวกสบายทั้งในโลก สวรรค์ และนิพพาน ผู๎ปฏิบัติกัมมัฏฐานต๎องได๎ทั้งวัตถุธรรม คือ 
_____________________ 

๑๑ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรมเล่ม ๔ แก้กรรมด้วยการก าหนด, 
พิมพ์ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมน าใจ, ๒๕๓๒), หน๎า ๒๑๓-๒๑๘. 



 
๗๕ 

 

ต๎องแสวงหาการบริกรรมจิต สร๎างข๎อคิดให๎เกิดปัญญา, วัดอารมณ์ การเจริญกัมมัฏฐานต๎องวัด
อารมณ์อยูํเรื่อยๆ และวัดจิต ธรรมชาติของจิตต๎องวัดจิตวําจิตใจตนเป็นอยํางไร๑๒ 

กํอนการปฏิบัติวิปัสสนาทุกครั้งต๎องมีการสวดมนต์กํอน เพื่อเป็นการระลึกถึงพระคุณ
ของพระพุทธเจ๎า พระธรรมเจ๎า และพระสังฆเจ๎า แล๎วจึงตั้งจิตอธิษฐาน ตามคติธรรมของพระธรรม
สิงหบุราจารย์  (จรัญ ฐิตธมฺโม) ทีว่ํา “สวดมนต์เป็นนิจ อธิษฐานจิตเป็นประจ า อโหสิกรรมกํอนคํอย
แผํเมตตา”๑๓ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

๑) การสวดมนต์เป็นนิจ มีจุดประสงค์มุํงให๎จิตแนบสนิทติดอยูํในพระรัตนตรัย จิตใจจะ
ได๎สงบเยือกเย็น เป็นบัณฑิตที่มีความคิดสูง ทิฎฐิมานะทั้งหลายก็จะคลายหายไปได๎ เราเองก็จะ
ได๎รับอานิสงส์ วิธีการสวดมนต์ที่ถูกต๎องนั้น ต๎องวางจิตไว๎ที่ล้ินปี่ (อยูํกึ่งกลางระหวํางจมูกถึงสะดือ) 
จะท าให๎เกิดสมาธิ ในการสวดมนต์ ต๎องสวดให๎คลํองปาก แล๎วจะคลํองใจ จึงจะเป็นสมาธิ และให๎
พิจารณาในขณะที่สวดมนต์ไปด๎วย จึงจะได๎บุญได๎กุศล แล๎วรวบรวมบุญกุศลเหลํานั้น มาเป็นพล
วัตรปัจจัย นั่งสมาธิส ารวมจิตภาวนาตํอเนื่องกันไป  

การสวดมนต์นี้ เป็นการสวดเพื่อต๎องการให๎มีสติ ชํวยเหลือตัวเองได๎ หวังแตํจะให๎ผู๎อ่ืน
มาชํวย ยํอมไมํได๎ผล ต๎องหมั่นสวดมนต์ไหว๎พระ ก าหนดจิต ท าให๎ตํอเนื่องกันไป รับรองได๎ผล 
๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ ถ๎ามีสติในการสวดมนต์ ปัญญาจะผุดขึ้นมาในสมองเอง ไมํเคยคิด จะได๎คิด ไมํเคย
มีสติ จะมีสติ ไมํเคยมีปัญญา จะมีปัญญา ปัญญานี้จะเป็นตัวกลางในการรอบรู๎กองสังขาร ท าให๎
สามารถอํานตัวออก บอกตัวได๎ แล๎วจะได๎ใช๎ตัวเป็น จะได๎เห็นตัวตาย จะได๎คลายทิฐิ จะได๎ด าริชอบ 
จะได๎ประกอบกุศล จะได๎ผลอนันต์ เป็นหลักฐานส าคัญ  

๒) การอธิษฐานจิตเป็นประจ า จะมุํงหมายเพื่อแก๎กรรมของผู๎ได๎รับผลกรรมจากการ
กระท านั้นในครั้งอดีตที่เราร าลึกได๎ และจะแก๎กรรมในปัจจุบันเพื่อสํูอนาคต กํอนที่จะมีเวรมีกรรม
กันตํอไป เมื่อเราทราบเราเข๎าใจแล๎วจึงคํอยอโหสิกรรมให๎แกํสัตว์ทั้งหลาย เราจะไมํกํอเวรกํอกรรม
กํอภัยพิบัติ ไมํมีเสนียดจัญไรติดตัวไป เรียกวํา “เปลํา” เมื่อเราปราศจากทุกข์ ก็สามารถเข๎าถึงบรม
สุข ก็คือนิพพานได๎ วิธีการอธิษฐานจิตนั้น ต๎องตั้งสติสัมปชัญญะไว๎ที่ล้ินปี่ ส ารวมกาย วาจา และ
จิตใจให๎ตั้งมั่นแล๎ว จึงขอแผํเมตตาไว๎ในใจสักครูํหนึ่ง แล๎วจึงคํอยอุทิศให๎บุคคลอ่ืน  

๓) การอโหสิกรรม หมายความวํา เราจะไมํโกรธ จะไมํเกลียด เรามีเวรกรรมใดๆ ตํอกัน
ก็จะให๎อภัยกัน อโหสิกรรมแกํกันเสีย พอให๎อภัยได๎ เราก็แผํเมตตาได๎ ถ๎าเรามีอารมณ์ค๎างอยูํในใจ 
_____________________ 

๑๒ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๒๒๐. 
๑๓ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๘, พิมพ์ครั้ง 

ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๓๗), หน๎า ๑๘๔-๑๘๕. 



 
๗๖ 

 

เสียสัจจะ ผูกใจโกรธ อิจฉาริษยา อาสวะไมํส้ิน จะไมํสามารถแผํเมตตาออกไปได๎ เราจึงไมํพ๎นเวร
พ๎นกรรมที่ได๎กระท าไว๎ ฉะนั้นการอโหสิกรรมไมํใชํเรื่องที่จะกระท าได๎งํายๆ การอโหสิกรรมนั้น 
ให๎หายใจยาวๆ ตั้งกัลยาณจิตไว๎ที่ล้ินปี่ มิใชํเป็นเพียงแคํการพูดสํงเดช จะไมํประสบผลส าเร็จ 

๔) การแผ่เมตตา ให๎หายใจยาวๆ ตั้งสติสัมปชัญญะไว๎ที่ล้ินปี่ ส ารวมกาย วาจา และจิต 
ให๎ตั้งมั่น แล๎วแผํเมตตาไว๎ในใจสักครูํหนึ่ง จากนั้นคํอยยกจิตจากล้ินปี่ขึ้นสํูอุณาโลม (หน๎าผาก) เพื่อ
ท าการอุทิศสํวนกุศล ขออโหสิกรรม ไมํโกรธ ไมํเกลียด ไมํพยาบาท การแผํเมตตาคือการแผํขยาย 
แผํสํวนบุญออกไป โดยบริกรรมวํา “สัพเพสัตตา สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์ เกิดแกํเจ็บตาย
ด๎วยกันทั้งหมดทั้งส้ิน” สํวนการอุทิศสํวนกุศลนั้น เป็นการให๎โดยเฉพาะเจาะจงแกํผู๎ท่ีเราปรารถนาด ี
หวังให๎บุคคลนั้นได๎รับสํวนบุญที่เรากระท า  

การอุทิศสํวนกุศลเป็นส่ิงส าคัญ ต๎องแผํเมตตาให๎มีสติกํอน ให๎รู๎วําใจเราบริสุทธ์ิ ไมํ
อิจฉาริษยา ไมํผูกพยาบาทใครไว๎ในใจ ท าจิตใจให๎แจํมใส แล๎วจึงอุทิศสํวนกุศลเฉพาะเจาะจงลงไป 
มันจะมีพลังสูง สามารถอุทิศให๎บิดามารดาท่ีก าลังเจ็บป่วย ให๎หายจากโรคภัยไข๎เจ็บได๎ หรือจะอุทิศ
สํวนกุศลให๎กับผ๎ูที่เจ็บไข๎ได๎ป่วย ถ๎าไมํเหลือวิสัยก็สามารถหายได๎ เมื่อมีผู๎ได๎รับ สํวนกุศลที่เราอุทิศ
ไป จะเกิดความรู๎สึกปล้ืมปีติขึ้นมาทันที ถ๎ามีสมาธิ น้ าตาจะไหลออกมาเอง จะมีความรู๎สึกขนพอง
สยองเกล๎า มีความตื้นตันเป็นอยํางยิ่ง  

อานิสงส์แหํงความมีศรัทธา ตั้งใจแนํวแนํ มีความเพียรในการสวดมนต์และเจริญ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน ปฏิบัติด๎วยความเคารพ ด๎วยความเต็มใจ และมีฉันทะ ความยินดีในการปฏิบัติ 
เมื่อปฏิบัติจนเข๎าถึงธรรมะ จะท าให๎สามารถหายจากโรคกรรมได๎ แตํถ๎าหากไมํมีศรัทธา ไมํมีจิตเป็น
กุศลอยําปฏิบัติ จะไมํได๎ผล ไมํได๎ประโยชน์ เสียเวลาเปลํา  

กฎแหํงกรรม ค าวํา “กฎ” แปลวํา ดันและผลัก “กรรม” แปลวํา การกระท า เป็นกฎแหํง
ธรรมชาติ ถ๎าจิตใจมีคุณธรรม ได๎ผํานการฝึกปฏิบัติอบรมมาดีแล๎ว  จะผลักดันไปในทางที่ดี ให๎มี
ปัญญาเกิดขึ้นได๎ ถ๎าจิตได๎รับการอบรมมาไมํดี ก็จะถูกผลักดันไปในทางที่ไมํดีและกดให๎ต่ าลงไป 
บางคนไมํสนใจในเรื่องกรรมดีและกรรมชั่ว แตํต๎องการมีอายุยืน ต๎องการให๎มีความสวยงาม 
ต๎องการให๎มีผิวพรรณผํองใส ต๎องการให๎สุขภาพอนามัยดี และต๎องการให๎กิจการส าเร็จตาม
เป้าหมาย ก็มิอาจส าเร็จลุลํวงตามที่ต๎องการได๎ เนื่องจากไมํได๎สร๎างเหตุให๎เกิดผลนั้นๆ เชํน ต๎องการ
มีอายุยืน แตํไปฆําสัตว์ตัดชีวิต เบียดเบียนชีวิตสัตว์ มีความอาฆาต เคียดแค๎น ผูกพยาบาท และอิจฉา
ริษยา ผลที่ได๎ก็ท าให๎อายุส้ัน เสียชีวิตตั้งแตํอายุยังน๎อย๑๔ 

_____________________ 
๑๔ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๗, พิมพ์ครั้ง 

ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๓๗), หน๎า ๒๒๓-๒๒๗. 



 
๗๗ 

 

การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานต๎องปฏิบัติโดยตํอเนื่อง สร๎างความดีให๎ติดตํอกัน ให๎ถูกตัว
บุคคล ถูกสถานที่ ถูกเวลา ตํอเนื่องกันเสมอต๎นเสมอปลายแล๎ว บุคคลนั้นจะได๎รับผลดีอยํางสมบูรณ์
แนํนอนและจะได๎ดีในชาตินี้ ไมํต๎องรอผลถึงชาติหน๎า การเจริญสติกัมมัฏฐานจนได๎สติสัมปชัญญะ 
จะท าให๎พบทาน ๓ อยําง ได๎แกํ ให๎แล๎วไมํหวังผลตอบแทน , ธรรมทาน ให๎ธรรมะเป็นทาน และ
อภัยทาน ให๎อภัยได๎ อภัยโทษ ไมํโกรธกัน เป็นทานกัมมัฏฐาน เมื่อปฏิบัติกัมมัฏฐานดีแล๎ว ให๎
หายใจยาวๆ ตั้งกัลยาณจิตไว๎ที่ล้ินปี่ แล๎วจึงแผํเมตตา จากนั้นยกจิตจากล้ินปี่ขึ้นสํูหน๎าผาก อุทิศสํวน
กุศลให๎เจ๎ากรรมนายเวร จึงจะได๎รับการอโหสิกรรรม ท าให๎กรรมนั้นไมํตํอให๎ยืดยาวออกไป เรียกวํา
ตัดให๎มันส้ันเหมือนรถหมดน้ ามัน ไมํสามารถวิ่งได๎อีก กรรมไมํตํอกรรมอีกแล๎ว จึงสามารถแก๎
กรรม รักษาโรคกรรมที่เผชิญอยูํให๎หายไปได๎ ดังเชํน พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ต๎อง
เผชิญกับทุกขเวทนาจากกรรมที่เคยหักคอนกจนตายในสมัยเป็นเด็ก ประสบอุบัติเหตุรถชนจนคอ
หัก แตํไมํถึงกับเสียชีวิต ด๎วยผลจากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางบริบูรณ์ จนได๎รับการ
อโหสิกรรมจากเจ๎ากรรมนายเวร ไมํต๎องใช๎กรรมที่ได๎กระท าไว๎จนถึงขั้นเสียชีวิต หมดเวรหมดกรรม
ตํอกัน เป็นต๎น  

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในขณะที่เดินจงกรมและนั่งสมาธิ หากมีเวทนาเกิดขึ้น 
ต๎องรู๎จักก าหนดเวทนานั้น ปวดตรงไหน ก าหนดตรงนั้น หากไมํก าหนดเวทนาปวดที่เกิดขึ้น ยํอม
ไมํได๎ผลในการปฏิบัติ หลักอริยสัจ ๔ มีทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ต๎องรู๎จักแก๎ที่ทุกข์กํอน มันมี
ทุกขเวทนาท่ีศีรษะ ก็ให๎นึกมโนภาพ เอาสติตั้งไว๎ที่ศีรษะ ก าหนด “ปวดหนอ” “ปวดหนอ” ถ๎าจะ
ตายให๎มันตาย เมื่อปฏิบัติผํานเวทนาปวดไปได๎ จะรู๎สึกเหมือนเวทนานั้นมันระเบิดออกไป จะเกิด
ความปีติสุขจากการปฏิบัติ เวทนานั้นอยูํภายใต๎กฎไตรลักษณ์ มีเกิดขึ้น ตั้งอยูํ และดับไป เมื่อมันดับ
ไป อาการปวดตํางๆ ก็จะหายไป พอหายปวดแล๎วจะปรากฏนิมิตบอกได๎วําเคยกระท ากรรมอันใดไว๎ 
ถ๎าเคยทุบหัวปลาขาย จะมีกรรมสํงผลให๎เกิดอาการปวดศีรษะ แตํไมํรุนแรงถึงขั้นเป็นโรคประสาท 
เพียงแตํปวดศีรษะจนถึงขั้นรุนแรง หาสาเหตุไมํพบ ไมํสามารถรักษาให๎หายได๎ ท าให๎เสียการงาน๑๕  

การสวดมนต์ เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ต๎องการให๎มีสติดี ให๎ร าลึกเหตุการณ์ในชีวิตได๎ 
ปฏิบัติแล๎วโรคภัยไข๎เจ็บหายได๎  ถ๎าจ าเป็นจะต๎องตายก็จะไมํต๎องทรมาน ดิ้นทุรนทุราย จะรู๎ได๎วํามี
วอชํอฟ้ามารับไปสุคติภูมิ หมดหํวงกังวลในโลกภูมิ เพียงแตํสวดพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ 
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน หายใจยาวๆ ก าหนด “พองหนอ” “ยุบหนอ” เมื่อมีเวทนาเกิดขึ้น ก็ให๎
ก าหนดเวทนานั้น ปฏิบัติให๎จริงติดตํอกัน จะตายให๎มันตาย  คนที่เป็นโรคภัยไข๎เจ็บต๎องท าจิตใจให๎ 
_____________________ 

๑๕ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๑, พิมพ์ครั้ง
ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๐), หน๎า ๑๙๖-๒๐๘. 



 
๗๘ 

 

เข๎มแข็งไว๎ ถ๎าก าหนดจิตให๎เข๎มแข็งได๎ โรคกรรมที่เป็นอยูํ ๔๐ เปอร์เซ็นต์ หายได๎ ไมํวําจะเป็นโรค
อัมพาต โรคมะเร็ง หรือโรคหัวใจ สามารถรักษาให๎หายได๎ เชํน คุณกุศลป่วยเป็นโรคหัวใจรั่ว และ
ประสบปัญหาในการท าไรํ มีศัตรูจ๎องจะท าร๎าย  ตั้งแตํสวดมนต์ เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็น
ประจ าทุกวัน ปรากฏวําโรคหัวใจรั่วมีอาการดีขึ้น ไมํต๎องเข๎าผําตัด คนที่คิดร๎ายกลับมาเป็นมิตรหมด 
สัตว์ที่เคยมากัดกินพืชไรํก็หายหมด เป็นต๎น เมื่อปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจนได๎ผล โรคร๎ายที่
เป็นอยูํจะหายไปได๎อยํางอัศจรรย์ใจ จะเกิดอาการขนลุกซํูขึ้นมา เกิดปีติยินดี  ทราบได๎ถึงการได๎รับ
อโหสิกรรม คนสํวนใหญํเมื่อเกิดเวทนาปวดขึ้น มักจะไมํยอมก าหนดเวทนาปวดนั้น เลิกปฏิบัติ
ทันทีท่ีเกิดเวทนาปวด ท าให๎โรคที่เป็นอยูํไมํหาย ต๎องตั้งสติไว๎ให๎มั่น ก าหนด “ปวดหนอ” ตรงจุดที่
เกิดเวทนาปวดนั้น กํอนจะหายจากโรค จะมีอาการปวดบริเวณที่เป็นโรคนั้นอยํางมาก คนไมํปวด 
หยิกไมํเจ็บ แปลวําไมํมีความรู๎สึก ปฏิบัติไมํได๎ผล ไมํสามารถหายจากโรคได๎ นอกจากนี้การปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานยังสามารถตํออายุ ท าให๎อายุยืนได๎ คนไมํเคยอารมณ์เสีย ไมํเคยดําใคร ไมํเคย
โกรธเกลียดใคร จะท าให๎อายุยืน ถ๎ามีอารมณ์โกรธ ให๎ก าหนด “โกรธหนอ” ไว๎ที่ล้ินปี่ หายใจยาวๆ 
ตั้งแตํจมูกถึงสะดือ ตั้งสติไว๎ จะท าให๎หายโกรธ คนที่ปลํอยให๎อารมณ์ค๎างไว๎ภายในจิตใจ จะท าให๎
สุขภาพจิตเสีย สุขภาพกายก็จะย่ าแยํไปด๎วย เป็นผลให๎สมองท างานได๎ไมํเต็มที่ คิดอะไรก็คิดไมํออก 
เสียการเสียงาน การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะท าให๎เกิดการปลํอยวาง จิตใจแจํมใส สุขภาพจิตดี 
สุขภาพรํางกายก็แข็งแรง๑๖ 

ในปัจจุบันการค๎นคว๎าทางวิทยาศาสตร์พบวําการนั่งสมาธิ ท าจิตใจให๎วําง มีผลท าให๎อายุ
ยืน ระดับฮอร์โมนของผ๎ูปฏิบัติธรรมจะมีปริมาณเทํากับผู๎ที่มีอายุน๎อยกวําถึง ๑๐ ปี การนั่งสมาธิจะ
ชํวยก าจัดความเครียดที่ฝังตัวสะสมอยูํภายในจิตใจมาเป็นระยะเวลานาน ซ่ึงมีผลท าให๎อวัยวะตํางๆ 
ท างานได๎อยํางปกติ มีประสิทธิภาพ ผู๎ท าสมาธิจะมีอาการเจ็บป่วยน๎อยกวําคนทั่วไปประมาณ
ครึ่งหนึ่ง นอกจากนี้ยังมีรายงานวําการนั่งสมาธิสามารถป้องกันและรักษาโรคข๎ออักเสบ โรคมะเร็ง 
และโรคหัวใจได๎ ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในชํวงท่ีจิตเป็นสมาธิ อัตราการหายใจจะเหลือ
เพียง ๑๕ ครั้งตํอนาที ซ่ึงเทํากับอัตราการหายใจในขณะนอนหลับลึก ท าให๎รํางกายได๎พักผํอน ไมํมี
อาการอํอนเพลีย แสดงให๎เห็นวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีประโยชน์เป็นอยํางมาก 

หากพิสูจน์วิทยาศาสตร์ทางจิตได๎ ก็จะค๎นพบและเข๎าใจความต๎องการพื้นฐานของคน 
๑๐ ประการ อันได๎แกํ ความรัก, ต๎องการมีคนนิยมชมชอบ, อยากได๎รับความเล่ือมใสศรัทธา, ชอบ
ความมีมนุษยสัมพันธ์, ต๎องการได๎รับความเอาใจใสํจากคนรอบข๎าง, มีคนเคารพนับถือ, ต๎องการ 
_____________________ 

๑๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๕, พิมพ์ครั้ง
ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๔), หน๎า ๒๐๑-๒๐๖. 



 
๗๙ 

 

ความเมตตา, ต๎องการความเห็นอกเห็นใจ, ต๎องการความเป็นกันเอง และต๎องการความเป็นธรรมชาติ 
ส่ิงเหลํานี้คือผู๎ท่ีเรียนวิทยาศาสตร์ทางจิตต๎องท าการศึกษา ทั้งนี้คุณลักษณะของคนฉลาด หรือผู๎ที่มี
วิทยาศาสตร์ทางจิตประการหนึ่ง ก็คือเป็นคนที่ไมํเชื่อใครงํายๆ แตํในที่นี้ไมํได๎หมายความวํา จะ
กลายเป็นคนหัวแข็ง ตรงกันข๎ามกลับเป็นคนที่สอนงําย เพราะยอมรับฟังด๎วยข๎อเท็จจริงและความ
เป็นเหตุและผล จึงเป็นผู๎รับการสอนได๎งําย สํวนอีกลักษณะหนึ่งของผ๎ูเรียนรู๎วิทยาศาสตร์ทางจิต คือ 
ต๎องเป็นคนที่เอาการเอางาน มีความขยัน ไมํใชํเป็นคนขี้เกียจ การบริหารจิตไมํจ าเป็นที่จะต๎องไปนั่ง
สมาธิ หรือไปบวชชีพราหมณ์ ซ่ึงเมื่อกลับมาแล๎วก็ขี้เกียจ ไมํท างาน อยํางนี้ไมํใชํวิทยาศาสตร์ทาง
จิต คนที่มีวิทยาศาสตร์ทางจิต ก็จะสามารถฝืนจิตให๎เหนือโลกได๎ และผู๎มีจิตที่เหนือโลกนี้ก็จะมอง
โลกอยํางแจํมใสเป็นคนรู๎จักและเข๎าใจโลก สามารถท าประโยชน์ตํอโลก โดยจิตที่เป็นกุศล แล๎วก็จะ
ท างานได๎ดีทุกเรื่อง แตํหากเป็นผู๎ต่ ากวําโลกก็จะมองคนในแงํร๎าย นอกจากนี้ผู๎ค๎นพบวิทยาศาสตร์
ทางจิตก็จะพึ่งตนเองและสอนตนเองได๎ การศึกษาวิทยาศาสตร์ทางจิตจะพิสูจน์ให๎เห็นวํา จิตใจ
สามารถท าอะไรได๎บ๎าง ท าให๎รู๎จักจิตใจของตัวเองมากขึ้น๑๗  

การสวดมนต์เปรียบเสมือนยาส าหรับทารักษาโรค สํวนการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
เปรียบเสมือนยารับประทาน การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานต๎องมีศรัทธารํวมกับมีความเพียรในการ
ปฏิบัติอยํางตํอเนื่อง ต๎องก าหนดจิตให๎ละเอียด กินน๎อย นอนน๎อย พูดน๎อย ท าความเพียรมาก  ยับยั้ง
อาหารของจิต คือ กิเลส โมหะ โทสะ และโลภะ ต๎องอดทนฝืนใจเป็นอยํางมาก ไมํยํอท๎อตํอเวทนาที่
เกิดขึ้น ต๎องตั้งสติให๎มั่น ก าหนดเวทนาจนข๎ามผํานเวทนานั้นไปได๎ จิตจึงจะเป็นกุศล เข๎าถึงธรรมะ
ได๎ จากนั้นจึงแผํเมตตาอุทิศสํวนกุศลให๎กับเจ๎ากรรมนายเวร เมื่อได๎รับการอโหสิกรรม โรคกรรม
ร๎ายแรงที่เผชิญอยูํก็จะสามารถรักษาให๎หายได๎ จิตใจจะสดชื่นแจํมใส ตํออายุให๎มีชีวิตยืนยาวขึ้นได๎ 
นอกจากนั้นเมื่อปฏิบัติจนเข๎าถึงธรรมจะค๎นพบวิทยาศาสตร์ทางจิต ท าให๎รู๎จักตนเองมากขึ้น 
สามารถพึ่งตนเอง และแก๎ไขปัญหาชีวิตของตนเองได๎ เป็นประโยชน์อยํางมากส าหรับผู๎ปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 

๓.๔  กรณีศึกษา : ผู้ที่หายจากโรคด้วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

๓.๔.๑ กรณีศึกษาผู้ป่วยที่หายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 
คุณกุศล นามแก้ว  เป็นเจ๎าของไรํ “ลูกปุ๋ย” อยูํหํางจากวัดหินหมากเป้งประมาณ             

_____________________ 
๑๗ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), “เรียนรู๎วิทยาศาสตร์ทางจิตต๎องรู๎จักฝืนใจ”, หนังสือ 

พิมพ์กรุงเทพธุรกิจ, (๔ กรกฎาคม ๒๕๓๙) : ๑๑. 



 
๘๐ 

 

๒ กิโลเมตร มีโรคประจ าตัว แพทย์วินิจฉัยวําเป็นโรคหัวใจรั่วและหัวใจขนาดใหญํผิดปกติ  ท า
กิจกรรมเพียงเล็กน๎อยก็จะมีอาการเหนื่อยหอบงําย ได๎มีโอกาสรู๎จักพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) ผํานทางวิทยุกระจายเสียงและโทรทัศน์ และมีความสนใจในการฟังเทปธรรมะและอําน
หนังสือ “กฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ” ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎มีความ
ศรัทธาและเชื่อถือในธรรมะที่พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎อบรมส่ังสอนเป็นอยําง
มาก คุณกุศลฟังเทปธรรมะและฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐาน ตามค าส่ังสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) ทุกประการเป็นประจ าทุกวัน กํอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานทุกครั้ง คุณกุศลจะกราบรูป
ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) กํอน แล๎วจึงให๎ค าสัจจะอธิษฐานในการปฏิบัติตํอหน๎า
รูปของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จากนั้นเริ่มบูชาพระรัตนตรัย พระพุทธ พระธรรม 
และพระสงฆ์ ไหว๎พํอ แมํ ครูบาอาจารย์ แล๎วจึงเริ่มปฏิบัติกัมมัฏฐานจากการเดินจงกรมและนั่ง
สมาธิ คุณกุศลปฏิบัติเชํนนี้ทุกวันเป็นระยะเวลานาน ๙ เดือน ท าให๎อาการป่วยของโรคหัวใจดีขึ้นถึง 
๙๐ เปอร์เซ็นต์ เหลืออีกเพียง ๑๐ เปอร์เซ็นต์ ก็จะหายเป็นปกติ แพทย์เจ๎าของไข๎เองก็เกิดอาการ
ประหลาดใจวําโรคหัวใจที่คุณกุศลเป็นอยูํดีขึ้นมาได๎อยํางไรในชํวงระยะเวลาไมํถึงปี นอกจากนั้น
นิ่วที่อยูํในกระเพาะปัสสาวะก็ได๎ออกมาพร๎อมกับน้ าปัสสาวะเป็นก๎อนเล็กๆ จ านวน ๒ ก๎อน โดยไมํ
มีความรู๎สึกเจ็บปวดแตํอยํางใด ผลที่ได๎จากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามค าส่ังสอนของพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) นั้น ได๎สํงผลดีตํอตัวคุณกุศลหลายประการ ท้ังเรื่องสุขภาพรํางกายที่
เป็นอยูํ และกิจการเกี่ยวกับไรํก็เจริญขึ้น อุปสรรคตํางๆ ท่ีเผชิญอยูํก็คํอยๆ คลายปัญหาลง๑๘ 

คุณพรทิพย์ ชูศักดิ์ ได๎ไปวัดอัมพวันครั้งแรก โดยพานักศึกษาราชภัฏพระนครศรีอยุธยา
ไปปฏิบัติกัมมัฏฐาน ท าให๎ประทับใจในความเมตตาของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
เป็นอยํางมาก ทํานได๎ให๎กัมมัฏฐานสอนเดินจงกรม นั่งสมาธิ และได๎เลําประสบการณ์ตํางๆ ให๎ฟัง 
เชํน สอนเรื่องความกตัญญูตํอบิดามารดา การครองตน ครองครอบครัว การท างาน การศึกษา และ
กฎแหํงกรรม เป็นต๎น หลังจากนั้นหลายปีด๎วยความเครียดกับงานที่ท าอยูํ นอกจากนี้ยังมีความรู๎สึก
น๎อยเนื้อต่ าใจในหลายๆ เรื่อง ท าความดีไมํมีใครเห็น ท างานหนักก็ไมํได๎รับความชอบ และบางครั้ง
ยังถูกเยาะเย๎ยถากถางซ้ าเติมอีก ในเวลาตํอมาความทุกข์ทั้งหลายที่สะสมอยูํภายในจิตใจของคุณพร
ทิพย์ ได๎สํงผลโดยตรงตํอสุขภาพรํางกาย ท าให๎หน๎าตาหมองคล้ า น้ าหนักลดลงอยํางรวดเร็ว มี
อาการคล๎ายจะเป็นลมอยูํบํอยๆ เหงื่อออกมากที่ฝ่ามือและฝ่าเท๎า คุณพรทิพย์จึงได๎เข๎ารับการตรวจ
คล่ืนหัวใจที่โรงพยาบาล พบวํามีความผิดปกติของหลอดเลือดที่ไปเล้ียงหัวใจมีลักษณะตีบตัน ท าให๎ 
_____________________ 

๑๘ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๘, หน๎า ๖๗-
๗๒. 



 
๘๑ 

 

เลือดไหลเวียนไปเล้ียงหัวใจได๎ไมํสะดวก คุณพรทิพย์รู๎สึกเศร๎าและเสียใจเป็นอยํางมาก ยังไมํอยาก
ที่จะตาย เพราะลูกสาวคนเล็กเพิ่งมีอายุได๎เพียง ๙ เดือนเทํานั้น เมื่อยิ่งเผชิญกับความทุกข์มาก คุณพร
ทิพย์ยิ่งตั้งใจปฏิบัติกัมมัฏฐานมากขึ้น คุณพรทิพย์ได๎ไปปฏิบัติกัมมัฏฐานรํวมกับคุณแมํสิริ กรินชัย 
เป็นระยะเวลา ๑๘ วัน เกิดนิมิตท าให๎ทราบวําความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นอยูํในขณะนี้ เป็นผลกรรมจาก
การรับจ๎างฆําปูทะเลครั้นเมื่อยังเป็นเด็ก โดยน าไม๎ปลายแหลมปักลงบนหน๎าอกของปูทะเล คุณพร
ทิพย์จึงได๎แผํเมตตาและอุทิศสํวนกุศลไปให๎เจ๎ากรรมนายเวรเหลํานั้นทุกครั้งที่ปฏิบัติกัมมัฏฐาน เมื่อ
กลับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐาน คุณพรทิพย์ได๎เข๎ารับการตรวจรํางกายอีกครั้ง ผลปรากฏวําคล่ืนหัวใจ
เป็นปกติดี สุขภาพรํางกายแข็งแรง ไมํต๎องรับประทานยาอีก แพทย์ที่ท าการรักษาเองยังรู๎สึก
ประหลาดใจ ถึงแม๎จะหายจากโรคหัวใจแล๎ว แตํคุณพรทิพย์ก็ยังคงหมั่นปฏิบัติกัมมัฏฐานอยูํเป็น
ประจ า๑๙ 

คุณอ่อนจันทร์ พิสัยสวัสดิ์  มีโอกาสได๎ อํานหนังสือ “สัตว์โลกยํอมเป็นไปตาม
กรรม” ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ซ่ึงแตํงโดยคุณสุทัสสา อํอนค๎อม จนเกิดความ
ศรัทธาอยํางแรงกล๎าในพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) คุณอํอนจันทร์ได๎ปฏิบัติตามค า
สอน สวดบทพุทธคุณเทําอายุ สวดมนต์บทพาหุงมหากาฯ และได๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
นอกจากนั้นยังได๎แนะน าบุคคลอ่ืนด๎วย มีลุงคนหนึ่งได๎ป่วยเป็นอัมพาต ไมํสามารถไปไหนมาไหน
ได๎ ต๎องนอนอยูํกับท่ีเป็นเวลาหลายปี เวลาอุจจาระและปัสสาวะจะไมํรู๎สึกตัว ท าให๎รู๎สึกหมดหวัง
หมดหวังจนอยากตาย คุณอํอนจันทร์จึงได๎แนะน าให๎สวดบทพุทธคุณ บทธรรมคุณ บทสังฆคุณ บท
พาหุงมหากาฯ และน าหนังสือของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ไปให๎อําน นอกจากนั้น
ยังได๎แนะน าให๎ฝึกกัมมัฏฐานในทํานอน โดยการก าหนดลมหายใจเข๎าออกที่ท๎อง เพื่อไมํให๎จิตใจ
ฟุ้งซําน คุณลุงปฏิบัติอยํางนี้ทุกวันด๎วยความตั้งใจแนํวแนํ ในระยะเวลาไมํนานนัก อาการของคุณลุง
ก็เริ่มดีขึ้นตามล าดับ สามารถลุกขึ้นนั่งได๎ ลุกขึ้นเดินเองได๎ แตํต๎องใช๎ไม๎เท๎าในการพยุงเดิน นับวํา
เป็นอานิสงส์ของการปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางท่ีคาดไมํถึง๒๐ 

คุณวนิดา  พิมพ์นพพันธ์โชติ อาย ุ ๔๗  ปี  เป็นชาวนครสวรรค์โดยก าเนิด ตํอมาได๎ย๎าย
ไปขายเฟอร์นิเจอร์อยูํจังหวัดแพรํ คุณวนิดาได๎เข๎ารับการผําตัดมาแล๎วหลายครั้ง ไมํวําจะเป็นผําตัด
เนื้องอกที่บริเวณคอ ผําตัดมดลูก และผําตัดถุงน้ าทีบ่ริเวณหน๎าอก ล๎วนต๎องวางยาสลบกํอนทุกครั้ง 
ท าให๎คุณวนิดากลายเป็นคนความจ าไมํคํอยดี มีอาการเบลออยูํบํอยๆ ตํอมาคุณวนิดาเริ่มป่วยมีอาการ 
_____________________ 

๑๙ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๔, หน๎า ๖๖-
๗๑. 

๒๐ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๖, พิมพ์ครั้ง  
ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิภาวนา-กรศรีทิพา, ๒๕๓๖), หน๎า ๘๑-๘๗. 



 
๘๒ 

 

มือชา เท๎าชา ปากเบี้ยว ใบหน๎ากระตุก และพูดจาไมํรู๎เรื่อง จึงได๎รีบไปเข๎ารับการรักษาโดยดํวน 
แพทย์ได๎ตรวจรํางกายพบวําเป็นอาการเริ่มแรกของโรคอัมพาต จึงได๎จํายยาละลายล่ิมเลือดมาให๎
รับประทาน และแนะน าให๎ออก าลังกายควบคูํกันไปด๎วย ในชํวงแรกของการรักษา คุณวนิดามีความ
ท๎อแท๎ใจเป็นอยํางมาก กังวลวําจะไมํสามารถกลับมาใช๎ชีวิตได๎ตามปกติ ตํอมาคุณวนิดาได๎รับแจก
หนังสือสวดมนต์และปฏิบัติของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎มีก าลังใจมากขึ้น  
จึงได๎เดินทางไปยังวัดอัมพวัน เพื่อกราบขอพรพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ ฐิตธมฺโม) ให๎ตนหาย
หายจากโรคที่เป็นอยูํ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎แนะน าให๎เอาหนังสือไปสวด
มนต์และปฏิบัติ พร๎อมกับให๎พรคุณวนิดา ตั้งแตํนั้นเป็นต๎นมาคุณวนิดาก็ได๎ตั้งใจสวดมนต์และ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานมาโดยตลอด  จนกระทั่งรู๎สึกวําอาการที่เป็นอยูํเกี่ยวกับโรคประจ าตัวคํอยๆ มี
อาการดีขึ้น ปากไมํเบี้ยว ใบหน๎าไมํมีอาการกระตุก พูดได๎เป็นปกติ และมือเท๎าไมํมีอาการชา จนใน
ที่สุดคุณวนิดาก็หายเป็นปกติหายไป คุณวนิดาซาบซ้ึงในพระคุณของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) เป็นอยํางมาก ทุกครั้งที่สวดมนต์และปฏิบัติกัมมัฏฐานเสร็จ คุณวนิดาก็จะอุทิศสํวนบุญ
สํวนกุศลถวายแดํพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม)๒๑ 

คุณป้าเต็ง ศรีสุทธิพันธ์ ป่วยเป็นโรคอัมพฤกษ์ ไมํสามารถเดินด๎วยตนเองได๎ ต๎องได๎รับ
การพยุงจากคนรอบข๎าง ได๎เข๎ารับกัมมัฏฐานในโครงการฝึกอบรมพัฒนาจิต ซ่ึงจัดขึ้นที่วัดอัมพวัน 
จังหวัดสิงห์บุรี โดยคุณพิณทิพย์ ช่ าชอง มีพระธรรมสิงหบุราจารย์(จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นองค์ประธาน
โครงการ และมคีุณแมํชีซูง๎อเป็นผู๎ฝึกสอนกัมมัฏฐาน คุณป้าเต็งมีความศรัทธาในพระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นทุนเดิมอยูํแล๎ว ท าให๎ตั้งใจปฏิบัติเป็นอยํางมาก เมื่อปฏิบัติกัมมัฏฐานผําน
ไปได๎ ๕ วัน อาการที่เดินไมํคํอยได๎ของคุณป้าเต็งก็เริ่มดีขึ้น เริ่มเดินเองได๎ สามารถหันคอไป
ทางซ๎าย-ขวาได๎ มํานตาเปิดโพลงขึ้น แสดงถึงอารมณ์ดีใจและอ่ิมเอิบใจ และรู๎สึกตัวเบาขึ้น นับเป็น
ส่ิงอัศจรรย์ใจที่เกิดขึ้นกับคุณป้าเต็งเป็นอยํางมาก และเมื่อปฏิบัติกัมมัฏฐานตํอไปจนครบ ๗ วัน คุณ
ป้าเต็งก็มีอาการดีขึ้นเรื่อยๆ ขยับขาได๎อยํางไมํติดขัด สามารถเดินเองคนเดียวได๎ ซ่ึงแตํกํอนต๎องมีคน
คอยพยุงเดินตลอดเวลา สร๎างความปลาบปล้ืมใจให๎แกํคุณป้าเต็งเป็นอยํางมาก นับวําเป็นอานิสงส์
ของการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่สามารถเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตให๎ดีขึ้นได๎๒๒  

คุณชุมพล แสนอาจโท เป็นเจ๎าหน๎าที่การไฟฟ้าสํวนภูมิภาค จังหวัดขอนแกํน มีอาการ
ปวดขาอยํางรุนแรง ท าให๎ไมํสามารถเดินได๎เป็นปกติ ไปรักษาท่ีโรงพยาบาลอาการก็ยังไมํดีขึ้น ท า 
_____________________ 

๒๑ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๖, พิมพ์ครั้ง
ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๕), หน๎า ๑๑๒-๑๑๗. 

๒๒ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๗, หน๎า 
๑๓๓-๑๓๙. 



 
๘๓ 

 

ให๎เกิดความท๎อแท๎ใจเป็นอยํางมาก คุณชุมพลจึงได๎เดินทางไปเข๎ากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัด
สิงห์บุรี  เป็นระยะเวลา ๗ วัน ตามค าแนะน าของกัลยาณมิตร ในชํวงสามวันแรกที่ เข๎าปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน คุณชุมพลมีอาการปวดขารุนแรงมากกวําเดิม ความรู๎สึกเหมือนขาจะระเบิด แตํ
คุณชุมพลก็ก าหนดเวทนาทนตํอความรู๎เจ็บปวดนั้น ด๎วยความรู๎สึกสํวนตัวของคุณชุมพลนั้นคิดวํา
ความทุกข์ทรมานที่ตนได๎รับอยูํในขณะนี้ เป็นผลกรรมที่ตนต๎องชดใช๎ จึงไมํละความเพียรในการ
ปฏิบัติ  ตั้งใจแนํวแนํที่จะเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพือ่ชดใช๎กรรมที่ตนนั้นได๎กํอขึ้น พอวันถึงที่ ๔ 
ของการปฏิบัติ อาการปวดขาอยํางรุนแรงเริ่มคลายลงตามล าดับ คุณชุมพลจึงสามารถลุกเดินจงกรม
รํวมกับกัลยาณมิตรที่มาปฏิบัติธรรมทํานอ่ืนได๎ เมื่อครบก าหนดระยะเวลา ๗ วัน ผลปรากฏวําคุณ
ชุมพลสามารถเดินได๎เป็นปกติ ไมํมีอาการปวดขาแตํอยํางใด ตํางจากวันแรกที่แทบคลานเข๎าวัดมา 
คุณชุมพลเชื่อมั่นวําเป็นผลจากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎ตนสามารถชดใช๎กรรมและหาย
จากโรคที่ตนเป็นอยูํได๎๒๓  

คุณอิชช์กันต์ เจริญวาณิชย์ เป็นทนายความ อายุ ๒๕ ปี ประสบกับปัญหาวิกฤตฟองสบูํ
แตก ประกอบกับป่วยเป็นโรคล้ินหัวใจรั่ว ท าให๎มีความคิดอยากจะฆําตัวตาย กัลยาณมิตรทํานหนึ่ง
ได๎ให๎ก าลังใจ และแนะน าให๎ไปปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี  คุณ        
อิชช์กันต์ได๎เข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานตามค าแนะน า เมื่อปฏิบัติกัมมัฏฐานผํานไปได๎ ๓ วัน ก็เริ่มรู๎สึก
ท๎อแท๎ มีอาการปวดเมื่อยไปท้ังตัว แตํคุณอิชช์กันต์ก็อดทนตํอเวทนาและตั้งใจปฏิบัติจนครบ ๗ วัน 
ในการเข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในครั้งนี้ คุณอิชช์กันต์ได๎ฝึกระบบการหายใจใหมํ จากที่ เป็น
คนหายใจส้ัน ก็สามารถหายใจได๎ยาวและลึกขึ้น คุณอิชช์กันต์ได๎หม่ันปฏิบัติกัมมัฏฐานเรื่อยมาเป็น
ระยะเวลา ๖ ปี เมื่อเข๎ารับการตรวจวินิจฉัยโรคล้ินหัวใจรั่วในเดือนมีนาคม ๒๕๕๔ ที่ผํานมา ผล
ปรากฏวําไมํพบอาการของโรคล้ินหัวใจรั่วแตํอยํางใด หัวใจเต๎นเป็นปกติดี และมีสุขภาพรํางกายที่
แข็งแรง๒๔  

๓.๔.๒ กรณีศึกษาผูป้่วยที่หายจากโรคมะเร็ง 
สามเณรธีรวิทย์ ยิ้มสวน ชาวจังหวัดนครปฐม บวชเป็นสามเณรที่วัดอัมพวัน จังหวัด

สิงห์บุรี เมื่อวันที่ ๑๔ มีนาคม ๒๕๓๕ โดยมีพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นพระ
อุปัชฌาย์ สามเณรธีรวิทย์มีโรคประจ าตัวมาตั้งแตํก าเนิด โดยตรวจพบวําเป็นโรคหัวใจ พออายุได๎
ประมาณ ๗ ปี ก็มีอาการของโรคหอบหืดอยํางชัดเจน และเมื่ออายุได๎ ๙ ปี ปรากฏก๎อนเนื้อเล็กๆ ขึ้น 
_____________________ 

๒๓ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๑๐๙-๑๑๕. 
๒๔ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๒๕, พิมพ์

ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๕๔), หน๎า ๑๖๘-๑๘๐. 



 
๘๔ 

 

ที่ล าคอ แพทย์ท าการตรวจชิ้นเนื้อ พบวําเป็นโรคมะเร็งที่ตํอมน้ าเหลือง หลังจากนั้น ๒ ปี อาการ
ของโรคมะเร็งตํอมน้ าเหลืองได๎ก าเริบหนัก มีอาการปวดอยํางรุนแรง ไมํสามารถหมุนคอได๎  เวลา
หันต๎องหันไปทั้งตัว  นอกจากนั้นยังตรวจพบวําไตมีขนาดใหญํผิดปกติ สามเณรธีรวิทย์ได๎เข๎ารับ
การรักษาท้ังการแพทย์แผนโบราณและแผนปัจจุบัน แตํอาการของโรคมะเร็งตํอมน้ าเหลืองก็ไมํดี
ขึ้น มีอาการเจ็บแนํนที่หน๎าอก เหนื่อยหอบอยํางแรง หายใจไมํออก มีอาการคล่ืนไส๎ และอาเจียน
ออกมาเป็นเลือด  จึงถูกน าตัวสํงโรงพยาบาลศิริราช แพทย์ได๎ท าการรักษาตามอาการ  แตํไมํสามารถ
ให๎ยาเคมีบ าบัดได๎ เนื่องจากสามเณรธีรวิทย์มีระดับภูมิต๎านทานรํางกายที่ต่ ามาก ไมํสามารถทนตํอ
ยาเคมีบ าบัดได๎ สามเณรธีรวิทย์จึงรู๎สึกเสียใจและท๎อแท๎เป็นอยํางมาก อยูํอยํางหมดอาลัยตายอยาก 
ท าให๎อาการทรุดหนักลงเรื่อยๆ ตํอมน้ าเหลืองท่ีคอก็มีขนาดใหญํขึ้นมากจนไมํสามารถขยับเขยื้อน
ได๎ ตํอมามีกัลยาณมิตรแนะน าให๎มารักษากับพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่วัดอัมพวัน   
สามเณรธีรวิทย์จึงได๎เดินทางไปวัดอัมพวันทันที เมื่อไปถึงวัดอัมพวัน พระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎จัดยาให๎รับประทานในขณะนั้น พร๎อมกับส่ังให๎สามเณรธีรวิทย์เข๎าไปปฏิบัติ
กัมมัฏฐานทันที สามเณรธีรวิทย์ได๎เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานทุกวัน วันละประมาณ ๑๐ ชั่วโมง 
พร๎อมกับรับประทานยาตามที่หลวงพํอส่ัง หลังจากนั้น ๒ สัปดาห์ ก็เริ่มมีอาการดีขึ้น อาการปวดที่
คอลดน๎อยลง สามารถหันมองได๎เกือบเป็นปกติ และอาการเหนื่อยหอบไมํมีอาการก าเริบ สามเณร
ธีรวิทย์จึงได๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางสม่ าเสมอเรื่อยมาจนกระทั่งผํานไป ๔ เดือน จึงได๎เข๎า
บรรพชาเป็นสามเณรที่วัดอัมพวัน สามเณรธีรวิทย์ได๎เข๎ารับการตรวจที่โรงพยาบาลศิริราชอีกครั้ง
พบวําโรคมะเร็งตํอมน้ าเหลืองไมํมีอาการก าเริบแตํอยํางใด ขนาดของก๎อนมะเร็งมีขนาดเล็กลงจน
เกือบเป็นปกติ ท าให๎สามเณรธีรวิทย์มีความดีใจและตื้นตันใจเป็นอยํางมาก จึงตั้งใจที่จะบวชอยูํใน
บวรพระพุทธศาสนาและปฏิบัติธรรมตํอไป เพื่อเป็นการทดแทนพระคุณของพระเดชพระคุณพระ
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม)๒๕ 

คุณชิตรัตน์  อนุฤทธิ์ ชาวจังหวัดสมุทรปราการ อายุ ๕๖ ปี มีอาการตํอมน้ าเหลือง
อักเสบจนบวมโตสร๎างความเจ็บปวดทรมานเป็นอยํางมาก เวลาอาการก าเริบจะปวดเข๎าไปในสมอง
แทบทุรนทุราย คุณชิตรัตน์ได๎เข๎ารับการตรวจรํางกายที่สถาบันมะเร็งแหํงชาติ  ผลปรากฏวําเป็น
ก๎อนมะเร็ง ต๎องท าการผําตัดเป็นการดํวน แพทย์ให๎กลับไปเตรียมตัวเข๎ารับการผําตัดที่บ๎าน คุณชิต
รัตน์จึงตัดสินใจไปปฏิบัติธรรมที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี ด๎วยความรู๎สึกปลงตกวํายังไงตนก็ต๎อง
ตายเป็นแนํ จึงขอสร๎างผลบุญไว๎กํอนที่ตนจะตาย คุณชิตรัตน์ได๎อยูํปฏิบัติธรรมครบ ๓ วันพอดี   
_____________________ 

๒๕ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๖, หน๎า  
๑๗๑-๑๘๐. 



 
๘๕ 

 

กํอนกลับก็ได๎เข๎าไปกราบลาพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ทํานก็ได๎ให๎คติธรรมในการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานวํา “อยําท าแบบหนอๆ แหนๆ แล๎วไปหลอๆ แหลๆ ต๎องท าให๎จริงจัง” คุณชิตรัตน์
ได๎จดจ าค าสอนของหลวงพํอเอาไว๎ แล๎วกลับมาปฏิบัติกัมมัฏฐานตํอที่บ๎านอยํางสม่ าเสมอ และ
ตัดสินใจที่จะไมํเข๎ารับการผําตัด คณุชิตรัตน์ได๎กลับเข๎ามาปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวันอีกครั้ง โดย
ครั้งนี้ตั้งใจจะปฏิบัตินานถึง ๗ วัน วันแรกที่เข๎าปฏิบัติ ก๎อนเนื้อที่ล าคอมีสีมํวงคล้ ามาก แตํพอ
ปฏิบัติธรรมไปได๎  ๒-๓ วัน ก๎อนเนื้อนั้นก็คํอยๆ เปล่ียนจากสีมํวงคล้ าเป็นสีแดง พอเช๎าวันที่ ๔  
ในขณะเดินจงกรมอยูํนั้น ก๎อนมะเร็งที่ล าคอก็แตกออกมาเป็นเลือดสดๆ จนกระทั่งวันสุดท๎ายของ
การปฏิบัติ แผลจึงเริ่มแห๎ง เหลือเพียงแตํน้ าเหลืองท่ียังไหลออกมาอยูํเล็กน๎อย คุณชิตรัตน์ได๎กลับมา
ปฏิบัติธรรมตํอที่บ๎าน โดยได๎ใช๎น้ ามันมนต์ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ทารํวม
ด๎วย ในระยะเวลาไมํนานแผลที่คอก็แห๎งสนิท เหลือแตํเพียงอาการปวดเกร็งที่บริเวณขากรรไกรจน
ท าให๎ไมํสามารถอ๎าปากได๎ แตํคุณชิตรัตน์ก็ไมํได๎ยํอท๎อ ยังคงหมั่นปฏิบัติกัมมัฏฐานตํอไปอยําง
ตั้งใจจนผํานไปหลายเดือนอาการดังกลําวจึงดีขึ้น คุณชิตรัตน์ได๎กลับไปตรวจรํางกายที่สถาบัน
มะเร็งแหํงชาติอีกครั้ง ซ่ึงผลที่ได๎ไมํปรากฏพบก๎อนเนื้อร๎ายแตํอยํางใด๒๖ 

พันเอกวิโรจน์ ทสยันไชย สังกัดกองอนุศาสนาจารย์ คํายสุรนารี จังหวัดนครราชสีมา  
ได๎ป่วยเป็นโรคทางเดินปัสสาวะอักเสบ เข๎ารับการรักษาตัวที่โรงพยาบาลคํายสุรนารี แตํในขณะที่
พักรักษาตัวอยูํในโรงพยาบาลนั้น พันเอกวิโรจน์ได๎สังเกตพบก๎อนเนื้อแข็งอยูํใต๎ใบหูด๎านขวา เมื่อ
รักษาโรคทางเดินปัสสาวะจนอาการดีขึ้นแล๎ว พันเอกวิโรจน์จึงได๎ขอให๎แพทย์ชํวยผําตัดก๎อนเนื้อ
ดังกลําวออกให๎ด๎วย เมื่อการผําตัดแล๎วเสร็จ แพทย์ได๎น าช้ินเนื้อไปตรวจพิสูจน์ พบวํามีเชื้อมะเร็งใน
ตํอมน้ าเหลือง พันเอกวิโรจน์จึงได๎ถูกสํงตัวไปรักษาตํอยังโรงพยาบาลพระมงกุฎฯ แพทย์ได๎ท าการ
ผําตัดบริเวณใต๎ใบหูขวาอีกครั้ง และท าการฉายรังสีรวมทั้งส้ิน ๑๐ ครั้ง จนอาการดีขึ้นเป็นปกติ 
หลังจากนั้นเป็นเวลา ๒ ปี ใบหูด๎านขวาของพันเอกวิโรจน์ ก็เริ่มเปื่อย มี เลือดและน้ าเหลืองไหล
ออกมา และมีอาการคันเป็นอยํางมาก จึงเข๎ารับการผําตัดอีกถึง ๒ ครั้ง แตํอาการก็ยังไมํดีขึ้น พันเอก
วิโรจน์จึงถูกสํงตัวรักษาตํอที่โรงพยาบาลพระมงกุฎฯ แพทย์วินิจฉัยวําต๎องเข๎ารับการผําตัดเป็นการ
ดํวน แตํพันเอกวิโรจน์คิดวําถ๎าโรคมะเร็งจะหายจากการผําตัด คงหายตั้งแตํการผําตัดครั้งแรกๆ จึง
คิดวําคงไมํมีทางรักษาหายแล๎ว ขอไปตายท่ีวัดดีกวํา ไมํขอเข๎ารับการผําตัดแตํอยํางใด ขณะนั้นทาง
กองอนุศาสนาจารย์ได๎จัดโครงการวิปัสสนากัมมัฏฐานขึ้นเป็นรุํนแรก กับพระธรรมสิงหบุราจารย์  
(จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี พันเอกวิโรจน์จึงขอเข๎ารํวมโครงการนี้ด๎วย เผื่อวําผล 
_____________________ 

๒๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ ฐิตธมฺโม),  หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๓,  พิมพ์
ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๒), หน๎า ๑๑๕-๑๒๓. 



 
๘๖ 

 

บุญที่ได๎จากการปฏิบัติกัมมัฏฐานจะชํวยให๎หายจากโรคมะเร็งที่เป็นอยูํ เมื่อไปถึงที่วัดอัมพวัน ด๎วย
ความเมตตาของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จึงจัดกุฏิที่พักให๎พันเอกวิโรจน์เป็นพิเศษ 
ไมํต๎องพักรวมกับบุคคลอ่ืน พันเอกวิโรจน์ได๎สมาทานศีล ๘ และตั้งจิตอธิษฐานขอให๎เห็นแจ๎งใน
ธรรมะตามสมควรแกํการปฏิบัติ นอกจากนั้นยังได๎ตั้งจิตขอบุญบารมีท่ีตนได๎กระท ามาและอานิสงส์
จากการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่จะได๎กระท าตํอไปนี้ จงดลบันดาลให๎ตนหายจากโรคมะเร็งที่เป็นอยูํ         
ในขณะที่พันเอกวิโรจน์ได๎ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอยูํนั้น แผลที่บริเวณใบหูด๎านขวาก็มีน้ าเหลือง
และเลือดไหลออกมาตลอดเวลา ท าให๎ปวดบริเวณแผลเป็นอยํางมาก นอกจากนั้นในขณะที่นั่งสมาธิ
ก็รู๎สึกเหมือนโดนเข็มแทงจนตัวสะดุ๎งตลอดเวลา แตํพันเอกวิโรจน์ก็มิได๎ยํอท๎อหวั่นไหวแตํ อยํางใด 
ยังคงตั้งใจแนํวแนํในการปฏิบัติกัมมัฏฐานตํอไปจนครบตามก าหนดการที่ระบุไว๎ในวันแรก ใน
วันรุํงขึ้นพันเอกวิโรจน์รู๎สึกสบายตัวขึ้นมาก อาการปวดบริเวณแผลและตามรํางกายทุเลาลง แตํ 
กลับมีอาการปวดหนํวงท่ีบริเวณขาเหนือหัวเขําด๎านซ๎าย เมื่อสังเกตดูพบเป็นก๎อนเลือดคั่งสีด าขนาด
เทําฝ่ามือที่บริเวณดังกลําว จึงได๎กราบเรียนถามพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ซ่ึงพระ
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎พิจารณาดูแล๎วจึงได๎อธิบายวําเป็นโรคผุด คือ โรคที่สะสม
อยูํในรํางกายเราไหลเป็นเลือดเสียไปรวมอยูํที่เดียวกัน ต๎องใช๎น้ ามันมนต์ทาและรับประทานยาของ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จึงจะหายเร็วขึ้น หลังจากรับประทานยาของพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ก็มีตุํมผุดขึ้นตามรํางกายของพันเอกวิโรจน์ ท าให๎มีอาการคันเป็น
อยํางมาก จากนั้นตุํมเหลํานั้นก็แตกจนมีน้ าเหลืองไหลออกมาแล๎วก็แห๎งไปในที่สุด สํวนก๎อนเลือดที่
คั่งอยูํเหนือหัวเขําข๎างซ๎ายก็มีน้ าเหลืองไหลออกมาเชํนกัน แตํไมํได๎อักเสบเป็นแผลเปิด วันสุดท๎าย
ของการปฏิบัติธรรม พันเอกวิโรจน์ได๎ไหว๎พระ สวดมนต์ เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน แล๎วแผํเมตตา 
อุทิศสํวนกุศลให๎กับบิดา มารดา ญาติพี่น๎อง ครูอุปัชฌาย์ และเจ๎ากรรมนายเวรทั้งหลาย ทันใดนั้นก็
รู๎สึกซาบซํานไปท่ัวสรรพางค์กาย เกิดความตื้นตันใจจนน้ าตาไหล พันเอกวิโรจน์ได๎เลําเหตุการณที่
เกิดขึ้นให๎พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ทราบ ทํานบอกวําเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้น แสดง
วําบุคคลเหลํานั้นได๎รับสํวนบุญที่เราแผํไปให๎แล๎ว และตัวเราเองก็ได๎รับการอโหสิกรรมจากเจ๎า
กรรมนายเวรด๎วยเชํนกัน ท าให๎พันเอกวิโรจน์รู๎สึกเป็นสุข หมดความทุกข์ร๎อนใดๆ อาการปวดตาม
รํางกายก็ไมํปรากฏ เมื่อกลับจากการเข๎ารํวมโครงการปฏิบัติธรรม พันเอกวิโรจน์ก็สามารถกลับไป
รับราชการที่กองทัพภาคที่ ๑ ได๎ตามปกติ แผลที่ขาและใบหูตํางก็แห๎งสนิท ไมํมีน้ าเหลืองและเลือด
ไหลออกมาอีก ไมํมีอาการปวดใดๆ และไมํต๎องเข๎ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลอีก๒๗ 

_____________________ 
๒๗ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๗, หน๎า 

๑๓๔-๑๔๒. 



 
๘๗ 

 

คุณร่ืนจิตต์  ฮุมเมล เป็นชาวจังหวัดนครสวรรค์โดยก าเนิด ได๎สมรสกับคุณโรแลนด์ ฮุม 
เมล จึงได๎ย๎ายไปอาศัยอยูํที่ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ตามสามี แตํถึงสามีจะเป็นชาวคริสต์ก็สนับสนุน
และอนุโมทนาในการปฏิบัติธรรมของคุณรื่นจิตต์ด๎วยดีมาโดยตลอด หลังสมรสคุณรื่นจิตต์ก็เริ่มมี
อาการป่วย โดยแพทย์ได๎ตรวจพบปริมาณเม็ดเลือดขาวในกระแสเลือดมากกวําปริมาณเม็ดเลือดแดง 
ต๎องมารับการถํายเลือดเป็นประจ า หลังจากนั้นประมาณ ๓ เดือน คุณรื่นจิตต์ก็เริ่มมีอาการเจ็บปวดที่
กระดูกเรื่อยมาจนระยะเวลาผํานไปประมาณ ๑ ปี ความเจ็บปวดที่กระดูกนั้นก็รุนแรงมากขึ้นจนทั่ว
ทั้งรํางกาย คุณรื่นจิตต์จึงเข๎ารับการตรวจรักษาที่โรงพยาบาลด๎วยเครื่องคอมพิวเตอร์ ผลปรากฏทาง
ภาพถํายพบวํากระดูกเส่ือมหมดทุกข๎อ และตรวจพบวําเป็นมะเร็งในกระดูก  แพทย์ก็ให๎ยามา          
รับประทานและให๎ฉีดยาอยูํเป็นประจ าจนคุณรื่นจิตต์เดินไมํไหว ไมํสามารถท างานได๎จนบริษัทตอ๎ง
ให๎ออกจากงาน คุณรื่นจิตต์ได๎แตํนอนอยํางเดียวและรับประทานยาอยูํตลอดระยะเวลา ๓ ปีครึ่ง 
จนกระทั่งมีกัลยาณมิตรทํานหนึ่งน าหนังสือ  “กฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ” ของพระธรรม      
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เลํม ๑-๖ มาให๎อําน เมื่อได๎อํานหนังสือกฎแหํงกรรมแล๎ว คุณรื่นจิตต์
เกิดความรู๎สึกซาบซ้ึงและศรัทธาในค าสอนของหลวงพํอเป็นอยํางมาก และก็ได๎เริ่มหัดสวดมนต์บท
พาหุงมหากาฯ และอิติปิโสฯ จ านวนรอบมากกวําอายุ ๑ จบ ตามที่พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) ได๎สอนไว๎ ในเวลาตํอมาคุณรื่นจิตต์ก็ได๎มีโอกาสมาเข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน โดย
ตั้งใจแนํวแนํวําจะอยูํปฏิบัติธรรมเป็นระยะเวลา ๙ วัน ในวันแรกของการปฏิบัติธรรมนั้น คุณรื่น
จิตต์แทบปฏิบัติไมํไหว ต๎องให๎ผู๎อ่ืนคอยชํวยพยุงเวลาลุกขึ้น จนถึงวันสุดท๎ายของการปฏิบัติ คุณรื่น
จิตต์ก็รู๎สึกวํารํางกายสบายไปท้ังตัว สามารถเดินได๎คลํองแคลํวขึ้นกวําแตํกํอน หลังจากกลับจากการ
ปฏิบัติธรรมที่วัดอัมพวันไปอยูํที่ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ คุณรื่นจิตต์ก็ได๎ปฏิบัติกัมมัฏฐานเรื่อยมา
ทุกวันไมํขาด แตํยังคงมีอาการเจ็บปวดอยูํ ต๎องเข๎ารับการรักษาอยูํเสมอ หลังจากปฏิบัติธรรมเรื่อยมา
เป็นระยะเวลา ๓ ปี คุณรื่นจิตต์ก็มีอาการดีขึ้นเรื่อยๆ พอเข๎าปีที่ ๔ ของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน คุณรื่น
จิตต์ก็หายเป็นปกติ ไมํต๎องรับประทานยารักษาโรคมะเร็ง  ไมํต๎องฉีดยาเคมีบ าบัด ไมํต๎องท า
กายภาพบ าบัด และไมํต๎องไปรับการถํายเลือดอีก ความดันโลหิตที่เคยต่ ากวําปกติก็กลับมาอยูํใน
เกณฑ์มาตรฐาน ความเจ็บปวดที่ต๎องทนทุกข์ทรมานมานานกวํา ๘ ปี ก็หายไปหมดส้ินสามารถ
กลับไปท างานได๎ตามปกติ คุณรื่นจิตต์ซาบซ้ึงในพระคุณของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ      
ฐิตธมฺโม) เป็นอยํางมาก และตั้งปณิธานวําจะตั้งตนเป็นพุทธศาสนิกชนที่ดี และจะปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานอยํางจริงจังตลอดไป๒๘ 
_____________________ 

๒๘ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๓, หน๎า 
๑๖๖-๑๗๔. 



 
๘๘ 

 

พ.อ.หญิง วาสุณี อนันตรพีระ  เป็นพยาบาลที่โรงพยาบาลพระมงกุฎฯ ได๎เข๎าปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นครั้งแรกที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี ด๎วยความตั้งใจเต็มเปี่ยมเพื่ออุทิศสํวน
บุญกุศลให๎บิดาที่เสียชีวิตไป ในขณะที่ปฏิบัติธรรม เมื่อจิตเริ่มสงบจะนึกถึงความไมํดีที่เคยได๎
กระท ามา ท าให๎พ.อ.หญิง วาสุณีมีความรู๎สึกอยากเปล่ียนแปลงตัวเองให๎ดีขึ้น พ.อ.หญิง วาสุณีมี
ความอดทนตํอการเดินจงกรมและนั่งสมาธิเป็นอยํางมาก สามารถทนตํอความหิวและความอยาก
อาหารที่มีรสชาติอรํอยได๎ ด๎วยการก าหนดวําอาหารที่กินเข๎าไปเป็นไปเพื่อระงับความหิว มิใชํเพื่อ
บ ารุงกิเลสตัณหาแตํอยํางใด หลังจากกลับออกจากวัดไป พ.อ.หญิง วาสุณีรู๎สึกวําตัวเองเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดีขึ้น จึงได๎เริ่มชักชวนเพื่อนฝูงที่รํวมงานมาปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยกัน โดยได๎
จัดท าเป็นโครงการเสนอพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) และทํานก็เมตตาจัดโครงการให๎
ตามท่ีเสนอไป นับแตํบัดนั้นเป็นต๎นมา พ.อ.หญิง วาสุณีจะพาคณะไปปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่ 
วัดอัมพวันปีละ ๒ ครั้ง เพื่ออุทิศสํวนกุศลให๎แกํบิดามารดาและเป็นการสร๎างบุญกุศลให๎แกํตนเอง 
ตํอมาพ.อ.หญิง วาสุณีได๎ไปตรวจรํางกายท่ีสถาบันโรคมะเร็ง พบก๎อนเนื้อในปอดข๎างขวา จึงได๎น า
ฟิล์มเอ็กซเรย์ไปให๎แพทย์ที่โรงพยาบาลพระมงกุฎตรวจอีกครั้งหนึ่ง แพทย์ก็ได๎ยืนยันวําเป็นเนื้ อ
งอกชนิดร๎ายแรงที่ปอดด๎านขวา และตรวจพบก๎อนเนื้อที่มีขนาดใหญํกวําที่ไตข๎างซ๎ายอีกด๎วย เป็น
สาเหตุที่เวลาปฏิบัติกัมมัฏฐาน พ.อ.หญิง วาสุณีจะรู๎สึกปวดตามตัวเป็นอยํางมาก โดยเฉพาะบริเวณ
สะโพกด๎านซ๎าย ปวดจนทนไมํไหวถึงขั้นต๎องร๎องให๎พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ชํวย
อยูํในใจตลอดเวลา  

เมื่อทราบผลของการตรวจรํางกาย ท าให๎พ.อ.หญิง วาสุณีมีความรู๎สึกหดหํูเป็นอันมาก 
คาดไมํถึงวําชีวิตตนต๎องมาประสบปัญหาเชํนนี้ เพราะตลอดเวลาที่ผํานมาทุํมเทกายและใจให๎กับ
งานมากที่สุด จนบางครั้งเครียดมากเกินไป โดยเฉพาะท าหน๎าที่ให๎ค าปรึกษาแกํคนไข๎โรคเอดส์มา
เป็นเวลานานถึง ๕-๖ ปี เคยแนะน าคนไข๎ไมํต๎องวิตกกับความตาย เพราะเป็นเรื่องธรรมดาของโลก 
แตํเม่ือต๎องมาเผชิญกับตัวเอง พ.อ.หญิง วาสุณียอมรับวํากลัวตายเชํนกัน จึงตัดสินใจโทรศัพท์กราบ
เรียนถามพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) วําควรจะปฏิบัติตัวเชํนไรดี พระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จึงบอกให๎ปลงให๎ตก แล๎วหมั่นสวดมนต์ไหว๎พระ เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
แล๎วแผํเมตตา อุทิศสํวนบุญสํวนกุศลไปให๎กับเจ๎ากรรมนายเวร แล๎วทุกอยํางก็จะดีขึ้นเอง ท าให๎พ.อ.
หญิง วาสุณีมีก าลังใจขึ้นมาก ตั้งใจปฏิบัติตามค าของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) โดย
การสวดมนต์ท าวัตรเช๎า-เย็น สวดบทพาหุงมหากาฯ เดินจงกรม และนั่งกัมมัฏฐาน ทุกครั้งที่มีเวลา
วําง ตลอดเวลาท่ีมีความรู๎สึกตัวจะท าจิตใจให๎เข๎มแข็ง บอกกับตัวเองวําต๎องส๎ู ต๎องมีชีวิตอยูํเพื่อท า
ความดี ปฏิบัติธรรม ยามใดที่จิตใจหํอเห่ียว ท๎อถอย หมดก าลังใจ พ.อ.หญิง วาสุณีก็จะน าเทปของ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มาฟัง ท าให๎จิตใจเข๎มแข็งขึ้นมาก มีพระธรรมสิงหบุรา



 
๘๙ 

 

จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ หลายเดือนตํอมาพ.อ.หญิง วาสุณีได๎เข๎ารับการผําตัดไต
ข๎างซ๎ายท้ิงไป แพทย์พบวําโรคมะเร็งยังไมํลามไปท่ีตํอมน้ าเหลือง หลังการผําตัดพ.อ.หญิง วาสุณีมี
ความรู๎สึกเจ็บปวดเพียงเล็กน๎อย ซ่ึงผิดปกติจากผู๎ป่วยที่ได๎รับการผําตัด พ.อ.หญิง วาสุณีเชื่อวําเป็น
เพราะอานิสงส์ของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน และเป็นผลจากการแผํเมตตามาให๎ของพระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม)  

ถัดมาหนึ่งเดือน พ.อ.หญิง วาสุณีได๎เข๎ารับการผําตัดอีกครั้งหนึ่ง เป็นก๎อนเนื้อบริเวณ
ปอดข๎างขวาที่ได๎ตรวจพบกํอนหน๎านี้ เชํนเดียวกันแพทย์ไมํพบการลุกลามของโรคมะเร็งไปยัง
อวัยวะอ่ืน พ.อ.หญิง วาสุณีได๎ใช๎กัมมัฏฐานในการก าหนดเวทนาปวด ท าให๎สามารถทนตํอความ
เจ็บปวดที่ได๎รับได๎ และด๎วยอานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ทั้งกํอนหน๎าที่จะเข๎ารับการ
ผําตัดและหลังผําตัดแล๎ว ท าให๎พ.อ.หญิง วาสุณีใช๎เวลาในการพักรักษาตัวไมํนาน สุขภาพรํางกายก็
กลับมาแข็งแรงเป็นปกติ สามารถเข๎ารับยาเคมีบ าบัดได๎โดยเร็ว ถึงจะได๎รับผลข๎างเคียงจากยาเคมี
บ าบัดบ๎าง เชํน มีอาการมึนงง ร๎อนวูบวาบตามตัว คล่ืนไส๎ และการทรงตัวไมํดี แตํพ.อ.หญิง วาสุณีก็
สามารถตั้งสติไว๎ได๎ตลอด จึงท าให๎ผํานชํวงเวลาดังกลําวมาได๎ นอกจากนั้นอาหารที่รับประทานเข๎า
ไปก็ไมํสามารถรับรู๎รสชาติได๎ มีความรู๎สึกอยากอาเจียนตลอด ต๎องพิจารณาเหมือนตอนฝึกปฏิบัติ
กัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จึงท าให๎สามารถกลืนอาหารลงไปได๎มากพอสมควร พ.อ.หญิง วาสุณีได๎รับ
ยาเคมีบ าบัดทั้งส้ิน ๖ เข็ม รํวมกับการรับประทานอาหารชีวจิต ประกอบกับการสวดมนต์ไหว๎พระ 
และปฏิบัติกัมมัฏฐานอยูํเป็นนิตย์ ท าให๎ผลการตรวจเอกซเรย์ครั้งลําสุดไมํพบความผิดปกติแตํอยําง
ใด แม๎วําโรคมะเร็งจะไมํมีอาการก าเริบแสดงออกมา แตํพ.อ.หญิง วาสุณีก็ยังคงให๎ความส าคัญกับ
การสวดมนต์ และปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอยูํเป็นนิตย์ทุกวัน๒๙ 

คุณรัมภา กลิ่นรอด เป็นลูกศิษย์ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มาเป็น
ระยะเวลานานแล๎ว เกิดไมํสบายล๎มป่วยลง โดยมีอาการปวดตามเนื้อตามตัว ปวดหลัง ปวดไหลํ 
ไหลํบวมเป็นประจ า เข๎ารับการรักษาท้ังท่ีโรงพยาบาลและแพทย์แผนโบราณ อาการพอทุเลาลงบ๎าง 
แตํผํานไปได๎ ๑ อาทิตย์ก็มีอาการปวดขึ้นมาอีก ผํานไปหนึ่งปีอาการเริ่มรุนแรงมากขึ้น ปวดมากจน
นอนไมํได๎ แขนไมํสามารถยกขึ้นได๎ ชํวยเหลือตัวเองไมํได๎ พอถึงเดือนเมษายนซ่ึงเป็นเดือนที่
ครอบครัวของคุณรัมภาจะพากันไปปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี เป็นประจ าทุกปี 
คุณรัมภามีอาการดีขึ้น พอเดินทางไปปฏิบัติกัมมัฏฐานได๎ ครอบครัวคุณรัมภาตั้งใจจะปฏิบัติจนครบ 
๗ วัน ทุกวันคุณรัมภาปฏิบัติกัมมัฏฐานด๎วยความทรมาน มีอาการปวดไปทั่วรํางกาย แตํด๎วยความ 
_____________________ 

๒๙ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๖, หน๎า 
๑๒๕-๑๓๓. 



 
๙๐ 

 

เมตตาของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎ให๎แมํชีน ายาสมุนไพรของทํานมาให๎คุณ
รัมภารับประทานทุกวัน คุณรัมภาซาบซ้ึงใจและมีก าลังใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นอยํางมาก 
ผํานไปได๎ ๔ วัน คุณรัมภามีอาการปวดรุนแรงขึ้น ภายในคอมีตุํมขึ้นเป็นจ านวนมาก มีอาการไอเป็น
อยํางมากๆ หายใจหอบเหนื่อย ตกกลางคืนมีอาการปวดจนนอนไมํหลับ ต๎องก าหนดและสวดมนต์อิ
ติปิโสฯ จนหลับไป รุํงเช๎าศีรษะมีอาการบวม ภายในปากมีอาการปวดไปหมด ไมํสามารถขยับได๎ 
พอถึงตอนเย็นคุณรัมภาได๎มีโอกาสไปกราบพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎บอกกับ
ทํานวํา “หลวงพํอเจ๎าคะ ลูกแยํแล๎ว ลูกเจ็บเหลือเกิน เดินไมํไหวแล๎ว ต๎องคลาน หลวงพํอชํวยลูกด๎วย
เจ๎าคํะ” ทํานได๎ตอบกลับมาวํา “อดทนหนํอย พยายามก าหนดเข๎าไว๎ เราก าลังชํวยอยูํแล๎ว” คุณรัมภา
ต๎องทนทุกข์ทรมานอยูํอยํางนั้นจนครบ ๗ วัน จึงได๎ไปกราบลาพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) ทํานได๎กลําววํา “ยาท่ีเราให๎กินอยูํเป็นยาชํวยชีวิตคนมาหลายรายแล๎วนะ คนเรามันอยูํที่ 
ศรัทธา เราพูดไป เชื่อก็ดี ไมํเชื่อก็ไมํดี” ท าให๎คุณรัมภาสะกิดใจ จึงตัดสินใจอยูํปฏิบัติกัมมัฏฐานตํอ 
เช๎าวันรุํงขึ้นคุณแมํชีได๎น ายาลงมาให๎คุณรัมภารับประทานและได๎แจ๎งกับคุณรัมภาวํา “หลวงพํอทาํน
ส่ังมาวํา คุณยังกลับไมํได๎ คุณเป็นมะเร็งน้ าเหลือง ถ๎ากลับไปโรงพยาบาลตอนนี้ ต๎องตายแนํ” คุณ
รัมภานอนป่วยอยูํในวัด นั่งๆ นอนๆ ก็ก าหนดไป เวลามีอาการปวดมากก็อาราธนาขอพึ่งบารมีของ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นอยูํอยํางนี้จนกระทั่งครบหนึ่งเดือน พระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จึงให๎เอายากลับไปรับประทานตํอที่บ๎านได๎ คุณรัมภาต๎องทนทุกข์กับอาการ
ปวดเป็นระยะเวลานานถึงหนึ่งปีเศษ ในระหวํางพักรักษาตัวนั้น คุณรัมภาได๎รับประทานยารํวมกับ
การสวดมนต์และปฏิบัติกัมมัฏฐานจนอาการดีขึ้นเป็นล าดับ สามารถชํวยเหลือตัวเองได๎ คุณรัมภา
ซาบซ้ึงในพระคุณของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นอยํางมาก ตั้งใจจะปฏิบัติ
กัมมัฏฐานเป็นพุทธบูชาตํอไป๓๐  

คุณณิชกมล ดาราผ่อง๓๑ อายุ ๓๔ ปี ประกอบธุรกิจสํวนตัว เริ่มปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานครั้งแรกที่วัดอัมพวันเม่ือปี ๒๕๔๗ ด๎วยความทุกข์ทางรํางกายท่ีป่วยเป็นโรคซีตส์ (cyst) 
ที่รักแร๎ทั้งสองข๎างรวมทั้งหมด ๕ ก๎อน ต๎องกางแขนอยูํตลอดเวลา ไมํสามารถหุบแขนลงได๎ เพราะ
จะมีอาการปวดมาก คุณณิชกมลเข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นระยะเวลา ๗ วัน โดยได๎ตั้งจิตอธิษฐาน
ขอให๎หายจากโรคที่เป็นอยูํ และตลอดเวลาท่ีอยูํวัดคุณณิชกมลได๎ตั้งใจปฏิบัติเป็นอยํางมาก เมื่อเข๎า
รับการตรวจ รักษา ผลปรากฏวําก๎อนซิสท์ทั้ง ๕ ก๎อน ได๎หายไป สร๎างความประหลาดใจให๎คุณ 
_____________________ 

๓๐ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๑, หน๎า 
๑๒๗-๑๓๗. 

๓๑ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๒๕, หน๎า 
๒๑๓-๒๑๖. 



 
๙๑ 

 

ณิชกมลเป็นอยํางมาก ปัจจุบันคุณณิชกมลมีสุขภาพรํางกายแข็งแรงดี โดยไมํมีอาการปวดแตํอยําง
ใด 

คุณนารีนาถ แก้วพูล ชาวจังหวัดมหาสารคาม ป่วยเป็นมะเร็งรังไขํระยะที่ ๓ ได๎เข๎ารับ
การผําตัดที่โรงพยาบาลศรีนครินทร์ จังหวัดขอนแกํน เอารังไขํออกหนึ่งข๎าง และต๎องรับเคมีบ าบัด
ในการรักษาถึง ๖ ครั้ง แตํคุณนารีนาถสามารถรับเคมีบ าบัดได๎เพียง ๔ ครั้ง เพราะไมํสามารถทนกับ
ผลข๎างเคียงของเคมีบ าบัดได๎ มีอาการคล่ืนไส๎อาเจียนตลอดเวลา รํางกายทรุดโทรมลงไปมาก คุณ
นารีนาถจึงหยุดเข๎ารับเคมีบ าบัด ในเวลาตํอมาตรวจพบก๎อนเนื้อที่บริเวณปากมดลูก คุณนารีนาถจึง
ได๎ตัดสินใจเข๎ารํวมโครงการแพทย์ทางเลือก รํวมกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของทางศูนย์
ปฏิบัติสวนเวฬุวัน จังหวัดขอนแกํน โดยมีพระอาจารย์วิโรจน์ จกฺกวโร เป็นเจ๎าของโครงการแทน    
การเข๎ารับการรักษาด๎วยเคมีบ าบัด เป็นระยะเวลาทั้งส้ิน ๓ เดือน โดยในเดือนแรกจะเริ่มปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน ๘ ชั่วโมงตํอวัน จากนั้นจะเพิ่มเวลาในการปฏิบัติขึ้นจนถึง ๑๓ ชั่วโมงตํอวันในเดือน 
สุดท๎าย รํวมกับการรับประทานอาหารชีวภาพและน้ าเอนไซม์ ผลปรากฏวําคุณนารีนาถมีสุขภาพท่ีดี
ขึ้น อารมณ์แจํมใส การไหลเวียนเลือดดีขึ้น น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นถึง ๘ กิโลกรัม เมื่อเข๎ารับการตรวจ
รักษาท่ีโรงพยาบาลอีกครั้ง ผลปรากฏวําก๎อนเนื้อขนาดประมาณ ๓ เซนติเมตร ที่ตรวจพบบริเวณ
ปากมดลูกในตอนแรกหายไป และไมํพบเซลล์มะเร็งแตํอยํางใด๓๒ 

๓.๔.๓ กรณีศึกษาผู้ป่วยที่หายจากโรคเบาหวาน 
คุณละออง ตะบูนพงษ์  ชาวอ าเภอแมํกลอง จังหวัดสมุทรปราการ ต๎องใช๎ชีวิตอยําง

ยากล าบากมาตั้งแตํวัยเด็ก ต๎องท างานหาเงินชํวยทางบ๎านอยํางหนัก และเมื่อสมรสก็มีปัญหาภายใน
ครอบครัว สร๎างความเครียดให๎กับคุณละอองเป็นอยํางมาก คุณละอองได๎ย๎ายไปท างานที่เชียงใหมํ
วันหนึ่งในขณะเข๎าห๎องน้ า คุณละอองได๎สังเกตเห็นมดชอบมาตอมในห๎องน้ า จึงสงสัยและได๎ไป
ตรวจรํางกาย พบวําระดับน้ าตาลในกระแสเลือดสูงขึ้นถึง ๒๕๐ mg/dl แพทย์วินิจฉัยวําเป็น
โรคเบาหวาน ซ่ึงสาเหตุของการเป็นโรคเบาหวานนั้น คุณละอองคาดการณ์วํานําจะเป็นมาจาก
ความเครียดของตนตั้งแตํวัยเด็ก ท าให๎สารอินซูลินในรํางกายท างานผิดปกติ คุณละอองเป็นกังวลกบั
โรคเบาหวานที่ตนเป็นอยูํ รํวมกับความเครียดจากปัญหาภายในครอบครัว สร๎างความทุกข์ใจเป็น
อยํางมาก ประสิทธิภาพในการท างานก็ถดถอยลง คุณละอองได๎มีโอกาสอํานหนังสือที่เกี่ยวกับ
ประวัติของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎เกิดความศรัทธาเป็นอยํางมาก จึงได๎เข๎า
ปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวันเป็นเวลา ๗ วัน ซ่ึงตลอดระยะเวลาที่ปฏิบัติธรรม คุณละอองจะตั้งใจ
ปฏิบัติมาก โดยยึดเอาการปฏิบัติตนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นแบบอยําง 
_____________________ 

๓๒ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๒๐๑-๒๐๘. 



 
๙๒ 

 

และยึดค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นก าลังใจในการปฏิบัติ จนในที่สุด
อาการของคุณละอองก็ดีขึ้น จนสามารถอธิษฐานจิตเลิกรับประทานยาแก๎โรคเบาหวานได๎ เมื่อไป
ตรวจรํางกายอีกครั้ง ผลปรากฏวําระดับน้ าตาลในกระแสเลือดอยูํในเกณฑ์ปกติ สุขภาพรํางกาย
แข็งแรงดี คุณละอองสามารถกลับไปท างานได๎อยํางปกติ และมีก าลังใจในการท างานมากขึ้น๓๓ 

คุณเพ็ญวรรณ พรพิพัฒน์ อายุ ๕๗ ปี มีอาการป่วยด๎วยโรคมึนงง บ๎านหมุน แขนขาไมํมี
แรง และมีอาการวูบอยูํเสมอ แพทย์ได๎เจาะเลือดไปตรวจพบวําเป็นโรคเบาหวาน คุณเพ็ญวรรณให๎
ความรํวมมือในการรับประทานยาตามแพทย์ส่ังเป็นอยํางดี รํวมกับการออกก าลังกายและควบคุม
อาหาร แตํระดับน้ าตาลในกระแสเลือดก็ไมํได๎ลดลง คุณเพ็ญวรรณได๎รู๎จักพระธรรมสิงหบุราจารย์
(จรัญ ฐิตธมฺโม) ผํานหนังสือกฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ และเทปบรรยายธรรมะของทําน ท าให๎เกิด 
ความเล่ือมใสศรัทธาในธรรมปฏิบัติของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นอยํางมาก คุณ
เพ็ญวรรณจึงได๎เข๎าฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน โดยให๎สัจจะอธิษฐานวําจะตั้งใจ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางแนวแนํ ขอให๎อานิสงส์จากการปฏิบัติชํวยให๎หายจากโรคเบาหวานที่ตน
เป็นอยูํ คุณเพ็ญวรรณได๎สวดมนต์ไหว๎พระและปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางตั้งใจตลอดระยะเวลา ๗ วัน 
๗ คืน ที่ปฏิบัติอยูํที่วัด เมื่อออกจากวัดอัมพวัน คุณเพ็ญวรรณได๎ไปเข๎ารับการตรวจตามที่แพทย์นัด 
ผลปรากฏวําระดับน้ าตาลในกระแสเลือดอยูํในเกณฑ์ปกติ สร๎างความดีใจให๎แกํคุณเพ็ญวรรณเป็น
อยํางมาก จึงตั้งใจจะปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานทุกวัน เพ่ือถวายเป็นพุทธบูชา และถือเป็นการช าระ
หนี้สงฆ์ ตอบแทนพระคุณของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม)๓๔ 

ท่านนายกพุทธสมาคมทํานหนึ่ง ซ่ึงเป็นชาวอุทัยธานี ได๎ขับรถตระเวนน าหนังสือเชิญ
คณะกรรมการพุทธสมาคม จังหวัดอุทัยธานี มาประชุมประจ าเดือนจนครบทุกคน แล๎วรีบเดินทาง
กลับบ๎าน เพื่อเตรียมวาระการประชุมตํอไป ครั้นขับรถมาถึงส่ีแยกไฟแดงวัดสังกัสรัตนคีรีก็เกิด
อุบัติเหตุขึ้น จนท าให๎ขาข๎างขวาของทํานนายกพุทธสมาคมหัก และมีบาดแผลที่ขาอีกหลายแหํง มีผู๎
หวังดีได๎น าตัวทํานสํงโรงพยาบาลอุทัยธานี แตํปรากฏวําแพทย์  Orthopedics (แพทย์รักษาโรค
กระดูก) ไมํได๎ขึ้นเวร ท าให๎ทํานนายกพุทธสมาคมต๎องทรมานกับอาการปวดตลอดทั้งคืน วันรุํงขึ้น
จึงได๎เข๎าเฝือก ทํานนายกพุทธสมาคมคิดวําคงเป็นกรรมที่ตนเคยขับรถชนสุนัขจนขาหักเมื่อไมํกี่วัน
กํอนเกิดอุบัติเหตุ หลังชนสุนัขตายทํานไมํมีความสบายใจแม๎แตํน๎อย จิตใจหํอเห่ียวและหดหํู เห็น
ทุกส่ิงทุกอยํางท่ีอยูํรอบตัวเป็นส่ิงท่ีไมํนําดู นอนก็ไมํคํอยจะหลับ เมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น ทํานกลับรู๎สึก 
_____________________ 

๓๓ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๙, หน๎า ๑๘๑-
๑๘๙. 

๓๔ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๕, หน๎า 
๒๓๑-๒๓๕. 



 
๙๓ 

 

ปลอดโปรํง มีก าลังใจดี เพราะคิดวํานี่คือการชดใช๎กรรมที่ได๎กระท าไปแล๎วทํานนายกพุทธสมาคม
ป่วยเป็นโรคเบาหวานมานานหลายปีแล๎ว มีคําระดับน้ าตาลในเลือดสูงถึง ๒๐๕ mg/dl ทํานได๎
รับประทานยาตามแพทย์ส่ังเป็นประจ า รํวมกับการออกก าลังกายและควบคุมอาหาร แตํระดับ
น้ าตาลในเลือดก็ไมํลดลงแตํอยํางใด ท าให๎ทํานต๎องนอนรักษาตัวที่โรงพยาบาลนานถึง ๑ เดือน 
เนื่องจากบาดแผลที่ขาหายช๎าและมีทีทําวําจะติดเชื้อ แพทย์วินิจฉัยวํามีโอกาสที่จะต๎องตัดขา เพื่อ
ป้องกันการลุกลามของการติดเชื้อ ในระหวํางพักรักษาตัวที่โรงพยาบาลอยูํนั้น ทํานใช๎เวลาในแตํละ
วันไปกับการอํานหนังสือธรรมะ หนังสืออานิสงส์ของการสวดพระพุทธคุณ และปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ตามท่ีทํานเคยได๎ฝึกปฏิบัติมา รํวมกับการ
สวดมนต์อยูํเป็นนิตย์ ทั้งบทพาหุงมหากาฯ คาถาชินบัญชร และสวดบทพุทธคุณมากกวําอายุหนึ่งจบ 
ระยะเวลาผํานไปไมํนาน แผลที่ขาข๎างขวาท้ังหมดเริ่มมีอาการดีขึ้น แผลเริ่มแห๎งและเกิดเนื้อเยื่อใหมํ 
ขึ้นมาทดแทน ผลตรวจระดับน้ าตาลในเลือดก็อยูํในเกณฑ์ปกติ ท าให๎การรักษาเป็นไปได๎ด๎วยดี การ
ผําตัดกระดูกที่หักก็ส าเร็จ ไมํมีอาการแทรกซ๎อนใดที่นําเป็นหํวง ในเวลาตํอมาไมํนานทํานนายก
พุทธสมาคมก็สามารถเดินได๎โดยไมํต๎องใช๎ไม๎ค้ ายันชํวย แตํยังเดินไมํได๎ดีเหมือนเกํา แพทย์จึงส่ังให๎
ท ากายภาพบ าบัดตํอไปอีกสักระยะหนึ่ง๓๕ 

๓.๔.๔ กรณีศึกษาผู้ป่วยที่หายจากโรคทางจิตเภท 
คุณพวงพิกุล ทิพย์สังวาล ข๎าราชการครู ชาวจังหวัดมหาสารคาม ป่วยเป็นโรคเครียดลง

กระเพาะ เนื่องจากต๎องคอยดูแลมารดาท่ีเข๎ารับการผําตัดนิ่วในทํอน้ าดีซ่ึงพบวํามีจ านวนถึง ๔ ก๎อน   
ก๎อนที่มีขนาดใหญํสุดมีขนาด ๔ เซนติเมตร ท าให๎คุณพวงพิกุลเป็นกังวลอยํางมาก เพราะมารดามี
อายุมากแล๎ว นอกจากนั้นลูกสาวยังมาป่วยด๎วยโรคภูมิคุ๎มกันรํางกายท าลายตัวเอง (Systemic Lupus 
Erythematosus : SLE) ซ่ึงมีอาการอักเสบท่ีไต หัวใจ และสมอง คือ มีอาการคล๎ายคนเสียสติ ตาขวาง 
เดินเหมือนหุํนยนต์ รุนแรงถึงขั้นนอนนิ่ง ไมํพูด ไมํอ๎าปาก ปัสสาวะรดที่นอนตลอดเวลา เหงื่อออก
ทํวมตัว แตํมีอาการหนาวส่ันต๎องหํมผ๎าหลายๆ ผืน ต๎องทนทุกข์ทรมานเป็นอยํางมาก คุณพวงพิกุล
ต๎องเสียเงินเป็นคํารักษาท้ังมารดาและบุตรสาวเป็นจ านวนมาก แตํนั่นไมํใชํประเด็นแตํอยํางใด ที่
ส าคัญขอให๎ทั้งสองคนหายจากโรคที่เป็นอยูํโดยเร็ว ในระยะเวลาตํอมาไมํนานอาการของมารดาก็ดี
ขึ้นเป็นล าดับ เหลือแตํอาการของบุตรสาวที่ยังคงเป็นกังวล เพราะโรค Systemic Lupus 
Erythematosus (SLE) ไมํสามารถรักษาหายขาดได๎ ด๎วยความเครียดที่สะสมมาเป็นระยะเวลานาน 
แม๎จะเต็มใจในการดูแลบุพการี เพื่อเป็นการทดแทนพระคุณ และบุตรสาวที่เปรียบเสมือนแก๎วตา 
_____________________ 

๓๕ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๙, หน๎า  
๑๘๑-๑๘๕. 



 
๙๔ 

 

คุณพวงพิกุลก็ไมํสามารถบังคับตนเองไมํให๎มีความเครียดและเป็นกังวลได๎ จนสํงผลเสียออกมาทาง
รํางกาย ท าให๎กระเพาะอาหารเกิดการอักเสบ จากการที่คุณพวงพิกุลได๎เคยอํานหนังสือธรรมะของ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เรื่อง “กัมมัฏฐานแก๎ปัญหาชีวิตได๎” จนรู๎สึกซาบซ้ึงในค า
สอนนั้นเป็นอยํางมาก และได๎เข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จังหวัดขอนแกํน 
จนอาการของโรคกระเพาะอักเสบดีขึ้นมากโดยไมํต๎องอาศัยใช๎ยาในการรักษา นอกจากนั้นความ 
เครียดที่มีก็ผํอนคลายลงไปมาก๓๖  

คุณบุญเพ็ง วัณณกุล   เป็นชาวอ าเภอน้ าพอง จังหวัดขอนแกํน  ได๎รู๎จักพระธรรม  
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) วัดอัมพวัน อ าเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี จากหนังสือ “โลกทิพย์” 
และได๎ติดตามอํานหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
จากหนังสือ “กฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ” มีอาการป่วยมีไข๎ต่ าๆ ตลอดเวลาท้ังกลางวันและกลางคืน 
น้ าหนักลดลงเรื่อยๆ รํางกายอํอนเพลีย รับประทานอาหารไมํคํอยได๎ เพราะล้ินมีอาการชา ไมํ
สามารถรับรสได๎ มีอาการนอนไมํหลับ ประกอบกับมีอาการเครียด เป็นผลให๎มีอาการของโรค
กระเพาะอาหารอักเสบตามมา ไปรักษาท่ีคลินิก แพทย์วินิจฉัยวําเป็นโรคขาดวิตามินและเกลือแรํจึง
ได๎จัดวิตามินและเกลือแรํมาให๎รับประทาน ท าให๎มีอาการดีขึ้นเล็กน๎อย คุณบุญเพ็งต๎องนอนพัก
รักษาตัวเป็นระยะเวลานานประมาณ ๒ เดือน แตํอาการป่วยก็ยังไมํหายเป็นปกติ คืนหนึ่งคุณบุญเพ็ง
นอนหลับฝันเห็นพระสงฆ์และได๎ยินเสียงตะโกนดังบอกวําให๎ไปหาพระ ทันทีที่คุณบุญเพ็งสะดุ๎ง
ตื่นก็ระลึกถึงพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) แตํด๎วยอาการอํอนเพลียทางรํางกาย ท าให๎ไมํ
สามารถเดินทางไปปฏิบัติธรรมที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรีได๎ คุณบุญเพ็งจึงได๎เข๎าปฏิบัติ
กัมมัฏฐานที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จังหวัดขอนแกํน ซ่ึงเป็นสาขาของวัดอัมพวันแทน คุณบุญ
เพ็งได๎เข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันเป็นระยะเวลา ๗ วัน ท าให๎มีอาการดีขึ้น 
ไมํมีไข๎ สามารถรับประทานอาหารได๎เป็นปกติ อาการอํอนเพลียเริ่มหายไป สุขภาพรํางกายแข็งแรง
ขึ้น อาการของโรคกระเพาะอาหารอักเสบไมํมีอาการก าเริบ สามารถนอนหลับได๎เป็นปกติ 
สุขภาพจิตก็ดีขึ้น ปราศจากความเครียด คุณบุญเพ็งเดินทางกลับบ๎านด๎วยความสดชื่นและมีความ
ก าลังใจเต็มเปี่ยม สร๎างความยินดีและปลาบปล้ืมใจให๎กับตัวของคุณบุญเพ็งเองและครอบครัวเป็น
อยํางมาก๓๗ 

_____________________ 
๓๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๓, หน๎า 

๒๐๙-๒๑๓. 
๓๗ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๒,  พิมพ์

ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๑), หน๎า ๓๐๕-๓๐๙. 



 
๙๕ 

 

คุณจุฑามาศ  จิเจริญ นักประชาสัมพันธ์ช านาญการ ส านักงานประชาสัมพันธ์ จังหวัด
สระบุรี เป็นชาวกรุงเทพมหานครโดยก าเนิด มีความผูกพันใกล๎ชิดกับวัดมาตั้งแตํจ าความได๎ เพราะ
บ๎านที่พักอาศัยอยูํรายล๎อมไปด๎วยวัดตํางๆ อาทิเชํน วัดโพธินิมิต (วัดโพธ์ิ) วัดราชคฤห์ (วัดมอญ) วัด
อินทาราม (วัดใต๎) วัดกระจับพินิจ (วัดกระจับ) วัดกันตยาราม (วัดใหมํจีนกัน) ฯลฯ ดังนั้นการได๎
เห็นได๎สัมผัสและมีสํวนรํวมในกิจกรรมทางศาสนา ถือได๎วําเป็นเรื่องปกติธรรมดา ซ่ึงบิดามารดาก็
ปฏิบัติตนเป็นพุทธศาสนิกชนที่ดี เข๎าวัดฟังธรรมอยูํเป็นนิตย์ ท าให๎คุณจุฑามาศซึมซับความดีงามนี้
มาตั้งแตํเด็ก ตํอมาในชํวงวัยรุํน การได๎เข๎าไปสัมผัสกล่ินไอของธรรมะและปฏิบัติธรรม เปล่ียนจาก
ความไมํรู๎เนื้อรู๎ตัว มาเป็นความตั้งใจที่เกิดจากการชักชวน เชิญชวน และแนะน าของบุคคลใน
ครอบครัว จากนั้นก็ได๎พัฒนาเป็นการปฏิบัติธรรมด๎วยความตั้งใจอยํางที่สุด เพื่อพบกับที่พึ่งทางใจ
ในการแก๎ปัญหาชีวิต แตํเม่ือกาลเวลาผํานไป ความเข๎มแข็งของจิตใจในการบริหารจัดการความทุกข์
กลับลดลง ด๎วยความทุกข์มากมายหลากหลายรูปแบบ ซ่ึงไมํสามารถแก๎ไขและปลํอยวางได๎ ท าให๎
เกิดความเครียดขึ้น จนสุขภาพรํางกายทรุดโทรมลง เมื่อถึงทางตันจึงจ าเป็นอยํางยิ่งที่จะต๎องแสวงหา
ที่พ่ึงใหมํๆ  

คุณจุฑามาศได๎มีโอกาสอํานหนังสือเลํมเล็กๆ เลํมหนึ่ง ซ่ึงปรากฏชื่อที่หน๎าปกหนังสือ
วํา “อานิสงส์ของการสวดพระพุทธคุณและบทสวดมนต์ถวายพรพระ” ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) เจ๎าอาวาสวัดอัมพวัน อ าเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี คุณจุฑามาศได๎อํานเนื้อหา
ภายในหนังสืออยํางละเอียดเป็นครั้งแรก และได๎พบกับเรื่องราวดีๆ ในหนังสือที่มีการยกตัวอยําง
ของผ๎ูประสบความทุกข์ และวิธีการปฏิบัติเพื่อการพ๎นทุกข์ให๎เห็นอยํางเป็นรูปธรรม กํอให๎เกิดเป็น
ก าลังใจขึ้นมา คุณจุฑามาศจึงได๎เริ่มสวดมนต์บทกราบพระ, สวดมนต์บทอิติปิโสฯ มากกวําอายุหนึง่
จบ, สวดมนต์บทพาหุงมหากาฯ, แผํเมตตาและอุทิศสํวนบุญสํวนกุศล เสร็จแล๎วจึงอธิษฐานจิตตาม
ส่ิงท่ีตนเองปรารถนา จากนั้นจึงปิดท๎ายด๎วยการสวดมนต์บทพระคาถาชินบัญชร คุณจุฑามาศตั้งใจ
สวดมนต์อยํางสม่ าเสมอทุกวัน ตํอมาได๎มีโอกาสไปถือศีลปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางเต็ม
รูปแบบในหลักสูตร ๗ วัน ที่วัดอัมพวัน เป็นครั้งแรก หลังจากที่ได๎สวดมนต์ตามสูตรพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มาเป็นระยะเวลาเกือบสองปี คุณจุฑามาศได๎รับกัมมัฏฐานและรับฟัง
ค าชี้แนะแนวทางปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จากพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) รํวมกับผู๎ปฏิบัติธรรมทํานอ่ืนๆ รํวม ๑,๐๐๐ คน โดยมีคุณแมํชีเป็นผู๎ควบคุมการ
ปฏิบัติ เมื่อคุณจุฑามาศกลับไปปฏิบัติเองที่บ๎าน ปรากฏวําไมํสามารถนั่งสมาธิจนครบก าหนด ๓๐ 
นาทีได๎ เพราะเกิดอาการแนํนหน๎าอก หายใจไมํออก แตํคุณจุฑามาศก็ไมํยํอท๎อแตํอยํางใด จึงได๎เริ่ม
ปฏิบัติใหมํจากการเดินจงกรม ๑๕ นาที แล๎วก็นั่งสมาธิ ๑๕ นาที เมื่อปฏิบัติจนช านาญแล๎ว จึงเพิ่ม
ระยะเวลาในการปฏิบัติมากขึ้น จนสามารถปฏิบัติกัมมัฏฐานเดินจงกรมและนั่งสมาธิได๎อยํางละ ๑ 



 
๙๖ 

 

ชั่วโมง อานิสงส์ที่ได๎จากการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ท าให๎คุณจุฑามาศมีสติ สามารถแก๎ปัญหาในชีวิตได๎ 
นอกจากนั้นโรคเครียดที่เป็นอยูํก็ได๎รับการรักษาทั้งทางตรงและทางอ๎อม ท าให๎หายจากอาการที่
เป็นอยูํ๓๘ 

นางสมถวิล บุญราศี มีอาชีพรับราชการเป็นพยาบาลวิชาชีพประจ าโรงพยาบาลชุมชน 
อ าเภอละหานทราย จังหวัดบุรีรัมย์ เป็นคนที่คํอนข๎างใจร๎อน วูํวาม จึงเกิดปัญหาตํางๆ ตามมา จนท า
ให๎เกิดความเครียด เพื่อนจึงได๎ชวนมาปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี ด๎วยความรัก
เพื่อนคุณสมถวิลจึงได๎เดินทางไปปฏิบัติธรรมด๎วย ระยะทางจากจังหวัดบุรีรัมย์ไปสิงห์บุรีคํอนข๎าง
ไกล ท าให๎คุณสมถวิลรู๎สึกเบื่อหนํายและหงุดหงิดเป็นอยํางมาก พอมาถึงวัดอัมพวันด๎วยวําไมํเคยมา 
ปฏิบัติธรรมมากํอน จึงเกิดความสับสนและไมํรู๎จะด าเนินการอยํางไรตํอไป ยิ่งท าให๎เกิดความ
หงุดหงิดมากยิ่งขึ้น คุณสมถวิลกับเพื่อนจึงได๎ขึ้นไปนั่งรอบนศาลา ประจวบกับพระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ก าลังเทศน์ให๎คณะนักเรียนฟังอยูํ คุณสมถวิลและเพื่อนจึงได๎รํวมรับฟังด๎วย 
ท าให๎ความเหนื่อยล๎าและอํอนเพลียหายไป จากนั้นคุณสมถวิลและเพื่อนจึงได๎เข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐาน
โดยมีคุณแมํชีคอยสอนให๎   

คุณสมถวิลเริ่มปฏิบัติโดยการเดินจงกรมกํอน ก าหนดยืนหนอ ขวายํางหนอ ซ๎ายยําง
หนอ ปฏิบัติตามที่แมํชีแนะน า แตํก็ปฏิบัติไปอยํางนั้น ไมํได๎มีสมาธิแตํอยํ างใด ท าไปเพราะขัด
เพื่อนไมํได๎ คุณสมถวิลเต็มไปด๎วยอคติภายในจิตใจ ไมํรู๎จะมาปฏิบัติท าไม เมื่อยก็เมื่อย ยังต๎องมานั่ง
ทนอยูํได๎ กลางคืนก็ต๎องปฏิบัติอีก อาหารเย็นก็รับประทานไมํได๎ และยังต๎องตื่นนอนแตํเช๎าในเวลา 
๐๓.๓๐ น. ทุกวัน สร๎างความหงุดหงิดใจให๎คุณสมถวิลเป็นอยํางมาก จนวันสุดท๎ายคุณแมํชีได๎ให๎
หนังสือการปฏิบัติตัวและกฎระเบียบตํางๆ เผื่อโอกาสหน๎าจะได๎ปฏิบัติได๎ถูกต๎อง และแนะน าให๎
กลับไปปฏิบัติตํอที่บ๎าน แตํคุณสมถวิลรู๎สึกเข็ดแล๎ว ไมํคิดจะกลับมาปฏิบัติอีก ในระหวํางการ
เดินทางกลับบุรีรัมย์คุณสมถวิลก็ได๎หยิบหนังสือกฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติขึ้นมาอําน เพียงเพื่อเป็น
การฆําเวลาเทํานั้น แตํเม่ือได๎อํานแล๎วกลับเกิดศรัทธาปสาทะ ท าให๎อยากปฏิบัติกัมมัฏฐานอีกครั้ง 
เพื่อเป็นการพิสูจน์วําส่ิงท่ีบันทึกไว๎ในหนังสือจะเป็นความจริงหรือไมํ ในชํวงแรกของการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานเองท่ีบ๎าน คุณสมถวิลต๎องใช๎ความพยายามอยํางท่ีสุด ต๎องอดทนตํอการตื่นเช๎า ต๎องอดทน
ตํอเวทนาที่เกิดขึ้น แตํคุณสมถวิลก็มิได๎ยํอท๎อ ก าหนด “ปวดหนอ” ตามค าสอนของพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎สามารถทนตํอเวทนาเหลํานั้นได๎ คุณสมถวิลปฏิบัติกัมมัฏฐาน
เป็นประจ าทุกวัน จนอาการรุํมร๎อน วิตกกังวล สับสน อารมณ์หงุดหงิดงําย และความเครียด ที่เคย 
_____________________ 

๓๘ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๒๔, พิมพ์
ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๕๓), หน๎า ๒๓๕-๒๓๙. 



 
๙๗ 

 

เป็นมากํอนคํอยๆ ดีขึ้น คุณสมถวิลมีสติมากขึ้น จิตใจสงบลงอยํางมาก นอกจากนี้ยังท าให๎มีสมาธิ
เพิ่มขึ้นในขณะที่อํานหนังสือและปฏิบัติงาน มีความสุขในการใช๎ชีวิตประจ าวัน ปราศจากความ 
เครียดที่เป็นอยูํอยํางส้ินเชิง๓๙  

คุณบุญเพ็ง วัณณกุล  เป็นชาวอ าเภอน้ าพอง จังหวัดขอนแกํน ได๎รู๎จักพระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) วัดอัมพวัน อ าเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี จากหนังสือ “โลกทิพย์” และได๎
ติดตามอํานหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ ฐิตธมฺโม) จาก
หนังสือ “กฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ” มีลูกชายอยูํหนึ่งคนท างานเป็นชํางของการไฟฟ้าสํวนภูมิภาค 
อ าเภอน้ าพอง จังหวัดขอนแกํน มีอาการติดเหล๎าเป็นอยํางมาก ต๎องดื่มทุกวันจนเมาหลับไป อีกทั้งยัง 
สูบบุหรี่จัดด๎วย เคยเข๎ารับการบ าบัดหลายแหํง แตํก็ไมํสามารถเลิกได๎ คุณบุญเพ็งได๎เกล่ียกลํอมลูก
ชายโดยได๎เลําถึงอานิสงส์ของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามที่ปรากฏในหนังสือ “กฎแหํงกรรม-ธรรม
ปฏิบัต”ิจนลูกชายของคุณบุญเพ็งตัดสินใจเข๎ารับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัด
สิงห์บุรี เป็นระยะเวลา ๗ วัน โดยตั้งใจวําต๎องเปล่ียนแปลงนิสัยตนเองให๎ดีขึ้น สามารถอดทนตํอ
ความต๎องการได๎ และต๎องเลิกดื่มเหล๎าและสูบบุหรี่ให๎ได๎ ในการปฏิบัติกัมมัฏฐานชํวง ๒-๓ วันแรก
นั้น  ลูกชายของคุณบุญเพ็งต๎องทนทุกข์ทรมานกับเวทนาเป็นอยํางมาก  ในขณะที่ปฏิบัติ ต๎องเผชิญ
กับอาการปวดทั่วรํางกาย มีอาการอาเจียนออกมามีกล่ินเหม็นเหล๎าฟุ้งไปหมด นอกจากนั้นยังมี
อาการเจ็บคอและมีไข๎รํวมด๎วย ลูกชายของคุณบุญเพ็งอยูํปฏิบัติกัมมัฏฐานจนครบ ๗ วัน เกิดความ
ซาบซ้ึงในการปฏิบัติกัมมัฏฐานและความเมตตาของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็น
อยํางมากแม๎วําจะออกจากวัดแล๎ว แตํก็ยังคงหมั่นสวดมนต์ไหว๎พระ และปฏิบัติกัมมัฏฐานอยูํเป็น
นิตย์ ผลจากการปฏิบัติอยํางตั้งใจจริง ท าให๎สามารถคํอยๆ ลดปริมาณการดื่มเหล๎าและสูบบุหรี่ลงได๎ 
แม๎ไมํได๎ดื่มเหล๎าหรือสูบบุหรี่ก็ไมํมีอาการทุรนทุรายอยากเสพแตํอยํางใด สุขภาพรํางกายแข็งแรง
ขึ้น สุขภาพจิตก็ดีขึ้น ไมํหงุดหงิดงําย มีความอดทนตํอส่ิงเร๎าตํางๆ ได๎ดีขึ้น๔๐  

๓.๔.๕ กรณีศึกษาผู้ป่วยที่หายจากโรคอื่นๆ 
คุณณัฐชไม เฉื่อยนอก ป่วยเป็นโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบมานานกวํา ๑๐ ปี ถ๎ากล้ัน

ปัสสาวะจะมีอาการอักเสบทันที มีอาการปัสสาวะแสบขัด มีเลือดปนออกมาจางๆ และมีอาการเจ็บ
แสบ สร๎างความทรมานให๎กับคุณณัฐชไมเป็นอยํางมาก และมักจะมีอาการตกขาวในชํองคลอดรํวม 
ด๎วย ต๎องเข๎ารับการรักษาเป็นประจ า เฉล่ียเดือนละ ๒-๓ ครั้ง นอกจากนี้ยังเป็นโรคกระดูกคอทับ 
_____________________ 

๓๙ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๖, หน๎า 
๒๗๙-๒๘๓. 

๔๐ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๒, หน๎า 
๑๖๓-๑๖๘. 



 
๙๘ 

 

เส๎นประสาท ท าให๎มีอาการปวดศีรษะรุนแรงตลอดเวลา ต๎องลางานพักรักษาตัวอยูํเป็นประจ า คุณ
ณัฐชไมได๎เดินทางไปเข๎าปฏิบัติธรรมที่วัดอัมพวัน ด๎วยความทุกข์ทั้งกายและใจที่ไมํสามารถหาทาง
ออกได๎ จึงได๎ตั้งจิตอธิษฐานวําจะตั้งใจปฏิบัติอยํางแนํวแนํ และขอให๎อานิสงส์จากการปฏิบัติชํวยให๎
หายจากโรคที่เป็นอยูํ ในชํวงแรกของการปฏิบัติคุณณัฐชไมมีอาการปวดแขนและขาท้ังสองข๎างเป็น
อยํางมาก แตํด๎วยความตั้งใจที่แนํวแนํจึงก าหนดเวทนาผํานพ๎นชํวงเวลาท่ีเจ็บปวดมาได๎ ผลจากการ
เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางตั้งใจ ท าให๎อาการของกระเพาะปัสสาวะอักเสบ และกระดูกคอทับ
เส๎นประสาทไมํก าเริบ อาการปวดตํางๆ ก็ทุเลาหายไป นอกจากนั้นยังท าให๎ระลึกได๎วําเคยกระท า
กรรมฆําปลาดุกเป็นจ านวนมากด๎วยการเอามีดปลายแหลมเสียบท่ีหัวมัน ท าให๎คุณณัฐชไม ต๎องทน
ทุกข์ทรมานจากอาการปวดหัว เมื่อระลึกได๎ดังนั้นคุณณัฐชไมจึงได๎ท าบุญแผํเมตตา และขอ 
อโหสิกรรมจากเจ๎ากรรมนายเวร เมื่อจิตใจปลอดโปรํงโลํงจากกรรมที่ติดค๎างอยูํในจิตใจ จึงสํงผลให๎
สุขภาพทางรํางกายดีขึ้นเป็นล าดับ นอนหลับได๎สนิท อาการเจ็บป่วยตํางๆ ก็ไมํก าเริบขึ้นมาอีก๔๑ 

คุณอารี  หมื่นพล ชาวจังหวัดนนทบุรี ได๎ป่วยเป็นโรคปวดศีรษะอยูํเป็นประจ า เวลามี
อาการปวดจะมีอาการคล่ืนไส๎อาเจียนจนหมดสติ  และถ๎าอากาศเปล่ียนแปลงจะท าให๎หายใจไมํ
สะดวก สร๎างความทรมานให๎คุณอารีเป็นอยํางมาก สํงผลให๎เกิดภาวะความเครียดตามมา จึงได๎เข๎า
รับการรักษาท่ีโรงพยาบาล แพทย์ก็ได๎ส่ังยาให๎มารับประทานตามอาการ แตํตรวจไมํพบสาเหตุที่ท า
ให๎เกิดโรคที่แท๎จริง คุณอารีได๎มีโอกาสอํานหนังสือกฎแหํงกรรมของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ
ฐิตธมฺโม) ท าให๎คิดวําอาการปวดศีรษะที่เป็นอยูํ ต๎องเป็นมาจากกรรมที่ตนได๎เคยกระท าไว๎ในอดีต
คุณอารีจึงได๎เข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน โดยตั้งใจปฏิบัติกัมมัฏฐานแบบตายเป็นตายตามอยาํง
ค าสอนของหลวงพํอ ซ่ึงได๎รับความกรุณาจากกัลยาณมิตรที่คอยให๎ค าแนะน า ด๎วยความศรัทธา
เชื่อมั่นและตั้งใจปฏิบัติธรรมอยํางแนํวแนํสม่ าเสมอ ท าให๎อาการปวดศีรษะที่เป็นอยูํคํอยๆ ทุเลาลง
จนเกือบจะหายขาด๔๒ 

คุณพัด แสงจันทร์ ชาวจังหวัดหนองคาย อายุ ๗๑ ปี อาการแรกเริ่มกํอนที่จะป่วยถึงกับ
เป็นอัมพาตนั้น คุณพัดเป็นคนที่มีสุขภาพรํางกายแข็งแรง ไมํคํอยเจ็บไข๎ได๎ป่วย จนกระทั่งเดินตก
บันไดศาลาการเปรียญวัดในหมํูบ๎าน ท าให๎เกิดอาการปวดขัดบริเวณหัวเขําข๎างซ๎าย แพทย์ได๎ฉีดยา
ให๎หนึ่งเข็ม อาการปวดขัดดังกลําวก็หายไป แตํตํอมาไมํนานก็เกิดอาการปวดขัดขึ้นที่หัวเขําข๎างขวา 
รับประทานยาที่แพทย์ให๎มาก็ไมํดีขึ้น มีอาการปวดเป็นๆ หายๆ แล๎วรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ จนลามขึ้นมา 
_____________________ 

๔๑ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๙, หน๎า 
๑๕๕-๑๕๙. 

๔๒ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๔,  พิมพ์
ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๓), หน๎า ๑๗๙-๑๘๓. 



 
๙๙ 

 

ปวดบริเวณหลัง ปวดตึงบริเวณท๎ายทอย และปวดต๎นแขนทั้งสองข๎าง อาการปวดเหลํานี้รุนแรงมาก 
คุณพัดได๎เข๎ารับการรักษาท่ีคลินิกและโรงพยาบาลหลายแหํง แพทย์ได๎รักษาด๎วยวิธีกายภาพบ าบัด
และอายุรกรรม แตํอาการปวดก็ไมํหาย แพทย์วินิจฉัยวําเป็นโรคกระดูกสันหลังทับเส๎นประสาท 
หลังจากนั้น ๔ เดือน คุณพัดได๎เกิดพลาดหกล๎มหลังกระแทกพื้น ท าให๎ขาทั้งสองข๎างไมํสามารถ
ขยับเขยื้อนได๎ ไมํมีความรู๎สึกใดๆ คุณพัดอยูํในสภาพเป็นอัมพาตครึ่งทํอน ลูกหลานก็ได๎พาไปรับ
การรักษาที่โรงพยาบาลทหาร คํายประจักษ์ศิลปาคม จังหวัดอุดรธานี แพทย์ได๎ตรวจเช็ครํางกาย
อยํางละเอียด พบวําเส๎นประสาทสันหลัง ๒ เส๎นของคุณพัดสูญเสียประสิทธิภาพในการท างานแล๎ว 
และแนะน าให๎ไปรับการรักษาท าศัลยกรรมแก๎ไขเส๎นประสาท ที่โรงพยาบาลศรีนครินทร์ จังหวัด
ขอนแกํน แตํลูกหลานปรึกษาหารือกันแล๎วตกลงกันวําไมํไปรักษา เพราะกลัววําเมื่อผําตัดแล๎วคุณ 
พัดจะได๎รับอันตราย จึงพากลับมาพักรักษาตัวอยูํที่บ๎าน เมื่อทราบวําตัวเองจะเป็นคนพิการตลอด
ชีวิต อยูํในสภาพท่ีชํวยเหลือตัวเองไมํได๎อยํางนั้น คุณพัดก็หมดอาลัยในชีวิต เกิดความรู๎สึกอยากฆํา
ตัวตาย อาการจึงทรุดลงเรื่อยๆ ไมํยอมรับประทานอาหาร เมื่อหมดก าลังใจ ก าลังกายก็เส่ือมถอย
อยํางรวดเร็ว น้ าเสียงท่ีเคยพูดเสียงดังฟังชัด กลับแหบพรําฟังไมํได๎ศัพท์ ญาติทั้งหลายตํางพากันมา
เยี่ยมเยียนและแนะน าแพทย์ที่มีความสามารถในการรักษาให๎ แตํคุณพัดปฏิเสธการรักษา เพราะเชื่อ
วําการรักษาคงไมํสัมฤทธิผล เสียเงิน เสียเวลา โดยใชํเหตุ  

วันหนึ่งหลานคนหนึ่งได๎มาเยี่ยมอาการป่วยของลุงพัด และได๎ให๎ข๎อคิดเตือนสติหลาย
อยํางตามค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เมื่อมีความทุกข์ให๎สวดบทสรรเสริญ
พุทธคุณมากกวําอายุของผู๎นั้นหนึ่งจบ แล๎วก าหนด “พองหนอ” “ยุบหนอ” สังเกตการเคล่ือนไหว
ของท๎อง จากนั้นแผํเมตตาให๎แกํเจ๎ากรรมนายเวร ตามบทความของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) ที่ปรากฏอยูํในนิตยสารฉบับหนึ่ง โดยให๎ลูกสาวของคุณพัด แสงจันทร์ เหลาก๎านใบ
มะพร๎าวมาให๎ ๗๒ อัน ให๎นอนสวดพุทธคุณเพราะนั่งไมํได๎ เนื่องจากสภาพรํางกายทรุดโทรมเป็น
อยํางมาก คุณพัดมีความสนใจและกระตือรือร๎นในการปฏิบัติเป็นอยํางมาก ท าให๎ญาติพี่น๎องรวมถึง
ตัวคุณพัดเองมีก าลังใจขึ้นมาก ถึงแม๎จะไมํหายจากโรคที่เป็นอยูํ แตํก็เชื่อมั่นในอานิสงส์จากการ
ปฏิบัติอันเป็นกุศล วําจะสํงผลให๎ตนไปสํูสุคติภพ ไมํตกไปยังอบายภูมิอยํางแนํแท๎ ด๎วยแรงศรัทธาท่ี
มีองค์ตํอสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ๎าและพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎คุณพัด
ตั้งใจแนํวแนํในการสวดมนต์บทพุทธคุณจ านวนมากกวําอายุหนึ่งจบ รํวมกับการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ด๎วยแรงศรัทธาและความเชื่อมั่น  

หลังจากปฏิบัติเป็นระยะเวลานานประมาณ ๒๐ วัน คุณพัดเริ่มกระดิกเท๎าได๎ทั้งสองข๎าง 
ท าให๎รู๎สึกดีใจเป็นอยํางมาก พยายามลองยกขาดูขณะที่ก าลังนอนอยูํก็สามารถยกได๎ตามต๎องการ 
ตํอมาไมํนานคุณพัดก็สามารถหัดลุกขึ้นยืนโดยอาศัยมือยึดเกาะเตียงนอนได๎ สร๎างก าลังใจให๎ลูก 



 
๑๐๐ 

 

หลานและตัวคุณพัดเป็นอยํางมาก สภาพของขาทั้งสองข๎างดีขึ้นเป็นล าดับ ไมํลีบและอํอนแรง
เชํนเดิม และอีก ๒ เดือนตํอมา คุณพัดสามารถลุกขึ้นหัดเดินโดยอาศัยรถเข็นแบบคนพิการได๎ แม๎
ต๎องใช๎ความพยายามเป็นอยํางมากก็ตาม คุณพัดใช๎มือทั้งสองยึดจับด๎านหลังรถไว๎ ไสรถให๎คํอยๆ 
เล่ือนไปข๎างหน๎า ตัวคุณพัดคํอยๆ ก๎าวเดินตามไปอยํางช๎าๆ และสามารถเดินได๎จริงๆ โดยไมํต๎องจับ
ไม๎เท๎าและยึดจับอะไรเลย ในหนึ่งเดือนถัดมา ปัจจุบันคุณพัดสามารถท ากิจวัตรประจ าวันได๎อยําง
คนปกติในวัยเดียวกัน สามารถขับรถจักรยานยนต์ได๎ดังเดิม คุณพัดซาบซ้ึงในธรรมะขององค์
สัมมาสัมพุทธเจ๎าและค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นอยํางมาก จึง
ตัดสินใจอุปสมบทเข๎าอาศัยอยูํในรํมกาสาวพัสตร์ เพื่อปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของ     
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เพื่อเป็นการทดแทนพระคุณ๔๓ 

คุณพิลาสินี ทิพย์สังวาลย์  นักศึกษาคณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ ป่วยเป็น
โรคภูมิคุ๎มกันรํางกายท าลายตัวเอง (Systemic Lupus Erythematosus: SLE) เริ่มแรกมีอาการป่วยเป็น
ไข๎หวัด ตัวร๎อนจัด แพทย์ให๎ยาแก๎ไข๎มารับประทาน แตํอาการรุนแรงมากขึ้น จึงได๎เข๎ารับการรักษาท่ี
โรงพยาบาลเป็นการดํวน ซ่ึงได๎รับการวินิจฉัยจากแพทย์วําเป็นโรค Systemic Lupus Erythematosus 
(SLE) คุณพิลาสินีมีอาการอักเสบที่ไต หัวใจ และสมอง คือ มีอาการคล๎ายคนเสียสติ ตาขวาง เดิน
เหมือนหุํนยนต์ รุนแรงถึงขั้นนอนนิ่ง ไมํพูด ไมํอ๎าปาก ปัสสาวะรดที่นอนตลอดเวลา เหงื่อออกทํวม
ตัว แตํมีอาการหนาวส่ันต๎องหํมผ๎าหลายๆ ผืน คุณพิลาสินีได๎รับการรักษานานถึง ๓ วัน ถึงรู๎สึกตัว
แตํอาการไมํหนักถึงขั้นความจ าเส่ือม แพทย์บอกวําโรคนี้ไมํสามารถรักษาให๎หายขาดได๎ รักษาได๎
โดยวิธีเดียว คือ ฝึกสมาธิจนจิตสงบในระดับหนึ่ง แล๎วกลับค าส่ังไมํให๎ภูมิคุ๎มกันไปท าลายอวัยวะ
ตัวเอง ซ่ึงคุณพิลาสินีมีพื้นฐานในการปฏิบัติกัมมัฏฐานอยูํแล๎ว เนื่องจากได๎เข๎าวัดกับมารดาอยูํบํอยๆ
โดยคุณพิลาสินีต๎องท าสมาธิทุกวันในเวลา ๑๗.๐๐ น. พอฝึกสมาธิได๎ ๕ วัน อาการของคุณพิลาสินีก็
ดีขึ้นมากจึงได๎กลับไปรักษาตัวตํอที่บ๎าน คุณพิลาสินีได๎ปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางตํอเนื่องจนอาการ
อักเสบทางสมองหายภายในระยะเวลา ๑ เดือน ซ่ึงเร็วกวําท่ีแพทย์คาดการณ์ไว๎ถึง ๕ เดือน สามารถ
กลับไปศึกษาที่มหาวิทยาลัยได๎ตามปกติ๔๔ 

คุณประกอบ อุดมธนะสารสกุล  รับราชการต าแหนํงนายชํางโยธา ๕ แขวงการทาง
เชียงใหมํที่ ๒ กรมทางหลวง ป่วยเป็นโรคนิ่วในกระเพาะปัสสาวะ ได๎เข๎ารับการรักษาอยูํที่
โรงพยาบาลเชียงราย ซ่ึงขณะนั้นปฏิบัติราชการอยูํที่นั่น แพทย์ได๎ให๎ยาละลายนิ่วมารับประทาน ท า 
_____________________ 

๔๓ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๖, หน๎า 
๒๐๒-๒๐๖. 

๔๔ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๓, หน๎า 
๑๘๐-๑๘๓. 



 
๑๐๑ 

 

ให๎อาการดีขึ้น ผํานไป ๓ ปี คุณประกอบเริ่มมีอาการปัสสาวะขัด ปวดบริเวณกระเพาะปัสสาวะอยําง
รุนแรง จึงได๎เข๎ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลอีกครั้ง แพทย์ได๎รักษาด๎วยวิธีการเดิม โดยให๎ยาละลาย
นิ่วมารับประทาน  จึงสามารถปัสสาวะออกมาได๎เป็นปกติ คุณประกอบได๎เดินทางไปเข๎ากัมมัฏฐาน
ที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี ในชํวงเทศกาลสงกรานต์เป็นเวลา ๗ วัน พร๎อมกับครอบครัว ชํวง
กลางดึกในวันที่ ๖ ของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน คุณประกอบได๎สะดุ๎งตื่นเนื่องจากเกิดอาการปวด
ปัสสาวะอยํางรุนแรง แตํพยายามปัสสาวะเทําไร ปัสสาวะก็ไมํยอมออก จึงกลับเข๎าห๎องนอนตามเดิม 
อาการปวดเริ่มทวีความรุนแรงขึ้นที่กระเพาะปัสสาวะ มีอาการปวดทุรนทุราย คุณประกอบจึงได๎ก๎ม
ลงกราบรูปพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ ฐิตธมฺโม) พร๎อมกับนั่งกัมมัฏฐาน ก าหนด “เจ็บ
หนอ” “ปวดหนอ” เพํงพิจารณาก าหนดลงท่ีกระเพาะปัสสาวะอยูํประมาณ ๒๐ นาที อาการดังกลําว
คํอยทุเลาลงและหายไปในที่สุด คุณประกอบจึงก๎มตัวลงนอนโดยก าหนด “พองหนอ” “ยุบหนอ” 
จนหลับไป คุณประกอบตื่นนอนขึ้นมาเวลาประมาณ ๐๓.๓๕ น. เพื่อเตรียมตัวเข๎าศาลาปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน ในขณะที่เดินจงกรมอยูํนั้นก็ได๎รู๎สึกปวดปัสสาวะ จึงปลีกตัวไปเข๎าห๎องน้ า อาการปวด
เริ่มเกิดขึ้นอีกครั้งจึงได๎ก าหนด “เจ็บหนอ” ในขณะที่ก าลังปัสสาวะไปด๎วย จนในที่สุดน้ าปัสสาวะก็
ออกมาทีละน๎อยๆ ขณะเดียวกันก็มีก๎อนกรวดเล็กๆ ซ่ึงก็คือก๎อนของนิ่วในกระเพาะปัสสาวะ มี
ขนาดเทําครึ่งหนึ่งของเมล็ดถ่ัวเขียว คุณประกอบดีใจจนน้ าตาไหล และรู๎สึกซาบซ้ึงในความเมตตา
ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่ท าให๎ตนสามารถหายจากโรคนิ่วในกระเพาะ
ปัสสาวะได๎โดยไมํต๎องรับประทานยา๔๕ 

พระธเนศ หิตกาโม มีโรคประจ าตัวป่วยเป็นโรคหอบหืดตั้งแตํครั้นเป็นฆราวาส และได๎
มีโอกาสเข๎าฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐาน ถือศีลแปด ที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี เป็นระยะเวลานาน ๑๑ 
วัน ตามค าแนะน าของโยมอา เผื่ออานิสงส์ของการปฏิบัติกัมมัฏฐานจะชํวยให๎พ๎นจากความทุกข์
ทรมานจากโรคหอบหืดที่เป็นมานานถึง ๔ ปี โดยกํอนหน๎านี้พระธเนศได๎พยายามรักษามาทุก
วิถีทาง ท้ังยาแผนปัจจุบันและยาแผนโบราณ ทั้งสมุนไพรจีนและสมุนไพรไทย แตํอาการของโรค
หอบหืดก็ไมํดีขึ้น กลับมีอาการทรุดหนักลงเรื่อยๆ จนถึงขั้นต๎องเข๎ารับการรักษาในห๎องฉุกเฉินอยูํ
หลายครั้ง ในชํวงกลางดึกของแตํละคืนพระธเนศต๎องลุกขึ้นมาพํนยําเพื่อขยายหลอดลมอยูํเสมอ แม๎
จะรับประทานยารักษาอยูํเป็นประจ าไมํเคยขาด พระธเนศเกิดความท๎อแท๎ใจจนคิดวําตนต๎อง
เสียชีวิตจากโรคหอบหืดนี้เป็นแนํ พระธเนศได๎เข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยความหวังวําจะ
ชดใช๎กรรมที่ตนเคยได๎กระท ามาในอดีต และหวังพึ่งบุญกุศลในครั้งนี้ให๎ตนหายจากโรคหอบหืด 
_____________________ 

๔๕ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๖, หน๎า ๑๕๑-
๑๕๔. 



 
๑๐๒ 

 

พระธเนศตั้งใจปฏิบัติเป็นอยํางมากจนระยะเวลาผํานไป ๔ วัน ปรากฏวําอาการของโรคหอบหืดดี
ขึ้น โดยไมํต๎องพํนยาขยายหลอดลมในตอนกลางดึกเหมือนเชํนทุกคืน เมื่อตื่นขึ้นมาตอนเช๎าก็รู๎สึก
ปลอดโปรํง หายใจโลํงสะดวก ท าให๎มีก าลังใจและความมุํงมั่นในการปฏิบัติมากขึ้น นอกจากนั้น
ในขณะที่อยูํในชํวงการปฏิบัติก็ได๎มีโอกาสฟังธรรมจากพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
พระธเนศจึงเกิดจิตศรัทธาอยํางแรงกล๎า เมื่อครบก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจึงได๎เข๎าไป
ขออุปสมบทท่ีวัดอมัพวัน พระธเนศบวชได๎ ๑ เดือน จึงคิดอยากจะสึกตามเพื่อนที่บวชรุํนเดียวกัน
ในขณะที่รอพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มาท าพิธีสึกให๎นั้น พระธเนศก็มีอาการโรค
หอบหืดก าเริบขึ้นมาอยํางรุนแรง มีอาการแนํนหน๎าอก หายใจไมํออก และเหงื่อออกทั่วรํางกาย  
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จึงส่ังให๎ลูกศิษย์ที่อยูํใกล๎เคียงทํานรีบไปน ายาลมที่ทํานใช๎
อยูํประจ ามาให๎ พระธเนศจึงคํอยคลายจากอาการทุรนทุราย พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺ
โม) ได๎บอกกับพระธเนศวําโรคหอบหืดที่เป็นอยูํนั้น เป็นโรคของกฎแหํงกรรม ยาที่ทํานให๎หรือจะ
ไปรักษาอยํางไรก็ไมํสามารถจะรักษาให๎หายขาดได๎ นอกเสียจากจะปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพื่อ
รักษาตัวเอง เป็นหนทางเดียวเทํานั้นที่จะชํวยพระธเนศได๎ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
จึงให๎พระธเนศเข๎าเก็บอารมณ์กัมมัฏฐานเป็นเวลา ๗ วัน ณ ห๎องเก็บอารมณ์เขตสวนป่าภาวนา จาก
วันนั้นเป็นต๎นมา พระธเนศก็เริ่มมีอาการของโรคหอบหืดตํางๆ ดีขึ้น ไมํมีอาการหอบตอนกลางคืน 
ไมํมีอาการเจ็บแนํนหน๎าอก หายใจได๎สะดวก และสามารถลดปริมาณยาที่ใช๎ในการรักษาก็ลงได๎
จนกระทั่งผํานไป ๓ เดือน อาการของโรคหอบหืดที่แพทย์ไมํสามารถรักษาให๎หายได๎ กลับหายได๎
ด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ปัจจุบันพระธเนศไมํต๎องพํนยาขยายหลอดลม ไมํต๎อง
รับประทานยารักษาโรคหอบหืด และไมํต๎องทนทุกข์ทรมานกับโรคหอบหืดอีก๔๖ 

คุณสุดา สุวรรณมณี อายุ ๖๙ ปี เคยเป็นอาจารย์ประจ าอยูํที่โรงเรียนพยาบาลสภากาชาด
ไทย ที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ได๎ล๎มป่วยลงด๎วยโรคกระเพาะอาหารอักเสบ เนื่องมาจากได๎
รับประทานยาแก๎อักเสบหัวเขําติดตํอกันมานานถึงห๎าปี จนกระทั่งถํายออกมาเป็นสีคล้ าด า และ
อาเจียนออกมาเป็นเลือดปริมาณมาก แพทย์ได๎น าตัวเข๎าห๎องฉุกเฉินเป็นการดํวน เพื่อล๎างกระเพาะ
อาหารและท า Endoscope แพทย์ต๎องให๎เลือดเข๎าไปถึง ๔ ถุง เพราะคุณสุดามีปริมาณเม็ดเลือดและ
ความดันโลหิตต่ ามาก คุณสุดานอนรับการรักษาในห๎องฉุกเฉินนาน ๗ วัน จึงได๎ย๎ายออกมาพักรักษา
ตัวในอาคารผู๎ป่วยปกติ แตํเลือดในกระเพาะอาหารยังไมํหยุดไหล คุณสุดาจึงอาเจียนออกมาเป็น
เลือดซ้ าอีก แพทย์ต๎องน าตัวกลับเข๎าไปห๎องฉุกเฉินอีกครั้ง และให๎เลือดอีก ๔ ถุง คุณสุดาต๎องนอน 
_____________________ 

๔๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๓, หน๎า 
๑๔๕-๑๕๐. 



 
๑๐๓ 

 

รักษาตัวตํออีกหนึ่งสัปดาห์จึงสามารถกลับบ๎านได๎ เมื่อกลับมาพักอยูํบ๎านได๎ ๓-๔ วัน คุณสุดาก็เกิด
อาการท๎องอืด มีน้ าในชํองท๎อง แพทย์วินิจฉัยวําเกิดภาวะ albumin ต่ า ต๎องท าการเจาะเอาน้ าในชํอง
ท๎องออก นอกจากนั้นยังมีอาการแนํนหน๎าอก หายใจไมํออก แพทย์ต๎องให๎ oxygen จึงบรรเทาอาการ
ลงได๎ ในตอนเช๎าของวันถัดมาคุณสุดารู๎สึกอึดอัด หายใจไมํออก ท้ังๆ ที่ได๎รับ oxygen อยูํ จนกระทั่ง
คุณสุดามีอาการช็อก หมดสติไปนานถึง ๗ วัน แพทย์ได๎บอกญาติๆ ให๎ท าใจไว๎ โอกาสที่จะรอด
เหลือน๎อยมาก คุณสุดาเคยได๎เข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี มากํอน 
ในขณะที่สลบอยูํนั้น คุณสุดาได๎ท ากัมมัฏฐานก าหนดจิตในความรู๎ สึกตัวที่มีอยูํ  ทันใดนั้น
สติสัมปชัญญะของคุณสุดาบอกวําตัวเองยังไมํตาย  นอกจากนั้นสติยังท าให๎ทราบวํา ขณะนั้นพระ 
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ก าลังแผํเมตตามาให๎ คุณสุดารับรู๎ในบุญกุศลที่ตนได๎รับ 
รํวมกับอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎คุณสุดาเริ่มมีความรู๎สึกทางรํางกายกลับคืน
มาทีละน๎อย ความทรงจ าในเรื่องตํางๆ เริ่มกลับคืนมา แพทย์ได๎คํอยๆ ถอดอุปกรณ์ชํวยเหลือออก 
คุณสุดาเริ่มรับประทานน้ าและอาหารอํอนๆ ได๎มากขึ้น จนสามารถกลับมาใช๎ชีวิตได๎เป็นปกติ๔๗ 

นางสมจิตร์ กาญจนกุล อายุ  ๕๐ ปี มีอาชีพรับตัดเย็บเส้ือผ๎า สามีมีอาชีพขับรถแท็กซ่ี 
เป็นชาวจังหวัดนนทบุรีทั้งคูํ คุณสมจิตร์ได๎รู๎จักพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) และวัด
อัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี จากการอํานหนังสือ “สัตว์โลกยํอมเป็นไปตามกรรม” อํานจบแล๎วท าให๎
รู๎สึกเล่ือมใสศรัทธาในตัวพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นอยํางมาก จึงได๎เดินทางไป
เข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน ในขณะที่ปฏิบัติคุณสมจิตร์มีอาการปวดมาก  ขาทั้งสอง
ข๎างหนักมาก ไมํสามารถขยับเขยื้อนได๎ ปวดหัวเขําจนน้ าตาไหล รู๎สึกเหมือนวํามีอะไรมาทับขาอยูํ
คุณสมจิตร์ได๎นึกถึงค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่สอนไว๎วํา “ตายให๎มัน
ตายไป มันเกิดขึ้น ตั้งอยูํ และก็ดับไป” คุณสมจิตร์กลับมาให๎ความสนใจกับลมหายใจเข๎า-ออกของ
ตนและก าหนด “ยุบหนอ” “พองหนอ” ที่ท๎องแทน ชั่วครูํหนึ่งอาการปวดตํางๆ ก็เริ่มคลายตัวลง เมื่อ
ระดับของสติยกระดับขึ้นในระดับหนึ่ง ภาพเด็กผู๎หญิงก าลังเอามีดเชือดคอไกํอยูํ โดยมีเด็กผู๎ชายจับ
ตัวไกํและคอไกํไว๎ ก็ปรากฏขึ้นมา ซ่ึงเด็กผู๎หญิงคนนั้นก็คือตัวของคุณสมจิตร์และเด็กผู๎ชายคนนั้น  
ก็คือพี่ชายของคุณสมจิตร์นั่นเอง ภาพดังกลําวเป็นเหตุการณ์ในอดีตที่คุณสมจิตร์รํวมกับพี่ชายเชือด
คอไกํขายในชํวงเทศกาลตรุษจีน กวําท่ีไกํเหลํานั้นจะตายนั้นมันดิ้นทุรนทุรายเป็นอยํางมาก ท าให๎
คุณสมจิตร์ได๎ทราบถึงสาเหตุที่ตนมีอาการเจ็บคอในเวลากลางคืน รํวมกับโรคกระเพาะอาหาร
อักเสบมาเป็นระยะเวลานานเกือบ ๓๐ ปี ซ่ึงไมํวําจะเข๎ารับการรักษาที่โรงพยาบาลใดในกรุงเทพฯ 
_____________________ 

๔๗ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๑, หน๎า 
๑๔๒-๑๔๕. 



 
๑๐๔ 

 

อาการดังกลําวก็ไมํสามารถรักษาให๎หายขาดได๎ ท้ังต๎องกลืนกินแป้งเพื่อเอ็กซเรย์กระเพาะอาหาร ท า
อัลตร๎าซาวน์ ท าการสํองกล๎องดูแผลในกระเพาะอาหาร รวมท้ังต๎องรับประทานยาน้ าและยาเม็ดใน
เวลาที่มีอาการปวดท๎อง สํวนอาการเจ็บคอในเวลากลางคืนนั้น ท าให๎เกิดความทรมานเป็นอยําง
มาก  บางครั้งปวดมากจนต๎องไปท าการรักษาด๎วยการฉีดยา  อาการจึงทุเลาลง แตํก็ไมํสามารถหา
สาเหตุที่ชัดเจนได๎ คุณสมจิตร์ได๎เข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวันประมาณ ๑๘ ครั้ง ทุก
ครั้งที่เข๎าปฏิบัติจะตั้งใจปฏิบัติเป็นอยํางมาก เพื่ออุทิศสํวนบุญสํวนกุศลให๎แกํเจ๎ากรรมนายเวรที่ตน
เคยได๎กระท ากรรมเอาไว๎ และแผํเมตตาให๎แกํบิดา มารดา สามี และลูกๆ ของตน ด๎วยอานิสงส์จาก
การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎โรคที่คุณสมจิตร์เป็นอยูํหายไปอยํางส้ินเชิง ไมํวําจะเป็นโรค  
กระเพาะอาหารอักเสบก็ไมํมีอาการเจ็บแสบแตํอยํางใด และโรคเจ็บคอในเวลากลางคืนก็ไมํปรากฏ
อาการ ท าให๎คุณสมจิตร์เกิดความเล่ือมใสศรัทธาในพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) อยําง
แรงกล๎ามากขึ้น นอกจากนี้ลูกๆ ของคุณสมจิตร์ เมื่อได๎เข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานแล๎ว ท าให๎การศึกษาดี
ขึ้นเป็นอยํางมาก นับวําครอบครัวนี้ได๎รับอานิสงส์จากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานกันทั้ง
ครอบครัว๔๘ 

คุณเพ็ญวรรณ พรพิพัฒน์ อายุ ๕๗ ปี ได๎รู๎จักพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม)
ผํานหนังสือกฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ และเทปบรรยายธรรมะของทําน คุณเพ็ญวรรณได๎ไปปฏิบัติ
กัมมัฏฐานครั้งแรกที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี คุณเพ็ญวรรณป่วยด๎วยอาการปวดขามาเป็นระยะ
เวลานานหลายสิบปี และไมํสามารถงอเขําได๎ แมํชีที่ดูแลการปฏิบัติกัมมัฏฐานจึงจะให๎กลับบ๎าน 
เพราะถ๎างอเขําไมํได๎ ก็ไมํสามารถนั่งสมาธิได๎ คุณเพ็ญวรรณจึงได๎ฝืนใจปฏิบัติตามค าที่พระธรรม
สิงหบูราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) สอน พยายามจับขาขวาให๎งอมาทับขาซ๎าย ฝืนจนน้ าตาไหล เป็นส่ิงท่ี
ทรมานมาก พอนั่งกัมมัฏฐานไปได๎ชั่วครูํจนเกิดสมาธิ คุณเพ็ญวรรณก็ได๎ทราบสาเหตุที่ท าให๎ตน
ต๎องทนทุกข์ทรมานกับอาการปวดขามานานเป็นหลายสิบปี เป็นเพราะกรรมที่ได๎กระท าไว๎สมัยตอน
เป็นเด็กนักเรียน คุณเพ็ญวรรณได๎เคยไปตีไกํจนขาหัก เพียงเพราะไกํขึ้นไปถํายบนโต๏ะทานข๎าว ผาํน
ไปได๎ระยะหนึ่งก็เริ่มมีอาการปวดหลังรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ ภาพสุนัขตัวเมียซ่ึงเป็นแมํลูกอํอนโดนตีจน
หลังหัก เดินขาลากจนถูกรถชนตาย ก็ปรากฏขึ้นมาในมโนภาพ เป็นกรรมที่คุณเพ็ญวรรณเคยได๎
กระท าไว๎สมัยวัยเยาว์อีกเชํนเดียวกัน ท าให๎คุณเพ็ญวรรณเศร๎าใจยิ่งนักจนน้ าตาไหล ด๎วยความส านกึ
ในความผิดบาปท่ีตนได๎กํอขึ้น เมื่อออกจากกัมมัฏฐาน คุณเพ็ญวรรณก็ได๎แผํเมตตา อุทิศสํวนบุญ 
_____________________ 

๔๘ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๖, หน๎า 
๑๓๖-๑๔๐. 



 
๑๐๕ 

 

สํวนกุศลไปให๎แกํเจ๎ากรรมนายเวรทั้งหลาย แล๎วขออโหสิกรรมเสีย คุณเพ็ญวรรณได๎ปฏิบัติ
กัมมัฏฐานทุกวันและ แผํเมตตา ขออโหสิกรรมจากเจ๎ากรรมนายเวรมาโดยตลอด จนปัจจุบันอาการ
ปวดขาและเขําหายเป็นปลิดทิ้ง สามารถเดินได๎อยํางปกติ ไมํต๎องใช๎ไม๎ค้ าพยุงแตํอยํางใด สามารถ
ลุก-นั่งได๎เป็นปกติ ไมํมีอาการติดขัดหรือปวดแตํประการใด นับวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานให๎
อานิสงส์ในการรักษาโรคได๎จริง๔๙ 

คุณรุจี เต่งตระกูลป่วยเป็นโรคภูมิคุ๎มกันรํางกายบกพรํอง ซ่ึงติดมาจากสามีที่เสียชีวิตไป 
นอกจากนั้นมารดายังป่วยหนักจนถึงขั้นเสียชีวิต ท าให๎เกิดความเสียใจและความเครียดเป็นอยาํงมาก 
อาการของโรคภูมิคุ๎มกันรํางกายบกพรํองจึงก าเริบขึ้นมา คุณรุจีได๎เข๎ารับการรักษาที่โรงพยาบาล  
ราชบุรี แพทย์ได๎จํายยาต๎านไวรัสมาให๎รับประทาน เพราะมีระดับภูมิคุ๎มกันรํางกายต่ ามาก คุณรุจีได๎
เริ่มไปปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางจริงจังตามค าแนะน าของคุณปียาวัลย์ ลิขิตตนมงคล ซ่ึงเป็น
พี่สาว และมีโอกาสได๎อํานหนังสือกฎแหํงกรรมของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎
เกิดความศรัทธาอยํางแรงกล๎า คุณรุจีได๎ปฏิบัติกัมมัฏฐานโดยการเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง และนั่งสมาธิ 
๑ ชั่วโมง ปฏิบัติในชํวงเช๎าและชํวงเย็น เป็นประจ าทุกวัน หลังจากนั้น ๕ เดือน แพทย์ได๎ท าการนัด
ตรวจเลือด ผลปรากฏวําระดับภูมิต๎านทานรํางกายเพิ่มขึ้นจนมากกวํา ๒๐๐ ตํอเลือด ๑ ลบ.มม. ท า
ให๎ไมํเส่ียงตํอการเกิดโรคติดเชื้อแทรกซ๎อน  

นายแพทย์ก าชัย ซ่ึงเป็นแพทย์ที่ท าการรักษาคุณรุจี เห็นวําการรับประทานยาต๎านไวรัส
อยํางสม่ าเสมอ และปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นผลดีตํอคุณรุจีเป็นอยํางมาก แนะน าให๎คุณรุจี
ปฏิบัติตามค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ตํอไป ท าให๎คุณรุจีมีก าลังใจเพิ่ม
มากขึ้น จึงได๎เรํงปฏิบัติกัมมัฏฐานมากขึ้น จากเดินจงกรมและนั่งสมาธิอยํางละ ๑ ชั่วโมง เป็นอยําง
ละ ๒ ชั่วโมง หลังจากไปตรวจรํางกายได๎ ๑ เดือน คุณรุจีได๎มีโอกาสไปกราบนมัสการพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ทํานได๎ให๎ก าลังใจและเมตตา แนะน าให๎คุณรุจีรับประทานยาใบบัว
กับยามะขาม นอกจากนั้นต๎องหมั่นสวดมนต์ไหว๎พระและเจริญพระกัมมัฏฐานให๎มากๆ ท าให๎คุณ
รุจีมีก าลังใจขึ้นมาก กลับมาปฏิบัติตามที่พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) แนะน าทุกวัน
มิได๎ขาด คุณรุจีได๎ปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางตํอเนื่องตลอดระยะเวลา ๗ วัน โดยเพิ่มเวลาที่ปฏิบัติ
กัมมัฏฐานเป็นเดินจงกรมและนั่งสมาธิอยํางละ ๓ ชั่วโมง ท าให๎เกิดความรู๎สึกดีขึ้นทั้งรํางกายและ
จิตใจ ท้ังเพิ่มระดับของสติ สามารถแก๎ไขปัญหาทางด๎านรํางกายและจิตใจของตนเองได๎ ปัจจุบันคุณ
รุจีไมํมีอาการโรคภูมิคุ๎มกันรํางกายบกพรํองและโรคแทรกซ๎อนก าเริบแตํอยํางใด ระดับภูมิคุ๎มกัน 
_____________________ 

๔๙ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๕, หน๎า 
๒๐๔-๒๐๘. 



 
๑๐๖ 

 

รํางกายก็อยูํในเกณฑ์ของคนปกติ สามารถใช๎ชีวิตได๎เหมือนคนทั่วไป ทุกวันนี้คุณรุจีก็ยังคงตั้งใจ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางตํอเนื่องทุกวันมิได๎ขาด๕๐ 

นางอุไร คมคาย อดีตอาจารย์ใหญํระดับ ๗ โรงเรียนบางเดื่อ อ าเภอเมือง จังหวัด
ปทุมธานี ปัจจุบันอายุ ๖๐ ปี ขณะที่เดินทางกลับจากการประชุมประจ าเดือน เกิดมีอาการปวดขาทั้ง 
สองข๎างขึ้นมาอยํางรุนแรง จนไมํสามารถจะก๎าวเดินได๎ บุตรของคุณอุไรต๎องรีบน าตัวไปสํง
โรงพยาบาล รักษาตัวอยูํเป็นเวลา ๑ เดือนเต็ม อาการดีขึ้นเพียงเล็กน๎อย เวลาเดินจะมีอาการเจ็บไป
ทั้งตัว แตํเวลานั่งหรือนอนจะไมํมีอาการเจ็บแตํอยํางใด บุตรของคุณอุไรได๎พาไปรักษาตาม
สถานพยาบาลหลายแหํง ไมํวําจะเป็นแพทย์แผนปัจจุบันหรือแพทย์แผนไทย จนแทบจะ 
รับประทานยาแทนอาหาร เป็นอยูํเชํนนี้เป็นระยะเวลานานถึง ๕ ปี ท าให๎คุณอุไรมีความรู๎สึกวํา
ปฏิบัติราชการได๎ไมํเต็มที่ เกิดความร าคาญภายในตนเอง จึงตัดสินใจลาออกจากราชการ แล๎วไปถือ
ศีลบวชชีพราหมณ์เป็นเวลา ๑๐ วัน กัลยาณมิตรทํานหนึ่งเห็นวําคุณอุไรสนใจทางการปฏิบัติธรรม 
จึงได๎น าหนังสือของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มาให๎อํานรวมทั้งหมด ๔ เลํม พร๎อม
ทั้งบรรยายถึงคุณงามความดีของทําน และความศักดิ์สิทธ์ิของวัดอัมพวันให๎ฟัง นอกจากนั้นยังได๎
ชักชวนให๎ไปปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี ด๎วยกัน คุณอุไรได๎ตัดสินใจ
ไปปฏิบัตกิัมมัฏฐานพร๎อมกับบุตรสาวที่จะไปบวชชีพราหมณ์เพื่อแก๎บนเป็นเวลา ๔ วัน ตํอมาคุณ
อุไรได๎หาโอกาสไปปฏิบัติกัมมัฏฐานอีกเรื่อยมาจนระยะเวลาผํานไปปีกวํา แม๎จะต๎องทนกับเวทนา
ปวดจนตัวส่ัน เหงื่อออกจนทํวมตัว คุณอุไรก็กัดฟันอดทนปฏิบัติจนครบเวลาทุกครั้ง ตามค าสอน
ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่วําไมํมีใครเสียชีวิตในขณะปฏิบัติกัมมัฏฐาน คุณ
อุไรปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางตั้งใจแนํวแนํจนระลึกได๎วําเคยกระท ากรรมอันเป็นอกุศลไว๎มาก ไมํวําจะ
เป็นตีงู จับปลา ตีกบ ตีคางคก ขว๎างปาเป็ด ไกํ และสุนัข ท้ังได๎รับบาดเจ็บบ๎าง ขาหักบ๎าง รุนแรงถึง
ขั้นตายก็มี ท าให๎ต๎องได๎รับผลกรรมอยํางท่ีเป็นอยูํนี้ เม่ือปฏิบัติกัมมัฏฐานครบเวลา คุณอุไรก็ได๎แผํ
เมตตาและอุทิศสํวนกุศลให๎กับเจ๎ากรรมนายเวรเหลํานั้นทุกครั้ง อาการเจ็บปวดที่เป็นอยูํก็ทุเลาขึ้น
จนเกือบเป็นปกติ ลุกนั่งได๎คลํองตัวขึ้น เดินได๎ดีและได๎ไกลขึ้นจนเกือบเหมือนคนปกติ ไมํเดิน
กะโผลกกะเผลกเหมือนเมื่อกํอน คุณอุไรซาบซ้ึงใจเป็นอยํางมาก จึงตั้งใจหมั่นปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตํอไป๕๑  
_____________________ 

๕๐ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๙, พิมพ์ครั้ง
ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๘), หน๎า ๒๓๙-๒๔๔. 

๕๑ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๖, หน๎า 
๒๑๗-๒๒๓. 



 
๑๐๗ 

 

คุณประภา จุลชาติ  มีอาการอักเสบบริเวณกระเบนเหน็บ ท าให๎ระบบประสาทที่
เชื่อมโยงไปยังขาทั้งสองข๎างผิดปกติไปจนไมํสามารถเดินได๎เป็นปกติ จึงได๎เข๎ารับการผําตัด แตํ
อาการก็ยังไมํดีขึ้น จนขาท้ังสองข๎างเริ่มลีบเล็กลงในเวลาตํอมา คุณประภาเข๎ารับการผําตัดในเวลา
ตํอมาอีกถึง ๓ ครั้ง โดยครั้งสุดท๎ายแพทย์ได๎ดามเหล็กไว๎ที่กระดูก ท าให๎คุณประภาเดินได๎บ๎าง แตํ
ตํอมาไมํนานเหล็กที่ดามกระดูกไว๎เกิดหลวม เวลาเดินถ๎าก๎าวเท๎าไมํถูกจังหวะจะมีอาการเจ็บ แพทย์
ให๎ผําตัดใหมํ แตํคุณประภาไมํขอเข๎ารับการผําตัดอีก คุณประภาต๎องทนทุกข์กับภาวะความเจ็บปวด
ที่เป็นอยูํ จนจิตตกคิดวําต๎องเป็นเวรกรรมที่ตนได๎เคยกระท าเอาไว๎ จึงได๎ไปตระเวนกราบพระ
อาจารย์ทีม่ีช่ือเสียงหลายรูป จนกัลยาณมิตรทํานหนึ่งได๎แนะน าให๎มาปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่
วัดอัมพวัน เพื่ออุทิศสํวนกุศลไปให๎กับเจ๎ากรรมนายเวรเหลํานั้น เมื่อคุณประภาได๎เข๎าไปกราบพระ
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ทํานจึงได๎ขึ้นมาวําในอดีตชาติคุณประภาเป็นคนที่มีจิตใจร๎าย 
มาก คุณประภาเข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นครั้งแรกในโครงการรพัฒนาจิต ซ่ึงจัดขึ้นโดย    
ยุวพุทธิกสมาคมแหํงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ที่วัดอัมพวัน โดยมีคุณแมํสิริ กรินชัย เป็น
วิทยากร และพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นองค์ประธานในการเปิดการอบรม เมื่อ
เริ่มปฏิบัติกัมมัฏฐานไปได๎ซักระยะหนึ่ง คุณประภาเริ่มมีอาการปวดศีรษะมากขึ้นเรื่อยๆ พอชํวง
กลางคืนก็มีอาการอาเจียน วันตํอมาพอเริ่มปฏิบัติ คุณประภาก็มีอาการปวดศีรษะรุนแรงขึ้นมาอีก มี
อาการปวดท๎อง มีการอาเจียนออกมาเรื่อยๆ จนรู๎สึกเพลียและทรมานมาก ลูกศิษย์ของพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จึงได๎น าเอาชาตะไคร๎มาให๎ดื่ม พอคุณประภาได๎ดื่มชาตะไคร๎ของ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) อาการอาเจียนก็ทุเลาลง สามารถกลับไปปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ได๎ตํอ เช๎าวันรุํงขึ้นคุณประภาตื่นขึ้นมาพร๎อมอาการสดชื่น มีความสุขกายสบายใจ ชุํมชื่นใจอยําง
บอกไมํถูก  กัลยาณมิตรทุกคนตํางก็รํวมแสดงความยินดีและอนุโมทนาบุญกับคุณประภา  คุณแมํสิริ
ได๎ชี้แจงให๎ฟังวํา ถ๎าใครมีเวรมีกรรม มีโรคภัยไข๎เจ็บประจ าตัวมาก ก็จะมีอาการเป็นเหมือนอยํางที่
คุณประภาได๎เผชิญ โดยพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎สอนไว๎วํา การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานจะชํวยแก๎กรรมให๎เบาบางลงได๎  ปฏิบัติแล๎วอุทิศบุญกุศลแผํเมตตาให๎กับเจ๎ากรรมนายเวร
เสมอ สักวันหนึ่งเจ๎ากรรมนายเวรก็จะเลิกจองเวรกับเราก็เป็นได๎ หลังจากที่คุณประภาได๎ปฏิบัติ
กัมมัฏฐานที่วัดอัมพวันเป็นจ านวนหลายครั้ง ท าให๎ความเจ็บไข๎ได๎ป่วยตํางๆ ทุเลาเบาบาง คลายลง
ไปมาก ท้ังเป็นผลของอานิสงส์จากการปฏิบัติ และการรู๎จักก าหนดเวลาต๎องเผชิญกับเวทนา สํวนขา
ทั้งสองข๎างก็แข็งแรงดีขึ้น สามารถเดินได๎อยํางเป็นปกติ คุณประภาจึงได๎ให๎สัจจะอธิษฐานวําจะขอ
ยึดมั่นในการปฏิบัติเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอดไป๕๒ 
_____________________ 

๕๒ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๒๓๐-๒๓๕. 



 
๑๐๘ 

 

คุณน้ าผึ้ง อ่อนเจริญ มีอาการปวดท๎องข๎างซ๎ายอยํางไมํทราบสาเหตุมาตั้งแตํชํวงอายุหนึ่ง
ปี มีอาการปวดท๎องอยํางรุนแรงจนทนไมํไหว ต๎องเข๎ารับการรักษาที่โรงพยาบาลเป็นประจ า แตํ
แพทย์ไมํสามารถวินิจฉัยสาเหตุของโรคที่แท๎จริงได๎ จึงได๎จํายยาตามอาการให๎มารับประทาน แล๎ว
ให๎กลับมาพักผํอนที่บ๎าน คุณน้ าผึ้งต๎องทนตํออาการปวดท๎องนี้เป็นระยะเวลาเกือบยี่สิบปี คุณน้ าผึ้ง
ได๎ไปกราบพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่วัดอัมพวันเป็นครั้งแรก และได๎ลงทะเบียน
ปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นเวลา ๗ วัน โดยมีคุณแมํชีซูง๎อเป็นผู๎สอนกัมมัฏฐานให๎ วันแรกของการปฏิบัติ
คุณน้ าผึ้งมีอาการปวดเมื่อยตามรํางกายเป็นอยํางมาก และก าหนดลมหายใจยังไมํถูกต๎อง แตํก็ตั้งใจ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานตํอไป วันตํอมาในขณะที่ก าลังปฏิบัติกัมมัฏฐานอยูํนั้น อาการปวดท๎องข๎างซ๎ายก็
ก าเริบขึ้นมาอยํางรุนแรง มีเหงื่อออกทํวมตัว คุณน้ าผึ้งจึงได๎ก าหนดเวทนาปวดนั้น และได๎นึกถึงคติ
ธรรมค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่วํา “กํอนที่จะร๎องให๎ใครชํวย ต๎องรู๎จัก 
ชํวยตัวเองกํอน” “คนเราเกิดมาเพื่อใช๎กรรม และสร๎างบุญบารมีให๎กับตัวเอง” “ตายเป็นตาย ไมํเคยมี
ใครตายเพราะกัมมัฏฐาน” ท าให๎คุณน้ าผึ้งมีก าลังใจในการอดทนตํอเวทนาปวดนั้น เม่ือครบเวลาใน
การปฏิบัติ คุณน้ าผึ้งจึงแผํเมตตาให๎แกํเจ๎ากรรมนายเวรทั้งหลาย อาการปวดที่เป็นอยูํเริ่มมีอาการดี
ขึ้น คุณน้ าผึ้งสามารถอยูํปฏิบัติกัมมัฏฐานจนครบระยะเวลา ๗ วัน ตามที่ได๎ตั้งใจไว๎ โดยในวัน
สุดท๎ายของการปฏิบัตินั้น คุณน้ าผึ้งระลึกได๎วําในชํวงอายุประมาณ ๑๓-๒๓ ปีนั้น เป็นชํวงที่ชอบ
ตกปลากับเพื่อนฝูงมาก เพราะตกได๎ก็จะน ามาผําท๎องเลํน โดยไมํรู๎สึกวําเป็นการกระท าที่เป็นบาป
แตํอยํางใด เมื่อทราบถึงอกุศลกรรมที่ตนได๎ท าไว๎ ตั้งแตํนั้นเป็นต๎นมาคุณน้ าผึ้งก็ได๎ปฏิบัติกัมมัฏฐาน
มาโดยตลอด เพื่ออุทิศสํวนกุศลและแผํเมตตาให๎แกํเจ๎ากรรมนายเวรเหลํานั้น จนปัจจุบันคุณน้ าผึ้งมี
อาการดีขึ้น ไมํมีอาการปวดท๎องแตํอยํางใด ไมํต๎องเข๎ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลอีก๕๓ 

คุณสุกฤช ธนสัมพันธ์กุล ป่วยเป็นโรคปวดหลัง สร๎างความทุกข์ทรมานเป็นอยํางมาก 
มักปวดชํวงเวลาบําย ๓ โมงเย็นไปจนถึงเที่ยงคืน ไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลหลายโรงพยาบาลก็มิ
สามารถวินิจฉัยหาสาเหตุของการเกิดโรคได๎ ลูกสาวเป็นลูกศิษย์ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) ได๎พาคุณพํอมากราบ คุณสุกฤชจึงได๎นมัสการเรียนถามพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ 
ฐิตธมฺโม) วําตนป่วยเป็นโรคอะไร ด๎วยอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางดีแล๎ว ท าให๎
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) หยั่งรู๎วําคุณสุกฤชจะเสียชีวิตกํอนที่ลูกสาวจะแตํงงาน  
หากเป็นไปตามนั้นลูกสาวของคุณสุกฤชก็จะไมํสามารถแตํงงานได๎ภายใน ๓ ปี ตามประเพณีจีน 
เมื่อถึงเวลานั้นอาจจะเกิดการแปรผันวิวาห์ลํมก็เป็นได๎ ด๎วยความเมตตาของพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
_____________________ 

๕๓ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๒๕, พิมพ์
ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๕๔), หน๎า ๑๘๑-๑๘๔. 



 
๑๐๙ 

 

(จรัญ ฐิตธมฺโม) จึงเกล่ียกลํอมให๎คุณสุกฤชมาเข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานจนได๎ ด๎วยวําไมํเคยนั่งกัมมัฏฐาน
และไมํเคยชํวยเหลือตัวเองมากํอน ท าให๎การปฏิบัติกัมมัฏฐานในชํวงแรกเป็นไปด๎วยความยาก  
ล าบาก ท้ังปวดเมื่อยตามตัว เกิดความเบื่อหนําย ร าคาญใจ แตํด๎วยเลือดเนื้อเชื้อสายจีนที่ไมํยํอมแพ๎
อะไรงํายๆ คุณสุกฤชตั้งใจปฏิบัติกัมมัฏฐานจนครบก าหนดระยะเวลา พอถึงเวลาแผํเมตตาอุทิศสํวน
กุศลอาการปวดหลังก็หายไป ปรากฏนิมิตให๎เห็นวําคุณสุกฤชเคยตีแมวจนหลังหักตอนเวลาบําย ๓ 
โมง จึงต๎องทนทุกข์กับอาการปวดหลังในชํวงเวลาดังกลําว หลังจากปฏิบัติกัมมัฏฐานและแผํเมตตา
อุทิศสํวนกุศลเรื่อยมา ผลสุดท๎ายโรคปวดหลังก็หายเป็นปลิดทิ้ง สามารถเดินได๎เป็นปกติ  มีชีวิตอยูํ
รํวมงานแตํงงานลูกสาว แตํหลังจากนั้นคุณสุกฤชก็เสียชีวิตลงด๎วยส้ินอายุขัย๕๔  

คุณบุญเพ็ง วัณณกุล  เป็นชาวอ าเภอน้ าพอง จังหวัดขอนแกํน  ได๎รู๎จักพระธรรม    
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) วัดอัมพวัน อ าเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี จากหนังสือ “โลกทิพย์” 
และได๎ติดตามอํานหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
จากหนังสือ “กฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ” ซ่ึงคุณบุญเพ็งตั้งจิตอธิษฐานวําถ๎าเกษียณอายุราชการ
เมื่อไร ก็จะพาท้ังครอบครัวไปปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน คุณบุญเพ็งได๎พยายามเกล่ีย
กลํอมสามีที่ป่วยเป็นโรคไตที่เหลือไตเพียงข๎างเดียว ซ่ึงไมํมีความศรัทธาให๎ไปปฏิบัติกัมมัฏฐานด๎วย 
โดยได๎อํานหนังสือ “กฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ” ให๎สามีฟังทุกวันจนในที่สุดก็ยอมไปปฏิบัติ สามี
ของคุณบุญเพ็งเข๎ารับการปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นระยะเวลา ๗ วัน ด๎วยอายุมากถึง ๖๔ ปี และไมํเคย
ฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานมากํอน ท าให๎การปฏิบัติกัมมัฏฐานในชํวงแรกเป็นไปด๎วยความยากล าบาก ทั้ง
เหนื่อยทั้งเบื่อ  ปฏิบัติถูกบ๎างผิดบ๎าง  ด๎วยความเมตตาของพระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ  ฐิตธมฺโม) 
และผู๎ฝึกสอนปฏิบัติ ท าให๎สามีของคุณบุญเพ็งมีก าลังใจและตั้งใจปฏิบัติมากขึ้น จนครบก าหนด
ระยะเวลาในการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ๗ วัน อานิสงส์ผลบุญของการปฏิบัติกัมมัฏฐานสํงผลให๎สามี
ของคุณบุญเพ็งมีหน๎าตาสดชื่น แจํมใส รู๎สึกวํารํางกายแข็งแรงขึ้น การไหลเวียนโลหิตในรํางกายดี
ขึ้น สังเกตได๎จากใบหน๎ามีเลือดฝาดและที่ส าคัญปัสสาวะมีสีใส ไมํมีสีขุํนข๎นเหมือนแตํกํอน อาการ
ปวดหลังท่ีเป็นอยูํบํอยๆ ก็ไมํปรากฏ ท าให๎มีสุขภาพจิตดีขึ้นตามมา นับวําเป็นธรรมโอสถที่ได๎รับ
จากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม)๕๕ 

คุณวรรณา สุติวิจิตร มีนิสัยชอบรังแกและฆําสัตว์มาตั้งแตํเด็ก โดยเฉพาะกับปูทะเล ถ๎า
วันไหนมีปูทะเลเป็นอาหาร คุณวรรณาจะใช๎มีดผําปูทะเลออกเป็นสองทํอนในขณะที่มันยังมีชีวิตอยูํ 
_____________________ 

๕๔ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๐, พิมพ์ครั้ง
ที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๓๙), หน๎า ๑๕๙-๑๖๓. 

๕๕ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๒, หน๎า 
๑๒๕-๑๓๐. 



 
๑๑๐ 

 

เวลาผํานไป ๑๐ ปี คุณวรรณาต๎องเผชิญกับความทุกข์อยํางแสนสาหัส โดยถูกประตูยืดทับบริเวณ
แผํนหลังจนท าให๎มีอาการปวดเป็นอยํางมาก มีอาการชาตั้งแตํต๎นคอแล๎วแผํซํานไปถึงปลายนิ้วมือ 
แผํนหลัง สะโพก ทรมานเหมือนถูกปลายเข็มจ านวนมากมาทิ่มแทงทั่วรํางกาย ต๎องรักษาตัวนาน
กวํา ๒ เดือน ท้ังรับประทานยา ทายา และท ากายภาพบ าบัด อาการจึงจะดีขึ้น เมื่อคุณวรรณามีอาการ
เป็นปกติ ก็เริ่มเชื่อวําเป็นผลของอกุศลกรรมที่ตนได๎เคยกระท าไว๎ จึงเ ริ่มสนใจในการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานในเวลาหลายปีตํอมา ในขณะที่คุณวรรณานั่งรถแท็กซ่ี เพื่อเดินทางไปขึ้นรถของพุทธ    
สมาคมแหํงประเทศไทยฯ เพื่อไปปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี รถเมล์คันหลังเบรก
ช ารุด ขับมาชนท๎ายรถแท็กซ่ีที่คุณวรรณานั่งมา แตํไมํรุนแรงมากนัก คุณวรรณาคิดวําตนเองคงไมํ
เป็นไร จึงไมํได๎เข๎ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลและได๎รํวมเดินทางไปปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน 
พอเวลากลางคืนของคืนแรกที่ไปถึงวัด คุณวรรณาเริ่มมีอาการปวดและชาบริเวณต๎นขึ้นมา แม๎แตํดื่ม
น้ ายังกลืนได๎ล าบาก อาการเริ่มทุเลาลงในชํวงเวลาท่ีทายา คุณวรรณาต๎องทนทุกข์ทรมานกับอาการ
ปวดตลอด ๔ วันแรกของการปฏิบัติ จนเกิดอาการกระวนกระวายใจ คิดจะรีบกลับไปรักษาตัวที่
กรุงเทพฯ ด๎วยกลัววําอาการจะรุนแรงมากขึ้นกวําเดิม จิตใจว๎าวุํนจนต๎องไปเดินรอบกุฏิของพระ
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) หลายรอบ แตํไมํมีโอกาสได๎พบทําน จึงได๎ไปยืนอํานป้าย
นิเทศน์หน๎ากุฏิที่จัดเนื้อหาเกี่ยวกับกฎแหํงกรรมของทํานที่เคยท ากับนก เตํา สุนัข และแมว คุณ
วรรณายอมรับอยํางไมํมีข๎อโต๎แย๎งวําเป็นกฎแหํงกรรมที่ตนจะต๎องชดใช๎และไมํคิดจะหลีกเล่ียง คุณ
วรรณาจึงเดินกลับไปปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ศาลาอยํางตั้งใจ แนํวแนํ และตั้งจิตอธิษฐานขอปฏิบัติ
กัมมัฏฐานเพื่อถวายเป็นพุทธบูชา ขอให๎อานิสงส์จากการปฏิบัติกัมมัฏฐานให๎ตนหายจากโรคที่
เป็นอยูํ ในขณะที่คุณวรรณานั่งกัมมัฏฐานอยูํนั้น ความรู๎สึกปวดทั้งหลายเริ่มจะมีอาการหนักยิ่งขึ้น 
รํวมกับอาการปวดเขําและขาเป็นอยํางมาก คุณวรรณาก าหนดเวทนาปวดด๎วยจิตอันแนํวแนํ คิดวํา
ตายเป็นตายตามค าสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) จนเมื่อครบเวลาปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน คุณวรรณาได๎แผํเมตตาและอุทิศสํวนบุญสํวนกุศลไปให๎แกํเจ๎ากรรมนายเวรทั้งหลาย เมื่อ
ลืมตาขึ้นปรากฏวํา อาการปวดทั้งหลายหายไปโดยส้ินเชิงราวกับปาฏิหาริย์ คุณวรรณาอยูํปฏิบัติ
กัมมัฏฐานจนครบ ๗ วัน เม่ือสังเกตดูใบหน๎าของตนเองในกระจก พบวําใบหน๎ามีเลือดไหลเวียนมา
เล้ียงมากขึ้น จากใบหน๎าที่ซีด อมทุกข์ เศร๎าหมอง กลับกลายมาเป็นใบหน๎าที่สดชื่น แจํมใส ผิดไป
จากเดิมราวกับเป็นคนละคนในเวลาไมํกี่วัน คุณวรรณาเดินทางกลับบ๎านด๎วยอาการเป็นปกติเหมือน
ไมํเคยมีอาการเจ็บป่วยมากํอน๕๖ 

_____________________ 
๕๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๘, หน๎า 

๑๑๔-๑๑๙. 



 
๑๑๑ 

 

คุณณัฐธมา ศิริมงคล มีโรคประจ าตัว คือ งอเขําได๎ล าบากมาก และมีอาการปวดข๎อและ
กระดูกอยูํ เป็นอยูํเป็นประจ า มีกัลยาณมิตรแนะน าให๎ไปเข๎ากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี 
คุณณัฐธมาก็เชื่อ เพราะเคยได๎อํานหนังสือ “กฎแหํงกรรม-ธรรมปฏิบัติ” ของพระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มากํอนแล๎วจ านวนหลายเลํม ถึงจะคิดกังวลไปตํางๆ นานา กลัววําจะมี
อุปสรรคในการปฏิบัติ โดยเฉพาะอาการปวดข๎อ ปวดกระดูก และงอเขําไมํได๎ แตํคุณณัฐธมาก็ไมํยํอ
ท๎อแตํอยํางใด ยังคงตั้งใจแนํวแนํที่จะปฏิบัติกัมมัฏฐาน หลังจากปฏิบัติกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ จนครบระยะเวลา ๗ วัน ผลปรากฏวําคุณณัฐธมาหายป่วยจากโรคปวดข๎อและกระดูกโดย
เด็ดขาด ไมํมีอาการปวดก าเริบแตํอยํางใด เขําก็สามารถงอได๎เป็นปกติ ใบหน๎าผํองใส มีน้ ามีนวล 
ทั้งๆ ท่ีไมํได๎รับประทานอาหารเย็น เพราะถือศีล ๘ แตํกลับไมํมีอาการหิว  เกิดอานิสงส์ปีติอ่ิมอกอ่ิม
ใจ และมีก าลังใจท างานเพิ่มมากขึ้น๕๗ 

คุณสมพร แมลงภู่ เกิดมาในครอบครัวที่มีจิตเป็นกุศล ท้ังบิดาและมารดามีความเล่ือมใส
ศรัทธาในพระพุทธศาสนาเป็นอยํางมาก ทํานอาจารย์ ดร.กิ่งแก๎ว อัตถากร ได๎ชักชวนคุณสมพรและ
เพื่อนๆ ไปปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี  คุณสมพรรู๎สึกศรัทธาในพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ที่กลําวถึงการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันเป็นทางไปสํูมรรคผล
นิพพานเป็นอยํางมาก จึงได๎ขอฝากตัวเป็นลูกศิษย์ เพื่อศึกษาและฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คุณ
สมพรหมั่นปฏิบัติกัมมัฏฐานอยูํเป็นประจ าจนวันหนึ่งนิมิตเห็นฝูงสุนัขนับสิบตัว ก็จ าได๎วําเมื่อตอน
เป็นเด็กเคยใช๎ไม๎ตีสุนัขฝูงนี้ที่บริเวณศีรษะ เนื่องจากแยํงอาหารกันกิน ทั้งๆ ที่ได๎แบํงอาหารให๎ได๎
กินกันครบทุกตัวแล๎ว คุณสมพรได๎กระท ากรรมไว๎กับฝูงสุนัขฝูงนี้ โดยไมํทราบเลยวํามันเป็นบาป
เป็นกรรม ท าให๎คุณสมพรมีอาการปวดศีรษะตลอดเวลา ปวดตามเส๎น ประสาททั้งหมด ทั้งบริเวณ
ขมับตลอดจนถึงรากฟัน รับประทานยาแก๎อักเสบก็ชํวยระงับปวดได๎เพียงชั่วคราว เมื่อได๎ทราบ
สาเหตุที่ท าให๎เกิดอาการปวดศีรษะเชํนนี้แล๎ว ท าให๎คุณสมพรมีก าลังใจและตั้งใจแนํวแนํที่ชดใช๎
กรรมที่เคยได๎กระท ามาให๎หมดไป คุณสมพรมีความเพียรในการปฏิบัติกัมมัฏฐานมากขึ้นจนใน
ที่สุดคุณสมพรก็ได๎แผํเมตตาอุทิศสํวนกุศลให๎กับสุนัขตัวสุดท๎ายที่มาปรากฏให๎เห็น ท าให๎อาการ
ปวดศีรษะของคุณสมพรก็ได๎หายไปพร๎อมกับสุนัขตัวนั้นด๎วย คุณสมพรจึงกลับมามีหน๎าตายิ้มแย๎ม
แจํมใสได๎อีกครั้งหนึ่ง๕๘ 

 
_____________________ 

๕๗ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๑๓๖-๑๔๐. 
๕๘ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๐, หน๎า 

๑๘๘-๑๙๒. 



 
๑๑๒ 

 

คุณเท ไชยเวช เกิดในหมูํบ๎านนาโพธ์ิ ต าบลนาวัง อ าเภอเมือง จังหวัดอ านาจเจริญ ใน
ครอบครัวที่ยากจนครอบครัวหนึ่ง คุณเทต๎องเสียบิดาไปตั้งแตํอายุได๎ ๖ ปี ท าให๎ต๎องชํวยมารดาหา
เงินมาเล้ียงน๎องอีก ๑๐ คน โดยการออกไปหากบหาเขียดตามทํุงนากับเพื่อนตามประสาของเด็ก พอ
ได๎กบได๎เขียดมาก็จะจับหักขา เพื่อไมํให๎มันกระโดดหนีไปได๎ นอกจากนั้นยังได๎ฆําปู ปลา และนก 
เพื่อน ามาประกอบอาหารเล้ียงชีวิต ระยะเวลาผํานไปหลายปี คุณเทเริ่มป่วยด๎วยอาการปวดที่บริเวณ
สะโพก เดินเหินก็ไมํสะดวก แพทย์วินิจฉัยวํากระดูกบริเวณสะโพกเกิดการอักเสบ ได๎ให๎ยามา
รับประทาน แตํอาการก็ยังไมํดี กลับเป็นรุนแรงมากขึ้นอีก มีอาการปวดบริเวณหลังและหัวไหลํ
ด๎านซ๎ายรํวมด๎วย ต๎องใช๎ผ๎าผูกคอคล๎องพยุงแขนไว๎ ไมํสามารถหยํอนแขนลงได๎ เพราะจะมีอาการ
ปวดมาก คุณเทได๎หันมาสวดมนต์ทั้งบทพาหุงมหากาฯ และอิติปิโสฯ และได๎ปฏิบัติกัมมัฏฐานตาม 
แนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) แล๎วก็แผํเมตตาอุทิศสํวนกุศลให๎แกํเจ๎ากรรม
นายเวรเป็นประจ าทุกวัน ในเวลาตํอมาอาการเจ็บป่วยตํางๆ ก็เริ่มดีขึ้นตามล าดับ บริเวณหัวไหลํและ
สะโพกไมํมีอาการปวดแตํอยํางใด สามารถเดินได๎เป็นปกติ๕๙ 

คุณรัมภา ปลาบู่ทอง ได๎เข๎ามาฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี เป็น
ครั้งแรกรํวมกับโครงการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่จัดขึ้นโดยส านักงานการประถมศึกษาแหํงชาติ ตํอมา
เพื่อนสนิทของคุณรัมภา ช่ือคุณบุญเรือน ฉั่วตระกูล ไมํสบาย มีอาการปวดศีรษะเป็นอยํางมาก ต๎อง
เข๎ารับการรักษาที่โรงพยาบาล พอออกจากโรงพยาบาล คุณบุญเรือนก็มีอาการปวดขึ้นมาอีก คุณ
รัมภาจึงแนะน าให๎ลองไปเข๎าปฏิบัติกัมมัฏฐานที่วัดอัมพวัน เพราะอาการปวดศีรษะที่เป็นอยูํ อาจ
เป็นผลมาจากโรคกรรมก็เป็นได๎ คุณบุญเรือนจึงได๎ปฏิบัติตาม โดยเข๎ารับการฝึกกัมมัฏฐานที่วัด
อัมพวันเป็นระยะเวลา ๓ วัน คุณบุญเรือนปฏิบัติกัมมัฏฐานอยํางตั้งใจจนครบระยะเวลา ๓ วัน 
ปรากฏวําอาการปวดศีรษะหายไป รู๎สึกสดชื่น แจํมใส และรู๎สึกสุขสงบเป็นอยํางมาก๖๐ 

คุณศรีสุวรรณ ทิพมาศ เป็นชาวจังหวัดพิษณุโลก ท าธุรกิจรับเหมากํอสร๎าง ป่วยเป็นโรค
ภูมิแพ๎ขึ้นสมอง ซ่ึงมีอาการรุนแรงกวําโรคภูมิแพ๎ท่ัวไป เข๎ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลเป็นระยะเวลา 
นานหลายปี แตํอาการไมํดีขึ้นแตํอยํางใด สร๎างความทรมานให๎แกํคุณศรีสุวรรณเป็นอยํางมาก คุณ
ศรีสุวรรณได๎เข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่วัดอัมพวันเป็นระยะเวลา ๗ วัน ประมาณวันที่ ๕ ของ
การปฏิบัติ คุณศรีสุวรรณมีอาการหายใจไมํสะดวก รู๎สึกปวดบริเวณโพรงจมูกเป็นอยํางมาก ในขณะ
ที่ก าลังนั่งสมาธิอยูํ คุณศรีสุวรรณได๎ก าหนดเวทนาปวด จนในที่สุดเวทนาเหลํานั้นก็หายไป กลับ  
_____________________ 

๕๙ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๑๙๘-๒๐๒. 
๖๐ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๑๑, หน๎า 

๑๖๕-๑๗๐. 



 
๑๑๓ 

 

เป็นความรู๎สึกปลอดโปรํงโลํงสบาย หายใจได๎สะดวกขึ้นมาก เมื่อไปตรวจรักษา แพทย์วินิจฉัย
พบวําไมํมีอาการภูมิแพ๎แตํอยํางใด สุขภาพรํางกายแข็งแรงดี สร๎างความปีติให๎แกํคุณศรีสุวรรณเป็น
อยํางมาก๖๑ 

จากกรณีศึกษาพบวําผู๎ป่วยที่เข๎าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรม
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ทุกราย ล๎วนต๎องมีศรัทธาและความเพียรในการปฏิบัติ ต๎องมีความ
อดทนตํอเวทนาปวดที่เกิดขึ้น ก าหนดสติตั้งมั่นอยํางตํอเนื่องจนจิตเป็นกุศล แล๎วแผํเมตตาให๎จิต
บริสุทธ์ิ จึงอุทิศสํวนกุศลให๎เจ๎ากรรมนายเวร จนได๎รับการอโหสิกรรม หมดเวรหมดกรรมตํอกัน 
โรคภัยไข๎เจ็บที่เป็นผลมาจากกฎแหํงกรรมจึงจะสามารถรักษาให๎หายได๎ ผู๎ป่วยที่ เข๎าปฏิบัติ
กัมมัฏฐานสํวนใหญํต๎องทนทุกข์ทรมานเป็นอยํางมาก พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ก็
จะคอยเทศน์ให๎ก าลังใจ ให๎คติธรรมในการปฏิบัติ ให๎หมั่นสวดมนต์ เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานให๎
มากๆ รับรองผลให๎วําถ๎าปฏิบัติจนเข๎าถึงธรรมได๎เม่ือไร หายจากโรคได๎แนํนอน ถึงแม๎หากเกินวิสัย
ที่จะรักษาได๎ ก็จะมีบุญกุศลติดตัวไป ไมํตกไปยังอบายภูมิ มีสุคติภูมิเป็นที่ไปแนํนอน นอกจากนี้
ทํานยังคอยแผํเมตตาให๎ผู๎ป่วยทุกรายให๎หายจากโรคที่เป็นอยูํ ผู๎ป่วยบางรายรับกระแสแหํงความ
เมตตาจากทํานได๎ ก็จะรู๎สึกเย็นวาบไปท้ังตัว เวทนาปวดที่ก าลังเผชิญอยูํก็ลดน๎อยลง ในผู๎ป่วยที่เป็น
โรคร๎ายแรง เชํน โรคมะเร็ง ทํานก็จะเมตตาให๎คุณแมํชีดูแลเป็นพิเศษจนพอชํวยเหลือตัวเองได๎ และ
ให๎รับประทานยาสมุนไพร รวมท้ังทาน้ ามันมนต์ในการรักษารํวมกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ผู๎ป่วยที่เข๎าปฏิบัติธรรมเหลํานั้น เมื่อได๎รับก าลังใจ ได๎รับความเมตตาจากพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) ก็มีความศรัทธา เชื่อมั่นในการปฏิบัติเพิ่มมากขึ้น มีความเพียรตั้งใจในการปฏิบัติ 
รู๎สึกถึงทุกขเวทนาท่ีลดน๎อยถอยลง ถ๎ามีศรัทธาเล่ือมใส น้ าเปลําเพียงถ๎วยเดียวก็เป็นยารักษาโรคได๎ 
ด๎วยความศรัทธา ความเพียร และความอดทนในการปฏิบัติอยํางยิ่ง ท าให๎ผู๎ป่วยที่เข๎าปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานจ านวนทั้งส้ิน ๔๔ ราย อันประกอบด๎วยผู๎ป่วยโรคหัวใจ ๓ ราย ผู๎ป่วยอัมพาต ๗ ราย 
ผู๎ป่วยโรคมะเร็ง ๘ ราย ผู๎ป่วยโรคเบาหวาน ๓ ราย ผู๎ป่วยที่มีอาการทางจิตเภท ๕ ราย ผู๎ป่วยที่มี
อาการปวดศีรษะรุนแรง ๓ ราย ผู๎ป่วยที่มีอาการปวดขารุนแรง ๓ ราย ผู๎ป่วยโรคนิ่วในกระเพาะ
ปัสสาวะ ๑ ราย ผ๎ูป่วยโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ ๑ ราย ผ๎ูป่วยโรคภูมิคุ๎มกันรํางกายท าลายตัวเอง 
(SLE) ๑ ราย ผ๎ูป่วยโรคหอบหืด ๑ ราย ผ๎ูป่วยโรคกระเพาะอาหารอักเสบ ๑ ราย ผ๎ูป่วยโรคภูมิคุ๎มกัน
รํางกายบกพรํอง ๑ ราย ผ๎ูป่วยที่มีอาการปวดท๎องรุนแรง ๑ ราย ผู๎ป่วยที่มีอาการปวดหลังรุนแรง ๑ 
ราย ผู๎ป่วยโรคไตอักเสบ ๑ ราย ผู๎ป่วยที่มีอาการปวดข๎อและกระดูก ๑ ราย ผู๎ป่วยที่มีอาการปวด 
_____________________ 

๖๑ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), หนังสือกฎแห่งกรรม-ธรรมปฏิบัติ เล่มที่ ๒๕, หน๎า 
๒๒๓-๒๓๐. 



 
๑๑๔ 

 

สะโพกรุนแรง ๑ ราย และผู๎ป่วยโรคภูมิแพ๎ ๑ ราย ได๎รับอานิสงส์จากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
หายจากโรคกรรมที่ตนเป็นอยูํ นอกจากนี้ยังได๎ปัญญาในการแก๎ไขปัญหาชีวิต รู๎จักพึ่งพาตนเอง เป็น
ประโยชน์แกํผู๎ปฏิบัติเป็นอยํางมาก 

การรักษาโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุรา
จารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นเฉพาะตัวผู๎ปฏิบัติเอง รับรู๎ได๎เฉพาะผู๎ที่ลงมือปฏิบัติอยําง
ตั้งใจ แตํในทางวิทยาศาสตร์จ าเป็นต๎องมีหลักฐานเชิงประจักษ์ เพื่อยืนยันผลในการรักษาดังกลําว 
จึงจะได๎รับการยอมรับและเชื่อถือ ซ่ึงผ๎ูวิจัยได๎ท าการรวบรวมและวิเคราะห์ข๎อมูลทางการแพทย์ที่ท า
การประเมินผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่มีตํอระบบตํางๆ ของรํางกาย โดยผู๎วิจัยได๎
น าเสนอไว๎ในบทตํอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
๑๑๕ 

 

 

บทที่ ๔ 
ผลทางวิทยาศาสตร์ของการปฏิบัติวิปัสสนากมัมัฏฐาน 

ที่เกี่ยวข้องกับการรักษาโรค 
 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 

เป็นการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ซ่ึงเป็นการรักษาโรคด๎วยการเจริญพระพุทธ
มนต์และการบ าเพ็ญทางจิตตามคัมภีร์พระไตรปิฎก โดยเน๎นการรักษาโรคที่เกิดขึ้นทางรํางกายและ
จิตใจ อันมีสาเหตุมาจากความผิดปกติทางจิตใจและกรรมที่ได๎กระท าไว๎ ผู๎ป่วยที่เข๎าปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) นี้ ล๎วนแตํได๎รับการรักษาทาง
การแพทย์มาแล๎วทั้งส้ิน แตํไมํสามารถรักษาโรคที่เป็นอยูํให๎หายไปได๎ ในประเด็นนี้พระพุทธเจ๎าได๎
ตรัสไว๎วํา ผู๎ป่วยบางรายถึงแม๎ได๎รับการรักษาอยํางเหมาะสม ได๎รับประทานอาหารที่มีคุณคํา และ
ได๎รับการดูแลเป็นอยํางดี ก็ไมํสามารถรักษาโรคให๎หายได๎ ซ่ึงพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ      
ฐิตธมฺโม) ได๎ชี้แจงวําเป็นโรคกรรมท่ีบุคคลผู๎นั้นเคยได๎กระท าไว๎ เมื่อปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วย
ความศรัทธา ความเพียร และความอดทนอยํางที่สุด จนสติสัมปชัญญะเจริญสมบูรณ์ พิจารณาใน
ทุกข์ที่เกิดขึ้น ก าหนดเวทนาท่ีเผชิญอยูํด๎วยสติที่ตั้งมั่น จนเกิดกุศลจิตขึ้นในจิตใจ เมื่อแผํเมตตาและ
อุทิศสํวนกุศลจนได๎รับการอโหสิกรรมจากเจ๎ากรรมนายเวร ก็จะสามารถหายจากโรคกรรมที่เป็นอยูํ
ได๎  

ในบทนี้ ผู๎วิจัยได๎ท าการศึกษาวิจัยผลทางวิทยาศาสตร์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค เพื่อสนับสนุนวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระ
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มีสํวนส าคัญในการรักษาโรคจริง นอกเหนือจากเรื่องกฏแหํง
กรรมและปรากฏการณ์ทางจิตที่เกิดขึ้น โดยแบํงสาระส าคัญออกเป็นหัวข๎อ ดังนี้ 
 

๔.๑  การวัดผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในทางคลินิก  (Measurements of 
Clinical Outcomes of Mindfulness-Meditation) 

 
การวัดผล (measurement) และการประเมินผล (evaluation) ทางคลินิกของการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐาน จะใช๎เครื่องมือวัดผลที่มีความเชื่อถือได๎ (reliability) และมีความเที่ยงตํอการวัด



 
๑๑๖ 

 

ซ้ า (repeatability) โดยจะท าการวัดและประเมินผลใน ๔ ด๎านหลักทีเ่กี่ยวข๎องกับสุขภาพของรํางกาย 
ดังนี้ 

๑) การประเมินความเปลี่ยนแปลงทางจิตสรีระ (Psycho-physiologic changes) ในทาง
คลินิกใช๎วิธีการวัดผลทางสรีรวิทยา เพื่อให๎สามารถติดตามดูการเปล่ียนแปลงทางสรีระ ซ่ึงสามารถ 
บํงบอกถึงสภาพที่เป็นผลดีจากการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เชํน อัตราการเต๎นของหัวใจที่
ลดลง, ความดันโลหิตที่ลดลง, อัตราการหายใจที่ช๎าลง ลึกขึ้น และสม่ าเสมอ, คล่ืนสมองที่มีความถ่ี
แอลฟามากขึ้น ซ่ึงแสดงถึงภาวะที่สงบ และการเพิ่มขึ้นของปริมาณเม็ดเลือดขาวในรํางกาย ซ่ึง
เกี่ยวข๎องกับระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกาย เป็นต๎น๑  

๒) การประเมินทางด้านจิตสังคม (Psychosocial evaluations) เป็นการประเมินสภาวะ
ของจิตใจและอาการทางจิตเวช ได๎แกํ การประเมินภาวะสุขภาพจิต, การประเมินภาวะซึมเศร๎า, การ
ประเมินภาวะวิตกกังวล, การประเมินความเครียด, การประเมินลักษณะของบุคลิกภาพ และการ
ปรับตัว เป็นต๎น๒  

๓) การวัดผลลัพธ์ทางคลินิก (Clinical outcomes) ได๎แกํ การวัดสมรรถภาพทางรํางกาย, 
อาการทางคลินิกที่เปล่ียนแปลงไป เชํน อาการเจ็บหน๎าอกของโรคหัวใจ เป็นต๎น และสุขภาวะทั่วไป
ของบุคคล เชํน อาการปวด อัตราการเจ็บป่วย และอัตราการตาย๓ 

๔) การวัดผลทางพุทธิปัญญาและมาตรวัดผลทางจิตประสาท (Cognitive and 
neuropsychological measures) ได๎แกํ การวัดการรับรู๎ทางประสาทสัมผัส (sensory perception), 
การท างานของระบบการเคล่ือนไหว (motor function), การวัดทางพุทธิปัญญาและจิตประสาท 
ได๎แกํ การใช๎เหตุผลและการบริหารจัดการ (executive functions), การให๎เหตุผลเชิงตรรกะ (logical 
reasoning), การจัดประเภทความคิด (thought categorization) การเรียนรู๎แบบเชื่อมโยง (associated 
learning) และการวัดเชาวน์ปัญญา๔  
_____________________ 

๑ Ospina MB, Bond TK, Karkhaneh M et al. Meditation Practices for Health : State of the 
Research. Evidence Report/Technology Assessment No.155. Rockville, MD: Agency for Healthcare Research 
and Quality; 2007.  

๒ Kingston T, Dooley B, Bates A, Lawlor E, Malone K. Mindfulness-based cognitive therapy for 
residual depressive symptoms. Psychol Psycother 2007; 80(Pt2): 193-203.  

๓ Alexander CN, Langer EJ, Newman RI, Chandler HM, Davies JL. Transcendental Meditation, 
mindfulness, and longevity: an experimental study with the elderly. J Pers Soc Psychol 1989; 57(6): 950-964. 

๔ Dillbeck MC. Meditation and flexibility of visual perception and verbal problem solving. Mem 
Cognit 1982; 10(3): 207-215. 



 
๑๑๗ 

 

การวัดผลและการประเมินผลทางคลินิกของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนี้ จะท าให๎
ทราบถึงผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่มีตํอระบบตํางๆ ของรํางกาย สามารถน าเอาผลที่
ได๎มาวิเคราะห์และน าไปประยุกต์ใช๎ในการรักษาผ๎ูป่วยโรคตํางๆ เป็นเครื่องมือที่ชํวยยืนยันผลของ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานได๎เป็นอยํางดี ซ่ึงผ๎ูวิจัยได๎น าเสนอผลของการน าวิปัสสนากัมมัฏฐาน
มาใช๎รํวมในการรักษาโรคตํางๆ ในหัวข๎อตํอไป  

 

๔.๒  ผลทางวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการรักษาโรคด้วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 
จากการศึกษาผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) พบวํามีผู๎ป่วยที่

ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแล๎วหายจากโรคที่ตนเป็นอยูํ  จ านวนทั้งส้ิน ๔๔ ราย อันประกอบด๎วย
ผู๎ป่วยโรคหัวใจ ๓ ราย ผ๎ูป่วยอัมพาต ๗ ราย ผ๎ูป่วยโรคมะเร็ง ๘ ราย ผ๎ูป่วยโรคเบาหวาน ๓ ราย และ
ผู๎ป่วยที่มีอาการทางจิตเภท ๕ ราย เป็นต๎น นับวําเป็นผู๎ที่มีความศรัทธา มีความเพียร และมีความ
อดทนในการปฏิบัติเป็นอยํางยิ่ง จนได๎รับอานิสงส์จากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎หายจาก
โรคกรรมที่ได๎รับ นอกจากนี้ยังเป็นผู๎ท่ีมีสติและสมาธิบริบูรณ์ มีปัญญาในการแก๎ไขปัญหาชีวิต ซ่ึง
สมาธิที่ได๎จากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนี้  ในปัจจุบันเป็นที่ยอมรับทางการแพทย์วํามี
ประโยชน์อยํางมากตํอระบบตํางๆ ของรํางกาย และมีสํวนส าคัญในการรํวมรักษาผู๎ป่วยโรคตํางๆ 
เป็นวิธีการรักษาแบบองค์รวมท่ีดูแลรักษาท้ังทางรํางกายและจิตใจ ท าให๎เกิดผลดีและเพิ่มคุณภาพ
ชีวิตในผู๎ป่วย ซ่ึงจากการศึกษางานวิจัยทางวิทยาศาสตร์พบวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลตํอ
ระบบตํางๆ ของรํางกาย ดังนี้ 

๔.๒.๑ ผลของการปฏิบัติวปิัสสนากัมมัฏฐานต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคหัวใจและหลอดเลือด นับเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับแรกๆ ของคนในสังคม

ปัจจุบันนี้ โดยเฉพาะประชากรในเมืองใหญํที่มีวิถีชีวิตที่เรํงรีบ ท้ังต๎องเผชิญกับความเครียดในการ
ท างานและปัญหาชีวิต โรคหัวใจนับเป็นปัญหาส าคัญในโลกที่เต็มไปด๎วยการแขํงขัน มักพบในคน
อ๎วน คนที่มีระดับไขมันในเลือดสูง คนที่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน คนที่ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
และคนที่มีความเครียดสูง นายแพทย์เฟรดแมน ผู๎อ านวยการสถาบันวิจัยโรคหัวใจ Mayer Friedman 
Research Institute โรงพยาบาล Mount Zion ในนคร San Francisco พบวําผ๎ูป่วยที่มารักษาโรคหัวใจ
อันมีสาเหตุมาจากความเครียด จะไมํสามารถนั่งอยูํเฉยๆ ได๎ จะอยูํในสภาพเหมือนนักวิ่งที่ก าลังจะ
ออกจากจุดเริ่มต๎น ซ่ึงได๎รับความกดดันมาก เปรียบชีวิตที่มีการแขํงขันอยํางไมํส้ินสุด มักจะได๎รับ
ความกดดันเหมือนอยูํจุดเริ่มต๎นเสมอ นายแพทย์เฟรดแมนให๎นิยามบุคลิกภาพเชํนนี้วํา บุคลิกภาพ
แบบ A (Personality type A) ซ่ึงเป็นคนที่มีความพยายามท่ีจะแขํงขันเพื่อให๎ประสบความส าเร็จมาก



 
๑๑๘ 

 

ขึ้นเรื่อยๆ โดยใช๎เวลาท่ีน๎อยที่สุด สร๎างความกดดันให๎ตนเองมากขึ้น เป็นบุคลิกภาพที่เส่ียงตํอการ
เป็นโรคเส๎นเลือดหัวใจตีบ สํวนบุคลิกภาพแบบ B (Personality type B) เป็นบุคลิกภาพท่ีไมํเส่ียงตํอ
การเป็นโรคเส๎นเลือดหัวใจตีบ ได๎แกํ รับฟังความคิดเห็นของผ๎ูอ่ืน, รู๎จักปลํอยวาง, มีความอดทนตํอ
การรอคอย, ให๎อภัยแกํผู๎อ่ืน และยิ้มอยูํเสมอ๕ 

การค๎นพบทางวิทยาศาสตร์ในปัจจุบันเปิดเผยวํา หัวใจเป็นมากกวําอวัยวะที่ปั้ม
เลือดออกมาหลํอเล้ียงรํางกาย แตํยังมีผลตํอความรู๎สึกนึกคิดด๎วย และในท านองเดียวกัน ความรู๎สึก
นึกคิดก็มีผลตํอการท างานของหัวใจเชํนกัน เพราะหัวใจเต็มไปด๎วยเครือขํายของระบบประสาทที่
ซับซ๎อนเชื่อมโยงกับสมอง เป็นการส่ือสารแบบสองทาง ดังนั้นการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ยํอม
สํงผลให๎เกิดการเปล่ียนแปลงการท างานของหัวใจด๎วย ปัจจัยทางจิตใจ อันได๎แกํ ความเครียด 
อารมณ์โกรธ ความวิตกกังวล และอารมณ์เศร๎า เป็นต๎น มีผลสํงเสริมให๎เกิดโรคหัวใจได๎ สํวนการใช๎
กระบวนการทางจิตวิทยาเชิงบวก เชํน การมองโลกในแงํดี ความรัก ความเมตตา การออกก าลังกาย 
และการท าสมาธิ จะสํงผลดีตํอหัวใจด๎วย๖  

การศึกษาวิจัยในปัจจุบันชี้วํา อัตราการเต๎นของหัวใจสามารถเปล่ียนแปลงได๎จากการท า
สมาธิ ซ่ึงอาจจะเป็นได๎ทั้งการเต๎นของหัวใจที่ช๎าลงเมื่อผู๎ฝึกปฏิบัติสมาธิแบบนิ่งสงบ และอัตราการ
เต๎นของหัวใจเพิ่มสูงขึ้นในขณะที่สร๎างจินตภาพแบบตันตระและการสวดมนต์อุทิศสํวนกุศล ซ่ึง
แสดงวํารูปแบบการท าสมาธิที่แตกตํางกัน ท าให๎เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาที่แตกตํางกัน
ด๎วยการท าสมาธิแบบจดจํอ Transcendental Meditation (TM) การท าสมาธิแบบเซน และการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน จะให๎ผลที่ลดคําเฉล่ียอัตราการเต๎นของหัวใจในผู๎ที่ได๎รับการฝึกระหวําง ๓-๑๕
ครั้งตํอนาที ซ่ึงแตกตํางกันไปตามแตํละการศึกษาท่ีมีความแตกตํางของกระบวนการฝึกและผู๎ฝึก ผล
เชงิการเปรียบเทียบกับการผํอนคลายด๎วยวิธีตํางๆ ก็ยังมีความแตกตํางกัน บางการศึกษาชี้วําการท า
สมาธิชํวยลดอัตราการเต๎นของหัวใจมากกวําการฝึกผํอนคลายแบบ progressive relaxation, การใช๎
จิตใจควบคุมรํางกาย (biofeedback) และการพักผํอนธรรมดา การลดลงของอัตราการเต๎นของหัวใจ
ในชํวงขณะก าลังท าสมาธิจะพบได๎ชัดเจนมากในผู๎ท าสมาธิที่มีความช านาญ และบางคนสามารถลด
อัตราการเต๎นของหัวใจได๎อยํางตํอเนื่องแม๎ขณะที่เลิกท าสมาธิแล๎วก็ตาม๗ 
_____________________ 

๕ Friedman M, Thoresen C, Gill J, et al. Alternative of type A behavior and its effect on cardiac 
recurrences in post myocardial infarction patients summary results of the recurrent coronary prevention project. 
Am Heart J 1986; 112:653-665. 

๖ Hill M, Weber R, Werner S. The heart-mind connection. Behav Healthe 2006; 26(9): 30-2. 
๗ Throll DA. Transcendental Meditation and progressive relaxation: their physiological effects.     

J Clin Psychol 1982; 38(3): 522-530. 



 
๑๑๙ 

 

ตัวอยํางของการศึกษาท่ีพบวําการท าสมาธิสามารถลดอัตราการเต๎นของหัวใจ ได๎แกํ การ
ท าสมาธิแบบจดจํอ Transcendental Meditation (TM) สามารถลดอัตราการเต๎นของหัวใจได๎มากกวํา
การนั่งหลับตาแบบเงียบๆ แม๎วําอัตราการเต๎นของหัวใจจะลดลง แตํระดับความตื่นตัวของผ๎ูฝึกสมาธิ
ไมํได๎ลดลงกวํากลํุมควบคุมที่นั่งพักเฉยๆ อยํางมีนัยส าคัญ๘ Bagga และคณะในปี ๑๙๘๓ พบวําการ
ท าสมาธิแบบจดจํอ Transcendental Meditation (TM) สามารถท าให๎อัตราการเต๎นของหัวใจลดลง   
เชํนเดียวกับการท าสมาธิแบบโยคะในทําศพ (corpse position) เมื่อเปรียบเทียบกับกลํุมควบคุม๙ 
และการศึกษาของ Jacobson พบวําการท าสมาธิแบบจดจํอ Transcendental Meditation (TM) ชํวย
ลดอัตราการเต๎นของหัวใจได๎มากกวําการฝึกผํอนคลายกล๎ามเนื้อ๑๐ 

เมื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงอัตราการเต๎นของหัวใจ และความดันโลหิตในผู๎ฝึก
สมาธิที่มีความช านาญ เทียบกับกลํุมควบคุมที่ท าการนั่งพักเป็นเวลา ๑ ชั่วโมงเทํากัน พบวําอัตรา
การเต๎นของหัวใจในกลํุมท่ีท าสมาธิที่มีความช านาญจะลดลงได๎มากกวําอยํางมีนัยส าคัญ และความ
แปรปรวนของอัตราการเต๎นของหัวใจซ่ึ งเป็นตัวชี้วัดการตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัตกิม็ี
คําน๎อยกวํา เมื่อวัดผลในชั่วโมงท่ีสองของการท าสมาธิพบวํา อัตราการเต๎นของหัวใจก็ยังคงลดลงไป
เรื่อยๆ โดยที่คําความดันโลหิตไมํมีความเปล่ียนแปลง เนื่องจากรํางกายมีการรักษาสมดุลของความ
ดันโลหิตไว๎ ๑๑ 

Ditto และคณะ๑๒ ในปี ๒๐๐๖ ได๎ท าการศึกษาผลของการท าสมาธิแบบส ารวจความรู๎สึก
ของรํางกาย (body scan meditation) เทียบกับการฝึกผํอนคลายแบบ progressive muscle relaxation
และวัดคํา cardiac respiratory sinus arrhythmia  และคํา cardiac pre-ejection period ซ่ึงทั้งสองคํานี้
แสดงถึงการตื่นตัวของระบบประสาทซิมพาเทติก พบวําในผู๎ฝึกสมาธิมีผลให๎ทั้งระบบประสาท 
_____________________ 

๘ Holmes DS, Solomon S, Cappo BM, Greenberg JL. Effect of Transcendental Meditation versus 
resting on physiological and subjective arousal. J Pers Soc Psychol 1983; 44(6): 1245-52. 

๙ Bagga OP, Gandhi A. A comparative study of the effect of Transcendental Meditation and 
Shavasana practice on cardiovascular system. Indian Heart J 1983; 35(1): 39-45. 

๑๐ Throll DA. Transcendental Meditation and progressive relaxation: their physiological effects.       
J Clin Psychol 1982; 38(3): 522-530. 

๑๑ Solberg EE, Ekeberg O, Holen A et al. Hemodynamic changes during long meditation. Appl 
Psychophysiol Biofeedback 2004; 29(3): 213-221. 

๑๒ Ditto B, Eclache M, Goldman N. Short-term autonomic and cardiovascular effects of 
mindfulness body scan meditation. Ann Behav Med 2006; 32(3): 227-234. 



 
๑๒๐ 

 

ซิมพาเทติก (ภาวะตื่นตัว) และระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (ภาวะพัก)๑๓ เพิ่มขึ้นทั้งสองด๎าน จึงมี
ผลหักล๎างกัน ท าให๎สามารถอธิบายผลการศึกษาบางการศึกษาที่ไมํพบการเปล่ียนแปลงของอัตรา
การเต๎นของหัวใจ  

นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังมีผลตํอความดันโลหิต โดยสาเหตุส าคัญ
ประการหนึ่งของความดันโลหิตสูง คือ การมีความต๎านทานของหลอดเลือดสํวนปลายสูงมากขึ้น 
(total peripheral resistance : TPR) จากการที่หลอดเลือดมีการบีบตัว การท าสมาธิแบบจดจํอ 
Transcendental Meditation (TM) และการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน สามารถลดความดันโลหิตจาก
การลดคําความต๎านทานของหลอดเลือดได๎มากกวํากลํุมควบคุมที่นั่งพักเฉยๆ ๑๔ การลดความดัน
โลหิตได๎นี้เป็นผลดีกับการลดปัจจัยเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในระยะยาว นอกจาก
การลดความดันโลหิตในผู๎ใหญํแล๎ว การฝึกสมาธิแบบจดจํอ Transcendental Meditation (TM) และ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน พบวําสามารถชํวยลดความดันโลหิตในเด็กวัยรุํนที่มีอายุ ๑๖ ปี จาก
การศึกษาแบบสํุมท่ีมีกลํุมควบคุมในเด็กวัยรุํน ที่มีความดันโลหิตเกือบจะสูงกวําปกติจ านวน ๑๐๐ 
ราย และท าการติดตามวัดคําความดันโลหิตในชีวิตประจ าวันเป็นระยะเวลา ๒ เดือน, ๔ เดือน และ 
๘ เดือน พบวําสามารถลดคําความดันโลหิตที่บีบตัวออกจากหัวใจ (systolic) ได๎มากกวํากลํุม
ควบคุม การศึกษานี้เป็นการศึกษาแบบธรรมชาติ จึงไมํได๎มีการควบคุมตัวแปรอ่ืนๆ ที่อาจมีผลตํอ
ความดันโลหิตในระหวํางวันได๎๑๕  

กลไกที่การท าสมาธิและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน สามารถลดความดันโลหิตลงได๎
นั้น อาจเกิดได๎หลายกลไก๑๖ ได๎แกํ ชํวยให๎กล๎ามเนื้อขนาดใหญํที่เกร็งตัวกดทับหลอดเลือดใน
รํางกายคลายตัวลง ท าให๎หลอดเลือดตํางๆ สามารถขยายตัวได๎มากขึ้น, เกิดการเปล่ียนแปลงที่ระดับ 
ของไนตริกออกไซด์ ซ่ึงมีฤทธ์ิตํอการขยายตัวของหลอดเลือด, ท าให๎เกิดการคลายตัวของกล๎ามเนื้อ 
_____________________ 

๑๓ ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะท างานตรงข๎ามกัน เพื่อท าให๎
เกิดความสมดุลของการท างานของอวัยวะตํางๆ ระบบซิมพาเทติกจะมีผลท าให๎เกิดการต่ืนตัวของรํางกาย เชํน รู
มํานตาขยาย, เส๎นเลือดหดตัว, อัตราการเต๎นของหัวใจเพิ่มขึ้น, ความดันโลหิตสูงขึ้น และกระต๎ุนการขับเหง่ือ เป็น
ต๎น สํวนระบบพาราซิมพาเทติกนั้นจะมีผลในสภาวะพัก ท างานในลักษณะตรงกันข๎ามกับระบบซิมพาเทติก  

๑๔ Barnes VA, Treiber FA, Turner JR. Acute effects of Transcendental Meditation on 
hemodynamic functioning in middle-aged adults. Psychosom Med 1999; 61(4): 525-31. 

๑๕ Barnes VA, Davis HC, Murzynowski JB. Impact of meditation on resting and ambulatory blood 
pressure and heart rate in youth. Psychosom Med 2004; 66(6): 909-14. 

๑๖ Stefano GB, Esch T. Integrative medical therapy: examination of meditation’s therapeutic and 
global medicinal outcomes via nitric oxide. Int J Mol Med 2005; 16(4): 621-30. 



 
๑๒๑ 

 

ที่ควบคุมการบีบตัวของหลอดเลือดโดยตรง, มีผลตํอระบบประสาทและสารส่ือประสาทที่ควบคุม
การท างานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ และอาจเกิดจากอิทธิพลของฮอร์โมนตํางๆ ทั้งทางตรง
และทางอ๎อม  

นอกจากนี้อิทธิพลของจิตใจผํานทางสมองสามารถท าให๎เกิดการเปล่ียนแปลงการ
ท างานของหัวใจและหลอดเลือดได๎ เมื่อวัดคําความแปรเปล่ียนของอัตราการเต๎นของหัวใจ (heart 
rate variability : HRV) และความแปรเปล่ียนของความดันโลหิต (blood pressure variability : BPV) 
พบวําคําดัชนีทั้งสองนี้มีผลตํออัตราการเจ็บป่วย และอัตราการตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ระบบประสาทซิมพาเทติกที่เพิ่มขึ้นมีผลทางลบกับ heart rate variability (HRV) และ blood 
pressure variability (BPV) ขณะที่การเพิ่มขึ้นของระบบพาราซิมพาเทติกจะมีผลทางบวกและลดผล
ของระบบซิมพาเทติก๑๗ การท าสมาธิและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานกํอให๎เกิดผลดีตํอ heart rate 
variability (HRV) ดังเชํนการศึกษาของ Takahashi และคณะ๑๘ ในปี ๒๐๐๕ ได๎ติดตามดูคํา
คล่ืนไฟฟ้าสมอง คล่ืนหัวใจ และอัตราการเต๎นของหัวใจ แล๎วน ามาสัมพันธ์กับคํา heart rate 
variability (HRV) ในผู๎ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๒๐ ราย พบวําคล่ืนสมองชนิด theta และ 
alpha ที่เกิดขึ้นที่สมองสํวนหน๎าในภาวะที่จิตใจสงบเป็นสมาธิ สัมพันธ์กับการลดลงของระบบ
ประสาทซิมพาเทติกและการเพิ่มขึ้นของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอปริมาณเลือดที่ไปเล้ียงสมองเฉพาะสํวนนั้น 
(Regional cerebral blood flow) จะใช๎เครื่องมือ single photon emission computed tomography 
(SPECT) ซ่ึงสามารถน ามาวัดปริมาณเลือดที่ไปเล้ียงสมองต าแหนํงใดๆ ขณะที่ก าลังใช๎ความคิด 
รวมท้ังการท าสมาธิและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วย ในการศึกษาเปรียบเทียบทั้งกํอนและ
ขณะที่ท าสมาธิ โดยดูจากปริมาณที่ เปล่ียนแปลงไป พบวําเลือดจะไหลไปเล้ียงที่สมองสํวน 
cingulated gyrus, inferior และ orbital frontal cortex, dorsolateral prefrontal cortex (DLPFC) และ 
thalamus ยืนยันผลเกี่ยวข๎องกับการเพิ่มขึ้นของความใสํใจตํอเนื่อง (สมาธิ) สํวนเลือดที่ไปเล้ียงที่
ต าแหนํง DLPFC ด๎านซ๎าย จะเป็นปฏิภาคผกผันกับปริมาณเลือดที่ไปบริเวณ superior parietal lobe 
ด๎านซ๎าย ซ่ึงนําจะเกี่ยวข๎องกับการรับรู๎ในเชิงมิติที่เปล่ียนแปลงไป จากการศึกษานี้สามารถสรุปได๎วาํ 
การท าสมาธิและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎เกิดการไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้นอยํางเดํนชัดที่ 
anterior cingulate gyrus และสํวน dorsolateral prefrontal ซ่ึงมีผลตํอการควบคุมอารมณ์เชิงลบ การ 
_____________________ 

๑๗ Neki NS, Singh RB, Rastogi SS. How brain influences neuro-cardiovascular dysfunction.          
J Assoc Physicians India 2004; 52: 223-30.  

๑๘ Takahashi T, Murata T. Changes in EEG and autonomic nervous activity during meditation and 
their association with personality traits. Int J  Psychophysiol 2005; 55(2): 199-207. 



 
๑๒๒ 

 

ตัดสินใจ การคาดการณ์ และเพิ่มเชาวน์ปัญญา๑๙ 
ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานทางสรีรวิทยา ตํอระบบหัวใจและหลอดเลือดดัง 

กลําว ท าให๎สามารถน ามาประยุกต์ใช๎ในการป้องกัน และรักษาผู๎ป่วยที่มีความผิดปกติของหลอด
เลือดและหัวใจ ดังเชํน ศาสตราจารย์ Dean Ornish ซ่ึงเป็นอายุรแพทย์ทางโรคหัวใจที่มหาวิทยาลัย
แคลิฟอร์เนีย และเป็นประธานสถาบันวิจัยทางเวชศาสตร์ป้องกันที่ Sausalito ได๎ใช๎วิธีการบ าบัดทาง 
รํางกายและจิตใจ ได๎แกํ การรับประทานอาหารไขมันต่ า การออกก าลังกายเล็กน๎อยถึงปานกลาง  
การฝึกโยคะ การท าสมาธิ และเทคนิคการผํอนคลาย มาใช๎ในการรักษาโรคหัวใจ ซ่ึงพิสูจน์ให๎เห็น
วําสามารถชํวยท าให๎เส๎นเลือดที่อุดตันขยายกว๎างขึ้นได๎ โดยไมํต๎องเข๎ารับการผําตัดเปล่ียนเส๎นเลือด 
โปรแกรม Dr.Dean Ornishs Program for Reversing Heart Disease ชํวยให๎ผู๎ป่วยโรคหัวใจจ านวน
มากที่เป็นโรคหัวใจรุนแรงโดยไมํต๎องเข๎ารับการผําตัด ตัวอยํางเชํน Bob Finnel ชาวแคลิฟอร์เนีย 
อายุ ๕๕ ปี ป่วยเป็นโรคเส๎นเลือดหัวใจตีบ ไมํสามารถเคล่ือนไหวเร็วได๎ จะมีอาการเจ็บหน๎าอกอยูํ
เสมอ ต๎องได๎รับการผําตัดโดยดํวน เมื่อได๎เข๎ารํวมโปรแกรม ผลปรากฏวํามีสุขภาพที่ดีขึ้น ไมํมี
อาการเจ็บแนํนหน๎าอกแตํอยํางใด อีกหนึ่งราย Werner Hebenstreit นักธุรกิจวัย ๗๘ ปี ป่วยเป็นโรค
เส๎นเลือดหัวใจตีบ ไมํสามารถยกแขนอาบน้ าแบบฝักบัวได๎ เพราะมีอาการเจ็บแนํนหน๎าอกเป็นอยําง
มาก ได๎เข๎ารํวมโปรแกรมมาเป็นระยะเวลานาน ๗ ปี ท าให๎มีสุขภาพรํางกายแข็งแรงขึ้น สามารถเดิน
ขึ้นเนินเขาได๎โดยไมํมีอาการเจ็บแนํนหน๎าอก๒๐  

โปรแกรมธรรมชาติบ าบัดในการรักษาผู๎ป่วยของศาสตราจารย์ Dean Ornish คิดค๎น
ขึ้นมาจากประสบการณ์ตรงที่เคยเผชิญกับความเครียด จนถึงขั้นเคยคิดฆําตัวตาย สํูการฝึกปฏิบัติ
กัมมัฏฐานและสมาธิ รํวมกับการรับประทานอาหารมังสาวิรัติ  จนสภาพจิตใจดีขึ้นเป็นปกติ  
ศาสตราจารย์ Dean Ornish พบวําการผําตัดเปล่ียนเส๎นเลือดหัวใจ (bypass) ไมํใชํวิธีการในการ
แก๎ปัญหา แตํเป็นการเล่ียงปัญหา หลังจากได๎รับการผําตัดไปประมาณ ๒-๓ ปี พบอัตราการเกิดเส๎น
เลือดหัวใจตีบอีกครั้ง ศาสตราจารย์ Dean Ornish พบวําผู๎ป่วยโรคหัวใจจะมีปัญหาทางจิตใจเป็น
อยํางมาก ทั้งความเครียด ความรู๎สึกโดดเดี่ยว ความสับสนในตนเอง ซ่ึงเป็นสาเหตุให๎ความดัน
โลหิตสูงขึ้น ระดับไขมันในเลือดสูง และเกิดอาการเจ็บป่วยทางหัวใจตามมา งานวิจัยของ
ศาสตราจารย์  Dean  Ornish พบวําการท ากัมมัฏฐาน การท าสมาธิ การฝึกโยคะ การรับประทาน      
d 
_____________________ 

๑๙ Cahn BR, Polish J. Meditation states and traits: EEG, ERP, and neuroimaging studies. Psychol 
Bull 2006; 132(2): 180-211.  

๒๐ Michael Castleman. Nature Cure. Pennsylvania: Rodale Press; 1996. 



 
๑๒๓ 

 

อาหารมังสาวิรัติ มีประสิทธิภาพในการชํวยลดความดันโลหิต ลดระดับไขมันในเลือด๒๑ 
งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ในครั้งแรกของศาสตราจารย์ Dean Ornish วิจัยในผู๎ป่วยโรค

เส๎นเลือดหัวใจตีบ ๑๐ ราย ที่มีอาการติดบุหรี่ ให๎เริ่มออกก าลังกายโดยการเดินทุกวัน ให๎รับประทาน
อาหารมังสาวิรัติ รํวมกับการฝึกกัมมัฏฐานและสมาธิ จากการตรวจรํางกายพบวํามีปริมาณเลือดไป
เล้ียงหัวใจมากขึ้น อาการเจ็บแนํนหน๎าอกหายไป  งานวิจัยนี้ได๎รับการตีพิมพ์ในวารสารทาง
การแพทย์ของสมาคมแพทย์อเมริกัน แตํได๎รับการวิจารณ์อยํางหนัก โดยเฉพาะเรื่องอาหารที่ไมํ
สอดคล๎องกับวิถีชีวิตของชาวอเมริกันที่มีแตํอาหารประเภทไขมันสูง ดังนั้นศาสตราจารย์ Dean 
Ornish จึงได๎ท าการวิจัยขึ้นอีกครั้ง โดยท าการศึกษาในผู๎ป่วยโรคเส๎นเลือดหัวใจตีบอยํางรุนแรง ๔๘ 
ราย แบํงออกเป็น ๒ กลํุม กลํุมที่หนึ่งให๎ได๎รับการรักษาตามปกติ กลํุมที่สองให๎ฝึกโยคะ ฝึก
กัมมัฏฐาน ออกก าลังกายเล็กน๎อยถึงปานกลาง รับประทานอาหารมังสาวิรัติ และท ากลํุมบ าบัด 
รํวมกับการรักษาตามปกติ เป็นระยะเวลานาน ๓ สัปดาห์ ผลการศึกษาพบวํากลํุมที่หนึ่งมีอาการแยํ
ลง  สํวนกลํุมท่ีสองพบวํามีระดับคอเลสเตอรอลลดลงร๎อยละ ๒๑ อาการแนํนหน๎าอกลดลงถึงร๎อย
ละ ๙๑ สามารถออกก าลังกายได๎มากขึ้นร๎อยละ ๕๕ นอกจากนี้ยังพบวํามีความดันโลหิตลดลง 
ความเครียดลดลง รู๎สึกวํามีสุขภาพดีขึ้น แตํงานวิจัยนี้ก็ยังถูกวิจารณ์วําไมํสามารถท าให๎เส๎นเลือด
หัวใจที่ตีบกลับมามีลักษณะเหมือนเดิมได๎๒๒ 

ศาสตราจารย์ Dean Ornish ได๎ท าการวิจัยในครั้งที่สาม เพื่อหาผลการศึกษาที่มีน้ าหนัก
มากพอมาสนับสนุนโปรแกรมการรักษาของตน โดยได๎ท าการวิจัยในผู๎ป่วยโรคหัวใจตีบจ านวน 
๔๘ ราย เป็นเพศชาย ๔๓ ราย เพศหญิง ๕ ราย แบํงออกเป็น ๒ กลํุม กลํุมที่หนึ่งให๎ได๎รับการรักษา
โดยรับประทานยาตามปกติ สํวนกลํุมที่สองให๎เข๎ารับการฝึกตามโปรแกรมของเขา และงด
รับประทานยาลดระดับไขมันในเลือด งดสูบบุหรี่ เดินออกก าลังกายอยํางน๎อยวันละครึ่งชั่วโมง 
สัปดาห์ละ ๓ วัน ฝึกโยคะและกัมมัฏฐานวันละ ๑ ชั่วโมง เป็นประจ าทุกวัน รับประทานเฉพาะ
อาหารที่มีไขมันต่ า และเข๎ากลํุมบ าบัดสัปดาห์ละ ๒ ครั้ง ท าการศึกษาและเฝ้าติดตามผลเป็น
ระยะเวลา ๑ ปี พบวํากลํุมท่ีหนึ่งมีอาการเจ็บแนํนหน๎าอกมากขึ้น เป็นผลมาจากเส๎นเลือดหัวใจตีบ
มากขึ้น สํวนกลํุมที่สองพบวําอาการเจ็บแนํนหน๎าอกลดลงร๎อยละ ๙๑ และร๎อยละ ๘๒ มีปริมาณ 
เลือดไหลเวียนเพิ่มมากขึ้นถึง ๒ เทํา งานวิจัยนี้ได๎รับการตีพิมพ์ในวารสารสมาคมแพทย์อเมริกัน 
และเป็นที่ยอมรับและน ามาใช๎รักษาผ๎ูป่วยโรคเส๎นเลือดหัวใจตีบในปัจจุบัน๒๓  
_____________________ 

๒๑ Op.cit. 
๒๒ Friedman M, Thoresen C, Gill J, et al. Alternative of type A behavior and its effect on cardiac 

recurrences in post myocardial infarction patients summary results of the recurrent coronary prevention project.  
Am Heart J 1986; 112:653-665. 



 
๑๒๔ 

 

ศาสตราจารย์ Dean Ornish ได๎กลําวถึงความส าคัญของโปรแกรมนี้วํา ประสิทธิภาพใน
การรักษาผ๎ูป่วยเส๎นเลือดหัวใจตีบมิได๎ขึ้นอยูํกับอาหารเป็นหลัก แตํเป็นเรื่องของจิตใจที่ส าคัญที่สุด 
ผู๎ป่วยที่เข๎ารํวมโปรแกรมจะมีปัญหาทางอารมณ์เป็นอยํางมาก ซ่ึงเป็นปัจจัยที่ท าให๎อัตราการตาย
สูงขึ้นถึง ๕ เทํา ทั้งความรู๎สึกโดดเดี่ยว ความรู๎สึกแปลกแยก ความรู๎สึกขาดความสมบูรณ์แบบ 
โดยเฉพาะความเครียดที่เป็นสาเหตุหลัก โปรแกรมนี้จึงเน๎นแก๎ปัญหาที่อารมณ์ โดยเน๎นการฝึก
กัมมัฏฐาน การฝึกโยคะ และการท ากลํุมบ าบัด  

นอกจากนี้นายแพทย์ Mehmet Oz เป็นแพทย์ทางศัลยกรรมเปล่ียนหัวใจที่มีชื่อเสียงคน
หนึ่งของโลก เป็นอีกทํานหนึ่งที่น าการท ากัมมัฏฐานมาใช๎ในโปรแกรมการรักษาผู๎ป่วยเส๎นเลือด
หัวใจตีบ รํวมกับการบ าบัดด๎วยดนตรี โภชนาการ และการสะกดจิต ท าให๎ผู๎ป่วยเกิดการผํอนคลาย มี
อารมณ์ที่ม่ันคงขึ้น สร๎างความหวังที่จะมีชีวิตอยูํตํอไป ผู๎ป่วยที่เข๎ารํวมโปรแกรมให๎ความรํวมมือ
เป็นอยํางดี เป็นผลให๎การผําตัดส าเร็จเป็นอยํางดี  ผ๎ูป่วยฟื้นตัวได๎เร็วหลังการผําตัด และอาการแทรก
ซ๎อนหลังการผําตัดลดน๎อยลง นอกจากนี้สุขภาพจิตของผู๎ป่วยยังดีขึ้นด๎วย นายแพทย์ Mehmet Oz 
ได๎ใช๎กัมมัฏฐานเข๎าผสมผสานกับการแพทย์แผนปัจจุบันได๎ผลเป็นอยํางดี การน าการดูแลทางจิตใจ
เข๎าไปในการรักษาแบบแพทย์แผนปัจจุบัน ท าให๎การรักษาสมบูรณ์มากขึ้น๒๔  

การศึกษาในเรื่องการท าสมาธิตํอโรคหัวใจและหลอดเลือด สํวนใหญํจะเป็นการศึกษา
ในเชิงป้องกัน คือ ลดปัจจัยเส่ียงจากกลไกหลายอยําง ได๎แกํ การลดความดันโลหิต การลดระดับ
โคเลสเตอรอล และลดความเครียดทางจิตใจ ในการติดตามผู๎ป่วยโรคความดันโลหิตสูงที่ฝึกการ
เจริญสติ เปรียบเทียบกับผ๎ูที่ได๎รับการบ าบัดด๎วยวิธีตํางๆ เป็นระยะเวลา ๗.๖+/-๓.๕ ปี พบวํากลํุม
ผู๎ป่วยที่ฝึกการเจริญสติมีอัตราการตายเนื่องจากโรคหัวใจและหลอดเลือดน๎อยกวําร๎อยละ ๓๐ ซ่ึง
น๎อยกวํากลํุมที่ได๎รับการบ าบัดด๎วยวิธีอ่ืนอยํางมีนัยส าคัญทางคลินิก เชํนเดียวกันกับงานวิจัยของ 
Edelman และคณะในปี ๒๐๐๖ ได๎ท าการศึกษาการลดปัจจัยเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือด โดย
แบํงกลํุมตัวอยํางออกเป็น ๒ กลํุม โดยกลํุมแรกให๎ผู๎ป่วยฝึกการเจริญสติ สํวนกลํุมที่สองให๎ได๎รับ
การดูแลตามปกติ เมื่อประเมินด๎วย Framingham risk score (เป็นวิธีการประเมินความเส่ียงรวมที่ 
นิยมใช๎กันอยํางแพรํหลาย เป็นการประเมินความเส่ียงรวมในระยะเวลา ๑๐ ปีข๎างหน๎าของการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด ที่ค านวณจากการศึกษาระยะยาวในประชากร ๕ พันกวําคนที่เมือง 
Framingham ประเทศสหรัฐอเมริกา) ที่เวลา ๕ เดือน และ ๑๐ เดือน พบวํากลํุมที่ฝึกการเจริญสติจะ
ชํวยลดความเส่ียงตํอโรคหัวใจและหลอดเลือดอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ๒๕  
_____________________ 

๒๓ Dean Ornish, Larry W Cherwitz, et al. Intensive Life Style Changes for Reversel of Coronary 
Heart Disease. JAMA: 1998; 280:23. 

๒๔ Mehmet Oz. Healing from the heart. First edition. New York: Plume Printing; 1999. 



 
๑๒๕ 

 

การศึกษาของ Uma และคณะในปี ๒๐๐๘ ได๎ท าการวิจัยที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย 
โดยคัดเลือกผู๎ป่วยที่เป็นโรคหัวใจล๎มเหลวในชํวงอายุระหวําง ๑๖-๘๕ ปี จ านวน ๕๐ ราย เข๎า
ท าการศึกษาวิจัย โดยคัดผู๎ป่วยที่สูบบุหรี่ ดื่มเหล๎า และตั้งครรภ์ ออกจากการศึกษา ท าการแบํงผู๎ป่วย
ออกเป็น ๒ กลํุมๆ ละ ๒๕ ราย กลํุมแรกให๎ได๎รับการฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานรํวมกับการรักษา
ตามปกติ และกลํุมท่ีสองเป็นกลํุมควบคุม ให๎ได๎รับการรักษาตามปกติ โดยไมํได๎รับการฝึกวิปัสสนา 
กัมมัฏฐาน ท าการศึกษาวัดผลที่เวลา ๓ เดือน พบวํากลํุมท่ีได๎รับการฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถ
ลดอัตราความเส่ียงท่ีจะเกิดภาวะหัวใจเต๎นผิดปกติได๎, มีระดับของสารส่ือประสาทนอร์อิพิเนฟริน 
(Norepinephrine) ลดลง ท าให๎หัวใจท างานหนักน๎อยลง, อัตราการเต๎นของหัวใจดีขึ้น และข๎อมูลทาง
จิตวิทยาดีขึ้น มีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น มากกวํากลํุมควบคุม๒๖    

การศึกษาผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตํอระบบหัวใจและหลอดเลือดโดย Chuan-Yi Liu 
และคณะ๒๗ ได๎ท าการวิจัยโดยอาศัยคํา blood pressure waveforms (BPW) ซ่ึงเป็นดัชนีชี้วัดที่ส าคัญ
ที่แสดงถึงลักษณะของระบบหัวใจ เป็นข๎อมูลที่บํงชี้ถึงการสูบฉีดโลหิตของหัวใจ (blood ejection) 
ความยืดหยุํนของหลอดเลือดแดง (elasticity of the artery) และความต๎านทานของหลอดเลือดแดง 
(peripheral resistance) แสดงให๎เห็นวําการวิเคราะห์คํา blood pressure waveforms (BPW) สามารถ
น ามาประยุกต์ใช๎ในทางคลินิก เป็นเครื่องมือที่ส าคัญที่ใช๎วัดความแข็งแรงของหลอดเลือดแดงและ
ความสัมพันธ์ระหวํางหัวใจและหลอดเลือด ความผิดปกติของคํา blood pressure waveforms (BPW)  
เชื่อมโยงถึงพยาธิสภาพที่เกิดขึ้น เชํน อายุที่มากขึ้น และความดันโลหิตสูง เป็นต๎น คํา blood 
pressure waveforms (BPW) จะสัมพันธ์กับกลไกการบีบตัวของหัวใจโดยตรง การสูบฉีดโลหิตออก
จากหัวใจลํางซ๎าย (left ventricular) เข๎าสํูหลอดเลือดแดงใหญํ เป็นผลให๎เกิดจุดสูงสุดจุดแรก (first 
peak) ของเส๎นกราฟ เรียกวํา percussion wave (P wave) ความสูงของ P wave จะสัมพันธ์กับความ 
สามารถในการสูบฉีดโลหิตของหัวใจ และการท างานสอดรับกันของเส๎นเลือดใหญํ aorta นอก 
จากนั้นยังสามารถวิเคราะห์ความชันของ P wave ได๎วํา ถ๎าความชันมาก แสดงให๎เห็นถึงความ 
สามารถในการสูบฉีดโลหิตของหัวใจและความรํวมมือของเส๎นเลือดใหญํ aorta ที่ดีกวํา ดังนั้น       
_____________________ 

๒๕ Schneider RH, Alexander CN, Staggers F, Rainforth M, Salerno JW, Hartz A et al. Long-term 
effects of stress reduction on mortality in person > or = 55 years of age with systemic hypertension. Am J 
Cardiol 2005; 95(9): 1060-4. 

๒๖ Uma Srivatsa, et al. Improvement in Clinical Outcomes in Heart Failure Patients With 
ICDs That Practice Meditation. California : UC Davis Medical Center ; 2008.  

๒๗ Chuan-Yi Liu, Ching-Chuan Wei, Pei-Chen Lo. Variation Analysis of Sphygmogram to Assess 
Cardiovascular System Under Meditation. Evid Based Complement Alternat Med 2009; 6(1): 107-112. 



 
๑๒๖ 

 

P wave จึงใช๎เป็นรูปแบบในการประเมินการท างานของระบบหัวใจ สํวนจุดสูงสุดที่สองของกราฟ 
เรียกวํา Tidal wave (T wave) เกิดขึ้นเม่ือกระแสเลือดสัมผัสกับผนังของหลอดเลือดแดง และเกิดการ
สะท๎อนกลับ (rebond) คํา T wave แสดงให๎เห็นถึงความยืดหยุํนของหลอดเลือดแดงที่ดี และสะท๎อน
ถึงความต๎านทานของหลอดเลือดแดงที่ต่ า ความแข็งแรงของผนังหลอดเลือดแดงจะท าให๎ T wave 
เพิ่มความเร็วขึ้น T wave จะมีความสัมพันธ์กับ P wave ความสูงของ T wave จะใช๎ประโยชน์ในการ
วัดประสิทธิภาพของหลอดเลือดแดง ถ๎ามีความสูงมาก แสดงวําหลอดเลือดแดงมีความยืดหยุํนสูง 
เมื่อล้ินหัวใจ aortic valve ซ่ึงกั้นระหวํางหัวใจห๎องลํางซ๎ายและหลอดเลือดแดงใหญํ aorta ปิดลง 
จุดสูงสุดที่สามของกราฟจะเกิดขึ้น เรียกวํา Dicrotic wave (D wave) ความสูงของ D wave แสดงถึง
ประสิทธิภาพของล้ินหัวใจ aortic จะมีขนาดเล็กลงเมื่อเส๎นเลือดใหญํ aorta มีความแข็งมากและมี
ความยืดหยุํนต่ า หรือมีการไหลกลับของเลือดเข๎าสํูหัวใจห๎องลํางซ๎าย ในการวิจัยจะแบํงผู๎รํวมวิจัยที่
มีสุขภาพดีออกเป็น ๒ กลํุม กลํุมละ ๒๐ คนเทําๆ กัน กลํุมแรกจะได๎รับการฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
โดยมีอีกกลํุมเป็นกลํุมควบคุม ในกลํุมวิจัยประกอบด๎วยผู๎หญิง ๑๓ คน ผู๎ชาย ๗ คน ที่มีสุขภาพดี 
โดยไมํเคยได๎รับการปฏิบัติกัมมัฏฐานมากํอน อายุเฉล่ีย ๒๖.๖+/-๒.๒ ปี สํวนกลํุมควบคุม
ประกอบด๎วยผู๎หญิง ๙ คน ผู๎ชาย ๑๑ คน อายุเฉล่ีย ๒๕.๒+/-๑.๘ ปี ท าการวัดคํา blood pressure 
waveforms (BPW) กํอนการปฏิบัติกัมมัฏฐาน และหลังจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นระยะเวลานาน 
๔๐ นาที พบวําคํา  P wave หลังการปฏิบัติกัมมัฏฐานจะมีความชันมากกวํากํอนการปฏิบัติ แสดงให๎
เห็นวําการปฏิบัติกัมมัฏฐานท าให๎ประสิทธิภาพในการสูบฉีดโลหิตของหัวใจ และความยืดหยุํนของ
หลอดเลือดแดง aorta เพิ่มมากขึ้นอยํางมีนัยส าคัญ เมื่อเปรียบเทียบกับกลํุมควบคุม กํอนการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน ความยืดหยุํนของหลอดเลือดแดงจะมีคําที่ต่ า ท าให๎คํา T wave กลมกลืนกับคํา P wave 
แตํเม่ือได๎รับการปฏิบัติกัมมัฏฐานแล๎ว คํา T wave จะมีความโดดเดํนกวําคํา P wave อนุมานได๎วํา
การปฏิบัติกัมมัฏฐานชํวยเพิ่มความยืดหยุํนของหลอดเลือดแดงได๎ นอกจากนี้คํา T wave ยังแสดงให๎
เห็นวํา สามารถชํวยเพิ่มความยืดหยุํนของหลอดเลือดแดงมากขึ้นอยํางชัดเจนในกลํุมที่ได๎รับการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐาน มากกวํากลํุมควบคุมถึง ๓ เทํา สํวนคํา D wave จะมีขนาดใหญํขึ้นหลังการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน อนุมานได๎วําการปฏิบัติกัมมัฏฐานท าให๎ประสิทธิภาพของล้ินหัวใจ aortic และความ
ยืดหยุํนของหลอดเลือดแดงเพิ่มขึ้นอยํางมีนัยส าคัญ เมื่อท าการทดสอบความแตกตํางทางสถิติ       
(t-test) พบวํากลํุมวิจัยที่ได๎รับการปฏิบัติกัมมัฏฐานมีการพัฒนาขึ้นอยํางมีนัยส าคัญ (P-values           
< ๐.๐๕) สรุปได๎วํา การปฏิบัติกัมมัฏฐานท าให๎ลักษณะเฉพาะของระบบหัวใจและหลอดเลือดมี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้นอยํางมีนัยส าคัญ  

จากงานวิจัยดังกลําว Chuan-Yi Liu ได๎ให๎ความคิดเห็นวํา การที่การปฏิบัติกัมมัฏฐานท า
ให๎ประสิทธิภาพของระบบหัวใจเพิ่มมากขึ้น เป็นผลมาจากการที่ผ๎ูป่วยมีเวลาในการใสํใจกับตัวเอง



 
๑๒๗ 

 

เพิ่มมากขึ้น ลดความฟุ้งซํานและกิจกรรมของสมอง ความเกร็งตัวของกล๎ามเนื้อทั้งกล๎ามเนื้อเรียบ
และกล๎ามเนื้อลายมีผลลดลงตามมา นอกจากนี้ยังมีผลตํอระบบ sympathetic ซ่ึงมีผลตํอหลอดเลือด 
ท าให๎ผนังของหลอดเลือดแดงคลายตัวและมีความยืดหยุํนเพิ่มมากขึ้น การไหลเวียนของเลือดก็
เผชิญกับแรงต๎านทานของหลอดเลือดที่ลดลง ท าให๎เลือดไหลเวียนไปเล้ียงอวัยวะตํางๆ ได๎งํายและ
เพิ่มปริมาณมากขึ้น เป็นผลให๎มีสุขภาพรํางกายที่แข็งแรงและเกิดการซํอมแซมตนเองอยํางมี
ประสิทธิภาพตามมา   

Caroline Cassels และคณะ๒๘ ในปี ๒๐๑๑ เป็นการศึกษาแบบ pilot study พบวําการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานชํวยให๎ การท างานของ endothelial function ซ่ึงมีบทบาทในการควบคุมการขยาย
และหดตัวของหลอดเลือด ดีขึ้นในผู๎ป่วย metabolic syndrome ซ่ึงเป็นความผิดปกติที่เป็นปัจจัยเส่ียง
ตํอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ชํวยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจอยํางมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่ตีพิมพ์ใน the American Psychosomatic Society เป็นการศึกษาแบบ 
randomized controlled trial ในกลํุมผ๎ูป่วยชาวอเมริกันที่ป่วยเป็น metabolic syndrome แสดงให๎เห็น
ถึงการท างานของ endothelial function ที่ดีขึ้นในผู๎ป่วยกลํุมที่ได๎รับการปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็น
ระยะเวลาหนึ่งปี เปรียบเทียบกับกลํุมท่ีได๎รับการให๎ความรู๎เพียงอยํางเดียว พบความแตกตํางอยํางมี
นัยส าคัญในการขยายตัวของหลอดเลือดเพิ่มมากขึ้นในกลํุมที่ได๎รับการปฏิบัติกัมมัฏฐาน เป็นผล
ป้องกันโรคหัวใจตามมาได๎  

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีผลในการเพิ่มการท างานของระบบประสาทพาราซิม
พาเทติก ซ่ึงมีผลลดอัตราการเต๎นของหัวใจและความดันโลหิต ชํวยเพิ่มปริมาณเลือดที่ไปเล้ียง
อวัยวะตํางๆ ท าให๎การท างานของอวัยวะตํางๆ รวมท้ังตํอมไร๎ทํอและระบบประสาทท างานได๎ดีขึ้น 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลท าให๎ความต๎านทานของหลอดเลือดลดลง ท าให๎การไหลเวียน
เลือดดีขึ้น ความดันโลหิตมีคําลดลง ลดปัจจัยเส่ียงท่ีท าให๎เกิดโรคหัวใจ โดยกลไกที่ส าคัญในการลด
ความดันโลหิตนั้น เป็นผลมาจากการคลายตัวของกล๎ามเนื้อมัดใหญํ  การเพิ่มขึ้นของปริมาณไนตริก 
ออกไซด์ (สารทีมี่ผลท าให๎หลอดเลือดขยายตัว) และผลตํอระบบประสาทที่ควบคุมการท างานของ
หลอดเลือดและหัวใจ เมื่อท าการศึกษาในผู๎ป่วยที่มีความผิดปกติทางหลอดเลือดและหัวใจ พบวํา
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถลดปัจจัยเส่ียง และการด าเนินของโรคหัวใจและหลอดเลือด
ที่แยํลงได๎ โดยมีผลลดความดันโลหิต ลดระดับโคเลสเตอรอลในกระแสเลือด ลดระดับสารส่ือ 
_____________________ 

๒๘ Caroline Cassels, Friedman M, Thoresen C, Gill J, et al. Alternative of type A behavior and its 
effect on cardiac recurrences in post myocardial infarction patients summary results of the recurrent coronary 
prevention project. Am Heart J 2011; 112:653-665. 



 
๑๒๘ 

 

ประสาท Norepinephrine ท าให๎หัวใจท างานหนักน๎อยลง และเพิ่มประสิทธิภาพในการบีบตัวของ
หัวใจอยํางมีนัยส าคัญทางคลินิก เป็นผลในการรักษาและป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดได๎ 

 

๔.๒.๒ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานต่อโรคมะเร็ง 
โรคมะเร็ง เป็นโรคที่มีอัตราการตายเป็นอันดับหนึ่งของคนไทย เป็นระยะเวลา ๕ ปี 

(๒๕๔๙-๒๕๕๓) ติดตํอกัน มีผู๎เสียชีวิตประมาณปีละ ๕๐,๐๐๐ คน เฉล่ียชั่วโมงละ ๖ ราย โดยมี
ปัจจัยเส่ียงท่ีท าให๎เกิดโรคมะเร็งหลายประการ๒๙ ได๎แกํ  

๑) อาหาร สารเคมีท่ีอยูํในอาหาร เป็นสาเหตุที่ท าให๎เกิดมะเร็งได๎ เชํน สารไนไตรท์ใน
ปลากระป๋อง เนื้อเค็ม ไส๎กรอก หรือสารพวกฟอตเฟตอินทรีย์ (Organophosphate) ที่ปนเปื้อนมากับ
ผักและผลไม๎ สารให๎รสหวานหรือน้ าตาลเทียม (Sodium cyclamate) ขัณฑสกร (Saccharin) สารกัน
บูดตํางๆ ผงชูรส และเชื้อราที่ปนเป้ือนมาในอาหาร เชํน สาร Aflatoxin ที่เกิดจากเชื้อรา Aspergillus 
Flavus และ Aspergillus Parasiticus เป็นต๎น  

๒) บุหร่ีและสุรา บุหรี่ท าให๎เกิดมะเร็งปอด มะเร็งหลอดลม และมะเร็งกลํองเสียง สํวน
สุราเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให๎เกิดมะเร็งหลอดอาหาร มะเร็งชํองปาก และมะเร็งตับ 

๓) สารเคมีในการประกอบอาชีพ เชํน สาร aromatic amines ในโรงงานผลิตสี ผลิตยาง 
ท าให๎เกิดโรคมะเร็งกระเพาะปัสสาวะ สารจากเหมืองแรํยูเรเนียมและเหมืองแรํเอสเบสตอส ท าให๎
เกิดมะเร็งปอด 

๔) ยา เชํน ฮอร์โมนเอสโตรเจนในยาคุมก าเนิด ท าให๎เกิดมะเร็งตับได๎ และยาแก๎ปวด 
Phenacetin ท าให๎เกิดมะเร็งกรวยไต 

๕) รังส ีการได๎รับสารกัมมันตภาพรังสี ท าให๎เกิดมะเร็งเต๎านม มะเร็งปอด และมะเร็ง
ไทรอยด์ได๎ 

๖) เชื้อไวรัส เชํน ไวรัสตับอักเสบบี ท าให๎ตับอักเสบจนกลายเป็นมะเร็งได๎ Papilloma 
virus ท าให๎เกิดมะเร็งในชํองปากและทางเดินหายใจสํวนบน และ Epstein-Bar virus ท าให๎เกิดมะเร็ง
ในชํองโพรงจมูกและล าคอ 

๗) สิ่งแวดล้อม ก๏าซคาร์บอนมอนอกไซด์ ออกไซด์ของไนโตรเจนและก ามะถัน สาร
ตะกั่ว และสารกัมมันตภาพรังสี ท าให๎เกิดมะเร็งได๎ 

๘) กรรมพันธุ์ โรคมะเร็งบางชนิดมีการถํายทอดทางพันธุกรรม เชํน โรคมะเร็งเต๎านม 
เป็นต๎น 
_____________________ 

๒๙ สุจิรา จรัสศิลป์. มะเร็งที่รัก. (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พุทธอเนกประสงค์, ๒๕๔๑), หน๎า ๑๑. 



 
๑๒๙ 

 

๙) เร่ืองของจิตใจ ความเครียดและสภาวะทางอารมณ์ที่ไมํปกติ เป็นผลให๎เซลล์ปกติใน
รํางกายกลายเป็นเซลล์มะเร็งได๎ 

สภาพจิตใจของผ๎ูป่วยโรคมะเร็งนั้น ศัลยแพทย์ริชาร์ด กายได๎ให๎ความเห็นวํา ผู๎หญิงที่มี
แนวโน๎มที่จะเป็นมะเร็งได๎งํายนั้น เป็นคนที่มีสภาพจิตใจเศร๎าหมอง ซึมเศร๎า และประสบมรสุม 
ชีวิต๓๐ สํวนเซอร์เจมส์ เพ็จเจ็ด ศัลยแพทย์ประจ าพระองค์ของพระนางเจ๎าวิคทอเรีย ได๎ให๎ความเห็น 
วํา ผ๎ูป่วยที่มีความเครียดสูงและมีความผิดหวังอยํางรุนแรง จะมีอาการของโรคมะเร็งตามมา ท าให๎
เห็นได๎วําความเครียดท าให๎เกิดมะเร็งได๎๓๑ 

เฮอร์เบอร์ต สโน๓๒ ได๎รายงานวํา ในสตรีที่เป็นมะเร็งเต๎านมและมะเร็งมดลูกจ านวน 
๒๕๐ ราย มี จ านวนมากถึง ๑๕๖ ราย ที่เคยประสบกับปัญหาใหญํที่เป็นมรสุมในชีวิต ท าให๎ต๎อง
เผชิญกับความเครียดเป็นระยะเวลานาน 

ดร.Arthur H. Schmel และ ดร.Howard Ikor แหํงมหาวิทยาลัยโรเชสเตอร์๓๓ ได๎
สังเกตเห็นแบบแผนอยํางหนึ่งของผู๎ป่วยมะเร็ง พบวําผู๎ป่วยมะเร็งสํวนใหญํล๎วนเคยเผชิญกับการ
สูญเสีย หรืออยูํในสภาพ แวดล๎อมท่ีกดดัน ซ่ึงท าให๎เกิดความเครียดและส้ินหวัง การศึกษาผู๎ป่วยที่มี
เซลล์ผิดปกติที่เต๎านม โดยการทดสอบทางจิตวิทยาเพื่อศึกษาวําผู๎ป่วยเหลํานี้เคยพบกับความสูญเสีย
หรือสถานการณ์ที่ท าให๎เกิดความรู๎สึกหมดหวังและชํวยเหลือตัวเองไมํได๎ ดร.Arthur H. Schmel 
และดร. Howard Ikor สามารถท านายรํวมกันได๎วําผ๎ูหญิงคนใดมีแนวโน๎มที่จะเป็นโรคมะเร็ง ซ่ึงมี
ความแมํนย าถึงร๎อยละ ๗๓ โดยอาศัยข๎อมูลพื้นฐานทางจิตวิทยาเพียงอยํางเดียว  

ลอเรนซ์ เลอซาน๓๔ นักจิตวิทยาบ าบัดโรคมะเร็งมีประสบการณ์ด๎านนี้มาเป็นระยะ
เวลานานถึง ๓๕ ปี ได๎ท าการศึกษาในผู๎ป่วยมะเร็งเป็นจ านวนมาก โดยการสัมภาษณ์ผู๎ป่วยทั้งหมด 
เพื่อให๎ทราบข๎อมูลทางจิตวิทยา พบวําปัจจัยที่ส าคัญที่สุดเพียงปัจจัยเดียวที่ท าให๎กลไกการป้องกัน
มะเร็งอํอนแอลง ก็คือ การสูญเสียความหวังในการบรรลุเป้าหมายในชีวิต อุบัติการณ์ของโรคมะเร็ง
จะสูงขึ้นในผู๎หญิงท่ีสูญเสียสามี ผ๎ูชายหลังวัยเกษียณ และในคูํสมรสที่ไมํมีบุตร เป็นต๎น พบวําการ
สูญเสียความสัมพันธ์ระหวํางบุคคลเหลํานี้ ในชํวงตํางๆ ของชีวิต ท าให๎อัตราการเกิดโรคมะเร็งสูง
กวําคนปกติธรรมดา 
_____________________ 

๓๐ นุชจรีย์ ชลคุป (แปล). ใจของคุณคือปราการต้านมะเร็ง. (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิ
โกมลคีมทอง, ๒๕๓๙), หน๎า ๔๕-๔๖. 

๓๑ Lawrence Leshan, PhD. Cancer as a turning point. New York: A Plumebool, 1994. 
๓๒ Op.cit. 
๓๓ เรื่องเดียวกัน, หนา๎ ๔๖-๔๗. 
๓๔ Lawrence Leshan, PhD. Cancer as a turning point. New York: A Plumebool, 1994. 



 
๑๓๐ 

 

สตีเฟน เกรีย๓๕ จิตแพทย์แหํงมหาวิทยาลัยคิงส์ กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ ได๎
ท าการศึกษาในผู๎ป่วยที่เป็นมะเร็งเต๎านม พบวําบุคลิกของคนที่มีแนวโน๎มจะเป็นโรคมะเร็ง จะเป็น   
คนที่เก็บกดอารมณ์โกรธหรืออารมณ์ในเชิงลบ สํวนลิเดีย เทโมชอค นักจิตวิทยาแหํงมหาวิทยาลัย
แคลิฟอร์เนีย ได๎ศึกษาบุคลิกภาพของผ๎ูป่วยโรคมะเร็ง ซ่ึงได๎ผลในท านองเดียวกันกับสตีเฟน เกรีย    
คือ ผู๎ป่วยโรคมะเร็งจะเป็นคนคอยประสานความแตกแยก แตํจะไมํแสดงอารมณ์ใดๆ ออกมา มี
ความอดทน และเก็บกดอารมณ์ในเชิงลบไว๎๓๖ 

ผู๎ป่วยโรคมะเร็งจะได๎รับผลกระทบตํอรํางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณเป็นอยํางมาก 
นับเป็นชํวงเวลาท่ีต๎องใช๎ความสามารถในการปรับตัวและปรับใจของผู๎ป่วย ผู๎ป่วยบางรายอาจต๎อง
เผชิญกับความกลัวตํอความเจ็บป่วยและกระบวนการรักษาเป็นอยํางมาก กํอให๎เกิดความวิตกกังวล 
ความเศร๎า ความเครียด และความสูญเสีย  สมาธิบ าบัดมีสํวนรํวมส าคัญในการดูแลรักษาผ๎ูป่วยมะเร็ง
ในแงํการรักษาแบบองค์รวม  ทั้งในแงํที่สมาธิชํวยให๎จิตใจสงบ คลายกังวล และการเจริญสติให๎
รู๎เทําทันอารมณ์ ความคิด การพัฒนาปัญญา และความรักขึ้นในจิตใจ สํวนการท าสมาธิชํวยให๎ขนาด
ของก๎อนมะเร็งลดลงนั้น มีเพียงรายงานที่เป็นกรณีศึกษาเทํานั้น เพราะการศึกษาแบบที่มีกลํุม
ควบคุมเป็นส่ิงที่ท าได๎ยาก๓๗  

ปัจจุบันมีผู๎เสนอแนวทางการรักษาโรคมะเร็งด๎วยวิธีการใหมํๆ รํวมกับการรักษาของ
แพทย์แผนปัจจุบัน โดยการน าเอาวิธีการบ าบัดที่มุํงไปในสํวนของรํางกายและจิตใจ ท าให๎ผลการ 
รักษาได๎ผลดียิ่งขึ้น เชํน การฝึกโยคะ เทคนิคการฝึกการผํอนคลาย กลํุมบ าบัด การท าสมาธิ และการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน การท าสมาธิและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎เกิดการผํอนคลาย 
ซ่ึงจะท าให๎ภูมิต๎านทานของผ๎ูป่วยดีขึ้น ผู๎ป่วยสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดจากความเจ็บป่วย
ได๎ดีขึ้น มีผลท าให๎ลดการกระตุ๎นตํอระบบประสาทอัตโนมัติ ลดการหล่ังฮอร์ โมนที่ เกิดจาก
ความเครียดลง  

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน และการท าสมาธิตํอระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกาย 
(Immune System) เป็นประเด็นที่นําสนใจ เนื่องจากความเครียดเรื้อรังมีผลด๎านลบตํอระบบ
ภูมิคุ๎มกันของรํางกาย การฝึกสมาธิที่สามารถชํวยให๎เกิดความรู๎สึกเป็นสุข ท าให๎จิตใจผํอนคลาย ลด
ความเครียดและความวิตกกังวลลงได๎ ชํวยเพิ่มการท างานของระบบภูมิคุ๎มกันได๎ แสดงให๎เห็นถึง  
_____________________ 

๓๕ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๕๐-๕๒. 
๓๖ อ๎างแล๎ว. 
๓๗ Meares A. Regression of recurrence of carcinoma of the breast at mastectomy site associated 

with intensive meditation. Aust Fam Physician 1981; 10(3): 218-219. 



 
๑๓๑ 

 

ความเชื่อมโยงของจิตใจ ระบบประสาท และระบบภูมิคุ๎มกัน ในการศึกษาผลของการเจริญสติตํอ
ระบบภูมิคุ๎มกัน โดยเปรียบเทียบการเข๎าโปรแกรมการฝึกสมาธิเจริญสติกํอนและหลังการฝึก          
๘ สัปดาห์ ในคนปกติจ านวน ๒๕ ราย เปรียบเทียบกับกลํุมควบคุมที่ไมํได๎รับการฝึกใดๆ จ านวน 
๑๖ ราย ท าการวัดระดับภูมิคุ๎มกันของรํางกายหลังจากให๎วัคซีนไข๎หวัดใหญํ (influenza vaccine) ๔ 
เดือน พบวํากลํุมที่ฝึกสมาธิเจริญสติสามารถสร๎างภูมิคุ๎มกันตํอเชื้อไข๎หวัดใหญํได๎สูงกวําก ลํุม
ควบคุมอยํางมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ยังพบวําระดับภูมิคุ๎มกันที่สูงขึ้นสัมพันธ์กับระดับการกระตุ๎น
สมองสํวนหน๎าด๎านซ๎าย และมีการศึกษาโดยใช๎เครื่องกระตุ๎นแมํเหล็กไฟฟ้า Transcranial Magnetic 
Stimulation (TMS) ซ่ึงเป็นเครื่องมือที่ใช๎วิจัยพื้นฐานทางประสาทวิทยาศาสตร์ (neuroscience) โรค
ทางระบบประสาท และใช๎ในการรักษาผู๎ป่วยที่มีอาการทางระบบประสาท พบวําการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถลดอารมณ์เศร๎าและความเครียดลงได๎๓๘  

นอกจากนี้การวัดปริมาณอนุมูลอิสระ (free radicals) โดยการวัดคํา ultra-weak photon 
emission (UPE, biophoton emission) ที่แผํออกจากรํางกายของคนในสํวนตํางๆ แล๎วน ามารวมกัน
เป็นวิธีการหนึ่งที่สะท๎อนถึงปริมาณของอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นในรํางกาย จากการที่สมาธิมีผลตํอการ
เปล่ียนแปลงของ metabolism และอัตราการเต๎นของหัวใจ ท าให๎เกิดความสอดคล๎องของคล่ืนสมอง 
และลดระดับ cortisol ซ่ึงผลเหลํานี้สะท๎อนการเปล่ียนแปลงทางชีวเคมีในรํางกายด๎วย Van Wijk 
และคณะ๓๙ ในปี ๒๐๐๖ ได๎ท าการวัดคํา UPE ในสํวนตํางๆ ของรํางกายผู๎ฝึกสมาธิเทียบกับกลํุม
ควบคุม พบวําผ๎ูฝึกสมาธิวันละ ๒ ครั้ง เป็นระยะเวลานานตํอเนื่องกันนาน ๑๐ ปี จ านวน ๒๐ ราย จะ
มีคํารวมของ UPE จาก ๑๒ สํวนของรํางกายต่ ากวํากลํุมควบคุมที่ไมํได๎ฝึกสมาธิ แสดงวําการฝึก
สมาธิสามารถลดปริมาณอนุมูลอิสระ ซ่ึงเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให๎เกิดโรคมะเร็งลงได๎ 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังชํวยเพิ่มการหล่ังสารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphine) ซ่ึงเป็น
สารที่มีความสามารถที่จะบรรเทาความเจ็บปวด ความเครียด และชํวยยืดอายุการท างานของเซลล์
ตํางๆ จอห์น ฮุกเฮส และฮานส์ คอสเตอร์ไลทซ์ ชาวสก็อตแลนด์ เป็นผู๎ค๎นพบสารเอ็นดอร์ฟินเป็น
ครั้งแรกในปี ๒๕๑๘ แบํงออกได๎เป็น ๓ ชนิด คือ แอลฟา เบต๎า และแกมมา จากการวิจัยพบวําสาร
เบต๎าเอ็นดอร์ฟินเกี่ยวเนื่องกับการบรรเทาความเจ็บปวดได๎มากที่สุด นักวิทยาศาสตร์ได๎พบวําสาร
เบต๎าเอ็นดอร์ฟินไมํเพียงแตํจะชํวยในเรื่องของระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกายให๎ตํอต๎านเชื้อโรค แตํยัง 
_____________________ 

๓๘ Krisanaprakornkit T, Krisanaprakornkit W, Piyavhatkul N, Laopaiboon M. Meditation therapy 
for anxiety disorders. Cochrane Database Syst Rev. 2006; (1) :/CD004998. 

๓๙ Van Wijk EP, Koch H, Bosman S. Anatomic characterization of human ultra-weak photon 
emission in practitioners of Transcendental Meditation and control subjects. J Altern Complement Med 2006; 
12(1): 31-8. 



 
๑๓๒ 

 

สามารถชํวยให๎รํางกายอยูํในสภาวะที่ไมํเอ้ืออ านวยตํอการเกิดของเซลล์มะเร็ง การปลํอยสารเอ็น
ดอร์ฟินเกิดขึ้นในสมองและถูกควบคุมโดยอารมณ์ของจิตใจ กิจกรรมในแตํละวัน และอาหารที่
รับประทาน นอกเหนือจากนั้นนักวิทยาศาสตร์ยังได๎ค๎นพบวํา การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอยูํเป็น
ประจ า สามารถชํวยกระตุ๎นการปลดปลํอยสารเอ็นดอร์ฟินเพิ่มมากขึ้น ด๎วยเหตุนี้การการปฏิบัติ        
วิปัสสนากัมมัฏฐานจึงท าให๎รํางกายอยูํในสภาวะที่สมบูรณ์ มีระดับของภูมิต๎านทานรํางกายอยูํใน
ระดับท่ีสูง๔๐  

สมทรง เพํงสุวรรณ๔๑ ในปี ๒๕๒๙ ได๎ศึกษาผลการฝึกสมาธิตํอการลดความวิตกกังวล
และความซึมเศร๎าในผู๎ป่วยมะเร็งปากมดลูกที่ได๎รับรังสีรักษา โดยท าการวิจัยในกลํุมผู๎ป่วยมะเร็ง
ปากมดลูกที่มีความรุนแรงของโรคอยูํในระยะที่ ๒ และระยะที่ ๓ จ านวน ๗๓ คน โดยแบํงเป็นกลํุม
ทดลองจ านวน ๒๘ ราย นอกนั้นเป็นกลํุมควบคุม ซ่ึงกลํุมทดลองจะได๎รับการเยี่ยมเยียน การพูดคุย 
ไปพร๎อมกับการฝึกสมาธิ สํวนกลํุมควบคุมนั้น จะได๎รับเพียงการเยี่ยมเยียนพูดคุยเรื่องทั่วไปเทํานั้น 
ผลปรากฏวํากลํุมทดลองที่ได๎รับการฝึกสมาธิรํวมด๎วยนั้น จะมีความวิตกกังวลและความซึมเศร๎า
กํอนรับการรักษาด๎วยการใสํแรํรังสีต่ ากวํากลํุมควบคุมที่ได๎รับการพูดคุยเพียงอยํางเดียว โดยท าการ
ประเมินด๎วยคะแนนจากการสัมภาษณ์  

การฝึกสมาธิแบบโยคะสามารถชํวยลดความเครียดได๎ เป็นผลดีในการดูแลผู๎ป่วยมะเร็ง 
ซ่ึง Cohen และคณะ๔๒ ในปี ๒๐๐๔ รายงานการท าสมาธิโยคะแบบทิเบต (Tibetan Yoga) มีการท า
สมาธิแบบก าหนดลมหายใจ การจัดทําทางรํางกาย การสร๎างจินตภาพ และการเจริญสติ ในผู๎ป่วย
มะเร็ง Lymphoma ทั้งหมด ๓๙ ราย  เมื่อติดตามผลกลํุมท่ีฝึกสมาธิพบวํา  มีการนอนหลับที่ดีขึ้น คือ
หลับได๎เร็วขึ้น ระยะเวลาในการนอนหลับนานขึ้น และใช๎ยาชํวยในการนอนหลับลดลง ดังนั้นการ
ฝึกสมาธิมีสํวนชํวยเพิ่มคุณภาพในการนอนหลับให๎ดีขึ้น ท าให๎ผู๎ป่วยมีความรู๎สึกสุขสบายเพิ่มขึ้น
ตามมาด๎วย นอกจากนี้ยังชํวยลดอาการวิตกกังวล ความเครียด และอารมณ์เศร๎า ซ่ึงผลเหลํานี้จะมี
ผลดีตํอกระบวนการรักษาทางรํางกายด๎วย 
_____________________ 

๔๐ โจลลี่ ชิว ซานโจเซํ. การท าสมาธิช่วยกระตุ้นการหล่ังสารเอ็นดอร์ฟินเพื่อบรรเทาการเจ็บป่วยและ
มีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ้น. [ออนไลน์]. http://magazine.godsdirectcontact.net/thai/163/ss1.htm. [๒๘ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔]. 

๔๑ สมทรง เพํงสุวรรณ. “ผลของการฝึกสมาธิตํอการลดความวิตกกังวลและความซึมเศร๎าในผู๎ป่วย
มะเร็งปากมดลูกที่ได๎รับรังสีรักษา”. ว.จิตวิทยาคลินิก, ๑๗(๒): ๒๒-๓๓. 
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100(10): 2253-2260. 



 
๑๓๓ 

 

Smith JE และคณะ๔๓ ในปี ๒๐๐๕ ได๎ทบทวนอยํางเป็นระบบ (systematic review) ถึง
การน าเอาการเจริญสติมารํวมดูแลผู๎ป่วยมะเร็งในแงํการรักษาแบบประคับประคอง พบวํามี
การศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุมควบคุม ๓ การศึกษา และไมํมีกลํุมควบคุม ๗ การศึกษา  ซ่ึงการศึกษา
ทั้งหมดแสดงให๎เห็นวํา การเจริญสตินั้นให๎ผลดีตํออาการวิตกกังวล ซึมเศร๎า และความเครียด ใน
การรํวมรักษา ผู๎ป่วยมะเร็ง แตํการศึกษาสํวนใหญํยังมีปัญหาในเรื่องคุณภาพไมํดีพอ จึงยังไมํ
สามารถสรุปได๎อยํางแนํชัด 

งานวิจัยของเจนิซ คีโคลท์ เกลเซอร์ และโรนัลด์ เกลเซอร์ แหํงมหาวิทยาลัยโอไฮโอ๔๔ 
ได๎ศึกษาการฝึกสมาธิเจริญสติในผู๎ป่วยโรคมะเร็ง พบวํามี T-cells ซ่ึงเป็นเซลล์เม็ดเลือดขาวที่มี
บทบาทส าคัญในการสร๎าง และพัฒนาความสามารถของระบบภูมิต๎านทานของรํางกายเพิ่มมากขึ้น 
ท าให๎มีประสิทธิภาพในการตํอต๎านเซลล์มะเร็งเป็นอยํางมาก  

ผู๎ท่ีน าสมาธิมารักษาโรคมะเร็งที่ได๎ผลดีทํานหนึ่ง คือ นายแพทย์เฮนสล่ี เมยเรส๔๕ ชาว
ออสเตรเลีย ได๎ใช๎การท าสมาธิในการรักษาโรคมะเร็ง พบวําการท าสมาธิท าให๎เซลล์มะเร็งชะลอการ
เติบโตของขนาดของมะเร็ง บางรายที่เพิ่งเป็นในระยะแรก ก๎อนมะเร็งก็มีขนาดเล็กลงจนหายไปได๎ 
นายแพทย์เฮนสล่ีได๎ให๎ความเห็นวํา ประโยชน์ของสมาธิที่แท๎จริง คือ ท าให๎รํางกายและจิตใจสงบ 
อยูํในสภาวะสมดุล ท าให๎กลไกการรักษาตัวตามธรรมชาติท าหน๎าที่ได๎โดยอัตโนมัติ (self-healing 
ability)  

Ruth Lerman และคณะ๔๖ ในปี ๒๐๑๑ ได๎ท าการวิจัยในผู๎ป่วยมะเร็งจ านวน ๗๗ ราย มี 
๕๕ ราย ป่วยเป็นมะเร็งเต๎านม โดยท าการสํุมออกเป็นกลํุมวิจัย ๕๓ ราย และกลํุมควบคุม ๒๔ ราย 
ทั้งสองกลํุมไมํมีความแตกตํางด๎านชนิดของมะเร็ง อายุเฉล่ียอยูํที่ ๕๘ ปี ผู๎ป่วยมะเร็งกลํุมวิจัยจะ
ได๎รับการฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานสัปดาห์ละ ๖ ชั่วโมง เป็นระยะเวลา ๘ สัปดาห์ ท าการประเมินด๎วย
แบบประเมินมาตรฐานของ the European Organization for Research and Treatment of Cancer 
Quality of Life Questionaire (EORTC QLQ-30) ในการประเมินด๎านคุณภาพชีวิต การประเมิน 
_____________________ 
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๑๓๔ 

 

อาการของความเครียดจะใช๎แบบประเมิน the Symptoms of Stress Inventory (SOSI) ซ่ึงสามารถใช๎ 
ประเมินได๎ในหลายมิติ สํวนความหลากหลายทางจิตวิทยาจะถูกประเมินด๎วยแบบประเมิน the 
Symptoms Checklist (SCL-90-R) พบวําผู๎ป่วยมะเร็งที่เข๎ารับการปฏิบัติกัมมัฏฐานได๎ผลดีทั้งส้ิน 
โดยเฉพาะในผู๎ป่วยมะเร็งเต๎านมแสดงให๎เห็นถึงอาการที่ดีขึ้นเป็นอยํางมาก เมื่อเปรียบเทียบทั้งสอง 
กลํุมด๎วยแบบประเมินตํางๆ  ให๎ผลดังนี้  แบบประเมินอาการทางจิตวิทยา SCL-90-R  พบวําในกลํุม
ทดลองมีผลที่ดีกวําอยํางมีนัยส าคัญ (P=๐.๐๑๓), แบบประเมินคุณภาพชีวิต (EORTC QLQ-30) 
พบวํากลํุมทดลองให๎ผลดีกวําอยํางมีนัยส าคัญ (P=๐.๐๐๕) และแบบประเมินอาการของความเครียด 
(SOSI) พบวําปัญหาความเครียดมีอาการดีขึ้นในกลํุมทดลองแตกตํางจากกลํุมควบคุมอยํางมี
นัยส าคัญ (P<๐.๐๔๙) นอกจากนี้ยังได๎ท าการเปรียบเทียบเฉพาะผู๎ป่วยมะเร็งเต๎านม ก็พบวํากลํุม
ทดลองมีอาการดีขึ้นอยํางมีนัยส าคัญ (P=๐.๐๐๑) เมื่อเทียบกับกลํุมควบคุม  

สภาวะของจิตใจที่มีอารมณ์ซึมเศร๎า วิตกกังวล ความเครียด และความผิดหวัง เป็น
ระยะเวลานาน เป็นผลท าให๎เซลล์ปกติในรํางกายเกิดความผิดปกติจนกลายเป็นเซลล์มะเร็งได๎ ผู๎ป่วย
โรคมะเร็งจะได๎รับผลกระทบตํอทั้งรํางกายและจิตใจเป็นอยํางมาก การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมี
สํวนส าคัญในการดูแลรักษาผ๎ูป่วยโรคมะเร็งแบบองค์รวม ชํวยให๎จิตใจสงบ คลายความกังวล ลด
ความเครียด และมีสติรู๎เทําทันอารมณ์ เกิดปัญญาในการพิจารณาทุกข์ที่เกิดขึ้น ยอมรับสภาพของ
โรคมะเร็งที่เป็นอยูํ เป็นที่ทราบกันดีวําความเครียดมีผลท าให๎ภูมิต๎านทานของรํางกายลดลง เมื่อ
สามารถลดความเครียดลงได๎ ระบบภูมิต๎านทานของรํางกายก็จะเพิ่มมากขึ้น เป็นผลท าให๎อาการของ
โรคมะเร็งดีขึ้น การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นกลไกการรักษาตัวตามธรรมชาติโดยอัตโนมัติ
(self-healing ability) มีผลลดปริมาณการเกิดอนุมูลอิสระ (free radical) ซ่ึงเป็นสาเหตุที่ท าให๎เกิด
โรคมะเร็ง, เพิ่มการหล่ังสารเอ็นดอร์ฟิน ซ่ึงมีผลกระตุ๎นระบบภูมิต๎านทานของรํางกายและยืดอายุ
การท างานของเซลล์ตํางๆ ท าให๎รํางกายอยูํในสภาวะที่ไมํเอ้ือตํอการเกิดเซลล์มะเร็ง และ เพิ่ม
ปริมาณเม็ดเลือดขาว (T-cells) ท าให๎ประสิทธิภาพของระบบภูมิต๎านทานรํางกายเพิ่มขึ้น กลไก
เหลํานี้ท าให๎สามารถชะลอการเจริญเติบโตของมะเร็ง และท าให๎ก๎อนมะเร็งมีขนาดเล็กลงจนหายไป
ได๎ นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังมีผลลดอาการทางจิตวิทยา ลดอาการของความ 
เครียดและเพิ่มคุณภาพชีวิตได๎อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 
๔.๒.๓ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานต่อโรคเบาหวาน  
โรคเบาหวานเกิดจากตับอํอนสร๎างฮอร์โมนอินซูลิน (insulin) ได๎น๎อยหรือไมํได๎เลย 

ฮอร์โมนชนิดนี้มีหน๎าที่คอยชํวยให๎รํางกายเผาผลาญน้ าตาลมาใช๎เป็นพลังงาน เมื่ออินซูลินใน
รํางกายไมํพอ (insulin insufficiency) หรือเกิดการดื้ออินซูลิน (insulin tolerance) น้ าตาลจึงไมํ



 
๑๓๕ 

 

สามารถถูกน าไปใช๎ได๎  จึงเกิดการสะสมของน้ าตาลในกระแสเลือดและอวัยวะตํางๆ เมื่อน้ าตาล
สะสมในกระแสเลือดเป็นจ านวนมาก ก็จะถูกไตกรองออกมาในปัสสาวะ ท าให๎น้ าปัสสาวะมีน้ าตาล
ปนออกมา ผ๎ูป่วยโรคนี้มักจะมีอาการปัสสาวะบํอยและปริมาณมาก เนื่องจากน้ าตาลที่ออกมาทางไต 
จะดึงเอาน้ าจากเลือดออกมาด๎วย จึงท าให๎น้ าปัสสาวะมีปริมาณมากกวําปกติ เมื่อถํายปัสสาวะมากก็
ท าให๎รู๎สึกกระหายน้ า ต๎องคอยดื่มน้ าบํอยๆ เมื่อผู๎ป่วยไมํสามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน
ได๎ จึงหันมาเผาผลาญกล๎ามเนื้อและไขมันแทน ท าให๎รํางกายซูบผอม ไมํมีไขมัน กล๎ามเนื้อฝ่อลีบ 
อํอนเปล้ีย และไมํมีแรง นอกจากนี้การมีน้ าตาลสะสมอยูํในอวัยวะตํางๆ จึงท าให๎อวัยวะตํางๆ เกิด
ความผิดปกติ และน ามาซ่ึงภาวะแทรกซ๎อนมากมาย โรคนี้มักมีสํวนเกี่ยวข๎องกับกรรมพันธ์ุ กลําวคอื
มักมีพํอแมํหรือญาติพี่น๎องเป็นโรคนี้ด๎วย  โรคเบาหวานสามารถจ าแนกออกได๎เป็น ๒ ชนิด
ใหญํๆ ได๎แกํ โรคเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน (Insulin-dependent diabetes) เป็นชนิดที่พบได๎น๎อย แตํ
มีความรุนแรงและอันตรายสูง มักพบในเด็ก ตับอํอนของผ๎ูป่วยชนิดนี้จะสร๎างอินซูลินไมํได๎เลยหรือ
ได๎น๎อยมาก เชื่อวํารํางกายมีการสร๎างภูมิคุ๎มกันขึ้นตํอต๎านและท าลายตับอํอนของตัวเอง จนไมํ
สามารถสร๎างอินซูลินได๎ ดังที่เรียกวําโรคภูมิแพ๎ตํอตัวเองหรือออโตอิมมูน (autoimmune) ทั้งนี้เป็น
ผลมาจากความผิดปกติทางกรรมพันธ์ุรํวมกับการติดเชื้อหรือการได๎รับสารพิษจากภายนอก  และ
โรคเบาหวานชนิดไมํพ่ึงอินซูลิน (Non-insulin dependent diabetes) เป็นโรคเบาหวานชนิดที่พบเห็น
กันเป็นสํวนใหญํ ซ่ึงมักจะมีความรุนแรงน๎อยกวําประเภทแรก มักพบในคนอายุมากกวํา ๔๐ ปีขึ้น
ไป แตํก็อาจพบในเด็กหรือวัยหนุํมสาวได๎บ๎าง ตับอํอนของผ๎ูป่วยชนิดนี้ยังสามารถสร๎างอินซูลินได๎ 
แตํไมํเพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย จึงท าให๎มีน้ าตาลที่เหลือใช๎กลายเป็นโรคเบาหวานได๎ 
สาเหตุส าคัญของโรคเบาหวานประเภทนี้ ขึ้นอยูํกับพฤติกรรมการรับประทานที่ไมํถูกต๎องตาม
โภชนาการจนเกิดสภาวะอ๎วนเกิน (obesity)๔๗ 

โรคเบาหวานเป็นโรคเรื้อรังที่ต๎องรักษาติดตํอกันเป็นระยะเวลานานหรือตลอดชีวิต ท า
ให๎เกิดความเครียดเป็นอยํางมาก ในการรักษาจ าเป็นต๎องพิจารณาด๎านกายภาพ (physical), ด๎าน
อารมณ์ (emotional) และด๎านจิตวิทยา (psychological) รํวมด๎วย ความเครียดมีผลเกี่ยวข๎องกับอาการ
ของโรคเบาหวาน ๒ ประการ คือ ผลโดยตรงของความเครียดจะท าให๎ระดับน้ าตาลในกระแสเลือด
เพิ่มสูงขึ้น และมีผลตํอพฤติกรรมโดยอ๎อม กลําวคือความเครียดท าให๎เกิดพฤติกรรมการรับประทาน
ในเชิงลบ มีการเพิ่มปริมาณการรับประทานตามความต๎องการของตน โดยเฉพาะอาหารที่มีปริมาณ 
_____________________ 

๔๗ สมาคมโรคเบาหวานแหํงประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม
บรมราชกุมารี. ความรู้ทั่วไปเก่ียวกับโรคเบาหวาน. [ออนไลน์]. แหลํงที่มา : http://www.diabassocthai.org.         
[๓ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 



 
๑๓๖ 

 

คาร์โบไฮเดรตสูงจะมีการรับประทานเพิ่มมากขึ้น สํงผลให๎ระดับน้ าตาลในกระแสเลือดเพิ่มสูงขึ้น
ด๎วย นอกจากความเครียดที่มีผลท าให๎อาการของโรคเบาหวานแยํลงแล๎ว ความรุนแรงของ
โรคเบาหวานยังสัมพันธ์กับปัจจัยอ่ืนอีก ได๎แกํ  

๑) ความวิตกกังวล (anxiety) ในการศึกษาพฤติกรรมและสุขภาพจิตในผู๎ป่วยโรค 
เบาหวานจ านวน ๒๐๐,๐๐๐ ราย  Li และคณะ๔๘ พบวํามีผู๎ป่วยโรคเบาหวานจ านวนมากถึงร๎อยละ 
๒๐ มีอาการของความวิตกกังวล นอกจากนี้ยังพบวําผู๎ป่วยโรคเบาหวานที่มีความวิตกกังวลจะมีการ
ควบคุมระดับน้ าตาลในกระแสเลือดได๎ยากกวํา 

๒) อาการซึมเศร้า (depression) เป็นปัญหาท่ีพบได๎ทั่วไปในผู๎ป่วยโรคเบาหวาน อาการ
ซึมเศร๎าท่ีเกิดขึ้นในผู๎ป่วยโรคเบาหวานมักจะเกิดขึ้นเป็นระยะเวลานานและมีอาการรุนแรง พบวํา
ผู๎ป่วยเบาหวานเกินครึ่งหนึ่งไมํสามารถรักษาอาการซึมเศร๎าให๎หายขาดได๎ และมีอัตราการกลับมา
เป็นซ้ าอีกได๎สูง๔๙  

๓) ปัจจัยทางสังคม (social burden) นอกจากความสัมพันธ์กับความเครียด ความวิตก
กังวล และอาการซึมเศร๎าแล๎ว ความสัมพันธ์ทางสังคมยังสํงผลตํออาการของโรคเบาหวานได๎ เชํน 
การถูกประณามจากสังคม และการท าให๎เส่ือมเสียชื่อเสียง เป็นต๎น มีผลเป็นอยํางมากตํอการด าเนิน
ของโรคเบาหวาน๕๐  

๔) โรคแทรกซ้อนของโรคเบาหวาน (diabetes complications) มากกวําร๎อยละ ๗๐ จะ
เกิดโรคหัวใจตามมา, มากกวําร๎อยละ ๕ อาจเกิดอาการตาบอดข๎างเดียวหรือสองข๎าง, ประมาณร๎อย
ละ ๑๐ เกิดการติดเชื้อบริเวณเท๎าทั้งสองข๎าง จนลุกลามถึงขั้นต๎องตัดนิ้วเท๎าหรือขา และประมาณร๎อย
ละ ๕ ต๎องเผชิญกับภาวะโรคไตเส่ือมระยะสุดท๎าย โรคเบาหวานและโรคแทรกซ๎อนตํางๆ มักจะท า 

ให๎เกิดความเครียด ความกังวล และอาการซึมเศร๎าตามมา เป็นผลให๎มีคุณภาพชีวิตที่แยํลงได๎๕๑   
การปฏิบัติกัมมัฏฐานชํวยให๎เกิดการผํอนคลายและจิตใจแจํมใสขึ้น นับเป็นเครื่องมือที่

ใช๎จัดการกับความเครียดได๎เป็นอยํางดี ชีวิตที่เต็มไปด๎วยความเครียดนับเป็นปัญหาใหญํของหลายๆ 
_____________________ 

๔๘  Li C, Barker L, Ford ES, Zhang X, Strine TW, Mokdad AH: Diabetes and anxiety in US adults: 
findings from the 2006 Behavioral Risk Factor Surveillance System. Diabet Med 25:878-881, 2008.  

๔๙ Katon WJ. The comorbidity of diabetes mellitus and depression. Am J Med 2008;21(11) 
Suppl.2:S8–S15. 

๕๐ Brod M, Kongso JH, Lessard S, Christensen TL. Psychological insulin resistance: patient 
beliefs and implications for diabetes management. Qual Life Res. 2009;18:23–32. 

๕๑ Kautzky-Willer A, Handisurya A. Metabolic diseases and associated complications: sex and 
gender matter! Eur J Clin Invest. 2009;39:631–648. 



 
๑๓๗ 

 

ปัญหา โดยเฉพาะโรคเบาหวานที่ท าให๎เกิดความเครียดเป็นอยํางมาก การปฏิบัติกัมมัฏฐานกลายเป็น 
ทางเลือกที่ได๎รับการยอมรับวําสามารถชํวยลดความเครียดและผํอนคลายจิตใจลงได๎ มีผลชํ วย
ควบคุมระดับน้ าตาลได๎ดีขึ้น และลดปัจจัยเส่ียงที่จะเกิดโรคแทรกซ๎อน การปฏิบัติกัมมัฏฐานชํวย 
ผํอนคลายและลดความเครียดได๎อยํางมาก งานวิจัยลําสุดถูกน าเสนอโดยองค์กร American Diabetes 
Association Conference ซ่ึงแสดงให๎เห็นวําการปฏิบัติกัมมัฏฐานสามารถชํวยลดระดับน้ าตาลลงได๎ 
โดยมีผลเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของอินซูลิน โดยเฉพาะอยํางยิ่งการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ซ่ึงพิจารณาส่ิงท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ให๎ผลลดระดับน้ าตาลในกระแสเลือดได๎อยํางมีนัยส าคัญ๕๒ 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลตํอระบบตํางๆ ในรํางกาย รวมทั้งผลตํอระบบตํอม
ไร๎ทํอ(Endocrine system) ซ่ึงเกี่ยวข๎องกับฮอร์โมนตํางๆ ได๎แกํ ฮอร์โมนจากตํอมหมวกไต (Adrenal 
hormones) เมื่อวัดระดับ cortisol ซ่ึงมีหน๎าที่เพิ่มระดับน้ าตาลในกระแสเลือดระหวํางท่ีท าสมาธิแบบ
โยคะ พบวําระดับ cortisol ลดลงเป็นปฏิภาคผกผันกับคล่ืนแอลฟาท่ีมีเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงเป็นคล่ืนสมอง
ที่แสดงถึงสภาวะจิตสงบ๕๓ การศึกษาบทบาทของระบบประสาทอัตโนมัติและตํอมหมวกไต 
โดยเฉพาะผลของระบบประสาทซิมพาเทติกที่ไปกระตุ๎นตํอมหมวกไตที่บริเวณ adrenal medulla ท า
ให๎ระดับของฮอร์โมน epinephrine และ norepinephrine เพิ่มมากขึ้น เมื่อท าการวัดคําของ  
epinephrine และ norepinephrine ที่ออกมากับปัสสาวะ พบวําผู๎ที่ฝึกสมาธิเป็นระยะเวลานาน๔๐ 
นาที จะมีสาร epinephrine และ norepinephrine ออกมาในปัสสาวะน๎อยกวําผ๎ูที่นั่งพักเฉยๆ แสดงวํา
การท าสมาธิท าให๎เกิดภาวะพักในระดับท่ีลึกกวํา๕๔ Infante และคณะ๕๕ ในปี ๒๐๐๑ ได๎ท าการศึกษา
ในผู๎ที่ท าสมาธิแบบจดจํออยํางสม่ าเสมอ แล๎ววัดคํา catecholamine คือ epinephrine และ 
norepinephrine ในเลือดวันละ ๒ ครั้ง พบวําคําทั้งสองลดลงในกลํุมที่ท าสมาธิแบบจดจํอมากกวํา
กลํุมควบคุมที่ไมํได๎ท าสมาธิ และในกลํุมท่ีท าสมาธิแบบจดจํอนั้นคําของฮอร์โมนทั้งสองก็ไมํมีคํา
แตกตํางกันในระหวํางวัน ซ่ึงพอจะสรุปได๎วําผู๎ที่ท าสมาธิแบบจดจํอมีคําฮอร์โมนที่ตอบ สนองตํอ 
ความเครียดน๎อยกวํา และมีความเปล่ียนแปลงเมื่อเผชิญกับความเครียดในระหวํางวันน๎อยกวํา  
_____________________ 

๕๒ Lloyd CE, Dyer PH, Lancashire RJ, Harris T, Daniels JE, Barnett AH. Mindfulness Meditation 
for Diabetes. Diabetes Care 2010;22:1278–1283. 

๕๓ Kamei T, Toriumi Y, Kimura H. Decrease in serum cortisol during yoga exercise is correlated 
with alpha wave activation. Percept Mot Skills 2000; 90(3): 1027-32. 

๕๔ Gallois P, Forzy G, Dhont JL. Hormonal changes during relaxation. Encephale 1984; 10(2): 
79-82.  

๕๕ Infante JR, Torres-Avisbal M, Pinel P. Catecholamine levels in practitioners of the 
Transcendental Meditation technique. Physiol Behav 2001; 72(1-2): 141-6. 



 
๑๓๘ 

 

ผลที่ได๎สอดคล๎องกับการตอบสนองความเครียดในกลํุมผู๎สูงอายุ (อายุเฉล่ีย ๗๕ ปี) พบวํากลํุม
ควบคุมที่ไมํได๎ฝึกสมาธิจะมีคํา cortisol ในปัสสาวะสูงเป็น ๓ เทําของกลํุมที่ท าสมาธิ เมื่อเผชิญกับ
ความเครียด แสดงวํากลํุมท่ีท าสมาธิอยูํเป็นประจ าจะตอบสนองตํอความเครียดน๎อยกวํา อาจจะมีผล 
การลดความเส่ียงตํอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด แม๎แตํกลํุมที่ไมํมีประสบการณ์ในการท า
สมาธิมากํอน เม่ือเริ่มท าสมาธิก็สามารถลดระดับของ cortisol ในเลือดลงได๎ ในขณะเดียวกันกลับมี
คําระดับโปรตีนในเลือดเพิ่มขึ้น ซ่ึงอาจจะอธิบายจากการที่ cortisol ลดลง ท าให๎กระบวนการสร๎าง
คาร์โบไฮเดรต (gluconeogenesis) ลดลง และเพิ่มการสร๎างโปรตีนที่ตับให๎มากขึ้นแทน นอกจากการ
วัดระดับของ cortisol จากตํอมหมวกไตแล๎ว ยังมีการศึกษาผลตํอฮอร์โมน dehydroepiandrosterone 
sulfate (DHEA-S) ซ่ึงท าหน๎าที่เป็นสารตํอต๎านอนุมูลอิสระ ป้องกันความเส่ือมชราที่เกิดจากการใช๎
พลังงานของรํางกาย เป็นสารตํอต๎านความเครียดจากการท างานของรํางกายและสมอง ฮอร์โมน 
DHEA-S นี้ ยังเป็นสารตั้งต๎นในกระบวนการผลิตฮอร์โมนตัวอ่ืนๆ ที่มีความส าคัญตํอการด ารงคง
ความเป็นหนุํมและสมรรถนะทางเพศของผ๎ูชาย ซ่ึงจะลดลงเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น แตํในการศึกษาของ 
Glaser และคณะ ในปี ๑๙๙๒ พบวําผู๎ฝึกสมาธิจะมีระดับของ dehydroepiandrosterone sulfate 
(DHEA-S) สูงกวําผ๎ูที่อยูํในชํวงอายุเดียวกัน๕๖  

สามารถอนุมานได๎วําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท าให๎ระดับ cortisol ซ่ึงมีหน๎าที่เพิ่ม
ระดับน้ าตาลในกระแสเลือดลดลง ชํวยลดระดับของฮอร์โมน epinephrine และ norepinephrine     
ซ่ึงเป็นฮอร์โมนที่เกี่ยวข๎องกับความเครียด และเพิ่มระดับของฮอร์โมน dehydroepiandrosterone 
sulfate (DHEA-S) ซ่ึงท าหน๎าที่เป็นสารตํอต๎านอนุมูลอิสระและความ เครียดจากการท างานของ
รํางกายและสมอง เป็นผลลดระดับน้ าตาลในกระแสเลือด ชํวยป้องกันและรักษาโรคเบาหวานได๎ 
นอกจากนี้ยังมีผลในการลดความเส่ียงตํอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได๎อีกด๎วย 

จากผลการศึกษาดังกลําว จึงมีการน าเอาการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมาประยุกต์ใช๎ใน
การรักษาโรคเบาหวาน อาทิเชํน Rosenzweig และคณะ๕๗ ได๎น าเอาโปรแกรมการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานมาประยุกต์ใช๎ในการรักษาโรคเบาหวาน โดยใช๎จัดการในด๎านสังคม (psychosocial) ซ่ึง
สํงผลให๎เกิดความเครียดแกํผู๎ป่วยโรคเบาหวาน ความเครียดที่เกิดขึ้นสํงผลกระทบในเชิงลบในด๎าน
ตํางๆ ได๎แกํ ความบกพรํองในการควบคุมระดับน้ าตาลในกระแสเลือด, อาการซึมเศร๎า, ปัญหา 
_____________________ 

๕๖ Sudsuang R, Chentanez V, Veluvan K. Effect of Buddhist meditation on serum cortisol and 
total protein level, blood pressure, pulse rate, lung volume, and reaction time. Physiol Behav 1991; 50(3):543-8. 

๕๗ Rosenzweig S, Reibel DK, Greeson JM, Edman JS, Jasser SA, McMerty KD, Goldstein BJ. 
Mindfulness-based stress reduction is associated with improved glycemic control in type 2 diabetes mellitus: a 
pilot study. Altern Ther Health Med 2007;13:36–38. 



 
๑๓๙ 

 

สุขภาพท้ังทางรํางกายและจิตใจ และคุณภาพชีวิต โดยท าการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ในผู๎ป่วยโรคเบาหวานประเภทที่ ๒ จ านวน ๑๔ ราย เป็นการศึกษาแบบไปข๎างหน๎า (prospective) 
ด๎วยวิธีสังเกตการณ์ (observation) โดยท าการวัดประสิทธิภาพจากคําระดับน้ าตาลในเลือด 
(hemoglobin A1C), ความดันโลหิต, น้ าหนักตัว และสุขภาพทางจิต ทั้งอาการซึมเศร๎า, ความวิตก
กังวล และความเครียด ผลการวิจัยพบวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลลดความดันโลหิต 
ความเครียด อาการซึมเศร๎า และความวิตกกังวลอยํางมีนัยส าคัญ แตํระดับน้ าตาลในเลือดและ
น้ าหนักตัวไมํพบการเปล่ียนแปลงอยํางมีนัยส าคัญ 

Teasdale และคณะ๕๘ ได๎ท าการวิจัยผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในผู๎ป่วย
โรคเบาหวานที่มีอาการซึมเศร๎าเรื้อรัง วัดผลของการกลับมาเป็นซ้ าอีก (recurrence) ของอาการ
ซึมเศร๎า หลังจากการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นระยะเวลา ๖๐ สัปดาห์ พบวํามีการลดลงของ
อาการซึมเศร๎าอยํางมีนัยส าคัญ และไมํมีการกลับมาเป็นซ้ าอีก รวมทั้งสามารถควบคุมระดับน้ าตาล
ในกระแสเลือดได๎ 

Barnhofer และคณะ๕๙ ได๎ศึกษาการใช๎โปรแกรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรํวมกับ
การรักษาตามปกติในผู๎ป่วยโรคเบาหวานที่มีอาการซึมเศร๎า เปรียบเทียบกับการรักษาตามปกติเพียง
อยํางเดียว พบวํากลํุมท่ีมีการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะมีอาการซึมเศร๎าลดลงจากระดับรุนแรง 
(severe) เหลือเพียงระดับปานกลาง (moderate) และแตกตํางจากกลํุมควบคุมอยํางมีนัยส าคัญ 

Jenny Van Son และคณะ๖๐ ได๎ท าการศึกษาแบบสํุม randomized controlled trial ใน
ผู๎ป่วยโรคเบาหวาน โดยแบํงออกเป็น ๒ กลํุม กลํุมแรกเป็นกลํุมที่ได๎รับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานทันที สํวนอีกกลํุมเป็นกลํุมควบคุมจะได๎รับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานหลังจากนัน้ 
๘ เดือน ท าการวัดผลลัพธ์ปฐมภูมิ คือ ความเครียด, ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร๎า โดยท าการ
เก็บข๎อมูลที่ชํวงเริ่มการวิจัย (baseline), ๔ สัปดาห์, หลังจากปฏิบัติกัมมัฏฐานทันที และหลังจาก 
_____________________ 

๕๘ Teasdale JD, Segal ZV, Williams JM, Ridgeway VA, Soulsby JM, Lau MA. Prevention of 
relapse/ recurrence in major depression by mindfulness-based cognitive therapy. J Consult Clin 
Psychol 2000;68:615–623. 

๕๙ Barnhofer T, Crane C, Hargus E, Amarasinghe M, Winder R, Williams JM. Mindfulness-based 
cognitive therapy as a treatment for chronic depression: a preliminary study. Behav Res Ther 2009;47:366–
373. 

๖๐ Jenny van Son, Ivan Nyklíček, Victor JM Pop, François Pouwer. Testing the effectiveness of a 
mindfulness-based intervention to reduce emotional distress in outpatients with diabetes (DiaMind): design of a 
randomized controlled trial. BMC Public Health 2011; 11: 131.  



 
๑๔๐ 

 

ปฏิบัตกิัมมัฏฐาน ๖ เดือน พบวําผ๎ูป่วยกลํุมแรกจะมีความเครียด, ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร๎า
ลดลงอยํางมีนัยส าคัญ นอกจากนั้นความดันโลหิตและคุณภาพชีวิตของผู๎ป่วยกลํุมแรกยังพัฒนาขึ้น
อยํางมีนัยส าคัญ เมื่อเปรียบเทียบกับกลํุมควบคุม   

Joseph B. Nelson๖๑ ได๎ใช๎การปฏิบัติกัมมัฏฐานในการรักษาผู๎ป่วยโรคเบาหวาน พบวํา
ไมํเพียงแตํจะชํวยลดระดับความเครียดลงได๎เทํานั้น ยังสามารถชํวยให๎ความดันโลหิตลดลงอีกด๎วย 
ซ่ึงความเครียดและความกังวลเป็นระยะเวลานาน เป็นผลท าให๎ควบคุมระดับน้ าตาลและความดัน
โลหิตได๎ยาก โดยกระตุ๎นการปลดปลํอยฮอร์โมนที่ เกี่ยวข๎องกับความเครียด เชํน cortisol, 
epinephrine และ norepinephrine เพิ่มขึ้นในกระแสเลือด ท าให๎ผู๎ป่วยเบาหวานมีระดับน้ าตาลและ
ความดันโลหิตที่สูงขึ้น เป็นผลให๎มีอาการทรุดหนักลง และเกิดโรคแทรกซ๎อน เชํน โรคหัวใจและ
หลอดเลือดตามมาได๎ การปฏิบัติกัมมัฏฐานชํวยลดระดับของฮอร์โมนที่เกี่ยวข๎องกับความเครียด
และลดอาการของความเครียดหรือความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในผู๎ป่วยโรคเบาหวานลงได๎ นอกจากนี้
ยังพบวําการปฏิบัติกัมมัฏฐานชํวยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของอินซูลินได๎อีกด๎วย  ท าให๎ผู๎ป่วย
โรคเบาหวานมีระดับน้ าตาลในกระแสเลือดลดลง 

ในการศึกษาวิจัยที่ถูกตีพิมพ์ในวารสาร the Archives of Internal Medicines นักวิจัย
พบวํา การปฏิบัติกัมมัฏฐานลดความดันโลหิตและลดความต๎านทานอินซูลิน (insulin resistance) ใน
ผู๎ป่วยโรคเบาหวาน ท าให๎อินซูลินท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น เป็นผลให๎ควบคุมและลดระดับ
น้ าตาลในกระแสเลือดได๎ การต๎านทานอินซูลินจะเกิดขึ้นในชํวงแรกของการเป็นโรคเบาหวาน
ประเภทที่ ๒ ซ่ึงกลไกการลดการต๎านทานอินซูลินและลดความดันโลหิต จะสัมพันธ์กับการลด
ระดับของฮอร์โมนที่เกี่ยวข๎องกับความเครียด การลดฮอร์โมนที่เกี่ยวข๎องกับความเครียดนั้น เป็นผล
ให๎ระดับน้ าตาลในกระแสเลือดและความดันโลหิตลดลง ลดภาวะความเครียดของผ๎ูป่วย ชํวยให๎เกิด
การผํอนคลาย และป้องกันการเกิดโรคแทรกซ๎อน นอกจากนี้หลายงานวิจัยยังพบวําการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานชํวยลดการตอบสนองทางรํางกายตํอความเครียด โดยสามารถลดระดับความดันโลหิต, 
ลดอัตราการเต๎นของหัวใจ, ลดความต๎องการออกซิเจนของรํางกาย (O2 intake), เปล่ียนแปลงคล่ืน
สมองเข๎าสํูสภาวะพัก และชํวยลดระดับของน้ าตาลในกระแสเลือด การปฏิบัติกัมมัฏฐานสร๎าง
ความสามารถในการตอบสนองของจิตใจในการจัดการและเรียนรู๎อารมณ์ในเชิงลบท่ีเกิดขึ้น เป็นผล
ให๎พฤติกรรมในเชิงลบลดลง และเพิ่มพฤติกรรมในเชิงบวกมากขึ้น๖๒ 

 
_____________________ 

๖๑ Joseph B. Nelson. Mindfulness Meditation for Diabetes. Health Mad 2006;15:36–38. 
๖๒ Archives of Internal Medicines. Diabetes. [ออนไลน์]. http://archinte.ama-assn.org. [๔ ธันวาคม 

๒๕๕๔]. 



 
๑๔๑ 

 

ผู๎เชี่ยวชาญในการดูแลรักษาโรคเบาหวานให๎ความเห็นวํา การดูแลตัวเองเกี่ยวกับ
โรคเบาหวานและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ซ่ึงเป็นประโยชน์ในการควบคุมโรคเบาหวานและ
เพิ่มคุณภาพชีวิต เป็นการปฏิบัติที่จ าเป็นต๎องมีวินัยและความตั้งใจจริง ผลที่ตามมาจากการปฏิบัติตน 
ทั้งสองอยํางรํวมกันอยํางเครํงครัด สามารถชํวยลดความเครียดและความวิตกกังวล, ชํวยลดความดนั
โลหิต, ควบคุมโรคเบาหวานและลดระดับน้ าตาลในกระแสเลือดได๎ดีขึ้น, เพิ่มระดับของสติในการ
พิจารณาส่ิงตํางๆ, ความสัมพันธ์ในด๎านตํางๆ ดีขึ้น ทั้งตํอตนเองและสังคม และเพิ่มคุณภาพชีวิตให๎
ดีขึ้น แสดงให๎เห็นวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีสํวนส าคัญในการรักษาโรคเบาหวาน ทั้ง
ทัศนคติตํอตัวโรคและชีวิต พฤติกรรมในชีวิตประจ าวัน และความสามารถในการควบคุมสภาวะ
ของโรคเบาหวาน๖๓ 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานชํวยให๎สามารถควบคุมระดับน้ าตาลในกระแสเลือด ชํวย
เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของของอินซูลิน และมีผลชํวยลดความดันโลหิตได๎ รวมทั้งชํวยลด
ความเครียด อาการซึมเศร๎า และความวิตกกังวล ซ่ึงสํงผลตํอระดับน้ าตาลในเลือดโดยตรง อยํางมี
นัยส าคัญทางคลินิก เมื่อผู๎ป่วยโรคเบาหวานสามารถควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดและความเครียด
ได๎ คุณภาพชีวิตของผ๎ูป่วยก็จะดีขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถป้องกันโรคแทรกซ๎อนของโรคเบาหวาน 
เชํน โรคหัวใจและหลอดเลือด ที่จะเกิดขึ้นตามมาได๎  

 
๔.๒.๔ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานต่อโรคทางจิตเภท 
ปกติรํางกายของคนเราจะพยายามอยูํตลอดเวลาเพื่อรักษาสมดุล โดยการท าให๎ระดับ

อุณหภูมิของรํางกาย ความดันโลหิต และระดับกลูโคสในกระแสเลือดที่ให๎พลังงาน อยูํในสภาวะที่
เหมาะสมที่สุด ปัจจัยที่กระตุ๎นให๎เกิดความเครียด (stressor) เป็นตัวขัดขวางหรือท าลายสมดุลนั้น 
กลไกที่ส าคัญของการตอบสนองตํอความเครียด  (stress response) จะอยูํที่การหล่ังฮอร์โมน 
epinephrine ซ่ึงจะเปล่ียนพลังงานที่สะสมไว๎ให๎กลายเป็นกรดไขมันและกลูโคสในรูปแบบโมเลกุล
เดี่ยวไหลเวียนอยูํในกระแสเลือด เพื่อให๎อวัยวะตํางๆ สามารถน าไปใช๎ได๎ อีกทั้งอัตราการเต๎นของ
หัวใจ ความดันโลหิต และอัตราการหายใจจะมีคําเพิ่มขึ้น ในชํวงแรกที่เกิดภาวะความเครียดนั้น
ฮอร์โมนที่เกี่ยวข๎องกับความเครียด (stress hormone) โดยเฉพาะกลูโคคอร์ติคอยด์ (glucocorticoid) 
จะไหลเวียนเข๎าสํูสมอง ท าให๎ประสาทสัมผัสเฉียบคมขึ้น เพิ่มความสามารถในการเรียนรู๎และการ 
จดจ า  จึงเกิดการตื่นตัวและมีสมาธิจดจํอ นอกจากนั้นกลไกตอบสนองตํอความเครียดยังมีผลไป 
_____________________ 

๖๓ Lloyd CE, Dyer PH, Lancashire RJ, Harris T, Daniels JE, Barnett AH. Mindfulness Meditation 
for Diabetes. Diabetes Care 2010;22:1278–1283. 



 
๑๔๒ 

 

ขัดขวางกระบวนการเผาผลาญพลังงานที่เก็บสะสมไว๎ไมํให๎ถูกน าไปใช๎อยํางไร๎ประโยชน์ การยํอย
อาหารจะถูกยับยั้งเนื่องจากเป็นกระบวนการทางสรีรวิทยาที่เชื่องช๎าและส้ินเปลือง ความอยาก
อาหารก็จะถูกระงับไว๎เชํนกัน รวมไปถึงการเจริญเติบโต การซํอมแซมเนื้อเยื่อที่เสียหาย ไมํเว๎นแม๎ 
แตํการสืบพันธ์ุ ในสํวนของระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกายจะอยูํในสภาวะที่พร๎อมท างานอยํางรวดเร็ว 
เซลล์เกล็ดเลือดจะเหนียวขึ้นและยึดเกาะกันจนเกิดเป็นล่ิมเลือด เพื่อท าให๎เลือดหยุดไหลจาก
บาดแผล สารโดพามีน (dopamine) ซ่ึงเป็นสารเคมีที่เกี่ยวข๎องกับความสุขจะถูกหล่ังในสมอง ซ่ึง
อาจจะชํวยบรรเทาความเจ็บปวดได๎    

การกระตุ๎นกลไกตอบสนองตํอความเครียด ให๎ท างานอยํางตํอเนื่องเป็นระยะเวลานาน 
จะสํงผลตํอสุขภาพในด๎านตํางๆ เริ่มที่ระบบหัวใจและหลอดเลือด หากความดันโลหิตของคุณ
สูงขึ้นซ้ าแล๎วซ้ าเลํา ความปั่นป่วนของของเหลวจากกระแสเลือดที่พุํงแรงเป็นชํวงๆ จะท าให๎เกิดการ
บาดเจ็บเล็กๆ น๎อยๆ ที่ผนังหลอดเลือด ไขมัน กลูโคส และคอเลสเตอรอลที่มาพร๎อมกับการ
ตอบสนองตํอความเครียดของระบบเผาผลาญ มีโอกาสที่จะเกาะติดกันบริเวณหลอดเลือดที่มีปัญหา
มากขึ้น รํวมกับการท างานของเซลล์เกล็ดเลือดที่มีลักษณะเหนียวหนืดที่กํอให๎เกิดล่ิมเลือด ท าให๎
หลอดเลือดแดงเกิดการแข็งตัว สํงผลให๎เกิดโรคเกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอดเลือดตามมาได๎ สํวน
ผลกระทบตํอสมองนั้น ในขณะที่ฮอร์โมนเกี่ยวกับความเครียดท าให๎เกิดการตื่นตัวในชํวงแรกของ
การตอบสนองตํอความเครียด ระดับความเครียดที่มากและเรื้อรังกลับมีผลในทางตรงกันข๎าม 
กลําวคือจากอาการตื่นตัวจะกลายเป็นอาการวิตกกังวล เนื่องจากกลูโคคอร์ติคอยด์ (glucocorticoid)  
จะไปท าให๎เซลล์ประสาทในสมองสํวนอะมิกดาลา (amygdala) ซ่ึงเป็นศูนย์กลางของความกลัวและ
วิตกกังวลเกิดการขยายตัว ขณะเดียวกันเซลล์ประสาทในสมองสํวนฮิปโปแคมปัส (hippocampus) 
ที่เกี่ยวข๎องกับการเรียนรู๎และความทรงจ า และในเปลือกสมองสํวนหน๎าซ่ึงเป็นศูนย์กลางของการ
ตัดสินใจจะเกิดการฝ่อจนมีขนาดเล็กลง ความสามารถในการเรียนรู๎และการตัดสินใจจึงแยํลง ความ
เข๎มข๎นของโดพามีนในสมองสํวนที่เกี่ยวข๎องกับความสุขจะลดลงด๎วย ท าให๎เส่ียงตํอการเกิดอาการ
ซึมเศร๎า  

การท างานด๎วยหลักการเก็บกดเอาไว๎ แล๎วจึงรักษาในภายหลังของกลไกการตอบสนอง
ตํอความเครียดที่ซ้ าไปซ้ ามาของรํางกาย สํงผลให๎สุขภาพจิตและอาการบาดเจ็บจากเชื้อแบคทีเรีย
บางชนิดไมํได๎รับการเยียวยารักษา ส าหรับในผู๎หญิงนั้นจะสํงผลถึงการท างานของระบบสืบพันธ์ุ 
ท าให๎การตกไขํหยุดชะงัก และท าให๎ไขํที่ปฏิสนธิแล๎วฝังตัวที่มดลูกได๎ยากขึ้น จึงไมํเกิดการตั้งครรภ ์
สํวนในผู๎ชายจะมีระดับฮอร์โมน testosterone และจ านวนอสุจิลดต่ าลง อวัยวะเพศชายเกิดการไมํ
แข็งตัว ในบุคคลที่มีน้ าหนักตัวมากเกินมาตรฐาน (obesity) และมีพฤติกรรมในเชิงลบตํอสุขภาพ 
ความเครียดเรื้อรังจะท าให๎ไขมันและน้ าตาลดื้อตํอการถูกเผาผลาญ ท าให๎มีไขมันและน้ าตาลตกค๎าง



 
๑๔๓ 

 

อยูํในกระแสเลือดเป็นจ านวนมาก มีสํวนท าให๎หลอดเลือดเกิดการเส่ือมสภาพ เพิ่มโอกาสเส่ียงของ
การเกิดโรคเบาหวานในวัยผู๎ใหญํ และเกิดไขมันอุดตันในเส๎นเลือดได๎ ในขณะที่กลไกตอบสนองตอํ
ความเครียดกระตุ๎นให๎ระบบภูมิคุ๎มกันท างานอยํางรวดเร็วในตอนแรก แตํหากปลํอยไว๎เป็นระยะ
เวลานานจะมีผลกดการท างานของระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกายได๎ นอกจากนี้ผลการศึกษาหลาย
การศึกษาระบุวํา ความเครียดไมํเพียงท าให๎โรคเริมมีอาการก าเริบและเพิ่มความเส่ียงของการป่วย
เป็นโรคหวัด แตํยังท าให๎การท างานของระบบภูมิคุ๎มกันในผู๎ป่วยโรคเอดส์แยํลงกวําเดิมด๎วย สาเหตุ
ส าคัญที่กํอให๎เกิดความเครียดนั้นมี ๒ ประการ๖๔ คือ 

๑. สภาพปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชํน ปัญหาการเงิน ปัญหาการงาน ปัญหาเศรษฐกิจ 
ปัญหาครอบครัว ปัญหาการเรียน ปัญหาสุขภาพ ปัญหามลพิษ ปัญหาเรื่องภัยธรรมชาติ และปัญหา
ความขัดแย๎งระหวํางบุคคล เป็นต๎น ปัญหาเหลํานี้จะเป็นตัวกระตุ๎นให๎เกิดความเครียดขึ้นมาได๎ 

๒. การคิดและการประเมินสถานการณ์ของบุคคล จะสังเกตได๎วําคนที่มองโลกในแงํดี 
มีอารมณ์ขัน และใจเย็น จะมีความเครียดน๎อยกวําคนที่มองโลกในแงํร๎าย เอาจริงเอาจังกับชีวิต และ
ใจร๎อน นอกจากนี้คนที่รู๎สึกวําตัวเองมีคนคอยให๎การชํวยเหลือเมื่อมีปัญหา เชํน คูํสมรส พํอแมํ ญาติ
พี่น๎อง เพื่อนสนิทที่รักใครํและไว๎วางใจกันได๎ เป็นต๎น ก็จะมีความเครียดน๎อยกวําคนที่รู๎สึกวําตนเอง
อยูํโดดเดี่ยวตามล าพัง 

ความเครียดมักไมํได๎เกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุหนึ่ง แตํมักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุ
ประกอบกัน คือมีปัญหาเป็นตัวกระตุ๎น โดยมีการคิดและการประเมินสถานการณ์ เป็นตัวบํงบอกวํา
จะเกิดอาการเครียดมากน๎อยเพียงใด 

ความเครียดนับวําเป็นปัญหาส าคัญที่สํงผลตํอสุขภาพทั้งทางรํางกายและจิตใจ การ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นการมุํงเน๎นการรักษาที่ปฏิกิริยาระหวํางสมอง จิตใจ รํางกาย และ
พฤติกรรม ซ่ึงสํงผลตํออารมณ์ จิตใจ จิตวิญญาณ และสังคม ปัจจัยเหลํานี้ล๎วนสํงผลโดยตรงตํอ
สุขภาพ Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) เป็นโปรแกรมที่คิดค๎นขึ้นโดย ดร. John 
Kabat-Zinn ในปี ๑๙๗๙ เป็นการน าเอาการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมาประยุกต์ใช๎ในการรักษา
ผู๎ป่วยที่มีความเครียดอยํางมีประสิทธิภาพ เป็นโปรแกรมที่ให๎ความส าคัญในการใสํใจกับปัจจุบัน
ขณะ ถูกออกแบบมาเพื่อชํวยเหลือและจัดการกับความเครียดและความเจ็บปวด และถูกน าไปใช๎กับ
ปัญหาทางสุขภาพอ่ืนๆ ซ่ึงได๎ผลดีเชํนเดียวกันกับการก าจัดความเครียด เป้าหมายปฐมภูมิของ 
โปรแกรมนี้อยูํที่การพัฒนาสติของผ๎ูเข๎ารํวมการปฏิบัติ โดยให๎ความส าคัญกับสมาธิและสติที่เกิดขึ้น 
_____________________ 

๖๔ สมาคมเนช่ันแนลจีโอกราฟิก . “กลไกของความเครียด”. นิตยสารเนช่ันแนลจีโอกราฟิก . 
พฤศจิกายน ๒๕๕๔.  

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A5%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
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โดยมีความสัมพันธ์กับการผํอนคลายทางจิตใจ ชํวยให๎ลดความฟุ้งซํานและความเพ๎อเจ๎อลง และชํวย
ให๎เกิดความเข๎าใจและกล่ันกรองในส่ิงท่ีตนได๎รับรู๎ท้ังตํอตนเองและส่ิงแวดล๎อม มีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น ปัจจุบันโปรแกรม Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR และการใช๎การปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานมาประยุกต์ใช๎ในการรักษาโรค มีการพัฒนาขึ้นมากอยํางมีนัยส าคัญ โดยเฉพาะ
อยํางยิ่งการน ามาใช๎ในการรักษาผ๎ูป่วยที่อยูํในสภาวะเครียด พบวําผ๎ูป่วยมีอาการดีขึ้นเป็นอยํางมาก 
และมีประสิทธิผลอยํางยิ่ง (cost-effectiveness)๖๕   

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลตํอระบบประสาท โดยสํงผลตํอคล่ืนสมอง 
(electroencephalography) ซ่ึงในปัจจุบันมีการทดลองและตรวจวัดคล่ืนสมองด๎วยวิธีการทาง
วิทยาศาสตร์ พบวํามนุษย์สามารถควบคุมคล่ืนสมองและสารที่หล่ังจากสมองได๎ หากมีการฝึกฝน
ทางจิตให๎ควบคุมสภาวะอารมณ์และจิตใจได๎ ไมํใชํเรื่องเหนือธรรมชาติแตํอยํางใด การตรวจ
คล่ืนไฟฟ้าสมอง (electroencephalography:EEG) เป็นเทคนิคที่ตรวจวัดการท างานของสมองในสํวน 
cortex ซ่ึงเป็นศูนย์กลางในการควบคุมเกี่ยวกับความฉลาด การเรียนรู๎ และความจ า ท่ีเป็นที่รู๎จักและ
ใช๎กันอยํางกว๎างขวาง โดยการวัดกระแสไฟฟ้าท่ีเกิดขึ้นบริเวณผิวสมอง แล๎วสํงผํานมาท่ีบริเวณหนัง
ศีรษะ คล่ืนสมองท่ีวัดได๎จะถูกแบํงชนิดตามความถ่ี ได๎แกํ คล่ืนเดลต๎า (delta) มีความถ่ี ๐.๕-๔ รอบ
ตํอวินาที (Hz), คล่ืนธีต๎า (theta) มีความถ่ี ๔-๘ รอบตํอวินาที (Hz), คล่ืนแอลฟา (alpha) มีความถ่ี ๘-
๑๔ รอบตํอวินาที (Hz), คล่ืนเบต๎า (beta) มีความถ่ี ๑๔-๓๐ รอบตํอวินาที (Hz) และคล่ืนแกมมา 
(gamma) มีความถ่ี ๓๐-๗๐ รอบตํอวินาที (Hz)  คล่ืนแอลฟาจะเกิดในชํวงท่ีผํอนคลายและไมํต๎องใช๎ 

ความคิดใดๆ เมื่อเริ่มใช๎ความคิด คล่ืนแอลฟาจะหายไป เรียกปรากฏการณ์นี้วํา alpha 
blocking หรือ de-synchronization นอกจากนี้อาจแบํงคล่ืนชนิดแอลฟาเป็นชนิดเร็วและช๎า โดยคล่ืน
แอลฟาชนิดเร็วจะเกิดขึ้นในขณะที่ใช๎ความคิดแก๎ไขปัญหาตํางๆ สํวนคล่ืนแอลฟาชนิดช๎าจะเกิดขึ้น
ในชํวงท่ีไมํต๎องใช๎ความคิดในการแก๎ไขปัญหา เมื่อสมองใช๎ความคิดอยํางมากจะยิ่งท าให๎เกิดคล่ืนที่
มีความถ่ีสูงขึ้น คือ คล่ืนชนิดเบต๎าและคล่ืนชนิดแกมมา ซ่ึงจะเกิดเมื่อมีความตื่นตัวรับรู๎ส่ิงเร๎าตํางๆ 
ทั้งภายนอกและภายในอยํางเต็มที่๖๖ ลักษณะของคล่ืนสมองที่วัดได๎ชนิดตํางๆ มีความสัมพันธ์กับ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ดังนี้  

 
 

_____________________ 
๖๕ Kabat-Zinn J. An outpatient program in behavioral medicine for chronic pain patients based on 

the practice of mindfulness meditation: theoretical considerations and preliminary results. Gen Hosp 
Psychiatry 2006; 4(1): 33-47. 

๖๖ West MA. Meditation and the EEG. Psychol Med 1980; 10(2): 369-75. 
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๑) คลื่นสมองชนิดเบต้า (EEG: Beta Activity) 
คล่ืนสมองชนิดเบต๎า (Beta brainwave) มีความถ่ีประมาณ ๑๔-๓๐ รอบตํอวินาที (Hz) 

เป็นชํวงคล่ืนสมองที่เกิดขึ้นในขณะที่สมองอยูํในภาวะของการท างาน และควบคุมจิตใต๎ส านึก 
(conscious  mind) ในขณะตื่นและรู๎ตัว เชํน การนั่ง การยืน การเดิน การท างาน หรือการกระท า 
กิจกรรมตํางๆ ในกรณีที่จิตมีความคิดมากมายหลายอยํางจากกิจกรรมในแตํละวัน จนเกิดความ
วุํนวายใจ สับสน หรือฟุ้งซําน ท าให๎เกิดการส่ังการของสมองอยํางไมํเป็นระเบียบ ความถ่ีของคล่ืน
เบต๎าชํวงนี้อาจเพิ่มสูงขึ้นได๎ถึง ๔๐ รอบตํอวินาที (Hz) โดยเฉพาะคนที่มีความเครียดมาก อยูํใน
ภาวะเรํงรีบบีบคั้น เกิดความตื่นเต๎นตกใจ อารมณ์ไมํดี โกรธ หรือดีใจมากๆ สมองจะมีการท างาน
ในชํวงคล่ืนเบต๎ามากเกินไป แตํหากไมํมีคล่ืนเบต๎าเกิดขึ้นเลย  มนุษย์จะไมํสามารถเรียนรู๎ หรือท า
หน๎าที่ได๎สมบูรณ์ โดยปกติสมองคนเราจะมีการท างานอัตโนมัติในการรับรู๎ความรู๎สึกที่ท าให๎ เกิด
การส่ังการได๎โดยไมํต๎องใช๎เวลาในการใครํครวญมากนัก  

ความเป็นอัตโนมัตินี้สํวนใหญํจะมีประโยชน์อยูํในระดับหนึ่งและเป็นเรื่องกลางๆ เป็น
ประโยชน์ส าหรับชีวิตในการชํวยยํนยํอและจดจ าในเรื่องราวที่ต๎องกระท าซ้ าๆ เป็นประจ าให๎ด าเนิน
ไปได๎ บางสํวนเป็นไปเพื่อประโยชน์ตํอการรอดพ๎นจากอันตรายในสถานการณ์คับขัน เชํน  การดึง
มือออกทันที เมื่อบังเอิญไปสัมผัสของร๎อนจัด เป็นต๎น ส่ิงที่นําสนใจก็คือ  อารมณ์ของมนุษย์ก็มี
ความเป็นอัตโนมัติเชํนเดียวกัน ซ่ึงคนสํวนใหญํมักจะไมํได๎ควบคุม และปลํอยให๎ความเป็น
อัตโนมัตินี้ท างานมากเกินไป  จากความเคยชินในการป้อนข๎อมูลซ้ าๆ ของเราเอง โดยมากเป็น
ความรู๎สึกอัตโนมัติในเชิงลบที่มีมากเกินไป ท าให๎ข๎อมูลเหลํานี้ถูกสํงผํานเข๎าไปสํูการท างานของ
สํวนรับความรู๎สึกในสมองท่ีเรียกวํา “Amygdala” ซ่ึงเป็นสมองช้ันกลางอยูํใกล๎กับก๎านสมอง และมี
ความสามารถในการเก็บข๎อมูลด๎านอารมณ์ไว๎เป็นจ านวนมาก ดังนั้นจึงขึ้นอยูํกับวําเราจะใสํข๎อมูล
ด๎านบวกหรือลบมากน๎อยแคํไหน ก็จะท าให๎สมองจดจ าและตอบสนองในทิศทางนั้น หากเราปลํอย
ให๎ความอัตโนมัตินี้ท างานตามล าพัง โดยไมํมีการฝึกฝนทางจิต เจริญกัมมัฏฐาน หรือการก าหนดรู๎ ก็
จะท าให๎เราติดกับดักของอารมณ์ที่ไมํดีอยูํตลอดเวลา สมองของเราก็จะท างานอยูํแตํในเฉพาะชํวง
คล่ืนเบต๎า เมื่อความถ่ีของชํวงเบต๎าสูงขึ้น จะมีผลให๎ความคิดถดถอยจากสภาวะปกติ และท างานอยูํ
ในฐานความกลัว มีลักษณะต๎านทานความเปล่ียนแปลง บางรายจะเกิดภาวะหยุดและปิดการเรียนรู๎ 
เพราะเกิดความเครียด สภาวะนี้สมองจะหล่ังฮอร์โมนด๎านลบออกมามากเกินไป น าไปสํูปฏิกิริยา
เคมีท่ีท าให๎เกิดผลร๎ายตํออวัยวะสํวนอ่ืนๆ ของรํางกายเป็นลูกโซํตํอไปเรื่อยๆ เชํน สาร adrenaline 
และ cortisol เป็นต๎น ในการท าสมาธิ เมื่อสมาธิเข๎าสํูชํวงระดับลึกจะกํอให๎เกิดปรากฏการณ์คล่ืน
เบต๎ามีความถ่ีสูงขึ้นอยํางฉับพลันได๎ (๒๐-๓๐ รอบตํอวินาที) รํวมกับการกระตุ๎นการท างานของ



 
๑๔๖ 

 

ระบบประสาทอัตโนมัติ ในขณะที่ผ๎ูท าสมาธินั้นจะมีความรู๎สึกปีติสุขล๎น (ecstasy) ในสมาธิขั้นลึก 
และมีอัตราการเต๎นของหัวใจเพิ่มขึ้นอยํางรวดเร็ว๖๗ 

 

 
รูปท่ี ๑ ลักษณะของคล่ืนสมองชนดิตํางๆ 

 
๒) คลื่นสมองชนดิแอลฟา (EEG: Alpha Activity) 
คล่ืนสมองชนิดแอลฟา (Alpha brainwave) มีความถ่ีชํวงประมาณ ๘-๑๔ รอบตํอวินาที 

(Hz) ความถ่ีของคล่ืนแอลฟานี้จะมีความถ่ีต่ ากวําคล่ืนเบต๎าลงมา เป็นคล่ืนสมองท่ีปรากฏบํอยในเด็ก
ที่มีความสุขและในผู๎ใหญํที่มีการฝึกฝนตนเองให๎สงบนิ่งมากขึ้น หมายถึงสภาวะที่จิตอยูํในสภาวะ
สมดุล เกิดความสุขสบาย มีการใช๎สมองในการใครํครวญที่ช๎าและน๎อยลง ไมํมีการเรํงรีบตอบสนอง
ตํอส่ิงเร๎าด๎วยอารมณ์อันรวดเร็ว ความถ่ีที่ต่ าลง แสดงให๎เห็นวําเราก าลังคิดช๎าลง เป็นจังหวะ เป็น
ทํวงท านอง และคมชัดมากขึ้น ให๎เวลาแกํจิตในการไตรํตรองและมีความคิดเป็นระบบขึ้น สภาวะที่
สมองท างานอยูํในคล่ืนแอลฟายังพบอยูํในหลายๆ รูปแบบ เชํน ขณะที่กล๎ามเนื้อหรือรํางกายผํอน 
_____________________ 

๖๗ เรื่องเดียวกัน, หนา๎ ๓๖๙-๓๗๑. 



 
๑๔๗ 

 

คลาย ชํวงเวลาท่ีงํวงนอน หรือในชํวงแรกของการหลับ ในขณะที่ท ากิจกรรมจนไมํสนใจส่ิงรอบ
ข๎าง เวลาสบายใจ เวลาอํานหนังสือ หรือจดจํอกับกิจกรรมใด ๆ อยํางตํอเนื่องในระยะเวลาหนึ่ง และ
การเข๎าสมาธิในระดับภวังค์ที่ไมํลึกมาก (ขณิกสมาธิ) จากลักษณะดังกลําวชํวงคล่ืนแอลฟาจะเป็น
ประตูไปสํูการท าสมาธิในระดับลึก และถือวําเป็นชํวงที่ดีที่สุดในการป้อนข๎อมูลให๎แกํจิตใต๎ส านึก 
สมองสามารถเปิดรับข๎อมูลได๎อยํางเต็มที่ และเรียนรู๎ได๎อยํางรวดเร็ว มีความคิดสร๎างสรรค์ เป็น
สภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง ในทางการแพทย์และจิตศาสตร์ ถือวําสภาวะนี้เป็นหัวใจของการ
สะกดจิตเพ่ือการบ าบัดโรค สามารถตั้งโปรแกรมจิตใต๎ส านึกได๎ในชํวงคล่ืนสมองแอลฟานี้ ในคน
ทั่วไปควรฝึกฝนตนเองให๎สมองท างานอยูํในชํวงคล่ืนแอลฟาเป็นประจ าเชํนเดียวกัน เพราะจะชํวย
สร๎างความผํอนคลายรํางกาย จะได๎ไมํท างานอยูํบนฐานแหํงความกลัวหรือความวิตกกังวล แตํกลับ
จะมองชีวิตอยํางสนุกสนาน มีความรู๎สึกอยากเรียนรู๎ส่ิงใหมํๆ อยูํตลอดเวลา คนสํวนใหญํมักจะขาด
การฝึกฝนตนเองให๎สมองเกิดคล่ืนสมองแอลฟา และมักปลํอยให๎ความอัตโนมัติของอารมณ์
ตอบสนองตํอส่ิงเร๎าตํางๆ อยํางรวดเร็ว ขาดการคิดใครํครวญด๎วยระยะเวลาอันเหมาะสม  หากเรามี
การฝึกฝนจิตให๎ตื่นรู๎ด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คล่ืนแอลฟาจะถูกบํมเพาะให๎เข๎มแข็งขึ้น 
สามารถรื้อโปรแกรมอัตโนมัติเกํา สร๎างโปรแกรมอัตโนมัติใหมํๆ ได๎๖๘ 

นอกจากนี้ยังมีผลการศึกษาวิจัยวํา การท าสมาธิสามารถเพิ่มคล่ืนสมองชนิดแอลฟา และ
ในการฝึกสมาธิและเจริญสติท าให๎คล่ืนสมองมีความสอดคล๎องกันมากยิ่งขึ้น ผลดังกลําวแสดงให๎
เห็นถึงจิตใจที่มีระเบียบแบบแผนมากยิ่งขึ้น๖๙ ในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะท าให๎เกิดคล่ืน
สมองชนิดแอลฟาเดํนที่สมองสํวนหน๎าและตรงกลาง ซ่ึงเมื่อใช๎เครื่องมือวิเคราะห์ต าแหนํงของคล่ืน
แอลฟา พบวําคล่ืนแอลฟาจะเดํนมากที่สมองต าแหนํง medial prefrontal cortex (mPFC) และ 
anterior cingulated cortex (ACC) สมองท้ังสองสํวนนี้จะท าหน๎าที่ในการบริหารงานและจัดการทาง
อารมณ์อยํางเหมาะสม แสดงให๎เห็นวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานชํวยให๎ผู๎ปฏิบัติสามารถ
บริหารงานและควบคุมอารมณ์ตนเองได๎อยํางมีประสิทธิภาพมากขึ้น๗๐  

๓) คลื่นสมองชนิดธีต้า (EEG: Theta Activity) 
คล่ืนสมองชนิดธีต๎า (Theta brainwaves) มีคล่ืนความถ่ีประมาณ ๔-๘ รอบตํอวินาที 

_____________________ 
๖๘ เรื่องเดียวกัน, หน๎า ๓๗๑-๓๗๓. 

๖๙ Khare KC, Nigam SK. A study of electroencephalogram in meditators. Indian J Physiol 
Pharmacol 2000; 44(2): 173-8. 

๗๐ Yamamoto S, Kitamura Y. Medial prefrontal cortex and anterior cingulate cortex in the 
generation of alpha activity induced by Transcendental Meditation: a magnetoencephalographic study.Acta 
Med Okayama2006; 60(1):51-8. 



 
๑๔๘ 

 

เป็นชํวงคล่ืนที่สมองท างานช๎าลงมาก พบเป็นปกติในชํวงท่ีคนเราหลับสนิท หรือมีความผํอนคลาย
อยํางสูง แตํในภาวะที่ตื่นอยูํคล่ืนธีต๎าก็สามารถเกิดขึ้นได๎เชํนกัน เชํน ขณะอยูํในการภาวนาสมาธิที่
ลึกในระดับหนึ่ง การเข๎าสํูสภาวะนี้จะใกล๎เคียงกับสภาวะที่เกิดคล่ืนสมองชนิดแอลฟา คือ จะมี
ความสุขสบาย ปราศจากความทุกข์ชั่วขณะ แตํจะมีความปีติสุขมากกวํา สภาวะนี้มีความเชื่อมโยง
กับการเห็นภาพตํางๆ สมองในชํวงคล่ืนธีต๎าจะเปรียบเสมือนแหลํงเก็บแรงบันดาลใจ  ความคิด
สร๎างสรรค์ที่อยูํภายในจิตใจสํวนลึกของเรา จึงเป็นคล่ืนสมองที่สะท๎อนการท างานของจิตใต๎ส านึก 
(subconscious mind) อันเป็นการท างานของเนื้อสมองสํวนใหญํของมนุษย์ ระดับพฤติกรรมภายใต๎
ความถ่ีของคล่ืนธีต๎า เป็นลักษณะที่บุคคลคิดค านึงเพื่อแก๎ไขปัญหา พบได๎ทั้งลักษณะที่รู๎ส านึกและ
ไร๎ส านึก ปรากฏออกมาเป็นความคิดสร๎างสรรค์ เกิดความคิดหยั่งเห็น (Insight) มีความสงบทางจิต 
และมองโลกในแงํดี เกิดสมาธิแนํวแนํและเกิดปัญญาญาณ มีศักยภาพส าหรับความจ าระยะยาวและ
การระลึกรู๎๗๑  

การศึกษาคล่ืนสมองในภาวะสมาธิชํวงแรกจะเน๎นดูความเปล่ียนแปลงของคล่ืนแอลฟา 
แตํตํอมาพบวําคล่ืนธีต๎า มีความเฉพาะเจาะจงกับการท าสมาธิมากกวํา คือเมื่อมีคล่ืนธีต๎าเพิ่มขึ้นจะ
สัมพันธ์กับประสบการณ์การฝึกสมาธิและเจริญสติ ผู๎ท่ีฝึกสมาธิและเจริญสติมาเป็นระยะเวลานาน
จะมีคล่ืนธีต๎าและคล่ืนแอลฟามากกวําผู๎ที่ไมํได๎ฝึกปฏิบัติ การศึกษาของ Murata และคณะ๗๒ ในปี
๒๐๐๔ ชํวยยืนยันข๎อสรุปข๎างต๎น เม่ือท าการศึกษาคล่ืนสมองในบุคคล ๓ กลํุม เปรียบเทียบกัน คือ 
กลํุมผู๎ท าสมาธิอยํางมาก กลํุมผู๎ฝึกสมาธิแบบปานกลาง และเปรียบเทียบกับกลํุมควบคุมที่ไมํมี
ประสบการณ์ในการท าสมาธิมากํอน เมื่อให๎การฝึกท าสมาธิทั้งสามกลํุมพบวํามีคล่ืนสมองแอลฟา
เพิ่มขึ้นเหมือนกัน แตํพบคล่ืนธีต๎าเฉพาะผู๎ที่มีประสบการณ์ในการท าสมาธิมากํอน ซ่ึงปริ มาณ
คล่ืนธีต๎าจะสัมพันธ์กับระดับความช านาญในการปฏิบัติด๎วย 

ดังนั้นคล่ืนธีต๎าที่วัดได๎บริเวณสมองสํวนหน๎า เป็นรูปแบบที่พบในผู๎ท าสมาธิที่มีความ
ช านาญ ในชํวงเวลาดังกลําวนั้นผู๎ท าสมาธิรายงานวําเกิดความสุขสงบ รู๎สึกตัวเบา เป็นประสบการณ์
ที่มีความสุข ขณะที่ความรู๎ตัวยังคงแจํมชัดอยูํ คาดวําสมองสํวน anterior cingulate gyrus  ซ่ึงท า
หน๎าที่ส าคัญในการคาดการณ์ การตัดสินใจ การควบคุม และการประสานของอารมณ์ด๎านลบ     
เป็นสํวนที่ชักน าให๎เกิดคล่ืนสมองธีต๎าที่ตรงกลางสมองสํวนหน๎า (frontal midline Theta rhythm: 
Fm Theta) และมีความเชื่อมโยงกับการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ เห็นได๎จากการศึกษา  
_____________________ 

๗๑ West MA. Meditation and the EEG. Psychol Med 1980; 10(2): 371-73. 
๗๒ Murata T, Takahashi T. Individual trait anxiety levels characterizing the properties of 

meditation. Neuropsychobiology 2004; 50(2): 189-94. 



 
๑๔๙ 

 

ของ Kubota และคณะ๗๓ ในปี ๒๐๐๑ ที่ท าการตรวจวัดคล่ืนสมองแบบ Fm Theta ที่เกิดขึ้นในผู๎ที่
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรํวมกับการท างานของหัวใจ แล๎วท าการวิเคราะห์หาความสัมพันธ์
ระหวํางคล่ืนธีต๎าและลักษณะความแปรเปล่ียนของอัตราการเต๎นของหัวใจ  ซ่ึงจะบํงบอกการท างาน 
ของระบบประสาทอัตโนมัติ พบวําในขณะที่เกิดคล่ืนธีต๎านั้นระบบประสาทอัตโนมัติทั้งซิมพาเทตกิ
และพาราซิมพาเทติกตํางท างานเพิ่มขึ้น แสดงให๎เห็นวําคล่ืนธีต๎าที่เกิดขึ้นสัมพันธ์กับการท างานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ 

เมื่อท าการเปรียบเทียบคล่ืนสมองธีต๎าของผู๎ที่มีประสบการณ์ฝึกสมาธิมานานกวํา ๓ ปี 
กับผ๎ูที่ฝึกสมาธิมาน๎อยกวํา ๖ เดือน พบวํามีความแตกตํางกันของคล่ืนสมองชนิดธีต๎า๗๔ ผู๎ท่ีฝึกสมาธิ
มาเป็นระยะเวลานานจะมีคล่ืนสมองชนิดธีต๎าที่บริเวณสมองสํวนหน๎าเพิ่มขึ้นมากกวํา คล่ืน
สมองธีต๎าที่เกิดขึ้นท าให๎มี synchronization (การปรับความถ่ีของคล่ืนสมองให๎ขึ้นลงเป็นจังหวะ
เดียวกันทั้งซีกซ๎ายและซีกขวา ท าให๎สามารถใช๎ประสิทธิภาพของสมองได๎สูงสุด) ของสมองสํวน
หน๎าและ posterior association cortex ซ่ึงเป็นเปลือกห๎ุมสมองสํวน cerebrum เป็นศูนย์กลางการ
ติดตํอของเส๎นประสาท สํวนตํางๆ ของสมอง และระหวํางสมองกับไขสันหลังเพิ่มขึ้น โดยเดํนชัดที่
สมองสํวนหน๎าด๎านซ๎ายจะเกิดมี synchronization มากที่สุด แสดงให๎เห็นวําการท าสมาธิอยําง
สม่ าเสมอเป็นระยะเวลานาน ท าให๎สมองมีประสิทธิภาพในการเก็บข๎อมูลเกี่ยวกับความรู๎ ความจ า 
ความรู๎สึกนึกคิด และเชาว์ปัญญาเพิ่มมากขึ้น รวมท้ังสามารถควบคุมการท างานและความรู๎สึกตํางๆ 
ได๎ดีขึ้น นอกจากนี้ยังเพ่ิมความเป็นเหตุเป็นผลและเป็นล าดับขั้นตอนมากขึ้น   

การเกิดคล่ืนสมองธีต๎ามากขึ้นนี้อาจเป็นผลมาจากการท าสมาธิ ท าให๎เกิดการปิดการ
ท างานเครือขํายสมองที่ไมํใช๎งานและยับยั้งการรับรู๎ข๎อมูลอ่ืนออกไป เพื่อสนใจจดจํอเฉพาะแตํ
ความรู๎สึกภายใน๗๕ การมีคล่ืนสมองชนิดธีต๎าและมี synchronization ของสมองสํวนนี้ท าให๎เกิด
อารมณ์ปีติสุข มีความส าคัญในการน ามาประยุกต์ใช๎ในการรักษาผู๎ป่วยโรคซึมเศร๎า ซ่ึงให๎ผลใน 
_____________________ 

๗๓ Kubota Y, Sato W, Toichi M, Murai T. Frontal midline theta rhythm is correlated with cardiac 
autonomic activities during the performance of an attention demanding meditation procedure. Brain Res Cogn 
Brain Res 2001; 11(2): 281-7. 

๗๔ Aftanas LI, Golocheikine SA. Human anterior and frontal midline theta and lower alpha reflect 
emotionally positive state and internalized attention: high-resolution EEG investigation of meditation. Neurosci 
Lett 2001; 310(1): 57-60. 

๗๕ Aftanas LI, Golocheikine SA. Non-linear dynamic complexity of the human EEG during 
meditation. Neurosci Lett 2002; 330(2): 143-6. 



 
๑๕๐ 

 

ท านองเดียวกันกับการรักษาด๎วยการกระตุ๎นสมองเฉพาะสํวนด๎วยสนามแมํเหล็กซ้ าๆ (repetitive 
transcranial magnetic stimulation : RTMS) โดยกระตุ๎นสมองสํวน  dorsolateral  prefrontal  cortex 
ด๎านซ๎าย ชํวยให๎หายจากอารมณ์ซึมเศร๎าได๎๗๖  

๔) ผลตอ่คลืน่สมองชนดิเดลต้า (EEG: Delta Activity) 
คล่ืนสมองชนิดเดลต๎า (Delta brainwaves) มีความถ่ีประมาณ ๐.๕-๔ รอบตํอวินาที (Hz) 

เป็นคล่ืนสมองท่ีช๎าที่สุด สภาวะนี้จะท าให๎รํางกายเกิดความผํอนคลายในระดับที่สูงมาก  เป็นคล่ืน
สมองท่ีท างานเชื่อมตํอกับสํวนที่เป็นจิตไร๎ส านึก (unconscious mind) เชํน ในขณะที่รํางกายหลับลึก
โดยไมํมีการฝัน หรือเกิดจากการเข๎าสมาธิลึกๆ ในระดับฌาน ในชํวงนี้คล่ืนสมองแสดงให๎เห็นวํา  
รํางกายก าลังดื่มด่ ากับการพักผํอนลงลึกอยํางเต็มที่ เปรียบได๎กับการประจุพลังงานเข๎าสํูรํางกายใหมํ 
ท าให๎เซลล์ตํางๆ เกิดการซํอมแซมตัวเอง และท างานได๎อยํางเต็มประสิทธิภาพ ผู๎ที่ผํานการหลับลึก
ในชํวงเวลาท่ีพอเหมาะพอดี จะรู๎สึกได๎ถึงความสดชื่นกระปี้กระเป่ามากเป็นพิเศษ เมื่อเปรียบเทียบ
กับผ๎ูที่นอนหลับไมํคํอยสนิท และส าหรับผ๎ูที่ท าสมาธิอยูํในระดับฌานลึกๆ เมื่อออกจากสมาธิแล๎ว ก็
จะยังคงติดรสแหํงปีติสุข ท าให๎เกิดความสุขใจ มีใบหน๎าผํองใสเต็มอ่ิมไปด๎วยความสุขสดชื่น๗๗ 

การค๎นพบความสัมพันธ์ระหวํางสมองกับการท าสมาธิ แสดงให๎เห็นวําสมองของเรานั้น
ประกอบด๎วยเซลล์จ านวนมาก  แตํละเซลล์นั้นได๎สร๎างกระแสไฟฟ้าเล็กๆ ขึ้น ซ่ึงรวมกันแล๎วท าให๎
เกิดคล่ืนแมํเหล็กไฟฟ้าหรือคล่ืนสมอง ซ่ึงเปล่ียนไปตามความเปล่ียนแปลงของจิตหรืออารมณ์  
นักวิทยาศาสตร์สามารถสร๎างเครื่องมือที่ใช๎วัดคล่ืนสมองของมนุษย์ได๎  และเรียกเครื่องมือนี้วํา 
Electroencephalogram Machines จากการเชื่อมตํอเครื่องมือนี้เข๎ากับศีรษะ ท าให๎พบวําคล่ืนสมองที่
เกิดขึ้นในภาวะที่จิตส านึกตื่นตัวตามปกติเป็นคล่ืนชื่อวํา  “เบต๎า” (Beta) ซ่ึงมีจังหวะรวดเร็วไมํ
สม่ าเสมอ อันเป็นการชี้ชัดถึงความกระสับกระสํายวุํนวายของคนปกติ ยิ่งจิตใจของเราวุํนวายสับสน
มากยิ่งขึ้นเทําไร ความถ่ีของคล่ืนเบต๎าก็ยิ่งสูงมากขึ้นไปเทํานั้น รูปรํางของคล่ืนเบต๎ามีลักษณะ
เส๎นกราฟที่ขยุกขยิกขึ้น-ลงสลับกัน คล๎ายเส๎นสลับฟันปลา ถ๎าสมองมีเรื่องต๎องคิดวุํนวายมาก 
เส๎นกราฟจะขยุกขยิกมากด๎วย ภาวะเชํนนี้จะรู๎สึกหงุดหงิด กระสับกระสําย ประสิทธิภาพในการคิด
ตัดสินใจไมํดี จะพบคล่ืนเบต๎าได๎มากในคนที่ไมํได๎รับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน แตํเมื่อฝึก 
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน พลังของสมาธิจะมีความเกี่ยวโยงกับสมอง  ท าให๎คล่ืนสมองเรียบขึ้น
แทนที่จะถ่ีมากก็กลับเป็นเส๎นยืดตรงขึ้นตามล าดับ เมื่อท าการวัดคล่ืนสมองจากผู๎ที่เริ่มฝึกปฏิบัติ 
_____________________ 

๗๖ ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, สุชาติ พหลภาคย์. “การกระต๎ุนสมองเฉพาะที่ด๎วยสนามแมํเหล็ก: 
นวัตกรรมการรักษาทางจิตเวชและระบบประสาท”. วารสารสมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย ๒๕๔๙; ๕๑(๔): 
๓๖๕-๘๐. 

๗๗ West MA. Meditation and the EEG. Psychol Med 1980; 10(2): 371-73. 



 
๑๕๑ 

 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน คล่ืนสมองจะเปล่ียนจากคล่ืนเบต๎าเป็นคล่ืนแอลฟา (Alpha) ซ่ึงเป็นคล่ืนสมอง
ที่เกิดขึ้นในสภาวะของคนที่มีจิตใจสงบเยือกเย็น มีจังหวะที่ช๎ากวํา  มีขนาดใหญํกวํา  และมีพลังงาน
มากกวําคล่ืนเบต๎า รูปรํางของคล่ืนแอลฟามีลักษณะคล๎ายรูปลูกคล่ืน ไมํขยุกขยิกเหมือนคล่ืนเบต๎า 
คล่ืนแอลฟานี้ชํวยท าให๎ความสับสนวุํนวายในสมองลดลง จิตใจจึงสงบและเยือกเย็นขึ้น ซ่ึงพร๎อมที่
จะกระท ากิจกรรมตํางๆ อยํางมีประสิทธิภาพ ตํอจากนั้นเมื่อได๎ฝึกจิต เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานอยําง
สม่ าเสมอเป็นระยะเวลานานขึ้น จิตใจจะมีความสงบมากยิ่งขึ้น คล่ืนสมองจะเปล่ียนจากคล่ืนแอลฟา
เป็นคล่ืนธีต๎า (Theta) ซ่ึงเป็นคล่ืนที่มีจังหวะช๎าลงมากกวําคล่ืนแอลฟา แตํมีพลังงานสูงมากขึ้น 
คล่ืนธีต๎าจะปรากฏขึ้นมาเพียงชํวงระยะเวลาส้ันๆ เทํานั้น  และเมื่อฝึกสมาธิ ปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานจนจิตสงบเข๎าสํูสมาธิในระดับท่ีสูงมากขึ้น คล่ืนสมองก็จะเป็นเส๎นตรงปกติและมีความ
เรียบมากขึ้น เป็นชํวงที่มีความคิดไมํวุํนวาย ในชํวงนี้คล่ืนสมองจะเปล่ียนจากคล่ืนธีต๎าเป็นคล่ืน
เดลต๎า (Delta) ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองที่มีความถ่ีของสมองที่ต่ าที่สุด แตํมีพลังงานที่สูงมาก นอกจากนี้
เมื่อปฏิบัตสิมาธิและเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานจนเข๎าสํูสมาธิในระดับสูงถึงขั้นอัปปนาสมาธิ คล่ืน
สมองจะปลดปลํอยพลังงานออกมาในรูปของคล่ืนคอสมิก ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองของคนที่มีจิตใจสงบ
มาก มีพลังงานสูงมากที่สุด๗๘  

โดยธรรมชาติของสมองจะแบํงการท างานออกเป็น ๒ ข๎าง คือ สมองซีกซ๎ายและสมอง
ซีกขวา ซ่ึงคล่ืนสมองท่ีเกิดขึ้นทั้งสองข๎างจะมีการขึ้น-ลงอยํางเป็นอิสระตํอกัน ท าให๎เกิดความถ่ีที่
แตกตํางกัน นักวิทยาศาสตร์ได๎ค๎นพบวํา ในระหวํางการฝึกจิตท าสมาธิและปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน จะสํงผลตํอการปรับความถ่ีของคล่ืนสมองทั้งสองข๎างให๎เกิดการขึ้น -ลงเป็นจังหวะ
เดียวกัน (EEG Hemispheric Synchronization) กราฟของคล่ืนสมองทั้งสองข๎างจะมีรูปรํางคล๎าย
ตุ๏กตา เป็นลักษณะที่เรียกวํา “Synchronization” ซ่ึงการเกิดปรากฏการณ์ synchronization นี้ จะท าให๎
เกิดพลังจิตที่เพิ่มขึ้นในมนุษย์ เป็นภาวะพิเศษแหํงการตื่นรู๎ของจิต (awakened mind) แสดงให๎เห็นวํา
ประสิทธิผลของการท าสมาธิ และการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน สามารถวัดได๎จากการเกิดมีคล่ืน
สมองชนิดแอลฟาที่สอดคล๎องเป็นจังหวะเดียวกันที่ต าแหนํงด๎านหน๎า ด๎านหลัง ด๎านซ๎าย และ
ด๎านขวาของสมอง นอกจากนี้สมาธิที่เกิดขึ้นยังท าให๎เกิดการท างานที่สอดคล๎องกันของสมองสํวน
ตํางๆ ด๎วย Orme-Johnson ได๎รายงานปรากฏการณ์นี้ตั้งแตํปี ๑๙๗๗ วํากํอให๎เกิดความคิดในเชิง
สร๎างสรรค์ ซ่ึงตํอมา Badawi และคณะ ในปี ๑๙๘๔ ได๎ศึกษาวิจัยได๎ผลในท านองเดียวกัน 

 
_____________________ 

๗๘ Mikayu. คล่ืนสมอง ๔ ชนิด ในสมองซีกซ้ายและขวา ก่อเกิดการเพิ่มพลังจิตให้มีระดับสูงขึ้น. 
[ออนไลน์]. http://www.expert2you.com/view_article.php?art_id=๒๕๙๔. [๑๖ กันยายน ๒๕๕๔].   
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การศึกษา EEG ในผู๎ฝึกสมาธิเปรียบเทียบกับกลํุมควบคุมทั้งในภาวะที่หลับตาและลืมตา 
พบวําในกลํุมท่ีไมํได๎ฝึกสมาธิจะมีการท างานของสมองคํอนไปทางด๎านซ๎ายสํวน parieto-temporal 
cortex ซ่ึงมีหน๎าที่ส าคัญในการรวบรวมและประมวลข๎อมูลความรู๎สึกทั้งหลาย เมื่อได๎รับการกระตุ๎น
ในขณะที่ผู๎ท าสมาธินั้น จะพบวําสมองทั้งสองข๎างท างานได๎เทําๆ กัน๗๙ ในการศึกษาของ Travis 
และคณะ ในปี ๒๐๐๔ พบวําในขณะที่บุคคลก าลังใช๎ความคิดกับเรื่องราวในชีวิตประจ าวันหรือกับ
ส่ิงตํางๆ รอบตัว คล่ืนสมองที่เกิดขึ้นที่สมองสํวนหน๎าจะมีความสอดคล๎องเป็นจังหวะเดียวกัน
น๎อยลง มีความพร๎อมในการแก๎ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นเฉพาะหน๎าลดลง แตํเม่ือเพํงความสนใจกลับเข๎ามา
ภายในตนเอง อยูํกับส านึกความเป็นตัวตนภายใน (sense of self) เฝ้ามองประสบการณ์ภายในอัน
ประกอบด๎วยความคิดและอารมณ์ตํางๆ และท าสมาธิเจริญสติ ในชํวงนี้จะเกิดมีความสอดคล๎องเป็น
จังหวะเดียวกันของคล่ืนสมองสํวนหน๎ามากกวํา และในภาวะดังกลําวจะชํวยให๎บุคคลมีความพร๎อม
ในการใช๎ความคิดในการแก๎ไขปัญหาได๎ดีกวํา ซ่ึงการท าสมาธิเจริญสติจะกํอให๎เกิดลักษณะการ
ท างานของสมองในจังหวะเดียวกัน ได๎มากกวํากิจกรรมที่หันเหความสนใจของบุคคลสํูส่ิงตํางๆ
รอบตัว ความสอดคล๎องเป็นจังหวะเดียวกันของคล่ืนสมองนี้สามารถอธิบายได๎ด๎วยงานวิจัยที่
วิเคราะห์คําความซับซ๎อน (dimensional complexity) ในการท างานของสมองของผู๎ท าสมาธิเจริญ
สติที่มีความช านาญ พบวําในขณะที่นั่งพักธรรมดาและสมองยังท างานคิดเรื่องตํางๆ อยูํ คําความ
ซับซ๎อนในการท างานของสมองมีมากกวําขณะที่ท าสมาธิเจริญสติ ซ่ึงสะท๎อนให๎เห็นวําในขณะที่
เข๎าสมาธิเจริญสตินั้น พลวัตรการท างานของสมองมีการเปล่ียนแปลงไปในลักษณะที่ปิดการท างาน     
(switch-off) ของสมองสํวนที่ไมํเกี่ยวข๎องกับสมาธิออกไป และยับยั้งข๎อมูลอ่ืนๆ ในสมองสํวนที่       
. 

 
รูปท่ี ๒ กราฟการเกดิการ synchronization ของคล่ืนสมองท้ังสองข๎าง 

_____________________ 
๗๙ Aftanas LI, Golocheikine SA. Impact of regular meditation practice on EEG activity at rest and 

during evoked negative emotions. Int J Neurosci 2005; 115(6): 893-909. 



 
๑๕๓ 

 

ไมํได๎ใช๎ออก จึงท าให๎สมองในขณะที่ท าสมาธิเจริญสติมีคําความซับซ๎อนน๎อยลง ซ่ึงสามารถน ามา
อธิบายปรากฏการณ์ที่เกิดความสอดคล๎องเป็นจังหวะเดียวกันของคล่ืนสมองได๎๘๐  

นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังท าให๎เกิดความมีสติรู๎ตัวเพิ่มมากขึ้น ชํวยลด
การตอบสนองตามความเคยชินแบบเดิมๆ ที่มักกํอให๎เกิดปัญหาในการปรับตัว การไมํตอบสนองตํอ
ส่ิงเร๎าตามความเคยชินของคล่ืนสมอง (EEG: Dehabituation) สามารถวัดได๎ด๎วยรูปแบบคล่ืนไฟฟ้า
ที่เรียกวํา “alpha blocking” คือ ปรากฏการณ์ที่เมื่อให๎ส่ิงเร๎าจากภายนอกแล๎วท าให๎ปริมาณคล่ืน
แอลฟาลดลง เป็นเทคนิคหนึ่งที่น ามาใช๎ในการวัดกระบวนการรับรู๎ตํอส่ิงเร๎าภายนอกของบุคคล ณ 
ขณะเวลาใดๆ ท่ีก าลังตรวจวัดคล่ืนสมอง โดยการศึกษาลําสุดของ Cahn และคณะ๘๑ ในปี ๒๐๐๖  
พบวําเมื่อน ามาทดสอบในผู๎ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ยังคงพบวํามี alpha blocking อยูํ ซ่ึงแสดง
วําผ๎ูฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีการเพิ่มขึ้นของการรับรู๎ตํอส่ิงเร๎าตํางๆ ทั้งภายในและภายนอก 
จึงให๎ผลวํายังคงมีการตอบสนองตํอส่ิงเร๎าอยํางตํอเนื่อง ซ่ึงผลที่ได๎นี้จะแตกตํางจากการท าสมาธิ
แบบจดจํอ (สมถกัมมัฏฐาน) ที่พบวํา alpha blocking นั้นหายไป แสดงถึงการตัดการรับรู๎ส่ิงเร๎าจาก
โลกภายนอกออกไป คือ เกิดความเคยชินตํอส่ิงเร๎าภายนอกนั่นเอง๘๒  

การศึกษาวิจัยการท างานของสมองมีความก๎าวหน๎าขึ้นต ามล าดับ จากการพัฒนา
เทคโนโลยีในการตรวจวัดการท างานของสมอง ท่ีสามารถติดตามการเปล่ียนแปลงหน๎าที่ของสมอง
ในต าแหนํงตํางๆ และท าให๎เห็นความเชื่อมโยงของสมองแตํละสํวนเข๎าด๎วยกัน การตรวจการท างาน
ของสมองด๎วยสนามแมํเหล็ก (functional magnetic resonance imaging: fMRI) เป็นเครื่องมือส าคัญ
อยํางหนึ่งที่น ามาศึกษาการท าสมาธิและเจริญสติ พบการท างานเพิ่มขึ้นในหลายๆ สํวนของสมอง
ขณะที่ท าสมาธิและเจริญสติ ได๎แกํ สมองสํวน dorsolateral prefrontal ซ่ึงเกี่ยวข๎องกับปัญญาในการ
บริหารจัดการ, สมองสํวน parietal lobe ท าหน๎าที่ส าคัญในการรวบรวมและประมวลข๎อมูล
ความรู๎สึกทั้งหลาย, สมองสํวน hippocampus/parahippocampus ท าหน๎าที่เกี่ยวกับความจ า, สมอง
สํวน temporal lobe ท าหน๎าที่รับความรู๎สึกและประมวลส่ิงที่มากระตุ๎น , สมองสํวน pregenual 
anterior cingulated cortex ซ่ึงเกี่ยวข๎องกับการเอาใจใสํ การตรวจสอบ และการตอบสนองตํอ 
ความรู๎สึก, สมองสํวน striatum ท าให๎มีความตื่นตัว กระฉับกระเฉง และมีความไวตํอส่ิงกระตุ๎น  
_____________________ 

๘๐ Aftanas LI, Golocheikine SA. Non-linear dynamic complexity of the human EEG during 
meditation. Neurosci Lett 2002; 330(2): 143-6.  

๘๑ Cahn BR, Polish J. Meditation states and traits: EEG, ERP, and neuroimaging studies. Psychol 
Bull 2006; 132(2): 180-211. 

๘๒ Peng CK, Henry IC et al. Heart rate dynamics during three forms of meditation. Int J Cardiol 
2004; 95(1): 19-27. 
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ตํางๆ รอบตัว  และสมองสํวน pre-post central gyri ซ่ึงเป็นสมองสํวนที่เกี่ยวข๎องกับการใสํใจและ
ระบบประสาทอัตโนมัติ แตํหากมองการท างานของสมองในภาพรวม (global fMRI) กลับพบวํา
สมองท างานลดลง เนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือดที่ท างานลดลงจาก
การท าสมาธิและเจริญสติ๘๓   Lazar และคณะ๘๔ ในปี ๒๐๐๓ ได๎เปรียบเทียบการท างานของสมอง
ระหวํางการท าสมาธิเจริญสติแบบวิปัสสนากัมมัฏฐาน และการท าสมาธิโดยใช๎การบริกรรมคาถา
พบวําวิธีการท าสมาธิทั้งสองสามารถกระตุ๎นสมองสํวน cingulate cortex แตํมีเพียงการท าสมาธิ
เจริญสติแบบวิปัสสนากัมมัฏฐานเทํานั้นที่กระตุ๎นสมองสํวน temperal lobe ด๎านขวาด๎วย และแม๎วํา
จะมีการกระตุ๎นที่ cingulate cortex เหมือนกัน แตํเครือขํายของสมองที่เกี่ยวข๎องในกระบวนการท า
สมาธิทั้งสองกลับแตกตํางกัน โดยที่การท าสมาธิเจริญสติแบบวิปัสสนากัมมัฏฐานให๎ผลที่ดีกวํา 

เมื่อใช๎เครื่องมือ multi-channel EEG มาท าการตรวจวัดสมองของผู๎ฝึกสมาธิที่มีความ
ช านาญ แล๎วใช๎การค านวณจ าลองการท างานของสมอง ท าการศึกษาคล่ืนแกมมา (๓๕-๔๔ Hz) พบ
ปรากฏการณ์ของสมองท่ีแตกตํางกัน คือ ในขณะที่ผู๎ท าสมาธิสร๎างจินตภาพขึ้นภายในจิตใจ สํวน
ของสมองด๎านขวาหลัง (right posterior) ซ่ึงมีหน๎าที่ เกี่ยวกับการจินตนาการ การท างานที่
ละเอียดอํอน และการทรงตัว จะท าหน๎าที่เดํนชัด และในขณะที่ใช๎การบริกรรมคาถาสมองสํวนกลาง
ด๎านซ๎าย (left central) ซ่ึงท าหน๎าที่เกี่ยวกับการวิเคราะห์ ตรรกะ และการเคล่ือนไหวของนัยน์ตา จะ
เดํนชัด ซ่ึงจะตรงกับการท าหน๎าที่ของสมองทางกายวิภาค นอกจากนี้ยังพบอีกด๎วยวําการท าสมาธิที่
เป็นการเฝ้ามองประสบการณ์ของตัวตนจนมองเห็นการแตกดับของความเป็นตัวตนของตนเอง (self 
dissolution) และการสร๎างส านึกของตัวตนขึ้นมาใหมํ  (resolution)  จะสัมพันธ์กับการท างานของ
สมองสํวน fronto-temporal ด๎านขวา ซ่ึงเป็นต าแหนํงที่ เกี่ยวข๎องกับความเป็นตัวตน (self 
representation) และการทดสอบความจริง (reality testing) สอดคล๎องกับลักษณะทางคลินิกที่พบใน
ผู๎ป่วยที่เกิดพยาธิสภาพบริเวณนี้จะเสียการรับรู๎เกี่ยวกับความเป็นตัวตนไป๘๕  

การศึกษาเกี่ยวกับการท างานของสารส่ือประสาทบริเวณจุดประสานประสาท (synapse) 
ที่เปล่ียนแปลงในระหวํางการท าสมาธิ เป็นประเด็นที่ท๎าทายการศึกษาในปัจจุบันเป็นอยํางมาก  
_____________________ 

๘๓ Lazar SW, Bush G. Functional brain mapping of the relaxation response and meditation. 
Neuroreport 2000; 11(7): 1581-5. 

๘๔ Lazar SW, Rosman IS. Functional brain imaging of mindfulness meditation. Washington, 
DC: Society for Neuroscience; 2003.  

๘๕ Lehmann D, Faber PL, Achermann P. Brain sources of EEG gamma frequency during 
volitionally meditation-induced, altered states of consciousness, and experience of the self. Psychiatry Res 
2001; 108(2): 111-21.  
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เนื่องจากสารส่ือประสาทที่เกิดขึ้นในสมองมีปริมาณเพียงเล็กน๎อย และเปล่ียนแปลงไปในแตํละ
ชํวงเวลา และการท าสมาธิสามารถท าได๎เพียงในมนุษย์ ไมํสามารถท าได๎ในสัตว์ทดลองเชํนเดียวกับ
การศึกษาท่ีเกี่ยวกับผลการรักษาของยา นอกจากนี้สารส่ือประสาทแตํละชนิดที่เกิดขึ้นมานั้นจะมี
การกระตุ๎นสารส่ือประสาทอ่ืนตามมาเป็นลูกโซํ จึงเป็นการยากที่จะท าการศึกษาสารส่ือประสาท
ชนิดใดชนิดหนึ่ง ในการศึกษาสารส่ือประสาทที่เกิดขึ้นในระหวํางการท าสมาธิในมนุษย์ครั้งแรก
โดย Kjaer และคณะ๘๖ ในปี ๒๐๐๒ ได๎ตรวจวัดสารกัมมันตภาพรังสีของ 11C-raclopride ด๎วย 
positron emission tomography (PET) พบวําในขณะที่ก าลังท าสมาธิแบบโยคะนั้น จะมีการหล่ังสาร
โดปามีนมากขึ้นร๎อยละ ๖๕ ที่บริเวณ ventral striatum พร๎อมกับการเกิดคล่ืนสมองธีต๎าซ่ึงสัมพันธ์
กับภาวะสมาธิ สารโดปามีนที่ต าแหนํงนี้จะปรับการท างานของสารกลูตาเมท ท าให๎ลดการกระตุ๎น
เชื่อมโยงไปที่สมองสํวนหน๎า (cortico-striatal glutamatergic transmission) และสํงสัญญาณจาก
สมองสํวนหน๎ากลับมาที่ pallidum และ thalamus เป็นวงจร ในขณะที่ท าสมาธิแบบโยคะอยูํนั้น 
รํางกายและจิตใจจะอยูํในสภาพสงบลึก ไมํมีความปรารถนาที่จะท าส่ิงใดๆ ในชํวงนั้นจะมีเลือดไป
เล้ียงท่ีสมองสํวน prefrontal (การบริหารจัดการ), cerebellum (การประมวลการรับรู๎และการควบคุม
การส่ังการ) และ subcortical regions ลดลง ซ่ึงสมองในสํวนเหลํานี้ ท าหน๎าที่เกี่ยวข๎องกับการ
วางแผนและจัดการกิจกรรมตํางๆ ซ่ึงสอดคล๎องกับการศึกษาของ Telles และคณะ๘๗ ในปี ๒๐๐๔ ที่
พบวําการท าสมาธิแบบโยคะโดยการสร๎างจินตภาพขึ้นที่หน๎าผาก ปรากฏวํามีการน ากระแส
ประสาทช๎าลงจากสมองสํวนกลาง (midbrain) ซ่ึงเป็นสถานีรับสํงประสาทระหวํางสมองสํวนหน๎า
กับสมองสํวนท๎ายไปยังสมองสํวน thalamus ซ่ึงท าหน๎าที่ถํายทอดกระแสประสาทไปยังจุดตํางๆ ใน
สมอง เกี่ยวข๎องกับการรับรู๎และตอบสนองตํอความรู๎สึกเจ็บปวด ท าให๎มีการส่ังการแสดงออกทาง
พฤติกรรมด๎านความเจ็บปวดลดน๎อยลงด๎วย 

จากการที่สมาธิมีผลเปล่ียนแปลงการท างานของสมองที่วัดจากค ล่ืนสมอง สารส่ือ
ประสาท และการน าสัญญาณประสาทในสํวนตํางๆ เป็นเวลานาน อาจจะมีผลไปปรับเปล่ียน
โครงสร๎างของสมองในระดับของกายวิภาคด๎วย  ดังเชํนการศึกษาความหนาของสมองสํวนหน๎าโดย 
Lazar และคณะ๘๘ ในปี ๒๐๐๕ ได๎ท าการวัดคําความหนาของสมองสํวน cortex โดยใช๎เครื่อง 
_____________________ 

๘๖ Kjear TW, Piccini P, Lou HC. Increased dopamine tone during meditation-induced change of 
consciousness. Brain Res Cogn Brain Res 2002; 13(2): 255-9.  

๘๗ Telles S, Narveen KV. Changes in middle latency auditory evoked potentials during meditation. 
Psychol Rep 2004; 94(2): 398-400.  

๘๘ Lazar SW, Kerr CE, Gray JR. Meditation experience is associated with increased cortical 
thickness. Neuroreport 2005; 16(17): 1893-7. 
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magnetic resonance imaging (MRI) ท าการวัดสมองของผ๎ูปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมาอยํางจริงจัง
และตํอเนื่องจ านวน ๒๐ ราย ซ่ึงท้ังหมดนี้ได๎ฝึกสร๎างความไวในการรับรู๎ความรู๎สึกภายในรํางกาย 
พบวําสมองสํวน middle และ superior frontal cortex ด๎านขวา และ insular สํวนหน๎าด๎านขวา ที่ท า
หน๎าที่สัมพันธ์กับการใสํใจ (attention) การรับรู๎ความรู๎สึกภายใน (interoception) และตลอดจน
สมองท่ีเกี่ยวข๎องกับกระบวนการรับรู๎ทั้งหมด มีความหนาขึ้นกวํากลํุมควบคุม และสัมพันธ์กับระดบั
ประสบการณ์การฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วย ในการวิเคราะห์กลํุมผู๎สูงอายุ เมื่อท าการ
เปรียบเทียบแล๎ว พบวําผู๎สูงอายุที่ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะมีสมองสํวนดังกลําวหนามากกวํา
กลํุมผ๎ูสูงอายุด๎วยกัน ซ่ึงสามารถตีความได๎วําการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถชะลอความ
บางของสมองตามอายุท่ีเพิ่มมากขึ้นได๎ 

ความเครียด เป็นกลไกที่ท าลายสมดุลของรํางกาย ท าให๎เกิดโรคตํางๆ ตามมา ไมํวําจะ
เป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และยังมีผลตํอระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกาย  ผลของ
ความเครียดนั้นมีผลตํอเซลล์สมองโดยตรง ผ๎ูที่อยูํในสภาวะความเครียดเป็นระยะเวลานาน จะเกิด
อาการวิตกกังวล การเรียนรู๎และการตัดสินใจจะมีประสิทธิภาพลดลง จนเกิดอาการซึมเศร๎าตามมา
และอาจจะมีอาการรุนแรงถึงขั้นเป็นโรคทางจิตเภทตามมาได๎ 

ในสภาวะปกติสมองจะมีคล่ืนความถ่ีชนิดเบต๎า ซ่ึงเป็นคล่ืนที่เกิดขึ้นในขณะที่รู๎ตัว และ
ใช๎ความคิดในการท างาน เมื่อเกิดสภาวะความเครียดขึ้น คล่ืนสมองชนิดเบต๎าก็จะมีความถ่ีสูงมาก
ขึ้น เป็นผลให๎ความคิดถดถอยจากสภาวะปกติ การท างานจะถูกปรับเข๎าสํูฐานของความกลัว ไมํกล๎า
ลงมือท า  ไมํกล๎าตัดสินใจ ไมํยอมรับการเปล่ียนแปลง  และอาจรุนแรงถึงขั้นเกิดสภาวะหยุด ปิดกั้น
ตัวเองจากโลกภายนอก เมื่อได๎รับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คล่ืนสมองชนิดเบต๎าจะมี
ความถ่ีลดลงจนเปล่ียนเป็นคล่ืนสมองชนิดแอลฟา ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองที่เกิดขึ้นในขณะที่จิตสงบ อยูํ
ในสภาวะสมดุล เป็นผลให๎เรามีสติในการพิจารณาส่ิงตํางๆ มากขึ้น การตัดสินใจถูกต๎องและแมํนย า
มากขึ้น ความคิดเป็นระบบมากขึ้น ประสิทธิภาพในการจัดการทางอารมณ์สูงขึ้น คล่ืนสมองชนิด
แอลฟานี้เป็นประโยชน์ในทางการแพทย์เป็นอยํางมาก สามารถน ามาประยุกต์ใช๎ในการรักษาโรค
ทางจิตเภทด๎วยการสะกดจิตได๎อยํางมีประสิทธิภาพ เมื่อผู๎ปฏิบัติฝึกเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานอยําง
สม่ าเสมอ เป็นระยะเวลานาน จนจิตเข๎าสํูสมาธิในระดับท่ีสูงขึ้น คล่ืนสมองจะเปล่ียนจากคล่ืนสมอง
ชนิดแอลฟาเป็นคล่ืนสมองชนิดธีต๎า ซ่ึงแสดงถึงภาวะผํอนคลายและจิตสงบอยํางสูง ในชํวงนี้จะเกิด 
ความปีติสุขที่เพิ่มมากขึ้น เกิดความคิดหยั่งเห็น (Insight) และเกิดปัญญาญาณ มีศักยภาพส าหรับ
ความจ าระยะยาวและการระลึกรู๎ และเมื่อปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจนเข๎าสํูสมาธิระดับขั้นอัปปนา
สมาธิ (สมาธิขั้นสูง) คล่ืนสมองจะเปล่ียนเป็นคล่ืนสมองชนิดเดลต๎า จะเกิดการผํอนคลายที่สูงมาก  



 
๑๕๗ 

 

เปรียบได๎กับการประจุพลังงานเข๎าสํูรํางกายใหมํ ท าให๎เซลล์ตํางๆ เกิดการซํอมแซมตัวเอง และ
ท างานได๎อยํางเต็มประสิทธิภาพ  

นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ยังสามารถปรับคล่ืนสมองทั้งสองข๎างให๎มี
ความถ่ีและเป็นจังหวะเดียวกัน ซ่ึงเป็นภาวะแหํงการตื่นรู๎ของจิต ท าให๎มีปัญญาในการบริหารจัดการ 
มีสติในการพิจารณาความรู๎สึกและส่ิงท่ีมากระตุ๎น มีความสามารถในการจดจ าเพิ่มมากขึ้น มีความ
ตื่นตัวในการเรียนรู๎อยํางมีประสิทธิภาพ และท าให๎เครือขํายของสมองเป็นระบบมากยิ่งขึ้น  

ด๎วยผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเชํนนี้เอง จึงมีนักวิทยาศาสตร์ทางการแพทย์
ได๎น าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมาประยุกต์ใช๎ในการรักษาโรคทางจิตเภท โดยมีเป้าหมายปฐม
ภูมิ คือ การพัฒนาระดับสติให๎เพิ่มมากขึ้น เป็นการให๎ความส าคัญในการใสํใจกับปัจจุบันขณะ โดย
มีความสัมพันธ์กับการผํอนคลายทางจิตใจ เพื่อชํวยเหลือและจัดการกับความเครียดและโรคทางจิต
เภทท่ีเกิดขึ้น อันได๎แกํ  

ก.โรควิตกกังวล 
โรควิตกกังวล เป็นความผิดปกติของความวิตกกังวลที่มีลักษณะคือ ความวิตกกังวลนั้น

เกิดขึ้นเองโดยปราศจากส่ิงเร๎า เป็นอาการที่พบในผู๎ป่วยโรคตื่นตระหนก (panic disorder) หรือมีส่ิง
กระตุ๎นเพียงเล็กน๎อยก็ท าให๎เกิดความวิตกกังวล ซ่ึงพบในผู๎ป่วยโรคความกลัว (phobic disorder) แตํ
ผู๎ป่วยเหลํานั้นนั้นมีการตอบสนองที่มากเกินไป จนเกิดความเครียดขึ้น และมีการเพิ่มขึ้นของการ
ท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ มีความวิตกกังวลที่รุนแรงเกินกวําที่ผู๎ป่วยเหลํานั้นจะสามารถ
ทนได๎ อาการเชํนนี้จะเกิดขึ้นอยํางตํอเนื่อง สํงผลให๎ผู๎ป่วยเหลํานั้นมีพฤติกรรมการปรับตัวที่
บกพรํองไป ท าให๎มีผลกระทบตํอการท าหน๎าที่ด๎านตํางๆ ของชีวิต เชํน การเรียน การท างาน หรือ
ทางสังคม เป็นผลตามมา จากการศึกษาประชากรศาสตร์ สามารถแบํงโรควิตกกังวลออกได๎เป็น
หลายประเภท ได๎แกํ โรคตื่นตระหนก (panic disorder), โรคกลัวผิดปกติเฉพาะอยําง (specific 
phobia), โรคกลัวสังคม (social phobia), โรคย้ าคิดย้ าท า (obsessive-compulsive disorder), โรค 
Acute stress disorder เป็นภาวะความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นหลังจากเผชิญเหตุการณ์เลวร๎ายภายในชํวง
ระยะเวลา ๔ สัปดาห์, โรค Post-traumatic stress disorder (PTSD) จะเกิดขึ้นเป็นระยะเวลานานเกิน
กวํา ๔ สัปดาห์ ซ่ึงจะมีอาการรุนแรงกวํา Acute stress disorder และโรค Generalized anxiety 
disorder จะมีอาการวิตกกังวลมากเกินปกติในเรื่องท่ีเกิดขึ้นโดยทั่วไปในชีวิตประจ าวัน ซ่ึงโรควิตก
กังวลนี้จัดอยูํในกลํุมความผิดปกติทางจิตเวชที่พบบํอยที่สุด และพบวําสามารถเกิดอาการรํวมกับ
อาการเจ็บป่วยอ่ืนๆ ได๎อยูํเสมอ เป็นเหตุให๎เกิดความต๎องการใช๎บริการทางการแพทย์ที่เพิ่มมาก    
ขึ้น นอกจากนี้การศึกษาของ Horwath ในปี ๒๐๐๐ ยังพบวําโรควิตกกังวลเป็นสาเหตุท าให๎เกิดอัตรา
การตายเพิ่มมากขึ้นด๎วยภาวะความผิดปกติของหัวใจและหลอดเลือด  



 
๑๕๘ 

 

ปัจจัยทางชีวภาพ ปัจจัยทางจิต และปัจจัยทางสังคม มีความสัมพันธ์รํวมกันในการท าให๎
เกิดโรควิตกกังวล ดังนั้นการรักษาที่มีประสิทธิภาพและให๎ผลดี จึงเป็นการรักษารํวมกันทั้งทาง
รํางกายและจิตใจ การบ าบัดที่ไมํใช๎ยาในการรักษามีความส าคัญและก๎าวหน๎าเป็นอยํางมาก เป็นการ
รักษาในรูปแบบพฤติกรรมบ าบัดที่เน๎นท าให๎เกิดการตอบสนองตํอส่ิงตํางๆ อยํางผํอนคลาย ซ่ึงตรง
ข๎ามกับภาวะของโรควิตกกังวลที่มีการตอบสนองแบบเครียด การท าสมาธิบ าบัดและการฝึกปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นวิธีการที่ชํวยให๎ผู๎ป่วยเกิดการผํอนคลาย ลดอาการตึงเครียด นอกจากนี้ยัง
ท าให๎เกิดการเปล่ียนแปลงในระดับความรู๎สึกตัว (consciousness) เป็นผลในการเปล่ียนวิธีการคิด
และการตอบสนองตํอส่ิงเร๎า กลไกในการรักษาด๎วยการท าสมาธิบ าบัดและการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานนั้น จะมุํงเน๎นที่การเปล่ียนแปลงกระบวนการของความคิด ที่มีความส าคัญมากกวําเพียง
การเปล่ียนแปลงท่ีเนื้อหาของความคิด๘๙  

การศึกษาในปัจจุบันพบวํา การท าสมาธิและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถลด
อาการวิตกกังวลได๎ทั้งในระยะส้ันและระยะยาว เนื่องจากการท าสมาธิวิธีการตํางๆ ชํวยให๎เกิดภาวะ
จิตใจที่สงบ ลดอารมณ์วิตกกังวลและความกลัวได๎ ซ่ึงสอดคล๎องกับค าสอนในพระพุทธ ศาสนา ซ่ึง
มองวําความกลัว ความวิตกกังวล หรือความฟุ้งซํานร าคาญใจ จัดเป็นทุกข์อยํางหนึ่งที่สามารถแก๎ได๎
ด๎วยการท าจิตใจให๎สงบระงับ๙๐ จิตวิทยาสมัยใหมํได๎อธิบายการท าสมาธิวํา สามารถลดความวิตก
กังวลจากการที่ลดความตื่นตัวของระบบประสาทซิมพาเทติก และชํวยลดความขัดแย๎งกันภายใน
จิตใจ นอกจากนี้การท าสมาธิยังชํวยให๎ความคิดและอารมณ์ไมํกระจัดกระจาย และการ เฝ้าพินิจ
ตนเองอยํางลึกซ้ึง จะชํวยให๎ปมปัญหาที่เป็นตะกอนภายในสํวนลึกของจิตใจผุดขึ้นและหลุด            
ออกจากจิตใจได๎ ผู๎ท่ีฝึกสมาธิและปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะมีความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มมากขึ้น 
ท าให๎ความกลัวและความวิตกกังวลตํอส่ิงตํางๆ ในชีวิตลดลงได๎๙๑  

จุดมุํงหมายที่จะแก๎ไขความทุกข์นั้น มีอยูํหลายระดับด๎วยกัน ตั้งแตํการบรรเทาความ
ทุกข์ที่ก าลังเกิดขึ้น การหยั่งรู๎และเข๎าใจในความเป็นไปแหํงทุกข์ ตลอดจนสามารถถอดถอนความ
ทุกข์ออกจากจิตใจ หลุดพ๎นเข๎าสํูสภาวะนิพพาน ซ่ึงเป็นจุดมุํงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาได๎ 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นวิธีการปฏิบัติที่สามารถแก๎ไขความทุกข์ได๎ในทุกระดับ ขึ้นอยูกํบั 
_____________________ 

๘๙ Melbourne Academic Mindfulness Interest Group. Australian and New Zealand Journal of 
Psychiatry 2006; 40: 285-294.  

๙๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย; ๒๕๓๒), หน๎า ๑๙๙-๒๐๓. 

๙๑ ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, วิทยาความเครียดในทางจิตเวชศาสตร์, (ขอนแกํน : คลังนานาวิทยา, 
๒๕๔๔), หน๎า ๘๕-๙๐.  



 
๑๕๙ 

 

ประสบการณ์ในการปฏิบัติ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานชํวยให๎จิตใจเกิดความสงบ ไมํฟุ้งซําน 
เป็นการบรรเทาทุกข์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น โดยมีเป้าหมายสูงสุดอยูํที่การขจัดความทุกข์อยํางส้ินเชิง
ซ่ึงมองวําความทุกข์นั้นเป็นเครื่องชํวยให๎เกิดความเปล่ียนแปลงทางจิตวิญญาณ และเป็นโอกาสที่จะ
ได๎เรียนรู๎ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นเป็นการชํวยให๎บุคคลเป็นอิสระอยํางแท๎จริง ซ่ึงเมื่อ
สามารถเข๎าถึง ณ จุดนั้น อาการทางจิตที่เกิดขึ้นก็จะได๎รับการบ าบัดไปเอง๙๒  

Delmonte ได๎ทบทวนวรรณกรรมในการท าสมาธิที่มีผลตํอการลดความวิตกกังวล ซ่ึง
สรุปได๎วําผ๎ูที่ท าสมาธิอยํางสม่ าเสมอสามารถลดความวิตกกังวลได๎อยํางมีนัยส าคัญ โดยที่ผ๎ูท าสมาธิ
จะมีความสงบลึกภายใน โดยปราศจากความคิดและตัดความสนใจจากโลกภายนอกออกไป และ
พบวําชํวยท าให๎ลักษณะนิสัยความวิตกกังวลที่มีมาเป็นระยะเวลานานลดลงได๎ ซ่ึงสัมพันธ์กับระยะ 
เวลาและประสบการณ์การฝึกสมาธิ เพื่อให๎เกิดผลการเปล่ียนแปลงอยํางยั่งยืนทางคลินิกจึงต๎องการ
เวลาการฝึกสมาธิที่สม่ าเสมอมากกวําการที่จะวัดผลที่เกิดขึ้นทันทีทันใดเทํานั้น๙๓ 

การศึกษาผลของสมาธิในเรื่องความวิตกกังวลนั้น พบวําทุกการศึกษามีผลตํออาการวติก
กังวลทั้งในกลํุมประชากรที่ใชํและไมํใชํผ๎ูป่วยโรควิตกกังวล มีความสอดคล๎องกันวําการท าสมาธิ
สามารถลดอาการวิตกกังวลได๎จริง๙๔ ดังค าสอนทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวกับเรื่องจิตฟุ้งซํานวํา 
“สมัยใดจิตฟุ้งซําน สมัยนั้นเป็นกาลส าหรับเจริญปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (ความผํอนคลายกายและใจ 
สงบระงับ เรียบเย็น ไมํเครียด และไมํกระสับกระสําย) สมาธิสัมโพชฌงค์ (ความมีอารมณ์หนึ่งเดียว 
จิตแนํวแนํตํอส่ิงท่ีก าหนด ทรงตัวสม่ าเสมอ อยูํกับกิจ ไมํสําย ไมํฟุ้งซําน) และอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 
(ความมีใจเป็นกลาง สามารถวางเฉย)”๙๕ 

จากหลักการดังที่กลําวมาแล๎ว จึงสามารถสร๎างกรอบแนวคิดของสมาธิบ าบัดในการ
รักษาโรควิตกกังวล ดังนี้ 
 
 
_____________________ 

๙๒ ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ. ชีวิตกับความเครียด. ศรีนครินทร์เวชสาร ๒๕๔๑; ๑๓ (ฉบับพิเศษ): 
๓๘-๔๓. 

๙๓ Davidson RJ, Goleman DJ, Schwartz GE. Attention and affective concomitants of meditation  :  
a cross-sectional study. J Abnorm Psychol 1976; 85(2): 235-238. 

๙๔Deberry S, David S, Reinheart KE. A comparison of meditation-relaxation and 
cognitive/behavioral technique for reducing anxiety and depression in a geriatric population. J Geriatr 
Psychiatry 1989; 22(2): 231-247. 

๙๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน๎า ๒๑๐-๒๑๙. 
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แสดงให๎เห็นวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน สามารถลดอาการวิตกกังวลทั้งสภาวะ

และลักษณะนิสัยวิตกกังวลได๎ โดยท าให๎เกิดสติสัมปชัญญะในการพิจารณาแยกแยะอารมณ์และ
ความคิด เกิดการเรียนรู๎ใหมํ สามารถแก๎ไขสาเหตุที่ท าให๎เกิดความวิตกกังวลได๎ ซ่ึงเป็นการลดความ
วิตกกังวลเชิงความคิดที่มีประสิทธิภาพในการรักษาโรควิตกกังวล 

ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ และคณะ๙๖ ได๎ท าการศึกษาทบทวนอยํางเป็นระบบและ
ท ามหวิเคราะห์ (meta-analysis) ผลของสมาธิบ าบัดในการรักษาโรควิตกกังวลใน The Cochrane 
Database of Systematic Review โดยสืบค๎นจากการศึกษาที่เคยมีมาจากฐานข๎อมูลของ Cochrane 
Collaboration Depression and Neurosis Controlled Trials (CCDANCTR) ซ่ึงเป็นองค์กรอิสระ
ระหวํางประเทศท่ีมีความนําเช่ือถือและมีการปรับปรุงข๎อมูลอยํางสม่ าเสมอ เป็นฐานข๎อมูลหลักใน 
_____________________ 

๙๖  Krisanaprakornkit T, Krisanaprakornkit W, Piyavhatkul N, Laopaiboon M. Meditation therapy 
for anxiety disorders. Cochrane Database Syst Rev 2006; (1):/CD004998. 

โรควิตกกงัวล 
อารมณ์วิตกกังวลแบบสภาวะวติกกังวล (state anxiety) 

และลักษณะนิสัยวิตกกังวล (trait anxiety) 

การท าสมาธิแบบจดจํอ การปฏิบัติวิปัสสนากมัมัฏฐาน 

จิตใจเกิดความสงบ มีสติแยกแยะอารมณ์และความคิด 

ลดการตอบสนอง
ของตํอมไร๎ทํอ 

ลดระบบประสาท
อัตโนมัต ิ

ใจสงบ มีสมาธิ การเรียนรูใ๎หมํ การ
แก๎ไขเงื่อนไขเดิม 

ลดความวติกกังวลทางรํางกาย 
(Somatic anxiety) 

ลดความวติกกังวลเชิงความคิด 
(Cognitive anxiety) 

ลดสภาวะวิตกกังวล (state anxiety) และลักษณะนิสัย
วิตกกังวล (trait anxiety)  ในโรควิตกกังวล 



 
๑๖๑ 

 

การอ๎างอิง รํวมกับการติดตํอไปยังองค์กรทางศาสนา จิตวิญญาณ และสถาบันที่เกี่ยวข๎องกับการฝึก
สมาธิ โดยเลือกเฉพาะการศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุมควบคุมในผู๎ป่วยโรควิตกกังวลด๎วยเกณฑ์การ
วินิจฉัยที่เป็นมาตรฐาน และเป็นการฝึกสมาธิบ าบัดด๎วยวิธีการท าสมาธิแบบจดจํอและการท าสมาธิ
แบบวิปัสสนากัมมัฏฐาน หลังจากได๎รับการรักษาด๎วยการท าสมาธิบ าบัด ผู๎ป่วยจะได๎รับการประเมนิ
อาการวิตกกังวลที่ดีขึ้นจากการวัดด๎วยเครื่องมือ, ประเมินโดยผู๎รักษา, ความยอมรับตํอการรักษา 
และอัตราการออกจากการศึกษา  

ผลจากการทบทวนอยํางเป็นระบบดังกลําวพบวํา มีการวิจัยแบบสํุมท่ีมีกลํุมควบคุมเพยีง 
๒ การศึกษา ที่มีคุณภาพของระเบียบวิธีการวิจัยระดับปานกลาง ทั้งสองการศึกษานั้นใช๎กลํุมควบคมุ
ด๎วยวิธีการบ าบัดอ่ืนๆ รํวมด๎วย คือ การฝึกผํอนคลาย สมาธิบ าบัด การสะท๎อนกลับทางชีวภาพ และ
มีการใช๎ยาคลายกังวล เป็นมาตรฐานในการรักษารํวมด๎วย โดยมีระยะเวลาการศึกษาในชํวง ๑๒-๑๘ 
สัปดาห์ การศึกษาแรกเป็นการศึกษาของ Raskin และคณะ๙๗ ในปี ๑๙๘๐ ศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุม
ควบคุมในผู๎ป่วยวิตกกังวลเรื้อรัง จ านวน ๓๑ ราย ที่ได๎รับการวินิจฉัยวําเป็นโรคประสาทที่มีความ
วิตกกังวล โดยจะท าการคัดผู๎ป่วยที่มีปัญหาโรคทางรํางกายและติดสารเสพติดออกจากงานวิจัย ท า
การเปรียบเทียบวิธีการรักษา ๓ วิธีการ ได๎แกํ การท าสมาธิแบบจดจํอ การใช๎จิตใจควบคุมรํางกาย 
(biofeedback) และการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยผู๎ป่วยที่เข๎ารํวมการบ าบัดทั้งสามกลํุมจะ
ได๎รับยาคลายกังวลรํวมด๎วยทุกราย ใช๎ระยะเวลาท าการศึกษานาน ๑๘ สัปดาห์ ในลักษณะของกลํุม
บ าบัดแบบผู๎ป่วยนอก พบวําผ๎ูป่วยทั้งสามกลํุมมีคําคะแนนการประเมินความวิตกกังวล อาการวิตก
กังวลตามสถานการณ์ และอาการเครียดดีขึ้นอยํางมีนัยส าคัญ แตํการนอนหลับดีขึ้นอยํางไมํมี
นัยส าคัญ ท าการวัดคําของคล่ืนไฟฟ้ากล๎ามเนื้อมีคําที่ดีขึ้นทั้งสามกลํุม และไมํมีรายงานถึง
ผลข๎างเคียงจากการรักษาทั้งสามวิธีการ อีกหนึ่งการศึกษาเป็นการศึกษาของ Shannahoff-Khalsa 
และคณะ ในปี ๑๙๙๙ เปรียบเทียบการท าโยคะกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นระยะเวลา ๑๒ 
สัปดาห์ ผ๎ูป่วยที่เข๎ารํวมการวิจัยได๎รับการวินิจฉัยวําเป็นโรคย้ าคิดย้ าท า พบวําผู๎ป่วยมีอาการดีขึ้น
อยํางมีนัยส าคัญทั้งสองกลํุม แตํไมํพบความแตกตํางระหวํางท้ังสองกลํุม๙๘ 

 
 

_____________________ 
๙๗ Raskin M, Bali LR, Peeke HV. Muscle biofeedback and transcendental meditation. A controlled 

evaluation of efficacy in the treatment of chronic anxiety. Arch Gen Psychiatry 1980; 37(1): 93-97. 
๙๘ Shannahoff-Khalsa D, Ray LE, Levin S, Gallen CC, Schwartz BJ. Randomized controlled trial 

of yogic meditation techniques for patients with obsessive-compulsive disorder. CNS Spectrums 1999; 4 (12) : 
34-47.  



 
๑๖๒ 

 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาเปรียบเทียบกํอนและหลังการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในผู๎ 
ป่วยโรควิตกกังวล โดยการศึกษาของ John Kabat-Zinn และคณะ๙๙ ได๎ศึกษาประสิทธิภาพของการ 
ท ากลํุมบ าบัด เพื่อลดความเครียดด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในกลํุมผู๎ป่วยโรควิตกกังวล 
(Anxiety disorder) และโรคตื่นตระหนก (Panic disorder) ทั้งที่มีและไมํมีอาการกลัวตํอสังคม 
(agoraphobia) ผู๎ป่วยได๎รับการวินิจฉัยด๎วยแบบสัมภาษณ์จ านวน ๒๒ ราย โดยผู๎ป่วยทั้งหมดจะ
ได๎รับการฝึกตามโปรแกรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพื่อลดความเครียดโดยใช๎สมาธิเป็นฐาน 
และติดตามผลเพื่อวัดซ้ าในผู๎ป่วยรายเดิม ผลการศึกษาพบวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถ
ลดคําคะแนนการประเมินความวิตกกังวลและอารมณ์เศร๎าลงได๎ในผู๎ป่วย ๒๐ ราย และมีอาการวิตก
กังวลดีขึ้นในชํวงระยะเวลาติดตามผล ๓ เดือน  โดย John Kabat-Zinn และคณะได๎ให๎ความเห็นวํา
การที่ความวิตกกังวลและอาการปวดเรื้อรังมีอาการดีขึ้น เกิดจากกระบวนการลดปฏิกิริยาตอบสนอง 
(desensitization) ซ่ึงเป็นผลจากการเผชิญกับความรู๎สึกและอารมณ์เป็นระยะเวลานาน โดยที่การ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานชํวยให๎บุคคลมีสติระลึกรู๎  และอยูํกับความรู๎สึกวิตกกังวลนั้นได๎เป็นระยะ
จนเกิดการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม (habituation) และสามารถลดความรู๎สึกวิตกกังวลนั้นลงได๎  

การน าสมาธิบ าบัดมารักษาผ๎ูป่วยโรควิตกกังวล เป็นเรื่องที่นําสนใจและมีความเป็นไป
ได๎ แตํยังจ าเป็นต๎องมีการศึกษาท่ีมีคุณภาพระดับสูง มีจ านวนผู๎ป่วยที่เข๎ารํวมงานวิจัยจ านวนมากพอ 
จึงจะได๎ข๎อสรุปที่มีน้ าหนักมากขึ้น สมาธิบ าบัดจะชํวยให๎ผู๎ป่วยได๎เรียนรู๎วิธีการที่จะพึ่งพาตนเอง 
และฝึกควบคุมภาวะวิตกกังวลด๎วยตนเอง โดยไมํต๎องใช๎ยาในระยะยาว หรือใช๎ยาเทําที่จ าเป็น เพื่อ
ลดปัญหาอ่ืนๆ ท่ีเป็นผลมาจากการใช๎ยาเป็นจ านวนมาก 

ข.โรคซึมเศร้า 
อารมณ์ซึมเศร๎าเป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นได๎ตามธรรมชาติ แสดงออกโดยการร๎องไห๎ ซึมเฉย 

กิจกรรมการท าหน๎าที่ลดลง และสนใจในส่ิงรอบข๎างน๎อยลง โดยมีเหตุการณ์การสูญเสียเป็นตัว 
กระตุ๎น เม่ืออารมณ์ซึมเศร๎าเป็นปฏิกิริยาที่รุนแรงยาวนาน ไมํเป็นสัดสํวนกับความสูญเสียจนเกิดผล
กระทบตํอการด ารงชีวิตปกติ จึงถือวําเป็นความผิดปกติ (disorder)๑๐๐ โรคซึมเศร๎าจัดเป็นโรคที่เป็น
ปัญหาส าคัญทางสุขภาพ จากการประมาณการณ์พบวําโรคซึมเศร๎าจะกํอให๎เกิดภาระของโรคเป็น 
_____________________ 

๙๙ Kabat-Zinn J. An outpatient program in behavioral medicine for chronic pain patients based on 
the practice of mindfulness meditation: theoretical considerations and preliminary results. Gen Hosp 
Psychiatry 1982; 4(1): 33-47. 

๑๐๐ สรยุทธ วาสิกนานนท์. โรคซึมเศร๎า. ใน: พิเชฐ อุดมรัตน์, บรรณาธิการ. ระบาดวิทยาของปัญหา
สุขภาพจิตและโรคทางจิตเวชในประเทศไทย. (สงขลา: ลิมบราเดอร์การพิมพ์ จ ากัด; ๒๕๔๗). 



 
๑๖๓ 

 

อันดับ ๒ รองจากโรคหัวใจขาดเลือด และมากกวําปัญหาจากอุบัติเหตุ โรคหลอดเลือดสมอง และ
โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง เนื่องจากมีความชุกมากถึงร๎อยละ ๑๕ นอกจากนี้โรคซึมเศร๎ายังมีความเกี่ยว 
ข๎องกับโรคทางรํางกายหลายโรค เชํน ผ๎ูป่วยโรคซึมเศร๎ามีโอกาสเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดได๎
งํายขึ้น และในผู๎ป่วยโรคกล๎ามเนื้อหัวใจขาดเลือด ถ๎ามีอารมณ์ซึมเศร๎ารํวมด๎วย จะมีโอกาสเสียชีวิต
อยํางกะทันหันเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากภาวะซึมเศร๎าท าให๎เกิดการเปล่ียนแปลงในระบบประสาท
อัตโนมัติ มีการเปล่ียนแปลงในเกล็ดเลือด มีการเปล่ียนแปลงในพฤติกรรมสุขภาพ ท าให๎การ เผา
ผลาญไขมันลดลง เกิดการสะสมของ Cholesterol ซ่ึงกํอให๎เกิดผลเสียตํอรํางกาย นอกจากนี้โรค
ซึมเศร๎ายังเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให๎เกิดการฆําตัวตายมากถึงร๎อยละ ๘๐ ของโรคจิตเวชทั้งหมด๑๐๑  

การรักษาโรคซึมเศร๎านั้น มีพัฒนาการอยํางตํอเนื่องอยํางมากจากอดีตจนถึงปัจจุบัน มี
การพัฒนายาตัวใหมํๆ ท่ีออกฤทธ์ิอยํางเฉพาะเจาะจง มีการรักษาด๎วยการท าให๎ชักด๎วยกระแสไฟฟ้า 
การรักษาด๎วยแสง การรักษาด๎วยการกระตุ๎นสมองเฉพาะที่ด๎วยสนามแมํเหล็ก นอกจากนี้ยังมีการ
รักษาด๎วยจิตบ าบัด ได๎แกํ จิตวิเคราะห์ พฤติกรรมบ าบัด ครอบครัวบ าบัด และสมาธิบ าบัด เป็นต๎น 
ซ่ึงแนวทางของจิตบ าบัดจะมุํงเน๎นที่การไปแก๎ไขความขัดแย๎งในจิตไร๎ส านึก การแก๎ไขเนื้อหา
ความคิดในสํวนที่ผิดปกติ หรือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่กํอให๎เกิดโรคซึมเศร๎า๑๐๒ 

ในชํวงทศวรรษที่ผํานมา นักจิตบ าบัดเริ่มมีความสนใจในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
เพื่อเจริญสติ วําสามารถชํวยรักษาโรคซึมเศร๎านี้ได๎ จึงได๎มีการผนวกเอาการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานเข๎ารํวมกับการรักษาแบบจดจ า (cognitive therapy) เป็นวิธีการรักษาแบบใหมํชื่อวํา 
mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) ซ่ึงสามารถชํวยลดการก าเริบและการกลับเป็นซ้ า
ของอาการซึมเศร๎าในผู๎ป่วยที่มีประวัติกลับเป็นซ้ าอยํางน๎อยสามครั้ง ได๎ผลถึงร๎อยละ ๕๐ เมื่อเปรียบ 
เทียบกับกลํุมท่ีรักษาแบบเดิม๑๐๓ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท าให๎ผู๎ป่วยมีสติมากขึ้น สามารถ
แยกตนเองออกจากความคิด รู๎ทันอารมณ์และความคิดที่เกิดขึ้นในขณะนั้น รํวมกับการมีทัศนคติที่
ยอมรับและอยูํกับปัจจุบันมากขึ้น การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นส่ิงที่ส าคัญมาก ท าให๎เกิด
ทักษะในการดูแลอารมณ์ที่เกิดขึ้น จากเดิมที่ตอบสนองไปอยํางอัตโนมัติมาเป็นการควบคุมใสํใจ
อยํางมีสติ และเมื่อท าการวิเคราะห์คล่ืนสมองในผู๎ป่วยโรคซึมเศร๎าที่มีประวัติพยายามจะฆําตัวตาย 
_____________________ 

๑๐๑ สุชาติ พหลภาคย์. ความผิดปกติทางอารมณ์. (ขอนแกํน: โรงพิมพ์ศิริภัณฑ์ออฟเซ็ท, ๒๕๔๒), 
หน๎า ๕๕-๖๐.   

๑๐๒ Sadock BJ, Sadock VA. Kaplan&Sadock’s synopsis of psychiatry : behavioral 
sciences/clinical psychiatry. Philadelphia: Lippincott Williams&Wilkins; 2007.  

๑๐๓ Smith A, Graham L, Senthinathan S. Mindfulness-based cognitive therapy for recurring 
depression in older people : a qualitative study. Aging Ment Health 2007; 11(3): 346-357. 



 
๑๖๔ 

 

พบวําการท า MBCT จะท าให๎เกิดสมดุลของกิจกรรมของสมองสํวนหน๎าทั้งสองข๎างมากกวํา กลํุม
ควบคุมที่มีการลดลงของกิจกรรมที่สมองสํวนหน๎าด๎านซ๎าย ซ่ึงสัมพันธ์กับอารมณ์ซึมเศร๎าที่กํอตัว
มากขึ้น การท า MBCT จึงมีผลทั้งตํอรูปแบบความคิดและผลตํอการท างานของสมองผู๎ป่วยด๎วยการ
รักษาสมดุลของกิจกรรมสมองท้ังสองซีก ซ่ึงเป็นกลไกหนึ่งที่อธิบายการป้องกันการก าเริบของโรค
ซึมเศร๎าในผู๎ป่วยได๎๑๐๔  

รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่น ามาประยุกต์ใช๎ในทางการแพทย์แบบแรก คือ 
โปรแกรม Mindfulness-Based Stress Reduction Program (MBSR) จากการทบทวนอยํางเป็นระบบ
โดย Toneatto T และคณะ ปี ๒๐๐๗ เฉพาะการศึกษาที่มีกลํุมควบคุมจ านวน ๑๕ การศึกษา กลํุม
ประชากรที่ศึกษามีความหลากหลาย (heterogeneity) ทั้งที่มีโรคทางรํางกายและโรคทางจิตเวชรํวม
ด๎วย ผลที่ได๎รับตํอการบ าบัดอาการวิตกกังวลและซึมเศร๎านั้น ยังไมํได๎ผลที่ชัดเจนวํามีอาการดีขึ้น
กวํากลํุมควบคุมทั้งที่ได๎และไมํได๎รับจิตบ าบัดแบบอ่ืน แตํหลังจากนั้น Sephton และคณะ๑๐๕ ในปี 
๒๐๐๗ ได๎ท าการศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุมควบคุมถึงผลของ MBSR ตํออารมณ์ซึมเศร๎าในผู๎ป่วยโรค
fibromyalgia ซ่ึงมีอาการเจ็บปวดกล๎ามเนื้อ เส๎นเอ็น และเนื้อเยื่ออํอนทั่วรํางกาย จ านวน ๕๑ ราย   
เปรียบเทียบกับกลํุมควบคุม ๔๐ ราย ในกลํุมท่ีได๎รับการปฏิบัติ MBSR นั้น จะได๎รับการบ าบัดแบบ
กลํุมเป็นเวลา ๒ ชั่วโมง ๓๐ นาที ตํอสัปดาห์ รํวมกับการกลับไปฝึกปฏิบัติตํอที่บ๎าน พบวําเมื่อ
ประเมินอาการซึมเศร๎ากํอนการรักษา หลังการรักษาทันที และ ๒ เดือนหลังการรักษา พบวํากลํุมที่
ได๎รับการปฏิบัติ MBSR จะมีอารมณ์ซึมเศร๎าลดลงมากกวํากลํุมควบคุมอยํางมีนัยส าคัญทางคลินิก  

ผู๎ป่วยโรคซึมเศร๎าที่มีความคิดฆําตัวตายนั้น จะมีแนวโน๎มที่จะคิดฆําตัวตายได๎บํอย เมื่อมีอารมณ์
ซึมเศร๎าเกิดขึ้นอีก เสมือนเป็นรูปแบบความคิดที่ต๎องการหาทางออกตํออารมณ์ซึมเศร๎าที่เกิดขึ้น จน
ท าให๎ผู๎ป่วยเชื่อวําการฆําตัวตายเป็นทางออกทางเดียวที่มี หรือผู๎ป่วยอาจรู๎สึกผิดตํอตนเองมากขึ้นที่มี
ความคิดฆําตัวตายขึ้นมาภายในจิตใจ การใช๎กระบวนการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพื่อระลึกรู๎
ความคิดฆําตัวตายที่เกิดขึ้นวําเป็นเพียงความคิด มิใชํความเป็นจริง การรู๎เทําทันความคิดเชํนนี้เป็น
กระบวนการที่เรียกวํา “Meta-cognitive awareness” จะชํวยให๎ผู๎ป่วยไมํต๎องตอบสนองตํอความคิด
ฆําตัวตายในลักษณะเดิมๆ และชํวยให๎ผู๎ป่วยมีทางเลือกที่จะตอบสนองหรือไมํตอบสนองตํอความ 
คิดนั้นๆ เพียงรู๎เทําทันความคิดฆําตัวตายก็จะสามารถหยุดชะงักความคิดนั้นลงได๎ ผู๎ป่วยก็จะ 
_____________________ 

๑๐๔ Barnhofer T, Duggan D, Crane C, Hepburn S, Fennell MJ, Williams JM. Effects of meditation 
on frontal alpha-asymmetry in previously suicidal individuals. Neuroreport 2007; 18(7): 709-712. 

๑๐๕ Sephton SE, Salmon P, Weissbecker I, Ulmer C, Floyd A. Mindfulness meditation alleviates 
depressive symptom in women with fibromyalgia : results of a randomized clinical trial. Arthritis Rheum 
2007; 57(1): 77-85.  



 
๑๖๕ 

 

สามารถอยูํในโลกแหํงความเป็นจริงได๎ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังชํวยลดอาการย้ าคิดย้ าท า
ในเรื่องการฆําตัวตายและการต าหนิตัวเองตํอความรู๎สึกผิดได๎๑๐๖  

นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ยังสามารถรักษาอารมณ์ซึมเศร๎าในแงํท่ีจะชํวย
ลดอาการที่ยังคงเหลือในผู๎ป่วยที่หายจากโรคซึมเศร๎าแล๎วบางสํวนได๎อีกด๎วย เนื่องจากยาท่ีใช๎ในการ
รักษาภาวะโรคซึมเศร๎านั้น สามารถท าให๎หายขาดจากโรคได๎เพียงในเบ้ืองต๎นเทํานั้น ผ๎ูป่วยบางสํวน
แม๎วําจะหายดีแล๎วแตํก็ยังคงมีอาการคงเหลือบางสํวน ซ่ึงได๎แกํ ความคิดในเชิงลบตํอตนเอง ความ
กังวลตํอความเจ็บปวด การสูญเสียความเชื่อมั่นในตนเอง การวิตกวําตนเองจะกลับมาเป็นซ้ าอีก เป็น
ต๎น อาการเหลํานี้อาจจะสํงผลให๎ผู๎ป่วยกลับมาเป็นโรคซึมเศร๎าได๎อีกหลังจากถูกกระตุ๎น ซ่ึงลักษณะ
เหลํานี้มีผลท าให๎การหายไมํสมบูรณ์ ดังนั้นหากสามารถใช๎กระบวนการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
มาชํวยลดอาการคงเหลือนี้ได๎ จะชํวยให๎การหายจากภาวะโรคซึมเศร๎าสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น และชํวย
ให๎ผู๎ป่วยสามารถฟื้นคืนความเชื่อมั่นตํอตนเอง เนื่องจากวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น เป็น
วิธีการที่ผ๎ูป่วยต๎องปฏิบัติด๎วยตนเอง ใช๎เวลาพิจารณาอยูํกับตนเองมากขึ้น และเป็นแนวทางส าคัญ
ในการป้องกันการก าเริบของโรคซึมเศร๎าในครั้งตํอไป๑๐๗   

ในกลํุมผ๎ูป่วยที่มีท้ังอาการวิตกกังวลและอารมณ์ซึมเศร๎ารํวมกันนั้น มีการศึกษาในผูป๎ว่ย
ที่มีอารมณ์ซึมเศร๎ารํวมกับความวิตกกังวล ซ่ึงก าลังได๎รับการรักษาด๎วยการใช๎ยา เข๎ารํวมโปรแกรม
การฝึกเจริญสติแบบ MCBT เป็นเวลา ๘ สัปดาห์ พบวําการประเมินอารมณ์ซึมเศร๎ามีอาการลดลง
อยํางมีนัยส าคัญ ซ่ึงสอดคล๎องกับข๎อมูลการสัมภาษณ์อาการที่ดีขึ้นของผู๎ป่วย ผู๎ป่วยสํวนใหญํ
ยอมรับวิธีการบ าบัดแบบการเจริญสติที่น ามาประยุกต์ใช๎ในทางคลินิก การเข๎ารํวมกลํุมบ าบัด         
MBCT ท าให๎ผู๎ป่วยสามารถยอมรับตํออารมณ์ซึมเศร๎าในตนเอง และมองวําเป็นเรื่องธรรมดาได๎มาก 

ขึ้น ซ่ึงผ๎ูเข๎ารํวมการบ าบัดเกือบท้ังหมดมีอาการดีขึ้นมาก และยังคงน าหลักการและวิธีการเจริญสติ
กลับไปปฏิบัติตํอ มีผ๎ูป่วยเพียงสํวนน๎อยเทํานั้นที่ยังคงมีอาการซึมเศร๎าและวิตกกังวลอยูํ ๑๐๘  

 
 

_____________________ 
๑๐๖ Williams JM, Duggan DS, Crane C, Fennell MJ. Mindfulness-based cognitive therapy for 

prevention of recurrence of suicidal behavior. J Clin Psychol 2006; 62(2): 201-210.   
๑๐๗ Kingston T, Dooley B, Bates A, Lawlor E, Malone K. Mindfulness-based cognitive therapy for 

residual depressive symptoms. Psychol Psychother 2007; 80(Pt2): 193-203.   
๑๐๘ Finucane A, Mercer SW. An exploratory mixed methods study of the acceptability and 

effectiveness of Mindfulness-based cognitive therapy for patients with active depression and anxiety in primary 
care. BMC Psychiatry 2006; 6: 14.  



 
๑๖๖ 

 

เมื่อพิจารณากลไกของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในการรักษาผ๎ูป่วยโรคซึมเศร๎า จะ
พบวําสอดคล๎องกับค าสอนในพระไตรปิฎกซ่ึงอ๎างถึงในหนังสือพุทธธรรม๑๐๙ วํา 

“สมัยใด จิตหดหํู สมัยนั้น เป็นกาลส าหรับเจริญธรรมวิจัยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ 
ปีติสัมโพชฌงค์ ข๎อนั้นเพราะเหตุไร เพราะวําจิตที่หดหํูนั้น ปลุกให๎ฟื้นได๎ด๎วยธรรมเหลํานั้น 
เปรียบเสมือนบุรุษจะโหมไฟกองเล็กให๎ลุกโพลง เขาใสํหญ๎าแห๎ง โคมัยแห๎ง ไม๎แห๎งลงไป เป่าลม
เข๎าและไมํโรยฝุ่นลงในไฟนั้น บุรุษนั้นจะสามารถโหมไฟกองเล็กนั้นให๎ลุกโพลงขึ้นได๎ สมัยที่จิต
หดหูํก็ฉันนั้นเหมือนกัน” 

โพชฌงค์  ๗๑๑๐  เป็นธรรมที่เป็นองค์แหํงการตรัสรู๎หรือองค์ของผ๎ูตรัสรู๎  หมายถึง ธรรม
หรือข๎อปฏิบัติเพื่อยังวิชชาและวิมุตติให๎บริบูรณ์ กลําวคือ ถึงที่สุดแหํงการดับทุกข์หรือการตรัสรู๎
อันมี ๗ ประการ ซ่ึงเมื่อปฏิบัติอยํางถูกต๎องดีงามก็ด าเนินไปตามหลักอิทัปปัจจยตาหรือปฏิจจสมุป
บันธรรม อันเป็นไปดังนี้ 

๑) สติสัมโพชฌงค์ ความระลึกได๎ในกิจที่ควรท า ความไมํเผอเรอ ความมีสติก ากับอยูํใน
กิจหรือธรรมที่ปฏิบัติ  เชํน การปฏิบัติธรรมวิจัย, การมีสติระลึกรู๎เทําทันเวทนา, ความมีสติระลึก
รู๎เทําทันความคิดปรุงแตํง คือ อาการของจิตที่ฟุ้งซํานไปปรุงแตํง และความมีสติระลึกรู๎เทําทันธรรม  

๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ คือ การวิจัยหรือค๎นคว๎าธรรม การพิจารณาในธรรม อัน
ครอบคลุมถึงการเลือกเฟ้นธรรมที่ถูกต๎อง ดีงาม ถูกจริต  และไตรํตรองด๎วยปัญญา หรือการโยนิโส
มนสิการ ให๎เกิดความรู๎ความเข๎าใจอยํางถูกต๎อง อยํางแท๎จริง  

เมื่อมีสติรู๎เทําทัน พร๎อมทั้งวิจัยค๎นคว๎าพิจารณาในกาย เวทนา จิต และธรรมที่สติรู๎เทํา
ทันนั้นๆ ยํอมยังให๎เกิดความรู๎ความเข๎าใจตามความเป็นจริงในสภาวธรรมหรือธรรมตํางๆ ขึ้นเป็น
ล าดับ จึงมิใชํการเห็นความเป็นไปตํางๆ ตามความอยากและความเชื่อเพียงอยํางเดียว เมื่อเกิดความ 
เข๎าใจจากการธรรมวิจัย ปัญญายํอมสวํางกระจําง จึงยํอมรู๎คุณ จึงเป็นปัจจัยเครื่องสนับสนุนน๎อมให๎
เกิดวิริยะ 

๓) วิริยสัมโพชฌงค์ คือ ความเพียร หมายถึง ความเข๎มแข็ง ความบากบั่นส๎ูกิจ ไมํยํอท๎อ
ตํอการปฏิบัติและการพิจารณาธรรม ตลอดจนการเพียรยกจิตไมํให๎หดหํู เมื่อเกิดความเข๎าใจใน
ธรรมจากการพิจารณาธรรม ยํอมเป็นสุข เห็นประโยชน์ในการปฏิบัติ อุปาทานทุกข์ก็น๎อยลงหรือ
เบาบางลง จึงยํอมท าให๎เกิดความเพียรขึ้นเป็นธรรมดา เมื่อเห็นประโยชน์ในการปฏิบัติยํอมเกิดความ
เพียร เมื่อปฏิบัติด๎วยความเพียร อยํางแนํวแนํในระยะหนึ่ง ยํอมเป็นปัจจัยเครื่องสนับสนุนให๎เกิดปีติ 
_____________________ 

๑๐๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน๎า ๒๘๑-๒๘๒. 

๑๑๐ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๕๐๒/๑๓๗ 
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๑๖๗ 

 

๔) ปีติสัมโพชฌงค์ เมื่อมีสติพิจารณาในธรรมด๎วยความเพียร ยํอมเกิดความอ่ิมเอิบใจ 
ความปลาบปล้ืมอันปราศจากอามิส ไมํเจือด๎วยกิเลสขึ้นเป็นธรรมดา เมื่อมีวิริยะอยํางแนํวแนํในการ
พิจารณาธรรมจนเกิดปีติขึ้น ซ่ึงเมื่อความปีตินั้นคลายตัวลงแล๎ว ยํอมเป็นปัจจัยเครื่องสนับสนุนให๎
เกิดปัสสัทธิ 

๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  คือ ความสงบกายและความสงบใจ เกิดความผํอนคลายท้ังทาง
รํางกายและจิตใจ อันเกิดจากความปีติที่ถูกระงับไป เมื่อรํางกายและจิตใจเกิดความสงบระงับจึงเกิด
ความสุข ยํอมเป็นปัจจัยเครื่องสนับสนุนน๎อมน าให๎เกิดสมาธิสัมโพชฌงค์อันมีจิตตั้งม่ัน 

๖) สมาธิสัมโพชฌงค์ คือ ความมีจิตตั้งมั่น เพราะเมื่อกายสงบ ยํอมพบสุข  เมื่อพบสุข 
จิตยํอมตั้งม่ัน เพราะจิตไมํซัดสําย ไมํฟุ้งซํานหรือปรุงแตํง  จึงมีจิตหรือสติตั้งม่ันอยูํกับกิจหรืองานที่
ท า อันเป็นไปตามธรรมชาติ สมาธินั้นเป็นก าลังแหํงจิตที่ท าให๎จิตเข๎มแข็งขึ้น  เนื่องจากจิตที่ไมํ
ฟุ้งซําน ยํอมไมํซัดสํายให๎เกิดความทุกข์ ยํอมยังให๎การปฏิบัติตามความรู๎ความเข๎าใจที่ถูกต๎องนั้น
เป็นไปอยํางมีก าลัง ดังนั้นสมาธิในสัมโพชฌงค์จึงหมายถึงการมีจิตตั้งม่ันอยํางแนํวแนํในการปฏิบตัิ
เป็นจิตที่มีสติปราดเปรียววํองไวที่เมื่อระลึกรู๎เทําทันในส่ิงใดแล๎ว ก็ปลํอยวางโดยการวางอุเบกขาได๎
ทันที อันเป็นองค์สัมโพชฌงค์องค์สุดท๎าย 

๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ คือ การวางใจเป็นกลาง การวางเฉย  มีสติรู๎เทําทันตามความ
เป็นจริงหรือยอมรับตามความเป็นจริง แล๎วละเสียโดยการตั้งมั่น วางเฉย หรือปลํอยวาง โดยอาศัย
ก าลังของจิตอันเกิดแตํสติ สมาธิ และปัญญา  

ในการรักษาโรคซึมเศร๎านั้นเกี่ยวข๎องกับธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ และปีติ               
สัมโพชฌงค์ จากผลการศึกษาข๎างต๎นพบวํา การท าสมาธิทั้งแบบจดจํอและวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผล
ชํวยลดอารมณ์ซึมเศร๎าได๎ ซ่ึงการท าสมาธิแบบจดจํอจะไปกระตุ๎นการท างานของระบบประสาท
สํวนกลาง ท าให๎เกิดการตื่นตัว เพิ่มความจ า เป็นกระบวนการที่เทียบเคียงได๎กับวิริยสัมโพชฌงค์และ
ปีติสัมโพชฌงค์ สํวนการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นจะชํวยให๎ผู๎ป่วยสามารถระลึกรู๎ในอารมณ์ 
ความคิด และเฝ้าติดตามดูอารมณ์ตัวเองด๎วยใจที่เป็นกลาง ไมํโต๎ตอบโต๎หรือคล๎อยตามความคิดใน
เชิงลบท่ีกํอให๎เกิดอารมณ์ซึมเศร๎า เป็นกระบวนการของธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ท าให๎ผู๎ป่วยสามารถ
จัดการกับอารมณ์ซึมเศร๎าและความคิดในเชิงลบได๎ดีขึ้น 

ค.โรคสมาธิสั้น 
โรคสมาธิส้ันเป็นโรคที่มีความผิดปกติทางจิตที่พบมากที่สุดในเด็ก การวินิจฉัยโรค

อาศัยอาการทางคลินิกเป็นหลัก เนื่องจากไมํมีการตรวจทางห๎องปฏิบัติการใดที่จะใช๎เพื่อชํวยในการ
ยืนยันโรคได๎ โรคสมาธิส้ันนี้จะพบในเด็กผู๎ชายมากกวําเด็กผู๎หญิง อาการส าคัญของโรคเกิดจาก
พัฒนาการที่ผิดปกติ ท าให๎เกิดลักษณะขาดสมาธิ (inattention), วูํวาม (impulsivity) และกิจกรรมมาก
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๑๖๘ 

 

เกินไป (hyperactivity) เมื่อเปรียบเทียบกับระดับพัฒนาการของเด็กในวัยเดียวกัน อาการเหลํานี้
จะต๎องเกิดขึ้นกํอนอายุ ๗ ปี ต๎องแสดงอาการอยํางน๎อยในสถานการณ์ที่แตกตํางกันสองแหํง เชํน 
บ๎านและโรงเรียน จนรบกวนการท าหน๎าที่ในด๎านตํางๆ สํงผลตํอการเรียนและการเข๎าสังคม ทั้งนี้
ต๎องวินิจฉัยแยกออกจากกลํุมโรคออทิสซึม โรคจิตเภท และโรคจิตเวชอ่ืนๆ อาการของโรคสมาธิ
ส้ันสามารถเปล่ียนแปลงตามชํวงเวลาที่ผํานไป ในชํวงวัยรุํนอาการแสดงของการเคล่ือนไหวมาก
เกิน (hyperactivity) จะน๎อยลง คงเหลือแตํลักษณะกระวนกระวายและความรู๎สึกกระสับกระสํายอยูํ
ภายใน สํวนในชํวงวัยผู๎ใหญํอาการกระสับกระสํายจะมีผลท าให๎ไมํสามารถเข๎ารํวมกิจกรรมที่ต๎อง
อาศัยความสงบนิ่ง หลีกเล่ียงการท างานหรือการใช๎เวลาวํางที่ต๎องอยูํในสถานที่จ ากัด ในวัยผู๎ใหญํ
อาการสํวนหนึ่งยังคงเหลืออยูํบางสํวน ซ่ึงอาจท าให๎การวินิจฉัยท าได๎ยากขึ้น แตํผู๎ป่วยกลํุมนี้ยังคงมี
ความยากล าบากในการด าเนินชีวิต ทั้งเรื่องการเรียน การงาน และการสังคม นอกจากนี้เด็กสมาธิส้ัน
ที่มีโรครํวมเป็นโรควิตกกังวลและโรคซึมเศร๎าจะยิ่งมีความยากล าบากในการปรับตัวมากยิ่งขึ้น๑๑๑  

การรักษาโรคสมาธิส้ันแบํงออกได๎เป็น ๓ แบบ คือ การรักษาที่มุํงที่ผู๎ปกครองและ
ครอบครัว การรักษาที่มุํงที่ตัวเด็กโดยตรง และการปรับแก๎ที่สถานการณ์ เชํน โรงเรียน เป็นต๎น 
แม๎วําจะมีการพัฒนายาท่ีใช๎ในการรักษาโรคสมาธิส้ัน โดยเฉพาะยากลํุมท่ีออกฤทธ์ิกระตุ๎นประสาท  
ต๎าน (psychostimulants) และยากลํุมท่ีรักษาอาการซึมเศร๎าที่ออกฤทธ์ิยับยั้งการดูดกลับของสารส่ือ
ประสาทนอร์เอพิเนฟริน ซ่ึงมีผลท าให๎เกิดการตื่นตัว แตํยังมีความเห็นที่แตกตํางกันในเรื่องการ
รักษาท้ังในระยะส้ันและระยะยาว การพิจารณาเรื่องการใช๎ยาในระยะยาวต๎องพิจารณาทั้งข๎อดีและ
ข๎อเสียประกอบกัน และการรักษาหลายๆ วิธีรํวมกันจะให๎ผลในการรักษาท่ีดีกวํา มีพฤติกรรมบ าบัด
หลายรูปแบบที่สามารถน ามาปรับใช๎ในผู๎ป่วยแตํละราย ได๎แกํ การให๎การเสริมแรงพฤติกรรมเชิง
บวก เชนํ การให๎รางวัล การให๎คะแนน เปน็ต๎น การแนะน าผ๎ูปกครองในการปรับพฤติกรรมเด็ก  
ขณะที่อยูํที่บ๎าน การบ าบัดเชิงความคิด และพฤติกรรมที่สอนให๎เด็กสามารถตรวจสอบอารมณ์ 
ความคิด และสอนทักษะการแก๎ปัญหา๑๑๒  

ในปัจจุบันการรักษาโรคสมาธิส้ันในรูปแบบองค์รวม การบ าบัดแบบบูรณาการและอิง
กับวิถีธรรมชาติ มีแนวโน๎มได๎รับความสนใจในการศึกษาเชิงประจักษ์และน ามาประยุกต์ใช๎ในการ
รักษาโรคตํางๆ เพิ่มมากขึ้น การท าสมาธินั้นเป็นวิธีการหนึ่งที่มีการน ามาใช๎รํวมรักษาในโรคทาง 
_____________________ 

๑๑๑ Jensen PS, Shervette RE, Xenakis SN, Richters J. Anxiety and depressive disorders in attention 
deficit disorder with hyperactivity : new findings. Am J Psychiatry 1993; 150(8): 1203-1209. 

๑๑๒ National Institute of Health. Diagnosis and treatment of attention deficit hyperactivity disorder. 
NIH Consens Statement 1998; 16(2): 1-37.  



 
๑๖๙ 

 

กายและโรคทางจิตใจหลายแบบ ค านิยามเชิงจิตวิทยานั้นถือวําการท าสมาธิเป็นการฝึกให๎เกิดความ
ใสํใจ สามารถน าไปสํูการเปล่ียนแปลงการท างานของจิตส านึก คือ ท าให๎รู๎ตัวมากขึ้น ท าให๎สติมี
ความแจํมชัด และมีบูรณาการในตนเองมากขึ้น การท าสมาธิสามารถน ามาปรับใช๎ทางคลินิกได๎โดย
ผู๎รักษาท่ีมีประสบการณ์ฝึกสมาธิด๎วยตนเองมากํอน๑๑๓  

ประเภทของการท าสมาธิที่ส าคัญมี  ๒ แบบ ๑๑๔  คือ  การท าสมาธิแบบจดจํอ 
(concentrative meditation) และการท าสมาธิแบบการเจริญสติ (mindfulness meditation) การท า
สมาธิแบบจดจํอเพื่อให๎จิตใจแนํวแนํอยูํกับส่ิงที่ก าหนดเพียงอยํางเดียว จนจิตใจเกิดความสงบจาก
ความคิดอ่ืน เกิดสภาวะของสมาธิขึ้น สํวนการเจริญสติ คือ การเปิดใจรับรู๎ความรู๎สึก อารมณ์ 
ความคิดที่เกิดขึ้นในแตํละขณะอยํางมีสติ และสามารถเฝ้าดูปรากฏการณ์ทางจิตเหลํานั้นด๎วยความ
สงบ จนจิตใจเกิดความรู๎ความเข๎าใจใหมํ ปลํอยวางเงื่อนไขความคิดเดิม เปล่ียนรูปแบบวิธีการที่
บุคคลตอบสนองตํอสถานการณ์ตํางๆ 

Grosswald ได๎ท าการศึกษาในปี ๒๐๐๔ ที่ Chelsea School ในเมือง Silver Spring มลรัฐ 
Maryland ประเทศสหรัฐอเมริกา เป็นโรงเรียนที่ให๎การศึกษาแกํเด็กที่มีความบกพรํองทางการเรียน 
เป็นการศึกษาเปรียบเทียบกํอนและหลังการท าสมาธิแบบจดจํอในนักเรียนจ านวน ๑๐ ราย โดย
ได๎รับการฝึกท าสมาธิวันละ ๒ ครั้ง ครั้งละ ๑๐ นาที เป็นระยะเวลา ๓ เดือน พบวําเด็กที่เข๎ารับการ
ฝึกท าสมาธิจะมีความสงบมากขึ้น มีความสนใจในการเรียนเพิ่มขึ้น ความเครียดในการเรียนลดลง 
และสามารถควบคุมอารมณ์โกรธได๎ดีขึ้น๑๑๕  

Jensen P และคณะ๑๑๖ ในปี ๒๐๐๔ ได๎ท าการศึกษาการท าสมาธิแบบจดจํอในเด็กผู๎ชายท่ี
เป็นโรคสมาธิส้ันจ านวน ๑๑ ราย ซ่ึงเป็นการศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุมควบคุม โดยให๎เด็กผู๎ชายกลํุม
ทดลองเข๎าฝึกท าสมาธิจดจํออยูํกับค าหรือรูปรําง แล๎วหลับตานึกภาพ หลังจากนั้นให๎นึกภาพนั้นบน
พื้นกระดาษเปลํา ซ่ึงผลการรักษาพบวําอาการโรคสมาธิส้ันมีอาการดีขึ้น  เพิ่มสมาธิในการเรียนรู๎
มากขึ้น 

_____________________ 
๑๑๓ David J. Notes on the psychology of meditation Part1: Definition [Online] 2004 [Cited 2007 

Sep 12]. Available from: http://www.naropa.edu/faculty/johndavis/tp/medit2.html. 
๑๑๔ Barrows KA, Jacobs BP. Mind-body medicine. An introduction and review of the literature. 

Med Clin North Am 2002; 86(1): 11-31. 
๑๑๕ Micucci D. Meditation helps students. International Education. In: International Herald 

Tribune; February 15; 2005. 
๑๑๖ Jensen PS, Kenny DT. The effects of yoga on the attention and behavior of boys with attention 

deficit hyperactivity disorder (ADHD). Journal of Attention Disorders 2004; 7(4): 206-216. 



 
๑๗๐ 

 

อัมพร หัสสศิริ  และคณะ ๑๑๗  ในปี  ๒๕๔๕ ได๎พัฒนาคูํมือการฝึกสมาธิและการ
จินตนาการในเด็กสมาธิส้ันอายุระหวําง ๕-๑๑ ปี เพื่อให๎ครู ผู๎ปกครอง และผู๎ดูแลเด็ก สามารถน า
คูํมือไปใช๎ในการฝึกสมาธิให๎กับเด็กที่มีสมาธิส้ัน ในการเตรียมความพร๎อมกํอนเข๎าเรียนและใช๎ใน
การปรับพฤติกรรมหลังจากเข๎าเรียนแล๎ว รวมทั้งสามารถน าไปใช๎ในการฝึกสมาธิกับเด็กปกติได๎ 
การศึกษานี้เป็นการศึกษาแบบเปิด วัดผลกํอนและหลังการปฏิบัติสมาธิในผู๎ป่วยเด็กสมาธิส้ันอายุ 
๕-๑๑ ปี จ านวน ๑๕ ราย โดยทั้งหมดจะได๎รับการฝึกสมาธิแบบจดจํอวันละครั้ง เป็นเวลา ๑๒ วัน  
ผลการศึกษาพบวําคะแนนแบบประเมินสมาธิและการจินตนาการในเด็กสมาธิส้ัน กลํุมที่ได๎รับการ
ฝึกสมาธิมีคะแนนดีขึ้นอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ แตํการศึกษานี้มีตัวอยํางการทดลองน๎อย ไมํมีกลํุม
ควบคุม และไมํได๎ติดตามผลในระยะยาว จึงยังต๎องการการศึกษาเพิ่มเติมเพื่อยืนยันผล 

การศึกษาผลของสมาธิในเด็กนั้นยังมีจ านวนจ ากัด เนื่องจากในเด็กเล็กอาจไมํเป็นการ
สมควรที่จะให๎เด็กนั่งหลับตาท าสมาธิเป็นระยะเวลานาน เพราะเป็นส่ิงที่ฝืนตํอธรรมชาติของเด็กที่
ต๎องมีกิจกรรมอยูํตลอดเวลา ซ่ึงวิธีการฝึกสมาธิที่เหมาะกับเด็กที่มีอาการสมาธิส้ัน คือ การท าสมาธิ
แบบจดจํอ เนื่องจากเหมาะกับเด็กที่มีอายุตั้งแตํ ๕ ปี ขึ้นไป สามารถนั่งสมาธิได๎นานครั้งละ ๕ นาที 
วันละ ๒ ครั้ง จากการศึกษาพบวําการฝึกสมาธิตามโปรแกรมนี้ได๎รับความรํวมมือมากกวําวิธีการ
อ่ืน แตํอยํางไรก็ตามในปัจจุบันยังขาดการรายงานถึงผลเสียของการฝึกสมาธิในเด็ก ซ่ึงยังไมํ
สามารถสรุปได๎วําการท าสมาธิในเด็กที่มีสมาธิส้ันมีแตํผลดี จ าเป็นต๎องได๎รับข๎อมูลการศึกษา
เพิ่มเติม๑๑๘ 

ง.ภาวะติดสารเสพติด 
การเสพติดเป็นภาวะที่สูญเสียความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการใช๎สาร ท าให๎มี 

การใช๎ซ้ าๆ และมีการเพิ่มปริมาณขึ้นเรื่อยๆ นอกจากนี้ยังมีการพึ่งพิงทางสรีรวิทยา ซ่ึงแสดงให๎เห็น
เป็นอาการถอนยาและอาการดื้อยา๑๑๙ โดยสุราเป็นสารเสพติดที่มีการใช๎อยํางแพรํหลายมากที่สุด 
และกํอให๎เกิดปัญหาทางสุขภาพ การท างาน ปัญหาทางกฎหมาย ปัญหาทางสังคมอยํางกว๎างขวาง 
ในทางจิตเวชศาสตร์นั้นสุราสามารถกํอให๎เกิดหรือท าให๎อาการของโรคทางจิตเวชก าเริบขึ้นได๎ จึง  

_____________________  
๑๑๗ อัมพร หัสศิริ, ขวัญใจ ธรรมขันโท, แสงอรุณ วงศ์ปัญญา. “คูํมือการฝึกสมาธิและการจินตนาการ

ในเด็กสมาธิสั้น อายุ  ๕-๑๑ ปี”.  การประชุมวิชาการกรมสุขภาพจิต นานาชาติ  ครั้งที่ ๘ ประจ าปี ๒๕๔๕ 
สุขภาพจิตกับยาเสพติด : ๑๗๑-๑๗๒. 

๑๑๘ Wulliemier F. Meditation. Shahjahanpur: Shri Ram Chandra Mission, 1997. 
๑๑๙ Sadock BJ, Sadock VA. Kaplan&Sadock’s synopsis of psychiatry : behavioral 

sciences/clinical psychiatry. Philadelphia: Lippincott Williams&Wilkins; 2007. 



 
๑๗๑ 

 

ต๎องท าการวินิจฉัยคูํ ทั้งโรคทางจิตเวชและโรคติดสารเสพติด ซ่ึงท าให๎เกิดปัญหาซับซ๎อนและ
กระบวนการรักษาท าได๎ยากล าบากยิ่งขึ้น๑๒๐  

จากการทบทวนงานวิจัยทางระบาดวิทยาสารเสพติดในประเทศไทย โดยสาวิตรี 
อัษณางค์กรชัย๑๒๑ ในปี ๒๕๔๔-๒๕๔๕ พบวําประชากรไทยอายุระหวําง ๑๒-๖๐ ปี เคยใช๎สารเสพ
ติดไมํชนิดใดก็ชนิดหนึ่งประมาณ ๗.๓ ล๎านคน ซ่ึงในปัจจุบันได๎เพิ่มจ านวนขึ้นมากกวําเดิม โดย
สามารถจ าแนกปัจจัยเส่ียงตํอการติดสารเสพติดออกได๎เป็น ๓ ด๎านใหญํ คือ ปัจจัยด๎านชีววิทยา เชํน 
ปัจจัยทางพันธุกรรม เป็นต๎น, ปัจจัยด๎านจิตวิทยาและพฤติกรรม ที่เกี่ยวข๎องกับความคิด อารมณ์ 
พฤติกรรมการใช๎สาร และความสัมพันธ์ระหวํางบุคคล และปัจจัยด๎านสังคมและส่ิงแวดล๎อม ที่
พบวําส าคัญคืออิทธิพลการถูกชักจูงจากเพื่อน 

เมื่อพิจารณาปัจจัยด๎านจิตวิทยาและพฤติกรรม การเสพสารเสพติดสัมพันธ์กับลักษณะ
ทางจิตใจและบุคลิกภาพหลายอยําง ได๎แกํ การมีบุคลิกภาพแบบแสวงหาการสัมผัส, แสวงหาความ
แปลกใหม,ํ หลีกเล่ียงอันตราย, มีความไวตํอการรับแรงเสริม, ลักษณะพื้นอารมณ์, วิธีการควบคุม
ตนเอง, การปรับตัว, ความสามารถทางพฤติกรรม, การเผชิญกับเหตุการณ์ในชีวิตทั้งในแงํบวกและ
แงํลบ และทัศนคติ คํานิยม ความเชื่อเกี่ยวกับการใช๎สารเสพติด เป็นต๎น ซ่ึงทั้งหมดนี้มีความ
เชื่อมโยงอยํางซับซ๎อนขององค์ประกอบภายในบุคคลและส่ิงแวดล๎อมภายนอก ผํานการเรียนรู๎มา
เป็นระยะเวลานาน ซ่ึงในผู๎ป่วยแตํละรายจะมีน้ าหนักของปัจจัยตํางๆ เหลํานี้แตกตํางกัน เมื่อ
พิจารณาองค์ประกอบทั้งหมดจะเห็นวํา สมาธิบ าบัดสามารถน ามาประยุกต์ใช๎แก๎ไขเปล่ียนแปลง
องค์ประกอบท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจได๎มากกวํา๑๒๒ 

ผลทางสรีรวิทยาอธิบายได๎ด๎วยบทบาทของสารส่ือประสาทที่ส าคัญ คือ โดปามีน 
(dopamine) เนื่องจากมีการเชื่อมโยงของเส๎นประสาทที่มีโดปามีนเป็นสารส่ือประสาทหลัก เป็น  

วงจรการเรียนรู๎แบบเชื่อมโยงสัมพันธ์ ท าให๎เกิดพฤติกรรมการใช๎สารระยะยาว  แม๎วําจะผํานการ
รักษาด๎วยวิธีการตํางๆ มา แตํพฤติกรรมการกลับไปใช๎สารเสพติดก็ยังเกิดขึ้นเสมอ การเสพสารเสพ
ติดจึงเป็นการเจ็บป่วยทางสมองอยํางหนึ่งด๎วย๑๒๓ 

การรักษาภาวะติดสารเสพติดนั้น ควรพิจารณาการรักษาแบบเป็นองค์รวม คือ รํางกาย, 
จิตใจ, สังคม และส่ิงแวดล๎อม รวมถึงการพิจารณาถึงมิติทางจิตวิญญาณด๎วย จากการศึกษาพบวํา 
_____________________ 

๑๒๑ Westriech LM. Alcohol and mental illness. Prim Psychiatry 2005; 12(1): 41-46. 
๑๒๒ สาวิตรี อัษณางค์กรชัย. “ปัญหาที่เกี่ยวกับการใช๎สารเสพติด”. ใน : พิเชฐ อุดมรัตน์ บรรณาธิการ. 

ระบาดวิทยาของปัญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวชในประเทศไทย. สงขลา : ลิมบราเดอร์การพิมพ์ จ ากัด, 
๒๕๔๗.  

๑๒๓ อ๎างแล๎ว. 



 
๑๗๒ 

 

ความเชื่อทางศาสนาและการใช๎สารเสพติดนั้น มีความสัมพันธ์เป็นปฏิภาคผกผันกัน (Inverse 
Relationship) คือเมื่อประเมินระดับความเชื่อทางจิตวิญญาณ พบวําคําคะแนนทางจิตวิญญาณที่
เพิ่มขึ้นจะสัมพันธ์กับจ านวนบุหรี่และสุราที่เสพลดลง ดังนั้นการท าสมาธิสามารถชํวยลดปริมาณ
การเสพสุราลงได๎ ในการศึกษาเชิงส ารวจโดย Manheimer และคณะ๑๒๔ ในปี ๒๐๐๓ พบวํากลํุมท่ีใช๎
สารเสพติดทางหลอดเลือดจะมีการใช๎การรักษาแบบแพทย์ทางเลือกมากถึงร๎อยละ ๔๕ ซ่ึงสาม
อันดับแรกที่ผ๎ูป่วยน ามาใช๎ในการรักษาคือ การบ าบัดทางศาสนา การฝึกผํอนคลาย และการท าสมาธิ 
ดังนั้นการบูรณาการทางจิตวิญญาณเข๎าในกระบวนการรักษา สามารถชํวยให๎เกิดแรงจูงใจในการ
เลิกใช๎สารเสพติดได๎ 

การท าสมาธิสามารถชํวยรักษาผ๎ูป่วยที่ติดสารเสพติดได๎ เนื่องจากสมาธิชํวยให๎เกิดความ
สงบ ลดความวิตกกังวล ลดความตื่นตัวของระบบประสาท ชํวยให๎นอนหลับงํายขึ้น เพิ่ม
ความสามารถในการเผชิญและแก๎ปัญหาทางจิตใจ นอกจากนี้สมาธิยังชํวยเปล่ียนแปลงวิถีรูปแบบ
การด าเนินชีวิตของผู๎ป่วยเหลํานั้นได๎ ในการบ าบัดปัญหาผู๎ติดยาเสพติดด๎วยสมาธิบ าบัดนั้น หาก
ผนวกเข๎ากับความเชื่อทางศาสนาและจิตวิญญาณ จะท าให๎การรักษาได๎ผลดีมากยิ่งขึ้น เนื่องจาก
ความศรัทธาทางจิตวิญญาณมีสํวนส าคัญอยํางมาก ในการชํวยหนุนจิตใจของผู๎ป่วยให๎เกิดความ 
เชื่อมั่นในการรักษาและสร๎างก าลังใจวําจะสามารถเลิกเสพสารเสพติดได๎อยํางแนํนอน๑๒๕ 

ในชํวงสองทศวรรษที่ผํานมา การบ าบัดผู๎ป่วยที่ติดสารเสพติดด๎วยวิธีการท าสมาธิ ได๎รับ
ความสนใจและศึกษากันเป็นจ านวนมาก เนื่องจากกระบวนการบ าบัดเชิงความคิดและพฤติกรรม
นั้น จะชํวยให๎ผู๎ป่วยเห็นความคิดอัตโนมัติที่ไมํเหมาะสมเกี่ยวกับการใช๎สารเสพติด การน าวิธีการ  
ปฏิบัตวิิปัสสนากัมมัฏฐานเข๎ามารํวมด๎วย จะชํวยเสริมกระบวนการบ าบัดรักษาภาวะติดสารเสพติด
ให๎มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอยํางยิ่งในผู๎ป่วยติดสารเสพติดที่มีปัญหาในการจัดการ
อารมณ์ อันเป็นผลท าให๎การเลิกเสพสารเสพติดเป็นไปด๎วยความยากล าบาก๑๒๖ 

 

_____________________ 
๑๒๓ Hyman SE, Malenka RC, Nestler EJ. Neural mechanisms of addictions: the role of reward-

related learning and memory. Annu Rev Neuroscience 2006; 29: 565-598. 
๑๒๔ Manheimer E, Anderson BJ, Stein MD. Use and assessment of complementary and alternative 

therapies by intravenous drug users. Am J Drug Alcohol Abuse 2003; 29(2): 401-413. 
๑๒๕ Telles S, Naveen KV. Yoga for rehabilitation: an overview. Indian J Med Sci 1997; 51(4): 

123-127. 
๑๒๖ Hoppes K. The application of mindfulness-based cognitive interventions in the treatment of co-

occurring addictive and mood disorders. CNS Spectr 2006; 11(11): 829-851. 



 
๑๗๓ 

 

ในการรักษาผ๎ูป่วยติดสารเสพติด จะอาศัยหลักการพื้นฐานเกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรู๎ที่
น ามาประยุกต์ใช๎เป็นเทคนิคตํางๆ ซ่ึงทักษะในชํวงต๎น คือ ในชํวงท่ีเพิ่งเลิกสารเสพติดได๎ ในชํวงนี้
จะเน๎นการหลีกเล่ียงตัวกระตุ๎นให๎กลับไปใช๎สารเสพติดอีก การสรรหากิจกรรมอ่ืนๆ มาทดแทน 
พัฒนาทักษะที่จะจัดการกับความรู๎สึกต๎องการสารเสพติด การให๎รางวัลเป็นแรงเสริม การเป็น
ตัวอยํางทางสังคมให๎กับผ๎ูอ่ืน เป็นต๎น อีกสํวนคือทักษะในชํวงปลาย จะใช๎เป็นหลักในชํวงคงสภาพ 
เน๎นในเรื่องของการปรับแก๎ไขความคิดทางลบ การจัดการกับอารมณ์ทางลบ เชํน อารมณ์ซึมเศร๎า 
ความวิตกกังวล เป็นต๎น โดยผํานการแก๎ไขความคิดและพฤติกรรม ซ่ึงเป็นสาเหตุของการกลับมา
เสพซ้ ามากถึงร๎อยละ ๓๐๑๒๗ ซ่ึงการใช๎ทักษะในการรักษาผู๎ป่วยติดสารเสพติดทั้งสองชํวงนั้น การ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีสํวนส าคัญเป็นอยํางมากส าหรับตัวผู๎ป่วยเอง เนื่องจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานจะเพิ่มระดับสติ พัฒนาจนเกิดปัญญา พิจารณาได๎วําสารเสพติดเป็นส่ิงท่ีให๎โทษ 
ปรับทัศนคติทั้งตํอตนเองและสารเสพติด ลดการถูกกระตุ๎นจากปัจจัยภายในและภายนอก และเกิด
ความศรัทธาเชื่อมั่นในตนเองวําสามารถด าเนินชีวิตได๎อยํางมีประโยชน์ โดยมิต๎องพึ่งพิงสารเสพติด 

ในการฝึกท าสมาธิแบบ Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) จะเพิ่มเรื่อง
ทักษะการเจริญสติเข๎าไปด๎วย โดยอาศัยหลักการให๎มีประสบการณ์ตรง การฝึกเจริญสติแบบ มี
โครงสร๎างรูปแบบที่ชัดเจน ใช๎การสอน การเปล่ียนแปลงทางอ๎อมท่ีเป็นผลมาจากการตระหนักรู๎ใน
วิถีจิตวิทยาตะวันออก ปรัชญาทางพระพุทธศาสนาในเรื่องของความคิดปรุงแตํง อารมณ์ (เวทนา) 
ความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ตะกอนภายในจิตใจ (อนุสัย) ที่เกี่ยวกับกระบวนการเสพติดยา ท าให๎
เกิดวิธีการที่แตกตํางไป คือ เน๎นที่ความเข๎าใจในกระบวนการความคิดมากกวําเนื้อหาความคิด โดย
ไมํต๎องมํุงเน๎นที่การเปล่ียนแปลงเนื้อหาความคิดโดยตรง ให๎วางใจเป็นอุเบกขาตํอความคิดที่เป็นลบ 
และยอมรับได๎วําเป็นส่ิงท่ีอาจเกิดขึ้นอยํางหลีกเล่ียงไมํได๎ ให๎มีความสมดุลของการยอมรับและการ
เปล่ียนแปลง จากหลักการข๎างต๎นวิถีการท าสมาธิด๎วยการเจริญสตินั้น จะเน๎นให๎บุคคลเปล่ียนแปลง  
ทําที มุมมอง ทัศนคติ และเปล่ียนแปลงความสัมพันธ์ตํอความคิดเชิงลบของตนเองมากกวําการ
พยายามไปแก๎ไขเปล่ียนแปลงท่ีตัวความคิดเชิงลบนั้นๆ๑๒๘  

การฝึกเจริญสติด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา เน๎นเรื่องการมสีติ
เพื่อเฝ้าดูปรากฏการณ์ทางจิตใจ อารมณ์ที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล เป็นรากฐานส าคัญของรูปแบบ
วิธีการท าสมาธิบ าบัดแบบเจริญสติทั้งหมดที่มีอยูํในปัจจุบันที่กลําวมาข๎างต๎น มีการศึกษาของ            
. 
_____________________ 

๑๒๗ Op.cit.  

๑๒๘ Segal ZJ, William JM, Teasdale JD. Mindfulness-based cognitive therapy for depression: a 
new approach to preventing relapse. New York: Guilford Press; 2002. 



 
๑๗๔ 

 

พริ้มเพรา ดิษยวณิช และ วาสนา พัฒนก าจร๑๒๙ ในปี ๒๕๔๒ ได๎ท าการศึกษาผลของหลักสูตร
วิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางเข๎มข๎นเป็นระยะเวลา ๕ วัน ในวัยรุํนที่เสพติดยาบ๎า โดยแบํงเป็นกลํุม
ทดลอง ๒๓ ราย และกลํุมควบคุม ๑๔ ราย พบวําคําความไวตํอความรู๎สึกระหวํางบุคคล อาการ
หวาดระแวง อาการทางจิตเภท และระดับความเครียด ในกลํุมทดลองดีขึ้นอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ
เมื่อเปรียบเทียบกับกลํุมควบคุม แสดงให๎เห็นวํากระบวนการเจริญสติด๎วยวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น มี
สํวนชํวยให๎บุคคลเกิดความมั่นคงภายในจิตใจ ไว๎วางใจผู๎อ่ืน และตีความประสบการณ์บนพื้นฐาน
ของความเป็นจริงมากขึ้น ซ่ึงสอดคล๎องกับที่พริ้มเพรา ดิษยวณิช๑๓๐ ในปี ๒๕๔๔ พบวําผู๎ปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานจะมีระดับของความมั่นคงทางอารมณ์ในระดับสูง เมื่อวัดด๎วยแบบทดสอบ
บุคลิกภาพและเชาวน์อารมณ์ในแงํผลตํอการใช๎สารเสพติดในระยะยาว นอกจากนี้  Bowen S และ
คณะ๑๓๑ ในปี ๒๐๐๖ ได๎ศึกษาผลของวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอปริมาณการใช๎สารเสพติดเมื่อผู๎ป่วย
ออกจากเรือนจ าแล๎ว พบวําเมื่อเปรียบเทียบกลํุมที่ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานกับกลํุมที่ไมํได๎ฝึก
ปฏิบัติ กลํุมที่ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะมีปริมาณการใช๎สารเสพติด ได๎แกํ สุรา กัญชา โคเคน 
เป็นต๎น ลดลงอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีอาการผิดปกติทางจิตใจน๎อยกวํากลํุมควบคุม 

Linehan M เป็นผู๎น าแนวคิดในเรื่องของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานผสมผสานเข๎ากับ
การจัดการอารมณ์ โดยเรียกกระบวนการฝึกปฏิบัติแบบนี้วํา ความอดทนทางอารมณ์ (affect 
tolerance training) และการปรับอารมณ์ (affect regulation training) รํวมกับการรักษาแบบ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมและการจดจ า (cognitive-behavioral therapy) และองค์ประกอบอ่ืนๆ ที่มีผล 
ตํอการรักษา คือ จิตบ าบัดเดี่ยว จิตบ าบัดกลํุม การให๎ค าปรึกษาทางโทรศัพท์ในกรณีฉุกเฉิน เริ่มจาก
ประสิทธิผลในการลดพฤติกรรมการฆําตัวตาย ลดอารมณ์โกรธ ลดอัตราการเข๎าโรงพยาบาล เพิ่ม
ความรํวมมือตํอการรักษาในผู๎ป่วยที่มีลักษณะสัมพันธภาพกับผ๎ูอ่ืน ภาพลักษณ์ของตนและอารมณท์ี่
ไมํคงที่ และควบคุมตนเองไมํได๎อยํางมาก เพราะการบ าบัดด๎วยวิธีนี้มีผลให๎ผู๎ป่วยสามารถจัดการกับ
อารมณ์และควบคุมพฤติกรรมได๎ดีขึ้น จึงสามารถน ามาประยุกต์ใช๎ในผู๎ป่วยติดยาเสพติดได๎ ซ่ึง 
Linehan M และคณะ ได๎ศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุมเปรียบเทียบพบวํา ในผู๎ป่วยที่ติดยาเสพติดที่ได๎รับ 
_____________________ 

๑๒๙ พริ้มเพรา ดิษยวณิช, วาสนา พัฒนก าจร. “การใช๎วิปัสสนากัมมัฏฐานในการฟื้นฟูสมรรถภาพ
ของเด็กวัยรุํนที่ติดสารเสพติดประเภทยาบ๎า”. ว.สุขภาพจิตแห่งประเทศไทย ๒๕๔๒; ๗(๒): ๙๑-๑๐๐.   

๑๓๐ พริ้มเพรา ดิษยวณิช. “ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่ มีตํอบุคลิกภาพและเชาวน์
อารมณ์”. ว.สุขภาพจิตแห่งประเทศไทย ๒๕๔๔; ๔๖(๓): ๑๙๕-๒๐๗.    

๑๓๑ Bowen S, Witkiewitz K, Dillworth TM et al. Mindfulness meditation and substance use in an 
incarcerated population. Psychol Addict Behav 2006; 20(3): 343-347. 



 
๑๗๕ 

 

การฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด๎วยวิธีการนี้ เป็นระยะเวลา ๑ ปี จะมีปริมาณการใช๎สารเสพติด
ลดลงจากการตรวจปัสสาวะและการสัมภาษณ์ผู๎ป่วย๑๓๒  

ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ๑๓๓ ได๎เสนอโปรแกรมการเปล่ียนแปลงจิตส านึกเพื่อคลาย
เครียด เป็นแนวทางหนึ่งของสมาธิบ าบัดที่เน๎นการเจริญสติวํา การมีทําทีที่เหมาะสมตํอความคิดและ
อารมณ์ความรู๎สึกของตนเองเป็นส่ิงที่มีความส าคัญมาก กลําวคือ เราไมํสามารถแก๎ไขปรับเปล่ียน
ความคิดทางลบด๎วยทัศนคติที่เป็นลบ คือ การตํอต๎าน ความไมํพึงพอใจ โกรธตํอความคิดเหลํานั้น 
แตํทําทีที่เหมาะสมและน าไปสํูการบ าบัดที่ยั่งยืน คือ การยอมรับความคิดที่เป็นลบด๎วยความเข๎าใจ
และอํอนโยนตํอตนเอง การยอมรับนั้นไมํได๎หมายความวําเห็นดีด๎วย แตํเป็นการให๎ความรักและ
ความเข๎าใจแกํตนเอง   พร๎อมกับการวางใจด๎วยพรหมวิหารธรรมตํอความคิดและความรู๎สึกอารมณท์ี่
ก าลังเกิดขึ้นในขณะนั้น และวางใจให๎ยอมรับโดยไมํยึดติด การเปล่ียนแปลงจะเกิดขึ้นเองอยํางเป็น 
ธรรมชาติ คํอยเป็นคํอยไป อํอนโยน รํวมกับมีการเติบโตขึ้นของการมีความรักความเข๎าใจในตนเอง
และผู๎อ่ืน สอดคล๎องกับ Hayes S และคณะ๑๓๔ ที่เสนอวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานชํวยให๎ผู๎ป่วย
หยุดการท าสงครามกับความคิดและความรู๎สึกของตนเอง  รวมท้ังยกเลิกการพยายามหนีส่ิงนั้นอยําง
ไร๎ผล สามารถสรุปได๎เป็นหลักการวํา “ไมํส๎ู ไมํหนี” นั่นเอง นอกจากนี้ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ 
และคณะ ในปี ๒๕๔๗ ได๎เฝ้าติดตามประเมินผลการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของผู๎ป่วยติด ยา
เสพติดจ านวน ๑๖ ราย เป็นระยะเวลา ๘ สัปดาห์ เมื่อท าการสัมภาษณ์เชิงลึกถึงความเข๎าใจ 
ความรู๎สึก ทัศนคติที่เกิดขึ้นหลังจากการฝึกปฏิบัติ พบวําผ๎ูป่วยสํวนใหญํที่เข๎าฝึกปฏิบัติวิปัสสนา  
กัมมัฏฐานสามารถเกิดความเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้น ทั้งในด๎านความสงบสุข ความสามารถระลึก
รู๎ความรู๎สึกของตนเอง รู๎สภาวะอารมณ์โกรธ สามารถพิจารณาเหตุผลได๎ดีขึ้นกวําเดิม มีการให๎อภัย
ตนเอง มีความรักความเข๎าใจตนเองเพิ่มขึ้น และมีทัศนคติที่ดีตํอการท าสมาธิและการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานวําสามารถชํวยให๎ปรับเปล่ียนชีวิตไปในทางท่ีดีขึ้นได๎๑๓๕ 
_____________________ 

๑๓๒ Linehan MM. Dialectical behavior therapy for borderline personality disorder. Theory and 
method. Bull Menninger Clin 1987; 51(3): 261-276. 

๑๓๓ ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, สมจิตร์ มณีกานนท์, สมจิตร หรํองบุตรศรี . “ประสิทธิผลของ
โปรแกรมการเปลี่ยนแปลงจิตส านึกเพื่อคลายเครียด”. ว.สมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย ๒๕๔๔; ๔๖(๑): ๑๓-
๒๔.   

๑๓๔ Hayes S, Feldman G. Clarifying the construct of mindfulness in the context of emotion 
regulation and the process of change in therapy. Clin Psychol Sci Prac 2004; 11: 255-262.  

๑๓๕ ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, สมจิตร์ มณีกานนท์, สมจิตร หรํองบุตรศรี . คู่มือสมาธิบ าบัด. 
(ขอนแกํน: ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแกํน, ๒๕๕๐), หน๎า ๓๔-๔๐. 



 
๑๗๖ 

 

การประยุกต์ใช๎กระบวนการวิปัสสนากัมมัฏฐาน ซ่ึงประกอบด๎วยการเฝ้าดูความรู๎สึกตน 
พบวําในระยะแรกผู๎ป่วยจะมีความรู๎สึกตํางๆ มากมายที่เกี่ยวข๎องกับการใช๎สารเสพติด ซ่ึงการเฝ้าดู
อยํางสงบและไมํตอบโต๎นั้น จะท าให๎ความรู๎สึกและความคิดเหลํานั้นไมํได๎รับการเพิ่มเติมเสริมแตํง
อยํางท่ีเคยเป็น ประกอบกับความสุขสงบที่มีพลังเกิดขึ้นในจิตใจ จะท าให๎ความฟุ้งซําน ความอยาก
เสพสารเสพติด และความกระวนกระวายใจที่ไมํได๎เสพจะลดน๎อยลงเอง ขณะที่กระบวนการ
วิปัสสนากัมมัฏฐานและเฝ้าดูอยํางใสํใจตํอความรู๎สึกนั้น จะเข๎าไปเปล่ียนแปลงธรรมชาติชีวิตใน
สํวนที่เป็นความอยากให๎สลายตัวออกไป แล๎วเปล่ียนแปลงให๎เกิดปัญญา คือ ความเข๎าใจ ความรัก 
และการยอมรับตัวเองอยํางอํอนโยน๑๓๖ 

จากหลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพื่อน ามาบ าบัดปัญหายาเสพติด สามารถสรุป
ทักษะส าคัญที่ได๎พัฒนาขึ้น ๓ ประการ๑๓๗ คือ  

๑) การออกจากศูนย์กลางความคิดและความรู๎สึก เป็นผู๎สังเกตการณ์ที่ละวาง ชํวยให๎
จิตใจไมํกลายเป็นความคิดและอารมณ์นั้นๆ ท าให๎เกิดระยะหํางระหวํางผ๎ูสังเกตและส่ิงท่ีถูกสังเกต 

๒) ทักษะการฝึกฝนในการฝืนใจตํอความรู๎สึกที่กดดัน เป็นการตํอต๎านกระแสความคิด
และความรู๎สึกที่เกิดจากรูปแบบที่ใช๎สารเสพติดจนเคยชิน การต๎านทานตํอความอยากเสพเป็นทักษะ
ที่ส าคัญ หากสามารถพัฒนาขึ้นได๎ ผ๎ูป่วยจะเกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น 

๓) ทักษะการปลอบโยนตนเองให๎สงบลง คือ การมีความรัก ความอํอนโยนให๎กับ
ตนเอง เรียนรู๎ที่จะโอบกอดความสุขและความทุกข์ในตนเอง เป็นบูรณาการของสติ ปัญญา และ
ความรัก ทักษะในข๎อนี้มีความส าคัญเป็นอยํางยิ่งที่จะชํวยให๎ผู๎ป่วยสามารถอยูํกับความรู๎สึกทุกข์ 
ทรมานจากการขาดสารเสพติดได๎ นอกจากนี้ในชํวงท่ีผู๎ป่วยกลับมาด าเนินชีวิตใหมํหลังจากเลิกเสพ
สารเสพติดแล๎ว ต๎องมาพบกับผลเสียที่ตามมาจากการใช๎สารเสพติดในอดีต ซ่ึงเป็นปัญหาที่เป็น 
ความจริงของชีวิต ความคิดเหลํานี้มิใชํความคิดที่บิดเบือนจนถึงกับต๎องแก๎ไขความคิดนั้น แตกํารฝกึ
ให๎ผู๎ป่วยเปล่ียนกระบวนทัศน์ คือ การเปล่ียนความสัมพันธ์ตํอความคิดนั้น ให๎หันกลับมามอง
ความคิด ต าหนิโทษตัวเอง ความรู๎สึกเสียใจ และความรู๎สึกผิดด๎วยความรัก วําเป็นสํวนหนึ่งของพลัง
ชีวิตที่แสดงตัวออกมา โดยไมํจ าเป็นต๎องไปตอบโต๎ แตํสามารถโอบกอดความทุกข์เหลํานั้นไว๎ใน
ภาพรวมชีวิตทั้งหมดจนเกิดภาวะบูรณาการในตนเอง ความทุกข์ที่เกิดขึ้นจึงกลับกลายเป็นเงื่อนไข 
_____________________ 

๑๓๖ ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, สุมน ปิ่นเจริญ. โปรแกรมบ าบัดทางจิตส าหรับผู้ติดยาเสพติด. 
(ขอนแกํน: โรงพิมพ์ศิริภัณฑ์ ออฟเซ็ท, ๒๕๔๖), หน๎า ๖๖-๗๔. 

๑๓๗ Hoppes K. The application of mindfulness-based cognitive interventions in the treatment of 
co-occurring addictive and mood disorders. CNS Spectr 2006; 11(11): 829-851. 



 
๑๗๗ 

 

ส าคัญที่บุคคลนั้นจะสามารถมองชีวิตตนเองอยํางลึกซ้ึง ได๎เรียนรู๎ เข๎าใจ รัก และให๎อภัย เป็นโอกาส
ของการเจริญเติบโตทางจิตใจและจิตวิญญาณ 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นวิธีการที่ชํวยให๎ผู๎ป่วยติดสารเสพติดสามารถควบคุม
จิตใจและพฤติกรรมของตนเองได๎ ไมํสนองตอบตํอความต๎องการในการเสพสารเสพติด กลไกที่
ส าคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอภาวะติดสารเสพติด คือ การลดการหล่ังสารโดปามีนใน
สมอง ซ่ึงเป็นสารที่ท าให๎เกิดการเสพติดและการกลับมาเสพซ้ าอีก นอกจากนี้ระดับสติปัญญาที่เพิ่ม
มากขึ้นจากการปฏิบัติ ท าให๎ผู๎ป่วยสามารถพิจารณาและยอมรับในส่ิงที่เกิดขึ้นได๎ มีผลชํวยให๎เกิด
ความสงบ ลดความวิตกกังวล ลดความตื่นตัวของระบบประสาท เพิ่มความสามารถในการเผชิญและ
แก๎ปัญหาทางจิตใจ และชํวยเปล่ียนแปลงรูปแบบการด าเนินชีวิตของผู๎ป่วยไปในทางที่ดีขึ้นได๎ ที่
ส าคัญคือความศรัทธาตํอศาสนาและตนเองจะเพ่ิมความเชื่อมั่นของผ๎ูป่วย ท าให๎ประสิทธิภาพในการ
รักษาได๎ผลมากขึ้น  

จ.ปัญหาการนอน 
ศาสตร์ในทางพระพุทธศาสนาได๎แยกสภาวะของการรู๎ตัว การตื่น การหลับ และสภาวะ

ของสมาธิออกจากกัน เม่ือเปรียบเทียบสภาพจิตที่เป็นสมาธิกับสภาพการหลับ ชํวงที่จิตเป็นสมาธิ
นั้นจะตัดการรับรู๎ส่ิงตํางๆ ที่อยูํภายนอกเชํนเดียวกันกับการหลับ แตํในการท าสมาธินั้นจะยังคง
ด ารงความตื่นตัวอยูํภายในจิต จึงเป็นที่นําสนใจวําความแตกตํางของสภาวะจิตเชํนนี้ จะท าให๎การท า
สมาธิมีผลเชํนไรกับการนอนหลับ และเมื่อน ามาใช๎ในทางคลินิกจะกํอให๎เกิดผลในทางใดตํอความ
ผิดปกติทางการนอน๑๓๘ 

ปัญหาการนอนไมํหลับเป็นตัวชี้วัดอยํางหนึ่งของปัญหาทางสุขภาพจิต อยํางไรก็ตาม
การนอนไมํหลับอยํางเรื้อรังนั้น อาจเกิดจากสาเหตุอ่ืนได๎อีกหลายสาเหตุ เชํน โรคทางรํางกาย 
สภาพแวดล๎อม ตลอดจนสุขนิสัยการนอนของแตํละบุคคล การนอนไมํหลับท่ีเกิดจากมีความตื่นตัว 
ทางสรีรวิทยาที่มากเกินไป สามารถน ามาฝึกผํอนคลายในแบบตํางๆ รวมทั้งการท าสมาธิเข๎ามามี
บทบาทในการชํวยแก๎ปัญหาการนอนไมํหลับได๎ แม๎วําการท าสมาธิจะไมํได๎มีจุดมุํงหมายให๎ผู๎ฝึก 
นอนหลับหรือใช๎แก๎ปัญหาการนอนโดยตรง แตํเนื่องจากประสิทธิภาพของการนอนนั้นจะสัมพันธ์
กับสภาวะทางจิตใจ คือ ในภาวะวิตกกังวล ซึมเศร๎า หรือเครียด จะท าให๎เกิดความแปรปรวนของการ
นอนหลับได๎ การท าสมาธิอาจชํวยแก๎ปัญหาการนอนทางอ๎อม คือ เมื่อฝึกสมาธิแล๎วท าให๎เกิดการ
ผํอนคลาย จิตไมํฟุ้งซําน ความวิตกกังวลในเรื่องตํางๆ ลดลง กระบวนการหลับตามธรรมชาติก็
สามารถกลับมาท าหน๎าที่ได๎ตามปกติ 
_____________________ 

๑๓๘ Naveen KV, Telles S. Sensory perception during sleep and meditation: common features and 
differences. Percept Mot Skills 2003; 96 (3 Pt 1): 810-811.   



 
๑๗๘ 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับผลของการท าสมาธิ ตํอความผิดปกติของการนอนหลับโดยตรงมี
อยูํน๎อยมาก สํวนใหญํจะเป็นการศึกษาในกลํุมผ๎ูป่วยด๎วยโรคทางรํางกายอ่ืนๆ เชํน การใช๎การปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานในการรักษาผ๎ูป่วยโรคมะเร็งเต๎านมและโรคมะเร็งชนิดอ่ืนๆ ชํวยท าให๎คุณภาพ
ของการนอนหลับในผู๎ป่วยโรคมะเร็งเหลํานั้นดีขึ้น หรือการศึกษาในผู๎ป่วยที่ ได๎รับการปลูกถําย
อวัยวะ ให๎เข๎าฝึกการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นระยะเวลา ๘ สัปดาห์ พบวํามีผลดีตํอคุณภาพ
การนอนเชํนเดียวกัน และสามารถสํงผลดีตํอการนอนอยํางตํอเนื่องเป็นระยะเวลานาน ๖ เดือน
หลังจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ซ่ึงจะสัมพันธ์กับอาการวิตกกังวลและอารมณ์ซึมเศร๎าที่มี
อาการดีขึ้นด๎วย๑๓๙ 

การประยุกต์ใช๎สมาธิบ าบัดเพื่อแก๎ปัญหาการนอน จะอาศัยแนวทางท่ีส าคัญ ๒ ประการ 
คือ การท าสมาธิให๎จิตใจสงบเกิดสภาวะผํอนคลาย ลดความวิตกกังวล และการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานที่จะชํวยให๎ผู๎ป่วยรู๎เทําทันความคิดที่กํอให๎เกิดความกังวล เพราะผู๎ที่มีปัญหาการนอนไมํ
หลับมักจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการนอนของตนเอง ซ่ึงจากความวิตกกังวลนี้กํอให๎เกิดความคิด
ในทางลบ คาดเดาผลในทางท่ีไมํดีจากการนอนไมํหลับ ความคาดหวังมากเกินไปที่จะต๎องควบคุม
การนอนให๎ได๎ และความกลัวตํอการนอนไมํหลับเป็นวงจรร๎าย ท าให๎อาการนอนไมํหลับมีอาการ
รุนแรงมากยิ่งขึ้น การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะเน๎นการปฏิบัติเพื่อแยกตัวตนออกจากความคิด
เชิงลบเหลํานั้น มองความคิดเชิงลบเหลํานั้นด๎วยจิตใจที่เป็นกลาง และรู๎เทําทันวําเป็นเพียงแคํ
ความคิดที่เกิดขึ้นชั่วขณะ๑๔๐  

Heidenreich T และคณะ ในปี ๒๐๐๖ ได๎ศึกษาน ารํองการใช๎การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานในผู๎ป่วยที่มีอาการนอนไมํหลับในระยะแรก ที่ได๎รับการรักษาด๎วยยาและจิตบ าบัดอ่ืนๆ
มาเป็นระยะเวลานานกวํา ๑ ปี และมีอาการนอนไมํหลับตํอเนื่องมาตลอดเป็นระยะเวลา  ๖ เดือน 
พบวําในจ านวนผู๎ป่วย ๑๔ รายนั้น มีการนอนหลับที่ดีขึ้น คือ คําเวลาในการหลับทั้งหมดมากขึ้น
และหลับได๎เร็วขึ้นอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ จ านวนผู๎ป่วยที่ใช๎ยานอนหลับลดลงจาก ๑๒ ราย เหลือ 
๙ ราย แตํยังต๎องการการศึกษาเพิ่มเติม เพื่อยืนยันผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในผู๎ป่วยที่มี
ปัญหาในการนอนไมํหลับ๑๔๑ 
 
_____________________ 

๑๓๙ Kreitzer MJ, Gross CR, Ye X, Russas V, Treesak C. Longitudinal impact of mindfulness 
meditation on illness burden in solid-organ transplant recipients. Prog Transplant 2005; 15(2): 166-172. 

๑๔๐ Teasdale JD, Moore RG, Hayhurst H, Pope M, Williams S, Segal ZV. Metacognitive 
awareness and prevention of relapse in depression: empirical evidence. J Consult Clin Psychol 2002; 70(2): 
275-287.  



 
๑๗๙ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นระยะเวลานาน ๘ สัปดาห์ ชํวยเรื่องการนอนหลับใน
ผู๎ป่วยที่ได๎รับการปลูกถํายอวัยวะ ๒๐ ราย และการนอนหลับท่ีดีขึ้นนี้ยังคงอยูํเมื่อวัดผลหลังจากการ
ฝึกแล๎วเป็นเวลานาน ๖ เดือน นอกจากนี้อารมณ์ซึมเศร๎าและความวิตกกังวลก็มีอาการลดลงด๎วย ซ่ึง
สอดคล๎องกับประสบการณ์ของผู๎ที่ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอยูํเป็นประจ า ที่เฝ้าสังเกตความ 
รู๎สึกของรํางกาย พิจารณาอารมณ์ตํางๆ ที่เกิดขึ้น แล๎วปลํอยวางอารมณ์ที่เกิดขึ้นเหลํานั้น ไมํเกิด
อาการกระวนกระวายใจ สามารถนอนหลับด๎วยใจที่เป็นสุขได๎ด๎วยตนเอง การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานชํวยให๎ผู๎ป่วยสามารถหลับได๎งํายและเป็นธรรมชาติมากยิ่งขึ้น ผู๎ป่วยหลายรายไมํต๎อง
รับประทานยานอนหลับหลังจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานได๎เพียง ๒-๓ สัปดาห์๑๔๒  

นอกจากนี้ในการท าสมาธิแบบโยคะก็ชํวยให๎เกิดการผํอนคลายได๎เชํนกัน มีการศึกษาที่
เกี่ยวกับผลของการฝึกโยคะที่ประกอบด๎วยการหายใจ การฝึกทําทาง และการท าสมาธิ วําสามารถ
ชํวยปรับลดการท างานของระบบประสาทสํวนกลาง ระบบตํอมไร๎ทํอ และระบบประสาทอัตโนมัติ
ที่มากเกินไป ท าให๎การนอนหลับมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น๑๔๓ 

Khalsa ในปี ๒๐๐๔ ได๎ศึกษาผู๎ป่วยที่มีอาการนอนไมํหลับที่สัมพันธ์กับความผิดปกติ
ทางจิตเวชอ่ืน และมีปัญหาการนอนไมํหลับมาอยํางตํอเนื่องเป็นระยะเวลานานเกิน ๖ เดือน มาเข๎า
รับการฝึกสมาธิ ซ่ึงมีการฝึกการควบคุมจังหวะของลมหายใจในทํานั่งหลังตรง เมื่อวัดผลการท า 

สมาธิ พบวําในผู๎ป่วย ๓๔ ราย มีคําที่บํงบอกเกี่ยวกับคุณภาพของการนอน ได๎แกํ ประสิทธิภาพการ
นอน เวลาหลับทั้งหมด เวลาการตื่นทั้งหมด และเวลาการตื่นหลังจากที่หลับไปแล๎ว ดีขึ้นอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคํากํอนการรักษาด๎วยการท าสมาธิ๑๔๔ 

การน าสมาธิบ าบัดมาใช๎ในการรักษาผ๎ูที่มีความผิดปกติในการนอน แม๎วําโดยหลักการ
และการศึกษาเทําที่มีอยูํจะแสดงให๎เห็นวํา ท าให๎ผู๎ป่วยมีภาวะการนอนหลับที่ดีขึ้น แตํยังขาด
การศึกษาท่ีมีคุณภาพและปริมาณมากพอที่จะพิสูจน์ผลให๎เห็นเป็นหลักฐานเชิงประจักษ์   

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถชํวยรักษาและลดอาการของโรควิตกกังวล โรค
ซึมเศร๎า โรคสมาธิส้ัน ภาวะติดสารเสพติด และปัญหาการนอนไมํหลับได๎ ซ่ึงโรคเหลํานี้ล๎วน  
_____________________ 

๑๔๑ Heidenreich T, Tuin I, Pflug B, Michal M, Michalak J. Mindfulness-based cognitive therapy 
for persistent insomnia: a pilot study. Psychother Psychosom 2006; 75(3): 188-189. 

๑๔๒ Kreitzer MJ, Gross CR, Ye X, Russas V, Treesak C. Longitudinal impact of mindfulness 
meditation on illness burden in solid-organ transplant recipients. Prog Transplant 2005; 15(2): 166-172. 

๑๔๓ Parchad O. Role of yoga in stress management. West Indian Med J 2004; 53(3): 191-194. 
๑๔๔ Khalsa SB. Treatment of chronic insomnia with yoga: a preliminary study with sleep-wake 

diaries. Apply Psychophysiology Biofeedback 2004; 29(4): 269-278. 



 
๑๘๐ 

 

จ าเป็นต๎องรักษารํวมกันทั้งทางรํางกายและจิตใจ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น เป็นวิธีการที่
ชํวยลดการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ ท าให๎รู๎สึกผํอนคลาย ลดอาการตึงเครียด ท าให๎เกิด
สติสัมปชัญญะในการพิจารณาแยกแยะอารมณ์และความคิด เกิดการเรียนรู๎ใหมํ สามารถแก๎ไข
สาเหตุที่ท าให๎เกิดอาการทางจิตเภทได๎ นอกจากนี้ยังท าให๎เกิดการเปล่ียนแปลงในระดับความ
รู๎สึกตัว เป็นผลในการลดการตอบสนองตํอส่ิงเร๎า เกิดการเปล่ียนแปลงกระบวนการคิดและแก๎ไข
เนื้อหาความคิดในสํวนที่ผิดปกติ ชํวยลดความขัดแย๎งกันภายในจิตใจ เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ที่กํอให๎เกิดอาการทางจิตเภท และที่ส าคัญคือท าให๎ผู๎ป่วยเกิดความเชื่อมั่นและมีทัศนคติที่ดีตํอ
ตนเอง ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน และสามารถด าเนินชีวิตได๎อยํางเป็นปกติ มีสติรู๎เทําทันความ
เป็นจริง 

๔.๒.๕ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานต่อโรคอื่นๆ 
ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอการรักษาโรคนั้น นอกเหนือจากจะชํวยรักษา

โรคที่ส าคัญที่เป็นปัญหาทางสุขภาพท่ีมีอัตราการตายและมีความรุนแรงมาก ที่กลําวมาแล๎วข๎างต๎น 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังสํงผลตํอระบบและโรคอ่ืนๆ อีก ได๎แกํ 

ก.โรคลมชัก 
โรคลมชัก เป็นกลํุมอาการอันเนื่องมาจากการที่สมองสํวนใดสํวนหนึ่งหรือทั้งหมด 

ท างานมากเกินปกติไปชั่วขณะหนึ่ง ผู๎ป่วยโรคลมชักอาจมีแคํอาการเหมํอลอย  มีอาการเคี้ยวปาก
หรือขยับมือไปมา ประสาทหลอน และอาจจะรุนแรงถึงขั้นมีอาการเกร็งกระตุกทั่วทั้งรํางกาย  ไมํ
รู๎สึกตัว และมีอุจจาระ-ปัสสาวะราด โรคลมชักนี้เกิดขึ้นได๎กับคนในทุกเพศทุกวัย  โดยมีอัตราการ
เกิดประมาณร๎อยละ ๑ ของประชากรทั้งหมด โรคลมชักไมํใชํโรคติดตํอและไมํมีการถํายทอดทาง
กรรมพันธ์ุ 

สาเหตุหนึ่งที่ท าให๎เกิดอาการของโรคลมชัก คือ การลดลงของปริมาณสาร Gamma 
aminobutyric acid (GABA) ซ่ึงเป็นกรดอะมิโนที่ท าหน๎าที่เป็นสารส่ือประสาท (neurotransmitter) 
สาร GABA เป็นสารจ าเป็นส าหรับการท างานที่เหมาะสมของสมองและระบบประสาทสํวนกลาง มี
ผลในการลดการท างานที่มากเกินไปของสมอง เพื่อรักษาสมดุลของสมองและระบบประสาท ท าให๎
เกิดความสงบ ผํอนคลาย ป้องกันการเกิดอาการวิตกกังวลและอารมณ์ซึมเศร๎าได๎ นอกจากนี้ยังท าให๎
การเรียนรู๎ดีขึ้น มีความคิดที่เฉียบคม และเพิ่มคุณภาพในการนอนหลับ เมื่อสมองขาดสาร GABA 
จะท าให๎สมองท างานมากจนเกินไป จนเกิดภาวะตื่นตระหนก กระสับกระสําย หงุดหงิด และเกิด
อาการชักในที่สุด สาร GABA นั้น นอกจากจะเป็นสารที่ควบคุมการท างานของสมอง ท าให๎เกิด
ความสงบขึ้น ยังเป็นตัวชํวยกระตุ๎นให๎เกิดการผลิตสาร endorphine ที่ท าให๎เกิดความรู๎สึกเป็นสุข
และสงบ เป็นผลในการป้องกันการเกิดอาการของโรคลมชักได๎ 



 
๑๘๑ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นวิธีการที่สามารถชักน าให๎เกิดสาร glutamate ซ่ึงเป็น
สารตั้งต๎นในการสร๎างสาร GABA เพิ่มมากขึ้นในสมอง ท าให๎ระดับของสาร GABA เพิ่มมากขึ้น ท า
ให๎ประสิทธิภาพในการยับยั้งการท างานเชิงลบของระบบประสาทมากขึ้น สามารถรักษาและ
ป้องกันการเกิดอาการของโรคลมชักได๎๑๔๕ 

ข.โรคหอบหืด (asthma) 
การหายใจมีท้ังกระบวนการที่อยูํภายใต๎การควบคุมของจิตส านึกและจิตไร๎ส านึก การ

หายใจสามารถเปล่ียนแปลงไปตามสภาพรํางกายและสภาพจิตใจ เชํนเมื่อรํางกายอยูํในขณะออก
ก าลังกายก็จะมีอัตราการหายใจที่เร็วและลึกขึ้น หรือในภาวะที่เกิดมีความกดดันทางอารมณ์รนุแรงก็
สามารถชักน าให๎เกิดภาวะการหายใจไวเกินได๎ (hyperventilation) การหายใจสํวนที่เกี่ยวข๎องกับจิต
ไร๎ส านึกจะเชื่อมโยงกับภาวะอารมณ์และจิตใจ การท าสมาธิและเจริญสติที่มีผลปรับเปล่ียนสภาพ
จิตใจจึงมีผลตํอลมหายใจด๎วย นอกจากนี้ลมหายใจยังถูกใช๎เป็นวิธีการส าคัญในการท าสมาธิ เชํน 
การท าสมาธิแบบอานาปานสติ เป็นต๎น 

มีการศึกษารูปแบบการหายใจทั้งแบบที่ใช๎ทรวงอกและการหายใจด๎วยท๎อง รํวมกับการ
ตรวจวัดอ่ืนๆ เชํน อัตราการเต๎นของหัวใจ คล่ืนไฟฟ้าสมอง คําการน าไฟฟ้าของผิวหนัง และ
ปริมาณเลือดที่ไปเล้ียงสํวนปลาย เมื่ออยูํในสมาธิอัตราการหายใจจะลดลงจาก ๑๑ ครั้งตํอนาที เหลือ
เฉล่ีย ๕ ครั้งตํอนาที และรูปแบบการหายใจด๎วยท๎อง ซ่ึงเป็นการก าหนดในการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน เมื่อตรวจวัดคล่ืนสมองจะพบวํามีคล่ืนแอลฟาและธีต๎าเพิ่มขึ้น การพบความเปล่ียนแปลง 
ของการหายใจสัมพันธ์กับคล่ืนสมองที่เปล่ียนแปลงในภาวะสมาธินี้ ท าให๎เห็นความเชื่อมโยงของ
รํางกาย จิตใจ และลมหายใจได๎ดียิ่งขึ้น๑๔๖  

การหายใจมีความเชื่อมโยงกับการเต๎นของหัวใจด๎วย กลําวคือในขณะที่มีการหายใจจะ
ท าให๎อัตราการเต๎นของหัวใจเปล่ียนแปลงได๎ เมื่อเปรียบเทียบรูปแบบการหายใจที่แตกตํางกัน พบวาํ 
การท าสมาธิแบบโยคะในการปฏิบัติทําทางตํางๆ จะท าให๎อัตราการเต๎นของหัวใจเพิ่มสูงขึ้น สํวน
การท าสมาธิแบบเซนและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะท าให๎อัตราการหายใจลดลง และสอด 
คล๎องเป็นจังหวะเดียวกันกับการเต๎นของหัวใจมากขึ้น เมื่อเทียบกับการปลํอยให๎หายใจด๎วยตนเอง 
(spontaneous breathing)๑๔๗ 

_____________________ 
๑๔๕ Elias AN, Guich S, Wilson AF. Ketosis with enhanced GABAergic tone promotes 

physiological changes in Transcendental Meditation. Med Hypotheses 2000; 54(4): 660-2.  
๑๔๖ Delmonte MM. Electrocortical activity and related phenomena associated with meditation 

practice: a literature review. Int J Neurosci 1984; 24(3-4): 217-31. 
 



 
๑๘๒ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถลดอัตราการหายใจ ชํวยรักษาภาวะอัตราการ
หายใจผิดปกติในผู๎ใหญํ ซ่ึงมีอัตราการหายใจมากกวํา ๒๔ ครั้งตํอนาที (tachypnea) ให๎ลดลงสํูภาวะ
ปกติ (๑๖-๒๐ ครั้งตํอนาที) ชํวยรักษาผู๎ป่วยที่มีภาวะหายใจล าบาก (dyspnea) ต๎องออกแรงในการ
หายใจเป็นอยํางมาก เชํน โรคหอบหืด เป็นต๎น ด๎วยการเพิ่มปริมาณอากาศเข๎าและออกภายในปอด
มากขึ้น จากที่การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท าให๎สามารถหายใจได๎ช๎าและลึกขึ้น นอกจากนี้ยังชํวย
ควบคุมจังหวะของการหายใจให๎สม่ าเสมอ การหายใจเข๎าและออกเป็นระยะเวลาเทําๆ กัน แสดงให๎
เห็นวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน สามารถน าไปประยุกต์ใช๎ในการรักษาผ๎ูป่วยที่มีภาวะการหาย 
ใจผิดปกติให๎หายเป็นปกติได๎๑๔๘ 

โรคหืดหอบเป็นโรคปอดชนิดเรื้อรัง เกิดจากการอักเสบของทางเดินหายใจและเกิดการ
เกร็งตัวของหลอดลม (bronchospasm) ชั่วคราว เมื่อเกิดการเกร็งตัวของหลอดลมจะท าให๎อากาศไมํ
สามารถไหลผํานได๎ตามปกติ เป็นผลท าให๎ต๎องออกแรงในการหายใจมากขึ้น ในกรณีที่เป็นรุนแรง
อาจเส่ียงอันตรายถึงกับชีวิตได๎ อาการหอบหืดสามารถถูกกระตุ๎นด๎วยสารกํอภูมิแพ๎ เชํน ฝุ่นละออง 
เกสรดอกไม๎ ขนสัตว์ ไรฝุ่น ฯลฯ, สารที่กํอให๎เกิดการระคายเคือง เชํน ควันบุหรี่ กล่ินเหม็น ฯลฯ, 
การติดเชื้อในทางเดินหายใจ, อากาศที่เปล่ียนแปลง, การออกก าลังกาย, ภาวะกรดไหลย๎อน, 
ความเครียด และความวิตกกังวล เป็นต๎น 

การรักษาโดยทั่วไปประกอบด๎วยการใช๎ยาควบคุมอาการในระยะยาว เพื่อป้องกันอาการ
หอบหืด การแก๎ไขอาการในระยะหอบหืดเฉียบพลัน และให๎ยาเพื่อลดภาวะภูมิแพ๎ นอกจากนี้ยังมี
การรักษาด๎วยการแพทย์ทางเลือก เชํน การใช๎สมุนไพรและวิตามิน การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
การฝึกโยคะโดยเฉพาะท่ีเกี่ยวกับการควบคุมลมหายใจ เพื่อให๎สามารถควบคุมจังหวะและความลึก
ของลมหายใจ และการฝังเข็ม เป็นต๎น๑๔๙ 

Manocha และคณะ๑๕๐ ในปี ๒๐๐๒ ได๎ศึกษาการให๎ผู๎ป่วยโรคหอบหืดที่ยังไมํตอบ 
สนองตํอการพํนยาสเตียรอยด์ตั้งแตํระดับปานกลางถึงระดับสูงมาฝึกสมาธิรํวมด๎วย โดยท าการ 
_____________________ 

๑๔๗ Arambula P, Peper E, Gibney KH. The physiological correlates of meditation. Appl 
Psychophysiol Biofeedback 2001; 26(2): 147-53.  

๑๔๘ Arambula P, Peper E, Gibney KH. The physiological correlates of meditation. Appl 
Psychophysiol Biofeedback 2001; 26(2): 154-55.  

๑๔๙ Ellerman CR, Reed PG, Self-transcendence and depression in middle-age adults. West J Nurs 
Res 2001; 23(7): 698-713. 

๑๕๐ Manocha R, Marks GB, Kenchington P, Peters D, Salome CM. Sahaja yoga in the 
management of moderate to severe asthma: a randomized controlled trial. Thorax 2002; 57 (2): 110-115. 



 
๑๘๓ 

 

ศึกษาแบบสํุมท่ีมีกลํุมควบคุมในผู๎ป่วย ๕๙ ราย ทั้งกลํุมท่ีท าการฝึกสมาธิและกลํุมควบคุมจะเข๎ารํวม
กิจกรรม ๒ ชั่วโมงตํอสัปดาห์ เป็นระยะเวลา ๔ เดือน พบวํากลํุมที่ได๎รับการฝึกสมาธิจะมีคําการ
ตอบสนองไวเกินของทางเดินหายใจลดลงอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ แตํคําผลลัพธ์ที่เกี่ยวกับคุณภาพ
ชีวิตและผลบันทึกอาการหอบหืดประจ าวัน พบวําไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญ  

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน สามารถก าจัดปัจจัยที่เกี่ยวข๎องกับจิตใจที่ท าให๎เกิดอาการ
ของโรคหอบหืด เป็นการลดการตอบสนองที่ไวเกินไปของทางเดินหายใจ  ชํวยควบคุมอัตราการ
หายใจให๎เป็นจังหวะสม่ าเสมอขึ้น และชํวยให๎การหายใจเข๎า-ออกช๎าและลึกขึ้น เป็นการเพิ่มปริมาณ
ก๏าซออกซิเจนให๎แกํรํางกาย นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังท าให๎เกิดคล่ืนแอลฟาและ 
ธีต๎าเพิ่มขึ้นในสมอง ท าให๎เกิดภาวะสงบ มีสมาธิมากขึ้น ถูกกระตุ๎นจากส่ิงเร๎าได๎น๎อยลง ท าให๎ผู๎ป่วย
ไมํแสดงอาการของโรคหอบหืดออกมา เป็นผลเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษาผ๎ูป่วยโรคหอบหืด 

ค. ภาวะฮอร์โมนไทรอยด์มากเกินไป (hyperthyroidism) 
ตํอมไทรอยด์เป็นตํอมไร๎ทํอที่มีขนาดใหญํที่สุดในรํางกาย มีหน๎าที่ผลิตฮอร์โมน

ไทรอยด์ ซ่ึงเป็นฮอร์โมนที่มีความส าคัญอยํางยิ่งตํอการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมอง 
รวมท้ังควบคุมการท างานของอวัยวะตํางๆ ท่ัวรํางกาย เมื่อตํอมไทรอยด์ท างานผิดปกติ จะสํงผลให๎
ทุกระบบเกิดความแปรปรวนทั้งทางรํางกาย จิตใจ และสมอง โดยเฉพาะตํอระบบประสาทการ
ท างานอัตโนมัติ ซ่ึงเป็นระบบที่ไมํสามารถควบคุมได๎  อาการผิดปกติของตํอมไทรอยด์อาจจะ
แสดงออกมาถึงภาวะการขาดหรือเกินของฮอร์โมนไทรอยด์ ในสภาวะการขาดฮอร์โมนไทรอยด์ 
(hypothyroidism) นั้น จะท าให๎ชีพจรเต๎นช๎าลง ไมํสามารถทนตํอความรู๎สึกหนาวได๎ เกิดอาการ 
ท๎องผูก ถ๎ามีอาการรุนแรงหรือเป็นระยะเวลานานอาจถึงขั้นท าให๎สมองเส่ือมได๎ ถ๎าเกิดขึ้นในเด็กจะ
ท าให๎การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมองหยุดชะงัก สํวนภาวะฮอร์โมนไทรอยด์เกิน 
(hyperthyroidism) จะท าให๎มีอาการหัวใจเต๎นแรง ใจส่ัน นอนไมํหลับ กระบวนการเมตาบอลิซึม
มากเกินไป ท าให๎น้ าหนักลดลง และที่ส าคัญท าให๎เกิดอารมณ์แปรปรวนได๎บํอยครั้ง  

การสร๎างและการหล่ังไทรอยด์ฮอร์โมนของตํอมไทรอยด์ จะถูกกระตุ๎นโดยฮอร์โมน 
TSH (thyroid stimulating hormone) จากตํอมใต๎สมองสํวนหน๎า เมื่อมีปริมาณฮอร์โมนไทรอยด์ใน
กระแสเลือดสูงกวําปกติ จะมีผลย๎อนกลับไปยับยั้งให๎ตํอมใต๎สมองสํวนหน๎าหล่ัง TSH น๎อยลง      
ท าให๎ตํอมไทรอยด์ลดการหล่ังฮอร์โมนไทรอยด์ แตํถ๎าหากปริมาณฮอร์โมนไทรอยด์ในกระแสเลือด
น๎อยกวําปกติ จะมีผลกระตุ๎นให๎ตํอมใต๎สมองสํวนหน๎าหล่ัง TSH ออกมากระตุ๎นให๎ตํอมไทรอยด์
หล่ังไทรอยด์ฮอร์โมนเพิ่มขึ้น ในกรณีที่ขาดสารไอโอดีน ซ่ึงเป็นสารตั้งต๎นในการผลิตฮอร์โมน
ไทรอยด์ ท าให๎รํางกายมีภาวะฮอร์โมนไทรอยด์ในกระแสเลือดต่ า เกิดการกระตุ๎นสมองสํวนหน๎าให๎

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C


 
๑๘๔ 

 

หล่ังฮอร์โมน TSH เพิ่มมากขึ้น ท าให๎ตํอมไทรอยด์ได๎รับการกระตุ๎นมากเกินปกติ จึงมีการขยาย
ขนาดให๎ใหญํขึ้น เพ่ือเรํงการสร๎างฮอร์โมนไทรอยด์เพื่อให๎เพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย 

ผลการเปล่ียนแปลงของระดับฮอร์โมนไทรอยด์ เป็นดัชนีชี้วัดหนึ่งที่ใช๎ติดตามผลของ
การฝึกสมาธิได๎ จากการศึกษาท่ีผํานมามีเพียงการศึกษาผลการท าสมาธิแบบจดจํอ  Transcendental 
Meditation (TM) และด าเนินการศึกษาโดยองค์กรของ Transcendental Meditation (TM) เองเทํานั้น
ที่ยืนยันผลของการฝึกสมาธิที่มีตํอระดับฮอร์โมนไทรอยด์ เชํน การศึกษาของ Werner และคณะ ใน
ปี ๑๙๘๖ ที่พบวําการศึกษาแบบเปิดในผู๎ฝึกสมาธิแบบจดจํอ Transcendental Meditation (TM) เป็น
ระยะเวลานาน ๓ ปี และวัดระดับของ thyroid  stimulating hormone (TSH) กํอนฝึกท าสมาธิและ
หลังฝึกท าสมาธิ พบวําระดับของ thyroid stimulating hormone (TSH) มีคําลดลงตามล าดับ ตํอมา  
Werner และคณะ ได๎ท าการศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุมควบคุม พบวําการท าสมาธิแบบจดจํอ  
Transcendental Meditation (TM) มีผลลดระดับของ thyroid stimulating hormone (TSH) อยํางไมํมี
นัยส าคัญทางคลินิก เมื่อเปรียบเทียบกับกลํุมควบคุม๑๕๑  

ง.โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง (Human Immunodeficiency Virus : HIV) 
โรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human Immunodeficiency Virus) มีผลอยํางมากตํอการปรับตัว

ทางจิตใจของผู๎ป่วย กํอให๎เกิดปัญหาทางอารมณ์และจิตใจ กระทบตํอครอบครัว สังคม และเป็น
สาเหตุหนึ่งของการฆําตัวตาย ซ่ึงมีความเส่ียงสูงในระยะแรกที่ทราบวําตนติดเชื้อและระยะสุดท๎าย
ของโรค โดยมีอารมณ์เศร๎าจากอาการของตนเอง หรือมีภาวะแทรกซ๎อนทางสมอง ท าให๎การใช๎
เหตุผลและการตัดสินใจเสียไป การดูแลรักษาทางจิตใจจึงมีความส าคัญที่จะชํวยให๎ผู๎ป่วยสามารถ
ปรับตัวและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เนื่องจากกระบวนการตั้งแตํเริ่มติดเชื้อจนแสดงอาการขั้นรุนแรง
นั้นใช๎ระยะเวลานาน หลักการดูแลอยํางเป็นองค์รวมจึงมีความส าคัญอยํางยิ่ง การท าสมาธิและการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีสํวนส าคัญในการดูแลรักษาผู๎ป่วยโรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human 
Immunodeficiency Virus) ได๎หลายประการ คือ 

๑) ชํวยให๎จิตใจสงบ ผํอนคลาย ลดอาการวิตกกังวล และท าให๎นอนหลับได๎ดีขึ้น 
๒) การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานชํวยให๎รู๎เทําทันความคิดเชิงลบที่มักเกิดขึ้น เชํน การ

ต าหนิตัวเองตํอความผิดพลาดในอดีต ความหวาดกลัวตํออนาคตของตัวเอง เป็นต๎น ชํวยให๎ผู๎ป่วย
สามารถด ารงอยูํกับชีวิตและการท าหน๎าที่ของตัวเองในปัจจุบันได๎ 
 
_____________________ 

๑๕๑ Davidson RJ, Kabat-Zinn J, Schumacher J, Rosenkranz M. Alterations in brain and immune 
function produced by mindfulness meditation. Psychosom Med 2003; 65(4): 564-70.  



 
๑๘๕ 

 

๓) ชํวยพัฒนาความรู๎สึกรักและเมตตา ท าให๎เข๎าใจและให๎อภัยตํอตนเอง สามารถใช๎ชีวิต
อยํางเห็นคุณคําและสร๎างสรรค์ได๎ 

นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ยังมีผลตํอระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกาย  
(Immune System) ชํวยก าจัดความเครียดเรื้อรัง ซ่ึงเป็นปัจจัยที่ท าให๎เกิดผลด๎านลบตํอระบบ
ภูมิคุ๎มกันของรํางกาย การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท าให๎เกิดความรู๎สึกเป็นสุข ท าให๎จิตใจผํอน
คลาย สามารถชํวยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของระบบภูมิคุ๎มกันได๎ เป็นผลให๎ผู๎ป่วยโรค
ภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human Immunodeficiency Virus) มีอาการดีขึ้นได๎๑๕๒ 

Borman JE และคณะ ได๎ท าการศึกษาแบบสํุมที่มีกลํุมควบคุมเปรียบเทียบกับกลํุมที่
ได๎รับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในผู๎ป่วยโรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human Immunodeficiency 
Virus) จ านวน ๙๓ ราย แล๎วท าการวิเคราะห์แบบวัดผลทางคลินิกซ้ า พบวํากลํุมที่ได๎รับท าการฝึก
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะมีอารมณ์หงุดหงิดลดน๎อยลง มีความเข๎าใจในตัวเองมากขึ้น มีความ
ศรัทธาในทางจิตวิญญาณมากขึ้น และรู๎สึกถึงความเชื่อมโยงทางจิตวิญญาณมากขึ้นกวํากลํุมควบคุม
ท าให๎ประสิทธิภาพในการรักษาผ๎ูป่วยมีแนวโน๎มไปในทางท่ีดีขึ้น๑๕๓ 

สํวนในประเทศไทยมีการน าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มาประยุกต์ใช๎รักษาผู๎ป่วย
โรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human Immunodeficiency Virus) จ านวน ๑๐ ราย  ที่โรงพยาบาลเชียงยืน  
จังหวัดมหาสารคาม โดยได๎รับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสัปดาห์ละครั้ง ครั้งละ ๒ ชั่วโมง เป็น
ระยะเวลานาน ๘ สัปดาห์ ประเมินโดยใช๎แบบสอบถามด๎วยการสัมภาษณ์ พบวําผู๎ป่วยที่ได๎เข๎ารับ
การฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน จะมีความสนใจและน าไปฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ าวันมากขึ้น ท า
ให๎มีผลชํวยลดความวิตกกังวลเกี่ยวกับโรคที่เผชิญอยูํ และชํวยให๎นอนหลับได๎ดีขึ้น ทั้งในรายที่เคย
และไมํเคยฝึกปฏิบัติมากํอน ซ่ึงสอดคล๎องกับผลการศึกษาที่พบวํา ผู๎ป่วยโรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง       
(Human Immunodeficiency Virus) จะมีความต๎องการทางศาสนาและทางจิตวิญญาณในการชํวยให๎
จิตใจเกิดความสงบสุขเพิ่มมากขึ้น๑๕๔ 

 
_____________________ 

๑๕๒ Barrows KA, Jacobs BP. Mind-body medicine. An introduction and review of the literature. 
Med Clin North Am 2002; 86(1): 11-31. 

๑๕๓ Feldman GC, Hayes AM, Kumar SM, Kamholz BW. Assessing mindfulness in the context of 
emotion regulation: The Revised Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAMS-R). 39th Annual 
Convention of the Association for Behavioral and Cognitive Therapies. Washington, DC; 2005.  

๑๕๔ Ellerman CR, Reed PG, Self-transcendence and depression in middle-age adults. West J Nurs 
Res 2001; 23(7): 698-713. 



 
๑๘๖ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานชํวยลดภาวะความเครียด อาการซึมเศร๎า และอาการวิตก
กังวลในผู๎ป่วยโรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human Immunodeficiency Virus) ซ่ึงมีผลท าให๎ระบบ
ภูมิคุ๎มกันรํางกายของผ๎ูป่วยดีขึ้น อีกทั้งท าให๎ผู๎ป่วยมีหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจ สร๎างก าลังใจให๎กับตัว
ผู๎ป่วยเอง ปัจจัยเหลํานี้สํงผลให๎ผู๎ป่วยโรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human Immunodeficiency Virus) มี
อาการดีขึ้นทั้งทางรํางกายและจิตใจ  

จ.อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
ความตึงตัวของกล๎ามเนื้อ (Muscle Tension) เกิดจากการใช๎กล๎ามเนื้อเป็นระยะเวลานาน 

ท าให๎ปริมาณเลือดไปเล้ียงกล๎ามเนื้อบริเวณนั้นไมํมีเพียงตํอความต๎องการใช๎ จึงเกิดการอักเสบของ
กล๎ามเนื้อขึ้น เป็นผลท าให๎เกิดอาการปวดเมื่อยตามรํางกาย  นอกจากนี้ความตึงตัวของกล๎ามเนื้อ 
(Muscle Tension) ยังสัมพันธ์กับระบบประสาทการเคล่ือนไหวและระบบประสาทอัตโนมัติ เกิดขึ้น
เพื่อเตรียมพร๎อมให๎รํางกายสามารถตอบสนองตํอส่ิงเร๎าทั้งแบบตํอส๎ูและวิ่งหนี การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานเป็นวิธีการที่ท าให๎เกิดความสงบภายในจิตใจ ชํวยลดการโต๎ตอบตํอส่ิงเร๎าตํางๆ อยํางเป็น
อัตโนมัติลง กล๎ามเนื้อจึงเกิดการคลายตัวมากขึ้น โดยกระแสไฟฟ้าที่วัดได๎ในกล๎ามเนื้อ 
(electromyography : EMG) จะมีคําลดลง นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังชํวยเพิ่มการ
ไหลเวียนโลหิตไปยังกล๎ามเนื้อตํางๆ ท าให๎กล๎ามเนื้อเหลํานั้นได๎รับโลหิตในปริมาณที่เพียงพอ จึง
สามารถชํวยลดอาการปวดเมื่อยกล๎ามเนื้อลงได๎๑๕๕  

นอกจากนี้ผู๎ป่วยที่มีอาการปวดเรื้อรัง จะสํงผลทางลบตํอคุณภาพชีวิตของผู๎ป่วยอยําง
มาก ทั้งในด๎านการท าหน๎าที่ในชีวิตประจ าวัน ความสัมพันธ์ อาชีพ และสุขภาพจิต ซ่ึงผู๎ป่วยที่มี
อาการปวดเรื้อรังมีแนวโน๎มท่ีจะใช๎บริการทางการแพทย์เพิ่มมากขึ้น รวมถึงการเลือกใช๎วิธีการทาง 
รํางกายและจิตใจ (body-mind method) เชํน การฝึกโยคะ การท าสมาธิ การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน และการผํอนคลายด๎วยวิธีการตํางๆ๑๕๖ ในปี ๑๙๘๒ John Kabat-Zinn เริ่มรายงานถึงการ
ใช๎โปรแกรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นระยะเวลา ๑๐ สัปดาห์ ในการรักษาผู๎ป่วยด๎วย 
อาการปวดเรื้อรัง ใช๎วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพื่อให๎ผู๎ป่วยได๎ฝึกที่จะเฝ้าดูความรู๎สึก
เจ็บปวดอยํางปลํอยวาง เพื่อให๎เกิดผลในลักษณะปลดปลํอย (uncoupling) ระหวํางความรู๎สึกปวดกับ
การแปลผลของจิตใจในทางลบ ท าให๎เกิดความรู๎สึกเป็นทุกข์กับความรู๎สึกเจ็บปวดลดลง เริ่มจาก
ผู๎ป่วยที่มีอาการปวดเรื้อรังที่ไมํตอบสนองตํอการรักษาที่ได๎รับ จ านวน ๕๑ ราย ซ่ึงมีอาการปวด 
_____________________ 

๑๕๕ Walkove N, Kreisman H, Darragh D. Effect of Transcendental Meditation on breathing and 
respiratory control. J Appl Physiol 1984; 56(3): 607-12. 

๑๕๖ Bernard AL, Prince A, Edsall P. Quality of life issues for fibromyalgia patients. Arthritis 
Care Res 2000; 13(1): 42-50.  



 
๑๘๗ 

 

บริเวณหลัง คอ ไหลํ ใบหน๎า ศีรษะ หน๎าอก และปวดในชํองท๎อง หลังการเข๎ารํวมการรักษาด๎วย
โปรแกรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นระยะเวลา ๑๐ สัปดาห์ พบวํามีผู๎ป่วยถึงร๎อยละ ๖๕ ที่มี
อาการปวดลดลง และมีผ๎ูป่วยถึงร๎อยละ ๕๐ ที่มีอาการปวดลดลงมากกวําครึ่งหนึ่งของอาการปวด
เดิม อาการที่เกี่ยวข๎องกับอารมณ์และจิตใจก็ดีขึ้นด๎วยเชํนกัน๑๕๗ นอกจากนี้ยังได๎รายงานเพิ่มเติมใน
ปี ๑๙๘๕ โดยได๎ขยายจ านวนผู๎เข๎ารํวมท าการศึกษาเป็นผู๎ป่วยที่มีอาการปวดเรื้อรังจ านวน ๙๐ ราย 
พบวําอาการปวดในปัจจุบันขณะลดลงอยํางมีนัยส าคัญ รํวมกับภาพลักษณ์ตํอตนเองในทางลบ
ลดลง การจ ากัดกิจกรรมเนื่องจากความเจ็บปวดลดลง อารมณ์แปรปรวนจากความเจ็บปวดเรื้อรัง 
ได๎แกํ อารมณ์ซึมเศร๎าและความวิตกกังวลลดลง สํงผลให๎ผู๎ป่วยใช๎ยาในการบรรเทาอาการปวดลดลง 
และมีความภาคภูมิใจในตนเองเพิ่มมากขึ้น  อาการปวดเรื้อรังที่มีผลดีขึ้นอยํางมีนัยส าคัญนั้น เกิดขึ้น
ทั้งกับผ๎ูหญิงและผู๎ชายได๎ผลเทําๆ กัน และไมํขึ้นกับชนิดของอาการปวดในผู๎ป่วยแตํละคน๑๕๘  

จากการศึกษาผลทางวิทยาศาสตร์ในการรักษาโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ผลการวิจัยพบวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลดีตํอระบบตํางๆ ของรํางกาย ทั้งชํวยลดอัตรา
การเต๎นของหัวใจและความดันโลหิต ชํวยเพิ่มปริมาณเลือดที่ไปเล้ียงอวัยวะตํางๆ ลดระดับคลอ
เลสเตอรอลในกระแสเลือด สามารถควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได๎ เพิ่มปริมาณออกซิเจน  ลด
ความเครียด และชํวยเพิ่มระดับภูมิต๎านทานของรํางกาย เมื่อน าผลทางวิทยาศาสตร์ของการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานมาประยุกต์ใช๎ในการรักษาโรค ทั้งโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง  
โรคเบาหวาน โรคทางจิตเภท โรคลมชัก โรคหอบหืด โรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง และอาการปวดเมื่อย
กล๎ามเนื้อ พบวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีสํวนส าคัญในการรํวมรักษาโรคทั้งหมดที่ได๎กลําว
ไปแล๎ว แสดงให๎เห็นวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ ฐิตธมฺโม) นอกจากจะมีผลในการรักษาโรคที่เกิดจากกรรมที่ได๎กระท าแล๎ว สมาธิที่เกิดขึ้นจาก
การปฏิบัติยังเป็นกลไกส าคัญที่ท าให๎ผู๎ป่วยที่เข๎ารับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานหายจากโรคที่ตน
เป็นอยูํได๎ นับเป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ที่ยืนยันได๎วําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทาง
ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) สามารถรักษาโรคให๎หายได๎จริง  

 
 
 

_____________________ 

๑๕๗ Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R. The clinical use of mindfulness meditation for the self-
regulation of chronic pain. J Behav Med 1985; 8(2): 163-190.   

๑๕๘ Mills WW, Farrow JT. The Transcendental Meditation technique and acute experimental pain. 
Psychosom Med 1981; 43(2): 157-164. 
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บทที่ ๕ 
สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย  
 
การศึกษาเชิงวิเคราะห์การรักษาโรคด๎วยวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรม

สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎ตั้งวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว๎ ๓ ประการ ได๎แกํ เพื่อศึกษา
วิธีการรักษาโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก และวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติ    
ปัฏฐานสูตร เพื่อศึกษาผลงานด๎านวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) 
ที่เกี่ยวข๎องกับการรักษาโรค และเพื่อศึกษาผลทางวิทยาศาสตร์ในการรักษาโรคด๎วยการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยด าเนินการวิจัยเชิงเอกสาร ทั้งเอกสารปฐมภูมิ ได๎แกํ คัมภีร์พระไตรปิฎก 
และเอกสารทุติยภูม ิได๎แกํ หนังสือที่เกี่ยวข๎องกับพระธรรมสิงหบุราจารย์ และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง
กับการรักษาโรคด๎วยวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

ผลจากการวิจัยพบวํา ค าวํา “โรค” ในคัมภีร์พระไตรปิฎกหมายถึง “ความเสียดแทง” 
บุคคลใดเป็นโรค บุคคลนั้นมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเสียดแทงอยูํ  โดยสามารถแบํงประเภทของโรคออกได๎
เป็น ๒ กลํุมใหญํ ได๎แกํ โรคทางรํางกายและโรคทางจิตใจ ซ่ึงมีสาเหตุของการเกิดโรคอยูํที่ความ
ผิดปกติของธาตุทั้ง ๔, ความเปล่ียนแปลงของอากาศ, ความผิดปกติในแตํละชํวงอายุที่มากขึ้น, ถูก
สัตว์ท าร๎าย, การรักษาด๎วยวิธีที่ผิด, ความผิดปกติของอาหารที่รับประทาน, ความผิดปกติของจิตใจ 
และผลของกรรมที่ได๎กระท าไว๎ โดยโรคทางรํางกายสามารถรักษาให๎หายได๎ด๎วยการใช๎สมุนไพร
และวิธีการทางเทคนิค สํวนโรคทางจิตใจนั้นต๎องรักษาด๎วยการเจริญพระพุทธมนต์และการบ าเพ็ญ
เพียรทางจิตจึงจะหาย แตํทั้งนี้พระพุทธเจ๎าได๎ตรัสไว๎วํา ผู๎ป่วยบางรายถึงแม๎ได๎รับการรักษาอยําง
เหมาะสม ได๎รับประทานอาหารที่มีคุณคํา และได๎รับการดูแลเป็นอยํางดี ก็ไมํสามารถรักษาโรคให๎
หายได๎ ในประเด็นนี้พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎ชี้แจงวําเป็นโรคกรรมที่บุคคลผู๎นั้น
เคยได๎กระท าไว๎ มีเพียงการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเทํานั้น จึงจะ
สามารถรักษาโรคกรรมให๎หายได๎ โดยต๎องปฏิบัติด๎วยความศรัทธา ความเพียร และความอดทนอยําง
ที่สุด จนสติสัมปชัญญะเจริญสมบูรณ์ พิจารณาในทุกข์ที่เกิดขึ้น ก าหนดเวทนาท่ีเผชิญอยูํด๎วยสติที่ตั้ง
มั่น จนเกิดกุศลจิตขึ้นในจิตใจ เมื่อแผํเมตตาและอุทิศสํวนกุศลจนได๎รับการอโหสิกรรมจากเจ๎ากรรม
นายเวร ก็จะสามารถหายจากโรคกรรมที่เป็นอยูํได๎  



 
๑๘๙ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นวิธีการบ าเพ็ญเพียรทาง
จิตหนึ่งในโพธิปักขิยธรรม ซ่ึงเป็นธรรมะในการตรัสรู๎ มีจุดมุํงหมายสูงสุดอยูํที่การตัดส้ินกิเลสทั้ง
ปวง บรรลุเข๎าสํูนิพพาน โดยมีวิธีการปฏิบัติ ๔ ประการ ได๎แกํ ๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการ
ฝึกเจริญสติและใช๎สติพิจารณารํางกายเทําทันความเป็นจริง เพื่อให๎เกิดความเบื่อหนําย คลายความ
หลงใหลในรํางกาย ปราศจากความยึดมั่นถือมั่นในรํางกายนั้น ๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็น
การฝึกเจริญสติให๎รู๎เทําทันเวทนาท่ีเกิดขึ้น ความแปรปรวนของเวทนา และในขณะที่เวทนานั้นดับ
ไป เมื่อมีสติพิจารณาได๎ชัดแจ๎งแล๎ว ก็วางอุเบกขา ปราศจากความยึดมั่นถือมั่นในเวทนานั้น ๓) จิต
ตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการฝึกเจริญสติให๎รู๎เทําทันจิต ความคิด และอาการของจิต เมื่อพิจารณา
จิตที่เกิดขึ้น ตั้งอยูํ และดับไป จนรู๎แจ๎งแล๎ว ก็จะปราศจากการยึดมั่นถือมั่นในจิต สามารถละกิเลส
ตัณหาได๎ และ ๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการฝึกเจริญสติพิจารณาให๎รู๎เทําทันและรู๎แจ๎งใน
ธรรม เมื่อเจริญสติในธรรมได๎ถึงพร๎อม จะเกิดปัญญาในการพิจารณาเห็นความจริง จนเกิดความเบื่อ
หนํายในกองทุกข์ สามารถดับทุกข์เข๎าสํูนิพพานได๎ในที่สุด 

จากการศึกษาผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) พบวํามีผู๎ป่วยที่
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแล๎วหายจากโรคที่ตนเป็นอยูํ จ านวนทั้งส้ิน ๔๔ ราย อันประกอบด๎วย
ผู๎ป่วยโรคหัวใจ ๓ ราย ผ๎ูป่วยอัมพาต ๗ ราย ผ๎ูป่วยโรคมะเร็ง ๘ ราย ผ๎ูป่วยโรคเบาหวาน ๓ ราย และ
ผู๎ป่วยที่มีอาการทางจิตเภท ๕ ราย เป็นต๎น นอกจากเป็นผลที่ได๎รับจากการอโหสิกรรม ท าให๎หาย
จากโรคกรรมที่เป็นอยูํแล๎ว สมาธิที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังเป็นกลไกส าคัญที่มี
ผลดีตํอระบบตํางๆ ของรํางกาย สํงผลท าให๎สามารถรักษาโรคให๎หายได๎ ซ่ึงผลของสมาธิจากการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลตํอระบบตํางๆ ดังนี้  

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอโรคหัวใจและหลอดเลือด  พบวํามีผลในการ
เพิ่มการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซ่ึงมีผลลดอัตราการเต๎นของหัวใจและความดัน
โลหิต ชํวยเพิ่มปริมาณเลือดที่ไปเล้ียงอวัยวะตํางๆ ท าให๎การท างานของอวัยวะตํางๆ รวมทั้งตํอมไร๎
ทํอและระบบประสาทท างานได๎ดีขึ้น และมีผลท าให๎ความต๎านทานของหลอดเลือดลดลง ท าให๎การ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความดันโลหิตมีคําลดลง ลดปัจจัยเส่ียงท่ีท าให๎เกิดโรคหัวใจ โดยกลไกที่ส าคัญ
ในการลดความดันโลหิตนั้น เป็นผลมาจากการคลายตัวของกล๎ามเนื้อมัดใหญํ การเพิ่มขึ้นของ
ปริมาณไนตริกออกไซด์ (สารที่มีผลท าให๎หลอดเลือดขยายตัว) และผลตํอระบบประสาทที่ควบคุม
การท างานของหลอดเลือดและหัวใจ เมื่อท าการศึกษาในผู๎ป่วยที่มีความผิดปกติทางหลอดเลือดและ
หัวใจ พบวําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถลดปัจจัยเส่ียงและการด าเนินของโรคหัวใจและ
หลอดเลือดที่แยํลงได๎ โดยมีผลลดความดันโลหิต ลดระดับโคเลสเตอรอลในกระแสเลือด ลดระดับ
สารส่ือประสาท Norepinephrine ท าให๎หัวใจท างานหนักน๎อยลง และเพิ่มประสิทธิภาพในการบีบ



 
๑๙๐ 

 

ตัวของหัวใจอยํางมีนัยส าคัญทางคลินิก เป็นผลในการรักษาและป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด
ได๎ 

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอโรคมะเร็ง พบวํามีผลท าให๎ระบบภูมิต๎านทาน
ของรํางกายเพิ่มมากขึ้น เป็นกลไกการรักษาตัวเองตามธรรมชาติโดยอัตโนมัติ มีผลลดปริมาณการ
เกิดอนุมูลอิสระ เพิ่มการหล่ังสารเอ็นดอร์ฟิน ท าให๎รํางกายอยูํในสภาวะที่ไมํเอ้ือตํอการเกิด
เซลล์มะเร็ง และเพิ่มปริมาณเม็ดเลือดขาว (T-cells) ท าให๎ประสิทธิภาพของระบบภูมิต๎านทาน
รํางกายเพิ่มขึ้น กลไกเหลํานี้ท าให๎สามารถชะลอการเจริญเติบโตของมะเร็งและท าให๎ก๎อนมะเร็งมี
ขนาดเล็กลงจนหายไปได๎ นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานยังมีผลลดอาการทางจิตวิทยา 
ลดอาการของความเครียด และเพิ่มคุณภาพชีวิตได๎ อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอโรคเบาหวาน  พบวําชํวยให๎สามารถควบคุม
ระดับน้ าตาลในกระแสเลือด ชํวยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของของอินซูลิน และมีผลชํวยลด
ความดันโลหิตได๎ รวมท้ังชํวยลดความเครียด อาการซึมเศร๎า และความวิตกกังวล ซ่ึงสํงผลตํอระดับ
น้ าตาลในเลือดโดยตรง อยํางมีนัยส าคัญทางคลินิก เมื่อผู๎ป่วยโรคเบาหวานสามารถควบคุมระดับ
น้ าตาลในเลือดและความเครียดได๎ คุณภาพชีวิตของผ๎ูป่วยก็จะดีขึ้นด๎วย 

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอโรคทางจิตเภท พบวํามีผลชํวยลดความเครียด
ลง ซ่ึงความเครียดเป็นสาเหตุในการท าลายสมดุลของรํางกาย ผลของความเครียดนั้น มีผลตํอเซลล์
สมองโดยตรง ในสภาวะปกติสมองจะมีคล่ืนความถ่ีชนิดเบต๎า ซ่ึงเป็นคล่ืนที่ เกิดขึ้นในขณะที่รู๎ตัว 
และใช๎ความคิดในการท างาน เมื่อเกิดสภาวะความเครียดขึ้น คล่ืนสมองชนิดเบต๎าก็จะมีความถ่ีสูง
มากขึ้น เป็นผลให๎ความคิดถดถอยจากสภาวะปกติ การท างานจะถูกปรับเข๎าสํูฐานของความกลัว 
รุนแรงถึงขั้นเป็นโรคทางจิตเภท เมื่อได๎รับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คล่ืนสมองชนิดเบต๎า
จะมีความถ่ีลดลงจนเปล่ียนเป็นคล่ืนสมองชนิดแอลฟา ซ่ึงเป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดขึ้นในขณะที่จิตสงบ 
อยูํในสภาวะสมดุล เป็นผลให๎เรามีสติในการพิจารณาส่ิงตํางๆ มากขึ้น การตัดสินใจถูกต๎องและ
แมํนย ามากขึ้น ความคิดเป็นระบบมากขึ้น ประสิทธิภาพในการจัดการทางอารมณ์สูงขึ้น เมื่อผู๎
ปฏิบัติฝึกเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานอยํางสม่ าเสมอ เป็นระยะเวลานาน จนจิตเข๎าสํูสมาธิในระดับที่
สูงขึ้น คล่ืนสมองจะเปล่ียนจากคล่ืนสมองชนิดแอลฟาเป็นคล่ืนสมองชนิดธีต๎า ซ่ึงแสดงถึงภาวะ
ผํอนคลายและจิตสงบอยํางสูง ในชํวงนี้จะเกิดความปีติสุขที่ เพิ่มมากขึ้น เกิดความคิดหยั่งเห็น 
(Insight) และเกิดปัญญาญาณ มีศักยภาพส าหรับความจ าระยะยาวและการระลึกรู๎ และเมื่อปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานจนเข๎าสํูสมาธิระดับขั้นอัปปนาสมาธิ (สมาธิขั้นสูง) คล่ืนสมองจะเปล่ียนเป็น
คล่ืนสมองชนิดเดลต๎า จะเกิดการผํอนคลายที่สูงมาก  เปรียบได๎กับการประจุพลังงานเข๎าสํูรํางกาย
ใหมํ ท าให๎เซลล์ตํางๆ เกิดการซํอมแซมตัวเอง และท างานได๎อยํางเต็มประสิทธิภาพ  



 
๑๙๑ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ยังสามารถปรับคล่ืนสมองทั้งสองข๎างให๎มีความถ่ีและ
เป็นจังหวะเดียวกัน ซ่ึงเป็นภาวะแหํงการตื่นรู๎ของจิต และกระตุ๎นการท างานของสมองในสํวนตํางๆ 
ท าให๎มีปัญญาในการบริหารจัดการ มีสติในการพิจารณาความรู๎สึกและส่ิงที่มากระตุ๎น มี
ความสามารถในการประมวลการรับรู๎และการควบคุมการส่ังการ มีประสิทธิภาพในการจดจ าเพิ่ม
มากขึ้น มีความตื่นตัวในการเรียนรู๎อยํางมีประสิทธิภาพ และท าให๎เครือขํายของสมองเป็นระบบมาก
ยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังเป็นวิธีการยับยั้งกลไกการตอบสนองตํอความเครียด  ชํวยควบคุมการหล่ัง
ฮอร์โมน epinephrine ซ่ึงมีผลตํอความดันโลหิต อัตราการเต๎นของหัวใจ และอัตราการหายใจ เป็น
วิธีการที่ชํวยให๎ผู๎ป่วยมีจิตใจที่สงบ เกิดการผํอนคลาย ลดอาการตึงเครียด และลดอารมณ์วิตกกังวล
และความกลัวได๎ นอกจากนี้ยังท าให๎เกิดการเปล่ียนแปลงในระดับความรู๎สึกตัว เป็นผลในการ
เปล่ียนวิธีการคิดและการตอบสนองตํอส่ิงเร๎า กลไกในการรักษาด๎วยการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานนั้น จะมุํงเน๎นที่การเปล่ียนแปลงกระบวนการของความคิด ที่มีความส าคัญมากกวําเพียง
การเปล่ียนแปลงที่เนื้อหาของความคิด ด๎วยกลไกตํอระบบประสาทดังกลําว การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานจึงสามารถรักษาโรควิตกกังวล โรคซึมเศร๎า โรคสมาธิส้ัน ภาวะติดสารเสพติด และ
ภาวะการนอนไมํหลับได๎   

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตํอโรคอ่ืนๆ ได๎แกํ โรคลมชัก โดยไปเพิ่มปริมาณ
สาร GABA ซ่ึงเป็นสารส่ือประสาทในสมอง ท าให๎สามารถรักษาสมดุลของสมองและระบบ
ประสาท เกิดความสงบ ผํอนคลาย จึงสามารถรักษาและป้องกันการเกิดโรคลมชักได๎, โรคหอบหืด 
โดยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะมีผลในการลดอัตราการหายใจ ชํวยรักษาภาวะอัตราการ
หายใจผิดปกติในผู๎ใหญํ ควบคุมจังหวะการหายใจ และยังมีผลลดการตอบสนองตํอส่ิงเร๎าที่ท าให๎
เกิดอาการหอบหืด, โรคภูมิคุ๎มกันบกพรํอง (Human Immunodeficiency Virus : HIV) การปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานมีสํวนส าคัญในการดูแลรักษาผ๎ูป่วยโรคภูมิคุ๎มกันบกพรํองเป็นอยํางมาก ทั้งใน
แงํชํวยให๎จิตใจสงบ ผํอนคลาย ลดอาการวิตกกังวล และท าให๎นอนหลับได๎ดีขึ้น ชํวยให๎รู๎เทําทัน
ความคิดเชิงลบท่ีเกิดขึ้น และชํวยพัฒนาความรู๎สึกรักและเมตตา ท าให๎เข๎าใจและให๎อภัยตํอตนเอง 
นอกจากนี้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ยังมีผลตํอระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกาย (Immune System) 
ชํวยก าจัดความเครียดเรื้อรัง ซ่ึงเป็นปัจจัยที่ท าให๎เกิดผลด๎านลบตํอระบบภูมิคุ๎มกันของรํางกาย และ
อาการปวดเมื่อยกล๎ามเนื้อ โดยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลชํวยลดความตึงตัวของกล๎ามเนื้อ
ซ่ึงเป็นผลมาจากการตอบสนองตํอส่ิงเร๎า และเพิ่มการไหลเวียนไปยังกล๎ามเนื้อสํวนตํางๆ ท าให๎
อาการปวดเมื่อยกล๎ามเนื้อหายไปได๎  

สรุปผลการศึกษาเชิงวิเคราะห์การรักษาโรคด๎วยวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของ
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได๎วํา การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระ

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1


 
๑๙๒ 

 

ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) สามารถรักษาโรคที่เกิดขึ้นทั้งทางรํางกายและจิตใจให๎หายได๎ 
ด๎วยผลจากการได๎รับการอโหสิกรรมและผลของสมาธิที่เกิดจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดย
มีผลทางวิทยาศาสตร์ยืนยันได๎วําการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถการรักษาโรคได๎จริง 

 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

การศึกษาเชิงวิเคราะห์การรักษาโรคด๎วยวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวทางของพระ
ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎ทราบวิธีการรักษาโรคในคัมภีร์พระไตรปิฎก ได๎เรียนรู๎
วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ได๎ศึกษาผลงานด๎านวิปัสสนา
กัมมัฏฐานของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ท าให๎เกิดความเล่ือมใสศรัทธาเป็นอยําง
มาก และได๎ศึกษาผลทางวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข๎องกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให๎มีหลักฐาน
เชิงประจักษ์ ยืนยันผลของการรักษาโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน จากการศึกษาวิจัย ผู๎วิจัย
จึงมีข๎อเสนอแนะ ดังนี้ 

๑) ควรศึกษาเชิงวิเคราะห์ถึงอานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทาง
ของพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ในด๎านอ่ืนๆ อาทิเชํน การวัดระดับของสติปัญญา โดย
ท าการศึกษาในกลํุมเป้าหมายที่อยูํในวัยเรียน วัดผลกํอนและหลังการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โดยใช๎แบบทดสอบสติปัญญาทางคลินิกเป็นเครื่องมือชี้วัด เป็นต๎น เพื่อเป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ 
ท าให๎เกิดความเล่ือมใสศรัทธาในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรม 
สิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) มากขึ้น  

๒) ประเด็นที่เกี่ยวข๎องกับพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ยังมีประเด็นที่ควร
ศึกษาเป็นอยํางยิ่งหลายประเด็น อาทิเชํน ชีวประวัติและวัตรปฏิบัติของทําน จะท าให๎ทราบภูมิหลัง
และคติธรรมของทําน สามารถน๎อมน ามาประยุกต์ใช๎ให๎เกิดประโยชน์แกํชีวิตได๎  เป็นต๎น 

๓) งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข๎องกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่มีอยูํใน
ปัจจุบันยังมีข๎อจ ากัดหลายด๎าน ทั้งจ านวนประชากรที่ท าการศึกษา ซ่ึงบางงานวิจัยมีประชากรที่
เข๎าเกณฑ์การศึกษาจ านวนน๎อย ท าให๎งานวิจัยมีน้ าหนักไมํเพียงพอ และวิธีการวิจัย ซ่ึงต๎องเป็นไป
ตามหลักมนุษยธรรม ไมํสามารถวัดผลในการรักษาโรคด๎วยการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพียง
อยํางเดียวได๎ ผู๎ป่วยต๎องได๎รับการรักษาทางการแพทย์รํวมด๎วย จึงจ าเป็นต๎องติดตามศึกษางานวิจัย
ตํอไป เพื่อให๎ได๎หลักฐานเชิงประจักษ์ทางวิทยาศาสตร์ในการรักษาโรคใกล๎เคียงกับผลที่แท๎จริงของ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมากที่สุด 



 
๑๙๓ 

 

๔) งานวิจัยนี้มิได๎ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลทางคลินิกของการท าสมาธิในวิธีตํางๆ ซ่ึง
ในประเด็นนี้ผู๎วิจัยคิดวําเป็นประเด็นที่นําสนใจในการศึกษาวิจัยตํอไป เพื่อการน ามาประยุกต์ใช๎ให๎
เหมาะสมกับผ๎ูปฏิบัติ 
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ยุวด ีจอมพิทักษ.์ รักษาโรคด้วยสมุนไพร. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ ์หอสมุดกลาง, ๒๕๔๐. 
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน. พิมพ์ครั้งที่ ๒.  

กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๔๒๖. 
วุฒ ิวุฒิธรรมเวช. เภสัชกรรมไทย รวมสมุนไพร ฉบบัปรับปรุงใหม.่ พิมพ์ครั้งที่ ๒. 

กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พริ้นติ้ง เฮ๎าส์, ๒๕๔๐. 
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การศึกษา                   :  เภสัชศาสตรบัณฑิต (ภบ.) มหาวิทยาลัยขอนแกํน ปกีารศกึษา ๒๕๔๙ 
ประสบการณ์             :  ปฏิบัติงานที่บริษัท สยามแม็คโคร จ ากัด มหาชน สาขาขอนแกํน ตั้งแต ํ
                                      ปี พ.ศ. ๒๕๔๙ จนถึงปัจจุบัน    
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