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 ผศ.สันติ เมืองแสง 
  คณะพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

บทน�า
	 ก่อนอื่นควรท�ำควำมรู้จักกับส่วนประกอบของร่ำงกำยมนุษย์เสียก่อน	 ถ้ำหำกไม่มีควำมรู้ใน 

เรื่องนี้ก็อำจไม่ทรำบว่ำควรจะดูแลรักษำสุขภำพกันอย่ำงไร	 เหมือนคนที่ใช้รถหำกรู้จักเพียงวิธีกำรใช	้ 

แต่ไม่รูจั้กส่วนประกอบของรถกจ็ะยำกแก่กำรดูแลรักษำให้ถูกวธิใีนทำงพระพทุธศำสนำได้เปรยีบร่ำงกำย

ของคนเรำเหมอืนรถยนต์
1
	รถยนต์คนัหนึง่ทีม่	ี๔	ล้อ	ซ่ึงหมำยถงึธำตุทัง้	๔	มธีำตุดิน	ธำตุน�ำ้	ธำตุไฟ	และ

ธำตุลม	มีประตูที่เปิดปิดและมีท่อไอเสียพร้อมเสร็จ	อันหมำยถึงทวำรทั้ง	๙	ช่อง	ได้แก่	ตำสองข้ำง	หู

สองข้ำง	 จมูกสองข้ำง	 รวมถึงทวำรหนักทวำรเบำ	 และช่องทำงกำย	 ล้วนเป็นที่มำของโรคภัยไข้เจ็บ	

ร่ำงกำยมนุษย์จึงถือว่ำเป็นรังแห่งโรค
2
	หรือเป็นที่มำของโรคภัยไข้เจ็บต่ำง	ๆ	อันมีสมุฏฐำนมำจำกสิ่งที่

มีอยู่ในร่ำงกำยของมนุษย์นั่นเอง	

	 ในร่ำงกำยของเรำมีองค์ประกอบที่ส�ำคัญอยู่สองส่วนด้วยกันคือ	ส่วนของร่ำงกำย	และส่วนของ

จิตใจ	ส่วนของร่ำงกำยนั้นประกอบไปด้วยธำตุ	๔	คือ	ธำตุดิน	ธำตุน�้ำ	ธำตุไฟ	และธำตุลม	ธำตุทั้ง	๔	นี้

มีอยู่ในร่ำงกำยของมนุษย์	 เมื่อธำตุท้ัง	 ๔	 ยังมีสมดุลไม่ผิดปรกติ	 ร่ำงกำยก็ปรกติ	 แต่ถ้ำหำกธำตุใด	 

ธำตุหนึ่งเกิดท�ำงำนผิดพลำดอันเนื่องมำจำกเหตุปัจจัยภำยนอก	คือร้อนจัด	หนำวจัด	เป็นต้น	หรือเหตุ

ปัจจยัภำยในเช่นกนิ	ดืม่หรอืพกัผ่อนไม่พอเพยีง	ร่ำงกำยกจ็ะแปรปรวน	ทีเ่รียกว่ำเกดิอำกำรป่วยนัน่เอง	

ทำงพระพทุธศำสนำยงัได้ให้รำยละเอยีดทีเ่กีย่วกบัร่ำงกำยโดยแยกย่อยเป็นส่วนต่ำง	ๆ 	ทีเ่รยีกว่ำอำกำร	

๓๒	 ค�ำว่ำ	 อำกำร	 ๓๒	 ตำมควำมเข้ำใจของชำวบ้ำนทั่วไปหมำยถึงอวัยวะของร่ำงกำยครบ	 ๓๒	 คือ 

ไม่เป็นคนพิกำร	ส่วนอำกำร	๓๒	ในทำงพระพุทธศำสนำนั้นหมำยถึงธำตุ	๔	กลุ่ม	อันเป็นส่วนประกอบ

ที่มีอยู่ในร่ำงกำยของมนุษย์	 คือ	 ส่วนท่ีเป็นธำตุดิน	 หรือปฐวีธำตุนั้นจะมีลักษณะที่แข้นแข็ง	 มีอยู่	 ๑๙	

ชนิดด้วยกัน	ได้แก่	ผม	ขน	เล็บ	ฟัน	หนัง	เนื้อ	เอ็น	กระดูก	เยื่อในกระดูก	ม้ำม	หัวใจ	ตับ	พังผืด	ไต	ปอด	

ไส้ใหญ่	ไส้น้อย	อำหำรใหม่	อำหำรเก่ำ	นับมันสมอง	อีก	๑	รวมเป็นทั้งหมด	๒๐	อย่ำง	อำโปธำตุหรือ

ธำตุน�้ำจะมีลักษณะเอิบอำบ	มี	๑๒	ชนิด	 ได้แก่	 ดี	 เสลด	หนอง	 เลือด	 เหงื่อ	มันข้น	น�้ำตำ	 เปลวมัน	 

น�้ำลำย	น�้ำมูก	ไขข้อ	มูตร	เมื่อนับรวมกันก็จะได้	๓๒	อย่ำง	เรียกว่ำ	อำกำร	๓๒	ตรงกับภำษำบำลีว่ำ	 

 1
 ส�.ส.	(ไทย)	๑๕/๒๙/๓๒,	ส�.ส.อ	(บำลี)	๑/๒๙/๕๒.

 2
 ขุ.อป.	(ไทย)	๓๓/๑๕๕/๔๐๘.
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ทวัตติงสำกำร
3
	ดังนั้น	อำกำร	๓๒	ในควำมหมำยทำงพระพุทธศำสนำจึงมิได้หมำยถึงอวัยวะ	๓๒	ครบ

บริบูรณ์เหมือนอย่ำงที่บำงคนเข้ำใจ	 ส่วนธำตุลมนั้นช่วยท�ำให้ธำตุดินมีควำมยืดหยุ่นและธำตุไฟท�ำให้

เกิดควำมเย็นและมีไออุ่น	 ฉะนั้น	 สมุฏฐำนของโรคมักเกิดจำกควำมแปรปรวนของธำตุ	 ๔	 ธำตุใด	 

ธำตุหนึ่ง	ซึ่งท�ำหน้ำที่บกพร่อง	ท�ำให้เกิดอำกำรผิดปรกติทำงด้ำนร่ำงกำย	ที่เรำรู้จักกันในนำมว่ำป่วยไข้

นั่นเอง	 คนส่วนใหญ่มักรู้จักอำกำรป่วยทำงร่ำงกำยเป็นอย่ำงดี	 แต่น้อยคนนักที่จะรู้จักอำกำรป่วยทำง

จิตของตัวเอง	คือขำดควำมรู้ในทำงพระพุทธศำสนำถือว่ำ	มนุษย์ทุกคนบนโลกนี้	 (ยกเว้นพระอรหันต์)	

เป็นผู้ป่วยที่ยังต้องกำรกำรรักษำเยียวยำ	 ดังค�ำกล่ำวของวชิรำภิกษุณีที่กล่ำวกับมำรว่ำ	 “ทุกข์เท่ำนั้น

เกิดขึ้น	ทุกข์เท่ำนั้นตั้งอยู่	ทุกข์เท่ำนั้นดับไป	นอกจำกทุกข์แล้วไม่มีอะไรเกิดไม่มีอะไรดับ”
4

สุขภาพกาย สุขภาพใจ
	 ในทำงพระพุทธศำสนำ	 หำกต้องกำรศึกษำเกี่ยวกับกำรป้องกันและรักษำสุขภำพ	 ก็สำมำรถ 

ค้นคว้ำได้จำกบทบัญญัติทำงพระวินัยอันเป็นข้อปฏิบัติตนส�ำหรับคนไข้	 คือ	 สอนให้พุทธบริษัทดูแล 

รกัษำสขุภำพกำยและสขุภำพใจไปพร้อม	ๆ 	กนั	หรอืทีแ่พทย์สมยัใหม่ชอบใช้กนัว่ำ	กำรดแูลรกัษำสขุภำพ

แบบองค์รวม	 (holistic)	ดังที่มีหลักปฏิบัติส�ำหรับพระสงฆ์ที่เกี่ยวกับกำรดูแลรักษำสุขภำพไว้หลำยข้อ

ด้วยกัน	 แม้พระบัญญัติทำงพระวินัยห้ำมส�ำหรับผู้ปรกติ	 แต่เมื่อภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเกิดอำพำธหรือ 

ป่วยไข้ก็จะได้รับกำรยกเว้น	 และพระพุทธเจ้ำยังตรัสถึงลักษณะของผู้ป่วยทำงร่ำงกำยไว้	 ๓	ประเภท
5
 

เพื่อเปรียบเทียบกับกำรรักษำเยียวยำผู้ป่วยทำงจิต	 คือผู้ที่ยังไม่ได้บรรลุธรรมด้วยว่ำ	 ผู้ป่วยประเภท 

ที่หนึ่งสำมำรถหำยได้เองโดยไม่ต้องกินยำหรือรักษำเลย	 ผู้ป่วยประเภทที่สองอำจหำยจำกควำมเจ็บไข้

นัน้ได้	ถ้ำหำกได้รบัยำและได้รบักำรรกัษำอย่ำงถกูวธิ	ีแต่กอ็ำจเสียชวีติเพรำะโรคนัน้ได้หำกไม่ได้รับกำร

รักษำเยียวยำอย่ำงถูกวิธีด้วยเช่นกัน	 ผู้ป่วยประเภทที่สำมไม่มีวันหำยจำกโรค	 และจะต้องตำยด้วย 

โรคนั้นอย่ำงแน่นอน	แม้จะได้รับกำรรักษำเยียวยำอย่ำงดีเพียงใดก็ตำม

	 ดังนั้น	 ในมุมมองของพระพุทธศำสนำ	 สุขภำพทำงกำยกับสุขภำพทำงจิตใจมีควำมเกี่ยวข้อง 

เชื่อมโยงกัน	 ในแง่ที่ว่ำหำกกำยแม้จะแข็งแรงอย่ำงไรก็ตำม	 ถ้ำจิตใจไม่ได้รับกำรผ่อนคลำย	 ก็จะ

เคร่งเครียด	เป็นทุกข์	และย้อนกลับมำท�ำให้สุขภำพร่ำงกำยที่เคยแข็งแรงต้องอ่อนแอลง	มีโอกำสที่จะ

ท�ำให้เกิดโรคต่ำง	ๆ	รุมเร้ำได้ง่ำย

 3
 ขุ.ขุ.	(ไทย)	๒๕/๓/๔.

 4
 ส�.ส.	(ไทย)	๑๕/๑๗๑/๒๒๗.

 5
 องฺ.ทุก.	(ไทย)	๒๐/๒๒/๑๖๙.
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สุขภาพองค์รวม : มิติทางกาย มิติทางใจ
	 หลักกำรดูแลสุขภำพตำมหลัก	๕	อ.	ได้แก่	

	 	 ๑.	อ.อำหำร	รบัประทำนอำหำรให้หลำกหลำย	ได้สดัส่วนเพยีงพออิม่	ครบ	๕	หมู	่เน้นย่อยง่ำย

และสะอำด	ควรหลีกเลี่ยงอำหำรที่มีไขมันสูง	หวำนจัด	เค็มจัด	และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์	

	 	 ๒.	อ.ออกก�ำลังกำย	 โดยออกก�ำลังกำยทุกส่วนสัด	 กระตุ ้นจังหวะกำรเต้นของหัวใจ	 

ควรออกก�ำลังกำยอย่ำงสม�่ำเสมอ	 ออกก�ำลังกำยอย่ำงเหมำะสม	 ช่วยให้กล้ำมเนื้อแข็งแรง	 และควร 

หลีกเลี่ยงออกแรงเกินก�ำลัง	

	 	 ๓.	อ.อำรมณ์	คือ	อำรมณ์รื่นเริงยินดี	จิตแจ่มใส	มองโลกในแง่บวก	ไม่เครียด	

	 	 ๔.	อ.อดิเรก	สร้ำงสรรค์งำนอดิเรก	เกื้อกูลสังคม	ท�ำแล้วเพลิดเพลินและมีคุณค่ำทำงจิตใจ	

	 	 ๕.	อ.อนำมัย	 สร้ำงอนำมัยดี	 ชีวีมีสุข	 น�ำพำอำยุยืนยำว	 สร้ำงเสริมพฤติกรรมสุขภำพที่ดี	 

หมั่นตรวจและรักษำสุขภำพ	ปฏิบัติตนให้ถูกสุขลักษณะ	ควรตรวจสุขภำพอย่ำงน้อยปีละครั้ง	 ลด	ละ	

เลิกอบำยมุข	บุหรี่	ของมึนเมำและสำรเสพติด

	 ตำมหลักกำรดูแลสุขภำพในเรื่องอำหำร	 กำรออกก�ำลังกำย	 งำนอดิเรก	 อนำมัย	 ทั้ง	 ๔	 อย่ำง	

เป็นกำรดูแลรักษำสุขภำพร่ำงกำยให้แข็งแรงเท่ำนั้น	ส่วนเรื่องอำรมณ์นั้น	เป็นเรื่องทำงจิตใจ	ต้องดูแล

รักษำสุขภำพใจให้ดีด้วยและเป็นส่วนส�ำคัญ	 ซึ่งเป็นกำรดูแลและรักษำสุขภำพสอดคล้องกับแนวทำง

พระพุทธศำสนำ	 ที่ให้ควำมส�ำคัญทั้งทำงด้ำนสุขภำพกำยและสุขภำพใจไปพร้อมกัน	 ใช้หลักทำง 

สำยกลำงในกำรปรับสมดุลทำงด้ำนร่ำงกำย	 โดยใช้ระบบศีลในกำรปรับหรือควบคุมเพ่ือให้เกิดสมดุล

ทำงกำย	เช่น	กำรรบัประทำนอำหำรก็ใช้หลักกำรรู้จกัประมำณมำเป็นเครือ่งเตือนสติ	กำรบญัญติัให้พระ

ต้องออกรับอำหำรบิณฑบำต	 หำกมองเพียงผิวเผินก็เป็นกำรบังคับให้ต้องออกก�ำลังกำยด้วยกำรเดิน	

กำรบญัญตัว่ิำต้องดแูลรกัษำผ้ำครองเครือ่งนุง่ห่มและทีอ่ยูอ่ำศยัให้สะอำดถอืเป็นหลกัอนำมยัขัน้พืน้ฐำน	

เช่น	กำรท�ำควำมสะอำด	กวำดลำนวัด	ถือเป็นงำนอดิเรกที่ท�ำได้ในยำมว่ำงจำกงำนหลัก	คือกำรศึกษำ

และกำรปฏิบัติ	เช่น	กำรเดินจงกรม	กำรท�ำสมำธิฝึกใจให้แน่วแน่	เป็นกำรปรับสมดุลทำงจิตโดยอำศัย

สมำธิในกำรหล่อเลี้ยงให้จิตผ่อนคลำยจำกควำมเครียดและวิตกกังวล	 นี้เป็นกำรมองผลเพียงผิวเผิน	 

แต่ประโยชน์ที่จะเกิดแก่ผู้ปฏิบัติได้อย่ำงสม�่ำเสมอนั้นจะสูงขึ้นไปเรื่อยตำมล�ำดับ	 แต่กำรที่จะดูแล 

ทั้งสุขภำพกำยและสุขภำพใจให้เกิดสมดุลไปพร้อม	 ๆ	 กันได้นั้นก็จะต้องอำศัยควำมรู้ควำมเข้ำใจใน 

หลกัธรรมอยูบ้่ำงพอสมควร	ซึง่กค็อืต้องอำศัยตัวปัญญำนัน่เอง	หลักแห่งไตรสิกขำจึงถอืเป็นทฤษฎีหนึง่

ที่น�ำมำปรับใช้ในกำรเสริมสร้ำงสุขภำพในแบบองค์รวมตำมแนวพุทธศำสนำ

	 กำรดแูลรกัษำสขุภำพตำมแนวพทุธศำสนำ	ต้องประกอบด้วยองค์รวมของสขุภำพทัง้มติทิำงกำย

และมิติทำงใจนั่นเอง	 ขณะที่ทำงกำรแพทย์เน้นกำรดูแลรักษำสุขภำพได้แต่เพียงมิติทำงกำยเท่ำนั้น  
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แต่ในทำงพระพุทธศำสนำมีหลักธรรมที่สำมำรถน�ำมำเป็นเคร่ืองมือในกำรเสริมสร้ำงสุขภำพโดย 

องค์รวมทั้งมิติทำงกำยและมิติทำงใจได้อีกด้วย	 ท�ำให้เกิดสุขพลำนำมัยที่ดี	 ควบคู่ไปกับควำมสะอำด	

ควำมสว่ำง	และควำมสงบในจิตใจด้วยกำรปฏิบัติตนตำมหลักไตรสิกขำ	คือ	ศีล	สมำธิ	ปัญญำ	หรือที่ 

เรียกว่ำตำมหลักมรรคมีองค์	๘	ประกำร
6
 

	 พระบำทสมเดจ็พระเจ้ำอยูห่วั	รชักำลที	่๙	ได้มพีระบรมรำโชวำทในพธิพีระรำชทำนปรญิญำบตัร

แก่บัณฑิตมหำวิทยำลัยมหิดล	เกี่ยวกับสุขภำพกำยและสุขภำพจิตใจ	ควำมตอนหนึ่งว่ำ	“...	กำรรักษำ

ควำมสมบูรณ์แข็งแรงของร่ำงกำยเป็นปัจจัยของเศรษฐกิจที่ดีและสังคมที่มั่นคง	 เพรำะร่ำงกำยที่ 

แข็งแรงนั้น	โดยปกติจะอ�ำนวยผลให้สุขภำพจิตใจสมบูรณ์	และเมื่อสุขภำพสมบูรณ์ดี	พร้อมทั้งร่ำงกำย

และจิตใจแล้ว	 ย่อมมีก�ำลังท�ำประโยชน์สร้ำงสรรค์เศรษฐกิจและสังคมของบ้ำนเมืองได้เต็มท่ี...”
7
  

จะเห็นได้ว่ำ	 ถ้ำประชำชนมีสุขภำพกำยแข็งแรง	 สุขภำพจิตใจสมบูรณ์แล้วเป็นประโยชน์ทั้งแก่ตนเอง	

สังคมและประเทศชำติอย่ำงมำก

การดูแลรักษาสุขภาพกาย สุขภาพใจ
	 คนส่วนใหญ่ไม่ได้ทกุข์ทีก่ำยเท่ำนัน้	ใจกพ็ลอยเป็นทกุข์ด้วย	ใจทีเ่ป็นทกุข์ย่อมท�ำให้ร่ำงกำยเสือ่ม

ทรุดลง	 หำยยำกหรือฟื้นตัวได้ช้ำ	 ตรงกันข้ำม	 ถ้ำใจที่สงบหรือเบิกบำนจะช่วยให้ร่ำงกำยหำยเร็วขึ้น	 

และเจบ็ปวดน้อยลง	แม้ในกรณทีีเ่ลวร้ำยทีส่ดุคอืป่วยหนกัจนมำถงึระยะสุดท้ำยของชวีติ	หมอพยำบำล	

และเทคโนโลยีทั้งหลำย	 อำจช่วยอะไรไม่ได้มำกนัก	แต่จิตใจของเรำเองก็ยังสำมำรถเป็นที่พึ่งได้ช่วยให้

เป็นทุกข์น้อยลง	และมีควำมสงบได้	ในช่วงสุดท้ำยของชีวิต	ด้วยเหตุนี้	ในยำมเจ็บป่วย	กำรดูแลรักษำ

จิตใจจึงเป็นเรื่องส�ำคัญไม่น้อยไปกว่ำกำรดูแลรักษำร่ำงกำย	

	 บำงครัง้อำจส�ำคญักว่ำด้วยซ�ำ้	โดยเฉพำะเมือ่ร่ำงกำยไม่สำมำรถเยยีวยำได้อกีต่อไป	เมือ่ป่วยหนกั

หรือเมื่อรู้ตัวว่ำวำระสุดท้ำยของชีวิตใกล้จะมำถึง	 ควรใช้เวลำที่เหลืออยู่เพื่อรักษำจิตและตระเตรียมใจ

ให้พร้อมส�ำหรับช่วงส�ำคัญที่สุดของชีวิต	ควำมตำยนั้นเรำไม่สำมำรถรู้ได้ว่ำจะมำเมื่อไร	และเลือกไม่ได้

ว่ำจะตำยอย่ำงไร	 แต่เรำสำมำรถเลือกได้ว่ำจะเผชิญกับควำมตำยอย่ำงไร	เรำต้องเตรียมใจเสียแต่วันนี้	

ด้วยวิธีต่อไปนี้

 6
 มรรคมีองค์	๘	ประกำร	คือ	(๑)	สัมมำทิฏฐิ	คือ	ปัญญำเห็นชอบ	(๒)	สัมมำสังกัปปะ	คือ	ด�ำริชอบ	(๓)	สัมมำ

วำจำ	คอื	เจรจำชอบ	(๔)	สมัมำกมัมนัตะคอืท�ำกำรงำนชอบ	(๕)	สมัมำอำชวีะ	คอืเลีย้งชวีติชอบ	(๖)	สมัมำวำยำมะ	คอื
มีควำมเพียรพยำยำมชอบ	(๗)	สัมมำสติ	คือมีกำรระลึกชอบ	(๘)	สัมมำสมำธิ	คือมีกำรจิตตั้งมั่นโดยชอบ

 7
 พระบรมรำโชวำท	 พระบำทสมเด็จพระปรมินทรมหำภูมิพลอดุลยเดช	 ในกำรพระรำชทำนปริญญำบัตร 

	แก่บัณฑิตมหำวิทยำลัยมหิดล	พ.ศ.	๒๕๒๒.
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 ประการที่ ๑ ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของชีวิต 

		 ควำมเปลี่ยนแปลงของชีวิตอย่ำงหนึ่งคือควำมจริงที่ว่ำเรำทุกคนต้องตำย	 ไม่มีใครที่จะหลีกหนี

ควำมตำยได้	 ไม่ช้ำก็เร็ว	 จึงควรเตรียมใจพร้อมรับควำมตำยอยู่ทุกเวลำ	 และจะมีเวลำใดเล่ำที่กำร 

ท�ำใจพร้อมรับควำมตำยจะเป็นเรื่องเร่งด่วนเท่ำกับตอนที่ก�ำลังป่วยหนัก	เมื่อเรำพร้อมรับควำมตำย	

ควำมตำยก็มิใช่เร่ืองน่ำกลัวอกีต่อไป	ตรงกนัข้ำมกำรไม่ยอมรบัควำมตำยทัง้	ๆ 	ทีว่ำระสดุท้ำยใกล้เข้ำมำ

ทกุขณะมแีต่จะซ�ำ้เติมตวัเองให้เป็นทกุข์มำกขึน้	ยิง่ไม่ยอมรับควำมตำย	กย็ิง่กลัวควำมตำย	และยิง่กลัว

ควำมตำยมำกเท่ำไร	 ใจก็ยิ่งเป็นทุกข์มำกเท่ำนั้น	พึงระลึกว่ำ	 ไม่มีอะไรน่ำกลัวเท่ำกับควำมกลัว	แม้แต่

ควำมตำยก็ไม่น่ำกลัวเท่ำกับควำมกลัวตำย	 อย่ำงน้อยทุกคืนก่อนนอนควรท�ำใจให้สงบและนึกถึง 

ควำมตำยของตนว่ำสักวันหนึ่งจะต้องมำถึง	คืนนี้อำจเป็นคืนสุดท้ำยของตนก็ได้	หรือไม่ก็พิจำรณำว่ำ	

กำยนี้ไม่นำนหนอจักเป็นของเปล่ำ	ๆ 	ปรำศจำกวิญญำณทับถมแผ่นดินดังท่อนไม้อันหำประโยชน์มิได้
8
 

ตำมที่พระสงฆ์ท่ำนได้สวดให้พิจำรณำในงำนบ�ำเพ็ญกุศลให้กับผู้วำยชนม์

  ประการที่ ๒ นึกถึงแต่สิ่งดีงาม 

 ในขณะที่ร่ำงกำยของเรำก�ำลังเจ็บปวดแปรปรวนอยู่นั้น	ควำมทุกข์ทรมำนสำมำรถบรรเทำลงได้

หำกมีกำรเหน่ียวน�ำจิตใจให้เป็นสมำธิหรือจดจ่ออยู่กับบุญกิริยำวัตถุ	 มีกำรบริจำคทำน	 กำรรักษำศีล	

และกำรเจริญภำวนำ
9
	 เป็นต้น	 ซึ่งเป็นควำมดีงำมที่ตนได้ท�ำไว้	 จึงเป็นวิธีที่ช่วยให้จิตใจเกิดปีต	ิ 

ควำมอิ่มใจ	เกิดปัสสัทธิ	ควำมผ่อนคลำยจำกควำมวิตกกังวลได้อีกวิธีหนึ่ง

 ประการที่ ๓ ระลึกถึงสิ่งเคารพนับถือ 

 สิ่งที่เรำเคำรพนับถือ	 อำจได้แก่	 พระรัตนตรัยหรือครูบำอำจำรย์ผู้เป็นปูชนียบุคคล	จะช่วยให้

จิตใจสงบขึ้น	 หำกมีพระพุทธรูปหรือรูปของพระโพธิสัตว์และครูบำอำจำรย์ที่เคำรพนับถือมำต้ังอยู่ 

ในห้อง	จะช่วยให้จิตใจมีสมำธิจดจ่อได้ดีขึ้น	ท�ำให้ร่ำงกำยผ่อนคลำย	จิตใจก็คลำยจำกวิตกกังวล

 ประการที่ ๔ การไหว้พระสวดมนต์ 

	 กำรไหว้พระสวดมนต์อย่ำงต่อเนื่องและสม�่ำเสมอ	 โดยเฉพำะบทท่ีชวนให้ร�ำลึกถึงองค์คุณหรือ

อำนุภำพแห่งพระรัตนตรัย	จะช่วยให้เกิดศรัทธำในใจเพ่ิมพูน	 ยิ่งมีศรัทธำมำกเท่ำไร	 จิตก็ยิ่งเป็นสมำธิ

และสงบนิ่งได้เร็วมำกเท่ำนั้น	อีกทั้งยังช่วยให้เกิดก�ำลังใจในกำรเอำชนะควำมกลัวต่อโรคภัยที่มำรุมเร้ำ

ได้อีกด้วย

 8
 อะจิรัง	วะตะยัง	กำโย	ปะฐะวิง	อะธิเสสสะติ	ฉุฑโฑ	อะเปตะวิญญำโณ	นิรัตถังวะ	กะลิงคะรัง.

 9
 พระพรหมคุณำภรณ์	 (ป.อ.ปยุตฺโต),	พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่	 ๒๓,	

(กรุงเทพมหำนคร:	ส�ำนักพิมพ์ผลิธัมม์,	๒๕๕๕),	หน้ำ	๘๙-๙๐.
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สรุป
	 กำรเสริมสร้ำงสุขภำพจึงต้องดูแลรักษำทั้งร่ำงกำยและจิตใจไปพร้อม	 ๆ	 กัน	 เป็นธรรมดำของ 

ชีวิตมนุษย์ที่ต้องเผชิญกับควำมเจ็บป่วย	 นับเป็นทุกข์อย่ำงหนึ่งที่สัตว์โลกทุกหมู่เหล่ำต้องพบทั้งทำง

ร่ำงกำยและจิตใจแตกต่ำงกัน	 กำรท่ีจะบังคับไม่ให้ร่ำงกำยเกิดกำรเจ็บป่วยขึ้นน้ัน	 เป็นสิ่งที่ไม่อำจเป็น

ไปได้	 เพรำะธรรมชำติของร่ำงกำยมนุษย์	 อวัยวะต่ำง	ๆ	ย่อมต้องเสื่อมลงและมีโรคภัยต่ำง	ๆ	 เกิดขึ้น	 

มีปัจจัยหลำย	 ๆ	 อย่ำงท่ีท�ำให้ร่ำงกำยเกิดกำรเจ็บป่วยอยู่เสมอในทุกช่วงของชีวิต	 ซ่ึงควำมเจ็บป่วยนี้ 

เป็นหน่ึงในเทวทตูทัง้สีท่ีท่�ำให้พระพทุธศำสนำเกดิขึน้	เพือ่ช่วยให้สตัว์โลกทกุหมูเ่หล่ำพ้นจำกควำมทกุข์

และพบกับควำมสุขที่แท้จริง	 หลักค�ำสอนและหลักปฏิบัติของพระพุทธศำสนำ	 รวมทั้งพิธีกรรมต่ำง	 ๆ	

ล้วนแล้วแต่แฝงไว้ด้วยแนวทำงในกำรรักษำโรค	 ท้ังโรคทำงร่ำงกำยและจิตใจ	 ถึงแม้ว่ำโรคภัยไข้เจ็บ 

เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้	พระพุทธศำสนำก็ถือว่ำกำรไม่มีโรคเป็นลำภอันประเสริฐ
10

	เพรำะจะท�ำให้เรำ

สำมำรถปฏิบัติธรรมให้ได้รับประโยชน์เต็มที่ตำมค�ำสอนในพระพุทธศำสนำ	ด้วยเหตุนี้พระพุทธศำสนำ

จงึมุง่สอนวธิปีฏบิตัทิีจ่ะท�ำให้มสีขุภำพดทีัง้ทำงร่ำงกำยและจิตใจ	วธิสี�ำคญัทีพ่ระพุทธศำสนำใช้ป้องกัน

และรักษำโรค	 คือ	 กำรสวดมนต์และกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำน	 โดยเฉพำะวิปัสสนำกัมมัฏฐำน	 วิธีเหล่ำนี้

นอกจำกจะเป็นประโยชน์แก่สุขภำพแล้วยังน�ำไปสู่ควำมสุขสูงสุดทำงพระพุทธศำสนำได้ด้วย

	 ดังนั้น	ทัศนะที่เกี่ยวกับกำรเสริมสร้ำงสุขภำพในมิติมุมมองทำงพระพุทธศำสนำถือว่ำครอบคลุม

ทัง้ด้ำนร่ำงกำยและจติใจ	สงูสดุสำมำรถถอนควำมทกุข์ทีเ่กดิขึน้แล้วให้หมดไปจนเข้ำถงึสภำพทีป่รำศจำก

อำกำรป่วยจำกโรคทำงกำยและทำงใจได้อย่ำงแท้จริง		
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กรุงเทพมหำนคร:	ส�ำนักพิมพ์ผลิธัมม์,	๒๕๕๕.

   .	สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ.	พิมพ์ครั้งที่	๕.	ม.ป.ท.,	ม.ป.พ.,	๒๕๔๙.

พระธรรมปิฎก	(ป.	อ.	ปยุตฺโต).	ชีวิตที่เป็นอยู่ดี.	กรุงเทพมหำนคร:	บริษัท	สหธรรมิก	จ�ำกัด,	๒๕๔๕.

พระรำชปริยัติกวี	(สมจินต์	สมฺมำปญฺโญ)	ไตรสิกขากับการพัฒนาชีวิต.	พระนครศรีอยุธยำ:	โรงพิมพ์

มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย,๒๕๖๒.

มหำวทิยำลยัมหำจฬุำลงกรณรำชวทิยำลยั. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั. 

กรุงเทพมหำนคร:	โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย,	๒๕๓๙.
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