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บทคััดย่่อ
แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) คืือการรัักษาและกิิจกรรมกลางแจ้้งที่่�

มีีความหลากหลายท่่ามกลางธรรมชาติิ เพื่่�อช่่วยฟ้ื้�นคืืนสุุขภาวะทางร่่างกายและจิิตใจ สร้้าง

ความเชื่่�อมโยงอย่่างลึึกซึ้้�งระหว่่างมนุุษย์์กัับธรรมชาติิ และก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงระดัับ

จิิตสำนึึกในการอนุุรัักษ์์ธรรมชาติิ โดยมีีรากฐานมาจากจิิตนิิเวศวิิทยา นิิเวศเชิิงลึึก และมนุุษย

วิิทยา โดยกิิจกรรมกลางแจ้้งเหล่่านั้้�นอาจอาศััยนัักบำบััดชำนาญการ หรืือ ปฏิิบััติิเองที่่�บ้้าน  

และแนวคิดิพุทุธบำบัดัเชิงินิเิวศ (Buddhist Ecotherapy) เป็น็แนวทางการรักัษาและกิจิกรรม

เชิิงพุุทธ ที่่�ได้จ้ากการวิิเคราะห์์ สัังเคราะห์ ์แนวคิิดนิิเวศวิิทยา แนวคิดิการรัักษาโรค และหลััก

ธรรมในพระพุุทธศาสนา ได้้แก่่ หลัักอริิยสััจ 4 หลัักอิิทััปปััจจยตา หลัักไตรลัักษณ์์ และ หลััก

โพชฌงค์์ 7 มาปรัับใช้้เชื่่�อมโยงมนุุษย์์กัับธรรมชาติิ บำบััดรัักษากายและจิิตใจให้้คลายความ

ทุุกข์์ ความรู้้�สึึกแปลกแยก และความยึึดมั่่�นต่่างๆ จนเกิิดความเข้้าใจความจริงของชีีวิิต ผ่่าน

กิจิกรรมปฏิิบััติ ิ6 อย่่างคืือ 1) สมถกรรมฐาน และวิปัิัสสนากรรมฐาน 2) กัลัยาณมิิตรบำบััด 3) 

การแผ่่เมตตาด้้วยใจอันับริิสุทุธิ์์� 4) อาวาสสัปปายะ 5) มัตัตัญญุตุา การประมาณในการบริิโภค 

และ 6) กตััญญููกตเวทิิตา เพื่่�อให้้มนุุษย์ป์ฏิิบััติติ่่อกัันด้้วยความเมตตา ปฏิิบัตัิิต่่อธรรมชาติิด้้วย
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ปััญญา และเข้้าใจความจริิงของชีีวิิต ดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีค่่าเพื่่�อบรรลุุศัักยภาพสููงสุุด แนวคิิดนี้้�

จะสร้างความเป็็นหนึ่่�งเดีียวให้้กับัทั้้�งมนุุษย์์และธรรมชาติ ิบนรากฐานของ ศีลี สมาธิิและปััญญา 

คำสำคััญ: นิิเวศวิิทยา, พุุทธบำบััด, การอนุุรัักษ์์สิ่่�งแวดล้้อม

Abstract
This article has two objectives: (1) to study the concept of ecotherapy 

(Ecotherapy) and (2) to study the concept of Buddhist Ecotherapy. 

The concept of ecotherapy (Ecotherapy) encompasses various treat-

ments and outdoor activities amidst nature that aim to restore physical and 

mental health, foster a deep connection between humans and nature, and pro-

mote awareness of nature conservation. It has its roots in ecology, deep ecology, 

and anthropology. These outdoor activities may require the guidance of a skilled 

therapist or can be practiced at home.

The concept of Buddhist Ecotherapy, on the other hand, is a Buddhist 

approach to treatment and activities, derived from the analysis and synthesis of 

ecological concepts, disease treatment concepts, and the dharma principles in 

Buddhism, including the Four Noble Truths, Idappaccayatà: specific conditionality, 

The Three Characteristics and the Seven Enlightenment. It is adapted to establish 

a connection between humans and nature, providing treatment for the body and 

mind to alleviate suffering, feelings of alienation, and various commitments, ulti-

mately leading to an understanding of the truth of life. This is achieved through six 

practical activities: 1) Concentration Meditation and Insight Meditation, 2) Friendship 

Therapy, 3) Radiation of loving-kindness, 4) Suitable abode, 5) moderation and 6) 

Gratefulness. Practicing gratitude allows humans to treat each other with kindness, 

treat nature with wisdom, and comprehend the truth of life, leading to a fulfilling 

existence that realizes their full potential. This concept fosters unity between hu-

mans and nature, based on precepts, concentration, and wisdom.
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บทนำ
ปััจจุุบัันสภาพแวดล้้อมธรรมชาติิเปลี่่�ยนแปลงไปจนเกิิดผลกระทบต่่อการดำรง

ชีีวิิตของมนุุษย์์ เรามัักได้้ยิินที่่�กล่่าวกัันว่่า ดิินเสีีย น้้ำเสีีย อากาศเป็็นพิิษ เป็็นต้้น สิ่่�งแวดล้้อม

เป็็นพิิษได้้อย่่างไร หรืือเพราะมนุุษย์์ช่่วยกัันทำให้้สิ่่�งแวดล้้อมเป็็นพิิษ เช่่น ตััดไม้้ทำลายป่่า 

เผาเชื้้�อเพลิิง ใช้้ผลิิตภัณัฑ์ส์ังัเคราะห์์ที่่�ไม่ส่ลายตััว เช่น่ พลาสติกิ โฟม ใช้้ผลิิตภัณัฑ์ต์่า่งๆ แทน

วัตัถุดุิบิจากธรรมชาติ ิเช่น่ ใช้ไ้ฟเบอร์ก์ลาสแทนไม้ ้ผงซักัฟอกแทนสบู่่� เป็น็ต้น้ ใช้ย้านพาหนะ 

เช่่น จัักรยานยนต์์ รถยนต์์ เครื่่�องบิิน เรืือยนต์์ เป็็นต้้น ผลจากการกระทำ การผลิตและการ

บริิโภควััตถุุต่่างๆ เหล่่านี้้�ส่่งผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อมไม่่มากก็็น้้อย และย้้อนกลัับมากระทบ

มนุุษย์์ในที่่�สุุด 

หากมองอย่่างลึึกซึ้้�ง ร่่างกายมนุุษย์์ มีีองค์์ประกอบคืือ รููปและนาม รููปเกิิดจาก

การประชุุมกัันของธาตุุ 4 (ดิิน น้้ำ ลม ไฟ) เป็็นร่่างกายให้้นามหรืือจิิตใจได้้ใช้้เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย 

ซึ่่�ง อาหาร น้้ำ อากาศ เหล่่านี้้�เป็็นเส้้นทางสำคััญที่่�จะนำพิิษภััยจากสิ่่�งแวดล้้อมมาสู่่�สุุขภาพ

ของมนุุษย์์โดยตรง

ในปััจจุุบัันมีีองค์์กรต่่างๆ และศาสตร์์ความรู้้�มากมายเกิิดขึ้้�น เพ่ื่�อดููแลวิิกฤตทาง

ธรรมชาติิและอนามััยของผู้้�คน หนึ่่�งในนั้้�นคืือแนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy)1 

ตามที่่� Howard Clinebell ผู้้�เขีียนหนัังสืือเรื่่�อง “Ecotherapy” ในปีี ค.ศ.1996 ได้้อธิิบาย

ไว้้ว่่า Ecotherapy หมายถึึง “การรัักษาและการเจริิญเติิบโตที่่�ได้้รัับการหล่่อเลี้้�ยงจากการมีี

ปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับโลก” (Howard Clinebell, 2016: XXI) มนุุษย์์ในปััจจุุบัันส่่วนใหญ่่ไม่่รู้้�จััก

ธรรมชาติิอย่่างลึึกซึ้้�ง แต่่ยัังมีีสััญชาตญานบางอย่่างที่่�โหยหาธรรมชาติิ นัักนิิเวศวิิทยาชื่่�อดััง 

Edward O Wilson เรียีกปรากฎการณ์น์ี้้�ว่า่ biophilia (Wilson EO, 1984: 157) หรือื ความใฝ่่

หาชีวีภาพ ที่่�เชื่่�อว่า่จิติของมนุษุย์ม์ีปีฏิพิัทัธสัมัพันัธ์ร์ักัธรรมชาติิ เราจึงึรู้้�สึกเบิกิบานเมื่่�อได้เ้ห็น็

ดอกไม้้แย้ม้กลีีบ รู้้�สึกึชื่่�นใจเมื่่�อใบไม้้ผลิ ิต้น้ข้า้วงอก เป็็นต้้น Howard Clinebell มีเีป้า้ประสงค์์

ในการนำความโหยหาธรรมชาติมิาใช้บ้ำบััดเชื่่�อมโยงจิิตใจมนุษุย์ก์ับัธรรมชาติิ และดึึงเอาพลััง

ธรรมชาติิมาบำบััดรัักษา เพราะชีีวิิตมนุุษย์์ต้้องการธรรมชาติิที่่�หลากหลายและสมบููรณ์์ และ
1 คำว่่า Ecotherapy ยัังไม่่มีีศััพท์์บััญญััติิเป็็นภาษาไทย ผู้้�เขีียนจึึงแปลและบััญญััติิศััพท์์เพื่่�อ

ใช้้ในงานวิิจััยนี้้�ว่่า การบำบััดเชิิงนิิเวศ.
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มนุุษย์์ก็็เป็็นส่่วนสำคััญของโลกธรรมชาติิที่่�จะช่่วยหล่่อเลี้้�ยงโลกให้้คงสภาพที่่�ดีีหรืือทำให้้โลก

นี้้�อ่่อนแอลงด้้วย

ผู้้�เขีียนมองว่่าแนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) มีีความสอดคล้้องกัับ

พระพุุทธศาสนา ซึ่่�งลัักษณะอย่่างหนึ่่�งของพระพุุทธศาสนาคืือ เรื่่�องของธรรมะ คืือธรรมชาติิ 

หรืือสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ตามธรรมดา ตามความเป็็นจริิง อัันครอบคลุมเรื่่�องโลกจัักรวาลตลอดทั้้�งกฎ

ธรรมชาติขิองสรรพสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นด้ว้ยการอาศัยักันัตามเหตุปุัจัจัยั ไม่ม่ีสีิ่่�งใดที่่�จะอยู่่�ได้อ้ย่า่งอิสิระ

หรืือเป็็นใหญ่่เฉพาะตน ดัังกฎอิิทััปปััจจยตาที่่�ว่่า “เมื่่�อสิ่่�งนี้้�มีี สิ่่�งนี้้�จึึงมีี เมื่่�อสิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�น สิ่่�งนี้้�

จึึงเกิิดขึ้้�น เมื่่�อสิ่่�งนี้้�ไม่่มีี สิ่่�งนี้้�จึึงไม่่มีี เพราะสิ่่�งนี้้�ดัับไป สิ่่�งนี้้�จึึงดัับไป” (สํํ.นิิ. (ไทย) 16/22/38) 

พระพุุทธเจ้้าทรงตระหนัักถึึงความเชื่่�อมโยงของสรรพสิ่่�ง การดููแลรัักษาธรรมชาติิก็็เหมืือน

เป็็นการบำบััดดููแลรัักษาชีีวิิตมนุุษย์์ไปด้้วยกััน 

แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy)
แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) ศััพท์์นี้้�เพิ่่�งถููกบััญญััติิได้้ไม่่นาน ช่่วง

ราว ค.ศ. 1990 หลัังจากการปฏิิวััติิอุุตสาหกรรม ทำให้้มนุุษย์์ห่่างจากโลกธรรมชาติิอย่่างต่่อ

เนื่่�อง การบำบััดรัักษาโรคมีีความเป็็นองค์์รวมน้้อยลง มนุุษย์์ต้้องเผชิิญปััญหาสุุขภาพกาย

และจิิตใจ สภาพแวดล้้อมถููกทำลายให้้เสื่่�อมโทรม ปััญหาต่่างๆ เหล่่านี้้� เป็็นปััจจััยให้้เกิิดเป็็น 

แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) ขึ้้�น การบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) เป็็นทาง

เลืือกในการบำบััดสำหรัับทุุกคน ที่่�ชี้้�ให้้เห็็นถึึงความอัับอายของวััฒนธรรม ความปรารถนาที่่�

ไม่่รู้้�จักพอของมนุุษย์์ เทคนิคที่่�ใช้้นั้้�นเป็็นการพััฒนาและเสริมสร้างจิิตสำนึึกทางนิิเวศวิิทยา 

เพื่่�อช่ว่ยให้ม้นุษุย์ม์ีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัธรรมชาติอิย่า่งลึกึซึ้้�งมากขึ้้�น มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัชุมุชนมาก

ยิ่่�งขึ้้�น โดยเชื่่�อว่า่การเปลี่่�ยนแปลงการดำเนินิชีวีิติและการกระทำบางอย่า่ง จะช่ว่ยพัฒันาและ

รักัษาวััฒนธรรมที่่�รักัษาสภาพแวดล้อ้มธรรมชาติิ มุ่่�งเน้้นการมีีบทบาทร่่วมกัันของโลกและสุุข

ภาวะของมนุษุย์ ์ทำให้้มนุษุย์ต์ระหนักัว่า่การที่่�จะมีสีุขุภาวะดีนีั้้�น ต้อ้งประกอบด้้วยปัจัจัยัทาง 

ร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม อย่่างไรก็็ดีี แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) 

มีีรากฐานมาจาก (1) จิิตนิเวศวิิทยา (Ecopsychology) ซึ่่�งเป็็นส่่วนประกอบของจิิตบำบััด 

(psychology) ที่่�มองว่่าพื้้�นฐานความเจ็็บป่่วยทางจิิตเกิิดจากความแปลกแยกระหว่่างมนุุษย์์

กับัโลกธรรมชาติ ิหลักัการเน้้นไปที่่�การบำบัดัจิติใจโดยใช้ธ้รรมชาติิเป็น็เครื่่�องมือื (Buzzell L, 

Chalquist C (eds), 2009: 18) เป็็นการศึึกษาว่่าธรรมชาติส่ิ่งผลกระทบต่่อสุขุภาพจิต อารมณ์์ 
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และคุณุภาพชีวีิติมนุษุย์ ์อย่า่งไร (Charlton Hall, 2561: ออนไลน์)์ เพื่่�อให้เ้ห็น็ถึงึสายสัมัพันัธ์์

ระหว่่างมนุุษย์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม (Theodore Roszak, 1992: 88) จนเกิิดความเข้้าใจว่่าตนเอง

เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของโลก (2) นิเิวศวิทิยาแนวลึก (Deep Ecology) ซึ่่�งเป็น็แนวคิดิที่่�ว่า่มนุษุย์์ไม่ไ่ด้้

เป็็นศููนย์์กลางของจัักรวาล ไม่่ใช่่เจ้้าของทรััพยากรธรรมชาติิ มนุุษย์์ควรเคารพสิิทธิิของสิ่่�งมีี

ชีีวิิตทั้้�งปวง ระบบนิิเวศต้้องพึ่่�งพาอาศััยกััน (Arné Naesse, 1993: 76) (3) มนุุษยวิิทยา (An-

thropology) ในแง่ค่วามสัมัพันัธ์์ระหว่า่งมนุษุย์ใ์นสังัคม วัฒันธรรมประเพณีที้อ้งถิ่่�นที่่�อนุรุักัษ์์

ธรรมชาติิ (เดวิิด คิินส์์ลีีย์์, 2551: 77) เป็็นต้้น จากทั้้�ง 3 แนวคิิด พััฒนามาเป็็น การบำบััดเชิิง

นิเิวศ (Ecotherapy) ซึ่่�งศัพัท์ค์ำนี้้�ปรากฏในสหรััฐอเมริิกาในช่่วงต้น้ทศวรรษที่่� 1990 ในหนัังสือื

ของ Theodore Roszack  ผ่า่นงานเขียีนเรื่่�อง “The Voice of the Earth” ซึ่่�งเป็น็หนัังสืือจิติ

นิิเวศวิิทยาที่่�มีีชื่่�อเสีียง แสดงให้้เห็็นถึึงความสััมพัันธ์์ระหว่่างมนุุษย์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม Roszack 

ระบุุว่่าสำหรัับนัักจิิตวิิทยาและนัักจิิตบำบััด การเข้้าใจจิตใจของบุุคคลมัักมีีขอบเขตเพีียงแค่่

ตััวบุุคคลไม่่ได้้ครอบคลุุมไปถึึงครอบครััว สัังคม หรืือสิ่่�งแวดล้้อมอื่่�นๆ แต่่การบำบััดเชิิงนิิเวศ 

(Ecotherapy) ให้้ความสำคััญกัับสิ่่�งแวดล้้อมธรรมชาติิพร้อมทั้้�งพฤติิกรรมของบุุคคล โดยจิิต

นิิเวศวิิทยา (Ecopsychology) มีีความเชื่่�อว่่าในส่่วนลึึกของจิิตใจมนุุษย์์นั้้�นเชื่่�อมโยงกัับโลก 

ความกลมกลืนืในตนเอง จะเกิดิขึ้้�นได้จ้ากความกลมกลืนืกับัสิ่่�งแวดล้อ้มธรรมชาติิ (พิณิมาศ ชัยั

ชาญทิิพยุุทธ, 2554: 36) ต่่อมาแนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) เริ่่�มเป็็นที่่�รู้้�จักมาก

ขึ้้�น ผ่า่นงานเขียีนของ Howard Clinebell “Ecotherapy: Healing ourselves Healing the 

Earth” ในปีี ค.ศ. 1996 การบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) ไม่่ใช่่ จิิตบำบััด แต่่เป็็นการสร้้าง

มโนทัศัน์ใ์หม่เ่พื่่�อให้ม้นุษุย์ม์ีสีุขุภาวะดีแีบบองค์ร์วม สนับัสนุนุการอนุรุักัษ์ส์ิ่่�งแวดล้อ้ม และก่อ่

ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงระดัับจิิตสำนึึก ไม่่ใช่่เพีียงเพื่่�อความบัันเทิิงท่่ามกลางธรรมชาติิ หรืือ

การนำธรรมชาติิมาบำบััดรัักษาเท่่านั้้�น การบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) เป็็นการนำเครื่่�อง

มืือ และเทคนิิคของ จิิตบำบััดเชิิงนิิเวศ (ecopsychology) มาใช้้ในการดููแลรัักษาสิ่่�งแวดล้้อม 

ส่ว่นแนวคิดิพุทุธบำบัดัเชิงินิเิวศ (Buddhist Ecotherapy) ผู้้�เขียีนมองว่า่ มีคีวาม

เป็น็มาพร้อ้มกับัการกำเนิดิพระพุทุธศาสนา เป็น็หลักัปฏิบิัติัิที่่�พระพุทุธเจ้า้และพุทุธบริษิัทั ถือื

ปฏิิบััติิ เพีียงแต่่ไม่่ได้้ระบุุไว้้อย่่างเป็็นรููปธรรมที่่�ชััดเจน มีีรากฐานมาจาก 

(1) นิเิวศวิทิยาในพระพุุทธศาสนา พระพุุทธเจ้า้ได้้ทรงวางหลักัพระธรรมวินัิัยอย่่าง

สอดคล้้องกัับธรรมชาติิและตั้้�งอยู่่�บนรากฐานของความถููกต้้อง สิ่่�งที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอน

สามารถนำมาเป็็นพื้้�นฐานทางความคิิดและการสร้างจิิตสำนึึกอนุุรัักษ์์ธรรมชาติิได้้เป็็นอย่่าง
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ดีี เช่่น สิิกขาบทที่่�ห้้ามภิิกษุุไม่่ให้้ทำลายชีีวิิตพืืชและสััตว์์ ไม่่ให้้ทิ้้�งเศษอาหารหรืือของบููดเน่่า

ลงในแม่่น้้ำ ให้้รู้้�จัักประมาณในการบริิโภคปััจจััย 4 อย่่างพอดีี และเล็็งเห็็นถึึงคุุณค่่าที่่�แท้้จริง

ของปัจัจัยัเหล่า่นั้้�น ทรงสอนเรื่่�องความกตัญัญููกตเวทีตี่อ่ธรรมชาติ ิ“บุคุคลนั่่�งก็ต็าม นอนก็ต็าม

ที่่�ร่ม่เงาต้้นไม้้ใดไม่่ควรหัักรานกิ่่�งต้้นไม้้นั้้�นเพราะว่่าคนประทุุษร้้ายมิิตรเป็็นคนเลวทราม”  (ขุุ.

ชา.ปญฺฺจก. (ไทย) 27/151/347) เป็็นต้้น ทุุกชีีวิิตต่่างก็็มีีคุุณค่่าในการดำรงอยู่่� เมื่่�อทำลายป่่า

ไม้้ แม่่น้้ำ และพืืชพัันธุ์์� ผลกระทบที่่�จะเกิิดขึ้้�นก็็เกิิดแก่่ทั้้�งสองฝ่่ายคืือทั้้�งฝ่่ายที่่�ทำลายและฝ่่าย

ที่่�ถููกทำลาย 

(2) การบำบััดโรคในพระพุุทธศาสนา ซึ่่�งเน้้นทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ “การ

มองแบบแยกส่่วนระหว่่างร่่างกายกัับจิิตใจเป็็นสิ่่�งที่่�ค้้นไม่่พบในคำสอนแกนกลางของพุุทธ

ศาสนา” (สุุมาลีี มหณรงค์์ชััย, 2560: 283) จิิตมีีบทบาทต่่อร่่างกาย “โรคทั้้�งหลายที่่�เกิิดขึ้้�น

กัับร่่างกายหรืือจิิตใจของมนุุษย์์ ทั้้�งหมดเป็็นปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อความสมดุุลหายไป”  

(สุุมาลีี มหณรงค์์ชััย, 2560: 287) พระพุุทธศาสนาไม่่ได้้ถืือว่่าโรคเป็็นสิ่่�งแปลกปลอมที่่�เข้้ามา

ในร่า่งกาย แต่เ่ป็น็ปกติขิองร่า่งกายที่่�จะต้อ้งมีโีรคาพยาธิเิบียีดเบียีน การรักัษาจึงึเป็น็ไปอย่า่ง

ธรรมชาติิ โดยมีีสมุุฏฐานที่่�ครอบคลุุมทุุกมิิติิ คืือนิิยาม 5 (สํํ.นิิ. (ไทย) 16/20/34; องฺฺ.เอกฺฺก. 

(ไทย) 20/137/385) ได้้แก่่ อุุตุุนิิยาม พีีชนิิยาม กรรมนิิยาม จิิตนิิยาม และธรรมนิิยาม ซึ่่�งเป็็น

กฎธรรมชาติิที่่�ครอบคลุุมทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า “สััตว์์ผู้้�อ้้างว่่าตนเองไม่่มีีโรค

ทางกายตลอดระยะเวลา 1 ปีบ้ี้าง 2 ปีบ้ี้าง 3 ปีบ้ี้าง 4 ปีบี้า้ง 5 ปีบี้า้ง 10 ปีบี้า้ง 20 ปีบี้า้ง 30 ปีี

บ้้าง 40 ปีีบ้้าง 50 ปีีบ้้าง แม้้ยิ่่�งกว่่า 100 ปีีบ้้าง ยัังพอมีีอยู่่� แต่่สััตว์์ผู้้�จะกล่่าวอ้้างว่่าตนเองไม่่มีี

โรคทางใจ ตลอดระยะเวลาแม้้ครู่่�เดีียวหาได้้โดยยาก ยกเว้้นท่่านผู้้�หมดกิิเลสแล้้ว” (องฺฺ.จตุุกฺฺก 

(ไทย) 21/157/217) โดยนัยันี้้� พระพุทุธองค์ใ์ห้ค้วามสำคัญักับัโรคทางใจมากกว่า่โรคทางกาย 

ในแง่่จุุดมุ่่�งหมายสููงสุุดของพุุทธศาสนา สุุขภาพกายเป็็นเพีียงบัันไดให้้มนุุษย์์ไต่่ไปสู่่�จุุดหมาย 

เพราะในที่่�สุุดแล้้วมนุุษย์์ควรจะมีีชีีวิิตที่่�สมบููรณ์์ด้้วยการมีีสุุขภาพจิิตที่่�สมบููรณ์์ พระพุุทธเจ้้า

ทรงให้พ้ระสาวกพิจิารณาธรรมชาติภิายในตนเองตามความเป็น็จริงิว่า่ กายแต่ล่ะคนมีธีาตุดุินิ 

น้้ำ ลม ไฟอยู่่� (ทีี.ม. (ไทย) 10/379/307) 

แสดงได้ว้่า่ มนุษุย์ม์ีสี่ว่นประกอบจากธรรมชาติิ หรือือาจกล่า่วได้ว้่า่ตััวมนุษุย์ก์็ค็ือื

ธรรมชาตินิั่่�นเอง เนื้้�อหาในพระสุตุตันตปิฎก ได้ก้ล่า่วถึงึการบำบัดัโรคและการดููแลสุขุภาพ ซึ่่�ง

สามารถแบ่่งออกเป็็น 5 หััวข้้อหลััก คืือ 
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1) การบริิโภคอาหาร พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้มีีสติิและรู้้�ประมาณในการบริิโภค 

(ม.มูู. (ไทย) 12/422/456) บริิโภคอาหารที่่�ย่่อยง่่าย ที่่�มีีประโยชน์์ ให้้พิิจารณาอาหารว่่าเป็็น

เพียีงธาตุชุนิดิหนึ่่�งเท่า่นั้้�น ไม่บ่ริโิภคเพื่่�อเล่น่ สนุกสนานเพลิดเพลินิ ไม่่บริิโภคเพ่ื่�อความเมามััน 

ไม่่บริิโภคเพื่่�อประดัับ ไม่่บริิโภคเพื่่�อตกแต่่ง บริิโภคเพื่่�อให้้ชีีวิิตดำรงอยู่่� เพ่ื่�อป้้องกัันความ

ลำบากคืือความหิิว และเพื่่�ออนุุเคราะห์์แก่่การประพฤติิพรหมจรรย์์ 

2) การออกกำลังักาย พระพุทุธเจ้า้ทรงมีีวิธิีกีารออกกำลัังกาย ด้ว้ยทรงยึึดหลัักการ

ปรัับเปลี่่�ยนอิิริิยาบถทั้้�ง 4 (ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน) ให้้มีีความสมดุุล โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในอริิยาบท

เดิิน ที่่�พระองค์์ทรงนำมาใช้้สำหรัับการออกกำลัังเป็็นประจำทุุกวััน 

3) ยารักัษาโรค คือืการใช้ก้ารใช้เ้ภสัชัสมุนุไพร (วิ.ิม. (ไทย) 5/260-1336/43-197) 

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้รู้้�จัักประมาณในการใช้้ยา และใช้้เมื่่�อจำเป็็นเท่่านั้้�น 

4) การบริหิารจิติ พระพุทุธเจ้า้ทรงถือืหลักัปฏิบิัติัิในการบริหิารจิติด้ว้ยหลักัใหญ่่ๆ  

ดังัที่่�กล่่าวไว้ใ้นโอวาทปาติโิมกข์์ 3 ประการคืือ “ละชั่่�ว ทำดีี และทำจิิตให้้บริิสุทุธิ์์�” (ทีี.ม. (ไทย) 

10/54/57) 

5) การอยู่่�ท่ามกลางธรรมชาติิ ตลอดพระชนม์์ชีีพของพระพุุทธเจ้้าทรงอยู่่�

ท่่ามกลางธรรมชาติิ ทรงประจัักษ์์ถึึงประโยชน์์ของธรรมชาติิหลายประการ เช่่น ให้้อากาศ

บริสิุทุธิ์์� ส่ง่เสริมให้ม้ีสีุขุภาพดี ีให้ค้วามสงบเหมาะสมแก่ก่ารบำเพ็ญ็เพียีร ดังัพุทุธพจน์ที่่�ว่า่“เมื่่�อ

เธอเข้า้ไปอยู่่�อาศัยัป่า่ทึบึนั้้�น สติทิี่่�ยังัไม่ป่รากฏก็ป็รากฏ จิติที่่�ยังัไม่ต่ั้้�งมั่่�นก็ต็ั้้�งมั่่�น” (ม.มูู. (ไทย) 

12/193/205) และ“ภิกิษุทุั้้�งหลายการทำสิ่่�งที่่�เป็น็สัปัปายะ เป็น็อาหารของความไม่ม่ีโีรค” (องฺ.ฺ

ทสก. (ไทย) 24/73/161) จากคุุณค่่าที่่�ได้้จากธรรมชาติินี้้� ทำให้้พระองค์์บัญัญััติิพระวินัิัยไม่่ให้้

ภิิกษุุทำลายธรรมชาติิไว้้มากมาย 

6) สุุขอนามััยในวััตร 14 เช่่น ข้้อปฏิิบััติิในสัังคม เช่่น ข้้อปฏิิบััติิของภิิกษุุผู้้�จรมา 

ของภิิกษุุเจ้า้ถิ่่�น ปฏิิบััติต่ิ่อพระอุุปััชฌาย์์ ต่อ่อาจารย์์ ต่อ่ลููกศิษิย์์ มารยาทในการฉัันอาหาร การ

ทำความสะอาดที่่�อยู่่�อาศัยั การใช้ห้้อ้งส้ว้ม ข้อ้ปฏิบิัตัิขิองภิกิษุผุู้้�อยู่่�ป่า่ ซึ่่�งเป็น็ธรรมเพื่่�อส่ง่เสริมิ

ชีีวิิตที่่�ดีีร่่วมกััน เพื่่�อความสััมพัันธ์์ในสัังคม เพื่่�อความอยู่่�ดีี และการอนุุรัักษ์์ธรรมชาติิ 

(3) หลัักธรรมในการบำบััดโรค ประกอบด้้วย 1) อริิยสััจสี่่� (ความจริงอัันประเสริิฐ 

4 ประการ คืือ การรู้้�ทุุกข์์ เหตุุแห่่งทุุกข์์ ความดัับแห่่งทุุกข์์ หลัักปฏิิบััติิสู่่�ความแห่่งทุุกข์์ ความ

เป็น็เหตุุเป็็นผล ซึ่่�งเป็็นแนวทางปฏิิบััติเิพ่ื่�อความพ้้นทุุกข์์) 2) อิทิัปัปััจจยตา (ความเชื่่�อมโยงของ

สิ่่�งแวดล้อ้มและสรรพสิ่่�งต่า่งๆ) 3) ไตรลักัษณ์ ์(หลักัสากลของความเป็น็จริงิในธรรมชาติิ ที่่�ต้้อง
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เปลี่่�ยนแปลง ไม่่คงที่่� และไม่่มีตีัวัตนที่่�แท้้ถาวร) และ 4) โพชฌงค์์ 7 (เครื่่�องมืือที่่�จะช่่วยให้้บรรลุุ

จุุดหมายที่่�ต้้องการ คืือ การมีีสติิ รู้้�จัักเลืือกเฟ้้นธรรม มีีความเพีียร มีีความอิ่่�มใจ มีีความผ่่อน

คลาย มีสีมาธิ ิและรู้้�จักัวางใจเป็็นกลาง) หลักัธรรมเหล่่านี้้�จะทำให้้เรามีปีัญัญา มีสีัมัมาทิฏิฐิ มอง

เห็น็สัจัธรรม-ธรรมชาติ ิตามความเป็น็จริงิ เข้า้ใจตนเอง เข้า้ใจผู้้�อื่่�น เข้า้ใจโลก เข้า้ใจธรรมชาติิ 

และสามารถ ลด ละ อวิชิชา กิเิลสตัณัหา คือืความโลภ โกรธ หลง และอุปุทาน ความยึดึมั่่�นถือื

มั่่�นลงได้้ มีีปััญญาในการปฏิิบััติิต่่อธรรมชาติิ ไม่่เบีียดเบีียน ซึ่่�งเป็็นการแก้้ปััญหาสิ่่�งแวดล้้อม

ปััจจุุบัันอย่่างยั่่�งยืืนถาวร และมีีเมตตาในการปฏิิบััติิต่่อเพื่่�อนมนุุษย์์และสรรพสััตว์์ทั้้�งหลาย

การบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy)
การบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) หมายถึึง กิิจกรรมที่่�ช่่วยฟื้้�นคืืนสุุขภาวะทาง

ร่่างกายและจิิตใจของมนุุษย์์ โดยไม่่แตกแยกจากสิ่่�งแวดล้้อมธรรมชาติิรอบตััว อย่่างไรก็็ตาม 

ไม่ม่ีคีำนิิยามเดีียวสำหรัับ การบำบััดเชิงินิิเวศ (Ecotherapy) แต่่มักัหมายรวมถึึงกิจิกรรมกลาง

แจ้ง้ท่า่มกลางธรรมชาติทิี่่�หลากหลาย  ในภาษาอังักฤษ มีคีําํศัพัท์ท์ี่่�ใช้เ้รียีกใกล้้เคียีงกันัหลายคํํา 

(มููลนิธิิMิind, 2561: ออนไลน์) เช่น่ psychoecology, Environmental psychology, green 

psychology, global therapy, Wilderness Psychology, Reearthing, nature-based 

psychotherapy, shamanic counseling, และ even sylvan therapy เป็็นต้้น นอกจาก

นี้้�ยัังหมายรวมถึึงกิิจกกรรมกลางแจ้้งในธรรมชาติิอื่่�นๆ เช่่น green exercise, green care, 

green therapy, horticultural therapy เป็็นต้น้ ส่ว่นภาษาไทยนั้้�นบางครั้้�งใช้ค้ำว่่า การบำบััด

สีีเขีียว การบำบััดด้้วยธรรมชาติิ การบำบััดด้้วยโลก จิิตนิิเวศรัักษา เป็็นต้้น คำศััพท์์ที่่�หลาก

หลายเหล่่านี้้� มัักถููกใช้้สลัับกััน เพื่่�ออ้้างอิิงถึึงกิิจกรรมกลางแจ้้งทั้้�งปวงที่่�แตกต่่างกััน  

ส่ว่นพุทุธบำบัดัเชิงินิเิวศ (Buddhist Ecotherapy) หมายถึงึ กิจิกรรมที่่�ช่ว่ยฟื้้�นคืนื

สุขุภาวะทางร่า่งกายและจิติใจของมนุษุย์ ์โดยไม่แ่ตกแยกจากสิ่่�งแวดล้อ้มธรรมชาติริอบตัวั โดย

อาศััยหลัักคำสอนในพระพุุทธศาสนาและหลัักธรรมในพระพุุทธศาสนา

จุุดหมายของการบำบััด

การบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) มีีจุุดหมายสำคััญ 4 ประการคืือ (1) เพ่ื่�อแก้้ไข

ปัญัหาสุขุภาพกายใจของมนุุษย์์ เช่น่ ความรู้้�สึกึแปลกแยก ความวิติกกัังวล ความหงุุดหงิิด ภาวะ

ซึึมเศร้้า สิ้้�นหวััง เป็็นต้้น การเชื่่�อมต่่อกัับโลกแห่่งธรรมชาติิ ไม่่ว่่าจะเป็็น สวน สััตว์์ ธรรมชาติิ 

เช่่น เดิินออกไปข้้างนอก หรืือนำธรรมชาติิมาสู่่�บ้านไม่่เพีียงแต่่บรรเทาอาการเหล่่านี้้�เท่่านั้้�น 
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แต่่ยัังช่่วยฟื้้�นฟููสุุขภาพ เพิ่่�มความสุุข ความนัับถืือตนเอง และ ความสััมพัันธ์์ทางสัังคม (2) 

เพื่่�อร่ว่มแก้ไ้ขปัญัหาสิ่่�งแวดล้อ้มเสื่่�อมโทรม และการทำลายทรัพัยากรธรรมชาติ ิ(3) เพื่่�อสร้า้ง

ความเข้า้ใจถึงึความเชื่่�อมโยงระหว่า่งมนุุษย์แ์ละธรรมชาติิ และ (4) เพื่่�อสร้างจิิตสำนึกึเชิงินิิเวศ 

เปลี่่�ยนแปลงการดำเนินิชีวีิติ โดยการออกแบบกิจิกรรมบำบัดัที่่�ยั่่�งยืนืและสร้า้งสรรค์ ์เช่น่ การ

มีีประสบการณ์์จริิงในการสััมผััสรัับพลัังธรรมชาติิ เพ่ื่�อช่่วยให้้มนุุษย์์มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับ

ธรรมชาติิอย่่างลึึกซ้ึ้�งขึ้้�น และเผยแพร่ประสบการณ์์นั้้�นๆ แก่่ผู้้�อื่่�น เป็็นการสร้างความสััมพัันธ์์

ภายในชุมุชน เพ่ื่�อช่่วยกัันดููแลโลก ดููแลผู้้�คน และ แบ่ง่ปันัทรััพยากรอย่่างเป็น็ธรรม การบำบัดั

เชิิงนิิเวศ เน้้นการมีีบทบาทร่่วมกัันของโลกและสุุขภาวะของมนุุษย์์ ทำให้้มนุุษย์์ตระหนัักว่่า 

วิิถีแีห่่งชีวีิิตอัันเกื้้�อกููล จะนำไปสู่่�สมดุุลในทุกุๆ ด้้านของชีีวิติ ทั้้�งคน สัังคมและธรรมชาติิ (พระ

พรหมคุุณาภรณ์์ (ประยุุทธ์์ ปยุุตฺฺโต), 2551) 

แนวคิิดพุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศ (Buddhist Ecotherapy) มีีจุุดหมายเพื่่�อรัักษาจิิตใจ

มนุษุย์ใ์ห้ก้ลัับมาสู่่�ภาวะสมดุลุ มีคีวามเข้า้ใจโลกและชีวีิติตามความเป็น็จริงิ และสามารถดำรง

ชีีวิิตอย่่างสอดคล้้องเหมาะสม พััฒนาตนเองได้้อย่่างเต็็มกำลัังบรรลุุศัักยภาพสููงสุุด สามารถ

จัดัการปััญหา คือื ความทุุกข์ ์ทั้้�ง ทางกาย ทางใจ โดยมีีหลักัไตรสิิกขาในการปฏิบัิัติ ิคือื (1) มีศีีลี 

เกิิดจากการสัังเกต รู้้�เท่่าทัันกายตนเอง จึงึไม่่เกิิดการไม่่เบีียดเบีียนตนเอง ผู้้�อื่่�น และสิ่่�งแวดล้้อม

ธรรมชาติิ (2) มีีสมาธิิ เกิิดจากการรู้้�เท่่าทัันจิิต อารมณ์์ที่่�ปรุุงแต่่งจิิต ตื่่�นรู้้�อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ 

มีีสติติั้้�งมั่่�นในการกระทำสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อกายใจตนเอง (3) มีีปััญญา เกิิดจากการรู้้�

เท่า่ทัันความคิิด มีโียนิิโสมนสิิการ พิจิารณาแยกแยะได้้ว่า่ สิ่่�งนั้้�นเป็็นเหตุุเป็็นผลหรืือไม่่ สมควร

หรืือไม่่ ซึ่่�งการจะเกิิดปััญญาได้้นั้้�น ต้้องมีีความรู้้�พื้้�นฐานที่่�ควรรู้้� หรืือหััวใจแห่่งธรรมะ คืือหลััก

ธรรมในการบำบััดโรค อัันได้้แก่่ อริิยสััจ 4  อิิทััปปััจจยตา ไตรลัักษณ์์ และ โพชฌงค์์ 7 เป็็นต้้น 

ศีีล สมาธิิ และปััญญา จะต้้องดำเนิินไปพร้อมกัันจึึงจะไดผลสำเร็็จอย่างยั่่�งยืืน

ประโยชน์์ของการบำบััด 

ประโยชน์์ของแนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) และแนวคิิดพุุทธบำบััด

เชิิงนิิเวศ (Buddhist Ecotherapy) คล้้ายคลึึงกััน คืือ (1) ช่่วยพััฒนาสุุขภาพจิตใจ เช่่น ลด

ความเครีียด ลดภาวะซึึมเศร้้า ลดความโกรธและความวิิตกกัังวล เพิ่่�มความสุุข เป็็นต้้น (2) 

ช่ว่ยพัฒันาสุขุภาพร่า่งกาย ธรรมชาติเิสริมิสร้า้งระบบภููมิคิุ้้�มกันั และ ส่ง่เสริมิการบำบัดัรักัษา 

(Charlton Hall, 2561: ออนไลน์์) (3) ช่่วยพััฒนาชีีวิิตทางสัังคม เสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์ใน

ครอบครัวั เสริมิสร้า้งความสัมัพันัธ์ช์ุมุชน (4) ช่ว่ยสร้า้งความเชื่่�อมั่่�น เพิ่่�มความสามารถในการ
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แก้้ไขปััญหา (5) ช่่วยเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์กัับธรรมชาติิ และ (6) ช่่วยฝึึกสติิ ประโยชน์์ทั้้�ง 

6 นี้้� เป็็นระดัับโลกีียะ แต่่มีีความลึึกซึ้้�งเพราะทั้้�งธรรมชาติิและมนุุษย์์ต่่างมีีความสััมพัันธ์์เอื้้�อ

ประโยชน์์และเชื่่�อมโยงกััน ทำให้้การบำบััดเกิิดผลดีีทั้้�งสองฝ่่าย คืือ มนุุษย์์ก็็สามารถบรรเทา

อาการเจ็็บป่่วยทางกายและจิิต ในขณะเดีียวกัันธรรมชาติิก็็ได้้รัับการฟ้ื้�นฟููดููแล ให้้มีีสภาพที่่�

อุุดมสมบููรณ์์ดีีต่่อไป อย่่างไรก็็ดีี ผู้้�เขีียนมองว่่า พุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศ (Buddhist Ecotherapy) 

มีีมุุมองที่่�ลึึกซึ้้�งกว่่า เพราะหากผู้้�รัับการบำบััด ได้้นำความรู้้�ของแนวคิิดพุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศ 

(Buddhist Ecotherapy) ไปปฏิิบััติิอย่่างต่่อเนื่่�อง ผู้้�รัับการบำบััด จะเข้้าใจสััจธรรมความจริง

ในชีีวิติ และสามารถปฎิบิัตัิติ่อ่ธรรมชาติดิ้ว้ยปัญัญา ปฏิบิัติัิต่อ่เพื่่�อนมนุษุย์ด้์้วยเมตตาอย่า่งเป็น็

ธรรมชาติิ อีีกทั้้�งสามารถ ลด ละ กิิเลสตััณหา ซึ่่�งเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์และปััญหาทั้้�งปวงในโลกให้้

เบาบางลงได้้ ซึ่่�งเป็็นทั้้�งระดัับโลกีียะและโลกุุตระ

องค์์ประกอบของการบำบััด

ทั้้�งสองแนวคิดิ มีอีงค์ป์ระกอบที่่�คล้า้ยคลึงึกันั คือื (1) สัจัธรรม-ธรรมชาติิ (Natural 

Envioronment) คือื สิ่่�งแวดล้อ้มต่า่งๆ ไม่ว่่า่จะเป็น็ ต้น้ไม้ ้ป่า่ไม้ ้สัตัว์ แม่น่้้ำ เป็น็ต้น้ สามารถ

นำมาใช้้เป็็นองค์์ประกอบในการบำบััดได้้ทั้้�งสิ้้�น แต่่ในส่่วนของแนวคิิดพุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศ 

(Buddhist Ecotherapy) นอกจากจะนำธรรมชาติิภายนอกมาพิิจารณาให้้เห็็นธรรมแล้้ว ยััง

เน้้นให้้พิิจารณาถึึงธรรมชาติิภายใน คืือ ร่่างกายและจิิตใจของมนุุษย์์เอง จากการสัังเกตและ

ตระหนัักถึึง การกระทำ อารมณ์์ความคิิด ซึ่่�งส่่วนนี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�รัับการบำบััดเข้้าถึึงความเป็็น

จริิงและพััฒนาจิิตสำนึึกเชิิงนิิเวศได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น (2) ผู้้�ให้้การบำบััด (Therapist) ในกรณีีนัักบำบััด

เชิงินิิเวศ (Ecotherapist) คือืผู้้�ที่่�มีคีวามรู้้�เรื่่�องการบำบััดเชิงินิเิวศ (Ecotherapy) หรืือได้้รับัการ

ฝึกึอบรมในสาขาที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง แล้ว้นำเทคนิคิไปประยุกุต์์ใช้ ้ในขณะที่่�พุุทธบำบัดัเชิงินิเิวศ (Bud-

dhist Ecotherapy) ผู้้�ให้้การบำบััดคืือบุุคคลที่่�มีีความรู้้�ความเข้้าใจในหลัักคำสอน และหลััก

ธรรมต่่างๆ ในพระพุุทธศาสนา และเป็็นผู้้�ที่่�ใส่่ใจรัักธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม ใส่่ใจสุุขภาพ 

ซึ่่�งอาจเป็็นใครก็็ได้้ไม่่ว่่า พระสงฆ์์ หรืือบุุคคลทั่่�วไป (3) ผู้้�รับการบำบััด (Client Partipant 

Recipient) กรณีีการบำบััดเชิงินิิเวศ (Ecotherapy) คือืผู้้�ที่่�เข้า้ร่่วมกิิจกรรมการบำบััดเชิงินิิเวศ

ต่า่งๆ ซึ่่�งอาจเป็น็ผู้้�ที่่�มีปัีัญหาสุขุภาพ หรือืบุคุคลทั่่�วไปที่่�สนใจดููแลสุขุภาพและต้อ้งการอนุรุักัษ์์

สิ่่�งแวดล้้อม แต่่ในส่่วนพุุทธบำบััดเชิงินิิเวศ (Buddhist Ecotherapy) ผู้้�รับัการบำบััด คือืผู้้�ที่่�นำ

แนวคิิดพุทุธบำบััดเชิงินิเิวศไปปฏิบัิัติพิัฒันาตนเองเพ่ื่�อให้ม้ีศีาสนธรรม ซึ่่�งทุกุคนสามารถทำได้้ 

โดยไม่่จำเป็็นต้้องเป็็นผู้้�ที่่�มีีปััญหาสุุขภาพ 
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วิิธีีการบำบััด

แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) มีีวิิธีีการบำบััดหลายวิิธีี สรุุปได้้ 6 ขั้้�น

ตอนดัังนี้้� (1) เปิิดรัับประสบการณ์์ เรีียนรู้้�สิ่่�งรอบๆ ทางสััมผััส ทางความรู้้�สึก ทางจิินตนาการ 

และสััญชาตญาณ (2) เขียีนแผนผังัชุมุชนเพื่่�อแสดงให้เ้ห็น็ถึึงความสัมัพัันธ์ข์องแต่ล่ะบุคุคลใน

ชุุมชน (3) ตั้้�งคำถามเพ่ื่�อกระตุ้้�นให้้ผู้้�ตอบตระหนัักถึึงความเชื่่�อมโยงและความเข้้าใจในโลกที่่�

ตนเองอยู่่�อาศััย (4) เอกลัักษณ์์ถิ่่�นที่่�อยู่่� สำรวจแง่่มุุมทางนิิเวศวิิทยาภายในถิ่่�นที่่�อยู่่�อาศััย (5) 

จััดตั้้�งกลุ่่�มสนับสนุนทางจิิตใจ เพื่่�อสานสััมพัันธ์์ผู้้�คนภายในชุุมชนที่่�อยู่่�อาศััย (6) ติิดตามจิิต

วิญิญาณ เพ่ื่�อขยายการตระหนัักรู้้� ให้บุ้คุคลรู้้�สึกึเชื่่�อมโยงกับัธรรมชาติิในมิิติิใหม่ ่กิจิกรรมการ

บำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherapy) ต่่างๆ อาจครอบคลุุมวิิธีีการทั้้�งหมดนี้้� หรืือเน้้นเพีียงข้้อใดข้้อ

หนึ่่�งก็็ได้้ (พิิณมาศ ชััยชาญทิิพยุุทธ, 2554: 33)

ส่ว่นแนวคิดิพุทุธบำบัดัเชิงินิเิวศ (Buddhist Ecotherapy) นั้้�น มุ่่�งการเปลี่่�ยนแปลง

ระดับับุคุคล ซึ่่�งมีวิีิธี ีดังัต่อ่ไปนี้้� (1) การสัังเกต คือื การตระหนัักรู้้�เท่า่ทันัในสภาวะใจของตนเอง

กับัความเป็น็จริงิที่่�เผชิญิอยู่่� มีสีติริู้้�เท่า่ทันักายคือืมีศีีลี มีสีติริู้้�เท่า่ทันัใจคือืมีสีมาธิ ิและมีสีติริู้้�เท่า่

ทัันความคิิดคืือมีีปััญญา (2) การสํํารวจ คืือ การสํํารวจถึึงความรู้้�สึึกนึึกคิิด อารมณ์์ของตนเอง

ต่อ่สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นว่่าเป็็นเช่น่ไร (3) การตรวจพิจารณา ความคิดิ ความรู้้�สึกึ รวมทั้้�งการกระทํําของ

ตนเองต่่อสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น หรืือความเป็็นจริงที่่�เผชิญอยู่่� จนเกิิดความตระหนัักรู้้� รู้้�เห็็นความจริง 

อัันได้้แก่่ หลัักไตรลัักษณ์์ (อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา) เป็็นต้้น (4) การแก้้ปััญหา เกิิดจากการที่่�ได้้

ตระหนักัรู้้�ถึงึใจตนเอง เข้า้ใจในความรู้้�สึกึ ความคิดิของตนเอง ต่อ่เรื่่�องราวที่่�รบกวนจิติใจ เห็น็

ทุกุข์์อย่่างชััดเจน จนเกิิดการยอมรัับ รวมทั้้�งสามารถแก้้ไขปััญหาต่่างๆ นั้้�นได้้ (5) การเกิิดความ

งอกงาม เป็น็การพัฒันาความคิดิ ท่า่ทีกีารแสดงออกต่อ่สิ่่�งต่า่งๆ รอบตัวั สามารถอยู่่�กับัสิ่่�งรอบ

ตัวัได้้อย่่างกลมกลืืน สอดคล้องกัับความเป็็นจริง (6) การเข้า้ใจเห็็นจริงของธรรมชาติแิละชีีวิติ 

เพราะมีีปััญญา สามารถใช้้ชีีวิิตอย่่างสอดคล้องกลมกลืืนกัับโลกตามความเป็็นจริงอย่่างเต็็มที่่� 

(พิิณมาศ ชััยชาญทิิพยุุทธ, 2554: 33)

กลุ่่�มกิิจกรรม 

แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherpy) มีีกลุ่่�มกิิจกรรมปฏิิบััติิที่่�หลากหลาย แต่่

โดยรวมมัักเป็็นกิิจกรรมกลางแจ้้งท่่ามกลางธรรมชาติิ เช่่น การผจญภััยบำบััด (Adventure 

therapy (AT)) การช่่วยเหลืือจากสััตว์์ (Animal assisted interventions (AAI)) การบำบััด
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ด้ว้ยสัตัว์ ์(Animal assisted therapy (AAT)) การทำฟาร์ม์ (Care Farming) กิจิกรรมอนุรุักัษ์์

สิ่่�งแวดล้้อม(Environmental conservation) การออกกำลัังกายในธรรมชาติิ (Green exer-

cise Therapy) การทำศิิลปะท่่ามกลางธรรมชาติิ(Nature arts and crafts) การทำสวนหรืือ

การจัดัแบ่่งที่่�ดินิเพาะปลููกอาหาร (Social and therapeutic horticulture (STH)) การบำบััด

ด้ว้ยป่า่ (Wilderness therapy) เป็็นต้น้ ซึ่่�งกิจิกรรมบำบััดที่่�กล่า่วมานี้้�เป็น็กลุ่่�มกิิจกรรมที่่�ต้อ้ง

อาศััยนัักบำบัดัผู้้�มีปีระสบการณ์ ์อย่่างไรก็ต็าม ยังัมีกีิจิกรรมอื่่�นๆ ที่่�สามารถดำเนินิการได้ด้้ว้ย

ตนเองที่่�บ้้าน เช่่น การปลููกต้้นไม้้ การปลููกผัักสวนครััว การเดิินเล่่นในสวนสาธารณะ การทำ

เกษตรกรรมแบบยั่่�งยืืน ทำสวนผัักอิินทรีีย์์ ขบวนการเคลื่่�อนไหวของพลัังงานทางเลืือก การ

ทำสิ่่�งเล็็กๆ เพื่่�อสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น ช่่วยเก็็บเศษขยะตามชายทะเล เป็็นต้้น กิิจกรรมการบำบััด

เชิงินิิเวศจะช่่วยเพิ่่�มความตระหนััก ว่า่สิ่่�งใดที่่�เราทำเพ่ื่�อธรรมชาติิ คือืสิ่่�งที่่�เราทำเพ่ื่�อตััวเราเอง 

กิิจกรรมที่่�ช่่วยอนุุรัักษ์์รัักษาสิ่่�งแวดล้้อม คืือกิิจกรรมที่่�ช่่วยรัักษาตััวเราเอง ซึ่่�งเป็็นขบวนการ

สร้้างจิิตสำนึึกด้้านสิ่่�งแวดล้้อม

ส่่วนกิิจกรรมของพุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศ (Buddhist Ecotherapy) วิิเคราะห์์ ได้้ 6 

กิิจกรรมหลััก คืือ 

(1) สมถะและวิปัิัสสนากรรมฐาน สมถกรรมฐาน เน้้นให้้มีสีติิ มีสีมาธิิ การรู้้�ตัว เพ่ื่�อ

นำไปใช้เ้ดินิปัญัญาต่อ่ไป เช่น่ การสวดมนต์ ์ ส่ว่นวิปิัสัสนากรรมฐาน จะเน้น้ ให้เ้กิดิ ปัญัญา การ

รู้้�แจ้ง้ ส่ว่นการฝึึกวิปัิัสสนากรมฐาน ในที่่�นี้้�จะยกการปฏิบัิัติติามแนวสติปัิัฏฐานสี่่� (พระธรรมมััง

คลาจารย์์ วิ.ิ(หลวงปู่่�ทอง สิริิมิงฺคฺโล), 2555: 33) คือื 1) รู้้�ทันัอาการที่่�ปรากฎทางกาย เช่น่ การ 

ยืืนเดิิน นั่่�ง นอน (อิิริิยาบถใหญ่่) การคู้้� เหยีียด (อิิริิยาบถย่่อยต่่างๆ) เป็็นต้้น 2) รู้้�ทัันอาการที่่�

ปรากฎทางเวทนา เช่่น ความรู้้�สึึกสุุข ทุุกข์์ หรืือ เฉยๆ 3) รู้้�ทัันอาการที่่�ปรากฎทางจิิต เช่่น รู้้�

ว่่าจิิตมีอารมณ์์อย่่างไร มีีราคะ มีีโทสะ มีีโมหะ หดหู่่� ฟุ้้�งซ่่าน เป็็นต้้น 4) รู้้�ทัันอาการที่่�ปรากฎ

ทางธรรม เช่่นความจำได้้หมายรู้้� ความนึึกคิิดต่่างๆ เช่่น ชอบ ไม่่ชอบ ง่่วง ฟุ้้�ง สงสััย ก็็กำหนด

รู้้�อยู่่�กัับปััจจุุบััน (สํํ.ส (ไทย) 15/10/10) ทั้้�งสองกิิจกรรมนี้้�จะทำให้้เกิิด สติิ ศีีล สมาธิิ ปััญญา 

มองเห็น็ความจริงิของโลกและชีวีิติ ช่ว่ยคลายความทุกุข์ ์และดําํเนินิชีวีิติได้อ้ย่า่งกลมกลืนืกับั

ธรรมชาติิมากขึ้้�น 

(2) กััลยาณมิิตรธรรมบำบััด ผู้้�รัับการบำบััดบางคน อาจจะยัังคิิดไม่่เป็็น หรืือไม่่รู้้�

แนวทาง จึึงต้้องอาศััยกััลยาณมิิตรมาช่่วยชี้้�แนะ การมีีเพื่่�อนที่่�ดีี รัับฟัังพุุดคุุย ให้้คำแนะนำที่่�ดีี 

ทำให้้มีีกำลัังใจในการทำกิิจกรรม โดยเพื่่�อนที่่�ดีี ในที่่�นี้้� หมายถึึง ผู้้�ให้้การบำบััด สัังคม ชุุมชน 
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สมาชิกิในครอบครัวั หรืือใครก็ไ็ด้ท้ี่่�จะคอยชี้้�แนะแนวทางที่่�ดี ีที่่�ถููกต้อ้ง กระบวนการนี้้�เพ่ื่�อชักันำ

ให้้ผู้้�รัับการบำบััดมีีโยนิิโสมนสิิการ คืือให้้เขารู้้�จัักคิิด คิิดเป็็น มีีศรััทธา 

(3) การแผ่่เมตตาด้้วยใจอัันบริิสุุทธิ์์� กิิจกรรมนี้้� ทำให้้ใจเกิิดความผ่่องใส ปีีติิ สุุข 

อีกีมุุมมองหนึ่่�งโรคบางอย่่างไม่่สามารถรัักษาได้้ด้ว้ยการแพทย์์ทั่่�วไป ซึ่่�งอาจเรียีกได้้ว่า่เป็็นโรค

กรรม การแผ่่เมตตานี้้�สามารถช่่วยรัักษาได้้โดยการอโหสิิกรรมของเจ้้ากรรมนายเวร 

(4) อาวาสสัปปายะ ในแง่ข่องระบบนิเิวศที่่�มนุษุย์ส์ร้างขึ้้�น คือืรักัษาให้ ้สะอาด เป็น็

ระเบีียบเรีียบร้้อย และมีีกตััญญููกตเวทิตา เห็็นคุุณค่่าของสิ่่�งเหล่่านั้้�นที่่�ให้้ความสะดวกสบาย 

ไม่่ว่่าจะเป็็นบ้้านเรืือน ถนนหนทาง หรืือเครื่่�องอุุปโภคบริิโภคต่่างๆ ก็็ไม่่มีีจิิตคิิดทำลายให้้เกิิด

ความเสีียหาย แต่่มีีจิิตถนอมรัักษาไม่่ให้้เสื่่�อมโทรม และใช้้ประโยชน์์สููงสุุดจากสิ่่�งเหล่่านั้้�น 

(5) มัตัตัญญุตุา รู้้�จักัประมาณในการบริิโภค (องฺฺ.จตุกฺกฺ. (ไทย) 21/37/66) ปัจัจัย 4 

ต่า่งๆ อย่่างพอดีี ไม่่ฟุ่่�มเฟืือย และเล็็งเห็็นคุุณค่่าอัันสููงสุุดของธรรมชาติิ ไม่่เบีียดเบีียนธรรมชาติิ 

(6) กตััญญููกตเวทิตา การรู้้�คุุณต่่อสิ่่�งแวดล้้อมธรรมชาติิ ดั่่�งเช่่นพระพุุทธเจ้้าแสดง

ความกตัญัญููแก่ต่้น้ไม้ร้าวป่าที่่�มีคีุณุููปการในการตรัสัรู้้�ของพระองค์ ์และทรงสอนว่า่ “บุคุคลนั่่�ง

ก็็ตาม นอนก็็ตามที่่�ร่่มเงาต้้นไม้้ใด ไม่่ควรหัักรานกิ่่�งต้้นไม้้นั้้�นเพราะว่่าคนประทุุษร้้ายมิิตรเป็็น

คนเลวทราม” (ขุุ.ชา.ปญฺฺจก. (ไทย) 27/151/347) สำนึกึรู้้�บุญุคุณุต่่อธรรมชาติิที่่�ให้ช้ีวีิติ ให้้ธาตุุ 

4 คือื ดินิ น้้ำ ลม ไฟ และใช้ส้อยทรััพยากรธรรมชาติิอย่่างพอดี ีเช่น่ กตัญัญููต่อ่อาหาร โดยการ

ไม่กิ่ินทิ้้�งขว้า้ง กตัญัญููต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้ม โดยการไม่ต่ัดัไม้ท้ำลายป่า่ กตัญัญููต่อ่แผ่น่ดินิ โดยการไม่่

ปล่อ่ยสารพิษิลงสู่่�แผ่น่ดิิน กตััญญููต่อน้้ำไม่่ปล่อ่ยของเสียีลงในแม่่น้้ำ กตัญัญููต่อ่ท้อ้งฟ้า้ ไม่่ปล่อ่ย

มลพิษขึ้้�นสู่่�อากาศ กตััญญููต่่อโลก โดยไม่่สร้้างอาวุุธนิิวเคลีียร์์ และ กตััญญููต่อตนเอง คืือ รู้้�ว่่า

ร่า่งกายของเรานี้้�เป็น็อุปุกรณ์ส์ำคัญัที่่�เราจะได้อ้าศัยัใช้ใ้นการทำความดี ีใช้ใ้นการสร้างบุญุกุศุล

เพื่่�อความสุุข จึงึต้อ้งทะนุถุนอมดููแลร่า่งกายรักัษาสุขุภาพให้ด้ี ีไม่ท่ำลายด้ว้ยการดื่่�มเหล้้า เสพ

สิ่่�งเสพติดิ เป็น็ต้น้ เมื่่�อทุุกคนในสังัคมปฏิบิัตัิไิด้เ้ช่น่นี้้�แล้ว้ ก็ท็ำให้ส้ภาพแวดล้อ้มทางธรรมชาติิ

อยู่่�ในสภาวะที่่�ดีแีละสามารถฟื้้�นคืนืสภาพได้ต้ามขีดีความสามารถของธรรมชาติิ ธรรมชาติิเหล่า่

นั้้�นก็็จะให้้ผลดีกลับัคืืนมาสู่่�ชีวิติมนุุษย์์ทุกุคน เป็็นวััตถุดิบิชีีวิติที่่�ดี ีตามหลัักกรรมนิิยาม ในนิิยาม 

5 ในขณะเดีียวกัันเมื่่�อทุุกคนเกิิดปััญญา มีีสััมมาทิิฏฐิิ ก็็ทำให้้ปฏิิบััติิต่่อกัันและกัันด้้วยความ

เมตตา จนสามารถแผ่่เมตตาด้้วยจิิตอัันบริิสุุทธิ์์�ให้้แก่่กัันและกัันได้้อย่่างสนิทใจ กระบวนการ

เหล่่านี้้� จึึงก่่อให้้เกิิดพุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศที่่�สมบููรณ์์   
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องค์์ความรู้้�จากการศึึกษา

	 องค์์ความรู้้�เรื่่�อง “พุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศ” สามารถสรุุปกระบวนการได้้ดัังนี้้�

องค์ค์วามรู้้�เรื่่�อง “พุทุธบำบัดัเชิงินิเิวศ” มี ี๖ กระบวนการสำคัญั คือื 1. สมถะและ

วิปิัสัสนากรรมฐาน2. กัลัยาณมิติรธรรมบำบัดั 3. การแผ่เ่มตตาด้ว้ยใจอันับริสิุทุธิ์์� 4. อาวาสสัปั

ปายะ 5. มััตตัญญุุตา และ 6. กตััญญููกตเวทิตา ความผสมกลืืนกัันของแนวคิิดการบำบััดเชิิง

นิิเวศ (Ecotherapy) และแนวคิิดพุุทธบำบััดเชิิงนิิเวศ (Buddhist Ecotherpy) นั้้�นไม่่ใช่่การ

บำบััดแบบใหม่่ แต่่อัันที่่�จริิงแล้้วมีีมายาวนานพร้้อมกัับการกำเนิิดเผ่่าพัันธุ์์�มนุุษย์์ และกำเนิิด

พระพุุทธศาสนา เพราะมนุุษย์์มีีความสััมพัันธ์์เชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิมาช้้านาน เพีียงแต่่นำมา

นิิยามและบััญญััติิขึ้้�นใหม่่ให้้เห็็นภาพที่่�ชััดเจนขึ้้�น แนวคิิดการบำบััดเชิิงนิิเวศ (Ecotherpay) 

ถููกบััญญััติขิึ้้�น ราว ค.ศ. 1990 มีรีากฐานมาจาก จิตินิเวศวิทิยา (Ecopsychology) นิเิวศวิทิยา

แนวลึกึ (Deep Ecology) และ มนุษุยวิทิยา (Anthropology) โดยแนวคิดิการบำบัดัเชิงินิเิวศ 
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(Ecotherapy) หมายถึงึ กิจิกรรมกลางแจ้ง้ต่า่งๆ ในธรรมชาติิ ซึ่่�งอาศัยัผู้้�ให้ก้ารบำบัดัชำนาญ

การ หรืือปฏิิบััติิเองที่่�บ้้านก็็ได้้ มีีหลัักการสำคััญ จุุดหมาย เพื่่�อแก้้ไขปััญหาสุุขภาพกายใจของ

มนุุษย์์ เพื่่�อแก้้ไขปััญหาสิ่่�งแวดล้้อม เพื่่�อสร้้างความเข้้าใจถึึงความเชื่่�อมโยงระหว่่างมนุุษย์์และ

ธรรมชาติ ิและเพื่่�อสร้า้งจิติสำนึกึเชิงินิเิวศ โดยวิธิีกีารอย่่างใดอย่า่งหนึ่่�งหรืือทั้้�งหมด ได้้แก่ ่เปิดิ

รับัประสบการณ์ก์ับัธรรมชาติ ิเขียีนแผนผัังชุมุชน ตั้้�งคำถาม สำรวจเอกลักัษณ์ถ์ิ่่�นที่่�อยู่่� การจัดั

ตั้้�งกลุ่่�มสนัับสนุุนทางจิิตใจ และติิดตามจิิตวิิญญาณ

สรุุป
แนวคิดิพุทุธบำบัดัเชิงินิเิวศ (Buddhist Ecotherapy) มีมีาพร้อมพระพุทุธศาสนา 

เป็็นหลักัปฏิบิัตัิทิี่่�พระพุทุธเจ้้าและพุทุธบริษิัทัถือืปฏิบิัติัิ เป็็น แนวทางการรักัษาและกิจิกรรมเชิงิ

พุทุธต่่างๆ ที่่�มีรีากฐานมาจาก นิเิวศวิิทยาในพระพุทุธศาสนา การบำบัดัโรคในพระพุทุธศาสนา 

และหลักัธรรมต่่างในการบำบัดัโรค เช่่น อริยิสัจั 4 อิทิัปัปััจจยตา ไตรลักัษณ์์ และ โพชฌงค์์ 7 จุดุ

หมาย เพื่่�อรักัษาจิติใจมนุุษย์์ให้้กลับัมาสู่่�ภาวะสมดุลุ เข้้าใจโลกและชีวีิติตามความเป็็นจริงิ โดยมีี

หลักัไตรสิกิขาเป็็นฐาน คือื ศีลี (รู้้�เท่่าทันักาย) สมาธิ ิ(รู้้�เท่่าทันัจิติ) ปัญญา (รู้้�เท่่าทันัความคิดิ) อาศัยั

การสังัเกต สําํรวจ ตรวจพิจิารณา แก้้ปััญหา เกิดิความงอกงาม และเข้้าใจเห็น็จริงิ ผ่่านกิจิกรรมเชิงิ

พุทุธ เช่่น สมถกรรมฐานและวิิปััสสนากรรมฐาน กัลัยาณมิติรธรรมบำบัดั การแผ่่เมตตาด้้วยใจอันั

บริสิุทุธิ์์� อาวาสสัปปายะ มัตัตัญัญุตุา การประมาณในการบริิโภค กตัญัญููกตเวทิติาต่่อตนเองและ

สิ่่�งแวดล้้อม กิจิกรรมเชิงิพุุทธเหล่่านี้้� จะช่่วยให้้ผู้้�รับัการบำบััดเกิิดความตระหนัักรู้้� เข้้าใจความจริง 

ก่่อให้้เกิิดปััญญาในการปฏิิบััติิต่่อธรรมชาติิ และเกิิดเมตตาต่่อผู้้�อื่่�น โดยทั้้�งการบำบััดเชิิงนิิเวศ 

และพุุทธบำบััดเชิงินิเิวศ ก่่อให้้เกิดิประโยชน์์ที่่�คล้ายคลึงกันั คือื ช่่วยพััฒนาสุขุภาพร่างกายและ

จิติใจ พัฒันาสังัคม และช่่วยอนุรุักัษ์์สิ่่�งแวดล้้อม
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