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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�มีวีัตัถุุประสงค์์ 1) เพื่่�อศึกึษาหลักัพุุทธจริยศาสตร์์ 2) เพื่่�อศึกึษาหลักั

การดูแูลสุขภาพตามหลักัการแพทย์์วิถิีธีรรม 3) เพื่่�อบููรณาการหลัักพุุทธจริยิศาสตร์์กับัหลััก

การดูแูลสุขภาพตามหลักัการแพทย์์วิถีิีธรรม 4) เพื่่�อนำเสนอแนวทางและการสร้้างองค์์ความ

รู้้�ใหม่่เกี่่�ยวกัับพุุทธจริิยศาสตร์์บููรณาการกัับการดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม 

พุุทธจริิยศาสตร์์ เป็็นพุุทธปรััชญา มีีรากฐานจากคำสอนในพระพุุทธศาสนา เป็็นหลััก

การส่่งเสริิมพฤติิกรรมที่่�ดีีงามให้้เกิิดขึ้้�นในบุุคคล ดำรงชีีวิิตอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างเป็็นสุุข กา

รบูรูณาการพุทุธจริยิศาสตร์ก์ับัการดูแูลสุขุภาพตามหลัักการแพทย์ว์ิถิีธีรรม เป็น็การพัฒันา

องค์์ความรู้้�การดููแลสุขภาพร่างกายและจิิตใจเป้้าหมายเพื่่�อพััฒนาตนเองสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ 

และช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�นให้้อยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างเป็็นสุุข

การดำเนิินการพััฒนาศัักยภาพบุุคคลให้้สามารถดููแลสุุขภาพตนเองโดย

บููรณาการพุุทธจริิยศาสตร์์กัับการดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม เพื่่�อให้้เกิิด

ความมั่่�นใจในการดููแลสุุขภาพด้้วยการแพทย์์วิิถีีธรรมอย่่างต่่อเนื่่�องจนเป็็นวิิถีีชีีวิิต 

ประกอบด้้วย องค์์ความรู้้� หลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมบููรณาการพุุทธจริยศาสตร์์ 1) 
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เทคนิิคเลิิศด้้วยหลัักพุุทธจริิยศาสตร์์ ใช้้ธรรมะละบาป บำเพ็็ญบุุญกุุศล เพิ่่�มพููนใจไร้้กัังวล 

รู้้�เพีียรรู้้�พักให้้พอดีี สานพลังักัับหมู่่�มิตรดีี ฝึกึฝนการพึ่่�งตนและช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น 2) เทคนิิคหลักั 

รัับประทานอาหารปรัับสมดุุลและออกกำลัังกายให้้พอเหมาะ 3) เทคนิิคเสริิม ระบายพิิษ

ปรับัสมดุลุร่า่งกายให้พ้อเหมาะ นวัตักรรมการบูรูณาการพุทุธจริยิศาสตร์ก์ับัการดููแลสุขุภาพ

ตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม ในวิิถีีชีีวิิต ด้้วยการปฏิิบััติิ 5 ขั้้�นตอน ได้้แก่่ 1) คบและเคารพ

มิิตรดีี 2) มีีอริิยศีีล 3) ทำสมดุุลร้้อนเย็็น 4) พึ่่�งตนด้้วยอิิทธิิบาท 4 และ 5) แบ่่งปัันด้้วยใจ

ที่่�บริสิุทุธิ์์�ด้ว้ยพรหมวิหิาร 4 เป็น็แนวทางในการพัฒันามนุษุย์์เพ่ื่�อประสิทิธิภิาพสูงูสุดุในการ

ดููแลสุุขภาพตนเองให้้มีีสุุขภาวะองค์์รวมที่่�สมบููรณ์์ คืือ มีีชีีวิิตที่่�พอเพีียงเรีียบง่่าย ร่่างกาย

แข็็งแรง มีีมิิตรดีี สัังคมดีี สิ่่�งแวดล้้อมดีี จิิตใจดีีงาม จิิตใจเป็็นสุุข เป็็นลำดัับ ๆ ต่่อไป 

คำสำคััญ:  พุุทธจริิยศาสตร์์; การดููแลสุุขภาพ; การแพทย์์วิิถีีธรรม  

Abstract		
The objectives of this research were four-fold 1) To investigate 

Buddhist ethics 2) To investigate Buddhist Dhamma medicine-based health 

care 3) To Integrating Buddhist- ethics and Bhuddist Dhamma medicine and 

4) To present a new combination of Buddhist ethics and Bhuddist Dhamma 

medicine healthcare knowledge. Buddhist ethics are traditionally based on 

Buddhist philosophy, that developed within the religio-philosophical tradition 

of Buddhism, and guidelines for enhancing Intentional ethical behavior to 

achieve living a life of bliss. Therefore, Integrating Buddhist ethics and Bhuddist 

Dhamma medicine is to attain freedom from self-suffering and others to live 

together happily by developing mental and physical health care knowledges. 

Personal development for healthcare using Integration of Buddhist 

ethics and Buddhist Dhamma medicine. To be ensure using Buddhist Dhamma 

medicine-based health care in a daily routine life by utilizing 3 techniques. The 

3 techniques were 1) superior Buddhist ethics; see karma and make dharma, 

suffer-less mind, life balance, associate with good companies, self-reliance 

and reliance on others as well. 2) priority technique is homeostasis eating 
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and appropriately exercising. 3) additional technique is appropriate body 

detoxification. Integration of Buddhist ethics and Buddhist Dhamma medicine 

healthcare by utilizing 5 techniques includes 1)good companies 2)being in 

the four noble of truths 3)body temperature homeostasis balance 4) being 

in the four foundations for accomplishment: Idddhipada 5) being in four 

sublime states of mind. Thus,To live self-sufficient life with well-being, good 

companies. To be kind and healthy mind. This is a guideline for developing 

over all personal physical and mental healthcare to highest efficiency.

Keywords: Buddhist ethics, Healthcare, Buddhist Dhamma medicine

บทนำ
ในสัังคมปัจัจุบุันัปรากฏความเดืือดร้อนในวิถีิีชีวีิติทุกุมิิติิ ไม่ว่่า่จะเป็็นปััญหาของ

โรคระบาด ปััญหาสุุขภาพ เศรษฐกิิจ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม การเมืือง เป็็นต้้น และยิ่่�งนัับวัันทวีี

ความรุุนแรงเพิ่่�มขึ้้�น โดยเฉพาะปัญัหาสุุขภาพ โรควิถิีชีีวีิติ เช่น่โรคเบาหวาน ความดัันโลหิติ

สููง หััวใจ มะเร็็ง เป็็นต้้น ซึ่่�งโรคทางกายส่่งผลให้้ใจเป็็นทุุกข์์ แสดงออกมาเป็็นอาการในรููป

แบบต่่างๆ เช่่น ความกลััว ระแวง หวั่่�นไหว ตื่่�นตระหนก ตกใจ สะดุ้้�ง เครีียด ซึึมเศร้้า โกรธ

ง่่าย หงุุดหงิิด รำคาญ สิ้้�นหวััง ฯลฯ ผู้้�เขีียนเห็็นว่่า ปััญหาทั้้�งหมดในโลกเกิิดจากตััณหาคืือ

ความอยากได้ส้มใจหมายของมนุษุย์ ์ในขณะที่่�สามารถหามากินิมาเสพได้ต้ามความอยาก ก็็

รับัมาเกิินจำเป็็นทำให้เ้กิดิทุกุข์โ์ทษภัยัผลเสียีต่อ่ตนเอง คนอื่่�น สัตัว์อ์ื่่�น เกิิดโรคและเรื่่�องร้า้ย 

แม้้กระทั่่�งปััจจััย 4 เช่่น อาหาร ก็็บริิโภคเกิินด้้วยความอยากติิดในรสอร่่อยที่่�ชอบใจ ทำให้้

บริโิภคเกินิความต้อ้งการของร่า่งกายจนเป็น็โทษต่อ่ร่า่งกายเพ่ื่�อตอบสนองความอยากได้สุุ้ขัั

ลลิิกะ (รสอร่่อยที่่�เป็็นสุุขลวง สุุขหลอก) จนเกิิดโรคภััยความเจ็็บป่่วย สรุุปได้้ว่่าแม้้ได้้สุุข

จากการได้้กินิเสพสมใจอยากก็็เป็็นทุุกข์์ แต่่เม่ื่�อใดที่่�ไม่่ได้้สมใจอยากก็็เป็็นทุุกข์์ สอดคล้้องกัับ 

(พระไตรปิิฎก ภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 1665: 419) “ปรารถนาสิ่่�งใด ไม่่ได้้สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็นทุุกข์์”

พุทุธจริยศาสตร์์เป็็นแนวคิดที่่�มีพีื้้�นฐานมาจากพุุทธปรััชญาและพระพุุทธศาสนา

ที่่�คนทุุกคนสามารถนำไปใช้ใ้นการประพฤติิปฏิบิัติัิในการดำรงชีีวิติอยู่่�ในสัังคมอย่่างมีีความ

สุขุ เป็็นจริยิศาสตร์ห์รืือจริยิธรรมที่่�พระพุทุธเจ้า้ทรงปฏิบิัตัิ ิและทรงสอนให้พุ้ทุธศาสนิกิชน

ดำรงชีีวิิตอยู่่�ด้้วยปััญญา อยู่่�ด้้วยความไม่่ประมาท (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 

251-252: 160 - 163 ) พุุทธจริิยศาสตร์์ มีีแนวทางปฏิิบััติิให้้ไม่่ทุุกข์์ใจได้้ ดั่่�งคำสอนใน 
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(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 1665: 419)  “หลัักอริิยสััจ 4 รู้้�ทุุกข์์ รู้้�เหตุุแห่่งทุุกข์์

คืือตััณหา(ความอยากได้้สมใจหมาย) สภาพดับทุกข์์ และวิธีิีปฏิบิัติัิสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ อริิยมรรค

ประกอบด้้วยองค์์ ๘ ประการ ซึ่่�งได้้แก่่สััมมาทิิฏฐิิ สััมมาสัังกััปปะ สััมมาวาจา สััมมากััม

มัันตะ สััมมาอาชีีวะ สััมมาวายามะ สััมมาสติิ สััมมาสมาธิิ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

19 ข้้อ 1665: 419) จะเห็็นได้้ ความทุุกข์์ใจ สามารถดัับได้้เมื่่�อรู้้�เหตุุแห่่งทุุกข์์คืือตััณหา 

(ความอยากได้้สมใจหมาย) และมีีแนวทางปฏิิบััติิเพื่่�อดัับทุุกข์์คืืออริิยมรรค 8 ประการ ซึ่่�ง

มีผีู้้�ศึกึษาและน้อ้มนำคำสอนของพระพุทุธเจ้า้ไปปฏิบิัตัิติามความเข้า้ใจให้เ้กิดิมรรคเกิดิผล

ของแต่่ละบุุคคล 

ผู้้�เขีียนพบว่่า ดร.ใจเพชร กล้้าจน และจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมได้้เผยแพร่่

องค์์ความรู้้�แพทย์์วิิถีีธรรมสู่่�ประชาชน มีีการสื่่�อสารความรู้้�ทางสื่่�อออนไลน์์ตามยุุคโลกไร้้

พรมแดน มีีการจััดการอบรมสำหรัับประชาชนที่่�ศรััทธาและสมััครใจเข้้าร่่วมเรีียนรู้้�ทั้้�งใน

ประเทศและต่่างประเทศ ประชาชนที่่�ใช้้การดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมส่่วน

ใหญ่่มีสีุขุภาพที่่�ดีขีึ้้�น จึงึได้ม้ีกีารเผยแพร่อ่งค์์ความรู้้�เพื่่�อช่ว่ยเหลืือประชาชนในวงกว้้างมาก

ขึ้้�น โดยไม่่คิดิค่าใช้จ้่า่ยใด ๆ  จนเกิิดสโลแกน “ศููนย์์บาทรัักษาทุุกโรค” และ “หมอที่่�ดีีที่่�สุุดใน

โลกคืือตัวัคุณุเอง” “แพทย์ว์ิถีิีธรรม ลดโรค ลดยา ลดค่า่ใช้จ้่า่ย ลดทุกุข์”์ เป้า้หมายของการ

แพทย์ว์ิถิีธีรรมคืือชีวีิติที่่�พอเพียีงเรียีบง่า่ย ร่า่งกายแข็ง็แรง จิติใจดีงีาม จิติใจเป็น็สุขุ จิติอาสา

แพทย์์วิิถีีธรรมที่่�ผ่่านกระบวนการพััฒนาจิิตวิิญญาณ ส่่วนใหญ่่เป็็นผู้้�ป่่วยที่่�มีีประสบการณ์์

การดููแลสุุขภาพด้้วยการแพทย์์วิิถีีธรรมจนหายจากความเจ็็บป่่วยทุุกข์์ทรมาน ด้้วยความ

เข้้าใจและเห็็นใจผู้้�ป่่วยอื่่�น ๆ จึึงมีีมาร่่วมเสีียสละทำงานฟรีีช่่วยเหลืือประชาชน เมื่่�อแต่่ละ

ภาครวมมวลจิิตอาสาได้้มากขึ้้�น จึึงได้้มีีการขยายเครืือข่่ายไปยัังภาคต่่างๆ ในประเทศและ

ต่า่งประเทศ จะเห็น็ได้ว้่า่พุทุธจริยิศาสตร์เ์ป็น็หลัักคำสอนแนวทางปฏิบิัตัิสิู่่�ความพ้น้ทุกุข์ใ์น

ใจตนและดำรงชีวีิติอย่า่งเป็น็สุขุ และหลักัการแพทย์ว์ิถิีธีรรมเป็น็องค์ค์วามรู้้�การดููแลสุขุภาพ

กายใจที่่�มุ่่�งหมายพึ่่�งตนและช่่วยเหลืือผู้้�คนให้้พ้้นทุุกข์์กายทุุกข์์ใจเช่่นกััน 

ผู้้�เขีียนจึึงสนใจบููรณาการพุุทธจริยศาสตร์์กัับการดููแลสุขภาพตามหลัักการ

แพทย์์วิิถีีธรรมเพ่ื่�อการพััฒนาองค์์ความรู้้�สำหรัับถ่่ายทอดให้้ประชาชนได้้มีีความรู้้�ความ

เข้า้ใจ ฝึกึฝนทัักษะการดูแูลสุขุภาพกายใจ พัฒันาชีวีิติไปสู่่�สภาพพอเพียีงเรียีบง่า่ย ร่า่งกาย

ที่่�แข็็งแรง จิิตใจที่่�ดีีงาม จิิตใจที่่�เป็็นสุุข เป็็นลำดัับ ๆ ต่่อไป 
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เนื้้�อเรื่่�อง
วิชิาที่่�ว่า่ด้้วยความประพฤติิ ศึกึษาถึึงปััญหา คุณุค่่าความประพฤติิดีี กฎเกณฑ์แ์ห่่ง

ความประพฤติ ิหลักัแห่ง่ความดี ีความถูกูต้อ้ง ความยุตุิธิรรม คุณุค่า่ของจริยิธรรม และหลััก

ในการแสวงหาความดี ีคืือ จริยิศาสตร์ ์(Ethics) (สำเนียีง ยอดคีรีี,ี 2560: 39) สอดคล้อ้งกับั

หลักัธรรมในทางพระพุทุธศาสนาอันัเกี่่�ยวกับัความประพฤติทิี่่�ดีงีามเรียีกว่า่ พุทุธจริยิศาสตร์์ 

แบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ 

1. พุทุธจริยิศาสตร์ร์ะดับัต้น้ บัญัญัตัิไิว้เ้พื่่�อความสงบเรียีบร้อยของสังัคม หลัักธรรม 

คืือ เบญจศีีล เบญจธรรม หรืือ เบญจกััลยาณธรรม 

2. พุุทธจริิยศาสตร์์ระดัับกลาง พุุทธจริิยธรรมระดัับกลาง เพื่่�อให้้บุุคคลขััดเกลา

ตนเองให้้มีีคุุณธรรมสููงขึ้้�นหลัักธรรม คืือ ศีีล 8 หรืือ อััฎฐศีีล, กุุศลกรรมบถ 10 

3. พุุทธจริิยศาสตร์์ระดัับสููง เป็็นจริิยศาสตร์์เพื่่�อพััฒนาตนเป็็นอริิยบุุคคล หลััก

ธรรม คืือมรรค 8 หรืือ เรีียกว่่ามััชฌิิมปฏิิปทา ทางสายกลาง (พระครููปลััดสุุวััฒนเมธาคุุณ 

(ชััยยัันต์์ สืืบกระพัันธ์์), 2557 : 5) 

สรุุปได้้ว่่า การปฏิิบััติิที่่�ดีีงามตามหลัักพุุทธจริิยศาสตร์์ ต้้องปฏิิบััติิศีีล อริิยสััจ 4 

อริิยมรรคมีีองค์์ 8 หรืือหลัักอธิิศีีล อธิิจิิต อธิิปััญญา เพื่่�อสร้้างชีีวิิตให้้มีีคุุณค่่าและผาสุุก 

เกื้้�อกููลสัังคมให้้อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างเป็็นสุุข

หลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม
การแพทย์์วิถีิีธรรม เป็็นการนำเอาจุดุดีของการดููแลสุขภาพของแต่่ละชาติิพันัธุ์์� 

ได้้แก่่ วิิทยาศาสตร์์การดููแลสุุขภาพทั้้�ง 4 แผน คืือ แผนปััจจุุบััน แผนไทย แผนทางเลืือก

และแผนพื้้�นบ้้าน รวมกัับหลััก 8 อ.เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของสถาบัันบุุญนิิยม ได้้แก่่ อิิทธิิบาท 

อาหาร อากาศ อารมณ์์ ออกกำลัังกาย เอนกาย เอาพิิษออก อาชีีพที่่�สััมมา มาบริิหาร

จัดัการองค์์ความรู้้�ประยุุกต์ผ์สมผสานบููรณาการด้้วยหลัักธรรมของพุุทธศาสนา และปรััชญา

เศรษฐกิิจพอเพีียงของพระบาทสมเด็็จพระเจ้า้อยู่่�หัวัรัชักาลที่่� 9 ประยุุกต์์ใช้ใ้ห้้เหมาะสมกัับ

สภาพสัังคมสิ่่�งแวดล้้อม ในปััจจุุบัันได้้เผยแพร่่องค์์ความรู้้�กระจายไปสู่่�บุุคคล กลุ่่�มคนหรืือ

หน่่วยงานทั้้�งในและต่่างประเทศ โดยมีีจุุดเด่่นที่่�เน้้นการสร้้างสุุขภาวะ แก้้ไขหรืือลดปััญหา

สุขุภาพที่่�ต้น้เหตุ ุโดยใช้ส้ิ่่�งที่่�ประหยััดที่่�สุดุ แต่่ให้เ้กิดิประโยชน์สู์ูงที่่�สุุด ด้ว้ยวิธิีทีี่่�เรียีบง่าย ได้้

ผลรวดเร็็ว สามารถพึ่่�งพาตนเองได้้ใช้้ทรััพยากรในท้้องถิ่่�นเป็็นหลััก ประยุุกต์์เข้้ากัับวิิถีีชีีวิิต

ได้ ้และมีีความยั่่�งยืืน โดยสามารถสร้า้งความเป็น็พุทุธะในตนไปพร้อ้ม ๆ  กับัการเกื้้�อกูลูมวล
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มนุษุยชาติ ิด้ว้ยการสานพลังักับัหมู่่�มิติรดี ีในสังัคมและสิ่่�งแวดล้อมที่่�ดี ีเหมาะสมอย่า่งยิ่่�งกับั

การสร้้างสุุขภาวะ เพื่่�อแก้้ปััญหาสุุขภาพ ณ สภาพเศรษฐกิิจสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ย่่ำแย่่

ในปััจจุุบััน โดยสร้้างความเป็็นพุุทธะในตนไปพร้้อม ๆ กัับการเกื้้�อกููลมวลมนุุษยชาติิ ด้้วย

การสานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีีสหายดีี ในสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี สามารถพึ่่�งตนในการสร้้าง

สุุขภาวะ และสามารถถ่่ายทอดองค์์ความรู้้�เอื้้�อเฟื้้�อเกื้้�อกููลให้้ผู้้�อื่่�นได้้สร้้างสุุขภาวะต่่อไป 

(ใจเพชร กล้้าจน, 2558 : 7)  

องค์์ความรู้้�การดููแลสุุขภาพตามหลัักแพทย์์วิิถีีธรรม 
ประกอบด้้วย 5 เรื่่�องหลััก ดัังต่่อไปนี้้� 

1.  กลไกการเกิิดภาวะร่่างกายร้้อนเย็็นไม่่สมดุุล ทุุกอย่่างเกี่่�ยวโยงสััมพัันธ์์กััน 

เช่่น ร่่างกาย จิิตใจ เศรษฐกิิจ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม การเมืืองและวััฒนธรรม เป็็นต้้น และสิ่่�ง

มีีชีีวิิตดำรงอยู่่�ได้้ด้้วยการปรัับสภาพให้้เกิิดสมดุุลร้้อน-เย็็น อาการและความรู้้�สึึกเกิิดจาก

จิิตวิิญญาณ (เวทนา, สััญญา, สัังขาร, วิิญญาณ) เป็็นตััวสร้้างขึ้้�นมาตามกลไกสมดุุลร้้อน

เย็็น ถ้้าไม่่มีีจิิตวิิญญาณจะไม่่มีีอาการไม่่มีีความรู้้�สึึกต่่าง ๆ ดัังนั้้�น จิิตวิิญญาณจึึงสำคััญ

ที่่�สุุด (จิิตวิิญญาณเป็็นประธานของสิ่่�งทั้้�งปวง) และสมดุุลร้้อน-เย็็นเป็็นปััจจััยสำคััญที่่�มีีผล

ต่่อสุุขภาพ (ใจเพชร กล้้าจน, 2558 : 257)

2.  กลุ่่�มอาการเจ็็บป่่วยตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม แบ่่งภาวะร่่างกายเป็็น 

5 กลุ่่�มอาการ ได้้แก่่  1) ร้้อนเกิิน 2) เย็็นเกิิน 3) ร้้อนเกิินและเย็็นเกิินเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน 

4) เย็็นหลอก ซึ่่�งมีีสาเหตุุเกิิดจากร่่างกายร้้อนหรืือร้้อนเย็็นพัันกัันเกิินตีีกลัับเป็็นอาการ

เย็็นเกิิน 5) ร้้อนหลอก ซึ่่�งมีีสาเหตุุเกิิดจากร่่างกายเย็็นหรืือร้้อนเย็็นพัันกัันเกิินตีีกลัับเป็็น

อาการร้้อนเกิิน (ใจเพชร กล้้าจน, 2558 : 11)

3.  สาเหตุุหลัักของการเกิิดอาการเจ็็บป่่วยหรืือเกิิดโรค 4 สาเหตุุหลััก ได้้แก่่ 

(1) ร้้อนเย็็นไม่่สมดุุล (2) ทำบาป (3) ไม่่ทำกุุศล (4) กลััว วิิตกกัังวล ระแวง หวั่่�นไหว ใจ

เป็็นทุุกข์์

4.  การปรัับสมดุุลเพื่่�อแก้้ไขปััญหาสุุขภาพ ตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม 

ประกอบด้้วย “4 กลวิิธีีหลััก 3 สููตรปรัับสมดุุล 9 เทคนิิค” ดัังนี้้�

4.1 การแก้้ไขการเกิิดอาการเจ็็บป่่วย/การเกิิดโรค 4 กลวิิธีีหลััก ประกอบ

ด้้วย (1) ทำความสมดุุลร้้อนเย็็น (2) ละบาป (3) บำเพ็็ญกุุศล (4)  เพิ่่�มพููนใจไร้้กัังวล ใจไร้้

ทุุกข์์ ใจเป็็นสุุข

4.2 สููตรปรัับสมดุุล 3 สููตร ประกอบด้้วย 1) สููตรร้้อน ใช้้แก้้อาการเย็็นเกิิน
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และอาการร้้อนหลอก 2) สููตรเย็็น ใช้้แก้้อาการร้้อนเกิินและอาการเย็็นหลอก 3) สููตรร้้อน

ผสมกัับสูตรเย็น็ ใช้แ้ก้อ้าการร้อ้นและเย็็นเกิินเกิิดขึ้้�นพร้อ้มกัันโดยปรับัสมดุลุไปสู่่�จุุดที่่�รู้้�สึก

สบาย เบากาย มีีกำลััง 

4.3 เทคนิคิปรับัสมดุลุตามหลักัการแพทย์์วิถิีธีรรม (เทคนิคิ 9 ข้้อ หรืือ ยา 9 เม็ด็) 

ดังันี้้� 1) การรับัประทานสมุนุไพรปรับัสมดุลุร้อนเย็น็ 2) การกัวัซาหรืือการขูดูระบายพิษิทาง

ผิิวหนััง 3) การสวนล้้างพิิษออกจากลำไส้้ใหญ่่ด้้วยสมุุนไพรที่่�ถููกสมดุุล ตามภาวะร้้อนเย็็น

ของร่า่งกาย 4) การแช่ม่ืือแช่เ่ท้า้หรืือส่ว่นที่่�ไม่ส่บายในน้้ำสมุนุไพร ตามภาวะร้อ้น-เย็น็ของ

ร่่างกาย 5) การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็็ด สููดดม ด้้วยสมุุนไพร ตามภาวะร้้อน

เย็น็ของร่่างกาย 6) การออกกำลังักาย กดจุดุลมปราณ โยคะ กายบริหาร ที่่�ถูกูต้อ้ง   7) การ

รับัประทานอาหารปรัับสมดุุล ตามภาวะร้อ้นเย็็นของร่่างกาย 8) ใช้ธ้รรมะ ละบาป บำเพ็ญ็

บุุญกุุศล ทำจิิตใจให้้ผ่่องใส คบมิิตรดีีสร้้างสัังคมสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี 9) รู้้�เพีียร รู้้�พัักให้้พอดีี

5.  การประเมิินผล ตัวัชี้้�วัดัการมีีสุขุภาพดีตามหลักัการแพทย์ว์ิถีิีธรรม คืือ สบาย 

เบากาย มีีกำลััง เป็็นอยู่่�ผาสุุก

		จ  ะเห็็นได้้ว่า่ องค์์ความรู้้�และหลักัการแพทย์์วิถิีธีรรมเป็็นการดูแูลสุขภาพ

แบบองค์์รวม โดยบููรณาการจากหลายแนวคิดิทฤษฎีี ทุุกสรรพสิ่่�งล้ว้นมีีความสัมัพัันธ์์เกี่่�ยว

เนื่่�องกััน การแก้้ปัญัหาต้้องแก้้ที่่�ต้น้เหตุุ ความไม่่สมดุุลของร่่างกายจิิตใจ แก้้ไขด้้วยการปรัับ

ให้้ร่่างกายสมดุุลและดัับทุุกข์์ใจ องค์์ประกอบที่่�จะทำให้้ประสบความสำเร็็จในการดัับทุุกข์์

หรืือแก้้ไขปััญหาใด ๆ คืือ การรวมกลุ่่�มกัับมิิตรดีีหรืือหมู่่�กลุ่่�มดีี การอยู่่�ในสัังคมดีี และการ

มีีสิ่่�งแวดล้้อมดีี

อภิิปรายผล 
กระบวนการสำคััญในการพััฒนาทรััพยากรมนุุษย์์ได้้เป็็นอย่่างดีี คืือ ไตรสิิกขา 

อธิิศีีล อธิิจิิต อธิิปััญญา หรืืออริิยมรรคมีีองค์์ 8 การบููรณาการพุุทธจริิยศาสตร์์กัับการดููแล

สุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม จะเป็็นการพััฒนาองค์์ความรู้้�และแนวทางปฏิิบััติิเพื่่�อ

ไปสู่่�เป้้าหมายเข้้าสู่่�ชีีวิิตที่่�พอเพีียงเรีียบง่่าย ร่่างกายที่่�แข็็งแรง จิิตใจที่่�ดีีงาม จิิตใจที่่�เป็็นสุุข 

หลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมมีีเทคนิิคดููแลสุุขภาพ 9 ข้้อได้้จััดกลุ่่�มตามน้้ำหนัักของผลที่่�ได้้รัับ

เป็็น 3 กลุ่่�มคืือ ยาเม็็ดเลิิศ(ยาเม็็ดที่่�8, 9) ยาเม็็ดหลััก (ยาเม็็ดที่่� 6,7) ยาเม็็ดเสริิม(ยาเม็็ด

ที่่� 1 - 5) (ใจเพชร กล้้าจน, 2563 : 8 - 9) สอดคล้้องกัับการศึึกษาวิิจััยเรื่่�องรููปแบบการบูู

รณาการวััฒนธรรมการดููแลสุุขภาพด้้วยการแพทย์์วิิถีีธรรม พบว่่า การดำเนิินการพััฒนา
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บุุคคลให้้บููรณาการวััฒนธรรมการดููแลสุุขภาพด้้วยการแพทย์์วิิถีีธรรมในวิิถีีชีีวิิตได้้ โดยกา

รบููรณาการเทคนิิคปฏิิบััติิตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม 9 ข้้อใหม่่ เรีียกชื่่�อว่่า “ไตรศาสตร์์

การดููแลตนแบบวิิถีีธรรม (Trilogy of Cultural Self Care)” หรืือการดููแลตนแบบเลิิศ 

หลััก  เสริิม ประกอบด้้วย 1) การดููแลตนแบบเลิิศหรืือเลิิศด้้วยธรรม ด้้วยการสวดมนต์์ ฟััง

ธรรม ทบทวนธรรม สนทนาธรรม ตั้้�งศีีลมาปฏิิบััติิ  และรู้้�เพีียรรู้้�พัักให้้พอดีี 2) การดููแลตน

แบบหลักั หรืือกระทำเป็น็หลักัด้ว้ยการรับัประทานอาหารปรับัสมดุลุและออกกำลัังกายเป็น็

ประจำอย่่างพอเพีียง 3) การดููแลตนแบบเสริิมหรืือเสริิมรู้้�จัักประมาณตน ด้้วยการเลืือกใช้้

วิธิีกีารระบายพิิษออกจากร่่างกายปรัับสู่่�สมดุุลให้้พอเหมาะกัับสภาวะร้้อนเย็็นของร่่างกาย 

(นิิตยาภรณ์์ สุุระสาย, 2563 : 1)

สรุุปได้้ว่่า เทคนิิคปฏิิบััติิ 9 ข้้อ ตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมได้้รัับการจััดกลุ่่�ม

ตามหลัักปฏิิบััติิดููแลสุุขภาพจิิตใจและร่่างกาย โดยเทคนิิคเลิิศ หรืือยาเม็็ดเลิิศ เป็็นหลััก

ปฏิิบััติิพััฒนาจิิตใจและจิิตวิิญญาณ ส่่วนเทคนิิคหลััก หรืือยาเม็็ดหลััก และเทคนิิคเสริิม 

หรืือยาเม็็ดเสริิม เป็็นหลัักปรัับสมดุุลร่่างกาย

การบูรูณาการพุทุธจริยิศาสตร์ก์ับัการดูแูลสุขุภาพตามหลักัการแพทย์ว์ิถิีธีรรม 

จะเป็็นแนวทางในการแก้้ไขปััญหาสุุขภาพกาย สุุขภาพจิิตใจ และการดำรงชีีวิิตของมนุุษย์์

ให้้สมบููรณ์์ เพื่่�อแก้้ไขปััญหาสุุขภาพและทุุกปััญหาซึ่่�งเกิิดจากทุุกข์์ใจ ประกอบด้้วย 5 วิิธีี

การ คืือ คบและเคารพมิิตรดีี มีีอาริิยศีีล ทำสมดุุลร้้อนเย็็น พึ่่�งตน แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์� 

มีีรายละเอีียดดัังต่่อไปนี้้� 

1. คบและเคารพมิิตรดีี 

การฝึึกฝนเรีียนรู้้�การดููแลสุุขภาพแพทย์์วิิถีีธรรมบููรณาการกัับพุุทธจริิยศาสตร์์ 

จััดในรููปแบบของการอบรมเชิิงปฏิิบััติิการ หรืือค่่ายสุุขภาพ โดยมีีผู้้�ถ่่ายทอดองค์์ความรู้้�

คืือดร.ใจเพชร กล้้าจน และทีีมจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม ซึ่่�งเคยมีีปััญหาในชีีวิิตทั้้�งทางกาย 

ทางใจและทางเหตุุการณ์์ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์รุุมเร้้า ได้้ปฏิิบััติิดููแลตนเองจนปััญหาทุุกปััญหา

คลี่่�คลายหรืือหมดไป หลังัจากได้้ประโยชน์์จากการแก้้ไขปััญหาชีีวิติของตนเองได้้ตามลำดัับ 

จึงึมีเีจตนานำความรู้้�และประสบการณ์์ที่่�ตนเองได้้รับัร่ว่มกับัหมู่่�มิติรดีี ซึ่่�งเป็น็ต้น้แบบที่่�ดี ีมีี

พลังัเหนี่่�ยวนำจากการเป็็นผู้้�ที่่�ปฏิบิัติัิได้้ มาถ่่ายทอดแบ่่งปัันช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�นให้้พ้น้ทุุกข์์ 

สอดคล้อ้งกับัคำสอนของพระพุทุธเจ้า้ว่า่“ความเป็น็ผู้้�มีมีิติรดีสีหายดี ีเป็น็ทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�นของ

ความพ้้นทุุกข์์” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 4 - 7 : 2 - 3) สอดคล้้องกัับบทความ

ของ พระนราศัักดิ์์� วรธมฺโฺม เรื่่�องการศึกึษาวิจัิัยเรื่่�องพุทุธจริยิศาสตร์์ในการพััฒนามนุุษย์ ์พบ
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ว่า่ การพัฒันาตนเองของมนุษุย์ด์้ว้ยหลักัพุทุธศาสตร์ ์เมื่่�อพัฒันาจนถึงึที่่�สุุด ย่อ่มเกิดิคุณุค่า่

ของความเป็็นมนุุษย์์โดยแท้้ รู้้�จักัหน้้าที่่�ของตนเองมีีความรัับผิดชอบต่อตนเองและสัังคม มีี

การเสียีสละ มีจีิติใจเอื้้�อประโยชน์ต์่อ่ส่ว่นรวม เป็น็บุคุคลต้น้แบบของสังัคมที่่�สามารถชักัชวน 

เป็น็แรงจููงใจให้ผู้้้�อื่่�นปฏิบัิัติติาม ก่อ่ให้เ้กิดิประโยชน์ส์ูงูสุดุคืือ ดับัตัณัหา อวิชิชาและทุกุข์ไ์ด้้

โดยสิ้้�นเชิงิ รู้้�แจ้ง้สภาวะของสิ่่�งทั้้�งหลายตามความเป็น็จริง ไม่่ตกเป็น็ทาสของโลกียี์แ์ละชีวีิติ

นำพาตนเองเข้้าสู่่�บรมสุุขโลกุุตระนิิพพาน (พระนราศัักดิ์์� วรธมฺฺโม, 2564 : 27)

จะเห็็นได้้ว่่า การปรัับสมดุุลร้้อนเย็็นตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมหรืือ การ

ดููแลสุุขภาพแผนใด ๆ จะมีีฤทธิ์์�มาก ถ้้าสานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี ลดกิิเลส เครื่่�องกัังวล เครื่่�อง

เบียีดเบียีน(บุญุ) ช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�น(กุศุล) ปรับัอาหาร กายบริหิารให้ส้มดุลุ จะทำให้เ้ทคนิคิใน

ข้้ออื่่�น ๆ หรืือวิิธีีการอื่่�น ๆ ที่่�ใช้้แล้้วถููกกััน แม้้ใช้้เพีียงนิิดเดีียว หรืือวิิธีีเดีียวหรืือไม่่กี่่�วิิธีี (ใช้้

น้อ้ยวิธีิี) ก็ม็ีฤีทธิ์์� มากขึ้้�นและมีีความยั่่�งยืืน แต่่ถ้้าไม่่สานพลังักัับหมู่่�มิตรดีี ไม่่ลดกิเลส เคร่ื่�อง

กัังวล เครื่่�องเบีียดเบีียน ไม่่ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น ไม่่ปรัับอาหาร ไม่่กายบริิหาร ให้้สมดุุล จะทำให้้

ไม่่ว่่าจะใช้้เทคนิิคข้้อไหน ๆ หรืือวิิธีีการใด ๆ แผนใด ๆ จะไม่่มีีฤทธิ์์�คืือไม่่ได้้ผล หรืือมีีฤทธิ์์�

น้้อย หรืือได้้ผลชั่่�วคราว จากนั้้�นก็็จะได้้ผลน้้อยลง จะเสื่่�อมฤทธิ์์�ไปเรื่่�อย ๆ  จนไม่่ได้้ผล หรืือ 

มีีโรคหรืืออาการแทรกซ้้อนในที่่�สุุด

2.  มีีอาริิยศีีล 

อาริิยศีีล คืือ การประพฤติิปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้องดีีงาม ซึ่่�งเป็็นหลัักธรรมที่่�มีีจุุดมุ่่�ง

หมายให้้มนุุษย์์มีีชีีวิิตที่่�ประเสริิฐ และอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างผาสุุก การปฏิิบััติิศีีล 5 ที่่�สััมมาและ

สมบููรณ์์หรืือศีีลที่่�ถูกูต้้องถููกตรงสู่่�ความพ้้นทุุกข์์ โดยเนื้้�อหาศีีลที่่�สัมัมาและสมบููรณ์์ จากเบื้้�อง

ต้้นไปสู่่�สภาพที่่�ละเอีียดสููงขึ้้�นและสููงสุุด (ใจเพชร กล้้าจน, 2561 : 21 - 25) มีีดัังต่่อไปนี้้�

(1)  ศีีลข้้อ 1 ปาณาติิปาตา เวรมณีี  ศีีลในเบื้้�องต้้น คืือ ไม่่ฆ่่าสััตว์์ (สััตว์์ คืือ 

ตััวเรา หรืือคนอื่่�น หรืือสััตว์์อื่่�น) หรืือทำให้้เกิิดผลโหดร้้ายรุุนแรงกัับสััตว์์ใด ๆ โดยเจตนา 

รวมถึึงไม่่ก่่อโรค ไม่่เบีียดเบีียน ไม่่ฆ่่าชีีวิิตตนเอง ด้้วยความกลััวตาย กลััวโรค เร่่งผล กัังวล 

และความโกรธที่่�รุนุแรง อันัมีรีากเหง้า้มาจากการปรุงุแต่ง่ความชอบชังัในสิ่่�งต่า่ง ๆ  เช่น่ คน 

สััตว์์ สิ่่�งของ โรค ภััย หรืือเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ เป็็นต้้น ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ความไม่่เข้้าใจเรื่่�อง

กรรมและวิิบากกรรม และการไม่่สามารถนำความเข้้าใจเรื่่�องกรรมและวิิบากกรรมมาดัับ

หรืือบรรเทาทุุกข์์ 

ข้้อปฏิิบััติ ิคืือ ฝึึกลดความโกรธ กลััวเป็็น กลััวตาย กลััวโรค เร่่งผล และกัังวล 

ไปเป็็นลำดัับ เช่่น คน สััตว์์ สิ่่�งของ โรค ภััย หรืือเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ เป็็นต้้น ฝึึกปล่่อยวาง
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ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ศึึกษาทำความเข้้าใจเรื่่�องกรรมและวิิบากกรรม และฝึึกใช้้ความเข้้าใจ

เรื่่�องกรรมและวิิบากกรรมมาดัับหรืือบรรเทาทุุกข์์ในชีีวิิตให้้ได้้ เนื่่�องจากพบว่่าการทำใจไม่่

โกรธ ไม่่กลััวเป็็น ไม่่กลััวตาย ไม่่กลััวโรค ไม่่เร่่งผล ไม่่กัังวลทำให้้ความเจ็็บป่่วยทุุเลาได้้เร็็ว 

ในทางตรงกัันข้้ามการโกรธ กลััวเป็็น กลััวตาย กลััวโรค เร่่งผล กัังวล ทำให้้ความเจ็็บป่่วย

รุุนแรงยิ่่�งขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว และโรคจะเพิ่่�มขึ้้�นทุุกเสี้้�ยววิินาทีีที่่�ใจเป็็นทุุกข์์ แต่่โรคจะลดลง

ทุุกเสี้้�ยววิินาทีีที่่�ใจเป็็นสุุข ส่่วนยารัักษาโรคที่่�แรงและออกฤทธิ์์�เร็็วที่่�สุุดในโลก คืือจิิต

วิิญญาณที่่�เป็็นสุุข ตรงกัันข้้ามยาพิิษที่่�ร้้ายที่่�สุุดและออกฤทธิ์์�เร็็วที่่�สุุดในโลก คืือ จิิตที่่�เป็็น

ทุกุข์แ์ละเบีียดเบีียนนั้้�นเอง โดยใช้เ้นื้้�อหาเทคนิิคทำใจให้ห้ายโรคเร็ว็ บททบทวนธรรม หรืือ

เนื้้�อหาอื่่�น ๆ ที่่�ดัับทุุกข์์ได้้ 

ศีีลสููงขึ้้�น คืือ ลดละเลิิกต้้นเหตุุแห่่งการฆ่่าสััตว์์ ขัังสััตว์์ แย่่งชิิงของรัักของหวง

ของสััตว์์ เบีียดเบีียน หรืือทรมานสััตว์์ (สััตว์์ คืือ ตััวเรา หรืือคนอื่่�น หรืือสััตว์์อื่่�น) ข้้อปฏิิบััติิ 

คืือ ลดละเลิิกการรัับประทานสััตว์์และผลิิตภััณฑ์์จากสััตว์์ รวมถึึงเลืือกวิิธีีการดููแลสุุขภาพ

ที่่�เหมาะสมกัับตน ณ เวลานั้้�น คืือ ไม่่เบีียดเบีียน ไม่่ทรมานตน ศีีลที่่�สููงสุุด คืือ ไม่่ก่่อโรค 

ไม่่เบีียดเบีียน ไม่่ฆ่่าชีีวิิตตนเอง ด้้วยความกลััวตาย กลััวโรค เร่่งผล กัังวล และความโกรธ

ที่่�เบาบาง 

(2)  ศีีลข้้อ 2 อทิินนาทานา เวรมณีี ข้้อปฏิิบััติิในเบื้้�องต้้น คืือ ไม่่ลัักขโมย

ฉ้้อโกงของคนอื่่�น

ข้้อปฏิิบััติิสููงขึ้้�น คืือ ฝึึกแบ่่งปัันวััตถุุข้้าวของที่่�เกิินความจำเป็็นหรืือความ

สามารถที่่�ตนมีี ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นด้้วยใจบริิสุุทธิ์์� เป็็นสภาพ “ให้้ แล้้วคิิดที่่�จะไม่่เอาอะไรจาก

ใครให้้ได้้” ไม่่ว่่าจะเป็็นวััตถุุข้้าวของ ลาภ ยศ สรรเสริิญ แม้้แต่่รอยยิ้้�ม คำขอบคุุณ ความ

เข้้าใจ หรืือพฤติิกรรมที่่�ดีีใด ๆ 

ข้้อปฏิิบััติิที่่�สููงสุุด คืือ ไม่่โลภ คืือ ขยัันทำหน้้าที่่�กิิจกรรมการงานที่่�ดีีงามอย่่าง

เต็ม็ที่่� มีผีลตอบแทนกลับัมาเท่่าไหร่่ ก็ก็ินิน้้อยใช้น้้อ้ยที่่�สุุดเท่่าที่่�จะแข็ง็แรงที่่�สุุด เก็็บไว้น้้อ้ย

ที่่�สุุดเท่่าที่่�จะไม่่ฝืืดเคืือง เท่่าที่่�จะคล่่องตััวไปได้้ ที่่�เหลืือแบ่่งปัันเพื่่�อช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นด้้วยใจที่่�

บริิสุุทธิ์์�

(3)  ศีีลข้้อ 3 กาเมสุุมิิจฉาจาร เวรมณีี ข้้อปฏิิบััติิในเบื้้�องต้้น คืือ ซื่่�อสััตย์์ต่่อ

คู่่�ครอง มีีคู่่�ครองคนเดีียว ไม่่ล่่วงละเมิิดทางเพศกัับผััวเขา เมีียใคร ลููกใคร หรืือคนที่่�ไม่่ใช่่คู่่�

ครองของเรา

ข้้อปฏิิบััติิสููงขึ้้�น คืือ ลดละเลิิกการสมสู่่�คนคู่่� การสมสู่่�ตนเอง รวมทั้้�งการเสพ
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รููปรสกลิ่่�นเสียีงสัมัผัสัที่่�เป็็นพิษิหรืือเกินิความจำเป็็นของชีวีิติ เช่่น อาหารที่่�มีพิีิษหรืือไม่่สมดุุล

ร้้อนเย็น็ เป็็นต้้น

ข้้อปฏิิบััติิที่่�สููงสุุด คืือ ไม่่หลงแม้้แต่่สััมผััสในสิ่่�งที่่�ดีี คืือ ทำดีีอย่่างไม่่หลงดีี ทำ

ดีีอย่่างมีีความสุุข ไม่่ติดิดีีอย่่างมีีความสุุข ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิ คืือ ปรารถนาให้้เกิิดสิ่่�งที่่�ดีีต่่อ

ตนเองหรืือผู้้�อื่่�นแล้้ว ปล่่อยวางความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ว่่าจะเกิิดสิ่่�งใด ๆ ก็็ได้้ ตามวิิบากดีีร้้าย

ของแต่่ละชีีวิิต แล้้วลงมืือทำดีีที่่�ทำได้้อย่่างรู้้�เพีียรรู้้�พััก จากนั้้�นปล่่อยวางผลให้้เป็็นไปตาม

วิิบากดีีร้้ายของแต่่ละชีีวิิต เราทำดีีให้้ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ ให้้แต่่ละชีีวิิตได้้อาศััยก่่อนที่่�

ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างจะดัับไปเท่่านั้้�น 

(4)  ศีีลข้้อ 4 มุุสาวาท ปิิสุุณาวาจา ผรุุสวาจา สััมผััปปลาปะ เวรมณีี

ข้้อปฏิบิัตัิใินเบื้้�องต้้น คืือเว้้นขาดจากการพูดูโกหก ส่่อเสีียด คำหยาบ เพ้้อเจ้้อ 

ข้้อปฏิบิัตัิสิูงูขึ้้�น คืือ ฝึึกพูดูให้้เกิดิประโยชน์์ ให้้ตนเองและผู้้�อื่่�นพ้้นทุกุข์์ไปเป็็นลำดับั ๆ

ข้้อปฏิิบััติทิี่่�สูงูสุดุ คืือ เชี่่�ยวชาญในการพููดให้้เกิดิประโยชน์์ ให้้ตนเองและผู้้�อื่่�นพ้้น

ทุกุข์์ไปเป็็นลำดับั ๆ 

(5)  ศีลีข้อ 5 อภิิชฌา พยาบาท มิจิฉาทิฐิิ ิเวรมณี ี(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 91) ศีีล

ข้อ้ 5 หมายถึึง ไม่่เมาในอภิิชฌา คืือ ความโลภ ความชอบ ไม่่เมาในพยาบาท คืือ ความโกรธ 

ความชังั ไม่เ่มาในมิจิฉาทิฏิฐิ ิคืือ ความหลง หลงในมิจิฉาทิฏิฐิ ิ10 อุปุกิเิลส 16 อบายมุขุ กาม 

โลกธรรม อัตัตา เป็็นสภาพหลงยึดึมั่่�นถืือมั่่�น หลงเบีียดเบียีนตนเองหรืือผู้้�อื่่�นด้้วยพฤติกิรรม

ต่่าง ๆ ชีวีิติจริงิปััญหาต่่าง ๆ  ก็ม็ีแีต่่แก้้ได้้กัับแก้้ไม่่ได้้เป็็นธรรมดา ชีวีิติที่่�เก่่งแท้้ ฉลาดแท้้ ดีแีท้้ คืือ 

เลิกิสุขุที่่�เป็็นทุกุข์์(สุขุโลกียีะ) มาเอาสุุขที่่�ไม่่ทุุกข์์(สุขุโลกุตระ) เลิิกอยากที่่�เป็็นทุุกข์์(โลกียะ) มา

เอาอยากที่่�ไม่่ทุกุข์์(โลกุตุระ) วิธิีกีารลดความอยากที่่�เป็็นทุุกข์์ใจ 3 ระดัับซ่ึ่�งเกิดิขึ้้�นจากเหตุุการณ์์ 

ร่่างกายและจิติใจ ดังันี้้�

1. รู้้�ประโยชน์์ โทษ ของเหตุกุารณ์์ (พฤติกิรรม หรืือวัตัถุ)ุ ก็จ็ะเป็็นสมถะที่่�ข่่ม

ความอยากได้้ระยะหนึ่่�ง จะทำให้้เริ่่�มเห็็นประโยชน์์ที่่�ความอยากลดลง แต่่สุุดท้ายก็็จะข่่มกิเิลสไม่่

ได้้ เพราะไม่่ใช่่ความรู้้�ที่่�กำจัดักิเิลสได้้ กิิเลสก็จ็ะกำเริบิในที่่�สุดุฃ

2. รู้้�ประโยชน์์ โทษ ของวิบิากดีีร้้ายที่่�ส่่งผลทางด้้านร่่างกายหรืือเหตุุการณ์์ 

เป็็นความรู้้�ที่่�สูงูขึ้้�นละเอียีดขึ้้�น ซึ่่�งจะเป็็นสมถะที่่�ข่่มความอยากได้้มากขึ้้�นระยะหนึ่่�ง จะทำให้้เห็น็

ประโยชน์์ที่่�ความอยากลดลงได้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น แต่่สุดุท้ายก็จ็ะข่่มกิเิลสไม่่ได้้ เพราะไม่่ใช่่ความรู้้�ที่่�กำจัดั

กิเิลสได้้ กิเิลสก็จ็ะกำเริบิในที่่�สุดุ

3. รู้้�โทษของกิเิลสตัณัหาความอยาก คืือ ได้้สมใจอยากก็สุ็ุขใจชอบใจ ไม่่ได้้สมใจ
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อยากก็็ทุกุข์์ใจไม่่ชอบใจ (สุุขเทีียมทุุกข์์แท้้ สุขุที่่�เป็็นทุุกข์์ สุขุทุุกข์์โลกีย์์) ชัดัเจน และรู้้�ประโยชน์์ของ

สุขุแท้้ไม่่ทุกุข์์ สุขุที่่�ไม่่ทุกุข์์ (โลกุตุระสุขุ) เป็็นสุขุที่่�เกิดิจากการหมดอยากในสุขุที่่�เป็็นทุกุข์์ จึงึไม่่ทุกุข์์ 

เมื่่�อไม่่ทุกุข์์จึงึสุุขที่่�สุดุ ยินิดีีที่่�ไม่่ทุกุข์์นั้้�นสุุขที่่�สุดุ เป็็นความรู้้�หรืือปััญญา ชนิิดวิปัิัสสนาที่่�กำจััดกิเลส

กำจัดัทุกุข์์ได้้จริงิอย่่างถาวรยั่่�งยืืน

3.  ทำความสมดุุลร้้อนเย็น็

การดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม เป็็นหลัักการปรัับสมดุุลกายใจ 

สอดคล้้องกัับคำตรััสของพระพุุทธเจ้้า (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 11 ข้้อ 293 : 199) 

องค์เ์ป็น็ที่่�ตั้้�งแห่ง่ความเพียีร 5 อย่่าง หนึ่่�งในนั้้�นคืือเป็็นผู้้�มีอีาพาธน้้อย มีทุีุกข์์น้อ้ย ประกอบ

ด้้วยเตโชธาตุุ (ความร้้อนในร่่างกาย) อัันมีีวิิบาก (พลัังสร้้างผล) เสมอกััน ไม่่เย็็นนััก ไม่่ร้้อน

นักั เป็็นอย่่างกลางๆ ควรแก่่ความเพีียรฯ จะเห็็นได้้ว่า่ พระพุุทธเจ้า้พบว่า การปรัับเตโชธาตุุ 

คืือ ความร้้อนในร่่างกายให้้สมดุุล ไม่่เย็็นเกิิน ไม่่ร้้อนเกิิน จะเป็็นพลัังสร้้างผลให้้มีีโรคน้้อย 

มีีทุุกข์์น้้อย ส่่งผลให้้มีีสภาพร่่างกายพร้้อมที่่�จะประกอบความเพีียร ซึ่่�งก็็ คืือร่่างกายที่่�แข็็ง

แรงนั่่�นเอง ซ่ึ่�งการทำสมดุุลร้อนเย็็นให้้กับัชีวิตินั้้�น มีทีั้้�งด้้านรููปธรรม (การใช้ส้ารหรืือพลัังงาน

ที่่�เป็็นรููปธรรมปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น) และด้้านนามธรรม (การปฏิิบััติิอาริิยสััจ 4 สู่่�สภาพใจไร้้

ทุุกข์์ ใจดีีงาม) โดยการทำความสมดุุลร้อนเย็็น มีวีิธิีปีฏิบิัติัิ คืือ การดููแลตนแบบเลิิศ (เทคนิิค

เลิศิ) การดูแูลตนแบบหลักั (เทคนิิคหลักั) และการดููแลตนแบบเสริมิ (เทคนิิคเสริิม) ดัังนี้้�

1)  การดููแลตนแบบเลิิศ (เทคนิิคเลิิศ) หมายถึึง การใช้้พุุทธธรรมที่่�มีีฤทธิ์์�เลิิศ 

(เลิิศด้้วยธรรม) แต่่ละชีีวิิตควรพากเพีียรทำให้้ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ เพราะเป็็นการดููแล

สุุขภาพด้้านนามธรรมมีีฤทธิ์์�เลิิศยอดที่่�สุุดกว่่าทุุกวิิธีีในโลก ซึ่่�งด้้านนามธรรมของพุุทธะนั้้�น

มีฤีทธิ์์�ประมาณร้้อยละ 70 บวกเกินิ 100 ส่ว่นด้้านรูปูธรรมหรืือด้้านวัตัถุ ุมีฤีทธิ์์�ประมาณร้้อย

ละ 30 ได้้แก่ก่ารใช้ธ้รรมะ ละบาป บำเพ็็ญบุญุกุศุล ทำจิิตใจให้ผ้่อ่งใส คบมิตรดีีสหายดีีสร้า้ง

สัังคมสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี โดยมีีวิิธีีปฏิิบััติิคืือ การดููแลสุุขภาพด้้านจิิตใจ สัังคมและจิิตวิิญญาณ 

โดยมีีเนื้้�อหาและกิิจกรรมหลักัเรื่่�องการใช้ธ้รรมะละบาป บำเพ็ญ็บุญุกุศุล เพิ่่�มพูนูใจไร้ก้ังัวล 

และการรู้้�เพีียรรู้้�พัักให้้พอดีี ความเข้้าใจเรื่่�องกรรมอย่่างแจ่่มแจ้้ง เทคนิิคทำใจให้้หายโรค

เร็็ว การคบและเคารพมิิตรดีี สานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีี และการช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น วิิธีีการตั้้�งศีีล 

เพื่่�อลดกิิเลส เครื่่�องกัังวลเครื่่�องเบีียดเบีียน การใช้้อริิยศีีลเพื่่�อรัักษาโรค และวิิธีีการรู้้�เพีียร 

รู้้�พัักให้้พอดีี มีีการจััดกิิจกรรมการสวดมนต์์ อ่่านบททบทวนธรรม บรรยายธรรมะพาพ้้น

ทุุกข์์ รวมทั้้�งจััดการสนทนากลุ่่�มเพื่่�อแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์การใช้้บททบทวนธรรม เพื่่�อ

สร้้างความผาสุุกในชีีวิิต สอดคล้้องกัับการศึึกษาวิิจััยเรื่่�องการบููรณาการหลัักพุุทธธรรมกัับ
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การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมในผู้้�สููงอายุุของ นิิดา ตั้้�งวิินิิต ซึ่่�งพบว่่า สามารถนำหลัักพุุทธ

ธรรมหลัักไตรสิิกขา คืือ ศีีล สมาธิิ และปััญญา มาประยุุกต์์ใช้้ดููแลสุุขภาพทางกายและใจ 

(นิิดา ตั้้�งวิินิิต, 2559 : 47 - 65) สอดคล้้องกับั เนื้้�อหาบทความของ พระปลััดสมชาย ปโย

โค เรื่่�องการศึึกษาวิจัิัยเรื่่�องรูปูแบบการดูแูลผู้้�ป่วยโรคเรื้้�อรังัเชิงิพุทุธบูรูณาการ พบว่า ประกอบ

ด้้วยเทคนิคิ 3 ส. 3 อ. 1 น. หรืือ 3 ส. (สวดมนต์์ สมาธิิ สนทนาธรรม) 3 อ. (อาหารถูกูหลััก

โภชนาการ ออกกำลังักาย อารมณ์์ดี)ี 1 น. (นาฬิิกาชีวีิติ) (พระปลััดสมชาย ปโยโค (ดำเนินิ) 

และคณะ, 2558: 45 - 58) 

2)  เทคนิคิแบบหลักั การดูแูลสุขุภาพด้านร่่างกาย ด้้านอาหารปรัับสมดุุลและ

การออกกำลัังกาย โดยให้้องค์์ความรู้้�เรื่่�องอาหารปรับัสมดุุล อาหารฤทธิ์์�ร้้อน อาหารฤทธิ์์�เย็น็ 

การรับัประทานอาหารตามลำดับั พร้อมทั้้�งการฝึึกปฏิบิัตัิกิารรับัประทานอาหารตามลำดับั และ

ฝึึกการประกอบอาหารปรับัสมดุลุ รวมทั้้�งการให้้องค์์ความรู้้�เรื่่�องการออกกำลัังกายให้้พอเพียีง 

แนะนำและฝึึกปฏิบัิัติกิารกดจุดุลมปราณ การทำโยคะ การฝึึกหายใจปรับัสมดุุลร้อนเย็น็ และ

มาร์์ชชิ่่�ง (การออกกำลังัด้้วยการยกเข่่าสููง แกว่่งแขน) ผ่่านเพลงมาร์์ชแพทย์์วิถีิีธรรม รวมถึึงการ

ออกกำลังักายแบบซุปุเปอร์์พาวเวอร์์ เพื่่�อเพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ

3)  เทคนิคิแบบเสริมิ  การระบายพิิษปรัับสมดุุลร่่างกาย ฝึึกปฏิิบััติิการใช้้การ

ดููแลตนแบบเสริิม โดยให้้องค์์ความรู้้�และนำฝึึกปฏิิบััติิเรื่่�องการระบายพิิษปรัับสู่่�สมดุุลให้้

พอเหมาะ ประกอบด้้วย การรัับประทานสมุุนไพรปรัับสมดุุลร้้อนเย็็น การกััวซาหรืือการ

ขููดระบายพิิษทางผิิวหนััง การสวนล้้างพิิษออกทางลำไส้้ใหญ่่ด้้วยสมุุนไพร การแช่่มืือแช่่

เท้้าหรืือส่่วนที่่�ไม่่สบายในน้้ำสมุุนไพรตามภาวะร้้อนเย็็นของร่่างกาย การพอกทาด้้วยผง

พอกสมุุนไพรหรืือกากสมุุนไพร การหยอดตา หยอดหูด้้วยน้้ำสกััดสมุุนไพร การประคบด้วย

สมุนุไพรสดหรืือลูกูประคบนึ่่�ง การอบสมุนุไพรฤทธิ์์�ร้อ้นฤทธิ์์�เย็น็ตามภาวะร่า่งกาย การอาบ

น้้ำ เช็ด็ตัวั สูดูดมด้ว้ยสมุนุไพรที่่�ถูกูกับัภาวะร่า่งกาย สอดคล้อ้งกับัคำตรัสัของพระพุทุธเจ้า้ 

“...ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย บรรดาคนไข้้ 3 จำพวกนั้้�น เพราะอาศััยคนไข้้ผู้้�ที่่�ได้้โภชนะ (อาหาร) 

ที่่�สบายจึึงหายจากอาพาธนั้้�น เม่ื่�อไม่่ได้้ย่อ่มไม่่หาย ได้้เภสััช (ยาหรืือวิธีิีการ) ที่่�สบายจึึงหาย

จากอาพาธนั้้�น เมื่่�อไม่่ได้้ย่่อมไม่่หาย...” (พระไตรปิิฎก ภาษาไทย เล่่ม 20  ข้้อ 461 : 115) 

และ คำตรััสว่่า “การรัักษาพยาบาลที่่�มีีประสิิทธิิภาพดีีนั้้�น ต้้องเป็็นผู้้�ทำความสบายให้้แก่่

ตน ประมาณในสิ่่�งที่่�สบาย และสมาทาน อาจหาญ ร่า่เริงิ ด้ว้ยธรรมิิกถา (คำพูดู หรืือเนื้้�อหา

สาระที่่�เป็็นธรรมะที่่�ทำให้้ร่่าเริิง เบิิกบาน แจ่่มใส ไร้้กัังวล แกล้้วกล้้า อาจหาญในการเผชิิญ

กับัโรคภัยัไข้เ้จ็บ็หรืือปัญัหา ต่า่ง ๆ ) โดยกาลอันัสมควร...” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 22 
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ข้้อ 123 - 124 : 129 - 130)  และ พระพุุทธเจ้้ากล่่าวถึึง ข้้อปฏิิบััติิที่่�ทำให้้อายุุยืืน 1) เป็็น

ผู้้�ทำความสบายให้้แก่่ตน 2) ประมาณในสิ่่�งที่่�สบาย 3) บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย 4) เที่่�ยวไปใน

กาลอัันสมควร 5) ประพฤติิเพีียงดั่่�งพรหม (เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา) 6) เป็็นผู้้�มีีศีีล 

และ 7) คบมิิตรที่่�ดีีงาม (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 125-126 : 130 - 131) จะ

เห็็นได้้ว่่าการใช้้วิิธีีการใด ๆ ที่่�ทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกสบายใจ สบายกาย มีีศีีล (ใจไร้้ทุุกข์์ ใจดีี

งามเป็็นลำดัับ) คืือละบาป บำเพ็็ญกุุศล ทำจิิตใจให้้ผ่่องใส เป็็นลำดัับ จะทำให้้หายหรืือ

ทุุเลาจากโรค ทำให้้มีีโรคน้้อย และอายุุยืืน

4.  พ่ึ่�งตนด้้วยอิิทธิบิาท 4

การปฏิิบััติดิูแูลตนเองเพื่่�อให้้เกิิดสุขุภาพดียั่่�งยืืน ต้้องฝึึกฝนตนให้้มีคีวามสามารถใน

การพึ่่�งตนเองด้้วยปััจจัยน้้อย หาได้้ง่่ายและไม่่มีีโทษนี้้� (อาหาร เคร่ื่�องนุ่่�งห่่ม ที่่�อยู่่�อาศัยั ยารัักษา

โรค) เป็็นองค์์ประกอบหลักัของการปฏิิบััติสิู่่�ความพ้้นทุุกข์์  (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 

281 : 243) ทั้้�งการสร้้างหรืือจััดหาปััจจัยจำเป็็นของชีวีิติ คืือ ปััจจัย 4 ได้้แก่่ อาหาร เคร่ื่�องนุ่่�งห่่ม 

ที่่�อยู่่�อาศััย ยารัักษาโรค การใช้้ปััจจัยจำเป็็นต่่อชีีวิติให้้เป็็นประโยชน์์สููงสุุด และการลดกิเลสปฏิบิัติัิ

ศีลีเกิดิอธิจิิติอธิปัิัญญาทำให้้ร่่างกายแข็ง็แรงและมีีใจไร้้ทุกุข์์ตามลำดัับ ตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้า 

“ตนแลเป็็นที่่�พึ่่�งของตน”  (พระไตรปิิฎก ภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 22  : 25)  และ มี“ีอิทิธิบิาท 4” 

ธรรมอัันเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความสำเร็จ็ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ 200 : 163) คืือ มีฉัีันทสมาธิิ 

(จิติตั้้�งมั่่�นในความพอใจ) มีวีิริิยิสมาธิิ (จิติตั้้�งมั่่�นในความเพียีร) มีจีิติตสมาธิ ิ(จิติตั้้�งมั่่�นในความมีใีจ

โถมไปให้้เต็ม็) และ วิมิังัสาสมาธิิ (จิติตั้้�งมั่่�นในการใช้้ปััญญาพิจิารณาทบทวน ไตร่่ตรอง ใคร่่ครวญ) 

จะเห็็นได้้ว่่า การพึ่่�งตนเองในการดูแูลสุขภาพด้วยความยิินดีพีอใจ มีคีวามพากเพีียร ด้้วยจิติตั้้�งมั่่�น

ทุ่่�มโถมทำเต็ม็ที่่�เต็็มแรงอย่่างรู้้�เพีียรรู้้�พัก และมีปัีัญญาพิจิารณาใคร่่ครวญ ประเมิินผล พร้อมปรัับ

พร้อมเปลี่่�ยนแก้้ไขปรับัปรุงุให้้ดียีิ่่�งขึ้้�น ถ้้าวิธิีกีารที่่�ใช้้ดููแลตนเองได้้ผลดีกี็ท็ำต่่อไป ถ้้าไม่่ได้้ผลก็ห็ยุดุ

ทำ โดยประเมินิที่่�ความสบาย เบากายเบาใจ มีกีำลังั เป็็นอยู่่�ผาสุกุ นอกจากนั้้�นใน (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 281 : 243) ปััจจัยัน้้อย หาได้้ง่่ายและไม่่มีโีทษ 4 อย่่างนี้้� (อาหาร เครื่่�องนุ่่�งห่่ม 

ที่่�อยู่่�อาศััย ยารักัษาโรค) เป็็นองค์์ประกอบหลักัของการปฏิบิัติัิสู่่�ความพ้้นทุกุข์์ (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 25 ข้้อ 281 : 243) จะเห็น็ได้้ว่่าพระพุทุธเจ้้า พบว่า การพึ่่�งตนและเกื้้�อกูลูช่วยเหลืือกันั ใน

การดำรงชีวีิติโดยใช้้ปััจจัยั 4 คืือ อาหาร ยารักัษาโรค เครื่่�องนุ่่�งห่่ม ที่่�อยู่่�อาศัยั ที่่�ใช้้น้้อย (ประหยัดั) 

หาได้้ง่่าย (เรียีบง่าย ทำได้้ง่่าย อยู่่�ใกล้้ตัวั หรืืออยู่่�ในตัวั) และไม่่มีโีทษ (เป็็นประโยชน์์) เป็็นหลักัของ

ชีวีิติใช้้อย่่างอื่่�นเป็็นรอง (เม่ื่�อจำเป็็น) เป็็นข้้อปฏิบิัติัิสำคััญที่่�ทำให้้ชีวีิติพ้้นทุุกข์์ 
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5.  แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์� ด้้วยพรหมวิหิาร 4  

ผู้้�ที่่�พ้้นทุกุข์์เท่่านั้้�น จึงึจะช่่วยผู้้�อื่่�นให้้พ้้นทุกุข์์ได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่มที่่� 25 ข้้อ 

22  : 25) เม่ื่�อดูแูลสุขุภาพตัวัเองด้้วยการพึ่่�งตนเองได้้แล้้ว การแบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริสิุทุธิ์์� เป็็นกุศุล

สูงูสุดุทำให้้มีโีรคน้้อย มีทีุกุข์์น้้อย สอดคล้้องกับัคำตรัสัของพระพุทุธเจ้้า “ที่่�พึ่่�งของสัตัว์ท์ั้้�งปวงยิ่่�ง

ไปกว่่าทานไม่่มีี” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 28 ข้้อ 1073: 254) การปฏิิบััติิช่่วยเหลืือ

เกื้้�อกููลผู้้�อื่่�นด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์� ด้้วยการประพฤติิเพีียงดัังพรหม หรืือประพฤติิพรหมวิิหาร 4 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่มที่่� 22 ข้้อ 125 : 130) คืือ 

(1) เมตตา คืือ ปรารถนาให้้ผู้้�อื่่�นผาสุุก พ้้นทุุกข์์ ได้้ประโยชน์์ ได้้สิ่่�งที่่�ดีี

(2) กรุุณา คืือ ลงมืือกระทำตามที่่�เราปรารถนาให้้เกิิดดีีนั้้�น ๆ ตามเหตุุปััจจััย

ที่่�ทำได้้โดยไม่่เบีียดเบีียนตนเองและผู้้�อื่่�น ซึ่่�งใช้้หลัักทำความผาสุุกที่่�ตนสอนคนที่่�ศรััทธา

(3) มุุทิิตา คืือ ยิินดีีที่่�เขาได้้ดีีหรืือเมื่่�อเกิิดสิ่่�งดีีนั้้�นหรืืออย่่างน้้อยก็็ยิินดีีที่่�ดีีเกิิด

ในใจเรา เราไม่่ได้้ดููดายไม่่ได้้เพิิกเฉย

(4) อุเุบกขา คืือ จิติปล่อ่ยวางการติิดยึดึสุขุทุุกข์ห์ลอก (สุุขัลัลิกะ) หรืือสุุขทุุกข์์

โลกียีะ หรืือสุขุใจชอบใจที่่�ได้ส้มใจอยาก ทุกุข์ใ์จไม่ช่อบใจที่่�ไม่ไ่ด้ส้มใจอยาก ในทุกุอย่า่งอันั

เป็น็เหตุแุห่ง่ทุกุข์ท์ั้้�งปวง (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 4 ข้อ้ 13  - 14 : 15 - 16) การยินิดีีที่่�

ไม่่ทุุกข์์ใจ จึึงเกิิดสภาพสุุขสงบสบายใจ ไร้้กัังวล (โลกุุตระสุุข) (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

25 ข้้อ 24 : 27 - 29) อัันเกิิดจากเมื่่�อได้้พากเพีียรพยายามทำดีีเต็็มที่่�แล้้ว ไม่่ว่่าดีีจะเกิิด

ขึ้้�นมาก เกิดิขึ้้�นน้อ้ยหรืือดีไีม่เ่กิดิขึ้้�นเลย ก็ป็ล่อ่ยวางความยึดึมั่่�นถืือมั่่�น และปล่อ่ยวางสิ่่�งนั้้�น

ให้้เรา คน และสััตว์์ในโลกได้้อาศััยก่่อนที่่�ทุุกอย่่างจะดัับไป ฝึึกสลายเงื่่�อนไขที่่�ทำให้้ใจเป็็น

ทุุกข์์ คืือ ฝึึกสลายการยึึดมั่่�นถืือมั่่�นปัักมั่่�นในความรู้้�สึกึสุุขทุกุข์์หลอกในจิิต  ได้้แก่่ สุขุเวทนา 

ทุกุขเวทนา อทุกุขมสุขุเวทนา ที่่�เป็็นเคหสิติ ให้้เป็็นด้้านเนกขัมัมสิติอุเุบกขา (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 18 ข้้อ 431-437: 234 - 245) ด้้วยการพิจิารณาความจริงว่่าสุุขทุกุข์์หลอก ชอบชัง

หลอก นั้้�นไม่่เที่่�ยง ไม่่มีจีริง เป็็นทุกุข์์ (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 25 ข้อ้ 30 : 35 - 37) และ

รู้้�ความจริงิว่่าในขณะที่่�ยังัมีชีีวีิติอยู่่�วิบิาก (ผล) แห่่งกรรม (การกระทำ) ของเรา ก็จ็ะจัดัสรรให้้

เราได้้รัับสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้�เองตามธรรม  คืือพลัังวิิบากในอดีีตและปััจจุุบัันสัังเคราะห์์กัันอย่่างละ

หนึ่่�งส่่วน  (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 37 ข้้อ 1698 : 736) จึึงไม่่มีีทุุกข์์ใจใด ๆ สุุขสงบ

สบายใจ  เป็็นเหตุุให้้จิิตใจผาสุุก ร่่างกายแข็็งแรงอายุุยืืน

การประเมิินผล
เป้้าหมายการแพทย์์วิิถีีธรรม เพื่่�อพััฒนาชีีวิิตไปสู่่� “ชีีวิิตพอเพีียงเรีียบง่่าย 
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ร่่างกายแข็็งแรง มีีมิิตรดีี สัังคมดีี สิ่่�งแวดล้้อมดีีจิิตใจดีีงาม จิิตใจเป็็นสุุข” สอดคล้้องกัับ คืือ 

กายภาวนา จิิตตภาวนา และปััญญาภาวนา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 11 ข้้อ 228: 

163) ตััวชี้้�วััดการมีีสุุขภาพดีีตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม คืือ สบาย เบากาย มีีกำลััง เป็็น

อยู่่�ผาสุุก สอดคล้้องกัับคำตรััสของพระพุุทธเจ้้าว่่า “ประโยชน์์ของการทานอาหารมื้้�อเดีียว 

คืือเจ็บ็ป่วยน้้อย ลำบากกายน้้อย เบากายเบาใจ มีกีำลังั เป็็นอยู่่�ผาสุุก” (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 12 ข้้อ 265: 173)

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม
การดำเนิินการพััฒนาศัักยภาพบุคคลให้้สามารถดููแลสุขภาพตนเองโดยบููรณ

าการพุุทธจริิยศาสตร์์กัับการดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม เพื่่�อให้้เกิิดความ

มั่่�นใจในการปฏิบิัตัิดิูแูลสุขุภาพด้ว้ยการแพทย์ว์ิถิีธีรรมอย่า่งต่อ่เนื่่�องจนเป็น็วิถิีชีีวีิติ ประกอบ

ด้้วยองค์์ความรู้้� 4 เรื่่�องหลััก ได้้แก่่

องค์์ความรู้้�หลัักการแพทย์์วิิถีีธรรมบููรณาการ

องค์์ความรู้้�หลัักพุุทธจริิยศาสตร์์บููรณาการกัับการดููแลสุุขภาพตามหลัักการ

แพทย์์วิิถีีธรรม ประกอบด้้วย กลไกการเกิิดการหายของโรค สาเหตุุของการเกิิดโรค กลุ่่�ม

อาการเจ็บ็ป่ว่ยภาวะสมดุลุร้อ้นเย็น็ของร่า่งกาย และ แนวทางแก้ไ้ข/เทคนิคิการปรับัสมดุลุ

ตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม ประกอบด้้วย

	  1) เทคนิิคเลิิศ: เลิิศด้้วยพุุทธจริิยศาสตร์์

		 เทคนิิคเลิิศ การดููแลสุุขภาพด้้านกาย จิิต และปััญญา โดยมีีเนื้้�อหาและ

กิิจกรรมหลัักเรื่่�องการใช้้ธรรมะละบาป บำเพ็็ญบุุญกุุศล เพิ่่�มพููนใจไร้้กัังวล และการรู้้�

เพีียรรู้้�พัักให้้พอดีี โดยมีีวิิธีีปฏิิบััติิคืือ 1) สวดมนต์์ ฟัังธรรม สนทนาธรรม ทบทวนธรรม 

2) รู้้�เพีียรรู้้�พัักให้้พอดีี 3) สานพลัังกัับหมู่่�มิิตรดีีฝึึกฝนการพึ่่�งตนและช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น 

	  2) เทคนิิคหลััก: อาหารและออกกำลัังกายให้้สมดุุล

		 เทคนิิคหลััก หมายถึึง การดููแลสุุขภาพเรื่่�องอาหารและออกกำลัังกายเป็็น

หลััก แต่่ละชีีวิิตควรทำเป็็นหลััก ทำเป็็นประจำ ให้้สม่่ำเสมอ จนเป็็นปกติิของชีีวิิต เพราะ

เป็น็การดูแูลสุขุภาพที่่�มีฤีทธิ์์�สูงูที่่�สุดุด้า้นรูปูธรรมหรืือด้า้นวัตัถุ ุซ่ึ่�งต้้องทำเป็น็หลักัควบคู่่�กับั

ด้้านนามธรรม ได้้แก่่ 1) การรัับประทานอาหารปรัับสมดุุลตามภาวะร้้อนเย็็นของร่่างกาย 

2) การออกกำลัังกาย กดจุุดลมปราณ โยคะ ฝึึกการหายใจ การเดิินเร็็ว การมาร์์ชชิ่่�ง การ

ซุุปเปอร์์พาวเวอร์์ และกายบริิหารที่่�ถููกต้้อง
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3) เทคนิิคเสริิม: ระบายพิิษออกจากร่่างกายให้้พอเหมาะ

เทคนิคิเสริมิ หมายถึงึ การรู้้�จักัเลืือกใช้ว้ิธิีกีารระบายพิษิปรับัสู่่�สมดุลุ เป็น็การ

ปฏิิบััติิเสริิมด้้วยการระบายพิิษปรัับสู่่�สมดุุลให้้พอเหมาะ เนื่่�องจากการระบายพิิษจาก

ร่่างกายเป็็นวิิธีีการเพื่่�อปรัับสมดุุลร่่างกาย เมื่่�อมีีการสะสมพิิษมากมีีโอกาสที่่�จะเจ็็บป่่วยไม่่

สบาย หรืือเพื่่�อส่่งเสริมิสุุขภาพให้ส้บายผ่่อนคลาย การปฏิบิัติัิเสริิม ได้้แก่่ 1) การรัับประทาน

สมุุนไพรปรัับสมดุุล 2) การกััวซาหรืือขููดซาหรืือขููดพิิษหรืือขููดลม (การขููดระบายพิิษทาง

ผิิวหนััง) 3) การสวนล้้างพิิษออกจากลำไส้้ใหญ่่ด้้วยสมุุนไพร (ดีีท็็อกซ์์) 4) การแช่่มืือแช่่เท้้า

หรืือส่่วนที่่�ไม่่สบายในน้้ำสมุุนไพร ตามภาวะร้้อนเย็็นของร่่างกาย 5) การพอกด้้วยผงพอก

สมุุนไพรหรืือกากสมุุนไพร 6) การทา ถูู สููดดม ด้้วยสมุุนไพร 7) การหยอดตา หยอดหูู ด้้วย

น้้ำสกััดสมุุนไพร 8) การประคบด้้วยสมุุนไพรสดหรืือลููกประคบนึ่่�ง 9) การอบสมุุนไพรฤทธิ์์�

ร้้อนฤทธิ์์�เย็็นตามภาวะร่่างกาย 10) การอาบน้้ำสมุุนไพร 11) การเช็็ดตััวด้้วยน้้ำสมุุนไพร 

ซึ่่�งเป็น็วิธีิีการดูแูลสุขภาพที่่�ให้้เลืือกปฏิบิัติัิให้้พอเหมาะ เม่ื่�อมีีอาการไม่่สบายหรืือส่่งเสริิมสุุข

ภาพ ป้้องกัันการเกิิดโรค 

นวัตักรรมการบููรณาการพุทุธจริิยศาสตร์์กัับการดูแูลสุขุภาพตามหลักัการ

แพทย์์วิิถีีธรรม ในวิิถีีชีีวิิต ด้้วยการปฏิิบััติิ 5 ขั้้�นตอน ได้้แก่่

1) คบและเคารพมิตรดี ปฏิบัิัติเิข้้าหาผู้้�เป็็นครูอูาจารย์์หรืือหมู่่�มิติรดีี ในช่่องทาง

ที่่�เปิิดให้้เป็็นแหล่่งเรียีนรู้้�ในสถานที่่�จริงิหรืือสื่่�อออนไลน์ เช่่น ให้้คำปรึึกษารายบุคุคลหรืือราย

กลุ่่�ม เข้้ารับัการอบรมเชิงิปฏิิบััติกิาร ค่่ายสุขุภาพ หรืือศึกึษาผ่่านช่่องทางสื่่�อสารออนไลน์ เช่่น 

เว็บ็ไซต์ เฟซบุ๊๊�ก ไลน์ ติ๊๊�กต็อ็ก เป็็นต้้น

2) มีอีริยิศีลี ปฏิบิัติัิฝึึกฝนพัฒันาตนตามหลัักไตรสิกิขา คืืออธิศิีลีสิกิขา อธิิจิติต

สิกิขา อธิปัิัญญาสิกิขา อริยิมรรคมีอีงค์์ 8 ซึ่่�งอริยิศีลีมีฤีทธิ์์�สูงูที่่�สุดุกว่่าทุกุวิธิีใีนการกำจัดัหรืือ

บรรเทาโรคทุุกโรค และสามารถกำจััดสิ่่�งเลวร้ายทั้้�งมวลออกจากชีีวิิตตนได้้รวมถึึงสามารถ

ดูดูดึงึสิ่่�งดีงีามทั้้�งมวลมาสู่่�ชีวีิติตนได้้ ส่่วนการปฏิบิัติัิศีลีที่่�ไม่่ถููกตรง ก็จ็ะเกิดิผลตรงกันัข้้าม คืือ 

เพิ่่�มโรคใจ โรคกาย และเรื่่�องเลวร้ายทั้้�งมวลในชีีวิติตน รวมถึงึผลักัดัันสิ่่�งดีงีามทั้้�งมวลออกไป

จากชีวีิติ

3) ทำสมดุลุร้้อนเย็น็ด้้วยหลักัการแพทย์์วิถิีธีรรมเชิงิบูรูณาการ ประกอบด้วย 

(1) เทคนิิคเลิิศ: เลิิศด้้วยพุุทธจริิยศาสตร์์

(2) เทคนิิคหลััก: อาหารและออกกำลัังกายให้้สมดุุล

(3) เทคนิิคเสริมิ: ระบายพิิษออกจากร่่างกายให้้พอเหมาะ
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4) พึ่่�งตน ด้้วยอิิทธิิบาท 4 

5) แบ่่งปัันด้้วยใจที่่�บริิสุุทธิ์์� ด้้วยพรหมวิิหาร 4

การประเมิินผล

1)  กายภาวนา: ชีวีิติพอเพียีงเรียีบง่าย ร่่างกายแข็ง็แรง มีมีิติรดีี สังัคมดี ี สิ่่�ง

แวดล้อมดีี

2)  จิติตภาวนา: จิติใจดีงีาม พร้อมเสีียสละ แบ่่งปััน ช่่วยเหลืือเกื้้�อกูลูผู้้�อื่่�น 

3) ปััญญาภาวนา: จิติใจเป็็นสุขุ ใจไร้้ทุกุข์์

  

ภาพประกอบ

การบููรณาการพุุทธจริิยศาสตร์์กัับการดููแลสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม  



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่ 
ผ่่านการรัับรองคุุณภาพจาก TCI  (กลุ่่�มที่่� 2)    

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 5 ฉบัับที่่� 2 |  กรกฎาคม - ธัันวาคม  2566128

สรุุป
พุทุธจริยิศาสตร์์ เป็็นหลักัศีีลธรรม จริยิธรรมในทางพุุทธศาสนาที่่�พระสัมัมาสััม

พุทุธเจ้้า ตรัสัไว้้ สามารถนำมาบูรูณาการในการดำเนินิชีวีิติประจำวันัของบุคุคลอย่่างเหมาะ

สม โดยสามารถนำผู้้�ปฏิิบััติใิห้้บรรลุคุวามดีีงามจากระดับัพื้้�นฐานจนไปถึงึระดัับสูงูสุุดคืือ ไม่่มีี

ทุกุข์์ใจ บูรูณาการกัับการดูแูลสุขภาพตามหลักัการแพทย์์วิถีิีธรรม ที่่�มีเีป้้าหมายดำเนิินชีีวิติไป

สู่่�ชีวีิติที่่�พอเพียีงเรียีบง่าย ร่่างกายแข็ง็แรง จิติใจดีงีาม และจิติใจเป็็นสุุข การเรียีนรู้้�และปฏิบิัติัิ

บูรูณาการพุทุธจริยิศาสตร์์กับัการดูแูลสุขุภาพตามหลัักการแพทย์์วิถิีธีรรมจนเป็็นวิถิีชีีวิีิต ใน

การอาศัยัปััจจัยั 4 คืืออาหาร เครื่่�องนุ่่�งห่่ม ที่่�อยู่่�อาศัยั และยารักัษาโรค ที่่�หาได้้ง่่ายและไม่่มีี

โทษ  ส่่งผลให้้สุขุภาวะองค์์รวมสมบููรณ์์ทั้้�ง กาย จิติ เศรษฐกิจิ สังัคม สิ่่�งแวดล้อม เหตุกุารณ์์ 

และปััญญา แก้้ปััญหาทุกุปััญหาทั้้�งหมดได้้จริงิ ดั่่�งคำตรััสของพระพุทุธเจ้้าในพระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม 4 มหาขัันธกะ ข้้อ 1 ถ้้าแก้้ปััญหาได้้ถูกูตรงด้้วยการดัับอวิชิชา คืือ การดับั

ตัณัหาความอยากได้้สมใจหมาย โดยไม่่เหลืือด้้วยมรรคคืือวิริาคะ (ละ หน่่ายคลายการอยาก

ได้้สุขุหลอก คืือ สุขุสมใจอยาก ซ่ึ่�งไม่่เที่่�ยง ไม่่มีจีริง เป็็นทุุกข์์ เพิ่่�มทุุกข์์) สละ สละคืืน ปล่่อยไป 

ไม่่พัวัพัน จะแก้้ปััญหาทุุกปััญหาในโลกได้้ทั้้�งหมด ไม่่ว่่าจะเริ่่�มต้้นแก้้ที่่�จุุดใดหรืือปััญหาใดก่อน 

ก็ส่็่งผลให้้ลดปัญหาทุุกอย่่างที่่�จะตามมาได้้ทุุกเรื่่�อง เม่ื่�อบำเพ็็ญเพื่่�อประโยชน์์เพื่่�อความสุุขตน

ได้้แล้้ว ก็จ็ะสามารถบำเพ็ญ็ประโยชน์์เพื่่�อความสุุขผู้้�อื่่�น และรัับใช้้ช่่วยเหลืือเกื้้�อกูลูสังัคมได้้

อย่่างถูกูต้้องถูกูตรงตามสัจัธรรมแห่่งพุทุธะ ทำให้้มนุษุย์์อยู่่�รวมกัันอย่่างเป็็นสุุข
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