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บทคัดย่อ
  บทความนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเรื่องสมาธิและการใช ้สมาธิ

ในการบ�าบัดความเครียดหรือโรคทางกาย อันท่ีจริงแล้วสมาธิมีอยู่ในหลักค�าสอน

ของศาสนาต่าง ๆ  ในโลกตะวันออก เช่น ศาสนาพราหมณ์ ศาสนาเชน ศาสนาพุทธ 

เป็นต้น โดยเฉพาะศาสนาพุทธหรือพระพุทธศาสนาได้พัฒนาสมาธิมาจาก

ศาสนาพราหมณ์และศาสนาเชน (ทั้งสองศาสนานี้มีเพียงสมถะสมาธิเท่าน้ัน) 

จนมีสมาธิเป็นเอกลักษณ์ในศาสนาของตัวเอง (คือวิปัสสนาสมาธิ) พระพุทธองค์

และเหล่าพระอริยสาวกได้ใช้สมาธิในการรักษาความเครียดและโรคทางกาย

แก่ศาสนิกชนในสมัยพุทธกาลมากมาย โดยเฉพาะความเครียดพระพุทธองค์

ได้ใช้สมาธิรักษาจนท�าให้คนท่ีเครียดหายจากความเครียดและเป็นพระอริยเจ้า 

เช่น พระยสกุลบุตร เป็นต้น สมาธิยังถูกน�ามาใช้จากอดีตจนถึงปัจจุบันโดยเฉพาะ

ในวงการของแพทย์ทางเลือกได้ใช้ตลอดจนถึงมีการฝึกปฏิบัติกันอย่างมาก และ

ในโลกตะวันตกที่พระพุทธศาสนาได้ไปเจริญงอกงามที่นั่นพุทธบริษัททั้งพระ
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มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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และฆราวาสได้ฝึกฝนสมาธิและใช้สมาธิในการบ�าบัดความเครียดจนกลายเป็น

แนวทางใหม่ในการด�าเนินชีวิต

ค�าส�าคัญ:    สมาธิ  สมาธิบ�าบัด  วิถีแห่งการบ�าบัด

Abstract
         The objectives of this article are to study meditation and uring 

meditation in mental therapy and physical disease. There are many 

meditations in the doctrine of many religions of the East world 

such as Hinduism, Jainism, and Buddhism, especially Buddhism developed

the meditation from Hinduism and Jainism (Two religions have only 

Samatha meditation) until gets especially meditation by itself (vipassana

meditation). Buddha and his noble followers use the meditation 

for curing stress and physical disease to the votary in the time, 

especially for stress, Buddha uses the meditation for curing it until 

stress men destroy his stress and he becomes to be noble followers

of them such as Yasa Kulaputra, etc. There are many uses and 

practicing meditation in alternative medicine and the western world 

that Buddism in spread out there. Buddhist followers who are monks 

and laymen practice meditation and use it for stressing therapy.

It is to say that meditation in the new way of using their lives.
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บทน�า
 เหนือความส�าเร็จใด ๆ ของมนุษย์สิ่งที่เป็นความปรารถนาอันส�าคัญ
ของแต่ละบคุคลคือการเป็นผูม้สีขุภาพด ีแต่ปัจจบัุนสังคมมนษุย์มกีารเปลีย่นแปลง
และเงื่อนไขของการมีชีวิตที่ดีในสังคมก็มีการเปลี่ยนแปลงไป เช่น มีการแข่งขัน
และเกิดภาวะตึงเครียดท่ีส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ แม้อายุขัยโดยเฉล่ีย
ของมนุษย์จะยนืยาวขึน้แต่โรคภยัไข้เจ็บท่ีมอีาการสลบัซบัซ้อนและยากแก่การรกัษา
กเ็กดิขึน้ตามมาอกีด้วย เช่น อาการทางจติประสาทท่ีเกดิจากความตึงเครียดในชีวติ
จึงท�าให้การแพทย์สมัยใหม่เริ่มมีการค้นคว้าและเสาะแสวงหาวิธีการต่าง ๆ 
ท่ีจะมาบ�าบัดและช่วยให้ชีวิตมนุษย์ในโลกปัจจุบันด�าเนินไปได้อย่างเป็นปกติสุข 
แต่การค้นคว้าดังกล่าวนั้นล้วนมุ่งแต่ด�าเนินไปในทางวัตถุ ส่วนในทางจิตใจนั้น
เราจะพบว่าในพระพุทธศาสนามีหลักธรรมและข้อปฏิบัติต่าง ๆ ที่สามารถ
เป็นแนวทางท่ีจะน�ามาซึ่งความสงบสุขทางจิตใจและส่งผลต่อความมีสุขภาพดี
ทางร่างกายด้วยโดยเฉพาะเรื่องการฝึกสมาธิที่บุคคลนั้นสามารถประพฤติปฏิบัติ
และสัมผัสผลได้ด้วยตนเอง อาจกล่าวได้ว่าการปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนา
คอืทางเลอืกวธิหีนึง่ในหลกัพทุธธรรมซึง่หากได้มกีารปฏบิตัอิย่างต่อเนือ่งและเรยีนรู้
ถึงวิธีในการปฏิบัติอย่างถูกต้องแล้วก็จะช่วยส่งเสริมท�าให้ผู ้ปฏิบัติเกิดพลัง
ที่จะเยียวยาตนเองและผู้อื่นได้ และที่ส�าคัญการฝึกปฏิบัติสมาธิคือการได้ทบทวน
หลกัธรรมค�าสอนขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจ้า ซ่ึงถือเป็นการพฒันาคณุภาพชวีติ
ท�าให้สามารถเผชญิกบัปัญหาและปรับตวัไปในแนวทางทีถ่กูต้องและเหมาะสมต่อไป

ภาวะทางจิตใจ
 พระพุทธศาสนาเชื่อว่ามนุษย์นั้นประกอบด้วยกายและใจซึ่งไม่สามารถ
ทีจ่ะแยกออกจากกันได้ โดยความเจบ็ป่วยทีเ่กดิข้ึนทางใจกส็บืเนือ่งมาจากทางกาย 
และในทางกลับกันความเจ็บป่วยทางกายก็จะสืบเนื่องมาจากทางใจ ความสัมพันธ์
ในรปูการท�างานระหว่างกายและใจนัน้เป็นการท�างานท่ีประสานกนัซ่ึงหากร่างกาย
เกิดความเจ็บป่วยขึ้นก็จะส่งผลกระทบต่อสภาพทางจิตใจ และในท�านองเดียวกัน
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เมื่อสภาวะทางใจผิดปกติก็ย่อมส่งผลให้ร่างกายเกิดความเจ็บป่วยได้เช่นกัน 
นอกจากนี้แนวคิดพื้นฐานทางอภิปรัชญาก็ได้กล่าวไว้อย่างสอดคล้องกันว่ามนุษย์
ประกอบด้วยร่างกายและจิตใจ เช่นเดียวกันกับแนวคิดทางหลักพระพุทธศาสนา
ทีว่่าร่างกายของมนษุย์ประกอบด้วยขนัธ์ 5 หรอืเบญจขนัธ์ ได้แก่ รปู เวทนา สญัญา 
สังขาร วิญญาณ กล่าวคือ รูป ก็คือ กาย ส่วนอีก 4 ขันธ์ ได้แก่ การรับรู้ ความจ�า 
ความคิด ความรู้สึกสุขทุกข์ กล่าวโดยรวมก็คือ ใจ มนุษย์มีการรับรู้มีความจ�าได้ 
มคีวามคิด มีความรูส้กึว่าชอบไม่ชอบ และเกดิกเิลสตณัหา กย่็อมจะมสีาเหตมุาจาก
ความเจบ็ป่วยทางจติใจ   (พระไพศาล กติตฺภิทโฺท,   2545,  น. 5)  บคุคลเมือ่ยงัไม่บรรลธุรรม
เป็นพระอรหันต์ก็ยังต้องมีโรคทางกายและโรคทางใจเบียดเบียนอยู่ โรคทางกาย
บางโรคพอที่จะรักษาให้หายได้ แต่ส�าหรับโรคทางใจนั้นแล้วเมื่อเกิดขึ้นกับผู้ใดนั้น
ไม่มียาใดที่จะรักษาได้นอกจากยาท่ีชื่อว่าธรรมโอสถเท่านั้น ซึ่งองค์สมเด็จ
พระสมัมาสมัพทุธเจ้าได้ตรสัถึงความส�าคญัของใจไว้ในพระสตุตนัตปิฎก ขทุทกนกิาย 
ธรรมบท หมวดว่าด้วยธรรมเป็นคูก่นั มเีนือ้ความว่า “ธรรมทัง้หลายมใีจเป็นหวัหน้า
มีใจเป็นใหญ่ ส�าเร็จด้วยใจ ถ้าคนมีใจชั่ว ก็จะพูดชั่วหรือท�าชั่วตามไปด้วย
เพราะความชัว่นัน้ ทกุข์ย่อมตดิตามเขาไปเหมือนล้อหมนุตามรอยเท้าโคทีล่ากเกวียนไป
ฉะนั้น” (ขุททกนิกาย ธรรมบท (ไทย) 25 /1/ 23) (มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 
2539) และ “ธรรมทัง้หลาย มใีจเป็นหวัหน้า มีใจเป็นใหญ่ ส�าเรจ็ด้วยใจ ถ้าคนมีใจดี 
ก็จะพูดดีหรือท�าดีตามไปด้วย เพราะความดีนั้นสุขย่อมติดตามเขาไป เหมือนเงา
ตดิตามตวัเขาไป ฉะนัน้” (ขทุทกนกิาย ธรรมบท (ไทย) 25/2/24) (มหาจฬุาลงกรณ์
ราชวิทยาลัย, 2539) จากพระด�ารัสที่ยกมานี้ชี้ให้เห็นได้ว ่า ความสุขหรือ
ความทุกข์ทั้งปวงของมนุษย์ตลอดจนถึงสรรพสัตว์ท้ังหลายก็ขึ้นอยู่กับใจทั้งสิ้น
กล่าวคือ ใจเป็นรากฐานของสิ่งทั้งหลายประเสริฐกว่าสิ่งทั้งหลาย สิ่งทั้งหลาย
ส�าเร็จมาแต่ใจ องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่าภาวะปกติของจิตใจมนุษย์
จะสว่างไสว บรสิทุธิ ์แต่เพราะมกีเิลสเข้ามาห่อหุม้ท�าให้จิตใจเศร้าหมอง ไม่สว่างไสว 
และไม่เข้มแข็ง เมื่อมีสิ่งใดเข้ามากระทบใจก็จะหวั่นไหวไปกับสิ่งนั้น เช่น ท�าให้เกิด
ความโกรธบ้าง หรอืบางครัง้กเ็กดิความทุกข์ เศร้าเสยีใจในเร่ืองต่าง ๆ  จนเกนิไปหรือ
มีความเครยีดกบัการท�างานบ้าง สิง่เหล่านีล้้วนเป็นเหตุให้เกดิความเจ็บป่วยได้ทัง้สิน้
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(กองวิชาการ มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย, 2550, น. 322) การดูแล
สุขภาพจิตใจให้กลับสู่ภาวะปกติ คือ บริสุทธิ์ สว่างไสวนั้นท�าได้ด้วยการช�าระล้าง
กิเลสภายในจิตใจให้เบาบางลงไปเรื่อย ๆ ยิ่งกิเลสเบาบางลงไปมากเพียงใด 
ความบรสิทุธ์ิของจิตใจกจ็ะมมีากขึน้เท่านัน้และจะกลบัคนืสูภ่าวะปกติได้มากเท่านัน้
เช่นกัน
 ในสมยัพทุธกาลพระพทุธองค์ก็ทรงน�าพทุธธรรม ยกตวัอย่างเช่น หลักโพชฌงค์
มาใช้ในการรักษาโรคทางใจ โดยทรงตรัสสอนว่ากิเลส คือ ความโลภ ความโกรธ 
และความหลง เหล่านีท้�าให้สภาพจตินัน้ผดิปกตโิดยท่ีความผิดปกตนิัน้จะน�าพาไปสู่
ความผิดปกติทางร่างกายได้ (อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ไทย) 21/157/191) 
(มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2539) ความโกรธท�าให้น�้าดีในร่างกายผิดปกติ  
ความโลภท�าให้เกดิลมในร่างกาย ความหลงท�าให้มเีสมหะมาก หลกัโพชฌงค์อนัเป็น
เครื่องประกอบแห่งปัญญาเครื่องตรัสรู้ 7 อย่าง ประกอบด้วย สติ (การระลึกได้) 
ธัมมวิจยะ (การเลือกเฟ้นธรรม) วิริยะ (ความเพียร) ปีติ (ความอิ่มใจ) ปัสสัทธิ 
(ความสงบกายสงบใจ) สมาธ ิ(ความตัง้ใจมัน่) และอุเบกขา (ความวางเฉย) จะช่วยให้
ผู้ปฏิบัติสามารถก�าจัดความโลภ ความโกรธ และความหลงได้อย่างเด็ดขาด 
(ทิวา ธรรมอ�านวยโชค, 2530, น. 26) ดังนั้นผู้ที่ยังมีความโลภ โกรธ หลง ย่อมเป็น
ผูท่ี้ตกอยูใ่นความทกุข์เป็นคนท่ีมภีาวะป่วยทางใจและการทีจ่ะแก้อาการป่วยทางใจ
ได้นั้นจะต้องละทิ้งกิเลสที่เป็นเหตุก่อให้เกิดทุกข์เหล่านี้
 ดังน้ันจึงอาจกล่าวได้ว่าความเจ็บป่วยทางจิตใจซึ่งเกิดจากกิเลส ตัณหา 
อปุาทาน อนัได้แก่ ความโลภ โกรธ หลง และความทะเยอทะยานอยากไม่รูจ้กัพอนัน้
วิธีรักษาอาการเจ็บป่วยทางจิตใจให้กลับคืนสู่ภาวะปกติท�าได้โดยความมีสติระลึกรู้
การสัง่สมบญุกรรมด้วยการให้ทาน รกัษาศลี สวดมนต์ เจรญิสมาธภิาวนาฟังพระธรรม
ค�าสอนจนสามารถน�าไปปฏิบัติใช้เป็นหลักให้กับตนเอง และสิ่งเหล่านี้ก็เป็นกิจวัตร
ประจ�าวันของพุทธบริษัทท้ัง 4 ท่ีต้องปฏิบัติท�าเป็นประจ�าอยู่แล้วอย่างสม�่าเสมอ
ซึ่งก็จะยังผลให้ทุเลาหรือหายจากโรคได้อันเป็นแนวทางเพ่ือก้าวสู่การบรรลุธรรม
และก�าจัดความทุกข์ได้
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สมาธิบ�าบัด
 การฝึกสมาธิเป็นวิธีปฏิบัติที่พบได้ในศาสนาส�าคัญ ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิง
ศาสนาที่มีแหล่งก�าเนิดทางตะวันออก เช่น ศาสนาฮินดู ศาสนาเชน ศาสนาพุทธ 
หรือลัทธิเต๋า รวมทั้งศาสนาที่นับถือศรัทธาในพระผู้เป็นเจ้าองค์เดียวอย่างศาสนาคริสต์
ศาสนาอิสลาม และศาสนายูดาห์ ก็ยังมีธรรมเนียมการฝึกปฏิบัติสมาธิมายาวนาน
เพียงแต่จะให้ความสนใจในการฝึกปฏิบัติสมาธิน้อยกว่าและไม่ได้เน้นมากนักว่า
การฝึกสมาธิเป็นองค์ประกอบส�าคัญในการพัฒนาทางจิตวิญญาณ แต่ถึงอย่างไรก็ตาม
การฝึกสมาธิไม่ได้เป็นเพียงของศาสนาใดศาสนาหนึ่งเพราะแม้แต่คนที่ไม่เชื่อ
ในพระเจ้าก็สามารถท�าสมาธิร่วมกับคนที่นับถือศาสนาได้เพราะแท้ท่ีจริงแล้ว
มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพสามารถที่จะปฏิบัติสมาธิได้ เพราะสมาธิเป็นลักษณะธรรมชาติ
ของจิตเป็นธรรมชาติที่มนุษย์มีติดตัวมาตั้งแต่เกิดและอยู่กับมนุษย์ไปตลอดชีวิต 
ไม่ว่ามนุษย์เหล่านั้นจะเลือกใช้ประโยชน์จากสมาธิหรือไม่ก็ตาม (เดวิด ฟอนตานา,
2554, น. 116) จากที่กล่าวมาแล้วเป็นที่ทราบว่าสมาธิเป็นภูมิปัญญาของซีกโลก
ตะวันออกแต่เดิมสมาธิถูกวางไว้ว่าเป็นเรื่องของการท�าใจให้สงบ นิ่ง ๆ เฉย ๆ 
หรอืถกูมองว่าเป็น การปล่อยให้ความรูส้กึของตนหลอมละลายไปเป็นหนึง่เดียวกบั
จักรวาลแล้วจึงอาศัยความรู้สึกน้ี สมมติว่าเป็นการท�าให้มนุษย์ต่อเนื่องกับสวรรค์ 
จนกระท่ังการบังเกิดขึ้นของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าในประเทศอินเดียสมาธิ
จึงถกูท�าให้ชดัเจนขึน้บนหลกัเกณฑ์ทีเ่ข้าใจง่ายท�าตามได้จริงและเป็นส่ิงทีพิ่สูจน์ได้
ด้วยการปฏิบัติ (กองวิชาการ มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนียร์, 2550, น. 9)
องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงถือว่าความรู้ที่แท้จริงต้องเกิดมาจากการปฏิบัติ
มิใช่เกิดมาจากการเรียนรู้หรือท่องจ�าจากต�ารา พระพุทธองค์ทรงสรรเสริญผู้ปฏิบัติว่า
เปรียบเสมือนเจ้าของฝูงโคท่ีมีสิทธิ์ในตัวโคนั้นอย่างเต็มที่ และอีกตัวอย่างหน่ึง
ทรงตรสัว่าบรรดาการบชูาพระพทุธองค์ทรงสรรเสรญิการปฏบิตับิชูาน่ันเพราะจะท�าให้
ผูเ้ดนิทางไปถงึมรรคผลนพิพานได้ ซึง่จะเหน็ว่าสารตัถะจริงแห่งค�าสอนของพระพทุธองค์น้ัน
ก็คือการปฏิบัติ (ประยงค์ แสนบุราณ, 2547, น. 56) จากนั้นการปฏิบัติสมาธิ
ในพระพุทธศาสนาก็ได้ถูกเผยแผ่ขยายออกไปตามเส้นทางการไหลของวัฒนธรรม          
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เส้นทางการค้า และการสงคราม จนแทบท้ังหมดของผู้คนในทวีปเอเชียก็ไม่มีใคร
ทีไ่ม่รูจั้กค�าว่าสมาธิแต่จะมคีวามแตกต่างกันกต็รงทีว่่าเป็นผูป้ฏบิตัไิด้หรอืไม่เท่านัน้
 ในปัจจบุนัเป็นทีย่อมรบักนัว่าการท�าจติให้เป็นสมาธช่ิวยสร้างความผ่อนคลาย
และเยียวยาความเครียดอย่างได้ผลโดยพบว่าขณะท�าสมาธิจะมีการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรวทิยา คือ มีอตัราการเต้นของหวัใจและหายใจช้าลง มอีตัราของเมตาบอลซิมึ
ลดลงและมีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง โดยจะมีลักษณะเหมือนคลื่นสมอง
ของคนนอนหลบั (สมภพ เรอืงตระกลู, 2550, น. 331) จากการส�ารวจในสหรฐัอเมรกิา
พบว่าคนอเมริกันมีการปฏิบัติสมาธิหรือเทคนิคการผ่อนคลายต่าง ๆ กันมากขึ้น       
คนอเมรกินัมจุีดมุง่หมายของการฝึกหดัสมาธิเพือ่แก้ไขปัญหาความเครยีดและปัญหา
ความทกุข์ใจ โดยพวกเขาไม่ได้หวังไปถงึมรรคผลนพิพานดงัเช่นชาวพทุธในทางตะวนัออก
ที่มุ่งหวังและพยายามปฏิบัติเพื่อไปให้ถึง (แพทย์พงษ์ วรพงศพ์ิเชษฐ, 2550, น. 19) 
แต่ถึงอย่างไรการท�าสมาธิก็เป็นศาสตร์ทางจิตใจที่ได้ถูกหยิบยกขึ้นมาและ
ให้ความสนใจอย่างมากข้ึนและมีการศึกษาทางวิทยาศาสตร์เพื่อพิสูจน์ความจริง
ที่ถูกเชื่อและถือปฏิบัติสืบต่อกันมาอย่างยาวนานในปัจจุบัน
 ในสมยัพทุธกาลพระพทุธองค์ทรงเป็นต้นแบบในการน�าเอาสมาธิมาใช้ประโยชน์
ในทางการบ�าบดัและรกัษาโรค ดงัเช่นในครัง้ทีพ่ระพทุธองค์ทรงประชวรอย่างหนกั 
พระองค์ทรงใช้อธิวาสนขันติ คือ ความอดทนอดกลั้นสูงสุดต่อทุกขเวทนาและ
ทรงใช้สมาธิด้วยวิธีการเข้าสู่เจโตสมาธิ คือ สมาธิที่เกิดจากการเพ่งด้วยจิตล้วน ๆ 
เพื่อใช้ระงับดับเวทนาและอาการพระประชวรหนักครั้งนี้ก็ระงับดับหายไปได้ 
หลักค�าสอนทางพระพุทธศาสนาได้ชี้ให้เห็นว่าชีวิตของมนุษย์ทุกคนเป็นชีวิต
ทีก่่อขึน้มาจากสองส่วน คอื รปูกบันาม รวมเรยีกว่า ขนัธ์ห้า ประกอบด้วย รปู เวทนา
สงัขาร วญิญาณ อนัเป็นสิง่ปรงุแต่งให้เกดิทัง้ความสขุและความทกุข์ (สังยตุตนกิาย 
มหาวรรค   (ไทย)   19 / 375 / 222)   (มหาจฬุาลงกรณ์ราชวทิยาลัย,   2539)  การปฏบิติัธรรม
เพื่อขัดเกลากิเลสและฝึกฝนพัฒนาตนเองหรือเพื่อการบรรลุธรรมเพื่อให้ข้ามพ้น

วัฏสงสารในทางพระพุทธศาสนา เรียกวิธีปฏิบัตินี้ว่า กรรมฐานซ่ึงถือเป็นหลัก

ของการกระท�าอันได้แก่ ข้อวัตรปฏิบัติ ซึ่งเป็นกฎเกณฑ์พื้นฐานเป็นวิธีการ
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ทีจ่ะน�าเอาไปท�าการเจริญจติภาวนา ส�าหรบัผูท้ีต้่องการบรหิารจติของตนให้พฒันา
ไปสูภ่าวะแห่งความบรสิทุธิจ์ากกเิลสเครือ่งเศร้าหมองเพือ่ความหลดุพ้นไปจากทกุข์
ทั้งปวง
 แต่เดิมศาสนาและจิตวิญญาณนั้นมีบทบาทอย่างมากในการรักษา
ความเจบ็ป่วยต่าง ๆ  แต่เมือ่วทิยาศาสตร์การแพทย์ได้พัฒนาขึน้ในราว 150 ปี ทีผ่่านมา
นับจากการค้นพบของหลุยส์ พาสเตอร์ (Louis Pasteur, 1822-1895) นักเคมี
และชีววิทยาชาวฝรั่งเศสที่พิสูจน์ทฤษฎีของเชื้อโรค (Germ theory of disease) 
น�าสูก่ารรกัษาโรคแผนปัจจบุนัคอืการรกัษาท่ีองิผลการศกึษาพิสูจน์ทางวทิยาศาสตร์
เป็นหลักท�าให้การรักษาทางจิตใจและจิตวิญญาณหลายอย่างที่ยังไม่สามารถพิสูจน์ได้
จึงมบีทบาทเป็นเพยีงการแพทย์ทางเลอืก ในปัจจบัุนพบว่าวงการแพทย์มคีวามต่ืนตัว
ในเรือ่งการแพทย์ทางเลอืกมากข้ึน (ธวชัชยั กฤษณะประกรกิจ, สมจติร์  หร่องบตุรศรี
และผ่องพรรณ กฤษณะประกรกิจ, 2552, น. 132) การท�าสมาธิเป็นวิธีที่ได้รับ
ความสนใจว่าเป็นวธิกีารรกัษาทางกายและจติซึง่สามารถท�าให้ทัง้ร่างกายและจติใจ
ได้รับการพัฒนา ทั้งนี้ตามวิธีการรักษาของ สาทิส  อินทรก�าแหง ซึ่งให้ความส�าคัญ
ทางด้านจิตใจที่จะต้องฝึกให้เป็นสมาธิและยึดหลักค�าสอนในพระพุทธศาสนา
ที่ว่าสนิมเหล็กเกิดแต่เหล็กแล้วก็กัดกร่อนให้เหล็กเสียไป ดังนั้นจิตใจของมนุษย์
กเ็ช่นเดยีวกันหากได้รบัการฝึกให้เป็นสมาธแิละมต้ีนแหล่งคอืจติใจทีผ่ลิตแต่ความคดิ
ในเชิงบวกกจ็ะท�าให้ร่างกายแข็งแรงมสีขุภาพพลานามยัทีดี่ได้ แต่หากผลติความคดิ
ในเชิงลบอันเปรียบเสมือนสนิมเหล็กก็ย่อมเป็นภัยแก่ตนเอง ดังที่ได้กล่าวว่า “ความคิด
ในทางร้ายนี้เองที่เป็นตัวท�าลายตนเอง โดยเฉพาะผู้เจ็บป่วยเป็นมะเร็งถ้าความคิด
ในทางร้าย ๆ  นีย้งัหลงเหลอือยูม่นักจ็ะเป็นสนมิกดักร่อนตนเองให้พนิาศย่อยยบัเรว็ขึน้
เพราะความคิดเช่นนี้เป็นสาเหตุส่วนหนึ่งของการเป็นมะเร็งที่เกิดจากสาเหตุ
ทั้งทางใจและทางกาย ถ้าทางใจเขาเปลี่ยนไม่ได้ทางกายก็เปลี่ยนไม่ได้ตามด้วย” 
(สาทิส อินทรก�าแหง, 2541, น. 127) จะเห็นได้ว่าจิตใจสามารถรักษาตนเองได้
และยังสามารถส่งผลต่อการรักษาโรคทางกายได้อีกด้วย ดังนั้นการท�าจิตใจให้สงบ 

บรสิุทธิ์ ผ่องใสอยู่เสมอย่อมสามารถป้องกันโรคต่าง ๆ ได้
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 เนือ่งจากการท�าสมาธเิป็นกลไกทางจติทีล่ะเอียดอ่อนการวางใจต่อการท�าสมาธิ
จึงเป็นเรื่องที่ส�าคัญโดยเฉพาะอย่างยิ่งส�าหรับผู ้ฝ ึกใหม่ซึ่งจะช่วยท�าให้จิตใจ
ได้รับการขัดเกลาให้ละเอียดอ่อนมากยิ่งขึ้น ฉะนั้นการท�าสมาธิจึงต้องท�าควบคู่กับ
วิธกีารวางใจให้ถกูต้องเพือ่ให้การฝึกสมาธดิ�าเนนิไปอย่างเป็นสุข ลดปัญหาทีเ่กดิจาก
การท�าสมาธ ิและก่อให้เกดิประโยชน์แก่ผู้ฝึก ซึง่หลกัการวางใจทีส่�าคญัประกอบด้วย
(ธวชัชัย กฤษณะประกรกจิ, สมจติร์ หร่องบุตรศร ีและผ่องพรรณ กฤษณะประกรกิจ,
2552, น. 205 - 206)
 ประการแรก การมีความอ่อนโยนต่อตนเอง เริ่มจากการไม่กดดันตนเอง
จากการคาดหวังเกินจริงต่อการท�าสมาธิ ผู้ที่ขาดความอ่อนโยนต่อตนเองจะเร่งรัด
การฝึกให้ได้ผลเร็วดังใจท�าให้เกิดความรู้สึกไม่พอใจในตนเองลึก ๆ ตามมาด้วย
ความพยายามฝึกฝนอย่างมากหรืออย่างหนักก่อให้เกิดความเครียดทางลบ
ต่อการท�าสมาธิติดตัวไปด้วยเป็นอุปสรรคต่อการที่จะกลับมาท�าสมาธิได้ใหม่อีก 
ความอ่อนโยนต่อตนเองเร่ิมต้นจากการวางใจเบา ๆ  ต่อการฝึก เพราะรูว่้าการได้ท�าสมาธนิัน้
ดพีอแล้วส�าหรบัตนเอง เมือ่เริม่ต้นฝึกกอ็าจมคีวามนกึคดิมากมายเกดิข้ึนกใ็ห้มองว่า
เป็นเรือ่งธรรมดาเนือ่งจากจติใจนัน้อยูก่บัความคดิตลอดเวลามานาน ความพยายาม
ทีจ่ะก�าจดัความคดิเหล่านัน้ยิง่ท�าให้เกิดความกดดนัและกลับจะฟุ้งซ่านมากกว่าเดิม 
เพียงรูว่้าความคิดค�านงึยงัคงมอียูใ่ห้ยอมรบัความคดิเหล่านัน้เสยีก่อนแล้วจงึค่อย ๆ  
แทนที่ความคิดค�านึงเหล่านั้นด้วยวิธีการท�าสมาธิ
 ประการท่ีสอง ยอมรบัในความสงสยั เนือ่งจากเมือ่เร่ิมต้นฝึกสมาธวิธิกีารใด ๆ
ก็ตามผู้ฝึกยังไม่มีความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งท้ังในวิธีการและเป้าหมายของการฝึก
หรืออาจรู้สึกขัดแย้งกับวิธีการเดิมที่เคยปฏิบัติมา ซ่ึงความสงสัยเช่นนี้ย่อมเกิดได้
เป็นธรรมดาเพียงระลึกรู้ว่ามีความสงสัยเกิดข้ึนในใจและยินยอมให้ตนเองลองฝึก
ในแนวทางที่ด�าเนินอยู่ไปก่อน ซึ่งจะเป็นการดีกว่าการใช้เวลาท�าสมาธิมาวิเคราะห์
ตีความทางหลักการหรือทฤษฏี เมื่อฝึกวิธีการน้ันไปสักระยะก็จะเริ่มเข้าใจมากขึ้น 
หรือหากฝึกไปสักระยะหนึ่งแล้วพบว่าวิธีการนี้ไม่เหมาะกับตนก็สามารถเปล่ียน
วิธีการได ้ เพราะคนแต่ละคนจะมีลักษณะนิสัยที่ เรียกว ่าจริตแตกต่างกัน
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วิธีการฝึกสมาธิแต่ละวิธีล้วนมีสิ่งท่ีดีท้ังสิ้นซึ่งอาจจะเหมาะสมกับใครคนใดคนหนึ่ง

แตกต่างกัน

 ประการที่สาม ท�าตัวให้เป็นธรรมชาติ สมาธิเป็นกระบวนการหนึ่งท่ีมีผล
ขดัเกลาจติใจจากการทีม่กีารเตบิโตของสตปัิญญาและความรักจากภายในย่อมส่งผล
ถงึพฤตกิรรมการแสดงออกภายนอกทางกายและวาจาและมผีลถงึท่าทกีารมปีฏสิมัพันธ์
กับผู้อื่น ในบุคลิกภาพของบุคคลท่ีมีสติจะมีความสงบในตน รู ้จักยับยั้งชั่งใจ 
ไม่หุนหันพลันแล่น คิดก่อนพูด รู้จักการฟังผู้อื่นพูด และรู้จักพูดในส่ิงท่ีเหมาะสม 
มคีวามส�ารวมเป็นปกต ิซึง่ความหมายของการเป็นปกตนิีค้อืธรรมชาตทิีเ่ปลีย่นแปลง
ตนเองจากภายในไม่ใช่สิ่งที่ตัวเราพยายามไปควบคุมบังคับให้เป็นไปการฝึก
ทีจ่ะส�ารวมตนน้ันเป็นสิง่ทีด่แีละเป็นการพฒันาสตไิปในตวัแต่ไม่ใช่การควบคมุบงัคบั
หรอืการกดดนัตนเอง  จากการทีม่คีวามไม่พงึพอใจตนเองลึก ๆ  แล้วพยายามฝืนให้
เป็นในสิ่งท่ีตนเองไม่ได้เป็นซึ่งการฝืนนี้จักท�าได้เพียงชั่วเวลาหนึ่งหรือบางสถานการณ์
เท่านัน้ สิง่นีผู้ฝึ้กปฏิบตัคิวรได้ตระหนกัและคอยตรวจสอบท่าทขีองตนเองอยูเ่สมอ ๆ
ซึง่ถือว่าเป็นการเรียนรูท้ีม่ค่ีา ผูฝึ้กสมาธบิางคนเม่ือเริม่ปฏบิตัจิะพยายามเลยีนแบบ    
บุคลิกท่าทีของผู ้อื่นซึ่งเป็นเพียงการปรับเปล่ียนตนเองจากภายนอกแต่ไม่ใช่
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการช�าระล้างจากภายใน ไม่ใช่การเติบโตที่สะท้อน

มาจากภายในและอาจจะเป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้ตนเองได้เพราะไปติดกับมายาภาพ
ที่สร้างขึ้นมา
 ประการที่สี่ วางใจเป็นกลางต่อประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ในการฝึกปฏิบัติ
สมาธิบ�าบัดน้ันอาจเกิดประสบการณ์ต่าง ๆ ได้ซึ่งขึ้นกับทั้งวิธีการปฏิบัติและตัว
ของผูท้�าสมาธ ิประสบการณ์อาจเป็นทัง้ทีท่�าให้เกดิความพงึพอใจหรอืเป็นประสบการณ์
ที่ไม่น่าพอใจ เมื่อประสบกับประสบการณ์ใดก็ให้วางใจเป็นกลาง หรือไม่ไปให้
ความส�าคัญมากไปกว่าเพียงแค่ประสบการณ์หนึ่งที่เกิดขึ้นแล้วก็จะผ่านไป
อาจเกิดขึ้นอีกหรือไม่เกิดขึ้นอีกก็ไม่ต้องเป็นกังวลใจ
 กล่าวได้ว่าการวางใจนี้คือสิ่งส�าคัญถ้าวางใจไม่เป็นก็ไม่ได้ผลซ่ึงบางคน
ตลอดชวีติไม่พบเลย ฉะนัน้การวางใจจงึถือเป็นศลิปะ คอื ต้องรูจ้กัใช้ รูจ้กัท�าเหมอืน
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แม่ครวัผูม้ศีลิปะในการปรงุอาหาร จติใจของเรากเ็ช่นกนั เพราะฉะนัน้การหลกีเลีย่ง

ไม่เอาสิ่งรบกวนเข้ามาเคลือบแคลงแฝงในจิตใจและหมั่นสังเกตว่าตนเองนั้น

มีข้อบกพร่องในสิ่งใดและเมื่อพบแล้วก็จะต้องแก้ไขเมื่อปฏิบัติดังนี้ได้ก็จะเป็น

ผู้ท่ีสมหวงัในการปฏบิตัธิรรม กล่าวโดยสรปุสมาธเิป็นการก�าหนดจิตให้แน่วแน่อยูใ่น

สิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะซึ่งเป็นหลักการในการท�าจิตใจให้เกิดความสงบแน่วแน่

เป็นหนึง่เดยีวไม่ให้จติฟุง้ซ่านและเมือ่ท�าจติให้เกดิเป็นสมาธจินจติสามารถรวมเป็นหนึง่ได้

ในระดับใดระดับหนึ่งแล้วในทางพระพุทธศาสนากล่าวว่าจะมีผลท�าให้จิตใจ

ได้รับความสงบ บริสุทธิ์ ประณีต มีความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว ควรแก่การงานทุกชนิด 

ซึ่งนับว่าเป็นลักษณะสุขภาพจิตที่ดีนั่นเอง และเมื่อสุขภาพจิตดีไม่เกิดภาวะเครียด 

หรือความวิตกกังวลใดก็ย่อมจะส่งผลต่อเนื่องไปสู่กายให้ได้รับความสงบไปด้วย 

เนือ่งจากกายกับใจนัน้มคีวามสมัพนัธ์ท่ีต่างองิอาศยัเป็นปัจจยัเกือ้หนนุซึง่กนัและกนั

อยู่อย่างต่อเนื่อง ดังนั้นเมื่อใจมีความสงบ กายซึ่งเนื่องกับใจก็จะได้รับความสงบลง

ตามไปด้วย กายที่สงบนั้นจะส่งผลท�าให้ระบบของอวัยวะต่าง ๆ  ค่อย ๆ  ปรับสภาพ

ไปในทางทีด่ ีเช่น มกีารหลัง่ฮอร์โมนทีด่อีอกมา การท�างานของระบบประสาทต่าง ๆ  

กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น ตลอดจนถึงการไหลเวียนของโลหิตก็จะดีตามไปด้วย เป็นต้น 

จนกระทั่งสภาพต่าง ๆ ภายในร่างกายสามารถเข้าสู่ภาวะความเป็นปกติดังเดิมได้ 

ดังนั้นโรคภัยต่าง ๆ ที่มีอยู่จึงค่อย ๆ ทุเลาเบาบางลงไปและหายไปได้ในที่สุดและ

ภาวะความมีสุขภาพที่ดีทั้งทางกายและทางใจก็ย่อมจะเกิดข้ึนตามมา (อุทัยวรรณ 

เลาประเสริฐสุข, 2546, น. 56) ซึ่งผลของการปฏิบัติสมาธิในลักษณะนี้จึงท�าให้

นักวิชาการได้จัดให้สมาธิเป็นรูปแบบหนึ่งของพฤติกรรมบ�าบัด ฉะนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่า

การฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาเป็นสิ่งที่ ให ้คุณค่าแก่ชีวิตเนื่องจากสมาธิ

ไม่ได้ถกูจ�ากดัด้วยเพศ วัย ศาสนา เผ่าพนัธ์ุ หรอืเช้ือชาต ิและเป็นสิง่ทีส่ามารถฝึกฝนได้

และหากได้ลงมือปฏิบัติอย่างจริงจังก็ย่อมจะพบผลที่ดีตามมามากสามารถ

เห็นและประจักษ์ได้ด้วยตนเอง ตลอดจนถึงท�าให้ผู้ปฏิบัติด�าเนินชีวิตในโลกได้

อย่างมีประสิทธิภาพและก่อให้เกิดความสุข
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การน�าสมาธิมาประยุกต์ใช้เชิงสุขภาพและการศึกษาทางคลินิก  

 ในช่วงหลายปีที่ผ่านมาเกิดความสนใจในเรื่องการท�าสมาธิกับการแพทย์
แนวคิดในเรื่องสมาธิได้ถูกน�ามาใช้ในเชิงคลินิกเพ่ือท่ีจะวัดประสิทธิผลของระบบต่าง ๆ

ท่ีเกดิจากการท�าสมาธใินร่างกายมนษุย์ เช่น ระบบหวัใจและหลอดเลอืด และระบบหายใจ
ในระยะหลังมีการพยายามน�าสมาธิมาใช้อธิบายปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น 
ต่อมาสมาธิได้ถกูผลกัดนัเข้าสูร่ะบบการดแูลสขุภาพในเรือ่งของการลดความเครยีด
และความเจ็บปวด ในแง่มุมของการลดความเครียดสมาธิถูกใช้ในโรงพยาบาล   
ในผู้ป่วยโรคเรื้อรังและผู้ป่วยระยะสุดท้ายเพื่อลดความเครียดหรือความวิตกกังวล 
จากการศึกษาของ ดวงใจ กสานติกุล (2529, น. 122) ได้ท�าการศึกษาวิจัยเรื่อง 
“ผลของการศึกษาสมาธต่ิอสขุภาพจติโดยวดัเปรยีบเทยีบอารมณ์เศร้า” ในเยาวชน
อายุ 15-25 ปี ณ ศูนย์พุทธจักรปฏิบัติธรรม  (วัดพระธรรมกาย) จังหวัดปทุมธานี 
มกีลุม่ตวัอย่าง 156 คน โดยให้เยาวชนทีเ่ข้ารบับริการฝึกสมาธแิละตอบแบบสอบถาม
ซ่ึงเป็นแบบทดสอบวัดอารมณ์เศร้าก่อนและหลังฝึก ซ่ึงพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนน
เมื่อหลังปฏิบัติสมาธินั้นมีอารมณ์เศร้าลดลง แสดงว่าการท�าสมาธิท�าให้จิตใจ
เกิดการผ่อนคลาย สามารถแยกแยะเข้าใจในปัญหาและบรรเทาสิ่งที่ท�าให้
เกดิอารมณ์เศร้าในใจได้และกญัญา แซ่เตยีว  (2552, น. 154) กไ็ด้ท�าการศกึษาวจิยั
เรื่อง “ประสิทธิผลการใช้อานาปานสติในการลดความเครียดและความดันโลหิต

ในผูป่้วยโรคความดนัโลหติสูง: กรณีศึกษาศูนย์สุขภาพชุมชน ต�าบลทุง่มน อ�าเภอปราสาท
จังหวัดสุรินทร์” ซึ่งพบว่าการฝึกสมาธิแบบอานาปานะสติผ่อนคลายสามารถ
ลดความเครยีดและความดนัโลหิตได้และยงัลดอาการทีเ่กดิขึน้ทัง้ทางร่างกายจิตใจ          
และอารมณ์ได้ และนอกจากน้ี อาภรณ์ สิงห์ชาดาและคณะ (2559, น. 39) 
ที่ได้ท�าการวิจัยเรื่อง“ผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดต่อความเครียด
ของผู้สูงอายุ” ท่ีพบว่าการเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดนั้นผู้สูงอายุ
กลุ่มทดลองมีความเครียดต�่ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 หลังการเข้าร่วมโปรแกรมผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีความเครียดต�่ากว่า

ผู ้สูงอายุกลุ ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยทางสถิติที่ระดับ 0.05 และการศึกษา
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ของสมทรง เพ่งสวุรรณ (2528, น. 179) ได้สรปุความไว้ในวิทยานพินธ์วทิยาศาสตร
มหาบัณฑิตถึงการฝึกสมาธิแบบอาโลกกสิณต่อการลดความวิตกกังวลและซึมเศร้า
ในผู้ป่วยมะเร็งปากมดลูกที่ได้รับรังสี โดยได้ศึกษาจากลุ่มตัวอย่างจ�านวน 75 คน 
จากผลการศึกษา สรุปว่า กลุ่มทดลองซึ่งได้รับการฝึกสมาธิและการเยี่ยมพูดคุย
เรือ่งทัว่ไปมีคะแนนความวติกกงัวลและความซมึเศร้าต�า่กว่ากลุม่ทีม่กีารเยีย่มพดูคยุ
เร่ืองทัว่ไปอย่างเดยีวและต�า่กว่ากลุม่ทีไ่ด้รบัการดแูลตามปกตจิากเจ้าหน้าท่ีประจ�า
และการศกึษาของ พระสมภาร ทวรัีตน์ (2543, น. 177) ได้สรุปความไว้ในวทิยานพินธ์
อกัษรศาสตรมหาบณัฑติถงึการน�าหลกัวปัิสสนากรรมฐานมาใช้ในการทดลองภาวะ
ความแปรปรวนทางอารมณ์ในสตรวียัทองทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ โดยแบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คนท่ีมีช่วงอายุระหว่าง 45-49 ปี 
โดยกลุม่ทดลองได้รบัการฝึกปฏบิตัวิิปัสสนากรรมฐานเป็นเวลา 10 วนั จากผลการศกึษา
พบว่า  การน�าหลักวิปัสสนากรรมฐานมาใช้ปฏิบัติในสตรีวัยทองนั้นสามารถ
ลดความแปรปรวนทางด้านร่างกายและจิตใจชองสตรีวัยทองได้ รวมทั้งการศึกษา
ของ ฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง (2548, น. 195) ได้สรุปความไว้ในวิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต ถึงการใช้อานาปานสตภิาวนาเพือ่พัฒนาคณุภาพชวีติของเสถียรธรรมสถาน
จากการเปรยีบเทยีบคะแนนของพฤตกิรรมก่อนและหลงัการฝึกปฏบิตัอิานาปานสติ
ภาวนา พบว่าหลังจากฝึกอานาปานสติภาวนาแล้วผู้ปฏิบัติสามารถน�าไปปฏิบัติ
ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น เช่น ด้านการด�าเนินชีวิตภายในครอบครัว
ของผู้ปฏิบัติรวมทั้งด้านพฤติกรรมการให้อภัยผู้อื่น เป็นต้น นอกจากนี้การศึกษา            
ของ สินีนาฎ ทิพย์มูสิก (2546, น. 189) ได้สรุปความไว้ในวิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร
มหาบัณฑิต ถึงการศึกษาผลการให้ค�าปรึกษากับการเจริญสมาธิด้วยการสวดมนต์
ต่อความวิตกกังวลของผู้ป่วยในระยะก่อนผ่าตัด กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยในระยะ
ก่อนผ่าตัดเนื้องอกมดลูกรังไข่ โรงพยาบาลอินทร์บุรี จังหวัดสิงห์บุรี ที่มีคะแนน
ความวติกกงัวลในระยะก่อนผ่าตดัตัง้แต่ 60 คะแนนข้ึนไป จ�านวน 15 คน โดยแบ่งเป็น

3 กลุม่ ๆ  ละ 5 คน โดย กลุม่ที ่1 คอื กลุม่ทีไ่ด้รบัค�าปรกึษาแบบกระชบั กลุม่ที ่2 คอื 

กลุม่การเจรญิสมาธิด้วยการสวดมนต์ กลุม่ที ่3 คอื กลุ่มทีไ่ด้รับการบริการตามปกติ
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ของโรงพยาบาลโดยได้รบัโปรแกรมการให้ค�าปรกึษาแบบกระชบักบัการเจริญสมาธิ

ด้วยการสวดมนต์ โปรแกรมละ 6 ครั้ง ๆ ละ 45 นาที สัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 

6 สัปดาห์ เก็บข้อมูลเป็น 2 ระยะ คือ ระยะก่อนและหลังการทดลอง ซึ่งผลการวิจัย

พบว่ากลุ่มที่ได้รับค�าปรึกษาแบบกระชับและกลุ่มการเจริญสมาธิด้วยการสวดมนต์

มคีวามวติกกงัวลในระยะหลงัจากทดลองไม่แตกต่างกนั และทัง้สองกลุม่มคีวามวติกกงัวล

ในระยะก่อนและหลงัการทดลองต�า่กว่ากลุม่ทีไ่ด้รบัการบริการตามปกตขิองโรงพยาบาล

 จากตัวอย่างผลการศึกษาของงานวิจัยที่ได้ยกตัวอย่างมานั้นได้พิสูจน์

ให้เห็นว่าการบ�าบัดโดยการปฏิบัติสมาธินั้นสามารถที่จะบ�าบัดภาวะทางจิตใจ

และสืบเน่ืองต่อไปสู่ภาวะทางร่างกายได้ เพราะการมีสุขภาพดีไม่ได้หมายถึง

การมร่ีางกายทีแ่ขง็แรงและไม่มโีรคภยัไข้เจบ็เท่านัน้แต่หมายความถงึการมจิีตใจทีดี่งาม

ควบคูกั่นไปด้วย พระพทุธศาสนามองดภูาวะสขุภาพในลักษณะน้ีเพราะถือว่าร่างกาย

และจิตใจมีความสัมพันธ ์ใกล ้ชิดกันมากจนแทบจะแยกออกจากกันไม ่ได ้ 

การแพทย์แผนปัจจุบนัยอมรบัทศันะทีก่ล่าวมานีแ้ละช้ีให้เหน็ว่าจติใจมคีวามส�าคญั

ต่อการเกิดโรคและการหายของโรค วธีิการรกัษาแบบนีเ้ป็นทางเลอืกใหม่ในวงการแพทย์

หรือที่ เรียกว่าวิธีการรักษาตามแนวพุทธวิธี และจากการศึกษาวิจัยต่าง ๆ 

ดังที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นได้ชี้ให้เห็นความจริงของค�าสอนในพุทธศาสนาที่ว่า

สาเหตุส�าคัญของความเครียดก็คือกิเลสอันก่อก�าเนิดมาจากภายในจิตใจของเรา

นั่นเอง ฉะนั้นจึงเป็นเหตุผลส�าคัญที่แพทย์แผนปัจจุบันได้ให้ความสนใจการปฏิบัติ

ในพุทธศาสนาต่อการบ�าบัดโรคอันมีการปฏิบัติสมาธิเป็นส�าคัญ

ข้อสรุป สังเกต และเสนอแนะ
 เป็นที่น่าสังเกตว่าโรคทางร่างกายโดยทั่วไปสามารถรักษาได้ด้วยยาหรือ

กรรมวธิทีางวทิยาศาสตร์การแพทย์ต่าง ๆ  ได้ ส่วนการรกัษาโรคทางใจมุง่ทีก่ารฝึกใจ 

เช่น จติบ�าบดั หรอืด้วยการท�าสมาธ ิซึง่เป็นสิง่ท่ีผูป่้วยจะต้องมีส่วนช่วยเหลอืตนเอง

โดยไม่ต้องอาศัยยารักษา น่ันแสดงว่าจิตใจสามารถรักษาตนเองได้และยังสามารถ

ส่งผลต่อการรักษาโรคทางกายได้อีกด้วย ดังน้ันผู้ป่วยที่เข้ารับการรักษาหากสามารถ
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แยกแยะได้ว่าอาการป่วยของตนเป็นอาการป่วยทางกายมใิช่ป่วยทางใจแล้วท�าใจให้สงบ

สดชื่นเบิกบานอาการป่วยทางกายนั้นย่อมจะทุเลาและหายเร็วขึ้น แต่หากผู้ป่วยคนใด

กลบัมใีจหดหูซ่มึเศร้าเสยีใจในการทีต่นต้องเจบ็ป่วยผู้ป่วยเช่นนีย่้อมจะรักษาให้หาย

ได้ยากและต้องใช้เวลานาน ดงันัน้การท�าจติใจให้สงบ บริสุทธ์ิ ผ่องใสอยูเ่สมอย่อมจะ

สามารถป้องกนัโรคต่าง ๆ  ได้ ดงันัน้ความสขุในชวีติทีเ่กดิข้ึนได้นัน้นอกจากจะเกิดจาก

ความส�าเร็จในการประกอบอาชีพหรือหน้าที่การงานแล้วความเป็นผู้มีสุขภาพที่ดี

ท้ังทางจิตใจและร่างกายจึงเป็นสิ่งท่ีส�าคัญท่ีจะท�าให้ชีวิตแต่ละชีวิตมีความสุข

สมบูรณ์ได้ การปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาจึงเป็นส่ิงท่ีให้คุณค่าแก่ชีวิต

โดยไม่จ�าเป็นต้องซื้อหาหากแต่เริ่มปฏิบัติที่ตนเองแล้วย่อมจะพบและสัมผัส

กับคุณประโยชน์อันเกิดขึ้นอย่างมหาศาลแก่ตนเองด้วยตนเอง
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