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Abstract

 The universal natural law according to Buddhism perceives 

life as a composite of interrelated and interacting body and mind. 

Faced with the myriad stimulants in the world, the equilibrium of 

body and mind may be affected, thus causing physical or mental ill

nesses. Therefore, the maintenance of mind-body equilibrium leads 

to a healthy life – physically through proper consuming, 

metabolizing, excreting, and resting; mentally through a peaceful, 

stable, and emotionally-aware state of mind.

  This research examines a sustainable maintenance of the 

mind-body equilibrium through the use of principles of Buddhist 

psychology – Citta, Jetasika, Rupa, Nibhana – in analyzing one’s life.

A proper understanding of life can be gained through a process of 

self-development according to the “Threefold Training” which

focuses on practicing the body, speech, and mind to achieve higher 



วารสารพุทธศาสนศกึษา จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ปที่ 26 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม – สงิหาคม  2562 95

awareness and wisdom in conducting one’s life. This equilibrium 

may be further enhanced by incorporating principles of traditional 

Thai medicine, which can help maintain it in a durable and 

sustainable manner.

Keywords : Buddhist psychology, Health promotion, Mind-body 

equilibrium, Thai traditional medicine, Threefold training 
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1. บทนํา 

 มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตตามกฎธรรมชาติ และคําวาชีวิตความหมายตาม

รูปศัพทหมายถึง ความเปนอยู หรือการดํารงอยู ดังนั้นชีวิตเปนหนวยรวมของ

องคประกอบตางๆที่คุมกันเขาเพื่อการดํารงอยู ซึ่งองคประกอบสําคัญคือกายกับ

จิตที่อิงแอบเชื่อมสัมพันธกัน ในทางพระพุทธศาสนา ชีวิตคือขันธ5 ไดแก รางกาย

(รูปขันธ) และจิตใจ (นามขันธประกอบดวย เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) เปน

สิ่งท่ีเกิดขึ้นมาประกอบกันหลอเลี้ยงอิงแอบสัมพันธกัน กายกับจิตของมนุษยเรา

สัมพันธกันไมสามรถแยกออกจากกันได เชื่อมสัมพันธกันโดยมีการเชื่อมตอดวย

อายตนะภายนอกและภายในจากการรับผัสสะที่เปนตัวเราจากภายนอก มนุษย

จะขาดกระบวนการทํางานดานใดดานหนึ่งไมได ไมวาจะเปนกิจรรมทางกายหรือ

จติใจตองอยูรวมกันชวีติจงึจะดําเนนิตอไปได เพราะชวีติประกอบดวยองคประกอบ

มากมาย ทั้งรูปธรรมและนามธรรม ที่มาประกอบกันและไดสัดไดสวนพอเหมาะ

พอดี ชีวิตจึงจะดําเนินไปดวยดี (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต), 2557, หนา 

13-14) ดังนั้นชีวิตจะหมายถึง ขันธ 5 คือนามรูป ประกอบดวยรายละเอียดดังนี้

โดยสังเขป 

 1. รูปขันธ (Corporeality) คือกายหยาบหรือกายเนื้อที่เห็นประกอบ

ดวยธาตุทั้ง 4 ดิน นํ้า ลม ไฟ และอากาศธาตุที่เปนชองวางในรางกายของมนุษย 

 2. นามขันธ เปนเร่ืองของจิตใจที่เปนสวนละเอียดตองอาศัยจิตท่ีมอง

ตนเอง ไมสามารถใชอายตนะภายนอกพิจารณาไดชัดเจนเพราะไมมีรูปรางใหเห็น 

จิตเปนสิ่งที่ไมมีตัวตนแตทราบไดวามีจิตจากกิจกรรมทางอารมณ ความรูสึกนึกคิด 

การสรางเจตนา นามขันธประกอบดวย4 สวนดังนี้

  2.1 เวทนา (Feeling หรือ Sensation) ไดแก ความรูสึกสุข ทุกข หรือ

เฉยๆ ซึ่งเกิดจากผัสสะทางประสาททั้ง 5 และทางใจ

  2.2 สัญญา (Perception) ไดแก ความกําหนดได หรือจําไดหมายรู 

คือ กําหนดรูอาการเครื่องหมายลักษณะตางๆ อันเปนเหตุใหจําอารมณ นั้นๆ ได
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  2.3 สังขาร (Mental Formations หรือ Volitional Activities)

ไดแก องคประกอบหรือคุณสมบัติตางๆของจิตมีเจตนาเปนตัวนํา ซ่ึงแตงจิตใหดี

หรือชั่วหรือเปนกลาง ๆ เรียกงาย ๆ วา เครื่องปรุงของจิต เครื่องปรุงของความคิด 

หรือเครื่องปรุงของกรรม

  2.4 วญิญาณ (Consciousness) ไดแก ความรูแจงอารมณทางประสาท

ทั้ง 5 และทางใจคือการเห็น การไดยิน การไดกลิ่น การรูรส การรูสัมผัสทางกาย 

และการรูอารมณทางใจ การรับรูทางจิตใจ 

 เน่ืองดวยสภาวะสงัคมในปจจบุนั ทีม่กีารแขงขนัสงูมาก โลกของวตัถนุยิม

ที่เต็มไปดวยความคาดหวังความกังวล สงผลตอการเสียสมดุลของกายหรือจิต

อยางใดอยางหนึง่ หรอืทัง้กายและจติ แตเนือ่งดวยกายและและจติใจเชือ่มสมัพนัธ

กนัอาศยักนัและกนั ทาํใหความเจบ็ปวยทีเ่กดิจากกายหรอืจติใจจะเชือ่มสมัพนัธกนั 

ถากายปวยก็สงผลกระทบใหใจปวยหรือถาใจท่ีปวยเต็มไปดวยความเครียดกังวล

ก็จะสงผลใหกายปวยไปดวยโดยที่เปนการสงผานเขาสูระบบกลไกการทํางาน

ของรางกาย ดังนั้นการท่ีจะสามารถรักษาสมดุลกายจิต ใหเกิดดุลยภาพของ

กายจิต จึงเปนสิ่งสําคัญเพราะชีวิตของเราเปนองคาพยพท่ีมีองคประกอบหลาย

อยางมารวมกนั มคีวามสมดุล มคีวามพอเหมาะพอดีกนัทัง้กายจติ คอืการมดีลุยภาพ

ของชีวิต

2. พุทธจิตวิทยา 

 จิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Psychology) เปนแนวทางที่นําแกน

คําสอนของพระพุทธศาสนาที่มีการวิเคราะหวาดวยเรื่องแกนหลักสําคัญของ

พุทธจิตวิทยาคือ รูป จิต เจตสิก นิพพาน (สัมภาษณเชิงลึก รศ. ดร. วารีญา 

ภวภูตานนท ณ มหาสารคาม, 2561) มีการเกี่ยวของเปนเหตุปจจัยกัน การเรียนรู

ใหเขาใจ เขาถึงลึกซึ้งจนถึง ระดับโครงสรางที่เปนรูปกายจะเนนถึงระดับของเซลล 

DNA โมเลกุลวัตถุสสาร (Tarthang Tulku, 1975, pp. 58-65) ที่ยังคงประกอบ

ดวย 4 ธาตุหลัก และมีอากาศธาตุเปนชองวาง รวมถึงระดับของที่เล็กที่สุดคือ
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กลละรูป (กลาป) ที่เปนจุดเริ่มตนของของชีวิตและรางกายมนุษยสวนทางชีววิทยา

เรียกวา “ไซโกต” ภายใน กลลรูปหรือเซลลเริ่มตน ประกอบดวยโครงสรางของ

รูปกลาป 3 อยาง (พระไตรปฎก เลม 37 ขอ 629 หนา 920-921) คือ 1) กายทสก

กลาป ทําหนาที่เก็บขอมูลเพื่อบงช้ีและพัฒนาลักษณะทางกายภาพของ กลลรูป

หรือเซลลเริ่มตน ใหครบอวัยวะที่ควรเกิดขึ้นในรางกายมนุษยและมีความแตกตาง

จาก สัตวชนิดอื่น 2) ภาวทสกกลาป ทําหนาที่กําหนดเพศมนุษยตั้งแตเริ่มปฏิสนธิ

และพัฒนา ลักษณะทางกายภาพท่ีเกี่ยวกับเพศ และ 3) วัตถุทสกกลาป เปรียบ

เสมอืนทัง้หวัใจและสมอง ของกลลรปูหรอืเซลลเพราะในทางพระพทุธศาสนาเหน็วา

วัตถุทสกกลาปเปนที่อาศัยเกิดและที่ทํางานของจิต (สุกาญฏา กลิ่นถือศีล, 2560, 

หนา 67-78) ที่เปนการรับรู ของสมองสวนกลาง โดยทางตะวันตกจะเนนใน

ประสาทสัมผัสทั้ง 5 เทานั้น แตในทางพุทธศาสนาจะเนนเปนประสาทสัมผัสทั้ง 6 

คือ จิตหรือใจ เพราะเปนการรับรู ของสมองสวนกลาง มีตัวสัญญาในขันธ 5

เปนการรับรูทางการจําไดหมายรู Perceptionขึ้น สวนสังขารในขันธ 5 คือ

กระบวนการคิดในสมองสวนกลาง เพ่ือเปนการแปลความหมายตางๆ การเรียนรู

และจดจําในสิ่งตางๆ ที่เรียกไดวา “วิญญาณ” หรืออาจเรียกไดวา “ตัวรู” ใน

พระพุทธศาสนา

 แนวทางการศึกษาวิเคราะหชีวิตกายกับจิตอยางละเอียดตามแนวของ

พุทธจิตวิทยาที่มุงเนนใหเขาใจถึงสาเหตุที่แทจริงคือ ความเปนจริงที่เปนธรรมชาติ 

เพื่อการเขาใจอยางแทจริง นําไปสูการเห็นทุกอยางตรงตามความเปนจริงเปนการ

ปรับสมดุลของจิตอยางแทจริง จิตและเจตสิก มักจะพูดคูกันเพราะอาศัยอยูคูกัน 

โดยลักษณะของจิตคือ

 1) จิต คือ ธรรมชาติชนิดหนึ่งซึ่ง รูอารมณ จิตเปนตัวรู สิ่งที่จิตรูนั้นเปน

อารมณ จิตรูสิ่งใด สิ่งนั้นแหละคืออารมณ อีกนัยหนึ่งแสดงวา จิตคือธรรมชาติชนิด

หนึ่งที่ รับ จํา คิด รู ซึ่งอารมณ จิตตองมีอารมณ และตองรับ อารมณจึงจะรู และ

จํา อัฏฐสาลินีอรรถกถา (คู มือการศึกษาจิตปรมัตถ พระอภิธัมมัตถสังคหะ) 

อธิบายวา
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 1.1) ธรรมชาติใดยอมคิด ธรรมชาตินั้นชื่อวา จิต

 1.2) ธรรมชาติใดยอมนอมไปหาอารมณ ธรรมชาตินั้นชื่อวา มโน

 1.3) จิตนั่นแหละไดรวบรวมอารมณไวภายใน ดังนั้นจึงชื่อวา หทัย

 1.4) ธรรมชาติคือ ฉันทะที่มีในใจนั่นเอง ชื่อวา มานัส

 1.5) จิตเปนธรรมชาติที่ผองใส จึงชื่อวา ปณฑระ

 1.6) มนะนั่นเองเปนอายตนะ คือเปนเครื่องตอ จึงชื่อวา มนายตนะ

 1.7) มนะอีกนั่นแหละที่เปนอินทรีย คือครองความเปนใหญ จึงชื่อวา 

มนินทรีย

 1.8) ธรรมชาติใดที่รูแจงอารมณ ธรรมชาตินั้นชื่อวา วิญญาณ

 1.9) วิญญาณนั่นแหละเปนขันธ จึงชื่อวา วิญญาณขันธ

 1.10) มนะน่ันเองเปนธาตุชนิดหน่ึง ที่รูแจงซึ่งอารมณ จึงชื่อวา มโน

วิญญาณธาตุ

 จิตมีสภาพหรือลักษณะดังนี้ จิตเปนปรมัตถธรรม ดังนั้น จิตจึงมีสภาวะ 

หรือสภาพ หรือลักษณะทั้ง 2 อยางคือ ทั้งสามัญลักษณะ และวิเสสลักษณะ 

สามญัญลษัณะ หรือไตรลกัษณของจิตมคีรบบริบรูณทัง้ 3 ประการคอื อนิจจลกัษณะ 

ทุกขลักษณะ และอนัตตลักษณะ จิตนี้เปนอนิจจัง คือไมเที่ยง ไมมั่นคง หมายถึงวา 

ไมยั่งยืน ไมต้ังอยูไดตลอดกาล จิตนี้เปนทุกขัง คือทนอยูไมได เพราะเปนสิ่งท่ีไม

ยั่งยืน ทนอยูไมไดตลอดกาล จึงมีอาการเกิดดับ เกิดดับ อยูรํ่าไป

 2) เจตสิก เจตสิกคือธรรมชาติสิ่งหนึ่ง ซึ่งประกอบกับจิต และปรุงแตงจิต

ใหประพฤตเิปนไปตามนัน้ อาการทีป่ระกอบกบัจตินัน้ เรยีกวา เจโตยตุตฺลกขฺณ ํคือ

มีสภาพที่ประกอบกับจิต บริบูรณดวยลักษณะ 4 ประการคือ 

 เอกุปฺปาท เกิดพรอมกับจิต

 เอกนิโรธ ดับพรอมกับจิต

 เอกาลมฺพณ มีอารมณเดียวกับจิต

 เอกวตฺถุก อาศัยวัตถุเดียวกับจิต
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 อน่ึงเจตสิกนี้แมวาจะเปนสิ่งที่ปรุงแตงจิต ใหจิตประพฤติเปนไปตาม

ลักษณะของเจตสิกก็ตาม แตก็ตองถือวาจิตเปนใหญ เปนประธาน เพราะเจตสิก

เปนสิ่งที่ตองอาศัยจิตเกิด เจตสิกทั้งหมด

 3) รปูหรอืกาย มสีมฏุฐานของการเกดิจาก 4 สมฏุฐาน รปูรางกายของคน 

สัตว เทวดา หรือ รูปพรหม นั้นลวนแตเกิดและยังมีชีวิตดํารงอยูไดก็มาจาก เหตุ 

4 ประการ คือ 3.1) กรรมชรูปมี 18 รูป (ปสาทรูป 5 ภาวรูป 2 หทยรูป 1 ชีวิตรูป 

1 ปริจเฉทรูป 1 อวินิพโภครูป 8) 3.2) จิตตชรูปมี 15 รูป (วิญญติรูป 2 สัททรูป 

1 ปริจเฉทรูป 1 วิการรูป 3 อวินิพโภครูป 8) 3.3) อุตุชรูป มี 13 รูป (สัททรูป 

1 ปริจเฉทรูป 1 วิการรูป 3 อวินิพโภครูป 8) 3.4) อาหารชรูป มี 12 รูป 

(ปริจเฉทรูป 1 วิการรูป 3 อวินิพโภครูป 8)

 4) นิพพาน นิพพาน (บาลี: nibbāna นิพฺพาน; สันสกฤต: nirvāṇa

นิรฺวาณ) หมายถึง ความดับสนิทแหงกิเลสและกองทุกข เปนสภาพโลกุตระอันเปน

จุดมุงหมายสูงสุดในศาสนาพุทธ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ประยุทธ ปยุตฺโต), 

2561) ในสังยุตตนิกาย ไดใหความหมายวา นิพพานคือความสิ้นไปแหงราคะ

สิ้นโทสะ สิ้นโมหะ เนื่องจากราคะ โมหะ เปนกิเลสขั้นอกุศลมูลเปนรากเหงาแหง

การกระทํากรรมทั้งในแงบวกและลบ(พระไตรปฎก เลม 18 ขอ 314 หนา 335) 

คัมภีรวิสุทธิมรรคไดแสดงความหมายของนิพพานไววา “นิพพาน คือ สภาวะ

ที่ ปราศจากกิเลสที่เรียกวา “วาน” แปลตามศัพทหมายถึงเครื่องรอยรัด ตัณหา 

อันหมายถึง เครื่องรึง รัดพันธนาการชีวิตใหติดอยูกับการเวียนวายตายเกิดใน

สังสารวัฏ” ดังนั้นความหมายของ “นิพพาน” ที่เขาใจงายๆ จึงหมายถึงการดับไฟ

ที่ทําใหจิตรอนรน เสียดแทนใจ ไฟที่วานี้คือ ราคะ โทสะ โมหะ เมื่อดับลงก็อยูใน

สภาพที่เย็น เปนปกติจิตที่ไมตองรูสึกรอนรนใดๆ ทั้งสิ้น ความทะยานอยากที่จะให

รูสึกวาตนเองตองมีภาวะที่ตอเนื่องในสังสารวัฏ รูสึกมีความเปนตัวตนของเรา ไมมี

อีก ตอไปแลว เปนสภาวะการดํารงอยูดวยเหตุปจจัยที่สัมพันธกับธรรมชาติอยาง

เปนเอกภาพเดยีวกัน รูสกึวาตนเปนสิง่หนึง่ของธรรมชาตอิยางแทจรงิเปนความรูสกึ

ทีรู่ดวยใจของตน สวนคาํวา นพิพาน เปนคําทีใ่ชกนัในปรชัญาหลายระบบในอนิเดยี 
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โดยใชในความหมายของการหลุดพน นิพพาน เปนธรรมท่ีพนจากการปรุงแตง

ทั้งปวง ดังนั้นจึงไดชื่อวาเปน อสังขตธรรม แตจิต เจตสิก รูป นั้นเปนสังขตธรรม 

เปนธรรมที่ตองมีปจจัยมีสิ่งที่มาปรุง แตง จึงจะเกิดมีเกิดเปนไปได 

 สรุปไดวารากฐานแกนหลักสําคัญของพุทธจิตวิทยา คือการศึกษาท่ีเนน

เรื่องของจิต เจตสิก รูป นิพพาน แตเปนการศึกษาใหเขาใจอยางลึกซึ้ง ถองแท 

จนเกิดปญญาที่ทําใหสามารถเขาถึงพระนิพพานได ใหรูในหลักของแกนแทของ

พุทธศาสนาคืออริยสัจ 4 ที่เนนการใชสติปญญาในการแกทุกข/ปญหา ตั้งแตขั้นตํ่า 

กลาง และขั้นสูงสุด การศึกษาจิตอยางลึกซึ้งเพราะจิตเปนตัวรู มีสภาวะเปน

ไตรลักษณมีการเกิดดับ เมื่อเกิดเจตนา เจตนานําไปสูการปรุงแตงทั้งหลายก็จะ

เขาสูวงจรสังสารวัฏ กฎแหงกรรม ปฏิจจสมุปบาท และทําอยางไรที่จะใหพนทุกข

จากการเปลี่ยนแปลงได ก็ตองมีการพัฒนาจิตใหหลุดพนจากกิเลส เมื่อจิตหลุดพน

จากกิเลส ก็จะเกิดฌาน หรือ ธยานที่มีความหมายวา การเพงอารมณจนใจแนวแน

เปนอัปปนาสมาธิ ภาวะจิตสงบ จิต เมื่อปฏิบัติไปเร่ือยๆ จิตก็จะหลุดพนจากรูป 

หรืออาจกลาวไดวา คอืการบรรลจุติพนจากตัวตน ไมมกีารปรงุแตงตัวตน กจ็ะบรรลุ

ถึงญาณปญญา มีความหมายถึงความรู คือปรีชาหยั่งกําหนดรู หรืออาจกําหนดรู

ดวยสมาธิ และทุกคําสอนของพระพุทธศาสนามีองคความรูที่มีลักษณะจิตวิทยา

แบบพุทธมีอยูในทุกคําสอน ในรูปแบบ จิต เจตสิก รูป นิพพาน (สัมภาษณเชิงลึก, 

รศ. ดร. วารีญา ภวภูตานนท ณ มหาสารคาม, 2561).ซึ่งสามารถพัฒนาในระดับ

สูงไดที่เรียกวาปญญา เปน Psychological Theory เปนคําอธิบายเชิงจิตวิทยา

3. การสงเสริมสุขภาพ

 การใหความหมายของสขุภาพ ในสวนของพระราชบัญญตัสิขุภาพแหงชาติ 

2550 ที่กลาววา สุขภาพหมายถึงภาวะของมนุษยที่สมบูรณทั้ง ทางกาย ทางจิต 

ทางปญญา และทางสังคม ซึ่งในที่น้ีทางปญญาหรือทางจิตวิญญาณนั่นเอง

นอกจากนี้คําวาสุขภาพในปจจุบันยังเนนในเรื่องของจิตวิญาณ การประมวลคําวา

สุขภาพที่ดี หมายถึง ภาวะที่มีความสมบูรณ ความสมดุล ความมั่งคงของบุคคล
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ทั้งทางดานสุขภาพรางกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดลอมและจิตวิญญาณ

 ภาวะสมบูรณทางรางกาย (Physical Health) หมายถึง ปราศจากโรค

ใดๆ ทางรางกาย ไมมีอาการ ปวดศีรษะ เจ็บปวด หรืออาการใดๆ ขอตอ กลามเนื้อ 

หัวใจ ปอด ตับ กระเพาะหรือระบบใดๆ ตองสามารถ ทํางานไดตามปกติ มีรางกาย

ที่แข็งแรง มีภูมิตานทานโรค ถาเกิดเจ็บปวยก็สามารถฟนคืนไดอยางรวดเร็ว ไมมี

ภาวะบงชี้ใดๆ ที่จะเจ็บปวย ภาวะสมบูรณของจิตใจ (Mental Health) หมายถึง 

จิตใจที่ปกติเหมือนรางกาย รวมถึงระดับ สติปญญา สามารถทนตอภาวะเครียด

ในชีวิตประจําวัน มีความสุข มีความหวัง พอใจในตนเองและการอยูใน โลกนี้ 

ภาวะสมบูรณของสังคม (Social Health) หมายถึง อยูในสังคมไดอยางปกติและ

มีความสัมพันธที่ดี ตอครอบครัวเละเพื่อนๆ ในสังคม มีบทบาทหนาที่ มีคุณคา 

มีประโยชนตอสังคม มีความชวยเหลือเกื้อกูล ซึ่งกันและกัน ภาวะสมบูรณของ

ศลีธรรม หรอืจติวญิญาณ (Spiritual Health) ตามพระราชบญัญตัสิขุภาพแหงชาติ 

พ.ศ. 2550 ไดใชคําวา “ปญญา” และไดใหคํานิยามคําวาปญญา หมายถึง

“ความรูทั่ว รูเทาทัน และความเขาใจ อยางแยกไดในเหตุผลแหงความดี ความชั่ว 

ความมปีระโยชนและความมโีทษ ซึง่นําไปสูความมจิีตอนัดงีาม และเอือ้เฟอเผ่ือแผ” 

 เคมม และ โคลส ไดกลาวถึงการสงเสริมสุขภาพ คือเปนการกระทํา

กิจกรรมใดๆ ที่มีจุดมุงหมายเพื่อปองกันการเจ็บปวยและการเกิดโรค และทําให

บุคคลมีสุขภาพที่ดีเพิ่มขึ้น (Kemm and Close, 1995, pp. 21-37)

 เพนเดอร กลาววาความหมายของการสงเสริมสุขภาพคือการจูงใจหรือ

การกระทํา ใดๆ ที่มีผลตอการยกระดับคุณภาพชีวิตของบุคคล นอกจากนี้ไดให

ความหมายของคาํวา สขุภาพใน 3 ลกัษณะคือ 1) สขุภาพเปนความปกติ ความสมดลุ

และความมั่นคงของรางกาย 2) สุขภาพเปนความสําเร็จของการพัฒนาสุขภาพ

จากระดับหนึ่งไปอีกระดับหนึ่ง 3) ความหมายของการสมดุลของรางกายและถือ

เปนการพัฒนาสุขภาพจากระดับหนึ่งไปอีกระดับหนึ่ง (Pender, Murdaugh & 

Parsons, 2011, pp. 18-40)
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 การสงเสรมิสขุภาพเปนสิง่ทีม่คีวามซบัซอน มทีัง้มติทิางตรงและทางออม 

โดยขอบเขตการสงเสริมสุขภาพจะเปนเร่ืองที่เก่ียวเนื่องกับหลายสิ่งหลายอยาง

ในวิถีชีวิตที่สําคัญแตกตางกันไปตาม องคประกอบและความสัมพันธระหวางองค

ประกอบมนุษย และสิง่แวดลอม (วสนัต ศลิปสวุรรณและพมิพพรรณ ศลิปะสวุรรณ, 

2542, หนา 6-9)

 ในกฎบตัรออตตาวา World Health Organization, 1986 (สนิศกัดิช์นม 

อุนพรมมี, 2556, หนา 3.) การสงเสริมสุขภาพหรือสรางเสริมสุขภาพ หมายถึง 

กระบวนการเพิ่มสมรรถนะภาพของบุคคล ใหมีความสามารถในการดูแลสุขภาพ

และควบคุมตนเอง เพ่ือบรรลุสุขภาวะที่สมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม 

เปนการทีส่รางเสริมสขุภาพทีค่วรมกีารใหรูสกึ ตระหนกัถึงคณุคา คณุประโยชนของ

การดูแลสุขภาพ เพื่อเปนการดึงศักยภาพภายในออกมา หรือที่เรียกไดวาเปน

การเปลี่ยนแปลงจากภายใน ออกสู ภายในจะเปนการเปลี่ยนแปลงท่ียั่งยืน 

มีนักวิชาการดานการสรางเสริมสุขภาพไดพยายามศึกษาถึงกระบวนการ แนวทาง 

วิธีการ หรือรูปแบบ นวัตกรรมใหมๆมาจัดการใหมีการสงเสริมสุขภาพที่ชัดเจน 

มีการแบงออกเปน 2 แนวทาง

 การสงเสริมทางกาย เปนการรักษากายใหแข็งแรง ปราศจากโรคหรือ

มีการเสียสมดุลตามการเปลี่ยนแปลงของอายุ ตามเหตุปจจัยของการใชชีวิต 

โดยทางกระทรวงสาธารณสขุไดตระหนักและรณรงคใหทุกคนมสีขุภาพดโีดยใชหลกั 

5 อ. อันประกอบดวย อาหาร ออกกําลังกาย อากาศ อารมณ และอุจจาระ

(การขับถาย) เปนหลักปฏิบัติตัวใหมีสุขภาพดี แข็งแรงและทําใหมีอายุยืน (อภิสิทธิ 

วิริยานนท, 2542, หนา 3) สําหรับในบุคคลที่มีอาการเจ็บปวยทางกาย ที่จะสงผล

ถึงทางจิตใจเพราะ กายกับจิตเชื่อมตอกัน เปนองครวมซึ่งจะเหมาะสมกับหลัก

การสงเสริมของแพทยแผนไทยที่เปนการบําบัดรักษาแบบองครวม ในทางกายใช 

ยาแผนไทย การนวด การดูแลเรื่องอาหาร การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกอโรค 8 

ประการใน คัมภีรเวชศึกษา ในแพทยแผนไทย เปนการดูแลและสงเสริมเรื่องของ 

อาหาร พฤติกรรมตาง ๆ ที่ทําใหเกิดโรค รวมถึงแนวทางการออกกําลังกายเพื่อ
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สงเสริมสุขภาพทางกาย 

 การสงเสรมิทางจิต ในหลกัการทีเ่ปนทางโลกก็จะเปนการฝกใหสูกบัปญหา

ใหเกิดความเคยชิน ไมหนีปญหา การรูจักพิจารณาหาสาเหตุของปญหาและแกไจ 

เพื่อการเปล่ียนแปลงตนเองใหเขากับความเปนจริง ทําใจยอมรับ รูจักวิธีการคิด

บวก คิดดี มองโลกในหลายมุมมอง มีสติเตือนตนเอง เขาใจและรูวาอารมณตนเอง

เปนอยางไร รูตัววาเริ่มเครียด กังวล การสรางความสุขและกิจกรรมดี ๆ ที่ทําให

เกิดความภูมิใจ ภาคภูมิใจ การยอมรับในความสามารถตนเอง (Self Efficacy) 

เปนตน ซึ่งเปนแนวทางหรือหลักการในการที่จะใหเกิดสิ่งเหลานี้เพื่อเปนการทําให

จิตใจเกิดความสมดุล ดังนั้นการหาวิธีการหรือรูปแบบที่จะฝกจิตใจใหไดตาม

ลักษณะของจิตใจดังที่ กลาวมาในเบื้องตนและยั่งยืนเปนสิ่งสําคัญ 

 สรุปไดวาการสงเสริมสุขภาพควรเปนการสงเสริมทั้งทางกายและจิต

พรอมกันและแบบยั่งยืน เพราะบุคคลที่มีสุขภาพกายและจิตดีเขมแข็ง จะมีความ

เขมแขง็ศักยภาพในการดํารงชวีติทีดี่ สามารถใชชีวติประจาํวันไดอยางด ีมีความสขุ 

และราบรื่น การกินดี อยูดี รวมทั้งมีสมองที่ดี สามารถเรียนรู พัฒนาทักษะตางๆ

จนเกิดมีศักยภาพที่สงเสริมและ มีผลเอื้อตอการคิดอยางสรางสรรค มีผลทําให

สังคมนาอยู สงบสุข เกื้อกูลกัน มีการพัฒนารวมกันและทําใหเกิดความเขมแข็ง

อยางแทจริงที่เปนการเริ่มตนจากภายในสุดออกสูภายนอก โดยเริ่มจากตัวบุคคล 

ครอบครัว สังคม ประเทศ 

4. ดุลยภาพกายจิต 

 ดุลยภาพคือการที่ดํารงสภาวะของกายและจิตใหเกิดการสมดุล เพื่อให

รางกายอยูในสภาพปกติในการที่มนุษยมีชีวิตดํารงอยูไดอยางปกติสุข เปนสมดุล

ของรางกายและจติ ทีใ่หเกดิความสมัพนัธอยางพอเหมาะพอดใีนการทําหนาทีข่อง

แตละสวน โดยที่ทั้งกายและจิตเชื่อมสัมพันธกันที่แยกกันไมออก โดยสาเหตุ

จากกายก็สงผลตอจิต หรือสาเหตุจากจิตก็สงผลตอกาย ดังนั้นการท่ีจะทําใหเกิด

การรักษาการดุลยภาพนั้น ตองหาความสัมพันธท่ีพอเหมาะพอดีของกายและจิต
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ใหมีดุลยภาพ ก็จะทําใหสุขภาพที่ดีท้ังกายและจิต เปนการดูแลสุขภาพท่ีมีการ

บูรณาการจากความรูดั้งเดิมตามแนวของธรรมชาติ ที่เขากับการสงเสริม เพื่อให

เกิดสุข ภาวะที่ดี และปองกันรักษาโรค ในปจจุบันมีการนําการดูแลสุขภาพแบบ

องครวมไปใชในการบําบัดรักษา โดยครอบคลุมมิติทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 

สังคม และจิตวิญญาณ หรืออาจกลาวไดวาเปนการดูแล ทั้งดาน Body-Mind 

Healing เปนการสงเสริม สนับสนุนใหเกิดการบูรณาการสภาวะ กาย จิต และ

จิตวิญญาณ

 ความสัมพันธกายใจ เชื่อมตอแยกออกจากการไมไดในความเปนจริง แต

สรุปและมีการแยกออกมาใหเห็นวา เปนกายคือรูป นามคือจิตใจ เพื่อจะไดงายตอ

การเขาใจและหาแนวทางในการปรับสมดุล เพ่ือใหเกิดดุลยภาพกายจิต รูสาเหตุ

แหงโรคสงผลทาํใหรูเสนทางของโรคและกระบวนการปรบัสมดลุกายจติเพือ่ใหเกดิ

ดุลยภาพ จากงานวิจัย(พรรณทิพา ชเนศร, 2561, หนา 200-210) พบวาการเสีย

สมดุลของชีวิตมนุษย จะมีอยู 2 แนวทางของสาเหตุหลักคือกายไปจิต และจิต

ไปกาย แตเมื่อเสียสมดุลที่เปนเหตุของการเจ็บปวยแลวนั้น ก็จะเช่ือมเปนหนึ่ง 

เมื่อแบงตามสาเหตุได 2 แนวทางของการเจ็บปวยดังนี้

1. การปวยจากกายไปสูใจ Somato->Psychi Disorder เปนการปวย

ที่เริ่มมีเหตุหลักจากทางของกายปวยจากการเสียสมดุลจากธาตุท่ีเปนกาย

ถกูกระทบจากปจจยัตวัเองตามกาลเวลาอาย ุพฤตกิรรมกอโรค และสิง่ทีม่ากระทบ

จากสิง่แวดลอมภายนอก ทีส่งใหเกดิการทกุขเจ็บปวดทางกาย เมือ่กายเกดิตงึเครยีด 

จะทาํใหระบบประสาทอตัโนมตัซิมิพาเทตกิ ทาํงานมากขึน้ สงผลใหความดนัโลหติ

สูงข้ึน หัวใจเตนเร็วขึ้น เลือดไหลเวียนมาเลี้ยงผิวหนังลดลง ตรงกันขามกับภาวะ

ผอนคลายทีร่ะบบประสาทอตัโนมตัพิาราซมิพาเทตกิทาํงานมากไดขึน้ อยางสมดลุ

จะทําใหรางกายหายใจชาลง ชีพจรและความดันโลหิตลดลง มือเทาอุนข้ึนเมื่อ

เกิดความเครียด รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลง เชน ตอมเหงื่อทํางานมากขึ้น ไต

ขับของเสียไดนอยลง หัวใจเตนเร็วและแรง เสนเลือดในทองและผิวหนังหดตัว 

อาหารจึงไมยอย ภูมิตานทานลดลง เกล็ดเลือดเกาะตัวเปนลิ่มมากขึ้น ไขมันที่
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สะสมอยูในกลามเนื้อจะละลายออกมาอยูในสภาวะพรอมใชงาน ไขมันในเลือดจึง

สูงขึ้น หากเครียดบอยๆ จะอุดตันตามเสนเลือด กลายเปนโรคหัวใจและความดัน

โลหิตสูง จิตใจที่เครียดติดตอกันนานๆ ทําใหฮอรโมน คอรติซอล เพิ่มขึ้น มีผลลด

ความวองไวของระบบภมูคุิมกนัรางกาย ภมิูตานทานทีถ่กูกดไว ทาํใหปวยงาย ระบบ

ทางเดินอาหารทํางานไดไมดี เนื่องจากปกติ รางการจะสรางเซลลเคลือบกระเพาะ

อาหารและลําไสเล็ก แตผลจากความเครียด รางกายจะไมซอมแซมตัวเอง จึงเกิด

แผลในกระเพาะอาหาร ผลใหจิตใจของผูปวยเกิดการซัดสาย เครียด กังวล หรือ

การยํ้าคิดวาตัวเองปวย ทําใหอาการเจ็บปวยทางกายมีเพิ่มมากขึ้น หรือพัฒนาเร็ว

ขึ้นในระยะเวลาสั้น ทําใหจิตใจเริ่มมีอาการเสียสมดุลตาม และสงผลตอระบบ

การทาํงานของรางกายทัง้ระบบ ระบบการหลัง่สารตางๆทีเ่ปนสารแหงความเครยีด

คือสารคอรติซอลทําใหรางกายเกิดการทํางานของระบบประสาทแบบซิมพาเทติก 

การเกรง็ของกลามเน้ือรางกาย การนอนไมหลบั ทานอาหารไมไดหรอืทานมากกวา

ปกติ ทําใหเกิดความเจ็บปวยเปนในทางที่มากขึ้น

 แนวทางการรกัษาดุลยภาพกาย เมือ่ทางกายมคีวามเจบ็ปวย มคีวามทกุข

ทางกายก็ตองหาวิธีการที่จะทําใหทางการมีความรูสึกผอนคลายขึ้น ลดอาการที่

เจ็บปวยลงโดยอาจจากการใชยาสมุนไพรที่ชวยตรงทางกายและใจ ในทางนวด

กเ็ปนการชวยผอนคลายกลามเนือ้ ลดปริมาณกรดแลก็ตกิในเกลามเนือ้ ทาํใหระบบ

หมุนเวียนไดดีขึ้น จะสงผลตอระบบการทํางานของรางกายใหเปนระบบประสาท

อัติโนมัติพาราซิมพาเทติก จะทํางานในเชิงของความผอนคลาย ที่รางกายจะ

หลั่งสารแหงความสุขคือสารเอ็นโดรฟนออกมาทําใหรางกายสงบมีความสุข 

ผอนคลาย บาง และเมื่อมีการนําเอาการเจริญสติมารวมดวยโดยอาจเปนแบบ

มีรูปหรือไมมีรูปแบบจะชวยทําใหความสงบเย็นของใจเกิดขึ้นไดมาก จนกระทั้ง

มองเห็นตรงตามความจริงของการเปลี่ยนแปลงในทุกสรรพสิ่งก็คือปญญาที่

เกิดขึ้นที่ของผูปวย

 ดังนั้นการรักษาทางกาย ที่มีเหตุหลักจากการเสียสมดุลทางกาย โดยอาจ

เกิดจากการเสียสมดุลของธาตุ มีการเปลี่ยนแปลงที่คอยๆเปนหรือฉับพลัน ก็ถือวา
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เปนการเจ็บปวยทางของกาย ถือไดวาเปนการปวยจากตัวเอง หรือกระทบจาก

ภายนอก แลวก็สงผลใหเกิดการเจ็บปวยทางกายที่อาจเปนการเกร็งของกลามเนื้อ 

จนสงผลตอระบบเลือด ระบบการหายใจ สงผลตอไปถึง การเจ็บปวยทางใจ ทําให

จติใจเริม่มอีาการเสียสมดุลตาม และสงผลตอระบบการทาํงานของรางกายทัง้ระบบ 

ดังน้ันแนวทางการกินยาสมุนไพร การนวดเพื่อผอนคลาย เกิดความสบายๆของ

รางกาย ทําใหระบบการไหลเวียนดีขึ้น รวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อให

รางกายสามารถปรับตัวเองได เกิดสมดุลในรางกาย เชน การใชนาฬกาชีวิต 

2. การปวยจากใจไปสูกาย Psycho->Somatic Disorder เปน

การเจ็บปวยจากการเสียดุลยภาพทางใจ โดยอาจมีตัวกระตุนท่ีเปนอายตนะ

ภายนอกในทั้ง 6 มากระทบตอใจ แสดงออกมาเปนอารมณที่เปลี่ยนแปลงไปตาม

คําพูดของผูอื่น ทําใหเกิดการกระเพื่อมทางใจ เกิดความคับแคนใจ เกิดทุกขทางใจ 

สงผลใหเกิดการกังวล เครียด สงผลตอระบบรางกาย กลามเนื้อที่แข็งเกร็งตามมา 

เมื่อเปนพฤติกรรมสะสมนานๆ สงผลใหเกิดการเจ็บปวยทั้งระบบกายและใจ

การปวยที่เริ่มจากทางใจโดยสวนใหญมาจากการความเครียด วิตกกังวลมาก 

ความคาดหวัง การมีเงื่อนไข ทัศนคติในเชิงลบ อันเกิดจากสิ่งเราที่มากระตุนจิตใจ

ใหมกีารเคล่ือนออกจากบานทีป่ลอดภัยคอืฐานทีเ่ปนจติแทและดัง่เดมิทีป่ระภสัสร 

เนื่องดวย อกุศล3 สงผลทําใหอารมณมีการขึ้นลง จิตใจหงุดหงิด ลมหายใจสั้นลง 

สงผลทําใหระบบเลือดไดรับออกซิเจนไมเพียงพอ การไหลเวียนฟอกเลือกทํางาน

ผิดปกติ เกิดการสะสมของอนุมูลอิสระในรางกาย รวมท้ังตัวเซลลในรางกายไมมี

กําลงัพอทีค่งสภาพตัวเองไดเมือ่สภาวะของเลอืดเปนกรดหรอืมีการหลัง่สารเคมทีีไ่ม

ดีในรางกายเชนการหลั่งสารอะดรีนาลิน ที่สงผลตอระบบการทํางานของรางกาย

ใหเปนระบบชิมพาเทติกรางกายจะเปนสภาวะการทํางานในเชิงของการตอสูหรือ

ความตื่นตัว และการหลั่งสารคอรติซอลก็จะสงผลตอการเกร็งแข็งของกลามเนื้อ

เสนเอ็นเปนเบื้องตน แตถาเปนบอยและมากก็จะสงผลใหธาตุเสียสมดุลมาก ๆ

เขากลายเปนโรคเรื้อรังทางกายได นอกจากนี้การเสียสมดุลทางจิตจะสงผล ระบบ

การนอนกินถายเสียสมดุลซึ่งเปนระบบหลักสําคัญของการดําเนินชีวิต 
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 แนวทางการรักษาดุลยภาพของจิต เปนการรักษาจิตที่เสียสมดุลมีหลัก

สําคัญคือการดึงสติสัมปชัญญะของผูนั้น กลับมาที่จิตกอน ใหจิตมีความสงบนิ่ง

เย็น คลายจากความเครียด กังวล การคิดลวงหนาหรือการมีเง่ือนไขในทุกเรื่องท่ี

ผกูตดิจนใจทกุข โดยผานกระบวนการใหการปรึกษาทีม่หีลกัธรรมผสมผสานภายใน

ใหเกิดการเรียนรู เขาใจและคิดออก เปนการบําบัดดูแลความเจ็บปวยที่เปนอยู 

เมื่อใจสบายขึ้น การเปดใจรับความรูใหมที่ผานการสื่อสารแบบโนมนาวใจจะทําให

ผูปวยมพีลังขบัเคล่ือนในการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมจากภายในตนเองเพือ่เปาหมาย

ของทุกคนคือสุขภาพองครวม 

 ดังนั้นการรักษาจิต เปนการฝกใหใจยอมรับความจริงของธรรมชาติชีวิต 

ที่มีการเกิดขึ้น อยู ดับไป และการรูจักลดความคาดหวัง การอยูกับความเปนจริง 

กับปจจุบันจะทําใหมีความสุข สงบในใจและมีความมั่งคง ยิ่งเมื่อมีการนําเอาหลัก

ทางพุทธธรรมมาใชปฏิบัติจะทําใหเกิดความสงบของใจและมีความเขมแข็ง ใน

ทุกสิ่งที่มากระตุนเรา

 สรุปไดวาดุลยภาพกายจิตคือ สุขภาวะองครวมที่มีความสมดุลกายจิต ที่

มีการพัฒนาจนสามารถ สรางรองของจิตและเปนอุปนิสัยท่ีดีทางกาย เพื่อเปน

การสงเสริมสุขภาพที่เชื่อมสัมพันธโยงกันในทุกระบบเปนองครวม (โกมาตร 

จึงเสถียรทรัพย, 2560, ออนไลน) กลาวไววา สุขภาพแบบองครวมคือเปนเรื่องที่

เกี่ยวของกับทั้งชีวิตมากกวาการเนนแคความเจ็บปวยหรือการจัดการกับสวนใด

สวนหน่ึงของรางกายโดยพิจารณาคนทั้งคน ที่เก่ียวเนื่องกันของรางกายจิตใจ 

และจิตวิญญาณ รวมทั้งปจจัยแวดลอมตางๆ ที่มีปฏิสัมพันธกับคนๆนั้น สุขภาพ

แบบองครวมเนนความสัมพันธที่มีดุลยภาพของระบบสุขภาพท่ีไมมีการแยกขาด

ระหวางรางกาย จิต สังคมและนิเวศวิทยา” ดังนั้นการที่มนุษยจะสามารถดําเนิน

ชีวิตไปอยางเปนระบบที่อยูภายใตสมดุลหนึ่งที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ขอให

เกิดความสมดุลระหวางกัน เรียกไดวา ดุลยภาพแหงการเปลี่ยนแปลง (Dynamic 

Equilibrium) หมายความวาทุกอยางในรางกายจะพยายามปรับตัวเขาสูสมดุล

อยางสมํ่าเสมอ ยกเวนเมื่อมีการเสียสมดุลบอยๆ นาน หรือมากจนกระทั้งรางกาย
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ปรับไมไดก็จะ สงผลทําใหเกิดความเจ็บปวยจากการเสียสมดุลของธาตุทั้ง 4 โดย

สรปุ การดแูลคณุภาพชวีติของผูทีเ่สยีสมดุลธาตุดวยการใชยาสมนุไพรและแนวหลกั

พุทธธรรมจะชวยบําบัดและสงเสริมสุขภาพไดอยางมีประสิทธิ์ภาพ (พรรณทิพา 

ชเนศร, 2558, หนา 163-169) และแนวทางการบาํบดัดแูลและสงเสรมิสขุภาพกาย

จิต ตองอาศัยพื้นฐานความเขาใจในแบบจําลองท่ี 5 ท่ีชื่อวา “ความสัมพันธกาย

จิตที่มีผลกระทบตอกระบวนการบําบัดดูแลและสงเสริมสุขภาพองครวมในแพทย

แผนไทย” ซึง่ไดมกีารดดัแปลง มาเปนแบบจาํลองทีเ่นนเกีย่วกบัหลกัไตรสกิขาดงันี้ 

(พรรณทิพา ชเนศร, 2561, หนา 200-210) 
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5. การแพทยแผนไทย

 การแพทยแผนไทยเปนองคความรูที่สืบทอดมาตั้งแตสมัยบรรพบุรุษ ที่มี

การส่ังสมทัง้ในแงปรชัญา ความรู และวธิปีฏบิติั เพือ่การดแูลสขุภาพและการบําบัด

ความเจ็บปวยของประชาชนแบบดั้งเดิมสอดคลองกับขนบธรรมเนียม วัฒนธรรม 

ทัศนคติ ภูมิประเทศภูมิอากาศ ความเชื่อ และวิถีชีวิตแบบไทย (อรุณพร อิฐรัตน 

และวรีพฒัน เงาธรรมทรรศน., 2541, หนา 44-69) เปนองคความรูท่ีผานการทดลอง

ใชจริงในมนุษย มีการพัฒนาและถายทอดกันมาเพื่อปรับสมดุลสุขภาพกายใจ ให

เกิดสมดุลของบุคคล สังคม และสภาพแวดลอม และมีการปรับเปลี่ยนใหเหมาะสม

กับยุคสมัย โดยสามารถสะทอนความสัมพันธได 3 ดานดังนี้ (1) ความสัมพันธ

ระหวางคนกับธรรมชาติ (2) ความสัมพันธระหวางคนกับสังคมหรือชุมชน

(3) ความสัมพันธระหวางคนกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ สิ่งที่อยูเหนือธรรมชาติ (มหาวิทยาลัย

สุโขทัยธรรมาธิราช, 2555, หนา 1-11) การแพทยแผนไทยเปนการมองแบบองค

รวมที่เห็นวารางกายมนุษยประกอบดวยธาตุทั้ง 4 ดิน นํ้า ลม ไฟ เมื่อเกิดการไม

สมดุลเมื่อใดจะเกิดการเจ็บปวย (ชยันต พิเชียรสุนทร และคณะ, 2545, หนา 50) 

โดยธาตทุัง้ 4 เมือ่เสยีสมดลุจะเกดิอาการตามการเสยีสมดลุทีเ่รยีกวา กาํเรบิ หยอน 

พิการ (สุม วรกิจ พิศาล, 2460, เลม 1 หนา 38-44) ดังนั้นการดูแลสงเสริมคือ 

การปรับใหธาตทุัง้ 4 เกดิการสมดุลตามหนาทีท่ีค่วรจะเปนของธาตขัุนธแตละบุคคล 

การแพทยแผนไทย จึงเปนวิชาการที่มีการถายทอดรุนตอรุนดวยพื้นฐานของ

ความรักศรัทธา ถือวาศาสตรศักด์ิสิทธิ์เปนภูมิปญญาแหงชาติ หรือภูมิปญญา

ทองถิ่น อันเปนเอกลักษณหรือมรดกทางวัฒนธรรมของประเทศท่ีสืบทอดตอกัน

มาแตโบราณ 

 กระบวนการหลักของแพทยแผนไทยที่ใชทั้งในการบําบัดดูแลและ

สงเสริมสุขภาพแบบองครวม มกีารบนัทกึไวในหลายคมัภรี เชนคัมภรีเวชศกึษาทีไ่ด

กลาวไวในเรื่อง ดวยกิจของหมอที่มี 4 ประการ คัมภีรสมุฏฐานวินิจฉัย ที่เปนการ

คนหาสาเหตุแหงไข การวินิจฉัย การตรวจโรคที่มีการกลาวถึงกองพิกัดของโรค 

คัมภีรโรคนิทาน คัมภีรธาตุวิภังค คัมภีรธาตุวิวรณ จะเปนการใหรูธาตุในรางกาย
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ที่เปนปกติ และไมปกติ เพ่ือใชในการวินิจฉัย ประเมิน และวางแผนการรักษา

ตามอาการที่มีการระบุในทั้งหมดในแพทยแผนไทย กระบวนการหลักท่ีสําคัญใน

แพทยแผนไทย (กองประกอบโรคศิลปะ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2549, 

หนา 1-22) ประกอบดวย 

 1) การตรวจโรค

 2) การวินิจฉัยโรค

 3) การรักษาโรค

 4) การติดตามผล

 กระบวนการหลักของแพทยแผนไทยเปนกระบวนการที่หาเหตุหาผล

แลวมาคนหาวิธีการที่จะแกท่ีเหตุที่เจ็บปวยใหไดผลที่เปนสุขภาพกายใจที่ดี 

เปนการพิจารณาโรคในรางกายโดยอาศัยกระบวนการแสดงออกของอาการที่

ปรากฏ และวนิิจฉยัวามสีาเหตจุากตามสมฏุฐานของโรคอะไรบางอนัประกอบดวย 

ธาตุ อุตุ อายุ กาล ภูมิประเทศและพฤติกรรมกอโรค 8 ประการ อันประกอบดวย 

อาหาร อิริยาบถ ความรอนความเย็น อดนอนอดขาวอดนํ้า กลั้นอุจจาระปสสาวะ 

การทํางานเกินกําลังรวมถึงการออกกําลังกายท่ีมากเกินไป การเศราโศกเสียใจ 

และการมีโทสะ เปนการกลาวถงึระบบการทาํงานของธาตภุายในรางกายของมนุษย 

มีผลตอกระทบกายและใจ (กองประกอบโรคศิลปะ, 2549 หนา 31)

 การดับทุกขที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นโดยตัวเราเองเปนปจจัย

หลัก และการถูกกระทบจากส่ิงแวดลอมท้ังที่มีชีวิตและไมมีชีวิตท่ีสงผลตอสมดุล

กายจิต ดังนั้นการหาวิธีการที่จะสงเสริมใหสุขภาพกายจิตดี เกิดการดุลยภาพ 

คือเปาหมายสูงสุดของการสุขภาวะองครวมสูงสุด ก็คือนิพพานในรูปแบบหนึ่งท่ีมี

บันทึกไวในคํากลอนของคัมภีรฉันทศาสตร

5. ไตรสิกขา 

 ไตรสิกขา แปลวา สิกขา 3 หมายถึงขอสําหรับศึกษา, การศึกษาขอปฏิบัติ

ที่พึงศึกษา, การฝกฝนอบรมตนในเรื่องที่พึงศึกษา หรือสามารถกลาวอีกนัยหนึ่งได
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วา หลักไตรสิกขา 3 คือขอปฏิบัติที่เปนหลักสําหรับศึกษาหรือฝกหัด ฝกฝนอบรม

กาย วาจา ใจ ใหมีการพัฒนาสูงยิ่งขึ้นไปจนบรรลุจุดมุงหมายสูงสุดคือพระนิพพาน 

มี 3 อยางคือ อธีสีลสิกขาคือการรักษากายวาจาใหเรียบรอยอยางยิ่งยวด 

อธจิติตสกิขา คอืการทาํจิตใจใหต้ังมัน่อยางยิง่ยวด อธิปญญาคอืความรอบรูตามเปน

จริงอยางยิ่งยวด เรียกอีกอยางวา ไตรสิกขา สิกขาทั้ง 3 นี้ จัดเปนหลักปฏิบัติเพื่อ

เปนมนุษยที่สมบูรณ หรืออาจกลาวไดวา เปนการระลึกรู นึกรูในตนเอง โดยมอง

เปน 3 สภาวะ คือ กาย (กายกรรม) ใจ (มโนกรรม) ความคิด (วจีกรรม) ไตรสิกขา 

แปลวา สิกขา 3หมายถึง ขอปฏิบัติสําหรับศึกษา, การศึกษาขอปฏิบัติที่พึงศึกษา, 

การฝกฝนอบรมตนในเรื่องที่พึงศึกษา 3 อยาง หรือเมื่อเทียบกับศัพทปจจุบันเทียบ

ไดวาเปนเรื่องของพฤติกรรม จิตใจ ปญญา (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.

ปยุตโต), 2561, หนา 9) คือ การศึกษา ที่ฝกอบรมพัฒนาชีวิต 3 ดาน มีดังนี้

 1) อธิสีลสิกขา คือ ศึกษาเรื่องศีล อบรมปฏิบัติใหถูกตองดีงาม เปนการ

ฝกศกึษา ดานสัมพนัธกบัส่ิงแวดลอม จะเปนสิง่แวดลอมทางสงัคม คอื เพือ่นมนุษย 

ตลอดจนสรรพสัตว หรือสิ่งแวดลอมทางวัตถุก็ตาม ดวยอินทรีย 5 หรือดวยกาย 

วาจา ก็ตาม เรียกวา “ศีล” (คําเต็มเรียกวา อธิสีลสิกขา) คือสิกขาหรือการศึกษา

ที่ฝกในดานความสัมพันธ ติดตอ ปฏิบัติ จัดการกับสิ่งแวดลอมทั้งทางวัตถุและทาง

สังคม ทั้งดวยอินทรียตางๆ และดวยพฤติกรรมทางกาย วาจา ศีลเปนเหมือน

การจดัปรับพ้ืนทีแ่ละบรเิวณแวดลอมใหสะอาดหมดจด เรยีบรอย ราบรืน่ แนนหนา

มั่งคง มีสภาพที่พรอมจะทํางานไดสะดวก 

 2) อธิจิตตสิกขา คือ ศึกษาเรื่องจิต อบรมจิตใหสงบมั่นคงเปนสมาธิ 

เปนการฝกศึกษา ดานจิตใจ เรียกวา สมาธิ (คําเต็มเรียกวา อธิจิตตสิกขา) คือสิกขา

หรือการศึกษาที่ฝกในดานจิต หรือระดับจิตใจ ไดแก การพัฒนาคุณสมบัติตางๆ 

ของจิต คือดานความสามารถของจิต เชน ความเขมแข็งมั่นคง ความเพียรพยายาม 

ความกลาหาญ ขยัน ความอดทน รับผิดชอบ ความมีสติ สมาธิ ดานความสุข เชน 

ปติยินดี ราเริงเบิกบานใจ พอใจ สมาธิเปรียบเหมือนการเตรียมตัวของผูทํางาน

ใหมีเร่ียวแรงกําลังความถนัดจัดเจนที่พรอมจะลงมือทํางาน สมาธิเปรียบเหมือน
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การเตรียมตัวของผูทํางานใหมีเรี่ยวแรงกําลัง ความถนัดจัดเจนที่พรอมจะลงมือ

ทํางาน) ดานคุณธรรม เชน เมตตา กรุณา ความมีไมตรี ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น 

เอื้อเฟอเผื่อแผ สุภาพออนโยน ความเคารพ ความซื่อสัตย กตัญู หรือกลาวไดวา

อธิจิตตสิกขา คือศึกษาเรื่องจิต อบรมจิตใหสงบมั่นคงเปนสมาธิ 

 3) อธิปญญาสิกขา คือ ศึกษาเรื่องปญญา อบรมตนใหเกิดปญญา

แจมแจง สิกขาคือ การฝกศึกษา ดานปญญา เรียกวา ปญญา (คําเต็มเรียกวา 

อธิปญญาสิกขา) คือสิกขาหรือการศึกษาที่ฝกหรือพัฒนาในดานการรูความจริง 

หรืออาจกลาวในอีกนัยหน่ึงวา อธิปญญาสิกขา คือศึกษาเรื่องปญญาอบรมตน

ใหเกิดปญญาแจมแจง ไดแกการบําเพ็ญวิปสสนากรรมฐานของผูไดฌานแลวจนได

บรรลุวิชชา 8 คือเปนพระอรหันต 

 สกิขาคอืกระบวนการศกึษามกีารแบงออกเปน 2 ขัน้ตอนใหญๆทีเ่รยีกวา 

ขัน้นําเขาสูสกิขา และขัน้ไตรสกิขา ทีเ่ปนกระบวนการศกึษาทีแ่ทจรงิของธรรมชาติ

เปนการฝกฝนในขั้นตอนที่เปนกิจกรรมแหงชีวิตของแตละบุคคล เปนการศึกษา

ที่พัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม พัฒนาจิตใจพัฒนาปญญา ตามหลักของศีล 

สมาธิ ปญญา หลักไตรสิกขาจะครอบคลุมสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทั้งดานกายภาพ

ในโลกวัตถุและความสัมพันธกับมนุษยในสังคม (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺ

โต), 2544, หนา 7)

 ไตรสิกขาหรือสิกขา 3 แบงเปน 3 ช้ันในการฝกฝนอบรม (พระธรรม

โกศาจารย, 2525, หนา 76) ไดกลาวไววา ชัน้แรกเรยีกวาศลี หมายถงึการประพฤติ

ดีประพฤติถูกตองตามหลักทั่วไป คือไมทําใหผูอื่นเดือดรอน สิกขาชั้นที่ 2 เรียกวา 

สมาธิ ไดแกการทําจิตใหเหมาะสม ชั้นที่3 เรียกวาปญญาสิกขา หมายถึงการฝกฝน

อบรมทําใหเกิดความรูความเขาใจอันถูกตองและสมบูรณ 

 สรปุไดวาไตรสกิขา หมายถงึขอทีพ่งึศกึษาปฏบิตั ิ3 ประการ ทีส่อดรับกบั 

มรรคมีองค 8 ที่เปนทางสายกลางของการดําเนินชีวิต ที่เปนหลักปฏิบัติที่สําคัญ

ทําใหเกิดการพนทุกขทั้งกายและใจ เปนหลักธรรมท่ีมีความจําเปนและเหมาะสม
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ในการสงเสรมิใหกายจติเกดิความสมดลุ มดีลุยภาพกายจติ เพราะ การปฏิบตัธิรรม

เพือ่การฝกสมาธ ิจะชวยใหมีสติสมัปชญัญะ คือเมือ่จิตมสีมาธแิลว จะทําใหมอีารมณ

เยือกเย็นสุขุม มีสติกํากับใหรูสึกตัวอยูตลอดเวลา การเกิดดุลยภาพกายจิต สงผล

ตอสุขภาพกายจิตที่แข็งแรง ทางกาย สามารถ กิน ใช ถาย นอน มีวิถีชีวิตที่เปน

ปกติที่ควรแกวัย และทางจิต มีใจสงบมั่งคง มองโลกตรงตามความเปนจริง

ในเชิงบวก รูเทาทันอารมณ การยอมรับความจริง หนาตาผองใส มีความสุข 

ตามผลงานวิจัยแบบจําลองที่เกี่ยวกับดุลยภาพกายจิต 

6. สรุป 

 การนําเอาหลักแกนพุทธจิตวิทยาท่ีเปนการศึกษาแกนแทของชีวิตมนุษย

คือ จิต เจตสิก รูป นิพพานคือการเขาใจหลักความจริงของชีวิตที่กายกับจิต 

เชือ่มสัมพนัธกนัจนแยกกนัไมออกและมผีลกระทบตอกนัเปนชวีติ ในทางพระพทุธ

ศาสนาเรียกวา “ขันธ5หรือนามรูป” ซึ่งมีความสําคัญในการท่ีจะเรียนรูใหเขาใจ

เพ่ือการพฒันาชวีติใหมีสขุภาพทีด่ทีัง้กายจติ หรอืทีเ่รยีกวา การมดีลุยภาพทางกาย

จิต โดยการใชหลักของพุทธธรรม ไตรสิกขา ที่ใชในการพัฒนาจนเองทั้ง กายและ

จิต เพื่อใหเกิดการพัฒนาในขั้นที่เรียกวา ปญญาก็จะทําใหสามารถดูแลสงเสริมให

ชีวิตของมนุษยใหเกิดดุลยภาพทั้งกายจิตอยางแทจริงและยั่งยืนในทุกสภาวการณ

ของโลกปจจุบันที่มีสิ่งเรามากมายมากระตุนอันเกิดจาก อกุศลมูล 3 ที่มากระทบ

ฐานของจติ สวนในทางกาย อาศยัองคความรูภมูปิญญาของแพทยแผนไทยมาใชใน

การปรับสมดุลของฐานทั้งสี่ ดิน น้ํา ลม ไฟ และชองวางในรางกายท่ีเรียกวา 

อากาศธาตุใหเกิดสมดุลในการทํางานทั้งในและนอกของระบบรางกาย เพื่อเปน

การรักษาฐานกายของรางกายใหอยู รวมทั้งการใชคุณสมบัติของรสยาในการชวย

ในการปรับสมดลุทางจิตใหมคีวามเบาวางสบายข้ึน เพือ่ใหเกดิการนาํปญญามาใชได

เร็วยิ่งขึ้น เพราะเมื่อมีการนําหลักไตรสิกขามาใชในการฝกฝนพัฒนาตนเองแลว

ก็จะเกิดการสรางรองจิต รองวิถีชีวิตใหมเพ่ือการปรับดุลยภาพของกายและจิต 

ดังที่ (สุภลักษณ ศิวลักษณ, 2544, หนา 3-4) ไดกลาวไววาสิกขาคือการศึกษาวิถี
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ชีวิตที่ดีคือการอยูรวมกันอยางมีความปกติดวยศีล เปนการอยูรวมกันของชีวิต

ซึ่งจะประกอบดวยการพัฒนาจิต และปญญา 

 แนวคิดเกี่ยวกับสมาธิวา เปนเรื่องของการฝกในดานจิต หรือระดับจิตใจ 

ไดแก การพัฒนาคุณสมบัติตาง ๆ ของจิต ทั้งในดานคุณธรรม เชน ความเมตตา

กรุณา ความเอื้อเฟอเผื่อแผในดานความสามารถของจิต เชน ความเขมแข็งมั่นคง 

ความเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ ความมีสติสมาธิและในดานความสุขเชน

ความอิ่มใจความราเริง เบิกบานใจ ความสดชื่นผองใส ความรูสึกพอใจ พูดโดยสรุป

ไดวา เปนการพัฒนาคุณภาพ สมรรถภาพและสุขภาพของจิตและหลักของปญญา

วาเปนเรื่องของการฝกหรือพัฒนาในดานการรู ความจริง เริ่มตั้งแตความเชื่อ 

ความเหน็ ความรูความเขาใจ ความหยัง่รูเหตุผล การรูจกัวนิจิฉยั ไตรตรองตรวจสอบ 

การคิดการตาง ๆ อยางสรางสรรคเปนประโยชน เฉพาะอยางยิ่งเนนการรูตรง

ตามความเปนจริง หรือรูเห็นตามที่มันเปน ตลอดจนรูแจง ความจริงที่เปนสากล

ของสิ่งทั้งปวง จนถึงขั้นรูเทาทันธรรมดาของโลกและชีวิตท่ีทําใหมีจิตใจเปนอิสระ 

ปลอดปญหา ไรทุกข คิดเปน แกปญหาเปน ดับทุกขเปน (พระธรรมปฎก (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2539, หนา 27-39)

 สรุปไดวาการสงเสริมกายจิตดวยหลักพุทธจิตวิทยา และมีแนวทาง

การปฏบิตัเิพ่ือใหบรรลเุปาหมายคือดุลยภาพกายจิต ดวยการใชหลกัธรรมไตรสกิขา

ที่เปนการปฏิบัติตนเองใหเปนปกติของชีวิต คือทําใหเกิดการสมดุลกาย ดวยการ

ละ เลกิ ในพฤตกิรรมทีก่อโรค 8 ประการในแพทยแผนไทย การมีความเขมแขง็จติใจ

จดจอ อดทน ในการปฏบิติัตนเพือ่ใหเกดิสขุภาพทีดี่ รวมท้ังการเกดิปญญาในการคิด

พิจารณา จนเห็นแนวทางวิธีการปฏิบัติตนเองเพื่อสุขภาพที่ดี ทําใหเกิดการพัฒนา

ตนเองในการดูแลตนเอง และคนในครอบครัว และเมื่อยิ่งเขาใจหลักพุทธธรรม

ชีวิตอยางลึกซึ้งจะทําใหเกิดการตระหนักรูและเขาใจความเปนจริงของชีวิต ที่เปน

มุมมองของขันธ 5 อันประกอบดวยรูปและนาม เปนแนวทางการปรับสมดุลของ

ธาตุตามหลักแพทยแผนไทย ดวยการหาสาเหตุที่แทจริง แลวดําเนินการเพื่อ

การสงเสริมสุขภาพดุลยภาพกายกับจิต ทําใหเกิดความเขาใจในการเรียนรูเพื่อ
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การวิเคราะหอยางลึกซึ้งทั้งดานกายและใจ โดยเฉพาะเมื่อมีการใชการเจริญสติ

พิจารณาของแตละอินทรียเพื่อการถอยของโรคเมื่อเขาสูกระบวนการบําบัดดูแล

และสงเสริม (ประชุมผู เชี่ยวชาญพิเศษ, พระมหาประนอม ธมฺมาลงฺกาโร 

รองเจาอาวาสวัดจากแดง, 2561). เมื่อมีการใชหลักของทางพระพุทธศาสนา

 พระพุทธเจาทรงตรัสรูธรรมที่ทําใหหลุดพนจากความทุกขกายจิตโดยสิ้นเชิงดวย

วิธีการการฝกสติแบบสติปฏฐาน 4 เพื่อการพัฒนากาย จิตและพัฒนาปญญา ดังที่

ปรากฏในประไตรปฎกวา

 “เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ 

สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส 

สจฺฉิกิริยาย, ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏานา. (ทีฆนิกาย มหาวรรค (บาลี) 

เลม 10 ขอ 373 หนา 301-302.)

 “ภิกษุทั้งหลาย ! ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลา

สัตวทั้งหลาย เพื่อลวงโสกะปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุ

ญายธรรม เพ่ือทําใหแจงนิพพานทางนี้คือสติปฏฐาน 4” (ทีฆนิกาย 

มหาวรรค เลม 10 ขอ 373 หนา 301-302.)

 สติปฏฐาน 4 ประการนี้ เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว

ทั้งหลาย เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุเญยยธรรม

(อริยมรรค) เพ่ือทาํใหแจงพระนพิพาน ดังนัน้การฝกฝนพฒันาตนเองใหไปสูนพิพาน 

ทางพระพทุธศาสนา หรอืในทางการแพทยแผนไทย คือการมสีขุภาวะสูงสดุทางกาย

และใจ ลวนตองอาศัยหลักการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม ไตรสิกขา
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