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                                                              ค ำน ำ 

 

                   เม่ือโลกเขา้สู่ศตวรรษท่ี ๒๑ ดูเหมือนว่า ปัญหาต่างๆไดท้วคีวามรุนแรงข้ึน ไม่วา่จะเป็น
ปัญหา ส่ิงแวดลอ้ม  ปัญหาการศึกษา  ปัญหาสังคม ปัญหาการเมือง ปัญหาสาธารณสุข โดยเฉพาะ
โรคเร้ือรังต่างๆ เช่นโรคอว้น โรคเบาหวาน โรคความดนั  โรคหวัใจและหลอดเลือด  โรคมะเร็ง  
โรคสมองเส่ือม  ในปี ๒๐๑๑นายบนั คี มูน เลขาธิการ องคก์ารสหประชาชาติไดเ้สนอเร่ืองน้ีในท่ี
ประชุมสมชัชาใหญ่ เน่ืองจาก  ทัว่โลกมีผูเ้สียชีวติจากโรคเร้ือรังปีละ ๓๖ ลา้นคน  ในจ านวนน้ี ๙ 
ลา้นคน อายตุ  ่ากวา่ ๖๐ ปี ซ่ึงท าใหมี้การสูญเสียทรัพยากรมนุษยท่ี์มีค่าไปมาก  และประเทศต่างๆ
ตอ้งทุ่มเทงบประมาณในการรักษาโรคเหล่าน้ี  จนงบประมาณไม่เพียงพอ เน่ืองจากมีผูสู้งอายุ
เพิ่มข้ึนทุกๆปี    วธีิการรักษาแบบเดิมซ่ึงใชย้ายงัไม่สามารถหยดุย ั้งโรคเหล่าน้ีได ้

                  ดงันั้นนกัวทิยาศาสตร์ดา้นสุขภาพจึงท าการศึกษาวิจยัหาวธีิการรักษาใหม่ๆ โดยไม่ตอ้ง
ใชย้าหรือใชย้าแต่นอ้ย  เป็นวธีิการแบบธรรมชาติซ่ึงผูป่้วยใชใ้นการดูแลตนเอง เพื่อป้องกนัไม่ให้
เกิดโรคหรือบ าบดัโรคเม่ือเป็นแลว้  วธีิการดงักล่าวไดแ้ก่  การดูแลเร่ืองอาหาร การออกก าลงักาย  
การดูแลมิติทางสังคม  และทางดา้นจิตวญิญาณ ซ่ึงกพ็บวา่สามารถป้องกนัโรคและบ าบดัโรคให้
หายได ้ ท าใหคุ้ณภาพชีวติดีข้ึน ประหยดังบประมาณไปไดม้าก  วธีิการเจริญสติทางการแพทย ์ จึง
เป็นวธีิหน่ึงในการน ามาใชเ้พื่อการบ าบดัแบบองคร์วม  

                หนงัสือการเจริญสติบ าบดัน้ีผูเ้ขียนไดร้วบรวมงานวจิยัของท่านผูรู้้ในสถาบนัต่างๆท่ีมี
ช่ือเสียงของโลกท่ีไดศึ้กษาไว ้ เพื่อใหเ้ห็นแนวทางในการเอาชนะปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ของผูค้นในโลกน้ี  การเจริญสติจึงมีความส าคญัส าหรับคนในยคุปัจจุบนั  ซ่ึงเป็นโลกของทุนนิยม 
และทุนนิยมก าลงัมาถึงทางตนั   ผูรู้้ทั้งหลายต่างเห็นวา่  มีแต่การเจริญสติเท่านั้นท่ีท าใหโ้ลกของเรา
รอดพน้จากวกิฤตต่างๆได ้ ในส่วนบุคคลการเจริญสติช่วยส่งเสริมสุขภาพใหดี้อยูเ่สมอ   ผูเ้ขียนจึง



หวงัวา่  หนงัสือเล่มน้ีจะเป็นประโยชนต่์อผูท่ี้สนใจในการส่งเสริมสุขภาพและการบ าบดัแบบองค์
รวม   

                                                               นพ.แพทยพ์งษ ์ วรพงศพ์ิเชษฐ 



บทน ำ  กำรเจริญสต ิคือ กำรมสุีขภำพด ี

                    

หลกัการส าคญัในพระพุทธศาสนา ท่านสอนเร่ือง อริยสัจ ๔    คือทุกข ์สมุทยั (เหตุใหเ้กิด
ทุกข)์ นิโรธ(ธรรมเป็นท่ีดบัทุกข)์ ทุกขนิโรธคามินีปฎิปทา (ขอ้ปฏิบติัใหถึ้งธรรมเป็นท่ีดบัทุกข)์  
ธรรมะจึงเป็นเร่ืองของทุกขแ์ละความดบัทุกข ์    ถามวา่ทุกขคื์ออะไร   ท่านแสดงไวใ้น มหาสติปัฏ
ฐานสูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค วา่  “ความเกิดกเ็ป็นทุกข ์ ความแก่กเ็ป็นทุกข ์ ความตายกเ็ป็นทุกข ์
ความโศก ความร ่าไรร าพนั  ความทุกขก์าย ความทุกขใ์จ ความอึดอดัใจกเ็ป็นทุกข ์ ความประสบกบั
ส่ิงท่ีไม่เป็นท่ีรักกเ็ป็นทุกข ์  ความพลดัพรากจากส่ิงท่ีเป็นท่ีรักกเ็ป็นทุกข ์  ความปรารถนาส่ิงใด
ไม่ไดส่ิ้งนั้นกเ็ป็นทุกข”์   ดงันั้น เราจะเห็นวา่เม่ือเราเกิดมาเรากต็อ้งประสบกบัความทุกขเ์สมอซ่ึง
เราทุกคนกไ็ดรั้บกนัอยูทุ่กวนั ในวถีิชีวติในปัจจุบนัคนจนกทุ็กขแ์บบคนจน  คนรวยกทุ็กขแ์บบคน
รวย เราติดตามข่าวสารในหนา้หนงัสือพิมพก์จ็ะเห็นวา่ ผูค้นทั้งหลายในโลกก าลงัประสบความทุกข์
กนัมาก 

                    ดงันั้นคนเราเกิดมาจึงตอ้งพบกบัความทุกขเ์สมอ  ถามวา่ ความทุกขเ์กิดจากอะไร  ท่าน
กต็อบวา่  เกิดจากตณัหา (ความอยาก)  ความอยากในอารมณ์ท่ีน่ารักใคร่ เช่น รูปสวยๆ (กามตณัหา)  
ความอยากมีอยากเป็น (ภวตณัหา) และความอยากไม่ใหมี้  อยากไม่ใหเ้ป็น(วภิวตณัหา) เหล่าน้ีก็
เป็นความอยากทั้งส้ิน  เม่ือเกิดข้ึนแลว้กท็  าใหเ้ราตอ้งท ากรรม ทั้งกรรมดีบา้งไม่ดีบา้งปนกนัไป   ท า
กรรมไม่ดีกไ็ดรั้บผลตามมา  เกิดเป็นทุกข ์ เช่น กรณี อยากร ่ารวยมากๆ กท็  าคอร์รัปชัน่ แลว้กถู็กจบั
ไดต้อ้งติดคุกติดตาราง ตามข่าวท่ีพบบ่อยๆ  ถามต่อไปวา่ ตณัหาเกิดข้ึนท่ีไหน  ท่านตอบวา่ ตณัหา
นั้นเม่ือจะเกิดข้ึนกเ็กิดข้ึนท่ี ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ท่ีเราเรียกวา่ อายตนะภายใน  ท่านกล่าวต่อไปอีก
วา่ ตณัหาเม่ือจะเกิดกเ็กิดข้ึนท่ี รูป เสียง กล่ิน รส สัมผสัทางกาย และธมัมารมณ์(อารมณ์ท่ีเกิดท่ีใจ) 
ท่ีเราเรียกวา่อายตนะภายนอก   



                   ถามต่อไปอีกวา่ ความทุกขเ์กิดข้ึนไดอ้ยา่งไร   ท่านแสดงไวใ้น ทุกขสมุทยสูตร สังยตุต
นิกาย สฬายตนวรรค วา่  “ ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  เราจกัแสดงความเกิดและความดบัแห่งทุกข ์ เธอ
ทั้งหลายจงฟัง  ความเกิดแห่งทุกขเ์ป็นอยา่งไร  คือ เพราะ อาศยัตาและรูป จึงเกิด การรับรู้ทางตา 
(จกัขวุญิญาณ) สามส่ิงน้ีเรียกวา่ การกระทบ (ผสัสะ) เพราะผสัสะเป็นปัจจยัจึงเกิดความรู้สึก 
(เวทนา)  (รู้สึกสุข,รู้สึกทุกข,์รู้สึกไม่สุขไม่ทุกข)์ เพราะเวทนาเป็นปัจจยั  ตณัหา (ความอยาก)จึงเกิด  
ความเกิดทุกขเ์ป็นอยา่งน้ีแล” หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ท่านกแ็สดงไวใ้นท านองเดียวกนัน้ี  

             ส่วนความดบัทุกขท่์านกแ็สดงไวโ้ดยละเอียด  ดงัน้ี คือ “  ความดบัทุกข ์ เป็นอยา่งไร  คือ 
เพราะอาศยัจกัขแุละรูป จกัขวุญิญาณจึงเกิด ความประจวบแห่งธรรม ๓ ประการเป็นผสัสะ เพราะ
ผสัสะเป็นปัจจยั เวทนาจึงเกิด เพราะเวทนาเป็นปัจจยั ตณัหาจึงเกิด  เพราะตณัหานั้นแลดบัไม่เหลือ
ดว้ยวริาคะ(หมายถึง มรรค ) อุปาทาน(ความยดึมัน่ถือมัน่)จึงดบั  เพราะอุปาทานดบั ภพจึงดบั  
เพราะภพดบัชาติ(ความเกิด)จึงดบั   เพราะชาติดบัชรา(ความแก่)  มรณะ(ความตาย) โสกะ (ความ
เศร้าโศก) ปริเทวะ(ความคร ่าครวญ) ทุกข(์ความทุกขท์างกาย) โทมนสั(ความทุกขท์างใจ) และอุ
ปายาส(ความคบัแคน้ใจ) จึงดบั ความดบัแห่งกองทุกขท์ั้งมวลน้ี มีไดด้ว้ยประการฉะน้ี” 

             ความจริงเหล่าน้ีมีอยูแ่ลว้ในธรรมชาติ พระพุทธเจา้ท่านทรงคน้พบในภายหลงัเม่ือ ๒,๖๐๐ 
ปีมาแลว้ ธรรมะเหล่าน้ีปัจจุบนัยงัทนัสมยั ชาวพุทธทัว่โลกยงัน ามาใชไ้ด ้ ซ่ึงเป็นเร่ืองน่าอศัจรรยใ์จ  
เวลาท่ีตาเห็นรูปหรือหูไดย้นิเสียง  หรือใจนึกคิด  กเ็กิดการรับรู้ข้ึน (Perception) เกิดความรู้สึกข้ึน 
Felling)และเกิดความคิดนึกปรุงแต่งข้ึน(Thought)  เห็นรูปสวยเรากช็อบ เกิดตณัหา (ความอยาก) 
เห็นรูปไม่สวยกไ็ม่ชอบ เกิดโทสะข้ึน คนเราตอ้งตกอยูใ่นวงจรแบบน้ีตลอดเวลา ชัว่ชีวติของเรา น่ี
คือสาเหตุของความทุกขข์องเราทั้งหลาย  เน่ืองจาก การรับรู้ ความรู้สึก ความคิด ภาษาธรรมะท่าน
เรียกวา่ สัญญา สังขาร วิญญาณ  ท่านผูอ่้านครับ เน่ืองจากการรับรูของคนเราท่ีเรียกวา่ คนปกตินั้น 
ท่านบอกวา่มนัผดิปกติ มนัจึงเกิดปัญหาข้ึน   ภาษาธรรมะท่านเรียกวา่ วปิลาส(ความผดิพลาด
คลาดเคล่ือน)  กล่าวคือ สัญญาวปิลาส คือ ความหมายรู้ผดิพลาดคลาดเคล่ือน (Distortion of 



perception)  จิตตวปิลาส คือ ความคิดผดิพลาดจากความเป็นจริง (Distortion of thought) และ ทิฏฐิ
วปิลาส คือ ความเห็นผดิจากความเป็นจริง  (Distortion of views)     เรามีความหมายรู้ ความคิด 
ความเห็น ความเขา้ใจผดิพลาดคลาดเคล่ือนใน ๔ ประเดน็คือ  วปิลาสในส่ิงท่ีไม่เท่ียงวา่เท่ียง  
วปิลาสในส่ิงท่ีเป็นทุกขว์่าสุข  วปิลาสในส่ิงท่ีไม่เป็นตวัตนวา่ เป็นตวัตน และวปิลาสในส่ิงท่ีไม่งาม
วา่งาม   เขา้ใจยากหน่อยนะครับ ยกตวัอยา่งเช่น ร่างกายของเรา ท่านกล่าวว่า เป็นของไม่งาม ไม่
น่ายนิดี  (ทวตัติงสาการ ขทุทกปาฐะ ขทุทกนิกาย) เราเห็นวา่งาม ติดยดึหลงไหล วา่เป็นเรางาม  
น่ายนิดี  โดยความเป็นจริงแลว้ ร่างกายไม่ใช่ของเราถึงเวลาตอ้งแตกท าลายไปตามเวลาอายขุยั ไม่
เท่ียง ไม่ใช่ของเรา บงัคบัใหอ้ยูไ่ปนานๆตามความตอ้งการไม่ได ้ ร่างกายของเราเป็นท่ีตั้งของความ
แก่ชรา โรคภยัต่างๆ ท าใหเ้ราทุกขท์รมาน  แต่เราหลงเพลิดเพลินหาความสุขทางกายกนัทุกวนั 
หลงไหล ติดยดึ มีการผา่ตดัเสริมใหส้วยงาม  บ ารุงบ าเรอกนัเตม็ท่ี เป็นตน้  

                 ท่านกล่าวโดยสรุปวา่  รูป เวทนา สัญญา สังขาร วญิญาณ หรือขนัธ์ ๕ เป็นตวัทุกข ์  น่ี
เป็นความรู้พื้นฐานในพุทธศาสนาแบบเถรวาท   ในทางการแพทยก์ใ็ชค้วามรู้อนัน้ีเพื่อใชรั้กษาความ
ผดิปกติทางจิต  โรคประสาท โรคเครียด  โรคซึมเศร้า ซ่ึงปัจจุบนัเป็นโรคท่ีพบไดม้ากทัว่โลก
เหมือนกนัหมด  โดยเฉพาะในประเทศท่ีเจริญแลว้ เช่น องักฤษ อเมริกา  ซ่ึงเขาก าลงัหาทางแกไ้ข
กนัอยู ่ยกตวัอยา่ง เช่น 

                            ดร.ปิยาล  วาลโปลา (Piyal Walpola) แพทยช์าวแคนาดา เช้ือสายศรีลงักา ท่าน
เป็นแพทยเ์วชศาสตร์ครอบครัว ท างานอยูใ่นนครโทลอนโต แคนาดา ท่าน สอนการเจริญสติบ าบดั
โรคเครียด โรคซึมเศร้า ใหค้นไขแ้ละท าวจิยัในสาขาน้ีร่วมกบัมหาวทิยาลยัโทลอนโต  ท่านกล่าวไว้
ในการประชุมชาวพุทธยคุโลกาภิวฒัน ์คร้ังท่ี ๙ (9th Global Buddhist Conference 2015)  ซ่ึงจดัโดย 
สมาคมชาวพุทธแห่งออสเตรเลียตะวนัตก (The Buddhist Society of Western Australia) อยา่งน่าฟัง
วา่  ในหวัขอ้ การเจริญสติ คือการมีสุขภาพดี (Mindfulness is Wellness) ท่านกล่าววา่ ความเครียด
และอาการซึมเศร้า เกิดเน่ืองจากเรามี ความหมายรู้ ความคิด ความเห็นท่ีผดิพลาด ไปจากความเป็น



จริง   ยกตวัอยา่งเช่น  เวลาเราคิด ถา้คิดถึงเร่ืองในอดีตท่ีผา่นมา เป็นประสบการณ์ท่ีเลวร้ายในอดีต 
การงานท่ีลม้เหลว ศตัรูท่ีมุ่งร้าย คิดมากๆ จิตใจกเ็ศร้าหมอง เกิดอาการซึมเศร้าได ้ เราคิดถึงเร่ืองใน
อนาคต เร่ืองท่ีน่ากลวั ความรุนแรง ความเลวร้าย ความไม่แน่นอนต่างๆ  เรากเ็กิดความกลวั ความ
วติกกงัวล เกิดความเครียดข้ึน ถา้เราไม่สามารถจะออกจากวงจรของความคิดน้ีไดเ้รากเ็กิดทุกข ์   
ท่านกล่าววา่ เราตอ้งฝึกการเจริญสติ เพื่อใหเ้ราอยูก่บัปัจจุบนั ( ตดัความคิดนึกถึงอดีตและอนาคตให้
ได)้ การเจริญสติแกว้ิปลาสทั้ง ๓ ได ้ เช่น เวลาเราเห็นเรากก็  าหนดสภาพการเห็นแลว้ปล่อยวาง ไม่
เลยเขา้ไปถึงรูปท่ีเห็นวา่ สวยงาม หรือไม่สวยงาม แบบน้ีกจ็ะตดัความชอบ ความชงัไปได ้ ท าลาย
วปิลาสไปได ้ การไดย้นิ การไดก้ล่ิน การรับรส การรับสัมผสั ความนึกคิด กเ็ช่นเดียวกนั ก าหนดรู้
แลว้ปล่อยวาง มิฉะนั้นกจ็ะเลยเขา้ไปในอดีตและอนาคต โรคภยัไขเ้จบ็กเ็กิดข้ึน ความทุกขก์เ็กิดข้ึน  
การเจริญสติท าใหเ้ราควบคุมอายตนะได ้  ควบคุมความคิดได ้ ควบคุมอารมณ์ได ้ ท าใหแ้กไ้ขการ
รับรู้ ความคิด ท่ีผดิพลาดใหถู้กตอ้งได ้ ลดอตัตาตวัตนลงได ้ 

                     งานวจิยัทางการแพทยพ์บวา่  การเจริญสติสามารถรักษาอาการเครียด  อาการซึมเศร้า 
ช่วยใหค้วามจ าดีข้ึน สมองส่วนหนา้ดา้นซา้ยหนาข้ึนท างานดีข้ึน  ช่วยลดการอกัเสบในร่างกาย ช่วย
ลดอาการปวด และอาการไม่สบายกายและใจในคนไขโ้รคมะเร็ง ช่วยลดความดนั  ช่วยลดการติด
บุหร่ี และยาเสพติด และช่วยใหอ้ายยุนืข้ึนได ้  น่ีเป็นงานวจิยัต่างๆในวงการแพทยแ์ผนปัจจุบนัท่ีได้
ศึกษาไว ้ ซ่ึงกย็นืยนัวา่ ถา้เราแกไ้ขความวปิลาส ๓ ประการไดโ้รคต่างๆกจ็ะหายไป  การเจริญสติก็
คือการมีสุขภาพดีนัน่เอง ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปฟังค าบรรยายโดยละเอียดไดใ้น 
www.youtube.com/Mindfulness is Wellness.  

ภาพประกอบจากyoutube 

http://www.youtube.com/Mindfulness


 

  ดร. ปิยาล  วาลโปลา แพทยช์าวแคนาดา ผูบ้รรยายเร่ืองการเจริญสติคือการมีสุขภาพดี 

      

 



ภาพแสดงความคิดท่ีตกอยูใ่นอดีตและอนาคตท าใหเ้รามีอาการเครียดและซึมเศร้า 

         

 

การเจริญสติท าใหเ้ราอยูก่บัปัจจุบนั สามารถตดัอดีตและอนาคต ท าใหสุ้ขภาพจิตดี 



ตอนที ่๑  การเจริญสต ิท าให้อายุยืน  
 
                     คนเราจะมีอายยุนืหรือไม่กอ็าศยัปัจจยัต่างๆ ตั้งแต่พนัธุกรรม  ไปจนถึง
การด าเนินชีวติ  เช่น อาหาร  คนท่ีกินอาหารท่ีมีแป้งน ้าตาล จ านวนมาก จะท าใหอ้ายจุะ
สั้นลง  คนท่ีไดรั้บอนุมูลอิสระเขา้ไปในร่างกายจากส่ิงแวดลอ้มมากท าใหเ้กิดการอกัเสบ
ข้ึนในร่างกายกจ็ะอายสุั้นลง  คนท่ีไม่ออกก าลงักายเป็นประจ ากมี็แนวโนม้จะเป็นโรค
เร้ือรังต่างๆไดม้ากและอายสุั้นลง คนท่ีมีความเครียดมากอายกุจ็ะสั้นลง       ปัจจุบนัน้ีมี
งานวจิยัท่ีน่าสนใจและเป็นท่ีกล่าวขวญักนัอยา่งมากในหมู่นกัวจิยัเร่ือง คนสูงอายกุคื็อ
เร่ืองของ หน่วยพนัธุกรรม ของคนเรา ท่ีเรียกวา่ โครโมโซม  ซ่ึงเป็นตวัควบคุมลกัษณะ
ทางร่างกายและการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย  โครโมโซมมี ๒๓ คู่ ๔๖ อนั เรา
ลองน าเอามา ๑ คู่มาดูดงัภาพ  จะเห็นวา่ ๑ คู่มี ๒ อนัเช่ือมติดกนั  ตรงปลายสาย
โครโมโซมจะมีลกัษณะคลา้ยหมวกคลุมอยู ่(สีแดงในภาพ)   เรียกวา่ ทีโลเมียร์ 
(Telomere)  เวลาเซลแบ่งตวั เจริญเติบโตข้ึนทุกๆปี  ทีโลเมียร์จะสั้นลง   ในคน
หนุ่มสาวทีโลเมียร์จะยาวกวา่คนสูงอาย ุ  ทีโลเมียร์จะเป็นตวัป้องกนัปลายสาย
โครโมโซมต่ออนุมูลอิสระต่างๆท่ีจะมาท าลาย  ถา้ไม่มีตวัน้ีปลายสายจะบานออก  และ
จะเช่ือมติดกบัปลายสายอนัอ่ืน ท าใหสู้ญเสียหนา้ท่ีและแตกสลายไป   ทีโลเมียร์น้ีเปรียบ
เหมือนปลอกพลาสติคท่ีหุม้ปลายเชือกผูกรองเทา้ของเรา  มนัช่วยป้องกนัไม่ใหป้ลาย
บานออก  เวลาสนเขา้กบัรูของรองเทา้กจ็ะสะดวกง่ายดาย  แต่ถา้ไม่มีปลอกพลาสติค
ปลายสายเชือกกจ็ะบานออก  กจ็ะใชง้านไม่ได ้ สายโครโมโซมกค็ลา้ยกนั  ปัญหากคื็อ 
ทีโลเมียร์ท่ีสั้นลงกห็มายความวา่อายขุองเรากส้ั็นลงดว้ย  แต่ธรรมชาติกส็ร้างเอน็ไซดต์วั
หน่ึงท่ีจะมาช่วยใหด้ ารงสภาพความยาวของทีโลมียร์เอาไว ้เรียกวา่ เอน็ไซดที์โลเมอร์
เรส (Telomerase) เอน็ไซดต์วัน้ีช่วยสร้างทีโลเมียร์ ท าใหที้โลเมียร์ไม่ส้ันลงเร็ว
เกินไป  เซลปกติแบ่งตวัแต่ละคร้ังมนัจะส้ันลงบา้ง  จ  านวนคร้ังของการแบ่งตวักมี็จ  ากดั 
นัน่หมายความวา่  ถา้เอน็ไซดต์วัน้ีท างานไดดี้ เรากจ็ะมีอายยุนื  แต่ถา้เอน็ไซดต์วัน้ี
ท างานไดน้อ้ยลง  อายเุรากจ็ะสั้นลง  ผูท่ี้คน้พบ เอน็ไซดต์วัน้ี คือ ดร. อลิซาเบท  แบล็
คเบิร์น  (Elizabeth Blackburn)     ศาสตราจารยด์า้นชีวโมเลกลุ   อยูท่ี่
มหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก หรือ UCSF จากผลงานการคน้ควา้เร่ืองน้ี
เธอและคณะไดรั้บรางวลัโนเบล สาขาสรีรวทิยาทางการแพทยใ์นปี ๒๐๐๙     ปัจจุบนั



เธอท างานท่ี หอ้งทดลองแบลค็เบิร์น (Blackburn Labs) ภาควชิาชีวเคมีและชีว
ฟิสิกส์  มหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก  เธอศึกษาโครงสร้างและการท างาน
ของทีโลเมียร์และเอน็ไซดที์โลเมอร์เรส  ในเซลของคน ในแง่มุมต่างๆ เช่น ใน
โรคมะเร็ง ในคนสูงอาย ุ(www.biochemistry.ucsf.edu/labs/ 
Blackburn) หอ้งปฏิบติัการน้ีสามารถตรวจวดัความยาวของทีโลเมียร์ และวดัการ
ท างานของทีโลเมอร์เรสได ้ นัน่หมายความวา่เราสามารถจะตรวจดูไดว้า่ในแต่ละปี ทีโล
เมียร์ของเราสั้นลงหรือไม่  การท างานของทีโลเมอร์เรส ยงัดีอยูห่รือไม่ นัน่หมายถึง ถา้
ทีโลเมียร์สั้น  อายเุรากมี็แนวโนม้จะสั้นลง   ทีโลเมียร์ยงัเหมือนเดิมอยู ่ อายเุรากย็นื
ต่อไป  เราตรวจไดทุ้กปี   ปัจจุบนัเราดูไดจ้ากค่าของ  ความยาวของทีโลเมียร์  ตรวจค่า
การท างานของเอน็ไซดที์โลเมอร์เรส   ดงันั้นขณะน้ีจึงมีการพฒันาเป็นชุดตรวจส าเร็จรูป
ท่ีใหเ้ราเอาไปตรวจความยาวของทีโลเมียร์และการท างานของทีโลเมอร์เรส ดว้ยตวัเอง 
เขา้ใจวา่ อาจจะมีจ าหน่ายเร็วๆน้ี ในอเมริกา  
                                งานวจิยัของเธอพบวา่ ภาวะทีโลเมียร์ส้ันลง มีความสัมพนัธ์กบัโรค
ต่างๆ คือ พบไดใ้นโรคมะเร็ง โรคติดเช้ือ โรคหวัใจ โรคเบาหวาน  ภาวะด้ือต่ออินซูลิน  
ภาวะสมองเส่ือม  โรคอว้น และในภาวะความเครียดเร้ือรัง  
                               ในเซลปกติ ความสามารถในการแบ่งตวัของเซลจะถูกจ ากดัโดย
ความยาวของทีโลเมียร์   พบวา่ ทีโลเมียร์จะส้ันลงทุกคร้ังท่ีเซลแบ่งตวั และเม่ือมีการ
แบ่งตวัหลายๆคร้ังจนทีโลเมียร์สั้นถึงระดบัหน่ึงแลว้เซลกจ็ะตายลง  เอน็ไซดที์โลเมอร์
เรส เป็นตวัสร้างทีโลเมียร์ท าใหม้นัรักษาความยาวไวไ้ด ้ ในเซลมะเร็งมนัสามารถจะ
แบ่งตวัไดโ้ดยไม่จ ากดั   มากกวา่ร้อยละ ๙๐ ของเซลมะเร็งจะมีการสร้างและการท างาน
ของเอน็ไซดที์โลเมอร์เรสผดิปกติ เราสามารถตรวจพบในช้ินเน้ือท่ีเป็นมะเร็ง  ในเซลท่ี
เผชิญกบัสารอนุมูลอิสระ ทีโลเมียร์จะส้ันลงเร็วกวา่เซลปกติ (เตือนจิต ค าพิทกัษแ์ละ
คณะ,พนัธุศาสตร์ทางการแพทย ์๒๕๕๑) 
                                    ดร. แบลค็เบิร์น จบปริญญาตรีและ โทดา้นวทิยาศาสตร์ท่ี 
มหาวทิยาลยัเมลเบิลน์  ออสเตรเลีย ในปีค.ศ. ๑๙๗๐ และ๑๙๗๒ ตามล าดบั จบปริญญา
เอกจากมหาวิทยาลยั Cambridge ประเทศองักฤษในปีค.ศ. ๑๙๗๕   เธอมาเรียน
หลงัปริญญาเอกดา้น ชีวะโมเลกลุ ในปี ค.ศ ๑๙๗๕-๗๗ ท่ีมหาวทิยาลยัเยล หลงัจากนั้น
กม็าท างานท่ีมหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย เบลิคเลย ์ อยูพ่กัหน่ึงและยา้ยมาอยู ่มหาวทิยาลยั



แคลิฟอร์เนีย  ซานฟรานซิสโก  เธอสอนหนงัสือและท างานวจิยัอยา่งต่อเน่ือง ไม่นอ้ย
กวา่ ๔๐ ปีมีผลงานตีพิมพไ์ม่ต ่ากวา่ ๑๗๕ ช้ิน เขียนหนงัสือต าราไวม้ากมาย  เธอไดรั้บ
รางวลัทางวชิาการอยา่งมากมายไม่นอ้ยกวา่ ๔๐ รางวลัรวมทั้งรางวลัโนเบลในปี๒๐๐๙ 
นบัวา่เป็นนกัวทิยาศาสตร์ท่ีมีผลงานยอดเยีย่มมากท่ีสุดคนหน่ึงในศตวรรษน้ี     เป็น
สุภาพสตรีท่ีมีความโดดเด่นในวงวชิาการดา้นวทิยาศาสตร์การแพทย ์  เธออุทิศเวลาชัว่
ชีวติท างานอยา่งหนกั   จนนิตยสารไทม ์ยกยอ่งใหเ้ธอเป็น ๑ ใน ๑๐๐ บุคคลผูส้ร้างโลก 
ในปี ๒๐๐๗  ช่ือเสียงเกียรติคุณของเธอจะไดรั้บการจารึกไวใ้นประวติัศาสตร์ของวงการ
แพทย ์    
                            ในตอนน้ีผูเ้ขียนขอปูฟ้ืนฐานความรู้ไวเ้พียงเท่าน้ีก่อน  ในตอนหนา้ก็
จะเขา้สู่เร่ืองของการเจริญสติซ่ึงเขา้มาเก่ียวขอ้งกบังานวจิยัเร่ืองทีโลเมียร์โดยตรง  จะท า
ใหเ้รามองออกวา่  การเจริญสติท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงระดบัเซลเลยทีเดียว   ยิง่
วทิยาศาสตร์เจริญกา้วหนา้มากเท่าไหร่  ยิง่จะช่วยพิสูจนค์  าสอนของพระพุทธเจา้ได้
ชดัเจนมากข้ึนเท่านั้น    เร่ืองน้ีเป็นเร่ืองใหม่ท่ีน่าสนใจ  ความเขา้ใจเร่ืองทีโลเมียร์ท าให้
นกัวทิยาศาสตร์คน้พบต่อไปถึงการท าใหค้นอายยุนืข้ึนได ้  ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปฟัง
ค าบรรยายของ ศจ.  อลิซาเบท  แบลค็เบิร์น ไดใ้น www.youtube. com พิมพ์
ค  าวา่  Elizabeth Blackburn (UCSF) ibio 1 Stress,Telomers 
and Teromerase in humans มี ๓ ตอน กจ็ะไดค้วามรู้มากมาย 
 
 
ภาพทีโลเมียร์    จุดสีแดงปลายโครโมโซม   
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ศจ. แบลค็เบิร์น  กบัการคน้พบทีโลเมียร์ 

                
  ศจ. อลิซาเบท แบลค็เบิร์น  และหนงัสือท่ีเขียนเก่ียวกบัเร่ืองราวของเธอ          
 
 
 
 



ตอนที ่๒  การเจริญสตทิ าให้อายุยืน  
 
                             ในตอนท่ีแลว้ไดก้ล่าวถึง ทีโลเมียร์ (Telomere) ซ่ึงอยูบ่ริเวณ
ปลายสายโครโมโซม  ซ่ึงท าหนา้ท่ีปกป้องสายโครโมโซมไม่ใหถู้กท าลาย และเอน็ไซม์
ทีโลเมอร์เรส (Telomerase) ซ่ึงเป็นตวัช่วยไม่ใหที้โลเมียร์สั้นลงร็วเกินไป  การท่ี
ทีโลเมียร์สั้นลงกท็ าใหเ้ราอายสุั้นลงนัน่เอง  ปกติเซลจะแบ่งตวัอยูเ่สมอ ทุกคร้ังท่ีเซล
แบ่งตวั ทีโลเมียร์จะสั้นลง  แต่เอน็ไซดที์โลเมอร์เรสจะช่วยใหที้โลเมียร์ยาวอยูเ่สมอ   
ทีโลเมียร์จึงเป็นตวัก าหนดอายขุองเรา  ถา้ทีโลเมียร์สั้นลงเร็ว อายเุรากส้ั็นลง  ถา้ทีโล
เมียร์ยาว อายเุรากย็นื (อ่านตอนท่ี ๑ ในฉบบัท่ีแลว้)   ผูเ้ขียนไดก้ล่าวถึง การคน้พบเอน็
ไซดที์โลเมอร์เรสของ ดร. อลิซาเบท  แบลค็เบิร์น ท าใหเ้ธอไดรั้บรางวลัโนเบลในปี 
๒๐๐๙ เธอสนใจการท างานของทีโลเมียร์และทีโลเมอร์เรส ในโรคมะเร็งและภาวะชรา
ภาพของคนเรา    หอ้งทดลองของเธอสามารถวดัความยาวของทีโลเมียร์ไดแ้ละเจาะ
เลือดหาค่าการท างานของเอน็ไซดที์โลเมอร์เรสได ้  
                            งานวจิยัท่ีน่าสนใจส่วนหน่ึงเป็นงานท่ีเธอท าร่วมกบั ดร. อลิสา  
แอปปอล  (Elissa Epel) ซ่ึงเป็นนกัจิตวทิยาสุขภาพ  ท างานท่ีมหาวทิยาลยัแค
ลิฟอรืเนีย ซานฟรานซิสโกเหมือนกนั เธอเป็นนกัวิจยัเก่ียวกบัความเครียด (Stress 
Researcher) เธอท าวจิยัร่วมกนัหลายเร่ือง เช่น   เธอท าวจิยัในคนท่ีมีอาชีพดูแล
ผูป่้วย (Caregiver) พบวา่ คนเหล่าน้ีมีความเครียดมากและเร้ือรังโดยลกัษณะอาชีพ 
ความเครียดเร้ือรังท าใหที้โลเมียร์สั้นลง  การท างานของทีโลเมอร์เรสลดลงและท าให้
อายสุั้นลงอยา่งชดัเจนเม่ือเทียบกบัคนทัว่ไป       
                         ต่อมาเธอศึกษาถึงปัจจยัต่างๆท่ีมีผลต่อความยาวของทีโลเมียร์  ซ่ึงเธอ
พบวา่ 

๑) การขาดการออกก าลงักาย  ท าใหที้โลเมียร์สั้นลง การออกก าลงั 
กายเป็นประจ าช่วยใหที้โลเมียร์ยาวข้ึน  
                           ๒)  ความอว้น ท าใหที้โลเมียร์สั้นลง   
                           ๓) การไดรั้บอนุมูลอิสระ มากๆ ท าใหเ้กิดภาวะ Oxidative  
Stress และเกิดการอกัเสบในร่างกาย ท าใหที้โลเมียร์สั้นลง   เป็นท่ีมาของโรคต่างๆ 
เช่นโรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคอว้น โรคมะเร็ง เป็นตน้   



                     ๔)การกินวติามินและ สารแอนติออกซิแดนซ์  เสริมช่วยรักษาความ
ยาวของทีโลเมียร์ได ้
                      ๔) การนอนหลบัอยา่งเพียงพอช่วยรักษาความยาวของทีโลเมียร์ได ้
                               ๕) ปัจจยัดา้นจิตใจ   การศึกษาอนัแรก เธอท าร่วมกบัดร. ดีน  ออร์
นิชและ ดร. แบลค็เบิร์น โดยการปรับเปล่ียนวถีิชีวติ (Intensive Lifestyle 
change)โดยศึกษาในผูป่้วยท่ีเป็นมะเร็งต่อมลูกหมากระยะแรก ซ่ึงไม่รุนแรง  โดยให้
ผูป่้วยกินอาหารมงัสวิรัติ  ไขมนัต ่าประมาณร้อยละ ๑๕  ออกก าลงักายปานกลางวนัละ 
๓๐ นาที  ฝึกโยคะ เพื่อความผอ่นคลาย ท าอยู ่๓ เดือน เจาะเลือดเพื่อดูการท างานของ
เอน็ไซดที์โลเมอร์เรส และวดัความยาวของทีโลเมียร์  ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรม  
พบวา่  การปรับเปล่ียนวถีิชีวติแบบน้ีเป็นเวลา ๓ เดือน  ท าใหที้โลเมียร์ยาวข้ึน การ
ท างานของทีโลเมอร์เรสดีข้ึน นัน่คืออายกุจ็ะยาวข้ึน 
                                    การทดลองท่ีสอง  เป็นการศึกษาวจิยัท าในกลุ่มคนท่ีปฏิบติัธรรม
แบบสมถกรรมฐาน (Shamatha meditation study) โดยใหเ้ขา้อบรมฝึก
การท าสมาธิ  ฟังธรรม  ถือศีล  เป็นเวลา ๔ เดือนในสถานปฏิบติัธรรมแห่งหน่ึงแถบ
เทือกเขาโคโรลาโดเจาะเลือดตรวจก่อนและหลงัเขา้อบรม  กไ็ดผ้ลคือ พบวา่ การฝึก
สมาธิแบบน้ีกท็  าใหที้โลเมียร์ยาวข้ึน  การท างานของทีโลเมอร์เรสดีข้ึนเช่นกนั 
                                    การทดลองท่ี ๓  ท าการศึกษาในกลุ่มผูเ้ขา้โปรแกรม การเจริญสติ
แบบ MBSR (Mindfulness stress Reduction Program) ของ ศ. 
จอน คาแบค ซิน  และฝึกเจริญสติในการกินอาหารดว้ย (Mindful Eating) ใช้
เวลาศึกษาอยู ่๔ เดือนเช่นกนั พบวา่ การเจริญสติช่วยใหที้โลเมียร์ยาวข้ึน  ทีโลเมอร์เรส
ท างานไดดี้ข้ึน   
                              ดงันั้นจะเห็นวา่ความยาวของทีโลเมียร์และการท างานของทีโลเมอร์
เรสเอน็ไซด ์เปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลา  การปรับเปล่ียนวถีิชีวติในดา้นต่างๆ ตั้งแต่
อาหาร การออกก าลงักาย  การฝึกความผอ่นคลาย  การฝึกสมาธิ การเจริญสติ ลว้นส่งผล
ใหรั้กษาความยาวทีโลเมียร์ไวไ้ด ้   ทีโลเมอร์เรสท างานไดดี้ข้ึน ซ่ึงกคื็อ เราจะอายยุนืข้ึน
ได ้   
                  ดร.อลิสสา  แอปปอล ปัจจุบนัเธอเป็นรองศาสตราจารยด์า้นจิตวทิยา  
ท างานอยูท่ี่  AME Lab ( Aging Metabolism Emotion 



Laboratory) ภาควชิาจิตเวชศาสตร์ มหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก  
เธอจบปริญญาตรีดา้นจิตวทิยา  จากมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด ในปี ค.ศ. ๑๙๙๐ และจบ
ปริญญาโทและเอกดา้นจิตวทิยาสุขภาพ จากมหาวทิยาลยัเยล ในปี ๑๙๙๘  หลงัจากนั้น
เธอท างานท่ี UCLA เธอสอนและท าการศึกษาวิจยัถึงผลของความเครียดต่อสุขภาพ
และความชราภาพ   ศึกษาผลของการเจริญสติ ต่อความเครียดและความชราภาพของ
มนุษยด์ว้ย   เธอมีผลงานวิจยัตีพิมพไ์ม่ต ่ากวา่ ๑๐๐ เร่ือง ในเวลา ๑๕ ปีท่ีผา่นมา  เธอ
ท างานร่วมกบั ดร. แบลค็เบิร์น ในเร่ืองทีโลเมียร์และท่ีโลเมอร์เรส ต่อความเครียด  
ความชราภาพ และมะเร็ง จากผลงานวจิยัอนัดีเด่นของเธอท าให ้เธอไดรั้บรางวลัทาง
วชิาการจากสมาคมจิตวทิยาอเมริกา และรางวลัระดบันานาชาติจ านวนมาก ท่านผูอ่้าน
เขา้ไปดูขอ้มูลไดท่ี้ _www.chc. ucsf.edu/ ame_lab/epel_bio หรือฟัง
ค าบรรยายของเธอใน www. Youtube.com พิมพ ์The new science 
of stress and stress resilence,เร่ือง stress and cellular aging 
และเร่ือง emotional stress and rate of telomere shortening 
และ กจ็ะไดค้วามรู้มากมาย   
 
 
ภาพ ดร.อลิสสา แอปปอล นกัวจิยัเร่ืองการเจริญสติกบัความชราภาพ 
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ตอนที ่๓ การเจริญสตกิบั สมอง  
 
                           สมองของคนเรา เป็นตวัควบคุมความคิด อารมณ์ความรู้สึก ความจ า   
ซ่ึงมีการท างานอนัสลบัซบัซอ้น  วชิาการท่ีเรียนรู้เก่ียวกบั โครงสร้างและการท างานของ
สมอง เราเรียกวา่ วชิา วทิยาศาสตร์ทางระบบประสาท (Neuroscience) ซ่ึงเป็น
วชิาการท่ีมีความส าคญัมาก ก าลงัไดรั้บความสนใจอยา่งมากในทางการแพทย ์เน่ืองจาก 
มนัท าใหเ้ราเขา้ใจกลไกการท างานต่างๆของสมอง  ในดา้นต่างๆ  เช่น ความคิด  ความจ า 
การรับอารมณ์ความรูสึก   ส าหรับเร่ืองของอารมณ์ความรู้สึก เช่น ความสุข ความทุกข ์ 
ความเจบ็ปวด เสียใจ  เศร้าใจ ทอ้แท ้  เป็นตน้  วชิาการท่ีศึกษาเร่ืองระบบประสาทต่อ
อารมณ์ความรู้สึกน้ี เรียกวา่ Affective Neuroscience         มีนกัวจิยัทางดา้น
ระบบประสาทเก่ียวกบัอารมณ์ ท่านหน่ึงท่ีมีผลงานน่าสนใจ  คือ ศาสตราจารย.์ ริดชาร์ด 
เดวดิสัน  (Richard Davidson Ph.D )  ท่านผูน้ี้สนใจและศึกษาวจิยัเก่ียวกบั
อารมณ์ ต่อระบบประสาท  และวธีิการฝึกสมาธิและการเจริญสติ ต่อการเปล่ียนแปลง
ของสมอง  มีงานวจิยัท่ีน่าสนใจ คือ แต่เดิมนกัวทิยาศาสตร์เช่ือวา่  เซลสมองท่ีมีมาแต่
เกิดจะค่อยๆโตข้ึน จนเตม็ท่ีในวยัหนุ่มสาว และกลางคน พอเขา้สู่วยัชรากจ็ะเร่ิมเส่ือมลง 
และตายลงในท่ีสุด เซลสมองมีจ านวนเท่าไหร่กมี็เท่านั้น ไม่มีการแบ่งตวัเพิ่มข้ึนหรือ
เปล่ียนแปลงใดใด    ต่อมา ดร. เดวทิสัน ไดท้ าการศึกษาในพระธิเบตท่ีฝึกสมาธิมาเป็น
เวลา ๒๐-๓๐ ปี พบวา่  เม่ือตรวจดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ fMRI กพ็บวา่  ในคนท่ีฝึก
สมาธิเป็นเวลานานๆ สมองของเขาจะมีส่วนเปลือกนอก สีเทาๆท่ีเรียกวา่ Gray 
Matter ซ่ึงเป็นส่วนท่ีอยูข่องเซลประสาท  จะหนาตวัข้ึนนัน่หมายถึง มีเซลสมอง
เพิ่มข้ึน และมีการท างานของบริเวณ ส่วนหนา้แถวหนา้ผากของเรา(Prefrontal 
cortex)  ดา้นซา้ย จะมีการท างานของคล่ืนสมองดีข้ึน มีลกัษณะของคล่ืนสมองชา้ลง
และสม ่าเสมอมากข้ึน ท่ีเรียกวา่ คล่ืนแกรมม่า  ซ่ึงพบในคนท่ีจิตเป็นสมาธิลึกๆ       
ต่อมา  ท่านไดท้ดลองในอาสาสมคัรฝึกสมาธิทุกวนัวนัละ ๓๐ นาที เชา้และ เยน็ เป็น
เวลา ๓ เดือน แลว้ตรวจดูดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ fMRI กพ็บวา่มีการเปล่ียนแปลง 
เช่นเดียวกนั  แสดงวา่ สมองคนเรามีความสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงในเชิงโครงสร้าง
และการท างาน  ซ่ึงท่านเรียกปรากฏการณ์น้ีวา่ Neuroplasticity  หรือ ความ
ยดืหยุน่ของสมอง  ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีคน้พบใหม่  และไดท้ าลายความเช่ือเดิมท่ีว่า สมอง



เปล่ียนแปลงไม่ได ้  ท่านไดท้ดลองทั้งแบบสมถและวปัิสสนากรรมฐานกพ็บวา่ ไดผ้ล
เช่นเดียวกนั  สมองของคนเราสามารถพฒันาไดต้ลอดเวลา  โดยการท าภาวนา  ท าให้
สมองสร้างเซลสมองใหม่ๆมากข้ึน การท างานดีข้ึน  คล่ืนสมองสม ่าเสมอ ชา้ลง  ซ่ึงเป็น
ลกัษณะของคนท่ีมีความสุข   สุขภาพจิตดี   นอกจากนั้นท่านยงัไดศึ้กษากรณีของอารมณ์
เครียด  อารมณ์โกรธ และอารมณ์ซึมเศร้า ซ่ึงมีผลต่อการเปล่ียนแปลงในสมองใน
ทางตรงขา้ม  มนัท าใหเ้ซลสมองเส่ือม  ความจ าเส่ือมลง และเซลอายสุั้นลง 
                           ดร. เดวทิสัน  จบปริญญาตรีทางจิตวทิยาในปีค.ศ. ๑๙๗๒ และมาเรียน
ต่อปริญญาโทและเอก ดา้นจิตวทิยาและจิตเวชศาสตร์ ท่ีมหาวทิยาลยัฮาร์วาดในปี 
๑๙๗๖ หลงัจากจบการศึกษาแลว้ท่านท างานเป็นอาจารยอ์ยูท่ี่  มหาวทิยาลยัแห่งรัฐ
นิวยอร์ค อยู ่๘ ปี ท่ีน่ีท่านไดศึ้กษาและรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัการท างานของสมอง กบั
อารมณ์ไวม้ากมาย      ต่อมาท่านยา้ยมาท างานท่ีมหาวทิยาลยัวสิคอนซิล  เมดิสัน ตั้งแต่ปี 
๑๙๘๔ จนปัจจุบนั ท่ีน่ีมีบรรยากาศของการศึกษาวจิยัท่ีเปิดกวา้งส าหรับท่าน    ท าให้
ท่านสามารถศึกษาในเร่ืองท่ีสนใจ    ท่านจึงเป็นผูเ้ร่ิมตน้บุกเบิกงานวจิยัดา้นอารมณ์ต่อ
สมองซ่ึงไดรั้บการสนบัสนุนในดา้นงบประมาณราว ๑๐ ลา้นดอลล่าร์ในการท าวจิยั ใน
การสร้างหอ้งทดลอง และเคร่ืองมือต่างๆ ท าใหเ้ขาผลิตงานวจิยัอนัทรงคุณค่า ออกมา
มาก     ปัจจุบนัท่านเป็นผูอ้  านวยการของศูนยว์จิยั ๓ แห่งของมหาวทิยาลยั คือ     
           1)Waisman laboratory for Brain Imaging and 
Behavior          2) Center for Investigating Healthy Minds   
3) Laboratory for Affective Neuroscience. 
(psyphz.phych.wisc.edu) และมีผลงานตีพิมพ ์๑๕๐ รายงาน  เขียนหนงัสือ 
๑๓ เล่ม  ซ่ึงเป็นการศึกษาการท างานของสมอง กบัอารมณ์ในเดก็ ในผูใ้หญ่  ในผูป่้วยท่ี
มีความผดิปกติทางอารมณ์ เช่น เดก็สมาธิสั้น คนท่ีมีความเครียด  โรคซึมเศร้า  
เปรียบเทียบในเวลาท่ีเป็นโรคและคนท่ีรักษาหายแลว้  ศึกษาการท างานของสมองในคน
ท่ีมีบุคลิกแบบชอบใชค้วามรุนแรง  ในคนท่ีเป็นฆาตกรฆ่าคนตาย  ในคนท่ีมีบุคลิก
กา้วร้าว ท าใหไ้ดค้น้พบคล่ืนสมอง  และวงจรท่ีมีลกัษณะเฉพาะในคนเหล่าน้ี   และ
สุดทา้ย  ดร.  เดวทิสันกท็ าการศึกษาคล่ืนสมองในคนฝึกสมาธิ และวปัิสสนา ท าใหไ้ด้
ทราบวา่ สมองคนเราสามารถพฒันาใหดี้ข้ึนไดต้ลอดเวลา โดยการท าสมาธิและ
วปัิสสนา  เราสามารถจะแกไ้ขอารมณ์ดา้นลบไดโ้ดยการพฒันาสมองส่วนท่ีเก่ียวกบัการ
รับอารมณ์  และวธีิท่ีมีประสิทธิภาพในการเปล่ียนแปลงสมองคือการเจริญสติ ใหอ้ยูก่บั



ปัจจุบนั  มนัเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัในการป้องกนัโรคจิต โรคประสาท  ท าใหเ้รามี
สุขภาพจิตดี  เหมือนกบัเขม็ขดันิรภยัท่ีป้องกนัเราในเวลาเกิดอุบติัเหตุทางรถยนต ์นัน่เอง 
                   ศจ. เดวทิสันไดรั้บรางวลัทางวชิาการจ านวนมาก ในปี ค.ศ. ๒๐๐๐ ไดรั้บ
รางวลัผลงานวจิยัดีเด่นของสมาคมจิตวทิยาแห่งสหรัฐอเมริกา และเป็น ๑ ใน ๑๐๐ 
บุคคลผูท้รงอิทธิพลต่อคนในโลก ในปี ๒๐๐๖ ของนิตยสารไทม ์   ศจ. เดวิดสัน สนใจ
พุทธศาสนาตั้งแต่เป็นนกัศึกษาแพทยปี์ท่ี ๒ เขามีโอกาสเดินทางมาเรียนรู้เก่ียวกบัการฝึก
สมาธิในอินเดีย  และเม่ือเขาเป็นกรรมการ สถาบนั Mind and Life Institute 
ในปี ๑๙๙๑ เป็นตน้มา สถาบนัแห่งน้ีซ่ึงมีวตัถุประสงคคื์อ เป็นสถาบนัท่ีนกัวทิยาศาสตร์
และนกัการศาสนา พระภิกษุ จะมาพบกนัเพื่อเสวนาทางวชิาการวา่ดว้ย พุทธศาสตร์และ
วทิยาศาสตร์ ในแง่มุมต่างๆ  ซ่ึงมีการจดัการประชุมวชิาการทุกปี (www. 
Mindandlife.org) มีท่านทไลลามะเป็นประธาน    ศจ. เดวดิสันไดท้ างาน
ร่วมกบัท่านทไลลามะอยา่งยาวนาน ซ่ึงท่านไดใ้หก้ารสนบัสนุนงานวจิยัของเขาตลอดมา      
สถาบนัแห่งน้ีไดส้ร้างองคค์วามรู้และเช่ือมวทิยาศาสตร์เขา้กบัศาสนา  เป็นผูจุ้ดประกาย
ใหน้กัวทิยาศาสตร์หนัมาสนใจเร่ืองของจิต เร่ืองของศาสนาในแง่มุมต่างๆ   มีผลงาน
วชิาการออกมามากมายจนถึงปัจจุบนั   
                                    พระธิเบตรูปหน่ึงท่ีร่วมงานวิจยัทดลองผลของการฝึกสมาธิต่อ
สมอง กบัศจ. เดวทิสัน คือ ดร. แมทธิอุท  ริคาร์ด  (Matthieu Ricard ) ซ่ึงเป็น
ชาวตะวนัตกท่ีบวชเป็นพระธิเบต  ท่านอาศยัอยูท่ี่วดัชีเชน เนปาล   เดิมท่านจบทางดา้น
วทิยาศาสตร์ จบปริญญาเอกทางดา้นโมเลกลุพนัธุศาสตร์  สถาบนัปาสเตอร์  กรุงปารีส  
ในปีค.ศ. 1972 บิดาของเขาเป็นนกัปรัชญาเสรีนิยม  มารดาเป็นนกัทศันศิลป์ ช านาญ
ในการวาดภาพสีน ้า บา้นของท่านจึงเป็นท่ีรวมของการสนทนากนัระหวา่งนกัปรัชญา  
นกัวทิยาศาสตร์และศิลปิน  หลงัจากจบการศึกษาท่านไดเ้ดินทางไปท่องเท่ียวพกัผอ่นท่ี
เมืองดาร์จิร่ิง  และท่ีธมัศาลา ทางตอนเหนือของอินเดีย แถบเทือกเขาหิมาลยั  และท่ีน่ีเอง
ท่านเกิดแรงบนัดาลใจในการคน้หาหนทางแห่งความพน้ทุกข ์    ท่านไดมี้โอกาสบวช
และศึกษาพุทธศาสนาแบบธิเบต      และ ฝึกการท าสมาธิภาวนาอยูท่ี่น่ี ๒๖ ปี 
                             ความท่ีท่านชอบการถ่ายภาพเป็นงานอดิเรก  ท่านจึงถ่ายภาพอนั
สวยงามของภูมิประเทศ  และชีวติของผูค้นในธิเบต    ภาพเหล่าน้ีไดรั้บการตีพิมพล์งใน
วารสารต่างๆ ในโลกตะวนัตกเป็นระยะ ๆ และมีการจดัแสดงนิทรรศการเป็นคร้ังคราว   



ซ่ึงไดน้ าเอาข่าวสารความเป็นอยูข่องคนบนหลงัคาโลก   ดินแดนท่ีโลกลืมไปแลว้  ท า
ใหไ้ดรั้บความสนใจจากปัญญาชนชาวตะวนัตกเป็นอยา่งมาก    หลงัจากนั้นกเ็ดินทาง
กลบัไปเผยแผธ่รรมะท่ียโุรปและอเมริกา ท่านไดรั้บเชิญไปบรรยายในมหาวทิยาลยัต่างๆ
ทัว่อเมริกา และยโุรป   เขียนหนงัสือเผยแพร่  ไดมี้โอกาสสนทนาธรรมกบั
นกัวทิยาศาสตร์ ในกิจกรรมของ Mind and Life Institute และไดรั้บการ
ชกัชวนใหม้าร่วมงานวจิยักบัศจ. เดวทิสัน ท่ีวสิคอนสิน   ในปี ๒๐๐๙ เม่ือเกิดวกิฤต
เศรษฐกิจโลก  ท่านไดรั้บเชิญไปร่วมแสดงวสัิยทศันใ์นการน าเอาวถีิทางแห่งพุทธธรรม
มาใชใ้นการบ าบดัความทุกข ์เม่ือเศรษฐกิจทุนนิยมก าลงัล่มสลาย  ท่านไดก้ล่าวกบันกั
ธุรกิจใหญ่ของโลกจ านวนมากท่ี มาประชุม World Economic forum เมือง
ดาวอส สวติเวอร์แลนด ์วา่  
                               “โลกทุนนิยมเกิดจาก ความโลภของผูค้นอยา่งไม่มีขอ้จ ากดั  ความ
จริงส่ิงต่างๆท่ีอยูใ่นโลกมีพอส าหรับความตอ้งการของทุกๆคน แต่ไม่พอส าหรับความ
ทะยานอยากของคนจ านวนนอ้ย     ถึงเวลาท่ีเราจะตอ้งหยดุความโลภ ในการแสวงหา
วตัถุในนามของการท าธุรกิจเพื่อสังคมไดแ้ลว้  วถีิของทุนนิยมจะท าใหเ้กิดสงครามแยง่
ชิงทรัพยากร มีความขดัแยง้ไปทัว่     คนท่ีแขง็แรงกวา่จะเอารัดเอาเปรียบคนท่ีอ่อนแอ
กวา่   จะเกิดท าร้ายกนั   ขาดความรักความเมตตาต่อกนั  สภาพแวดลอ้มของโลกจะถูก
ท าลายลงและเราจะอยูไ่ม่ได ้อีกต่อไป  ”  
                         ท่านไดเ้ผยแพร่ ความคิดเร่ือง  การพฒันาชีวติเพื่อใหเ้กิดความสุข  โดย
การละความโลภ โกรธ หลง ตามแนวทางพุทธศาสนา  และเขียนหนงัสือเผยแพร่ทัว่ไป
ในโลกตะวนัตก  หนงัสือของท่านไดรั้บการตอบรับอยา่งลน้หลาม (www. 
amazon.com/Matthieu Ricard)        ท่านเป็นประธานแห่งองคก์ร 
Karuna shechen ซ่ึงเป็นองคก์รการกศุล ไม่แสวงหาก าไร  ท างานช่วยสังคมใน
แง่การศึกษา  การรักษาโรค และงานสังคมสงเคราะห์ งานอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้ม 
(www.karuna-shechen.org) ท่านอุทิศรายไดจ้ากการจ าหน่ายหนงัสือและ
เงินท าบุญของญาติโยม  เพื่อท าโครงการเพื่อมนุษยชน  ๔๑ โครงการ เช่น สร้างสะพาน 
๘ แห่ง, สร้างโรงเรียน ๑๓ แห่งในธิเบต ๔ แห่งในเนปาล  สร้างบา้นพกัคนชรา ๓ แห่ง  
ช่วยใหเ้ดก็นกัเรียนไดเ้รียนหนงัสือ ๑๕,๐๐๐ คน  ช่วยรักษาผูป่้วยในโรงพยาบาลได ้ ๑ 

http://www.amazon.com/Matthieu
http://www.amazon.com/Matthieu


แสนคนต่อปี     ท่านสอนใหค้นมีน ้าใจอนัดีงาม มีความเมตตากรุณา  ช่วยเหลือผูอ่ื้น ให้
รักเพื่อนมนุษยด์ว้ยกนัซ่ึงหาไดย้ากในโลกวตัถุนิยม  
                              ปัจจุบนัท่านเป็นผูน้  าทางจิตวิญญาณท่ีมีช่ือเสียงในโลกตะวนัตก   
ท่านไดรั้บการยกยอ่งใหเ้ป็นนกัวิทยาศาสตร์แห่งความสุข  จนรัฐบาลฝร่ังเศสไดม้อบ
รางวลัแห่งคุณความดีเพื่อยกยอ่งท่าน    เป็นเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์ แห่งชาติฝร่ังเศส 
(French National Order of Merit) ท่านผุอ่้านสามารถจะดูขอ้มูลใน 
www.Matthieuricard.org และฟังค าบรรยายของท่านใน 
www.youtube .com/ Matthieu Ricard จะมีค าบรรยายอยูห่ลายเร่ืองท่ี
น่าสนใจ  เช่น เร่ืองThe Devotion of Matthieu Ricard Official 
Trailer,เร่ือง Matthieu Ricard:The Habits of Happiness,เร่ือง 
change your mind change your brain: the inner 
conditions  เป็นตน้ 
                         ส าหรับ  ศจ. เดวดิสันโดยส่วนตวัท่านท าภาวนาอยูเ่ป็นประจ าทุกวนั   
ท่านเป็นนกัวิจยัทางระบบประสาทท่ีมีช่ือเสียงมากท่ีสุดคนหน่ึงของโลกในปัจจุบนั มี
งานวจิยัอนัโดดเด่น  ท าใหว้ชิาวทิยาศาสตร์ทางสมองพฒันาข้ึนมากในช่วง ๒ ทศวรรษ
ท่ีผา่นมา    ท่านผูอ่้านอาจจะเขา้ไปดูขอ้มูลไดใ้น 
www.richardjdavidson.com หรือฟังค าบรรยายใน  youtube โดย
พิมพช่ื์อของท่านลงไป  กจ็ะมีค าบรรยายใหฟั้งหลายตอน  เร่ืองท่ีแนะน าเช่นเร่ือง  
Richard Davidson: science and Dharma 5/9/2011,เร่ือง 
Transform your mind,Change your Brain และ เร่ือง   
Neuroplasticity : Implication of Scientific Research on 
Meditation for spiritual care. หรือพิมพค์  าวา่  Neuroplasticity ก็
จะมีค าบรรยายเร่ืองน้ีหลายตอนท่ีน่าสนใจ 
 
ภาพ ศจ. ริดชาร์ด เดวดิสัน สนทนากบัท่านทไลลามะ 

http://www.matthieuricard.org/
http://www.youtube/


   
 

หอ้งทดลองของ ศจ. เดวดิสัน ท่ี  
ม.วสิคอนซิล เมดิสัน 
 
 



 
ดร. เดวทิ ริชาร์ดสัน ก าลงัท าวจิยัสมองของ ท่านแมทธิอุท ริคาร์ด พระธิเบต
ชาวตะวนัตก   ท่ีผา่นการฝึกสมาธิมานาน โดยเคร่ือง fMRI 

หนงัสือ  
  ดร. แมทธิอุท ริคาร์ด 



 



 
งานขององคก์ร KARUNA-CHECHEN  
 
 
 

 
โรงเรียนท่ีองคก์รของท่านสร้างใหใ้นเนปาล 



ตอนที ่๔  การเจริญสตกิบัสมอง   
 
                           ตอนท่ีแลว้ไดก้ล่าวถึงสมองของคนเรา สามารถพฒันาได ้เปล่ียนแปลง
ได ้ ทั้งในแง่โครงสร้าง เซลต่างๆ หรือการท างาน ของเซลสมอง  ซ่ึงจะมีผลในแง่
ความคิด  อารมณ์  การเรียนรู้  ความจ า  ซ่ึงจะส่งผลใหเ้ราสามารถท างานต่างๆอยา่ง
ไดผ้ลดี  ท าใหเ้รามีชีวติอยา่งมีความสุข มีสติปัญญา  ซ่ึงเร่ืองน้ี งานวจิยัวิทยาศาสตร์ทาง
สมอง แสดงใหเ้ห็นวา่โดยการท าภาวนา การฝึกสมาธิ การเจริญสติ ช่วยพฒันาสมองของ
เราได ้    ซ่ึงในเร่ืองน้ี ดร. ริค  แฮนซนั  นกัวทิยาศาสตร์ดา้นประสาทจิตวิทยา 
(Neuropsychologist) ผูเ้ขียนหนงัสือ สมองพุทธะ (Buddha’s Brain) 
อนัโด่งดงั  หนงัสือเล่มน้ี ไดก้ล่าววา่  การเจริญสติเป็นการใชก้ารพฒันาจิตเปล่ียนสมอง
และเปล่ียนชีวติของเราได ้  การฝึกการเจริญสติหรือการท าสมาธิมีผลดงัน้ี คือ 

๑) ท าใหเ้ซลสมองและวงจรการเช่ือมต่อในสมองในการท างานของสมองซีก 
ซา้ยเจริญข้ึน โดยเฉพาะบริเวณดา้นหนา้ผากซา้ย  ซ่ึงท าใหเ้รามีความสุข และอารมณ์ใน
ดา้นบวก มากข้ึน 

๒)     ท าใหส้ารเคมีในสมอง คือ Serotonin มีมากข้ึน ซ่ึงเป็นสารส่ือ 
สมอง ท าใหเ้รามีความผอ่นคลาย  นอนหลบัง่าย  ไม่เกิดอาการซึมเศร้า ถา้สารตวัน้ีลด
นอ้ยลง เราจะเกิดโรคซึมเศร้าได ้ เราจะนอนหลบัยาก 

๓)  ท าใหร้ะบบประสาท Parasympathetic ท างานเด่นข้ึน  คือท าให ้
ใจเราสงบลง ลดความเครียดลง  การเตน้ของหวัใจลดลง  ความดนัลดลง การเผาผลาญ
อาหารในร่างกายลดลง เราแก่ชา้ลง อายยุนืข้ึน 
                     กล่าวโดยยอ่ การฝึกสมาธิหรือการเจริญสติ เป็นการพฒันาสมอง เปล่ียน
อารมณ์ เปล่ียนชีวติของเรา   เป็นวธิิการท่ีนกัวิทยาศาสตร์ทางสมองใชก้นัอยูแ่ทนการกิน
ยา  ยาลดความกงัวล  ยาตา้นโรคซึมเศร้า ยาเหล่าน้ีเป็นการแกป้ลายเหตุ ตอ้งใชป้ระจ า 
อาการขา้งเคียงมาก ราคาแพง ซ่ึงการรักษาของแพทยใ์นปัจจุบนัเร่ิมเปล่ียนแปลงไป  
หลงัจากผา่นการทดลองวิจยัมานานกวา่ ๒ ทศวรรษ    ดร. ริค แฮนซนั  จบปริญญาตรี
ดา้นจิตวทิยา จากมหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย  ลอสแองเจลิส  (UCLA) ในปีค.ศ. 
๑๙๗๔ และจบปริญาโทดา้นจิตวทิยาพฒันาการ และปริญญาเอกทางจิตวทิยาคลินิก จาก
มหาวทิยาลยัแห่งรัฐซานฟรานซิสโก  (San Francisco State University)   



ในปีค.ศ. ๑๙๙๑  หลงัจากนั้นเขาท างานอิสระในการใหค้  าปรึกษาแก่ผูป่้วย  ผูป้กครอง 
เดก็ ครอบครัว  เป็นท่ีปรึกษาทางจิตวิทยาในโรงเรียน หลายแห่ง และรับเชิญไปบรรยาย
ในสถาบนัต่างๆ และเขียนหนงัสือแนวจิตวทิยา  ดว้ยการสะสมประสบการณ์ในการให้
ค  าปรึกษาปัญหาต่างๆ แก่ครอบครัว ท าใหเ้ขาทราบปัญหาท่ีเกิดข้ึน  เขาเร่ิมเขียนหนงัสือ
แนวจิตวทิยาใหค้วามรู้ในการพฒันาแก่แม่และเดก็ ช่ือ  Mother Nurture ในปี 
๒๐๐๒ (www.NurtureMom.com) หลงัจากนั้นเขาเร่ิมสนใจดา้นการวจิยั
ระบบประสาท เขาไดร่้วมกบัเพื่อนท่ีเป็นแพทยด์า้นประสาทวทิยา ช่ือ ดร. ริค แมนเดส 
(Rick Mandius,Ph.D) ตั้งสถาบนั ศึกษาวจิยัดา้นระบบประสาทและการฝึก
จิตภาวนา ช่ือ Wellspring Institute สถาบนัออกหนงัสือรายเดือนและเวบ็ไซด ์
www.Wisebrain .org  และจดัใหมี้การฝึกอบรมดา้นพฒันาสมองโดยการ
เจริญสติ การฝึกสมาธิ  หลกัสูตรต่างๆแก่ประชาชนทัว่ไป  ในปี ค.ศ. ๒๐๐๙ เขาและ
เพื่อนกเ็ขียนหนงัสือช่ือ สมองพุทธะ (Buddha’s Brain) ซ่ึงเป็นหนงัสือท่ีสร้าง
ช่ือเสียงใหเ้ขาแลคณะในเวลาต่อมา  และหนงัสือช่ือ Just One Thing ซ่ึงอธิบาย
วธีิการปฏิบติั ๕๒ วธีิอนัทรงพลงัในการพฒันาใหเ้ป็นสมองพุทธะปัจจุบนัเขาไดรั้บเชิญ
ไปบรรยายในมหาวทิยาลยัหลายแห่ง เช่น ท่ี ม.อ๊อกฟอร์ด  ม.ฮาร์วาด ม. สแตนฟอร์ด 
และไดร่้วมงานวจิยักบัสถาบนั Greater Good Science center ท่ี UC 
Berkley   
                   ดร. ริค แฮน ซนั เร่ิมปฏิบติัธรรมตั้งแต่ปี ๑๙๗๔  เขาผา่นการฝึกการ
ภาวนาจากหลายๆสถาบนั  หลายๆรูปแบบ  ผา่นการอบรมหลกัสูตรผูน้  าการสอนธรรม
แก่ชุมชน  เคยเป็นกรรมการ ของ สถานปฏิบติัธรรม  Spirit rock อยู ่๙ ปี สถาบนั
แห่งน้ีเป็นท่ีรวมของปัญญาชน นกัวทิยาศาสตร์  นกัวชิาการดา้นการภาวนาท่ีมีช่ือเสียง
เป็นท่ียอมรับของสังคมอเมริกนั  เขาสอนปฏิบติัธรรมหลกัสูตรต่างๆ ในสถานปฏิบติั
ธรรมหลายแห่ง เช่น สถาบนัสติ  สถาบนัวปัิสสนากรรมฐานเมืองแบร์ แมทซาชูเสท 
และศูนยป์ฏิบติัธรรมซาน ราฟาเอล แคลิฟอร์เนีย  เป็นตน้  นบัวา่เขาเป็นอาจารยส์อน
การปฏิบติัธรรมท่ีมีประสบการณ์อยา่งยาวนานพอสมควร  เป็นผูรู้้ดา้นธรรมปฏิบติัท่ี
ลึกซ้ึง ดงันั้นเขาจึงไดรั้บการยอมรับอยา่งกวา้งขวาง   ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปดูขอ้มูล
ของเขาไดท่ี้ www.rickhanson.net และเขา้ไปฟังค าบรรยายใน 
www.youtube.com/Buddha’s Brain จะมีใหฟั้งหลายตอน    ส าหรับ 

http://www.nurturemom.com/
http://www.wisebrain/
http://www.rickhanson.net/
http://www.youtube.com/Buddha's%20Brain


ดร. ริค แมนเดส (Rick Mandius) เพื่อนผูร่้วมเขียนหนงัสือสมองพุทธะ เป็น
แพทยท์างประสาทวิทยา โดยเฉพาะโรคลมชกั นอกจากเป็นแพทยด์า้นประสาทวทิยา
แลว้ เขาสนใจการปฏิบติัธรรมอยา่งมาก เร่ิมปฏิบติัธรรมในปี ค.ศ. ๑๙๘๐ กบัอาจารย ์ 
Shinzen Young  พระอาจารยพ์ุทธนิกายเซ็นท่ีลอสแองเจลิส และปฏิบติัธรรม
ส านกั อาจารย ์แจ๊ค  คอนส์ฟิล แห่ง Spirit Rock Meditation center, 
อาจารยอ์มโรและอาจารยสุ์เมโธ  ศิษยห์ลวงพ่อชา  วดัหนองป่าพง     เขาก่อตั้งสถาบนั 
Wellspring ส าหรับการศึกษาวิทยาศาสตร์ทางสมองกบัการปฏิบติัธรรม  ร่วมกบั
ดร. ริค  แฮนซนั  ปัจจุบนัเขาสอนธรรมปฏิบติัแก่นกัโทษในคุก San Quentin และ
ท่ี สถาบนัSati, ท่ี Spirit Rock Meditation center. 
                     เม่ือปลายปีท่ีแลว้ (๗ พ.ย. ๕๕) ทางรายการ พื้นท่ีชีวติ ทาง
สถานีโทรทศันไ์ทย พีบีเอส ไดส่้งทีมงานไปสัมภาษณ์ ดร. ริค แฮนซนั ท่ี ซาน ราฟาเอล 
ซานฟรานซิสโก  มลรัฐ แคลิฟอร์เนีย  ท่านผูอ่้านเขา้ไปชมไดท่ี้ 
www.youtube.com/ พื้นท่ีชีวติ ตอน สมองพุทธะ กจ็ะไดค้วามรู้ความเขา้ใจ
เพิ่มข้ึน  
 
ภาพประกอบ ดร. ริค แฮนซนั 

 
 

http://www.youtube.com/


 
 

           



ตอนที ่๕  การเจริญสตกิบัสุขภาพจติ  
 
                       สุขภาพจิตของคนในโลกปัจจุบนัก าลงัมีปัญหามาก  ในเร่ืองของโรควติก
กงัวล  โรคซึมเศร้า   เน่ืองจากโลกของเราก าลงัประสบวกิฤตการณ์ในดา้นต่างๆ   ใน
ดา้นเศรษฐกิจ  ในยโุรปและอเมริกา ทุนนิยมประสบภาวะล่มสลาย  หน้ีสินสาธารณะ
ท่วมประเทศต่างๆ  คนตกงานกนัมาก ในประเทศก าลงัพฒันาปัญหาความยากจนยงัคง
ด ารงอยู ่  ประชาชนด ารงชีวติดว้ยความยากล าบาก  ในดา้นการเมือง  มีความขดัแยง้ของ
กลุ่มผลประโยชนต่์างๆรุนแรงข้ึน   น าไปสู่สงคราม การก่อการร้าย  การท าร้ายกนัทัว่ไป 
การแยง่ชิงอ านาจและผลประโยชนก์นั   ในดา้นสังคม มีความเส่ือมทรามทางศีลธรรมลง
มาก บา้นเมืองเตม็ไปดว้ยการคอรัปชัน่ในประเทศต่างๆ   การประกอบอาชญากรรมทาง
เพศ  ความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์นมีนอ้ยลงมาก  การขาดการเคารพกฎหมาย และ
ความไม่เป็นธรรมในสังคมมีใหเ้ห็นอยูท่ัว่ไป   การแกปั้ญหาต่างๆใชค้วามรุนแรงกนั
มากข้ึน    ในดา้นสุขภาพ ผูค้นในโลกปัจจุบนัเจบ็ป่วยดว้ยโรคเร้ือรังกนัมาก เช่น
โรคหวัใจ  โรคความดนั  โรค เบาหวาน  โรคอว้น โรคมะเร็ง เป็นตน้ ซ่ึงเป็นสาเหตุการ
ตายและทุพพลภาพปีละ ๓๕ ลา้นคน   ท าใหเ้กิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอยา่งมากมาย    
ต่อมากปั็ญหาส่ิงแวดลอ้มถูกท าลาย   โลกร้อนข้ึนกวา่เดิมมาก    ภยัธรรมชาติรุนแรงข้ึน 
ท าใหผู้ค้นตอ้งเสียชีวติกนัคร้ังละมากๆ ทัว่โลก    ส่ิงเหล่าน้ีก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล  
ความหวาดกลวัต่ืนตระหนกแก่ผูค้นทัว่โลกอยา่งมาก  ท าใหผู้ค้นมีสุขภาพจิตไม่ดี   มี
โรคจิตโรคประสาทมากข้ึน   คนในโลกปัจจุบนัจึงมีชิวติอยูอ่ยา่งไม่มีความสุข  
                         ปัญหาสุขภาพจิตอนัหน่ึงท่ีพบไดม้ากข้ึน  กคื็อ โรคแพนิค  (Panic 
Disorder) ซ่ึงอยูใ่นกลุ่มโรควติกกงัวล  คนไขม้กัจะบอกวา่  ตวัเองเป็นโรคใจส่ัน 
หรือโรคใจอ่อน  เน่ืองจากโรคน้ี จะมีอาการใจส่ัน  หวัใจเตน้แรง และเร็ว โดยเฉพาะ
เวลาซ่ึงมีเร่ืองร้ายๆท่ีท าใหต่ื้นตระหนก ตกใจง่าย  ผูป่้วยมกัจะควบคุมตวัเองไม่ได ้ กลวั
วา่ตนเองจะเป็นโรคหวัใจ  กลวัวา่ตนเองจะเป็นบา้ กลวัตาย  อาการเหล่าน้ีบางคร้ังท าให้
ผูป่้วยมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไป  กระทบต่อการใชชี้วติประจ าวนัและการประกอบ
อาชีพอยา่งมาก   นอกจากอาการใจส่ันแลว้ผูป่้วยเหล่าน้ีอาจจะมีอาการต่างๆร่วมดว้ย คือ  
ตวัสั่น  เหง่ือแตก หายใจไม่เตม็อ่ิม  หายใจขดั  แน่นหนา้อก  วงิเวยีนศีรษะ  ปวดศีรษะ 
เป็นลม  หรือบางรายอาจจะมีอาการคล่ืนไส้อาเจียน ทอ้งไส้ป่ันป่วน      อาการใจส่ัน



อาจจะเกิดข้ึนไดบ่้อยๆ บางคร้ังเกิดเองโดยไม่มีส่ิงกระตุน้กไ็ด ้     โรคน้ีมกัพบในช่วง
อายคืุอวยัรุ่นตอนปลาย  ผูใ้หญ่ตอนตน้  ช่วงอายปุระมาณ ๒๕ ปี ในหญิงมากกวา่ชาย 
ประมาณสอง เท่า 
                    ผูป่้วยเหล่าน้ี บางรายอาจจะมีอาการกลวัการอยูใ่นสถานท่ีบางแห่งคนเดียว  
เม่ือเกิดอาการใจสั่นแลว้จะไม่มีใครช่วยเหลือ หรือหนีไปไหนไม่ได ้     โรคท่ีพบร่วม
ดว้ยบ่อยในโรคน้ี คือ โรคซึมเศร้า ซ่ึงกเ็ป็นสาเหตุใหผู้ป่้วยฆ่าตวัตายได ้  ปัจจุบนัพบวา่ 
โรคน้ีมีแนวโนม้จะมีมากข้ึน  แต่ยงัโชคดีท่ี การรักษาโรคน้ีไดผ้ลดี โดยการใชย้า  
แพทยจ์ะใหย้าในกลุ่มต่างๆ เช่น    ยาควบคุมอาการใจสั่น   ยาควบคุมความวติกกงัวล  
ยาตา้นอาการซึมเศร้า  ร่วมกบัการบ าบดัทางจิตใจ ท่ีเรียกวา่  CBT (Cognitive  
Behavioral Therapy) ซ่ึงเป็นการแกไ้ขความคิด อารมณ์ พฤติกรรมของผูป่้วย   
                     อยา่งไรกดี็ ปัจจุบนัการเจริญสติเป็นวธีิการบ าบดัโรคทางจิตประสาทของ
จิตแพทยใ์นอเมริกาท่ีไดรั้บความนิยมอยา่งมาก    เน่ืองจากในช่วง ๒ ทศวรรษท่ีผา่นมา
ไดมี้การฝึกอบรมนกัเจริญสติบ าบดักนัมาก และเม่ือเวลาผา่นไปกไ็ดพ้ิสูจนใ์หเ้ห็นแลว้
วา่  การเจริญสติมีประสิทธิภาพยิง่กวา่การบ าบดัใดๆในทางสุขภาพจิต     นกัเจริญสติ
บ าบดัพบวา่  การเจริญสติสามารถบ าบดัโรคแพนิคใหห้ายขาดได ้   ดร. ปีเตอร์  สตรอง 
(Peter Strong PhD.)นกัเจริญสติบ าบดั  แห่ง  ศูนยก์ารเจริญสติบ าบดัโบเดอร์    
รัฐโคโรลาโด สหรัฐอเมริกา 
(www.mindfulnessmeditationtherapy.com)   พบวา่ การเจริญสติ
ไดผ้ลดีใน โรควติกกงัวล  โรคแพนิค (Panic attack)  โรคกลวั(Phobia)โรค
ซึมเศร้า  โรคเครียดท่ีเกิดหลงัจากการผา่นเหตุการณ์ร้ายแรง (PTSD)  เป็นตน้ เขา
เขียนเล่าไวใ้นหนงัสือ The Path of Mindfulness Meditation  เขา
สอนคนไขเ้หล่าน้ีให่ฝึกการเจริญสติเป็นประจ า ซ่ึงช่วยใหห้ายจากโรคเหล่าน้ีไดโ้ดยไม่
ตอ้งใชย้าอีกต่อไป   
                  มีตวัอยา่งท่ีน่าสนใจเป็นกรณีของ   พระอาจารยช์าวธิเบต  คือ ท่าน
อาจารย ์ยองกาย  มิงกร์ู รินโปเช ( Yongey Mingyur Rinpoche)  แห่งวดั
เทอกา  โอเซล ลิง  นครกฏัมณัฐุ   ตอนเหนือของเนปาล  ท่านไดเ้ล่าเร่ืองราวของท่านไว้
ในหนงัสือช่ือ The Joy of Living  วา่ ท่านเป็นโรคแพนิคตั้งแต่เป็นเดก็วยัรุ่น  
และท่านไดใ้ชก้ารท าสมาธิภาวนารักษาอาการใจส่ัน  วติกกงัวล จนหายไปไดโ้ดยไม่ได้

http://www.mindfulnessmeditationtherapy.com/


ใชย้า   ท่านผูอ่้านเขา้ไปฟังเร่ืองราวของท่านไดท่ี้  www.youtube.com/ 
Authers@google: Mingyur Rinpoche  ท่านไดเ้ล่าเร่ืองการฝึกสมาธิ
ช่วยชีวติของท่านจากโรคแพนิค  ซ่ึงท่านพยายามคน้หาวธีิรักษาดว้ยตนเอง    ท่านบวช
และเรียนการฝึกสมาธิจากบิดาตอนนั้นท่านอาย ุ ๙ ขวบ  บิดาของท่านคือท่านตุลกูร์  
เออร์เยน รินโปเช  เป็นพระอาจารยส์อนกรรมฐานท่ีมีช่ือเสียงคนหน่ึง ในเวลานั้น        
ต่อมาท่านยา้ยไปเรียนธรรมะชั้นสูงท่ีวดัเชอแลบ ริง (Sherlab Ling 
Monastery)     ท่ีน่ีท าใหท่้านตอ้งเขา้รับการฝึกหลกัสูตรการฝึกสมาธิแบบเขม้ขน้
ระยะเวลา ๓ ปี      ท่านตอ้งฝึกสมาธิในถ ้าแถบเทือกเขาหิมาลยัทุกวนั ท่านเล่าใหฟั้งวา่   
เพื่อต่อสู้กบัอาการแพนิค  ท่านอยูก่บัอาการแพนิคแบบเพื่อน  และแพนิคเป็นครูของท่าน  
ท่านใชอ้าการแพนิคเป็นอารมณ์กรรมฐาน จนท่านขจดัอารมณ์น้ีได ้ ในท่ีสุดเพื่อนคนน้ีก็
จากไป  ท่านกพ็บกบัความสุขในท่ีสุด    ท่านไดรั้บการแต่งตั้งใหเ้ป็นครูสอนการฝึก
สมาธิภาวนาของวดัเม่ืออาย ุ ๑๗ ปีซ่ึงถือเป็นอาจารยที์มีอายนุอ้ยท่ีสุดในเวลานั้น   และ
ท่านปฎิบติัหนา้ท่ีเจา้อาวาสในเวลาต่อมา   
                  ท่านมิงกร์ู  รินโปเช  เป็นพระอาจารยห์นุ่ม ปัจจุบนัอาย ุ๓๘ ปี สอนธรรมะ
แนววชัรยานแบบธิเบต นิกายนิงมะ  ท่ีมีช่ือเสียง  ไดรั้บการยอมรับมากในโลกตะวนัตก
ดว้ยท่วงท านองการสอนท่ีสนุกสนาน  สามารถส่ือความหมายดว้ยภาษาองักฤษไดอ้ยา่ง
ดี  ท าใหท่้านมีลูกศิษยลู์กหาชาวตะวนัตก จ านวนมาก ท่ีปฏิบติัตามแบบของท่าน  ท่าน
เผยแพร่ธรรมะไดก้วา้งขวางมากในอเมริกามีส านกัสาขา ประมาณ ๒๐ แห่ง  ในยโุรป มี
สาขา ๒๐ แห่ง ในรัสเซีย  ออสเตรเลีย บราซิล เมกซิโก ในเอเชียมีส านกัสาขา ประมาณ  
๗ ประเทศ (www.tergar.org) นบัวา่ท่านเป็นพระภิกษุหนุ่มท่ีประสบ
ความส าเร็จอยา่งสูงท่ีน าศาสนธรรมแบบธิเบตไปเผยแพร่ไดก้วา้งขวางทัว่โลก 
โดยเฉพาะหลกัสูตรการฝึกสมาธิภาวนาของท่าน  ไดช่้วยใหผู้ป้ฏิบติัไดพ้บกบัความสุข
ในชีวติ  หลกัสูตรของท่าน  มีหลายหลกัสูตร เช่น  The Joy of Living ,
หลกัสูตร Path to Liberation,หลกัสูตร  Exploring Buddhism          
               นอกจากการศึกษาทางธรรมแลว้ ท่านอาจายมิ์งกร์ู  ริมโปเช ยงัมีความ
สนใจในวทิยาศาสตร์ ดา้นควนัตมัฟิสิกซ์  จิตวทิยา  ประสาทวทิยา  ในปี ๒๐๐๒ ท่านได้
มีโอกาสเสวนาธรรมกบันกัวทิยาศาสตร์ ตะวนัตก   ดร. ฟรานซิสโก  วรีีร่า และคณะ 
นกัวทิยาศาสตร์ทางสมอง    ซ่ึงเคยเดินทางมาศึกษาการบ าเพญ็สมาธิภาวนากบับิดาของ

http://www.youtube.com/
http://www.tergar.org/


ท่าน   ซ่ึงต่อมานกัวทิยาศาสตร์คณะน้ี ไดต้ั้งสถาบนั Mind and Life Institute   
ซ่ึงเป็นสถาบนัท่ีท ากิจกรรมเช่ือมศาสนาพุทธกบัวิทยาศาสตร์  มีการจดัเสวนาธรรม  จดั
ประชุมวชิาการ ใหทุ้นสนบัสนุนการวจิยัทุกปี   ท่านไดรั้บเชิญใหเ้ป็นท่ีปรึกษาของ
สถาบนัดว้ย    ดร. ริชาร์ด  เดวทิสัน  กรรมการสถาบนั  ศาสตราจารยท์างระบบประสาท 
มหาวทิยาลยัวสิคอนซิล ไดเ้ชิญท่านใหเ้ขา้ร่วมงานวจิยัเร่ืองผลของสมาธิต่อการ
เปล่ียนแปลงในสมอง   ซ่ึงท่านกใ็หค้วามร่วมมือดว้ย    การท างานร่วมกบั
นกัวทิยาศาสตร์ชาวตะวนัตกท่ีสนใจการฝึกสมาธิภาวนา อยา่งยาวนานตั้งแต่สมยับิดา
ของท่านจนปัจจุบนั   ท าใหง้านเผยแพร่ธรรมะของท่านท าไดอ้ยา่งกวา้งขวาง ท าใหมี้ ครู
บาอาจารยช์าวตะวนัตกเกิดข้ึนมากมาย  มีการจดัตั้งส านกัสาขาเกิดข้ึนกระจายไปทัว่โลก       
ในปี ๒๐๐๓ ท่านไดต้ั้งมูลนิธิยองกาย (www.yongeyfoundation.org) 
เพื่อใหก้ารสนบัสนุนส านกัต่างๆในเครือ  ท่านผูอ่้าน สามารถเขา้ไปฟังค าบรรยาย ของ
ท่าน ไดใ้น www.youtube/mingyur rinpoche และ
www.youtube/Dan Rather Reports-Mind Science part1-6 
 
 
ภาพประกอบ 

               
   
ดร. ปีเตอร์ สตรอง  นกัเจริญสติบ าบดั ใชก้ารเจริญสติบ าบดัโรคแพนิค 

http://www.youtube/mingyur
http://www.amazon.com/Path-Mindfulness-Meditation-Application-Transformation/dp/1432736884/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1267154101&sr=1-1


      
 ท่านยองกาย มิงกร์ู  รินโปเช  

     
วดัในสายของท่านท่ีโพธิคยา 
        

http://my.yahoo.com/index.html


     
 
 

     
หนงัสือของท่าน     
 
 
 
 
 
 
 

 



ท่านรินโปเชร่วมงานวจิยักบั ดร.ริดชาร์ด  เดวทิสัน แห่งม. วสิคอนซิล ศึกษาผลของ
สมาธิต่อสมอง  
 
 
    



ตอนที ่๖  การเจริญสตกิบัสุขภาพจติ   
                
                         ปัญหาสุขภาพจิต เป็นปัญหาส าคญัของคนในโลกปัจจุบนั โดยเฉพาะใน
ประเทศท่ีเจริญแลว้  คนเป็นโรคเครียด  โรคซึมเศร้ากนัมาก  ตวัเลขขององคก์ารอนามยั
โลก  พบวา่มีคนเป็นโรคซึมเศร้า ๓๕๐ ลา้นคนทัว่โลก   ซ่ึงถือวา่มากจนองคก์ารอนามยั
โลกไดใ้หค้  าขวญัในวนัสุขภาพจิตโลก ๑๐ ต.ค. ๑๒ วา่  “โรคซึมเศร้า คือภาวะวกิฤต
ของโลก”  (www.who.int/mental_health/en/)และไดร้ณรงคใ์หท้ัว่
โลกไดเ้ห็นความส าคญัของปัญหาสุขภาพจิต ของคนในประเทศของตน    ปัญหา
สุขภาพจิตมกัจะเกิดข้ึนจาก การขาดรายไดจ้ากการว่างงาน    การหยา่ร้างในชีวติสมรส  
การเจบ็ปวดเร้ือรังดว้ยโรคต่างๆ  การสูญเสียคู่ครองท่ีอยูก่นัมานานๆ  และปัญหา
ทางการเมือง  สังคม เศรษฐกิจ  ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ในครอบครัวหรือท่ีท างาน  
ปัญหาเหล่าน้ีท าใหเ้ราเครียดมากในชีวติประจ าวนั แต่เราสามารถป้องกนัโรคเหล่าน้ีได ้   
                          ดงันั้นจึงมีองคก์รต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน ไดท้ างานในการสร้าง
เสริมสุขภาพจิตใหค้นในสังคม  เพื่อใหส้ามารถด ารงชีวติอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุขตาม
สมควร     องคก์รเหล่าน้ีมีตั้งแต่โรงพยาบาล  ศูนยสุ์ขภาพจิต   ส านกัปฎิบติัธรรม  
มูลนิธิต่างๆท่ีใหค้  าปรึกษา องคก์รเอกชนท่ีไม่แสวงหาก าไร  ในท่ีน้ีผูเ้ขียนขอกล่าวถึง
งานขององคก์รเอกชนองคก์รหน่ึงท่ีมีผลงานน่าสนใจ   คือ  Mindsight 
Institute (www.mindsightinstitute.com)  สถาบนัแห่งน้ี อาจจะเรียก
เป็นภาษาไทยวา่ องคก์รดูใจตนเอง  คือ สอนใหเ้ราดูใจตนเอง  โดยใชก้ารเจริญสติ เป็น
เคร่ืองมือ ด าเนินการโดย ดร. แดน เนียล   ซีเกล (Daniel Siegel ) ศาสตราจารย์
ดา้นจิตวทิยา แห่ง มหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย   ลอสแองเจลิสสท่านเป็นจิตแพทยท่ี์เห็น
ความส าคญัในเร่ืองการพฒันาจิต พฒันาสมอง  งานขององคก์รน้ีคือ  สอนประชาชน
ทัว่ไป   บุคลากรทางการแพทย ์ ผูป้ฏิบติัธรรม   ผูป้กครอง นกัการศึกษา ผูบ้ริหารองคก์ร  
ในการดูใจตนเองโดยการเจริญสติ   ซ่ึงเขาคิดคน้ข้ึนโดยน าเอาวธีิการทางจิตวทิยา  และ
การเจริญสติมาผสมผสานกนั  วธีิการดูใจตนเอง ท าใหเ้ห็นอารมณ์และความคิดท่ีเกิดข้ึน 
ภายในจิตใจของตนเอง   ซ่ึงจะท าใหเ้ราเห็นธรรมชาติของจิต  การท างานของจิต   เม่ือ
เรามองเห็นอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกจ็ะดบัไป  เช่น  เราเห็นความโกรธท่ีเกิดข้ึนในใจเรา   
เพียงแต่เห็นเฉยๆ ไม่ตอ้งท าอะไร   ความโกรธกจ็ะค่อยๆดบัไปเอง หมายความวา่เรา



จะตอ้งฝึกสติใหมี้ก าลงั   เราจึงจะก าหนดรู้ไดท้นัเวลาเกิดอารมณ์ข้ึน  เรากส็ามารถ
ควบคุมอารมณ์ตนเองได ้มีความฉลาดทางอารมณ์   ซ่ึงสถาบนัแห่งน้ีจะสอนวธีิฝึกสติ
ใหมี้ก าลงั เพื่อจะใชดู้ใจของตนเอง   เม่ือเราเห็นอารมณ์และความคิดท่ีเกิดข้ึนในใจของ
เรา และเราเห็นมนัดบัไป  อารมณ์กไ็ม่สามารถครอบง าจิตของเราได ้  จิตของเรากจ็ะ
บริสุทธ์ิจากกิเลสนัน่เอง   ภาษาธรรมะท่านเรียกวา่ เห็นการเกิดดบัของรูปนามนัน่เอง เรา
ตอ้งเห็นบ่อยๆจนช านาญ  เวลาเราเห็น  อารมณ์นัน่กจ็ะดบัลง เวลาเราโกรธแลว้เห็นมนั
มนักจ็ะหายไป ในขณะนั้น แปลวา่เราไม่ยดึถืออารมณ์ไว ้เราปล่อยวางอารมณ์โกรธได ้     
เราปล่อยวางไดเ้พราะเราเห็นวา่ มนัไม่ใช่ของเรา มนัเป็นธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนในจิตเท่านั้น  
นัน่คือ เราปล่อยวางตวัตนของเราได ้เราแยกตนเองออกจากอารมณ์โกรธได ้ เราปล่อย
ความยดึมัน่ถือมัน่ไดน้ัน่เอง  ภาษาธรรมะเรียกวา่ ปล่อยวางความยดึมัน่ในขนัธ์ ๕ 
นัน่เอง   น่ีคือกลไกในการฝึกเจริญสติ เพื่อใหเ้ราสามารถปล่อยวางความยดึมัน่ถือมัน่ใน
อารมณ์ ความคิด  การท่ีเราจะท าไดร้ะดบัน้ีกต็อ้งอาศยัการฝึกฝนเป็นเวลานานพอสมควร
จนเกิดความช านาญในการก าหนดรู้  มีความต่ืนตวั  สติมีพลงั  สามารถก าหนดรู้ไดท้นั  
อนัน้ีกเ็ป็นหลกัการปฏิบติัในศาสนาพุทธนัน่เอง  ซ่ึงดร. แดนเนียล  ซีเกลไดน้ ามา
ประยกุตใ์ชใ้นการฝึกอบรมใหก้บับุคลากรทางการแพทย ์ บุคลากรดา้นการศึกษา  
ประชาชนทัว่ไป  ซ่ึงเป็นการพฒันาสมอง  ท าใหเ้รามีความฉลาดทางอารมณ์  ท าใหเ้รามี
จิตใจท่ีดีงาม  ไม่ถูกครอบง าโดยกิเลสตณัหา  มีความเมตตากรุณา  โอบออ้มอารี    
ปัจจุบนันกัจิตวิทยา  จิตแพทย ์ หนัมาใชว้ธีิการเจริญสติในการพฒันาจิตใหมี้ความฉลาด
ทางอารมณ์กนัมาก  มีการเรียนการสอนกนัในโรงเรียน  มหาวทิยาลยัต่างๆ แพร่หลาย
ทัว่ไป ดงัท่ีไดก้ล่าวถึงในบทความตอนท่ีผา่นๆมา 
                       ดร. แดนเนียล  ซีเกล  จบการศึกษาแพทยศ์าสตร์ จากโรงเรียนแพทย ์
มหาวทิยาลยัฮาร์วาด หลงัจากนั้นกเ็รียนต่อปริญญาเอกในดา้นจิตเวชศาสตร์ และท างาน
ท่ีสถาบนัวจิยัสุภาพจิตของมหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย ลอสแองเจลิส ( UCLA)  
ปัจจุบนัท่านด ารงต าแหน่งศาสตราจารยด์า้นจิตเวชศาสตร์ โรงเรียนแพทยข์องUCLA 
เป็นผูอ้  านวยการศูนยว์ฒันธรรม สมอง และการพฒันา(Center for Culture, 
Brain and Development) และผูอ้  านวยการร่วมของศูนยก์ารวจิยัการเจริญ
สติ ของมหาวทิยาลยั (Center for Mindful Awareness Research 
Center) ต่อมาท่านไดต้ั้งสถาบนั Mindsight ซ่ึงเป็นองคก์รเอกชนท่ีท างาน



ฝึกอบรมพฒันาจิตใจใหก้บัประชาชนทุกภาคส่วนในสังคม    ท่านเป็นนกัการศึกษาและ
นกัวจิยัดีเด่นของสมาคมจิตแพทยอ์เมริกา ไดรั้บรางวลัทางวชิาการมากมาย  มีงานวจิยั
และเขียนหนงัสือทางจิตวิทยาและการพฒันาจิตจ านวนมาก  เช่น  Mindsight, 
Developing Mind, Mindful Brain, Mindful Therapist , 
Parenting from the inside out, The Whole-Brain child, 
The Healing Power of Emotion เป็นตน้   
                                  งานดา้นพฒันาจิตของท่านมีความโดดเด่น  สามารถอธิบายเร่ือง
ยากๆใหเ้ขา้ใจไดง่้ายข้ึน    ท่านจึงไดรั้บเชิญไปบรรยาย ตามมหาวทิยาลยัต่างๆ ทัว่โลก    
ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปดูขอ้มูลท่ี 
www.drdanseigel.com/about/biography และเขา้ไปฟังค าบรรยาย
ไดใ้น  youtube.com มีใหฟั้งมากมาย เช่น เร่ืองDan Seigel: What is 
Mindsight?, เร่ืองMindfulness and Neural integration,เร่ือง
TEDx Blue- Dan J Seigel,MD. 10/18/09.   
                         เม่ือเร่ิมศตวรรษท่ี ๒๑ ศาสนาและวทิยาศาสตร์กเ็ขา้มารวมเป็นเน้ือ
เดียวกนั โดยอาศยัการวจิยั การทดลอง โดยวธีิการทางวทิยาศาสตร์  เรากส็ามารถ
แสวงหาขอ้เทจ็จริงได ้  เม่ือโลกเร่ิมเขา้สู่วกิฤต  ศาสนากจ็ะเร่ิมมีความส าคญัมากข้ึน 
เร่ือยๆ  คนจะเร่ิมแสวงหาท่ีพึ่ง  ชาวตะวนัตกเร่ิมสมาทานพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ์ 
ศึกษาหลกัธรรมและน ามาแกปั้ญหาวกิฤตของโลก    แทท่ี้จริงแลว้วกิฤติโลกเกิดข้ึนจาก
ความโลภ ความโกรธ ความหลง ทางท่ีจะแกไ้ขคือตอ้งลดกิเลสลง  ในทางการแพทยก์็
เช่นเดียวกนั ถา้ลดความโลภ โกรธ หลงลงได ้ สุขภาพจิตกจ็ะดี  โรคภยัไขเ้จบ็กจ็ะไม่
เกิดข้ึน  ดงัท่ีพระพุทธองคท์รงแสดงไวใ้น โรคสูตร  องัคุตตรนิกาย  จตุกนิบาต วา่ 
                          “ ภิกษุทั้งหลาย  โรคสองอยา่งน้ี  โรคสองอยา่งอะไรบา้ง คือ ๑) โรค
ทางกาย ๒) โรคทางใจ สัตวผ์ูอ้า้งวา่  ตนเองไม่มีโรคทางกายมาตลอดระยะเวลา ๑ ปี ๒ 
ปี ๓ ปี ๔ปี ๕ ปี  ๑๐ ปีบา้ง ๒๐ ปีบา้ง  ๓๐ ปีบา้ง ๔๐ ปีบา้ง ๕๐ ปีบา้ง  แมย้ิง่กวา่ ๑๐๐ ปี 
ยงัพอมีอยู ่แต่สัตวผ์ูจ้ะอา้งวา่  ตนเองไม่มีโรคทางใจตลอดระยะเวลาแมค้รู่เดียว  หาได้
ยาก ยกเวน้ ท่านผูห้มดกิเลสแลว้” 
  
 
  ภาพดร. แดน ซีเกล 

http://www.drdanseigel.com/about/biography
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http://drdansiegel.com/books/mindsight/
http://drdansiegel.com/books/the_mindful_brain/
http://drdansiegel.com/books/the_mindful_therapist/
http://drdansiegel.com/books/the_mindful_therapist/
http://drdansiegel.com/books/the_healing_power_of_emotion/


ตอนที ่๗   สมาธิบ าบดัโรคเร้ือรัง 
 
                         สาเหตุการตายของคนในโลกน้ีร้อยละ ๘๐ มาจากโรคเร้ือรัง โดยเฉพาะ
ในประเทศท่ีพฒันาแลว้    โรคเหล่าน้ีตอ้งรักษากนัตลอดชีวติ  เป็นโรคท่ีรักษาไม่
หายขาด  ตอ้งกินยาไวต้ลอด   จึงท าใหเ้สียค่าใชจ่้ายดูแลรักษามาก  โรคเหล่าน้ีเป็นใน
ผูสู้งอาย ุ โรคเหล่าน้ีไดแ้ก่  โรคความดนั  โรคหวัใจ  โรคเบาหวาน โรคอมัพฤก อมัพาต  
โรคมะเร็ง  โรควติกกงัวลเร้ือรัง  โรคซึมเศร้า  โรคนอนไม่หลบั เป็นตน้  โรคเหล่าน้ีท า
ใหคุ้ณภาพชีวติเลวลง สร้างความทุกขท์รมานต่อผูป่้วยอยา่งมาก   โรคในกลุ่มน้ีจึงมี
ความส าคญัมากในแง่ของการวางแผนระบบสุขภาพในประเทศต่างๆทัว่โลก  เน่ืองจาก
ในอนาคตจะมีผูสู้งอายมุากข้ึน  จะตอ้งใชง้บประมาณจ านวนมากในการดูแล  ถา้วาง
ระบบไม่ดีกจ็ะเป็นปัญหาอยา่งมาก นายบนัคีมูน เลขาธิการสหประชาชาติ ไดก้ล่าวไวใ้น
การประชุม World Economic Forum 2011(www. 
Youtube.com/Davos AnnualMeeting 2011-combating 
chronic disease) วา่ ทัว่โลกมีผูเ้สียชีวติจากโรคเร้ือรังปีละ ๓๕ ลา้นคน และตอ้ง
ใชง้บประมาณดูแลโรคเหล่าน้ีอยา่งมาก โรคน้ีก าลงัคุกคามต่อชีวติของคนในปัจจุบนั 
ดงันั้นสหประชาชาติจึงถือวา่เป็นปัญญาเร่งด่วนท่ีตอ้งร่วมกนัเพื่อจะแกปั้ญหาน้ีใหไ้ด ้
(www.youtube.com/2011UN NCDs summit:the uropean 
story) ในประเทศไทย ตวัเลขของกะทรวงสาธารณสุขพบวา่ในปี ๒๕๕๓ มีผูป่้วย
โรคเร้ือรังประมาณ ๑.๗ ลา้นคน และใชง้บประมาณดูแลมากถึง ๕๒,๐๐๐ ลา้นบาท  ใน
สหรัฐอเมริกากเ็หมือนกนั ในปี ๒๐๐๒  คนอเมริกนัร้อยละ ๔๔ มีโรคเร้ือรังอยา่งนอ้ย ๑ 
โรค(ประมาณ ๑๕๗ ลา้นคน)   ร้อยละ ๑๓ มีโรคเร้ือรัง  ๓ โรคหรือมากกวา่  ค่า
รักษาพยาบาลคิดเป็นร้อยละ ๗๕ ของค่าใชจ่้ายในระบบสุขภาพทั้งหมด  รวมแลว้ราว 
๒.๕ แสนลา้นดอลล่าร์ (๒.๕ trillion dollars)  ดงันั้น รัฐบาลของประเทศต่างๆ
จึงพยายามเตรียมรับมือกบัปัญหาน้ี  โดยมีสหประชาชาติเป็นตวักลางสร้างเครือข่าย 
ร่วมมือกนั 
                      ผูท่ี้ศึกษาในเร่ืองน้ีมากคือ ดร.. เฮอร์เบอร์ต  เบนสัน  (Herbert 
Benson) ศาสตราจารย ์ดา้น อายรุศาสตร์โรคหวัใจ  จากมหาวทิยาลยัฮาร์วาด  ผู ้
บุกเบิกงานดา้นเวชศาสตร์ทางกายและจิต โดยจดัตั้งสถาบนัเวชศาสตร์ทางกายและจิต 

http://www.youtube.com/2011UN


(Mind Body Medical Institute)ในปี ๑๙๘๘  เพื่อศึกษาวจิยัในดา้นน้ี  ใน
ระยะแรกท่านพบวา่  คนไขท่ี้มารอตรวจท่ีโรงพยาบาลในแผนกผูป่้วยนอก  ร้อยละ ๖๐ 
ถึง๙๐ มาจากโรคเร้ือรัง  และโรคเหล่าน้ี ความเครียดเป็นสาเหตุส าคญัอนัหน่ึง  ท่านเห็น
วา่การรักษาโรคเหล่าน้ีใหไ้ดผ้ลตอ้งแกไ้ขเร่ืองความเครียดดว้ยการสร้างความผอ่นคลาย
การใชย้ารักษาอยา่งเดียวจะไดผ้ลไม่ดีเท่าท่ีควร       ท่านจึงไดน้ าเอาศาสตร์ตะวนัออก
หลายประการ  มาใชบ้ าบดัรักษา  เช่น การฝึกความผอ่นคลายกลา้มเน้ือ  การสวดมนต ์ 
การท าสมาธิ  โยคะ  ช่ีกง  ฝึกการเจริญสติในเวลาออกก าลงักาย และอิริยาบถใน
ชีวติประจ าวนั   ซ่ึงศาสตร์เหล่าน้ีช่วยใหเ้กิด ความผอ่นคลาย  ลดความเครียดลงได ้  ใน
ระยะแรกท่านทดลองใหพ้ระธิเบต ท าสมาธิ เป็นเวลา ๑ ชัว่โมง แลว้วดัดูการท างานของ
ร่างกายในขณะเป็นสมาธิ  พบวา่สมาธิท าให ้ท าใหค้วามดนัลดลง  ชีพจรเตน้ชา้ลง  
หายใจชา้ลง อุณหภูมิกายลดลง  การเผาผลาญสารอาหารในร่างกายลดลง  คล่ืนสมองชา้
ลงและเป็นระเบียบมากข้ึน  ท่านเรียกปรากฏการณ์ น้ีวา่ ผลของความผอ่นคลาย 
(Ralaxation Response) ซ่ึงเป็นผลตรงขา้มกบัผลของความเครียด    ต่อมาก็
เร่ิมรักษาผูป่้วยโรคเร้ือรังโดยการฝึกสมาธิร่วมกบัการใชย้ากพ็บวา่ไดผ้ลดี   ในโรคต่างๆ
ดงัน้ี คือ  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคหวัใจเตน้ไม่เป็นจงัหวะ  โรควติกกงัวล  โรคนอน
ไม่หลบัเร้ือรัง  โรคล าไส้แปรปรวน  ผูป่้วยมีบุตรยาก อาการปวดเร้ือรังท่ีเกิดจากโรค
ต่างๆ เป็นตน้ พบวา่ ผลของความผอ่นคลายช่วยใหก้ารรักษาโรคไดผ้ลดีข้ึน   ใชย้าลดลง  
บางรายเป็นไม่มากกไ็ม่ตอ้งใชย้า   โดยเฉพาะพวกท่ีนอนไม่หลบั  จะช่วยใหน้อนหลบัดี 
และฝึกระยะยาวกไ็ม่ตอ้งใชย้านอนหลบัอีกเลย   คุณภาพชีวติผูป่้วยดีข้ึน  ท่านผูอ่้านเขา้
ไปดูขอ้มูลไดใ้น www.massgeneral.edu/bhi/clinical_finding 
                            ศ. เบนสัน เป็นนกัวจิยัเก่ียวกบัความเครียด (Stress 
Researcher) ท่ีมีช่ือเสียงคนหน่ึงของโลก   เป็นคนแรกท่ีน าเอาการฝึกสมาธิมาใช้
บ าบดัโรคซ่ึงมีสาเหตุมาจากความเครียด   ซ่ึงในสมยันั้นไม่มีใครสนใจเร่ืองน้ีเลย    ท่าน
ท างานทางดา้นน้ีอยูไ่ม่ต  ่ากวา่ ๔๐ ปี มีผลงานวจิยัตีพิมพ ์๑๘๐ ช้ิน เขียนหนงัสือไว ้๑๒ 
เล่มไดน้ าเอาศาสตร์ตะวนัออกหลายประการ โดยเฉพาะเร่ืองสมาธิ เขา้มาใชใ้นวงการ
แพทยแ์ผนปัจจุบนั  ไดว้างรากฐานวชิาการทางดา้นเวชศาสตร์ดา้นกายและจิตไวอ้ยา่ง
มัน่คง จนไดรั้บการยกยอ่งวา่เป็น  บิดาแห่งเวชศาสตร์ทางกายและจิต  (Mind and 
Body Medicine)   ปัจจุบนัวชิาการดา้นน้ีถือเป็นการแพทยท์างเลือกท่ีไดรั้บการ



ยอมรับและน ามาใชบ้ าบดัโรคกนัมากท่ีสุดแขนงหน่ึง  เม่ือท่านเกษียณ อายแุลว้  ท่าน
ไดม้าตั้ง  สถาบนั  เวชศาสตร์ดา้นกายและจิตท่ี โรงพยาบาลทัว่ไปแห่งแมตซาชูเสท  
(Henry-Benson Mind Body Medical institute) ในปี ๒๐๐๖  
เมืองบอสตนั สถาบนัแห่งน้ีมีผลงานวจิยัท่ีน่าสนใจ  ออกมาเป็นจ านวนมาก ท่านผูอ่้าน
อาจจะเขา้ไปดูขอ้มูลไดใ้น
www.massgeneral.org/bhi/research/published  
                      ศ. เบนสันท างานดา้นเวชศาสตร์ทางกายและจิต เป็นเวลายาวนานไดแ้สดง
ใหเ้ห็นวา่  โรคเร้ือรังสามารถป้องกนัและรักษาใหไ้ดผ้ลดีโดยการควบคุมอาหาร  การ
ออกก าลงักาย เป็นประจ าและ โดยการฝึกจิตใหเ้กิดความผอ่นคลาย ฝึกสมาธิ เจริญสติ 
ซ่ึงถา้เราทุกคนตระหนกัถึงผลร้ายของโรคเร้ือรังแลว้ปฏิบติัตาม หลกัการดูแลสุขภาพ
ดว้ยตนเองเรากจ็ะไม่เป็นโรคเหล่าน้ี  ไม่ตอ้งไปโรงพยาบาลตลอดช่วงชีวติของเรา    จะ
ช่วยประหยดังบประมาณใหรั้ฐอยา่งมาก  รัฐไม่ตอ้งสร้างโรงพยาบาลหรือผลิตแพทย์
มาก   ซ่ึงท่านไดเ้ขียนไวใ้นหนงัสือหลายเล่ม เช่น  Relaxation response, 
Timeless  Healing, The Wellness Book, Relaxation 
Revolution เป็นตน้   ท่านผูอ่้านอาจจะเขา้ไปดูไดใ้น 
Amazon.com/Herbert Benson  และเขา้ไปฟังค าบรรยายของท่านท่ี 
Youtube.com/Herbert Benson กจ็ะมีใหฟั้งมากมาย  เร่ืองท่ีน่าสนใจเช่น 
meditation- universal antidote,Legacy Wisdom-Dr. 
Herbert Benson ,2011 Mind Body Week keynote Dr 
Herbert Benson, MD.เป็นตน้กจ็ะไดค้วามรู้อยา่งมากมาย   
                       
ภาพ   

    ศ. เฮอร์เบอร์ต เบนสัน          
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ตอนที ่๘  สมาธิบ าบัดโรคเร้ือรัง  
 
                    โรคเร้ือรังต่างๆเช่นโรคหวัใจ โรคความดนั โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง  ยงั
เป็นปัญหาใหญ่ของโลก  ซ่ึงเป็นสาเหตุการตายส่วนใหญ่ของคนในโลกน้ี ในแต่ละปีทัว่
โลกมีคนเสียชีวติจากโรคเร้ือรังรวมกนั ปีละ ๓๕ ลา้นคน  ๙ ลา้นคนมีอายตุ  ่ากวา่ ๖๐ ปี 
เราพบโรคหวัใจมากในยโุรปและอเมริกา  พบโรคเบาหวานมากในจีนและอินเดีย พบ
โรคมะเร็งมากในเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ แถบบา้นเรา   ท าใหเ้ราสูญเสียบุคลากรท่ีมี
คุณภาพก่อนวยัอนัควรจ านวนมาก  (www.youtube.com/ WHO:Unite 
in the fight against NCDs)  นายบนัคีมูน เลขาสหประชาติ ไดก้ล่าวถึง
ความส าคญัของวกิฤติการณ์เร่ืองโรคเร้ือรังน้ี  ในท่ีประชุมใหญ่องคก์ารสหประชาชาติ 
ในปี ๒๐๑๑  และจดัใหมี้การประชุมระดบัรัฐมนตรี ท่ีรัสซียในปีนั้น 
(www.youtube.com / the Moscow Ministerial Conference 
on Healthy lifestyle) และจดัประชุมระดมความร่วมมือในการแกปั้ญหาน้ี ท่ี 
กรุงออสโลว ์ประเทศนอร์เวย ์(www.youtube.com/ 2011 UN NCDs 
Summit:The European story) เน่ืองจากปัญหาน้ีก่อใหเ้กิดการสูญเสีย
อยา่งใหญ่หลวง ทั้งก าลงัคนและ ใชง้บประมาณดูแลมาก ซ่ึงโรคเหล่าน้ีสามารถป้องกนั
ได ้ ผูท่ี้ศึกษาในเร่ืองน้ีท่านหน่ึงท่ี ศึกษามานานกวา่ ๓๕ ปีมีผลงานน่าสนใจมาก คือ 
ศาสตราจารย ์ดีน  ออร์นิช (Dr. Dean Ornish)  ซ่ึงผูเ้ขียนไดเ้คยพูดถึงเร่ืองของ
โรคหวัใจในฉบบัท่ี ๑๔๒ ต.ค. ๕๕  ท่ีผา่นมา  ในท่ีน้ีขอกล่าวถึงอีกคร้ังหน่ึงในแง่มุม
อ่ืนๆบา้ง  ดร. ออร์นิช เป็นอายรุแพทยท์างดา้นโรคหวัใจ  ท างานอยูท่ี่มหาวิทยาลยั
แคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก และเป็นประธานสถาบนัวจิยัดา้นเวชศาสตร์ป้องกนั 
(Preventive Medical Research Institute) ซ่ึงไดท้ างานวจิยัเพื่อ
แสวงหาทางป้องกนัโรคเร้ือรังต่างๆ   ดร. ออร์นิชไดใ้ช ้โปรแกรมท่ีเรียกวา่ The 
Spectrum ซ่ึงเขาคิดข้ึนมา โดยการใชก้ารปรับเปล่ียนวถีิชีวติ (Lifestyle 
Modification) โดยเขาปรับเปล่ียน โดยหลกัใหญ่ อยู ่๓ เร่ือง คือ  ๑) อาหาร เขา
ใหกิ้นอาหารไขมนัต ่า ร้อยละประมาณ ๑๐ – ๑๕ ใหกิ้นผกัผลไมใ้หม้าก  กินปลาท่ีมี
ไขมนัโอเมกา้ ๓ เช่นปลาแซลมอน ปลาทูนา  ปลาแมคคาเรล  เป็นตน้  กินธญัพืชท่ีไม่
ขดัขาว (Whole grains) ถัว่  เห็ด งา  แนวมงัสวรัิติ  ๒) ใหอ้อกก าลงักายโดยการ

http://www.youtube.com/%20WHO:Unite
http://www.youtube.com/
http://www.youtube.com/


เดินวนัละ ๓๐ นาที    ๓) ใหฝึ้กโยคะ  ฝึกสมาธิ ความผอ่นคลาย ท ากลุ่มบ าบดั  
(www.ornishspectrum.com) โดยใชโ้ปรแกรมน้ีทดลองในผูป่้วยโรค
เร้ือรังต่างๆ พบวา่  ในโรคหวัใจ  การปรับเปล่ียนวิถีชีวติสามารถท าใหเ้ส้นเลือดหวัใจท่ี
อุดตนัขยายออกได ้ โดยไม่ตอ้งกินยา และผา่ตดั    ในโรคเบาหวาน  การปรับเปล่ียนวิถี
ชีวติ สามารถลดน ้าตาลในเลือด และ Beta-A-1C ลงไดดี้  ท าใหใ้ชย้าเบาหวาน
ลดลง ในโรคความดนัโลหิตสูง  กเ็ช่นกนั การปรับเปล่ียนวถีิชีวติ ช่วยลดความดนัทั้งค่า
บนและล่างลง  ช่วยลดการใชย้าลงไดภ้ายในเวลา ๑๒ สัปดาห์    ในโรคซึมเศร้า  ในกรณี
ไขมนัในเลือดสูง  กรณีของโรคอว้นกไ็ดผ้ลเช่นเดียวกนั  การศึกษาในโรคมะเร็ง   เขา
ทดลองในคนไขม้ะเร็งต่อมลูกหมาก  ระยะแรก ซ่ึงไม่รุนแรง พบวา่  การปรับเปล่ียนวถีิ
ชีวติเป็นเวลา ๑ ปีช่วยใหข้นาดของมะเร็งลดลง  โดยดูจากอลัตร้าซาวดท์างทวารหนกั 
และค่า PSA ท่ีลดลงเม่ือเทียบกบักลุ่มท่ีรักษาตามปกติ  ซ่ึงอนัน้ีน่าสนใจ แสดงวา่  
การปรับเปล่ียนวิถีชีวติช่วยชะลอการเจริญเติบโตของเซลมะเร็งได ้  นอกจากนั้นเขายงั
พบวา่ การปรับเปล่ียนวถีิชีวติ ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงลึกลงไปถึงระดบัหน่วย
พนัธุกรรม ท่ีเรียกวา่ ยนี (Gene) ๕๐๐ ตวั  ท่ีส าคญัคือการปรับเปล่ียนวถีิชีวติช่วย
ส่งเสริมยนีท่ียบัย ั้งการเกิดโรค  และยบัย ั้งยนีท่ีกระตุน้ใหเ้กิดโรค    ท่านผูอ่้านอาจจะหา
ขอ้มูลไดใ้น www.pnas.org /gene expression    ล่าสุดอีกเร่ืองหน่ึง ท่ี
ฮือฮากนัมากคือ  ในเร่ืองของ การชะลอความชรา  เขาพบวา่ การปรับเปล่ียนวถีิชีวติช่วย
รักษาความยาวของทีโลเมียร์ (Telomeres)ไม่ใหส้ั้นลง   ซ่ึงทีโลเมียร์น้ี เป็นส่วนท่ี
คลุมอยูป่ลายสายของโครโมโซม ซ่ึงตวัน้ีจะเป็นตวัก าหนดอายคุนเรา  ถา้ทีโลเมียร์ส้ัน
ลงเร็ว  เรากอ็ายสุั้นลงไปดว้ย   ส าหรับเร่ืองทีโลเมียร์น้ีผูเ้ขียนจะกล่าวถึงอีกคร้ังในตอน
ต่อไป        ส าหรับงานวจิยัท่ีเล่ามาน้ี  ท่านผูอ่้านสามารถดูไดใ้นเวบ็ไซดข์องสถาบนัวจิยั
ดา้นเวชศาสตร์ป้องกนั ( www. pmri. org/research)  
                     ปัจจุบนัน้ี โปรแกรม Spectrum ของ ดร. ดีน  ออร์นิชไดรั้บการ
ยอมรับและน าไปใชใ้นโรงพยาบาลต่างๆ ไม่นอ้ยกวา่ ๓๐๐ แห่ง        นอกจากนั้น เขายงั
ไดรั้บความไวว้างใจใหเ้ป็นท่ีปรึกษาในการปรับเปล่ียนวถีิชีวติของ อดีต ประธานาธิบดี 
บิล คลินตนั  วยั ๖๕ ปี ซ่ึงป่วยดว้ยโรคเส้นเลือดหวัใจตีบเม่ือกนัยายน ปี ๒๐๐๔ เขามี
อาการเจบ็หนา้อก ในขณะรณรงคห์าเสียงใหผู้ส้มคัรพรรคดีโมเครต คนหน่ึง  และเขา้รับ
การผา่ตดั เส้นเลือดหวัใจ (coronary bypass surgery) ๔ เส้น ในปีต่อมา

http://www.ornishspectrum.com/
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เส้นเลือดท่ีผา่ไวตี้บตนัอีก เขาจึงตอ้งรับการผา่ตดัใหม่ ในเดือนกนัยายน ๒๐๐๕     เขา
อยูต่่อมาไดอี้ก ๕ ปี  และหลงัสุดมีนาคม ๒๐๑๐ เขามีอาการเจบ็หนา้อกอีก และเขา้รับ
การขยายเส้นเลือดและใส่ขดลวดไว ้๒ เส้น    กรณีของคลินตนั เป็นตวัอยา่งใหเ้ห็นวา่  
การผา่ตดัเป็นเพียงการแกปั้ญหาปลายเหตุ   เม่ือยงัไม่แกต้น้เหตุกจ็ะกลบัมามีอาการเจบ็
หนา้อกอีก ตอ้งผา่ตดัใหม่อีก  ดงันั้น  ดร.  ออร์นิช จึงแนะน าใหเ้ขาปรับเปล่ียนวถีิชีวติ
ใหม่       เขาเปล่ียนจากอาหารเน้ือสัตว ์เบอร์เกอร์  อาหารแดกด่วนท่ีเขาช่ืนชอบ  มาเป็น
มงัสวรัิติแบบเคร่งครัด (youtube.com/bill Clinton became a 
vegan)  ซ่ึงท าใหเ้ขามีน ้าหนกัลดลง ๒๔ ปอนด ์เขาออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ
จนถึงปัจจุบนัเขายงัไม่มีอาการเจบ็หนา้อกอีกเลย    ในอเมริกา มีคนกินมงัสวิรัติ ๒๒ 
ลา้นคนในปี ๒๐๐๘ หลงัจากนั้นลดลงเลก็นอ้ย โดยบางรายมากินปลาหรือไก่เพิ่มเติม
บา้ง   (www.youtube.com/interview of doctors whos diet 
Bill Clinton used that changed his life)    ในดา้นจิตใจ คลินตนัก็
เร่ิมเรียนรู้เร่ืองของการฝึกสมาธิแบบพุทธ และการสวดมนต ์ ซ่ึงเขาชอบการสวดมนต์
มาก  เขากล่าววา่ หลงัสวดมนต ์เสร็จทุกคร้ังเขาจะรู้สึกสดช่ืนและมีพลงัอยา่งประหลาด    
                      ดร.  ดีน  ออร์นิช  นบัวา่เป็นแพทยโ์รคหวัใจท่ีไดรั้บการยอมรับมากท่ีสุด
ท่านหน่ึงในอเมริกา  ในการใชว้ธีิการปรับเปล่ียนวิถีชีวติบ าบดัโรคเร้ือรังต่างๆ ใหห้าย
ไดโ้ดยไม่ตอ้งใชย้า หรือใชย้านอ้ยลง ดงัท่ีไดก้ล่าวมาตั้งแต่ตน้  เขาเขียนหนงัสือไวห้ลาย
เล่ม เช่น The Spectrum, Eat More,Weight Less, Love and 
Survival, Dr. Dean Ornish Program for Reversing Heart 
Disease เป็นตน้  และอาจะฟังค าบรรยายไดใ้น youtube.com พิมพช่ื์อ ลงไป  
กจ็ะมีค าบรรยายใหฟั้งมากมาย เร่ืองท่ีน่าสนใจ เช่น  The Power of Lifestyle 
Changes and Love – Dr. Dean Ornish, Dean Ornish,M.D. 
Transform 2010 Mayo Clinic. เป็นตน้ 
ภาพ 
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ตอนที ่๙  การเจริญสตกิบัโรคอ้วน 
             
 
                        โรคอว้นก าลงัเป็นปัญหาใหญ่ของโลก  ตวัเลขขององคก์ารอนามยัโลก 
(www.who.int /obesity) ในปี ๒๐๐๘ มีประชากรโลกอาย ุ๒๐ ปีข้ึนไป ท่ีมี
น ้าหนกัเกิน อยูถึ่ง  ๑,๔๐๐ ลา้นคน  คนท่ีเขา้ข่ายโรคอว้น ในชาย มากกวา่ ๒๐๐ ลา้นคน 
และหญิงมากกวา่ ๓๐๐ ลา้นคน  ในเดก็อายตุ  ่ากวา่ ๕ ขวบ ในปี ๒๐๑๐ มีเดก็ท่ีเป็นโรค
อว้นอยู ่  ๔๐ ลา้นคนและมีแนวโนม้จะเพิ่มมากข้ึน   ในทางการแพทย ์เราใชค่้าดชันีมวล
กาย(Body Mass Index,BMI)เป็นเคร่ืองวดั โดยเอาน ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม
ตั้งหารดว้ยความสูงเป็นเมตร ยกก าลงัสอง ถา้มีค่า เกิน ๒๕ จะถือวา่ น ้าหนกัเกินยงัไม่
เป็นโรคอว้น   ถา้ค่าออกมามากกวา่ ๓๐  ถือวา่ เป็นโรคอว้น  โรคอว้นมีความเส่ียงต่อ
โรคหวัใจและหลอดเลือด  โรคอมัพฤก อมัพาต โรคเบาหวาน โรคความดนั  โรคมะเร็ง
บางชนิดเช่น มะเร็งมดลูก มะเร็งเตา้นม และมะเร็งล าไส้ เป็นตน้  ซ่ึงโรคเหล่าน้ีเป็น
สาเหตุการตายร้อยละ ๘๐ ของคนในโลกปัจจุบนั ตอ้งใชง้บประมาณอยา่งมหาศาลใน
การดูแลรักษา  ท าใหป้ระเทศต่างๆทัว่โลกมีปัญหาเร่ืองค่าใชจ่้ายในการรักษาอยา่งมาก    
ดงันั้นองคก์ารอนามยัโลกจึงมีโครงการรณรงคเ์พื่อลดโรคอว้นในประเทศต่างๆอยา่ง
เร่งด่วน 
                             โรคอว้นเกิดจากสาเหตุหลกัๆ ๒ ประการ คือ การกินอาหารมากเกิน 
และการขาดการออกก าลงักาย  นอกนั้นจ านวนนอ้ยท่ีเกิดจากความผดิปกติของต่อมไร้
ท่อ และสมอง     ในดา้นการรักษา แพทยม์กัจะแนะน าใหค้นไขคุ้มอาหารและออกก าลงั
กายดว้ยตนเองก่อนซ่ึงส่วนใหญ่จะไม่ไดผ้ล    การใชย้าลดน ้าหนกัจะไดผ้ลดีในระยะสั้น  
ในระยะยาวน ้าหนกัมกัจะกลบัมาเหมือนเดิมอีก  นอกจากนั้น ยายงัมีผลขา้งเคียงมาก 
ราคาแพง เป็นยาน าเขา้จากต่างประเทศ บางรายกินยาเกินขนาดอาจจะถึงแก่ชีวติได ้ ใน
บางรายท่ีอว้นมากๆแพทยอ์าจจะพิจารณาท าผา่ตดัล าไส้เพื่อลดความยาวล าไส้ลง   ท าให้
การดูดซึมสารอาหารนอ้ยลง     
                                  ส าหรับเร่ืองของการกินนั้น  นกัวชิาการกไ็ดศึ้กษาถึงพฤติกรรม
การบริโภค เช่น งานของศาสตราจารย ์ไบรอนั  แวนซ้ิง (Brian Wansink) แห่ง
มหาวทิยาลยัคอร์แนล นิวยอร์ค ไดศึ้กษา พบวา่  ในผูท่ี้เขา้ชมภาพยนตร์  ถา้เรามอบถุง



ขา้วโพดคั้ว   ๒ ขนาด คือ ขนาดใหญ่ และใหญ่สุด ให ้แก่ผูเ้ขา้ชม ๒ กลุ่ม กลุ่มท่ี ๑ ให้
ถุงขนาดใหญ่ กลุ่มท่ี ๒ ใหข้นาดใหญ่สุด  พอชมภาพยนตร์เสร็จ แลว้ตรวจสอบ พบวา่ 
คนท่ีไดถุ้งขา้วโพดใหญ่สุดจะบริโภคขา้วโพดคั้วมากกวา่กลุ่มท่ีใหถุ้งขนาดใหญ่  ร้อย
ละ ๕๓  เขากล่าววา่ การกินอาหารโดยขาดสติไม่รู้ตวั  กินตามความเคยชินกินตามความ
พอใจ เป็นเหตุใหเ้รากินอาหารมากเกินไป และเกิดภาวะอว้นตามมา   เขาเขียนไวใ้น
หนงัสือช่ือ กินอยา่งขาดสติ (Mindless Eating)  เขาพบวา่ ถา้เราค านึงถึงเร่ือง
การกิน และวธีิกิน จะท าใหเ้รากินนอ้ยลง  ซ่ึงเร่ืองน้ีเป็นเร่ืองท่ีนกัวชิาการใหค้วามสนใจ
กนัมากและไดท้ าการศึกษาเร่ืองของการกินอยา่งมีสติ   
                         ซ่ึงเร่ืองน้ี ดร. ลิเล่ียน ชุง (Lilian Cheung,Ph.D) นกั
โภชนาการ แห่ง คณะสาธารณสุขศาสตร์  มหาวทิยาลยัฮาร์วาด  ไดเ้ขียนถึงวิธีการ กิน
อยา่งมีสติไวใ้นหนงัสือ ช่ือ Savor: Mindful Eating, Mindful Life 
(www.savorthebook.com)หนงัสือเล่มน้ีเธอเขียนร่วมกบัท่านติช นทั ฮนั ( 
Thich  Nhat Hanh) พระอาจารยเ์ซ็นชาวเวยีตนาม แห่งหมู่บา้นพลมั  ผูท่ี้น าค  า
สอนของพุทธแบบเซ็นไปเผยแพร่ในโลกตะวนัตก  ซ่ึงเธอเป็นลูกศิษยข์องท่าน   เธอ
กล่าววา่  “การท่ีเรามีสติในการกินจะท าใหเ้รากินอาหารไดถู้กตอ้ง และไม่มากเกินไป   
เวลาน้ีอุตสาหกรรมอาหารพฒันาไปมากหีบห่อมีขนาดใหญ่ข้ึน  ชีวติของคนเร่งรีบมาก
ข้ึน ท าใหเ้รากินอาหารเร็วข้ึน มีเวลากินนอ้ยลง ซ่ึงท าใหเ้ราอว้นข้ึนดว้ย    ดงันั้นเราจึง
ตอ้งมาฝึกการกินอยา่งมีสติ”  เธอไดจ้ดัหลกัสูตรการเรียนการสอนเร่ือง กินอยา่งมีสติ ท่ี 
Blue Cliff Monastery ท่ีนิวยอร์ค 
(www.Bluecliffmonastery.org) ซ่ึงเป็นสถานปฏิบติัธรรมตามแนวของ
หมู่บา้นพลมั    ในหลกัสูตรของเธอ  เร่ิมดว้ยการสวดมนต ์  เธอใหกิ้นอาหารอยา่งชา้ๆ 
น าจานอาหารมาวางไวข้า้งหนา้  เร่ิมพิจารณา รูปร่าง สี กล่ินของอาหาร  อยา่งมีสติ กิน
เพื่ออยูไ่ม่ติดในรสชาติของอาหาร  ค่อยๆตกัอาหารเขา้ปาก อมไว ้ ก าหนดรู้รสและกล่ิน
ของอาหาร  ค่อยๆเค้ียวทีละค า  ดูการเคล่ือนไหวของกราม  รับรู้ความเคล่ือนไหวของ
อาหารและน ้าลายในปาก  เค้ียวชา้ๆ จนหมด แลว้กลืน  ค่อยๆดูอาหารเคล่ือนลงใน
กระเพาะกินอาหารชา้ๆทีละค าจนหมด   ผูเ้ขา้อบรมมกัจะบอกวา่ไม่เคยกินอาหารชา้
แบบน้ีมาก่อนเลย แต่กท็  าใหไ้ดเ้ห็นรายละเอียดต่างๆในขบวนการกิน  ซ่ึงท าใหเ้กิดความ
ระมดัระวงัและรู้ตวัตลอดเวลากินอาหาร  และท าใหใ้จสงบลง 

http://www.bluecliffmonastery.org/


                          ดร. ชุง กล่าวถึงหลกั ๗ ประการในการกินอยา่งมีสติ กล่าวคือ  
๑) ใหรู้้สึกขอบคุณอาหารท่ีเรารับประทาน  ซ่ึงจะช่วยใหเ้รามีชีวติอยูไ่ด ้
๒)   รับรู้ถึงคุณลกัษณะของอาหาร  รูปร่าง  สี  กล่ิน และรสชาติของ 

อาหารซ่ึงเราสัมผสัไดจ้าก ตา จมูก ล้ิน  อยา่งมีสติ เพื่อไม่ใหเ้ราติดยดึในรสชาตของ
อาหาร   

๓) ใหค้  านึงถึงขนาดของภาชนะท่ีใส่อาหาร  ใหรั้บประทานในภาชนะ 
ขนาดเลก็ลง   ซ่ึงงานวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่  การกินอาหารในจานขนาดเลก็ จะกินไดน้อ้ย
กวา่ และอ่ิมเร็วข้ึน 

๔)  เค้ียวอาหารใหล้ะเอียด  รับรู้รสอาหาร 
๕) เค้ียวอยา่งชา้ๆ ดูการเคล่ือนไหวของกราม 
๖) อยา่งดอาหารบางม้ือเพราะมวัยุง่อยูก่บังาน  
๗) ใหค้  านึงถึงอาหารท่ีรับประทาน   ควรจะเป็นอาหารท่ีมีพืช ผกัผลไม ้ 

  ไขมนั  เน้ือสัตวเ์ป็นหลกั และแป้ง น ้าตาล ของหวานใหน้อ้ยลง  จึงจะท าใหเ้รามี
สุขภาพดี 
                          ดร. ลิเล่ียน ชุง  เธอเป็นผูอ้  านวยการฝ่ายส่งเสริมสุขภาพ ของหน่วย
โภชนาการ  คณะสาธารณสุขศาสตร์ ม. ฮาร์วาด เธอท างานโดยการใหข้อ้มูลทาง
โภชนาการทางส่ือต่างๆ ทางเวบ็ไซด ์ทางหนงัสือ ทีว ีและจดัโปรแกรมสอนใหก้บัเดก็
นกัเรียนและประชาชนทัว่ไป ครอบครัว ในเร่ืองอาหารเพื่อสุภาพท่ีดี รวมทั้งการ
ปรับเปล่ียนวถีิชีวติเพื่อป้องกนัโรคเร้ือรังต่างๆท่ีก าลงัคุกคามชีวติของคนในโลกปัจจุบนั  
                         นอกจากนั้นเธอยงัเป็นลูกศิษยข์องท่านติช นทั ฮนั  และปฏิบติัธรรมตาม
แนวทางของหมู่บา้นพลมัมานานกวา่ ๑๐ ปี   เธอจดัใหมี้การฝึกการเจริญสติใหก้บั
บุคลากรของคณะสาธารณสุข ม.ฮาร์วาด และประชาชนทัว่ไป เดก็นกัเรียนใหรู้จกัการ
เจริญสติ  การกิน การอยู ่การใชชี้วติอยา่งมีสติ     
                        ส าหรับท่านติช นทั ฮนั เป็นพระอาจารยเ์ซ็น  สอนการเจริญสติใหอ้ยูก่บั
ปัจจุบนั  ท่านเกิดปีค.ศ. ๑๙๒๖ ทางตอนกลางของเวยีดนาม  และบวชเม่ืออาย ุ๑๖ ปี  
ในช่วงสงครามท่านไดช่้วยสร้างโรงเรียน  โรงพยาบาล  ช่วยเหลือครอบครัวผูอ้พยพจาก
ภยัสงคราม  มีนกัเรียนอาสาท่ีช่วยงานสังคมสงเคราะห์อยูถึ่ง ๑๐.๐๐๐ คน  นอกจากนั้น
ท่านยงัไดต้ั้งมหาวทิยาลยัพุทธข้ึน  เผยแพร่ค าสอนของพุทธนิกายเซ็น ซ่ึงเนน้เร่ืองการ



ใชอ้หิงสธรรม ความเมตตา กรุณา  การช่วยเหลือเพื่อนมนุษยท่ี์ตกยาก  นอกจากนั้นท่าน
ยงัท างานเรียกร้องสันติภาพ และต่อตา้นสงครามเวยีตนาม  ท่านจึงอยูใ่นความนิยมของ
ประชาชนจ านวนมาก   ดงันั้นรัฐบาลจึงเพ่งเลง็การท างานของท่าน  และในปี ค.ศ. 
๑๙๖๖ เม่ือท่านเดินทางไปเผยแพร่ค าสอนของพุทธนิกายเซ็น ในอเมริกา รัฐบาลจึงไม่
อนุญาตใหท่้านกลบัเวยีดนามอีกเลย  ในปี ค.ศ. ๑๙๘๒ หลงัเวียตนามใตแ้ตก ท่านได้
จดัตั้งหมู่บา้นพลมัท่ี ฝร่ังเศส เพื่อเป็นท่ีพึ่งแกผู้ล้ี้ภยัชาวเวยีดนาม และเป็นหมู่บา้นชาว
พุทธท่ีใชชี้วติอยูร่่วมกนั  ใชเ้ป็นสถานท่ีปฏิบติัธรรมแก่ผูส้นใจการฝึกการเจริญสติใหอ้ยู่
กบัปัจจุบนั  นอกจากผูอ้พยพเวยีดนามแลว้ยงัช่วยใหช้าวตะวนัตกจ านวนมาก ในยโุรป
และอเมริกาเขา้ถึงค าสอนในพุทธศาสนาอยา่งกวา้งขวาง  สามารถน ามาใชแ้กไ้ขความ
ทุกขย์ากในชีวติของโลกวตัถุนิยมในปัจจุบนัอยา่งไดผ้ลดี  
                           ท่านเขียนหนงัสือเผยแพร่ไม่ต ่ากวา่ ๔๐ เร่ือง เขียนบทกวไีม่ต ่ากวา่ ๘๐ 
บท เผยแพร่เป็นภาษาต่างๆทัว่โลก   ดงันั้น ค  าสอนของพุทธศาสนาจึงกระจายไปทัว่
ยโุรปและอเมริกาอยา่งรวดเร็ว  ท่านผูอ่้านอาจจะหาขอ้มูลไดจ้าก เวบ็ไซดข์องหมู่บา้น
พลมั (www. plumvillage.org) และฟังค าบรรยายของท่านไดใ้น 
youtube.com ซ่ึงมีอยูม่ากมาย  เช่น  Thich Nhat Hanh in London 
March 2012,Mindfulness as a Foundation of Health: 
Thich Nhat Hanh and Health และ Lilian Cheung: Savor: 
Mindful Eating, Mindful Life.เป็นตน้ 
 
 
 
                          



  ท่านติช นทั ฮนั  พระอาจารยเ์ซ็นชาวเวยีตนาม 
 
 
 

 
 
   
 ดร. ลิเลียน ชุง  นกัโภชนาการแห่งมหาวทิยาลยัฮาร์วาด 
 



  หนงัสือ 
 
 

 
บรรยากาศการฝึก  หลกัสูตรกินอยา่งมีสติ ท่ี Blue Cliff Monastery 
นิวยอร์ค  
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ตอนที ่๑๐  การเจริญสตกิบัโรคอ้วน  
 
                              ตอนท่ีแลว้ไดก้ล่าวถึงการเจริญสติป้องกนัโรคอว้น และท าใหเ้รามี
สุขภาพดี   เร่ืองของการกินมีความส าคญัมาก เพราะการกินท่ีไม่ถูกตอ้งจะท าใหเ้กิดโรค
ต่างๆตามมามากมาย  ในตอนน้ีจะขอกล่าวถึงเร่ืองของความผดิปกติในการกิน ซ่ึงเป็น
ปัญหามากในปัจจุบนั    โรคความผดิปกติในการกินมี ๒-๓ แบบ คือ 
                      ๑) โรค  อนอเร็กเซีย  (Anorexia Nervosa) โรคน้ีอาจจะเรียกวา่
โรคผอมเกินกไ็ด ้ โรคน้ีมกัเกิดข้ึนในวยัหนุ่มสาว อายตุั้งแต่ ๑๕ – ๓๐ ปี จะพบมากใน
ยโุรป อเมริกา มกัพบในหนุ่มสาวอาชีพ นกัแสดง นางแบบ นกัเตน้บลัเล่ย ์พบในผูห้ญิง
เป็นส่วนใหญ่ พบไดร้้อยละ ๐.๕  คนไขจ้ะอดอาหารดว้ยตนเองอยา่งหนกั เพราะกลวั
อว้น   และคิดวา่ตนเองเป็นคนอว้น มีน ้าหนกัมากเกินไปทั้งๆท่ีน ้าหนกัก าลงัดี  ในทาง
การแพทยผ์ูป่้วยโรคน้ีมกัจะอดอาหารจนน ้าหนกัลดลงถึงร้อยละ ๘๕ ของน ้ าหนกัตวั
ปกติท่ีควรจะเป็น  หรือดชันีมวลกายต ่ากวา่ ๑๗.๕  ผูป่้วยมกัจะขาดรอบเดือนติดต่อกนั 
๓ รอบข้ึนไป  มีอาการหนาวสั่น อ่อนเพลีย ผมและขนจะบาง หลุดง่าย  การท่ีผูป่้วยมี
ร่างกายผอมบางจนผดิปกติท าใหญ้าติพี่นอ้งรู้สึกเดือดเน้ือร้อนใจจนตอ้งพาไปพบแพทย ์
ในท่ีสุด   ผูป่้วยเหล่าน้ีอดอาหารมากจนขาดสารอาหาร เกลือแร่ ต่างๆจนบางคร้ังอาจจะ
ถึงแก่ชีวติได ้จากการเตน้ไม่เป็นจงัหวะของหวัใจ  ซ่ึงพบไดร้าวร้อยละ ๕ – ๑๐ และพบ
ปัญหาการฆ่าตวัตายไดบ่้อยในคนไขเ้หล่าน้ี   ผูป่้วยเหล่าน้ีจะอยูใ่นความดูแลของ
จิตแพทย ์ การรักษาโดยใชย้า ร่วมกบัจิตบ าบดั ท าใหห้ายจากโรคน้ีไดร้้อยละ ๕๐  อีก
ร้อยละ ๓๐ จะมีอาการดีข้ึนแต่ตอ้งต่อสู้กบัความรู้สึกวา่ ตวัเองอว้นเกินไป   อีกร้อยละ 
๒๐ การรักษาไม่ช่วยใหอ้าการต่างๆดีข้ึน โรคน้ียงัเป็นโรคท่ีรักษายาก  และไดผ้ลยงัไม่ดี 
                   ๒) โรคบูลีเมีย (Bulimia Nervosa) โรคน้ี ผูป่้วยจะมีอาการกิน
อาหารมากเกินไปโดยไม่สามารถควบคุมตวัเองได ้เป็นระยะๆ   พวกน้ีกก็ลวัอว้น
เหมือนกนั  จึงใชว้ธีิการก าจดัอาหารท่ีกินเขา้ไปโดยการลว้งคอให ้อาเจียน  หรือใชย้า
ถ่ายอยา่งมากเพื่อใหถ่้ายออกมา  หรือใชก้ารออกก าลงักายอยา่งหนกั เพื่อเผาผลาญ
พลงังาน  บางคนกใ็ชว้ธีิอดอาหารเป็นช่วงๆ คนไขเ้หล่าน้ีดูภายนอกจึงไม่ผอมกวา่ปกติ  
อยา่งเด่นชดัเหมือนพวกแรก     ผูป่้วยกลุ่มน้ีมกัมีประวติัติดสุรา ยาเสพติด มีปัญหาทาง
เพศ  รวมทั้งมีปัญหาชอบขโมยของในหา้งสรรพสินคา้  พวกน้ีจะมีอาการเป็นคร้ังคราว



และหกัหา้มใจไม่ได ้จึงเป็นปัญหามาก   โรคน้ีพบมากในยโุรป อเมริกา  ร้อยละ ๙๐ เป็น
หญิงในวยัหนุ่มสาวเช่นกนักบักลุ่มแรก  โรคน้ีพบไดร้าวร้อยละ ๑-๓   มกัจะเป็นผูมี้
ฐานะปานกลางถึงสูง คนไขก้ลุ่มน้ีบางคร้ังตอ้งเสียเงินจ านวนมากในการซ้ืออาหารมากิน
แบบไม่สามารถยบัย ั้งตวัเองได ้ บางรายใชเ้งินค่าอาหารวนัละ ๑๐๐ ดอลล่าร์ เลยทีเดียว  
การท่ีเขาลว้งคอใหอ้าเจียนบ่อยๆ ท าใหก้รดในกระเพาะออกมาซ่ึงจะท าใหฟั้นผกุร่อนลง
เร็วกวา่ปกติ จนบางคร้ังทนัตแพทยเ์ป็นผูพ้บวา่ผูป่้วยเป็นโรคน้ีจากการท าฟันบ่อยๆ 
นัน่เอง นอกจากนั้นการสูญเสียกรดในกระเพาะกท็ าใหเ้กิดภาวะเลือดเป็นด่าง หรือเกิด
ภาวะขาดเกลือแร่ในร่างกาย ได ้ ส าหรับการรักษาโดยจิตแพทยโ์ดยการท าจิตบ าบดั 
มกัจะไดผ้ลดี ราวร้อยละ ๘๐ ผูป่้วยสามารถควบคุมการกินอาหารไดห้ลงัการบ าบดั  การ
ท าพฤติกรรมบ าบดักจ็  าเป็นส าหรับผูป่้วยกลุ่มน้ี 
                            ๓) นอกจากสองกลุ่มแรกยงัมีผูป่้วยอีกพวกหน่ึงซ่ึงอาจจดัเป็นความ
ผดิปกติเก่ียวกบัการกินได ้คือพวกท่ีกินอาหารมากโดยไม่สามารถยบัย ั้งไดใ้นบางคราว 
คนไขต้อ้งมีอาการกินไม่ย ั้ง ๒ คร้ังต่อสัปดาห์ข้ึนไป ติดต่อกนันาน ๖ เดือน จึงจะจดัเขา้
ในกลุ่มน้ี     แต่พวกน้ีไม่ไดพ้ยายามก าจดัอาหารออก  พวกน้ีมกัจะอว้น และอาจจะ
พฒันาเป็นโรคบูลีเมียต่อมากไ็ด ้ พวกน้ีเรียกวา่ Binge Eating Disorder พบ
ไดบ่้อยกวา่สองพวกแรก   พบไดป้ระมาณร้อยละ ๕  พบในเพศหญิงมากกวา่ชาย  ใน
กลุ่มน้ีการรักษาโดยท าจิตบ าบดัร่วมกบัการใหย้าลดความอยากอาหารมกัจะไดผ้ลดี  
พวกน้ีอาการจะเบากวา่สองพวกแรก  ในกลุ่มคนท่ีมาเขา้โปรแกรมลดน ้าหนกัต่างๆ จะ
พบกลุ่ม Bingeไดถึ้งร้อยละ ๓๐  
                               โรคในกลุ่มแรกเป็นโรคท่ีรักษายาก ไดผ้ลไม่ดีนกั  แต่ในกลุ่มท่ี ๒
และ ๓ จะไดผ้ลดี โดยการท าจิตบ าบดั ซ่ึงจิตแพทยจ์ะช่วยแกไ้ขความคิดและพฤติกรรม
ต่างๆ ในการกินใหถู้กตอ้งได ้วธีิการเรียกวา่ Cognitive Behavioral 
Therapy หรือ CBT   เน่ืองจาก ความผดิปกติอยูท่ี่ความคิด ความยดึติดในอาหาร  
ดงันั้นจึงมีจิตแพทยแ์ละนกัจิตบ าบดัหลายท่านหนัมาใชก้ารเจริญสติในคนไขพ้วกน้ี  มี
นกัจิตวทิยาท่านหน่ึงท่ีสนใจและศึกษาวจิยัเร่ือง การเจริญสติในความผดิปกติในการกิน 
คือ  ดร. จีน  คริสเตลเลอร์  (Jean L. Kristeller)  ศาสตราจารย ์ทางจิตวทิยา 
แห่งมหาวทิยาลยัอินเดียน่า สเตรท ไดท้ าการศึกษาในผูป่้วยหญิงโรคอว้น   ซ่ึงมีความ
ผดิปกติในการกินแบบBinge ๑๘ ราย อาย ุ๒๕ -๖๒ ปี น ้าหนกัเฉล่ีย ๒๓๘.๔ ปอนด ์



ดชันีมวลกาย ๔๐.๓๓  ใชเ้วลาฝึกการเจริญสติ ๖ สัปดาห์  พบวา่ ท าใหก้ารควบคุมการ
กินอาหารมากเกินจากสัปดาห์ละ ๔.๒ คร้ังลดลงเหลือ ๑.๕๗ คร้ัง คะแนนการวดัผล 
Binge Eating Scales จาก ๓๑.๖๙ ลดลงเหลือ ๑๕.๐๘  ซ่ึงแสดงวา่ การเจริญ
สติ ช่วยลดอาการอยากอาหารท่ียบัย ั้งไม่ไดล้ง อยา่งไดผ้ลดีวธีิหน่ึง  ส าหรับวธีิการ 
ประกอบไปดว้ย การฝึกการเจริญสติทัว่ไป ในอิริยาบถต่างๆเช่นการเดิน การนัง่  การ
เจริญสติในลมหายใจ  ต่อมาฝึกการเจริญสติในการกิน ฝึกก าหนดรู้ในเวลาท่ีมีความ
อยากอาหารเกิดข้ึน   ก  าหนดรู้ในรส กล่ิน สี ของอาหาร  โดยใชเ้วลาฝึกโปรแกรม  ๖ 
สัปดาห์ 
                 ส าหรับศาสตราจารยจี์น  คริสสเตลเลอร์  เธอจบปริญญาตรีดา้นจิตวทิยา 
จากวทิยาลยัสวทัมอร์ ปีค.ศ. ๑๙๗๔และจบดา้นดา้นจิตวทิยาคลินิค ปริญญาโทจากม. 
วสิคอนสิน เมดิสัน และปริญญาเอก จากม.  เยล ในปีค.ศ. ๑๙๘๓ หลงัจากนั้นเธอศึกษา
ระดบัหลงัปริญญาเอกดา้นระบาดวทิยาและเวชศาสตร์ป้องกนัท่ีโรงเรียนแพทย์
มหาวทิยาลยัแมทซาชูเสท  โดยศึกษาเก่ียวกบัความผดิปกติของการกิน หลงัจากนั้นเธอ
ท างานเป็นอาจารยด์า้นจิตวทิยาของมหาวทิยาลยัแมทซาชูเสท  ม.ฮาร์วาด และม.
อินเดียนา สเตรท ตามล าดบั  ต  าแหน่งสุดทา้ยเธอเป็นผูอ้  านวยการศูนยศึ์กษาเร่ืองสุขภาพ 
ศาสนาและจิตวญิญาณ มหาวทิยาลยัอินเดียนา สเตรท  เธอสนใจและศึกษาวิจยัในเร่ือง
ของจิตวทิยาสุขภาพ  โรคอว้น การสูบบุหร่ี  โรคมะเร็ง พฤติกรรมบ าบดัในโรคต่างๆ  
รวมทั้งการน าสมาธิบ าบดั การเจริญสติมาใชใ้นการรักษาโรคต่างๆ  เธอเป็นผูคิ้ด
หลกัสูตรการเจริญสติในการกิน (Mindfulness- Based Awareness 
Eating Program)ข้ึนเพื่อใชใ้นผูป่้วยท่ีมีความผดิปกติในการกิน  ร่วมกบัศ. โจน 
คาแบค ซินเม่ือ ๑๕ ปีก่อน  นอกจากเป็นนกัวชิาการดา้นจิตวทิยาแลว้เธอมีความสนใจ
ในการปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนามายาวนาน เธอมีผลงานทางวชิาการท่ีตีพิมพใ์น
หวัขอ้ต่างๆเช่น พุทธศาสนาและจิตวทิยา   การเจริญสติกบัการกิน  บทบาทของจิต
วญิญาณต่อสุขภาพ มีผลงานตีพิมพไ์ม่นอ้ยกวา่ ๑๐๐ รายงาน     ในปี ค.ศ. ๒๐๐๕ เธอ
ร่วมกบันกัวชิาการท่ีสนใจเร่ืองการเจริญสติ ก่อตั้งศูนยก์ารเจริญสติในการกินข้ึน 
(Center of Mindful Eating) ซ่ึงเป็นองคก์รเอกชนท่ีไม่แสวงหาก าไร เพื่อ
ท ากิจกรรมฝึกอบรมใหแ้ก่ประชาชนทัว่ไปและบุคลากรทางการแพทยด์ว้ย ท่านผูอ่้าน
อาจจะเขา้ไปดูขอ้มูลของเธอไดใ้นเวบ็ของศูนยก์ารเจริญสติในการกิน  



www.tcme.org/board และฟังค าบรรยายของเธอใน 
www.youtube.com/  Food Addiction : Treating through 
Mindfulness Awareness. กจ็ะไดค้วามรู้มากมาย  
                         เร่ืองการกิน เป็นปัญหาใหญ่ในสังคมตะวนัตก  เน่ืองจาก มีคนเป็น
น ้าหนกัเกินและโรคอว้นมาก และจะตามมาดว้ยโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน  โรค
ความดนั  โรคหวัใจ โรค มะเร็ง  โรคอมัพฤก อมัพาต เป็นตน้ โรคเหล่าน้ีเป็นโรคใน
สังคมบริโภคนิยม กินมากเกินไป  ซ่ึงก าลงัเป็นปัญหารุนแรงไปทัว่โลก  องคก์ารอนามยั
โลกกก็  าลงัแกไ้ขอยู ่  ดงันั้น มหาวทิยาลยัต่างๆ กจ็ะไดรั้บงบประมาณเพื่อท าการศึกษา
วจิยั  หาวธีิการท่ีจะแกปั้ญหาโรคอว้น   มีโปรแกรมการเจริญสติในการกินเกิดข้ึน
มากมาย   เช่น โปรแกรมการเจริญสติในการกิน ของศูนยก์ารเจริญสติ ม. แคลิฟอร์เนีย 
ซานดิเอโก, โปรแกรมการเจริญสติในการกินของมหาวทิยาลยั เทกซสั  ออสติน เป็นตน้ 
องคก์รเอกชนท่ีไม่แสวงก าไร หรือส านกัปฏิบติัธรรมต่างๆ กมี็โปรแกรมเหล่าน้ี  ซ่ึงเรา
สามารถเขา้ไปศึกษาขอ้มูลเหล่าน้ีไดใ้น google.com/mindful eating กจ็ะมี
ขอ้มูลใหดู้มากมาย 
 
 
 
ภาพประกอบ 

      ภาพ ศาสตราจารยจี์น คริสเตลล่า 
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บรรยากาศการฝึกการกิน อยา่งมีสติ               



ตอนที ่๑๑ การพฒันาสุขภาพจติ ผู้สูงอายุ 
 
                            นบัวนัคนจะอายยุนืมากข้ึน  ในโลกน้ีจึงเตม็ไปดว้ยคนสูงอาย ุ เวลาไป
ในท่ีสาธารณะจะพบแต่คนสูงอาย ุ โดยเฉพาะในประเทศญ่ีปุ่น   ในประเทศไทยเรากมี็
คนสูงอายมุากข้ึน  ในปี ๒๕๕๓ สังคมไทยมีผูสู้งอาย ุ(อาย ุ๖๐ ปีข้ึนไป) มากกวา่ ร้อย
ละ ๑๐ ของประชากรทั้งหมด คือมีประมาณ ๗.๗๑ลา้นคน  อีก ๑๐ ปีขา้งหนา้คือปี พ.ศ. 
๒๕๖๓ จะมีผูสู้งอาย ุ๑๒.๒๗ ลา้นคน   ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลกถือวา่ สังคมไทยเขา้สู่
สังคมผูสู้งอายแุลว้  ( ฝ่ายวจิยัทรัพยากรมนุษยแ์ละพฒันาสังคม สถาบนัวจิยัเพื่อการ
พฒันาประเทศไทย)   ซ่ึงหมายความวา่ ในอนาคตจะมีปัญหามากเน่ืองจากผูสู้งอายจุะมี
โรคเร้ือรังต่างๆมากข้ึน    ซ่ึงไดก้ล่าวถึงในตอนท่ีแลว้  ซ่ึงตอ้งใชง้บประมาณในการดูแล
มาก     เน่ืองจากคนสูงอายรุ่างกายเร่ิมเส่ือมลง  ประสาทรับรู้การมองเห็น   การไดย้นิ  
การดมกล่ิน  การรับรส  การสัมผสั  การทรงตวัจะแยล่งท าใหห้กลม้ง่าย  ความสมอง
เส่ือมลง  ความอยากอาหารลดลง   กลั้นปัสสาวะอุจจาระไม่ค่อยอยู ่ ทอ้งผกูเป็นประจ า  
นอนไม่ค่อยหลบั  หรือหลบัสั้นลง  ในดา้นจิตใจ  ผูสู้งอายอุาจจะรู้สึกเครียด  เหงาวา้เหว ่
โดดเด่ียว  ซึมเศร้า ขาดความมัน่ใจในตวัเองไดโ้ดยเฉพาะผูท่ี้อยูใ่นสถานพกัฟ้ืนส าหรับ
ผูสู้งอาย ุ  ซ่ึงในเร่ืองภาวะทางจิตน้ี    ศ. เอลเลน็  แลงเจอร์  ศาสตราจารยด์า้นจิตวทิยา
แห่งมหาวทิยาลยัฮาร์วาด  ไดศึ้กษาวจิยัไว ้พบวา่    ผูสู้งอายใุนสถานบริบาลผูสู้งอาย ุ 
โดยท าการศึกษาผูสู้งอาย ุ๒ กลุ่มเปรียบเทียบกนั  กลุ่มหน่ึงใหฝึ้กการเจริญสติ  
เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีไม่ไดฝึ้กการเจริญสติ ดูแลไปตามปกติของสถานพยาบาล  พบวา่
กลุ่มท่ีเจริญสติ ผูสู้งอายจุะมีความรู้สึกต่ืนตวัมากข้ึน  อาการซึมเศร้านอ้ยลง  มีความ
เช่ือมัน่ในตนเอง และรู้สึกเป็นอิสระช่วยเหลือตวัเองไดดี้ข้ึน   
 

                 นอกจากนั้นเม่ือติดตามไป 
ประมาณ ๒ ปีคร่ึงพบวา่ กลุ่มท่ีฝึกการ
เจริญสติจะเสียชีวตินอ้ยกวา่กลุ่มท่ีไม่ได้
ฝึกการเจริญสติ   
   
ภาพ ศ. เอลเลน  แลงเจอร์ 
 



 
 
                 
 
 
 
 
 
 
 
 
                ดงันั้นจะเห็นวา่ การเจริญสติช่วยใหผู้สู้งอาย ุ มีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน  
ผูสู้งอายมุกัจะมีโรคหลายอยา่ง  ต่ืนเชา้ข้ึนมากต็อ้งกินยาเป็นก า  ร่างกายกไ็ม่สู้จะดี  การ
เคล่ือนไหวกไ็ม่มัน่คง  มีอาการปวดทัว่ไป  ร่างกายแขง็ท่ือไปหมด  บางคนเหมือน
หุ่นยนตต์อ้งค่อยๆขยบั  ท าใหทุ้กข ์ทรมานมาก  สภาพจิตจึงไม่สู้จะดีนกั  โดยเฉพาะราย
ท่ีไม่มีญาติพี่นอ้งคอยมาเยีย่มเยยีน  อนัน้ีกเ็ป็นสาเหตุใหผู้สู้งอายใุนสถานพยาบาลใน
อเมริกาฆ่าตวัตายกนัมาก   ไม่อยากจะมีชีวติอยูอี่กต่อไป   ศ. แลงเจอร์  กส็นใจจุดน้ีและ
ไดเ้ขา้ไปท าวจิยัดูกพ็บวา่  การเจริญสติช่วยใหส้ภาพจิตดีข้ึน ดงัท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ 
                          ศ. เอลเลน  แลงเจอร์  จบปริญญาเอกทางดา้นจิตวิทยา จากมหาวทิยาลยั
เยล ในปี ค.ศ. ๑๙๗๔ หลงัจากนั้นเธอท างานท่ี มหาวทิยาลยัฮาร์วาด   นอกจากการสอน
หนงัสือ แลว้เธอมีผลงานวจิยั กวา่  ๒๐๐ ช้ิน เขียนหนงัสือวชิาการไว ้๑๑ เล่ม และไดรั้บ
รางวลัทางวชิาการหลายรางวลัจาก สมาคมจิตวทิยาของสหรัฐอเมริกา    งานวจิยัของเธอ
มีความโดดเด่นในเร่ืองของ การเจริญสติในดา้นสุขภาพ  การศึกษาและในการพฒันา
บุคลากรทางธุรกิจ   ซ่ึงเธอไดเ้ดินทางไปบรรยายและสอนทัว่โลก ท่านผูอ่้านสามารถเขา้
ไปดูขอ้มูลใน www.ellenlanger .com   หนงัสือท่ีเธอเขียนเก่ียวกบัการเจริญ
สติ  ท่ีมีช่ือเสียง เช่น  Mindfulness, counterclockwise,Power of 
Mindful learning เราอาจจะเขา้ไปดูไดใ้นเวบ็ไซดข์องเธอ หรือ 
amazon.com /ellen langer 
                 นอกจากนั้นเธอยงัเป็นศิลปิน นกัวาดภาพดว้ย เธอมีผลงานแสดงในหอ้ง
แสดงศิลปะ เช่นท่ี  Julie Heller Galery    



 (www.juliehellergallery.com) ท่านผูอ่้านเขา้ไปดูภาพไดใ้นเวบ็ไซด์
ของเธอ  เธอเขียนหนงัสือเล่าเร่ืองการเป็นศิลปินของเธอ  ช่ือ On Becoming 
An Artist (www.ellenlanger.com/art) การท่ีเธอท างานศิลปะกเ็ป็น
ผลจากการฝึกการเจริญสติ ซ่ึงท าใหจิ้ตสงบเกิดความคิดสร้างสรรคข้ึ์น ทั้งๆท่ีเธอไม่มี
พรสวรรคท์างดา้นน้ีมาก่อนเลย  ท่านผูอ่้านอาจจะเขา้ไปฟังค าบรรยายของเธอใน 
youtube.com แลว้พิมพค์  าวา่ ellen langer mindfulness กจ็ะมีค า
บรรยายใหฟั้งมากมาย  ศ. แลงเจอร์ท างานดา้นศึกษาวจิยัมายาวนาน  จนมีผลงาน
มากมายปัจจุบนัเธอเกษียณไป๕ ปีแลว้   เธอเป็นผูห้น่ึงท่ีบุกเบิกงานดา้นน้ีไม่นอ้ยกวา่ 
๓๐ ปี ตั้งแต่เร่ิมแรกท่ีคนยงัไม่รู้จกัการเจริญสติเท่าใดนกั  จนเป็นท่ีรู้จกักนัทัว่ไปใน
ปัจจุบนั  เธอเป็นนกัจิตวิทยาท่ีโดดเด่น ท่ีน าเอาการเจริญสติเขา้มาสู่ระบบการศึกษา การ
พฒันาบุคลากรทางธุรกิจ  และดา้นสุขภาพ  ดงันั้นนิตยสารWorld Psychology
ยกยอ่งเธอวา่  มารดาแห่งการเจริญสติ ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีน่าอนุโมทนาครับ 

      
    
หนงัสือการเจริญสติ 
 
 
 
 
 

http://www.amazon.com/gp/reader/0201339919/ref=sib_dp_pt#reader-link


 
หนงัสือ ทวนเขม็นาฬิกา 

      
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.ellenlanger.com/books/1/counterclockwise
http://www.ellenlanger.com/books/1/counterclockwise


ตอนที ่๑๒ ธรรมะเยยีวยาชีวติ ๑ 
 
                       เวลาเราขบัรถ  เราตอ้งระมดัระวงัไม่ใหเ้กิดอุบติัเหตุ  ใส่เขม็ขดันิรภยั
เอาไว ้    เวลาด าเนินชีวติ เรากต็อ้งระมดัระวงัเหมือนกนั  ตอ้งมีสติไว ้   ตอ้งเจริญสติไว้
บ่อยๆ  สติเป็นเขม็ขดันิรภยัของชีวติ  เวลาเราขบัรถดว้ยความระมดัระวงัแต่คนอ่ืนขบั
ดว้ยความประมาท   เรากอ็าจจะเขา้ไปอยูใ่นอุบติัเหตุท่ีเกิดข้ึนได ้เช่น กรณี รถคนัหนา้
ขบัมาดว้ยความเร็วปานกลางแลว้เบรกทนัทีเม่ือเห็นสุนขัก าลงัขา้มถนน  เราขบัมา
ตามหลงั เบรกไม่ทนักช็นทา้ยอยา่งจงั  เราพบเห็นภาพน้ีบ่อยๆเวลาขบัรถไปต่างจงัหวดั 
บางคร้ังรถ ๔-๕ คนัชนกนัต่อทา้ยกนัเลย   อนัน้ีเป็นภยัในทอ้งถนน  หลีกเล่ียงไดย้าก
ครับ       บางคร้ังเราด าเนินชีวติอยูดี่ๆ ชีวติกมี็ปัญหาจากคนอ่ืนสร้างข้ึนมา  ไม่วา่จะเป็น
ญาติพี่นอ้ง เพื่อนฝงู  สามีภรรยา หรือคนท่ีเก่ียวขอ้งกนัเชิงธุรกิจกดี็ เช่น กรณี ค  ้าประกนั
ใหเ้พื่อนกูเ้งินมาใช ้ แลว้เพื่อนเกิดท าธุรกิจขาดทุน   ไม่มีเงินคืนหนีหนา้เจา้หน้ีไป  เราก็
ตอ้งรับผดิในฐานะผูค้  ้าประกนัใชห้น้ีแทนให ้ หรืออยู่ๆ เกิดอุบติัเหตุในการเดินทางโดย
รถ  เรือ เคร่ืองบินท่ีเราคาดไม่ถึง หรือน ้าท่วมใหญ่ บา้นไดรั้บความเสียหาย  อนัน้ีเป็นภยั
ในสังสารวฏั ครับ   เวลาเราเกิดเป็นคน กห็ลีกเล่ียงเหตุการณ์แบบน้ีไดย้ากครับ   
                      ชีวติจึงตอ้งการธรรมะส าหรับเยยีวยา ตวัเอง   เร่ืองชีวติ  ความคิด จิตใจ  
อารมณ์ความรูสึก เป็นเร่ืองของใครของมนั ใจใครใจมนั ตอ้งรับผดิชอบกนัเอาเอง  
เพราะไม่มีใครช่วยเราได ้คนอ่ืนช่วยไดแ้ค่แนะน า ใหก้  าลงัใจเท่านั้น  เราตอ้งฝึกท าใจเอา
เอง  การฝึกจิตตภาวนาจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญั ซ่ึงจะช่วยเยยีวยาจิตของเราใหเ้ป็นปกติ      
ผูเ้ขียนขอกล่าวถึงชีวติของท่านภิกษุณี เพมา  โชดรอน  (Pema Chodron) ซ่ึงจะ
เป็นตวัอยา่งชีวติของสุภาพสตรีท่ีเอาตวัรอดจากภยัในสังสารวฏั   ท่านใชธ้รรมะเยยีวยา
ชีวติของตนเองไดอ้ยา่งดีท่ีสุดคนหน่ึงทีเดียว  นอกจากนั้นท่านยงัสามารถช่วยผูค้นใน
โลกตะวนัตกท่ีตกอยูใ่นความทุกขไ์ดอ้ยา่งมากมาย    ท่านเป็นผูน้  าทางจิตวญิญาณใน
โลกตะวนัตกท่ีโดดเด่นท่านหน่ึงของยคุน้ี      น่าจะน ามาเป็นตวัอยา่งของสตรีชาวพุทธ
ทัว่โลกได ้    ท่านเพมา เป็นภิกษุณีชาวอเมริกนั อาย ุ๗๗ ปี ปัจจุบนัอยูว่ดักมัโป  
(Gampo Abbey) คาบสมุทรเบรตนั  โนวาสโกเทีย  แคนาดา   ท่านเป็นธรรมา
จารยพ์ุทธแบบวชัรญาณ ธิเบต    เป็นศิษยรุ่์นแรกๆของท่านเชอเกียม  ตรุงปะ  รินโปเช      
ผูก่้อตั้งส านกัชมับาลา และมหาวทิยาลยันาโรปะ ศูนยก์ลางอยูท่ี่รัฐโคโลราโด  ครูผู ้



เผยแพร่ค าสอนแบบธิเบตท่ีมีช่ือเสียงในอเมริกายคุแรกๆ ตั้งแต่ราวปี ๑๙๗๐ จนท าให้
พุทธแบบธิเบตแพร่หลายไปทัว่อเมริกาในเวลาต่อมา        
                         ท่านเพมา เกิดปี ๑๙๓๖  จบการศึกษาจากม. แคลิฟอร์เนีย เบิร์คเลย ์ 
หลงัจากนั้นท างานเป็นครูสอนนกัเรียนระดบัประถม ท่ีแคลิฟอร์เนีย  และนิวแมกซิโก 
เธอเคยแต่งงาน ๒ คร้ัง  มีลูก ๒ คน และหลาน ๓ คน หลงัจากหยา่คร้ังท่ี ๒ เธอเร่ิม
ศึกษาธรรมะกบัท่านลามะจิกมิ  รินโปเช   ท่ีเทือกเขาแอลป์ ในฝร่ังเศส  ต่อมาเธอบวช
เป็นชีในปี ๑๙๗๔และยงัคงเรียนกบัท่านจิกมีซ่ึงยา้ยมาอยูท่ี่ลอนดอนในเวลาต่อมา    เธอ
บวชเป็นภิกษุณีท่ีฮ่องกง ในปี ๑๙๘๑ ภายใตท่้านกมัมาปะ ทไลลามะองคท่ี์ ๑๖  เธอเป็น
สตรีอเมริกนัรูปแรกท่ีบวชภายใตนิ้กายวนิย  (แนวค าสอนแบบปรัชญามูลสรวาสติวาทิน
และธรรมคุปตะผสมกนั)  ซ่ึงเป็นค าสอนพุทธแบบท่ีธิเบตสายกระแสหลกั      ท่านเพมา 
ไดพ้บกบัท่านเชอเกรียม ตรุงปะ รินโปเช ในปี ๑๙๗๒โดยค าแนะน าของท่านจิกมิ ท่าน
ใหท้ างาน  และเรียนธรรมะกบัท่านเชอเกรียม ต่อมาจนถึงปี ๑๙๘๗  จนท่านเชอเกรียม 
มรณภาพ    ช่วงนั้นท่านเป็นผูอ้  านวยการส านกัโบเดอร์ ชมับาลา  รัฐโคโลลาโด        ช่วง
น้ีเธอเร่ิมมีอาการทุกขท์รมานจากโรคอ่อนเพลียเร้ือรัง (Chronic Fatique 
Syndrome)    
                          ในปี ๑๙๘๔ เธอจึงยา้ยมาอยูท่ี่ วดักมัโป คาบสมุทร เบรตนั  โนวาสโก
เทีย แคนาดา  ท่ีน่ีอยูริ่มทะเล อากาศดี  เธอดูแลสุขภาพดว้ยอาหาร การท าภาวนาและใช้
โฮมิโอพาท่ีช่วย   ท าใหอ้าการของเธอดีข้ึนตามล าดบั   ดว้ยการศึกษาอยา่งตั้งใจอนั
ยาวนานและปฏิบติัภาวนาอยา่งจริงจงั  ท าใหเ้ธอมีความเขา้ใจค าสอนพุทธแบบธิเบต 
อยา่งดี  เธอใชก้ารปฏิบติัภาวนาเยยีวยาจิตใจของตนเอง และถ่ายทอดค าสอนต่างๆเพื่อ
ช่วยเหลือผูท่ี้ประสบกบัความทุกขท์างใจ    เธอจึงเขา้ถึงจิตใจของคนอเมริกนัร่วมชาติซ่ึง
ตอ้งเผชิญอยูก่บัความเจบ็ป่วยทางจิตจ านวนมาก       ทั้งๆท่ีเป็นชาติท่ีเจริญทางวตัถุและ
วทิยาการต่างๆมากท่ีสุดกวา่ชาติใดในโลก 
                  มีคนถามท่านวา่  ท าไมท่านจึงมาบวชเป็นภิกษุณี?  ท่านมกัจะหวัเราะ
และตอบแบบติดตลกวา่  
                 “ ฉนัมาบวชเพราะฉนัเกลียดสามีของฉนั  ตอนนั้นฉนัอาย ุ๓๕ ปี
หลงัจากการแต่งงานคร้ังท่ีสอง  วนัหน่ึงในช่วงบ่ายฉนันัง่จิบน ้าชาอุ่นๆ ท่ีชานเรือน  
สามีขบัรถกลบัมา ท่ีบา้นและตรงเขา้มาหาฉนัพร้อมกบับอกกบัฉนัวา่  เขาจะขอหยา่กบั



ฉนัเพื่อจะไปแต่งงานใหม่ กบัคนรักใหม่ของเขา   ขณะนั้นฉนัโกรธสุดขีดฉนัหยบิกอ้น
หินข้ึนมากอ้นหน่ึงแลว้ขวางไปท่ีเขาแทนค าพูดท่ีไม่สามารถกล่าวออกมาในตอนนั้น  
แลว้ชีวติแต่งงานคร้ังท่ีสองกจ็บลง” 
                             พร้อมกบัความเจบ็ปวด และเพื่อจะเยยีวยาบาดแผลในใจของเธอ   เธอ
พยายามหาวธีิการต่างๆ ไปหาจิตแพทย ์ กินยา  หาความบนัเทิงเริงรมย ์ต่างๆ  แต่ส่ิง
เหล่าน้ีไม่สามารถช่วยใหเ้ธอหายจากความเจบ็ปวดในใจไดเ้ลย     ทางหน่ึงท่ีเธอ
แสวงหาคือ เร่ืองของศาสนาซ่ึงวา่กนัวา่ช่วยบ าบดัได ้  เม่ือเธอไดอ่้านหนงัสือของท่าน
เชอเกรียม เล่มหน่ีงเก่ียวกบัวธีิการจดัการกบัอารมณ์ดา้นลบในใจ   ดว้ยการเห็นความ
จริงท่ีวา่อารมณ์ทั้งดีและเลวมีลว้นแต่มีลกัษณะเดียวกนั   อารมณ์เหล่านั้นเป็นส่วนท่ีดี
ของชีวติ  เพราะแทท่ี้จริงมนัไม่ใช่การส้ินสุดของความสุข   แต่มนัคือการเร่ิมตน้แห่งการ
เปล่ียนแปลงท่ีส าคญัของชีวติ   มนัเป็นเหตุแห่งการปลุกเร้าความต่ืนรู้แห่งโพธิจิต  ซ่ึง
เป็นการเปล่ียนแปลงภายใน  ท าใหจิ้ตไดมี้โอกาสพฒันาใหสู้งส่ง  การต่ืนรู้น้ีไม่อาจเกิด
ได ้ในขณะท่ีเรายงัหลงระเริงอยูก่บัความสุขในทางโลก   การหลงมวัเมาอยูใ่นวตัถุนิยม
จนบดบงัความจริงตามธรรมชาติไป      
                      หลงัจากเธอฝึกพฒันาจิตเป็นระยะเวลาหน่ึงเธอพบวา่  เธอสามารถพฒันา
จิตภายในจนเกิดความต่ืนรู้ต่อสัจจะในธรรมชาติ   บดัน้ีเกิดการเปล่ียนแปลงภายใน
ตนเองอยา่งใหญ่หลวง   ท าใหค้วามเขา้ใจในโลก เขา้ใจชีวติ   ท าให ้ความคิดของเธอก็
เปล่ียนไปดว้ย    เธอรู้สึกขอบคุณสามีของเธอท่ีท าใหเ้ธอไดมี้โอกาสพฒันาตนเองจนเกิด
ปัญญาญาณข้ึนภายใน  ซ่ึงถา้ไม่มีเหตุการณ์ในคร้ังนั้น  เธอคงไม่เขา้ใจส่ิงต่างๆในโลกน้ี
และคงจะตอ้งหลงมวัเมาอยูใ่นโลกทั้งสมหวงัและผดิหวงัอยูอ่ยา่งน้ีไปจนตลอดชีวติ   
เธอรู้สึกขอบคุณในค าสอนของพระพุทธเจา้และครูบาอาจารยท่ี์เธอไดพ้บ  บดัน้ีเธอจึง
พร้อมจะอุทิศตนเพื่อถ่ายทอดค าสอนท่ีจะช่วยเยยีวยาความทุกขใ์จของผูค้นทัว่โลก  ท า
ใหค้นเกิดปัญญาญาน  ความต่ืนรู้เท่าทนัโลกและชีวติ 
                     มีคนถามเธอวา่  เธอมีวธีิอะไรท่ีจะช่วยรักษาบาดแผลในใจท่ีเกิดจาก
เหตุการณ์ในอดีต   เธอตอบวา่  เธอใชก้ารภาวนาแบบทองเลน็ (Tonglen) ตาม
แนวทางท่ีเธอเคยเรียนมา  มนัเป็นวธีิท่ีไดผ้ลอยา่งน่าอศัจรรยใ์จจริงๆ  มนัเป็นการภาวนา
ท่ีช่วยใหเ้ราปลดปล่อยความทุกขใ์จ  ความมึนตึง  เยน็ชา ความแขง็กร้าวในใจ  เป็นการ
เปล่ียนพลงัแห่งความเกลียดชงั  อาฆาต  ความเจบ็ปวดโดยแผค่วามกรุณาใหแ้ก่ตวัเอง    



หรือคนท่ีก าลงัไดรั้บความทุกข ์ความเจบ็ป่วย  คนใกลต้าย แมแ้ต่คนท่ีท าร้ายเรา  เธอ
อธิบายวธีิการฝึกภาวนาแบบทองเลน็ไวใ้นหนงัสือ  When Things Fall 
Apart  วา่     ในช่วงเร่ิมตน้ใหเ้รานัง่สงบน่ิงชัว่ครู่ก่อน  หลงัจากนั้นค่อยๆหายใจเขา้
ชา้ๆ  แลว้นึกในใจถึงความเจบ็ปวด  ความทุกขใ์จ  ความอึดอดัขดัเคือง  อารมณ์ท่ีไม่ดี
ต่างๆรับเขา้มาในร่างกายของเรา    รับเอาความทุกขข์องคนท่ีเรารู้จกั  เอาความทุกขข์อง
เขาเกบ็เขา้ไวใ้นตวัเรา   หลงัจากนั้นค่อยๆหายใจออกอยา่งชา้ๆ พร้อมกบันึกใหค้วามสุข
สดช่ืน  พน้จากความทุกข ์ทั้งปวง  มีความผอ่นคลายสบายใจ จงมีแก่เขา ขอใหเ้ขา พน้
จากความทุกขย์ากทั้งปวง   เราสามารถจะผอ่นความทุกขท่ี์เกิดกบัตวัเราและของผูอ่ื้นซ่ึง
มีลกัษณะเหมือนกนั  ใหเ้ขาพน้จากความทุกข ์ ค่อยๆขยายปริมณฑลของความกรุณาแก่
คนท่ีทุกขย์าก  ตลอดจนคนท่ีเคยท าร้ายเรา หรือท าร้ายผูอ่ื้น  แผข่ยายออกไปใหไ้ม่มีท่ี
ส้ินสุด  เธอพบวา่  การแผก่รุณาแบบทองเลน็ เป็นวิธีท่ีง่าย  ช่วยท าใหจิ้ตใจของเราผอ่น
คลาย  มองผูอ่ื้นดว้ยการใหอ้ภยั ดว้ยความเขา้ใจถึงเน้ือแทข้องสรรพสัตวท์ั้งหลายท่ีตอ้ง
พบกบัชะตากรรมเหมือนกนั  ตอ้งแก่ ตอ้งเจบ็  ตอ้งตาย  ตอ้งพบกบัความไม่สบายกาย  
ไม่สบายใจ ท าใหค้วามเกลียดชงั  อาฆาตแคน้  ความแขง็ตึงค่อยๆลดลง ใหเ้ราฝึกหดัไป
ทุกๆวนั เราจะเห็นวา่เม่ือเวลาผา่นไปส่ิงท่ีเราเคยคิดวา่ไม่น่าจะท าได ้ กลบัท าไดอ้ยา่งน่า
อศัจรรย ์  
                    ปัจจุบนัท่านเพมา  โชดรอน เป็นเจา้อาวาสวดักมัโป  ซ่ึงเป็นสถานท่ีจดัให้
ภิกษุ ภิกษุณี ชาวตะวนัตกท่ีจะมาใชชี้วติแบบบรรพชิตตามแบบธิเบต   ตามแนวทางของ
ส านกัชมับาลา  ซ่ึงท่านเชอเกรียมวางรากฐานเอาไว ้   ท่านสอนธรรมะเขา้กบัยคุสมยั
ดว้ยความเขา้ใจปัญหาของผูค้นชาวอเมริกนั  การอธิบายอยา่งเรียบง่าย  ท่าทีท่ีผอ่นคลาย   
มีรอยยิม้แห่งความเมตตาอยูต่ลอดเวลา     ท่านจึงช่วยใหค้นทั้งหลายท่ีเขา้มาศึกษาธรรม
ไดพ้ฒันาตนเองจนเกิดปัญญาญาณ  ช่วยพาตนเองใหพ้น้ทุกขไ์ด ้   หนงัสือของท่าน
หลายเล่มติดอนัดบัขายดียอดนิยม เช่น The Wisdom of No Escape, 
When Things Fall Apart,Smart Where You  are, Taking 
The Leap,No time To Lose, Tonglen . 
                 เราอาจจะหาขอ้มูลของเธอไดจ้าก www.gampoabbey.orgและ 
www. Pemachodron.org  หรือฟังค าบรรยายของเธอไดใ้น 
www.youtube.com/Pema chodron.  จะมีใหฟั้งมากมาย  เร่ืองท่ี
น่าสนใจเช่น เร่ือง Life at the Gampo Abbey with pema 

http://www.gampoabbey.org/
http://www.youtube.com/Pema


chodron, เร่ือง Good Medicine, เร่ือง Pema chodron – 
Getting Unstuck part 1-30, เร่ืองBill Moyers on Faith and 
Reason with  Pema Chodron เป็นตน้ 
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ตอนที ่ ๑๓ ธรรมะเพ่ือเยยีวยาชีวติ ๒ 
 
                     มีค  าถามวา่ ท าไมตอ้งปฏิบติัธรรมดว้ย   ในเม่ือเราเกิดมา  เรียนหนงัสือ
เก่งๆ แลว้ท างานหาเงินใหไ้ดม้ากๆ เรากอ็ยูไ่ดแ้ลว้  เราเอาเงินไปซ้ือบา้น ซ้ือท่ีดิน ซ้ือรถ 
เอาเงินไปใชใ้นการท่องเท่ียวรอบโลก  เราหาอาหารอร่อยๆ มารับประทาน  เรามีเพื่อน  
มีครอบครัว เรากมี็ความสุขแลว้  ท าไมตอ้งฝึกหดัปฏิบติัธรรม  ศาสนาจ าเป็นไหมใน
โลกปัจจุบนัซ่ึงเป็นโลกของวตัถุนิยม   โลกน้ีมีเงินกอ็ยูไ่ด ้ ค  าถามน้ีน่าคิดนะครับ   
                   ก่อนจะตอบค าถามน้ี  เราลองศึกษาชีวติของ หมอคนหน่ึง ท่ีช่ือ ริชาร์ด  
เตียว  (Richard Teo) เขาเป็นชาวสิงคโ์ปร์     ลูกชนชั้นกลางคนหน่ึง  เขาเป็นคน
เรียนเก่ง  และชอบเล่นกีฬา    เป็นนกักีฬาโรงเรียนเคยแข่งไดรั้บรางวลัชนะเลิศในการวิง่
แข่งขนัเสมอ    ริชาร์ด เตียวเป็นคนชอบแข่งขนัและเขาท าอะไรมกัประสบความส าเร็จ
เสมอ  เม่ือจบโรงเรียนมธัยมรัฟเฟลจูเนียร์ ท่ีมีช่ือเสียง เขากส็อบเขา้มหาวทิยาลยั
แห่งชาติสิงคโปร์ไดส้ าเร็จ   เขาสอบเขา้คณะแพทยศาสตรได ้เขาเรียนจบในปี ๑๙๙๓     
เม่ือเรียนจบแพทยแ์ลว้เขาเรียนต่อเป็นแพทยเ์ฉพาะทางดา้นจกัษุ    เน่ืองจากการเรียน
แพทยเ์ฉพาะทางตอ้งใชเ้วลานาน ขณะท่ีเขาก าลงัเรียนอยูน่ั้น เขามองเห็นช่องทางท่ีจะท า
ธุรกิจอนัน่าเยา้ยวนใจ ท่ีจะสร้างความร ่ารวยใหก้บัเขาได ้    ในฐานะแพทยห์นุ่มสาวรุ่น
ใหม่   เขาจึงตดัสินใจเปิดคลินิกศลักรรมความงามข้ึนทนัที และเลิกเรียนเพื่อจะเป็นจกัษุ
แพทยอี์กต่อไป    กิจการของเขาไปไดส้วยประสบความส าเร็จเป็นอยา่งดี  มีคนไข้
ตอ้งการบริการดา้นความงามจ านวนมาก   ในโลกปัจจุบนัการเสริมความงามมนัหมายถึง
หนา้ท่ีการงาน  อนาคตและทุกส่ิงทุกอยา่งของหนุ่มสาวยคุใหม่ ท่ีอยากมีโอกาสในชีวติ
ท่ีดีกวา่    เขาตอ้งท างานอยา่งหนกัเพื่อท าเงินใหไ้ดม้ากท่ีสุด  เขา้หลกัน ้าข้ึนใหรี้บตกั     
และมนักท็  าใหเ้ขากลายเป็นคนร ่ารวยในเวลาอนัรวดเร็ว  เขาแทบจะไม่มีเวลาส าหรับ
การพกัผอ่น  วนัๆมีแต่งานกบัเงิน   เขาชดเชยความส าเร็จดว้ยการซ้ือรถแข่งเฟอราร่ี สีฟ้า  
และเกมส์ กีฬารถแข่งท่ีเขาช่ืนชอบกเ็ร่ิมข้ึน    ทุกวนัหยดุเขาจะขบัรถไปแข่งท่ีสนามเซ
ปรัง  มาเลเซีย   เขาเคยประสบอุบติัเหตุบา้งแต่ไม่รุนแรงอะไร นอกจากนั้นเขายงัเป็นนกั
ด าน ้า  ในวนัหยดุเขาใชเ้วลาไปด าน ้าตามเกาะต่างๆท่ีมีปะการัง สวยงาม    เขาซ้ือบา้นใน
ยา่นคนรวยราคาหลงัละ ๒๐-๓๐ ลา้นเหรียญสิงคโ์ปร์     เขามกัจะขบัรถคนัหรูไปอวด
ญาติๆเขาเสมอในวนัปีใหม่จีน    เขารูสึกมีภูมิใจมากท่ีไดโัออ้วดความส าเร็จในขณะยงั



อยูใ่นวยัหนุ่มสาว  แต่ญาติๆไม่ไดช่ื้นชมยนิดีอะไร  กลบัแสดงความหมัน่ไส้และจบลง
ดว้ยการส้ินสุดของการไปมาหาสู่กนั 
                           พอเขาเร่ิมอาย ุ๔๐ ปี วนัหน่ึงเขาเร่ิมมีอาการเหน่ือยง่าย  อ่อนเพลีย 
อยา่งไม่เคยเป็นมาก่อน และปวดหลงั  เขาคิดวา่คงจะเป็นเพราะการท างานหนกั และการ
พกัผอ่นนอ้ย  เขาจึงไปหาเพื่อนแพทย ์ท่ีโรงพยาบาลSGH  เขา้รับการตรวจร่างกาย
เพื่อหาสาเหตุและเอกซ์เรยพ์บวา่ กระดูกสันหลงัเขาถูกท าลายและมีรูปร่างเร่ิมผดิปกติไป
ซ่ึงแพทยไ์ดน้ดัมาตรวจดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ทั้งตวั   วนัรุ่งข้ึนเขาไดรั้บการตรวจดว้ย 
เคร่ืองคอมพิวเตอร์ PET scan    และข่าวร้ายกม็าถึง เพื่อนแพทยไ์ดแ้จง้ใหเ้ขาทราบ
วา่ เขาเป็นมะเร็งปอดระยะสุดทา้ย  มนักระจายไปท่ีกระดูกสันหลงั   สมอง ตบัแลว้ เขา
รู้สึกช๊อค อยา่งตั้งตวัไม่ทนั  เป็นไปไดย้งัไงท่ีนกักีฬาท่ีแขง็แรงอยา่งเขาจะเป็นมะเร็งโดย
ไม่รู้ตวั  ความเสียใจ เศร้าใจ  ความเจบ็ปวดไดจู่้โจมเขา้มาในใจเขาอยา่งรุนแรง  เขาเร่ิม
เป็นโรคซึมเศร้าในเวลาต่อมา    ส่ิงต่างๆรอบๆตวัเขาไม่วา่จะเป็นบา้น  รถเฟอราร่ี  ไม่ได้
ท าใหเ้ขามีความสุขอีกต่อไป     แต่อยา่งไรกต็ามเขาเขา้รับการรักษาโดยเคมีบ าบดัเป็น
เวลา ๓-๔ เดือน เพื่อชะลอการกระจายตวัของโรค     เขาคงจะมีชีวติอยูไ่ดอี้กไม่นาน  
เพราะมะเร็งชนิดน้ี เป็นมะเร็งชนิดร้ายแรง     เขาจึงคิดท่ีน่าจะท าอยา่งไรเพื่อใหเ้กิด
ประโยชนใ์นช่วงเวลาท่ีแสนจะยากล าบากและเหลืออยูน่อ้ยเตม็ที      เขาเร่ิมศึกษาคมัภีร์
ไบเบิลท่ีเพื่อนใหม้า    เขาหาโอกาสมาบรรยายใหแ้พทยรุ่์นนอ้งไดเ้รียนรู้เก่ียวกบัวถีิชีวติ
ของเขา  เพื่อจะไดเ้ป็นเคร่ืองเตือนใจในการไม่ด าเนินชีวติอยา่งประมาท  ใหมี้สติในการ
ด ารงชีวติแต่พอดี  ไม่ด าเนินชีวติแบบเขาอีก 
                        “ เม่ือผมเป็นนกัเรียนแพทย ์ แพทยฝึ์กหดั แพทยป์ระจ าบา้นผมตอ้งเจาะ
เลือด  ใหย้า ฉีดยาคนไข ้ บางคนเป็นมะเร็งตอ้งฉีดยาแกป้วดใหเ้ป็นระยะเพื่อระงบัความ
เจบ็ปวดทุกขท์รมานของเขา     ผมมองไม่เห็นความทุกขท์รมานของคนไขเ้ลย  มนัเป็น
แค่งาน  จนตวัผมเองเป็นมะเร็งและตอ้งรับยาเพื่อระงบัความทุกขท์รมานผมจึงเขา้ใจ
ความรู้สึกของคนไข ้    ผมเกิดมาในสังคมท่ีหล่อหลอมใหบู้ชาเงิน  ความสุขทางวตัถุ ให้
ช่ืนชอบคนร ่ารวย    พอผมโตข้ึนมาความคิดของผมคือ ผมตอ้งสะสมความร ่ารวย  เงิน
ทอง  ผมอยากไดใ้หม้ากๆ  ยิง่ไดม้ากยิง่อยากไดเ้พิ่มมากข้ึนไปอีก  อยา่งไม่มีท่ีส้ินสุด ผม
ตอ้งการช่ือเสียง   ความเด่นดงัในสังคม    บางคร้ังผมกแ็นะน าส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชนแ์ก่
คนไข ้  เพื่อใหไ้ดเ้งินของเขามาใหม้ากท่ีสุด  ในระหวา่งการสะสมทรัพยส์มบติั  ผมตอ้ง



สูญเสียคุณธรรมจริยธรรมในวชิาชีพของผมไป  นัน่คือตวัตนของผมท่ีผา่นมา”  นพ. 
เตียวไดเ้ล่าใหรุ่้นนอ้งฟังในชั้นเรียนของนกัเรียนแพทยแ์ละทนัตแพทย ์
                     เขาเล่าต่อไปวา่     “ เม่ือผมอยูใ่นภาวะเจบ็ป่วยในวาระสุดทา้ยของชีวติ  
ผมรับเคมีบ าบดั เม่ือถึงรอบท่ี ๕ มนัเป็นอะไรท่ีเจบ็ปวด  ทุกขท์รมานและเลวร้ายท่ีสุด
ในชีวติ  สุดท่ีผมจะทนทานได ้  ผมสัมผสักบักบัความรู้สึกท่ีผมหมดพลงัในการต่อสู้
อยา่งส้ินเชิง   แต่ผมไดรั้บการดูแลอยา่งดี  ผมไดรั้บก าลงัใจ  ความปรารถนาดี  ค  าพูดให้
ก  าลงัใจ  เสียงหวัเราะ  คราบน ้าตาซ่ึงแพทย ์พยาบาล  เพื่อนๆ ญาติมิตร ไดแ้บ่งปันเอา
ความทุกขข์องผมในเวลาอนัยากล าบากท่ีผมจะตอ้งฟันฝ่าไปโดยไม่มีความหวงัวา่จะ
ประสบความส าเร็จเอาเลย  ผมตระหนกัรู้ในเวลานั้นวา่ในฐานะแพทย ์ คุณค่าของความ
เป็นแพทย ์หรือความสุขของแพทยก์คื็อการไดช่้วยเหลือเพื่อนมนุษยใ์นเวลาท่ีเขาก าลงั
ไดรั้บเคราะห์กรรมอนัแสนสาหสั ซ่ึงผมไม่เคยมีความรู้สึกแบบน้ีมาก่อนเลย” 
           “เวลาท่ีเราเจบ็ป่วยทุกขท์รมาน  เงินทองทรัพยส์มบติักช่็วยเราไม่ได ้  ไม่วา่
คนรวยหรือคนจนกจ็ะตอ้งไดรั้บเหมือนกนัหมด  ความจริงเราทุกคนกรู้็วา่เราตอ้งตาย  
แต่ไม่มีใครคิดถึงมนั   ถา้เราคิดถึงมนับา้ง  เราคงไม่ท าตวัเหมือนทีผา่นมา”   นพ. เตียว
ไดมี้โอกาสถ่ายทอดประสบการณ์ในช่วงท่ีเขาเขา้รับการบ าบดั     ท่านผูอ่้านสามารถเขา้
ไปอ่านเร่ืองราวของเขาไดใ้น www.richardteo.com 
                นพ. เตียวเสียชีวติเม่ือเดือนตุลาคม ๒๐๑๒ ท่ีผา่นมา อายไุด ้๔๐ ปี กรณี
ของนพ. เตียว ท าใหเ้ราไดเ้รียนรู้วา่  ในการด าเนินชีวติของเรา มนัไม่ไดร้าบร่ืน มี
ความสุข   ความสะดวกสบายไปทุกอยา่ง ตามท่ีเราตอ้งการ   บางคร้ังความทุกขก์อ็าจจะ
เกิดข้ึนไดโ้ดยไม่คาดฝัน        ค  าสอนของพุทธศาสนา      ท่านสอนเร่ือง อริยสัจ ๔  ใน
เร่ืองความทุกขว์า่  
                           “ ความเกิด  ความแก่ ความตาย เป็นทุกข ์ความโศก ความร ่าไรร าพนั  
ความทุกขก์าย  ความทุกขใ์จ ความอึดอดัใจกเ็ป็นทุกข ์    การประสบกบัส่ิงท่ีไม่รักเป็น
ทุกข ์ การพลดัพรากจากส่ิงท่ีรักเป็นทุกข ์  ความตอ้งการส่ิงใดไม่ไดส่ิ้งนั้นกเ็ป็นทุกข”์  
                      
                       เม่ือชีวติเกิดมากต็อ้งมีความทุกขติ์ดมาดว้ย    ความเป็นจริงของชีวติเป็น
แบบน้ีกมี็ทางเดียว กคื็อ เราตอ้งมีสติปัญญาในการด าเนินชีวติหาทางพน้ทุกขเ์ตรียมไว้
ล่วงหนา้   ซ่ึงกต็อ้งอาศยั การเรียนรู้ค  าสอนในพุทธศาสนา  การเกิดมาท างานหาเงินอยา่ง

http://www.richardteo.com/


เดียวยงัไม่เพียงพอท่ีจะเอาตวัรอดได ้   ถา้เรา มีแต่ความรู้ในทางโลก  จะเขา้หลกัความรู้
ท่วมหวัแต่เอาตวัไม่รอด   ปัญหาของโลกทุกวนัน้ี  ไม่วา่จะเป็นดา้นการเมือง  เศรษฐกิจ  
สังคม ส่ิงแวดลอ้ม ถา้เราพิจารณาใหลึ้กซ้ึงจะพบว่า  มนัเกิดจากคนเรียนหนงัสือมากแต่
ขาดคุณธรรมทั้งส้ิน  ดงักรณี ทุนนิยมในสหรัฐอเมริกาล่มสลายลง   ศาสตราจารย ์โจเซฟ  
สติกลิสซ์  นกัเศรษฐศาสตร์รางวลัโนเบล กล่าวไวใ้นหนงัสือ Free Fall   วา่ ตน้ตอ
ของปัญหาการล่มสลายของทุนนิยมอเมริกาเกิดจากการขาดดุลทางศีลธรรมจรรยา    ( 
ไสว บุญมา, มองวกิฤตคร้ังใหญ่ หลงัเวลาผา่นไป ๕ ปี กรุงเทพธุรกิจ ก.ย.๒๕๕๖)   
                    เราสามารถเขา้ไปฟังค าบรรยายของเขาไดท่ี้ 
www.youtube.com/Dr. Richard Teo Testimony,และเร่ือง Dr. 
Richard Teo Thoughts of Life,Wealth,Suscess and 
Happiness.  
 
ภาพประกอบ 
 

 
 
นิตยสารรถแข่ง Sunday ของสิงคโ์ปร์  ลงข่าวนพ. ริชาร์ด เตียว  นกัแข่งรถเฟอราร่ี  
เสียชีวติจากมะเร็งปอด ในวยั ๔๐ ปี 

http://www.youtube.com/Dr


   
นพ. ริชาร์ด เตียว  ศลัยแพทยค์วามงาม 
 
 
 

 
นกักีฬา ของโรงเรียน ชนะแข่งขนัวิง่ ๔x๑๐๐ 



 
รถแข่งเฟอราร่ี สีฟ้าคนัโปรดของเขา 
 

                
 
บา้นหลงังามของเขา                  

 
             



ตอนที ่๑๔  การเจริญสตบิ าบัดโรคความเครียด 
 
                            การฝึกการเจริญสติในพุทธศาสนา  ท าใหจิ้ตสงบน่ิงและวางเฉยต่อส่ิง
ต่างๆทั้งท่ีดีและไม่ดี  ช่วยใหเ้รามีสมาธิและควบคุมอารมณ์ไดดี้  และส่งผลใหก้าร
ท างานในร่างกายสมดุล   มีแพทยแ์ผนปัจจุบนัท่านหน่ึงใชก้ารเจริญสติแบบพองหนอยบุ
หนอ  ในการรักษาโรคต่างๆ  ท่านคือ ศจ. โจน  คาแบค ซิน (Jon Kabat Zinn) 
ท่านเป็นอายรุแพทย ์อยูท่ี่ ศูนยก์ารแพทย ์มหาวทิยาลยัแมทซาชูเสท   แผนกเวชศาสตร์
ป้องกนัและพฤติกรรมบ าบดั       
                           ศจ. โจน  คาแบค ซิน  ไดศึ้กษา วธีิการเจริญสติแบบพองหนอยบุหนอ   
พบวา่ การเจริญสติเป็นวธีิท่ีง่าย แต่ลึกซ้ึง  ช่วยแกค้วามทุกขทุ์กชนิดของมนุษยไ์ด ้ 
รวมทั้งปัญหาเร่ืองสุขภาพ  โรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ   ในคร้ังแรกท่านไดเ้ปิดคลินิกคลาย
เครียดข้ึนท่ีโรงพยาบาล  ใหบ้ริการผูป่้วยท่ีมีภาวะทางจิตใจ  ความกงัวล  ความเครียด 
อาการซึมเศร้า พบวา่ไดผ้ลดี แกปั้ญหาความเครียด ความซึมเศร้าได ้ โปรแกรมของท่าน
คือ  โปรแกรมบ าบดัความเครียดดว้ยการเจริญสติ (Mindfulness- based 
stress reduction  program หรือMBSR program) หลกัสูตรน้ีใช้
เวลาฝึก ๘ สัปดาห์   
                     ต่อมาท่านไดน้ ามาฝึกใหน้กัเรียนแพทย ์  แพทยป์ระจ าบา้น  และอาจารย์
แพทยข์องมหาวทิยาลยั ซ่ึงท่านพบวา่  ช่วยแกปั้ญหาความเครียดในการท างานไดดี้  ท า
ใหแ้พทยมี์จิตใจโอบออ้มอารีมากข้ึน  รับฟังปัญหาของคนไขไ้ดดี้ข้ึน   เขา้ใจจิตใจของ
ผูอ่ื้นมากข้ึน    ปัจจุบนัท่านไดพ้ฒันาหน่วยงานของท่านโดยจดัตั้งเป็นศูนยก์ารเจริญสติ
ทางการแพทย ์(Center of Mindfulness in Medicine) ท่านไดส้อนให้
ผูป่้วยโรคต่างๆเจริญสติในชีวติประจ าวนั  โดยสอนใหผู้ป่้วยเจริญสติดูส่วนต่างๆของ
ร่างกาย   ฝึกตามรู้ลมหายใจเขา้ออก  ฝึกการเจริญสติดูการเคล่ือนไหวของเทา้ในการเดิน  
และอิริยาบถในชีวติประจ าวนั   บริหารร่างกายแบบโยคะและเจริญสติไปดว้ย     
                    ผลการฝึกการเจริญสติท าใหโ้รคต่างๆมีอาการดีข้ึนมาก มีผูป่้วยผา่นการ
อบรมหลกัสูตรน้ีแลว้ ๑๘,๐๐๐ คน  มีผลงานวจิยัตีพิมพอ์อกมามากมาย ในเวลา ๓๐ ปี
ของสถาบนัแห่งน้ี   ยกตวัอยา่ง เช่น 



                  การศึกษาในผูป่้วยท่ีมีอาการปวดเร้ือรัง ตอ้งใชย้าแกป้วดตลอด  เช่นปวด
ศีรษะไมเกรน  ปวดเส้นประสาทใบหนา้  ปวดหลงัเร้ือรัง  ปวดตน้คอเร้ือรัง  เม่ือฝึกเจริญ
สติเป็นเวลา ๑๐ สัปดาห์ พบวา่ อาการปวดลดลงร้อยละ ๕๐-๖๕ และช่วยลดความวติก
กงัวล  นอนหลบัดีข้ึน  ช่วยใหใ้ชย้าแกป้วดนอ้ยลง 
                  การศึกษาในนกัศึกษาแพทยท่ี์มีอาการเครียด  พบวา่ ช่วยลดความเครียด  
ความกงัวล  และอาการซึมเศร้าลงได ้ นกัศึกษามีจิตใจโอบออ้มอารี  เห็นใจผูอ่ื้นมากข้ึน 
                  การศึกษาในผูป่้วยโรคเร้ือนกวาง  จ  านวน ๓๗ ราย พบวา่ ผูป่้วยท่ีไดรั้บการ
ฝึกการเจริญสติร่วมกบัการฉายแสง   จะมีรอยโรคท่ีผวิหนงัหายเร็วข้ึนกวา่ผูป่้วยท่ีไดรั้บ
การรักษาทัว่ไป ถึง ๔ เท่า    
                  การศึกษาในผูสู้งอายใุนสถานบริบาลผูสู้งอายพุบวา่  การเจริญสติช่วย
แกปั้ญหาความเครียด  อาการซึมเศร้า  ช่วยท าใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพจิตดีข้ึน ร่างกาย
แขง็แรงข้ึน  นอนหลบัไดดี้   อตัราตายลดลง 
                  ปัจจุบนัสถาบนัแห่งน้ีไดฝึ้กบุคลากรท่ีท างานดา้นสุขภาพออกไปทัว่โลก ศ. 
โจน คาแบค ซิน เกษียณอายไุปแลว้ ต่อมา ดร. ซานโตเรลล่ี มาเป็นผูอ้  านวยการแทน  
ท่านผูอ่้านอาจจะหาขอ้มูลเพิ่มเติมจาก www. umassmed.edu/ cfm  หรือ
อาจจะเขา้ไปฟังค าบรรยายเก่ียวกบังานการเจริญสติทางการแพทยไ์ดโ้ดย เขา้ไปท่ี 
youtube.com แลว้พิมพ ์ค  าวา่  jon kabat zinn กจ็ะมีหวัขอ้ใหฟั้งมากมาย 
ผูเ้ขียนขอแนะน าหวัขอ้ท่ีน่าสนใจ คือ Mindfulness with Jon Kabat 
Zinn และ Mindfulness Stress Reduction and Healing        
                    นอกจากนั้นท่านยงัเขียนหนงัสือเก่ียวกบัการเจริญสติไวม้ากมาย  เรา
สามารถเขา้ไปดูไดใ้น amazon.com แลว้พิมพช่ื์อของท่าน จะมีใหดู้มากมาย เล่มท่ี
แนะน าคือ Full catastrophe Living และ Where you go, There 
you are  หนงัสือทั้งสองเล่มน้ีจะท าใหเ้ราเขา้ใจถึงแนวความคิดและวธีิการท่ีท่านใช้
โดยละเอียด 
                      ศจ. โจน  คาแบค ซิน นบัวา่เป็น คนแรกท่ีน าการเจริญสติมาใชใ้นทาง
การแพทย ์  และไดว้างรากฐานการศึกษาทางดา้นน้ีไวใ้นอเมริกา  ไดส้ร้างสถาบนัการ
เจริญสติทางการแพทย ์  และบุกเบิกงานดา้นน้ีมาไม่ต ่ากวา่ ๔๐ ปี มีงานวจิยัออกมา



มากมายจนเป็นท่ีแพร่หลายในอเมริกา  เป็นท่ียอมรับของสังคมในวงกวา้ง  เขาจึงไดรั้บ
การยกยอ่งวา่  เป็นบิดาแห่งการเจริญสติทางการแพทย ์   
     
  ภาพประกอบ 
ศ. โจน คาแบค ซิน (ขวา) และ ดร. ซานโตเรลล่ี ผูอ้  านวยการคนปัจจุบนั 

 
 
 
 
 
 

   



บรรยากาศการเรียนการสอนการฝึกเจริญสติในรพ.แห่งน้ี 



 
 
ตอนที ่๑๕ โรคซึมเศร้า 
 
                                 ปัจจุบนัการปฏิบติัธรรมในพุทธศาสนา ไดรั้บการน ามาใชรั้กษา
โรคต่างๆท่ียงัรักษาไม่ไดผ้ลดีในวงการแพทยแ์ผนปัจจุบนั  อยา่งกวา้งขวาง  โดยมีการ
ศึกษาวจิยักนัมากในมหาวิทยาลยัต่างๆทางตะวนัตก  ผูเ้ขียนขอยกตวัอยา่งของโรค

ซึมเศร้า  ซ่ึงก าลงัเป็นปัญหาอยา่งมากในโลกตะวนัตก   ตวัเลขของ 
องคก์ารอนามยัโลกพบวา่ มีคนเป็นโรคน้ีทัว่โลกประมาณ ๑๒๑ ลา้นคน   และเป็นกนั 
มากในประเทศท่ีเจริญแลว้ เช่น ยโุรปและอเมริกา   และเป็นสาเหตุใหเ้กิดการสูญเสีย ใน
แง่สมรรถภาพในการท างาน  สุขภาพจิต คุณภาพชีวติ  ค่ารักษาพยาบาล และพบวา่ เป็น
สาเหตุของการฆ่าตวัตาย  พบวา่ ในคนหนุ่มสาวท่ีฆ่าตวัตายมีสาเหตุมาจากโรคน้ี ๑ ใน 
๓ กรณี ในประเทศของเรากพ็บโรคน้ีไดไ้ม่นอ้ยทีเดียว    
                          โรคน้ีเกิดข้ึนไดห้ลายสาเหตุ  เช่น พนัธุกรรม  สารเคมีในสมองผดิปกติ  
และ ปัจจยัทางสังคมส่ิงแวดลอ้ม  ท าใหเ้กิดปัญหาทางจิตใจ และเกิดความเครียด ความ
ซึมเศร้าตามมา   ผูป่้วยโรคน้ี จะมีอาการ ซึมเศร้า เบ่ือหน่าย หมดความสนใจในส่ิงต่างๆ
รอบตวั  ร่วมกบัอาการต่างๆอีกหลายอยา่ง คือ เบ่ืออาหาร  นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย ไม่มี
แรง น ้าหนกัลด ขาดสมาธิ ในการท างาน  รู้สึกตวัเองไม่มีค่า  บางรายคิดฆ่าตวัตาย  
อาการเหล่าน้ี จะเป็นทั้งวนั  และเป็นติดต่อกนัเกือบทุกวนั นานมากกวา่ ๒ สัปดาห์ข้ึน
ไป  ในคนปกติทัว่ไป เรากอ็าจจะมีอาการซึมเศร้าบา้งแต่เป็นบางคร้ัง บางคราวไม่นานก็
หายไป อยา่งน้ีไม่ถือวา่เป็นโรคน้ี     โรคน้ีเป็นเร้ือรัง เป็นๆหายๆ ตอ้งไดรั้บการ
บ าบดัรักษาจากแพทย ์       ปัจจุบนั การรักษาโดยทางยาไดผ้ลดี ร้อยละ ๗๐-๘๐  
เน่ืองจากยารุ่นใหม่มีประสิทธิภาพดี  แต่กมี็ปัญหาคือ ตอ้งกินยาเป็นประจ าถา้ขาดยา 
อาการกก็ลบัเป็นข้ึนอีก  ยาราคาแพง  มีอาการขา้งเคียงคือ มึนงง ง่วงซึม  จึงเป็นปัญหา
ของการรักษา  นอกจากนั้น ปัญหาขาดแคลนจิตแพทย ์ การเขา้ถึงการรักษา และปัจจยั
ทางเศรษฐกิจของคนไข ้จึงพบวา่ คนไขเ้หล่าน้ี ไดรั้บการดูแลอยา่งเพียงพอนอ้ยกวา่ร้อย
ละ ๒๕   โรคน้ีตอ้งการการเอาใจใส่ดูแลจากบุคลากรทางการแพทย ์ นกัจิตบ าบดั  
ครอบครัว ญาติมิตร อยา่งใกลชิ้ดและเขา้ใจ ผูป่้วยเป็นอยา่งดี   โรคน้ีเป็นแลว้มีโอกาส
เป็นซ ้ าอีกค่อนขา้งสูง   ผูป่้วยเหล่าน้ีจะด าเนินชีวติในสังคมค่อนขา้งยาก  



                        เน่ืองจากเราพบวา่ปัจจุบนัมีคนเป็นโรคน้ีมากข้ึนทุกปี ท าใหเ้กิดการ
สูญเสียทางเศรษฐกิจและคุณภาพชีวติ อยา่งมาก   แพทยแ์ผนปัจจุบนัจึงพยายามหา
วธีิการท่ีจะช่วยใหผู้ป่้วย หายจากโรคน้ี ซ่ึงมีงานท่ีน่าสนใจของ ศาสตราจารย ์มาร์ค  วิ
ลเล่ียม  ท่านเป็นจิตแพทย ์อยูท่ี่ ภาควชิาจิตเวชศาสตร์ มหาวทิยาลยัออกฟอร์ด ประเทศ
องักฤษ  ท่านเป็นผูอ้  านวยการศูนยก์ารวจิยัเก่ียวกบัการฆ่าตวัตาย (Center of 
suicide research) ท่านกพ็บวา่ สาเหตุการตายท่ีส าคญัอนัหน่ึงกคื็อ คนท่ีเป็น
โรคซึมเศร้า  ท่านจึงไดศึ้กษาวธีิการรักษาเพื่อช่วยคนไขโ้รคน้ี   ท่านไดใ้ชเ้วลาศึกษาอยู ่
๑๐ กวา่ ปี ไดพ้บวา่  วธีิการเจริญสติในพุทธศาสนา สามารถท าใหผู้ป่้วย หายจากโรคน้ี
ได ้ ท าใหคุ้ณภาพชีวติกลบัมาดีข้ึนเหมือนเดิมได ้   ไม่ตอ้งกินยาอีกต่อไป ลดค่าใชจ่้าย
ลงไดม้าก  ดงันั้นท่านจึงตั้งศูนยก์ารเจริญสติแห่งมหาวทิยาลยัออกฟอร์ด (Oxford 
center of Mindfulness)ข้ึนในปี 2008 ใชว้ธีิการเจริญสติบ าบดัผูป่้วยโรค
ซึมเศร้าและท างานวจิยัสร้างองคค์วามรู้ออกสู่สังคม   ศ. มาร์ค วลิเล่ียมกล่าวว่า 
               “ การเจริญสติ สามารถเปล่ียนแปลงโครงสร้างและการท างานของสมอง ท า
ใหส้ารเคมีกลบัมาสู่ภาวะสมดุล  ซ่ึงเป็นกระบวนการซ่อมแซมสมองโดยธรรมชาติ ท า
ใหผู้ป่้วยหายจากโรคน้ีไดโ้ดยไม่ตอ้งกินยาอีกต่อไป”  งานวจิยัของท่านน่าต่ืนเตน้ดีนะ
ครับ 
             เราอาจจะดูขอ้มูลใน www.oxfordmindfulness. org  
นอกจากนั้น   ท่านยงัไดเ้ขียนหนงัสือเก่ียวกบัการเจริญสติไวห้ลายเล่ม และตีพิมพ์
ผลงานทางวชิาการในการน าเอาวธีิการเจริญสติมาใชรั้กษาผูป่้วยโรคซึมเศร้าออก
เผยแพร่จ านวนมาก  มีผลงานติดต่อกนัมา สิบกวา่ปี      ท าใหค้นทัว่โลกไดรู้้ว่า การเจริญ
สติช่วยบ าบดัโรคน้ีอยา่งไดผ้ลดี  ซ่ึงผูเ้ขียนเห็นวา่ เป็นเร่ืองท่ีน่าอนุโมทนาเป็นอยา่งมาก      
ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปอ่านผลงานของท่านไดโ้ดยเขา้ไปใน wigipedia แลว้พิมพ์
ช่ือของท่าน Mark Williums MD. กจ็ะมีประวติัและผลงานใหศึ้กษามากมาย  
หรือถา้ท่านผูอ่้านตอ้งการฟังค าบรรยายเก่ียวกบัการเจริญสติกเ็ขา้ไปใน 
youtube.com แลว้พิมพ ์Professor Mark Williums MBCT ก็
สามารถฟังค าบรรยายได ้     ซ่ึงมีหลายเร่ืองดว้ยกนั  เร่ืองท่ีผูเ้ขียนขอแนะน าคือ  เร่ือง  
Supporting mindfulness และ  the science of mindfulness จะ
ช่วยใหเ้ขา้ใจดีข้ึน 



ภาพประกอบ 

                    ภาพ ศ. มาร์ค  วลิเล่ียม 
 
  
   
 

      หนงัสือการเจริญสติของ ท่าน                                    

http://www.neuroscience.ox.ac.uk/directory/mark-williams/image/image_view_fullscreen


ตอนที ่๑๖  โรคหัวใจ  
 
                    โรคเส้นเลือดหวัใจตีบตนั เป็นสาเหตุการตายอนัดบัหน่ึงของคนใน
ยคุปัจจุบนั  ในสหรัฐอเมริกา แต่ละปีมีผูเ้สียชีวติประมาณ ๕ แสนราย  รัฐบาลตอ้งใช้
งบประมาณดูแลจ านวนมาก ในปี ค.ศ. 2008 ค่าใชจ่้ายในการดูแลผูป่้วยโรคหลอด
เลือดหวัใจและสมองตีบตนั  เป็นเงิน ๔๔๘ พนัลา้นเหรียญ ซ่ึงสูงมาก  ในประเทศไทย 
ผูป่้วยเสียชีวติจากโรคหลอดเลือดหวัใจและสมองปีละประมาณ ๘๕,๐๐๐ ราย   โรคน้ี
เป็นโรคท่ีสามารถป้องกนัได ้  เน่ืองจากสาเหตุมาจากการด าเนินชีวติ  การรับประทาน
อาหารท่ีมีไขมนั และเน้ือสัตวม์ากเกิน   รับประทานผกัผลไมน้อ้ย   ออกก าลงักายนอ้ย   
มีโรคประจ าตวั คือความดนัโลหิตสูง  เบาหวาน  ไขมนัในเลือดสูง  และมีความเครียดสูง  
ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีเราสามารถจะแกไ้ขไดถ้า้เราสนใจในเร่ืองการดูแลสุขภาพของตนเอง 
                         มีงานวจิยัท่ีน่าสนใจ คืองานของ นพ.เมเยอร์  เฟรดแมน (Meyer 
Friedman)  อายรุแพทยท์างหวัใจท างานส่วนตวั ในคลินิกโรคหวัใจ ในซานฟราน
ซิสโก   เขาสังเกตวา่ เกา้อ้ีหนา้หอ้งตรวจผูป่้วยโรคหวัใจมกัจะหกับ่อยกวา่ คลินิกโรคอ่ืน 
เขาไดถ้ามเจา้หนา้ท่ีหนา้หอ้งกไ็ดรั้บค าตอบวา่  คนไขเ้หล่าน้ี ชอบนัง่เกา้อ้ีคร่ึงหนา้แลว้
ไม่นัง่น่ิงโยกไปโยกมาตลอดเวลา เหมือนกนัทุกคน   ต่อมาเขาจึงท าการวจิยั พบวา่ 
คนไขโ้รคหวัใจจะมีอุปนิสัยเหมือนกนั    คือเป็นคนเก่ง  ชอบแข่งขนั  ขยนั ท างานหนกั 
มีความทะเยอทะยานสูง  รออะไรนานๆไม่ได ้  นัง่น่ิงๆไม่ค่อยไดต้อ้งเคล่ือนไหว
ตลอดเวลา  ใจร้อน  โมโหง่าย  เครียดง่าย  รอนานๆไม่ได ้และลึกๆแลว้เขาจะเป็น  

    
ภาพประกอบ นพ. เมเยอร ์ เฟรดแมน 

    คนท่ีมีบุคลิกของคนท่ีขาดความมัน่ใจในตนเอง   กลวัความลม้เหลว จึงตอ้งทดแทน
โดยการแข่งขนัใหไ้ดช้ยัชนะโดยในเวลาอนัรวดเร็ว   เม่ือท าส าเร็จแลว้เขาจะตั้งเป้าให้



สูงข้ึน และกดดนัตนเองมากข้ึน  ท าใหเ้ขาเป็นคนกา้วร้าว  ใจร้อน  และขาดความอดทน  
เขาจึงมีเวลานอ้ยส าหรับเพื่อน  ครอบครัวและการพกัผอ่น  คนท่ีมีบุคลิกแบบน้ีจะเป็น
โรคเส้นเลือดหวัใจตีบ   เขาเรียกวา่ บุคลิกแบบ เอ (Personality type A) เม่ือ
ทราบลกัษณะนิสัยของคนท่ีเป็นโรคหวัใจแลว้   นพ. เฟรดแมนไดท้ าวจิยัร่วมกบัทีม
จิตแพทยแ์ห่งมหาวทิยาลยั Stanford  โดย น าผูป่้วยโรคหวัใจ  มาฝึกความผอ่นคลาย  
ฝึกสมาธิ  เขาพบวา่ ท าใหคุ้ณภาพชีวติดีข้ึน  โรคหายเร็วข้ึน อตัราตายลดลง จากร้อยละ 
๒๑ ลงเหลือร้อยละ ๑๓  ต่อมา เขาไดเ้ขียนหนงัสือไวช่ื้อวา่ Treating Type A 
Behavior and Your Heart  ซ่ึงเป็นหนงัสือขายดีในเวลาต่อมา   แต่กมี็
นกัวชิาการเห็นแยง้ กบัแนวคิดของท่านมากในเวลานั้นเน่ืองจากเป็นเร่ืองใหม่ท่ีไม่มีการ
พูดถึงในต าราแพทย ์   ท่านเป็นแพทยรุ่์นแรกๆท่ีเร่ิมศึกษาและใหค้วามส าคญัต่อประเดน็
เร่ืองจิตใจมีผลต่อการเกิดโรคหวัใจ         ในเวลานั้นไม่มีแพทยค์นใดเลยท่ีเห็น
ความส าคญัในเร่ืองน้ี  จึงเป็นเร่ืองท่ีแปลกแยกส าหรับสมยันั้น ประมาณปี ค.ศ. ๑๙๕๐ 
แต่อยา่งไรกต็ามเร่ืองน้ีมีความส าคญัและมีการวจิยัอยา่งกวา้งขวางในเวลาต่อมา จน
ไดรั้บพฒันาเป็นสาขาวชิา การแพทยท์างกายและจิต (Mind and Body 
Medicine) ซ่ึงก าลงัไดรั้บความนิยมอยา่งสูงในอเมริกา 
                          ความเครียดท าใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึน   ความดนัและชีพจรเร็วข้ึน  การ
หายใจเร็วข้ึน  ตลอดจนถึงเมตาโบลิซึมในร่างกายเพิ่มข้ึน  หวัใจกจ็ะตอ้งท างานมากข้ึน 
ซ่ึงถา้มีอาการเครียดติดต่อกนัยาวนาน  ประกอบกบัการมีภาวะไขมนัในเลือดสูงซ่ึงท าให้
เส้นเลือดหวัใจอุดตนั  
                           การขาดการออกก าลงักาย  นอนดึกต่ืนเชา้ เป็นประจ า นานเขา้กจ็ะเร่ิมมี
อาการเจบ็หนา้อก  โดยเฉพาะเวลาท างาน  หรือเวลาออกก าลงักาย   อาการเจบ็จะเกิด
บริเวณตรงกลางหนา้อกเหมือนกบัมีของหนกัๆทบั  และอาจจะร้าวไปไหล่ซา้ย  และมี
เหง่ือแตก         อนัน้ีกจ็ะเป็นอาการท่ีน าผูป่้วยมาโรงพยาบาล      
                           งานวจิยัช้ินหน่ึงพบวา่อาการเจบ็หนา้อกแบบน้ีในคนไขโ้รคหวัใจท่ีมา
หอ้งฉุกเฉิน  พบวา่มกัจะเกิดในเวลาท่ีผูป่้วยมีอารมณ์โกรธ ๒ ชัว่โมงก่อนมา
โรงพยาบาล   การฝึกสมาธิจะช่วยใหผู้ป่้วยมีความผอ่นคลาย  ไม่เครียดง่าย  ใจเยน็ข้ึน  เร               
                           ดงันั้นทุกคนควรจะฝึกสวดมนต ์และฝึกสมาธิทุกๆวนัเชา้หรือก่อน
นอน  หรือช่วงท่ีพอจะมีเวลา วนัละ ๓๐ นาที    การปฏิบติัเช่นน้ีบ่อยๆจะช่วยป้องกนั



โรคน้ีได ้ ท่ีส าคญั๕ฮ เราตอ้งฝึกตอนท่ีเรายงัแขง็แรงอยูเ่พราะหากเป็นโรคแลว้ค่อยมา
ฝึกกจ็ะท าไดย้ากข้ึน   นอกจากนั้นอาหารควรจะทานอาหารท่ีมีไขมนัเน้ือสัตวน์อ้ยลง  
รับประทานผกัผลไมทุ้กวนั รวมทั้ง ออกก าลงักายโดยการเดินวนัละ ๓๐ นาทีทุกวนั 
หวัใจจะแขง็แรง    
                        นพ. เฟรดแมน เกิดเม่ือปี ค.ศ. ๑๙๑๐  เป็นอายรุแพทย ์ทางหวัใจ ตวัท่าน
เองมีอาการเจบ็หนา้อกจากโรคเส้นเลือดหวัใจตีบเม่ืออาย ุ๔๕ปี  ท่านเป็นคนบุคลิกแบบ 
เอ ท่านจึงไดล้งมือศึกษาเร่ืองน้ีอยา่งจริงจงัในเวลาต่อมา     ท าใหท่้านเขา้ใจเร่ืองน้ีเป็น
อยา่งดี   และท่านใชว้ธีิการผอ่นคลาย ท าสมาธิ ในการเปล่ียนแปลงนิสัยใจร้อน หงุดหงิด
ง่าย รอนานๆไม่ได ้จึงท าใหท่้านอยูม่าไดจ้นอาย ุ๙๐ ปี และเสียชีวติในปี ค.ศ. ๒๐๐๑  
ท่านผูอ่้านสามารถหาขอ้มูลใน wikipedia.org / meyer friedman.                                      



ตอนที ่๑๗  สมาธิกบัโรคหัวใจ  
                 
                   แพทยโ์รคหวัใจอีกท่านหน่ึงท่ีมีงานวจิยัท่ีน่าสนใจ คือ ศาสตราจารย ์
นพ. ดีน  ออร์นิช ( Dean Ornish) ซ่ึงเป็นหมอโรคหวัใจอยูท่ี่โรงพยาบาล
มหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก    เป็นแพทยท่ี์น าเอาการฝึกสมาธิ ร่วมกบั
การปรับเปล่ียนเร่ืองอาหารและการเดินวนัละ ๓๐ นาที มาใชใ้นผูป่้วยโรคเส้นเลือด
หวัใจตีบ  ซ่ึงเขาแสดงใหเ้ห็นวา่ โดยวธีิการของเขาสามารถท าใหเ้ส้นเลือดท่ีตีบตนั ขยาย
ออกได ้ โดยไม่ตอ้งผา่ตดัหรือกินยา    หมอดีน  ออร์นิช  สนใจโรคหวัใจและเร่ิมศึกษา
คร้ังแรกเม่ือเป็นนกัเรียนแพทย ์ อยูท่ี่โรงเรียนแพทย ์Baylor เมืองฮุสตนั ในปี ค.ศ. 
๑๙๗๗ หลงัจากนั้น  เขาไปเป็นแพทยฝึ์กหดัและแพทยเ์ฉพาะทางดา้นหวัใจท่ี 
Massachusetts General Hospital และ โรงรียนแพทยม์หาวทิยาลยัฮาร์
วาด  
                                         ในปี ๑๙๘๐ เขาไดท้ าการศึกษาผูป่้วยโรคหวัใจ  ๔๘ ราย โดย
แบ่งผูป่้วยออกเป็น ๒ กลุ่ม  กลุ่มท่ี ๑ รักษาตามแบบแพทยแ์ผนปัจจุบนั คือ การกินยา 
และผา่ตดั  อีกกลุ่มหน่ึง  เขาใชว้ธีิธรรมชาติ โดยปรับเปล่ียนวถีิชีวติอยา่งเขม้ขน้  โดยให้
รับประทานอาหารมงัสวรัิติ  ไขมนัไม่เกินร้อยละ ๑๕ ไม่รับประทานเน้ือสัตว ์ 
รับประทานไข่ขาวและนมพร่องมนัเนย  เขาใหผู้ป่้วยออกก าลงักายโดยการเดินวนัละ 
๓๐ นาที  ใหบ้ริหารร่างกายแบบโยคะ  และใหฝึ้กความผอ่นคลาย และสมาธิ  และกลุ่ม
บ าบดั   
                                        หมอออร์นิช พบวา่ผูป่้วยมีอาการเจบ็หนา้อกลดลงร้อยละ ๙๑ , 
ร้อยละ ๕๕ สามารถออกก าลงักายไดม้ากข้ึน  ร้อยละ ๒๑ สามารถลดไขมนัในเส้นเลือด
ลงได ้  ความดนักล็ดลงดว้ย  ผูป่้วยรู้สึกวา่มีความเครียด  อาการซึมเศร้า  วติกกงัวล
นอ้ยลง  เขาใชเ้วลา ๒๔ วนัในการศึกษาคร้ังน้ี ซ่ึงพบวา่ การปรับเปล่ียนวถีิชีวติในเวลา
อนัสั้นน้ี  สามารถท าใหสุ้ขภาพดีข้ึนมาก 
                     ในปีค.ศ. ๑๙๘๔ เขายา้ยมาท างานท่ี มหาวทิยาลยั แคลิฟอร์เนีย ซานฟราน
ซิสโก  ซ่ึงในตอนนั้น มีการคิดคน้เคร่ืองตรวจคอมพิวเตอร์ท่ีเรียกวา่  PET scan ซ่ึง
ใชต้รวจดูขนาดของเส้นเลือด และปริมาณเลือดท่ีผ่านเส้นเลือดนั้นได ้  โดยผูป่้วยไม่ตอ้ง
เจบ็ตวั  เป็นวธีิท่ีสะดวกมาก  เขาเร่ิมทดลองอีกคร้ังในปี ค.ศ. ๑๙๘๖-๑๙๙๒ โดยศึกษา



ในผูป่้วย ๔๘ ราย   แบ่งผูป่้วยเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มหน่ึงรักษาแบบแพทยแ์ผนปัจจุบนั  ใชย้า
และผา่ตดั  อีกกลุ่มหน่ึง ใชว้ธีิการปรับเปล่ียนวถีิชีวิตแบบของเขา   ไดติ้ดตามผูป่้วยไป ๑ 
ปีและ ๕ ปี  กพ็บวา่ใน ๑ ปี วดัรูเส้นเลือดพบวา่เส้นเลือดตีบตนัลดลงจาก ร้อยละ๔๐ 
เป็น ร้อยละ ๓๗.๘  และไขมนัเลวลดลง ร้อยละ ๓๗.๒  อาการเจบ็หนา้อกลดลงร้อยละ 
๙๑  เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีรักษาแบบปกติ พบว่า ไขมนัเลวลดลงร้อยละ ๖ อาการเจบ็
หนา้อกเพิ่มข้ึนร้อยละ๑๖๕  ขนาดเส้นเลือดตีบมากข้ึนจากร้อยละ ๔๒.๗ เป็น ๔๖.๑ 
                      เม่ือติดตามผูป่้วยครบ ๕ ปี พบว่า กลุ่มปรับเปล่ียนวถีิชีวิตอาการเจบ็
หนา้อกนอ้ยกวา่ อีกกลุ่มหน่ึง รูตีบท่ีเส้นเลือดเม่ือครบ ๑ ปีและ ๕ปี ดีข้ึนร้อยละ ๔.๕ 
และ๗.๙ ตามล าดบั กลุ่มท่ีรักษาตามปกติ พบวา่  เม่ือครบ ๑ ปี รูตีบท่ีเส้นเลือดเพิ่มข้ึน
จากร้อยละ ๕.๔ และเพิ่มข้ึน ร้อยละ๑๑.๘ เม่ือครบ ๕ ปี    เขาไดตี้พิมพล์งในวารสาร
สมาคมแพทยอ์เมริกนั (JAMA) ในฉบบัเดือนธนัวาคม ๑๙๙๘    การศึกษาของเขา
ไดพ้ิสูจนใ์หเ้ห็นวา่  โรคเส้นเลือดหวัใจตีบตนันั้น สามารถรักษาไดโ้ดยไม่ตอ้งผา่ตดั  ไม่
ตอ้งกินยา เขาใชก้ารปรับเปล่ียนวิถีชีวติอยา่งเขม้ขน้  ปัจจุบนัมี รพ. ประมาณ ๓๐๐ แห่ง
ในสหรัฐอเมริกาใชว้ธีิการรักษาแบบของเขา       
                   ผูป่้วยท่ีเขา้โปรแกรมของเขารายหน่ึง อาย ุ ๔๙ ปีเป็นนกักีฬา  เขาคุมอาหาร 
ออกก าลงักาย เขามีบุคลิกแบบ เอ  ไม่สนใจเร่ืองสมาธิและการเขา้กลุ่มบ าบดั สองสาม
เดือนต่อมาขณะท่ีเขาก าลงัออกก าลงักายอยู ่ เขามีอาการแน่นหนา้อกและเสียชีวติในเวลา
ต่อมา  นพ. ดีน ออร์นิชจึงไดเ้นน้ถึง ความส าคญัของโปรแกรมของเขาวา่  ไม่ใช่เร่ือง
อาหารไขมนัต ่าเพียงอยา่งเดียวท่ีท าใหโ้รคหวัใจอาการดีข้ึน   แต่เร่ืองจิตใจส าคญัท่ีสุด 
เขาพบวา่คนไขเ้หล่าน้ีมีปัญหาเร่ืองอารมณ์อยา่งมาก  ความรู้สึกโดดเด่ียว  แปลกแยก  
ความรู้สึกขาดไม่สมบูรณ์ ยงัพบอยูม่าก ดงันั้นเขาจึงเนน้เร่ืองการฝึกโยคะใหผ้อ่นคลาย
และฝึกสมาธิ  การเขา้กลุ่มบ าบดั  
                        เฮเบอร์สเตรท  คนไขท่ี้เขา้ร่วมโปรแกรมของเขาคนหน่ึงกล่าววา  “ ผม
มกัจะสร้างความกดดนัใหก้บัตนเอง  ผมเป็นคนมีบุคลิกแบบ เอ โกรธง่าย รีบร้อน 
สับสน ชอบขดัจงัหวะคน  ทนฟังค าวพิากษว์จิารณ์ไม่ค่อยได ้  แต่ปัจจุบนัผมฝึกหดั
ปล่อยวางไดม้ากแลว้  ส่ิงต่างๆท่ีอยูร่อบตวัผม  ไม่ไดท้  าใหผ้มหงุดหงิดมากเหมือนเดิม  
ผมอดทนไดม้ากข้ึน  รอคอยไดม้ากข้ึน  รับฟังส่ิงต่างๆไดม้ากข้ึน  ทุกคร้ังท่ีผมเครียด  
ผมจะหายใจลึกๆ ชา้ๆ  จิตใจเร่ิมผอ่นคลาย  ทุกวนัน้ีผมมีความสุขข้ึนมาก”   



                            เราอาจจะหาขอ้มูลจากหนงัสือของศาสตราจารย ์ นพ. ดีน ออร์นิช มา
อ่านเพิ่มเติมช่ือหนงัสือของหมอออร์นิช คอ “ Dr. Dean Ornish Program 
for Reversing Heart Disease” และดูขอ้มูลใน wikipedia.org 
พิมพ ์Dr. Dean Ornish  รวมทั้งฟังค าบรรยายของท่านใน youtube.com 
ซ่ึงจะมีหวัขอ้ค าบรรยายท่ีน่าสนใจมากมาย  โดยผูเ้ขียนขอแนะน าเร่ือง Hive 07 
Dean Ornish, Dean Ornish: Healing and other natural 
wonders, Dean Ornjsh Transformation2010 mayo Clinic.              
 ภาพประกอบ                                      

นพ. ดีน ออร์นิช 
                        หนงัสือของ  นพ.Dean Ornish              
 
 
 

 
 
 
 
 



ตอนที ่๑๘   สมาธิกบัผู้ป่วยผ่าตดัเปลีย่นหัวใจ 
 
                 ความเครียด เป็นสาเหตุส าคญัอนัหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดโรคหวัใจ  ดงันั้นใน
ศูนยบ์ าบดัโรคหวัใจ  ในสหรัฐอเมริกา  แพทยก์จ็ะใชว้ธีิการสร้างความผอ่นคลาย  ช่วย
ฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจ   การฝึกสมาธิเป็นวธีิหน่ึงท่ีแพทยม์กัจะน ามาใชฝึ้กให้
ผูป่้วย    แพทยท่์านหน่ึงท่ีน าเอาสมาธิมาใชใ้นผูป่้วยโรคหวัใจ คือ นพ. มีเมด  ออส 
(Mehmet Oz)  เขาเป็นศลัยแพทยผ์า่ตดัเปล่ียนหวัใจ  อยูท่ี่ร.พ. โคลมัเบีย  เพรสบ
ริทาเล่ียน  มหานครนิวยอร์ค  งานของเขาคือผา่ตดัเปล่ียนหวัใจใหผู้ป่้วยท่ีเส้นเลือดหวัใจ
ตีบท่ีเป็นมากแลว้  และไดรั้บการรักษาโดยการขยายเส้นเลือด  หรือผา่ตดัต่อเส้นเลือด
ใหม่ (Bypass surgery) มาแลว้   เม่ือท าทุกวธีิแลว้  สุดทา้ยกคื็อการผ่าตดัเปล่ียน
หวัใจ (Cardiac Transplantation) โดยมีผูแ้สดงความจ านงบริจาคใหซ่ึ้งได้
ข้ึนทะเบียนไว ้   คนไขต้อ้งมานอนรอท่ีโรงพยาบาล  เม่ือผูบ้ริจาคเสียชีวติลง  แพทยก์จ็ะ
น าหวัใจของเขามาเปล่ียนให ้  ผูป่้วยท่ีมานอนรอท่ีโรงพยาบาล บางคนรออยู ่๖ เดือน  
หรือ ๑ ปี จึงจะไดรั้บการเปล่ียนหวัใจ    หลายคนเสียชีวติก่อนไดรั้บหวัใจ   ท าใหค้นไข้
เหล่าน้ีมีปัญหาทางดา้นจิตใจ  หลายคนวติกกงัวล  ซึมเศร้า  ทอ้แทส้ิ้นหวงั   เขาพบวา่  
ผูป่้วยท่ีมีสภาพทางจิตใจดงักล่าวจะท าใหผ้ลการผ่าตดัไม่ดี  อตัราตายสูง  แต่ถา้ผูป่้วยมี
สภาพจิตใจท่ีเขม้แขง็  มีความหวงัท่ีจะมีชีวติอยูต่่อไป  ยงัใจสู้ ผูป่้วยมกัจะรอด  ผลการ
ผา่ตดัจะดี   ดงันั้นเขาจึงเร่ิมฝึกสมาธิใหผู้ป่้วยท่ีมานอนรอรับการผา่ตดัในโรงพยาบาล  
ผลปรากฏวา่ ผูป่้วยท่ีไดรั้บการฝึกสมาธิ  จะท าใหผ้ลของการผา่ตดัดีข้ึน อตัราตายลดลง   
อาการแทรกซอ้นหลงัผา่ตดันอ้ยลง ฟ้ืนตวัไดเ้ร็ว ผูป่้วยมีความวติกกงัวลและซึมเศร้า
ลดลง   นอนหลบัดีข้ึน  คุณภาพชีวติดีข้ึน   เขาไดเ้ขียนเล่าประสบการณ์ของเขาใน
หนงัสือช่ือ Healing from the Heart  หนงัสือเล่มน้ีไดรั้บรางวลั  The 
book for a better life award  บทท่ี ๖ ของหนงัสือเล่มน้ี คือ เร่ืองบทเรียน
จากวดัโพธ์ิ (Lesson from wat Po)  เขาเคยมาเท่ียวเมืองไทยและเคยมาเรียนรู้
เก่ียวกบัการนวดแบบไทยและไดน้ าไปใชใ้นสถาบนัของเขา     เม่ือเขาเดินทางมาสอน
การผา่ตดัหวัใจแบบเปิดทรวงอก (Open heart surgery) ท่ีมหานครปักก่ิง 
ประเทศจีน เขากเ็รียนรู้เร่ืองของการฝังเขม็ นพ. มีเมด ออส เป็นผูท่ี้มีวสิัยทศันก์วา้งไกล 
เขาไดน้ าเอาศาสตร์ตะวนัออกผสมผสานกบัศาสตร์ของแพทยแ์บบตะวนัตกไดอ้ยา่ง



กลมกลืน  ท าใหส้ามารถแกไ้ขจุดอ่อนของการแพทยแ์บบตะวนัตกซ่ึงเนน้การดูแลผูป่้วย
เฉพาะดา้น  มาเป็นการดูแลแบบองคร์วม ซ่ึงเนน้การดูแลเร่ืองจิตใจเขา้ไวด้ว้ย      
                               นพ. มีเมด  ออส ศึกษาทั้งวชิาการแพทยแ์ผนปัจจุบนัและการแพทย์
ทางเลือก ท าใหเ้ขามีความรู้กวา้งขวางและรู้จกัการผสมผสานขอ้ดีของการแพทยท์ั้งสอง
ระบบเขา้ดว้ยกนั  เขาไดจ้ดัตั้งหน่วยการแพทยผ์สมผสานข้ึนในภาควชิาศลัยศาสตร์ โดย
น าเอาศาสตร์ดา้นการแพทยท์างเลือกหลายประการ เช่น โภชนบ าบดั  วติามินและเกลือ
แร่  อาหารเสริม   ดนตรีบ าบดั  สุคนธบ าบดั การสะกดจิตบ าบดั โยคะ สมาธิบ าบดั  การ
นวด การฝังเขม็ พลงับ าบดั โฮมิโอพาที  เป็นตน้  มาใชใ้นผูป่้วย ซ่ึงจะช่วยให้
ผลการรักษาดีข้ึน         
                       นอกจากนั้นเขายงัจดัรายการโทรทศันใ์หค้วามรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ
แก่ประชาชนทัว่ไป ช่ือรายการ Dr. Oz Show  รายการของเขานบัว่าเป็นรายการ
ยอดฮิตของอเมริกาในเครือของออฟปรา วนิดฟ์รี  และไดรั้บรางวลั เป็นรายการทีวียอด
เยีย่มดา้นใหส้าระประโยชนต่์อสังคม เม่ือเร็วๆน้ี(www.doctoroz.com) ท่าน
ผูอ่้านสามารถเขา้ไปดูไดใ้น www.youtube. com /  the Dr.Oz show ก็
จะมีรายการน่าสนใจใหดู้มากมายหลายตอน   
                        นอกจากนั้นเขายงัเป็นประธานองคก์รท่ีเรียกวา่ Healthcorps ซ่ึง
เป็นองคก์รเอกชนไม่แสวงหาก าไร  ท างานกระตุน้ใหเ้ดก็นกัเรียนในโรงเรียนมธัยมให้
มาร่วมกนัท ากิจกรรมใหมี้สุขภาพดี  เช่น โครงการเขา้ค่ายสุขภาพ    โครงการรณรงคล์ด
โรคอว้นในเดก็  โครงการรณรงคโ์รคเบาหวานในเดก็  เป็นตน้ เน่ืองจากเด็กในอเมริกา
เร่ิมมีปัญหาสุภาพมากข้ึนเร่ือยๆ เช่นโรคอว้น โรคเบาหวาน  เป็นตน้   
                                 เขาเขียนหนงัสือเผยแพร่ความรู้ดา้นสุขภาพส าหรับประชาชน
จ านวนมาก  ซ่ึงเป็นหนงัสือขายดีของนิวยอร์ค ไทม ์ เช่น  You: The Owner”s 
Manual, You: The Smart Patients, You: On a Diet, You: 
Staying Young เป็นตน้ ในบา้นเรากมี็วางขายในร้านหนงัสือต่างประเทศ   ท่าน
ผูอ่้านหาซ้ือมาอ่านได ้   และเขายงัเขียนบทความลงในวารสารต่างๆ หลายเล่ม เช่น 
New York Times ,Esquier Magazine เป็นตน้ 
                     นพ. มีเมด ออส  เรียนจบแพทยศ์าสตร์ท่ีมหาวทิยาลยัฮาร์วาด และ
ศลัยแพทยท์างหวัใจท่ีมหาวทิยาลยัเพนซิลเวเนีย  เขา้ท างานท่ีโรงพยาบาลโคลมัเบีย 



เพรสไบทาเล่ียน มหาวทิยาลยัโคลมัเบีย ท่ีนิวยอร์ค     ท างานผา่ตดัเปล่ียนหวัใจปีละ 
๒๕๐ คร้ัง  มีผลงานรายงานการศึกษาวิจยัดา้นโรคหวัใจ  ๔๐๐ ช้ิน เขียนต าราแพทยไ์ว้
หลายบทเก่ียวกบัการผา่ตดัเปล่ียนหวัใจ   เขาไดรั้บต าแหน่งศาสตราจารยใ์นปี ๒๐๐๑    
และไดรั้บรางวลัต่างๆอยา่งมากมาย  เช่น รางวลับุคคลดีเด่น ๑ ใน ๑๐๐ ของนิตยสาร 
ไทม ์ ในปี ๒๐๐๘ , รางวลั ๗๕ บุคคล ผูท้รงอิทธิพลในศตวรรษท่ี ๒๑ ของนิตยสาร 
Esquire, ๑ใน ๑๐๐ ศิษยเ์ก่าดีเด่นแห่งมหาวทิยาลยัฮาร์วาด  เขาไดรั้บยกยอ่งวา่ เป็น
ผูน้  าแห่งโลกอนาคต โดย World Economic Forum  และไดรั้บการบนัทึก
และประกาศเกียรติคุณแพทยดี์เด่นแห่งชาติของสหรัฐอเมริกา และรางวลัวจิยัทางการ
แพทยอี์กอ่ืนๆมากมาย   
                 เราสามารถหาขอ้มูลไดใ้น www.doctoroz.comฟังค าบรรยาย
ของเขาเก่ียวกบัประโยชน์ของสมาธิไดใ้น youtube.com / Dr. Oz on 
Transcendental Meditation และDr. Mehmet Oz: How can 
you overcome stress build-up?  และเร่ือง Behind the scrubs-
Dr Oz. 
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หนงัสือของนพ.มีเมด ออส 



ตอนที ่๑๙ สมาธิกบัโรคมะเร็ง 
 
                         โรคมะเร็งเป็นสาเหตุของการตายอนัดบัหน่ึง หรือ สอง ของคน
ในโลกปัจจุบนั   ซ่ึงเป็นปัญหาอยูใ่นขณะน้ี เน่ืองจากเป็นโรคท่ียงัรักษาไดผ้ลไม่ดีนกั  
นอกจากผูป่้วยจะเร่ิมเป็นระยะแรกๆ ซ่ึงกมี็ไม่มากนกั   ส่วนใหญ่เราพบเม่ือเป็นมากแลว้
ทั้งนั้น   ส าหรับมะเร็งยอดฮิตท่ีพบบ่อยๆ คือ มะเร็งตบั  มะเร็งปอด  มะเร็งล าไส้  ใน
สุภาพสตรีกมี็มะเร็งเตา้นม  มะเร็งปากมดลูก เพิ่มเขา้มา   สาเหตุของมะเร็งกเ็กิดข้ึนจาก
ปัจจยัต่างๆหลายอยา่งร่วมกนั เช่น พนัธุกรรม   การรับประทานอาหารท่ีมีสารก่อมะเร็ง
เจือปน  สารพิษในส่ิงแวดลอ้มหรือในอาชีพการท างาน   การขาดการออกก าลงักาย  ด่ืม
เหลา้และสูบบุหร่ีเป็นประจ า    ความเครียดในชีวติประจ าวนั  การติดเช้ือไวรัสบางชนิด  
เป็นตน้   
                                       อาการท่ีท าใหเ้ราสงสัย และน าผูป่้วยมาพบแพทย ์เช่น  คล าได้
กอ้นผดิปกติ  ตามท่ีต่างๆเช่น เตา้นม  ขา้งล าคอ ขาหนีบ ในทอ้ง   มีอาการเป็นแผลเร้ือรัง
ในปากหรือตามผวิหนงัรักษาแลว้มากกวา่ ๒ - ๔ อาทิตยก์ย็งัไม่หาย    มีน ้านมหรือ
เลือดออกมาจากหวันม   มีอาการเบ่ืออาหารน ้าหนกัลดร่วมกบัอาการอ่ืนๆ เช่นคล ากอ้น
ได ้ ทอ้งอืด ทอ้งแน่น  มีอาการถ่ายเป็นเลือด ปัสสาวะเป็นเลือด ไอเป็นเลือด โดยไม่มี
อาการเจบ็ปวดอะไร   
                                      โดยเฉพาะผูสู้งอายเุม่ือมีอาการ เหล่าน้ีกต็อ้งสงสัยและสืบคน้ต่อ
วา่สาเหตุมาจากอะไร        ผูป่้วยเหล่าน้ีเม่ือตรวจพบมะเร็งแลว้   แพทยจ์ะตอ้งอาศยั
ศิลปะชั้นสูงในการแจง้ข่าวร้าย ซ่ึงกเ็ป็นเร่ืองยากมากครับ    เพราะผูป่้วยท่ีไดท้ราบวา่
ตนเองเป็นมะเร็งกจ็ะตกใจ  ช๊อค  เสียใจอยา่งมาก  หวาดกลวั  ทอ้แทส้ิ้นหวงั  เครียด  
ซึมเศร้า  ผูป่้วยตอ้งใชเ้วลาปรับตวัอยูน่านกวา่จะยอมรับได ้ และเขา้รับการรักษา   
                                       การรักษาในปัจจุบนัแพทยก์ใ็ชว้ธีิผา่ตดั  ใหเ้คมีบ าบดั  ฉายรังสี  
ซ่ึงกจ็ะไดผ้ลดีในระยะแรกเม่ือมะเร็งยงัไม่กระจายไปท่ีอ่ืน      การรักษากมี็ผลขา้งเคียง
มากตั้งแต่อาการเจบ็ปวด   อ่อนเพลีย  เบ่ืออาหาร  ผมร่วง จากการใหย้าเคมีบ าบดั อาการ
วติกกงัวล กลวั นอนไม่หลบั เป็นตน้  



                                         ปัจจุบนัมีนกัธรรมชาติบ าบดัทั้งหลายกจ็ะใชว้ธีิการหลายอยา่ง
ร่วมกบัการรักษาของแพทย ์เช่น  อาหารตา้นมะเร็งชนิดต่างๆ   การออกก าลงักาย     
น ้าขา้ว น ้าผกัผลไม ้สมุนไพร ฯลฯ 
                                          นอกจากเร่ืองอาหารและการออกก าลงักายแลว้ ในเร่ืองจิตใจ  
การฝึกสมาธิและการเจริญสติกไ็ดรั้บความนิยมน ามาใช ้ ผูเ้ขียนขอกล่าวถึงงานของ  ดร. 
ซูวาน บาวเออร์ ว ู (Susan Bauer Wu)  ผูช่้วยศาสตราจารยด์า้นพยาบาล แห่ง
มหาวทิยาลยั เอม็โมรี  เมืองแอตแลนตา้  รัฐจอร์เจีย    เธอศึกษาวธีิการเจริญสติเพื่อฟ้ืนฟู
สภาพร่างกายและจิตใจ ของผูป่้วยมะเร็ง  และพบวา่ วธีิการเจริญสติช่วยใหผู้ป่้วยมี
สภาพจิตใจดีข้ึน  อาการวติกกงัวลต่างๆลดลง  อาการปวดลดลง  การนอนหลบัดีข้ึน  
คุณภาพชีวติทัว่ไปกดี็ข้ึนดว้ย     
                                       ดร. ซูซาน  เม่ือจบการศึกษาระดบัสูงดา้นพยาบาลเฉพาะทาง
ผูป่้วยมะเร็ง   เธอมีโอกาสเขา้ฝึกอบรมการเจริญสติ โปรแกรม  Mindfulness-
based stress reduction ของ ศ. จอน  คาแบค ซิน  และ หลกัสูตรครูผูส้อนการ
เจริญสติแบบเขม้ขน้  เธอผา่นการฝึกการเจริญสติมานาน  มีความช านาญในการน าการ
เจริญสติมาใชใ้นผูป่้วยมะเร็ง  เธอเล่าหลกัการและวิธีการท่ีน ามาใชใ้นผูป่้วยไวใ้น
หนงัสือช่ือ Leaves falling gently   (www.  
amazon.com/leaves falling gently) นอกจากเธอจะสอนนกัศึกษา
พยาบาลในมหาวทิยาลยัแลว้   เธอยงัไดรั้บเชิญไปสอนในสถานปฏิบติัธรรมดว้ย   เช่นท่ี 
สถาบนัอุปายา   ในหลกัสูตรการเตรียมตวัตายแบบพุทธ ช่ือวา่ Being with 
dying Program   (www. Upaya.org)     สถาบนัแห่งน้ี เป็นส านกั
ปฏิบติัธรรมแบบพุทธนิกายเซ็น  ซ่ึงรวมเอานกัวชิาการชั้นน า  แพทย ์ นกัวทิยาศาสตร์ 
นกัจิตวทิยา นกัการศึกษา ท่ีสนใจในเร่ืองการเจริญสติมาสอนในหลกัสูตรต่างๆของ
สถาบนั   เราสามารถเขา้ไปฟังค าบรรยายของเธอใน youtube พิมพช่ื์อของเธอ จะมี
ใหฟั้งหลายตอนท่ีน่าสนใจ เช่น 2011 Scientific conference – Susan 
Bauer-wu Ph D., Mindfulness for cancer patient, Leaves 
Falling Gently: Mindfulness book.   
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                                  อีกท่านหน่ึงท่ีน าเอาสมาธิมาบ าบดัโรคมะเร็วคือ  ดร. เอียน  กลอ
เลอร์ ( Ian Grawler) เขาเป็นสัตวแพทยช์าวออสเตรเลีย และนกัทศกีฬาท่ีสามารถ  
เม่ืออาย ุ ๒๔ ปีเขาป่วยเป็นโรคมะเร็งท่ีกระดูกชนิดร้ายแรง  หมอไดต้ดัขาเขาไปขา้ง



หน่ึง   ในเดือนมกราคม ปีค.ศ. ๑๙๗๕  ตอนนั้น มะเร็งยงัไม่ลุกลาม หมอบอกเขาวา่โรค
น้ี มีคนไขร้้อยละ ๕ เท่านั้นท่ีอยูไ่ดถึ้ง ๕ ปี  ต่อมาเดือนมีนาคม ปีค.ศ. ๑๙๗๖ มะเร็งลาม
ไปท่ีปอด  เขาไอเป็นเลือด  หมอบอกเขาวา่  เขาจะอยูไ่ดอี้กไม่เกิน ๖ เดือน      
               

ภาพดร. Ian Grawler 
                      เขาและเกล ภรรยาไดพ้ยายามหาวธีิท่ีจะเอาชีวติรอดจากมะเร็ง  โดยการหา
ความรู้จากผูรู้้ในท่ีต่างๆและอ่านหนงัสือแนวธรรมชาติบ าบดัอยา่งมาก แลว้น ามาทดลอง
ปฏิบติั  และเม่ืออาย ุ๓๘ ปี เขากป็ระสพความส าเร็จ เขาหายขาดจากมะร็ง เขามีชีวติ
อยา่งสมบูรณ์  เขามีลูก ๔ คน ในเวลาต่อมา      ในปีค.ศ. ๑๙๘๑ เขาไดต้ั้งกลุ่มช่วยเหลือ
ผูป่้วยมะเร็งแห่งนครเมลเบิร์น     ต่อมากลายเป็นมูลนิธิ Grawler เพื่อคนไข้
โรคมะเร็ง แห่งออสเตรเลีย ในปี ค.ศ.๑๙๘๓  และเขียนหนงัสือใหค้วามรู้เก่ียวกยัวธีิการ
สู้กบัมะเร็ง ช่ือ You can conquer  cancer   ซ่ึงจ  าหน่ายไปทัว่โลกในภาษา
ต่างๆ ราว ๒๐๐,๐๐๐เล่ม  ปัจจุบนัเขาเดินทางไปทัว่โลก  เผยแพร่ ความรู้เก่ียวกบัการ
บ าบดัโรคมะเร็ง และสอนโปรแกรมสุขภาพส าหรับผูป่้วยมะเร็ง  หนงัสือของเขาให้
ความหวงัและก าลงัใจรวมทั้งแนวทางการปฏิบติัตวั  ซ่ึงช่วยใหผู้ป่้วยมะเร็งทัว่โลก
จ านวนมากรอดชีวติจากมะเร็งอยา่งน่าอศัจรรย ์
                           มูลนิธิ กลอเลอร์  แห่งนครเมลเบอร์น เป็นองคก์รท่ีเขาตั้งข้ึนมาเพื่อ
ช่วยเหลือผูป่้วย มะเร็งและปัญหาสุขภาพต่างๆ  เป็นองคก์รเอกชนท่ีไม่แสวงหาก าไร  มี
การจดัโปรแกรมสุขภาพเพื่อผูป่้วยมะเร็ง และโรคอ่ืนๆ ทั้งแบบนอนพกั  และแบบไป
กลบั และโปรแกรมอบรมใหค้วามรู้แก่ประชาชนใหมี้ความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเอง 



นอกจากนั้นยงัมีโปรแกรมอบรมส าหรับแพทยแ์ละเจา้หนา้ท่ีดา้นสุขภาพ ในการดูแล
ผูป่้วย  ท่านผูอ่้านอาจจะดูขอ้มูลไดท่ี้ www. gawler.org  หลกัการท่ีส าคญัของ
เขาคือ  เขาเนน้เร่ืองอาหาร และ การฝึกสมาธิ    
                          เร่ืองอาหารเขาใช ้ อาหารท่ีอุดมไปดว้ยผกั ผลไมส้ด น ้าผกัและผลไม ้
การสวนลา้งพิษทางทวารหนกั   การใหว้ติามินและเกลือแร่ทดแทน  ส่งเสริมระบบการ
ยอ่ย  โดยการใหเ้อน็ไซดจ์ากตบัอ่อน และกรดในกระเพาะอาหาร  และเรียนรู้การมี
ทศันคติทางบวกในการรับประทานอาหาร  รับประทานอาหารอยา่งมีความสุข  เขาใช้
แนวอาหารแบบเกอร์ซนั เป็นตน้แบบ    
                          เร่ืองสมาธิเขาเนน้มาก  เขาฝึกความผอ่นคลาย  การคิดในทางบวก 
จินตนาการบ าบดั การฝึกการหายใจแบบโยคะ เขากล่าววา่  สมาธิช่วยเปล่ียนชีวติของเขา  
เป็นส่ิงท่ีเกิดประโยชนม์ากท่ีสุดส าหรับชีวติ  มนัช่วยลดความเครียด ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ี
ส าคญัของมะเร็ง  มะเร็งเป็นโรคท่ีเกิดจากปัจจยัหลายๆอยา่งร่วมกนั ตั้งแต่พนัธุกรรม  
สารพิษในส่ิงแวดลอ้ม  การด าเนินชีวติ อาหาร การออกก าลงักาย และความเครียด ซ่ึงท า
ใหภู้มิตา้นทานของร่างกายลดลง  ถา้มีปัจจยัเหล่าน้ีพร้อมกนัเม่ือไหร่ มะเร็งกจ็ะเกิดข้ึน  
การสะสมปัจจยัเหล่าน้ีเป็นเวลา ๑๐ – ๓๐ ปี ท าใหม้ะเร็งค่อยๆฟักตวัข้ึนอยา่งชา้ๆ เขา
พบวา่  การฝึกสมาธิวนัละ ๑๐-๒๐ นาที วนัละ ๓ เวลา ในเวลา ๑ เดือนกจ็ะเกิดการ
เปล่ียนแปลงทางสุขภาพอยา่งมากมายในผูป่้วยมะเร็งท่ีเขาดูแลอยู ่  
                                ปัจจุบนัเขาเดินทางไปทัว่โลก  เพื่อเผยแพร่ความรู้เก่ียวกบัการบ าบดั
โรคมะเร็ง และไดเ้ขียนหนงัสือใหค้วามรู้เก่ียวกบัวิธีการสู้กบัมะเร็ง ช่ือ You can 
conquer Cancer ซ่ึงจ  าหน่ายทัว่โลกในภาต่างๆ ราว ๒๐๐,๐๐๐ เล่ม  หนงัสือของ
เขาใหค้วามหวงัและก าลงัใจ  รวมทั้งแนวทางการปฏิบติัตวั   ซ่ึงช่วยใหผู้ป่้วยมะเร็งทัว่
โลกจ านวนมากรอดชีวติไดอ้ยา่งน่าอศัจรรย ์
                                เราสามารถหาขอ้มูลเพิ่มเติมวธีิการของดร. เอียน กลอเลอร์ โดยเขา้
ไปใน youtube.com/ Ian Grawler จะมีค าบรรยายหวัขอ้ต่างๆมากมาย  
        



ตอนที ่๒๐  การเจริญสตป้ิองกนัโรคตดิเช้ือ 
 
                          ความเครียดเป็นสาเหตุส าคญัประการหน่ึงของการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ 
ทางการแพทย ์ เช่น โรคหวัใจ  โรคความดนั โรคเบาหวาน โรคหอบหืด  โรคกระเพาะ
อาหาร โรคล าไส้แปรปรวน  โรคปวดหลงัเร้ือรัง  โรคปวดศีรษะ  เป็นตน้นอกจากนั้น 
ความเครียดยงั ท าใหภู้มิตา้นทานของร่างกายต ่าลง  เราจึงเป็นโรคติดเช้ือ  เป็นโรคมะเร็ง  
โรคภูมิตา้นทานบกพร่อง ไดง่้ายข้ึน  เร่ืองน้ีนกัวทิยาศาสตร์ทางสุขภาพสนใจกนัมาก
และมีการท าการศึกษาวจิยักนัอยา่งกวา้งขวาง ในช่วง ๒-๓ ทศวรรษท่ีผา่นมา  เกิด
ความกา้วหนา้อยา่งมากท าใหเ้กิดองคค์วามรู้ใหม่ข้ึนมากมาย  ท าใหเ้รารู้วธีิป้องกนั
ตนเองจากโรคเหล่าน้ี ได ้ 
                        โรคติดเช้ือไวรัส ก าลงัเป็นปัญหาในปัจจุบนั  เพราะบางโรคมีอาการ
รุนแรง  ท าใหเ้กิดอาการคลา้ยไขห้วดัใหญ่ หรือไขเ้ลือดออก มีไขสู้ง ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ  
และมีอาการปอดอกัเสบตามมาในเวลาอนัรวดเร็วเช่นไขห้วดันก ไขห้วดัตะวนัออกกลาง 
เป็นตน้หรือเช้ือบางตวัท าใหมี้ไขสู้ง  อ่อนเพลียหมดแรง  คล่ืนไส้อาเจียน  ทอ้งร่วงอยา่ง
มาก ต่อมามีอาการ  ตบัวาย  ไตวายเฉียบพลนั  และท าใหเ้สียชีวติได ้ดงัท่ีก าลงัมีการ
ระบาดของเช้ือไวรัสบางสายพนัธ์  เช่น  เช้ือไวรัสอีโบราในอาฟริกา  เช่นท่ี กีนี  ไลบีเรีย 
เซียร์ราลีโอน    เช้ืออีโบร่าเร่ิมเกิดข้ึนในปี ๒๕๑๙ ในประเทศซูดานและ มีการระบาด
หนกัในประเทศอาฟริกาหลายประเทศ ในเวลาต่อมาหลายคร้ัง  ขณะน้ี(ก.ค. ๒๕๕๗) 
ก าลงัระบาดในเซียร์ราลีโอน กีนี  ไลบีเรียมีผูเ้สียชีวิตประมาณ ๗๐๐ คนแลว้   จนตอ้งมี
การประกาศภาวะฉุกเฉิน ควบคุมพื้นท่ีไม่ใหมี้การระบาดออกไป    โรคพวกน้ีติดต่อทาง
น ้ามูก น ้าลาย และเลือดได ้ไวรัสตวัน้ีอยูใ่นสัตวป่์า  เช่น  คา้งคาวกินผลไม ้ลิงชิมแพนซี   
โรคน้ีอตัราตายสูงถึงร้อยละ ๖๐   โรคติดเช้ือไวรัสเหล่าน้ียงัไม่มียารักษาโดยเฉพาะ ส่วน
ใหญ่รักษาตามอาการ   นกัวทิยาศาสตร์สุขภาพมีความสนใจและท าการศึกษาโรคติดเช้ือ
ไวรัสกนัมาก    
           ศ. นพ. อมร  ลีลารัศมี   ผูเ้ช่ียวชาญโรคติดเช้ือ  คณบดีคณะแพทยศ์าสตร์ ม.
สยาม กล่าววา่  ภูมิตา้นทานเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าใหผู้ติ้ดเช้ืออีโบล่า มีโอกาสรอดชีวติ  
โดย ศ. นพ. อมร  อธิบายการท างานของภูมิตา้นทานซ่ึงจะมีอยูใ่นร่างกายตลอดเวลา เช่น 
เมด็เลือดขาว  กจ็ะออกมาต่อสู้กบัเช้ือโรค ซ่ึงจะส่งผลใหผู้รั้บเช้ือมีอาการปวดเม่ือย และ



หากภูมิตา้นทานสามารถต่อสู้จนหยดุย ั้งกระบวนการของเช้ือไวรัสอีโบล่าไดภ้ายใน ๗-
๑๐ วนั อาการกจ็ะดีข้ึน    
                เก่ียวกบัเร่ืองน้ี  มีงานวจิยัท่ีมีช่ือเสียงของโลก  เช่น   งานวจิยัของศาสตราจารย ์
เชลดอน  โคเฮน (Sheldon Cohen)   พบวา่  คนไขท่ี้มีความเครียดมากจะมี
โอกาสติดเช้ือไวรัสหวดั(Common cold) ไดม้ากกวา่คนไขท่ี้มีความเครียดนอ้ย  
โดยเขาใหอ้าสาสมคัร ๓๙๔ รายท่ีเขา้รับการทดลองแบ่งเป็น ๒ กลุ่ม โดยใช้
แบบทดสอบวดัความเครียด  กลุ่มท่ี ๑ เป็นกลุ่มท่ีมีความเครียดมาก  กลุ่มท่ี ๒ กลุ่มท่ีมี
ความเครียดนอ้ย  แลว้หยอดเช้ือหวดัเขา้ไปในช่องจมูก   พบวา่ กลุ่มท่ีมีความเครียดมาก
จะติดเช้ือร้อยละ ๔๗ กลุ่มท่ีมีความเครียดนอ้ยจะติดเช้ือร้อยละ ๒๗ จะเห็นว่า คนท่ีมี
ความเครียดมากมีโอกาสติดเช้ือหวดัไดม้ากกวา่ คนท่ีมีความเครียดนอ้ย   
(www.youtube.com/ Sheldon cohen : Mind Body 
Medicine)    
                       ส าหรับศ. โคเฮน เป็นศาสตราจารยด์า้นจิตวทิยา มหาวทิยาลยัคาร์เนกี 
เมลลอน  เขาเป็นผูอ้  านวยการหอ้งทดลอง เก่ียวกบัความเครียด ภูมิตา้นทานและการเกิด
โรค  งานวจิยัของเขาเจาะลึกลงไปในเร่ืองผลของความเครียดต่อสุขภาพ  ต่อภูมิตา้นทาน
และการเกิดโรค   เขาท าการศึกษาวจิยัในดา้นน้ีติดต่อกนัอยา่งยาวนานไม่ต ่ากวา่ ๓๐ ปี มี
ผลงานวจิยัตีพิมพ ์ไม่ต ่ากวา่ ๑๐๐ รายงาน  ไดรั้บรางวลัดีเด่นดา้นวชิาการมากมาย 
(www.psy.cmu.edu/people/cohen.) 
                           นอกจากนั้นยงัมีงานวจิยัของศาสตราจารย ์เจนิช  คีโคลท ์ เกลเซอร์ 
(Janice Keicolt Glaser) แห่งมหาวทิยาลยั โอไฮโอ  ศึกษาในคู่สมรสท่ีอยู่
ดว้ยกนั ช่วงไหนท่ีมีความเครียดและทะเลาะกนับ่อยๆจะมีโอกาสติดเช้ือหวดัไดม้ากกวา่
ช่วงท่ีไม่ทะเลาะกนั    หรือนกัเรียนแพทยท่ี์จะสอบปลายปี   ในคู่สมรสท่ีหยา่กนัใหม่ๆ  
พบวา่ คนเหล่าน้ีมกัจะมีเช้ือไวรัสเริม(Herpes Virus)ข้ึนท่ีริมฝีปากหรืออวยัวะ
เพศไดบ่้อยในช่วงท่ีเขาเครียดมากๆและนอนดึก  เม่ือเจาะเลือดดูพบวา่ ในช่วงท่ีเขามี
ความเครียดมาก  แอนติบอดีหรือภูมิตา้นทานต่อเช้ือเริมจะลดลง    
                                 นอกจากนั้นเธอยงัไดศึ้กษาในผูสู้งอายท่ีุมีอาชีพดูแลผูป่้วยสมอง
เส่ือมอลัไซเมอร์  เทียบกบับุคคลทัว่ไป  คนท่ีมีอาชีพดูแลผูป่้วยจะมีความเครียดสูง  โดย
การฉีดวคัซีน ป้องกนัไวรัสไขห้วดัใหญ่ ( Influenza virus vaccine) ใหท้ั้ง
สองกลุ่มเพื่อสร้างภูมิตา้นทานโรคต่อเช้ือไขห้วดัใหญ่    แลว้วดัภูมิตา้นทาน ต่อเช้ือ

http://www.youtube.com/


ไขห้วดัใหญ่ หลงัฉีดวคัซีนไประยะหน่ึง   พบวา่ ในคนสูงอายท่ีุมีอาชีพดูแลผูป่้วยสมอง
เส่ือมจะมีภูมิตา้นทานหลงัฉีดวคัซีน ต ่ากวา่ บุคคลทัว่ไป  เราสามารถดูขอ้มูลไดใ้น 
www.ibmr.osu.edu/researchers/research   
                      ส าหรับศ. คีโคตท ์เกลเซอร์ เป็นศาสตราจารยด์า้นจิตวิทยาและจิต
เวชศาสตร์  มหาวทิยาลยัโอไฮโอ เธอเป็นผูอ้  านวยการศูนยก์ารวจิยัดา้นเวชศาสตร์ 
พฤติกรรม  งานวจิยัของเธอเจาะลึกในดา้น ความเครียดต่อภูมิคุม้กนั และการเกิดโรค 
เธอท าวจิยัมาอยา่งยาวนานกวา่ ๓๐ ปี  ตีพิมพผ์ลงานทางวชิาการไม่ต ่ากวา่ ๒๐๐ รายงาน 
เธอไดรั้บรางวลัทางวชิาการมากมาย  เธอเป็นศาสตราจารยดี์เด่นของมหาวทิยาลยั ในปี 
ค.ศ. ๒๐๐๘  (www.youtube.com/plenary Q and A : Power of 
Preventive Medicine) 
                   โดยสรุปกคื็อ ความเครียดเร้ือรัง ท าใหภู้มิตา้นทานของเราต ่าลง   ท า
ใหเ้ราเป็นโรคติดเช้ือไวรัสไดง่้ายข้ึน  ดงันั้นนกัวทิยาสตร์สุขภาพจึงท าการศึกษาวธีิ
ป้องกนัโรคเหล่าน้ีโดยการลดความเครียดลง  ซ่ึงมีไดห้ลายวธีิการ  เร่ิมดว้ยการออกก าลงั
กาย  ซ่ึงเราพบวา่ คนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าจะเป็นโรคหวดั หรือโรคเริมนอ้ยลง      
การนอนดึกอนัน้ีกท็  าใหภู้มิตา้นทานต ่าลง  ติดเช้ือง่ายข้ึน   ตอ้งหลีกเล่ียงใหน้อนไม่เกิน 
ส่ีทุ่ม  การฝึกความผอ่นคลายต่างๆ เช่นฝึกการหายใจ  ฝึกไทเก๊ก ช่ีกง  ฝึกโยคะ  ฝึกผอ่น
คลายกลา้มเน้ือ  ฝึกสมาธิ การเจริญสติ วธีิการเหล่าน้ีมีงานวจิยัแสดงใหเ้ห็นว่า ช่วยให้
ภูมิตา้นทานดีข้ึน  สามารถตา้นทานเช้ือไวรัสท่ีไม่รุนแรงนกัได ้ แต่ถา้เจอเช้ือท่ีรุนแรง ก็
ยากท่ีจะตา้นทานได ้ ตอ้งใชว้คัซีนฉีดป้องกนัไวล่้วงหนา้  ซ่ึงนกัวทิยาศาตร์ก าลงัคิดคน้
วคัซีนป้องกนัโรคเหล่าน้ีกนัอยู ่
                            ปัจจุบนัมีหลกัฐานงานวจิยัจ  านวนมากท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกโยคะ  
ช่ีกง การฝึกสมาธิ   การเจริญสติช่วยใหภู้มิตา้นทานดีข้ึน ป้องกนัโรคติดเช้ือ โรคมะเร็ง
ได ้  เช่น  งานวจิยัของลินดา จานูเส็ก (Linda W. Janusek) และคณะ ศึกษาใน
ผูป่้วยมะเร็งเตา้นมระยะ แรก ท่ีมะเร็งยงัไม่ลุกลามไปท่ีต่อมน ้าเหลือง    หลงัผา่ตดัเอา
กอ้นมะเร็งออก แลว้พกัฟ้ืน ในระยะน้ียงัไม่มีการใหเ้คมีบ าบดัหรือฉายรังสี  ใหค้นไขฝึ้ก
การเจริญสติ ๘ สัปดาห์ โดยใชห้ลกัสูตรการเจริญสติ ๘ สัปดาห์ของ ศาสตราจารยจ์อน 
คาแบค ซิน (MBSR Program) หลงัจากนั้นเจาะเลือดดูก่อนและหลงัฝึก เพื่อดู
การท างานของเซลภูมิตา้นทาน (Natural killer cell activity) และสารเคมี 
อีกหลายตวัท่ีแสดงถึงการอกัเสบท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย และมีผลต่อภูมิตา้นทาน (IFN-

http://www.ibmr.osu.edu/researchers/research
http://www.youtube.com/plenary


gramma, IL-6, IL-10, IL-4 และ Plasma cortisol)  พบวา่ หลงัการ
เจริญสติ ๘ สัปดาห์ ภูมิตา้นทานของร่างกายดีข้ึน  การท างานของระบบภูมิตา้นทานกดี็
ข้ึน เม่ือเทียบกบัก่อนฝึกการเจริญสติ  
(www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/pmc2586059. 
 
                    ส าหรับประเดน็เร่ืองความเครียดกบัภูมิตา้นทานโรค เป็นหวัขอ้วจิยัท่ีไดรั้บ
ความสนใจจากนกัวทิยาศาสตร์สุขภาพทัว่โลก       ท าใหเ้กิดวชิาการสาขาใหม่ๆข้ึนอยา่ง
มากมาย   ท าใหเ้รารู้วา่ การใชย้าแต่เพียงอยา่งเดียวไม่สามารถรักษาโรคเร้ือรังใหไ้ดผ้ลดี
ได ้  และไดเ้ปล่ียนแนวความคิดในการรักษาโรคเร้ือรังต่างๆไปเป็นแบบผสมผสาน      
ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปฟังค าบรรยายเก่ียวกบัเร่ืองน้ีไดใ้น youtube.com มีหวัขอ้
ท่ีน่าสนใจหลายหวัขอ้ ขอแนะน าหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี  Cohen et al (1993) 
Stress and the common cold,เร่ือง stress plays and 
important factor in your Health and Healing, เร่ือง stress  
and immunity เป็นตน้    
                          
ภาพประกอบ  

  .  
ศ. เชลดอน โคเฮน ผูว้จิยัพบวา่ ความเครียดท าใหติ้ดโรคหวดัไดม้ากข้ึน 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/pmc2586059


    
 ศ. เจนิช คีโคตท ์เกลเซอร์ 
ผูว้จิยัพบวา่  ความเครียดท าใหภู้มิตา้นทานเลวลงและติดเช้ือไวรัสไดม้ากข้ึน  

  
 ศ. คีโคตร์ เกรเซอร์ กบัทีมงานนกัวจิยั  ภาควชิาจิตวทิยา  ม. โอไฮโอ 
 
 
 



 
 
ศ. เชลดอน โคเฮน  กบัทีมงานหอ้งทดลองการวิจยัเก่ียวกบั ความเครียดกบัโรคติดเช้ือไวรัส 
 

  หนงัสือของศ. เจนิช  คีโคตท ์เกลเซอร์ 



  

        
การฝึกโยคะ สมาธิ การเจริญสติ เป็นประจ า 
ท าใหภู้มิตา้นทานของร่างกายดีข้ึน ช่วยป้องกนัโรคติดเช้ือไวรัสหวดัได ้
 
 
 
 
 
 
 



 
 ศ. เจนิช คีโคตท ์ เกรเซอร์ ก าลงัท าการทดลองในผูป่้วย 

 
 
 



ตอนที ่๒๑ หมอเลีย้งไข้ 
 
                           พระท่านสอนวา่ จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว    ดงันั้น เวลาจิตมีปัญหา
สุขภาพจิตเสีย  เช่น มีความเครียด  มีอาการซึมเศร้า ทอ้แท ้  ปัญหาบุคลิกภาพ  ลกัษณะ
นิสัย   ทกัษะในการปรับตวั  ส่ิงแวดลอ้ม และวถีิการด าเนินชีวติ   กจ็ะท าใหเ้กิดอาการ
ทางกายข้ึน เวลาผูป่้วยมาหาแพทยก์จ็ะมาบอกเล่าประวติัความเจบ็ป่วยดว้ยอาการทาง
กาย เช่น ปวดหวัเร้ือรัง  ปวดหลงัเร้ือรัง หายใจไม่เตม็อ่ิม  อ่อนเพลีย ไม่มีแรง  ใจส่ัน  
ปวดทอ้ง  ทอ้งเสียเป็นประจ า  นอนไม่หลบั ความดนัสูงข้ึน   หวัใจเตน้ไม่เป็นจงัหวะ 
อาการเจบ็หนา้อก    โรคในกลุ่มน้ี ทางการแพทยเ์รียกวา่  Psychosomatic 
diseases  ภาษาไทยยงัไม่มีช่ือเรียกโดยเฉพาะ อาจจะเรียกวา่ โรคทางกายท่ีเกิดจาก
จิตกไ็ด ้  โรคในกลุ่มน้ี เกิดข้ึนไดใ้นหลายระบบของร่างกาย  ท่ีพบบ่อย  เช่น            
                            ๑)ระบบหวัใจและหลอดเลือด เช่น โรคเส้นเลือดหวัใจตีบ  โรค 
ความดนัโลหิตสูง  โรคการเตน้ของหวัใจผดิปกติ บางชนิด   

๒)ระบบหายใจ  เช่น  โรคหอบหืด  โรคภูมิแพไ้ขล้ะอองฟาง  
๓)ระบบทางเดินอาหาร  เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร   

ล าไส้แปรปรวน  โรคอว้น  โรคเบ่ืออาหาร 
๔)ระบบกลา้มเน้ือ  กระดูก ขอ้  เช่น โรคขอ้รูมาตอยด ์ อาการปวด 

หลงัเร้ือรัง  ปวดศีรษะแบบไมเกรน  และปวดศีรษะจากความเครียด ปวดกลา้มเน้ือ เส้น
เอน็  ขอ้ต่อต่างๆ  เร้ือรังโดยไม่สามารถระบุต าแหน่งไดแ้น่นอน 
                     ๕) โรคผวิหนงั บางชนิด เช่น  โรคลมพิษเร้ือรัง   โรคคนัตามผวิหนงั
เร้ือรัง  โรคสะเกด็เงิน  
                             ๖) โรคระบบต่อมไร้ท่อ เช่น  โรคไทรอยดท์ างานมากเกินไป, 
โรคเบาหวาน  โรคฮอร์โมนแปรปรวนในสตรี  
                             ๗) โรคระบบปัสสาวะ เช่น โรคกระเพาะปัสสาวะไวเกิน   
                              โรคเหล่าน้ีเป็นโรคเร้ือรัง ท่ีพบทัว่ไปในชีวติประจ าวนั  เป็นโรคส่วน
ใหญ่ท่ีน าคนไขม้าหาแพทยใ์นตึกผูป่้วยนอก โรคเหล่าน้ีมีปัจจยัทางจิตเช่น เร่ืองของ
ความเครียด  ความวติกกงัวล เป็นส่วนส าคญั ร่วมกบัปัจจยัอ่ืนๆ เช่นวถีิชีวติ  การกิน
อาหาร  แป้ง น ้าตาลมากเกินไป  การขาดการออกก าลงักาย  นอนดึกเป็นประจ า เป็นตน้   



เม่ือตรวจร่างกายส่วนใหญ่มกัไม่ค่อยพบความผดิปกติใดๆ โรคเหล่าน้ีเม่ือแพทยรั์กษา
ตามอาการโดยจ่ายยาให ้ เป็นยาแกป้วด ยาคลายเครียด วติามิน ยาลดความดนั  เป็นตน้  
คนไข ้กลุ่มหน่ึง จะกินยาตามสั่งแลว้อาการต่างๆกจ็ะหายไป  คนไขก้พ็อจะด าเนินชีวติ
ต่อไปได ้     คนไขต้อ้งกินยาบรรเทาอาการทุกวนั  ถา้ไม่กินยาอาการกก็ลบัเป็นข้ึนมาอีก  
ตอ้งกินยาตลอดไป รักษาไม่หายขาด  คนไขรั้กษาไปนานๆหลายปีเขา้กจ็ะเร่ิมเบ่ือหน่าย  
ไม่อยากกินยา  และมกัจะคิดวา่  หมอเล้ียงไข ้ ซ่ึงผูเ้ขียนไดย้นิมาเสมอๆ    
                           ส่วน คนไขอี้กกลุ่มหน่ึงมกัจะเป็นคนท่ีมีการศึกษาดี  จะไม่ยอมกินยา  
เพราะรู้วา่หมอจ่ายยาคลายเครียดให ้  และจะไม่ยอมรับวา่  ตนเองเครียด แต่คิดวา่ตนเอง
เป็นโรคทางกาย      คนไขก้ลุ่มน้ีรักษายากและมกัรักษาไม่ไดผ้ลดี    แมห้มอจะพยายาม
อธิบายวา่โรคน้ีเกิดจากความเครียด เช่นโรคล าไส้แปรปรวน  ซ่ึงคนไขจ้ะมาดว้ยอาการ
ปวดทอ้ง ทอ้งเสีย  คนไขจ้ะไม่ยอมรับ  จนบางคร้ังคนไขเ้หล่าน้ีตอ้งถูกน าไปส่องกลอ้ง
ตรวจกระเพาะอาหารหรือล าไส้ ซ่ึงกจ็ะไม่พบวา่มีความผดิปกติใดๆ     อยา่งไรกต็าม
คนไขเ้หล่าน้ีมกัจะมีโรคหลายระบบ ผา่นการตรวจจากแพทยห์ลายคน และตอ้งโดน
ตรวจดว้ยเอกซ์เรยค์อมพิวเตอร์สมอง    ตอ้งโดนส่องตรวจในกระเพาะอาหาร ,ล  าไส้   
คนไขบ้างรายใชเ้วลาตั้งแต่หนุ่มสาวจนขา้วยัสูงอาย ุ   ตรวจมาแลว้ทุกระบบ ไม่พบ
ความผดิปกติใดๆ   แต่โรคกย็งัเหมือนเดิม คนไขเ้กิดความวติกกงัวล   จะย  ้าคิดวนเวยีน
ไปมา คิดถึงแต่ความเจบ็ป่วยของตวัเอง   เสียทั้งเงินทองและเวลา    สุขภาพกเ็ส่ือมโทรม
ลง  โดยความเป็นจริงแลว้   โรคในกลุ่มน้ี แพทยย์งัไม่มีวธีิท่ีจะรักษาใหห้ายขาดได ้     
แต่ใหย้าตามอาการพอประคบัประคองไวเ้ท่านั้น  ซ่ึงโรคในกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มโรคท่ีน่าเบ่ือ
หน่ายทั้งคนไขแ้ละแพทย ์   แต่กต็อ้งเจอกบัมนัเป็นประจ าทุกวนั 
                        ส าหรับในเร่ืองน้ีมีแพทยแ์ผนปัจจุบนัท่านหน่ึงท่ี  สนใจและศึกษาโรคใน
กลุ่มน้ีไวม้าก คือ  นพ. โรนลั  ดี ซีเกล (Ronald D. Seigel)   ศาสตราจารยด์า้น
จิตเวช ศาสตร์   แห่งโรงเรียนแพทยม์หาวทิยาลยัฮาร์วาด   ไดศึ้กษาโรคในกลุ่มน้ีพบวา่  
ความเครียดเร้ือรังในการด าเนินชีวติ  มีผลกระทบท าใหเ้กิดโรคทางกายข้ึน  และท่านได้
ใชก้ารเจริญสติเป็นเคร่ืองมือบ าบดัโรคในกลุ่มน้ี   พบวา่ การเจริญสติช่วยใหโ้รคกลุ่มน้ี
หายขาดได ้ ไม่ตอ้งกินยาอีกต่อไป   โดยท่านไดเ้ขียนไวใ้นหนงัสือ ช่ือ
Mindfulness for Anxiety จดัพิมพโ์ดยสมาคมจิตวทิยาแห่งสหรัฐอเมริกา 



                        ในอเมริกามีคนไขโ้รคปวดหลงัเร้ือรังไม่นอ้ยกวา่ ๕ ลา้นคน    ผูป่้วย
เหล่าน้ีมกัจะมีความเครียดในชีวติประจ าวนัเป็นเวลานาน     ความเครียดท าใหก้ลา้มเน้ือ
มีความตึงตวัมากเกินไปท าใหมี้อาการปวดหลงัทุกวนั  ผูป่้วยมกัจะผา่นการรักษาจาก
แพทยห์ลายราย  รักษากบัแพทยค์นน้ีไม่หายกรั็กษาแพทยค์นใหม่ไปเร่ือยๆ  ไดรั้บทั้งยา
กิน  หรือฉีดยาสเตียรอยดเ์ขา้กลา้มเน้ือหลงั ซ่ึงกไ็ดผ้ลชัว่คราว ไม่หายขาด   ผูป่้วยจึงทน
ทุกขท์รมานอยูห่ลายปี    การเจริญสติจะช่วยลดความเครียดลงพร้อมกบัสร้างความผอ่น
คลายใหก้ลา้มเน้ือ   การเจริญสติทุกๆวนัจึงช่วยใหโ้รคหายขาดได ้ โรคพวกน้ีเกิดจากจิต
จึงตอ้งแกท่ี้จิต  ไม่สามารถจะรักษาใหห้ายขาดไดด้ว้ยยา    การกินยาเป็นการแกปั้ญหา
ปลายเหตุซ่ึงไม่ถูกจุดนัน่เอง    ซ่ึงนพ. โรนลั  ซีเกลใชก้ารเจริญสติรักษาโรคปวดหลงั
เร้ือรังและไดเ้ขียนเล่าไวใ้นหนงัสือช่ือ Back Sense   
                นพ. โรนลั  ซีเกล  นอกจากจะเป็นจิตแพทยแ์ลว้ท่านยงัไดศึ้กษาและ
ปฏิบติัธรรมแบบพุทธมาเป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ ๓๐ ปีมีความรู้ความเขา้ใจและมีความ
เช่ียวชาญในเร่ืองการเจริญสติเป็นอยา่งดี      ท่านไดน้ าวธีิการเจริญสติมาใชใ้นการท าจิต
บ าบดัใหผู้ป่้วยท่ีมีโรคทางกายซ่ึงเกิดจากความเครียด  โดยจดัท าโปรแกรม สอนให้
บุคลากรทางการแพทย ์ สอนเจริญสติบ าบดัแก่ผูป่้วย    และท่านเป็นวปัิสสนาจารยส์อน
จิตตภาวนาแก่ประชาชนทัว่ไป   ท่านไดเ้ขียนหนงัสือเผยแผไ่วห้ลายเล่ม เช่น   The 
Mindfulness Solution, Back  Sense   ,Mindfulness and 
Psychotherapy, Wisdom and Compassion in 
Psychotherapy,Mindfulness for Anxiety.  
                         ปัจจุบนั นพ. โรนลั  ซีเกล เป็นกรรมการสถาบนั  จิตตภาวนาและจิต
บ าบดั (Institute for Meditation and Psychotherapy) ซ่ึงเป็น
องคก์รเอกชนไม่แสวงหาก าไร ท างานสอนการเจริญสติแก่บุคลากรทางการแพทยด์า้น
สุขภาพจิต เพื่อสร้างนกัเจริญสติบ าบดัในการใหบ้ริการแก่สังคม   
                          ส าหรับขอ้มูลของนพ. โรนลั  ซีเกลท่านผูอ่้านหาไดไ้ดจ้าก 
www.meditationandpsychotherapy.org)   และ 
www.mindfulness-solution.comและฟังค าบรรยายใน 
www.youtube.com/  Mindfulness Practices Ronald 
Siegel. 
 

http://www.meditationandpsychotherapy.org/
http://www.mindfulness-solution.com/
http://www.youtube.com/


 ภาพประกอบ 

                    
นพ. โรนลั ดี.  ซีเกล 

              
 

http://www.apa.org/pubs/videos/4310896.aspx


           
 

    
หนงัสือของนพ. โรนลั ซีเกล และคณะ 
 

http://www.amazon.com/Mindfulness-Psychotherapy-Second-Christopher-Germer/dp/1462511376/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1384619427&sr=1-1&keywords=mindfulness+and+psychotherapy+second+edition


 
 
ความเครียดเร้ือรังท าใหเ้กิดโรคทางกาย 
 

 
 
ความเตรียดเป็นปัญหาใหญ่ของคนในโลกปัจจุบนั 
ภาพช่ือ The Scream  โดยจิตรกรเอกของโลก  Edvard Munch 



ตอนที ่ ๒๒ การเจริญสตบิ าบัดภาวะเสพตดิ 

                 ภาวะเสพติดสารเคมี เช่น บุหร่ี  สุรา ยาบา้  ยาอี โคเคน  หรือภาวะเสพติดท่ีไม่ใช่สารเคมี 
แต่เป็นพฤติกรรมบางอยา่ง เช่น เสพติดการพนนั เสพติดการชอปป้ิง เสพติดงาน  เสพติดอาหาร  
เสพติดอินเตอร์เน็ต  เสพติดทางเพศ เป็นตน้ ก าลงัเป็นปัญหาใหญ่ของโลก เน่ืองจากภาวะเสพติดจะ
ท าใหเ้กิดการสูญเสียอยา่งมากต่อชีวติครอบครัว สังคมและประเทศโดยรวม  กรณีเสพติดยาบา้ ท า
ใหค้นคนนั้นตอ้งถูกจบัติดคุกเสียอนาคตไปเลย ผูต้อ้งขงัส่วนใหญ่ในเรือนจ าร้อยละ ๖๐ มาจากคดี
ยาเสพติด    กรณีติดการพนนั ตอ้งท าใหพ้นกังานธนาคารโกงเงินในบญัชีลูกคา้ไปใชห้น้ี พอถูกจบั
ไดก้โ็ดนไล่ออกจากงานและด าเนินคดีอาญา   หรือกรณีเสพติดทางเพศของไทเกอร์  วดูส์ โดยเขา
ซ้ือบริการทางเพศจากหญิงเกือบสิบราย  ท่ีออกมาเปิดเผยเป็นข่าวบนหนา้หนงัสือพิมพ ์ จนเขาตอ้ง
สูญเสียในอาชีพ  และหยา่ขาดกบัภรรยา ครอบครัวกแ็ตกร้าว เป็นตน้ 

            ภาวะเสพติด เป็นภาวะท่ีบุคคลใดบุคคลหน่ึงไม่สามารถควบคุมตนเองต่อการใชส้ารหรือ
พฤติกรรมบางอยา่งไดท้ั้งๆท่ีรู้วา่มนัจะเกิดผลเสียอะไรตามมา  เม่ือพยายามหยดุกจ็ะเกิดอาการไม่
สบายกายไม่สบายใจ หงุดหงิด กระสับกระส่าย ใจสั่น นอนไม่หลบั  จนเขาตอ้งกลบัไปใชอี้ก  เพื่อ
ลดอาการ  นอกจากนั้นเขายงัเกิดภาวะอยาก(Craving)ใชส้ารนั้นๆอีกหรือกลบัไปท าพฤติกรรม
แบบเดิมๆอีกทั้งท่ีหยดุไปพกัหน่ึงแลว้  แมว้า่จะไม่มีอะไรมากระตุน้ใหนึ้กถึงส่ิงนั้นกต็าม   

            ตวัเลขขององคก์ารสหประชาชาติ พบวา่ทัว่โลกมีคนติดยาเสพติด ๑๘๕ ลา้นคน 
(UNODCCP 2002) ในสหรัฐอเมริกาประชากรร้อยละ ๒๐ เคยใชย้าเสพติด   เร่ืองน้ีจึงเป็นปัญหา
ใหญ่ของโลกปัจจุบนั  นกัวทิยาศาสตร์ดา้นสมอง พบวา่ คนท่ีใชส้ารเสพติด  สารเหล่าน้ีเม่ือเขา้มาสู่
ร่างกายแลว้จะมีผลต่อสมอง  ท าใหส้มองหลัง่สารส่ือประสาทบางตวัออกมา เช่น โดปามีน
(Dopamine) และ เอน็โดรฟิน (Endorphin)ซ่ึงท าใหเ้รามีความสุข  คนจึงติดยาง่ายและเลิกยาก เพราะ
มนัเป็นวธีิหาความสุขท่ีเขาอยากได ้   เขาพบวา่ ผูท่ี้ติดยาเสพติดบางคนมีความผดิปกติทาง
พนัธุกรรม จะท าใหมี้การตอบสนองต่อการกระตุน้ของยาเสพติดมากกวา่คนธรรมดา ๑๐-๒๐ เท่า 



ท าใหมี้แนวโนม้ท่ีจะติดยามากกวา่คนทัว่ไป  ในกรณีท่ีขาดยา  สมองกจ็ะหลัง่สาร Norepinephrine, 

corticotropin-releasing factor และ Dynorphin   ท าใหมี้อาการกระสับกระส่าย  มีอาการไม่สบาย
ทางกายทางใจ เกิดข้ึน  หรือเวลาท่ีเราอยากเสพยา   สมองกมี็การหลัง่สารพวก glutamate และ 

GABA เป็นตน้ท าใหค้นไขก้ลบัไปใชย้าอีก   โดยผูป่้วยไม่สามารถจะยบัย ั้งได ้  คนไขจ้ะสูญเสีย
ความสามารถในการควบคุมตนเอง  ตรงน้ีเองท่ีท าใหค้นรอบขา้งมองวา่ เขาเป็นคนไม่ดี ขาด
คุณธรรมจริยธรรม ชอบมัว่สุมยาเสพติดหรือชอบลอ้มวงกินเหลา้ทุกวนั หรือมีพฤติกรรมเลวร้าย
บางอยา่งเช่น ชอบมัว่เพศ  และตั้งขอ้รังเกียจและปฏิบติัต่อผูป่้วยแบบดูถูกดูแคลน  เหยยีดหยาม ท า
ใหผู้ป่้วยกลบัมาด ารงตนอยูใ่นสังคมใหม่ไดย้าก 

                ผูป่้วยท่ีติดยามีสาเหตุหลายประการ เช่น  มีปัญหาในชีวติครอบครัวแลว้กลุม้ใจ   มี
ความเครียดในท่ีท างาน  จึงเสพยาเพื่อใหลื้มปัญหาต่างๆ    หรือมีส่ิงแวดลอ้ม เช่น คบคนท่ีติดยาเป็น
เพื่อน เพื่อนกเ็อายามาใหล้องในวยัรุ่นพบไดบ่้อย   หรืออยูใ่นกลุ่มเพื่อนชอบเท่ียวกลางคืน ตาม
แหล่งบนัเทิงต่างๆกม็กัจะมีปัญหาเร่ืองติดสุรา ยาเสพติดไดง่้าย ป ญหาเสพติดยาเป็นปัญหา
สลบัซบัซอ้น     เม่ือผูป่้วยไดรั้บการบ าบดัรักษาแลว้  ผูป่้วยสองในสามมกัจะกลบัไปเสพติดซ ้ าอีก  
โดยเฉพาะคนท่ีเสพมานาน  พวกท่ีเสพติดยา และพวกเสพติดดา้นพฤติกรรมกมี็ลกัษณะคลา้ยกนั  
มกัจะสะสมพฤติกรรมมาอยา่งยาวนานจนเป็นนิสัย จึงแกไ้ดย้าก    

                  นกัวทิยาศาสตร์ทางสมอง พบวา่ ภาวะเสพติดเป็นเร่ืองของความผดิปกติทางสมอง  
ไม่ใช่เป็นเร่ืองของ  การเป็นคนไม่ดี  ขาดคุณธรรมจริยธรรม ดงัท่ีคนทัว่ไปเขา้ใจกนั  แต่เน่ืองจาก
เม่ือเสพติดแลว้ สมองจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางลบ    ผูป่้วยเหล่าน้ี จะมีจิตใจท่ีอ่อนแอ ขาด
สติไม่รู้สึกตวั   ไม่สามารถควบคุมตนเองไดท้ าใหไ้ม่สามารถเลิกอาการเสพติดไดด้ว้ยตนเอง   
ผูป่้วยเหล่าน้ีตอ้งการความช่วยเหลือจากแพทย ์ตอ้งการการดูแลอยา่งใกลชิ้ดจากครอบครัว  ดว้ย
ความรักความเขา้ใจ  และผูใ้กลชิ้ดจะตอ้งเขา้ใจธรรมชาติของโรคน้ี  และผูป่้วยจะตอ้งไดรั้บการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายและจิตใจ         การบ าบดัของแพทยก์จ็ะใชย้าออกฤทธ์ิท่ีสมอง   ซ่ึงมุ่งไปท่ี



การใชย้าลดความอยากเสพยา  และลดอาการขา้งเคียง  อาการไม่สบายกายไม่สบายใจท่ีเกิดข้ึนเม่ือ
หยดุเสพยาเสพติด  ร่วมกบัการบ าบดัทางจิตท่ีเรียกวา่ Cognitive Behavior Therapy ( CBT)และ The 

12 Steps of AA (Alcoholics Anonymous1976)   ซ่ึงกไ็ดผ้ลดี   แต่ ปัญหาในผูป่้วยเหล่าน้ีคือการ
กลบัเป็นซ ้ าอีก  

         ปัจจุบนัน้ีจึงมีแพทยท่ี์ท างานดา้นบ าบดัผูป่้วยท่ีมีภาวะเสพติดจึงพยายามหาวธีิท าใหผู้ป่้วยท่ี
ไดรั้บการบ าบดัแลว้  ไม่กลบัมาเสพติดซ ้ าอีก   ซ่ึงมีงานวจิยัท่ีน่าสนใจและใชเ้ป็นท่ีอา้งอิงกนัทัว่ไป 
คือ การศึกษาของ ศาสตราจารย ์จี อลนั มาร์เลต็ (G. Alan Marlatt) แห่งโรงเรียนแพทยม์หาวทิยาลยั
วอชิงตนั  เป็นศาสตราจารยด์า้นจิตวทิยา และผูอ้  านวยการศูนยว์จิยัเก่ียวกบัพฤติกรรมเสพติด  
เน่ืองจากท่านเป็นชาวพุทธปฏิบติัธรรมมายาวนานกวา่ ๓๐ ปี ตามแบบของส านกัชมับาลา
(Shambhala Tradition)  ท่านเห็นวา่การเจริญสติสามารถท าใหส้มองเกิดการพฒันาและเปล่ียนแปลง
ไดท้ั้งในดา้นโครงสร้าง  การท างาน และการหลัง่สารส่ือประสาท  และการเจริญสติช่วยใหส้มอง
บริเวณท่ีเก่ียวกบัการใชค้วามคิด  อารมณ์  ความจ า ดีข้ึน  เวลาท่ีเราเจริญสติจะมีเลือดไปเล้ียงสมอง
มากข้ึน  สมองสามารถซ่อมแซมส่วนท่ีเสียหายใหก้ลบัมาดีข้ึนเหมือนเดิมได ้การหลัง่สารเคมีใน
สมองจะกลบัมาเป็นปกติได ้ การเจริญสติจึงบ าบดัภาวะเสพติดได ้  ซ่ึงนกัวทิยาศาสตร์ดา้นสมอง
ไดศึ้กษามาแลว้ก่อนหนา้น้ี (ดูเร่ืองการเจริญสติพฒันาสมอง ในธรรมลีลา ฉบบัท่ี๑๕๑ ก.ค ๕๖) 
ท่านจึงไดพ้ฒันาโปรแกรมการเจริญสติเพื่อบ าบดัภาวะเสพติดยาเพื่อป้องกนัการกลบัไปใชย้าซ ้ า( 
Mindfulness -Based Relapse Prevention Program) 

                ศ. มาเลต็  ไดท้  าการศึกษาการเจริญสติในผูติ้ดยาเสพติด   ๒ ช้ิน  รายงานแรกศึกษาผูเ้สพ
ติดในเรือนจ าในเรือนจ า ๑๗๓ ราย อายเุฉล่ีย ๔๐ ปี เป็นชาย ร้อยละ๖๐  เป็น ผูป่้วยติดกญัชา  
โคเคน สุรา  แบ่งผูป่้วยเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มหน่ึง ใหก้ารรักษาตามปกติ   อีกกลุ่มหน่ึงใชก้ารเจริญสติ  
เปรียบเทียบกนั โดยสอนใหฝึ้กหลกัสูตรวิปัสสนา ๑๐ วนั ตามแนวของท่านโกเอน็กา้  แลว้ติดตาม
ไปเป็นเวลา ๓ เดือน   โดยคดัเลือกผูป่้วยท่ีใกลพ้น้โทษ   เพื่อติดตามในระยะหลงัพน้โทษไปแลว้     



               รายงานท่ี ๒ เป็นการศึกษาในผูเ้สพติดยาทัว่ไป จ านวน ๑๕๓ ราย โดยใชห้ลกัสูตร MBSR 

แบบของศ.จอน  คาแบค ซิน ติดตามไป ๓ -๖ เดือน   เขาสอนใหผู้ป่้วยฝึกการเจริญสติในร่างกาย
ส่วนต่างๆ  ฝึกเจริญสติในลมหายใจ  ในการเดิน  น าผูป่้วยไปเดินข้ึนภูเขาและเจริญสติไปดว้ย  ฝึก
ใหผู้ป่้วยอยูก่บัส่ิงท่ีตนก าลงัท า  ใหอ้ยูก่บัปัจจุบนั  หลงัจากนั้น  เม่ือผูป่้วยฝึกไประยะหน่ึงจนใจ
สงบลงไดบ้า้งแลว้  จิตเป็นสมาธิมากข้ึน  เขากจ็ะสอนใหค้นไขดู้ใจตนเอง เม่ือมีอารมณ์หรือ
ความคิด  ความรู้สึกสุข ทุกข ์ เกิดข้ึนกใ็หรู้้ตวั โดยใชก้ารก าหนดรู้ (Noting  or Labeling)  เรียกช่ือ
ของอารมณืต่างๆท่ีเกิดข้ึน ใหต้รงตามเป็นจริง เช่น สุขหนอ  เบ่ือหนอ  อยากเสพยาหนอ  คิดหนอ 
หงุดหงิดหนอ เป็นตน้  ฝึกใหบ่้อยๆจนมีความช านาญ  สติมีก าลงัมากข้ึน  ฝึกใหสั้งเกตส่ิงท่ีเกิด
ข้ึนกบัร่างกายและจิตใจ  และฝึกใหค้นไขห้ยดุไม่ท าตามใจคิด หรือความอยากท่ีเกิดข้ึน  ฝึกดูเฉยๆ 
ไม่ตอ้งท าตาม  เวลาความอยากเสพยาเกิดข้ึนใหส้ังเกตดู   จะเห็นวา่ความอยากจะทวคีวามรุนแรง
ข้ึนเร่ือย  เหมือนกระดานโตค้ล่ืนท่ีนกักีฬายนือยูบ่นนั้น  พอคล่ืนลูกใหญ่ๆมา  กระดานโตค้ล่ืนจะ
ข้ึนสู่ยอดคล่ืนพอถึงจุดสูงสุดแลว้กระดานโตค้ล่ืนจะลดระดบัลงมาอยา่งรวดเร็ว   ความอยากก็
เหมือนกนั    พอมนัเกิดข้ึนแลว้ใหค้นไขต้ามดูไปเร่ือยๆอยา่ตอบสนองมนั  ในท่ีสุดมนักจ็ะลดก าลงั
ลง  ขณะใดสติมีก าลงั รู้ตวั มนัจะดบัลง  การท่ีคนไขเ้ห็นความอยากในใจลดลง นัน่หมายความวา่ 
เขาเกิดปัญญารู้วา่ ความอยากนั้นมีธรรมชาติเกิดข้ึนแลว้กจ็ะดบัไป   เทคนิคน้ีทางจิตบ าบดัเรียกวา่  
Urge Surfing     ทางธรรมเราเรียกวา่ ฝึกใหเ้ห็นการเกิดดบัของรูปนาม   แทท่ี้จริงแลว้การท่ีเราเสพ
ติดเพราะเราไม่รู้ตวั เราขาดสติ   พออยากเสพยาแลว้เรากเ็สพโดยอตัโนมติั  เหตุการณ์เกิดข้ึนอยา่ง
รวดเร็ว  และซ ้ าๆเป็นเวลานาน เสพแลว้มีความสุข  ลืมเร่ืองท่ีไม่สบายใจไปท าจนเป็นนิสัยส่วน
หน่ึงของเรา  เราจึงเลิกไดย้าก   โดยธรรมชาติของคน เวลายดึติดแลว้ปล่อยวางไดย้าก  มีวธีิเดียว คือ 
ท าใหส้ติมีก าลงั รู้ตวัและเห็นมนัเกิดข้ึนในใจ  แลว้เฝ้ามองมนัจนมนัหายไป  มนักจ็ะเกิดข้ึนอีก เราก็
ฝึกใหรู้้ตวัอีก ท าซ ้ าๆแบบน้ีไปตลอด  ความอยากยงัคงอยูใ่นใจของเราแต่ท าอะไรเราไม่ได ้นัน่
แปลวา่เราสามารถควบคุมตวัเองได ้  ซ่ึงตอ้งอาศยัการฝึกฝน  ฝึกบ่อยๆเรากจ็ะปล่อยวางได ้ ไม่
กลบัไปเสพอีก  ความอยากยงัคงมีอยู ่เกิดข้ึนแลว้หายไป  เรากอ็ยูก่บัมนัอยา่งมีความสุข   แต่มนักจ็ะ



ไม่มีก าลงัเหมือนก่อน เพราะมีตวัสติคอยสกดัอยูต่ลอดเวลา ท าใหม้นัอ่อนก าลงัลง เรากจ็ะควบคุม
มนัง่ายข้ึน   ทางธรรมท่านเรียกวา่ ตทงัคประหาน  ในท่ีสุดเรากป็ล่อยวางได ้     สติเป็นธรรมฝ่าย
กศุลจะท าใหผู้ป่้วยมีเหตุผล  รู้จกัผดิชอบชัว่ดี  ไม่ถูกครอบง าโดยอารมณ์ อีกต่อไป    ศ. มาร์เลต็   
พบวา่  ผูป่้วยกลุ่มท่ีฝึกการเจริญสติจะกลบัไปใชย้าเสพติดอีกนอ้ยลงกวา่กลุ่มท่ีไม่มีการฝึกเจริญสติ  
คนไขส้ามารถควบคุมตนเองไดเ้วลาเกิดอาการไม่สบายกายไม่สบายใจหรือเวลาขาดยา  หรืออยาก
ยา คนไขส้ามารถใชส้ติก าหนดรู้ได ้ควบคุมตนเองไดดี้ข้ึน  วธีิการน้ีช่วยป้องกนัใหผู้ป่้วยไม่กลบัไป
เสพติดซ ้ า  คนไขมี้อารมณ์ดีข้ึน  การมองโลกในแง่ดี  สามารถมีชีวติอยูอ่ยา่งมีความสุขได ้ อนัน้ีก็
เป็นคุณของการเจริญสติ   

                          ในฐานะท่ีเราเป็นชาวพุทธใหเ้ราจ าไวว้า่  ปัญหาทุกปัญหามนัมาจากตณัหา หรือ
ความอยากทั้งส้ิน  ความอยากเป็นสมุทยั    มนัเป็นตน้เหตุของความทุกขทุ์กชนิดในโลกน้ี  ปัญหา
ของโลกทุกปัญหาจึงแกไ้ขไดด้ว้ยการเจริญสติ    พระพุทธเจา้ทรงสอนวธีิแกทุ้กข ์คือ การเจริญสติ 
เพื่อตดักระแสความอยาก ดงัท่ีทรงแสดงไวใ้น โสฬสปัญหาวา่ 

          “ กระแสทั้งหลายเหล่าใดในโลก  สติเป็นเคร่ืองกั้นกระแสเหล่านั้น  เรากล่าวบอกวา่ กระแส
ทั้งหลายเหล่านั้นจะปิดหรือละเสียไดด้ว้ยปัญญา”  

               ศ. อลนั  มาร์เลต็ จบปริญญาเอกดา้นจิตวทิยาคลินิค จาก ม. อินเดียน่า ในปี ๑๙๖๘หลงัจาก
นั้นเขา้ท างานท่ี ม. บริติสโคลมัเบีย,  ม. วสิคอนซิล และทา้ยสุด ม.วอชิงตนัในปี ๑๙๗๒จนถึง
ปัจจุบนั   ท่าน มีความสนใจในการศึกษาวจิยัเก่ียวกบัภาวะเสพติดยาเสพติด สุรา และพฤติกรรมเสพ
ติดต่างๆ  มีผลงาน บทความทางวชิาการและเขียนต ารารวมกนักวา่ ๒๐๐ ช้ิน เขียนหนงัสือเผยแพร่
กวา่ ๑๐ เล่ม  ไดรั้บรางวลัทางวชิาการมากมาย  ท่านเคยด ารงต าแหน่งประธานสมาคมจิตบ าบดั
สาขาภาวะเสพติดสารเสพติดและพฤติกรรมแห่งสหรัฐอเมริกา หลายสมยั  ท่านเป็นชาวพุทธท่ีฝึก
จิตตภาวนามายาวนาน   ไดน้ าวธีิการเจริญสติแบบพุทธมาใชใ้นการบ าบดัภาวะเสพติดดา้น
พฤติกรรมต่างๆ และสารเสพติด และ ไดส้ร้างเครือข่าย ชาวพุทธเพื่อการฟ้ืนฝผููป่้วยภาวะเสพติด ใน



ปี๒๐๐๘ (The Buddhist Recovery Network, www.buddhistrecovery.org) ท่านเสียชีวติเม่ือเดือน
มีนาคม ๒๐๑๑ ท้ิงมรดกผลงานทางวชิาการไวใ้หโ้ลกอยา่งมากมาย (Washington.edu/abrc)  เรา
สามารถเขา้ไปฟังค าบรรยายของท่านไดใ้น www.youtube.com/addiction and the mind, part 1-

2009 
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ตอนที ่๒๓  การเจริญสตใินเดก็สมาธิส้ัน 
 
                       ปัจจุบนัการฝึกจิตตภาวนาโดยเฉพาะการเจริญสติ   มีบทบาทส าคญัใน
การแกปั้ญหาเร่ืองสุขภาพทางกายและทางจิต   ดงันั้นมหาวทิยาลยัต่างๆ จึงไดจ้ดัตั้งศูนย์
การวจิยัเก่ียวกบัการเจริญสติข้ึน  เพื่อท าการศึกษาวิจยัผลของการเจริญสติกบัสุขภาพ       
ปัญหาท่ีเราพบไดบ่้อยในเดก็วยัเรียนอนัหน่ึงในปัจจุบนั กคื็อ  ปัญหาเดก็สมาธิส้ัน   พบ
ไดถึ้งร้อยละ ๕ ของเดก็ในวยัเรียน  เดก็จะมีอาการช่วงสมาธิส้ันกวา่ปกติ  อยูไ่ม่น่ิง  อยู่
ไม่สุข ซุกซนผดิปกติ หุนหนัพลนัแล่น ขาดการยบัย ั้งชัง่ใจในการกระท าต่างๆ และมี
อาการมากจนส่งผลต่อการเรียน  การด าเนินชีวติ และมีอาการนานกวา่ ๖ เดือนข้ึนไป 
ตามเกณฑก์ารวนิิจฉยัของสมาคมจิตแพทยอ์เมริกนั  การวนิิจฉยัมกัจะท าเม่ือเดก็อายุ
ระหวา่ง ๖ – ๑๑ ปี  เดก็ชายจะเป็นมากกวา่เด็กหญิง ๓ – ๖ เท่า    
                                       ส าหรับสาเหตุยงัไม่สมารถระบุไดแ้น่ชดั  แต่มีปัจจยัหลายอยา่ง 
เช่น พนัธุกรรม  สารส่ือประสาทบางชนิดผดิปกติ  การท างานสมองบางส่วนผดิปกติท า
ใหมี้ความต่ืนตวัมากกวา่ปกติ    การเล้ียงดูในครอบครัว ส่ิงแวดลอ้มกมี็ผลท าใหเ้ดก็มี
อาการเกิดข้ึนได ้      ผูป้กครองมกัจะสังเกตเห็นและมกัจะพาเดก็ไปรับการตรวจรักษา
กบัจิตแพทย ์ ส าหรับการรักษา   แพทยก์จ็ะใหย้าเพื่อลดความต่ืนตวัลง  ร่วมกบัการท า
พฤติกรรมบ าบดั  โดยความร่วมมือระหวา่งแพทย ์ผูป้กครอง  ครู ท่ีเขา้ใจปัญหาเดก็ การ
บ าบดักจ็ะไดผ้ลดี  โรคน้ี ๑ ใน ๓  ของเดก็จะหายเม่ือเขา้สู่วยัรุ่น  ๑ ใน ๓ อาการคงเดิม 
ท่ีเหลือ จะมีอาการและผลขา้งเคียงร่วม          
                                   เน่ืองจากการรักษาไดผ้ลยงัไม่น่าพอใจ  จึงมีจิตแพทย ์ นกัจิตวทิยา
พยายามศึกษาถึงวธีิการต่างๆมาช่วย     ซ่ึงผูเ้ขียนจะขอกล่าวถึงงานวจิยัของ   ศูนยก์าร
วจิยัการเจริญสติ แห่งมหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย ลอสแองเจลิส  (UCLAMindful 
Awareness Research Center, 
www.marc.ucla.edu/body.cfm)  ซ่ึงจดัตั้งข้ึนโดย ดร. ซูซาน สมอลลี 
(Susan Smalley Ph.D)และคณะ   ศูนยแ์ห่งน้ีท างานดา้นวจิยัเก่ียวกบัการ
เจริญสติในแง่มุมต่างๆ   และจดัใหมี้โปรแกรมสอนหลกัสูตรการเจริญสติ  ใหก้บั
บุคลากรของมหาวทิยาลยั  เดก็วยัรุ่น เดก็นกัเรียน  ประชาชนทัว่ไป   



                             ดร. สมอลล่ี    เป็นศาสตราจารยด์า้นจิตเวชศาสตร์  เธอเรียนปริญญา
ตรีทางมานุษยวิทยาจากมหาวทิยาลยัมิชิแกน  และต่อปริญญาโทและเอกดว้ยพนัธุกรรม
ทางการแพทย ์และจิตพยาธิวทิยาในวยัเด็กท่ี UCLA           เธอสนใจเดก็ ท่ีมีปัญหา
ในเร่ืองสมาธิสั้น (Attention Deficit Hyperactivity Disorders)  
ไดท้ าวจิยัปัญหาในเดก็สมาธิสั้นไวม้าก    
                                    ดร. สมอลลี เป็นคนขยนั เป็นหญิงเก่ง ท าแต่งาน เธอไม่เคยสนใจ
เร่ืองของการปฏิบติัธรรมมาก่อน  เธอเล่าวา่ เม่ือเธออาย ุ๔๗ ปี เธอมีปานด าข้ึนท่ีแขน 
ไปใหเ้พื่อนแพทยดู์   แพทยบ์อกเธอวา่ เป็นมะเร็งผวิหนงั (Melanoma in situ) 
แต่ยงัไม่ลุกลาม และแนะน าใหเ้ธอผา่ตดัออก  เธอกลบัมาบา้นเกิดความรู้สึกกลวัตาย  ถา้
เธอตายเธอตอ้งสูญเสียสามี ลูกๆ และทรัพยส์มบติัท่ีมีอยู ่ เธอลาพกัรักษาตวั ๖ เดือน   
เธอเขา้รับการผา่ตดั และหลงัจากนั้นเธอกดู็แลสุขภาพของตนเองโดยวธีิการทาง
ธรรมชาติ  ใชส้มุนไพร  การนวดทางเดินน ้าเหลือง  เธอเปล่ียนมารับประทานอาหาร
มงัสวรัิติ ฝึกโยคะ ฝึกสมาธิ   เธอตั้งค  าถามกบัตวัเองวา่ ถา้เธอตอ้งตายในเวลาอนัใกลน้ี้   
เธออยากจะท าอะไรท่ียงัไม่ไดท้  าบา้ง  ดงันั้นเธอจึงเร่ิมศึกษาปรัชญาและศาสนา    จน
เธอเขา้ใจเร่ืองของการเกิด แก่ เจบ็ ตาย    ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีชาวตะวนัตกอยา่งเธอไม่ไดใ้ส่ใจ
มาก่อนเลย และเธอเร่ิมเรียนรู้วธีิปฏิบติัธรรมแบบชาวพุทธ   เรียนรู้วธีิการเจริญสติ   
                          หลายปีต่อมาเธอจึงตั้งศูนยก์ารวจิยัเก่ียวกบัการเจริญสติข้ึน   ปัจจุบนัเธอ
ท างานท่ี UCLAเร่ิมวจิยั เร่ือง  การเจริญสติในเด็กสมาธิสั้น  โดยใชโ้ปรแกรม 
Mindful Awareness Programหรือ MAPในเดก็  งานวจิยัช้ินหน่ึงท าใน
เดก็นกัเรียนเกรด ๒-๓ อายปุระมาณ ๗-๙ ปี  และพบวา่ การเจริญสติช่วยใหเ้ดก็มีสมาธิดี
ข้ึน  ความเครียดลดลง  อารมณ์ดีข้ึน  เธอมีงานวจิยัทางวชิาการตีพิมพจ์  านวนมากและ
เขียนต าราไวห้ลายเล่ม  ในปี ๒๐๑๐  เธอร่วมกบัไดอานา  วนิสตนั (Diana 
Winston)  ครูสอนวิปัสสนาท่ี ส านกัปฏิบติัธรรมSpirit rock  เขียนหนงัสือช่ือ  
Fully Present ซ่ึงว่าดว้ยวทิยาศาสตร์และศิลปะแห่งการเจริญสติ  (Science 
and Art of Mindfulness)  ท่านผูอ่้านอาจจะอ่านบทน าไดใ้น 
amazon.com เป็นหนงัสือท่ีใหค้วามรู้พื้นฐานดา้นการเจริญสติอยา่งดีส าหรับ
บุคคลทัว่ไป 



                  ส าหรับ ไดอานา  วนิสตนั  เธอท างานอยูท่ี่ศูนยว์จิยัน้ีเช่นกนั เป็นก าลงั
ส าคญัของ ดร.สมอลล่ี ท่ีช่วยใหง้านของศูนยแ์ห่งน้ี ด าเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพ       
เธอสอนการเจริญสติหลกัสูตรต่างๆของสถาบนั  และร่วมกนัท าวจิยัดว้ย    เธอปฏิบติั
ธรรมตั้งแต่อาย ุ๒๒ ปี เธอเร่ิมจากการเดินทางมาท่องเท่ียวในอินเดีย  โดยท่ีตวัเองยงัไม่
มีความรู้อะไรเลย   เธอไปเท่ียวทชัมาฮาล ไปดูเขาเผาศพริมฝ่ังแม่น ้าคงคาท่ีเมืองพาราณ
สี  และ ไปท่ีธมัมศาลา ตอนเหนือของอินเดีย   ซ่ึงเป็นสถานท่ีแรกท่ีเธอเร่ิมสนใจศึกษา
พระพุทธศาสนา  เธอเดินทางมาปฏิบติัธรรมท่ี วดัป่าแห่งหน่ึงทางภาคใตข้องไทย เป็น
เวลา ๑๐ วนั    เธอฝึกการเดินจงกรม  นัง่สมาธิ บนพื้นซีเมนต ์ดว้ยความอดทน ท่ีน่ีเองท่ี
ท าใหเ้ธอไดรู้้จกัความสงบภายใน    การฝึกจิตใหเ้ป็นสมาธิได ้   มีความผอ่นคลาย
ภายในจิตใจ เป็นคร้ังแรก   ต่อมาในปีค.ศ. ๑๙๙๘ เธอมีโอกาสไดบ้วชชีและปฏิบติัธรรม
แบบเขม้ขน้ท่ีพม่า เป็นเวลา ๑ ปี ท าใหเ้ธอมีความเขา้ใจวธีิการเจริญสติไดลึ้กซ้ึงข้ีน   
                           หลงัจากนั้น เธอยงัคงปฏิบติัเร่ือยมาทั้งในอเมริกาและเอเชียติดต่อกนั
เป็นเวลา ๑๐ ปี    หลงัจากนั้นเธอเร่ิมท างาน  เธอเป็นผูก่้อตั้งกลุ่ม อาสาสมคัรชาวพุทธ
เพื่อสังคม The Buddhist Alliance For Social Engagement หรือ 
BASE ซ่ึงเป็นองคก์รพุทธแห่งแรกท่ีท างานอาสาสมคัรเพื่อสังคม ของแคลิฟอร์เนีย     
เธอสอนการเจริญสติท่ี Spirit Rock Meditation center 
(www.spiritrock.org) ซ่ึงเป็นสถานปฏิบติัธรรมมีช่ือเสียงของอเมริกา  ท่ีน่ี
เป็นท่ีรวมของปัญญาชน  นกัวชิาการ  นายแพทย ์นกัจิตวทิยา นกัวทิยาศาสตร์ท่ีสนใจ
พุทธศาสนา  จนถึงปัจจุบนัเธอสอนท่ีน่ีมาเป็นเวลา  ๒๐ ปี  ดว้ยประสบการณ์อนั
ยาวนาน  เธอน าการเจริญสติเขา้มาสอนใหเ้ดก็ในโรงเรียน ครู  ผูป้กครอง พวกเอน็ จี โอ  
สอนใหบุ้คลากรทางการแพทย ์ อาจารยม์หาวทิยาลยั   ดว้ยประสบการณ์อนัยาวนานท า
ใหเ้ธอเขา้ใจเร่ืองการเจริญสติอยา่งลึกซ้ึง   ต่อมาดร. สมอลล่ีไดจ้ดัตั้งศูนยว์ิจยัการเจริญ
สติข้ึนท่ี UCLA จึงชวนเธอมาท างานท่ีน่ี  ซ่ึงเธอเห็นวา่ จะเป็นช่องทางใหเ้ธอท างาน
ไดก้วา้งขวางยิง่ข้ึน  ท าใหเ้ธอมีโอกาสไดท้ าวจิยัถึงผลดีของการเจริญสติในแง่มุมต่างๆ  
                              งานวจิยัดา้นการเจริญสติก าลงัไดรั้บความสนใจจากนกัวิชาการดา้น
จิตตภาวนาอยา่งมาก   ในปี๑๙๙๐ มีงานวจิยัปีละ ๘๐ ช้ินและเพิ่มข้ึนเป็นปีละ ๖๐๐ ช้ิน
ในปี ๒๐๐๐  ปัจจุบนัเธอรับเป็นผูอ้  านวยการวจิยัการเจริญสติดา้นการศึกษา  เธอมีความ
ศรัทธาในผลงานวจิยัของ ศ. จอน คาแบค ซิน ท่ีน าการเจริญสติเขา้สู่วงการแพทยจ์นเป็น



ท่ียอมรับอยา่งกวา้งขวาง  เช่น งานวจิยัในเร่ืองการเจริญสติเพื่อบ าบดัอาการปวดในโรค
ต่างๆ   การเจริญสติบ าบดัอาการเครียด และบ าบดัโรคสะเกด็เงิน  เป็นตน้    
                              ปัจจุบนั ศูนยก์ารวิจยัดา้นการเจริญสติของUCLA  มีผลงานวจิยั
ออกมาจ านวนมาก   ท่านผูอ่้านจะดูไดใ้นwww.marc.ucla.edu/research   
และอาจจะฟังค าบรรยายของดร. สมอลล่ีและไดอานา ไดใ้น youtube.com  เช่น  
เร่ือง Fully present: The book- Research on mindfulness ของ 
ดร. สมอลล่ี ซ่ึงจะมีหลายตอน หรือ เร่ืองTEDx SunsetPark-Diana 
Winston-The Practice of Mindfulness, เร่ืองIntroduction to 
Mindful Awareness /Diana Winton,เร่ือง Spirit rock 
meditation center  ในการบรรยายของเธอใชภ้าษาง่ายๆ ท าใหเ้ขา้ใจชดัเจนดี   
                                สถาบนัแห่งน้ีจดัการประชุมวชิาการดา้นการเจริญสติเป็นประจ า  
เม่ือเร็วๆน้ีไดจ้ดัประชุมวิชาการเร่ือง การเจริญสติกบัจิตบ าบดั (Mindfulness 
and Psychotherapy) ท่าน ติชน ์นทั ฮนั  พระอาจารยเ์ซ็นชาวเวยีดนามกไ็ดรั้บ
นิมนตม์าแสดงธรรม  หลงัจากธรรมบรรยายในหอประชุมแลว้    ท่านไดน้ าผูเ้ขา้ร่วม
ประชุม ๑,๒๐๐ คน เดินเจริญสติ รอบๆบริเวณมหาวทิยาลยั    ท่านผูอ่้านเขา้ไปดู
บรรยากาศการเดินไดท่ี้  youtube.com / mindfulness walking 
meditation  บรรยากาศน่าประทบัใจมากเพราะมีคนมาเดินกนัอยา่งเงียบๆจ านวน
มาก   เวลาน้ีเร่ืองการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเป็นส่ิงท่ีชาวตะวนัตกคุน้เคยและเขา้ใจ
ดี    โดยเฉพาะชุมชนวชิาการในร้ัวมหาวทิยาลยั    ท่านติชน ์นทั ฮนั เป็นอาจารยเ์ซ็นผู ้
สามารถ     ค  าสอนของท่านเขา้ถึงจิตใจชาวตะวนัตก  ซ่ึงมีปัญหาเร่ืองความเครียด โรค
ซึมเศร้ากนัมาก  ท่าน สอนการเจริญสติใหอ้ยูก่บัปัจจุบนั   ซ่ึงช่วยแกไ้ขความทุกขใ์จได้
จริง   ปัจจุบนัจึงมีผูส้นใจเขา้มาฝึกการเจริญสติกนัมาก    ท่านผูอ่้านดูบรรยากาศไดใ้น 
youtube.com/  peace in every step-ETAB 2011และเร่ือง 
Thich Nhat Hanh in London March 2012  
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ตอนที ่๒๔  สุขภาพจติของทหารผ่านศึก 
 
                             ปัญหาสุขภาพจิตของคนในโลกปัจจุบนัค่อนขา้งสลบัซบัซอ้นและ
แกไ้ขยากข้ึนทุกวนั   ในสหรัฐอเมริกามีทหารผา่นศึกจ านวนมากตั้งแต่สงครามเวยีตนาม 
สงครามอ่าวเปอร์เซีย   ในอิรัก ปากีสถาน  อาฟกานิสถาน มีทหารอเมริกนัเขา้ร่วมรบ
จ านวนมาก  ทหารเหล่าน้ีมีสุขภาพจิตไม่สู้ดี   พวกเขาไม่สามารถด าเนินชีวติตามปกติได ้ 
ดงันั้น  ทหารผา่นศึกเหล่าน้ีจึงมีอตัราฆ่าตวัตายสูง  เป็นปัญหาใหญ่อนัหน่ึงท่ีเขาพยายาม
แกไ้ขกนัอยู ่
                       มนุษยเ์ป็นสัตวท่ี์มีจิตใจเปราะบาง  ไม่สามารถทนต่อความเสทือนใจ ใน
เหตุการณ์ต่างๆท่ีโหดร้ายรุนแรงได ้ เช่น ภาวะสงคราม    อุทกภยัร้ายแรง   แผน่ดินไหว 
การก่อวนิาศภยั   ความรุนแรงในครอบครัว  การถูกท าร้ายร่างกาย  กรณีถูกข่มขืน   เป็น
ตน้   หลงัจากผา่นเหตุการณ์เหล่าน้ี  บุคคลบางคนจะมีอาการหวาดกลวัอยา่งรุนแรง  
รู้สึกส้ินหวงั  คิดถึงเร่ืองนั้นๆตลอดเวลาไม่สามารถลืมไปได ้ ฝันร้ายทุกคืน นอนไม่
หลบั   ตกใจง่าย  ใจสั่น  อารมณ์แปรปรวน  อารมณ์กา้วร้าวฉุนเฉ่ียว  บางคร้ังซึมเศร้า   
สมาธิและความจ าแยล่งมาก  ผูป่้วยเหล่าน้ีไม่สามารถสร้างสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นได ้ มกัจะ
แยกตวัอยูโ่ดดเด่ียว  และหลายคนจบลงดว้ยการฆ่าตวัตาย   ทหารผา่นศึกอ่าวเปอร์เซีย  
ตั้งแต่ปี ๒๐๑๐เป็นตน้มามีอตัรา ฆ่าตวัตายเฉล่ียวนัละ ๑ คน   ทหารเวยีตนามเสียชีวติใน
สงคราม ๕๘.๐๐๐ คนแต่หลงัจากกลบับา้นแลว้  ทหารผา่นศึกเหล่านั้นฆ่าตวัตายไปแลว้ 
๑ แสนราย มากกวา่ตายในสงคราม ๒ เท่า  โรคน้ีเรียกวา่  Posttraumatic 
Stress Disorder หรือ PTSD โรคน้ีช่ือภาษาไทยยงัไม่มี อาจจะเรียกใหเ้ขา้ใจ
กนัง่ายๆวา่ โรควติกกงัวลหลงัเหตุการณ์รุนแรงกไ็ด ้  โรคน้ีพบไดใ้นคนทัว่ไปร้อยละ ๘  
แต่ในทหารผา่นศึกมีสูงถึงร้อยละ ๓๐  และคนเหล่าน้ีมีอาการเร้ือรังมากกวา่ ๓ เดือนข้ึน
ไปบางคนเป็นอยูน่าน ๑๐ -๒๐ ปี  ส าหรับการรักษา  จิตแพทยจ์ะใหย้าคลายความวติก
กงัวล  ยาตา้นอาการซึมเศร้า  ยานอนหลบั  และท าจิตบ าบดั ผลการรักษายงัไม่ดีนกั       
            งานวจิยัทางการแพทยพ์บวา่  การเจริญสติ สามารถรักษาโรคน้ีใหอ้าการดีข้ึน
ได ้ คนไขส้ามารถลดความวติกกงัวล  อาการซึมเศร้า สามารถควบคุมอารมณ์ต่างๆไดดี้
ข้ึน  ช่วยลดการกระตุน้ใหอ้ารมณ์ในอดีตเกิดข้ึน  คนไขอ้ยูก่บัปัจจุบนัไดม้ากข้ึน  ลด
ความคิดถึงเหตุการณ์ในอดีตลงได ้ การนอนหลบัดีข้ึน  การฝึกเจริญสติเป็นประจ าเป็น



เวลานานเขา้จะช่วยใหผู้ป่้วยหายเป็นปกติได ้เราสามารถหาขอ้มูลไดใ้นเวบ็ไซดข์อง
ส านกังานทหารผา่นศึกสหรัฐอเมริกา  (www.ptsd.va.gov) 
                         ผูเ้ขียนขอยกตวัอยา่งพระภิกษุรูปหน่ึง ซ่ึงท่านใชก้ารเจริญสติช่วยใหห้าย
จากโรคน้ีไดแ้ละท าคุณประโยชนแ์ก่โลกอยา่งมาก  คือท่าน คลอ้ด  อนัชิน โทมสั 
(Claude Anshin  Thomas)  ท่านเป็นทหารผา่นศึกอเมริกนั  ซ่ึงต่อมาได้
บวชเป็นพระภิกษุในศาสนาพุทธนิกายเซ็น  ท่านไดเ้ขียนเล่าเร่ืองราวของตนเองไวใ้น
หนงัสือช่ือ At The Hell’s Gate  เร่ืองราวการเดินทางจากสงครามสู่สันติภาพ    
                ท่านโทมสั  เกิดในครอบครัวท่ีไดรั้บผลกระทบจากการกระท าอนัรุนแรง ในปี 
๑๙๔๗  และสมคัรเขา้รับราชการทหารเม่ืออาย ุ๑๘ ปี ในช่วง ๑๙๖๖-๑๙๖๗  เขาท างาน
เป็นพลส ารองประจ าอยูบ่นเฮลิคอ็ปเตอร์  โดนยงิตก ๕ คร้ังและไดรั้บบาดเจบ็ท่ีร่างกาย
คร้ังหน่ึง  ไดรั้บเหรียญ Purple Heart หลายคร้ัง  เขาปลดประจ าการในปี ๑๙๖๘ 
หลงัจากไดรั้บบาดเจบ็และกลบัมารักษาตวั   ท่านผ่านเหตุการณ์อนัเลวร้ายรอดมาได้
หลายคร้ัง  คร้ังหน่ึง เคร่ืองบินลงจอดในหมู่บา้นแห่งหน่ึงบริเวณท่ีราบลุ่มแม่น ้าโขง  
พร้อมดว้ยเพื่อนทหาร ๖ คน   เม่ือเดินเขา้ไปในหมู่บา้นและเดินผา่นชาย ๒-๓ คน ซ่ึงดู
เหมือนภิกษุในพุทธศาสนา โกนผมและห่มจีวร สวมหมวกหญา้ฝร่ัน  เม่ือเดินคลอ้ยหลงั
ไป ๓๐ – ๔๐ เมตร พวกนั้นยกปืนข้ึนหนัมายงิกลุ่มทหารอเมริกนั ๗ คน ดว้ยปืนกล 
AK-47 ท าใหท้หารเสียชีวติ ๓ คน บาดเจบ็ ๒ คน  เหตุการณ์คร้ังนั้นท าใหท่้านตอ้ง
คอยระวงัตวัตลอดเวลาหวาดระแวงและไม่ไวใ้จใครอีกเลย   
                  ท่านเล่าวา่   “ บางปฏิบติัการเราตอ้งใหก้ารสนบัสนุนกองร้อยซ่ึงถูกโจมตี   
เราตอ้งออกบิน แบบปฏิบติัการดว้ยอาวธุหนกั  เปิดฉากยงิถล่มเขา้ใส่หมู่บา้น  ท าลายทุก
ส่ิงทุกอยา่งยา่งสุดบา้คลัง่  ท่ีตรงนั้นไม่มีส่ิงใดท่ีไม่ใช่ศตัรู   เราฆ่าทุกส่ิงท่ีเคล่ือนไหว  
ผูช้าย ผูห้ญิง เดก็  สัตวเ์ล้ียง บา้น  รถ  ทุกอยา่งท่ีขวางหนา้  โดยไม่รู้สึกใดใดเลย  หนา้ท่ี
ของเราคือ การฆ่าคน ใน ๒-๓ เดือนแรกเราฆ่าคนไปหลายร้อยคน ใบหนา้คนเหล่านั้น
ยงัลอยเด่นติดตา อยูต่ลอดเวลา”    
                   หลงัจากนั้นท่านไดรั้บบาดเจบ็จากการออกปฏิบติัการ    และไดเ้ดินทาง
กลบัมารักษาตวัท่ีอเมริกาอีกคร้ัง  หลงัจากรักษาตวัอยูถึ่ง ๙ เดือน จึงไดอ้อกจาก
โรงพยาบาล   ท่านไม่สามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมได ้   รู้สึกแปลกแยกเหมือนอยูค่นละ
โลก  สังคมรอบขา้งหมางเมินทหารผา่นศึกเหล่าน้ีเหมือนคนไร้ค่า  ภาพเหตุการณ์ใน



สงครามยงัคุกรุ่นอยูใ่นหว้งความคิดตลอดเวลาท าใหท่้านนอนไม่หลบั   ท่านตอ้งใชย้า
เสพติด บุหร่ี เหลา้  เซ็กส์  วนเวยีนอยูก่บัส่ิงเหล่าน้ีเพื่อเยยีวยาตนเอง เป็นเวลา ๑๐ กวา่ปี    
ท่านตอ้งเขา้รับการบ าบดัในสถานบ าบดัคนติดยาเสพติด  ในปึ ๑๙๘๓  หลงัจากนั้น ๗ ปี 
ท่านไดรั้บการแนะน าจากเจา้หนา้ท่ีสังคมสงเคราะห์ใหเ้ขา้ปฏิบติัธรรมในสถาบนัโอ
เมกา้  ท่ีนิวยอร์ค  ตามแนวของท่านติช นทั ฮนัห์  พระอาจารยเ์ซ็นชาวเวยีตนาม  และได้
มีโอกาสเดินทางไปปฏิบติัธรรมท่ีหมู่บา้นพลมั  ท่ีฝร่ังเศสในเวลาต่อมา   การฝึกจิตต
ภาวนาแบบเซ็นช่วยใหท่้านรู้จกัการเจริญสติใหอ้ยูก่บัปัจจุบนั   ใจไม่ตกไปสู่การนึก
คิดถึงเร่ืองราวในอดีต  ช่วยใหท่้านนอนหลบัได ้ ช่วยลดความเครียด  อาการซึมเศร้า   
เกิดสนัติสุขในใจ     
                        ต่อมาท่านไดบ้วชเป็นสามเณรและพระภิกษุแบบโซโตะเซ็น    ภายใต้
ท่านเบอร์นีย ์  แกลสแมน  พระอาจารยเ์ซ็น ชาวตะวนัตก  ประธานชุมชนเซ็นใน
นิวยอร์ค  ในปี ๑๙๙๕  หลงัจากนั้นท่านเร่ิมสอนสมาธิภาวนาแก่บรรดาทหารผา่นศึก
และนกัโทษในเรือนจ า ซ่ึงเป็นผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์รุนแรงในชีวติใน
รูปแบบต่างๆ   ท่านมกัสอนเร่ืองของการตามดูลมหายใจ หรืออานาปานสติ     ท่านเห็น
วา่วธีิการน้ีช่วยใหอ้ยูก่บัปัจจุบนัไดดี้   
                 ท่านและคณะเร่ิมโครงการเดินธรรมจาริกเพื่อสันติภาพ จากค่ายกกักนั
เอาซวทิซ์ ในโปแลนด ์ ผา่นไปยงัออสเตรีย  โครเอเชีย  ฮงัการี เซอร์เบีย  โรมาเนีย  
บลัแกเรีย  กรีซ เขตเวสตแ์บงคแ์ละฉนวนกาซา  อิสราเอล  จอร์แดน  อิรัก  อินเดีย  
มาเลเซีย  ไทย กมัพูชา จบลงท่ี ฮิโรชิมา ประเทศญ่ีปุ่น      ส่วนตวัท่าน  ท่านแยกเดินไป
เวยีตนาม   ท่านตอ้งการจะเดินผา่นไปตามพื้นท่ีท่ีเคยมีสงครามและความรุนแรง  เพื่อ
เผชิญหนา้กบัมนัอยา่งเปิดเผยและมีสติ  ไดพู้ดคุยกบัผูค้นท่ีพบในระหวา่งทาง  เพื่อเล่าถึง
ส่ิงท่ีท่านประสบมาในระหวา่งสงคราม    ท่านใชชี้วติแบบนกับวชผูป้ราศจากเรือน  
อาศยัการบิณฑบาตอาหาร ของจ าเป็น  ตัว๋รถ  เรือเฟอร์ร่ี  รถไฟ  เคร่ืองบิน การเดินทาง
ลกัษณะน้ีท าใหท่้านไดเ้รียนรู้เพื่อฝึกฝนตนเองในปัญหาต่างๆ  ความทุกขย์ากท่ีเกิดข้ึน
ในการเดินทาง   การใชชี้วติขา้งถนน   ฝึกการใชชี้วติอยา่งมีสติอยูก่บัปัจจุบนั  ท่านตั้งใจ
จะใชชี้วติแบบผูป้ราศจากเรือนตลอดไป  โดยเดินทางไปทัว่โลก  ปีละ ๒๖๐ วนั  เพื่อไป
บรรยาย     สอนจิตตภาวนา  พูดคุยกบัผูค้นท่ีไดรั้บผลกระทบจากความรุนแรงตามท่ี
ต่างๆ  ท่านตอ้งการท าความเขา้ใจวา่ เราสามารถจะเปล่ียนบาดแผลท่ีเกิดจากความ



รุนแรงในใจไปสู่สันติสุขไดโ้ดยการฝึกจิตตภาวนา   และท่านไดจ้ดัตั้งมูลนิธิซลัโธ 
(www.zaltho.org)  เพื่อสนบัสนุนงานของท่าน  เราสามารถจะศึกษาชีวติของ
ท่านไดใ้นหนงัสือ  At Hell “s Gate 
 และฟังค าบรรยายของท่านไดใ้นwww.youtube.com/claude anshin 
Thomas จะมีค าบรรยายท่ีน่าสนใจใหฟั้งหลายตอน                                  
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ทา่นคลอ้ด อันชนิ โทมัส   

พระเซ็นอดตีทหารผา่นศกึเวยีตนาม 
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ปฏิบติัจิตตภาวนาในระหวา่งธรรมจาริก 

หนงัสือของท่าน 
                       



ตอนที ่๒๕ สุขภาพจติของนักโทษในเรือนจ า 
 
                             ผูต้อ้งขงัในเรือนจ ำในปรเเทไไทยทัว่ปรเเทไมีปรเมำณ ๓๑๑,๐๐๖
คน เป็นผูต้อ้งขงัเดด็ขำด ๒๓๔,๒๗๑คน อีก ๗๓,๕๑๑คน (ขอ้มูล ๑ ก.ย. ๕๗)  เป็น
ผูต้อ้งหำท่ีอยูร่เหวำ่งพิจำรณำคดีแลเไม่มีปรเกนั แลเบำงคนไดรั้บกำรปล่อยตวั
ชัว่ครำว  ในจ ำนวนน้ี เป็นคดียำเพพติดร้อยลเ ๖๖  ผูต้อ้งขงัเหล่ำน้ี เม่ือพน้โทษแลว้ก็
กลบัไปเป็นปรเชำชนทัว่ไป  แต่กมี็ปัญหำผูต้อ้งหำท่ีพน้โทษบำงพ่วนยงัไม่มีควำม
พร้อมในกำรกลบัไปใชชี้วติในพังคม  ขำดท่ีพึ่ง  อำชีพ  ขำดรำยไดใ้นกำรเล้ียงชีพ  แลเ
พังคมรอบขำ้งไม่ยอมรับ  ท ำใหผู้พ้น้โทษเหล่ำน้ีมีปัญหำในกำรด ำรงชีวติมำก  ร้อยลเ 
๑๓ กลบัไปกรเท ำควำมผดิซ ้ ำอีก ดงันั้นหน่วยงำนท่ีเก่ียวขอ้งจึงมีกรเบวนกำรฟ้ืนฟู
พภำพจิตใจ ร่ำงกำย  กำรฝึกอำชีพ เพื่อเตรียมตวัใหผู้พ้น้โทษพำมำรถใชชี้วติเหมือน
ปรเชำชนทัว่ไป  
                     ในพหรัฐอเมริกำปีหน่ึงมีผูพ้น้โทษถูกปล่อยออกมำปีลเ ๖๕๐,๐๐๐รำย  คน
เหล่ำน้ีกมี็ปัญหำเช่นเดียวกบัท่ีกล่ำวมำขำ้งตน้เช่นกนั พวกเขำเม่ืออยูใ่นเรือนจ ำยอ่มมี
ปัญหำทำงจิตใจ มีควำมเครียด ซึมเไร้ำ โดดเด่ียว  เจบ็แคน้ โกรธ  เกลียดชงัพังคม ดงันั้น
จึงมีองคก์รเอกชนซ่ึงไม่แพวงหำก ำไร ท่ีท ำงำนในดำ้นช่วยฟ้ืนฟูผูป่้วยใหมี้ควำมพร้อม
ในกำรกลบัเขำ้มำใชชี้วติในพังคมต่อไป   องคก์รทีน่ำพนใจซ่ึงมีผลงำนอยำ่งยำวนำนน่ำ
ปรเทบัใจองคก์รหน่ึงคือ  พถำบนักำรเจริญพติในเรือนจ ำ (Prison 
mindfulness Institute) ซ่ึงด ำเนินกำรโดย อำจำรย ์ฟีท  มอลล ์(Fleet 
Maull) ผูอ้  ำนวยกำรพถำบนั    พถำบนัแห่งน้ี ใชก้ำรเจริญพติในกำรพฒันำจิตให้
ผูต้อ้งขงัในเรือนจ ำ  ตั้งแต่ปี ๑๙๘๕  ซ่ึงเขำถูกคุมขงัในเรือนจ ำดว้ยขอ้หำเก่ียวกบักำรใช้
แลเคำ้ยำเพพติด   ก่อนหนำ้น้ีเขำเป็นไิษยแ์ลเปฎิบติัธรรมกบัท่ำน เชอเกรียม  ตรุงปเ 
รินโปเช   ครูผูพ้อนพุทธไำพนำแบบธิเบต แห่งพ ำนกัชมับำลำ  รัฐโคโลรำโด   ดงันั้นเม่ือ
เขำเขำ้ไปอยูใ่นเรือนจ ำเขำกช่็วยพอนผูต้อ้งหำใหฝึ้กกำรเจริญพติเพื่อพฒันำจิตของตนเอง  
ผูต้อ้งหำหลำยร้อยคนไดรั้บกำรฝึกกำรเจริญพติจำกเขำ เขำพอนอยูใ่นเรือนจ ำติดต่อกนั 
๑๔ ปี (๑๙๘๕-๑๙๙๙)  โดยในปี ๑๙๘๙ เขำตั้งกลุ่มเครือข่ำยผูป้ฏิบติัธรรมในเรือนจ ำ  
(Prison Dharma Network) โดยไดรั้บกำรช่วยเหลือจำกพ ำนกัปฏิบติัธรรม
หลำยแห่งนอกเรือนจ ำ  นอกจำกนั้นเขำยงัไดจ้ดัตั้งพถำนพยำบำลเพื่อดูแลผู ้ป่วยรเยเ



พุดทำ้ยในเรือนจ ำ (End-of-Life Care for Terminally- ill 
prisoners) เพื่อใหก้ำรดูแลผูป่้วยซ่ึงเป็นโรคร้ำยแรงรเยเพุดทำ้ย เช่นโรคเอดพ์  
โรคมเเร็ง  ใหจ้ำกไปอยำ่งพงบไม่ทุกขท์รมำน   
                    ในปี ๑๙๙๑ เขำไดเ้ขำ้ร่วมก่อตั้งพมำคมพถำนพยำบำลเพื่อดูแลผูป่้วยรเยเ
พุดทำ้ยในเรือนจ ำแห่งชำติข้ึน    ซ่ึงปัจจุบนัมีเรือนจ ำเกือบ ๗๕ แห่งท่ีมีพถำนพยำบำล
ในลกัษณเน้ี  ในปี ๒๐๑๐ เครือข่ำยของเขำไดเ้ปล่ียนช่ือเป็นพถำบนัเจริญพติในเรือนจ ำ 
(Prison Mindfulness Institute ) มีพ ำนกังำนอยูท่ี่โรพ ไอร์แลนด ์ องคก์ร
น้ีท ำงำนในกำรพฒันำไกัยภำพโดยพอนกำรเจริญพติใหผู้ต้อ้งหำเพื่อเตรียมควำมพร้อม
ในกำรออกไปใชชี้วติในพังคมหลงัพน้โทษ     แลเเครือข่ำยของเขำท ำงำนอยำ่งต่อเน่ือง
กวำ้งขวำงโดยพร้ำงครูผูพ้อนกำรเจริญพติแลเผูใ้หค้  ำปรึกษำปัญหำต่ำงๆแก่ผูต้อ้งขงัโดย
เป็นอำพำพมคัรท ำงำนในเรือนจ ำ 
                     พ ำหรับกำรเจริญพติเป็นวธีิกำรอนัหน่ึงท่ีจเช่วยใหผู้ต้อ้งขงัไดพ้ฒันำจิต
วญิญำณของตนเอง  จำกกำรไึกษำ ในผูต้อ้งขงั ๖ แห่งในมลรัฐแมทซำชูเพท ในช่วงปี 
๑๙๙๒ - ๑๙๙๖  จ  ำนวน ๒.๐๐๐ คน   โดยใหเ้ขำ้ฝึกกำรเจริญพติหลกัพูตรกำรเจริญพติ ๘ 
พัปดำห์ของ ไ. จอน คำแบค ซิน(MBSR Program)  แลเปรเเมินก่อนแลเหลงั
กำรฝึก  พบวำ่  กำรเจริญพติช่วยใหผู้ต้อ้งขงัมีควำมกำ้วร้ำว  ควำมรุนแรงลดลง กำร
ควบคุมอำรมณ์ดีข้ึน มีควำมพงบเยอืกเยน็ดีข้ึน  มีควำมภูมิใจในตนเองมำกข้ึน (Self-
esteem)   (www.ncjrs.gov/pdf files/170088.pdf ดูหนำ้ ๖๔) 
             อำจำรย ์ฟีท  มอลล ์ เป็นคนในยคุ ๖๐  เขำจบมธัยมปลำยปี ๑๙๖๘  เป็นคน
หนุ่มหวัรุนแรง  มีควำมกรเตือร้ือลน้ในกำรแพวงหำ  เขำเขำ้เรียนในมหำวทิยำลยั  
พร้อมกบัท ำกิจกรรมทำงกำรเมือง แพวงหำพันติภำพ   ต่อตำ้นพงครำมเวยีตนำม  ไึกษำ
ปรัชญำตเวนัออก  ร่วมไปกบักำรใชด้นตรี Rock ‘n’ Roll ยำเพพติด แลเกำรมัว่
เพไ เพื่อรเบำยควำมเครียด  ควำมกดดนั ซ่ึงเป็นแฟชัน่ของคนหนุ่มพำวหวักำ้วหนำ้พมยั
นั้น       เขำเพพแอล เอพ ดี แลเต่อมำกโ็คเคน  ซ่ึงเขำพยำยำมจเเลิกแต่กท็  ำไมได ้ ควำม
จริงเขำมำจำกครอบครัวท่ีมีพื้นฐำนท่ีดี   แต่เขำเขำ้กบัค่ำนิยมทำงพังคมเวลำนั้นไม่ได ้เขำ
มีควำมใฝ่ฝันในกำรเดินทำงไปอเมริกำใต ้ ดงันั้นเขำจึงเดินทำงไปเมกซิโกกบัเพื่อน  
ล่องเรือไปในทเเลแคริเบียน ใชชี้วติอยูบ่นเรือ ๘ เดือน  จนหำทำงไปถึงเปรู เขำอำไยัอยู่
ในหมู่บำ้นแห่งหน่ึงในเปรูกบัชนพื้นเมือง ท่ีท ำฟำร์มเล้ียงพัตว ์ปลูกผกัผลไม ้ ใน

http://www.ncjrs.gov/pdf%20files/170088.pdf


รเหวำ่งน้ีเขำอ่ำนหนงัพือเก่ียวกบัไำพนำตเวนัออก  พุทธ  เต๋ำ เซ็น  โดยเฉพำเพุทธธิ
เบต  เขำพนใจในกำรฝึกพมำธิอยำ่งมำกแลเพยำยำมฝึกดว้ยตนเอง     เขำอ่ำนพบเร่ือง
ของพถำบนันำโรปเ เมืองโบวเดอร์  รัฐโคโรลำโด ในวำรพำร Rolling stone ซ่ึง
พถำบนัแห่งน้ี  เป็นพถำบนักำรไึกษำพทุธไำพนำแบบธิเบต  โดย อำจำรยเ์ชอเกรียม  ตรุง
ปเ รินโปเชเป็นผูก่้อตั้งข้ึน     ดงันั้นในปี ๑๙๗๖ เขำจึงกลบัมำท่ีอเมริกำพร้อมภรรยำชำว
เปรูซ่ึงก ำลงัตั้งทอ้งอยู ่   เขำ้เรียนท่ีพถำบนันำโรปเ   ช่วงน้ีเขำมีโอกำพฝึกหดัเร่ืองจิตต
ภำวนำอยำ่งเขำ้ขน้  จำกอำจำรยเ์ชอเกรียม   เขำยงัคงเรียนไปดว้ยแลเใชย้ำเพพติดไปดว้ย
โดยปกปิดไม่ใหใ้ครรู้    แน่นอนเขำยอ่มจเมีปัญหำกำรเงินท่ีจเน ำมำใชจ่้ำยด ำรงชีพ   
ซ่ึงเขำใชว้ธีิขำยโคเคน ซ่ึงไดค้ร้ังลเ ๕๐๐-๑,๐๐๐ ดอลล่ำร์  ซ่ึงท ำใหเ้ขำอยูไ่ดน้ำน ๖ 
เดือน   เขำเรียนจนจบปริญญำโทพำขำ จิตตภำวนำบ ำบดั ในปี ๑๙๗๙ เขำยงัคงท ำงำนให้
อำจำรยเ์ชอเกรียมท่ีพถำบนั   แลเยงัใชชี้วติดำ้นลบอยูก่บัยำเพพติด  บำงคร้ังเขำตอ้งหลบ
ไปหำเงินใช ้โดยกำรจ ำหน่ำยโคเคน เพื่อจเไดด้ ำรงชีวติอยูโ่ดยไม่ตอ้งท ำงำน  แต่แลว้
ในปี ๑๙๘๕  เขำโดนต ำรวจจบัขอ้หำคำ้ยำ  เขำถูกไำลตดัพินจ ำคุก ๒๕ ปี  หลงัจำกเขำ
ถูกคุมขงัในเรือนจ ำ  เขำเขียนจดหมำยเล่ำควำมจริงใหอ้ำจำรยฟั์งถึงทุกพ่ิงทุกอยำ่งจน
หมดพ้ิน   อำจำรยไ์ดใ้หก้  ำลงัใจเขำแลเยงัรับเขำเป็นไิษย ์ อำจำรยไ์ดแ้นเน ำใหเ้ขำ
ปฏิบติัธรรมต่อไปในเรือนจ ำ  แลเคอยใหค้วำมช่วยเหลือในเร่ืองต่ำงๆในเวลำต่อมำ  เขำ
ถูกคุมขงัอยใูนเรือนจ ำพปริงพ์ฟิลด ์ มิพซูร่ี   ท่ีน่ีเขำนัง่หลงัชนก ำแพงอิฐนัง่อยูค่นเดียว
ในควำมมืด แลเครุ่นคิดอยูต่ลอดเวลำ  ควำมกลวั  ควำมโดดเด่ียว  ควำมทอ้แทพ้ิ้นหวงั 
ครอบง ำจิตของเขำเป็นเวลำ ๗ เดือนหลงัถูกตดัพินจ ำคุก    เขำคิดถึงลูกอำย ุ๙ ขวบของ
เขำซ่ึงเขำแยกทำงกบัภรรยำก่อนหนำ้ท่ีจเถูกจบั ๒ ปี มำแลว้ 
                       หลงัจำกนั้นเขำเร่ิมคิดถึงกำรปฏิบติัธรรม  เขำเห็นวำ่กำรอยูใ่นเรือนจ ำ
พภำพคลำ้ยกบัเวลำท่ีเขำปฏิบติัแบบเขม้ขน้  ตอ้งอยูค่นเดียว ในท่ีจ ำกดัในท่ีเงียบพงบ
แลเฝึกพมำธิภำวนำตลอดเวลำวนัลเ๑๒ ชัว่โมง เพียงแต่ในเรือนจ ำบรรยำกำไไม่เอ้ือต่อ
กำรปฏิบติัเน่ืองจำก ในเรือนจ ำมีเพียงดงั  พับพนอลหม่ำน  กำรรเบำยควำมกำ้วร้ำว   
ควำมโกรธแคน้  เพียงทุบก ำแพง  ทเเลำเววิำท ด่ำทอกนัมีเป็นปรเจ ำ   เขำจึงเร่ิมฝึก
พมำธิคร้ังลเ  ๒ชัว่โมง แลว้เพิ่ม เป็น ๔ ชัว่โมง โดยเฉพำเในเวลำกลำงคืนซ่ึงจเเงียบ
พงบกวำ่กลำงวนั   ไม่นำนจิตของเขำเร่ิมตั้งมัน่  พงบ  พวำ่ง เน่ืองจำกเขำมีเวลำปฏิบติั
บ่อย   หลงัจำกนั้นเขำถูกยำ้ยไปขงัอยูค่นเดียว  ท ำใหเ้ก้ือหนุนกำรปฏิบติัของเขำไดม้ำก  



บำงคร้ังเขำมีโอกำพขอลำไม่ตอ้งท ำงำนปรเจ ำในเรือนจ ำ  เขำกฝึ็กอยำ่งเขม้ขน้ติดต่อกนั
วนัลเ ๑๒ ชัว่โมง ติดต่อกนั ๕-๗ วนั ท ำใหคุ้ณภำพจิตของเขำพงบเป็นพมำธิมำกข้ึน  
พ่ิงรบกวนรอบขำ้งไม่พำมำรถรบกวนเขำอีกต่อไป  เขำพำมำรถก ำหนดรู้แลว้ปล่อยวำง
ได ้เขำพำมำรถเปล่ียนจำกจิตท่ีทอ้แท ้หดหู่  เไร้ำเพียใจเป็นควำมพุขพดช่ืนเตม็ไปดว้ย
ควำมหวงั    เขำพำมำรถพร้ำงควำมพุขพันติเกิดข้ึนในใจ   ซ่ึงท ำใหเ้กิดผลดีตำมมำในช่วง
ชีวติท่ีเหลืออยู ่ แลเพร้ำงคุณปรเโยชนอ์ยำ่งมหำไำลต่องำนจิตตภำวนำในเรือนจ ำของ
เขำในเวลำต่อมำ  ปัจจุบนัอำจำรยฟี์ท  มอลลพ์น้โทษหลงัจำกถูกจ ำขงัอยูป่รเมำณ ๑๔.๕ 
ปี เน่ืองจำกท่ำนท ำคุณปรเโยชนแ์ก่วงกำรฟ้ืนฟูผูต้อ้งขงั อยำ่งมำก   เม่ือท่ำนพน้โทษ
ท่ำนยงัคงท ำงำนพฒันำจิตแลเคุณภำพชีวติของผูต้อ้งขงั  ท่ำนบวชเป็นพรเนิกำยเซ็น
ตำมแนวทำงของอำจำรย ์เบอร์น่ี แกพแมน แห่งพ ำนกัพุทธเซ็น ( Zen 
Peacemaker order) แลเยงัเป็นอำจำรยอ์ำวโุพพ ำนกัพุทธธิเบต ชมับำลำ   
มหำวทิยำลยันำโรปเ รัฐโคโลรำโด  แลเท ำงำนร่วมกบัพ ำนกัปฏิบติัธรรมอีกหลำยแห่ง  
ท่ำนเขียนหนงัพือ Dhrama in Hell ซ่ึงเล่ำเร่ืองกำรแพวงหำทำงพน้ทุกขข์องท่ำน
ในเรือนจ ำ  ปัจจุบนัท่ำนเป็นผูอ้  ำนวยกำรพถำบนักำรเจริญพติในเรือนจ ำ 
(www.prisonmindfulness.org) ใหค้วำมช่วยเหลือผูต้อ้งขงัโดยฝึก
อำพำพมคัรหลำยพนัคน  พร้ำงเครือข่ำยอำพำพมคัรท่ีท ำงำนช่วยผูป่้วยในเรือนจ ำทัว่
ปรเเทไ ในลกัษณเองคก์รเอกชนไม่แพวงหำก ำไร  ปัจจุบนัมีองคก์รลกัษณเน้ีอยู่
จ  ำนวนมำกซ่ึงมีทั้งพรเภิกษุแลเ ฆรำวำพ ท ำงำนอยู ่   ท ำงำนจิตอำพำพอนกำรฝึกจิตต
ภำวนำใหผู้ต้อ้งขงัในเรือนจ ำทัว่ปรเเทไ  นอกจำกนั้นพถำบนัยงัไดท้  ำงำนวิจยัถึงผลกำร
ฝึกจิตตภำวนำในเรือนจ ำ ไดพ้ฒันำหลกัพูตรต่ำงๆ ข้ึนมำเพื่อใชพ้ฒันำบุคลำกร    เรำ
พำมำรถดูไดจ้ำกรำยงำนปรเจ ำปีของพถำบนั 
www.prisonmindfulness.org/about-us / annual report 
ฟังค ำบรรยำยใน www.youtube.com/fleet maull มีค  ำบรรยำยใหฟั้ง
มำกมำย  ปัจจุบนัอำจำรยฟี์ท มอลล ์ เป็นผูน้  ำทำงจิตวญิญำณท่ีไดรั้บกำรยอมรับอยำ่ง
กวำ้งขวำง  ในวงกำรปฏิบติัธรรมของอเมริกำ  ท่ำนไดรั้บเชิญไปบรรยำยธรรม ในกำร
ปรเชุมทำงวชิำกำรบ่อยๆ รวมทั้งเขียนบทควำมลงวำรพำรต่ำงๆ แลเทำงทีว ีเป็นปรเจ ำ 
 
ภำพปรเกอบ 
 

http://www.prisonmindfulness.org/
http://www.prisonmindfulness.org/about-us%20/
http://www.youtube.com/fleet


     

 
กำรฝึกกำรเจริญพติในขณเออกก ำลงักำย 

 
 
กำรเจริญอำนำปำนพติ 
 
 



 
ฉนัอยูท่ี่น่ีมำ ๑๔ ปีแลว้ วนัหน่ึงฉนัจเบินออกไป  

 
 



อำจำรยฟี์ท  มอลล ์(ขวำ ) แลเอำจำรยเ์บอร์น่ี  แกลพแมน (Roshi Bernie 
Glassman) อำจำรยเ์ซ็น แห่งพ ำนกั Zen Peacemaker Order ท่ีบวชให้
เขำ  
     

      
 

หนงัพือของท่ำน 

https://www.google.co.th/url?q=http://www.amazon.com/Dharma-Hell-Prison-Writings-Fleet/dp/0971814317&sa=U&ei=1HEhU_72K8GHrgePj4GwAw&ved=0CLgBEPUBMEY&sig2=hweXFnEyRnXKEdtXnjV7ag&usg=AFQjCNFWBhm5T1oEKPElsTXMkop0ZScY1A
https://www.google.co.th/url?q=http://www.amazon.com/Dharma-Hell-Prison-Writings-Fleet/dp/0971814317&sa=U&ei=1HEhU_72K8GHrgePj4GwAw&ved=0CLgBEPUBMEY&sig2=hweXFnEyRnXKEdtXnjV7ag&usg=AFQjCNFWBhm5T1oEKPElsTXMkop0ZScY1A


ตอนที ่๒๖ ปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน  
 
                             ในอเมริกามีเดก็อยูใ่นระบบโรงเรียนเกรด ๑- ๑๒ จ านวน ๕๐ลา้นคน 
เดก็โตเขา้เรียนต่อในวทิยาลยัและมหาวทิยาลยั อีกปีละ ๑๕ ลา้นคน  ปัญหาความรุนแรง
ในโรงเรียน เป็นปัญหาใหญ่ของเขา  เดก็ใชอ้าวธุ  มีด  ปีน  ท าร้ายครูและ เพื่อนเดก็
นกัเรียน ดว้ยกนัมากข้ึน ในปี ๒๐๑๑ พบไดร้้อยละ ๙.๕ ในเดก็ชายและร้อยละ ๕.๔ ใน
เดก็หญิง  ดงัปรากฏเป็นข่าวอยูเ่สมอๆ (www.cdc.gov/school violence)     
ในประเทศองักฤษกมี็ปัญหาเร่ืองความรุนแรงในโรงเรียนเช่นกนั  ซ่ึงเขาพยายามหา
มาตรการณ์ต่างๆมาใชดู้แล  จากรายงานการศึกษาของกระทรวงศึกษาองักฤษ พบวา่  ใน
ปี ๒๐๑๐ – ๒๐๑๒ ไดมี้การส ารวจพบวา่ ในช่วง ๓ ปีท่ีผา่นมามีเดก็นกัเรียนอายตุั้งแต่ 
๑๑-๑๖ปี จ  านวน ๑,๐๐๐ คน พกอาวธุมาโรงเรียน  และในจ านวนน้ี มี ๘๐ คนท่ีเป็น
นกัเรียนชั้นประถม  (Primary school)  
                          เม่ือเร็วๆน้ี (๒๙ เมษายน ๒๕๕๗) มีเกิดเหตุการณ์น่าเศร้าสลดใจ   มี
ข่าวออกทางหนา้หนงัสือพิมพเ์ร่ือง ครู แอน  แมคไควร์ (Ann Macquire) อาย ุ
๖๑ ปีแห่งโรงเรียน คอร์ปัส คริสต้ี  (Corpus Cristi) เมืองรีดส์  ประเทศองักฤษ  
โดนนกัเรียนชายคนหน่ึงอาย ุ๑๕ ปีใชมี้ด แทงท่ีหนา้ชั้นเรียน  ขณะท่ีเธอก าลงัสอนวชิา
ภาษาสเปญ และเสียชีวติในเวลาต่อมา  เธอเป็นครูอยูท่ี่น่ีมา ๔๐ ปี เดือนหนา้เธอกจ็ะ
เกษียณแลว้  น่าเสียดายมาเกิดเร่ืองเสียก่อน   เวลาน้ีปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน
เกิดข้ึนทัว่โลก  ในฝร่ังเศส  ออสเตรเลีย  เบลเยีย่ม  สวสิเซอร์แลนด ์โปแลนด ์อาฟริกาใต ้
และญ่ีปุ่น แมแ้ต่ในประเทศไทยเรากมี็เหตุการณ์รุนแรงเกิดข้ึนในโรงเรียนเหมือนกนั   
(www.wikipedia.org/school violence)   
                           ปัญหาเร่ืองสุขภาพจิตในเดก็กมี็ค่อนขา้งมากและรุนแรงข้ึน   เดก็มี
ความเครียด อาการซึมเศร้า  มีอาการกา้วร้าว พูดจาหยาบคาย ขาดสมาธิในการเรียน ผล
การเรียนไม่ดีเท่าท่ีควร  มีปัญหาในการเขา้กบัเพื่อน   เดก็ตอ้งแข่งกนัเรียนเพื่อสอบเขา้
เรียนในสถาบนัการศึกษาท่ีสูงท่ีมีช่ือเสียง      เดก็ระดบัมธัยมปลายท่ีมาจากครอบครัว
ฐานะไม่สู้ดี  จะออกจากการเรียนร้อยละ ๕๐  เดก็นกัเรียนมีปัญหาในเร่ืองความประพฤติ 
กนัมาก   เดก็จะใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูห่นา้จอ  และคุยกบัเพื่อนทางหนา้จอ  เด็กกจ็ะขาด
ทกัษะทางสังคม ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ี   นกัการศึกษาต่างกพ็ยายามหาวธีิท่ีจะแกปั้ญหาเหล่าน้ี

http://www.cdc.gov/school
http://www.wikipedia.org/school


ใหไ้ด ้  และในช่วง ๑๐ ปีท่ีผา่นมาไดมี้การน าเอาการเจริญสติมาใชใ้นเดก็ นกัเรียนตาม
โรงเรียนต่างๆ    จากการศึกษาวจิยั พบวา่  การเจริญสติช่วยให ้ เดก็มีสมาธิดีข้ึน  ผลการ
เรียนดีข้ึน  เดก็มีทกัษะทางสังคมดีข้ึน  ควบคุมอารมณ์ดีข้ึน  มีความภูมิใจในตนเองมาก
ข้ึน  มีความเครียด  อาการซึมเศร้าลดลง  ผูป้กครองมีความพอใจในความประพฤติของ
นกัเรียนท่ีผา่นการอบรมการเจริญสติ    
                             ในอเมริกาเวลาน้ีจึงมีครูจ  านวนมากไดส้ร้างโปรแกรมสอนการเจริญ
สติใหน้กัเรียนตามโรงเรียนต่างๆมากข้ึน     ผูเ้ขียนขอยกตวัอยา่งของ พญ.  เอมี   ซอลซ์
แมน  (Amy Saltzman)  เธอเป็นแพทยด์า้นการบ าบดัแบบองคร์วม 
(Holistic Medicine)   นอกจากเป็นแพทยแ์ลว้เธอยงัสอนการเจริญสติดว้ย  
เธอสอนมา ๑๕ ปี   เธอสนใจการสอนการเจริญสติในเดก็นกัเรียน   ทั้งเดก็เลก็และเดก็
โต ซ่ึงเธอพบวา่ การเจริญสติช่วยพฒันาเดก็ไดม้าก  เป็นวธีิการท่ีง่ายแต่ไดป้ระโยชน์
มาก  สามารถเปล่ียนวถีิชีวติของเดก็ได ้   (www. mindfuleducation 
.org/research)   โดยพื้นฐานเธอเรียนจบแพทย ์ ดา้นอายรุศาสตร์ และเคยเขา้
ฝึกอบรมการเจริญสติ โปรแกรม  Mindfulness –Based Stress 
Reduction ของ ศ. จอน  คาแบค ซิน  แห่งโรงเรียนแพทยม์หาวทิยาลยัแมทซาชู
เสท และเธอกน็ ามาใชฝึ้กในชีวติประจ าวนั  และเร่ิมสนใจและท างานเป็นครูผูส้อน การ
เจริญสติในเด็กนกัเรียน   โดยเธอสอนอิสระ ส่วนตวัอยูใ่นส านกังานของเธอแถบซานฟ
รานซิสโก  มลรัฐ แคลิฟอร์เนีย       (www.stillquietplace.com) และขณะน้ี
เธอก าลงัท าวิจยัร่วมกบัภาควชิาจิตวทิยา มหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด  เก่ียวกบัผลของการ
เจริญสติในเด็กนกัเรียนท่ีฝึกพร้อมกบัผูป้กครอง เป็นคู่ๆ  และ ศึกษาเร่ืองผลของการฝึก
การเจริญสติของเดก็นกัเรียนท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีรายไดต้  ่า     นอกจากนั้น เธอได้
ร่วมกบันกัวชิาการท่ีสนใจในดา้นการเจริญสติในวงการศึกษา  จดัตั้งสมาคมการเจริญสติ
ในวงการศึกษา  (www.mindfuleducation.org)  เพื่อสร้างเครือข่าย ของ
ครูในองคก์ารต่างๆ ท่ีสอนการเจริญสติในเดก็นกัเรียน  เพื่ออบรมครู  นกัเรียน  
ผูป้กครอง  โดยการจดัการเรียนการสอน เป็นโปรแกรมฝึกการเจริญสติ หลายๆแบบ 
และท าวจิยัทางวชิาการในดา้นน้ืดว้ย    นบัวา่เป็นงานท่ีมีประโยชนอ์ยา่งมากในการ
พฒันาในเร่ืองจิตใจแก่เด็กนกัเรียน เพื่อใหเ้ดก็มีจิตใจอนัดีงาม   มีความเมตตากรุณา    
รักเพื่อนมนุษย ์และมีจิตอาสา ในการช่วยเหลือเพื่อนมนุษยด์ว้ยกนั      สอนใหเ้ดก็มี



ทกัษะทางสังคม   เขา้กบัเพื่อนได ้มีความสุขในตนเอง  และเป็นเดก็ท่ีมีสมาธิดี  ผลการ
เรียนกจ็ะดี  เขา้หลกัใหเ้ดก็เป็นคนเก่งและเป็นคนดีดว้ย    ซ่ึงจะแกปั้ญหาสังคมได ้  งาน
ของเธอมีเป้าหมายท่ีจะใชก้ารเจริญสติเขา้มามีบทบาทในการแกปั้ญหาของสังคม
อเมริกนั โดยผา่นการฝึกอบรมในระบบการศึกษาใหท้ัว่ประเทศ    เวลาน้ีองคก์รท่ีเธอ
ท างานอยูก่ไ็ดพ้ฒันาครูสอนการเจริญสติไปไดม้ากแลว้   มีการจดัอบรมและประชุม
วชิาการเป็นระยะ ๆ และมีการท าวจิยัควบคู่ไปดว้ย    
                        ในประเทศไทยเรากมี็ครูท่ีไดรั้บการฝึกจากสถาบนัของเธอ คือ The 
still quiet place  เธอ คือ คุณครู สิริ  จนัทร์เดลอร์  (Siri  Chandler)   
เธอสอนการเจริญสติในเด็ก (Mindfulness for children)  ส านกังานของ
เธออยูแ่ถวสุขมุวทิ ซอย ๔๒ ตรงขา้มวดัธาตุทอง   เธอเป็นครูโรงเรียนนานาชาติ มา ๑๕ 
ปี ปัจจุบนัเธอสอนการเจริญสติส าหรับเด็กซ่ึงเป็นงานส่วนตวัของเธอ   ท่านผูอ่้านอาจจะ
เขา้ไปดูขอ้มูลไดท่ี้ www. mindfulnessforchildren.org กจ็ะมีขอ้มูล
มากมาย  ส าหรับท่านผูอ่้านท่ีสนใจเร่ืองน้ี ลองเขา้ไปฟังการบรรยายของ  พญ. Amy 
Saltzman ซ่ึงเธอเป็นผูบุ้กเบิกงานดา้นน้ี  เราสามารถเขา้ไปฟังค าบรรยายของเธอใน 
www.youtube.com/ mindfulness in education : Amy 
Saltzman และเร่ือง Dr. Amy Saltzman ‘ still Quite place 
Within’ at Mind and its potential 2012 และสมาคมเครือข่ายการ
เจริญสติในโรงเรียนจะจดัการประชุมวชิาการเก่ียวกบัการเจริญสติในโรงเรียนข้ึนทุกปี   
ท่านผูอ่้านเขา้ไปดูการบรรยายไดใ้น www.mindfuled.org/conferences/ 
2012 conference-videos. 
                            นอกจากนั้นในประเทศองักฤษ กมี็การพฒันาโปรแกรมในเร่ืองน้ีมาก
เช่นกนั เช่น โปรแกรมสอนการเจริญสติของโรงเรียนมธัยมทอนบริดจ ์ ในแควน้เคน้ส์
(www.youtube.com/Mindfulness in schools-Tonbridge)  
และมีการจดัการประชุมวิชาการวา่ดว้ยการเจริญสติในเดก็นกัเรียนเป็นประจ า  ซ่ึงกจ็ะมี
นกัการศึกษา ครู นกัจิตวิทยา  เขา้ร่วมการประชุมอยา่งลน้หลาม เช่น  การประชุม
วชิาการเร่ือง การเจริญสติในโรงเรียน จดัท่ีกรุงลอนดอน เม่ือตน้ปีน้ี         ท่านผูอ่้าน
สามารถเขา้ไปดูบรรยากาศการประชุมวชิาการไดใ้น 
www.youtube.com/Mindfulness in schools conference 
2013-highlight    

http://www.youtube.com/
http://www.mindfuled.org/conferences/
http://www.youtube.com/Mindfulness
http://www.youtube.com/Mindfulness


 
ภาพ แพทยห์ญิง เอม่ี  ซอลแมน  สอนการเจริญสติในโรงเรียน 

  
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 



    
 
 
 
 
หนงัสือและซีดีค  าบรรยายเก่ียวกบัการเจริญสติในเดก็  ของสถาบนั Still Quite 
Place 

 
 
 

http://www.cdbaby.com/cd/amysaltzmanmd3
http://www.cdbaby.com/cd/amysaltzmanmd2


 
ภาพบรรยากาศในการเรียนการสอนการเจริญสติในโรงเรียน 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 



ตอนที ่๒๗ สุขภาพจติของนักธุรกจิ 
 

โลกปัจจุบนัเป็นโลกทุนนิยม  คนทัว่โลกกมี็ความคิดท่ีจะสะสมโภคทรัพยใ์ห้
มากๆเหมือนกนัหมด   ขนาดธุรกิจกใ็หญ่ข้ึนมาก วงเงินเป็นหม่ืนลา้น แสนลา้น ลา้น
ลา้น มีอยูม่ากมายในสหรัฐอเมริกา แต่ในทศวรรษท่ีผา่นมา  ระบบทุนนิยมในอเมริกา
และยโุรปกป็ระสบปัญหาล่มสลายลงในปี ๒๐๐๘   บริษทัยกัษใ์หญ่ตอ้งปิดตวัเองลง ไม่
นอ้ยกวา่ ๑๔๐ แห่งเช่น บริษทัลีแมนบราเดอร์  เมอริลลินส์  มอร์แกนสแตนเล่ย ์ เจพี
มอร์แกน เอไอจี  ซ่ึงเป็นวาณิชธนกิจขนาดใหญ่   บางแห่งอายรุ้อยกวา่ปีตอ้งปิดตวัลง  
คนอเมริกนัตกงานประมาณ ๒๕ ลา้นคน  บา้นและรถถูกยดึกนัเป็นแถว    เกิดผล
กระทบต่อวถีิชีวติของเขาอยา่งมาก  คนอเมริกนัจึงมีความเครียดกนัมาก  ทุกคนตอ้ง
พยายามปรับตวัใหร้อดพน้จากผลกระทบทางเศรษฐกิจ ท่ีรุนแรง   คนท างานบริษทั หา้ง
ร้านต่างๆกไ็ดรั้บผลกระทบอยา่งต่อเน่ืองจนถึงปี ๒๐๑๑ ระดบัความเครียดในการท างาน
ยงัคงสูงอยู ่  

ตวัเลขของสถาบนัความเครียดแห่งอเมริกา (American Institute of 
stress) คนอเมริกนัท างานเฉล่ียสัปดาห์ละ ๔๗ ชัว่โมง  ร้อยละ๔๐ ของคนอเมริกนัมี
ปัญหาความเครียดจากการท างาน  และความเครียดท่ีเกิดข้ึนมีผลกระทบต่อสุขภาพของ
คนท างานโดยตรง ก่อใหเ้กิดโรคเร้ือรังต่างๆตามมา  ท าใหเ้กิดความสูญเสียประมาณ 
๓๐๐ พนัลา้นดอลล่าร์ต่อปี ในแง่ ของการขาดงาน    ความเบ่ือหน่ายทอ้แทใ้นการท างาน 
ประสิทธิภาพในการท างานลดลง อุบติัเหตุในระหว่างท างาน  และการเรียกร้อง
ค่าเสียหายจากการท างานมากข้ึน  การเปล่ียนงานบ่อยมากข้ึน   ในขณะเดียวกนักมี็
การศึกษาถึงผลของการเจริญสติในคนท างานในส านกังาน  ซ่ึงมีขอ้มูลท่ีน่าสนใจคือ  
การเจริญสติช่วยให ้ความจ าและสมาธิดีข้ึน  ความคิดสร้างสรรคต่์างๆดีข้ึน  การควบคุม
อารมณ์ ดีข้ึน ความเครียดลดลง   การตดัสินใจดีขน้  รู้จกัคิดถึงความรู้สึกของคนอ่ืน  มี
ความเมตตากรุณามากข้ึน และสุขภาพกายและจิตโดยรวมกดี็ข้ึน  ซ่ึงข้ึนอยูก่บัการฝึกฝน 
ความใส่ใจดูแลตนเองดว้ย   ดงันั้นสถาบนัความเครียดแห่งชาติของอเมริกนัจึงสนบัสนุน
ส่งเสริมใหมี้การฝึกสมาธิฝึกการเจริญสติในท่ีท างาน (www.youtube.com/ 
Mindfulness: A Pathway for sustainable Business                               

http://www.youtube.com/


ดงันั้นในบริษทับางแห่งจึงเร่ิมมีโปรแกรมการพฒันาบุคลากรใหมี้ความเขม้แขง็  
ในดา้นสุขภาพกายและจิต เพื่อฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆ และมีประสิทธิภาพในการท างานให้
ดีข้ึน   มีโปรแกรมท่ีมีช่ือเสียง คือโปรแกรม Mindful Leadership ซ่ึงเจนิจ  
มาร์ทูราโน  (Janice Martorano) เป็นผูคิ้ดข้ึน   เธอเป็นรองประธานบริษทั เจน
เนอรัลมิลส์  มินเนอาโปลิส รัฐมินนิโซตา้ ผูผ้ลิตอาหารเชอริออสซีเรียล และไอศกรีม ฮา
เกน็ ดาส มีพนกังาน ๓,๐๐๐ คน เธอท างานในฝ่ายพฒันาทรัพยากรบุคคล    เธอน าการ
เจริญสติมาฝึกใหพ้นกังานในบริษทั       ในบริษทัของเธอจะสร้างหอ้งฝึกไวทุ้กอาคาร
เพื่อใหพ้นกังานใชเ้ป็นท่ีฝึกไดด้ว้ยตนเองทุกวนัอยา่ง สม ่าเสมอ    เธอพบวา่ การเจริญ
สติช่วยลดความเครียดในการท างานลง   พนกังานมีสมาธิดีข้ึน  สามารถสร้างสรรคง์าน
ใหม่ๆไดดี้  และใจเยน็มากข้ึน  เป็นผูฟั้งท่ีดีข้ึน  มีความฉลาดทางอารมณ์มากข้ึน มี
ความสุขในการท างาน      ความจริงโปรแกรมน้ีเธอริเร่ิมตั้งแต่ปี ๒๐๐๖ ติดต่อกนัมา
จนถึงปี ๒๐๑๑  ต่อมาในปีน้ีเองเธอลาออกจากบริษทัเยนเนอรัลมิลส์ ซ่ึงเธอท างานมา 
๑๕ ปี  เพื่อจดัตั้งสถาบนัฝึกการเจริญสติส าหรับพฒันาผูน้  าองคก์ร 
(instituteformindfulleadership.org)  ซ่ึงเธอเป็นผูอ้  านวยการท างาน
เตม็เวลา  องคก์รน้ี เป็นองคก์รเอกชนไม่แสวงหาก าไร   มีพนัธกิจ  ในการพฒันาผูน้  า
องคก์รสู่ความเป็นเลิศ ดว้ยการเจริญสติ  ทั้งภาครัฐและเอกชน  ก่อนหนา้น้ีเธอเคยท างาน
และเป็นคณะกรรมการอาสาสมคัรของศูนยก์ารเจริญสติทางการแพทยข์อง
มหาวทิยาลยัแมทซาชูเส็ท   ในการน าโปรแกรมการเจริญสติเพื่อลดความเครียด 
(Mindfulness –Based Stress Reduction Programหรือ 
MBSR) ซ่ึงศ. จอน คาแบค ซิน เป็นผูพ้ฒันาข้ึนมาใชรั้กษาคนไข ้และฝึกใหบุ้คคล
ทัว่ไป  เธอเองกผ็า่นการฝึกอบรมจากท่ีน่ี  โปรแกรมน้ี เร่ิมในปี ๑๙๗๙ จนปัจจุบนัไดฝึ้ก
ครูผูส้อนการเจริญสติ ไม่นอ้ยกวา่ ๑,๐๐๐ คน กระจายไปใน ๓๐ ประเทศ  และ
ประชาชนทัว่ไปไม่นอ้ยกวา่ ๑ แสนรายไดรั้บการฝึกผา่นโปรแกรมน้ี   โปรแกรมน้ีจึง
เป็นโปรแกรมสอนการเจริญสติท่ีมีช่ือเสียงของอเมริกาตั้งแต่นั้นมา  และเป็นโปรแกรม
ตน้แบบท่ีครูผูส้อนการเจริญสติในอเมริกามกัจะตอ้งผา่นหลกัสูตรน้ี เสมอ 

เจนิจมีประสบการณ์ในการสอนการเจริญสติในท่ีท างานไม่นอ้ยกวา่ ๑๐ ปี งาน
ของเจเน็ตปรากฏใน BBC  , Huff Post Live, NYtimes,Financial 
times,LA times เป็นตน้ หนงัสือของเธอ Finding the Space to 



Lead จะตีพิมพอ์อกจ าหน่ายในเดือนมกราคมปี ๒๐๑๔ น้ี  เราสามารถเขา้ไปฟังค า
บรรยายของเธอไดใ้น youtube.com/mindful Leadership : Finding 
the space to lead 
                             

มีตวัอยา่งท่ีน่าสนใจอีกอนัหน่ึงคือ บริษทั กลูเกิล  (Google)  search 
engine ยกัษใ์หญ่ของอเมริกากมี็การพฒันาบุคลากรโดยใชก้ารฝึกการเจริญสติอยา่ง
จริงจงัเหมือนกนั     โปรแกรมของเขาเรียกวา่ Search inside Yourself ซ่ึง
ก่อตั้งข้ึนโดย ชาด หมิง ตนั  (Chade Meng Tan) ชาวจีนสิงคโ์ปร์  วศิวกร
คอมพิวเตอร์หมายเลข ๑๐๗ ของกลูเกิล  เขาเขา้ท างานเป็นวศิวกรรุ่นแรกๆของกลูเกิลซ่ึง
ในระยะแรกมีร้อยกวา่คนมีเฉพาะในอเมริกา   ปัจจุบนัมีเป็นหม่ืนคนกระจายทัว่โลก  เขา
เป็นคนเอเซียท่ีมีจิตวิญญาณแบบตะวนัออกอยา่งเตม็เป่ียม เขาสนใจศึกษาธรรมและ
ปฏิบติัธรรมตั้งแต่เป็นนกัศึกษาอยูใ่นสิงคโ์ปร์   หลงัจากจบวิศวกรรมคอมพิวเตอร์จาก
มหาวทิยาลยันานยาง  ในสิงคโ์ปร์ เขาไปเรียนต่อปริญญาโทสาขาเดียวกนัท่ีมหาวทิยาลยั
แคลิฟอร์เนีย  ซานตาบาร์บารา  หลงัจากนั้นเขาเขา้ท างานในบริษทัคอมพิวเตอร์หลาย
แห่ง ในฐานะ วศิวกรซอฟแวร์  เขาเร่ิมงานท่ีกลูเกิลในปี ๒๐๐๐  โดยไต่เตา้จากวศิวกร
ระดบัล่างจนถึงระดบับริหารใชเ้วลา ๑๔ ปี  ปัจจุบนัเขา เป็นระดบับริหารอยูฝ่่ายพฒันา
ทรัพยากรบุคคล  ต าแหน่งของเขาเรียกวา่  Google’s Jolly good Fellow 
เขาใชโ้ปรแกรม Search Inside Yourself พฒันาโดยมีหลกัการอยู ่๓ 
ประการ คือ  ขั้นแรก ฝึกใหเ้จา้หนา้ท่ีมีสติจดจ่อกบัปัจจุบนัใหไ้ด ้(Attention) 
เพราะเขาเห็นวา่ จะท าใหจิ้ตมีสมาธิ ท าใหเ้กิดความผอ่นคลาย ไม่เครียด ซ่ึงจะเป็น
พื้นฐานส าคญั ท าใหส้ามารถพฒันา ต่อไปในขั้นท่ีสองคือ  ฝึกใหมี้สติในการมองเห็น
อารมณ์ในใจตนเอง (Self- Awareness) เช่นเวลาโกรธกก็  าหนดรู้ไดท้นั   รู้
อารมณ์ตวัเอง  ซ่ึงจะเป็นการพฒันาอีคิว   ท าใหเ้รามีอีคิวดี  สามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้  
มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี  มีความสุขในการท างาน  สามารถคิดสร้างนวตักรรมใหม่ๆได ้ ขั้น
สุดทา้ยคือ ฝึกต่อยอดใหเ้จา้หนา้ท่ีของบริษทัมีอุปนิสัยการเป็นคนมีเมตตากรุณา  รู้จกั
เห็นใจผูอ่ื้น  มีจิตอาสาช่วยเหลือผูอ่ื้น  รู้จกัการให ้ขั้นน้ีจะง่ายแลว้หลงัจากฝึก ๒ ขั้นแรก
ไดดี้   ซ่ึงเขากล่าววา่ น่ีคือเราท าใหเ้กิดสันติสุขในโลก  ซ่ึงเป็นเป้าหมายของเขา   หมิงก
ล่าววา่  หลกัการพฒันาของเขาคือ ฝึกสติปัญญา  เปิดหวัใจ  แลว้สร้างโลกใหเ้กิดสันติสุข 
(Enlighten Mind,Open Heart,Creat  World Peace) เราเขา้ไป



ฟังค าบรรยายของเขาไดใ้น youtube.com/เร่ือง Conversation on 
compassion: Chade- Meng Tan, Google’s Jolly 

นอกจากงานท่ีกลูเกิลแลว้ ในปี ๒๐๑๒ เขาร่วมกบัเพื่อนๆไดต้ั้งสถาบนั พฒันา
บุคลากร ใหก้บับริษทัต่างๆในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ ช่ือ  Search Inside 
Yourself Leadership Institute ซ่ึงเป็นองคก์รเอกชนไม่แสวงหาก าไร     
ท่านผูอ่้านอาจจะเขา้ไปดูขอ้มูลและฟังค าบรรยายของเขาไดใ้น www.siyli.org  
ปัจจุบนัน้ี บริษทัธุรกิจใหญ่ในอเมริการ้อยละ ๒๕ จะมีโปรแกรมฝึกการเจริญสติใหแ้ก่
พนกังาน   วลิเล่ียม  จอร์จ กรรมการบริหารของโกลแมน แซค  ซ่ึงเร่ิมฝึกสมาธิตั้งแต่ปี 
๑๙๗๔ เร่ือยมาจนปัจจุบนั  เขาฝึกเจริญสติเป็นประจ าทุกวนั เขากล่าววา่  “ การเจริญสติ
ช่วยใหคุ้ณมีสมาธิอยูก่บัส่ิงท่ีคุณก าลงัท าอยู ่ ซ่ึงมนัท าใหป้ระสิทธิภาพของการท างานดี
ข้ึน  การตดัสินใจกดี็ข้ึน  คุณจะเขา้กบัเพื่อนร่วมงานไดดี้ มนัท าใหคุ้ณสามารถอยูก่บั
ความวุน่วายในชีวติของการท าธุรกิจได”้   
 
ภาพประกอบ 

    
เจนิจ  มาร์ทูราโน  และหนงัสือของเธอ  

http://www.siyli.org/


   
 
ชาด หมิง ตนั  วศิวกรซอฟแวร์ แห่ง กลูเกิล  ผูน้  าการฝึกการเจริญสติ ในท่ีท างาน 
 

 
จิมม่ี คาร์เตอร์ ผูเ้ขียนค านิยมใหห้นงัสือของหมิง 
 

http://www.amazon.com/Search-Inside-Yourself-Unexpected-Achieving/dp/0062116924/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1334125968&sr=8-1


  
 

 
 
หมิงประชุมร่วมกบัเพื่อนร่วมงาน 
 

http://www.siybook.com/wp-content/uploads/2012/04/meng1.jpg


 
 

 
 

 
กลูเกิลแคลิฟอร์เนีย 



 เจนิช มาร์ทูราโน 
 

 
บรรยากาศ การฝึกเจริญสติของบริษทัเยนเนอรัล  มิลล ์



 
พนกังานเจนเนอรัล มิลล ์



ตอนที ่๒๘ สุขภาพจติของนักกฎหมาย 
 
                      ในช่วงสองทศวรรษท่ีผา่นมา มีการเคล่ือนไหวในระดบัชาติอนัหน่ึงท่ี
น่าสนใจในอเมริกา คือ การน าจิตตภาวนาเขา้มาใชใ้นวงการกฎหมาย   มีการจดั
โปรแกรมการเรียนการสอน ฝึกอบรม  การท าวจิยั  การประชุมวชิาการ เก่ียวกบัการ
เจริญสติส าหรับผูท่ี้ท างานดา้นกฎหมาย  นกัศึกษากฎหมาย  ทนายความ  ผูพ้ิพากษา  
อาจารยส์อนกฎหมาย  ซ่ึงพบวา่   การเจริญสติ  ช่วยใหน้กักฎหมายท างานไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน  ช่วยใหเ้ผชิญกบัสถานการณ์อนัเคร่งเครียดไดดี้  สามารถควบคุม
อารมณ์ไดดี้  มีสมาธิและความจ าดีข้ึน  ท าใหน้กักฎหมายมีจิตใจท่ีดีงาม  สามารถอ านวย
ความยติุธรรมใหก้บัประชาชนไดดี้ข้ึน    การท างานดา้นกฎหมายตอ้งพบกบัสถานการณ์
อนัไม่แน่นอนในดา้นต่างๆ    ดา้นคดีความ  ดา้นอารมณ์  ความยุง่ยากในปัญหาต่างๆ 
รวมทั้งดา้นการเงินท่ีไม่แน่นอน  ซ่ึงมีผลกระทบต่ออาชีพนกักฎหมาย   กระทบต่อ
สุขภาพ  และคุณภาพในการท างาน  ซ่ึงก าลงัเป็นปัญหาใหญ่ในสังคมของเขา 
                  ศาสตราจารย ์ เลียวนาร์ด  ริสกิน (Leonard L. Riskin) แห่ง
โรงเรียนกฎหมายมิสสซูร่ี-โคลมัเบีย  ไดเ้ขียนบทความตีพิมพใ์น  Harvard 
Negotiation Law Review vol.7 Spring 2002 เร่ือง จิตตภาวนาใน
โรงเรียนกฎหมาย วา่  ในวงการกฎหมาย  ผูป้ระกอบอาชีพกฎหมาย มีปัญหาส าคญั อยู ่
๒ ประการ กล่าวคือ  ประการแรก   นกัศึกษาและนกักฎหมาย มีปัญหาทางสุขภาพจิต 
ความเครียด โรคจิตประสาท   โรคซึมเศร้า  การติดยาเสพติด และการหยา่ร้างสูง บาง
รายงาน กล่าววา่ มีถึงร้อยละ ๓๓  ซ่ึงนบัวา่สูงมากทีเดียว  ซ่ึงมีผลตามมาในประการท่ี
สองคือ   นกักฎหมายเหล่าน้ี  มีปัญหาการสร้างความสัมพนัธ์ในครอบครัว  กบัเพื่อน
ร่วมงาน กบัลูกความ  ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานลดลง  การอ านวยความยติุธรรม
กท็ าไม่ไดดี้ เท่าท่ีควร  นกักฎหมายไม่มีความสุขในชีวติเท่าท่ีควร  ท่านเห็นวา่ การเจริญ
สติจะช่วยแกป้ ญหาเหล่าน้ีได ้  ดงันั้นเพื่อแกปั้ญหาดงักล่าว จึงมีนกักฎหมายท่ีปฎิบติั
ธรรมหลายท่านเร่ิมน าการฝึกจิตตภาวนามาใชใ้นประชาคมนกักฎหมาย  
                             เร่ิมในปี ๑๙๙๐  เร่ิมมีการจดัการฝึกการเจริญสติใหน้กักฎหมายจาก 
US court of Appeal for Ninth Circuit   ท่ี  สถานปฎิบติัธรรม 
Spirit Rock Meditation Center รัฐโคโลราโด โดยศาสตราจารยช์าลี 



ฮาวร์เพลิน  แห่งโรงเรียนกฎหมายเบิร์คเล่ย ์  ม. แคลิฟอร์เนีย  และจดัติดต่อกนัทุกปี
จนถึงปัจจุบนั 
                    ในปี ๑๙๙๘  มีการจดัการฝึกการเจริญสติ หลกัสูตร ๘ สัปดาห์  
MBSR model ตามแบบศาสตราจารยจ์อน คาแบค ซิน  แก่นกักฎหมาย ๔๐๐ คน 
จาก Boston office of Hale and Dorr และในปีน้ี กเ็ร่ิมฝึกใหน้กัศึกษา
และอาจารยก์ฎหมาย  ศาสตราจารยท์างกฎหมาย จาก โรงเรียนกฎหมายเยล และ
โคลมัเบีย เน่ืองจากการประเมินผลการฝึกการเจริญสติ พบวา่ ช่วยลดความเครียด  ผูเ้ขา้
ฝึกอบรมสุขภาพจิตดีข้ึน  สมาธิดีข้ึน  ประสิทธิภาพในการท างานดีข้ึน    
                              ในปี ๒๐๐๒ เนติบณัฑิตยสภาแห่งอเมริกา (America Bar 
Association) ใหก้ารสนบัสนุน การจดัอบรม  การประชุมวชิาการ  การจดัเสวนา
ธรรม จดัการฝึกปฎิบติัธรรม สนบัสนุนพิมพห์นงัสือคู่มือการเจริญสติส าหรับนกั
กฎหมาย  หลงัจากนั้นการฝึกการเจริญสติกแ็พร่หลายไปในโรงเรียนกฎหมายต่างๆ ๗ 
แห่ง เช่น โรงเรียนกฎหมายแห่งโคลมัเบีย  ฮาร์วาด เยล สแตนฟอร์ด  ไมอาม่ี  
แคลิฟอร์เนีย นอร์ท คาโรไลน่า เป็นตน้  ปัจจุบนัน้ีมหาวทิยาลยัเหล่าน้ี ไดน้ าการฝึก
เจริญสติบรรจุลงเป็นส่วนหน่ึงของหลกัสูตรระดบัปริญญาตรีและโท และเขา้เป็นส่วน
หน่ึงของหลกัสูตรการศึกษาต่อเน่ืองส าหรับนกักฎหมาย 
                             ผูท่ี้น าการฝึกดา้นจิตตภาวนามาใชใ้นวงการกฎหมายในระยะแรกๆ 
คือ ศาสตราจารย ์ชาลี   ฮาวร์เพลิน   (Charlie Halpern)  ผูอ้  านวยการ ศูนยก์าร
เจริญสติ ดา้นกฎหมายแห่ง โรงเรียนกฎหมายเบิร์คเล่ย ์ ม. แคลิฟอร์เนีย   ท่านไดเ้ลง็เห็น
ความส าคญัของการเจริญสติ ในการพฒันาจิตใจส าหรับนกักฎหมาย     ท่านจบทางดา้น
กฎหมายจากมหาวทิยาลยัเยล และฮาร์วาด   หลงัจากนั้นท างานท่ีส านกักฎหมาย อาร์
โนล และพอตเตอร์ ท่ีวอชิงตนั ดี ซี และเป็นศาสตราจารยส์อนกฎหมายท่ีม. แสตน
ฟอร์ด และม. จอร์จทาวน ์  ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญกฎหมายเก่ียวกบัประโยชนส์าธารณะ 
นอกจากงานดา้นกฎหมายท่านมีความสนใจในเร่ืองของจิตตภาวนา  ศึกษาและปฏิบติั
ธรรม และสอนจิตภาวนามานานกวา่ ๓๐ ปี ท่านเป็นประธานมูลนิธิ และศูนยก์ารสอน
จิตตภาวนาหลายแห่ง  ปัจจุบนัท่านเป็นผูอ้  านวยการศูนยก์ารเจริญสติของโรงเรียน
กฎหมายเบิร์คเล่ย ์ ม. แคลิฟอร์เนีย   ซ่ึงจดัการเรียนการสอนการเจริญสติแก่นกัเรียน



กฎหมายท่ีน่ี (Berkeley Initiative for Mindfulness in 
Law,www.law.berkeley.edu/12218.htm)  
                ในเดือนตุลาคม 2010 ท่านไดจ้ดัประชุมวชิาการ Mindful 
Lawyer Conference  ท่ี เบอร์คเล่ย ์ มีนกักฎหมาย เขา้ร่วมประชุม ๑๘๕ ท่าน 
ท่ีประชุมไดอ้ภิปรายเก่ียวกบัความส าคญัและประโยชนข์องการเจริญสติในวงการ
นิติศาสตร์ศึกษาในแง่มุมต่างๆ  ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปฟังการอภิปรายไดใ้น 
www.mindfullawyerconference.org/resourses  จะมีวทิยากรมา
บรรยายใหฟั้งมากมาย   ปัจจุบนัมีโรงเรียนกฎหมายประมาณ ๑๓ แห่งในอเมริกาท่ีมี
หลกัสูตรการเรียนการสอนดา้นจิตตภาวนาส าหรับนกักฎหมายร่วมดว้ย  เราสามารถเขา้
ไปฟังค าบรรยายเก่ียวกบัการเจริญสติในโรงเรียนกฎหมายไดใ้น 
www.vimeo.com/channels/mindfullawyer. 
                     อีกท่านหน่ึงท่ีท างานอยา่งแขง็ขนัในดา้นการเจริญสติในวงการนิติศาสตร์
ศึกษา คือ  สก๊อต  โรเจอร์ส (Scott Rogers)  อาจารย ์ แห่งโรงเรียนกฎหมาย
มหาวทิยาลยัไมอาม่ี   ซ่ึงเป็นโรงเรียนกฎหมายแห่งแรกๆท่ีเร่ิมมีหลกัสูตรการเจริญสติ
ใหน้กัศึกษา   เขาจบปริญญาโทดา้นกฎหมายและจิตวทิยาสังคม จากมหาวทิยาลยัฟอริ
ดา  ศึกษาและปฎิบติัธรรมมานาน ๒๒ ปี  สก๊อต เช่ือวา่ การเจริญสติเป็นการพฒันา
บุคคลจากภายในอนัทรงพลงัท าใหมี้ประสิทธิภาพในการท างาน  และมีสุขภาพทางกาย
และจิตท่ีดี  ซ่ึงงานวจิยัทางดา้นระบบประสาทไดแ้สดงใหเ้ห็นวา่  เราสามารถพฒันา
สมองโดยการฝึกการเจริญสติ  ซ่ึงจะท าใหเ้รามีความคิด  ความจ า  มีสมาธิดี  อารมณ์ไป
ในดา้นบวก ซ่ึงจะท าใหเ้รามีความสุขในชีวติ    สก๊อตเป็นผูก่้อตั้งสถาบนัการเจริญสติ
ศึกษา (Institute for Mindfulness Studies) มหาวทิยาลยัไมอาม่ี  เร่ิม
สอนการเจริญสติ  ใหก้บับุคลากรแขนงต่างๆ  เขาร่วมในการจดัการฝึกอบรมหลกัสูตร
ต่างๆ แก่ ผูป้กครอง นกัเรียน ครู  นกัศึกษาแพทย ์  นกัจิตวทิยา  นกัจิตบ าบดั  ตั้งแต่ปี 
๑๙๙๘  เป็นตน้มา และเร่ิมสอนนกัเรียนกฎหมายในปี ๒๐๐๘  โดยสอนเป็นส่วนหน่ึง
ของหลกัสูตรการเรียนกฎหมาย ของโรงเรียนสอนกฎหมาย ม.ไมอามี  ท่ีเขาสอนอยู ่  เขา
เขียนหนงัสือเก่ียวกบัการเจริญสติไวห้ลายเล่ม เช่น  Mindfulness for Law 
Students, The Six-Minute Solution : A mindfulness 
Primer for Lawyers เป็นตน้   ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปดูขอ้มูลต่างๆไดใ้น  
www. Mindfulliving.net และเขา้ไปฟังค าบรรยายของเขาใน 



www.youtube.com มีใหฟั้งหลายเร่ือง เช่น Mindfulness in Law 
Program overview,เร่ือง scott Rogers “ A Mindful Miami” 
และเร่ือง 2012 Mindful Law Student conference เป็นตน้ 
                      
 
ภาพประกอบ 

   
ศ. ชาลี เฮาวเ์พลิน  แห่งโรงเรียนกฎหมายเบิร์คเล่ย ์ แคลิฟอร์เนีย 

  
ศ. ชาลี  เฮาวเ์พลิน  สอนการเจริญสติในขณะฝึกช่ีกงในหลกัสูตรการเจริญสติส าหรับนกั
กฎหมาย ทุกเชา้ 
 
 
 

http://www.youtube.com/


                                                   
สก๊อต โรเจอร์ส แห่งโรงเรียนกฎหมายไมอาม่ี  ผูริ้เร่ิมสอนการเจริญสติส าหรับนกัศึกษา
กฎหมาย  
 

         
 
หนงัสือเก่ียวกบัการเจริญสติท่ีเขาเขียน 



        

 
ฝึกการเจริญสติท่ีโรงเรียนกฎหมายแห่งเบิร์คเล่ย ์
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ตอนที ่๒๙  ทุนนิยมท ำให้เรำเป็นโรค 

                   ในยโุรป อเมริกา เขาใชร้ะบบการเมืองประชาธิปไตย  ระบบเศรษฐกิจแบบตลาดเสรี  
ผลกคื็อ มนัสร้างความมัง่คัง่ร ่ารวย ท าใหค้นกินดีอยูดี่ข้ึน  บา้นเมืองเจริญกา้วหนา้ในดา้นต่างๆ ดงัท่ี
เราเห็นอยู ่แต่มนักมี็ผลเสียหลายประการตามมา  ตั้งแต่ความเหล่ือมล ้าของรายไดอ้ยา่งมากมาย  คน
อเมริกนัร้อยละ ๑ท่ีร ่ารวยมีทรัพยสิ์นมากกวา่คนอเมริกนัท่ีเหลือร้อยละ ๙๙ รวมกนั ความส าเร็จของ
การพฒันาแบบทุนนิยมยงัก่อใหเ้กิด วกิฤตการณ์ต่างๆ ทางการเมือง เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดลอ้ม 
สุขภาพ ดงัท่ีไดก้ล่าวมาในตอนท่ีแลว้ๆมา  การด าเนินชีวติของคนในยคุปัจจุบนัเตม็ไปดว้ยปัญหา 
เตม็ไปดว้ยความเครียด ความเครียดช่วยใหเ้รามีความกระตือรือลน้ในการท างาน เป็นแรงผลกัดนัให้
คนประสบความส าเร็จ  แต่ความเครียดท่ีมากเกินไป และเป็นอยูน่านหลายๆปี จะมีผลเสียก่อใหเ้กิด
โรค คุณภาพชีวติเสียไป 

                   เม่ือเดือนมีนา-เมษยนปี ๒๐๑๔ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัฮาร์วาด ไดส้ ารวจ
พบวา่  คนอเมริกนัทัว่ไปมีปัญหาเร่ืองความเครียดมากเกินไป  ร้อยละ ๒๖( นัน่่คือ ทุกๆ ๔ คนมีคน
เป็นโรคเครียด ๑ คน)  คนท่ีมีโรคประจ าตวั พบวา่มีความเครียดมาก  ร้อยละ ๖๐ คนพิการมี
ความเครียดมาก พบร้อยละ ๔๕ คนท่ีมีเงินเดือนต ่ากวา่ ๒ หม่ืนดอลล่าร์ต่อเดือน มีความเครียดร้อย
ละ ๓๖ ผูป้กครองท่ีมีลูกอยูใ่นวยัรุ่นมีความเครียดร้อยละ  ๓๔ คนท่ีมีอาชีพท่ีเส่ียงอนัตรายมี
ความเครียดร้อยละ ๓๖  (www.youtube.com/The Health Burden of Stress,what we can we do 

about it/the Forom at HSPH.) 

                  ท่านผูอ่้านครับ  ความเครียด มีผลกระทบต่อ ครอบครัวร้อยละ ๗๕ เป็นเร่ืองของปัญหา
ทะเลาะเบาะแวง้กนั ไม่มีเวลาใหค้รอบครัว มีความยุง่ยากในการอยูร่่วมกนั  ผลกระทบต่อการ
ท างาน ร้อยละ ๗๐ เป็นเร่ืองของการ ขาดสมาธิในการท างาน  ท างานไม่ทนัเวลา ไม่สามารถสร้าง
ผลงานใหก้า้วหนา้ข้ึนได ้การตดัสินใจผดิพลาด  มีผลกระทบดา้นสุขภาพ ร้อยละ ๗๔  เป็นเร่ืองของ
สุขภาพจิตเสีย มีปัญหาในการนอน  ปวดกลา้มเน้ือตน้คอ ปวดหลงั ปวดหวั โรคกระเพาะอาหาร  

http://www.youtube.com/The


และโรคเร้ือรังต่างๆ   นพ. เกเบอร์ มาติ(Dr. Gabor mete MD.) จิตแพทยผ์ูมี้ช่ือเสียงชาวแคนาดา เขา
ท างานดา้นบ าบดัโรคจิตประสาทและการเสพติด กล่าววา่ ระบบทุนนิยมท าใหเ้ราเครียด    
ความเครียดเม่ือเขา้ไปในสมองแลว้ มนัจะท าใหเ้กิดการกระตุน้สมอง  ท าใหมี้การหลัง่ฮอร์โมน
ต่างๆซ่ึงจะท าใหอ้วยัวะต่างๆท างานผดิปกติไป  จนท าใหเ้กิดโรคต่างๆตามมา เป็นโรคเร้ือรังต่างๆ  
เช่น โรคหวัใจ  โรคความดนั โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง  โรคสมองเส่ือม โรคหอบหืด โรคภูมิแพ ้ 
ความเครียดท าใหภู้มิตา้นทานต ่าลง จึงติดเช้ือไดง่้ายข้ึน  แผลหายชา้ลง และโรคจิต โรคประสาท 
โรคเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ เป็นตน้ (www.youtube.com/Why Capitalism makes us sick.) 

                     เรามาดูประเทศจีนบา้ง จีนใชร้ะบบการเมืองแบบสังคมนิยมตามแนวคิดของมาร์ก-เล
นิน-เมาเซตุง  มีเป้าหมายท่ีการกินดีอยูดี่ของคนส่วนใหญ่ของประเทศเป็นหลกั    มีพรรคการเมือง
เดียว  รัฐบาลควบคุมกิจกรรมทุกอยา่ง เม่ือก่อนใชร้ะบบนารวม ทุกคนมาท างานใหรั้ฐแลว้  รัฐให้
ส่วนแบ่งปันเท่าๆกนัไป  วธีิน้ีไม่ประสบความส าเร็จ   แต่หลงัจากยคุเต้ิงเส่ียวผงิ  ในปีค.ศ. ๑๙๗๘  
จีนเปล่ียนมาใชร้ะบบเศรษฐกิจแบบตลาด(Market Economy)  แต่มีการควบคุมโดยรัฐใหเ้อกชน
อิสระในการประกอบกิจการคา้ต่างๆ   ใหมี้กรรมสิทธ์ในทรัพยสิ์นไดห้ลายๆรูปแบบ   ท่ีดินเช่าจาก
รัฐ   จีนเปิดเขตเศรษฐกิจพิเศษแถบเมืองใหญ่ๆชายฝ่ังทะเลทางตะวนัออก ตั้งแต่ เซียะเหมิน เซินเจ้ิน 
เซ่ียงไฮ ้ เทียนจิน  และพฒันาเขา้ไปทางตะวนัตก  จาก อู่ฮัน่ ฉางชา ฉงช่ิง  เสฉวน(เฉิงตู)  ท า
เส้นทางไปเช่ือมกบัชายแดนตะวนัตกไปทางเมืองหลานโจว มณฑลซินเจียง  เขา้คาซคัสถาน รัสเซีย 
เบลารุส และโปแลนด ์   ทางเหนือมี  ปักก่ิง เจ้ิงโจว ลัว่หยาง  ซีอาน จากซีอานท าเส้นทางสายไหม
ใหม่เขา้ไปในเมืองหลานโจว  มณฑลซินเจียง เขา้เอเซียกลาง เขา้ยโุรป เยอรมนั เนเธอร์แลนด ์อิตาลี  
คา้ขายกบัต่างประเทศ ทางน ้ากส็ร้างเส้นทางสายไหมทางทะเล  สร้างเมืองใหญ่ๆใหเ้จริญ สร้าง
ระบบสาธารณูประโภคพื้นฐานติดต่อกนัทัว่ประเทศ เปิดรับการท่องเท่ียวขนานใหญ่ ในช่วง ๓๐ ปี
ท่ีผา่นมา จีนพลิกฟ้ืนเศรษฐกิจของตนเอง จนมีความมัง่คัง่เป็นอนัดบัสองของโลก  มีเงินส ารอง
ระหวา่งประเทศสูงท่ีสุดประเทศหน่ึงของโลก   คนจีน ๔๐๐ ลา้นคนสามารถยกระดบัเป็นคนชั้น

http://www.youtube.com/Why


กลางและคนร ่ารวย มีความกินดี อยูดี่ มีการศึกษาดี  ในเมืองใหญ่มีแต่ความทนัสมยั มีแต่การคา้ขาย  
การท่องเท่ียว เน่ืองจากจีนมีมรดกโลกและแหล่งท่องเท่ียวท่ีดีทัว่ประเทศมากมาย   มีคนมา
ท่องเท่ียวปีละมากกวา่ ๑๐๐ ลา้นคน  

                        ภายใตค้วามเจริญของทุนนิยมแบบจีน  กป็ระสบปัญหาต่างๆ มากมายเหมือนกนั  
ปัญหาส่ิงแวดลอ้มเป็นพิษท่ีรุนแรง  ปัญหาความเล่ือมล ้าของรายได ้  ยงัมีคนจีนอีก ๘๐๐ ลา้นคน ท่ี
มีรายไดต้  ่า มีความเป็นอยูย่งัไม่ดีนกัตามชนบทต่างๆ ตามหวัเมืองต่างๆมากมายเหมือนกนั  ปัญหา
ทางสังคม เศรษฐกิจ และสุขภาพของคน กมี็มากเมือนกนั รัฐบาลตอ้งใชเังินจ านวนมหาศาลในการ
เขา้มาท ากองทุนประกนัสังคม  เพราะ คนจีนกมี็ปัญหาเร่ืองโรคเร้ือรังกนัมาก มีคนสูงอายเุพิ่มข้ึน
มาก   สุขภาพจิตของคนจีนกไ็ม่สู้ดีนกั   เม่ือผูเ้ขียนเดินทางไปทศันศึกษาท่ีนครเซ่ียงไฮ ้   พบวา่มี
รายงานตีพิมพใ์น ไชน่าเดล่ี ออกในเซ่ียงไฮ ้ ฉบบัวนัท่ี ๒๖ ตุลาคม ๒๕๑๕ วา่ ในการส ารวจของ
ทางการ พบวา่ โดยการท าแบบสอบถามในคนจีน อาย ุ๒๖ ถึง ๕๕ ปีเป็นชายร้อยละ ๖๐ นอกนั้น
เป็นหญิง  ร้อยละ ๕๐ ของหญิงเป็นคนท างานในส านกังาน  แบบสอบถาม ทั้งหมด จ านวน 
๗๒,๐๐๐ ราย  พบวา่ ร้อยละ ๗๐ มีความเครียดในการด ารงชีวติ ร้อยละ ๙๐ ไม่มีความสุขทางเพศ 
ในชีวติสมรส ร้อยละ ๔๐ มีการท ากิจกรรมทางเพศลดลง เน่ืองจากโรคเครียด โรคซึมเศร้า  ร้อยละ 
๗๕ บอกวา่ปัญหาใหญ่ท่ีเป็นอุปสรรคของเขาคือ ความเครียดในชีวติและการท างาน ท าใหเ้ขามี
ปัญหานอนไม่หลบั ติดบุหร่ี ติดเหลา้ ท าใหเ้ขามีปัญหาสุขภาพทางเพศ  น่ีกเ็ป็นการส ารวจของ
สมาคมแพทยด์า้นเพศศึกษาและบุรุษวทิยา (China Association of Andrology and Sexology) จาก
การส ารวจพบวา่ คนจีนท่ีมีปัญหาเหล่าน้ี ร้อยละ ๙๐ จะใชว้ธีิการรักษาโดยยาสมุนไพรจีนเก่ียวกบั
สุขภาพทางเพศ และร้อยละ๑๐ หาแพทยแ์ผนปัจจุบนั 

                ในยโุรปอเมริกา เวลาเขามีปัญหาเร่ือง  ความเครียด   เขาจะไปหาจิตแพทย ์  ซ่ึงแพทยจ์ะ
ใหย้าคลายเครียด ยานอนหลบั ร่วมกบัเทคนิคการคลายเครียด ซ่ึงปัจจุบนัเขาใชว้ธีิการต่างๆ เช่น 
การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การฝึกหายใจชา้  การสวดมนต ์การท าสมาธิ การฝึกโยคะ การเจริญสติ ซ่ึง



ผูเ้ขียนไดก้ล่าวในตอนท่ีแลว้ๆมาอยา่งมากมาย  ท่ีเราเรียกวา่ การแพทยแ์บบผสมผสาน (Integrative 

Medicine)   ในประเทศจีนกมี็ปรากฏการณ์ท่ีน่าสนใจ  นอกจากเขาไปหาแพทยแ์ผนจีน  แพทยแ์ผน
ปัจจุบนัแลว้ ปัจจุบนัคนจีนรุ่นใหม่เร่ิมนิยมเขา้วดั สวดมนต ์ ภาวนา ฝึกสมาธิ เพราะเขาไม่ตอ้งการ
กินยา  ซ่ึงเร่ืองน้ี  ศาสตราจารย ์ ล่ี ซ่ือ หลง (Li silong) อาจารยส์อนปรัชญาและศาสนา แห่ง
มหาวทิยาลยัปักก่ิง กล่าววา่  “พร้อมกบัความเจริญทางเศรษฐกิจอยา่งมากของจีน มนัสร้าง
ความเครียดและแรงกดดนัอยา่งมากใหก้บัคนรุ่นใหม่  พวกเขาจึงเขา้วดัเพื่อปฏิบติัธรรม ฝึกสวด
มนต ์ฝึกสมาธิภาวนา ซ่ึงช่วยลดความเครียดลงไดม้าก”  พระอาจารยเ์ฉ่ียนส่ือ(Master xianshi) แห่ง
วดัหลงกวน (Longguan Temple) กรุงปักก่ิง ท่านกล่าววา่  ท่านมีความสนใจในการศึกษาพุทธ
ศาสนาและปรัชญา  เม่ือท่านจบจากมหาวิทยาลยัปักก่ิง นอร์มอล ท่านจึงขออนุญาตบิดามารดามา
บวชเม่ืออาย ุ ๒๘ปี ท่านบวชมา ๖ ปีแลว้  เพื่อตอ้งการอุทิศชีวติเพื่อการศึกษาพุทธศาสนา  ท่าน
กล่าววา่ พุทธศาสนาเป็นศาสนาของเหตุผล  ท าใหมี้เจตนคติท่ีดี  วธีิปฏิบติัไม่ยาก การฝึกสมาธิ
ภาวนาช่วยลดความเครียดในชีวติไดอ้ยา่งดี   

                  พุทธศาสนาในจีนแผน่ดินใหญ่ปัจจุบนั มีผูน้บัถือประมาณ ๑๐๐-๒๐๐ ลา้นคน (ตวัเลข
การส ารวจยงัไม่ตรงกนั  ) มีพระภิกษุและภิกษุณี ประมาณ ๒ แสนรูปทัว่ประเทศ จากจ านวน
ประชาชน ๑,๓๐๐ ลา้นคนซ่ึงถือนบัวา่ยงันอ้ย  ศาสนาคริสต ์๑๕ ลา้นคน   ศาสนาขงจ้ือ เต๋า อิสลาม 
๑๙ ลา้นคน นอกนั้นจากการส ารวจพบวา่   คนส่วนใหญ่ร้อยละ ๗๗ ตอบว่า ไม่มีศาสนา        ใน
อดีต พระพุทธศาสนามีความเจริญรุ่งเรืองอยา่งมากในแผน่ดินจีน   ตั้งแต่ราชวงศถ์งั  พระอาจารย์
เสวยีนจา้ง (Master Xuan Zang) หรือ พระถัง่ซ าจั้ง (พ.ศ. ๑๑๔๖-๑๒๐๗)  ไดเ้ดินทางไปสืบพระ
ศาสนาจากอินเดีย แลว้น ามาเผยแพร่ในประเทศจีน  ท าใหพ้ระมหากษตัริย ์ขนุนางและชาวจีนทัว่ไป 
หนัมานบัถือพุทธกนัทัว่ประเทศ    จนถึงพ.ศ. ๑๓๘๘ ทางการจีนไดส้ ารวจพบวา่ มีวดัพุทธศาสนา
อยู ่ ๔๖,๐๐๐วดั พระภิกษุมี ๒๖๐,๐๐๐ รูป มีโบราณสถานเก่ียวเน่ืองกบัพุทธศาสนาอีก ๔๐,๐๐๐ 
แห่ง   ประชากรมีประมาณ ๕๐ ลา้นคนในตอนนั้น   นบัวา่เจริญรุ่งเรืองมาก  พุทธศาสนาในจีนก็



ผา่นยคุรุ่งเรืองและเส่ือมลงตามอนิจลกัษณะของส่ิงทั้งปวง  จนถึงสมยัรัฐบาลจอมพลเจียงไคเช็ค มี
การส ารวจโดยทางการ ในปีพ.ศ. ๒๔๗๓ พบวา่มีวดัอยู ่ ๒๖๗,๐๐๐ วดัมีพระภิกษุและภิกษุณี อยู ่
๗๓๘,๐๐๐ รูป     พอถึงยคุพรรคคอมมิวนิสตเ์ขา้มาปกครองประเทศจีน มีการปฏิวติัวฒันธรรม ใน
ปีพ.ศ. ๒๕๐๘-๒๕๑๙  พุทธศาสนาถูกท าลายลงคร้ังใหญ่อีกคร้ังหน่ึงในประวติัศาสตร์จีน     วดัถูก
ท าลายลงจ านวนมาก หรือเปล่ียนเป็นสถานท่ีราชการ เปล่ียนเป็นกองก าลงัทหาร พระถูกจบัสึก
ออกมาท างานเพื่อเพิ่มผลผลิต  จนถึงปัจจุบนัพ.ศ. ๒๕๔๖  จากการส ารวจของพุทธสมาคมจีน มีวดั
พทุธทัว่ประเทศเหลืออยู ่๑๓,๐๐๐ วดั  มีพระ ๑๘๐,๐๐๐ รูป ส่วนใหญ่เป็นพระธิเบตเสีย ๑๒๐,๐๐๐ 
รูป พระเถรวาท ๘,๐๐๐ รูปอยูใ่นยนูนาน นอกนั้นเป็นพระจีนฮัน่ ประมาณ ๕๐,๐๐๐ รูป พระสงฆ์
มหายาน ๓๔ นิกาย เถรวาท ๒ นิกายและธิเบตมี ๖ นิกาย (พระมหาดาวสยาม วชิรปัญโญ,
พระพุทธศาสนาในจีน ๒๕๕๒.)    

                  เป็นท่ีน่ายนิดีท่ีปัจจุบนั  รัฐบาลเร่ิมใหเ้สรีภาพประชาชนในการนบัถือและปฏิบติักิจใน
ศาสนา      ถึงแมว้า่จะมีการควบคุมการเผยแพร่ค าสอนและการท ากิจกรรมต่างๆ   วดัท่ีมีช่ือเสียงถูก
บูรณะปฏิสังขรณ์อยา่งยิง่ใหญ่อลงัการ  เพื่อใหเ้ป็นสถานท่ีท่องเท่ียวและจ าหน่ายวตัถุมงคล เพื่อหา
เงินเขา้ประเทศ  และรัฐบาลตอ้งการแสดงใหช้าวโลกเห็นวา่ จีนมีศาสนาและอารยธรรมเก่าแก่มา
ยาวนาน และใหเ้สรีภาพในการนบัถือศาสนาแก่ประชาชนและจีนเร่ิมเปิดความสัมพนัธ์กบั
ต่างประเทศ ดา้นภาษา ศาสนา วฒันธรรม การท่องเท่ียว จีนเป็นเจา้ภาพจดัการประชุมระดบั
นานาชาติดา้นพุทธศาสนา เช่น การประชุมสุดยอดชาวพุทธโลก ในปี พ.ศ.๒๕๔๖และในปีน้ี จะมี
การประชุมสุดยอดชาวพุทธท่ียนูนาน เดือน ก.พ. ๒๕๕๙ เป็นตน้  วิทยาลยัสงฆเ์ร่ิมเปิดการเรียน
การสอนข้ึนใหม่  อนุญาตใหค้นเขา้มาบวชไดง่้ายข้ึน  พระพุทธศาสนาเร่ิมฟ้ืนคืนชีพมาอีกคร้ังหน่ึง
อยา่งชา้ๆ  คนรุ่นใหม่เร่ิมมีโอกาสเขา้มาศึกษาและปฏิบติัธรรม น าหลกัธรรมมาใชใ้นการด ารงชีวติ
แกไ้ขความทุกขต่์างๆในชีวติ  ท่านผูอ่้านอาจจะเขา้ไปดูบรรยากาศในการท ากิจกรรมในวดัใน



ประเทศจีนไดท่ี้ www.youtube.com/CCTV:Buddhism in chinaและหาขอ้มูลจาก
www.youtube.com/ the revival of Buddhism in china-Calgary Public Library . 

ภาพประกอบ 

 

               

 

 

http://www.youtube.com/CCTV:Buddhism


ตอนที ่๓๐ พระอาทิตย์ขึน้ทางตะวนัตก 

                     ในช่วงปีพ.ศ. ๒๒๙๓-๒๓๙๓ในประเทศองักฤษ  เกิดการปฏิวติัอุตสาหกรรมข้ึน     
ตอนนั้นประเทศอเมริกาเพิ่งเกิด (พ.ศ. ๒๓๑๘-๒๓๒๖)  มีการคน้พบเคร่ืองจกัรไอนํ้า  เคร่ืองจกัร
ทอผา้  ทาํใหมี้การจดัตั้งโรงงานผลิตสินคา้ไดค้ร้ังละมากๆ พฒันาเขา้สู่ยคุเทคโนโลยแีละ
อุตสาหกรรม  ทาํใหมี้การเปล่ียนแปลงในวถีิชีวติ ความคิด ความเช่ือ เศรษฐกิจ สังคม  คนเร่ิมเช่ือวา่ 
การพฒันาเทคโนโลยแีละการคน้พบทางวทิยาศาสตร์จะนาํพาประเทศไปสู่ความเจริญกา้วหนา้ ทาํ
ใหค้นรํ่ารวย  มีชีวติความเป็นอยูอ่ยา่งสุข สมบูรณ์ตลอดไป    การพฒันาต่อมา  ทุกประเทศกใ็ชว้ธีิ
คิดแบบน้ี  และกผ็ลิตสินคา้และบริการออกมาขาย  ทาํใหม้ัง่คัง่รํ่ารวยตามๆกนั  เร่ิมเขา้สู่ระบบทุน
นิยม  ทุกประเทศกเ็อาตามแบบ    จนปัจจุบนัระบบทุนนิยมกาํลงัครองโลก  แมแ้ต่ในจีน รัสเซีย ซ่ึง
เคยใชร้ะบบสังคมนิยมมาแกทุ้นนิยม  กย็งัลม้เหลว ปัจจุบนัจีนและรัสเซียต่างกใ็ชร้ะบบทุนนิยม
หมดแลว้    

                        ในช่วง ๕๐ ปีหลงัมาน้ี  เร่ิมมีปัญหาเร่ืองส่ิงแวดลอ้ม ท่ีเส่ือมทรามลง  ภูมิอากาศโลก
เร่ิมเปล่ียนแปลง  สหประชาชาติไดจ้ดัใหมี้การประชุมสุดยอด ในหมู่สมาชิกหลายคร้ัง จนในปี 
๒๕๓๕ มีการประชุมสุดยอดท่ีรีโอเดอจาไนโร  บราซิล  ท่ีเรียกวา่ Earth Summit ไดข้อ้สรุปวา่  การ
พฒันาของโลกตลอดยคุอุตสาหกรรมท่ีผา่นมา   เป็นการพฒันาท่ีไม่ย ัง่ยนื  ความเจริญทาง
เทคโนโลย ีบนฐานความกา้วหนา้ทางวทิยาศาสตร์  ท่ีเป็นแกนของการพฒันาของอุตสาหกรรม  
เพื่อสร้างความพร่ังพร้อมสมบูรณ์ทางเศรษฐกิจ  ไดก้ลายเป็นเคร่ืองมือทาํลายธรรมชาติ นาํมาสู่
ความเส่ือมโทรมของส่ิงแวดลอ้ม  จนนาํมาสู่การประชุมใหญ่สมชัชาสหประชาชาติ ครบรอบปีท่ี 
๗๐  ในหวัขอ้เร่ือง การพฒันาท่ีย ัง่ยนื  ในปีพ.ศ. ๒๕๕๘ และตามมาดว้ยการประชุมสุดยอดเร่ือง
โลกร้อน  ท่ีฝร่ังเศส ในเดือนธนัวาคม ๒๕๕๘ ท่ีผา่นมา  

                  ในประเทศองักฤษในปัจจุบนั   เป็นประเทศท่ีพฒันาแลว้ มีความมัง่คัง่ คนมีความกินดี
อยูดี่ มีการศึกษาดี  แต่คนไม่มีความสุขในชีวติ   ตวัเลขของกระทรวงสาธารณะสุข พบวา่คนองักฤษ 



ทุกๆสามคนมีหน่ึงคนเป็นโรคเครียด โรคซึมเศร้า    เขากาํลงัมีปัญหาในดา้นเศรษฐกิจ สังคม 
การศึกษา สาธารณสุข  อยา่งมาก   ทาํไมจึงเป็นเช่นนั้น  ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะ การพฒันาของเขาเนน้ท่ี
วตัถุ ไม่พฒันาทางดา้นจิตใจ      ดงันั้นวตัถุจึงเจริญมาก  จิตใจกจ็ะเส่ือมทรามลงมากเช่นกนั  ท่าน
ผูอ่้านครับ  อนัน้ีเป็นสูตรสาํเร็จอนัหน่ึง คือ ถา้วตัถุเจริญเม่ือไหร่  จิตใจกจ็ะเส่ือมทรามลง  เน่ืองจาก
วตัถุเป็นเคร่ืองบาํรุงกิเลสตณัหาใหมี้กาํลงั   แต่การปฎิบติัธรรมเป็นการสกดัใหกิ้เลสใหอ่้อนกาํลงั
ลง  เป็นการฝึกการกาํหนดรู้ ใหส้ติมีกาํลงัจึงจะใชง้านได ้     ในท่ีท่ีมีความเจริญทางวตัถุ    คนจะไม่
ยนิดีในการปฏิบติัธรรม   เพราะมนัคนละอารมณ์กนั    โลกของวตัถุเขาจะช่ืนชมรูปสวยๆ  เสียง
เพราะๆ มีแต่ความร่ืนรมณ์ มีเสียงดนตรีและการด่ืมสุราเป็นนิตย ์และมีความสุขจากการสะสม
ทรัพยส์มบติักนั     ในโลกของการปฏิบติัธรรม   ท่านสอนใหพ้ิจารณาร่างกายเป็นของไม่สวยงาม  
มีความแก่ชรา  ความเป็นโรค และความตายเป็นเจา้เรือน มีแต่ความทุกข ์ไม่น่าร่ืนรมณ์  มีแต่การ
สาํรวมกาย วาจา ใจ เป็นนิตย ์มีการพฒันาจิตอยูเ่สมอ   แนวทางการดาํเนินชีวติจึงต่างกนั    

                            คนองักฤษมีลกัษณะพิเศษอยา่งหน่ึงซ่ึงเป็นลกัษณะเฉพาะของชาวตะวนัตก คือ 
ใคร่ในการศึกษา  อยากรู้อยากเห็น  มีระบบการศึกษาวจิยัท่ีดี  ใชร้ะบบเหตุผล สามารถหาคาํตอบใน
ปัญหาต่างๆได ้ สามารถแกไ้ขปัญหาของตนเองได ้  ขอยกตวัอยา่งเช่น กรณี  ท่าน เซอร์อเลก็ซาน
เดอร์  คนัน่ิงแฮม  ขา้ราชการทหารองักฤษยศนายพล   ท่ีปกครองอินเดีย  มีความสนใจในงาน
โบราณคดี  โดยเฉพาะโบราณสถานในพุทธศาสนา เขาสนใจมาก    เขาเดินทางมาอินเดียในปี พ.ศ. 
๒๔๒๒  ขณะนั้นพุทธศาสนาสูญหายไปจากอินเดียอยา่งส้ินเชิงเป็นเวลาถึง ๗๐๐ปีแลว้     ซาก
โบราณสถานถูกฝังอยูใ่ตดิ้น    ไม่มีใครรู้เลยวา่ คร้ังหน่ึงอินเดียเป็นมาตุภูมิของพุทธศาสนา   
(เหมือนคนปัจจุบนั ไม่ทราบวา่ ปากีสถานและอาฟริกานิสถาน เป็นเมืองหลวงของพุทธศาสนาใน
สมยัพระเจา้กนิษกมหาราช แห่งราชวงศก์ษุาณ  เม่ือพนัหา้ร้อยปีก่อน)    เขาศึกษาบนัทึกการ
เดินทางของพระถงัซาํจั้ง (xi you ji) เขียนไวเ้ม่ือ ๑,๕๐๐ ปีก่อน ไดเ้ล่าเร่ืองการเดินทางมาสืบพระ
ศาสนา และพบสถานท่ีต่างๆ    เขาจึงเร่ิมขดุหาสถานท่ีประสูติ  ตรัสรู้   จนคน้พบเสาหินพระเจา้



อโศกและคาํจารึกไวเ้ป็นหลกัฐาน    ท่านเป็นผูป้ลูกตน้พระศรีมหาโพธ์ิท่ีพุทธคยาตน้ปัจจุบนั เป็น
รุ่นท่ี ๔   ท่านไม่ไดน้บัถือศาสนาพุทธ   แต่ไดท้าํคุณประโยชนแ์ก่ชาวพุทธอยา่งมากมาย     

                   คนรุ่นเราจึงไดมี้โอกาสเดินทางไปกราบสังเวชนียสถานท่ีอินเดีย  อนัน้ีเป็นผลงานส่วน
หน่ึงของชาวองักฤษ ซ่ึงยงัมีอีกมากมาย  รวมทั้งพระบรมสารีริกธาตุท่ีนายวลิเล่ียม ค.  เปปเป  นกั
โบราณคดี ชาวองักฤษ   ขดุเจอท่ีหมู่บา้นปิปราห์วะ เมืองบาสติ นครกบิลพสัด์ิ ในปีพ.ศ. ๒๔๔๑  
ซ่ึงรัฐบาลองักฤษท่ีปกครองอินเดีย ขณะนั้น ไดถ้วายส่วนหน่ึงแด่พระบาทสมเดจ็พระจุลจอมเกลา้ฯ    
ขณะน้ีประดิษฐานอยูท่ี่ภูเขาทอง  วดัสระเกศ   คนทัว่โลกจึงรู้จกัอินเดีย   รู้จกัพระพุทธศาสนา   
รัฐบาลฮินดูของอินเดียตอ้งเอาตราธรรมจกัรในพุทธศาสนามาติดไวท่ี้ธงชาติ ของตนเอง และใชห้วั
สิงห์บนเสาอโศกเป็นตราประจาํชาติ ท่านเยาวหราล เนรูห์ นายกรัฐมาตรีคนแรกของอินเดีย กล่าว
ไวว้า่ ถึงแมค้นอินเดียเกือบทั้งประเทศจะไม่ไดน้บัถือพุทธศาสนา    แต่ท่านตอ้งการใหค้นทัว่โลกรู้
วา่ อินเดียไม่เคยลืมพระคุณอนัประเสริฐของพระพุทธเจา้  (www.youtube.com/Bone of the buddha. 

Documentary) 

                        เม่ือชาวองักฤษเขามีปัญหา   เขากท็าํการศึกษาวิจยั  ในช่วง ๒๐ ปีท่ีผา่นมา  มีนกัวจิยั
จาํนวนมากไดค้น้พบหนทางท่ีจะแกปั้ญหาของชาติไดแ้ลว้ครับ  เขาพบวา่ การเจริญสติในพุทธ
ศาสนาจะเป็นเคร่ืองมือใชแ้กปั้ญหาต่างๆของชาติได ้ ดงันั้น   สมาชิกรัฐสภาองักฤษ  ๑๑๕ คน
ร่วมกบันกัวชิาการในมหาวทิยาลยั  ๘๐ คน ไดร่้วมกนัจดัประชุมท่ีรัฐสภา  การประชุมคร้ังน้ี 
เรียกวา่  Mindfulness All Party  Parliamentary Group(MAPPG)  เพื่อระดมความคิดจดัทาํเป็น
นโยบายสาธารณะ  และ ใหห้น่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งนาํไปสู่การปฏิบติัในสถาบนัต่างๆ ทัว่ประเทศ     
ท่ีประชุมไดเ้ชิญวทิยากรมาบรรยายและสอนการเจริญสติเป็นเวลา ๑๘ เดือน แลว้ตีพิมพร์ายงาน
ออกมาในเดือน ตุลาคม ๒๐๑๕   เร่ือง การเจริญสติแห่งชาติ องักฤษ (Mindful Nation/UK) ได้
รายงานผลการเจริญสตินาํมาใช ้ใน ๔ ดา้นดว้ยกนั    พอสรุปไดด้งัน้ี คือ 

http://www.youtube.com/Bone


               ๑) ในดา้นสาธารณสุข    โรคซึมเศร้าเป็นปัญหาใหญ่ขององักฤษ  ร้อยละ ๑๐ ของผูใ้หญ่
องักฤษจะมีอาการซึมเศร้าในช่วงใดช่วงหน่ึงของปี    คนท่ีเป็นซํ้ า ๒ คร้ังจะมีโอกาสเป็นเร้ือรังร้อย
ละ ๕๐ คนท่ีมีอาการกลบัซํ้ า ๓ คร้ังจะเป็นเร้ือรังร้อยละ ๘๐ คนไขเ้หล่าน้ีหน่ึงในสามมีแนวโนม้จะ
ฆ่าตวัตาย     ศ. มาร์ค วลิเล่ียม แห่งศูนยก์ารเจริญสติแห่งมหาวทิยาลยัออกฟอร์ด ไดศึ้กษาพบวา่  
การเจริญสติช่วยลดอาการเป็นซํ้ าไดค้ร่ึงหน่ึง  โรคซึมเศร้าทาํใหสู้ญเสียทางเศรษฐกิจในแง่ขาด
รายไดปี้ละ ๙.๑๙ พนัลา้นปอนด ์และเสียงบประมาณในการรักษา ปีละ ๒.๙๖ พนัลา้นปอนด ์ซ่ึง
นบัวา่สูงมาก ยงัทาํใหเ้กิดผลกระทบในการดาํเนินชีวติของครอบครัว คนรอบขา้งอยา่งมาก  ในคน
ท่ีเป็นโรคเร้ือรังอยูแ่ลว้ มีโอกาสเป็นโรคซึมเศร้าไดม้ากกวา่คนทัว่ไป ๒-๓ เท่าและตอ้งเสีย
งบประมาณรักษาคนกลุ่มน้ีปีละอีก ๘ พนัลา้นปอนด ์ ในองักฤษมีคนไขโ้รคซึมเศร้า ปีละ
๕๘๐,๐๐๐ราย  มีโอกาสเป็นซํ้ า ร้อยละ ๑๕ ราวปีละ ๘๗,๐๐๐ราย   รัฐจะตอ้งจดัใหค้นไขเ้หล่าน้ี
ไดรั้บการฝึกการเจริญสติ  ซ่ึงตอ้งผลิตครูสอนการเจริญสติปีละ ๑๐๐ คน จึงจะเพียงพอ   มีความ
ตอ้งการครูสอนการเจริญสติ ๑,๒๐๐ คนในปี ค.ศ. ๒๐๒๐ 

           ๒)  ในดา้นการศึกษา  เดก็นกัเรียนอาย ุ๕-๑๖ปีมีปัญหาโรคเครียด โรคซึมเศร้าร้อยละ ๑๐ 
พอเขา้วยัรุ่น ๑๖ ปีข้ึนไปเพิ่มเป็นร้อยละ ๓๐  จะมีนกัเรียนเป็นโรคเครียด โรคซึมเศร้า ห้องละ ๓ 
คนอยา่งนอ้ย   ร้อยละ ๓๐ ของวยัรุ่นท่ีเป็นโรคซึมเศร้ามีแนวโนม้จะฆ่าตวัตาย  โรคซึมเศร้ามี
ผลกระทบอยา่งรุนแรงต่อการเรียน           การใชชี้วติในครอบครัวและการเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่
ของเดก็  เกิดความสูญเสียในคุณภาพของทรัพยากรมนุษยอ์ยา่งมาก   การศึกษาพบวา่ การเจริญสติ
ในเดก็ ในโรงเรียน  ไดผ้ลดีมากป้องกนัโรคซึมเศร้าได ้คนท่ีเป็นโรคอาการจะดีข้ึน  ทาํใหเ้ดก็มี
สมาธิในการเรียน  สามารถควบคุมอารมณ์ และแกปั้ญหาของตนเองได ้ กระทรวงศึกษาจะตอ้งจดั
ใหมี้การเรียนการสอนการฝึกการเจริญสติในโรงเรียน ซ่ึงจะตอ้งใชง้บอยา่งนอ้ยปีละ ๑ ลา้นปอนด์
ในการบริหารจดัการ 



               ๓) ในท่ีทาํงาน   ตั้งแต่ปี ๒๐๐๙ คนท่ีทาํงานในสาํนกังานหยดุงานเน่ืองจากความเครียด
ร้อยละ ๒๔ คิดเป็นวนัหยดุงาน ๗๐ ลา้น วนัจากวนัหยดุงานทั้งหมด ๑๓๐ ลา้นวนัจากทุกสาเหตุ ใน
ปี ๒๐๑๐-๒๐๑๔ คนองักฤษ  ๑ ลา้นคนหยดุงานเน่ืองจากป่วยทางจิต ใชเ้วลาหยดุเฉล่ียคร้ังละ ๔ 
สัปดาห์   ในปี ๒๐๑๓  เกิดการสูญเสียผลิตภาพโดยรวมปีละ ๗๐-๑๐๐พนั ลา้นปอนด ์บริษทัตอ้ง
จ่ายค่ารักษาพยาบาลใหปี้ละ ๙ พนัลา้นปอนด ์  งานวจิยัพบวา่ การเจริญสติช่วยลดความเครียด  ทาํ
ใหมี้สมาธิและมี ความสุขในการทาํงานมากข้ึน  สามารถเพิ่มผลิตภาพมากข้ึน สามารถสร้างสรร
งานใหม่ๆไดดี้ การตดัสินใจดีข้ึน  สามารถลดการสูญเสียทางธุรกิจไดอ้ยา่งมากคนทาํงานหยดุงาน
นอ้ยลง  ในองักฤษขณะน้ีภาคธุรกิจเอกชนจาํนวนมากจดัใหมี้การฝึกการเจริญสติกนัมากข้ึน เช่น 
Unillever,Barclays,Capital One,Starcom Media Vest and Goldman Sachs.  แซลล่ี บอยล ์(Sally 

Bolye) ผูอ้าํนวยการแผนกพฒันาทรัพยากรบุคคล ของโกลแมน  แซคส์  กล่าววา่ “   ในปีต่อไปน้ีเรา
จะคุยถึงเร่ืองการเจริญสติในชีวติประจาํวนั เหมือนเราคุยถึงเร่ืองการออกกาํลงักายในวนัน้ี    รัฐตอ้ง
ทาํนโยบายสนบัสนุนใหอ้งคก์รต่างๆในภาครัฐและเอกชนจะตอ้งสร้างหลกัสูตรใหพ้นกังานฝึกกนั
ใหท้ัว่ถึงในทุกๆองคก์ร” 

                  ๔) งานยติุธรรมทางอาญา   ในช่วง๒ ทศวรรษท่ีผา่นมามีปัญหาความรุนแรงในสังคม
เพิ่มมากข้ึน เดก็ใชปื้นยงิครูและเพื่อนท่ีโรงเรียน  หรือมีการยงิกนัในท่ีสาธารณะ  ปัญหาอุบติัเหตุท่ี
เกิดจากความประมาทบนทอ้งถนน   ปัญหาการเสพยาเสพติด ปัญหาอาชญากรรมท่ีเพิ่มข้ึน  ทาํให้
เกิดปัญหาคนลน้คุก    เกิดคดีความเพิ่มข้ึนอยา่งมากมาย  จากการศึกษาพบวา่  ปัญหาเหล่าน้ีเกิดจาก 
บุคลิกของความกา้วร้าว  ไม่สามารถยั้บย ั้งชัง่ใจตนเอง  ร้อยละ ๒๐-๓๐ มีภาวะบกพร่องทางการ
เรียนรู้ ทาํใหไ้ม่สามารถควบคุมตนเองได ้ และการศึกษา พบวา่ ในการฝึกการเจริญสติ ๑๒ เดือน  
การเจริญสติช่วยใหค้นเหล่าน้ีลดความกา้วร้าวลงได ้โดยไม่ตอ้งใชย้า  ช่วยลดความสูญเสียทาง
เศรษฐกิจลงได ้ ๕๐,๐๐๐ ปอนด ์  



                        ในประเทศองักฤษขณะน้ีมีครูผูส้อนการเจริญสติท่ีผา่นการอบรมในช่วง ๑๐ ปีท่ีผา่น
มา   ๒,๒๐๐ คน แต่ท่ีทาํการฝึกสอนผูป่้วยโรคซึมเศร้า มี ๗๐๐ คน คนไขไ้ดรั้บการสอนการเจริญ
สติปีละ ๒๕,๐๐๐ คน จาก ๘๗,๐๐๐คน  ซ่ึงนบัวา่ยงัทาํไดน้อ้ย    ศูนยก์ารเจริญสติของมหาวทิยาลยั 
๓ แห่ง ม. ออ็กฟอร์ด  ม. แบงคเ์กอร์  ม.เอก็แซกเตอร์ ผลิตครูสอนการเจริญสติไดปี้ละ ๓๖๕ คน 
และศูนยก์ารปฏิบติัธรรมต่างๆร่วมกบักระทรวงสาธารณสุของักฤษผลิตไดปี้ละ ๑๔๐ คนต่อปี ใช้
งบปีละประมาณ ๑,๘๐๐ ปอนดใ์นการจดัการอบรมแต่ละคร้ัง    

                          ความพยายามระดมความคิดและสติปัญญา  โดยผา่นการศึกษาวจิยัตลอด ๒ 
ทศวรรษท่ีผา่นมากาํลงัไดผ้ล  ขณะน้ียงัเหลือแต่การนาํไปสู่การปฏิบติั ซ่ึงตอ้งใชเวลาและ
งบประมาณและความทุ่มเทของบุคคลากรอยา่งมาก งานน้ีเป็นงานยากครับ แต่เร่ิมเห็นหนทางช่วย
คนรุ่นต่อไปไดแ้ลว้  ท่านผูอ่้านครับ  การศึกษาวจิยัทาํใหเ้กิดความรู้  ความรู้ทาํใหเ้กิดปัญญา  
ปัญญานาํไปแกปั้ญหาได ้ครับ   พระพุทธองคต์รัสวา่  “ แสงสวา่งเสมอดว้ยปัญญาไม่มี”    พระ
อาทิตยข้ึ์นทางตะวนัตกแลว้ครับ      

                          ท่านผูอ่้านสามารถเขา้ไปดูการแถลงข่าวเก่ียวกบัรายงานการประชุมเร่ืองการเจริญ
สติแห่งชาติองักฤษท่ีรัฐสภาองักฤษ ไดท่ี้ www.youtube.com/Mindfulness at UK 

Parliament/mindful nation UK)และอ่านรายงานการประชุมคร้ังน้ีไดท่ี้ 
www.themindfulnessinitiative.org.uk/report/mindfulness-APPG-Report. 

ภาพประกอบ   cop.  ใน youtubeท่ีแนะนาํ 

 

http://www.youtube.com/Mindfulness
http://www.themindfulnessinitiative.org.uk/report/mindfulness-APPG-Report


 

ท่านสวยีนจา้ง เดินทางไปสืบศาสนาในอินเดียแ ละบนัทึกการเดินทาง สถานท่ีสาํคญัทางพุทธ
ศาสนาไว ้  ทาํใหมี้การคน้พบพุทธสถานอยา่งมากมาย (อนุสรณ์สถานท่ีวดัฉือเอิน นครลัว่หยาง) 



 

พระถงัซาํจัง๋ ขณะเดินทางไปในทะเลทรายคนเดียว  ทะเลทรายทากามากนั (ทะเลทรายไปไม่กลบั) 



ประวตัผู้ิเขยีน 
นพ. แพทยพ์งษ ์ วรพงศพ์ิเชษฐ  พบ. 
E-mail : phaetpongvor@gmail.com 
 การศึกษา 
             ๑) จบการศึกษาแพทยศ์าสตร์ จาก คณะแพทยศ์าสตร์ศิริราช  ม. มหิดลปี พ.ศ. ๒๕๒๔    
             ๒) วฒิุบตัรแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญเฉพาะทางศลัยกรรมระบบปัสสาวะ รพ. ราชวถีิ   กรมการ
แพทย ์กระทรวงสาธารณสุข  ปีพ.ศ. ๒๕๓๐  
            ๓) อนุมติับตัรดา้น เวชศาสตร์ครอบครัว ราชวทิยาลยัเวชปฏิบติัครอบครัว  ปี ๒๕๔๕   
            ๔)  ศึกษาตามอธัยาศยั  ดา้นการแพทยผ์สมผสาน (Integrative Medicine) 
 การท างาน 
              ๑) ศลัยแพทยร์ะบบปัสสาวะ  รพ. เลิดสิน  กทม. ปีพ.ศ. ๒๕๓๐- ๒๕๓๕ 
              ๒) พงศแ์พทยค์ลินิกเวชกรรม ปี ๒๕๓๐- ปัจจุบนั และ วทิยากร สอนวชิาการ 
                   ดา้นแพทยผ์สมผสาน  ในสถาบนัการศึกษาต่างๆ 
 ผลงานหนงัสือและซีดี 
        ๑)หนงัสือโยคะเพื่อพฒันาร่างกายและจิตใจ  ส านกัพิมพแ์ห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ๒๕๕๐ 
      ๒) หนงัสือโยคะบ าบดัโรคเร้ือรัง ส านกัการแพทยท์างเลือก กระทรวงสาธารณสุข  ๒๕๕๑ 
      ๓) หนงัสือพุทธธรรมบ าบดั  ส านกัการแพทยท์างเลือก กระทรวงสาธารณสุข ๒๕๕๐ 
     ๔)โยคะส าหรับผูสู้งอาย ุและ การปฏิบตัธรรมในชีวิตประจ าวนั ในหนงัสือ การดูแลผูป่้วย
สูงอาย ุ ส านกัการแพทยท์างเลือก กระทรวงสาธารณสุข ๒๕๕๓ ( บทท่ี ๑๒ และ ๑๕)  
    ๕) ซีดีและเอกสารประกอบการสอน หลกัสูตร  โยคะเพื่อสุขภาพ  ๒๕๔๖  
    ๖)โยคะส าหรับโรคปวดหลงั ใน หนงัสือการดูแลผูป่้วยปวดหลงั ปวดเอว ดว้ยการแพทย์
ผสมผสาน    ส านกัการแพทยท์างเลือก กระทรวงสาธารณสุข,๒๕๕๐ (ซีดี ประกอบ) 
    ๗)โยคะส าหรับโรคภูมิแพ ้ ใน หนงัสือการดูแลผูป่้วยโรคภูมิแพด้ว้ยการแพทยผ์สมผสาน ส านกั
การแพทยท์างเลือก  กระทรวงสาธารณสุข ๒๕๕๒(ซีดีประกอบ) 
   ๘) ซีดี โยคะส าหรับโรคมะเร็ง ส านกัการแพทยท์างเลือก  กระทรวงสาธารณสุข 
     ๙) บทความ ในวารสารการแพทยท์างเลือก  ส านกัการแพทยท์างเลือก  กระทรวงสาธารณสุข  
     ๑๐) บทความธรรมะและสุขภาพ ในวารสารธรรมลีลา มูลนิธิธรรมอิสระ วดัออ้นอ้ย. 
   ๑๑) รายการใหค้วามรู้สุขภาพแก่ประชาชน  www. yuotube.com/นพ.แพทยพ์งษ ์ 
วรพงศพ์ิเชษฐ 

 
 


