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		  5. 	ผลของการรักษาระดับอีหม่านต่อผู้ปฏิบัติ

			   1)	 อีหม่านที่ดี ส่งผลให้ควบคุมตัวตนภายในได้ และสามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงตนเองได้

			   2) 	อีหม่านอ่อนจะไม่สามารถส่งผลดีใด ๆ  ต่อการเปลี่ยนแปลงของคน ๆ  หนึ่ง จะท�ำให้ประสิทธิภาพ

ในการประกอบการงานและศาสนกิจต่าง ๆ ลดลง ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดของตนได้ น�ำไปสู่การ

ฝ่าฝืนและไม่ปฏิบัติตามหลักศาสนา

		  6. 	ข้อแนะน�ำวิธีการแก้ไขอีหม่านอ่อนแอ

			   1) 	แยกตัวเองจากสิ่งแวดล้อมที่เป็นบาป

			   2) 	ร�ำลึกถึงพระเจ้า

			   3) 	 ใฝ่หาความรู้เรื่องหลักการค�ำสอนของอิสลาม

			   4) 	คบคนดี 

			   5) 	ร�ำลึกถึงการตอบแทนจากพระเจ้าในวันแห่งการตอบแทน

			   6) 	ร�ำลึกถึงชีวิตหลังความตาย

			   7) 	 ใคร่ครวญความหมายของคัมภีร์อัลกุรอ่านและการปฏิบัติตาม

			   8) 	 เตมิเตม็เวลาด้วยการท�ำความดี โดยเร่งรีบท�ำความดีอย่างต่อเนือ่ง ทุ่มเทกายใจ ปฏบิติัชดเชยเม่ือ

ท�ำผิดพลาด หวังการตอบรับจากพระเจ้า

		  สนทนาธรรม

		  1.	 ความส�ำคัญ

			   สนทนาธรรมในศาสนาอสิลาม คือ การแสวงหาทางน�ำ (HIDAYAH) ซ่ึงหมายถงึ การรูจ้กัเป้าหมายทาง

น�ำ พร้อมทัง้รู้ทาง และเดนิไปทางนัน้ ศาสนาอสิลามได้ให้ความส�ำคญักบัทางน�ำทีเ่ทีย่งตรง โดยมคีมัภร์ีอลักรุอาน และ

แบบฉบับของท่านศาสดา เป็นแนวทางที่ส�ำคัญในการด�ำเนินชีวิต การแสวงหาทางน�ำ และการเผยแพร่ถือเป็นหน้าที่

ทั้งต่อตนเอง และต่อผู้อื่นในครอบครัว และในสังคม

		  2. 	ประโยชน์ของทางน�ำ (HIDAYAH) ต่อสุขภาพ  

			   หลักการค�ำสอนของศาสนาอิสลามมีเป้าประสงค์ส�ำคัญในการปกป้องดูแลด้านจิตวิญญาณ ชีวิต สติ

ปัญญา เช้ือสาย และทรัพยากร ดังน้ันผู้ใดท่ีสามารถแสวงหาทางน�ำ และด�ำรงตนในแนวทางดังกล่าวย่อมมีผลดีต่อ

สุขภาพแบบองค์รวม ทางน�ำเป็นหนทางที่ดีสุดในการรู้จักทุกสรรพสิ่ง เพราะหากเราไม่ได้รับทางน�ำ แนวทางที่เที่ยง

ตรง เราก็จะไม่ได้รับจุดหมายปลายทางที่ดีงาม ในโลกนี้และโลกหน้าไม่มีสิ่งใดในโลกที่ไร้ซึ่งจุดหมาย จุดหมายปลาย

ทางที่ดีงาม น�ำไปสู่จุดจบที่ดี หากเป็นหนทางที่หลงทางแล้ว บั้นปลายคือความเลวร้ายทางน�ำจะช่วยตักเตือนตนเอง

ให้สามารถด�ำเนนิชวีติในแนวทางท่ีด ีและช่วยให้เกดิความรูใ้นแนวทางการด�ำเนนิชวิีตทีถู่กต้อง และเป็นแบบอย่างเผย

แพร่สิ่งดีงามสู่ผู้อื่นต่อไปได้ (DAHWAH)

		  3. 	รูปแบบการสนทนาธรรม

			   1)	 สนทนาธรรมต่อตนเอง (การเปิดใจรับทางน�ำ ฮีดายะห์แก่ตนเอง) การประเมินระดับอีหม่านของ

ตนเอง ส�ำนึกอยู่เสมอว่าสิ่งเลวร้ายท่ีสุดท่ีเป็นบทสอบของมนุษย์ในโลกนี้ คือการที่มีหัวใจแข็งกระด้าง ไม่ยอมรับ                        

ทางน�ำ
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			   2)	 สนทนาธรรมกับผู้อื่น การให้ค�ำแนะน�ำ ตักเตือน (นาศีฮัต) ซึ่งบุคคลที่เราจะไปสนทนาก็ต้องเปิด

ใจรับทางน�ำด้วย

			   3)	 สนทนาธรรมแบบกลุ่ม (ฮาลาเกาะห์) คือการท่ีมีบุคคล 2 คนข้ึนไปจับกลุ่มคุยกัน แลกเปลี่ยน

ความคิดเห็น แลกเปลี่ยนความรู้ ประสบการณ์ซึ่งกันและกัน

		  4. 	เมื่อมีปัญหาสุขภาพต้องการพูดคุยกับใคร

			   1)	 การเปิดใจตนเองในการแสวงหาทางน�ำ โดยการอ่านคัมภีร์อัลกุรอ่าน ใคร่ครวญความหมาย           

น�ำไปสู่การปฏิบัติตามโองการต่าง ๆ ของพระองค์ ด้วยความเชื่อม่ันสูงสุดว่า ด�ำรัสของพระองค์เป็นสัจธรรม                   

และเป็นจริงเสมอ

			   2)	 การเข้าเฝ้าพระเจ้าผ่านการประกอบศาสนกิจการละหมาด การละหมาดถอืเป็นสิง่ส�ำคญัท่ีสดุของ

บ่าว ถือเป็นการเข้าเฝ้าพระองค์ในโลกนี้ เป็นรูปแบบการสนทนากันระหว่างบ่าว และพระเจ้าผู้อภิบาลแห่งสากลโลก 

ผ่านการขอความช่วยเหลือจากพระองค์ในการกล่าวถ้อยค�ำต่างๆ การขอวิงวอนต่าง ๆ ทั้งในระหว่างละหมาด และ

หลังละหมาดจะส่งผลดีต่อการปรับเปลี่ยนแบบแผนการด�ำเนินชีวิตในแนวทางที่ดีต่อไป

			   3)	 พูดคุยกับบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อความรู้สึกของเรา ได้แก่ เพ่ือนท่ีใกล้ชิด กัลยาณมิตร บุคคลใน

ครอบครัว     ผู้น�ำด้านจิตวิญญาณ และผู้เชี่ยวชาญด้านต่าง ๆ

		  5. 	ประสบการณ์ของทางน�ำในการดูแลสุขภาพ

			   1)	 ประสบการณ์ด้านดี การให้ทางน�ำที่ดี เช่น เมื่อมีการเจ็บป่วย ผู้ป่วยสามารถละหมาดทั้งใน                 

โรงพยาบาลและทีบ้่านผูป่้วย ปรบัพฤติกรรมได้บนพ้ืนฐานของทรัพยากรทีม่อีย่างจ�ำกดัและสามารถครองตนในแนวทาง

ที่ดีได้

			   2) 	ประสบการณ์ด้านไม่ดีกรณีการไม่เปิดใจรับทางน�ำ เช่น เมื่อให้ค�ำแนะน�ำผู้ฟังนั้นไม่เปิดใจ ไม่

ยอมรับทางน�ำ เพราะมองว่าเป็นเรื่องใหม่  เกิดความระแวงในตัวผู้แนะน�ำ เห็นว่าไม่มีความจ�ำเป็น ข้อมูลที่ได้รับไม่น่า

เชื่อถือผู้ฟังจึงไม่ตอบรับทางน�ำนั้นท�ำให้ไม่สามารถครองตน ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในแนวทางที่เหมาะสมได้

			   3) 	ด้านอื่น ๆ  การเผยแพร่ทางน�ำต่อผู้อื่นถือเป็นกิจกรรมจิตอาสา นอกเหนือจากบทบาทหน้าที่หลัก

ที่ได้รับมอบหมาย เป็นจิตอาสาที่สามารถทุ่มเทความตั้งใจ ให้ทรัพยากรให้เวลา และให้แรงกาย ส่งผลดีต่อชุมชนทั้ง

ด้านมิติศาสนาและมิติสาธารณสุขต่อไป	
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		  อาหาร

		  1. ความส�ำคัญ

			   อาหารในหลักศาสนาอิสลาม หมายถึง สิ่งที่กอปรขึ้นมาจากความโปรดปราณของพระเจ้า เป็นปัจจัย

ที่พระองค์ทรงประทานให้กับบ่าวของพระองค์เพื่อด�ำรงไว้ซึ่งชีวิตในโลกนี้ และเพื่อจักให้บ่าวของพระองค์ได้ขอบคุณ

และร�ำลึกถึงพระองค์ด้วย โดยค�ำนึงถึงสิ่งที่ศาสนาได้อนุมัติ

		  2. หลักการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

			   1) 	 เลือกบริโภคอาหารที่ได้รับการอนุมัติ (ฮาลาล)

			   2) 	 เลือกอาหารที่มีประโยชน์ มีคุณค่า (ตอยยีบัน) สะอาด สุขภาพและปลอดภัย

			   3) 	ห้ามรับประทานอาหารที่ต้องห้าม (ฮารอม) เช่น อาหารที่มีผลเสียต่อสุขภาพ เนื้อหมู เนื้อสัตว์ที่

ไม่ได้ผ่านการเชือดที่ถูกต้อง รวมทั้งอาหารที่พึงควรหลีกเลี่ยงอื่น ๆ (มักโรห์) เช่น อาหารที่มีกลิ่นแรง รบกวนผู้อื่น

			   4) 	ค�ำนึงถึงอาหารตามกลุ่มวัย เช่น วัยเด็ก เน้นการให้นมลูกในช่วง 2 ขวบปีแรก

			   5)	 อาหารส�ำหรับประกอบศาสนกิจ เช่น ถือศีลอด  อาหารช่วงละศีลอด ให้รีบละอาหารทันทีเมื่อได้

เวลาละศีลอด อาหารช่วงหัวรุ่งให้รับประทานอย่างสม�่ำเสมอ

			   6) 	พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารแต่พอดีเพ่ือสุขภาพ อาหารประจ�ำวนัตามวถิท่ีานศาสดา โดยให้แบ่ง

กระเพาะอาหารออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ 1/3 ส�ำหรับของเหลว 1/3 ส�ำหรับอาหาร และ1/3 ส�ำหรับให้ท้องว่างส�ำหรับ

อากาศ

			   7)	 อาหารที่เหมาะสมกับโรคตามข้อบ่งชี้ทางการแพทย์ตามค�ำแนะน�ำของผู้เชี่ยวชาญต่าง ๆ

			   8) 	อาหารเพื่อการแบ่งปัน สงเคราะห์แก่ผู้อื่น ได้แก่ อาหารที่จ่ายทานภาคบังคับหลังการถือศีลอด 

(จ่ายซากาต) แบ่งปันอาหารแก่เพื่อนบ้าน ผู้ยากจน ผู้ด้อยโอกาสผู้หิวโหย ผู้เดินทาง เป็นต้น

		  3. 	อาหารที่มีผลเสียต่อสุขภาพ 

			   อาหารที่ต้องห้าม (ฮารอม) เช่น

			   1) 	 เนื้อหมู ตามข้อห้ามทางศาสนา

			   2) 	ของมึนเมา เช่น สุรา สิ่งเสพติดทั้งหลาย น�้ำกระท่อม ท�ำให้ขาดสติ อาจท�ำสิ่งไม่ดีตามมา

			   3) 	สัตว์ที่เสียชีวิตเองโดยไม่ผ่านการเชือดตามหลักศาสนา

		  4. 	แนวทางการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ

			   1)	 กลุ่มสุขภาพปกติ ควรบริโภคแบบพอดีพอสมควร ยึดหลัก อาหารแต่ละมื้อแบ่งเป็น 3 ส่วน             

(ส่วนที่ 1 ของเหลว ส่วนที่ 2 อาหาร ส่วนที่ 3 อากาศ) และส่งเสริมให้ถือศีลอดที่เป็นภาคส่งเสริม (สุหนัต) ในทุกวัน

จันทร์ พฤหัสบดี 3 วันในแต่ละเดือนตามปฏิทินอิสลามและอื่น ๆ ตามที่ศาสนาก�ำหนด

			   2)	 กลุม่เสีย่ง ควรประเมนิความเสีย่งของตนเองต่อการเกดิโรค และควบคมุอาหารในประเภท ปรมิาณ 

ตามแนวทางการป้องกันโรคที่เกี่ยวข้อง

			   3) 	กลุ่มป่วย ให้ถือว่าการเจ็บป่วยถือเป็นบททดสอบเพ่ือให้ประเมินตนเอง ปรับเปล่ียนตนเองตาม

แนวทางที่ก�ำหนดและให้ถือว่า การดูแลสุขภาพโดยการควบคุมอาหารเป็นหน้าที่ประการหนึ่งที่ต้องให้ความส�ำคัญ 

เพื่อแสวงหาความเมตตาและความโปรดปราณจากพระเจ้า
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	 นอกจากนีแ้ล้ว ต้องค�ำนงึถึงมารยาทในการรบัประทานอาหารตามแนวทางของท่านศาสดาได้แก่ การกล่าวนา

มพระเจ้า การล้างมือ การแปรงฟัน การวิงวอนก่อน-หลังรับประทานอาหาร การใช้ 3 นิ้วมือขวาหยิบจับอาหาร             

(เทคนิคการลดปริมาณอาหารในแต่ละค�ำ) ไม่เป่าลมลงในอาหารและเครื่องดื่ม เป็นต้น

		  5.	 การน�ำหลักธรรมมาเลือกรับประทานอาหาร

		  6. 	ระยะเวลาที่เหมาะสมในการรับประทานอาหาร

			   ตามหลักศาสนาอิสลามช่วงถือศีลอดมุสลิมจะรับประทาน 2 มื้อ คือก่อนพระอาทิตย์ขึ้นและ                   

หลังพระอาทิตย์ตก

		  ออกก�ำลังกาย

		  1. 	ความส�ำคัญ

			   ออกก�ำลังกาย ในศาสนาอิสลาม คือ อามานะห์ (AMANAH) ซ่ึงหมายถึง การมีความรับผิดชอบ                  

ดูแลส่งเสริมสุขภาพของตนเอง (อามานะห์) เพื่อให้ตนเองมีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงเพียงพอที่จะสามารถประกอบ

ศาสนกิจในรูปแบบต่าง ๆ ได้ครบถ้วน รวมทั้งสามารถด�ำรงชีวิตประกอบการงานต่าง ๆ ได้

		  2. 	ระยะเวลาในการออกก�ำลังกายที่เหมาะสม

			   2.1		ภาคกลางวัน
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					     1)	 ส่งเสริมให้มีการบริหารร่างกาย กล้ามเนื้อ ข้อต่อ ผ่านกิจกรรมต่างๆ เพื่อให้มีสุขภาพดีเอื้อ
ต่อการประกอบศาสนกจิประจ�ำวนั เช่น การละหมาดภาคบงัคบั 5 คร้ังต่อวนั การละหมาดภาคส่งเสริมในรอบวนั การ
เดินไปมัสยิด  เป็นต้น
					     2)	 กจิกรรมพเิศษตามทีท่่านศาสดาส่งเสริม“มสุลมิทีแ่ขง็แรงนัน้ดกีว่าและอลัลอฮ ฺรกักว่ามสุลมิ
ที่อ่อนแอ” ได้แก่  การว่ายน�้ำ  มวยปล�้ำ ขี่ม้า  การวิ่ง การยิงธนู เป็นต้น
					     3)	 การมีกิจกรรมรวมกลุ่มเป็นหมู่คณะ เพื่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างพ่ีน้อง บุคคลในชุมชน 
ส่งเสริมความรักใคร่ สามัคคี
			   2.2 	ภาคกลางคืน
				    กิจกรรมยืดเหยียด กล้ามเนื้อข้อต่อผ่านการประกอบศาสนกิจละหมาด ภาคบังคับและภาคส่ง
เสริม โดยเฉพาะการละหมาดในยามค�่ำคืนในช่วง 1/3 สุดท้ายของยามค�่ำคืน (ตะฮัจยุด)
			   2.3 	ระยะยาว
				    การเตรียมตัวเพื่อไปประกอบพิธีฮัจญ์ อย่างน้อย 1 ครั้ง ในช่วงชีวิต ฮัจญ์เป็นศาสนกิจภาคบังคับ
ที่มีเง่ือนไขผู้ปฏิบัติต้องมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงเพียงพอ สามารถเดินทางไป-กลับ สามารถประกอบพิธีกรรมเวียน
รอบอาคารหินสีด�ำ การเดินซะแอไปมาระหว่างภูเขา การเดินไปขว้างเสาหิน โดยรูปแบบการเดินหรือวิ่งตามที่ก�ำหนด
ดงันัน้การเตรยีมการเพ่ือให้มสีขุภาพดเีพียงพอให้สามารถรองรับการเดินทางไปประกอบพธิฮีจัญ์จงึถอืเป็นความรบัผดิ
ชอบ (อามานะห์) ที่ต้องด�ำเนินการอย่างต่อเนื่อง
		  3. 	รูปแบบการออกก�ำลังกาย
			   1) 	ละหมาด
			   2) 	ว่ายน�้ำ  
			   3) 	มวยปล�้ำ 
			   4) 	ขี่ม้า  
			   5) 	การวิ่ง 
			   6) 	การยิงธนู
			   7)	 กิจกรรมอื่น ๆ ที่ไม่มีข้อห้ามทางศาสนา
		  4.	 หลักธรรมในศาสนามาออกก�ำลังกาย
			   หลักปฏิบัติของผู้ที่นับถือศาสนาอิสลามที่ส�ำคัญ คือ การละหมาด เพราะการละหมาด 5 ครั้งต่อวัน
(ภาคบังคับ) เริ่มตั้งแต่ช่วงเช้าก่อนพระอาทิตย์ข้ึน หากผู้ใดปฏิบัติแล้วจะได้รับความโปรดปรานจากพระเจ้าทั้งโลกนี้
และโลกหน้า การที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวที่ไม่หนักจนเกินไปในช่วงก่อนพระอาทิตย์ข้ึน จะช่วยให้ข้อต่อต่าง ๆ 
เคลื่อนไหวได้ดี ลดอาการข้อเข่าเสื่อม
		  5. 	ข้อควรระวังของการออกก�ำลังกาย 
			   การออกก�ำลงักายควรตระหนกัถึง ช่วงเวลา สถานท่ี และเพศ และต้องไม่ผิดข้อห้ามทางศาสนาอสิลาม 
เช่น การปะปนระหว่างชายและหญงิ ผูห้ญงิควรออกก�ำลังกายทีบ้่าน หรือในสถานทีป่ลอดภยัจากสายตาของผู้ชายอืน่ 
ทีไ่ม่ใช่สามหีรอืบคุคลในครอบครวั ต้องปกปิดอวยัวะพึงสงวน การเปิดเพลงประกอบ  การละท้ิงเวลาละหมาด พยายาม
ใช้มัสยิดในชุมชนเป็นฐานในการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย ส่วนผู้ที่มีโรคประจ�ำตัว ควรออกก�ำลังกายให้เหมาะสม         
ตามค�ำแนะน�ำของแพทย์
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		  6. 	ข้อเสนอแนะ

			   1) 	การออกก�ำลงักายของมสุลิม ถอืว่าเป็นการประกอบศาสนกจิอย่างหนึง่ เนือ่งจากมสุลิมถูกบังคับ

ให้ดแูลสขุภาพของตนเองให้สมบรูณ์อย่างสม�ำ่เสมอเพือ่จะได้ประกอบศาสนกจิได้อย่างครบถ้วนสมบรูณ์สามารถให้การ

ช่วยเหลือท�ำประโยชน์แก่ผู้อื่น  ไม่เป็นภาระแก่ผู้อื่น  และมีก�ำลังเพียงพอในการประกอบอาชีพที่เหมาะสมได้

			   2) 	สถานที่ส�ำคัญส�ำหรับมุสลิมคือ บ้าน มัสยิด และสถานที่พบปะพี่น้องร่วมศรัทธาในชุมชน 

		  อารมณ์

		  1.	 ความส�ำคัญ
			   อารมณ์ ในศาสนาอิสลาม คือ นัฟซู (NAFSU) ซึ่งหมายถึง ความรู้สึกนึกคิดทางจิตใจ ซึ่งส่งผลต่อ
พฤติกรรมต่าง ๆ ค�ำพูดและการกระท�ำเกี่ยวข้องกับความรู้สึกทางอารมณ์อย่างปฏิเสธไม่ได้ อารมณ์ของมนุษย์ตาม
หลักอิสลามแบ่งเป็น 3 ระดับดังนี้
			   1)	 อารมณ์ระดับล่างสุด คือ อารมณ์ขั้นต�่ำที่ชักน�ำไปสู่ความชั่วให้กระท�ำผิด ท�ำตามใจตนเอง ฝ่าฝืน
ค�ำสั่งพระเจ้า และไม่สนในปฏิบัติความดีงามที่พระเจ้าใช้ให้ท�ำ
			   2)	 อารมณ์ระดบักลาง คือ อารมณ์ทีอ่ยูก่ึง่กลาง ระหว่างความด ีความชัว่ โดยทีม่นษุย์สามารถปฏบัิติ
ตามค�ำสั่งและภักดีต่อพระเจ้า รักษาตนจากการท�ำบาป แต่ในบางครั้งไม่สามารถควบคุมจิตใจให้ท�ำดีตลอดเวลา แต่ก็
ท�ำดีอีกครั้งเมื่อท�ำผิดพลาดไป
			   3)	 อารมณ์ระดับสูงสุด คือ อารมณ์สงบเสงี่ยม ควบคุมตนเอง ให้อยู่ในครรลองได้ตลอดเวลา ไม่เป็น
ธาตุของอารมณ์ใฝ่ต�่ำ และไม่ฝ่าฝืนค�ำสั่งของพระเจ้า มีความผูกพันต่อพระเจ้าอยู่ตลอดเวลา
		  2. 	การจัดการความเครียด ความโกรธ การท�ำให้อารมณ์ดี และจัดการอารมณ์เฉียบพลัน
			   1)	 ร�ำลึกถึงพระเจ้า ซิกรุลลอฮ.
			   2)	 มอบหมายตนต่อพระเจ้า ปล่อยวางความเครียดดังกล่าว
			   3) 	อาบน�้ำละหมาด 
			   4) 	อ่านอัลกุรอาน
			   5) 	 ให้อภัยต่อผู้อื่น
			   6) 	หลีกเลี่ยงการโต้แย้ง/หลีกเลี่ยงสถานการณ์ดังกล่าว
			   7) 	หากิจกรรมอย่างอื่นท�ำแทน 

			   8)	 กล่าวปกป้องตนเองจากมารร้าย และระงบัความโกรธ มสีต ิขอดอุาอ์ และมอบหมายตนต่อพระเจ้า



166166

		  3.	 วิธีการจัดการกับอารมณ์ด้วยหลักธรรม
			   1) 	การครองตนให้อยู่ในสภาพที่มีน�้ำละหมาดอยู่ตลอดเวลา
			   2) 	การหลีกเลี่ยงการโต้เถียง ไม่ว่าตนเองจะเป็นฝ่ายถูก
			   3) 	พยายามถือศีลอด เพื่อลดอารมณ์ใฝ่ต�่ำของตนเอง
			   4) 	หากมีอารมณ์โกรธ ให้กล่าวถ้อยค�ำขอความคุ้มครองจากพระเจ้าให้ห่างไกลจากไซตอนมารร้าย 
เพื่อให้ตนเองสามารถปกป้องอารมณ์จากการครอบง�ำจากไซตอน (ซาตาน มารร้าย) หากไม่ได้ผลให้นั่งลง หรือปรับ
อิริยาบถ หรืออาบน�้ำละหมาด
			   5) 	การฝึกเอาชนะใจตนเอง โดยการเพ่ิมการท�ำการงานที่ดีอย่างสม�่ำเสมอ รู้จักเอาชนะอารมณ์ที่
ชักจูงให้กระท�ำการฝ่าฝืน โดยมองถึงผลสุดท้ายและการตอบแทนจากพระเจ้าในโลกหน้า 
			   6) 	หมั่นขอวิงวอน ให้ตนเองมีอารมณ์ที่สงบนิ่ง ไม่กังวล ไม่มีความกลัว ไม่อ่อนแอ และยืนหยัดเป็น
ผู้ศรัทธาอย่างต่อเนื่อง
			   7) 	มีความรัก และความปรารถนาดีต่อผู้อื่น รู้สึกยินดีเมื่อผู้อื่นได้รับความโปรดปราณ ฝึกความพึง
พอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่โดยมองผู้ที่ขาดแคลนกว่า

		  นาฬิกาชีวิต

		  1. 	ความส�ำคัญ
			   นาฬิกาชีวิต ในหลักศาสนาอิสลาม คือ วิถีซุนนะห์ (SUNNAH) ซึ่งหมายถึง สิ่งที่มุสลิมทุกคนต้องใส่ใจ 
และให้ความสนใจเป็นอย่างยิ่งในการน�ำมาปฏิบัติในกิจวัตรประจ�ำวัน เพื่อให้การด�ำเนินชีวิตตามแนวทางของท่าน
ศาสดาในทุกแง่มุมของชีวิต ตั้งแต่เช้า จรดค�่ำ เพื่อเป็นเครื่องหมายถึงความรักที่มีต่อพระเจ้า โดยการเจริญรอยตาม
ท่านศาสดาไม่ว่าจะเป็นการท�ำศาสนกิจ การนอน การกิน การดื่ม การคบค้าสมาคม การท�ำความสะอาด การเข้าออก
บ้าน เข้าออกมัสยิด การใช้เครื่องนุ่งห่มและภารกิจอื่น ๆ
		  2. 	หน้าที่ความรับผิดชอบตามวิถีซุนนะห์ (SUNNAH) ในกิจวัตรประจ�ำวัน
			   1)	 บทบาทต่อตนเอง                 
				    (1)	 การรู้สถานะว่าตนเองเป็นบ่าว เราในสถานะของผู้เดินทางไปสู่โลกหน้า วิงวอนขอให้เกิด
ความดีงามในโลกนี้และโลกหน้า ต้องประเมินตนเองว่า มีความพร้อมในฐานะผู้เดินทางไปหรือยัง
				    (2)	 ศึกษาหาความรู้ถึงภัยสุขภาพที่ต้องเผชิญ และวิธีการแก้ไข
				    (3)	 รักษาหัวใจ จิตวิญาณให้เป็นบ่อเกิดแห่งความดีงาม ตั้งแต่เจตนาสู่ความภักดีด้วยความ
บริสุทธิ์ใจ
				    (4)	 ดูแลร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงตามแนวทางของท่านศาสดา



167167

				    (5)	 ใช้ชีวิตบนความย�ำเกรง และมอบหมายตนต่อพระเจ้า
			   2)	 บทบาทต่อครอบครัว                      
				    (1) 	 การดแูลบคุคลในความรบัผดิชอบให้พ้นจากไฟนรก โดยการท�ำตามบทบาทหน้าทีข่องตนเอง 
การปฏิบัติตามหลักศาสนา
				    (2) 	 ศึกษาหาความรู้ถึงภัยสุขภาพที่ต้องเผชิญ และวิธีการแก้ไข
			   3)	 บทบาทต่อชุมชน/สังคม
				    (1) 	 การเยี่ยมคนป่วย ผู้เสียชีวิต
				    (2)	 การแบ่งปันช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาส ยากจน เด็กก�ำพร้า สตรีแม่หม้าย ฯ
				    (3) 	 การร่วมกิจกรรมเพื่อส่วนรวม
				    (4) 	 การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมความดี และห้ามปรามสิ่งไม่ดีในชุมชน
				    (5) 	 การบริจาค จิตอาสาในชุมชน
				    (6) 	 การดูแลเพื่อนบ้าน สัตว์ และสิ่งแวดล้อมในชุมชน
		  3. 	การน�ำวิถีซุนนะห์ (SUNNAH) ไปใช้ในกิจวัตรประจ�ำวัน 

หมายเหตุ  ในแต่ละวัน เน้นการรักษาบทบาทของตนเอง ครอบครัว ชุมชน ผ่านกิจกรรมรูปแบบต่าง ๆ ตาม

		  แนวทางของท่านศาสดา

		  4. 	แนวทางการน�ำไปขยายผลสุขภาพดีวิถีธรรม วิถีอิสลาม

			   1) 	 ไม่ควรผลกัภาระการด�ำเนนิงานให้เป็นของสถานบรกิารอย่างเดยีว ควรให้ผูท่ี้มส่ีวนเกีย่วข้อง เครือ

ข่าย มีส่วนร่วมในการร่วมด�ำเนินการ

			   2) 	มสีมาชกิในครอบครวัอย่างน้อย 1 คน มคีวามรูค้วามเข้าใจค�ำสอนของศาสนาและมติด้ิานสขุภาพ

			   3) 	มีตัวแทนมัสยิด หรือชุมชนร่วมมีบทบาทผลักดันกิจกรรมในชุมชน	

			   4) 	 ในโรงพยาบาลควรมีผู้เชี่ยวชาญ หรือผู้ที่มีความรู้ในการด�ำเนินการอย่างน้อย 1 คน
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		  หลักศาสนาอิสลาม

		  เป้าประสงค์

			   อัดดีน (ศาสนา)	 คือ	 จิตวิญญาณ

			   อันนัฟซ (ชีวิต)	 คือ	 รักษาไว้ซึ่งชีวิต

			   อัลอัคก์ (สติปัญญา)	 คือ	 รักษาไว้ซึ่งสติปัญญา

			   อันนาซัป (เชื้อสาย)	 คือ	 รักษาไว้ซึ่งเชื้อสาย

			   อัลมาล (ทรัพยากร)	 คือ	 รักษาไว้ซึ่งทรัพยากร

		  ระดับกิจกรรม

			   1. 	 วายิบ	หมายถึง ภาคบังคับซึ่งต้องท�ำ

			   2. 	 สุหนัต หมายถึง ภาคส่งเสริมให้ปฏิบัติ หากไม่ปฏิบัติก็ไม่บาป แต่ถ้าปฏิบัติก็ได้บุญ

			   3. 	 มูบะห์หมายถึง ทางเลือกจะท�ำก็ได้ ไม่ท�ำก็ได้ 

			   4. 	 มักโรห์หมายถึง รังเกียจพึงหลีกเลี่ยง

			   5. 	 ฮารอมหมายถึง ต้องห้าม

		  แนวทางการด�ำเนินชีวิตเพื่อการมีสุขภาพดีและการศรัทธาต่อกฎสภาวะ  

สุขภาพดี/

ไมปวย

- อดทน
- ทบทวนตนเอง
- คิดบวก
- ปรับเปลี่ยน
 ตนเอง
- มุงมั่นแสวงหา
 การรักษา
- วิงวอนและ
 มอบความไว
 วางใจแกพระเจา

- ขอบคุณ
 พระเจา
- รักษาระดับ
 ความยําเกรง
- เตรียมตน
 สําหรับบท
 ทดสอบใน
 โอกาสตอไป
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		  หลักความสะอาด1

		  ผู้ป่วยมีความจ�ำเป็น ที่จะต้องท�ำความสะอาดร่างกายด้วยน�้ำ ให้ปลอดจากนะญีส(สิ่งสกปรก ทั้งที่สัมผัส

ได้และสมัผสัไม่ได้) ให้ปลอดจากหะดษัใหญ่ด้วยการอาบน�ำ้ยกหะดษั และปลอดจากหะดษัเลก็ด้วยการอาบน�ำ้ละหมาด 

ถึงแม้จะด้วยการช่วยเหลือจากผู้อื่นก็ตามเพราะความสะอาดเป็นเงื่อนไขหลักส�ำหรับการละหมาดและการประกอบ

ศาสนกิจ (อิบาดะฮฺ) อื่น ๆ

		  การอาบน�้ำละหมาดมีวิธีการดังนี้

		  1. 	 ตั้งเจตนาเพื่อยกหะดัษเล็กพร้อมกับอ่าน “บิสมิลลาฮ.” และล้างฝ่ามือทั้งสองข้าง (3ครั้ง)

		  2. 	 กลั้วน�้ำแล้วบ้วนน�้ำออก (3 ครั้ง)

		  3. 	 สูดน�้ำเข้าจมูกแล้วสั่งออก (3 ครั้ง)

		  4. 	 ล้างหน้าด้วยฝ่ามือทั้งสองข้าง เริ่มจากหน้าผากไปจรดใต้คาง (3 ครั้ง)

		  5. 	 ล้างมือขวาจนถึงข้อศอก (3 ครั้ง) จากนั้นล้างมือซ้ายจนถึงข้อศอกอีก (3 ครั้ง)

		  6. 	 เช็ดศีรษะด้วยฝ่ามือที่เปียกน�้ำทั้งสองข้าง เริ่มจากหน้าผากลูบไปด้านหลังศีรษะจรดต้นคอ ลูบทวน

กลับจากต้นคอจรดหน้าผาก หากมีผ้าคลุมศีรษะอยู่สามารถเช็ดศีรษะด้านหน้าและเช็ดลงบนผ้าโพกศีรษะหรือ                                       

ผ้าคลุมได้

		  7. 	 เช็ดใบหูทั้งสองข้าง

		  8. 	 ล้างเท้าขวาจนถึงตาตุ่ม เช็ดซอกนิ้วเท้าด้วยมือซ้าย (3 ครั้ง) ล้างเท้าซ้ายจนถึงตาตุ่ม เช็ดซอกนิ้วเท้า

ด้วยนิ้วมือขวา (3 ครั้ง) หากผู้นั้นสวมรองเท้าหุ้มส้น รองเท้าบูท หรือสวมถุงเท้าท่ีสะอาดขณะท่ีปลอดจากหะดัษก็

สามารถใช้น�้ำเช็ดด้านบนรองเท้าหรือถุงเท้าทั้งสองข้างได้

		  9. 	 หลังจากนั้นกล่าววิงวอนขอดุอาอ์ 

		  ตะยัมมุม

		  การตะยัมมุม คือ การใช้มือทั้งสองข้างตบบนฝุ่นดิน หรือ ทรายสะอาด โดยตั้งเจตนาเพื่อได้รับอนุโลมให้

ใช้ท�ำการละหมาดได้ เป็นต้นในกรณีที่ผู้ป่วยใช้น�้ำไม่ได้ เพราะเกรงว่าจะมีผลกระทบต่อผู้ป่วยหรือโรคที่เป็นอยู่ ไม่ว่า

จะกระท�ำด้วยตนเองหรือผู้อื่นช่วยท�ำให้อวัยวะที่ท�ำตะยัมมุม มี 2 ส่วน คือ ใบหน้า ฝ่ามือ (ฝ่ามือและหลังมือทั้งสอง

ข้างจนถึงข้อมือ หรือฝ่ามือทั้งสองข้างจนถึงข้อศอก)

		  การละหมาด1

		  ความส�ำคัญ

		  “กุญแจสวรรค์ คือการละหมาด กุญแจละหมาดคือการอาบน�้ำละหมาด” ค�ำกล่าวท่านเราะซูลุลลอฮฺ                                 

“การด�ำเนินชีวิตที่แยกแยะระหว่างเราชาวมุสลิมกับบรรดาผู้กลับกลอกหรือผู้ปฏิเสธคือการละหมาด ดังนั้นผู้ใดละทิ้ง

ละหมาดโดยเจตนา ก็แสดงว่า ได้กลายเป็นผู้ปฏิเสธไปแล้ว” ค�ำกล่าวท่านเราะซูลุลลอฮฺ

		  ส�ำหรับการประกอบศาสนกิจอื่น ๆ หากมีการเจ็บป่วยใด ๆ เกิดขึ้น อนุญาตให้หยุดปฏิบัติ.และสามารถ

ท�ำทดแทนได้ แต่ส�ำหรับการละหมาดน้ัน เมื่อป่วยจะไม่สามารถละทิ้งหรือทดแทนการละหมาดได้ หากยังมีสติครบ

ถ้วนสมบูรณ์ เพราะการละหมาด คือการเข้าเฝ้าอัลลอฮฺ
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		  เงื่อนไขการท�ำละหมาดที่ถูกต้องและถูกตอบรับคือ

		  1. 	 หันหน้าไปทางกิบลัต ยกเว้นในกรณีที่จ�ำเป็น

		  2. 	 สถานที่ละหมาด ร่างกาย เสื้อผ้า ต้องสะอาดและปราศจากนะญิส (สิ่งสกปรก) ต่าง ๆ เว้นแต่ไม่มี

ความสามารถ ก็ให้ละหมาดเท่าที่จะสามารถกระท�ำได้

		  3. 	 ปกปิดเอารัต (ส่วนที่ต้องปกปิด) เว้นแต่ไม่มีความสามารถ ท�ำเท่าที่จะสามารถกระท�ำได้

		  4. 	 เข้าเวลาละหมาด คือการละหมาดในเวลาท่ีก�ำหนด ยกเว้นในกรณีท่ียุ่งยาก ก็สามารถรวมสองเวลา

ละหมาดเป็นเวลาเดียวตามแนวทางที่ศาสนาก�ำหนด

		  การเดินทางของชีวิตมนุษย์ในศาสนาอิสลาม

		  1. 	 โลกแห่งจิตวิญญาณ

		  2. 	 โลกในครรภ์มารดาจิตวิญญาณ

		  3. 	 โลกปัจจุบัน

		  4. 	 โลกหลังความตาย

		  5. 	 โลกสุดท้ายที่ยั่งยืนจีรัง นรก : สวรรค์

			   มุสลิมนั้นได้รับการวางกฎและเค้าโครงชีวิตตั้งแต่ก่อนเกิดแล้ว มีกฎที่เกี่ยวพันตั้งแต่ยังเป็นตัวอ่อนใน

ครรภ์ของมารดา ตวัอ่อนนีเ้ป็นชวีติทีล่ะเมดิมไิด้  และยงัคงมบีทบาทต่อเนือ่งกบัชวีติของเขาตลอดทัง้ชวีติ ไม่ว่าจะเป็น

วัยเด็ก  ตอนเป็นทารกที่ยังดื่มนมอยู่ ตอนเป็นเด็กที่หย่านมแล้ว ตอนเป็นวัยรุ่น ตอนอยู่ในวัยหนุ่มสาว วัยกลางคน วัย

ชรา จนเข้าสู่ความตาย ก็มีกฎที่เกี่ยวพันกับการตาย การเสียชีวิต มีกฎที่เกี่ยวข้องกับศพ วิธีการอาบน�้ำ การห่อศพ 

การฝัง  การนมาซคนตาย จนถึงเร่ืองการแบ่งมรดก การชดใช้สิทธิต่าง ๆ และหนี้สิน เป็นต้น2 วิถีชีวิต วิถีอิสลาม                          

จึงประกอบด้วย3  1) วัยหนุ่มสาว 2) สุขภาพดี 3) ความมั่งมี 4) เวลาว่าง 5) การมีชีวิตอยู่

		  การประยุกต์หลักการ 4อ. สู่สุขภาวะดีวิถีอิสลาม4

	 อ1.  อีหม่าน     		  คือ	 ศรัทธาที่ถูกต้อง

	 อ2.  อีบาดะห์      	 คือ	 ปฏิบัติศาสนกิจ 

	 อ3.  เอียะห์ซาน  		 คือ	 ยึดหลักคุณธรรม

	 อ4.  อิสตีกอมะห์  	 คือ	 ปฏิบัติต่อเนื่องยั่งยืน
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ตัวอย่างการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีอิสลามในโรงพยาบาล
โรงพยาบาลรือเสาะ จังหวัดนราธิวาส

	 โรงพยาบาลรือเสาะ จังหวัดนราธิวาส เป็นโรงพยาบาลชุมชนขนาด 30 เตียง ดูแลประชากรจ�ำนวน 9 ต�ำบล 

71 หมู่บ้าน ประชากรเกือบทั้งหมดนับถือศาสนาอิสลาม และส่วนใหญ่ประกอบอาชีพท�ำสวนยางพารา ผู้อ�ำนวยการ

คนปัจจุบันคือ นพ.มาหะมะ เมาะมูลา

 

โรงพยาบาลรือเสาะ จังหวัดนราธิวาส

	 โรงพยาบาลรือเสาะมีการด�ำเนินงานหลัก ในสามด้านคือ

	 1. 	การจัดบริการสุขภาพตามบริบทวิถีชุมชนเพื่อความยั่งยืนในการแก้ปัญหาสาธารณสุข

	 2. 	การสร้างเครือข่ายระบบบริบาลเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีกว่า

	 3. 	การจัดการสิ่งแวดล้อมเพื่อความยั่งยืน

	 โดยมีความคาดหวังถึงความมั่นคงของมนุษย์เพราะจะเป็นพ้ืนฐานสู่ความมั่นคงของรัฐ มีกรอบการจัดการ                 

มิติจากภายในสู่ภายนอกและมิติจากภายนอกสู่ภายใน  เพื่อผลลัพธ์ในเรื่อง 1) การพัฒนาคุณภาพการบริการ                         

2) การจัดการสิ่งแวดล้อม 3) การบริหารจัดการ 4) ภาคีเครือข่าย 5) ศาสนสถานสร้างเสริมสุขภาพ        

	 ประสบการณ์ทิศทางการด�ำเนินงานในปีพ.ศ. 2544 เริ่มตั้งทีมบูรณาการเฉพาะกิจวิถีอิสลามปี พ.ศ. 2552 มี

การก�ำหนดนโยบายโรงพยาบาลวิถีชุมชน (อิสลาม) และเครือข่ายสาธารณสุขอ�ำเภอรือเสาะปี พ.ศ. 2557 มีชมรมจิต

อาสา ชมรมผู้อาวุโส และเครือข่ายชุมชน/มัสยิด ส่วนภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้องในการร่วมด�ำเนินงานมีทั้งในประเทศ

และต่างประเทศ เช่น ชมรมอหีม่าม โรงเรยีนเอกชนสอนศาสนาอสิลาม ส�ำนกังานคณะกรรมการอสิลาม สมาคมจนัทร์

เสี้ยวการแพทย์และสาธารณสุข มหาวิทยาลัยฯ หน่วยงานภาครัฐ FIMA  โรงพยาบาลเอกชนในประเทศมาเลเซีย ตุรกี 

และจอร์แดน

	 กรอบการจัดการสุขภาวะ 5 กลุ่มวัยประกอบด้วย 1) สตรีตั้งครรภ์ เป็นการสร้างประชาชาติ เน้นการดูแลสตรี

วัยเจริญพันธุ์ และการดูแลสตรีตั้งครรภ์ 2) วัยทารก/วัยเด็ก (0/1/2/5 ปี)จะเป็นการเตรียมสู่มูกัลลัฟ การด�ำเนินงาน

เน้นการสร้างเสริมสุขภาพการกระตุ้นพัฒนาการเด็กการเตรียมทักษะชีวิต และการเรียนรู้ฟัรดูอีน ภาคบังคับ                         



172172

3) วัยรุ่น 4) วัยผู้ใหญ่ 5) วัยชรา โดยกลุ่มวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่และวัยชรา เน้นพลังของการสร้างสรรค์สังคมการสร้างเสริม     

สขุภาพ  การเตรยีมทักษะชีวติการเรยีนรูฟั้รดกูฟียะห์ ความเชีย่วชาญเฉพาะด้านการเสรมิบทบาทภาวะการน�ำ บทบาท

ผูน้�ำการเปลีย่นแปลงแต่ในกลุม่วยัชราจะเน้นเพิม่เตมิเรือ่งหลกัประกนัของสงัคมการสร้างเสรมิสขุภาพการฟ้ืนฟสูขุภาพ

	 เครอืข่ายจัดการสขุภาวะเครอืข่ายสถานบรกิารฯ ในศาสนสถานส่งเสรมิสขุภาพและศนูย์การเรยีนรูแ้ละจดัการ

ระบบสุขภาพตามวิถีชุมชนในพื้นที่น�ำร่องและพื้นที่เป้าหมาย ดังนี้

	 พื้นที่น�ำร่อง ได้แก่ 1) วัดไพโรจน์ชนา 2) มัสยิดบ้านบือแรง 

	 พื้นที่เป้าหมาย 9 แห่งได้แก่ 

	 1)	 บ้านสะโลว์  รือเสาะ		  2) บ้านสาวอฮูลูสาวอ		  3) บ้านก�ำปงบารู เรียง

	 4) 	บ้านโต๊ะแนปา สามัคคี		  5) บ้านตันหยง บาตง		  6) บ้านพงยือติ ลาโละ

	 7) 	บ้านกาโดะ รือเสาะออก		  8) บ้านตาเปาะ สุวารี		  9) บ้านบาโงตาแป โคกสะตอ

	 โดยมีความคาดหวังด้านต่าง ๆ ดังนี้

	 ด้านผลผลิต     	 มีเครือข่ายจัดการสุขภาวะวิถีชุมชน 

	 ด้านผลลัพธ์     	 การบรรลตุวัชีว้ดัในกลุ่มอายตุ่าง ๆ  (สตรีตัง้ครรภ์/วยัทารกและวยัเด็ก/วยัรุ่น/วยัผู้ใหญ่/วัย

ผู้สูงอายุ)

	 ผลกระทบ			   เพื่อความสันติสุขที่ยั่งยืนในพื้นที่

	 องค์ประกอบของการดูแลผู้ป่วยวิถีอิสลาม (Elements of Islamic Practice in The Hospital)

	 ประกอบด้วย 7 ประการ ได้แก่

	 1. 	The practitioners		  2. The practices		  3. The environment

	 4. 	The tools			   5. The patients’ rights		  6. The special needs

	 7. 	Continuous training

	 1.	 Practitioners วิถีชีวิตตามแนวทางของอิสลามประกอบด้วย 1) ความมั่นคงทางด้านจิตวิญญาณ                          

(Spiritual &Faith สิ่งที่บั่นทอนต่อความสมบูรณ์ของจิตวิญญาณ) 2) มุมมองต่อภพหน้า (End of life 

careวาระสุดท้ายของชีวิต) 3) การปฏิบัติศาสนกิจตาม ศาสนบัญญัติ (Clinical Practice guideline /Patient care 

process)

		  Humanized health care “หัวใจของมนุษย์ ที่อยู่บนพื้นฐานของการเข้าถึง หลักการเตาฮีด หรือการ

ให้จติใจมุง่สูอ่ลัลอฮ ฺแต่เพยีงผูเ้ดยีวอย่างแท้จรงิโดยการท�ำให้หวัใจบริสุทธิ ์จากภาคทุีกชนดิปราศจากการเบีย่งเบนไป

สู่สิ่งอื่น ตัซกียะห์ เป็นการช�ำระล้างจิตใจให้บริสุทธิ์”คือศาสตร์ท่ีประกอบไปด้วยวิธีการต่าง ๆ ท่ีจะน�ำไปสู่ระดับ                                       

การส�ำนึกรับรู้ถึงการมีอยู่ของอัลลอฮ หรืออิหฺซาน ประกอบด้วย 2 ส่วน

		  1) 	การช�ำระล้างมลทินต่าง ๆ จากจิตใจ เริ่มจากชิรกฺทุกรูปแบบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการขจัดชิรก คอฟีย

(ซ่อนเร้น) รวมถึงมลทินในด้านอื่น ๆ เช่น ความเห็นแก่ตัว ความลุ่มหลงในโลกนี้ เป็นต้น

		  2) 	การน�ำความดีงามต่าง ๆ บรรจุลงไปแทนให้เต็มเปี่ยมในจิตใจ อันได้แก่ เตาฮีด และคุณธรรมต่าง ๆ 

การมุฮาซาบะฮฺ  (การตรวจสอบตนเอง) การเตาบะฮฺ (การกลับเนื้อกลับตัว) การซิกรฺ (การร�ำลึกถึงอัลลอฮฺ)                         

การใคร่ครวญ ความหมายของโองการ จากอลักรุอานการพจิารณาการมชีวีติ และความตายทีจ่ะมาเยอืนการตระหนกั

ถึงความจริงของวันสิ้นโลก และการตอบแทนจากพระเจ้า ซึ่ง เงื่อนไขของสิ่งที่มีคุณค่าในอิสลามต้องประกอบด้วย 1) 
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เจตนาที่บริสุทธิ์ใจ 2) ถูกต้องตามหลักการ 3) ความต่อเนื่อง 4) การมอบหมายตนต่อ True healer (ความจ�ำเริญ                    

จงมีแด่พระองค์ผู้ซึ่งอ�ำนาจอยู่ในพระหัตถ์ของพระองค์ และพระองค์ คือผู้ทรงอานุภาพเหนือทุกสิ่ง)

	 2. 	Practices การปฏิบัติให้บริการสุขภาพในสังคมพหุวัฒนธรรมมีเป้าประสงค์ 5 ด้านคือ 1) จิตวิญญาณ 

(Religion/ Spiritual) 2)  ชีวิต(Life) 3)  สติปัญญา(Wisdom) 4) เชื้อสาย(Inheritance) 5) ทรัพยากร(Wealth)              

เป้าหมายการดูแลผู้ป่วยของทีมสหวิชาชีพ คือ “Protecting Patient Health and Maintaining Patient Faith”

	 หลักการอิสลาม ประกอบด้วย

	 1. 	Compulsory “must” “essential” คือ (Wajib) วายิบ หมายถึง ภาคบังคับมี 5 ประการที่มุสลิมทุกคน

ต้องปฏิบัติ ดังนี้

		  1)	 กล่าวค�ำปฏิญาณ“ไม่มีพระเจ้าอื่นใด นอกจากอัลลอฮ. และมุฮัมมัด เป็นศาสนทูตของอัลลอฮฺ”

		  2) 	ละหมาดวันละ 5 เวลา

		  3) 	จ่ายซากาต (ทานภาคบังคับ)

		  4) 	ถือศีลอดเดือนรอมดอน

		  5) 	ประกอบพิธีฮัจญ์

	 2. 	Forbidden “must avoid”“essential not to”คือ(Haram) ฮะรอม หมายถึง ต้องห้าม 

	 3. 	Optional, Preferableคือ (Sunnah/Mandub) สุหนัต หมายถึง ภาคส่งเสริม  			 

	 4. 	Undesirable คือ (Makruh) มักโรห์ หมายถึง พึงหลีกเลี่ยง

	 5.	 Choice คือ (Mubah) มูบะห์ หมายถึง ทางเลือก

กระบวนการและวิธีปฏิบัติที่ได้ปรับปรุงใหม่

	 1) 	ส�ำรวจความต้องการของผู้รับบริการในการประกอบศาสนกิจ และ สิ่งอ�ำนวยความสะดวกที่ทีมบริการได้

จัดเตรียมไว้

	 2) 	วัดระดับเตียง เพื่อประกอบในการออกแบบ

	 3) 	ออกแบบ และจัดหา อุปกรณ์ที่เหมาะสมในการใช้งาน

	 4) 	ประกอบรถบริการอาบน�้ำละหมาดเคลื่อนที่  และทดลองใช้ในหอผู้ป่วย

	 5) 	เขียนวิธีการใช้งาน 

	 6) 	ประเมินผลการใช้งาน

ละหมาดและบริการรถอาบน�้ำละหมาดเคลื่อนที่ ส�ำหรับผู้ป่วยใน
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	 3. 	Environment

		  Prayer room for patient

 

	 4. 	Tools

		  รถชุดอาบน�้ำละหมาดและตะยัมมุมเคลื่อนที่ MOBILE WUDU  UNIT Model- 2010

   

						    

	 5. 	Patients’ rights สิทธิและหน้าที่ 5 ทั้งผู้รับบริการและผู้ให้บริการ ประกอบด้วย 1) สิทธิของพระเจ้า              

2) สิทธิต่อตัวของเขา 3) สิทธิของคนอื่นที่อยู่เหนือเขา 4) สิทธิของความสามารถและทรัพยากร

	 6. 	Special needs ความต้องการพิเศษที่ผู้ป่วยจะได้รับ เช่น ในการดูแลผู้ป่วย (ระยะสุดท้าย) วิถีอิสลาม 

อย่างมีศักดิ์ศรีมีการประชุมสอบถามความต้องการของผู้มารับบริการ

	 7. 	Continuous training CONTINUAL ACTS (amal jariah) Permanent Benefit ฮาดีษ เมื่อมนุษย์

สิน้ชีพลง ผลจากการกระท�ำดขีองเขากไ็ด้สิน้สดุลงยกเว้น สามประการดงันี ้1) ซอดาเกาะฮ.ฺ ญารยีะฮ์ (สิง่ของทีบ่รจิาค

เพื่อสาธารณะกุศล) 2) ความรู้ที่ได้รับประโยชน์จากมัน 3) บุตรซอลิฮฺ ที่หมั่นขอดุอาอ์ ต่อเขา

	 วิธีปฏิบัติที่ดี Best Practices

	 1) 	สร้างนวตักรรม คดิค้นอปุกรณ์ช่วยเหลือผู้ป่วยได้แก่รถอาบน�ำ้ละหมาดและตะยมัมมุเคล่ือนที ่ห้องละหมาด

ส�ำหรับผู้ป่วย การจัดท�ำทราย/ดินส�ำหรับท�ำตะยัมมุม
	 2) 	การสร้างมาตรฐานการพยาบาลเพือ่ดแูลส่งเสรมิให้ผูป่้วยสามารถประกอบศาสนกจิภาคบงัคบั (ละหมาด) 
โดยมีการพัฒนาปรับปรุงการดูแลผู้ป่วยด้วยกระบวนการ PDCA จนสามารถสร้างมาตรฐานการดูแลผู้ป่วย ซึ่งทางโรง
พยาบาลได้รวบรวมและจัดท�ำขึ้นเป็นคู่มือในการดูแลผู้ป่วย
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	 แนวทางการพัฒนางานในอนาคต 
	 1)	 มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง และปรับปรุงการท�ำงานให้ดีข้ึนโดยปรับระบบการให้ข้อมูลกระบวนการดูแล
แก่ผู้ดูแลผู้ป่วย
	 2) 	จดัท�ำกลุม่ผูด้แูลผูป่้วยในการช่วยเหลอืดแูลผูป่้วยทีไ่ม่สามารถประกอบศาสนกจิได้ด้วยตนเอง สามารถน�ำ
ไปขยายผลสู่ชุมชน และมีการติดตามเยี่ยมผู้ป่วยที่บ้าน
	 3) 	การน�ำคุณค่าของการประกอบศาสนกิจสู่การยกระดับสุขภาวะของผู้ป่วยในมิติต่าง ๆ 
	 4) 	พัฒนางานประจ�ำ สู่งานวิจัยเพื่อการเผยแพร่ผลงานและอ้างอิง
	 ตัวอย่างการด�ำเนินงานของโรงพยาบาลรือเสาะ
	 คลนิกิฮัจญ์และเทคนคิในการดแูลสขุภาพผูแ้สวงบญุ มโีปรแกรมสร้างเสรมิสขุภาพวถิอีสิลามส�ำหรับผูเ้ดินทาง
ไปประกอบพิธีฮัจญ์ของอ�ำเภอรือเสาะ จังหวัดนราธิวาส 
	 พบว่าจากข้อมูลระหว่างวันที่ 30 สิงหาคม 2557 ถึง 19 มีนาคม 2558 โรคที่พบมากในผู้ประกอบพิธีฮัจญ์ 
ส่วนใหญ่เกือบร้อยละ 70 ป่วยด้วยโรคระบบทางเดินหายใจ รองลงมาได้แก่โรคปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ และโรคเรื้อรังอื่น 
ๆ เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หอบหืด เป็นต้น ซึ่งในการด�ำเนินงานของคณะกรรมการประสานงานสาธารณสุข
ระดับอ�ำเภอ (คปสอ.) เช่น คลินิกฮัจญ์ของโรงพยาบาลรือเสาะ เครือข่ายคลินิกฮัจญ์คปสอ.รือเสาะ ชมรมผู้ผ่านการ
ประกอบพิธีฮัจญ์ โดยแบ่งเป็นระยะ ซึ่งคลินิกฮัจญ์ของโรงพยาบาลรือเสาะ1 เป็นการดูแลในระยะที่ 1 ดังนี้
	 1. 	ระยะที่ 1 คลินิกฮัจญ์ของโรงพยาบาลรือเสาะ6

		  โดยจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพแบบองค์รวมครอบคลุมด้านกาย จิต สังคมและปัญญา ดูแลผู้เดินทางไป
ระกอบพิธีฮัจญ์โดยทีมสหวิชาชีพก่อนการเดินทาง  (pre-travel examination) และภายหลังจากเดินทางกลับ         
(post-travel follow up) บนพืน้ฐานตดิตามข้อมลูทางระบาดวทิยาขององค์การอนามยัโลก โดยบคุคลท่ีห้ามเดนิทาง
ไปประกอบพิธีฮัจญ์ มี 5 กลุ่ม7 คือ 1) สตรีที่ตั้งครรภ์เกิน 4 เดือน  2) คนวิกลจริต 3) ผู้ป่วยเป็นโรคติดต่อในระยะ
อันตราย 4) ผู้ติดยาเสพติด 5) คนต่างด้าวที่ไม่มีถิ่นที่อยู่ในประเทศไทย
	 ข้อแนะน�ำในการปฏิบัติตัวส�ำหรับผู้ที่จะเดินทางไปประกอบพิธีฮัจญ์
		  1) 	พยายามป้องกันตนเองจากโรคติดต่อต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคที่พบบ่อย ดังนี้
			   -	 โรคระบบทางเดินหายใจ ได้แก่ ไข้หวัด แพ้อากาศ โดยการปิดปาก ปิดจมูก ทุกครั้งเมื่ออยู่ใกล้                     
ผู้ป่วย หรือสงสัยว่าป่วยด้วยโรคดังกล่าว หรือขณะมีการไอ หรือจาม
			   - 	 โรคระบบทางเดินอาหาร ได้แก่ โรคท้องร่วง บิด โดยการกินอาหารที่สุก ใหม่ สะอาด บรรจุใน
ภาชนะที่สะอาด ดื่มน�้ำสะอาด รับประทานอาหารและพักผ่อนให้เพียงพอ
	 ตัวอย่างการออกก�ำลังกายระบบทางเดินหายใจ
	 1) 	การฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลม เริ่มจากการนอนหงาย วางมือลงบนหน้าท้อง หายใจเข้า
ท้องป่อง หายใจออกท้องแฟบ ท�ำช้า ๆ 5-10 ครั้งต่อรอบ ท�ำวันละ 10 รอบ
	 2) 	การฝึกหายใจแบบหน่วงเวลา เริ่มจากนอนหงายในท่าสบาย วางมือลงบนหน้าท้อง หายใจเข้าทาง

จมูกให้ท้องป่อง หายใจออกทางปากห่อปากเล็กน้อย ให้ท้องค่อย ๆ แฟบ ท�ำ 5-10 ครั้งต่อรอบ ท�ำวันละ 10 รอบ

	 3) 	การฝึกหายใจเพื่อเพิ่มกายยืดขยายทรวงอก เริ่มจากนอนหงายในท่าที่สบาย หรือท่านั่งห้อยขา ยก

แขนทั้งสองข้างขึ้น หายใจเข้าทางจมูกท้องป่องเอาแขนลง หายใจออกทางปากท้องแฟบ ท�ำช้า ๆ 5-10 ครั้งต่อรอบ 

ท�ำวันละ 10 รอบ
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	 2) 	ระยะที่ 2 โครงการเสริมสร้างและดูแลสุขภาพอนามัยผู้เดินทางไปประกอบพิธีฮัจญ์
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	 3)	 ระยะที่ 3 เครือข่ายคลินิกฮัจย์ คปสอ.รือเสาะ

		  เน้นการประสานงานเชิงบูรณาการร่วมกับคลินิกอื่น ๆ ประกอบด้วยโรงพยาบาลรือเสาะและศูนย์แพทย์

ชุมชนโรงพยาบาลรือเสาะ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล 15 แห่ง รวมเป็น 17 แห่งการด�ำเนินงานเน้นกิจกรรม 3 

ด้าน ให้มีการบูรณาการให้ครบในประเด็นสุขภาพทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม จิตวิญญาณ คือ 1) ด้านแสวงหาความ

รู้เพื่อพัฒนาศักยภาพตนเองอย่างต่อเนื่อง 2) ด้านการปรับพฤติกรรมส่วนบุคคลเช่น ด้านจิตวิญญาณ ด้านการปฏิบัติ

ศาสนกิจ และ ด้านจรรยามารยาท 3) ด้านการเป็นแบบอย่างท่ีดีต่อผู้อื่นและความรับผิดชอบต่อสังคมโดยเน้นการ

พบปะแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อน�ำไปใช้กับตนเองและครอบครัวเป็นเบื้องต้นก่อนน�ำไปสู่เพื่อนบ้านและสังคมรอบข้าง

	 4)	 ระยะที่ 4  1 อสม. 1 หมู่บ้าน (One Muban One Volunteer : OMOV) และ Travel Medicine 

(Clinic)

		  ปีพ.ศ. 2555 มีจ�ำนวนอสม. 72 หมู่บ้าน ครอบคลุม 9 ต�ำบล ที่สนับสนุนการด�ำเนินงานของคลินิกฮัจญ์ 

คณะกรรมการประสานงานสาธารณสุขระดับอ�ำเภอรือเสาะ ได้ท�ำกิจกรรมคัดกรองโรคเร้ือรังและโรคติดต่อในระดับ

หมู่บ้าน ส�ำรวจรายชื่อผู้ประสงค์เดินทางประกอบพิธีฮัจญ์ระดับหมู่บ้าน เฝ้าระวังโรคติดต่อกลุ่มผู้เดินทางก่อนไปประ

กอบพิธีฮัจญ์และหลังจากกลับมาร่วมกับทีมเฝ้าระวังสอบสวนเคลื่อนที่เร็ว(SRRT) 

นอกจากนีใ้นการเดนิทางระหว่างประเทศ ต้องค�ำนงึถงึปัจจยัด้านสิง่แวดล้อม และปัจจยัด้านบคุคล ถอืเป็นปัจจยัหลกั

ต่อการเกิดความเสีย่งของการเป็นโรค ปัจจยัอืน่ทีม่อีทิธพิลได้แก่ อาย ุเพศ สภาพวฒันธรรม เชือ้ชาต ิสถานะทางสงัคม 

ระดับการศึกษา สถานะทางสุขภาพ ระยะเวลาและกิจกรรมต่าง ๆ 8 มีการจัดตั้ง Travel Medicine (Clinic)                 

ซึ่งประกอบด้วยทีมสหวิชาชีพ ที่บริการทางการแพทย์ส�ำหรับผู้เดินทางระหว่างประเทศ เน้นประเมินความเสี่ยงด้าน

สุขภาพตามแนวทางขององค์การอนามัยโลก ทั้งด้านระบาดวิทยา  การป้องกันโรค และการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น

ซึ่ง Travel Medicine (Clinic) มีทั้งการดูแลให้ค�ำปรึกษาก่อนการเดินทาง  (Pre-travel consultation) การประเมิน

สุขภาพ (Evaluation) ระหว่างการเดินทาง (Contingency planning during travel) และการติดตามหลัง                      

การเดินทาง (Post –travel follow up)
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	 5) 	ระยะที่ 5 ปีพ.ศ. 2559 (น�ำร่อง) มัสยิดศูนย์เรียนรู้สุขภาวะวิถีชุมชน
		  การด�ำเนินงานจิตอาสาในมัสยิด เพื่อพัฒนาชุมชน จิตอาสาทั้ง 4 ด้าน คือ จิตวิญญาณอาสา  กายอาสา  
เวลาอาสา และทรัพย์อาสา เช่น มัสยิดบ้านบือแรง อ.รือเสาะ จ.นราธิวาส
	 เอกสารอ้างอิง
	 1. 	อิสมาอีลลุตฟี จะปะกียา. คู่มือผู้ป่วยและการจัดการตามหลักอิสลาม. พิมพ์คร้ังที่ 2. ปัตตานี: บริษัท                 
เฟิร์สออพเซ็ท 1993 จ�ำกัด; 2555.
	 2. 	ชัยค ดร.ยูซุฟ อัล ก็อรฏอวีย , อัล อัค (แปลและเรียบเรียง).ความขัดแย้งทางฟิกฮ ความแตกต่างที่ต้อง
อาศัยความเข้าใจ.ยะลา:สมาคมยุวมุสลิมแห่งประเทศไทย;2545.
	 3. 	https://www.pinterest.com/pin/460141286901623171
	 4. 	แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะวิถีอิสลาม สมาคมจันทร์เสี้ยวการแพทย์และสาธารณสุข 2558
	 5. 	เมาลานา ซยัยดิ อบลุ อะลา เมาดดู ี(เขยีน),บรรจง บนิกาซัน (แปล).มาเข้าใจอสิลาม กนัเถดิ.กรุงเทพ:ศูนย์
หนังสืออิสลาม;2542.
	 6. 	มาหะมะ  เมาะมูลา .2554.การศึกษาสภาวะสุขภาพของผู้เดินทางไปประกอบพิธีฮัจย์ อ�ำเภอรือเสาะ 
จังหวัดนราธิวาส.วารสารวิชาการเขต 12 ปีที่ 22 (3) : 66-72.
	 7.	 กรมการศาสนา.2552.พระราชบัญญัติ กฎกระทรวง ระเบียบ และประกาศที่เกี่ยวกับกิจการฮัจย์.
กรุงเทพฯ:โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย.
	 8. 	El Sherbiny,Naglaa A., Wafik,Ghada M..2011. A Study of travel medicine among National 
and International travelers .Egypt.Journal of Public Health and Epidemiology 3(7): 324-328.

ตัวอย่างการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีอิสลามในชุมชน
“ชุมชนปลอดบุหรี่ วิถีอิสลาม”โรงพยาบาลมายอ จังหวัดปัตตานี

		  วัตถุประสงค์
		  1. 	 สร้างชุมชนต้นแบบปลอดบุหรี่ โดยผู้น�ำศาสนาอิสลามเป็นแกนน�ำ
		  2. 	 เพื่อป้องกันอัตราการสูบบุหรี่หน้าใหม่ในชุมชนและลดภาวะแทรกซ้อนของโรค
		  3. 	 สร้างจิตอาสาและคนต้นแบบในการรณรงค์ ลด ละ เลิกบุหรี่ 

		  4. 	 ขยายครอบครัวปลอดบุหรี่
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		  ขั้นตอนการด�ำเนินงาน

	 1. 	ประชุมทีมน�ำโรงพยาบาล

  

	 2.	 ประชุมคณะกรรมการ ที่สภากาแฟยามเช้าบ้านปานัน โดยมีผู้น�ำชุมชน ผู้น�ำศาสนา องค์กรปกครองส่วน

ท้องถิ่น ประชุมกรรมการมัสยิด
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	 3. 	ประชุมประชาคมเพื่อขับเคลื่อนการด�ำเนินงาน

	 4. 	ประกาศนโยบายมัสยิดนิซอมุดดีน และชุมชนปานัน เป็นเขตปลอดบุหรี่ร้อยละ 100 

		  กิจกรรมที่เน้นในการด�ำเนินงานคือ การท�ำฮาลาเกาะห์ (การสนธนาธรรมโดยวิถีศาสนาอิสลาม)

		  การให้ความรู้หลังละหมาดในวันศุกร์ ส่งเสริมการออกก�ำลังกาย โดยการประยุกต์จากท่าละหมาด
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	 ปัจจัยความส�ำเร็จโดยวิถีอิสลาม

	 1. 	ผู้น�ำศาสนา   เป็นบุคคลที่มีความตระหนัก มีวิสัยทัศน์ น�ำศาสนามาบูรณาการกับสุขภาพ  

	 2. 	หลักค�ำสอนของศาสนาให้ดูแลสุขภาพ “ต้องไม่ท�ำในสิ่งที่เป็นโทษต่อตัวเองและสร้างความ

เดอืดร้อนแก่ผูอ้ืน่” พระองค์อลัลอฮ ฺ  ตรสัไว้ว่า “และพวกเจ้าอย่าได้ยืน่มือของพวกเจ้าไปสูค่วามหายนะ” (อัลบะเกาะ

เราะฮฺ :195) บุหรี่ท�ำให้เกิดโรคภัยต่าง ๆ ที่จะท�ำให้ประสบกับความหายนะ เช่น มะเร็งปอด โรคหัวใจ โรคความดัน

โลหิตสูง และโรคอื่น ๆ อีกมากมาย

	 3. 	บทบัญญัติของศาสนาอิสลามเกี่ยวกับบุหรี่ มักโรฮ.  ฮะรอม

      		  - 	 มักโรฮ. หมายถึง สิ่งไม่ส่งเสริม คือสิ่งที่ท�ำแล้วไม่บาปแต่ไม่ได้บุญ

      		  - 	 หะรอม หมายถึง สิ่งต้องห้าม คือสิ่งที่ท�ำแล้วเป็นบาป

ซึ่งในการท�ำงานนั้น จะเน้นเรื่องสุขภาพ มากกว่าบทบัญญัติ     

	 4. 	การท�ำงานส่งเสริมสุขภาพโดยใช้หลักศาสนามาบูรณาการการดูแลสุขภาพของชุมชน โดยไม่ได้

เฉพาะเจาะจงเรื่องบุหรี่อย่างเดียว และเป็นแหล่งเรียนรู้ในชุมชนร่วมด้วย

	 กรณีตัวอย่างจากชุมชนบาลุกาตือเงาะ ต�ำบลลุโบะยีไร

	 ท่านคอตบี  ทีเ่ลกิบุหรีจ่ากการน�ำหลกัค�ำสอน ของอหีม่าม มาผนวกทีไ่ด้เรยีนรูจ้าก เจ้าหน้าท่ีของโรงพยาบาล 

ท�ำให้เกิดความเชื่อใหม่ “แต่ก่อน ท่านอีหม่ามเด ยังไม่ได้เป็นอีหม่ามของพวกเรา ผมเองก็ยังไม่รู้ว่า มีหลักค�ำสอนที่

เกีย่วข้องมากเท่าไหร แต่พอท่านมาเป็นอหีม่ามท่านพูดแล้วพูดอกี ๆ  บวกกบัมาฟังทีก่ะดาพูดว่าสูบบหุร่ีแล้วมีโทษพษิ

ภัยอย่างไร ผมก็มาช่างใจ เออ มันสมเหตุสมผลกัน ผมเลยตัดสินใจโดยการ หักดิบเลิกสูบเลย”  ท่านคอตีบ จากมัสยิด

นุรุลยัญณะห์ บาลุกาตือเงาะ

		  ภาพกิจกรรม
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แนวทางการดูแลสุขภาพวิถีธรรม วิถีไทย ด้วยหลัก 3ส. 3อ. 1น.

ศาสนาคริสต์

		  สวดมนต์

		  1.	 ความส�ำคัญ

			   สวดมนต์ในศาสนาคริสต์ หมายถึง การอ่านพระคัมภีร์ ดังในพระคัมภีร์ โยซูวา 1:8 ที่ว่า “อย่าให้

หนงัสอืธรรมบญัญัตน้ีิ ห่างเหินไปจากปากของเจ้า” บทสดดุ ี1:2 “แต่ความปิตยินิดขีองผูน้ัน้อยูใ่นพระธรรมของพระเจ้า 

เขาภาวนาพระธรรมของพระองค์ทัง้กลางวนัและกลางคนื” หรือมคีวามหมายอกีนยัหนึง่ว่า เป็นการอธษิฐาน สรรเสรญิ 

สงบจิตใจ และอธิษฐานด้วยความเชื่อมั่นในพระเจ้า ในหนังสือพระคัมภีร์ ยากอบ 5:15 การอธิษฐานด้วยความเชื่อจะ

ช่วยให้ผู้ป่วยรอดชีวิตได้ มัทธิง 8:17 “แบกความเจ็บไข้ของพวกเราทั้งหลายและหอบความเจ็บปวดของเรา”

		  2.	 ประโยชน์ของการสวดมนต์ต่อสุขภาพ

			   ศาสนาครสิต์มรีากฐานมาจากความเชือ่เร่ือง “พระเจ้า” ทีม่คีวามสัมพันธ์แบบตรีเอกานภุาพ คอื พระ

บิดา (Father) พระบุตร (Son) และพระวิญญาณบริสุทธิ์ (Spirit) (คาทอลิก ใช้ค�ำว่า “พระจิต”) ความสัมพันธ์ของ

พระเจ้าในรูปแบบดังกล่าวนี้สามารถเข้าใจได้จากการศึกษาชีวิตของพระเยซูคริสต์ในหนังสือพระคัมภีร์นั่นเองดังนั้น

การสวดมนต์จึงมีความส�ำคัญต่อสุขภาพดังพระคัมภีร์ที่ว่า

			   “แต่เจ้าจงตรึกตรองตามนั้นทั้งกลางวันและกลางคืนเพื่อเจ้าจะได้ระวังที่จะกระท�ำตามข้อความที่

เขียนไว้นั้นทุกประการ และเจ้าจะมีความจ�ำเริญและเจ้าจะส�ำเร็จผลอย่างดี”

			   การอธษิฐานในสิง่ทีเ่ราจะพดูคยุหรือขอจากพระเจ้าด้วยความเชือ่ และพระเจ้าจะทรงรับฟังและตอบ

รับค�ำอธิษฐานให้เป็นไปตามน�้ำพระทัยของพระองค์ ตัวอย่างจากคัมภีร์ดังนี้

			   “ท่านที่รักข้าพเจ้าอธิษฐานขอให้ท่านมีสุขภาพแข็งแรง และมีความสุขความเจริญทุกอย่าง ดังที่จิต

วิญญาณของท่านก�ำลังเจริญอยู่นั้น” (ยอห์น 1:12)

			   “ท่านทัง้หลายรูแ้ล้วไม่ใช่หรอืว่า พวกท่านเป็นวหิารของพระเจ้าและพระวญิญาณของพระเจ้าสถติอยู่

ในพวกท่าน” (1 โครินธ์ 3:16)

			   “ใจร่าเริงเป็นยาอย่างดี” (สุภาษิต 17:22)

	 การอ่านพระคมัภร์ีจะท�ำให้เข้าใจและเป็นการเตรียมสงบจิตใจ มุง่มัน่จิตเข้าหาค�ำสอนของพระเจ้าเร่ิมอธษิฐาน

เพื่อมอบพระเจ้าถึงสิ่งที่อยู่ในใจเป็นปัญหาขอให้พระองค์ช่วยดูแลเราด้วยการวิงวอน ขอบคุณสรรเสริญท่านการ

อธษิฐานยงัเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ได้แก่ ท�ำให้จติใจสงบ มสีนัติสขุ คดิบวกและเริม่วนัใหม่ด้วยความเบกิบานมคีวาม

หวังช่วยสร้างก�ำลังใจชื่นชมยินดี มีผลต่อจิตวิญญาณและจิตใจ มีความพร้อมส�ำหรับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่จะเข้ามาใน

ชีวิต

		  3.	 วิธีปฏิบัติในการอธิษฐาน

			   3.1 	ก่อนอธิษฐาน

					     1) 	 อ่านพระคมัภร์ีให้เข้าใจจะท�ำให้เราจ�ำพระค�ำของพระเจ้าได้ เมือ่เราอธิษฐานจะได้เริม่มจีติใจ

สงบ 
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					     2) 	 ตั้งจิตส�ำรวมจิตใจ หลับตา ก้มศีรษะ นั่งอย่างส�ำรวม ประสานมือ

			   3.2 	ขณะอธิษฐาน

					     1) 	 ถือเสมอืนหนึง่ว่า เราเข้าเฝ้าพระเจ้า อยูต่่อหน้าพระพกัตร์ของพระเจ้า ถ้าอยูค่นเดียว สามารถ

อธิษฐานออกเสียงดังได้ เพื่อให้ใจเราจดจ่ออยู่กับค�ำอธิษฐานนั้น ๆ

					     2) 	 มอบความวางใจไว้กับพระเจ้าในสิ่งที่วิงวอนขอ

					     3) 	 การอธิษฐานทุกคร้ังสรรเสริญพระเจ้า สารภาพความบาปผิดและอ้างสิทธิ์ที่พระองค์ทรง

ช่วยให้ชนะความบาป อธิษฐานวิงวอน การขอบพระคุณพระเจ้า และจบด้วยค�ำว่า “อาเมน”

			   3.3 	หลังอธิษฐาน

					     1) 	 อาจมสีิง่ทีส่มปรารถนาหรอืไม่ แต่เราเชือ่ว่าพระเจ้าทรงโปรดประทานสิง่ทีด่เีท่านัน้ ตามน�ำ้

พระทัยของพระองค์

					     2) 	 มีจิตใจสงบและมีสันติสุข

			   3.4 	ระยะเวลาในการอธิษฐาน

					     ในศาสนาครสิต์สามารถสวดอธษิฐานได้ตลอดเวลา ทกุโอกาส ทกุเวลา ทกุสถานที ่ทีค่ดิถงึพระเจ้า

ทุกครั้งที่เราต้องการความช่วยเหลือ หรือขอพลังจากพระเจ้า จึงพบว่าผู้นับถือศาสนาคริสต์ไม่เคยมีปัญหาที่ท�ำให้รู้สึก

ไม่อยากอธิษฐานเนื่องจากมีความเชื่อและวางใจในพระเจ้า ความเช่ือของพระเจ้าฝังอยู่ในใจว่าพระองค์ทรงดูเราอยู่

ตลอดเวลา เราเป็นลูกของพระองค์ และการการอธิษฐานอยู่ในวิถีชีวิต

		  4.	 ประสบการณ์จากการอธิษฐาน

			   ผลด้านดี

			   1) 	การอธิษฐานเป็นประจ�ำ ท�ำให้ใกล้พระเจ้าทุกเวลา พระเจ้าจะไม่ทอดทิ้งเรา ได้พูดคุยกับพระเจ้า

บ่อย ๆ อยู่ติดกับพระเจ้าจะมีสิ่งดี ๆ รอบตัวเราเกิดขึ้น

			   2) 	การอธษิฐานเป็นการให้ก�ำลงัใจ แบ่งปันความเห็นใจ เพราะพระเจ้าทรงเป็นความรกั การอธษิฐาน

ขอบคุณอาหารก่อนรับประทานอาหาร การอธิษฐานเมื่อไปเยี่ยมผู้ป่วยแล้วเปิดข้อพระคัมภีร์หนุนใจ

			   3) 	ท�ำให้จิตใจสงบมีสมาธิ เกิดปัญญา มองโลกในแง่ดี มีความรักตนเองและผู้อื่น เข้าใจผู้อื่นเราไม่

สามารถบังคับพระเจ้าให้ค�ำตอบตามที่เราต้องการได้

			   ผลด้านที่ไม่ได้คาดหวัง

			   เราไม่สามารถบงัคบัพระเจ้าให้ค�ำตอบตามทีเ่ราต้องการได้ เพราะเขาไม่ทราบว่าค�ำตอบทีเ่ราต้องการ

จะเป็นผลดีกับเราที่สุดหรือไม่ แต่พระเจ้าทราบดีที่สุดว่าค�ำตอบที่ดีที่เหมาะสมกับเราคืออะไร และเวลาใดมีความเชื่อ

ว่า ไม่ว่าผลของการอธิษฐานจะเป็นอย่างไร ให้เราทูลขอ จงขอแล้วจะได้ จงท�ำแล้วจะพบ จงเคาะแล้วจะเปิดให้แก่

ท่าน เพราะว่าทกุคนทีข่อกจ็ะได้ ทกุคนทีแ่สวงหากพ็บ ทกุคนทีเ่คาะกจ็ะเปิดให้เขา ในพวกท่านมใีครบ้างทีจ่ะเอาก้อน

หินให้บุตรเมื่อเขาขอขนมปัง หรือให้งูเมื่อบุตรขอปลา เหตุฉะนั้นถ้าท่านทั้งหลายเป็นคนบาป ยังรู้จักให้ของดีแก่บุตร

ของตน ยิง่กว่านัน้สกัเท่าใด พระบดิาของท่านบนสวรรค์ จะประทานของดแีก่ผูท่ี้ขอต่อพระองค์ จงปฏบิตัต่ิอผู้อ่ืนอย่าง

ที่ท่านปรารถนาให้เขาปฏิบัติต่อท่าน
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		  5.	 ข้อเสนอแนะ

			   1) 	ฟังเพลงพระเจ้าบ่อย ๆ

			   2) 	อธิษฐานอย่างสม�่ำเสมอ

			   3) 	 ให้มีเรื่องของพระเจ้าเข้ามาในความคิดทุก ๆ วัน 

		  6.	 รูปแบบการอธิษฐานและตัวอย่างการอธิษฐาน

			   1) 	สรรเสริญพระเจ้า

			   2) 	สารภาพบาปผิดและอ้างสิทธิที่พระองค์ทรงช่วยให้ชนะความบาป

			   3) 	การอธิษฐานวิงวอน

			   4) 	การขอบคุณพระเจ้า

	 ตัวอย่างการอธิษฐาน

	 “ข้าแต่พระบิดาแห่งข้าพระองค์ทั้งหลาย ผู้ทรงสถิตในสวรรค์ ขอให้พระนามของพระองค์เป็นที่เคารพสักกา

ระ ขอให้แผ่นดินสวรรค์ของพระองค์มาตั้งอยู่ ขอให้เป็นไปตามพระทัยของพระองค์ ในสวรรค์เป็นอย่างไรก็ขอให้เป็น

ไปอย่างน้ันในแผ่นดนิโลก ขอทรงโปรดประทานอาหารประจ�ำวนั แก่ข้าพระองค์ทัง้หลายในกาลวนันี ้และขอทรงโปรด

ยกบาปผิดของข้าพระองค์ เหมือนที่พระองค์ยกโทษให้ ผู้ที่ท�ำผิดต่อข้าพระองค์นั้น  และขออย่าน�ำข้าพระองค์เข้าไป

ในการทดลอง แต่ขอให้พ้นจากสิ่งชั่วร้าย เหตุว่า ราชอ�ำนาจและฤทธิ์เดชและพระสิริเป็นของพระองค์สืบไปเป็นนิตย์ 

อาเมน” (มัทธาย 6:9-13)

	 แล้วในความยากล�ำบากของเขา เมื่อเขาร้องทูลพระเจ้า พระองค์ทรงให้เขารอดจากความทุกข์ใจของเขา 

พระองค์ทรงใช้พระวจนะของพระองค์ไปรักษาเขาและทรงช่วยกู้เขาจากหลุมของเขา” (สดุดี 107:19,20)

	 “การอธิษฐานด้วยความเชื่อ จะช่วยให้ผู้ป่วยรอดชีวิต” (ยากอบ 5:15)

	 “บรรดาผู้เหน็ดเหนื่อยและแบกภาระหนัก จงมาหาเรา และเราจะให้ท่านทั้งหลายได้หยุดพัก” (มัทธิง 11:28)

	 “จงเอาแอกของเราแบกไว้ แล้วเรียนจากเรา เพราะว่าเราสุภาพอ่อนโยนและใจอ่อนน้อม และจิตใจของพวก

ท่านจะได้หยุดพัก” (มัทธิง 11:29)

	 “เรามอบสันติสุขไว้ให้แก่ท่านท้ังหลาย สันติสุขของเราท่ีให้แก่ท่านนั้น เราให้ท่านไม่เหมือนโลกให้” (ยอหัน 

14:17)

	 “อย่ากลัวเลย เพราะเราอยู่กับเจ้า อย่าขยาดเพราะเราเป็นพระเจ้าของเจ้า”

	 “เราจะหนุนก�ำลังเจ้า 100 เราจะช่วยเจ้า 100 เราจะชูเจ้าด้วยมือขวาแห่งความชอบธรรมของเรา” (อิสยาห์ 

41:10)
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		  สมาธิ

		  1.	 ความส�ำคัญ

			   สมาธิ ในศาสนาคริสต์ หมายถึง การให้จิตใจของเราจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยไม่มีสิ่งใดมารบกวน 

เป็นการรู้ตัวทุกขณะ เช่น ระลึกถึงพระเจ้า การอ่านพระคัมภีร์ อธิษฐาน ร้องเพลงสรรเสริญ การรับใช้

		  2.	 ประโยชน์ของการท�ำสมาธิ

			   1)	 สันติสุข คิดรอบคอบ สร้างก�ำลังใจ รู้เท่าทันอารมณ์ เข้าใจผู้อื่นมากขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้อารมณ์ดี             

มีทัศนคติที่ดี และมีวินัยในการด�ำเนินชีวิต

			   2) 	ท�ำให้เกดิปัญญาในการรู้จักบงัคบัตนเองตามหลักการของพระเจ้า มาใช้กับชวีติประจ�ำวนั แล้วส่ง

ผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

			   3)	 จิตใจสงบ ได้อยู่กับตัวเอง ท�ำให้สุขภาพจิตดีสุขภาพกายก็จะดีไปด้วย

			   4) 	การท�ำสมาธิอยู่ในการอ่านคัมภีร์ Bible การอธิษฐาน ร้องเพลงสรรเสริญ การรับใช้ ท�ำแล้วเกิด

ความเข้าใจ ไม่พึ่งตนเอง การชื่นชมยินดี เอาทุกอย่างไปใช้ในการประกาศการรับใช้ เริ่มจากใจ พึ่งก�ำลังพระเจ้า

	 การท�ำสมาธิด้วยความรัก ท�ำให้เราเกิดมีปัญญาในการรู้จกับังคับตนตามหลกัการของพระเจ้า พระคัมภรี์สอน

ให้เรามีความรัก ในการดูแลสุขภาพ ความรักคืออะไร คือการอธิษฐานให้พระเจ้ามีความรักในตัวเราและรักผู้อื่น                         

ในขณะเดียวกนัความคดิอยูใ่นกรอบ น�ำมาปฏบิตั ิเชือ่ฟังพระเจ้าแล้วส่งผลดต่ีอสขุภาพ ซ่ึงการท�ำให้สขุภาพจติดสีามารถ

สร้างได้จาก การร้องเพลงสรรเสรญิพระเจ้า การนมสัการพระเจ้า การอธษิฐาน การอ่านพระคมัภร์ีการออกไปประกาศ

(ไปรับใช้พระเจ้า)

	 “ความรักนั้นก็อดทนนานและกระท�ำคุณให้ ความรักไม่อิจฉา ไม่อวดตัว ไม่หยิ่งผยอง 

ไม่หยาบคาย ไม่คิดเห็นแก่ตนเองฝ่ายเดียว ไม่ฉุนเฉียว ไม่ช่างจดจ�ำความผิด ไม่ชื่นชมยินดีเมื่อมีการประพฤติผิด                  

แต่ชื่นชมยินดีเมื่อประพฤติชอบ ความรักทนได้ทุกอย่างแม้ความผิดของคนอื่น และเชื่อในส่วนดีของเขาอยู่เสมอ                      

มีความหวังอยู่เสมอ และทนต่อทุกอย่าง” (โครินธ์ 14)

		  3.	 วิธีการท�ำสมาธิ

			   3.1 	ก่อนท�ำสมาธิ

					    ท�ำจิตใจให้สงบ มีความตั้งใจจากความรักที่จะเริ่มต้นท�ำ

			   3.2 	ขณะท�ำสมาธิ

					    ท�ำได้ทุกอิริยาบถ ทั้ง ยืน เดิน นั่ง นอน ให้จิตใจจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท�ำทุกขณะ และตริตรองตาม 

ไม่ว่าจะเป็นการร้องเพลงสรรเสริญพระเจ้า การอ่านพระคัมภีร์ หรือการอธิษฐาน

			   3.3 	หลังท�ำสมาธิ

					     1) 	 เกิดสันติสุขในใจ เกิดความรัก (1 โครินธร์ 14:4-7)

					     2)	 มีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ (กาลาเทีย 5:22-23)

			   3.4 	เวลาที่เหมาะสมกับการท�ำสมาธิ

					     ใช้เวลาในการท�ำสมาธิประมาณ 10 นาที ส่วนใหญ่ท�ำในช่วงเวลาตื่นนอนและก่อนนอน โดยจะ

ปฏิบัติเป็นประจ�ำ ซึ่งท�ำได้ทุกเวลาไม่มีข้อจ�ำกัด ผู้ที่นับถือศาสนาคริสต์จะไม่มีสาเหตุที่ไม่ท�ำสมาธิ เพราะเป็นหลัก

ปฏิบัติในการด�ำเนินชีวิต
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	 4.	 ข้อเสนอแนะอื่นๆ

		  เมื่อใดก็ตามที่ได้สัมผัสกับพระเจ้า ไม่ว่าจะเป็นเสียงเพลง การอธิษฐาน การอ่านพระคัมภีร์หรือการรับใช้

พระเจ้าในรูปแบบต่าง ๆ จะท�ำให้จิตใจของเราเป็นสุข 

		  “การให้เป็นเหตุให้มีความสุขยิ่งกว่าการรับ”(กิจการ 20:35)

		  “ผู้ใดในพวกท่านเจ็บป่วยจงให้ผู้นั้นเชิญบรรดาผู้ปกครองของคริสตจักรมา และให้ท่านอธิษฐานเผื่อเขา 

และเจิมเขาด้วยน�้ำมันในพระนามขององค์พระผู้เป็นเจ้าและการอธิษฐานด้วยความเชื่อ จะช่วยให้ผู้ป่วยรอดชีวิต และ

องค์พระผู้เป็นเจ้าจะทรงโปรดให้เขาหายโรค และถ้าเขาได้กระท�ำบาปพระองค์ก็จะทรงโปรดอภัยให้ เหตุฉะน้ัน                    

ท่านทัง้หลาย จงสารภาพบาปต่อกนัและกนั และจงอธษิฐานเผือ่กนัและกนั เพ่ือท่านทัง้หลายจะพ้นโรคภัย ค�ำอธษิฐาน     

ของผู้ชอบธรรมน้ันมีพลังท�ำให้เกิดผล คริสเตียนเวลาอธิษฐาน มักจะบอกต่อกันให้ช่วยภาวนา เพ่ือจะได้มีพลัง                 

แม้การอธิษฐานเพื่อคนทั่วไปฟังแล้วเขาบอก เขารู้สึกอบอุ่น และมีพลังเพิ่มมากขึ้น” (ยากอบ 5:14,15,16)

		
		  สนทนาธรรม

		  1.	 ความส�ำคัญ

		  	 การสนทนาธรรมหมายถึงการใช้หลักค�ำสอนของพระเจ้า พูดคุยแลกเปลี่ยนความเห็นต่าง ๆ เรื่อง
พระเจ้า ทุกข์ก็หนุนใจ เสริมสร้างก�ำลังใจ เสริมพลัง ถามไถ่เรื่องราว เยี่ยมเยียนผู้อื่นโดยน�ำพระวจนะของพระเจ้าไป
แบ่งปัน การนมัสการ การรับใช้พระเจ้าด้วยการช่วยเหลือผู้อื่น ด้วยพระธรรม
“ธรรมะที่บริสุทธิ์ไร้มลทิน เฉพาะพระพักตร์พระเจ้าพระบิดานั้น คือการช่วยเหลือเด็กก�ำพร้าและหญิงม่ายที่มีความ
ทุกข์ร้อนและการรักษาตัวให้พ้นจากราคีของโลก” (ยากอบ1:27)
		  2.	 ประโยชน์ของการสนทนาธรรมต่อสุขภาพ
			   การสนทนาธรรม มีผลต่อสุขภาพจิต สุขภาพกาย เป็นการช่วยเหลือผู้อื่น ผู้ที่ต้องการหนุนใจ ให้เขา
เหล่านั้นได้รับการเสริมก�ำลังให้มีการด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุขและมีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน และได้น�ำหลักธรรมมาใช้ใน
ชีวิตประจ�ำวันและเปลี่ยนแปลงชีวิต
		  3.	 รูปแบบการสนทนาธรรม
			   1)	 สนทนาธรรมกับตนเอง
			   2)	 สนทนาธรรมกับคนในครอบครัว
			   3) 	สนทนาธรรมกับเพื่อนร่วมงาน/หรือคนรู้จักแบบตัวต่อตัว
			   4) 	สนทนาธรรมแบบกลุ่มตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป
			   5) 	สนทนาธรรมกับผู้แทนศาสนา
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		  4.	 บรรยากาศในการสนทนาที่ดี

			   1) 	สถานที่สะอาด ไม่มีกลิ่นรบกวน นั่งสบาย 

			   2) 	อากาศเย็นสบาย ไม่เสียงดัง มีความเป็นธรรมชาติ

			   3) 	มีมิตรภาพ ยิ้มแย้มแจ่มใสเป็นกันเอง ใส่ใจดูแลกัน

			   4) 	พูดเชิงบวก 

		  5.	 เมื่อมีปัญหาสุขภาพควรพูดกับใคร

			   1) 	พูดกับพระเจ้าเพราะเชื่อและวางใจพระองค์ ขอพระองค์ทรงดูแลรักษา 

			   2) 	คนในครอบครัว 

			   3) 	 เพื่อนในคริสตจักร

			   4) 	ผู้น�ำศาสนา

			   5)	 บุคคลทั่วไป

		  6.	 ประสบการณ์การสนทนาธรรม

			   1) 	การเรียนรู้จากบุคคลต้นแบบโดยการแบ่งปันประสบการณ์ เสริมสร้างก�ำลังใจการได้รับการแบ่ง

ปันประสบการณ์ เช่น แบ่งปันวิธดีแูลสขุภาพเมือ่ป่วยเกดิข้ึนโดยการให้ค�ำปรึกษาผู้ป่วยต้องฟังข้อมลูพ้ืนฐานสอดแทรก 

เช่น พ่ีน้องทัง้หลายถ้าผูใ้ดถกูครอบง�ำอยูใ่นความผดิบาป ท่านซึง่อยูฝ่่ายทางวญิญาณ จงช่วยผูน้ัน้ด้วยจติใจอ่อนสภุาพ 

ให้เขากลับใจใหม่ โดยนึกถึงตัวเองเกรงว่าท่านจะถูกชักจูงให้หลงไป จงช่วยรับภาระของกันและกัน ท่านจะได้ปฏิบัติ

ตามพระปัญญา

			   2) 	การดูแลสุขภาพชุมชนจัดการบรรยายธรรมเกี่ยวกับสุขภาพ พระเจ้าแนะน�ำการมีสุขภาพอนามัย

ที่ดีได้แก่การดูแลสุขภาพตามหลักการ NEWSTART เช่น การให้อาหารที่ถูกต้องกับร่างกายมนุษย์ที่เป็นธรรมชาติ         

เหมือนกัน

			   3)	 การดูแลสุขภาพชุมชน การจัดการตรวจสุขภาพ แบบเดี่ยว แบบหลายคนตามหลักการ HEALTH 

Expo 


