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เนื่องทางศาสนา เช่น  ถ้าผู้น�ำของครอบครัวเสียชีวิต บุตรคนโตจะได้รับการโพกศีรษะต่อหน้าชุมชนนั้นๆเพื่อประกาศ

ว่าเขาจะได้เป็นผูส้บืทอดแทนบดิาต่อไปพธิโีพกศรีษะเร่ิมเป็นคร้ังแรกเมือ่เด็กโตเป็นหนุม่ และผ้าโพกศรีษะนีจ้ะถูกถอด

ออกต่อเมื่อเป็นการลงโทษหรือเป็นการลบหลู่เกียรติ ฉะนั้น เมื่อผู้ใดปัดผ้าโพกศีรษะผู้อื่นออกผู้นั้นจะถูกลงโทษไม่ให้

เข้าร่วมในพิธีต่างๆจนกว่าจะขอขมาโทษ และรับโทษตามที่ได้บัญญัติไว้ชาวซิกข์จะต่อสู้เพ่ือสิทธิในการโพกศีรษะใน

ประเทศต่างๆการต่อสูค้รัง้แรกเกดิขึน้ในองักฤษ  ดังนัน้ การโพกศรีษะจึงหมายถงึวถีิชวีติและจิตใจของชาวซิกข์ทีมี่ต่อ

ศาสนาอย่างมั่นคง

	 ประเพณีครัวทาน (Free Kitchen) ประเพณีนี้เป็นส่วนหนึ่งในการปฏิบัติทางศาสนาที่ชาวซิกข์เรียกว่า ปันกัต 

(Pangat) หรือ ลังการ์ (Langar) ซึ่งหมายถึง  ครัวทานหรือครัวสาธารณะที่เปิดให้คนทั่วไปได้รับประทานอาหารร่วม

กันไม่ว่าจะมีวรรณะใด  เพศใด หรือชาติใดก็ตาม ทุกคนย่อมได้รับการปฏิบัติที่เหมือนและเท่าเทียมกันประเพณีทาง

ศาสนานีเ้ริม่มาตัง้แต่สมยัของครุนุานกัทีเ่ป็นปฐมศาสนาและท�ำสืบต่อกนัมาในสมยัของศาสดาครุุองัคตัศาสดาครุอุมร

ทาสจนกระทัง่ถึงปัจจบุนันี ้การรบัประทานอาหารในโรงครัวสาธารณะนีถื้อว่าเป็นการสร้างความเป็นอนัหนึง่เดียวกัน

ซึ่งเป็นหลักส�ำคัญในศาสนาบุคคลที่เข้ามาในโรงครัวนี้จะต้องนั่งบนพ้ืนที่จัดไว้เรียงเป็นแถวในระดับเสมอกัน ไม่มีเจ้า

ไม่มีนาย ไม่มีความแตกต่างทางเชื้อชาติ ศาสนา ผู้ศรัทธาในศาสนาซิกข์จะช่วยกันท�ำอาหารและบริการรับใช้ผู้มารับ

ประทานทุกคนอย่างเท่าเทียมกัน  

		  วิถีชีวิตประจ�ำวันของชาวซิกข์

	 ตามหลักค�ำสอนที่ได้บัญญัติไว้ในพระมหาคัมภีร์ คุรุ ครันธ์ ซาฮิบ นั้น ชาวซิกข์ทุกคนควรจะต้องตื่นแต่เช้ามืด 

ก่อนอรุณรุ่ง และหลังจากที่ได้อาบน�้ำ ท�ำความสะอาดร่างกายเรียบร้อยแล้ว ก็ควรจะสวดมนต์ภาวนาสรรเสริญและ

ร�ำลึกถึงพระนานของพระผู้เป็นเจ้า หรือ “วาเฮ่คุรุ” การสวดมนต์นี้จะช่วยขจัดความทุกข์ยากล�ำบากทั้งปวงในชีวิตให้

หมดไป

	 บทสวดมนต์ภาวนาเพื่อขอพรและร�ำลึกถึงพระเจ้าที่ชาวซิกข์ควรปฏิบัติเป็นประจ�ำทุกวันมีดังนี้

	 ตอนเช้า: บทสวดมนต์ยับยิ ซาฮิบ และญาบ ซาฮิบ และซาวัยเย้ทั้ง 10 บท

	 ตอนเย็น: บทสวดมนต์แร่ฮ์ราส

	 ตอนค�่ำ:	 บทสวดมนต์โซฮิล่า (ก่อนเข้านอน)

		  การน�ำหลักศาสนธรรมมาใช้ในการดูแลสุขภาพ

		  การดูแลสุขภาพตนเอง

		  เนื่องจากหลักของศาสนาซิกข์-นามธารี เน้นสอนให้มีความเมตตากรุณาต่อเพื่อนมนุษย์ และสรรพสัตว์ 

ศาสนกิชนจงึเป็นนกัมงัสวริตัปิระเภท Lacto Vegetarian คอืรบัประทานเพยีงพชื ผกั ผลไม้ น�ำ้ผึง้ น�ำ้นม และผลติภณัฑ์

จากน�้ำนมทุกประเภท แต่หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหาร และยาที่มีส่วนผสมของสิ่งมีชีวิตทุกชนิด เช่น ไข่ ปลา ไก่ หมู 

กุ้ง วัว เป็นต้น และหลีกเลี่ยงอาหารซึ่งมีโทษต่อร่างกาย เช่น ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเหล้า เบียร์ ไวน์ สุรา รวมทั้งเครื่องดื่ม

ต่างๆ ซึ่งมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ หรือ คาเฟอีน (เช่น น�้ำอัดลม ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูก�ำลัง ฯลฯ) และไม่เสพสิ่งเสพ

ติดมึนเมาให้โทษทุกประเภท
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		  การดูแลสุขภาพในชุมชน

		  แนะน�ำทุกคนให้ท�ำตามแนวแนวทางศาสนา

		  การดูแลสุขภาพในโรงพยาบาล

		  ชี้ให้เห็นโทษของการละเลยทางศาสนาให้สวดมนต์ให้จิตใจผ่องใส แข็งแรง

	 ประสบการณ์ของการดูแลสุขภาพ (Best  practices)

		  - 	 ให้คนไข้นึกถึงพระศาสดา ภาวนาขอพรและขอขมาจากพระองค์ท่านที่ท�ำผิดศาสนา

		  - 	 ท�ำไม่ดีต่อบุคคลใด ให้ขออโหสิกรรม ให้ชดเชยให้ เช่น การกู้หนี้ยืมสินให้ไปใช้หนี้

		  - 	 ท�ำจิตใจให้แข็งแรง เพื่อที่จะมีก�ำลังใจในการสู้โรค

		  - 	 เมื่อได้มีการปฏิบัติตามหลักศาสนาก็จะท�ำให้สุขภาพดีขึ้น จิตใจดีขึ้นและหายป่วยมีชีวิตอยู่

	 ต่อไปได้
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	 ปี พ.ศ.2559 ส�ำนักการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ร่วมกับมูลนิธิ

อุทัย สุดสุข ได้จัดท�ำโครงการพัฒนาระบบบริการสุขภาพองค์รวมแบบผสมผสานการแพทย์แผนไทยและการแพทย์

ทางเลือก โดยได้รับงบสนับสนุนจากส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ จัดสัมมนาวิชาการการดูแลสุขภาพ

ประชาชนด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย ของ 5 ศาสนา ได้แก่ ศาสนาพุทธ อิสลาม คริสต์ พราหมณ์-ฮินดู และซิกซ์ ส�ำหรับ

น�ำไปขยายผลในการจัดบริการให้ครอบคลุมทุกพ้ืนที่และจัดท�ำคู่มือแนวทางการดูแลสุขภาพของประชาชนด้วยหลัก

สุขภาพดี วิถีธรรม ซึ่งในการสัมมนาวิชาการได้มีการน�ำเสนอประสบการณ์การดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย 

ของแต่ละศาสนา มื่อวันที่ 11-13 กรกฎาคม 2559 ณ โรงแรมนนทบุรีพาเลซ จังหวัดนนทบุรี โดยได้เชิญผู้แทนจาก

สถานบริการ หน่วยงาน องค์กรทางศาสนา ที่เป็นต้นแบบในการดูแลสุขภาพ ด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย ดังนี้ วิถีพุทธ 

ได้แก่ โรงพยาบาลพนัสนิคม จังหวัดชลบุรี และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลวังควง จังหวัดก�ำแพงเพชร                        

วิถีอิสลาม ได้แก่ โรงพยาบาลรือเสาะ จังหวัดนราธิวาส และโรงพยาบาลมายอ จังหวัดปัตตานี วิถีคริสต์ ได้แก่                       

โรงพยาบาลคามิลเลียน และมูลนิธิคริสตจักรเซเว่นธ์เดย์แอ็ดเวนติสแห่งประเทศไทย วิถีพราหมณ์-ฮินดู ได้แก่                  

อาจารย์สถิตย์ กุมาร ปาวา และวิถีซิกข์ ได้แก่ อาจารย์อมต ศรีกาลรา

	 หลังจากนั้นได้น�ำข้อมูลที่ได้ของแต่ละศาสนาน�ำมาประมวล วิเคราะห์ สังเคราะห์ จัดกลุ่มถอดบทเรียนโดยใช้

เครื่องมือ 3ส. 3อ. 1น. สรุปมาเป็นแนวทางการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย (3ส. 3อ. 1น.) ของ 5 ศาสนา 

ดังต่อไปนี้

บทที่ 2
แนวทางการดูแลสุขภาพด้วยหลักวิถีธรรม วิถีไทย (3ส. 3อ. 1น.) 

ของ 5 ศาสนา
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