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บทคััดย่่อ

	 บทความวิิชาการน้ี้� มีีวั ตถุุประสงค์์เพ่ื่�อ 1) ศึึกษาธรรมโอสถบำำ�บัดกายและจิิต 2) นำ ำ�เสนอการ

ประยุุกต์์ธรรมโอสถบำำ�บัดกายและจิิตกับัวิิถีีชีีวิตประจำำ�วัน เพราะการรักัษาสุุขภาพกายและจิิตให้้แข็็งแรง

อยู่่�เสมอถืือเป็็นเร่ื่�องสำำ�คัญในการใช้้ชีีวิต เน่ื่�องจากในแต่่ละวัันต้องเผชิิญกัับปััญหารอบด้้าน ทั้้�งด้้านหน้าที่่�

การงานที่่�ต้้องรัับผิิดชอบ สภาวะเศรษฐกิิจที่่�ผัันผวนจากสถานะการวิิกฤติิโควิิด-19 และวิิถีีชีีวิตที่่�ต้้องเว้้น

ระยะห่่างทางสัังคม ล้ วนเป็็นอุปสรรคในการใช้้ชีีวิตทั้้�งสิ้้�น  การประยุุกต์์ธรรมโอสถบำำ�บัดกายและจิิตกัับ 

วิิถีีชีีวิตประจำำ�วัน ด้วยกิิจกรรมสร้้าง 7 ส ได้้แก่่ สวดมนต์ค์ล่่อง สมองปััญญาไว สมาธิิตั้้�งมั่่�นด้วยใจ สนทนา

ธรรมผ่่อนคลาย สะอาดทั้้�งกายและใจ  สถานที่่�อยู่่�แล้้วแจ่่มใส และสมานฉัันท์กััลยาณมิิตร และส่่งเสริิม  

7 ดีี อยู่่�ดีี (อาวาสสััปปายะ) กินดีี (โภชนสัปปายะ) อยู่่�ในถิ่่�นที่่�เหมาะดีี (โคจรสััปปายะ) ธรรมะสบายใจดีี 

(ภััสสสััปปายะ) กัลยาณมิิตรดีี  (ปุุคคลสััปปายะ) อากาศเย็็นสบายดีี  (อุุตุุสััปปายะ) อิริิยาบถผ่่อนคลายดีี 

(อิิริิยาปถสัปปายะ) พัฒนากายและจิิตควบคู่่�กัันไป หมั่่�นเพีียรปฏิิบััติิความดีีทุกวัันด้วยการเจริญทาน ศีีล 

ภาวนา ฝึึกฝนจิิตให้้เห็็นความเป็็นไปในโรคภััยด้้วยความเข้้าใจไม่่เร่่งผล สวดมนต์เป็็นกิจวัตร ปฏิิบััติิดููแล

ทั้้�งกายและใจไปพร้อมกััน  ให้้แข็็งแรงอย่่างยั่่�งยืืนและมีีความสุุขในทุกๆ วั น นั่่ �นคืือสภาวะกายและจิิต 

อัันแข็็งแรงที่่�แท้้จริงเกิิดองค์์ความรู้้�ใหม่่สร้้างสุุขภาวะองค์์รวม 4 ด้าน คืือ กาย จิิต ปัญญา และสัังคมเกิิด

ความสุุขทุุกมิิติิอย่่างยั่่�งยืืน  

คำำ�สำำ�คััญ: การประยุุกต์์; ธรรมโอสถ; บำำ�บัด

* ได้้รัับบทความ: 31 พฤษภาคม 2565; แก้้ไขบทความ: 23 ธันวาคม 2565; ตอบรัับตีีพิมพ์์: 29 ธันวาคม 2565    

	     Received: May 31, 2022; Revised: December 23, 2022; Accepted: December 29, 2022  



224 Phimoldhamma Research Institute Journal     Vol. 9 No. 3 (September - December  2022) 

Abstract

	 This article aims to present 1) Dharma medicine for physical and mental therapy 

2) an application of Dharma medicine for physical and mental therapy in daily life. The 

economic situation that has fluctuated from the state of the Covid-19 crisis and a way 

of life that requires social distancing. An application of Dharma medicine for physical and 

mental therapy in daily life with “7-Sor” were inserted into the activities. Including Praying, 

Awakened brain, Meditation, Dharma discussion, clean body and mind, making house a 

home and make friends relationship. “7-Dee” 7 good things in your life such as House, 

Food, Environment, Dharma, Friend, Air and Relaxation. Dhamma medicines that were 

inserted were the Three Puññakiriyāvatthu, including Dāna, Sīla, and Bhāvanā, and the 

Seven Sappāya Dhammas. A new body of knowledge creates holistic well-being in four 

areas: physical, mental, intellectual, and social, resulting in sustainable happiness in all 

dimensions.

Keywords: Application; Dharma Medicine; Therapy

1. 	บทนำำ�
	 พระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึึงโรค 2 ประการ คืือ โรคทางกาย (กายิิโกโรโค) และโรคทางใจ (เจตสิิ

โกโรโค) ดังพุุทธพจน์ว่่า “ภิิกษุุทั้้�งหลาย โรค 2 อย่่างน้ี้� 2 อย่่างเป็็นไฉน คืือ โรคทางกาย 1 โรคทางใจ 1 

ภิิกษุุทั้้�งหลาย สั ตว์์ทั้้�งหลายผู้้�ปฏิิญาณความไม่่มีีโรคด้้วยโรคทางกาย ตลอดปีีหนึ่่�ง มีี ปรากฏ ผู้้� ปฏิิญาณ

ความไม่่มีีโรคตลอด 2 ปี บ้าง 3 ปีบ้้าง 4 ปีบ้้าง 5 ปีบ้้าง 10 ปีบ้้าง 20 ปีบ้้าง 30 ปีบ้้าง 40 ปีบ้้าง 50 ปี

บ้้าง ผู้้�ปฏิิญาณความไม่่มีีโรคแม้้ยิ่่�งกว่่า 100 ปีบ้้าง มีีปรากฏ ภิกษุุทั้้�งหลาย สัตว์์เหล่่าใดปฏิิญาณความไม่่มีี

โรค ทางใจแม้้ครู่่�หนึ่่�ง สั ตว์์เหล่่านั้้�นหาได้้ยากในโลก เว้้นแต่่พระขีีณาสพเท่่านั้้�น” (องฺฺ.จตุกฺฺก. (ไทย) 

21/157/217) นั่่ �นแสดงให้้เห็็นว่่าสุุขภาพกายดำำ�รงให้้แข็็งแรงได้้ แต่่สุขภาพใจดำำ�รงให้้ไม่่ขุ่่�นมัวหรืือเป็็น

ทุุกข์์นั้้�นยากยิ่่�งนััก

	 ธรรมโอสถ คืื อ หลั กธรรมสำำ�คัญๆ ห ลายหมวดที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสแสดงไว้้ตามที่่�ต่่างๆ ใน 

พระไตรปิิฎกพบว่่า ในหลักธรรมสำำ�คัญๆ แต่่ละหมวดที่่�ทรงตรััสแสดงไว้้นั้้�น ทรงมีีเป้้าหมายสููงสุุดเพ่ื่�อนำำ�

ไปสู่่�การดัับทุุกข์์ให้้สิ้้�นเชิิง (พระนิิพพาน) แล้้วยัังพบว่่าพระพุุทธเจ้้าทรงนำำ�หลักธรรมเหล่่านั้้�นมาใช้้ในการ

รัักษาโรคต่่างๆ ทั้้�งโรคทางกายและโรคทางใจอีีกด้้วย (ม.ม. (ไทย) 13/246-295/291-306) ดังนั้้�น ธรรม

โอสถคืือหลักธรรมคำำ�สอนทางพระพุุทธศาสนามีีความจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งสำำ�หรับผู้้�ประสบปััญหาทั้้�งสุุขภาพ
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กายอัันเกิิดจากความเส่ื่�อมของสัังขารและสุุขภาพใจอันเกิิดจากความวิิตกกัังวลกัับโรคภััยที่่�ประสบอยู่่� เพ่ื่�อ

ให้้เกิิดความสงบในจิิตใจ ปล่่อยวางจากความวิิตกกัังวลจากปััญหาต่่างๆ และโรคต่่างๆ การปล่่อยวางทำำ�ให้้

เกิิดการผ่่อนคลาย ได้้สารสุุข ทำำ�ให้้สุุขภาพกายและจิิตดีีขึ้้�น 

	 พุุทธธรรมคำำ�สอนเป็็นสิ่่�งที่่�ปฏิิบััติิได้้ ผู้้�ปฏิิบััติิเท่่านั้้�นที่่�รู้้� หากแค่่อ่่านหรืือท่่องจำำ� ก็ไม่่สามารถสร้้าง

ประโยชน์์ได้้ แต่่ต้องนำำ�ไปปฏิิบััติิให้้เห็็นผล เพ่ื่�อสร้้างการรัับรู้้�จริงให้้เกิิดกัับตน และสามารถบอกผลนั้้�นให้้

ผู้้�อื่�นได้้รัับรู้้�และปฏิิบััติิตาม ซ่ึ่�งมีีความจำำ�เป็็นอย่่างมาก ต่่อมนุุษย์์ที่่�มีีสภาวะทางกายและจิิตที่่�เส่ื่�อมถอยไป

ตามกาลเวลาและปััญหาที่่�เผชิิญ ดั งนั้้�นการนำำ�ธรรมโอสถเข้้าไปสอดแทรกทีีละเล็็กทีีละน้้อย ให้้ค่่อยๆ 

เรีียนรู้้�และเข้้าใจด้วยตนเองจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญมาก

	 การนำำ�ธรรมโอสถมาช่่วยลดภาวะความเครีียด อาการหมดหวัง หรืื อสิ้้�นหวังจากอาการเจ็็บป่่วย

ทั้้�งกายและใจ  เพ่ื่�อให้้เกิิดการเรีียนรู้้�ว่่าการเจ็็บป่่วยเป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทุุกคนต้องประสบพบเจอ แต่่สามารถ

ข้้ามผ่่านสิ่่�งเหล่่าน้ี้�ไปได้้ ห ากพบเจอสััปปายะที่่�ช่่วยบำำ�บัดกายและใจ  ได้้แก่่  สถานที่่�ที่่�เหมาะสม ทำ ำ�เลที่่�

เหมาะสม อาหารที่่�เหมาะสม การพููดคุุยธรรมะที่่�เหมาะสม บุ คคลที่่�เหมาะสม อากาศที่่�เหมาะสมและ

อิิริิยาบถที่่�เหมาะสมกัับวิิถีีตนเอง และการเจริญบุุญกริิยาวััตถุุ 3 ทาน ศีีล ภาวนา ไปพร้อมกััน เพ่ื่�อสะสมบุุญ 

ช่่วยบำำ�บัดร่่างกายให้้แข็็งแรงและจิิตใจสบายผ่่อนคลาย สามารถดำำ�รงตนในสภาวะที่่�ป่่วยด้้วยการปล่่อย

วางได้้

2.  สาเหตุุท่ี่�ต้้องนำำ�ธรรมโอสถมาใช้้ในการบำำ�บััดกายและจิิต
	 1.	 จิิตที่่�เข้้มแข็็งย่่อมอยู่่�ในกายที่่�แข็็งแรง เน่ื่�องจากความเส่ื่�อมของอวััยวะตามวััยที่่�มากขึ้้�นเม่ื่�อ

กายอ่่อนแอ จิิตจะอ่่อนแอตามสภาวะร่่างกายที่่�เส่ื่�อมถอยและเกิิดความเครีียด ความวิิตกกัังวล สอดคล้้อง

กัับงานวิจััยของสุุนัันทา กระจ่่างแดน ที่่�พบว่่าการฝึึกสมาธิิชนิิดอานาปานสติิแบบผ่่อนคลาย สามารถลด

ความเครีียดและความดัันโลหิิตได้้ และยัังลดอาการต่่างๆ ที่่ �เกิิดขึ้้�นทั้้�งทางร่่างกาย จิิตใจ  และอารมณ์์  

(สุุนัันทา กระจ่่างแดน, 2540)

	 การพิิจารณาสังัขารตามหลักไตรลัักษณ์์ ความเป็น็ไปของสภาวะ เกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย เป็็นกฎสำำ�คัญ

แห่่งธรรมชาติิของสัังขาร ซ่ึ่�งมีีลักษณะ 3 อย่่าง คืือ 1) อนิิจจัง ความไม่่เที่่�ยง สังขารทั้้�งปวง ไม่่เที่่�ยง 2)  

ทุุกขััง ความทนอยู่่�ไม่่ได้้ สังขารทั้้�งปวง เป็็นทุกข์์ 3) อนััตตา ความไม่่ใช่่ตัวตน ธรรมทั้้�งปวง เป็็นอนััตตา 

(สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2561)

	 เป็็นเร่ื่�องธรรมดาของมนุุษย์์ เม่ื่�อทำำ�ความเข้้าใจแล้้ว ต้ องเรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กัับความเจ็็บป่่วยนั้้�น  

ด้้วยใจที่่�เป็็นสุข หลักธรรมะจะช่่วยเยีียวยาจิิตใจให้้เข้้มแข็็ง เหมืือนท่่อนซุงหนักที่่�ถ่่วงจิิตใจให้้มั่่�นคงไม่่อ่่อน

ไหวตามกระแสอารมณ์์ของความเจ็็บป่่วยนั้้�น ห ากความเจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจากกายโดนเบีียดเบีียนด้วยโรค  

เจ็็บปวด ทรมาน ความดีีพื้้�นฐานที่่�ควรเร่่งสร้้างได้้แก่่บุญกิิริิยาวััตถุุ 3 ได้้แก่่ ทาน ศีีล ภาวนา เพ่ื่�อสร้้างบุุญ
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กุุศลให้้ตนเองในยามต้้องเผชิิญความทุุกข์์ โดยรู้้�จักการให้้จากการให้้ทาน การละเว้้นจากสิ่่�งไม่่ดีีอันมีีศีีล 5 

เป็็นพื้้�นฐาน และการหมั่่�นเจริญสมาธิิภาวนาเพ่ื่�อสะสมพลังจิิตให้้เข้้มแข็็ง พร้อมเผชิิญความทุุกข์์อัันเกิิดแต่่

โรคนั้้�น ด้วยการเข้้าใจความเป็็นไปของสัังขาร เกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไปเป็็นของธรรมดา เรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กัับ

โรคทางกายที่่�เบีียดเบีียนด้วยจิิตใจที่่�ยอมรัับ และบำำ�บัดกายและจิิตไปพร้อ้มกััน ด้วยการสร้า้งสมดุุลทั้้�งทาง

โลกและทางธรรมควบคู่่�กัันไป ให้้มองถึึงจุุดดีีที่่�ว่่า การเรีียนรู้้�และฝึึกปฏิิบััติิจากความเป็็นจริงของชีีวิตนั้้�น 

คืือการเตรีียมตััวก่่อนละสัังขารน้ี้�ด้้วยจิิตที่่�เป็็นสุขโดยแท้้

	 2. 	 ธรรมะคืือการเรีียนรู้้�จากสภาวะที่่�ทนทุกข์์ได้้ยาก เม่ื่�อเกิิดสภาวะเจ็็บป่่วย ผู้้�ป่วยจะมองเห็็น

แต่่ความทุุกข์์เท่่านั้้�น จิิตใจจะจดจ่่อกัับความทุุกข์์แห่่งกาย จนทำำ�ให้้จิิตใจเหี่่�ยวเฉา เหงาหงอย ในสภาวะที่่�

เป็็นทุกข์์คืือช่่วงเวลาที่่�เหมาะสมยิ่่�งนััก สภาวะที่่�ทนทุกข์์ได้้ยาก ต้ องสร้้างความเช่ื่�อและศรัทธาในหลัก

พระพุุทธศาสนาเร่ื่�องกฎแห่่งกรรม สิ่่ �งที่่�เราได้้รัับคืือผลแห่่งการกระทำำ�ทั้้�งสิ้้�น  เม่ื่�อเข้้าใจในหลักของการ

ยอมรัับในผลแห่่งการกระทำำ�แล้้ว จ ะเกิิดการมองสภาวะทุุกข์์ที่่�เป็็นอยู่่�เป็็นสิ่่�งที่่�บรรเทาและปััดเป่่าได้้  

ด้้วยผลแห่่งการปฏิิบััติิดีี ปฏิิบััติิชอบ ฝึึกทำำ�ความดีีทุกมิิติิ นั่่�นคืือพููดดีี คิดดีี ทำำ�ดีี ทำำ�จิิตใจให้้ผ่่องใสเพ่ื่�อเปิิด

รัับสิ่่�งดีี ที่่�จะมีีเข้้ามาเติมิเต็็มชีีวิตในทุกๆ วัน ให้้มีีแต่่ความสุขุ หันหน้า้เข้้าวััด ฟัังธรรม เจริญทาน ศีีล ภาวนา 

เพ่ื่�อเบี่่�ยงเบนจิิตให้้มองหาสิ่่�งที่่�บรรเทาความทุุกข์์ที่่�เผชิิญอยู่่�ได้้ อีี กทั้้�งเป็็นการสะสมบุุญในสภาวะความ 

เจ็็บป่่วยที่่�เป็็นอยู่่� และเป็็นกิจวัตรที่่�ควรปฏิิบััติิให้้เป็็นนิสััย เพ่ื่�อน้้อมรัับพรแห่่งบุุญ “อภิิวาทนสีีลิสฺฺส นิจฺฺจํํ 

วุุฑฺฺฒาปจายิิโน จตฺตาโร ธมฺฺมา วฑฺฺฒนฺฺติิ อายุุ วณฺฺโณ สุขํํ พลํํ” ธรรม 4 ประการ คืือ อายุุ วรรณะ สุขะ 

พละ ย่่อมเจริญแก่่บุคคลผู้้�มีีการอภิิวาทเป็็นปรกติิ อ่่อนน้อมต่่อผู้้�เจริญเป็็นนิตย์์ (ขุุ.ธ. (ไทย) 25/8/180)

3.  วิิธีีการประยุุกต์์ใช้้ธรรมโอสถบำำ�บััดกายและจิิต 
	 อ้้างอิิงแหล่่งที่่�มาของบทความวิิชาการน้ี้�จากงานวิจััยดุุษฎีีนิพนธ์ของผู้้�เขีียนเองเร่ื่�อง รููปแบบการ

ประยุุกต์์ใช้้การแพทย์์แผนไทยบำำ�บัดผู้้�ป่่วยโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมด้้วยธรรมโอสถตามแนวทางพระพุุทธศาสนา 

อำำ�เภอหนองเรืือ จังหวัดขอนแก่่น ซ่ึ่�งศึึกษาและคิิดค้้นกิจกรรมที่่�ช่่วยบำำ�บัดกายและจิิตไปพร้อมกััน ผู้้�เขีียน

ได้้คิิดค้้นกิจกรรมสร้า้ง 7 ส เพ่ื่�อสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมที่่�สร้้างสรรค์์จากการเรีียนรู้้�และฝึึกปฏิิบััติิ 

เพ่ื่�อเป็็นเครื่่�องมืือในการบำำ�บัดกายและจิิตด้้วยธรรมโอสถตามแนวทางพระพุุทธศาสนา ได้้แก่่  สวดมนต์์

คล่่อง สมองปััญญาไว สมาธิิตั้้�งมั่่�นด้วยใจ สนทนาธรรมผ่่อนคลาย สะอาดทั้้�งกายและใจ สถานที่่�อยู่่�แล้้ว

แจ่่มใส สมานฉัันท์กััลยาณมิิตร

	 1. 	 สวดมนต์์คล่่อง ได้้แก่่  การฝึึกสวดมนต์ ประกอบด้้วย บทพุุทธคุุณ ธรรมคุุณ สั งฆคุุณ  

บทชััยมงคลคาถา ยอดพระกััณฑ์์ไตรปิิฎก คาถาชิินบัญชร โพชฌัังคปริิตร บทมงคลสููตร บทอภััยปริิตร  

บทสวดแผ่่เมตตา ฝึึกสวดมนต์เป็็นประจำำ�ให้้เป็็นนิสััย เม่ื่�อสวดมนต์ซ้ำำ��ๆ เป็็นประจำำ�ทุกวััน จิิตจะเกิิดการ

จดจำำ�จนขึ้้�นใจ สามารถท่่องได้้ติิดปาก ไม่่ต้องเปิิดบทสวดมนต์ ก็สามารถจดจำำ�ได้้ โดยสวดเป็็นภาษาบาลีี
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ให้้ขึ้้�นใจและศึึกษาความหมายของบทสวดนั้้�น เพ่ื่�อให้้เกิิดความจำำ�ได้้หมายรู้้�ในบทสวดมนต์ด้้วยความเข้้าใจ

ที่่�แท้้จริง ผู้้�ที่่�สวดมนต์มีีโอกาสจะมีีสุขภาพจิิตดีีมากกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่สวดมนต์ โดยผู้้�ที่่�สวดมนต์เป็็นประจำำ�ทุกวััน 

หรืือทุุกสััปดาห์์มีีโอกาสที่่�จะมีีสุขภาพจิิตดีี มากกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่ได้้สวดมนต์หรืือสวดนานๆ ครั้้�ง โดยผลจากการ

ศึึกษาคุุณภาพได้้ช้ี้�ให้้เห็็นพฤติิกรรมการสวดมนต์ของผู้้�สวดว่่าขณะสวดมนต์จิิตใจจะจดจ่่อกัับบทสวด สมอง

จะปลอดโปร่่งไม่่นึกถึึงเร่ื่�องที่่�จะทำำ�ให้้ไม่่สบายใจ ทำำ�ให้้ผู้้�สวดอารมณ์์ผ่่อนคลาย อีีกทั้้�งสมาธิิที่่�เกิิดขึ้้�นจาก

การสวดมนต์ มีีประโยชน์์ในแง่่การพััฒนาสุุขภาพจิิต ทำำ�ให้้มีีความคิิดไปในทางบวก และความคิิดสร้้างสรรค์์

สามารถควบคุุมอารมณ์์ได้้ดีี เปลี่่�ยนการกระทำำ�ที่่�หยาบกระด้้างให้้เป็็นคนที่่�ใจเย็น็ เม่ื่�ออยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�

ตึึงเครีียดหรืือมีีความวิติกกัังวล ซ่ึ่�งข้้อมููลที่่�กล่่าวมานั้้�นล้วนแต่่เป็็นองค์ป์ระกอบที่่�สำำ�คัญที่่�จะทำำ�ให้้คนเรามีี

สุุขภาพจิิตที่่�ดีี (ทััศนีีเวศ ยะโส, 2558) 

	 2. 	 สมองปััญญาไว ได้้แก่่  การต่ื่�นรู้้� ตั้้ �งแต่่ตื่�นนอนจนเข้้านอน พิจารณาตััวเอง ไม่่เพ่่งเล็็งผู้้�อื่�น 

ระงัับจิิตที่่�ฟุ้้�งซ่่านอันเกิิดจากการใฝ่่รู้้�เร่ื่�องของผู้้�อื่�นจนเกิินควร ทำ ำ�ให้้สมองใช้้งานในสิ่่�งที่่�ไม่่มีีสาระเม่ื่�อ

พิิจารณากิิจกรรมต่ื่�นรู้้�ตั้้�งแต่่ตื่�นนอนจนเข้้านอน ว่่ าวัันน้ี้�ได้้ทำำ�อะไรบ้้าง เร่ื่�องดีี  เร่ื่�องร้้าย ทำ ำ�ความเข้้าใจ 

ในเร่ื่�องที่่�บัังเกิิด พิ จารณาไตร่่ตรองด้้วยจิิตที่่�ไม่่เข้้าข้้างตััวเอง เม่ื่�อสิ่่�งไหนผิดให้้ฝึึกละ ไม่่กระทำำ�ซ้ำำ��  

ขออโหสิิกรรมกัับผู้้�ที่่�ได้้กระทำำ�สิ่่�งไม่่ดีีนั้้�น ด้ วยจิิตที่่�สำำ�นึกผิิดโดยแท้้ เม่ื่�อสิ่่�งไหนถููก ให้้ช่ื่�นชมตััวเอง และ

กระทำำ�ซ้ำำ��จนเคยชิินเป็็นนิสััย เป็็นกิจกรรมฝึึกสมองให้้คิิดพิิจารณาเฉพาะสิ่่�งดีี มีีพลังับวก คืือคิิดบวกไม่่คิด

ลบ สร้้างพลังจิิตให้้ต่ื่�นรู้้�  สมองเกิิดการสร้้างสรรค์์แต่่สิ่่�งดีี  เพิ่่�มพลังให้้สมองปััญญาไว เช่่น  เม่ื่�อของหาย  

ฝึึกคิิดทบทวนย้้อนไปเป็็นลำำ�ดับ จนห าของที่่�หายเจอ เม่ื่�อฝึึกบ่่อยๆ เป็็นการฝึึกสติิให้้ต่ื่�นรู้้�และไม่่หลงลืืม

โดยง่่าย

	 3. 	 สมาธิติั้้�งมั่่�นด้วยใจ ได้้แก่่ การเดินิจงกรม นั่่�งสมาธิิ หรืือนอนสมาธิ ิพร้อมคำำ�บริิกรรม “พุุทโธ” 

"การทำำ�สมาธิิแบบบริิกรรม"

	 	 การบริิกรรม ทำำ�ให้้จิิตเป็็นหนึ่่�ง

	 	 จิิตเป็็นหนึ่่�ง ทำำ�ให้้เกิิดความสงบ

	 	 ความสงบ ทำำ�ให้้จิิตมีีพลัง

	 	 จิิตมีีพลัง ทำำ�ให้้มีีสติิระลึึกรู้้�

	 	 มีีสติิระลึึกรู้้� ทำำ�ให้้เกิิดสติิปััญญา

	 	 มีีสติิปััญญา ทำำ�ให้้รู้้�ทันอารมณ์์

	 	 การรู้้�ทันอารมณ์์ ทำำ�ให้้จิิตเป็็นกลางได้้ (สถาบัันพลังจิิตตานุุภาพ, 2565)

	 ในขณะปฏิิบััติิให้้ฝึึกหายใจเข้้าลึึก ห ายใจออกยาวผ่่อนคลาย ห ากไม่่สะดวกในการเดิินจงกรม  

ให้้ฝึึกนั่่�งสมาธิิบนเก้้าอ้ี้�ที่่�หย่่อนขาได้้ เพ่ื่�อสะดวกกัับผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่สามารถนั่่�งสมาธิิกัับพื้้�นได้้ ฝึึกปฏิิบััติิ 

ทุุกวัันตามเวลาที่่�สะดวก เริ่่�มต้้นครั้้�งละ 5 นาทีี แล้้วเพิ่่�มระยะเวลาขึ้้�นตามกำำ�ลังที่่�ทำำ�ได้้ ไม่่ลำำ�บากตััวเอง 
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ให้้ทำำ�ด้วยความรู้้�สึกผ่่อนคลาย สบายใจ ไม่่ฝืน เวลาที่่�ดีีและเหมาะสมคืือช่่วงเวลาก่่อนนอน เพ่ื่�อทบทวน

กิิจกรรมที่่�ทำำ�มาทั้้�งวััน หากสามารถเดิินจงกรมได้้ ให้้เดิินจงกรมก่่อนเพ่ื่�อผ่่อนคลายจิิต ก่่อนที่่�จะนั่่�งสมาธิิ 

กำำ�หนดจิิตด้้วยคำำ�บริิกรรม “พุุทโธ” เพ่ื่�อจะสามารถนั่่�งด้้วยความสงบจิิตนิ่่�งโดยง่่าย 

	 4. 	 สนทนาธรรมผ่่อนคลาย ได้้แก่่ การเสวนาธรรม แลกเปลี่่�ยนปัญหาชีีวิตที่่�ประสบอยู่่� เพ่ื่�อสรรหา

ธรรมโอสถมาช่่วยบำำ�บัดใจและแก้้ปััญหาให้้คลายทุุกข์์นั้้�น  มองความทุุกข์์ให้้เป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนต้องประสบ

หลากหลายรููปแบบแตกต่่างกัันไป เน้้นหลัักธรรมที่่�ใกล้้ตััวที่่�สุุดซ่ึ่�งเป็็นหลัักคุุณธรรมพื้้�นฐานของชาวพุุทธ 

นั่่�นคืือ เร่ื่�อง ศีี ล 5 หรืื อเบญจศีีล ห มายถึึง หลั กคำำ�สั่่�งสอนของพระพุุทธเจ้้าที่่�มอบไว้้เป็็นหลักธรรมและ

คุุณธรรมพื้้�นฐาน 5 ข้อ ให้้พุุทธศาสนิิกชนยึึดถืือปฏิิบััติิตาม โดยสามารถจำำ�ง่่ายๆ ได้้ดัังน้ี้� 1) ห้้ามฆ่่าสััตว์์ 

2) ห้้ามลัักทรััพย์์ 3) ห้้ามประพฤติิผิิดในกาม 4) ห้้ามพููดเท็็จ 5) ห้้ามด่ื่�มสุุรา และของมึึนเมา การพููดคุุย

แลกเปลี่่�ยนข้อคิิดหรืือหลักธรรมดีีๆ ช่่ วยยกระดัับความคิิดและจิิตใจให้้สููงขึ้้�น บางสิ่่�งที่่�มองข้้ามได้้ ก็ ควร

ปล่่อยวาง บางสิ่่�งที่่�ควรพิิจารณาก็็ควรพิิจารณาให้้ถ่่องแท้้ เช่่น หลักธรรมพื้้�นฐาน ศีีล 5 หรืือการปฏิิบััติิตน

อยู่่�ในศีีลในธรรม อย่่ารอให้้ป่่วยแล้้วค่่อยพิิจารณาธรรม แต่่ควรพิิจารณาธรรมและฝึึกปฏิิบััติิธรรมตั้้�งแต่่

ตอนน้ี้� โดยเป็็นกิจกรรมเข้้าวััดทุุกวัันพระ เพ่ื่�อเสวนาธรรมกัับพระสงฆ์์ในข้อธรรมที่่�อยากรู้้� และแลกเปลี่่�ยน

ธรรมะที่่�ได้้เรีียนรู้้�กับญาติิธรรมที่่�เข้้าวััดมาเจริญทาน ศีีล ภาวนาในวันพระ ในเร่ื่�องอานิิสงค์์ของบุุญกิิริิยา

วััตถุุ 3 เพ่ื่�อให้้เข้้าใจในอานิิสงค์์ผลบุุญแห่่งการทำำ�ความดีีเบื้้�องต้้น  3 ประการที่่�จะบ่่มเพาะให้้เกิิดความ

เคยชิินและกลายเป็็นนิสััยในการทำำ�บุญทุุกวัันด้วยจิิตอัันเป็็นกุศลแห่่งความเข้้าใจในบุญที่่�กระทำำ�นั้้�น 

โดยแท้้จริง

	 5. 	 สะอาดทั้้�งกายและใจ ได้้แก่่ การรัักษาศีีล 5 ให้้บริิสุุทธิ์์� ด้วยการดููแลกาย วาจาและใจให้้พููด

ดีี คิดดีี ทำำ�ดีี รายละเอีียดดัังน้ี้�

	 	 5.1	 ความสะอาดทางกาย ได้้แก่่ 1) ละการฆ่่าสััตว์์ เว้้นขาดจากการฆ่่าสััตว์์ มีีความละอาย 

มีีความเอ็็นดูู  ความกรุุณา หวั งประโยชน์์เกื้้�อกููลแก่่สัตว์์ทั้้�งปวง 2) ละการลัักทรััพย์์ เว้้นขาดจากการลััก

ทรััพย์์ ไม่่ถืือเอาวััตถุุที่่�เป็็นของบุุคคลอ่ื่�นที่่�เจ้้าของมิิได้้ให้้ ด้ วยเจตนาขโมย3) ละการประพฤติิผิิดในกาม 

เว้้นขาดจากการประพฤติิผิิดในกาม ไม่่ประพฤติิล่่วงในสตรีีที่่�มีีผู้้�ดููแลรัักษา (ผู้้�ดููแลรัักษาน้ี้� ได้้แก่่  มารดา 

บิิดา พี่่�ชาย น้องชาย พี่่�สาว น้องสาว หรืือญาติิ) สตรีีที่่�ประพฤติิธรรม สตรีีที่่�มีีสามีี รวมถึึงสตรีีที่่�มีีคู่�รััก

	 	 5.2 	ความสะอาดทางวาจา ได้้แก่่ 1) ละการพููดเท็็จ เว้้นขาดจากการพููดเท็็จ ไม่่เป็็นผู้้�กล่่าว

เท็็จทั้้�งที่่�รู้้�ว่่าเท็็จ ไม่่ว่่าจะเพ่ื่�อประโยชน์์ของตนของผู้้�อื่�น 2) ละคำำ�ส่่อเสีียด เว้้นขาดจากคำำ�ส่่อเสีียด ทำำ�ให้้

คนแตกแยกกััน  กล่่าววาจาที่่�ทำำ�ให้้คนพร้อมเพรีียงสามััคคีีกัน  สมานคนที่่�แตกร้้าวกัันแล้้ว ส่่ งเสริิมคนที่่�

พร้อมเพรีียงกัันให้้สามััคคีีกัน ยินดีีและเพลิดเพลินในความสามััคคีีของหมู่�ชน 3) ละคำำ�หยาบ เว้้นขาดจาก

คำำ�หยาบ กล่่าวแต่่วาจาที่่�ไม่่มีีโทษ ไพเราะหูู ชวนให้้รัักใคร่่ พอใจ 4) ละคำำ�เพ้้อเจ้้อ เว้้นขาดจากคำำ�เพ้้อเจ้้อ 

พููดถููกเวลา พููดแต่่คำำ�ที่่�เป็็นจริง มีีหลักฐานอ้างอิิง และประกอบด้้วยประโยชน์์ 
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	 	 5.3	 ความสะอาดทางใจ ได้้แก่่ 1) ไม่่อยากได้้ของผู้้�อื่�น คืือ ไม่่อยากได้้วััตถุุสิ่่�งของของบุุคคล

อ่ื่�น หรืื อประพฤติิผิิดลููกเมีียผู้้�อื่�น  ครองศีีล ครองธรรม 2) ไม่่มีีจิิตปองร้้ายผู้้�อื่�น คืื อ ไม่่มีีความคิิดในใจ 

อัันชั่่�วร้้าย คิดแต่่ว่่าสััตว์์ทั้้�งหลายจงเป็็นผู้้�ไม่่มีีเวร ไม่่มีีความมุ่่�งร้้ายกััน ไม่่มีีทุกข์์ มีีสุขเสมอ (ทีี.ปา. (ไทย) 

11/347/362) 3) ไม่่เมามัวักัับสุุรายาเสพติดิอัันนำำ�จิิตให้้ขาดสติ ิคืือ ครองสติใิห้้จิิตคิิดดีีอยู่่�เสมอ มีีจิิตระลึึก

ว่่าสิ่่�งน้ี้�ดีี สิ่่ �งน้ี้�ชอบ ได้้แก่่  ผลแห่่งการทำำ�ดีี  ผลแห่่งการทำำ�ชั่่�ว กฎแห่่งกรรมอัันเกิิดจากการกระทำำ�นั้้�น  

ดำำ�รงตนเป็น็คนจิิตดีีใสสะอาด ผู้้�รักัษาศีีล 5 น้ี้� ย่่อมเป็น็ผู้้�สะอาดทั้้�งกาย วาจา ใจ มุ่่�งเน้้นให้้มองเห็น็ผลของ

กรรมดีี กรรมชั่่�ว ความประพฤติิดีี ปฏิิบััติิชอบ ทั้้�งทางกาย วาจา ใจ อันจะส่่งผลให้้เป็็นผู้้�ที่่�สะอาดพร้อม

ทั้้�งกายและใจโดยแท้้ เพ่ื่�อฝึึกเรีียนรู้้�และปฏิิบััติิในการแสดงออก สื่�อสาร พููดคุุย และปรัับทััศนคติิความคิิด 

ที่่�จะเปลี่่�ยนมโนจิิตภายในให้้คิิดดีีจากภายในและแสดงทางกายในเชิิงสร้้างสรรค์์ จรรโลงใจ

	 6. 	 สถานที่่�อยู่่�แล้้วแจ่่มใส ได้้แก่่ การอยู่่�ดีีมีีสุข ตามหลักอาวาสสััปปายะ สร้้างสถานที่่�อยู่่�อาศััย

ให้้ร่่มร่ื่�น ร่่มเย็น็ จิิตแจ่่มใส สบายกาย สบายใจ โดยปฏิิบััติิดัังน้ี้� 1) มีีความสะอาด ที่่�อยู่่�อาศััยจะต้้องสะอาด

ไม่่มีีสิ่่�งไม่่ชวนมองที่่�จะรบกวนจิิตใจของผู้้�อาศััย 2) มีีแสงสว่่างเหมาะสม ควรจะมีีการติิดไฟฟ้าให้้แสงสว่่าง

เพีียงพอ เพ่ื่�อป้้องกัันอุบััติิเหตุที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้ เพ่ื่�อการใช้้ประโยชน์์ทั้้�งในการอยู่่�อาศััย การสััญจร และการ

ศึึกษาปฏิิบััติิธรรม 3) มีีความสงบ ที่่�อยู่่�อาศััยจะต้้องปราศจากมลภาวะทางเสีียง หรืือถ้้าจำำ�เป็็นต้องกระทำำ�

กิิจกรรมใดที่่�มีีเสีียงดัังรบกวนก็จะต้้องใช้้เวลาไม่่นานเกิินไป และต้้องไม่่มีีผู้้�คนพลุกพล่่านวุ่่�นวาย 4) มีีความ

แข็็งแรงปลอดภััย อาคารและสิ่่�งปลููกสร้้างในบริิเวณที่่�อยู่่�อาศััยจะต้้องมีีความมั่่�นคง แข็็งแรง และมีีความ

ปลอดภััยต่่อชีีวิตและร่่างกายของผู้้�ที่่�อยู่่�อาศััย 5) มีีบริิเวณสำำ�หรับการปฏิิบััติิธรรมอย่่างเหมาะสม และมีี

พื้้�นที่่�สำำ�หรับประกอบกิิจกรรมร่่วมกัันของครอบครััวเพ่ื่�อความผ่่อนคลาย

	 	 ดัังนั้้�น การอยู่่�ดีีมีีสุข เพ่ื่�อสร้้างสรรค์์ที่่�อยู่่�อาศััยเป็็นสถานที่่�ที่่�มีีความร่่มร่ื่�น สะอาด สว่่าง และ

สงบ เพ่ื่�อสร้้างพลังกายดีี ใจเป็็นสุขให้้ผู้้�อยู่่�อาศััยได้้ผ่่อนคลายและมีีความสุุขในการอยู่่�บ้้าน

	 7. 	 สมานฉัันท์กััลยาณมิิตร ได้้แก่่ การเป็็นบุคคลผู้้�มีีน้ำำ��ใจดีีงาม เอื้้�อเฟื้้�อเผ่ื่�อแผ่่ เกื้้�อกููลประโยชน์์

ทั้้�งสำำ�หรับตนเองและผู้้�อื่�น นั่่�นคืือการเป็็นเพ่ื่�อนที่่�ดีี เป็็นมิตรที่่�ดีีหรืือมิิตรแท้้ ซ่ึ่�งแบ่่งออกได้้เป็็น 4 ประเภท

คืือ มิตรมีีอุปการะ มิตรร่่วมสุุขร่่วมทุุกข์์ มิตรแนะนำำ�ประโยชน์์ และมิิตรมีีความรัักใคร่่  เม่ื่�อมิิตรแท้้หรืือ

กััลยาณมิติรได้้ปฏิิบััติิหน้าที่่�ของตนต่่อคนอื่่�นแล้ว้ ย่่อมสร้า้งความแน่่นแฟ้น้แก่่มิตรภาพระหว่่างกันัมากยิ่่�ง

ขึ้้�น  เช่่น มิตรภาพระหว่่างบิิดามารดา ต่่อบุุตรธิิดา ครููบาอาจารย์์ต่่อลููกศิิษย์์ เพ่ื่�อนต่่อเพ่ื่�อน  ซ่ึ่�งเกิิดจาก

ความรัักหรืือความปรารถนาดีีต่่อกัันโดยแท้้จริง การได้้เจรจาสนทนาและได้้ศึึกษาปฏิิปทาพร้อมคุุณธรรม

ของท่่านผู้้�ถึงพร้อมด้้วย ศรัทธา ศีีล จาคะ และปััญญาตามสมควรน้ี้� เรีียกว่่า กัลยาณมิิตตตา (พระพรหม

คุุณาภรณ์์ (ประยุุทธ์์ ปยุุตฺฺโต), 2546) คืือความเป็็นผู้้�มีีกัลยาณมิิตรเป็็นเพ่ื่�อนนั่่�นเอง เน้้นการแสดงออกที่่�

จริงใจและมีีเมตตาต่่อกััน การได้พูู้ดคุุยและได้รั้ับความรักัจากคนรอบข้า้งย่่อมสร้้างความสุขุและมิิตรภาพ

ขึ้้�นในใจ รู้้�ว่่ าตนเองยัังมีีเพ่ื่�อนและคนที่่�รัักอยู่่�รอบตััว สร้้างความรัักสมััครสมานสามััคคีีในชุมชนและเห็็น
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คุุณค่่าในตนเองและคนรอบข้้าง

	 เม่ื่�อปฏิิบััติิตามกิิจกรรมสร้้าง 7 ส ให้้เกิิดเป็็นนิสััยแล้้ว หมั่่ �นดููแลกายและจิิตให้้สมบููรณ์์พร้อม  

ด้้วยการพููดดีี คิดดีี ทำำ�ดีี อยู่่�เสมอ เรีียนรู้้�ว่่าทำำ�อย่่างไรให้้มีีความสุุข เม่ื่�อรู้้�แล้้วก็็ต้้องปฏิิบััติิตามนั้้�นให้้เกิิดสุุข 

นอกจากน้ี้� ต้องทำำ�ตนให้้เสมอต้น้เสมอปลายด้้วยคืือ เคยวางตัวักัับคนอื่�นในทางที่่�ดีีอย่่างไรก็็ต้้องปฏิิบััติิตััว

เหมืือนเช่่นเดิิมนั้้�นไม่่เปลี่่�ยนแปลง มีีความยิินดีีกับผู้้�ที่่�ประสบความสำำ�เร็็จอย่่างจริงใจ การแสดงออกอย่่าง

จริงใจเช่่นน้ี้� ย่่อมทำำ�ให้้เป็็นที่่�รัักที่่�พอใจของทุุกคนรอบข้้าง สร้้างความสุุขกายสุุขใจให้้เกิิดกัับตนและบุุคคล

รอบข้้าง

4.  การนำำ�ธรรมโอสถมาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน
	 1. 	 เริ่่�มต้้นด้วยการทดลอง มองหา เสาะแสวงหา ค้นหา ลองฝึึกปฏิิบััติิ เริ่่�มต้้นจากการทดลอง

สวดมนต์ เดิินจงกรม นั่่ �งสมาธิิ นั่่ �งพิิจารณาตนเอง ฝึึกพิิจารณาลมหายใจเข้้าลึึก ลมหายใจออกยาว 

เพ่ื่�อผ่่อนคลายจิิต เริ่่�มต้้นด้วยเวลาสั้้�นๆ เท่่าที่่�รู้้�สึกสบาย 5 นาทีี แต่่ฝึึกปฏิิบััติิวัันละหลายครั้้�ง จนเริ่่�มชิิน 

ให้้เพิ่่�มเวลานานขึ้้�น 10-15 นาทีี เลืือกเวลาที่่�สะดวกเหมาะสม เวลาต่ื่�นนอนหรืือก่่อนนอน เพิ่่�มเวลาตาม

ศัักยของร่่างกายและจิิตที่่�ถููกจริต ทำำ�เท่่าที่่�สบายกาย สบายจิิต 

	 2. 	 ฝึึกปฏิิบััติิอย่่างสม่ำำ��เสมอ เม่ื่�อลองปฏิิบััติิธรรมแล้้วเหมาะกัับจริตแห่่งตน  ให้้ใส่่ใจและมีีวินััย

ในการฝึึกปฏิิบััติิอย่่างสม่ำำ��เสมอ ฝึึกฟัังธรรมเทศนา เพ่ื่�อสร้้างแนวคิิดที่่�ถููกต้้องในจิิต ฝึึกเดิินจงกรม นั่่�งสมาธิิ

ด้้วยความมีีสติิมุ่่�งมั่่�นและศรััทธาในพระพุุทธศาสนาให้้ถึึงที่่�สุุด เพ่ื่�อสร้้างเกราะป้้องกัันการท้้อหรืือล้้มเลิิก

กลางคััน  แล้้วเดิินไปบนเส้้นทางการปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้อง ฝึึกเรีียนรู้้�จากการเสวนาธรรมที่่�สร้้างมุุมคิิดดีีๆ  

มองโลกในแง่่บวกที่่�สร้้างสรรค์์ ตนเท่่านั้้�นที่่�รู้้�คืือหลักการฝึึกตนให้้ปฏิิบััติิเพ่ื่�อการรัับรู้้�เฉพาะตน  มองการ

เข้้าใจของจิิตในโลกปััจจุบัันที่่�เป็็นอยู่่�ด้้วยความจริง ยอมรัับเหตุและผลที่่�เกิิดขึ้้�นด้วยจิิตที่่�เป็็นสุข มีี จิิตที่่�

พร้อมในการแก้้ไขเปลี่่�ยนแปลงให้้ชีีวิตดีีขึ้้�นในทุกๆวัันทั้้�งกายและจิิตควบคู่่�กัันไป 

	 3. 	 สร้้างวิินััยในการปฏิิบััติิในชีีวิตประจำำ�วัน  เม่ื่�อฝึึกปฏิิบััติิจนเคยชิินแล้้ว อย่่าได้้หยุุดปฏิิบััติิ  

ให้้สร้้างวิินััยให้้เกิิดเหมืือนการฝึึกปฏิิบััติิธรรม คืื อ การกิินข้าว หรืื อการหายใจ ที่่ �ไม่่สามารถหยุดหรืือ 

ขาดได้้ แต่่คืือสิ่่�งที่่�จรรโลงชีีวิตให้้ยืืนหยัดัต่่อไป ด้วยความสุุข ไม่่ฝืน ไม่่บังคัับ แต่่ทำำ�ตามที่่�จิิตสั่่�ง ทำำ�จนเป็็น

วิินััย ทำำ�แล้้วเกิิดความสบายใจ 

	 	 ชีีวิต ประกอบด้้วย สองส่่วน คืื อ กายกัับใจ หลักการเสริิม 7 ดีี  เพ่ื่�อให้้สอดคล้้องกัับหลัก 

สััปปายะ 7 คืือ อยู่่�ดีี (อาวาสสัปัปายะ), กินิดีี (โภชนสัปัปายะ), อยู่่�ในถิ่่�นที่่�เหมาะดีี (โคจรสัปัปายะ), ธรรมะ

สบายใจดีี (ภััสสสััปปายะ), กัลยาณมิิตรดีี (ปุุคคลสััปปายะ), อากาศเย็็นสบายดีี (อุุตุุสััปปายะ) และอิิริิยาบถ

ผ่่อนคลายดีี (อิิริิยาปถสัปัปายะ) เปรีียบเสมืือนการออกกำำ�ลังต้้องให้้ครบทั้้�งสองส่่วน คืือออกกำำ�ลังกายด้้วย
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กายเคล่ื่�อนไหว ออกกำำ�ลังใจด้วยใจหยุุดนิ่่�ง การปฏิิบััติิธรรม ก็ทำำ�ให้้ครบทั้้�งสองส่่วน คืือ ดููกายเคล่ื่�อนไหว 

ดููใจนึกคิิด ชีีวิตที่่�ปกติิ คืือชีีวิตที่่�ให้้ความสำำ�คัญทั้้�งสองส่่วน การให้้ความสำำ�คัญเพีียงส่่วนเดีียว คืือชีีวิตที่่�ผิิด

ปกติิ ดังนั้้�นควรสร้้างสมดุุลทั้้�งกายและใจให้้ถึึงพร้อม เพ่ื่�อความแข็็งแรงทั้้�งกายและใจที่่�ยั่่�งยืืน

5.  สรุป
	 ธรรมโอสถมีีความสำำ�คัญต่่อการใช้้ชีีวิตประจำำ�วันของมนุุษย์์เป็็นอย่่างมาก เพราะมนุุษย์์ประกอบ

ด้้วยกายและจิิต โดยเฉพาะเร่ื่�องของจิิตซ่ึ่�งพระพุุทธองค์์ให้้ความสำำ�คัญเป็็นอย่่างมากโดยมุ่่�งหวังชำำ�ระจิิตใจ

ให้้บริิสุุทธิ์์�ผ่่องใส ปราศจากกิิเลสทั้้�งปวงเม่ื่�อจิิตใจสงบสุุขก็็จะส่่งผลต่่อร่่างกายทำำ�ให้้อวััยวะทุุกส่่วนทำำ�งาน

เป็็นระบบ สามารถบรรเทาหรืือหายจากอาการเจ็็บป่่วยได้้ เม่ื่�ออยากอายุุยืืน ผิ วพรรณเปล่่งปลั่่�ง มีีพลั ง  

มีีความสุขุอยู่่�เสมอ ก็ต้้องหมั่่�นทำำ�บุญอยู่่�เป็็นนิจ เพ่ื่�อรัับพรทุุกวัันเติิมเต็็มพลังชีีวิตให้้เปี่่�ยมสุุข การประยุกุต์์

ธรรมโอสถบำำ�บัดกายและจิิตกัับวิิถีีชีีวิตประจำำ�วัน โดยการหมั่่�นเจริญบุุญกริิยาวััตถุุ 3 ทาน ศีีล ภาวนา สวดมนต์ 

ฟัังธรรมเทศนา เสวนาธรรม นั่่�งสมาธิิ อย่่าได้้พร่่อง ต่่อเน่ื่�องสม่ำำ��เสมอให้้เป็็นนิสััย รวมถึึงการใช้้ชีีวิตด้้วย

ความสบายและเหมาะสม สอดคล้้องกัับหลักสััปปายะ 7 คืือ ที่่�อยู่่�ที่่�เหมาะสม ทำำ�เลที่่�เหมาะสม อาหารที่่�

เหมาะสม การพููดคุุยธรรมะที่่�เหมาะสม บุคุคลที่่�เหมาะสม อากาศที่่�เหมาะสม และอิิริิยาบถที่่�เหมาะสมกัับ

วิิถีีตนเอง การผสมผสานธรรมโอสถให้้กลมกลืืนกับัวิิถีีชีีวิตประจำำ�วันเป็น็สิ่่�งที่่�จำำ�เป็น็มาก เม่ื่�อปฏิิบััติิทุุกวััน

ด้้วยความสม่ำำ��เสมอจนกลายเป็น็ความเคยชิินเกิิดเป็็นวินััย และกลายเป็น็นิสััยที่่�คุ้้�นชินกับการอยู่่�กัับธรรมะ

เหมืือนอยู่่�กัับธรรมชาติทิี่่�คุ้้�นเคย กลายเป็็นวิถีีชีีวิตที่่�เต็็มไปด้้วยความผ่่อนคลายสบายกายและจิิต เป็็นความ

สุุขที่่�ยั่่�งยืืนอย่่างแท้้จริง

6.  องค์์ความรู้้�ที่�ได้้รัับ
	 การนํําเอาธรรมโอสถทางพระพุุทธศาสนามาประยุุกต์ใช้ในการดููแลสุุขภาพ  เกิิดองค์์ความรู้้�จาก

การประยุุกต์์ธรรมโอสถบำำ�บัดกายและจิิตกัับวิิถีีชีีวิตประจำำ�วัน  เปนการดููแลทางกาย เพ่ื่�อใหกายแข็็งแรง

สมบููรณ การดููแลทางจิิต เพ่ื่�อใหเกิิดจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์� ก่่อเกิิดปััญญาในการมีีสติิในการพิิจารณาไตร่่ตรองและ

การปรัับตััวอยู่่�ในสังคมอย่่างมีีความสุุข ภายใต้้กิิจกรรมสร้้าง 7 ส ได้้แก่่ สอดมนต์คล่่อง สมองปััญญาไว 

สมาธิิตั้้�งมั่่�นด้วยใจ สนทธนาธรรมผ่่อนคลาย สะอาดทั้้�งกายและใจ สถานที่่�อยู่่�แล้้วแจ่่มใส และสมานฉัันท์

กััลยาณมิิตร และส่่งเสริิม 7 ดีี ได้้แก่่ การอยู่่�ดีี กินดีี อยู่่�ในถิ่่�นที่่�เหมาะดีี ธรรมะสบายใจดีี กัลยาณมิิตรดีี 

อากาศเย็็นสบายดีี และอิิริิยาบถผ่่อนคลายดีี เปนการดููแลเร่ื่�องการใชชีีวิตหรืือการดํําเนิินชีีวิต เพ่ื่�อใหเกิิด 

สุุขภาวะองค์์รวมทั้้�ง 4 ด้ านที่่�เข้มแข็็ง เปนปจจัยส�งเสริิมคุุณภาพชีีวิตทางด้านกาย จิิตใจ ปั ญญา สั งคม

เข้าด้วยกัันอย่่างลงตััว
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