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บทคัดย่อ 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบผลของการสวดมนต์และทบทวนธรรมตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรมที่มีต่อความเครียดของผู้ต้องขังหญิง การวิจัยครั้งนี้  เป็นการวิจัยเชิงทดลอง
เบื้องต้น (Pre-Experimental Research) แบบกลุ่มเดียววัดก่อน-หลังการทดลอง (One Group 
Pretest-Posttest Design) กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ต้องขังหญิงในเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 
จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาจากเกณฑ์คัดเข้าและคัดออกที่ผู้วิจัยก าหนดขึ้น กลุ่มตัวอย่างท าการวัดระดับ
ความเครียด โดยใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) กรมสุขภาพจิต ก่อนและหลังได้รับโปรแกรม
สวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 7 วัน สถิติที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์คะแนนเฉลี่ยก่อน 
และหลังการทดลอง โดยใช้สถิติ Paired Sample t-test ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 
 ผลการวิจัย พบว่า 
 1.  ผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับสูง ( X =54.4, S.D.= 9.75) หลัง    
การทดลองผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับสูง (X = 44.33, S.D.= 9.37) 
 2.  ความเครียดของผู้ต้องขังหญิงลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการ
ทดลอง เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง  
 สรุปผลการวิจัยได้ว่า โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
สามารถลดความเครียดของผู้ต้องขังหญิงได้ ดังนั้น ควรส่งเสริมให้ผู้ต้องขังหญิงมีการปฏิบัติการสวดมนต์
และการทบทวนธรรมเป็นประจ าทุกวัน เพ่ือช่วยลดความเครียด ลดความทุกข์ภายในจิตใจและเพ่ิม
ความผาสุกในชีวิตได้อย่างยั่งยืน 
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ABSTRACT 

 
 The purpose of this research was to examine the effect of a chanting and 
dhamma review program with Buddhist medicine on stress levels of female prisoners. 
This research was pre-experimental research, using a one-group pretest-posttest 
design. The sample group comprised 30 female prisoners from the Nakhon Phanom 
Central Prison , Nakhon Phanom province. The participants were selected based on 
the inclusion and exclusion criteria established by the researchers. The participants 
were measured the stress level at the pretest using the stress measurement method 
called SPST-20 by Mental Health Department. For four weeks and seven days a week , 
they participated in the chanting and dhamma review program with Buddhist medicine. 
After the treatment, they were given a posttest, which was identical to the pretest. 
The obtained data were analyzed using frequency, percentage, mean score, and 
standard deviation.  The pretest and posttest scores were analyzed using a paired 
sample t-test, at the level of .05. 
 
 The results revealed that : 
 1.  At the pretest, the stress of female prisoners was at a high level ( X = 
54.47, S.D. =  9.75) After the treatment, the level of the stress at the posttest was 
also at a high level (X = 44.33 , S.D.  = 9.37) 
    2.  The comparison between the pretest and posttest scores revealed that 
the stress level of female prisoners reduced significantly after the treatment, p < .05 
  In conclusion, based on the findings of the study, the chanting and dhamma 
review program with Buddhist medicine could help reduce female prisoners’ stress. 
Therefore, female prisoners should be encouraged to practice chanting and dhamma 
review daily to reduce stress and mental sufferings and to increase their sustainable 
happiness. 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 บ้านเมืองมีความเจริญรุ่งเรืองขึ้น บทบาททางสังคมของผู้หญิงเปลี่ยนแปลงไป จากเดิมที่
ผู้หญิงจะท าหน้าที่ดูแลบ้านและเลี้ยงดูบุตร โดยมีผู้ชายหาเลี้ยงครอบครัว เมื่อผู้หญิงมีบทบาททาง
สังคมมากขึ้น ต้องรับผิดชอบหาเลี้ยงตนเองและครอบครัวมากขึ้น เมื่อต้องประสบกับปัญหาทางเศรษฐกิจ 
ปัญหาสังคม ปัญหาครอบครัว ซึ่งส่วนใหญ่มีฐานะยากจน ขาดการศึกษา ขาดความรู้ ทักษะในการ
ประกอบอาชีพ ท าให้มีโอกาสที่จะเข้าไปสู่การกระท าผิดมากขึ้น  (นัทธี จิตสว่าง.  2560 : 1) โดยใน
หลายกรณีผู้หญิงเป็นทั้งผู้กระท าและถูกกระท า เป็นผลให้จ านวนผู้ต้องขังหญิง เพ่ิมสถิติสูงขึ้นอย่าง
ต่อเนื่องมาโดยตลอด ในปี พ.ศ. 2557 มีจ านวนผู้ต้องขังหญิงถึง 45,225 คน ซ่ึงประเทศไทยนับเป็นประเทศ
ที่มีจ านวนผู้ต้องขังหญิงมากเป็นอันดับ 4 ของโลก รองจากสหรัฐอเมริกา จีน และรัสเซีย และหากเทียบ
กับจ านวนประชาชนต่อ 100,000 คน แล้วประเทศไทยจัดได้ว่ามีอัตราส่วนผู้ต้องขังหญิงต่อประชากร     
100,000 คน มากเป็นอันดับ 1 ของโลก (นัทธี จิตสว่าง.  2558 : 1) ซึ่งในจ านวนนี้ประมาณ 70% เป็นผู้ต้องขัง
ที่ต้องคดียาเสพติด โดยเป็นผู้ต้องขังหญิงประมาณ 15% (วีระวัฒน์ พันธ์ครุฑ.  2559 : 1) จากรายงาน
ข้อมูลสถิติผู้ต้องราชทัณฑ์ท่ัวประเทศ ส ารวจ ณ วันที่ 1 ธันวาคม 2560 มีผู้ต้องขังหญิงจ านวน 42,772 คน 
(สถิติผู้ต้องราชทัณฑ์ท่ัวประเทศ.  2560) 
 การเปลี่ยนสถานะจากผู้หญิงธรรมดาทั่วไปมาเป็นผู้ต้องขังหญิงนั้น ส่งผลทางลบอย่างใหญ่
หลวงต่อชีวิต โดยเฉพาะทุกข์ทางจิตใจที่สูญเสียอิสรภาพ ยิ่งมีค าสั่งต้องโทษสูงก็ยิ่งเป็นทุกข์และหดหู่
ใจมากขึ้น ผู้ต้องขังหญิงจ านวนไม่น้อยต้องใช้เวลายาวนานท าใจรับสภาพต้องขัง ขณะที่อีกจ านวนไม่
น้อยถูกครอบครัวปฏิเสธ ไม่ยอมรับ (กฤตยา อาชวนิจกุล และกุลภา วจนสาระ.  2558 : 27) พอรู้ว่า
ถูกจ าคุกจะเกิดความรู้สึกความตกใจอย่างรุนแรง เกิดความหวั่นกลัวต่อเรือนจ า รู้สึกสูญเสียมากมายใน
ชีวิต กังวลเกี่ยวกับชีวิตในเรือนจ า เป็นห่วงสมาชิกในครอบครัว และพยายามท าใจยอมรับซึ่งก่อให้เกิด
ความทุกข์ใจจากการถูกจองจ า การพลัดพรากจากครอบครัว จากกฎระเบียบในเรือนจ าและการขาด
อิสรภาพในชีวิต การไม่สามารถช่วยเหลือครอบครัวได้ และความทุกข์ใจจากการอยู่ท่ามกลางคนแปลกหน้า 
เป็นผลให้ผู้ต้องขังหญิงต้องปรับตัวและปรับใจ พยายามท ากิจกรรมต่าง ๆ ในเรือนจ า มีปฏิสัมพันธ์กับ
ผู้ต้องขังอ่ืน เปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือเอาตัวรอด ตระหนักถึงความหมายในชีวิต ท าให้เกิดความมุ่งหวัง
และความกังวลในอนาคตภายหลังจากพ้นโทษ มีความตั้งใจกลับออกไปท างาน กลับไปบ้านและอยู่กับ
ครอบครัว และกังวลเกี่ยวกับการยอมรับของสังคมและญาติพ่ีน้อง (สมภพ แจ่มจันทร์ .  2550 : 1)  
สภาวะที่ต้องเข้ามาอยู่ในเรือนจ า ท าให้รู้สึกหวาดกลัว วิตกกังวลเศร้าโศก เสียใจ เครียด หมดอาลัยใน
ชีวิต (นภาภรณ์ หะวานนท์ และคนอ่ืน ๆ.  2555 : 12) ผู้หญิงเป็นเพศที่อ่อนไหวและเปราะบางทาง
จิตใจ (อรสม สุทธิสาคร.  2556 : 1) แม้ว่าผู้ต้องขังจะเข้าอยู่ในเรือนจ าด้วยสาเหตุใดก็ตาม แต่การ     
มาอยู่รวมกันในสิ่งแวดล้อมใหม่ที่ค่อนข้างแออัด โดยใช้เวลาอยู่ในห้องนอนรวมกันประมาณ 15 ชั่วโมง
ต่อวัน ลักษณะของสิ่งแวดล้อมในเรือนจ า จึงกระทบต่อภาวะสุขภาพหรือคุณภาพชีวิตของผู้ต้องขังได้ 
(ดวงตา ไกรภัสสร์พงษ์ และราณี ฉายินทุ.  2546 อ้างถึงในนิตยาภรณ์ สุระสาย.  2559 : 2)  จากสถิติ
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กรมราชทัณฑ์ ณ วันที่ 1 กันยายน 2560 จังหวัดนครพนม เป็นจังหวัดที่มีจ านวนผู้ต้องขังหญิง      
มากที่สุดของเขต 4 คือ 437 คน และจากการส ารวจสุขภาพผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม
จ านวน 349 คน ณ วันที่ 28 ตุลาคม 2556 ด้วยการประเมินความเครียดโดยใช้แบบประเมินของ    
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบว่าส่วนใหญ่มีความเครียดปานกลาง ร้อยละ 31 23 และ
ความเครียดมาก มีถึงร้อยละ 18.62 (นิตยาภรณ์ สุระสาย และคนอ่ืน ๆ.  2559 : 5) ความเครียดเป็น
ปัญหาที่ส าคัญทางสุขภาพจิตที่ต้องหาทางในการแก้ปัญหา ผู้ที่มีความเครียดที่อยู่ในระดับสูงและเป็น
เวลานาน โดยไม่ได้รับการแก้ไขหรือการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม ก็อาจเป็นสาเหตุส าคัญของความ
เจ็บป่วยทางกายหลายโรค เช่น โรคซึมเศร้า โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
โรคมะเร็ง และโรคภูมิแพ้ เป็นต้น และมีผลเสียต่อสุขภาพจิต จะเกิดอาการหงุดหงิด ท้อแท้ เหนื่อย
หน่าย ส่งผลต่อความรู้สึกนึกคิด พฤติกรรมการแสดงออก น าไปสู่การเจ็บป่วยทางจิตที่รุนแรง เกิด
พฤติกรรมก้าวร้าวต่อครอบครัวและผู้อ่ืน (ชลิดา ช านาญเนติวิทย์.  2556 : 2)             
 ในการแก้ปัญหาความเครียดมีหลายวิธี เช่น สมาธิบ าบัด ดนตรีบ าบัด เล่นโยคะ เป็นต้น    
จากงานวิจัยพบว่า ในศาสตร์การแพทย์ทางเลือก การสวดมนต์บ าบัดนับเป็นทางออกอย่างหนึ่งที่น ามาใช้
ในการบ าบัดรักษาโรคโดยไม่ต้องใช้ยา การสวดมนต์บ าบัดไม่ใช่แค่รักษาโรคทางใจได้เท่านั้นแต่ยัง
สามารถบ าบัดโรคทางกายได้ผลดีด้วย ประโยชน์ของการสวดมนต์บ าบัดในทางการแพทย์ ร่างกายจะ
หลั่งสารสื่อประสาทที่มีประโยชน์มากมาย คือ สารซีโรโทนิน (serotonin) มีฤทธิ์คล้ายยานอนหลับ       
ช่วยการเรียนรู้ ลดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ลดระดับน้ าตาลในเลือด และสารเมลาโทนิน ซึ่งเปรียบ
คล้ายกับยาอายุวัฒนะ เพราะจะช่วยยืดอายุการท างานของเซลล์ประสาท เซลล์ร่างกายเพ่ิมภูมิต้านทาน 
รู้สึกผ่อนคลาย ปลอดโปร่ง และไม่เครียด ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยในต่างประเทศที่พบว่า การสวดมนต์
ช่วยบ าบัดอาการป่วยและโรคร้ายต่าง ๆ ได้แก่ โรคหัวใจขาดเลือด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน มะเร็ง          
โรคหลอดเลือดสมองตีบ โรคเครียด โรคซึมเศร้า ปวดหัวไมเกรน และนอนไม่หลับ เป็นต้น (ธวัชชัย      
กมลธรรม.  2557 : 25) การสวดมนต์ในทางพุทธศาสนาถือเป็นการปฏิบัติเพ่ือถวายเป็นพุทธบูชา เป็นการ
ส่งเสริมให้จิตใจสงบ มีความสุข สามารถแก้ปัญหาชีวิต และอุปสรรคได้ด้วยเหตุผลและปัญญา        
มองชีวิตอย่างปล่อยวางมากขึ้น ช่วยลดความเครียด และแก้ทุกข์ทางใจได้ (เบญมาศ ตระกูลงามเด่น และ
สุรีพร ธนศิลป์.  2555 : 33) และพบว่าผลของการสวดมนต์ช่วยลดความวิตกกังวล ลดระดับความเครียด 
ลดอาการปวด เพ่ิมความผาสุก เช่น พรทิพย์ ปุกหุต  (2555 : 60) ผลของการสวดมนต์บ าบัดช่วยลด
ความวิตกกังวลและเพ่ิมความผาสุกทางจิตวิญญาณในผู้ป่วยมะเร็งเต้านมระยะรับการรักษา เบญมาศ 
ตระกูลงามเด่น และสุรีพร ธนศิลป์ (2555 : 30) ผลของโปรแกรมการจัดการอาการที่เน้นการสวดมนต์
ช่วยลดอาการปวดของผู้ป่วยมะเร็งระยะสุดท้าย กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊ (2557 : 89) ได้ศึกษาผลของ
การสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนาและการท าสมาธิแบบอานาปานสติมีผลท าให้ลดระดับความเครียด
และผ่อนคลายความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อุไรวรรณ พลจร  (2558 : 5) การสวดมนต์
แบบพุทธช่วยลดความวิตกกังวลของผู้ป่วยมะเร็งโลหิตวิทยาที่ได้รับยาเคมีบ าบัด  
 ในศาสตร์การแพทย์ทางเลือกที่เรียกว่า การแพทย์วิถีธรรม โดยใจเพชร กล้าจน หรือ 
อาจารย์หมอเขียว ผู้ค้นพบการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ได้ใช้หลักพุทธธรรมในการลด
ความเครียด ลดความทุกข์ใจ (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 669) มีเทคนิคข้อที่ 8 คือ การละบาป บ าเพ็ญบุญ 
ท าจิตใจเบิกบาน ไร้ทุกข์ ไร้กังวล หนึ่งในวิธีการปฏิบัติเพ่ือให้ชีวิตเกิดความผาสุก คือ การสวดมนต์และ     
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การทบทวนธรรม พระพุทธเจ้าตรัสว่า “คนจะบรรลุธรรมเพราะทบทวนธรรม” บททบทวนธรรม เป็น
ธรรมะจากพระไตรปิฎกมาเรียบเรียงเป็นภาษาที่เข้าใจได้ง่าย เนื้อหาให้ตระหนักเรื่องกรรม ผลของกรรม 
ความเป็นจริงของชีวิต การไม่โทษผู้อ่ืน การส านึกผิด การคิด พูด ท าในสิ่งที่ดี เป็นต้น การทบทวน
ธรรมซ้ า ๆ ปฏิบัติเป็นประจ าทุกวัน จะสามารถท าลายความติดยึด ความชอบชังที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ 
เป็นปัญญาพัฒนาจิตสู่ความพ้นทุกข์ บททบทวนธรรมเปรียบเหมือนค าสุภาษิต ส านวน ค าพังเพย ค าคม 
ค าขวัญ เป็นค าสื่อสารแฝงคติเตือนใจ มักมีความหมายในการตักเตือนสั่งสอนในทางบวก มีความหมาย
ทีด่ี แต่งให้คล้องจองจดจ าได้ง่ายและเกิดการใช้งานได้บ่อย เช่น ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว มือถือสาก ปากถือศีล 
สอดคล้องกับพระวัชรานนท์ อริญฺชโย (พรมสมบัติ) (2554 : 86)  ศึกษาบทผญาเชิงจริยธรรมที่ปรากฏ
ในบทเทศนาของพระอาจารย์สมภพ โชติปญฺโญ ที่มีผลต่อชาวต าบลแพด จะน าบทผญาไปแสดงหรือ
เล่าให้คนอ่ืนฟังอีกที เป็นการเพ่ิมพูนความรู้ ให้ข้อคิดคติธรรมต่าง ๆ ท าให้มีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง
ในทางที่ดี  มีความเพียร เคารพและเชื่อฟังบิดามารดาครูอาจารย์มากขึ้น เกิดประโยชน์กับสังคมโดย
ส่วนรวมเป็นอย่างยิ่ง และสอดคล้องกับพระมหาภาณุวิชญ์ ปัญญาปโชโต (2555 : ก) เพ่ือศึกษาหลัก
พุทธธรรมที่ใช้บ าบัดรักษาโรคทางใจ ผลการวิจัยพบว่า การใช้ธรรมะโอสถ หลักพุทธธรรมที่ส่วนใหญ่
เป็นหลักธรรมที่ส าคัญในทางพุทธศาสนาน าไปใช้เพ่ือคลายความยึดมั่นถือมั่นและน าไปสู่การบรรลุ
มรรคผลนิพพาน 
 จากความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาผลของโปรแกรม
สวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ า
กลางนครพนม เพ่ือเป็นแนวทางในการลดความเครียดและการแก้ปัญหาหรือส่งเสริมสภาพจิตใจของ
ผู้ต้องขังหญิงในเรือนจ า ให้ได้รับภาวะสุขภาพจิตใจที่ดี สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข 
 
ค ำถำมกำรวิจัย 
 โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม สามารถลดความเครียด
ของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนมได้หรือไม่ 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย            
  เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมที่
มีต่อความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 
  
สมมุติฐำนกำรวิจัย 
 หลังได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม ผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม  
จังหวัดนครพนม มีความเครียดลดลงมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกร 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้  คือ ผู้ต้องขังหญิงที่ได้รับการควบคุมในเรือนจ ากลาง
นครพนม จังหวัดนครพนม จ านวน 471 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้  คือ  ผู้ต้องขังหญิงที่ได้รับการควบคุมในเรือนจ ากลาง
นครพนม จังหวัดนครพนม จ านวน 30 คน ซึ่งได้จากเกณฑ์คัดเข้าและคัดออกท่ีผู้วิจัยก าหนดขึ้น 
 ตัวแปรที่ศึกษำ   
 1.   ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 2.   ตัวแปรตาม คือ ความเครียดของผู้ต้องขังหญิง 
 

ค ำนิยำมศัพท์เฉพำะ 
 ความเครียด  หมายถึง  ความเครียดเป็นภาวะที่ผู้ต้องขังหญิงรู้สึกว่าถูกคุกคาม กดดัน เกิด
ความไม่สมดุล ท าให้มีปฏิกิริยาตอบสนอง ถ้าบุคคลปรับตัวได้จะเกิดพลังในการจัดการกับสิ่งต่าง ๆ 
เป็นการเสริมความแข็งแรงทางร่างกายและจิตใจ แต่ถ้าไม่สามารถปรับตัวได้ จะท าให้บุคคลนั้นเกิด
ความเครียด ส่งผลให้เกิดความเสียสมดุลในการด าเนินชีวิตในสังคมได้ มีผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรม   
 หลักการแพทย์วิถีธรรม  หมายถึง  การแพทย์ที่น าเอาจุดดีของวิทยาศาสตร์การดูแลสุขภาพ
ทั้ง 4 แผน คือ แผนปัจจุบัน แผนไทย แผนทางเลือกและแผนพื้นบ้าน รวมกับหลัก 8 อ เพ่ือสุขภาพที่ดี
ของสถาบันบุญนิยม มาจัดการองค์ความรู้ ประยุกต์ผสมผสานบูรณาการด้วยหลักพุทธธรรม และปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับ
สภาพสังคมสิ่งแวดล้อมในปัจจุบัน เน้นการแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัด
ที่สุด แต่ให้เกิดประโยชน์สูงที่สุด ด้วยวิธีที่เรียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว สามารถพ่ึงพาตนเองได้ ใช้ทรัพยากร
ในท้องถิ่นเป็นหลัก ประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้อย่างยั่งยืน 
 การสวดมนต์  หมายถึง  การเปล่งเสียงตามบทสวดมนต์ ด้วยจังหวะและส าเนียงปกติ        
ท าความเข้าใจ ทบทวนหัวข้อธรรมะและรายละเอียดของธรรมะ 
 บทสวดมนต์  หมายถึง  ค าสวดบูชาเพ่ือร าลึกถึงพระคุณของพระรัตนตรัย หลักธรรมค าสอน
ของศาสนาพุทธ โดยการแพทย์วิถีธรรมได้คัดบทสวดมนต์ที่ส าคัญ ตามล าดับ ดังนี้ ค าบูชาพระรัตนตรัย 
ปุพพภาคนมการ ไตรสรณคมน์ พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ โอวาทปาติโมกขคาถา อภิณหปัจจ
เวกขณปาฐะ ภวตุสัพ และจบด้วยการอธิษฐาน 1 นาที เป็นการตั้งจิตตั้งใจ ท าคุณงามความดี พัฒนา
จิตให้เจริญยิ่งขึ้น ท าความผาสุกให้กับตนเองและผู้อ่ืน ตามความสามารถและเหตุปัจจัยที่ท าได้  เป็น
ระยะเวลา 30 นาที 
 ทบทวนธรรม  หมายถึง  การท่องบททบทวนธรรม ร่วมกับการฟังธรรม การสนทนาธรรม 
การใคร่ครวญธรรมซ้ า ๆ เป็นประจ า ต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ พิจารณาว่าสิ่งใดเป็นโทษ สิ่งใดเป็นประโยชน์
ซ้ าเข้าไปหลาย ๆ ครั้ง เพ่ือน าธรรมะมาใช้ดับทุกข์หรือสร้างประโยชน์ได้เร็ว ได้เหมาะสมเมื่อเผชิญกับ
เหตุการณ์และสถานการณ์ต่าง ๆ 
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 บททบทวนธรรม  หมายถึง  บทธรรมะจากการรวบรวมองค์ความรู้จากค าตรัสพระพุทธเจ้า
ในพระไตรปิฎก จากครูบาอาจารย์ จากการเรียนรู้และพากเพียรปฏิบัติตามพระพุทธเจ้า โดยใจเพชร 
กล้าจน จนได้สภาวธรรมที่เป็นพลังแห่งความผาสุกอันเกิดจากการรู้ความจริง จนสามารถดับกิเลส    
ดับเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวงได้ ออกมาเป็นค าพูดด้วยภาษาที่เข้าใจง่ายสอดคล้องกับพระไตรปิฎก ผู้ที่ได้
ทบทวนธรรมอย่างเข้าใจความหมาย เนื้อหาสาระให้ได้ทุกวันจะมีปัญญาแตกฉานในการท าลายทุกข์ 
เพ่ิมความผาสุกในชีวิตมากขึ้นทุกวัน เป็นระยะเวลา 15 นาท ี
 โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม  หมายถึง  รูปแบบกิจกรรมการให้ความรู้และฝึกทักษะ   
การปฏิบัติเพ่ือลดระดับความเครียด โดยประยุกต์เนื้อหาจากหลักการแพทย์วิถีธรรม สัปดาห์ละ 1 วัน ๆ 
ละ 4 ชั่วโมง โดยให้ผู้ต้องขังหญิงท่องบทสวดมนต์และบททบทวนธรรมทุกวัน วันละ 45 นาที          
เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
 ผู้ต้องขังหญิง  หมายถึง  ผู้ต้องขังหญิงที่จะถูกควบคุมตัวในเรือนจ ากลางนครพนม ไม่น้อย
กว่า 1 ปี 
 เรือนจ ากลางนครพนม  หมายถึง  สถานที่ควบคุมผู้ต้องขัง สังกัดกรมราชทัณฑ์ กระทรวง
ยุติธรรม ตั้งอยู่เลขที่ 300 หมู่ 3 บ้านกุดข้าวปุ้น ถนนชวางกูร ต าบลขามเฒ่า อ าเภอเมือง จังหวัด
นครพนม 
 แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support)  หมายถึง  การได้รับการสนับสนุนจากบุคลากร
เรือนจ ากลางนครพนม และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 4 ด้าน ดังนี้ 
 1.  แรงสนับสนุนทางด้านอารมณ์  
 2.  แรงสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร     
 3.  แรงสนับสนุนด้านวัสดุ สิ่งของ 
 4.  แรงสนับสนุนด้านการยอมรับและเห็นคุณค่า  
 
ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1.  ได้ทราบว่าผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
สามารถลดความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม 
 2.   มีผลต่อผู้ต้องขังและประชาชนผู้สนใจน าการสวดมนต์และการทบทวนธรรมตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรมไปเผยแพร่ เพ่ือใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ิมปัญญาในการดับทุกข์ ช่วยลดปัญหา
ความเครียดของตัวเอง ครอบครัวและสังคม เสริมสร้างสุขภาพที่ด ี
 3.   กรมราชทัณฑ์และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้แนวทางน าไปปรับใช้กับผู้ต้องขังให้เกิดความ
ผาสุก มีสุขภาพกายใจที่ดี สามารถแก้ไขปัญหาชีวิต และปรับตัวให้อยู่ในสถานที่คุมขังที่ขาดอิสรภาพ 
ได้อย่างผาสุก และสามารถกลับสู่ครอบครัว ชุมชน สังคม และไม่กลับมากระท าความผิดซ้ าอีก 
 4.  สามารถน าไปเป็นแนวทางในการท าวิจัยต่อไป 
 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมต่อ
ระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม ผู้วิจัยได้ทบทวนแนวคิด
และวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง ในงานวิจัยดังนี้ 
  1.  ความเครียด 
   1.1  ความหมายของความเครียด 
   1.2  ประเภทของความเครียด   
   1.3  การประเมินความเครียด 
   1.4  การจัดการความเครียด 
  2.  แนวคิดหลักการแพทย์วิถีธรรม 
   2.1  ความหมายของการแพทย์วิถีธรรม 
   2.2  ที่มาของการแพทย์วิถีธรรม 
   2.3  หลักความสัมพันธ์ที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
   2.4  สมดุลร้อน-เย็นที่มีผลต่อสุขภาพ 
   2.5  หลักพุทธธรรม 
   2.6   เทคนิคการล้างความทุกข์ใจอย่างยั่งยืน 
  3.  การสวดมนต์และการทบทวนธรรม 
   3.1 การสวดมนต์ 
    3.1.1  ความหมายการสวดมนต์ 
    3.1.2  ประโยชน์ของการสวดมนต์ตามหลักพุทธศาสตร์ 
    3.1.3  ประโยชน์ของการสวดมนต์ตามหลักวิทยาศาสตร์ 
    3.1.4  การสวดมนต์ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
    3.1.5  การสวดมนต์ให้ถูกศาสนาพุทธ 
   3.2 การทบทวนธรรม 
    3.2.1  ความหมายของการทบทวนธรรม 
    3.2.2  ประโยชน์ของการทบทวนธรรม 
       3.3 การสะท้อนคิด 
  4.   แนวคิดแรงสนับสนุนทางสังคม 
   4.1  ความหมายแรงสนับสนุนทางสังคม 
   4.2  ประเภทแรงสนับสนุนทางสังคม 
   4.3  หน้าที่ของแรงสนับสนุนทางสังคม 
   4.4  แหล่งที่ให้การสนับสนุนทางสังคม 
  5.   งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ 
   5.1  งานวิจัยในประเทศ 
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    5.1.1  งานวิจัยเกี่ยวกับผู้ต้องขัง 
    5.1.2  งานวิจัยเกี่ยวกับความเครียด    
    5.1.3  งานวิจัยเกี่ยวกับการสวดมนต์และการทบทวนธรรม 
    5.1.4  งานวิจัยเกี่ยวกับหลักการแพทย์วิถีธรรม 
   5.2  งานวิจัยต่างประเทศ 
  6.   กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
ความเครียด 
 ความเครียดเป็นภาวการณ์ที่มนุษย์ทุกคนในสังคมโลกไม่อาจจะหลีกเลี่ยงได้ เป็นที่ยอมรับ
กันโดยทั่วไปในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งทุกคนต่างพยายามต่อสู้ดิ้นรน เพ่ือที่จะเอาชนะ เพ่ือให้
หลุดพ้นในประเด็นปัญหาต่าง ๆ ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นของแต่ละวัน ด้วยประสบการณ์ของแต่ละบุคคลที่
แตกต่างกันกับความเครียดที่เกิดขึ้น และแตกต่างกันด้วยการเรียนรู้ การปรับตัว การปรับอารมณ์ การปรับ
พฤติกรรม ตลอดจนการยอมรับความเป็นจริงที่เกิดขึ้น เพ่ือท าให้ตนเอง ด าเนินชีวิตไปได้อย่างมีความสุข 
มีสุขภาพจิตที่แจ่มใส สถานการณ์ต่าง ๆ จึงเป็นปัญหาให้เกิดการปรับตัวของบุคคล ก่อให้เกิดแรงผลักดัน
ภายในและภายนอก เพ่ือตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมหรือสิ่งเร้าในสถานการณ์นั้น  ๆ ที่ท าให้บุคคล
เกิดความเครียด นักวิชาการและผู้สนใจศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด ได้ให้ความหมายหรือค าจ ากัด
ความของความเครียดในแง่มุมต่าง ๆ ดังนี้ 
 ความหมายของความเครียด 
 “ความเครียด” ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525  หมายความถึง อาการ
ที่สมองไม่ได้ผ่อนคลาย เพราะเคร่งเครียดอยู่กับงานมากจนเกินไป ภาษาอังกฤษเรียกว่า Stress มีรากศัพท์
มาจากภาษาละตินว่า “Stringere” แปลว่า ความขมึงเกลียว  
 กรมสุขภาพจิต  (2541 : 33) ได้ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นอาการที่ร่างกายและ
จิตใจเกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งซึ่งบุคคลคิดว่าไม่น่าพอใจ หรือเป็นเรื่องที่
เกินก าลังความสามารถและทรัพยากรที่จะแก้ไข ท าให้เกิดความหนักใจเป็นทุกข์ และอาจท าให้เกิด
อาการผิดปกติทางร่างกายและพฤติกรรมตามไปด้วย 
 กรมสุขภาพจิต  (2543 : 5)  ความเครียด หมายถึง เรื่องของร่างกายและจิตใจ ที่เกิดการ
ตื่นตัว เตรียมรับกับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง ซึ่งเราคิดว่าไม่น่าพอใจ เป็น เรื่องที่หนักหนาสาหัส     
เกินก าลังทรัพยากรที่เรามีอยู่ หรือเกินความสามารถของเราที่จะแก้ไขได้ ท าให้รู้สึกหนักใจเป็นทุกข์ 
และพลอยท าให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายและพฤติกรรมตามไปด้วย 
 กิตติกร มีทรัพย์ และคนอ่ืน ๆ  (2541 : 1)  ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายและ
จิตใจ อันถูกกระตุ้นให้ตื่นตัวมากเกินภาวะปกติ เพ่ือสร้างความพร้อมที่จะเผชิญกับสภาพอันยุ่งยากซับซ้อน
ในเส้นทางชีวิต อาทิ การสอบไล่ การถูกสอบสวน การจากไปของคนรัก การแต่งงาน การเดินทางไป
ต่างประเทศ การแข่งขัน การเผชิญกับสถานการณ์อันยุ่งยาก หรือภาวะอันฝืนใจต่าง  ๆ สถานการณ์
ดังกล่าวเหล่านี้ ทั้งทางบวกและทางลบ ท าให้คนเราเกิดความเครียดได้                
 ธิดา ผ่องอ าไพ  (2547 : 6) หมายถึง ภาวะที่ร่างกายและจิตใจถูกคุกคามจากทั้งสถานการณ์
ภายนอกและสภาพภายใน ซึ่งสถานการณ์ภายนอก ได้แก่ จากการปฏิบัติงานและสภาพแวดล้อมต่าง ๆ 
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และสถานการณ์ภายใน ได้แก่ สภาพจิตใจภายในบุคคลนั้นเอง ซึ่งแสดงออกมาในรูปต่าง ๆ เช่น วิตก
กังวล รู้สึกไม่สบายใจ ซึมเศร้า ความไม่พึงพอใจ ความขัดแย้งในจิตใจ ตลอดจนอาการทางกายต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นกับร่างกาย เช่น หายใจถี่ เหงื่อออก วิงเวียนศีรษะ นอนไม่หลับกระสับกระส่าย เป็นต้น เป็น
ผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ   
 วราภรณ์  มุละชีวะ  (2547 : 16) ความเครียด ภาวะที่ร่างกายและจิตใจขาดสมดุลอันเนื่องมาจาก
ปัจจัยต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกร่างกาย รวมทั้งเหตุการณ์สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดความ
กดดันความทุกข์และไม่สบายใจ ท าให้เกิดการปรับตัวต่อสิ่งที่คุกคามนั้น ๆ เพ่ือรักษาความสมดุลของ
ตนไว้ โดยแสดงออกมาทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมเช่น ความกลัว ไม่สบายใจ หงุดหงิด วิตกกังวล 
ซึมเศร้า เบื่อหน่าย ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ เป็นต้น ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นจะมีความแตกต่างกัน
ไปในแต่ละบุคคล 
 ลาซารัส  (Lazarus. 1971) อ้างถึงในพจนา ปิยะปกรณ์ชัย  (2552 : 15-16)  ความเครียด
เป็นปฏิกิริยาที่มีต่อสิ่งเร้าภายในและภายนอก ซึ่งอาจเป็นความรู้สึกนึกคิดของบุคคล สถานการณ์หรือ
สิ่งแวดล้อมโดยบุคคลจะรับรู้ว่าเป็นภาวะที่กดดัน คุกคาม บีบคั้นถ้าบุคคลนั้นสามารถปรับตัว และมี
ความพึงพอใจ จะท าให้เกิดการตื่นตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งต่ าง ๆ อีกทั้งเป็นการเสริมความ
แข็งแรงทางร่างกายและจิตใจ แต่ถ้าไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตัวได้จะท าให้บุคคลนั้นเกิด
ความเครียด ส่งผลให้เกิดความเสียสมดุลในการด าเนินชีวิตในสังคมได้ ความเครียด หมายถึงภาวะ
ชั่วคราวของความไม่สมดุล ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรู้  หรือการประเมินของบุคคลต่อสิ่งที่เข้ามาใน
ประสบการณ์ ว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งคุกคาม (threat) โดยการรับรู้หรือการประเมินนี้ เป็นผลจากการกระท า
ร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอก  
 พัสมณฑ์ คุ้มทวีพร  (2553 : 59)  ความเครียด เป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่
เกิดข้ึนเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ที่ท าให้รู้สึกไม่สบายใจ คับข้องใจ หรือถูกบีบค้ัน กดดัน จนท าให้รู้สึก
ทุกข์ใจ สับสน โกรธ หรือ เสียใจความเครียด หรือเป็นภาวะชั่วคราวของความไม่สมดุล ซึ่งเกิดจาก
กระบวนการรับรู้หรือการประเมินของบุคคลต่อสิ่งที่เข้ามาด้วยประสบการณ์ว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่ งคุกคาม 
ความเครียดจึงเป็นภาวะตื่นตัวของร่างกายและจิตใจ เพ่ือเตรียมรับสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้น ซึ่งคาดว่า
เกินความสามารถที่จะจัดการได้ ทั้งนี้ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบต่อมไร้ท่อ จึงสั่งการให้
ระบบปฏิบัติการของร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ท าหน้าที่เพ่ิมข้ึน  
 อาภาพร เผ่าวัฒนา และสุรินธร กลัมพากร  (2556 : 123)  ความเครียด หมายถึง สภาวะ
การตอบสนองของบุคคลทั้งทางกายและจิต ต่อสภาพหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น โดยช่วงที่บุคคลไม่
สามารถจัดการกับสภาพหรือเหตุการณ์เหล่านั้นได้ จะท าให้เกิดความเครียดทั้งต่อร่างกายและจิตใจ ซึ่ง
ความเครียดที่เหมาะสมจะไปกระตุ้นให้เกิดการปรับตัว แก้ไขปัญหา เกิดการพัฒนาและการสร้างสรรค์ แต่
หากระดับความเครียดมากเกินไป จะส่งผลไม่ดีต่อร่างกายและจิตใจ คือ ความไม่สบายใจ ท าให้เกิดอารมณ์
ต่าง ๆ การปรับตัวไม่ได้ ประสิทธิภาพในการแก้ปัญหาต่ ากว่าความสามารถที่แท้จริง ทั้ งนี้โรคทางกาย
หลายโรคที่เกิดขึ้นจะสัมพันธ์กับความเครียด  และระดับความเครียดของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกัน
ขึ้นอยู่กับปัจจัยสองด้าน คือ (1) ปัจจัยภายใน เช่น อายุ เพศ พันธุกรรม (2) ปัจจัยภายนอก เช่น ฮอร์โมน 
ยา และอาหาร เป็นต้น  
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 นงค์นุช แนะแก้ว  (2560 : 104) ได้ให้ความหมายของความเครียด หมายถึง ภาวะที่ร่างกาย 
และจิตใจ ตอบสนองต่อความกดดันคุกคาม หรือบีบคั้นทางด้านจิตใจ และร่างกาย จากเหตุการณ์ต่าง ๆ 
ตั้งแต่เหตุการณ์เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เป็นเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวัน จนถึงเหตุการณ์ส าคัญหรือร้ายแรงที่
เกิดข้ึน เพ่ือปรับสมดุลร่างกายและจิตใจให้อยู่ในภาวะปกติ 
 สรุปได้ว่าความเครียดเป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกว่าถูกคุกคาม กดดัน เกิดความไม่สมดุล ท าให้มี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ถ้าบุคคลปรับตัวได้จะเกิดพลังในการจัดการกับสิ่งต่าง ๆ เป็นการเสริมความแข็งแรง
ทางร่างกายและจิตใจ แต่ถ้าไม่สามารถปรับตัวได้ จะท าให้บุคคลนั้นเกิดความเครียด ส่งผลให้เกิด
ความเสียสมดุลในการด าเนินชีวิตในสังคมได้ มีผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และ
ด้านพฤติกรรม 
 ประเภทความเครียด 
   ความเครียดสามารถเกิดขึ้นกับคนเราได้ ไม่ว่าจะเป็นความเครียดทางด้านร่างกายและจิตใจ 
ซึ่งมีสาเหตุแตกต่างกันออกไป เช่นเดียวกันกับปริมาณความเครียดที่เกิดขึ้น ก็จะมีผล ที่แตกต่างกันไป 
มีนักวิชาการหลายท่านได้แบ่งประเภทของความเครียด ออกเป็นประเภทต่าง ๆ ดังนี้ 
 ผลของความเครียด 
 อัจฉรา บัวเลิศ  (2536 : 49-50)  ได้สรุปผลเสียของความเครียด มีดังนี้ 
 1. ผลเสียทางด้านสรีระ เมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน ๆ ก็จะท าให้สุขภาพ
ร่างกายเลวลง เนื่องจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน และท าให้ปวดศีรษะ ปวดหลัง อ่อนเพลีย 
เจ็บตรงนั้นตรงนี้ 
 2. ผลเสียทางด้านจิตใจและอารมณ์ จิตใจของบุคคลที่เครียด จะเต็มไปด้วยการหมกมุ่น 
ครุ่นคิด ไม่สนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย หลงลืม 
 3. ผลเสียทางด้านความคิด บุคคลจะมีกระบวนการคิดที่นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดประโยชน์
แล้ว ยังเป็นโทษกับตัวเองอีกด้วย 
 4. ผลเสียทางด้านพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียด นอนหลับยาก จะเบื่ออาหาร ปลีกตัว
ออกจากสังคม 
 5. ผลเสียทางด้านเศรษฐกิจ ความเครียดก่อให้เกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่างใหญ่หลวง
จากการขาดงาน ผลการท างานน้อยลง 
 เมื่อเกิดความเครียดขึ้นร่างกายจะพยายามปรับตัวเพ่ือขจัดความเครียดหรือสิ่งที่คุกคาม
ร่างกายและจิตใจของคนคนนั้นให้หมดไป ผลก็คือจะเกิดความรู้สึกและอาการแสดงออกทางร่างกาย
และจิตใจ โดยอาการแสดงทางร่างกาย ได้แก่ เกิดอาการเหงื่อออก หายใจหอบถี่ หัวใจเต้นแรง ปวด
ศีรษะ คลื่นไส้ ท้องผูกหรือท้องเดิน เป็นต้น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระดับความเครียด ส่วนอาการแสดงทาง
อารมณ์ ได้แก่ ความกลัว วิตกกังวล โกรธ หงุดหงิด ไม่เป็นมิตร เศร้า หรือรู้สึกไม่มั่นคง เป็นต้น และอาการ
แสดงทางด้านความคิด ได้แก่ เกิดอาการหลงลืม สับสน ย้ าคิดย้ าท า คิดช้า เป็นต้น ซึ่งอาการแสดงต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นนี้ยังอาจน าไปสู่การประพฤติปฏิบัติในการปรับตัวทางสังคมเพ่ือจะรักษาสมดุลให้จิตใจไม่รู้สึก
เครียดอีก เช่น ก้าวร้าว พูดจาโต้แย้ง พูดมาก หรือพูดติดอ่าง บางครั้งมีพฤติกรรมแยกตัว ดื่มสุราหรือ
สูบบุหรี่ เป็นต้น ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อคนเราเผชิญสิ่งคุกคามในชีวิตจะมีพฤติกรรมการแสดงออกทาง
สังคมหลายรูปแบบ คือ อาจจะเป็นแบบต่อสู้ ถอยหนี หรือหลีกเลี่ยงก็ได้ ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานของแต่ละ
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บุคคลในเรื่องของอุปนิสัยที่ได้รับการเลี้ยงดู สภาวะสุขภาพร่างกาย ศักยภาพทางปัญญา วุฒิภาวะทาง
อารมณ์ ความคิด รวมทั้งประเพณีปฏิบัติในการด าเนินชีวิต นอกจากนั้นความเครียดอาจส่งผลให้เกิด
ความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม ดังนี้ 
  1. ความผิดปกติทางร่างกายหรือที่เรียกว่าอาการไซโคโซมาติค (Psychosomatic 
Disorder) ซึ่งเป็นอาการป่วยที่มีสาเหตุมาจากปัญหาทางอารมณ์แต่อาการของโรคปรากฏทางกาย 
เช่น มีอาการใจสั่น อาการหอบ ท้องอืด นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย ปัสสาวะบ่อย ท้องผูก ประจ าเดือน    
ไม่มาตามปกติ ความดันโลหิตสูง หรือเป็นแผลในกระเพาะอาหาร เป็นต้น นอกจากนั้น อาการทางกาย
อาจจะสังเกตได้โดยการเต้นของชีพจรเร็ว การหายใจถี่ขึ้น กล้ามเนื้อตึงเครียดทั้งบริเวณต้นคอ แขน 
ขา บางคนอาจมีอาการผุดลุกผุดนั่ง อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ปวดศีรษะ ไมเกรน ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
เบื่ออาหารหรือกินมากกว่าปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเท้าเย็น เหงื่อออกตามมือตามเท้า 
ใจสั่น ถอนหายใจบ่อย ผิวหนังเป็นผื่นคัน เป็นหวัดบ่อย แพ้อากาศง่าย ฯลฯ 
  2. ความผิดปกติทางจิตใจ ได้แก่ กลัวโดยไร้เหตุผล ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง วิตก
กังวล คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อหน่าย ซึมเศร้าเหงา 
ว้าเหว่ สิ้นหวัง หมดความรู้สึกสนุกสนาน เป็นต้น 
  3. ความผิดปกติทางพฤติกรรม ได้แก่ มีการรับประทานอาหารเพ่ิมข้ึนหรือลดลง สูบ
บุหรี่ ดื่มสุรามากขึ้น ใช้สารเสพติด ชวนทะเลาะใช้ยานอนหลับ จู้จี้ขี้บ่น มีเรื่องขัดแย้งกับผู้อื่นบ่อย ๆ 
ดึงผม กัดเล็บ กัดฟัน เก็บตัว เงียบขรึม เป็นต้น 
 อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม (2536 : 5-9) ได้กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับการ
เกิดโรคมะเร็งไว้ว่า เมื่อเราเกิดความเครียดขึ้น ร่างกายก็จะกระตุ้นให้ต่อมฮอร์โมนต่าง ๆ หลั่งฮอร์โมน
บางอย่างออกมา เช่น แอดรีนาลีน (Adrenaline) และคอร์ติโคสเตอรอยด์ (Corticosteroid) ซึ่งอาจ
เรียกได้ว่าเป็น “ฮอร์โมนสารทุกข์” สารพวกนี้มีฤทธิ์ต่ออวัยวะส าคัญต่าง ๆ  จะท าให้การท างานของ      
ทุกอวัยวะรวนไปหมด เช่น หัวใจเต้นแรง หลอดเลือดหัวใจตีบ ความดันเลือดเพ่ิมขึ้น ท าให้กลายเป็น
โรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูงตามมา ฮอร์โมนพวกนี้ยังมีฤทธิ์ไปกระตุ้นให้น้ าตาลที่เก็บสะสม     
อยู่ในเซลล์ออกมาก ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงขึ้นซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคเบาหวาน นอกจากนี้
ความเครียดยังมีฤทธิ์กระตุ้นให้กล้ามเนื้อเกิดการหดเกร็ง เป็นที่มาของการปวดศีรษะ ปวดท้ายทอย 
ปวดต้นคอ ปวดเมื่อยตามตัว ปวดหลัง ตามมา และที่ส าคัญที่สุดคือ ความเครียดเป็นสาเหตุส าคัญของ
โรคมะเร็ง 
 ดังที่กล่าวมาแล้วว่า เมื่อเราเกิดความเครียดขึ้น ร่างกายก็จะหลั่ง “ฮอร์โมนสารทุกข์” 
ออกมา ซึ่งสารนี้เป็นสาเหตุส าคัญสองประการของการเกิดโรคมะเร็งคือ ประการแรก สารนี้จะท าให้
เซลล์ของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายผิดปกติไป โดยท าให้รูปร่างหน้าตาของเซลล์ที่มีความอ่อนแออยู่แล้ว
มีความผิดปกติในการแบ่งตัวอย่างรวดเร็ว จาก 1 เป็น 2 จาก 2 เป็น 4 จาก 4 เป็น 8 ฯลฯ ดังนั้นเนื้อ
งอกของมะเร็งก็คือ เซลล์ที่ผิดปกติที่แบ่งตัวอย่างรวดเร็ว นั่นคือที่มาของโรคมะเร็ง โทษอันดับแรกของ 
“ฮอร์โมนสารทุกข์” คือ ท าให้เซลล์ผิดปกติแบ่งตัวกลายเป็นมะเร็งในที่สุด ประการสอง “ฮอร์โมน  
สารทุกข์” ยังท าให้ระบบภูมิคุ้มกันโรคในตัวอ่อนแอลงอย่างรวดเร็ว สังเกตได้ง่ายคือ ในช่วงที่เรา
ท างานหนัก หรือเครียดมาก ๆ ไม่ได้พักผ่อน ช่วงนั้นระดับภูมิคุ้มกันในตัวจะลดลง เราจะเห็นได้อย่าง
ชัดเจนว่า เราจะเป็นโรคติดเชื้อได้ง่าย เจ็บคอง่าย ไอจามง่าย เป็นแผลในปากได้ง่าย ซึ่ง“ฮอร์โมนสารทุกข์” 
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เหล่านี้จะมีฤทธิ์ส าคัญท าให้ภูมิคุ้มกันของเราลดลง จ านวนเม็ดเลือดขาวจะลดลงอย่างรวดเร็วทั้งยัง
อ่อนแอลงไปด้วย ท าให้คนคนนั้นภูมิต้านทานโรคน้อย เมื่อร่างกายมีภูมิต้านทานโรคน้อย  เม็ดเลือด
ขาวน้อยลง ไม่สามารถขจัดเซลล์ที่ผิดปกติได้ เซลล์นั้นก็จะเกิดการแบ่งตัวต่อ ๆ ไป กลายเป็นก้อนเนื้อ
งอกมะเร็งในที่สุด นี่คือสาเหตุส าคัญที่สุดที่วงการแพทย์ค้นพบว่า ความเครียดนั้นเป็นสาเหตุส าคัญที่
ท าให้เกิดโรคมะเร็งได้ 
 ปานิก เวียงชัย (2558) เมื่อมีความเครียด ไม่ว่าจะเป็นความเครียดเฉียบพลันหรือความเครียด
เรื้อรังเกิดขึ้น จะส่งผลให้ร่างกายมีการตอบสนองต่อความเครียดทางสรีรวิทยา (Physiological Stress 
Response) ในแบบต่าง ๆ ซึ่งกลไกการตอบสนองนี้ ถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic 
Nervous System) และฮอร์โมนต่อมไร้ท่อ (Endocrine Gland Hormone) แสดงได้ดังแผนภาพที่ 1 
  

 
 

แผนภาพที่ 1 กลไกการตอบสนองต่อความเครียดทางสรีรวิทยา 
ที่มา : ดัดแปลงจาก Shier, David., et al.  Hole’s essentials of Human Anatomy 
&Physiology. 10Th 

 
 การตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อความเครียด เกิดจากปฏิกิริยาที่เรียกว่า “การตอบสนองต่อ
ความเครียด (Stress Response)” หรือ “การปรับตัว (General Adaptation Syndrome)” ปฏิกิริยา
ดังกล่าว ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ          
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              1.   ระยะเตรียมพร้อม (Alarm Stage) เกิดร่างกายรับรู้ถึงอันตรายนั้น โดยร่างกายจะ
เตรียมพร้อม ส าหรับจัดการอันตรายแบบอัตโนมัติ ท าให้ร่างกายเกิดอาการที่เรียกว่า “สู้ หรือ หนี
(Fight or Flight)” ซึ่งควบคุมด้วยฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อและระบบประสาท 
  2.   ระยะต่อต้าน (Resistance Stage) ร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยา 
เพ่ือพยายามต่อต้านกับความเครียด เพ่ือให้ร่างกายอยู่ในภาวะสมดุล 
            3.  ขั้นหยุดการท างาน (Exhaustion Stage) ถ้าร่างกายตกอยู่ภายใต้ภาวะความเครียด
เป็นระยะเวลานาน การปรับสมดุลในขั้นที่ 2 ไม่สามารถท าให้ร่างกาย รักษาภาวะสมดุลได้ ระบบต่าง ๆ 
ในร่างกาย จะท างานหนัก อาจท าให้เกิดการเจ็บป่วยหรืมีการพัฒนาไปสู่โรคซึมเศร้าได้ 
 เมื่อเกิดความเครียดขึ้น สมองส่วนไฮโพทาลามัสจะกระตุ้นประสาทซิมพาเทติก ท าให้ต่อมหมวกไต
ส่วนใน (Adrenal Medulla) หลั่งเอพิเนฟริน (Epinephrine) และนอร์เอพิเนฟริน (Norepinephrine) 
ออกมา ทั้งนี้ปลายเส้นใยประสาทซิมพาเทติกเองยังหลั่งนอร์เอพินิฟรินด้วย ท าให้ร่างกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลง เช่น หายใจเร็วขึ้น ม่านตาขยาย อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้น แรงดันเลือดสูงขึ้น เลือด
ไปเลี้ยงที่กล้ามเนื้อลายมากข้ึน เป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมที่จะสู้หรือหนี 
 แต่หากความเครียดนั้น เกิดสะสมอยู่เป็นระยะเวลานาน สมองส่วนไฮโพทาลามัสจะหลั่ง
ฮอร์โมนคอร์ติโคโทรพิน รีลิสซิ่ง (Corticotropin-Releasing Hormone (CRH) ไปกระตุ้นต่อมใต้
สมองส่วนหน้า ให้หลั่งฮอร์โมนอะดิโนคอร์ติโครโทรพิก (Adrenocorticotropic Hormone (ACTH)) 
ออกมา โดยฮอร์โมนนี้จะกระตุ้นต่อมหมวกไตส่วนนอก (Adrenal Cortex) ให้หลั่งคอร์ติซอล (Cortisol) 
เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้ร่างกายค่อย ๆ ปรับตัว เพ่ือรักษาสภาพของร่างกายให้เป็นปกติ โดยต่อต้านต่อความเครียด 
ส่งผลให้ร่างกายเปลี่ยนแปลง เช่น มีความดันเลือดสูงขึ้น กรดอะมิโนในเลือดมีความเข้นข้นมากขึ้น 
ร่างกายปล่อยกรดไขมันเพ่ิมขึ้น สร้างกลูโคสจากสารที่ไม่ใช่คาร์โบ”ฮเดรตเพ่ิมขึ้น ภูมิคุ้มกันในร่างกาย
ลดลง จึงเจ็บป่วยได้ง่าย และหากมีคอร์ติซอลในปริมาณมาก จะท าให้เพ่ิมความเสี่ยงต่อภาวะหลอด
เลือดตีบ และเกิดแผลในทางเดินอาหารหรือโรคอื่น ๆ ได้ 
 ผลกระทบของความเครียด ส่งผล 3 ด้าน ได้แก่ 
 1. ด้านร่างกาย ท าให้ความดันเลือดสูง หลอดเลือดตีบหรืออุดตัน HCI ในกระเพาะอาหาร
มากกว่าปกติ เกิดโรคต่าง ๆ ได้ง่าย หากความเครียดสะสมเป็นระยะเวลานาน จะท าให้สุขภาพแย่ลง 
เนื่องจากคอร์ติซอลที่หลั่งออกมาปริมาณมาก ซึ่งคนที่มีโรคประจ าตัว เช่น เบาหวาน ฮอร์โมนนี้        
จะกระตุ้นให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงขึ้นผิดปกติ อาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 
 2. ด้านจิตใจและอารมณ์ ท าให้ขาดสมาธิและความระมัดระวัง หลงลืม ไม่สนใจสิ่งรอบตัว 
สูญเสียความเชื่อมั่นในตนเอง หากเครียดเป็นระยะเวลานาน จะท าให้หลั่งคอร์ติซอลเพิ่มมากขึ้น ส่งผล
ให้เซลส์ประสาทที่สมองฝ่อและลดจ านวนลง ส่งผลต่อสติปัญญาและความจ า หรืมีความซึมเศร้า วิตก
กังวลมากกว่าปกต ิ
 3. ด้านพฤติกรรม อาจมีพฤติกรรมแตกต่างกันไปในแต่ละคน เช่น มีอาการหิวตลอดเวลา 
เบื่ออาหาร นอนหลับยากหรือนอนไม่หลับหลายคืนติดต่อกัน บางคนอาจเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางที่
ผิด เช่น ดื่มเหล้า ติดยา เล่นการพนัน ก้าวร้าว ท าร้ายตนเองและผู้อ่ืน 
 ศรีจันทร์ พรจิราศิลป์  (2554) ผลจากปฏิกิริยาตอบสนองที่มีต่อความเครียด ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลนั้น โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 
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  1.  ด้านร่างกาย 
   ภาวะที่เครียดเกิดขึ้นจะกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติ ท าให้เกิดอาการหน้ามืด
เป็นลม เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหาร 
เมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน จะท าให้สุขภาพร่างกายเลวลงเนื่องจากเกิดความไม่
สมดุลของระบบฮอร์โมน ซึ่งเป็นชีวเคมีที่ส าคัญต่อมนุษย์ เพราะท าหน้าที่ช่วยควบคุมการท างานของ
ระบบต่าง ๆ ภายใน ขณะเกิดความเครียดจะท าให้ต่อมใต้ถูกกระตุ้น ท าให้ต่อมหมวกไตหลั่งฮอร์โมน
คอร์ติซอล (Cortisol) เพ่ิมขึ้น จะท าให้เกิดอาการทางกายหลายอย่างแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 
ตั้งแต่ปวดศีรษะ ปวดหลัง อ่อนเพลีย หากบุคคลนั้นต้องเผชิญกับความเครียดที่รุนแรงมาก ๆ อาจ
ส่งผลให้บุคคลเสียชีวิตได้เนื่องจากระบบการท างานที่ล้มเหลวของร่างกาย เช่นคนที่มีโรคเบาหวานเป็น
โรคประจ าตัวอยู่แล้ว หากเกิดความเครียดอย่างรุนแรง ฮอร์โมนคอร์ติซอลจะไปกระตุ้นระดับน้ าตาลใน
เลือดให้สูงขึ้นหรือลดต่ าลงอย่างผิดปกติ และท าให้เกิดอาการช็อกได้ หรือในบางรายที่ระบบภูมิคุ้มกัน
ของร่างกายท างานได้ไม่เต็มที่ส่งผลให้เกิดเป็นอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ต่าง ๆ โรคผิวหนัง 
อาจมีอาการผมร่วง และมีอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้ง่ายกว่าเมื่อเทียบกับคนปกติ 
  2.   ด้านจิตใจและอารมณ์ 
   จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิด ไม่สนใจสิ่งรอบตัว ใจ
ลอย ขาดสมาธิ ความระมัดระวังในการท างานเสียไปเป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย จิตใจขุ่นมัว โมโห
โกรธง่าย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตของตนเอง เศร้าซึม คับข้องใจ วิตก
กังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก อาจก่อให้เกิด
อาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิตโรคประสาทได้ เนื่องจากการเผชิญต่อภาวะเครียดเป็นเวลานาน
ฮอร์โมนคอร์ติซอลที่มีปริมาณเพ่ิมขึ้น จะท าให้เซลล์ประสาทฝ่อและลดจ านวนลง โดยเฉพาะในสมอง
ส่วนที่เก่ียวข้องกับกับความจ าและสติปัญญา ความเครียดจึงท าให้ความจ าและสติปัญญาลดลง และยัง
มีผลต่อการท างานของระบบสารสื่อประสาทที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับอารมณ์และพฤติกรรมโดยเฉพาะสาร
สื่อประสาท จึงท าให้เกิดอาการซึมเศร้าและวิตกกังวลกว่าเวลาปกติ 
  3.  ด้านพฤติกรรม 
   การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายดังที่กล่าวในข้างต้น ไม่เพียงแต่จะท าให้ระบบการ
ท างานของร่างกายผิดเพ้ียนไป แต่ยังท าให้พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลเปลี่ยนแปลงด้วย 
ยกตัวอย่างเช่น บุคคลที่เครียดมาก ๆ บางรายจะมีอาการเบื่ออาหารหรือบางรายอาจจะรู้สึกว่าตัวเอง
หิวอยู่ตลอดเวลาและท าให้มีการบริโภคอาหารมากกว่าปกติ มีอาการนอนหลับยากหรือนอนไม่หลับ
หลายคืนติดต่อกันประสิทธิภาพในการท างานน้อยลง เริ่มปลีกตัวจากสังคม และเผชิญกับความเครียด
อย่างโดดเดี่ยว บ่อยครั้งบุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวต่อความเครียดในทางที่ผิด เช่น สูบบุหรี่      
ติดเหล้า ติดยา เล่นการพนัน การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีบางอย่างในสมองท าให้บุคคลมีพฤติกรรม
ก้าวร้าวมากขึ้น ความอดทนเริ่มต่ าลง พร้อมที่จะเป็นศัตรูกับผู้อ่ืนได้ง่าย อาจมีการอาละวาดขว้าง     
ปาข้าวของ ท าร้ายผู้อ่ืน ท าร้ายร่างกายตนเอง หรือหากบางรายที่เครียดมากอาจเกิดอาการหลงผิด
และตัดสินใจแบบชั่ววูบน าไปสู่การฆ่าตัวตายในที่สุด 
 สกุณา บุญนรากร  (2551 : 239) อาหารคลายเครียด ซึ่งพบว่าอาหารหลายชนิดที่มีผล      
ช่วยลดความกังวลและความเครียดได้ ดังเช่นสารอาหารจ าพวก  
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  1. ทริปโตฟาน (Tryptophan) เป็นกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อร่างกาย จะได้รับสารอาหารนี้
โดยการทานเมล็ดทานตะวัน กล้วยหอม นมพร้อมมันเนย สาหร่ายทะเล ฟักทอง ในปริมาณ 1-2 กรัม
ต่อวัน เพราะร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์สารขึ้นเอง ทั้งนี้จะช่วยลดความเครียด และช่วยในการแลกเปลี่ยน
เป็นสารเคมีสื่อประสาท (Neurotransmitter) ที่เรียกว่า ซีโรโตนิน (Serotonin) ช่วยลดอาการหงุดหงิด 
ซึมเศร้า ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ลดความเจ็บปวดได้  
  2. วิตามินบี 6 (Pyridoxine) จ าเป็นในการสร้างซีโรโตนินจากกรดอะมิโน ที่เรียกว่า 
ทริปโตฟาน ซึ่งจะพบได้ในอาหารจ าพวกธัญพืช ยีสต์ ร าข้าว เครื่องในสัตว์ ถั่วและผักสด ปริมาณที่
ช่วยลดความเครียด คือประมาณ 40 มิลลิกรัมต่อวัน  
  3. วิตามินบี 3 (Niacin Amide) ซึ่งปกติร่างกายจะสามารถสังเคราะห์ได้ในล าไส้ใหญ่ 
โดยอาศัยแบคทีเรียบางชนิด ทั้งนี้อาจไม่เพียงพอ จึงจ าเป็นต้องได้รับเพ่ิมเติมจากอาหารจ าพวก ตับ 
เครื่องในสัตว์ ถั่วเมล็ดแห้ง และยีสต์ อาหารที่มีวิตามินบี 3 มาก ๆ จะช่วยลดความหงุดหงิด กระวน
กระวายใจ และมีฤทธิ์ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ รวมทั้งเป็นยานอนหลับอ่อน ๆ ปริมาณของวิตามินบี 3      
ที่ช่วยด้วยความเครียด คือ ประมาณ 1,000 มิลลิกรัมต่อวัน 
  4. สารอาหารอ่ืน ๆ เช่น แคลเซียม ผู้ที่มีอาการขาดแคลเซียม มือชาเท้าชา กล้ามเนื้อ
เป็นตะคริวบ่อย และความวิตกกังวลเรื้อรังอาจเกิดจากปริมาณแคลเซียมในเลือดต่ าเกินไป ซึ่งปริมาณ
ที่ช่วยลดความเครียดได้ คือ ประมาณ 1000 มิลลิกรัมต่อวัน 
 สารกาบาท าหน้าที่เป็นสารสื่อประสาทส่วนกลาง ที่ช่วยกระตุ้นต่อมใต้สมองหลั่งสารเอนโดรฟิน 
หรือสารแห่งความสุข เมื่อผู้ใหญ่หรือวัยท างานที่ได้รับสารกาบาจะช่วยผ่อนคลายความเครียด (อุ่นเอ้ือ 
สิงห์ค า.  2555 : 21) 
 ทรรศณีย์ โกศัยทิพย์  (2552 : 26) การหัวเราะเป็นยาอายุวัฒนะ เพราะช่วยให้ระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายสามารถต่อสู้กับความกลัว ความเครียด กระตุ้นระบบการย่อยอาหารดีขึ้น ท าให้เจริญ
อาหาร เกิดการผ่อนคลาย การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ส่งผลดีกว่าการออกก าลังกายทุกชนิด เพียงแค่ยิ้ม
หรือหัวเราะเพราะการหัวเราะแค่ 1 นาที ร่างกายจะผลิตฮอร์โมน “ความสุข” ชื่อ “เอ็นโดรฟิน” 
เท่ากับได้พักผ่อนนานถึง 45 นาที ซึ่งถือเป็นการออกก าลังกายชนิดหนึ่ง ที่ส่งผลให้มีชีวิตยืนยาว 
ส าหรับผู้ที่หัวเราะบ่อย ๆ 
 การประเมินความเครียด  
 ความเครียดเกิดขึ้นได้ตั้งแต่ระดับเซลล์ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงในเนื้อเยื่อจนถึงการท าหน้าที่
ของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย และครอบคลุมถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจสังคมและสิ่งแวดล้อม
ที่มากระทบต่อสุขภาพร่างกายอย่างเป็นองค์รวมจนไม่สามารถแยกออกจากกันได้การประเมิน
ความเครียดมี 3 วิธี (มรรยาท รุจิวิชชญ์.  2556 : 15-16)  
 1. การประเมินจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (Physiological Measure of Stress) 
โดยการวัดการเปลี่ยนแปลงภายในของร่างกายของผู้ที่อยู่ในภาวะเครียด เช่น อัตราการเปลี่ยนแปลง
การเต้นของหัวใจ การหายใจ ความดันโลหิต การหดตัวและการคลายตัวของกล้ามเนื้อ การท างานของ
ต่อมเหงื่อ เป็นต้น การวัดนี้ต้องใช้เครื่องมือและอุปกรณ์เรียกว่าเครื่องมือไบโอฟีดแบค (Biofeedback 
Instrument) ถูกสร้างและพัฒนาขึ้นให้สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงภายในของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
เช่น เครื่องมือไบโอฟีดแบคควบคุมการผ่อนคลายความเครียดกล้ามเนื้อ (Electromyogram (EMG) 
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Biofeedback Instrument เครื่องมือไบโอฟีดแบคควบคุมการท างานของต่อมเหงื่อ Skin-Conductance    
(SC) biofeedback instrument เครื่องมือไบโอฟีดแบคควบคุมอุณหภูมิของร่างกายที่ผิวหนัง Skin-
Temperature (ST) Biofeedback Instrument หรือ เครื่องมือไบโอฟีดแบคควบคุมการท างานของ
คลื่นสมอง Electroencephalogram (EEG) Biofeedback Instrument เป็นต้น 
 2. การประเมินโดยใช้แบบสอบถามหรือแบบประเมินการรับรู้ต่อความเครียด เป็นการ
ประเมินภาวะเครียด (Perceptive Measure of Stress) ที่เป็นความรู้สึกของตนเองต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันที่คนคนนั้นสามารถรับรู้หรือบอกได้ แล้วจึงมารวบรวมค่าคะแนนเพ่ือประเมินระดับของ
ภาวะเครียด แบบสอบถามหรือแบบประเมินดังกล่าวนี้ มีผู้สร้างข้ึนมาใช้อยู่หลายประเภทด้วยกัน อาทิ 
the Cornell Medical Index Health Questionnaire (CMI) Analogies Symptom Distress Check 
List (SL-90) Health Opinion Survey (HOS) Understanding Your Health และแบบประเมินความเครียด 
SPST-20 กรมสุขภาพจิต เป็นต้น 
 3. การประเมินจากพฤติกรรมการแสดงออกท่ีสามารถสังเกตเห็นได้ (Behavioral Measure     
of Stress) จะสังเกตถึงความผันแปรในด้านความคิด ค าพูด และการติดต่อสื่อสารโดยไม่ใช้ค าพูดการ
รับรู้ ความจ า วิธีการแก้ไขปัญหาและการตัดสินใจ เนื่องจากมีความเชื่อว่าพฤติกรรมของมนุษย์ที่แสดง
ออกเป็นปฏิกิริยาที่สะท้อนออกมาจากความคิด จิตใจและอารมณ์ ซึ่งบุคคลอ่ืนสามารถสัง เกตเห็นได้ 
เช่น เมื่อคนเรามีอาการคับข้องใจหรือขัดแย้งในจิตใจที่ท าให้เกิดภาวะเครียดจะแสดงออกมาใน
ลักษณะของอาการสู้หรือหนีซึ่งเป็นพฤติกรรมที่คนอื่นสามารถสังเกตเห็นและสามารถบันทึกพฤติกรรม
นั้นได้ แบบประเมินนี้ต่อมาถูกพัฒนาและน ามาใช้ในการประเมินภาวะจิตสังคมของผู้ที่มีความเจ็บป่วย
ทางจิต ได้มีผู้สร้างแบบบันทึกเพ่ือสังเกตพฤติกรรมที่มีผลมาจากภาวะเครียดและได้น าไปใช้ประโยชน์
เพ่ือประเมินภาวะเครียดในชีวิตประจ าวันและชีวิตการท างานโดยประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ต่าง ๆ 
 การจัดการความเครียด 
 การจัดการกับความเครียด เป็นการกระท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง เพ่ือการผ่อนคลาย
ความเครียดที่เกิดขึ้น จากความไม่สมดุลของภาวะร่างกายและจิตใจ ที่ส่งผลกระทบจากสิ่งเร้าที่ไม่
ต้องการทั้งภายในและภายนอกร่างกาย เป้าหมายของการจัดการกับความเครียดไม่ใช่การระงับหรือ
หลีกหนีความเครียด แต่เน้นการจัดการกับอารมณ์และช่วยให้บุคคลสามารถแก้ปัญหาได้อย่าง
เหมาะสม (อาภาพร เผ่าวัฒนา และสุรินธร กลัมพากร.  2556 : 126) 
 ณรงค์ศักดิ์ หนูสอน  (2553 : 219) วัยผู้ใหญ่ที่ท างานตั้งแต่เช้าถึงเย็น ความเครียดย่อม
เกิดขึ้นได้กับทุกบุคคล โดยเฉพาะช่วงที่มีเรื่องให้วิตกกังวล การพักผ่อนช่วยได้มาก ดูทีวี การท า
กิจกรรมสร้างสรรค์ เช่น ปลูกต้นไม้ เป็นต้น การพูดคุยระบายความวิตกกังวล ช่วยลดความวิตกกังวลได้ 
แนะน าวิธีที่ท าให้หลับง่ายขึ้น เช่น การอาบน้ าให้ตัวเย็นก่อนนอน นั่งสมาธิ ท าจิตใจให้สงบ ผ่อนคลาย
ความเครียด การอ่านหนังสือ หรือการออกก าลังกายให้เพียงพอ 
 ในการใช้ชีวิตประจ าวัน การจัดการความเครียดเป็นสิ่งที่จ าเป็น บุคคลที่สามารถจัดการกับ
ความเครียดหรือจัดการกับปัญหาในชีวิตประจ าวันได้จะเห็นว่าไม่เป็นปัญหาหรือความยุ่งยากแต่อย่าง
ใด ๆ และมีความเป็นอยู่ที่ปกติสุข สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ การจัดการกับความเครียดนี้ เริ่มจาก
ความเข้าใจในเหตุที่ก่อให้เกิดภาวะความเครียด ต้องพิจารณาและปรับตัวเพ่ือตอบสนองต่อความเครียด    
ซึ่งการตัดสินใจที่จะควบคุมมูลเหตุที่ก่อภาวะเครียดนั้น จะต้องตั้งอยู่บนพ้ืนฐานการเห็นคุณค่าและ
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ความส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ (ปัณณธร ชัชวรัตน์ .  2553 : 14 อ้างถึงในพินิจ ลาภธนานนท์.  
2556 : 28) 
 การจัดการกับความเครียดเป็นการจัดการที่บุคคลกระท าเพ่ือรักษาความสมดุลและ       
ความผ่อนคลายของร่างกายและจิตใจ เพนเดอร์ (2006 : 205) ได้อธิบายวิธีการจัดการกับความเครียด      
ไว้ 3 วิธี 
 1 . ลดความถี่ของสถานการณ์ที่มากระตุ้นให้เกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม 
หรือแผนการด าเนินชีวิตที่กระตุ้นให้เกิดความเครียด มีการบริหารเวลาในการท างาน มีการป้องกัน
ปัญหาที่คาดว่าจะเกิด ในการท างานหรือภารกิจต่าง ๆ แบ่งงานแบ่งเวลาให้เหมาะสม 
 2. เพ่ิมการต้านทานต่อความเครียด สามารถกระท าได้ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ในด้าน
ร่างกายมุ่งเน้นการออกก าลังกาย ส่วนทางด้านจิตใจกระท าได้โดยการส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเองเช่นการใช้หลักเมตตาและให้อภัย การเพ่ิมการรับรู้ เพ่ิมปัญญาและความสามารถของตน การ
กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม การก าหนดเป้าหมายที่แท้จริง แสวงหาสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและ
ผู้อื่นในขณะเกิดสภาวะที่ตึงเครียดต่อการเผชิญปัญหาต้องรู้จักการวางใจ 
 3. การสร้างเงื่อนไขตรงกันข้าม เพ่ือหลีกเลี่ยงสิ่งตอบสนองทางร่างกาย ที่เกิดความเครียด 
โดยใช้เทคนิคผ่อนคลาย การจินตภาพ ซึ่งจะช่วยผ่อนคลายลดความตึงของกล้ามเนื้อ ลดการท างาน
ของระบบประสาทซิมพาเธติค และเพ่ิมการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติค 
 โฟล์คแมน  (Folkman et al.  1986 : 998) จ าแนกรูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียด
ออกเป็น 2 รูปแบบได้แก่ 
  1. การมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem-Focused Coping) เป็นการใช้กลวิธีต่าง ๆ ในการ
จัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น ได้แก่ 
  1.1 การเผชิญหน้ากับปัญหา (Confrontive Coping) เป็นความพยายามอย่างก้าวร้าว
ในการเปลี่ยนแปลงสถานการณท์ี่ก าลังเผชิญอยู่ เพ่ือจัดการกับปัญหานั้น ๆ 
  1.2 การวางแผนแก้ไขปัญหา (Planful Problem Solving) เป็นการใช้ความพยายาม 
ในการหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยความรอบคอบ โดยการวิเคราะห์ปัญหาวางแผน การแก้ไข
ปัญหาและด าเนินการตามแผนที่วางไว้ 
  1.3 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (Seeking Social Support) เป็นการแสวงหา
ความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้าง เพ่ือจัดการกับปัญหาที่เกิดข้ึน 
 2.  การมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-Focused Coping) เป็นการใช้กลวิธีต่าง ๆ ในการ
จัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ได้แก่ 
  2.1 การถอยห่าง (Distancing) เป็นความพยายามทางความคิด ในการให้ความส าคัญ
กับสถานการณ์นั้นน้อยลง โดยการถอนตัวออกจากสถานการณ์ที่ก าลังเผชิญอยู่ เป็นการป้องกันตนเอง
จากสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดและมองสถานการณ์ที่เกิดข้ึนในมุมใหม่  
  2.2 การควบคุมตนเอง (Self-Control) เป็นความพยายามในการควบคุมความรู้สึกและ
การกระท าของตนเอง เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียดและเปิดใจรับรู้ข่าวสารจากภายนอกเพ่ิม
มากขึ้น 
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  2.3 การรับผิดชอบต่อปัญหา (Accepting Responsibility) เป็นการที่บุคคลยอมรับว่า
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้น เกิดจากตนเองและปัญหานั้นไม่สามารถแก้ไขได้ 
  2.4 การหลีกหนี- หลีกเลี่ยง (Escape-Avoidance) เป็นความพยายามที่จะหลีกหนี
ปัญหาที่เกิดข้ึน โดยการท ากิจกรรมอย่างอ่ืนหรือคิดถึงสิ่งที่ปรารถนา เพ่ือไม่ต้องคิดถึงปัญหาที่มีอยู่ 
  2.5 การประเมินใหม่ทางบวก (Positive Reappraisal) เป็นการประเมินคุณค่าใหม่มอง
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นใหม่ โดยพยายามมองในด้านที่ดีเน้นความงอกงามของบุคคลรวมทั้งการใช้หลัก
ศาสนาด้วย 
  2.6 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (Seeking Social Support) เป็นการแสวงหา
ความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้าง เพ่ือให้บุคคลรู้สึกสบายใจขึ้น 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้แบบประเมินความเครียดสวนปรุง SPST-20 กรมสุขภาพจิต ที่มี
ผลต่อร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เพ่ือให้ทราบถึงระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลาง
นครพนม จังหวัดนครพนม 
 
แนวคิดหลักการแพทย์วิถีธรรม  
  ความหมาย 
  การแพทย์วิถีธรรม (Buddhist Medicine) หมายถึง การแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม เพ่ือการ
พ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงของกรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข (กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก.  2555 : 1) พัฒนาองค์ความรู้ 
โดยใจเพชร กล้าจน ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรม ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์วิถีธรรม ที่น าจุดดีของ
วิทยาศาสตร์การดูแลสุขภาพทั้ง 4 แผน คือ แผนปัจจุบัน แผนไทย แผนทางเลือก และแผนพ้ืนบ้าน รวมกับ
หลัก 8 อ  เพ่ือสุขภาพที่ดีของสถาบันบุญนิยม คือ อิทธิบาทสี่ อารมณ์ อาหาร ออกก าลังกาย อากาศ 
เอนกาย เอาพิษภัยออก และอาชีพที่เหมาะสม มาบริหารจัดการองค์ความรู้ ประยุกต์ ผสมผสาน 
บูรณาการด้วยหลักพุทธธรรมและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิ
พลอดุลยเดช ให้เหมาะสมกับสภาพสังคมสิ่งแวดล้อมในปัจจุบัน เน้นการแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพที่
ต้นเหตุ โดยใช้สิ่งที่ประหยัดที่สุด แต่ให้เกิดประโยชน์สูงที่สุด ด้วยวิธีที่เรียบง่าย ได้ผลรวดเร็ว สามารถ
พ่ึงพาตนเองได้ ใช้ทรัพยากรในท้องถิ่นเป็นหลัก ประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้ และมีความยั่งยืน โดย
สามารถสร้างความเป็นพุทธะในตนไปพร้อม ๆ กับการเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ ด้วยการสานพลังกับหมู่
มิตรดี ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี โดยมีแนวทางปฏิบัติคือยา 9 เม็ดหรือเทคนิค 9 ข้อ คือ 
 1. การรับประทานสมุนไพรปรับสมดุล  
 2. การกัวซาหรือขูดซาหรือขูดพิษหรือขูดลม  
 3. การสวนล้างล าไส้ใหญ่ (Colon Detoxification) ด้วยสมุนไพร 
 4. การแช่มือแช่เท้าหรือส่วนที่ไม่สบายด้วยสมุนไพรที่ถูกกัน  
 5. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ เช็ด ด้วยสมุนไพร  
 6. การออกก าลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหาร ที่ถูกต้อง  
 7. การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย  
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 8. ใช้ธรรมะ ท าใจให้เป็นสุข ยินดี เต็มใจ เบิกบาน แจ่มใส สงบ สบายไร้กังวล คบมิตรดีใน
สังคมสิ่งแวดล้อมที่ดี  
 9. รู้เพียรรู้พักให้พอดี  (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 180-181) 
 ที่มาของการแพทย์วิถีธรรม 
 การแพทย์วิถีธรรม หรือมีชื่อเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า การแพทย์วิถีพุทธ เริ่มต้นจากการมองเห็น
ภาพรวมของปัญหาสุขภาพที่มนุษยชาติทั่วโลกต้องประสบอยู่ในปัจจุบันว่ามี 3 ลักษณะ คือ (1) ค่าใช้จ่ายใน
การแก้ไขปัญหาความเจ็บป่วยเพ่ิมขึ้น (2) ปริมาณผู้ป่วย ชนิด และความรุนแรงของความเจ็บป่วยมี
แนวโน้มเพ่ิมมากขึ้น (3) ประชาชนมีศักยภาพในการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วยตนเองลดน้อยลง  
การบริหารองค์ความรู้และการด าเนินการที่มีอยู่ในระบบปกติช่วยลดปัญหาได้เพียงบางส่วน ยังมีปัญหาอีก
จ านวนมากท่ียังไม่สามารถแก้ไขได้ ยิ่งไปกว่านั้นกลับทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น ๆ ทฤษฎีการแพทย์วิถีธรรม 
(กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก.  2558 : 21) จึงได้รับการพัฒนาขึ้นมาจากการ
วิเคราะห์สังเคราะห์องค์ความรู้ โดยใช้แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธศาสนา 
การสร้างสุขภาวะตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง หลักการพัฒนาสุขภาวะตามหลักวิทยาศาสตร์สุขภาพแผน
ปัจจุบัน การแพทย์พื้นบ้านและการแพทย์แผนไทย ทฤษฎีสสารและพลังงาน และทฤษฎีขั้วตรงกันข้าม
เชิงสุขภาพ เพ่ือสร้างสุขภาวะ และเพ่ือช่วยลดหรือแก้ปัญหาดังกล่าว (ใจเพชร กล้าจน .  2558 : 21) 
ในรูปแบบค่ายสุขภาพวิถีธรรม ค่ายพระไตรปิฎก และค่ายแฟนพันธุ์แท้ อบรมแนวทางการดูแลสุขภาพ
แบบพ่ึงตนเองด้านร่างกายและจิตใจแก่ประชาชนที่สนใจโดยไม่คิดค่าใช้จ่ายตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2538 จนถึง
ปัจจุบัน 
 ใจเพชร กล้าจน ได้ค าตอบจากการอ่านพระไตรปิฎกบทหนึ่งว่า “ความเจ็บป่วยต่าง ๆ มี
สาเหตุหลักมาจากความเครียด ซึ่งก็มาจากตัวโกรธ ตัวโลภ ตัวหลงโลกธรรม การปรับสมดุลร้อน-เย็น
กายใจ จะท าให้มีโรคภัยไข้เจ็บน้อย มีทุกข์น้อย” เพราะเมื่อเกิดความไม่สมดุลในร่างกายและจิตใจ      
ก็จะท าให้เกิดอาการไม่สบายและโรคภัยไข้เจ็บขึ้นมา 
 หลักความสัมพันธ์ที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
 ทุกสิ่งในโลกล้วนเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์และอิงอาศัยกันและกัน ในมหาจักรวาลไม่มีอะไร ที่ไม่
สัมพันธ์กัน สิ่งหนึ่งที่จะท าให้เข้าใจการดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพได้อย่างลึกซึ้งแจ่มแจ้งนั้น พระพุทธเจ้า
ยืนยันว่า ทุกสิ่งทุกอย่างในมหาจักรวาลทั้งนามและรูปล้วนสัมพันธ์กันหมดตามหลักปฏิจจสมุปบาท    
สิ่งต่าง ๆ ล้วนมีความสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกัน ไม่มีอะไรที่ไม่สัมพันธ์กัน จะต้องเรียนรู้ความสัมพันธ์ของ   
สิ่งต่าง ๆ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่กล่าวความที่กรรม (การกระท าทางกาย 
วาจา ใจ) อันเป็นไปด้วยสัญเจตนา (ความจงใจ) ที่บุคคลท าแล้ว สะสมแล้วจะสิ้นสุดไป โดยมิได้เสวย
ผล (รับผล) แต่กรรม (การกระท า) นั้นแล จะให้ผลในภพนี้ หรือในภพถัดไป หรือในภพอ่ืนสืบ ๆ ไป” 
ใจเป็นประธานของสิ่งทั้งปวง ใจประเสริฐที่สุด ใจเป็นใหญ่ ทุกสิ่งส าเร็จได้ด้วยใจ (มโนปุพพังคมา      
ธัมมา มโนเสฏฐา มโนมยา) ความรู้แจ้งเห็นจริงตามล าดับของการวิปัสสนา นามรูปปริจเฉทญาณ (รู้แจ้ง
แยกรูปแยกนามได้) ปัจจัยปริคคหญาณ (รู้แจ้งเหตุปัจจัยแก่กันของนามรูป) การเรียนรู้ความสัมพันธ์
ของ “นาม” “ปราณ” “จิตวิญาณ” และ”คลื่นแม่เหล็กแห่งชีวิตที่มองไม่เห็น” กับรูป “เหตุการณ์” 
และ “สิ่งที่เป็นวัตถุแท่งก้อนที่มองเห็น” เป็นการเรียนรู้จากสิ่งที่มองเห็นสัมพันธ์กับสิ่งที่มองไม่เห็น 
ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า“อัตถิ สุกตทุกกฏานัง กัมมานัง ผลัง วิปาโก” แปลว่า “ผลวิบากของกรรมที่
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ท าดีท าชั่วแล้ว มีอยู่”  สอดคล้องกับค ากล่าวของกระแส ชนะวงศ์ ในหัวข้อเรื่อง “ภาวะผู้น ากับงาน
สาธารณสุข” ว่า “การสาธารณสุขไม่ใช่เกาะเดียวอยู่กลางทะเล แต่มันเกี่ยวข้องกับหลายเกาะหลาย
องค์ประกอบ เช่น ร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม การเมืองและวัฒนธรรม เป็นต้น ” 
แสดงถึงความเก่ียวโยงสัมพันธ์ของสรรพสิ่ง (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 243) 
 เช่นเดียวกับความสัมพันธ์ของความเจ็บป่วยและการหายจากอาการเจ็บป่วย ล้วนเกิดมา
จากความสัมพันธ์ของเหตุและผล การแก้ปัญหาสุขภาพที่ยั่งยืนต้องแก้ที่ต้นเหตุทั้งนั้น ดังค าตรัสของ
พระพุทธเจ้า ซึ่งท่านตรัสไว้ว่า “ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง” “ละทุกข์ทั้งปวงได้ เป็นความสุข” 
และองค์ประกอบที่จะท าให้ประสบความส าเร็จในการดับทุกข์ คือ “ความเป็นผู้มีมิตรดีสหายดี สังคม 
สิ่งแวดล้อมดี เป็นพรหมจรรย์ (ความพ้นทุกข์) ทั้งสิ้น” (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 243)  
 สมดุลร้อน-เย็นที่มีผลต่อสุขภาพ 
 การแพทย์วิถีธรรมเชื่อว่า ภาวะร่างกายและจิตใจที่มีความสมดุลร้อนเย็นจะส่งผลให้เกิด
ความแข็งแรง แต่ถ้าร่างกายและจิตใจมีภาวะร้อนเย็นไม่สมดุลจะส่งผลให้เกิดความเจ็บป่วย ดังนั้น    
จึงแบ่งสาเหตุที่ท าให้เกิดโรค/อาการเจ็บป่วยเป็น 5 กลุ่มหลัก ได้แก่ (1) ความร้อนเย็นไม่สมดุลด้าน
วัตถุ (2) ท าบาป/อกศุลกรรม (3) การไม่บ าเพ็ญบุญกุศล (4) ความกลัว /ความใจร้อน/ความกังวล/ความเศร้า
หมอง และ (5) การคบมิตรที่ไม่ดี การอยู่ในสังคมและสิ่งแวดล้อมไม่ดี (กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทย
และการแพทย์ทางเลือก.  2558 : 21) ซึ่งแนวทางในการแก้ไขหรือหัวใจหลักของการดูแลสุขภาพด้วย
การแพทย์วิถีธรรม คือ การแก้ปัญหาความเจ็บป่วยที่ต้นเหตุด้วยสิ่งที่ประหยัดเรียบง่ายตามที่พระพุทธเจ้า
ท่านตรัสไว้ คือ 
 1. ความร้อนเย็นไม่สมดุลด้านวัตถุ  
  พระพุทธเจ้าตรัสว่า “เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีทุกข์น้อย ประกอบด้วยเตโชธาตุอันมีวิบาก
เสมอกัน ไม่เย็นนัก ไม่ร้อนนัก เป็นอย่างกลางๆ ควรแก่ ความเพียรฯ” (พระไตรปิฎก เล่มที่ 11 ข้อที่ 293)  
จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้า พบว่า การปรับสมดุลร้อน-เย็น มีทุกข์น้อย จะท าให้มีโรคน้อย ส่งผลให้มี
สภาพร่างกายพร้อมที่จะประกอบความเพียร ซึ่งก็คือร่างกายที่แข็งแรงนั้นเองสอดคล้องกับการปรับ
สมดุลร้อนเย็นตามหลักแพทย์ทางเลือก คือ ถ้าหยิน-หยางเกิดผิดปกติข้ึนไม่ว่าทางใดทางหนึ่ง จะท าให้
ฝ่ายหนึ่งเพ่ิมหรือขณะที่อีกฝ่ายหนึ่งอ่อนแอลง เช่น ถ้าหยางมากเกิน จะเกิดโรคร้อน ถ้าหยินมากเกิน 
จะเกิดโรคเย็น เช่นเดียวกับการปรับสมดุลดิน (เย็น) น้ า (เย็น) ลม (เย็น) ไฟ (ร้อน) ตามหลักการแพทย์
แผนไทย “การแพทย์แผนไทยมีการตรวจวินิจฉัยโรค และการบ าบัดโรคด้วยแนวคิดพ้ืนฐานเรื่องธาตุ
ทั้ง 4  คือ ดิน น้ า ลม และไฟ ที่ประกอบกันขึ้นเป็นร่างกายของคน การเสียสมดุลของธาตุทั้ง 4 จาก
อิทธิพลการเปลี่ยนแปลงตามวัย กาลเวลา พฤติกรรมของคน ฤดูกาล และภูมิประเทศ ต่างเป็นสาเหตุ
ของการเกิดโรค” สอดคล้องกับพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
(8 สิงหาคม 2534) “สรรพสิ่งทั้งหลายด ารงอยู่พร้อมกับเจริญยั่งยืนไปได้ เพราะมีความสมดุลในตัวเอง 
อย่างชีวิตมนุษย์เรานี้ด ารงอยู่ได้เพราะมีออกซิเจน ไฮโดรเจน และคาร์บอน อันเป็นส่วนประกอบ
ส าคัญของชีวิต ได้สัดส่วนกัน เมื่อใดส่วนประกอบอันเป็นแก่นแกนของชีวิต ส่วนใดส่วนหนึ่งบกพร่อง
ขาดหายไป  ไม่อาจแก้ไขให้คงคืนสมดุลได้  เมื่อนั้นชีวิตก็เสื่อมโทรมแตกดับ ธรรมชาติอ่ืน ๆ ตลอดจน 
สิ่งที่มนุษย์ปรุงแต่งสรรค์สร้างขึ้น เช่น เครื่องจักร อาคาร บ้านเรือน โรงงาน แม้กระทั่ง เศรษฐกิจ 
กฎหมายและทฤษฎีต่าง ๆ ก็เหมือนกัน ล้วนต้องมีส่วนประกอบที่สมดุลทั้งสิ้น” จะเห็นได้ว่า 
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พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงกล่าวถึงต้นเหตุของปัญหาว่าเกิดจากความ      
ไม่สมดุล และการแก้ปัญหาที่ต้นเหตุก็คือการสร้างความสมดุล จะท าให้เกิดความเจริญมั่นคงยั่งยืน 
ดังนั้น การท าร่างกายให้สมดุลร้อนเย็น จึงเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญมากต่อการดูแลสุขภาพ 
 2. ท าบาป/อกุศลกรรม  
  “ความสั่งสมบาป  น าทุกข์มาให้”  (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 59)  
  “การไม่ท าบาป น าสุขมาให้” (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 59)   
     จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงค้นพบว่า การท าบาป/อกุศลกรรม เป็นปัจจัยส าคัญอย่างหนึ่ง
ที่ท าให้เสียสุขภาพ ส่วนการละบาป/อกุศลกรรมเป็นปัจจัยส าคัญอย่างหนึ่งที่ท าให้สุขภาพดี 
 3. การไม่บ าเพ็ญบุญกุศล  
  “ความสั่งสมบุญ น าสุขมาให้” (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 30)  
  “อกุศลธรรมเจริญขึ้น กุศลธรรมเสื่อม อกุศลธรรมเสื่อม กุศลธรรมเจริญขึ้น” 
(พระไตรปิฎกเล่ม 10 ข้อ 258) 
 จะเห็นได้ว่า การไม่บ าเพ็ญบุญกุศล ย่อมไม่ได้เหตุปัจจัยที่ส่งเสริมให้สุขภาพดี ส่วนการสั่งสม
บุญกุศล ท าให้ได้เหตุปัจจัยที่ส่งเสริมให้สุขภาพดี และกุศลธรรมสามารถยังอกุศลธรรมให้เบาบางลงได้ 
 4. ความกลัว /ความใจร้อน/ความกังวล/ความเศร้าหมอง  
   “ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้หมดกังวล” (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 122)  
 จะเห็นได้ว่า ความวิตกกังวลท าให้เกิดทุกข์/เสียสุขภาพ และความไร้กังวลท าให้เกิดสุขภาพดี 
(ใจเพชร กล้าจน  2553 : 60)  
 5. การคบมิตรที่ไม่ดี การอยู่ในสังคมและสิ่งแวดล้อมไม่ดี  
  การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุนั้นสัมพันธ์กับที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่
ทั้งปวง” “ละทุกข์ทั้งปวงได้ เป็นความสุข” และองค์ประกอบที่จะท าให้ประสบความส าเร็จในการดับ
ทุกข์ที่ต้นเหตุได้แท้จริงและยั่งยืน คือ “ความเป็นผู้มีมิตรดีสหายดีสังคมสิ่งแวดล้อมดีเป็นพรหมจรรย์ 
(ความพ้นทุกข์) ทั้งสิ้น” พระพุทธเจ้ายังได้ตรัสหลักปฏิบัติที่เป็นต้นเหตุให้อายุยืน 7 ประการ ได้แก่    
(1) เป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง (2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย (3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (4) เที่ยวใน      
กาละอันสมควร (5) ประพฤติเพียงดังพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) (6) เป็นผู้มีศีล (7) มีมิตร
ดีงาม ส าหรับเหตุให้อายุสั้น ก็ตรงกันข้าม  
 นอกจากสมดุลร้อนเย็นกายใจแล้ว มิตรสหาย สังคมและสิ่งแวดล้อมก็มีผลต่อสุขภาวะ ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสความดีความเจริญอันสูงสุด 38 ประการได้แก่ “คบคนพาล (อเสวนา จ พาลานัง)    
คบมหาบัณฑิต (บัณฑิตานัญจ เสวนา) บูชาบุคคลที่ควรบูชา (ปูชา จ ปูชนิยานัง) อยู่ในที่อันสมควรอยู่ 
(ปฏิรูปเทสวาโส จ)” “ความเป็นผู้มีมิตรดี สหายดี เป็นทั้งหมดทั้งสิ้นของพรหมจรรย์ (ความพ้นทุกข์)”  
(ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 246, 297, 324) 
 จะเห็นได้ว่า การคบมิตรที่ไม่ดี การอยู่ในสังคมและสิ่งแวดล้อมไม่ดี ท าให้เกิดทุกข์และเสีย
สุขภาพ การคบมิตรดีสหายดีและอยู่ในสังคมสิ่งแวดล้อมท่ีดีท าให้เกิดสุขภาพ  

 หลักพุทธธรรม 
 พุทธธรรม เป็นธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ คือ สติปัฏฐาน 4 ขันธ์ 5 มรรคมีองค์  8 
ปัจจัย 24 เป็นอาทิ  



21 
 

 ปัจจัยท่ีเกี่ยวกับการมีโรคน้อยและอายุยืน 
 พระพุทธเจ้าตรัสข้อความส าคัญที่เก่ียวกับสาเหตุของการมีโรคน้อยว่า “เป็นผู้มีอาพาธน้อย
มีทุกข์น้อย ประกอบด้วยเตโชธาตุอันมีวิบากเสมอกัน ไม่เย็นนัก ไม่ร้อนนัก เป็นอย่างกลางๆ ควรแก่ 
ความเพียร ฯ” (พระไตรปิฎก เล่ม 11 ข้อที่ 293)  
 โดยหลักปฏิบัติที่เป็นต้นเหตุให้อายุยืน 7 ประการ ในพุทธธรรมได้แก่ 
 1. เป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง  
 2. บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 
 3. รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย  
 4. เป็นผู้มีศีล 
 5. ประพฤติเพียงดั่งพรหม (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา)  
 6. เที่ยวในกาละอันสมควร 
 7. มีมิตรดีงาม ส าหรับเหตุให้อายุสั้น ก็ตรงกันข้าม (พระไตรปิฎก เล่ม 22 ข้อ 125-126) 
 พระพุทธเจ้ายังตรัสถึงปัจจัยซึ่งเป็นตัวชี้วัดของการมีสุขภาพที่ดี 5 ข้อ ดังนี้          
 1. ความเจ็บป่วยน้อย  
 2. ความล าบากกายน้อย  
 3. เบากาย  
 4. มีก าลัง  
 5. เป็นอยู่ผาสุก (พระไตรปิฎก เล่มที่ 12 ข้อ 265)   
 โพธิปักขิยธรรม 37 
 โพธิปักขิยธรรม หมายถึง ธรรมอันเป็นแนวทางแห่งการตรัสรู้ในพระไตรปิฎกเล่มที่ 11 ข้อ 
108 พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 
 พรหมจรรย์นั้นจะพึงเป็นไป เพ่ือเกื้อกูลแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ือความสุขแก่ชนเป็นอันมาก 
เพ่ืออนุเคราะห์แก่ชาวโลก เพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกื้อกูล เพ่ือความสุขแก่เทพดาและมนุษย์ทั้งหลาย คือ
อะไรบ้างคือ สติปัฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 โพชฌงค์  7 อริยมรรคมีองค์ 
8 ดูกรจุนทะ ธรรมทั้งหลายเหล่านี้แล อันเราแสดง แล้วด้วยความรู้ยิ่ง ซึ่งเป็นธรรมที่บริษัททั้งหมด
เทียว พึงพร้อมเพรียงกันประชุม รวบรวมตรวจตราอรรถด้วยอรรถ พยัญชนะด้วยพยัญชนะ โดยวิธีที่
พรหมจรรย์ นี้จะพึงตั้งอยู่ตลอดกาลยืดยาว ตั้งมั่นอยู่สิ้นกาลนาน พรหมจรรย์นั้นจะพึงเป็นไป เพ่ือ
เกื้อกูลแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ือความสุขแก่ชนเป็นอันมาก เพ่ืออนุเคราะห์แก่ชาวโลก เพ่ือประโยชน์ 
เพ่ือเกื้อกูล เพ่ือความสุขแก่เทพดาและมนุษย์ทั้งหลาย 
 อิทธิบาท 4 
 อิทธิบาท 4 หมายถึง ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งความส าเร็จ ได้แก่ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 
(พระไตรปิฎก เล่ม 10 ข้อ 200) ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขอริยสัจนี้แล คือ ความเกิดก็เป็นทุกข์ ความแก่ 
ก็เป็นทุกข์ ความเจ็บก็เป็นทุกข์ ความตายก็เป็นทุกข์ ความประจวบด้วยสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ 
ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้ แม้ข้อนั้นก็เป็นทุกข์ โดยย่อ 
อุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ ก็ทุกขสมุทยอริยสัจนี้แล คือ ตัณหาอันท าให้มีภพใหม่ ประกอบด้วยความ
ก าหนัดด้วยอ านาจความพอใจ ความเพลิดเพลินยิ่งนักในอารมณ์นั้น ๆ ได้แก่ กามตัณหา ภวตัณหา 
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วิภวตัณหา ก็ทุกขนิโรธอริยสัจนี้แล คือ ความดับด้วยการส ารอกโดยไม่เหลือแห่งตัณหานั้นแหละ 
ความสละ ความวาง ความปล่อย ความไม่อาลัย ก็ทุกขนิโรธคามินี ปฏิปทาอริยสัจนี้แล คือ อริยมรรค
ประกอบด้วยองค์ 8 ประการ ซึ่งได้แก่สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ สัมมาสมาธิ (พระไตรปิฎก เล่ม 19 ข้อ 1665) 
อริยมรรคอันประกอบด้วยองค์ 8 นี้แหละ ซึ่งได้แก่ ความเห็นชอบ ความด าริชอบ เลี้ยงชีพชอบ วาจา
ชอบ การงานชอบ  เพียรชอบ ระลึกชอบ ตั้งใจชอบ ข้อปฏิบัติอันเป็นสายกลางนี้แล อันตถาคตได้ตรัส
รู้แล้ว กระท าจักษุ กระท าญาณ ย่อมเป็นไปเพ่ือความสงบ เพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือความตรัสรู้ เพ่ือนิพพาน 
(พระไตรปิฎก เล่ม 19 ข้อ 1664) 
 ปัญญา 
 ปัญญา ในพุทธธรรมหมายถึง ความรู้ทั่ว ปรีชาหยั่งรู้ เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้
เข้าใจหยั่งแยกได้ในเหตุผล ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ ดีชั่ว คุณโทษ เป็นต้น และรู้ที่จะจัดแจง จัดสรร 
จัดการ ด าเนินการให้ลุผล ล่วงพ้นปัญหา ความรอบรู้ในสังขารมองเห็นตามเป็นจริง  ดังค าตรัสของ
พระพุทธเจ้าในหลายที่ ได้แก่ 
 1. แสงสว่างเสมอด้วยปัญญาไม่มี (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 29) 
 2. ไม่พึงละเลยการใช้ปัญญา (พระไตรปิฎก เล่ม 14 ข้อ 683)  
 3. คนย่อมบริสุทธิ์ด้วยปัญญา (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 311)  
 4. ปัญญา เป็นแสงสว่างในโลก (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 61)  
 5. ปัญญา เป็นดวงแก้วของคน (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 159)  
 6. คนมีปัญญา แม้ตกทุกข์ ก็ยังหาสุขพบ (พระไตรปิฎก เล่ม 27 ข้อ 2444)  
 7. คนฉลาดกล่าวว่า ปัญญาแลประเสริฐสูงสุด (พระไตรปิฎก เล่ม 27 ข้อ 2468)  
 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภพ 3 นี้ควรละ ควรศึกษาในไตรสิกขา ภพ 3 เป็นไฉน คือ กามภพ รูปภพ 
อรูปภพ ภพ 3 นี้ควรละ ไตรสิกขาเป็นไฉน คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขา ควรศึกษาใน
ไตรสิกขานี้ ดูกรภิกษุทั้งหลาย เมื่อใดแล ภพ 3 นี้ เป็นสภาพอันภิกษุละได้แล้ว และเธอเป็นผู้มีสิกขา
อันได้ศึกษาแล้วในไตรสิกขานี้ เมื่อนั้นภิกษุนี้เรากล่าวว่า ได้ตัดตัณหาขาดแล้ว คลายสังโยชน์ได้แล้ว ได้
ท าท่ีสุดทุกข์ เพราะละมานะได้โดยชอบฯ (พระไตรปิฎก เล่ม 22 ข้อ 376)  
 ดูกรวัจฉะ ธรรมทั้งสอง คือ สมถะ และวิปัสสนานี้ เธอเจริญให้ยิ่งขึ้นไปแล้ว  จักเป็นไปเพ่ือ
แทงตลอดธาตุหลายประการ” (พระไตรปิฎก เล่ม 13 ข้อ 260) โดยที่ สมถะ เป็นอุบายทางใจ เป็นวิธี
ฝึกอบรมจิตให้สงบ และวิปัสสนา เป็นอุบายทางปัญญาเพ่ือให้จิตสงบ อุบายทางปัญญาให้เกิดความรู้ 
เข้าใจตาม ความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก (ป อ ปยุตโต), 2531) 
 ไตรลักษณ์ 
 ไตรลักษณ์ หมายถึง ลักษณะสาม อาการที่เป็นเครื่องก าหนดหมายให้รู้ถึงความจริงของ
สภาวธรรมทั้งหลาย ที่เป็นอย่างนั้น ๆ 3 ประการ ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้าได้แก่ 
 ในพระไตรปิฎกเล่ม 17 อนุธัมมสูตรที่ 2 ว่าด้วยการพิจารณาเห็นอนิจจังในขันธ์  5 ข้อ 84 
พระนครสาวัตถีฯลฯ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผู้ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรมย่อมมี
ธรรมอันเหมาะสม คือ พึงเป็นผู้พิจารณาเห็นความไม่เที่ยงในรูป ในเวทนา ในสัญญา ในสังขาร ใน
วิญญาณอยู่เมื่อเธอพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงในรูป ในเวทนา ในสัญญา ในสังขาร ในวิญญาณอยู่ ย่อม
ก าหนดรู้รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เมื่อเธอก าหนดรู้รูปเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ย่อม
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หลุดพ้นจากรูป ย่อมหลุดพ้นจากเวทนา ย่อมหลุดพ้นจากสัญญา ย่อมหลุดพ้นจากสังขาร ย่อมหลุดพ้น
จากวิญญาณ ย่อมหลุดพ้นจากชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส เรากล่าวว่า    
ยาอมหลุดพ้นจากทุกข ์
 ในอนุธัมมสูตรที่ 3 ว่าด้วยการพิจารณาเห็นทุกข์ในขันธ์ 5 ข้อ 85 พระนครสาวัตถี ฯลฯ    
พระผู้มีพระภาคได้ตรัสว่า ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผู้ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม ย่อมมีธรรมอัน
เหมาะสม คือ พึงเป็นผู้พิจารณาเห็นทุกข์ในรูป ในเวทนา ในสัญญา ในสังขาร ในวิญญาณอยู่  เมื่อเธอ
พิจารณาเห็นทุกข์ในรูป ในเวทนา ในสัญญา ในสังขาร ในวิญญาณอยู่ ย่อมก าหนดรู้รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ เมื่อก าหนดรู้รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ย่อมหลุดพ้นจากรูป ย่อมหลุดพ้น
จากเวทนาย่อมหลุดพ้นจากสัญญา ย่อมหลุดพ้นจากสังขาร ย่อมหลุดพ้นจากวิญญาณ ย่อมหลุดพ้น
จากชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส เรากล่าวว่า ย่อมหลุดพ้นจากทุกข์ 
 ในอนุธัมมสูตรที่ 4 ว่าด้วยการพิจารณาเห็นอนัตตาในขันธ์ 5 ข้อ 86 พระนครสาวัตถี ฯลฯ 
พระผู้มีพระภาคได้ตรัสว่า ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผู้ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม ย่อมมีธรรมอัน
เหมาะสม คือ พึงเป็นผู้พิจารณาเห็นอนัตตาในรูป ในเวทนา ในสัญญา ในสังขาร ในวิญญาณอยู่ เมื่อ
เธอพิจารณาเห็นอนัตตาในรูป ในเวทนา ในสัญญา ในสังขาร ในวิญญาณอยู่ ย่อมก าหนดรู้รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ เมื่อเธอก าหนดรู้รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ย่อมหลุดพ้นจากรูป ย่อม
หลุดพ้นจากเวทนา ย่อมหลุดพ้นจากสัญญา ย่อมหลุดพ้นจากสังขาร ย่อมหลุดพ้นจากวิญญาณ ย่อม
หลุดพ้นจากชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส เรากล่าวว่า ย่อมหลุดพ้นจากทุกข์ 
(พระไตรปิฎก เล่ม 17 ข้อ 84-86) 
 บาป  บุญ  กุศล และ อกุศล                                                                                                                                                         
 พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในหลักกาลามสูตร “เมื่อใดพึงรู้ด้วยตนเอง ว่าธรรมเหล่าใดนั้นเป็นอกุศล 
เป็นกุศล มีโทษ ไม่มีโทษ เป็นต้นแล้ว จึงควรละหรือเข้าถึงธรรมตามนั้น” (พระไตรปิฎก เล่ม 20 ข้อ 
505)  
 ผู้ท าบาป ย่อมเศร้าโศกในโลกนี้ ละไปแล้วก็เศร้าโศก ชื่อว่าเศร้าโศกในโลกทั้งสอง เขาเห็น
กรรมอันเศร้าหมองของตน จึงเศร้าโศกและเดือดร้อน (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 17)   
 ความสั่งสมบาป น าทุกข์มาให้ (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 30)  
 การไม่ท าบาป น าสุขมาให้ (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 59)  
 ความสั่งสมบุญ น าสุขมาให้ (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 30)  
 อกุศลธรรมเจริญขึ้น กุศลธรรมเสื่อม อกุศลธรรมเสื่อม กุศลธรรมเจริญขึ้น (พระไตรปิฎก
เล่ม 10 ข้อ 258) 
 กรรมและผลของกรรม 
 ในพระไตรปิฎก เล่ม 37 ข้อ 1698 พระผู้มีพระภาคได้ตรัสไว้ว่า ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่กล่าว
ความที่กรรมอันเป็นไปด้วยสัญเจตนา ที่บุคคลท าแล้ว สะสมแล้วจะสิ้นสุดไป เพราะมิได้เสวยผล แต่กรรม
นั้นแล จะให้ผลในทิฏฐธรรมเทียว หรือในภพถัดไป หรือในภพอ่ืนสืบ ๆ ไป       
 พระไตรปิฏกเล่ม 30 ข้อ 219 กรรมชั่วอันบุคคลท าด้วยตนเองแล้ว จักเศร้าหมองด้วยตนเอง 
กรรมชั่วอันบุคคลไม่ท าด้วยตนเองแล้ว ย่อมบริสุทธิ์ด้วยตนเอง ความบริสุทธิ์ ความไม่บริสุทธิ์ เฉพาะตน 
ผู้อื่นจะช่วยช าระผู้อ่ืนให้บริสุทธิ์หาได้ไม่ 
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  พระไตรปิฎก เล่ม 22 ฐานสูตร ข้อ 57 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ฐานะ 5 ประการนี้  อันสตรี 
บุรุษ คฤหัสถ์ หรือ บรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ 5 ประการเป็นไฉน คือ สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิต 
ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ 1 เรามีความ เจ็บไข้เป็น
ธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ 1 เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ 1 เราจะต้อง
พลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น 1 เรามีกรรมเป็นของของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็น
ก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึง จักท ากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม เราจะเป็นผู้รับผลของ
กรรมนั้น  
 จิต 
 ธรรมทั้งหลาย มีจิตน าหน้า (พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 11)  
 เมื่อจิตไม่เศร้าหมองแล้ว สุคติเป็นอันหวังได้ (พระไตรปิฎก เล่ม 12 ข้อ 64)  
 เมื่อจิตเสร้าหมองแล้ว ทุคติเป็นอันต้องหวัง (พระไตรปิฎก เล่ม 12 ข้อ 64)  
 ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้หมดกังวล (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 122) 
 ผู้ถึงธรรม ไม่เศร้าโศกถึงสิ่งที่ล่วงไปแล้ว ไม่เพ้อฝันถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ด ารงอยู่ด้วย สิ่งที่เป็น
ปัจจุบัน ฉะนั้น ผิวพรรณจึงผ่องใส (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 22) 
  กิเลส กาม 
 กิเลส หมายถึง สิ่งที่ท าให้ใจเศร้าหมอง ความชั่วที่แฝงในความรู้สึกนึกคิด ท าให้จิตใจขุ่นมัว
ไม่บริสุทธิ์ และเป็นเครื่องปรุงแต่งความคิดให้ท ากรรม ซึ่งน าไปสู่ปัญหาความยุ่งยากเดือดร้อนและ
ความทุกข ์
 กาม หมายถึง ความใคร่ ความอยาก ความปรารถนา น่าใคร่ กามมี 2 คือ (1) กิเลสกาม 
กิเลสที่ท าให้ใคร่ (2) วัตถุกาม วัตถุอันน่าใคร่ ได้แก่ กามคุณ 5 คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
(สัมผัสทางกาย) ที่น่าใคร่น่าพอใจ  
 ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้าได้แก่ 
 โลภะ โทสะ โมหะ เกิดจากตัวเอง ย่อมเบียดเบียนผู้มีใจชั่ว ดุจขุยไผ่ฆ่าต้นไผ่ ฉะนั้น 
(พระไตรปิฎก เล่ม 29 ข้อ 18) ในพระไตรปิฎกเล่มที่ 27 ข้อที่ 1549-1552 ตรัสถึงเรื่อง กาม ดังนี้  
 ข้อ 1549 กามทั้งหลายมีความพอใจน้อย ทุกข์อ่ืนยิ่งกว่ากามไม่มี ชนเหล่าใดส้องเสพกาม
ทั้งหลาย ชนเหล่านั้นย่อมเข้าถึงนรก 
 ข้อ 1550 เหมือนดาบที่ลับคมดีแล้วเชือด เหมือนกระบี่ที่ขัดดีแล้วแทง เหมือนหอกที่พุ่ง     
ปักอก (เจ็บปานใด) กามทั้งหลายเป็นทุกข์ยิ่งกว่านั้น 
 ข้อ 1551 หลุมถ่านเพลิงลุกโพลงแล้ว ลึกกว่าชั่วบุรุษ ผาลที่เขาเผาร้อนอยู่ตลอดวัน (ร้อน
ปานใด) กามทั้งหลายเป็นทุกข์ยิ่งกว่านั้น 
 ข้อ 1552 เหมือนยาพิษชนิดร้ายแรง น้ ามันที่เดือดพล่าน ทองแดงที่ก าลังละลายคว้าง    
(ร้อนปานใด) กามทั้งหลายเป็นทุกข์ยิ่งกว่านั้น 
 ความสุข 
 ความสุข หมายถึง ความสบาย ความส าราญ ความฉ่ าชื่นรื่นกายรื่นใจ มี 2 คือ                               
 1. กายิกสุข สุขทางกาย 
 2. เจตสิกสุข สุขทางใจ ดังค าตรัสของพระพุทธเจ้า ได้แก่ 
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  2.1 ละเหตุทุกข์ได้เป็นสุขในที่ทั้งปวง (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 59) 
  2.2 ละทุกข์ทั้งปวงได้ เป็นความสุข (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 33) 
  2.3 ความไม่เบียดเบียนกันเป็นสุขในโลก (พระไตรปิฎก เล่ม 4 ข้อ 6)  
  2.4 ผู้เจริญเมตตาดีแล้ว หลับและตื่นย่อมเป็นสุข (ธรรมสภา  2540)  
  2.5 พอใจเท่าท่ีมี เป็นความสุข (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 33) 
  2.6 ได้สิ่งใด พึงพอใจในสิ่งนั้น (พระไตรปิฎก เล่ม 3 ข้อ 96) 
  2.7 นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 59) 
  2.8 ความสุข (อ่ืน)ยิ่งกว่าความสงบไม่มี (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 42) 
  2.9 การแสดงสัทธรรม น าความสุขมาให้ (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 41) 
ผู้ประพฤติธรรม อยู่เป็นสุข (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 37)  
 โอวาทปาฏิโมกข์  
 โอวาทปาฏิโมกข์เป็นหลักค าสอนส าคัญของพระพุทธศาสนาหรือค าสอนอันเป็นหัวใจส าคัญ
ของพระพุทธศาสนา ได้แก่ พระพุทธพจน์ 3 คาถากึ่งที่พระพุทธเจ้าตรัสแก่พระอรหันต์ 1,250 รูป      
ผู้ไปประชุมกันโดยมิได้นัดหมาย ณ พระเวฬุวนาราม ในวันมาฆบูชา ได้แก่ 
 1. การไม่ท าบาปทั้งปวง  
 2. การท ากุศลให้ถึงพร้อม  
 3. การช าระจิตตนให้ผ่องแผ้ว 
 4. ธรรมทั้ง 3 อย่างนี้เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย (พระไตรปิฎก เล่ม 10 ข้อ 54) 
 การพึ่งตนเอง 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า หากว่าบุคคลพึงรู้ว่าตนเป็นที่รักไซร้ พึงรักษาตนนั้นไว้ ให้เป็นอัตภาพ
อันตนรักษาดีแล้ว บัณฑิตพึงประคับประคองตนไว้ตลอดยามทั้งสาม ยามใดยามหนึ่ง บุคคลพึงยังตน
นั้นแลให้ตั้งอยู่ในคุณอันสมควรเสียก่อน พึงพร่ าสอนผู้อ่ืนในภายหลัง บัณฑิตไม่พึงเศร้าหมอง หากว่า
ภิกษุพึงท าตนเหมือนอย่างที่ตนพร่ าสอนคนอ่ืนไซร้ ภิกษุนั้นมีตนอันฝึกดีแล้วหนอ พึงฝึก ได้ยินว่าตน
แลฝึกได้ยาก ตนแลเป็นที่พ่ึงของตน บุคคลอ่ืนใครเล่าพึงเป็นที่พ่ึงได้ เพราะว่าบุคคลมีตนฝึกฝนดีแล้ว 
ย่อมได้ที่พ่ึงอันได้โดยยาก ความชั่วที่ตนท าไว้เกิดแก่ตน มีตนเป็นแดนเกิด ย่อมย่ ายีคนมีปัญญาทราม
ดุจเพชรย่ ายีแก้วมณีที่เกิดแต่หิน ฉะนั้น ความเป็นผู้ทุศีล ย่อมรวบรัดอัตภาพของบุคคลใด ท าให้เป็น
อัตภาพอันตนรัดลงแล้ว เหมือนเถาย่านทรายรวบรัดไม้สาละให้เป็นอันท่วมทับแล้ว บุคคลนั้นย่อมท า
ตนเหมือนโจรผู้เป็นโจกปรารถนาโจร ผู้เป็นโจก ฉะนั้น กรรมไม่ดีและไม่เป็นประโยชน์แก่ตน ท าได้ง่าย 
ส่วนกรรมใดแล เป็นประโยชน์ด้วย ดีด้วย กรรมนั้นแลท าได้ยากอย่างยิ่ง ผู้ใดมีปัญญาทราม อาศัยทิฐิ
อันลามก ย่อมคัดค้านค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า ผู้อรหันต์ เป็นพระอริยเจ้า มีปกติเป็นอยู่โดยธรรม 
การคัดค้านและทิฐิอันลามกของผู้นั้น ย่อมเผ็ดเพ่ือฆ่าตน เหมือนขุยไผ่ฆ่าต้นไผ่ ฉะนั้น ท าชั่วด้วย
ตนเอง ย่อมเศร้าหมองด้วยตนเอง ไม่ท าชั่วด้วยตนเอง ย่อมหมดจดด้วยตนเอง ความบริสุทธิ์ ความไม่
บริสุทธิ์ เป็นของเฉพาะตัว คนอ่ืนพึงช าระคนอ่ืนให้หมดจดหาได้ไม่ บุคคลไม่พึงยังประโยชน์ของตน     
ให้เสื่อม เพราะประโยชน์ของผู้อ่ืนแม้มาก บุคคลรู้จักประโยชน์ของตนแล้ว พึงขวนขวายในประโยชน์
ของตนฯ (พระไตรปิฎก เล่มที่ 25 ข้อ 22)   
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 พุทธธรรมด้านอ่ืน ๆ 
 เช่น องค์คุณแห่งความเป็นสมณะ พรหมวิหาร 4 (ธรรมอันเป็นที่อาศัยอย่างประเสริฐ) การ
ข้ามโอฆะสงสาร (การเวียนเกิดและตายในห้วงของกิเลส)  อาหาร การพูดที่เป็นธรรม เป็นต้น ดังค าตรัส
ของพระพุทธเจ้า ได้แก่ ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เรากล่าวธรรมของภิกษุ (ผู้ปฏิบัติเพ่ือการพ้นทุกข์) ซึ่งเป็น
ผู้สันโดษ (ยินดีในความมักน้อยอย่างพอเหมาะ) อยู่เสมอ ด้วยปัจจัย (สิ่งที่จ าเป็นในการยังชีพ) ที่น้อย 
หาได้ง่ายและไม่มีโทษ ว่าเป็นองค์ (องค์คุณองค์ประกอบ) แห่งความเป็นสมณะ (ผู้สงบจากทุกข์ผู้พ้นทุกข์) 
(พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 281)  
 พรหมวิหาร 4 ประกอบไปด้วย (1) เมตตา (2) กรุณา (3) มุฑิตา (4) อุเบกขา (พระไตรปิฎก 
เล่ม 11 ข้อ 234)  

 เราไม่พัก เราไม่เพียร เราข้ามโอฆะสงสารได้ (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 2)  
 สัตว์ทั้งปวงด ารงอยู่ได้ เพราะอาหาร (พระไตรปิฎก เล่ม 25 ข้อ 4) 
 พูดอย่างใด พึงท าอย่างนั้น (พระไตรปิฎก เล่ม 10 ข้อ 255) 

 ผู้ใดไม่พูดเป็นธรรม ผู้นั้นไม่ใช่สัตบุรุษ (พระไตรปิฎก เล่ม 15 ข้อ 270) 

 เทคนิคการล้างความทุกข์ใจอย่างยั่งยืน  
 พระพุทธเจ้าให้ความส าคัญกับปัญญาว่าเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความผาสุก บริสุทธิ์จากกิเลสอัน
เป็นเหตุแห่งทุกข์ ซึ่งเป็นความประเสริฐในชีวิต ดังนั้น การใช้ปัญญาที่ถูกต้อง อันเป็นวิปัสสนาแท้ 
สามารถท าให้ดับทุกข์ได้อย่างยั่งยืน การฝึกสมถะและวิปัสสนาจะท าให้รู้ความจริงตามความเป็นจริง 
สมถะ เป็นอุบายทางใจ เป็นวิธีฝึกอบรมจิตให้สงบ สมถะเป็นการอดทนฝืนข่มที่จะไม่ท าตามกิเลส
ตัณหาหรือสิ่งที่เป็นภัยนั้น ๆ การหลบเลี่ยงพรากห่าง เมื่อรู้สึกว่า มีความเครียดมากเกินไป สมถะไม่ใช่
ตัวล้างพลังงานทุกข์ แต่เป็นตัวที่เสริมพลังของวิปัสสนาให้มีประสิทธิภาพในการล้างสลายพลังงานที่
เป็นทุกข์ให้ดียิ่งขึ้น วิปัสสนา เป็นอุบายทางปัญญาเพื่อให้จิตสงบ อุบายทางปัญญาให้เกิดความรู้ 
เข้าใจตามความเป็นจริง (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 2780)   
    จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าพบว่าการจะดับทุกข์ได้ ต้องใช้ปัญญาพิจารณาความจริงว่า  สิ่งใด
เป็นอกุศลหรือมีโทษ ก็ให้ละเลิกเสีย ส่วนในสิ่งที่เป็นกุศล ไม่มีโทษหรือมีประโยชน์ ก็ให้เข้าถึง ซึ่งก็คือ
เลือกเอา เลือกท า เลือกเป็นในสิ่งนั้น ดังนั้นการปฏิบัติวิปัสสนาที่ถูกต้อง อีกข้อก็คือ  หมั่นไตร่ตรอง
ผลดีหรือประโยชน์ของการไม่เสพ ไม่ติด ไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่ปักมั่น ไม่เอา ให้ปล่อย หรือวาง สิ่งนั้น ๆ 
ให้เป็นของโลก ให้หมุนวนเกิดดับ ๆ อยู่ในโลก หรือหมั่นไตร่ตรองผลดีหรือประโยชน์ของการได้ การเป็น 
และการมี ในสิ่งที่ตรงกันข้ามกับสิ่งที่ไม่ดีหรือสิ่งที่เป็นภัยนั้น เพื่อให้เห็นข้อดีหรือประโยชน์ และเข้าถึง
สภาพธรรมที่ประโยชน์แท้ด้วยความสุขใจ ดังนั้นวิปัสสนาอีกข้อหนึ่ง ก็คือ การไตร่ตรองว่าทุกสิ่งทุกอย่าง   
ที่เราหรือใคร ๆ รับอยู่เป็นอยู่ไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี ล้วนเกิดจากสิ่งที่เราหรือใคร ๆ ท ามาทั้งชาตินี้และ
ชาติก่อน ท าดีก็ให้ผลดี ท าไม่ดีก็ให้ผลไม่ดี เมื่อให้ผลของการกระท าแล้วก็จบดับไป เพ่ือให้รู้เหตุและผล 
อันเป็นที่ไปที่มาของทุกสิ่งทุกอย่าง ท าให้เกิดสภาพอยู่กับความจริง รู้จักความจริง ยอมรับความจริง 
ซึ่งจะส่งผลให้ใจไม่ทุกข์ 
 ไตรสิกขา ได้แก่ อธิศีล อธิจิต (สัมมาสมาธิ)  อธิปัญญา เป็นการปฏิบัติเพ่ือพ้นทุกข์ 
 อธิศีล คือ การละเว้น (เวรมณี) บาป เวร ภัย สิ่งที่ไม่ดี ความเดือดร้อน การเบียดเบียนตนเอง
และผู้อ่ืน (ในศีลแต่ละข้อพระพุทธเจ้าจะระบุสิ่งที่ไม่ดีหรือเป็นภัยต่าง ๆ แล้วตามด้วยเวรมณี แปลว่า 
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การละเว้น ซึ่งการละเว้นสิ่งที่เป็นภัย จะเป็นสภาพเดียวกันกับการเข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ด้วย
ความสุขใจ) ในเบื้องต้นเป็นมรรค คือการพยายามปฏิบัติละเว้นสิ่งที่เป็นภัย และพยายามเข้าถึงสิ่งที่
เป็นประโยชน์ เพ่ือความสุขใจอย่างยั่งยืน เมื่อปฏิบัติจนส าเร็จ (บรรลุ) เป็นผล คือ พ้นภัย และเข้าถึง
สิ่งที่เป็นประโยชน์ด้วยความสุขใจอย่างยั่งยืน 
 อธิจิต (สัมมาสมาธิ) ที่เป็นมรรค คือ ความตั้งมั่นในการปฏิบัติละเว้นสิ่งที่เป็นภัย และตั้งมั่น
ในการปฏิบัติเพ่ือเข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ เพ่ือความสุขใจที่ยั่งยืน เมื่อปฏิบัติจนส าเร็จ(บรรลุ)เป็นผล 
คือ สงบจากภัยอย่างตั้งมั่นด้วยความสุขใจอย่างยั่งยืน และเข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์อย่างตั้งมั่นด้วย
ความสุขใจอย่างยั่งยืน 
 อธิปัญญา ที่เป็นมรรค คือ ใช้ปัญญาก าหนดรู้ว่าอะไรเป็นกิเลสอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ภัย และ
การพากเพียรปฏิบัติใช้ปัญญาล้างกิเลสเหตุแห่งทุกข์ภัยนั้น ใช้ปัญญาเข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์ เพ่ือ
ความสุขใจที่ยั่งยืน เมื่อปฏิบัติจนส าเร็จ (บรรลุ) เป็นผล คือ ทุกข์ในใจลดหรือดับไปและมีปัญญารู้
สภาพทุกข์ที่อยู่ในใจอันเกิดจากกิเลสนั้นดับไปด้วยการวิปัสสนา ว่าเป็นประโยชน์สุขสงบปลอดภัย
อย่างดีที่สุดประเสริฐที่สุด และมีปัญญารู้การเข้าถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์อย่างตั้งมั่นด้วยความสุขใจอย่าง
ยั่งยืนว่าเป็นสิ่งที่ดีท่ีสุดประเสริฐที่สุด (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 2785)   
 การวิปัสสนาเพ่ือดับทุกข์ ก็ต้องกระท าอย่างรู้เพียรรู้พัก ไม่หย่อนเกินและไม่ตึงเกิน เช่น 
ในขณะที่เราก าลังใช้ปัญญาวิปัสสนาล้างความเสพ หรือความติด หรือความยึด ในสิ่งใดสิ่งหนึ่งอันเป็น
ภัยต่อชีวิตเรา โดยกระท าร่วมกับสมถะ คือ การอดฝืนทนหรือพรากห่าง เป็นการพากเพียรออกจาก
กามสุขลิกะ (จิตหลงติดรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสที่เป็นภัย) เคลื่อนจากความหย่อนเข้ามาหากลางใน   
สิ่งที่เป็นประโยชน์แท้ต่อร่างกายและจิตใจของเราที่จะเป็นไปได้มากที่สุด ณ เวลานั้น เมื่อลดละเลิกไป
ได้สักพักหนึ่งจิตเราจะหมดก าลังล้างทุกข์ กิเลสที่เหลือจะส่งก าลังของกิเลสมาเรื่อย ๆ ท าให้เราอยาก
เสพ ติด และยึดมากยิ่งข้ึนเรื่อย ๆ จนทนได้ยากได้ล าบาก ตึงเครียดเกิน ยึดมั่นถือมั่นในดีเกิน หรือหลง
ดีเกิน (อัตตกิลมถะ) ถ้าเราฝืนทนในสภาพนี้นานเกินไป ก็จะเป็นผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ เพราะพิษ
ที่เกิดจากความเครียดที่มากเกิน จะเป็นพิษมากกว่าสิ่งเป็นพิษที่เราต้องการเสพ ก็ให้เราปล่อยวางหรือ
ผ่อนคลายความล าบากเกิน ตึงเครียดเกิน ยึดมั่นถือมั่นในดีเกิน และหลงดีเกิน ด้วยการไปเสพในสิ่งที่
เราต้องการเสพ เป็นการปฏิบัติเข้าหากลางที่เป็นประโยชน์แท้ต่อร่างกายและจิตใจของเราที่จะเป็นไป
ได้มากที่สุด ณ เวลานั้น เป็นการล้างกาม  ล้างอัตตา สุดท้ายก็จะหมดทั้งกามทั้งอัตตา ได้สภาพเป็นกลาง
หรือพ้นทุกข์  
 หมดกาม คือ หมดความใคร่อยาก หมดรสโลกียสุขในสิ่งที่เป็นภัยนั้น หมดอัตตา คือ หมด
ความยึดดี ที่ยึดว่าจะไม่สัมผัสสิ่งที่เป็นภัยนั้น หมายความว่า ถ้าจ าเป็นต้องสัมผัสหรืออาศัยสิ่งที่เป็นภัย
นั้น ก็สัมผัสหรืออาศัยได้ โดยไม่ได้มีความรู้สึกสุขแบบโลกีย์ เช่น เราไม่มีรสโลกียสุขในอาหารรสจัดที่
เป็นพิษแล้ว เรียกว่าหมดกาม แต่ถ้ามีความจ าเป็นต้องกินอาหารรสจัดนั้น อาจเนื่องจากช่วงนั้นหา
อาหารรสจืดที่ดีต่อสุขภาพไม่ได้ หรือช่วงนั้นเราจะกินอาหารรสจัดบ้าง เพื่อเพ่ิมภูมิต้านทานให้ร่างกาย 
โดยให้ร่างกายได้ฝึกอดทนต่อพิษ ได้ฝึกขับพิษ เราก็สามารถกินอาหารรสจัดนั้นได้ ด้วยความสบายใจ 
โดยเราไม่ได้มีรสโลกียสุขในอาหารรสจัด เรียกว่า หมดอัตตา  
 สภาพเป็นกลาง คือ “สภาพไม่ดูดไม่ผลัก หรือไม่ชอบไม่ชัง” การท าให้เกิดสภาพเป็นกลาง
เมื่อจิตมีความรู้สึกดูดหรือชอบในสิ่งที่เป็นโทษ หรือเราอยากได้มากเกินความพอดีหรืออยากได้มากกว่า
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ความจริงที่เป็นไปได้จริงในสิ่งที่ไม่ได้เป็นภัยแต่เป็นประโยชน์ด้วยซ้ า ซึ่งการอยากได้มากเกินความพอดี 
หรืออยากได้มากกว่าความจริงที่เป็นไปได้จริง ก็จะท าให้เป็นภัยต่อชีวิตเราหรือผู้อ่ืน มีเทคนิค คือ พิจารณา
โทษหรือผลเสียของการเสพ การได้ การเป็น การมี และการเอา ในสิ่งนั้น เมื่อจิตเรามีพลังดูดในสิ่งนั้น
แล้วเราพิจารณาผลเสียหรือโทษ (เกิดพลังผลัก) พลังดูดและผลักในจิตที่สมดุลกันจะสังเคราะห์กันเป็น
กลาง จิตเราจะรู้สึกโปร่งโล่งสบายและมีพลังสุขสงบ เช่น ถ้าเราอยากกินอาหารรสจัดมาก ๆ ซึ่งมีพิษ
ต่อสุขภาพ เราก็พิจารณาโทษและผลเสียของอาหารรสจัดให้มาก ๆ พร้อมกับอดทนไม่กินอาหารรสจัด 
เมื่อปฏิบัติแบบนี้ให้มาก ๆ ก็จะมีฤทธิ์ล้างความดูดความชอบในอาหารรสจัด และเราก็จะไม่กินอาหาร
รสจัด หรือเรามีอารมณ์ชอบและอยากคดโกง เราก็พิจารณาโทษและผลเสียของการคดโกงให้มาก ๆ 
พร้อมกับข่มใจ ฝืนทนไม่ท าพฤติกรรมคดโกง เมื่อปฏิบัติแบบนี้ให้มาก ๆ ก็จะมีฤทธิ์ล้างความดูด
ความชอบในการคดโกง และเราก็จะไม่คดโกง เมื่อเราออกจากการดูดหรือชอบได้แล้ว เราก็จะมี
อารมณ์ความรู้สึกผลักชังในสิ่งนั้น เป็นสภาพจิตที่ยังไม่เป็นกลางซึ่งจะท าให้เราเป็นทุกข์ใจอยู่ ก็ให้เรา
ล้างความรู้สึกผลักหรือชังนั้นเสีย จะได้เป็นกลาง  
 สรุปคือ เราล้างความดูด (ชอบ) ด้วยความผลัก (โทษ) และล้างความผลัก (ไม่ชอบ) ด้วย
ความดูด (ประโยชน์) จนเกิดสภาพเป็นกลาง ที่ส าคัญ คือ ต้องล้างความดูดหรือชอบก่อนแล้วค่อยล้าง
ความผลักหรือไม่ชอบ จึงจะเป็นกลางที่เป็นสัจจะอันเป็นความผาสุกที่แท้จริงได้ 
 การปฏิบัติพรหมวิหาร 4 ก็เป็นสิ่งหนึ่งที่ท าให้เกิดสุขภาพดี ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ ใน
พระไตรปิฎก “อนายุสสสูตร” ข้อ 5 ประพฤติเพียงดังพรหม (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 2789)    
 พรหมวิหาร 4 ได้แก่ 1  เมตตา 2  กรุณา 3  มุทิตา 4  อุเบกขา (พระไตรปิฎก เล่ม 11“   
สิงคีติสูตร” ข้อ 234)                                                         
 1. เมตตา คือ ปรารถนาให้ผู้อ่ืนผาสุก พ้นทุกข์ ได้ประโยชน์หรือได้สิ่งที่ดี  
 2. กรุณา คือ ลงมือกระท าตามที่เราปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดีนั้น ๆ ตามเหตุปัจจัยที่ท าได้ 
โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ใช้หลักท าความผาสุกที่ตน สอนคนที่ศรัทธา  
 3. มุทิตา คือ ยินดีที่เขาได้ดีหรือเมื่อเกิดสิ่งดีนั้น หรืออย่างน้อยก็ยินดีที่ดีเกิดในใจเรา     
เราไม่ได้ดูดาย เพิกเฉย   
 4. อุเบกขา คือ จิตปล่อยวางความติดยึดในทุกอย่างอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวง จึงเกิด
สภาพสงบสบาย  ไร้กังวล อันเกิดจากเมื่อได้พากเพียรพยายามท าดีเต็มที่แล้ว ไม่ว่าผลดีจะเกิดขึ้นมาก 
เกิดขึ้นน้อยหรือไม่เกิดขึ้น ก็ปล่อยวางสิ่งนั้นให้โลก ฝึกสลายเงื่อนไขที่ท าให้ใจเป็นทุกข์ คือการยึดมั่น
ถือมั่นปักมั่นในจิต เช่น ยึดว่าถ้างานหรือเป้าหมายส าเร็จฉันจะเป็นสุขใจ ถ้าไม่ส าเร็จฉันจะเป็นทุกข์ใจ   
แต่ถ้าเรามีปัญญารู้ว่าสิ่งใดดี แล้วพากเพียรพยายามอย่างเต็มที่ที่จะให้เกิดสิ่งที่ดีนั้น ตามเหตุปัจจัยที่
ท าได้  โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน แล้วไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าต้องเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ แต่ปล่อยวางที่
ใจว่าผลที่เกิดขึ้นจะเป็นอะไรอย่างไรเท่าไหร่แค่ไหนก็ได้ ปล่อยให้เป็นผลตามการสังเคราะห์ของกรรม
(การกระท า)กับบาปบุญของเราและของผู้อ่ืน ตามองค์ประกอบสิ่งแวดล้อม ณ ปัจจุบันนั้น ๆ อันเป็น
เหตุปัจจัยของโลก “มุ่งหมายที่จะให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุด แล้วท าให้ดีที่สุด โดยไม่ติดสิ่งที่ดีที่สุด คือสิ่งที่ดี
ที่สุด” เมื่อให้ผลแล้วก็จบดับไป สุดท้ายก็ไม่มีใครได้อะไร เพราะสมบัติแท้ชิ้นสุดท้ายของคนทุกคน คือ 
ความไม่ได้ไม่เป็นไม่มีอะไร เป็นผู้ไม่อยากได้ไม่อยากเป็นไม่อยากมีอะไรตอบแทนจากใคร จึงสงบสบาย
ไม่มีทุกข์ในใจใด ๆ เป็นเหตุให้จิตใจผาสุก ร่างกายแข็งแรงอายุยืน (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 2791)   
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 ดังนั้น การปฏิบัติวิปัสสนาที่ถูกต้องแท้อย่างพากเพียร ก็จะท าให้สภาพทุกข์ใจที่เกิดข้ึนในแต่
ละเรื่องลดลงหรือดับไปอย่างยั่งยืน ก็คือ วิมุติ (การหลุดพ้นจากทุกข์) หรือนิโรธ (สภาพดับทุกข์) หรือ
นิพพาน (ทุกข์ตายหรือสงบจากทุกข์) ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสว่า “วิมุติ (การหลุดพ้นจากทุกข์) เป็นก าลัง” 
(พระไตรปิฎก เล่ม 31 ข้อ 629) ดังนั้นผู้ พ้นทุกข์ทางใจได้ ก็จะมีพลังใจพลังกายในการท าสิ่งที่ เป็น
ประโยชน์สิ่งที่ที่ดีงามต่าง ๆ และมีพลังใจพลังกายในการขับพิษออกจากร่างกาย มีพลังใจพลังกายใน
การซ่อมแซมและเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง สามารถท ากิจกรรมการงานต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และพบกับความผาสุกที่ยั่งยืนอย่างแท้จริง 
 จากแนวคิดหลักการแพทย์วิถีธรรม สาเหตุหรือต้นเหตุหลักที่ท าให้เกิดโรคและอาการ       
ไม่สบาย เกิดจากอารมณ์เป็นพิษ เช่น ความเครียด ความกลัว ความวิตกกังวล ความไม่โปร่ง ไม่โล่ง    
ไม่สบายใจ ความไม่พอใจ ความเร่งรีบ ความเร่งรัด ความเร่งร้อน ความมุ่งร้าย อาฆาต พยาบาท ความโลภ 
โกรธ หลง ยึดเกิน เอาแต่ใจตัวเอง เป็นต้น ผู้วิจัยได้ประยุกต์และเลือกใช้เทคนิคการปรับสมดุลร้อน
เย็นข้อที่ 8 ใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญบุญกุศล ท าจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดีสร้างสังคมและสิ่งแวดล้อม
ที่ดี เพ่ือวิจัยผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมต่ อระดับ
ความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 
 
การสวดมนต์และการทบทวนธรรม 
 การสวดมนต์ 
 ความหมายการสวดมนต์ 
 สวด  หมายถึง  การท่องบ่นสาธยายบทสวดเป็นท านอง 
 มนต์  หมายถึง  ค าภาษาบาลีที่เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าโดยตรงซึ่งมีแหล่งที่มาจาก
พระไตรปิฎก อีกส่วนหนึ่งเป็นค าบาลีที่อาจารย์ทั้งหลายแต่งขึ้น เพ่ือใช้เป็นบทสวดสรรเสริญคุณของ
พระรัตนตรัยเสริมสร้างศรัทธาความเลื่อมใสแก่ผู้สวด 
 สวดมนต์  หมายถึง  การเปล่งเสียงตามบทสวดมนต์ ด้วยจังหวะและส าเนียงปกติ การท า
ความเข้าใจ ทบทวนหัวข้อธรรมะ และรายละเอียดของธรรมะ 
 ภาษาบาลีนี้เป็นภาษาที่พระพุทธเจ้าใช้ประกาศพระศาสนา เป็นภาษาที่ใช้จารึกหลักค าสอน
ของพระพุทธเจ้า ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า เป็นภาษาของพระพุทธเจ้า ฉะนั้น การสวดมนต์จึงมิใช่การท่องบ่น
ค าบาลีเพ่ือให้จดจ าได้เท่านั้น แต่ได้หมายถึงการเรียนเอาหลักค าสอนจากถ้อยค าที่พระพุทธองค์ทรง
ตรัสด้วยพระโอษฐ์โดยตรงเลยทีเดียว และได้สรรเสริญคุณของพระองค์ คุณของพระรัตนตรัยด้วยภาษาที่
พระองค์ใช้สั่งสอนพวกเรา การสวดมนต์แต่ละครั้งจึงถือว่า ผู้สวดได้รับคุณประโยชน์นานัปการ ทั้งแก่
ตัวเองและแก่ส่วนรวมด้วย ไม่ว่าจะเป็นการสวดด้วยวิธีการไหนหรือบทใดก็ตาม หากสวดด้วยความ
ตั้งใจจริง หมั่นพิจารณาเนื้อความจนเข้าใจและรู้ซึ้งถึงความหมายของบทสวดนั้น  ๆ แล้ว ย่อมได้รับ
ผลานิสงส์มากมายดังนี้ 
 1. เป็นการสร้างศรัทธา (สทฺธาพล ) คือ ความเชื่อมั่นในคุณของพระรัตนตรัย กล่าวคือ 
พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้และเปิดเผยสัจธรรมแก่มวลมนุษย์ พระธรรมท าให้เข้าใจในสรรพสิ่งได้อย่าง
แท้จริง และพระสงฆ์เป็นผู้ประพฤติดีปฏิบัติชอบตามค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า แล้วน าค าสอนนั้นมา
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เผยแพร่แก่ประชาชน ดังนั้น การสวดมนต์จึงเป็นการเสริมสร้างพลังศรัทธาในพระพุทธศาสนา และ
น้อมน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณค่ามากที่สุด 
 2. เป็นการสร้างปัญญา (ปญฺญาพล ) คือ การสร้างสรรค์พลังทางปัญญา เพราะการที่เรา
ท่องบ่นจดจ าหลักธรรมที่ปรากฏในพระสูตรต่างๆ นั้น แล้วน าไปพิจารณาเพ่ือให้เกิดความเข้าใจอย่าง
ลึกซึ้ง โดยการพินิจพิจารณาความหมายของแต่ละสูตร ซึ่งในกระบวนการดังกล่าวเป็นการพัฒนา
ทางด้านความคิดและสติปัญญาให้เกิดขึ้น และย่อมสามารถขจัดปัญหาอุปสรรคได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสมที่สุด 
 3. เป็นการไล่ความขี้เกียจ และตัดความเห็นแก่ตัว เพราะในขณะที่ก าลังสวดมนต์นั้น 
ความเบื่อหน่าย ง่วงนอน และเกียจคร้านจะหายไป กลับมีจิตใจแช่มชื่นฮึกเฮิมอย่างน่าประหลาด 
นอกจากนี้ก็เป็นการตัดความเห็นแก่ตัวออกไปอีกด้วย เพราะในขณะที่เราสวดมนต์อารมณ์จะจดจ่ออยู่
ที่บทสวดมนต์ ไม่ท าให้คิดไปในเรื่องอ่ืนที่เป็นเหตุให้เกิดความฟุ้งซ่าน และเป็นการก าจัดความโลภ 
ความโกรธ หลงออกไปจากใจ 
 4. จิตสงบเป็นสมาธิ ในขณะที่สวดมนต์ ผู้สวดต้องส ารวมใจให้แน่วแน่ ไม่หวั่นไหวคลอน
แคลน มีใจจดจ่ออยู่กับบทสวดมนต์ระมัดระวังอย่าให้สวดผิดอักขระ ขณะที่สวดอยู่จิตย่อมเป็นสมาธิ 
และเมื่อจิตเป็นสมาธิแล้วย่อมเกิดความสงบเยือกเย็น ท าให้มีพลังในการคิดสร้างสรรค์ในสิ่งต่าง ๆ ได้ดี
ยิ่งขึ้น 
 5. ได้เข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า กล่าวคือ ในขณะที่เราก าลังสวดมนต์อยู่นั้น เราย่อมเป็นผู้ถึง
พร้อมด้วยศีล สมาธิ ปัญญา กล่าวคือ มีกายวาจา เป็นปกติ (ศีล) มีใจที่แน่วแน่นิ่งสงบ (สมาธิ) และมี
ความรู้ระลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระพุทธเจ้า (ปัญญา) ซึ่งเท่ากับว่าเป็นการได้เข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า
ด้วยการปฏิบัติบูชา คือ การสวดมนต์ 
 ดังนั้นการสวดมนต์จึงเป็นการท าเพ่ือความเจริญแก่ตน ทั้งในด้านสติปัญญาและพัฒนาจิตใจ
ให้งดงาม สั่งสมศรัทธาให้ยึดมั่นและน้อมไปในการท าดี การสวดมนต์นั้น ถ้าเพียงแต่สวดคิดพิจารณา
ไม่น าไปประพฤติปฏิบัติก็จะได้รับผลไม่เต็มที่ เพราะฉะนั้นในฐานะที่เป็นชาวพุทธ เมื่อเราสวดมนต์ก้ม
กราบพระพุทธแล้ว ต้องให้รู้ถึงพระธรรมด้วย กล่าวคือ ต้องพยายามท าความศึกษาหัวใจของแต่ละบท 
เมื่อรู้แล้วก็ให้น าธรรมะนั้นไปปฏิบัติใช้ในชีวิตประจ าวันให้ถูกต้อง เพ่ือให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่าง
ราบรื่น มีจิตใจมั่นคงเต็มเปี่ยมด้วยพลังใจ สามารถในการสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงาม ก่อเกิดประโยชน์สุขทั้ง
แก่ตนเองและสังคมโดยรวม และที่ส าคัญที่สุดหากผู้สวดสวดด้วยจิตใจที่เป็นสมาธิ จนดื่มด่ าในรสแห่ง
พระธรรมอย่างลึกซึ้งแล้ว ย่อมบรรลุถึงเป้าหมายอันสูงสุด คือความพ้นทุกข์ได้ ดังมีข้อความปรากฏ ใน
วิมุตตายตนสูตร ว่า บางคนหมั่นสวดมนต์หรือสาธยายข้อธรรมที่ได้เรียนมา และขณะที่สวดมนต์ด้วย
จิตเป็นสมาธินั้น เขาน้อมข้อธรรมมาปฏิบัติ จนบรรลุถึงความพ้นทุกข์ได้ “ ผู้ที่สวดมนต์เป็นนิตย์ ย่อม
ได้อานิสงส์อเนกประการ กล่าวคือ ย่อมประสบความสวัสดี มีความเจริญรุ่งเรือง ประสบชัยชนะ      
รอดพ้นจากอันตรายทั้งปวง มีสุขภาพ (จิต) ดี และท าให้มีอายุยืนยาวอีกด้วย” แม้เราสวดภาษาบาลี
โดยไม่รู้ความหมายใช่ว่าจะไร้ผล แต่ท าให้เรามีจิตใจที่สงบเย็นขึ้นมาได้ หรือถ้าสวดโดยรู้ความหมาย
สาระส าคัญของบทที่สวดจากค าแปลก็จะยิ่งท าให้เราเกิดศรัทธาเชื่อมั่นในบทสวดมากขึ้น ส่งผลให้
ได้รับอานิสงส์จากการสวดมนต์ถึง 2 ด้านพร้อม ๆ กัน คือ ความสงบของจิตใจ และแสงสว่างทาง
ปัญญา สามารถน าหลักธรรมในบทสวดไปปฏิบัติตามได้  (ชาติชาย ยิ้มสุวรรณ.  2556 : 2) 
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 ประโยชน์ของการสวดมนต์ตามหลักพุทธศาสตร์ 
 การสวดมนต์ในพระพุทธศาสนามีมาตั้งแต่ครั้งพุทธกาล เป็นการสวดสิ่งที่พระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าทรงสอนไว้ โดยสรุปเอาประเด็นส าคัญมาสวด เพ่ือกันลืม เพ่ือทบทวน และเพ่ือเป็นการทรงจ า ที่
บอกว่าเพ่ือกันลืมก็เพราะในครั้งพุทธกาลไม่มีพระไตรปิฎกเป็นเล่ม ๆ อย่างนี้จึงต้องใช้วิธีท่องจ าค าสอน
ของพระพุทธเจ้าแม้หลังจากพุทธปรินิพพานมีการสังคายนาพระไตรปิฎกครั้งที่ 1 เรียบเรียงค าสอน
ทั้งหมดเป็นพระไตรปิฎกแล้วก็ตาม ก็ยังใช้การท่องจ าสืบทอดต่อกันมาเป็นเวลา 400 กว่าปี ที่เรียกว่า 
“มุขปาฐะ” ภายหลังจึงเริ่มจารึกด้วยตัวอักษรเพราะฉะนั้นค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทั้งหมด
ต้องอาศัยการท่องจ าทั้งนั้น และมีการคัดเอาค าสอนที่ส าคัญ ๆ มาสวดสาธยายอยู่เป็น เนืองนิตย์ เป็น
บทสวดมนต์สืบทอดต่อกันมาทั้งนี้เพ่ือตอกย้ าตัวเอง เหมือนกับที่คนทางโลกท่องสโลแกนบางอย่าง  
เราจะเห็นว่าในครั้งพุทธกาล บางคราวที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงอาพาธ ยังมีพระภิกษุมาสาธยาย
พุทธมนต์ให้ฟัง เช่น บทโพชฌงค์ และด้วยอานุภาพแห่งบทโพชฌงค์ที่ฟังแล้วท าให้สบายใจ อาการ
อาพาธก็คลายและทุเลาลง แล้วเวลามีพระภิกษุอาพาธพระพุทธเจ้าก็ทรงสาธยายพระพุทธมนต์ให้ฟัง
เหมือนกัน บทสวดมนต์เป็นสิ่งที่มีอานุภาพอย่าดูเบา และชาวพุทธเราก็สวดกันเรื่อยมาตั้งแต่ครั้ง
พุทธกาล ทั้งพระภิกษุ ทั้งญาติโยมเพ่ือเป็นการทบทวนพุทธคุณและค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
(พระครูปลัดสุวัฒนโพธิคุณ.  2558 : 58) 
 เรื่องของการสวดมนต์บ าบัดโรคนั้น  ถ้าเราศึกษาดูจะเห็นว่า  ในพระไตรปิฎกมีกล่าวถึงไว้
อย่างมากมายเป็นกรณีศึกษาที่ดีเช่น 
 ครั้งหนึ่งพระมหากัสสปะเถระอาพาธ  พระพุทธองค์ทรงเสด็จมาเยี่ยม  พระพุทธองค์ทรงแสดง
โพชฌงค์ 7 ประการ  พอทรงแสดงจบลง  ท่านพระมหากัสสปะก็หายจากอาพาธนั้น (ปฐมคิลานสูตร  
สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค)  
             ครั้งหนึ่งพระมหาโมคคัลลานะอาพาธ พระพุทธองค์ทรงเสด็จมาเยี่ยม  ทรงแสดงโพชฌงค์ 
๗ ประการพอทรงแสดงจบลง  ท่านพระโมคคัลลานะก็หายจากอาพาธ (ทุติยคิลานสูตร สังยุตตนิกาย 
มหาวารวรรค) 
           หรือเมื่อครั้งพระพุทธองค์ทรงอาพาธ ทรงโปรดให้พระพระมหาจุนทะ แสดงโพชฌงค์ 7 ประการ
ถวาย เมื่อแสดงจบ ทรงสรรเสริญโพชฌงค์ 7 ทรงหายจากอาการประชวร (ตติยคิลานสูตรสังยุตตนิกาย 
มหาวารวรรค) 
           การที่ท่านฟังการสวดโพชฌงค์ แล้วหายจากอาพาธนั้นอรรถกถาฎีกาจารย์อธิบายว่า ขณะ
ฟังโพชฌงค์อยู่นั้น ท่านพระมหากัสสปะคิดว่า โพชฌงค์ทั้ง 7 ประการนี้ปรากฏชัดแก่ท่าน ตั้งแต่วันที่
ท่านบรรลุพระอรหัตตผลแล้ว ค าสอนของพระพุทธองค์เป็นอุบายช่วยให้พ้นทุกข์ ขณะที่ท่านคิดอยู่ 
โลหิตในกายของท่านก็ผ่องใส อาการอาพาธเนื่องจากธาตุในกายที่เลื่อมล้ าผิดส่วนกันแล้วก าเริบขึ้น    
ได้สงบระงับหายไปในขณะนั้น 
           นอกจากกรณีดังกล่าวมาแล้วยังมีกรณีอ่ืนอีก เช่น กรณีของท่านคิริมานนท์อาพาธ พระพุทธ
องค์ทรงรับสั่งให้พระอานนท์ไปเยี่ยม และให้แสดงสัญญา 10 ประการให้ฟัง ท่านคิริมานนท์ก็หายจาก
อาพาธ (คิริมานนทสูตร อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาท) 
            หรือกรณีของท่านพระอนุรุทธะอาพาธ ท่านก็ใช้การเจริญสติปัฏฐาน 4 ช่วยให้ทุกขเวทนาที่
เกิดข้ึน ไม่ครอบง าจิตของท่าน (พาฬหคิลานสูตร สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค) เป็นต้น 
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           นอกจากพระภิกษุแล้ว อุบาสกในครั้งพุทธกาลเวลาป่วยก็นิยมนิมนต์พระสงฆ์มาสวดให้ที่
บ้าน เช่น ธรรมมิกอุบาสก เมื่อใกล้วาระสุดท้ายของชีวิตแล้ว ท่านก็นิมนต์พระมาสวดมหาสติปัฏฐาน
สูตร หลังจากนั้นท่านก็ถึงแก่กรรม (อัฏฐกถา ธัมมบท)  
          หรือกรณีของท่านสิริวัฑฒคหบดีป่วย กรณีของท่านมานทินนคหบดีป่วย หรือท่านอนาถบิณ
ฑิกคหบดีป่วย ท่านเหล่านี้ก็มักจะนิมนต์พระมาสวดที่บ้าน ความเจ็บป่วยก็หายไป บางท่านป่วยหนัก
แล้วก็ถึงแก่กรรมไป ดังปรากฏเรื่องราวในพระไตรปิฎกมากมาย  
           การที่ท่านเหล่านี้ได้ฟังธรรม ได้พิจารณาข้อธรรมต่าง ๆ ท าให้ท่านมีความปิติ โสมนัส ชุ่มชื่นใจ 
เบิกบานใจ จิตใจมีพลังท าให้ความเจ็บป่วยทางกายก็พลอยหายไปด้วย ดังที่ท่านว่า จิตเป็นนาย กาย
เป็นบ่าว 
            ดังนั้น การสวดมนต์จึงมีพลังในการบ าบัดโรค  โดยเฉพาะส าหรับผู้ที่รู้ข้อธรรมต่าง ๆ  มีความ
เข้าใจในข้อธรรมนั้น ๆ เป็นอย่างดี เคยปฏิบัติธรรมมาก่อน มีใจน้อมไปในทางธรรม ชอบฟังธรรม ชอบ
การสวดมนต์อยู่เป็นประจ า เคยฝึกสมาธิภาวนามาก่อน เวลาได้ยินเสียงสวดมนต์ ก็จะรู้สึกชุ่มชื่นเบิก
บานใจ ก็จะได้ประโยชน์อย่างมาก 
 ประโยชน์ของการสวดมนต์ตามหลักวิทยาศาสตร์ 
 ประโยชน์ของการสวดมนต์บ าบัด ในทางการแพทย์คือหลักการหนึ่งของ Vibrational 
Therapy หรือ Vibrational Medicine คือการใช้คุณสมบัติของคลื่นเสียงมาบ าบัดความเจ็บป่วย โดย
ใช้หลักการท าให้คลื่นเสียงที่มีความสม่ าเสมอ เพ่ือเข้าไปกระตุ้นร่างกายให้เกิดการเยียวยาซึ่งการบ าบัด
ด้วยกลไกดังกล่าว เริ่มต้นเมื่อหูของเราได้ยินเสียงบทสวด ซึ่งจะส่งสัญญาณต่อไปยังศูนย์การได้ยินที่อยู่
บริเวณสมองกลีบขมับ ก่อนส่งไปบริเวณก้านสมอง เมื่อได้รับคลื่นเสียงช้า  ๆ สม่ าเสมอประมาณ 15 
นาที ก็จะหลั่งสารสื่อประสาทที่มีประโยชน์ที่เรียกว่าสารซีโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งสารนี้เป็นสารสื่อ
ประสาทมีฤทธิ์คล้ายยานอนหลับช่วยการเรียนรู้ ลดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ลดระดับน้ าตาลใน
เลือด และเป็นสารตั้งต้นในการสังเคราะห์สารสื่อประสาทอ่ืน ๆ เช่น เมลาโทนิน ซึ่งเปรียบคล้ายกับยา
อายุวัฒนะเพราะจะช่วยยืดอายุการท างานของเซลล์ประสาท เซลล์ร่ างกาย ให้ชีวิตเพ่ิมภูมิต้านทาน 
ท าให้เซลล์สดชื่นขึ้น ซีโรโทนินยังเข้าไปลดปริมาณของสารเคมีที่เป็นตัวกระตุ้นการท างานของต่อม
หมวกไตให้ลดลง ส่งผลให้ระบบประสาทส่วนล่างท างานน้อยลง ร่างกายจึงรู้สึกผ่อนคลายปลอดโปร่ง
และไม่เครียด ภูมิต้านทานเพ่ิมขึ้นรวมถึงสารโดปามีนมีฤทธิ์ลดความก้าวร้าวและอาการพาร์กินสัน 
นอกจากนี้ ปริมาณของซีโรโทนิน มีความสัมพันธ์ต่อการกระตุ้นการหลั่งสารสื่อประสาทอ่ืน ๆ เช่น 
อะเซทิลโคลีน ช่วยในกระบวนการเรียนรู้และความจ าช่วยขยายเส้นเลือด ท าให้ความดันลดลงและยัง
ช่วยลดปริมาณ อาร์จินิน วาโซเพรสซิน (Arginine Vasopressin) ซึ่งมีหน้าที่ควบคุมความก้าวร้าว 
ความสมดุลของน้ า การสวดมนต์ช่วยบ าบัดอาการป่วยและโรคร้ายต่าง ๆ ได้ผลเป็นที่น่าพอใจ  ได้แก่ 
โรคหัวใจขาดเลือด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน มะเร็ง โรคหลอดเลือดสมองตีบ โรคเครียด โรคซึมเศร้า 
ปวดหัว ไมเกรนและนอนไม่หลับ เป็นต้น จะเห็นได้ว่าการสวดมนต์บ าบัดนับเป็นทางออกอย่างหนึ่ง    
ที่น ามาใช้ในการบ าบัดรักษาโรคโดยไม่ต้องใช้ยาการสวดมนต์บ าบัดไม่ใช่แค่รักษาโรคทางใจได้เท่านั้น 
เรื่องสามารถบ าบัดโรคทางกายได้ผลดีด้วย (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข.  2557 : 3) 
 แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ  (2555 : 7) การสวดมนต์ถือว่าเป็นกิจกรรมส าหรับพัฒนาทาง   
จิตวิญญาณ ในศาสนาต่าง ๆ จะมีการสวดมนต์กันเป็นประจ า ไม่ว่าจะเป็นพราหมณ์ ฮินดู พุทธ คริสต์ 
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อิสลาม ล้วนแต่มีกิจกรรมนี้ มนุษย์รู้จักการสวดมนต์มาเป็นพัน ๆ ปี ตั้งแต่ครั้งโบราณ การสวดมนต์ท า
ให้เราผ่อนคลาย จิตเป็นสมาธิ นอกจากสวดมนต์เราก็ไปฟังธรรม หรือเรียนค าสอนของศาสนาไป
ท าบุญแล้วรู้สึกสบายใจ ไปรักษาศีลในวันส าคัญ ไปฝึกสมาธิวิปัสสนา ซึ่งการฝึกสมาธิวิปัสสนาในบาง
ศาสนา ก็มีกิจกรรมช่วยคนด้อยโอกาส ในด้านการศึกษา ในด้านการรักษาโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่ท าให้เรารู้สึกสบายใจ หรือที่เรียกกันว่า ได้บุญ คือท าให้คุณภาพจิตใจดีขึ้น ช่วยให้สละกิเลส
ตัณหาได้ในบางขณะนั่นเอง ซึ่งจะต้องฝึกไปจนกว่าจะละได้โดยเด็ดขาดตามหลักศาสนาของตน ซึ่งค าสอน
ของแต่ละศาสนาก็แตกต่างกันไป อย่างไรก็ตามนักวิทยาศาสตร์ทางสุขภาพพบว่า การท ากิจกรรมเหล่านี้มี
ผลต่อสุขภาพของเรา และการวิจัยของแพทย์ในยุคปัจจุบันพบว่า การไหว้พระสวดมนต์ การไปวัด     
ท ากิจกรรมทางศาสนา มีผลท าให้สุขภาพดีและรักษาโรคได้อีกด้วย ช่วยให้สุขภาพจิตดี ครอบครัว       
มีความสุข ปัญหาความเครียด ความซึมเศร้า ปัญหาฆ่าตัวตาย การใช้ยาเสพติด การหย่าร้ างน้อยลง 
ดังนั้นการสวดมนต์จึงมีพลังในการบ าบัดโรค โดยเฉพาะส าหรับผู้ที่รู้ข้อธรรมต่าง ๆ มีความเข้าใจใน   
ข้อธรรมนั้น ๆ เป็นอย่างดี เคยปฏิบัติธรรมมาก่อน มีใจน้อมไปทางธรรม ชอบฟังธรรม ชอบการสวดมนต์
อยู่เป็นประจ า เคยฝึกสมาธิภาวนามาก่อน เวลาได้ยินเสียงสวดมนต์ ก็จะรู้สึกชุ่มชื่นเบิกบานใจ ซึ่งเป็น
ประโยชน์อย่างมาก 
 เบญมาศ ตระกูลงามเด่น และสุรีพร ธนศิลป์  (2555 : 39) การสวดมนต์ช้า ๆ อย่างสม่ าเสมอ
อย่างน้อย 15 นาที จะสามารถเกิดสมาธิ ท าให้จิตใจสงบต่อเนื่อง ร่างกายเกิดภาวะผ่อนคลาย ซึ่งมีผล
ต่อปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติค ท าให้ร่างกายท างานช้าลง เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของฮอร์โมนจากต่อมใต้สมอง มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจการเผาผลาญ ความตึงตัว
ของกล้ามเนื้อระดับเอพิเนฟริน และความดันโลหิตลดต่ าลง การไหลเวียนของโลหิตส่วนปลายเพ่ิมขึ้น 
มีการหายใจลึกขึ้น ใช้กล้ามเนื้อหน้าท้องมากขึ้น ท าให้ระดับกรดแลคเตทและระดับคอร์ติซอลในเลือด
ลดลง ซึ่งเป็นสารที่มีบทบาทส าคัญในการท าให้เกิดความเจ็บปวดลดลง ร่างกายจะหลั่งสารเอพิเนฟริน 
ซึ่งมีคุณสมบัติคล้ายมอร์ฟีนที่มีอยู่ในร่างกายออกมามากขึ้น ยับยั้ งการรับสัญญาณความเจ็บปวดที่ส่ง
มาจากไขสันหลัง ท าให้ความเจ็บปวดลดลง และช่วยสร้างอารมณ์เป็นสุขได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 การสวดมนต์ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 สวดมนต์ หมายถึง การเปล่งเสียงตามบทสวดมนต์ ด้วยจังหวะและส าเนียงปกติ การท า
ความเข้าใจ ทบทวนหัวข้อธรรมะ และรายละเอียดของธรรมะ 
 บทสวดมนต์  หมายถึง  ค าสวดบูชาเพ่ือร าลึกถึงพระคุณของพระรัตนตรัย หลักธรรมค าสอน
ของศาสนาพุทธ โดยการแพทย์วิถีธรรมได้คัดบทสวดมนต์ที่ส าคัญ ตามล าดับ ดังนี้ 
 บทสวดมนต์แปล หมายถึง การสวดมนต์ด้วยภาษาบาลีพร้อมการแปลบทสวดในแต่ละบท
เป็นภาษาไทย ที่โดยการแพทย์วิถีธรรมได้คัดบทสวดมนต์ที่ส าคัญ ตามล าดับ ดังนี้ 
 ค าบูชาพระรัตนตรัย 
 ปุพพภาคนมการ 
 ไตรสรณคมน์ 
 พุทธานุสติ 
 ธัมมานุสติ 
 สังฆานุสติ 
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 โอวาทปาติโมกขคาถา 
 อภิณหปัจจเวกขณปาฐะ 
 ภวตุสัพ 
 และจบด้วย การอธิษฐาน 1 นาท ี
 อธิษ หมายถึง ยิ่งขึ้น ๆ เจริญขึ้น ๆ ฐาน หมายถึง ฐานะของจิตใจ 
 อธิษฐาน หมายถึง การตั้งใจพัฒนาจิตให้เจริญยิ่งขึ้น ให้สูงยิ่งขึ้น เป็นการตั้งจิตตั้งใจ ตั้งใจ
ท าคุณงามความดี พัฒนาจิตให้เจริญยิ่งขึ้น ท าความผาสุกให้กับตนเองและผู้อ่ืน ให้มากยิ่งขึ้น ๆ ตาม
ความสามารถตามองค์ประกอบและเหตุปัจจัยที่ท าได้ 
        มงคลชีวิตจากการสวดมนต์ คือ 
 1. ได้พลังกาย( ความแข็งแรง) 
 2. ได้พลังใจ 
 3. ได้พลังปัญญา 
 4. ได้บารมีร่วม   (ใจเพชร กล้าจน.  2560, ธันวาคม 24) 
 การสวดมนต์ให้ถูกศาสนาพุทธ 
 การสวดมนต์ให้ถูกต้องมีหลักส าคัญ ดังนี้ 
 1.   โยนิโสมนสิการ คือ การน้อมจิตน้อมใจ เป็นการน้อมใจที่จะเคารพความดีของพระพุทธเจ้า 
พระธรรรม พระสงฆ์ ไม่ว่าจะเป็นนักบวชหรือฆราวาสที่ปฏิบัติดี การน้อมใจต้องเคารพความดี เคารพ
ค าสอนและตั้งจิตพากเพียรปฏิบัติตาม เท่าที่เราจะท าได้ นี่คือการน้อมใจที่ถูกต้อง อันดับแรกคือความดี 
ค าสอนของพระพุทธเจ้า เคารพความดี ค าสอน และตั้งจิตปฏิบัติตาม พระธรรม ก็คือสภาพแห่งความ
ดีงามนั้น และข้อปฏิบัติในการเข้าถึงความดีงามนั้น พระสงฆ์ก็จะเป็นนักบวชหรือฆราวาสก็ได้ ที่ปฏิบัติ
ถูกตรงตามพระพุทธเจ้า ได้มรรคได้ผลตามพระพุทธเจ้า 
 2.   การกราบ กราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ เป็นการกราบทั้งกาย วาจาและใจของเรา     
ซึ่งประกอบด้วย องค์ 5 ตือ หน้าผาก 1 ศอก 2 เข่า 2 ให้จรดแนบกับพ้ืนทั้ง 5 ส่วน กราบ 3 ครั้ง 
 กราบครั้งท่ี 1 ให้ระลึกถึงพระพุทธเจ้า 
 กราบครั้งท่ี 2 ให้ระลึกถึงพระธรรม 
 กราบครั้งท่ี 3 ให้ระลึกถึงพระสงฆ์ 
 สิ่งเหล่านี้ก็เป็นการแสดงสัญลักษณ์ในทางกายว่า เราน้อมเคารพอย่างสุดเศียรสุดเกล้า       
ก็เป็นการกราบ ท าทั้งใจที่ท ามาตั้งแต่เริ่มต้นคือการน้อมใจ กายเราก็ท าให้ถูกต้อง เป็นการเคารพที่
แสดงถึงร่างกาย เราเคารพอย่างอ่อนน้อมที่สุดแล้ว แต่ถ้าใครไม่สะดวก ก็ท าตามเท่าที่ท าได้การกราบ
ให้กราบช้า ๆ จะได้เป็นการเคารพอย่างแท้จริง มีสติ มีสมาธิ กราบด้วยจิตวิญญาณ กายกับใจให้
สอดคล้องกัน ทั้งไม่เสียสุขภาพด้วย การโน้มตัวลงกราบอย่างช้า ๆ กล้ามเนื้อก็จะค่อย ๆ ปรับตัว     
ทั้งเป็นการเคารพอย่างสุดเศียรสุดเกล้า 
 การตั้งจิตขณะกราบพระ เพ่ือให้เกิดความเจริญขึ้น  
 1.   กราบพระพุทธ ตั้งจิตถึงพระพุทธเจ้า ถึงพลังความดี พลังความอ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส
ของพระพุทธเจ้าและพระวิริยะอุตสาหะ ความบริสุทธิ์แห่งจิตวิญญาณของพระองค์ ความผาสุกอัน
สูงสุด ที่พระองค์พยายามช่วยคนให้ได้ธรรมะ ได้พลังบารมี  ยอมรับวิบากเพ่ือช่วยคนนับล้านปีไม่ถ้วน 
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หลายกัปป์ นับล้านปีไม่ถ้วน 20 อสงไขย 4 แสนกัปป์ไม่ใช่น้อย ท่านอึดสู้  ท่านมีน้ าใจ สุดยอดนัก
เสียสละช่วยคน ต้องล าบาก แต่ท่านสู้ไม่กลัวไม่หวั่นไหว นี่คือความอึด ความใจเย็นความอดทน ท่านมี
พลังปัญญา พลังบารมีคุ้มครอง ท่านอดทน  
 2.   กราบพระธรรม  กราบธรรมะที่น าความผาสุกมาให้มนุษย์ กราบความอยู่เย็นเป็นสุข   
ไม่ชอบไม่ชัง ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร อ่ิมเอิบเบิกบานแจ่มใส สบายใจที่สุดในโลก กราบสภาวะธรรม 
 3.   กราบพระสงฆ์  กราบสภาวะจิตที่ผาสุกที่สุด ที่เราอาศัยสิ่งนั้นเป็นที่พ่ึง ตายไปก็ได้
อาศัย ส่วนสังฆะ ระลึกถึงพระอริยะสาวกของพระพุทธเจ้าทุกพระองค์ ตั้งแต่องค์ใกล้ชิดสุด จนถึง   
องค์ใหม่ ๆ ทุกพระองค์ที่พากเพียรเรียนรู้ตามพระพุทธเจ้าในการพ่ึงตนและช่วยคนให้พ้นทุกข์  คือ
สภาพองค์รวมของสงฆ์ที่เคารพพระพุทธเจ้า คือพลังรวมทั้งหมด  
 นี่แหละคือเคารพพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 
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 การเตรียมกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

จังหวะที่ 1  ยกมือขึ้นพนมระหว่างอก 
 
 
 
 
 

 

ผู้ชาย นั่งคุกเข่า                 ผู้หญิง นั่งคุกเข่าราบ 
จังหวะที่ 2  ยกมือพนมข้ึน จรดหน้าผาก  หัวแม่มือทั้งสอง อยู่ระหว่างค้ิว 
 
 
 
 
 

 

ผู้ชาย ศีรษะตั้งตรง ผู้หญิง ก้มศีรษะลงเล็กน้อย 
จังหวะที่ 3 หมอบกราบลงให้หน้าผากจรดพ้ืน วางฝ่ามือแบราบ ห่างกันหนึ่งฝ่ามือ ก้มศีรษะลงให้
หน้าผากจรดพ้ืนในระหว่างฝ่ามือทั้งสอง 
 
 
 
 

 

ผู้ชาย ข้อศอกต่อกับหัวเข่า ผู้หญิง ให้ข้อศอกทั้งสองขนาบเข่า 

                                    

แผนภาพที่ 2  กราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ 
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  3.   การเปล่งเสียงสวดมนต์ เพ่ือที่จะเปล่งสาระ และท าความเข้าใจกับสาระนั้น ว่าเป็น
อย่างไร เนื้อหาสาระที่เปล่งออกมา มีเนื้อหาอย่างไร สวดเป็นภาษาธรรมดา ๆ พิจารณาว่าหมายถึง
อะไร แล้วตั้งจิตพากเพียรปฏิบัติตาม จะมีอานิสงส์ (ประโยชน์) การเปล่งเสียงให้พอเหมาะ เป็นภาษา
ธรรมดา ๆ จังหวะที่พอเหมาะ ไม่ดังเกิน ไม่เบาเกิน จะท าให้เกิดความจ าได้ดี เข้าใจได้ดี การเปล่งเสียง
จะท าให้จ าได้ดีกว่าไม่เปล่งเสียง แล้วพยายามท าความเข้าใจความหมายตามเสียงที่เปล่งอออกไปว่า
หมายถึงอะไร ก็จะได้อานิสงส์สูงสุด (ใจเพชร กล้าจน 2560 , ธันวาคม 10 ) 
 
การทบทวนธรรม 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “การทบทวนธรรม การตรึกตรองใคร่ครวญธรรม เป็นเหตุแห่งการหลุด
พ้นจากกิเลส” พิจารณาด้วยอิทธิบาท (ความยินดีเต็มใจพอใจ) พิจารณาต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ โดยไม่ต้อง
ยึดมั่นถือมั่นว่ากิเลสจะสลายไปตอนไหน เมื่อพลังแห่งการพิจารณาดังกล่าวมีมากพอ ถึงขั้นเป็นพลังเผา
ท าลายกิเลสได้ กิเลสก็จะสลายตายไปด้วยความเต็มใจ เมื่อสามารถท าลายกิเลสได้ ก็จะเกิดความรู้สึก
หมดความอยากเสพในกิเลสตัวนั้น อย่างยินดีเต็มใจพอใจสุขใจโปร่งโล่งสบายใจอ่ิมใจเบิกบานแจ่มใสที่
ไม่มีพลังกิเลสมาท าให้เป็นทุกข์ ท าให้มีพลัง อาหาร อากาศ และพลังงาน ที่ชีวิตดูดเข้าไปสังเคราะห์
เป็นพลังงานหล่อเลี้ยงชีวิต ซึ่งแต่เดิมต้องสูญเสียให้กิเลสสุขลวงเอาไปท าทุกข์ให้ชีวิตเรา เมื่อเราไม่มี
กิเลสสุขลวงตัวนั้น ๆ แล้ว พลังงานดังกล่าวก็จะเลี้ยงชีวิตเราอย่างเดียว โดยไม่ต้องเลี้ยงกิเลสสุขลวง
อีกต่อไป ท าให้ชีวิตมีพลังเต็ม ขับโรคภัยไข้เจ็บออกไป สร้างร่างกายให้แข็งแรงขึ้น จิตใจมีพลังแห่ง
ความสุขเบิกบานแจ่มใสไร้ทุกข์ไร้กังวล ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “การวิมุติหลุดพ้นจากกิเลสเป็น
ก าลัง” พระพุทธเจ้ายืนยันว่า การท าลายกิเลสได้เป็นประโยชน์สุขที่สุดที่มนุษย์ควรได้ อย่างไม่มีสุขใด
เปรียบได้  
 พระพุทธเจ้าตรัสถึงเหตุแห่งการวิมุตติ 5 เหตุที่ท าให้บรรลุหลุดพ้นกิเลส (วิมุตติ) ได้หลุดพ้น
ด้วยการฟังธรรม หลุดพ้นด้วยการแสดงธรรมหรือสนทนาธรรม หลุดพ้นด้วยการท่องทบทวนธรรม 
หลุดพ้นด้วยการตรึกตรองใคร่ครวญธรรม 
 พุทธทาสภิกขุ  (2516 : 238) กล่าวว่า การทบทวนธรรม จะเป็นทุกสิ่งทุกอย่างที่จะช่วยให้
โลกนี้รอดปลอดภัยและอยู่ร่วมกันอย่างสันติ “ถ้าเป็นเรื่องของโลกทั้งโลกละก็ ควรจะถือเป็นเรื่อง
ส าคัญ นี้ก็เป็นเรื่องที่พุทธบริษัทจะต้องนึกถึง (ทบทวน) อยู่เสมอ จะนึกกันโดยแง่ใดก็ได้ คือ ไม่เห็นแก่ตัว 
แล้วนึกถึงคนอ่ืน หรือเมื่อไม่มีตัวกันด้วยกันทั้งหมดแล้ว ปล่อยให้สติปัญญาพาไป ตามอ านาจของ
สติปัญญาแล้วก็จะท าแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์ ที่เป็นส่วนรวม แล้วธรรมะนั้นก็เป็นประโยชน์แก่คนทั้งโลกเอง  
นี่มันคือทางลัดอันหนึ่งว่า ถ้าเราไปนึกถึงตัวเอาเองเลย แต่นึกถึง (ทบทวน) ธรรมะ นึกถึงคุณค่าของ
ธรรมะ แล้วก็นึกถึงผู้ที่จะได้รับ คือ ผู้อ่ืนแล้ว มันก็สูงสุดอยู่ที่นั่น เรากลายเป็นเล็กนิดเดียว ฝากหรือ
แฝงไว้ในนั้น  ในการที่จะช่วยกันทุกอย่างทุกประการที่จะช่วยให้โลกนี้รอดหรือปลอดภัยแล้วเป็นอยู่
อย่างสันติ” 
 พุทธทาสภิกขุ  (2520 : 461) กล่าวถึงการทบทวนธรรมที่เกิดในตัวเองว่า “ศีลธรรมนั้นเขา   
ก็มีไว้เพ่ือให้เกิดผลตามสติปัญญา ที่ไม่ตกเป็นทาสของเนื้อหนัง ฉะนั้น ทุกคนจะสอบสวน (ทบทวน) 
ตัวเองดูว่า สติปัญญาของเราเป็นอย่างไร เราเกิดมาก็หลายสิบปีแล้ว เราก็มีสติปัญญาเพ่ิมขึ้น ๆ เรียก
ได้ว่าเป็นคนมีสติปัญญา แต่แล้วสติปัญญาของเรานี้มันตกเป็นทางของเนื้อหนังหรือเปล่า ถ้าสอบสวน
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ได้ ว่าไม่มันตกเป็นทาสของเนื้อหนัง ก็ควรจะไหว้ตัวเองได้ แต่ถ้ามันตกเป็นทาสของเนื้อหนังอย่างยิ่ง
แล้ว จะไปท าอะไรกับตัวเองก็ไปคิดเอาเองก็แล้วกัน” 
 ความหมายบททบทวนธรรม 
 บททบทวนธรรม หมายถึง บทธรรมะที่คัดออกมาจากพระไตรปิฎก ใช้ค าเนื้อหาเหมือน
พระไตรปิฎก โดยใจเพชร กล้าจน ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรม น ามาแปลเป็นค าภาษาที่เข้าใจง่าย 
ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เราไปอยู่ที่ไหนเมืองไหน ให้ใช้ภาษาของคนเมืองนั้น ให้เข้าใจง่าย เพราะค า
บางค าที่พระพุทธเจ้าตรัส ถ้าไม่เข้าใจสภาวะจริง ๆ จะเข้าใจยาก อธิบายยาก จึงเอามาแปลเป็นภาษา
ที่เข้าใจง่าย และสามารถตรวจสอบได้ว่า สอดคล้องกับพระไตรปิฎกเล่มไหน ข้อไหน จะเป็นเนื้อหาที่
สอดคล้องกัน ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ ถ้าผู้ใดได้ทบทวนธรรมอย่างเข้าใจไปเรื่อย ๆ ในทุก ๆ วัน พอเรา
จ าได้แม่นเหมือนการท่องสูตรคูณ วันที่เราเกิดความทุกข์จะสามารถน ามาใช้ได้โดยอัตโนมัติ เวลาชีวิตมีความ
ทุกข ์ความทุกข์จะลดลงได้ ได้อย่างเร็ว ได้อย่างดี ท าให้จิตเรามีความผาสุกได้อย่างดีเยี่ยม แม้เวลาไม่มี
ความทุกข์ การทบทวนธรรมจะช่วยสร้างสรรค์จิตวิญญาณได้อย่างดี มีความผาสุกที่ยั่งยืน การเปลี่ยน
จิตวิญญาณให้ดีงาม เป็นการแก้ปัญหาทุกอย่างในโลก แพทย์วิถีธรรมรักษาโรคกายและใจด้วยการฟัง
ธรรมเป็นหลัก เป็นวิธีการที่จะท าให้พ้นทุกข์“ เมื่อเกิดปัญหา หรือพบสิ่งเลวร้ายในชีวิต ให้ท า 3 อย่างนี้
คือ (1) ให้เพ่ิมศีล (2) ให้ทบทวนธรรม (3) ให้หมั่นฟังธรรม 
 เมื่อเรามีความจริงใจในการท าสิ่งที่ดี สิ่งเลวร้ายจะคลี่คลายไปจะสลายไป เพราะความบริสุทธิ์
เท่านั้นที่จะชนะทุกสิ่งทั้งโลกในที่สุด 
 การฝึกจิตวิญญาณไม่ให้เกิดอาการหวั่นไหว 
 1. พิจารณาโทษของความหวั่นไหว  
 2. พิจารณาประโยชน์ของความหวั่นไหว 
 3. เรียนรู้กรรมอย่างแจ่มแจ้ง 
 4. ท าดีให้มาก ๆ ด้วยการเก้ือกูลช่วยเหลือผู้อื่น 
 5. ท าดีให้มาก ๆ ด้วยการลดกิเลสให้มาก ๆ 
 แล้วชีวิตจะก้าวไปสู่ความไม่กลัวตาย ไม่กลัวโรค ไม่กังวล ไม่เร่งผล  
 จะเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้าพบว่า ในขณะที่มีสติรับรู้ว่ากิเลสก าลังออกอาการ การพิจารณา
โทษของการมีกิเลสหรือการเสพตามกิเลส และประโยชน์ของการไม่มีหรือไม่เสพกิเลส จะท าให้กิเลส
ตาย ดังนั้นการพิจารณาทบทวนซ้ า ๆ อย่างตั้งมั่น จนถึงขั้นกิเลสนั้นสลายตายไป ผู้นั้นก็จะได้ความ
ผาสุกเพราะพ้นทุกข์จากกิเลสได้ซึ่งสัมพันธ์กับที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงเหตุที่ท าให้กิเลสพ่ายแพ้สูญสลาย
ตายไป อันจะท าให้เกิดสภาพแห่งพุทธะ  
 “ท าความผาสุกที่ตนและท าตัวอย่างที่ตน” เพราะเราก าหนดเราได้ เราเปลี่ยนแปลงเราได้ 
แต่เราก าหนดคนอ่ืน หรือเปลี่ยนแปลงคนอ่ืนไม่ได้ สอดคล้องกับค าตรัสของพระพุทธเจ้าที่เน้นให้ท า
ความผาสุกท่ีตนเป็นหลัก (ใจเพชร กล้าจน.  2558 : 688, 718) 
 ประโยชน์ของการทบทวนธรรม  
 หากผู้ใดได้พยายามทบทวนธรรมอย่างเข้าใจความหมายเนื้อหาสาระให้ได้ทุกวัน พิจารณา
ทบทวนซ้ า ๆ จากค าเดิม ๆ ทบทวนทุก ๆ วัน แล้วจะพบกับปาฏิหาริย์ คือ ผู้ทบทวนธรรมจะมีปัญญา
มากข้ึนทุกวัน ๆ มากขึ้นกว่าภาษาที่เราทบทวน จะมีญาณปัญญามากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวันใดที่
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ผู้ใดทุกข์ ด้วยอะไรก็แล้วแต่ ธรรมะนี้คือปัญญาดับทุกข์ นี้คือคาถาดับทุกข์ วันใดที่ทุกข์ การได้ทบทวนธรรม 
โดยพยายามท าความเข้าใจความหมายที่ถูกต้องในบททบทวนธรรมนี้ ให้เข้าไปในจิต ทบทวนหัวข้อ
แล้ว พยายามท าความเข้าใจว่าหมายถึงอะไร มีเนื้อหาอย่างไร การทบทวนทั้งหมดนี้ซ้ า ๆ จะสามารถ
ท าลายกิเลสความติดยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ นี่คือ ปัญญาที่ใช้ในการพัฒนาจิตวิญญาณ การพัฒนาจิต
วิญญาณให้ดีงามและผาสุกที่สุดในโลก จึงเป็นสิ่งที่ทุกคนจะต้องเรียนรู้และได้พัฒนาตนเป็นอันดับแรก 
การพิจารณาตามบททบทวนธรรม อย่างรู้เพียรรู้พัก ชัดเจนกับทุกกรรมกิริยาอาการทางกายวาจาใจใน
ทุก ๆ ค า ทุก ๆ ประโยค ที่ได้สื่อออกมาในบททบทวนธรรม ให้มีการกระท าที่สมบูรณ์ได้ตั้งแต่กายวาใจไป
จนถึงใจในระดับจิตวิญญาณที่เป็นพลังชีวิตที่ละเอียดที่สุด น าไปใช้ในการพัฒนาฝึกฝนต่อยอดสู่ความ
เป็นพุทธะ รวมถึงการได้น าไปใช้เผยแพร่เกื้อกูลประโยชน์ให้กับประชาชนผู้สนใจทั่วไป  (ใจเพชร       
กล้าจน.  2559 : 4-5)  
 ปัญญาในพุทธธรรม หมายถึง ความรู้ทั่ว ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้
เข้าใจแยกแยะได้ในเหตุผล ดี ชั่ว โทษ ประโยชน์ และรู้ที่จะจัดแจง จัดสรร จัดการ ด าเนินการให้ลุผล 
ล่วงพ้นปัญหา ความรอบรู้ในสังขารมองเห็นตามความเป็นจริง 
 “แม้ปัจจุบันโลกเราจะวิวัฒนาการก้าวหน้าไปเพียงใดก็ตาม แต่ปัญหาต่าง ๆ ก็มิได้เปลี่ยนแปลง
ไป เพียงแต่มีตัวอย่างทั้งดีและไม่ดีปรากฏ ให้เห็นเด่นชัดมากกว่าแต่ก่อน ดังนั้นบุคคลผู้สามารถ
ประคับประคองตนให้อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข จึงต้องมีความเข้มแข็งยิ่งขึ้น ที่จะยึดมั่นปฏิบัติมั่น
ตามแบบอย่างที่พิจารณารู้ชัดด้วยปัญญาแล้วว่าเป็นทางแห่งความดี ความเจริญ ไม่ปล่อยตัวปล่อยใจ
ให้มัวเมา หลงผิดไปในทางเสื่อมเสีย พร้อมกันนั้นก็ต้องมีสติก ากับอยู่ตลอดเวลาที่จะไม่ให้ ประพฤติ
ปฏิบัติผิดพลาด ด้วยความประมาทพลั้งเผลอ เหตุนี้การแก้ไขปัญหาและพัฒนาสังคม นอกจากจะมุ่ง
สงเคราะห์ทางด้านฐานะความเป็นอยู่แล้ว จึงควรได้พัฒนาบุคคลเป็นข้อใหญ่ด้วย เพราะถ้าบุคคลซึ่ง
เป็นองค์ประกอบส าคัญของสังคม มีความเข้มแข็งและมีสติปัญญาที่จะพิจารณาเลือกเฟ้นสิ่งที่ควรและ
ไม่ควรปฏิบัติ ปัญหาต่าง ๆ ในสังคม ก็จะบรรเทาลง และสังคมส่วนรวมย่อมจะมีโอกาสพัฒนาให้
ก้าวหน้าได้โดยไม่ยากนัก” (พระราชด ารัส วันที่ 25 เมษายน 2539) 
 “ความสุขความเจริญอันแท้จริงอันควรหวังนั้น เกิดขึ้นได้จากการกระท าและการประพฤติที่
เป็นธรรม มีลักษณะสร้างสรรค์ คืออ านวยผลที่เป็นประโยชน์ทั้งแก่ตัว แก่ผู้อ่ืน ตลอดถึงประเทศชาติ
โดยส่วนรวมด้วย” (พระบรมราโชวาท วันที่ 12 กรกฎาคม 2518)  
 จากค าสอนของพระพุทธเจ้าทุกพระองค์และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ดังข้อความข้างต้น จะเห็นได้ว่า ปัญญาทางธรรมจะสร้างสังคมประเทศชาติ 
เกื้อกูลประโยชน์ให้เจริญเป็นอยู่ผาสุกด้วยกันทุกฝ่าย 
 

การสะท้อนคิด 
การสะท้อน (Reflection) เป็นการคิดเกี่ยวกับการคิดของตนเอง การสะท้อนคิดแสดงออกถึง

ความคาดหวัง ความรู้สึก การสื่อสารโดยผ่านกระบวนการพูด หรือ เขียน โดยมีจุดประสงค์เพ่ือวิเคราะห์ 
เปรียบเทียบ วางแผนแก้ไขปัญหา (ล าเจียก ก าธร.  2559 : 2) 

การสะท้อนคิดเป็นกระบวนการภายในตัวบุคคลที่มีความซับซ้อน ถือเป็นการคิดระดับสูง     
ที่เรียกว่า อภิปรัชญา ซึ่งเป็นการคิดเกี่ยวกับการคิดของตนเอง รวมทั้งสิ่งส าคัญท่ีมีผลต่อความคิดนั้น 
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 การสะท้อนคิด (Reflective Thinking, Reflection) หมายถึง สิ่งที่สะท้อนการกระท าที่      
ผู้ปฏิบัติสามารถมองเห็นตนเองภายใต้บริบทจากประสบการณ์ของตนเอง ด้วยวิธีการเผชิญ เข้าใจ และ
แก้ไขปัญหาจากการปฏิบัติงานของตนเองทั้งที่ต้องการและจากการปฏิบัติจริง  (จุไรรัตน์ วัชรอาสน์. 
กุมภาพันธ์.  2560 : 11) 
 การฝึกสะท้อนคิดเป็นกระบวนการที่น าไปสู่การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางปัญญาที่ส่งผลให้มีการปฏิบัติและการแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ
แนวทางของพุทธศาสนาที่กล่าวถึง การคิดไตร่ตรองหรือการคิดทบทวนอย่างมีเหตุผล สามารถน ามาใช้
เป็นวิธีการเรียนการสอนได้เป็นอย่างดี โดยนักปรัชญาเรียกว่า วิธีแห่งปัญญา การสะท้อนคิดเป็นรูปแบบ
การคิดที่ช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ ซึ่งการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นจะเกิดจากการรับรู้ ความคาดหวัง ความรู้สึก
ตนเองเกี่ยวกับประสบการณ์ แล้วมีการวางแผนหาแนวทางแก้ไขในอนาคต โดยผ่านกระบวนการพูด
หรือเขียน การสะท้อนคิดจึงเป็นทักษะที่จ าเป็น เป็นวิธีที่จะช่วยให้ผู้เรียนมีการเชื่อมโยงความรู้ทางทฤษฎี
ไปสู่การปฏิบัติได้ รวมทั้งมีการตัดสินใจเชิงจริยธรรมที่เหมาะสมในการปฏิบัติงานในสถานการณ์ต่าง ๆ
ได้ (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย.  2553 : 10) นอกจากนี้ ยังมีผลท าให้ได้เรียนรู้และเข้าใจตนเองมากขึ้น 
ส่งผลต่อการเข้าใจในธรรมชาติของมนุษย์และมีความเอ้ืออาทรเกิดขึ้น การน าวิธีการสะท้อนคิดมาใช้
ในการจัดการเรียนรู้ จึงเป็นแนวทางที่เป็นประโยชน์ โดยเฉพาะการจัดการเรียนการสอนที่มีการปฏิบัติ
เป็นฐาน (Practice-Based Instruction) ซึ่งจะท าให้ผู้เรียนสามารถเชื่อมโยงการบริการกับการเรียนรู้
ได้ (Service learning) เป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงและเปิดโอกาสให้วิเคราะห์วิพากษ์ และ
ประเมินสิ่งที่ปฏิบัติ รวมทั้งได้รับข้อเสนอแนะในการปฏิบัติครั้งต่อไป (ล าเจียก ก าธร.  2559 : 9) 
 ประโยชน์ของการสะท้อนคิด 
 ท าให้มนุษย์เป็นอิสระจากการกระท าแบบเดิม ๆ สามารถคาดการณ์สิ่งที่จะเกิดข้ึนใน
อนาคต เกิดความตระหนักในคุณค่าของสิ่งนั้น ๆ เกิดความระมัดระวังในการกระท าสิ่งต่าง ๆ มากข้ึน
 องค์ประกอบการสะท้อนคิด 
 1.   การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) 
 2.   การสะท้อนคิด (Reflection) 
 3.   การคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) 
 การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) แบ่งเป็น 3 ระดับ 
 1.   รู้แบบผิวเผิน (Superficial Awareness) 
 2.   รู้ว่าตนเองยังไม่รู้อะไร (Selective Awareness) 
 3.   รู้ว่าตนเองอยากรู้อะไรเพิ่มมากข้ึน (Deep Awareness) 
 การที่จะตระหนักรู้ในตนเอง ต้องมี 
 1.   แรงจูงใจ 
 2.   มีคุณธรรม จริยธรรม 
 3.   ความฉลาดทางอารมณ์ 
  3.1  ทักษะส่วนบุคคล (ตระหนักรู้ในตนเอง ควบคุมตนเอง และมองเชิงบวก) 
  3.2  ทักษะทางสังคม (เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น และมีภาวะผู้น า 
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 การเขียนบันทึกสะท้อนคิด 
 การเขียนบันทึกสะท้อนคิด (Reflective Journal) เป็นเครื่องมือที่ส าคัญที่ผู้สอนใช้ในการ
กระตุ้นการเรียนรู้ของผู้เรียนรวมถึงกระตุ้นทักษะการสะท้อนคิด บันทึกสะท้อนคิดเป็นเอกสารที่ผู้เรียน
เขียนขึ้น เพ่ือบรรยายประสบการณ์การเรียนรู้ไม่ว่าจะเป็นการเรียนรู้ในระหว่างการเรียนทฤษฏีฝึก
ปฏิบัติหรือแม้แต่เหตุการณ์ในชีวิตประจ าวันบันทึกการสะท้อนคิดถือเป็นหลักฐานที่แสดงถึง
ความสามารถของกระบวนการคิดและกระบวนการเรียนรู้ต่าง ๆ 
 การสะท้อนคิดด้วยการเขียน ช่วยให้มีพัฒนาการคิดอย่างมีวิจารณญาณ การเข้าใจตนเอง 
และการสะท้อนคิด กล่าวว่าการเขียนเป็นเครื่องมือที่ดีส าหรับการเรียนการสะท้อนคิดที่ช่วยให้ผู้เรียน
แก้ปัญหาและเรียนรู้เกี่ยวกับว่าเขาจะท าอะไร การเขียนหมายรวมถึงการเขียนสิ่งที่เรียนรู้ เป็นการ
บันทึกเกี่ยวกับความคิดของเขา เมื่อท าบ่อยๆ จะกลายเป็นสิ่งที่เรียนรู้อย่างถาวร เมื่อผู้เรียนเขียน
ความคิดลงไป ความคิดเหล่านั้นจะถูกจัดรูปแบบ ให้เป็นระบบดีขึ้น การเขียนช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจและ
วิเคราะห์สถานการณ์ได้อย่างลึกซึ้ง 
 การเขียนสะท้อนคิด เป็นสิ่งที่ส่งเสริมให้เกิดกระบวนการคิดจากความพยายามที่จะอธิบาย
และสื่อสารให้บุคคลอ่ืนทราบเกี่ยวกับความรู้ และความรู้สึกของตนเองที่มีอยู่ในแต่ละสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นการเขียนเกี่ยวกับประสบการณ์ในรูปแบบของการบันทึกสิ่งที่เป็นประโยชน์ จะท าให้ผู้เรียนเกิด
ความชัดเจนในความรู้และการกระท าของตนเอง นอกจากนี้ยังท าให้ผู้เรียนสามารถที่จะเปิดใจในการ
ประเมินตนเอง ส่งเสริมทักษะการรู้จักตนเองมากขึ้น การเขียนในการบันทึกสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งสามารถ
ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาแนวความคิดของผู้เรียนในการมองย้อนถึงการกระท าของตนเองในแต่ละครั้ง
ได้ การก าหนดให้ผู้เรียนเขียนสะท้อนคิดในหัวข้อและในระยะเวลาที่ก าหนดจะช่วยให้เกิดความคิดที่
ต่อเนื่องและคงทน เนื่องจากการการเขียนจะช่วยให้ผู้เรียนมองเห็นภาพของประสบการณ์ที่ผ่านมาของ
ตนเองได้ชัดเจน มีการผสมผสานความคิดและสะท้อนความคิดของตนเอง สิ่งส าคัญที่พบอีกอย่างหนึ่ง
คือ การเขียนสะท้อนคิดท าให้เกิดการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้จากการคิดถึงสิ่งที่ผ่านมามาอย่าง
รอบคอบ การสะท้อนความคิดโดยการเขียนเป็นการส่งเสริมให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการอธิบาย
แนวความคิดและความเข้าใจในสถานการณ์ มีการแลกเปลี่ยนความคิด ความรู้สึก ความเชื่อ เพ่ื อ
น าไปสู่การพัฒนาการรู้จักตนเองมากขึ้น  
 วิธีการสะท้อนคิดจะได้ผลดีต้องเกิดจากการรับรู้ ความเข้าใจตนเองเป็นส าคัญ มีการสะท้อน
ที่เป็นเหตุเป็นผล เพ่ือหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม ด้วยการเป็นแรงเสริม ช่วยเหลือ 
ประสานงานด้านต่าง ๆ ให้ค าปรึกษาแนะน าโดยยึดผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง กระตุ้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วม
ในการคิด ใช้ปัญญาเพ่ือการเรียนรู้ที่ยั่งยืนและมีความสุขในการเรียน น าไปสู่การเป็นผู้ที่มีความรู้
ความสามารถต่อไปในอนาคต วิธีการสะท้อนคิดนี้จึงเป็นการพัฒนาผู้เรียนทั้งวิธีการคิด และทักษะทาง
ปัญญา เป็นการพัฒนาการเรียนรู้ ที่จะสามารถเชื่อมโยงเนื้อหาสาระเข้าด้วยกัน จนเกิดเป็นการเรียนรู้
ด้วยตนเอง นอกจากนี้วิธีการสะท้อนคิดจะได้ผลดีต้องเกิดจากการรับรู้  ความเข้าใจตนเองเป็นส าคัญ    
มีการสะท้อนที่เป็นเหตุเป็นผล เพ่ือหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าการสวดมนต์ การทบทวนธรรมและการสะท้อนคิดมาใช้ในการ
เก็บข้อมูล โดยประยุกต์ใช้สมุดบันทึกทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ให้กลุ่มตัวอย่างได้
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บันทึกประจ าวัน เพ่ือสะท้อนคิดสิ่งที่ได้จากการเรียนรู้ การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคมและจิตวิญญาณ  
 
แนวคิดแรงสนับสนุนทางสังคม 
 แนวคิดเรื่องแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) มีแนวคิดพ้ืนฐานมาจากการศึกษา
ทางด้านสังคมและจิตวิทยา พบว่าการตัดสินใจส่วนใหญ่ของคนนั้นจะขึ้นอยู่กับอิทธิพลของบุคคลซึ่งมี
ความส าคัญและมีอ านาจเหนือกว่าตัวเราตลอดเวลา แสดงถึงปฏิสัมพันธ์อย่างมีจุดมุ่งหมายระหว่าง
บุคคลที่แสดงออกถึงความช่วยเหลือซึ่งกันและกันทั้งการช่วยเหลือด้านวัตถุสิ่งของ ข้อมูล ข่าวสารหรือ
ด้านอารมณ์ท าให้เกิดความผูกพันเชื่อว่า มีคนรักเอาใจใส่ ยกย่องมองเห็นคุณค่าว่าเป็นส่วนหนึ่งของ
สังคม อีกทั้งแรงสนับสนุนทางสังคมยังมีบทบาทส าคัญยิ่งต่อพฤติกรรมของคน ทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ รวมถึง การป้องกันโรค การส่งเสริมสุขภาพ และการปฏิบัติตามค าแนะน า ซึ่งแรงสนับสนุนทาง
สังคมนี้อาจได้รับจากบุคคลที่ใกล้ชิด เช่น สามี ภรรยา ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนร่วมงาน เพ่ือนบ้าน หัวหน้างาน 
หรือบุคลากรทางการแพทย์ เป็นต้น การสนับสนุนเกื้อกูลกันท าให้เกิดแรงสนับสนุนทางสังคม (Social 
Support) กลวิธีการให้แรงสนับสนุนทางสังคมได้ ถูกน ามาใช้เพ่ือการแก้ปัญหาสุขภาพอย่างกว้างขวาง 
(รัตนา วิริยะกุล.  2553 : 30) 
 แรงสนับสนุนทางสังคม เป็นตัวแปรทางจิตสังคมที่ก่อให้เกิดผลดีต่อภาวะสุขภาพ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในภาวะเจ็บป่วยหรือการช่วยเหลือตนเองจ ากัด เพราะในการด ารงชีวิตในสังคมจ าเป็นที่จะต้องมี
การพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน อันจะท าให้ชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขและมีความหมายมากขึ้น  (อังศุมาลย์ 
คุ้มภัย.  2553 : 17) 
 ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคม 
 ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคมมีหลายทัศนะ ดังนี้ 
 คาร์น  (Kahn.  1979 : 85) กล่าวว่า เป็นการปฏิสัมพันธ์อย่างมีจุดมุ่งหมายระหว่างบุคคล
หนึ่งไปยังอีกบุคคลหนึ่งซึ่งมีผลท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อกัน มีการยอมรับนับถือ และมีการช่วยเหลือ
ด้านวัตถุซึ่งกันและกัน ยอมรับในพฤติกรรมซึ่งกันและกัน ซึ่งอาจเกิดขึ้นทั้งหมดหรือเพียงอย่างใดอย่าง
หนึ่ง 
 พิลิสุข  (Pilisuk.  1982 : 25)  กล่าวว่า แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธ์
ระหว่างคน  ไม่เฉพาะแต่ความช่วยเหลือทางด้านวัตถุ ความมั่นคงทางอารมณ์ เท่านั้น แต่ยังรวมไปถึง
การที่บุคคลรู้สึกว่าตนเองได้รับการยอมรับเป็นส่วนหนึ่งของผู้อื่นด้วย 
 ทร๊อตท์ (Thoits.  1982 : 239-244)  ให้ความหมายว่า เป็นการที่บุคคลในเครือข่ายของ
สังคมได้รับความช่วยเหลือด้านอารมณ์ สังคม สิ่งของ และข้อมูล ซึ่งเกิดจากมีการติดต่อกับบุคคลอ่ืน
โดยการช่วยเหลือนี้จะท าให้บุคคลสามารถเผชิญกับความเครียด และการตอบสนองต่อความเครียดได้
รวดเร็วขึ้น 
 บาเรีย (Barrea.  1981 : 145-159) กล่าวว่า การสนับสนุนทางสังคมเป็นการที่บุคคลใน
เครือข่ายทางสังคมได้รับการช่วยเหลือด้านอารมณ์ สังคม สิ่งของ และข้อมูลข่าวสาร ซึ่งการสนับสนุน
ทางสังคมนี้จะช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญ และตอบสนองต่อความเจ็บป่วยหรือความเครียดได้ใน
ระยะเวลาที่เร็วขึ้น 
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 ค๊อบ  (Cobb.  1976 : 300-314) ได้ให้ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคมว่า หมายถึง 
การที่บุคคลได้รับข้อมูลข่าวสารที่ท าให้ตัวเขาเชื่อว่ามีคนรักและสนใจ มีคนยกย่องและมองเห็นคุณค่า
รู้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของสังคม ซึ่งมีความผูกพันซึ่งกันและกัน 
 เพนเดอร์  (Pender.  1987 : 396) ให้ความหมายว่า แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง 
ความรู้สึกเป็นเจ้าของ การได้รับการยอมรับ การเป็นที่รักและนับถือ รวมทั้ งการมีคุณค่าที่เป็นที่
ต้องการ ส าหรับบุคคลอ่ืน โดยได้รับจากกลุ่มบุคคลในระบบของสังคมนั้นเป็นผู้ให้การสนับสนุนด้าน
จิตใจ วัตถุ ข่าวสาร ค าแนะน า ซึ่งจะท าให้บุคคลนั้นสามารถด ารงอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสม 
 รัตนา วิริยะกุล  (2553 : 31) ให้ความหมายแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคล
ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม สิ่งที่ผู้ได้รับแรงสนับสนุน ได้รับจากผู้ให้การสนับสนุน 
ได้แก่ ข้อมูลข่าวสาร วัสดุสิ่งของ รวมทั้งการสนับสนุนด้านจิตใจหรืออารมณ์เพ่ือช่วยในการแก้ปัญหา 
ท าให้บุคคลนั้น ๆ มีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ผู้ให้ต้องการ 
 อังศุมาลย์ คุ้มภัย (2553 : 18) ได้ให้ความหมายแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่
บุคคลได้รับการช่วยเหลือจากบุคคลที่บุคคลนั้นปฏิสัมพันธ์ด้วย มีผลท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อกัน       
มีการยอมรับนับถือ และมีการช่วยเหลือด้านวัตถุซึ่งกันและกัน ยอมรับในพฤติกรรมซึ่งกันและกัน      
ซึ่งอาจเกิดขึ้นทั้งหมดหรือเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น การช่วยเหลือด้านอารมณ์ สังคม สิ่งของ และ
ข้อมูล 
 ภัทรวรรธน์ ค าดี  (2555 : 75-76) กล่าวว่า แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคล
ได้รับการช่วยเหลือหรือได้รับสิ่งต่าง ๆ จากบุคคลหรือกลุ่มบุคคล ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของ ข้อมูลข่าวสาร 
ค าแนะน า รวมไปถึงการช่วยเหลือด้านอารมณ์ สังคม เพ่ือให้บุคคลนั้นด ารงอยู่ในสังคมได้อย่าง
เหมาะสมและบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ 
 จากการศึกษาเอกสารแนวคิดเกี่ยวกับแรงสนับสนุนทางสังคมผู้วิจัยพอสรุปได้ว่าแรง
สนับสนุนทางสังคม หมายถึงสิ่งที่ผู้รับได้รับความช่วยเหลือด้านข้อมูลข่าวสาร วัตถุสิ่งของ หรือการ
สนับสนุนทางด้านจิตใจจากผู้ให้การสนับสนุน รวมไปถึงการที่บุคคลรู้สึกว่าตนเองได้รับการยอมรับเป็น
ส่วนหนึ่งของผู้อ่ืน ซึ่งอาจเป็นบุคคลหรือกลุ่มคนและเป็นผลให้ผู้รับได้ปฏิบัติหรือแสดงออกทาง
พฤติกรรมไปในทางที่ผู้ให้ต้องการ ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ใช้ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม 
 องค์ประกอบของการสนับสนุนทางสังคม 
 พิลิสุข (Pilisuk.  1982 : 94)  ได้ให้หลักการที่ส าคัญของแรงสนับสนุนทางสังคม ประกอบด้วย 
 1. ต้องมีการติดต่อสื่อสารระหว่างผู้ให้และผู้รับแรงสนับสนุน 
 2. ลักษณะของการติดต่อสัมพันธ์นั้นจะต้องประกอบด้วย 
  2.1 ข้อมูลข่าวสารที่ท าให้ผู้รับเชื่อว่ามีความเอาใจใส่ และมีความรัก ความหวังดีใน
สังคมอย่างจริงใจ 
     2.2 ข้อมูลข่าวสารที่มีลักษณะท าให้ผู้รับรู้สึกว่าตนเองมีค่าและเป็นที่ยอมรับในสังคม 
  2.3 ข้อมูลข่าวสารที่มีลักษณะท าให้ผู้รับเชื่อว่าเขาเป็นส่วนหนึ่งของสังคมและมี
ประโยชน์แก่สังคม 
 3. ปัจจัยน าเข้าของการสนับสนุนทางสังคมอาจอยู่ในรูปของข้อมูล ข่าวสาร วัสดุสิ่งของ 
หรือด้านจิตใจ จะต้องช่วยให้ผู้รับได้บรรลุถึงจุดหมายที่เขาต้องการ  



44 
 

 ประเภทของแรงสนับสนุนทางสังคม 
 ค๊อบ (Cobb.  1976 : 300) ได้แบ่งประเภทของแรงสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 3 ชนิด 
ดังนี้ 
 1. แรงสนับสนุนด้านอารมณ์ (Emotional Support) เป็นข้อมูลที่จะบอกว่าบุคคลนั้น
ได้รับ ความจริงใจ ความรัก ดูแลเอาใจใส่ ความสนใจ จากบุคคลที่มีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกัน 
 2. แรงสนับสนุนด้านการได้รับการยอมรับยกย่อง (Esteem Support) เป็นข้อมูลที่จะ
บอกว่าบุคคลนั้นมีคุณค่า มีผู้ให้การยอมรับ เกิดความภาคภูมิใจ มั่นใจในตนเอง 
 3. แรงสนับสนุนด้านการเป็นส่วนหนึ่งของสังคม (Network Support) เป็นข้อมูลที่ท าให้
บุคคลรับรู้ว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของสังคม มีการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน           
 เฮ้าส์ (House.  1981 : 202)  ได้แบ่งประเภทแรงสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 4 ด้าน คือ 
 1. แรงสนับสนุนทางด้านอารมณ์ (Emotional Support) หมายถึง การให้ความรัก ความ
เอาใจใส่ ความเห็นอกเห็นใจ ยอมรับนับถือ 
 2. แรงสนับสนุนทางด้านการประเมินเปรียบเทียบพฤติกรรม (Appraisal Support) เป็น
การให้ข้อมูลเพ่ือน าไปใช้ในการประเมินตนเองหรือเรียนรู้ตนเอง ได้แก่ การเห็นพ้อง การรับรอง การให้
ข้อมูลป้อนกลับซึ่งจะท าให้เกิดความมั่นใจ แรงสนับสนุนด้านนี้จึงเปรียบเสมือนการเสริมแรงทางสังคม 
(Social Reinforcement) 
 3. แรงสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร (Information Support) หมายถึง การให้ ข้อเท็จจริง 
ค าแนะน า แนวทางเลือกหรือแนวทางปฏิบัติที่สามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ได ้
 4. แรงสนับสนุนด้านวัสดุสิ่งของ การเงิน หรือแรงงาน (Instrumental Support) เป็นการ
ให้ความช่วยเหลือโดยตรงต่อความจ าเป็นของคน เช่น แรงงาน เงิน หรือ เวลา เป็นต้น 
 หน้าที่ของแรงสนับสนุนทางสังคม 
 เพนเดอร์ (Pender.  1987 : 398)  กล่าวว่า แรงสนับสนุนมีหน้าที่ 3 ประการ ดังนี้ 
 1. ด ารงไว้ซึ่งภาวะสุขภาพ โดยแรงสนับสนุนทางสังคมจะส่งเสริมสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสม
ด้วยการช่วยลดภาวะเครียดที่เกิดข้ึนในชีวิต 
 2. ส่งเสริมภาวะสุขภาพ แรงสนับสนุนทางสังคมจะช่วยให้มีสิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออ านวยต่อ
การมีพัฒนาการและการเจริญเติบโตได้ดี 
 3 ป้องกันความเจ็บป่วย แรงสนับสนุนทางสังคมจะช่วยให้มีวิจารณญาณหรือเลือกใช้    
กลยุทธ์ในการปรับตัว เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นช่วยให้คนปรับพฤติกรรมที่ผ่อนคลายระบบของอันตราย
หรือความเครียดที่ประสบอยู่ 
 ปรารถนา วัชรานุรักษ์ และอัจฉรา กลับกลาย  (2560 : 228) แรงสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครัวมีความสัมพันธ์ระดับปานกลางเชิงบวก ส่วนแรงสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือนบ้าน บุคลากร
สาธารณสุข และชุมชนมีความสัมพันธ์ระดับต่ าเชิงบวก กับพฤติกรรมการป้องกันโรคในผู้ป่วยกลุ่มเสี่ยง
โรคหลอดเลือดสมอง อธิบายได้ว่า ปัจจัยเสริมเป็นสิ่งที่บุคคลได้รับจากผลของการกระท าจากบุคคลที่มี
อิทธิพลต่อตนเอง เช่น ครอบครัว เพ่ือน ญาติ ครู บุคลากรทางการแพทย์สื่อมวลชน ผู้บังคับบัญชา
และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข สิ่งที่บุคคลได้รับปรากฏในรูปของรางวัลที่เป็นสิ่งของ ค าชมเชย การยอมรับ 
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การลงโทษ การไม่ยอมรับการกระท า หรืออาจเป็นกฎระเบียบที่บังคับควบคุมให้บุคคลนั้นปฏิบัติตาม 
เมื่อบุคคลได้รับแรงสนับสนุนซึ่งเป็นปัจจัยเสริมที่ดีจากสังคม 
 พิมพิสุทธิ์ บัวแก้ว และรติพร ถึงฝั่ง  (2559 : 97) การสนับสนุนทางสังคม คือ การที่บุคคล
ได้รับการช่วยเหลือในด้านต่างๆ ที่มีความจ าเป็นต่อการดูแลสุขภาพของตนเอง อีกทั้งการสนับสนุน
ทางสังคมที่จะก่อให้เกิดผลดีขึ้นอยู่กับบุคคลผู้ให้การสนับสนุน ความต่อเนื่องประเภทและความจ าเป็น 
รวมทั้งสถานการณ์ของ ผู้ที่ต้องการการสนับสนุนเป็นส าคัญ 
 แหล่งที่ให้การสนับสนุนทางสังคม 
 เฮ้าส์ (House.  1981 : 204)  ได้แบ่งกลุ่มของการสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 
 1. กลุ่มที่ไม่เป็นทางการ (Informal) คือ กลุ่มที่มีการติดต่อปฏิสัมพันธ์กันตามธรรมชาติ 
ซึ่งมีความผูกพันใกล้ชิดกัน มีความสัมพันธ์กันมาก เช่น ญาติพ่ีน้อง เพ่ือน คู่สมรส เป็นต้น 
 2. กลุ่มที่เป็นทางการ (Formal) คือ กลุ่มที่มีการติดต่อกันด้วยเหตุผลบางอย่าง เช่น กลุ่ม
ช่วยเหลือตนเอง (Self-help Group) และกลุ่มช่วยเหลือโดยนักวิชาชีพ ซึ่งเป็นบุคคลที่อยู่ในวงจร
ส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟ้ืนฟูสมรรถภาพโดยอาชีพ กลุ่มที่มีความสัมพันธ์กับบุคคลมากที่สุด คือ
กลุ่มที่ไม่เป็นทางการ เมื่อมีเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดความเครียดบุคคลต้องการการสนับสนุนจาก   
คู่สมรส ญาติ หรือเพ่ือนมากกว่ากลุ่มสนับสนุนที่เป็นทางการ และ House (1981 : 204) ได้สรุปว่า
กลุ่มช่วยเหลือที่ไม่เป็นทางการจะมีประสิทธิภาพมากที่สุดในการช่วยลดความเครียด ซึ่ งจะส่งผลดีต่อ
ภาวะสุขภาพ 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ศึกษาในสถานการณ์ที่ผู้ต้องขังหญิงได้รับการควบคุมในเรือนจ า     
แรงสนับสนุนทางสังคมหลัก ที่ผู้ต้องขังหญิงได้รับมาจากกลุ่มที่เป็นทางการ (Formal) คือ จิตอาสา
จากมูลนิธิแพทย์วิถีธรรม ผู้ต้องขังหญิงได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมใน 4 ด้าน ดังนี้ 
 1. แรงสนับสนุนทางด้านอารมณ์  (Emotional Support) หมายถึง การให้ความรัก 
ความเห็นอกเห็นใจ ยอมรับนับถือ ความเอาใจใส่ 
 2. แรงสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร (Information Support) หมายถึง การให้ข้อมูลการ
ดูแลสุขภาพตนเอง ข้อเท็จจริง แนวทางเลือก ค าแนะน า หรือแนวทางปฏิบัติที่สามารถน าไปใช้ในการ
แก้ปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ได้ 
 3. แรงสนับสนุนด้านวัสดุ สิ่งของ ได้แก่ การให้ความช่วยเหลือในด้านวัสดุอุปกรณ์ในการ
ดูแลสุขภาพ  
  4. แรงสนับสนุนด้านการยอมรับและเห็นคุณค่า ได้แก่ การให้การยอมรับ สนับสนุนให้มี
ส่วนร่วม นับถือเห็นคุณค่า ท าให้ผู้ต้องขังหญิงมีมั่นใจในตนเองและความภาคภูมิใจ รับรู้และเห็นว่า
ตนเองเป็นส่วนหนึ่งของสังคม 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ 
           งานวิจัยในประเทศ 
 งานวิจัยเกี่ยวกับผู้ต้องขัง 
 รัชนัน หวังโภคา  (2548 : 1)  การศึกษาวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาถึงระดับ
ความเครียดของผู้ต้องขังหญิง เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของผู้ต้องขังหญิง และเพ่ือ
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ศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของผู้ต้อง   
ขังหญิง กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักโทษเด็ดขาดหญิงที่มีสัญชาติไทยและถูกกักขังอยู่ในทัณฑสถาน        
หญิงกลาง กรุงเทพมหานคร จ านวน 345 ราย ผลการวิจัยสรุปได้ ดังนี้ (1) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ
ระหว่าง 26-30 ปี มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา สมรสแล้วและยังติดต่อกันอยู่ประกอบอาชีพค้าขาย 
(พ่อค้า แม่ค้า) มีเงินฝากที่ได้รับจากญาติเพ่ือเป็นค่าใช้จ่ายในเรือนจ าประมาณ 1,501-2,000 บาท 
เป็นผู้ต้องขังเด็ดขาด กระท าความผิดเกี่ยวกับพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ เข้ามาอยู่ในเรือนจ า
เป็นระยะเวลา 73 เดือนขึ้นไป (6 ปีขึ้นไป) และมีความพึงพอใจต่อสภาพแวดล้อมและความเป็นอยู่ใน
เรือนจ าอยู่ในระดับปานกลาง (2) ส่วนปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียด ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคลและ
ปัจจัยสภาพแวดล้อมทางด้านระยะเวลาที่เข้ามาอยู่ในเรือนจ าหรือระยะเวลาที่ต้องโทษและประเภทคดี
มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง (3) ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ (1) ปัจจัยทางด้านบวกประกอบด้วยระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส  
(2) ปัจจัยทางด้านลบ ประกอบด้วย ระยะเวลาที่เข้ามาอยู่ในเรือนจ า ประเภทผู้ต้องขัง ความพึงพอใจ
ต่อสภาพแวดล้อมและความเป็นอยู่ในเรือนจ า มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ
ผู้ต้องขังหญิง โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ภาวดี เหมทานนท์ และนิศารัตน์ นรสิงห์ (2549 : 1) จากการศึกษาวิจัยเชิงบรรยาย มีวัตถุประสงค์
เพ่ือส ารวจภาวะสุขภาพจิตระดับความเครียดและพฤติกรรม การเผชิญปัญหาและพฤติกรรมการ
พัฒนาการรู้จักตนเองของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ ากลางนครศรีธรรมราช กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ต้องขังหญิง
เรือนจ ากลาง นครศรีธรรมราช จ านวน 163 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เป็นแบบสอบถามภาวะ
สุขภาพจิต (GHQ 28) แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต แบบวัดพฤติกรรมการเผชิญปัญหาและ
การพัฒนาการรู้จักตนเอง คณะผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างวันที่  1-3 พฤษภาคม 2549 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 26-40 ปี (ร้อยละ 49.69) ส่วนใหญ่ท าผิดใน
คดียาเสพติดมากที่สุด (ร้อยละ 82.82) ในช่วงที่เก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ได้รับการคุมขังมาแล้ว 
2-10 ปี (ร้อยละ 69.33) กลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีแนวโน้มการมีปัญหาทางสุขภาพจิตและที่มีแนวโน้มการมี
ปัญหาทางสุขภาพจิตอยู่ในระดับที่ใกล้เคียงกัน (ร้อยละ 54.60 และ 45.40 ตามล าดับ) ส่วนใหญ่มี
ระดับความเครียดอยู่ในระดับปกติ (ร้อยละ 41.11) แต่เมื่อมองในภาพรวมจะพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มี
ความเครียดตั้งแต่ระดับเล็กน้อยขึ้นไป จะมีมากกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความเครียดปกติและน้อย
กว่าปกติ (ร้อยละ 54.60 และ 45.40 ตามล าดับ) ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมเผชิญปัญหาที่เหมาะสมอยู่ใน
ระดับปานกลางมากที่สุด (ร้อยละ 67.48) ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการพัฒนาการรู้จักตนเองอยู่ในระดับ
ปานกลาง (ร้อยละ 60.71)                
 สมภพ แจ่มจันทร์  (2550 : 1)  จากการศึกษาผู้ต้องขังหญิงคดีฆาตกรรมด้านประสบการณ์ทาง
จิตใจต่าง ๆ ดังนี้ ก่อนลงมือก่อเหตุฆาตกรรมผู้ต้องขังหญิงคดีกล่าวถึงความรู้สึกกดดันในชีวิตซึ่งน าไปสู่
ความโกรธและการลงมือฆ่าคู่กรณี การท าไปเพ่ือป้องกันตัว และไม่มีเจตนาท าให้เสียชีวิต รวมถึง
ความรู้สึกลังเลใจและสับสนก่อนลงมือก่อเหตุ ต่อมาพอรู้ว่าถูกจ าคุกเกิดความรู้สึกความตกใจอย่ าง
รุนแรง ความหวั่นกลัวต่อเรือนจ า ความรู้สึกสูญเสียใหญ่หลวงในชีวิต ความกังวลเกี่ยวกับชีวิตใน
เรือนจ า ความเป็นห่วงสมาชิกในครอบครัว และการพยายามท าใจยอมรับ ท าให้เกิดความทุกข์ใจจาก
การถูกจองจ า ความทุกข์ใจจากการพลัดพรากจากครอบครัว ความทุกข์ใจจากกฎระเบียบในเรือนจ า
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และการขาดอิสรภาพในชีวิต ความทุกข์ใจการไม่สามารถช่วยเหลือครอบครัวได้ และความทุกข์ใจจาก
การอยู่ท่ามกลางคนแปลกหน้า เป็นผลให้ผู้ต้องขังหญิงต้องปรับตัวและปรับใจให้อยู่ได้ในเรือนจ าด้วย
ความคิด พยายามท ากิจกรรมต่าง ๆ ในเรือนจ า มีปฏิสัมพันธ์กับผู้ต้องขังอ่ืน เปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือ
เอาตัวรอด รวมถึงการตระหนักถึงความหมายในชีวิต และท าให้เกิดความมุ่งหวังและความกังวลใน
อนาคต ภายหลังจากพ้นโทษผู้ต้องขังหญิงมีความตั้งใจกลับออกไปท างาน กลับไปอยู่บ้านและอยู่กับ
ครอบครัวรวมถึงการบวชชีเพ่ือช าระจิตใจ ส าหรับประเด็นเรื่องความกังวลเกี่ยวกับอนาคต ผู้ต้องขัง
หญิงมีความสับสนในอนาคตและกังวลเกี่ยวกับการยอมรับของสังคมและญาติพ่ีน้อง และเป็นบทเรียน
ที่ได้รับจากการถูกจองจ าท าให้ได้ส านึกถึงคุณค่าของครอบครัว มีการเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้น 
ได้รับโอกาสทางการศึกษาและวิชาชีพรวมถึงได้รับบทเรียนชีวิต 
 งานวิจัยเกี่ยวกับความเครียด 
 พระมหามนตรี หลินภู (2551 : 77) การวิจัยในครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาระดับ
ความเครียดและการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มโดยยึดหลักอริยสัจ  4 เพ่ือลดความเครียด   
ที่มีต่อการใช้ชีวิตภายในเรือนของผู้ต้องขัง ประชากรที่ศึกษาเป็นผู้ต้องขังชาย คดียาเสพติด จ านวน     
150 คน กลุ่มตัวอย่างคัดเลือกจากประชากรที่มีคะแนนความเครียดตั้งแต่ระดับเปอร์เซ็นไทล์ที่ 75 ขึ้นไป 
จ านวน 18 คน และมีความสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมแล้วสุ่มอย่างง่ายเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามความเครียดที่มีต่อการใช้ชีวิต
ภายในเรือนจ าของผู้ต้องขังและโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มโดยยึดหลักอริยสัจ  4 สถิติที่ใช้ใน
การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ สถิติพ้ืนฐาน,  t-test และ F-test ผลการวิจัยพบว่า (1) ผู้ต้องขังมีความเครียด   
อยู่ในระดับต่ า (2) ผู้ต้องขังมีความเครียดไม่แตกต่างกัน เมื่อจ าแนกตามอายุ สถานภาพสมรสและ
ก าหนดโทษ (3) ผู้ต้องขังที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มโดยยึดหลักอริยสัจ (4) เพ่ือลด
ความเครียดที่มีต่อการใช้ชีวิตภายในเรือนจ ามีระดับความเครียดลดลงหลังการเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (5) ผู้ต้องขังที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มโดยยึดหลัก
อริยสัจ 4 เพ่ือลดความเครียดที่มีต่อการใช้ชีวิตภายในเรือนจ ามีระดับความเครียดต่ ากว่าผู้ต้องขังที่
ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 พัชรินทร์ ชนะพาห์ และพิศมัย กิจเกื้อกูล  (2556 : 253-260) ศึกษาปัจจัยเสี่ยงที่เกี่ยวข้อง
กับกลุ่มอาการทางเมตาบอลิก (Metabolic Syndrome) โดยเฉพาะที่มีสาเหตุจากภาวะเครียด คุณลักษณะ   
ที่ท าให้เกิดกลุ่มอาการทางเมตาบอลิกมีประมาณ 3-5 ลักษณะได้แก่ ความอ้วนที่ไขมันสะสมหน้าท้อง 
มีไขมันชนิดไตรกลีเซอร์ไรด์สูง ความดันโลหิตสูง น้ าตาลในเลือดขณะอดอาหารสูง ไขมันชนิดดี (High-
Ddensity Lipoprotein ; HDL) ต่ า แม้ว่าปัจจัยหลักที่ท าให้เกิดกลุ่มอาการทางเมตาบอลิกจะเกิดจาก
กรรมพันธุ์และสภาวะของร่างกาย ที่ท าให้เกิดความอ้วน ความดันโลหิตสูง ภาวะดื้อต่ออินซูลินและ
โรคเบาหวาน แต่ยังมีปัจจัยอ่ืนๆ เช่น รูปแบบการด าเนินชีวิตประจ าวันในสังคมสมัยใหม่ มีการรับประทาน
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการต่ า มีการเคลื่อนไหวร่างกายลดลง ส่งผลให้มีน้ าหนักตัวที่เพ่ิมขึ้นความ
ดันโลหิตสูงขึ้นและเสี่ยงต่อการเกิดภาวะลิ่มเลือดในหลอดเลือดมากขึ้น  ความเครียดจนเกิดภาวะ
ซึมเศร้าจากสิ่งแวดล้อมหรือการท างานมีความสัมพันธ์ต่อการเพ่ิมการหลั่งฮอร์โมนคอร์ติโคสเตอโรน   
กระตุ้นการท างานของระบบประสาทและฮอร์โมนอ่ืนๆ ท าให้เกิดสะสมไขมันบริเวณหน้าท้อง และ
ภาวะดื้อต่ออินซูลิน อย่างไรก็ตามปัจจัยทางจิตใจที่มีผลต่อภาวะกลุ่มอาการทางเมตาบอลิกนี้ยังไม่
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สามารถอธิบายได้ชัดเจน ดังนั้นจึงต้องมีการศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติม ซึ่งบทความนี้ได้รวบรวมรายงานที่มี
การศึกษาความสัมพันธ์ของความเครียดกับกลุ่มอาการทางเมตาบอลิกเพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการ
รณรงค์ส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันภาวะนี้ต่อไป 
 งานวิจัยเกี่ยวกับการสวดมนต์และการทบทวนธรรม 
 พระวัชรานนท์ อริญฺชโย (พรมสมบัติ)  (2554 : 86)  ศึกษาบทผญาเชิงจริยธรรมที่ปรากฎในบท
เทศนาของพระอาจารย์สมภพ โชติปญฺโญ ที่มีผลต่อชาวต าบลแพด อ าเภอค ากล้า จังหวัดสกลนคร พบว่า 
การแก้ปัญหาด้านสังคมของตนเพ่ือให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างปกติสุข ด้วยบทผญาในเชิงจริยธรรม 
มีผลทางด้านจิตวิทยาอย่างยิ่ง เมื่อผู้ฟัง ๆ แล้ว ส่วนใหญ่จะน าบทผญานั้นไป แสดงหรือเล่าให้คนอ่ืน
ฟังอีกที เป็นการเพิ่มพูนความรู้ ให้ข้อคิดคติธรรมต่าง ๆ ประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอน ส่วนใหญ่จะมี
พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงในทางที่ดี  มีความเพียรสนใจ เคารพและเชื่อฟังบิดามารดา ครูอาจารย์มาก
ขึ้นเกิดประโยชน์กับสังคมโดยส่วนรวมเป็นอย่างยิ่ง 
 พระมหาภาณุวิชญ์ ปัญญาปโชโต  (2555 : (ก) ) มีวัตถุประสงค์ 3 ประการคือ (1) เพ่ือ
ศึกษาพุทธวิธีการบ าบัดรักษาโรคที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา (2) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรม   ที่
ใช้บ าบัดรักษาโรคทางใจ (3) เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้พุทธวิธีการบ าบัดรักษาโรคทางใจที่ปรากฏใน
สังคมไทย การวิจัยครั้งนี้เป็นงานศึกษาวิจัยภาคเอกสารเป็นหลักซึ่งได้ท าการศึกษาข้อมูล 2ส่วนประกอบ
ด้วยการศึกษาข้อมูลขั้นปฐมภูมิ (Primary Source) และศึกษาข้อมูลขั้นทุติยภูมิ  (Secondary 
Source) โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสารงานวิจัยและต าราวิชาการอ่ืนๆที่เกี่ยวข้องและน ามาวิเคราะห์
สรุปข้อมูลในเชิงพรรณนา ผลการวิจัยพบว่าพุทธวิธีการบ าบัดรักษาโรคที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
นั้นพอสรุปได้ดังนี้ (1) การใช้สมุนไพร (2) การใช้พลานุภาพ (3) การใช้ธรรมะโอสถหลักพุทธธรรมที่ถูก
น ามาใช้ในการบ าบัดรักษาโรคทางใจนั้นส่วนใหญ่เป็นหลักธรรมที่ส าคัญในทางพุทธศาสนาที่น าไปใช้    
เพ่ือและคลายจากความยึดมั่นถือมั่นและน าไปสู่การบรรลุมรรคผลนิพพาน 
 ดลธร พลรักษ์  (2555 : 343-356) ได้ศึกษา มุขปาฐะผญาในฮีตคองเพ่ือความสุขมวลรวม
เขตวัฒนธรรมศรีโคตรบูร พบว่า บทบาทของผญามีผลต่อสังคมอีสานอย่างกว้างขวาง โดยการฟังเทศน์
จากพระสงฆ์ที่ใช้ภาษาผญา สั่งสอนตามจารีตประเพณีเป็นคติธรรมเตือนใจเตือนสติให้กับผู้ที่มาฟัง 
ด้วยค าสุภาษิตที่มีเนื้อหาธรรม ให้เกิดความศรัทธาที่จะน าไปปฏิบัติ รวมทั้งค าสอนของผู้เฒ่าผู้แก่ เกิด
เป็นเอกลักษณ์ในสังคม สร้างสันติสุขของสังคม ความสามัคคี ปลูกฝังความศรัทธา 
 เบญมาศ ตระกูลงามเด่น และสุรีพร ธนศิลป์ (2555 : 30) เป็นการวิจัยกึ่งทดลองเพ่ือศึกษา
ผลของโปรแกรมการจัดการอาการที่เน้นการสวดมนต์ต่ออาการปวดของผู้ป่วยมะเร็งระยะสุดท้าย 
ศูนย์ดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย อโรคยศาล วัดค าประมง จังหวัดสกลนคร กลุ่มตัวอย่าง 60 ราย โดยกลุ่ม
ควบคุมได้รับการพยาบาลปกติ ส่วนกลุ่มทดลองเพ่ิมโปรแกรมการจัดการอาการที่เน้นการสวดมนต์   
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการจัดการอาการที่เน้นการสวดมนต์ และแนวคิดเกี่ยวกับการ
สวดมนต์ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่ แบบประเมินอาการปวดของ Wong-Baker 
Face Pain Rating Scale สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สถิติทดสอบความแปรปรวน และสถิติทดสอบที ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้  (1) อาการปวด ภายหลังการ
ทดลอง 4 วันและ 7 วัน ของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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(2)  อาการปวด ภายหลังการทดลอง  4  วัน วันและ 7 วันของกลุ่มทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 พรทิพย์ ปุกหุต  (2555 : 60)  เป็นการวิจัยกึ่งทดลองเพ่ือศึกษาผลของการสวดมนต์บ าบัดต่อ
ความวิตกกังวลและความผาสุกทางจิตวิญญาณในผู้ป่วยมะเร็งเต้านมระยะรับการรักษา ณ หน่วยรักษ์ปทุม 
โรงพยาบาลศรีนครินทร์ จ านวน 10 ราย สุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย 
แบบประเมินความวิตกกังวล แบบประเมินความผาสุกทางจิตวิญญาณ และคู่มือการสวดมนต์ วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้ Paired t-test ผลการวิจัยพบว่า คะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลหลังทดลองลดลงอย่าง     
มีนัยส าคัญทางสถิติ (p=.00, 95%CI=5.14-11.46) คะแนนเฉลี่ยความผาสุกทางจิตวิญญาณหลัง
ทดลองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ [p=.04, 95%CI=(-4.02)-(-0.18)] แสดงว่าการสวดมนต์ช่วย
ลดความวิตกกังวลและเพ่ิมความผาสุกทางจิตวิญญาณในผู้ป่วยมะเร็งเต้านม   
 กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊  (2556 : 58)  การวิจัยนี้เพ่ือศึกษาผลของการสวดมนต์ตามแนวพุทธ
ศาสนาและการท าสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย      
กลุ่มตัวอย่าง ทั้งหมดจ านวน 60 คนทั้งเพศชายและหญิงที่มีอายุระหว่าง  18-21 ปี ท าแบบวัดความเครียด
สวนปรุงเพ่ือคัดเลือกนิสิตที่มีคะแนนระดับความเครียดตั้งแต่  24 ถึง 61 คะแนน ซึ่งมีความเครียดใน
ระดับปานกลางถึงเครียดสูง เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ และท าการคัดเลือกแบบจับคู่ในการจัดเข้ากลุ่ม
สวดมนต์และกลุ่มท าสมาธิแบบอานาปานสติ กลุ่มละ 30 คน ท าการวัดคลื่นสมองด้วยเครื่อง NeXus-10 
โดยจะท าการวัดเป็นรายบุคคล ก่อนท าการสวดมนต์และท าสมาธิแบบอานาปานสติ ให้ผู้ท าการทดลองนั่ง
พัก 5 นาที แล้ววัดคลื่นสมองขณะพัก จากนั้นเริ่มท าการสวดมนต์ในกลุ่มสวดมนต์และท าสมาธิในกลุ่ม
ท าสมาธิแบบอานาปานสติ วัดคลื่นสมองทุก 5 นาทีเป็นเวลา 30 นาที จากนั้นท าการทดสอบความเครียด
หลังการทดลอง น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่าง
ภายในกลุ่มด้วยค่าทีรายคู่ (Paired t-test) และการทดสอบแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า เมื่อพบ
ความแตกต่างน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี  ผลการวิจัยสรุปได้ว่า การสวดมนต์
และการท าสมาธิแบบอานาปานสติมีผลท าให้ลดระดับความเครียดลงได้ โดยการสวดมนต์สามารถผ่อน
คลายความเครียด (คลื่นอัลฟ่า) ได้ตั้งแต่นาทีที่ 5 เป็นต้นไป ส่วนการท าสมาธิแบบอานาปานสติ 
สามารถผ่อนคลายความเครียด (คลื่นอัลฟ่า) ได้ตั้งแต่นาทีแรกจนถึงนาทีท่ี 5 
 ทิพวรรณ สุธานนท์  (2556 : ก)  ศึกษาวิจัยเรื่องการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการ
ด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุมีวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้ 3 ประการคือ (1) เพ่ือศึกษา
สภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน (2) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ )3) เพ่ือเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุขของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพท าการศึกษาใน 2 วิธีคือศึกษา
จากเอกสารและศึกษาจากผู้ให้ข้อมูลหลักอย่างจ าเพาะเจาะจง วิธีคือศึกษาจากเอกสารและศึกษาจาก
ผู้ให้ข้อมูลหลักอย่างจ าเพาะเจาะจงผล วิธีคือศึกษาจากเอกสารและศึกษาจากผู้ให้ข้อมูลหลักอย่าง
จ าเพาะเจาะจงผลการวิจัยพบว่าผู้ วิธีคือศึกษาจากเอกสารและศึกษาจากผู้ให้ข้อมูลหลักอย่างจ าเพาะ
เจาะจงผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุมี สภาพปัญหา 4 ด้าน คือ (1) ด้านร่างกาย (2) ด้านจิตใจ (3) ด้าน
สังคมและการอยู่ร่วมกัน (4) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างก็มีอาการของ    
โรคต่าง ๆ ที่พบในวัยสูงอายุแต่ส่วนใหญ่มีบุคลิกภาพที่กระฉับกระเฉง ไม่ปรากฏปัญหาอารมณ์ทางลบ
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เช่น อารมณ์เหงา เศร้า เบื่อหน่าย ว้าเหว่ และมีความสามารถในการพ่ึงตนเองได้เป็นอย่างดี จาก
การศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุพบว่าหลักธรรมที่น ามาใช้มีดังนี้            
(1) ด้านร่างกาย ได้แก่ หลักอริยสัจ 4 ไตรลักษณ์ขันธ์ 5 และรักอายุวัฒนธรรม (2) ด้านจิตใจ ได้แก่ 
บุญกิริยาวัตถุ 3 อิทธิบาท 4 สติปัฏฐาน 4 และมรณสติ (3) ด้านสังคม ได้แก่ โลกธรรม 8 พรหมวิหาร 4 
กัลป์ยาณมิตตตา ขันติ และโสรัจจะ  (4) ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ละเว้นอบายมุข ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์   
และสันโดษ  ผลที่ได้รับจากการวิจัยนี้ คือ การเข้าใจความจริงของชีวิต มีศีลธรรมเป็นพ้ืนฐาน ทานอาหาร
แต่พอดี อาศัยอยู่ในที่เหมาะสม ออกก าลังกายเป็นประจ า ท าบุญให้ทานอยู่เสมอ การท าบุญเป็นเหตุ      
ให้ความทุกข์ลดลงได้ การท าบุญเป็นเหตุให้จิตใจสงบและมีสมาธิ 
 พัสมณฑ์ คุ้มทวีพร และคนอ่ืน ๆ.  (2557 : 386) การวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการสวดมนต์และการฟังเสียงสวดมนต์ต่อความเครียดและคุณภาพการนอนหลับของ
ผู้ป่วยมะเร็งเต้านม กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ป่วยมะเร็งเต้านมที่พัก ณ บ้านพักฉุกเฉิน แบ่งแบบสุ่มเป็นกลุ่มสวด
มนต์และกลุ่มฟังเสียงสวดมนต์ กลุ่มละ 22 คน ใช้เวลาในการวิจัย 4 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ได้แก่ แบบ
วัดความเครียดสวนปรุง และแบบวัดคุณภาพการนอนหลับของเวอร์แรนและสไนเดอร์ ฮาล์เพิร์น ซึ่งมีค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค 0.84 และ 0.80 ตามล าดับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการทดสอบสถิติที่
เป็นอิสระจากกัน และเป็นไม่อิสระจากกัน โดยก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ < .05 ผลการวิจัย
พบว่า (1) ค่าเฉลี่ยความเครียดของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมกลุ่มสวดมนต์ลดลงหลังการสวดมนต์   (t = 
13.73, p < .05) (2) ค่าเฉลี่ยความเครียดของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมกลุ่มฟังเสียงสวดมนต์ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t = 5.59, p < .05) 3. ค่าเฉลี่ยความเครียดของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมกลุ่มสวดมนต์
ต่ ากว่ากลุ่มฟังเสียงสวดมนต์ (t = 3.13, p < .05) (4) ค่าเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับของผู้ป่วยมะเร็ง
เต้านมกลุ่มสวดมนต์สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 22.54, p <. 05) (5) ค่าเฉลี่ยคุณภาพการ
นอนหลับของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมกลุ่มฟังเสียงสวดมนต์สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (t = 11.82,    
p < .05) 6. ค่าเฉลี่ยคุณภาพการนอนหลับของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมกลุ่มสวดมนต์และกลุ่มฟังเสียงสวด
มนต์ไม่แตกต่างกัน (t = .28,  p = .780) ผลการศึกษาเป็นหลักฐานว่าทั้งการสวดมนต์และการฟัง
เสียงสวดมนต์ลดความเครียดและเพ่ิมคุณภาพการนอนหลับ คณะผู้วิจัยเสนอแนะว่าในการดูแลผู้ป่วย
มะเร็งเต้านม พยาบาลควรจัดกิจกรรมการสวดมนต์หรือเปิดเสียงสวดมนต์ให้ ฟังเพ่ือช่วยลด
ความเครียดและส่งเสริมการนอนหลับให้แก่ผู้ป่วย 
 กนกภรณ์ ทองคุ้ม, มรรยาท รุจิวิชญญ์ และชมชื่น สมประเสริฐ  (2558 : 24)  การวิจัยกึ่ง
ทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคต่อระดับ
ความเครียดของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ที่รับบริการในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 3 แห่ง กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 102 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 34 คน โดยการจับคู่กลุ่มตัวอย่าง หลังจากนั้นสุ่มแบบง่ายเข้า
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดังนี้ กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกสมาธิ กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึก
สมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบค และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการฝึก ระยะเวลาการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ ประเมินระดับความเครียดโดยใช้แบบประเมินความเครียด Symptoms of Stress 
Inventory (SOSI) เครื่องมือไบโอฟีดแบค ควบคุมการท างานของต่อมเหงื่อ Skin-Conductance (SC) 
Biofeedback Instrument และเครื่องมือไบโอฟีดแบค ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายที่ผิวหนัง Skin-
Temperature (ST) Biofeedback Instrument วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา สถิติไคสแควร์ 
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สถิติทดสอบค่าที สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมหลายตัวแปรตาม (MANCOVA) และการทดสอบ
รายคู่ด้วยวิธี Bonferroni ผลการวิจัย พบว่า (1) ผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิมีค่าเฉลี่ย
คะแนนคะแนนความเครียด (SOSI, SC, ST) ก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.0005 (2) ผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบค
มีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.0005 (3) ผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ่มที่ ได้รับการฝึกสมาธิ กลุ่มที่ ได้รับการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึก
โปรแกรมไบโอฟีดแบค และกลุ่มที่ได้รับการพยาบาลตามปกติ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.0005 จากผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกสมาธิและการฝึก
สมาธิร่วมกับโปรแกรมไบโอฟีดแบคสามารถลดระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้ จึงอาจเป็น
ทางเลือกหนึ่งในการออกแบบโปรแกรมส าหรับการดูแลผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 
 สุภาพ อ่ิมอ้วน, ฐปนวงศ์ มิตรสูงเนิน และพะนอ เตชะอธิก (2558 : 44-53)  การวิจัยกึ่ง
ทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบระดับความดันโลหิตก่อนและหลังการสวดมนต์ และ
แนวโน้มความดันโลหิตที่ลดลง ท าการศึกษาในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงวิกฤต ที่มารับการรักษาใน
คลินิกความดันโลหิตสูงวิกฤต โรงพยาบาลศรีนครินทร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น    
กลุ่มตัวอย่างเลือกแบบเจาะจงเป็นผู้ป่วยที่เคยมีภาวะความดันโลหิตสูงวิกฤต รับประทานยาสม ่าเสมอ 
3 เดือน ไม่มีการปรับยา อายุ 40-80 ปีกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มไม่อิสระต่อกัน 30 คน เครื่องมือ คือ 
หนังสือสวดมนต์ ซีดีเสียงสวดมนต์เป็นท านอง สมุดบันทึกความดันโลหิต เครื่องวัดความดันโลหิต     
ให้สวดมนต์ก่อนนอนพร้อมเปิดซีดีเสียงสวดมนต์นาน 1 เดือน บันทึกการสวดมนต์และความดันโลหิต
ในสมุดบันทึก วิเคราะห์ความดันโลหิตก่อนและหลังการสวดมนต์ใช้การทดสอบที และแนวโน้มความ
ดันโลหิตที่ลดลง ผลการศึกษาพบว่า หลังการสวดมนต์ระดับความดันโลหิตลดลงอยเงมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<0.001) ความดันโลหิตซิสโทลิกลดลงเฉลี่ย 15.97 มิลลิเมตรปรอท ความดันโลหิตไดแอสโทลิก  
ลดลงเฉลี่ย 8.93 มิลลิเมตรปรอท แนวโนมความดันโลหิตที่ลดลงเริ่มลดลงตั้งแตวันแรกที่สวดมนต
ลดลงสูงสุดวันที่ 30 ของการสวดมนต   
 อุไรวรรณ พลจร  (2558 : 159) การวิจัยกึ่งทดลองเพ่ือศึกษาผลของการสวดมนต์แบบพุทธ
ต่อความวิตกกังวลของผู้ป่วยมะเร็งโลหิตวิทยาที่ได้รับเคมีบ าบัด เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่มีการสวด
มนต์แบบพุทธและกลุ่มที่ไม่มีการสวดมนต์ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยมะเร็งโลหิตวิทยาที่มารับเคมีบ าบัด 
จ านวน 64 ราย คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ตามคุณสมบัติที่ก าหนด โดยจัดเป็นกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 34 ราย ได้รับการพยาบาลตามปกติ และกลุ่มทดลอง จ านวน 30 ราย ได้รับการ
พยาบาลตามปกติร่วมกับการสวดมนต์แบบพุทธด้วยตนเอง ครั้งละประมาณ 30 นาที วันละ 1 ครั้ง 
เป็นเวลา 28 วัน ประเมินความวิตกกังวล จ านวน 3 ครั้ง คือ ก่อนการรับยาเคมีบ าบัด หลังรับยาเคมี
บ าบัดครั้งแรก และก่อนรับยาเคมีบ าบัดครั้งต่อไป ผลการศึกษาพบว่า ค่าความแปรปรวนของค่าเฉลี่ย
ความวิตกกังวลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 
.001) และค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองครั้งที่ 2 ต่ ากว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ (p < .001) ส่วนค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในระยะก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลองครั้งที่ 1 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติ (p > .05 และ p > .01) ดังนั้นพยาบาลจึงควรส่งเสริมให้ผู้ป่วยใช้การสวดมนต์    
แบบพุทธร่วมกับการพยาบาลตามปกติ เพ่ือช่วยลดความวิตกกังวลของผู้ป่วยที่มารับเคมีบ าบัด 
 สาทิด แทนบุญ (2558 : ง) การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาสารัตถะวรรณกรรมค า
สอนของสุนทรภู่ เพ่ือศึกษาโลกทัศน์ของสุนทรภู่ที่ปรากฏในวรรณกรรมค าสอนกับสภาพสังคม 
วัฒนธรรมเพ่ือศึกษาความส าคัญ และบทบาทวรรณกรรมค าสอนของ สุนทรภู่ที่ส่งผลต่อวิถีชีวิตของคน 
ในสังคมไทยสมัยพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย และสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกล้าเจ้าอยู่หัว 
ขอบเขตของการวิจัย มีวรรณกรรมค าสอน 3 เรื่อง คือ สวัสดิรักษา เพลงยาวถวายโอวาทและสุภาษิต
สอนหญิง มีวิธีด าเนินการวิจัย โดยท าการวิจัยจากเอกสาร เพ่ือน ามาจัดระบบและหาความเชื่อมโยงใน
มิติต่าง ๆ ผลการวิจัยปรากฏว่า สารัตถะวรรณกรรมค าสอนของสุนทรภู่ สวัสดิรักษา เนื้อความเป็นค า
สอน เกี่ยวกับการปฏิบัติตามความเชื่อโบราณเพ่ือให้เป็นสิริมงคล ระบุประโยชน์ผู้ที่ปฏิบัติตามพึงได้รับ
และระบุโทษ หรืออันตรายแก่ผู้ฝ่าฝืน เรื่องที่สอน ได้แก่ เรื่องการรักษาสุขภาพอนามัย การวางตัว 
ฯลฯ เพลงยาวถวายโอวาท มีเนื้อความสอนให้ขยันเล่าเรียนวิชาการต่าง ๆ เช่น เรื่องการเมือง การสงคราม 
กฎมณเฑียรบาล ฯลฯ สุภาษิตสอนหญิง มีเนื้อความที่เกี่ยวข้องกับการสอนสตรีตามค่านิยมของสังคมไทย 
มีทั้งข้อห้าม และข้อควรปฏิบัติ ทั้งในเรื่องของการวางตัวกิริยามารยาท การแต่งกาย การเลือกคู่ครอง 
การปรนนิบัติสามี โลกทัศน์ของสุนทรภู่ที่ปรากฏในวรรณกรรมค าสอนสุนทรภู่ แสดงถึงการมองโลก
อย่างเข้าใจในชีวิตว่า ชีวิตจะต้องเกี่ยวข้องกับคนในสังคม จึงควรที่จะมีข้อที่พึงปฏิบัติตน และข้อที่ห้าม
ปฏิบัติ เพ่ือการใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ความส าคัญ และบทบาทวรรณกรรมค าสอนของ
สุนทรภู่ที่ส่งผลต่อวิถีชีวิตของคน ในสังคมไทยนั้นมีความส าคัญคือ การสอนให้เป็นคนดี บทบาทของ
วรรณกรรมค าสอน คือเพ่ือการอบรมสั่งสอน บทบาทที่สะท้อนภาพชายและหญิงไทย และบทบาทที่
ส่งผลต่อวิถีชีวิตของคนในสังคมไทยในด้านคติชน 
 งานวิจัยเกี่ยวกับหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 ใจเพชร กล้าจน  (2553 : ข)  การวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพ เพ่ือศึกษาความเจ็บป่วยกับ
การดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตน
ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร ประเทศไทยประสบกับ
สภาวะปัญหาสุขภาพ 3 ประการหลัก ได้แก่ (1) ปริมาณผู้ป่วย ชนิดและความรุนแรงของความเจ็บป่วยมี
แนวโน้มเพ่ิมมากขึ้น (2) ค่าใช้จ่ายในการแก้ไขปัญหาความเจ็บป่วยเพ่ิมมากขึ้น (3) ประชาชนมีศักยภาพใน
การดูแลแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วยตนเองน้อยลง การวิจัยสามารถสังเคราะห์องค์ความรู้ด้านสุขภาพ      
4 เรื่องหลัก ได้แก่ (1) สาเหตุของความเจ็บป่วยตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ 4 สาเหตุหลัก 9 
สาเหตุย่อย (2) กลไกการเกิดและการหายของโรค/อาการเจ็บป่วย ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ 
(3) กลุ่มอาการเจ็บป่วย ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ 5 กลุ่มอาการ (4) การปรับสมดุลเพ่ือแก้ไข
ปัญหาสุขภาพ ตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธในแนวทาง “3 สูตรปรับสมดุล 4 กลวิธีหลัก 9 เทคนิค” 
การวิเคราะห์ทางสถิติจากข้อมูลชุดที่ 1 ประชากร พ.ศ. 2538-2551 จ านวน 12,203 คน สุ่มตัวอย่าง
แบบง่าย จ านวน 1,397 คน พบว่าผู้ป่วยมีอาการของความเจ็บป่วยลดน้อยลง จ านวน 1,291 คน       
คิดเป็นร้อยละ 92.41 และการวิเคราะห์ข้อมูลชุดที่ 2 จากประชากร พ.ศ. 2552 จ านวน 2,152 คน 
สุ่มตัวอย่างแบบง่าย จ านวน 1,359 คน พบอาการเจ็บป่วยรวม 1,803 อาการ ภายใน 7 วัน อาการ
เจ็บป่วยทุเลาลง 1,704 อาการ คิดเป็นร้อยละ 94.51 ส่วนใหญ่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไป
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ในทางบวกมากขึ้น และปัญหาความเจ็บป่วยด้านจิตใจ เศรษฐกิจและสังคมลดน้อยลง และจากการ
สัมภาษณ์  เชิงลึก ตัวอย่างผู้เข้าค่ายฯ จ านวน 39 คน พบว่า ผู้ป่วยด้วยโรคที่แพทย์แผนปัจจุบัน
พยากรณ์โรคว่าไม่หายหรืออาการเจ็บป่วยธรรมดาที่ ไม่ร้ายแรง ก็สามารถหายหรือทุเลาได้ด้วยการใช้
วิธีการตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ แม้ผู้ป่วยระยะสุดท้าย วิธีการนี้ก็ช่วยลดความทุกข์ทรมานและ
เสียชีวิตด้วยความสงบ ดังนั้นหลักสูตรการดูแลสุขภาพพ่ึงตนแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลักแพทย์
ทางเลือกวิถีพุทธ มีจุดเด่นคือประหยัด เรียบง่าย ปลอดภัย ได้ผล แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ พ่ึงตนเองได้ ใช้
ทรัพยากรท้องถิ่นเป็นหลัก และสามารถประยุกต์เข้ากับวิถีชีวิตได้อย่างยั่งยืน เป็นทางเลือกหนึ่งในการ
ดูแลสุขภาพอันจะเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนให้ดีขึ้น  
 ใจเพชร กล้าจน  (2558 : 7)  การวิจัยเรื่อง “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ” นี้เป็น
การศึกษาโดยใช้กระบวนการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Methods Research) ระหว่างการวิจัยเชิง
ชาติพันธุ์วรรณนา(Ethnography Research) และการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) ซึ่งมี
วัตถุประสงค์การวิจัย คือ  (1) ศึกษาประวัติศาสตร์การแพทย์วิถีพุทธ จากจดหมายเหตุและสื่อต่าง ๆ 
ระหว่าง พ.ศ. 2538-2558 ของผู้ใช้การแพทย์วิถีพุทธ สถาบันบุญนิยม (2) ศึกษารูปแบบจิตอาสา
แพทย์วิถีพุทธนานาชาติพันธุ์เพ่ือมวลมนุษยชาติและ  (3) วิเคราะห์องค์ประกอบการพัฒนาการแพทย์
วิถีพุทธ และสร้างยุทธศาสตร์การขยายผลชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวลมนุษยชาติ ผลการวิจัย 
(1) การแพทย์วิถีพุทธ เป็นการน าเอาจุดดีของการดูแลสุขภาพของแต่ละชาติพันธุ์ รวมกับหลัก 8 อ. 
เพ่ือสุขภาพที่ดีของสถาบันบุญนิยม บูรณาการด้วยหลักธรรมของพุทธศาสนา และปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช สามารถพ่ึงพาตนเองได้ใช้ทรัพยากรใน
ท้องถิ่นเป็นหลัก และมีความยั่งยืน เหมาะสมอย่างยิ่งกับการสร้างสุขภาวะ เพ่ือแก้ปัญหาสุขภาพ ณ 
สภาพเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ย่ าแย่ในปัจจุบัน โดยสร้างความเป็นพุทธะในตนไปพร้อม ๆ กับ
การเกื้อกูลมวลมนุษยชาติ ด้วยการสานพลังกับหมู่มิตรดีสหายดี ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี เป็นการ
ใช้วิธีการแนวชาติพันธุ์วรรณนาในการพัฒนางานสาธารณสุขชุมชน เพ่ือมวลมนุษยชาติ  (2) รูปแบบ
หรือเทคนิคการดูแลสุขภาพตามหลักการแพทย์วิถีพุทธในอันดับแรก คือ เทคนิคข้อ 8 ใช้ธรรมะ        
ละบาป บ าเพ็ญบุญกุศล ท าจิตใจให้ผ่องใส คบมิตรดี สร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ดี ในประเด็นความ
คิดเห็นเกี่ยวกับแรงจูงใจในการเป็นจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธ อันดับแรก คือ การอยากช่วยผู้อ่ืนให้พ้นทุกข์ 
อยากท าความดี อยากส่งต่อสิ่งดี ๆ ในส่วนของปัจจัยความส าเร็จ ปัญหาและอุปสรรค ในการพ่ึงตน
และช่วยเหลือผู้อ่ืนให้มีสุขภาวะที่ดีตามหลักการแพทย์วิถีพุทธ สิ่งส าคัญอันดับแรก คือ การปฏิบัติธรรม 
ลด ละ เลิก บาป บ าเพ็ญกุศล ใจเบิกบาน ไร้กังวล (3) องค์ประกอบการพัฒนาการแพทย์วิถีพุทธมี
ทั้งสิ้น 11 องค์ประกอบ ซึ่งน ามาสร้างข้อเสนอเชิงนโยบายขยายผลชุมชนจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธ 
ทั้งหมด 11 นโยบาย ประกอบด้วย (1) การรู้หรือพุทธะ (2) หลักปฏิบัติหรือเทคนิคการปรับสมดุล 9 ข้อ 
(ยา 9 เม็ด) (3) การใช้ธรรมะตามหลักพุทธศาสตร์ (4) แพทย์วิถีธรรม เป็นศาสตร์แพทย์ทางเลือกใน
การดูแลสุขภาพ (5) สังคมสิ่งแวดล้อมสถานที่มีผลต่อสุขภาพกายใจที่แข็งแรงและผาสุก (6) การสื่อสาร
ผ่านออนไลน์และสิ่งพิมพ์ต่าง ๆ (7) ชื่อ อาหารสูตร “หมอเขียว” (8) หมอที่ดีที่สุดในโลก คือ ตัวคุณเอง 
(9) คุณธรรม ความกตัญญูตอบแทนคุณต่อหมอผู้เสียสละ ด้วยการใช้ความรู้มาเสียสละและเกื้อกูล
มนุษยชาติ (10) ความสุขคือเป้าหมายของการแพทย์วิถีพุทธ (11) อาหารปรับสมดุลมังสวิรัติรสชาติจืด 
มีคุณค่าต่อการทุเลาความเจ็บป่วย  
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 นิตยาภรณ์ สุระสาย, สุภาภรณ์ ใจการุณ และเผ่าไทย วงศ์ค าเหลา (2559 : 301) ศึกษาวิจัย
ผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือการพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงต่อ
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ ากลางนครพนมเป็นการวิจัยกึ่ง
ทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง และพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพ และสุขภาวะ ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือการพ่ึงตน
ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง และระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ต้องขังหญิง
เรือนจ ากลางนครพนม สุ่มตัวอย่างจ านวน 80 คน อายุระหว่าง 20-70 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบกลุ่มละ 40 คน ระยะเวลาศึกษา 28 สัปดาห์ กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ
ด้วยการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับการดูแลตามปกติ  ผลการศึกษาพบว่า 
หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้เรื่องการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทยท์างเลือก
วิถีธรรม การรับรู้ความสามารถตนเองต่อการปฏิบัติสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทยท์างเลือกวิถีธรรม 
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (p-value <.001) และหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความ
ดันโลหิตตัวบน ความดันโลหิตตัวล่าง ระดับน้ าตาลในเลือด ไขมันโคเลสเตอรอล และไขมันไตรกลีเซอไรด์
ลดลงกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p-value<.05) 
 งานวิจัยต่างประเทศ   
 อนิต้าร์  และซิงค์  (Anita and Singh.  2014 : 30-52) ได้ศึกษาผลของการสวดมนต์กับ
ความเครียดจากการเรียนของนักเรียนจากโรงเรียนมัธยมต้น ความเครียดจากการเรียนเป็นปัญหา
ส าหรับวัยรุ่นที่ก าลังคุกคามทางจิตเป็นส าคัญและท าให้ประสิทธิภาพการเรียนไม่ดีในการวิจัยครั้งนี้เพ่ือ
วัดผลของการสวดมนต์ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยวัยรุ่น 200 คน       
เพศชาย 100 คน เพศหญิง 100 คน จากโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นของ Shimla อ าเภอของ H.P. 
ระหว่างอายุ 14 ถึง 17 ปีและได้รับความเครียดจากการเรียน ผลการวิจัยคือ (1) การทดลองมีผลอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  (2) การสวดมนต์มีผลที่ดีต่อความเครียดจากการเรียนของนักเรียน 
 รอย และคนอ่ืน ๆ (Roy et al.  2015 : 93-96) ได้ศึกษาผลดีของการสวดมนต์ OM 
Namah Shivaya ในการจัดการความเครียดในสตรีสูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง ความเครียดเป็น
ส่วนหนึ่งของชีวิตของเราและการจัดการความเครียดก าลังได้รับความส าคัญทุกวัน การสวดมนต์แบบ
ดั้งเดิมมีรายงานว่ามีประสิทธิภาพและปลอดภัย ดังนั้นความรู้ดั้งเดิมของบทสวดมนต์ควรจะปฏิบัติ
รักษาและเผยแพร่ Om Namah Shivaya เป็นมนต์ที่ทรงพลังที่สุดและเป็นที่นิยมซึ่งเป็นหัวใจส าคัญ
ของ Vedas และ Tantra การศึกษาได้ด าเนินการที่ Sattva Cultural Space and Research Centre, 
Angamaly, Kerala ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 55-65 ปีที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง ได้รับการคัดเลือก
จ านวน 8 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกฝนเป็นเวลา 3 วันภายใต้การดูแลของครูโยคะจากศูนย์ หลังจากการ
ฝึกซ้อม กลุ่มทดลองสวดมนต์ Om Namah Shivaya 108 ครั้ง ตั้งแต่เวลา 6:30 น. ระยะเวลา 40 วัน 
ภายใต้การดูแลของครูสอนโยคะ การประเมินความเครียดได้ด าเนินการโดยแบบสอบถาม DASS ความดัน
โลหิตได้รับการบันทึกโดยใช้เครื่องวัดความดันเลือดดิจิตอลไดนามิก (Diamond Digital Sphygmomanometer) 
(BPDG024) มีการประเมินสมรรถนะทางประสาทสัมผัสด้วยคะแนน MMSE เราได้สังเกตเห็นการ
ลดลงอย่างมากในภาวะซึมเศร้าความวิตกกังวลคะแนนความเครียดและเพ่ิมข้ึนในคะแนน MMSE ตาม
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ด้วยการสวดมนต์ แม้ว่าค่าความดันโลหิตลดลง แต่ก็ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สรุปจาก
การศึกษามีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์เบื้องต้นเกี่ยวกับประโยชน์ของ “OM NAMAH SHIVAYA”     
การสวดมนต์ ขอแนะน าให้ศึกษารายละเอียดเพ่ิมเติมด้วยขนาดของกลุ่มตัวอย่างมากขึ้นและรวมทั้ง
สองเพศเพ่ือแนะน าให้รวมการสวดมนต์ในรูปแบบชีวิตประจ าวันและในการปฏิบัติทางการแพทย์      
เพ่ือประโยชน์ของประชากรโดยรวม 
 อราติ และคนอ่ืน ๆ (Arati et al.  2016 : 253-255) การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ประเมินประสิทธิผลของการสวดมนต์ Om เกี่ยวกับภาวะซึมเศร้าความวิตกกังวลเครียดและความรู้ ความ
เข้าใจในสตรีสูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุจ านวน 40 ราย (อายุ 50-60 ปี) 
ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคความดันโลหิตสูง ที่มีค่าความดันโลหิต 120-179 /≤109 มิลลิเมตรปรอท 
ได้แก่ กลุ่มทดลองด าเนินการสวดมนต์ Om หนึ่งครั้ง ในเวลา 7:30 น. ทุกวัน เป็นเวลา 6 เดือนภายใต้
การดูแลของครูสอนโยคะ ผลการศึกษาภาวะซึมเศร้าก่อนเข้ารับการรักษาความวิตกกังวลความเครียด
และคะแนน MMSE และความดันโลหิตและอัตราชีพจรไม่ส าคัญระหว่างกลุ่ม อย่างไรก็ตามหลังจาก
หกเดือนของการสวดมนต์ Systolic และ Diastolic ความดัน, อัตราชีพจร , ภาวะซึมเศร้า, ความกังวล, 
ความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญ คะแนน MMSE ดีขึ้นมากหลังจากการสวดมนต์ สรุปว่าการปฏิบัติ
ธรรมด้วยการสวดมนต์สามารถใช้เป็นวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการท าให้จิตใจสงบลง , เพ่ิมความทรง
จ า แนะน าให้ในวิถีชีวิตประจ าวันของเรามีการสนับสนุนการสวดมนต์ Om แบบดั้งเดิมต่อไป  
 ชาริฟเนียร์ และคนอ่ืน ๆ (Sharifnia et al.  2016 : 15-22) ได้ศึกษาผลของการสวดมนต์
ต่อความวิตกกังวลและความเครียดในมารดาที่มีทารกแรกเกิดที่คลอดก่อนก าหนดเข้ารับการรักษาใน
หออภิบาลทารกแรกเกิด (NICU) การทดลองนี้ด าเนินการในสตรีที่คลอดก่อนก าหนด 60 ราย 
ผู้เข้าร่วมการสุ่มแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในกลุ่มทดลองการสวดมนต์ได้ด าเนินการหนึ่ง
วันหลังจากที่มีแม่อยู่ใน NICU เป็นเวลา 7 วัน เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ ลักษณะทาง
ประชากรศาสตร์และรูปแบบการเลือกวิชาภาวะซึมเศร้าความวิตกกังวลและระดับความเครียดรวมทั้ง
รายการตรวจสอบอาการ-90-R และแบบสอบถามการสวดมนต์ ความถูกต้องและความเชื่อถือได้ของ
เครื่องมือเหล่านี้มีใช้การตรวจความตรงตามเนื้อหาและความสอดคล้องภายในตามล าดับ การวิเคราะห์
ข้อมูลท าได้โดยการทดสอบ t-test แบบอิสระและแบบคู่รวมทั้ง ANOVA ผ่านทาง SPSS เวอร์ชัน 
11.5 ทั้งสองกลุ่มนี้ได้รับการจับคู่กันทั้งในด้านสถิติและด้านมารดายกเว้นทารกแรกเกิด (P = 0.045) 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มเปรียบเทียบมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P = 0.02) 
แต่ความแตกต่างไม่ได้ อย่างมีนัยส าคัญหลังจากหนึ่งเดือนหลังจากการควบคุม (P = 0.076) อย่างไรก็
ตามความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติไม่แตกต่างกันระหว่างคะแนนความเครียดของทั้งสองกลุ่ม 
สรุปผลจากการศึกษาพบว่าการสวดมนต์มีประสิทธิผลในการลดความกังวลของมารดา  
 คอนเซ็นต์ และคนอ่ืน ๆ (Contzen.  2016 : 761-766) ได้ศึกษาศึกษาความถี่ที่วัดได้ของ
การสวดมนต์และการเปรียบเทียบกับผลการรักษาและการรักษาที่เป็นที่รู้จักของความถี่เฉพาะ Om 
Mani Padme Hum เป็นบทสวดมนต์หกพยางค์ในพุทธศาสนาในทิเบตที่เกี่ยวข้องกับพระโพธิสัตว์ 
Avalokitesvara บทสวดมนต์นี้เป็นที่รู้จักกันโดยชาวพุทธสร้างพลังงานในเชิงบวกภายในร่างกายผ่าน
การสั่นสะเทือนและความถี่เมื่อสวดมนต์ซ้ าๆในมนต์โอมมานีปามีฮง ประกอบด้วยคลื่นความถี่ 3 
ความถี่ คือ 110.76 Hz, 170.66 Hz และ 289.13 Hz ซึ่งความถี่ 110.76 Hz แรกเป็นส่วนหนึ่งของ
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ความถ่ีของคลื่นแกมมาท่ีบันทึกไว้ในสมอง ดังนั้นจึงสนับสนุนผู้ฝึกคลื่นสมองแกมมา คลื่นสมองแกมมา
เป็นคลื่นความถี่คลื่นสมองที่มีการบันทึกข้อมูลเร็วที่สุดซึ่งมีการสั่นในช่วงประมาณ 25 ถึง 100 เฮิรตซ์ 
คลื่นแกมมาแสดงให้เห็นการเพ่ิมขึ้นของกิจกรรมทางจิต การเพ่ิมประสิทธิภาพขององค์ความรู้ ความเป็น
อิสระจากความสามารถในการเดิน การประมวลผลข้อมูล การเรียนรู้และการโฟกัสในระดับสูง ความสามารถ
ในการจ าระยะสั้นและการป้องกันไมเกรน การสวดมนต์ได้แสดงให้เห็นถึงความสามารถในการรับรู้ 
ความสามารถที่เพ่ิมขึ้นในสิ่งมีชีวิต ซึ่งคาดว่าการปฏิสัมพันธ์จะเกิดขึ้นในระดับเซลล์และชีวเคมี (Pereira 
2015. a, b ; Pereira 2016.  a, b) จากผลการศึกษาประเมินความถี่ที่เกี่ยวข้องกับพยางค์ของบทสวดมนต์
แต่ละตัวเปรียบเทียบกับผลการรักษา การบ าบัดที่ได้รับทราบหรือศึกษาส าหรับความถี่โดยหมอรักษา
แบบองค์รวมผู้ปฏิบัติธรรมและผู้ปฏิบัติงานทางการแพทย์ การศึกษายืนยันว่าบทสวดมนต์ Om Mani 
Padme Hum สร้างขึ้นจากความถี่ที่สร้างแรงสั่นสะเทือนเมื่อสวดมนต์ การสั่นสะเทือนเหล่านี้ใน
ระหว่างการสวดมนต์มีสันนิษฐานว่าเป็นการสร้างผลสะท้อนซึ่งเป็นผลมาจากการก่อรูปแบบการแทรกแซง
ที่เป็นรูปแบบระหว่างความถี่ของแต่ละพยางค์ซึ่งอาจเป็นเหตุผลว่าการสวดมนต์นี้มีผลในการรักษาต่อ
ร่างกาย” 
  จโยติ (Jyoti. 2017 : 566-571) ความเครียดส่งผลร้ายต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
ปฏิกิริยาแรกต่อสถานการณ์ที่เครียดคืออัตราชีพจรอย่างรวดเร็ว ความเครียดในระยะสั้นเป็นเรื่องง่าย
ในการควบคุม แต่ความเครียดในระยะยาวอาจน าไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตเช่น ความวิตกกังวล ความ
หดหู่ใจ ความหงุดหงิด การนอนหลับผิดปกติ การกินผิดปกติ เป็นต้น ดังนั้นจึงเป็นเรื่องส าคัญท่ีเราต้อง
ใช้เทคนิคเพ่ือลดผลกระทบจากความเครียดในเวลาที่เหมาะสม การศึกษาพบว่าเทคนิค เช่น Meditation, 
Mantra Therapy, Music Therapy หรือ Raga Therapy สามารถช่วยเราได้ในเรื่องนี้ ตั้งแต่สมัย
โบราณโยคะและนักบุญของอินเดียได้ใช้มนต์บ าบัดรักษาและปรับปรุงสุขภาพกายสุขภาพจิต ผู้วิจัยได้
ท าการทดลองเพ่ือแสดงให้เห็นว่าการบ าบัดด้วยมนต์สามารถใช้เพ่ือควบคุมปฏิกิริยาของมนุษย์เช่น  
ความเครียด ความวิตกกังวล ความกลัว เป็นต้น บทความนี้เป็นความพยายามที่จะน าเสนอผลในเชิง
บวกจากการสวดมนต์ OMKARA ในอัตราชีพจรเพ่ือให้ใจของเราสงบ ในการตรวจสอบผลของการสวด
มนต์ OMKARA ได้เลือกผู้ป่วยที่มีสุขภาพดีจ านวน 20 คนส าหรับการทดลองนี้ กลุ่มทดลองได้รับค า
ร้องให้สวดมนต์ OMKARA เป็นเวลา 5 นาทีต่อวันเป็นเวลา 4 สัปดาห์ อัตราชีพจรของพวกเขาถูก
บันทึกก่อนและหลังการสวดมนต์ ผลการทดลองแสดงให้เห็นถึงการลดลงของอัตราชีพจรของกลุ่ม
ทดลองหลังการสวดมนต์  
 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จะเห็นได้ว่า การสวดมนต์ การทบทวนธรรมหรือการสนทนา
ธรรมหรือฟังธรรม สามารถช่วยส่งเสริมภาวะทางจิตใจ ความเครียด การด าเนินชีวิตที่ปกติสุขได้ ผู้วิจัย
จึงสนใจในการศึกษาที่เกี่ยวกับ ผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม
ต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 
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กรอบแนวคิการวิจัย 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยจึงสรุปเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย 
ดังนี้ 
 
   ตัวแปรต้น              ตัวแปรตาม  
 
    
     
 
  
 
 
 
แผนภาพที่ 3  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 

 

 

โปรแกรมสวดมนต์ 
และทบทวนธรรม 

ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 

ระดับความเครียด 
ของผู้ต้องขังหญิง 

 



บทท่ี  3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 แบบแผนการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-Experimental Research) 
แบบกลุ่มเดียววัดก่อน-หลังการทดลอง (One-Group Pretest-Posttest Design) โดยมีวัตถุประสงค์
เพ่ือเปรียบเทียบโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมของผู้ต้องขังหญิง 
เรือนจ ากลางจังหวัดนครพนม จังหวัดนครพนม จ านวน 30 คน ซึ่งผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอน 
ดังนี้ 
  1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
  2.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  3.  วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล   
  4.  การจัดท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
 ประชำกร 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็น ผู้ต้องขังหญิงในเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัด
นครพนม จ านวน 471 คน (กรมราชทัณฑ์.  2560)  
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ ผู้ต้องขังหญิงในเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัด
นครพนม จ านวน 30 คน ซ่ึงได้มาจากเกณฑ์คัดเข้าและคัดออกที่ผู้วิจัยก าหนดขึ้น ดังนี้ 
 เกณฑ์คัดเข้ำ (Inclusion Criteria)  
 1. เป็นผู้ต้องขังหญิงในเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 
 2. อายุระหว่าง 20-70 ปี 
 3. ถูกควบคุมตัวในเรือนจ ากลางนครพนม มากกว่า 1 ปี  
 4. มีระดับความเครียดตั้งแต ่42 คะแนนขึ้นไป ประเมินจากแบบวัดความเครียด      
 กรมสุขภาพจิต ซึ่งมีความเครียดในระดับสูงถึงระดับรุนแรง 
            เกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria)  
 1. อายุน้อยกว่า 20 ปี  
 2. อายุมากกว่า 70 ปี 
 3. ถูกควบคุมตัวในเรือนจ ากลางนครพนมน้อยกว่า 1 ปี 
 4. มีคะแนนระดับความเครียดต่ ากว่า 42 คะแนน 
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 แบบแผนกำรวิจัย 
 แบบแผนการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-Experimental Research) 
แบบกลุ่มเดียววัดก่อน-หลังการทดลอง (One-Group Pretest-Posttest Design)  
          ผู้วิจัยได้วางแผนการทดลอง ดังนี้ 
 รูปแบบการทดลอง 
 

กลุ่มทดลอง    O1           X             O2  
 

แผนภาพที่ 4  รูปแบบการทดลอง 
 
 โดยก าหนดให้ 
            O1  หมายถึง  การเก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
            O2  หมายถึง  การเก็บรวบรวมข้อมูล หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
  X    หมายถึง  โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 
 กำรพิทักษ์สิทธิผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย 
 การวิจัยนี้ให้ความเคารพและตระหนักในสิทธิมนุษยชนของกลุ่มตัวอย่าง ได้ผ่านกระบวนการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยราชภัฎสุรินทร์ เลขที่ HE-SRUU2-0016 และให้กลุ่มตัวอย่าง
ลงนามในใบยินยอมของประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย  ผู้วิจัยอธิบายถึงวัตถุประสงค์
ของการวิจัย วิธีการวิจัย รวมทั้งประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียด กลุ่มตัวอย่างสามารถ
บอกเลิกการเข้าร่วมโครงการนี้เมื่อใดก็ได้  ในกรณีที่ต้องมีการบันทึกภาพ/บันทึกเสียง ผู้วิจัยสามารถ
ท าได้หากได้รับความยินยอมจากกลุ่มตัวอย่างเท่านั้น ผู้วิจัยจะเก็บรักษาข้อมูลไว้เป็นความลับ  และ   
จะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปที่เป็นผลสรุปการวิจัย หรือกรณีจ าเป็นตามเหตุผลทางวิชาการเท่านั้น   
 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี 2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
            1.  เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรม ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยศึกษาผลการวิจัยที่เกี่ยวข้องและแนวคิดต่าง ๆ มาเป็นแนวทางใน
การจัดกิจกรรมโปรแกรม โดยการประยุกต์องค์ความรู้การแพทย์วิถีธรรม ร่วมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคม (Social Support Theory) ของ House (1981 : 202-204) ร่วมกับการปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ
ด้านการแพทย์วิถีธรรม ผู้มีประสบการณ์ฝึกการเรียนรู้ในฐานงานแพทย์วิถีธรรม และประสบการณ์
ของผู้วิจัยเอง เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมให้มีประสิทธิภาพ เนื้อหาประกอบด้วย ความรู้
เกี่ยวกับการสวดมนต์และทบทวนธรรม ความเครียด การฟังธรรม การสนทนาธรรม การบันทึก
ทบทวนธรรม (ดังแสดงในภาคผนวก จ) ซ่ึงมีเครื่องมือในการทดลอง ดังนี้ 
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  1.1  หนังสือคู่มือสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มีเนื้อหา
ประกอบด้วย ความหมายและประโยชน์ของการสวดมนต์ การทบทวนธรรม ความรู้ความเครียด 
เทคนิคการล้างความทุกข์ใจ บทสวดมนต์และบททบทวนธรรมมีเนื้อหาหลัก ได้แก่ 
   1.1.1 บทสวดมนต์แปล เป็นบทสวดมนต์ภาษาบาลีพร้อมการแปลภาษาไทย ที่
การแพทย์วิถีธรรมได้คัดบทสวดมนต์ที่ส าคัญ ตามล าดับ ดังนี้ ค าบูชาพระรัตนตรัย ปุพพภาคนมการ 
ไตรสรณคมน์พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ โอวาทปาติโมกขคาถา อภิณหปัจจเวกขณปาฐะ      
ภวตุสัพ เป็นเวลา 30 นาท ี
   1.1.2  บททบทวนธรรม เป็นบทธรรมะจากพระไตรปิฎก น ามาแปลเป็นภาษาธรรมะที่
เข้าใจง่าย เปรียบเหมือนค าสุภาษิต ค าพังเพย สื่อคติเตือนใจ สั่งสอนในทางบวก มีเนื้อหาให้ตระหนัก
ถึงเรื่องกรรม ผลของกรรม ความเป็นจริงของชีวิต การไม่โทษผู้อ่ืน การส านึกผิด การคิด พูด ท าในสิ่ง
ที่ดี ประกอบด้วย บททบทวนธรรม 17 ข้อ และ สุดยอดวาทะแห่งปี ตัวอย่างเช่น “สิ่งที่เราได้รับ คือ
สิ่งที่เราท ามา ไม่มีสิ่งใดที่เราได้รับ โดยที่เราไม่เคยท ามา” “เกิดอะไร จงท่องไว้ กูท ามา” “ทีท าชั่วยัง
มีเวลาท า ทีท าดีท าไมไม่มีเวลาท า” เป็นต้น เป็นเวลา 15 นาท ี    
  1.2  สมุดบันทึกทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เพ่ือจดบันทึกประจ าวัน      
สิ่งที่ได้รับเป็นการสะท้อนคิดจากโปรแกรม ประโยชน์ที่ได้รับ การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ ด้าน
อารมณ ์เป็นต้น 
  1.3 วีดีทัศน์สวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
  1.4 MP3 เสียงบรรยายธรรมะ โดย ดร. ใจเพชร กล้าจน               
 2.   เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นแบบสอบถามวัดความเครียด ประกอบด้วย 
  2.1  แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ ศาสนา  สถานภาพ การศึกษา อาชีพ  การ
มีบุตร ภูมิล าเนา ฐานความผิด สาเหตุที่กระท าผิด ระยะถูกก าหนดโทษ  และระยะเวลารับโทษคงเหลือ   
  2.2  แบบวัดความเครียดสวนปรุง SPST กรมสุขภาพจิต เพ่ือประเมินความเครียด
ก่อน-หลังการได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม โดยแบบสอบถามมีข้อค าถาม 20 ข้อ แต่ละ
ข้อมีค าตอบให้เลือกเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ โดยก าหนดค่าคะแนนในแต่ละระดับ ดังนี้ 
  ระดับควำมเครียด          ควำมหมำย 
  1     ไม่รู้สึกเครียด 
  2                 รู้สึกเครียดเล็กน้อย 
  3     รู้สึกเครียดปานกลาง 
  4                 รู้สึกเครียดมาก 
  5              รู้สึกเครียดมากท่ีสุด   
 เกณฑ์การประเมินแบ่งความเครียดออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนน 0-23 ความเครียดในระดับต่ า (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดน้อย ๆ      
และหายไปในระยะเวลาอันสั้น เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ความเครียดระดับนี้ไม่
คุกคามต่อการด าเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัวต้องการพลังงานเพียง
เล็กน้อย เป็นภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย 
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 คะแนน 24-41 ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียด
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคามหรือพบเหตุการณ์ส าคัญ  ๆ ในสังคม บุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่ว ๆ ไป    
ไม่รุนแรง จนก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย เป็นระดับความเครียดที่ท าให้บุคคลกระตือรือร้น 
 คะแนน 42-61 ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับท่ีบุคคลได้รับเหตุการณ์
ที่ก่อให้เกิดความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ความเครียดลดลงได้ในเวลาอันสั้น ถือว่าอยู่ในขีด
อันตราย หากไม่ได้รับการบรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้ 
 คะแนน 62 ขึ้นไป ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูง
ที่ด าเนินติดต่อกันมาอย่างต่อเนื่อง จนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัว จนเกิดความเบื่อหน่าย 
ท้อแท้ หมดแรง ควบคุมตัวเองไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ได้ง่าย 
 
กำรตรวจสอบคุณภำพของเคร่ืองมือ 
 เครื่องมือวิจัยที่ใช้มีการตรวจคุณภาพของเครื่องมือดังนี้ 
 1.   การตรวจความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ดังนี้ 
  1.1  สมณะแสนดิน ภูมิพุทโธ นักบวชในพุทธศาสนา บวรสันติอโศก ชุมชนสันติอโศก 
เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร              
  1.2  ดร.ใจเพชร กล้าจน ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย ศูนย์เรียนรู้
สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ อ าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร 
  1.3  ดร.นิภาพร ละครวงศ์ พยาบาลวิชาชีพช านาญการ โรงพยาบาลยโสธร อ าเภอ
เมือง จังหวัดยโสธร 
  1.4  นายแพทย์ณัฐวุฒิ ประจักษ์ทรัพย์ อดีตนายแพทย์ช านาญการ โรงพยาบาลแม่จัน 
อ าเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย 
  1.5  ผศ.สมพร กิ่วแก้ว ผู้ประสานงานภาควิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช     
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเวสเทิร์น อ าเภอล าลูกกา จังหวัดปทุมธานี 
 ผู้เชี่ยวชาญท าการตรวจสอบหาดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : 
IOC) ซึ่งการพิจารณาค่า IOC ของแต่ละข้อค าถามในแบบสอบถามทุกข้อ หากพบว่ามีค่าสูงกว่า 0.5       
ซึ่งแสดงว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องและตรงตามเนื้อหา ซึ่งการตรวจสอบครั้งนี้ พบว่า มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.96 ถือว่ามีความสอดคล้องและถูกต้อง จึงสามารถน าโปรแกรมสวดมนต์และ
ทบทวนธรรมและแบบสอบถามไปใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้  
 2.   ตรวจสอบความเชื่อถือได้ (Reliability) เพ่ือตรวจสอบความเชื่อถือได้ของเครื่องมือ 
(Reliability) ขอบแบบสอบถาม โดยน าไปทดลองใช้ (Try-Out) กับผู้ต้องขังหญิง เรือนจ าจังหวัด
มุกดาหาร ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน แล้วน ามาวิเคราะห์ค่าความสอดคล้องภายในค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha coefficient) ซึ่งได้ค่าความเชื่อถือได้ เท่ากับ 
0.95  
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วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยเปรียบเทียบผลก่อนและหลังได้รับโปรแกรม 
ผู้วิจัยด าเนินการทดลองตามข้ันตอนต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
  1.   ผู้วิจัยประชุมเตรียมความพร้อมของผู้ช่วยผู้วิจัย ซึ่งประกอบด้วย จิตอาสาแพทย์วิถี
ธรรม นัดหมายเพ่ือท าความเข้าใจรายละเอียดและแผนงาน ตลอดจนวิธีการปฏิบัติและการบันทึก
ผลการวิจัยให้เข้าใจและถูกต้องตรงกัน และมอบหมายให้ผู้ช่วยผู้วิจัยรับผิดชอบเป็นผู้ให้ความรู้ในฐาน    
การเรียนรู้และการปฏิบัติกิจกรรม ลงพ้ืนที่เก็บข้อมูลในระหว่างเดือนธันวาคม 2560 ถึง เดือนมกราคม 
2561 
  2.   จัดเตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย สื่อการสอน วัสดุอุปกรณ์ และสถานที่ในการใช้
ท ากิจกรรม 
  3.   ผู้วิจัยและทีมจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม เข้าพ้ืนที่เรือนจ ากลางนครพนม เป็นเวลา 4 
สัปดาห์ ๆ ละ 1 วัน 
  4.   ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณลักษณะที่ก าหนด และนัดหมายกลุ่มตัวอย่าง
เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย ระยะเวลาในการท าวิจัย และการ
พิทักษ์สิทธิ   
  5.   กลุ่มตัวอย่างประเมินความเครียดก่อนการทดลอง (Pretest) โดยใช้แบบบันทึก
ข้อมูลส่วนบุคคลและแบบวัดความเครียด กรมสุขภาพจิต SPST-20 
  6.   ด าเนินการทดลองโดยผู้วิจัยจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม
ให้แก่กลุ่มตัวอย่าง ฟังบรรยาย สาธิต ปฏิบัติ และจัดกิจกรรมกลุ่ม 
 รายละเอียดกิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างจะได้เรียนรู้และปฏิบัติ คือ 
 สัปดำห์ที่ 1 
 1.   สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้ต้องขังหญิง แนะน าผู้วิจัยและจิตอาสา ชี้แจงวัตถุประสงค์
ของการวิจัยและเป้าหมายในการเรียนรู้ 
 2.   วิทยากรบรรยาย “ความรู้ ผลต่อร่างกายจิตใจและการจัดการความเครียด” 
 3.   วิทยากรบรรยาย “ความรู้และประโยชน์จากการสวดมนต์และการทบทวนธรรม” 
 4.  สาธิตและปฏิบัติร่วมกับเปิดวีดีทัศน์ “การสวดมนต์และการทบทวนธรรม” 
 5.   ฟังธรรมจาก MP3 “ชีวิตเป็นสุขต้องเข้าใจเรื่องกรรม” บรรยายโดย ดร.ใจเพชร กล้าจน 
 6.  แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยจิตอาสา “สิ่งที่ได้รับจากการสวดมนต์และการทบทวน
ธรรม” 
 สัปดำห์ที่ 2 
 1.   สาธิตและปฏิบัติร่วมกับเปิดวีดีทัศน์ “การสวดมนต์และการทบทวนธรรม” 
 2.   ฟังธรรมจาก MP3 “การใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญบุญ ท าจิตใจเบิกบาน 
เป็นสุข” บรรยายโดย ดร.ใจเพชร กล้าจน 
 3.   แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยจิตอาสา “ลดความเครียดจากการทบทวนธรรม” 
 4.   เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้องขังหญิง 
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 สัปดำห์ที่ 3 
 1.  สาธิตและปฏิบัติร่วมกับเปิดวีดีทัศน์ “การสวดมนต์และการทบทวนธรรม” 
 2.   ฟังธรรมจาก MP3 “เทคนิคท าใจไร้กังวล” บรรยายโดย ดร.ใจเพชร กล้าจน 
 3.   แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา “เทคนิคท าใจไร้กังวล”   
 4.   แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยผู้ต้องขังหญิง “ลดความเครียดจากการทบทวนธรรม”
 5.   เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้องขังหญิง 

สัปดำห์ที่ 4           
 1.  สาธิตและปฏิบัติร่วมกับเปิดวีดีทัศน์ “การสวดมนต์และการทบทวนธรรม”                      
 2.  ฟังธรรมจาก MP3 “ธรรมะรักษาโรค” บรรยายโดย ดร. ใจเพชร กล้าจน 
 3.  แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา “ธรรมะรักษาโรค” 
 4.  แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยผู้ต้องขังหญิง “สิ่งที่ได้รับจากการสวดมนต์และ 
การทบทวนธรรม” 
 5.  เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้องขังหญิง 
 7.   หลังจากกลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้และฝึกทักษะ กลุ่มตัวอย่างต้องปฏิบัติการสวดมนต์และ
ทบทวนธรรม ก่อนรับประทานอาหารกลางวันทุกวัน วันละ 45 นาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ และกลุ่มตัวอย่าง
ท าการบันทึกการปฏิบัติการสวดมนต์และทบทวนธรรมในสมุดบันทึกประจ าวัน ซึ่งมีข้ันตอนดังนี้  
  7.1  ตั้งจิตตั้งใจ น้อมใจเคารพคุณงามความดีของพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ 
น้อมเคารพความดี ค าสอน และตั้งใจพากเพียรปฏิบัติตาม เท่าท่ีท าได้ด้วยใจที่ผาสุก 
  7.2  เตรียมกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์ (ดังแสดงในหน้า 29) น้อมกราบเคารพทั้ง
กายและใจ 3 ครั้ง อย่างอ่อนน้อม ช้า ๆ จะเป็นการเคารพอย่างแท้จริง 
  7.3  เริ่มสวดมนต์ เปล่งเสียง จังหวะที่พอเหมาะ เป็นภาษาอ่านธรรมดา ท าให้จ าได้ดี 
เข้าใจในเนื้อหาสาระ พิจารณาความหมาย แล้วตั้งจิตพากเพียรปฏิบัติตาม จะเกิดสิ่งดีงามกับตัวเราเอง 
  7.4  บทสวดมนต์ภาษาบาลีพร้อมค าแปลภาษาไทย ตามล าดับ ดังนี้ ค าบูชาพระรัตนตรัย 
ปุพพภาคนมการ ไตรสรณคมน์พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ โอวาทปาติโมกขคาถา อภิณหปัจจ
เวกขณปาฐะ ภวตุสัพ รวมสวดมนต์เป็นเวลา 30 นาที 
  7.5  หลังสวดมนต์เสร็จ ตั้งจิตอธิษฐานนิ่งสงบ 1 นาที เพ่ือตั้งใจพัฒนาจิตให้เจริญขึ้น 
ตั้งใจท าความดี ลด ละ เลิก สิ่งไม่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน พากเพียรท าสิ่งที่เป็นประโยชน์สูงสุด ตามเหตุ
ปัจจัยที่เราท าได้ 
  7.6  จากนั้น เริ่มอ่านบททบทวนธรรม เพ่ือการสร้างความผาสุกท่ีสุดในโลก 17 ข้อ ด้วย
จังหวะที่พอเหมาะ เข้าใจในเนื้อหาสาระ พิจารณาความหมาย แล้วตั้งจิตพากเพียรปฏิบัติตาม จะเกิด
สิ่งดีงามกับตัวเราเอง เช่น “อย่าโทษใครในโลกใบนี้ ผู้ใดที่โทษผู้อื่นว่าผิดต่อตัวเรา จะไม่มีทางบรรลุธรรม” 
“ถ้าเรายังไม่เข้าใจคนอ่ืน แสดงว่าเรายังไม่เข้าใจตนเอง” เป็นต้น จบด้วย “สาธุ” 
  7.7   ต่อเนื่องด้วย สุดยอดวาทะแห่งปี เช่น “ปัญหาทั้งหมดในโลกเกิดจาก คนโง่กว่า
กิเลส” “อยากได้สิ่งใด จงคิดสิ่งนั้นกับผู้อ่ืน” “เย่ เย่ เย่ ไม่หวั่นไหว ใจเป็นสุข เย่” เป็นต้น รวมอ่าน
บททบทวนธรรมเป็นเวลา 15 นาที 
  7.8  รวมเวลาสวดมนต์และทบทวนธรรมทั้งหมด 45 นาที 
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 8.   กลุ่มตัวอย่างประเมินความเครียดหลังการทดลอง (Post-test) 4 สัปดาห์ โดยใช้แบบ
วัดความเครียดสวนปรุง กรมสุขภาพจิต SPST-20 
 9.   น าข้อมูลก่อนและหลังการทดลองไปวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ    
  
กำรจัดท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล  
 1.   สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ืออธิบายลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
ได้แก่ ความถี ่ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
 2.   สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) เพ่ือทดสอบสมมติฐานของงานวิจัย คือ 
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติ Paired Sample t-test  



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวน
ธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง มีแบบแผนการวิจัยเป็นการ
วิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-Experimental Research) แบบกลุ่มเดียววัดก่อน-หลังการทดลอง 
(One-Group Pretest-Posttest Design) ได้ด าเนินเก็บรวมรวมข้อมูลกับผู้ต้องหญิงเรือนจ ากลาง
นครพนม จ านวน 30 คน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิจัยด้วยการบรรยายประกอบ 
ตาราง ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้ 
 ตอนที่ 1  การศึกษาข้อมูลทั่วไปของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม 
 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม 
 ตอนที่ 3  การเปรียบเทียบระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม 
 
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้สื่อความหมายในการวิจัย 
 เพ่ือความสะดวกในการน าเสนอและแปลความหมายผลการวิเคราะห์ข้อมูล  ผู้วิจัยจึงก าหนด
สัญลักษณ์และอักษรย่อต่างๆ  ที่ใช้ในการวิเคราะห์ ดังนี้  
 n   แทน    ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 X      แทน    ค่าเฉลี่ย 
                 S.D.    แทน    ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                
 t      แทน    ค่าของตัวสถิติที่มีการแจกแจงแบบ t เพ่ือใช้ทดสอบความมีนัยส าคัญ
 p-value แทน    ค่าความน่าจะเป็นของสถิติท่ีค านวณได้ เพ่ือใช้ทดสอบความมีนัยส าคัญ 
 *   แทน    อย่างมนีัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 การศึกษาข้อมูลทั่วไปของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม 
 
ตารางที่ 1   จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ (n=30) 
 

อายุ จ านวน ร้อยละ 
21-30 ปี 3 10.00 
31-40 ปี 7 23.33 
41-50 ปี 12 40.00 
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ตารางที่ 1   (ตอ่) 
 

อายุ จ านวน ร้อยละ 
51-60 ปี 5 16.67 
61-70 ปี 3 10.00 

รวม 30 100.00 
  

 จากตารางที่ 1  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ มีอายุ 41-50 ปี คิดเป็นร้อยละ 40.00 
รองลงมา ได้แก่ อายุ 31-40 ปี คิดเป็นร้อยละ 23.33 อายุ 51-60 ปี คิดเป็นร้อยละ 16.67 
 
ตารางที่ 2   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามภูมิล าเนา (n=30) 
 

ภูมิล าเนา จ านวน ร้อยละ 
นครพนม 17 56.67 
สกลนคร 1 3.33 
มุกดาหาร 5 16.67 
บึงกาฬ 6 20.00 
ร้อยเอ็ด 1 3.33 

รวม 30 100.00 
 

 จากตารางที่ 2   พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ มีภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัดนครพนม คิดเป็น
ร้อยละ 56.67 รองลงมา ได้แก ่จังหวัดบึงกาฬ คิดเป็นร้อยละ 20.00 จังหวัดมุกดาหาร คิดเป็นร้อยละ 
16.67 

 
ตารางที่ 3   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามสถานภาพ (n=30) 
 

สถานภาพ จ านวน ร้อยละ 
โสด 2 6.67 
สมรส 18 60.00 
หม้าย 7 23.33 
หย่า 3 10.00 

รวม 30 100.00 
 

 จากตารางที่ 3  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ มีสถานภาพสมรส คิดเป็นร้อยละ 60.00 
รองลงมา ได้แก่ หม้าย คิดเป็นร้อยละ 23.33 หย่า คิดเป็นร้อยละ 10.00 
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ตารางที่ 4   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามจ านวนบุตร (คน) (n=30) 
 

จ านวนบุตร (คน) จ านวน ร้อยละ 
0 2 6.67 
1 2 6.67 
2 12 40.00 
3 7 23.33 
4 6 20.00 
5 1 3.33 

รวม 30 100.00 
 

 จากตารางที่ 4  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ที่มีบุตร 2 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 รองลงมา 
บุตร 3 คน คิดเป็นร้อยละ 23.33 และ บุตร 4 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 

 
ตารางที่ 5   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามระดับการศึกษา (n=30) 
 

ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 
ประถมศึกษา 14 46.67 
มัธยมศึกษาตอนต้น 7 23.33 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 5 16.67 
อนุปริญญา 2 6.67 
ปริญญาตรี 2 6.66 

รวม 30 100.00 
 

 จากตารางที่ 5  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่มีการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเป็น     
ร้อยละ 46.67 รองลงมา ได้แก่ มัธยมศึกษาตอนต้น คิดเป็นร้อยละ 23.33 มัธยมศึกษาตอนปลาย/
ปวช. คิดเป็นร้อยละ 16.67 

 
ตารางที่ 6   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามอาชีพก่อนต้องโทษ (n=30) 
 

อาชีพก่อนต้องโทษ จ านวน ร้อยละ 
รับจ้าง 12 40.00 
ค้าขาย 5 16.67 
เกษตรกรรม 7 23.33 
แม่บ้าน 6 20.00 

รวม 30 100.00 
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 จากตารางที่ 6  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่มีอาชีพรับจ้าง คิดเป็นร้อยละ 40.00 รองลงมา 
ได้แก่ เกษตรกรรม คิดเป็นร้อยละ 23.33 แม่บ้าน คิดเป็นร้อยละ 20.00 
 
ตารางที่ 7   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามคดี/ฐานความผิด (n =30) 
 

คดี/ฐานความผิด จ านวน ร้อยละ 
คดียาเสพติด 25 83.33 
คดีความผิดต่อชีวิต 1 3.33 
คดีเก่ียวกับทรัพย์ 4 13.34 

รวม 30 100.00 
 

 จากตารางที่ 7  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ ต้องโทษคดียาเสพติด คิดเป็นร้อยละ 83.33  

รองลงมา ได้แก่ คดีความผิดเกี่ยวกับทรัพย์ คิดเป็นร้อยละ 13.34 คดีความผิดต่อชีวิต คิดเป็นร้อยละ 
3.33 
 
ตารางที่ 8  จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามก าหนดโทษ (n =30) 
 

ก าหนดโทษ จ านวน ร้อยละ 
มากกว่า  1-2 ปี 2 6.67 
มากกว่า    2-5 ปี 5 16.67 
มากกว่า    5-10 ปี 7 23.33 
มากกว่า    10-15 ปี - - 
มากกว่า    15-20 ปี 3 10.00 
มากกว่า    20 ปี 13 43.33 

รวม 30 100.00 
 

 จากตารางที่ 8  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ ถูกก าหนดโทษ มากกว่า 20 ปี คิดเป็นร้อยละ 
43.33 รองลงมา ได้แก ่มากกว่า 5-10 ปี คิดเป็นร้อยละ 23.33 มากกว่า 2-5 ปี คิดเป็นร้อยละ 16.67 
 
ตารางที่ 9   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามคงเหลือระยะเวลารับโทษ (n =30) 
 

คงเหลือระยะเวลารับโทษ จ านวน ร้อยละ 
มากกว่า  1-2 ปี 7 23.33 
มากกว่า  2-5 ปี 6 20.00 
มากกว่า  5-10 ปี 4 13.33 
มากกว่า  10-15 ปี 3 10.00 
มากกว่า  15-20 ปี 2 6.67 
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ตารางที่ 9   (ต่อ) 
 

คงเหลือระยะเวลารับโทษ จ านวน ร้อยละ 
มากกว่า 20 ปี 8 26.67 

รวม 30 100.00 
  

 จากตารางที่ 9  พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ คงเหลือระยะเวลารับโทษ มากกว่า 20 ปี 
คิดเป็นร้อยละ 26.67 รองลงมา ได้แก ่มากกว่า 1-2 ปี คิดเป็นร้อยละ 23.33 มากกว่า 2-5 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 20.00 
 
ตารางที่ 10   จ านวนและร้อยละของระดับดัชนีมวลกาย BMI (Body Mass Index)  
  ของผู้ต้องขังหญิง (n =30) 
 

ระดับดัชนีมวลกาย จ านวน ร้อยละ 
ปกต ิ                  (18.50-24.99 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 22 73.33 
เกินเกณฑ์มาตรฐาน (25.00-29.99 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 8 26.67 

รวม 30 100 
 

 จากตารางที่ 10 พบว่า ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่ มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับปกติ คิดเป็น   
ร้อยละ 73.33 รองลงมา ได้แก่ ดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 26.67 
 
ตารางที ่11  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ ดัชนีมวลกาย ก าหนดโทษ  
  และคงเหลือเวลารับโทษของผู้ต้องขังหญิง (n=30) 
 

ข้อมูลทั่วไป ( X ) S.D. 
อายุ 46.53 12.09 
ดัชนีมวลกาย 23.25 2.89 
ก าหนดโทษ 17.37 11.08 
คงเหลือเวลารับโทษ 12.37 10.31 

 

 จากตารางท่ี 11 พบว่า ผู้ต้องขังหญิงมีอายุ 46.53 ปี ดัชนีมวลกาย 23.25 ก าหนดโทษ 
17.37 ปี และคงเหลือเวลารับโทษ 12.37 ปี 
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 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม 
 ผลการวิเคราะห์ค าถามประเมินความเครียด ก่อนและหลังการสวดมนต์และการทบทวน
ธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม ดังตารางที่ 12-13 
 
ตารางที่  12   ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากค าถามประเมินความเครียด  
   ของผู้ต้องขังหญิงก่อนการสวดมนต์และการทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
   แยกเป็นรายข้อ และภาพรวม (n=30) 
 

 
ค าถาม 

ร้อยละของความรู้สึกเครียด ค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ไม่รู้สึก
เครียด 

เครียด
เล็กน้อย 

 

เครียด 
ปานกลาง 

 

เครียด
มาก 

 

เครียด 
มากที่สุด 

 

X  S.D 

1. กลัวท างาน
ผิดพลาด 

20.00 43.30 23.30 10.00 3.30 2.33 1.03 

2.ไปไม่ถึงเป้าหมาย 
ที่วางไว้ 

16.70 20.00 40.00 23.30 - 2.70 1.02 

3. ครอบครัวมีความ
ขัดแย้งกันในเรื่องเงิน 
หรือเรื่องงานในบ้าน 

23.30 20.00 23.30 23.30 10.00 2.77 1.33 

4. เป็นกังวลกับเรื่อง
สารพิษ หรือมลภาวะ
ในอากาศ  น้ า เสียง
และดิน 

23.30 20.00 33.30 13.30 10.00 2.67 1.27 

5. รู้สึกว่าต้องแข่งขัน
หรือเปรียบเทียบ 

43.30 20.00 26.70 - 10.00 2.03 1.07 

6. เงินไม่พอใช้จ่าย 6.70 20.00 26.70 23.30 23.30 3.36 1.25 
7. กล้ามเนื้อตึง 
หรือปวด 

3.30 26.70 36.70 20.00 13.30 3.13 1.07 

8. ปวดหัวจากความ
ตึงเครียด 

13.30 20.00 43.30 6.70 16.70 2.93 1.23 

9. ปวดหลัง 20.00 26.70 33.30 13.30 6.70 2.60 1.16 
10. ความอยาก
อาหารเปลี่ยนแปลง 

23.30 40.00 30.00 - 6.70 2.27 1.05 
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ตารางที่  12   (ต่อ) 
 

 
ค าถาม 

ร้อยละของความรู้สึกเครียด ค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ไม่รู้สึก
เครียด 

เครียด
เล็กน้อย 

 

เครียด 
ปานกลาง 

 

เครียด
มาก 

 

เครียด 
มากที่สุด 

 

X  S.D 

11. ปวดศีรษะ 
ข้างเดียว 

33.30 20.00 20.00 16.70 10.00 2.50 1.38 

12. รู้สึกวิตกกังวล 6.70 36.70 23.30 20.00 13.30 2.97 1.19 
13. รู้สึกคับข้องใจ 13.30 33.30 26.70 23.30 3.30 2.70 1.09 
14. รู้สึกโกรธ หรือ
หงุดหงิด 

6.70 40.00 40.00 13.30 - 2.60 .81 

15. รู้สึกเศร้า 10.00 26.70 30.00 10.00 23.30 3.10 1.32 
16. ความจ าไม่ดี 6.70 30.00 43.30 6.70 13.30 2.90 1.09 
17. รู้สึกสับสน 10.00 30.00 26.70 10.00 23.30 3.07 1.34 
18. ตั้งสมาธิล าบาก 23.30 36.70 33.30 3.30 3.30 2.27 .98 
19. รู้สึกเหนื่อยง่าย 6.70 26.70 36.70 20.00 10.00 3.00 1.08 
20. เป็นหวัดบ่อย ๆ 26.70 30.00 20.00 6.70 16.70 2.57 1.41 

รวม      54.47 9.75 
 

 ผลรวมคะแนนที่ได้ แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนน  0-23  เครียดต่ า  
 คะแนน  24-41  เครียดปานกลาง  
 คะแนน  42-61  เครียดสูง  
 คะแนน  62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง  
 จากตารางที่ 12  พบว่า ก่อนการทดลอง ผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับสูง 
(X =54.47) เรื่องที่มีคะแนนค่าเฉลี่ยความเครียดมากท่ีสุด ได้แก่ เงินไม่พอใช้จ่าย (X =3.36) รองลงมา 
ได้แก่ กล้ามเนื้อตึงหรือปวด (X =3.13)  รู้สึกเศร้า (X =3.10) รู้สึกสับสน (X =3.07) 
 
 
 
 
 
 



72 

 

ตารางที่ 13   ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากค าถามประเมินความเครียด  
   ของผู้ต้องขังหญิงหลังการสวดมนต์และการทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม  
   แยกเป็นรายข้อ และภาพรวม (n=30) 
 

 
ค าถาม 

ร้อยละของความรู้สึกเครียด ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ไม่รู้สึก
เครียด 

เครียด
เล็กน้อย 

 

เครียด 
ปานกลาง 

 

เครียด
มาก 

 

เครียด 
มากที่สุด 

 

X  S.D 

1. กลัวท างาน
ผิดพลาด 

23.30 36.7 33.30 6.70 - 2.23 .90 

2.ไปไม่ถึงเป้าหมาย
ที่วางไว้ 

13.30 43.30 26.70 10.00 6.70 2.53 1.07 

3. ครอบครัวมี
ความขัดแย้งกันใน
เรื่องเงิน หรือเรื่อง
งานในบ้าน 

36.70 36.70 20.00 - 6.70 2.03 1.10 

4. เป็นกังวลกับ
เรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะในอากาศ  
น้ า เสียง และดิน 

33.30 20.00 30.00 10.00 6.70 2.37 1.25 

5. รู้สึกว่าต้อง
แข่งขันหรือ
เปรียบเทียบ 

56.70 23.30 16.70 - 3.30 1.67 .88 

6. เงินไม่พอใช้จ่าย 13.30 40.00 30.00 10.00 6.70 2.57 1.07 
7. กล้ามเนื้อตึง 
หรือปวด 

10.00 53.30 30.00 - 6.70 2.33 .76 

8. ปวดหัวจาก
ความตึงเครียด 

3.30 46.70 43.30 3.30 3.30 2.57 .77 

9. ปวดหลัง 26.70 40.00 13.30 13.30 6.70 2.33 1.21 
10. ความอยาก
อาหารเปลี่ยนแปลง 

16.70 60.00 20.00 - 3.30 2.13 082 

11. ปวดศีรษะ 
ข้างเดียว 

50.00 30.00 13.30 3.30 3.30 1.80 1.03 
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ตารางที่ 13   (ต่อ) 
 

 
ค าถาม 

ร้อยละของความรู้สึกเครียด ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ไม่รู้สึก
เครียด 

เครียด
เล็กน้อย 

 

เครียด 
ปานกลาง 

 

เครียด
มาก 

 

เครียด 
มากที่สุด 

 

X  S.D 

12. รู้สึกวิตกกังวล 23.30 53.30 16.70 3.30 3.30 2.10 .92 
13. รู้สึกคับข้องใจ 30.00 60.00 3.30 3.30 3.30 1.90 .89 
14. รู้สึกโกรธ หรือ
หงุดหงิด 

13.30 46.70 33.30 3.30 3.30 2.37 .89 

15. รู้สึกเศร้า 23.30 40.00 33.30 - 3.30 2.20 .93 
16. ความจ าไม่ดี 16.70 46.70 23.30 10.00 3.30 2.37 1.00 
17. รู้สึกสับสน 23.30 50.00 23.30 - 3.30 2.10 .89 
18. ตั้งสมาธิล าบาก 20.00 43.30 26.70 3.30 6.70 2.33 1.06 
19. รู้สึกเหนื่อยง่าย 23.30 36.70 26.70 10.00 3.30 2.33 1.06 
20. เป็นหวัดบ่อย ๆ 36.70 40.00 13.30 - 10.00 2.07 1.20 

รวม 44.33 9.37 
 

 ผลรวมคะแนนที่ได้ แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนน  0-23  เครียดต่ า  
 คะแนน  24-41  เครียดปานกลาง  
 คะแนน  42-61  เครียดสูง  
 คะแนน  62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง  
 จากตารางที่ 13 พบว่าหลังการทดลอง ผู้ต้องขังหญิง ผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดโดยรวม
อยู่ในระดับสูง (X =44.33) เรื่องที่มีความเครียดมากท่ีสุด ได้แก่ เงินไม่พอใช้จ่าย (X =2.57) รองลงมา
ได้แก่ กล้ามเนื้อตึงหรือปวด  ( X =2.33)  รู้สึกเศร้า (X =2.20) รู้สึกสับสน (X =2.10)  
 

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม 

ผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดก่อน-หลังการได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวน
ธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม ดังตารางที ่14-15 
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ตารางที่ 14   จ านวนและร้อยละของผู้ต้องขังหญิงจ าแนกตามระดับความเครียดก่อน-หลังการได้รับ 
   โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม (n=30) 
 

ระดับความเครียด ก่อนการทดลอง ร้อยละ หลังการทดลอง ร้อยละ 
ปานกลาง - - 13 43.33 
สูง 21 70 15 50.00 
รุนแรง 9 30 2 6.67 

รวม 30 100 30 100 
 

            จากตารางที่ 14 พบว่า ก่อนการทดลอง ผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดอยู่ในระดับสูง คิดเป็น
ร้อยละ 70  รองลงมา ได้แก่ ความเครียดอยู่ในระดับรุนแรง คิดเป็นร้อยละ 30  

  หลังการทดลอง ผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 50.00  รองลงมา 
ได้แก่ ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 43.33 ความเครียดอยู่ในระดับรุนแรง คิดเป็น
ร้อยละ 6.67  

 
ตารางที่ 15  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเครียดของผู้ต้องขังหญิง ก่อนและหลังโปรแกรม 
   สวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม (n=30)   
 

ระดับความเครียด X  S.D t p-value 

ก่อนการทดลอง 54.47 9.75 
5.65 <.001* 

หลังการทดลอง 44.33 9.37 
 

* แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที ่15 พบว่า ผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 หลังการทดลองเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง  



บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-Experimental Research) แบบกลุ่ม
เดียววัดก่อน-หลังการทดลอง (One-Group Pretest-Posttest Design) มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ
ผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ า
กลางจังหวัดนครพนม จังหวัดนครพนม จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาจากเกณฑ์คัดเข้าและเกณฑ์คัดออกที่
ผู้วิจัยก าหนดขึ้น กลุ่มตัวอย่างได้ท าการประเมินความเครียด ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมสวดมนต์           
และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง               
(SPST-20) กรมสุขภาพจิต สถิติที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน         
ผู้วิจัยขอสรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะของการวิจัย ดังนี้  
 
สรุปผลการวิจัย 
 1.   ข้อมูลทั่วไป ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 41-50 ปี จ านวน 12 คน คิดเป็น    
ร้อยละ 40.00 ภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัดนครพนม จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 57.67 สถานภาพสมรส 
จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 มีจ านวนบุตร 2 คน จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00     
จบการศึกษาระดับประถมศึกษา จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 46.67 ก่อนถูกต้องขังมีอาชีพรับจ้าง 
จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 มีฐานความผิดเกี่ยวกับยาเสพติด จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 
83.33 มีระยะก าหนดโทษมากกว่า 20 ปี จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 43.33 มีระยะเวลารับโทษ
คงเหลือมากกว่า 20 ปี จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 ค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับปกติ จ านวน 
22 คน คิดเป็นร้อยละ 73.33  
 2.  ผู้ต้องขังหญิงส่วนใหญ่มีอายุ 46.53±12.09 ปี ดัชนีมวลกาย 23.25±2.89 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร  ก าหนดโทษ 17.37±11.08 ปี และคงเหลือเวลารับโทษ 12.37±10.31 ปี  
 3.  ผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนมมีความเครียดลดลงมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
หลังการทดลองเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งมีสมมุติฐานการ คือ หลังได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตาม
หลักการแพทย์วิถีธรรม ผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม มีความเครียดลดลง
มากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม ซ่ึงผู้วิจัยขออภิปรายผลดังนี้ 
 ผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า หลังได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์
วิถีธรรม 4 สัปดาห์ ผู้ต้องขังหญิงมีค่าเฉลี่ยของความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ซึ่ง
เป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้ สอดคล้องกับกิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊ (2557 : 89) ได้ศึกษาผลของ
การสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนาและการท าสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อการลดความเครียดของ
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วัยรุ่น พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างที่ท าการสวดมนต์และกลุ่มตัวอย่างที่ท าสมาธิแบบอานา
ปานสติ มีค่าเฉลี่ยคะแนนของความเครียดก่อนและหลังการทดลองแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 สอดคล้องกับพรทิพย์ ปุกหุต  (2555 : ก) ได้ศึกษาผลของการสวดมนต์บ าบัดที่มีต่อความ
วิตกกังวลและความผาสุกทางจิตวิญญาณในผู้ป่วยมะเร็งเต้านมระยะรับการรักษา พบว่า หลังการ
ทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ย
ของความผาสุกทางจิตวิญญาณเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยครั้งนี้มีความเป็นไปได้ว่า ผู้ต้องขังหญิงมีความเครียดลดลงอาจเป็นเพราะว่า   
การสวดมนต์และทบทวนธรรมมีจังหวะและส าเนียงที่เรียบง่าย ถ่ายทอดออกมาเป็นค าพูดเป็นภาษาที่
เข้าใจง่าย จึงท าให้จิตใจเกิดความผ่อนคลาย ซึ่งการสวดมนต์เป็นอีกวิธีหนึ่งที่โน้มน าจิตใจให้เกิดการผ่อนคลาย 
โดยเสียงสวดมนต์จะเป็น เสียงโมโนโทน (Monotone) คือมีระดับความถี่เดียว การสวดมนต์ช้า ๆ อย่าง
สม่ าเสมออย่างน้อย 15 นาที จะสามารถเกิดสมาธิ ท าให้จิตใจสงบต่อเนื่องร่างกายเกิดภาวะผ่อนคลาย ซึ่ง
มีผลต่อปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติค ท าให้ร่างกายท างานช้าลง เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของฮอร์โมนจากต่อมใต้สมอง มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจการเผาผลาญ ความตึงตัว
ของกล้ามเนื้อระดับเอพิเนฟริน และความดันโลหิตลดลง การไหลเวียนของโลหิตส่วนปลายเพ่ิมข้ึน มีการ
หายใจลึกขึ้น ใช้กล้ามเนื้อหน้าท้องมากขึ้น ท าให้ระดับกรดแลคเตทและระดับคอร์ติซอลในเลือดลดลง 
ซึ่งเป็นสารที่มีบทบาทส าคัญในการท าให้เกิดความเจ็บปวดลดลง ร่างกายจะหลั่งสารเอพิเนฟริน ซึ่งมี
คุณสมบัติคล้ายมอร์ฟีนที่มีอยู่ในร่างกายออกมามากขึ้น ยับยั้งการรับสัญญาณความเจ็บปวดที่ส่งมา
จากไขสันหลัง ท าให้ความเจ็บปวดลดลง และช่วยสร้างอารมณ์เป็นสุขได้อย่างมีประสิทธิภาพ เบญมาศ 
ตระกูลงามเด่น และสุรีพร ธนศิลป์  (2555 : 39) สามารถกระตุ้นการท างานของอวัยวะในร่างกาย
โดยเฉพาะสารสื่อประสาท เซโรโทนิน (Serotonin) ช่วยการเรียนรู้ ลดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า 
ลดระดับน้ าตาลในเลือด กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊  (2557 : 89-99) นอกจากนี้ การสวดมนต์นั้นสามารถ
ลดภาวะซึมเศร้า และลดความดันเลือด รอยส์ (Roy et al. , 2015) และสามารถลดอัตราการเต้นของ
หัวใจอีกด้วย  โคริ (Kori.  2017)  พระพุทธเจ้าตรัสว่า “คนจะบรรลุธรรมเพราะทบทวนธรรม”        
บทสวดมนต์และบททบทวนธรรม มีเนื้อหาให้ตระหนักถึงเรื่องกรรม ผลของกรรม ความเป็นจริงของ
ชีวิต การไม่โทษผู้อ่ืน การส านึกผิด การคิด พูด ท าในสิ่งที่ดี หากผู้ใดได้พยายามทบทวนธรรมอย่างเข้าใจ
ความหมายเนื้อหาสาระให้ได้ทุกวัน พิจารณาทบทวนซ้ า ๆ จากค าเดิม ๆ ทบทวนทุก ๆ วัน แล้วจะพบ
กับปาฏิหาริย์ คือ ผู้ทบทวนธรรมจะมีปัญญามากขึ้นทุกวัน ๆ มากขึ้นกว่าภาษาที่เราทบทวน จะมีญาณ
ปัญญามากข้ึน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวันใดที่ผู้ใดทุกข์ ด้วยอะไรก็แล้วแต่ ธรรมะนี้คือปัญญาดับทุกข์ นี้
คือคาถาดับทุกข์ วันใดที่ทุกข์ การได้ทบทวนธรรม ร่วมกับการฟังธรรม การสนทนาธรรม การใคร่ครวญ
ธรรมซ้ า ๆ เป็นประจ า ต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ โดยพยายามท าความเข้าใจความหมายที่ถูกต้องในบททบทวน
ธรรมนี้ ให้เข้าไปในจิต ทบทวนหัวข้อแล้ว พยายามท าความเข้าใจว่าหมายถึงอะไร มีเนื้อหาอย่างไร 
การทบทวนทั้งหมดนี้ซ้ า ๆ จะสามารถท าลายกิเลสความติดยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ นี่คือ ปัญญาที่ใช้
ในการพัฒนาจิตวิญญาณ การพัฒนาจิตวิญญาณให้ดีงามและผาสุกที่สุดในโลก จึงเป็นสิ่งที่ทุกคน
จะต้องเรียนรู้และได้พัฒนาตนเป็นอันดับแรก การพิจารณาตามบททบทวนธรรม อย่างรู้เพียรรู้พัก 
ชัดเจนกับทุกกรรมกิริยาอาการ ทางกายวาจาใจในทุก ๆ ค า ทุก ๆ ประโยค ที่ได้สื่อออกมาในบท
ทบทวนธรรม ให้มีการกระท าที่สมบูรณ์ได้ตั้งแต่กายวาใจไปจนถึงใจในระดับจิตวิญญาณที่เป็นพลัง
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ชีวิตที่ละเอียดที่สุด ดังนั้นการปฏิบัติสวดมนต์และทบทวนธรรมซ้ า ๆ เป็นประจ าทุกวัน จะสามารถ
ท าลายความติดยึด ความชอบชังที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ นี่คือปัญญาที่ใช้ในการพัฒนาจิตสู่ความ        
พ้นทุกข์ ใจเพชร กล้าจน  (2559 : 4-5) ท่านพุทธทาส กล่าวว่า การทบทวนธรรม จะเป็นทุกสิ่งทุก
อย่างที่จะช่วยให้โลกนี้รอดปลอดภัยและอยู่ร่วมกันอย่างสันติ “ถ้าเป็นเรื่องของโลกทั้งโลกละก็ ควรจะ
ถือเป็นเรื่องส าคัญ นี้ก็เป็นเรื่องที่พุทธบริษัทจะต้องนึกถึง (ทบทวน) อยู่เสมอ จะนึกกันโดยแง่ใดก็ได้ 
คือ ไม่เห็นแก่ตัว แล้วนึกถึงคนอ่ืน หรือเมื่อไม่มีตัวกันด้วยกันทั้งหมดแล้ว ปล่อยให้สติปัญญาพาไป 
ตามอ านาจของสติปัญญาแล้วก็จะท าแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์ ที่เป็นส่วนรวม แล้วธรรมะนั้นก็เป็น
ประโยชน์แก่คนทั้งโลกเอง นี่มันคือทางลัดอันหนึ่งว่า นึกถึง (ทบทวน) ธรรมะ นึกถึงคุณค่าของธรรมะ 
แล้วก็นึกถึงผู้ที่จะได้รับ คือ ผู้อ่ืนแล้ว มันก็สูงสุดอยู่ที่นั่น เรากลายเป็นเล็กนิดเดียว ฝากหรือแฝงไว้      
ในนั้น  ในการที่จะช่วยกันทุกอย่างทุกประการที่จะช่วยให้โลกนี้รอดหรือปลอดภัยแล้วเป็นอยู่อย่าง
สันติ” พุทธทาสภิกขุ  (2516 : 238) 
 สอดคล้องกับดลธร พลรักษ์ (2555 : 343-356) ได้ศึกษา มุขปาฐะผญาในฮีตคองเพ่ือ
ความสุขมวลรวมเขตวัฒนธรรมศรีโคตรบูร พบว่า บทบาทของผญามีผลต่อสังคมอีสานอย่างกว้างขวางใช้
ภาษาผญาสั่งสอนตามจารีตประเพณีเป็นคติธรรมเตือนใจ เตือนสติด้วยค าสุภาษิตที่มีเนื้อหาธรรมให้
เกิดความศรัทธาที่จะน าไปปฏิบัติ รวมทั้งค าสอนของผู้เฒ่าผู้แก่ เกิดเป็นเอกลักษณ์ในสังคม สร้างสันติ
สุขของสังคม ความสามัคคี ปลูกฝังความศรัทธา สอดคล้องกับพระมหาภาณุวิชญ์ ปัญญาปโชโต (2555 : 
112) ศึกษาพุทธวิธีการบ าบัดรักษาโรค ผลการวิจัยพบว่าการใช้ธรรมะโอสถหลักพุทธธรรมสามารถ   
ใช้ในการบ าบัดรักษาโรคทางใจได ้
 การวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่า โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
สามารถลดความเครียด ลดความทุกขข์องผู้ต้องขังหญิงได้ แสดงให้เห็นว่าการสวดมนต์และทบทวนธรรม
เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยลดจิตใจที่มีความเครียด ลดความสับสนวุ่นวาย ท าให้จิตใจมีความผ่อนคลาย      
มากข้ึน และยังสามารถลดอาการทางกายหายและบรรเทาลง (ภาคผนวก ง) ลดภาวะซึมเศร้า ลดความ
ดันเลือด ลดอัตราการเต้นของหัวใจ ดังนั้น การน าโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรมมาใช้ลดความเครียด ลดความทุกข์ จะช่วยให้ผู้ต้องขังหญิงมีการพัฒนาศักยภาพของ
ตนเอง มีความรู้และทักษะในการจัดการที่ถูกต้องและเหมาะสม อีกทั้งมีความสามารถในการจัดการ
ความเครียดได้อย่างถูกวิธี  เข้าใจหลักธรรม กรรมและวิบากกรรม คิดบวก มีก าลังใจ ตั้งใจท าความดี 
เข้าใจผู้ อ่ืนและมีความสุข มีจิตอาสา คิดเสียสละและแบ่งปันสู่สังคม สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ     
(ภาคผนวก ง) ส่งผลให้ความเครียดลดลงได้ และเพ่ิมความผาสุกยั่งยืนภายในจิตใจของผู้ต้องขังหญิงได้
อีกด้วย 
  

ข้อเสนอแนะ 
 1.   ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1.1  โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ควรได้รับการ
เผยแพร่ไปประยุกต์ใช้ส าหรับลดความเครียดของผู้ต้องขังในเรือนจ าหรือทัณฑสถานแห่งอ่ืน ๆ ของ
ประเทศ  



78 

 

  1.2  โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ควรได้รับการเผยแพร่
ไปประยุกต์ใช้ส าหรับลดความเครียดของประชาชนทุกกลุ่ม 
 2.  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1  ควรศึกษาผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมเปรียบเทียบ 2 กลุ่ม เช่น 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม และควรมีการติดตาม ประเมินผลต่อเนื่องอย่างน้อย 6 เดือน ร่วมกับ
การศึกษาเชิงคุณภาพ  
  2.2  ควรศึกษาผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักแพทย์วิถีธรรม 
มากกว่า 4 สัปดาห์  
  2.3  ควรเพ่ิมการฟังธรรมให้มากขึ้นและมีหลากหลาย เพ่ิมสื่อพลังคิดบวก เพ่ือเปลี่ยน
มุมมองด้านบวกเพ่ิมข้ึน 
  2.4  ควรเพิ่มบทเรียนการสะท้อนคิด สะท้อนตัวเอง แล้วมีการจดสมุดบันทึกประจ าวัน 
เพ่ือจะเป็นประโยชน์เวลาย้อนกลับมาอ่าน ย้อนคิดตัวเองช่วยส่งผลต่อการปรับพฤติกรรมของตัวเอง 
  2.5  ควรศึกษาผลของโปรแกรมสวดมนต์กับทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
ที่มีผลต่อความเครียดในกลุ่มวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ  
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  2.   ดร. ใจเพชร กล้าจน  ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์ทางเลือกวิถีธรรม 
         ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรม 
         ส านักแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 

   ศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนตามแนวเศรษฐกิจ 
   พอเพียงสวนป่านาบุญอ าเภอดอนตาล   
   จังหวัดมุกดาหาร 

 3.   ดร. นิภาพร ลครวงศ์      พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  
        และคณะกรรมการ R2R โรงพยาบาลยโสธร 

  4.   นายแพทย์ณัฐวุฒิ ประจักษ์ทรัพย์    นายแพทย์ระดับช านาญการ (ลาออก ปี 2558) 
         โรงพยาบาลแม่จัน อ าเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย 
  5.   ผศ. สมพร กิ่วแก้ว      ผู้ประสานงานภาควิชาการพยาบาลสุขภาพจิต 
         และจิตเวชคณะพยาบาลศาสตร์  
         มหาวิทยาลัยเวสเทิร์น (วิทยาเขตวัชรพล) 
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แบบประเมินความเป็นไปได้ของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม 
******************************** 

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับระดับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด 
 ซึ่งมีหลักเกณฑ์การประเมินผล 5 ระดับ ดังนี้ 

 คะแนน  5   หมายถึง  เป็นไปได้มากที่สุด 
 คะแนน   4   หมายถึง  เป็นไปได้มาก 
 คะแนน   3   หมายถึง  เป็นไปได้ปานกลาง 
 คะแนน   2   หมายถึง  เป็นไปได้น้อย 
 คะแนน   1   หมายถึง  เป็นไปได้น้อยที่สุด  
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

รูปแบบ 

1. การสวดมนต์ 
     

2. การทบทวนธรรม      

3. การฟังธรรม      

4. ร้องเพลงสาระธรรม      

5. การแลกเปลี่ยนประสบการณ์      

6. เข้ากลุ่มสนทนาธรรม      

เนื้อหา 

5. เนื้อหาเหมาะสมกับผู้ฝึกอบรม 

     

6. เนื้อหาน่าสนใจสอดคล้องกับชีวิตประจ าวัน      

7. เนื้อหาเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข      

ส่ือการฝึกอบรม 

8. สื่อเหมาะสมกบัแต่ละกิจกรรม  
     

9. สื่อเพียงพอกับผู้ฝึกอบรม      

ระยะเวลา 

10. ระยะเวลาเพียงพอกับการฝึกปฏิบัติแต่ละกิจกรรม 
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แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม 
******************************** 

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับระดับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด 
 ซึ่งมีหลักเกณฑ์การประเมินผล 5 ระดับ ดังนี้ 

 คะแนน  5   หมายถึง  เหมาะสมมากที่สุด 
 คะแนน   4   หมายถึง  เหมาะสมมาก 
 คะแนน   3   หมายถึง  เหมาะสมปานกลาง 
 คะแนน   2   หมายถึง  เหมาะสมน้อย 
 คะแนน   1   หมายถึง  เหมาะสมน้อยที่สุด  
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

รูปแบบและวิธีการ 

1. โปรแกรมการฝึกอบรมมีกิจกรรมหลากหลายและ
เหมาะสมกบัผู้ฝึกอบรม 

     

2. โปรแกรมการฝึกอบรมมีการล าดับกิจกรรมได้
เหมาะสม 

     

3. โปรมแกรมการฝึกอบรมมีความสัมพันธ์กับชีวิต 
ประจ าวัน  

     

4. โปรแกรมการฝึกอบรมส่งเสริมให้ผู้ฝึกอบรมได้
พัฒนาจิตวิญญาณของตนเอง 

     

เนื้อหา 

5. เนื้อหาเหมาะสมกับผู้ฝึกอบรม 

     

6. เนื้อหาน่าสนใจสอดคล้องกับชีวิตประจ าวัน      

7. เนื้อหาเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตอย่าง 
เป็นสุข 

     

ส่ือการสอน 

8. สื่อเหมาะสมกับเนื้อหา  
     

9. สื่อมีความน่าสนใจ      

10. สื่อมีความหลากหลาย      

ระยะเวลา 

10. ระยะเวลาเหมาะสมกับการปฏิบัติแต่ละกิจกรรม 

     

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือราชการที่เกี่ยวข้อง 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 

 
 
 
 



99 
 

(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 
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(ส ำเนำ) 

 
 
 
 



105 
 

(ส ำเนำ) 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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เครื่องมือวิจัย 
 
การศึกษาวิจัย เรื่อง  ผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมต่อ
ระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 
ค าชี้แจง 
 1.  เครื่องมือนี้ใช้ในการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการ
แพทย์วิถีธรรมต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม” 
             2.  วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
     2.1 เพ่ือศึกษาผลของการสวดมนต์และการทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมที่มี
ต่อความเครียดของผู้ต้องขังหญิง 
     2.2 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการสวดมนต์และการทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถี
ธรรมที่มีต่อความเครียดของผู้ต้องขังหญิง  

 3.  ผู้ตอบแบบสอบถามคือผู้ต้องขังหญิงที่มีอายุระหว่าง 20-70 ปี และมีระดับความเครียด
ที่ได้จากแบบประเมินความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST - 20) ที่มีคะแนนระดับความเครียดตั้งแต่
24-61คะแนน ซึ่งมีความเครียดในระดับปานกลางถึงเครียดสูง 

 4.  การศึกษาในครั้งนี้ มิได้มุ่งศึกษาหรือเสนอผลเป็นรายบุคคลแต่เป็นการศึกษาและเสนอ
ผลเป็นภาพรวมของกลุ่ม ดังนั้นจึงไม่มีผลกระทบต่อผู้ตอบแบบสอบถามแต่อย่างใด ค าตอบของท่าน
จะถือเป็นความลับ ขอให้ท่านพิจารณาตอบตามความเป็นจริงมากที่สุด ผู้ศึกษาจะน าข้อมูลที่ได้จาก
ความคิดเห็นของท่านไปใช้ในการวิจัยเท่านั้นซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร
มหาบัณฑิต  สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
            5.  เครื่องมือในการวิจัยมีทั้งหมด จ านวน 4 ส่วน ดังนี ้
  ส่วนที่ 1  แบบสอบถามส่วนบุคคล 
  ส่วนที่ 2  แบบวัดความเครียด  
  ส่วนที่ 3  คู่มือสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
  ส่วนที่ 4  สมุดบันทึกทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม     
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รหัสแบบสอบถาม    

 
แบบสอบถาม 

งานวิจัยผลของโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลกัการแพทย์วิถีธรรม 
ต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 

 
การวิจัยในครั้งนี้ มิได้มุ่งศึกษาหรือเสนอผลเป็นรายบุคคล แต่เป็นการศึกษาและเสนอผลเป็น

ภาพรวมของกลุ่ม ดังนั้นจึงไม่มีผลกระทบต่อผู้ตอบแบบสอบถามแต่อย่างใด ค าตอบของท่านจะถือ
เป็นความลับ ขอให้ท่านพิจารณาตอบตามความเป็นจริงมากที่สุด ผู้วิจัยจะน าข้อมูลที่ได้จากความ
คิดเห็นของท่านไปใช้ในการวิจัยเท่านั้น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 

 
ส่วนที่ 1 
แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง โปรดเติมข้อความในช่องว่าง หรือกาเครื่องหมาย  ใน〇หน้าข้อความ ตามความเป็นจริง
และกรุณาตอบให้ครบทุกข้อเพ่ือประโยชน์ในการวิเคราะห์ข้อมูล ทั้งหมด 13 ข้อ  
 
ชื่อเล่น………………………………   ภูมิล าเนา จังหวัด.................................    ประเทศ...................... 
1. อายุ....................ปี....................เดือน 
  〇 1) ช่วงอายุ 20-30 ปี 〇2) ช่วงอายุ 31-40 ปี 〇3) ช่วงอายุ 41-50 ปี 
  〇 4) ช่วงอายุ 51-60 ปี  〇5) ช่วงอายุ 61-70 ปี  
2. สถานภาพ  〇 1) โสด     〇 2) สมรส      〇 3) หย่า     〇 4)หม้าย 
3. ศาสนา   〇 1) พุทธ    〇 2) คริสต ์     〇 3) อิสลาม  〇 5) อ่ืนๆ ระบุ................      
4. จ านวนบุตร 〇 1) ไม่มี     〇 2) มี จ านวน.....................คน 
5. การศึกษา  〇 1) ไม่ได้เรียนหนังสือ        〇 2) ประถมศึกษา  

   〇 3) มัธยมต้น        〇 4) มัธยมปลาย/ปวช.   
   〇 5) อนุปริญญา/ปวส.        〇 6) ปริญญาตรี    
   〇 7) ปริญญาโท                〇 8) ปริญญาเอก 

6. ความสามารถในการอ่านหนังสือ 
  〇 1) อ่านได้       〇2) อ่านได้นิดหน่อย  〇3) อ่านไม่ได้  

7. อาชีพก่อนการต้องโทษ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
             〇 1) นักเรียน/นกัศึกษา     〇 2) แม่บ้าน               〇 3) รับจ้าง 
             〇 4) ค้าขาย                   〇 5) เกษตรกรรม          〇 6) ว่างงาน    
             〇 7) รับราชการ               〇 8) อ่ืนๆ ระบุ...................................... 
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8.  คดี/ฐานความผิด (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
         〇 1) คดียาเสพติด                 〇 2) คดีความผิดต่อชีวิต 〇 3) คดีเก่ียวกับทรัพย์ 
         〇 4) คดีความผิดเกี่ยวกับเพศ  〇 5) คดีอ่ืนๆ ระบุ............................................. 

9.  สาเหตุที่กระท าผิด (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
         〇 1) ปัญหาเศรษฐกิจ           〇 2) ปัญหาครอบครัว 〇 3) เพ่ือนชวน 
         〇 4) เพ่ือซื้อยาเสพติด          〇 5) อ่ืนๆ ระบุ........................................................ 

10.  ก าหนดโทษที่ตัดสิน (ระบุ……….…….ป.ี.................เดือน) 
   〇 1) น้อยกว่า 1 ปี         〇 2) มากกว่า 1-2 ปี          〇 3) มากกว่า 2-5 ปี 
   〇 4) มากกว่า 5-10 ปี   〇 5) มากกว่า 10-15 ปี       〇 6) มากกว่า 15-20 ปี 
   〇 7) มากกว่า 20 ปี      〇 8) รอตัดสิน   

11.  คงเหลือระยะเวลารับโทษ (ระบุ……..……..…ปี…………………เดือน) 
 〇 1) น้อยกว่า 1 ปี          〇 2) มากกว่า 1-2 ปี            〇 3) มากกว่า 2-5 ปี 
 〇 4) มากกว่า 5-10 ปี     〇 5) มากกว่า 10-15 ปี         〇 6) มากกว่า 15-20 ปี 
 〇 7) มากกว่า 20 ปี 
12.  ท่านคิดว่าสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด คือ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)  

 〇  1) ก าหนดโทษที่ได้รับ   
 〇  2) ระเบียบข้อบังคับของเรือนจ าและการปฏิบัติของเจ้าหน้าที่   
 〇  3) เรื่องทางบ้าน  〇  4) ความเป็นอยู่ในเรือนจ า  (อาหาร  เพื่อนผู้ต้องขัง  ที่นอน ฯ)   
 〇  5) สุขภาพ          〇  6) อ่ืนๆ ระบุ……………………………………………………….…….. 

13.  ท่านเลือกท าอย่างไรเมื่อเกิดความเครียด (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 〇 1) อดทน              〇 2) เขียนบันทึก ร้องเพลง ดูทีวี เล่นกีฬาหรือเขียนจดหมาย  
 〇 3) ปล่อยวาง สวดมนต์ นั่งสมาธิ 
 〇 4) ปรึกษาบุคคลอ่ืน เช่น เพ่ือน ญาติ เจ้าหน้าที่ 

             〇 5) อ่ืน ๆ ระบุ…………………………………………………………………….. 
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ส่วนที่ 2 แบบวัดความเครียด 
ค าชี้แจง  ก่อน-หลัง การใช้โปรแกรม (Pre-Post test) ในระยะ 1 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ใน     
ข้อใดที่เกิดขึ้นกับตัวคุณบ้าง ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ แต่ถ้ามีเหตุการณ์ในข้อใด
เกิดขึ้นกับตัวคุณ ให้ประเมินว่าคุณมีความรู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น แล้วท าเครื่องหมาย         
ให้ตรงช่องตามท่ีคุณประเมิน ทั้งหมด 20 ข้อ 
 ระดับความเครียด  1    หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด 
      2    หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กน้อย 
      3    หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง 
      4    หมายถึง รู้สึกเครียดมาก 
      5    หมายถึง รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 
 

ค าถามในระยะ 1 เดือนที่ผ่านมา 
ระดับของความเครียด 

1 2 3 4 5 
1.กลัวท างานพลาด      
2.ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้      
3.ครอบครัวมีความขัดแย้ง      
4.เป็นกังวลเรื่อง ความสะอาด สารพิษ หรือมลภาวะใน
อากาศ น้ า เสียง และดิน 

     

5.รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ      
6.เงินไม่พอใช้จ่าย      
7.กล้ามเนื้อปวดตึง      
8.ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9.ปวดหลัง      
10.ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11.ปวดหัวข้างเดียว      
12.รู้สึกวิตกกังวล      
13.รู้สึกคับข้องใจ      
14.รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด      
15.รู้สึกเศร้า      
16.ความจ าไม่ดี      

17.รู้สึกสับสน      

18.ตั้งสมาธิล าบาก      

19.รู้สึกเหนื่อยง่าย      

20.เป็นหวัดบ่อย ๆ      

รวม      
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ภาคผนวก ง 
ข้อมูลการสะท้อนคิดจากบันทึกสมุดทบทวนธรรม 

และผลต่อสุขภาวะองค์รวม 4 ด้าน 
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     บันทึกสมุดทบทวนธรรม    
  

 รวบรวมเนื้อหาการสะท้อนคิดจากแบบบันทึกรายบุคคลในสมุดบันทึกทบทวนธรรม  จาก
กลุ่มตัวอย่าง 30 คน มีดังนี้ 
 

 คนที่ 1 อายุ 44 ปี 
  ได้อ่านคู่มือสวดมนต์ทบทวนธรรม รู้สึกว่าชอบและยิ่งรู้จักกับวิธีการปฏิบัติต่อตนเองและ

เข้าใจหลาย ๆ อย่าง ท าให้มีสมาธิมากขึ้น ยิ่งได้ทบทวนธรรมประกอบเข้าไปด้วย ท าให้เรารู้จักส านึก
ต่อบาปมากขึ้นและมีการแก้ไขปรับปรุงตัวเองใหม่อีกด้วยค่ะ ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ ท าให้เป็นนิสัย ท าให้
ชีวิตของเราเป็นสุขตลอดไป สามารถแก้ปัญหาได้และสามารถเห็นสุขในทุกข์ได้ตลอดเวลา ถ้าเรา
อยากให้พ้นทุกข์ก็ต้องเชื่อเรื่องผลของกรรมซะก่อน เชื่อในเรื่องวิบากกรรม โลกนี้ไม่มีอะไรบังเอิญทุก
อย่าง มีมาแต่เหตุของกรรม ได้อ่านซ้ า ๆ ท าให้ใจเราเกิดปัญญาและใช้ชีวิตอย่างมีความสุข เหตุที่เรา
มาอยู่ที่นี่ก็คือกรรมของเรา เราอยากออกจากกรรมให้ได้ ก็ต้องมีศีลคือการให้ถือศีลมีเมตตา อยากมี
เวลาท ากิจกรรมร่วมกัน สวดมนต์อ่านบททบทวนธรรมให้มากข้ึน 
 คนที่ 2 อายุ 38 ปี 

  หลังจากได้ฟังคณะจิตอาสามาพูด ท าให้มีความคิดว่า การที่เราโมโหหรืออารมณ์หงุดหงิด 
ท าให้ตัวเราไม่สบายจริงๆ เพราะอารมณ์โกรธของเรา ท าให้อาการป่วยมันก าเริบ แทนที่จะหายกลับ
ทรุดลง จึงพยายามลดละความเครียด อภัยให้คนอ่ืนเสมอ ไม่มีอคติกับใคร รู้สึกว่าจิตใจจากเคย
อารมณ์ร้อน ท าให้เย็นลงเรื่อย ๆ วันนี้คิดถึงเรื่องความโลภ เขาเอาของเข้ามาขายที่ร้านค้า ก็เกิดความ
อยากได้หลาย ๆ อย่าง แต่ก็ซื้อไม่ได้เพราะคนเข้าแถวกันเยอะ เราก็อยากได้เลยไปยืน ท าให้ปวดขา
จนขาบวม ทั้ง ๆ ที่ของที่อยากได้ก็ไม่จ าเป็นเท่าไหร่ มานั่งคิดดูแล้วเกิดจากความโลภของเรา ท าให้
ปวดขาไม่สบายเลยเป็นทุกข์ วันนี้เห็นคนอ่ืนเขาไม่มีของใช้ของกิน เราดูแล้วเราก็มีพอใช้อยู่เลย
แบ่งปันคนที่ไม่มีไป ท าแล้วเราไม่คิดหวังสิ่งตอบแทน พอให้เขาแล้วมีความรู้สึกสบายใจที่เราได้เผื่อแผ่
คนที่เขาไม่มีและเราก็ไม่ล าบากอะไร เขาก็รู้สึกดีกับเรา ท าให้ภูมิใจมากเลย มาถึงทุกวันนี้มีความรู้สึก
ว่า ตัวเองเปลี่ยนแปลงไปเยอะมาก หลังจากรู้จักการให้และการอภัย เพราะจากท่ีเราให้อภัยคนอ่ืน ไม่
มีอคติ ท าให้เป็นคนใจเย็น คิดก่อนพูดและคิดก่อนว่าจะโมโหหรือโกรธใครไปท าไม มันท าให้เรา
หน้าตาด าหมอง เพราะความโกรธ ทุกวันนี้ใจเย็นมากแล้วท าให้หน้าตาก็ขาวขึ้น สดชื่นร่าเริงกว่าเดิม 
ท าให้รู้ว่ามีผลต่อทางร่างกายและจิตใจ ทางร่างกายท าให้หน้าตาแจ่มใสขึ้น แข็งแรงขึ้น ทางจิตใจท า
ให้เป็นคนใจเย็นและเบิกบานร่าเริง ท าให้มีแต่ความสบายใจ ทุก ๆ วันมีก าลังใจต่อสู้ไปอีก ถ้าเรา
ออกไปแล้วเราจะอยู่กับลูก ๆ หลาน ๆ ไม่ท าสิ่งผิดกฎหมายอีกแล้ว เพราะนึกดูแล้ว ถ้าเราไม่ท าสิ่งไม่
ดีเราก็คงจะไม่ได้มาอยู่ในจุดนี้ จะไม่ท าอีกแล้ว ขออยู่กับครอบครัวแบบมีความพอเพียง ก็พอใจแล้ว 
ตอนนี้เขาให้มีการฝากเสื้อผ้าเข้ามาได้ ตอนแรกก็อยากได้ของกับเขา แต่พอนึกอีกที การที่เราโลภมาก
ทั้งท่ีของใช้ก็พอมีอยู่ มันก็ท าให้จิตใจวุ่นวาย จดจ่ออยากได้ ก็เลยนึกถึงธรรมะ โลภมากไม่ดี เอาแค่พอ
มีพอใช้ก็พอ และเราก็ไม่ท าให้คนที่มาเยี่ยมเปลืองเงินด้วย มีความรู้สึกว่าไม่อยากแก่เลย อยากหยุด
ความแก่เอาไว้ กลัวว่าแก่แล้ว ไม่นานก็คงจะตาย ท าให้ทุกข์ใจมาก แต่พอนึกขึ้นได้ว่า สังขารคนเราไม่
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แน่นอน ก็ท าใจเพราะความตาย ถ้าถึงเวลาไม่แก่ก็ตาย เราต้องรู้จักปลงในทุกสิ่ง พยายามท าทุกวันให้
ดีที่สุด ก็พอใจแล้ว 
 คนที่ 3 อายุ 38 ปี 

  ประทับใจบททบทวนธรรมหัวข้อ สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท ามา ไม่มีสิ่งใดที่เราได้รับโดยที่
เราไม่เคยท ามา ดิฉันรู้สึกดี ไม่ค่อยคิดมากเท่าไหร่ สภาพจิตใจก็ดีขึ้นเยอะ มองคนอ่ืนอีกหลาย ๆ คน
ที่เขาประสบปัญหาเดียวเหมือนกับเรา เขาก็ยังอยู่ได้ เราก็ต้องอยู่ให้ได้ ตอนนี้ดิฉันงดทานเนื้อสัตว์ได้
แล้วค่ะ ทานแล้วรู้สึกดีขึ้น ไม่รู้สึกอึดอัดตัวเหมือนก่อนค่ะ เรามักเข้าใจคนอ่ืนผิด เพราะเรามองแต่ตัว
เรา เรามองความผิดพลาดของคนอื่นมากกว่าตัวเราเลยมองคนอ่ืนในแง่ลบเสมอ แต่ละคนมีความคิดที่
แตกต่างกัน คิดดี ท าดี พูดดีต่อกันดีที่สุด จะไม่ต้องไปเบียดเบียนกัน เราจะได้อยู่ร่วมกันอย่างมี
ความสุข เรื่องที่เกิดกับเราไม่มีเรื่องไหนที่มันบังเอิญ ล้วนเป็นผลของกรรมที่เราเคยสร้างมา แล้วแต่
กรรมหนักเบาของแต่ละคน ซึ่งเป็นผลจากการกระท าของเราเองทั้งนั้น เราควรที่จะยอมรับผลนั้นให้
มากๆ จากร้ายก็จะกลายเป็นดี เรื่องร้าย ๆ ที่เกิดขึ้นกับเรา ไม่มีใครผิดต่อเรา อย่าโทษใครให้โทษ
ตัวเอง ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นจากตัวเราไม่มีใครมาบังคับเรา เราเท่านั้นที่ผิดต่อตัวเราเอง จงท าดีเข้า
ไว้ ทุกอย่างจะคลายลง กฎแห่งกรรมทุกคนไม่สามารถหลีกหนีไปได้ บางครั้งการที่เราเจอเหตุการณ์ที่
ไม่ถูกใจ เราคิดแต่ว่าโชคไม่ดีแล้วฤกษ์ไม่ดีแล้ว เลยลืมมองไปว่าน่าจะเอาเหตุการณ์เหล่านั้น เป็น
เครื่องล้างกิเลสและวิบากร้ายของเราให้หมดไป การที่เราเจ็บป่วยเกิดจากกรรมเวรที่เราได้ท ามา เรา
ควรก้มหน้ารับกรรม ส านึกผิดในกรรม อโหสิกรรมท าความดีให้มากๆ ตั้งจิตให้มั่นแล้วสิ่งเหล่านั้นก็จะ
หายไป  ท าดีอย่างไรให้มีสุข การไม่เบียดเบียนคนอ่ืน ไม่ท าให้ตนเองและผู้อ่ืนเดือดร้อน ไม่ยึดติดใน
กิเลส รักษาศีลให้มั่น ท าดีให้มากๆ เพ่ือไม่ให้ผลร้ายตามมาได้ทัน เราควรมีสติอยู่ตลอดเวลา อย่า
ปล่อยให้กิเลสมาครอบง าเรา ไม่งั้นเราจะหลงไปกับกิเลส การได้ลงมือท าอะไรเต็มที่ ก็จะมีความสุข
เต็มที่ จงท าดีเต็มที่ คุณจะพบทางแห่งความสุขที่แท้จริง เราควรยอมรับในข้อเสียของคนอื่น เราถึงจะ
สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสันติสุข คือสุดยอดของการท าดี ความสุขเล็ก ๆ อยู่รอบตัวเรา เรา
เท่านั้นที่จะสามารถมองเห็นความสุข อยู่ที่ใจไม่ว่าที่ไหนก็มีความสุข ดิฉันมีความสุขกับชีวิตดีค่ะ ไม่
ทุกข์อะไรมากแล้ว พยายามปรับตัวให้เข้ากับเพ่ือน มองคนที่ทุกข์กว่าตัวเอง  ได้ศึกษาทดลองท าโน้น
นี้นั้นหลายอย่าง เลยมีความสุขกับชีวิตดีค่ะ ดิฉันจะท าทุกวันให้ดีที่สุด 
 คนที่ 4 อายุ 22 ปี  
 เมื่อก่อนดิฉันเคยคิดว่า ตัวเองได้เข้ามาอยู่ในจุดนี้ เป็นเพราะคนอ่ืนที่ท าให้เราล าบากท าให้
เราเป็นแบบนี้ แต่พอได้มาเข้าโครงการของอาจารย์หมอเขียวแล้วได้ศึกษาเรื่องธรรม ได้เรียนรู้หลาย
อย่างก็เลยคิดได้ว่า เรามีกรรมจริง ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ ดิฉันก็เลยปล่อยวาง ไม่โทษใคร เราท าตัวเราเอง 
เราไม่ควรไปโทษคนอ่ืน ตอนนี้ดิฉันท าใจได้แล้วค่ะ ท าให้ดิฉันเป็นคนดีขึ้นมาได้ ถึงแม้จะไม่เต็มที่ แต่
ยังดีกว่าไม่ท าเลย คนเราทุกคนท าผิดพลาดได้ ในเมื่อเราท าชั่วได้ เราก็ต้องท าความดีได้ ทุกสิ่งทุก
อย่างแก้ไขได้เสมอ ไม่มีค าว่าสายเกินไป ไม่มีใครอยากท าผิด แต่บางครั้งสิ่งเหล่านั้นเรารู้ว่ามันไม่ดี แต่
เราก็ท าเพราะความจ าเป็น ทุกคนมีเหตุผลทั้งนั้น การที่ทุกคนเข้ามาอยู่ในคุกไม่ใช่ว่าจะเป็นคนไม่ดี
เสมอไป ขอเพียงให้โอกาส ชีวิตคนเราเลือกเกิดไม่ได้ แต่เราเลือกท าความดีได้เราเข้ามาอยู่ในจุดนี้ ทุก
คนเหมือนพ่ีเหมือนน้องกัน มีอะไรที่ช่วยได้ก็ช่วยกันไป บางสิ่งบางอย่างก็ไม่ได้ดั่งใจของเราทุกอย่าง 
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ได้แต่ท าใจเท่านั้น บาปบุญคุณโทษมีจริงและเวรกรรมก็มีจริง ๆ ค่ะตอนนี้ไม่ค่อยเครียดแล้วค่ะ ทุก
อย่างมันอยู่ที่ใจเรา ไม่มีใครมาบังคับเราได้ 
 คนที่ 5 อายุ 58 ปี 

 ได้ฟังการอบรมการสวดมนต์ ท าให้เรามีความคิดที่ดีขึ้น จากที่ในบททบทวนธรรมตอนหนึ่ง
ที่เข้ากับเราคือ คงเป็นเวรกรรมที่ท ากับคนอ่ืนมามากมาย ทั้งชาตินี้ชาติที่แล้ว ชาตินี้ก็คงต้องมาใช้
กรรมในเรือนจ าแห่งนี้ แต่ก็ไม่โทษใคร ต้องโทษตัวเองที่เคยเอาเขามา คงมากก็เลยต้องรับใช้กรรม
ต่อไป เคยคิดว่าตัวเองนั้นดีทุกอย่าง ท าดีทุกอย่าง ไม่เคยเบียดเบียนคนอ่ืน แต่ท าไมต้องมารับกรรม
มากมายขนาดนี้ ได้อ่านบททบทวนธรรมบทหนึ่งว่า เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อ่ืนเราต้องระลึกรู้
ว่า มันคือวิบากกรรมเขา วิบากกรรมเรา แก้ไขได้ด้วยการท าดี ไม่มีถือสาไปเรื่อย ๆ แล้ววันใดวันหนึ่ง
ข้างหน้า ในชาตินี้หรือชาติหน้าหรือชาติอ่ืน ๆ ไป ความเข้าใจผิดนั้น ก็จะหมดไปเอง ตอนแรก ๆ ก็
โทษคนนั้นคนนี้เรื่อยไป แต่พอมาเจอค าพูดของใครหลาย ๆ คนมันคงเป็นวิบากกรรมของเราเอง ตาม
บททบทวนธรรมตอนหนึ่งที่ว่า เราคงเคยเอาของเขามามากเลยต้องมารับใช้กรรมอยู่ตรงนี้เรื่อยไป ดี
ใจที่มีโอกาส ถ้าอยู่ข้างนอกคงไม่มีเวลาปฏิบัติธรรมแบบนี้ แต่มาอยู่ที่นี่มีโอกาสได้งดทานเนื้อสัตว์ ได้มี
โอกาสท าเจริญภาวนา ได้สุขที่ใจจริง ๆ ค่ะ บางครั้งก็เครียด ท าไมถึงได้มีเวรมีกรรมมากมาย ได้ฟัง
บรรยายจากทีมงานหมอเขียว รู้สึกดีมาก ๆ มีความคิดที่จะมีชีวิต อยู่ใช้ชีวิตในนี้ให้ดี ทุกสิ่งทุกอย่าง 
การตัดกิเลส ความโลภ อยากได้อยากมี ความไม่รู้จักพอ ทุกวันนี้ก็รู้สึกว่าตัดออกได้เยอะ อยากให้มี
โครงการนี้ตลอดไปเป็นโครงการที่ดีมาก ๆ ค่ะ 
 คนที่ 6 อายุ 42 ปี 

 ข้าพเจ้าไม่สบายอยู่ครั้งหนึ่ง แล้วได้ดื่มน้ าปัสสาวะ 1 วันกับ 1 คืน หลังจากนั้นก็เกิดผื่นคัน
แดงขึ้นตามตัวของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าไม่รู้จะท าอย่างไร พอเพ่ือนเอาผ้าชุบน้ ามาเช็ดให้ ผื่นนั้นก็ยิ่งแดง
ขึ้นตามล าตัว ไม่ว่าจะเป็นแขนขาของข้าพเจ้า สุดท้ายก็เต็มไปทั้งตัวและหน้าของข้าพเจ้า แต่ข้าพเจ้าก็
ไม่ย่อท้อกับอาการที่ข้าพเจ้าได้รับ มันคงเป็นวิบากกรรมของข้าพเจ้าเอง ที่ข้าพเจ้าได้สร้างเอาไว้กับ
คางคก บาปนั้นเลยตามมาทัน ข้าพเจ้าได้ชดใช้วิบากกับคางคก เรื่องการฟังธรรมแล้ว ข้าพเจ้าได้อะไร
จากการฟังธรรม จากบททบทวนธรรม ท าให้จิตใจดีขึ้นมาก จากเดิมที่เป็นคนคิดมากในทุกเรื่อง แต่
พอได้สวดมนต์และศึกษาธรรม ได้เรียนรู้เรื่องธรรม ท าให้จิตใจนั้นสูงขึ้นมากถึงมากเลยทีเดียว ตอน
แรกไม่เคยรู้เลยว่าการสวดมนต์นั้น มันดีต่อสภาพทั้งร่างกายและจิตใจของเรา ทุกครั้งข้าพเจ้ารู้สึกดี
แล้วก็มีความสุข ถ้าตอนอยู่ข้างนอกข้าพเจ้าได้รู้เรื่องการสวดมนต์แบบนี้ข้าพเจ้าก็คงไม่ได้มากระท า
ผิด เพราะเกิดมาข้าพเจ้าก็รู้แต่ว่าไปท าบุญใส่บาตรเท่านั้น ถึงจะได้บุญไม่เคยรู้เลยว่า การสวดมนต์
ปฏิบัติธรรมก็ได้กุศลมากกว่า ตอนแรกเคยเสียใจมากที่ได้มาถูกจองจ าในนี้ แต่ทุกวันนี้ข้าพเจ้าไม่
เสียใจในโชคชะตาแล้ว กับรู้สึกดีมาก ข้าพเจ้าได้เรียนรู้อะไรตั้งหลายอย่างในชีวิตและจะปฏิบัติคุณ
งามความดีให้คงอยู่ตลอดไปในชีวิตของข้าพเจ้า ดีใจที่ ได้โอกาสได้มาเรียนรู้เรื่องธรรมค่ะ ท าให้รู้จัก
วางและรู้จักประมาณความคิดการกระท าของตนเอง ท าให้ใจมีความสุขได้ รู้จักปรับตัวในการอยู่
ร่วมกับคนหมู่มาก ข้าพเจ้าจะตั้งใจท าความดียิ่ง ๆ ขึ้นไปค่ะ** บางครั้งรู้สึกท้อบ้าง เบื่อบ้าง แต่พอ
อ่านบททบทวนธรรม ก็รู้สึกดีขึ้นมากค่ะ** ชอบและยังรู้จักวิธีการปฏิบัติตนเอง ท าให้เข้าใจหลาย ๆ 
อย่าง ท าให้เราเรียนรู้การให้อภัยกันและกัน 
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 คนที่ 7 อายุ 40 ปี 
 ฉันเคยคิดว่าคนอ่ืนท าผิดต่อเรา ท าไม่ดีกับเรา ฉันลืมมองดูตัวเองว่า เราก็ท าผิดต่อคนอ่ืน

เหมือนกัน ดิฉันเคยช่วยเหลือคนอ่ืน บางคนเราช่วยได้ บางคนเราช่วยไม่ได้ บางครั้งคิดว่าท าไมไม่ได้
ดั่งใจเรา แต่พอได้รู้บททบทวนธรรม จึงเข้าใจว่า มันคือวิบากกรรมของแต่ละคน แต่ก่อนยังไม่เข้าใจ
ธรรมะ ตอนที่ไม่ถูกใจในเหตุการณ์แต่ละอย่าง คิดว่าแย่แล้วไม่ดีแล้ว เพ่ิงจะรู้ว่าสิ่งเหล่านั้นคือการฝึก
จิตใจเราให้เข้มแข็งขึ้น  บททบทวนธรรมได้ให้ข้อคิดอะไรหลาย ๆ อย่างกับดิฉันตั้งแต่จ าคุกมา ดิฉัน
อ่านหนังสือธรรมะมา แต่ก็ไม่เข้าใจเท่าไหร่ แต่พอมาเจอบททบทวนธรรม เป็นอะไรที่เข้าใจง่าย 
มองเห็นกิเลสชัดเจนขึ้น ได้น าไปปฏิบัติ ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและผู้อ่ืน ดิฉันจะน าความรู้ที่ได้รับ 
ไปแนะน าคนอ่ืนด้วย ตอนนี้หักดิบงดทานเนื้อสัตว์ อาการทอมซินอักเสบ ไอแสบคอดีขึ้นภายใน 3 วัน 
ท าตามที่อาจารย์แนะน าให้ดื่มน้ าปัสสาวะทั้งวัน อาการดีขึ้นไม่ได้ทานยา แต่สามารถหายได้เหลือเชื่อ
ค่ะ ดิฉันเข้าใจแล้วที่ป่วยเกิดจากกรรมของเรา กรรมที่เราไม่สามารถรู้ได้ว่า เราเคยท าอะไรมาก่อน 
ดิฉันจะยินดีในกรรมนั้น เพ่ือลบล้างให้หมดไป ท าดีให้มาก ๆ ให้ดีออกฤทธิ์ก่อนร้าย เราก็จะผ่านพ้น
วิบากกรรมนั้นได้เร็วขึ้น ดิฉันฝึกจิตให้มั่นคงอยู่ตลอดเวลา มีความสุขอยู่รอบตัว อยู่ที่ไหนก็มีความสุข 
ไม่มีใครมาพรากความสุขไปจากเราได้เพราะว่าความสุข เกิดจากใจสุขที่จะให้มากกว่าได้รับ ดิฉันเป็น
จิตอาสา ถามว่าชีวิตมีความสุขไหมที่ได้ท าอะไรเพ่ือคนอ่ืน โดยที่ไม่ได้อะไรตอบแทนตอบได้เต็มปาก
เลยว่า มีความสุขมากค่ะ ที่ฉันเรียนรู้ในความผิดพลาด เพ่ือปรับปรุงแก้ไขตนเองให้ดีขึ้น ให้เข้าใจคน
อ่ืนมากข้ึน เรียนรู้จะให้ผู้อ่ืนมากข้ึน สุขภาพก็ดีขึ้นเยอะค่ะ อ่านบททบทวนธรรมอ่านซ้ าไปซ้ ามารู้สึกดี
มากค่ะ มีความสุขทุกครั้งที่ได้อ่านเป็นบทที่เข้าใจง่าย สามารถเรียนรู้ได้เร็วค่ะ 
 คนที่ 8 อายุ 59 ปี 

 เราอย่าไปโทษคนอ่ืน ที่เราเป็นเช่นนี้ มาอยู่ในจุดนี้ ได้งดทานเนื้อสัตว์ รู้สึกว่าทุกอย่างในตัว
เรา เริ่มดีขึ้นหลายอย่าง เราไม่จ าเป็นต้องเบียดเบียนชีวิตของคนอ่ืน อย่างเช่นสัตว์ที่เคยเป็นอาหารให้
เรารับประทาน มาอยู่ในจุดนี้เหมือนเรามาไถ่บาป ที่ผ่านมาเหมือนตัวเองเป็นคนโง่มาก คิดว่าตัวเอง
ท าถูกต้องเสมอ ไม่เคยคิดว่าตัวเองท าผิดเลยสักครั้ง ตอนนี้จะท าความดี เพ่ือลบล้างความไม่ดีออกไป 
สักวันความดีจะบังเกิดกับตัวเรา ขอบคุณอาจารย์หมอเขียว ที่ชี้แสงสว่างธรรมะให้แก่เรา มาอยู่ในจุด
นี้ไม่เสียใจเลย เป็นส่วนหนึ่งในการไถ่บาปไถ่โทษให้ตนเอง ตอนนี้ไม่รู้สึกเครียดอะไรเลยกับโทษของ
ตัวเอง ไม่หวังอะไรมากมาย นอกจากท าจิตใจของเรามีความสุขเท่านั้น ขอเอาธรรมะเป็นที่พ่ึงครั้ง
สุดท้าย  ดิฉันได้อ่านบททบทวนธรรมแล้ว ดิฉันไม่เคยโทษใคร นอกจากตัวเอง ที่เดินทางผิดเพราะรู้ว่า
กรรมนี้เราท าเอง  ไม่มีใครรับแทนใครได้ เกิดอะไรจงท่องไว้ กูท ามา ท าให้ดิฉันได้รู้ว่า โลกนี้ยังมีสิ่งที่
ทุกคนควรรู้ว่า ชีวิตที่สุขจริงคือความพอดีของมนุษย์ 
 คนที่ 9 อายุ 47 ปี  

 รู้สึกซาบซึ้ งมาก ๆ และท าให้ ได้คิดไปในทางที่ดี  อยากที่จะท าความดี  อยากที่จะ
เปลี่ยนแปลงตัวเองและอยากเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น รู้ว่าควรจะปฏิบัติตัวอย่างไรกับเพ่ือนร่วมโลกจะได้
อยู่เย็นเป็นสุขมากกว่านี้ อยากเอาชนะกิเลสในใจตน บททบทวนธรรมตรงกับตัวเราอยู่หลายข้อ 
เมื่อก่อนเคยท าไม่ดีและก็จะโทษแต่คนอ่ืนว่าไม่ดีตัวเรานั้นดีถูก คิดถึงบ้านมาก ๆ แต่พอนึกถึงอดทน
ท าก็ดีขึ้น หายคิดถึงบ้านเลย เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อ่ืนก็ดีขึ้น ไม่ต้องถือสาไปเรื่อย ๆ รู้สึกว่าทุกข์
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จะลดน้อยลง สบายใจปล่อยวางได้มาก เข้าใจทุกข์และมีความสุขท่ีได้รู้จักกับทุกข์  สามารถแก้ปัญหา
ชีวิตประจ าวันได้ 
 คนที่ 10 อายุ 68 ปี  

 ทดลองงดทานเนื้อสัตว์ ตอนแรกแรกไม่ค่อยชินทานไปทานมา เริ่มชินกับรสชาติทานง่ายขึ้น
ค่ะ ตนเองป่วยแล้วทดลองใช้น้ าปัสสาวะรักษาก็ดีขึ้น เลยศรัทธามาตลอดค่ะ ดีใจที่ได้เข้ามาอยู่ใน
โครงการนี้ ท าให้เข้าใจผู้อ่ืนมากขึ้น รู้จักมากขึ้น มีความอดทนสูงใจเย็นมีสมาธิค่ะ ก่อนที่จะให้ใคร
เข้าใจเรา เราควรที่จะเปิดใจให้คนอ่ืนก่อน สิ่งอ่ืนก็จะตามมาโดยที่เราไม่ต้องแสวงหา การกินเนื้อสัตว์ 
ท าให้คนเราติดนิสัยชอบฆ่าสัตว์ตัดชีวิต มีความคิดโลภโกรธไม่สามารถขจัดความโลภได้ ดังนั้นจึงไม่
ควรกินเนื้อสัตว์ เราควรท าหน้าที่ของเราให้ดีที่สุด ปฏิบัติตนให้อยู่ในศีลธรรม ไม่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ไม่
ท าลายทรัพยากรธรรมชาติ การฟังธรรมก็เป็นยารักษาโรคได้ดีเหมือนกันค่ะฟังแล้วสบายใจจิตไม่
ฟุ้งซ่านสงบมีสมาธิ ทางพ้นทุกข์คือชื่อเรื่องของกรรมและผลของกรรม ควรระวังการกระท าของตนเอง
ให้มาก ๆ เราจะได้อยู่กับสังคมอย่างสงบสุข วันนี้นั่งอ่านบททบทวนธรรมข้อ 6 เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับ
เราไม่มีอะไรบังเอิญ ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ หนูคิดว่าในชีวิตที่ผ่านมา หนูท าไม่ดีมามาก เห็นแก่ตัวใจ
ร้ายมาก หาเงินมาก็เก็บไว้ใช้ คิดว่าตัวเองดีตลอด ผิดถูกก็ไม่ยอมรับ จนมาวันนี้ท าไมเราถึงเป็นแบบนี้ 
เราท าตัวเราเองค่ะ 
 คนที่ 11 อายุ 48 ปี  

 วันนี้ได้ทบทวนข้อ 10 อ่านแล้วนึกทบทวนเรื่องราวชีวิตของตัวเองที่ผ่านมา ในอดีตจนถึง
ปัจจุบัน ในสถานผู้ต้องขังนักโทษหญิง ก็ท าให้เราเข้าใจชีวิตและสุขได้มากข้ึน ไม่ต้องโทษคนอื่นว่าผิด
ต่อเรา เรานั่นแหละที่ท าตัวเรา เพราะจะดีจะชั่วก็อยู่ที่ตัวเราเท่านั้น บทที่ 4 เป็นข้อที่ช่วยให้ก าลังใจ
กับตัวเองมากที่สุด ท าให้ยอมรับชะตากรรมของตัวเอง ช่วยท าให้เราปลงได้และมีความสุขกับการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน สังเกตตัวเองก็รู้สึกว่ามีสมาธิมีเหตุผลมีความอดทน ก่อนจะพูดจะคิดจะท าอะไร
ก็ใช้หลักเกณฑ์ของธรรมะเข้ามาช่วยเสมอ การทบทวนอดีต ทบทวนแต่ละข้อเปรียบเทียบกับชีวิตของ
เรา ท าให้เรามีสภาพจิตใจที่ดี  ท าให้เราได้รู้ว่า คุกที่แท้จริงอยู่ที่ใจของเราคือกิเลสที่อยู่ในใจของเรา
ต่างหาก สามารถอยู่กับปัจจุบันได้อย่างมีความสุข โดยส่วนตัวรู้สึกภูมิใจในชีวิตมากที่ได้มีโอกาสมีบุญ
วาสนา ได้มาพบโครงการดี ๆ แบบนี้และถ้าหากอยู่ข้างนอกคงไม่มีโอกาสดี ๆ คงไม่มีเวลาท าสิ่งดี ๆ 
ให้ร่างกายและจิตใจแบบนี้ อยากจะให้มีโครงการแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศและทั่วโลก เพ่ือที่จะได้
ช่วยให้เพื่อนมนุษย์หลุดพ้นจากกิเลส ดีทั้งกาย ดีทั้งจิตใจ 
 คนที่ 12 อายุ 20 ปี 

  จิตใจสงบขึ้น ไม่คิดฟุ้งซ่านเหมือนแต่ก่อน ท าให้มองโลกในแง่ดีมากขึ้นด้วยค่ะ ไม่ท าให้เครียด 
ถ้าเราเชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญเราก็จะพ้นทุกข์ใจ เราก็จะเป็นสุข ทางพ้นทุกข์คือชื่อเรื่องของกรรมและ      
ผลของกรรม อ่านแล้วรู้สึกว่ามีหลายหัวข้อที่ตรงกับเรา มีหลายอย่างที่เกิดขึ้น อ่านแล้วก็อยากท าดี
มากข้ึนและอยากจะปรับปรุงแก้ไขสิ่งไม่ดีเหล่านั้น รู้สึกว่าจิตใจดี จิตสงบ ใจเย็นขึ้น อยากจะท าความดี
และเข้าใจตัวเองดีขึ้น และปลงได้หลาย ๆ เรื่อง คิดได้ส านึกในความผิดของตน ท าให้มีก าลังใจจะต่อสู้
กับกิเลส จิตใจดีขึ้น พร้อมสู้กับปัญหาต่าง ๆ เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้นกว่าแต่ก่อน รู้สึกตัวเองเป็นคนเห็น
แก่ตัว อยากช่วยเหลือผู้อ่ืน เห็นใจผู้อ่ืนมากขึ้น มีเรื่องไม่ถูกใจมากระทบแรงมาก คิดมากเรื่องที่เรา    
ติดคุก เรื่องเงิน แต่พอนึกถึงบททบทวนธรรมแล้ว รู้สึกดีข้ึน 
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 คนที่ 13 อายุ 42 ปี 
 ท าให้มีก าลังใจ อยากจะต่อสู้กับสิ่งต่าง ๆ ที่ได้รับไม่ว่าจะทุกข์หรือสุขก็ยอมรับอย่างมีสติ

มากขึ้นกว่าแต่ก่อน เมื่อก่อนมีแต่โทษคนอื่นว่าไม่ดี ตัวเรานั้นดีไม่ผิด อยากท าความดีให้มาก ๆ จะได้มี
แต่ความสุข เพราะเรารู้ตัวเองดีว่าอะไรถูกอะไรผิด เราต้องซื่อสัตย์กับตัวเอง เลิกโทษคนอ่ืนว่าผิด มา
โทษตัวเองว่าผิดบ้างก็ดีเหมือนกัน หันมาโทษตัวเองดีกว่า รู้สึกดีแจ่มใสกว่าทุกวัน เพราะเราไม่ยึดติด
กับอะไร วางใจเป็น เรียบง่าย อยู่ง่าย ๆ อยากท าดีทุก ๆ วัน เพราะรู้สึกดีที่ได้ท า มีเรื่องไม่ถูกใจมา
กระทบใจเราแรงมาก แต่ก็ยังดีที่มีสติ นึกถึงบททบทวนธรรมที่เคยอ่าน แล้วท าให้ใจคิด ได้ว่า ควรจะ
ปฏิบัติตัวอย่างไร ไม่ควรท าอย่างไร มีอาการเศร้านิด ๆ เรื่องที่เราติดคุก คิดถึงแม่กับพ่อมาก ๆ อยาก
กลับบ้านมาก ๆ ไม่มีเงินใช้ แต่ก็พอท าใจได้บ้าง แต่ก็มีน้อยใจอยู่บ้าง พอนึกถึงบททบทวนธรรมก็ท า
ใจได้ เพราะมันเป็นกรรมของเรา เราท ามาทุกอย่างยุติธรรมเสมอ รู้สึกว่าลดละเลิกความเห็นแก่ตัว
ของตัวเองได้มาก ความทุกข์ท่ีมีอยู่ลดน้อยลงกว่าแต่ก่อนมาก 
 คนที่ 14 อายุ 54 ปี 

  อ่านหลาย ๆ รอบขึ้น ว่างเมื่อไหร่ก็จะหยิบขึ้นมาอ่านและก็คิดตาม มีอยู่ข้อหนึ่งว่า การมี
อคติและคิดว่าตัวเองถูกเสมอ มันเป็นกรรม ก็เลยเก็บมาคิดและมีสติมากขึ้น ไม่พยายามสร้างอคติใน
ใจตัวเอง เพราะไม่อยากสร้างกรรม อ่านอีกบทก็บอกว่า การช่วยคนอ่ืนช่วยได้หรือไม่ ก็เป็นช่วงของ
กรรมช่วงหนึ่ง มามองถึงที่ผ่านมา ก็เลยคิดว่าจริง ฉะนั้นต่อไป เราต้องท าดีคิดดีอะไรหลาย ๆ อย่างก็
จะออกมาดี จะได้ไม่สร้างกรรมอีก เราคิดดีท าดี รักษาศีลเรา ทุกคนคงไม่มีกรรมมาอยู่ที่นี่และถ้ามา
อยู่แล้ว เราก็คิดเสียว่ามันคือกรรม เดี๋ยวมันก็หมดไปจริง ๆ พึ่งมาคิดได้ เจอที่บอกว่าเดี๋ยวมันก็หมดไป 
ท าให้สบายใจและโล่งใจมากขึ้น สิ่งดี ๆ ก็จะคืนกลับมาหาตัวเรา ถ้าเราไม่ขัดแย้งกับเพ่ือน ไม่มีอคติ 
เราก็จะมีแต่คนคิดดีกับเรา เพราะอ่านแล้วก็เริ่มท าอย่างเช่น วันนี้มีคนมาพูดขัดหูเรา เราก็พุทโธพุทโธ 
เดี๋ยวมันก็หายไป ท าให้จิตใจดีขึ้น สบายใจขึ้น ไม่หงุดหงิด รู้สึกดีใจมาก ๆ ที่ได้มาเจอกับโครงการนี้ 
ท าให้เราจากท่ีไม่ค่อยจะได้ลดละเนื้อสัตว์เลย ท าให้เรามีความอดทนและก็อดทนจนส าเร็จ พอได้ออก
จากที่นี่ เราก็จะไม่ลืมค าอ่านทบทวนธรรมเลยและจะปฏิบัติท าให้ได้เหมือนอยู่ที่นี่ ถึงแม้จะได้ไม่ร้อย
เปอร์เซ็นต์ แต่ก็จะท าให้ได้อย่างแน่นอน 
 คนที่ 15 อายุ 28 ปี  

  การสวดมนต์ก็ท าเป็นประจ าอยู่แล้วเช้าเย็น แต่พอมาอ่านทบทวนธรรมแล้ว รู้สึกว่านิ่งขึ้น 
สบายใจขึ้น เมื่อได้ทบทวนทีละข้อดูและมามองดูข้อแรกก่อนว่า การเข้าใจผิดของเรากับคนอ่ืนแต่ก่อน
เราเป็นอย่างไร พอเรามาอ่านทบทวนธรรมแล้ว เราเริ่มรู้ว่าไม่ต้องไปติดใจในเรื่องนั้น ๆเดี๋ยวมันก็หมด
ไปเอง รู้สึกว่าการตั้งฐานจิตง่ายขึ้นและก็เข้าใจค าว่าคิดดีพูดดีท าดีมากขึ้น ท าความเข้าใจให้ลึกซึ้งใน
แต่ละข้อไป ท าให้รู้สึกว่าสิ่งที่เราเคยคิดมาไม่ถูกต้อง เพราะอาจเรายึดติดกับสิ่งรอบข้าง ตอนนี้ท า
ความเข้าใจลึกซึ้ง แล้วรู้สึกว่ามันง่ายที่จะท าในการด าเนินชีวิตมากขึ้น ถ้าอยู่ข้างนอกเราก็คงยังไม่
เข้าใจเรื่องการสวดมนต์ อยู่ที่นี่ก็อาศัยการท าบุญคือ งดเนื้อสัตว์ ถามว่าตั้งแต่เริ่มท ามาเหนื่อยไหม ไม่
กินเนื้อสัตว์เลยก็ไม่เหนื่อยนะ เดี๋ยวนี้ทุก ๆ ระบบดีขึ้นมากแต่ก่อนชอบเจ็บท้อง เดี๋ยวนี้ไม่เจ็บเลย คง
เป็นเพราะกระเพาะเราย่อยง่ายขึ้น วันนี้มีความชุ่มใจมากเพราะเอาหนังสือทบทวนธรรมมาอ่านกลับไปกลับมา 
เชื่อไหมว่าสบายใจมากขึ้น พอกลางคืนฝันดีมาก ๆ สงสัยเพราะเรามีจิตสะอาด สิ่งที่ท าให้เรามีจิตใจสงบ คือ
สวดมนต์และทุก  ๆวันนี้พวกเราก็สนุกกับการสวดมนต์ 
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 คนที่ 16 อายุ 48 ปี 
  ได้ใช้ช่วงเวลาที่ว่าง ท่องบททบทวนธรรมเพ่ือให้เกิดความเข้าใจในธรรมะให้มากขึ้น แต่ละ

บทให้แนวทางแห่งปัญญาที่ท าให้อ่านแล้วเกิดสติได้ ถ้าเรารู้จักคิดตามก็จะเป็นแนวทางที่ดีมาก ๆ ที่
จะน ามาใช้กับตัวเราและทุก ๆ คนได้เป็นอย่างดี ท าให้เราได้ข้อคิดหลายอย่างและได้หลักธรรมหลาย
ข้อไว้เป็นประโยชน์และเห็นคุณค่าของธรรมะมากขึ้น แล้วก็พบกับทางออกที่ดีที่สุดส าหรับเรา ท าให้
ไม่เป็นทุกข์มากมาย อารมณ์ก็แจ่มใสไม่ค่อยหงุดหงิด การได้ทบทวนช่วยอะไรเราได้หลาย ๆ อย่างใน
การด าเนินชีวิตในแต่ละวัน ถึงเราจะท าอะไรดี ๆ ไม่ได้ทั้งหมดในวันนี้แต่เราก็ยังมีเวลาท าในวันถัดไป 
การท าดีเป็นไปแบบง่าย ๆ ค่อยเป็นค่อยไป มันจะท าให้เรารู้สึกไม่กดดัน ไม่เครียด ไม่กังวล ได้เข้าใจ
ถึงหลักธรรมมากขึ้น เอามาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจน าไปเป็นแนวทางในการใช้ชีวิตแบบไม่ยุ่งยาก
อะไรเลย เพียงแค่ให้เราศึกษาให้เข้าใจให้ถ่องแท้และน ามาปรับใช้กับตัวเรา ท าให้เราปรับตัวได้อย่าง
ไม่ยากล าบาก ที่จะใช้ชีวิตร่วมกับทุกคนอย่างสบายใจบางครั้งก็รู้สึกว่าตัวเราจริงจังกับชีวิตมากเกินไป 
จนเป็นความไม่พอดี บางครั้งต้องเครียดกับชีวิตมากไป บททบทวนธรรมช่วยข้าพเจ้าได้มากในเรื่องนี้ 
ข้าพเจ้าเป็นคนที่โชคดีมากจริง ๆ ที่ได้มีโอกาสได้ศึกษาบททบทวนธรรมของอาจารย์หมอเขียว ได้รู้จัก
ทบทวนชีวิตของตัวเราเอง ท าให้เข้าใจตัวเองมากขึ้น ใช้ชีวิตอย่างเป็นสุขขึ้น ส าหรับส่วนตัวเราเองมี
ก าลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคปัญหาที่ก าลังประสบอยู่ ท าให้มีจิตใจเข้มแข็ง ไม่ท้อแท้กับชีวิตพร้อมที่
จะก้าวไปข้างหน้าอย่างมั่นใจขึ้น 
 คนที่ 17 อายุ 41 ปี  

 ดิฉันมีความดีใจและบอกอะไรไม่ถูกกับชีวิต เหมือนว่าเราไม่ได้อยู่เรือนจ า เหมือนเราอยู่ที่
บ้าน มีความอบอุ่นทางจิตใจของเราทุกครั้งที่มีการอบรมของหมอเขียว ได้ข้อคิดมากและก็สบายใจ 
ท าดีเรื่อยไป ท าใจให้สะอาด พออ่านเสร็จก็มานั่งมองย้อนกลับไปว่า ที่ผ่านมานั้นเราท าอะไรไปบ้าง 
ท าดีแค่ไหนท าเลวแค่ไหน ก็ท าให้รู้ว่าทุกอย่างที่เกิดขึ้นนั้น ไม่ว่าจะทุกข์หรือสุข มันล้วนเกิดขึ้นจาก
การกระท าของเราเอง ที่เราได้รับมันคือกรรมของเรา เราก็ต้องรับผลของกรรมนั้น ทบทวนข้อ 16 จง
ท าดีเต็มที่ เหนื่อยเต็มที่ สุขเต็มที่ วันนี้ท างานรู้สึกว่าโดนเอาเปรียบยังไงก็ไม่รู้ แล้วก็รู้สึกว่าช่างเถอะ 
เราท าหน้าที่ของเรา เหนื่อยเราก็พัก เขาก็หายเหนื่อย แล้วความเหนื่อยไม่ได้อยู่กับเราถาวร แต่
ความคิดนี่สิที่อยู่กับเรา คิดในแง่บวกเข้าไว้ คิดดีเข้าไว้ แล้วเราก็จะมีความสุขเอง วันนี้ว้าวุ่นในจิตใจ
คิดถึงบ้าน คิดถึงลูกเป็นเพราะจิตไม่สงบ มีหนังสือสวดมนต์และทบทวนธรรมอ่านอยู่หลายรอบกว่าจะ
หยุดคิดฟุ้งซ่านได้ บทที่ 4 สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท ามา วันนี้บทนี้โดนใจที่สุด หลังจากท างานเสร็จก็
มานั่งอ่านในยามที่เราทุกข์ใจ สิ่งที่เป็นที่พ่ึงทางใจที่ดีที่สุดต้องถือธรรมะ การได้ศึกษาธรรมะ ท าให้เรา
ใจเย็นขึ้นมีสติมากขึ้น ไม่วู่วามใจร้อนเหมือนแต่ก่อน ในความโชคร้ายนี้ท าให้เรารู้สึกว่าไม่ได้ร้ายเสมอ
ไป เพราะอย่างน้อยการใช้ชีวิตในนี้ ท าให้เรารู้จักธรรมะมากขึ้น ท าให้เกรงกลัวต่อการท าบาปท าชั่ว 
เพราะเราเชื่อว่าไม่มีใครหนีวิบากกรรมจากการกระท าของเราได้ท าดีได้ดีท าชั่วได้ชั่ว ความขัดแย้งและ
ความไม่เข้าใจกันก็มีบ้างเป็นธรรมดา แต่ถ้าเรารู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา เราก็จะรู้จักการให้อภัย การ
เอ้ือเฟ้ือต่อกันและกัน ดังบททบทวนธรรมข้อ 5 หลายคนที่กลับตัวกลับใจได้ เป็นคนดีได้ หลังจากท่ีได้
ออกจากจุดนี้ไปได้ เพราะคนเหล่านั้นเขารู้จักธรรมะที่ได้ศึกษาในนี้ ท าให้เขาเกรงกลัวต่อบาป วันนี้
โดนใจบททบทวนธรรมข้อที่ 16 ท าดีให้มาก ๆ เพ่ือจะให้ดีชิงออกฤทธิ์แทนร้ายที่เราเคยพลาดท ามา 
ใช่แล้วเราควรท าความดีให้มาก เพ่ือเป็นการไถ่บาปที่เราเคยสร้างมา 
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 คนที่ 18 อายุ 48 ปี  
  วันนี้ได้อ่านหัวข้อที่เกี่ยวกับตัวเรา พอได้อ่านแล้วท าให้ดีขึ้น แต่ก่อนนอนไม่หลับ ท าให้ปวด

ตามร่างกาย คิดโทษคนนั้นคนนี้ว่าท าไม่ดีกับเรา เป็นเพราะเรามีกิเลสความชิงชังรังเกียจ ยึดมั่นถือมั่น
ในใจเรา ท าให้เรานอนไม่หลับ พอได้ทบทวนธรรมแล้วตั้งจิตหยุดสิ่งที่คิดไม่ดีแล้ว ท าให้เรานอนหลับ
ไม่ปวดเมื่อยตามร่างกาย จะสวดมนต์ทบทวนธรรมต่อไปค่ะ วันนี้ตื่นขึ้นมารู้สึกมีก าลังใจมีความสุข
อย่างบอกไม่ถูก เป็นเพราะว่าเราคิดอยากจะท าความดี เพ่ือจะให้ดีชิงออกฤทธิ์แทนร้ายที่เคยพลาด   
ท ามา เมื่อได้ลงมือท าดีถึงแม้กับคนที่เราไม่รู้จัก แต่เราก็พอใจที่จะท าโดยที่ไม่รับของตอบแทน        
จะพยายามท าความดีต่อไป คงเห็นผลไม่ชาตินี้ก็ชาติหน้าจะท าต่อไป เวลาไม่สบายใจ คิดมากคิดอะไร
ไม่ออก จะสวดมนต์ทบทวนธรรม เป้าหมายที่แท้จริงของเราคือการฝึกจิตจะช่วยให้เราพร้อมสู้ทุก
สถานการณ์ที่จะเกิดขึ้นกับเรา แม้ว่าจะเลวร้ายแค่ไหน เราก็จะอดทนสู้จะค่อย ๆ ฝึกจิตใจให้ยอมรับ
ไปเรื่อย ๆ ใจดีขึ้น เพราะหมั่นสวดมนต์ ร่างกายก็แข็งแรง แต่ก่อนหงุดหงิด เดี๋ยวนี้เพ่ิมใจเย็นขึ้น จะ
ปฏิบัติต่อไปทบทวนธรรมไปเรื่อย ๆ ท าให้เป็นเหตุเป็นผลว่าสิ่งใดมีประโยชน์ต่อตัวเราและจิตใจเรา มี
ความยับยั้งชั่งใจ ไม่ท าตามอารมณ์ชั่ววูบ แต่ก่อนคิดอะไรท าลงไปแบบไม่ยับยั้งจิตใจ เดี๋ยวนี้ก็เพ่ิมใจ
เย็นขึ้น 
 คนที่ 19 อายุ 56 ปี  

  หลังจากได้สวดมนต์ รู้สึกว่าร่างกายจิตใจเราดีขึ้น โรคภูมิแพ้หอบหืดก็ไม่ค่อยเป็น ไม่หาย
แต่ไม่เป็นบ่อยเหมือนแต่ก่อน เคยเป็นหวัดน้ ามูกไหลบ่อยๆก็หายไปเลย เรานึกในใจของเราว่าชาติ
ก่อนเราอาจจะเคยท ากรรมเอาไว้มาก แต่เราเองก็อาจจะเคยท าทานไว้เยอะเหมือนกัน เราถึงได้มีบุญ
วาสนาได้เจอโครงการดี ๆ ในสถานที่แบบนี้ เราก็รู้สึกภูมิใจและดีใจมีความสุขเล็ก ๆ อยู่ในใจได้สวด
มนต์ภาวนาทบทวนธรรม อ่านแล้วรู้สึกปล่อยวางอะไรในชีวิตได้มากขึ้น ใจสงบลงเยอะมาก ค าว่า
โมโหไม่รู้หายไปไหน มองเพ่ือน ๆ ร่วมชะตาด้วยความเห็นใจ รู้จักค าว่าเอาใจเขามาใส่ใจเราได้ ท า
ความดีไปด้วยเรื่อย ๆ ซึ่งตรงกับข้อ 2 แนะน าสิ่งดี ๆ ให้เพ่ือน พูดดีกับเพ่ือน ๆ ร่วมห้องและผู้ต้องขัง
ทุกคน วันนี้เราได้พบกับจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมเห็นท่านแต่ละคนแล้ว เกิดความนับถือและศรัทธาน่า
เลื่อมใส เหมือนผู้ดีอีสานเรียบง่ายและสวยงามน่ามอง อยากท าไปเป็นเยี่ยงอย่างในอนาคตข้างหน้า 
จะปฏิบัติตัวเหมือนท่าน ๆ ตั้งแต่นี้ต่อไปเราจะพยายามท าตัวเรียบง่าย ทั้งการอยู่การกินการแต่งตัว 
จะลดละเลิกการเติมแต่งแต้มสีสันให้น้อยลง ๆ รู้สึกนับถือและศรัทธาด้วยใจจริง ได้เห็นการแต่งตัว
ของคณะแพทย์วิถีธรรม การเดินการนั่งการพูดคุยการยิ้มการทักทาย ช่างน่ามองน่าดูน่าเอาไปท า
เยี่ยงอย่างในการด าเนินชีวิต โดยเฉพาะการที่เราเข้ามาอยู่ในเรือนจ า ผู้คนมากมายต่างสถานะต่าง
ความคิดต่างความรู้ต่างบ้านต่างเมือง ถ้าทุก ๆ คนได้น าไปใช้ปฏิบัติต่อกัน สังคมเรือนจ าคนหลัง
ก าแพงคงจะน่าอยู่มากข้ึน เราเกิดความคิดและได้เรียนรู้อะไรมากมายจากโลกข้างนอก มองแต่ว่าเงิน
ซื้อทุกอย่างได้ พยายามหาเงินให้ได้มาก ๆ เพ่ือครอบครัวจะได้มีกินมีใช้มีทุกอย่างใช้จ่ายอย่าง
สะดวกสบาย หลงกับความสบายลืมนึกถึงธรรมชาติ ซึ่งจริง ๆแล้วทุกอย่างที่ธรรมชาติสร้างขึ้นเกิดขึ้น
เอง ล้วนมีประโยชน์ต่อชีวิตมนุษย์ทั้งนั้น ได้เขียนจดหมายไปบอกแม่และลูก ๆ ของเราให้ถนอมรักษา
ต้นไม้ทุกต้น ผลไม้ที่พ่อแม่เคยปลูกเอาไว้ รู้สึกหวงแหนอยากรักษาเอาไว้ให้ลูกหลานได้เก็บกินเก็บใช้
ให้ได้ประโยชน์และรักษาเอาไว้ให้ได้นานที่สุดเพ่ือโลกเพ่ือประเทศชาติ จะได้น่าอยู่ร่มเย็นเป็นสุข โทษ
คดียาเสพติด 25 ปี ตอนนี้อยู่มา 2 ปี 4 เดือนเหลือโทษอีกเยอะ แต่ในใจกลับไม่นึกกลัว รู้สึกอบอุ่นใจ
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ว่ายังมีบุญเหลืออยู่ รู้สึกสุขสบายกายจิตใจสงบและอยู่อย่างพอเพียงพอใจท าจิตใจให้อยู่ได้รอได้และ
จะพยายามเย็นให้ได้ วันนี้รู้สึกเหนื่อยใจกับเพ่ือน ๆ จังเลยไม่เป็นระเบียบวินัยไม่ท าตามกฎระเบียบ 
แต่ก็ได้แต่เหนื่อยใจ เปิดหนังสือบททบทวนธรรมอ่านข้อที่ 7 และ 9 มีหน้าที่ท าแต่ละสิ่งแต่ละอย่างให้
อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด เท่าที่พึงท าได้ พออ่านถึงข้อนี้ก็พยายามท าจิตใจและมีก าลังใจ ใจก็สงบลงได้ ใจ
สงบพบทางธรรม วิถีชีวิตในการด าเนินแบบธรรมชาติดีที่สุด กราบขอบคุณคณะอาจารย์แพทย์วิถี
ธรรมที่ได้มีจิตใจดีงาม มีเมตตาต่อผู้ต้องขังเข้ามาอบรมเผยแพร่ความรู้ในการใช้ชีวิตแบบพอเพียงวิถี
ธรรมชาติ จะน้อมน าวิธีการเป็นอยู่น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันและตลอดไปตราบชีวิตจะด ารงอยู่ เมื่อ
พ้นโทษออกไปแล้ว สาธุ สาธุ สาธุ 
 คนที่ 20 อายุ 54 ปี  

  ปกติพวกเราในนี้ก็ได้สวดมนต์ไหว้พระทุกวัน ๆ หนึ่ง 3 ครั้ง แต่ไม่มีค าแปลเหมือนบทสวด
มนต์ของหมอเขียว พอได้สวดมนต์และทบทวนธรรม มันตรงกับเราเกือบทุกข้อ มันท าให้รู้สึกดีขึ้นทุก
วัน ได้รู้ว่ากรรมเป็นการกระท าของเราเอง ไม่ใช่ของผู้อ่ืนมาวันนี้ก็รู้ ถ้าเราท าใจได้แล้วไม่โทษคน อ่ืน 
เราก็มีความสุขข้ึนไม่ทุกข์กับสิ่งที่ได้รับ ได้สวดมนต์ทุกวันทบทวนธรรม ทุกวันชีวิตเราก็จะดีขึ้น**ท าให้
ข้าพเจ้ามีจิตใจดีขึ้นด้วยเรื่อย ๆ ไม่หดหู่เหมือนแต่ก่อน โดยเฉพาะข้อ 12 ข้อ 1 ชอบมากและจะ
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันของข้าพเจ้าด้วย ท าให้ข้าพเจ้ามีจิตใจดี มีความคิดดี ๆ ไม่ย่อท้อ รู้สึกดีมากมี
สาระและได้ความรู้ รู้จักวิธีปลดทุกข์ที่แก้บาปกรรมให้ลดลงและหมดไป**ท าหน้าที่ตักน้ าใส่ห้องน้ า 
แต่โชคไม่ดีท าให้เอวเคล็ดปวดมาก ๆ เลย ท าให้นึกถึงบททบทวนธรรมข้อ 4 สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เรา
ท ามา ท าให้นึกถึงตอนที่เราเคยฆ่าปลาฆ่ากบเพ่ือมาท าอาหาร ท าให้เราได้รับความเจ็บปวดจากการ
กระท านั้น เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดีขึ้นอีกไม่กี่วันเราก็คงหายปวดไปเองนั่นแหละ อาการ
ปวดเอวเริ่มดีขึ้นมาก ๆ ท าให้คลายเครียดไปได ้
 คนที่ 21 อายุ 60 ปี 

 การทบทวนธรรมท าให้เราพ้นทุกข์ จิตใจก็เบิกบานเป็นสุข ร่างกายสุขภาพก็ดี ไม่เครียดไม่
มีอะไรขาดทุนมีแต่ก าไรอย่างเดียว เพราะใจเราไม่ทุกข์กายเราก็ได้ประโยชน์ต่อตัวเอง ความผาสุกใน
ชีวิตเกิดขึ้นได้ทุกวัน ถ้าเรารู้จักห้ามจิตใจของเราเอง แล้วเรียนรู้แพทย์วิถีธรรมรักษาโรคด้วยการฟัง
ธรรมเป็นหลัก เป็นวิธีการหลุดพ้นทุกข์ เราก็จะมีความสุขยิ่งขึ้นไป **เมื่อก่อนตอนอยู่ข้างนอกไม่ค่อย
รู้หรอกว่าสวดมนต์นั้นได้อะไร ไม่ค่อยได้สวดด้วยซ้ า รู้แต่ว่าสวดเพ่ือขอนั่นขอนี่ พอเข้ามาอยู่ในนี้ก็ได้
เรียนรู้อะไรหลายอย่าง ได้เอาบททบทวนธรรมมาเปลี่ยนแปลงชีวิตตัวเองหลายอย่างเลยค่ะ เมื่อก่อน
เป็นคนใจร้อน ท าอะไรไม่ค่อยคิด พอได้อ่านบททบทวนธรรมและก็ได้สวดมนต์ รู้สึกได้เลยว่าจะพูด
อะไรออกไปหรือจะท าอะไร ก็ได้คิดนึกอยู่ในใจอยู่ตลอดว่า จะพูดดีหรือจะท าดี เวลาท้อท าให้สบายใจ 
ท าให้คิดและเห็นบททบทวนธรรมอยู่ตลอดเวลา จะใช้ชีวิตแบบพอเพียง จะได้ไม่ก้าวพลาดอีก รู้ว่า
บาปมีจริงบุญมีจริง เป็นคนใจร้อนมากพอมาอยู่จุดนี้ท าให้ใจเย็นลง ดีใจมากเลยค่ะที่มีโครงการแพทย์
วิถีธรรมได้สอนรู้จักให้อยู่แบบพอเพียง กินอาหารสุขภาพและรู้จักดูแลตัวเองมากขึ้น จากแต่ก่อนไ ม่
ค่อยได้สนใจเรื่องสุขภาพ แต่เดี๋ยวนี้หันมาดูแลสุขภาพตัวเองมากข้ึนกว่าเดิม ฉันเป็นโรคปวดท้องน้อย
เวลาปัสสาวะก็ปวด อยู่ข้างนอกก็ไปหาหมอบ่อย แต่ไม่หายแต่เมื่อได้มาอยู่ในนี้ ได้เข้าโครงการนี้ได้ยิน
เพ่ือนบอกว่าดื่มน้ าปัสสาวะแล้วรักษาทุกโรคได้ ที่ฉันอยากหายก็เลยลองดื่มดูก็ไม่อยากเชื่อหรอกค่ะ 
แต่แล้วดิฉันก็หายจากโรคปวดท้องน้อยแล้วค่ะ ตอนนี้ก็ดื่มทุกวัน ดื่มเฉพาะตอนเช้าดีจริงๆค่ะ 
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 คนที่ 22 อายุ 47 ปี 

 วันนี้หนูได้อ่านบททบทวนธรรม แต่ละหัวข้อต่างก็ให้คติเตือนใจเราหลาย ๆ อย่างท าให้มี
ความรู้มากมาย แจ่มแจ้งขึ้นในหลายเรื่องที่เรายังไม่รู้อย่างลึกซึ้ง ท าให้เราเข้าใจในหลักธรรมค าสอน
มากยิ่งขึ้น ถ้าเราพยายามปฏิบัติตัวตามหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าก็จะท าให้ชีวิตของเราพบ
กับความผาสุกที่แท้จริงได้ค่ะ หนูอ่านบททบทวนธรรมทุกหัวข้อแล้ว มันท าให้ย้อนมาพิจารณาตัวเอง
ว่าที่ผ่านมาเราท าอะไรบ้างมีทั้งดีและชั่ว มันท าให้คิดได้หลายอย่างและสามารถบรรเทาความเครียด
ในโรคที่หนูเป็นอยู่ หนูเป็นโรคซึมเศร้ากินยาจิตเวชเป็นประจ าทุกวันเช้า -เย็นมา 10 กว่าปีแล้ว สุด
ยอดวาทะแห่งปีหนูประทับใจค าท่ีว่า เกิดอะไรจงท่องไว้กูท ามา มันเป็นจริงอย่างที่ว่าค่ะ หนูประทับใจ
บททบทวนธรรมข้อ 1 มันเข้ากับชีวิตของหนูในวันนี้มากเลยค่ะหนูมีเรื่องเข้าใจผิดกับเพ่ือนคนหนึ่ง 
แต่ต่อมาหนูมารู้ความจริงว่ามีคนต้องการให้เราสองคนทะเลาะกัน ดีที่หนูอดทนเอาไว้ได้ค่ะ ถ้าวันไหน
หนูมีปัญหาอะไรหนูก็จะอ่านบทที่มันตรงกับปัญหาของวันนั้นทบทวนธรรมมีประโยชน์มากกับการใช้
ชีวิตประจ าวันของเรา รู้สึกดีที่มีหนังสือดี ๆ แบบนี้มาให้อ่าน ท าให้ได้รับความรู้ความเข้าใจมากขึ้น
เพราะอ่านแล้วเข้าใจง่ายค่ะ 
 คนที่ 23 อายุ 50 ปี  

  ได้มาเข้าโครงการนี้ก็ยิ่งเข้าใจในธรรมะมากขึ้น ได้วิธีดูแลตัวเองโดยไม่ต้องพ่ึงยา การที่ได้
ทบทวนธรรมท าให้เตือนสติเราก่อนทุกครั้ง ก่อนจะพูดอะไรออกไปที่ไม่กระทบกระเทือนต่อจิตใจผู้อ่ืน 
เมื่อก่อนเคยคิดหรือว่าท าอะไรก็ตาม ไม่ประสบความส าเร็จจะชอบโทษว่าเป็นความผิดของผู้อ่ืน ไม่
เคยมองเห็นความผิดพลาดของตนเองเลย แต่เดี๋ยวนี้พอได้อ่านบททบทวนธรรมแล้วก่อนที่เราจะโทษ
คนอ่ืนเราควรโทษตัวเองก่อน เพราะแท้ที่จริงแล้วก็ข้ึนอยู่กับตัวเราเองที่ท าตัวเอง **การสวดมนต์ไหว้
พระและทบทวนธรรมทั้ง 16 ข้อสอนและให้อะไรหลาย ๆ อย่างแก่ข้าพเจ้า ข้าพเจ้ารู้สึกว่าภายใน
ร่างกายและจิตใจของเราจะเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น รู้จักชั่วดี รู้จักอะไรผิดอะไรถูก เป็นเสมือนยา
วิเศษที่รักษาจิตใจของเราให้ดีขึ้นจากความทุกข์และปัญหาต่าง ๆ มากมาย** วันนี้ไม่สบายตัวร้อนปวดหัว
มาก นึกได้ถึงท่านอาจารย์หมอเขียวก็ระลึกถึงความดีที่ตนท ามา ช่วยเหลือผู้อ่ืนและขออโหสิกรรมต่อสัตว์
ทั้งหลายและแผ่เมตตา พอตื่นเช้ามาอาการนั้นก็หายไป โดยไม่ต้องเช็ดตัวหรือกินยา 
 คนที่ 24 
 อายุ 71 ปี  

 ได้รู้จักโครงการแพทย์วิถีธรรม นับเป็นบุญวาสนาไม่คิดว่าอยู่ในสถานที่แบบนี้ยังมีสิ่งดี ๆ 
อย่างนี้ ดีใจมาก ๆ เลยค่ะ ดิฉันรู้สึกว่าเราต้องพยายามลดละเลิกกิเลสต้องลดอาหารบางอย่างที่เป็น
เนื้อสัตว์และมองเพ่ือน ๆ  ด้วยความเห็นใจและต้องใจเย็นให้มาก ๆ ต่อไปนี้ฉันจะท าตัวให้ดีขึ้น จะไม่
กล่าวร้ายไม่คิดร้ายไม่พูดร้ายให้คนอื่น ปรับปรุงตัวเองให้เย็นลงและสงสารคนอ่ืนมากขึ้น เราท าดีเราก็
ได้ดีตอบแทน เราท าไม่ดีผลก็ออกมาไม่ดี**ได้รู้ว่าการได้ฟังธรรมะก็สามารถช่วยท าให้จิตใจเราเข้มแข็ง
ขึ้น สภาวะจิตและกายไม่เจ็บป่วยง่าย ๆ และสิ่งนี้เองท าให้เราเริ่มมีแนวคิดในการปรับเปลี่ยน จากเดิม
เริ่มจากจุดเล็ก ๆ  ของตัวเองก่อนคือการกินอยู่และค่อยพัฒนาไปด้วยเรื่อย ๆ รู้สึกเกิดการ
เปลี่ยนแปลงกับตัวเองข้ึนตามล าดับ ยิ่งปฏิบัติก็รู้ตัวเองว่ารู้สึกดีเป็นผลดีต่อสุขภาพท้ังทางร่างกายและ
จิตใจมีแง่มุมต่าง ๆของชีวิตที่ดีขึ้น ต่อจากนี้ข้าพเจ้าจะตั้งใจท าดีให้มาก ๆ เพราะจะได้เกิดพลังและ



133 
 

ศรัทธาในการท าดี ในตอนนี้รู้สึกผ่อนคลายเป็นอย่างมาก จิตใจผ่องใส คิดแต่ด้านบวก ไม่มีความวิตก
กังวลเหมือนก่อน ซึ่งการท าแต่สิ่งที่ดีย่อมเป็นการก าหนดผลแห่งกรรมดีและวิบากกรรมของเราได้ก็
บอกกับตัวเองว่าเราจะท าดีทุกวัน การแบ่งปันและให้ความรู้กับคนรอบข้างของข้าพเจ้าก็สามารถช่วย
แก้ปัญหาและสร้างกรรมดีให้กับคนอ่ืนอยู่บ้าง อาจจะไม่มากมายอะไรแต่ก็เป็นการสร้างผลบุญกุศล
กับตัวเองและผู้ที่รับฟังอยู่บ้าง ถึงจะไม่ใช่บุญที่ยิ่งใหญ่ แต่ก็สุขใจที่ได้ให้ในสิ่งที่ดี ๆ 
 คนที่ 25 อายุ 40 ปี  

 ดิฉันจะคอยแนะน าชักชวนให้คนลงศึกษาที่จะงดทานเนื้อสัตว์ว่าดีต่อสุขภาพอย่างไร บาง
คนเขาก็ลองท าตามท่ีเราแนะน า บางคนเขาก็ไม่ค่อยเชื่อมีหลายมุมมองต่างคนต่างจิตใจ แต่ก็ไม่เป็นไร
ดิฉันก็จะพยายามท าหน้าที่ตัวเองให้ดีที่สุด จะไม่เลิกแนะน าให้คนอ่ืนมีสุขภาพดีเหมือนดิฉันค่ะ ดิฉัน
ท างานจิตอาสา ท าทุกวันไม่มีวันหยุด ถามว่ามีความสุขไหม มีค่ะเพราะเราท ามันด้วยใจ เราสามารถ
แบ่งปันความรู้สึกนี้ให้คนอ่ืนได้ ดิฉันชอบช่วยเหลือคนอ่ืน มีความสุขทุกครั้งที่ได้ช่วยคนอ่ืน สิ่งที่เราไม่
เคยคิดจะท าเพ่ือใคร เราก็เริ่มเรียนรู้ที่จะช่วยเหลือพ่ึงพาอาศัยกัน ถึงจะเป็นสิ่งเล็ก ๆ แต่มีค่าส าหรับ
จิตใจเรามากมายเลยค่ะ ดิฉันจะมาพูดถึงเรื่องประโยชน์ของน้ าปัสสาวะ ตอนแรกที่ได้ยินรู้สึกไม่ค่อยดี
เท่าไร แต่พอมาลองศึกษาสรรพคุณของน้ าปัสสาวะจริง ๆ แล้ว ดีจริง ๆ มีประโยชน์หลายอย่างเลย
ทีเดียว ไม่ว่าจะเป็นการกินทาได้ทุกอย่างเลยค่ะ เคยทดลองมาแล้วดีจริง ๆ ค่ะ บททบทวนธรรมมี
หัวข้อที่ท าให้ดิฉันประทับใจ เช่นเราต้องรู้ว่าแต่ละคนมีฐานจิตแตกต่างกันคิดดีพูดดีท าดีไว้ก่อนดีที่สุด 
คนเราคิดไม่เหมือนกันความคิดไม่ลงรอยกันก็มี บางคนคิดดี บางคนคิดร้ายแล้วแต่จิตใจของแต่ละคน 
บางทีความคิดของคนเราก็เป็นเครื่องมือในการท าร้ายตัวเองได้ดีเลยเราต้องหัดคิดในทางที่ดี ถึงแม้
เรื่องนั้นจะเป็นเรื่องไม่ดีก็ตาม ถ้าเราไม่ระวังการกระท าของตนเอง อาจเกิดเรื่องตามมามากมาย โดย
ที่เราไม่รู้ตัวเลย อคติคือสิ่งที่ท าให้เรามองแต่ข้อผิดพลาดของผู้อ่ืน โดยที่ข้อดีของเขาก็มี เราคิดไปเอง
บางครั้งเราอาจจะคิดผิดไปก็ได้ การที่เรามัวแต่โทษคนนั้นคนนี้ว่าเขาท าไม่ดีกับเรา ถ้าเรายังไม่เข้าใจ
คนอ่ืนแสดงว่าเรายังไม่เข้าใจตนเอง เราไม่เคยมองข้อเสียของตัวเองเลย คิดแต่ว่าคนอ่ืนท าไม่ดีกับเรา
โทษแต่คนอ่ืนเป็นเพราะคนอ่ืน ถ้าเรากลับมาดูตัวเอง เราจะเห็นข้อผิดพลาดของเรา เราควรยึดหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง  ไม่ท าร้ายสิ่งแวดล้อมช่วยกันปลูกป่า รักษาความอุดมสมบูรณ์ของผืนน้ าผืนดินให้
คงอยู่ในสภาพเดิม เราไม่สามารถไปแก้ไขกฎแห่งกรรมใครได้ คนเรามีชะตากรรมเป็นของตนเอง ให้รู้
เร็วก็แก้ไขท าได้เร็ว รู้ช้าก็ทนทุกข์กับผลของกรรม เรื่องร้าย ๆ ที่เกิดขึ้นกับเราเป็นการกระท าของตัว
เราเองทั้งนั้น อย่าโทษฟ้าดินอย่าโทษใคร ๆ บนโลกใบนี้ ให้โทษตัวเราเองว่าเราท าดีกับตัวเรามากน้อย
แค่ไหน ถ้าเรายังไม่รู้จักท าดีกับตัวเรา เราก็ไม่สามารถไปท าดีกับใครได้ ถ้าเรายอมรับในความคิดของ
เรา ในสิ่งที่เรากระท าลงไป ผลกรรมนั้นก็จะเบาบางลง สุดท้ายทุกคนก็จะหลุดจากความทุกข์ทั้งกาย
และใจ ความสุขหรือความทุกข์ไม่ได้อยู่กันนาน เพียงแค่เราจะอยู่กับมันได้มากน้อยแค่ไหนเท่านั้นเอง 
เรามีหลาย ๆเหตุการณ์ บางเหตุการณ์ก็ถูกใจเรา บางเหตุการณ์ก็ไม่ถูกใจเรา ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลาย ๆ 
อย่าง บางเหตุการณ์ก็มาทดสอบความอดทนของเราว่า เราจะข้ามผ่านไปได้หรือเปล่ า ท าให้ได้ล้าง
วิบากกรรมไปในตัว อาการป่วยของคนเราก็เช่นกันเป็นเพราะผลแห่งกรรมที่เราได้ท ามา เราควรส านึก
ผิดในผลกรรมนั้นและก็ขออโหสิกรรมให้กับสิ่งที่เราได้กระท าไว้ เราหยุดสร้างเวรสร้างกรรมและสร้าง
แต่ความดีลดกิเลสและท าประโยชน์เพ่ือส่วนรวม การท าดีไม่ได้ยากอย่างที่คิด แต่คนส่วนใหญ่ไม่อยาก
ท ากัน ทุกคนต่างเอาตัวรอดแย่งชิงทุกสิ่งอย่าง ลืมมองที่จะเป็นฝ่ายให้ มีแต่อยากได้อยากรับไม่เคย
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มองความทุกข์ของคนอ่ืน เพราะความอยากได้อยากมีอย่างเดียวเลย บางสิ่งบางอย่างเราคิดว่าดี
ส าหรับเราแล้วอาจจะไม่ดีก็ได้ แต่สิ่งที่เราคิดว่าไม่ดีแต่กลับเป็นผลดีกับเรา อย่าเชื่อในสิ่งที่เห็นจงตั้ง
สติให้มั่นแล้วเราจะได้ไม่หลงผิด พลังแห่งชีวิตก็คือจิตที่ตั้งมั่น มั่นคง ไม่ว่าอะไรจะผ่านเข้ามาเราก็จะ
สามารถผ่านอุปสรรคนั้นไปได้ ยึดหลักคุณธรรมให้มาก ๆ แล้วเราจะพบแต่ความสุข สังคมยุคใหม่เป็น
สังคมก้มหน้า วัฒนธรรมเลยล้าหลังไป ไม่ค่อยมีคนเข้าวัดฟังธรรม ไม่นิยมใส่บาตรกันโลกออนไลน์โลก
โซเชียลก าลังมาแรง เด็กวัยรุ่นที่เป็นปัญหาหนักของสังคม กรรมชั่วที่เราท าก็เหมือนกับสุนัขได้เนื้อ มัน
จะตามเราไปทุกภพทุกชาติอย่างไม่ลดละ เมื่อใดที่เราอ่อนล้าและสบโอกาสมันก็จะเข้างับฉุดกระชาก
อย่างไร้ความปราณี พลังแห่งเมตตาเหมือนน้ าที่ฉ่ าเย็น เมื่อเราส่งไปสัมผัสกับผู้ใดเขาก็จะรู้สึกได้ถึง
ความฉ่ าเย็น หากเราส่งจิตที่มีเมตตา เขาก็จะรับรู้ถึงความปรารถนาดีความเป็นมิตร ท าให้ความอาฆาตแค้น
ในใจลดน้อยลง เวรกรรมระหว่างเขากับเราก็จะสิ้นสุดลง ตั้งจิตคิดดีท าดีพูดดี ไม่เบียดเบียนใครมอบสิ่งดี ๆ 
ให้กับผู้อื่น แชร์ประสบการณ์ให้คนอ่ืนได้รับรู้ด้วย มีความสุขทุกครั้งที่ได้จดบันทึกไว้ให้ท่านอาจารย์ได้อ่าน 
เหมือนว่าเราไม่ได้อยู่ตัวคนเดียวเป็นความรู้สึกที่มาจากใจล้วน ๆ เลยค่ะ 
 คนที่ 26 อายุ 39 ปี  

 ยามนอนแออัดและยัดเยียดกัน พันแข้งขากัน บางทีคนที่นอนข้างเรามาเบียด บางทีเรา
อยากบอกก็เกรงใจเขาเราก็ใช้ความอดทนมาก ๆ เอาสติไว้ที่ใจให้มาก ๆ แล้วข้าพเจ้าก็คิดถึงบท
ทบทวนธรรมข้อ 4 สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท ามา จากนั้นข้าพเจ้าระลึกชาติย้อนหลังในชาตินี้ข้าพเจ้า
ได้ขังปูขังปลาขังเขียด ขังอ่ึงเบียดทับกันจนตาย เขาก็ไม่เห็นโวยวายให้เราสักค า เราได้รับผลกรรม
เพียงเท่านี้ถือว่ายุติธรรมมากแล้ว บุญมากแล้วยอมรับกรรม ท าให้เข้าใจคนอ่ืน ไม่มีอะไรบังเอิญทุก
อย่างยุติธรรมเสมอ เพราะเราเคยท าเช่นนั้นมามากกว่านั้น การสวดมนต์ตามบทของอาจารย์ถือว่า
เป็นการดีมากค่ะ เพราะรู้ความหมายของการสวดมนต์ท าให้เราน้อมเอาค าแปลนั้นมาใส่ไว้ในใจเรา 
ทบทวนธรรมแล้วรู้สึกเข้าใจดีไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นกับตัวเรา ก็เป็นวิบากกรรมของเรา ดังนั้นข้าพเจ้าจึง
ไม่ตีโพยตีพายหรือโทษคนอ่ืน เพราะเชื่อเรื่องกรรม คนที่เชื่อเรื่องของกรรม ได้เปรียบกว่าคนที่ไม่เชื่อ
กรรม คนเชื่อกรรมจะมีความอดทนอดกลั้นต่อความผิดหวัง ความขมขื่นไม่โทษฟ้าดิน เพราะรู้ว่าทุก
วิบากกรรมส่งผลให้เราได้รับ  อ่านทบทวนธรรมแล้วเอาไปใช้ในทุกสถานการณ์ได้ดี เมื่อเจอเหตุการณ์
ที่ไม่พึงพอใจ เราก็จะสามารถหยิบเอาบททบทวนธรรมข้อใดข้อหนึ่งขึ้นมาสอนใจเตือนใจเราได้ ถ้าเรา
มีที่ยึดก็จะท าให้ใจเรามีสติขึ้น ใจก็เย็นลง 
 คนที่ 27 อายุ 43 ปี   
 ส าหรับยาเม็ดที่ 8 ของแพทย์วิถีธรรม ข้าพเจ้าได้น ามาใช้กับชีวิตตั้งแต่เข้ามาอยู่ในจุดนี้คือ
การสวดมนต์นั่งสมาธิ ตอนแรกก็ยังไม่เข้าใจเรื่องการสวดมนต์อ่านในหนังสือเขาบอกว่าสวดบทนั้นบท
นี้จะท าให้ชีวิตดีขึ้น ก็ลองท าดูครั้งแรกก็สวดเพราะอยากล้างบาปที่พลาดท าไปและเผื่อจะโชคดีขึ้นบ้าง
เท่านั้น แต่พอท าไปเรื่อย ๆ กลับกลายเป็นว่าท าให้เราสบายใจขึ้น จิตเป็นสมาธิและใจเย็นมากข้ึน ก็มี
ความสุขสบายใจในระดับหนึ่ง แต่ความทุกข์ความกังวลใจในโรคภัยไข้เจ็บที่เป็นอยู่และความกังวลใน
ความเป็นอยู่ในปัจจุบัน กังวลในอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ความกังวลในสิ่งเหล่านี้ยังมีมากความน้อยใจอึด
อัดใจคับข้องใจในความไม่ได้ดั่งใจ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันยังมีมากเหมือนเดิม สรุปคือแม้จะสวด
มนต์นั่งสมาธิแต่เย็นได้แค่ตอนท าเท่านั้น จนข้าพเจ้าได้มาเจอกับแพทย์วิถีธรรมได้ฟังธรรมจากคุณหมอเขียว 
ข้าพเจ้าจึงได้เข้าใจว่าต้องเอาธรรมะค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาใช้กับชีวิตประจ าวันอย่างไร จึง
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จะได้ประโยชน์และความผาสุกที่แท้จริง การสวดมนต์เป็นอย่างเดียวจะสวดบทที่บอกว่าศักดิ์สิทธิ์ขนาดไหน 
หากยังท าบาปไม่เลิกก็ไม่ได้ช่วยอะไรได้เลยสิ่งที่ส าคัญที่สุดคือการล้างกิเลสล้างอัตตามานะต่าง ๆ ต่างหากที่
เป็นคาถาศักดิ์สิทธิ์ซึ่งสามารถน าพาให้เราจะเดินได้ เมื่อก่อนรู้สึกน้อยใจในโชคชะตาของตัวเอง รู้สึกว่า
ตัวเองเกิดมาทั้งทีก็โชคร้ายซะจริง ๆ รู้สึกว่าอะไรที่มันร้าย ๆ ท าไมจึงมาลงรวมอยู่ที่เราหมดเลย หาก
ให้เล่าชีวิตของตัวเองเมื่อไหร่ต้องรู้สึกรันทดหดหู่ใจน้อยใจ ต้องรู้สึกมีก้อนอะไรมาจุกตันที่คอ แล้วต้อง
ร้องไห้จนพูดไม่ออกทุกครั้ง จนได้ฟังข้อธรรมจากคุณหมอเขียวที่ว่า “สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท ามา 
ไม่มีสิ่งใดที่เราได้รับ โดยที่เราไม่เคยท ามา เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา ไม่มีอะไรบังเอิญ ทุกอย่าง
ยุติธรรมเสมอเพราะเราเคยท าเช่นนั้นมามากกว่านั้น เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดีขึ้น” ธรรม
ข้อนี้ท าให้ข้าพเจ้าเลิกน้อยใจ เลิกค่ าครวญในความโชคร้ายของตนเอง จริงสินะทุกสิ่งที่เราได้รับล้วน
เกิดขึ้นเพราะตัวเราเองทั้งนั้น คิดได้ดังนี้ใจก็เบาสบายขึ้นกว่าเดิม คิดถึงค าสอนของอาจารย์ที่ว่าท าดี
ที่สุดแล้วจะเกิดดีหรือไม่ก็ให้รู้จักว่า “โลกนี้พร่องอยู่เป็นนิจ ไม่มีอะไรที่จะสมบูรณ์แบบอยู่ได้ตลอดเวลา”
เหตุการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปอยู่ตลอดเวลาเป็นประสบการณ์ การแก้ปัญหาให้ชีวิตของเราทุกครั้งที่ท้อ 
ข้าพเจ้าจะระลึกเห็นหน้าอาจารย์หมอเขียวและจิตอาสาทุกท่าน นึกถึงค าสอนและสายตาที่อบอุ่นมี
เมตตาของทุกท่าน ท าให้มีก าลังใจพากเพียรต่อไป อย่างน้อยเหตุการณ์ในแต่ละวันสอน ให้รู้จักปล่อย
วาง มีสติในการแก้ปัญหาว่าจะด าเนินต่อไปอย่างไรดี เตรียมใจพร้อมรับกับทุกสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้น 
ยิ่งอุปสรรคมากเท่าไหร่ บุญยิ่งมากเท่านั้น การลดอัตตามานะในตัวเองก็เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่ข้าพเจ้า
ก าลังท าอยู่ พอได้เข้าใจเรื่องอัตตาที่มีอยู่ในตนเองจึงได้รู้ว่าโอ้โหที่ผ่านมาท าไมตัวเองที่มีนิสัยแย่ขนาด
นั้นนะ เจ้าอัตตาความถือดีนั้นมันหลอกให้เราแสดงกิริยาหรือวาจาที่ไม่ดีได้อย่างน่าอาย ในเวลาที่มีคน
พูดหรือแสดงความคิดเห็นที่ขัดแย้งกับเราเมื่อก่อนก็ไม่รู้ว่าความรู้สึกที่เกิดความไม่พอใจ เวลามีคนพูด
หรือท าเป็นรู้ดีกว่าตัวเราจนบางครั้งจากที่คุยกันอยู่ดี ๆ กลายเป็นทะเลาะกัน จนโกรธกัน เจ้าอัตตานี้
มันซ่อนอยู่ในตัวเราได้อย่างแยบคายจริง ๆ ถ้ารู้ไม่ทันมันจะหาความสุขใจไม่ได้เลย ถึงแม้ว่าจะท า
ความดีท าบุญแค่ไหน หากไม่ล้างอัตตาด้วย จะหาความสุขใจได้ล าบาก เมื่อก่อนเคยเป็นทุกข์เพราะ
อยากให้คนอ่ืนท าดีเหมือนอย่างที่ตนเองท า พอได้ฟังคุณหมอเขียวสอนว่า “คนเรามีฐานจิตแตกต่าง
กันมีวิบากดีร้ายมาไม่เหมือนกันไม่เท่ากัน” ถ้าเขายังต้องมีวิบากที่ต้องชดใช้ให้เรา บอกเขายังไงเขาก็
ท าไม่ได้หากเขาทุกข์จนเกินทนจริง ๆ เขาจะนึกถึงค าที่เราบอกและท าตามเพ่ือความพ้นทุกข์เอง ทุก
วันนี้ไม่ทุกข์เพราะเรื่องนี้แล้วค่ะ เพราะเห็นจริงอย่างที่คุณหมอเขียวพูดทุกอย่าง ก็ท าในบททบทวน
ธรรมข้าพเจ้าน ามาใช้กับตนเองได้ในทุกข้อ ทุกวันนี้ข้าพเจ้ามีความสุขแตกต่างจากเดิมเพราะมีจิตใจที่
เบิกบานแจ่มใสมากขึ้น เริ่มมองอุปสรรคและความขาดแคลนต่าง ๆ เป็นเรื่องเล็กแล้ว ในทุกวันนี้คิด
ว่าไม่ว่าจะเจอสถานการณ์เลวร้ายแค่ไหนก็น่าจะรับได้ แต่ทุกวันนี้ความรู้สึกนั้นหายไปแล้ว กลับรู้สึก
ว่าตัวเองโชคดีมากที่เจอเหตุการณ์เลวร้ายต่าง ๆ เพราะมันท าให้ข้าพเจ้าได้รู้จักธรรมะที่แท้จริง ได้ล้าง
วิบากร้ายที่เคยท ามา ท าให้จิตใจของข้าพเจ้าแข็งแกร่งมากขึ้น ข้าพเจ้าเพ่ิงได้เรียนรู้ ความสุขที่เกิด
จากการพากเพียรท าความดีเป็นอย่างไร ความสุขที่เกิดจากการได้แบ่งปันสิ่งดี ๆ ให้คนอ่ืน ๆ การได้
ช่วยให้คนอ่ืนพ้นทุกข์ได้ มันมีความสุขมากแค่ไหน ข้าพเจ้ารู้แล้วว่าท าไมคุณหมอเขียวและจิตอาสาทุก
ท่าน จึงยิ้มด้วยไมตรีมีสายตาที่เปี่ยมไปด้วยความเมตตาอยู่ตลอดเวลา เพราะทุกท่านเข้าใจแก่นแท้
ของธรรมะที่แท้จริง ท่านเลยมีความเมตตากับทุกคน ข้าพเจ้าขอยึดทุกท่านเป็นแบบอย่าง และ
ข้าพเจ้าก็รู้แล้วว่า ความสุขที่ได้จากการให้สิ่งดี ๆ กับคนอ่ืน ด้วยความยินดีเต็มใจ มีความสุขมากแค่
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ไหน ไม่ว่าเราจะอยู่ที่ไหนเราก็สามารถบ าเพ็ญบุญและท าความดีได้ ขอเพียงเรามีความตั้งใจที่จะท า 
ข้าพเจ้าดีใจที่มีโอกาสได้พบคุณหมอเขียวได้รู้จักได้เรียนรู้แพทย์วิถีธรรมท าให้ข้าพเจ้าได้ฝึกและเรียนรู้
การปฏิบัติตนเพ่ือการพ้นทุกข์ ทุกข์ที่เกิดจากการเจ็บป่วยทุกที่เกิดจากความกังวลใจอึดอัดคับข้องใจ
น้อยใจหดหู่ใจทั้งหลายทั้งปวง ข้าพเจ้ามีโอกาสได้บ าเพ็ญบุญแม้จะอยู่ในเรือนจ า ข้าพเจ้าตั้งใจแล้วค่ะ 
ช่วงเวลาที่อยู่ในจุดนี้จะพยายามลดกิเลสอัตตามานะในใจให้ได้มากที่สุด ท าตัวอย่างที่ ตนและช่วยคน
อ่ืนให้พ้นทุกข์ ตามเหตุปัจจัยเท่าที่ตนเองจะพึงท าได้ กราบขอบพระคุณอาจารย์หมอเขียวคณะจิต
อาสาทุกท่าน ที่พากเพียรเพ่ือมนุษยชาติขอบคุณอ านาจบุญกุศลที่ท าให้ข้าพเจ้ามีโอกาสได้รู้จักทุก
ท่านเพราะทุกท่านท าให้ข้าพเจ้ารู้สึกว่าเรือนจ าไม่ใช่คุกที่แท้จริง แต่คุกที่แท้จริงคือกิเลสในใจของเรา
ต่างหาก ขอให้อาจารย์หมอเขียวและจิตอาสาทุกท่านเจริญในธรรมยิ่ง ๆ ขึ้นไป ขอกุศลคุณงามความ
ดีทั้งหลายคุ้มครองทุกท่านค่ะสาธุ 
 มีโอกาสได้ฟังแต่ละท่านแชร์ประสบการณ์ให้ฟัง ก็ได้ข้อคิดข้อธรรมหลายอย่าง เรื่องราว
ของแต่ละคนก็แตกต่างกันไป แต่ที่มีเหมือนกันก็คือความทุกข์ที่เกิดข้ึนในใจของแต่ละคน ไม่ว่าจะอยู่ที่
ไหนหากใจเป็นทุกข์ก็ไม่สามารถจะหาความสุขได้เลย จิตอาสาแต่ละท่านก็แชร์ให้ฟังว่ามีวิธีดับทุกข์ที่
เกิดขึ้นได้อย่างไร ท่านใช้ธรรมค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าและท าในบททบทวนธรรมของ
อาจารย์หมอเขียวมาปฏิบัติเพ่ือดับทุกข์เหล่านั้น นึกถึงค าที่คุณหมอเขียวเคยพูดไว้ว่า “หากเราจะลง
มือท างานอย่าเอาความขาดแคลนมาเป็นข้ออ้าง จงลงมือท างานท่ามกลางความขาดแคลนให้บรรลุผล 
เพราะโลกนี้พร่องอยู่เป็นนิจ” หากเรามัวรอให้พร้อมทุกอย่างค่อยท าก็คงไม่ต้องท าอะไรและคงไม่มีวัน
บรรลุผลส าเร็จได้เลย การใช้ชีวิตอยู่ในเรือนจ าแต่ละวันจะมีเรื่องกดดันบีบคั้นและไม่ได้ดั่งใจเข้ามาอยู่
ตลอด เนื่องจากการอยู่กับคนหมู่มากและทุกอย่างต้องอยู่ในกรอบในกฎที่วางไว้ หากยอมรับไม่ได้ก็มี
แต่จะทุกข์ใจ เมื่อก่อนข้าพเจ้าก็ทุกข์มากกับสิ่งที่ไม่ได้ดั่งใจ พอได้อ่านบททบทวนธรรมของอาจารย์
หมอเขียวที่ว่า “การได้พบกับเหตุการณ์ที่ไม่ถูกใจเรา ไม่ได้ดั่งใจเรา เป็นสุดยอดแห่งเครื่องมืออันล้ า
ค่าที่ท าให้ได้ฝึกล้างกิเลส คือความหลงชิงชังรังเกียจและยึดมั่นถือมั่นในใจเราจะ ท าให้ได้ล้างวิบาก
หลายของเรา” บททบทวนธรรมประโยคนี้ท าให้ข้าพเจ้าดีใจที่ได้เจอกับเหตุการณ์ไม่ได้ดั่งใจต่าง ๆ ที่
ผ่านมา เพราะมันท าให้ข้าพเจ้าได้ชดใช้วิบากกรรม เหตุการณ์ที่ผ่านมาในช่วงเวลาที่เริ่มตั้งจิตอธิศีลมี
เหตุการณ์ไม่ได้ดั่งใจซัดเข้ามาหาข้าพเจ้าเยอะมาก บทที่ว่า “เพราะเราเคยท าเช่นนั้นมามากกว่านั้น 
ไม่มีอะไรบังเอิญ ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ” เอาไม่ค่อยอยู่แล้วค่ะ จนมาได้ฟังที่คุณหมอเขียวบอกว่า 4 
ประโยคในการปราบมาร เอาไว้ใช้เวลาเจอหนัก ๆ คือ “เราแสบสุด ๆ มันก็ต้องรับสุด ๆ มันจะได้หมด
ไปสุด ๆ เราจะได้สุขสุด ๆ” แบบนี้เลยค่ะเหมาะกับข้าพเจ้าในช่วงเวลานั้นเลยและที่เคยถามตัวเอง
ตลอดว่า ท าไมต้องเป็นเราคนตั้งหลายร้อยคนไม่ใช้ใช้แต่เราท าไมวะหลงโง่อยู่ตั้งนานเลยค่ะ ท าไม
ท าไมอยู่ได้ตั้งนานเพราะค าตอบมันง่าย ๆ คือ “ท ามาก็เราท ามาไง” ตอนนี้หายโง่แล้วค่ะ สุดท้ายก็
อยากฝากข้อคิดเล็ก ๆ น้อยๆ ที่ได้จากประสบการณ์ของตัวข้าพเจ้า ส าหรับคนที่เจอทุกข์หนักหรือไม่
หนักก็ตาม ก าลังหันเข้าหาธรรมะ การสวดมนต์ท าสมาธิด้วยความตั้งใจจะท าให้จิตใจเราผ่อนคลาย
และเย็นลงได้ เมื่อใจเย็นลงจะท าให้เรามีสติในการแก้ปัญหา แต่ถ้าจะให้ได้ผลจริง ๆ ควรตั้งใจล้าง
กิเลสล้างอัตตามานะควบคู่กันไปด้วยอย่างน้อย ๆ ก็ให้ตัดสิ่งที่เป็นพิษภัยต่อร่างกายตัวเอง ส าหรับคน
ที่ป่วยอยู่ก็ลองปฏิบัติตัวตามแบบของแพทย์วิถีธรรมดู หากท่านท าได้จะเกิดมงคลกับชีวิตแน่นอน 
เพราะท่านจะได้สุขภาพแข็งแรงจิตใจเบิกบานการอยู่แบบเรียบง่ายเงินทองก็คงพอใช้และเหลือเก็บ 
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การจะมีร่างกายแข็งแรงไม่ต้องขอกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์และท่านสามารถท าได้ด้วยตัวท่านเอง ขอกราบส านึกใน
พระคุณของอาจารย์หมอเขียว จิตอาสาแพทย์วิถีธรรมทุกท่านที่เมตตาเข้ามาให้ความรู้ถ่ายทอดเรื่องราวดี ๆ 
มากมายให้ขังหญิงนครพนม สิ่งที่ท่านพากเพียรสอนข้าพเจ้าน้อมรับและก าลังปฏิบัติตามท่านอย่าง
เต็มความสามารถ ทุกวันนี้ข้าพเจ้ามีความสุขใจมากกว่าตอนที่ข้าพเจ้าอยู่ข้างนอกเสียอีก ขอกราบ
ขอบพระคุณทุกท่านด้วยความเต็มใจจริงใจค่ะสาธุ 
 ขอบพระคุณที่ให้โอกาสข้าพเจ้ามีส่วนร่วมในบุญครั้งนี้ ทุกอย่างที่ทุกท่านท าอยู่ก็ดีอยู่แล้ว
หากให้เสนอแนะก็คงขอให้ทุกท่าน อย่าได้หมดพลังที่จะพากเพียรเพ่ือมวลมนุษยชาติเลย หากเป็นไป
ได้ก็หาเวลาเข้ามาเยี่ยมพวกเราด้วยนะคะ ปีละครั้งก็ยังดี ขอบพระคุณค่ะ 
 คนที่ 28 อายุ 42 ปี 

 ประทับใจบททบทวนธรรมบทที่ 4 สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท ามา ดิฉันมีความรู้สึกดีขึ้นมาก
ค่ะ บทที่ 10 เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรา ท าให้เราไม่ควรโทษคนอ่ืนนอกจากตัว
เราเองค่ะ บทที่ 5 ถ้าเรายังไม่เข้าใจคนอ่ืนแสดงว่า เรายังไม่เข้าใจตนเอง เป็นแง่คิดในทางที่ดีมากค่ะ 
ถ้าเราอ่านดูดี ๆ พิจารณาไปด้วย จะท าให้เราเข้าใจตัวเราเองและคนอ่ืนมากขึ้นค่ะ บทที่ 16 จงท าดี
เต็มที่ เหนื่อยเต็มที่ สุขเต็มที่ ไม่มีอะไรคาใจ ไม่เอาอะไร คือสุดยอดแห่งความอ่ิมเอิบ เบิกบาน แจ่มใส 
ทุกวันนี้ดิฉันมีความสุข ได้มีความรู้เพ่ิมมากมายหลายอย่างค่ะ 
 คนที่ 29 อายุ 42 ปี  

 ปกติดิฉันเป็นคนไม่ชอบสวดมนต์ แต่พอเข้าโครงการหมอเขียว ดิฉันก็ได้สวดมนต์ท าให้
จิตใจสบายผ่อนคลายในอารมณ์โกรธเกลียดได้มากเลย ท าให้เป็นคนอารมณ์เย็นลง เชื่อว่ากฎแห่ง
กรรมมีจริงเพราะเราท ากรรมชั่วไว้เวรกรรมเลยตามสนอง การคิดดีท าดีจะส่งผลให้เรามีสุขดีตามไป
ด้วย พักนี้อาการป่วยของข้าพเจ้าก็เริ่มห่างหายไปมากเลย การได้เริ่มจากสิ่งดี ๆ ก็จะกลายเป็นกุศลดี
หรือกรรมดี นั่นแหละไม่ว่าจะเรียกว่าอะไรก็ตามก็ถือว่าได้ท าดีแล้ว สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเองเกิดจาก
วิบากกรรมของตัวเอง บอกกับตัวเองเสมอ หากเราเรียนรู้และยอมรับเราจะเกิดความสุขภายในใจ   
ขึ้นเอง 
 คนที่ 30 อายุ 67 ปี 
 ดิฉันได้น าวิธีการปฏิบัติในบททบทวนธรรมน ามาใช้ในชีวิตประจ า แล้วมันก็ได้ผลจริง ๆ มัน
มีประโยชน์ต่อดิฉันมาก ท าให้ดิฉันมีความสุขขึ้นจริง ๆ ค่ะ 
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ผลต่อสุขภาวะองค์รวม 4 ด้าน 
ข้อมูลจากแบบบันทึกรายบุคคลในสมุดบันทึกทบทวนธรรม ใช้กรอบแนวคิดสุขภาวะองค์รวม 

4 ด้านคือ (1) ด้านร่างกาย (2) ด้านจิตใจและอารมณ์ (3) ด้านสังคม และ (4) ด้านจิตวิญญาณ 
คุณลักษณะสุขภาวะและการเปลี่ยนแปลงของผู้ต้องขังหญิงเรือนจ ากลางนครพนมดังตารางที่ 16 
 
ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากสมุดบันทึกของผู้ต้องหาหญิง 

 

การเปลี่ยน 
แปลง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากสมุดบันทึกของผู้ต้องขังหญิง 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

ด้านร่างกาย 
 

มีอาการเจ็บป่วย ปวดเมื่อย
ตามร่างกาย นอนไม่หลับ ไม่
สนใจสุขภาพ ไมสุ่ขสบาย ไม่
เบากาย ไม่มีก าลัง  

อาการทางกายหายและบรรเทา มีอาการที่ดีขึ้น 
ได้แก่ ปวดตามร่างกาย โรคภูมิแพ้หอบหืด โรค
กระเพาะ นอนไม่หลับ การขับถ่าย อาการป่วย 
สบาย เบากาย สุขภาพดีขึ้น 

ด้านจิตใจ 
และอารมณ์ 
 

อารมณ์รุนแรง ใจร้อนมาก 
หงุดหงิด น้อยใจในโชคชะตา 
เห็นแก่ตัว  
มีความชิงชังรังเกียจ 
ทุกข์จากความโลภ 

ความเครียดลดลง  
จิตใจผ่อนคลาย ใจเย็นลง 
วางใจเป็น ไม่กังวล ไม่ฟุ้งซ่าน  
ทุกข์ลดลง 
คลายกังวล มีก าลังใจ  

ด้านสังคม เห็นผิดเป็นชอบ พ่ึงตนเองได้ ประหยัด พอเพียง และมีจิตอาสา 
คิดเสียสละแบ่งปันสู่สังคม รู้สึกว่าได้รับก าลังใจ
จากสังคม สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ  

ด้านจิต
วิญญาณ 

มองคนอ่ืนแง่ลบ เห็นผิดป็
นชอบ 
มองความผิดพลาดของคนอ่ืน 
ความคิดเชิงลบ 
 

เข้าใจหลักธรรม กรรมและวิบากกรรม 
เข้าใจผู้อ่ืนและมีความสุข 
คิดบวก ตั้งใจท าความดี 
พบความผาสุกที่แท้จริง 
เปิดใจรับฟังความเห็นผู้อ่ืน 

 

 ตารางที่ 16 การเปลี่ยนแปลงต่อสุขภาวะองค์รวม 4 ด้าน ก่อนและหลังโปรแกรมสวดมนต์
และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรมของผู้ต้องขังหญิงจากสมุดบันทึกทบทวนธรรม  
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โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มีผลต่อสุขภาวะองค์รวม    
4 ด้านของผู้ต้องขังหญิง ดังต่อไปนี้ 
 1.  ด้านร่างกาย 
  หลังการสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม มีผลต่อร่างกายของ
กลุ่มทดลอง อาการบรรเทาและดีข้ึน ดังตัวอย่าง 
  1.1 อาการนอนไม่หลับ 
   “การที่เราได้สวดมนต์ ท าให้เราสบายใจ นอนหลับสนิท ไม่วิตกกังวลอะไรแล้ว 
เป็นการท าดีอีกอย่างหนึ่งที่ช่วยท าให้เรามีจิตใจดีขึ้น” (คนที่ 16) 
   “แต่ก่อนนอนไม่หลับ ท าให้ปวดตามร่างกาย คิดโทษคนนั้นคนนี้ว่าท าไม่ดีกับเรา 
เป็นเพราะเรามีกิเลสความชิงชังรังเกียจ ยึดมั่นถือมั่นในใจเรา ท าให้เรานอนไม่หลับ พอได้ทบทวน
ธรรมแล้วตั้งจิตหยุดสิ่งที่คิดไม่ดีแล้ว ท าให้เรานอนหลับ ไม่ปวดเมื่อยตามร่างกาย จะสวดมนต์ทบทวน
ธรรมต่อไปค่ะ” (คนที่ 18)    
  1.2 ปวดเอว 
   “ท าหน้าที่ตักน้ าใส่ห้องน้ า แต่โชคไม่ดีท าให้เอวเคล็ดปวดมาก ๆ เลย ท าให้นึกถึง
บททบทวนธรรมข้อ 4 สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท ามา ท าให้นึกถึงตอนที่เราเคยฆ่าปลาฆ่ากบเพ่ือมา
ท าอาหาร ท าให้เราได้รับความเจ็บปวดจากการกระท านั้น เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป เราก็จะโชคดีขึ้นอีก
ไม่ก่ีวันเราก็คงหายปวดไปเองนั่นแหละ อาการปวดเอวเริ่มดีขึ้นมาก ๆ ท าให้คลายเครียดไปได้” (คนที่20) 
  1.3 ตัวร้อน ปวดศีรษะ 
   “ไม่สบายตัวร้อนปวดหัวมาก นึกได้ถึงท่านอาจารย์หมอเขียวก็ระลึกถึงความดีที่
ตนท ามา ช่วยเหลือผู้อื่นและขออโหสิกรรมต่อสัตว์ทั้งหลายและแผ่เมตตา พอตื่นเช้ามาอาการนั้นก็
หายไป โดยไม่ต้องเช็ดตัวหรือกินยา” (คนที่ 23) 
  1.4 ปวดท้อง 
   “ถ้าอยู่ข้างนอกเราก็คงยังไม่เข้าใจเรื่องการสวดมนต์ อยู่ที่นี่ก็อาศัยการท าบุญ คือ    
งดเนื้อสัตว์ ถามว่าตั้งแต่เริ่มท ามาเหนื่อยไหม ไม่กินเนื้อสัตว์เลยก็ไม่เหนื่อยนะ เดี๋ยวนี้ทุก ๆ ระบบดีขึ้น
มากแต่ก่อนชอบเจ็บท้อง เดี๋ยวนี้ไม่เจ็บเลย คงเป็นเพราะกระเพาะเราย่อยง่ายขึ้น”(คนที่ 15) 
   “เริ่มงดกินเนื้อสัตว์ ผลที่ได้รับคือสุขภาพกายดีขึ้นมาก อาการปวดท้องจากโรค
กระเพาะอาหาร ไม่มีมากวนใจ จากที่เม่ือก่อนต้องกินยาแผนปัจจุบันเป็นประจ า” (คนที่ 27) 
  1.5 ภูมิแพ้ หอบหืด 
   “หลังจากได้สวดมนต์ รู้สึกว่าร่างกายจิตใจเราดีขึ้น โรคภูมิแพ้หอบหืดก็ไม่ค่อยเป็น 
ไม่หาย แต่ไม่เป็นบ่อยเหมือนแต่ก่อน เคยเป็นหวัดน้ ามูกไหลบ่อย ๆ ก็หายไปเลย” (คนที่ 19) 
  1.6 สบาย เบากาย สุขภาพดีขึ้น 
   “ตอนนี้ดิฉันงดทานเนื้อสัตว์ได้แล้วค่ะ ทานแล้วรู้สึกดี ไม่รู้สึกอึดอัดตัวเหมือนเมื่อก่อนค่ะ” 
(คนที่ 3) 
   “ดิฉันเป็นจิตอาสา ถามว่าชีวิตมีความสุขไหมที่ได้ท าอะไรเพ่ือคนอ่ืน โดยที่ไม่ได้
อะไรตอบแทนตอบได้เต็มปากเลยว่า มีความสุขมากค่ะ ที่ฉันเรียนรู้ในความผิดพลาด เพ่ือปรับปรุง
แก้ไขตนเองให้ดีขึ้น ให้เข้าใจคนอื่นมากขึ้น เรียนรู้จะให้ผู้อื่นมากข้ึน สุขภาพก็ดีขึ้นเยอะค่ะ” (คนที่ 7)
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   “ได้งดทานเนื้อสัตว์ รู้สึกว่าทุกอย่างในตัวเรา เริ่มดีขึ้นหลายอย่าง เราไม่จ าเป็นต้อง
เบียดเบียนชีวิตของคนอ่ืน” (คนที่ 8) 
   “รู้สึกสุขสบายกาย จิตใจสงบและอยู่อย่างพอเพียง พอใจ ท าจิตใจให้อยู่ได้ รอได้
และจะพยายามเย็นให้ได”้ (คนที่ 18) 
   “การทบทวนธรรมท าให้เราพ้นทุกข ์จิตใจก็เบิกบานเป็นสุข ร่างกายสุขภาพก็ดี” (คนที่ 21) 

   “การสวดมนต์ไหว้พระและทบทวนธรรมทั้ง 16 ข้อสอนและให้อะไรหลาย ๆ อย่าง
แก่ข้าพเจ้า ข้าพเจ้ารู้สึกว่าภายในร่างกายและจิตใจของเราจะเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึน” (คนที่ 23) 

   “เริ่มจากจุดเล็ก ๆ  ของตัวเองก่อนคือการกินอยู่และค่อยพัฒนาไปด้วยเรื่อย ๆ 
รู้สึกเกิดการเปลี่ยนแปลงกับตัวเองขึ้นตามล าดับ ยิ่งปฏิบัติก็รู้ตัวเองว่ารู้สึกดี เป็นผลดีต่อสุขภาพทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจมีแง่มุมต่าง ๆ ของชีวิตที่ดีข้ึน ในตอนนี้รู้สึกผ่อนคลายเป็นอย่างมาก” (คนที่ 24) 

   “ดิฉันจะคอยแนะน าชักชวนให้คนลงศึกษาที่จะงดทานเนื้อสัตว์ว่าดีต่อสุขภาพ
อย่างไร บางคนเขาก็ลองท าตามที่เราแนะน า บางคนเขาก็ไม่ค่อยเชื่อ มีหลายมุมมองต่างคนต่างจิตใจ แต่
ก็ไม่เป็นไรดิฉันก็จะพยายามท าหน้าที่ตัวเองให้ดีที่สุด จะไม่เลิกแนะน าให้คนอ่ืนมีสุขภาพดีเหมือนดิฉัน
ค่ะ” (คนที่ 25) 

   “ลองปฏิบัติตัวตามแบบของแพทย์วิถีธรรมดู หากท่านท าได้จะเกิดมงคลกับชีวิต
แน่นอน เพราะท่านจะได้สุขภาพแข็งแรง ผลที่ได้รับคือสุขภาพกายดีขึ้นมาก อาการโรคหลาย ๆ อย่าง
หายไป จิตใจเบิกบาน การอยู่แบบเรียบง่าย เงินทองก็คงพอใช้และเหลือเก็บ” (คนที่ 27) 
   “การคิดดีท าดีจะส่งผลให้เรามีสุขดีตามไปด้วย พักนี้อาการป่วยของข้าพเจ้าก็เริ่ม
ห่างหายไปมากเลย การได้เริ่มจากสิ่งดี ๆ ก็จะกลายเป็นกุศลดีหรือกรรมดี นั่นแหละไม่ว่าจะเรียกว่า
อะไรก็ตามก็ถือว่าได้ท าดีแล้ว” (คนที่ 28) 
 2.  ด้านจิตใจและอารมณ์ 

      2.1 ก่อนได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
   กลุ่มทดลองมีสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์  มี 2 ลักษณะเด่น คือ อารมณ์โกรธ ใจ

ร้อน ไม่พอใจ ไม่ได้ดั่งใจ และรู้สึกหดหู่ สูญเสียและสิ้นหวัง ดังตัวอย่าง 
   “แต่ก่อนคิดอะไรท าลงไป แบบไม่ยับยั้งจิตใจ” (คนที่ 18) 
   “เมื่อก่อนเป็นคนใจร้อน ท าอะไรไม่ค่อยคิด” (คนที่ 21)   
   “...เมื่อก่อนก็ไม่รู้ว่าความรู้สึกท่ีเกิดความไม่พอใจ ทุกข์มากกับสิ่งที่ไม่ได้ดั่งใจ เวลา

มีคนพูดหรือท าเป็นรู้ดีกว่าตัวเรา จนบางครั้งจากที่คุยกันอยู่ดี ๆ กลายเป็นทะเลาะกัน จนโกรธกัน 
เจ้าอัตตานี้มันซ่อนอยู่ในตัวเราได้อย่างแยบคายจริง ๆ ถ้ารู้ไม่ทันมันจะหาความสุขใจไม่ได้เลย. .. 
เมื่อก่อนรู้สึกน้อยใจในโชคชะตาของตัวเอง รู้สึกว่าตัวเองเกิดมาทั้งทีก็โชคร้ายซะจริง ๆ รู้สึกว่าอะไรที่
มันร้าย ๆ ท าไมจึงมาลงรวมอยู่ที่เราหมดเลย หากให้เล่าชีวิตของตัวเองเมื่อไหร่ต้องรู้สึกรันทดหดหู่ใจ
น้อยใจ ต้องรู้สึกมีก้อนอะไรมาจุกตันที่คอ แล้วต้องร้องไห้จนพูดไม่ออกทุกครั้ง....” (คนที2่7) 
      2.2 หลังได้รับโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 

      กลุ่มทดลองมีผลการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ หลังได้รับโปรแกรมสวดมนต์และ
ทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ดังต่อไปนี้ 
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   (1)  ความเครียดลดลง  
    “ดิฉันได้น าวิธีการปฏิบัติในบททบทวนธรรมน ามาใช้ในชีวิตประจ า แล้วมันก็

ได้ผลจริง ๆ มันมีประโยชน์ต่อดิฉันมาก ท าให้ดิฉันมีความสุขข้ึนจริง ๆ ค่ะ จิตใจสงบขึ้น ไม่คิดฟุ้งซ่าน
เหมือนแต่ก่อน ท าให้มองโลกในแง่ดีมากขึ้นด้วยค่ะ ไม่ท าให้เครียด ถ้าเราเชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญเราก็
จะพ้นทุกข์ใจ เราก็จะเป็นสุข ทางพ้นทุกข์คือชื่อเรื่องของกรรมและผลของกรรม  อ่านแล้วรู้สึกว่ามี
หลายหัวข้อที่ตรงกับเรา มีหลายอย่างที่เกิดขึ้น อ่านแล้วก็อยากท าดีมากขึ้นและอยากจะปรับปรุง
แก้ไขสิ่งไม่ดีเหล่านั้น รู้สึกว่าจิตใจดี จิตสงบ ใจเย็นขึ้น” (คนที่ 12) 

    “หลังจากได้ฟังคณะจิตอาสามาพูด ท าให้มีความคิดว่า การที่เราโมโหหรือ
อารมณ์หงุดหงิด ท าให้ตัวเราไม่สบายจริงๆ เพราะอารมณ์โกรธของเรา ท าให้อาการป่วยมันก าเริบ 
แทนที่จะหายกลับทรุดลง จึงพยายามลดละความเครียด อภัยให้คนอ่ืนเสมอ” (คนที่ 2) 

    “ตอนนี้ไม่ค่อยเครียดแล้วค่ะ ทุกอย่างมันอยู่ที่ใจเรา ไม่มีใครมาบังคับเราได้” 
(คนที่ 4)   

    “ดีใจที่มีโอกาส ถ้าอยู่ข้างนอกคงไม่มีเวลาปฏิบัติธรรมแบบนี้ ได้มีโอกาสท า
เจริญภาวนา ได้สุขท่ีใจจริง ๆ ค่ะ บางครั้งก็เครียด ท าไมถึงได้มีเวรมีกรรมมากมาย ได้ฟังบรรยายจาก
ทีมงานหมอเขียว รู้สึกดีมาก ๆ มีความคิดท่ีจะมีชีวิต อยู่ใช้ชีวิตในนี้ให้ดี” (คนที่ 5) 

    “ขอบคุณอาจารย์หมอเขียว ที่ชี้แสงสว่างธรรมะให้แก่เรา มาอยู่ในจุดนี้ไม่
เสียใจเลย เป็นส่วนหนึ่งในการไถ่บาปไถ่โทษให้ตนเอง ตอนนี้ไม่รู้สึกเครียดอะไรเลยกับโทษของตัวเอง 
ไม่หวังอะไรมากมาย นอกจากท าจิตใจของเรามีความสุขเท่านั้น” (คนที่ 8) 

    “ดิฉันได้น าวิธีการปฏิบัติในบททบทวนธรรมน ามาใช้ในชีวิตประจ า แล้วมันก็
ได้ผลจริง ๆ มันมีประโยชน์ต่อดิฉันมาก ท าให้ดิฉันมีความสุขข้ึนจริง ๆ ค่ะ จิตใจสงบขึ้น ไม่คิดฟุ้งซ่าน
เหมือนแต่ก่อน ท าให้มองโลกในแง่ดีมากขึ้นด้วยค่ะ ไม่ท าให้เครียด ถ้าเราเชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญเราก็
จะพ้นทุกข์ใจ เราก็จะเป็นสุข ทางพ้นทุกข์คือชื่อเรื่องของกรรมและผลของกรรม  อ่านแล้วรู้สึกว่ามี
หลายหัวข้อที่ตรงกับเรา มีหลายอย่างที่เกิดขึ้น อ่านแล้วก็อยากท าดีมากขึ้นและอยากจะปรับปรุง
แก้ไขสิ่งไม่ดีเหล่านั้น รู้สึกว่าจิตใจดี จิตสงบ ใจเย็นขึ้น ท าให้มองโลกในแง่ดีมากขึ้นด้วยค่ะ ไม่ท าให้เครียด” 
(คนที่ 12) 

    “บางครั้งก็รู้สึกว่าตัวเราจริงจังกับชีวิตมากเกินไป จนเป็นความไม่พอดี 
บางครั้งต้องเครียดกับชีวิตมากไป บททบทวนธรรมช่วยข้าพเจ้าได้มากในเรื่องนี้ ข้าพเจ้าเป็นคนที่โชค
ดีมากจริง ๆ ที่ได้มีโอกาสได้ศึกษาบททบทวนธรรมของอาจารย์หมอเขียว ได้รู้จักทบทวนชีวิตของตัว
เราเอง ท าให้เข้าใจตัวเองมากข้ึน ใช้ชีวิตอย่างเป็นสุขขึ้น…แล้วก็พบกับทางออกท่ีดีที่สุดส าหรับเรา ท า
ให้ไม่เป็นทุกข์มากมาย อารมณ์ก็แจ่มใสไม่ค่อยหงุดหงิด การได้ทบทวนช่วยอะไรเราได้หลาย ๆ อย่าง
ในการด าเนินชีวิตในแต่ละวัน ถึงเราจะท าอะไรดี ๆ ไม่ได้ทั้งหมดในวันนี้แต่เราก็ยั งมีเวลาท าในวัน
ถัดไป การท าดีเป็นไปแบบง่าย ๆ ค่อยเป็นค่อยไป มันจะท าให้เรารู้สึกไม่กดดัน ไม่เครียด ไม่กังวล” 
(คนที่ 16) 

     “ร่างกายสุขภาพก็ดี ไม่เครียด ไม่มีอะไรขาดทุน มีแต่ก าไรอย่างเดียว เพราะ
ใจเราไม่ทุกข์กายเราก็ได้ประโยชน์ต่อตัวเอง ความผาสุกในชีวิตเกิดข้ึนได้ทุกวัน” (คนที่ 21) 
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    “หนูอ่านบททบทวนธรรมทุกหัวข้อแล้ว มันท าให้ย้อนมาพิจารณาตัวเองว่าที่
ผ่านมาเราท าอะไรบ้างมีทั้งดีและชั่ว มันท าให้คิดได้หลายอย่างและสามารถบรรเทาความเครียดในโรค
ที่หนูเป็นอยู่ หนูเป็นโรคซึมเศร้ากินยาจิตเวชเป็นประจ าทุกวันเช้า-เย็นมา 10 กว่าปีแล้ว” (คนที่ 22) 

   (2)   จิตใจผ่อนคลาย ใจเย็นลง  
    “...ทุกวันนี้มีความรู้สึกว่า ตัวเองเปลี่ยนแปลงไปเยอะมาก หลังจากรู้จักการให้

และการอภัย เพราะจากที่เราให้อภัยคนอ่ืน ไม่มีอคติ ท าให้เป็นคนใจเย็น คิดก่อนพูดและคิดก่อนว่า
จะโมโหหรือโกรธใครไปท าไม มันท าให้เราหน้าตาด าหมอง เพราะความโกรธ ทุกวันนี้ใจเย็นมาก แล้ว
ท าให้หน้าตาก็ขาวขึ้น สดชื่นร่าเริงกว่าเดิม ท าให้รู้ว่ามีผลต่อทางร่างกายและจิตใจ ทางร่างกายท าให้
หน้าตาแจ่มใสขึ้น แข็งแรงขึ้น ทางจิตใจท าให้เป็นคนใจเย็นและเบิกบานร่าเริง ท าให้มีแต่ความสบาย
ใจ...หลังจากได้ฟังคณะจิตอาสามาพูด ท าให้มีความคิดว่า การที่เราโมโหหรืออารมณ์หงุดหงิด ท าให้
ตัวเราไม่สบายจริงๆ เพราะอารมณ์โกรธของเรา ท าให้อาการป่วยมันก าเริบ แทนที่จะหายกลับทรุดลง 
จึงพยายามลดละความเครียด อภัยให้คนอ่ืนเสมอ ไม่มีอคติกับใคร รู้สึกว่าจิตใจจากเคยอารมณ์ร้อน 
ท าให้เย็นลงเรื่อย ๆ” (คนที่ 2) 

    “บางครั้งรู้สึกท้อบ้าง เบื่อบ้าง แต่พออ่านบททบทวนธรรม ก็รู้สึกดีข้ึนมากค่ะ 
รู้จักวิธีการปฏิบัติตนเอง ท าให้เข้าใจหลาย ๆ อย่าง ท าให้เราเรียนรู้การให้อภัยกันและกัน” (คนที่ 6) 

    “การฟังธรรมก็เป็นยารักษาโรคได้ดีเหมือนกันค่ะ ฟังแล้วสบายใจ จิตไม่
ฟุ้งซ่านสงบมีสมาธิ การฟังธรรมก็เป็นยารักษาโรคได้ดีเหมือนกันค่ะ ฟังแล้วสบายใจ จิตไม่ฟุ้งซ่าน สงบ มี
สมาธิ”(คนที่ 10) 

    “ดิฉันได้น าวิธีการปฏิบัติในบททบทวนธรรมน ามาใช้ในชีวิตประจ า แล้วมันก็ 
ได้ผลจริง ๆ มันมีประโยชน์ต่อดิฉันมาก ท าให้ดิฉันมีความสุขข้ึนจริง ๆ ค่ะ จิตใจสงบขึ้น ไม่คิดฟุ้งซ่าน
เหมือนแต่ก่อน อ่านแล้วรู้สึกว่ามีหลายหัวข้อที่ตรงกับเรา มีหลายอย่างที่เกิดขึ้น อ่านแล้วก็อยากท าดี
มากขึ้นและอยากจะปรับปรุงแก้ไขสิ่งไม่ดีเหล่านั้น รู้สึกว่าจิตใจดี จิตสงบ ใจเย็นขึ้น” (คนที่ 12) 

    “วันนี้มีความชุ่มใจมากเพราะเอาหนังสือทบทวนธรรมมาอ่านกลับไปกลับมา 
เชื่อไหมว่าสบายใจมากขึ้น พอกลางคืนฝันดีมาก ๆ สงสัยเพราะเรามีจิตสะอาด สิ่งที่ท าให้เรามีจิตใจ
สงบ คือสวดมนต์ และทุก ๆ วันนี้พวกเราก็สนุกกับการสวดมนต์” (คนที่ 15) 

    “วันนี้ว้าวุ่นในจิตใจ คิดถึงบ้าน คิดถึงลูกเป็นเพราะจิตไม่สงบ มีหนังสือสวด
มนต์และทบทวนธรรมอ่านอยู่หลายรอบกว่าจะหยุดคิดฟุ้งซ่านได้ บทที่ 4 สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท า
มา วันนี้บทนี้โดนใจที่สุด หลังจากท างานเสร็จก็มานั่งอ่านในยามที่เราทุกข์ใจ  สิ่งที่เป็นที่พ่ึงทางใจที่ดี
ที่สุดต้องถือธรรมะ การได้ศึกษาธรรมะ ท าให้เราใจเยน็ขึ้นมีสตมิากขึ้น ไม่วู่วามใจร้อนเหมือนแต่ก่อน” (คน
ที่ 17) 

    “เวลาไม่สบายใจ คิดมากคิดอะไรไม่ออก จะสวดมนต์ทบทวนธรรม เป้าหมาย
ที่แท้จริงของเราคือการฝึกจิต จะช่วยให้เราพร้อมสู้ทุกสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้นกับเรา แม้ว่าจะเลวร้าย
แค่ไหน เราก็จะอดทนสู้จะค่อย ๆ ฝึกจิตใจให้ยอมรับไปเรื่อย ๆ ใจดีขึ้น เพราะหมั่นสวดมนต์ ร่างกาย
ก็แข็งแรง แต่ก่อนหงุดหงิด เดี๋ยวนี้เพ่ิมใจเย็นขึ้น จะปฏิบัติต่อไปทบทวนธรรมไปเรื่อย ๆ ท าให้เป็น
เหตุเป็นผลว่าสิ่งใดมีประโยชน์ต่อตัวเราและจิตใจเรา มีความยับยั้งชั่งใจ ไม่ท าตามอารมณ์ชั่ววูบ แต่
ก่อนคิดอะไรท าลงไปแบบไม่ยับยั้งจิตใจ เดี๋ยวนี้ก็เพ่ิมใจเย็นขึ้น” (คนที่ 18) 
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    “เมื่อก่อนตอนอยู่ข้างนอกไม่ค่อยรู้หรอกว่าสวดมนต์นั้นได้อะไร ไม่ค่อยได้สวด
ด้วยซ้ า รู้แต่ว่าสวดเพ่ือขอนั่นขอนี่ พอเข้ามาอยู่ในนี้ก็ได้เรียนรู้อะไรหลายอย่าง ได้เอาบททบทวน
ธรรมมาเปลี่ยนแปลงชีวิตตัวเองหลายอย่างเลยค่ะ เมื่อก่อนเป็นคนใจร้อน ท าอะไรไม่ค่อยคิด พอได้
อ่านบททบทวนธรรมและก็ได้สวดมนต์ รู้สึกได้เลยว่าจะพูดอะไรออกไปหรือจะท าอะไร ก็ได้คิดนึกอยู่
ในใจอยู่ตลอดว่า จะพูดดีหรือจะท าดี เวลาท้อท าให้สบายใจ ท าให้คิดและเห็นบททบทวนธรรมอยู่
ตลอดเวลา...เป็นคนใจร้อนมาก ท าอะไรไม่ค่อยคิด พอมาอยู่จุดนี้ท าให้ใจเย็นลง ดีใจมากเลยค่ะที่มี
โครงการแพทย์วิถีธรรมได้สอนรู้จักให้อยู่แบบพอเพียง” (คนที่ 21) 

    “ดิฉันรู้สึกว่าเราต้องพยายามลดละเลิกกิเลสต้องลดอาหารบางอย่างที่เป็น
เนื้อสัตว์และมองเพ่ือน ๆ  ด้วยความเห็นใจและต้องใจเย็นให้มาก ๆ ต่อไปนี้ฉันจะท าตัวให้ดีขึ้น จะไม่
กล่าวร้าย ไม่คิดร้าย ไม่พูดร้ายให้คนอื่น ปรับปรุงตัวเองให้เย็นลงและสงสารคนอ่ืนมากข้ึน เราท าดีเรา
ก็ได้ดีตอบแทน เราท าไม่ดีผลก็ออกมาไม่ดี” (คนที่ 24) 

    “...อารมณ์รุนแรงก็ลดลง ใจเย็นขึ้น ยอมรับฟังคนอ่ืน คิดว่า ยิ่งเราโกรธมาก 
เราก็ยิ่งทุกข์มาก ตอนนี้ใจสบายขึ้น ...อ่านทบทวนธรรมแล้วเอาไปใช้ในทุกสถานการณ์ได้ดี เมื่อเจอ
เหตุการณ์ที่ไม่พึงพอใจ เราก็จะสามารถหยิบเอาบททบทวนธรรมข้อใดข้อหนึ่งขึ้นมาสอนใจเตือนใจ
เราได้ ถ้าเรามีท่ียึดก็จะท าให้ใจเรามีสติขึ้น ใจก็เย็นลง” (คนที่ 26)   

    “ส าหรับยาเม็ดที่ 8 ของแพทย์วิถีธรรม ข้าพเจ้าได้น ามาใช้กับชีวิตตั้งแต่เข้ามา
อยู่ในจุดนี้คือการสวดมนต์นั่งสมาธิ ตอนแรกก็ยังไม่เข้าใจเรื่องการสวดมนต์ อ่านในหนังสือเขาบอกว่า
สวดบทนั้นบทนี้ จะท าให้ชีวิตดีขึ้น ก็ลองท าดูครั้งแรกก็สวดเพราะอยากล้างบาปที่พลาดท าไปและเผื่อ
จะโชคดีขึ้นบ้างเท่านั้น แต่พอท าไปเรื่อย ๆ กลับกลายเป็นว่าท าให้เราสบายใจขึ้น จิตเป็นสมาธิและใจ
เย็นมากขึ้น...” ...“การสวดมนต์ท าสมาธิด้วยความตั้งใจจะท าให้จิตใจเราผ่อนคลายและเย็นลงได้ เมื่อ
ใจเย็นลงจะท าให้เรามีสติในการแก้ปัญหา แต่ถ้าจะให้ได้ผลจริง ๆ ควรตั้งใจล้างกิเลสล้างอัตตามานะ
ควบคู่กันไปด้วยอย่างน้อย ๆ ก็ให้ตัดสิ่งที่เป็นพิษภัยต่อร่างกายตัวเอง” (คนที่ 27) 

    “ปกติดฉิันเป็นคนไม่ชอบสวดมนต์ แต่พอเข้าโครงการหมอเขียว ดิฉันก็ได้สวด
มนต์ท าให้จิตใจสบายผ่อนคลายในอารมณ์โกรธเกลียดได้มากเลย ท าให้เป็นคนอารมณ์เย็นลง” (คนที่ 
29) 

 3.   ด้านสังคม 
  3.1 มีก าลังใจ  
   “ทุก ๆ วันมีก าลังใจต่อสู้ไปอีก ถ้าเราออกไปแล้วเราจะอยู่กับลูก ๆ หลาน ๆ ไม่ท า

สิ่งผิดกฎหมายอีกแล้ว เพราะนึกดูแล้ว ถ้าเราไม่ท าสิ่งไม่ดี เราก็คงจะไม่ได้มาอยู่ในจุดนี้ จะไม่ท าอีก
แล้ว ขออยู่กับครอบครัวแบบมีความพอเพียง ก็พอใจแล้ว” (คนที่ 2) 

   “เรานั่นแหละที่ท าตัวเรา เพราะจะดีจะชั่วก็อยู่ที่ตัวเราเท่านั้น บทที่ 4 เป็นข้อที่
ช่วยให้ก าลังใจกับตัวเองมากที่สุด ท าให้ยอมรับชะตากรรมของตัวเอง ช่วยท าให้เราปลงได้และมี
ความสุขกับการด าเนินชีวิตประจ าวัน” (คนที่ 11) 

   “อยากจะท าความดีและเข้าใจตัวเองดีขึ้น และปลงได้หลาย ๆ เรื่อง คิดได้ส านึกใน
ความผิดของตน ท าให้มีก าลังใจ จะต่อสู้กับกิเลส จิตใจดีขึ้น พร้อมสู้กับปัญหาต่าง ๆ” (คนที่ 12) 
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   “ท าให้มีก าลังใจ อยากจะต่อสู้กับสิ่งต่าง ๆ ที่ได้รับไม่ว่าจะทุกข์หรือสุขก็ยอมรับ
อย่างมีสติมากขึ้นกว่าแต่ก่อน เมื่อก่อนมีแต่โทษคนอ่ืนว่าไม่ดี ตัวเรานั้นดีไม่ผิด เราต้องซื่อสัตย์กับ
ตัวเอง เลิกโทษคนอ่ืนว่าผิด มาโทษตัวเองว่าผิดบ้างก็ดีเหมือนกัน หันมาโทษตัวเองดีกว่า รู้สึกดีแจ่มใส
กว่าทุกวัน” (คนที่ 13) 

   “ส าหรับส่วนตัวเราเองมีก าลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคปัญหาที่ก าลังประสบอยู่ ท า
ให้มีจิตใจเข้มแข็ง ไม่ท้อแท้กับชีวิตพร้อมที่จะก้าวไปข้างหน้าอย่างมั่นใจขึ้น” (คนที่ 16) 

   “วันนี้ตื่นขึ้นมารู้สึกมีก าลังใจมีความสุขอย่างบอกไม่ถูก เป็นเพราะว่าเราคิด
อยากจะท าความดี เพ่ือจะให้ดีชิงออกฤทธิ์แทนร้ายที่เคยพลาดท ามา” (คนที่ 18) 

   “วันนี้รู้สึกเหนื่อยใจกับเพ่ือน ๆ จังเลยไม่เป็นระเบียบวินัยไม่ท าตามกฎระเบียบ 
แต่ก็ได้แต่เหนื่อยใจ เปิดหนังสือบททบทวนธรรมอ่านข้อที่ 7 และ 9 มีหน้าที่ท าแต่ละสิ่งแต่ละอย่างให้
อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด เท่าที่พึงท าได้ พออ่านถึงข้อนี้ก็พยายามท าจิตใจและมีก าลังใจ ใจก็สงบลงได้ ใจ
สงบพบทางธรรม” (คนที่  19) 

    “การแก้ปัญหาให้ชีวิตของเราทุกครั้งที่ท้อ ข้าพเจ้าจะระลึกเห็นหน้าอาจารย์
หมอเขียวและจิตอาสาทุกท่าน นึกถึงค าสอนและสายตาที่อบอุ่นมีเมตตาของทุกท่าน ท าให้มีก าลังใจ
พากเพียรต่อไป อย่างน้อยเหตุการณ์ในแต่ละวันสอน ให้รู้จักปล่อยวาง มีสติในการแก้ปัญหาว่าจะ
ด าเนินต่อไปอย่างไรดี” (คนที่ 27)  

  3.2 ความสุขจากการแบ่งปัน  
   “วันนี้เห็นคนอ่ืนเขาไม่มีของใช้ของกิน เราดูแล้วเราก็มีพอใช้อยู่เลยแบ่งปันคนที่ไม่

มีไป ท าแล้วเราไม่คิดหวังสิ่งตอบแทน พอให้เขาแล้วมีความรู้สึกสบายใจที่เราได้เผื่อแผ่คนที่เขาไม่มี
และเราก็ไม่ล าบากอะไร เขาก็รู้สึกดีกับเรา ท าให้ภูมิใจมากเลย” (คนที่ 2)        

   “การแบ่งปันและให้ความรู้กับคนรอบข้างของข้าพเจ้าก็สามารถช่วยแก้ปัญหาและ
สร้างกรรมดีให้กับคนอ่ืนอยู่บ้าง อาจจะไม่มากมายอะไรแต่ก็เป็นการสร้างผลบุญกุศลกับตัวเองและผู้ที่
รับฟังอยู่บ้าง ถึงจะไม่ใช่บุญที่ยิ่งใหญ่ แต่ก็สุขใจที่ได้ให้ในสิ่งที่ดี ๆ” (คนที่24) 

   “เราท ามันด้วยใจ เราสามารถแบ่งปันความรู้สึกนี้ให้คนอ่ืนได้ ดิฉันชอบช่วยเหลือ
คนอ่ืน มีความสุขทุกครั้งที่ได้ช่วยคนอ่ืน สิ่งที่เราไม่เคยคิดจะท าเพ่ือใคร เราก็เริ่มเรียนรู้ที่จะช่วยเหลือ
พ่ึงพาอาศัยกัน ถึงจะเป็นสิ่งเล็ก ๆ แต่มีค่าส าหรับจิตใจเรามากมายเลยค่ะ” (คนที่ 25) 

   “รู้สึกว่าตัวเองโชคดีมากที่เจอเหตุการณ์เลวร้ายต่าง ๆ เพราะมันท าให้ข้าพเจ้าได้
รู้จักธรรมะที่แท้จริง ได้ล้างวิบากร้ายที่เคยท ามา ท าให้จิตใจของข้าพเจ้าแข็งแกร่งมากขึ้น ข้าพเจ้าเพ่ิง
ได้เรียนรู้ ความสุขที่เกิดจากการพากเพียรท าความดีเป็นอย่างไร ความสุขท่ีเกิดจากการได้แบ่งปันสิ่งดี 
ๆ ให้คนอื่น ๆ การได้ช่วยให้คนอื่นพ้นทุกข์ได้ มันมีความสุขมากแค่ไหน ข้าพเจ้ารู้แล้วว่าท าไมคุณหมอ
เขียวและจิตอาสาทุกท่าน จึงยิ้มด้วยไมตรีมีสายตาที่เปี่ยมไปด้วยความเมตตาอยู่ตลอดเวลา เพราะทุก
ท่านเข้าใจแก่นแท้ของธรรมะที่แท้จริง ท่านเลยมีความเมตตากับทุกคน ข้าพเจ้าขอยึดทุกท่านเป็น
แบบอย่าง…ข้าพเจ้าเพ่ิงได้เรียนรู้ ความสุขที่เกิดจากการพากเพียรท าความดีเป็นอย่างไร ความสุขที่
เกิดจากการได้แบ่งปันสิ่งดี ๆ ให้คนอ่ืน ๆ การได้ช่วยให้คนอ่ืนพ้นทุกข์ได้ มันมีความสุขมากแค่ไหน 
ข้าพเจ้ารู้แล้วว่าท าไมคุณหมอเขียวและจิตอาสาทุกท่าน จึงยิ้มด้วยไมตรีมีสายตาที่เปี่ยมไปด้วยความ
เมตตาอยู่ตลอดเวลา” (คนที่ 27) 
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       3.3 อยู่อย่างพอเพียง   
       “รู้สึกสุขสบายกายจิตใจสงบและอยู่อย่างพอเพียงพอใจท าจิตใจให้อยู่ได้ รอได้...ได้

ความรู้ในการใช้ชีวิตแบบพอเพียงวิถีธรรมชาติ จะน้อมน าวิธีการเป็นอยู่ น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันและ
ตลอดไปตราบชีวิตจะด ารงอยู่ เมื่อพ้นโทษออกไปแล้ว สาธุ สาธุ สาธุ.” (คนที่ 19) 

      “โครงการแพทย์วิถีธรรมได้สอนรู้จักให้อยู่แบบพอเพียง จะใช้ชีวิตแบบพอเพียง จะ
ได้ไม่ก้าวพลาดอีก” (คนที่ 21) 

          “ถ้าเรากลับมาดูตัวเอง เราจะเห็นข้อผิดพลาดของเรา เราควรยึดหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง  ไม่ท าร้ายสิ่งแวดล้อมช่วยกันปลูกป่า รักษาความอุดมสมบูรณ์ของผืนน้ าผืนดินให้คงอยู่ใน
สภาพเดิม” (คนที่ 25) 

  3.4 สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ  
   “ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ ท าให้เป็นนิสัย ท าให้ชีวิตของเราเป็นสุขตลอดไป สามารถ

แก้ปัญหาได้และสามารถเห็นสุขในทุกข์ได้ตลอดเวลา” (คนที่ 1) 
   “ดิฉันรู้สึกดี ไม่ค่อยคิดมากเท่าไหร่ สภาพจิตใจก็ดีขึ้นเยอะ มองคนอ่ืนอีกหลาย ๆ 

คนที่เขาประสบปัญหาเดียวเหมือนกับเรา เขาก็ยังอยู่ได้ เราก็ต้องอยู่ให้ได้” (คนที่ 3) 
   “เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อ่ืนก็ดีขึ้น ไม่ต้องถือสาไปเรื่อย ๆ รู้สึกว่าทุกข์จะลด

น้อยลง สบายใจปล่อยวางได้มาก เข้าใจทุกข์และมีความสุขที่ได้รู้จักกับทุกข์  สามารถแก้ปัญหา
ชีวิตประจ าวันได้” (คนที่ 9) 

   “การสวดมนต์ไหว้พระและทบทวนธรรมทั้ง 16 ข้อสอนและให้อะไรหลาย ๆ 
อย่างแก่ข้าพเจ้า ข้าพเจ้ารู้สึกว่าภายในร่างกายและจิตใจของเราจะเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น รู้จัก    
ชั่วดี รู้จักอะไรผิดอะไรถูก เป็นเสมือนยาวิเศษที่รักษาจิตใจของเราให้ดีขึ้นจากความทุกข์และปัญหา
ต่าง ๆ มากมาย” (คนที่ 23) 

 4.   ด้านจิตวิญญาณ 
      4.1 เข้าใจหลักธรรม กรรมและวิบากกรรม  
     “ได้อ่านคู่มือสวดมนต์ทบทวนธรรม รู้สึกว่าชอบและยิ่งรู้จักกับวิธีการปฏิบัติต่อ

ตนเองและเข้าใจหลายๆอย่าง ท าให้มีสมาธิมากขึ้น ยิ่งได้ทบทวนธรรมประกอบเข้าไปด้วย ท าให้เรา
รู้จักส านึกต่อบาปมากขึ้นและมีการแก้ไขปรับปรุงตัวเองใหม่อีกด้วยค่ะ ถ้าเราอยากให้พ้นทุกข์ก็ต้อง
เชื่อเรื่องผลของกรรมซะก่อน เชื่อในเรื่องวิบากกรรม โลกนี้ไม่มีอะไรบังเอิญทุกอย่าง มีมาแต่เหตุ      
ของกรรม ได้อ่านซ้ า ๆ ท าให้ใจเราเกิดปัญญาและใช้ชีวิตอย่างมีความสุข เหตุที่เรามาอยู่ที่นี่ก็คือ  
กรรมของเรา” (คนที่ 1) 

   “เรื่องท่ีเกิดกับเราไม่มีเรื่องไหนที่มันบังเอิญ ล้วนเป็นผลของกรรมที่เราเคยสร้างมา 
แล้วแต่กรรมหนักเบาของแต่ละคน ซึ่งเป็นผลจากการกระท าของเราเองทั้งนั้น เราควรที่จะยอมรับผล
นั้นให้มาก ๆ จากร้ายก็จะกลายเป็นดี เรื่องร้าย ๆ ที่เกิดขึ้นกับเรา ไม่มีใครผิดต่อเรา อย่าโทษใครให้
โทษตัวเอง ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นจากตัวเราไม่มีใครมาบังคับเรา เราเท่านั้นที่ผิดต่อตัวเราเอง  
จงท าดีเข้าไว้ ทุกอย่างจะคลายลง”….“กฎแห่งกรรมทุกคนไม่สามารถหลีกหนีไปได้ บางครั้งการที่เรา
เจอเหตุการณ์ที่ไม่ถูกใจ เราคิดแต่ว่าโชคไม่ดีแล้ว ฤกษ์ไม่ดีแล้ว เลยลืมมองไปว่าน่าจะเอาเหตุการณ์
เหล่านั้น เป็นเครื่องล้างกิเลสและวิบากร้ายของเราให้หมดไป การที่เราเจ็บป่วยเกิดจากกรรมเวรที่เรา
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ได้ท ามา เราควรก้มหน้ารับกรรม ส านึกผิดในกรรม อโหสิกรรมท าความดีให้มากๆ ตั้งจิตให้มั่นแล้วสิ่ง
เหล่านั้นก็จะหายไป”…“ท าดีอย่างไรให้มีสุข การไม่เบียดเบียนคนอ่ืน ไม่ท าให้ตนเองและผู้ อ่ืน
เดือดร้อน ไม่ยึดติดในกิเลส รักษาศีลให้มั่น ท าดีให้มากๆ เพ่ือไม่ให้ผลร้ายตามมาได้ทัน”… (คนที่ 3) 

    “ได้ศึกษาเรื่องธรรม ได้เรียนรู้หลายอย่างก็เลยคิดได้ว่า เรามีกรรมจริง ไม่ใช่เรื่อง
บังเอิญ ดิฉันก็เลยปล่อยวาง ไม่โทษใคร เราท าตัวเราเอง เราไม่ควรไปโทษคนอ่ืน ตอนนี้ดิฉันท าใจได้
แล้วค่ะ ท าให้ดิฉันเป็นคนดีขึ้นมาได้ ทุกคนเหมือนพี่เหมือนน้องกัน มีอะไรที่ช่วยได้ก็ช่วยกันไป บางสิ่ง
บางอย่างก็ไม่ได้ดั่งใจของเราทุกอย่าง ได้แต่ท าใจเท่านั้น บาปบุญคุณโทษมีจริงและเวรกรรม 
ก็มีจริง ๆค่ะ” (คนที่ 4) 

   “คงเป็นเวรกรรมที่ท ากับคนอ่ืนมามากมาย ทั้งชาตินี้ชาติที่แล้ว ชาตินี้ก็คงต้องมา
ใช้กรรมในเรือนจ าแห่งนี้ แต่ก็ไม่โทษใคร ต้องโทษตัวเองที่เคยเอาเขามา คงมากก็เลยต้องรับใช้กรรม
ต่อไป เคยคิดว่าตัวเองนั้นดีทุกอย่าง ท าดีทุกอย่าง ไม่เคยเบียดเบียนคนอ่ืน แต่ท าไมต้องมารับกรรม
มากมายขนาดนี้ ได้อ่านบททบทวนธรรมบทหนึ่งว่า เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อ่ืนเราต้องระลึกรู้
ว่า มันคือวิบากกรรมเขา วิบากกรรมเรา แก้ไขได้ด้วยการท าดี ไม่มีถือสาไปเรื่อยๆ แล้ววันใดวันหนึ่ง
ข้างหน้า ในชาตินี้หรือชาติหน้าหรือชาติอื่น ๆ ไป ความเข้าใจผิดนั้น ก็จะหมดไปเอง...บางครั้งก็เครียด 
ท าไมถึงได้มีเวรมีกรรมมากมาย ได้ฟังบรรยายจากทีมงานหมอเขียว รู้สึกดีมาก ๆ มีความคิดที่จะมี
ชีวิต อยู่ใช้ชีวิตในนี้ให้ดี ทุกสิ่งทุกอย่าง การตัดกิเลส ความโลภ อยากได้อยากมี ความไม่รู้จักพอ ทุก
วันนี้ก็รู้สึกว่าตัดออกได้เยอะ” (คนที่ 5) 

   “มันคงเป็นวิบากกรรมของข้าพเจ้าเอง ที่ข้าพเจ้าได้สร้างเอาไว้กับคางคก บาปนั้น
เลยตามมาทัน ข้าพเจ้าได้ชดใช้วิบากกับคางคก เรื่องการฟังธรรมแล้วข้าพเจ้าได้อะไรจากการฟังธรรม 
จากบททบทวนธรรม ท าให้จิตใจดีขึ้นมาก จากเดิมที่เป็นคนคิดมากในทุกเรื่อง แต่พอได้สวดมนต์และ
ศึกษาธรรม ได้เรียนรู้เรื่องธรรม ท าให้จิตใจนั้นสูงขึ้นมากถึงมากเลยทีเดียว ตอนแรกไม่เคยรู้เลยว่าการ
สวดมนต์นั้น มันดีต่อสภาพทั้งร่างกายและจิตใจของเรา ทุกครั้งข้าพเจ้ารู้สึกดีแล้วก็มีความสุข ถ้าตอน
อยู่ข้างนอกข้าพเจ้าได้รู้เรื่องการสวดมนต์แบบนี้ข้าพเจ้าก็คงไม่ได้มากระท าผิด” (คนที่ 6) 

    “แต่พอได้รู้บททบทวนธรรม จึงเข้าใจว่า มันคือวิบากกรรมของแต่ละคน แต่
ก่อนยังไม่เข้าใจธรรมะ ตอนที่ไม่ถูกใจในเหตุการณ์แต่ละอย่าง คิดว่าแย่แล้วไม่ดีแล้ว เพ่ิงจะรู้ว่าสิ่ง
เหล่านั้นคือการฝึกจิตใจเราให้เข้มแข็งขึ้น  บททบทวนธรรมได้ให้ข้อคิดอะไรหลาย ๆ อย่างกับดิฉัน
ตั้งแต่จ าคุกมา ดิฉันอ่านหนังสือธรรมะมา แต่ก็ไม่เข้าใจเท่าไหร่ แต่พอมาเจอบททบทวนธรรม เป็น
อะไรที่เข้าใจง่าย มองเห็นกิเลสชัดเจนขึ้น ดิฉันเข้าใจแล้วที่ป่วยเกิดจากกรรมของเรา กรรมที่เราไม่
สามารถรู้ได้ว่า เราเคยท าอะไรมาก่อน ดิฉันจะยินดีในกรรมนั้น เพ่ือลบล้างให้หมดไป ท าดีให้มาก ๆ 
ให้ดีออกฤทธิ์ก่อนร้าย เราก็จะผ่านพ้นวิบากกรรมนั้นได้เร็วขึ้น” (คนที่ 7) 

   “ขอเอาธรรมะเป็นที่พ่ึงครั้งสุดท้าย  ดิฉันได้อ่านบททบทวนธรรมแล้ว ดิฉันไม่เคยโทษ
ใคร นอกจากตัวเอง ที่เดินทางผิดเพราะรู้ว่ากรรมนี้เราท าเอง  ไม่มีใครรับแทนใครได้ เกิดอะไรจงท่องไว้  
กูท ามา ท าให้ดิฉันได้รู้ว่า โลกนี้ยังมีสิ่งที่ทุกคนควรรู้ว่า ชีวิตที่สุขจริงคือความพอดีของมนุษย์” (คนที่ 8) 
   “ทางพ้นทุกข์คือเชื่อเรื่องของกรรมและผลของกรรม ควรระวังการกระท าของ
ตนเองให้มาก ๆ เราจะได้อยู่กับสังคมอย่างสงบสุข” (คนที่ 10) 
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   “ถ้าเราเชื่อเรื่องบาปเรื่องบุญเราก็จะพ้นทุกข์ใจ เราก็จะเป็นสุข ทางพ้นทุกข์คือ
เชื่อเรื่องของกรรมและผลของกรรม” (คนที่ 12) 
   “มันเป็นกรรมของเรา เราท ามาทุกอย่างยุติธรรมเสมอ รู้สึกว่าลดละเลิกความเห็น
แก่ตัวของตัวเองได้มาก ความทุกข์ที่มีอยู่ลดน้อยลงกว่าแต่ก่อนมาก” (คนที่ 13) 
   “มีอยู่ข้อหนึ่งว่า การมีอคติและคิดว่าตัวเองถูกเสมอ มันเป็นกรรม ก็เลยเก็บมาคิด
และมีสติมากขึ้น ไม่พยายามสร้างอคติในใจตัวเอง เพราะไม่อยากสร้างกรรม อ่านอีกบทก็บอกว่า การช่วย
คนอ่ืนช่วยได้หรือไม่ ก็เป็นช่วงของกรรมช่วงหนึ่ง มามองถึงที่ผ่านมา ก็เลยคิดว่าจริง ฉะนั้นต่อไปเราต้อง
ท าดีคิดดีอะไรหลาย ๆ อย่างก็จะออกมาดี จะได้ไม่สร้างกรรมอีก เราคิดดีท าดี รักษาศีลเรา ทุกคนคงไม่มี
กรรมมาอยู่ที่นี่และถ้ามาอยู่แล้ว เราก็คิดเสียว่ามันคือกรรม เดี๋ยวมันก็หมดไปจริง ๆ พ่ึงมาคิดได้ เจอท่ี
บอกว่าเดี๋ยวมันก็หมดไป ท าให้สบายใจและโล่งใจมากขึ้น สิ่งดี ๆ ก็จะคืนกลับมาหาตัวเรา” (คนที่ 14) 
   “การได้ทบทวนช่วยอะไรเราได้หลาย ๆ อย่างในการด าเนินชีวิตในแต่ละวัน ถึงเรา
จะท าอะไรดี ๆ ไม่ได้ทั้งหมดในวันนี้แต่เราก็ยังมีเวลาท าในวันถัดไป การท าดีเป็นไปแบบง่าย ๆ ค่อย
เป็นค่อยไป มันจะท าให้เรารู้สึกไม่กดดัน ไม่เครียด ไม่กังวล ได้เข้าใจถึงหลักธรรมมากขึ้น เอามาเป็น
เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจน าไปเป็นแนวทางในการใช้ชีวิตแบบไม่ยุ่งยากอะไรเลย เพียงแค่ให้เราศึกษาให้
เข้าใจให้ถ่องแท้และน ามาปรับใช้กับตัวเรา” (คนที่ 16) 
   “ความขัดแย้งและความไม่เข้าใจกันก็มีบ้างเป็นธรรมดา แต่ถ้าเรารู้จักเอาใจเขามา
ใส่ใจเรา เราก็จะรู้จักการให้อภัย การเอ้ือเฟ้ือต่อกันและกัน กลับตัวกลับใจ เป็นคนดีได้...ก็ท าให้รู้ว่า
ทุกอย่างที่เกิดขึ้นนั้น ไม่ว่าจะทุกข์หรือสุข มันล้วนเกิดขึ้นจากการกระท าของเราเอง ที่เราได้รับมันคือ
กรรมของเรา เราก็ต้องรับผลของกรรมนั้น ในความโชคร้ายนี้ท าให้เรารู้สึกว่าไม่ได้ร้ายเสมอไป เพราะ
อย่างน้อยการใช้ชีวิตในนี้ ท าให้เรารู้จักธรรมะมากขึ้น ท าให้เกรงกลัวต่อการท าบาปท าชั่ว เพราะเรา
เชื่อว่าไม่มีใครหนีวิบากกรรมจากการกระท าของเราได้ ท าดีได้ด ีท าชั่วได้ชั่ว” (คนที่ 17) 
   “พอได้สวดมนต์และทบทวนธรรม มันตรงกับเราเกือบทุกข้อ มันท าให้รู้สึกดีขึ้นทุก
วัน ได้รู้ว่ากรรมเป็นการกระท าของเราเอง ไม่ใช่ของผู้อ่ืนมาวันนี้ก็รู้ ถ้าเราท าใจได้แล้วไม่โทษคนอ่ืน 
เราก็มีความสุขขึ้นไม่ทุกข์กับสิ่งที่ได้รับ ได้สวดมนต์ทุกวันทบทวนธรรม ทุกวันชีวิตเราก็จะดีขึ้น  ท าให้
ข้าพเจ้ามีจิตใจดีขึ้นด้วยเรื่อย ๆ ไม่หดหู่เหมือนแต่ก่อน โดยเฉพาะข้อ 12 ข้อ 1 ชอบมากและจะ
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันของข้าพเจ้าด้วย ท าให้ข้าพเจ้ามีจิตใจดี มีความคิดดี ๆ ไม่ย่อท้อ รู้สึกดีมากมี
สาระและได้ความรู้ รู้จักวิธีปลดทุกข์ท่ีแก้บาปกรรมให้ลดลงและหมดไป” (คนที่ 20) 
   “ได้มาเข้าโครงการนี้ก็ยิ่งเข้าใจในธรรมะมากขึ้น ได้วิธีดูแลตัวเองโดยไม่ต้องพ่ึงยา 
การที่ได้ทบทวนธรรมท าให้เตือนสติเราก่อนทุกครั้ง ก่อนจะพูดอะไรออกไปที่ไม่กระทบกระเทือนต่อ
จิตใจผู้อื่น เมื่อก่อนเคยคิดหรือว่าท าอะไรก็ตาม ไม่ประสบความส าเร็จจะชอบโทษว่าเป็นความผิดของ
ผู้อื่น ไม่เคยมองเห็นความผิดพลาดของตนเองเลย แต่เดี๋ยวนี้พอได้อ่านบททบทวนธรรมแล้วก่อนที่เรา
จะโทษคนอื่นเราควรโทษตัวเองก่อน เพราะแท้ที่จริงแล้วก็ข้ึนอยู่กับตัวเราเองที่ท าตัวเอง” (คนที่ 23) 
   “ได้รู้ว่าการได้ฟังธรรมะ ก็สามารถช่วยท าให้จิตใจเราเข้มแข็งขึ้น สภาวะจิตและ
กายไม่เจ็บป่วยง่าย ๆ และสิ่งนี้เองท าให้เราเริ่มมีแนวคิดในการปรับเปลี่ยน” (คนที่ 24) 
   “เราไม่สามารถไปแก้ไขกฎแห่งกรรมใครได้ คนเรามีชะตากรรมเป็นของตนเอง ให้
รู้เร็วก็แก้ไขท าได้เร็ว รู้ช้าก็ทนทุกข์กับผลของกรรม เรื่องร้าย ๆ ที่เกิดขึ้นกับเราเป็นการกระท าของตัว
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เราเองทั้งนั้น อย่าโทษฟ้าดินอย่าโทษใคร ๆ บนโลกใบนี้ ให้โทษตัวเราเองว่าเราท าดีกับตัวเรามากน้อย
แค่ไหน...ถ้าเรายังไม่รู้จักท าดีกับตัวเรา เราก็ไม่สามารถไปท าดีกับใครได้ ถ้าเรายอมรับในความคิดของ
เรา ในสิ่งที่เรากระท าลงไป ผลกรรมนั้นก็จะเบาบางลง สุดท้ายทุกคนก็จะหลุดจากความทุกข์ทั้งกาย
และใจ...ความสุขหรือความทุกข์ไม่ได้อยู่กันนาน เพียงแค่เราจะอยู่กับมันได้มากน้อยแค่ไหนเท่านั้นเอง 
เรามีหลาย ๆเหตุการณ์ บางเหตุการณ์ก็ถูกใจเรา บางเหตุการณ์ก็ไม่ถูกใจเรา ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลาย ๆ 
อย่าง บางเหตุการณ์ก็มาทดสอบความอดทนของเราว่า เราจะข้ามผ่านไปได้หรือเปล่า ท าให้ได้ล้าง
วิบากกรรมไปในตัว...อาการป่วยของคนเราก็เช่นกันเป็นเพราะผลแห่งกรรมที่เราได้ท ามา เราควร
ส านึกผิดในผลกรรมนั้นและก็ขออโหสิกรรมให้กับสิ่งที่เราได้กระท าไว้ เราหยุดสร้างเวรสร้างกรรมและ
สร้างแต่ความดีลดกิเลสและท าประโยชน์เพ่ือส่วนรวม....กรรมชั่วที่เราท าก็เหมือนกับสุนัขได้เนื้อ มัน
จะตามเราไปทุกภพทุกชาติอย่างไม่ลดละ เมื่อใดที่เราอ่อนล้าและสบโอกาสมันก็จะเข้างับฉุดกระชาก
อย่างไร้ความปราณี พลังแห่งเมตตาเหมือนน้ าที่ฉ่ าเย็น เมื่อเราส่งไปสัมผัสกับผู้ใดเขาก็จะรู้สึกได้ถึง
ความฉ่ าเย็น...หากเราส่งจิตที่มีเมตตา เขาก็จะรับรู้ถึงความปรารถนาดีความเป็นมิตร ท าให้ความ
อาฆาตแค้นในใจลดน้อยลง เวรกรรมระหว่างเขากับเราก็จะสิ้นสุดลง ตั้งจิตคิดดีท าดีพูดดี ไม่เบียดเบียน
ใครมอบสิ่งดี ๆ ให้กับผู้อื่น แชร์ประสบการณ์ให้คนอื่นได้รับรู้ด้วย” (คนที่ 25)  
  “ยามนอนแออัดและยัดเยียดกัน พันแข้งขากัน บางทีคนที่นอนข้างเรามาเบียด บางที
เราอยากบอกก็เกรงใจเขาเราก็ใช้ความอดทนมาก ๆ เอาสติไว้ที่ใจให้มาก ๆ แล้วข้าพเจ้าก็คิดถึงบท
ทบทวนธรรมข้อ 4 สิ่งที่เราได้รับคือสิ่งที่เราท ามา จากนั้นข้าพเจ้าระลึกชาติย้อนหลังในชาตินี้ข้าพเจ้า
ได้ขังปูขังปลาขังเขียด ขังอ่ึงเบียดทับกันจนตาย เขาก็ไม่เห็นโวยวายให้เราสักค า เราได้รับผลกรรม
เพียงเท่านี้ถือว่ายุติธรรมมากแล้ว…..การสวดมนต์ตามบทของอาจารย์ถือว่าเป็นการดีมากค่ะ เพราะรู้
ความหมายของการสวดมนต์ท าให้เราน้อมเอาค าแปลนั้นมาใส่ไว้ในใจเรา ทบทวนธรรมแล้วรู้สึกเข้าใจ
ดีไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นกับตัวเรา ก็เป็นวิบากกรรมของเรา ดังนั้นข้าพเจ้าจึงไม่ตีโพยตีพายหรือโทษคน
อ่ืน เพราะเชื่อเรื่องกรรม.....คนที่เชื่อเรื่องของกรรม ได้เปรียบกว่าคนที่ไม่เชื่อกรรม คนเชื่อกรรมจะมี
ความอดทนอดกลั้นต่อความผิดหวัง ความขมขื่นไม่โทษฟ้าดิน เพราะรู้ว่าทุกวิบากกรรมส่งผลให้เรา
ได้รับ..” (คนที่ 26) 

   “รู้สึกว่าตัวเองโชคดีมากที่เจอเหตุการณ์เลวร้ายต่าง ๆ เพราะมันท าให้ข้าพเจ้าได้
รู้จักธรรมะที่แท้จริง ได้ล้างวิบากร้ายที่เคยท ามา ท าให้จิตใจของข้าพเจ้าแข็งแกร่งมากขึ้น ....ท าให้
ข้าพเจ้าได้ฝึกและเรียนรู้การปฏิบัติตนเพ่ือการพ้นทุกข์ ทุกข์ที่เกิดจากการเจ็บป่วยทุกที่เกิดจากความ
กังวลใจอึดอัดคับข้องใจน้อยใจหดหู่ใจทั้งหลายทั้งปวง ข้าพเจ้ามีโอกาสได้บ าเพ็ญบุญแม้จะอยู่ใน
เรือนจ า ข้าพเจ้าตั้งใจแล้วค่ะ ช่วงเวลาที่อยู่ในจุดนี้จะพยายามลดกิเลสอัตตามานะในใจให้ได้มากที่สุด
.......ข้าพเจ้ารู้สึกว่าเรือนจ าไม่ใช่คุกท่ีแท้จริง แต่คุกท่ีแท้จริงคือกิเลสในใจของเราต่างหาก” (คนที่ 27) 

   “เชื่อว่ากฎแห่งกรรมมีจริงเพราะเราท ากรรมชั่วไว้เวรกรรมเลยตามสนอง การคิดดี
ท าดีจะส่งผลให้เรามีสุขดีตามไปด้วย พักนี้อาการป่วยของข้าพเจ้าก็เริ่มห่างหายไปมากเลย การได้เริ่ม
จากสิ่งดี ๆ ก็จะกลายเป็นกุศลดีหรือกรรมดี นั่นแหละไม่ว่าจะเรียกว่าอะไรก็ตามก็ถือว่าได้ท าดีแล้ว 
สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเองเกิดจากวิบากกรรมของตัวเอง บอกกับตัวเองเสมอ หากเราเรียนรู้และยอมรับเรา
จะเกิดความสุขภายในใจขึ้นเอง” (คนที่ 29) 
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  4.2 เข้าใจผู้อื่นและมีความสุข  
   “เราควรมีสติอยู่ตลอดเวลา อย่าปล่อยให้กิเลสมาครอบง าเรา ไม่งั้นเราจะหลงไป
กับกิเลส การได้ลงมือท าอะไรเต็มที่ ก็จะมีความสุขเต็มที่ จงท าดีเต็มที่ คุณจะพบทางแห่งความสุขที่
แท้จริง เราควรยอมรับในข้อเสียของคนอ่ืน เราถึงจะสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสันติสุข คือสุด
ยอดของการท าดี... ความสุขเล็ก ๆ อยู่รอบตัวเรา เราเท่านั้นที่จะสามารถมองเห็นความสุข อยู่ที่ใจไม่
ว่าที่ไหนก็มีความสุข ดิฉันมีความสุขกับชีวิตดีค่ะ ไม่ทุกข์อะไรมากแล้ว พยายามปรับตัวให้เข้ากับ
เพ่ือน มองคนที่ทุกข์กว่าตัวเอง  ได้ศึกษาทดลองท าโน้นนี้นั้นหลายอย่าง เลยมีความสุขกับชีวิตดีค่ะ 
ดิฉันจะท าทุกวันให้ดีที่สุด…เรามักเข้าใจคนอ่ืนผิด เพราะเรามองแต่ตัวเรา เรามองความผิดพลาดของ
คนอ่ืนมากกว่าตัวเราเลยมองคนอ่ืนในแง่ลบเสมอ แต่ละคนมีความคิดที่แตกต่างกัน คิดดี ท าดี พูดดี
ต่อกันดีที่สุด จะไม่ต้องไปเบียดเบียนกัน เราจะได้อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข” (คนที่ 3) 
   “ตอนแรก ๆ ก็โทษคนนั้นคนนี้เรื่อยไป แต่พอมาเจอค าพูดของใครหลาย ๆ คนมัน
คงเป็นวิบากกรรมของเราเอง ตามบททบทวนธรรมตอนหนึ่งที่ว่า เราคงเคยเอาของเขามามากเลยต้อง
มารับใช้กรรมอยู่ตรงนี้เรื่อยไป ดีใจที่มีโอกาส ถ้าอยู่ข้างนอกคงไม่มีเวลาปฏิบัติธรรมแบบนี้ แต่มาอยู่
ที่นี่มีโอกาสได้กินมังสวิรัติ ได้มีโอกาสท าเจริญภาวนา ได้สุขที่ใจจริง ๆ ค่ะ” (คนที่ 5) 
   “ดีใจที่ได้โอกาสได้มาเรียนรู้เรื่องธรรมค่ะ ท าให้รู้จักวางและรู้จักประมาณความคิด
การกระท าของตนเอง ท าให้ใจมีความสุขได้ รู้จักปรับตัวในการอยู่ร่วมกับคนหมู่มาก” (คนที่ 6) 
   “ดิฉันฝึกจิตให้มั่นคงอยู่ตลอดเวลา มีความสุขอยู่รอบตัว อยู่ที่ไหนก็มีความสุข  
ไม่มีใครมาพรากความสุขไปจากเราได้เพราะว่าความสุข เกิดจากใจสุขที่จะให้มากกว่าได้รับ  ดิฉันเป็น
จิตอาสา ถามว่าชีวิตมีความสุขไหมที่ได้ท าอะไรเพ่ือคนอ่ืน โดยที่ไม่ได้อะไรตอบแทนตอบได้เต็มปาก
เลยว่า มีความสุขมากค่ะ ที่ฉันเรียนรู้ในความผิดพลาด เพ่ือปรับปรุงแก้ไขตนเองให้ดีขึ้น ให้เข้าใจคน
อ่ืนมากขึ้น เรียนรู้จะให้ผู้อ่ืนมากขึ้น สุขภาพก็ดีขึ้นเยอะค่ะ ....อ่านบททบทวนธรรมอ่านซ้ าไปซ้ ามา 
รู้สึกดีมากค่ะ มีความสุขทุกครั้งที่ได้อ่านเป็นบทที่เข้าใจง่าย สามารถเรียนรู้ได้เร็วค่ะ...” (คนที่ 7) 
   “ได้ทบทวนข้อ 10 อ่านแล้วนึกทบทวนเรื่องราวชีวิตของตัวเองที่ผ่านมา ในอดีต
จนถึงปัจจุบัน ในสถานผู้ต้องขังนักโทษหญิง ก็ท าให้เราเข้าใจชีวิตและสุขได้มากข้ึน ไม่ต้องโทษคนอ่ืน
ว่าผิดต่อเรา...ตอนนี้ไม่รู้สึกเครียดอะไรเลยกับโทษของตัวเอง ไม่หวังอะไรมากมาย นอกจากท าจิตใจ
ของเรามีความสุขเท่านั้น” (คนที่ 8) 
   “รู้สึกซาบซึ้งมาก ๆ และท าให้ได้คิดไปในทางที่ดี อยากที่จะท าความดี อยากที่จะ
เปลี่ยนแปลงตัวเองและอยากเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น รู้ว่าควรจะปฏิบัติตัวอย่างไรกับเพ่ือนร่วมโลกจะได้
อยู่เย็นเป็นสุขมากกว่านี้ อยากเอาชนะกิเลสในใจตน...เรื่องการเข้าใจผิดของเรากับผู้อ่ืนก็ดีขึ้น ไม่ต้อง
ถือสาไปเรื่อย ๆ รู้สึกว่าทุกข์จะลดน้อยลง สบายใจปล่อยวางได้มาก เข้าใจทุกข์และมีความสุขที่ได้รู้จัก
กับทุกข์  สามารถแก้ปัญหาชีวิตประจ าวันได้” (คนที่ 9)     
   “สังเกตตัวเองก็รู้สึกว่ามีสมาธิมีเหตุผลมีความอดทน ก่อนจะพูดจะคิดจะท าอะไรก็
ใช้หลักเกณฑ์ของธรรมะเข้ามาช่วยเสมอ การทบทวนอดีต ทบทวนแต่ละข้อเปรียบเทียบกับชีวิตของ
เรา ท าให้เรามีสภาพจิตใจที่ดี  ท าให้เราได้รู้ว่า คุกที่แท้จริงอยู่ที่ใจของเราคือกิเลสที่อยู่ในใจของเรา
ต่างหาก สามารถอยู่กับปัจจุบันได้อย่างมีความสุข โดยส่วนตัวรู้สึกภูมิใจในชีวิตมากที่ได้มีโอกาสมีบุญ
วาสนา ได้มาพบโครงการดี ๆ แบบนี้และถ้าหากอยู่ข้างนอกคงไม่มีโอกาสดี ๆ คงไม่มีเวลาท าสิ่งดี ๆ 
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ให้ร่างกายและจิตใจแบบนี้ อยากจะให้มีโครงการแพทย์วิถีธรรมทั่วประเทศและทั่วโลก เพ่ือที่จะได้
ช่วยให้เพื่อนมนุษย์หลุดพ้นจากกิเลส ดีทั้งกาย ดีทั้งจิตใจ” (คนที่ 11) 
   “เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้นกว่าแต่ก่อน รู้สึกตัวเองเป็นคนเห็นแก่ตัว อยากช่วยเหลือ
ผู้อื่น เห็นใจผู้อ่ืนมากข้ึน มีเรื่องไม่ถูกใจมากระทบแรงมาก คิดมากเรื่องที่เราติดคุก เรื่องเงิน แต่พอนึก
ถึงบททบทวนธรรมแล้ว รู้สึกดีข้ึน” (คนที่ 13) 
   “ความเหนื่อยไม่ได้อยู่กับเราถาวร แต่ความคิดนี่สิที่อยู่กับเรา คิดในแง่บวกเข้าไว้ 
คิดดีเข้าไว้ แล้วเราก็จะมีความสุขเอง” (คนที่ 17)  
   “เรานึกในใจของเราว่าชาติก่อนเราอาจจะเคยท ากรรมเอาไว้มาก แต่เราเองก็
อาจจะเคยท าทานไว้เยอะเหมือนกัน เราถึงได้มีบุญวาสนาได้เจอโครงการดี ๆ ในสถานที่แบบนี้ เราก็
รู้สึกภูมิใจและดีใจมีความสุขเล็ก ๆ อยู่ในใจได้สวดมนต์ภาวนาทบทวนธรรม อ่านแล้วรู้สึกปล่อยวาง
อะไรในชีวิตได้มากขึ้น ใจสงบลงเยอะมากค าว่าโมโหไม่รู้หายไปไหน มองเพ่ือน ๆ  ร่วมชะตาด้วย
ความเห็นใจ รู้จักค าว่าเอาใจเขามาใส่ใจเราได้ ท าความดีไปด้วยเรื่อย ๆ ซึ่งตรงกับข้อ 2 แนะน าสิ่งดี ๆ 
ให้เพ่ือน พูดดีกับเพ่ือน ๆ ร่วมห้องและผู้ต้องขังทุกคน” (คนที่ 19) 
    “ถ้าเรารู้จักห้ามจิตใจของเราเอง แล้วเรียนรู้แพทย์วิถีธรรมรักษาโรคด้วยการฟัง
ธรรมเป็นหลัก เป็นวิธีการหลุดพ้นทุกข์ เราก็จะมีความสุขยิ่งข้ึนไป” (คนที่ 21) 
   “อคติคือสิ่งที่ท าให้เรามองแต่ข้อผิดพลาดของผู้อ่ืน โดยที่ข้อดีของเขาก็มี เราคิดไป
เองบางครั้งเราอาจจะคิดผิดไปก็ได้ การที่เรามัวแต่โทษคนนั้นคนนี้ว่าเขาท าไม่ดีกับเรา ถ้าเรายังไม่
เข้าใจคนอ่ืนแสดงว่าเรายังไม่เข้าใจตนเอง เราไม่เคยมองข้อเสียของตัวเองเลย คิดแต่ว่าคนอ่ืนท าไม่ดี
กับเราโทษแต่คนอื่นเป็นเพราะคนอื่น” (คนที่ 25) 
   “ท าให้เข้าใจคนอ่ืน ไม่มีอะไรบังเอิญทุกอย่างยุติธรรมเสมอ เพราะเราเคยท า
เช่นนั้นมามากกว่านั้น” (คนที่ 26)      
   “ในบททบทวนธรรมข้าพเจ้าน ามาใช้กับตนเองได้ในทุกข้อ ทุกวันนี้ข้าพเจ้ามี
ความสุขแตกต่างจากเดิม เพราะมีจิตใจที่เบิกบานแจ่มใสมากขึ้น เริ่มมองอุปสรรคและความขาด
แคลนต่าง ๆ เป็นเรื่องเล็กแล้ว ในทุกวันนี้คิดว่า ไม่ว่าจะเจอสถานการณ์เลวร้ายแค่ไหนก็น่าจะรับได้....
ความสุขที่ได้จากการให้สิ่งดี ๆ กับคนอ่ืน ด้วยความยินดีเต็มใจ มีความสุขมากแค่ไหน ไม่ว่าเราจะอยู่
ที่ไหนเราก็สามารถบ าเพ็ญบุญและท าความดีได้ ขอเพียงเรามีความตั้งใจที่จะท า ท าตัวอย่างที่ตนและ
ช่วยคนอ่ืนให้พ้นทุกข์ ตามเหตุปัจจัยเท่าที่ตนเองจะพึงท าได้ ...ท าให้ข้าพเจ้ารู้สึกว่าเรือนจ าไม่ใช่คุกที่
แท้จริง แต่คุกที่แท้จริงคือกิเลสในใจของเราต่างหาก...หลังจากที่ได้พบกับจิตอาสาแพทย์วิถีธรรมที่
แวะเข้ามาเยี่ยมแดนหญิงนครพนมอีกครั้ง มีโอกาสได้ฟังแต่ละท่านแชร์ประสบการณ์ให้ฟัง ก็ได้ข้อคิด
ข้อธรรมหลายอย่างเรื่องราวของแต่ละคนก็แตกต่างกันไป แต่ที่มีเหมือนกันก็คือความทุกข์ที่เกิดขึ้นใน
ใจของแต่ละคน ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนหากใจเป็นทุกข์ก็ไม่สามารถจะหาความสุขได้เลย...ทุกวันนี้ข้าพเจ้ามี
ความสุขใจมากกว่าตอนที่ข้าพเจ้าอยู่ข้างนอกเสียอีก ขอกราบขอบพระคุณทุกท่านด้วยความเต็มใจ
จริงใจค่ะสาธุ” (คนที่ 27) 
   “โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรา ท าให้เราไม่ควรโทษคนอ่ืนนอกจากตัวเราเองค่ะ บทที่ 5 
ถ้าเรายังไม่เข้าใจคนอ่ืนแสดงว่า เรายังไม่เข้าใจตนเอง เป็นแง่คิดในทางที่ดีมากค่ะ ถ้าเราอ่านดูดี ๆ 
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พิจารณาไปด้วย จะท าให้เราเข้าใจตัวเราเองและคนอ่ืนมากขึ้นค่ะ ทุกวันนี้ดิฉันมีความสุข ได้มีความรู้
เพ่ิมมากมายหลายอย่างค่ะ” (คนที่ 28) 
   “สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเองเกิดจากวิบากกรรมของตัวเอง บอกกับตัวเองเสมอ หากเรา
เรียนรู้และยอมรับเราจะเกิดความสุขภายในใจขึ้นเอง” (คนที่ 29) 
   “ได้น าวิธีการปฏิบัติในบททบทวนธรรมน ามาใช้ในชีวิตประจ า แล้วมันก็ได้ผลจริง 
ๆ คนมันมีประโยชน์ต่อดิฉันมาก ท าให้ดิฉันมีความสุขขึ้นจริง ๆ ค่ะ” (คนที่ 30) 
  4.3 คิดบวก ตั้งใจท าความดี  
   “คนเราทุกคนท าผิดพลาดได้ ในเมื่อเราท าชั่วได้ เราก็ต้องท าความดีได้ ทุกสิ่งทุกอย่าง
แก้ไขได้เสมอ ไม่มีค าว่าสายเกินไปไม่มีใครอยากท าผิด แต่บางครั้งสิ่งเหล่านั้นเรารู้ว่ามันไม่ดี แต่เราก็ท า
เพราะความจ าเป็น ทุกคนมีเหตุผลทั้งนั้น การที่ทุกคนเข้ามาอยู่ในคุก ไม่ใช่ว่าจะเป็นคนไม่ดีเสมอไปขอ
เพียงให้โอกาส ชีวิตคนเราเลือกเกิดไม่ได้ แต่เราเลือกท าความดีได้ เราเข้ามาอยู่ในจุดนี้” (คนที่ 4) 
   “ตอนแรกเคยเสียใจมากที่ได้มาถูกจองจ าในนี้ แต่ทุกวันนี้ข้าพเจ้าไม่เสียใจใน
โชคชะตาแล้ว กับรู้สึกดีมาก ข้าพเจ้าได้เรียนรู้อะไรตั้งหลายอย่างในชีวิตและจะปฏิบัติคุณงามความดี
ให้คงอยู่ตลอดไปในชีวิตของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าจะตั้งใจท าความดียิ่ง ๆ ขึ้นไปค่ะ” (คนที่ 6) 
   “มาอยู่ในจุดนี้เหมือนเรามาไถ่บาป ที่ผ่านมาเหมือนตัวเองเป็นคนโง่มาก คิดว่า
ตัวเองท าถูกต้องเสมอ ไม่เคยคิดว่าตัวเองท าผิดเลยสักครั้ง ตอนนี้จะท าความดี เพ่ือลบล้างความไม่ดี
ออกไป สักวันความดีจะบังเกิดกับตัวเรา ขอบคุณอาจารย์หมอเขียว ที่ชี้แสงสว่างธรรมะให้แก่เรา มา
อยู่ในจุดนี้ไม่เสียใจเลย เป็นส่วนหนึ่งในการไถ่บาปไถ่โทษให้ตนเอง” (คนที่ 8) 
   “อยากที่จะท าความดี อยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงตัวเองและอยากเข้าใจคนอ่ืนมากข้ึน
รู้ว่าควรจะปฏิบัติตัวอย่างไรกับเพ่ือนร่วมโลกจะได้อยู่เย็นเป็นสุขมากกว่านี้ อยากเอาชนะกิเลสในใจ
ตน บททบทวนธรรมตรงกับตัวเราอยู่หลายข้อ เมื่อก่อนเคยท าไม่ดีและก็จะโทษแต่คนอ่ืนว่าไม่ดีตัวเรา
นั้นดีถูก คิดถึงบ้านมาก ๆ แต่พอนึกถึงอดทนท าก็ดีขึ้น หายคิดถึงบ้านเลย…” (คนที่ 9) 
   “อ่านแล้วรู้สึกว่ามีหลายหัวข้อที่ตรงกับเรา มีหลายอย่างที่เกิดขึ้น อ่านแล้วก็อยาก
ท าดีมากข้ึนและอยากจะปรับปรุงแก้ไขสิ่งไม่ดีเหล่านั้น รู้สึกว่าจิตใจดี จิตสงบ ใจเย็นขึ้น” (คนที่ 12) 
   “อยากท าความดีให้มาก ๆ จะได้มีแต่ความสุข เพราะเรารู้ตัวเองดีว่าอะไรถูกอะไร
ผิด อยากท าความดีให้มาก ๆ จะได้มีแต่ความสุข เพราะเรารู้ตัวเองดีว่าอะไรถูกอะไรผิด เพราะเราไม่
ยึดติดกับอะไร วางใจเป็น เรียบง่าย อยู่ง่าย ๆ อยากท าดีทุก ๆ วัน เพราะรู้สึกดีที่ได้ท า มีเรื่องไม่ถูกใจ
มากระทบใจเราแรงมาก แต่ก็ยังดีที่มีสติ นึกถึงบททบทวนธรรมที่เคยอ่าน แล้วท าให้ใจคิดได้ว่า  
ควรจะปฏิบัติตัวอย่างไร ไม่ควรท าอย่างไร” (คนที่ 13) 
    “ดิฉันมีความดีใจและบอกอะไรไม่ถูกกับชีวิต เหมือนว่าเราไม่ได้อยู่ เรือนจ า 
เหมือนเราอยู่ที่บ้าน มีความอบอุ่นทางจิตใจของเราทุกครั้งที่มีการอบรมของหมอเขียว ได้ข้อคิดมาก
และก็สบายใจ ท าดีเรื่อยไป ท าใจให้สะอาด พออ่านเสร็จก็มานั่งมองย้อนกลับไปว่า ที่ผ่านมานั้นเราท า
อะไรไปบ้าง ท าดีแค่ไหน ท าเลวแค่ไหน” (คนที่ 17) 
   “เมื่อได้ลงมือท าดีถึงแม้กับคนที่เราไม่รู้จัก แต่เราก็พอใจที่จะท าโดยที่ไม่รับของ
ตอบแทน จะพยายามท าความดีต่อไป คงเห็นผลไม่ชาตินี้ก็ชาติหน้าจะท าต่อไป” (คนที่ 18) 
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   “ในตอนนี้รู้สึกผ่อนคลายเป็นอย่างมาก จิตใจผ่องใส คิดแต่ด้านบวก ไม่มีความ
วิตกกังวลเหมือนก่อน” (คนที่ 24) 
   “การท าดีไม่ได้ยากอย่างที่คิด แต่คนส่วนใหญ่ไม่อยากท ากัน ทุกคนต่างเอาตัวรอด
แย่งชิงทุกสิ่งอย่าง ลืมมองที่จะเป็นฝ่ายให้ มีแต่อยากได้อยากรับไม่เคยมองความทุกข์ของคนอ่ืน 
เพราะความอยากได้อยากมีอย่างเดียวเลย บางสิ่งบางอย่างเราคิดว่าดีส าหรับเราแล้วอาจจะไม่ดีก็ได้ 
แต่สิ่งที่เราคิดว่าไม่ดีแต่กลับเป็นผลดีกับเรา อย่าเชื่อในสิ่งที่เห็นจงตั้งสติให้มั่นแล้วเราจะได้ไม่หลงผิด 
พลังแห่งชีวิตก็คือจิตที่ตั้งมั่น มั่นคง ไม่ว่าอะไรจะผ่านเข้ามาเราก็จะสามารถผ่านอุปสรรคนั้นไปได้ ”
(คนที่ 25) 
   “พอเรามาอ่านทบทวนธรรมแล้ว เราเริ่มรู้ว่าไม่ต้องไปติดใจในเรื่องนั้น ๆ เดี๋ยวมัน
ก็หมดไปเอง รู้สึกว่าการตั้งฐานจิตง่ายขึ้นและก็เข้าใจค าว่าคิดดีพูดดีท าดีมากขึ้น ท าความเข้าใจให้
ลึกซึ้งในแต่ละข้อไป ท าให้รู้สึกว่าสิ่งที่เราเคยคิดมาไม่ถูกต้อง เพราะอาจเรายึดติดกับสิ่ง รอบข้าง 
ตอนนี้ท าความเข้าใจลึกซ้ึง แล้วรู้สึกว่ามันง่ายที่จะท าในการด าเนินชีวิตมากขึ้น” (คนที่ 15) 
   “ดิฉันรู้สึกว่าเราต้องพยายามลดละเลิกกิเลสต้องลดอาหารบางอย่างที่เป็นเนื้อสัตว์
และมองเพ่ือน ๆ  ด้วยความเห็นใจและต้องใจเย็นให้มาก ๆ ต่อไปนี้ฉันจะท าตัวให้ดีขึ้น  จะไม่กล่าว
ร้ายไม่คิดร้ายไม่พูดร้ายให้คนอ่ืน ปรับปรุงตัวเองให้เย็นลงและสงสารคนอ่ืนมากขึ้น เราท าดีเราก็ได้ดี
ตอบแทน เราท าไม่ดีผลก็ออกมาไม่ดี...ต่อจากนี้ข้าพเจ้าจะตั้งใจท าดีให้มาก ๆ เพราะจะได้เกิดพลัง
และศรัทธาในการท าดี...ในตอนนี้รู้สึกผ่อนคลายเป็นอย่างมาก จิตใจผ่องใส คิดแต่ด้านบวก ไม่มีความ
วิตกกังวลเหมือนก่อน” (คนที่ 24) 
   “คิดดีพูดดีท าดีไว้ก่อนดีที่สุด คนเราคิดไม่เหมือนกันความคิดไม่ลงรอยกันก็มี บาง
คนคิดดี บางคนคิดร้ายแล้วแต่จิตใจของแต่ละคน บางทีความคิดของคนเราก็เป็นเครื่องมือในการท า
ร้ายตัวเองได้ดีเลย เราต้องหัดคิดในทางที่ดี ถึงแม้เรื่องนั้นจะเป็นเรื่องไม่ดีก็ตาม ถ้าเราไม่ระวังการ
กระท าของตนเอง อาจเกิดเรื่องตามมามากมาย โดยที่เราไม่รู้ตัวเลย” (คนที่ 25) 
  4.4 ความผาสุกที่แท้จริง  
   “การทบทวนธรรมท าให้เราพ้นทุกข์ จิตใจก็เบิกบานเป็นสุข ร่างกายสุขภาพก็ดี  
 ไม่เครียดไม่มีอะไรขาดทุนมีแต่ก าไรอย่างเดียว เพราะใจเราไม่ทุกข์กายเราก็ได้ประโยชน์ต่อตัวเอง 
ความผาสุกในชีวิตเกิดขึ้นได้ทุกวัน ถ้าเรารู้จักห้ามจิตใจของเราเอง แล้วเรียนรู้แพทย์วิถีธรรมรักษาโรค
ด้วยการฟังธรรมเป็นหลัก เป็นวิธีการหลุดพ้นทุกข์ เราก็จะมีความสุขยิ่งขึ้นไป” (คนที่ 21) 
   “อ่านบททบทวนธรรม แต่ละหัวข้อต่างก็ให้คติเตือนใจเราหลาย ๆ อย่างท าให้มี
ความรู้มากมาย แจ่มแจ้งขึ้นในหลายเรื่องที่เรายังไม่รู้อย่างลึกซึ้ง ท าให้เราเข้าใจในหลักธรรมค าสอน
มากยิ่งขึ้น ถ้าเราพยายามปฏิบัติตัวตามหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าก็จะท าให้ชีวิตของเราพบ
กับความผาสุกที่แท้จริงได้ค่ะ” (คนที่ 22) 
   “ดิฉันรู้สึกว่าเราต้องพยายามลดละเลิกกิเลส ต้องลดอาหารบางอย่างที่เป็น
เนื้อสัตว์และมองเพ่ือน ๆ  ด้วยความเห็นใจและต้องใจเย็นให้มาก ๆ ต่อไปนี้ฉันจะท าตัวให้ดีขึ้น  
จะไม่กล่าวร้ายไม่คิดร้ายไม่พูดร้ายให้คนอ่ืน ปรับปรุงตัวเองให้เย็นลงและสงสารคนอ่ืนมากขึ้น เราท าดี
เราก็ได้ดีตอบแทน เราท าไม่ดีผลก็ออกมาไม่ดี” (คนที่ 24) 
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   “จนข้าพเจ้าได้มาเจอกับแพทย์วิถีธรรมได้ฟังธรรมจากคุณหมอเขียว ข้าพเจ้าจึงได้
เข้าใจว่าต้องเอาธรรมะค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาใช้กับชีวิต ประจ าวันอย่างไร  
จึงจะได้ประโยชน์และความผาสุกที่แท้จริง” (คนที่ 27) 
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ภาคผนวก จ 

ตารางโปรแกรมสวดมนตแ์ละทบทวนธรรม 
                                      แผนการจัดการเรียนรู้ 
           แผนการเรียนรู้ 
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     ตารางโปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรม 
 

กิจกรรม 
ระยะเวลา

(นาที)                                                                                                            
เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามส่วนบุคคลและแบบประเมินความเครียด  ก่อนการ
ทดลอง(Pre - test)  คัดเลือกกลุ่มทดลอง 

 

สัปดาห์ที่ 1 

สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้ต้องขังหญิง แนะน าผู้วิจัยและจิตอาสา ชี้แจงวัตถุประสงค์
ของการวิจัยและเป้าหมายในการเรียนรู้ 

30 

บรรยาย “ความรู้ ผลต่อร่างกายจิตใจและการจัดการความเครียด” 40 
บรรยาย “ความรู้และประโยชน์จากการสวดมนต์และการทบทวนธรรม” 50 
สาธิตและปฏิบัติ “การสวดมนต์และการทบทวนธรรม” 60 
ฟังธรรมจาก MP3 “ชีวิตเป็นสุขต้องเข้าใจเรื่องกรรม ” บรรยายโดย ดร. ใจเพชร  
กล้าจน 

30 

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา “สิ่งที่ได้รับจากการสวดมนต์และการ
ทบทวนธรรม” 

30 

สัปดาห์ที่ 2 
บรรยาย สาธิตและปฏิบัติ การสวดมนต์และการทบทวนธรรม 60 
ฟังธรรมจาก MP3 “การใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญบุญ”โดย ดร. ใจเพชร กล้าจน 60 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา “ลดความเครียดจากการทบทวนธรรม” 60 
เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้องขังหญิง 60 

สัปดาห์ที่ 3 
บรรยาย สาธิตและปฏิบัติ การสวดมนต์และการทบทวนธรรม 50 
ฟังธรรมจาก MP3 “เทคนิคท าใจไร้กังวล”  โดย ดร. ใจเพชร  กล้าจน 40 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา “เทคนิคท าใจไร้กังวล”   30 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยผู้ต้องขังหญิง “ลดความเครียดจากการทบทวน 
ธรรม” 

60 

เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้องขังหญิง 60 
สัปดาห์ที่ 4 

บรรยาย สาธิตและปฏิบัติ การสวดมนต์และการทบทวนธรรม 50 
ฟังธรรมจาก MP3 “ธรรมะรักษาโรค” โดย ดร. ใจเพชร กล้าจน 50 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา “ธรรมะรักษาโรค” 40 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยผู้ต้องขังหญิง “สิ่งที่ได้รับจากการสวดมนต์ 
และการทบทวนธรรม” 

50 
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กิจกรรม 
ระยะเวลา

(นาที)                                                                                                            
เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้องขังหญิง 50 

หลังการทดลองครบ 4 สัปดาห์  

เก็บข้อมูลแบบประเมินความเครียด หลังการทดลอง (Post - test)  
และแบบสอบถามปลายเปิด 

 

ช่วงทดลอง 4 สัปดาห์ผู้ต้องขังหญิงจะสวดมนต์และทบทวนธรรมทุกวัน ๆ ละ 45 
นาท ี
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แผนการจัดการเรียนรู ้
   โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
 

แผนการ
เรียนที ่

เนื้อหา 
ระยะเวลา (ชั่วโมง) 

ทฤษฎี ปฏิบัติ รวม 

1 

-ความรู้เกี่ยวกับความเครียด 
-ความรู้สาธิตและปฎิบัติการสวดมนต์และการ
ทบทวนธรรม 
-ชีวิตเป็นสุขต้องเข้าใจเรื่องกรรม 

2 2 4 

2 
-สาธิตและปฎิบัติการสวดมนต์และการทบทวนธรรม 
-การใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญบุญ ท าจิตใจเบิกบาน
เป็นสุข   

2 2 4 

3 
-สาธิตและปฎิบัติการสวดมนต์และการทบทวนธรรม 
-เทคนิคท าใจไร้กังวล   

2 2 4 

4 
-สาธิตและปฎิบัติการสวดมนต์และการทบทวนธรรม 
-ธรรมะรักษาโรค 

2 2 4 

                       รวม 8 8 16 
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แผนการเรียนรู้โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
แผนการเรียนที่ 1 ความรู้ สาธิตและปฎิบัติการสวดมนต์และการทบทวนธรรม  ระยะเวลาในการฝึกอบรม 4 ชั่วโมง ( ทฤษฎี 2 ปฏิบัติ 2) 

 
  

 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ กระบวนการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้  การประเมินผล 
1. มีความรู้ความเข้าใจ
จากการสวดมนต์และ
การทบทวนธรรม 
2. ได้ทักษะและ
ปฏิบัติการสวดมนต์และ
การทบทวนธรรม 
3. ความรู้ ผลต่อ
ร่างกายจิตใจและการ
จัดการความเครียด” 

1.ความรู้จากการสวดมนต์และ
การทบทวนธรรม 
2.ประโยชน์จากการสวดมนต์
และการทบทวนธรรม 
3.ความรู้เกี่ยวกับความเครียด 

1.สร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้วิจัย จิต
อาสาและผู้ต้องขังหญิง แนะน าตัวชี้แจง
วัตถุประสงค์และเป้าหมายในการเรียนรู้ 
2. วิทยากรบรรยาย “ความรู้ ผลต่อร่างกาย
จิตใจและการจัดการความเครียด” 
3. วิทยากรบรรยาย “ความรู้และประโยชน์
จากการสวดมนต์และการทบทวนธรรม” 

 4. สาธิตและปฏิบัติรว่มกับเปิดวีดีทัศน์ “การสวด
มนต์และการทบทวนธรรม” 
5. ฟังธรรมจาก MP3 “ชีวิตเป็นสุขต้องเข้าใจ
เรื่องกรรม ” บรรยายโดย ดร. ใจเพชร  
กล้าจน 
6. แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยจิตอาสา  
“สิ่งที่ได้รับจากการสวดมนต์และการทบทวน
ธรรม” 

1.จอโทรทัศน์ 
2.เครื่องเปิดวีดีทัศน์ 
3.สื่อวีดีทัศน์ “สวดมนต์
และทบทวนธรรม” MP3 
“ชีวิตเป็นสุขต้องเข้าใจ
เรื่องกรรม” 
4.คู่มือสวดมนต์และ
ทบทวนธรรม  
5.สมุดบันทึกทบทวน
ธรรม 
6.จิตอาสา 

สังเกตการณ์มีส่วน
ร่วมในการแสดง
ความคิดเห็น การ
ซักถาม พูดคุย 
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แผนการเรียนรู้โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
แผนการเรียนที่ 2 การใช้ธรรมะ ละบาป บ าเพ็ญบุญ ท าจิตใจเบิกบานเป็นสุข  ระยะเวลาในการฝึกอบรม 4 ชั่วโมง (ทฤษฎี 2 ปฏิบัติ 2) 

    
 
 
 
 
 
 
 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ กระบวนการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้  การประเมินผล 
1. มีความรู้ความเข้าใจ
จากการสวดมนต์และ
การทบทวนธรรม 
2. ได้ความรู้ความเข้าใจ
เรื่องธรรมะท าจิตใจเบิก
บานเป็นสุข 
3.เข้าใจต้นเหตุแห่งทุกข์
และการดับทุกข์ 

1.ความรู้จากการสวดมนต์
และการทบทวนธรรม 
2.ประโยชน์จากการฟังธรรม 
3.ประโยชน์จากการสนทนา
ธรรม 

1.สาธิตและปฏิบัติร่วมกับเปิดวีดีทัศน์ “สวด
มนต์และทบทวนธรรม” 
2. ฟังธรรมจาก MP3 “การใช้ธรรมะ ละบาป 
บ าเพ็ญบุญ ท าจิตใจเบิกบานเป็นสุข” 
บรรยายโดย ดร. ใจเพชร กล้าจน 
3. แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยจิตอาสา “ลด
ความเครียดจากการทบทวนธรรม” 
    
4. เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้อง 
ขังหญิง 

1.จอโทรทัศน์ 
2.เครื่องเปิดวีดีทัศน์ 
3.สื่อวีดีทัศน์ “สวดมนต์
และทบทวนธรรม” MP3 
“การใช้ธรรมะ ละบาป 
บ าเพ็ญบุญ ท าจิตใจเบิก
บานเป็นสุข”  
4.คู่มือสวดมนต์และ
ทบทวนธรรม  
5.จิตอาสา 

สังเกตการณ์มีส่วน
ร่วมในการแสดง
ความคิดเห็น การ
ซักถาม พูดคุย 
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แผนการเรียนรู้โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
แผนการเรียนที่ 3 เทคนิคท าใจไร้กังวล  ระยะเวลาในการฝึกอบรม 4 ชั่วโมง ( ทฤษฎี 2 ปฏิบัติ 2 ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ กระบวนการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้  การประเมินผล 
1. มีความรู้ความเข้าใจ
จากการสวดมนต์และ
การทบทวนธรรม 
2. ได้ความรู้เทคนิคท าใจ
ไร้กังวลในการด าเนิน
ชีวิตให้เป็นสุข 
 

1.ความรู้จากการสวดมนต์
และการทบทวนธรรม 
2.ประโยชน์จากการฟังธรรม 
3.ประโยชน์จากการสนทนา
ธรรม 

1.สาธิตและปฏิบัติร่วมกับเปิดวีดีทัศน์ “สวด
มนต์และทบทวนธรรม” 
2. ฟังธรรมจาก MP3 “เทคนิคท าใจไร้กังวล” 
บรรยายโดย ดร. ใจเพชร กล้าจน 
3. แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา 
“เทคนิคท าใจไร้กังวล”   
4. แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยผู้ต้องขังหญิง 
“ลดความเครียดจากการทบทวนธรรม”           
5. เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้อง 
ขังหญิง 

1.จอโทรทัศน์ 
2.เครื่องเปิดวีดีทัศน์ 
3.สื่อวีดีทัศน์ “สวดมนต์
และทบทวนธรรม” MP3 
“เทคนิคท าใจไร้กังวล ”  
4.คู่มือสวดมนต์และ
ทบทวนธรรม  
5.จิตอาสา 

บันทึก
แบบสอบถาม  
มีความรู้ ความ
เข้าใจความหมาย
และประโยชน์ที่
ได้รับจากการสวด
มนต์และการ
ทบทวนธรรม 

160 



 
 

162 
 

แผนการเรียนรู้โปรแกรมสวดมนต์และทบทวนธรรมตามหลักการแพทย์วิถีธรรม 
แผนการเรียนที่ 4 ธรรมะรักษาโรค ระยะเวลาในการฝึกอบรม 4 ชั่วโมง (ทฤษฎี 2 ปฏิบัติ 2) 

 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ กระบวนการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้  การประเมินผล 
1. มีความรู้ความเข้าใจ
จากการสวดมนต์และ
การทบทวนธรรม 
2. มีปัญญาที่ใช้ในการ
ดับทุกข์ 
3.สามารถน าไปลด
ความเครียดใน
ชีวิตประจ าวัน 

1.ความรู้จากการสวดมนต์
และการทบทวนธรรม 
2.ประโยชน์จากการฟังธรรม 
3.ประโยชน์จากการสนทนา
ธรรม 

1.สาธิตและปฏิบัติร่วมกับเปิดวีดีทัศน์  
“สวดมนต์และทบทวนธรรม” 
2. ฟังธรรมจาก MP3 “ธรรมะรักษาโรค” 
บรรยายโดย ดร. ใจเพชร กล้าจน 
3. แลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยจิตอาสา 
“ธรรมะรักษาโรค” 
4. แลกเปลี่ยนประสบการณ์โดยผู้ต้องขังหญิง 
“สิ่งที่ได้รับจากการสวดมนต์และการทบทวน
ธรรม 
5. เข้ากลุ่มสนทนาธรรมจิตอาสากับผู้ต้อง 
ขังหญิง 

1.จอโทรทัศน์ 
2.เครื่องเปิดวีดีทัศน์ 
3.สื่อวีดีทัศน์ “สวดมนต์
และทบทวนธรรม” MP3 
“ธรรมะรักษาโรค ”  
4.คู่มือสวดมนต์และ
ทบทวนธรรม  
5.จิตอาสา 

บันทึก
แบบสอบถามมี
ความรู้ ความเข้าใจ
ความหมายและ
ประโยชน์ที่ได้รับ
จากการสวดมนต์
และการทบทวน
ธรรม 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพการลงพื้นที่เก็บข้อมูล  

เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



163 
 

ภาพการลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล 
เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม เดือนธันวาคม 2560-มกราคม 2561 
 

  
ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 

  
สวดมนต์และทบทวนธรรมพร้อมเพรียงกัน 

  
ผู้ต้องขังหญิงสวดมนต์ 

  
ภาพที่ 1  การลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล  
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ภาพการลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล 
เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม เดือนธันวาคม 2560-มกราคม 2561 

  
  

  
  

  
  

  
ภาพที่ 2  การลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล  
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ภาพการลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล 
เรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม เดือนธันวาคม 2560-มกราคม 2561 

 

 

 

 

  
สวดมนต์ 

  
ทบทวนธรรม แลกเปลี่ยนประสบการณ์จิตอาสา 

  
                   สนทนาธรรม                                      สอนหายใจปรับสมดุลร้อน-เย็น 
ภาพที่ 3 การลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล  

  
  
ภาพการลงพื้นที่เก็บข้อมูล ภาพการลงพื้นที่เก็บข้อมูล
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ภาพการลงพ้ืนที่เก็บข้อมูลเรือนจ ากลางนครพนม จังหวัดนครพนม  
เดือนธันวาคม 2560-มกราคม 2561 

 

  
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ผู้ต้องขังหญิง 

  
แลกเปลี่ยนประสบการณ์จิตอาสา 

  
สวดมนต์และทบทวนธรรม 

ภาพที่ 4 การลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล  
 



ประวัติผู้วิจัย 

 ชื่อ-นามสกุล   นางสาวลักขณา วรพงศ์พัฒน์ 
 วันเกิด                      24 เมษายน 2511 
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      พ.ศ. 2528 จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปีที่ 6 
      โรงเรียนสภาราชินี          
      อ าเภอเมือง จังหวัดตรัง 
      พ.ศ. 2535 จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 
      คณะบริหารธุรกิจ สาขาบริหารทั่วไป 
      มหาวิทยาลัยรามค าแหง 
 ต าแหน่งหน้าที่การงาน    พ.ศ. 2535-2554 ธุรกิจครอบครัว 
      อ าเภอเมือง จังหวัดตรัง 
      พ.ศ. 2552 ถึงปัจจุบัน  
      จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม 
      มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 

 

 




