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บทที่ 4

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเพื่อบรรยายและอธิบายการรับรูประสบการณการพัฒนา
จิตตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยเรื้อรัง โดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ     
เฮอรมินิวติก หรือการแปลความหมายของปรากฏการณ ซึ่งผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลโดยการติด
ตามสัมภาษณแบบเจาะลึกในผูปวยเรื้อรังที่มีประสบการณการพัฒนาจิต และมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพหลังพัฒนาจิตจํานวน 9 ราย ผูวิจัยแบงการนําเสนอออกเปน 2 สวนดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล
สวนที่ 2 ประสบการณการพัฒนาจิตตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยเรื้อ

รัง สําหรับรายละเอียดในแตละสวนมีรายละเอียดดังตอไปนี้

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล
ผูใหขอมูลคร้ังนี้มีจํานวน 9 ราย เปนเพศหญิง 6 ราย เพศชาย 3 ราย สวนใหญอยูในวัย

ผูใหญอายุ 30-59 ป จํานวน 7 ราย และอยูในวัยผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปจํานวน 2 ราย สวน
ใหญมีสถานภาพสมรสคู จํานวน 6 ราย อีก 2 รายแยกกันอยู และที่เหลืออีก 1 รายยังเปนโสด ทั้ง 9 
รายนับถือศาสนาพุทธ ในสวนของระดับการศึกษาผูใหขอมูลจบการศึกษาระดับประถมศึกษา
จํานวน 4 ราย และระดับปริญญาตรีจํานวน 4 ราย และจบการศึกษาระดับปริญญาโท จํานวน 1 
ราย ดานอาชีพของ   ผูใหขอมูลพบวามีความหลากหลายคือ เปนนักบวช จํานวน 1 ราย แมบาน
จํานวน 2 ราย ทําสวน 1 ราย ลูกจางประจํา จํานวน 2 ราย และขาราชการจํานวน 3 ราย มีรายได
เฉลี่ยตอเดือนอยูในชวง 10,001 – 20,000 บาท จํานวน 5 ราย 5,001 – 10,000 บาท จํานวน 2 
ราย มากกวา 20,000 บาท จํานวน 1 ราย และนอยกวา 5,000 จํานวน 1 ราย จะเห็นไดวาผูที่มีราย
ไดนอยก็สามารถเขารับการอบรมพัฒนาจิตได เพราะโครงการอบรมพัฒนาจิตเปนโครงการที่ผูเขา
รับการอบรมไมตองเสียคาใชจายใด ๆ ทั้งสิ้น แตสามารถบริจาคเงินตามความตองการและกําลัง
ทรัพยของตนเอง ดานภูมิลําเนาผูใหขอมูลสวนใหญมีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดสงขลา จํานวน 7 คน 
อีก 2 คน มีภูมิลําเนาอยูจังหวัดสุราษฎรธานี และนราธิวาส เนื่องจากในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยได
เลือกกลุมตัวอยางที่เขารับการอบรมพัฒนาจิตในโครงการที่จัดขึ้นโดยคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จังหวัดสงขลา เพื่อความสะดวกในการเก็บขอมูล ผูใหขอมูลสวนใหญ
จึงมีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดสงขลา
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ตาราง 2
จํานวนกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล (N=9)

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน
(ราย)

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน
(ราย)

เพศ
ชาย
หญิง

อายุ
30-39
40-49
50-59
60 ป ข้ึนไป

สถานภาพสมรส
โสด
คู
แยกกันอยู

สถานภาพในครอบครัว
หัวหนา
สมาชิก

ศาสนา
พุทธ

ระดับการศึกษา
ประถมศึกษา
ปริญญาตรี
ปริญญาโท

3
6

2
4
1
2

1
6
2

2
7

9

4
4
1

อาชีพ
นักบวช
แมบาน
ลูกจางประจํา
ทําสวน
รับราชการ

รายไดเฉลี่ย / เดือน
≤  5,000 บาท
5,001-10,000 บาท
10,001-20,000 บาท
มากกวา 20,000 บาท

ภูมิลําเนา
สงขลา
นราธิวาส
สุราษฎรธานี

จํานวนครั้งในการพัฒนาจิต
คร้ังเดียว
สองครั้ง
สามครั้ง

ประวัติการปฏิบัติธรรมอื่น ๆ
เคย
ไมเคย

1
2
2
1
3

1
2
5
1

7
1
1

4
3
2

5
4

สําหรับจํานวนครั้งในการเขารับการอบรมพัฒนาจิต ผูใหขอมูลจํานวน 4 ราย ไดรับการอ
บรมการพัฒนาจิตของ คุณแม ดร. สิริ  กรินชัย จํานวน 1 คร้ัง 1 รายใน 4 รายนี้ เคยมีประสบการณ
ดานการปฏิบัติธรรมมากอนเนื่องจากเคยบวชเปนพระ สวนผูใหขอมูลอีก 5 ราย ไดผานการอบรม
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การพัฒนาจิตของคุณแม ดร. สิริ  กรินชัย จํานวน 2 คร้ังขึ้นไป และมีประสบการณการปฏิบัติธรรม
ที่อ่ืนมากอน (ตาราง 2)

กลุมผูใหขอมูลในครั้งนี้เปนผูปวยที่เจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง ซึ่งมีการเจ็บปวยดวยโรคที่แตก
ตางกันออกไป สวนใหญเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังเพียงโรคเดียว จํานวน 5 คน ไดแก มะเร็งปากมดลูก 
ระบบเสนประสาทสวนกลางอักเสบ โรคภูมิแพ  อยางละ 1 ราย และโรคเอดสจํานวน 2 ราย สวนผู
ใหขอมูลอีก 4 ราย เจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังมากกวา 1 โรค ไดแก โรคไมเกรนรวมกับไธรอยด จํานวน 
1 ราย โรคเบาหวาน รวมกับความดันโลหิตสูง และอื่น ๆ จํานวน 1 ราย โรคไตรวมกับความดัน
โลหิตสูงจํานวน 1 ราย โรคเครียดรวมกับโรคปวดหลังจํานวน 1 ราย ผูใหขอมูลมีระยะเวลาในการ
เจ็บปวย 1-5 ป จํานวน 4 ราย 6-10 ป จํานวน 1 ราย 11-15 ป จํานวน 2 ราย และมากกวา 20 ป 
จํานวน 2 ราย (ตาราง 3)
ตาราง 3
ขอมูลภาวะสุขภาพ และการรักษา

ผูใหขอมูล โรค ระยะเวลาการ
เจ็บปวย

การรักษา

ผูใหขอมูลรายที่ 1 มะเร็งปากมดลูก 15 ป แพทยแผนปจจุบัน /
ยาสมุนไพร

ผูใหขอมูลรายที่ 2 เอดส 12 ป แพทยแผนปจจุบัน /
ยาสมุนไพร

ผูใหขอมูลรายที่ 3 ไมเกรน / ไธรอยด 5 ป แพทยแผนปจจุบัน /
แพทยพื้นบาน

ผูใหขอมูลรายที่ 4 ระบบเสนประสาทสวนกลาง
อักเสบ

10 ป แพทยแผนปจจุบัน /
แพทยพื้นบาน

ผูใหขอมูลรายที่ 5 ภูมิแพ 5 ป แพทยแผนปจจุบัน
ผูใหขอมูลรายที่ 6 ความดันโลหิตสูง / เบาหวาน

/ โรคไต / กระดูกเสื่อม
20+ ป แพทยแผนปจจุบัน /

พลังจักรวาล
ผูใหขอมูลรายที่ 7 เอดส 4 ป แพทยแผนปจจุบัน /

ยาสมุนไพร
ผูใหขอมูลรายที่ 8 โรคไตวายเรื้อรัง / ความดัน

โลหิตสูง
3 ป แพทยแผนปจจุบัน /

พลังจักรวาล
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ผูใหขอมูลรายที่ 9 เครียด / ปวดหลัง 20+ ป แพทยแผนปจจุบัน

ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลแตละรายโดยสรุป
จากการเก็บรวบรวมขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูลทั้ง 9 ราย สามารถสรุปลักษณะภาพ

รวมของผูใหขอมูลแตละราย โดยแบงลักษณะผูใหขอมูลตามประสบการณพัฒนาจิตและการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไดเปน 2 กลุมดังนี้

1. กลุมที่ผานการอบรมพัฒนาจิตทั้งจากหลักสูตรอื่น และหลักสูตรคุณแม ดร.สิริ กริน
ชัยมามากกวา 1 คร้ัง มีจํานวน 5 ราย ไดแก ผูใหขอมูลรายที่ 1 รายที่ 3 รายที่ 6 รายที่ 7 และรายที่ 
8   ดังรายละเอียดตอไปนี้

ผูใหขอมูลรายที่ 1 เปนหญิงไทยวัยผูใหญ อายุ 54 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษา 
กอนหนานี้มีอาชีพคาขาย ขายกุง ปู ปลา และทําสวนยาง แตงงานมีครอบครัว มีลูก 3 คน สามีเปน
ชาวประมงลูกสาว 3 คนแตงงานมีครอบครัวหมดแลว รับรูวาตนเองไมสบายมา 15 ป เนื่องจากมี
อาการตกเลือด และไดมาเขารับการรักษาที่ โรงพยาบาลแหงหนึ่งในจังหวัดสงขลา เมื่อรับรูวาเปน
โรคมะเร็งปากมดลูก รูสึกตกใจรองไหคิดถึงความตาย หวงกังวลทั้งครอบครัวและทรัพยสมบัติ 
เพราะผูใหขอมูลรับรูวาโรคที่ตนเองเปน เปนโรคที่รักษาไมหาย หลังจากเขารับการรักษาแผน
ปจจุบันที่โรงพยาบาลดังกลาวทําใหอาการดีข้ึน แตกลับเร่ิมมีอาการปวดเขาเดินไมคอยได จึงไดบน
บานวา “ถาหายปวดเขาจะไปบวชชี” ประสบการณการปฏิบัติธรรมจึงเริ่มมีข้ึนตั้งแตคร้ังนั้น และใน
ขณะที่บวชชีก็ไดทราบเกี่ยวกับยาสมุนไพรที่ใชในการรักษามะเร็ง แตยังไมไดนํามาใชในการรักษา
ตนเอง หลังจากนั้นอีก 7 ปตอมามะเร็งเริ่มแพรกระจายมาเปนที่ขอตะโพกดานซาย มีอาการปวดขา
มากเดินไมได จึงไดกลับมาเขารับการรักษาที่โรงพยาบาลเดิมอีกครั้ง และครั้งนี้ผูใหขอมูลรับรูการ
เจ็บปวยวา เปนความเจ็บปวดทรมาน และเปนโรคที่รักษาไมหาย จากการรับรูการเจ็บปวยดังกลาว
ทําใหผูใหขอมูลหมดกําลังใจไมคิดรักษา โดยหนีออกจากโรงพยาบาลไมรับการรักษาดวยแผน
ปจจุบัน จึงไดไปลองหาทางเลือกในการรักษาดวยการ บวชชีอธิษฐานสรางกําลังใจ และรักษาดวย
การกินยาสมุนไพร เมื่ออาการดีข้ึนจึงหยุดกินยา แตยังคงบวชชีตอไป เนื่องจากไดอธิษฐานไววาถา
หายจากการเจ็บปวยจะเปนแมชีที่ดี เพื่อชวยเหลือเพื่อนมนุษย โดยมีทานพระครูที่วัดแหงหนึ่งคอย
เปนกําลังใจ หลังจากนั้นก็ไดมีโอกาสเขาอบรมพัฒนาจิต จํานวน 3 คร้ัง และไดไปปฏิบัติธรรมที่อ่ืน
อีกนับจํานวนครั้งไมถวน จนเกิดปญญามองเห็นแสงสวาง เห็นทางพนทุกข เกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพตาง ๆ มากมาย ที่สําคัญคือ เมื่อมีความผิดปกติทางกายเกิดขึ้น ผูใหขอมูลมีวิธี
จัดการกับความผิดปกติดังกลาว ดวยการกําหนดสติกวาดลางความผิดปกตินั้นออกไป แตถาหาก
จัดการกับวิธีการของตัวเองดังกลาวหลายครั้งแตไมสามารถชวยบรรเทาความผิดปกติดังกลาวได ก็
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จะไปรับการรักษาดวยแผนปจจุบัน เพราะรับรูวา โรคทางกายตองหาหมอรักษา แตโรคทางใจเรา
รักษาตัวเองไดดวยการมีสติ นับเปนเวลา 8 ปแลว ที่ผูใหขอมูลปฏิบัติอยูในทางธรรม และนับเปน
เวลา 15 ป ที่มีชีวิตอยูกับมะเร็ง ปจจุบันผูใหขอมูลไมมีอาการของโรคเกิดขึ้นอีกเลย และยังคง
ปฏิบัติธรรมตอไป ดวยใจที่ปราศจากทุกข

ผูใหขอมูลรายที่ 3  เปนหญิงไทยวัยผูใหญ อายุ 44 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 
อาชีพเปนเสมียนในโรงพยาบาลแหงหนึ่ง รับรูวาเปนโรคไมเกรนและไธรอยดเปนพิษมา 5 ป กอน
หนานี้เมื่อเร่ิมมีอาการเจ็บปวย ญาติพี่นองคิดวาถูกของ จึงไดไปเขารับการรักษาดวยการแพทยทาง
เลือก แตไมชวยใหอาการดีข้ึน จึงไดมารับการตรวจรักษาดวยแพทยแผนปจจุบันในโรงพยาบาลที่
ตนเองทํางานอยู และไดมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพดวยการดูแลตนเองมากขึ้น พยายาม
ลดความเครียด แตไมสามารถทําได เนื่องจากมีปญหาเขามาในชีวิตมากมาย ทั้งปญหาเรื่องงาน 
ปญหาเศรษฐกิจ ปญหาสัมพันธภาพในครอบครัว สามีชอบด่ืมเหลา และที่สําคัญคือ เครียดเรื่อง
พอไมสบายปวยหนักตองเขารับการผาตัด ผูใหขอมูลจึงตัดสินใจเขารับการอบรมพัฒนาจิตตามคํา
แนะนําของเพื่อนรวมงาน โดยหวังเพียงแคจะไดแผสวนบุญจากการพัฒนาจิตไปใหพอที่กําลังเจ็บ
ปวยเพื่อใหอาการเจ็บปวยทุเลาลง และจะไดพัฒนาตัวเองเพราะเปนคนใจรอนหงุดหงิดงาย หลัง
จากเขารับการพัฒนาจิตครั้งแรกผูใหขอมูลรับรูวา การพัฒนาจิตเปนสิ่งดีมาก แตบอกไมถูกวาดี
อยางไร จึงไดตัดสินใจเขารับการอบรมพัฒนาจิตอีกครั้งเปนครั้งที่ 2

ปจจุบันผูใหขอมูลรายที่ 3 สามารถนําการพัฒนาจิตมาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได
อยางลงตัว และมีชีวิตที่ดีข้ึน ทั้งตนเอง ครอบครัว และสังคม โดยเฉพาะโรคที่เปนอยู ตอนนี้
สามารถหยุดยาไดทั้งไมเกรนและไธรอยด

ผูใหขอมูลรายที่ 6 เปนหญิงไทยวัยผูสูงอายุ อายุ 70 ป เปนขาราชการบํานาญจาก
มหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง ผูใหขอมูลมีชีวิตอยูกับการเจ็บปวยเรื้อรังมาประมาณ 20 กวาป ซึ่งเมื่ออายุ
มากขึ้นก็ทําใหมีโรคเพิ่มข้ึน โรคที่เปนอยูตอนนี้คือ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคไต โรคกระดูก
บาง โรคซึมเศรา ผูใหขอมูลคิดวา เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เกิดจากการปฏิบัติตัวไมถูกตองใน
เร่ืองการรับประทานอาหาร ไมไดออกกําลังกาย โรคไตเกิดจากผลขางเคียงของยาที่ตองรับประทาน
เปนจํานวนมาก โรคกระดูกบางเกิดจากความเสื่อมของรางกาย โรคซึมเศราเกิดขึ้นเองจากความผิด
ปกติของสารเคมีในรางกาย ผูใหขอมูลรักษาดวยแพทยแผนปจจุบันมาตลอด แตมีความสนใจทาง
ดานพุทธศาสนามานาน จึงมีประสบการณในการพัฒนาจิตหลายครั้งทั้งของคุณแมสิริ วัด
ธรรมกาย ปากน้ําภาษีเจริญ ที่วัดชายนาจังหวัดนครศรีธรรมราช  และวัดปาบานตาดของหลวงตา
บัว จนสามารถยกระดับจิตใจขึ้นไดระดับหนึ่ง สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดดวยหลักสูตรของ
คุณแม ดร.สิริ  กรินชัย เปลี่ยนจากคนที่เคยคิดมากเครียด ซึมเศรา มีปญหาสัมพันธภาพในครอบ
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ครัว กลายมาเปนคนที่สามารถเขาใจธรรมชาติของสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอื่นได มีการ
ปลอยวาง ทําใหชีวิตครอบครัวดีข้ึน สัมพันธภาพในครอบครัวดีข้ึน และจากสภาพจิตใจที่ดีข้ึนสงผล
ใหโรคที่เปนอยูดีข้ึนดวย

ปจจุบันผูใหขอมูลไมตองควบคุมอาหารมาก เบาหวานและความดันลดลง สามารถลด
ขนาดยาลงได ไมเครียด โรคไตดีข้ึน คา BUN / creatinine ลดลง เกิดปญญาสามารถประยุกตหลัก
การพัฒนาจิตมาใชในชีวิตประจําวันได ผูใหขอมูลรับรูวาตนเองตองไปเขาอบรมพัฒนาจิตอีกหลาย 
ๆ คร้ังจะไดติดเปนนิสัย เพราะถาปลอยนานไปจะลืม ไมสามารถบังคับตัวเอง หรือกําหนดสติใหอยู
กับปจจุบันได

ผูใหขอมูลรายที่ 7 เปนหญิงไทยวัยกลางคน อายุ 43 ป จบการศึกษาระดับประถม
ศึกษา อาชีพทําสวน รับรูวาตนเองเปนโรคเอดสมาประมาณ 4 ป คิดวาเปนโรคนี้เพราะกรรม โดย
ไดรับเชื้อมาจากสามีหลังจากมีบุตร 2 คน รูวาตนเองปวยเนื่องจากไมสบายบอย มีไข เหนื่อยหอบ
จนตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาลบอยครั้ง หลังจากนั้นเริ่มมีอาการทางผิวหนัง และผมรวง 
เมื่อเขารับการรักษาในโรงพยาบาลแพทยจึงขอเจาะเลือดตรวจหาเชื้อ จึงไดรูวาตนเองเปนเอดส 
และไดเขารับการรักษาทั้งแพทยแผนปจจุบันและแพทยทางเลือกควบคูกันไป และเขารับการบําบัด
ทางจิตที่คลินิก นิรนาม จนมาเปนแกนนํากลุมเพื่อนชวยเพื่อนคอยใหคําปรึกษาที่คลินิกนิรนามแหง
หนึ่ง และรับทราบวามีโครงการพัฒนาจิตจากเจาหนาที่ที่คลินิกนิรนาม ก็ไมไดสนใจ แตดวยหนาที่
ที่เปนแกนนํากลุมจึงตองมีการเรียนรูในทุกเรื่องจึงตัดสินใจเขาพัฒนาจิตดวยความมุงมั่นตั้งใจ หลัง
จากนั้นในปเดียวกันก็ไดเขาพัฒนาจิตอีกครั้งเปนครั้งที่ 2 ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิตทําใหเกิด
ปญญามองเห็นลูทางในการแกปญหา มีสติมากขึ้น การพัฒนาจิตเปนการรักษากายกับจิตใหลงตัว

ปจจุบันผูใหขอมูลมีสุขภาพรางกายแข็งแรง มีสติในการใชชีวิตประจําวัน ยอมรับสภาพ
ตัวเอง ยังคงรักษาดวยแพทยแผนปจจุบันรวมกับแพทยทางเลือก และนําหลักการพัฒนาจิตมาใช
ในชีวิตประจําวันไดอยางตอเนื่อง

ผูใหขอมูลรายที่ 8 เปนชายไทยวัยผูใหญ อายุ 44 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 
อาชีพรับราชการ รับรูวาตนเองเจ็บปวยเปนโรคไตวายเรื้อรังและความดันโลหิตสูงมา 3 ป รักษาทาง
การแพทยแผนปจจุบันดวยการรับประทานยา และพยายามควบคุมอาหารมาตลอด อาการเริ่มแรก
ที่ทําใหผูใหขอมูลตองมาโรงพยาบาล คือ อาการปวดศีรษะมาก จึงเขารับการตรวจรักษาในโรง
พยาบาล ผลการตรวจทางหองปฏิบัติการพบวาคาความดันโลหิต และคา BUN / creatinine สูง
กวาปกติ รักษาดวยการรับประทานยา และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด ควบคุม
อาหาร โดยหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสเค็ม แตก็ไมสามารถลดระดับของคา BUN / 
creatinine ได แพทยจึงไดแนะนําใหรักษาดวยการฟอกเลือด ซึ่งทําใหผูใหขอมูลเครียดมาก และรู
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สึกเบื่อหนายกับการตองควบคุมอาหาร เมื่อทราบขาวจากเพื่อนวามีการบําบัดเยียวยาดวยพลัง
จักรวาลได จึงเขารับการบําบัดที่ศูนยการดูแลสุขภาพแบบองครวมและภูมิปญญาตะวันออก คณะ
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ซึ่งการรักษาดวยพลังจักรวาลผูเขารับการรักษาตอง
มีสมาธิในการบําบัดเยียวยาดวย จึงไดไปเขาพัฒนาจิตในหลักสูตรการพัฒนาจิตเพื่อใหเกิดปญญา
และสันติสุขของคุณแม ดร.สิริ กรินชัย ในโครงการที่จัดขึ้นโดยคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร เพื่อเปนการรักษาใจ หลังจากเขารับการพัฒนาจิตผูใหขอมูลรายที่ 8รับรูวาตนเอง
สงบลง ไมเครียด มีสติสมาธิในการทํางานและการแกปญหา สามารถควบคุมอารมณได หลังจาก
นั้นจึงไดเขารับการอบรมพัฒนาจิตอีกครั้งเปนครั้งที่สอง ปจจุบันผูใหขอมูลรายที่ 8บอกวาคา BUN 
/ creatinine ลดลง อยูในระดับคงที่ที่ 7 ระดับความดันโลหิตลดลง สามารถลดขนาดยาลงได ราง
กายแข็งแรงขึ้น สุขภาพดีข้ึน ผูใหขอมูลรับรูวาการนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวันเปนสิ่งที่
ปฏิบัติไดยาก เพราะไมมีเวลา เพราะตองทํากิจกรรมอื่น ๆ ที่ตองทําอีกมาก และสิ่งแวดลอมไมเอื้อ
อํานวย ดังนั้นเมื่อมีโอกาสจึงตองเขารับการพัฒนาจิตตามหลักสูตรบอย ๆ เพื่อเปนการฟนฟู 
ปจจุบันผูใหขอมูล ยังคงนําการพัฒนาจิตมาใชในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง

2. กลุมที่เขารับการอบรมพัฒนาจิตครั้งนี้เปนครั้งแรก มีจํานวน 4 ราย ไดแก ผูใหขอมูล
รายที่ 2 รายที่ 4 รายที่ 5 และรายที่ 9 รายละเอียดของแตละคนมีดังตอไปนี้

ผูใหขอมูลรายที่ 2 เปนผูชายวัยสูงอายุ อายุ 62 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที 
4 กอนหนานี้ทํางานเปนลูกจางประจําในโรงพยาบาลแหงหนึ่ง ปจจุบันไดเกษียณอายุแลว ไมได
ทํางาน ไดรับเงินคาใชจายจากบุตร รับรูวาตนเองติดเชื้อ HIV มา 12 ป จากการไปตรวจเลือดเพราะ
สงสัยวาตนเองนาจะติดเชื้อจากการไปเที่ยวหญิงบริการและไมไดสวมถุงยางอนามัย หลังจากรับรู
วาตนเองติดเชื้อ HIV ผูใหขอมูลรูสึกกลัววาบุคคลรอบขางจะรังเกียจเมื่อรูวาตนเองติดเชื้อ HIV จึง
ไดปกปดเรื่องนี้ไวเปนความลับ และรูสึกละอายใจตัวเองมาก ที่ไปทําสิ่งที่ไมดีไมถูกตองมา จึงงด
การมีเพศสัมพันธกับภรรยา ไมอยากใหภรรยาตองติดเชื้อไปดวย จนเกิดปญหาทะเลาะและไมเขา
ใจกัน เนื่องจากภรรยาคิดวาผูใหขอมูลนอกใจไปมีเพศสัมพันธกับหญิงอื่น ซึ่งผูใหขอมูลก็ไม
สามารถอธิบายสถานการณดังกลาวได ตอมาเริ่มมีอาการตอมน้ําเหลืองโตที่ขาหนีบ ผอมลง ผิว
คล้ําดํา จึงไดเขารับการรักษากับแพทยแผนปจจุบัน แพทยไดทําการผาตัดและใหรับประทานยา
ตานไวรัส พรอมทั้งแนะนําใหบอกเรื่องนี้กับครอบครัว ซึ่งเมื่อทุกคนทราบก็เห็นใจ ไมมีทาทีรังเกียจ 
หลังจากนั้นจึงไดเขารับการอบรมพัฒนาจิตตามคําแนะนําของบุคคลที่เคารพนับถือ ดวยความคิด
วาเปนการไปทําบุญ นั่งสมาธิ แผสวนบุญสวนกุศลใหเจากรรมนายเวร เพื่อจะไดไมทุกขทรมาน
กอนตาย หลังจากเขารับการพัฒนาจิตผูใหขอมูลรูสึกวารางกายจิตใจ เบาสบาย ปลอดโปรง และ
รับรูปญหาในการนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวันวา ไมสามารถนั่งสมาธิไดนานเพราะมี
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อาการปวดเอว และจากความขี้เกียจ จึงทําใหการปฏิบัติลดลง แตกิจกรรมที่ทําอยูประจําคือการทํา
บุญมากขึ้น ตักบาตรและไปวัดทุกวันพระ พยายามทําจิตใจใหบริสุทธิ์ผองใส ไมคิดฉอโกง หรือ
ละโมบอยากไดของผูอ่ืน พึงพอใจในสิ่งที่มีในสิ่งที่เปน หากที่ใดมีโครงการปฏิบัติธรรมก็จะไปรวม
ปฏิบัติเมื่อมีโอกาส ปจจุบันผูใหขอมูลมีสภาพรางกายและจิตใจดีข้ึน ไมมีอาการแสดงของการติด
เชื้อ HIV ดูแลตนเองดวยการพัฒนาจิตและการรับประทานยาแพทยแผนปจจุบันควบคูกันไป 
สามารถอยูกับโรคไดอยางปกติสุข

ผูใหขอมูลรายที่ 4 เปนหญิงไทยวัยผูใหญ อายุ 38 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 
เปนพยาบาลในโรงพยาบาลแหงหนึ่ง ผูใหขอมูลแตงงานและมีบุตรเล็ก ๆ 2 คน รับรูวาตนเองปวย
เปนโรคระบบเสนประสาทสวนกลางอักเสบมา 10 ป และไมรูวาตนเองปวยเปนโรคนี้ไดอยางไร จึง
คิดวาคงจะเปนเวรกรรมที่เคยทํามาในอดีต ผูใหขอมูลรักษาทั้งแพทยแผนปจจุบันและพยายาม
แสวงหาหนทางรักษาวิธีอ่ืน ๆ อีกดวย เชนการรับประทานยาสมุนไพร การบีบนวด หลังจากรับรูวา
ไมสบายก็พยายามดูแลตนเองอยางดี แตก็ไมสามารถชวยใหหายจากโรคได โรคยังคงกําเริบเปน
ชวง ๆ เมื่อโรคกําเริบข้ึน ผูใหขอมูลรูสึกทุกขทรมานจิตใจมาก เมื่อโรคกําเริบบอยขึ้นจึงตัดสินใจเขา
รับการอบรมพัฒนาจิตตามคําแนะนําของพี่ที่ทํางานดวยกัน เพื่อตองการพนจากความทุกขใจ และ
หวังเผื่อชวยใหโรคดีข้ึน หลังจากพัฒนาจิตผูใหขอมูลไดนําการพัฒนาจิตมาใชในชีวิตประจําวัน แต
พบปญหาคือ ส่ิงแวดลอมไมเอื้ออํานวย ไมมีสถานที่เปนสวนตัวในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ และไม
มีเวลาในการฝกปฏิบัติเนื่องจากมีกิจกรรมอื่น ๆ ที่ตองทําในชีวิตประจําวันอีกมาก แตก็มีกิจกรรมที่
ปฏิบัติเปนประจําทุกวัน คือการสวดมนตไหวพระกอนนอน และกําหนดสติทุกครั้งเมื่อนึกขึ้นได

หลังจากการพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีอาการดีข้ึน สามารถเดินไดโดยไมตองใชไมคํ้ายัน 
สภาพจิตใจดีข้ึน ไมเครียด ควบคุมอารมณได ยอมรับสภาพความเจ็บปวยได มีสติในการดํารงชีวิต
มากขึ้น สัมพันธภาพในครอบครัวดีข้ึน ไมทะเลาะกับสามีเหมือนเมื่อกอน ปจจุบันผูใหขอมูล ยังคง
นําการพัฒนาจิตไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน สุขภาพกายและจิตใจดีข้ึน ระยะหางการกําเริบ
ของโรคยาวนานขึ้น หลังจากเขารับการพัฒนาจิตในครั้งนั้น ผูใหขอมูลยังไมมีโอกาสเขารับการ
พัฒนาจิต และตั้งใจจะเขารับการพัฒนาจิตอีกครั้งเมื่อมีโอกาส

ผูใหขอมูลรายที่ 5 เปนชายไทยวัยผูใหญตอนตน อายุ 30 ป จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี กอนหนานี้มีอาชีพเปนครูสอนที่วิทยาลัยเทคนิคแหงหนึ่งในอัตราครูจาง แตมีปญหา
รายไดไมเพียงพอ จึงไดเปลี่ยนงานไปเปนชางสํารวจประเมินราคาที่ดินที่ธนาคารแหงหนึ่ง ปญหา
เร่ืองเศรษฐกิจจึงหมดไป ผูใหขอมูลเปนโรคภูมิแพมาประมาณ 5 ป เนื่องจากการเปลี่ยนแปลง
สภาพภูมิอากาศ และจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตอง ชอบนอนเปนสวนใหญ ไมคอยออกกําลัง
กาย ทําใหรางกายออนแอ ภูมิตานทานต่ํา และรับรูวาความเครียดทําใหอาการของโรคกําเริบข้ึน ผู
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ใหขอมูลเลือกวิธีการรักษากับแพทยแผนปจจุบันมาตลอด และพยายามดูแลสุขภาพตัวเอง ดวย
การไปพบแพทยทุกครั้งที่มีอาการเพื่อเอายามารับประทาน งดเครื่องดื่มเย็น ๆ และวิ่งออกกําลัง
กายบาง การเจ็บปวยทําใหผูใหขอมูลรูสึกวาบุคลิกภาพเสียไปจากการที่ตองไอเอาเสมหะออกบอย 
หายใจไมสะดวกและอึดอัดรําคาญ นอกจากนี้ผูใหขอมูลเปนคนมีสมาธิส้ัน เปนคนขี้หงุดหงิด ใจ
รอน โมโหงาย ไมพอใจอะไรจะแสดงออกทางสีหนาทาทางทันที

ผูใหขอมูลเขารับการพัฒนาจิตจากการแนะนําของเพื่อนครูในวิทยาลัย ดวยความคิดที่
อยากลองดูวาการพัฒนาจิตเปนอยางไร หวังลึก ๆ วาจะเขาไปฝกสมาธิและหาวิธีบังคับตัวเองจาก
นิสัย  ข้ีหงุดหงิด ใจรอนที่เปนอยู ระหวางพัฒนาจิตผูใหขอมูลรูสึกถึงความเบื่อหนาย อึดอัด 
ทรมาน เพราะตองไปอยูกับกฎที่ถูกบีบบังคับ ไมเหมือนการใชชีวิตตามปกติ แตเมื่อส้ินสุดการ
พัฒนาจิตผูใหขอมูลรับรูไดวาการพัฒนาจิต เปนการฝกควบคุมสติ ความคิด และอารมณ จึงทําให 
กลายเปนคนที่สามารถควบคุมอารมณตนเองได ใจเย็น มีความอดทนอดกลั้นและมีสมาธิมากขึ้น 
จึงตั้งใจนําไปปฏิบัติตอที่บาน แตกลับพบปญหาและอุปสรรคมากมาย และไมแนใจวาการพัฒนา
จิตเพียงอยางเดียวจะสามารถชวยใหโรคภูมิแพที่ตนเองเปนอยูดีข้ึน แตคิดวาเปนเพราะยาและการ
พัฒนาจิตประกอบกัน ปจจุบันผูใหขอมูลยังคงนํากิจกรรมการพัฒนาจิตไปปฏิบัติตอที่บาน แตเมื่อ
เวลาผานไปเวลาในการปฏิบัติก็ลดนอยลงเพราะตองยึดติดกับกิจกรรมประจําวัน แตการมีสติ อด
ทนอดกลั้นก็ยังอยูในใจตลอดไป

ผูใหขอมูลรายที่ 9 เปนหญิงไทยวัยผูใหญ อายุ 44 ป อาชีพแมบาน สามีเปนชางซอมรถ 
มีบุตรหญิง 3 คน ผูใหขอมูลจบการศึกษารับประถมศึกษาปที่ 4 กอนหนานี้มีอาชีพคาขาย แมเสีย
ชีวิตจากการถูกฆาตายเพราะโจรปลนบาน ต้ังแตผูใหขอมูลยังเปนเด็กประกอบกับพอไมสบายเจ็บ
ปวยดวยโรคปอด ซึ่งตอมาพอก็ไดเสียชีวิตหลังจากแมเสียชีวิตไดประมาณ 10 ป ผูใหขอมูล เปนลูก
คนโต จึงเกิดความเครียด เก็บกดตั้งแตเด็กวาแมตายแลวลูกจะอยูกันอยางไร พอก็สุขภาพไมแข็ง
แรง จึงเกิดความเครียดสะสมมาเรื่อย ๆ จนปจจุบันกลายเปนโรคเครียด นอนไมหลับ ตองรับ
ประทานยาคลายเครียดและยานอนหลับเปนประจํา กอนหนาที่จะแตงงานผูใหขอมูลตองทํางาน
หนักเพราะมีอาชีพขายของ ตองนั่ง รถไฟไปกลับกรุงเทพฯ – หาดใหญเปนประจํา จึงทําให กลาย
เปนโรคปวดหลัง มาตั้งแตป พ.ศ. 2526 เมื่อไปพบแพทยก็ไดรับคําตอบวาเปนโรคกระดูกไมแข็งแรง 
รักษาดวยการรับประทานยาแกปวดเมื่อมีอาการ ซึ่งผูใหขอมูลรับรูวายาไมสามารถชวยใหหายจาก
โรคได เพียงแคบรรเทา การเจ็บปวยสงผลใหผูใหขอมูลรูสึกหงุดหงิดงาย จะทําอะไรก็ติดขัดเพราะ
ปวดหลัง ตอมาเพื่อนแนะนําใหไปเขาพัฒนาจิตก็ไปตามคําแนะนําโดยไมไดคิดอะไร เพราะมีความ
เชื่อเร่ืองบาปบุญอยูแลว หลังจากพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลมีสติมากขึ้น รอบคอบขึ้น รูจักคิดกอน
ทํา จะพูดอะไรกับใครก็ไมใชอารมณ เมื่อกอนถาใครพูดวาอะไรตนเอง ก็จะพูดตอบทันที เพราะคิด
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วาถาไมพูดโตตอบเพื่อนจะหาวาตนเองมีความกลัว แตหลังจากพัฒนาจิตก็ปลอยวางได ไมพูดโต
ตอบ ไมเก็บเอามาคิดปลอยใหผานเลยไป ปจจุบันการพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลสงบลง สบายใจ
ข้ึน ไมยึดติดกับส่ิงตาง ๆ สามารถตัดได ทําใหนอนหลับดี ปจจุบันจึงไมตองใชยานอนหลับและยาค
ลายเครียด สวนอาการเจ็บหลังยังมี แตก็ไมมากสามารถทนได ถาปวดมาก ๆ ทนไมไดจึงจะไปหา
หมอเพื่อกินยาลดปวด แตถาไมปวดมากก็ใชวิธีการอดทน ไมกินยา ผูใหขอมูล รับรูวาตนเองไม
คอยเขาใจหลักในการพัฒนาจิต แตก็เขาใจบางและรับรูไดถึงผลดีการปฏิบัติ แตอธิบายไมถูกวามัน
เปนเหตุเปนผลกันอยางไร ผูใหขอมูลรับรูวาตนเองเรียนมานอยจึงตองใชเวลาในการทําความเขาใจ
กับการพัฒนาจิตอีกมาก ไมเหมือนกับคนที่มีการศึกษาสูงใชเวลาเพียงไมนานก็สามารถเขาในการ
พัฒนาจิตไดอยางลึกซึ้ง ผูใหขอมูลจึงตั้งใจจะเขาพัฒนาจิตอีกครั้งเมื่อมีโอกาส

การรับรูและใหความหมายการพัฒนาจิต
ผูใหขอมูลรับรูและใหความหมายใน 5 ลักษณะ คือ เปนการฝกจิตใหมีสติ เปนการ

รักษาดวยวิธีธรรมชาติ เปนการฝกความอดทน เปนการทําบุญแผสวนกุศล เสมือนการลับมีดและ
การชําระสิ่งสกปรก ดังนี้

1). เปนการฝกจิตใหมีสติ ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิต เปนการฝกจิตใหมีสติรูทัน
ความคิด ใหมีสติรูวาขณะนี้กําลังทําอะไร รูจักควบคุมอารมณตนเอง ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“... การพัฒนาจิต …เปนการฝกตนเอง ฝกควบคุมสติอารมณ...ควบคุมความคิดเรา 
จะทําอะไรก็ตามตองคิดเสียกอน คือตองรูจักควบคุมตัวเอง…” (ผูใหขอมูลรายที่ 5)

 “...การพัฒนาจิตก็คือ เปนการฝกจิตใจเรา ใหเรารูสติ รูวาตอนนี้เรากําลังทําอะไร รู
ปจจุบัน เราไมตองคิดถึงอนาคต ไมตองคิดถึงอดีต ใหรูปจจุบัน ใหสงบสติ ใหเรามีสติ
คิดวาถามีอะไรเกิดขึ้นตองใหมีสติ … ใหเราไดรูทันจิตใจเรา รูทันความคิดเรา…” (ผู
ใหขอมูลรายที่  4)

2). เปนการรักษาดวยวิธีธรรมชาติ ผูใหขอมูล 7 รายรับรูวาการพัฒนาจิตเปนการรักษา
โรคดวยวิธีธรรมชาติ ทําใหสภาพจิตใจดีข้ึน ใจเย็นลง ไมเครียด ไมสับสนวุนวาย ซึ่งเมื่อสภาพจิตใจ
ดีข้ึน สงผลใหสภาพรางกาย ไดแก การเจ็บปวยก็ดีข้ึนดวย ระบบการทํางานในรางกายดีข้ึน เหมือน
เปนการรักษาดวยวิธีธรรมชาติ ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา
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“...คือแบบการพัฒนาจิต เหมือนเปนการรักษาใจของเรา คือถาจิตใจของเราสบายขึ้น 
ทําใหกายเราดีไปดวย ถาเรารักษากาย จนกายเราหาย แตวาใจเราไมหาย ชีวิตเราก็
อยูไมได มันอยูยาก กายกับจิตตองไปดวยกัน...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

“...พี่คิดวาการพัฒนาจิตมันก็ชวยในดานจิตใจ ชวยใหเราทําใจได เมื่อเราไมเครียด ไม
กังวล เราก็ดีข้ึน เสนมันคลาย มันชวยใหกายจิตสมดุลข้ึน มันทําใหโรคดีข้ึน…” (ผูให
ขอมูลรายที่  4)

3). เปนการฝกความอดทน ผูใหขอมูล 5 รายรับรูวาการพัฒนาจิตเปนการฝกความอด
ทนอยางหนึ่ง เนื่องจากในโครงการอบรมพัฒนาจิต มีกฎระเบียบบังคับที่ตองปฏิบัติตาม ตองรับผิด
ชอบตัวเอง ตองอดทนตอหลาย ๆ อยางที่แตกตางกับการใชชีวิตตามปกติในแตละวัน ดังที่ผูใหขอ
มูลกลาววา

“... เห็นไดชัดเจนวา เปนการฝกความอดทน คนที่ไปอยูตรงนั้น 7 วันได มันตองอดทน
ทุกอยางที่สุดเลย เพราะวาในการพัฒนาจิต ตองทนทั้งใจ ทนทั้งกาย ทั้งสารพัดทน 
ไมวาเรื่องกิน เร่ืองอะไรสารพัด ตองทนทุกเรื่อง นี่คือการไปพัฒนาจิต พี่วาเปนการฝก
ความอดทนชั้นหนึ่งเลย พี่คิดอยางนั้นนะ ทําใหใจเราแข็งแกรงขึ้น ส่ิงอื่นไมวาสิ่งใดก็
แพความอดทน ถาเราอดทนได เราก็สามารถบังคับจิตใจของเราไดวาใหอยาไปทําใน
ส่ิงที่ไมดี…” (ผูใหขอมูลรายที่  3)

“...เร่ืองอารมณของเรา เราไปอยูในนั้น มันจะเจอสิ่งที่ถูกบีบบังคับ คือการถูกบังคับให
อยูภายใตกฎ… มันตองไปอยูกับกฎที่ถูกบีบ ซึ่งคนโดยธรรมชาติเราไมชอบอะไรที่ถูก
บังคับ ตองอดทน ผมถึงวามันเปนการฝกความอดทนของเราอยางหนึ่ง...” (ผูใหขอมูล
รายที่  5)

“...วันแรก ผมเหนื่อย เบื่อหนาย เมื่อย แตก็ต้ังใจไป ก็ทน ทน ไมลุกไปไหน มันเปน
การฝกความอดทนของเรานะ เราตองทน ตองอดทนใหได เด็ก ๆ คนแก เขายังทําได 
ถาเราอดทนใหผานจุดนี้ได เราก็จะชนะใจเราเอง…” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)

4). เปนการทําบุญแผสวนกุศล ผูใหขอมูล 5 รายรับรูวาการพัฒนาจิต เปนการไปนั่ง
สมาธิ วิปสสนากรรมฐาน ซึ่งเปรียบเสมือนการไปทําบุญ ซึ่งเมื่อไดทําบุญแลว จะไดมีการแผสวน
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บุญสวนกุศลไปใหผูอ่ืน เชน เจากรรมนายเวร ผูที่เจ็บปวย ผูที่มีพระคุณ เปนตน ดังที่ผูใหขอมูล
กลาววา

“...เมื่อเรานั่งสมาธิ นั่งวิปสสนากรรมฐาน คือคลาย ๆ วาเราทําบุญ บุญที่เราไดตรง
นั้นมันไดเต็มที่ เราก็ยกใหเจากรรมนายเวรที่เราเคยทําผิดพลาดไวใหมารับเอาสวน
บุญไป...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

“...ตอนไปพัฒนาจิตลุงคิดอยูอยางเดียววาลุงไปทําบุญ คือไดไปนั่งสมาธิ แผสวนบุญ
กุศลไปใหผูที่ลวงลับไปแลว หรือเจากรรมนายเวรเรา จะไดหมด ๆ ไป ตายไปจะไดไม
เที่ยวทรมาน...” (ผูใหขอมูลรายที่  2)

5). เสมือนการลับมีดและการชําระลางสิ่งสกปรก ผูใหขอมูล 2 รายรับรูวาการพัฒนาจิต
เหมือนกับการลับมีดและการไปชําระลางฝุน หรือส่ิงสกปรกตาง ๆ ภายในรางกายและจิตใจ ความ
สกปรกทางดานจิตใจก็คือ กิเลสตาง ๆ ความเครียด ความวุนวายใจ เมื่อขจัดความสกปรกทางจิต
ใจออกไปได ทําใหรางกายสะอาดขึ้นดวย ดังคํากลาว

 “...เหมือนกับวาเราเอาตัวเราไปลาง ไปขัดเกลา จากที่วาสนิมมันอาจจะมากัดกรอน 
เราก็ไปขัดออก เพราะเมื่อออกจากการพัฒนาจิตใหม ๆ หลาย ๆ อยางที่ไดจากการ
พัฒนาจิตมันยังอยูในใจ แตนาน ๆ ไปเร่ิมลืมเพราะวาเราปฏิบัติเองไดยาก...เราจะเอา
กิจกรรมทุกอยางที่เราไปวิปสสนามาปฏิบัตินั้นไมได เปรียบเหมือนเราเปนมีด เราใช
มันจนมันทู จนมันไมคม ถาสมมุติวาปนึงเราเขาไปหนึ่งครั้งเหมือนกับวาเราไปลับมีด
ในสวนของเรานะ …” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิตเปนการฝกจิตใหมีสติ ทําใหรูจักยั้งคิด สามารถควบคุม
อารมณได เนื่องจากหลักศาสนาที่สําคัญในการพัฒนาจิต คือการเจริญสติปฏฐานสี่ เปนแนวทาง
ปฏิบัติโดยการกําหนดสติอยูที่ฐานสี่อยางไดแกเวทนา กาย จิต และธรรม ทําใหเกิดปญญาเขาใจ
ธรรม เขาใจในความเปนจริงตามธรรมชาติโดยไมเกิดการปรุงแตง โดยมีส่ิงที่ชวยใหการปฏิบัติ
ประสบผลสําเร็จ 3 อยาง คือ เพียรระวังและละความชั่ว เพียรสรางและรักษาความดี ความรูตัว
อยางตอเนื่องความรูชัดเขาใจตามความเปนจริง และความมีสติ คือความระลึกได นึกได สํานึกอยู
ไมเผลอ (เพทาย, 2544; สุจิตรา, 2544; เรณู, 2545) การพัฒนาจิต จึงเปนการฝกจิตใหมีสติ ระลึก
ได สามารถระลึกทันสิ่งกระทบที่เขาสัมผัสจิตกอนที่จะเกิดการปรุงแตง (สนอง, 2543) เพราะจิต
ตองทําหนาที่เปนผูรูตลอดเวลา การรูตลอดเวลาเปนสิ่งดี ทําใหมีสติควบคุมตนเอง (อัฉจรา, 2541)
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ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิตเปนการรักษาดวยวิธีธรรมชาติ เนื่องจากหลังจากเขารับ
การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลมีสภาพจิตใจดีข้ึน จิตสงบ มีสมาธิ ผอนคลาย รางกายจะหลั่งสาร
เอนโดรฟน ออกมาทําใหอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ความตึงตัวของกลามเนื้อ ระดับอี
ฟเนฟริน และความดันโลหิตลดลง เพิ่มการไหลเวียนเลือดสวนปลาย ทําใหรางกายมีภูมิตานโรค
เพิ่มข้ึน (Bauer, 1994; 2002) จึงทําใหผูปวยเรื้อรังที่เขารับการอบรมพัฒนาจิตมีสภาพกายจิตดีข้ึน 
เกิดความสมดุลในรางกาย อาการเจ็บปวยดีข้ึน ผูใหขอมูลจึงรับรูการพัฒนาจิตวาเปนการรักษา
ดวยวิธีธรรมชาติ

ผูใหขอมูลใหความหมายของการพัฒนาจิตวาเปนการฝกความอดทนเนื่องจากในการอ
บรมพัฒนาจิตตามหลักสูตรคุณแม ดร.สิริ  กรินชัย ตองไปอยูกับกฎระเบียบที่ถูกบีบบังคับ และตอง
ปฏิบัติกิจกรรมในการพัฒนาจิตตลอดทั้งวัน ที่ไมเหมือนกับการใชชีวิตตามปกติ ทําใหผูใหขอมูลรู
สึกเบื่อหนาย อึดอัด เหนื่อย ปวดเมื่อยตามรางกาย ผูใหขอมูลบางรายเปนคนชอบพูดคุยสนุก
สนาน เมื่อเขาไปอยูในการพัฒนาจิต มีการหามพูดคุย ทําใหเกิดความอึดอัดทรมาน แตก็ตองทน 
บางรายคิดถึงบาน คิดถึงลูกอยากกลับบาน แตก็ตองทนเชนกัน บางรายเกิดความลังเลสงสัยวาแค
มาเดิน มานั่ง มายกมือกอนกินขาว จะชวยไดอยางไร จึงทําใหไมอยากเขาพัฒนาจิตตอและอยาก
กลับบาน อธิบายไววาใน 1-3 วันแรกผูปฏิบัติตองเผชิญกับมารทั้ง 5 ไดแก กิเลสมาร ความฟุงซาน 
หงุดหงิด เบื่อหนาย ขันธมาร ความเจ็บปวดรวดราวตามรางกาย เทวปุตตมาร เกิดนิมิตมากวนใจ
ใหคิดฟุงซานไปตางๆ นา ๆ เชน เดินชา ๆ ทําไม ไมเห็นไดประโยชนอะไร เดิน 3 วันแลวไมไดเร่ือง
อะไรสักอยาง เรียกวาความลังเลสงสัย อภิสังขารมาร การเกิดการปรุงแตงจิตใหคิดผิดเปนถูก และ
มารที่ 5 คือมัจจุราชมาร ก็คือความตาย (สิริ, 2545) ในวันที่ 1-3 ของการปฏิบัติผูใหขอมูลจึงตอ
งอดทนตอสูกับมารที่เกิดขึ้น ตองเอาชนะมารและผานระยะตอสูกับมารใน 1-3 วันแรกไปใหได ผูให
ขอมูลจึงใหความหมายการพัฒนาจิตวาเปนการฝกความอดทน

ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิตคือการทําบุญแผสวนกุศลไปใหเจากรรมนายเวร เนื่อง
จากการพัฒนาจิตเปนการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 (สิริ, 2545) มีหลักปฏิบัติที่สําคัญคือการมี
สติอยูกับปจจุบัน กิจกรรมตาง ๆ เหลานี้ทําใหผูที่เขารับการอบรมพัฒนาจิต ไมมีโอกาสกระทําใน
ส่ิงที่ผิด เพราะใหกําหนดสติแคสักแตวารู ทําใหไมเกิดการคิดผิด ทําผิด และพูดผิด สงผลใหผูเขา
รับการปฏิบัติไดกุศลกรรมบถ 10 คือ กายกรรม 3 วจีกรรม 4 และมโนกรรม 3 ดังที่พระพุทธองค
ตรัสวาสติปฏฐาน 4 เปนกองกุศล หรือ กองความดี (สุจิตรา, 2544) ผูใหขอมูลจึงรับรูวาการพัฒนา
จิตเปนการทําบุญแผสวนกุศล

และผูใหขอมูลใหความหมายของการพัฒนาจิตวาเหมือนการลับมีด และการชําระลาง
ส่ิงสกปรก เนื่องจากการพัฒนาจิต เปนการฝกสติใหรูทันปจจุบัน และควบคุมจิต รวมทั้งการกระทํา
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ตาง ๆ ทั้งทางกาย วาจา และใจ ทําใหจิตไมคิดในส่ิงที่เปนอกุศล และไมใหทําในสิ่งที่เปนอกุศล 
(เอกชัย, 2543) ผลการพัฒนาจิตที่ทําใหจิตนิ่งมีสมาธิ เปรียบเหมือนจิตที่มีความคม จะเปนจิตที่ไว
ตอส่ิงที่มากระทบ สามารถคิด และรูเทาทันเวทนาที่เกิดขึ้น โดยไมเกิดการปรุงแตง ผูใหขอมูลจึง
เปรียบการพัฒนาจิตเหมือนการลับมีด นอกจากนี้ในการพัฒนาจิตผูที่เขาอบรมจะตองเปนผูมีศีล
บริสุทธิ์ เพราะศีลเปนเครื่องกลั่นกรองกาย วาจา ใจใหบริสุทธิ์ เมื่อมีศีลบริสุทธิ์ ทําใหจิตเปนสมาธิ 
(สุจิตรา, 2544) จิตที่เปนสมาธิยังสงผลใหเลือดไหลเวียนดี ทําใหรางกายสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวน
ตาง ๆ ไดดี สามารถกรองของเสียในรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูที่ผานการพัฒนาจิตจึงมี
ความรูสึกเหมือนการไดชําระสิ่งสกปรกตาง ๆ ออกไปจากรางกายและจิตใจ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพหลังพัฒนาจิต
ผูใหขอมูลรับรูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพหลังพัฒนาจิตเปน 3 ข้ันตอน ไดแก ข้ัน

ที่ 1 ทําจิตใหบริสุทธิ์และฝกสติใหมีสมาธิ ข้ันที่ 2 เขาใจชีวิตตามความเปนจริง และขั้นที่ 3 เปลี่ยน
วิถีชีวิตกายจิตลงตัว ดังรายละเอียดตอไปนี้

ขั้นที่ 1 ทําจิตใหบริสุทธิ์และฝกสติใหมีสมาธิ
ข้ันที่ 1 ผูใหขอมูลรับรูวาหลังจากการพัฒนาจิตมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดย

การทําจิตใหบริสุทธิ์ฝกสติใหมีสมาธิใน 7 ลักษณะ ไดแก 1) รักษาศีลหาละสรางบาป 2) ทําบุญตัก
บาตรมากขึ้น 3) กตัญูดูแลพอแมมากขึ้น 4) แผเมตตาใหเจากรรมนายเวร 5) รูจักแบงปน ใหการ
ชวยเหลือและใหอภัยผูอ่ืน 6) ฝกสติอยูกับอิริยาบถปจจุบัน และ 7) นั่งสมาธิสวดมนตไหวพระ ดังนี้

1. รักษาศีลหาละสรางบาป ผูใหขอมูลรับรูวาหลังพัฒนาจิตพยายามระมัดระวังรักษา
ศีลหามากขึ้น ไมทําบาปเพิ่ม หลีกเลี่ยงการกินเนื้อสัตว เพราะเชื่อวากินเนื้อสัตวใหญเปนบาปมาก
กวาสัตวเล็ก ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...เมื่อกอนนี้เคยตบยุงเล็ก ๆ นอย ๆ แตพอเดี๋ยวนี้ก็ชะงัก...โอ..ไมไดเดี๋ยวผิดศีล 
พยายามระมัดระวังมากขึ้น บางทีเวลาเพื่อนรวมงานมาคุยอะไรใหฟงถึงเพื่อนคนนั้นเปน
อยางนั้นอยางนี้ ก็พยายามนึกในใจวา อยาไปพลอยผสมโรง ก็จะเฉย ๆ เดี๋ยวเราก็จะผิด
ศีลในเรื่องสอเสียด...ศีล 5 พยายามปฏิบัติไมใหบกพรอง ที่ยากที่สุด คือ คําพูด และการ
ฆาสัตวพวกมด อะไรเล็ก ๆ นอย ๆ อยางมดแดงกัดจะปดออก ไมบ้ีมัน แตวากัดแลวตอง
หยิบออก (ทําทา) นี่คือผลจากการพัฒนาจิตที่วาระมัดระวังในเรื่องศีล …” (ผูใหขอมูล
รายที่ 6)

“....เนื้อวัวพี่จะไมกินมาต้ังนานแลว เนื้อหมูนี่กิน แตไมถึงกับชอบกิน ถาเลี่ยงไดก็จะ
เลี่ยงกินพวกเนื้อปลามากกวา…พอเราไดไปศึกษาตรงนี้ทําใหเรารูวา กินเนื้อสัตวใหญ
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มันก็เปนบาป ถาไปซื้อกับขาวก็จะสั่งพวกกุง พวกปลา ถาซื้อแกง ก็จะเปนพวกแกงสม
ปลา…คือมีความรูสึกวามันเปนบาปสวนหนึ่ง ตรงนี้พี่ไมอยากทําแลว .....” (ผูใหขอมูล
รายที่ 3)

2. ทําบุญตักบาตรมากขึ้น ผูใหขอมูลจะทําบุญตักบาตรมากขึ้น โดยจะใสบาตร และไป
วัดทุกวันพระ หรือเมื่อมีโอกาส ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“... พยายามทําบุญมากขึ้น รูเร่ืองบาป บุญ เชื่อในเรื่องของบาป บุญมากขึ้น ระวังมาก
ข้ึน…โดยปกติจะใสบาตร และไปวัดทุกวันพระ…” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

“...ลุงทําบุญบอยขึ้น เมื่อกอนไมคอยไดทํา...ตอนเชานี่จะทําบุญ ใสบาตร แตวาไดไม
ทุกวัน ถาวันไหนตื่นไปกินน้ําชาตอนเชาทันพระ ลุงก็ใส ถาไมทันลุงก็ไมไดใส แตวันพระ
ทุก 8 คํ่า 15 คํ่า ลุงใสบาตรทุกวัน...” (ผูใหขอมูลรายที่ 2)

3. กตัญูดูแลพอแมมากขึ้น ผูใหขอมูลรับรูวาหลังพัฒนาจิตทําใหมีความกตัญูตอ
พอแมมากขึ้น พยายามดูแลปรนนิบัติพอแมใหดีข้ึน ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“.... พอเราเขาไปพัฒนาจิต ก็นึกถึงพอนึกถึงแมมากขึ้น อยากชวยพอแมมากขึ้น อยาก
ทําบุญแผสวนกุศลใหพอกับแม ... ความละเอียดออนมันจะมากขึ้นหลังจากที่เราเขาไป
พัฒนาจิต อะไรที่วามันเสี่ยงกับชีวิตพอแม คือมันจะตองระวังมากกวาที่จะเสี่ยงกับชีวิต
เรา บางทีเราปรนนิบัติเขาไมไดเต็มที่ เรารูสึกวาเรา พยายามที่จะทํามากขึ้น ส่ิงที่พูด
แลวทําใหเขาเสียใจ เราก็ไมอยากพูด.....” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

4. แผเมตตาใหเจากรรมนายเวร ผูใหขอมูลมีการแผเมตตาใหเจากรรมนายเวร ใหผูมี
พระคุณ ใหบุคคลรอบขางทั้งที่มีชีวิตอยู และทั้งที่ไดลวงลับไปแลว เพื่อชวยใหเขาไดรับความสุข ดัง
ที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...คือเราสวดมนตเสร็จ ก็แผเมตตา ... สมมติวาเราไปตียุงตัวหนึ่งตาย เราก็แผเมตตา
ใหเขา ถาเราทําผิดพลาดไวกับอะไร ก็ยกใหเจากรรมนายเวรตรงนั้น มารับเอาสวนบุญ
ไป...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

“...หลังจากทําบุญ ใสบาตร ลุงก็อุทิศสวนบุญสวนกุศลไปใหเจากรรมนายเวร ที่เราเคย
ลวงเกินเขามา หรือวาพอ แม ปู ยา ตา ยาย ผูที่ลวงลับไปแลว เปรต อสูรกายที่จอง
กรรมจองเวรกันมาก็ขอใหอโหสิกรรมใหกันเสีย เขาคงจะใหอภัยเรา ถึงไมมากสักนิดก็
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ยังดี ส่ิงที่ไมมีตัวตน เราก็อยาไปลบหลู อยาไปดูถูกเขา ลุงคิดพันนั้น...” (ผูใหขอมูลราย
ที่ 2)

5. รูจักแบงปน ใหการชวยเหลือและใหอภัยผูอ่ืน การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลรูจักแบง
ปน ชวยเหลือผูอ่ืนมากขึ้น และรูจักใหอภัย ทําใหมีความสุข ความสบายใจทั้งตัวผูใหขอมูลเอง และ
ผูที่ไดรับการชวยเหลือ ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“....หลังพัฒนาจิตฟงธรรมบรรยาย ทําใหรูจักคิดขึ้นมาวา มีอะไรที่ซื้อมาก็ควรจะแบงให
คนอื่นเขาบาง นึกถึงคนอื่นเขาบาง ซื้อเผื่อเขาบางอยาไปตระหนี่ ตอนนี้ความตระหนี่นี่
ก็ลดลง ....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

 “....ที่สําคัญอยางที่บอกคือพี่ชอบที่จะชวยเหลือคนอ่ืน อะไรที่ทําใหคนอื่นสบายใจไดก็
อยากจะทํา อยางที่ทํางาน ไปเอายา ไปถายเอกสาร ทํานูนทํานี่ บางครั้งการที่เรามีน้ํา
ใจตรงนี้ชวยเขาแลวเราสบายใจ…พอเราไปเขาวิปสสนามีความรูสึกวาอยากทํามากขึ้น 
อยากชวยทุก ๆ คน เทาที่สามารถชวยได และก็ชอบแบงปน ของไหนที่ใหเพื่อนไดก็จะ
ให จะไมเสียดาย เหมือนที่บานของที่ตัวเองใชนั้นแหละ ถามีมากเกินไปก็แบงใหคน
อ่ืน…” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...ตอนนี้ถึงแมจะเคยโกรธกับใคร ก็จะไปเยี่ยมเขา เอาของไปให ซื้อของไปใหเขา ไป
พูดคุย ตังคก็ใหเขา มีอยูคนหนึ่ง แกมีกรรมเหมือนกัน แกเคยดาวาเราไวมาก เดี๋ยวนี้แก
ตาบอด ลูกแกก็ไมชอบไมสนใจ ไดขาววามุงแกขาดทั้งหลังแลว วาจะซื้อมุงใหแกสัก
หลัง...” (ผูใหขอมูลรายที่ 1)

6. ฝกสติอยูกับอิริยาบถปจจุบัน หลังจากเขารับการพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรม โดยพยายามฝกสติใหอยูกับอิริยาบถปจจุบัน โดยจะทําทุกครั้งเมื่อนึกขึ้นได สวน
ใหญจะกําหนดไดในขณะเดิน ถากําลังจะโกรธก็ใหมีสติรูวากําลังจะโกรธ ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...พอออกมาแลว ที่ทําได คือ เวลาเดินจะนึกไดโดยเฉพาะเวลาขึ้นบันได กําหนดยก
เหยียบ ยกเหยียบ แตตอนอ่ืนไมคอยได …” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

“...พยายามตั้งสติ ทําจิตใหมันนิ่ง ใหรูวาเราทําอะไรอยูตอนนี้ พอเราจะโกรธ เราจะใจ
รอน จะโมโหแลว คือใหเรารูวาเราจะโกรธแลว เราก็จะควบคุมมันได เวลาพี่ทํา ไมไดทํา
ชา ๆ เพราะวางานพี่ตองเรงตลอด เวลาเดิน ก็จะซาย ขวา  ซาย ขวาแบบนี้เลย…



78

เหมือนเดิน ๆ พอนึกไดก็จะซาย ขวา ซาย ขวา …” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...การเดินจะพยายามกําหนด ซาย ขวา ซาย ขวา ปฏิบัติไดแตวาไมทุกครั้ง ไมตลอด
ทําเทาที่ทําได เทาที่นึกขึ้นได บางทีเราก็เผลอ แตวาจะทําเวลานึกได...” (ผูใหขอมูลราย
ที่ 8)

7. นั่งสมาธิสวดมนตไหวพระ หลังจากมีการชําระจิตใหบริสุทธิ์ มีการฝกสติอยูกับ
ปจจุบัน ผูใหขอมูลยังมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยการนั่งสมาธิสวดมนตไหวพระ ซึ่งการ
สวดมนตไหวพระเปนสิ่งที่ผูใหขอมูลทุกรายสามารถปฏิบัติไดเมื่อออกจากการพัฒนาจิต ดังที่ผูให
ขอมูลกลาววา

“...พยายามสวดมนตไหวพระกอนนอน และก็ตอนเชา เมื่อกอนไมไดสวดมนต ตอนนี้ทํา
เปนประจํา เมื่อกอนนี้ถาขี้เกียจก็ไมทํา ไมไหวพระ ไมสวดมนต…” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

“... ที่ทําตอเนื่องคือ นั่งสมาธิ สวดมนต ไหวพระ เดินจงกรมนี่จะไมไดเดินทุกวัน เพราะ
วาบางทีเราทําสวน เหนื่อย ๆ มาเราก็จะไมไดเดิน...นั่งสมาธิและสวดมนต ไหวพระ
ตอนเย็น กอนนอน นั่งสมาธิก็ประมาณ สิบหานาที ที่ทําประจําคือไหวพระสวดมนต 
บางวันก็เดินจงกรม ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

“... สวดมนตตอนหัวค่ํากอนนอน…แตกอนไมเคยทํา ตอนนี้ทําประจําโดยตองเปด
หนังสืออานเพราะจําไมคอยได...” (ผูใหขอมูลรายที่ 9)

“...ที่บานไมมีหิ้งพระ พี่จะไหวพระทุกคืน ไหวปกติธรรมดา 3 หน ต้ังแตกอนพัฒนาจิต
แตวาไมเคยสวดมนต พอไปฝก กลับมาก็สวดมนตทุกคืน …” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)

“...การสวดมนตพี่จะทําปกติของพี่อยูแลว แตวาเราจะสวดไดไมเต็มที่เหมือนกับตอนที่
เราวิปสสนา แตตอนนี้เรามีหนังสือคูมือจากอาจารยก็ทําไดเต็มที่…” (ผูใหขอมูลรายที่ 
3)

“...ผมจะสวดมนตไหวพระกอนนอนทุกคืน แลวก็นั่งสมาธิ สัก 10-15 นาที แลวก็ทําบุญ
ตักบาตรตามโอกาสและเวลา ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)
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ขั้นที่ 2 เขาใจชีวิตตามความเปนจริง
ผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง

ใน 2 ลักษณะ ไดแก มองการเจ็บปวยดวยความเขาใจ และทุกอยางไมเที่ยงอยาเอามายึดติด ดังนี้
1. มองการเจ็บปวยดวยความเขาใจ ผูใหขอมูลมองการเจ็บปวยดวยความเขาใจ โดย

การมองเปนความเปนจริงวาการเจ็บปวยสามารถเกิดขึ้นได คงอยูสักระยะ และก็จะดับไป วนเวียน
อยูเชนนี้เปนเรื่องธรรมชาติ ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“.... ชวงหลังพี่มีความรูสึกวา พอเราเครียด มันก็ปวดหัวไมเกรนขึ้นมา ก็พยายามวาอยา
ไปคิดมาก เรากินยามันก็จะหาย คือมันเกิดขึ้น มันคงอยูสักระยะ แลวมันก็จะคอย ๆ 
คลายไป มันก็ใกลเคียงกับที่เราโดนมีดบาด ตอนแรกที่มันเกิดขึ้น มันก็เจ็บ เจ็บสักพัก 
แตถาเราทนตรงนั้นได มันก็คอย ๆ ดีข้ึน หลังจากที่พี่ไปวิปสสนามา พี่ก็เขาใจตรงนี้พอ
สมควรวาการที่เรามีสติ มีสมาธิดี จะทําใหเราเห็นวา ออ นี่มันเกิดขึ้นแลวนะ แลวมันก็
เจ็บอยู เจ็บอยูสักพักแลวก็จะคอย ๆ หายไป หายไป… คือมันเปนสิ่งที่เปนสัจธรรม มัน
เกิด อยู แลวก็ดับไป  ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“.... ไมวาอะไรก็ตาม เมื่อมีเกิด แลวมันก็มีดับโรคก็เหมือนกันมันเกิดได มันคงดับได จาก
เมื่อกอนที่กังวลมาก แตตอนนี้คิดวามันมีเกิดก็ตองมีดับ มันเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
มันไมเที่ยง มันเปนทุกขแลวมันก็ไมมีตัวตน ....เมื่อกอนถาไปเจาะเลือดเร่ืองไต ผล
ปรากฏวา creatinine สูง ก็ไมสบายใจแลว แตตอนนี้คิดวามันขึ้นได มันก็ลงได ก็ตอง
พยายาม อยาไปทุกขรอนอะไรใหมันมากนัก ทําใจใหสบาย ๆ ....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

2. ทุกอยางไมเที่ยงอยาเอามายึดติด หลังจากการเขารับการอบรมพัฒนาจิตทําใหผูให
ขอมูลรับรูวาทุกสิ่งทุกอยางเปนสิ่งไมเที่ยง ควรปรับจากตัวเรา ดวยการไมยึดติด เพราะการยึดติด
จะเปนการทํารายตัวเอง ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“....คนเราเวลามันมีส่ิงตาง ๆ เขามา ตัวเราเปนคนคิดขึ้นมาเองทั้งเพ เชน เพื่อนทําให
เราโกรธ เราวาเพื่อนเปนคนทํา แตจริงๆ แลวตัวเราเปนคนทํา ถาเราไมโกรธมันก็ไมมี
อะไร อารมณคนเราก็เปนแบบนี้มันไมแนนอน เดี่ยวก็โกรธกัน เดี๋ยวก็ดีกันอยาไปคิด
มาก อยาไปยึดติดกับคําพูดคน ....” (ผูใหขอมูลรายที่ 5)

“...ทุกอยางเกิดขึ้นไดมันก็ดับได โรคก็เหมือนกัน มันเกิดขึ้น มันคงอยูสักพัก เดี๋ยวมันก็
ดับไป แลวก็เร่ิมมีอาการใหมอีก เกิดขึ้นวนเวียนอยูอยางนี้ มันเปนสิ่งที่ไมเที่ยง คนเรา
ก็ไมแนนอนบางคนไมสบายเปนอยางนั้น อยางนี้ บางคนตายตั้งแตอายุยังนอย บาง
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คนเปนอัมพาต ตาง ๆ นานา มันไมแนนอน เพราะฉะนั้นไมตองเอามายึดติดเลย...” 
(ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“.... ส่ิงที่ได จากการพัฒนาจิตก็คือ...เขาจะไมพูดกับเราก็ชางมัน มันอยูที่ตัวเรา 
พยายามปรับที่ตัวเรา อยาไปติดยึดกับเขา ชีวิตคนเราก็ไมแนนอน เพราะวาทุกสิ่งทุก
อยางไมเที่ยง ไมมีตัวตน ตัวเราก็เหมือนกัน เราติดยึดกับตัวเราเอง ตัวเราก็ไมใชตัวเรา 
แลวนั่นเขาเปนคนอื่น ไปติดยึดกับเขาทําไม มันคนละคนกัน ถาเรามัวแตไปยึดติดก็จะ
ทําใหเราทุกขเอง ....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)
ขั้นที่ 3 เปลี่ยนวิถีชีวิต กายจิตลงตัว
การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจากกอนพัฒนาจิตผู

ใหขอมูลเคยทุกขกายทุกขจิต แตหลังจากเขารับการพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมโดยการดํารงชีวิตดวยปญญา และผลจากการพัฒนาจิตนําพาใหเกิดสมดุลในชีวิต ดังนี้

1. กอนพัฒนาจิต: ทุกขกาย ทุกจิต
ผูใหขอมูลรับรูพฤติกรรมสุขภาพกอนพัฒนาจิตแบบทุกขกายทุกจิตใน 4 ลักษณะ ไดแก 

1) ควบคุมอาการไมได 2) ปลอยตัวเองไปตามอารมณ 3) จิตใจออนแอ ควบคุมอารมณไมได และ
4) ทอแทเบื่อหนายหมดหวังในชีวิต ดังนี้

 1.1 ควบคุมอาการไมได ผูใหขอมูลรับรูวาตนเองไมสามารถควบคุมอาการได ถึงแม
พยายามดูแลตนเอง ควบคุมอาหารแตเมื่อนานไปจะไมสามารถควบคุมได มีอาการของโรคกําเริบ 
ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...พวกแปง พวกขาว พวกน้ําตาล ก็พยายามคุม อาหารพวกแปงนี่ก็พยายาม หลีก
เลี่ยงอยางมากเลย น้ําหนักก็ลดได แลวตอมาก็ทานบางแหละ มันคุมนานมันก็ชัก จะคุม
ไมคอยได มันก็สูงขึ้นไปบาง บางครั้งตองทานยาเพิ่มดวย ตอนเปนใหม ๆ ทาน เพียง
คร่ึงเม็ด แลวตอมาเปน 1 เม็ด…” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

“...พี่ก็ไมรูจะระวังยังไงแลว บางครั้งเราคิดวาเราพยายามระวังสุด ๆ เราไมอยากได ไม
อยากเปน ไมอยากมีอาการ แตมันก็ยังมี เราก็กลัว…” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)

1.2 ปลอยตัวเองไปตามอารมณ ผูใหขอมูลมีพฤติกรรมสุขภาพโดยปลอยไปตาม
อารมณที่เกิดขึ้น ใน 3 ลักษณะ ไดแก มีขอแกตัวไมออกกําลังกาย กินตามใจตัวเอง และนอนไม
หลับ ดังนี้
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1.2.1 มีขอแกตัวไมออกกําลังกาย ผูใหขอมูลทุกรายไมไดออกกําลังกาย โดยมัก
จะใหเหตุผลวา ไมมีเวลาในการออกกําลังกาย เพราะมีกิจกรรมอื่น ๆ ที่ตองทําอีกมาก ดังที่ผูใหขอ
มูลกลาววา

“...พี่ไมคอยไดออกกําลังกาย พี่ยอมรับ สวนมากจะอางวาไมมีเวลา แตถาเราเจียด
เวลาจริง ๆ มันก็มีนะ ที่จริง เวลาเล็ก ๆ นอย ๆ ตรงนี้มันพอทําได มันเหมือนกับขอแก
ตัวนะวา ไมมีเวลา ออกกําลังกายนี่ไมไดออกเลย นอกจากเดินในขณะทํางานใน
โรงพยาบาล...” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...ออกกําลังกายพี่ไมคอยไดทําเทาไหร มันเปนอุปสรรค คือ พอตื่นเชาเราก็ตองทํางาน 
ไหนจะตองซักผา พอลงเวรกวาจะไดกลับบานไปถึงบานค่ํา อีกอยางคือลูกยังเล็ก ถา
เราไปออกกําลังกาย ใครจะดูแลลูก ใครจะทํากับขาว พอแมสามีเขาก็ยุงของเขา…” 
(ผูใหขอมูลรายที่ 4)

1.2.2 กินตามใจตัวเอง ผูใหขอมูลเกือบครึ่งหนึ่ง ไมไดใสใจเร่ืองการรับประทาน
อาหาร รับประทานอาหารตามที่ตนเองชอบ โดยไมไดคํานึงถึงประโยชนหรือโทษของอาหาร ดังที่ผู
ใหขอมูลกลาววา

“...อาหารการกินพี่ไมไดกําหนดกฎเกณฑ คือ นึกอยากกินอะไรก็กิน สวนมากนะ กิน
เพื่อบรรเทาอาการอยากมากกวา ไมไดคิดถึงคุณคาของอาหารตอสุขภาพ ไมคอย
พิถีพิถันเรื่องกิน กินตามที่ชอบ โดยไมไดสนใจวาของที่กินเขาไปมันจะมีประโยชน มี
โทษอะไรอยางไร…” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...พี่จะกินของที่พี่ชอบ ทําใหพี่อาจจะกินไมครบ 5 หมู บางอยางที่พี่ไมชอบพี่จะไมกิน 
ผลไมพี่ก็ไมชอบ ผักบางอยางพี่ก็จะไมกินเลย…” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)

1.2.3 นอนไมหลับ ผูใหขอมูลมักมีอาการนอนไมหลับ เนื่องจากความเครียด 
วิตกกังวลดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...เมื่อกอนพี่นอนไมหลับ คิดมาก ยิ่งเปนโรคแบบนี้ รักษาก็ไมหาย ไมรูจะตายเมื่อใด
กลัวคนอื่นจะรู กลัวสารพัด นอนไมหลับเลย...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)
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1.3 จิตใจออนแอ ควบคุมอารมณไมได การเจ็บปวยเรื้อรังทําใหผูใหขอมูลมีจิตใจ
ออนแอควบคุมอารมณไมได โดยแสดงออกใน 2 พฤติกรรม ไดแก ใจรอนโกรธงายหงุดหงิดงาย มี
ปญหาสัมพันธภาพ ดังนี้

1.3.1 ใจรอน โกรธงาย หงุดหงิดงาย การเจ็บปวยเรื้อรังทําใหผูใหขอมูลกลาย
เปนคนใจรอน โกรธงาย หงุดหงิดงาย โมโหงาย รูสึกเปนปมดอย เห็นอะไรไมถูกใจจึงหงุดหงิดไป
หมด ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...พี่ใจรอนประจําเลย บางครั้งเพื่อนฟูงก็มีปากเสียง คือไมถึงกับมีปากเสียง พูดอะไร
แบบบางทีมันไมเขาใจนะ…เวลาโมโหแฟน พี่จะตั้งหนาดา…” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...ผมกลายเปนคนขี้หงุดหงิด เพราะเหมือนกับวามันมีปมดอย มีอะไรไมถูกใจเล็ก ๆ 
นอย ๆ ก็หงุดหงิดไปหมด...” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)

1.3.2 มีปญหาสัมพันธภาพ ผูใหขอมูลรับรูวาไมสามารถควบคุมอารมณได รูสึก
ขัดใจ เกิดปญหาทะเลาะกัน ถาไมพอใจก็จะแสดงออกทันที ทําใหเกิดมีปากเสียงกัน ดังที่ผูใหขอ
มูลกลาววา

“...กับสามีนี่เมื่อกอนรบกันประจํา ขัดใจ เขาจะเปนคนอารมณดี ชอบหยอก พี่จะเปน
คนเครียด เที่ยวพูดเลนเรื่องไรสาระพี่ไมชอบ บางทีเขาพูดอะไรกระทบ เราก็โกรธ…” 
(ผูใหขอมูลรายที่ 4)

“... เปนคนขี้รําคาญ ใครทําอะไร ลูกทําอะไร ไมถูกใจ เราก็มักจะบนเขา จนกระทั่งเด็ก
ทนไมได คนแกบนโนน บนนี่ อันนี้มันสกปรก อันนี้มันตั้งเอาไวตรงนี้ อันนี้มันหายไป
ไหน…เขาก็โกรธเรา ทําใหมีปากเสียงอะไรกัน...เมื่อกอนนี้จะเสียงดังแวด ๆ มาก คือ
ถาไมพอใจอะไรนิดนึงจะเสียงดังมากเลย… ออกทั้งกิริยาทาทาง ออกทั้งเสียง ออกทั้ง
คําพูด…” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

1.4 ทอแทเบื่อหนายหมดหวังในชีวิต การเจ็บปวยเรื้อรังทําใหผูใหขอมูลรูสึกทอแทเบื่อ
หนายหมดหวังในชีวิตใน 4 ลักษณะ ไดแก เบื่อตัวเอง หดหูหมดกําลังใจไมรักษา วิตกกังวลคิดมาก 
และกลัวฝงใจไมยอมรับไมมีทางออก ดังนี้

 1.4.1 เบื่อตัวเอง เมื่อมีอาการกําเริบข้ึน ผูใหขอมูลรูสึกเบื่อตัวเอง เพราะไม
สามารถชวยเหลือตัวเองได ตองพึ่งพาผูอ่ืนมากขึ้น ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา
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“...พอมันเริ่มอาการ พี่ก็คิดเบื่อ รูสึกเกรงใจเขา บางทีคิดวาเราเปนภาระเพื่อน ลูกก็
ตองเปนภาระใหเขาเลี้ยง เพราะวาพอเรามีอาการเราเดินไมได แตวาพี่นองของพี่ก็โอเค 
เขาเขาใจนะ…” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)

1.4.2 หดหู หมดกําลังใจ ไมรักษา ผูใหขอมูลรับรูวาตนเองรูสึกหดหูใจ เมื่อหมอ
บอกวาเปนโรคที่รักษาไมหายคนที่เจ็บปวยแบบนี้เขารักษากันจนตายทุกคน ทําใหรูสึกหดหูใจ
 หมดกําลังใจ ไมอยากรักษา ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...ปรับจิตไมไดเลย ไมใชวานินทาหมอ แตหมอเขาไมไดมองเลยวา เรามีชีวิตมีจิตใจ
นะ คือเขาอาจจะพูดโดยไมมีเจตนารายกับเรา แตคือเราคิดไปเองวาเรารับสภาพตรง
นั้นไมได เขาอธิบายใหฟงวา คนเปนโรคไตนี่คุณตองไปฟอกนะ ฟอก คุณตองไปฟอก 
ตองไปเอกชน เพราะวาเครื่องที่ในโรงพยาบาลไมวาง เพราะวาคนที่เปนโรคไตเหมือน
คุณเนี่ย เขาฟอกกันจนตายทุกคน ถึงผมไมมีความรูเร่ืองโรคไต ผมฟงแลวมันหดหูนะ 
คุณตองฟอกซ้ําซากอยูแบบนั้น มันก็มีอยู 2-3 ประโยคที่วาเราฟงแลวรูสึกวา มันหดหู
ใจ เรายังปรับจิตไมไดนะ หมอเขามองเราแบบหุนยนต แบบของเลนชิ้นหนึ่งเทานั้น 
ผมไดยินแลวรูสึกเหมือนวาลานมันหมด ตองไขเขาไปใหม...” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)

“...บางครั้งพี่รูสึกรับไมได พี่เบื่อ พี่อยากปลอยใหมันเปนสุด ๆ วาจะถึงขนาดไหน วา
มันจะไปทําลายเสนประสาทยังไง แตจริง ๆ แลวพอพี่ปลอยไปไมรักษา มันก็ไป
ทําลายเสนประสาทตา จนตาพี่ขางนี้มองไมชัด เพราะพี่ปลอยไวหลายวัน สัก 6-7 วัน 
พอมาไดยา ก็ชาไปแลว โอกาสดีข้ึนมันก็ชา…” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)

“...หมอบอกวารักษาไมหายใหทําใจ เราก็มาคิดในใจวา ถาหมอรักษาไมหายแลว กะ
ตองตายแหละกู ใจเราก็ไมคอยดี ตอนนั้นมันเจ็บมาก เจ็บจริง ๆ ก็ไปหาหมอฉีดยา
มอรฟน หมอบอกวาเดี๋ยวก็หายเจ็บแลว เดี๋ยวก็ไปบานได ก็นอนใหหายเจ็บ ชวงที่
นอนเราคิดกอนแลววา หลังจากฉีดยานี้รุงเชาพอไมเจ็บก็จะกลับบานแลว คิดหนีไม
รักษาแลว เพราะวามันเจ็บ และรักษาไมหาย เราหมดกําลังใจ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 1)

1.4.3 วิตกกังวล คิดมาก การเจ็บปวยเรื้อรังทําใหผูใหขอมูลกลายเปนคนวิตกกังวล 
คิดมากเมื่อไมสามารถควบคุมอาการของโรคได ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา
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“......เปนคนที่ชอบวิตกกังวล เมื่อกอนกังวลมาก ถาไปเจาะเลือดเร่ืองไต ผลปรากฏวา 
creatinin สูง ก็ไมสบายใจแลว น้ําตาลสูง อา..ไมสบายใจแลวก็จะวิตกกังวลมาก…” 
(ผูใหขอมูลรายที่ 6)

1.4.4 กลัวฝงใจ ไมยอมรับ ไมมีทางออก ผูใหขอมูลมีสุขภาพจิตไมดี ไมยอมรับกับ
การเจ็บปวย กลัวโรคกําเริบ ไมอยากเปนโรค แตไมมีทางออก รูสึกกลัวกังวล รองไหฟูมฟายเมื่อมี
อาการกําเริบ กลัวคนอื่นรู กลัวคนอื่นรังเกียจ ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...พอวาพี่เปนบอย ๆ ทําใหสุขภาพจิตพี่เสียเหมือนกับวามันฝงลึก พี่วาพี่ไมกลัว พี่ไม
คิด แตความรูสึกกลัวมันฝงในใจ ใจพี่ไมรับ พี่ไมอยากไดไมอยากเปนโรคนี้ พี่เบื่อ พอ
ถึงเวลาเราก็หาทางออกไมถูก ไมรูจะทําอยางไร มันบอกไมถูกเพราะวามันเปนโรค
เร้ือรัง พี่ก็เบื่อตัวเอง…บางทีพี่คิดกังวล คิดกลัว คิดมาก พอเปนทุกทีพี่รองไหฟูมฟาย 
มันบอกไมถูก มันเปนความอัดอั้น…” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)

“...จิตใจตอนนั้น คือมันแยนะ ยอมรับวาเก็บกด เก็บกดทุกเรื่อง แตถามาที่พี่เลี้ยงเขา
ใหคําปรึกษาได counseling ไป OK เรารับไดตรงนั้น... สบายใจไปอยูตรงนั้น แตเมื่อ
เรากลับมาอยูที่บาน เราก็กลับมาอยูเหมือนเดิมอีก เมื่อเราออกมาจากจุดตรงนั้นแลว 
ยอมรับไมได คือมันจะคืนกลับมาอีกในสํานึกของเราลึก ๆ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

“...ลุงกลัวอยางเดียวกลัวคนรอบขางรู ลุงกลัววาถามีอาการมากขึ้น กลัวจะขึ้นเม็ดขึ้น
ตุม พอขึ้นเม็ดถึงเพื่อนรูทันที อันนี้ลุงก็ไมรูวาจะแกปญหาอยางไร ลุงคิดไวอยางเดียว
วา ถาขึ้นเม็ดขึ้นตุมลุงคิดวาจะฆาตัวตาย...” (ผูใหขอมูลรายที่ 2)

2. หลังพัฒนาจิต: ดํารงชีวิตดวยปญญา
หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพดวยการดํารงชีวิตดวยสติ

ปญญาซึ่งมีผลใหนําพาชีวิตไปสูสมดุลโดยมีพฤติกรรม ใน  4 ลักษณะ ไดแก หาเหตุปญหาเยียวยา
ตนเอง ใชสติในการดํารงชีวิต ทุกขกายแตไมทุกขใจ และยอมรับกับการเจ็บปวย ดังนี้

2.1 หาเหตุแหงปญหาเยียวยาตนเอง ผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
โดยการพยายามคนหาสาเหตุการเจ็บปวย และเยียวยาตนเองเมื่อมีอาการ ไดแก ดูแลรักษาตัวเอง 
กินดีมีประโยชน และออกกําลังกายดวยสติ ดังนี้

2.1.1 ดูแลรักษาตัวเอง หลังจากพัฒนาจิตผูใหขอมูลพยายามดูแลรักษาตัวเอง
แกไขอาการ กอนที่จะรับประทานยา ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา
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 “....คิดวาการรักษาโรค มันอยูที่ตัวเราเอง หมอเขาเพียงแตสันนิษฐานไปตามอาการ 
แตวาตัวเราจะรูดีที่สุด เพราะฉะนั้นไมมีอะไรดีไปกวาการพยายามรักษาตัวเอง เราตอง
เขมแข็ง พยายามหาสาเหตุแกไขไปตามสาเหตุ เมื่อมีเสมหะในคอ ก็พยายามหาอะไร
มากลั้วคอ ชวยละลายเสมหะ ไมคอยไดกินยา จะใชวิธีกินน้ําแทน ....” (ผูใหขอมูลราย
ที่ 6)

 “...สมมติวาเราปวดหัว เราจะบังคับจิตมาฟอกลางเหมือนกับเรากวาดขยะ มันจะครูด
ความเครียด ความปวด ออกไป ถามันยังมึนยังเจ็บก็กวาดอีกครั้ง กวาดจากซายมาขวา 
กวาดตรงกลาง แลวแตวาเราเจ็บมากเจ็บนอย เดี๋ยวนี้ยาแกปวดไมมีความหมาย...แตถา
ไมหายทางกายมันตองหาหมอ ทางจิตใจนี่เราตองไมเจ็บ ไมทุกข ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 
1)

2.1.2 กินของดี มีประโยชน หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลพยายามรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน และเหมาะสมกับโรค ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...พยายามบอกตัวเองวาไมเปนไร เราอยูรวมกันกับโรคนะ พยายามดูแลตัวเอง ก็เลย
กินอาหารเหมือนที่เคยกินปกติ ยกเวน อยากินเค็มอยางเดียว ยกเวนเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลทุกชนิดไมกิน เมื่อกอนกินเกง...” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)

“....กินเจ ไขไมกิน พวกน้ําปลาไมกิน จะไมกินที่เปนของแสลง พวกของแหงไขแดง หมู 
ไก เนื้อ จะกินขาวกลอง กินผักสด ผักที่วาเรากินไมได อาหารที่เราไมชอบ เราตองกิน 
ตองฝนเพราะวาเปนของที่มีประโยชน และตักอาหารก็จะไมใหเหลือ รูการบริโภคของ
ตัวเอง...” (ผูใหขอมูลรายที่ 1)

“...ตอนนี้กอนที่จะกินก็มานึกถึงวากินไปแลวมันจะมีผลกับเรามั้ย คือเลือกที่จะกิน
มากขึ้น คํานึงถึงประโยชนคุณคาของอาหารมากขึ้น พี่จะกินพวกสมุนไพร น้ําบัวบก 
น้ําขาวโพด น้ําเตาหู ชวงหลังพี่จะกินน้ําเตาหูประจําเลยทุกวัน...”  (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

2.2 ใชสติในการดํารงชีวิต ผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพดวยการใชสติ
ในการดํารงชีวิต ใน   ลักษณะ ไดแก ใชสติหยุดคิดแกปญหา
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2.2.1 ใชสติหยุดคิดแกปญหา ผูใหขอมูลรับรูวาการที่เราคิดมาก เครียดกับปญหา 
ทําใหไมสามารถมองเห็นแนวทางแกปญหาได แตหากใชสติหยุดคิดหมกมุนกับปญหาก็จะเกิด
ปญญามองเห็นทางออก ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“....บางทีเราไมรูจะทําอยางไรดีกับชีวิต เราเครียด เราก็คิด ลองคิด ลองคิด คิดมากก็
หาทางออกไมถูก หลังจากพัฒนาจิตทําใหเราคิดไดวา เราลองหยุดคิดซิ ลองอยูเฉย ๆ 
เพราะวาบางทีเราเครียด คิดอะไรไมออก เราอั้นไปหมดแลว แตการที่เราหยุดคิด ทําให
มีสติ มีสมาธิ ชวยใหเรามองเห็นแนวทางแกปญหา นั่นคือส่ิงที่พี่ได...” (ผูใหขอมูลรายที่ 
3)      

“...เรามีสติมากขึ้น มีสติในการดํารงชีวิตประจําวัน เมื่อกอนเปนคนเก็บกดอยูคนเดียว
และก็ไมชอบระบายกับใคร เครียด ปญหาทุก ๆ เร่ืองจะแกไมได การพัฒนาจิตทําให
เราเห็นลูทางในการแกปญหา เห็นทางออก สมมติวาใครมาทําอะไรกับเรา ทําใหเรา
โมโห เครียด ไมรูจะทําอยางไร ทําใหเราเสียสุขภาพจิต แตตอนนี้หลังจากพัฒนาจิตเขา
จะพูดอะไรก็ชาง นั่นคือการแกปญหา ทําใหเราไมเครียด...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

2.2.2 มีสติคิดกอนทํา การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมี
สติยั้งคิดมากขึ้น มีความรอบคอบ รูจักคิดกอนทํา ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

 “...การพัฒนาจิต ทําใหเรารูจักคิดกอนที่จะทําอะไรลงไปเมื่อกอนนี้เราจะเปนคนพูด
งาย ทํางาย แตตอนนี้ทําใหเรายั้งคิด เวลาเราจะพูดอะไรกับใครตองใหมีสติ...” (ผูให
ขอมูลรายที่ 7)

“...พอหลัง ๆ เร่ิมคิดได พอวาคิดหนอ สมองก็เร่ิมคิด มันจะมีความคิดเขามาแทรก
นิดนึงวา ตองคิดกอนนะวาจะทําอะไร...” (ผูใหขอมูลรายที่ 5)

“...ทําใหเรามีสติ คิดอะไรรอบคอบขึ้น เวลาคนอื่นพูดอะไรหรือเราจะพูดอะไร ก็ไมใชวา
จะพูดไปเลย จะพูดอะไรก็ตองคิดกอน ถาดีก็พูด ถาไมดีบางอยางก็ไมพูดดีกวา แบบ
วาเรามีสติมากขึ้น...” (ผูใหขอมูลรายที่ 9)

2.2.3 ใชสติควบคุมอารมณ การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลมีสติสามารถควบคุม
อารมณตนเองได ไมแสดงออกเมื่อไมพอใจ อดทนอดกลั้นไดมากขึ้น ไมใชอารมณในการพูด ดังที่ผู
ใหขอมูลกลาววา
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 “...หลังพัฒนาจิตผมวาผมมีความอดทนมากขึ้น ทําใหเรารูจักควบคุมตัวเอง... ควบ
คุมอารมณได อดกลั้นได เมื่อกอนถาหากไมพอใจอะไรก็จะแสดงสีหนาทาทาง หรือไม
ก็พูดสวนทันทีเลย แตเดี๋ยวนี้อดทน อดกลั้นไดเยอะ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 5)

 “...ปกติอารมณรอนเหมือนกัน พอใครมาพูดก็จะไมยอม ตอนนี้ทําใจได เมื่อกอนถาวา
ไมพูดตอบ ก็คิดวาเดี๋ยวเขาจะหาวาเราขี้ขลาด เดี๋ยวเขาจะหาวาเรากลัวเขา เมื่อกอน
คิดอยางนี้ แตเดี่ยวนี้จะไมคิด จะพูดจะอะไรก็จะไมใชอารมณ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 9)

“.... ถาเทียบกับเมื่อกอนมันก็ไดข้ึนมาเยอะ เมื่อกอนมันหงุดหงิด แลวก็มีปฏิกิริยาทันที 
แตตอนนี้อดทนได ถึงแมไมชอบ เมื่อกอนทนไมไดตองออกมา มันตองมีปฏิกิริยาอยาง
หนึ่งออกมา วาเราไมชอบส่ิงนี้ เราไมชอบใหเขาพูดดังอยางนี้....ก็พยายามตั้งสติ ระงับ
ความโกรธ เมื่อกอนไมพอใจอะไรนิดเดียวก็เสียงดัง ออกทั้งกิริยาทาทาง ออกทั้งเสียง 
ออกทั้งคําพูด แตตอนนี้ก็สงบ เบา ไมดังออกมา...มันสงบของมันเอง มันเย็นขึ้นมาของ
มันเอง....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

2.3 ทุกขกาย แตไมทุกขใจ ผูใหขอมูล 4 ราย ใชสติกําหนดรู ดูอาการหรือความเจ็บ
ที่เกิดขึ้น โดยไมปรุงแตง ใหรูสึกเจ็บแตรางกาย แตจิตใจไมปรุงแตงใหเกิดความทุกขได ดังที่ผูใหขอ
มูลกลาววา

 “... เวลาเจ็บแตละครั้งนะ เราก็จะใชสติดูบริเวณที่เจ็บ ใหเจ็บแตกาย ใจอยาเจ็บ มัน
ไมเกี่ยวกัน ถาหากเราไมมีสติ ความเจ็บมันจะชนกันเหมือนแมเหล็กมันดูด ทั้งเจ็บกาย
และเจ็บใจ ก็จะยิ่งเจ็บไปกันใหญ แตเดี๋ยวนี้อันไหนอันนั้น อายกายเจ็บแตใจไมเจ็บ...” 
(ผูใหขอมูลรายที่ 1)

“...หลังพัฒนาจิตทําใหเรารูวาเราตองรักษาใจของเราดวย ใหเจ็บแตกาย ใจตองไมเจ็บ
เราตองรักษาใหดี ถาใจเจ็บไมไดรักษา ถึงจะรักษากายหาย แตวาใจเรามันไมหายมันก็
อยูยาก รางกายมันก็อยูไมได...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

“...ถาหากเราปวดหัวก็ตองพึ่งหมอ แตเราก็ใหปวดแตกาย รักษากายกับหมอ จิตใจเรา
ตองไมเจ็บปวดไปดวย เราไมปรุงแตง วามันตองเจ็บ แลวมันตองเปนอยางนั้น อยาง
นี้...” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)
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2.4 ยอมรับกับการเจ็บปวย หลังจากการพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพโดยสามารถยอมรับกับการเจ็บปวยได ทําใจได คิดวาโรคคือเพื่อนตายและใช
ชีวิตรวมกัน ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“....การเขาพัฒนาจิตมันชวยใหเราปลงได คิดได ทําใจได อดทน อดกลั้นได ไมคิด
กลัว...ถามีอาการเกิดขึ้นพี่จะไมกลัว ไมรองไหฟูมฟายเหมือนทุกครั้งที่ผานมา พี่จะ
ยอมรับสภาพ ถือวายาชวยพี่ได ชวยใหพี่ดีข้ึนทุกครั้ง คิดวาอะไรจะเกิดก็ใหมันเกิด
พยายามทําใหดีที่สุดของเรา ถามีอาการเกิดขึ้นอีกคิดวาคงยังใชกรรมไมหมด....” (ผูให
ขอมูลรายที่ 4)

“...การที่พี่มาทําตรงนี้ มันชวยใหพี่คิดอะไรดีดีไดต้ังเยอะ มันทําใหพี่สงบลง สบายใจ
ข้ึน ยอมรับตัวเองได เมื่อกอนตอนเขาคลินิกนิรนามก็ยอมรับไดในจุดตรงนั้น พอ
ออกมาจากกลุมเราก็เหมือนเดิมอีก มันจะกลับมาในสํานึกของเราลึก ๆ วาเรายอมรับ
ไมได แตวาการพัฒนาจิตทําใหพี่ทําใจได ยอมรับตัวเองได วาเราตองดูแลรักษาจิตใจ
เราดวย ไมใชรักษาแตกาย รักษาใจก็คืออยาไปคิดมากใหเกิดความเครียด...” (ผูให
ขอมูลรายที่ 7)

“...หลังจากที่สุขภาพจิตเราดีข้ึน ชวยใหเราคิดได เชนตอนนี้ โรคไต ผมถือวาเปนเพื่อน
ผม แตกอนผมทําใจไมได ผอมเครียด ตอนนี้คือผมถือวาเพื่อนผม ผมตายเขาก็ตาย ไม
ตองเครียด ถือวาแตกอนอาจจะหางกันไปชวงหนึ่ง แตวาตอนนี้เรากลับมาอยูดวยกัน
ไมคิดมาก...” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)

“...ตอนนี้ลุงคิดวา เมื่อถึงเวลาลุงตายมันก็ตาย แตวาเมื่อกอนที่ลุงไมติดเชื้อลุงกลัว
เหมือนกัน...ตอนนี้มันก็คือเพื่อนเราถาเราตายมันก็ตาย...” (ผูใหขอมูลรายที่ 2)

3. ผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ: นําพาใหเกิดสมดุล
หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีพฤติกรรมสุขภาพที่เปลี่ยนแปลงไปทําใหเกิดความสมดุลใน

ชีวิตใน 4 ลักษณะ ไดแก สุขภาพดีข้ึนควบคุมอาการได จิตมั่นคงเขมแข็ง มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 
และมีความหวังมีเปาหมายในชีวิต ดังนี้

3.1 สุขภาพดีข้ึน ควบคุมอาการได ผูใหขอมูลมีสุขภาพดีข้ึน ควบคุมอาการได โดยมี
พฤติกรรมแสดงออกใน 4 ลักษณะไดแก นอนหลับไดดี หายใจดีไมเปนหวัด ทองไมผูก ปรับลดหยุด
ยา ดังนี้



89

3.1.1 นอนหลับได เมื่อมีอาการเจ็บปวยเกิดขึ้น ผูใหขอมูลใชวิธีการกําหนดสติ 
ไมปรุงแตงคิดฟุงซาน ทําใหนอนหลับไดดีข้ึน ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“....การที่เรากินยา เราจะรูวาพอเรากินยานี่ ความเจ็บมันก็จะคอย ๆ หายไป หายไป 
บางทีทําใหเราหลับไปได หลังจากที่เราไปพัฒนาจิต เวลามีอาการเจ็บ เมื่อยไปหมด
ทั้งตัว พี่จะไมกินยา พยายามนอนกําหนด พองยุบ พองยุบ พี่ก็หลับไปเลย ทําใหหลับ
ดีข้ึน.....” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...2 ทุมคร่ึงก็หลับแลว หลับดีมาก สมัยกอนเปนบอยที่นอนไมคอยหลับ ระยะหลังนี่
ไมมีปญหา หลับ....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

3.1.2 หายใจดี ไมเปนหวัด หลังจากพัฒนาจิตผูใหขอมูลรับรูวาระบบการหายใจ
ดีข้ึน เสมหะนอยลง ไมคอยเปนหวัด ถึงแมอยูใกลชิดผูที่เปนหวัดก็ไมติด ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...หลังพัฒนาจิตอาการดานรางกายที่เคยมีการหายใจติดขัด ก็ดีข้ึน เสลดนอยลง 
อาการคัดจมูกมีบางแตวานอยลง ไมเหมือนเมื่อกอน เมื่อกอนคัดจมูกมากเลย...” (ผูให
ขอมูลรายที่ 5)

“...เมื่อกอนนี่เปนหวัดบอย เปนแตละครั้งจะลงคอ ถึงขนาดที่วาหอบ ไอไมหยุด ตองใช
ยาแรง ๆ ถาไมกินยาก็ไมหาย แตเดี๋ยวนี้ไมคอยเปน รูสึกจะเปนปแลวที่ไมเปนหวัดเลย 
อยูใกลคนเปนหวัดก็ไมติด และอยางเพื่อนนอนอยูหองเดียวกันเปนหองแอร เขาเปน
หวัดไอมาก ก็ไมติด คิดวาจะติดแลว ก็ไมติด ....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

3.1.3 ทองไมผูก ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิตชวยใหระบบการขับถายดีข้ึน 
จากปกติที่เปนคนทองผูก ประมาณ 3 วันจึงจะถายอุจจาระหนึ่งครั้ง แตหลังจากพัฒนาจิตถาย
อุจจาระทุกวันทองไมผูกซึ่งผูใหขอมูลเชื่อวาความเครียดทําใหทองผูก ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“…รูสึกวาระบบการขับถายจะดีข้ึน ธรรมดาเปนคนทองผูก 3 วันถายครั้ง เปนเพราะวา
เราเครียดทําใหทองผูก ตอนนี้ถายดี ต้ังแตวันนั้นจนถึงวันนี้รูสึกวาจะถายทุกวัน …” (ผู
ใหขอมูลรายที่ 3)

“...ผมทองผูกเมื่อกอน 2-3 วันถายที แตหลังจากพัฒนาจิตรูสึกวาระบบขับถายจะดีข้ึน 
ตอนนี้ถายทุกวัน ทองไมผูกเหมือนเมื่อกอน...” (ผูใหขอมูลรายที่ 5)
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3.1.4 ปรับลด หยุดยา หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีความอดทนตออาการเจ็บปวย
จนไมตองรับประทานยา และหลังพัฒนาจิตทําใหอาการเจ็บปวยดีข้ึน สามารถลดขนาดยาลงได 
จนกระทั่งบางรายสามารถหยุดยาได ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“....ทุกอยางอยูที่ใจ ใจพี่แข็งขึ้น พี่อดทนมากขึ้น เวลาพี่เจ็บ พี่จะกําหนดทนหนอ 
อดทนหนอ ตองทนใหไดมันไมตายหรอก บางครั้งมันเจ็บ เจ็บ จากไมเกรนที่พี่เปนคู
กับไธรอยด พี่พยายามไมกินยา ทน ทน ทน จนปจจุบันพี่ไมตองกินยาแลว พี่กินแต
พาราเซ็ทก็ดีข้ึน พาราเซ็ทพี่ก็พยายามเลี่ยงถาเลี่ยงได รูสึกวามันดีข้ึน ดีข้ึน หมอก็หยุด
ยาไปกอนหนายาไทรอยด แลวก็ยาไธรอยดเนี่ยตั้งแตไปวิปสสนามาพี่ไมกินเลย ก็ดีข้ึน

 ทั้งไมเกรน ทั้งไธรอยด.....” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...ความดันก็ลดลง เมื่อกอนนี้ ทาน pendint ทุกวัน วันละเม็ด ตอมาในระยะชวงปนี้
ความดันมันก็ลดลง ก็เลยลดยาเหลือคร่ึงเม็ดมันก็ยังไมสูง ก็ลดลงมาเหลือคร่ึงเม็ดวัน
เวนวัน...creatinin กับ BUN ก็ลด มันเคย 1.5, 1.4 มันลดลงไปเหลือ 1.2 ก็เวนชวงอยู
ระยะหนึ่ง ก็ไปตรวจอีกทีหนึ่ง creatinin เหลือ 0.9 ซึ่งไมเคยเลย เบาหวานก็ดีข้ึน 
ตอนนี้ทานอะไรก็ทานนะ ไมคอยไดคุมอะไรเทาไหร ระยะหลังน้ําตาลก็ไมข้ึนคุมได 
บางครั้งลง มาถึง 81 คร้ังสุดทายนี่ 91 หรือบางทีก็ข้ึนไป 110 แตก็ไมคอยเกิน 110 
แลวหมอก็ เปลี่ยนยาจาก Dimicron 80 mg เปลี่ยนเปน Dimicron MR 30 mg 
ตอนนี้ก็ทาน Dimicron MR....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

3.2 จิตมั่นคงเขมแข็ง หลังจากพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีจิตใจมั่นคงเข็มแข็งขึ้น ใน 2 
ลักษณะไดแก ไมกังวล ไมเครียด ไมกลัว และไมหงุดหงิด ไมโกรธ ดังนี้

3.2.1 ไมกังวล ไมเครียด ไมกลัว ผูใหขอมูลรับรูวาหลังพัฒนาจิตมีจิตใจมั่นคง
เขมแข็งขึ้น ไมกังวล ไมเครียดคิดวาอะไรจะเกิดก็ใหมันเกิด ไมโวยวายรองไหฟูมฟาย ไมกลัวกับ
อาการกําเริบ ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...ถาพี่เปนอีกพี่ก็ไมกลัว ไมโวยวาย ไมรองไหฟูมฟาย อดทน อดกลั้นไดเยอะ จิตใจ
เขมแข็งขึ้น คิดวาอะไรจะเกิดก็ใหมันเกิดไป …” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)

3.2.2 ใจเย็นลง ไมหงุดหงิด ไมโกรธ หลังจากเขารับการพัฒนาจิตผูใหขอมูลมี
ความอดทน ควบคุมอารมณได ทําใหใจเย็นลง ควบคุมอารมณได ไมคอยหงุดหงิด ไมโกรธงาย
เหมือนเมื่อกอน ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา
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 “...การโมโห การขี้หงุดหงิด มันก็ดีข้ึน ผมจะใชวิธีการสูดลมหายใจเขา – ออก เขา – 
ออก มันเหมือนเปนการถวงเวลา ทําใหอารมณที่รอน ๆ มันคอย ๆ เย็นลง เย็นลง ดาน
การหงุดหงิดเร็ว ๆ ที่วาเกิดปุปทันทีเวลาเราไมพอใจ มันก็ทําใหคอยคลายลง จากที่เคย
มีทั้ง 10 ก็ทําทั้ง 10 แตวาตอนนี้ซัก 5 ซัก 6 ใจเย็นลง....” (ผูใหขอมูลรายที่ 5)

“...พอไปตรงนี้พี่รูสึกวาตัวเองพยายามควบคุมอารมณไดมากขึ้น แตกอนพี่ใจรอน ถา
ทะเลาะกันขอใหไดคุยกอน วากอน ดากอน หลังจากพัฒนาจิตเวลาโกรธแฟน พี่จะ
หยุดกอน พออารมณดีแลวคอยพูดกัน... ตัวเองนี่จะเย็นลงในทุก ๆ เร่ือง ใจเย็นขึ้น... ที่
บานเวลาไมพอใจอะไรก็จะเฉย พอเฉยสักระยะก็จะดี คุยได ไมหงุดหงิด ไมโกรธ
…” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...…หลังพัฒนาจิตพี่ทําใจไดเยอะ ไมเอามายึดเสียหมด ไอนี่ก็ตองเปนอยางนั้น ไอนั่น
ก็ตองเปนอยางนี้ ชวยในดานจิตใจที่วาชวยไดเยอะ พี่ตัดไดเยอะทําใหใจเย็นลง ไมข้ี
หงุดหงิด....สงบลง ไมคอยเครียด ไมคอยขี้โกรธ ไมถึง 100 % แตวา มันก็ดีข้ึน ไมคิด
มาก ตัดไดเยอะ เมื่อกอนเต็มรอย ใจรอน ข้ีโกรธ เห็นอะไรไมถูกใจ ตองพูดทันที…” 
(ผูใหขอมูลรายที่ 4)

3.3 มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนดีข้ึน 
ไมวาในสังคมครอบครัว หรือสังคมการทํางาน ทําใหบรรยากาศในการทํางานดีข้ึน ไมมีปญหา
ทะเลาะกัน สงผลใหเกิดความสบายใจในการทํางาน ประสิทธิภาพของงานจึงเพิ่มข้ึน ดังที่ผูใหขอ
มูลกลาววา

“....เมื่อกอนพี่เปนคนใจรอนเวลาลูกมีเร่ืองอะไรมาเลาใหแมฟงแมจะตวาดกลับ แต
หลังจากพัฒนาจิตใจเย็นขึ้น เวลาลูกเลาอะไรแมก็นั่งฟง คุยกันไดดีข้ึน นั้นคือที่ ครอบ

ครัว....ในที่ทํางานดานการพูดจาบางครั้งถาเกิดใครตวาดมาใหเราไดยิน เราก็จะ ตวาด
สวนไปทันที แตวาตอนนี้กอนพูดสวนก็นับ 1-2-3 บางครั้งก็เงียบไปเลยโดยไม ตองพูด
สวนกับเขา พอเราทําตรงนี้ได ปญหาตาง ๆ มันก็นอยลง เพราะวาเทาที่เจอ กอน ๆ 
นี่คือเราใจรอน ถาเขาพูดมา เราพูดไป ไมมีใครฟงใครก็เกิดปะทะกัน ปญหาก็ เกิดขึ้น
วา เออ..ภายในหวอดแทนที่จะทํางานเขาใจกันก็กลายเปนปญหากัน ไมอยาก มอง
หนากัน ไมอยากพูดคุยกัน หลังจากพัฒนาจิตรูสึกวาดีข้ึน ดีข้ึนมากตัวเองนี่จะเย็น ลงใน
ทุกเรื่อง.....ถาเราเฉยได ทํางานได ความสบายใจมันก็เกิด งานก็สําเร็จ ถาเรา ทํางาน
ดวยความไมสบายใจ ความเสียหายมันก็เกิด ทํางานไมสบายใจผิดมั้งถูกมั้งแต ถาเรา
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ทําดวยความสบายใจ ดวยความสุขใจ งานสวนมากมันก็จะไมคอยผิด ความ พรอม
ของเรามันมีเยอะ นั่นคือประโยชนที่พี่ไดรับ .....” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“....ชีวิตครอบครัวดีข้ึน ไมพูดบนอะไรลูกอีกแลว พูดคุยกันไดดีข้ึน มันเปนผลมาจาก
การพัฒนาจิต กอนเขาพัฒนาจิต มีปญหาเยอะเชียว กับลูกบาง ลูกสะใภบาง แตวา
ตอนนี้ดีข้ึน ....” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

3.4 มีความหวังมีเปาหมายในชีวิต หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีเปาหมายและมีความ
หวังในชีวิต ทําใหมีกําลังใจในการที่จะมีชีวิตอยูกับโรค ใน 3 ลักษณะ ไดแก อยากมีชีวิตอยูกับลูก
ใหนานที่สุด มีชีวิตอยูกับบุญความดีหวังใหมีสุขหลังตาย และมีชีวิตอุทิศตนชวยเหลือสังคม ดังนี้

3.4.1 อยากมีชีวิตอยูกับลูกใหนานที่สุด หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลมีเปาหมายใน
ชีวิตมีความหวังที่จะมีชีวิตอยูกับลูก กับครอบครัวใหนานที่สุด มีวิธีใดที่ชวยใหสุขภาพดีข้ึนก็จะทํา 
ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...ตัวเราเปนโรคติดเชื้อแบบนี้ ชีวิตก็อยูไดไมนานแลว ไมรูจะตายเมื่อไหร จึงอยากจะ
ทําตรงนี้ ทํายังไงใหอยูกับลูก อยูกับครอบครัวใหนานที่สุด มีวิธีอยางไรจะทําทุก
อยาง...” (ผูใหขอมูลรายที่ 7)

3.4.2 มีชีวิตอยูกับบุญความดีหวังใหมีสุขหลังตาย หลังพัฒนาจิตผูใหขอมูลมี
เปาหมายในชีวิต หวังใหมีชีวิตอยูกับการทําบุญ การทําความดี เพื่อวาตายไปจะไดไมลําบาก ไม
ทุกขทรมาน ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...เราอายุมากแลวอยูไดอีกไมกี่ป ส่ิงที่ติดตัวเราไปคือ บาป บุญเทานั้น อยางอื่นก็ไมได
ติดตัวไป ตอนมีชีวิตอยูก็พยายามทําความดีไวใหมาก ตายไปจะไดไมลําบาก จะไดไม
ตกนรก …” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

“...ลุงตั้งหนาตั้งตาทําบุญทําทานอยางเดียว ตายไปอยาใหมันเที่ยวทรมาน อธิษฐานแค
นั้น...อธิษฐานวา ถาจะตายสักทีก็อยาใหเที่ยวทรมาน ถาวาจะตายก็ขอใหตาย บาย ๆ 
ไปแบบบาย ๆ ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 2)

3.4.3 มีชีวิตอุทิศตนชวยเหลือสังคม ผูใหขอมูลรายหนึ่งมีเปาหมายในชีวิตวา
หลังจากที่ตนเองปฏิบัติไดดี เกิดปญญาหลุดพนทุกข สามารถเยียวยาตัวเองใหหายได ก็จะอุทิศตน
ชวยเหลือผูอ่ืน ชวยเหลือสังคม ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา
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“...ปาคิดวาหลังจากปฏิบัติตรงนี้ได รักษาตัวเองหายแลว อยากใหคนที่วาหมดสิ้นความ
หวังเหมือนเรา อยากใหเขาไดรับเหมือนเรา...เราคิดวาเราพาตัวเราหลุดพนแลว เรา
อยากจะมาชวยคนตรงนี้ใหหลุดพนดวย ในเมื่อเรารูแลว เราก็ชวยเหลือใหคนอื่นไดรู
ดวย...” (ผูใหขอมูลรายที่ 1)

จากการศึกษาครั้งนี้ ผูใหขอมูลรับรูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพหลังจากพัฒนาจิต 
เปน 3 ข้ันตอน ไดแก ข้ันที่ 1 ทําจิตใหบริสุทธิ์และฝกสติใหมีสมาธิ ข้ันที่ 2 เขาใจชีวิตตามความเปน
จริง และ ข้ันที่ 3 เปลี่ยนวิถีชีวิต กายจิตลงตัว การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอธิบายไดดวยวิธีปฏิบัติที่
เรียกวา ไตรสิกขา มี 3 สวน คือ ศีล สมาธิ และปญญา

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในขั้นที่ 1 ทําจิตใหบริสุทธิ์และฝกสติมีสมาธิ เปนการปฏิบัติ
ตาม ศีล คือ การปฏิบัติตามสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ (วาจาชอบ กระทําชอบ เลี้ยง
ชีพชอบ) และสมาธิ คือการปฏิบัติตามสัมมาวายามะ สัมมมาสติ สัมมาสมาธิ (พยายามชอบ ระลึก
ชอบ จิตมั่นชอบ) ผูใหขอมูลรับรูพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปใน 7 พฤติกรรม ไดแก รักษาศีลหาละ
สรางบาป ทําบุญตักบาตรมากขึ้น กตัญูดูแลพอแมมากขึ้น แผเมตตาใหเจากรรมนายเวร รูจัก
แบงปนชวยเหลือผูอ่ืนใหอภัย ฝกสติอยูกับอิริยาบถปจจุบัน และนั่งสมาธิสวดมนตไหวพระ ซึ่งศีล
เปนเครื่องกลั่นกรองกาย วาจาใจ ใหบริสุทธิ์ การรักษาศีลเปนเหมือนการจัดปรับพื้นที่ใหสะอาด
เรียบรอย พรอมและสะดวกในการที่จะทํางาน (พระธรรมปฏก, 2545) นอกจากนี้ในแตละวันเมื่อ
ต่ืนนอนขึ้นมาตอนเชาหรือตอนกลางวัน หรือกอนนอน ควรเจริญสมาธิส้ัน ๆ ในทานั่งหรือนอนก็ได
เปนเวลา 10-30 นาทีตามความเหมาะสม เมื่อจิตสงบมีสมาธิ ทําใหเกิดความพรอมในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันตอไป ในชีวิตประจําวันเปนไปไมไดที่จะเจริญสมาธิอยูตลอดเวลา ตองมีกิจกรรมอื่น 
ๆ ที่ตองทําอีกมาก จึงควรมีการแบงสติไปใชในการรับรูส่ิงตาง ๆ ที่มากระทบในสัดสวนที่เหมาะสม 
(เอกชัย, 2543) เมื่อมีศีล สมาธิก็เกิดขึ้นไดโดยงาย สงผลใหเกิดปญญาเขาใจส่ิงตาง ๆ ตามความ
เปนจริงตามธรรมชาติ มีสติมองเห็นแนวทางแกปญหา ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางถูกตอง 
กรรมในอดีตเราไมสามารถแกไขได ตองยอมรับ แตกรรมในปจจุบัน เราสามารถพัฒนาใหดีข้ึนได 
อยูที่ตัวเราจะตั้งใจและเชื่อมั่นในการทํากุศลความดีใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป (เรณู, 2545) เมื่อหมั่นทําบุญตัก
บาตรอุทิศสวนบุญกุศลไปใหเจากรรมนายเวร เปนการขอขมาเจากรรมนายเวรใหเจากรรมนายเวร
ยกโทษให ทําใหมีความสบายใจ และไมรูสึกผิด ชวยใหการเจ็บปวยบรรเทาเบาคลายลง และชีวิตมี
ความเปนอยูที่ดีข้ึน

หลังจากประพฤติตามศีลและสมาธิ ทําจิตใจใหบริสุทธิ์ตอมาผูใหขอมูลเกิดปญญาเขา
ใจชีวิตตามความเปนจริง คือ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ (ความเห็นชอบ ความดําริชอบ) ผูให
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ขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีความเขาใจความเปนจริงตามธรรมชาติใน 2 
ลักษณะ ไดแก มองการเจ็บปวยดวยความเขาใจ และทุกอยางไมเที่ยงอยาเอามายึดติด

เมื่อเกิดปญญาเขาใจชีวิตตามความเปนจริงสงผลใหผูใหขอมูลมีการปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมในขั้นที่ 3 เปลี่ยนวิถีชีวิต กายจิตลงตัว เปนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจากกอนพัฒนา
จิตเคยทุกขกายทุกจิต หลังพัฒนาจิตดํารงชีวิตดวยปญญา และผลจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
นําพาใหเกิดสมดุลในชีวิต ผูใหขอมูลรับรูพฤติกรรมทุกขกายทุกจิตใน 4 พฤติกรรม ไดแก ควบคุม
อาการไมได ปลอยตัวเองไปตามอารมณ จิตใจออนแอควบคุมอารมณไมได และทอแทเบื่อหนาย
หมดหวังในชีวิต ผูใหขอมูลมีพฤติกรรมการดํารงชีวิตดวยสติปญญา ใน 4 พฤติกรรม ไดแก หาเหตุ
ปญหาเยียวยาตนเอง ใชสติในการดํารงชีวิต ทุกขกายแตไมทุกขใจ และยอมรับกับการเจ็บปวย  
สอดคลองกับการศึกษาของเสาวนิต (2544) เร่ืองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อการสงเสริมสุข
ภาพจิต หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข และการศึกษาของณัฐนันท (2541) เร่ือง 
ประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผธรรมะหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข พบวา 
มีปญญาในการตัดสินใจแกไขปญหาเพิ่มข้ึน มีสติในการแกปญหาหรือสถานการณลวงหนาเพิ่มข้ึน
และผูใหขอมูลรับรูพฤติกรรมการนําพาใหเกิดสมดุลใน 4 ลักษณะ ไดแก สุขภาพดีข้ึนควบคุม
อาการได จิตมั่นคงเขมแข็ง มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน และมีเปาหมายมีความหวังในชีวิต ผลการ
ศึกษาที่พบวาสุขภาพดีข้ึนควบคุมอาการได สอดคลองการศึกษาของวิรัช (2539) ศึกษาเรื่องวิถีทาง
แหงพุทธศาสนากับการดูแลรักษาผูติดเชื้อและผูปวยโรคเอดส กรณีศึกษา: การฝกสมาธิเพื่อสุข
ภาพ ณ วัดดอยเกิ้ง ผลการศึกษาพบวา ผูเขารับการอบรมสวนใหญมีสุขภาพและสุขภาพจิตดีข้ึน
มาก อาการแทรกซอนบรรเทาลงหรือหายไป และมีน้ําหนักตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การ
ศึกษาของคีเฟอร และ เบลนชารด (Keefer & Blanchard, 2001) ศึกษาเรื่องผลของการผอนคลาย
จากการฝกสมาธิ ตออาการแสดงของกลุมอาการระคายเคืองลําไส ผลการศึกษาพบวา อาการทอง
อืด และ เรอดีข้ึน ชวยใหอาการทองผูกลดลง (Keefer & Blanchard, 2002) การศึกษาของซามาร
รา ชไนเดอร เบสเสกฮินิ  โรบินสัน และซาเลอรโน (Zamarra, Schneider, Besseghini, Robinson 
& Salerno, 1996) ศึกษาประโยชนของโปรแกรมทรานเซนเดนทอน เมดดิเตชั่น (transcendental 
meditation) ในการรักษาผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ พบวาผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ มีระดับ
ความคงทนในการทํากิจกรรมเพิ่มข้ึน นอกจากนี้การพัฒนาจิตชวยใหผูปวยเรื้อรังมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมดานจิตใจโดยมีจิตใจเขมแข็งขึ้น ไมกลัว ไมกังวลไมเครียด ใจเย็นลง สอดคลองกับการ
ศึกษาของ สุนันทา สมพร และไพลิน  (2540) ศึกษาเรื่อง ผลของการทําสมาธิชนิดอานาปานสติ
แบบผอนคลาย ในการลดความเครียด และความดันโลหิต ในผูปวยโรคความดันโลหิตสูงชนิดไม
ทราบสาเหตุ ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองผูปวยมีคะแนนเฉลี่ยของความเครียด และความ
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ดันลดลง การศึกษาของนวนันท และคณะ (2544) ศึกษาผลของโปรแกรมยกระดับจิตสํานึกเพื่อ
คลายเครียดใน นักศึกษาแพทยชั้นปที่ 1 โดยใชหลักสติปฏฐาน 4 วิปสสนากรรมฐาน ตามแนวทาง
ของ โคเอนกา ใชเวลา 8 สัปดาห พบวา จิตใจสงบขึ้น เขาใจตนเองและอารมณของตนเองมากขึ้น 
ยอมรับตนเองไดมากขึ้นเชนเดียวกับ การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมยกระดับจิตสํานึกเพื่อ
คลายเครียด โดยธวัชชัย และคณะ (2544) ซึ่งยึดหลักการเดียวกัน แตใชกลุมตัวอยางมากกวา 
ปรากฏวาใหผลเหมือนกัน นอกจากนี้ยังสอดคลองกับพร้ิมเพรา (2544) ที่ศึกษาผลของการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานที่มีตอบุคลิกภาพและเชาวอารมณ พบวา การฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน 
สามารถเพิ่มระดับความมั่นคงทางจิตใจและความคิดริเร่ิมสรางสรรค  สเปกา แคริสัน กูเดย และ
แอนเจน (Speca, Carison, Goodey & Angen, 2000) ศึกษาเรื่องผลของการปฏิบัติสมาธิแบบ
กําหนดสติ (โปรแกรมลดความเครียดขั้นพื้นฐาน) ตออารมณและอาการเครียดในผูปวยนอกที่เปน
มะเร็ง พบวาการฝกสมาธิมีประสิทธิภาพในการลดความเครียด และความผิดปกติทางอารมณ และ
การศึกษาของแอสติน (Astin, 1997) เร่ือง การลดความเครียด โดยวิธีทําสมาธิแบบกําหนดสติ 
(mindfulness meditation) โดยศึกษาผลของอาการทางดานจิตใจ การควบคุมตนเอง (sense of 
control) และประสบการณดานจิตวิญญาณ (spiritual experience) ผลการศึกษาพบวากลุมผูให
ขอมูลที่ปฏิบัติสมาธิแบบกําหนดสติ มีอาการทางดานจิตใจลดลง สามารถควบคุมตนเองไดมากขึ้น 
และนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได และมีประสบการณดานจิตวิญญาณเพิ่มข้ึน สรุปไดวาวิธี
ปฏิบัติสมาธิแบบกําหนดสติ ทําใหผูปฏิบัติใหความสําคัญกับการวางตัวเปนกลาง มีอุเบกขา และรู
ตัวอยูตลอดเวลา มีสติระลึกรู อาจจะปรากฏออกมาในรูปของพฤติกรรมหรือความสามารถในการ
รับรูและกลวิธีในการเผชิญความเครียด กับเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต คิง คารและดีครูซ (King, Carr 
& D’Cruz, 2002) ศึกษาผลการใชสมาธิ แบบทรานเซนเดนทอน เมดดิเตชั่น (transcendental 
meditation) ในผูปวยความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจพบวา ความดันโลหิตสูง และ 
atherosclerosis ลดลง ผูปวยโรคหัวใจอาการดีข้ึน ลดระยะเวลาการอยูโรงพยาบาล และปจจัย
เสี่ยงตาง ๆ ลดลง ไดแก การสูบบุหร่ี และ โคเลสเตอรอลลดลง

จะเห็นไดวาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจากการพัฒนาจิตตองเริ่มจากการทําจิต
ใจใหบริสุทธิ์ฝกสติใหมีสมาธิ ทําใหเกิดปญญาเขาใจชีวิตตามความเปนจริง นําไปสูการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ สามารถเผชิญกับปญหา และยอมรับกับการเจ็บปวยที่เปนอยูได

ขั้นที ่1 ทําจิตใหบริสุทธิ์ฝกสติใหมีสมาธิ
1) รักษาศีลหาละสรางบาป 2) ทําบุญตักบาตรมากขึ้น 3) กตัญูดูแลพอแมมากขึ้น

4) แผเมตตาใหเจากรรมนายเวร 5) รูจักแบงปน ใหการชวยเหลือและใหอภัยผูอ่ืน
 6) ฝกสติอยูกับอิริยาบถปจจุบัน 7) นั่งสมาธิสวดมนตไหวพระ

ขั้นที ่2 เขาใจชีวิตตามความเปนจริง



มองการเจ็บปวยดวยความเขาใจ

ภาพ

1) มองการเจ็บปวยดวยความเขาใจ 2) ทุกอยางไมเที่ยงอยาเอามายึดติด

ขั้นที ่3 เปลี่ยนวิถีชีวิต กายจิตลงตัว

1) ควบ
2) ปลอ
   มีข
   กิน
   นอ
 3) จิต
อารมณ
   ใจ
งาย
   มีป
4) ทอแ
ชีวิต
   เบ
   หด
   วิต
   กล
ทางออ

หลังพัฒนาจิต:
ดํารงชีวิตดวยปญญา

1) หาเหตุปญหาเยียวยาตนเอง
   ดูแลรักษาตัวเอง
   กินของดีมีประโยชน
2) ใชสติในการดํารงชีวิต
   ใชสติหยุดคิดแกปญหา
   มีสติคิดกอนทํา
   ใชสติควบคุมอารมณ
3) ทุกขกายแตไมทุกขใจ
4) ยอมรับกับการเจ็บปวย

ผลของการปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมสุขภาพ:

นําพาใหเกิดสมดุล
1) สุขภาพดีข้ึนควบคุมอาการได
   นอนหลับไดดี
   หายใจดีไมเปนหวัด
   ทองไมผูก ปรับลดหยุดยา
2) จิตมั่นคงเขมแข็ง
   ไมกังวล ไมเครียด ไมกลัว
   ไมหงุดหงิด ไมโกรธ
3) มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน
4) มีความหวังมีเปาหมายในชีวิต
   อยากมีชีวิตอยูกับลูกใหนาน
ที่สุด
   มีชีวิตอยูกับบุญความดีหวัง
ใหมีสุขหลังตาย
   มีชีวิตอุทิศตนชวยเหลือ
สังคม
กอนพัฒนาจิต:
ทุกขกาย ทุกจิต
คุมอาการไมได
ยตัวเองไปตามอารมณ
อแกตัวไมออกกําลังกาย
ตามใจตัวเอง
นไมหลับ
ใจออนแอ ควบคุม
ไมได
รอนโกรธงายหงุดหงิด

ญหาสัมพันธภาพ
ทเบื่อหนายหมดหวังใน

ื่อตัวเอง
หูหมดกําลังใจไมรักษา
กกังวลคิดมาก
ัวฝงใจไมยอมรับไมมี
ก
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หลักธรรมที่ไดรับจากการพัฒนาจิตที่ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 2 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพหลังพัฒนาจิต



97

ผูใหขอมูลรับรูหลักธรรมที่ไดรับจากการพัฒนาจิตที่ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพใน 4 ลักษณะ ไดแก 1) เกิดดับเปนเรื่องธรรมดา 2) ไมมีตัวเราของเรา 3) การยึดติดทําให
เกิดทุกข และ 4) กฎแหงกรรม ดังรายละเอียดตอไปนี้

1. เกิดดับเปนเรื่องธรรมดา ผูใหขอมูลรับรูวาหลังจากเขารับการพัฒนาจิต ทําใหเขาใจ
ชีวิตมากขึ้น ไมมีส่ิงใดเที่ยงแท เมื่อมีเกิดขึ้น ก็ยอมมีดับไปเปนธรรมดา ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...พอเราเขาไปตรงนี้เราเขาใจชีวิต เขาใจธรรมชาติมากขึ้นวา คนเราก็เปนแบบนี้ คน
แกอายุมากเปนแบบนี้ คนอายุนอยจะเปนแบบนี้ อีกหนอยเราก็เปนเหมือนเขา เร่ือง
การเกิด การแก การเจ็บ การตาย ในชีวิตมันตองมีส่ิงพวกนี้ มันหนีไมพน พี่ก็เลย
พยายามทําใจพักหลังก็เลยเครียดนอยลง...” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“....การพัฒนาจิตทําใหเขาใจในธรรมชาติวา ส่ิงที่เกิดขึ้นแลวมันตองดับ การทํางานก็
เหมือนกันอยาไปหวังใหมันมาก คือทุกคนหวัง หวังวาจะตองไดส่ิงนั้นสิ่งนี้ จะตอง
สมใจตัวเอง การพัฒนาจิตทําใหเขาใจวา มันมีทั้งดี ทั้งไมดี ทั้งสําเร็จทั้งไมสําเร็จ ทั้ง
ผิดพลาดทั้งถูกตอง ถาคนเราไมทํางาน ตรงนี้มันจะไมมี ถาทําแลวมันตองมีถูกกับมี
ผิด การพัฒนาจิตทําใหเห็นสัจธรรมวา ทุกสิ่งทุกอยางมันเกิดได มันดับได ทําใหเรา
รูสึกวา เปนเรื่องธรรมดาไปเสียหมด.....” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

2. ไมมีตัวเราของเรา การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลรับรูวาชีวิตนี้ไมมีตัวเราของเรา ทํา
ใหลดความยึดติดในตัวตนของตนลงได ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...แรกกอนเวลาแฟนพี่ออกไปขางนอก พี่ออนปวกเปยก เสียใจ น้ําตาก็จะไหล คิดไป
ตาง ๆ นา ๆ แตวาตอนนี้สวนนี้มันก็นอยลง ตอนนี้พี่มีความรูสึกวาเขาไมใชของเรา 
ชวงหลังที่ลดความคิดแบบนี้ลงเยอะ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...เราตองทําใจวาอยาไปยึดติดกับเขาใหมันมากนัก เราอยาไปรักเขาใหมันมากนัก 
เขาไมมาพูดกับเรา เขาเฉย ๆ เราไมตองไปสนใจ ไมตองไปเสียใจ ปลอยไป เพราะวา
ตัวเราก็ไมใชของเรา แลวนั่นเขาเปนคนอื่น ไปยึดติดกับเขาทําไม มันคนละคนกัน 
เมื่อกอนนอยใจวาเขาไมรัก เปนเอามากเลยคะ...” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

3. การยึดติดทําใหเกิดทุกข การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลรับรูวาการไปยึดติดกับส่ิงตาง 
ๆ ทําใหเกิดความทุกข ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา
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“.... พี่เปนคนเครียด จริงจัง ข้ีนอยใจ คิดมาก วาทําไมตองเปนอยางนั้นอยางนี้ พอเขา
ไปฝกก็รูวา เราไปยึดติด ไมใชใครจะมาทุกขกับเรา เราก็ทุกขเอง บางครั้งเพื่อนพูดโดย
ไมไดคิดอะไร แตพี่ก็เอาไปคิดอยูต้ังนาน แตเดี๋ยวนี้พี่ตัดได บางครั้งเมื่อโรคกําเริบก็คิด
วา ไหนจะตองลางาน ลูกจะอยูอยางไร แตตอนนี้ชางหัวมันจะเปนก็เปนยอมรับสภาพ 
ไมไปตานถือวาเราทําดีที่สุดแลว...” (ผูใหขอมูลรายที่ 4)
“...หลังจากพัฒนาจิตคิดไดวาอยาไปยึดติดกับเขาเลย เขาก็อยูของเขาอยางนั้น เราก็
อยูของเรา เขาจะพูดกับเราก็ชาง ไมพูดกับเราก็ชาง เมื่อกอนนี่เปนเพราะเราไปยึดติด
กับเขามาก เราถึงไดเสียใจ นอยใจ กระเทือนใจมากเลย แหม...กับเมียนี่เขาพูด กับเรา
นี่เขาไมพูดดวย หลังจากครั้งนั้นก็เลยเฉย ไมแสดงกิริยา ไมกระวนกระวาย...” (ผูให
ขอมูลรายที่ 6)

4. กฎแหงกรรม การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลเชื่อในกฎแหงกรรมมากขน และเชื่อวา
ความทุกขหรือปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบันเกิดจากการใชกรรมที่เคยทําไว ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา

“...ตัวเราไมรูเลยวาเราทําเวรทํากรรมอะไรไวบาง ถึงแมวาเราไมรูแตมันก็เปนเวรกรรม
กับเราแลว บางทีเรารู พูดจาหยาบกับพอแม เขาพูดมาเราเถียงไป นั่นคือเวรกรรมของ
เราแลว มันเปนกงกรรมกงเกวียน คนอื่นพี่ไมรูแตพี่เชื่อ กงกรรมกงเกวียน ไมตองรอ
ชาติหนา...” (ผูใหขอมูลรายที่ 3)

“...เมื่อกอนนี้เราคงเคยทําเขาไว เชน เห็นตรงนี้มันสกปรก เห็นตรงนี้มันไมดี มันไมอยู
กับที่กับทาง ชามมันวางอยูในอางไมไดลาง เราเห็นเราไมชอบใจ เราไมพูดไปทําเสีย
เอง อันนั้นแหละเรียกวาเปนการใชหนี้กรรมไปซะ คือเมื่อกอนเราคงเคยทําอยางนี้ให
เขารําคาญ…” (ผูใหขอมูลรายที่ 6)

“...ผมเช่ืออยางเดียว ผมเช่ือวามันเปนกฎของกรรม มนุษยทุกคนไมมีใครสมบูรณรอย
เปอรเซ็นต บางคนเปนนั้น บางคนเปนนี่ มันเปนเรื่องปกติ ผมอาจจะไมรูเคยไปทํา
กรรมอะไรไวต้ังแตเมื่อใดก็ไมรู อาจเปนชาตินี้หรือชาติที่ผานมา...” (ผูใหขอมูลรายที่ 8)

“...พี่วาอาจจะเปนกรรมของเราก็ได เพราะวาหาหมอแลวมันก็ยังไมหาย กินยาแลวมัน
ก็ไมหาย อาจจะเปนกรรมของเรา ชาติที่แลวอาจจะเปนเพราะเราไปสรางกรรมสรางเวร
เอาไว พี่ไมรูเหมือนกัน...” (ผูใหขอมูลรายที่ 9)
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ผลการศึกษาพบวา ผูใหขอมูลรับรูหลักธรรมที่ไดรับจากการพัฒนาจิตที่ทําใหเกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใน 4 ลักษณะ ไดแก เกิดดับเปนเรื่องธรรมดา ไมมีตัวเราของเรา การ
ยึดติดทําใหเกิดทุกข และเชื่อกฎแหงกรรม อธิบายไดวา จากการพัฒนาจิตโดยยึดหลักพุทธศาสนา 
คือการเจริญสติปฏฐานสี่ หรือ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปนชื่อที่เรียกวิธีปฏิบัติ เพื่อใชสติให
บังเกิดผลดีที่สุด (สุจิตรา, 2544) หรือเพื่อใหเกิดสติอยางตอเนื่อง โดยมีฐานหรือที่ต้ังของสติ 4 
อยาง (เพทาย, 2544) ไดแก กาย เวทนา จิต และธรรม (เพทาย, 2544; สุจิตรา, 2544; เรณู, 2545) 
การเจริญสติปฏฐานสี่จึงเปนเพียงแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหเกิดความเขาใจในธรรม ไดแก กฎไตร
ลักษณ  หลักปฏิจสมุปบาท และกฎแหงกรรมซึ่งเปนกฎหนึ่งในกฎของธรรมชาติ  (พระธรรมปฎก, 
2545) กฏไตรลักษณ เปนลักษณะธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ มีอยู 3 ประการ ไดแก ความไมเที่ยงไม
คงตัว ทุกสิ่งเปนทุกข และเปนสิ่งที่ไมมีตัวตน  ส่ิงตาง ๆ ทั้งหลายตองมีเหตุปจจัย ตองอาศัยกันละ
กันเกิดขึ้น และอาศัยกันและกันดับไป ไมสามารถเกิดขึ้นเองโดยไมมีเหตุปจจัย เรียกวา หลักปฏิจส
มุปบาท ซึ่งเหตุปจจัยดังกลาวก็คือ กฎแหงกรรม  หมายถึง ผูใดทํากรรมใดยอมไดรับผลของกรรม
นั้น ตรงกับคําสอนของพระพุทธศาสนาสอนที่วา มนุษยทุกคนเกิดมาเพราะกรรมยังไมส้ินสุด มี
กรรมเกานํามาใหเกิด พาใหทํากรรมใหม เปนเหตุใหนําไปเกิดในชาติหนา (พระนิโรธรังสี, 2548) 
การเจ็บไขไมสบาย จึงเปนการที่เรากําลังรับผลของวิบากกรรมชั่วที่เราเคยทําในอดีต (เรณู, 2545) 
นอกจากนี้ยังสอดคลองกับกฎแหงกรรม ที่อธิบายการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของบุคคลไว 5 
นิยาม ไดแก กรรมนิยาม อธิบายวา ผูใดทํากรรมใดยอมไดรับผลของกรรมนั้น เชนในผูปวยที่เจ็บ
ปวยดวยโรคที่หาสาเหตุไมไดเชน โรคเสนประสาทสวนกลางเสื่อม อุตุนิยาม อธิบายวา บุคคลจะมี
การเปลี่ยนแปลงหรือปรับสภาพตามการเปลี่ยนแปลงของสภาพฤดูกาล หรือสภาพภูมิอากาศ เชน 
ในผูปวยโรคภูมิแพ ที่มีอาการกําเริบเมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง พีชนิยาม อธิบายวาสิ่งมีชีวิตยอมมี
การสืบทอดลักษณะทางพันธุกรรม เชน ผูที่เจ็บปวยดวยโรคติดตอทางพันธุกรรม เชน มะเร็ง เบา
หวาน ความดันโลหิตสูง และอื่น ๆ จิตนิยาม อธิบายวา การทํางานหรือการปรุงแตของจิตกอใหเกิด
การกระทําทางกายและวาจา เชน ในผูปวยที่มีความเครียดสงผลใหเกิดการเจ็บปวยตามมา ธรรม
นิยาม อธิบายวา ส่ิงทั้งหลายที่เกิดขึ้น เกี่ยวกับเหตุปจจัย ดํารงอยู และเสื่อมสลายไป เชน ในผูปวย
ที่ด่ืมสุราสงผลใหผูนั้นเจ็บปวยดวยโรคตับแข็ง โดยมีวิธีการปฏิบัติเพื่อดําเนินชีวิตตามกฎของธรรม
ชาติ ใหเกิดประโยชนสูงสุดแกชีวิต ก็คือมัชฌิมาปฏิปทา หรือทางสายกลาง มีองคประกอบ 8 อยาง 
จึงเรียกไดอีกอยางหนึ่งวา มรรค 8 ไมใช แปดทางปฏิบัติ แตเปนสวนประกอบซึ่งกันและกัน ตอง
อาศัยกันและกัน เหมือนเกลียวเชือก 8 เกลียวที่รวมกันเขาเปนเชือกเสนเดียว และตองปฏิบัติเคียง
ขางกันตลอดไป ระบบการปฏิบัติตามมรรค 8 เรียกวา ไตรสิกขา สรุปไดเปน 3 สวน คือ ศีล สมาธิ 
และปญญา เทียบกับมรรค 8 ไดแก ศีล คือการปฏิบัติตามสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมา
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อาชีวะ (วาจาชอบ กระทําชอบ เลี้ยงชีพชอบ) สมาธิ คือการปฏิบัติตามสัมมาวายามะ สัมมมาสติ 
สัมมาสมาธิ (พยายามชอบ ระลึกชอบ จิตมั่นชอบ) และปญญา คือ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ 
(ความเห็นชอบ ความดําริชอบ) ในการปฏิบัติตองเริ่มจากศีลเปนการประพฤติทางกาย ทางวาจา
กอน แลวละเอียดขึ้นมาเปนสมาธิ เปนการฝกจิต และระดับสุดทายเกิดปญญา เกิดความรูความ
เขาใจตามความเปนจริง สงผลใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสมกับ
สภาวะที่ตนเองเปน

สิ่งสงเสริมการนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวัน
ผูใหขอมูลรับรูส่ิงที่สงเสริมการนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวัน ใน 5 ลักษณะ

ดวยกัน คือ 1) ชวยใหสุขภายกายใจดีข้ึน 2) ตายไปจะไดไมลําบาก 3) อายุมากขึ้น 4) เกื้อกูลอาชีพ 
และ 5) มีผูชี้แนะใหกําลังใจ ดังรายละเอียดตอไปนี้

ชวยใหสุขภาพกายใจดีข้ึน ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิตชวยใหจิตใจดีข้ึน ไมวาจะ
เปนการสวดมนตแผเมตตา การชวยเหลือผูอ่ืน การทําบุญตักบาตร การนั่งสมาธิ ตางก็ชวยให
สภาพจิตใจดีข้ึน สงบลง ไมเครียด รูสึกสบายใจขึ้น เมื่อสุขภาพจิตดี ก็สงผลใหสุขภาพกายดีดวย 
จึงเปนสิ่งที่ชวยสงเสริมใหผูใหขอมูลนําการพัฒนาจิตไปใชปฏิบัติตอในชีวิตประจําวัน ดังที่ผูใหขอ
มูลกลาววา

“... เร่ืองอื่นก็ไมนาจะสําคัญเทากับจิตใจของตัวเอง คือ หนึ่ง มันชวยในเรื่องสุขภาพของ
ตัวเองดวย เพราะถาจิตใจดี จิตใจปลอดโปรงเนี่ย อายสุขภาพมันก็จะตามไปดวย อัน
นั้นคือเหตุผลหนึ่ง …” (ปาเทียน 07)

“...ทําใหเราสบายใจขึ้น คือคนอ่ืนพี่ไมทราบนะ แตสําหรับตัวพี่ พี่คิดวาการที่เราไดแผ
เมตตา คือส่ิงที่เราไดทําลงไป ส่ิงที่เราไดทําอะไรไว เจากรรมนายเวรอะไร เราก็แผ
เมตตาไหตรงนั้นเลย คือ ความคิดของเราคือ เราไดแผเมตตาใหเขาแลว คือทุกขที่เรา
ทําแลวคิดวามันจะไดหมดไปตรงนั้น ก็เราก็สบายใจตรงนั้นเลย...” (พี่รี 08)

“... มันก็ชวยใหเราสบายใจ มันก็สงบ มันก็สบายใจขึ้นเยอะ พี่คิดวาการสวดมนตมัน
ชวยสิ่งหนึ่งคือ มันทําใหชีวิตเราดีข้ึนไหรพันนี้แหละ ถึงเรากะแผเมตตาใหสัตว ใหเจา
กรรมนายเวรไหรพันนี้แหละ …” (พี่รุง 05)

“...คือสวดนี้มันดีเหมือนกับที่พี่บอกวาการสวดมนตหนึ่งทําใหเราสบายใจ สองพี่วาเปน
การทําใหเรามีแอคทีพมากขึ้น คือการสวดมนตจะเปนการชวยเรา การที่เราสวดมนตขอ
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ใหขาพเจามีความสุขทุกเมื่อ ขอใหขาพเจามี....มีความรูสึกวาจะชวยสงเสริมเราในสวน
นี้ดีข้ึน นั่นคือสวนหนึ่งที่พี่ไดทําอยู…แลวก็ทุกครั้งที่ตัวเองทอดกฐิน ตัวเองทอดผาปา 
ตัวเองทําบุญทุกสิ่งทุกอยาง ตัวเองจะไมเคยที่จะขอใหตัวเองพันนั้นพันนี้ แตตัวเองจะ
แผไปใหญาติพอแมพี่นอง บางครั้งพี่ไมรูจักชื่อพี่จะอุทิศใหทั้งตระกูลเลย เพราะทําแลว
บายใจ...และที่สําคัญอยางที่บอกคือพี่ชอบที่จะชวยเหลือคนอ่ืน อะไรที่ทําใหคนอื่น
สบายใจไดก็อยากจะทํา อยางที่หวอดนี่ เอายา ไปถายเอกสาร ทํานูนทํานี่ บางครั้งการ
ที่เรามีน้ําใจตรงนี้ชวยเขาแลวเราสบายใจ …” (พี่นงค 03)

ตายไปจะไมลําบาก ส่ิงที่สงเสริมใหผูใหขอมูลนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวัน 
อีกอยางหนึ่งก็คือ ผูใหขอมูลเชื่อวาการทําความดี หรือการทําบุญตาง ๆ เปนสิ่งที่ติดตัวผูกระทํา 
เมื่อตายไปจะไดไมลําบาก ไมตกนรก จึงไดพยายามทําบุญ ทําความดีดวยการพัฒนาจิต ดังที่ผูให
ขอมูลกลาววา

“...ก็เราอายุมากแลวอยูไดอีกไมกี่ป ส่ิงที่ติดตัวเราไปคือ บาป บุญเทานั้น อยางอื่นก็ไม
ได ตอนมีชีวิตอยูก็พยายามทําความดีไวใหมาก ตายไปจะไดไมลําบาก จะไดไมตกนรก 
ก็เชื่อเร่ืองสวรรค – นรกวามีจริง …” (ปาเทียน 07)

“...ลุงตั้งหนาตั้งตาทําบุญทําทานอยางเดียว วาตายไปอยาใหมันเที่ยวทรมานอยูเทานั้น 
อธิษฐานแคนั้นลูกเหอ...อธิษฐานวา ถาอีตายสักทีก็อยาใหเที่ยวทรมาน ถาวาอีตายก็
ขอใหตายบาย ๆ ไปแบบบาย ๆ ...” (ลุงเอ 02)

อายุมากขึ้น ผูใหขอมูลรับรูวาเมื่ออายุมากขึ้น ควรปฏิบัติกิจกรรมในการพัฒนาจิต ไม
ควรไปสนใจเรื่องอื่น ควรสนใจในเรื่องที่เปนผลดีกับตัวเอง ไมวาจะเปนการทําบุญ ทําทาน การ
ถวายอาหารพระ หรือการทําสมาธิใหจิตใจผองใส ลวนเปนสิ่งที่ผูสูงอายุควรกระทํา ดังที่ผูใหขอมูล
กลาววา

“... มันก็ควรจะทํานะ อายุก็มากแลว…คือ อายุเราก็มากแลวนะคะ ไมควรจะไปสนใจ
เร่ืองอื่น ๆ ควรจะสนใจในเรื่องที่มันเปนผลดีกับตัวเอง ก็คือ ไมมีอะไรดีไปกวา การ การ
ทําบุญอะไรก็แลวแต ทําบุญก็ทําบุญอยางธรรมดาไปวัด ไปอะไรอยางนี้นะ แตวาการ
ทําทาน การถวายอาหารพระอะไรก็ตาม มันสูการทําสมาธิคือทําจิตใจใหผองใส ทําจิต
ใจใหเปนหนึ่ง …” (ปาเทียน 07)
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“...เราอายุมันก็เปนระยะเวลาที่สมควรแลว อายุมันก็ถึงเวลาที่ ... ไมทราบวามันจะ
เกี่ยวกับอายุมั้ยนะ อายุขนาดนี้แลวใชมั้ย บางสิ่งบางอยางเราก็คิด การคิดแตกตางกัน 
ระหวางอายุนอยกับอายุมากนี่ความคิดก็จะแตกตางกัน คนอื่นพี่ไมทราบนะ แตสําหรับ
ตัวพี่พี่คิดวาไมมีปญหา...” (พี่รี 08)

ปรับพฤติกรรมเพื่อใชในการทํางาน ส่ิงที่ชวยสงเสริมใหผูใหขอมูลนําการพัฒนาจิตไปใช
ในชีวิตประจําวันอีกอยางหนึ่งก็คือลักษณะอาชีพที่ทําอยู ผูใหขอมูลรับรูวางานที่ตนเองทําเปนงาน
ที่ตองติดตอประสานงานกับผูคนจํานวนมาก จึงตองอดทน อดกลั้นเพื่อรองรับอารมณของลูกคาให
ได ลักษณะการทํางานที่ปฏิบัติอยูจึงเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยสงเสริมใหนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิต
ประจําวัน

“...งานที่ผมทําตองเจอคนเยอะ ตองเจอคนที่เราไมรูจักหลายพอพันแม มันตองอาศัย
ความอดทน การรอคอย การคุย คือวาตองเจอคนหลายประเภท บางคนก็มาเอาแตใจ
เขา หนาที่เราคือตองอยาไปทะเลาะกับเขา เขาเปนลูกคาเรา เราตองอดทน แลวก็ยิ้ม 
ยิ้มอยางเดียว ตองรองรับอารมณเขาตรงนั้น ตองอดทนอดกลั้นพอสมควร...อาจจะเปน
เพราะเรื่องงาน เพราะงานของผมจะทะเลาะกับลูกคาไมไดเลย เพราะฉะนั้นจึงตองอด
ทนใหได…” (สัน 06)

มีผูชี้แนะใหกําลังใจ ผูใหขอมูลรายหนึ่งเปนแมชี จึงไดฝกปฏิบัติอยูเปนประจํา โดยมี
ทานพระครูเปนคนคอยชี้แนะแนวทางการปฏิบัติ และใหกําลังใจ และชวยเหลือดูแล ดังที่ผูใหขอมูล
กลาววา

“...มีทานพระครูชวยอุดหนุน หนึ่งชวยดานจิตใจ สองชวยทางดานรางกาย...แกบอกวา
ใหปฏิบัติทางนี้แหละ ทางนี้แหละทางหลุดพนทุกข แตวาแมชีตองทําจริง ๆ อาตมาได
เทาแตสอนเทานั้น อาตมาไมใชไปทําใหแมชีได แตถาวาเรื่องเงินทองอาตมาใหได 
อาตมาจะใหปจจัยนะ ใหกําลังใจ เพื่อวาจะไดชวยเหลือสังคม...” (ปาชี 01)

ผูใหขอมูลรับรูส่ิงที่สงเสริมการนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวัน ใน 5 ลักษณะคือ 
ชวยใหสุขภาพกายใจดีข้ึน ตายไปจะไดไมลําบาก เปนวิถีของผูสูงอายุ ปรับพฤติกรรมเพื่อใชในการ
ทํางาน และ มีผูชี้แนะใหกําลังใจ การพัฒนาจิตเปนการฝกจิตใหมีรูเทาทันสิ่งที่มากระทบโดยไมเกิด
การปรุงแตง ทําใหจิตสงบ มีสติ มีสมาธิ เกิดการผอนคลาย ทําใหภูมิตานทานโรคเพิ่มข้ึน ระบบ
เลือดไหวเวียนดีข้ึน เกิดความสมดุลระหวางกายกับจิต ชวยใหสุขภาพกายใจดีข้ึน หลังพัฒนาจิตผู
ใหขอมูลจะมีความเชื่อความศรัทธาเกี่ยวกับกฎแหงกรรม ชาตินี้ชาติหนา นรกสวรรค ใหความ
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สําคัญกับชีวิตหลังความตาย และเชื่อวาสิ่งที่ติดตัวเราไปตลอด คือความดีที่ทําไว จึงพยายามทํา
บุญความดีในชาตินี้เพื่อใหสงผลไปยังชาติหนา หรือหลังจากการตาย จะไดไมทุกขทรมาน นอกจาก
นี้ผูใหขอมูลรับรูวาการพัฒนาจิต หรือการปฏิบัติศาสนาเปนวิถีของผูสูงอายุ เปนสิ่งที่ผูสูงอายุควร
ปฏิบัติ การพัฒนาจิตทําใหผูใหขอมูลมีความอดทนมากขึ้น ควบคุมอารมณได มีสติ สมาธิ ปญญา
มากขึ้น สามารถนํามาปรับพฤติกรรมเพื่อใชในการทํางานได ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่ม
ข้ึน ส่ิงที่สงเสริมการนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวันอีกอยางหนึ่งคือ การมีผูชี้แนะใหกําลัง
ใจ หลักพุทธศาสนาก็คือ การมีกัลยาณมิตร กัลยาณมิตร จะเปนตัวอยางที่ชวยใหเกิดความมั่นใจ
วาสิ่งที่กําลังปฏิบัติเปนสิ่งที่ทําใหจริงเห็นผลจริง ประสบการณของกัลยาณมิตร ทําใหสามารถชวย
บอกแนวทางหรือวิธีการที่จะทําใหการปฏิบัติงายขึ้น และตรงทาง สงผลใหผูปฏิบัติเกิดโยมนสิการ 
คือการคิดถูก รูจักคิด คิดเปน คิดอยางมีระบบ รูจักมองพิจารณาสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริงโดยไม
ปรุงแตง ซึ่งโยมนสิการเปนสิ่งที่ตองพัฒนาข้ึนเอง ถึงแมจะคบกัลยาณมิตร แตถาไมมีโยมนสิการก็
ไมเกิดปญญา (สุจิตรา, 2544)

ปญหาและอุปสรรคในการนําการพัฒนาจิตไปใชในชีวิตประจําวัน
ผูปวยเรื้อรังรับรูปญหาและอุปสรรคในการนําการพัฒนาจิตไปใชใน 5 ลักษณะดวยกัน 

คือ บังคับจิตไมได ฟุงซาน ปฏิบัติไดไมสม่ําเสมอ ส่ิงแวดลอมไมเอื้ออํานวย ข้ีเกียจ และไมมีเวลา 
ปญหาเรื่องจิตฟุงซานเปนอุปสรรคที่พบไดบอยในผูปฏิบัติทุกคน เนื่องจากในขณะที่จิตทํางานจะมี
การทํางานเกิดดับอยางรวดเร็ว หากไมสามารถควบคุมจิตใหเปนปจจุบัน ไมสามารถรูทันสิ่งที่มา
กระทบได ทําใหเกิดการปรุงแตงไปตาง ๆ นานา เรียกวาเปนความฟุงซาน การควบคุมจิตเปนสิ่งที่
ละเอียดออนและควบคุมไดยาก เพราะมีความซับซอนในตัวเอง จึงตองมีการพัฒนาจิตใหมีสติรูทัน
ส่ิงที่มากระทบ และตองมีการฝกฝนอยางตอเนื่องเพื่อเพิ่มความไวตอการรับรูไมใหเกิดการปรุงแตง 
ผูที่ไมไดพัฒนาจิตอยางตอเนื่องจึงทําใหไมสามารถบังคับจิตได ทําใหคิดฟุงซานปรุงแตงไปตาม
อารมณ  ผูใหขอมูลสวนใหญปฏิบัติไดไมสม่ําเสมอ ปฏิบัติคนเดียวไมไดทําไมถูก ตองมีคนคอยชี้
แนะจึงจะปฏิบัติได แสดงใหเห็นวาเมื่อกลับไปอยูที่บาน เปนที่ไมมีกัลยาณมิตร คอยชี้แนะแนวทาง
หรือวิธีการปฏิบัติ ทําใหผูปวยเรื้อรังไมสามารถนําการพัฒนาจิตมาใชในชีวิตประจําวันได (สุจิตรา, 
2544; พระธรรมปฏก, 2545) บุคคลที่อยูแวดลอมเปนคนดีและมีปญญาเสมอตนหรือสูงกวาจะ
ชวยใหบุคคลนั้นพัฒนาจิตไดงาย การรับรูวาการพัฒนาจิตเปนสิ่งที่ปฏิบัติไดยาก ยังแสดงใหเห็นวา
ผูปวยเรื้อรังไมมีโยนิโสมนสิการทําใหคิดไมถูก ไมเขาใจหลักการวา แทจริงแลวการพัฒนาจิตคือ
การรูจักมองพิจารณาสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริงที่เกิดขึ้นโดยไมปรุงแตง ซึ่งสามารถปฏิบัติได ไม
ใชเพียงแคการเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ หากมีการเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิแตไมไดกําหนดรูก็ไมใช
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เปนการพัฒนาจิต (สนอง, 2543) นอกจากนี้ส่ิงแวดลอมไมเอื้ออํานวยเปนอุปสรรคอีกอยางหนึ่งใน
การพัฒนาจิต เรียกภาษาธรรมวา ไมมีสัปปายะ สภาพแวดลอมที่เสียงดัง พลุกพลาน อธิบายไดวา
ไมมี อาวาสสัปปายะ ซึ่งอาวาสสัปปายะก็คือ ที่อยูที่เหมาะสม ไมพลุกพลานจอแจ และสภาพ
อากาศรอน ก็คือการไมมีอุตุสัปปายะ ซึ่งอุตุสัปปายะ ก็คือดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมที่เหมาะ
สม เชนไมหนาวเกินไป ไมรอนเกินไป (พระธรรมปฏก, 2545) หากจะพัฒนาจิตใหไดผลดีมีประสิทธิ
ภาพจึงตองปฏิบัติในสถานที่ที่เปนสัปปายะ ดังคําสอนของพระพุทธเจาที่วา “...ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูอยางไรเลา ? ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสู
เรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ต้ังกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา เธอมีสติหายใจเขา หายใจออก...” 
(พระไตรปฎก เลมที่ 10, 2525 อางตาม สุจิตรา, 2544) แสดงใหเห็นวาพระพุทธเจาใหความสําคัญ
กับสถานที่ที่ปฏิบัติ วาควรเปนสถานที่ที่สงบ เงียบ เชน ในปา โคนตนไม และเรือนวาง ไมมีผูคน 
การที่จะพัฒนาจิตใหไดผลดีควรมีสถานที่ที่เงียบสงบ สภาพรางกายและจิตใจตองพรอม ไมเหน็ด
เหนื่อยจากการทํางาน จิตใจตองสบาย ไมมีความเครียดหรือความวิตกกังวล ตามหลักศาสนาพุทธ
หมายถึงการตัดปลิโพธิ์ (พระราชวรมุณี, 2525 อางตาม สุจิตรา, 2544) คือการตัดเครื่องผูกพันหรือ
หนวงเหนี่ยว เปนเหตุใหใจพะวักพะวนหวงกังวล ทําใหการปฏิบัติกาวหนาไปไดยาก เมื่อสามารถ
ตัดสิ่งตาง ๆ เหลานี้ออกไปไดจะทําใหการพัฒนาจิตมีความกาวหนามากยิ่งขึ้น




