
 

 
บทท่ี 3 

 
การบําบัด 

 
3.1 ความหมายของการบําบัด  

ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานป 2542 ไดใหความหมายของการบําบัดไววา 
“บําบัด คือ ก. ทําใหเส่ือมคลาย เชน บําบัดทุกข, ทําใหทุเลาลง เชน บําบัดโรค” (น.626) 

Therapy (เธอ’ระพี) n. การบําบัดโรค, วิทยาและศิลปะการรักษาโรค, อายุรเวท, อํานาจ
ในการรักษาโรค, คุณภาพหรือความสามารถในการรักษาโรค (วิทย เท่ียงบูรณธรรม, 2541, น.881) 

Ther-a.py เธ-เรอะพิ n. วิชารักษาโรค, การเยียวยาโดยใชยา ไมใชผาตัด หรือปองกัน, 
อายุรเวท (สอ เสถบุตร, 2540, น.1495) 
 
3.2 ประวัติศาสตรการบําบัด 

ประวัติศาสตรของการบําบัดเกิดข้ึนมาอยางยาวนาน นับตั้งแตการบําบัดในยุคแรกที่
ความเช่ือในพลังธรรมชาติ ภูตผีปศาจ และเทพเจา วิวัฒนาการมาจนถึงการแพทยในปจจุบัน เปน
เร่ืองท่ีจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองศึกษาประวัติศาสตรความเปนมาเหลานั้นเสียกอน เพื่อท่ีจะไดทราบถึง
แนวคิดและหลักการบําบัดท่ีเกิดในแตละยุค แตละสมัย ไดอยางถองแท   

3.2.1 ความเชื่อและการบําบัดของชาวตะวันตก 
การบําบัดในยุคแรก 
ยุคนี้มีความเชื่อในเร่ืองของภูตผีปศาจ และอํานาจท่ีอยูเหนือธรรมชาติ เช่ือกันวา ศิลปะ

ในการบําบัดรักษาโรคท่ีเกาแกท่ีสุด ไดแกไสยศาสตรและเมจิก (Magic) ซ่ึงถือกําเนิดข้ึนเปนคร้ัง
แรกในแอฟริกาใตและไซบีเรียตะวันออก จากหลักฐานทางประวัติศาสตรจําพวกภาพเขียนสีตามฝา
ผนังถํ้าและเศษภาชนะเคร่ืองใชตางๆ ท่ีมีการขุดพบในดินแดนแถบดังกลาว ทําใหทราบไดวา 
ศิลปะในการบําบัดรักษาโรคแขนงนี้มีมานานแลวต้ังแตสมัยกอนประวัติศาสตร นับยอนหลังไป
ประมาณ 40,000 ป ในสมัยท่ีมนุษยยังดํารงชีพดวยการหาของปาและลาสัตว 

มนุษยในยุคโบราณเช่ือวา ความเจ็บปวยของคนเราเกิดข้ึนเพราะภูตผีปศาจหรือเทพเจา
ดลบันดาลใหเปนไป และสาเหตุท่ีทําใหส่ิงศักดิ์สิทธ์ิเหลานี้โกรธแคนก็มีอยูดวยกันหลายประการ 
บางคร้ังอาจเกิดจากการท่ีผูปวยลวงลํ้าเขาไปในดินแดนศักดิ์สิทธ์ิหรือดินแดนตองหาม เปนตน ไม
วาความเจ็บปวยเหลานี้จะมีสาเหตุมาจากส่ิงใดก็ตาม มีบุคคลหน่ึงท่ีมีพลังอํานาจซ่ึงจะชวยปดเปา
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คล่ีคลายปญหาเหลานี้ใหหมดไปได บุคคลผูนั้นคือ ชามัน (Shaman) หรือหมอผีประจําเผานั้นเอง 
นอกจากนี้ความรูในเร่ืองของพอมดหมอผี ในเร่ืองการใชเมจิก (Magic) ตลอดจนแนวความเช่ือใน
เร่ืองโรคภัยไขเจ็บกับตัวยาสมุนไพร จึงกลายเปนความรูอันศักดิ์สิทธท่ีไดรับการสืบทอดตอๆกันมา
อยางตอเนื่อง และกรรมวิธีในการบําบัดรักษาไดถูกส่ังสมเพ่ิมเติมอยางสมํ่าเสมอ (ธรรมทิพย ไข
หาญฟา, 2541, น.9-11)   

การบําบัดในยุคความเชื่อทางศาสนาและการประกอบพิธีกรรม 
ยุคนี้ไดรับอิทธิพลจากแนวคิดทางศาสนา โดยนักบวชจะทําหนาท่ีเปนแพทยและทําการ

รักษาดวยการประกอบพิธีกรรมทางศาสนา โดยวิธีการเส่ียงทายพยากรณ การตรวจดูวิถีโคจรของ
ดวงดาว การสังเกตจากเปลวไฟ รวมท้ังการใชสมุนไพรชนิดตางๆในการบําบัดรักษา เปนตน 

บันทึกเร่ืองราวในกระดาษปาปรุสนั้น ไมไดมีเฉพาะบทสวดออนวอนตอเทพจาเทานั้น 
แตยังมีประวัติคนไขแตละรายกับสูตรยาท่ีใชในการรักษาถูกบันทึกเอาไวอยางละเอียด สูตรยาบาง
สูตรยังมีการนํามาใชจนถึงปจจุบัน ตัวอยางเชน ฝน น้ํามันคาสเตอร เม่ือนํามาปรุงเปนยาจะสามารถ
ใชรักษาโรคทองผูกไดเปนอยางดี (ธรรมทิพย ไขหาญฟา, 2541, น.18)   

การบําบัดในยุคกรีกและโรมัน 
ชาวกรีกเปนชนชาติท่ีแบงแยกศาสตรในการบําบัดรักษาโรคออกจากความเช่ือในเร่ือง

เวทมนตคาถาและอํานาจท่ีเหนือธรรมชาติ ในชวง 460-355 ปกอนคริสตกาล ซ่ึงถือไดวาเปนยุค
ทองของกรีก เม่ือฮิปโปเครติส (Hippocrates) ไดถือกําเนิดข้ึนมา เขาเช่ือวา หนาท่ีสําคัญของแพทย 
คือการกําหนดสภาพแวดลอมท่ีเอ้ืออาทรตอการรักษาผูปวย เพื่อใหพลังในการเยียวยาของธรรมชาติ
นั้น สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด และโลกประกอบไปดวยธาตุท้ัง 4 คือ ดิน น้ํา 
ลม ไฟ ซ่ึงเกี่ยวของสัมพันธกับของเหลวภายในรางกายมนุษย ไดแก น้ําเลือด เสมหะ ธาตุดีเหลือง 
น้ําดีดํา หรือธาตุท้ัง 4 อันไดแก ความแหง ความช้ืน ความรอน และความเย็น สุขภาพของเราจะดี
หรือไมนั้น ข้ึนอยูกับการรักษาความสมดุลของธาตุท้ัง 4 และแนะนําใหผูปวยดูแลสุขภาพตนเอง
กอนการใชยาสมุนไพร เชน การรับประทานอาหารที่มีประโยชนในปริมาณท่ีเหมาะสม การออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ การพักผอนใหเพียงพอ และการไดรับอากาศบริสุทธ์ิเปนประจํา 
นอกจากนี้ ฮิปโปเครติสแนะนําใหใชสมุนไพรกวารอยชนิดในการรักษา ในกรณีท่ีผูปวยไมสามารถ
เยียวยารักษาตนเองได การบําบัดของโรมันก็มีการนําสมุนไพรมาใชเชนเดียวกัน เพลโต         
(Plato, 428-338 ปกอนคริสตกาล) เช่ือวาพิธีกรรมตางๆ สามารถชวยในการบําบัดรักษาได เชน การ
แหกลอมเด็กอาจชวยใหเด็กสงบ เพราะเปนการกลอมประสาท เปนตน 
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อริสโตเติล (Aristotle, 384-322 ปกอนคริสตกาล) ยืนยันใหใชดนตรีในการบําบัดรักษา 
เพราะเช่ือวาดนตรีจะชวยเราใหเกิดความรูสึก ทําใหอารมณความรูสึกตางๆท่ีเก็บกดไวไดระบาย
ออกมา 

โรมัน ในชวงคริสตศตวรรษท่ี 1-2 เม่ือเซลซัส (Celsus) ไดเขียนตําราช่ือ “De re media” 
ไวถึง 8 เลม ในเลมท่ี 3 เขาไดกลาวถึงโรคจิต เนนใหเห็นคุณคาของความสัมพันธระหวางแพทยกับ
คนไขแบบตัวตอตัว นอกจากนั้นยังสนับสนุนใหทําการบําบัดโดยใชดนตรีและกลุมกิจกรรมอีกดวย 

จากน้ันในชวงคริสตศตวรรษเดียวกันนี้ เม่ือโซเรนัส (Soranus) ไดทําการบําบัดรักษา
คนไขโรคจิต โดยใหอยูในหองท่ีปราศจากเสียงรบกวนและใหจํากัดการเขาเยี่ยมของญาติ เม่ือผูปวย
ทุเลาจากอาการทางจิตดีแลว ก็จะใหแสดงละคร โดยใหสมมติบทบาทตางๆ เชน คนไขท่ีมีอาการ
คลุมคล่ังจะใหเลนบทเศรา และคนไขท่ีมีอาการซึมเศราจะใหเลนบทตลก เปนตน (เทียม ศรีคําจักร, 
2536, น.18) 

การแพทยของกรีกและโรมันเปนจุดเร่ิมตนของการแพทยตะวันตก ซ่ึงไดรับการพัฒนา
และใชบําบัดรักษามาจนถึงปจจุบัน 

การบําบัดในยุคกลาง 
ในยุคนี้จักรวรรดิโรมันเส่ือมลง คริสตจักรโรมันคาทอลิกมีบทบาทมากข้ึน แตถูก

ครอบงําดวยความคิดทางไสยศาสตร คือการกลับไปเช่ือเร่ืองอํานาจเหนือธรรมชาติอีก ยุคดังกลาว
ครอบคลุมต้ังแตศตวรรษท่ี 7 จนถึงศตวรรษท่ี 17 ความเจ็บปวยจึงเกี่ยวพันอยูกับความเช่ือเร่ืองภูตผี
ปศาจ ตั้งแตยุคกลางจนเขาสูยุคฟนฟูในศตวรรษท่ี 15 จนถึงศตวรรษท่ี 18 ท่ีความคิดและหลัก
เหตุผลทางวิทยาศาสตรเขามามีอิทธิพล ความเช่ือในเร่ืองภูตผีปศาจจึงถูกปฏิเสธไป 

ถึงแมยุคฟนฟูจะมีความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรมากข้ึนก็ตาม แตความเช่ือในเร่ือง
ภูตผีปศาจยังสงผลตอผูท่ีมีพฤติกรรมแปลกออกไปยังคงดํารงอยู เนื่องจากสภาพปญหาท่ีมีปญหา
หลายๆปญหา ซ่ึงแนวคิดทางวิทยาศาสตรไมสามารถตอบได ประชาชนยิ่งเรียนรูมากข้ึนก็ยิ่งรูสึกวา
ตัวเองรูจักโลกและจักรวาลนอยลง ความเช่ือในอดีตจึงยังคงดํารงอยูเพ่ือคํ้าจุนความรูสึกวิตกกังวล
ในปจจุบันไว สภาพอีกประการหนึ่งคือ มีขอตกลงกันโดยปริยายระหวางศาสนจักรและวงการ
แพทยวา ศาสนจักรมีอํานาจในการตรวจสอบสุขภาพจิตของมนุษยเหนือกวาวงการแพทย ขณะท่ี
แพทยแยกไปเนนใหความสนใจกับสุขภาพกายเปนหลัก ศาสนจักรไดกําหนดวา บุคคลที่ทําส่ิงช่ัว
รายในโลกถือวาเปน “แมมด (Witch)” และมักจะถูกลงโทษดวยการกําจัดใหตายไป ในจํานวนนี้
สวนใหญเปนผูหญิงท่ีไมรับศาสนา การลงโทษในลักษณะนี้เกิดข้ึนมากท่ีสุดในชวงระหวาง       
ค.ศ. 1450-1670 ประมาณวามีประชาชนถูกประหารชีวิตดวยเหตุนี้อยางนอย 200,000 คน             
ในเยอรมันและฝรั่งเศส เหยื่อของการลาแมมดสวนมากมักจะเปนบุคคลท่ีมีสถานะทางสังคมตํ่า 
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ตอมาภายหลังบุคคลท่ีมีสถานะทางสังคมสูงไดรับการกลาวหาวาเปนแมมดมากข้ึน สงผลใหมีการ
พิจารณาทบทวนปฏิบัติการเชนนี้ จนกระท่ังลมเลิกไปในท่ีสุด (อางถึงใน วรรณวิสาข  ไชยโย, 
2544, น.8) 

การบําบัดในชวงศตวรรษท่ี 18-19 
ยุคนี้ ผูปวยจะถูกจํากัดใหอยู ในสถาบันตางๆท่ีกระจายไปท่ัวยุโรป  ซ่ึง เ รียกวา 

“โรงพยาบาล” อันเปนท่ีอยูและท่ีควบคุมบุคคลตางๆผูถูกพิจารณาวาเปนปญหาสังคม กระบวนการ
นี้เร่ิมข้ึนกลางศตวรรษท่ี 17 คือ ค.ศ. 1656 และโรงพยาบาลสรางมากท่ีสุดในศตวรรษท่ี 18 สภาพ
สังคมในยุโรปชวงนั้นเกิดภาวะเศรษฐกิจตกตํ่า คนวางงานจํานวนมาก คาครองชีพสูง คนวางงาน
เหลานี้ออกมาขอทานขางถนน กลายเปนปญหาที่กอความรําคาญท่ัวไป การตระหนักถึงปญหานี้
สอดคลองกับการใหความหมายใหมเกี่ยวกับสวัสดิการสังคมวาเปนเร่ืองของชุมชนมากกวาท่ีจะ
เปนเพียงความรับผิดชอบของศาสนจักร อํานาจตางๆเร่ิมขยายไปสูการชวยเหลือประชาชนท่ียากจน 
โดยการใหอาหารและท่ีพักแกคนเหลานั้น มาตรการเกี่ยวกับการทําลายลางถูกแทนท่ีดวยมาตรการ
ในการจํากัดขอบเขต คนวางงานไมถูกขับออกจากสังคมหรือถูกลงโทษ คนจนมีสิทธิท่ีจะไดรับการ
ดูแล แตก็เพียงยินยอมใหอยูในสังคมท่ีตองเก็บตัวอยูในหมูคนจนท่ีนาสงสาร อันรวมถึงคนปวย คน
บา คนสูงอายุ และเด็กกําพรา เทานั้น แนวคิดนี้ยังคงสืบทอดอยูจนถึงปจจุบันคือ บุคคลท่ีมีปญหา
สุขภาพเร้ือรังจะถูกสงไปอยูสถาบันสาธารณะ เชน สถานบริการของรัฐ ในขณะท่ีโรงพยาบาล
เอกชนโดยท่ัวไปจะรับเฉพาะผูปวยท่ีตองอยูในโรงพยาบาลในชวงระยะส้ันเทานั้น นอกจากนี้การ
เกิดข้ึนของจริยธรรมโปรเตสแตนตในชวงนั้น ไดสงผลกระทบตอความคิดของคนยุโรปและ
อเมริกาในชวงศตวรรษท่ี 18 เปนอยางมาก 

ในยุคศตวรรษที่ 19 เปนชวงท่ีวิทยาการตางๆทางดานการแพทยเจริญกาวหนาอยาง
รวดเร็ว เชน ดานกายวิภาคศาสตร สรีรวิทยา จิตวิทยา และแขนงตางๆทางการแพทย เปนตน มีการ
นําแนวคิดการรักษาผู มีปญหาทางจิตของพิ เนล  มาใช  นั้นก็ คือ  การรักษาแบบศีลธรรม                 
(Moral treatment) ซ่ึงเช่ือวา สุขภาพจิตข้ึนอยูกับความม่ันคงของอารมณ มาใชสําหรับบําบัดคน
วิกลจริต ในโรงพยาบาลเอกชน หรือสถานบริการท่ีกาวหนา ท้ังในประเทศสหรัฐอเมริกาและ
อังกฤษเชนเดียวกัน (อางถึงใน วรรณวิสาข ไชยโย, 2544, น.9-10) 

การบําบัดในยุคศตวรรษท่ี 20 
ในศตวรรษท่ี 20 นี้ ไดช่ือวาเปนยุคแหงการบําบัดรักษา มีการักษาใหมๆเกิดข้ึนอยาง

มากมาย มีการพัฒนาของวิชาฟสิกส เคมี และชีววิทยา และการพัฒนาของกลองจุลทรรศนท่ีมี
กําลังขยายมากข้ึน ทําใหมองเห็นความสัมพันธและการเช่ือมโยงกันของอวัยวะตางๆภายในรางกาย 
มีการศึกษาลึกลงไปถึงโครงสรางภายในของเซลล ปฏิกิริยาเคมีและกฎเกณฑการเคล่ือนไหวทาง



 
 

39

สรีรวิทยาภายในเซลล การคนพบสารดีเอ็นเอ (DNA) ท่ีมีผลตอการถายทอดทางพันธุกรรม และมี
การคนพบวิตามินตางๆ มีการคนพบกรดอะมิโนเพราะมีการศึกษาถึงความสมดุลของโปรตีนท่ีกิน
เขาไปกับท่ีขับออกมา หรือการขาดความสมดุลของพลังความรอนในรางกายทําใหคนพบกรด
ไขมัน เปนตน 

นอกจากนี้ องคความรูไดถูกแบงแยกออกเปนสาขาตางๆอีกมากมาย เชน วิชากายวิภาค
ศาสตรไดแตกสาขาออกไปเปนวิชาเซลลพยาธิวิทยา (Cytopathology), ในปลายศตวรรษท่ี 19 เปน
วิชาพยาธิสรีรวิทยา (Pathophysiology), ในตนศตวรรษท่ี 20 และในกลางศตวรรษท่ี 20 ไดแตกเปน
วิชาภูมิคุมกันพยาธิวิทยา (Immunopathology) และพันธุกรรมพยาธิวิทยา (Genetic Pathology) วิชา
โภชนศาสตร ซ่ึงแยกออกมาจากวิชาชีวเคมี ในขณะท่ีวิชาชีวเคมีก็ไดศึกษาไปถึงระดับโมเลกุล ซ่ึง
ศึกษาการเคล่ือนไหวของชีวิตในระดับโครงสรางการทํางาน การเจริญเติบโต การแยก การสลาย 
การถายทอดทางกรรมพันธุ เปนตน 

 
3.2.2 ความเชื่อและการบําบัดของชาวตะวันออก 
การแพทยแผนจีน 
การแพทยแผนจีนโบราณหรือทีซีเอ็ม (TCM: Traditional Chinese Medicine) เปนระบบ

บําบัดรักษาความเจ็บปวยที่ละเอียดลึกซ้ึงและสมบูรณแบบยิ่งนัก จนปจจุบันไดรับการยอมรับไปท่ัว
โลก ผูบําบัดดวยวิธีการแพทยสาขาจีนโดยมีท้ังชาวจีนยายถ่ินและแพทยชาวตะวันตกที่เดินทางไป
ศึกษาวิชาการแพทยแผนจีนที่มาจากประเทศจีนโดยตรง การตรวจรางกายเพื่อวินิจฉัยโรคจะตองทํา
โดยการซักประวัติผูปวย การสังเกตวิเคราะหสวนตางๆของรางกาย (โดยเฉพาะอยางยิ่งท่ีล้ิน) การ
สัมผัสและการจับจังหวะชีพจร ซ่ึงท้ังหมดตองอาศัยความละเอียดลออและความชํานาญพิเศษ สวน
การรักษาจะประกอบดวยการเลือกอาหาร การนวด การฝงเข็ม การด่ืมชาสมุนไพรตางๆ รวมท้ังยา
จากสัตวตางๆ เปนตน การบําบัดและสมุนไพรของจีนมีอยูหลากหลาย และปจจุบันกําลังไดรับ
ความสนใจจากนักวิจัยชาวตะวันตกอยางกวางขวาง เปนท่ีประจักษมากข้ึนเร่ือยๆวามีประสิทธิภาพ
สูงและสามารถรักษาอาการของโรคบางโรคท่ีแพทยแผนปจจุบันยังไมพบวิธีรักษาได (แอนดรู  
ไวล, 2543, น.316) 

การแพทยแผนอินเดีย 
การแพทยแผนโบราณของอินเดียคือ อายุรเวท (Ayurvedic Medicine) ซ่ึงพัฒนามากกวา 

4,000 ป เปนการมองชีวิตแบบรอบดาน ท้ังในสวนของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ คําวา 
อายุรเวท มาจากคําสันสกฤต 2 คํา คือ “อายุร” แปลวา ชีวิต และ “เวท” แปลวา ความรู หรือ ศาสตร 
ทุกวันนี้อายุรเวทยังเปนการแพทยหลักท่ีใชในอินเดีย อายุรเวทถือเปนการแพทยในเชิงปองกัน 
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ผูปวยตองไปพบแพทยเพื่อรับคําแนะนําเกี่ยวกับการปรับเปล่ียนวิถีชีวิต ไมวาจะเปนเร่ืองอาหาร 
งาน อดิเรก ชีวิตทางเพศ การเลือกคูครอง สภาพภายในบานและท่ีทํางาน ความเช่ือทางศาสนา 
อุปนิสัยสวนตัว เปนตน 

แพทยอายุรเวทจะซักถามขอมูลเกี่ยวกับชีวิตสวนตัวและการงานของผูปวยใหมากท่ีสุด 
รวมท้ังประวัติการเจ็บปวยและนิสัยการกิน จากน้ันใหผูปวยรูสึกผอนคลายโดยการฝกหายใจและ
จับชีพจร ทําใหแพทยอายุรเวทมีโอกาสศึกษาสภาพท้ังทางกายและจิตใจของผูรับการบําบัดไดอยาง
ใกลชิด ข้ันตอไปมีการตรวจปสสาวะ อุจจาระ เสมหะ ตา ผิวหนัง เล็บ และล้ิน ตลอดจนการฟง
เสียงของผูปวย การตรวจเหลานี้จะชวยในการประเมินสภาพของผูปวยและเลือกวิธีการรักษาท่ี
เหมาะสมตอไป 

เนื่องจากอายุรเวทเปนการรักษาแบบองครวม จึงไมมีวิธีรักษาโรคใดโรคหน่ึงโดยเฉพาะ 
ไดมีการแบงลักษณะอาการเปน 4 ประเภทดังนี้ 

1. ทางอุบัติเหตุ คือ เปนอาการท่ีเกิดจากการถูกตี ถูกตอย ถูกกัด ถูกของมีคมบาด หรือ
อุบัติเหตุทางกายอ่ืนๆ การรักษาจะใชวิธีการปฐมพยาบาลหรือการผาตัด 

2. ทางกายภาพ คือ เปนโรคภายในท่ีเกี่ยวของกับความเส่ือมของเนื้อเยื่อ เนื้องอก การ
อักเสบและการอุดตัน มีท้ังรักษาดวยการใชยา การกินอาหาร และการฝกปฏิบัติประกอบกัน 

การใชยา ไดแก ยาสมุนไพรท่ีสกัดมาจากสารธรรมชาติ หรืออาจใชยาแผนปจจุบันอีก
ดวย  

การกินอาหาร ไดแก การเตรียมอาหารจะข้ีนอยูกับฤดูกาล สภาพอากาศ และวันเวลา ท่ี
สําคัญท่ีสุดคือ ตามความตองการของผูปวยแตละราย เชน หากตองการเพิ่มพลัง ควรกินเคร่ืองเทศ
และเนื้อสัตว แตถาตองการลดพลัง ใหกินอาหารประเภทนมเนย เปนตน  

การฝกปฏิบัติ ไดแก การนวด การทําใหอาเจียน การสวนทวาร การบําบัดดวยน้ํามัน การ
อบไอน้ํา การฝกหายใจ การทําสมาธิ และการฝกโยคะ เปนตน 

3. ทางจิตใจ คือ การแสดงออกในรูปความโกรธ ความกลัว ความเกลียด ความเกียจคราน 
ความทุกขใจ และความหยิ่งลําพอง บําบัดไดหลายวิธี เชน การทําสมาธิ และการใหคําปรึกษา  

4. ทางธรรมชาติ คือ เปนปญหาท่ีเกิดจากสาเหตุของการเกิด แก และตาย บําบัดโดยการ
เขารวมพิธีกรรมทางศาสนา อายุรเวทเช่ือวาอาการท่ีเกิดตามธรรมชาติสามารถบําบัดไดโดยวิธีการ
ทางธรรมชาติอยูแลว เชน หิวก็กิน กระหายก็ดื่ม และเหน่ือยก็พัก เปนตน 
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พลังพื้นฐานของอายุรเวท 
ตามศาสตรแหงอายุรเวท มนุษยและสรรพส่ิงในจักรวาลประกอบดวยพลังหรือธาตุ

พื้นฐาน 3 สวน เรียกตามภาษาสันสกฤตวา วาตะ ปตตะ และคัพภะ พลังท้ัง 3 นี้ควบคุม
กระบวนการภายในรางกายและจิตใจ เปรียบไดกับการทํางานของลม ดวงอาทิตย และดวงจันทร 

วาตะ เปรียบไดกับลม ซ่ึงเคล่ือนไหวอยูเสมอ ทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของระบบ
ประสาทสวนกลาง สาเหตุท่ีทําใหวาตะเสียสมดุล อาจเกิดจากการกินอาหารไมเปนเวลา นอนนอย
เกินไป โกรธงาย ข้ีอิจฉา มักมากในกาม และมักทําอะไรเกินเลยท้ังทางรางกาย จิตใจ และคําพูด 

ปตตะ เปรียบไดกับดวงอาทิตย ซ่ึงเปนแหลงของพลังงาน ทําหนาท่ีควบคุมระบบยอย
อาหารและกระบวนการชีวเคมีท้ังหมดของรางกาย สาเหตุท่ีทําใหปตตะเสียสมดุล มักเกิดข้ึนเพราะ
อาหารไมยอย มีกรดในกระเพาะอาหารมาก ดื่มสุราจัด และมีความรูสึกเศราหรือกลัว 

คัพภะ ควบคุมความสมดุลของน้ําในเนื้อเยื่อ การเติบโตของเซลล และความเตงตึงของ
รางกาย เปรียบไดกับดวงจันทรท่ีควบคุมการข้ึนลงของน้ํา สาเหตุท่ีทําใหคัพพะเสียสมดุล อาจเกิด
เพราะขาดการออกกําลังกาย นอนกลางวัน หรือผลกระทบจากฤดูกาล 

สุขภาพท่ีดีเกิดจากพลังท้ัง 3 นี้ทํางานอยางสมดุล ไมมีสวนไหนแรงหรือออนเกินไป แต
หากพลังท้ัง 3 นี้เสียสมดุล ก็จะทําใหมีสุขภาพที่ไมดี พลังเหลานี้ถูกกําหนดมาตั้งแตปฏิสนธิแลว 
และจะเปนไปดังนี้ตลอดชีวิต ซ่ึงนักบําบัดมีหนาท่ีคนหาอารมณพื้นฐานท่ีมีมาแตกําเนิด ช้ีใหเห็นวา
ส่ิงใดเสียสมดุลและเปนเหตุใหเกิดอาการเจ็บปวยท้ังทางกายและจิตใจ นอกจากนี้แพทยอายุรเวทได
นําแนวคิดเร่ืองวาตะ ปตตะ คัพภะ มาใชอธิบายอารมณพื้นฐานของผูปวยโดยพิจารณาประกอบกับ
อายุและพัฒนาการในวัยตางๆต้ังแตวัยเด็ก วัยผูใหญ วัยกลางคนและวัยชรา (ลลิตา ธีระสิริ และ
นิทราพร รุจนวิศาล, 2544, น.400-402) 

การแพทยแผนไทย 
สืบเนื่องมาจากการเขามาของวัฒนธรรมอินเดียโบราณภายใตอิทธิพลศาสนาพราหมณ 

ไดนําเอาความรูวิชาแพทยแบบอายุรเวทมาดวย เปนการแพทยแบบทฤษฎีธาตุเปนสวนหนึ่งใน
อาถรรพเวทของคัมภีรพระเวท โดยยึดถือทฤษฎี ธาตุ ซ่ึงอธิบายภาวะการเจ็บปวยของมนุษยวา เกิด
จากความไมสมดุลของธาตุในรางกายไดแก ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม และธาตุไฟ สมุนไพรท่ีปรากฏ
อยูในจารึก สวนใหญ จึงเปนสมุนไพรท่ีใชปรับธาตุ  เพื่อใหเกิดความสมดุลในรางกาย ตําราแพทย
สวนใหญจะอางช่ือทานชีวกโกมารภัจจ เปนผูเรียบเรียง นอกจากนี้ คําศัพทในคัมภีรแพทย ยัง
ปรากฏภาษาบาลีซ่ึงเปนภาษาหลักในพระไตรปฎก และมีบทสวดทางศาสนาเปนจํานวนมาก และ
ยังไดรับอิทธิพลทางการแพทยจากจีนดวย เชนตํารับยา บํารุงหัวใจ และยา อายุวัฒนะ ท่ีแพทยไทย
นํามาผสม ดวยโกศตางๆไดแก กฤษณา กะลําพัก อบเชย ชะเอมเทศ เกสรท้ังเจ็ด อําพันทอง 
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เหลานี้  เปนตน  นอกจากนี้ ยังไดมีการใชแรธาตุรักษาโรค เชน ปรอท สารหนู และเหล็ก สวนท่ี
ไดมาจากสัตววัตถุเชน เขากวาง เลือดแรด กระดูก ถุงน้ําดี พรอมท้ังพฤกษชาติท่ีมีคุณคาทางยา 
การแพทยแผนไทยไดรับการผสมผสานกับแพทยแผนจีนนอยมาก โดยพิจารณาจากวิธีการ
วินิจฉัยโรคท่ีแตกตางกันคือ ในการตรวจคนไข แพทยจีนสมัยกอนใหความสําคัญกับการจับชีพจร
ในขณะท่ีไทยใหความสําคัญกับอาการปวยท่ีปรากฏมากท่ีสุด การเตนของชีพจรเปนเพียง
สวนประกอบที่จะนํามาวินิจฉัยเทานั้น การตรวจโรคของแพทยแผนไทยยังมีการซักประวัติโรคท่ี
เคยเปนมากอน อายุของคนไข เวลาท่ีเร่ิมปวย ตรวจความรอนโดยแตะตัวคนไข หรืออังวัดความ
รอนท่ีหนาผาก ตรวจล้ินตรวจเปลือกตาดานในและดูผิวพรรณแลว จึงทํานายโรค (สมพร             
ภูติยานันต, 2541, น.3) 

การแพทยพื้นบานไทยเปนระบบการแพทยท่ีมีการสืบทอดกันมายาวนานนับตั้งแตมี
ประวัติศาสตรไทยเปนตนมา การแพทยพื้นบานไทยเกิดจากการส่ังสมประสบการณในการตอสูกับ
ความเจ็บไขไดปวยโดยอาศัยภูมิปญญาและทรัพยากรทองถ่ิน มีการแลกเปล่ียนความรูกับแพทยของ
ชนชาติอ่ืน จนกอรูปแบบแผนระบบการแพทยท่ีมีเอกลักษณเปนของตนเองข้ึน 

การแพทยพื้นบานไทยมีความหลากหลายและอาจแตกตางกันในแตละทองถ่ิน ท้ังนี้
เนื่องจากแตละทองถ่ินตางมีวัฒนธรรม ประเพณี ความเช่ือ ภูมิประเทศ ภูมิอากาศและทรัพยากรท่ี
แตกตางกัน หมอเมืองลานนา หมอพื้นบานอีสาน หมอกลางบานของภาคกลางและภาคใต แมจะมี
หลักการท่ีคลายคลึงกันแตก็มีภูมิความรูและวิถีปฏิบัติท่ีมีเอกลักษณแตกตางกัน หมอพื้นบาน
นอกจากเปนผูรูในการบําบัดโรคแลว ยังมีฐานะเปนผูอาวุโสหรือผูนําของหมูบาน คือมีบทบาทใน
การดูแลความสงบเรียบรอยและไกลเกล่ียความขัดแยงในชุมชน หมอพื้นบานจะทักทวงการกระทํา
ท่ีละเมิดกฎเกณฑทางสังคมและยังอธิบายเช่ือมโยงมาสูอาการเจ็บปวย ทําใหผูปวยเกรงกลัวและ
หยุดการกระทําเหลานั้น 

เม่ือมีการสรางบานเมืองเปนราชอาณาจักรสยามข้ึนมา พระมหากษัตริยไทยไดอุปถัมภ
ใหมีหมอหลวงในราชสํานักข้ึน หมอหลวงในระยะเร่ิมตนนาจะมาจากการคัดเลือกหมอพื้นบานเขา
มารับราชการ แลวสืบเช้ือสายตอๆกันมา การอุปถัมภนี้ยังทําใหเกิดการสะสางรวบรวมคัมภีรแพทย
ฉบับหลวงข้ึนซ่ึงสวนหนึ่งยังมีการสืบทอดเลาเรียนมาจนถึงปจจุบันนี้ 

นอกจากนี้ ความเช่ือเกี่ยวกับความเจ็บปวยเปนรากฐานท่ีสําคัญของการแพทยทุกๆระบบ 
รวมท้ังการแพทยพื้นบานไทย เพราะจะเปนตัวกําหนดทาทีและพฤติกรรมที่จะกระทําตอความ
เจ็บปวย รวมท้ังกําหนดแบบแผนและวิธีการในการบําบัดดวย ในอดีตคนไทยเช่ือวาสาเหตุแหง
ความเจ็บไขไดปวยที่สําคัญมี 4 ประการคือ 
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1. ความเจ็บปวยเกิดจากความแปรปรวนของธาตุภายในรางกาย ซ่ึงอาจมีปจจัยมาจากการ
เปล่ียนแปลงของฤดูกาล อายุ เวลา ถ่ินท่ีอยู อาหารการกิน พฤติกรรม และสภาวะทางจิตใจตางๆท่ี
ไมถูกตองเหมาะสม ฐานความเช่ือนี้มาจากความรูในคัมภีรพระอภิธรรมทางพระพุทธศาสนา ซ่ึง
อธิบายวา รางกายมนุษยประกอบดวยธาตุท้ัง 4 ไดแก ธาตุดิน (ปถวี) ธาตุน้ํา (อาโป) ธาตุไฟ (เตโช) 
และธาตุลม (วาโย) ความเจ็บปวยจากการแปรปรวนของธาตุภายในรางกายเปนความเจ็บปวยท่ัวไป
ท่ีรักษาไดดวยการใชยาสมุนไพร การปรับอาหารและพฤติกรรมตางๆเพ่ือใหธาตุตางๆทํางานได
ตามปกติ 

2. ความเจ็บปวยเกิดจากผลกรรมในอดีต ฐานความเช่ือนี้มาจากพุทธศาสนาเชนกัน 
โรคภัยไขเจ็บรุนแรงท่ีไมสามารถบําบัดใหหายไดดวยวิธีการท่ัวไป อาจถูกพิจารณาวาเขาขายผล
ของกรรมแตอดีตชาติ ซ่ึงสามารถยืนยันโดยผูท่ีมีสมาธิแกกลา การทําบุญ อุทิศสวนกุศลและแผ
เมตตาใหเจากรรมนายเวรเปนวิธีท่ีชวยใหความเจ็บปวยจากสาเหตุนี้ผอนหนักใหเปนเบาได  

3. ความเจ็บปวยเกิดจากอํานาจเหนือธรรมชาติ ฐานความเช่ือนี้มาจากความเช่ือเกี่ยวกับผี 
ซ่ึงเปนอํานาจเหนือธรรมชาติท่ีทําหนาท่ีปกปองคุมครองใหสรรพส่ิงดําเนินไปตามครรลองท่ี
เหมาะสม โดยจะทําโทษผูท่ีละเมิดหรือลบหลูอํานาจศักดิ์สิทธ์ิ ซ่ึงบางคร้ังอาจทําใหเกิดความเจ็บไข
ไดปวยหรืออาจเปนผีซ่ึงเปนอํานาจฝายช่ัวรายท่ีทําใหเกิดความเจ็บปวย การบําบัดความเจ็บปวย
ประเภทน้ีจะตองกระทําโดยหมอพ้ืนบานท่ีสามารถส่ือสารกับอํานาจเหนือธรรมชาตินั้นๆได เชน 
หมอผีฟา หมอน้ํามนต 

4. ความเจ็บปวยเกิดจากเคราะหกรรม ฐานความเช่ือนี้มาจากความเช่ือในศาสนา
พราหมณท่ีเช่ือวา การดํารงอยูและการเคล่ือนไหวของสรรพส่ิงในจักรวาลเปนไปตามวิถีหรือชะตา
ท่ีถูกกําหนดโดยตําแหนงในหวงจักรราศี การทํานายทายทักดวยวิชาโหราศาสตรเปนเคร่ืองมือใน
การอธิบายสาเหตุของเคราะหกรรมท่ีทําใหเกิดความเจ็บปวย และการทําพิธีสะเดาะเคราะหจะชวย
ผอนเคราะหกรรมดังกลาวใหเบาบางลงได หมอพื้นบานท่ีอยูในขายนี้ ไดแก หมอดู หมอทายเลข 
เปนตน 

ดังนั้น เราสามารถกลาวไดวา การดูแลสุขภาพวิถีไทยเปนภูมิปญญาท่ีมุงเนนการดูแล
สุขภาพใหสมดุล และสอดคลองกับกฎทางสังคมวัฒนธรรมและกฎธรรมชาติ เปนการดูแลชีวิตใน
มิติทางกาย ทางจิตใจ ทางจิตวิญญาณและทางอารมณใหอยูในสุขภาวะกลมกลืนกับโลกรอบตัว 
และหากชีวิตละเมิดกฎทางธรรมชาติ ชีวิตจะเสียสมดุล ออนแอ และเจ็บปวย องคความรูและการ
ปฏิบัติในการดูแลสุขภาพแบบไทยมีหลายดาน เชน การดูแลสุขภาพวัยเด็ก วัยทํางาน และวัยชรา 
การดูแลธาตุเจาเรือนใหสมดุล ความเช่ือและวัฒนธรรมการบริโภคผักพื้นบานหรืออาหารพื้นบาน 
การคลอดและดูแลหญิงมีครรภหรือหญิงหลังคลอด การปฏิบัติสมาธิหรือการดูแลจิตใจ การงด
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อาหารแสลง การอบสมุนไพรเพื่อสุขภาพ เปนตน (ลลิตา  ธีระสิริ และนิทราพร  รุจนวิศาล, 2544, 
น.42-43) 
 
3.3 ประเภทของการบําบัด 
การแพทยไดถูกแบงออกเปน 2 ประเภท กลาวคือ 

3.3.1 การแพทยแผนปจจุบันหรือการแพทยแบบแผน (Orthodox Medicine) คือ  
การแพทยท่ีใหการรักษาดวยความรูทางวิทยาศาสตร เชน การผาตัด รังสีรักษา ยาเคมีบําบัด เปนตน  

3.3.2 การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) คือ การรักษาโรคหรือความเจ็บปวย 
ท่ีมีข้ันตอนการปฏิบัติแตกตางไปจากการแพทยแบบแผน และนอกเหนือจากการยอมรับทาง
วิทยาศาสตรการแพทย  

การบําบัดทางเลือกนั้นอาจจําแนกไดเปน 4 ประเภท ไดแก 
1. การรักษาท่ีเปนระบบ (Complete healing system) เปนการบําบัดท่ีไดรับการพัฒนา

มากท่ีสุด มีทฤษฎีบงบอกถึงสาเหตุของโรค วิธีการวินิจฉัยโรคและตรวจหาปญหา การบําบัด
ประเภทนี้บางอยางมีอายุหลายพันปแลว และบางอยางก็เปนส่ิงใหม การบําบัดทางเลือกท่ีเขาขาย
ประเภทนี้ไดแก การแพทยแผนไทย (การนวดและการใชสมุนไพรรักษาโรค), การแพทยแผนจีน 
(การฝงเข็มและการกดจุด), การแพทยแผนอินเดีย (อายุรเวท), ธรรมชาติบําบัด, ไคโรแพรกติก, โฮมี
โอพาธี, ออสทีโอพาธี เปนตน 

วิธีการเหลานี้มีหลักสูตรการฝกอบรมที่แนนอน และมีจรรยาบรรณท่ีเขมงวดสําหรับนัก
บําบัด โดยท่ัวไปนักบําบัดถือวาตัวเองมีความสามารถในการจัดการกับปญหาสุขภาพทุกรูปแบบ 
แตก็พรอมท่ีจะสงตอผูปวยท่ีมีอาการรายแรงถึงชีวิตไปใหแพทยปจจุบัน 

2. เทคนิคการวินิจฉัยโรค (Diagnostic techniques) การบําบัดทางเลือกท่ีเขาขายประเภท
นี้ไดแก การศึกษากลามเนื้อ (การทดสอบกําลังกลามเนื้อเพื่อตรวจหาอาการแพ), มานตาศึกษา (การ
ตรวจตาเพ่ือคนหาความผิดปกติของรางกาย), การวิเคราะหเสนผม (การตรวจเสนผมเพื่อหาอาการ
ขาดอาหาร), การวินิจฉัยพลังปราณ (การตรวจหาโรคโดยดูจากพลังปราณ) และการวินิจฉัยโดยการ
หยั่งรู (การตรวจหาโรคโดยไมจําเปนตองเห็นตัวผูปวย) บางอยางก็อางวาเปน “วิทยาศาสตร” และ
ใชเคร่ืองมือท่ีนาเช่ือถือ บางก็อางวาใชพลังท่ี “วิทยาศาสตรยังอธิบายไมได” 

3. การบําบัดเสริม (Complementary therapies) ไดแก การนวด การกดจุดฝาเทา การ
บําบัดดวยน้ํามันหอมระเหย วารีบําบัด และการบําบัดทางจิตวิญญาณ เปนตน วิธีการเหลานี้ไมมีการ
วินิจฉัยอาการเจ็บปวยและไมมีทฤษฎีท่ีอธิบายถึงสาเหตุของความเจ็บปวย เพียงแตหากใชรวมกับ
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การรักษาแผนปจจุบันแลวจะไดผลดี เปนการบําบัดท่ีใชเสริมเทานั้น ไมอาจใชแทนท่ีการรักษาตาม
แบบแผนปจจุบัน 

4. การดูแลรักษาตนเอง (Self-help measure) ไดแก เทคนิคการผอนคลายและวิธีการ
หายใจ การทําสมาธิ จินตภาพบําบัด โยคะ ไทเกก และอาหารสูตรพิเศษตางๆ วิธีการเหลานี้ไมได
ตองการเขามาแทนท่ีการรักษาแผนปจจุบันแตเสนอทางออกใหผูคนบรรเทาอาการเจ็บปวยดวย
ตัวเอง ทําใหสุขภาพดีข้ึนและมีชีวิตท่ีมีความสุขมากข้ึน (ลลิตา  ธีระสิริ และนิทราพร  รุจนวิศาล, 
2544, น.5)   

เราจะเห็นไดวา การบําบัดมีหลากหลายวิธีการ ท้ังดานการใหยา การใชเคร่ืองมือในการ
บําบัดรักษา การแพทยแผนโบราณของจีน การแพทยแบบอายุรเวช ของอินเดีย การแพทยแผน
โบราณของไทย, การบําบัดรักษาแบบใชกายและใจ (Mind-Body Interventions) เชน การใชสมาธิ
บําบัด โยคะ ช่ีกง, การบําบัดรักษาโดยการใช สารชีวภาพ สารเคมีตาง ๆ (Biologically Based 
Therapies) เชน สมุนไพร วิตามิน หรือแมกระท่ังอาหารสุขภาพ, การบําบัดรักษาโดยการใช
หัตถการตางๆ (Manipulative and Body-Based Methods) เชน การนวด การดัด การจัดกระดูก, 
พลังงานบําบัด (Energy Therapies) คือวิธีการใชพลังงานท่ีสามารถวัดไดและไมสามารถวัดได ใน
การบําบัดรักษา เชน การสวดมนตบําบัด พลังกายทิพย พลังจักรวาล เรกิ โยเร เปนตน  

ในท่ีนี้จะกลาวถึง การบําบัดโดยใชกายและใจ (Mind-Body Interventions) ซ่ึงกลาวถึง
ความสัมพันธระหวางรางกายและจิตใจ สวนใหญจะเนนการบําบัดทางจิตใจมากกวา โดยมีพื้นฐาน
มาจากความเชื่อท่ีเกี่ยวของกับศาสนา จิตวิญญาณ พลังเหนือธรรมชาติ ซ่ึงความเจ็บปวยทางใจ
สงผลกระทบโดยตรงตอรางกาย กอใหเกิดความเจ็บปวยทางรางกายได เชน ความเครียดจากสาเหตุ
อะไรก็ตาม กอใหเกิดความดันโลหิตสูงและโรคไมเกรน เปนตน  
 
3.4 ลักษณะการบําบัด 
 3.4.1 การบําบัดดวยแรงศรัทธา 
 การบําบัดดวยแรงศรัทธา มีหลักการพ้ืนฐานอยูท่ีความเชื่อในดานบวก ซ่ึงจะมีผลทําให
อาการทุเลาลงหรือหายได โดยเฉพาะอยางยิ่งหากปฏิบัติภายใตระบบศาสนา เชน  สํานัก
วิทยาศาสตรคริสตศาสนา (Christian Science) ซ่ึงใชการเทศนรักษาทางจิตวิญญาณ การรักษาใน
รูปแบบตางๆท่ีอาศัยศรัทธาของผูคน ไมวาตอพระเจาหรือตอพลังของตัวผูรักษา เชนนี้เปนวิธีท่ี
ปฏิบัติกันมาหลายศตวรรษแลวในหลายแหงท่ัวโลก โดยท่ีแรงศรัทธาจะกระตุนภูมิคุมกันตาม
ธรรมชาติ เพื่อลดการตอบสนองความเครียดของรางกาย และสงผลใหมีการสรางฮอรโมนท่ีเปน
ประโยชนตอรางกาย นอกจากนี้ยังเปนการเสริมสรางกําลังใจไดอีกดวย 
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 ในตนทศวรรษ 1890 นักประสาทสรีรศาสตรชาวฝร่ังเศสช่ือฌอง มารแตง ชารโกต กลาว
วา การรักษาดวยพลังศรัทธาของเขาสามารถรักษาโรคทางกายไดทุกโรค รวมท้ังโรคมะเร็ง เขา
กลาววา  

             การรักษาแบบนี้ ในวงการแพทยถือวาเปนการรักษาแบบปาฏิหาริย แตในกรณี
สวนใหญเราจะเห็นไดวา  วิธีนี้ เปนปรากฏการณธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนตลอดมาใน
ประวัติศาสตรของมนุษยชาติ ไมวาจะอยูในวัฒนธรรมหรือศาสนาใด แมวาอาจจะมีขอ
แตกตางกันไปบางก็ตาม (อางถึงใน ลลิตา ธีระสิริ และนิทราพร รุจนวิศาล, 2544, น.297)   

 
 3.4.2 บําบัดดวยมันตรา 
 มันตรา (Mantra)  คือ คําสอนในคัมภีรพระเวทและคําสอนในศาสนาฮินดู มันตรา หรือ
ในภาษาไทยก็คือมนตรา  ผูนับถือศาสนาฮินดูในยุคแรกๆเช่ือวา มันตรา เปนคําศักดิ์สิทธ์ิท่ีใชใน
การสวดมนตและพิธีรายเวทยมนตคาถาเพื่อวิงวอนตอพระเจา โดยการเปลงเสียงสวดทองมนอยาง
ซํ้าๆ เม่ือเรากลาวคําพูดใดๆก็ตามจะกอใหเกิดคล่ืนเสียงส่ันสะเทือน และเม่ือทําซํ้ากันหลายๆรอบ 
คล่ืนความส่ันสะเทือนนั้นก็จะกอใหเกิดความหมาย และผลลัพธท่ีเปนไปตามคําสวด หรือคําพูด
ซํ้าๆเหลานั้น พรอมกับความต้ังใจท่ีแทจริงและแรงอธิษฐาน จะทําใหเกิดพลังงานแฝงซ่ึงมีอานุภาพ
กอใหเกิดผลตามคําสวดดังกลาวได  
 การสวดมันตราจะเปนตัวชวยใหทุกคนบรรลุจุดหมายในชีวิต ตอมามีการนําคํานี้มาใช
ทองดังๆหรือทองในใจ เพื่อใหจิตสงบและเขาสูสมาธิ ปจจุบันนี้ยังคงใชมันตราในการปฏิบัติโยคะ 
และมีการใชรวมกับการสะกดจิตตัวเองแบบคูเอ ซ่ึงเอมิล คูเอ (1857-1926) นายแพทยชาวฝร่ังเศส 
เปนผูท่ีคิดบททองแบบมันตราท่ีมีช่ือเสียง โดยกลาววา “ทุกๆวัน ในทุกๆวิถีทาง ฉันจะตองดีข้ึน
และดีข้ึน” (Every day, in every way, I am getting better and better) (อางถึงใน ลลิตา  ธีระสิริ และ
นิทราพร รุจนวิศาล, 2544, น.262)   
 
 3.4.3 บําบัดดวยการสวดภาวนา 
 การบําบัดดวยการสวดภาวนามีพื้นฐานมาจากความศรัทธาของชาวคริสต เปนการชุมนุม
เพื่อใหกลุมญาติหรือเพื่อนอธิษฐานขอใหมีสุขภาพดี ซ่ึงงานนี้อาจจัดข้ึนในโบสถหรือบางคร้ังอาจ
จัดในกลุมคนนอกศาสนา การรักษาลักษณะน้ีในภาษาอังกฤษเรียกวา Charismatic Healing คําวา 
Charis มาจากภาษากรีก แปลวา “พระคุณ” สามารถสืบยอนกลับไปไดถึงยุคพระคัมภีรในสมัยท่ี
พระเยซูคริสตทรงกระทําการอัศจรรย การบําบัดดวยการสวดภาวนาอางอิงความเช่ือในพระ
วิญญาณบริสุทธ์ิ ผูรักษาอาจเปนพระหรือชาวบานธรรมดาท่ีรองขอใหพระวิญญาณบริสุทธ์ิทรง
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รักษาผูปวยท่ีอาจรูสึกตัวหรือไมรูสึกตัวก็ตาม ในการชุมนุมเพื่ออธิษฐานนี้อาจใชเวลาเพียง 5 นาที 
หรือบางคร้ังก็อาจหลายช่ัวโมง 
 นอกจากการอธิษฐานเพื่อรักษาโรคแลว บางคร้ังผูศรัทธาหลายคนยังเช่ือวา การอธิษฐาน
จะชวยคุมครองตนใหพนจากโรคภัยไขเจ็บ พวกเขาเช่ือวาวิธีนี้จะชวยใหสามารถเผชิญชีวิตไดอยาง
มีความหวัง ซ่ึงผูศรัทธาท่ีใชวิธีการนี้สวนใหญเปนชาวคริสเตียนท่ีไปโบสถเปนประจํา แตมีผู
ศรัทธาบางสวนท่ีอธิษฐานขอพรใหตัวเองมีสุขภาพดีจากท่ีบาน (ลลิตา ธีระสิริ และนิทราพร      
รุจนวิศาล, 2544, น.178)   
 
 3.4.4 บําบัดดวยแสงสี 
 มนุษยไดรับผลกระทบจากแสงสีท่ีมองเห็นท้ังทางรางกายและจิตใจ เราพบวาแสงสีแดง
ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดและเพิ่มความดันเลือด ในขณะท่ีแสงสีฟาทําใหสงบลง หากให
คนปดตา หรือทดลองกับคนตาบอดก็จะไดผลอยางเดียวกัน แสงสีมีสวนกําหนดอารมณและมีผล
ตอการรับรูเร่ืองอุณหภูมิและเวลาของเรา นอกจากนี้ยังสงผลตอสมาธิของเราอีกดวย แสงสีถูก
นํามาใชในสถานท่ีตางๆท้ังในคลินิกสุขภาพจิต หองพักฟนในโรงพยาบาล หองขัง และในท่ีทํางาน 
เพื่อชวยสรางบรรยากาศและกอใหเกิดการตอบสนองตามท่ีตองการ ผูท่ีใชการบําบัดดวยแสงสี อาง
ถึงประสิทธิภาพในการใชแสงสีเพื่อการบําบัดวา โรคบางอยางสามารถรักษาใหหายไดดวยการปรับ
แสงสีท่ีฉายไปยังรางกายบริเวณนั้น เขาเช่ือวารางกายสามารถรับพลังงานจากบางชวงของคล่ืน
แมเหล็กไฟฟาได โดยจะดูดซับไวจํานวนหน่ึงและสะทอนออกมาเปนพลังปราณของตน (ซ่ึงเช่ือวา
สามารถถายภาพออกมาใหเห็น เชน ในกรณีของภาพถายของคีรเลียน) ในรูปของคล่ืนท่ีนักบําบัด
ผูเช่ียวชาญสามารถตรวจพบได และเช่ือกันวารางกายท่ีไมแข็งแรงจะสงคล่ืนแสงท่ีขาดความสมดุล
ออกมา และนักบําบัดจะชวยปรับสมดุลนี้ แสงสี อาหาร และส่ิงแวดลอมจะทํางานผานระบบ
ประสาทเพ่ือกระตุนการผลิตฮอรโมน ซ่ึงจะควบคุมความสมดุลทางเคมีและพลังงานของรางกาย 
 นักบําบัดดวยแสงสีจะรักษาโรคไมวาจะเปนโรคทางจิต ทางอารมณ โรคเกี่ยวกับระบบ
เผาผลาญของรางกาย หรือโรคทางกายอ่ืนๆ และเห็นวาผูปวยไมเกรน ผ่ืนคัน เอ็กซีมา หอบหืด 
อาการอักเสบ ปวดขอรูมาตอยด ขออักเสบ นอนไมหลับ เครียด ความดันเลือดสูง ซึมเศรา หรือ
ออนเพลีย จะไดประโยชนจากการบําบัดในลักษณะนี้  (ลลิตา ธีระสิริ และนิทราพร รุจนวิศาล, 
2544, น.189)   
 
 
 



 
 

48

 3.4.5 บําบัดดวยคล่ืนเสียง 
 วัฒนธรรมโบราณหลายแหงเช่ือวาเสียงมีพลังบําบัดโรค และมีบทบาทสําคัญในการ
ประกอบพิธีกรรมทางศาสนาเพ่ือการอยูอยางเปนสุขท้ังทางกายและใจ ตอมาเม่ือคนเร่ิมหันมาสนใจ
การบําบัดทางเลือกกันมากข้ึน จึงไดมีการร้ือฟนประเพณีเกาแก เชน การรองเพลงหรือสวดมนต
เพื่อใหหายจากโรค ซ่ึงจะมีผลดีตอทุกคนโดยเฉพาะผูท่ีมีความเครียดหรือเปนโรคท่ีเกิดมาจาก
ความเครียด และในปจจุบันพัฒนามาเปนการบําบัดดวยคล่ืนเสียง (Sound Therapy) ซ่ึงกลาววา 
สามารถรักษาอาการบางอยางไดโดยการสงคล่ืนเสียงไปท่ีสวนตางๆของรางกายท่ีตองการบําบัด 
โดยมีพื้นฐานมาจากทฤษฎีท่ีวา อวัยวะและเซลลตางๆของรางกายมีการตอบสนองตอแรงอัดและ
แรงขยายท่ีแตกตางกัน แตละสวนของรางกายจะมีการสะทอนเสียงไดเองตามธรรมชาติและมีการ
ตอบสนองไดดีกับเสียงท่ีส่ันสะเทือนในระดับเดียวกัน ความส่ันสะเทือนท่ีไมประสานกันจึง
กอใหเกิดอันตรายแกรางกายได 
 ดังนั้น การมีสุขภาพดีไมมีโรค จึงเช่ือวามีผลทําใหความถ่ีของการส่ันสะเทือนของเซลล
และอวัยวะตางๆผิดไป การบําบัดดวยคลื่นเสียงสวนใหญจึงมีจุดประสงคเพื่อฟนฟูและเพ่ิมความ
แข็งแกรงใหกับความถ่ีนี้ โดยการสงคล่ืนท่ีประสานกันไดอยางกลมกลืนไปยังจุดท่ีมีปญหา 
นอกจากนี้ เสียงอาจนํามาใชในการรักษาไดอีกหลากหลายวิธี เชน ดนตรีบําบัดและนาฏบําบัด     
นักบําบัดบางคนจะใชการรองเพลงและการสวดมนตเพื่อปรับเปล่ียนวิธีการหายใจ กอใหเกิดการ
ผอนคลาย และเปนการกระตุนใหรางกายมีพลังในการเยียวยาตัวเอง ซ่ึงจะไดผลใกลเคียงกับการ  
ทําสมาธิและการฝกโยคะ กลาวกันวาถานําการบําบัดดวยคล่ืนเสียงนี้ไปใชกับคนเปนคูๆหรือ     
เปนกลุมจะสามารถกระชับความสัมพันธระหวางกัน และชวยใหแตละคนปรับตัวเขาหากันไดดีข้ึน 
 นอกจากนี้ เสียงยังมีความสําคัญตอจิตวิญญาณ ซ่ึงเปนท่ียอมรับกันมานานแลววาเสียง
นั้นมีพลัง ดังปรากฏใหเห็นในประเพณีความเช่ือโบราณจากท่ัวโลก ในโลกตะวันออกมีการใชเสียง
ชวยในการทําสมาธิและการฝกจิต ตลอดจนเปนสวนหนึ่งของพิธีกรรมทางศาสนา เชน ศาสนาพุทธ   
หรือศาสนาอิสลามมานานหลายพันปแลว และยังคงใชกันตราบจนถึงปจจุบัน 
 ในการประกอบพิธีกรรมทางศาสนาของชาวตะวันตก พลังเสียงก็มีบทบาทสําคัญเชนกัน 
ผูเช่ียวชาญกลาววา การเปลงเสียงสูงต่ําในพิธีสวด การอธิษฐาน หรือการรองเพลงในโบสถ อาจมี
สวนชวยใหคนเราไดสัมผัสกับจิตวิญญาณ ซ่ึงเปนอีกดานหน่ึงของชีวิต 
 พลังเสียงมีอิทธิพลตอสภาวะจิตใจของเราไดอยางไรนั้นยังไมมีใครทราบอยางแนชัด แต
คาดกันวาการส่ันสะเทือนของเสียงและเทคนิคการหายใจท่ีเปนจังหวะ อาจมีผลตอการเปลี่ยนแปลง
รูปแบบของคล่ืนไฟฟาในสมอง ทําใหเกิดการผอนคลายหรือทําใหเพ่ิมการรับรูมากข้ึน ฮันส เจนนี 
แพทยและนักวิทยาศาสตรชาวสวิส ไดสรางเคร่ืองมือชนิดหนึ่งเรียกวาโทโนสโคป (Tonoscope) ซ่ึง
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สามารถสรางภาพสามมิติจากเสียงได และพบวาเสียงโอ ท่ีมนุษยเปลงออกมาจะเกิดเปนรูปทรงกลม
ท่ีสมบูรณแบบ สันนิษฐานกันวาเร่ืองนี้อาจเปนท่ีมาของคําวา โอม ซ่ึงเปนคําข้ึนตนของการกลาว
มนตของชาวฮินดู และคําศักดิ์สิทธ์ิของชาวพุทธ รวมไปถึงคําวา อาเมน ของชาวคริสต หรือคําวา 
อามิน ของชาวมุสลิม (ลลิตา ธีระสิริ และนิทราพร รุจนวิศาล, 2544, น.178-179)   
 
 3.4.6 บําบัดดวยพลังปราณ 
 นักบําบัดอธิบายวา พลังปราณ หรือ ออรา (Aura) เปนสนามพลังแมเหล็กของรางกายท่ีมี
ปฏิสัมพันธกับพลังปราณอ่ืนในส่ิงแวดลอม กลาวกันวาปราณของคนเราจะผสานเขากับสนามพลัง
ทางจิตของจักรวาล ซ่ึงแตละคนจะรับเอาพลังเขามาในตัวเอง นักบําบัดหลายคนโดยเฉพาะนัก
บําบัดจิตวิญญาณไดกลาววา พวกเขามองเห็นพลังปราณ ซ่ึงเปนแสงสวางท่ีอยูรอบตัวผูปวยและใช
พลังชนิดนี้ในการรักษาโรค ศิลปนและผูท่ีศึกษาศาสตรลึกลับไดเลาถึงปรากฏการณของพลังปราณ
ท่ีมีมาต้ังแตสมัยโบราณ ดังสะทอนใหเห็นในผลงานศิลปะของหลายชนชาติ ตั้งแตผลงาน
ประติมากรรมของอินเดียโบราณ ภาพวาดตามฝาผนังถํ้าของชนเผาอะบอริจิน ในออสเตรเลีย เสาไม
สลักรูปคนท่ีเปลงรัศมีของชาวอินเดียนแดงในอเมริกา วงกลมเหนือหรือลอมรอบศีรษะในภาพวาด
ของบุคคลสําคัญทางศาสนาก็วากันวามาจากปราณสีทองท่ีเปลงรัศมีเหนือศีรษะของบุคคลเหลานั้น 
เปนตน 
 มนุษยสามารถตอบสนองตอส่ิงแวดลอมไดหลายทาง แตพลังปราณของมนุษยเปนชอง
ทางการตอบสนองท่ีวองไวและรวดเร็วกวาประสาทสัมผัสอ่ืนๆท่ีตองอยูภายใตเง่ือนไขของหลัก
เหตุผล นักบําบัดไดอธิบายเพิ่มเติมวา การท่ีบางคร้ังคุณรูสึกอึดอัดเม่ืออยูรวมกับคนบางคน อาจเปน
เพราะปราณของคุณถูกกระทบจนเสียศูนย และการท่ีคุณรูสึกสงบ ปลอดโปรงในสถานท่ีบางแหง 
อาจเปนเพราะวามีปราณท่ีมีลักษณะสมดุลแวดลอมตัวคุณอยูนั่นเอง เช่ือกันวาพลังปราณของพืช 
สัตว และแรธาตุส่ือสารและมีปฏิสัมพันธกันตลอดเวลา ราวกับวาแตละส่ิงเปนองคประกอบเล็กๆ
ขอองระบบส่ิงมีชีวิตเม่ือมองในภาพรวม และปราณของแตละบุคคลก็คือ ภาพรวมของพลังงานจาก
เซลลและสารเคมีภายในรางกายท่ีทําปฏิกิริยารวมกันนั่นเอง แสงของพลังปราณท่ีสามารถมองเห็น
ไดมีลักษณะเปนวงรี อยูลอมรอบรางกาย มีขนาดตั้งแตไมกี่นิ้วจนถึงหลายฟุต บางคร้ังก็พบมาก
บริเวณศีรษะ แสงดังกลาวประกอบดวย 7 สี แตละสีลวนสัมพันธกับอวัยวะนั้นๆ สวนรูปราง สี 
และความเขมของแสงก็จะเปล่ียนไปแลวแตบุคคล สะทอนใหเห็นถึงองคประกอบท่ีตางกันของแต
ละคน 
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สีของปราณ 
 สีท่ีอยูลอมรอบแตละคนคือส่ิงบงบอกถึงธรรมชาติ สุขภาพกาย และสภาวะทางอารมณ 
ตอไปนี้คือ แนวคิดกวางๆเทานั้น เพราะคําอธิบายถึงปราณของแตละคนคอนขางซับซอน เนื่องจาก
แตละสีมีความสัมพันธกันท้ังส้ิน 
 สีแดง เปนสีแหงชีวิตและพลังทางกาย สีแดงแสดงถึงกําลัง พลังงาน และอารมณรุนแรง       
ท่ีประสานและหลอหลอมเขาดวยกันเปนตัวตนของบุคคล ความตึงเครียดและความประหมาอาจจะ
แสดงออกมาเปนสีแดงออน ความโกรธหรืออารมณรุนแรงมักจะเปนสีแดงคลํ้า หากมีปราณสีแดง
มากเกินไปแปลวามีความเห็นแกตัว มีความโลภ ความมุงม่ัน หรือใหคุณคากับวัตถุมากจนเกินไป 
เม่ือพิจารณาในแงการรักษา สีแดงจะเกี่ยวของกับจุดท่ีปลายประสาทมากท่ีสุด (สวนใหญไดแก 
กลามเนื้อ) ระบบขับถาย และตอมในระบบสืบพันธุ 
 สีสม สัมพันธกับพลังงานและสุขภาพ ช้ีใหเห็นวา เจาตัวเปนคนแข็ง แตก็ยังคิดถึงคนอ่ืน    
แตถามีสีสมมากเกินไปแปลวา เจาตัวคิดถึงแตความตองการของตัวเองและมีความทะเยอทะยานสูง 
สีสมแทนตอมหมวกไต การทํางานของระบบสืบพันธและมาม ท้ังยังบงบอกถึงความกลัวและ    
การมองเห็นภาพหลอน 
 สีเหลือง บงบอกถึงปญญาและการมองโลกในแงดี ในบางรายอาจสะทอนถึงความคับ
ของใจหรือความกังวลก็ได สีเหลืองออนแสดงถึงความออนแอหรือสภาวะท่ีตัดสินใจไมได แตถา
เปนสีเหลืองทองแสดงถึงความเจริญทางจิตวิญญาณ สีเหลืองสัมพันธกับมาม ระบบยอยอาหาร การ
สืบพันธุ และการคลอด 
 สีเขียว เปนสีของธรรมชาติ การฟนฟูสภาพและการเยียวยารักษา สีเขียวแสดงถึงความมี
ชีวิตชีวา รูจักปรับตัวท้ังทางกายและใจ สีเขียวสัมพันธกับตอมไทมัส หัวใจ และระบบไหลเวียน
ของเลือด 
 สีฟา เปนสีของอุดมคติ คุณธรรม และแรงบันดาลใจ สีฟาออนแสดงถึงศักยภาพในการ
เรียนรูและปญญา ในทางกายสีฟาเปนสีของตอมไทรอยดและมีความสัมพันธกับหู จมูก คอ        
การหายใจและการพูด 
 สีคราม แสดงถึงแนวโนมในการใชความสามารถในการหยั่งรูดวยตนเองเพื่อแสวงหาสัจ
ธรรม และบงบอกถึงความมีคุณธรรมและการมีความสามารถเหนือธรรมชาติ หากปราณสวนใหญ
เปนสีครามแสดงวามีใจสงบและมีเมตตา แตถาสีครามไมสมดุลแสดงวากําลังกระวนกระวายใจ     
สีครามเก่ียวของกับตอมใตสมอง และระบบน้ําเหลือง 
 สีมวง เปนสีของการรูแจงทางจิต การมองโลก และความรัก สัมพันธกับตอมไพเนียล 
ระบบประสาทและการปรับตัวของรางกาย 



 
 

51

 สีเทาหรือดํา แสดงถึงผลเสียท่ีเกิดจากความคิดในทางลบ อารมณเสีย เครียด หรือความ
เจ็บปวย 
 สีขาว เปนสีแหงความสมบูรณ อุดมคติ และสัจธรรม เปนสีท่ีใชปรับสีดําและสีเทาใน
ปราณไดดี 
 นักบําบัดจะใชวิธีสังเกตเพื่อประเมินสภาวะของสุขภาพเสียกอน บางคร้ังอาจใชวิธีสัมผัส
พลังปราณของผูปวยโดยตรง ปราณที่หมองมัวแสดงถึงสุขภาพท่ีไมดี หรือตองการการเปล่ียนแปลง 
ปราณลักษณะนี้จะทําใหผูปวยเหนื่อยลา ในขณะท่ีบริเวณสีดําเหนืออวัยวะหนึ่งๆ จะบงบอกวา
ผูปวยเปนโรค นักบําบัดเช่ือวาพลังปราณบอกถึงบุคลิกภาพและอารมณของบุคคลได เชน หาก
ปราณออน มีขอบหยัก แสดงวาคนน้ันตกอยูใตอิทธิพลของผูอ่ืนไดงาย หากปราณชัดเจนแตขอบ
แปรเปล่ียนได แสดงวาเปนคนเปดเผยแตเปราะบาง ถาปราณกลาแข็งมีขอบคมชัดแปลวามีทัศนคติ
ท่ีตอตาน มักมองโลกในแงราย เนื่องจากลึกๆแลวขาดความม่ันคงทางจิตใจ สีก็สําคัญมาก ถาปราณ
มีสีแดงเปนสวนใหญแสดงวากําลังโกรธ ถาเปนสีฟาแสดงวาดี เปนตน (ลลิตา ธีระสิริ และนิทราพร  
รุจนวิศาล, 2544, น.184-186)   
 ดังนั้น การบําบัดดวยพลังปราณจะเนนความสําคัญในดานของจิตวิญญาณ ระหวางนัก
บําบัดและผูถูกบําบัด เปนการสงผานพลังปราณเพ่ือเสริมสรางความสมดุลใหแกรางกายของผูปวย 
และฝกใหผูปวยรูจักตัวเองและสัมผัสกับจิตวิญญาณของตัวเองไดมากข้ึนดวยจากการหัดมองพลัง
ปราณ ซ่ึงผูปวยไดมีสวนรวมในการบําบัดนี้ดวย อาจใชวิธีการตางๆเหลานี้ในการบําบัดได
เชนเดียวกัน เชน จินตภาพบําบัด การเขียนบันทึกประจําวันหรือการวาดภาพตางๆ การบําบัดดวยสี 
เปนตน  
 
 3.4.7 บําบัดดวยสมาธิ 
 การทําสมาธิเปนวิธีการปลดปลอยความรูสึกวิตกกังวลและความเครียดเพื่อใหเกิดความ
สงบผอนคลายแกรางกายและจิตใจโดยไมตองใชยาและสามารถทําไดบอยคร้ังเทาท่ีตองการ การฝก
สมาธิมีจุดประสงคเพื่อฟนฟูกําลังใจของผูฝกใหสามารถจัดการแกไขปญหาชีวิตของตนได ซ่ึง
แมแตการสละเวลาเพียงเล็กนอย เพงมองไปในท่ีวางเปลาและปลอยตัวเองใหเคลิบเคล้ิมสูโลกแหง
ความฝนอันสวยงาม ก็มีประโยชนในการเยียวยาความรูสึกไดเชนกัน 
 ในประเทศอินเดียและอีกหลายประเทศในแถบเอเชีย มีการฝกสมาธิเพื่อใหจิตบรรลุสู
การรูแจงมาหลายพันปแลว โยคะเปนพัฒนาการรูปแบบหนึ่งของการทําสมาธิ สําหรับในประเทศ
ตะวันตกมีคนสนใจศาสตรดานนี้อยูนอยมาก สวนใหญเปนผูเล่ือมใสพระพุทธศาสนา แตในชวง
ทศวรรษ 1960 ผูคนจํานวนมากไดหันมาสนใจการทําสมาธิมากข้ึน ครูสอนสมาธิท่ีชาวตะวันตก
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รูจักมากท่ีสุดคือ มหาฤๅษีมเหศโยคี และการฝกสมาธิแบบลวงพนหรือ TM (Transcendental 
Meditation) ท่ีฝกโดยการนั่งบริกรรมคําวา “มันตรา” ตามแนวทางของทาน ก็มีผูเล่ือมใสอยูไมนอย  
 อยางไรก็ตาม มีการฝกสมาธิหลายรูปแบบในหมูชาวคริสตนิกายตางๆ เชน การปลีกวิเวก 
(Retreat) ของชาวคณะเยซูอิตส (ในนิกายโรมันคาทอลิก) และการบําเพ็ญภาวนาของนักบุญอินาชิ
อุสแหงโลโยลา (St Ignatius Loyola) ซ่ึงเปนผูกอต้ังคณะเยซูอิตส ก็ถือเปนการทําสมาธิเชนเดียวกัน 
สําหรับชาวพุทธนั้น มีวิธีทําสมาธิหลากหลาย เชน การกําหนดรูลมหายใจเขา ออก ในรูปแบบของ
อานาปานสติ การเดินจงกลม การบริกรรมคําวา “พุทธโธ” เปนตน สมาธิจึงนับวาเปนวิธีพัฒนาตน
ข้ันสูงในหมูผูปฏิบัติ ซ่ึงไมตองใชส่ิงใดนอกจากพลังในการสํารวมจิตใจท่ีจะพัฒนาจนสามารถ
ควบคุมความคิดใหรางกายเกิดความสงบและทํางานชาลง โดยในระยะแรกอาจตัดความฟุงซานและ
ความกังวลออกไปไดยาก แตเม่ือปฏิบัติไปสักระยะก็จะสามารถควบคุมตัวเองได และเขาสูการผอน
คลายไดอยางเต็มท่ี 
 การฝกสมาธิตองอาศัยความมุงม่ัน ความอดทนและเวลา ซ่ึงอาจใชเวลา 10 -20 นาที    
ทุกวัน คนสวนใหญฝกสมาธิไดไมยากนัก บางคนเห็นผลทันที เชน ชีพจรเตนชาลง และความดัน
เลือดลดลง หากตองการใหเห็นผลในระยะยาว ตองหมั่นฝกฝนอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงอาจทําไดยาก
สําหรับบางคน และการฝกสมาธิยังชวยฟนฟูสุขภาพของผูปวย ในเร่ืองความดันโลหิตสูง ตราบใดท่ี
มีการฝกสมาธิอยู ปฏิกิริยาจากความเครียดท่ีเคยเกิดข้ึนอยางรุนแรงจะหายไป ความดันเลือดจะตํ่าลง 
ซ่ึงจะไดผลดียิ่งข้ึนถาไดฝกเทคนิคการผอนคลายและวิธีการหายใจรวมดวย จากการใชเคร่ืองมือวัด
สัญญาณประสาทที่สงมาจากกลามเน้ือพบวา ความตึงเครียดท่ีกลามเน้ือจะลดลงจนเกือบเปนศูนย
ระหวางอยูในสมาธิ และเนื่องจากความตึงเครียดท่ีกลามเน้ือเปนสาเหตุของอาการเจ็บปวย หรือทํา
ใหอาการเลวลง ดังนั้น เม่ือความตึงเครียดลดลงจึงทําใหอาการปวดเร้ือรังและอาการไมสบายจาก
การบาดเจ็บทุเลาลงไปดวย นอกจากนี้ ยังพบวาการไหลเวียนของเลือดดีข้ึนเม่ืออยูในสมาธิ ดังนั้น
ความเจ็บปวยท้ังท่ีเปนอาการเล็กนอยอยางผิวปวดบวมจากอากาศหนาวหรือท่ีเปนโรครายแรงกวานี้ 
ก็สามารถบรรเทาไดดวยการทําสมาธิ  
 ในระหวางการทําสมาธิ รางกายจะใชออกซิเจนนอยลงเพราะมีการหายใจท่ีชาและลึกลง 
ซ่ึงจะเปนผลดีตอผูมีปญหาในชองอก โดยเฉพาะผูปวยหอบหืด ถาไดฝกผอนคลายกลามเนื้อดวยจะ
ไดผลดีมาก และการทําสมาธิยังเปนประโยชนตอคนท่ีเปนโรคนอนไมหลับซ่ึงอาจมีสาเหตุจาก
ความเจ็บปวย หายใจลําบาก ความเครียด และความคิดฟุงซาน ซ่ึงเม่ือลองตรวจการทํางานของ
สมองดวยเคร่ืองมือวัดคล่ืนสมองหรืออีอีจี (EEG-electroencephalograph) พบวาระหวางอยูใน
สมาธิ คล่ืนสมองจะมีรูปแบบคลายกับการนอนหลับ การทําสมาธิจะชวยใหผอนคลายจนสามารถ
นอนหลับได โดยผูท่ีมีปญหานอนไมหลับ เม่ือหันมาทําสมาธิมักจะตองการนอนนอยลงเนื่องจาก
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ไดผอนคลายมาบางแลวจากการทําสมาธิ ดังนั้น แมจะมีชวงเวลานอนหลับนอยแตจะรูสึกวาได
พักผอนอยางเต็มท่ี  
 การฝกสมาธิเพ่ือใหจิตสงบและเกิดการรูแจงตองฝกอยางเปนกิจจะลักษณะ เชน การทํา
สมาธิแบบลวงพน ซ่ึงตองมีครูฝกเปนผูนําการปฏิบัติและควบคุม นอกจากนี้ ในการฝกสมาธิ
โดยท่ัวไป ไมวาจะฝกคนเดียวหรือเปนกลุม จะมีหลักปฏิบัติเดียวกัน แตอาจตางกันในรายละเอียด
อยูบาง กลาวคือ ไมควรกินหรือดื่มอะไรตลอดคร่ึงช่ัวโมงกอนฝก เลือกหองเงียบๆที่ไมมีคนรบกวน      
บางคนอาจใชวิธีนอนหลับตา แตครูหลายคนแนะนําวาควรใชวิธีนั่งตัวตรงสบายๆลืมตา และวางมือ
ไวบนตัก เปนวิธีท่ีคุณสามารถผอนคลายอยางรูตัวและยังสามารถควบคุมตัวเองได ขณะท่ีการนอน
จะทําใหจิตใจวอกแวกหรือเผลอหลับได และพยายามตัดปญหาหรือความคิดฟุงซานตางๆออกไป
จากใจ วิธีงายท่ีสุดคือใหจดจออยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งหรือมุงคิดถึงส่ิงท่ีทําใหรูสึกสงบสบาย หรืออาจ
ใชวิธีการกําหนดรูลมหายใจโดยใหรูสึกวามีลมผานเขารูจมูก แลวคอยๆแผเขาไปเต็มปอด หลังจาก
นั้นผอนลมหายใจออก โดยใจจดจออยูท่ีการเคล่ือนลงของกะบังลมและทองซ่ึงจะปองออกมาเมื่อ
หายใจเขา นับการหายใจเขาและออก โดยใหการหายใจแตละคร้ังนานเทากัน และใหแนใจวาไดไล
อากาศออกจนหมดแลว   
 เม่ือฝกหายใจไดแลว คุณอาจพบวามีความคิดท่ีไมตองการผานเขามา อาจแกไขโดย
เปล่ียนการจดจอลมหายใจไปท่ีการผอนคลายสวนตางๆของรางกาย หายใจคร้ังหนึ่งดูวาหนาผาก
ไมไดเกร็ง คร้ังตอไปไมไดกัดฟน ตามดวยไหล ขอศอก เขา นองและเทา ใหมีการผอนคลายอยาง
ท่ัวถึง ถายังมีความคิดมารบกวน อยาติดตามความคิดนั้นไป ใหรับรูวามันผานเขามา แลวกลับไปจด
จอกับส่ิงเดิม เม่ือคุณสามารถกําหนดลมหายใจและการผอนคลายไดดีแลว จึงอาจเลือกจดจอกับ
วัตถุชนิดใดชนิดหนึ่ง อาจเปนเคร่ืองประดับท่ีชอบมากหรือภาพสถานท่ีสงบๆท่ีสามารถซึมซับ
กล่ิน เสียงและบรรยากาศเขามาลอมรอบตัวคุณได ในบางคร้ังการฟงเพลงสบายๆก็ชวยใหเขาสู
สมาธิได สําหรับการทําสมาธิในแตละครั้งไมควรตํ่ากวา 10 นาที ถาชํานาญแลวคุณจะสามารถทํา
ไดทุกท่ี เชน ขณะนั่งรถเมลไปทํางาน ระหวางงานท่ีนาเบ่ือ หรือท่ีโตะทํางานชวงพักเท่ียง เม่ืออก
จากสมาธิแลวเหยียดแขงขาไปมาและคอยๆบริหารกลามเนื้อ 1-2 นาที กอนลุกข้ึนยืน มิฉะนั้น อาจ
ทําใหเกิดอาการเวียนศีรษะเนื่องจากความดันเลือดลดลงได ไมควรฝกสมาธิขณะขับรถหรือใช
เคร่ืองมือทุกชนิด แตในกรณีอ่ืนๆไมวาคุณจะอยูระหวางการรักษาดวยวิธีอ่ืนหรือไมก็ตาม การทํา
สมาธิจะใหผลดีตอสุขภาพและไมเปนอันตรายแตอยางใด  
 หัวใจของการทําสมาธิอยูท่ีการจดจอความสนใจไวท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพียงอยางเดียวใน
ชวงเวลาหนึ่ง แทนท่ีจะวุนวายไปทุกเร่ืองเหมือนท่ีเราสวนใหญมักเปนกัน ซ่ึงการลดปริมาณขอมูล
และความรูสึกท่ีเรารับไวจะชวยลดปฏิกิริยาตอบสนองของจิตใจดวย จากผลการวิจัยพบวา สมาธิมี



 
 

54

ผลตอการหายใจ การทํางานของสมอง ความดันเลือด และอัตราการเตนของหัวใจและชีพจร โดยทํา
ใหเกิดความสงบและผอนคลาย ไมเพียงชวยแกความผิดปกติในช่ัวขณะหนึ่งไดเทานั้น แตยังเสริม
ศักยภาพทางกายและใจใหพรอมรับปญหาในอนาคตไดอีกดวย (ลลิตา ธีระสิริ และนิทราพร      
รุจนวิศาล, 2544, น.350-351)   
 จากท่ีกลาวมานั้น จะเห็นไดวาการบําบัดมีอยูหลายวิธี สมาธิบําบัด เปนองคความรูของ
แนวคิดทางตะวันออก ท่ีนําการฝกจิตและนําการฝกสมาธิมาใชบําบัดโรคตางๆ ใชเปนยารักษาโรค
ท่ีเกิดจากความเครียด ความกังวล โดยมีหลักการคือการทําจิตใจใหสงบ อันจะสงผลใหการทํางาน
ของรางกายเปนไปตามปกติ ส่ิงสําคัญของสมาธิบําบัดก็คือ การใชสมาธิเพื่อฝกใจใหมีพลังและมี
อํานาจ ซ่ึงสามารถนําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันได  
 
 


