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บทน�ำ

การแพทย์ทั่วโลกมีแนวโน้มท่ีจะพัฒนาทฤษฎี หรือหลักการการดูแลรักษาสุขภาพแบบองค์รวม

มากยิง่ขึน้ ไม่ว่าจะเป็นการเน้นการดแูลทัง้ร่างกายและจติใจ (Holism) หรอืการให้ ความส�ำคญัต่อการดแูล

ตนเองของผู้ป่วย การสนับสนุนของคนใกล้ชิดควบคู่ไปกับการรักษาของแพทย์มากกว่าท่ีจะมอบบทบาท

หน้าทีไ่ว้กบัแพทย์แต่ผูเ้ดียว นอกจากน้ีในการดูแลสขุภาพได้มกีารน�ำภมูปัิญญาท้องถิน่มาผนวกรวมกบัแพทย์

สมัยใหม่ เกิดกระแสความตื่นตัวเรื่องสุขภาพทางเลือกในสังคมไทย โดยมีการรื้อฟื้นการแพทย์แบบพื้นบ้าน

ไปจนถึงการเสาะหาวิธีการใหม่ๆ จากต่างประเทศมาใช้กันอย่างหลากหลายในที่สุดได้มีการน�ำเสนอแนว

นโยบายให้การแพทย์พื้นบ้าน การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกอื่น เป็นฐานในการพัฒนาระบบ

สุขภาพควบคู่กับการแพทย์แผนปัจจุบัน

มุมมองของพระพุทธศาสนาต่อสุขภาวะของมนุษย์

หลักค�ำสอนในพระพุทธศาสนา มีลักษณะเป็นองค์รวมในความหมายต่างๆ ทุกหลักธรรม ซึ่งอาจ

ย้อนไปพิจารณาตั้งแต่จุดเริ่มต้นก็มีลักษณะเป็นแบบองค์รวมไม่เอียงไปทางมุ่งแสวงหาและเสพแต่ความสุข

ทางกาย บ�ำรงุบ�ำเรอจนเกนิพอดีทีเ่รยีกว่า “กามสุขัลลกิานโุยค” หรอืการมุ่งแต่ความหลดุพ้นอสิระจนกระท่ัง

มุง่ท�ำลายและจ�ำกดัความต้องการความจ�ำเป็นทางกาย โดยอาจมองเอยีงสดุถงึว่าความสมบรณ์ูทางกายเป็น

อุปสรรคต่อชีวิตทางจิตใจที่เรียกว่า “อัตตกิลมกานุโยค” เจ้าชายสิทธัตถะทรงสละความสุขสุดโต่งทางกาย 

โดยด�ำริว่าเป็นทางที่ปกปิดไม่ให้มีโอกาสในการแสวงหาความสุขทางจิตใจและได้มุ่งด�ำเนินชีวิตอีกแบบใน

การละเลยต่อสขุภาวะทางกายถงึหกปี ก่อนทีจ่ะเข้าใจว่าวธิกีารท่ีไม่สมดลุดงักล่าวกไ็ม่ใช่ทาง จงึหนัมาดแูล

สุขภาวะทางกายเลิกทรมานตน แนวค�ำสอนสายกลางที่มีดุลยภาพด้วยการเข้าใจความพอดี จึงเรียกว่าทาง

สายกลาง มัชฌิมาปฏิปทาหรือข้อปฏิบัติที่เป็นสายกลาง ไม่เอียงทางใดทางหนึ่ง ซึ่งอยู่บนพื้นฐานของความ

เป็นจริง ตามกฎแห่งเหตุผลและความเป็นไปตามองค์ประกอบและตัวแปรที่พอดีที่เรียกว่า มัชเฌนธรรม

เทศนา

สามัคคีธรรมกับการพัฒนาทางจิตภาพ

สามัคคี การท�ำงานเป็นประโยชน์ทั้งทางกาย ทางสังคม ทางจิตและการรู้คิด สมานัตตตาคือการ

วางตนลักษณะความเป็นองค์รวมในพระพุทธศาสนามีปรากฏอยู่ท่ัวไป ไม่ว่าจะเป็นความสมดุลหรือความ

เป็นองค์รวมจากความจริงเกี่ยวกับชีวิต เช่น ค�ำสอนเรื่องขันธ์ 5หรือเบญจขันธ์ มองชีวิตประกอบข้ึนจาก



Vol.4 No.2 July – December 2015352

Academic Journal of Mahamakut Buddhist University Roi Et Campus

องค์ประกอบทางกาย (รูป) และองค์ประกอบทางจิต (เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ) หลักปฏิบัติ

ไตรสิกขา ก็แสดงถึงหลักปฏิบัติต่อองค์รวมแห่งชีวิต เพื่อการด�ำเนินชีวิตที่มุ่งฝึกหัดทั้งด้านกาย วาจาและ

จิตใจ รวมทั้งปัญญา ให้มีสุขภาวะในแต่ละด้านซึ่งเรียกว่า อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขาและอธิปัญญาสิกขา  

ที่เรียกง่ายๆ ว่าศีล สมาธิ ปัญญา โดยศีลมุ่งเสริมสร้างสุขภาพทางกายและสังคม สมาธิเสริมสร้างสุขภาวะ

ทางจติและปัญญามุง่ให้เข้าใจและรูแ้จ้งตามความเป็นจรงิ วดัผลการปฏบิตัด้ิวยความสมบรณ์ูพร้อมหรอืสขุ

ภาวะทีเ่ป็นองค์รวมทีเ่รยีกว่า ภาวนา4 เป็นความเจรญิแบบองค์รวมคอื กายภาวนาความเจริญหรอืสขุภาวะ

ทางกาย สีลภาวนา ความประพฤติที่พัฒนาสั่งสมไปถึงความเจริญในคุณธรรมทางสังคม มีระเบียบวินัยไม่

เบยีดเบยีนหรอืก่อความเดอืดร้อนเสียหายแก่กนัและกนัในสงัคม อยูร่่วมกับผูอ้ืน่ได้ด้วยด ีเกือ้กลูกนัและกนั 

จติตภาวนาสขุภาวะทางจติใจหรอืสขุภาวะทางอารมณ์ ความเจรญิและมัน่คงด้วยคณุสมบตัทิางจติทีด่ ีความ

เพียรพยายาม อดทน มีสมาธิและความสุขทางใจ ส่วนปัญญาภาวนาเป็นการพัฒนาความรู้คิด ความรู้ความ

เข้าใจสิง่ทัง้หลายตามความเป็นจริง แก้ไขปัญหาและการพฒันาด้วยปัญญา ด�ำเนนิตามแนวทางแห่งเหตแุละ

ผลทีถ่กูต้องทีเ่รยีกว่ารูท้นัและปฏบิตัต่ิอโลกและชวีติตามสภาวะ ส่วนองค์ธรรมอืน่ๆ เช่น สงัคหวตัถ ุ4 ธรรม

เคร่ืองยดึเหน่ียวและประสานหมูช่นให้สามัคค ีเป็นหลกัการสงเคราะห์ทัง้ทางกายและทางจติโดยการให้วัตถุ

หรือปัญญา การมีปิยะวาจาด้วยความสบายใจ ประสานเหมาะสมท้ังต่อบุคคล เหตุการณ์และสิ่งแวดล้อม 

ถูกต้องทางธรรม เหมาะสมในแต่ละกรณีทั้งทางกาย ใจ บุคคลและสภาพแวดล้อม

สุขภาวะ 4 มิติ

ปัจจุบันหากพูดถึงเรื่องสุขภาวะ หรือสุขภาพนั้นจะมีองค์ประกอบอยู่ 4 มิติ ด้วยกัน คือ สุขภาวะ

ทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือการรู้คิด (ปัญญา) ทั้งสี่เรื่อง

ไม่ได้แยกกันอยู่เป็นกองๆ แต่ว่าเชื่อมโยงอยู่ในกันและกันทั้งหมด ซึ่งสุขภาวะด้านหนึ่งที่ครอบคลุมและไป

เชื่อมโยงกับสุขภาวะในอีกสามมิติ ซึ่งการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งสี่มิติที่กล่าวมาไม่ได้เป็นองค์ประกอบที่มี

ความส�ำคัญเพียงแค่พื้นฐานที่จะน�ำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีเท่านั้น แต่มีความส�ำคัญต่อทุกองค์ประกอบ

ของการทีจ่ะมคีณุภาพชวีติทีดี่ เนือ่งจากสขุภาวะหรอืสขุภาพ ไม่ใช่เรือ่งการไม่มโีรคเท่านัน้ แต่หมายถึงความ

ถูกต้อง เหมาะสมทั้งหมดของมนุษย์และของสังคม ใน พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 มาตรา 3 ในพระ

ราชบัญญัตินี้

“สุขภาพ” คือภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยง

กันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล“ปัญญา” หมายถึง ความรู้ท่ัว รู้เท่าทันและความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผล

แห่งความดี ความชั่ว ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซ่ึงน�ำไปสู่ความมีจิตอันดีงามและเอื้อเฟื้อเผื่อแผ ่ 

เมือ่มกีารบญัญตัคิ�ำว่าสขุภาวะขึน้มา สขุภาพจึงแยกไม่ได้จากวถิชีวีติทีจ่ะต้องด�ำเนนิไปบนพืน้ฐานของความ

ต้องพอดี โดยด�ำรงอยู่ในครอบครัวชุมชนและสังคมที่พัฒนาอย่างสมดุลสุขภาวะทางจิตวิญญาณในปัจจุบัน

ใช้ค�ำว่า สขุภาวะด้านปัญญา หมายถงึ ความฉลาดรู้ น�ำไปสูช่วีติทีส่มดลุ สขุภาพนีไ้ด้มกีารเปลีย่นจดุเน้นเดมิ 

ซึ่งพูดถึงเรื่องการแก้ปัญหาเมื่อเกิดโรคภัยไข้เจ็บขึ้นแล้วเป็นหลัก ต่อมาได้เน้นในเรื่องของการป้องกันหรือ

การสร้างเสรมิสขุภาพก่อนทีจ่ะเกดิโรคขึน้ควบคูก่นัไปด้วย โดยเชือ่ว่าวธิกีารดงักล่าวนีจ้ะช่วยให้เราสามารถ

ทีจ่ะสร้างสขุภาพได้ดีกว่า หรอืพดูในภาษาท่ีสัน้ๆ เน้นท่ีการสร้างน�ำซ่อม การเปลีย่นแปลงบทบาทพฤตกิรรม
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สุขภาพจาก “เชิงรับ” มาเป็น “เชิงรุก”

ใจมีสุขสู่กายมีสุข

การน�ำมติิทางสงัคม วฒันธรรมและศาสนามาสนบัสนนุการดแูลผูป่้วย เป็นแนวคดิทีส่ะท้อนให้เหน็

ถึงการดูแลสุขภาวะแบบองค์รวม ซึ่งเป็นการดูแลสุขภาพท่ีมีการบูรณาการความรู้ดั้งเดิมเข้ากับการบ�ำบัด

แผนปัจจบุนัผสมผสานกบัการแพทย์ทางเลอืก ท�ำให้เกดิเป็นการแพทย์แบบองค์รวมขึน้ (Holistic Medicine) 

การแพทย์แบบองค์รวมได้รบัความนยิมอย่างแพร่หลายในหลายประเทศ โดยอยู่บนพืน้ฐานการพจิารณาองค์

ประกอบทุกอย่างของมนุษย์ไม่ว่าจะเป็นร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ นอกจากนี้ยังมุ่งเน้นไปท่ีการให้ 

ผู้เข้ารับการบ�ำบัดเข้ามามีส่วนร่วมในกระบวนการบ�ำบัดรักษา Susan Walter ประธาน American  

Holistic Health Association กล่าวว่าสุขภาพแบบองค์รวม (Holistic Health) เป็นเรื่องเกี่ยวข้องกับชีวิต

ทั้งหมดมากกว่าการเน้นแต่ความเจ็บป่วยหรือการจัดการกับส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย โดยพิจารณาท่ี  

“ตวัคนทัง้คน” ความเกีย่วเน่ืองของร่างกายจิตใจ และจติวญิญาณ รวมถงึปัจจยัแวดล้อมต่างๆ ทีม่ปีฏสิมัพนัธ์

กับคนๆ นั้น และเธอได้เสนอหลักการพื้นฐานของสุขภาพองค์รวมไว้ 5 ประเด็น คือ 

(1) 	สุขภาพแบบองค์รวมให้คุณค่าของค�ำว่า “สุขภาพ” ว่าไม่ใช่เพียงแค่การไม่เจ็บป่วยแต่หมาย

ถึง การปรับ แก้ไข และพัฒนาให้เกิดการมีสุขภาวะที่ดีอย่างต่อเนื่อง 

(2) 	สขุภาพของเราจะเป็นแบบเดยีวกบัวถิชีวิีตของเราทีเ่ป็นอยู ่การเลอืกบรโิภคสิง่ใดเข้าสูท่ัง้ทาง

ร่างกายและจิตใจจะมีส่วนก�ำหนดสภาวะสุขภาพกายและใจของบุคคลนั้นๆ 

(3)	 การป้องกนัและการส่งเสรมิสขุภาพเป็นเรือ่งส�ำคัญทีส่ดุ หลกัการของสขุภาพแบบองค์รวมจะ

เน้นการพัฒนาระดับการมีสุขภาพดีให้สูงขึ้นเรื่อยๆ โดยให้ทบทวนพฤติกรรมในแต่ละวันที่ส่งผลกระทบต่อ

สุขภาพ 

(4) 	สุขภาพแบบองค์รวมเน้นการให้คุณค่าต่อวิถีการด�ำรงชีวิต การเรียนรู้และการสร้างความรับ

ผิดชอบให้แต่ละบุคคลได้พยายามดูแลตนเองให้มีสุขภาวะที่สมดุลและสมบูรณ์ 

(5) 	เมือ่เจบ็ป่วยจะใช้หลกัการสขุภาพแบบองค์รวมในการแลกเปลีย่นเรือ่งการรกัษาและการดแูล

สขุภาพระหว่างหมอและคนไข้ โดยการเยยีวยาแบบธรรมชาต ิและพจิารณาปัจจยัทัง้ตวัคนและสถานการณ์

ที่เกี่ยวข้อง

	 ทุกความหมายและทุกมิติ ในเรื่องสุขภาวะและการเสริมสร้างสุขภาวะแบบองค์รวมดังกล่าว 

เป็นหลักที่จะวัดผลสุขภาวะด้านต่างๆของการพัฒนาชีวิตว่าได้รับการพัฒนาครบถ้วนหรือไม ่ วัดผลได้เช่น

เดียวกับการวัดผลเป้าหมายของมรรคมีองค์แปดหรือไตรสิกขา โดยใช้หลักพุทธศาสนาด้วยภาวนา 4 กาย

ภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนาการแพทย์แบบองค์รวมจะมองว่าปัจจัยส�ำคัญที่สุดในการ

บ�ำบดัรกัษาอยูท่ี่ตัวผูป่้วย และด้วยเหตุทีค่วามเจ็บป่วยนัน้มไิด้เกดิเฉพาะจดุแต่เป็นปัญหาทัง้ระบบ การรกัษา

ทั้งระบบได้ก็ต่อเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม เพื่อให้ระบบเกิดดุลยภาพ

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ดังนั้นการแพทย์แบบองค์รวมจึงถือบทบาทให้ค�ำปรึกษาทางการแพทย์เป็น

บทบาทหลักของแพทย์มากกว่าการบ�ำบัดรักษา
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แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม

จงึจ�ำเป็นต่อการดูแลผูป่้วยอย่างยิง่ การสร้างเสรมิสขุภาพด้วยวถีิทางธรรมชาต ิโดยให้ความส�ำคญั

แก่สิ่งท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ ธรรมานามัยจะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีท้ังกายและใจ มีร่างกายแข็งแรง  

มีจิตใจสงบ รู้กระทบรู้กระท�ำสามารถช่วยเหลือตนเองและสังคมได้การสั่งสอนธรรมของพระพุทธเจ้า  

ทรงมุ่งผลในทางปฏิบัติ ให้ทุกคนจัดการกับชีวิตที่เป็นอยู่จริงๆ ในโลกนี้เริ่มแต่บัดนี้ เช่น ทรงสอนมนุษย์ให้

รู้จักตนเอง รู้จักร่างกายและจิตของตนจะได้บ�ำรุงรักษาร่างกายและจิตใจให้ด�ำรงอยู่อย่างปกติสุข การน�ำ

หลกัพทุธธรรมมาร่วมใน กระบวนการดูแลสขุภาพ ให้ร่างกายและจติใจอยูใ่นสภาพปกต ิคอื การดแูลสขุภาพ

แบบองค์รวม พระสาวกของพระพุทธเจ้า ได้ให้สมญานามพระองค์ว่า ทรงเป็นนายแพทย์ผู้รักษาโรค 

ดังปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาว่า 

“มหาการุณิโก สตฺถา สพฺพโลกติกิจฺฉโก” แปลว่า “พระศาสดา ทรงมีพระกรุณาอย่างใหญ่หลวง 

ทรงเยียวยารักษาสัตว์โลกทั้งมวล”

หลักธรรมเรื่องภาวนา 4 มีความพ้องกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในการศึกษาภาวะสุขภาพ

ของผูป่้วย สามารถสะท้อนถึงภาวะสขุภาพแบบองค์รวมของผูป่้วยได้ในทกุบรบิท การน�ำหลกัภาวนา 4 และ

หลักธรรมที่เกี่ยวข้องมาเป็นแนวทางเพื่อน�ำไปบูรณาการในการดูแลผู้ป่วยแบบองค์รวม เพื่อเป็นประโยชน์

ในการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพ ด้วยการน�ำมรดกส�ำคัญทางพระพุทธศาสนามาใช้ประโยชน์และ

เป็นการเผยแพร่ในวงกว้างและเป็นประโยชน์ต่อสังคมยิ่งขึ้นต่อไป

	

สุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ

สุขภาวะ

ค�ำว่า “สุขภาพ” ในคัมภีร์พระไตรปิฎก มีค�ำกล่าวที่บ่งถึงภาวการณ์มีสุขภาพกายดีมีอยู่ 2 ค�ำ คือ 

ค�ำว่า “อัปปาพาโธ” มีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อัปปาตังโก” มีโรคน้อย เช่น “ภิกษุ ในธรรมวินัยนี้… เป็น

ผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”“บุคคลในโลกนี้ ...เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์ ... กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ 

เขาก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย”“ภิกษุทั้งหลาย องค์ของภิกษุ ผู้บ�ำเพ็ญเพียรมี 5 ประการ คือ...หลังจากตายแล้ว 

ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”

ภาวะความมีสขุภาพกายและสขุภาพจติดี ควบคูก่นัไปเป็น ความหมายท่ีสมบูรณ์สงูสดุในพระพทุธ

ศาสนา แม้ว่าจะมีโรคทางกายเกดิขึน้ กส็ามารถพฒันาด้านจติใจไว้ได้ เพราะมุง่ให้ความส�ำคญัทางด้านจติใจ

เป็นพิเศษ ดังพุทธภาษิตที่ว่า “ใจเป็นผู้น�ำสรรพสิ่ง”

ค�ำว่า “สุขภาพ” องค์การอนามัยโลก ปี 2491 ให้ความหมายว่า สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางด้าน

ร่างกาย สังคม และจิตใจประกอบกัน โดยไม่หมายเฉพาะแต่เพียงการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บหรือพิการ

เท่านั้น

พระพุทธเจ้า ตรัสถึงความส�ำคัญของ�ำการมีสุขภาพร่างกายดี ไม่มีโรคภัยเบียดเบียนว่า เป็นช่วง

เวลาทีเ่หมาะแก่การบ�ำเพญ็เพยีรอย่างยิง่ หากร่างกายเจบ็ป่วยไม่อาจเยยีวยาได้แล้ว พระองค์จะทรงมุง่เน้น

การเยียวยาทางด้านจิตใจเป็นหลัก ดังเรื่องที่ปรากฏว่า ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพป่วยหนัก ระยะสุดท้าย 

พระพทุธเจ้าทรงเยยีวยารกัษาด้านจติใจ ทรงมพีระด�ำรสัว่า “แม้ร่างกายจะเจบ็หนกัแต่ยงัสามารถพฒันาให้
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วารสารมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตร้อยเอ็ด

ไปสู่การบรรลุธรรมได้”

ทศันะเรือ่งความเจบ็ป่วยทีพ่ระพทุธเจ้าทรงแสดงไว้ประการหนึง่ว่า “ร่างกายเป็น รงัแห่งโรค” การ

ที่ร่างกายเป็นฐานหรือที่ตั้งแห่งโรค ย่อมจะเจ็บป่วยอย่างใดอย่างหนึ่งไม่มาก ก็น้อยเป็นธรรมดา อีกค�ำหนึ่ง 

คือ ค�ำว่า “อโรคฺย” ไม่มีโรค ดังพุทธภาษิตว่า “อาโรคฺยา ปรมา ลาภา” แปลว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอัน

ประเสรฐิ ค�ำว่า อโรคยฺ อกีนยัหนึง่หมายถงึภาวการณ์ปราศจากโรคทางจติเพยีงอย่างเดยีว ดงัพทุธพจน์ทีว่่า 

ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆ หรือไม่มีโรคทางกายปรากฏอยู่เลยนั้นพอหาได้ แต่คนที่ไม่มีโรค

ทางใจแม้เพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเว้นพระอรหันต์ผู้หมดกิเลสแล้วเท่านั้น

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายว่า “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เป็นค�ำเดียวกันใน

ภาษาบาลี แต่ภาษาไทยแผลง “ว” เป็น “พ” เป็นค�ำว่า “สุขภาพ” เมื่อความหมายของสุขภาพคือสุขภาพ

ทางกาย จติ สังคม และปัญญา จึงสือ่ความหมายใกล้ความสขุ ภาวะท่ีปลอดทุกข์ เป็นสขุ เป็นภาวะท่ีสมบูรณ์ 

ค�ำสมัยใหม่เรียกว่า “องค์รวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชา 

(ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ (ความหลุดพ้นเป็นอิสระ) วิสุทธิ (ความหมดจด ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง) สันติ (ความ

สงบไม่ร้อนรนกระวนกระวาย) ซึ่งเป็นภาวะที่เป็นความดีงามของชีวิต

นับเป็นเวลาประมาณ 50 ปีทีผ่่านมาองค์การอนามยัโลก (World Health Organization) ซึง่เรยีก

โดยย่อว่า WHO ได้ให้บทนิยามของค�ำว่า “สุขภาพ” ไว้ว่า “สุขภาพ คือความสุขที่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย 

จิตใจ และสังคม ไม่เพียงแต่ความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพเท่านั้น” ความหมายของค�ำว่าสุขภาพดัง

กล่าวนี้ใช้กันแพร่หลายทั่วโลก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวงการแพทย์และสาธารณสุข ต่อมาผู้เชี่ยวชาญของ

องค์การอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นว่าบทนิยามท่ีได้ให้ไว้ยังขาดความสมบูรณ์ น่าจะมีการเพ่ิมองค์

ประกอบทางจติวญิญาณเข้าไปด้วยดังน้ันค�ำจ�ำกัดความของสขุภาพขององค์การอนามยัโลก ค�ำว่า “สขุภาพ” 

หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะที่สมบูรณ์ ใช้ค�ำว่า “Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทาง

จติ (Mental) ทางสงัคม (Social) และทางจิตวญิญาณ (Spiritual) ฉะนัน้ค�ำจ�ำกดัความดงักล่าวเป็นค�ำนยิาม

ที่ลึกที่สุดกว้างที่สุด ครอบคลุมทุกอย่างทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไม่ใช่

เรื่องโรค เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเท่านั้น แต่เป็นเรื่องที่ครอบคลุมไปทั้งหมด

สุขภาวะ เป็นการดูแลรักษา การป้องกัน และการเยียวยา ทั้งทางด้านร่างกาย สังคม และจิตใจ 

มนุษย์ทกุคนจ�ำต้องปฏบัิตปิระยกุต์ใช้หลกัธรรม เพือ่เป็นส่วนหนึง่ของการดูแล การป้องกันและการเยยีวยา 

ชวีติ โดยเฉพาะทางด้านจติใจ การส่งเสรมิก�ำลงัใจให้ผูป่้วยหนกั มคีวามหวงัทีจ่ะดแูลรกัษาใจซึง่ถอืว่าส�ำคญั

ที่สุด เพื่อผู้ป่วยสามารถประคองจิตที่ดีของตนได้ตลอดไป จนกว่าจะสิ้นชีวิต หรือหากประคองจิตได้ถึงขั้น

สูงสุด คือ การบรรลุธรรมได้พร้อมกับการสิ้นชีวิต ที่พระพุทธศาสนาเรียกว่า “ชีวิตสมสีสี” ถือว่าเป็นการ

บรรลุ เป้าหมายชีวิตในโอกาสสุดท้ายที่สูงสุด	

พุทธวิธีดูแลสุขภาพแบบองค์รวม

หลักฐานในคัมภีร์พระไตรปิฎกหลายแห่ง ระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยของพระพุทธเจ้าไว้หลาย

ประการ เช่น บ�ำเพ็ญพุทธกิจได้เกือบตลอดทั้งวัน คือ เวลาเช้าเสด็จบิณฑบาตเพื่อโปรดสัตว์ เวลาเย็นทรง

แสดงธรรม เวลาค�่ำทรงประทานโอวาทแก่เหล่าภิกษุ และจวนสว่างทรงตรวจพิจารณาสัตว์ที่สามารถและที่
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ยังไม่สามารถบรรลุธรรมอันควรจะเสด็จไปโปรด พระองค์ทรงมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ดี แม้จะทรงมีพระ

ชนมายุถึง 80 พรรษา 60 แล้วก็ตาม ดังที่ตรัสยืนยันว่า พระองค์เป็นคนแก่ชราแม้ว่าจะทรงเจ็บป่วยอย่าง

หนัก ก็ไม่ท�ำให้พระองค์หลงลืมสติและปัญญา พระองค์เสด็จด้วยพระบาทจาริกไปเผยแผ่ธรรมตามที่ต่างๆ 

จนช่วงสุดท้ายแห่งชีวิต ขณะที่พระองค์ทรงประชวรหนัก ด้วยโลหิตปักขันทิกาพาธ (ถ่ายเป็นพระโลหิต) ยัง

ทรงสามารถเดินทางไกล จากเมืองปาวาสู่เมืองกุสินาราอันเป็นสถานที่ปรินิพพานได้

บุคคลที่ใกล้ชิดพระพุทธเจ้า กล่าวขานถึงพระองค์ว่า ทรงเป็นผู ้มีพระโรคาพาธน้อย ทรง

กระปร้ีกระเปร่า มีพระพลานามยัสมบรูณ์ อยูส่�ำราญด ีพระองค์ตรสักบัพราหมณ์ผูห้นึง่ ถงึความเป็นอยูข่อง

พระองค์ไว้ว่า

“พราหมณ์ เราอาศัยหมู่บ้านหรือต�ำบลใดในโลกนี้อยู่ ในเวลาเช้า เราครองอันตรวาสก ถือบาตร

จีวร เข้าไปสู่หมู่บ้านหรือต�ำบลนั้นแลเพื่อบิณฑบาต กลับจากบิณฑบาต หลังจากฉันเสร็จแล้วเข้าไปสู่ชาย

ป่า กวาดหญ้าหรือใบ้ไม้ที่มีอยู่ในที่นั้นรวมเป็นกองแล้วนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรงด�ำรงสติมั่นไว้ สงัดจากกาม 

และอกุศลธรรมแล้ว บรรลุปฐมฌาน....บรรลุทุติยฌาน....บรรลุตติยฌาน....บรรลุจตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มี

สุข มีสติบริบูรณ์ เพราะอุเบกขาอยู่”

พระพุทธองค์ทรงเป็นตัวอย่างในการดูแลสุขภาพ

ข้อวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจ้าจากพุทธพจน์ได้ ดังนี้

การบริโภคอาหาร พระองค์ ฉันอาหารมื้อเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉันอาหารม้ือเดียว

ตลอดชีวติพรหมจรรย์แล้ว พระองค์ยงัทรงพร�่ำสอนและแนะน�ำให้เหลา่ภกิษสุงฆ์ฉันอาหารมื้อเดยีวด้วย ดงั

พุทธพจน์ว่า 

“ตถาคตฉันมื้อเดียว ไม่ฉันในเวลาวิกาล พระองค์รู้สึกว่า กระปรี้กระเปร่าท�ำให้มีโรคน้อย ภิกษุทั้ง

หลาย มาเถิด แม้เธอทั้งหลาย ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายฉันอาหารมื้อเดียว จักรู้สึกว่า มีโรค

น้อย”

พิจารณาอาหารก่อนฉัน ดังพุทธพจน์ว่า..

“ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล้วฉันบิณฑบาต ไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมัวเมา ไม่ใช่

เพือ่ตกแต่ง ไม่ใช่เพือ่ประดบัประดา แต่เพยีงเพือ่ความด�ำรงอยูไ่ด้แห่งกายนีเ้พือ่ให้ชวีตินิทรีย์เป็นไปได้ เพือ่

บ�ำบดัความหวิ เพือ่อนเุคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยความคดิเห็นว่า โดยอบุายนี ้เราจกัก�ำจดัเวทนาเก่าเสีย และ

จักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ความด�ำรงอยู่แห่งชีวิต ความไม่มีโทษ และการอยู่โดยผาสุกจักมีแก่เรา แล้วจึง

บริโภคอาหาร”

พระพุทธเจ้าทรงมีเป้าหมายในการบริโภค ที่ประกอบด้วยองค์ธรรม 10 ประการ คือ

1. 	 ทรงมีสติและรู้ประมาณในการบริโภค

2. 	 ทรงบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ไม่ก่อโทษต่อร่างกาย

3. 	 ทรงพิจารณาอาหารว่ามีลักษณะเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่ง

4. 	 ไม่บริโภคเพื่อเล่นสนุกสนานเพลิดเพลิน

5. 	 ไม่บริโภคเพื่อความเมามัน
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6. 	 ไม่บริโภคเพื่อประดับ

7. 	 ไม่บริโภคเพื่อตกแต่ง

8. 	 บริโภคเพื่อยังพระชนม์ชีพ

9. 	 บริโภคเพื่อป้องกันความล�ำบาก

10.	บริโภคเพื่ออนุเคราะห์แก่การประพฤติพรหมจรรย์

ทรงเลอืกพจิารณาฉนัเฉพาะอาหารท่ีเป็นประโยชน์ไม่ก่อโทษต่อร่างกายเท่านัน้ ดงัทีท่รงห้ามภกิษุ

ดืม่สุราและเมรยั เพราะเป็นบ่อเกดิของการเกดิโรค มสีตใินการฉนัอาหาร พระองค์ตรสัแนะน�ำ พระเจ้าปเส

นทิโกศลและภิกษุทั้งหลายให้เป็นผู้มีสติในการบริโภค ดังพุทธพจน์ว่า 

“…มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้ประมาณในการบริโภคที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า 

อายุยั่งยืน” 

“เราทัง้หลาย จกัเป็นผูม้สีตสิมัปชญัญะ ท�ำความรูส้กึตวัในการก้าวไป.....การฉนั การดืม่ การเคีย้ว 

การลิ้ม” 

รู้ประมาณในการฉัน ดังพุทธพจน์ว่า 

“ภิกษใุนธรรมวนิยันี ้พจิารณาโดยแยบคายว่า เราบรโิภคอาหารไม่ใช่เพ่ือเล่น เพือ่ความมวัเมา เพือ่

ประเทืองผิว และเพื่อความอ้วนพี แต่เพื่อกายนี้ด�ำรงอยู่ การพิจารณาในการบริโภค นี้เรียกว่า ความเป็นผู้

รู้ประมาณในการบริโภค”

ในพระไตรปิฎกระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยดีของพระพุทธเจ้าไว้หลายประการ ได้แก่ บ�ำเพ็ญ

พุทธกิจได้เกือบตลอดทั้งวัน สติสัมปชัญญะบริบูรณ์ดี มีโรคน้อยมีเป้าหมายในการบริโภค มีสติพิจารณาฉัน

เฉพาะอาหารที่เป็นประโยชน์ รู้ประมาณในการบริโภคและห้ามดื่มสุราและเมรัย ท�ำให้มีพระพลานามัย

สมบูรณ์

บทสรุป

วงการสุขภาพเคยสนใจสุขภาพร่างกายเป็นหลัก ปัจจุบันขยายความสนใจไปสู่เรื่องของจิตใจ  

มิติของสังคมและมิติทางจิตวิญาณ ทัศนะการแพทย์องค์รวมมองร่างกายและอวัยวะในฐานะของระบบท่ีมี

ชวิีต มกีารเคล่ือนไหวเปลีย่นแปลงอย่างต่อเนือ่ง ให้ความส�ำคญักับความสมัพนัธ์ทีมี่ต่อกนัของปรากฏการณ์

ต่างๆ มองธรรมชาติขององค์ประกอบที่เป็นโครงสร้างพื้นฐานสอดคล้องเป็นหนึ่งเดียว

สุขภาวะองค์รวมเป็นตามความจริงแห่งธรรมชาติของชีวิต กายกับใจต้องสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม 

สุขภาวะจะส�ำเร็จได้ต้องพัฒนาจิตใจและปัญญา ปัญญาเป็นองค์ประกอบส�ำคัญท�ำให้การสัมพันธ์กับ 

สิ่งแวดล้อมและภาวะต่างๆ ของจิตใจด�ำเนินไปได้ การแพทย์แบบองค์รวมควรมีลักษณะผสมผสานรวม  

สนใจทุกส่วนของชีวิตผู้ป่วย เน้นลักษณะเฉพาะตัวของผู้ป่วย หลักการพัฒนามนุษย์ของพระพุทธศาสนา 

เรียกว่า ภาวนา 4
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