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บทคัดย่อ  

 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน าเสนอการปฏิบัติสมาธิและวิปัสสนากรรมฐานใน

การเพิ่มและพัฒนาพลังจิตภายในที่สามารถต่อสูก้ับโรคภัยไข้เจ็บตา่งๆได้ โดยเฉพาะภัยจากการระบาด

ของเช้ือไวรัส โควิด-19 ในปัจจุบัน ซ่ึงศึกษาผ่านบทเรียนการเผยแพร่พระธรรม ค าสอนขององค์ดา

ไลลามะที่ 14 ที่พยายามเช่ือมโยงพระพุทธศาสตร์กับวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ ผู้เขียนศึกษาค้นควา้จาก

เอกสารงานวิจัย ต ารา วารสารบทความ แนวคิดทางพุทธศาสนากับศาสตร์สมัยใหม่ พบว่า การฝึก

วปิัสสนากรรมฐานเป็นเครื่องมือหรือทางเลือกที่ส าคัญ เพราะการฝึกวิปัสสนากรรมฐานเป็นการฝึก

การหยุดคดิ โดยการให้จิตใจจับอยู่ที่ลมหายใจเขา้-ออก หรือส่วนต่างๆ ของร่างกาย คอืการเจริญสติ

ปัฏฐาน 4 ได้แก่ ใช้สติก าหนด กาย เวทนา จิต และธรรม องค์ดาไลลามะซ่ึงเป็นองค์ประมุขของชาว

พุทธทั่วโลก ได้ออกมาแสดงความห่วงใยมวลมนุษยชาติ ด้วยการแนะน าให้พวกเราสวดมนต์ ท าสมาธิ

และใช้การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมาเป็นทางออกในการในการต่อสู้กับภัยโควิด- 19 ในครั้งนี ้เพราะ

การปฏิบัติดังกล่าวจะส่งผลให้จิตเรามีพลังงานในด้านบวกที่สามารถรู้เท่าทันความกลัวต่อโรคภัย และ

เม่ือมีจิตที่เข้มแข็งก็สามารถเยยีวยาสุขภาพกายภายนอกได้ และท่านยังได้น าหลักปฏิบัติของชาวพุทธ

ไปเช่ือมประสานกับงานวจิัยทางวิทยาศาสตร์การแพทยต์ะวันตก ซ่ึงก็ได้พิสูจน์ให้เห็นแล้วว่า แนวทาง

ปฏิบัติแบบนีช่้วยในการบ าบัดโรคได้ทั้งทางกายและทางใจ ช่วยให้จิตอยู่กับเวลาปัจจุบัน สามารถทิ้ง

ความนึกคดิท าให้รู้สึกเบากายและใจ เพราะการหยุดความคดิช่วยบ าบัดโรคต่างๆ ได้ 

  

ค าส าคัญ:  วปิัสสนากรมฐาน; โควิด- 19; วทิยาศาสตร์สมัยใหม่; ดาไลลามะ 
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Abstract 

 This scholarly article aims to Present meditation and Vipassana meditation practice to 

increase and develop inner psychic power that can fight various ailments Especially the danger 

from the current outbreak of the Covid-19  virus. Which studied through the lesson of spreading 

Dharma The Teachings of the Dalai Lama 14th that tries to connect Buddhism and modern science 

The author studies from research papers, journals, articles, Buddhist concepts and modern science. 

It is found that the practice of Vipassana is an important tool or alternative because the practice of 

meditation has to stop thinking By allowing the mind to hold on to the in-out breath or parts of the 

body is the development of consciousness 4  including using consciousness to define body, 

compassion, mind and dharma The Dalai Lama, the head of Buddhism around the world Came out 

to show concern for all humankind by suggesting that we pray Meditate and practice Vipassana 

meditation come as a solution to the fight against the calamity - 1 9  this time. Because such 

practice will result in our mind having a positive energy that can be aware of the fear of disease 

and when having a strong mind, can heal the external physical health and he also linked Buddhist 

practices with western medical science research which has proven that These guidelines help to 

treat the disease both physically and mentally. Helping the mind to stay with the present time can 

leave the mind to feel light body and mind because of stop thinking Helps to cure various 

diseases. 

 

Keywords: Vipassana Meditation; Covid - 19; Modern science; Dalai Lama 

 

บทน า  

  ความเจ็บป่วยเป็นส่วนหนึ่งของการมีชีวติอยู่ในโลกและเป็นทุกขอ์ยา่งหนึ่งที่คนทุกคนต้องพบ

ทางกายและทางใจมากบ้างน้อยบ้าง การที่จะไม่ให้ร่างกายเจ็บป่วยเลยนั้นเป็นสิ่งเป็นไปไม่ได้แน่นอน 

เพราะเป็นธรรมชาติของร่างกายที่อวัยวะต่างๆ จะเสื่อมลงและถูกคุกคามด้วยโรค โอกาสที่ร่างกายจะ

เจ็บป่วยนั้นมีอยู่เสมอในทุกช่วงของชีวิต โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อวัยวะแต่ละส่วนยังท าหน้าที่ได้ไม่เต็มที่ 

และในวัยชราที่อวัยวะเสื่อมลงทุกที (Rattanakun, 2020 )และในสถานการณ์ปัจจุบันมนุษยชาติก าลัง

หวาดกลัวกับโรคภัยร้ายแรง คือโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ซ่ึงได้สร้างความโกลาหล

วุน่วายให้กับโลกอย่างหนักหน่วงทุกด้าน ไม่วา่จะเป็นเศรษฐกิจ สังคม การเมือง รวมไปถึงวถิีชีวิตของ

ผู้คน เนื่องด้วยการแพร่ระบาดของไวรัสตัวนี้มีความรุนแรง และขยายวงกวา้ง อยา่งรวดเร็วรวดเร็ว อีก

https://www.ryt9.com/tag/%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B2
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ทั้งถ้าใครเป็นโรคนี้แล้ว มีโอกาสเสียชีวิตสูง แม้ได้รับการรักษาแล้วรอด ผู้ป่วยก็ต้องใช้ชีวติอยา่งทุก ข์

ทรมาน เพราะปอดอาจถูกท าลายจากโรคนี้ไปเกินครึ่ง  มาตรการและวิธีการต่างๆ ที่รัฐบาลแต่ละ

ประเทศก าลังด าเนินการอยูน่ี ้ถือว่าเป็นมาตรการเร่งด่วนและจ าเป็นที่สุดเพื่อก าจัดโรคร้ายนี้ เพื่อไม่ให้

แพร่เช้ือไปสู่สังคมมนุษย์อีกต่อไป โดยรัฐบาลออกมาตรการป้องกัน คน้ควา้ วิจัย และหายารักษาผู้ที่

ติดเช้ือ (Nakethum, 2020) พุทธศาสนาสอนว่าการไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ เพราะจะท าให้เรา

สามารถปฏิบัติธรรมให้ได้รับประโยชน์เต็มที่ตามค าสอนในศาสนา ด้วยเหตุนี้ พุทธศาสนาจึงมุ่งสอนวิธี

ปฏิบัติที่จะท าให้มีสุขภาพดีทั้งกายและทางใจ วิธีส าคัญที่พุทธศาสนาใช้ป้องกันและรักษาโรคคอื การ

สวดมนต์ การปฏิบัติสมาธิและวิปัสสนากรรมฐาน วิธีเหล่านี้นอกจากจะเป็นประโยชน์แก่สุขภาพแล้ว 

ยังน าไปสู่ความสุขสูงสุดทางศาสนาได้ด้วย การสวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิและวปิัสสนากรรมฐานเป็นสิ่งที่

ชาวพุทธทุกคนรู้จัก และปฏิบัติเป็นส่วนมาก มากน้อย ตามวาสนา วิปัสสนาหรือที่เรียกกันทั่วไปว่า

กรรมฐาน เป็นจุดเด่นที่สุดของพุทธศาสนาและเป็นสิ่งส าคัญที่ดึงดูดคนต่างศาสนาให้หันเข้าหาพุทธ

ศาสนา เพราะกรรมฐานให้ประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติทั้งทางโลกและทางธรรม ในทางโลกประโยชน์ของ

กรรมฐานที่สนใจกนัมากในบรรดาชาวต่างประเทศเป็นเรื่องของสุขภาพมากกวา่อยา่งอื่น ส่วนประโยชน์

ทางธรรมหรือทางศาสนาได้รับความสนใจน้อยกว่า ยิ่งมีผู้น ากรรมฐานไปประยุกต์ใช้บ าบัดโรคภัยไข้

เจ็บต่างๆ เช่นโรคความเครียดและความดันโลหิตสูงเป็นผลส าเร็จมากเท่าไร ยิ่งท าให้ประโยชน์ของ

กรรมฐานทางด้านสุขภาพเป็นที่กล่าวถึงกันมากขึ้น (Meetham, 2020) ในขณะที่องค์ดาไลลามะ 

ประมุขทางจิตวิญญาณของชาวทิเบตที่พ านักอยู่ ณ ธรรมศาลา สาธารณรัฐอินเดีย ก็ได้ปลุกพลังของ

ชาวพุทธทุกนิกายให้สวดมนต์ปอ้งกันโรคร้าย (ไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม ่2019) ไม่ให้ไวรัสโคโรน่าแพร่

ระบาดต่อไปมากกว่านี้ โดยท่านได้กล่าวถึงโรคระบาดคือ ไวรัสโคโรน่า ที่ก าลังระบาดรุนแรงว่า เช้ือ

ไวรัสตัวนี้ได้กระจายออกนอกประเทศจีนแล้ว พวกเราชาวพุทธควรจะร่วมกันสวดมนต์ไม่ให้แพร่ระบาด

ต่อไป ท่านได้ให้ค าเสนอแนะว่าเรามีวิธีการสวดมนต์คล้ายๆกัน แต่บทสวดมนต์อาจจะแตกต่างกันไม่

เป็นไร สวดเพื่อป้องกันไม่ให้ผู้อื่นเป็นโรคร้าย มีผู้คนส่วนมากในโลกขณะนี้กังวลและหวาดกลัวโรค

ระบาดนี้มาก “ขอท่านทั้งหลายร่วมสวดมนต์เพื่อป้องกันโรคร้าย พระพุทธศาสนาสอนให้มองเห็น

ศักยภาพของมนุษย์ แต่มิติศาสนาอื่นจะเช่ือในพระเจ้า พระพุทธศาสนาจะต้องพิสูจน์ด้วยการปฏิบัติ

ด้วยตนเอง ต้องปฏิบัติเท่านั้น แต่เราเคารพทุกศาสนา เพราะแต่ละศาสนามีดีอยู่แล้ว เราจึงต้องให้

เกียรติทุกศาสนาจะน าไปสู่สันติสุข สิ่งที่เน้นมากคือวิปัสสนากรรมฐาน ส าคัญในทุกชีวิต ทุกศาสนา 

ตะวันออกมีฐานของวปิัสสนากรรมฐาน ตะวันตกเพิ่งมาสนใจในด้านของสติ ธรรมะของพระพุทธเจ้า

จะต้องปฏิบัติด้วยตนเองเท่านั้น มีการพัฒนาต่อยอดค าสอนให้เหมาะสมกับบริบทแต่ละประเทศ” ซ่ึง

ท่านยังกล่าวย้ าวา่ ให้ทุกท่านฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจะสามารถลดความโลภโกรธหลง สามารถ

จัดการความทุกขไ์ด้เป็นอยา่งดี (Kamchadluek, 2020) 
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ดาไลลามะ: เชื่อมโยงวิปัสสนากรรมฐานกับนักวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ 

 องค์ดาไล ลามะ ได้ติดต่อสื่อสารกับนักวิทยาศาสตร์สมัยใหม่อย่างจริงจัง โดยเฉพาะด้าน

จักรวาลวิทยา (cosmology) เพราะท่านมองวา่พระอภิธรรมใน  พุทธศาสนาก็พูดถึงจักรวาลวทิยาด้วย

เช่นกัน หรือเรื่องของประสาทชีววทิยา (neurobiology)  ซ่ึงคมัภีร์ในพุทธศาสนาโดยเฉพาะสายตันตระก็

มีการพูดถึง ดังนั้นท่านจึงเห็นวา่การแลกเปลี่ยนกับนกัวทิยาศาสตร์เหล่านีจ้ึงเป็นประโยชน์มาก แล้วยัง

มีศาสตร์อยา่งควอนตัมฟสิิกส์ (quantum physics) ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดทางพุทธศาสนาที่ว่า สรรพ

สิ่งประกอบด้วยอนุภาค หรือจะเป็นจิตวิทยาที่เราสามารถเทียบเคียงได้กับหลักปฏิบัติสมถกรรมฐาน

และวปิัสสนาในพุทธศาสนาและศาสนาฮินดู  วิทยาศาสตร์สมัยใหม่อย่างจิตวทิยาค้นพบขอ้มูลที่เป็น

ประโยชน์มหาศาลจากศาสตร์โบราณของอินเดีย  ซ่ึงรวมถึงพุทธศาสนาด้วย (National Geographic, 

2020) องคด์าไล ลามะ ยังเคยไปปฏิบัติภารกิจเพื่อเผยแผ่ค าสอน และธรรมะอยูใ่นสหรัฐอเมริกา โดย

ท่านได้ไปเยี่ยมเยอืนเมืองเมดิสัน รัฐวสิคอนซิน โดย The Center for Investigating Healthy Minds แห่ง

มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน เป็นเจ้าภาพเช้ือเชิญ เพื่อมาพบปะกับผู้คนที่สนใจ โดยมีนัดหมายกันที่ เวส

แมน เซ็นเตอร์ การมาเยือนของ ดาไล ลามะ องค์ที่ 14 นั้น ริชาร์ด เดวิดสัน (Richard Davidson) 

ผู้อ านวยการ The Center for Investigating Healthy Minds ในฐานะนักวิทยาศาสตร์ด้านประสาท

ชีววิทยา (neuroscientist) ก าลังศึกษาเรื่อง สมาธิกับการเพิ่มพูนความคิดเชิงบวกของเซลล์สมอง 

กล่าวถึงดาไล ลามะ ไวใ้นเว็บไซต์ของมหาวิทยาลัยวิสคอนซิน (http://www.news.wisc.edu/17757) ว่า 

มหาวิทยาลัยจัดตั้งศูนย์ทดสอบสุขภาพจิตใจ (CIHM) ขึ้น เพื่อพัฒนาวิธีการตรวจสอบคุณภาพด้าน

จิตใจด้วยวิธีการทางวทิยาศาสตร์ ซ่ึงจะน าไปสู่การเรียนรู้ ปลูกฝังและยกระดับจิตใจของผู้คน ซ่ึงต้อง

เผชิญกับปัญหาต่างๆ มากมาย ทั้งนี้ เดวิดสันท างานวิจัยเกี่ยวกับการทดสอบผู้คนที่ท าสมาธิและ

วปิัสสนากรรมฐาน ซ่ึงปรากฏผลออกมาส่วนหนึ่งแล้วว่า คนกลุ่มนี้มีการการเปลี่ยนแปลงของเซลล์

สมอง น าไปสู่การคดิเชิงบวก และมีความสุขข้ึน และพบว่าเป็นกลุ่มคนที่เห็นอกเห็นใจ มีความเมตตาต่อ

ผู้อ่ืน จนเขาคดิวา่ถ้าสามารถขยายงานวจิัยนี้ออกไปในวงกวา้ง จะสร้างผลดีให้กับสังคม หากวา่ไปแล้ว

เรื่องของสมาธิและวิปัสสนากรรมฐานนั้น คนในศาสตร์พุทธศาสนารู้กันมานานแล้ววา่ พระพุทธเจ้า

ตรัสไวเ้ป็นพระสูตรในการรักษาโรค เช่น โพชฌงคเ์จ็ด ก็เริ่มด้วยสติ ซ่ึงก็คือสติปัฏฐานสี่ มีพลังในการ

บ าบัด ฟื้นฟูร่างกาย ด้วยมีข้อพิสูจน์ทั้งในและต่างประเทศ เพียงแต่ว่าคนจ านวนมากเขา้ใจวา่ สมาธิ

และวปิัสสนากรรมฐาน เป็นเรื่องยากที่จะปฏิบัติ และในครั้งนีน้ักวิทยาศาสตร์ตะวันตกก็ค้นพบ สมาธิ

และวปิัสสนากรรมฐาน เช่ือมโยงหรือผสมผสานให้มีผลต่อเซลล์ในมันสมองของมนุษย์ออกมาให้เห็น

เป็นรูปธรรมได้  (Fahmatichon, 2020)  

 กล่าวได้ว่า การท าสมาธิและวิปัสสนากรรมฐานเป็นเครื่องมือที่ช่วยเหลือมนุษย์ในด้าน

สุขภาพมาช้านาน ขนาดที่นักวทิยาศาสตร์จากสถาบันช้ันน าของโลกได้ให้ความสนใจที่จะศึกษาอย่าง

จริงจัง ผู้เขียนขอยกตัวอย่างกรณีศึกษาของลามะทิเบตที่สามารถใช้ธรรมะในการดูแลสุขภาพตนเอง 
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ซ่ึงเป็นงานศึกษาของนักวทิยาศาสตร์ชาวอเมริกาในคน้หาค าตอบ ด้วยการศึกษาสมองของลามะทิเบต

ที่เช่ือวา่สามารถรักษาโรคแผลเนื้อตายด้วยการท าสมาธิและวิปัสสนากรรมฐาน (Woraphongphichet, 

2020) โดยเม่ือครั้งลามะ พัคยับ รินโปเช ลีภั้ยไปยังสหรัฐอเมริกาในปี 2003 ท่านมีอายุ 37 ปี และป่วย

เป็นโรคเบาหวานและวัณโรคที่กระดูกสันหลัง รุนแรงถึงขัน้ที่เนื้อบริเวณเท้าและขาขวาเน่า ท่านเขา้รับ

การรักษาในโรงพยาบาลที่นครนวิยอร์ก แพทย์ผู้ให้การรักษาทั้ง 3 รายลงความเห็นตรงกันวา่ต้องตัดขา

ขวาทิ้ง เพราะเนื้อเยื่อส่วนที่ตายแล้ว เม่ือผ่านมาถึงจุดหนึ่งไม่อาจรักษาได้ด้วยการแพทยแ์ผนปัจจุบัน 

ต้องตัดอวัยวะส่วนนั้นทิ้ง เม่ือแพทย์แนะน าให้ตัดขาขวาทิง้ รินโปเชจึงขอค าปรึกษาจากองคด์าไล ลามะ 

ซ่ึงพระองค์ทรงให้ค าแนะน าว่า ไม่ต้องตัดขาทิ้ง แต่ให้รักษาด้วยการท าสมาธิซาลัง  (Tsa Lung 

meditation) ตามประเพณีโบราณของทิเบต อีกทั้งยังทรงแนะให้รินโปเชสวดมนต์หลายบท อาทิ ฮายาก

รีวา (Hayagriva) ซ่ึงชาวทเิบตเช่ือวา่ เม่ือต้องเริ่มต้นความพยายามครั้งใหม่ จะช่วยขจัดอุปสรรคให้หมด

ไปและคุม้ครองจากภัยอันตราย นับเป็นการตัดสินใจที่ต้องอาศัยศรัทธาแรงกล้า ซ่ึงยากจะเข้าใจได้ แต่

รินโปเชบอกว่า ไม่คลางแคลงใจเลยสักนิด แม้แพทย์จะระบุชัดเจนว่า หากไม่ตัดขาขวาทิ้งท่านอาจ

เสียชีวิต แต่ท่านก็ไม่เกรงกลัว ดังนั้น รินโปเชจึงเริ่มต้นท าสมาธิและวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อรักษา

อาการเจ็บป่วย โดยหยุดกินยาที่หมอสั่ง หันมากินอาหารตามปกติ และปฏิบัติสมาธิและวิปัสสนา

กรรมฐานอยา่งจริงจัง 9 เดือนหลังจากการท าสมาธิและวปิัสสนากรรมฐาน  รินโปเช เล่าว่า มีบางสิ่ง

บางอย่างเริ่มเกิดขึ้น เป็นสิ่งที่คนอเมริกันเรียกว่า “ปาฏิหาริย์” เพราะหนองที่ไหลจากแผลเริ่มใสขึ้น 

อาการบวมลดลงเริ่มขยับขาขวาได้บา้ง และอีก 10 เดือนต่อมา ท่านกลับมาเดินได้อีกครั้ง โดยตอนแรก

ต้องใช้ไม้ค้ ายันสองข้าง จากนั้นไม่นานก็เดินด้วยไม้ค้ ายันเพียงข้างเดียว และเพียงไม่ถึงปี ท่านก็

สามารถเดินได้เองโดยไม่ต้องใช้ไม้ค้ ายันอีกต่อไป คณะแพทย์มหาวิทยาลัยนิวยอร์กจึงเริ่มต้นตรวจ

สภาพร่างกายรินโปเช โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณสมอง เพราะผู้ปฏิบัติสมาธิซาลัง เช่นเดียวกับรินโปเช 

จะเดินลมปราณให้เคลื่อนจากช่องลมที่เป็นจุดศูนย์กลางของร่างกาย เพื่อช าระล้างสิ่งอุดตันและ

สารพิษ ก่อนไปยังช่องลมเล็กๆทั่วร่างกาย ดร.วิลเลียม ซี บุชเชล ซ่ึงเป็นทั้งนักวิจัยด้านมานุษยวิทยา

การแพทย์ ในเครือสถาบันเทคโนโลยี แมสซาชูเซสต์ (MIT) และผู้อ านวยการศูนย์ศึกษาตะวันออก-

ตะวันตกของทิเบตเฮาส์ ในนครนิวยอร์ก สหรัฐอเมริกา ได้กล่าวว่า “นี่เป็นวิธีปรับความคิดและ

พฤติกรรม ซ่ึงศาสตร์ทางตะวันออก-ตะวนัตกในปัจจุบันได้เสนอแนะวา่ อาจเป็นวธิีที่ใช้ได้ผลมากกว่า

การรักษาด้วยการแพทยแ์ผนปัจจุบันใดๆ ที่มีอยู่”  รินโปเชยนิยอมให้ ดร.บุชเชล และ ดร.โซรัน โจซิโป

วิค นักประสาทวทิยาแห่งมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก สแกนสมองของท่าน ขณะก าลังท าสมาธิภายในเครื่อง 

MRI (เครื่องตรวจวินิจฉัยด้วยคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า) ภายในศูนยภ์าพถ่ายสมองของมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก 

ซ่ึงพบว่าการท าสมาธิและวิปัสสนากรรมฐานท าให้เกิดภาวะไข้สูง ซ่ึงอุณหภูมิในร่างกายจะสูงขึ้น

เล็กน้อยถึงปานกลาง จนสามารถฆา่เช้ือแบคทเีรีย และช่วยรักษาโรคได้ มุมมองทางแพทยต์ะวันตกยัง

ไม่ได้ช้ีชัดวา่ ลมปราณคอือะไร แต่หลักฐานทางวิทยาศาสตร์ช้ีให้เห็นว่า การปฏิบัติสมาธิและวปิัสสนา
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กรรมฐานที่เกี่ยวข้องกบัการก าหนดลมหายใจ ช่วยให้การไหลเวยีนโลหติ กระบวนการเผาผลาญอาหาร 

และการหล่อเลีย้งด้วยออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น การเดินลมปราณไปยังเนือ้เยื่อที่อยูต่ืน้และลึกของร่างกาย 

ช่วยเพิ่มการไหลเวียนโลหิต กระบวนการเผาผลาญอาหาร และการหล่อเลี้ยงด้วยออกซิเจน ซ่ึงโดย

หลักการแล้ว เป็นการช่วยให้ร่างกายต่อสู้กับแบคทเีรียตัวร้าย  ซ่ึงเป็นสาเหตุให้เนื้อตายและการดือ้ยา

ปฏิชีวนะได้ (raponsan, 2020)   
 

 กล่าวได้ว่า ระยะเวลากว่า 10 ปีที่ ผ่านมา องค์ดาไล ลามะ ได้เช่ือมโยงสื่อสารกับ

นักวทิยาศาสตร์สมัยใหม่ ในการสนับสนุนการวิจัยเรื่องผลของการท าสมาธิและวปิัสสนากรรมฐานที่มี

ต่อสมอง ซ่ึงได้รับความสนใจจากสาธารณชนและทางวทิยาศาสตร์อย่างไม่เคยมีมาก่อน ผลการวิจัย

เหล่านีช้ี้วา่ มันเป็นไปได้ที่การท าสมาธิและวปิัสสนากรรมฐาน ซ่ึงเป็นการพัฒนาสภาพการรับรู้ภายในที่

ลึกซ้ึง ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคของสมอง หรือช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพของสมอง และ

ระบบประสาท สามารถเยียวยารักษาประสบการณ์ชีวิตของบุคคลนั้นๆ ให้ดีขึ้นได้ ซ่ึงนับเป็นเรื่องท้า

ทายอยา่งยิ่ง ที่จะให้ศาสตร์ทางตะวันตกเกิดความเขา้ใจในเรื่องเทคนิคการท าสมาธิและการตระหนักรู้

ในแบบต่างๆ   

 

วิปัสสนากรรมฐานเพิ่มพลังจิตภายในสู่ภัยโควิด – 19  
 

 การปฏิบัติวิปัสสนานั้น มุ่งที่ปัญญาในการวินิจฉัย และมีสติที่เป็นเครื่องมือท างาน แต่ก็

อาศัยสมาธิของจิตในเบื้องต้น คือ ขณิกสมาธิเป็นส่วนประกอบส าคัญในการปฏิบัติให้เกิดความ

เจริญก้าวหน้านอกจากนัน้ ผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา ก็ได้ให้ความหมายของวปิัสสนา โดยสรุปก็คอื การรู้

แจ้ง การเห็นชัดเจน ตามลักษณะของสิ่งต่างๆ โดยปราศการครอบง าของกิเลสความเศร้าหมอง ตัณหา 

ความอยากมี (Phra Bramagunabhorn (P.A. Payutto), 2009)  วิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีที่พระ

สัมมาสัมพุทธเจ้าใช้ด าเนินไปเพื่อการตรัสรู้ มีความพเิศษ และมีอยูเ่ฉพาะในบวรพุทธศาสนาเท่านั้น ไม่

มีวิธีอื่นใดที่สามารถปลอมแปลง ลอกเลียนแบบ เป็นวธิีที่ไม่สามารถผิดเพี้ยนไปจากแบบฉบับดั้งเดิม

โดยการตัดต่อ แต่งเติม เสริมได้ ผู้ปฏิบัติต้องมีการศึกษาอย่างจริงจังให้ถูกต้องตามกระบวนการซ่ึงมี

ความละเอียดลึกซ้ึงยิ่งนัก พระตถาคตทรงรู้แจ้งในวชิาวิปัสสนากรรมฐานด้วยพระองค์เอง และได้ทรง

สั่งสอนพระสาวกทั้งหลายนับตั้งแต่ พระอัญญาโกณฑัญญะ เป็นต้นมา ไม่ว่าพระสาวกจะมีปัญญาเป็น

เลิศมากน้อยเทา่ใดก็ตาม เช่น พระสารีบุตร พระโมคคัลลานะ เป็นต้น ก็ต้องได้รับการถ่ายทอดโดยตรง

จากพระองค ์ไม่สามารถที่จะเกิดขึ้นเองได้ หากถ้าการถ่ายทอดวิชาดังกล่าวเกิดขาดช่วงไป แม้วา่พระ

ปริยัติธรรมจะเจริญงอกงามให้ศึกษาอยู่ก็ตาม มนุษย์ธรรมดาที่มีปัญญาสูงเท่าใดก็ไม่สามารถคิดค้น
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วชิานีไ้ด้ ดังนั้นสถานที่แห่งใดทีว่ชิาวปิัสสนากรรมฐานขาดช่วงหายไป จึงต้องไปหาศึกษาจากแหล่งอื่นที่

ยังมกีารสืบทอดอยูแ่ล้ว จึงน ากลับมาถ่ายทอดสืบต่อยังสถานที่นั้นต่อไปอกี 

  การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวทางปฏิบัติที่ถูกต้องและส าคัญยิ่งส าหรับผู้ เริ่มปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานนั้น จะต้องมีความเข้าใจในเรื่องอารมณ์ ระบบวิธีการรับรู้อารมณ์  การก าหนด

วัตถุประสงค์ และวิปลาส เพื่อเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  (Nuibandan, 2009) 

สอดคล้องกับแนวคิดของท่านดาไลลามะ ที่กล่าวถึง การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไว้วา่ เป็นการอบรม

พัฒนาจิตของมนุษย ์เพื่อให้ลดละกิเลส (โมหะ โลภะ โทสะ) ได้อยา่งมีประสิทธภิาพมากที่สุด โดยวัดผล

ได้เป็นรูปธรรม ผู้ใดได้ฝึกปฏิบัติวิปัสสนาจนบรรลุสู่อารมณ์พระนิพพานแล้ว ผู้นั้นจะเกิดการพัฒนาจิต

ให้เกิดปัญญา และความสุขต่อตนเองก่อน แล้วค่อยๆ ขยายพัฒนาสู่บริบทของสังคมในระดับกว้าง

ออกไป เพราะความทุกข์ทางใจของมนุษย์ล้วนเกิดขึ้นจากการเขา้ไปยึดม่ัน หลงใหล และปรุงแต่งกับ

อารมณ์ไม่ว่าสุข หรือทุกข์ ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง จนเป็นปัจจัยท าให้เกิดความคิด ค าพูด หรือการ

กระท า  ผู้ใดได้ฝึกเจริญสติจนบรรเทา ลดละ และไม่ยดึติดในกิเลสได้แล้ว ความทุกขท์างใจย่อมจะไม่

เกิด ส่วนปัญหาในชีวิตประจ าวันของเรื่องส่วนตัว ครอบครัว หรือการท างาน แม้วา่บุคคลจะไม่มีความ

ทุกขท์างใจ แต่ถ้าต้องการแสวงหาความสุขท่ีสูงกว่ากามสุขที่ตนเคยมี สามารถฝึกฝนอบรมเพื่อเพิ่ม

ความสุขท่ีสุขุมลึกซ้ึงมากกวา่กามสุขสู่สมาธิสุข จนถึงความสุขสูงสุดของมนุษยชาติคือนิพพานสุข ได้

ด้วยวปิัสสนากรรมฐาน วปิัสสนากรรมฐานไม่ใช่การเรียนรู้แคท่ฤษฎีหรือความเขา้ใจ แต่เป็นการฝึกฝน

ให้เข้าถึงจิตภายใน เพื่อเขา้ใจเรื่องการท างานของจิต การรู้จักอารมณ์ต่างๆ ภายในจิตและวิธีจัดการ

อารมณ์ (อกุศลหรือกิเลส) เช่น โลภหรือโลภะ (ความสุข ความยนิดีพอใจ ความยึดติด ความอยากได้ 

อยากมี อยากเป็น) โกรธหรือโทสะ (ความโมโห ไม่พอใจ ไม่อยากได้ ไมอ่ยากมี ไมอ่ยากเป็น) และ หลง

หรือโมหะ (ความคดิ ฟุง้ซ่าน เหมอ่ลอย ขาดสติ) เป็นต้น (Buddhadasaintapanyo archives, 2012)  

 ผลของวิปัสสนากรรมฐานที่เกิดขึ้นส าหรับผู้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาหนึ่ง คือการ

มี หิริโอตตัปปะ  (การละอายและเกรงกลัวต่อความผิด) ที่เกิดขึ้นเอง ทางกาย วาจา ใจต่อผู้อื่น  แม้แต่

ความคดิเล็กน้อยหรือค าพูดที่ไปกระทบผู้อื่น ยังผุดขึ้นในใจเพื่อเตือนตนเองในภายหลัง ซ่ึงท าให้ผู้นั้นมี

สติรับรู้และรู้สึกผิดจนไม่กล้าท าผิดเรื่องใหญ่โตเช่น ละเมิดศีล 5 เป็นต้น  หิริโอตตัปปะที่ได้รับการ

พัฒนาแล้ว ยอ่มส่งผลให้ผู้นั้นเกิดศรัทธาในเรื่องการท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว ที่จะถูกบันทึกเก็บไวใ้นจิต ไม่

ว่าบุญหรือบาป ท าให้ผู้นั้นยอมรับและเช่ือม่ันในเรื่องกฎแห่งกรรม (Vipassanathura institute, 2020) 

ผลในด้านสุขภาพ เนื่องจากมีงานวิจัยอยู่หลายช้ิน ไม่ว่าจะเป็นงานวิจัยทั้งในประเทศไทยและ

ต่างประเทศ ค้นพบวา่ การนั่งวปิัสสนากรรมฐานสามารถป้องกันและรักษาโรคร้ายต่างๆ ได้ เช่น งาน

ในประเทศไทยของ ดร.จุฑามาศ วารีแสงทิพย ์ที่ได้ศึกษาผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่มีต่อ

ระดับของความดันโลหิตและที่มีต่อระดับของสัญญาณชีพ พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

สามารถลดอัตราการตายจากโรคหัวใจขาดเลือดได้ องค์ความรู้ใหม่เหล่านี้เป็นการยืนยันผลของการ
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ปฏิบัติวปิัสสนากรรมฐานออกมาเป็นตัวเลขจากคา่ความดันโลหิตและชีพจรที่ลดลงได้อยา่งมีนัยส าคัญ

ทางสถิติอยา่งเป็นรูปธรรม จึงเป็นที่ประจักษ์ว่าสามารถน าวธิีการปฏิบัตินีไ้ปใช้กับผู้ปว่ยความดันโลหิต

สูงให้สามารถใช้ยาได้น้อยลงหรือไม่ต้องใช้เลยในรายที่ความดันโลหิตสูงไม่มาก ท าให้ผลขา้งเคียงของ

การใช้ยาน้อยลง และจะมีผลท าให้ เศรษฐกิจมวลรวมของประเทศ และของโลกดีขึ้นอีกด้วย 

(Wareesaengthip, 2018) สอดคล้องกับงานของศศิญดา  ธนยศโสภณ ที่ได้ศึกษาประสิทธิผลที่เกิดกับ

ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโครงการพัฒนาจิตเพื่อพ่อ ณ วัดป่าเจริญราช จังหวัดปทุมธานี พบว่า ผู้

ปฏิบัติมีการพัฒนาชีวิตที่ดีข้ึน มีสติ สมาธิ เกิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาชีวติได้อย่างรอบคอบ มีความ

อดทน มองโลกในแง่ดีมากขึ้น มีหลักในการประพฤติปฏิบัติตนให้อยูใ่นศีลธรรม ท าให้ความโลภ ความ

โกรธ ความหลงลดน้อยลง มีสมาธิในการท ากิจการงานได้อยา่งต่อเนื่อง เป็นระเบียบแบบแผน โรคภัย

ไขเ้จ็บต่างๆ หายได้อยา่งน่าอัศจรรย ์ความจ าดีขึ้น วปิัสสนากรรมฐานยังสามารถช่วยเหลือบิดามารดา 

ญาติพ่ีน้องและคนรอบข้างให้มีความสุขไปด้วย (Thanayotsophon, 2015) 

กล่าวได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อป้องกันและรักษาโรคต่างๆ ที่กล่าวมานั้น 

นักวิชาการในมหาวิทยาลัยต่างๆ ทั้งในและต่างประเทศได้ศึกษาค้นควา้ วิจัย ในรูปแบบวทิยาศาสตร์ 

อีกทั้งองค์ดาไลลามะก็ยังได้เช่ือมประสานวิถีของพุทธศาสนากับการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคลื่น

สมองของนักวทิยาศาสตร์ตะวันตก ซ่ึงสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับผู้ป่วยได้อยา่งมีประสิทธิผลได้จริง 

เพราะการปฏิบัติดังกล่าวเป็นการเพิ่มพลังจิตภายในของผู้ที่เจ็บป่วยให้มีความเข้มแข็ง ส่งผลต่อการ

เยยีวยาความเจ็บป่วยของสุขภาพกายภายนอกได้ อยา่งไรก็ตามในขณะท่ีพวกเราก าลังรอคอยยารักษา

โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)  อย่างมีความหวังอยู่นี้ ผู้เขียนมองว่าการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานจึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่ส าคัญ ในขณะที่พวกเราต้องกักตัวเองและท างานอยูท่ี่บา้น (Work from 

home) การท าสมาธิและฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไปในตัว จะช่วยท าให้สภาพจิตใจเราเขม้แข็ง มีจิต

ที่มีพลังสามารถรู้เทา่ทันและต่อสู้กับโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ได้  

 

สรุป 

 การฝึกวปิัสสนากรรมฐานเป็นการฝึกการหยุดคดิ โดยการให้จิตใจจับอยูท่ี่ลมหายใจเข้า-ออก 

หรือส่วนต่างๆ ของร่างกาย คอืการเจริญสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ ใช้สติก าหนด กาย เวทนา จิต และธรรม 

องค์ดาไลลามะซ่ึงเป็นองค์ประมุขของชาวพุทธทั่วโลก ท่านเองก็ได้ออกมาแสดงความห่วงใยมวล

มนุษยชาติ ด้วยการแนะน าให้พวกเราใช้เครื่องมือในทางพระพุทธศาสนา นั่นคอืการสวดมนต์ ท าสมาธิ

และการปฏิบัติวปิัสสนากรรมฐานมาเป็นทางออกในการต่อสูก้ับโรคภัยไข้เจ็บในครั้งนี ้เพราะการปฏิบัติ

ดังกล่าวจะส่งผลให้จิตเรามีพลังงานในด้านบวกที่สามารถรู้เทา่ทันความกลัวต่อโรคภัย และเม่ือมีจิตที่

เขม้แข็งก็สามารถเยยีวยาสุขภาพกายภายนอกได้ ดังเห็นได้จากบทเรียนขององค์ดาไลลามะที่ได้น าหลัก

ปฏิบัติของชาวพุทธไปเช่ือมประสานกับงานวจิัยทางวทิยาศาสตร์ทางการแพทยต์ะวันตก ซ่ึงก็ได้พสิูจน์

https://www.ryt9.com/tag/%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B2
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ให้เห็นแล้ววา่ แนวทางปฏิบัติแบบนีช่้วยให้การบ าบัดโรคได้ทัง้ทางกายและทางใจ ช่วยให้จิตอยูก่ับเวลา

ปัจจุบัน สามารถทิง้ความนึกคดิท าให้รู้สึกเบากายและใจ การหยุดความคดิช่วยบ าบัดโรคต่างๆ ได้ เช่น 

โรคย้ าคดิย้ าท า โรคตื่นตระหนกกลัว โรควิตกกังวลวา่ตัวเองเป็นโรคนั้นโรคนี ้โรคเครียด โรคกลัวอยูค่น

เดียวและโรคกลัวความมืด เป็นต้น อีกทั้งยังมบีทเรียนของลามะทิเบต ที่ใช้การสวดมนต์ ท าสมาธิ และ

การปฏิบัติวปิัสสนากรรมฐานตามแนวทางของทิเบตโบราณมาใช้ในการรักษาสุขภาพ ซ่ึงสามารถท าให้

ท่านหายป่วยจากการเป็นโรคเบาหวานและวัณโรคที่กระดูกสันหลัง ที่รุนแรงถึงขัน้ที่เนือ้บริเวณเท้าและ

ขาขวาเน่าจนเกือบต้องถูกตัดขาทิ้ง แต่วปิัสสนากรรมฐานท าให้ท่านสามารถหายป่วยและเดินได้เป็น

ปกติ และภายใต้สถานการณ์ของโรคระบาดปัจจุบัน เราจึงต้องมีสติและหันกลับมาทบทวนและใช้

เครื่องมือตามแนวทางพระพุทธศาสนา เช่น การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพราะโรคระบาดไม่ได้ท า

อันตรายเราเท่าความกลัวโรคระบาด แต่ถ้าเราได้ฝึกปฏิบัติเพื่อพัฒนาและเพิ่มพลังทางจิตจะท าให้เรารู้

วา่ถึงแม้ในช่วงที่มีโรคระบาดความสุขก็ยังคงมีอยูร่อบตัวเรา  ผู้เขียนขอเช้ือเชิญให้ทุกท่านได้ร่วมมือกัน

ฟันฝ่าวกิฤติครั้งใหญ่ในประวัติศาสตร์ของมนุษยชาติด้วยความเห็นอกเห็นใจในเพื่อนมนุษย์ ไม่เหยียด

ไม่ย่ า ไม่ซ้ าเติมใครให้เจ็บช้ าน้ าใจ แต่ควรให้ก าลังใจกัน ยกยอ่งกันส่งเสริมเติมพลังให้กันด้วยปิยวาจา

และด้วยการสนับสนุนตามศักยภาพของตนในด้านต่างๆ เท่าที่ตนจะพงึท าได้ใช้วันเวลาที่ได้มาจากการ

หยุดอยู่กับบ้าน (Stay at home) ให้เกิดประโยชน์สูงสุดด้วยการใช้วันเวลาคุณภาพกับครอบครัว และ

การพัฒนาตัวเองให้เกิดประโยชน์สูงสุด ด้วยการนั่งสมาธิและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวันละ 30 นาที

หรือ 1 ช่ัวโมง เช่ือวา่พวกเราจะผ่านพน้วกิฤตของโรคร้ายนี้ไปได้อยา่งแน่นอน 
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