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แกมมา (รังสีบ�าบัด) การเปลี่ยนแปลงของเซลล์
และสารพันธุกรรม (เซลล์บ�าบัด)
 ผู ้สวดอาจจะใช้วิธีรับคลื่นสัญญาณจาก
ภายใน หรือสวดมนต์ภายใน โดยการใช้สมอง
ส่วนโบรคา (Broca’s area) สีส้ม กับสมอง 
เวอร์นิคเค (Wernicke’s area) ส่วนสีแดง  
จะมีเส้นเชื่อมเหมือนท่อหรือสายเคเบิลไฟฟ้า 
ส่งสัญญาณ ระหว่างสมองทั้งสองส่วน (ดังภาพ)

รศ.ดร.สมพร กนัทรดษุฎ ีเตรยีมชยัศรีรศ.ดร.สมพร กนัทรดษุฎ ีเตรยีมชยัศร๑ี๑

บทความ

๑บ้านพอกบุญ (SMAEM SKT Meditation Healing Exercise Center), PhD (Neuroscience)

ศูนย์วิจัยและพัฒนาเศรษฐกิจสุขภาพพอเพียง (SMAEM SKT Meditation Healing Exercise Center) บางเลน นครปฐม 

สวดมนต ์: ธรรมวิทยาศาสตร์สวดมนต ์: ธรรมวิทยาศาสตร์
แหง่การบ�าบดัและเยียวยาแหง่การบ�าบดัและเยียวยา

การสวดมนต์ คืออะไร 

 เป็นการปฏิบัติสมาธิรูปแบบหนึ่ง ที่ผู ้สวด 
ใช้ผสัสะบรเิวณช่องปากท่อง อ่าน ใช้ผสัสะทีส่มอง
คิดตาม ใช้ผัสสะที่หู ฟังตามบทสวดมนต์ หรือ 
มนตรา ภาวนา เพื่อให้เกิดการปรับสารเคมีและ
คล่ืนสมอง มีความเป็นสิริมงคล เกิดความสุข
ทั้งใจและกาย มีสุขภาพดี ได้ธรรมะโอสถช่วย
ในการบ�าบัด เยียวยาสุขภาพ ซึ่งผู้สวดมนต์ 
อาจจะมีการออกเสียง เปล่งเสียง ผ่านโพรงจมูก  
ริมฝีปาก ฟัน ลิ้น กล่องเสียง เส้นเสียง หลอดลม
(ดังภาพที่ต้ังการเปล่งเสียงหรือออกเสียง) ท�าให้
เกิดการสั่นสะเทือน (Vibration) ของตัวรับ
สัญญาณข้างนอก และข้างในเซลล์ (ผัสสะ หรือ 
Cell receptors) น�าไปสู่การเปลี่ยนแปลงอย่าง
สมดุลของ สารเคมีในร่างกาย ในเซลล์ ในสมอง  
(ธรรมะโอสถ) คลืน่สมอง (คลืน่ไฟฟ้าบ�าบดั) ระดบั 
คล่ืนเสียง (เสียงบ�าบัด) การเกิดคล่ืนแสงรังสี 
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โบรคา เวอร์นิคเค

การสวดมนต์ ท�าให้คล่ืนสมองเปล่ียนแปลงหรือ
ไม่ อย่างไร และมผีลในการบ�าบดัเยียวยาหรอืไม่
 เ ป ลี่ ย น แปล ง  คลื่ น สมอ ง จ ะมี ก า ร
เปลี่ยนแปลงได้ ๒ ทาง ทั้งแบบเป็นคุณและแบบ
เป็นโทษ (ดังภาพ) ขึ้นอยู่กับบทสวด เวลาที่สวด
ความถี่ของคลื่นเสียง ความดังของเสียง จังหวะ

ของเสียง ความช�านาญในการสวด ประเภทของ
ธรรมะโอสถ หรือสารเคมีที่มากระตุ้นการท�างาน
ของสมอง
 ประเภทต่างๆ ของคลื่นสมอง (คลื่นไฟฟ้า
บ�าบัด) ดังภาพ

คลืน่สมองแบบแอลฟา (ความถีค่ล่ืน ๘ - ๑๓ รอบ
ต่อวินาที) คลื่นเสียงจากการสวดมนต์ ผ่านเข้ามา
ทางผสัสะบรเิวณปาก หลบัตาสวด หรอืลมืตาสวด
เพ่งการอ่าน จะมีผลท�าให้สมองเกิดคลื่นแบบนี้
ผลลัพธ์ท่ีดีเกิดกับผู้สวดมนต์ ได้แก่ ผู้สวดมนต์ 
จะรู ้สึกผ่อนคลาย มีความคิดบวก คิดดี และ 
ลดความวิตกกั งวล คลื่นสมองประเภทนี้  
จะช่วยปรับการผลิตธรรมะโอสถช่ือ เซโรโทนิน  
(Serotonin) กลตูามนี (Glutamine) แอซทิีลโคลีน 
(Acetylcholine) ให้มีระดับพอดี มีผลท�าให้ลด 
สารเครยีด มปีีติ จติสงบนิง่ จติว่าง สขุสงบ ใจและ

กายผ่อนคลาย มคีวามคดิความอ่านแบบไตร่ตรอง
มีสติสัมปชัญญะ 
 คล่ืนสมองแบบเดลต้า (ความถีค่ลืน่ระหว่าง 
๐.๕ – ๓ รอบต่อวนิาท)ี คลืน่เสยีงจากการสวดมนต์  
ที่หลับตาสวดมนต์ คล่ืนเสียงผ่านผัสสะบริเวณ
ปาก ไปถึงที่หู คลื่นสมองประเภทน้ี จะพบใน 
ผูป้ฏบิตัสิมาธิสวดมนต์ขัน้สงู เช่น สวดมนต์ปฏบิตัิ
สมาธิอย่างสม�่าเสมอ ผลลัพธ์ที่เกิดกับผู้สวดมนต์ 
จะท�าให้มีการผลิตธรรมะโอสถชื่อ โดพามีน  
(Dopamine) และ กาบา (GABA) ในระดับพอดี 
นอนหลับไม่มีการฝัน เป็นคลื่นสมองที่ใช้ในการ
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เยียวยาสุขภาพ และใช้ในการกู ้ชีวิต ท�าให้ 
ผู้สวดมนต์มีพรหมวิหาร ๔ มีความเมตตากรุณา 
มีความอดทน อดกลั้น ต่อความทุกข์ได้สูง
 คลื่นสมองแบบธีต้า (ความถี่คล่ืน ๔ – ๘ 
รอบต่อวินาที) คล่ืนเสียงจากการสวดมนต์  
ที่หลับตาสวดมนต์ คล่ืนเสียงผ่านผัสสะบริเวณ
ปาก ไปถึงที่หู ผ่านไปถึงเส้นประสาทสมองคู่ที่  
๑๐ ระบบอารมณ์ ความจ�า (Limbic) และ 
นาฬิกาชีวิต (Pineal gland) ผลลัพธ์จากการ 
เกิดคลื่นสมองธีต ้านี้  จะท�าให ้ผู ้สวดมนต์มี 
ความจ�าดี มีความเฉลยีวฉลาด เป็นผูม้คีวามรอบรู้
เป็นปราชญ์ มีสติปัญญาอยู่ในขั้นสูง และเพิ่ม
สมรรถนะการเรียนรู ้  คลื่นสมองประเภทนี้ 
สามารถพบได้ในคนปกติ ในช่วงนอนหลับสบาย 
ท�าให้ต้องนอนในเวลากลางคนื คลืน่ประเภทนี ้เป็น
สภาวะทีเ่ข้าฌาณในระดบัลึกภายใน จติปล่อยวาง
ไม่มคีวามวุ่นวายต่อโลกภายนอก ไม่รูส้กึทกุข์ร้อน
ต่อสิ่งที่เข้ามารบกวน ทั้งความทุกข์ร้อนจาก 
ภาวะเจ็บป่วย หรือมีสิ่งรบกวนต่างๆ ลดความ 
วิตกกังวล มีความคิดสร้างสรรค์ ผ่อนคลาย  
ผลิตสารธรรมะโอสถชื่อ กาบา (GABA) อาจจะ
พบได้ใน ๒ ช่วงเวลา คือ ก่อนนอนหลับ และ 
ช่วงที่จะตื่นนอนในตอนเช้า 
 คลื่นสมองแบบ แกมมา (ความถี่คลื่น  
๒๕ - ๑๐๐ รอบต่อวินาที) คลื่นเสียงจากการ 
สวดมนต์ที่หลับตาสวดมนต์ คลื่นเสียงจะผ่าน 
ผสัสะบรเิวณปาก ไปถงึท่ีห ูผ่านไปถงึเส้นประสาท
สมองคู่ที่ ๑๐ ระบบอารมณ์ ความจ�า (Limbic) 
และนาฬิกาชีวิต (Pineal gland) ผ่านเส้น
ประสาทสมอง ๑๒ คู่ หรือ อายตนะ ๑๒ และ 
เส้นประสาทไขสันหลัง ๓๑ คู่ หรือกายคตา ๓๒ 
อาการ ผลลัพธ์จากการมีคล่ืนสมองประเภทนี้ 
ท�าให้ผู้สวดมนต์มีการสร้างพลังงานชีวิตส�ารอง 

ใช้ในการเรียนรู ้ขั้นสูง ยุ ่งยาก สลับซับซ้อน  
ผูส้วดมนต์มพีละก�าลงัมหาศาล มรีงัสแีกมมา หรอื
แสงเลเซอร์ แผ่รงัสอีย่างอ่อน (รังสบี�าบดั เซลล์บ�าบดั)  
ออกมาจากส่วนของสารพันธุกรรม (DNA) พลังนี้
มาจากไหน จนถึงปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์ทาง
ตะวันตกยังบอกไม่ได้ แต่น�าคลื่นน้ีมาใช้ในการ
เยยีวยามะเรง็ ถ้าคลืน่สมองแบบแกมมา (มคีวามถี่
คลื่นระหว่าง ๓๘ ถึง ๑๐๐ รอบต่อวนิาท)ี จติหรอื
ผัสสะต่างๆ ของผู้สวด จะนิ่งสงบเงียบว่างเป็น
สภาวะเหนือการท�างานของสมอง รู้แจ้ง รู้รอบ  
รู้ทั่วพร้อม รู้ได้เฉพาะตัว เป็นปัจเจก คลื่นสมอง
แบบแกมมาน้ี เพิง่ท�าการค้นพบเมือ่ประมาณก่อน
ค.ศ. ๑๙๒๔ คลื่นสมองชนิดนี้มีการส่งไฟฟ้าคลื่น
สมองไวมาก และเร็วที่สุด เป็นคลื่นที่มีแต่ความ
เมตตา กรุณา และเสียสละให้ผู้อื่นโดยไม่หวังผล
ตอบแทน พบได้ในผู้ปฏิบัติสมาธิขั้นสูง ต่อเนื่อง 
สม�่าเสมอ เป็นเวลานาน เกี่ยวข้องกับสารธรรมะ
โอสถชื่อ เมลาโทนิน และรังสีแกมมา 
 คลื่นสมองเกือบจะไม่ท�างาน (ความถ่ีคลื่น 
ต�่ากว่า ๐.๕ รอบต่อวินาที) คล้ายกับสมองพัก 
ไม่ท�างาน เป็นสภาวะทีส่งูกว่า คลืน่สมอง แกมมา
คลื่นนี้พบได้ในผู้ที่ก�าลังเสียชีวิต และในผู้ปฏิบัติ
สมาธิขั้นสูงที่มีความรู้สึกการออกนอกร่างกาย 
(Out of body) 
 คลืน่สมองแบบเบต้า (ความถีค่ลืน่ ระหว่าง 
๑๒ ถึง ๓๘ รอบต่อวินาที) คลื่นสมองตื่น เป็น 
คลื่นสมองเกิดจากการสวดมนต์แบบลืมตา  
แบบเพ่ง ท่อง อ่าน ใช้เสียงดัง ตั้งใจ มี ๓ แบบ 
 เบต้า ๑ (ความถีค่ลืน่ระหว่าง ๑๒ -๑๕ รอบต่อ
วนิาท)ี ลมืตานิง่ๆ ดเูฉยๆ สมองยงัไม่มกีารท�างาน  
ไม่คิดอะไร เหมอืนคนทีไ่ด้รบับาดเจบ็ทางสมอง 
 เบต้า ๒ (ความถี่คลื่นระหว่าง ๑๕ -๒๒ รอบ
ต่อวินาที) สมองเริ่มท�างานใช้ความคิดเชิงตรรกะ
และการค�านวณ



๖๐78

 เบต้า ๓ (ความถีค่ลืน่ระหว่าง ๒๒ – ๓๘ รอบ
ต่อวินาที) คิดมาก วุ่นวาย ยุ ่งยาก ซับซ้อน  
ภาวะที่ใช ้พลังของสมองมาก มีเรื่องต่ืนเต้น  
ได้ประสบการณ์ใหม่ๆ ถ้าใช้สมองส่วนนี้นานๆ 
เป็นอนัตรายต่อสมอง ท�าให้เกดิอาการตามมาคอื
อาการไม่ม่ันใจ ต่ืนตระหนก เสียศูนย์ และ 
วิตกจริต การเจ็บป่วยเฉียบพลัน เส้นเลือดใน 
สมองแตก หัวใจวาย 

การสวดมนต์ท�าให้สารเคมใีนร่างกายเปลีย่นแปลง
หรือไม่ อย่างไร 

 เปลีย่นแปลง สารเคมท่ีีเกดิการเปลีย่นแปลง
จากการสวดมนต์ มมีากมายหลายประเภท ซึง่การ
เปลี่ยนแปลงอาจจะเป็นทั้งคุณและโทษขึ้นอยู ่
กับบทสวด เวลาที่สวด ความถี่ของคลื่นเสียง 
ความดังของเสียง จังหวะของเสียง ความช�านาญ
ในการสวด 

ประเภทของสารเคมี (ธรรมะโอสถ) ที่อาจจะ
เป็นทั้งคุณหรือโทษ จากการสวดมนต์ 

โดพามนี (Dopamine) 
 การสวดมนต์ช่วยปรับธรรมะโอสถในสมอง 
ชื่อโดพามีนให้พอดี ถ้าในร่างกายมีการผลิต 
สารนี้ต�่า ท�าให้มีปัญหาเรื่องการเรียนรู้ แสวงหา
สารเสพติด เสี่ยงต่อการเป็นเบาหวาน ซึมเศร้า 
กระตุ้นท�าให้เกิดโรคจิตเภท โรคพาร์กินสัน

กาบา (Gamma-Aminobutyric acid (GABA))

รู้ถูก ท�าให้ลดความร้อนในร่างกาย ลดอาการชัก
ในโรคลมชกั ลดการเกรง็ตงึของกล้ามเน้ือ อาการ
ปวดต่างๆ ลดการด่ืมสุรา วิตกกังวล จิตเภท  
ลดความก้าวร้าว ลดโมหะจรติ ลดการใช้สารเสพตดิ 
ลดการเกิดคดีความต่างๆ 

เซโรโทนิน (Serotonin)

 การสวดมนต์ช่วยปรับธรรมะโอสถในสมอง
ชื่อ เซโรโทนิน ให้มีระดับพอดี ในผู้ที่มีระดับ 
เซโรโทนินในสมองลดต�่าลง จะเก่ียวข้องกับโรค
และอาการป่วย เช่น กระสบักระส่าย สบัสน หวัใจ 
เต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง รูม่านตาขยาย สูญเสีย
การประสานงานของกล้ามเนื้อ หรือตะคริว  
กล้ามเน้ือกระตกุ มปัีญหาเก่ียวกับความแขง็แกร่ง
ของกล้ามเนือ้ เหงือ่ออกมาก ท้องร่วง ปวดหวั ตวัสัน่

เมลาโทนิน (Melatonin)

 การสวดมนต์ช ่วยปรับธรรมะโอสถสาร 
เมลาโทนินให้พอดี นาฬิกาชีวิต (Pineal gland) 
ในช่วงกลางคนื หลงัพระอาทติย์ตก ต่อมไพเนยีล 
จะผลิตฮอร์โมนเมลาโทนิน การหลับตาสวดมนต์ 
การผลิตเมลาโทนินจะลดลงในช่วงอายุมากขึ้น 
ระดบัเมลาโทนนิทีล่ดลง พบได้ในผูท้ีเ่ป็นโรคต่างๆ
เช่น โรคสมองเสื่อม ความผิดปกติทางอารมณ์ 
ความเจบ็ปวดอย่างรนุแรง มะเรง็และโรคเบาหวาน
ประเภท ๒ ความผิดปกติของเมลาโทนิน เช่น 
ปริมาณไม่เพียงพอ ท�าให้เกิดอาการนอนไม่หลับ 
โรคอารมณ์แปรปรวนตามฤดูกาล และอารมณ์
สองขัว้ เซลล์ผดิปกต ิเป็นสาเหตใุนการเกดิมะเรง็

อะดรีนาลีน (Adrenaline) 

 การสวดมนต์ช่วยปรับอะดรีนาลีนให้พอดี  
ถ้ามีสารน้ีในปริมาณสูงจะท�าให้เกิดโรคหัวใจ  

 การสวดมนต์ช่วยปรับธรรมะโอสถในสมอง
กาบาให้พอดี สารสื่อประสาทนี้สร้างมาจากกรด 
กลูตามิค หน้าที่ของสารส่ือประสาทชนิดนี้  
ช่วยลดอาการปวดในระบบประสาทส่วนกลาง 
เป็นธรรมะโอสถแห่งความยับยั้งชั่งใจ การรู้ผิด 
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มีหัวใจโต หัวใจวาย การเต้นของหัวใจผิดปกติ 
ความดันโลหิตสูง เสี่ยงต่อหัวใจวาย ตันตีบ แตก 
โรคไต โรคตา ล�าไส้ท�างานผิดปกติ ความผิดปกติ
ในการกิน ภูมิต้านทานต�่า เสี่ยงต่อการแพ้ภูมิ
ตนเอง โรคผิวหนัง เช่น เรื้อนกวาง ผื่นแพ้
คอร์ติซอล (Cortisol) สารมัชฌิมา พอดี  
พอเหมาะ พอควร 
 การสวดมนต์ช่วยปรบัสารคอร์ตซิอลให้พอดี 
คนท่ีไม่สวดมนต์และเกดิมีคลืน่สมองแบบเบต้า ๓  
จะท�าให้มีระดับคอร์ติซอลสูง ท�าให้เจ็บป่วย เช่น 
ความดันโลหิตสูง น�้าตาลในเลือดสูง เพิ่มความ
เส่ียงในการเป็นเบาหวาน เพิ่มไขมันในช่องท้อง 
เพิ่มความเสี่ยงการเป็นโรคหัวใจ ไทรอยด์ต�่า  
เสีย่งกับโรคกระดูกพรนุ แก่เร็ว ลดการสังเคราะห์
คอลลาเจน ถ้าสวดมนต์ปรบัระดับคอร์ติซอลให้พอดี
จะท�าให้แผลหายเร็ว ลดการติดเช้ือ เพ่ิมภูมิ
ต้านทานในร่างกาย ปรบัรอบประจ�าเดอืนผดิปกติ
ในสตรี ช่วยให้การนอนหลับดีขึ้น เพิ่มฮอร์โมน 
เพศชาย ปรับสมรรถภาพทางเพศให้พอดี ท�าให้ 
ใยกล้ามเนื้อแข็งแรง

การสวดมนต์ท�าให้เกิดคลื่นเสียงสั่นสะเทือน 
หรอืไม่ ทีผ่สัสะใด มผีลในการบ�าบดัเยยีวยาหรอืไม่ 
 สั่นสะเทือนหลายรูปแบบ อาจจะมีการ 
สั่นสะเทือนท่ีผัสสะเดียว หรือ หลายผัสสะ  
การจะเกิดผลในการบ�าบัดเยียวยา ข้ึนอยู ่กับ 
การท�างานของแต่ละผัสสะ บทสวด เวลาที่สวด 
ความถี่ของคลื่นเสียง ความดังของเสียง จังหวะ
ของเสียง ความช�านาญในการสวด ที่ไปกระตุ้น
ผัสสะในแต่ละผัสสะ 
 ประเภทของผสัสะ (คล่ืนเสยีงบ�าบดั) ดงัภาพ 
 ผสัสะ ต่อไปน้ีจะรบัการสัน่สะเทอืนของเสยีง
สวดมนต์ทั้งในช่องปาก ในจมูก ในหู ในระบบ 
ทางเดินอาหาร ในระบบทางเดินหายใจ ผัสสะ 
เหล่านี ้รบัสิง่เร้า เช่น การสมัผสั การนวด แรงกด  
การสั่นสะเทือน และเสียงจากสภาพแวดล้อม
ภายนอกและภายใน ในการรับสัญญาณจากการ
สวดมนต์ ผัสสะหรือตัวรับสัญญาณเหล่านี้ จะส่ง
สัญญาณต่อไปยังสมอง ท�าให้เกิดคล่ืนสมอง 
แบบต่างๆ เพ่ือการผลิตธรรมะโอสถ รวมท้ังรับ
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สัญญาณออกจากสมอง เพ่ือน�าธรรมะโอสถมาใช้
ในการบ�าบัด และเยียวยาส่วนท่ีเจ็บป่วย 
การสวดมนต์ท�าให้เกิดรังสีแกมมาได้หรือไม่ 
อย่างไร รังสีมีผลในการบ�าบัดเยียวยา (รังสี
บ�าบัด) หรือไม่
 เกิดรังสแีกมมา (รงัสีบ�าบดั) ดงัภาพ พบใน
ผู้ที่มีคลื่นสมองแบบแกมมา หรือแบบสมองพัก 
รังสีบ�าบัดจะเกิดข้ึนเมื่อสมองมีคลื่นสมองแบบ
แกมมา หรือสมองพัก รังสีแกมมาจะแผ่ออกได้
มากที่ปลายนิ้ว และกลางฝ่ามือ

การสวดมนต์ท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในสาร
พันธุกรรมได้หรือไม่ อย่างไร 
 สารพันธุกรรมเปลี่ยนเพราะมีระดับสาร 
เมลาโทนินมากขึ้น ในการปรับสภาพสาร
พนัธกุรรม ดังภาพ ขึน้อยูก่บั บทสวด เวลาทีส่วด
ความถี่ของคลื่นเสียง ความดังของเสียง จังหวะ
ของเสียง ความช�านาญในการสวด
 เซลล์เปลี่ยนแปลง ขึ้นอยู่กับ บทสวด เวลา
ที่สวด ความถ่ีของคลื่นเสียง ความดังของเสียง 
จังหวะของเสียง ความช�านาญในการสวด

ระดับความดังของเสียง มีผลต่อผลลัพธ์ในการ
ท�าให้เกิดคลื่นสมองแบบต่างๆ และการปรับ
ธรรมะโอสถหรือไม่ 
 มี เพราะผ่านการท�างานของหูและพื้นที ่
ในสมองส่วนสั่งการ ส่วนรับรู้ ส่วนอารมณ์ ส่วน
ความจ�า ที่เป็นบริเวณที่ผลิตยาหรือธรรมะโอสถ                                                                                                                                          
การสวดมนต์ท�าให้คลื่นสมองไม่สมดุล และ
ธรรมะโอสถไม่สมดุล เกิดการเจ็บป่วยร้ายแรง  
ได้หรือไม่
 ได้ ถ้าผู้ที่สวดมนต์ สวดหรือท่องบทภาวนา 
แต่ไม่สามารถเปลี่ยนคลื่นสมองได้ 
 ผูท้ีม่คีลืน่สมองท�างานไม่สมดลุ พอด ีจะมผีล
ต่อการผลิตธรรมะโอสถหรือสารสื่อประสาท ซึ่ง
จะมีผลท�าให้เกิดภาวะการเจ็บป่วย ดังนั้นวิธีการ
ทางการแพทยจึ์งใช้ยาท่ีมีผลต่อระดับของสารส่ือ
ประสาท เช่น เซโรโทนิน โดพามีน แอซีทิลโคลีน 
และกาบา เป็นต้น การสวดมนต์เป็นการปฏิบัติ
สมาธิวิธีหน่ึง ท่ีจะท�าให้คล่ืนสมองท�างานไดอ้ย่าง
พอดี พอเหมาะ พอควร และมีผลต่อความสมดุล
ของธรรมะโอสถ 
การสวดมนต์ บทสวดยาว สัน้ มผีลต่อคลืน่สมอง
และการผลิตธรรมะโอสถไหม
 มี เพราะระยะเวลาในการกระตุ้นให้เกิด 
คลื่นสมองแบบต่างๆ ไม่เหมือนกัน และมีผล 
ต่อการผลิตธรรมะโอสถ
การสวดมนต์ มีกี่รูปแบบ  
 สวดมนต์ด้วยตัวเอง ออกเสียง หลับตาหรือ
ไม่หลับตา
 สวดมนต์ด้วยตัวเอง ไม่ออกเสียง หลับตา
หรือไม่หลับตา 
 สวดมนต์ด้วยตัวเอง ไม่หลับตาหรือหลับตา 
มีวัตถุประกอบเช่น ลูกประค�า ลูกแก้ว
 สวดมนต์ฟังเสียงผู้อื่นสวด หลับตาฟัง สวด

อุณหภูมิ
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ก็สวดมนต์จากการฟัง ผู้ที่มีความพิการทางหู  
ก็สามารถสวดมนต์ได้ โดยดูภาษามอื ผูท้ีน่อนป่วย
ไม่รูส้กึตวั ก็สามารถสวดมนต์ได้โดยการฟัง ดงัน้ัน
การสวดมนต์สามารถท�าได้ทุกเพศทุกวัย เพราะ
ทุกคนใช้บริเวณของสมองที่เกี่ยวข้องกับการพูด 
การสวด การฟัง การดู การอ่านบทสวดมนต์ 
บรเิวณเดยีวกนัคือสมองส่วนหน้า ที่เรียกว่า Pre-
frontal cortex (ดังภาพ ส่วนสีชมพู ด้านหน้า) 

 สวดได้ทุกเวลา อย่างน้อย ๑๐-๑๕ นาที  
ต่อเนื่อง
 สวดตอนเช้าก่อนพระอาทิตย์ขึ้น และสวด
ตอนเยน็หลงัพระอาทติย์ตก จะท�าให้นาฬิกาชวีติ  
(Pineal gland) ที่ไม่ชอบแสงอาทิตย์ แสงไฟ  
คลืน่ไฟฟ้า จะเริม่ท�างาน ผลติสารเคมหีรอืธรรมะ
โอสถ ซึง่มคีณุสมบตัเิป็นสารต้านมะเรง็ ผ่อนคลาย 
ขยายเส้นเลือด และสารท�าให้อายุยืนยาว รวมทั้ง 
สารต้านอนุมูลอิสระชื่อ เมลาโทนิน 

ออกเสียงตามหรือไม่ออกเสียง สวดตามในใจ
 สวดมนต์ ฟังเสียงผู้อื่นสวด ไม่หลับตาฟัง 
อ่านหรือสวดตาม
การสวดมนต์ จ�ากัด อายุ เพศ วัย ความพิการ 
หรือไม่ 
 การสวดมนต์ไม่มีข้อจ�ากัดเรื่อง อายุ เพศ วัย
ในคนปกติ ส�าหรับบุคคลพิเศษ เช่น เด็กที่อยู่ใน
ครรภ์ของมารดา ก็สามารถรับฟัง ได้ยินเสียง 
สวดมนต์ผ่านทางมารดาได้ ผู้ที่พิการทางสายตา

เวลาที่เหมาะสมในการสวดมนต์ ต้องสวดใช้
เวลานานเท่าใด จึงจะได้รับสารเคมีธรรมะโอสถ
ในการเยียวยา
 ต้องใช้เวลาในการสวดอย่างน้อย ๑๒-๑๕ 
นาที ต่อเนื่อง จึงจะท�าให้มีการเปลี่ยนคลื่นสมอง
เป็นแบบ แอลฟา เดลต้า ธต้ีา แกมมา ต่อไปตาม
ล�าดับ 
เวลาไหนที่เหมาะกับการสวดมนต์ จึงจะได้
ธรรมะโอสถ
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 สวดมนต์เย็นก่อนนอน และตื่นนอนเช้า  
จะได้ธรรมะโอสถ กาบา และโดพามีน
 สวดหลงัรบัประทานอาหาร จะได้ เซโรโทนนิ
สถานที่ใดเหมาะกับการสวดมนต์
 ทีใ่ดกไ็ด้ทีป่ลอดภยั ไม่เป็นอนัตราย มีแสงไฟ
ไม่มาก 
สีต่างๆ มีผลกับการสวดมนต์หรือไม ่
 มี ถ้าลืมตาสวด  ไม่มี ถ้าหลับตาสวด
เวลาในการรับประทานอาหารมีผลต่อการ 
สวดมนต์และคลื่นสมองหรือไม่ 
 ไม่มี
ประเภทของอาหาร มีผลต่อการสร้างหรือผลิต
ธรรมะโอสถจากการสวดมนต์หรือไม่ 
 ไม่มี อาหารทุกชนิดเป็นยา เป็นธรรมะโอสถ
การดื่มน�้า หรือน�้าชา กาแฟ น�้าหวาน ระหว่าง
สวดมนต์ได้ผลแตกต่างกันไหม 
 แตกต่าง ด่ืม ชา กาแฟ เครื่องดื่มกระตุ้น
ความสดชืน่ แล้วสวดมนต์ ท�าให้สมองมคีลืน่ เบต้า  
 น�้าหวาน น�้าปานะ น�้าผักปั่น แล้วสวดมนต์
ท�าให้สมองมีคลื่น แอลฟ่า 

ท่าทางในการสวดมนต์ ที่ได้ผลดี และได้รับ
ธรรมะโอสถง่ายที่สุด ไวที่สุด
 ท่านอนสวดมนต์ ท�าให้สมองมคีลืน่ แอลฟา
และเดลต้าได้ไว
 ท่านั่งสวดมนต์ ท�าให้สมองมีคลื่น แอลฟา
ได้ไว
 ท่ายืนสวดมนต์ ท�าให้สมองมีคลื่น แอลฟา 
ธีต้า ได้ไว
 ท่าเดินช้าๆ สวดมนต์ ท�าให้สมองมีคลื่น 
แอลฟา เดลต้า และ ธีต้า ได้ไว
การสวดมนต์ต่อเนื่อง กับการสวดบ้างพักบ้าง 
มีผลต่างกันไหม
 ต่างกัน การสวดมนต์อย่างต่อเน่ือง ท�าให้
สมองมีคลื่น แอลฟ่า และเดลต้าได้ไวกว่า 

*** น่ันเป็นค�าตอบ บางส่วนว่า ท�าไมทุกท่าน  
ต้องสวดมนต์ สวดมนต์แล้วได้ประโยชน์อะไร 



 
แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลาง 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
ตามประกาศสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

เรื่อง แนวทางการเผยแพร่ข้อมูลต่อสาธารณะผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงาน พ.ศ. 2561 
สำหรับหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลางสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
 

แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
ชื่อหน่วยงาน : ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจริต กระทรวงสาธารณสุข 
วัน/เดือน/ปี : 4 พฤษภาคม 2564 
หัวข้อ: เอกสารประกอบการบรรยาย Virtual NCD Forum เรื่อง การสวดมนต์ สมาธิ และสติบำบัด  
 ในการควบคุมป้องกันโรคไม่ติดต่อ เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2564 

 
รายละเอียดข้อมูล (โดยสรุปหรือเอกสารแนบ) 
 เอกสารประกอบการบรรยาย Virtual NCD Forum เรื่อง การสวดมนต์ สมาธิ และสติบำบัด  
 ในการควบคุมป้องกันโรคไม่ติดต่อ เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2564 
 
Link ภายนอก: ไม่มี 
 
หมายเหตุ: ………………………………………………………………………………………………………………………………............ 
....................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................... ...................................................................................... 

 

ผู้รับผิดชอบการให้ข้อมูล ผู้อนุมัติรับรอง 
สุชาฎา  วรินทร์เวช สุชาฎา  วรินทร์เวช 

(นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) (นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) 
ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ (หัวหน้า) 

วันท่ี  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 วันท่ี  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 
  

ผู้รับผิดชอบการนำข้อมูลขึ้นเผยแพร ่
พศวีร์  วชัรบุตร 

(นายพศวีร ์ วชัรบุตร) 
นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ 

วันที่  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 
  

 


