
ปฏบิตัธิรรมบ ำบดั กบักำรพฒันำสขุภำพจติ

พระรุ่งเรอืง ปภสฺสโร



Agenda
สิง่ที่ทำ้ทำยกำรรกัษำสขุภำพจติในปจัจุบนั 

บ ำบดัอะไร Mental Disorders 

ท ำไมตอ้งบ ำบดั Before causing suffers in life

ปฏบิตัธิรรมบ ำบดัเป็นอย่ำงไร Mindfulness Meditation

ปฏบิตัธิรรมอย่ำงไร จงึสำมำรถบ ำบดัจติได ้The Buddha’s teachings

สขุภำพจติที่ดีเป็นอย่ำงไร Peace in your Mind



สิง่ที่ทำ้ทำยกำรรกัษำสขุภำพจติคนไทยในปจัจุบนั 

•ปญัหำเศรษฐกจิ

•ปญัหำสงัคม

•ปญัหำเยำวชน (ลูกหลำน)

•ปญัหำกำรเมือง

•ปญัหำโรคระบำด โควติ 19 โรคตดิต่อ โรคภยัไขเ้จบ็

•ปญัหำรถตดิ อำกำศเป็นพษิ ฝุ่ นละอองมลภำวะ



ที่น่ีวุ่นวำยหนอ ที่น่ีขดัขอ้งหนอ

• เนกขมัมะ กำรออกบวช สละโลก ออกจำกโลก

• เป็นปกตขิองมนุษยเ์รำ เม่ือทกุขก์ำย กจ็ะทกุขใ์จดว้ย

• ส ำหรบัผูท้ี่ยงัขอ้งอยู่ในโลก กำรปฏบิตัธิรรมกช่็วยใหจ้ติสงบ คิดหำวิธกีำรแกไ้ข
ปญัหำได้

• กำรปฏบิตัธิรรม กำรเจรญิสต ิกำรเจรญิสมำธิ กำรปฏบิตัธิรรมไม่ไดแ้กป้ญัหำทำง
โลกดว้ยควำมศกัด์ิสทิธิ์หรอือทิธฤิทธิ์ แต่ช่วยท ำใหจ้ติใจไม่เป็นทกุขใ์จ ท ำใหม้ี
ก ำลงัใจแกป้ญัหำทำงโลกไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง

• เหตเุกดิที่ไหน กต็อ้งแกป้ญัหำที่นัน่ กำรบ ำบดัเป็นกำรช่วยเหลือทำงดำ้นจติใจ
โดยตรง ไม่ไดแ้กป้ญัหำทำงโลก แต่กช่็วยใหม้ีควำมฉลำดทำงอำรมณ์ท ำกำรแกไ้ข
ปญัหำทำงโลกได้



หลักการเรียนรู้ Four Noble Truths

•ปญัหำคืออะไร Problem Statement

•ปญัหำเกดิข้ึนไดอ้ย่ำงไร Root course of Problem

•แกไ้ขปญัหำใหเ้ป็นอย่ำงไร Objective

•แกป้ญัหำอย่ำงไร Action Plan



Western Therapy

ปฏบิตัิธรรมประกอบดว้ย

•กำรเจรญิสติ Cognitive Behavioral Therapy,

Mindfulness Therapy, Mindfulness
Education Program สติบ ำบดั

•กำรเจรญิสมำธิ Meditation Therapy, Mindfulness

Meditation Therapy สมำธิบ ำบดั

•กำรเจรญิสติปฏัฐำนสี่ กำรพฒันำปญัญำเพือ่ดบักเิลสอย่ำง

ละเอยีด ดบัอำสวะ



Western Therapy

• Aaron Beck who is a founder of Cognitive Behavioral Therapy
(CBT), finds that emotion, thought, and behavior are closely related
to each other, and during the occurrences of negative emotions,
then if we have a mindfulness observing on what is happening, then
we can learn and make a correction on an individual behavior. The
role of mindfulness in CBT demonstrates that the mindfulness can
somehow causing a cognitive process to change an individual
behavior in the way to respond to a receiving stimulus from the
world. Later on, in a discussion with the holy Dalai Lama, they both
concluded that in fact the Buddha is the first one who discovered
this Cognitive Behavioral Therapy technique.



Western Therapy

• Francisco Varela as one of a founder of cognitive science 
summarizes that 

• “The essence of the convergence of Buddhism and science that from 
Buddhism perspective, life is in fact a cognitive process.”   

• “Buddhist ideas are prevalent throughout our culture — in physics 
and biology, for example, the basic ideas are Buddhism in disguise. 
“My view of the mind has been influenced by my interest in Buddhist 
taught. Buddhists are specialists in understanding this notion of a 
virtual self, or a selfless self, from the inside, as lived experience.”



ประเภทของกิเลส และวิธีการบ าบัด

•กเิลสอย่ำงหยำบ โลภ โกรธ หลง แกด้ว้ย กำรเจรญิสติกดข่ม

กเิลสที่ก ำลงัเกดิข้ึน

•กเิลสอย่ำงกลำง นิวรณ์ แกด้ว้ย กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ แก ้

ปรบักเิลสดว้ยกำรทดแทนอำรมณ์อำรมณ์ที่เหมำะสม

•กเิลสอย่ำงละเอยีด อำสวะ แกด้ว้ย กำรเจรญิปญัญำ ปล่อยวำง

อำรมณ์แกก้เิลสดว้ยปญัญำ



What is a mental disorder?

In Buddhism a life will interact with the
world though the six sense bases all the
times, and if we do not understand the
world rightly then a mind will be
contaminated with errors during a mind
processing causing sort of “a mental
disorder” or a subtle defilement within the
mind. This malprocessing of mind will be
increasingly aggravated from a little one into
eventually a serious problem.



Three levels of Mindfulness Meditation in 
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Emotional Disorder Development
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Defilement = Mental Disorder Aggravation
• In the group of sensual hindrance; it begins with 

sensual response, then sexual pleasure, and then 
eventually sexual desire.

• In the group of hatred hindrance; it begins with 
irritating, then ill-will or frustration, and then 
eventually getting angry.

• In the group of depression hindrance; it begins with 
torpor, then bored, and then eventually depression.

• In the group of anxiety hindrance; it begins with 
worried, then becoming nervous or restlessness, and 
then eventually anxiety.  

• In the group of doubt hindrance; it begins with 
uncertainty, then confusion and then eventually 
misunderstanding of what really the life is so called
delusion.



The Five Hindrance Mind Positioning 
Framework
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Process of Consciousness
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Anatomy of Empathy



Empathy Pathway

The empathy is the ability to vicariously experience and to understand the effect 
on other people.  Information from the world enters into a mind through the six sense 
bases as a mind processing in a following steps as follows:

• Viscerally reacting to others’ physical pain at somatosensory cortex.

• Mirroring people’s actions and emotions at inferior parietal lobe.

• Reading the eye expressions and movements of others at superior temporal sulcus.

• Imagining thoughts of others at temporoparietal junction.

• Comprehending the intentions of others at inferior frontal gyrus.

• Registering facial emotion at frontal operculum.

• Recognizing emotion, pain, and self-awareness at anterior insula.

• Recognizing pain at middle cingulate cortex.

• Comparing one’s perspective with others at medial prefrontal cortex.

• Understanding social cues and physical pain at orbitofrontal cortex.



Applying 4 noble truths, and 7 
Aspects of Investigations on arising 
Phenomena and 3 Aspects of Insight 
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ประเภทของกำรเจรญิสต ิสตบิ ำบดั

1.กำรเดินจงกรม

2.กำรเจรญิกำยคตำสติ

3.กำรเจรญิอำนำปำนสติ



การมสีตติลอดสายแห่งการปฏบิตัธิรรมในโพธปิกัขยิธรรม

กำรเจรญิสติ

เดินจงกรม เจรญิ

สตใินอริยิำบท

กำยคตำสต ิอำนำ

ปำนสติ

เจรญิอนุสต ิ

เจรญิสมำธอิย่ำงมี

สติ

สตนิทรยี ์   สติ

พละ      สติ

บรสิทุธิ์  จติเป็น

อเุบกขำ

กำรเจรญิสตปิฏั

ฐำนสี ่มีสติ

พจิำรณำในกำย 

เวทนำ จติ ธรรม

สตสิมัโพชฌงค์

และสตบิรสิทุธิ์ใน

โพชฌงคเ์จด็

สมัมำสต ิ    ใน

มรรคมีองคแ์ปด



ประเภทของกำรเจรญิสมำธิ สมำธิบ ำบดั

1. Mantra Meditation กำรบ ำบดัจติดว้ยกำรกดข่ม

2. Mindfulness Meditation กำรบ ำบดัจติดว้ยกำรมีสตปิรบัควำมคดิอำ่น

3. Four Mindfulness Foundation กำรพฒันำจติดว้ยกำรเรยีนรูต้ำม

ควำมเป็นจรงิ เป็นกำรพฒันำจติดว้ยปญัญำ



ปญัญำญำณ ปลดอปุธิ 

วิรำคะ วิสงัขำร วิมตุติ 

ญำณทสัสนะวิสทุธิ

นิโรธ นิพพำน

กำรเจรญิสติ

กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ

กำรเจรญิสตปิฏัฐำนสี่

ระบบกำรปฏบิตัธิรรมตำมพระสูตรต่ำงๆ
“อำนำปำนสตสูิตร”

“มหำรำหโุลวำท”

“มหำสตปิฏัฐำนสูตร”

“มหำเวทลัลสูตร”

“จูฬลเวทลัลสูตร”

“เวทนำปรคิคหสูตร”

“สตัตฎัฐำนสูตร” 

“มหำสตปิฏัฐำนสูตร” 

“ธำตวุภิงัคธำต”ุ “สลฬำคำรสูตร”

“ปฏจิจสมปุบำทสูตร” “อนุปพุพกิถำ” 

“กถำวตัถ ุ๑๐ ประกำร”

“เมฆยิสูตร”

“เสขปฏปิทำสูตร”

“อนัธกวนฺิทสูตร”

พื้นฐำน

กำรปฏบิตัธิรรม

เดินจงกรม

(รตันจงกรม)

สตใินอริยิำบท

อำนำปำนสติ

อนุสติ

ละนิวรณ์ 

กำยำนุปสัสนำ

เวทนำนุปสัสนำ

จติตำนุปสัสนำ

ธมัมำนุปสัสนำ

“เสขปฏปิทำสูตร” “ฌำนสูตร”

“มหำเวทลัลสูตร” “เทวธำวติกกสูตร” 

“อทุเทสวภิงัคสูตร”

“กำยคตำสต”ิ

ละสกักำยทฏิฐใิน“จูฬเวทลัลสูตร” 

“มหำปณุณมสูตร”

“สฬำยนวภิงัคสูตร”

“ธำตวุภิงัคธำต”ุ “ฉฉกักสูตร”

“ธรรมนิยำม”

“ธรรมจกัรกปัปวตัตนะสูตร”

“อนัตตลกัขณสูตร”

“จูฬสจัจกสูตร”

“ปฐมโพธสูิตร” 

“ปฏจิจสมปุบำทสูตร”

“สมัมำทกิฐสูิตร” 

“รถวนีิตสูตร”

“พหธุำตกุสูตร” 

“ฉวโีสธนสูตร” 

“ศภุสูตร” “อำรกัขสูตร” “สพัพำสวสงัวรสูตร” 

“วตัถปูมสูตร” “วมิตุตำยตนสูตร” “ฉอนุสสติสูตร” ““ศรทัธำสูตร”

“ติกณัฑกสูีตร”

ติตถยิพยำกรณสูตร”

“สลัเลขสูตร” “มูลสูตร”

“จตตุถะสูตร”

“ภทัเทกรตัตสูตร”

“เมฆยิสูตร”

“บทนิวรณ์ในสตปิฏัฐำนสูตร”

“บนัทกึของอตุมมำนพ”

“อริยิำบทบรรพ”

เจรญิฌำน





ขอบคณุ

พระรุ่งเรอืง ปภสัสโร



 
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 
  

 


