
สมาธิบ าบดั กบัการพฒันาสขุภาพจติ

พระรุ่งเรอืง ปภสฺสโร



Agenda

บ าบดัอะไร Mental Disorders 

ท าไมตอ้งบ าบดั Before causing suffers in life

สมาธิบ าบดัเป็นอย่างไร Mindfulness Meditation

ท าสมาธิอย่างไร จงึสามารถบ าบดัได ้The Buddha’s teachings



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.
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ประเภทของการท าสมาธิใน “ศภุสูตร”

ส าหรบัการเจรญิตบะสมาธขิองพราหมณ์ ที่เป็นจรงิกไ็ดผ้ลเพยีงแค่เป็นเครื่องประกอบจติเท่านั้น แต่ยงัดบั

กเิลสไม่ไดจ้รงิ แมแ้ต่นิวรณ์กย็งัดบัไม่ได ้ การเจรญิตบะสมาธิของพราหมณ์นั้นถงึจะมีดีอยู่บา้ง แต่กเ็ป็นเพยีงแต่ท าให ้

จติสงบไดเ้ท่านั้น ไม่สามารถดบักเิลสไดส้ว่นการปฏบิตัธิรรมในพระพทุธศาสนานั้น สามารถดบักเิลสต่างๆ รวมทัง้

นิวรณ์และอาสวะไดจ้รงิ จงึสามารถอธบิายตามมูลเหตุ และเหตปุจัจยัในการดบักเิลสไดเ้ป็นล าดบั (สามารถอธบิายดว้ย

โวหารสี่ กลา่วคือ ไดฟ้งัจรงิ ไดเ้หน็จรงิ ไดรู้จ้รงิ และไดรู้แ้จง้จรงิ) ดงันั้นผูป้ฏบิตัธิรรมในพระพทุธศาสนา จงึไดม้รรค

ผลในองคธ์รรมของพระพทุธเจา้ไดจ้รงิ”

การปฏบิตัิธรรมเจรญิ “สมาธติามคตขิองพราหมณ์” เป็นการอบรมจติช่วยไม่ใหม้ีเวรต่อกนั และไม่เบียดเบยีนต่อกนั ก็

ถอืไดว้่าเป็นความดีในระดบัหน่ึง แต่เป็นเพยีงเครื่องประกอบของจติเท่านั้น ยงัไม่สามารถละและดบักเิลสได ้

สว่นภกิษุในพระธรรมวนิัยน้ี เป็นการปฏบิตัิชอบ “เจรญิสมาธอิย่างมีสติ” จงึไดรู้เ้หน็จรงิ เม่ือปฏบิตัแิลว้จงึเกดิผลตาม

เหตปุจัจยัแหง่การปฏบิตัิ สามารถตรวจสอบผลไดเ้ป็นล าดบั จงึสามารถละกเิลส เริ่มต ัง้แต่ การนิวรณ์หา้ลงไดจ้รงิ และ

เม่ือจติสงดัจากอกศุลธรรมแลว้ จติจงึเป็นสมาธอิย่างมีสตใินฌาน มีวติก วจิาร ปีติ และสขุจากวเิวก เป็นตน้ จงึสามารถ

สงัเกตการณ์วปิสัสนา เรยีนรูค้วามจรงิในธรรมชาตไิด ้ และพฒันาเกดิเป็นปญัญาเพือ่การดบักเิลสไดใ้นที่สดุ เพราะ

เหตน้ีุภกิษุในพระธรรมวนิัยน้ี จงึมีความส าเรจ็เป็นอย่างมาก”



ประเภทของการท าสมาธิ

1. Mantra Meditation

2. Mindfulness Meditation



“วตัถปูมสูตร”

“เครื่องเศรา้หมองแห่งจติประกอบดว้ยลกัษณะ 16 ประการ คือ ความโลภ ความพยาบาท ความโกรธ ความ

ถอืโกรธ ความลบหลูแ่ละตีเสมอผูอ้ืน่ ความหงึหวง ความตระหน่ี การปกปิดโทษ การอวดตวั ความด้ือดึง ความแข่งดี

ความถอืตวั การดูหม่ินผูอ้ืน่ ความมวัเมา และความประมาท สิง่ต่างๆ เหลา่น้ีท าใหจ้ติเศรา้หมอง

วธิกีารแกไ้ขจติที่เศรา้หมองเหลา่น้ี ท าไดด้ว้ยการมีสตรูิใ้นอารมณ์เหลา่น้ี เม่ือรูแ้ลว้กใ็หล้ะเสยี ดว้ยการมีสติ

ระลกึถงึ พระพทุธ พระธรรม และพระสงฆ์ (ตามบทสวดสรรเสรญิพระพทุธคณุ พระธรรมคณุ และพระสงัฆคุณ) แลว้จะ

รูแ้จง้ในอรรถรูแ้จง้ในธรรม แลว้จติย่อมปราโมทย์ ปีติ นามกายย่อมระงบั จติย่อมสขุสงบ แลว้จติจงึเป็นสมาธอิย่างมีสติ น่ี

เป็นการเจรญิสมาธอิย่างมีสติ”



“ศรทัธาสูตร”

พระสารบีตุรอธบิายถงึอนิทรยีห์า้และพละหา้ที่เกดิข้ึนอย่างมีเหตปุจัจยัต่อกนัว่า

• “เพราะมีศรทัธาเป็นอนิทรยี ์ จงึเป็นพลงัใหเ้กดิความเพยีร

• และเพราะมีความเพยีรเป็นอนิทรยี ์ จงึเป็นพลงัใหเ้กดิสติ

• และเพราะมีความสตเิป็นอนิทรยี ์ จงึเป็นพลงัใหเ้กดิสมาธิ

• และเพราะมีสมาธเิป็นอนิทรยี ์ จงึเป็นพลงัใหเ้กดิปญัญา

ดงันั้นท ัง้ศรทัธา ความเพยีร สติ สมาธิ และปญัญา จงึเป็นอนิทรยีแ์ละพละในการอบรมจติ”



“วมิตุตายตนสูตร” 

พระพทุธองคท์รงอธบิายถงึวธิกีารเจรญิสมาธอิย่างมีสต ิอนัเป็นหนทางแห่งการหลดุพน้เป็น 5 ประการ ดงัน้ี

1. เม่ือได ้ฟงัธรรมจากพระพุทธเจา้หรือพระภกิษุผูค้วรแก่การเคารพบูชา เมือ่ไดฟ้งัธรรมแลว้ มี “สต”ิ รูแ้จง้และ

ประจกัษใ์นอรรถในธรรมไดต้ามความเป็นจริง จติย่อมมีความปราโมทย ์ปีติ นามกายกร็ะงบั ไดเ้สวยสุข จติจงึเป็น

สมาธมีิสตติ ัง้ม ัน่ น่ีเป็นเหตเุริ่มตน้แหง่ความหลดุพน้ 

2. เม่ือได ้แสดงพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจา้ตามที่ไดฟ้งัมา หรือที่ไดศึ้กษาเล่าเรียนมาแก่ชนทัง้หลายไดต้าม

ความเป็นจริง อย่างถูกตอ้งครบถว้น ดว้ยเหตุน้ีเธอย่อมมสีตรูิแ้จง้และประจกัษใ์นอรรถในธรรม จติย่อมมีความ

ปราโมทย ์ปีต ินามกายกร็ะงบั ไดเ้สวยสขุ จติจงึเป็นสมาธมีิสตติ ัง้ม ัน่ น่ีเป็นเหตเุริ่มตน้แหง่ความหลดุพน้



“วมิตุตายตนสูตร” 

3. เม่ือได ้ สาธยายท่องสวดพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจา้ตามที่ไดฟ้งัมา หรือที่ไดศึ้กษาเล่าเรียนมาไดต้ามความเป็น

จริง อย่างถูกตอ้งครบถว้น ดว้ยเหตุน้ีเธอย่อมมี “สต”ิ รูแ้จง้และประจกัษใ์นอรรถในธรรม จติย่อมมีความปราโมทย์ ปีติ

นามกายกร็ะงบั ไดเ้สวยสขุ จติจงึเป็นสมาธมีิสตติ ัง้ม ัน่ น่ีเป็นเหตเุริ่มตน้แหง่ความหลดุพน้

4. เม่ือได ้ ตรึกตรองในพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจา้ตามที่ไดฟ้งัมา หรือที่ไดศึ้กษาเล่าเรียนมาไดต้ามความเป็นจริง

อย่างถูกตอ้งครบถว้น ดว้ยเหตุน้ีเธอย่อมมี “สต”ิ รูแ้จง้และประจกัษใ์นอรรถในธรรม จติย่อมมีความปราโมทย์ ปีติ นาม

กายกร็ะงบั ไดเ้สวยสขุ จติจงึเป็นสมาธมีิสตติ ัง้ม ัน่ น่ีเป็นเหตเุริ่มตน้แหง่ความหลดุพน้

5. เม่ือได ้ ก าหนดหมายเป็นอารมณห์มายสมาธนิิมติในพระธรรม ค าสอนของพระพุทธเจา้ตามที่ไดฟ้งัมา หรือที่ไดศึ้กษา

เล่าเรียนมา จึงหมายรูใ้นอารมณไ์ดต้ามความเป็นจริง ดว้ยเหตุน้ีเธอย่อมมี “สต”ิ รูแ้จง้และประจกัษใ์นอรรถในธรรม จติ

ย่อมมีความปราโมทย์ ปีติ นามกายกร็ะงบั ไดเ้สวยสขุ จติจงึเป็นสมาธมีิสตติ ัง้ม ัน่ น่ีเป็นเหตเุริ่มตน้แห่งความหลดุพน้

จติมี “สต”ิ ตัง้ม ัน่เป็นสมาธดิว้ยประการใด อย่างใดอย่างหน่ึงในเหตทุ ัง้ 5 ประการน้ีแลว้ และเม่ือปฏบิตัิ
ธรรมต่อไป ประกอบดว้ยการเจรญิวปิสัสนาและใหม้ีความเพยีรเผากเิลส จติที่ยงัไม่หลดุพน้ ในที่สดุกจ็ะหลดุพน้จากอา

สวะทัง้หลายได ้เม่ืออาสวะทัง้หลายสิ้นไป กจิท ัง้ปวงกไ็ดท้ าเสรจ็สิ้นแลว้ กจ็ะบรรลธุรรมถงึพระนิพพานในที่สดุ



“ฉอนุสสตสูิตร” 

• พระพทุธองคจ์ะไดแ้นะน าส ัง่สอนเรื่องการเจรญิสมาธิอย่างมีสติ แต่ผูค้นสว่นใหญ่กย็งัไม่เขา้ใจ เพราะเคยชินแต่เรื่องการท า

ตบะสมาธิ ในการน้ีพระมหากญัจายตนะ ไดช่้วยอธิบายขยายความเรื่องการเจรญิสมาธิอย่างมีสติดว้ยอนุสติสูตร 6 ประการ

พระมหากญัจายตนะ อธิบายความเรื่องการเจรญิอนุสติ เป็น 6 ประการ ความว่า

1. การมีสติในพระพทุธเจา้ และคณุของพระพทุธเจา้ อยู่เนืองๆ ซ่ึงเน้ือหาในพระสูตรน้ีถกูพฒันาเป็นบทสวดสรรเสรญิพระ

พทุธคณุ 

2. การมีสติในคณุของพระธรรม อนัเป็นค าส ัง่สอนของพระพทุธเจา้ อยู่เนืองๆ

3. การมีสติในคณุของพระสงฆ์ พระอรยิะผูเ้ป็นสาวกของพระพทุธเจา้ อยู่เนืองๆ

4. การมีสติในคณุของศีลทัง้หลาย และการประพฤติในศีลอนัสมบูรณ์อยู่เนืองๆ

5. การมีสติในคณุของการสละใหท้านปราศจากความตระหน่ี และทานที่ไดก้ระท ามาแลว้ อนัน่ายนิดี

6. การมีสติถงึความดีของการกระท าที่ท าใหเ้กดิเป็นเทวดา อนัประกอบดว้ย ศรทัธา ศีล ทาน และปญัญา เป็นตน้

แลว้พจิารณาเห็นว่า แมค้ณุเหลา่น้ี เรากไ็ดก้ระท ามาแลว้ จติย่อมปราศจากราคะ โทสะ โมหะ มีความหมดจดเป็น

ธรรม จติจงึมีความเบิกบาน ย่อมเกดิปราโมทย์ ความบนัเทิงใจ ปลอดโปร่งใจเป็นสขุสงบ จติจงึเป็นสมาธิ



What really excites to western scientists, is the
discovery of the Buddhism in the process of
introspective learning in the 19 th century by William
James which is currently called “a cognitive process”.
And as a consequence the mindfulness education
program (MEP) developed from the concept of Buddhist
mindfulness is first introduced by the British Columbia
University in northern America, and now becoming very
popular in most of western education system. The
mindfulness meditation in Buddhist practice has been
broadly adopted in child education, and it is proven in
helping children to understand the world quickly and
significantly improving both in overall learning
capability and well-being as well.



Also 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.



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.”



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: ………………………………………………………………………………………………………………………………............ 
....................................................................................................................................................................................... 
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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 
  

 


