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§”π” 
 
 
      °“√·æ∑¬å∑“ß°“¬·≈–®‘µ (Mind and Body Medicine) ‡ªìπ°“√·æ∑¬å
∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß„π 5 °≈ÿà¡∑’Ë®—¥·∫àß‚¥¬ National Center for Complementary 
and Alternative Medicine ´÷Ëß‡ªìπÕß§å°√≈Ÿ°¢Õß∂“∫—πÿ¢¿“æ·Ààß™“µ‘ 
(National Institutes of Health) ª√–‡∑»Õ‡¡√‘°“  ‡ªìπ°≈ÿà¡¢Õß‡∑§π‘§«‘∏’°“√µà“ß Ê 
∑’Ë°√–∑”¥â«¬°“¬·µà¡ÿàß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π¿“«–∑“ß®‘µ„®∑’Ëàßº≈„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬·≈–‡°‘¥º≈„π∑“ß∫”∫—¥°≈ÿà¡Õ“°“√µà“ß Ê  ∑—Èßπ’È‚¥¬∑’ËºŸâπ—Èπ
‡ªìπºŸâ°√–∑”¥â«¬µπ‡Õß ·≈–‰¡à¡’°“√π”“√„¥ Ê ‡¢â“Ÿà√à“ß°“¬ Õß§å§«“¡√Ÿâ·≈–‡∑§π‘§
«‘∏’¥—ß°≈à“«à«π„À≠à¡’°“√æ—≤π“¡“®“°¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑“ß´’°‚≈°µ–«—πÕÕ° ´÷Ëß§π®“°ª√–‡∑»
„π´’°‚≈°µ–«—πµ°‰¥â¡“»÷°…“‡√’¬π√Ÿâ·≈â«π”°≈—∫‰ª„™â ‰ª∑¥≈Õß ‰ª∑”°“√»÷°…“«‘®—¬
¡“°¡“¬À≈“¬‡√◊ËÕß °Á‡ÀÁπº≈¥’∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π∑“ß∫”∫—¥√—°…“‚√§·≈–Õ“°“√µà“ß Ê  ®ππ”‰ª„™â
√à«¡°—∫°“√√—°…“¢Õß°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ¢âÕ‡¢’¬π„πÀπ—ß◊Õ‡≈à¡π’È‡ªìπ°“√π”
‡πÕ§«“¡√Ÿâ∑“ß¥â“π°“√·æ∑¬å∑“ß°“¬·≈–®‘µ∑’Ë¡’¢âÕ¡Ÿ≈ß“π«‘®—¬∑’Ë∑”‚¥¬·æ∑¬å
·ºπªí®®ÿ∫—π„πª√–‡∑»∑“ß´’°‚≈°µ–«—πµ° ‚¥¬‰¥âÀ¬‘∫¬°¡“‡©æ“–‡√◊ËÕß∑’Ë‡ªìπ§«“¡√Ÿâ
‡°’Ë¬«°—∫«‘∏’ªØ‘∫—µ‘∑“ßæÿ∑∏»“π“ ‰¥â·°à Õ“√¡≥å §«“¡√Ÿâ÷°§‘¥∑’Ë¡’º≈¡“∂÷ß°“¬ °“√
«¥¡πµå °“√∑”¡“∏‘ °“√‡®√‘≠µ‘∑’Ëπ”¡“„™â„π∑“ß∫”∫—¥‚√§À√◊ÕÕ“°“√µà“ß Ê ‚¥¬‡©æ“–
‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‰¡à“¡“√∂√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥‰¥â¥â«¬¬“  
 ‡Àµÿ∑’Ë ‰¥âπ”‡π◊ÈÕÀ“„π‡√◊ËÕßπ’È¡“®—¥æ‘¡æå‡º¬·æ√àπ—Èπ °Á‡π◊ËÕß¡“®“°°“√∑’Ë
ª√–‡∑»‰∑¬‡√“¡’∑ÿπ∑“ß—ß§¡„π‡√◊ËÕßπ’È‡ªìπ®”π«π¡“° °√–®“¬‰ª∑—Ë«∑ÿ°æ◊Èπ∑’Ë ‰¡à«à“®–‡ªìπ
Õß§å§«“¡√Ÿâ ∂“π∑’Ë·≈–∑√—æ¬“°√∫ÿ§§≈∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡‡™’Ë¬«™“≠„π‡√◊ËÕß¢Õßæÿ∑∏»“π“
∑—Èß∑’Ë‡ªìπæ√–¿‘°…ÿß¶å·≈–¶√“«“ πÕ°®“°π’È§π‰∑¬‡√“‡Õß°Á¡’§«“¡»√—∑∏“ ¡’§«“¡
§ÿâπ‡§¬°—∫æÿ∑∏»“π“®π·π∫·πàπ‡ªìπà«πÀπ÷Ëß¢Õß«‘∂’™’«‘µ À“°‡√“‰¥â‡√’¬π√Ÿâ∂÷ß«‘∏’ªØ‘∫—µ‘
∑“ßæÿ∑∏»“π“∑’Ëàßº≈µàÕÿ¢¿“æ ·≈â«π”¡“„™â π”¡“ªØ‘∫—µ‘ µ≈Õ¥®ππ”¡“º¡º“π
‡¢â“°—∫∫√‘°“√∑“ß¥â“π°“√·æ∑¬å„π°“√∫”∫—¥√—°…“·≈–¥Ÿ·≈ÿ¢¿“æ¢Õßª√–™“™π °Á®–
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 ºŸâ‡¢’¬π‡ªìπ·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π πÕ°®“°∑”ß“π√—°…“ºŸâªÉ«¬·≈â« ß“πÕ’°à«πÀπ÷Ëß 
§◊Õ °“√∫√√¬“¬«‘™“°“√¥â“πÿ¢¿“æ∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥·°àπ—°»÷°…“·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–
·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ‡√◊ËÕß ¡“∏‘√—°…“‚√§ «‘ªíπ“°√√¡∞“π°—∫°“√·æ∑¬å ·≈–∫√√¬“¬
«‘™“°“√¥â“πæÿ∑∏»“π“·°àπ—°»÷°…“¥â“π»“π“·≈–ª√—™≠“„π∂“∫—π°“√»÷°…“µà“ß Ê 
·≈–‰¥âµ‘¥µ“¡ß“π«‘®—¬ §âπ§«â“∑¥≈Õß„π°“√„™â«‘∏’°“√µà“ß Ê ∑“ßæÿ∑∏»“π“ ‡™àπ  
°“√«¥¡πµå ·ºà‡¡µµ“ ¡“∏‘ «‘ªíπ“ ‡æ◊ËÕ„™â∫”∫—¥‚√§√à«¡°—∫°“√√—°…“¢Õß  
·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π °Áæ∫«à“°“√π”æÿ∑∏∏√√¡¡“∫”∫—¥‚√§‰¥âº≈¥’æÕ¡§«√ ∑”„Àâ‚√§µà“ß Ê 
À“¬‡√Á«¢÷Èπ °“√„™â¬“≈¥πâÕ¬≈ß À√◊Õß¥¬“‰¥â„π√“¬∑’Ë‡ªìπ‰¡à¡“° ‚¥¬¡’·æ∑¬å™“«µ–«—πµ° 
‰¥â∑”°“√»÷°…“‰«â‡ªìπ®”π«π¡“° ·≈–µ’æ‘¡æå≈ß„π«“√“√∑“ß°“√·æ∑¬å           
 «‘™“°“√·¢πßπ’È„πµà“ßª√–‡∑»‡√’¬°«à“ °“√∫”∫—¥∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ (Spiritual 
Healing) À√◊Õ°“√·æ∑¬å∑“ß°“¬·≈–®‘µ (Mind/Body Medicine) ·≈â«·µà®–‡√’¬° 
·µà„π∑’Ëπ’ÈºŸâ‡¢’¬π‰¥â„™â∫“ßà«π¢Õß«‘™“°“√·¢πßπ’È„πà«π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫æ√–æÿ∑∏»“π“ 
®÷ß‡√’¬°«à“ °“√∫”∫—¥·π«æÿ∑∏ À√◊Õ æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥‚√§   
 Àπ—ß◊Õ‡≈à¡π’ÈºŸâ‡¢’¬π‰¥â√«∫√«¡ß“π«‘®—¬„π«“√“√µà“ß Ê ‡¢â“‰«â‡ªìπÕß§å§«“¡√Ÿâ  
‡æ◊ËÕ„Àâπ—°»÷°…“·≈–ºŸâπ„®„™âÕà“πª√–°Õ∫·≈–§âπ§«â“ æÕ‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√»÷°…“ 
‡π◊ËÕß®“°«‘™“°“√·¢πßπ’È¬—ß„À¡à„π«ß°“√»÷°…“‰∑¬ ®÷ß¬—ß¢“¥·§≈πµ”√“„π°“√»÷°…“
§âπ§«â“Õ¬à“ß¡“° ¥—ßπ—Èπ°“√√«∫√«¡Õß§å§«“¡√Ÿâ„π«‘™“°“√·¢πßπ’È®÷ß∑”‰¥â‰¡à¡∫Ÿ√≥åπ—° 
À“°¡’¢âÕ¡Ÿ≈º‘¥æ≈“¥∫°æ√àÕßª√–°“√„¥ ºŸâ‡¢’¬π¢ÕπâÕ¡√—∫‰«â·°â‰¢µàÕ‰ª                                                    
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∫∑π” 
 
  
 ∂÷ß·¡â«à“°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π®–‰¥âº≈¥’¡“°·≈â«„πªí®®ÿ∫—π ∑”„Àâ
§π„π¬ÿ§π’È¡’ÿ¢¿“æ¥’¢÷Èπ §ÿ≥¿“æ™’«‘µ¥’¢÷Èπ Õ“¬ÿ¬◊π¢÷Èπ ·µàº≈°“√”√«®‚¥¬»Ÿπ¬å 
°“√§«∫§ÿ¡·≈–ªÑÕß°—π‚√§ (Center for disease control and prevention) 
¢ÕßÀ√—∞Õ‡¡√‘°“¬—ßæ∫«à“1 §πÕ‡¡√‘°—π  
          13.5 ≈â“π§π ‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® 
         250,000 §π °√–¥Ÿ°–‚æ°À—° 
         ¡“°°«à“ 60 ≈â“π§π ‡ªìπ‚√§Õâ«π 
         50 ≈â“π§π ‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß 
         107,000 §π ‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß≈”‰â„À≠à√“¬„À¡à∑ÿ°ªï 
 ∂â“æ‘®“√≥“¥Ÿ‡√“®–æ∫«à“ ‚√§‡À≈à“π’È‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°‘¥‡¡◊ËÕ‡√“¡’Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ √à“ß°“¬ 
‡√‘Ë¡‡◊ËÕ¡¿“æ≈ß Õ«—¬«–µà“ß Ê ®–∑”ß“π¡’ª√–‘∑∏‘¿“æ≈¥≈ß‡√◊ËÕ¬ Ê ®π‡√“‡ªìπ‚√§ 
‡√◊ÈÕ√—ß ·≈–∂÷ß·°à°√√¡‰ª„π∑’Ëÿ¥ (Chronic degenerative disease) ‚√§‡À≈à“π’È 
‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß ‚√§À—«„® ‚√§¡–‡√Áß ‚√§¡Õß‡◊ËÕ¡ ‡ªìπ
“‡Àµÿ¢Õß°“√µ“¬Õ—π¥—∫Àπ÷Ëß¢Õß§πà«π„À≠à„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ´÷Ëß‡ªìπª√“°Ø°“√≥å
∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π∑—Ë«‚≈° 
 ∂â“‡√“¡“æ‘®“√≥“µàÕ‰ªÕ’°«à“Õ–‰√‡ªìπ“‡Àµÿ¢Õß‚√§‡À≈à“π’È ‡√“°Á®–æ∫«à“ 
‚√§‡À≈à“π’È‡°‘¥®“°“‡ÀµÿÀ≈“¬ª√–°“√√à«¡ Ê °—π ‡™àπ æ—π∏ÿ°√√¡ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ 
Õ“À“√‡ªìπæ‘… °“√µ‘¥‡™◊ÈÕ‰«√— °“√¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“πµàÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õßµπ‡Õß °“√¢“¥°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬µ≈Õ¥®π¿“«–∑“ß®‘µ„®∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‡§√’¬¥ Õ“√¡≥å‚°√∏ Õ“√¡≥å´÷¡‡»√â“ 
¿“«–¢Õß°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥µ≈Õ¥‡«≈“ ªí≠À“µà“ß Ê „π™’«‘µ∑’Ë√ÿ¡‡√â“‡¢â“¡“ 
(Life Style)   
 ¥—ßπ—Èπ°“√√—°…“‚√§‡À≈à“π’Èµ“¡·∫∫¢Õß·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ®÷ß‰¡à“¡“√∂√—°…“
„ÀâÀ“¬¢“¥‰¥â º≈°“√√—°…“„πªí®®ÿ∫—π‚¥¬°“√„™â¬“ °“√ºà“µ—¥¬—ß‰¥âº≈‰¡à‡ªìπ∑’Ëπà“æÕ„® 
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‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ°“√√—°…“¥â“π‡¥’¬« ¬—ß¢“¥°“√∫”∫—¥∑“ß¥â“π®‘µ„® ¬—ß‰¡à‡ªìπÕß§å√«¡ 
(Holistic) ªí®®ÿ∫—π®÷ß¡’·æ∑¬åÀ≈“¬∑à“π‰¥â„™â«‘∏’°“√µà“ß Ê ∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π‰¢â 
(Life Style Modification) µ—Èß·µà‡ª≈’Ë¬π™π‘¥¢ÕßÕ“À“√ ·∫∫·ºπ°“√°‘πÕ“À“√ 
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡§‘¥ ∑—»π§µ‘µàÕ‚≈°·≈–™’«‘µ ‡ª≈’Ë¬π°“√¥”‡π‘π™’«‘µ
µ“¡À≈—°»“π“ §◊Õ Õ¬ŸàÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ ¡—°πâÕ¬ —π‚¥… ≈–∑‘Èß·π«∑“ß«—µ∂ÿπ‘¬¡·≈– 
∫√‘‚¿§π‘¬¡ ¥Ÿ·≈‡Õ“„®„à„π‡√◊ËÕß®‘µ„® ¥—ßπ—Èπ«‘∏’°“√∑“ß»“π“·≈–ª√—™≠“®÷ß‰¥â∂Ÿ°π”
¡“„™â√à«¡°—∫°“√√—°…“‚¥¬·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ´÷Ëß√Ÿâ®—°°—π„ππ“¡¢Õß°“√·æ∑¬å∑“ß°“¬
·≈–®‘µ (Mind/Body Medicine) 
 ”À√—∫‡√◊ËÕß¢Õß®‘µ„®‡ªìπª√–‡¥Áπ”§—≠∑’Ë¡’º≈µàÕ°“√‡°‘¥‚√§ °“√√—°…“‚√§
°“√À“¬¢Õß‚√§Õ¬à“ß¡“° ´÷Ëß‡ªìπ®ÿ¥ª√–ß§å∑’ËºŸâ‡¢’¬πµâÕß°“√·¥ßß“π«‘®—¬∑’Ëπ—°«‘∑¬“»“µ√å 
∑“ßÿ¢¿“æ‰¥â∑”°“√»÷°…“‡Õ“‰«â ‚¥¬‡©æ“–∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√π”‡Õ“«‘∏’°“√æÿ∑∏»“π“ 
‡™àπ °“√‰À«âæ√–  °“√«¥¡πµå °“√·ºà‡¡µµ“ °“√∑”¡“∏‘«‘ªíπ“¡“„™â∫”∫—¥‚√§ 
´÷Ëß·æ∑¬å™“«µ–«—πµ°∑’Ë∑”°“√»÷°…“„π‡√◊ËÕßπ’È ≈â«π·µà¡’§«“¡√Ÿâ∑“ßæÿ∑∏»“π“‡ªìπ
Õ¬à“ß¥’∑—Èß„π·ßà§”Õπ·≈–À≈—°°“√ªØ‘∫—µ‘ ∫“ß∑à“ππÕ°®“°®–‡ªìπ·æ∑¬å·≈â«¬—ß‡ªìπ
«‘ªíπ“®“√¬åºŸâÕπ°√√¡∞“π¥â«¬ ‰¥â‡¢’¬πµ”√“°“√‡®√‘≠µ‘‰«â¡“°¡“¬ ‡™àπ »“µ√“®“√¬å
‚®π §“·∫§ ´‘π (Jon K. Zinn) ·Ààß»Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å¡À“«‘∑¬“≈—¬·¡∑´“√å™Ÿ‡∑ ‰¥â„™â
°“√‡®√‘≠µ‘√—°…“‚√§µà“ß Ê Õ¬à“ß‰¥âº≈¥’ »“µ√“®“√¬åÕ’‡≈Áπ ·√ß‡°Õ√å (Ellen J. Langer) 
·Ààß»Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ ´÷Ëß‰¥â»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫°“√‡®√‘≠µ‘„πºŸâŸßÕ“¬ÿ 
∑”„ÀâºŸâŸßÕ“¬ÿ¡’ÿ¢¿“æ®‘µ¥’¢÷Èπ ‡ªìπ‚√§´÷¡‡»√â“πâÕ¬≈ß ‡ªìπµâπ ´÷Ëß®–‰¥â·¥ß√“¬≈–‡Õ’¬¥ 
„πµÕπµàÕ Ê ‰ª2 

 ß“π«‘®—¬‡À≈à“π’È≈â«π·µàπ—∫πÿπ§”Õπ¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“∑’Ë∑√ß·¥ß‰«â‡¡◊ËÕ 
2,500 ªï¡“·≈â« ∑”„Àâ‡ÀÁπÕ“πÿ¿“æ·Ààß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡«à“ ∑”„Àâ¡’ÿ¢¿“æ¥’  Õ“¬ÿ¬◊π 
·¡â«à“®–¡“ªØ‘∫—µ‘‡¡◊ËÕ‡ªìπ‚√§·≈â«°Áµ“¡ °Á¬—ß™à«¬∑”„Àâ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫Õ“°“√¥’¢÷Èπ¡“°  
À√◊ÕÀ“¬‰ª‰¥âÕ¬à“ßπà“Õ—»®√√¬å ‡™àπ °√≥’°“√√—°…“‚√§‡√◊ÈÕπ°«“ß¢Õß ». ‚®π §“·∫§ ´‘π 
‚¥¬°“√‡®√‘≠µ‘√à«¡°—∫°“√©“¬·ß   √Õ¬‚√§À“¬‡√Á«°«à“°“√√—°…“‚¥¬°“√°‘π¬“°¥ 
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π√à«¡°—∫°“√©“¬·ß∂÷ß 4 ‡∑à“2  
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 æ√–æÿ∑∏»“π“∂◊Õ«à“ ªÿ∂ÿ™π∑ÿ°§π∑’Ë¡’°‘‡≈  §«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ §«“¡À≈ß 
∑ÿ°§π≈â«π·µà‡ªìπ§πªÉ«¬ ‡æ√“–“‡Àµÿ¢Õß‚√§µà“ß Ê ‰¡à«à“®–‡ªìπ‚√§∑“ß°“¬ À√◊Õ
‚√§∑“ß„®∑’Ë‡√“‡ªìπÕ¬Ÿàπ—Èπ ‡¡◊ËÕ“«≈÷°≈ß‰ª·≈â«≈â«π·µà‡°‘¥®“°§«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ 
§«“¡À≈ßπ—Ëπ‡Õß ¥—ß∑’Ëæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß·¥ß‰«â«à“ ç¿‘°…ÿ∑—ÈßÀ≈“¬ ‚√§ÕßÕ¬à“ßπ’È ‚√§
ÕßÕ¬à“ßÕ–‰√∫â“ß §◊Õ 1) ‚√§∑“ß°“¬ 2) ‚√§∑“ß„® —µ«åºŸâÕâ“ß«à“ µπ‡Õß‰¡à¡’‚√§∑“ß
°“¬¡“µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“ 1 ªï 2 ªï 3 ªï 4 ªï 5 ªï 10 ªï∫â“ß 20 ªï∫â“ß 30 ªï∫â“ß 40 ªï∫â“ß 
50 ªï∫â“ß ·¡â¬‘Ëß°«à“ 100 ªï ¬—ßæÕ¡’Õ¬Ÿà ·µà—µ«åºŸâ®–Õâ“ß«à“ µπ‡Õß‰¡à¡’‚√§∑“ß„®µ≈Õ¥
√–¬–‡«≈“·¡â§√Ÿà‡¥’¬« À“‰¥â¬“° ¬°‡«âπ ∑à“πºŸâÀ¡¥°‘‡≈·≈â«é5  
                                             ‚√§Ÿµ√ Õ—ß§ÿµµ√π‘°“¬  ®µÿ°π‘∫“µ    

      
 ¥—ßπ—Èπ‡√◊ËÕß¢Õß®‘µ„®®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë”§—≠∑’Ëÿ¥ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’ËµâÕß°“√¡’ÿ¢¿“æ¥’ 
Õ“¬ÿ¬◊π ‡æ√“–∑à“π∂◊Õ«à“°“√‰¡à¡’‚√§‡ªìπ≈“¿Õ—πª√–‡√‘∞ ¥—ß∑’Ë∑à“π°≈à“««à“ çÕ‚√§¬“
ª√¡“ ≈“¿“é ≈“¿∑—ÈßÀ≈“¬ ¡’§«“¡‰¡à¡’‚√§‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß  
                                                           ¢ÿ∑∑°π‘°“¬  ∏√√¡∫∑ 
 
 Õ‚√§¬– À√◊Õ§«“¡‰¡à¡’‚√§„π∑’Ëπ’ÈÀ¡“¬∂÷ß §«“¡‰¡à¡’‚√§∑“ß„® À√◊Õÿ¢¿“æ®‘µ¥’ 
π—Ëπ‡Õß (æÿ∑∏∏√√¡/248) ·≈–πÕ°®“°π—Èπ çÕ‚√§¬–é π’È „™â‡ªìπ§”‡√’¬°æ√–π‘ææ“π §◊Õ
¿“«–∑’Ë®‘µ„®ª√“»®“°§«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ §«“¡À≈ß π—Ëπ‡Õß3  
 ªí≠À“µàÕ‰ª°Á§◊Õ«à“∂â“‡√“µâÕß°“√¡’ÿ¢¿“æ¥’ ‰¡à‡ªìπ‚√§ Õ“¬ÿ¬◊π æ√–æÿ∑∏»“π“
ÕπÕ¬à“ß‰√  §”µÕ∫°Á§◊Õ ∑à“πÕπ„Àâª√–æƒµ‘∏√√¡ ¥—ß∑’Ë∑à“π·¥ß‰«â„π™“¥°
¥—ßπ’È§◊Õ  Õ“®“√¬å∑‘»“ª“‚¡°¢å∂“¡æ√“À¡≥å∫‘¥“æ√–‚æ∏‘—µ«å (¡À“∏√√¡ª“≈°ÿ¡“√) 
«à“ ∑à“πªØ‘∫—µ‘µ—«Õ¬à“ß‰√ §π„π§√Õ∫§√—«∂÷ß‰¡àµ“¬·µàÀπÿà¡ Ê ¡’Õ“¬ÿ‡°‘π√âÕ¬°—π∑ÿ°§π  
æ√“À¡≥åµÕ∫«à“ 
  çæ«°‡√“ª√–æƒµ‘∏√√¡ ‰¡à°≈à“«‡∑Á® ß¥‡«âπ°√√¡™—Ë« ≈–‡«âπ°√√¡Õ—π‰¡à
ª√–‡√‘∞∑—ÈßÀ¡¥ ‡æ√“–‡Àµÿπ—Èπ·≈ æ«°‡√“®÷ß‰¡àµ“¬·µàÀπÿà¡ Êé  
                                        ¡À“∏√√¡ª“≈Ÿµ√ ¢ÿ∑∑°π‘°“¬ ™“¥°  
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 °“√ª√–æƒµ‘∏√√¡ „π∑’Ëπ’È∑à“πÀ¡“¬∂÷ß ª√–æƒµ‘°ÿ»≈°√√¡∫∂ (∑“ß·Ààß
§«“¡¥’ 10) §◊Õ ∑“ß°“¬ 3 ‰¥â·°à  1) ≈–°“√¶à“—µ«å  2) ≈–°“√≈—°∑√—æ¬å  3) ≈–
°“√ª√–æƒµ‘º‘¥„π°“¡ ∑“ß«“®“ 4 ‰¥â·°à 1) ≈–°“√æŸ¥‡∑Á® 2) ≈–°“√æŸ¥àÕ‡’¬¥  
3) ≈–°“√æŸ¥§”À¬“∫ 4) ≈–°“√æŸ¥‡æâÕ‡®âÕ ∑“ß„® 3 ‰¥â·°à 1) ‰¡à‡æÁß‡≈ÁßÕ¬“°‰¥â¢Õß 
ºŸâÕ◊Ëπ 2) ‰¡à¡’®‘µ§‘¥√â“¬µàÕºŸâÕ◊Ëπ  3) ¡’§«“¡‡ÀÁπ™Õ∫ (¢ÿ.™“.Õ. 5/93/430)5 

 „π∑“ßæ√–æÿ∑∏»“π“π—Èπ ∑à“πÕπ«à“‡√“®–≈–∫“ª∑“ß°“¬«“®“µâÕß≈–¥â«¬
°”≈—ß∑’Ë√—°…“»’≈„Àâ∫√‘ÿ∑∏‘Ï ®–≈–∫“ª∑“ß„®µâÕßÕ“»—¬¡“∏‘ ªí≠≠“ ‡æ√“–©–π—Èπ∫ÿ§§≈
®–√—°…“°ÿ»≈°√√¡∫∑ 10 ª√–°“√„Àâ∫√‘ÿ∑∏‘Ï µâÕßÕ“»—¬»’≈ ¡“∏‘ ªí≠≠“4 ¥—ßπ—ÈπÀπ—ß◊Õ
‡≈à¡π’È®–§àÕ¬ Ê ·¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ßÕ“πÿ¿“æ¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡„π°“√∫”∫—¥‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫
‚¥¬„™âß“π«‘®—¬∑“ß«‘∑¬“»“µ√å°“√·æ∑¬å ´÷Ëßπ—°«‘∑¬“»“µ√å™“«µ–«—πµ°‰¥â»÷°…“‰«â 
                     
Õâ“ßÕ‘ß 
1) «‘¿“«√√≥ ≈’≈“”√“≠, «ÿ≤‘™—¬  ‡æ‘Ë¡‘√‘«“≥‘™¬å. Exercise for Health and   
 Diseases. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1. ß¢≈“: ™“π‡¡◊Õß°“√æ‘¡æå; 2547:2. 
2) ·æ∑¬åæß…å «√æß»åæ‘‡™…∞. §Ÿà¡◊Õ°“√∫”∫—¥∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1.    
 °√ÿß‡∑æœ: ÿπ∑√°“√æ‘¡æå; 2546:63-64. 
3) æ√–°ÿπ ‡¡µµ‘‚° ·≈–§≥–. æÿ∑∏¿“…‘µ©∫—∫‡≈à“‡√◊ËÕß¢¬“¬§«“¡. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1.  
 °√ÿß‡∑æœ: °≈ÿà¡ºŸâ√—°∏√√¡; 2542:66. 
4) æ√–§√Ÿ»‘√‘ªí≠≠“¡ÿπ’ (ÕàÕπ). ¡ß§≈Ÿµ√ ·ª≈‚¥¬æ‘¥“√. °√ÿß‡∑æœ: °√¡»‘≈ª“°√;  
 2511:269. 
5) æ√–‰µ√ªîÆ°¿“…“‰∑¬ ©∫—∫¡À“®ÿÃ“œ. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æå 
 ¡À“®ÿÃ“≈ß°√≥å√“™«‘∑¬“≈—¬; 2539:338.        
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 «‘∂’™’«‘µ¢Õß§π∑ÿ°«—ππ’È‡ª≈’Ë¬π‰ª®“°‡¥‘¡Õ¬à“ß¡“° ‡√“¥”‡π‘π™’«‘µÕ¬à“ß‡√àß√’∫ 
¡’°“√·¢àß¢—πŸß∑—Èß„π¥â“π°“√‡√’¬π °“√∑”ß“π °“√À“ß“π∑”¬“°¢÷Èπ ‡π◊ËÕß®“°‡»√…∞°‘® 
¢Õßª√–‡∑»‚¥¬√«¡‰¡àŸâ¥’ §à“§√Õß™’æŸß¢÷Èπ ‡√“µâÕß„™â‡«≈“„π°“√∑”ß“π¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ
„Àâ¡’√“¬‰¥â‡æ’¬ßæÕ ‘Ëß‡À≈à“π’È∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“° 
 ªí®®ÿ∫—π‡√“¡’‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß°“¬°—ππâÕ¬≈ß ‡√“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡π◊ÈÕ—µ«å¡“°¢÷Èπ  
√—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡âπâÕ¬≈ß ∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π ·ªÑß ·≈–πÈ”µ“≈¡“° Õ“À“√¡’
“√‡§¡’‡®◊Õªπ¡“° °“√„™â¬“¶à“·¡≈ß °“√„™â“√°—π∫Ÿ¥„π°“√∂πÕ¡Õ“À“√ °“√∑’Ë‡√“
Õ¬Ÿà„π¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë‰¡à¥’ Õ“°“»¡’¡≈¿“«–Ÿß ‡’¬ß¥—ß‡°‘π‰ª ¡’§«“¡·ÕÕ—¥¡“° √«¡∑—Èß
°“√„™â¬“µà“ß Ê „π°“√√—°…“‚√§ ´÷ËßÕ“®®–·æâ¬“‰¥âÀ√◊Õ‡ªìπæ‘…µàÕµ—∫·≈–‰µ‰¥â 
 ªí®®—¬‡À≈à“π’È∑”„Àâ§π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ‡ªìπ‚√§µà“ß Ê °—π¡“° ∂÷ß·¡â«à“‡∑§‚π‚≈¬’ 
∑“ß°“√·æ∑¬å®–‡®√‘≠°â“«Àπâ“‰ªÕ¬à“ß¡“°°Áµ“¡ ·µà‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ß Ê °Á¬—ß‰¡à¡’∑’∑à“
®–≈¥πâÕ¬≈ß ‡™àπ ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ‚√§¡–‡√Áß ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß ‚√§‡∫“À«“π 
‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√ ‚√§ÀÕ∫À◊¥·≈–¿Ÿ¡‘·æâµà“ß Ê ‚√§≈”‰âÕ—°‡∫ ‚√§‡§√’¬¥ πÕπ‰¡à
À≈—∫ ∫“ß§√—Èß°Á∂÷ß°—∫‡ªìπ‚√§®‘µ ‚√§ª√–“∑ Õ—µ√“°“√¶à“µ—«µ“¬Ÿß¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–
‡¡◊Õß„À≠à Ê ∑—Ë«‚≈° √«¡∑—Èß‚√§‡Õ¥å ·≈–°“√„™â¬“‡æµ‘¥ ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“Õ¬Ÿà„π
ªí®®ÿ∫—ππ’È 
 
Õ“√¡≥å∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‰¥â  
 √à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õß§π‡√“ ¡’§«“¡—¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß·¬°°—π‰¡àÕÕ° ‡«≈“∑’Ë„®
¢Õß‡√“¡’§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡‚°√∏ À√◊ÕÕ“√¡≥å„π∑“ß≈∫°Á®–¡’º≈µàÕ√à“ß°“¬¢Õß‡√“ 
®‘µ„®¢Õß‡√“®÷ß¡’Õ‘∑∏‘æ≈¡“°µàÕ°“√‡°‘¥‚√§∑“ß°“¬    

Õ“√¡≥å∑”„Àâ‡°‘¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 1 
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 πæ. ∫√ÿ™ ·¡§Õ’·«π (Bruce McEvan) ®‘µ·æ∑¬å·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡¬≈ ‰¥â
√«∫√«¡ß“π«‘®—¬®”π«π¡“°æ∫«à“ §«“¡‡§√’¬¥∑”„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¢Õß√à“ß°“¬≈¥≈ß 
‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ¡–‡√Áß·æ√à°√–®“¬‰¥â‡√Á«¢÷Èπ µ‘¥‡™◊ÈÕ‰«√—‰¥â‡√Á«¢÷Èπ ‡°‘¥‰¢¡—πÕÿ¥µ—π„π
‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® ‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ß ∑”„ÀâÕ“°“√¢Õß‡∫“À«“π 
‡°‘¥¢÷Èπ·≈–Õ“°“√¢Õß‚√§ÀÕ∫À◊¥‡≈«≈ß ‡°‘¥Õ“°“√≈”‰âÕ—°‡∫ (Ulcerative Colitis) 
πÕ°®“°π’È§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπµ‘¥µàÕ°—ππ“π Ê ¬—ß∑”„Àâ‡´≈≈å¡Õß‡◊ËÕ¡≈ß ‡ªìπ‡Àµÿ
„Àâ§«“¡®”‡◊ËÕ¡≈ß1  
 ‡™≈¥Õπ ‚§‡Œπ (Sheldon Cohen) ®‘µ·æ∑¬å·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬§“√å‡π°’ 
‡¡≈≈Õπ ‰¥â∑”ß“π√à«¡°—∫Àπà«¬«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫‰¢âÀ«—¥·Ààß‡¡◊Õß‡™øøî≈¥å (Sheffield) 
ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… ‡¢“æ∫«à“§π‰¢â∑’Ë‰¥â√—∫‡™◊ÈÕ‰¢âÀ«—¥∑ÿ°§π ‰¡à‰¥â‡ªìπ‰¢âÀ«—¥∑ÿ°§π ∂â“‡¢“
¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’ ·≈–¬—ßæ∫«à“§π∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥‡≈Á°πâÕ¬®–µ‘¥À«—¥‰¥â√âÕ¬≈– 27 „π
¢≥–∑’ËºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥¡“°®–µ‘¥‡™◊ÈÕ‡ªìπ√âÕ¬≈– 47 ‡™àπ‡¥’¬«°—∫§Ÿà¡√∑’Ë¡’‡√◊ËÕß∑–‡≈“–
‡∫“–·«âß°—π∫àÕ¬ Ê ‡¢“æ∫«à“ ∂â“™à«ß‰Àπ∑’Ë¡’°“√∑–‡≈“–°—πµ‘¥µàÕ°—π 3-4 «—π ·≈â«‰¥â√—∫
‡™◊ÈÕÀ«—¥°Á®–µ‘¥À«—¥∑—π∑’ ‚¥¬‡¢“„Àâ§Ÿà¡√‡À≈à“π—Èπ®¥∫—π∑÷°‰«âµ‘¥µàÕ°—π 3 ‡¥◊Õπ2   
 πÕ°®“°π—Èπ‡¢“æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë‡ªìπ‡√‘¡∫àÕ¬ Ê ∑’Ë√‘¡Ωïª“°À√◊ÕÕ«—¬«–‡æ» ¡—°
®–‡ªìπ‡√‘¡„π‡«≈“∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥  ‚¥¬‡¢“«—¥√–¥—∫·Õπµ‘∫Õ¥’„π‡≈◊Õ¥   ´÷Ëß·¥ß∂÷ß
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“πµàÕ‡™◊ÈÕ‰«√—‡√‘¡ (Herpes Virus) ‡¢“¬—ßæ∫«à“π—°»÷°…“·æ∑¬å∑’Ë°”≈—ß®–
Õ∫ª≈“¬ªï À≠‘ß∑’ËÀ¬à“√â“ß„À¡à Ê À√◊Õ ºŸâ∑’Ë¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬Õ—≈‰´‡¡Õ√å (Alzheimer diseases) 
¡—°®–¡’‡√‘¡¢÷Èπ∫àÕ¬ Ê ‡æ√“–‡ªìπ™à«ß∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥Ÿß4  
 §√“«π’È ‡√“¡“¥Ÿº≈¢ÕßÕ“√¡≥å‚°√∏∫â“ß ¥√. ®ÕÀåπ ·∫√åøŸ¥  (Dr. John 
Barefoot) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬πÕ√å∑§“√å‚≈‰√π“ ‰¥â»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’·π«‚πâ¡«à“®–‡ªìπ
‚√§À—«„®√ÿπ·√ß ‚¥¬∑¥Õ∫∑“ß®‘µ„®‡æ◊ËÕ¥Ÿ«à“§π‰¢â‡ªìπ§π¡’Õ“√¡≥å‚°√∏¡“°πâÕ¬·§à
‰Àπ ·≈–»÷°…“§«“¡µ’∫·§∫¢Õß‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—π¥Ÿ ‡¢“æ∫«à“ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’
Õ“√¡≥å‚°√∏¡“°®–¡’¢π“¥‡âπ‡≈◊Õ¥µ’∫¡“° §π∑’Ë‡ªìπ§π„®‡¬Áπ‡âπ‡≈◊Õ¥®–µ’∫πâÕ¬‡ªìπ 
—¥à«π‚¥¬µ√ß4  
 ¥√.‡√¥øÕ√å¥ «‘≈‡≈’Ë¬¡ (Dr. Redford Willium) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬¥ÿ°´å     
‰¥â»÷°…“π—°‡√’¬π·æ∑¬å „πªï §.». 1950 ‚¥¬„Àâ∑¥Õ∫§–·ππ§«“¡°â“«√â“« (Hostility test) 
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‡æ◊ËÕ®–§—¥‡Õ“°≈ÿà¡∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‚°√∏‡√◊ÈÕ√—ß ·≈â«µ‘¥µ“¡π—°»÷°…“·æ∑¬å‡À≈à“π’È‰ª 20 ªï 
‡¢“æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‚°√∏πâÕ¬‡’¬™’«‘µ‰ª 3 §π„π®”π«π 136 §π à«π„π°≈ÿà¡∑’Ë
‡ªìπ§π‚°√∏‡√◊ÈÕ√—ßµ“¬‰ª 16 §π ‡¢“æ∫«à“ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ§π‡À≈à“π’Èµ“¬°àÕπÕ“¬ÿ 50  ªï  
°Á§◊Õ§«“¡‡ªìπ§π¡—°‚°√∏π—Ëπ‡Õß5    
 ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√»÷°…“¢Õß¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ æ∫«à“ ªí®®—¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°àÕπ∑’Ë
§π‰¢â‚√§À—«„®®–¡’Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ°°àÕπ¡“‚√ßæ¬“∫“≈ 2 ™—Ë«‚¡ß §◊Õ §«“¡‚°√∏ 
·≈–®“°°“√»÷°…“§π‰¢â‚√§À—«„®¢Õß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡¬≈·≈–·µπøÕ√å¥ æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë¡’
Õ“°“√∑“ßÀ—«„®§√—Èß·√° (First heart attack) µ‘¥µ“¡µàÕ‰ªÕ’° 10 ªï æ∫«à“ §π‰¢â  
∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‚°√∏ßà“¬ ®–¡’Õ—µ√“µ“¬Ÿß°«à“„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‚°√∏ßà“¬ ∂÷ß 3 ‡∑à“5 ·≈–§π‰¢â
‚√§À—«„®∑’Ë‰¥â√—∫°“√‡°◊ÈÕ°Ÿ≈∑“ß®‘µ„® (Emotional Support) ®–¡’Õ—µ√“µ“¬≈¥≈ß 2 ‡∑à“
¢ÕßºŸâ∑’Ë‰¡à¡’°“√‡°◊ÈÕ°Ÿ≈∑“ßÕ“√¡≥å6     
 ‡√“¡“¥Ÿ‡√◊ËÕß¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“∫â“ß °“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡¢â“√—∫°“√ºà“µ—¥
‡ª≈’Ë¬π¢âÕ–‚æ° ‡π◊ËÕß®“°¢âÕ–‚æ°À—°®“°°“√À°≈â¡¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈‡¡“´å‰´π“¬ 
π‘«¬Õ√å§ æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¡à¡’Õ“°“√´÷¡‡»√â“®–“¡“√∂°≈—∫¡“‡¥‘π‰¥âÕ’°‡ªìπª√°µ‘¡“°
°«à“°≈ÿà¡∑’Ë¡’Õ“°“√´÷¡‡»√â“ 3 ‡∑à“ ·≈–“¡“√∂øóôπµ—«°≈—∫¡“„™â™’«‘µ‰¥âµ“¡‡¥‘¡‡À¡◊Õπ
‡¡◊ËÕ°√–¥Ÿ°¢âÕ–‚æ°¬—ß‰¡àÀ—°∂÷ß 9 ‡∑à“7 

 ®“°°“√»÷°…“∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬¡Õ≈∑√’ÕÕ≈ ·§π“¥“ æ∫«à“‚√§´÷¡‡»√â“„πºŸâªÉ«¬ 
∑’Ë‡¢â“√—∫°“√√—°…“„π‚√ßæ¬“∫“≈¥â«¬Õ“°“√∑“ßÀ—«„®§√—Èß·√° ‡ªìπµ—«∫àß™’È∑’Ë”§—≠∂÷ß
Õ—µ√“µ“¬¢Õß§π‰¢â„π™à«ß 6 ‡¥◊Õπ·√°3 

 
º≈¢ÕßÕ“√¡≥å∑“ß¥â“π¥’ 
 §√“«π’È‡√“¡“¥ŸÕ“√¡≥å„π¥â“π∑’Ë¥’∫â“ß ‡™àπ Õ“√¡≥å√à“‡√‘ß ¡’§«“¡ÿ¢ π—°«‘®—¬
®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ æ∫«à“ ‡¡◊ËÕ„ÀâÕ““¡—§√¥Ÿ¿“æ¬πµ√åµ≈°πÿ°π“π·≈â«
‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿ  æ∫«à“ŒÕ√å‚¡π§Õ√åµ‘´Õ≈≈¥≈ß ‡´≈≈å¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  °“√»÷°…“Õ’°
™‘ÈπÀπ÷Ëßæ∫«à“ ‡¡◊ËÕ„ÀâÕ““¡—§√¥Ÿ¿“æ¬πµ√åµ≈°·≈â«‡°‘¥À—«‡√“–¢÷Èπ ‡¡◊ËÕ‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿ 
®–æ∫«à“ ¡’‡´≈≈åµâ“π∑“π™π‘¥ ∑’-‡´≈≈å (T-cell) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ4  
 À√◊Õ°“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ (Breast cancer) ®”π«π 36 §π 
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æ∫«à“ 7 ªïºà“π‰ª ºŸâªÉ«¬‡’¬™’«‘µ‰ª 24 √“¬ æ«°∑’Ë‡À≈◊Õ‰¥â√—∫°“√µ√«®¿“æ∑“ß®‘µ„®
æ∫«à“ ‡ªìπ§π∑’Ë¡’§«“¡ÿ¢„π°“√„™â™’«‘µ5  
 πæ. ‡¥«‘∑ ªï‡®≈ (David Spiegel M.D.) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬·µπøÕ√å¥‰¥â 
»÷°…“„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß‡µâ“π¡ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâ°“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬åµ“¡ª°µ‘ Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß 
„Àâ°“√√—°…“µ“¡ª°µ‘¥â«¬ ·≈–®—¥„Àâ¡’°“√æ∫ª–√«¡°≈ÿà¡ (Group support) —ª¥“Àå
≈–§√—Èß ‡ªìπ‡«≈“ 1 ªï ºŸâªÉ«¬‰¥â¡“æŸ¥§ÿ¬°—π‡°’Ë¬«°—∫§«“¡√Ÿâ÷°∂÷ß‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà  ‡°’Ë¬«°—∫
°“√¥Ÿ·≈„π§√Õ∫§√—« ∑”„Àâ¡’§«“¡√Ÿâ÷°«à“‡ªìπ≠“µ‘¡‘µ√°—π ·≈–‡√’¬π√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√–°¥®‘µ
µ—«‡Õß (Self  Hypnosis) ‡æ◊ËÕ√—°…“Õ“°“√ª«¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·≈–‰¥â»÷°…“Õ—µ√“°“√µ“¬¢Õß
§π‰¢â∑—ÈßÕß°≈ÿà¡π’Èæ∫«à“„π 2-3 ªï·√° æ«°∑’Ë∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥‡’¬™’«‘µ™â“°«à“Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß  
µ‘¥µ“¡µàÕ‰ªÕ’° 10 ªïæ∫«à“ Õ—µ√“µ“¬¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë¡’°≈ÿà¡∫”∫—¥πâÕ¬°«à“Õ’°°≈ÿà¡ 2  ‡∑à“8 
 πÕ°®“°π’È  „π‡√◊ËÕß§«“¡√—°§«“¡‡¡µµ“°√ÿ≥“ (Loving kindness) π—Èπ  
¥√. ‡¥«‘∑ ·¡§§≈’·≈π¥å (Dr. David McClelland) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ ‰¥â
»÷°…“‚¥¬„ÀâÕ““¡—§√¥Ÿ¿“æ¬πµ√å‡°’Ë¬«°—∫·¡à™’‡∑‡√´à“°”≈—ß¥Ÿ·≈§π¬“°®π Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß 
„Àâ¥Ÿ¿“æ¬πµ√å‡°’Ë¬«°—∫§«“¡‚À¥√â“¬¢Õßπ“´’‡¬Õ√¡—π—ßÀ“√™“«¬‘«„π™à«ßß§√“¡‚≈° 
∑”„ÀâºŸâ™¡‡°‘¥Õ“√¡≥å‚°√∏·§âπ „π°≈ÿà¡∑’Ë¥Ÿ¿“æ¬πµ√å∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√—° §«“¡‡¡µµ“ 
‡¡◊ËÕ‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿæ∫«à“ ¡’°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß‡´≈≈å¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π™π‘¥ ∑’-‡´≈≈å „π™à«ß—Èπ Ê ·≈–
∂â“„ÀâÕ““¡—§√·ºà‡¡µµ“µàÕ‰ª À√◊Õ∑”‡¡µµ“¿“«π“µàÕ‰ªÕ’° 1 ™—Ë«‚¡ß æ∫«à“ √–¥—∫ 
∑’-‡´≈≈å ®–‡æ‘Ë¡Õ¬Ÿàπ“π ·¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ Õ“√¡≥å∑’Ë¥’¡’º≈µàÕÿ¢¿“æ‚¥¬µ√ß ∑”„Àâ
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π·¢Áß·°√àß¢÷Èπ5  
 ¡’°“√»÷°…“„π·ßà¢Õß§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’ (Optimism) °—∫§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π 
·ßà√â“¬ (Pessimism) ‡ªìπ°“√»÷°…“∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥„πªï 1940 π—°»÷°…“∑’ËŒ“√å«“¥ 
∂Ÿ°·∫àß‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ §◊Õ °≈ÿà¡∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’°—∫°≈ÿà¡∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬ ‚¥¬„Àâ‡¢’¬π
‡√’¬ß§«“¡Õ∏‘∫“¬‡Àµÿ°“√≥å„π™’«‘µ À≈—ß®“°π—ÈπÕ’° 30 ªï π—°»÷°…“‡À≈à“π—Èπ‰¥â∂Ÿ°π”
ª√–«—µ‘§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¡“¥Ÿ π—°‡√’¬πÕ“¬ÿ‡√‘Ë¡‡¢â“ 50 ªïæ«°∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬®–‡ªìπ 
‚√§√â“¬·√ß À√◊Õªí≠À“∑“ßÿ¢¿“æ¡“°°«à“ æ«°∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’5 

 ∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬¡‘™‘·°π ¡’°“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑”ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„® 
(Bypass Surgery) æ∫«à“§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’¡—°‰¡à§àÕ¬¡’Õ“°“√·∑√°´âÕπÀ≈—ßºà“µ—¥
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·≈–øóôπµ—«‰¥â¥’°«à“§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬5  
 ¥—ßπ—Èπ‡√“®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ Õ“√¡≥å¡’º≈µàÕ°“√‡°‘¥‚√§ °“√À“¬¢Õß‚√§ ·≈–Õ—µ√“
µ“¬ ‰¡à‚¥¬∑“ßµ√ß°Á‚¥¬∑“ßÕâÕ¡ ´÷Ëßß“π«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬å‰¥â·¥ß„Àâ‡√“‡ÀÁπÕ¬à“ß
‡ªìπ√Ÿª∏√√¡    
 
Õâ“ßÕ‘ß 
1 Bruce Mc Evan, Eliot Stellar. Stress and the Individual Mechanisms  
 leading to Disease. Archives of Internal Medicine 1993;153:30. 
2) Sheldon Cohen, David A.J, Andrew P S. Psychological Stress And   
 Susceptibility To The Common Cold. N Engl Med 1991;325:29. 
3) Nancy Frasure-Smith, Francois L, Mario T. Depression Following   
 Myocardial Infraction. JAMA 1993;270:15. 
4) Danial Goleman. Emotion Intelligence. New York:Bantum Book;1996. 
5) Danial Goleman. Healing Emotions. First edition. Boston: Shambhala  
 Publications;1997. 
6) Lisa F. Berkman, Linda D S, Ralph L H. Emotional Support and  Survival  
   after Myocardial Infarction. Ann Intern Med 1992;117:1003-1009. 
7) James J. Strain, John S L, Jeffrey S H, et al. Cost Offset From a   
 Psychiatric Consultation-Liaison Intervention With Elderly Hip Fracture  
 Patients. Am J Psychiatry 1991;148:8. 
8) David S, Helena C K, John R B, Ellen G. Effect of Psychosocial   
 Treatment on Survival of Patient With Metastatic Breast Cancer.   
 Lancet 1989;14:888-891. 
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 ¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«‰«â‚¥¬≈–‡Õ’¬¥„π∫∑∑’Ë·≈â««à“  Õ“√¡≥åµà“ß Ê „π®‘µ„®¢Õß‡√“ 
‡ªìπ“‡ÀµÿÀπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ß Ê ∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ‚¥¬‡©æ“–Õ“√¡≥å‡§√’¬¥ 
Õ“√¡≥å‚°√∏ ´÷Ëß‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â∫àÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–§π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ´÷Ëß«‘∑¬“»“µ√å°“√·æ∑¬å
¡—¬„À¡à‰¥â»÷°…“‰«â¡“°¡“¬·≈â« §«“¡ºàÕπ§≈“¬‡ªìπ‘Ëß”§—≠¡“° ‡π◊ËÕß®“°°“√√â“ß
§«“¡ºàÕπ§≈“¬®–™à«¬√—°…“‚√§ ·≈–ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ß Ê ‡™àπ ‚√§À—«„®    
‚√§§«“¡¥—π ‚√§‡∫“À«“π ‚√§®‘µª√–“∑ ‚√§ÀÕ∫À◊¥ √«¡∑—Èß‚√§¡–‡√Áßµà“ß Ê ¥â«¬ 
 ºŸâ∑’Ë»÷°…“‡√◊ËÕßπ’È‰«â¡“°§◊Õ ¥√. ‡ŒÕ√å‡∫Õ√åµ ‡∫π—π1 (Herbert Benson M.D.) 
(¿“æ∑’Ë 2.1) »“µ√“®“√¬å∑“ßÕ“¬ÿ√»“µ√å·Ààß‚√ß‡√’¬π·æ∑¬å ¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ 
‰¥â»÷°…“‡√◊ËÕßπ’ÈÕ¬Ÿà°«à“ 30 ªï ∑à“π‰¥â√â“ß∑’¡ß“π·≈–∂“∫—π«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬å‡°’Ë¬«°—∫
√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® (Mind-Body medical institute) ¢÷Èπ ∂“∫—π·Ààßπ’È‰¥â√â“ß   
Õß§å§«“¡√Ÿâ∑“ß¥â“π°“¬·≈–®‘µ‰«â‡ªìπ®”π«π¡“° ´÷Ëß∂Ÿ°π”¡“„™âÕâ“ßÕ‘ß°—π∑—Ë«‰ª π—∫«à“
‡ªìπºŸâ∫ÿ°‡∫‘°§«“¡√Ÿâ∑“ß¥â“ππ’ÈÕ¬à“ß¡“° ¥√.‡∫π—π πÕ°®“°‡ªìππ—°«‘∑¬“»“µ√å·≈â« 
∑à“π¬—ß¡’§«“¡√Ÿâ∑“ßæ√–æÿ∑∏»“π“Õ¬à“ß¥’ ¥—ß„π¢âÕ‡¢’¬π¢Õß∑à“π®–¡’°“√°≈à“«Õâ“ß 
§”Õπ¢Õßæ√–æÿ∑∏»“π“Õ¬Ÿà∫àÕ¬ Ê ∑à“π‰¥â‡¥‘π∑“ß‰ª»÷°…“„π∏‘‡∫µ·≈–Õ‘π‡¥’¬ ‚¥¬
‡©æ“–„π‡√◊ËÕß¡“∏‘·≈–‚¬§–2  
 ß“π„π™à«ß·√°¢Õß¥√.‡∫π—π‰¥âπ”Õ““¡—§√∑’ËΩñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡.                     
(Trancendental  Meditation, TM) ‚¥¬„ÀâÕ““¡—§√∑”¡“∏‘ ·≈â««—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ 
Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Õ—µ√“°“√À“¬„® §≈◊Ëπ¡Õß §≈◊ËπÀ—«„® ‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿ°√¥·≈§µ‘° 
æ∫«à“ „π§π∑’Ë®‘µ‡ªìπ¡“∏‘®–¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ®–≈¥≈ß Õ—µ√“°“√À“¬„®≈¥≈ß À—«„®
‡µâπ™â“≈ß §≈◊Ëπ¡Õß™â“·≈–‡ªìπ√–‡∫’¬∫¢÷Èπ °“√‡º“º≈“≠Õ“À“√„π√à“ß°“¬≈¥≈ß 

§«“¡ºàÕπ§≈“¬∫”∫—¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 2 
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§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß ‡¢“‡√’¬°
ª√“°Ø°“√≥å∑’Ë§âπæ∫π’È«à“ º≈¢Õß§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
(Relaxation Responses)1 °“√§âπæ∫  
§√—Èßπ’È‡ªìπæ◊Èπ∞“π”§—≠¢Õßß“π«‘®—¬∑’Ë∑”
µ‘¥µàÕ°—π¡“‡ªìπ‡«≈“ 30 ªï ·≈–∑”„Àâ    
π—°«‘∑¬“»“µ√å°“√·æ∑¬å¡—¬„À¡à¬Õ¡√—∫
‡√◊ËÕß®‘µ„®¡’º≈µàÕ√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ°“√√—°…“
‚√§∑“ß°“¬ °Á√—°…“‰¥â‚¥¬°“√∑”„®„Àâ‡ªìπ¡“∏‘ 
¡’§«“¡ºàÕπ§≈“¬ ´÷Ëß‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°Õ’°∑“ßÀπ÷Ëß 
‡√“®–‡ÀÁπ«à“ º≈¢Õß§«“¡ºàÕπ§≈“¬∑’Ë°≈à“«
¡ “ π’È ® – µ √ ß °— π ¢â “ ¡ °— ∫ º ≈ ∑’Ë ‡ °‘ ¥ ® “ °
§«“¡‡§√’¬¥ ∑’Ë‡√’¬°«à“ªØ‘°‘√‘¬“ çŸâÀ√◊Õ∂Õ¬é 
(Fight and Flight Responses) °≈à“«§◊Õ 
„π‡«≈“∑’Ë‡√“‡§√’¬¥ §«“¡¥—π‚≈À‘µ®–Ÿß¢÷Èπ 
°“√À“¬„®®–‡√Á«¢÷Èπ ™’æ®√®–‡√Á«¢÷Èπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ®–
µ÷ßµ—«¡“°¢÷Èπ Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠“√Õ“À“√
„π√à“ß°“¬¡“°¢÷Èπ √à“ß°“¬„™âÕÕ°´‘‡®π¡“°
¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ§«“¡‡§√’¬¥∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ß Ê 
¢÷Èπ‰¥â °“√∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬°Á∑”„Àâ
‚√§µà“ß Ê À“¬‰¥â‡™àπ°—π ß“π«‘®—¬¢Õß∑à“π
æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë¡“æ∫·æ∑¬å√âÕ¬≈– 60-90 
‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫®‘µ„® ¥—ßπ—Èπ °“√∑”„Àâ‡°‘¥
§«“¡ºàÕπ§≈“¬™à«¬„Àâ‚√§à«π„À≠àÀ“¬À√◊Õ
¥’¢÷Èπ‰¥â4  
 ¥√.‡∫π—π∫Õ°«à“ °“√∑”„Àâ‡°‘¥
§«“¡ºàÕπ§≈“¬°Á∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’ ‡™àπ °“√ 
«¥¡πµå (Prayer) °“√Ωñ°ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ 

¿“æ∑’Ë 2.1 
»“µ√“®“√¬å ‡ŒÕ√å‡∫Õ√åµ ‡∫π—π 
ºŸâ∑”«‘®—¬‡√◊ËÕß ¡“∏‘√—°…“‚√§‰¥â 
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(Progressive muscle relaxation) °“√«‘Ëß‡À¬“– Ê ·≈â«°”Àπ¥µ‘∑’Ë‡∑â“ °“√«à“¬πÈ”
·≈â«‡®√‘≠µ‘‰ª¥â«¬ °“√Ωñ°°“√À“¬„® (Breathing exercises) °“√Ωñ°‚¬§–¡“∏‘ 
°“√Ωñ°‰∑‡°ä° °“√Ωñ°™’Ë°ßÀ√◊Õ·¡â·µà°“√‡®√‘≠µ‘„π¢≥–∂—°π’Íµµ‘ÈßÀ√◊Õ‚§√‡™ (Knitting 
and Crocheting) ·≈–°“√Ωñ°¡“∏‘‚¥¬µ√ß „π∑à“¬◊π ‡¥‘π π—Ëß πÕπ „™âµ‘°”Àπ¥√Ÿâ
à«πµà“ß Ê „π√à“ß°“¬ “¡“√∂∑”„Àâ‡°‘¥¡“∏‘·≈–°“√ºàÕπ§≈“¬‰¥â¡“° π’Ë‡ªìπ«‘∏’µà“ß Ê 
∑’Ë‡¢“„™â»÷°…“Õ¬Ÿà∑’ËŒ“√å«“¥ πÕ°®“°π—Èπ ‡¢“¬—ß„™âæ≈—ß·Ààß°“√®‘πµπ“°“√ (Visualization) 
∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬‰¥âÕ¬à“ß¡“° 
 ¥√.‡∫π—π ‰¥â·π–π”«‘∏’°“√√â“ß§«“¡ºàÕπ§≈“¬¥—ßπ’È §◊Õ „π°“√π—Ëß¡“∏‘ 
·∫∫ ∑’.‡ÕÁ¡. (T.M. meditation) µ“¡·∫∫‚¬§– ´÷ËßÕπ‚¥¬¡À“ƒ…’ ¡‡À… ‚¬§’ 
 ¢—Èπ·√° „Àâ„™â§”æŸ¥—Èπ Ê ‡√’¬°«à“ ¡—πµ√“ (Mantra) „π»“π“∑’Ë‡√“π—∫∂◊Õ 
”À√—∫∫√‘°√√¡ ‡™àπ ‚Õ¡ À√◊Õ æÿ∑‚∏ À√◊Õ ‚Õ¡¡≥’ªí∑‡¡Àÿ¡ À√◊Õ Õ“¡‘µ“æÿ∑∏ À√◊Õ 
¢Õæ√–‡ªìπ‡®â“∑√ß§ÿâ¡§√Õß©—π (The Lord is my shepherd) À√◊Õæ√–Õ—≈≈à“Àå 
(Insha.-Allah) ‡ªìπµâπ ‚¥¬π—Ëß„π∑à“∑’Ë∫“¬ À≈—∫µ“≈ß ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ 
 ¢—ÈπµàÕ‰ª À“¬„®™â“ Ê ≈÷° Ê ·∫∫∏√√¡™“µ‘ ·≈â«∫√‘°√√¡§”æŸ¥∑’Ë‡√“‡µ√’¬¡‰«â 
‚¥¬„Àâ∑”„®®¥®àÕÕ¬Ÿà∑’Ë§”æŸ¥ ‰¡àµâÕß°—ß«≈«à“ ‡√“®–ªØ‘∫—µ‘‰¥â¥’À√◊Õ‰¡à ‡«≈“∑’Ë„®‡√“§‘¥
π÷°¢÷Èπ¡“°Á∑”µ‘°”Àπ¥√Ÿâ „Àâ„™â§”«à“ ç¥’·≈â«é (Oh well) ·≈â«°≈—∫¡“°”Àπ¥∑’Ë     
§”∫√‘°√√¡‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ªØ‘∫—µ‘µ‘¥µàÕ°—π 10 ∂÷ß 20 π“∑’ ‡¡◊ËÕ‘Èπÿ¥°“√ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“≈ÿ°¢÷Èπ¬◊π 
∑—π∑’ „Àâπ—Ëßπ‘Ëß Ê —°æ—° „Àâ§«“¡§‘¥π÷°µà“ß Ê §àÕ¬ Ê °≈—∫¡“‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ §àÕ¬ Ê 
≈◊¡µ“¢÷Èπ π—Ëßæ—°µàÕ‰ªÕ’°Àπ÷Ëßπ“∑’°àÕπ®–≈ÿ°¢÷Èπ „ÀâªØ‘∫—µ‘∑ÿ° Ê «—π «—π≈– 1-2 §√—Èß 
‡™â“ ·≈–‡¬Áπ 
 „π°“√π—Ëß¡“∏‘‡√“Õ“®®–π—Ëß≈◊¡µ“À√◊ÕÀ≈—∫µ“°Á‰¥â π—Ëß„π∑à“∫“¬ ºàÕπ§≈“¬
°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑—Ë«µ—« °“√π—Ëß¡“∏‘®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬‰¥â¡“° 
 ”À√—∫°“√«‘Ëß®äÕ°°‘Èß ¥√.‡∫π—π ‰¥â·π–π”«‘∏’°“√∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬
„π¢≥–«‘Ëß ‚¥¬„Àâ„™âµ‘°”Àπ¥√ŸâÕ¬Ÿà∑’Ë‡∑â“¢≥–«‘Ëß ‡«≈“‡∑â“·µ–æ◊Èπ °Á„ÀâæŸ¥«à“ ç´â“¬ 
¢«“ ´â“¬ ¢«“é ‡ªìπ®—ßÀ«–≈—∫°—π‰ª ‡¢“æ∫«à“∂â“«‘Ëß‚¥¬«‘∏’π’È „π√–¬– 1 ‰¡≈å·√° ®–
‡°‘¥§«“¡√Ÿâ÷°∑’Ë‡√’¬°«à“ runner high §◊Õ ®‘µºàÕπ§≈“¬ µ—«‡∫“∫“¬·≈–®–√Ÿâ÷°¡“°
¢÷Èπ‡¡◊ËÕ«‘Ëß‰ª‰¡≈å∑’Ë 3 ∑’Ë 4 ¥√.‡∫π—π‡≈à“«à“ ∑à“π‰¥âæ∫°—∫∫“∑À≈«ß§√‘µå ‰¥â·π–π”«‘∏’
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ªØ‘∫—µ‘„π¢≥–«‘Ëß«à“ „Àâ∫√‘°√√¡„π„®µ≈Õ¥‡«≈“ ‡™àπ çæ√–‡®â“‚ª√¥ª√–∑“πæ√„Àâ
°√–º¡é ‡ªìπµâπ ´÷Ëß™à«¬„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬‰¥â¡“° 
 ”À√—∫„π°“√‡¥‘π„π™’«‘µª√–®”«—π ¥√.‡∫π—π·π–π”«à“ ‡«≈“‡¥‘π„Àâ∑”„®
®¥®àÕÕ¬Ÿà∑’Ë°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë‡∑â“ ∑à“π„™â§”«à“ Focused Walk ‡√◊ËÕßπ’È ¥√.¬Ÿ≈¥å À«—ß 
(Dr.Youde Wang) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬·¡µ´“™Ÿ‡∑ ‰¥â»÷°…“æ∫«à“ °“√‡¥‘π·∫∫π’È
∑”„Àâ§≈“¬‡§√’¬¥‰¥â¡“°·≈–≈¥§«“¡§‘¥„π‡™‘ß≈∫≈ß‰¥âÕ¬à“ß¡“° ‡¢“æ∫«à“ °“√∑”µ‘
°”Àπ¥√Ÿâ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“ Ê „Àâº≈‡À¡◊Õπ°—∫°“√Ωñ°‰∑‡°ä° (Tai chi chun) ·≈â«
∑”µ‘¥Ÿ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬„ÀâµàÕ‡π◊ËÕß 
 °“√¬◊π ‡¥‘ππ—Ëß °“√«à“¬πÈ” µ≈Õ¥®π∂÷ß°“√∂—°π‘Íµµ‘Èß À√◊Õ‚§√‡™ ‡ªìπ°“√∑”
Õ‘√‘¬“∫∂´È” Ê °—πµ≈Õ¥‡«≈“ ∂â“‡√“„™âµ‘°”Àπ¥√ŸâÕ“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« „πÕ‘√‘¬“∫∂‡À≈à“
π—Èπ °Á®–™à«¬„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬‰¥âÕ¬à“ß¡“° §”·π–π”¢Õß ¥√.‡∫π—π π—Èπ°Á„™â«‘∏’
°“√‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“πÀ¡«¥Õ‘√‘¬“∫∂·≈–—¡ª™—≠≠–π—Ëπ‡Õß ´÷Ëß∑à“π‰¥â‡√’¬π√Ÿâ®“°
æ√–æÿ∑∏»“π“·∫∫∏‘‡∫µ∑’Ë‡º¬·æ√àÕ¬Ÿà„πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß ∑à“π‡§¬‡¥‘π∑“ß 
¡“»÷°…“°—∫≈“¡–∑’Ë∏√√¡»“≈“ ¿Ÿ‡¢“À‘¡“≈—¬∑“ßµÕπ‡Àπ◊Õ¢ÕßÕ‘π‡¥’¬2  
 µàÕ¡“∑’Ë∂“∫—π«‘®—¬∑“ß°“¬·≈–®‘µ (Mind and Body medical institute) 
‰¥â∑”°“√»÷°…“„π§π‰¢â ‚¥¬√â“ß‚ª√·°√¡°“√Ωñ°À—¥·°à§π‰¢â„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
‚¥¬°“√„™âÕ“À“√ (Nutrition) °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√ºàÕπ§≈“¬«‘∏’µà“ß Ê ¥—ß∑’Ë°≈à“«¡“
·≈â« °“√∑’Ë§π‰¢â‰¥â√—∫°“√Ωñ°À—¥Õ¬Ÿàµ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ‡«≈“π“πæÕ§«√ ™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬À“¬®“°
‚√§µà“ß Ê ‰¥â ¥√. √‘¥™“√å¥ ‡ø¥·¡π (Richard Friedman PhD.) ºŸâÕ”π«¬°“√
∂“∫—π«‘®—¬·Ààßπ’È ‰¥â√â“ßº≈ß“πÕ—ππà“∑÷ËßÕ¬à“ß¡“°¡“¬ ‡™àπ  
 °“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß æ∫«à“ §«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß¡“° ºŸâªÉ«¬
‰¡àµâÕß°‘π¬“À√◊Õ„™â¬“≈¥≈ßÕ¬à“ß¡“°∑—Èß™π‘¥·≈–¢π“¥ ‚¥¬„™â‡«≈“»÷°…“Õ¬Ÿà 3 ªï1 

  °“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥‡√◊ÈÕ√—ß æ∫«à“Õ“°“√ª«¥≈¥≈ß ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â
¡“°¢÷Èπ §«“¡‡§√’¬¥πâÕ¬≈ß Õ“°“√´÷¡‡»√â“πâÕ¬≈ß ºŸâªÉ«¬µâÕß¡“æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕ√—∫°“√
¥Ÿ·≈≈¥≈ß5 

 °“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’ËπÕπ‰¡àÀ≈—∫ (Sleep-onset insomnia) æ∫«à“ √âÕ¬≈– 58 
¢ÕßºŸâªÉ«¬πÕπÀ≈—∫¥’¢÷Èπ À≈—ß®“°Ωñ°‰ª·≈â« 6 ‡¥◊Õπ √âÕ¬≈– 91 „™â¬“≈¥≈ßÀ√◊Õ
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À¬ÿ¥¬“‰¥â6 

 °“√»÷°…“„πµ√’¡’∫ÿµ√¬“°‚¥¬‰¡à∑√“∫“‡Àµÿ æ∫«à“ √âÕ¬≈– 42 µ—Èß§√√¿å 
·≈–√âÕ¬≈– 38 §≈Õ¥∫ÿµ√ÕÕ°¡“ª°µ‘ ºŸâªÉ«¬¡’§«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß ´÷¡‡»√â“≈¥≈ß„π
√–À«à“ßµ—Èß§√√¿å 7 

 °“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’‚√§∑“ß°“¬ ´÷Ëß¡’“‡Àµÿ∑“ß®‘µ„® (Psychosomatic 
disorders) ´÷ËßµâÕß‰ªæ∫·æ∑¬å∫àÕ¬ Ê ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√ æ∫«à““¡“√∂≈¥°“√‰ªæ∫·æ∑¬å
≈ß‰¥â √âÕ¬≈– 508 

 °“√»÷°…“„πµ√’∑’Ë¡’Õ“°“√°àÕπ¡’ª√–®”‡¥◊Õπ (PMS) À√◊Õ (Premenstrual  
syndrome) æ∫«à“ Õ“°“√≈¥≈ß√âÕ¬≈– 57 §π‰¢â∑’Ë¡’Õ“°“√¡“° ®–‰¥âº≈¥’„π°“√Ωñ°
°“√ºàÕπ§≈“¬10 

 °“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬À—«„®‡µâπ‰¡àª°µ‘ (Cardiac arrhythmias) æ∫«à“ Õ“°“√
‡µâπº‘¥ª°µ‘¢ÕßÀ—«„®πâÕ¬≈ß1 

 °“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥·≈–Õ“°“√´÷¡‡»√â“ æ∫«à“Õ“°“√µà“ß Ê ≈¥
πâÕ¬≈ß8,9,11 

 °“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’ËµâÕß‰¥â√—∫°“√µ√«®‡Õ°´‡√¬å ´÷Ëß°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ª«¥  
ºŸâªÉ«¬®–¡’Õ“°“√ª«¥·≈–¡’§«“¡°—ß«≈„®πâÕ¬≈ß  °“√„™â¬“√–ß—∫Õ“°“√ª«¥À√◊Õ√–ß—∫
§«“¡‡§√’¬¥πâÕ¬≈ßÀπ÷Ëß„π“¡12 

 °“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬ºà“µ—¥‡ªî¥À—«„® (Open-heart surgery) æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬‡°‘¥
Õ“°“√À—«„®‡µâπ‰¡à‡ªìπ®—ßÀ«–πâÕ¬≈ß ·≈–¡’§«“¡«‘µ°°—ß«≈„π°“√ºà“µ—¥πâÕ¬≈ß13 

 °“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬ª«¥»’√…–·∫∫‰¡‡°√π·≈–·∫∫°≈ÿà¡ (Cluster Headaches) 
æ∫«à“ºŸâªÉ«¬‡°‘¥Õ“°“√ª«¥»’√…–®”π«π§√—ÈßπâÕ¬≈ß·≈–§«“¡√ÿπ·√ß°Á≈¥≈ß1 

 
 ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ ‚√§µà“ß Ê ∑’Ë¡’“‡Àµÿ¡“®“°§«“¡‡§√’¬¥ À√◊Õ§«“¡‡§√’¬¥∑”„Àâ 
‚√§µà“ß Ê ‡À≈à“π—Èπ‡≈«≈ß ®–“¡“√∂·°â‰¢‰¥â‚¥¬„™â°“√Ωñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬ ´÷Ëß°“√
»÷°…“∑’Ë‰¥â·¥ß¡“π’È ‡ªìπ°“√»÷°…“¢Õß ¥√.‡∫π—π ·≈–§≥– ‰¥â»÷°…“∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈ 
‡¥§Õπ‡πµ (Deaconess Hospital) ´÷Ëß‡ªìπ‚√ßæ¬“∫“≈„π‡§√◊Õ¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ 
‚¥¬√â“ß»Ÿπ¬å«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬å°“¬·≈–®‘µ (Mind-Body medical institute) ¢÷Èπ
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∑’Ëπ’Ë ¥—ßπ—Èπ°“√‡√’¬π√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√Ωñ°À—¥°“√ºàÕπ§≈“¬®÷ß‡ªìπ‘Ëß”§—≠”À√—∫§π√ÿàπ„À¡à
„π°“√¥Ÿ·≈ÿ¢¿“æµπ‡Õß ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥‚√§ ·≈–√—°…“‚√§∑’Ë‡√“‡ªìπÕ¬Ÿà ´÷Ëß 
¥√.‡∫π—π ·¥ß„Àâ‡ÀÁπ·≈â««à““¡“√∂√—°…“‚√§„ÀâÀ“¬‰¥â‚¥¬‰¡àµâÕß„™â¬“ À√◊Õ
∑”„Àâ„™â¬“πâÕ¬≈ß ‡ªìπ°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß√à«¡°—∫°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å ‚√§∫“ßÕ¬à“ß∑’Ë
√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥‰¡à‰¥â °Á¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπ §ÿ≥¿“æ™’«‘µ¥’¢÷Èπ 
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1) Benson H, J.B Kotch and K.D. Crassweller. Relaxation response. Med 
 Clin North Am 1977; 61:929-938. 
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3) Daniel Goleman. Healing Emotions. Frist edition. Boston: Shambhala  
 Publications; 1997. 
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 Psychoneuroimmunology, Stress and infection. New York:CRC   
 Press; 1996 
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 by chronic pain patients : Response to behavioral medicine   
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 behavioral-medicine insomnia program ; A clinical report. Am J   
 Med 1996; 100:212-216. 
7) Domer A, Seibel M, Benson H. The mind/body program for infertility; 
 A new behavioral treatment approach for women with infertility.   
 Fertil Stertil 1990; 53:246-249. 
8) Hellman C, Budd M, Borysenko J, et al. A study of the effectiveness 
 of two group beheavioral medicine interventions for patients with  
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 psychosomatic complains. Behav Med 1990; 165-173. 
9) Kutz I, Leserman J, Dorrington C, et al. Meditation as an adjunct to  
 psychotherapy. Psychother Psychosom 1985; 43:209-218. 
10) Goodale I, Domer A, Benson H. Alleviation of premenstrual   
 syndrome symptoms with the relaxation response. Obstet Gynecol  
 1990; 75:649-655. 
11) Domer A, Noe J, Benson H. The preoperative use of the  elaxation  
 response with ambulatory surgery patients. J Hum Stress 1987; 13:101- 
 107. 
12) Mandle C, Domer A, Harrington D, et al. Relaxation response in   
 femoral angiography Radiology. 1990; 174:737-739. 
13) Leserman J, Stuart E, et al. The efficacy of the relaxation response  
 in preparing for cardiac surgery. Behave Med 1989; 15:111-117. 
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 ªí®®ÿ∫—π‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π·≈â««à“ °“√∑”®‘µ„Àâ‡ªìπ¡“∏‘ ™à«¬√â“ß§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
·°â‰¢‚√§¢Õß§«“¡‡§√’¬¥Õ¬à“ß‰¥âº≈ ®“°°“√”√«®„πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“ (Gallup survey) 
æ∫«à“ §πÕ‡¡√‘°—π√âÕ¬≈– 26 ¡’°“√ªØ‘∫—µ‘¡“∏‘À√◊Õ‡∑§π‘§°“√ºàÕπ§≈“¬µà“ß Ê —ß§¡
¢Õßµ–«—πµ°¡’«‘∂’™’«‘µ∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥âßà“¬ ‡æ√“–‡ªìπ—ß§¡«—µ∂ÿπ‘¬¡¡’   
°“√·¢àß¢—πŸß ¡’°“√„™â™’«‘µ·∫∫‡√àß√’∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ªìπæ‘… ¥—ßπ—Èπ§πÕ‡¡√‘°—π®÷ßÀ—π
¡“À“∑“ßÕÕ°¥â«¬°“√Ωñ°À—¥∑“ß®‘µ„®°—π¡“°¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á« √Ÿª·∫∫°“√Ωñ°¡“∏‘∑’Ë
π‘¬¡°—π°Á‰¥â·°à °“√∑”¡“∏‘·∫∫ ∑’.‡ÕÁ¡. °“√∑”¡“∏‘·∫∫‡´Áπ °“√∑”¡“∏‘·∫∫∏‘‡∫µ 
°“√∑”¡“∏‘·∫∫æÿ∑∏‡∂√«“∑ ‡ªìπµâπ 
 §πÕ‡¡√‘°—πΩñ°À—¥¡“∏‘‡æ◊ËÕ·°â‰¢ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥·≈–ªí≠À“§«“¡∑ÿ°¢å„® 
æ«°‡¢“‰¡à‰¥âÀ«—ß‰ª∂÷ß¢π“¥¡√√§º≈π‘ææ“π ¥—ß‡™àπ™“«æÿ∑∏„π∑“ßµ–«—πÕÕ°æ¬“¬“¡
ªØ‘∫—µ‘‰ª„Àâ∂÷ß πÕ°®“°π—Èπ°“√«‘®—¬∑“ß«‘∑¬“»“µ√å¬—ß™’È„Àâ‡ÀÁπ∂÷ßº≈¥’¢Õß¡“∏‘µàÕ°“√
√—°…“‚√§∑“ß°“¬Õ¬à“ß™—¥‡®π ®÷ß∑”„Àâ°“√„™â¡“∏‘√—°…“‚√§‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡°—πÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬ 
„π¢≥–π’È ¥—ß∑’Ë§ÿ≥«√√≥«¥’ ‰¥â·ª≈∫∑§«“¡„ππ‘µ¬“√‰∑¡å (Time Magazine) ·≈–
µ’æ‘¡æå∫∑§«“¡‡√◊ËÕß ç°“√«¥¡πµå ‰ª«—¥ ªØ‘∫—µ‘¡“∏‘ ™à«¬√—°…“‚√§‰¥âé „π«“√“√
∏√√¡®—°…ÿ ªï∑’Ë 83 ©∫—∫∑’Ë 4 ¡°√“§¡ 25421 ¥—ßπ’È 
  

  æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß—ËßÕπ«à“ ¡“∏‘∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“ ªí≠≠“
∑”„Àâæâπ∑ÿ°¢å  ·≈–µâÕßªØ‘∫—µ‘‡Õß „Àâ√Ÿâ‡Õß·≈â«®÷ß‡™◊ËÕ (§◊Õ„Àâµπ‡Õßπ—Ëπ
·À≈–‡ªìππ—°«‘∑¬“»“µ√å  ∑¥≈Õß‡Õß √Ÿâ‡Õß ·≈â«®÷ß‡™◊ËÕ) ·µàÀ“™“«æÿ∑∏
∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘„π»µ«√√…π’È‰¥â¬“°π—Èπ °≈—∫‡ªìπ‘Ëß∑’Ë°“√·æ∑¬å·ºπ„À¡à¢Õß

¡“∏‘∫”∫—¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 3 
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À√—∞Õ‡¡√‘°“„Àâ§«“¡π„® ∑”°“√«‘®—¬µ“¡À≈—°«‘∑¬“»“µ√å·≈–º≈∑’Ë‰¥â
®π∂÷ß∫—¥π’È °Á¡’·µà¬◊π¬—π«à“ §«“¡»√—∑∏“„π»“π“ °“√«¥¡πµå °“√‰ª«—¥ 
°“√ªØ‘∫—µ‘¡“∏‘Õ¬à“ß∑’Ë™“«µ–«—πÕÕ°√Ÿâ®—°°—π¡“π“π·≈â«π—Èπ ¡’ª√–‚¬™πå
µàÕºŸâªØ‘∫—µ‘ ∑”„Àâ¡’ÿ¢¿“æ¥’  ¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§Ÿß ·≈–™à«¬„ÀâÀ“¬®“°
‚√§‰¥âßà“¬ 
  πæ.‡¥«‘∑ ≈“—π ®‘µ·æ∑¬å·≈–π—°«‘®—¬¢Õß∂“∫—π«‘®—¬ÿ¢¿“æ 
·Ààß™“µ‘ ´÷Ëß‡ªìπ∂“∫—π∑’Ë‰¥â√—∫°“√π—∫πÿπ∑“ß°“√‡ß‘π®“°‡Õ°™π ·≈–
Õ¥’µπ—°«‘®—¬¢Õß∂“∫—πÿ¢¿“æ·Ààß™“µ‘¢ÕßÀ√—∞Õ‡¡√‘°“ ‰¥â»÷°…“ß“π
«‘®—¬¢Õß·æ∑¬å·≈–π—°«‘∑¬“»“µ√å∑’Ë‰¥â»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫‡√◊ËÕßπ’È ·≈–æ∫«à“¡’
¡“°°«à“ 200 √“¬ß“π ∑’Ë·¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ °“√«¥¡πµå °“√‰ª«—¥ °“√
ªØ‘∫—µ‘¡“∏‘ À√◊Õ§«“¡»√—∑∏“„π»“π“∑’Ëµππ—∫∂◊Õ ∑”„Àâ∫ÿ§§≈ºŸâπ—Èπ¡’
ÿ¢¿“æ¥’ À“¬®“°‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà‰¥âßà“¬ ·≈–¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à
ªØ‘∫—µ‘ ‰¡à¡’»√—∑∏“„π‘Ëß„¥ ‡™àπ 
  »Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å¥“√å∑‡¡â“∑å-Œ‘∑§äÕ§ ‰¥â∫—π∑÷°‰«â„πªï 1995 «à“
„π∫√√¥“ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡¢â“√—∫°“√ºà“µ—¥À—«„®®”π«π 232 √“¬π—Èπ §π‰¢â∑’Ë§‘¥«à“
‰¥â√—∫æ≈—ß·≈–°”≈—ß„®®“°»√—∑∏“„π»“π“¢Õßµπ ®–¡’‚Õ°“√Õ¥¡“°
°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à¡’§«“¡‡™◊ËÕ„π»“π“∂÷ß 3 ‡∑à“  
  °“√«‘®—¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß∑’Ë∑”¡“¬“«π“π∂÷ß 30 ªï ·¥ß
„Àâ‡ÀÁπ«à“ºŸâªÉ«¬∑’Ë‰ª»“π∂“π‡ªìπª√–®” ·¡â«à“®–‡ªìπºŸâ∑’ËŸ∫∫ÿÀ√’ËÀ√◊Õ¡’
ªí®®—¬°“√‡’Ë¬ßÕ◊Ëπ Ê µàÕ°“√‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß°Áµ“¡ ®–¡’§«“¡¥—π
µË”°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à‰ª»“π∂“πÕ¬Ÿà 5 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ 
  °“√»÷°…“Õ◊Ëπ Ê ·¥ß«à“ ºŸâ™“¬·≈–ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë‰ª»“π∂“π
¡Ë”‡¡Õ  ·¡â«à“®–Ÿ∫∫ÿÀ√’ËÀ√◊Õ¡’§«“¡‡’Ë¬ßÕ◊Ëπ Ê Õ¬Ÿà  ®–¡’Õ—µ√“°“√‡’¬
™’«‘µ®“°‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥πâÕ¬°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à‰ª»“π∂“π¡Ë”‡¡ÕÕ¬Ÿà∂÷ß§√÷Ëß
Àπ÷Ëß 
  „πªï 1996 ∂“∫—π‡°’Ë¬«°—∫ºŸâŸßÕ“¬ÿ‡‡Ààß™“µ‘ ‰¥â»÷°…“      
ºŸâŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„π√—∞πÕ√å∑·§‚√‰≈πà“ ®”π«π 4,000 §π æ∫«à“ºŸâ∑’Ë‰ª
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√à«¡°‘®°√√¡∑“ß»“π“‡ªìπª√–®”®–¡’ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß°«à“ºŸâ∑’Ë«¥¡πµå
Õ¬Ÿà∑’Ë∫â“π 
  ®“°°“√»÷°…“§π‰¢âÀ≠‘ß®”π«π 30 §π æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë‰ª
‚∫∂å‡ªìπª√–®”·≈–»√—∑∏“„π»“π“¡“° ®–À“¬®“°‚√§°√–¥Ÿ°–‚æ°
√â“«‰¥â‡√Á«°«à“ºŸâ∑’Ë¡’»√—∑∏“πâÕ¬ 
  ºŸâ∑’Ë‰¡à‰ª»“π∂“πÕ¬à“ß¡Ë”‡¡Õ®–¡’Õ—µ√“¶à“µ—«µ“¬Ÿß
°«à“ºŸâ∑’Ë‰ª¡Ë”‡¡Õé   

 
 π’Ë‡ªìπà«πÀπ÷Ëß¢Õß∫∑§«“¡„ππ‘µ¬“√‰∑¡å ´÷Ëß·¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß‡√◊ËÕß¢Õß¡“∏‘ 
∑’Ë¡’º≈µàÕ°“√À“¬®“°‚√§¢Õß§π‰¢â  ´÷Ëß·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—ππ„®°—π¡“° 
 ºŸâ‡¢’¬πæ∫«à“ªí®®ÿ∫—π¡’ºŸâ∑”ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫‡√◊ËÕß¡“∏‘·≈–ÿ¢¿“æ‰«â¡“°°«à“ 
250 √“¬ß“π πÕ°‡Àπ◊Õ®“°ß“π«‘®—¬¢Õß¥√.‡ŒÕ√å‡∫Õ√åµ ‡∫π—π ∑’Ë‰¥â°≈à“«‰«â„π∫∑∑’Ë
·≈â« ‡™àπ 
 ß“π«‘®—¬¢ÕßÕÕ√å‡¡ ®ÕÀåπ—π æ∫«à“ °“√Ωñ°¡“∏‘™à«¬≈¥§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“ 
‚√§≈ß‰¥â§√÷ËßÀπ÷Ëß ‚¥¬»÷°…“„πÕ““¡—§√∑’ËΩñ°¡“∏‘·∫∫ ∑’.‡ÕÁ¡. ®”π«π 2,000 √“¬4 

 ß“π«‘®—¬„π·§π“¥“ æ∫«à“ºŸâ∑’Ë¡’ª√–°—πÿ¢¿“æ„ππ§√§«‘‡∫§®”π«π 1,418 √“¬ 
∑’ËΩñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡.°—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à‰¥âΩñ° 1,418 √“¬ æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’ËΩñ°“¡“√∂≈¥§à“„™â®à“¬
¢Õß·æ∑¬å„π°“√¥Ÿ·≈ÿ¢¿“æ≈ß‰¥â√âÕ¬≈–1410 

 ß“π«‘®—¬√“¬ß“πÀπ÷Ëß»÷°…“„πÕ““¡—§√∑’ËΩñ°¡“∏‘·∫∫ ∑’.‡ÕÁ¡. ®”π«π 23 √“¬ 
∑’Ë¡’§à“‡©≈’Ë¬‰¢¡—π§Õ‡≈‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ 254 ¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘µ√ “¡“√∂≈¥≈ß‰¥â    
30 ¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘µ√ À≈—ß®“°Ωñ°‰ª 11 ‡¥◊Õπ ‚¥¬‰¡à‰¥â§«∫§ÿ¡‡√◊ËÕßÕ“À“√5 

 ß“π«‘®—¬„πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®∑’Ë¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß°“¬®”π«π  
16 √“¬ æ∫«à“ °“√Ωñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡.™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬¡’§«“¡∑π∑“πµàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 
¥’¢÷Èπ °√“ø°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®¥’¢÷Èπ6 

 ß“π«‘®—¬æ∫«à“ §«“¡Àπ“¢Õßºπ—ß‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„® (Carotid intima media 
Thickness) „πºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß 60 √“¬ §«“¡Àπ“¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥≈¥≈ß„π    
ºŸâªÉ«¬∑’ËΩñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡. ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥âΩñ°¡“∏‘ À≈—ß®“°„™â‡«≈“  
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Ωñ°¡“∏‘Õ¬Ÿà 6-9 ‡¥◊Õπ7 

 ¡À“«‘∑¬“≈—¬π“π“™“µ‘¡À“√‘™™‘ (Maharishi International University) ‰¥â
√«∫√«¡√“¬ß“π 19 √“¬ß“π®“° 5 ª√–‡∑» æ∫«à“ °“√Ωñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡. ™à«¬·°â
ªí≠À“‡√◊ËÕß °“√„™â¬“‡æµ‘¥ °“√¥◊Ë¡ÿ√“ ·≈–°“√Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë Õ¬à“ß‰¥âº≈8 

 ß“π«‘®—¬Àπ÷Ëßæ∫«à“ °“√Ωñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡. „πºŸâªÉ«¬‚√§‡§√’¬¥‡√◊ÈÕ√—ß 31 √“¬ 
√à«¡°—∫°“√Ωñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬·≈–‰∫‚Õøï¥·∫§√âÕ¬≈– 40 æ∫«à“ ‰¥âº≈¥’À≈—ßΩñ°‰ª‡ªìπ
‡«≈“ 3-18 ‡¥◊Õπ9 

 ß“π«‘®—¬à«π„À≠à ®–æ∫«à“°“√∑”¡“∏‘„Àâº≈¥’µàÕÿ¢¿“æ‰¡à¡“°°ÁπâÕ¬ ·µà°Á¡’
ß“π«‘®—¬∫“ß√“¬ß“π∑’Ë·¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ßº≈‡’¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√∑”¡“∏‘ ‡™àπ ß“π«‘®—¬¢Õß 
¥’π ‡™øªî‚√ (Dean Shapiro Ph.D.) ºŸâ™à«¬»“µ√“®“√¬å∑“ß®‘µ‡«™ ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬
·§≈‘øÕ‡π’¬ æ∫«à“ ºŸâ‡¢â“Ωñ°°√√¡∞“πµ‘¥µàÕ°—πÕß—ª¥“Àå ®”π«π 27 √“¬ ¡’ 17 √“¬ 
(√âÕ¬≈– 62) ‡°‘¥Õ“°“√À«“¥°≈—« ‡§√’¬¥ —∫π ´÷¡‡»√â“ ß—¬„πµπ‡Õß Õ¬à“ß„¥Õ¬à“ß
Àπ÷Ëß„π√–À«à“ßªØ‘∫—µ‘ ·≈–„π®”π«ππ’È¡—°®–‡ªìππ—°ªØ‘∫—µ‘∑’Ë™”π“≠·≈â«¥â«¬11 

 ºŸâ‡¢’¬π¢ÕæŸ¥∂÷ß‡√◊ËÕß ¡“∏‘ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡¢â“„®·≈–‰¡à—∫π ¡“∏‘∑’Ë®–æŸ¥∂÷ß„π∑’Ëπ’È
‡ªìπ¡“∏‘·∫∫¡∂– ¡“∏‘°ÁÀ¡“¬∂÷ß §«“¡µ—Èß¡—Ëπ¢Õß®‘µ ¿“«–∑’Ë®‘µ·πà«·πàÕ¬Ÿà°—∫
Õ“√¡≥åÕ—π„¥Õ—πÀπ÷Ëß ‰¡à´—¥à“¬ ‰¡àøÿÑß´à“π‰ª„πÕ“√¡≥åµà“ß Ê ¡“∏‘‡ªìπæ◊Èπ∞“π 
∑’Ë”§—≠„π°“√‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“π ´÷Ëß®–‰¥â°≈à“«∂÷ß„π∫∑µàÕ Ê ‰ª 
 
√–¥—∫¢Õß¡“∏‘2  
 §«“¡µ—Èß¡—Ëπ¢Õß®‘µ ¡’ 3 √–¥—∫ 
 1) ¢≥‘°¡“∏‘ (Momentary concentration) ‡ªìπ¡“∏‘¢—Èπµâπ ¬—ß‰¡à·π∫
·πàπ°—∫Õ“√¡≥å¡“°π—° ·µà°Á“¡“√∂π”¡“„™â∑”°‘®°“√ß“π„π™’«‘µª√–®”«—π ·≈–„™â
¡“∏‘™π‘¥π’È„π°“√Ωñ°°“√‡®√‘≠µ‘ À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ «‘ªíπ“ µàÕ‰ª‰¥â 
 2) Õÿª®“√¡“∏‘ (Access concentration) ¡“∏‘™π‘¥π’È‡√‘Ë¡·πà«·πà·≈â« ¡’
°”≈—ß“¡“√∂√–ß—∫π‘«√≥å‰¥â  ‡°◊Õ∫®–‡¢â“Ÿà√–¥—∫¨“π 
 3) Õ—ªªπ“¡“∏‘ (Attainment concentration) ‡ªìπ¡“∏‘∑’Ë·π∫·πàπÕ¬Ÿà°—∫
Õ“√¡≥å‡¥’¬« ‡ªìπ¡“∏‘„π√–¥—∫¨“π ´÷Ëß°“√∑”¡“∏‘·∫∫¡∂–®–‰¥âŸßÿ¥∂÷ß√–¥—∫π’È  
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≈—°…≥–¢Õß®‘µ∑’Ë¡’¡“∏‘2         
 ∑à“π‡®â“§ÿ≥æ√–∏√√¡ªîÆ° (ª. Õ. ª¬ÿµ‚µ) ‰¥âÕ∏‘∫“¬‰«â„πÀπ—ß◊Õæÿ∑∏∏√√¡ «à“    
 

 ç®‘µ∑’Ë‡ªìπ¡“∏‘ À√◊Õ¡’§ÿ≥¿“æ¥’ ¡’¡√√∂¿“æŸßπ—Èπ ¡’≈—°…≥–
∑’Ë”§—≠¥—ßπ’È 
 1) ·¢Áß·√ß ¡’æ≈—ß¡“° ∑à“π‡ª√’¬∫‰«â«à“ ‡À¡◊Õπ°√–·πÈ”∑’Ë∂Ÿ°
§«∫§ÿ¡„Àâ‰À≈æÿàß‰ª„π∑‘»∑“ß‡¥’¬«¬àÕ¡¡’°”≈—ß·√ß°«à“πÈ”∑’Ë∂Ÿ°ª≈àÕ¬„Àâ
‰À≈æ√à“°√–®“¬ÕÕ°‰ª 
 2) √“∫‡√’¬∫ ß∫´÷Èß ‡À¡◊Õπ√–À√◊Õ∫÷ßπÈ”„À≠à∑’Ë¡’πÈ”π‘Ëß ‰¡à¡’≈¡
æ—¥ µâÕß‰¡à¡’‘Ëß√∫°«π„Àâ°√–‡æ◊ËÕ¡‰À« 
 3) „ °√–®à“ß ¡Õß‡ÀÁπÕ–‰√ Ê ‰¥â™—¥ ‡À¡◊ÕππÈ”ß∫π‘Ëß ‰¡à‡ªìπ
√‘È«§≈◊Ëπ·≈–ΩÿÉπ≈–ÕÕß∑’Ë¡’°Áµ°µ–°ÕππÕπ°âπÀ¡¥ 
 4) πÿà¡π«≈ §«√·°àß“π À√◊Õ‡À¡“–·°à°“√„™âß“π ‡æ√“–‰¡à‡§√’¬¥ 
‰¡à°√–¥â“ß ‰¡à«ÿàπ ‰¡à¢ÿàπ¡—« ‰¡à—∫π ‰¡à‡√à“√âÕπ ‰¡à°√–«π°√–«“¬  
 ®‘µ∑’Ë‡ªìπ¡“∏‘¢—Èπ¡∫Ÿ√≥å ‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¡“∏‘∂÷ß¢—Èπ¨“π    
æ√–Õ√√∂°∂“®“√¬å‡√’¬°«à“ ®‘µª√–°Õ∫¥â«¬Õß§å 8  
 Õß§å 8 π—Èπ∑à“ππ—∫®“°§”∫√√¬“¬∑’Ë‡ªìπæÿ∑∏æ®πåπ—Ëπ‡Õß °≈à“«§◊Õ  
1) µ—Èß¡—Ëπ  2) ∫√‘ÿ∑∏‘Ï 3) ºàÕß„ 4) ‚ª√àß‚≈àß‡°≈’È¬ß‡°≈“  5) ª√“»®“°
‘Ëß‡»√â“À¡Õß 6) πÿà¡π«≈ 7) §«√·°à°“√ß“π 8) Õ¬Ÿàµ—«‰¡à«Õ°·«°À«—Ëπ‰À«  
∑à“π«à“‡ªìπ®‘µ∑’Ë¡’Õß§åª√–°Õ∫‡À¡“–·°à°“√‡Õ“‰ª„™â‰¥â¥’∑’Ëÿ¥ ‰¡à«à“®–
‡Õ“‰ª„™âß“π∑“ßªí≠≠“ æ‘®“√≥“„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ‡¢â“„®∂Ÿ°µâÕß·®âß™—¥  À√◊Õ
„™â„π∑“ß√â“ßæ≈—ß®‘µ„Àâ‡°‘¥Õ¿‘≠≠“¡“∫—µ‘Õ¬à“ß„¥ Ê °Á‰¥âµ“¡∑’Ë  
°≈à“«¡“π’È  ¡’¢âÕ§«√¬È”«à“≈—°…≥–‡¥àπ∑’Ëÿ¥¢Õß®‘µ∑’Ë‡ªìπ¡“∏‘ ´÷Ëß—¡æ—π∏å
°—∫§«“¡¡ÿàßÀ¡“¬¢Õß¡“∏‘¥â«¬°Á§◊Õ §«“¡§«√·°àß“πÀ√◊Õ‡À¡“–·°à°“√
„™âß“π ·≈–ß“π∑’Ë∂Ÿ°µâÕßµ“¡À≈—°æÿ∑∏»“π“°Á§◊Õ ß“π∑“ßªí≠≠“Õ—π
‰¥â·°à °“√„™â®‘µ∑’Ëæ√âÕ¡¥’‡™àππ—Èπ‡ªìππ“¡ªØ‘∫—µ‘°“√¢Õßªí≠≠“ „π°“√
æ‘®“√≥“ ¿“«∏√√¡„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ·®âßµ“¡‡ªìπ®√‘ß·≈–‚¥¬π—¬π’È  ®÷ß§«√
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¬È”‡æ‘Ë¡‰«âÕ’°¥â«¬«à“¡“∏‘∑’Ë∂Ÿ°µâÕß‰¡à „™àÕ“°“√∑’Ë®‘µÀ¡¥§«“¡√Ÿâ÷°  
ª≈àÕ¬µ—«µπ‡¢â“√«¡À“¬‰ª„πÕ–‰√ Ê  ·µà‡ªìπ¿“«–∑’Ë„®«à“ß ‚≈àß‚ª√àß 
À≈ÿ¥ÕÕ°®“°‘Ëß∫¥∫—ß∫’∫§—Èπ°—Èπ¢«“ß ‡ªìπÕ‘√– ‡ªìπµ—«¢Õßµ—«‡Õß µ◊Ëπ
Õ¬Ÿà ‡∫‘°∫“πÕ¬Ÿà æ√âÕ¡∑’Ë®–„™âªí≠≠“é 

 
 æ√–æÿ∑∏Õß§åµ√—«à“ ç∑—Èß„π‚≈°π’È·≈–‚≈°Àπâ“ ∏√√¡Õ—ππ”§«“¡ÿ¢¡“„Àâ¬‘Ëß‰ª°«à“
¡“∏‘¬àÕ¡‰¡à¡’ ºŸâ¡’®‘µµ—Èß¡—Ëπ¬àÕ¡‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π∑—Èß§πÕ◊Ëπ·≈–µπ‡Õß3 

 ¡“∏‘¡’ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“° æÕ®–√ÿª‰¥â¥—ßπ’È 2 

        1) ª√–‚¬™πå„π·ßà¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ¡“∏‘‡ªìπæ◊Èπ∞“π”À√—∫°“√‡®√‘≠  
µ‘ªíØ∞“π À√◊Õ«‘ªíπ“ ‡æ◊ËÕÀ≈ÿ¥æâπ®“°°‘‡≈·≈–§«“¡∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß 
  2) ª√–‚¬™πå„π·ßà¢Õß°“√√â“ßæ≈—ß®‘µ·¥ßƒ∑∏‘Ï‰¥â §◊Õ °“√Ωñ°®‘µ„Àâ¡’æ≈—ß
Õ¿‘≠≠“ ‡ªìπ¡“∏‘∑’Ë≈÷°∂÷ß√–¥—∫¨“π ∑”„Àâ‡°‘¥ ÀŸ∑‘æ¬å µ“∑‘æ¬å ∑“¬„®§π‰¥â √–≈÷°
™“µ‘‰¥â 
       3) ª√–‚¬™πå„π·ßà°“√æ—≤π“ÿ¢¿“æ®‘µ·≈–∫ÿ§≈‘°¿“æ ∑”„Àâ‡ªìπ§π¡’ÿ¢¿“æ
®‘µ¥’ ß∫ Àπ—°·πàπ „®‡¬Áπ ‰¡àÀßÿ¥Àß‘¥ øÿÑß´à“π πÿà¡π«≈ ‡ª≈’Ë¬π§πÀ¬“∫°√–¥â“ß‡ªìπ
§ππÿà¡π«≈ ¡’§«“¡§‘¥‰ª„π∑“ß∫«°∑“ß√â“ß√√§å “¡“√∂§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å‰¥â¥’ À√◊Õ 
∑’Ë¡—¬π’È‡√’¬°«à“ ¡’§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å (Emotional Intelligence)  
        4) ª√–‚¬™πå∑’Ëπ”¡“„™â„π™’«‘µª√–®”«—π ‡™àπ „π‡«≈“∑’Ë‡√“‡§√’¬¥®“°°“√∑”ß“π 
¡’§«“¡«‘µ°°—ß«≈πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ∂â“‡√“Ωñ°¡“∏‘‡ªìπª√–®” Õ“°“√‡À≈à“π’È°ÁÀ“¬‰ªÀ√◊Õ„™â„π
°“√»÷°…“‡≈à“‡√’¬π ∂â“‡√“¡’¡“∏‘®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫°“√‡√’¬π‰¥âµ‘¥µàÕ°—π „®‰¡àπ÷°§‘¥øÿÑß´à“π
ÕÕ°‰ª°Á™à«¬„Àâ‡√“‡√’¬πÀπ—ß◊Õ‰¥â¥’ πÕ°®“°π—Èπ¡“∏‘¬—ß∑”„Àâÿ¢¿“æ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß 
∑”„ÀâÀ“¬®“°‚√§µà“ß Ê ‰¥â ¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«¡“„πµÕπµâπ Ê Õ¬à“ß¡“°¡“¬·≈â« ‚¥¬‡Àµÿ∑’Ë
√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¡’§«“¡—¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß·¬°°—π‰¡àÕÕ°‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬¡’‚√§ „®°ÁÕàÕπ·Õ
‡»√â“À¡Õß‰ª¥â«¬ „π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡‡¡◊ËÕ®‘µ„®¡’§«“¡‡§√’¬¥«‘µ°°—ß«≈¡“° Ê ‡¢â“°Á∑”„Àâ
‡°‘¥‚√§∑“ß√à“ß°“¬µ“¡¡“‰¥â ¥—ßπ—Èπ°“√∫√‘À“√°“¬∫√‘À“√®‘µ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß”§—≠ 
 
«‘∏’°“√∑”¡“∏‘ 
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 °“√∑”¡“∏‘·∫∫¡∂–∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’·≈â«·µà§«“¡∂π—¥·≈–Õ—∏¬“»—¬·µà≈–∫ÿ§§≈  
„π§—¡¿’√å«‘ÿ∑∏‘¡√√§∑à“π°≈à“«‰«â 40 «‘∏’ ‡™àπ °‘≥ 10 Õÿ¿ 10 Õπÿµ‘ 10 æ√À¡«‘À“√ 4 
Õ“À“‡√ªØ‘°Ÿ≈—≠≠“ 1 ®µÿ∏“µÿ««—µ∂“π 4 ·≈–Õ√Ÿª 4 ‡ªìπµâπ 
 „π∑’Ëπ’ÈºŸâ‡¢’¬π¢Õ°≈à“«∂÷ß«‘∏’∑’Ë‡√“π”¡“„™âªØ‘∫—µ‘„π™’«‘µª√–®”«—π ‡√‘Ë¡·√°‡√“§«√ 
‡µ√’¬¡°“√À“∑’Ëß∫ß—¥ª√“»®“°°“√√∫°«π®“°‡’¬ß ¬ÿß ·≈–·¡≈ßµà“ß Ê Õ“°“»‡¬Áπ
∫“¬™à«¬‰¥â¡“° Õ¬Ÿà„π∑’Ë§π‡¥’¬«‰¡à√–§π¥â«¬À¡Ÿà§≥– °“√∑”¡“∏‘„Àâπ—Ëß„π∑à“∫“¬ 
¢“‰¢«â°—π À√◊Õ´âÕπ°—πÀ√◊Õπ—Ëß·∫∫¡“∏‘‡æ™√°Á‰¥â ¡◊Õ¢«“∑—∫¡◊Õ´â“¬ π—ËßÀ≈—ßµ√ß ‰À≈à
À¬àÕπ≈ß„π∑à“∑’ËºàÕπ§≈“¬ À“¬„®‡¢â“ÕÕ°™â“ Ê µ“¡∏√√¡™“µ‘ ‰¡à∫—ß§—∫°¥¢à¡„¥ Ê ‡√“
Õ“®®–„™â«—µ∂ÿµà“ß Ê ‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√∑”¡“∏‘„Àâ®‘µ°”Àπ¥√Ÿâ‰¥âÀ≈“¬«‘∏’¥—ßπ’È §◊Õ 
 °) °”Àπ¥∑’Ë≈¡°√–∑∫∫√‘‡«≥®¡Ÿ° (Breathing Meditation) ‡«≈“À“¬„®
‡¢â“·≈–ÕÕ° „™âµ‘µ“¡¥Ÿ≈¡∑’Ë°√–∑∫ª≈“¬®¡Ÿ°µ≈Õ¥‡«≈“ Õ“®“√¬å∫“ß∑à“π·π–π”„Àâ
„™â°“√∫√‘°√√¡™à«¬ ‡™àπ À“¬„®‡¢â“∫√‘°√√¡«à“ æÿ∑ À“¬„®ÕÕ°∫√‘°√√¡«à“ ‚∏ ªØ‘∫—µ‘
‡™àππ’È‰ªµ≈Õ¥ Õ“®®–ªØ‘∫—µ‘ «—π≈– 15 π“∑’∂÷ß 1 ™—Ë«‚¡ß ∑”∑ÿ° Ê «—π°Á®–™”π“≠
¡“°¢÷Èπ ™à«ß‡«≈“∑’Ë‡À¡“–”À√—∫ªØ‘∫—µ‘ §◊Õ ™à«ß‡™â“¡◊¥ ‡«≈“’ËÀ√◊ÕÀâ“π“Ãî°“ ‡æ√“–
‡ªìπ‡«≈“∑’Ëß—¥ Õ“°“»‡¬Áπ∫“¬ ®‘µ‰¥âæ—°¡“µ≈Õ¥§◊π ®‘µ¬—ß‰¡à§àÕ¬‰¥â√—∫Õ“√¡≥åµà“ß Ê 
∑”„Àâ®‘µ‡ªìπ¡“∏‘‰¥âßà“¬ 
 ∫“ß∑à“πÕ“®®–°”Àπ¥∑’ËÀπâ“∑âÕß°Á‰¥â ‡«≈“À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß °Á°”Àπ¥«à“ 
æÕßÀπÕ (Rising) ‡«≈“À“¬„®ÕÕ°°Á∫√‘°√√¡«à“ ¬ÿ∫ÀπÕ (Falling) ¥ŸÕ“°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßÀπâ“∑âÕß °“√∑’Ë‡√“„™âÀπâ“∑âÕß‡ªìπ«—µ∂ÿ„Àâ®‘µ°”Àπ¥√Ÿâ¡’¢âÕ¥’ §◊Õ Àπâ“
∑âÕß¡’∫√‘‡«≥°«â“ß ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™—¥‡®π∑”„Àâ°”Àπ¥‰¥âßà“¬ ‚¥¬‡©æ“–§π∑’Ë‡√‘Ë¡
Ωñ°À—¥„À¡à Ê ‡√“°”Àπ¥∑’ËÀπâ“∑âÕß·Ààß‡¥’¬« °”Àπ¥µàÕ°—π‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê ®‘µ°Á®–‡ªìπ
¡“∏‘¡“°¢÷Èπ „®ß∫¡“°¢÷Èπ  
 °“√°”Àπ¥∑’Ëª≈“¬®¡Ÿ°¡’∫√‘‡«≥·§∫ ‡«≈“∑’Ë≈¡À“¬„®≈–‡Õ’¬¥¡“°¢÷Èπ°“√°”Àπ¥ 
√Ÿâ®–∑”‰¥â¬“°‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’ËΩñ°À—¥„À¡à ·µà∑—Èß 2 ∫√‘‡«≥°Á„™â‡ªìπ®ÿ¥∑’Ë„Àâ®‘µ°”Àπ¥√Ÿâ‰¥â 
¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡≈–‡Õ’¬¥¢Õß∫ÿ§§≈¥â«¬ 
 «‘∏’°“√∑’Ëßà“¬Õ’°«‘∏’Àπ÷Ëß §◊Õ „™â°“√π—∫‡≈¢™à«¬ ‚¥¬À“¬„®‡¢â“π—∫ 1 À“¬„®
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ÕÕ°π—∫ 2 ≈—∫°—π‰ª®π∂÷ß 5 ·≈â«À“¬„®‡¢â“π—∫ 1 „À¡à®π∂÷ß 6 ·≈â«π—∫ 1 „À¡à ®π∂÷ß  
7 ·≈â«π—∫ 1 „À¡à ®π∂÷ß 8 ·≈â«π—∫ 1 „À¡à®π∂÷ß 9 ·≈â«π—∫ 1 „À¡à®π∂÷ß 10 °ÁæÕ ‰¡à
„Àâπ—∫‡°‘π 10 ·µà∑”´È”‰¥âÀ≈“¬ Ê √Õ∫ ∂â“π—∫º‘¥„Àâ‡√‘Ë¡µâππ—∫„À¡à π—∫™â“ Ê À“¬„®‡¢â“
·≈â«π—∫ À“¬„®ÕÕ°π—∫ ‡™àππ’È≈—∫°—π‰ª ®‘µ°Á®–ß∫≈ß ´÷Ëß∂◊Õ«à“„™â‰¥â·≈â« Õ“»—¬°“√
Ωñ°∫àÕ¬ Ê ¡“∏‘§àÕ¬ Ê ‡°‘¥¢÷Èπ  ‡ªìπ«‘∏’∑’Ëßà“¬Õ’°«‘∏’Àπ÷Ëß                            
 ¢) «‘∏’∑”¡“∏‘·∫∫‚¬§– §◊Õ „™â§”æŸ¥ (Mantra) ∫√‘°√√¡„π„®µ≈Õ¥‡«≈“ 
‡™àπ §”«à“ ‚Õ¡ (Aum) §”«à“ æÿ∑‚∏ „®®¥®àÕÕ¬Ÿà∑’Ë§”∫√‘°√√¡µ≈Õ¥‡«≈“ Õ“®®–
À“¬„®‡¢â“ÕÕ°™â“ Ê æ√âÕ¡°—∫∫√‘°√√¡≈—∫°—π‰ª À“¬„®‡¢â“ æÿ∑ À“¬„®ÕÕ° ‚∏ §” 
∫√‘°√√¡Õ“®®–„™â §”Õ◊Ëπ Ê °Á‰¥â·≈â«·µà »“π“∑’Ëµπ‡§“√æ       
 §) ∫“ß∑à“πÕ“®®–„™â≈Ÿ°ª√–§” 108 ≈Ÿ° (Mala bead) π—∫‰ª∑’≈–≈Ÿ° „®
®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫¡◊Õ∑’Ë—¡º—°—∫≈Ÿ°ª√–§”µ≈Õ¥‡«≈“ ∂â“π—∫º‘¥°Á„Àâ‡√‘Ë¡π—∫„À¡à ∑”‡ªìπª√–®”
®π™”π“≠ 
 ß) ∫“ß∑à“π„™â‡æàß‡ª≈«‡∑’¬π (Candle Meditation) À√◊Õ„™â¿“æµ‘¥‰«â∑’Ë 
Ω“ºπ—ß”À√—∫‡æàß „™â¥‘π‡Àπ’¬«·ºà‡ªìπ«ß°≈¡¢π“¥ 1 §◊∫ 4 π‘È« µ‘¥‰«â∑’Ëºπ—ß”À√—∫‡æàß 
À√◊Õ∫“ß∑à“πÕ“®®–„™â·ºàπ°√–¥“…’ ‡¢’¬« ·¥ß ‡À≈◊Õß ¢“« °Á‰¥â µ—¥‡ªìπ«ß°≈¡ 
¢π“¥Àπ÷Ëß§◊∫ 4 π‘È« ∫“ß∑à“π„™â≈Ÿ°·°â«°≈¡„ ∫“ß∑à“π„™âÕß§åæ√–‡æàß®πµ‘¥µ“ À≈—∫µ“ 
·≈â«°Á¬—ß‡ÀÁπ™—¥‡®π ‡√’¬°«à“ ‡æàß°‘≥ „®®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫¿“æ∑’Ë‡ÀÁπµ≈Õ¥‡«≈“ 
 ®) ∫“ß∑à“π∑”¡“∏‘‚¥¬°“√«¥¡πµå (chanting) ®–„™â∫∑«¥Õ–‰√°Á‰¥â„π 
»“π“∑’Ëµππ—∫∂◊Õ ∫√‘°√√¡µ‘¥µàÕ°—π·≈â«„Àâ„®®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫§”«¥¡πµåµ≈Õ¥‡«≈“ «‘∏’π’È
π‘¬¡„™â°—π¡“°∑—Èß„π∑“ßµ–«—πÕÕ°·≈–µ–«—πµ° ∫“ß∑à“π„™â°“√∑”‡¡µµ“¿“«π“ 
(Loving kindness Meditation) ‚¥¬„™â§”∫√‘°√√¡—Èπ Ê ‡™àπ ç¢Õ„Àâ—µ«å∑—ÈßÀ≈“¬®ß
‡ªìπÿ¢ Ê ‡∂‘¥é ∫√‘°√√¡µ‘¥µàÕ°—π ´È” Ê °—π ·≈–‡Õ“„®®¥®àÕπâÕ¡®‘µ„Àâ‡°‘¥§«“¡
‡¡µµ“µàÕ—µ«å∑—ÈßÀ≈“¬ „π¢≥–‡¥‘π®ß°√¡·≈–π—Ëß¡“∏‘µ‘¥µàÕ°—π‰ª 
 «‘∏’µà“ß Ê ‡À≈à“π’È ‡ªìπ«‘∏’ßà“¬ Ê ∑’Ë„™â‰¥âº≈ ·≈–¡’ºŸâπ‘¬¡ªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª ‡∑§π‘§
«‘∏’°“√‰¡à¬“°Õ–‰√ „Àâ‡√“ªØ‘∫—µ‘∫àÕ¬ Ê ´È” Ê °—π ∑ÿ° Ê «—π ‡√“°Á®–‡°‘¥§«“¡™”π“≠
¢÷Èπ ·πàπÕπ°“√Ωñ°¡“∏‘„π‡∫◊ÈÕßµâπ¬àÕ¡µâÕß„™â§«“¡æ¬“¬“¡Õ¬à“ß¡“° µâÕß„™â‡«≈“
π“πæÕ§«√ ®–µâÕß√—°…“»’≈ 5 »’≈ 8 ”À√—∫¶√“«“ ·≈–»’≈ 227 ”À√—∫∫√√æ™‘µ 
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‡æ√“–»’≈®–‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë”§—≠∑’Ë®–∑”„Àâ¡“∏‘‡°‘¥¢÷Èπ 
 °“√ªØ‘∫—µ‘®–∑”‰¥â∂Ÿ°µâÕß ®–µâÕßÕ“»—¬ºŸâ√Ÿâ™à«¬·π–π”·°â‰¢ªí≠À“µà“ß Ê ™à«¬ 
™’È·π–‡∑§π‘§µà“ß Ê ¢âÕªØ‘∫—µ‘ª≈’°¬àÕ¬µà“ß Ê ´÷Ëß®–∑”„Àâ‡√“ªØ‘∫—µ‘‰¥â∂Ÿ°µâÕß ¡’  
§«“¡°â“«Àπâ“„π°“√ªØ‘∫—µ‘ °“√Ωñ°¡“∏‘‡ªìπ‡√◊ËÕß≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ ‡ªìπ‡√◊ËÕß°“√Ωñ°®‘µ´÷Ëß
‡ªìππ“¡∏√√¡ ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ «—¥‰¡à‰¥â ®—∫µâÕß‰¡à‰¥â ®÷ßµâÕß„™â§«“¡Õ¥∑π§àÕ¬ Ê 
ªØ‘∫—µ‘‰ª∑’≈–‡≈Á°∑’≈–πâÕ¬ ‚¥¬Õ“»—¬§”·π–π”¢Õß§√Ÿ∫“Õ“®“√¬åºŸâ√Ÿâ∑—ÈßÀ≈“¬ ®–„Àâ‰¥â
º≈‡√Á«¥—ß„®¬àÕ¡‡ªìπ‰ª‰¡à‰¥â Õ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß §◊Õ „π¢≥–ªØ‘∫—µ‘¬àÕ¡µâÕß¡’ªí≠À“·≈–
Õÿª√√§‰¡à¡“°°ÁπâÕ¬  ´÷ËßµâÕßÕ“»—¬§√Ÿ∫“Õ“®“√¬å™à«¬Õ∫Õ“√¡≥å (Interview) ·°â‰¢
„Àâ ‡√“°Á®–ªØ‘∫—µ‘°â“«Àπâ“µàÕ‰ª‰¥â °“√Ωñ°ΩπÕ¬à“ß¡Ë”‡¡Õ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß”§—≠ 
 
Õâ“ßÕ‘ß  
1) «√√≥«¥’. °“√«¥¡πµå ‰ª«—¥ ªØ‘∫—µ‘¡“∏‘ ™à«¬√—°…“‚√§‰¥â. «“√“√∏√√¡®—°…ÿ  
 2542; 83(4). 
2) æ√–∏√√¡ªîÆ° (ª.Õ. ª¬ÿµ‚µ). æÿ∑∏∏√√¡. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 8. ‚√ßæ‘¡æå¡À“®ÿÃ“≈ß°√≥  
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 ¡“∏‘·∫∫¡∂–°√√¡∞“π (Calmness Meditation) ´÷Ëß‡ªìπ¡“∏‘∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°
°—π∑—Ë«‰ª·≈–¡’¡“°àÕπæÿ∑∏°“≈ ‚¥¬‡©æ“–æ«°Ωñ°‚¬§–®–∑”¡“∏‘„π·∫∫π’È ´÷Ëß‡¢â“„®
‰¥â‰¡à¬“° °“√∑”¡“∏‘·∫∫π’È°Á‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–∑”„Àâ„®ß∫ºàÕπ§≈“¬ √—°…“‚√§‰¥â ∂â“
Ωñ°À—¥‡ªìπª√–®”°Á®–∑”„Àâ®‘µ„®ß∫ °“√«‘®—¬„π∑“ß°“√·æ∑¬åà«π„À≠à°Á∑”«‘®—¬¡“∏‘
·∫∫π’È µ—Èß·µàªï §.». 1960 §√Ÿ‚¬§–™“«Õ‘π‡¥’¬‡√‘Ë¡π”À≈—°ªØ‘∫—µ‘¢Õßª√—™≠“‚¬§–‡¢â“‰ª
‡º¬·æ√à„πÕ‡¡√‘°“ À≈—°°“√ªØ‘∫—µ‘¢Õß‚¬§–‡ªìπ°“√Ωñ°‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ‡ªìπ¡“∏‘·∫∫¡∂– 
‚¥¬‡©æ“–·∫∫¢Õß¡À“ƒ…’ ¡‡À… ‚¬§’ ∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°°—π·æ√àÀ≈“¬ §◊Õ °“√∑”¡“∏‘·∫∫ 
∑’. ‡ÕÁ¡.  ¥√.‡∫π—π ·Ààß‚√ß‡√’¬π·æ∑¬å ¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ ‰¥â∑”°“√«‘®—¬∑“ß
«‘∑¬“»“µ√å‰«â¡“°¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«‰«â„π∫∑°àÕπ Ê 
 ¡“∏‘·∫∫π’È°ÁΩñ°‰¥â‰¡à¬“° ¡’«‘∏’Ωñ°‰¥âÀ≈“¬·∫∫ ‡™àπ °“√π—Ëß¡“∏‘ ·≈â«„™â  
§”∫√‘°√√¡„π„® (Mantra) µ≈Õ¥‡«≈“ ‡™àπ §”«à“‚Õ¡ ‡ªìπµâπ ‡Õ“„®®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫§”∫√‘°√√¡ 
µ≈Õ¥‡«≈“°“√‡æàß‡∑’¬π‡Õ“„®®¥®àÕ°—∫‡ª≈«‡∑’¬πµ≈Õ¥‡«≈“ (Candle Meditation) 
À√◊Õ„™â°“√π—∫≈Ÿ°ª√–§” (Mala Beads) ‡Õ“„®®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫≈Ÿ°ª√–§”µ≈Õ¥‡«≈“ 
°“√«¥¡πµå (Chanting) ‡Õ“„®®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫§”«¥µ≈Õ¥‡«≈“ °“√‡æàß¿“æµà“ß Ê 
’µà“ß Ê °“√π”¥‘π¡“ªíôπ‡ªìπ«ß°≈¡·∫π Ê ¢π“¥‡∑à“ΩÉ“¡◊Õ ·≈â«µ‘¥‰«â∫πºπ—ß „™â‡ªìπ
‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√‡æàß ∑’Ë‡√’¬°«à“ °‘≥ À√◊Õ«‘∏’∑’Ë„™â°—π·æ√àÀ≈“¬„πÀ¡Ÿà™“«æÿ∑∏ §◊Õ °“√
°”Àπ¥µ‘‰«â∑’Ë≈¡À“¬„® (Breathing meditation) ´÷Ëß«‘∏’°“√∑—Èß‘Èπ¡’∂÷ß 40 «‘∏’ ´÷Ëß¡’
Õ∏‘∫“¬‚¥¬≈–‡Õ’¬¥„π§—¡¿’√å«‘ÿ∑∏‘¡√√§¢Õßæÿ∑∏»“π“ΩÉ“¬‡∂√«“∑ °“√∑”¡“∏‘·∫∫π’È
∂â“∑”®π™”π“≠ “¡“√∂‡¢â“¡“∏‘‰¥â≈÷°¡“° Õ“®∂÷ß¢—Èπ¨“π ·≈–Õ“®∑”„Àâ¡’Õ¿‘≠≠“
‰¥â¥—ß‡™àπ ‚¬§’„πÕ‘π‡¥’¬‚∫√“≥ ´÷Ëß¡’Õ‘∑∏‘ƒ∑∏‘Ï‡À“–‰¥â À“¬µ—«‰¥â „πªí®®ÿ∫—π§π∑—Ë«‰ª

«‘ªíπ“°√√¡∞“π∫”∫—¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 4 
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§ß®–∑”‰¥â·µà¡“∏‘¢—Èπµâπ·≈–¢—Èπ°≈“ß ∑’Ë‡√’¬°«à“ ¢≥‘°¡“∏‘ ·≈–Õÿª®“√–¡“∏‘   
‡ªìπà«π„À≠à ·µà°“√∑”¡“∏‘‡∫◊ÈÕßµâπ∫àÕ¬ Ê ‡ªìπª√–®”°Á∑”„Àâ‡√“¡’ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß 
®‘µ„®ß∫‰¥â¡“°·≈â« °”≈—ß¢Õß¡“∏‘∑’Ë∑”‰¥â“¡“√∂°¥¢à¡Õ“√¡≥åµà“ß Ê À√◊Õ°‘‡≈µà“ß Ê 
‰¥â·µà∑”≈“¬‰¡à‰¥â ¬—ß‡ªìπ≈—°…≥–À‘π∑—∫À≠â“ À≠â“°Á‡©“‰ªæÕ‡Õ“À‘πÕÕ°·≈–‰¥âπÈ”Ωπ
À≠â“°ÁßÕ°¢÷Èπ„À¡à 
    ¬—ß¡’°“√ªØ‘∫—µ‘Õ’°·∫∫Àπ÷Ëß‡√’¬°«à“ °“√ªØ‘∫—µ‘«‘ªíπ“°√√¡∞“π (Insight 
Meditation) ´÷Ëß‡ªìπ«‘∏’ªØ‘∫—µ‘∑’Ë‡°‘¥®“°°“√µ√—√Ÿâ¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“ ¡’‡©æ“–„πæÿ∑∏»“π“ 
‡ªìπ°“√Ωñ°®‘µ„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“ ‡ÀÁπ¿“«∏√√¡µà“ß Ê ‡ªìπ¢Õß‰¡à‡∑’Ë¬ß ‡ªìπ∑ÿ°¢å ‡ªìπÕπ—µµ“ 
∑”„Àâ‡√“‡¢â“„®‘Ëßµà“ß Ê µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß ∑”„Àâ∂Õ¥∂Õπ§«“¡¬÷¥µ‘¥„π‘Ëß∑—Èßª«ß«à“
‰¡à„™àµ—«‡√“ ¢Õß‡√“ ‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ“¡“√∂¢®—¥°‘‡≈  À√◊ÕÕ“√¡≥åµà“ß Ê ‚¥¬‡©æ“–°‘‡≈
Õ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥ À√◊ÕÕπÿ—¬°‘‡≈‰¥â  ·µà„π‡∫◊ÈÕßµâπ∑”„Àâ‡√“§«∫§ÿ¡®‘µ„® Õ“√¡≥å‰¥â¥’
“¡“√∂«“ß‡©¬µàÕ‘Ëßµà“ß Ê ∑—Èß∑’Ë¥’ ·≈–‰¡à¥’‰¥â ´÷Ëß§π∑—Ë« Ê ‰ª®–“¡“√∂‰ª‰¥â∂÷ß
√–¥—∫π’È∂â“¡’§«“¡æ“°‡æ’¬√„π°“√ªØ‘∫—µ‘æÕ¡§«√ °“√ªØ‘∫—µ‘°ÁµâÕßÕ“»—¬°“√∑”¡“∏‘
·∫∫¡∂–„π‡∫◊ÈÕßµâπ‡ªìπªí®®—¬π”¡“°àÕπ ´÷Ëß®–‰¥â°≈à“«∂÷ß«‘∏’°“√„π∫∑∑’Ë·≈â« 
 °“√ªØ‘∫—µ‘«‘ªíπ“°√√¡∞“π ∑à“π„Àâ∑”µ‘√–≈÷°√ŸâÕ¬Ÿà„π∞“π∑—Èß 4 §◊Õ °“¬ 
‡«∑π“ ®‘µ ∏√√¡ À√◊Õ‡√’¬°‡ªìπ¿“…“∏√√¡–«à“ „™â√Ÿªπ“¡‡ªìπÕ“√¡≥åπ—Ëπ‡Õß 
 °“¬ À¡“¬∂÷ß ≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°∑’ËÀ≈àÕ‡≈’È¬ß°“¬„Àâ¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà‰¥â Õ√‘¬“∫∂ 
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«µà“ß Ê ¬◊π ‡¥‘π π—Ëß πÕπ ´÷Ëß‡ªìπÕ√‘¬“∫∂„À≠à ·≈–Õ√‘¬“∫∂¬àÕ¬ ‡™àπ 
°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√  °“√„à‡◊ÈÕºâ“ °“√¥◊Ë¡ °“√¢—∫∂à“¬ ´÷Ëß‡ªìπÕ√‘¬“∫∂¬àÕ¬µà“ß Ê 
∑’Ë„™â„π™’«‘µª√–®”«—π „Àâ„™â‘Ëß‡À≈à“π’È‡ªìπÕÿª°√≥å„Àâ®‘µ°”Àπ¥√Ÿâ 
 ‡«∑π“ À¡“¬∂÷ß §«“¡√Ÿâ÷°∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π„® ¡’§«“¡ÿ¢ (ÿ¢‡«∑π“) §«“¡∑ÿ°¢å 
(∑ÿ°¢‡«∑π“) ·≈–Õ“°“√‰¡àÿ¢‰¡à∑ÿ°¢å (Õ∑ÿ°¢¡ÿ¢‡«∑π“) ‡¡◊ËÕÕ“°“√‡À≈à“π’È‡°‘¥¢÷Èπ   
°Á„Àâ°”Àπ¥√Ÿâ ¥â«¬§«“¡«“ß‡©¬ 
 ®‘µ À¡“¬∂÷ß ¿“«∏√√¡∑“ß®‘µ ‡™àπ §«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ §«“¡À≈ß §«“¡
øÿÑß´à“π §«“¡≈—ß‡≈ß—¬ ‡ªìπµâπ ‡¡◊ËÕ‘Ëß‡À≈à“π’È‡°‘¥¢÷Èπ °Á„Àâ„™âµ‘°”Àπ¥√Ÿâ „™â‘Ëß‡À≈à“π’È
‡ªìπÕ“√¡≥å¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘  
 ∏√√¡ À¡“¬∂÷ß ¿“«∏√√¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ∑“ß°“¬·≈–®‘µ ∑à“π·∫àß‰«â‡ªìπ 5 À¡«¥ 
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§◊Õ π‘«√≥å 5 ¢—π∏å 5 Õ“¬µπ– 12 ‚æ™¨ß§å 7 Õ√‘¬—® 4 „™â¿“«∏√√¡‡À≈à“π’È‡ªìπ
‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√°”Àπ¥√Ÿâ 
 °“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡·π«µ‘ªíØ∞“π 4 π’È æ√–æÿ∑∏Õß§åµ√—«à“ ‡ªìπÀπ∑“ß‡¥’¬«‡æ◊ËÕ
§«“¡∫√‘ÿ∑∏‘ÏÀ¡¥®¥¢Õß—µ«å∑—ÈßÀ≈“¬ ‡æ◊ËÕ¢â“¡æâπ§«“¡‚»°·≈–§«“¡√Ë”‰√√”æ—π ‡æ◊ËÕ
§«“¡¥—∫∑ÿ°¢å·≈–‚∑¡π—À√◊Õ‡æ◊ËÕ∫√√≈ÿæ√–π‘ææ“π ‡√◊ËÕßµ‘ªíØ∞“π 4 π’È ‡ªìπ‘Ëß∑’ËºŸâ„ΩÉ√Ÿâ
∑—ÈßÀ≈“¬ ∑—Èß™“«µ–«—πµ°·≈–µ–«—πÕÕ°µà“ß„Àâ§«“¡π„®·≈–»÷°…“·π«∑“ßªØ‘∫—µ‘°—π
Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—ππ’È‰¥âæ‘Ÿ®πå„Àâ‡ÀÁπ·≈â««à“ ·π«∑“ßªØ‘∫—µ‘·∫∫π’È‰¥â™à«¬ºŸâ∑’Ë
¡’§«“¡∑ÿ°¢å‡¥◊Õ¥√âÕπ„®‰¥âÕ¬à“ß¡“° ™“«µ–«—πÕÕ°ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ§«“¡æâπ∑ÿ°¢å ‡æ◊ËÕ§«“¡
À≈ÿ¥æâπ ‡æ◊ËÕæ√–π‘ææ“πµ“¡Õÿ¥¡§µ‘¢Õß™“«æÿ∑∏ ·µà™“«µ–«—πµ°‰¡à‰¥â§‘¥‡™àππ—Èπ 
‚¥¬æ◊Èπ∞“π™“«µ–«—πµ°π—∫∂◊Õ§√‘µå»“π“ π—∫∂◊Õæ√–‡®â“ ·µà«‘∂’™’«‘µ¢Õß™“«µ–«—πµ° 
¡’§«“¡‡§√’¬¥§àÕπ¢â“ßŸß ¡’°“√À¬à“√â“ßŸß §π‰¡à§àÕ¬¡’§«“¡ÿ¢∑—Èß Ê ∑’Ë¡’§«“¡‡®√‘≠
∑“ß«—µ∂ÿÕ¬à“ßŸßÿ¥·µà§π°Á¡’§«“¡∑ÿ°¢å¡“° ™“«µ–«—πµ°À—π¡“»÷°…“æ√–æÿ∑∏»“π“
°—π‡ªìπ®”π«π¡“° ‚¥¬‡©æ“–æ√–æÿ∑∏»“π“·∫∫∏‘‡∫µ ·∫∫‡´Áπ ·≈–·∫∫‡∂√«“∑ 
„π™à«ß 30 ªï∑’Ëºà“π¡“ ®π“¡“√∂π”‰ªª√–¬ÿ°µå„™â‰¥âº≈Õ¬à“ß‡ªìπ√Ÿª∏√√¡ ‡√“®–‡ÀÁπ
ª√“°Ø°“√≥åµà“ß Ê ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ∑“ßµ–«—πµ° ‡™àπ ¥“√“¿“æ¬πµ√å À≈“¬§πÀ—π¡“π„®
ªØ‘∫—µ‘∏√√¡·≈–π—∫∂◊Õæÿ∑∏ ‡™àπ √‘¥™“√å¥ ‡°’¬√å ¥“√“™◊ËÕ¥—ß¢ÕßŒÕ√å≈’«Ÿä¥ ‡ªìπµâπ ¡’
¿“æ¬πµ√åÀ≈“¬‡√◊ËÕß‡‡¥ß∂÷ß·π«§‘¥·≈–‚≈°µ–«—πÕÕ° ‡™àπ ¿“æ¬πµ√å‡√◊ËÕß¢Õß
≈“¡– ¥Õ√å‡®  ‡¥‘π∑“ß‰ªµ“¡À“‡®´’Ë  ‡¥Á°™“«Õ‡¡√‘°—π∑’ËÕ“®®–‡ªìπ≈“¡–§π”§—≠
¢Õß∏‘‡∫µ°≈—∫™“µ‘¡“‡°‘¥  „π¿“æ¬πµ√å‡√◊ËÕßæ√–æÿ∑∏‡®â“πâÕ¬ (Little Buddha)  ´÷Ëß
·¥ß∂÷ß«‘∂’™’«‘µ§«“¡§‘¥¢Õß™“«æÿ∑∏∏‘‡∫µ  √«¡∑—Èßæ‘∏’°√√¡µà“ßÊ  À√◊Õ¿“æ¬πµ√å‡√◊ËÕß 
7 ªï„π∏‘‡∫µ (Seven years in Tibet) ‡√◊ËÕß¢Õßπ—°‰µà‡¢“™◊ËÕ ‡Œπ√‘™ ·Œ√å‡√Õ√å 
(Henrich Harrer) ‰ª„™â™’«‘µÕ¬Ÿà„π∏‘‡∫µ∂÷ß 7 ªï‚¥¬‰¡à‰¥â§“¥Ωíπ À≈—ßß§√“¡‚≈°§√—Èß
∑’Ë 2 ‘Èπÿ¥≈ß ´÷Ëß‡ªìπ™à«ß‡«≈“∑’Ë∏‘‡∫µµâÕß°≈“¬‡ªìπ¥‘π·¥π°—π™π∑’Ë¡’§«“¡À¡“¬µàÕ
¬ÿ∑∏»“µ√å¢Õß¡À“Õ”π“®µà“ß Ê Õ¬à“ß√—‡´’¬ Õ‘π‡¥’¬·≈–®’π ‡¢“‰¥â¡’‚Õ°“»÷°…“
™’«‘µ¢Õß§π∏‘‡∫µ·≈–æÿ∑∏»“π“ ·≈–‰¥â¡’‚Õ°“‡¢â“‰ª√—∫„™âÕß§å∑‰≈≈“¡–πâÕ¬ ´÷Ëß
µàÕ¡“°Á‡ªìπ∑‰≈≈“¡–Õß§å∑’Ë 14 „πªí®®ÿ∫—π   
 ™“«µ–«—πµ°®”π«π¡“° ‰¥â‡¥‘π∑“ß¡“»÷°…“æ√–æÿ∑∏»“π“·∫∫‡∂√«“∑„π
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æ¡à“ »√’≈—ß°“ Õ‘π‡¥’¬·≈–‰∑¬  °≈ÿà¡∑’Ë‡¢â“„®æ√–æÿ∑∏»“π“Õ¬à“ß≈÷°´÷Èß  ∂÷ß¢π“¥‡ªìπ
«‘ªíπ“®“√¬å‡¥‘π∑“ß‰ªÕπ„π∑’Ëµà“ß Ê ∑—Ë«‚≈°°Á‰¥â·°à °≈ÿà¡™“«æÿ∑∏∑’Ë”π—°«‘ªíπ“
°√√¡∞“π‡¡◊Õß·∫√å (Insight Meditation Society in Barre, Massachusetts) 
°≈ÿà¡π’È°àÕµ—Èß‚¥¬‚®‡´ø ‚°≈µ’π (Joseph Goldstein) ´÷Ëß‡¥‘π∑“ß¡“»÷°…“æÿ∑∏»“π“ 
„πÕ‘π‡¥’¬ ‰∑¬ æ¡à“ √à«¡°—∫ ·®ä§ §Õ√åπøî≈ (Jack Kornfield) ·≈–™“≈Õπ 
´“≈‡∫Õ√åµ (Sharon Salzberg) ®—¥µ—Èß”π—°«‘ªíπ“∑’Ë‡¡◊Õß·∫√å Õπ°“√∑”¡“∏‘
µ“¡·π«µ‘ªíØ∞“π  4  µ“¡·π«¢Õß”π—°¡À“’ „πæ¡à“ ‡¢“‡¥‘π∑“ß‰ªÕπ¡“·≈â«
∑—Ë«‚≈°·≈–‡¢’¬πÀπ—ß◊Õ‡º¬·æ√àÕÕ°¡“®”π«π¡“° ‡™àπ Insight meditation 
(shambhala,1993), The experience of Insight (shambhala, 1987), Seeking 
the Heart of Wisdom (shambhala,1987) 
 ™“«µ–«—πµ°°≈ÿà¡π’È¡’§«“¡‡¢â“„®µ‘ªíØ∞“πÕ¬à“ß≈÷°´÷Èß “¡“√∂∂à“¬∑Õ¥„Àâ
™“«µ–«—πµ°¥â«¬°—π‰¥â·≈–¡’Õ‘∑∏‘æ≈µàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâæ√–æÿ∑∏»“π“¢Õßªí≠≠“™π„π
Õ‡¡√‘°“Õ¬à“ß¡“° 
 „π°≈ÿà¡π’È‡Õß¡’™“«æÿ∑∏∑’Ë“¡“√∂π”°“√ªØ‘∫—µ‘·∫∫µ‘ªíØ∞“π 4 ‡¢â“¡“ª√–¬ÿ°µå
„™â„π™’«‘µª√–®”«—πÕ¬à“ß‰¥âº≈ „Àâ‡ÀÁπ‡ªìπ√Ÿª∏√√¡°Á§◊Õ ‚®π §“‡∫µ ´‘π (Jon Kabat-
Zinn) (¿“æ∑’Ë 4.1) ‡¢“‡ªìπ»“µ√“®“√¬å∑“ßÕ“¬ÿ√»“µ√å ‡¢“‰¥â„™â°“√Ωñ°µ‘ªíØ∞“π 4 
„π™’«‘µª√–®”«—π „π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§‡§√’¬¥·≈–‚√§∑“ß°“¬Õ◊Ëπ Ê §≈‘π‘°§≈“¬
‡§√’¬¥∑’Ë‡¢“‡ªìπºŸâÕ”π«¬°“√ (the Stress Reduction clinic at University of 
Massachusetts Medical Center) Õ¬Ÿà∑’Ë»Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å¡À“«‘∑¬“≈—¬·¡∑´“√å™Ÿ‡∑2  

´÷Ëßªí®®ÿ∫—π‰¥â®—¥µ—Èß‡ªìπ»Ÿπ¬å°“√‡®√‘≠µ‘∑“ß°“√·æ∑¬å (Center for mindfulness in 
medicine) 
 ‡¢“°≈à“««à“ °“√¥Ÿ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ëßà“¬·≈–
‡ªìπª√–‚¬™πå„π°“√≈¥§«“¡‡§√’¬¥Õ¬à“ß‰¥âº≈ ‚¥¬‡¢“ª√–¬ÿ°µå¡“„™â„π∑“ß§≈‘π‘° 
‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“„™â°“√Ωñ°‚¬§– °“√Ωñ°°“√À“¬„® °“√Ωñ°¡“∏‘·∫∫‡´Áπ °“√‡®√‘≠
µ‘ªíØ∞“π 4 ·∫∫‡∂√«“∑ µ“¡·π«„π¡À“µ‘ªíØ∞“πŸµ√ (Satipatthana Sutra) ´÷Ëß
‡¢“æ∫«à“°“√‡®√‘≠µ‘‡ªìπ«‘∏’∑’Ëßà“¬·µà≈÷°´÷Èß¡“° ·≈–‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊ÕÕ—π∑√ßæ≈—ß„π°“√
∫”∫—¥∑ÿ°¢å∑ÿ°™π‘¥  
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 »Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å¢Õß¡À“«‘∑¬“≈—¬·¡∑´“√å™Ÿ‡∑ ‡ªìπ‚√ßæ¬“∫“≈¢π“¥„À≠à √—∫
§π‰¢â„π‰¥â 400 ‡µ’¬ß §π‰¢âπÕ°«—π≈–À≈“¬æ—π§π ¡’»Ÿπ¬åÕÿ∫—µ‘‡Àµÿ¢π“¥„À≠à ¡’Õ“§“√
√—∫ºŸâªÉ«¬©ÿ°‡©‘π∑“ß‡Œ≈‘§Õª‡µÕ√å  πÕ°®“°§π‰¢â®–‡§√’¬¥¡“°·≈â«§π∑’Ë∑”ß“π„π   
‚√ßæ¬“∫“≈°Á‡§√’¬¥¡“°¥â«¬ §«“¡‡§√’¬¥¥Ÿ‡À¡◊Õπ®–‡ªìπ«‘∂’™’«‘µ¢Õß§πÕ‡¡√‘°—π ‡¢“
°≈à“««à“ §π®”π«π¡“°‰¡à√Ÿâ÷°«à“‡§√’¬¥‡À¡◊Õπ°—∫ª≈“«à“¬Õ¬Ÿà„ππÈ”·µà¡Õß‰¡à‡ÀÁππÈ” 
 ‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“„™â‡«≈“ 8 —ª¥“Àå ‡¢“„Àâ§π‰¢â¡“—ª¥“Àå≈–§√—Èß §√—Èß≈–    
2 ™—Ë«‚¡ß§√÷Ëß ‡¢“®–Õπ«‘∏’°“√‡®√‘≠µ‘·≈–„Àâ°“√∫â“π§π‰¢â°≈—∫‰ªΩñ°∑ÿ°«—π «—π≈– 
45 π“∑’ —ª¥“Àå≈– 6 «—π À¬ÿ¥ 1 «—π ‡¢“®–„Àâ‡∑ª§“‡´Á∑§π‰¢â‰ª 1 ¡â«π‰ª‡ªî¥øíß
π”°“√ªØ‘∫—µ‘ ‡¢“®–Õπ§π‰¢â§√—Èß≈– 30 §π‚¥¬„Àâπ—Ëß≈âÕ¡«ß‡ªìπ«ß°≈¡ ‡¡◊ËÕ§√∫    
6 —ª¥“Àå ‡¢“®–¡’°“√ªØ‘∫—µ‘·∫∫‡ß’¬∫‰¡à„ÀâæŸ¥µ‘¥µàÕ°—π 8 ™—Ë«‚¡ß (Silence Meditation) 
‡¢“®–Õπ„Àâ‡®√‘≠µ‘„π∑à“π—Ëß ‡¥‘π ¬◊π °“√°‘π Õ‘√‘¬“∫∂µà“ß Ê „Àâµà“ß§πµà“ß∑” ‰¡à
„Àâπ„®§πÕ◊Ëπ 

¿“æ∑’Ë 4.1  
π.æ. ‚®π §“·∫§ ´‘π 
ºŸâπ”°“√‡®√‘≠µ‘¡“„™â„π∑“ß°“√·æ∑¬å 
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 „π§√—Èß·√°‡¢“®–Õπ°“√„™âµ‘°”Àπ¥√Ÿâà«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ (Body scan) 
„Àâ™”π“≠ ‚¥¬∑”„π∑à“πÕπÀ√◊Õ∑à“π—Ëß°Á‰¥â §π‰¢â∫“ß§π∑”„π¢≥–π—Ëß√∂‡¢Áπ°Á‰¥â µàÕ‰ª
°ÁÕπ°“√‡®√‘≠µ‘°—∫≈¡À“¬„® (Breathing awareness) À√◊Õ∑”Õ“π“ª“πµ‘
π—Ëπ‡Õß ‡¢“®–Õπ„Àâ∑”µ‘√–≈÷°√ŸâÕ¬Ÿà∑’Ë≈¡À“¬„® À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß (Rising) À“¬„®ÕÕ° 
∑âÕß¬ÿ∫ (Falling) „π¢≥–π—Ëß ‡¡◊ËÕÀŸ‰¥â¬‘π‡’¬ß°Á°”Àπ¥√Ÿâ·≈â«ª≈àÕ¬«“ß (Bare attension) 
‡«≈“‡°‘¥§«“¡√Ÿâ÷°ÿ¢ ∑ÿ°¢å À√◊Õ ‡©¬ Ê °Á°”Àπ¥√Ÿâ „®§‘¥°Á°”Àπ¥√Ÿâ ·≈â««“ß‡©¬ 
 ‡¢“Õπ§π‰¢â∫√‘À“√°“¬·∫∫‚¬§–·≈–‡®√‘≠µ‘‰ª¥â«¬ ‡¢“Õπ§π‰¢â„Àâ
‡®√‘≠µ‘„πÕ‘√‘¬“∫∂µà“ß Ê ∑’≈–¢≥– ∑’≈–¢≥–µ‘¥µàÕ°—π‰ª„Àâ‡ªìπªí®®ÿ∫—π µ≈Õ¥∑—Èß«—π 
‡¢“‡πâπ∑’ËÕ‘√‘¬“∫∂¬àÕ¬µà“ß Ê „π™’«‘µª√–®”«—π ‡™àπ °“√°‘πÕ“À“√ °“√¬◊π√Õ√∂ °“√‡¥‘π
‰ª∑”ß“π Õ‘√‘¬“∫∂∑ÿ°™π‘¥„Àâ‡®√‘≠µ‘µ‘¥µàÕ°—π‰ª 
 „π™à«ß 2 ªï·√°∑’Ë‡¢“‡√‘Ë¡‡ªî¥Õπ„Àâ§π‰¢â∑’Ë§≈‘π‘°§≈“¬‡§√’¬¥ (Stress reduction 
clinic) ‡¢“Õπ§π‰¢â‰ª 1,155 §π ‡¢“æ∫«à“Õ“°“√ª«¥®“°‚√§µà“ß Ê ¥’¢÷Èπ√âÕ¬≈– 25 
À≈—ß®“°Ωñ°§√∫ 8 —ª¥“Àå Õ“√¡≥å‡§√’¬¥ ‚°√∏ ´÷¡‡»√â“ ≈¥≈ß√âÕ¬≈– 32 ºŸâªÉ«¬√Ÿâ÷°¥’
¢÷Èπ¡“° ‡¡◊ËÕµ‘¥µ“¡µàÕ‰ªÕ’° 4 ªï æ∫«à“Õ“°“√µà“ß Ê ¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“° §π‰¢â¬—ß§ß
ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß¡Ë”‡¡Õ√âÕ¬≈– 45 ·≈–√âÕ¬≈– 93 °≈à“««à“¬—ß§ßªØ‘∫—µ‘µ“¡‡∑§π‘§   
∫“ßª√–°“√∑’Ë‰¥â‡√’¬π¡“ ‡¢“æ∫«à“ ∂â“¥Ÿ‡ªìπ√“¬‚√§®–æ∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ“°“√„π
∑“ß¥’¢÷Èπ√âÕ¬≈– 40-45 ‡¢“æ∫«à“ „πºŸâªÉ«¬∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕßÕ—π‡°‘¥®“°°“√Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë®—¥ 
°“√À“¬„®‡Õ““√æ‘…®“°°“√∑”ß“π‡¢â“‰ª ‚√§π’Èæ∫‰¥â¡“°„πÕ‡¡√‘°“ °“√Ωñ°À—¥   
°“√‡®√‘≠µ‘®–™à«¬„ÀâÕ“°“√¥’¢÷Èπ¡“° ªí®®ÿ∫—π‡¢“®÷ßÕπ°“√‡®√‘≠µ‘‡ªìπà«πÀπ÷Ëß¢Õß
‚ª√·°√¡°“¬¿“æ∫”∫—¥”À√—∫§π‰¢â‚√§ªÕ¥ (Pulmonary rehabilitation program)2 

 πÕ°®“°π’È‡¢“¬—ß‰¥â»÷°…“„π§π‰¢â‚√§‡√◊ÈÕπ°«“ß (Psoriasis) ´÷Ëß‡ªìπ‚√§º‘«Àπ—ß
‡√◊ÈÕ√—ß™π‘¥Àπ÷Ëß ´÷Ëß√—°…“‚¥¬°“√©“¬·ßÕ—≈µ√“‰«‚Õ‡≈µµ“¡º‘«Àπ—ß∑—Ë«µ—« √à«¡°—∫°“√
°‘π¬“ ‡¢“‰¥â»÷°…“‚¥¬·∫àß§π‰¢âÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß√—°…“‚¥¬°“√°‘π¬“√à«¡°—∫
°“√©“¬·ß Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß‰¡à„Àâ°‘π¬“ ·µà„ÀâΩñ°«‘ªíπ“√à«¡°—∫°“√©“¬·ß ‡¢“æ∫«à“ 
°≈ÿà¡∑’ËΩñ°«‘ªíπ“√Õ¬‚√§∑’Ëº‘«Àπ—ß¬ÿ∫À“¬‰ª‰¥â‡√Á«°«à“°≈ÿà¡∑’Ë ‰¡à ‰¥âΩñ°«‘ªíπ“ 
®“°°“√»÷°…“¬àÕ¬ Ê π’È§ß®–æÕ√ÿª‰¥â«à“ ‡√◊ËÕß¢Õß®‘µ„®§ß®–¡’à«π”§—≠µàÕ°“√À“¬
¢Õß√Õ¬‚√§2 
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 „π‡‡ßà¢Õß·æ∑¬»“µ√å»÷°…“ ‡¢“æ∫«à“ °“√»÷°…“¢Õß·æ∑¬å„πªí®®ÿ∫—π ¬—ß‰¡à¥’ 
æÕ„π°“√√â“ß·æ∑¬å„Àâ‡ªìπ§π¡’§«“¡‚Õ∫ÕâÕ¡Õ“√’µàÕ§π‰¢â ‡ÀÁπÕ°‡ÀÁπ„®§π‰¢â ¡’
¡πÿ…¬∏√√¡·≈–®√‘¬∏√√¡ ‡¢“®÷ß‡√‘Ë¡Õπµ‘ªíØ∞“π”À√—∫·æ∑¬å„π»Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å·Ààß
π’È ‡æ◊ËÕ„Àâ·æ∑¬å¡’ªØ‘—¡æ—π∏å∑’Ë¥’°—∫§π‰¢â ´÷Ëß¬—ß‰¡à¡’„§√‡§¬Õπ«‘™“°“√Õ—ππ’È¡“°àÕπ‡≈¬ 
´÷Ëß‡ªìπ»“µ√å¢Õß°“√øíßÕ¬à“ß„°≈â™‘¥ °“√¡’§«“¡‡ÀÁπÕ°‡ÀÁπ„®ºŸâÕ◊Ëπ·≈–°“√¡’µ‘ ‘Ëß∑’Ë
‡¢“‡√‘Ë¡∑”§◊Õ„π 2 «—π·√°∑’Ëπ—°»÷°…“·æ∑¬å‡√‘Ë¡‡¢â“¡“ ‡¢“®–ª∞¡π‘‡∑»„Àâπ—°»÷°…“øíß
‡°’Ë¬«°—∫§«“¡”§—≠¢Õß®‘µ„®µàÕ°“√‡°‘¥‚√§ §«“¡”§—≠¢Õß¡“∏‘µàÕ°“√À“¬¢Õß‚√§ 
§«“¡—¡æ—π∏å¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ·æ∑¬å„πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“¡’Õ—µ√“¶à“µ—«µ“¬Ÿß¡“°  
µ‘¥¬“·≈–‡À≈â“¡“°‡π◊ËÕß®“°ß“π‡§√’¬¥¡“° ‡¢“Õπ„Àâπ—°»÷°…“·æ∑¬åΩñ°∑”¡“∏‘
«—π≈– 15 π“∑’∑ÿ°«—π  ‡¢“Õππ—°»÷°…“¥â«¬§«“¡√—°·≈–‡Õ“„®„àÕ¬à“ß¥’ ¥—ßπ—ÈπÀ≈—°Ÿµ√
¢Õß‡¢“®÷ß‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡®“°π—°»÷°…“¡“°·≈–‡ªî¥„Àâ‡ªìπ«‘™“‡≈◊Õ° πÕ°®“°π—Èπ‡¢“¬—ß
‡ªî¥‚Õ°“„Àâ·æ∑¬åª√–®” ·æ∑¬åª√–®”∫â“π ·æ∑¬åΩñ°À—¥ π—°‡√’¬π·æ∑¬å‰¥â¡’‚Õ°“
‡¢â“¡“Ωñ°¡“∏‘ ·≈â«π”‰ª„™â„π™’«‘µª√–®”«—π ‡¢“æ¬“¬“¡π”°“√Ωñ°¡“∏‘ ·≈–»“µ√å
«à“¥â«¬§«“¡—¡æ—π∏å¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ‡¢â“¡“Ÿà·æ∑¬»“µ√å»÷°…“Õ¬à“ß‡µÁ¡√Ÿª·∫∫2 

 ¥—ßπ—Èπ«‘ªíπ“°√√¡∞“π ®÷ß‡ªìπ‘Ëß∑’Ë§π∑—Ë«‚≈°„Àâ§«“¡π„® ·≈–π”‰ª„™â
·°â‰¢§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑—Èß°“¬·≈–®‘µ∑’Ë°“√·æ∑¬å¡—¬„À¡à¬—ß™à«¬‰¡à‰¥â ´÷Ëß¬—ß¡’Õ’°¡“°¥—ß
µ—«Õ¬à“ß∑’Ë π.æ.‚®π §“·∫§ ´‘π π”¡“„™â„π‚√ß‡√’¬π·æ∑¬å·¡∑´“√å™Ÿ‡∑Õ¬à“ß‰¥âº≈¥’ 
ªí®®ÿ∫—ππ’È¡’§π‰¢âºà“πÀ≈—°Ÿµ√ 8 —ª¥“Àå¢Õß‡¢“¡“°°«à“ 13,000 §π À≈—°Ÿµ√¢Õß‡¢“
‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫®“°»Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å°«à“ 240 ·Ààß∑—Ë«À√—∞Õ‡¡√‘°“ √«¡∑—Èß¡À“«‘∑¬“≈—¬
™—Èππ” ‡™àπ ·µπøÕ√å¥ ¥ÿ°´å «‘§Õπ´‘≈ ‡ªìπµâπ ‡√““¡“√∂‡¢â“‰ª¥Ÿ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫
»Ÿπ¬å°“√‡®√‘≠µ‘∑“ß°“√·æ∑¬å‰¥â∑’Ë www.Umassmed.edu ‡≈◊Õ°À—«¢âÕ medicine 
·≈â« Click ∑’Ë site Menu ‡≈◊Õ°À—«¢âÕ center for mindfulness in medicine. 
 ªí®®ÿ∫—π¡’∂“∫—π∑“ß°“√·æ∑¬å „πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“‰¥â∑”ß“π«‘®—¬‚¥¬„™â      
°“√‡®√‘≠µ‘√à«¡°—∫°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π·≈–µ’æ‘¡æåÕÕ°¡“®”π«π¡“°·≈â« ‡™àπ 
 §“·∫§ ´‘π ‡® ·≈–§≥– ‰¥â»÷°…“§π‰¢â∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥‡√◊ÈÕ√—ß (Chronic 
pain) ´÷Ëß‰¡àµÕ∫πÕßµàÕ°“√√—°…“µ“¡·∫∫·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π Õ“°“√ª«¥„πºŸâªÉ«¬
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‡À≈à“π’È ‰¥â·°à ª«¥§Õ ª«¥À≈—ß ª«¥‰À≈à ª«¥»’√…– ª«¥∫√‘‡«≥„∫Àπâ“ ‡®Á∫Àπâ“Õ°
®“°‚√§À—«„® ª«¥∑âÕß ‚¥¬Ωñ°°“√‡®√‘≠µ‘‡ªìπ‡«≈“ 10 —ª¥“Àå æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√
≈¥≈ß√âÕ¬≈– 50-65 ·≈–¡’Õ“°“√∑ÿ°¢å„®‡π◊ËÕß®“°°“√ª«¥≈¥≈ß „™â¬“·°âª«¥≈¥≈ß6,7,8 

 ‡§π‡πÁµ ‡Õ ·§ª‡æÁπ ·≈–§≥– »÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–
‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—π (Fibromyalgia) ®”π«π 77 √“¬ ‚¥¬„™â°“√‡®√‘≠µ‘‡ªìπ‡«≈“ 10 
—ª¥“Àå æ∫«à“¡’ºŸâªÉ«¬√âÕ¬≈– 51 ∑’Ë¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπª“π°≈“ß·≈–¥’¢÷Èπ¡“°9 

 ™Õ‡π≈ ™“æªî‚√·≈–§≥– ‰¥â»÷°…“°“√„™â°“√‡®√‘≠µ‘„π°“√∫”∫—¥Õ“°“√‡§√’¬¥ 
„ππ—°»÷°…“·æ∑¬å  æ∫«à“°“√‡®√‘≠µ‘“¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡´÷¡‡»√â“ ∑”„Àâπ—°
»÷°…“·æ∑¬å¡’®‘µ„®¥’ß“¡¡“°¢÷Èπ ¡’§«“¡‡ÀÁπÕ°‡ÀÁπ„®ºŸâÕ◊Ëπ10 

 §“·∫§ ´‘π ‡® ·≈–§≥– »÷°…“„πºŸâªÉ«¬‚√§‡√◊ÈÕπ°«“ß (Psoriasis) ®”π«π 
37 √“¬∑’Ë¡’Õ“°“√ª“π°≈“ß·≈–√ÿπ·√ß ‚¥¬·∫àß§π‰¢âÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâ¬“
°¥¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π√—°…“√à«¡°—∫°“√©“¬√—ß’Õ—≈µ√“‰«‚Õ‡≈µ (Ultraviolet Phototherapy 
and Photochemotherapy) Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß„™â°“√©“¬√—ß’√à«¡°—∫°“√‡®√‘≠µ‘ æ∫«à“ 
Õ—µ√“°“√À“¬¢Õß√Õ¬‚√§„π°≈ÿà¡∑’Ë‡®√‘≠µ‘‡√Á«°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥â‡®√‘≠µ‘ 4 ‡∑à“11 

 ‡Õµ‘π ‡® ‡Õ »÷°…“„πºŸâªÉ«¬‚√§‡§√’¬¥ 28 √“¬‚¥¬„™â°“√‡®√‘≠µ‘À≈—°Ÿµ√ 
8 —ª¥“Àå æ∫«à“«‘∏’°“√π’È“¡“√∂≈¥Õ“°“√µà“ß Ê ∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡§√’¬¥‰¥â¥’ ºŸâªÉ«¬
√Ÿâ÷°«à““¡“√∂§«∫§ÿ¡µπ‡Õß‰¥â12,13 

 ´’ ‡ÕÁπ Õ‡≈Á°´“π‡¥Õ√å  ·≈–§≥–‰¥â»÷°…“„πºŸâªÉ«¬ŸßÕ“¬ÿ 73 √“¬ Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 
80 ªï „π∂“π∫√‘∫“≈ºŸâŸßÕ“¬ÿ °≈ÿà¡∑’Ë 1 „ÀâΩñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡. °≈ÿà¡∑’Ë 2 „ÀâΩñ°    
°“√‡®√‘≠µ‘ ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë 3 „ÀâÕ¬Ÿàµ“¡ª°µ‘‰¡à‰¥âΩñ°Õ–‰√ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’ËΩñ°°“√‡®√‘≠µ‘
·≈–°≈ÿà¡∑’ËΩñ°¡“∏‘·∫∫∑’.‡ÕÁ¡. ¡’§«“¡¥™◊Ëπ√à“‡√‘ß ÿ¢¿“æ®‘µ·≈–√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¥’ ¡’
§«“¡ºàÕπ§≈“¬ ·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ¥’°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥âΩñ°Õ–‰√ µ‘¥µ“¡‰ª 3 ªï æ∫«à“
°≈ÿà¡∑’ËΩñ°¡“∏‘ ∑’.‡ÕÁ¡. ¡’™’«‘µÕ¬Ÿà √âÕ¬≈–100 °≈ÿà¡∑’ËΩñ°°“√‡®√‘≠µ‘¡’™’«‘µÕ¬Ÿà√âÕ¬≈– 87.514 

 “¡“√∂§âπ¥Ÿ¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡µ‘¡‰¥â®“°‡«Á∫‰´µåµà“ß Ê ‚¥¬æ‘¡æå§”«à“ mindfulness 
in medicine „π™àÕß search ¢Õß Google.com °Á®–æ∫«à“¡’ß“π«‘®—¬∑’Ëπà“π„®Õ’°¡“° 
Õâ“ßÕ‘ß 



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

36 http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

37http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

1) Nyanaponika  Thera. The heart of Buddhist Meditation. Frist BPH    
 edition. Kandy Sri Lanka: Buddhist Publication Society; 1962. 
2) Danial Goleman. Healing Emotion. First edition. Boston: Shambhala   
 Publications; 1997. 
3) æ√–¡À“∂π—¥  Õ—µ∂®“√’  ·≈–§≥–. æ√–∏√√¡∑Ÿµ„πµà“ßª√–‡∑». °√ÿß‡∑æœ:  
 ‚√ßæ‘¡æå¡À“®ÿÃ“≈ß°√≥√“™«‘∑¬“≈—¬; 2543. 
4) Buddha Sasana Nuggaha Organization. Satipatthana Vipassana   
 Meditation (Criticisms and Replies). Thatana Yeiktha, Rangoon; 1997. 
5) Jean Smith. Breath sweeps mind. New York: Riverhead Book; 1998. 
6)  Kabat-Zinn J. An outpatient  program  in Behavioral  Medicine for   
 chronic pain patients based on the practice of mindfulness    
 meditation: Theoretical  considerations and preliminary results:   
 General Hospital.  Psychiatry; 1982; 4:33-47. 
7)  Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R. The clinical use of  mindfulness  
 meditation  for the self-reguration of chronic pain. J Behav.Med;   
 1985; 8:163-190.  
8) Kabat  Zinn J, , Lipworth L, Burney R, , and Sellers W. Four  year   
 follow up of a meditation-based program for the self-regulation of  
 chronic pain treatment outcomes and compliance. Clin. J. . Pain;  
 1986; 2:159-173. 
9)  Kenneth H, Kaplan M.D, Don L, Goldenberg. M.D.and Maureen    
 Galvin Nadeau. M.S. C.S.. The impact of a Meditation-Based Stress  
 Reduction Program on Fibromyalgia  General  Hospital Psychiatry   
 1993; 15:284-289. 
10) Shunal  Shapiro, Gary E, Schwartz, Ginny  Bonner. Effects of  



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

38 http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

39http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

 Mindfulness-Based Stress  Reduction on Medical and Premedical  
 Students. Journal of Behavioral; 1998;21:6. 
11) Kabat-Zinn J, Wheeler E, Light T, Skillings A, Scherf  M, Cropley T G,  
 Hosmer D, and Berhard J.  Influence of a mindfulness-based stress   
 reduction  intervention on rates of skin clearing in patient with  
 moderate to severe psoriasis undergoing  phoththerapy (UVB), and  
 photochemotherapy (PUVA). Psychosom.Med; 1998; 60:625-632. 
12) Kabat-Zinn J, Massion A.O, Kristeller J, Peterson L G, Fletcher K,  
 Pbert L, Linderking W, Santorelli S F. Effectiveness of a meditation- 
 based stress reduction program in the treatment of anxiety  
 disorders. Am.J. Psychiatry; 1992; 149:936-943. 
13) Astin J A. Stress reduction through mindfulness meditation: Effect on   
 psychosocial symptomatology, sense of control and spiritual  
 experiences. Psychother Psychosom; 1997; 66:97-106. 
14) C.N. Alexander, E.J. Langer, R I Newman, H.M. Chandier, J.L. Davies. 
 Transcendental Medition, Mindfulness Meditation, and longevity: An  
 Experimental Study with the Elderly. Journal of Personality and social  
 Psychology,1989; 6:950-964.  



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

38 http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

39http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

 °“√‰ª«—¥ °“√‰À«âæ√– «¥¡πµå ·ºà‡¡µµ“ ‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë™“«æÿ∑∏‡√“ªØ‘∫—µ‘
°—π‡ªìπª√–®”„π™’«‘µª√–®”«—π °“√«¥¡πµå‡√“Õ“®®–«¥¡πµå∑”«—µ√‡™â“-‡¬Áπ «¥¡πµå
∫∑·ºà‡¡µµ“ ∫∑√√‡√‘≠§ÿ≥æ√–√—µπµ√—¬ Õ‘µ‘ªî‚ ¿§«“ «¥§“∂“æ“Àÿß¡À“°“œ 
«¥æ√–ª√‘µ√∏√√¡∫∑µà“ß Ê ‡À≈à“π’È ™“«æÿ∑∏‡√“®–§ÿâπ‡§¬°—π¥’ ”À√—∫»“π“Õ◊Ëπ°Á
«¥∫∑«¥„π»“π“¢Õßµπ ·µàªí®®ÿ∫—π¿“æ—ß§¡‡ª≈’Ë¬π‰ª §π¡’‡«≈“πâÕ¬≈ß π„®
∑”°‘®°√√¡∑“ßÕ◊Ëπ°—π¡“°°«à“°“√‰À«âæ√–«¥¡πµå ∫â“π°—∫«—¥‡√‘Ë¡Àà“ß°—π «‘∑¬“»“µ√å
°—∫»“π“‡√‘Ë¡Àà“ß°—π »√—∑∏“„π»“π“·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡‡√‘Ë¡Àà“ßÕÕ°‰ª®“°¡πÿ…¬å„π
¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π §π°—∫æ√–°Áµà“ß§πµà“ßÕ¬Ÿà Àà“ß°—πÕÕ°‰ª Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√«‘®—¬¢Õß·æ∑¬å
„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—ππ’È°≈—∫æ∫«à“ °“√‰À«âæ√–«¥¡πµå °“√‰ª«—¥∑”°‘®°√√¡∑“ß»“π“¡’º≈
∑”„Àâÿ¢¿“æ¥’ ·≈–√—°…“‚√§‰¥â¥â«¬ 
 °“√«¥¡πµå (Prayer) ∂◊Õ«à“‡ªìπ°‘®°√√¡”À√—∫æ—≤π“∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ „π
»“π“µà“ß Ê ®–¡’°“√«¥¡πµå°—π‡ªìπª√–®” ‰¡à«à“®–‡ªìπæ√“À¡≥å Œ‘π¥Ÿ æÿ∑∏ §√‘µå 
Õ‘≈“¡ ≈â«π·µà¡’°‘®°√√¡Õ—ππ’È ¡πÿ…¬å√Ÿâ®—°°“√«¥¡πµå¡“‡ªìπæ—π Ê ªïµ—Èß·µà§√—Èß
‚∫√“≥ °“√«¥¡πµå∑”„Àâ‡√“ºàÕπ§≈“¬ ®‘µ‡ªìπ¡“∏‘ πÕ°®“°«¥¡πµå‡√“°Á‰ªøíß
∏√√¡ À√◊Õ‡√’¬π§”Õπ¢Õß»“π“ ‰ª∑”∫ÿ≠·≈â«√Ÿâ÷°∫“¬„® ‰ª√—°…“»’≈„π«—π”§—≠ 
‰ªΩñ°¡“∏‘ «‘ªíπ“ ´÷Ëß°“√Ωñ°¡“∏‘ «‘ªíπ“‰¥â°≈à“«‰ª„π∫∑°àÕπ Ê ·≈â« „π∫“ß
»“π“°Á¡’°‘®°√√¡™à«¬§π¥âÕ¬‚Õ°“„π¥â“π°“√»÷°…“ „π¥â“π°“√√—°…“‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫
µà“ß Ê ´÷Ëß‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë∑”„Àâ‡√“√Ÿâ÷°∫“¬„® À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°°—π«à“ ç‰¥â∫ÿ≠é §◊Õ ∑”„Àâ
§ÿ≥¿“æ®‘µ„®¥’¢÷Èπ ™à«¬„Àâ≈–°‘‡≈µ—≥À“‰¥â„π∫“ß¢≥–π—Ëπ‡Õß ´÷Ëß®–µâÕßΩñ°‰ª
®π°«à“®–≈–‰¥â‚¥¬‡¥Á¥¢“¥ µ“¡À≈—°»“π“¢Õßµπ ´÷Ëß§”Õπ·µà≈–»“π“°Á·µ°µà“ß

°“√«¥¡πµå∫”∫—¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 5 
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°—π‰ª Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡π—°«‘∑¬“»“µ√å∑“ßÿ¢¿“ææ∫«à“ °“√∑”°‘®°√√¡‡À≈à“π’È¡’º≈µàÕ
ÿ¢¿“æ¢Õß§π‡√“ 
 „πªï 1992 ®“°°“√”√«®¢Õß Gallop poll  æ∫«à“√âÕ¬≈– 94 ¢Õß§π
Õ‡¡√‘°—ππ—∫∂◊Õæ√–‡®â“ À√◊Õ‡™◊ËÕ‡√◊ËÕß«‘≠≠“≥“°≈ (Universal Spirit) √âÕ¬≈– 42 ‰ª
‚∫∂åÀ√◊Õ∑”æ‘∏’∫Ÿ™“µà“ß Ê ·≈–√âÕ¬≈– 87 °≈à“««à“ »“π“‡ªìπà«πª√–°Õ∫∑’Ë”§—≠
¢Õß™’«‘µ1  ß“π”√«®∂÷ßπ‘—¬°“√«¥¡πµå¢Õß§πÕ‡¡√‘°—π æ∫«à“√âÕ¬≈– 90 ¢Õß§π
Õ‡¡√‘°—π«¥¡πµå2 ·≈–√âÕ¬≈– 76 ∫Õ°«à“«¥¡πµå∑ÿ°«—π3,4  ·≈–„πªï 1990 ”√«® æ∫
«à“ ¡’§πÕ‡¡√‘°—π√âÕ¬≈– 44 ¡’ª√–∫°“√≥å«¥¡πµå‡æ◊ËÕ°“√∫”∫—¥‚√§‡ªìπ∫“ß‚Õ°“
„π™’«‘µ¢Õßµπ2 ·≈–∫“ß√“¬ß“πæ∫«à“ ºŸâ∑’Ë«¥¡πµåª√–®”Õ¬Ÿà·≈â«¡’°“√‡ª≈’Ë¬π¡“   
«¥¡πµå ‚¥¬¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕ™à«¬∫”∫—¥‚√§∂÷ß√âÕ¬≈– 255 

 ªí®®ÿ∫—ππ’È°“√«¥¡πµå‡æ◊ËÕ∫”∫—¥‚√§ (Prayer Healing) ‡√‘Ë¡π”¡“„™â¡“°¢÷Èπ 
‚¥¬‡©æ“–®‘µ·æ∑¬å„πÕ‡¡√‘°“ ®“°°“√”√«®æ∫«à“√âÕ¬≈– 72 ‡√‘Ë¡„™â«‘∏’°“√∑“ß»“π“ 
‡¢â“√à«¡°—∫°“√∫”∫—¥∑“ß®‘µ¢Õßµπ6 ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡¬—ß¡’™àÕß«à“ß∑“ß§«“¡§‘¥Õ¬à“ß¡“°
√–À«à“ß·æ∑¬å·≈–§«“¡µâÕß°“√∑“ß»“π“¢Õß§π‰¢â ß“π«‘®—¬¢Õß §‘ßå ·≈–§≥–æ∫
«à“ ·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π√âÕ¬≈– 83 ¡’°“√æŸ¥§ÿ¬‡°’Ë¬«°—∫»“π“°—∫§π‰¢âπâÕ¬¡“° „π®”π«ππ’È
√âÕ¬≈– 93 ¬Õ¡√—∫«à“§«√„Àâ§«“¡”§—≠°—∫ª√–‡¥Áπ¢Õß§«“¡‡™◊ËÕ∑“ß»“π“µàÕÿ¢¿“æ
¢ÕßºŸâªÉ«¬7 °“√»÷°…“µàÕ¡“¢Õß§‘ßå æ∫«à“ √âÕ¬≈– 77 ¢ÕßºŸâªÉ«¬ ‡ÀÁπ«à“·æ∑¬å§«√„Àâ
§«“¡π„®µàÕ§«“¡µâÕß°“√∑“ß»“π“„π·ßàÿ¢¿“æ¢Õß§π‰¢â8 Õ¬à“ß‰√°Á¥’ µ—Èß·µàªï  
§.».1990 ‡ªìπµâπ¡“ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫‡√◊ËÕß¢Õß°‘®°√√¡∑“ß»“π“°—∫ÿ¢¿“æ‡√‘Ë¡¡“°¢÷Èπ  
™’È„Àâ‡ÀÁπ∂÷ßº≈¥’¢Õß°“√∑”°‘®°√√¡∑“ß»“π“ (Religiosity and Spirituality)      
µàÕÿ¢¿“æ ‡™àπ ß“π«‘®—¬„πºŸâ∑’Ëπ—∫∂◊Õ§√‘µå ·∫∫‡´‡«π‡¥¬å ·Õ¥‡«πµ‘ (Seventh day 
Adventists) æ∫«à“ ºŸâ∑’ËªØ‘∫—µ‘µ“¡À≈—°»“π“π’È¡’º≈¥’µàÕÿ¢¿“æ‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß·≈–  
‚√§‡√◊ÈÕ√—ßπâÕ¬ Õ“¬ÿ¬◊π¢÷Èπ æ«°π’È√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß«‘√—µ‘ À¬ÿ¥ß“π«—π‡“√å ·≈–
ªØ‘∫—µ‘°‘®°√√¡∑“ß»“π“µ“¡§«“¡‡™◊ËÕ¢Õßµπ9,10,11,12 

  
ß“π«‘®—¬∂÷ßº≈¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡∑“ß»“π“°—∫ÿ¢¿“æ   
 ªí®®ÿ∫—ππ’È‡√“æ∫«à“ ¡’ß“π«‘®—¬‡ªìπ®”π«π¡“°∑’Ë·¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ °“√¡’§«“¡‡™◊ËÕ
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∑“ß»“π“ ·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡„π∑“ß»“π“™à«¬„Àâ§π‰¢â‡ªìπ‚√§√â“¬·√ßπâÕ¬≈ß ‡™àπ 
‚√§À—«„® ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‚√§Õâ«π ‚√§‡§√’¬¥ ‚√§´÷¡‡»√â“ ‚√§∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ 
‡ªìπµâπ13,14,15,16,17 ·≈–ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§√â“¬·√ß ‡™àπ ¡–‡√Áß À√◊ÕºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡∑’Ë¡’°“√
‡Õ◊ÈÕÕ“∑√™à«¬‡À≈◊Õ„Àâ°”≈—ß„®°—π·≈–°—π„π°≈ÿà¡ À√◊Õ‰ª∂“πªØ‘∫—µ‘∏√√¡ ·≈–°“√
∑”°‘®°√√¡∑“ß»“π“√à«¡°—π ¡—°®–¡’Õ—µ√“µ“¬µË”°«à“ª√–™“°√∑—Ë«‰ª 18,19,20 

 πÕ°®“°π—Èπ°“√ªØ‘∫—µ‘°‘®∑“ß»“π“™à«¬„Àâÿ¢¿“æ®‘µ¥’ §√Õ∫§√—«¡’§«“¡ÿ¢  
ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡´÷¡‡»√â“ ªí≠À“¶à“µ—«µ“¬ °“√„™â¬“‡æµ‘¥·≈–°“√À¬à“√â“ß
πâÕ¬≈ß21,22,23,24 ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡°Á¡’√“¬ß“π«‘®—¬∫“ß™‘Èπ∑’Ë·¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ßº≈‡’¬¢Õß
°“√ªØ‘∫—µ‘°‘®∑“ß»“π“‡°‘¥º≈‡’¬µàÕÿ¢¿“æ ‡™àπ ß“π¢Õß°“√å¥‡πÕ√å (Gartner) 
·≈–§≥– æ∫«à“„πÀ¡ŸàºŸâªØ‘∫—µ‘∏√√¡¡’§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡°≈—«µ“¬‰¥â¡“°·≈–¡’·π«‚πâ¡
„π°“√¢“¥§«“¡¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß (Low self-esteem)23 

 °“√∑’Ëº≈¢Õßß“π«‘®—¬ÕÕ°¡“„π∑“ßµ√ß¢â“¡°—ππ’È π—°«‘®—¬‡ÀÁπ«à“‡π◊ËÕß®“°¬—ß¡’
ªí®®—¬À≈“¬ª√–°“√∑’Ë¡’º≈µàÕÿ¢¿“æ ‡™àπ °“√°‘πÕ“À“√À√◊Õ«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µµà“ß Ê 
°“√πÕπ¥÷° °“√¥◊Ë¡ÿ√“ °“√Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡ªìπµâπ ´÷Ëß‡ªìπªí®®—¬∑’ËºŸâ«‘®—¬Õ“®®–¡Õß¢â“¡‰ª 
‚¥¬¡ÿàßÀ“§«“¡—¡æ—π∏å‡©æ“–∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√∑”°‘®°√√¡∑“ß»“π“°—∫ÿ¢¿“æ‡∑à“π—Èπ
≈–‡≈¬ªí®®—¬Õ◊Ëπ‰ª πÕ°®“°π—Èπ°“√∑”°‘®°√√¡∑“ß»“π“¬—ß‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈
´÷ËßªØ‘∫—µ‘‰¥âº≈µà“ß°—π «‘∏’°“√°Á·µ°µà“ß°—π §«“¡¡Ë”‡¡Õ¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘°Á·µ°µà“ß°—π 
¥—ßπ—Èπº≈¢Õßß“π«‘®—¬®÷ß·¥ßº≈ÕÕ°¡“µà“ß°—π Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¡’π—°«‘®—¬‰¥â∑”°“√«‘®—¬
‡©æ“–‡√◊ËÕß¢Õß°“√«¥¡πµåµàÕÿ¢¿“æ ´÷Ëßπà“π„®¡“° ‡√“®–‰¥â»÷°…“ß“π«‘®—¬‡À≈à“π—Èπ 
°—πµàÕ‰ª 
 
ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫º≈¢Õß°“√«¥¡πµåµàÕÿ¢¿“æ 
 ß“π«‘®—¬¢Õß§Õ≈≈‘ªªá (Collipp) „πªï 1969 ‰¥â»÷°…“„πºŸâªÉ«¬‡¥Á°∑’Ë‡ªìπ
¡–‡√Áß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« (Leukemia) 18 √“¬ ‚¥¬·∫àß‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß 10 §π„Àâ
«¥¡πµå∑ÿ°«—π Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß 8  §π ‰¡à„Àâ«¥¡πµå °“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬å‡À¡◊Õπ°—π 
µ‘¥µ“¡‰ª 15 ‡¥◊Õπ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë«¥¡πµå 7 §π„π 10 §π¬—ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà à«π°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à
‰¥â«¥¡πµå 2 §π„π 8 §π¡’™’«‘µÕ¬Ÿà º≈ß“π«‘®—¬æ∫«à“°“√«¥¡πµå„Àâº≈¥’ ·µà¡’      



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

42 http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

43http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

ºŸâ«‘®“√≥å«à“®”π«πµ—«Õ¬à“ßπâÕ¬‡°‘π‰ª·≈–¬—ß‰¡à‰¥â·¬°§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ÕÕ°Õ¬à“ß
™—¥‡®π25 

 §“≈—π·≈–§≥– (Carlson et al) ‰¥â»÷°…“„π™“¬ 18 √“¬ À≠‘ß 18 √“¬ 
´÷Ëß‡ªìππ—°»÷°…“§√‘‡µ’¬π ‚¥¬·∫àßπ—°»÷°…“ÕÕ°‡ªìπ 3 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡·√°Õπ‡∑§π‘§°“√
ºàÕπ§≈“¬ 6 §√—Èß ∑ÿ° 2 —ª¥“Àå‚¥¬°“√„Àâøíß‡∑ª‡’¬ß‡æ◊ËÕ§«“¡ºàÕπ§≈“¬§√—Èß≈– 20 
π“∑’ °≈ÿà¡∑’Ë 2 „Àâ«¥¡πµå ·≈–¡“∏‘‡æ◊ËÕÕÿ∑‘»∫Ÿ™“ (Devotional  Meditation) ‚¥¬
øíß‡∑ª 20 π“∑’ ‡™àπ°—π °≈ÿà¡∑’Ë 3 ‰¡à‰¥âÕπ„ÀâΩñ°Õ–‰√ „π°“√Ωñ°√–À«à“ß§√—Èß∑’Ë 2 
·≈–§√—Èß∑’Ë 6 æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë 2  ¡’§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß ‚¥¬«—¥§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ 2-4 °≈ÿà¡ „π¢≥–∑’Ë°≈ÿà¡ 1 °≈—∫¡’§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°¢÷Èπ ‡¡◊ËÕ‘Èπÿ¥ 
°“√∑¥≈Õßæ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë 2 ¡’§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡‚°√∏ πâÕ¬°«à“°≈ÿà¡∑’Ë 1 ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë 326 

 ß“π«‘®—¬™‘Èπ∑’Ë°≈à“«∂÷ß°—π¡“° „πÀ¡ŸàºŸâ∑’Ëπ„®‡√◊ËÕß¢Õß°“√∫”∫—¥∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ 
§◊Õ ß“π«‘®—¬¢Õß ¥√.‡√π¥Õø∑å  ∫√‘¥ (Randolph Byrd M.D.) Õ“¬ÿ√·æ∑¬å∑“ßÀ—«„®
·Ààß‚√ß‡√’¬π·æ∑¬å¡À“«‘∑¬“≈—¬·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ´“πø√“π´‘‚° ‰¥â∑”°“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬Àπ—° 
393 √“¬„πÀâÕß∫”∫—¥©ÿ°‡©‘π∑“ßÀ—«„® (Coronary Car Unit) ¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈´“πø√“π
´‘‚° (San Francisco General Hospital) ‡ªìπ‡«≈“ 10 ‡¥◊Õπ „πªï 1982-1983 
‡¢“·∫àß§π‰¢âÕÕ°‡ªìπ 2  °≈ÿà¡ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß 201 √“¬ „Àâ°“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬åµ“¡ª°µ‘ 
Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß 192 √“¬ „Àâ°“√√—°…“‡À¡◊Õπ°≈ÿà¡·√° ·µà‡¢“®–„Àâ°≈ÿà¡§√‘µå∑’Ë‚∫∂å«¥¡πµå
„Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡π’È ‚¥¬‡¢“®–·®âß™◊ËÕ§π‰¢â ‚√§∑’Ë‡ªìπ Õ“°“√Àπ—°Àπ“¢—Èπ‰Àπ ‡æ◊ËÕ„Àâ
°≈ÿà¡π—°∫«™‡À≈à“π’È«¥¡πµå„ÀâÀ“¬®“°Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬‚¥¬‡√Á« ‰¡à„Àâ¡’Õ“°“√·∑√°´âÕπ 
‰¡à„Àâ‡’¬™’«‘µ ‚¥¬∑’Ëµ—«ºŸâªÉ«¬‡Õß ·æ∑¬å æ¬“∫“≈∑’Ë√—°…“‰¡à¡’„§√√Ÿâ‡≈¬ ·≈–°≈ÿà¡    
ºŸâ«¥¡πµå®–«¥Õ¬Ÿà∑’Ë‚∫∂å À√◊Õ∑’ËÀà“ß‰°≈®“°‚√ßæ¬“∫“≈ º≈ª√“°Ø«à“ °≈ÿà¡§π‰¢â∑’Ë¡’ 
ºŸâ«¥¡πµå„Àâ ¡’Õ“°“√À—«„®«“¬πâÕ¬°«à“Õ’°°≈ÿà¡ (8 µàÕ 20) „™â¬“ªØ‘™’«π–πâÕ¬°«à“   
5 ‡∑à“ (3 µàÕ 16) „à∑àÕ™à«¬À“¬„®πâÕ¬°«à“ (0 µàÕ 12) µ‘¥‡™◊ÈÕªÕ¥∫«¡πâÕ¬°«à“ 
(3 µàÕ 13) ¡’°“√ªíö∫™à«¬™’«‘µ‡π◊ËÕß®“°À—«„®À¬ÿ¥‡µâππâÕ¬°«à“ (3 µàÕ 14) „π°≈ÿà¡∑’Ë¡’
°“√«¥¡πµå‰¡à¡’‡’¬™’«‘µ‡≈¬µ≈Õ¥‡«≈“∑’Ë∑¥≈Õß „π¢≥–∑’ËÕ’°°≈ÿà¡‡’¬™’«‘µ 3 √“¬ ‡√“
®–‡ÀÁπ«à“°“√«¥¡πµå¡’º≈¥’¡“°Õ¬à“ß™—¥‡®π ‡π◊ËÕß®“°º≈¥’‡°‘π§“¥Õ¬à“ß¡“°¡“¬‡™àπ
π’È ®÷ß¡’¢âÕ‚µâ·¬âß·≈–«‘®“√≥å°—π¡“°„πÀ¡Ÿàπ—°«‘®—¬ ‡æ√“–¡’µ—«·ª√¡“°∑’Ë¡’º≈µàÕ°“√À“¬  
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¥’¢÷Èπ¢ÕßºŸâªÉ«¬ ‡™àπ §«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§·µà≈–§π‰¡à‡∑à“°—π §«“¡®”‡ªìπµâÕß„™â¬“
ªØ‘™’«π–À√◊Õ¬“¢—∫ªí“«–µà“ß°—π ·≈–ºŸâªÉ«¬„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥â«¥¡πµå„Àâ ≠“µ‘∑’Ë∫â“π
Õ“®®–«¥¡πµå„ÀâÀ“¬‡√Á« Ê °Á‰¥â ‡æ√“–‚¥¬ª°µ‘·≈â« §π‰¢â∑’ËªÉ«¬Õ¬Ÿà„π¢—Èπ«‘°ƒµ‘π—Èπ
≠“µ‘¡—°®–À“«‘∏’°“√µà“ß Ê  ∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥∑’Ëµπ‡Õß‡™◊ËÕ∂◊Õ¡“™à«¬‰¡à¡“°°ÁπâÕ¬    
°“√«¥¡πµå‡ªìπ«‘∏’∑’Ë„™â°—π∑—Ë«‰ª27 

 Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√«¥¡πµåπ—∫«à“‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ëßà“¬∑’ËºŸâªÉ«¬π‘¬¡„™â„π‡«≈“‡¢â“√—∫
°“√√—°…“‚√§ ¥—ß√“¬ß“π¢Õß‡´“‡¥’¬·≈–§≥– (Suadia, et al) æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë‡¢â“√—∫
°“√ºà“µ—¥À—«„® √âÕ¬≈– 96 „™â°“√«¥¡πµå™à«¬ª√–§—∫ª√–§Õß®‘µ„®¢Õßµπ‡Õß    
·≈–√âÕ¬≈– 70 ¢Õß§π‰¢â§‘¥«à“°“√«¥¡πµå®–™à«¬‡¢“‰¥âµÕ∫µ“¡·∫∫∑¥Õ∫¢Õß      
ºŸâ√“¬ß“π28 ∑â“¬∑’Ëÿ¥ π.æ. ∫√‘¥ (Byrd) °≈à“«µ‘¥µ≈°«à“ çªí®®—¬∑’Ë‡¢“‰¡à“¡“√∂§«∫§ÿ¡ 
‰¥â„π°“√∑”«‘®—¬ §◊Õ ‡¢“‰¡à“¡“√∂§«∫§ÿ¡§«“¡ª√–ß§å¢Õßæ√–‡®â“ æ√–‡®â“Õ“®®–
™Õ∫°≈ÿà¡∑’Ë¡’§π«¥¡πµå„Àâ°Á‰¥âé Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡§«“¡®√‘ß„π‡√◊ËÕßπ’È¬—ßµâÕß»÷°…“§âπ§«â“
°—πµàÕ‰ª 
 ∂â“‡√“≈Õß‰ª¥Ÿß“π«‘®—¬‡°à“ Ê ¡’ºŸâ‡§¬»÷°…“‡√◊ËÕß º≈¢Õß°“√«¥¡πµåµàÕ°“√
‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õßæ◊™ ´÷Ëß»÷°…“‚¥¬ Loeh „πªï 1959 æ∫«à“ æ◊™°≈ÿà¡∑’Ë¡’°“√«¥¡πµå„Àâ
®–‡®√‘≠ßÕ°ß“¡°«à“æ◊™°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à¡’°“√«¥¡πµå„Àâ ´÷ËßºŸâ«‘®—¬°≈à“««à“‡¢“„™âæ◊™·∑π§π
‡æ√“–§π¡’ªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß∑’Ë§«∫§ÿ¡‰¡à‰¥â Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¬—ß¡’√“¬ß“πÕ’°¡“°∑’Ë·¥ß
„Àâ‡ÀÁπ«à“ °“√«¥¡πµå™à«¬„Àâ‡°‘¥§«“¡ÿ¢§«“¡æÕ„®„π™’«‘µ∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà ™à«¬„Àâÿ¢¿“æ
®‘µ¥’ ™à«¬·°â‰¢„π‡«≈“∑’Ë™’«‘µª√–∫°—∫ªí≠À“∑ÿ°¢å„®‰¥â29,30 

 „π‡√◊ËÕß°“√«¥¡πµåµàÕÿ¢¿“æπ’È ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—ππ’Èπ—°«‘∑¬“»“µ√åÿ¢¿“æ¬—ß 
‰¡à‡¢â“„®∂÷ß°≈‰°∑’Ë°“√«¥¡πµå °“√·ºà‡¡µµ“®“°∑’Ë‰°≈ Ê ·≈â«¡’º≈„Àâ§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¥’¢÷Èπ 
Õ¬à“ß¡“°¡“¬‡™àππ’È π.æ.≈“√’Ë ¥Õ´’Ë (Larry Dossey) ‰¥â»÷°…“·≈–π”«‘∏’°“√«¥¡πµå
¡“„™â¡“° ‡¢“‡¢’¬πÀπ—ß◊Õ‡°’Ë¬«°—∫‡√◊ËÕß«¥¡πµå‰«âÀ≈“¬‡≈à¡ ‡™àπ Healing Word, 
The power of Prayer and the practice of medicine and its sequel ·≈– 
Prayer is Good Medicine ‡¢“‰¥â∑∫∑«πß“π°“√∑¥≈Õßª√–¡“≥ 100 √“¬ß“π 
à«π„À≠àµ’æ‘¡æå„π«‘™“ª√®‘µ«‘∑¬“ (Parapsychology) °«à“§√÷Ëß·¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“    
°“√«¥¡πµå¡’º≈µàÕ°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡¡≈Á¥æ◊™·≈–°“√À“¬¢Õß·º≈‡√Á«¢÷Èπ 
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 „πÀ≈“¬°“√∑¥≈Õß‰¥â„ÀâÕ““¡—§√«¥¡πµå‡æ◊ËÕ°√–µÿâπÀ√◊Õ¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠
‡µ‘∫‚µ¢Õß·∫§∑’‡√’¬·≈–‡™◊ÈÕ√“‰¥â ∑—Èß∑’ËºŸâ«¥¡πµåÕ¬Ÿà‰°≈∂÷ß 15 ‰¡≈å ·≈–°“√∑¥≈Õß
¢Õß¡“§¡«‘∑¬“»“µ√å∑“ß®‘µ·Ààß√—∞‡∑Á°´— (Mind Science Foundation in San 
Antonio, Texas) ‰¥â‡®“–‡≈◊Õ¥®“°Õ““¡—§√ 32 √“¬ ·≈â«·¬°‡Õ“‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ßÕÕ°
¡“„à“√≈–≈“¬∑’Ë∑”„Àâ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß∫«¡·≈–·µ° ‚¥¬„àÀ≈Õ¥‰«â„πÕ“§“√Õ’°·ÀàßÀπ÷Ëß 
·≈â«„ÀâÕ““¡—§√‡À≈à“π—Èπ«¥¡πµå¢Õ„Àâ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß·µ°™â“≈ß º≈ª√“°Ø«à“       
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß‡À≈à“π—Èπ·µ°™â“≈ß „π√–À«à“ß«¥¡πµåºŸâ∑¥≈Õß®–©“¬¿“æ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß
∑’Ëª°µ‘„ÀâÕ““¡—§√∑’Ë°”≈—ß«¥¡πµå¥Ÿ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¬—ß‡ªìπ°“√¬“°∑’Ë®–·ª≈§«“¡À¡“¬
¢Õßº≈∑¥≈Õß‡À≈à“π’È ¥—ßπ—Èπº≈¢Õß°“√«¥¡πµåµàÕÿ¢¿“æ®÷ß‡ªìπªí≠À“„À≠à∑’Ëπ—°«‘®—¬
°”≈—ßæ¬“¬“¡·«ßÀ“§”µÕ∫Õ¬Ÿà31 

 ‡√◊ËÕß¢Õß°“√«¥¡πµå∫”∫—¥‚√§π—Èπ ∂â“‡√“»÷°…“¥Ÿ®–‡ÀÁπ«à“ „πæ√–‰µ√ªîÆ°¡’
°≈à“«∂÷ß‰«âÕ¬à“ß¡“°¡“¬‡ªìπ°√≥’»÷°…“∑’Ë¥’ ‡™àπ 
 §√—ÈßÀπ÷Ëßæ√–¡À“°—ª–‡∂√–Õ“æ“∏ æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß‡¥Á®¡“‡¬’Ë¬¡ ∑√ß·¥ß 
‚æ™¨ß§å 7 ª√–°“√ æÕ∑√ß·¥ß®∫≈ß ∑à“πæ√–¡À“°—ª–°ÁÀ“¬®“°Õ“æ“∏π—Èπ 
(ª∞¡§‘≈“πŸµ√ —ß¬ÿµµπ‘°“¬ ¡À“«“√«√√§)  
 §√—ÈßÀπ÷Ëßæ√–¡À“‚¡§§—≈≈“π–Õ“æ“∏ æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß‡¥Á®¡“‡¬’Ë¬¡ ∑√ß·¥ß 
‚æ™¨ß§å 7 ª√–°“√ æÕ∑√ß·¥ß®∫≈ß ∑à“πæ√–‚¡§§—≈≈“π–°ÁÀ“¬®“°Õ“æ“∏  
(∑ÿµ‘¬§‘≈“πŸµ√  —ß¬ÿµµπ‘°“¬ ¡À“«“√«√√§) 
 À√◊Õ‡¡◊ËÕ§√—Èßæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßÕ“æ“∏ ∑√ß‚ª√¥„Àâæ√–¡À“®ÿπ∑–·¥ß‚æ™¨ß§å 
7 ª√–°“√∂«“¬ ‡¡◊ËÕ·¥ß®∫ ∑√ß√√‡√‘≠‚æ™¨ß§å 7 ∑√ßÀ“¬®“°Õ“°“√ª√–™«√ 
(µµ‘¬§‘≈“πŸµ√ —ß¬ÿµµπ‘°“¬ ¡À“«“√«√√§) 
 °“√∑’Ë∑à“πøíß°“√«¥‚æ™¨ß§å·≈â«À“¬®“°Õ“æ“∏π—Èπ Õ√√∂°∂“Æ’°“®“√¬å
Õ∏‘∫“¬«à“ ¢≥–øíß‚æ™¨ß§åÕ¬Ÿàπ—Èπ ∑à“πæ√–¡À“°—ª–§‘¥«à“ ‚æ™¨ß§å∑—Èß 7 ª√–°“√
π’Èª√“°Ø™—¥·°à∑à“π µ—Èß·µà«—π∑’Ë∑à“π∫√√≈ÿæ√–Õ√À—µµº≈·≈â« §”Õπ¢Õßæ√–æÿ∑∏Õß§å
‡ªìπÕÿ∫“¬™à«¬„Àâæâπ∑ÿ°¢å ¢≥–∑’Ë∑à“π§‘¥Õ¬Ÿà‚≈À‘µ„π°“¬¢Õß∑à“π°ÁºàÕß„ Õ“°“√Õ“æ“∏
‡π◊ËÕß®“°∏“µÿ„π°“¬∑’Ë‡À≈◊ËÕ¡≈È”º‘¥à«π°—π·≈â«°”‡√‘∫¢÷Èπ‰¥âß∫√–ß—∫À“¬‰ª„π¢≥–π—Èπ32 
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 πÕ°®“°°√≥’¥—ß°≈à“«¡“·≈â«¬—ß¡’°√≥’Õ◊ËπÕ’° ‡™àπ °√≥’¢Õß∑à“π§‘√‘¡“ππ∑å
Õ“æ“∏  æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß√—∫—Ëß„Àâæ√–Õ“ππ∑å‰ª‡¬’Ë¬¡ ·≈–„Àâ·¥ß—≠≠“ 10 ª√–°“√ 
„Àâøíß ∑à“π§‘√‘¡“ππ∑å°ÁÀ“¬®“°Õ“æ“∏ (§‘√‘¡“ππ∑Ÿµ√ Õ—ß§ÿµµ√π‘°“¬ ∑°π‘∫“∑) 
 À√◊Õ°√≥’¢Õß∑à“πæ√–Õπÿ√ÿ∑∏–Õ“æ“∏ ∑à“π°Á„™â°“√‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“π 4 ™à«¬„Àâ
∑ÿ°¢‡«∑π“∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ‰¡à§√Õ∫ß”®‘µ¢Õß∑à“π (æ“ÃÀ§‘≈“πŸµ√ —ß¬ÿµµπ‘°“¬ ¡À“«“√
«√√§) ‡ªìπµâπ 
 πÕ°®“°æ√–¿‘°…ÿ·≈â« Õÿ∫“°„π§√—Èßæÿ∑∏°“≈‡«≈“ªÉ«¬°Áπ‘¬¡π‘¡πµåæ√–ß¶å
¡“«¥„Àâ∑’Ë∫â“π ‡™àπ ∏√√¡¡‘°Õÿ∫“° ‡¡◊ËÕ„°≈â«“√–ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ·≈â« ∑à“π°Áπ‘¡πµå
æ√–¡“«¥¡À“µ‘ªíØ∞“πŸµ√ À≈—ß®“°π—Èπ∑à“π°Á∂÷ß·°à°√√¡ (Õ—Ø∞°∂“ ∏—¡¡∫∑) 
 À√◊Õ°√≥’¢Õß∑à“π‘√‘«—±≤§À∫¥’ªÉ«¬ °√≥’¢Õß∑à“π¡“π∑‘ππ§À∫¥’ªÉ«¬ À√◊Õ
∑à“πÕπ“∂∫‘≥±‘°§À∫¥’ªÉ«¬ ∑à“π‡À≈à“π’È°Á¡—°®–π‘¡πµåæ√–¡“«¥∑’Ë∫â“π §«“¡‡®Á∫ªÉ«¬
°ÁÀ“¬‰ª ∫“ß∑à“πªÉ«¬Àπ—°·≈â«°Á∂÷ß·°à°√√¡‰ª ¥—ßª√“°Ø‡√◊ËÕß√“«„πæ√–‰µ√ªîÆ°
¡“°¡“¬ °“√∑’Ë∑à“π‡À≈à“π’È‰¥âøíß∏√√¡ ‰¥âæ‘®“√≥“¢âÕ∏√√¡µà“ß Ê ∑”„Àâ∑à“π¡’§«“¡ªïµ‘ 
‚¡π— ™ÿà¡™◊Ëπ„® ‡∫‘°∫“π„® ®‘µ„®¡’æ≈—ß∑”„Àâ§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß°“¬°Áæ≈Õ¬À“¬‰ª
¥â«¬ ¥—ß∑’Ë∑à“π«à“ ç®‘µ‡ªìππ“¬°“¬‡ªìπ∫à“«é 
 ¥—ßπ—Èπ°“√«¥¡πµå®÷ß¡’æ≈—ß„π°“√∫”∫—¥‚√§ ‚¥¬‡©æ“–”À√—∫ºŸâ∑’Ë√Ÿâ¢âÕ∏√√¡
µà“ß Ê ¡’§«“¡‡¢â“„®„π¢âÕ∏√√¡π—Èπ Ê ‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‡§¬ªØ‘∫—µ‘∏√√¡¡“°àÕπ ¡’„®πâÕ¡‰ª
„π∑“ß∏√√¡ ™Õ∫øíß∏√√¡ ™Õ∫°“√«¥¡πµåÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®” ‡§¬Ωñ°¡“∏‘¿“«π“¡“°àÕπ 
‡«≈“‰¥â¬‘π‡’¬ß«¥¡πµå °Á®–√Ÿâ÷°™ÿà¡™◊Ëπ‡∫‘°∫“π„® °Á®–‰¥âª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“° 
 πÕ°®“°π—Èπ„π∑“ßæÿ∑∏»“π“∑à“πÕπ«à“ ‡«≈“„°≈â®–µ“¬ ∂â“„®¢Õß‡√“¡’
°ÿ»≈∏√√¡‡ªìπÕ“√¡≥å „®‰¡à‡»√â“À¡Õß ‡¡◊ËÕµ“¬‰ª·≈â«¬àÕ¡®–‰ª‡°‘¥„πÿ§µ‘¿Ÿ¡‘ ¥—ß
°√≥’¢Õß∑à“π∏√√¡¡‘°Õÿ∫“°‰¥âøíß¡À“µ‘ªíØ∞“πŸµ√„π«“√–ÿ¥∑â“¬ ‡¡◊ËÕ‘Èπ≈¡°Á‰ª
‡°‘¥∑’Ë«√√§å™—Èπ¥ÿ‘µ (∏√√¡∫∑ ¢ÿ∑∑°π‘°“¬) ¥—ß∑’Ëæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß·¥ß‰«â«à“  

 ç®‘µ⁄‡µ Õß⁄°‘≈‘Ø‡∞ ÿ§µ‘ ª“Ø‘°ß⁄¢“é 
‡¡◊ËÕ®‘µ‰¡à‡»√â“À¡Õß·≈â« ÿ§µ‘‡ªìπÕ—πÀ«—ß‰¥â 

                                         (¡. ¡Ÿ. 12/64) 
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 §«“¡π÷°§‘¥ ®‘πµπ“°“√¢Õß¡πÿ…¬å∑”„Àâ‡°‘¥°“√ª√–¥‘…∞å§‘¥§âπ‘Ëß„À¡à Ê Õ¬Ÿà
‡¡Õ ‡™àπ °√≥’¢Õß¬“πÕ«°“» ‡°‘¥®“°§«“¡§‘¥∑’Ë¡πÿ…¬åµâÕß°“√‚∫¬∫‘πÕÕ°‰ªπÕ°‚≈° 
‰ª¬—ß¥«ß®—π∑√å·≈–¥«ß¥“«µà“ß Ê °“√§âπæ∫∑“ß«‘∑¬“»“µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’µà“ß Ê 
≈â«π‡°‘¥®“°§«“¡§‘¥√‘‡√‘Ë¡√â“ß√√§å¢Õß§π‡√“ 
 „π·ßà¢Õßÿ¢¿“æ §«“¡§‘¥®‘πµπ“°“√∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß„À≠àÀ≈«ß 
µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ ‡√“≈Õßπ÷°∂÷ßâ¡√‡ª√’È¬«À«“π ‡√“ºà“§√÷Ëß
ÕÕ°·≈â«„à≈ß‰ª„π‡§√◊ËÕß§—ÈππÈ” ‰¥âπÈ”â¡¡“Àπ÷Ëß·°â« „àπÈ”µ“≈ª√ÿß¥â«¬‡°≈◊ÕªÉπ‡≈Á°
πâÕ¬ „àπÈ”·¢Áß‡¬Áπ Ê §π„Àâ‡¢â“°—π ·≈â«¬°¢÷Èπ¥◊Ë¡ ‡√“√Ÿâ÷°∂÷ß√πÈ”â¡À«“π‡¬Áπ™◊Ëπ„®
ºà“π‰ª„π≈”§Õ ·§àπ÷°‡∑à“π—ÈππÈ”≈“¬°Á‰À≈ÕÕ°¡“‡µÁ¡ª“° °“√π÷°§‘¥∑”„ÀâµàÕ¡πÈ”≈“¬
º≈‘µπÈ”≈“¬ÕÕ°¡“‰¥â‚¥¬ºà“π∑“ß√–∫∫ª√–“∑Õ—µ‚π¡—µ‘ √«¡∑—Èß°√≥’∑’Ë‡√“‡ÀÁπ‚¶…≥“
∫–À¡’Ëµâ¡¬”°ÿâß πÈ”·°ß’â¡ §«—π≈Õ¬ÀÕ¡°√ÿàπ„π®Õ∑’«’ ‡√“√Ÿâ÷°À‘« ∑âÕß‡√‘Ë¡√âÕß ‡ªìπµâπ 
„π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡‡«≈“∑’Ë‡√“§‘¥∂÷ß‡√◊ËÕß‡»√â“‡√◊ËÕß∑’Ë≈â¡‡À≈« ‡√“°Á‡√‘Ë¡√Ÿâ÷°‰¡à∫“¬„® 
®‘µ„®À¡àπÀ¡Õß §«“¡§‘¥®÷ß¡’º≈µàÕ®‘µ„®‡√“∑—Èß„π∑“ß¥’„®·≈–‡’¬„® ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«à“‡√“
®–§‘¥‰ª„π∑“ß„¥ 
 π—°«‘∑¬“»“µ√åÿ¢¿“ææ∫«à“ §«“¡§‘¥ ®‘πµπ“°“√ (Imagery or visualization) 
“¡“√∂π”¡“∫”∫—¥√—°…“‚√§µà“ß Ê ‰¥â ‚¥¬„™â°“√π÷°§‘¥ ®‘πµπ“°“√„Àâ‡°‘¥      
§«“¡ºàÕπ§≈“¬ ·≈–®‘µ‡ªìπ¡“∏‘ ∑”„Àâ‡°‘¥æ≈—ßÕ—ππà“Õ—»®√√¬å„π°“√∫”∫—¥§«“¡  
‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß°“¬·≈–®‘µ‰¥â Õ’¡‘≈ °Ÿ (Emil Coue) ‡¿—™°√™“«Ω√—Ëß‡» æ∫«à“ ‡√“§‘¥
Õ¬à“ß‰√ ‡√“°Á®–‡ªìπ‡™àππ—Èπ ∂â“‡√“§‘¥„π∑“ß∑’Ë¥’‡√“®–¡’§«“¡ÿ¢ ∂â“‡√“§‘¥∂÷ß‡√◊ËÕß‰¡à¥’ 
‡√◊ËÕß‡»√â“ ‡√“°Á®–¡’§«“¡∑ÿ°¢å ÿ¢¿“æ‡√“®–‰¡à¥’ ‡¢“æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë¡’‚√§∑“ß°“¬ ‡™àπ 

§«“¡§‘¥ ®‘πµπ“°“√ ∫”∫—¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 6 
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«—≥‚√§ (Tuberculosis) ‡π◊ÈÕßÕ°™π‘¥‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—π (Fibrous tumors) ºŸâªÉ«¬∑’Ë°”≈—ß
‡’¬‡≈◊Õ¥ ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√∑âÕßºŸ° §π‰¢â®–¡’Õ“°“√¢Õß‚√§‡≈«≈ß ∂â“‡¢“§‘¥°—ß«≈·µà
‡√◊ËÕß‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫¢Õß‡¢“ ‡¢“Õπ„Àâ§π‰¢â§‘¥„π∑“ß∑’Ë¥’ ‚¥¬æŸ¥°—∫µπ‡Õß‡¡Õ∑ÿ°«—π«à“ 
ç„π∑ÿ° Ê «—π©—π√Ÿâ÷°¥’¢÷Èπ ¥’¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Êé ‡¢“æ∫«à“ §π‰¢â∑’ËΩñ°°“√§‘¥„π∑“ß∫«°À“¬
®“°‚√§‡√Á«°«à“ª°µ‘ 
 ß“π«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬åæ∫«à“ °“√π÷°§‘¥ ®‘πµπ“°“√∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß 
∑“ß√’√«‘∑¬“„π√à“ß°“¬¢Õß§π‡√“ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘°“¬ °“√„™âÕÕ°´‘‡®π„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµà“ß Ê °“√
‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® ªØ‘°‘√‘¬“¢Õß¡à“πµ“ °“√À≈—Ëß
πÈ”≈“¬ °“√À≈—Ëß°√¥„π°√–‡æ“–Õ“À“√ √–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ §≈◊Ëπ¡Õß·≈–“√‡§¡’
·≈–ŒÕ√å‚¡πµà“ß Ê „π√à“ß°“¬12,13,14,15,16,17,18,19,20 

 ¥—ßπ—Èπ·æ∑¬å·≈–π—°∫”∫—¥∑“ß°“¬·≈–®‘µ ®÷ß‰¥âπ”‡Õ“«‘∏’°“√®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ 
(Imagery Healing) ¡“„™â„π°“√∫”∫—¥‚√§µà“ß Ê ‚√§∑’Ë‰¥âº≈¥’„π°“√∫”∫—¥¥â«¬«‘∏’
°“√π’È §◊Õ ‚√§ª«¥»’√…– ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√ ‚√§≈”‰â·ª√ª√«π 
‚√§¡–‡√Áß ‚√§¿Ÿ¡‘·æâ ‚√§‡§√’¬¥ ‚√§À«“¥°≈—« πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß™π‘¥µà“ß Ê 
‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ÀÕ∫À◊¥ ‚√§ªÕ¥ ‚√§À—«„® ™à«¬∑”„Àâ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ 
™à«¬„Àâ§π‰¢â‡¢â“√—∫°“√ºà“µ—¥ ¥¡¬“≈∫ ∑”øíπ ≈¥§«“¡‡®Á∫ª«¥·≈–øóôπµ—«‡√Á«¢÷Èπ ™à«¬
„Àâ§π‰¢â∑’Ë°”≈—ß‡’¬‡≈◊Õ¥ ≈¥°“√‡’¬‡≈◊Õ¥≈ß §π‰¢â∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥®“°“‡Àµÿµà“ß Ê ®–
≈¥Õ“°“√ª«¥≈ß „™â¬“·°âª«¥πâÕ¬≈ß ™à«¬„Àâ≈¥‡«≈“§≈Õ¥·≈–§«“¡‡®Á∫ª«¥®“°°“√
§≈Õ¥≈ß ™à«¬√â“ß§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß ‡°‘¥§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß ·°âæƒµ‘°√√¡∑’Ë
‰¡à¥’µà“ß Ê ‡™àπ °“√µ‘¥¬“ ‡À≈â“ ∫ÿÀ√’Ë ·≈–„™â‡ªìπ«‘∏’°“√√â“ß‡√‘¡ÿ¢¿“æ„Àâ¥’Õ¬Ÿà‡¡Õ 
 ‡√““¡“√∂Ωñ°À—¥°“√®‘πµπ“°“√‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ÿ¢¿“æ¥’ ®‘µ„®ºàÕπ§≈“¬ √—°…“‚√§
∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà‰¥â‰¡à¬“° ‡√“§«√Ωñ°∑ÿ° Ê «—π «—π≈– 15-30 π“∑’ Ωñ°„π∂“π∑’Ë‡ß’¬∫ß∫ 
ª√“»®“°‡’¬ß√∫°«π „π∑’Ë∑’ËÕ“°“»‡¬Áπ∫“¬ Àâ“¡Ωñ°„π¢≥–¢—∫√∂¬πµå ‡√“Õ“®®–Ωñ°
„π∑à“π—ËßÀ√◊ÕπÕπ°Á‰¥â Õ“®®–„™â¥πµ√’‡æ◊ËÕ§«“¡ºàÕπ§≈“¬™à«¬¥â«¬°Á‰¥â «‘∏’°“√Ωñ°‡√“
Õ“®®–Ωñ°‚¥¬π÷°§‘¥¥â«¬µπ‡ÕßÀ√◊Õ‡ªî¥‡∑ª∑’Ë¡’‡’¬ßæŸ¥∑’Ë®—¥∑”¡“‰«â·≈â« ·≈â«‡√“ªØ‘∫—µ‘
µ“¡‰ª (Guided imagery) ´÷Ëß‡ªìπ«‘∏’∑’Ëßà“¬·≈–π‘¬¡„™â°—π¡“°∑’Ëÿ¥·≈–‰¥âº≈‡√Á« 
§«“¡™”π“≠‡°‘¥®“°°“√Ωñ°ΩπÕ¬à“ß¡Ë”‡¡Õ∫àÕ¬ Ê ‰¡à‰¥âÕ“»—¬ª“Ø‘À“√‘¬å ·µàµâÕß
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Õ“»—¬°“√™à«¬µπ‡Õß 
 1) ‡√‘Ë¡µâπ¥â«¬°“√ºàÕπ§≈“¬°àÕπ‡¡Õ π—ËßÀ≈—∫µ“À√◊ÕπÕπ√“∫°—∫æ◊Èπ ¡’Õ“π– 
√Õß√—∫„Àâπ‘Ë¡æÕ§«√À√◊ÕπÕπ∫π‡°â“Õ’È‡Õπµ—«¬‘Ëß¥’ ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕà«πµà“ß Ê ‡°√Áß
°≈â“¡‡π◊ÈÕà«πµà“ß Ê µ—Èß·µàª≈“¬‡∑â“¢÷Èπ¡“µ“¡≈”¥—∫®π∂÷ß»’√…– ‡°√Áß·≈â«ºàÕπ§≈“¬ 
 2) µàÕ‰ª„™â‡∑§π‘§°“√”√«®à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ (Body Scan) ‚¥¬À≈—∫µ“
·≈â«π÷°‰ª∑’Ëà«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ µ“¡≈”¥—∫µ—Èß·µàª≈“¬‡∑â“∂÷ß»’√…– ∑—Èß´â“¬·≈–¢«“ 
 3) µàÕ‰ª„™âΩñ°°“√À“¬„® ‚¥¬À“¬„®¥â«¬∑âÕß ‡«≈“À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß À“¬„® 
ÕÕ°∑âÕß¬ÿ∫ ‡Õ“¡◊Õ«“ß´âÕπ°—π∑’ËÀπâ“∑âÕß „™âµ‘µ“¡¥ŸÕ“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßÀπâ“∑âÕß
µ≈Õ¥‡«≈“ 
 4) µàÕ‰ª‡√“À“¬„®‡¢â“ Ÿ¥‡Õ“Õ“°“»‡¬Áπ Ê ‡Õ“§«“¡¥™◊Ëπ‡¢â“‰ª„πªÕ¥„Àâ 
‡µÁ¡∑’Ë ‡√Á®·≈â«°≈—Èπ‰«â 2-3 «‘π“∑’ µàÕ‰ªÀ“¬„®ÕÕ° ‡Õ“§«“¡‡§√’¬¥  §«“¡‡¡◊ËÕ¬≈â“ 
„Àâ‰À≈ÕÕ°‰ª∑’Ë√Ÿ¢â“ßÀ≈—ß‡√“≈ßæ◊Èπ‰ª ‡√“®‘πµπ“°“√«à“¡’√ŸÕ¬Ÿà¢â“ßÀ≈—ß‡√“ ‡ªìπ√Ÿ∑’Ë‡√“
®‘πµπ“°“√¢÷Èπ‡Õß (Imaginary hole) ‡æ◊ËÕ‡ªìπ∑“ß„Àâ§«“¡‡§√’¬¥‰À≈ÕÕ°πÕ°µ—«‡√“ 
∂÷ßµÕππ’È‡√“°Á®–√Ÿâ÷°ºàÕπ§≈“¬Õ¬à“ß¡“°·≈â« 
 5) ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√∂÷ß∂“π∑’Ë∑’Ë‡√“™Õ∫·≈–‡√“√Ÿâ÷°ºàÕπ§≈“¬ ∫“¬„®  ‡™àπ  
™“¬À“¥∑√“¬ „πªÉ“‡¢’¬«™Õÿà¡ ¬Õ¥‡¢“¬Õ¥¿Ÿ ‡ªìπµâπ ®–™à«¬≈¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥â¡“° 
‡√“§‘¥∂÷ß™“¬À“¥ π÷°∂÷ß∫√√¬“°“»µà“ß Ê ‰¥â¬‘π‡’¬ß§≈◊Ëπ°√–∑∫Ωíòß ≈¡æ—¥¡“°√–∑∫
∑’Ëº‘«°“¬‡¬Áπ∫“¬ ‡ÀÁπæ√–Õ“∑‘µ¬å°”≈—ßµ°≈ßæâπ¢Õ∫øÑ“ ‡√◊Õª√–¡ß°”≈—ß·≈àπ‡¢â“À“
Ωíòß ‡¥Á° Ê °”≈—ß‡≈àππÈ”∑–‡≈ π°°”≈—ß∫‘π«àÕπ àß‡’¬ß‡®’È¬«®â“« ∂â“¡’‡∑ª‡’¬ß§≈◊Ëπ≈¡
µ“¡∏√√¡™“µ‘‡ªî¥™à«¬¥â«¬ °Á®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬‰¥â¡“° 
 π’Ë‡ªìπµ—«Õ¬à“ß¢Õß°“√®‘πµπ“°“√‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫∫“¬ 
√—°…“‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡§√’¬¥‰¥â ‚√§À—«„® ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‡ªìπµâπ 
 πÕ°®“°π—Èπ‡√“¬—ß“¡“√∂√â“ß‚ª√·°√¡°“√®‘πµπ“°“√‡æ◊ËÕ∫”∫—¥‚√§‚¥¬
‡©æ“–¢÷Èπ‡Õß‰¥â  ‡√◊ËÕß∑’Ë§‘¥‰¡à®”‡ªìπµâÕßµ√ßµ“¡§«“¡®√‘ß∑“ß°“√·æ∑¬å√âÕ¬‡ªÕ√å‡´Áπµå 
‡™àπ 
 ‚√§‡§√’¬¥ ª«¥»’√…– ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√∂÷ß‡™◊Õ°∑’Ë¢¥≈—¥µ—«Õ¬à“ß‡Àπ’¬«
·πàπ §àÕ¬ Ê §≈“¬µ—«ÕÕ°À√◊Õ°âÕπ¢’Èº÷Èß°”≈—ßÀ≈Õ¡≈–≈“¬À√◊Õ§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπ°√–·
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À¡Õ°§«—πÀπ“∑÷∫æ—π√Õ∫µ—«‡√“§àÕ¬ Ê §≈“¬µ—«ÕÕ°·≈â«‰À≈≈ßæ◊Èπ‰ª ‡ªìπµâπ 
 ‚√§°√–¥Ÿ°À—°À√◊Õ‰¥â√—∫∫“¥‡®Á∫‡ªìπ·º≈‡¬Á∫‰«â ‡√“°Á®‘πµπ“°“√„Àâ·º≈À“¬
‡√Á«¢÷Èπ °√–¥Ÿ°µ‘¥‡√Á«¢÷Èπ ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√‡ÀÁπ°”·æß‡ªìπ√Õ¬·µ° ·≈â«‡√“‚∫°ªŸπ
‡™◊ËÕ¡„Àâµ‘¥°—π À√◊Õ√Õ¬·µ°∑’Ëºπ—ß ‡√“„™âæ≈“‡µÕ√åªî¥√Õ¬√â“«‰«â À√◊Õπ÷°«à“‡√“°”≈—ß„™â
°“«µ√“™â“ßªî¥°√–¥Ÿ°∑’ËÀ—°¢Õß‡√“„Àâµ‘¥°—πÕ¬à“ß·¢Áß·√ß 
 ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√«à“ ‡√“„™â√∂·∑√°‡µÕ√å¢π“¥‡≈Á°
·≈àπºà“π‡¢â“‰ª„π‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® ·≈â«§àÕ¬ Ê ∂“°‡Õ“°âÕπ‰¢¡—π·≈–·§≈‡´’¬¡∑’Ë‡°“–
ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ÕÕ°∑’≈–πâÕ¬®πÀ¡¥ À√◊Õ®‘πµπ“°“√«à““¬πÈ”µ°‰À≈ºà“π≈ß¡“Õ¬à“ß
Õ‘√–ºà“π‰ª„π≈”Àâ«¬‡≈Á° Ê ‡ªìπ“¬πÈ”‰À≈Õ¬à“ßÕ‘√– À√◊Õ®‘πµπ“°“√«à“‡√“°”≈—ß
°√√‡™’¬ß‡√◊ÕÕ¬à“ß‡√Á«ºà“π‰ª∫π≈”πÈ”Õ¬à“ß–¥«° ‰¡àµ‘¥¢—¥ ‡ªìπµâπ 
 ‚√§ÀÕ∫À◊¥ ‚√§ªÕ¥ ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√«à“ ¡’“¬¬“ß≈—¥Õ¬Ÿà√Õ∫ Ê 
À≈Õ¥≈¡¢Õß‡√“ ∑”„Àâ‡√“À“¬„®‰¡àÕÕ°·≈â«‡√“°Á§àÕ¬ Ê ¥÷ß¡—πÕÕ°¡“®π‡√“À“¬„®
‰¥â–¥«° À√◊Õ®‘πµπ“°“√«à“‡√“„™â‡§√◊ËÕß¥Ÿ¥ΩÿÉπ¢π“¥‡≈Á°‡¢â“‰ª¥Ÿ¥‡¡À–∑’Ëµ‘¥Õ¬Ÿà„π
À≈Õ¥≈¡¢Õß‡√“ §àÕ¬ Ê ¥Ÿ¥®πÀ¡¥‡°≈’È¬ß 
 ‚√§‡∫“À«“π ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√«à“ ¡’°ÿ≠·®Õ‘π´Ÿ≈‘π‡√“∂◊Õ‰ª‡ªî¥ª√–µŸ∑’Ë
ºπ—ß‡´≈≈å ‡¡◊ËÕª√–µŸ‡ªî¥ÕÕ° πÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§°Á«‘Ëß‡¢â“‰ª„π‡´≈≈å ‡´≈≈å°Áπ”‰ª„™â∑”ß“π 
À√◊Õ‡√“®‘πµπ“°“√«à“ µ—∫ÕàÕπ°”≈—ßπÕπÀ≈—∫Õ¬ŸàÕ¬à“ß∫“¬ ‡√“°‘π¬“°√–µÿâπµ—∫ÕàÕπ
‡¢â“‰ª ‡ªìππ“Ãî°“ª≈ÿ° ¥—ß°√‘Íß Ê µ—∫ÕàÕπµ◊Ëπ¢÷Èπ¡“·≈â«√’∫º≈‘µÕ‘π´Ÿ≈‘πÕÕ°¡“„Àâ‡´≈≈å
µà“ß Ê π”‰ª„™âß“π ‡ªìπµâπ 
 ‚√§¡–‡√Áß  ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√«à“ ¡’ª≈“©≈“¡µ—«‡≈Á° Ê «à“¬‰ª„π°√–·
‡≈◊Õ¥¢Õß‡√“·≈â«‰ªæ∫‡´≈≈å¡–‡√Áß ª≈“©≈“¡°Á§àÕ¬ Ê °—¥°‘π‡´≈≈å¡–‡√Áß‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê ®π
À¡¥ À√◊Õ®‘πµπ“°“√«à“ √—ß’∑’Ë·æ∑¬å©“¬≈ß‰ª„πµ—«¡–‡√Áß∑”„Àâ‡´≈≈å¡–‡√Áß§àÕ¬ Ê À¥ 
‡À’Ë¬«≈ß ‡À¡◊Õπ°—∫‡√´‘π∑’Ë‚¥π§«“¡√âÕπ§àÕ¬ Ê ≈–≈“¬À¥µ—«≈ß À≈—ß®“°π—Èπ°Á§àÕ¬ Ê 
≈–≈“¬À“¬‰ª À√◊Õ«à“®‘πµπ“°“√«à“‡âπ‡≈◊Õ¥∑’Ë¡“À≈àÕ‡≈’È¬ßµ—«°âÕπ‡π◊ÈÕßÕ° ∂Ÿ°‡√“‡Õ“
¡’¥¥“∫Õ—π§¡°≈â“µ—¥≈ß‰ª®π¢“¥ ∑”„Àâ°âÕπ‡π◊ÈÕßÕ°¢“¥‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ß ¡—π‡√‘Ë¡‡À’Ë¬«·Àâß
µ“¬‰ª‡À¡◊Õπµâπ‰¡â‰¡à‰¥â√¥πÈ”‡≈¬ §àÕ¬ Ê ‡À’Ë¬«‡©“µ“¬‰ª ‡ªìπµâπ 
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 ‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕ  ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√«à“ ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«µ‘¥‰´‡√Áπ‡À¡◊Õπ√∂µ”√«® 
«‘Ëß‡¢â“¡“≈âÕ¡®—∫‡™◊ÈÕ‚√§·≈–°—¥°‘π®πÀ¡¥ À√◊Õ°Õß∑—æ∑À“√∑’Ëµ‘¥Õ“«ÿ∏ §◊Õ ¬“ªØ‘™’«π– 
°”≈—ß¡ÿàßÀπâ“‡¢â“‚®¡µ’»—µ√Ÿ §◊Õ ‡™◊ÈÕ‚√§„π°√–·‡≈◊Õ¥‡√“ ‚¥¬¬‘ß°√–ÿπ‚¥π‡™◊ÈÕ‚√§≈â¡
µ“¬°—π®πÀ¡¥ ‡ªìπµâπ 
 ”À√—∫‚√§¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π∫°æ√àÕß ‡™àπ ‚√§‡Õ¥å ‡√“Õ“®®–®‘πµπ“°“√«à“   
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«§àÕ¬ Ê µ◊Ëπ¢÷Èπ·≈â«·∫°Õ“«ÿ∏‡¢â“‰ª®—¥°“√°—∫‡™◊ÈÕ‰«√—∑’Ë‡¢â“¡“ ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥
¢“«¡’®”π«π‡ªìπ≈â“π §àÕ¬ Ê ∑”≈“¬‡™◊ÈÕ‚√§ 
 Õ“°“√ª«¥ „Àâ‡√“®‘πµπ“°“√«à“ Õ“°“√ª«¥°”≈—ß∂Ÿ°µâÕπ‡¢â“‰ª„π°≈àÕß‚≈À–
∑’Ëªî¥Ω“®π·πàπ‰¡à“¡“√∂ÕÕ°¡“‰¥â À√◊Õ‡√“°”≈—ß‡ªî¥∑’«’¥ŸÕ¬Ÿà ‡’¬ß¢Õß∑’«’ §◊Õ   
§«“¡‡®Á∫ª«¥ ‡√“§àÕ¬ Ê ¬°√’‚¡∑¢÷Èπ°¥≈¥‡’¬ß¢Õß§«“¡‡®Á∫ª«¥≈ß‡√◊ËÕ¬ Ê ®π‡ß’¬∫
À“¬‰ª À√◊Õπ÷°‰ª«à“¡’“¬πÈ”µ°‡¬Áπ¬–‡¬◊Õ°‰À≈≈ß¡“∫√‘‡«≥∑’Ë‡√“‡®Á∫µ≈Õ¥‡«≈“ ®πÕ“°“√ 
‡®Á∫∫√‘‡«≥π—Èπ‡¬Áπ¡“°®π™“ À“¬‡®Á∫‰ª ‡ªìπµâπ 
 ”À√—∫ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‡™àπ ‡√“‡ªìπ§π¢’ÈÕ“¬ „Àâ‡√“®‘πµπ“°“√«à“ ‡√“
°”≈—ß¬◊πÕ¬ŸàµàÕÀπâ“§π®”π«π¡“° ‡√“°”≈—ßæŸ¥„Àâ§π‡À≈à“π—Èπøíß À√◊Õ‡√“·¥ß§Õπ‡‘√åµ 
µàÕÀπâ“ΩŸß™π®”π«π¡“° À√◊Õ‡√“‡¢â“√à«¡∑’¡·¢àß°’Ã“√—°∫’È À√◊Õ∫“‡°Áµ∫Õ≈ À√◊Õ°”≈—ß
‡µâπ°—∫°≈ÿà¡·¥π´å‡´Õ√åÕ¬Ÿà∫π‡«∑’ ‡ªìπµâπ 
 ‚¥¬«‘∏’°“√®‘πµπ“°“√∫àÕ¬ Ê ∑ÿ° Ê «—π ®–‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π∑“ß
√’√«‘∑¬“ ∑”„Àâ¡’°“√À≈—Ëß“√‡§¡’·≈–ŒÕ√å‚¡πµà“ß Ê ∑”„Àâ¿“æ®‘µ„®¢Õß‡√“ºàÕπ§≈“¬ 
‡ªìπ¡“∏‘ ·≈–∑”„Àâ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫¢Õß‡√“À“¬‰ª‰¥â 
  ªí®®ÿ∫—π«‘∏’®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ ‰¥â√—∫°“√π”¡“„™â∑“ß°“√·æ∑¬åÕ¬à“ß°«â“ß¢«“ß 
·≈–‰¥âº≈¥’¡“° ºŸâ∑’Ë∫ÿ°‡∫‘°ß“π∑“ß¥â“ππ’È §◊Õ πæ. ‚Õ §“≈ ‰´¡Õπµ—π (O Carl 
Simonton)1 π—°√—ß’∫”∫—¥‚√§¡–‡√Áß ·≈–‡µø“π’Ë ·¡∑∑‘«å ‰´¡Õπµ—π (Stephanie 
Matthews Simonton) ¿√√¬“¢Õß‡¢“´÷Ëß‡ªìππ—°®‘µ∫”∫—¥ ∑—ÈßÕß‰¥â‡√‘Ë¡∑”ß“π∑“ß
¥â“ππ’È „πªï §.».1978 ‡¢“√‘‡√‘Ë¡„™â°“√√—°…“‚¥¬®‘πµπ“°“√∫”∫—¥·≈–‡∑§π‘§√â“ß 
§«“¡ºàÕπ§≈“¬√à«¡°—∫°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ‡¢“Õ∏‘∫“¬„Àâ
§π‰¢â‡ÀÁπ∂÷ß°“√∑”ß“π¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ´÷Ëß¡’æ≈—ß„π°“√∑”≈“¬‡´≈≈å¡–‡√Áß ‡´≈≈å¡–‡√Áß 
‰¡à¡’æ≈—ß ·≈–Õ¬Ÿà°—πÕ¬à“ß‰¡à‡ªìπ√–‡∫’¬∫√–∫∫ À≈—ß®“°„™â‡∑§π‘§„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬
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·°àºŸâªÉ«¬·≈â« ‡¢“„Àâ§π‰¢â„™â®‘πµπ“°“√«à“ ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«Õ—π∑√ßæ≈—ß°”≈—ß∫ÿ°‡¢â“‚®¡µ’ 
‡´≈≈å¡–‡√Áß·≈–°—¥°‘π‡´≈≈å¡–‡√Áß ‡À¡◊Õπª≈“©≈“¡‡¢â“‚®¡µ’·≈–°—¥°‘π™‘Èπ‡π◊ÈÕ∑’ËÀ¬àÕπ
≈ß‰ª„ππÈ” 
 ‰´¡Õπµ—π ‰¥â∑”ß“π«‘®—¬∑“ß§≈‘π‘° ‚¥¬„™â‡∑§π‘§π’È„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß 159 §π 
´÷Ëß·æ∑¬å«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ¡–‡√Áß¢—Èπÿ¥∑â“¬·≈–®–Õ¬Ÿà‰¥â‡æ’¬ßªï‡¥’¬« ‡¢“‰¥â¥Ÿ·≈„π‡√◊ËÕß
Õ“À“√ „ÀâΩñ°‡∑§π‘§°“√ºàÕπ§≈“¬ „™â‡∑§π‘§°“√®‘πµπ“°“√∑”≈“¬‡´≈≈å¡–‡√Áß º≈
°“√«‘®—¬æ∫«à“ §π‰¢â¢Õß‡¢“ 63 √“¬ “¡“√∂Õ¬ŸàµàÕ¡“‰¥â∂÷ß 2 ªï¡“°°«à“∑’Ë§“¥‰«â 1 ªï 
„π®”π«ππ’È √âÕ¬≈– 22.2  ‰¡àæ∫√àÕß√Õ¬¢Õß¡–‡√Áß √âÕ¬≈– 19.1 æ∫«à“¡–‡√Áß¡’¢π“¥
‡≈Á°≈ß √âÕ¬≈– 27.1 ¡–‡√Áß¬—ß§ß‡À¡◊Õπ‡¥‘¡2 

 ‡¢“°≈à“««à“ «‘∏’°“√¢Õß‡¢“™à«¬„Àâ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¥’¢÷Èπ ‡¡◊ËÕ§π‰¢âºàÕπ§≈“¬ 
ŒÕ√å‚¡π∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß ´÷ËßŒÕ√å‚¡πµ—«π’È‰ª°¥¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬‡Õ“‰«â 
∑”„Àâ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«™π‘¥∑’‡´≈≈å (T-Lymphocytes) ∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â≈¥≈ß ‡¢“æ∫«à“‚¥¬ 
«‘∏’°“√¢Õß‡¢“™à«¬„Àâ§π‰¢â¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¢÷Èπ‰¥â¡“°°«à“‡¥‘¡ §ÿ≥¿“æ™’«‘µ¥’¢÷Èπ §π‰¢â¡’
§«“¡‡§√’¬¥·≈–§«“¡°—ß«≈πâÕ¬≈ß ´÷Ëß‡√◊ËÕßπ’È»“µ√“®“√¬å§’‚§µ‡°≈‡´Õ√å ·≈–§≥– 
(Kiecolt-Glaser, et al) ‰¥â∑”«‘®—¬µàÕ¡“„πªï 1985 æ∫«à“°“√„™â‡∑§π‘§§«“¡ºàÕπ§≈“¬
·≈–®‘πµπ“°“√∫”∫—¥∑”„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’¢÷Èπ∑“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«™π‘¥∑’-‡´≈≈å 
(T-Lymphocytes) ·≈–‡√‘¡°“√∑”ß“π¢Õß‡´≈≈å™π‘¥ Natural killer cell ‚¥¬»÷°…“
„πºŸâªÉ«¬ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß3 

 ‰´¡Õπµ—π ‡¢’¬π‡≈à“∂÷ß·π«§‘¥·≈–«‘∏’°“√¢Õß‡¢“„πÀπ—ß◊Õ™◊ËÕ Getting Well 
Again Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡«‘∏’°“√¢Õß‡¢“¬—ß¡’°“√‚µâ·¬âß„πÀ¡Ÿàπ—°«‘®—¬∂÷ß«‘∏’°“√«‘®—¬·≈–º≈
°“√√—°…“¢Õß‡¢“ ªí®®ÿ∫—ππ’È‡¢“‰¥âµ—Èß∂“∫—π«‘®—¬‡æ◊ËÕ∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ´÷Ëß‚ª√·°√¡
¢Õß‡¢“‡ªìπ∑’Ë¥÷ß¥Ÿ¥ºŸâªÉ«¬·≈–ºŸâ∑’Ë∑”ß“π∑“ß¥â“π¡–‡√Áß∫”∫—¥„Àâ‡¢â“¡“Õ∫√¡Õ¬à“ß
¡“°¡“¬ “¡“√∂‡¢â“‰ª¥Ÿ¢âÕ¡Ÿ≈‰¥â„π www.simontoncenter.com 
 ß“π¢Õß ¥√. ®’ππ’Ë ‡Õ§‡∑Õ√å‡∫Õ√å° (Jeane Achterberg) π—°®‘µ«‘∑¬“ ´÷Ëß
‡§¬√à«¡ß“π°—∫‰´¡Õπµ—π¡“°àÕπ ‰¥â∑”°“√»÷°…“«‘®—¬æ∫«à“ °“√∑”®‘πµπ“°“√∫”∫—¥¡’
º≈µàÕ‡´≈≈å¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π™π‘¥µà“ß Ê ‡™àπ π‘«‚µ√øî≈ ·≈– ∑’-≈‘¡‚ø‰´µå4  πÕ°®“°π—Èπ‡∏Õ
¬—ß‰¥â√â“ß¡“µ√∞“π”À√—∫µ√«®Õ∫º≈≈—æ∏å¢Õß°“√„™â®‘πµπ“°“√∫”∫—¥„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß
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·≈–‡¢’¬πÀπ—ß◊Õ™◊ËÕ Imagery in Healing „πªï 1985 
 „π·ßà¢Õß°“√∫”∫—¥‚√§¡–‡√Áß °“√∑”®‘πµπ“°“√∫”∫—¥™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬¡’§ÿ≥¿“æ 
™’«‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ «Õ§‡°Õ√å ·≈–§≥– (Walker et al) ‰¥â»÷°…“ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß‡µâ“π¡∑’Ë‡ªìπ
¡“°·≈â« 96 √“¬´÷Ëß«‘π‘®©—¬‰¥â„À¡à Ê ‚¥¬°≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâ°“√√—°…“µ“¡·∫∫°“√·æ∑¬å·ºπ
ªí®®ÿ∫—π Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß√—°…“·∫∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π√à«¡°—∫°“√Ωñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬
·≈–®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ µ‘¥µ“¡ºŸâªÉ«¬‰ª 18 ‡¥◊Õπ æ∫«à“„π°≈ÿà¡∑’Ë¡’°“√Ωñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
·≈–®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ ºŸâªÉ«¬®–¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ ≈¥§«“¡‡°Á∫°¥∑“ßÕ“√¡≥å‰¥â¥’
°«à“„π√–À«à“ß°“√„Àâ‡§¡’∫”∫—¥5 πÕ°®“°π—Èπ°“√∑”®‘πµπ“°“√∫”∫—¥¬—ß™à«¬≈¥Õ“°“√
§≈◊Ëπ‰âÕ“‡®’¬π≈ß„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß„π√–À«à“ß„Àâ‡§¡’∫”∫—¥6 ·≈–≈¥§«“¡‡§√’¬¥≈ß‰¥â7  

 ®‘πµπ“°“√∫”∫—¥¬—ß‰¥âº≈¥’„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥‡√◊ÈÕ√—ß ß“π«‘®—¬æ∫«à“„π   
ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß∑’Ë∑”°“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‰¢°√–¥Ÿ° (Bone marrow transplantation) °≈ÿà¡
∑’Ë¡’°“√∑”®‘πµπ“°“√∫”∫—¥®–¡’Õ“°“√ª«¥πâÕ¬°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥â∑”®‘πµπ“°“√∫”∫—¥8 

 „πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“„π∑ÿ° Ê ªï ®–¡’°“√ºà“µ—¥ 40 ≈â“π§√—Èß ºŸâªÉ«¬∑’Ë√—∫°“√ºà“µ—¥
¡—°®–ª√–∫°—∫Õ“°“√‡§√’¬¥ ‡®Á∫ª«¥®“°°“√ºà“µ—¥ ¡’Õ—µ√“°“√µ“¬·≈–∑ÿææ≈¿“æ
‡¡Õ ¡’°“√∑”«‘®—¬„πºŸâªÉ«¬ 130 √“¬∑’Ë‡¢â“√—∫°“√ºà“µ—¥∑“ß™àÕß∑âÕß (Abdominal 
surgery) ¥â«¬‚√§≈”‰â„À≠à·≈–∑«“√Àπ—° °≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâøíß‡∑ª®‘πµπ“°“√∫”∫—¥‡™â“
·≈–‡¬Áπ 3 «—π°àÕπºà“µ—¥ ·≈– 6 «—πÀ≈—ß®“°π—Èπ „π√–À«à“ß°àÕπ¥¡¬“≈∫ √–À«à“ß
ºà“µ—¥À√◊ÕÀ≈—ßºà“µ—¥„À¡à „πÀâÕßæ—°øóôπ„Àâøíß‡æ≈ßÕ¬à“ß‡¥’¬« Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâºà“µ—¥µ“¡
ª°µ‘ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë¡’°“√∑”®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ Õ“°“√ª«¥≈¥≈ß §«“¡°—ß«≈„®πâÕ¬≈ß  
°“√øóôπµ—«‡√Á«¢÷Èπ9,10  
 „π·ßà¢Õß°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß„πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“ °“√∑”®‘πµπ“°“√∫”∫—¥∂Ÿ°π”
¡“„™â„π°“√∫”∫—¥∑“ß‡≈◊Õ°∫àÕ¬‡ªìπÕ—π¥—∫ 4 „π∞“π–‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∫”∫—¥¥â«¬µπ‡Õß 
(Self-help tool) ·≈–‰¥â√—∫°“√π”‰ª„™â‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§·°àºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß∫àÕ¬∑’Ëÿ¥ 
‚ª√·°√¡√—°…“ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß∑’Ë¡’™◊ËÕ‡’¬ß¢ÕßÀ√—∞Õ‡¡√‘°“ πÕ°®“°∂“∫—π‰´¡Õπµ—π
·≈â« ‚ª√·°√¡∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß¢Õß»“µ√“®“√¬å‡∫Õ√åπ’Ë ´’‡°≈ (Bernie Siegel) ´÷Ëß
‡ªìπ»“µ√“®“√¬å∑“ß»—≈¬»“µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬‡¬≈ ‡¡◊ËÕ‡°…’¬≥·≈â«∑à“π¡’§«“¡π„®
°“√∫”∫—¥∑“ß°“¬·≈–®‘µ¡“° ‰¥âµ—Èß°≈ÿà¡∫”∫—¥ ™◊ËÕ Exceptional Cancer Patient 
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(E CaP) „πªï 1978 ´÷Ëß‡ªìπÕß§å°√‡Õ°™π∑’Ë‰¡à·«ßÀ“°”‰√ (Non-profit organization) 
„Àâ°“√∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ∑à“π‰¥â„™âÀ≈—°°“√∑“ß°“¬·≈–®‘µ „™â§«“¡√—°§«“¡‡¡µµ“ 
°“√„ÀâÕ¿—¬ °“√‡Õ◊ÈÕÕ“∑√´÷Ëß°—π·≈–°—π ‚¥¬°“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥ (Group Therapy)  
°“√„™â®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ ‡∑§π‘§§«“¡ºàÕπ§≈“¬µà“ß Ê ∑à“π‰¥â°√–µÿâπ„Àâ§π‰¢â‡ÀÁπ
§«“¡”§—≠¢Õßæ≈—ß∫”∫—¥∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“‡Õß ´÷Ëß“¡“√∂®–‡¬’¬«¬“µπ‡Õß‰¥â 
∑à“π‰¥â‡≈à“ª√–∫°“√≥å ·≈–À≈—°°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬‰«â„πÀπ—ß◊Õ™◊ËÕ Love, Medicine 
and Miracles11 ‚ª√·°√¡¢Õß∑à“ππ—∫«à“¡’™◊ËÕ‡’¬ß¡“°„πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“‚ª√·°√¡Àπ÷Ëß 
“¡“√∂ À“¢âÕ¡Ÿ≈‰¥â„π www.ecap-online.org 
 „π∞“π–∑’Ë‡√“‡ªìπ™“«æÿ∑∏ ‡√“§«√®–¡’§«“¡√Ÿâ«à“„πæÿ∑∏»“π“°Á¡’«‘∏’°“√À√◊Õ
·π«§‘¥‡°’Ë¬«°—∫°“√„™â§«“¡§‘¥ ®‘πµπ“°“√ ´÷Ëß‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ëæ√–æÿ∑∏»“π“π”¡“„™â„π
°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡Õ¬à“ß¡“°¡“¬‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ‡ªìπ¡“∏‘ 
 ßà“¬∑’Ëÿ¥°Á§◊Õ °“√·ºà‡¡µµ“ „Àâ‚πâ¡„®§‘¥‡¬◊ËÕ„¬„π—µ«å∑—ÈßÀ≈“¬ ´÷Ëß‡ªìπ
Õ“√¡≥å∑’ËÕàÕπ‚¬π µ√ß¢â“¡°—∫§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡‚°√∏ ¡’º≈∑”„Àâ‡√“‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
®‘µ‡ªìπ¡“∏‘‰¥â‡√Á« πÕπÀ≈—∫ßà“¬ ·∂¡Ωíπ¥’Õ’°¥â«¬ „∫Àπâ“®–ºàÕß„ π’Ë‡ªìπÕ“π‘ßå
à«πÀπ÷Ëß¢Õß°“√·ºà‡¡µµ“ ´÷Ëß¡’ 11 ª√–°“√¥â«¬°—π º≈µàÕÿ¢¿“æ §◊Õ ∑”„Àâÿ¢¿“æ
∑“ß°“¬·≈–®‘µ¥’ ·°â‚√§‡§√’¬¥ ‚√§πÕπÀ≈—∫¬“° ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‚√§À—«„®‰¥â  
°“√·ºà‡¡µµ“∑”‰¥â∑ÿ°∑’Ë ∑ÿ°‡«≈“ ∑”‰¥â∫àÕ¬ Ê ∑à“π®÷ß‡√’¬°«à“ °√√¡∞“π„π™’«‘µª√–®”«—π 
”À√—∫«‘∏’°“√ªØ‘∫—µ‘‡√“„™â°“√π÷°„π„®‡ªìπ¿“…“‰∑¬°Á‰¥â ¿“…“∫“≈’°Á‰¥â µ“¡·µà∂π—¥ 
¥—ßπ’È §◊Õ 

        ç—µ«å∑—ÈßÀ≈“¬ ´÷Ëß‡ªìπ‡æ◊ËÕπ∑ÿ°¢å ‡°‘¥ ·°à ‡®Á∫ µ“¬ ¥â«¬°—π∑—ÈßÀ¡¥∑—Èß‘Èπ 
 ®ß‡ªìπÿ¢‡ªìπÿ¢‡∂‘¥ Õ¬à“‰¥â¡’‡«√´÷Ëß°—π·≈–°—π‡≈¬  
 ®ß‡ªìπÿ¢‡ªìπÿ¢‡∂‘¥ Õ¬à“‰¥âæ¬“∫“∑‡∫’¬¥‡∫’¬π ´÷Ëß°—π·≈–°—π‡≈¬ 
 ®ß‡ªìπÿ¢‡ªìπÿ¢‡∂‘¥ Õ¬à“‰¥â∑ÿ°¢å°“¬∑ÿ°¢å„®‡≈¬ 
 ®ß¡’§«“¡ÿ¢°“¬·≈–ÿ¢„® √—°…“µπ„Àâæâπ®“°∑ÿ°¢å¿—¬¥â«¬°—π∑—Èß‘Èπ‡∂‘¥é 
‡ªìπµâπ  À√◊Õ®–π÷°„π„®—Èπ Ê «à“ 
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   ç¢Õ—µ«å∑—ÈßÀ≈“¬®ß‡ªìπÿ¢ Ê ‡∂‘¥é ´È” Ê °—πµ≈Õ¥°Á‰¥â‡™àπ°—π °“√ªØ‘∫—µ‘
‡™àππ’È∑”„Àâ‡√“√Ÿâ÷°ºàÕπ§≈“¬ ∫“¬„® ™ÿà¡™◊Ëπ‡∫‘°∫“π„® ∑”„Àâ‡ªìπ§π„®‡¬Áπ ‰¡à‚°√∏
ßà“¬ ‡ªìπÕ“√¡≥å¢Õß°“√æ—≤π“∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ ´÷Ëß¡’º≈„Àâ‡√“¡’ÿ¢¿“æ¥’µ“¡¡“¥â«¬ 
 πÕ°®“°π—Èπ æ√–æÿ∑∏Õß§å¬—ß∑√ßÕπ«‘∏’°“√∑”¡∂–°√√¡∞“π §◊Õ ∑”Õÿ∫“¬
„Àâ„®ß∫‡ªìπ¡“∏‘ ´÷Ëß¡’ 40 «‘∏’ §◊Õ °‘π 10 Õÿ¿ 10 Õπÿµ‘ 10 æ√À¡«‘À“√ 4    
®µÿ∏“µÿ««—µ∂“π 1 Õ“À“‡√ªØ‘°Ÿ≈—≠≠“ 1 ·≈–Õ√Ÿª∏√√¡ 4 „π°√√¡∞“π 40 «‘∏’π’È 
πÕ°®“°æ√À¡«‘À“√ 4 §◊Õ ‡¡µµ“ °√ÿ≥“ ¡ÿ∑‘µ“ Õÿ‡∫°¢“ ¥—ß∑’Ë°≈à“«¡“„πµÕπµâπ 
‡°’Ë¬«°—∫°“√·ºà‡¡µµ“·≈â« «‘∏’°“√„™â§«“¡π÷°§‘¥ ®‘πµπ“°“√°Á§◊Õ Õπÿµ‘ 10 ª√–°“√ 
π—Ëπ‡Õß ´÷Ëß¡’¥—ßπ’È§◊Õ 

 1) æÿ∑∏“πÿµ‘ °“√√–≈÷°π÷°∂÷ß§ÿ≥¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“ 
 2) ∏—¡¡“πÿµ‘ °“√√–≈÷°∂÷ß§ÿ≥¢Õßæ√–∏√√¡ 
 3) —ß¶“πÿµ‘ °“√√–≈÷°∂÷ß§ÿ≥¢Õßæ√–ß¶å 
 4) ’≈“πÿµ‘ °“√√–≈÷°∂÷ß§ÿ≥¢Õß»’≈ 
 5) ®“§“πÿµ‘  °“√√–≈÷°∂÷ß°“√∫√‘®“§¢Õßµπ∑’Ë‰¥â°√–∑”‰ª·≈â« 
 6) ‡∑«µ“πÿµ‘ °“√√–≈÷°∂÷ß∏√√¡∑’Ë∑”„Àâ‡ªìπ‡∑«¥“ 
 7) ¡√≥—µ‘   °“√√–≈÷°∂÷ß§«“¡µ“¬ 
 8) °“¬§µ“µ‘   °“√√–≈÷°∂÷ß√à“ß°“¬„Àâ‡ÀÁπ«à“‡ªìπ¢Õß‰¡àß“¡  
 9) Õ“π“ª“πµ‘  °“√°”Àπ¥≈¡À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ° 
        10) Õÿª¡“πÿµ‘  °“√√–≈÷°∂÷ßæ√–π‘ææ“π Õ—π‡ªìπ∑’Ëß∫√–ß—∫·Ààß∑ÿ°¢å∑—Èßª«ß 

 °“√π÷°∂÷ß∏√√¡∑—Èß 10 ª√–°“√π’È®–¡’º≈„Àâ®‘µºàÕπ§≈“¬‡ªìπ¡“∏‘  ‚¥¬¢âÕ 1-7 
·≈–¢âÕ 10 ∑”„Àâ∑”¡“∏‘≈÷°∂÷ß¢—ÈπÕÿª®“√–¡“∏‘ ¢âÕ 8 ·≈–¢âÕ 9 ∑”„Àâ‰¥â¡“∏‘∂÷ß¢—Èπ 
Õ—ªªπ“¡“∏‘ §◊Õ ‰¥â¨“π ¥—ßπ—Èπ°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡À√◊Õ°“√æ—≤π“∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥°Á
“¡“√∂π”¡“„™â„π°“√∑”„Àâÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß·≈–∫”∫—¥‚√§‰¥â ´÷Ëßªí®®ÿ∫—ππ’È‰¥â∂Ÿ°π”¡“
„™â„π«ß°“√·æ∑¬åÕ¬à“ß°«â“ß¢«“ß  ´÷Ëß®–°≈à“«∂÷ß„π∫∑µàÕ Ê ‰ª 
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 Õ“√¡≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π®‘µ„®¢Õß‡√“ ¡’º≈µàÕÿ¢¿“æ¢Õß‡√“‚¥¬µ√ß ¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«
∂÷ß„π∫∑∑’Ë 1 ‡√◊ËÕßÕ“√¡≥å∑”„Àâ‡°‘¥‚√§ ¥—ßπ—Èππ—°«‘∑¬“»“µ√åÿ¢¿“æ∑—ÈßÀ≈“¬ ®÷ß
·π–π”«à“°“√ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ÿ¢¿“æ¥’µâÕß¡’ 5 Õ. §◊Õ Õ“À“√ Õ“°“» ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 
Õÿ®®“√– §◊Õ ¢—∫∂à“¬¥’∑ÿ°«—π ·≈–Õ“√¡≥å §◊Õ √—°…“Õ“√¡≥å„Àâ¥’ ‰¡à„Àâ‡§√’¬¥ ‰¡à„Àâ
‚°√∏ßà“¬ ‰¡à„Àâ‡»√â“À¡Õß ∑âÕ·∑â 
 °“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å ®÷ß‡ªìπ‘Ëß”§—≠∑’Ë∑”„Àâ‡√“¡’ÿ¢¿“æ¥’‰¡à‡ªìπ‚√§ Õ“√¡≥å
‡§√’¬¥ Õ“√¡≥å‚°√∏∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß¢÷Èπ ‚√§À—«„®°”‡√‘∫ ∑”„Àâ‡√“‰¡à¡’§«“¡ÿ¢ 
Õ“√¡≥å‚°√∏∑”„Àâ‡√“µ—¥‘π„®‰¡à∂Ÿ°µâÕß ∂â“‡√“§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õß‡√“‰¡à‰¥â °ÁÕ“®®–
‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ¶à“µ—«µ“¬ ¶à“ºŸâÕ◊Ëπµ“¬‰¥â ¥—ß∑’Ë¡’¢à“«∑“ßÀπâ“Àπ—ß◊Õæ‘¡æå∫àÕ¬ Ê ‚¥¬‡©æ“–
ºŸâ∑’Ë¡’°“√»÷°…“Ÿß Ê ¥—ßπ—Èπ‡√“§«√®–Ωñ°„Àâ¡’§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å (Emotional 
Intelligence) 
 »“µ√“®“√¬åªï‡µÕ√å ‚´‚≈‡«¬å1 π—°®‘µ«‘∑¬“·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡¬≈ °≈à“««à“  
‡√“®–¡’§«“¡ÿ¢·≈–ª√–∫§«“¡”‡√Á®„π™’«‘µ‰¥â ‡√“®–µâÕß¡’§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å 
(Emotional Intelligence) °≈à“«§◊Õ ‡√“®–µâÕß√Ÿâ®—°Õ“√¡≥å¢Õßµπ‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ √Ÿâ®—°
§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õßµπ‡Õß √Ÿâ®—°√â“ß·√ß®Ÿß„®„Àâµπ‡Õß √Ÿâ®—°°“√√â“ß§«“¡—¡æ—π∏å°—∫ 
ºŸâÕ◊Ëπ ∑à“πºŸâπ’È‰¥â√à«¡°—∫ ®ÕÀåπ ‡¡‡®Õ√å »“µ√“®“√¬å∑“ß®‘µ«‘∑¬“ ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬
π‘«·Œ¡‡™’¬√å ‰¥â«“ß√“°∞“π„π‡√◊ËÕß§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å‰«â ‚¥¬°≈à“««à“ §π∑’Ë®–¡’
§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å®–µâÕß¡’‘Ëß∑’Ë‡√’¬°«à“ °“√√Ÿâ®—°µπ‡Õß (Self-Awareness) ´÷Ëß‡¢“ 
°≈à“««à“ À¡“¬∂÷ß °“√√Ÿâ®—°Õ“√¡≥å¢Õßµπ‡Õß·≈–§«“¡§‘¥∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥å   °≈à“«§◊Õ 
‡«≈“¡’Õ“√¡≥å‡°‘¥¢÷Èπ°Á√Ÿâµ—« ´÷Ëßæÿ∑∏»“π“‡√’¬°«à“ °“√¡’µ‘π—Ëπ‡Õß ´÷Ëß„π‡√◊ËÕßπ’È∂â“  ‡√“

§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å∫”∫—¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 7 
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»÷°…“„Àâ¥’®–æ∫«à“ π—°«‘™“°“√∑“ß®‘µ«‘∑¬“¡—¬„À¡àæ“°—πÀ—π¡“»÷°…“‡√◊ËÕß°“√‡®√‘≠µ‘ 
„π∑“ßæÿ∑∏»“π“·≈–‡¢“‰¥âπ”‡Õ“À≈—°°“√‡®√‘≠µ‘ (Mindfulness meditation) ¡“„™â
§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥åπ—Ëπ‡Õß   
 æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß·¥ß‰«â ‡¡◊ËÕ 2,500 ªï¡“·≈â« „π‚Ãªí≠À“«à“ ç°√–· 
∑—ÈßÀ≈“¬‡À≈à“„¥„π‚≈° µ‘‡ªìπ‡§√◊ËÕßÀâ“¡°√–·∑—ÈßÀ≈“¬‡À≈à“π—Èπ ‡√“°≈à“«∫Õ°«à“ 
°√–·∑—ÈßÀ≈“¬‡À≈à“π—Èπ®–ªî¥ §◊Õ ≈–‡’¬‰¥â¥â«¬ªí≠≠“é æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ß§âπæ∫«à“ 
Õ“√¡≥åµà“ß Ê ‡¡◊ËÕ‡°‘¥¢÷Èπ·≈â« ¡’∏√√¡™“µ‘µ—ÈßÕ¬Ÿà·≈â«µâÕß¥—∫‰ª ∂â“‡√“Ωñ°µ‘„Àâ¡’°”≈—ß 
°Á®–‡ÀÁπ°“√‡°‘¥¢÷Èπ·≈–°“√¥—∫‰ª¢ÕßÕ“√¡≥åµà“ß Ê ‰¥â ´÷Ëß∑”„Àâ‡√“§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å‰¥â 
‡√“®÷ß„™âµ‘‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å2 

 §”«à“ °√–· „π∑’Ëπ’ÈÀ¡“¬∂÷ß °√–·°‘‡≈À√◊Õ°√–·Õ“√¡≥åπ—Ëπ‡Õß 
æ√–æÿ∑∏Õß§åÕπ„Àâ‡√“„™âµ‘‡¢â“‰ª°”Àπ¥√Ÿâ‡«≈“¡’Õ“√¡≥å‡°‘¥¢÷Èπ ∑√ßÕπ«‘∏’°“√ 
‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“π 4 §◊Õ Õπ„Àâ‡®√‘≠µ‘„π∞“π∑—Èß 4 §◊Õ °“¬ ‡«∑π“ ®‘µ ∏√√¡ ¥—ßπ—Èπ
„π∫∑π’È‡√“§«√®–‡√’¬π√Ÿâ‡√◊ËÕß¢Õß°“√‡®√‘≠µ‘‡æ◊ËÕπ”‰ª„™â§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å „π‡«≈“∑’Ë‡√“
‡°‘¥Õ“√¡≥å‡§√’¬¥ Õ“√¡≥å‚°√∏ ´÷Ëß®–∑”„Àâ‡√“¡’ÿ¢¿“æ¥’ ‰¡à‡ªìπ‚√§ ´÷Ëß‡ªìπ°“√∫”∫—¥
∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ (Spiritual Healing) ·≈–°”≈—ß‰¥â√—∫§«“¡π„®®“°·æ∑¬å·≈–    
π—°«‘∑¬“»“µ√åÿ¢¿“æ ∑—Ë«‚≈° ¥—ß∑’Ë°≈à“«‰«â„π∫∑∑’Ë 4 «‘ªíπ“∫”∫—¥‚√§ ´÷Ëß°Á§◊Õ
°“√π”°“√‡®√‘≠µ‘¡“„™â„π°“√∫”∫—¥‚√§π—Ëπ‡Õß „π∑’Ëπ’È®–æŸ¥∂÷ß«‘∏’°“√ªØ‘∫—µ‘‚¥¬¬àÕ   
æÕ„Àâ‡¢â“„® ·≈–‡ÀÁπ§«“¡·µ°µà“ß®“°°“√Ωñ°¡“∏‘ 
 
µ‘ªíØ∞“π§◊ÕÕ–‰√6 

 °“√‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“π 4 À¡“¬∂÷ß °“√¡’µ‘√–≈÷°√ŸâÕ¬Ÿà„πÕ“°“√µà“ß Ê ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ
∑“ß°“¬·≈–®‘µµ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß∑“ß°“¬ ‡™àπ Õ‘√‘¬“∫∂µà“ß Ê °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß
√à“ß°“¬ °“√¬◊π ‡¥‘π π—Ëß πÕπ À√◊Õ≈¡À“¬„®‡¢â“ ÕÕ° ∑’Ë°√–∑∫®¡Ÿ°À√◊ÕÀπâ“∑âÕßæÕß 
¬ÿ∫‡«≈“À“¬„® ‡ªìπµâπ ∑“ß®‘µ ‡™àπ §«“¡√Ÿâ÷°µà“ß Ê ‡™àπ ÿ¢ ∑ÿ°¢å §«“¡√Ÿâ÷°‡©¬ Ê 
§«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ §«“¡À≈ß §«“¡øÿÑß´à“π∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π®‘µ √«¡∂÷ß°“√√—∫√Ÿâ∑“ßµ“ 
°“√‰¥â¬‘π‡’¬ß °“√‰¥â°≈‘Ëπ °“√≈‘È¡√ °“√—¡º—∑“ß°“¬ ·≈–°“√π÷°§‘¥∑“ß„® 
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 °“√‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“π ·∫àß‡ªìπ 4 Õ¬à“ß §◊Õ 
 1) °“¬“πÿªíπ“ °“√¡’µ‘µ“¡√Ÿâ„π°“¬ ´÷Ëß¡’ 6 À¡«¥ °“√µ“¡√Ÿâ≈¡À“¬„® 
°“√µ“¡√ŸâÕ‘√‘¬“∫∂„À≠à ‡™àπ °“√¬◊π ‡¥‘π π—Ëß πÕπ °“√µ“¡√ŸâÕ‘√‘¬“∫∂¬àÕ¬‡™àπ °“√§Ÿâ 
°“√‡À¬’¬¥ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‡§’È¬« ¥◊Ë¡ Õÿ®®“√– ªí“«– Õ“∫πÈ” «¡‡◊ÈÕºâ“ 
‡ªìπµâπ °“√µ“¡√ŸâÕ“°“√ 32 °“√µ“¡√Ÿâ√à“ß°“¬‚¥¬§«“¡‡ªìπ∏“µÿ∑—Èß 4 °“√æ‘®“√≥“
´“°»æ ‡ªìπµâπ 
 2) ‡«∑π“πÿªíπ“ °“√¡’µ‘µ“¡√Ÿâ§«“¡√Ÿâ÷° 3 ª√–‡¿∑ §◊Õ §«“¡√Ÿâ÷°ÿ¢  
§«“¡√Ÿâ÷°∑ÿ°¢å §«“¡√Ÿâ÷°«“ß‡©¬ 
 3) ®‘µµ“πÿªíπ“ °“√¡’µ‘µ“¡√ŸâÕ“°“√„π®‘µ 16 ª√–°“√ §◊Õ ®‘µ¡’√“§– 
®‘µÀ“¬√“§– ®‘µ¡’‚∑– ®‘µÀ“¬‚∑– ®‘µ¡’‚¡À– ®‘µÀ“¬‚¡À– ®‘µÀ¥ÀŸà ®‘µøÿÑß´à“π 
®‘µ‡ªìπ¡“∏‘ ®‘µ‰¡à‡ªìπ¡“∏‘ ‡ªìπµâπ 
 4) ∏√√¡“πÿªíπ“ °“√¡’µ‘µ“¡√Ÿâ¿“«∏√√¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ∑“ß°“¬·≈–®‘µ¡’ 5 À¡«¥ 
§◊Õ π‘«√≥å 5 ¢—π∏å 5 Õ“¬µπ– 12 ‚æ™¨ß§å 7 Õ√‘¬—® 4 
 
À≈—°„π°“√°”Àπ¥√Ÿâ     
 ºŸâªØ‘∫—µ‘®–µâÕß®”‡Õ“‰«â‡¡Õ«à“ „π°“√°”Àπ¥√Ÿâπ—Èπ®–µâÕßÕ“»—¬À≈—° 2 ª√–°“√ 
¥â«¬°—π7  §◊Õ 
 1) °“√°”Àπ¥√Ÿâ„Àâµ√ß°—∫¿“«∏√√¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ‡™àπ ‡«≈“√Ÿâ÷°‚°√∏ °Á„Àâ
°”Àπ¥Õ“°“√‚°√∏∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ Õ“®®–„™â§”æŸ¥«à“ ‚°√∏ÀπÕ ∫“ß∑à“π°”Àπ¥«à“ ‰¡à‚°√∏ÀπÕ 
‡æ◊ËÕ„Àâ§«“¡‚°√∏À“¬‰ª ´÷Ëß‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‰¡àµ√ß°—∫§«“¡‡ªìπ®√‘ß  µâÕß®”‰«â‡¡Õ«à“  
°“√°”Àπ¥¿“«∏√√¡∑“ß°“¬·≈–®‘µ  µâÕß°”Àπ¥‰ªµ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß‡¡Õ 
        2) °”Àπ¥√Ÿâ¥â«¬Õ“°“√«“ß‡©¬ (Bare attention) °“√°”Àπ¥√ŸâÕ“√¡≥åµà“ß Ê 
∑—ÈßÕ“√¡≥å∑’Ëπà“æÕ„® ·≈–Õ“√¡≥å∑’Ë‰¡àπà“æÕ„® „Àâ°”Àπ¥√Ÿâ·≈â««“ß‡©¬ ‰¡à‡¢â“‰ª™◊Ëπ™¡
¬‘π¥’ À√◊Õ º≈—°‰‰¡àæÕ„® ‡ª√’¬∫‡À¡◊Õπ‡√“°”≈—ß¥Ÿ≈–§√∑“ß∑’«’ ¡’µ—«¥’ µ—«√â“¬ ‡√“°Á¥Ÿ
‰ª‡©¬ Ê ‰¡à‡¢â“‰ª™Õ∫π“ß‡Õ° ‡°≈’¬¥π“ß√â“¬ ®–µâÕß®”‰«â‡¡Õ«à“ °“√‡®√‘≠µ‘µâÕß
‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕµ—¥§«“¡¬‘π¥’ ¬‘π√â“¬ ®÷ß®–‡ªìπÀπ∑“ß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß 
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°“√°”Àπ¥√Ÿâ (Noting or Labeling)6 

 °“√„™â§”æŸ¥„π„®„π‡«≈“∑’Ë‡√“°”Àπ¥√Ÿâ¿“«∏√√¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π„® ‡™àπ ‡∫◊ËÕÀπÕ 
‚°√∏ÀπÕ øÿÑßÀπÕ π—ËßÀπÕ ‡¥‘πÀπÕ ‡ªìπµâπ „π°“√Ωñ°‡®√‘≠µ‘ ‡æ◊ËÕ„Àâµ‘‡°“–°ÿ¡Õ¬Ÿà
°—∫‘Ëß∑’Ë‡√“°”Àπ¥√ŸâÕ¬Ÿà ∂â“‡√“‰¡à„™â§”æŸ¥„π„® ®‘µ‡√“®–´—¥à“¬§‘¥π÷°„π‡√◊ËÕßµà“ß Ê 
µ≈Õ¥‡«≈“ µ‘‰¡à¡’°”≈—ß °“√°”Àπ¥√Ÿâ®–‰¡à™—¥‡®π ‡¡◊ËÕ‡√“Ωñ°‰ªπ“π‡¢â“®–‡°‘¥   
§«“¡™”π“≠“¡“√∂°”Àπ¥√Ÿâ¿“«∏√√¡Õ—πÀπ÷Ëß‡°‘¥¢÷ÈπµàÕ®“°¿“«∏√√¡Õ’°Õ—πÀπ÷Ëß 
·¬°°—πÕ¬à“ß™—¥‡®π π—Ëπ·¥ß«à“‡√“¡’¡“∏‘‡°‘¥¢÷Èπ®π“¡“√∂°”Àπ¥‰¥âµ‘¥µàÕ°—π     
‰¡à¢“¥“¬ ºŸâ∑’Ë‡√‘Ë¡Ωñ°À—¥®–µâÕß„™â§”æŸ¥„π°“√°”Àπ¥√Ÿâ‰ª°àÕπ ‡¡◊ËÕΩñ°®π™”π“≠·≈â« 
“¡“√∂°”Àπ¥‰¥âÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß §”æŸ¥°Á‰¡à®”‡ªìπµâÕß„™âÕ’° ‡ª√’¬∫‡¡◊Õπ§πÀ—¥   
«à“¬πÈ”‡√‘Ë¡·√°°Á„™âÀà«ß¬“ß„à‡Õ«‰«â°àÕπ ‡¡◊ËÕΩñ°®π«à“¬πÈ”‡ªìπ™”π“≠·≈â«°Á‰¡à®”‡ªìπ
µâÕß„™âÀà«ß¬“ßµàÕ‰ª  
 «‘∏’ªØ‘∫—µ‘  °“√‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“π‡ªìπ°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡∑’Ë≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ µâÕßªØ‘∫—µ‘
„π”π—°Õ“®“√¬åºŸâ¡’§«“¡√Ÿâ·≈–‡™’Ë¬«™“≠„π°“√Õ∫√¡°√√¡∞“π·≈–¥Ÿ·≈Õ¬à“ß„°≈â™‘¥ 
‡¡◊ËÕ∑”æ‘∏’¡Õ∫µ—«‡ªìπ»‘…¬å„π‡∫◊ÈÕßµâπ·≈â« ∑à“π°Á®–∫Õ°°√√¡∞“π„Àâ 
 ”À√—∫«‘∏’°“√ªØ‘∫—µ‘ „Àâ‡√“∑”µ‘√–≈÷°√Ÿâ„π∞“π∑—Èß 4 §◊Õ °“¬ ‡«∑π“      
®‘µ∏√√¡ ‚¥¬„π‡∫◊ÈÕßµâπ‡√“Ωñ°µ“¡√Ÿâ„π°“¬°àÕπ‡æ√“–°“¬‡ªìπ¢ÕßÀ¬“∫ µ“¡√Ÿâ‰¥âßà“¬ 
‚¥¬¥ŸÕ‘√‘¬“∫∂µà“ß Ê °“√¬◊π ‡¥‘π π—Ëß πÕπ À√◊ÕÕ‘√‘¬“∫∂¬àÕ¬µà“ß Ê ‡™àπ °“√§Ÿâ  
°“√‡À¬’¬¥ °“√‡À≈’¬«¥Ÿ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ °“√¥◊Ë¡πÈ” °“√«¡„à‡◊ÈÕºâ“ °“√¢—∫∂à“¬ 
‡ªìπµâπ ‡¡◊ËÕΩñ°™”π“≠·≈â« µàÕ‰ª‡√“°Á®–∑”µ‘µ“¡√Ÿâ‡«∑π“ ®‘µ ∏√√¡ ‰¥â‚¥¬‰¡à¬“° 
 „π°“√∑”µ‘µ“¡√Ÿâ°“¬ §√Ÿ∫“Õ“®“√¬å¡—°®–¡’·∫∫·ºπ„Àâ‡√“Ωñ°‰¥âßà“¬¢÷Èπ ‚¥¬
„Àâ‡√“Ωñ°‡¥‘π‡ªìπ‡âπµ√ß°≈—∫‰ª¡“„π√–¬– 4-5 ‡¡µ√ ∑’Ë‡√’¬°«à“ ‡¥‘π®ß°√¡ (Walking 
Meditation) À√◊Õ„π∑à“π—Ëß (Sitting Meditation) „Àâ°”Àπ¥Õ“°“√æÕß Õ“°“√¬ÿ∫
¢Õß∑âÕßÀ√◊Õ°”Àπ¥√Ÿâ∑’Ë≈¡À“¬„®°√–∑∫∑’Ëª≈“¬®¡Ÿ°À√◊Õ„Àâ¥ŸÕ‘√‘¬“∫∂„π™’«‘µª√–®”«—π 
‡ªìπµâπ ®–∑”„Àâ‡√““¡“√∂∑”µ‘°”Àπ¥√Ÿâ‰¥âµàÕ‡π◊ËÕß°—π‰ª „π√–À«à“ßªØ‘∫—µ‘∂â“¡’
Õ“√¡≥å„¥ª√“°Ø¢÷Èπ„π„® ‰¡à«à“®–‡ªìπ§«“¡√Ÿâ÷°ÿ¢ ∑ÿ°¢å À√◊Õ«“ß‡©¬°Á„Àâ°”Àπ¥√Ÿâ‰ª
µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß À√◊Õ§«“¡π÷°§‘¥µà“ß Ê Õ“√¡≥åµà“ß Ê ‡™àπ §«“¡‡§√’¬¥ §«“¡‚°√∏ 
§«“¡‡∫◊ËÕÀπà“¬§«“¡øÿÑß´à“π °Á°”Àπ¥‰ª ‡√“„™â§”æŸ¥™à«¬„π°“√°”Àπ¥ (Noting)   
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®–∑”„Àâµ‘¡’°”≈—ß ‡°“–°ÿ¡Õ¬Ÿà°—∫‘Ëß∑’Ë‡√“°”Àπ¥√Ÿâ ‰¡à‡≈◊ËÕπ≈Õ¬ ‡™àπ „™â§”«à“ §‘¥ÀπÕ 
‡«≈“§‘¥ øÿÑßÀπÕ ‡«≈“øÿÑß´à“π ‚°√∏ÀπÕ ‡«≈“¡’Õ“√¡≥å‚°√∏‡°‘¥¢÷Èπ ‡ªìπµâπ ”À√—∫
√“¬≈–‡Õ’¬¥¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘„π∑’Ëπ’ÈºŸâ‡¢’¬π¢Õ„™â«‘∏’°“√¢Õß”π—°“π– ¬‘µ∂– (”π—°¡À“’ 
À√◊Õ”π—°°≈Õß„∫„À≠à) ‡¡◊Õß¬à“ß°ÿâß “∏“√≥√—∞‡¡’¬π¡à“ ´÷Ëßæ√–Õ“®“√¬åÕŸ‚¿≥ 
¡À“‡∂√– (¡À“’ ¬“¥Õ) ‡ªìπºŸâ«“ß√“°∞“π‰«â ´÷Ëß¡’√–‡∫’¬∫·∫∫·ºπ∑’Ë¥’ ∑”„Àâ      
ºŸâªØ‘∫—µ‘‡¢â“„®‡√Á«¢÷Èπ ∑”„ÀâªØ‘∫—µ‘‰¥âßà“¬¢÷Èπ 
 
°“√‡¥‘π®ß°√¡ (Walking Meditation) 
 ‡ªìπ°“√Ωñ°°“√‡®√‘≠µ‘„π∑à“‡¥‘π ´÷Ëß‡ªìπ°“√‡®√‘≠µ‘„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« 
(Meditation in motion) ¢âÕ¥’¢Õß°“√‡®√‘≠µ‘„π∑à“‡¥‘π §◊Õ ¡“∏‘∑’Ë‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬Ÿà‰¥â
π“π ‡√“π”¢âÕ¥’Õ—ππ’È¡“„™â °≈à“«§◊Õ „Àâ‡¥‘π®ß°√¡‡ªìπ‡«≈“π“πæÕ§«√ ‡™àπ §√÷Ëß∂÷ß
Àπ÷Ëß™—Ë«‚¡ß ·≈â«π—Ëß¡“∏‘µàÕ ¡“∏‘®–µ—Èß¡—Ëπ§ßÕ¬Ÿàπ“π 
 ‡√“Õ“®®–„™â«‘∏’°“√‡¥‘π·∫∫ª°µ‘∏√√¡™“µ‘∑’Ë‡√“‡¥‘πÕ¬Ÿà°Á‰¥â ‚¥¬‡¥‘π„π√–¬–
∑“ßª√–¡“≥ 4-5 ‡¡µ√°≈—∫‰ª¡“‡¥‘π™â“≈ß‡≈Á°πâÕ¬ µ‘µ“¡¥ŸÕ“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß
‡∑â“∑’≈–°â“« ®“°°â“«Àπ÷Ëß‰ªŸà°â“«Àπ÷Ëß Õ“®®–„™â§”¿“«π“«à“ ‡¥‘πÀπÕ (Walking) 
„π·µà≈–°â“«™à«¬°Á®–¥’ ∑”„Àâµ‘µ“¡√Ÿâ‰¥âµ‘¥µàÕ°—π‰ª 
 «‘∏’°“√‡¥‘π·∫àß‡ªìπ 6 √–¬– §◊Õ 
 √–¬–∑’Ë 1 ¢«“¬à“ßÀπÕ  ´â“¬¬à“ßÀπÕ (Right go thus-Left  go thus) 
 √–¬–∑’Ë 2 ¬°ÀπÕ-‡À¬’¬∫ÀπÕ (Lefting-Treading) 
 √–¬–∑’Ë 3 ¬°ÀπÕ-¬à“ßÀπÕ-‡À¬’¬∫ÀπÕ (Lifting-Moving-Treading) 
 √–¬–∑’Ë 4  ¬°âπÀπÕ-¬°ÀπÕ-¬à“ßÀπÕ-‡À¬’¬∫ÀπÕ (Heal Up-Lifting-  
Moving-Treading) 
 √–¬–∑’Ë 5 ¬°âπÀπÕ-¬°ÀπÕ-¬à“ßÀπÕ-≈ßÀπÕ-∂Ÿ°ÀπÕ (Heal Up-
Lifting-Moving-Dropping-Touching) 
 √–¬–∑’Ë 6  ¬°âπÀπÕ-¬°ÀπÕ-¬à“ßÀπÕ-≈ßÀπÕ-∂Ÿ°ÀπÕ-°¥ÀπÕ   
(Heal Up-Lifting-Moving-Dropping-Touching-Pressing) 
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 „π°“√‡¥‘ππ—Èπ ®–‡√‘Ë¡‡¥‘π√–¬–∑’Ë 1 ·≈â«§àÕ¬ Ê ‡æ‘Ë¡√–¬–¢÷Èπ‡¡◊ËÕ¡“∏‘¥’¢÷Èπ 
·≈–„Àâ‡¥‘πÕ¬à“ß™â“ Ê „π¢≥–‡¥‘πÀ“°¡’Õ“√¡≥åÕ—π„¥‡°‘¥¢÷Èπ‡™àπ §«“¡§‘¥  §«“¡‚°√∏   
§«“¡øÿÑß´à“π  ‡ªìπµâπ  „ÀâÀ¬ÿ¥‡¥‘π·≈â«°”Àπ¥√ŸâÕ“√¡≥åπ—Èπ  ·≈â«§àÕ¬‡¥‘πµàÕ‰ª  ‡¡◊ËÕ
ÿ¥∑“ß‡¥‘π·≈â«„Àâ§àÕ¬ Ê ¢¬—∫µ—«°≈—∫¡“ ‚¥¬„™â§”æŸ¥™à«¬¥â«¬ ‡™àπ °≈—∫ÀπÕ  °≈—∫
ÀπÕ ‡¡◊ËÕÀ¡ÿπµ—«°≈—∫¡“µ√ß∑“ß‡¥‘π·≈â«  ‡√‘Ë¡‡¥‘π„À¡à ∑Õ¥“¬µ“≈ß 45 Õß»“°—∫æ◊Èπ 
 
°“√‡®√‘≠µ‘„π∑à“π—Ëß   (Sitting Meditation)   
 À≈—ß®“°°“√‡¥‘π®ß°√¡√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëß §√÷Ëß∂÷ßÀπ÷Ëß™—Ë«‚¡ß‡√“®–√Ÿâ÷°µ◊ÈÕ Ê ∑’Ë
»’√…– ‡√“°Á‡√‘Ë¡‡®√‘≠µ‘„π∑à“π—Ëß∫â“ß ‚¥¬π—Ëß≈”µ—«µ—Èßµ√ß  ºàÕπ§≈“¬‰À≈à∑—ÈßÕß¢â“ß 
≈”§Õ À“¬„®‡¢â“ÕÕ°µ“¡∏√√¡™“µ‘  ‡√“„™âµ‘°”Àπ¥√Ÿâ∑’ËÀπâ“∑âÕß‡«≈“À“¬„®‡¢â“∑âÕß
æÕß  À“¬„®ÕÕ°∑âÕß¬ÿ∫ ™â“ Ê ‡√“„™â§”æŸ¥™à«¬«à“ æÕßÀπÕ (Rising) ‡«≈“À“¬„®‡¢â“
·≈–¬ÿ∫ÀπÕ (Falling) ‡«≈“À“¬„®ÕÕ° ‡ªìπ°“√æ‘®“√≥“≈—°…≥–¢Õß°“¬∑’Ë‰À« Õ—π
‡ªìπ≈—°…≥–¢Õß≈¡ À√◊Õ«“‚¬∏“µÿ   
 „π¢≥–π—Ëß°”Àπ¥Õ¬Ÿà  „®¢Õß‡√“Õ“®®–π÷°§‘¥‰ªµ“¡§«“¡‡§¬™‘π ‡¡◊ËÕ√Ÿâµ—«„Àâ
°”Àπ¥«à“ §‘¥ÀπÕ (Thinking) ·≈â«ª≈àÕ¬«“ß§«“¡§‘¥°≈—∫¡“°”Àπ¥∑’ËÀπâ“∑âÕß ¥Ÿ
Õ“°“√æÕß¬ÿ∫µàÕ‰ª „π‡«≈“∑’Ë¡’Õ“√¡≥åµà“ß Ê À√◊Õ§«“¡√Ÿâ÷°‡°‘¥¢÷Èπ°Á„Àâ°”Àπ¥√Ÿâ‰ª
µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß ‡™àπ ‡∫◊ËÕÀπÕ Àßÿ¥Àß‘¥ÀπÕ øÿÑßÀπÕ ‡ªìπµâπ °”Àπ¥·≈â«ª≈àÕ¬«“ß 
°≈—∫¡“¥Ÿ∑’ËÀπâ“∑âÕßæÕß¬ÿ∫„À¡à ‡¡◊ËÕΩñ°À—¥‰ªπ“π Ê ®π™”π“≠ Õ“√¡≥å‡À≈à“π’È®– 
§àÕ¬ Ê ≈¥≈ß‰ª ®π‡¡◊ËÕ®‘µ‡ªìπ¡“∏‘¡“° Ê Õ“√¡≥å‡À≈à“π’È°Á®–À“¬‰ª ‡À≈◊Õ·µà 
§«“¡™ÿà¡™◊Ëπ ‡∫‘°∫“π„® ¡’ªïµ‘‡°‘¥¢÷Èπ °“√‡®√‘≠µ‘„π∑à“π—Ëß‡√“Õ“®®–ªØ‘∫—µ‘§√—Èß≈–§√÷Ëß
∂÷ßÀπ÷Ëß™—Ë«‚¡ß °Á‡æ’¬ßæÕ   
 
°“√°”Àπ¥Õ‘√‘¬“∫∂¬àÕ¬                  
 πÕ°®“°°“√¬◊π ‡¥‘π π—Ëß ∑’Ë‡√“ªØ‘∫—µ‘¢â“ßµâπ·≈â« „πÕ‘√‘¬“∫∂Õ◊Ëπ Ê ‡√“°ÁµâÕß
‡®√‘≠µ‘‰ª¥â«¬„π™’«‘µª√–®”«—π °“√‡À≈’¬«´â“¬  ·≈¢«“  °“√§Ÿâ °“√‡À¬’¬¥ °“√√—∫
ª√–∑“πÕ“À“√ °“√‡§’È¬« ¥◊Ë¡ °“√„à‡◊ÈÕºâ“ °“√Õÿ®®“√– ªí“«– °“√Õ“∫πÈ” „π
‡«≈“ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß‡¢â¡¢âπ ‡√“µâÕß∑”µ‘√–≈÷°√Ÿâ‰«âµ≈Õ¥‡«≈“                
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 °“√‡®√‘≠µ‘ „πÕ‘√‘¬“∫∂¬àÕ¬‡ªìπ‘Ëß∑’Ë”§—≠¡“°‡æ√“–‡ªìπµ—«∫àß™’È∂÷ß     
§«“¡°â“«Àπâ“¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘ ºŸâ∑’Ë‡®√‘≠µ‘„πÕ‘√‘¬“∫∂¬àÕ¬‰¥â¥’ ∑”‰¥âµàÕ‡π◊ËÕß‰¡à¢“¥µÕπ 
®÷ß®–“¡“√∂∑”µ‘„Àâ¡’°”≈—ß ¡“∏‘≈÷°´÷Èß·≈–®–‡ªìπºŸâ∑’Ëª√–∫§«“¡”‡√Á®„π°“√ªØ‘∫—µ‘
∏√√¡ ¬°µ—«Õ¬à“ß‡™àπ „π¢≥–√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‡√“°ÁΩñ°°“√‡®√‘≠µ‘¥—ßπ’È 
 ‡¡◊ËÕ¬◊Ëπ¡◊Õ‰ª®—∫™âÕπ °Á°”Àπ¥«à“ ¬◊ËπÀπÕ Ê (Stretching) 
        ‡¡◊ËÕ¡◊Õ‰ª∂Ÿ°™âÕπ    °Á°”Àπ¥«à“  ∂Ÿ°ÀπÕ Ê (Touching)        
 ‡¡◊ËÕ¬◊Ëπ¡◊Õ‰ªµ—°Õ“À“√  °Á°”Àπ¥«à“  ¬◊ËπÀπÕ Ê (Stretching) 
        ‡¡◊ËÕµ—°Õ“À“√      °Á°”Àπ¥«à“  µ—°ÀπÕ Ê (Arranging) 
      ‡¡◊ËÕ¬°¡◊Õ¢÷Èπ     °Á°”Àπ¥«à“ ¬°ÀπÕ Ê (Lifting) 
 ‡¡◊ËÕ§Ÿ¡◊Õ°≈—∫         °Á°”Àπ¥«à“ §ŸâÀπÕ Ê (Bringing) 
        ‡¡◊ËÕ¬°¡“∑’Ëª“°         °Á°”Àπ¥«à“    ¬°ÀπÕ Ê (Bringing) 
        ‡¡◊ËÕÕâ“ª“°       °Á°”Àπ¥«à“ Õâ“ÀπÕ Ê  (Opening) 
       ‡¡◊ËÕ¬°Õ“À“√‡¢â“ª“°    °Á°”Àπ¥«à“     „àÀπÕ Ê  (Placing) 
       ‡¡◊ËÕªî¥ª“°       °Á°”Àπ¥«à“      ªî¥ÀπÕ Ê (Closing) 
       ‡¡◊ËÕ¥÷ß™âÕπÕÕ°®“°ª“°   °Á°”Àπ¥«à“       ¥÷ßÀπÕ Ê (Withdrawing) 
       ‡¡◊ËÕ«“ß¡◊Õ≈ß          °Á°”Àπ¥«à“ «“ßÀπÕ Ê (Dropping) 
       ‡¡◊ËÕ¡◊Õ—¡º—°—∫‚µä–     °Á°”Àπ¥«à“ ∂Ÿ°ÀπÕ Ê (Touching) 
      ‡¡◊ËÕ‡§’È¬«Õ“À“√       °Á°”Àπ¥«à“       ‡§’È¬«ÀπÕ Ê (chewing) 
       ‡¡◊ËÕ°≈◊πÕ“À“√          °Á°”Àπ¥«à“  °≈◊πÀπÕ Ê (Swallowing) 
       ‡¡◊ËÕ√Ÿâ√Õ“À“√    °Á°”Àπ¥«à“       √Ÿâ√ÀπÕ Ê (Tasting) 
 „π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·µà≈–§” ‡√“°Á‡®√‘≠µ‘‰ªµ≈Õ¥‡«≈“¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“« 
¢â“ßµâπ  ´÷Ëß‡ªìπ·∫∫„Àâ‡√“Ωñ°À—¥ °”Àπ¥‰ª∑’≈–§”®πÕ“À“√À¡¥ „π‡∫◊ÈÕßµâπ‡√“Õ“®
®–°”Àπ¥¥â«¬§«“¡¬“°≈”∫“°·µàÕ“»—¬§«“¡Õ¥∑π æ“°‡æ’¬√°”Àπ¥µ‘¥µàÕ°—π‰ª 
„π∑’Ëÿ¥‡√“°Á®–∑”‰¥â‚¥¬‰¡à¬“° 
 °“√°”Àπ¥„π√–À«à“ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√π’È ∂â“‡√“∑”®π‡§¬™‘π °Á®–∑”„Àâ
‡√“¡’µ‘„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ∫√‘‚¿§·µàæÕ¥’ ≈–§«“¡µ‘¥„®„π√Õ“À“√‰¥â  °Á®–™à«¬
„Àâ‡√“¡’ÿ¢¿“æ¥’  ‰¡à‡ªìπ‚√§Õâ«π ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ¥—ß∑’Ë∑à“π°≈à“«‰«â«à“   
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 ç¡πÿ…¬åºŸâ¡’µ‘Õ¬Ÿà∑ÿ°‡¡◊ËÕ √Ÿâ®—°ª√–¡“≥„π‚¿™π–∑’Ë‰¥â·≈â«¬àÕ¡¡’‡«∑π“‡∫“∫“ß 
‡¢“¬àÕ¡·°à™â“ Õ“¬ÿ°Á¬—Ëß¬◊πé (‚∑≥ª“°Ÿµ√ —ß¬ÿµµπ‘°“¬ §“∂«√√§) 
 
°“√°”Àπ¥√Ÿâ‡«∑π“                           
 ‡¡◊ËÕ¡’§«“¡√Ÿâ÷°ÿ¢ ∑ÿ°¢å √Ÿâ÷°‡©¬ Ê °Á„Àâ°”Àπ¥¿“«∏√√¡‡À≈à“π—Èπ‰ªµ“¡
‡ªìπ®√‘ß  ‡æ◊ËÕ„Àâ‡ÀÁπ∏√√¡™“µ‘¢Õß‡«∑π“  ‡™àπ ‡«≈“‡√“π—Ëß°√√¡∞“ππ“π Ê ‡√“®–‡√‘Ë¡
√Ÿâ÷°ª«¥∑’Ë¢“À√◊Õ‡¢à“ ¬‘Ëßπ“πÕ“°“√ª«¥°Á∑«’§«“¡√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ ·µà‡π◊ËÕß®“°¡“∏‘¢Õß
‡√“¡“°¢÷Èπ®÷ß®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫Õ“°“√π—Èπ  ®÷ß‡ÀÁπÕ“°“√ª«¥™—¥‡®π¬‘Ëß¢÷Èπ  Õ“°“√ª«¥∑’Ë∑«’
§«“¡√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ ®π∫“ß§√—Èß‡√“∑π‰¡à‰À« 
 æ√–Õ“®“√¬åÕŸ ∫—≥±‘µ“¿‘«ß»å4 ·Ààß«—¥∫—≥±‘µ“√“¡‡¡◊Õß¬à“ß°ÿâß ª√–‡∑»æ¡à“ 
‰¥â°≈à“«∂÷ßÀ≈—°ªØ‘∫—µ‘‰«â 3 ª√–°“√¥—ßπ’È§◊Õ 
 1) ‡¡◊ËÕÕ“°“√√ÿπ·√ß¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê „Àâ‡√“¥Ÿ‰ª∑’Ë»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß§«“¡‡®Á∫ª«¥ „Àâ¥Ÿ 
µ√ß Ê ‰ª∑’ËÕ“°“√ª«¥ ·≈â«°”Àπ¥«à“ ª«¥ÀπÕ ª«¥ÀπÕ „π∑’Ëÿ¥‡√“®–‡ÀÁπ°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß‡«∑π“ Õ—π‡ªìπ“¡—≠≈—°…≥–¢Õß¡—π 
 2) ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√ª«¥‡°‘¥¢÷Èπ¡“° ‡√“°Á‡¢â“‰ª¥Ÿ¡—π ·∫∫‡≈àπ°—∫¡—π ·≈â«ºàÕπ§≈“¬ 
‡≈Á°πâÕ¬ ‡√“‡ΩÑ“¥Ÿ¡—π¥â«¬µ‘·≈–¡“∏‘·∫∫º‘«‡º‘π ‰¡à®¥®àÕ ‰¡àµâÕß„™â§”æŸ¥°”Àπ¥™à«¬ 
‡¢â“‰ª¥Ÿ¡—π  æÕ∑π‰¡à‰À«°Á∂Õ¬ÕÕ°¡“ ‡¢â“·≈–ÕÕ°—°ÕßÀ√◊Õ“¡§√—Èß  ∂â“¬—ß∑π‰¡à
‰À«°Á„Àâ„™â«‘∏’Õ◊ËπµàÕ‰ª 
 3) ‡¡◊ËÕ‡√“ªØ‘∫—µ‘µ“¡·∫∫∑’ËÕß·≈â« ¬—ß∑πª«¥‰¡à‰À«°Á„Àâ‡√“‡ª≈’Ë¬π¡“°”Àπ¥ 
∑’ËÀπâ“∑âÕß ¥ŸÕ“°“√æÕß·≈–¬ÿ∫∑’ËÀπâ“∑âÕß  ∑”¡“∏‘„Àâ¡’°”≈—ß¢÷Èπ  ¡“∏‘‡¡◊ËÕ¡’°”≈—ß
°Á®–¢à¡‡«∑π“‰«â‰¥â ‡√“°Á®–À“¬®“°Õ“°“√ª«¥ ‚¥¬°“√æ“°‡æ’¬√°”Àπ¥‡™àππ’È     
§√—Èß·≈â«§√—Èß‡≈à“ „π∑’Ëÿ¥‡√“®–‡ÀÁπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß¡—π §◊Õ ‡«∑π“¡’§«“¡‰¡à‡∑’Ë¬ß 
µ—ÈßÕ¬Ÿà‰¡à‰¥â·≈–∫—ß§—∫„Àâ‡ªìπ‰ªµ“¡∑’Ë‡√“µâÕß°“√‰¡à‰¥â 
 
°“√°”Àπ¥¿“«∏√√¡∑“ß®‘µ 
 ‡¡◊ËÕ¡’Õ“√¡≥åÕ—π„¥‡°‘¥¢÷Èπ„π®‘µ ºŸâªØ‘∫—µ‘®–µâÕß°”Àπ¥√ŸâÕ“√¡≥åπ—Èπ‡™àπ  
§«“¡‚°√∏  §«“¡Àßÿ¥Àß‘¥  §«“¡øÿÑß´à“π  §«“¡‡∫◊ËÕÀπà“¬  §«“¡¢ÿàπ‡§◊Õß„®  „Àâ‡√“
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°”Àπ¥ √Ÿâ‰ªµ“¡‡ªìπ®√‘ß  ‚¥¬‰¡àµâÕß∑”Õ–‰√°—∫¡—π ‡™àπ  ‡«≈“øÿÑß´à“π  ‡√“°Á°”Àπ¥«à“ 
çøÿÑßÀπÕé ‡√“®–‰¡à°”Àπ¥«à“  ç‰¡àøÿÑßÀπÕé  ‡æ◊ËÕ„Àâ§«“¡øÿÑß´à“πÀ“¬‰ª ´÷Ëß‡ªìπ°“√
°”Àπ¥∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‡√“‡æ’¬ß·µà°”Àπ¥„Àâµ√ß°—∫§«“¡®√‘ß §«“¡øÿÑß´à“π®–À“¬‰ª
‡Õß ‡¡◊ËÕ‡√“ªØ‘∫—µ‘®π™”π“≠ °”≈—ßµ‘¥’¢÷Èπ   
 ∑à“πÕ“®“√¬åÿ√»—°¥‘Ï ‡¢¡√—ß’7  ·Ààß”π—°«‘ªíπ“°√√¡∞“π«—¥¡‡À¬ß§≥å  
®—ßÀ«—¥æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“  Õπ«à“ ç„Àâ¥Ÿ·§à¥Ÿ  √Ÿâ·§à√Ÿâ‡∑à“π—ÈπæÕ ‰¡àµâÕß∑”Õ–‰√  °‘‡≈
®–‡°‘¥°“√™”√–°—π‡Õß  °‘‡≈®–≈¥≈ß∑—π∑’é  
 °“√°”Àπ¥√Ÿâ¿“«∏√√¡∑“ß®‘µ‡ªìπ‘Ëß”§—≠ ‡æ√“–°‘‡≈‡°‘¥¢÷Èπ∑’Ë„®·≈–®–¥—∫
≈ß∑’Ë„®‡™àπ°—π „π°“√°”Àπ¥√Ÿâ·µà≈–§√—Èß ®–‡ªìπ°“√ª√–À“√°‘‡≈‡ªìπ¢≥– Ê ∑’Ë‡√’¬°
«à“ µ∑—ß§ª√–À“√  ´÷Ëß®–∑”„Àâ°‘‡≈ÕàÕπ°”≈—ß≈ß ∂÷ß·¡â«à“®–¬—ßª√–À“√°‘‡≈‰¡à‰¥â‘Èπ
‡™‘ß ‡√“°Á“¡“√∂π”¡“„™âª√—∫ºàÕπ®‘µ„® „π‡«≈“∑’Ë‡√“‡§√’¬¥‡√“‚°√∏‡√“°Á„™âµ‘°”Àπ¥√Ÿâ 
§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡‚°√∏°Á®–À“¬‰ª ∑”„Àâ‡√““¡“√∂§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å¢Õß‡√“‰¥â §◊Õ 
¡’Õ’§‘«¥’ À√◊Õ¡’§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥åπ—Ëπ‡Õß      
 
°“√°”Àπ¥√Ÿâ∑“ß∑«“√∑—ÈßÀ° 
 ∑«“√∑—ÈßÀ° §◊Õ µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „®  ‡ªìπ™àÕß∑“ß„Àâ°‘‡≈À√◊ÕÕ“√¡≥å
‡°‘¥¢÷Èπ„π„®  ‡™àπ ‡ÀÁπ√Ÿª«¬°Á‡°‘¥§«“¡æÕ„®  ‡ÀÁπ√Ÿª‰¡à«¬°Á‡°‘¥§«“¡‰¡àæÕ„® ¥—ßπ—Èπ 
„π‡«≈“∑’Ë‡ÀÁπ√Ÿª ∑à“πÕπ„Àâ‡√“¡’µ‘°”Àπ¥√Ÿâ¿“æ°“√‡ÀÁπ ‚¥¬°”Àπ¥«à“ ç‡ÀÁπÀπÕé  
‰¡à‡¢â“‰ª√—∫√Ÿâ«à“‡ªìπ√Ÿª§πÀ√◊Õ—µ«å √Ÿª«¬À√◊Õ‰¡à«¬ ∑’Ë∑à“π‡√’¬°«à“‡ÀÁπ°Á—°·µà«à“‡ÀÁπ  
‡æ◊ËÕ∑”≈“¬§«“¡¬‘π¥’  æÕ„®·≈–§«“¡‰¡àæÕ„®  ∑“ßÀŸ°Á‡™àπ‡¥’¬«°—π  ‡«≈“‰¥â¬‘π‡’¬ß
°Á°”Àπ¥«à“ ç‰¥â¬‘πÀπÕé  ‰¡à‡¢â“‰ª√—∫√Ÿâ«à“‡’¬ß‡æ≈ß  ‰æ‡√“–À√◊Õ‰¡à‰æ‡√“– ∑“ß®¡Ÿ°  
∑“ß≈‘Èπ  ∑“ß°“¬·≈–„® °Á°”Àπ¥‡™àπ‡¥’¬«°—π  ‚¥¬°”Àπ¥«à“ ‰¥â°≈‘ËπÀπÕ √Ÿâ√ÀπÕ 
∂Ÿ°ÀπÕ  ·≈–§‘¥ÀπÕµ“¡≈”¥—∫  ”À√—∫§«“¡§‘¥„Àâ°”Àπ¥¿“æ§‘¥  ‰¡à‡¢â“‰ª„π
‡√◊ËÕß√“«À√◊Õµ—«∫ÿ§§≈   ºŸâÕà“πÕ“®®–¬—ß‰¡à‡¢â“„®«‘∏’ªØ‘∫—µ‘®√‘ß  ∫“ß∑à“πÕ“®®–ß—¬
«à“ ‡«≈“‡ÀÁπ∑’‰√°Á‡ªìπ√Ÿª—µ«å ∫ÿ§§≈‡¡Õ‰ª π÷°‰¡àÕÕ°«à“°”Àπ¥¿“æ‡ÀÁπ‡ªìπ
Õ¬à“ß‰√ ‡√◊ËÕßπ’È®–µâÕß¡’°“√Ωñ°Ωπ‰ª—°√–¬–Àπ÷Ëß  ‚¥¬Ωñ°„Àâµ‘¥µàÕ°—π„π∂“π∑’ËªØ‘∫—µ‘  
‡¡◊ËÕªØ‘∫—µ‘‰ªÀ≈“¬«—πµ‘¥µàÕ°—π °”≈—ßµ‘¡“°¢÷Èπ ¡“∏‘°Á≈÷°´÷Èß¢÷Èπ  °Á®–“¡“√∂°”Àπ¥
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¿“æ∏√√¡ À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ ¿“«–ª√¡—µ∂å ‰¥â  „π√–¬–·√°°ÁÕ“»—¬§”æŸ¥™à«¬‰ª°àÕπ  
À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ Õ“»—¬∫—≠≠—µ‘π” ‡√“®–µâÕßÕÿ∑‘»‡«≈“ªØ‘∫—µ‘„Àâπ“πæÕ  Õ“»—¬°“√¥Ÿ·≈¢Õß
§√Ÿ∫“Õ“®“√¬å‡√“°Á®–‡¢â“„®‰ª‡Õß ‡√“‰¡à“¡“√∂®–‡¢â“„®‰¥â‚¥¬°“√Õà“πÀπ—ß◊ÕÀ√◊ÕÕ“»—¬
∑ƒ…Æ’Õ¬à“ß‡¥’¬« µâÕß‡¢â“π“¡√∫§◊Õ °“√ªØ‘∫—µ‘¥â«¬®÷ß®–‡¢â“„®¥’¢÷Èπ 
 ºŸâ‡¢’¬π‰¥â°≈à“«∂÷ßÀ≈—°°“√ªØ‘∫—µ‘„π°“√Ωñ°°“√‡®√‘≠µ‘ æÕ‡ªìπ·π«∑“ß ‡¡◊ËÕ
‡¢â“„®¥’·≈â«‡√“°Á“¡“√∂π”‰ª„™â„π°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å ∑”„Àâ‡√““¡“√∂π”¡“∫”∫—¥
‚√§µà“ß Ê ‰¥â ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°“‡Àµÿ∑“ß®‘µ„® µâÕß·°â∑’Ë„®  ¥—ß∑’Ë‰¥â·¥ß¢âÕ‡∑Á®®√‘ß„π
∫∑∑’Ëºà“π¡“‡√◊ËÕß «‘ªíπ“∫”∫—¥‚√§ ´÷Ëß»“µ√“®“√¬å‚®π §“·∫§ ´‘π ‰¥âπ”‰ª„™â
∫”∫—¥‚√§µà“ß Ê Õ¬à“ß‰¥âº≈¥’ πÕ°®“°π—Èππ—°®‘µ«‘∑¬“¬—ß‰¥âπ”À≈—°°“√‡√◊ËÕß§«“¡©≈“¥
∑“ßÕ“√¡≥å ¡“„™â„π°“√·°âªí≠À“—ß§¡ ´÷Ëß„π«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π §π®”π«π¡“°
¡’§«“¡‡§√’¬¥ ‡°‘¥§«“¡∑ÿ°¢å∑“ß„® ´÷Ëß·¥ßÕÕ°¡“„π√Ÿª¢Õß°“√¶à“µ—«µ“¬ ¶à“ºŸâÕ◊Ëπ
µ“¬ ¡’ª√“°Ø∑“ßÀπâ“Àπ—ß◊Õæ‘¡æåÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®” ªí≠À“‡À≈à“π’È‡ªìπªí≠À“∑’Ë”§—≠
‡À¡◊Õπ°—π∑—Ë«‚≈° 
Õâ“ßÕ‘ß 
1) Daniel Goleman. Emotional Intelligence. New York: Bantum Books; 1996. 
2) Daniel Goleman. Healing Emotions. Frist edition. Boston: Shambhala  
 Publications; 1997. 
3) Nyanaponika Thera. The Heart of Buddhist Meditation. Frist BPH  
 edition. Kandy Sri Lanka: Buddhist Publication Society; 1996. 
4) Sayadaw U Bandita. In This Very Life. second edition. Kandy Sri  
 lanka Buddhist Publication; 1993. 
5) ¡‡¥Á®æ√–≠“≥—ß«√ (‡®√‘≠ ÿ«—≤‚π). ‚Ãªí≠À“. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æå 
 ¡À“¡°ÿØ√“™«‘∑¬“≈—¬; 2530. 
6) æ√–§—π∏“√“¿‘«ß»å. °“√‡®√‘≠µ‘ªíØ∞“π. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë Ú. °√ÿß‡∑æœ: ÀÕ√—µπ™—¬ 
 °“√æ‘¡æå; 2541. 
7) æ√–§√Ÿ‡°…¡∏√√¡∑—µ (ÿ√»—°¥‘Ï ‡¢¡√—ß’). «‘ªíπ“¿Ÿ¡‘. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë Û.  
 °√ÿß‡∑æœ: ∫√‘…—∑ ‡Õ™ ∑’ æ’ ‡æ√ ®”°—¥; 2543. 
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 §«“¡§‘¥¢Õß§π‡√“‡°‘¥¢÷Èπµ≈Õ¥‡«≈“µ√“∫„¥∑’Ë‡√“¬—ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà ·µà§«“¡§‘¥∑’Ë
‡°‘¥¢÷Èππ—Èπ ∂â“§‘¥¡“°‡°‘π‰ª°Á®–‡°‘¥‚∑…µàÕÿ¢¿“æ¢Õß‡√“ §‘¥¡“° Ê ∑”„ÀâπÕπ‰¡àÀ≈—∫ 
§‘¥¡“° Ê ∑”„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥å‡»√â“À¡Õß¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–§«“¡§‘¥∑“ß≈∫ (Negative 
Thought) §«“¡§‘¥®÷ß¡’∑—Èß∑“ß∫«° (Positive Thought) À√◊Õ§«“¡§‘¥∑’Ë‡ªìπ°ÿ»≈ 
§«“¡§‘¥∑“ß≈∫À√◊Õ§«“¡§‘¥Õ°ÿ»≈ πÕ°®“°π—Èπ°Á¡’§«“¡§‘¥∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√ß“πµà“ß Ê 
°“√§‘¥§âπ∑“ß«‘∑¬“»“µ√å ´÷Ëß∂â“‡ªìπ‰ª‡æ◊ËÕ§«“¡√â“ß√√§å°Á®—¥≈ß„π§«“¡§‘¥„π∑“ß∫«° 
§«“¡§‘¥∑’Ë‡ªìπ‚∑… §◊Õ §«“¡§‘¥„π∑“ß≈∫ ∑“ß‡»√â“À¡Õß 
 ∫“ß§π§‘¥´È” Ê ´“° Ê „π‡√◊ËÕß‡¥’¬«°—ππ“π Ê ∑’Ë‡√’¬°«à“ ‚√§¬È”§‘¥¬È”∑” 
(Obsessive Compulsive disorders) ∫“ß§π§‘¥‡√◊ËÕß∫“ß‡√◊ËÕß·≈â«‡°‘¥§«“¡À«“¥°≈—« 
(Phobic Thought) §«“¡§‘¥·∫∫π’È∂◊Õ«à“‡ªìπ§«“¡º‘¥ª°µ‘∑“ß®‘µÕ¬à“ßÀπ÷Ëß §«“¡§‘¥
‡À≈à“π’È‡°‘¥¢÷Èπµ≈Õ¥‡«≈“ ‰¡à‡ªìπª√–‚¬™πå·≈–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡«‘µ°°—ß«≈ ∑”„Àâ‡√“‰¡à
“¡“√∂¥”‡π‘π™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘ÿ¢ 
 ‡√◊ËÕß°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥ (Thought Stopping) ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ëπ—°«‘™“°“√∑“ß
ÿ¢¿“æ®‘µπ„®°—π¡“° ·≈–π”¡“„™â‡æ◊ËÕ∫”∫—¥„Àâ‡√“¡’ÿ¢¿“æ®‘µ¥’ ‡√◊ËÕß°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥π’È 
Bain ‡ªìπºŸâ‡πÕ‡ªìπ§π·√°„πªï §.». 1928 ‚¥¬‡¢“‡¢’¬π‰«â„πÀπ—ß◊Õ Thought 
Control in Everyday Life ´÷ËßµàÕ¡“ Joself Wolpe1 ‰¥âπ”¡“¥—¥·ª≈ß„™â√—°…“„π  
ºŸâªÉ«¬‚√§¬È”§‘¥¬È”∑”·≈–§‘¥·≈â«°≈—« ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬“¡“√∂À¬ÿ¥§«“¡§‘¥∑’Ë‰¡àµâÕß°“√ 
§«“¡§‘¥„π∑“ß≈∫ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥¢÷Èπ·≈â«∑”„Àâ‡√“∑ÿ°¢å„® √âÕπ„® ∑”„Àâÿ¢¿“æ¢Õß‡√“‰¡à¥’ 
‡√“®÷ß§«√Ωñ°À—¥°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥∑’Ë‰¡à¥’„Àâ™”π“≠ ‡æ◊ËÕ√—°…“ÿ¢¿“æ¢Õß‡√“„Àâ¥’Õ¬Ÿà‡¡Õ 
§«“¡§‘¥∑’Ë‰¡à¥’‡À¡◊ÕπÀŸ¥ (Worry wart) §◊Õ ¡—π‡°‘¥¢÷Èπ·≈â«°Á®–§àÕ¬ Ê ‡°‘¥´È” Ê 

°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥∫”∫—¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 8 
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ßÕ°ß“¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê π—°®‘µ∫”∫—¥¡—°®–Õπ„Àâ‡√“À¬ÿ¥§«“¡§‘¥≈ß ‚¥¬„™â§”æŸ¥„π„®«à“ 
çÀ¬ÿ¥ Êé À√◊Õ®–ÕÕ°‡’¬ß°Á‰¥â ∫“ß§π§‘¥‡≈¬‡∂‘¥«à“ µπ‡Õß°”≈—ß‡ªìπ‚√§À—«„® ‡æ√“–
√Ÿâ÷°‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬·≈–§‘¥Õ¬ŸàÕ¬à“ßπ—Èπ´È” Ê ´“° Ê ∑—Èß∑’Ë‰¡à‰¥â‰ªµ√«®„Àâ™—¥‡®π ∫“ß§π§‘¥
«à“‚≈°®–·µ° ∫“ß§π§‘¥«à“µπ‡Õß‰¡à“¡“√∂∑”ß“πÕ–‰√„Àâ”‡√Á®‰¥â ∫“ß§π§‘¥«à“‡√“
‡ªìπ§π‰¡à¥’æÕ∑’Ë®–¡’§π√—°‰¥â §«“¡§‘¥„π∑“ß≈∫∑’Ë‰¡à‡ªìπ§«“¡®√‘ßπ’È ∑”„Àâÿ¢¿“æ®‘µ‡’¬ 
∑”„Àâ¢“¥§«“¡¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß (Self-esteem) ∑”„Àâ¢“¥ª√–‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π 
∑”≈“¬§«“¡§‘¥√â“ß√√§å §«“¡“¡“√∂∑’Ë‡√“¡’Õ¬Ÿà ¥—ßπ—Èπ‡√“®÷ß‰¡à§«√ª≈àÕ¬„Àâ„®§‘¥‰ª
µ“¡§«“¡æÕ„® ·∫∫‰√â∑‘»∑“ß  ‡√“§«√®–À¬ÿ¥§«“¡§‘¥„π∑“ß≈∫‡’¬‚¥¬∑—π∑’∑’Ë¡—π
‡°‘¥¢÷Èπ¡“ ºŸâ‡¢’¬πæ∫«à“ „π™à«ßµâπ‡¥◊Õπ¡’π“§¡ - ‡¡…“¬π  æ.». 2546 ¡’°“√√–∫“¥
¢Õß‡™◊ÈÕÀ«—¥¡√≥– (SARS) „πª√–‡∑»®’π ‡«’¬¥π“¡ ‘ß§‚ª√å ŒàÕß°ß ‰µâÀ«—π ª√“°Ø
«à“¡’ºŸâªÉ«¬®”π«π¡“°¡’§«“¡«‘µ°°—ß«≈ §‘¥«à“µπ‡Õß‡ªìπ‚√§¥—ß°≈à“«∑—Èß∑’Ë‰¡à¡’ª√–«—µ‘ 
°“√—¡º—‚√§„¥ Ê ¡“æ∫ºŸâ‡¢’¬π®”π«π¡“° ´—°ª√–«—µ‘·≈â«®–æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È¥Ÿ
¢à“«∑’«’ Õà“πÀπ—ß◊Õæ‘¡æå∑ÿ°«—π ®π§‘¥°≈—«‰ª‡Õß ‡ªìπµâπ 
 °“√Ωñ°°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥∫”∫—¥‚√§µà“ß Ê ‰¥â¡“°2 ‡™àπ ‚√§¬È”§‘¥¬È”∑”    
‚√§µ◊Ëπµ√–Àπ°°≈—« ‚√§«‘µ°°—ß«≈«à“µπ‡Õß‡ªìπ‚√§π—Èπ‚√§π’È (Hypochondrias is) 
‚√§°≈—«§«“¡≈â¡‡À≈« ‚√§‡§√’¬¥‚√§°≈—«§«“¡≈â¡‡À≈«∑“ß‡æ» ‚√§°≈—«§«“¡¡◊¥ °≈—«ßŸ 
°≈—«≈‘ø∑å °≈—«°“√¥”Õ¬Ÿà„µâπÈ” °≈—«Õ¬Ÿà§π‡¥’¬« ∫“ß§π‰¥â°√–∑”º‘¥æ≈“¥„πÕ¥’µ À√◊Õ¡’
ª√–∫°“√≥å∑’Ë‡®Á∫ª«¥„πÕ¥’µ ·≈â«¡—°§‘¥∂÷ß‡√◊ËÕß‡À≈à“π’È´È” Ê ´“° Ê ∑”„Àâ‰¡à∫“¬„® 
 
«‘∏’°“√Ωñ°À¬ÿ¥§«“¡§‘¥ 
 1) „Àâ‡√“”√«®¥Ÿ«à“ ¡’§«“¡§‘¥„π∑“ß≈∫Õ–‰√Õ¬Ÿà„π„® ∑’Ë∑”„Àâ‡√“‰¡à∫“¬„® 
À√◊Õ∑ÿ°¢å„®∫àÕ¬ Ê À√◊Õ‰¡à „Àâ‡√“æ‘®“√≥“¥Ÿ«à“ §«“¡§‘¥π—Èπ‡ªìπ‡√◊ËÕß®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à ‡ªìπ
ª√–‚¬™πåÀ√◊Õ‰¡à ´÷Ëß®–∑”„Àâ‡√“¡’·√ß®Ÿß„®„π°“√Ωñ°À¬ÿ¥§«“¡§‘¥ 
 2) À≈—∫µ“≈ßπ÷°∂÷ß§«“¡§‘¥π—Èπ¢÷Èπ¡“ ¢≥–§‘¥Õ¬Ÿà „Àâ≈ÕßÀ¬ÿ¥§‘¥ ‚¥¬§‘¥‰ª
„π·ßà¥’ ´÷Ëß‡ªìπ¥â“πµ√ß¢â“¡ 
 3) Ωñ°„À¡à §√“«π’È„™âπ“Ãî°“ª≈ÿ°µ—Èß‰«â 3 π“∑’ „Àâ‡’¬ß¥—ß¢÷Èπ µÕππ’È‡√“π—Ëß
À≈—∫µ“ ≈Õßπ÷°∂÷ß§«“¡§‘¥∑’Ë∑”„Àâ‡√“‰¡à∫“¬„® (∑”‡À¡◊Õπ¢âÕ 2) ¥Ÿ°√–·§«“¡§‘¥
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‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê æÕπ“Ãî°“¥—ß¢÷Èπ „ÀâæŸ¥«à“ çÀ¬ÿ¥é Õ“®®–¬°¡◊Õ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– À√◊Õ°”À¡—¥
√à«¡¥â«¬°Á‰¥â µÕππ’È∑”„®„Àâ«à“ß‡ª≈à“ ‰¡à§‘¥Õ–‰√ 
 4) ‡¡◊ËÕΩñ°·∫∫¢â“ßµâπ‰¥â·≈â« §√“«π’È‡√“‰¡àµâÕß„™âπ“Ãî°“ª≈ÿ°™à«¬ „Àâ‡√“„™â
™’«‘µ·∫∫ª°µ‘ ·µà§Õ¬‡ΩÑ“¥Ÿ ∂â“¡’§«“¡§‘¥„π¥â“π≈∫‡°‘¥¢÷Èπ „ÀâæŸ¥«à“ çÀ¬ÿ¥é Õ“®®–
æŸ¥„π„®À√◊ÕÕÕ°‡’¬ß°Á‰¥â    
 5) À≈—ß®“°Ωñ°°”Àπ¥„π„®«à“À¬ÿ¥·≈â« ‡√“≈ÕßΩñ°æŸ¥ª√–‚¬§„π∑“ß∫«°™à«¬ 
‡™àπ „π°√≥’∑’Ë°≈—«°“√Õ∫ ‡√“Õ“®®–æŸ¥«à“ ç°“√Õ∫™à«¬„Àâ‡√“°â“«Àπâ“¢÷Èπé À√◊Õ«à“ 
ç°“√Õ∫™à«¬„Àâ‡√“¢¬—π„π°“√¥ŸÀπ—ß◊Õé À√◊Õ«à“ ç‡√“®–∑”¢âÕÕ∫‰¥â¥’é §”æŸ¥‡À≈à“π’È
®–™à«¬„Àâ‡√“¡’§«“¡¡—Ëπ„®„πµπ‡Õß·≈–‰¡à°≈—«Õ’°µàÕ‰ª 

  ¢âÕ—ß‡°µ 
 1) „π°“√Ωñ°§√—Èß·√° ‡√“Õ“®®–À¬ÿ¥§«“¡§‘¥¬—ß‰¡à‰¥â ‡æ√“–‡√“Õ“®®–‡≈◊Õ°
§«“¡§‘¥∑’Ë¬“°‡°‘π‰ª ‡√“Õ“®®–≈Õß‡≈◊Õ°§«“¡§‘¥∑’Ë‰¡àÀπ—°¡“°”À√—∫‡√“·≈â«≈ÕßΩñ°
∫àÕ¬ Ê 
 2) °“√ÕÕ°‡’¬ß«à“ çÀ¬ÿ¥¥—ß Êé Õ“®®–‰¡à–¥«°„π∑’Ë∑’Ë¡’§πÕ¬Ÿà ‡√“Õ“®®–
„™âÀπ—ß¬“ß„à¢âÕ¡◊Õ‡Õ“‰«â ‡«≈“‡√“§‘¥¢÷Èπ¡“‡√“°Á¥÷ßÀπ—ß¬“ß¢÷Èπ ·≈â«ª≈àÕ¬„Àâ¥’¥∑’Ëº‘«Àπ—ß 
‡√“·∑π°Á‰¥â 
 3) ‡¡◊ËÕ‡√“À¬ÿ¥§«“¡§‘¥‰¥â·≈â« §«“¡§‘¥‡À≈à“π—ÈπÕ“®®–°≈—∫¡“Õ’° ‡√“°ÁΩñ°
´È” Ê °—π‰ªÀ≈“¬§√—Èß °“√Ωñ°®–µâÕß„™â‡«≈“∫â“ß ‡¡◊ËÕΩñ°‰ªπ“π‡¢â“§«“¡§‘¥®–≈¥πâÕ¬
≈ß‰ª‡Õß 
 4) ‡¡◊ËÕ‡√“Ωñ°À¬ÿ¥§‘¥‡√Á®·≈â« ‡√“Õ“®®–„™â‡∑§π‘§°“√µ“¡¥Ÿ∑’Ë≈¡À“¬„®™à«¬ 
‚¥¬‡¡◊ËÕ‡√“°≈à“«§”«à“ çÀ¬ÿ¥é À≈—ß®“°π—Èπ„Àâ‡√“°”Àπ¥∑’Ë≈¡À“¬„® ‚¥¬À“¬„®‡¢â“
™â“ Ê ≈¡À“¬„®°√–∑∫∑’Ëª≈“¬®¡Ÿ°°Á„Àâµ“¡√Ÿâ∑’Ëª≈“¬®¡Ÿ° ∑”´È” Ê °—πÀ≈“¬ Ê §√—Èß 
À√◊ÕÀ“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°∑âÕß¬ÿ∫ „™âµ‘µ“¡¥ŸÕ“°“√∑âÕßæÕß·≈–¬ÿ∫¢ÕßÀπâ“
∑âÕß‰ªµ≈Õ¥ 
 °“√Ωñ°À¬ÿ¥§«“¡§‘¥ µâÕßΩñ°∫àÕ¬ Ê Ωñ°∑ÿ°«—πµ≈Õ¥«—π ·µà∑”‰ª·∫∫∫“¬ Ê 
Õ¬à“‡Õ“®√‘ß®—ß¡“° ®–‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ Ωñ°‰¥â∫â“ß‰¡à‰¥â∫â“ß°Á‰¡à‡ªìπ‰√ π“π‡¢â“°Á®–Ωñ°
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‰¥â¥’ ®π°≈“¬‡ªìππ‘—¬‰¡à§‘¥¡“° §π∑’ËΩñ°¡“∏‘∫àÕ¬ Ê ‚¥¬„™â®ÿ¥„¥®ÿ¥Àπ÷Ëß„π√à“ß°“¬
™à«¬ ‡™àπ Àπâ“∑âÕß ª≈“¬®¡Ÿ° À√◊Õ„™âÕ‘√‘¬“∫∂µà“ß Ê ¥Ÿ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬ ¥—ß∑’Ë 
°≈à“«‰«â„π∫∑∑’Ë·≈â« ®–∑”„Àâ‰¥âº≈‡√Á« 
 ‡√◊ËÕß°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥π’È æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßÕπ„Àâ„™â°“√‡®√‘≠µ‘ ‡ªìπ‡§√◊ËÕß™à«¬ 
‚¥¬Ωñ°°“√°”Àπ¥√Ÿâ ‡«≈“∑’Ë¡’§«“¡§‘¥‡°‘¥¢÷Èπ ‡√“Õ“®®–°”Àπ¥«à“ ç§‘¥ÀπÕ §‘¥ÀπÕé 
„π„® ∑”∫àÕ¬ Ê ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë§‘¥ ‡√’¬°«à“ ‡ªìπ°“√‡®√‘≠∏√√¡“πÿªíπ“µ‘ªíØ∞“π     
‡¡◊ËÕ°”Àπ¥√Ÿâ·≈â«„Àâ°≈—∫¡“¥ŸÕ‘√‘¬“∫∂µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ §◊Õ °”≈—ß∑”Õ–‰√°Á„ÀâÕ¬Ÿà°—∫
‘Ëßπ—Èπ Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π¢≥– °Á®–µ—¥§«“¡§‘¥„ÀâπâÕ¬≈ß‰¥â ®‘µ„®°Á®–™ÿà¡™◊Ëπ‡∫‘°∫“π„®  
¡’§«“¡ÿ¢ §π‡√“¬°¢ÕßÀπ—°°Á®–√Ÿâ÷°Àπ—°¡◊Õ §‘¥¡“° Ê ®–√Ÿâ÷°Àπ—°„® 
 «à“°—πµ“¡®√‘ß·≈â«§«“¡§‘¥‡ªìπµ—«∑”„Àâ‡√“‡ªìπ∑ÿ°¢å ‡æ√“–‡«≈“‡√“§‘¥ °Á®–
‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ëºà“π¡“·≈â«À√◊Õ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß §◊Õ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢ÕßÕ¥’µ·≈–Õπ“§µ ¥—ßπ—Èπ  
∂â“À“°‡√“‰¡à§«∫§ÿ¡„®„Àâ¥’ „®π÷°§‘¥°Á®–µ°‰ª„πÕ¥’µ·≈–Õπ“§µÕ¬Ÿà‡¡Õ §‘¥∂÷ß‡√◊ËÕß
∑’Ë≈â¡‡À≈« À√◊Õ»—µ√ŸºŸâ‰¡àÀ«—ß¥’µàÕ°—π ®‘µ„®°Á®–‡»√â“À¡Õß ‚°√∏·§âπ §‘¥∂÷ß§π√—°À√◊Õ
§«“¡”‡√Á® ‡√“°Á®–¥’„® ‡°‘¥§«“¡¬‘π¥’æÕ„® æ√–æÿ∑∏Õß§åÕπ„Àâ‡√“Ωñ°°“√‡®√‘≠µ‘
‰«â‡¡Õ Ê ‡æ◊ËÕµ—¥§«“¡¬‘π¥’æÕ„® ·≈–§«“¡¬‘π√â“¬‡’¬„® ∑—ÈßÕßÕ¬à“ß ¥—ß∑’Ë∑√ß·¥ß
‰«â„π¡À“µ‘ªíØ∞“πŸµ√3 «à“ ç¥Ÿ°àÕπ¿‘°…ÿ∑—ÈßÀ≈“¬ ‡∏Õ¬àÕ¡æ‘®“√≥“‡ÀÁπ∏√√¡„π∏√√¡
‡π◊Õß Ê ¡’§«“¡‡æ’¬√‡º“°‘‡≈ ¡’—¡ª™—≠≠– ¡’µ‘ π”Õ¿‘™¨“ ·≈–‚∑¡π—„π‚≈°‡’¬
„Àâæ‘π“»é 
 §”«à“  çÕ¿‘™¨“é °Á§◊Õ §«“¡¬‘π¥’æÕ„® ·≈–‚∑¡π— °Á§◊Õ §«“¡‡’¬„® 
π—Ëπ‡Õß æ√–Õß§å∑√ßÕπ„Àâ„™âµ‘°”Àπ¥√Ÿâ ‡¡◊ËÕ¡’µ‘°”Àπ¥√Ÿâ¿“æ∏√√¡ §◊Õ §«“¡§‘¥ 
°Á®–¥—∫≈ß ∑”„Àâ‡√““¡“√∂§«∫§ÿ¡§«“¡§‘¥‰«â‰¥â‰¡à‡’¬„® ‰¡à¥’„® ¡’„®«“ß‡©¬µ≈Õ¥
‡«≈“ ‡√“°Á®–¡’ÿ¢¿“æ®‘µ¥’   
 ‡√“§‘¥¡“° Ê ®‘µ„®®–‡»√â“À¡Õß ‰¡à¡’§«“¡ÿ¢ ‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß∑’Ëºà“π¡“·≈â« 
À√◊Õ°—ß«≈„π‡√◊ËÕß∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß ¥—ß∑’Ëæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßµÕ∫ªí≠À“·°à‡∑«¥“ ‡¡◊ËÕ¡’‡∑«¥“
∂“¡«à“ 
 ç¿‘°…ÿª√–æƒµ‘æ√À¡®√√¬åß∫Õ¬Ÿà„πªÉ“ ∫√‘‚¿§Õ“À“√«—π≈–¡◊ÈÕ ∑”‰¡º‘«æ√√≥
®÷ßºàÕß„é æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßµÕ∫«à“ 
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 ç‰¡à‡»√â“‚»°∂÷ß‡√◊ËÕß∑’Ë≈à«ß¡“·≈â« ‰¡à°—ß«≈À«—ß∂÷ß‡√◊ËÕß∑’Ë¬—ß‰¡à¡“ (Õπ“§µ) ¡’
™’«‘µÕ¬Ÿà¥â«¬¢≥–ªí®®ÿ∫—π À√◊Õ¥â«¬ªí®®ÿ∫—π∏√√¡ ‡æ√“–‡Àµÿπ—Èπº‘«æ√√≥®÷ßºàÕß„ ‡æ√“– 
°—ß«≈∂÷ß‡√◊ËÕß„πÕπ“§µ ‡æ√“–‡»√â“‚»°∂÷ßÕ¥’µ §π‡¢≈“∑—ÈßÀ≈“¬®÷ß´Ÿ∫´’¥ ‡»√â“À¡Õß 
‡À¡◊Õπ‰¡âÕâÕ¥∑’Ë∂Ÿ°µ—¥·≈â« (¡’·µà®–‡À’Ë¬«·Àâß‰ª)é Õ√—≠Ÿµ√ ‡∑«µ“—ß¬ÿµ —ß¬ÿµµπ‘°“¬ 
 ¥—ßπ—Èπ ‡√“®÷ß§«√Ωñ°À—¥°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥‰«â‡¡Õ‡æ◊ËÕ„Àâÿ¢¿“æ¥’ °“√Ωñ°
«‘ªíπ“°√√¡∞“π„πæ√–æÿ∑∏»“π“‡ªìπ°“√Ωñ°°“√À¬ÿ¥§«“¡§‘¥‚¥¬µ√ß ¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«
¡“„π∫∑∑’Ë·≈â« „π∑’Ëπ’È¢Õ·¥ß„Àâ‡ÀÁπ™—¥¬‘Ëß¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ 
 
Õâ“ßÕ‘ß 
1)  Wolpe J. The Practice of Behavioral Therapy. Oxford: Pergamon  
 Press;1969. 
2)  Martha Davis, Elizabeth Robin Eshelman, Matthew McKay. The  
 Relaxation and Stress Reduction. Work Book edition. Bombay: Jaico  
 Publication House;1996. 
3)  ¡‡¥Á®æ√–æÿ∑∏‚¶…“®“√¬å (≠“≥«√‡∂√). ¡À“µ‘ªíØ∞“πŸµ√·≈–§‘√‘¡“ππ∑Ÿµ√.  
 æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë22. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æå¡À“¡°ÿØ√“™«‘∑¬“≈—¬;2535. 
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 ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ π—∫‡ªìπ“‡Àµÿ°“√‡’¬™’«‘µÕ—π¥—∫Àπ÷ËßÀ√◊ÕÕß¢Õß§π 
„π‚≈°ªí®®ÿ∫—ππ’È ‚¥¬‡©æ“–ª√–™“°√„π‡¡◊Õß„À≠à Ê ∑’Ë¡’ºŸâ§π¡’«‘∂’™’«‘µ∑’Ë‡√àß√’∫   
¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡π◊ÈÕ—µ«å·≈–‰¢¡—π¡“° ∑—Èß¬—ßµâÕß‡º™‘≠°—∫
ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥„π°“√∑”ß“π ·≈–®“°ªí≠À“„π™’«‘µ   
 ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ‡√‘Ë¡‡ªìπªí≠À“¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë°‘π¥’Õ¬Ÿà¥’    
§πÕâ«π  ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥Ÿß ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß  °âÕπ‰¢¡—π·≈–
À‘πªŸπ‡√‘Ë¡®—∫µ—«‡ªìπ°âÕπ (Plaques) ·≈â«®—∫µ“¡ºπ—ß‡âπ‡≈◊Õ¥∑”„Àâ√Ÿ„π‡âπ‡≈◊Õ¥µ’∫
µ—π≈ß ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‰¡à‡æ’¬ßæÕ ºŸâªÉ«¬®–¡’Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°‡¡◊ËÕ
ÕÕ°·√ß ∑”ß“π À√◊Õ‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∫“ß§√—Èß°âÕπ‰¢¡—π‡≈Á° Ê Õ“®®–À≈ÿ¥‰ªÕÿ¥
‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„® ∑”„Àâ¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°Õ¬à“ß‡©’¬∫æ≈—π·≈–∂÷ß·°à™’«‘µ‰¥â 
 πæ.‡¡‡¬Õ√å ‡ø√¥·¡π (Mayer Fredman) Õ“¬ÿ√·æ∑¬å∑“ß‚√§À—«„® 
—ß‡°µæ∫«à“ ‡°â“Õ’È§π‰¢â„πÀâÕßπ—Ëß√Õµ√«®¡—°®–À—°∫√‘‡«≥§√÷ËßÀπâ“ ‡¡◊ËÕÕ∫∂“¡   
‡®â“Àπâ“∑’Ë¥Ÿ·≈ °Á‰¥â§”µÕ∫«à“ §π‰¢â™Õ∫π—Ëß¢Õ∫‡°â“Õ’È∑“ß¥â“πÀπâ“ ·≈–‰¡àπ—Ëßπ‘Ëß Ê ®–‚¬° 
‰ª¡“µ≈Õ¥‡«≈“ §√—Èß·√°‡¢“¬—ß‰¡à‡¢â“„®Õ–‰√¡“°π—° ®π‡¡◊ËÕ‡¢“‰¥â√à«¡°—∫ πæ.‡√¬å   
‚√‡´π·¡π (Ray Rosenman) ‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π ∑”°“√»÷°…“‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπ
ªí®®—¬‡’Ë¬ßµàÕ‚√§À—«„® ‚¥¬°“√´—°ª√–«—µ‘ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®ª√–¡“≥“¡æ—π°«à“§π ‡¢“
æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È¡’≈—°…≥–‡©æ“– §◊Õ ‡ªìπ§π©≈“¥ ‡ªìπ§π‡°àß ™Õ∫·¢àß¢—π™‘ß¥’™‘ß‡¥àπ 
‡ªìπ§π‡§√’¬¥ßà“¬ ∑”ß“π·¢àß°—∫‡«≈“  

‚√§À—«„® 
∫ ∑ ∑’Ë 9 
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 πæ. ‡ø√¥·¡π ªí®®ÿ∫—π‡ªìπºŸâÕ”π«¬°“√∂“∫—π«‘®—¬ ‚√ßæ¬“∫“≈‡¡â“å‰´ÕÕπ 
„ππ§√´“πø√“π´‘‚° (The Mayer Friedman Research Institute at Mount 
Zion Medical Center in San Francisco) ‡¢“°≈à“««à“ §π‰¢â‡À≈à“π’È‰¡à“¡“√∂π—Ëß
π‘Ëß Ê ‰¥â ‡¢“Õ¬Ÿà„π¿“æ‡À¡◊Õππ—°«‘Ëß∑’Ë°”≈—ßÕÕ°®“°∫≈ÁÕ°‡√‘Ë¡«‘Ëß ´÷Ëß‰¥â√—∫§«“¡°¥¥—π 
·≈–∂â“™’«‘µ‡ªìπ°“√·¢àß¢—π∑’Ë‰¡à‘Èπÿ¥·≈â«≈–°Á‡¢“¡—°®–¡“Õ¬Ÿà∑’Ë®ÿ¥‡√‘Ë¡ÕÕ°µ“√å∑‡¡Õ 
‡¢“‡√’¬°∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫π’È«à“ ∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫ ‡Õ (Personality type A) ´÷Ëß‡ªìπ§π∑’Ë
¡’§«“¡æ¬“¬“¡∑’Ë®–·¢àß¢—π‡æ◊ËÕ„Àâª√–∫§«“¡”‡√Á®¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê ‚¥¬„™â‡«≈“∑’ËπâÕ¬
∑’Ëÿ¥ ·≈–≈÷° Ê ·≈â«‡¢“‡ªìπ§π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¢Õß§π∑’Ë¢“¥§«“¡¡—Ëπ§ß„πµπ‡Õß ‡¢“°≈—«
§«“¡≈â¡‡À≈«  ®÷ßµâÕß∑¥·∑π‚¥¬°“√·¢àß¢—π„Àâª√–∫™—¬™π–‚¥¬‡√Á« ‡¡◊ËÕ‡¢“ª√–∫
§«“¡”‡√Á®‡¢“°Á®–µ—Èß‡ªÑ“„ÀâŸß¢÷Èπ‰ªÕ’° ¬“°¢÷Èπ·≈–°¥¥—π¡“°¢÷Èπ‰ªÕ’° ´÷Ëß∑”„Àâ‡¢“
‡ªìπ§π°â“«√â“« „®√âÕπ·≈–¢“¥§«“¡Õ¥∑π ‡¢“®÷ß¡’‡«≈“πâÕ¬”À√—∫‡æ◊ËÕπ·≈–§√Õ∫§√—« 
·≈–”À√—∫°“√æ—°ºàÕπ §π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫π’È¡’§«“¡‡’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥
À—«„®µ’∫ πæ.‡ø√¥·¡π ‰¥â√à«¡°—∫‡æ◊ËÕπ‡¢’¬πÀπ—ß◊Õ 2 ‡≈à¡´÷Ëß‡ªìπÀπ—ß◊Õ¢“¬¥’„π
‡«≈“µàÕ¡“ §◊Õ Àπ—ß◊Õ Type A Behavior and Your Heart ·≈– Treating Type 
A Behavior and Your Heart1,5,6,7 

 πÕ°®“°π’È πæ.‡ø√¥·¡π¬—ß‰¥â‡√’¬°∫ÿ§≈‘°¿“æÕ’°·∫∫Àπ÷Ëß ´÷Ëß®–‰¡à‡’Ë¬ßµàÕ
°“√‡ªìπ‚√§À—«„® ‡¢“‡√’¬°«à“ ∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫ ∫’ (Personality Type B) ´÷Ëß®–‡ªìπ
§π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ¥—ßπ’È §◊Õ 
 √—∫øíß§«“¡‡ÀÁπ¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ·≈–æ√âÕ¡®–À¬ÿ¥‚µâ‡∂’¬ß‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫§”·π–π” 
 ‡ªìπ§π°—¥·≈â«ª≈àÕ¬ ‡ÀÁπ«à“ß“π„π™’«‘µ ‡ªìπß“π∑’Ë‰¡à¡’«—π‘Èπÿ¥ §àÕ¬∑”§àÕ¬
‰ª  ‰¡à√’∫√âÕπ ‰¡à∑”ß“πÀ≈“¬ Ê Õ¬à“ß„π‡«≈“‡¥’¬«°—π 
 Õ¥∑πµàÕ°“√√Õ§Õ¬ “¡“√∂√Õ§Õ¬Õ–‰√‰¥âπ“π Ê ‚¥¬‰¡àÀßÿ¥Àß‘¥ √Õ§‘«
“∏“√≥–µà“ß Ê Õ¥∑π‰¥â‡«≈“∑’Ë§π∑”Õ–‰√™â“ Ê ‰¡à∑—π„®‡√“ 
 ¬Õ¡√—∫øíß§”«‘®“√≥å¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ∑—Èß„πà«π∑’Ë‡√“‡ÀÁπ¥â«¬·≈–‰¡à‡ÀÁπ¥â«¬ ·≈–
æ√âÕ¡∑’Ë®–æŸ¥§ÿ¬∑”§«“¡‡¢â“„®¥â«¬ 
 „ÀâÕ¿—¬ºŸâÕ◊Ëπ‰¥â‡¡◊ËÕ∂Ÿ°≈à«ß‡°‘π„Àâ‚Õ°“·°à§πÕ◊Ëπ ‡™àπ „π‡«≈“∑’Ë¢—∫√∂™â“ °Á
¡—°®–¢—∫„π‡≈π´â“¬‡æ◊ËÕ„Àâ‚Õ°“ºŸâ∑’Ë¢—∫√∂‡√Á«°«à“·´ß„π‡≈π¢«“ 
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 ¬‘È¡‡¡Õ Ê ‡ªìπ§π„®‡¬Áπ  §π∑’Ë¡’≈—°…≥–„®‡¬Áπ ‰¡à‚°√∏ßà“¬ ‰¡à‡ÀÁπ·°àµ—« 
‡ªìπ§πÿ¢ÿ¡§—¡¿’√¿“æ ®‘µ„®Àπ—°·πàπ¡—Ëπ§ß §π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°‡™àππ’È¡—°®–‰¡à‡ªìπ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥ 
À—«„®µ’∫ π’Ë°Á‡ªìπ°“√»÷°…“¢Õßπæ.‡ø√¥·¡π·≈–§≥– ´÷Ëß‡ªìπª√–‚¬™πå¡“°„π°“√
ªÑÕß°—π·≈–√—°…“‚√§À—«„®1 

 ·æ∑¬åÕ’°∑à“πÀπ÷Ëß∑’Ë¡’º≈ß“ππà“π„® °Á§◊Õ »“µ√“®“√¬å ¥’π ÕÕ√åπ‘™ 
(Dean Ornish) (¿“æ∑’Ë 9.1) ´÷Ëß‡ªìπÕ“¬ÿ√·æ∑¬å∑“ß‚√§À—«„®∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬·§≈‘øÕ√å‡π’¬ 
´“πø√“π´‘‚° ·≈–‡ªìπª√–∏“π∂“∫—π«‘®—¬∑“ß‡«™»“µ√åªÑÕß°—π∑’Ë´“≈´“≈‘‚µ 
(President of the Preventive Medicine Research Institute at Sausalito) ‡¢“
‰¥â„™â«‘∏’°“√∫”∫—¥∑“ß°“¬·≈–®‘µ ‰¥â·°à °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¢¡—πµË” °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 
ª“π°≈“ß °“√Ωñ°‚¬§– ¡“∏‘ ‡∑§π‘§°“√ºàÕπ§≈“¬ °“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥ ¡“„™â„π°“√
√—°…“‚√§À—«„® ·≈–æ‘Ÿ®πå„Àâ‡ÀÁπ«à“ «‘∏’°“√¥—ß°≈à“«“¡“√∂∑”„Àâ‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÕÿ¥µ—π „Àâ
¡’√Ÿ¢¬“¬°«â“ß¢÷Èπ‰¥â ‚¥¬‰¡àµâÕßºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥ (Bypass Surgery) 
 ‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“ §◊Õ Dr. Dean Ornishs Program  for Reversing Heart 
Disease ‰¥â™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®®”π«π¡“°∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®√ÿπ·√ß‚¥¬‰¡àµâÕß°“√ºà“µ—¥ 
¬°µ—«Õ¬à“ß‡™àπ ∫äÕ∫ øîπ‡π≈ (Bob Finnell) ™“«‡¡◊Õß‡√¥«Ÿä¥ ·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ºŸâÕ”π«¬°“√ 
Õß§å°√°“√»÷°…“‡Õ°™π´÷Ëß‰¡àÀ«—ßº≈°”‰√°≈à“««à“ ç‡¡◊ËÕº¡Õ“¬ÿ 55 ªï º¡ªÉ«¬‡ªìπ  
‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫¡“° ‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® 2 ‡âπ µ’∫µ—π‰ª  Õ’°Àπ÷Ëß‡âπµ’∫‰ª √âÕ¬≈– 
80 º¡‰¡à“¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«‰ª‰Àπ‰¥â ‡æ√“–®–¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° À¡Õ∫Õ°º¡«à“ 
∂â“º¡‰¡à√’∫ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® º¡¡’À«—ßµâÕßµ“¬„π‡«≈“‰¡à‡°‘π 6 ‡¥◊Õπ º¡
‡¢â“‚ª√·°√¡¢Õß À¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ªí®®ÿ∫—πº¡·¢Áß·√ß ·≈–¡’§«“¡ÿ¢¡“°  º¡

“¡“√∂‰ª‰Àπ¡“‰Àπ‰¥â ‚¥¬‰¡à‡®Á∫Àπâ“Õ°é1 



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

80 http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

81http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

 

¿“æ∑’Ë 9.1 »“µ√“®“√¬å¥’π ÕÕ√åπ‘™ °—∫«“¡’—∑©‘¥“π—π∑–  Õ“®“√¬å¢Õß∑à“π  
(¿“æ®“° Yoga Journal,Oct 2001) 

 
 ç‰¡àπà“‡™◊ËÕ‡≈¬«à“ °“√√—°…“·∫∫¢ÕßÀ¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ®–∑”„Àâº¡Õ¬Ÿà¡“‰¥â∂÷ß 
7 ªïµ—Èß·µàº¡‡√‘Ë¡‡¢â“‚ª√·°√¡é π’Ë‡ªìπ§”æŸ¥¢Õß‡«Õ√å‡πÕ√å ‡ŒÕ√å‡∫πµ’∑ (Werner 
Hebenstreit) π—°∏ÿ√°‘®«—¬ 78 ªï ´÷Ëß‡¢“‡°…’¬≥®“°ß“π·≈â«‡¡◊ËÕªï §.». 1986 ‡¢“¡’
Õ“°“√∑“ßÀ—«„®¡“° ¢π“¥‡¢“‰¡à“¡“√∂Õ“∫πÈ”·∫∫Ωí°∫—«‰¥â ‡æ√“–¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° 
‡√Á« Ê π’È‡¢“®–‰ªªïπ‡¢“„π·§π“¥“°—∫¿√√¬“¢Õß‡¢“1 

 ¥’π ÕÕ√åπ‘™ „™â∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥„π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬ ®“°°“√∑’Ë‡¢“‡Õß‡§¬ª√–∫
ªí≠À“à«πµ—« „π™à«ß°àÕπ‡√’¬π·æ∑¬å ‡¢“√Ÿâ÷°‡§√’¬¥®“°°“√‡√’¬π„π™à«ßπ—Èπ¡“° ®π
°≈“¬‡ªìπ´÷¡‡»√â“·≈–‡°◊Õ∫¶à“µ—«µ“¬ ‡¢“µâÕßÕÕ°®“°‚√ß‡√’¬π°≈—∫‰ªÕ¬Ÿà∑’Ë∫â“π∑’Ë¥“≈— 
æ’Ë“«¢Õß‡¢“·π–π”„Àâ√Ÿâ®—°°—∫«“¡’—∑©‘¥“π—π∑ (Swami Satchidananda) ´÷Ëß‡¥‘π
∑“ß‰ª‡º¬·æ√àª√—™≠“‚¬§–Õ¬Ÿà„πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“¢≥–π—Èπ ·≈–∑à“π‰¥â·π–π”„Àâ‡¢“Ωñ°
‚¬§– Ωñ°¡“∏‘ ·≈–√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß«‘√—µ‘  ‡¢“ªØ‘‡∏„π§√—Èß·√° ·µàÀ≈—ß®“°π—Èπ 
2-3 —ª¥“Àå‡¢“°Á‡√‘Ë¡Ωñ°À—¥ À≈—ß®“°∑’ËΩñ°‰¥âπ—Èπ‰¡àπ“π¿“æ®‘µ„®¢Õß‡¢“‡√‘Ë¡¥’¢÷Èπ¡“° 
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®π‡¢“°≈—∫‰ª‡√’¬π®π®∫ ·≈–‡¢â“‡√’¬π∑’Ë«‘∑¬“≈—¬·æ∑¬å‡∫‡≈Õ√å (Baylor College of 
Medicine) ‡¢“¬—ß§ßΩñ°‚¬§–µ≈Õ¥¡“ „π‡«≈“π—Èπªï §.». 1975 ‡ªìπ™à«ß∑’Ë‚√ß‡√’¬π
·æ∑¬å∑’Ëπ—Ëπ°”≈—ß‡ªìπºŸâπ”„π°“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„® ´÷Ëß¡’™◊ËÕ‡’¬ß‚¥àß¥—ß¡“°2 

 ‡¡◊ËÕ‡¢“‡ªìπÀ¡Õ‚√§À—«„®∑’Ëπ’Ë ‡¢“æ∫«à“ °“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®‰¡à‰¥â
·°âªí≠À“ ·µà‡ªìπ°“√‡≈’Ë¬ßªí≠À“ (Bypass bypass the problem) §π‰¢â¬—ß‰¡àÀ¡¥
ªí≠À“À≈—ßºà“µ—¥  ‡æ√“–À≈—ß®“°π—Èπ 2-3 ªï‡âπ‡≈◊Õ¥∫√‘‡«≥π—Èπ°Á‡√‘Ë¡µ’∫µ—πÕ’° ‡¡◊ËÕ‡¢“
°≈—∫¡“∑”ß“π∑’Ë‚√ß‡√’¬π·æ∑¬å·Ààßπ’ÈÕ’° ‡¢“æ∫«à“§π‰¢â‚√§À—«„®¡’ªí≠À“∑“ß®‘µ„®¡“° 
§«“¡‡§√’¬¥  §«“¡√Ÿâ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬« §«“¡—∫π„πµπ‡Õß  ´÷Ëß‡¢“‡Õß°Á‡§¬ª√–∫ªí≠À“
‡À≈à“π’È¡“°àÕπ ®“°ß“π«‘®—¬∑’Ë‡¢“≈Õß∑∫∑«π¥Ÿ‡¢“æ∫«à“Õ“√¡≥å∑’Ë‰¡à¥’ §«“¡‡§√’¬¥ 
‡ªìπ“‡Àµÿ„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß¢÷Èπ ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥Ÿß ·≈–‡°‘¥Õ“°“√∑“ßÀ—«„®µ“¡¡“ 
°“√»÷°…“√–¬–À≈—ßæ∫«à“ °“√∑”¡“∏‘ °“√Ωñ°‚¬§– °“√Ωñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬ Õ“À“√
¡—ß«‘√—µ‘ ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈ß ≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥≈ß πÕ°®“°π—Èπ‡¢“¬—ß‰¥â»÷°…“ß“π 
¢Õßπæ.‡ø√¥·¡π ‡°’Ë¬«°—∫∫ÿ§≈‘°¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®·≈–°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢Õß§π‰¢â
‡À≈à“π’È 
 ‡¢“‡√‘Ë¡∑”°“√»÷°…“Õ¬à“ß‡ªìπ«‘∑¬“»“µ√å „π§√—Èß·√°‡¢“»÷°…“„π§π‰¢â 10 §π 
‡¢“„Àâ§π‰¢âß¥∫ÿÀ√’Ë ‡√‘Ë¡„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√‡¥‘π∑ÿ°«—π ÕπΩñ°‚¬§– Ωñ°¡“∏‘ 
„Àâ§π‰¢â‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥∑“ß®‘µ„® „Àâ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß«‘√—µ‘ ‚¥¬æ¬“¬“¡≈¥‰¢¡—π„π
Õ“À“√≈ß‰¡à„Àâ‡°‘π√âÕ¬≈– 15 ‡¢“¥”‡π‘π°“√Õ¬Ÿà 1 ‡¥◊Õπ ®“°°“√µ√«®√à“ß°“¬ºŸâªÉ«¬
æ∫«à“ ¡’‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ßÀ—«„®¡“°¢÷Èπ Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°À“¬‰ª„π™à«ß∑’Ë‡¢â“‚ª√·°√¡  
‡¢“‰¥âµ’æ‘¡æå√“¬ß“π≈ß„π«“√“√∑“ß°“√·æ∑¬å¢Õß¡“§¡·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π„πªï §.».1979 
∫∑§«“¡¥—ß°≈à“«‰¥â√—∫°“√«‘æ“°…å«‘®“√≥åµ‘™¡Õ¬à“ß¡“°„π·ßàÕ“À“√ Õ“¬ÿ√·æ∑¬å°≈à“««à“ 
Õ“À“√‰¢¡—πµË”·∫∫¢Õß‡¢“‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’ËªØ‘∫—µ‘‰¡à‰¥â”À√—∫§πÕ‡¡√‘°—π ·≈–·æ∑¬åà«π„À≠à 
¬—ß‡™◊ËÕ«à“ ‡¡◊ËÕ‡âπ‡≈◊Õ¥µ’∫‰ª·≈â«®–°≈—∫¡“¢¬“¬°«â“ß‡À¡◊Õπ‡¥‘¡‰¡à‰¥â    
 ¥—ßπ—Èπ„πªï §.». 1980 ‡¢“®÷ß‡√‘Ë¡∑”°“√»÷°…“Õ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß ‚¥¬»÷°…“„πºŸâªÉ«¬  
48 √“¬ ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ‡¢“·∫àß§π‰¢âÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡
Àπ÷Ëß„Àâ°“√√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª ªØ‘∫—µ‘µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å∑’Ë¥Ÿ·≈‰ªµ“¡ª°µ‘ Õ’°°≈ÿà¡
Àπ÷Ëß„ÀâΩñ°‚¬§– Ωñ°¡“∏‘ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª“π°≈“ß ∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 
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‰¢¡—πµË” ‡ªìπ‡«≈“ 3 —ª¥“Àå º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë„Àâ°“√√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª Õ“°“√
‡≈«≈ß ·µà°≈ÿà¡∑’Ë√—°…“‚¥¬«‘∏’°“√¢Õß‡¢“ æ∫«à“  ‰¢¡—π§Õ‡≈‡µÕ√Õ≈≈¥≈ß√âÕ¬≈– 21 
Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°≈¥≈ß√âÕ¬≈– 91 “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â¡“°¢÷Èπ√âÕ¬≈– 55 ·≈–
§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß §«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß √Ÿâ÷°¡’ÿ¢¿“æ¥’¢÷Èπ  ‡¢“‰¥â√“¬ß“π≈ß„π«“√“√
¢Õß¡“§¡·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π (JAMA) „πªï §.». 1983 §”«‘®“√≥å¬—ß§ß‡À¡◊Õπ‡¥‘¡·≈–
¬—ß‰¡à¬Õ¡√—∫«à“‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫®–°≈—∫¡“‡À¡◊Õπ‡¥‘¡‰¥â 
 ¥—ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕ„Àâ·πà„®«à“º≈°“√∑¥≈Õß¢Õß‡¢“‰¥âº≈®√‘ß ‡¢“®÷ß∑”°“√»÷°…“Õ’°
‡ªìπ§√—Èß∑’Ë 3 ‚¥¬»÷°…“„πºŸâªÉ«¬™“¬ 43 √“¬ À≠‘ß 5 √“¬ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß „Àâ√—°…“µ“¡·∫∫
ª°µ‘∑—Ë«‰ª  Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâ√—°…“µ“¡·∫∫¢Õß‡¢“·≈–‰¡à„Àâ¬“≈¥‰¢¡—π ß¥Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡¥‘π
ÕÕ°°”≈—ß°“¬«—π≈–§√÷Ëß∂÷ßÀπ÷Ëß™—Ë«‚¡ß —ª¥“Àå≈– 3 «—π Ωñ°‚¬§–·≈–¡“∏‘«—π≈– 1 ™—Ë«‚¡ß 
∑ÿ°«—π √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¢¡—πµË”ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 10 ¡’°“√‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥—ª¥“Àå≈– 
2 §√—Èß ∫“ß§π∑”µ“¡·∫∫¢Õß‡¢“‰¡à‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß ∫“ß§πΩñ°‚¬§– ¡“∏‘‰¡à‰¥â ∫“ß√“¬
§‘¥«à“°“√‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥‡ªìπ‡√◊ËÕß‰√â“√– ¡’Õ¬Ÿà√“¬Àπ÷Ëß‡ªìπ™“¬Õ“¬ÿ 49 ªï ‡ªìππ—°°’Ã“ 
‡¢“§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡¢“¡’∫ÿ§≈‘°·∫∫‡Õ ‰¡àπ„®‡√◊ËÕß¡“∏‘·≈–°“√‡¢â“
°≈ÿà¡∫”∫—¥ Õß“¡‡¥◊ÕπµàÕ¡“¢≥–∑’Ë‡¢“°”≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬‡§√◊ËÕß‚¬°Õ¬Ÿà ‡¢“¡’
Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°·≈–‡’¬™’«‘µ„π‡«≈“µàÕ¡“ 
 °“√‡’¬™’«‘µ¢Õß§π‰¢â√“¬π’È ∑”„ÀâºŸâ‡¢â“‚ª√·°√¡√“¬Õ◊Ëπ Ê ‡ÀÁπ§«“¡”§—≠¢Õß
ªí®®—¬∑“ß¥â“π®‘µ„® πÕ°®“°ªí®®—¬∑“ß¥â“πÕ“À“√‰¢¡—πŸß °“√Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë §«“¡¥—π‚≈À‘µŸß 
°“√¡’ª√–«—µ‘¢Õß§π„π§√Õ∫§√—«∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„® ‡ªìπªí®®—¬”§—≠µàÕ°“√‡’¬™’«‘µ¢Õß   
ºŸâªÉ«¬ ¥—ßπ—ÈπÀ¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ®÷ß‡πâπ‡√◊ËÕß‚¬§– ¡“∏‘ °“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥«à“‡ªìπ      
‘Ëß®”‡ªìπ ¥—ßÕÿ∑“À√≥å„πºŸâªÉ«¬√“¬π’È  
 À≈—ß®“°∑”°“√»÷°…“Õ¬Ÿà 1 ªï ‡¢“æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë√—°…“·∫∫ª°µ‘¡’Õ“°“√‡®Á∫
Àπâ“Õ°¡“°¢÷Èπ ‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫¡“°¢÷Èπ µ√ß°—π¢â“¡°—∫°≈ÿà¡∑’Ë‡¢“¥Ÿ·≈Õ¬Ÿàæ∫«à“ Õ“°“√
‡®Á∫Àπâ“Õ°≈¥≈ß√âÕ¬≈– 91 ·≈–√âÕ¬≈– 82 æ∫«à“‡âπ‡≈◊Õ¥∑’Ë‡§¬µ’∫°≈—∫§◊π¡“ 
ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬πºà“π‡âπ‡≈◊Õ¥‰¥â¡“°¢÷ÈπÕß‡∑à“ ‡¢“‰¥âµ’æ‘¡æå≈ß„π«“√“√¡“§¡ 
·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π ©∫—∫‡¥◊Õπ∏—π«“§¡ §.». 1998 ªí®®ÿ∫—π‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“‰¥â√—∫°“√
¬Õ¡√—∫·≈–„™â„π‚√ßæ¬“∫“≈µà“ß Ê3 
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 πæ. ¥’π ÕÕ√åπ‘™‰¥â°≈à“«∂÷ß  §«“¡”§—≠¢Õß‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“«à“ ‰¡à„™à‡√◊ËÕß
Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬«∑’Ë∑”„ÀâÀ—«„®¥’¢÷Èπ ·µà‡√◊ËÕß®‘µ„®”§—≠∑’Ëÿ¥ ‡¢“æ∫«à“§π‰¢â‡À≈à“π’È    
¡’ªí≠À“‡√◊ËÕßÕ“√¡≥åÕ¬à“ß¡“° §«“¡√Ÿâ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬« ·ª≈°·¬° §«“¡√Ÿâ÷°¢“¥‰¡à¡∫Ÿ√≥å 
¬—ßæ∫Õ¬Ÿà¡“° ¥—ßπ—Èπ‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“®÷ß‡πâπ‡√◊ËÕß¢Õß‚¬§– ¡“∏‘ ·≈–°“√∑”°≈ÿà¡
∫”∫—¥ §π‰¢â∑’Ë√Ÿâ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬«®“°—ß§¡√Õ∫¢â“ß ¢“¥¡‘µ√ À√◊Õ°”≈—ß„®®“°‡æ◊ËÕπΩŸß ≠“µ‘
æ’ËπâÕß ®–¡’Õ—µ√“µ“¬®“°‚√§µà“ß Ê ‰¥â¡“°°«à“§π‰¢â∑—Ë«‰ª∂÷ß 3-5 ‡∑à“ 
 ‡Œ‡∫Õ√å‡µ∑ (Heberstreit) °≈à“««à“ çº¡¡—°®–√â“ß§«“¡°¥¥—π„Àâ°—∫µ—«‡Õß 
º¡‡ªìπ§π¡’∫ÿ§≈‘°·∫∫‡Õ ‚°√∏ßà“¬ √’∫√âÕπ —∫π ™Õ∫¢—¥®—ßÀ«–§π ∑πøíß§”«‘æ“°…å
«‘®“√≥å‰¡à§àÕ¬‰¥â ·µàªí®®ÿ∫—πº¡Ωñ°À—¥®πª≈àÕ¬«“ß‰¥â¡“°·≈â« ‘Ëßµà“ß Ê ∑’ËÕ¬Ÿà√Õ∫µ—«
º¡‰¡à‰¥â∑”„Àâº¡Àßÿ¥Àß‘¥¡“°‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ º¡Õ¥∑π‰¥â¡“°¢÷Èπ √Õ§Õ¬‰¥â¡“°¢÷Èπ √—∫øíß
‘Ëßµà“ß Ê ‰¥â¡“°¢÷Èπ ∑ÿ°§√—Èß∑’Ëº¡‡√‘Ë¡‡§√’¬¥ º¡®–À“¬„®≈÷° Ê ™â“ Ê ®‘µ„®°Á®–‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ 
∑ÿ°«—ππ’Èº¡¡’§«“¡ÿ¢¢÷Èπ¡“°é 
 ”À√—∫∫äÕ∫ øî≈·π≈ §√—Èß·√°∑’Ë‡¢â“‚ª√·°√¡¢ÕßÀ¡ÕÕÕ√åπ‘™ ‡¢“π„®·µà
‡√◊ËÕßÕ“À“√ ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡¢“°≈à“««à“       
 çº¡‰¡à“¡“√∂∑”‚¬§–‰¥â º¡°â¡≈ß‡Õ“¡◊Õ·µ–À—«·¡à‡∑â“‰¡à∂÷ß º¡‰¡à™Õ∫
‚¬§– ‡«≈“º¡µ◊ËππÕπ º¡√Ÿâ÷°«à“‰¡à¥™◊Ëπ ‡π◊ÈÕµ—«·¢Áß∑◊ËÕ‰ªÀ¡¥ ‰¡à¡’™’«‘µ™’«“ À≈—ß
®“°º¡Ωñ°‚¬§–‰ª 6 ‡¥◊Õπ º¡æ∫«à“ º¡µ◊Ëπ¢÷Èπ¥â«¬§«“¡¥™◊Ëπ °√–©—∫°√–‡©ß ¢âÕµàÕ
‰¡àµ‘¥¢—¥‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ º¡¡’§«“¡æÕ„®„π√à“ß°“¬¢Õßº¡¡“°é πÈ”Àπ—°¢Õß‡¢“≈¥≈ß®“° 
180 ªÕπ¥å‡À≈◊Õ 140 ªÕπ¥å §Õ‡≈‡µÕ√Õ≈≈¥≈ß®“° 235 ‡À≈◊Õ 120 mg% ‡¢“
À≈ß„À≈‚¬§–¡“° 
 ç‡«≈“º¡‰ªÀ“À¡ÕÀ—«„® º¡µâÕß®à“¬§√—Èß≈– 165 ‡À√’¬≠ „π‡«≈“ 15 π“∑’ 
„π®”π«ππ’Èª√–°—π®à“¬„Àâ√âÕ¬≈– 80 ‡«≈“º¡‰ª‡¢â“™—Èπ‡√’¬π‚¬§– º¡®à“¬‡Õß§√—Èß≈–  
8-12 ‡À√’¬≠ ‡¥’Î¬«π’Èº¡®à“¬‡ß‘π‡æ◊ËÕΩñ°‚¬§–¡“°°«à“‰ªÀ“À¡Õ ·µà‚¬§–°Á„Àâª√–‚¬™πå
µàÕÿ¢¿“æ¢Õßº¡¡“°°«à“ º¡°≈“¬‡ªìπ§π‡≈‘°∫â“ß“π (Workaholic) ·µà¡“∫â“‚¬§– 
(Yokaholic) ·∑π º¡√Ÿâ÷°«à“‚ª√·°√¡¢ÕßÀ¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ™à«¬·°â‰¢‡√◊ËÕßÕ“√¡≥å „Àâ
ºàÕπ§≈“¬ ¡’¡“∏‘ ª≈àÕ¬«“ß‰¥â¡“° ´÷Ëßº¡§‘¥«à“¡—π‡ªìπà«π”§—≠∑’Ë™à«¬„Àâº¡À“¬®“°
‚√§À—«„®é π’Ë‡ªìπ¢âÕ√ÿª¢Õß‡¢“ 
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 ‡√◊ËÕß¢Õß‚√§À—«„® ¬—ß¡’·æ∑¬åÕ’°∑à“πÀπ÷Ëß ´÷Ëß¡’º≈ß“π∑’Ëπà“π„®¡“° §◊Õ 
πæ.¡’‡¡¥ ÕÕ (Mehmet Oz)4 À¡ÕÕÕ ‡ªìπ§πÕ‡¡√‘°—π‡™◊ÈÕ“¬µÿ√°’ ‡¢“‡ªìπ·æ∑¬å
∑“ß»—≈¬°√√¡‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®∑’Ë¡’™◊ËÕ‡’¬ß§πÀπ÷Ëß¢Õß‚≈° ‡¢“®∫°“√»÷°…“®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬ 
Œ“√å«“¥ ‰ª‡√’¬π·æ∑¬å∑’Ë‡æπ´‘≈‡«‡π’¬ Ωñ°‡ªìπ»—≈¬·æ∑¬å·≈–∑”ß“π∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈‚§≈—¡‡∫’¬ 
‡æ√∫√‘‡∑‡≈’Ë¬π (Columbia Presbyterian Medical Center) ¡À“π§√π‘«¬Õ√å§ ´÷Ëß 
‡ªìπ‚√ßæ¬“∫“≈™—Èππ”¢Õß‚≈°∑’Ë¡’™◊ËÕ‡’¬ß„π‡√◊ËÕß¢Õß°“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„® ‡¢“·µàßß“π 
°—∫≈‘´à“ ´÷Ëß‡ªìπ∫ÿµ√“«¢Õß ¥√.‡≈Õ‚¡≈ (Dr. Gerald Lemole) ´÷Ëß‡ªìπ»—≈¬·æ∑¬å
∑“ßÀ—«„® ·≈–‡ªìπ∑’¡‡¥’¬«°—π°—∫ ¥√.‡¥Õ ‡∫°’È (Dr.Michael De Bakey) ·≈–  
¥√.§Ÿ≈’Ë (Dr.Denton Cooley) ´÷Ëß‡ªìπ∑’¡·æ∑¬å∑’Ëºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®∑’¡·√°¢Õß‚≈°  
 §π‰¢â¢ÕßÀ¡ÕÕÕ‡ªìπ§π‰¢â∑’Ë¡’‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ´÷Ëß‡ªìπ¡“°·≈â«®π„™âß“π
‰¡à‰¥â  ‡¢“®÷ßµâÕß„àÀ—«„®‡∑’¬¡‰«â°àÕπ ´÷Ëß‡¢“·≈–∑’¡ß“π«‘»°√∑“ß™’«¿“æ™à«¬°—π§‘¥¢÷Èπ 
´÷Ëß‡√’¬°«à“  LVAD (Left Ventricular Assist Device) ´÷Ëß™à«¬∑”Àπâ“∑’Ëªíô¡‡≈◊Õ¥®“°
À—«„®ÀâÕß´â“¬≈à“ß‰ª‡≈’È¬ßà«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ„àÀ—«„®‡∑’¬¡·≈â« ‡¢“®–√—∫
§π‰¢â‰«â„π‚√ßæ¬“∫“≈ ‡æ◊ËÕ√Õ‡¡◊ËÕ¡’À—«„®®“°§π‰¢â∑’Ë‡’¬™’«‘µ®“°Õÿ∫—µ‘‡Àµÿµà“ß Ê À√◊Õ
®“°‚√§µà“ß Ê ·≈–§π‰¢â∫√‘®“§„Àâ ‡¢“®–π”À—«„®¡“ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π„Àâ§π‰¢â‡À≈à“π’È ´÷Ëß
πÕπ√ÕÕ¬Ÿà„π‚√ßæ¬“∫“≈ §π‰¢â∫“ß§πµâÕß√Õπ“π∂÷ß 3 ‡¥◊Õπ∂÷ß 1 ªï  ‡¢“æ∫«à“„π
√–À«à“ß√ÕÀ—«„®Õ¬Ÿàπ’È §π‰¢â¡—°®–ª√–∫ªí≠À“∑“ß®‘µ„®Õ¬à“ß√ÿπ·√ß §◊Õ¡’§«“¡‡§√’¬¥
¡“°  ¡’§«“¡°√–«π°√–«“¬„® ¡’§«“¡‡Àß“ ´÷¡‡»√â“¡“° ‡π◊ËÕß®“°§π‰¢â‰¡à√Ÿâ«à“®–‰¥â
À—«„®‡¡◊ËÕ‰√ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÀ—«„®®–‡¢â“°—∫‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß‡¢“‰¥âÀ√◊Õ‰¡à ‡¡◊ËÕºà“µ—¥·≈â«®–¡’ªí≠À“
À≈—ßºà“µ—¥À√◊Õ‰¡à ‡æ√“–°“√ºà“µ—¥À—«„®¡’§«“¡‡’Ë¬ßŸß¡“° Õ—µ√“µ“¬Ÿß ∫“ß§π‡’¬
™’«‘µ°àÕπ∑’Ë®–‰¥âÀ—«„®¡“‡ª≈’Ë¬π°Á¡’ §π‰¢â∫“ß§π∑âÕ·∑âÀ¡¥À«—ß„π™’«‘µ ‡¢“æ∫«à“
ªí≠À“®‘µ„®‡À≈à“π’È¡’º≈Õ¬à“ß¡“°µàÕ§«“¡”‡√Á®¢Õß°“√ºà“µ—¥ ·≈–°“√øóôπµ—«¢Õß§π‰¢â 
ª√–∫°“√≥å„π™à«ß·√°¢Õß‡¢“æ∫«à“ ∂â“§π‰¢â¡’§«“¡√Ÿâ÷°À¡¥À«—ß∑’Ë®–¡’™’«‘µÕ¬ŸàµàÕ‰ª 
‡¢“¡—°®–‡’¬™’«‘µ„πÀâÕßºà“µ—¥À√◊Õ„π‰Õ ´’ ¬Ÿ 
 À¡ÕÕÕ ‡ªìπºŸâ¡’«‘—¬∑—»πå°«â“ß‰°≈ ‡¢“‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’§«“¡√Õ∫√Ÿâ·≈–¡’®‘µ«‘≠≠“≥ 
¢Õßµ–«—πÕÕ°Õ¬à“ß‡µÁ¡‡ªïò¬¡ ‡¡◊ËÕ‡¢“¡“™à«¬æàÕµ“¢Õß‡¢“ ´÷Ëß‡¥‘π∑“ß¡“Õπ°“√ºà“µ—¥
À—«„®·∫∫‡ªî¥ (Open Heart Surgery) ∑’Ëª√–‡∑»®’π ‡¢“°Á∂◊Õ‚Õ°“¥Ÿß“π¥â“π   
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¿“æ∑’Ë 9.2  
π.æ. ¡’‡¡¥ ÕÕ 
»—≈¬·æ∑¬åºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®  

°“√Ωíß‡¢Á¡ (Acupuncture) ¢Õß™“«®’π ‡¡◊ËÕ‡¢“‡¥‘π∑“ß¡“‡∑’Ë¬«‡¡◊Õß‰∑¬ ‡¢“°ÁÀ“
‚Õ°“ ¡“¥Ÿ°“√π«¥‰∑¬∑’Ë«—¥‚æ∏‘Ï »“µ√å‡À≈à“π’È≈â«π·µà‡ªìπæ◊Èπ∞“π°“√∫”∫—¥∑“ß®‘µ„® 
´÷Ëß‡ªìπ‘Ëß∑’Ë·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π¢“¥Õ¬Ÿà ‡¢“‰¥â®—¥µ—Èß·ºπ°°“√·æ∑¬å·∫∫º¡º“π¢÷Èπ„π
¿“§«‘™“»—≈¬°√√¡ (Surgical Department Complimentary Care Center) ∑’Ë‡¢“ 
∑”ß“πÕ¬Ÿà »“µ√å∑’Ë‡¢“π”¡“„™â§◊Õ ¥πµ√’∫”∫—¥ ‚¿™π“°“√∫”∫—¥ °“√π«¥ ‚¬§– 
¡“∏‘ °“√∫”∫—¥¥â«¬πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ °“√∫”∫—¥¥â«¬æ≈—ß—¡º— °“√–°¥®‘µ ‡ªìπµâπ 
«‘∏’∫”∫—¥‡À≈à“π’È™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬ºàÕπ§≈“¬ ¡’Õ“√¡≥å¡—Ëπ§ß ¡’§«“¡À«—ß∑’Ë®–¡’™’«‘µÕ¬ŸàµàÕ‰ª 
ºŸâªÉ«¬“¡“√∂„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ„π°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å‰¥â¥’ ∑”„Àâ§«“¡”‡√Á®„π°“√ºà“µ—¥
‡ªìπ∑’Ëπà“æÕ„® ºŸâªÉ«¬øóôπµ—«‰¥â‡√Á« Õ“°“√·∑√°´âÕπÀ≈—ßºà“µ—¥πâÕ¬ À¡ÕÕÕ ‰¥â„™â
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»“µ√å‡À≈à“π’È‡¢â“º¡º“π°—∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—πÕ¬à“ß‰¥âº≈¥’ ´÷Ëß‡ªìπª√–∫°“√≥å
∑’ËÀ“‰¥â¬“°¡“° Ê À¡ÕÕÕ‡ªìπ·∫∫©∫—∫∑’Ë¥’¢Õß·æ∑¬å„πÀ—«√√…„À¡àπ’È ‡¢“‰¥â  
º¡º“π°“√·æ∑¬å·∫∫µ–«—πÕÕ°·≈–µ–«—πµ°‡¢â“¥â«¬°—πÕ¬à“ß°≈¡°≈◊π ‡¢“‰¥â„à  
°“√¥Ÿ·≈∑“ß®‘µ„®‡¢â“‰ª„π°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ∑”„Àâ°“√√—°…“¡∫Ÿ√≥å¢÷Èπ ªí®®ÿ∫—π‡¢“ 
‡ªìπÀ¡Õºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®™—Èππ”§πÀπ÷Ëß¢Õß‚≈° ‡¢“‰¥â‡¢’¬π‡≈à“ª√–∫ª√–°“√≥å‰«â„π 
Àπ—ß◊Õ Healing from the Heart Àπ—ß◊Õ‡≈à¡π’È™π–√“ß«—≈ The Book for a 
Better Life Award ·≈–∫∑∑’Ë 6 ¢ÕßÀπ—ß◊Õ‡≈à¡π’È§◊Õ ‡√◊ËÕß∫∑‡√’¬π®“°«—¥‚æ∏‘Ï 
(Lessons from Wat Po)4 

 °“√π”‡√◊ËÕß‚√§À—«„® ¡“‡¢’¬π‰«â‡æ◊ËÕ„Àâ‡ÀÁπµ—«Õ¬à“ß¢Õß°“√π”°“√Ωñ°∑“ß¥â“π
®‘µ„® °“√∑”¡“∏‘ ´÷Ëß¡’°“√‡√’¬π°“√Õπ„πª√—™≠“‚¬§–¢ÕßŒ‘π¥Ÿ·≈–„π∑“ßæÿ∑∏»“π“ 
°Á‡™àπ‡¥’¬«°—π π”¡“„™â„π°“√√—°…“‚√§À—«„® √à«¡°—∫°“√√—°…“‚¥¬«‘∏’°“√·æ∑¬å·ºπ
ªí®®ÿ∫—π ´÷Ëß∑”„Àâ°“√√—°…“‰¥âº≈¥’¢÷Èπ ´÷Ëß·æ∑¬å™“«µ–«—πµ°∑”°“√«‘®—¬‰«â 
 
Õâ“ßÕ‘ß 
1) Michael Castleman. Nature Cure. Pennsylvania: Rodale Press;1996. 
2) Stephanie Levin-Gervasi. Smart Guide to Yoga. New York: Cader   
 Book; 1999. 
3) Dean Ornish, Larry W Cherwitz, et al. Intensive Life Style Changes for  
 Reversel of Coronary Heart Disease. JAMA; 1998; 280:23. 
4) Mehmet Oz. Healing from the Heart. frist edition. New York: Plume  
 Printing; 1999. 
5) Friedman M, Thoresen C, Gill J, et al. Alteration of type A behavior  
 and its effect on cardiac recurrences in post myocardial infarction  
 patients Summary results of the Recurrent Coronary Prevention    
 Project. Am Heart J; 1986; 112:653-665. 
6) Willium R. The Trusting Heart:Great News Type A Behavior. New  
 York:Random House; 1989. 
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7) Grossarth-Maticek R, Bastiaans J, and Kanazir D T. Psychosocial  
 factors as strong predictors of mortality from cancer, ischemic heart  
 disease and stroke:The Yugoslav prospective study. J Psychosom Res  
 1985; 29:167. 
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 ‚√§¡–‡√Áß‡ªìπ‚√§∑’Ë‡ªìπ“‡Àµÿ¢Õß°“√µ“¬‡ªìπÕ—π¥—∫Àπ÷Ëß¢Õß§π„π‚≈°    
¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ‡√“¬—ß‰¡à∑√“∫«à“¡–‡√Áß‡°‘¥®“°“‡ÀµÿÕ–‰√°—π·πà ‡™◊ËÕ«à“¡’ªí®®—¬‡’Ë¬ßÀ≈“¬
ª√–°“√∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß1 ‰¥â·°à  
 1) Õ“À“√ “√‡§¡’µà“ß Ê ∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ“À“√ ‡™◊ËÕ«à“ ‡ªìπ“‡Àµÿ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß
¢÷Èπ ‡™àπ “√‰π‰µ√∑å„πª≈“°√–ªÜÕß ‡π◊ÈÕ‡§Á¡ ‰â°√Õ° °ÿπ‡™’¬ß ¥’¥’∑’ À√◊Õ“√æ«°
øÕµ‡øµÕ‘π∑√’¬å (Organophosphate) ∑’Ëªπ‡ªóôÕπ¡“°—∫º—° º≈‰¡â “√√À«“πÀ√◊Õ
πÈ”µ“≈‡∑’¬¡ (sodium cyclamate) ¢—≥±°√ (Saccharin) “√°—π∫Ÿ¥µà“ß Ê ·≈–
ºß™Ÿ√ ‡™◊ÈÕ√“∑’Ëªπ‡ªóôÕπÕ“À“√ ‡™àπ Aspergillus Flavus ·≈– Aspergillus 
parasiticus ®–º≈‘µ“√æ‘…™◊ËÕ ·Õ≈ø≈à“∑Õ°´‘π (Aflatoxin) ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß„πµ—∫ 
 2) ∫ÿÀ√’Ë ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√ÁßªÕ¥ À≈Õ¥≈¡ °≈àÕß‡’¬ß ·≈–ÿ√“ ‡ªìπµ—«‡√‘¡„Àâ
‡°‘¥¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ ¡–‡√Áßµ—∫ ¡–‡√Áß™àÕßª“° ¡–‡√Áß°≈àÕß‡’¬ß 
 3) “√‡§¡’„πÕ“™’æ°“√ß“π ‡™àπ “√Õ‚√‡¡µ‘§‡Õ¡’π (aromatic amines) 
„π‚√ßß“πº≈‘µ’ º≈‘µ¬“ß ®–∑”„Àâ‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß°√–‡æ“–ªí“«– §πß“π‡À¡◊Õß·√à
¬Ÿ‡√‡π’¬¡ ‡À¡◊Õß·√à‡Õ‡∫µÕ ®–∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√ÁßªÕ¥  
 4) ¬“ ‡™àπ ŒÕ√å‚¡π‡Õ‚µ√‡®π„π¬“§ÿ¡°”‡π‘¥∑’ËºŸâªÉ«¬„™âπ“π Ê Õ“®®–∑”„Àâ
‡ªìπ¡–‡√Áßµ—∫‰¥â À√◊Õ„™â√—°…“§«“¡º‘¥ª°µ‘‡°’Ë¬«°—∫ŒÕ√å‚¡πµà“ß Ê Õ“®®–∑”„Àâ‡°‘¥
¡–‡√Áß‡¬◊ËÕ∫ÿ¡¥≈Ÿ°‰¥â ¬“·°âª«¥øïπ“´’µ’π (Phenacetin) ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß°√«¬‰µ 
 5) √—ß’ °“√‰¥â√—∫“√°—¡¡—πµ¿“æ√—ß’ ·ß‡Õ°´å‡√¬å Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß
‡µâ“π¡ ¡–‡√ÁßªÕ¥ ·≈–¡–‡√Áß‰∑√Õ¬¥å   
 6) ‡™◊ÈÕ‰«√— ‡™àπ ‰«√—µ—∫Õ—°‡∫ ∫’ ∑”„Àâ‡°‘¥µ—∫Õ—°‡∫ µàÕ¡“µ—∫·¢Áß·≈–

‚√§¡–‡√Áß 
∫ ∑ ∑’Ë 10 
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∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áßµ—∫µ“¡¡“ ·æ∫æ‘‚≈¡“‰«√— (Papilloma virus) ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß„π
™àÕßª“° ·≈–∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®à«π∫π ‡Õ∫‰µπå∫“√å‰«√— (Epstein-Barr virus) ‡ªìπ
“‡Àµÿ„Àâ‡°‘¥‚√§ ‡∫Õ√å°‘µ ≈‘¡‚ø¡“ (Burkitts Lymphoma) ¡–‡√Áß¢Õß‚æ√ß®¡Ÿ° 
≈”§Õ (Nasopharyngeal carcinoma) ‡ªìπµâπ 
 7) ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ Õ“°“»∑’Ë¡’°ä“´§“√å∫Õπ¡ÕπÕ°‰´¥å ÕÕ°‰´¥å¢Õß‰π‚µ√‡®π
·≈–°”¡–∂—π “√µ–°—Ë« “√°—¡¡—πµ¿“æ√—ß’ ≈â«π∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß‰¥â 
 8) °√√¡æ—π∏ÿå ‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥ ¡’°“√∂à“¬∑Õ¥∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡ ‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß
‡µâ“π¡ ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë¡’¡“√¥“ æ’Ë“« πâÕß“« ¬“¬ ‡ªìπ‚√§π’È®–¡’‚Õ°“‡ªìπ¡–‡√Áß™π‘¥π’È‰¥â
Ÿß°«à“ª°µ‘ 
 9) ªí®®—¬ÿ¥∑â“¬ §◊Õ ‡√◊ËÕß¢Õß®‘µ„® ´÷Ëß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’ËºŸâ‡¢’¬π®–°≈à“«∂÷ß„π∫∑π’È 
‡æ√“–‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë·æ∑¬å∑’Ë∑”ß“π∑“ß¥â“π¡–‡√Áßπ„®¡“° ¡’¢âÕ—ß‡°µÀ≈“¬ª√–°“√∑’Ë 
πà“π„®·≈–π”‰ªŸà°“√√—°…“∑“ß°“¬·≈–®‘µ (Mind/body Healing) 
 
¿“æ®‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß 
 »—≈¬·æ∑¬å √‘™“√å¥ °“¬2 ‰¥â‡¢’¬π‰«â„π‡√◊ËÕß Õ‘µ√’∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß‰¥âßà“¬«à“ ¡—°®–
‡ªìπ§π∑’Ë¡’®‘µ„®‡»√â“À¡Õß ´÷¡‡´“ ·≈–ª√–∫¡√ÿ¡™’«‘µ À√◊Õæ∫°—∫ªí≠À“Àπ—° Ê 
À√◊Õ‡√◊ËÕß‡»√â“‚»° 
 „πªï §.». 1870 ‡´Õ√å ‡®¡å ‡æÁ®‡®Á¥3 »—≈¬·æ∑¬åºŸâ¡’™◊ËÕ‡’¬ß™“«Õ—ß°ƒ… 
·æ∑¬åª√–®”æ√–Õß§å¢Õßæ√–π“ß‡®â“«‘§∑Õ‡√’¬ ‰¥âµ—Èß¢âÕ—ß‡°µ‰«â«à“ çºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’§«“¡ 
‡§√’¬¥Ÿß §«“¡‘ÈπÀ«—ß·≈–º‘¥À«—ßÕ¬à“ß√ÿπ·√ß ¡—°®–µ‘¥µ“¡¡“¥â«¬°“√‡°‘¥¢÷Èπ¢Õß
¡–‡√Áß ¥—ßπ—Èπ®÷ß‰¡àµâÕßß—¬‡≈¬«à“ Õ“°“√´÷¡‡»√â“¡’à«π∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß¢÷Èπé 
 „πªï §.». 1871 ‡´Õ√å ‚∑¡— «—µ—π3   ‰¥â°≈à“««à“ ç„πª√–∫°“√≥åÕ—π
¬“«π“π¢Õß∑à“π Õ“°“√‡§√’¬¥Õ¬à“ß√ÿπ·√ß (Great mental Stress) ¡’à«π∑”„Àâ
¡–‡√Áß§àÕ¬ Ê ‡°‘¥¢÷Èπ „π§π∑’Ë¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áßé  
 „πªï §.». 1885 »—≈¬·æ∑¬å «‘≈≈å≈“¥ ª“°‡°Õ√å3 °≈à“«∂÷ßª√–∫°“√≥å„π
°“√ºà“µ—¥ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“ 53 ªï¢Õß∑à“π«à“ §«“¡‚»°‡»√â“ (Grief) ¡’
à«π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡°‘¥¡–‡√Áß 
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 „πªï §.».1893 ‡ŒÕ√å‡∫Õ√åµ ‚π3 ‡¢“∑”ß“π∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈‚√§¡–‡√Áß
°√ÿß≈Õπ¥Õπ (The London Cancer Hospital) ‡¢“‰¥â¬È”∂÷ß§«“¡‡ÀÁπ¢Õß ¥√. ‡æÁ®‡®Á¥ 
‡¢“‰¥â√“¬ß“π‰«â«à“ „πµ√’∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡·≈–¡–‡√Áß¡¥≈Ÿ° 250 √“¬ ¡’ 156 √“¬ 
‡§¬ª√–∫ªí≠À“„À≠à„π™’«‘µ ´÷Ëß¡—°®–‡ªìπ°“√Ÿ≠‡’¬§π∑’Ë√—°‰ª‰¡àπ“π°àÕπ∑’Ë®–µ√«®
æ∫«à“‡ªìπ¡–‡√Áß ‡¢“æ∫°√≥’‡™àππ’È¡“°®π§‘¥«à“‰¡àπà“®–‡ªìπ§«“¡∫—ß‡Õ‘≠  
 π’Ë‡ªìπ¢âÕ—ß‡°µ„π™à«ßªï §.». 1800 ‡ªìπµâπ¡“ ™à«ßÀ≈—ß§«“¡π„®‡√◊ËÕß®‘µ„®
µàÕ°“√‡°‘¥‚√§À“¬‰ªπ“π ‡π◊ËÕß®“°°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π‰¥âæ—≤π“‰ªÕ¬à“ß√«¥‡√Á« 
∑“ß¥â“πµ—«¬“ °“√æ—≤π“‡∑§π‘§°“√ºà“µ—¥ ‡§√◊ËÕß¡◊Õµà“ß Ê ‡§¡’∫”∫—¥ √—ß’∫”∫—¥   
°“√æ—≤π“‡®√‘≠Ÿßÿ¥ ®πª≈“¬»µ«√√…∑’Ë 19 ·µàª√“°Ø«à“ °“√√—°…“¡–‡√Áß¬—ß‰¥âº≈‰¡à‡ªìπ 
∑’Ëπà“æÕ„® 
 ™à«ßªï §.».1950 ‡ªìπµâπ¡“ ¡’ß“π«‘®—¬µà“ß Ê ∑’Ëπà“π„®‡°’Ë¬«°—∫®‘µ„®¡’º≈µàÕ
‚√§¡–‡√Áß ¡“°¡“¬   
 
°“√Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë·≈–∫ÿ§≈‘°¿“æ‡°Á∫°¥   
 ¥√.‡¥«‘∑ §‘‡´àπ2 ·æ∑¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠∑“ß¥â“π∑√«ßÕ°·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬°≈“‚°«å 
‰¥â»÷°…“§πß“π‡À¡◊Õß·√à∑’ËŸ∫∫ÿÀ√’Ë®—¥ Ê ∫“ß§π‡ªìπ¡–‡√Áß ·µà∫“ß§π‰¡à‡ªìπ ‡¢“æ∫«à“
§π∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß¡—°®–¡’¿“«–Õ“√¡≥å∑’ËÕàÕπ·Õ ·≈–¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–ªØ‘‡∏·≈–‡°Á∫°¥
§«“¡√Ÿâ÷°¢Õßµπ‡Õß ´÷Ëß‡¢“‡™◊ËÕ«à“ ‡ªìπµ—«°“√„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß¡“°°«à“°“√Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡’¬Õ’° 
 
§«“¡Ÿ≠‡’¬°—∫‚√§¡–‡√Áß  
 ¥√.Õ“‡∏Õ√å ‡Õ™.™‡¡≈ ·≈– ¥√.‚Œ‡«Õ√å¥ ‰Õ‡§Õ√å ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‚√‡™‡µÕ√å2 

‰¥â—ß‡°µ‡ÀÁπ·∫∫·ºπÕ¬à“ßÀπ÷Ëß¢ÕßºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ‡¢“æ∫«à“ ‡°◊Õ∫∑ÿ°§π≈â«πæ∫°—∫  
°“√Ÿ≠‡’¬ À√◊ÕÕ¬Ÿà„π¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë°¥¥—π ´÷Ëß∑”„Àâæ«°‡¢“√Ÿâ÷°§—∫¢âÕß„®·≈–‘ÈπÀ«—ß 
‡¢“‰¥â»÷°…“ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’‡´≈≈åº‘¥ª°µ‘∑’Ë‡µâ“π¡ ‚¥¬∑¥Õ∫∑“ß®‘µ«‘∑¬“‡æ◊ËÕ¥Ÿ«à“§π‰¢â‡À≈à“π’È 
ª√–∫°—∫§«“¡Ÿ≠‡’¬À√◊Õæ∫°—∫∂“π°“√≥å∑’Ë∑”„Àâ‡¢“√Ÿâ÷°À¡¥À«—ß·≈–™à«¬µπ‡Õß 
‰¡à‰¥â  ®“°ß“π«‘®—¬¢Õß‡¢“ ∑”„Àâ‡¢““¡“√∂∑”π“¬‰¥â«à“ ºŸâÀ≠‘ß§π„¥¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–
‡ªìπ¡–‡√Áß ´÷Ëß‡¢“∑”π“¬‰¥â∂Ÿ°µâÕß 73% ‚¥¬Õ“»—¬¢âÕ¡Ÿ≈æ◊Èπ∞“π∑“ß®‘µ«‘∑¬“Õ¬à“ß‡¥’¬« 
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°“√§âπæ∫„À¡à∑’Ë ‰¡à§“¥Ωíπ  
 ¥√.·§‚√≈’π ‚∏¡— ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬®ÕÀåπ ŒÕ∫°‘πå2 ‰¥â»÷°…“π—°‡√’¬π·æ∑¬å 
1,300 §π„πªï §.». 1946 ‚¥¬—¡¿“…≥åπ—°»÷°…“∑’≈–§π‡°Á∫ª√–«—µ‘§√Õ∫§√—« ∫ÿ§≈‘° 
æƒµ‘°√√¡ Õ“√¡≥å ·≈â«∫—π∑÷°‰«âÕ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥ ‡æ◊ËÕµ‘¥µ“¡¥Ÿ„π‡«≈“µàÕ¡“«à“®–¡’ 
§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‚√§À—«„® §«“¡¥—π‚≈À‘µ ‚√§ª√–“∑ °“√∑”Õ—µ«‘π‘∫“µ°√√¡ ·≈–
‚√§¡–‡√Áß  
 „πªï §.». 1978 ¥√.‚∏¡— ‰¥â√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈∑—ÈßÀ¡¥ ‡¢“‰¥âæ∫‘Ëß∑’Ë‰¡à§“¥Ωíπ
§◊Õ π—°»÷°…“·æ∑¬å°≈ÿà¡Àπ÷Ëßª√–¡“≥ 200 §π‡ªìπ‚√§√â“¬·√ß ·≈–„π®”π«ππ’È‡ªìπ
¡–‡√Áß 48 §π ‡¢“æ∫«à“§π‡À≈à“π’È ¡’ª√–«—µ‘§√Õ∫§√—«„π«—¬‡¥Á°‰¡à‡§¬„°≈â™‘¥°—∫
§√Õ∫§√—« ·≈–¡’§«“¡√Ÿâ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬« ‡©◊ËÕ¬™“ ·≈–¡’∑—»π§µ‘„π‡™‘ß≈∫µàÕ™’«‘µ§√Õ∫§√—«
„π«—¬‡¬“«å ´÷Ëß¢âÕ¡Ÿ≈π’È¡’≈—°…≥–§≈â“¬π—°»÷°…“∑’Ë°√–∑” Õ—µ«‘π‘∫“µ°√√¡1 

  
§«“¡√Ÿâ÷°‘ÈπÀ«—ß·≈–™à«¬µπ‡Õß‰¡à‰¥â 
 ≈Õ‡√π´å ‡≈Õ™“π3 π—°®‘µ∫”∫—¥‚√§¡–‡√Áß ºŸâ∑”ß“π¥â“ππ’È¡“ 35 ªï ‡¢“‰¥â
»÷°…“„π§π‰¢â¡–‡√Áß‡ªìπ®”π«π¡“° ‚¥¬°“√—¡¿“…≥åºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È ‡æ◊ËÕ„Àâ∑√“∫¢âÕ¡Ÿ≈
∑“ß®‘µ«‘∑¬“ ‡¢“æ∫«à“ ªí®®—¬∑’Ë”§—≠∑’Ëÿ¥‡æ’¬ßªí®®—¬‡¥’¬«∑’Ë∑”„Àâ°≈‰°ªÑÕß°—π¡–‡√Áß
¢Õß§π‡√“ÕàÕπ·Õ≈ß °Á§◊Õ °“√Ÿ≠‘Èπ§«“¡À«—ß„π°“√∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬„π™’«‘µ  ‡¢“æ∫
«à“§π‰¢â∑’Ëæ∫°—∫§«“¡‘ÈπÀ«—ß ∑âÕ·∑â ‰¡àπ“π¡–‡√Áß°Á‡°‘¥¢÷Èπ ‡¢“æ∫«à“Õÿ∫—µ‘°“√≥å¢Õß
¡–‡√Áß®–Ÿß°«à“ª°µ‘„πÀ≠‘ßÀ¡â“¬∑’ËŸ≠‡’¬“¡’ „π™“¬À≈—ß‡°…’¬≥‰¡àπ“π „π§Ÿà¡√
∑’Ë‰¡à¡’∫ÿµ√ ‡¢“æ∫«à“°“√Ÿ≠‡’¬§«“¡—¡æ—π∏å√–À«à“ß∫ÿ§§≈‡À≈à“π’È „π™à«ßµà“ß Ê ¢Õß
™’«‘µ∑”„ÀâÕ—µ√“°“√‡°‘¥¡–‡√ÁßŸß°«à“∏√√¡¥“4 

 
∫ÿ§≈‘°¿“æ§π‡ªìπ¡–‡√Áß   
 „πªï §.».1971 µ’‡øπ ‡°√’¬2 ®‘µ·æ∑¬å·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬§‘ßå °√ÿß≈Õπ¥Õπ 
‰¥â∑”°“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬µ√’∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ‡¢“æ∫«à“ ∫ÿ§≈‘°¢Õß§π∑’Ë¡’·π«‚πâ¡®–
‡ªìπ¡–‡√Áß ®–‡ªìπ§π∑’Ë‡°Á∫°¥Õ“√¡≥å‚°√∏À√◊ÕÕ“√¡≥å„π‡™‘ß≈∫ §π∑’Ë¡’·π«‚πâ¡    
ç¥’‡°‘π‰ªé ¬Õ¡»‘‚√√“∫µàÕ§πÕ◊Ëπ ·≈–°≈—«∑’Ë®–·¥ßµ—«µπ∑’Ë·∑â®√‘ßÕÕ°¡“ ‡¢“æ∫«à“ 
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∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫π’Èµ√ß¢â“¡°—∫§π∑’Ë¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–‡ªìπ‚√§À—«„® ´÷Ëß‡√’¬°«à“∫ÿ§≈‘°·∫∫‡Õ 
(Personality type A) §◊Õ æ«°∑’Ë„®√âÕπ‚°√∏ßà“¬ ´÷Ëß‡¡‡¬Õ√å ‡ø¥·¡π ·≈–‚√‡´π
·¡π Õ“¬ÿ√·æ∑¬å∑“ßÀ—«„®‰¥â»÷°…“‰«â ‡¢“®÷ß‡√’¬°«à“∫ÿ§≈‘°¿“æ ·∫∫´’ (Personality 
type C)  
 ªï §.». 1980 ≈‘‡¥’¬ ‡∑‚¡™Õ§2 π—°®‘µ«‘∑¬“·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ‰¥â
»÷°…“∫ÿ§≈‘°¿“æ¢Õß§π‰¢â‚√§¡–‡√Áß ‡™àπ°—π ‡∏Õ°Áæ∫·∫∫‡¥’¬«°—∫‡°√’¬ §◊Õ §π‰¢â 
‚√§¡–‡√Áß¡—°®–‡ªìπ§π§Õ¬ª√–“π§«“¡·µ°·¬° ‰¡à·¥ßÕÕ° Õ¥∑π ‡°Á∫°¥Õ“√¡≥å 
√â“¬ Ê ·≈–¬Õ¡√—∫ À√◊ÕÕàÕπ¢âÕ„Àâ·°àºŸâ∑’Ë¡’Õ”π“®¿“¬πÕ°1 
 
·π«∑“ß„À¡à„π°“√√—°…“¡–‡√Áß    
 ªí®®ÿ∫—π¡’ºŸâ‡πÕ·π«∑“ß√—°…“¡–‡√Áß·∫∫„À¡à ´÷Ëß„™â√à«¡°—∫°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å 
·ºπªí®®ÿ∫—π ‚¥¬°“√π”‡Õ“«‘∏’°“√∫”∫—¥µà“ß Ê ∑’Ë¡ÿàß‰ª„πà«π√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®‡¢â“√à«¡
¥â«¬∑”„Àâ°“√√—°…“‰¥âº≈¥’¬‘Ëß¢÷Èπ °“√Ωñ°‚¬§– Õ“À“√¡—ß«‘√—µ‘ Õ“À“√·¡Á§‚§√       
‰∫‚Õµ‘°å °“√∑”¡“∏‘ ‡∑§π‘§°“√Ωñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬ °≈ÿà¡∫”∫—¥ ‰¥â√—∫°“√π”¡“„™â
Õ¬à“ß¡“° ‚¥¬π—°∫”∫—¥∑’Ë»÷°…“·π«∑“ß∫”∫—¥∑“ß°“¬·≈–®‘µ (Mind/Body Medicine) 
 ≈Õ‡√π´å ‡≈Õ™“π ‡¢“„™â®‘µ∫”∫—¥ ‚¬§– °“√∑”¡“∏‘ ‡∑§π‘§°“√√â“ß§«“¡
ºàÕπ§≈“¬µà“ß Ê ‡¢“‡¢’¬π‰«â„πÀπ—ß◊Õ™◊ËÕ You can flight for your life3  
 ‚Õ §“√å≈ ‰´¡Õπµ—π ®‘µ·æ∑¬å™“«Õ‡¡√‘°—π ‡µø“π’ ‰´¡Õπµ—π-·Õ™‡≈¬å  
π—°√—ß’«‘∑¬“ √à«¡°—∫®’ππ’Ë ·Õ™‡∑Õ√å‡∫‘√å°7 æ—≤π“‡∑§π‘§°“√√â“ß®‘µπ“°“√ (Imagery) 
´÷Ëß®’ππ’Ë ‡¢’¬π‰«â„πÀπ—ß◊Õ Imagery of cancer ‡µø“π’Ë ·≈–‰´¡Õπµ—π “¡’
¿√√¬“ ‰¥â„™â‡ªìπ«‘∏’„π°“√∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß ‡¢“°≈à“««à“ ºŸâªÉ«¬¢Õßæ«°‡¢“®–¡’Õ—µ√“
√Õ¥™’«‘µ¡“°°«à“ºŸâªÉ«¬‚√§¡–‡√Áß§“¥«à“®–√Õ¥™’«‘µ∂÷ß 2 ‡∑à“  ´÷Ëß‡¢“°≈à“«‰«â„πÀπ—ß◊Õ 
Getting Well Again ´÷Ëß‰¥â°≈à“«∂÷ß °“√∫”∫—¥¢Õß‡¢“™à«¬„Àâ§π‰¢â®”π«π 159 §π  
∑’Ë‡ªìπºŸâªÉ«¬ª√–‡¿∑À¡¥∑“ß√—°…“ ¬—ß§ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà 63 §π ¿“¬À≈—ß°“√∫”∫—¥ 4 ªï 
ªí®®ÿ∫—π‡¢“‰¥âµ—Èß»Ÿπ¬å¡–‡√Áß‰´¡Õπµ—π¢÷Èπ∑’Ë·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ‚ª√·°√¡°“√√—°…“¡–‡√Áß¢Õß
‡¢“°‘π‡«≈“ 5 «—π ´÷Ëß¥÷ß¥Ÿ¥ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß∑—Ë«‚≈°      
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 µ’‡øπ ‡°√’¬ ®‘µ·æ∑¬å™“«Õ—ß°ƒ…2 ‡¢“‰¥â®—¥∑”‚§√ß°“√‡æ◊ËÕ√â“ß  §«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈
¥â“π°“√√—∫√Ÿâ·≈–®‘µ«‘∑¬“ ∑’Ë‡√’¬°«à“ ®‘µ∫”∫—¥·∫∫‡√‘¡ ‡æ◊ËÕ™à«¬‡À≈◊Õ   ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß
‡µâ“π¡ ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ °“√„Àâ°”≈—ß„® °“√„Àâ§”ª√÷°…“ °“√√—∫√Ÿâ·≈–ª≈ÿ°«‘≠≠“≥
°“√µàÕŸâ ·≈–§«“¡µâÕß°“√¡’™’«‘µÕ¬Ÿà„Àâ·°àºŸâªÉ«¬ 
 ‡∫Õ√åπ’Ë ´’‡°≈ »—≈¬·æ∑¬å ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡¬≈ ‡¢“„™âÕ“À“√ ‡∑§π‘§°“√ºàÕπ
§≈“¬ ‚¬§– ¡“∏‘ °“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥ §«“¡√—°§«“¡‡Õ◊ÈÕÕ“∑√ ‡¢“‡¢’¬π·¥ß∂÷ß
·π«∑“ß∫”∫—¥ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß‰«â„πÀπ—ß◊Õ™◊ËÕ Love, Medicine, Miracles8 

  
¡“∏‘·≈–§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
 ¡“∏‘∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬ ´÷Ëß®–∑”„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¢ÕßºŸâªÉ«¬¥’¢÷Èπ ºŸâªÉ«¬
“¡“√∂®—¥°“√°—∫§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â¥’ ¡“∏‘∑”„Àâ≈¥°“√°√–µÿâπ
µàÕ√–∫∫ª√–“∑Õ—µ‚π¡—µ‘ ≈¥°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡§√’¬¥≈ß √“¬≈–‡Õ’¬¥  
ºŸâ‡¢’¬π‰¥â°≈à“«‰«â„π∫∑∑’Ë 2 ‡√◊ËÕßº≈¢Õß§«“¡ºàÕπ§≈“¬®“°°“√∑”¡“∏‘ ´÷Ëß‡ªìπß“π
«‘®—¬¢Õß ¥√.‡ŒÕ√å‡∫Õ√åµ ‡∫π—π ·≈–∫∑∑’Ë 3 ‡√◊ËÕß¡“∏‘√—°…“‚√§‰¥â 
 ß“π«‘®—¬¢Õß ‡®π‘´ §’‚§≈∑å ‡°≈‡´Õ√å ·≈–‚√π—≈¥å ‡°≈‡´Õ√å ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬
‚Õ‰Œ‚Õ2,10 ‡¢“»÷°…“„ππ—°»÷°…“·æ∑¬å°≈ÿà¡Àπ÷Ëß ‚¥¬Ωñ°«‘∏’§≈“¬‡§√’¬¥ æ∫«à“ ∑’-
‡´≈≈å (T-cell) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑’-‡´≈≈å ¡’à«π”§—≠„π°“√µàÕŸâ°—∫‡™◊ÈÕ‚√§·≈–‡´≈≈å¡–‡√Áß ‡¢“
¬—ßæ∫ «à“§«“¡ºàÕπ§≈“¬∑”„Àâ§π‰¢â∑’Ë√—°…“µ—«„π‚√ßæ¬“∫“≈¡’·Õπµ‘∫Õ¥’Ÿß¢÷Èπ ¡’
‡´≈≈å∑’Ë®–µàÕŸâ°—∫‚√§ (Natural Killing cell) ¡“°¢÷Èπ °≈‰°°“√µàÕŸâ°—∫‚√§„π√à“ß°“¬
‡√“¬àÕ¡‡◊ËÕ¡∂Õ¬‰ªµ“¡Õ“¬ÿ ¥—ßπ—Èπ§πÕ“¬ÿ¡“°®–‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß·≈–µ‘¥‡™◊ÈÕßà“¬ °“√
√â“ß§«“¡ºàÕπ§≈“¬°Á®–¡’à«π™à«¬„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§¢Õß‡√“¥’¢÷Èπ  
 ºŸâ∑’Ëπ”¡“∏‘¡“√—°…“‚√§¡–‡√Áß∑’Ë‰¥âº≈¥’ §◊Õ À¡Õ‡Õπ≈’Ë ‡¡’¬‡√ ™“«ÕÕ‡µ
√‡√’¬4 ‡ªìπ®‘µ·æ∑¬å ∑à“π‰¥â„™â°“√∑”¡“∏‘„π°“√√—°…“‚√§µà“ß Ê √«¡∑—Èß‚√§¡–‡√Áß ∑à“π
‡¢’¬π Àπ—ß◊Õ™◊ËÕ Relief without Drug ∑à“πæ∫«à“ °“√∑”¡“∏‘∑”„Àâ¡–‡√Áß™–≈Õ°“√
‡µ‘∫‚µ ¬ÿ∫¢π“¥≈ß ∫“ß√“¬∑’Ë‡ªìππâÕ¬ °âÕπ¡–‡√Áß°ÁÀ“¬‰ª‰¥âÕ¬à“ßπà“Õ—»®√√¬å„® À¡Õ
‡¡’¬‡√  ∫Õ°«à“ ª√–‚¬™πå¢Õß¡“∏‘∑’Ë·∑â®√‘ß§◊Õ∑”„Àâ°“¬ß∫ ®‘µß∫ √à“ß°“¬Õ¬Ÿà„π
¿“«–¡¥ÿ≈ ∑”„Àâ°≈‰°°“√√—°…“µ—«µ“¡∏√√¡™“µ‘∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â‚¥¬Õ—µ‚π¡—µ‘ (Self-Healing 
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Ability) „πªí®®ÿ∫—π‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π·≈â««à“ ¡“∏‘√—°…“‚√§‰¥â ¡“∏‘∑”„ÀâºàÕπ§≈“¬ ¥—ß
∑’Ë ¥√.‡ŒÕ√å‡∫Õ√åµ ‡∫π—π ‰¥â∑”«‘®—¬‰«â∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥  
 ‡Õ’¬π °Õ«å‡≈Õ√å —µ«·æ∑¬å™“«ÕÕ‡µ√‡√’¬4 ‡¢“‡ªìπ¡–‡√Áß∑’Ë°√–¥Ÿ°™π‘¥   
√â“¬·√ß (Osteogenic Sarcoma) ‡¡◊ËÕ‡¢“Õ“¬ÿ‰¥â  24  ªï ‡¢“‡ªìππ—°∑»°√’±“ ·≈–
‡ªìπ—µ«·æ∑¬å∑“ß»—≈¬°√√¡∑’Ëª√–∫§«“¡”‡√Á® ‡¢“µ—¥¢“‰ª¢â“ßÀπ÷Ëß µàÕ¡“¡–‡√Áß
≈ÿ°≈“¡ÕÕ°‰ªÕ’° ·æ∑¬å∫Õ°«à“‡¢“®–Õ¬Ÿà‰¥â‰¡àπ“π ‡¢“·≈–¿√√¬“‰¥âæ¬“¬“¡À“«‘∏’   
∑’Ë®–‡Õ“™’«‘µ√Õ¥®“°¡–‡√Áß ‡¡◊ËÕ‡¢“Õ“¬ÿ‰¥â 38 ªï ‡¢“°Áª√–∫§«“¡”‡√Á® ‡¢“¡’™’«‘µÕ¬Ÿà
µàÕ¡“Õ¬à“ß¡∫Ÿ√≥å ‡¢“¡’≈Ÿ°∂÷ß 4 §π ‡¢“·≈–¿√√¬“‰¥âµ—Èß°≈ÿà¡™à«¬‡À≈◊ÕºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß
·Ààß‡¡◊Õß‡¡≈‡∫‘√åπ µ—Èß·µà æ.».2524 µàÕ¡“°≈“¬‡ªìπ¡Ÿ≈π‘∏‘§π‰¢â‚√§¡–‡√Áß·ÀàßÕÕ‡µ√‡√’¬ 
ªí®®ÿ∫—π‡¢“‡¥‘π∑“ß‰ª∫√√¬“¬‡°’Ë¬«°—∫°“√ªÑÕß°—π√—°…“‚√§¡–‡√Áß ‡¢“‡¢’¬πÀπ—ß◊Õ™◊ËÕ  
You can  conquer  cancer Õ—π‚¥àß¥—ß  
 «‘∏’°“√∑’Ë‡¢“„™â°Á§◊Õ  °“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√  °“√„™â‡∑§π‘§√â“ß§«“¡ºàÕπ§≈“¬  
°“√Ωñ°°“√À“¬„®·∫∫‚¬§– ∑’Ë‡√’¬°«à“ ª√“≥¬“¡“ °“√∑”¡“∏‘ °“√§‘¥„π‡™‘ß∫«°  
‡¢“‡ªìπ§π‰¢â¢ÕßÀ¡Õ‡¡’¬‡√  ´÷ËßÕπ‡√◊ËÕß¡“∏‘„π°“√√—°…“‚√§    
 º».æ≠.ÿ®‘√“ ®√—»‘≈ªá1 ·Ààß¿“§«‘™“®‘µ‡«™»“µ√å §≥–·æ∑¬»“µ√å 
¡À“«‘∑¬“≈—¬»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤  ∑à“π‡ªìπ®‘µ·æ∑¬å §ÿ≥æàÕ¢Õß∑à“π‡ªìπ¡–‡√Áß°√–‡æ“–
Õ“À“√ À≈—ß®“°Ÿ≠‡’¬§ÿ≥æàÕ‰¡àπ“π §ÿ≥·¡à¢Õß∑à“π°Á‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ À≈—ß®“° 
§ÿ≥·¡à‡’¬ µ—«∑à“π‡ÕßªÉ«¬‡ªìπ¡–‡√Áß∑’Ë‡µâ“π¡„π‡«≈“µàÕ¡“  ∑à“π‰¥â√—∫°“√√—°…“ºà“µ—¥
·≈–‡§¡’√—°…“ À≈—ß®“°π—Èπ∑à“π°ÁΩñ°¡“∏‘¿“«π“ »÷°…“æ√–æÿ∑∏»“π“ ∑à“π°ÁÕ¬ŸàµàÕ¡“ 
Õ’° 7 ªï ∑à“π‰¥â‡¢’¬π‡≈à“‡√◊ËÕß√“«‰«â„πÀπ—ß◊Õ ¡–‡√Áß∑’Ë√—° ¡–‡√Áß∑”„Àâ∑à“π‡¢â“∂÷ß—®∏√√¡ 
¢Õß™’«‘µ Àπ—ß◊Õ∑’Ë∑à“π‡¢’¬π ‰¥â„Àâ§«“¡√Ÿâ ¢âÕ§‘¥ ∏√√¡– ∑ÿ°§ππà“®–‰¥âÕà“πÀπ—ß◊Õ
‡≈à¡π’È °“√‡ªìπ¡–‡√Áß∫“ß∑’°≈—∫‡ªìπ§ÿ≥·°à™’«‘µ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’µ‘ªí≠≠“ °Á¬—ß“¡“√∂„™â
ªí≠≠“‡Õ“µ—«√Õ¥„π‡«≈“§—∫¢—π·Ààß™’«‘µ π—∫«à“∑à“π¡‡ªìπ∫—≥±‘µ®√‘ß Ê “¡“√∂
‡ª≈’Ë¬π«‘°ƒµ‘„Àâ‡ªìπ‚Õ°“Õ¬à“ßπà“¬°¬àÕß™¡‡™¬ 
 
‚¬§– »“µ√å·Ààß§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
 ‚¬§–π—∫«à“‡ªìπ»“µ√åµ–«—πÕÕ°∑’Ë‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫¡“°∑’Ëÿ¥„π‚≈°µ–«—πµ° 



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

96 http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

97http://www.dtam.moph.go.th/alternative 

‡π◊ËÕß®“°«‘∏’°“√¢Õß‚¬§–§√Õ∫§≈ÿ¡¡‘µ‘∑“ß√à“ß°“¬ ®‘µ„® ®‘µ«‘≠≠“≥ ‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ
¢Õßÿ¢¿“æÕß§å√«¡Õ¬à“ß·∑â®√‘ß √«¡°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ ·≈–°“√Ωñ°®‘µ‡¢â“‰«â¥â«¬°—π 
®÷ß‰¡àπà“·ª≈°„®‡≈¬«à“  ‚ª√·°√¡°“√¥Ÿ·≈ÿ¢¿“æ∑’Ë¡’™◊ËÕ‡’¬ß¢Õß‚≈° ®–µâÕß¡’‡√◊ËÕß
¢Õß‚¬§–‡¢â“‰ª¥â«¬ ‡™àπ ¢Õß πæ. ·Õπ¥√Ÿ ‰«≈å 8 —ª¥“Àå‡æ◊ËÕÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ °Á°≈à“««à“ 
ç°“√Ωñ°°“√À“¬„®·∫∫‚¬§– ‡ªìπ°ÿ≠·®”§—≠∑’Ëÿ¥¢Õß°“√¡’ÿ¢¿“æ¥’é6 

 „π°“√Ωñ°‚¬§– Ωñ°°“√À“¬„®·≈–¡“∏‘‡ªìπ¢∫«π°“√√â“ß§«“¡ºàÕπ§≈“¬ 
∑”„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¢Õß√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ ´÷Ëß®–¡’º≈™à«¬∫”∫—¥‚√§¡–‡√Áß ¥—ßπ—Èπ°“√Ωñ°‚¬§–
®÷ß∂Ÿ°π”¡“„™â„π‚ª√·°√¡°“√∫”∫—¥‚√§¡–‡√Áß‡¡Õ 
 
°≈ÿà¡∫”∫—¥ (Group Support) 
 π—°®‘µ«‘∑¬“∑“ß¥â“π°“√√—°…“‚√§¡–‡√Áß æ∫«à“ °“√∑’ËºŸâªÉ«¬‰¥â√—∫°”≈—ß„® 
(Emotional Support) ®–™à«¬≈¥§«“¡‡§√’¬¥®“°°“√‡ªìπ¡–‡√Áß ·≈–™à«¬„Àâ§π‰¢â¥Ÿ·≈ 
µπ‡Õß‰¥â¥’¢÷Èπß“π¢Õß¥√.‡¥«‘∑ ªï≈‡®≈9 (Dr.David Spiegel M.D.) »“µ√“®“√¬å 
∑“ß®‘µ‡«™ ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬·µπøÕ√å¥ ‰¥â»÷°…“‰«â„πªï 1970 ‡¢“»÷°…“ºŸâªÉ«¬    
‚√§¡–‡√Áß‡µâ“π¡∑’Ë‡ªìπ¡“°·≈â« (Advanced Breast Cancer) 86 §π ‚¥¬·∫àß§π‰¢â 
ÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª·≈–„Àâ‡¢â“ 
°≈ÿà¡∫”∫—¥ ‡ªìπ‡«≈“ 90 π“∑’ —ª¥“Àå≈–§√—Èß À≈—ß®“°π—Èπ 10 ªï §π‰¢â‡’¬™’«‘µ‰ª 83 √“¬ 
§π∑’Ë‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥¡’Õ“¬ÿ¬“«‡ªìπ 2 ‡∑à“¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥ ‚¥¬‡©≈’Ë¬°≈ÿà¡∑’Ë¡’
°“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥Õ¬Ÿà‰¥â  37  ‡¥◊Õπ  °≈ÿà¡∑’Ë√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª Õ¬Ÿà‰¥â ‡©≈’Ë¬  19  ‡¥◊Õπ    
 ß“π«‘®—¬¢Õß¥√.øÕ√å≈´’Ë (Dr.Fawzy)12 »“µ√“®“√¬å∑“ß®‘µ‡«™·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬ 
·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ≈Õ·Õß‡®≈’ ‡¢“»÷°…“§π‰¢â¡–‡√Áßº‘«Àπ—ß™π‘¥ Malignant Malanoma 
®”π«π 68 §π °≈ÿà¡Àπ÷Ëß√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª Õ’°°≈ÿà¡„Àâ∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥ „Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫‚√§
∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà „Àâ°”≈—ß„® Ωñ°‡∑§π‘§°“√ºàÕπ§≈“¬  ·≈–Õ“À“√∫”∫—¥ ∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥Õ“∑‘µ¬å
≈–§√—Èß §√—Èß≈– 90 π“∑’ µ‘¥µ“¡ºŸâªÉ«¬‰ª 6 ªï æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë¡’°≈ÿà¡∫”∫—¥‡’¬™’«‘µ 3 √“¬ 
„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à¡’°“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥‡’¬™’«‘µ 10 √“¬ °“√»÷°…“„π‡«≈“µàÕ¡“æ∫«à“ °“√¡’°≈ÿà¡ 
∫”∫—¥™à«¬„Àâ°“√¡’™’«‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬¬◊π¬“«‡ªìπ 2 ‡∑à“¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¡à¡’°≈ÿà¡∫”∫—¥ ªí®®ÿ∫—π
∂“∫—π¡–‡√Áß„À≠à Ê ¢ÕßÀ√—∞Õ‡¡√‘°“ ®–¡’°“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥„πºŸâªÉ«¬ ‡™àπ Memorial 
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Sloan - Kettering Cancer Center ∑’Ëπ‘«¬Õ√å§  
 πÕ°®“°π—Èπ ‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√¡—ß«‘√—µ‘ Õ“À“√·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°å 
(Macrobiotics) °“√Ωíß‡¢Á¡ °“√∑”‰∫‚Õøï¥·∫§ (Biofeedback) °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 
°“√∑”®‘µ∫”∫—¥ °“√„™â®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ ≈â«π‰¥â∂Ÿ°π”¡“„™âº¡º“π°—π‡ªìπà«πÀπ÷Ëß
„π°“√∫”∫—¥¡–‡√Áß ´÷Ëß®–‰¡à¢Õ°≈à“«√“¬≈–‡Õ’¬¥„π∑’Ëπ’È °“√π”‡√◊ËÕß°“√√—°…“¡–‡√Áß¡“
‡ªìπµ—«Õ¬à“ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß°“√π”°“√Ωñ°¡“∏‘¡“„™â√à«¡°—∫°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π 
´÷Ëß∑”„Àâ°“√√—°…“‰¥âº≈¥’¢÷Èπ ´÷Ëß·æ∑¬å™“«µ–«—πµ°‰¥â»÷°…“‰«â   
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∫∑àß∑â“¬ 
‡ªî¥ª√–µŸŸà°“√¡’ÿ¢¿“æ¥’ 

 
  
 
 ªí®®ÿ∫—ππ’È‡√“¡“∂÷ß®ÿ¥∑’Ë°”≈—ß‡º™‘≠Àπâ“°—∫‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫∑—Èß∑“ß°“¬·≈–„® ´÷Ëß
√–∫∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π∂÷ß·¡â«à“®–‡®√‘≠°â“«Àπâ“¡“°·≈â«°Áµ“¡ ·µà°Á¬—ß‰¡à“¡“√∂ 
√—°…“‚√§∫“ß°≈ÿà¡‚¥¬‡©æ“–‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬ (Chronic dege-
nerative disease) ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°¿“«–‡§√’¬¥∑“ß®‘µ„® ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√¥”‡π‘π™’«‘µ
·∫∫‰¡àæÕ‡æ’¬ß ·∫∫∫√‘‚¿§π‘¬¡ °“√¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
‡π◊ÈÕ—µ«å¡“°‡°‘π‰ª ∑“πº—°º≈‰¡âπâÕ¬‡°‘π‰ª °“√Õ¬Ÿà„π‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë¡’¡≈¿“«–¡“° 
Õ“À“√ Õ“°“» ‡ªìπæ‘… °“√‡ªìπ‚√§‡À≈à“π’È∑”„ÀâºŸâªÉ«¬¡’§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π¡“° µâÕß‡’¬
‡«≈“√—°…“ ‡’¬§à“„™â®à“¬¡“° §ÿ≥¿“æ™’«‘µ°Á‡≈«≈ß ºŸâ√Ÿâ∑“ßÿ¢¿“æ¡—°®–‡µ◊Õπ‰«â‡¡Õ«à“ 
°“√√—°…“‚√§°≈ÿà¡π’È∑’Ë¥’∑’Ëÿ¥ §◊Õ °“√∑”„Àâ‰¡à‡ªìπ‚√§π—Ëπ‡Õß ´÷Ëß°Á‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’ËÀπ—ß◊Õ
‡≈à¡π’È‰¥â°≈à“«¡“‰«â·≈â«µ—Èß·µà∫∑∑’Ë 1-10 

 ∂â“‡√““«≈÷°≈ß‰ª∂÷ß“‡Àµÿ¢Õß‚√§‡À≈à“π’È ‡√“æ∫«à““‡Àµÿ¢Õß‚√§‡À≈à“π’È‡°‘¥
®“°§ÿ≥¿“æ®‘µ„®∑’Ë‰¡à¥’π—Ëπ‡Õß Õ“√¡≥å∑“ß≈∫ §«“¡§‘¥Õ°ÿ»≈ §«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ 
§«“¡À≈ß °‘‡≈µ—≥À“„π„®¢Õß‡√“ ≈â«π‡ªìπ“‡Àµÿ∑’Ë”§—≠∑’Ë‡ªìπà«πÀπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ‡√“
‡ªìπ‚√§‡À≈à“π’È  ¥—ßπ—Èπ°“√∑’Ë‡√“®–¡’ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’π—Èπ Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°®÷ß°”Àπ¥«à“ 
®–µâÕß¡’ÿ¢¿“«–∑“ß°“¬ ∑“ß„® ∑“ß—ß§¡ ∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ (Physical, Mental, 
Social, Spiritual Well-Being)  

 „π¥â“π√à“ß°“¬  ‡√“„™âÕ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√‡¥‘π °“√«‘Ëß °“√Ωñ°‚¬§– 
‰∑‡°ä° ™’Ë°ß  °“√«à“¬πÈ” ‡≈àπ°’Ã“√Ÿª·∫∫µà“ß Ê ≈â«π·µààß‡√‘¡„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß  
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’ ™à«¬√—°…“ ‚√§µà“ß Ê ‰¥â 
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 „π¥â“π®‘µ„® ‡√“„™â«‘∏’°“√ºàÕπ§≈“¬·∫∫µà“ß Ê °“√Ωñ°°“√À“¬„® °“√„™â
¥πµ√’™à«¬∫”∫—¥ °“√„™â»‘≈ª∫”∫—¥ °“√®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ °“√–°¥®‘µ∫”∫—¥ °“√∑”
®‘µ∫”∫—¥√Ÿª·∫∫µà“ß Ê 

 „π¥â“π—ß§¡ ‡√“„™â°≈ÿà¡∫”∫—¥ °≈ÿà¡§«“¡‡Õ◊ÈÕÕ“∑√ °≈ÿà¡°—≈¬“≥¡‘µ√ºŸâªØ‘∫—µ‘
∏√√¡¥â«¬°—π ™à«¬‡À≈◊Õ‡°◊ÈÕ°Ÿ≈°—π ¡’‡¡µµ“µàÕ°—π „ÀâÕ¿—¬µàÕ°—π ‰¡àÕ‘®©“√‘…¬“ ™‘ß¥’  
™‘ß‡¥àπ°—π °“√Õ¬Ÿà„πÀ¡Ÿà≠“µ‘ æ’ËπâÕß ‡æ◊ËÕπΩŸß∑’Ë¡’‰¡µ√’®‘µµàÕ°—π ®–∑”„Àâ‡√“‰¡à‚¥¥‡¥’Ë¬« 
¡’§«“¡¿Ÿ¡‘„®„π§ÿ≥§à“¢Õßµπ‡Õß ‘Ëß‡À≈à“π’È™à«¬„Àâ‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬ŸàÀ“¬‡√Á«¢÷Èπ ∑”„Àâ    
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’ 

 „π¥â“π®‘µ«‘≠≠“≥ °“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ °“√«¥¡πµå °“√·ºà‡¡µµ“ °“√Ωñ°
¡“∏‘ «‘ªíπ“ ®–™à«¬∑”„Àâ¿“æ®‘µ¢Õß‡√“¥’Õ¬Ÿà‡¡Õ §«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ §«“¡À≈ß 
®–≈¥≈ß §«“¡¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—ËππâÕ¬≈ß ª≈àÕ¬«“ß‰¥â¡“°¢÷Èπ “¡“√∂ª√—∫ºàÕπ®‘µ„®„π‡«≈“
¡’§«“¡∑ÿ°¢å„®‰¥â ¬Õ¡√—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ“¡‡Àµÿªí®®—¬ “¡“√∂ª√—∫µ—«‡¢â“°—∫  
§«“¡º—πº«π¢Õß™’«‘µ‰¥â ¬Õ¡√—∫«à“°“√‡°‘¥ ·°à ‡®Á∫ µ“¬ ‰ªµ“¡∏√√¡™“µ‘ ∑”„®‰¥â
‡¡◊ËÕ‡«≈“®–µâÕßµ“¬   

 °“√¥Ÿ·≈ÿ¢¿“æ‡ªìπß“π∑’ËµâÕß∑” µâÕßΩñ°À—¥¥â«¬µπ‡Õß (Self Care) µâÕß„™â
‡«≈“»÷°…“¿“§∑ƒ…Æ’ ·≈–¿“§ªØ‘∫—µ‘ π“πæÕ¡§«√®÷ß®–‡¢â“„®·≈–∑”‰¥â¥’ ·≈–µâÕß
¬÷¥‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√¥”‡π‘π™’«‘µµ≈Õ¥‰ª¥â«¬ °“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ °“√„Àâ∑“π √—°…“»’≈ 
°“√∫”‡æÁ≠¿“«π“ ‡ªìπß“π∑’Ë”§—≠·≈–‡ªìπª√–‚¬™πå„π∑ÿ° Ê ¥â“π¢Õß™’«‘µ ‡Õ◊ÈÕ
ª√–‚¬™πå∑—Èß„πªí®®ÿ∫—π ª√–‚¬™πå∑—Èß„π‚≈°Àπâ“ ·≈–ª√–‚¬™πåŸßÿ¥§◊Õ§«“¡æâπ∑ÿ°¢å
„π∑’Ëÿ¥ ‡ªìπß“π¢Õß™“«æÿ∑∏∑’Ë‡√’¬°«à“ °“√Ωñ°µπ ´÷Ëß‡√“∑ÿ°§π§«√Ωñ°À—¥‡Õ“‰«â ‡¡◊ËÕ¿—¬
Õ—π§—∫¢—π¢Õß™’«‘µ¡“∂÷ß ‡√“®–‰¥âπ”¡“„™â‰¥â ¥—ß„π¡‘≈‘π∑ªí≠À“ ∑à“πÕπ‰«â«à“   

       æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑åµ√—∂“¡«à“ ¥Ÿ°àÕπæ√–π“§‡π ‡∏Õæ¬“¬“¡Ωñ°µπ ¥â«¬¡’ª√–ß§å
®–≈–∑ÿ°¢å∑’Ë≈à«ß¡“·≈â«°√–π—ÈπÀ√◊Õ? 

 æ√–π“§‡π  : ¢Õ∂«“¬æ√–æ√ Õ“µ¡“¿“ææ¬“¬“¡¥â«¬À«—ß«à“ ®–¥—∫ 
   ∑ÿ°¢å∑’Ë¡’Õ¬Ÿà ·≈–®–¡‘„Àâ∑ÿ°¢åÕ◊Ëπ´÷Ëß¬—ß¡“‰¡à∂÷ß‡°‘¥¢÷Èπ 
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 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å   :  ∑ÿ°¢å∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ßπ—Èπ ®–æ¬“¬“¡‰¡à„Àâ¡’¢÷Èπ‰¥âÀ√◊Õ‡∏Õ 
 æ√–π“§‡π    : ¢Õ∂«“¬æ√–æ√ ‰¥â 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å    : ‡∏Õ©≈“¥¡“° æ¬“¬“¡®–≈–∑ÿ°¢å∑’Ë¬—ß¡’¡“‰¡à∂÷ß°Á‰¥â 
 æ√–π“§‡π    :  ¢Õ∂«“¬æ√–æ√  æ√–Õß§å‡§¬∂Ÿ°√“™»—µ√Ÿ¬°æ≈¡“‡æ◊ËÕ®– 
   ™‘ß‡Õ“æ√–π§√∫â“ßÀ√◊Õ‰¡à 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å :  ‡§¬∂Ÿ°Õ¬Ÿà∫â“ß 
 æ√–π“§‡π :  „π∑—π∑’π—Èπ æ√–Õß§åµ√——Ëß„Àâ≈ß¡◊Õ¢ÿ¥§Ÿ √â“ßªÑÕ¡ª√“°“√ 
   ·≈–Ωñ°À—¥∑À“√´âÕ¡‡æ≈ßÕ“«ÿ∏°√–π—ÈπÀ√◊Õ 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å :  À“¡‘‰¥â °‘®°“√‡À≈à“π—Èπ®–µâÕß®—¥∑”‡µ√’¬¡‰«â°àÕπ 
 æ√–π“§‡π    :  π—Ëπæ√–Õß§å¡’ª√–ß§åÕ¬à“ß‰√ ®÷ßµâÕß∑”‡µ√’¬¡‰«â≈à«ßÀπâ“ 
   ‰«â‡≈à“ 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å : ª√–ß§å«à“ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥ß§√“¡¢÷Èπ®–‰¥â∑”°“√µâÕŸâ¢â“»÷°‰¥â 
   ∑—π∑à«ß∑’ ¡‘©–π—Èπ ∂÷ß‡«≈“ß§√“¡°Á®–À“‡«≈“®—¥∑”‰¥â   
   ¬“°∑’Ëÿ¥°Á®–µâÕßæà“¬·æâ¢â“»÷° ·≈–°“√∑’Ë‡µ√’¬¡®—¥∑” 
   ‰«â„π‡«≈“ª°µ‘¬àÕ¡®–∑”‰¥â¥’ ∑—Èß‡ªìπ∑’Ë‡°√ß¢“¡¢Õß¢â“»÷° 
   ∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß‰¥â¥â«¬ 
 æ√–π“§‡π :  ¢Õ∂«“¬æ√–æ√ ¢â“»÷°∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß°Á¡’¥â«¬À√◊Õ        
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å :  ¡’‘‡∏Õ 
 æ√–π“§‡π   : ‡Àµÿº≈∑’Ëæ√–Õß§åµ√—∂“¡‡∫◊ÈÕßµâπ°Á¡’‡™àππ’È·≈    °“√∑’Ë 
   Õ“µ¡“¿“æ‡æ’¬√Ωñ°°“¬ «“®“ „® ‰«â„ÀâÕ¬Ÿà„π§«“¡§«∫§ÿ¡ 
   ¢Õß®‘µ∑’ËÕ∫√¡¥’·≈â«    °Á‡æ◊ËÕª√“∫∑ÿ°¢å∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π∫—¥π’È  
   ·≈–‡æ◊ËÕ‰«âµàÕŸâ·≈–ªÑÕß°—π∑ÿ°¢å∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ 
   æ√–Õß§å‡À¡◊Õπ°—π ∂â“‰¡à∑”¥—ßπ’È „®°Á®–¡’ª°µ‘ ÕàÕπ·Õ 
   ∂÷ß§√“«‡°‘¥∑ÿ°¢å°Á®–‡µ√’¬¡µ—«‰¡à∑—π ‡¡◊ËÕ‡ªìπ‡™àππ—Èπ 
   °Á®–‡ªìπ™àÕß∑“ß„Àâ∑ÿ°¢å‡¢â“¡“º®≠„®‰¥â ‡¡◊ËÕ°”≈—ß„®¡’ 
   ‰¡àæÕ®–µâ“π∑“π °ÁµâÕß¬Õ¡‡ªìπ‡™≈¬·Ààß§«“¡∑ÿ°¢å 
   ‡√◊ËÕ¬‰ª ‡ªìπÕ—πÀ“‚Õ°“∑’Ë®–∑”‡™àππ’È‰¥âÕ’°¬“°  
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æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 

   ‡æ√“–©–π—Èπ Õ“µ¡“¿“æ®÷ßµâÕßæ¬“¬“¡Ωñ°Ωπµπ‰«â°àÕπ 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å  : ‡∏Õ«à“‡™àππ’È™Õ∫·≈â«1 

 ªí≠À“§«“¡‡®Á∫‰¢â‰¥âªÉ«¬ §«“¡‰¡à∫“¬Õ°∫“¬„® ¥â«¬“‡Àµÿµà“ß Ê ‡ªìπ
∑ÿ°¢å∑’Ë∑à“π°≈à“«∂÷ß µÕππ’È‡√“¬—ß·¢Áß·√ßÕ¬Ÿà ·µà‡¡◊ËÕ‡√“¡’Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ ®–µâÕß‰¥âæ∫°—π
∑ÿ°§π ‰¡à«à“¬“°¥’¡’®π ¥—ßπ—Èπ‡√“∑ÿ°§π®÷ß‰¡à§«√ª√–¡“∑ ®–µâÕßÀ¡—ËπΩñ°µπ‡Õ“‰«â 
≈à«ßÀπâ“ 
 
Õâ“ßÕ‘ß 
1) ¬‘È¡ ªí≥±¬“ß°Ÿ√. ªí≠À“æ√–¬“¡‘≈‘π∑å ©∫—∫ÀÕ¡ÿ¥·Ààß™“µ‘. °√ÿß‡∑æœ: 
 °√¡»‘≈ª“°√; 2508:77-78. 
  



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° 
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 
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æÿ∑∏∏√√¡∫”∫—¥ 



‡°’Ë¬«°—∫ºŸâ‡¢’¬π 

πæ.·æ∑¬åæß…å «√æß»åæ‘‡™…∞ æ.∫. 

°“√»÷°…“  

   ªï æ.».2524 ·æ∑¬»“µ√å∫—≥±‘µ®“°  

   §≥–·æ∑¬»“µ√å»‘√‘√“™ 

   ªï æ.».2530 «ÿ≤‘∫—µ√ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠“¢“»—≈¬»“µ√å√–∫∫   

   ªí“«– √.æ.√“™«‘∂’ °√¡°“√·æ∑¬å  

   °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

   ªï æ.».2545 Õπÿ¡—µ‘∫—µ√ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‡«™»“µ√å   

   §√Õ∫§√—««‘∑¬“≈—¬ ·æ∑¬å‡«™»“µ√å§√Õ∫§√—« 

   ·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ 

   »÷°…“ª√—™≠“Õ‘π‡¥’¬ æÿ∑∏»“π“ °“√·æ∑¬å∑“ß°“¬ 

   ·≈–®‘µ (Mind/body Medicine) 

°“√∑”ß“π  

   ªï æ.».2530-35 »—≈¬·æ∑¬å √.æ.‡≈‘¥‘π 

   ªï æ.».2535-43 »—≈¬·æ∑¬å √.æ.¡À“™—¬ 

   ªï æ.».2543-ªí®®ÿ∫—π ∑”ß“πà«πµ—«¥â“π‡«™»“µ√å   

   §√Õ∫§√—«·≈–‡«™ªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª ∑’Ëæß»å·æ∑¬å§≈‘π‘°    

   “∏ÿª√–¥‘…∞å °∑¡. 

   Õ“®“√¬åæ‘‡»… À≈—°Ÿµ√°“√·æ∑¬å∑“ß°“¬·≈–®‘µ 

   (Mind/body Medicine) «‘∑¬∂“π·Ààß«—≤π∏√√¡  

   µ–«—πÕÕ° (Oriental culture academy) ·≈– 

   «‘∑¬“°√∫√√¬“¬„π∂“∫—π°“√»÷°…“µà“ß Ê 
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