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  บทน า  
ยาเสพติดชนิดต่างๆ เช่น ยาบ้า ไอซ์ เฮโรอีน กัญชา   

ยาอี และยาเค เป็นต้น ยังคงแพร่กระจายอยู่ในสังคมปัจจุบัน       
ผู้เสพยาเสพติดจะมีตั้งแต่เยาวชนจนถึงผู้สูงอายุและมีปริมาณ
เพิม่ข้ึนทุกปี ซึ่งสามารถสังเกตผูต้ิดยาเสพติดได้จากการมีสุขภาพที่
ทรุดโทรม อารมณ์ฉุนเฉียว สวมแว่น สวมเส้ือแขนยาว มีเพื่อน
แปลกหนา้ มีลับลมคมใน ขโมยสิ่งของ หากเป็นนักเรียนจะขอเงิน
ผูป้กครองเพิม่ข้ึน และมีผลการเรียนทีต่่าลง สาเหตุมาจากการเขา้ไป
คลุกคลีกับกลุ่มผูเ้สพยาเสพติด มีสภาพอารมณแ์ละจิตใจทีอ่่อนไหวงา่ย 
ถูกเพื่อนชักชวนและมีสภาพแวดล้อมรอบขา้งที่ไมด่ี ส่วนแนวโนม้
การแพร่กระจายยาเสพติดจะยังไมผ่อ่นคลายลง ทัง้นีเ้พราะกระแส 
“วัตถุนิยมและบริโภคนิยม” ยังแพร่ระบาดกลายเป็น “คา่นิยม” ส าคัญ
ของสังคมไทยจนถึงทุกวันนี ้
 

ส านักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE จังหวัดชลบุรี 
เห็นความส าคัญของการเลิกใช้ยาเสพติดตลอดไป จึงได้น าหลัก
พุทธธรรมมาล้างใจ และปรับชีวิตใหม ่เพิ่มเติมกิจกรรมเพื่อสังคม 
ส่งผลให้ผู้ผ่านการบ าบัดมีกรอบแนวทางการด าเนินชีวิต โดยใช้
ธรรมะลดอาการอยากยา ป้องกันการกลับไปเสพซ้า เกิดจิตอาสา 
เห็นแกป่ระโยชนส์ว่นรวมมากกวา่ประโยชนส์ว่นตน 
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1. การบ าบัดรักษายาเสพติด 
 

 
 

ปัญหายาเสพติดเป็นปัญหาสังคมหน่ึงทีร้่ายแรง และการ
ขยายตัวของปัญหาเพิม่มากข้ึนต่อการเปลีย่นแปลงของสภาพเศรษฐกิจ
และสังคมของประเทศ ตั้งแต่ประเทศไทยมีการประกาศสงคราม
ต้านภัยยาเสพติด เมื่อวันที ่1 กุมภาพันธ ์2546 ทีผ่า่นมา สง่ผลให้
ผูท้ี่เกี่ยวขอ้งกับยาเสพติดในกรณีต่างๆ มีการตระหนักและยอมรับ
สภาพการใช้ยาเสพติดว่าเป็นปัญหา ขอเขา้รับการบ าบัด และจาก
การปฏิบัติงานในระยะหลายปีที่ผ่านมา จ านวนผู้ป่วยโรคจิตจาก
เมทแอมเฟตามีนมีจ านวนเพิ่มข้ึน ซึ่งการได้รับเมทแอมเฟตามีน
ในปริมาณมากๆ และเป็นระยะเวลานาน เป็นสาเหตุให้เกิดอาการ
ทางจิตได้ 
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จากปัญหาเหล่านี้ จึงมีการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์ในการ
คัดกรองเพ่ือคัดแยกผูต้ิดสารเสพติด และประยุกต์โปรแกรมการบ าบัด 
รักษา ออกเป็น 3 กลุม่ 3 โปรแกรม ดังนี ้

กลุม่ที ่1 ผูใ้ช้ โปรแกรมการบ าบัดรักษา คือ รูปแบบ
การให้ค าแนะน า และค าปรึกษา/บ าบัดเบื้องต้น (เทคนิค BA/BI) 

กลุม่ที ่2 ผูเ้สพ โปรแกรมการบ าบัดรักษา คือ ใช้
โปรแกรมประยุกต์จิตสังคมบ าบัด  

กลุม่ที ่3 ผูต้ิดยาเสพติด โปรแกรมการบ าบัดรักษา คือ 
โปรแกรมจิตสังคมบ าบัด เต็มรูปแบบ เนน้ให้ผูร้ับการบริการได้
แกไ้ขปัญหาต่างๆ ด้วยตนเอง 

 
 

โปรแกรมการบ าบัด

ผูใ้ช้

ให้ค าแนะน า/
ค าปรึกษา/

เทคนิค BA/BI

ผูเ้สพ

โปรมแกรม
ประยุกต์

จิตสังคมบ าบัด

ผูต้ิด

โปรแกรม
จิตสังคมบ าบัด
เต็มรูปแบบ
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กาย จิต สังคมบ าบัด เป็นการบ าบัดรักษาผูป่้วยยาเสพติด
ส าหรับผูป่้วยนอก ซึ่งได้รับการยอมรับว่าได้ผลดีในด้านการบ าบัด
ผู้ติดยาและสารเสพติด ประกอบด้วยกระบวนการรักษาทางกาย 
และการปรับเปลีย่นความคิดพฤติกรรมของผูป่้วย โดยประยุกต์มาจาก
โปรแกรมแมททริกซ์ (Matrix Program) ซึ่งใช้เวลาบ าบัดรักษา
ทัง้หมด 4 เดือน มีการจัดกิจกรรมกลุ่มบ าบัดต่างๆ เช่น กลุ่มการ
ให้ความรู้กับครอบครัว กลุ่มป้องกันการติดซ้า กลุ่มฝึกทักษะการ
เลิกยาระยะต้น กลุ่มช่วยเหลือกันเอง เป็นต้น โดยผู้ป่วยต้องมารับ
การรักษาสัปดาห์ละ 2-3 ครัง้ และในการรักษาจะมีการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลพร้อมครอบครัว ครอบครัวต้องมีส่วนร่วมในการรักษาด้วย 
ถ้าผูป้กครองหรือผูเ้สพยามีความตัง้ใจในการรักษาแล้ว กายจิตสังคม
เป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการรักษาทีไ่มต่้องอยูโ่รงพยาบาล ขอเพียง
มีความตัง้ใจ ความอดทน ก็สามารถประสบความส าเร็จในการเลิก
ยาเสพติด 
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จากการศึกษาวิจัยของสถาบันแมทริกซ์ 
พบวา่ ผูท้ีเ่ขา้รับการรักษาโดยวิธีนี ้

และอยูใ่นโปรแกรมรักษาจนครบก าหนด 4 เดือน 
สามารถเลกิยาเสพติดได ้ประมาณร้อยละ 70 
ซ่ึงถือวา่เป็นโปรแกรมการรักษาทีม่ีประสิทธิภาพสูง 
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สรปุผลของการประยกุตโ์ปรแกรมจะเหน็ได้วา่  
1. มีกลุม่ผูใ้ช้ยาเสพติดบางสว่นขอเขา้มาบ าบัดเองโดย

สมัครใจเพิม่ข้ึน ซึ่งสืบมาจากกลุม่ผูร้ับการบ าบัดกลุม่ทีเ่คยมา
บ าบัดได้กลับไปเลา่ประสบการณบ์ าบัดให้ฟัง ท าให้ผูร้ับการบ าบัด
ทีเ่คยมีแนวคิดด้านลบของการบ าบัดเกิดความคิดด้านบวกเห็นผล
ของการบ าบัด, ยอมรับปัญหาตนเองมากข้ึน  

2. ผูร้ับการบ าบัดมีความรบัผิดชอบมาบ าบัดอยา่ง
สม่าเสมอ เช่น บางคนติดธุระ มีความจ าเป็นในการประกอบอาชีพ 
ผูร้ับการบ าบัด ให้คูหู่ (Buddy) มาแจ้งขา่วสารวา่ไมม่าบ าบัดเพราะ
สาเหตุใดแต่จะให้ขาดได้ไมเ่กิน 3 ครัง้ และชัว่โมงใดหรือครัง้ใดที่
ขาดไปจะต้องติดตามซ่อมเสริมของตนเองในในบทเรียนทีข่าดไป 
แต่ถ้าขาดบ าบัดโดยไมแ่จ้งหรือไมท่ราบสาเหตุจะมีขบวนการ
ติดตามคือ จดหมายตาม โทรศัพทต์ามให้ต ารวจหมูบ่า้นติดตาม 
กระบวนการติดตามของอ าเภอ ขอ้เสนอแนะ โปรแกรมทีป่ระยุกต์
ข้ึนมาต้องคงอยูซ่ึ่งพ้ืนฐานเดิมแต่ให้มีความเหมาะสม และได้
ประโยชนก์ับผูร้ับบริการในชุมชนของตนเองให้มากทีสุ่ด 
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สถานทีบ่ าบดัรกัษายาเสพตดิในจงัหวัดชลบรุี 
 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลทุกแห่ง 
 โรงพยาบาลทุกอ าเภอ ดังนี ้
1.โรงพยาบาลชลบุรี อ าเภอเมืองชลบุรี  038-931600-1 

2.โรงพยาบาลเมืองชลบุรี อ าเภอเมืองชลบุรี  038-274200 ต่อ 1654 

3. โรงพยาบาลบา้นบึง อ าเภอบา้นบึง   038-442200 ต่อ 221 

4. โรงพยาบาลหนองใหญ ่อ าเภอหนองใหญ ่ 038-219310 ต่อ 120 

5. โรงพยาบาลพนัสนิคม อ าเภอพนัสนิคม  038-460333 ต่อ 1209 

6. โรงพยาบาลเกาะจันทร์ อ าเภอเกาะจันทร์  038-166300 ต่อ 225 

7. โรงพยาบาลพานทอง อ าเภอพานทอง  038-932548-9 

8.โรงพยาบาลบอ่ทอง อ าเภอบอ่ทอง   038-211288 ต่อ 131 

9.โรงพยาบาลแหลมฉบัง อ าเภอศรีราชา  038-352974-79 ตอ่ 6036 

10.โรงพยาบาลบางละมุง อ าเภอบางละมุง  038-429244-5 

11.โรงพยาบาลวัดญาณสังวราราม อ าเภอบางละมุง  038-343601 ต่อ 207 

12.โรงพยาบาลสัตหีบ อ าเภอสัตหีบ   038-245107ตอ่ 161 

13.โรงพยาบาลเกาะสีชัง อ าเภอเกาะสีชัง  038-216100 ต่อ 307, 105 
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2. ธรรมะกับการบ าบัดยาเสพติด 
 

Ŵสัมมาสมาธ ิเป็นอย่างไร ความด ารงอยู่แห่งจิต 
ความแน่วแน่แห่งจิต ความตัง้มัน่ลงไปแห่งจิต ความไม่แส่ส่ายไป 
ความไม่ฟุ้งซ่านไปแห่งจิต สภาวะทีจ่ิตไม่เล่ือนลอย ความสงบ 

สมาธินทรีย์ (ภาวะทีจ่ิตมัน่คงเป็นใหญ่) 
สมาธิพละ (ก าลังแห่งจิตทีต่ัง้มัน่) 

สัมมาสมาธิ (ความตัง้มัน่แห่งจิตโดยชอบ) 
สมาธิสัมโพชฌงค์ (สมาธิทีเ่ป็นองค์ธรรมแห่งการตรัสรู้พร้อม) 

ทีเ่ป็นองค์แห่งมรรค นับเน่ืองอยู่ในมรรคอันใด 
สมาธิดังกล่าวมานีนั้น่เอง เรียกว่า สัมมาสมาธิŵ (อภิ.วิ.35/183/140) 

 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwif4uKL6ajUAhWMuI8KHcDVBfwQjRwIBw&url=http://ezyhealthydiet.lnwshop.com/article/44/%E0%B8%AD-%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%881-%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5-basis-for-success-to-healthy-life&psig=AFQjCNEvjvRRjCHQyB6bA0HwvyBOVSSs7A&ust=1496824770393275
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สาระส าคัญ 
 

สัมมาสมาธ ิคือ สมาธิทีน่ าไปสูค่วามดับทุกขไ์ดน้ัน่เอง 
 

สมาธิทีม่ีจุดหมายอยา่งอ่ืน เช่น สมาธิเพ่ือการได้ความสามารถพิเศษ 
เช่น หูทิพย ์ตาทิพย ์ระลึกชาติได ้รู้ใจคน ฯลฯ ไมนั่บเป็นสัมมาสมาธิ 

สัมมาสมาธิมีประโยชนเ์ป็นอเนกอนันต์ ทัง้ประโยชนท์าง
กายภาพ (คือผลต่อสุขภาพ) ประโยชนท์างชีวภาพ (คือผลต่อสุขภาพจิต 
คุณภาพจิต ศักยภาพจิต) และผลสูงสุด คือ การบรรลุอริยมรรค
อริยผล หรือนิพพาน 

แต่เมื่อกลา่วตามนัยคัมภีร์พระไตรปิฎก สมาธิมีประโยชน ์
4 ประการดังนี ้
Ŵภิกษุทัง้หลาย การเจริญสมาธิ ม ี(ประโยชน์) 4 อย่างดังต่อไปนี ้
(1) สมาธิภาวนาทีเ่จริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือการ   

อยู่เป็นสุขในปัจจุบัน (สมาธิทีเ่ป็นสมถะ เพื่อสุขภาพ) 
(2) สมาธิภาวนาทีเ่จริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือการ   

ได้ญาณทัศนะ (สมาธิทีเ่ป็นสมถะ เพื่อความสามารถพิเศษ) 
(3) สมาธิภาวนาทีเ่จริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือ

สติสัมปชัญญะ (สมาธิทีเ่ป็นวิปัสสนา เพ่ือรู้ เท่าทันอารมณ์
ปัจจุบัน) 

(4) สมาธิภาวนาทีเ่จริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือความ
สิน้ไปแห่งอาสวะ (กิเลส) ทัง้หลาย (สมาธิที่เป็นวิปัสสนา เพื่อดับ
ทุกข์ สิน้กิเลส'ŵ (องฺ.จตุกฺก.21/41/57) 
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แนวทางการฝึกสมาธิและการเจริญสติ มีแนวทางการปฏิบัติ 
ส าหรับผูท้ีเ่ริม่ฝึกปฏิบัติใหม ่เพ่ือทดลองฝึกปฏิบตัิ 16 ขอ้ ดังนี ้คือ  

 

1. เริม่จากตื่นนอนในแต่ละวัน ให้ฝึกท าสมาธิอยา่งนอ้ยประมาณ 
15 - 30 นาที แลว้จึงคอ่ยเพิม่จนถึง 1 ชัว่โมงเป็นประจ า (อาจมี
การสวดมนต์ไหวพ้ระด้วยหรือไมก่ไ็ด้) การท าสมาธิจะอยูใ่น
อิริยาบถใดก็ได้ และค าบริกรรมทีใ่ช้แลว้แต่ถนัด เพ่ือเริม่ฝึกจิต
ให้มีคุณภาพ  

 

2. ต่อด้วยการเจรญิสติ คอื ระลึกรู้ในการท ากิจสว่นตวั เช่น อาบน้า 
แปรงฟัน รับประทานอาหาร หรือพบปะพูดจา ฯลฯ ท ากิจใด   
ก็ให้มีสติระลึกรู้และตื่นตัวอยูเ่สมอทุกๆ อิริยาบถ “เดินนับเทา้ 
นอนนับทอ้ง จับจ้องลมหายใจ เคล่ือนไหวด้วยสติ” หัดรู้สึกตัว
บอ่ยๆ 
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3. ให้ฝึกท าสมาธิ สลับกับการเจรญิสติเช่นนี ้ทุกๆ 1 - 3 ชัว่โมง 

(ระยะเวลาอาจปรับสัน้ยาวได้ตาม ความเหมาะสม) ทัง้นีต้้อง
แนใ่จวา่ เป็นการปฏิบัติในแนวทางทีถู่ก เป็นสัมมาทิฏฐิ       
เมื่อเจริญสติได้คลอ่งข้ึน ให้เพิม่การเจรญิสติให้มากกวา่      
การท าสมาธ ิ

 
4. ศีลห้า และกุศลกรรมบถสิบอยา่ให้ขาด และให้งดเวน้อบายมุข

ทุกชนิดตลอดชีวิต หากศีลขอ้ใดขาดให้สมาทานศีลห้าใหมท่ันที 
โดยวิธีสมาทานวิรัติด้วยตนเอง เอาเจตนางดเวน้เป็นทีต่ัง้ 
เพราะศีลเป็นบาทฐานของการปฏิบัติ 
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5. หากมีภารกิจมากและต้องท ากิจการงานต่างๆ ทีจ่ะต้องพบปะ

ติดต่อกบับุคคลอ่ืนๆ ให้หมัน่ส ารวม กาย วาจา ใจ อยูเ่ป็นนิจ 
ให้มีสติระลึกรู้ อยูก่ับงานนัน้ๆ ขณะพูดเจรจาก็ให้มีสติระลึกรู้ 
อยูก่ับการพูดเจรจานัน้ๆ ตลอดเวลา เมื่ออยูต่ามล าพังก็ให้   
เริม่สมาธิหรือเจริญสติตอ่ไป 
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6. เมื่อเริม่ฝึกใหม่ๆ  จะมีอาการเผลอสติบอ่ยมาก และบางที   
เจริญสติไมถู่ก หลงไปท าสมถะเขา้ “ผูท้ีเ่จริญสติปัฏฐานได้ 
จะต้องเตรียมจิตให้มีคุณภาพเสียกอ่น ถ้าจิตไมม่ีคณุภาพ คือ 
รู้ตัวไมเ่ป็น จะรู้ปรมัตถธรรมไมไ่ด้ เมื่อไปเจริญสติเขา้ก็จะ
กลายเป็นสมถะทุกคราวไป ฯลฯ” ดังนัน้ จึงต้องฝึกรู้ตัวให้เป็น 
และเมื่อใดทีเ่ผลอหรือคิด ใจลอยฟุ้งซ่านไป ก็ให้กลับมามีสติ
ระลึกรู้อยูก่ับสภาวะปัจจุบัน ขณะทีรู่้วา่เผลอหรือรู้วา่คิดฟุ้งซ่าน 
ขณะนัน้ก็เกิดการรู้ทีถู่กต้องแลว้ แตต่้องไมใ่ช่การก าหนดหรอืนอ้ม
และไมใ่ช่ตัง้ทา่หรือจ้องหรือเพง่ หากจิตมีอาการเกิดกามราคะ 
หรือโทสะทีรุ่นแรง ให้หันกลับมาอยูก่ับการท าสมาธิแทนจนกวา่
อาการจะหายไป แลว้เริม่เจริญสตติ่อไปใหมถ้่าอาการยังไมห่าย
แสดงวา่ ทา่นไมไ่ด้อยูก่ับสมาธิ ให้ตัง้ใจปฏิบัติสมาธิให้มัน่ใหม่
อีกครัง้ จนกวา่จะสงบ ความสงบอยูท่ีก่ารปลอ่ยวางจิตให้พอดี 
ตึงไปก็เลย หยอ่นไปก็ไมถ่ึง ต้องวางจิตให้พอดีๆ 

 
7. ขณะทีเ่ขา้ห้องน้าถ่ายทุกขห์นัก-เบา หนาว-ร้อน หิว-กระหาย    

ก็ให้เจรญิสติระลึกรู้ทุกครัง้ไป 
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8. ตอนกลางวัน ควรหาหนังสือธรรมะมาอ่าน หรือฟังเทปธรรมะ

สลับการปฏิบัติ ถ้าเห็นวา่มีอาการเบื่อหรืออ่อนล้า อาการดังกลา่ว 
อาจเกิดจากการตัง้ใจเกนิไป หรืออาจปฏิบัติไมถู่กทางก็เป็นได้ 
ให้เฝ้าสังเกตและพิจารณาด้วย 
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9. ให้มองโลกแง่ดีเสมอๆ ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสตลอดทั้งวัน   

ไมค่ิด พูด หรือท าในสิ่งอกุศล ไมก่ล่าวร้ายผู้อ่ืน ให้พูด คิด แต่
ส่วนที่ดีของเขา การพูด การคิดและท า ก็ให้เป็นไปในกุศล คือ 
ทาน ศีล สมาธิ และภาวนาเท่านั้น (ไม่พูดดิรัจฉานกถา) 
พยายามประคับประคองรักษากุศลธรรมให้เกิดและให้เจริญ
ยิ่งๆ ข้ึนเรื่อยๆ บางทีบางโอกาสอาจเห็นความโกรธโดยไมต่ัง้ใจ 
และเห็นการดับไปของความโกรธ ซึ่งความโกรธจะเกิดข้ึนเร็วมาก
แต่ตอนจะหายโกรธ กลับคอ่ยๆ เบาลงๆ แล้วหายไปอยา่งช้าๆ 
เปรียบได้เหมือนกับการจุดไมขี้ดทีเ่ริม่จุดเปลวไฟจะลุกสว่างเร็วมาก 
แล้วจึงค่อยๆ มอดดับลงไป นั่นแหละคือการเจริญวิปัสสนา   
และต่อไปจะท าให้กลายเป็นคนที่มีความโกรธน้อยลง จนการ
แสดงออกทางกายนอ้ยลงๆ จะเห็นแต่ความโกรธทีเ่กิดอยูแ่ต่ในจิต
เทา่นัน้ 
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10. ให้ประเมินผลทุกๆ 1-3 ชัว่โมง หรือวันละ 3-4 ครัง้ และให้ท า
ทุกวัน ให้สังเกตดูตัวเองวา่ เบากายเบาใจกวา่แต่กอ่นหรือไม่
เพราะเหตุใด 

 
11. กอ่นนอนทุกคืน ให้อยูก่ับสมาธิในอิริยาบถนอนตะแคงขวา 

(สีหไสยาสน)์ หรือเจริญสติจนกวา่จะหลับทุกครัง้ไป ถ้าไมห่ลับ
ให้นอนดู “รูปนอน” จนกวา่จะหลับ 

 
12. เมื่อประเมินผลแลว้ให้ส ารวจตรวจสอบเป้าหมาย คือ การเพียร

ให้มีสติระลึกรู้อยูอ่ยา่งต่อเน่ืองสม่าเสมอ ให้สังเกตดูวา่มีความ 
กา้วหนา้อยา่งไรบา้งหรือไม ่หากยังไมก่า้วหนา้ ต้องคน้หาสาเหตุ
แทจ้ริงแลว้รีบแกไ้ขให้ตรวจสอบดูวา่ทา่นได้ปฏิบัตถิูกทางหรือไม ่
หาสัตบุรุษผูรู้้หรือกัลยาณมิตรเพ่ือขอค าแนะน า ไมค่วรขอ
ค าแนะน าจากเพื่อนนักปฏิบัติด้วยกัน เพราะอาจหลงทางได้ 
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13. ให้พยายามฝึกท าความเพียร เฝ้าใสใ่จในความรู้สึกให้แยบคาย 

(โยนิโสมนสิการ) พยายามแลว้พยายามอีก ให้เพิม่มากข้ึนเรื่อยๆ 
จากทีค่ิดวา่ยากมากๆ จนกลายเป็นงา่ย และเกิดเป็นนิสัยประจ าตัว 
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14. จงอยา่พยายามสงสัย ให้เพียงแต่พยายามเฝ้าระลึกรู้ในปัจจุบัน 
ธรรมอยูใ่นกายในจิต (รูป-นาม) กลุม่ปัญหาขอ้สงสัยก็จะหมด
ความหมายไปเอง (หลวงปู่ เทียน จิตฺตสุโภ ทา่นวา่ “คิดเป็นหนู 
รู้เป็นแมว”) อยา่พยายามอยากได้ญาณ หรือมรรคผลนิพพาน
ใดๆ ทัง้สิน้ ตัวของเราเองมีหนา้ทีเ่พียงแต่ สร้างเหตุทีด่ีเทา่นัน้ 

 
 

          นักปฏิบัติทีค่ิดมาก มีปัญหามาก เพราะไมพ่ยายามรู้ตัว 
และยังรู้ตัวไมเ่ป็น ไมม่ีสติพิจารณาอยูใ่นกายในจิตของตนเอง   
เอาแต่หลงไปกับสิง่ทีถู่กรู้ หรือไมก่็ไปพยายามแกอ้าการของจิต  
          ดังนัน้ จึงให้พยายามรู้ตัวให้เป็น ถ้ารู้เป็นจะต้องเห็นวา่มีสิง่
ทีถู่กรู้กบัมีผูรู้้ และให้พยายามมีสติพิจารณาอยูแ่ต่ภายในจิตของตน
ก็พอ ประการทีส่ าคัญอีกประการหน่ึงโปรดจ าไวว้า่ให้รู้อารมณเ์ทา่นัน้ 
อยา่พยายามไปแกอ้ารมณท์ีเ่กิดข้ึน (วิมุตติปฏิปทา) 
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15. จงอยา่คิดเอาเองวา่ ตนเองยังมีบุญวาสนานอ้ย ขอท าบุญ    
ท าทานไปกอ่น หรืออินทรียข์องตัวยังอ่อนเกินไป การคิดเช่นนี้
ไมถู่กต้อง จงอยา่ดูหมิน่ตัวเอง เมื่อเริม่ฝึกปฏิบัติหรือเจริญสติ 
ใหม่ๆ  จะเกิดการเผลอสติบอ่ยๆ จะเป็นอยูห่ลายเดือน หรือ   
บางทีอาจหลายปี แต่ฝึกบอ่ยๆ เขา้ก็จะคอ่ยๆ ระลึกรู้ถีข้ึ่นเรื่อยๆ 
ขอให้พยายามท าความเพียรต่อไป ถ้าผิดก็เริม่ใหม ่เพราะขณะใด 
ทีรู่้วา่ผิด ขณะนัน้จะเกิดการรู้ทีถู่กต้องโดยอัตโนมัติอยูแ่ลว้  

 

 
 

ประการ ทีส่ าคัญ คือ ต้องเลิกเชื่อมงคลตื่นขา่ว และต้องไม่
แสวงบุญนอกศาสนา จงอยูแ่ต่ใน ทาน ศีล สมาธิ และภาวนา   
(บุญกิริยาวัตถุสิบ) ก็พอ 
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16. จงพยายามท าตนให้หนักแน่นและกว้างใหญ่ดุจแผ่นดินและ   
ผืนน้าทีส่ามารถรองรับได้ทัง้สิง่ของทีส่ะอาดและโสโครก ซึ่งแผน่ดิน
และผืนน้ารักชังใครไมเ่ป็น คือทัง้ไมยิ่นดี (สิ่งของที่สะอาด) และ
ไม่ยินร้าย (ของโสโครก) ใดๆ วางใจให้เป็นกลางๆ ให้ได้ 
ความส าเร็จก็อยู่ที่ตรงนี้ ท่านที่รู้ตัวได้ช านิช านาญขึ้นแล้ว  
การเจริญสตินั่นแหละจะเป็นเครื่องมือที่ส าคัญที่จะหาอารมณ์  
ที่เป็นปรมัตถ์มาเป็นเครื่องมืออยู่ที่ถนัด (วิหารธรรม) ให้จิต     
มีสติเฝ้ารู้อยา่งต่อเน่ือง 

 
 

     หลวงพอ่ชา สุภัทโท ทา่นเคยกล่าวไว้ว่า “ทอ่นซุงที่ลอยล่องไป
ระหว่างสองฝ่ัง ถ้าไม่ติดอยู่ข้างฝ่ังใดฝ่ังหน่ึง ไม่ช้าก็จะไปถึง
จุดหมายปลายทางอย่างแน่นอน” แต่ถ้าลอยไปติดอยู่กับฝ่ังใด 
(กามสุขัลลิกานุโยค หรือความยินดี) ฝ่ังหน่ึง (อัตตกิลมถานุโยค 
หรือความยินร้าย) ไมช้่าก็คงกลายเป็นซุงผุใช้การไมไ่ด้เป็นแน ่ 
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ศาสตราจารยม์าร์แลตต์เป็นชาวพุทธที่ปฏิบัติธรรมมายาวนาน
กว่า 30 ปี ตามแบบของส านักชัมบาลา (Shambhala Tradition) 
ท่านเห็นว่า การเจริญสติสามารถท าให้สมองเกิดการพัฒนาและ
เปลี่ยนแปลงได้ ทัง้ในด้านโครงสร้าง การท างาน และการหลัง่สาร
สื่อประสาท 

 
            การเจรญิสติช่วยให้สมองบริเวณทีเ่กีย่วกบัการใช้ความคิด 
อารมณ ์ความจ า ดีข้ึน เวลาทีเ่ราเจริญสติจะมีเลือดไปเลีย้งสมองมากข้ึน 
สมองสามารถซ่อมแซมสว่นทีเ่สียหายให้กลับมาดีข้ึนเหมือนเดิมได้ 
การหลัง่สารเคมีในสมองกจ็ะกลับมาเป็นปกติ การเจริญสตจิึงสามารถ
บ าบัดภาวะเสพติดได้  สมองของคนเราสามารถพัฒนาได้ตลอดเวลา 
โดยการเจริญสติ ท าให้สมองสร้างเซลล์สมองใหม่ๆ  มากข้ึน การ
ท างานดีข้ึน คล่ืนสมองสม่าเสมอ ช้าลง ซึ่งเป็นลักษณะของคนที่มี
ความสุข สุขภาพจิตดี (Richard Davidson Ph.D: ธรรมลีลา ฉบบัที ่151 

เดือนกรกฎาคม 2556) 
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ประสบการณผ์ูฝึ้กสมาธิและเจรญิสต ิ
“ไม่รู้หรอกว่านั่งถึงขั้นไหน รู้แต่ว่ามันสงบ เบาสบาย มี

สมาธิข้ึน มีสติมากข้ึน ใจเย็นและนิง่มากข้ึน หลังจากทีนั่ง่เกือบทุกวัน
เฉลี่ย 5 วันต่อสัปดาห์ นัง่แรกๆ ก็เริ่มที่ 5-10 นาที ต่อมาเพิ่มเป็น 
20-30 นาที หลังจากนั่งมาแรมปีก็สามารถนั่งได้เป็นชั่วโมง 
บางครัง้เกือบ 2 ชัว่โมง (นัง่นานกว่านัน้ไมไ่หวเพราะเหน็บกินที่เทา้
และขา ไมเ่คยขา้มจุดนีไ้ด้เลย เอาชนะขัน้นีไ้มไ่ด้เลย)” 

 
“เมื่อหลับตาลง ใต้เปลือกตาก็มืดสนิททันที ครัง้แรกผม

จะน าจิต (เขา้ใจว่าอยา่งนั้น) มาจดจ่อไว้ที่ปลายจมูก หรือระหว่าง
คิ้ว(แล้วแต่..) แรกๆ จิตมันไมค่่อยอยูก่ับที่ (ปลายจมูก) มันมักจะ
เผลอวิ่งไปเที่ยวที่นั่นที่นี้ เราต้องพยายามคอยดึงจิตกลับมาไว้ที่
เดิมตลอด พอนิ่งอยู่ที่เดิมซักพัก มันก็วิ่งออกไปอีก บางครั้งมันก็
คอยจิตนาการ สร้างเรื่องราวให้ขบคิดไปเรื่อยเป่ือยครับ (ผมคิดว่า 
ตอนนี้ ตัวเองคงยังไม่มีสมาธิอะไรหรอก เพราะมันแว็บไปแว็บมา 
(วิง่ไปวิง่มา)” 
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สิง่ทีไ่ดจ้ากการท าสมาธ ิ
จิตใจผมนิ่งมาก ไมว่่าจะเป็นกลางวันหรือกลางคืน ทัง้ที่บา้น

และที่ท างาน แต่ละวันมีสิ่งมากระทบมากมาย แต่ว่ามันท าอะไรเรา
ไมไ่ด้เหมือนกอ่น ผมไมค่อ่ยโกรธแล้ว(ยังมีอยู)่ แต่ความถีใ่นความ
โกรธนอ้ยลง แต่กอ่นโกรธบอ่ย โมโห ชอบตะคอกใสห่นา้คนอ่ืนบอ่ยๆ 
เดีย๋วนีไ้มค่อ่ยมีแล้ว มีความนิง่เฉยกับสิง่ทีม่ากระทบมากข้ึน ไมค่อ่ย
ยินดียินร้ายกับสิง่รอบขา้งมากนัก มีสมาธิในการท างานมาก กลางวัน
ไมค่อ่ยงว่งเหงาหาวนอน มีความสบาย ไมเ่พลีย หลังจากออกสมาธิ 
ดังนัน้ ทุกวันนี ้ผมก็ยังท าสมาธิอยูต่ลอด 
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สิง่หนึ่งทีเ่กดิขึ้น(ขณะท าสมาธิ) คอื 

1. ความเปลีย่นแปลงทีเ่กิดข้ึนของลมหายใจ จากลมหายใจหยาบ 
มีเสียง หรือรู้สึกได้วา่มีกระแสลมเขา้-ออก จากจมูก หลอดลม 
ปลอด ทรวงอก และคลายออกมา เป็นกระแสของลม แต่เมื่อจิต
มันตัง้มัน่ได้ดีแลว้ เราจะไมรู่้สึกวา่เราหายใจเลย ลมทีก่ระทบ 
ริมฝีปากก็ไมอ่าจรู้สึกได้ เสียงทีไ่ด้ยินขา้งนอก ก็ไมอ่าจท าลาย
จิตทีต่ัง้มัน่ทีแ่สงสวา่งวงกลมได้ 

2. อาการเมื่อยๆ ทีเ่กิดจากการนัง่นานๆ มันหายไป (มันเกิดข้ึน 
แต่เราไมอ่าจรับรู้วา่มันปวดเมื่อยก็ได้) 

3. อาการทีจ่ิตเราจับทีแ่สงสวา่งวงกลม มันนิง่ และควบคุมได้    
นานข้ึน 

4. อาการทีเ่รารู้สึกวา่ร่างกายไมสั่มผัสพ้ืน(ตัวเบา) ขณะทีนั่ง่สมาธิ 
ล าตัวเราจะตรงมาก(ไมห่ลังโกง่ เวลาเรานัง่สมาธิแลว้เผลอหลับไป 
ตัวเราจะงอลงเรื่อยๆ) 

5. แสงสวา่งวงกลม จะไมวู่บวาบ เหมือนฝึกครัง้แรก มันจะเป็น
วงกลมชดัมาก เมื่อถึงทีห่รือจังหวะแลว้ มันจะโพร่งข้ึนทันที 
คลา้ยกับลืมตาเลย  
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3. จิตอาสา : บ าเพ็ญประโยชน ์

ความหมาย : กิจกรรมเพ่ือสังคมและสาธารณประโยชน์ 
เป็นกิจกรรมที่ ส่งเสริมให้ผู ้ป่วยบ าเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์
ต่อครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ ในลักษณะอาสาสมัคร 
เพื่อแสดง ถึงความรับผิดชอบ ช่วยขัดเกลาจิตใจของผู้ป่วยให้มี
ความเมตตากรุณา มีความเสียสละ และมีจิตสาธารณะ เพ่ือช่วย
สร้างสรรค์สังคมให้อยูร่่วมกันอยา่งมีความสุข เช่น กิจกรรมอาสา
พัฒนาชุมชน กิจกรรมสร้างสรรคสั์งคม 
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วัตถปุระสงค ์ 

1. เพ่ือปลูกฝังและสร้างจิตสานึกให้แกผู่ป่้วยในการบ าเพ็ญตน 
ให้เป็นประโยชนต์่อครอบครัว โรงเรียน ชุมชน สังคมและ
ประเทศชาติ  

2. เพ่ือให้ผูป่้วยมีความคดิริเริม่สร้างสรรคใ์นการจัดกิจกรรม 

เพ่ือสังคมและสาธารณประโยชนต์ามความถนัดและความสนใจ   
ใน ลักษณะอาสาสมัคร  

3. เพ่ือให้ผูป่้วยมีความรู้คุณธรรม จริยธรรม ตามคุณลักษณะ 
อันพึงประสงค ์ 

4. เพ่ือให้ผูป่้วยมีจิตสาธารณะและใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน ์



คูม่ือองคค์วามรู้การด าเนนิงานโครงการ “ใครติดยายกมือขึ้น ล้างใจ ปรับชีวิตใหม ่ด้วยธรรมะ” 

28 

จิตอาสาพัฒนาวัด 

วัดเป็นสถานที่ที่ส าคัญของชาวพุทธ วัดเป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ
ของคนในชุมชนเป็นศูนย์รวมของคนในชุมชนที่จะได้พบปะกันมา
ท าบุญสร้างกุศลร่วมกัน สร้างวัฒนธรรมอันดีงามถือเป็นจุดเด่น
ของคนไทย แสดงถึงวัฒนธรรมวิถีการด าเนินชีวิต ปัญหาที่พบมาก
ในปัจจุบันคือคนที่มาวัดไม่ดูแลรักษาความสะอาดส่งผลให้เกิด
ความสกปรก บุคลากรในการท าความสะอาดนอ้ยกว่าทีค่วรวัดเป็น
เหมือนทีพ่ึ่งต่างๆเมื่อเกิดอะไรข้ึนก็จะนึกถึงวัดเป็นอันดับแรก คนที่
เข้าไปใช้มีมากแต่ไม่มีบุคลากรที่ท าความสะอาดเพียงพอ รวมทั้ง
วัดยังเป็นศูนย์รวมของสัตว์ต่างๆ มากมายก่อให้เกิดเชื้อโรค สิ่ง
สกปรก ตามพ้ืนที่ต่างๆภายในวัด ท าความสะอาดไม่ไหว ผู้คนที่
เข้าไปใช้ก็ยังขาดจิตส านึกไม่ช่วยกันรักษาความสะอาดจึงท าให้
ภาระของบุคลากรและพระสงฆต์้องท าความสะอาดหนักข้ึน ห้องน้า
ในวัดก็เกิดความสกปรกซึ่งเกิดจากสิง่ปฏิกูล สิง่อ านวยความสะดวก 
ไมค่อ่ยดีเทา่ทีค่วร เช่น ห้องน้ามีกลิน่เหม็น สกปรก ห้องน้าบางห้อง
ไม่มีขันตักน้า ไม่มีแปรงขัดห้องน้า น้ายาล้างห้องน้าขาดแคลน 
โบสถ์หรือพ้ืนที่บริเวณรอบๆกุฏิพระสงฆ์ก็มีใบไม้และขยะอยู่บ้าง
บางบริเวณ เพ่ือแกไ้ขปรับปรุงให้ดีข้ึนเพ่ือให้คนทีม่าท าบุญท ากุศล
ที่ วั ด ไ ด้ มี จิ ต ใ จที่ ดี ใ นก า รม าท า บุญที่ วั ด เ พ่ื อท า นุ บ า รุ ง
พระพุทธศาสนา 
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วัตถปุระสงค ์เพ่ือให้ผูป่้วยเขา้ร่วมกิจกรรม 

1. เสริมสร้างความรู้คุณธรรมจรยิธรรมและปฏิบัติตนตามหลัก
พระพุทธศาสนาได้ 

2. ปลูกฝังและสร้างจิตส านึกทีด่ีให้กับผูท้ีเ่ขา้ร่วมกิจกรรมจติอาสา 
รวมไปถงึสร้างความสัมพันธด์้าน ครอบครวัและสังคม ซึ่งเป็นการ
ขัดเกลาทางจิตใจให้กับสมาชิก และผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมให้รู้คณุคา่ 
ของการแบง่ปันและการช่วยเหลือผูอ่ื้น 

3. มีจิตสาธารณะ และใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน ์

4. เปิดโอกาสให้ผูม้ีจิตอาสาได้แบง่ปันความรู้ ความสามารถด้วย
การเขา้ร่วมกิจกรรมให้กับสังคม และสง่เสริมให้ผูม้จีิตอาสาได้ใช้
ความรู้ ความสามารถประสบการณท์ีม่ีอยู ่และเกิดประโยชนต์่อสังคม
มากทีสุ่ด 



คูม่ือองคค์วามรู้การด าเนนิงานโครงการ “ใครติดยายกมือขึ้น ล้างใจ ปรับชีวิตใหม ่ด้วยธรรมะ” 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชนท์ีไ่ดร้ับ 

ท าให้ผู้ป่วยมีจิตส านึกที่ดี ร่วมกันอนุรักษ์ท านุบ ารุง
พระพุทธศาสนา มีความรู้คุณธรรมจริยธรรมและปฏิบัติตนตามหลัก
พระพุทธศาสนา  มีจิตส านึกที่ดีเกิดความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก 
รู้คุณค่าของการแบ่งปันและการช่วยเหลือผู้อ่ืน มีจิตสาธารณะและ
ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชนใ์นการรักษาพุทธศาสนสถาน มีความรู้
ความสามารถมีประสบการณ์และท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม
และสง่เสริมให้ผูอ่ื้นมีจิตอาสา 
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จิตอาสาเพื่อพัฒนาสังคม ชุมชน 

       ปัจจุบันนี้ความเจริญทางด้านวัตถุได้เพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว   
ท าให้สังคมเกิดคา่นิยมทีใ่ห้ความส าคัญกับอ านาจเงินทองมากกว่า
ที่จะให้ความส าคัญกับจิตใจและละเลยการปฏิบัติหน้าที่ที่เป็น    
จิตสาธารณะส่งผลให้สังคมเกิดความเส่ือมโทรม เพื่อพัฒนาและ
ยกระดับจิตใจให้มีความเจริญและเป็นจิตสาธารณะเพิ่มมากข้ึน
จุดเริม่ต้นของโครงการในครัง้นี ้คือ การท าความสะอาดพ้ืนทีต่่างๆ
ภายในบริเวณหมู่บ้าน และชุมชน เช่น ช่วยกันท าความสะอาดใน
สถานทีต่่างๆ เก็บขยะ 
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วัตถปุระสงค ์

1.  เพ่ือให้ผูป่้วยใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน ์

2.  เพ่ือให้ผูป่้วยได้มีโอกาสในการช่วยเหลือสังคม 

3.  เพ่ือสร้างความสามัคคีในกลุม่ผูป่้วย 

4.  เพ่ือให้ผูป่้วยได้เสริมสร้างความรู้ คุณธรรม จริยธรรมและ
ปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนาได้อยา่งเหมาะสม 

5.  เพ่ือปลูกฝังและสร้างจิตส านึกทีด่ีให้กบัผูท้ีเ่ขา้ร่วมโครงการ   
จิตอาสา ซึ่งเป็นการขัดเกลาทางจิตใจให้กบัสมาชิกให้เห็นคุณคา่
ของการช่วยเหลือผูอ่ื้น  
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ประโยชนท์ีไ่ดร้ับตอ่ผูป่้วย 
ผู้ป่วยที่เข้าร่วมโครงการมีจิตใจที่เป็นจิตสาธารณะ   

เพิ่มมากข้ึนเห็นได้จากการเสียสละ  การอดทน  การมีความ
รับผิดชอบในตนเอง และผลจากการปฏิบัติโครงการ ส่งผลให้
หมูบ่้าน/ชุมชน มีความสะอาดน่าอยูเ่พิ่มมากข้ึน อีกทั้งไฝีกตนเอง
ในด้านอ่ืนๆ เช่น ความมีวินัยในตนเอง การรู้จักบทบาทหน้าที่     
ทีต่นได้รับผิดชอบ การตรงต่อเวลา การอดทนต่อปัญหาทีเ่กิดข้ึน  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชนท์ีไ่ดร้ับตอ่สงัคม 
เป็นการส่งเสริมให้ผู้ป่วยได้ปฏิบัติกิจกรรมการท าความดี     

ทีเ่ป็นประโยชนต์่อสังคมสว่นรวมและท าให้สังคมนา่อยูม่ากยิง่ข้ึน 
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จติอาสาเพื่อพฒันาสิง่แวดลอ้ม 

          ปัจจุบันนีโ้ลกเรานัน้มีอากาศอุณหภูมิทีสู่งข้ึน ซึ่งสาเหตุส าคัญ
มาจากการตัดไม้และก็เกิดเปอร์เซ็นต์การใช้กระดาษมากล้นโลก 
ประเทศต่างๆ ทั่วโลกเลยรณรงค์ร่วมมือกันป้องกันภัยที่กาลังจะ
เกิดข้ึน โดยการปลูกป่ารักษาโลกเพ่ือตัวเรา บวกกับสภาพของ
พ้ืนที่ที่เราลงมือปฏิบัตินั้น มีพ้ืนที่แห้งแล้ง และภาวะฝนแล้ง แต่
สาเหตุที่ส าคัญที่สุดก็มาจากพ้ืนที่บริเวณป่าไมม้ีจ านวนลดนอ้ยลง
เป็นอย่างมาก ซึ่งพ้ืนที่เหล่านี้ก็เกิดจากการปลูกสร้างที่อยู่อาศัย 
โรงงานอุตสาหกรรม การขยายพ้ืนทีอ่ยูอ่าศัย ขยายตัวของชุมชนเมือง 
และการเพิ่มจ านวนประชากร ท าให้เกิดการใช้ทรัพยากรธรรมชาติ
มากยิง่ข้ึน  
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วัตถปุระสงค ์
1. เพ่ือให้ผูป่้วยเกิดจิตส านึกในการอนุรักษท์รัพยากรธรรมชาติ   
ในพ้ืนทีม่ากยิง่ข้ึนต่อไป 

2. เพ่ือให้ผูป่้วยได้มีสว่นร่วมในการท ากิจกรรมด้านความรับผิดชอบ
ต่อสังคม ชุมชน และรักษาสิง่แวดลอ้ม 

3. เพ่ือเพิม่พ้ืนทีป่่าให้กับประเทศ ให้ระบบนิเวศเกิดความสมดุล 
ลดปัญหาภาวะโลกร้อน 

 
 
 
 
 
 
เป้าหมายการด าเนนิงาน 

          เ พ่ือก่อใ ห้ เกิดความสัมพันธ์ ร่ วมกันระหว่ า งม นุษย์
ทรัพยากรธรรมชาติด้วยกระบวนการมีส่วนร่วมและเป็นเจ้าของ
ต้นไม้ทางด้านจิตใจ ด้วยการลงมือ ปฏิบัติจริง ตามกระบวนการ
ปลูกป่าที่ใส่ใจรายละเอียด เรียนรู้ ขั้นตอนการปลูกป่า เข้าใจ
หลักการพ้ืนฐานการปลูกป่าอยา่งยัง่ยืน  
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ประโยชนท์ีไ่ดร้ับ 
     1. ผูป่้วยมีสว่นร่วมในการท ากจิกรรมดา้นความรับผิดชอบต่อ
สังคม ชมุชน และรักษาสิง่แวดลอ้ม  
     2. ผูป่้วยมีจิตส านึกมีใจรักป่าไม ้และรักษาสิง่แวดลอ้ม 

     3. เพิม่พ้ืนทีป่่าให้กับประเทศให้ระบบนิเวศเกิดความสมดุล 
และลดปัญหาภาวะโลกร้อน 

      

 
                

 


