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หลักการและเหตุผล 

 คนเราเมื่อปวยไขเปนโรคทีร่ายแรง
และมีความเจบ็ปวด ตองทนทุกขทรมาน  
มักจะหมดหวังในการดําเนินชีวติ เกิด
ความรูสึกทอแท หดหูใจ เศราโศกเสียใจ จะ
เห็นไดวายามที่รางกายเจ็บปวย ภาวะของ
จิตใจถูกกระทบอยางมาก กอใหเกิดความ
กลัว วติกกังวล เครียด  บางรายอยากหลีก
หนีจากความเจ็บปวดจนถึงกับไมอยากมี
ชีวติอยู  เม่ือจิตใจที่เปนทกุข สับสน วาวุน
จะยิ่งทําใหอาการทางกายเพิ่มทวีความ
รุนแรงมากยิ่งขึ้น จึงเปนความยากลําบาก
สําหรับผูปวยในการปรับทั้งใจและกายใน
การที่จะยอมรับความเจ็บปวย 

 

ความเปนมา 

 พระพุทธองคทรงตรัสสอนใหทําในใจ ตั้งใจไววา ”ถึงแมรางกายเราปวย แตใจจะไมปวย
ไปดวย”  การตั้งใจอยางนี้เรียกวา “มีสติ”  ทําจิตใจใหไมตกอยูในอํานาจครอบงําของความ
แปรปรวนในทางรางกาย  เม่ือมีสติอยูจึงสามารถรักษาใจไวได (พระเทพเวที : รักษาใจยามปวย
ไข)  ภาวะจิตใจที่สบายและสงบนาที่จะมีผลตอดีตอรางกาย  จากการวิจัยทางการแพทยมีการ
รับรองผลวาการทําสมาธิกระตุนใหสมองหลั่งสารความสุข คือ เอ็นดอรฟน (endorphin)  เปน
สารเคมีที่ทําใหสมองปลอดโปรง คลายความเครียดทั้งทางรางกายและจิตใจ ขณะเดียวกันการ
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ทําสมาธิทําใหสมองลดการหลั่งสารที่ที่เปนพิษตอรางกายคือแอดรีนาลีน (adrenaline) ซึ่งเปน
สารที่ทําใหระบบตางๆ ของรางกายมีความผิดปกติ  

 

วัตถุประสงค 

  ผูปวยสามารถปรับตัวเขากบัภาวะความเจ็บปวยได 

 

การดําเนินการ  

 ดําเนินโครงการทุกวันจันทรและวันพุธ เวลา 
15.00-17.00 น. โดยมีการอบรมรวม 16 ครั้ง เปนเวลา 
2 เดือน ในเรื่อง 
 1. การฝกสต-ิสมาธิ (หลักสตูรคุณแมสิริ กริน
ชัย)  โดยการเดินจงกรม นั่งสมาธิ (พอง-ยุบ) กําหนด
อิริยาบถ  
 2. ทําความเขาใจเก่ียวกบัความเจบ็ปวย 
โดยกลุมสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณกัน  

 

1. กาย-ใจ เกี่ยวกันอยางไร 
2. กาย-ใจ ยามเจ็บปวย 
3. อยูกับความเจบ็ปวยอยางไร 
4. วิธบีรรเทาความเจ็บปวด 
5. นอนไมหลับทาํอยางไร 
6. ทําอยางไมจึงไมวิตกกังวล 
7. ตกใจ กลวั ทาํอยางไร 
8. เม่ือโศกเศรา แกไขอยางไรดี 
9. ทําอยางไรเม่ือเครียด 
10. อยางไรคือรูเทาทัน 
11. กายปวย ใจไมปวย 
12. รูเทาทันชวีิต 
13. ปลอยวาง หรือ ปลอยปละละเลย 
14. สุขที่เกิดจากภายใน คือเชนน้ีเอง 
15. เรื่องที่กลุมขอมา 
16. เรื่องที่กลุมขอมา 
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ประโยชนที่ไดรับ (จากการสัมภาษณผูเขารวมโครงการ) 

1. สามารถกลับไปดูแลตนเองได ดูแลจิตใจตนเองได 
2. พอไดปรับตัวดีขึ้นแบบนี้กท็ําใหบางครั้งก็ลืมวาตนเองปวยเพราะเราก็ใชชวีิตปกตกิ็เลย

ขอบคุณโครงการนี้ที่ใหชีวติใหม 
3. จิตที่ฝกแลวจะชวยใหเราอยูกับความเจ็บปวยไดโดยไมทุกขทรมาน 
4. การฝกสต–ิสมาธิทําใหเราไมเครียด มีจิตใจที่สงบ  พรอมที่จะดําเนินชีวติใหมีความสุขใน

ยามเจ็บปวย 
5. ตอนนี้รูสึกขอบคุณตนเองทีป่วยเปนมะเรง็ แพยา ทําใหไดรูจักการเตรียมตวัตายอยางสงา

งาม ตายดวยความสงบและมองความตายเปนเรื่องธรรมชาต ิ
6. ดิฉันยึดอาจารยสุมาลีเปนตวัอยางในการที่จะอยูกับโรคภัย โดยที่ใจไมปวยตามไปดวย  

เพราะถึงทานจะปวยแตก็มาเปนวิทยากรใหพวกเราไมขาด 

 

กระบวนการเรียนรูที่เกิดขึ้นกับผูเขารวมโครงการ 

ดูตัวเองออก บอกตัวเองได ใชตัวเองเปน 

   

 

สถาบันพัฒนาและรับรองคณุภาพโรงพยาบาล 3


