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บทคัดย่อ
	 ปัจจุบันภาวะการติดเช้ือเอชไอวีในมารดาเป็นปัญหาส�ำคัญยิ่งปัญหาหนึ่งทางด้านสาธารณสุข 
เนื่องจากมีจ�ำนวนมารดาติดเชื้อเอชไอวีเพิ่มขึ้นทุกปี มารดามักมีปัญหาด้านจิตสังคมอย่างมากซึ่ง 
ก่อให้เกดิความรูส้กึทกุข์ทรมานทีค่กุคามด้านจติใจอย่างรนุแรง มารดาเหล่านีจ้ะรูสึ้กด้อยคุณค่าในตนเอง 
มีความรู้สึกท้อแท้ ว้าเหว่ ขาดที่พึ่งพา และมักจะส่งผลถึงการมีพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีไม่ถูกต้อง
เหมาะสม ซึ่งส่งผลให้มารดาติดเชื้อเอชไอวีมีโอกาสที่จะพัฒนาไปเป็นโรคเอดส์ได้เร็วขึ้น และส่งผลให้
ทารกมีโอกาสติดเชื้อจากมารดาเพิ่มขึ้นด้วย 
	 การน�ำแนวทางการส่งเสริมสุขภาพด้วยเทคนิควิปัสสนาสมาธิให้แก่มารดาติดเชื้อเอชไอวีเป็น 
วธิกีารหนึง่ทีจ่ะช่วยคงความรู้สกึมีคณุค่าในตนเองซึง่เป็นการดูแลด้านจติวญิญาณอนัจะส่งผลให้มารดา
มีพฤติกรรมการดูแลตนเองอย่างถูกต้องเหมาะสม และมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ค�ำส�ำคัญ :	 เทคนิควิปัสสนาสมาธิ มารดาติดเชื้อเอชไอวี
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Abstract
	 HIV infection is a major health concern due to its annual increase infection 
rates.  HIV infected mothers tend to experience serious psycho-social distress that 
lead to suffering and psychological threat.  Along with low self-esteem, despondent, 
and inadequate social support, they usually feel hopeless, lonely, and vulnerable.  
Eventually, inappropriate self care will be the result.  It is realized that poor self 
care always encourages disease progression. Certainly, newborns of these women are 
affected by their mothers’ negative self care, thus increasing the risk of mother-to-
child infection.
	 Therefore, Approach to Health Promotion by Vipassana Meditation Techniques 
is one of the methods that can enhance their self-esteem. Enhancing self-esteem 
as spiritual care in turn enables HIV infected mothers to achieve appropriate self 
care and attain good quality of life.

Keywords :	Vipassana meditation techniques, HIV Infected Mothers

  1.	 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทาง
สติปัฎฐาน 4
	 วิป ัสสนากรรรมฐานหรือวิป ัสสนาสมาธิ 
(Vipassana Meditation, Insight Meditation) 
หมายถงึ การฝึกจติ โดยใช้สตพิจิารณากาย เวทนา จติ 
และธรรม ซึง่ท�ำให้เกิดปัญญารูแ้จ้งเหน็จรงิตามสภาวะ
ธรรม หรือตามสภาพธรรมชาติ ท�ำจิตใจให้บริสุทธ์ิ
ผ่องแผ้ว ท�ำลายอุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่นออกจาก
จิตใจของตนเอง1

	 หลกัของการปฎิบติัวปัิสสนากรรมฐาน  ม ี3 ข้อ 
คือ 1) ก�ำหนดให้ทันปัจจุบัน ข้อนี้เป็นหลักใหญ่ที่สุด 
2) พยายามไม่คุยกัน (งดพูด) และ 3) พยายามดู
อิริยาบถ ทั้งยืน เดิน นั่งและนอน2

	 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  คือ การสังเกต 
การมสีต ิและการมสีมัปชญัญะต่อทกุสิง่ทกุอย่างทีเ่กดิ
ข้ึนในร่างกายและจิตใจตามความเป็นจริง ต้องใช้สติ
ก�ำหนดรู้ เมื่อสติและสมาธิพัฒนาดี ปัญญาหรือความ
หย่ังรู ้(insight) จะค่อยๆ ปรากฏออกมา ปัญญาแบ่ง
ได้ 3 ประเภท คอื 1) การเหน็ความไม่เทีย่ง (อนจิจงั) 

ของรูปและนามซึ่งเกิดดับต่อเนื่องกัน 2) สังเกตเห็น
ลักษณะของทุกข์ (ทุกขงั) ท่ีเกิดกบัรปูและนามถกูบบี
คั้นจนไม่สามารถทนในสภาพเดิมได้  และ 3) เห็นรูป
ไม่ใช่ตัวตนและไม่สามารถบังคับบัญชาได้ (อนัตตา) 
รูปและนามเกิดดับอย่างต่อเนื่องจากขณะหนึ่งไปสู่
อีกขณะหนึ่ง ดังนั้นปรากฏการณ์ทั้งหลายจึงว่างเปล่า 
“ไม่มีตัวตน” หรอื “อตัตา” หรอื “ตัวฉัน” หรอื “ของ
ฉัน” ปัญญานี้จะท�ำให้บุคคลปล่อยวางจากความยึด
มั่นถือมั่น (อุปาทาน) ซึ่งเป็นทุกข์ อันเป็นเป้าหมาย
สูงสุดของพระพุทธศาสนา เพื่อใช้สติให้การพิจารณา
กาย เวทนา จิต และธรรม ดังนี้2,3

	 1.	กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน การเจริญสติให้รู้
กาย หมายถงึ รูใ้นร่างกายทัง้ปวง วธีิปฏบิตัใิห้นัง่สมาธิ
ขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตั้งล�ำตัวให้ตรง มี
สตติัง้มัน่ หลบัตา เอาสตกิ�ำหนดอยูท่ี่ท้องบรเิวณสะดือ 
ตามรูก้ารพองและยบุของท้องเมือ่หายใจเข้าและออก 
เวลาท้องพองให้ก�ำหนด “พองหนอ” เวลาท้องยุบ
ให้ก�ำหนดว่า “ยุบหนอ” นอกจากใช้สติก�ำหนดการ
ปฏิบัติสมาธิดังกล่าวแล้วนั้น ต้องก�ำหนดอิริยาบถท่ี
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ส�ำคัญทั้ง 4 คือ การยืน เดิน นั่ง และนอน รวมทั้งการ
ก�ำหนดอิริยาบถย่อยอื่น ๆ  เช่น การงอมือ งอเท้า การ
เหยียดมือ เหยียดเท้า การนุ่งห่ม การกิน การดื่ม การ
เคีย้ว การล้ิมรส การถ่ายอุจจาระ และปัสสาวะ เป็นต้น
	 2.	 เวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน การเจริญสติ
ให้รู้เวทนา ว่ารู้สึกเป็นสุข ทุกข์ หรือ เฉย ๆ การรู้ทัน
ความรูสึ้กหรือเวทนาจะท�ำให้เวทนาไม่เชือ่มต่อไปเป็น
ตัณหา คือ มีสติรู้ความพอดีของตนเอง ไม่ให้หลุดไป
สู่ความไม่ดีหรืออกุศลหรือกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) 
นัน่เอง ตวัอย่างเช่น ในขณะทีน่ัง่อยูน่ัน้  ถ้ามเีวทนาเกดิ
ขึ้น เช่น เจ็บปวด เมื่อย  ก็ให้ใช้สติก�ำหนดอาการเจ็บ
ว่า “เจบ็หนอๆ” จนกว่าจะหายไป ถ้าอาการเมือ่ยเกดิ
ขึน้ให้ก�ำหนดว่า “เม่ือยหนอๆ”  จนกว่าจะหายไป เมือ่
เวทนาหายไปแล้วให้กลบัมาก�ำหนด “พองหนอ” “ยบุ
หนอ”  ต่อไป   ถ้าพองยุบหายไปก็ก�ำหนดรูว่้าไม่ม ีถ้า
ท้องไม่พองไม่ยุบก็ก�ำหนด “เงียบหนอ  นิ่งหนอ เฉย
หนอ”  ถ้ารู้สึกเป็นสุขก็ก�ำหนด “สบายหนอ” ถ้ารู้สึก
ไม่สุขสบาย (เป็นทุกข์) ก็ก�ำหนดค�ำว่า “ไม่สุขสบาย
หนอๆ” จนกว่าเวทนาจะหายไป แล้วกลบัมาตามรูก้าร
พองและการยุบของท้องเมือ่หายใจเข้าและออกต่อไป
จนรับรู้ว่ารู้สึกสงบ และผ่อนคลาย
	 3.	จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การเจริญสติให้
รู้จิตขณะน้ันเป็นอย่างไร เช่น มี ราคะ ไม่มีราคะ มี
โทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ 
หลุดพ้น ไม่หลุดพ้น เช่น คิดถึงการงาน คิดถึงปัญหา
ครอบครัว เป็นต้น ให้ใช้สติก�ำหนดว่า “คิดหนอๆ”  
จนกว่าจะหยดุคดิ เวลาโกรธก�ำหนดว่า “โกรธหนอๆ” 
จนกว่าโกรธหายไป ตัวโกรธไม่ใช่ตัวบุญ เมื่อเราโกรธ
เราก็บาป ต้องยกจิตสู่ปัญญาว่า “โกรธหนอ บาป
หนอ อโหสหินอ” ต้องแผ่เมตตาทนัทใีห้คนทีเ่ราโกรธ
เขาหรือเขาโกรธเรา ดังค�ำกล่าว “จงเป็นสุขเป็นสุข
เถิด อย่ามีเวรเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย ข้าพเจ้า
ขออโหสิกรรม” เวลาดีใจให้ก�ำหนดว่า “ดีใจหนอ 
ๆ” เวลาเสียใจก็ให้ก�ำหนดว่า “เสียใจหนอๆ”  เช่น
กัน เมื่อความคิดหยุดแล้วให้กลับมาก�ำหนด “พอง
หนอ””ยุบหนอ” เช่นเดิม

	 4.	ธรรมานปัุสสนาสตปัิฎฐาน การเจรญิสตใิห้
รู้ธรรมหรืออารมณ์ หรือสิ่งที่เรารับรู้หรือถูกรู้ หรือสิ่ง
ที่ใจเรานึกถึง มีดังนี้
		  4.1	 นิวรณ์ 5 ประกอบด้วย กามฉันทะ 
พยาบาท ความฟุง้ซ่าน ความง่วง และความสงสัย เม่ือมัน 
มีอยู่ในจิตก็รู้ว่ามีอยู่ เมื่อมันไม่มีอยู่ก็รู้ว่ามันไม่มีอยู่
		  4.2	 ขันธ์ 5 ประกอบด้วย รูป (ร่างกาย) 
เวทนา (รู้สึกสุข ทุกข์หรือเฉย ๆ) สัญญา (การจ�ำได้ 
หมายรู)้ สงัขาร (การคดิปรงุแต่ง) และ วญิญาณ (การ
รับรู้)
		  4.3	 อายตนะภายใน 6 ภายนอก 6 อายตนะ
ภายใน 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) และอายตนะ
ภายนอก 6 คอื รปู เสยีง กลิน่ รส สมัผสั (โผฏฐพัพะ) 
อารมณ์ (ธรรมารมณ์)
		  4.4	 โพชฌงค์ 7 โพชฌงค์ คือ องค์แห่งธรรม 
อนัเป็นปัจจยัอดุหนนุให้รู้ธรรมอนัสงูสดุประกอบด้วย 
1) สติ-ความระลึกได้ (สติสัมโพชฌงค์) 2) การเลือก 
เฟ้นธรรม (ธรรมะวิจย สัมโพชฌงค์) 3) ความเพียร 
(วริยิะสัมโพชฌงค์) 4) ความเอบิอิม่ (ปิตสิมัโพชฌงค์) 
5) ความสงบกาย สงบจิต (ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์)  
6) ความตั้งมั่นแห่งจิต (สมาธิสัมโพชฌงค์) 7) ความ
วางเฉย (อุเบกขาสัมโพชฌงค์)
		  4.5	 อริยสัจ 4 ประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย 
นิโรธ และมรรค
	 ส่ิงท่ีเรารับรู ้ดังกล่าวเกิดขึ้นกับตัวเราได้ทุก
อย่างและทุกขณะ เช่น เม่ือมีอารมณ์จากนิวรณ์ 5 หรอื
ขันธ์  5 อาตยนะภายในหรือภายนอก จะต้องมีสติรับ
รู้ว่าต้องปฏิบัติอย่างไร ปล่อยวางหรือดับได้อย่างไร 
เพื่อไม่ให้อารมณ์เกิดขึ้นอีก ต้องรู้อารมณ์ตามท่ีเป็น
อยู่ขณะนั้นให้ชัดเจน จนกว่าอารมณ์ดังกล่าวจะหยุด
ลง แล้วกลับไปก�ำหนดพองยุบตามเดิม ส�ำหรับองค์
ธรรมโพชฌงค์ 7 และอริยสัจ 4 ต้องรับรู้ตามความ
เป็นจริงว่ามีธรรมะข้อใดอยู่จิตใจของเราหรือไม่ยังไม่
เกดิขึน้ จะท�ำให้เกิดขึน้ได้อย่างไร และธรรมะท่ีเกดิขึน้
แล้ว จะท�ำอย่างไรเพือ่เติมเตม็ชวีติให้มธีรรมะสมบรูณ์
ยิ่งขึ้น
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	 การวิป ัสสนากรรมฐานหรือสติปัฎฐาน 4 
ประการนี้ ผู้ปฏิบัติจะต้องปฏิบัติอย่างเคร่งครัดมาก 
ดังหลักสูตรการอบรมพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและ
สันติสุขของ คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย ซึ่งเป็นหลักสูตรที่
จะต้องเข้าปฏิบัติครั้งละ 7 วัน โดยพักค้างคืน งดการ
พดูคยุ ในแต่ละวนัมกีารฝึกก�ำหนดสตทิกุอริยิาบถต่อ
เนื่องไปตลอดทั้งวัน ดังนี้2,4

	 1.	สมาทานศีล ที่เรียกว่า อาชีวัฏฐะมะกะศีล
	 2.	 เดินจงกรม คือ การเดินเป็นเส้นตรง ระยะ
ไม่เกิน 3 เมตรกลับไปกลับมา ขณะที่เดินนั้น ผู้เดิน
ต้องมีสติก�ำหนดอิริยาบถให้เท่าทันปัจจุบัน ซ่ึงการ
เดินจงกรมมี 7 ระยะโดยเพิ่มขึ้น 1 ระยะ ในแต่ละวัน 
จนครบ 7 ระยะมีค�ำภาวนาดังนี้
		  2.1	 ขวา.....ย่าง.....หนอ, ซ้าย.....ย่าง.....
หนอ
		  2.2	 ยก....หนอ....เหยียบ.....หนอ
		  2.3	 ยก....หนอ…… ย่าง......หนอ…… 
เหยียบ......หนอ
		  2.4	 ยกส้น....หนอ ……ยก....หนอ…. 
ย่าง....หนอ …เหยียบ.....หนอ
		  2.5	 ยกส้น....หนอ …..ยก....หนอ….. 
ย่าง.....หนอ ……ลง....หนอ …ถูก....หนอ
		  2.6	 ยกส้น...หนอ ….ยก....หนอ...ย่าง...
หนอ …ลง...หนอ ….ถูก...หนอ …กด...หนอ
		  2.7	 ยกส้น....หนอ.....ไม่คิดหนอ...ยก...
หนอ...ไม่คิดหนอ
			   (ทบทวนระยะ 6 เพิ่มคิดและไม่คิด)
	 3.	การน่ังสมาธิ เมื่อเดินจงกรมเสร็จให้นั่ง
สมาธิทันที โดยการปฏิบัติตามล�ำดับดังนี้
		  3.1	 การก�ำหนดอยากน่ัง เมื่อเดินจงกรม
เสร็จแล้วจะอยู่ในท่าส�ำรวม คือ ยืนตรงเท้าชิดกันมือ
ทั้งสองข้างวางอยู่ที่หน้าท้องเหนือสะดือ ขณะที่ยืนอยู่
ก�ำหนดความรูส้กึว่าก�ำลงัยนือยูโ่ดยมสีตกิ�ำหนดทีเ่ท้า
ว่า “ยืน....หนอ...” 3 ครั้ง และเมื่ออยากนั่งก็ให้มีสติ
ก�ำหนดที่ใจว่า “อยากนั่ง หนอ” 3 ครั้ง
		  3.2	 การปล่อยแขนลงไว้ข้างล�ำตัว มีสติรู้ 

มือขวาก�ำหนดว่า “ยก...หนอ  ลง...หนอ  ปล่อย...
หนอ” โดยก�ำหนดว่า “ยก” พร้อมกับค่อย ๆ ยกมือ
ขวาออกจากหน้าท้องในลักษณะตั้งฉากกับล�ำตัว ยก
ให้ห่างจากหน้าท้องประมาณ 3 นิ้ว แล้วจึงก�ำหนดว่า 
“หนอ” ก�ำหนดว่า “ลง” พร้อมกบัค่อยๆ เล่ือนมอืขวา
ลงมาเกือบถึงข้างล�ำตัว แล้วจึงก�ำหนดว่า “หนอ” 
ก�ำหนดว่า “ปล่อย” พร้อมกับค่อย ๆ ปล่อย มือขวา
ลงมาท่ีข้างล�ำตัวตามสบาย เรียบร้อยแล้วจึงก�ำหนด
ว่า “หนอ” มือซ้ายก�ำหนดเช่นเดียวกัน คือ  ก�ำหนด
ว่า “ยก...หนอ  ลง...หนอ  ปล่อย...หนอ” หากท�ำ
ช�ำนาญก็ไม่ต้องมีหนอ ซึ่งการหัดให้ท�ำซ�้ำๆ เช่นนี้ก็  
เพื่อให้ได้ปัจจุบัน
		  3.3	 การย่อตัวลงนัง่ ต่อไปจะถอยเท้า ซ้าย 
1 ก้าว “ถอย...หนอ  ” เวลาถอย 1 ก้าว ตั้งส้นไว้เพื่อ
ให้ย่อขาสะดวก แล้วมีสติรู้ ที่เข่า มือวางบนขา 2 ข้าง 
จะ “ย่อ” หนึ่ง แล้วก�ำหนด “ลง...ลง  ลง” สามครั้ง 
พร้อมกับย่อตัวลงเรื่อย ๆ ก�ำหนด “ถูก”  เข่าซ้ายถูก
พืน้ “หนอ” รูส่้วนขยับ “ขยับ” เข่าขวาลง 2 ครัง้ “ลง” 
ชักเข่าไปข้างหลัง “ลง” เมื่อหัวเข่าขวาถูกพื้น “ถูก...
หนอ” มือซ้าย ท้าวลงด้านซ้าย “ท้าว...หนอ” เท้าขวา
และซ้ายขยับไปทางขวา “ขยับ” ทรุดตัวลงนั่ง “นั่ง 
นัง่”สองครัง้ “นัง่ นัง่” ยงัไม่ถงึพืน้ พอถงึก็ให้ถงึจรงิ ๆ  
“ถงึ  หนอ” สะโพกซ้ายถงึพืน้ มอืซ้ายขยบัเข้า “ขยบั” 
เข่าขวายก “ยก” เท้าขวาปัดไปข้างหน้า “ไป” มือขวา
จบัเท้าขวา พร้อมพดูว่า “จบั ...ยก...มา...วาง” ยกมือ
ขวาไปวางบนเข่าขวา “ยก....ไป....วาง” ยกมือซ้ายขึน้
จากพืน้มาวางบนเข่าซ้าย “ยก....มา...วาง” ขยบัตวัให้
นัง่สบาย และดึงเส้ือผ้าให้เข้าท่ี “ขยับ....ดึง...ปล่อย...
ขยับ....ดึง....ปล่อย” ต้องดึงจรงิ ๆ  ปล่อยจรงิ ๆ  ขยับ
จรงิ ๆ  ให้ได้ท่าท่ีถนดั เม่ือขยับได้ท่าท่ีถนดัแล้วเอามือ
ทัง้สองวางบนพืน้ รอจนกว่าจะพร้อมกนั เมือ่พร้อมกนั
แล้ว ก็ยกมือทั้งสองมาวางที่เข่าอย่างรวดเร็ว ยกมือ
ซ้าย “ยกมาวาง” ยกมือขวา “ยกมาวาง”
			   วิธีการนั่งสมาธิ ค่อย ๆ ยกมือซ้ายตั้ง
ฉากกับล�ำตัว สูงระดับราวนม ก�ำหนด “ยก ...หนอ” 
เคลื่อนมือซ้าย ตั้งศอกให้ได้ฉาก “มา...หนอ”  หงาย
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มือขึ้น  “หงาย...หนอ” ลดมือลงเกือบถึงตัก “ลง...
หนอ”  วางมือลงบนตัก “วาง...หนอ” ต่อไป ยกมือ
ขวาก�ำหนดท�ำนองเดียวกัน “ยก ...หนอ” “มา...
หนอ”  “หงาย...หนอ” “ลง...หนอ” “วาง...หนอ” ยดื
ตวั ตัง้กายให้ตรง “ตัง้...หนอ” ปิดตาลงเบา ๆ  “ปิด...
หนอ” ผู้ที่สวมแว่นตา ให้ถอดแว่นออก ยกมือขวาจับ
แว่นตา “ยก...ไป...จับ”  เอามือยกแว่นลงวาง...ถึง” 
ปล่อยแว่นกบัพืน้ “ปล่อย” ยกมอืมาวางบนตัก “ยก...
มา...วาง” ท่านั่งสมาธิที่นิยมกันโดยทั่วไป คือ การนั่ง
แบบพระพทุธรปูทีใ่ช้พระหตัถ์ขวาทบัพระหตัถ์ซ้ายบน
ตกั เมือ่ออกจากสมาธ ิกค่็อยๆ ผ่อนคลายร่างกายช้าๆ 
ไม่รีบร้อน โดยก�ำหนดจิตให้อยู่ที่ท้องน้อยรับรู้พอง
และยุบ หรือก�ำหนดจิตใจให้อยู่ท่ีบริเวณปลายจมูก
ก็ได้ จากนั้นหายใจเข้าและออกยาวๆ ลึกๆ ช้าๆ 2-3 
ครัง้ กระพรบิตาเบา ๆ  และหันหน้าไปด้านซ้าย  - ขวา 
อย่างละ 3 จงัหวะ เงยหน้าและก้มหน้าพร้อมกับกดเข่า 
พดูกบัตนเองว่า เมือ่ยหนอ ปวดหนอ ตงึหนอ แล้วเอา
มือขวายกขาขวาท่ีซ้อนกันอยู่ออก มือซ้ายยกขาซ้าย
ออก พร้อมทั้งใช้มือทั้งสองข้างกดเข้า และนวดทั่ว ๆ  
ขาเพื่อให้หายชา หรือหายปวด จากนั้นก็พับหัวเข่าทั้ง
สองข้างไว้ด้านใดด้านหนึง่ตามความถนดั แล้วนัง่ยอง
บนหวัเข่า ล�ำตวัยดืตรง หายใจเข้าลกึๆ และหายใจออ
กช้าๆ 2-3 ครั้ง แล้วยกเข่าอีกข้างที่ถนัดต้ังขึ้นเป็น
มุมฉากกับพื้น ใช้มือทั้งสองข้างกดบริเวณเข่าที่ตั้งขึ้น  
แล้วดึงขาอีกข้างหนึ่งขึ้น พร้อมกับลุกขึ้น อาจยืนตรง
ก่อนที่จะก้าวขา หลังออกจากสมาธิแล้วควรพักผ่อน 
และต้องมีสติก�ำหนดอิริยาบถปัจจุบันอยู่แสมอไม่ว่า
จะยืน เดิน นั่ง และนอน ซึ่งเป็นอิริยาบถใหญ่ ส่วน
อิริยาบถย่อยก็ต้องมีสติทุกอิริยาบถเช่นเดียวกัน เช่น 
ก้ม เงย เหลียวซ้าย เหลียวขวา เดินหน้า ถอยหลัง ใส่
เสื้อ ถอดเสื้อ และแปรงฟัน เป็นต้น
	 4.	การสอบอารมณ์ หรือการส่งอารมณ์ จะมี
การแบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรมและซักถามปัญหา
ต่างๆ จากอาจารย์ประจ�ำกลุ ่ม และได้มีการแลก
เปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้เข้าร่วมปฏิบัติ
	 5.	ฟังธรรมบรรยาย เป็นการฟังธรรมะจาก

วิทยากรโดยตรง ซึ่งบรรยายความรู ้เกี่ยวกับหลัก
ธรรมะและการปฏิบัติธรรม ตลอดจนการประยุกต์ใช้
ธรรมะในชีวิต หรือฟังการบรรยายธรรมะจากบันทึก
เทป วดีิโอ วซิดี ีเป็นต้น การฟังธรรมะมปีระโยชน์ดงันี้1 
1) จะได้ยินได้ฟังในเรื่องที่ไม่เคยได้ยินได้ฟังมาก่อน 
2) ท�ำให้เข้าใจธรรมะแจ่มแจ้งชัดเจนยิ่งขึ้น 3) ท�ำให้
หายสงสัยหมดความลังเลใจ 4) ท�ำให้มีความเห็นถูก
ต้อง เป็นสัมมาทิฏฐิ และ 5) ท�ำให้จิตใจผ่องใส
  2.	 ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
	 ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มี
ดังนี้1,2

	 1.	ท�ำให้บคุคลใช้สตอิยูก่บัปัจจบุนั โดยปฏบิตัิ
ตามศีลแล้วท�ำให้เกิดสมาธิ ซ่ึงทั้งศีลและสมาธิท�ำให้
เกิดปัญญา เมื่อเกิดปัญญาจะท�ำให้จิตน�ำไปสู่ทางของ
ความดับทุกข์
	 2.	 ผู้ปฏิบัติจะมีความเป็นตัวของตัวเอง มี
สติสัมปชัญญะ มั่นคง มีความอดทน หนักแน่น สงบ 
มีความสุข มีเมตตา เสียสละ ไม่มีความอิจฉาริษยา มี
ความระมดัระวงัมใิห้กเิลสเกดิขึน้ นอกจากเป็นบคุคล
ทีม่คุีณงามความดอียูใ่นตนเองแล้ว สามารถปฏบิตัต่ิอ
ผู้อื่นด้วยความดีและความช่วยเหลือบุคคลอื่นได้
	 3.	ผู้ปฏิบัติสามารถน�ำความรู้และการอบรม
จิตไปประยุกต์ใช้แก้ไขปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ ได้ 
เช่น การเจ็บป่วยด้วยโรคเอดส์ ปัญหาการปฏิบัติงาน 
ปัญหาการด�ำรงชีวิต เป็นต้น
	 4.	มีผลต่อภาวะสุขภาพและพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต
	 จากการศกึษาวจิยัพบว่า การฝึกสมาธวิปัิสสนา
แนวสติปัฎฐาน 4 มีผลต่อความเครียดลดลง  และผล
ต่อภาวะสุขภาพ และผลการฝึกวิปัสสนากรรมฐาน 
สามารถเพิม่ความรูส้กึการมคุีณค่าในตนเอง การมอง
โลกในแง่ดี และท�ำให้สุขภาพดีขึ้น นอกจากนี้ยังมีผล
ต่อระดับความมั่นคงทางอารมณ์และความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์สูงข้ึน จึงกล่าวได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน มีผลต่อภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิต5

  3.	 ความส�ำคญัของการปฏิบตัวิปัิสสนาสมาธใิน
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กลุ่มมารดาติดเชื้อเอชไอวี
	 มารดาเมื่อรับทราบว่าตนเองติดเชื้อเอชไอ
วี มักจะเกิดปัญหาด้านจิตใจ และจิตวิญญาณ โดยมี 
ภาวะอารมณ์ ความรู้สึก คือ ความเครียด ความวิตก
กงัวล รูส้กึว่าการติดเช้ือเอชไอวเีป็นตราบาปต้องเผชญิ
กับการถูกสังคมรังเกียจเพราะเป็นโรคติดต่อทางเพศ
สัมพันธ์อันน่าอับอาย กลัวบุคคลอ่ืนจะล่วงรู้ความ
ลับ อาจถูกทอดทิ้ง ท�ำให้เกิดความรู้สึกด้อยคุณค่า
ในตนเอง ท้อแท้ หมดหวังในชีวิต นอกจากนี้ยังวิตก
กังวลในความไม่แน่นอนเก่ียวกับความเจ็บป่วยของ
ตนเองซึง่เป็นโรคร้ายแรงทีไ่ม่มวีธิกีารรกัษาให้หายได้ 
ว่าจะเกดิอาการขึน้มาเมือ่ไร และวติกกงัวลกลวัลกูติด
เชื้อ6,7,8

	 การปรับตัวกับสิ่งที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะความ
รู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ซึ่งเป็นมิติด้านจิตวิญญาณเป็น
สิ่งที่ท�ำได้ยากต้องอาศัยเวลานานมีการเปลี่ยนแปลง
ระหว่างความรู้สึกด้อยค่า และมีคุณค่ากลับไปกลับ
มาได้บ่อย ๆ  ในขณะที่มารดาติดเชื้อเอชไอวี ต้องการ
ก�ำลงัใจ ความเข้าใจ ความเมตตากรณุาในระยะเวลาที่
ต่อเน่ืองและยาวนานจากครอบครวัโดยเฉพาะคนใกล้
ชิดให้เข้าใจและเป็นแหล่งสนับสนุนที่จะท�ำให้มารดา
ติดเชื้อเอชไอวีคงความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองไว้ได้
ยาวนาน และมีการศึกษา7,8,9 พบว่า การคงความรู้สึก
มีคุณค่าในตนเอง ได้แก่ ภูมิใจที่ได้ปฏิบัติบทบาท
มารดา ภูมิใจท่ีตนมีประโยชน์ต่อผู้อื่น และรับรู้ถึง
สัมพันธภาพที่ดีภายในครอบครัว ท�ำให้มารดาหลังค
ลอดติดเช้ือเอชไอวีเกิดก�ำลังใจ และความหวัง ส่ง
ผลให้เกิดความสามารถในการเผชิญกับปัญหาหรือ
อุปสรรคต่างๆ และมีพฤติกรรมป้องกันการแพร่
กระจายเชื้อเอชไอวีอย่างถูกต้องรวมทั้งมีการปรับ
ตัวท่ีดี5 แต่ในสภาพความเป็นจริงมารดาบางรายไม่
สามารถเปิดเผยว่าตนเองติดเชื้อเอชไอวี ต่อสามีหรือ
ญาตเิพราะกลวัถกูรงัเกียจและถูกทอดทิง้ได้ ท�ำให้ต้อง
ทนทุกข์อยู่ล�ำพังจนพัฒนาจากการติดเชื้อกลายเป็น
โรคเอดส์ภายใน 1 ปี7 แต่มีบางรายที่มีความศรัทธา
ในพุทธศาสนาและได้เลือกการปฏิบัติวิปัสสนาสมาธิ

เป็นประจ�ำท�ำให้จิตใจมั่นคง เกิดสติปัญญา ค่อยๆ 
วางความยึดมั่นถือมั่นลงไปเป็นล�ำดับ10,11 ซึ่งส่งผล
ให้มารดาตดิเชือ้เอชไอวสีามารถเผชญิปัญหาได้อย่าง
เหมาะสม  ดงันั้นการทีพ่ยาบาลจะสามารถตอบสนอง
มิติด้านจิตวิญญาณของมารดาติดเชื้อเอชไอวีได้โดย
การน�ำเทคนิควิปัสสนาสมาธิมาใช้กับมารดาติดเชื้อ
เอชไอวจีะช่วยให้พยาบาลดูแลมารดาได้แบบองค์รวม 
ท�ำให้ช่วยส่งเสริมให้มารดาติดเชื้อเอชไอวีมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี
  4.	 การส่งเสริมสุขภาพมารดาติดเชื้อเอชไอวี
ด้วยเทคนิควิปัสสนาสมาธิ
	 การฝึกปฏบิติัวปัิสสนากรรมฐานอย่างต่อเนือ่ง
จะช่วยให้มารดาติดเชื้อเอชไอวีคงความรู้สึกมีคุณค่า
ในตนเองอย่างยัง่ยนืเพือ่ให้มารดาสามารถดแูลตนเอง
ได้แม้ว่าจะมีสามี/ครอบครัวหรือไม่ก็ตาม8.9เพราะ
จากประสบการณ์ในการดูแลมารดาติดเช้ือเอชไอวี
พบว่ามารดาที่มีความศรัทธาในพระพุทธเจ้าและเข้า
ฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานและปฏบิติัอย่างต่อเนือ่ง
จะรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความเชื่อมั่นในตนเองว่า
สามารถดูแลตนเองและทารกได้ดี รวมทั้งมีพลังใจ
ในการมีชีวิตอยู่เพื่อดูแลลูกน้อยให้ปลอดภัยจากโรค
เอดส์ ดงันัน้การส่งเสรมิสขุภาพของมารดาตดิเชือ้เอช
ไอว ีโดยส่งเสรมิและสนบัสนนุให้มารดาตดิเชือ้เอชไอ
วปีฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน จะช่วยให้มารดาตดิเชือ้เอช
ไอวีคงความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองได้อย่างยั่งยืน
	 มารดาติดเชื้อเอชไอวีสามารถก�ำหนดสติให้รู้
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายท่ีเกิดข้ึน มารดาต้องมี
สติรับรู้การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวตามความเป็นจริง 
ไม่ปรงุแต่งความคิดและควรฝึกให้รูล้มหายใจเข้าออก 
โดยก�ำหนดจิตท่ีลมหายใจเข้าให้รู้ว่าลมก�ำลังเดินทาง
เข้าที่ปลายจมูก เคลื่อนเข้าไปเรื่อย ๆ ไปสู่คอและลง
ไปในท้อง (ให้จบัความรู้สกึทีล่มผ่าน) เมือ่หายใจออก
ให้เอาจิตตามลมหายใจออกในท้องข้ึนมายังคอ แล้ว
ผ่านออกทางปลายจมกู หรอือาจบรกิรรมค�ำว่า “พทุ” 
เมื่อหายใจเข้า และค�ำว่า “โธ” เมื่อหายใจออกขณะที่
ฝึกถ้าสติหลุดจากลมหายใจให้เริ่มต้นใหม่ เมื่อฝึกไป



 125ปีที่ ๘  ฉบับที่ ๒  กรกฎาคม - ธันวาคม  ๒๕๕๖                                                                                                         วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

เรื่อย ๆ จะรับรู้การอยู่กับลมหายใจที่ละเอียดขึ้นจน
ไม่รู้สึกว่ามีลมหายใจ จิตจะรู้สึกสงบ สบาย และผ่อน
คลาย
	 เมื่อมีความไม่สุขสบาย จากภาวะคัดตึงเต้า
นมเนื่องจากงดให้นมทารก จึงท�ำให้เกิดคัดตึงเต้านม
ตามมา รูส้กึปวด คดัตึง มไีข้ ควรติดตามดูจติขณะนัน้
ว่าเป็นอย่างไร ถ้าจิตคิดสิ่งต่าง ๆ เข้ามาก�ำหนดว่า 
“คิดหนอๆ”   จนกว่าหยุดคิด หากรู้สึกโกรธก�ำหนด
ว่า“โกรธหนอๆ” เมื่ออารมณ์โกรธหายไป ควรแผ่
เมตตาแล้วกลบัมาตามรู้การพองและยุบของท้อง เมือ่
หายใจเข้าและออกต่อไป จนรู้สึกสงบและผ่อนคลาย
	 มารดาติดเชื้อเอชไอวีต้องก�ำหนดจิตรู้ธรรมะ
หรืออารมณ์หรือสิ่งที่เรารับรู้ว่าเป็นอย่างไร เช่น  เมื่อ
ไม่สขุสบาย จากอาการ ปวดแผล อึดอัดท้อง หายใจไม่
สะดวก จะท�ำให้เกิดความฟุ้งซ่าน (นิวรณ์) ก็ก�ำหนด
ว่า “คิดหนอๆ” เมื่อฟุ้งซ่านหายไป ก็ก�ำหนดสติรู้ 
(สติสัมโพชฌงค์) ว่าอาการที่เกิดขึ้นเป็นอาการของ
ความไม่สุขสบายนั้นๆ และก�ำหนดว่า “อดทนหนอ 
พากเพียรหนอ” (วิริยะสัมโพชฌงค์) และใช้ธรรมะ
วิจยสัมโพชฌงค์เลือกสรรพสิ่งที่ดีให้กับตนเอง โดย
ก�ำหนดจิตตามรู้การพองและยุบของท้องขณะหายใจ
เข้าและออก (สมาธิและอุเบกขาสัมโพชฌงค์) จน
รู้สึกผ่อนคลายทั่วร่างกายและจิตใจโล่งไม่เครียด นั่น
คือเกิดปิติและความสงบกาย สงบจิต (ปัสสัทธิสัม
โพชฌงค์)
	 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานดังกล่าว หาก
บุคคลใดได้ปฏิบัติ ถือว่าเป็นธรรมะอันประเสริฐที่สุด 
เพราะท�ำให้รูจ้กัตวัเองมากข้ึน มสีต ิเป็นอสิระหลดุพ้น
จากการบบีคัน้ต่าง ๆ  ท�ำให้เกิดความสงบ ใจเป็นกลาง 
รูเ้หน็สิง่ต่าง ๆ  ตามความเป็นจรงิ เกิดปัญญาในการก
ระท�ำสิง่ต่าง ๆ  ให้เกิดผลดี รูจ้กัการดับทกุข์ทีส่ามารถ
ท�ำลายรากเหง้าของโลภะ โทสะ โมหะได้ หากมารดา
ติดเชื้อเอชไอวีได้ปฏิบัติจะช่วยให้จิตใจผ่องใสขึ้น 
สามารถเผชิญต่อปัญหาต่าง ๆ ซึ่งท�ำให้ลดความทุกข์
ทรมานได้เป็นอย่างดี หากไม่สามารถปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานได้ อาจใช้การปฏิบัติธรรมะวิธีใดวิธีหนึ่ง 

เพื่อรักษาจิตให้ตามสภาพท่ีพึงกระท�ำได้ตามความ
ถนดั เช่น การเจรญิสตแิบบอานาปานสต ิการสวดมนต์ 
นับลูกประค�ำ การเคลื่อนไหวแขน การนั่งสมาธิ นอน
สมาธ ิเป็นต้น ซึง่พบว่ามารดาบางคนสามารถเผชญิกบั
ความเจ็บปวดโดยการท�ำอานาปานสติ ให้จิตใจจดจ่อ
อยูก่บัลมหายใจทัง้เข้าและออก ปรากฏว่าแทบไม่ต้อง
ใช้ยาแก้ปวดเลย อกีทัง้จติยงัแจ่มใส ตืน่ตวักว่ามารดา
ที่ใช้ยาลดปวด แต่มารดาบางรายหากปวดมาก ต้อง
ผสมผสานระหว่างยาลดปวดและการเจรญิสติแบบอา
นาปานสติหรือการท�ำสมาธิก็ได้10,11

สรุป
	 การส่งเสริมสุขภาพมารดาติดเช้ือเอชไอวี
ด้วยเทคนิควิปัสสนาสมาธิมีส่วนอย่างมากที่ช่วยให้
มารดาตดิเชือ้เอชไอวคีงความรูส้กึมคีณุค่าในตนเอง
ได้อย่างยั่งยืน ส่งผลให้มารดามีพฤติกรรมการดูแล
ตนเองอย่างถูกต้องเหมาะสมและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
สอดคล้องกบัประสบการณ์ปฏบิตัวิิปัสสนากรรมฐาน
ของผู้เขยีนทีป่ฏบิตัมิาเกือบสบิปีท�ำให้สามารถอยู่กับ
ปัจจุบันขณะ มีสติและเกิดปัญญา รวมทั้งแก้ปัญหา
ต่างๆได้ดี จึงสมควรประยุกต์และส่งเสริมกิจกรรม
ที่เก่ียวข้องกับวิปัสสนากรรมฐานในการแก้ปัญหา
สุขภาพกายและจิตให้แพร่หลายต่อไป
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