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บ ท นํ า

ผู้เขียนเชื่อมั่นในตัวเองมาตั้งแต่เด็ก  ๆ ว่าเป็นคนสุขภาพดีสายตาดี  เพราะ 

ไม่เคยต้องสวมแว่นสายตาเลย  ส่วนน้องสาวของผู้เขียนเองแม้จะเป็นเด็ก 

เรียน  (เรียนเก่งมาก  เกรดเฉลี่ยระดับ  4.00  ทุกเทอม)  อ่านหนังสือมากและ 

ทำแบบฝึกหัดมาก  แต่ก็มีสายตาดีมาก ๆ  ไม่ต้องสวมแว่นสายตาเช่นกัน

การที่ผู้เขียนและน้องสาวยังคงมีสายตาที่ดีอยู่นั้น  ส่วนหนึ่งคิดว่า  

อาจเปน็เพราะสมยันัน้สมารท์โฟน  แทบ็เลต็  และคอมพวิเตอรย์งัไมแ่พรห่ลาย 

จนเข้าถึงได้ง่ายมากเท่าสมัยนี้  ยิ่งเด็กบางคนติดอุปกรณ์เหล่านี้งอมแงม 

จนเหมือนอุปกรณ์ที่ว่าได้กลายเป็นอวัยวะส่วนหนึ่งของร่างกายไปแล้ว  ขาด 

ไม่ได้  ในที่สุดสายตาของเด็กสมัยนี้ก็พากันย่ำแย่ไปตาม   ๆ   กัน  สั้นบ้าง  

เอียงบ้าง

เอาเขา้จรงิแมผู้เ้ขยีนจะเปน็คนสายตาด ี แตก่เ็คยคดิอยากใสแ่วน่สายตา 

แบบคนอ่ืนเหมือนกัน  ด้วยเหตุผลว่า  ถ้าใส่แว่นแล้วอาจจะดูแปลกตาข้ึน  ดูเก๋ไก๋  

ผู้เขียนคิดอย่างนี้อยู่สักพักโดยไม่รู้เลยว่าการย้ำคิดซ้ำ   ๆ  แบบนี้เหมือนกับการ 
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สั่งจิตตนเองไปทีละน้อยว่า  “เราอยากสวมแว่นสายตา   ๆ  เราอยากสายตา 

ไม่ปกติ”

ในที่สุดอยู่มาวันหนึ่งขณะขับรถ  ผู้เขียนก็เริ่มมองป้ายจราจรไม่ชัดเจน 

เหมือนแต่ก่อน  ต้องเพ่งแล้วเพ่งอีก  ยิ่งตอนกลางคืนยิ่งแทบมองไม่เห็นเลย 

แม้จะเป็นป้ายขนาดใหญ่  มีไฟส่องป้ายชัดเจนก็ตาม

เมื่อเป็นอย่างนี้   ผู้ เขียนจึงรีบให้คุณแม่   (แพทย์หญิงโสมสราญ  

วัฒนะโชติ)  ที่เป็นหมอตาโดยตรงช่วยตรวจให้  ผลออกมาว่า   “ดวงตาและ 

สายตาปกติดี  ไม่จำเป็นต้องตัดแว่นสายตา”  ซึ่งผิดกับการไปตรวจค่าสายตา 

ที่ร้านแว่นสายตาโดยสิ้นเชิง  เพราะทุกร้านที่ไปตรวจจะแนะนำผู้เขียนว่า  

“สายตาเอียงมาก  ต้องมีแว่นสายตา”

พอกลับมาคุยกับคุณแม่เรื่องนี้อีก  ท่านก็พูดทีเล่นทีจริงว่าจะไม่เชื่อ 

หมอตาหรือ  แต่ตอนนั้นผู้เขียนเองก็มั่นใจเสียแล้วว่า  ไม่ว่าอย่างไรก็ต้องมี 

แว่นสายตาให้ได้  คุณแม่จึงต้องตามใจตัดแว่นสายตาให้หนึ่งอัน

นา่อศัจรรยว์า่พอไดส้วมแวน่สายตา  (อยา่งทีฝ่นัไว)้  แลว้  ทกุอยา่งทีเ่คย 

มองไมชั่ดกก็ลับมองเหน็ได้ชดัเจนไปหมดและดจูะชดัเกินไปดว้ยซำ้  แตผู่เ้ขยีน 

กไ็มไ่ดส้วมแวน่สายตาตลอดเวลา  สวม   ๆ ถอด  ๆ  จะมโีอกาสไดส้วมนานหนอ่ย 

กต็อ่เมือ่ตอ้งดไูวทบ์อรด์หรอืเขา้เลกเชอรเ์ทา่นัน้ทีผู่เ้ขยีนทำทเีปน็มองไวทบ์อรด์ 

ไม่ค่อยเห็น  (เอง)

แต่แล้วหลงัใชแ้วน่สายตาไปไมน่าน  ผูเ้ขยีนเริม่มอีาการปวดหวัและเริม่ 

รู้ตัวว่าไม่ชอบสวมแว่นสายตาแล้ว  ไม่ชอบเอามาก   ๆ   ด้วย  จึงแทบไม่ได้ 

สวมแว่นสายตาอีกยกเว้นจำเป็นจริง  ๆ

พ.ศ.  2550  ผู้เขียนมีโอกาสเดินทางไปประเทศอินเดียและไปลงเรียน 

วิชาไซโคนิวโรบิกส์  (Psycho  Neurobics)  หรือศาสตร์โยคะสมาธิที่สถาบัน 

ซิกฟา  (Sigfa)  ที่นั่นผู้เขียนได้รู้จักกับอาจารย์อมาร์จิต  สวาอิน  (Amarjith  

Swain)  ผู้เชี่ยวชาญด้านราชาโยคะและการฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติ 

ฟื้นฟูอาการผิดปกติของสายตา  เช่น  สายตาสั้น  สายตายาว  สายตาเอียง  

สายตาขี้เกียจ  และอื่น  ๆ  ที่มีประสบการณ์มายาวนานเกือบ  30  ปี
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พอเห็นผู้เขียนสวมแว่นสายตา  อาจารย์อมาร์จิตก็แนะนำว่าเขาช่วยให ้

ผู้เขียนไม่ใส่แว่นสายตาได้นะ  แค่ได้ฟังเท่านั้น  ผู้เขียนก็ดีใจรีบตอบรับทันที  

อาจารย์จึงชวนผู้เขียนไปรับการฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติบำบัดที่คลินิก 

ของท่าน  พอได้เห็นสถานที่จริง  วิธีการต่าง  ๆ  รวมถึงภาพผู้คนที่มารับบริการ 

ซึ่งมีทั้งเด็กเล็กและผู้ใหญ่เต็มไปหมด  ก็ยิ่งทำให้ผู้เขียนมั่นใจมากขึ้นไปอีก 

และรู้สึกว่าวิธีนี้จะทำให้สายตาของผู้เขียนกลับมาเป็นปกติได้

ทีส่ำคญัผูเ้ขยีนไมม่ขีอ้สงสยัใด ๆ วา่วธิกีารนีจ้ะทำไดจ้รงิหรอืไม่  สายตา 

ไม่ดีแล้วจะฟื้นฟูได้จริงหรือ  รู้แค่ว่าทดลองฟื้นฟูดูก็ไม่เสียหายอะไร

ตอนนั้นคุณแม่ของผู้เขียนซึ่งเป็นจักษุแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านจอตา  

(Retina)  และกระจกตา   (Cornea)  ได้ไปศูนย์ฟื้นฟูของอาจารย์อมาร์จิต  

สวาอิน  พร้อมกับผู้เขียนด้วย  คุณแม่มีโอกาสไปสังเกตการณ์ผู้ป่วยเคสต่าง  ๆ  

ที่เกี่ยวกับจอตาเสื่อม  แล้วมารับการฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติบำบัดจน 

สายตาเริ่มกลับมาดีขึ้นได้  ซึ่งถือเป็นเรื่องที่น่าอัศจรรย์มาก  คุณแม่ก็ยิ่ง 

สนใจมากขึ้นไปอีก  และเริ่มตั้งคำถามตามประสาหมอตาว่า

อะไรที่เป็นปัจจัยทำให้การฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติบำบัดได้ผลดี 

จริง

ส่วนผู้เขียนในฐานะที่ได้ทดลองฟื้นฟูดวงตากับอาจารย์อมาร์จิตก็ไม่มี 

คำถามใด   ๆ   เลย  แม้จะเข้ารับการฟื้นฟูเป็นครั้งแรกก็ตาม  นั่นเพราะรู้ว่า 

การมองเห็นเริ่มดีขึ้น  วิธีการฟื้นฟูของอาจารย์ก็ไม่เจ็บ  ไม่มีการผ่าตัดและ 

ไม่มีความเสี่ยงใด   ๆ   ต่อร่างกาย  ทุกอย่างเป็นหลักการแบบธรรมชาติบำบัด 

โดยแท้  แถมผู้เขียนยังสนุกกับการได้เอกเซอร์ไซส์ดวงตาด้วย

จากเดิมที่สายตาของผู้เขียนเคยสั้นอยู่ประมาณ  -0.75  D  และเอียงอยู่ 

ประมาณ  -1.00  D  หรอืระดบัการมองเหน็  (VA)  ของผูเ้ขยีนทีห่กเมตรเมือ่มอง 

ที่บรรทัดสุดท้ายของชาร์ตสเนลเลน  (Snellen  Chart)  หรือแผ่นวัดสายตาคือ  

20/20  ภายหลังการฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติบำบัดเพียงไม่กี่ครั้ง  ผู้เขียน 

สามารถอ่านตัวเลขจากชาร์ตทดสอบได้ครบทั้งหมด  สายตาเป็นปกติ  ไม่ต้อง 

พึ่งแว่นสายตา  (ที่เคยอยากได้นักหนา)  อีกต่อไป  แม้แต่การขับรถก็สามารถ 
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มองป้ายจราจรได้อย่างชัดเจนทั้งกลางวันและกลางคืน

ถึงตอนนี้ผู้เขียนมั่นใจร้อยเปอร์เซ็นต์ที่จะพูดว่า  การมีสายตาแบบ 

ธรรมชาติ  มองเหน็แบบธรรมชาติ  ไมต่อ้งอาศยัแวน่สายตานัน้  คอืสิง่ทีว่เิศษ 

สุดแล้ว  ผู้เขียนจึงอยากให้คนไทยได้รู้จักและได้มีโอกาสทดลองฟื้นฟูดวงตา 

แบบผู้เขียนดูบ้าง

ในประเทศไทยมีผู้คนหลากหลายวัย  ทั้งเด็ก  วัยรุ่น  ผู้ใหญ่  ผู้สูงอายุ  

ที่ประสบปัญหาเรื่องสายตา   และแทบทั้งหมดก็ใช้แว่นสายตาแก้ปัญหา  

เนื่องจากการฟื้นฟูดวงตาวิถีธรรมชาติยังไม่เป็นที่รู้จักแพร่หลาย  ผู้เขียนจึง 

ปรกึษากบัคณุแมเ่รือ่งการนำศาสตรค์วามรูน้ีม้าใชใ้นเมอืงไทย  ทา่นกเ็หน็ดดีว้ย 

ว่าจะเป็นประโยชน์ต่อผู้คนจำนวนมาก

ผูเ้ขยีนจงึศกึษาการฟืน้ฟดูวงตาแบบวถิธีรรมชาตบิำบดัเพิม่เตมิ  ทัง้จาก 

อาจารย์อมาร์จิต  สวาอิน  และศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมร่วมกับคุณแม่  เพื่อให้ 

การฟื้นฟูดวงตาพัฒนาสอดคล้องกับการทำงานของตาและหลักการมองเห็น 

มากที่สุด  ทั้งหลายทั้งปวงเพื่อฟื้นฟูดวงตาให้ผู้คนอย่างเต็มความสามารถ 

นั่นเอง

ดว้ยประสบการณต์รง  ผูเ้ขยีนจงึมคีวามมัน่ใจวา่  ดวงตาสามารถฟืน้ฟ ู

ได้จรงิ  ขอใหผู้อ้า่นเปดิใจและหาโอกาสทดลองฟืน้ฟดูวงตาแบบวถิธีรรมชาติ 

บำบัดกันนะคะ
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ด ว ง ต า
เ ห มื อ น

ก ล้ อ ง ถ่ า ย รู ป 
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“ดวงตา”  เป็นอวัยวะสำคัญที่ช่วยในการมองเห็น  รับรู้รูปร่าง  สีสัน  และ 

มิติของสิ่งต่าง ๆ รอบตัว  ดวงตาจึงนับเป็นประสาทสัมผัสที่สำคัญอันดับต้น  ๆ  

ของร่างกาย

กว่าจะ “มองเห็น” ต้องใช้อะไรบ้าง

การมองเห็นนั้นไม่ได้อาศัยดวงตาเพียงอย่างเดียว  แต่จำเป็นอย่างยิ่ง 

ที่ต้องมีองค์ประกอบร่วม  ได้แก่  แสงจากพระอาทิตย์  หรือจากแหล่งกำเนิด 

แสง  สมอง  และจิตใจ  เมื่อองค์ประกอบเหล่านี้สมบูรณ์จึงจะเกิดกลไกการ 

มองเห็นได้

หนังตา

ตาดำ

ตาขาว

ขนตา

รูม่านตา

น้ำวุ้นลูกตา

จอประสาทตา  (Retina) 

จุดบอด

โฟเวีย
เส้นประสาทตา

กล้ามเนื้อเคลื่อนไหวลูกตา

กล้ามเนื้อตา

เลนส์ตา  (Lens)

รูม่านตา

กระจกตา

เยื่อบุตา
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กลไกการมองเห็นเริ่มต้นเมื่อแสงที่สะท้อนจากวัตถุเดินทางเป็นเส้นตรง 

ผ่าน กระจกตา  (Cornea)  ผ่าน  เอเควียสฮิวเมอร์  (Aqueous  Humor)  ผ่าน  

รูม่านตา  (Pupil)  เข้าสู่   เลนส์ตา  (Lens)  ในส่วนนี้เอง  กล้ามเนื้อตาซีเลียรี่  

(Ciliary  Muscle)  ที่ทำงานร่วมกับเลนส์ตาจะมีบทบาทสำคัญคือการเกร็งตัว 

และยืดตัว  เพื่อทำให้เลนส์ตาปรับโฟกัสการมองในระยะต่าง  ๆ   ได้ชัดเจนขึ้น  

เหมือนการปรับโฟกัสภาพในกล้องถ่ายรูปนั่นเอง

หากกล้ามเนื้อซีเลียรี่หดตัวลงจะทำให้เลนส์ตาหนาขึ้นเวลามองใกล้   

หรือเมื่อกล้ามเนื้อตาซีเลียรี่คลายตัวลง  เลนส์ตาจะบางเพื่อมองไกล  ๆ  หาก 

เลนส์ตาไม่สามารถปรับรูปร่างได้ตามระยะเหล่านี ้ จะทำให้เกิดความผิดปกติ 

ทางสายตาตามมา  เชน่  สายตาสัน้  สายตายาว  สายตายาวในวัยชรา  เป็นต้น

นอกจากเลนสต์าจะทำหนา้ทีป่รบัโฟกสัภาพแลว้  ยังหักเหแสงให้ไปตกยัง 

บรเิวณ โฟเวยี  (Fovea)  หรอื  จุดศูนยก์ลางของการมองเห็น  ที ่จอตา  หรือ  เรตินา่  

(Retina)  ชั้นเนื้อเยื่อซึ่งอุดมไปด้วยเส้นประสาทที่รับรู้ต่อแสงเชื่อมโยงไปยัง 

สมอง  ภาพที่เกิดขึ้นที่จอตาหรือเรติน่าจะเป็นภาพหัวกลับ

ขัน้ตอนยงัไมจ่บเพยีงเทา่นี ้ เพราะภาพหวักลบัจะสง่ตอ่ไปยงั ขัว้ประสาท 

ตา  (Optic  Nerve)  ก่อนจะไปถึงสมองส่วนหลัง  หรือบริเวณ   เปลือกสมอง 

ส่วนการเห็น  (Visual  Cortex)  ที่สมองกลีบท้ายทอย  (Occipital  Lobe)  

เพื่อแปลสัญญาณภาพเป็นภาพหัวตั้ง  เราจึงเห็นภาพที่แท้จริงจากส่วนหลัง 

ของสมอง  ดังนั้นสุขภาพของสมองส่วนหลังจึงมีความสำคัญต่อคุณภาพ 

ของภาพมาก

การทำงานของดวงตาอาจเปรียบได้ว่าคล้ายกับการทำงานของกล้อง 

ถ่ายรูป  เลนส์ตาและกล้ามเนื้อยึดเลนส์ตาทำหน้าที่แทนเลนส์กล้องถ่ายรูป 

ช่วยปรับโฟกัสภาพ  ส่วนจอตาทำหน้าที่แทนฟิล์มนั่นเอง

ไม่เพียงเท่านั้น  นอกจากกลไกการเกิดภาพจะผ่านการแปลที่สมองแล้ว  

“จติใจ”  ยงัมสีว่นในการแปลความหมายของภาพดว้ย  (จะอธิบายความสมัพนัธ์ 

ของดวงตา  สมอง  และจิตใจในส่วนต่อ  ๆไป)
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เซลล์ประสาทในเรติน่า

ในเรติน่ามีเซลล์ประสาทที่รับรู้ต่อแสง   2  ชนิด  ได้แก่  เซลล์ 

รูปแท่ง  (Rod  Cell)  มีลักษณะเป็นแท่ง  มีความไวต่อการรับแสงมาก   

แม้ในที่ที่มีแสงสว่างน้อย  แต่ไม่สามารถแยกความแตกต่างของสีได้   

ส่วนเซลล์รูปกรวย   (Cone  Cell)   มีลักษณะเป็นกรวย  เป็นเซลล์ที่ 

สามารถแยกความแตกต่างของสีต่าง  ๆ  ได้  แต่ต้องอาศัยแสงสว่างมาก 

จึงจะบอกสีของวัตถุได้ถูกต้อง

ฟิล์ม  =
จอประสาทตา
(เรติน่า) 

เลนส์กล้อง  =
เลนส์ตา

วัตถุ
แสงสะท้อน
ผ่านจากวัตถุ
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“แว่นสายตาและคอนแท็คท์เลนส์”
คือไม้เท้า  หรือการเข้าเฝือก

การมองเห็นที่สมบูรณ์นั้นต้องใช้ดวงตาทั้งสองข้างประกอบกัน  ดังนั้น 

หากสูญเสียตาข้างใดข้างหนึ่งไปจะทำให้ลานสายตาแคบลง  กะระยะตื้นลึก  

มิติต่าง   ๆ   ไม่ได้  รวมทั้งการรวมภาพจะไม่เกิด  ยิ่งไปกว่านั้น  การมองภาพ 

ด้วยดวงตาข้างเดียวยังทำให้ดวงตาอ่อนล้ามากขึ้นด้วย  เพราะต้องทำงานหนัก 

เป็นสองเท่านั่นเอง

อย่างไรก็ดี  คนที่มีดวงตาครบทั้งสองข้างแม้จะถือว่าโชคดีกว่าคนที่มี 

ดวงตาเพียงข้างเดียว  แต่ก็ใช่ว่าทุกคนจะมีดวงตาและสายตาที่สมบูรณ์แบบ  

เพราะบางคนมีปัญหาสายตาสั้น  สายตายาว  สายตาเอียง  ฯลฯ

ปัจจัยที่มีผลต่อการกำหนดให้คนเรามีสายตาแตกต่างกันนั้นเกิดจาก 

ความสมดุลระหว่างความโค้งของกระจกตา  เลนส์ตา  ความยาวของลูกตา  

และรูปร่างของลูกตา

ปัญหาเหล่านี้ส่วนมากมักได้รับการแก้ไขด้วยการสวมแว่นสายตาหรือ 

คอนแท็คท์เลนส์สายตา  เช่น  สายตาสั้นแก้ไขโดยสวมแว่นสายตาเลนส์เว้า  

เพื่อดึงโฟกัสให้ไปตกที่จอตาพอดี  สายตายาวแก้ไขโดยสวมแว่นสายตา 

เลนส์นูน  ช่วยหักเหแสงให้เข้าหากันมากขึ้น  ดึงโฟกัสให้ไปตกที่จอตาพอดี  

หรือบางคนอาจพึ่งพาการรักษาภาวะสายตาผิดปกติด้วยเทคโนโลยีสุดทันสมัย 

อย่างการทำเลสิก  (Lasik)  แทนสองตัวช่วยข้างต้น

แมก้ารสวมแวน่สายตาหรอืคอนแทค็ทเ์ลนสส์ายตาจะสามารถแก้ปัญหา 

การมองเห็นที่ย่ำแย่ให้ดีขึ้นได้จริง  แต่ก็เปรียบเสมือนการเข้าเฝือก  เพราะ 

พอเขา้เฝอืกไปนาน  ๆ  กลา้มเนือ้ตาของลกูตากท็ำงานนอ้ยลง  เพราะแทบไมต้่อง 

หดหรือคลายมาก  เนื่องจากสมองสามารถแปลภาพออกมาได้ชัดเจนแล้ว  

ถา้เปรยีบเทยีบใหเ้หน็ภาพ  คอื  กลา้มเนือ้ทีท่ำงานนอ้ยลง  ๆ  ก็เหมอืนคนขาลบี 

ไม่มีแรงนั่นเอง

ไม่เพียงเท่านั้น  การใส่คอนแท็คท์เลนส์สายตานาน ๆ  ยังทำให้ระบบ 
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ไหลเวียนของเลือดไม่ดี  ส่งผลให้การลำเลียงออกซิเจนซึ่งเป็นสารอาหาร 

สำคัญที่สุดของดวงตาเริ่มติดขัดไปด้วย

หากดวงตาได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอจะส่งผลให้กล้ามเนื้อเลนส์ตา 

สูญเสียความแข็งแรงไป  ส่วนเลนส์ตาที่สูญเสียความยืดหยุ่นก็ทำให้ค่าสายตา 

ที่ผิดปกติอยู่แล้วยิ่งย่ำแย่ลงไปอีก  ค่าสายตาจึงเพิ่มขึ้นตามไปด้วย  นั่นคือ  

สาเหตุที่ทำให้ต้องเปลี่ยนแว่นสายตาและคอนแท็คท์เลนส์สายตาอยู่เรื่อย   ๆ  

บางรายทีอ่าการรนุแรงไปกวา่นัน้อาจเกดิโรคเกีย่วกบัตาตามมาได้  ไมว่่าจะเป็น 

โรคต้อกระจก  ต้อหิน  วุ้นในตาเสื่อม  ตาแห้ง

ผลพวงจากการสวมแว่นสายตานาน  ๆ  ทำให้บางรายมีอาการปวดศีรษะ  

ตาพร่า  กล้ามเนื้อต้นคอแข็งเกร็ง  ข้อไหล่ติด  ฯลฯ

จะดแีคไ่หนหากเราสามารถฟืน้ฟสูายตาใหก้ลบัเปน็ปกตไิดด้ว้ยตนเอง 

ไม่ต้องพึ่งพาแว่นสายตา  ไม่ใช้ยา  และไม่ต้องผ่าตัดให้เจ็บตัว
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แ ว่ น
ส า ย ต า

ไ ม่ ใ ช่ 
“ ตั ว ช่ ว ย ” 

ที่ ดี ที่ สุ ด
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ดังที่กล่าวมาในบทนำว่า  ผู้เขียนมีโอกาสได้รู้จักกับอาจารย์อมาร์จิต  สวาอิน  

ผูเ้ชีย่วชาญการฟืน้ฟดูวงตาแบบวถิธีรรมชาตบิำบดั  และมโีอกาสไดไ้ปทดลอง 

ฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติบำบัดกับอาจารย์โดยตรงที่ประเทศอินเดียด้วย

เมื่อได้ทดลองฟื้นฟู  ผู้เขียนก็มั่นใจว่าวิธีนี้ได้ผล  ค่าสายตาของผู้เขียน 

ดีขึ้นตามลำดับ  จนสามารถอ่านตัวอักษรจากชาร์ตทดสอบได้ทั้งเจ็ดบรรทัด 

และไม่จำเป็นต้องสวมแว่นสายตาอีกต่อไป

ฟังดูอาจเป็นเรื่องอัศจรรย์  แต่ทุกอย่างสามารถเกิดขึ้นได้จริงหากเรา 

ได้รับการฝึกฝนอย่างถูกต้องและฝึกอย่างสม่ำเสมอ

เหตุเกิดที่สหรัฐอเมริกา

วิลเลียม  โฮราทิโอ  เบทส์  (William  Horatio  Bates)  จักษุแพทย์ 

ระดับแนวหน้าของประเทศสหรัฐอเมริกา  มีประสบการณ์การรักษาดวงตา 

ใหผู้ป้ว่ยมายาวนานนบัสบิป ี อยูม่าวนัหนึง่ในป ี ค.ศ.  1891  คณุหมอกเ็กดิความ 

สงสัยขึ้นมาว่าแว่นสายตาสามารถแก้ปัญหาสายตาได้จริงหรือ  ถ้าไม่ใช้แว่น 

สายตายังมีวิธีรักษาแบบอื่นหรือไม่

วิลเลียม  โฮราทิโอ  เบทส์
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ด้วยเหตุนี้คุณหมอวิลเลียมจึงเริ่มศึกษาวิจัยถึงสาเหตุของการเกิดภาวะ 

สายตาสั้น  สายตายาว  และสายตาเอียงอย่างจริงจัง  โดยเก็บข้อมูลตัวอย่าง 

จากนักเรียนนักศึกษาในสหรัฐอเมริกาจำนวนกว่า  20,000  คน

ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า  ความผิดปกติทางสายตารูปแบบต่าง   ๆ  นั้น 

มีสาเหตุมาจากการใช้สายตาอย่างผิด   ๆ  หรือเกิดจากความอ่อนแอของ 

กล้ามเนื้อตาของบุคคลนั้น   ๆ   เอง  ทำให้กล้ามเนื้อที่ว่าไม่สามารถหดหรือ 

คลายตัวลงเพื่อให้เลนส์ตาปรับโฟกัสภาพได้ชัด

ดังนั้นความบกพร่องของสายตาจึงไม่ได้อยู่ที่เลนส์ตาแต่อย่างใด  ยิ่ง 

ไปกว่านั้นคุณหมอวิลเลียมยังค้นพบโดยบังเอิญว่า  ความเครียดคือสาเหตุ 

สำคัญที่ทำให้กล้ามเนื้อตาอ่อนแอ

เรือ่งมอียูว่า่  หลงัจากคณุหมอวลิเลยีมหลบมานัง่อยูใ่นหอ้งมดื  ๆ  พรอ้ม 

กับเอามือทั้งสองข้างปิดหน้าแล้วสงบนิ่งอยู่ราว  10  นาที  เมื่อเอามือทั้งสองข้าง 

ออกจากใบหน้า  คุณหมอวิลเลียมก็รู้สึกสดชื่นขึ้นทันที  อาการปวดตาหาย 

เป็นปลิดทิ้ง  ไม่เพียงเท่านั้นยังสามารถมองเห็นสิ่งต่าง   ๆ   ในห้องได้ชัดเจน  

คล้ายกับว่าห้องดูสว่างขึ้น

คุณหมอวิลเลียมจึงสรุปไว้ในงานวิจัยว่า

ความเครยีดทำใหส้ายตาเกดิปญัหาไดเ้ชน่เดยีวกบัอวยัวะสว่นอืน่ ๆ ของ 

ร่างกายที่สามารถได้รับความเครียด  ความรู้สึก  และรับอิทธิพลจากจิตใจ 

ในขณะที่ใช้ร่างกายอยู่ทุกวัน  เพราะเมื่อร่างกายผ่อนคลายลง  ไม่เครียด  

กล้ามเนื้อตาจะสามารถหดหรือคลายตัวลงเพื่อให้เลนส์ตาปรับโฟกัสภาพ 

ได้ชัดขึ้น

ดังนั้นการสวมแว่นสายตาจึงไม่ได้ช่วยทำให้สายตาดีขึ้น  แต่เป็นเพียง 

การช่วยให้มองเห็นได้ชั่วคราว  เหมือนคนใช้ไม้เท้าช่วยในการเดินนั่นเอง

หลงัจากนัน้คณุหมอวลิเลยีมพยายามคน้ควา้หาวธิอีอกกำลงักลา้มเนือ้ตา 

กับกระบวนการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  ในที่สุดปี  ค.ศ.  1920  คุณหมอก็เริ่มนำมา 

ใช้ฟื้นฟูคนไข้ที่มีสายตาผิดปกติแล้วก็ได้ผลดีจริง  ค่าสายตาดีขึ้นตามลำดับ  

อย่างไรก็ดี  เพื่อให้เป็นประโยชน์ในวงกว้าง  คุณหมอวิลเลียมจึงจัดพิมพ์ 
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หนังสือชื่อว่า  Perfect  Sight  Without  Glasses  (แปลเป็นไทยตรง   ๆ   ว่า  

สายตาดีขึ้นโดยไม่ต้องใช้แว่นสายตา)  ขึ้นในปี  ค.ศ.  1920

วิธีที่คุณหมอวิลเลียมคิดค้นขึ้นไม่ใช้การผ่าตัด  การให้ยา  และการใช ้

อุปกรณ์อื่น  ๆ  แต่ใช้หลักการทำงานของตา  สมอง  และจิตใจในการบำบัด  

เพื่อให้สามารถกลับมามองเห็นทุกอย่างได้ชัดเจนนั่นเอง

Bates  Method  of  Vision  Training  คืออะไร

คอื  วธิกีารฝกึสายตาแบบวลิเลยีม  โฮราทิโอ  เบทส ์ มหีลกัการ 

สำคญั  4  ประการ  ไดแ้ก ่ Palming  (การประคบดวงตารปูแบบตา่ง  ๆ)   

Visualization  (ฝึกการใช้สายตารูปแบบต่าง  ๆ)  Movement  (ฝึกการใช้ 

สายตาพรอ้ม   ๆ กบัการเคลือ่นไหว)  และ  Sunning  (การรบัแสงอาทติย)์

ส่วนวิธีปฏิบัตินั้นมีหลากหลาย  เช่น  การประคบตาด้วยฝ่ามือ   

การประคบตาด้วยสำลีชุบน้ำ  การวักน้ำอุ่น   -  น้ำเย็นใส่ตาเพื่อเป็นการ 

กระตุ้นการหมุนเวียนของโลหิต  การกะพริบตาอย่างสม่ำเสมอ  โดย 

ทุก  ๆ  10  วินาทีใหก้ะพรบิตา  1  -  2  ครัง้  เพือ่เปน็การทำความสะอาดและ 

ช่วยหล่อลื่นดวงตาให้ชุ่มชื้นอยู่เสมอ  ฯลฯ

สิ่งสำคัญที่คุณหมอวิลเลียมเน้นย้ำเสมอ  ๆ  คือ  การฝึกทางจิตใจ 

ทั้งการผ่อนคลายและการจินตนาการถึงภาพที่สวยงามหรือสิ่งที่ทำให้ 

เกิดความรู้สึกสบายใจ  เพื่อให้มองเห็นสิ่งที่เป็นจริงได้ชัดยิ่งขึ้น

ระยะแรก   ๆ  วิธีการฝึกสายตาของคุณหมอวิลเลียมยังไม่แพร่หลาย 

มากนัก  จนกระทั่งราวปี  ค.ศ.  1939  เมื่อ อัลดัส  เลโอนาร์ด  ฮักซ์ลีย์  (Aldous  

Leonard  Huxley)  นักเขียนชื่อดังชาวอังกฤษซึ่งป่วยเป็นโรคร้ายที่มีผลเกือบ 

ทำให้ตาบอดเข้ามารับการฟื้นฟูตามวิธีของคุณหมอวิลเลียมอย่างสม่ำเสมอ  
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ทำให้อาการทุเลาขึ้นเรื่อย   ๆ   จนหายเป็นปกติอย่างน่าอัศจรรย์  จากนั้นทาง 

กองทัพบก  ทัพเรือ  และทัพอากาศของเยอรมนีจึงได้นำเอาวิธีการฝึกสายตา 

ของคุณหมอวิลเลียมไปใช้ด้วย  ปัจจุบันยังมีผู้ใช้วิธีการของคุณหมอวิลเลียม 

ช่วยฟื้นฟูสายตาอยู่ทั่วไป

ศาสตร์ฟื้นฟูดวงตาที่อินเดีย

อนิเดยีเปน็อกีประเทศทีม่วีธิกีารฟืน้ฟสูายตาดว้ยวถิธีรรมชาต ิ (Natural  

Vision)  เช่นกัน  อาจารย์อมาร์จิต  สวาอิน  (Amarjith  Swain)  เป็นหนึ่งใน 

ผู้เชี่ยวชาญการฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติบำบัด  ซึ่งมีประสบการณ์เป็นที่ 

ยอมรับมานานเกือบสามสิบปี

จุดเริ่มต้นของอาจารย์อมาร์จิตมาจากแนวคิดที่ว่า

“การมองเหน็นัน้สามารถทำใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ได ้ ดว้ยการสรา้ง 

ทัศนคติที่ดีต่อร่างกายก่อนด้วยการเชื่อมั่นในวิธีการ  จากนั้นจึงเริ่มฟื้นฟูและ 

ดึงศักยภาพในตัวเรามาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด  เน้นเรื่องการดูแลร่างกาย  

อาหาร  จิตใจ  และสมาธิควบคู่กันไปอย่างสม่ำเสมอ”

อาจารย์อมาร์จิต  สวาอิน
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วิธีการฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติของอาจารย์อมาร์จิตมีชื่อเรียกว่า  

“Amarjith  Swain’s  Method”  เปน็แนวทางการบำบดัแบบเดยีวกบัคณุหมอ 

วิลเลยีม  โฮราทโิอ  เบทส์  ผูบ้กุเบกิทฤษฎี  เพยีงแตอ่าจารย์ประยุกต์วิธีบำบัด 

ให้ทันสมัยมากขึ้น  มีการนำอุปกรณ์ต่าง   ๆ  มาร่วมบำบัดฟื้นฟูดวงตา  รวมทั้ง 

นำวิถีแบบโยคะ  เช่น  การหายใจ  การทำสมาธิ  หลักการใช้พลังธรรมชาติ 

มาปรับใช้ด้วย

ปัจจุบันอาจารย์อมาร์จิต  สวาอิน  ฟื้นฟูสายตาให้ผู้ป่วยมาแล้วกว่า  

100,000  คน  และมีลูกศิษย์มากมายที่ต้องการสืบสานเจตนารมณ์ของท่าน  

รวมทั้งตัวผู้เขียนด้วย

หลังจากได้เรียนกับอาจารย์อมาร์จิตจนจบหลักสูตร  ผู้เขียนซึ่งมีความ 

สนใจและความเชี่ยวชาญหลักการบริหารจิตแบบชี่กงและเซไตย  ศาสตร์ 

ในการจัดระเบียบใจ  กาย  สร้างความสมดุลของร่างกายเพื่อสุขภาพที่สมบูรณ ์

อยู่เปน็ทนุเดิมไดเ้ล็งเห็นความสมัพันธข์องการบรหิารเหล่านี ้ จึงไดน้ำหลักการ 

บรหิารจติแบบชีก่งและเซไตยมาประกอบกบัการฟืน้ฟดูวงตา  เพือ่ใหก้ารบำบดั 

เกิดประโยชน์อย่างสูงสุด

ราว   พ.ศ.   2554  ผู้เขียนจึงเปิดศูนย์ฟื้นฟูดวงตาวิถีธรรมชาติขึ้นเป็น 

ครั้งแรกที่กรุงเทพฯ  โดยมีอาจารย์อมาร์จิตเมตตาเป็นที่ปรึกษาให้คำแนะนำ 

และช่วยดแูลอยา่งใกลช้ดิ  ลา่สดุอาจารยก์ม็าเยีย่มทีค่ลนิกิถงึเมือ่เดอืนสงิหาคม  

พ.ศ.  2558  นี้เอง

หลักการต่าง  ๆ ที่จะกล่าวต่อไปในหนังสือเล่มนี้มีพื้นฐานจากวิธีฟื้นฟู 

ดวงตาแบบวถิธีรรมชาตขิองอาจารยอ์มารจิ์ต  สวาอนิ  เป็นหลกั  โดยมีการผสม 

ผสานกับศาสตร์เซไตย  ซี่กง  และโยคะด้วย
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“ญี่ปุ่น” ฟื้นฟูดวงตาแบบวิถีธรรมชาติ
มาเกือบ  50  ปีแล้ว

ญี่ปุ่นเป็นหนึ่งในประเทศที่ประชากรมีปัญหาสายตามากที่สุดในโลก  

วา่กนัวา่ประชากรญีปุ่น่กวา่  60  เปอรเ์ซน็ตม์ปีญัหาเกีย่วกบัสายตา  ไมว่า่สายตา 

สัน้  สายตาเอยีง  หรอืสายตายาว  สว่นหนึง่นา่จะมสีาเหตมุาจากการเรยีนหนกั  

อ่านหนังสือมาก  อ่านหนังสือไม่ถูกวิธี  เล่นเกม  ติดโทรศัพท์มือถือ  และ 

มีความเครียดสูง

ประวตัคิวามเปน็มาของการฟืน้ฟดูวงตาดว้ยวถิธีรรมชาตใินญีปุ่น่เริม่ตน้ 

ราว   ค.ศ.   1970  เมื่อกระทรวงสาธารณสุขของญี่ปุ่นมอบหมายให้โรงพยาบาล 

ของรัฐ  2  แหง่ทำการทดลองเรือ่ง  “ฟืน้ฟสูายตาและการมองเหน็ดว้ยการบรหิาร 

ดวงตา”  (Shiryoku  Training)  โดยมกีลุม่ผูป้ว่ยทัง้ชายและหญงิหลากหลาย 

วัยเข้าร่วมการทดลองนี้

ผลการทดลองที่ได้ยืนยันว่ามีผู้ประสบความสำเร็จจากการฟื้นฟูสายตา 

ด้วยวิธีนี้ถึง  93  เปอร์เซ็นต์

ด้วยเหตุน้ีจึงมีการพัฒนาเคร่ืองมือและแบบฝึกหัดในการฟ้ืนฟูสายตาแบบ 

วถิธีรรมชาตขิึน้มามากมายในญีปุ่น่  มกีารตพีมิพห์นงัสอืใหค้วามรูเ้กีย่วกบัการ 

ฟื้นฟูดวงตาออกสู่ท้องตลาดมากกว่า  100  เล่ม  รวมทั้งมีศูนย์ฟื้นฟูดวงตา 

เกดิขึน้ใหมเ่ปน็จำนวนมาก  ในจำนวนนีห้ลายแหง่กโ็ฆษณาเกนิความจรงิ  เช่น  

ใช้เวลาเพียงวันละ   5  นาทีสายตาก็ปกติได้  ทั้งที่ไม่มีวิธีการฟื้นฟูดวงตาที่ 

ได้ผลอย่างแท้จริง  การเข้ารับการวินิจฉัยและฝึกฝนจากผู้เชี่ยวชาญจึงเป็น 

สิ่งสำคัญ

นอกจากญี่ปุ่นแล้ว  ยังมีอีกหลายประเทศที่มีการฟื้นฟูดวงตาด้วยวิถี 

ธรรมชาติ  เชน่  สหรฐัอเมรกิา  เยอรมน ี ออสเตรเลยี  โดยมชีือ่เรยีกแตกตา่ง 

กันไป  อย่างในยุโรปเป็นที่รู้จักในชื่อ  Orthoptic  Training

ทัง้นีผู้เ้ขยีนไดม้โีอกาสไปเยีย่มชมและพดูคยุกบัเจา้ของสถาบนัหลายแหง่  

เช่น  Tokyo  Shiryoku  Kaifuku  Center  สาขาชิบุยะ  กรุงโตเกียว  สาขา 
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อะโอะยะมะ  และอื่น  ๆ  ในเมืองนะโงะยะด้วย  ต้องขอขอบคุณสถาบัน  Tokyo  

Shiryoku  สาขาต่าง  ๆ  ที่เปิดโอกาสให้ไปศึกษาและแลกเปลี่ยนความรู้  ทำให้ 

ผู้เขียนได้รับข้อมูลเพิ่มเติมมากมายเกี่ยวกับการฟื้นฟูแบบธรรมชาติ  และ 

ที่สำคัญคือทำให้เชื่อมั่นว่าเรามาถูกทางแล้ว
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