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บททบทวนธรรม

คือปัญญาพาพ้นทุกข์

ทีส่ร้างจติวญิญาณให้ผาสกุทีสุ่ดในโลก 
เป็นคัมภีร์ชีวิตพาพ้นทุกข์ 

กลั่นออกมาจากพระไตรปิฎก
โดย อาจารย์หมอเขียว (ดร.ใจเพชร กล้าจน)

บททบทวนธรรม เป็นองค์ความรูแ้ห่ง
พลงัผาสกุ บรสิทุธิ ์ผ่องใส ไร้ทกุข์ ไร้กงัวล

เริม่ต้นจากพระพทุธเจ้าแล้วกระจายไป
สู่มวลมนุษยชาติเป็นอุดมมงคล 

บททบทวนธรรม เป็นบทที่ผู้เขียนได้ 
กลั่นออกมาจากค�าตรัสของพระพุทธเจ้า 
พระโพธิสัตว์ ในพระไตรปิฎก
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เมื่อผู้เขียนได้ศึกษาพระไตรปิฎก ได้
เรียนรู้จากครูบาอาจารย์และพากเพียร
ปฏบิติัตาม แล้วก็ได้เข้าใจเข้าถงึสภาวธรรม 

ได้ความจริงที่เป็นพลังผาสุกผ่องใส
ที่สุดในโลก อันเกิดจากการรู้ความจริง
ตามความเป็นจริง

จนถึงข้ันท่ีสามารถดับกิเลสเหตุแห่ง
ทุกข์ทั้งปวงได้เป็นล�าดับ จนเกิดพลัง
ผาสุกผ่องใสอันเลิศยอดที่สุดในโลก 

ผู้เขียนได้เข้าใจสภาวะว่าเป็นอย่างไร 
และได้กลัน่ออกมาเป็นภาษาทีเ่ข้าใจได้ง่าย ๆ  

สามารถตรวจสอบได้ว่าสอดคล้องกบั
พระไตรปิฎกเล่มใดข้อใด

แม้ถ้อยค�าจะไม่ได้ตรงกันทีเดียว แต่
เนื้อหาสาระเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน
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เป ็นดังท่ีพระพุทธเจ ้าท่านตรัสว ่า 
เวลาเราไปอยู่ที่ไหนเมืองไหน เราก็ใช้ค�า
ของคนในเมืองน้ัน ให้คนในเมืองน้ัน
เข้าใจได้ง่าย ก็จะเป็นสิ่งที่ดีที่สุด 

หากผูใ้ดได้พยายามทบทวนธรรมอย่าง
เข้าใจความหมาย เนือ้หาสาระให้ได้ทกุวัน 

พิจารณาทบทวนซ�้า ๆ อย่างเข้าใจ
ความหมายจากค�าเดมิ ๆ  ทบทวนทุก ๆ  วัน 
อย่างรูเ้พยีรรู้พกั ชดัเจนกบัทกุกรรมกริยิา
อาการทางกายวาจาใจและผลสืบเนื่องใน
ทุก ๆ ค�า ทุก ๆ ประโยค 

ก็จะพบกับปาฏิหาริย์ คือ ผู้ทบทวน
ธรรมจะมปัีญญามากขึน้ทกุวนั ๆ มากขึน้

กว่าภาษาที่เราทบทวน 
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จะมีญาณปัญญามากข้ึน น�าไปใช้ใน
การพฒันาฝึกฝนต่อยอดสูค่วามเป็นพทุธะ 
(ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน)

โดยเฉพาะอย่างย่ิงในวันใด ท่ีผู้ใดมี
ความทุกข์ใจ ทุกข์กาย หรอืทกุข์เดอืดร้อน
จากสิง่ใด ๆ  ก็ตาม ลองเอาบททบทวนธรรม
มาปฏิบัติที่กายวาจาใจดู  

ถ้าปฏิบัติได้ถูกตรง ท่านจะพบว่า
ปัญหาทุกปัญหานั้นจะคลี่คลายออกไป
เรื่อย ๆ ปัญหาจะเบาบาง จะคลี่คลายไป
เรื่อย ๆ อย่างมหัศจรรย์

 ยิ่งถ้าเราทบทวนเป็นประจ�าทุกวัน 

ก็จะเพิ่มพลังบุญกุศลในชีวิตของเรา
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ถ้าทบทวนอย่างเข้าใจ แล้วเอามา
ปฏิบัติกายวาจาใจของเราให้ถูกตรง ก็จะ
ท�าให้ปัญญาแตกฉานในการท�าลายทุกข์ 
ในการเพิ่มความผาสุกในชีวิตของเรา

ทุกข์จากอะไรก็แล้วแต่ ธรรมะนี้คือ...
ปัญญาหรือคาถาดับทุกข์ 

วนัใดทีท่กุข์ การได้ทบทวนธรรม โดย
พยายามท�าความเข้าใจความหมายทีถ่กูต้อง
ในบททบทวนธรรมนี้ ให้เข้าไปในจิต 

ทบทวนหัวข้อ แล้วพยายามท�าความ
เข้าใจว่าหมายถึงอะไร มีเนื้อหาอย่างไร 
การทบทวนซ�า้ ๆ จะสามารถท�าลายกิเลส
ความติดยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้
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น้ีคือ...ปัญญาที่ใช้ในการพัฒนาจิต
วิญญาณเพ่ือความผาสุกของเราและมวล
มนษุยชาติ

พระพทุธเจ้าตรสัว่า “การทบทวนธรรม 
การตรึกตรองใคร่ครวญธรรมเป็นเหตุ
แห่งการหลุดพ้นจากกเิลสทกุข์” พจิารณา
ด้วยอิทธิบาท (ความยินดี เต็มใจ พอใจ) 
พิจารณาต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ โดยไม่ต้อง
ยึดมั่นถือมั่นว่ากิเลสทุกข์จะสลายไปตอน
ไหน เมื่อพลังแห่งการพิจารณาดังกล่าวมี
มากพอถึงขั้นเป็นพลังเผาท�าลายกิเลส
ทุกข์ได้ กิเลสทุกข์ก็จะสลายตายไปด้วย
ความเต็มใจ

บททบทวนธรรม เป็นบททีก่ลัน่ออก
มาจากพระไตรปิฎก 
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ซึ่งค�าบางค�าที่พระพุทธเจ้าตรัส ถ้าไม่ 
เข้าใจสภาวะจรงิ ๆ  จะเข้าใจยาก อธบิายยาก 
ผูเ้ขียนจึงเอามาแปลเป็นภาษาทีเ่ข้าใจง่าย 
เพื่อจะได้น�าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ง่าย 
ได้ดี ได้เร็ว 

 
บททบทวนธรรมน้ีท�าให้
๑. ปัญญามากขึน้ทกุวนั ๆ  มีญาณปัญญา

แตกฉานในการท�าลายทกุข์ เพิม่ความผาสกุ
ในชีวิต

๒. ปัญหาทกุปัญหา จะคลีค่ลาย เบาบาง 

ธรรมะนี้...คือ ปัญญาดับทุกข์ 
       ...คือ คาถาดับทุกข์ 

วันใดที่ทุกข์ สามารถท�าลายกิเลส
ความติดยึดที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ได้ 
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บททบทวนธรรม 

นี่คือ...

ปัญญาทีใ่ช้ในการพัฒนา
 จติวญิญาณให้ดงีาม 

       และผาสกุทีส่ดุในโลก   
 จงึเป็นสิง่ทีแ่ต่ละชีวติ
 จะได้มโีอกาสเรยีนรู้

 และได้พฒันาตนให้มีคณุค่า
 และผาสกุสบืไป

อาจารย์หมอเขียว 
(ดร.ใจเพชร กล้าจน)
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๑ เรือ่งการเข้าใจผดิของเรากบัผูอ้ืน่ 
เราต้องระลึกรู้ว่า 

มนัคอืวบิากกรรมเขา วบิากกรรมเรา
แก้ไขได้ด้วยการท�าด ีไม่มถีอืสาไปเรือ่ยๆ

แล้ววันใดวันหนึ่งข้างหน้า 
ในชาตินี้ หรือชาติหน้า
 หรือชาติอื่น ๆ สืบไป 

ความเข้าใจผิดนั้น ก็จะหมดไปเอง 

๒  เราต้องรู้ว่า 
แต่ละคนมีฐานจิตแตกต่างกัน
เราจึงควรประมาณการกระท�า 
ให้เหมาะสมกับฐานจิตของเรา

และฐานจิตของผู้อื่น

“คิดดี พูดดี ท�าดีไว้ก่อน” ดีที่สุด 
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๓  นับ ๑ ที่เรา 
เริ่มต้นที่เรา ท�าความดีที่เรา
นี่คือ...เส้นทางเพื่อการพึ่งตน

และช่วยคนให้พ้นทุกข์ 

๔  ต้องกล้า 
ในการท�าสิ่งดี 

ละอายและเกรงกลัว 
ในการท�าสิ่งชั่ว 

ชีวิตจึงจะพ้นทุกข์ได้

๕  ชีวิตที่ไม่ได้หยุดชั่ว ไม่ได้ท�าดี 
ไม่ได้ท�าจิตใจให้ผ่องใส 
คือ...ชีวิตที่ผิดพลาด 
คือ...ชีวิตที่ขาดทุน 
คือ...ชีวิตที่สูญเปล่า 
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๖  การกระท�าเดียวกัน 
มีเหตุผลในการกระท�า 

กว่าล้านเหตุผล 
ต้องระวัง “อคติ 

หรือ ความเข้าใจผิด 
จากการคาดเดาที่ผิดของเรา”

๗  หลัก ๕ ข้อ ที่น�าพาชีวิต 
พ้นจากนรกตลอดกาลนาน

อย่าทายใจ...ผู้อื่น 
อย่าใส่ร้าย...ผู้อื่น 
อย่าโกหก...ผู้อื่น 
อย่าชิงชัง...ผู้อื่น 

อย่าเบียดเบียน...ผู้อื่น
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๘  สิ่งที่เราได้รับ 
คือ สิ่งที่เราท�ามา          
ไม่มีสิ่งใดที่เราได้รับ 
โดยที่เราไม่เคยท�ามา

 ๙  ถ้าเรายังไม่เข้าใจคนอื่น                        
    แสดงว่า เรายังไม่เข้าใจตนเอง 

๑๐  เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา     
ไม่มีอะไรบังเอิญ 

ทุกอย่างยุติธรรมเสมอ
เพราะเราเคยท�าเช่นนั้นมามากกว่านั้น 

เมื่อได้รับแล้วก็หมดไป 
เราก็จะโชคดีขึ้น 
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๑๑  สิง่ทีส่ร้างผลทกุวินาทใีห้กบัชวิีต 
คอื วบิากกรรม 

๑๒  วิบากกรรมมีจริง 
ท�าอะไร 
ได้ผลอะไร   

ก็เกิดจากการกระท�า
ของเราเองทั้งหมด

เจอเรื่องดี...เพราะท�าดีมา 
เจอเรื่องไม่ดี...เพราะท�าไม่ดีมา

ทั้งในปัจจุบันและอดีต
สังเคราะห์กันอย่างละ ๑ ส่วน 
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๑๓  ไม่มีใครท�าดีกับเราได้
นอกจากตัวเราเอง 

ไม่มใีครท�าร้ายเราได้ นอกจากตวัเราเอง 
เราเป็นทายาทของกรรม 
เรามีกรรมเป็นก�าเนิด 
เรามีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ 
เรามีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย
เราจักท�ากรรมอันใดไว้ 

ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม 
เราจักได้รับผลของกรรมนั้น 

อย่างแน่นอน
ไม่มีอะไรดลบนัดาลสิง่ดสีิง่ร้ายให้เราได้ 
นอกจากวิบากดีร้ายของเราเท่านั้น 
ที่ดลบันดาลสิ่งดีสิ่งร้ายให้เราได้ 

เราท�าดีก็ได้รับผลดี 
เราท�าชั่วก็ได้รับผลชั่ว
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๑๔  ไม่มีชีวิตใดหนีพ้น 
อ�านาจแห่งกรรมไปได้ 

ท�ากรรมดีย่อมได้รับผลดี 
ท�ากรรมชั่วย่อมได้รับผลชั่ว

๑๕  มาตลีเทพสารถี 
คือ วิบากดีร้ายของแต่ละชีวิต 

เราท�าดี 
มาตลเีทพสารถ ีกจ็ะพาไปสวรรค์ 

คือ สุข สงบ เบา สบาย 
ได้สิ่งดี 

เราท�าชัว่ 
มาตลีเทพสารถี ก็จะพาไปนรก 

คือ ทุกข์ เร่าร้อน เดือดเนื้อ ร้อนใจ 
ได้สิ่งร้าย
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๑๖  มาตลีเทพสารถี 
คอื วบิากดร้ีายท่ีสร้างสิง่ดร้ีายให้ชีวิต 

เป็นสิ่งเตือนสิ่งบอกว่า 
อะไรเป็นกิเลส เป็นโทษ ให้ลดละเลิก 
อะไรเป็นบุญกุศล เป็นประโยชน์

 ให้เข้าถึง อะไรเป็นโทษ ให้เว้นเสีย

๑๗ เรามีหน้าที่ท�าแต่ละสิ่ง
แต่ละอย่าง ให้อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด 

เท่าที่จะพึงท�าได้ 
ให้โลกและเราได้อาศัย 

ก่อนที่ทุกสิ่งทุกอย่างจะดับไปเท่านั้น 

๑๘  เราท�าดี
ด้วยการช่วยไม่ให้คนอื่นท�าผิดได้

 “ก็ช่วย” แล้ว “วาง” 
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ให้เป็นไปตามวิบากดีของเขา
“ช่วยไม่ได้” ก็ “วาง” 

ให้เป็นไปตามวิบากร้ายของเขา
เมื่อเขาเห็นทุกข์จนเกินทน 

จึงจะเห็นธรรม 
แล้วจะปฏิบัติธรรมสู่ความพ้นทุกข์

๑๙  สิ่งที่มองไม่เห็น
ที่ท�าหน้าที่สร้างสิ่งที่มองเห็น 

และส่ิงทีเ่ป็นอยูท่กุอย่างในชวีติของคน
คอื พลงัวบิากดีร้าย 

ทีเ่กดิจากการกระท�า ทางกาย 
หรือวาจา หรือใจของผู้นั้น
ในอดีตชาติ และชาตินี้ 

สังเคราะห์กันอย่างละหนึ่งส่วน
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๒๐  เมื่อเกิดสิ่งเลวร้ายกับเรา 
โลกนี้ไม่มีใครผิดต่อเรา 
เราเท่านั้นที่ผิดต่อเรา 
คนอื่นที่ท�าไม่ดีนั้น 

เขาผิดต่อตัวเขาเองเท่านั้น 
และเขาก็ต้องได้รับวิบากร้ายนั้นเอง 

เขาจึงไม่ได้ผิดต่อเรา 
แต่เขานั้นผิดต่อตัวเขาเอง

ถ้าเรายังเห็นว่า 
คนที่ท�าไม่ดีกับเรา 
เป็นคนผิดต่อเรา 

แสดงว่า เรานั่นแหละผิด 
อย่าโทษใครในโลกใบนี้ 

ผู้ใดที่โทษผู้อื่นว่าผิดต่อตัวเรา 
จะไม่มีทางบรรลุธรรม
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นี่คือคนที่ไม่ยอมรับความจริง 
เพราะไม่เข้าใจเรื่อง “กรรม” 

อย่างแจ่มแจ้งว่า
“ทุกสิ่งทุกอย่างที่ทุกคนได้รับ 

ล้วนเกดิจากการกระท�าของตนเองเท่านัน้
เมื่อรับผลดีร้ายจากการกระท�าแล้ว 

ผลนั้นก็จบดับไป
และสุดท้ายเมื่อปรินิพพาน 

ทุกคนก็ต้องสูญจากทั้งดีและร้ายไป
ไม่มีอะไรเป็นสมบัติของใคร 

เพราะสุดท้ายทกุส่ิงทกุอย่างกต้็องดบัไป
จึงไม่ต้องยึดมั่นถือมั่น
 ไม่ต้องทุกข์กับอะไร”
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๒๑  การได้พบกับเหตุการณ์
ที่ไม่ถูกใจเรา ไม่ได้ดั่งใจเรา

เป็นสุดยอดแห่งเครื่องมืออันล�้าค่า
 ที่ท�าให้ได้ฝึกล้างกิเลส

 คือ ความหลงชิงชังรังเกียจ 
หลงยึดมั่นถือม่ันในใจเรา

 และท�าให้ได้ล้างวิบากร้ายของเรา

๒๒  ถ้าใครมีปัญหา
หรือความเจ็บป่วยในชีวิต 
ให้ท�าความดี ๔ อย่างนี้

 ด้วยความยนิด ีจริงใจ จะช่วยให้ปัญหา
หรือความเจ็บป่วย ลดลงได้เร็ว
 ๑) ส�านึกผิด หรือยอมรับผิด
๒) ขอรับโทษ เต็มใจรับโทษ 

หรือขออโหสิกรรม
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๓) ตั้งจิตหยุดสิ่งที่ไม่ดีอันนั้น
๔) ตั้งจิตท�าความดีให้มาก ๆ คือ    

ลดกิเลสให้มาก ๆ 
เกื้อกูลผองชนและหมู่สัตว์ให้มาก ๆ 

๒๓  ความดี...จะติดตามเรา
เหมือนเงาตามตัว 

ความชั่ว...จะติดตามเรา
เหมือนล้อเกวียนตามรอยเท้าโคฉนันัน้

      ๒๔  การกระท�า
  ทางกายวาจาใจที่ดีงาม
คือก�าแพงความดีที่คุ้มครองชีวิตเรา

ท้ังในชาตินี้ ชาติหน้า 
และชาติอื่น ๆ สืบไป
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๒๕  เมื่อเกิดทุกข์ใจ ทุกข์กาย 
เรื่องร้ายเข้ามาในชีวิต 

เขามาเพื่อ...ให้เราได้ชดใช้
 ให้เราไม่ประมาท ให้เราเพิ่มอริยศีล 
ให้เราได้ส�านึก ให้เราได้หมดวิบาก

๒๖ การพจิารณาเพือ่ปราบมาร คอื         
ความกลัว เวลาเจ็บป่วย 

หรือ พบเรื่องร้าย
จะท�าให้ดับทุกข์ใจ ทุกข์กาย 

และเรื่องร้าย ได้ดีที่สุด 
คือ ท�าใจว่า โชคดีอีกแล้ว 

ร้ายหมดอกีแล้ว รบัเตม็ ๆ หมดเตม็ ๆ
เจ็บ...ก็ให้มันเจ็บ ปวด…ก็ให้มันปวด

ทรมาน...ก็ให้มันทรมาน 
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ตาย...ก็ให้มันตาย
เป็นไงเป็นกัน รับเท่าไหร่ หมดเท่านั้น
เรา...แสบ...สุด ๆ  มัน...กต้็องรบั...สุด ๆ 

มัน...จะได้หมดไปสุด ๆ
 เรา...จะได้เป็นสุข...สุด ๆ 

เพราะสุดท้ายทุกอย่างก็ดับไป 
ไม่มีอะไรเป็นของใคร
จะทุกข์ใจไปท�าไม  

ไม่มีอะไรต้องทุกข์ใจ
“เบิกบาน แจ่มใส ดีกว่า” 

๒๗ เทคนคิท�าใจให้หายโรคเรว็ คอื
อย่าโกรธ 

อย่ากลัวเป็น อย่ากลวัตาย  
อย่ากลัวโรค อย่าเร่งผล อย่ากงัวล
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อย่าโกรธ คอื
เราหรือใครได้รับอะไร 

ผู้นัน้ท�ามา ส่งเสริมมา เพ่งโทษ ถอืสา 
ดูถูก ชิงชัง หรือไม่ให้อภัยสิ่งนั้นมา

เราหรือใครท�าอะไร 
ผู้นั้นต้องไปรับผลจากการกระท�านั้น 
ทุกคนล้วนอยากสุข อยากสมบูรณ์
ไม่มีใครอยากทุกข์ อยากพร่อง

ที่ยังทุกข์ ยังพร่อง 
เพราะไม่รู้ หรือรู้ แต่ยังท�าไม่ได้
ไม่รู้ เพราะมีวิบากร้ายกั้นอยู่

หรือรู้ แต่ยังท�าไม่ได้ 
หรือเพียรเต็มที่แล้ว 

แต่ยังมีวิบากร้ายกั้นอยู่
เราท�าดีสุดแล้ว พอใจทุกเรื่องให้ได้
แล้วเพียรท�าดีต่อไป ด้วยใจไร้ทุกข์
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อย่ากลวัเป็น อย่ากลัวตาย คือ 
ตาย...กไ็ปเกดิใหม่ จะท�าดต่ีอ 

อยู.่..กท็�าหน้าทีต่่อไป จะท�าดต่ีอ

อย่ากลวัโรค คอื
โรคไม่หายตอนเป็น ก็หายตอนตาย

เราสูก้บัโรค 
เรามีแต่ชนะ กบัเสมอเท่านัน้ 

โรคหาย เรากช็นะ 
ถ้าโรคไม่หาย 

เราตาย โรคก็ตาย ก็เสมอกัน !!!
สตูรแก้โรค คือ

ใจไร้ทุกข์ ใจดงีาม รู้เพยีรรู้พัก 

สมดลุร้อนเยน็ 

หรอืใช้สิง่ทีรู้่สกึสบาย
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อย่าเร่งผล คือ
หายเร็วก็ได้  หายช้าก็ได้ 

หายตอนเป็นก็ได้ หายตอนตายก็ได้      
หายตอนไหน  ช่างหัวมัน

อย่ากงัวล คือ
ท�าดีที่ท�าได้ ไม่วิวาท 

อย่างรู้เพียรรู้พัก ให้ดีที่สุด 
ล้างความยดึมัน่ถอืมัน่ ให้ถงึทีส่ดุ

 สขุสบายใจ ไร้กงัวล ท่ีสดุ
ดทีีท่�าได้ไม่ววิาท คอืเส้นทางท�าดน้ัีน

ไม่ปิดกั้นเกิน ไม่ฝืดฝืนเกิน 
ไม่ล�าบากเกนิ

 ไม่ทรมานเกนิ ไม่เสียหายเกนิ  
ไม่แตกร้าวเกนิ ไม่เสีย่งเกนิ
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๒๘  ความกลัว กงัวล ระแวง หวัน่ไหว 
ท�าให้เป็นได้ทกุโรค 
ใจไร้ทุกข์ ใจดีงาม 

เป็นสิ่งที่มีฤทธิ์มากที่สุด 
ที่ท�าให้หายหรือทุเลาจากโรค
เป็นยารักษาโรคที่มีฤทธิ์เร็ว

และแรงที่สุดในโลก

๒๙  วธิกีาร ๕ ข้อ
ในการแก้ปัญหาทกุปัญหาในโลก 

คอื ๑) คบและเคารพมิตรดี   
๒) มีอรยิศลี  

 ๓) ท�าสมดลุร้อนเยน็  
 ๔) พึง่ตน   

๕) แบ่งปันด้วยใจทีบ่รสุิทธิ์
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๓๐  ตวัช้ีวดัว่า 
วิธีนั้นถูกกันกับผู้นั้น 

ท�าให้สุขภาพดี คือ สบาย เบากาย 
มีก�าลัง เป็นอยู่ผาสุก

ตัวชี้วัดว่า
 วิธีนั้นไม่ถูกกันกับผู้นั้น 

ท�าให้เสียสุขภาพ คือ ไม่สบาย 
ไม่เบากาย ไม่มีก�าลัง ไม่ผาสุก 

หรือทุกข์ทรมาน

๓๑  ตวัช้ีวดัว่า 
อาหารสมดุลร้อนเย็นเป็นประโยชน์ 

ท�าให้มีโรคน้อย 
มีทุกข์น้อย คือ เบาท้อง สบาย 

เบากาย มีก�าลัง อิ่มนาน
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ตวัช้ีวดัว่า 
อาหารไม่สมดุลร้อนเย็นเป็นโทษ 
ท�าให้มีโรคมาก มีทุกข์มาก คอื 
ไม่เบาท้อง ไม่สบาย ไม่เบากาย 

ไม่มีก�าลัง หิวเร็ว

๓๒  หลกัการท�าดีอย่างมสุีข ๖ ข้อ
๑) รู้ว่าอะไรดีที่สุด

๒) ปรารถนาให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุด
๓) ปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น 

แล้วลงมือท�าให้ดีที่สุด
๔) ยินดีเมื่อได้ท�าให้ดีที่สุดแล้ว

๕) ไม่ตดิไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ในสิง่ทีด่ทีีส่ดุ
๖) นั่นแหละคือ...สิ่งที่ดีที่สุด 
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๓๓  ท�าดีเต็มที่ทุกวัน 
ก็สุขใจเต็มที่ได้ทุกวัน 

ได้เท่าไหร่ พอใจเท่านั้น 
พอใจเมื่อไหร่ ก็สุขใจเมื่อนั้น

๓๔  ท�าดีให้มาก ๆ 
เพื่อจะให้ดีชิงออกฤทธิ์แทนร้าย

 ที่เราเคยพลาดท�ามา 
ในชาตินี้หรือชาติก่อน ๆ

จะได้มีดีไว้ใช้ในปัจจุบันและอนาคต 
ในชาตินี้และชาติอื่น ๆ สืบไป

๓๕  ยึดอาศัย “ดี” 
ทีส่ามารถท�าให้เกดิขึน้ได้จรงิ” “นัน้ด”ี

แต่ยึดมั่นถือมั่นว่า 
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ต้องเกิด “ดี” ดั่งใจหมาย 
ทั้ง ๆ ที่องค์ประกอบเหตุปัจจัย 

ณ เวลานั้น 
“ไม่สามารถท�าให้ดีนั้นเกิดขึ้นได้จริง”  

“นั้นไม่ดี” 

๓๖  จงท�าดีเต็มที่ 
เหนื่อยเต็มที่ สุขเต็มที่ 

ไม่มีอะไรคาใจ ไม่เอาอะไร
คือ สุดยอดแห่ง

 “ความอิม่เอิบ เบกิบาน แจ่มใส”

๓๗  ปัญหาทั้งหมดในโลก เกิดจาก 
คน...โง่...กว่ากิเลส
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๓๘  กิเลส โลภ โกรธ หลง 
เป็นสิ่งที่คนโง่ คนชั่ว คนทุกข์ คนบ้า 

หวงแหนที่สุดในโลก

๓๙  วิธีแก้ปัญหาทุกปัญหาในโลก 
คือ ลดกิเลส...เหตุแห่งทุกข์ทั้งปวง

ลดกิเลส...ลดทุกปัญหา 
เพิ่มกิเลส...เพิ่มทุกปัญหา 

๔๐  วิธีแก้ปัญหาง่ายนิดเดียว 
อันไหนแก้ได้ก็แก้ แก้ไม่ได้ก็ไม่ต้องแก้

 ๔๑  สุขจากกิเลส คือ 
ทุกข์ที่บรรเทาชั่วคราว 
เหมือนได้เกาขี้กลาก

 บวก วิบากร้าย ไม่สิ้นสุด เลิกซะ !!!
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๔๒  ยินดีในความไม่ชอบไม่ชัง 
ได้พลังสุด ๆ ได้สุขสุด ๆ
ยินดีในความชอบชัง 

เสียพลังสุด ๆ ได้ทุกข์สุด ๆ

๔๓  ท�าร้ายเขามาตั้งมากตั้งมาย  
ยังมีหน้ามาโกรธมาเกลียดเขาอีก 

มันชั่วเกินไปแล้วเรา

๔๔  ทีท�าชั่ว ยังมีเวลาท�า 
ทีท�าดี ท�าไมไม่มีเวลาท�า 

๔๕ อยากได้สิง่ใด จงคดิสิง่นัน้กบัผู้อืน่

๔๖  เกิดอะไร จงท่องไว ้
“ก-ูเรา-ฉนั” ท�ามา
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๔๗  เมื่อมีเรื่องไม่ชอบใจ ไม่เข้าใจ 
แล้วเกิดค�าถามว่า...ท�าไม ๆ ๆ  

ให้ตอบว่า...ท�ามา ๆ ๆ

๔๘  คนที่แพ้ไม่ได้ พลาดไม่ได้ 
พร่องไม่ได้ ทุกข์ตายเลย “โง่ที่สุด”    

คนที่แพ้ก็ได้ ชนะก็ได้ 
พลาดก็ได้ ไม่พลาดก็ได้ พร่องก็ได้ 

ไม่พร่องกไ็ด้ สบายใจจรงิ “ฉลาดท่ีสดุ”

๔๙  ถามว่า...ตัง้ใจท�าด ีท�าไมได้แค่น้ี
ตอบว่า...เพราะท�าชั่วมามาก

ถามว่า...มากแค่ไหน      
ตอบว่า...หาที่ต้นที่สุดไม่ได้                                                                     
ถามว่า...แล้วจะท�าอย่างไร  

ตอบว่า...อดทน รอคอย ให้อภัย 
ท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ
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๕๐  อดีตที่ผิดพลาด 
ให้ส�านึก 

ปัจจุบันที่ผิดพลาด 
จากกิเลส หรือ จากการประมาณ

ที่ไม่พอเหมาะ ให้แก้ไข

๕๑  ท�าดีเต็มที่ทุกวัน 
ก็สุขใจเต็มที่ได้ทุกวัน

๕๒  เก่งอริยศีลเป็นสุข 
ไม่เก่งอริยศีลเป็นทุกข์

อยากเป็นสุข 
จงติเตียนการผิดอริยศีล 
จงยกย่องการถูกอริยศีล
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 ๕๓  ศลี คอื ไม่เบยีดเบยีน
ตนเอง คนอืน่ สตัว์อืน่ 

เป็นประโยชน์ 
ต่อตนเอง ต่อคนอืน่ ต่อสตัว์อ่ืน

๕๔  วธิต้ัีงอรยิศลี คอื
 ให้เลิกในสิ่งที่ชอบ...แบบยึดมั่นถือมั่น 

(ล้างชอบ) 
ให้ชอบในสิ่งที่ชัง...แบบยึดมั่นถือมั่น 

(ล้างชัง)

๕๕  อย่าดื้อต่อศีล 
ดื้อต่อศีล 

ท�าให้ทุกข์หนัก ทุกข์หนักมาก 
ทุกข์หนักที่สุด
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๕๖ ทุกเสี้ยววินาที 
ทุกอย่างไม่เที่ยง อย่ายึดมั่นถือมั่น 

ต้องพร้อมรับ พร้อมปรับ 
พร้อมเปลี่ยน ตลอดเวลา

๕๗  สมบูรณ์และทันใช้...ดีที่สุด  
พร่องแต่ทันการณ์ 

ดีกว่าสมบูรณ์...แต่ไม่ทันใช้
สมบูรณ์แต่ไม่ทันใช้ ไม่มปีระโยชน์อะไร

เร็วและพร่อง 
แล้วเกิดผลดีมากกว่าผลเสีย...นั้นดี
แต่เกิดผลเสียมากกว่าผลดี...นั้นไม่ดี

ช้าและสมบูรณ์ 
แล้วเกิดผลดีมากกว่าผลเสีย...นั้นดี 
แต่เกิดผลเสียมากกว่าผลดี...นั้นไม่ดี
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๕๘  เย่ ๆ ๆ ดใีจจงั ไม่ได้ดัง่ใจ 
(วบิากหมด กเิลสตาย ได้กศุล)
แย่ ๆ ๆ ซวยแน่เรา เอาแต่ใจ

 (วบิากเพิม่ กิเลสพอก งอกอกศุล)

๕๙  เย่ ๆ ๆ ไม่หวัน่ไหว ใจเป็นสุข

๖๐  ใจที่เป็นสุข สุขที่สุดในโลก  
ใจที่เป็นทุกข์ ทุกข์ที่สุดในโลก

๖๑   “ให”้ 
แล้วคิดที่จะไม่เอาอะไรจากใคร

...ให้ได้...
(กล่าวทัง้หมด ๓ ครัง้)
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๖๒ รวมพลงั พวธ. (ขานรบัว่า) 
พลงั พวธ.  (กล่าวทัง้หมด ๓ ครัง้)

(พร้อมกนั) คดิด ี พดูดี ท�าด ี เสนอดี 
สลายอตัตา สามคัค ีน้ีผาสกุ เย่

๖๓ ยนิดี พอใจ ไร้กงัวล 

๖๔  ความสุขของชวิีตอยู่ท่ีความพอ 
สุขอยู่ที่พอ พออยู่ที่ใจ
พอเมื่อไหร่...ก็สุขเมื่อนั้น 

ไม่พอเมื่อไหร่...ก็ทุกข์เมื่อนั้น

๖๕  สุขทุกข์ทางใจ 
แรงเท่ากับดินทั้งแผ่นดิน

สุขทุกข์ทางกาย 
แรงเท่ากับฝุ่นปลายเล็บ
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๖๖  กายนีม้ไีว้เพ่ือดบัทกุข์ใจเท่านัน้ 
กิจอื่น...นอกจากนี้...ไม่มี...

๖๗  สิ่งที่ดีที่สุดในโลก คือ 
คบและเคารพมิตรดี 
ไม่โทษใคร ใจไร้ทุกข์ 

ท�าดีเรื่อยไป ใจเย็นข้ามชาติ 

๖๘  ไม่คบไม่เคารพมิตรดี 
ไม่มีทางพ้นทุกข์

๖๙  พร้อมสู้อปุสรรคอย่างเบกิบาน 
ไม่ทรมานจนเบิกบูด 
ไม่หย่อนยานจนย�่าแย่
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๗๐  ตั้งตนอยู่บนความล�าบาก 
ที่ไม่ทรมานเกิน คือ 
หนทางแห่งการพึ่งตน
และช่วยคนให้พ้นทุกข์

๗๑  ปัญหาและอุปสรรค 
ไม่เคยหมดไปจากโลก

มแีต่ทกุข์ใจเท่านัน้ทีห่มดไปจากเราได้

๗๒  ไม่มีประโยชน์อะไรทีจ่ะทกุข์ใจ
ความทุกข์ใจ ไม่ได้แก้ปัญหา 

มีแต่เพิ่มปัญหา
สุดท้ายทุกสิ่งทุกอย่างก็ต้องดับไป

จะทุกข์ใจไปท�าไม
 เบิกบาน...แจ่มใสดีกว่า
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๗๓  เมื่อเรามุ่งหมาย
และพยายามหยุดชั่ว 
มุ่งหมายให้เกิดดี 

และพยายามท�าดีอย่างเต็มที่แล้ว
ยอมหรือกล้าให้เกิดสิ่งเลวร้ายสุด ๆ 

ทุกเรื่องให้ได้ 
ชีวิตก็ไม่มีอะไรทุกข์ใจ

๗๔  ให้ตรวจดูว่าในชีวิตเรา 
ยังมีเรื่องอะไรที่เกิดขึ้น

หรือเสียหายแล้ว
ท�าให้ใจเราเป็นทุกข์ได้

ถ้ามีอยู่แสดงว่า
ยังมีกิเลส...เหตุแห่งทุกข์อยู่ 

ให้ก�าจดักเิลสความยดึมัน่ถอืมัน่นัน้เสยี



 คัมภีร์ชีวิตพาพ้นทุกข์  45 

๗๕  ถ้าเราดับทุกข์ใจได้ 
ก็ไม่มีทุกข์อะไรที่ดับไม่ได้

๗๖  ความส�าเร็จของงาน 
ไม่ไช่ความส�าเร็จของงาน 

ความส�าเร็จของใจ 
คือ ความส�าเร็จของงาน 

ใจที่ไร้ทุกข์ 
ใจที่ยินดี 

ใจที่ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่า 
งานจะส�าเร็จหรือไม่ส�าเร็จ 

เมื่อเราได้พยายามท�าเต็มที่แล้ว 
เพราะเข้าใจเรื่องกรรม

อย่างแจ่มแจ้ง
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๗๗  ระวัง...กิเลส
มักจะหลอก

ให้ยึดมั่นถือมั่น
ในสิ่งที่ส�าคัญยิ่ง ๆ ขึ้นไป

๗๘  ความสมบูรณ์
หรือ

ความส�าเร็จของกิจกรรมการงาน
คือ ความลวง 

ลวงให้ยึด ลวงให้ทุกข์ 
ส่วนความส�าเร็จของใจที่พ้นทุกข์

พ้นความยึดมั่นถือมั่น
คือ ความจริง
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๗๙  ดทีางโลก ๑๐ ระดบั 
ดรีะดับ ๑๐ 
เป็นความลวง 

ส่วนดีระดบั ๑๑ 
คอืความจรงิ 

เป็นดทีางธรรม 
เป็นความพ้นทกุข์ 

จากความไม่ยึดมั่นถือมั่นว่า
ดทีางโลกจะเกดิมากน้อยแค่ไหน 
เมือ่ได้มุง่หมายให้เกดิดรีะดบั ๑๐ 
และพยายามท�าอย่างเตม็ทีแ่ล้ว
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๘๐  เมื่อได้มุ่งหมายให้เกิดดี
และพยายามท�าอย่างเต็มที่แล้ว 

แต่ดนีัน้ไม่สมบรูณ์ ไม่ส�าเรจ็ดัง่ใจหมาย 
กิเลสมักจะหลอกบอกว่า 

ถ้าไม่สมบูรณ์ ไม่ส�าเร็จจะเสียหาย 
จะไม่สบายใจ เป็นความลวง

ให้ใช้ปัญญาหักล�ากิเลส
โดยบอกกับกิเลสว่า

ถ้าได้มากกว่านี้ ถ้าสมบูรณ์
หรือส�าเร็จกว่านี้ จะเสียหาย 

เพราะในขณะนัน้...ยงัไม่ใช่เวลาทีจ่ะได้
มากกว่านี้...ยังไม่ใช่เวลาที่จะสมบูรณ์
หรือส�าเรจ็กว่านี.้..ในคร้ังนัน้ไม่สมบรูณ์ 
ไม่ส�าเร็จจะดีที่สุด ยุติธรรมที่สุด 

ตามกุศลอกุศลของเรา
และคนที่เกี่ยวข้อง
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๘๑  เหนอืความเก่ง คอื วบิากร้าย
เก่งแค่ไหนว่าแน่ ก็แพ้วิบากร้าย
ร้ายแค่ไหนว่าแน่ ก็แพ้วิบากดี

วิบากดีที่แน่แท้ ที่ดีที่สุด 
คือ ใจไร้ทุกข์ ใจดีงาม

๘๒  จงฝึกอยู่กับ
ความเป็นจริงของชีวิต 
ที่พร่องอยู่เป็นนิตย์ 
อย่างผาสุกให้ได้

๘๓  ความยึดมั่นถือมั่น 
จะท�าให้เกิด 

ความพร่อง ความพลาด 
ความทุกข์
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๘๔  ล้างความยึดมั่นถือมั่น
ของใจได้ส�าเร็จ 

คือ ความส�าเร็จที่แท้จริง 

๘๕  จงเบิกบาน… 
เบิกบาน… และเบิกบาน…

จงเบิกบาน
อย่างเป็นอมตะธรรม   

๘๖  แพทย์วถิธีรรม 
ลดโรค ลดยา ลดค่าใช้จ่าย 

ลดทุกข์
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๘๗  แต่ละชวีติจะมสีภาพ
ทกุข์เท่าทีโ่ง่  โง่เท่าทีท่กุข์
โกรธเท่าทีโ่ง่  โง่เท่าทีโ่กรธ
โลภเท่าทีโ่ง่  โง่เท่าทีโ่ลภ
หลงเท่าทีโ่ง่  โง่เท่าทีห่ลง
ยดึเท่าทีโ่ง่  โง่เท่าทีย่ดึ
กลวัเท่าทีโ่ง่  โง่เท่าทีก่ลวั
ช่ัวเท่าทีโ่ง่  โง่เท่าทีช่ัว่

ไม่ทุกข์เท่าทีฉ่ลาด ฉลาดเท่าท่ีไม่ทกุข์
ไม่โกรธเท่าท่ีฉลาด ฉลาดเท่าท่ีไม่โกรธ
ไม่โลภเท่าท่ีฉลาด ฉลาดเท่าท่ีไม่โลภ
ไม่หลงเท่าท่ีฉลาด ฉลาดเท่าท่ีไม่หลง
ไม่ยึดเท่าท่ีฉลาด ฉลาดเท่าทีไ่ม่ยดึ
ไม่กลัวเท่าท่ีฉลาด ฉลาดเท่าท่ีไม่กลวั

ไม่ช่ัวเท่าท่ีฉลาด ฉลาดเท่าทีไ่ม่ชัว่
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๘๘  คนลดกเิลส 
คอื...คนฉลาด 
คนดี คนสขุ 
คนไม่ลดกเิลส 
คอื...คนโง่ 

คนชัว่ คนทกุข์
อยากฉลาด อยากสขุ อยากด ี

ต้องลดกเิลส

๘๙  ในโลกนี้ 
ไม่มีอะไรเที่ยง 

ไม่มีอะไรที่เราควบคุมได้ 
ไม่มีอะไรที่เราก�าหนดได้ 

นอกจากใจที่ไม่ทุกข์ของเราเท่านั้น 
ทีเ่ราก�าหนดได้
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๙๐ วัตถุไม่เที่ยง 
มีแต่ใจไร้ทุกข์เท่านั้นที่เที่ยง

๙๑  คนโง่
ไม่มีปัญญาที่พาพ้นทุกข์ 

จะไม่มีศรัทธา
และศีลที่ถูกตรง
ส่วนคนที่มีศรัทธา
และศีลที่ถูกตรง 

ก็จะมีปัญญาที่พาพ้นทุกข์
และคนที่มีปัญญาที่พาพ้นทุกข์ 

ก็จะมีศรัทธา
และศีลที่ถูกตรง
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 ๙๒  คนมปัีญญา 
จะไม่มีปัญญาหาเหตุผล
ให้ตน กลัว ชั่ว ทุกข์ 

แต่จะมีปัญญาหาเหตุผล
ให้ตน พ้นกลัว พ้นชั่ว พ้นทุกข์

คนไม่มีปัญญา 
จะมีปัญญาหาเหตุผล
ให้ตน กลัว ชั่ว ทุกข์ 

แต่จะไม่มีปัญญาหาเหตุผล
ให้ตน พ้นกลัว พ้นชั่ว พ้นทุกข์

๙๓  ในโลกนี.้.. ไม่มอีะไรส�าคญัเท่า
“การดับทุกข์ใจ...ให้ได้”
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๙๔  เมื่อเกิดเรื่องที่เรารู้สึกไม่ดี 
โดยสัจจะแสดงว่า 

เราท�าหรือส่งเสริมสิ่งผิดสิ่งไม่ดีมา 
ในชาตินี้หรือชาติก่อน ๆ 
เมื่อท�าผิดแล้วไม่ยอมรับผิด 

จะเป็นวิบากร้ายใหม่ 
ที่ท�าให้วิบากร้ายเก่าที่รับ
ก็ไม่มีวันหมดเกลี้ยงได้ง่าย 
ไม่มีวันหมดเกลี้ยงได้เร็ว 
แต่จะหมดเกลี้ยงได้ยาก 
และหมดเกลี้ยงได้ช้า 
และวิบากร้ายใหม่

ก็จะเพิ่มอย่างไม่มีวันสิ้นสุด
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๙๕  การไม่ยอมรบัผิด 
ไม่สารภาพผดิ จะเพิม่ฤทธ์ิวบิากร้าย 
แต่การยอมรบัผิด การสารภาพผดิ 

จะลดฤทธิว์บิากร้าย และเพิม่ฤทธิวิ์บากดี

๙๖  คนโง่...เท่านัน้ทีไ่ม่ยอมรบัผดิ 
ไม่ยอมสารภาพผิด 
ไม่ยอมส�านกึผดิ

๙๗  การยอมรบั
ความจรงิตามความเป็นจรงิ 

ด้วยการส�านกึผดิ สารภาพผิด ยอมรับผิด 
เตม็ใจรบัโทษ ขอโทษ ขออโหสกิรรม 
ตัง้จติหยดุสิง่ท่ีไม่ด ีต้ังจติท�าส่ิงทีด่ี 
คอืลดกเิลส และช่วยเหลอืผูอื้น่
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ให้ได้มากทีส่ดุ เท่าทีจ่ะท�าได้ 
ด้วยความยนิด ีจริงใจ 

เป็นสุดยอดแห่งพลงัความดี 
ทีท่�าให้ใจไม่ทกุข์ 

ดนัเรือ่งร้ายออกไป ได้มากทีส่ดุ 
ดดูสิง่ดเีข้ามาสูช่วีติ ได้มากท่ีสดุ

รบัร้ายแล้ว ร้ายกห็มดไป
 เรากจ็ะโชคดีขึน้

ได้เป็นตวัอย่าง และแรงเหนีย่วน�า 
ในการปฏบิตัทิีดี่ ทีถ่กูตรง 

สูค่วามพ้นทกุข์
เพือ่ประโยชน์สุขทีแ่ท้จรงิ 
อนัยอดเยีย่มยัง่ยนืทีส่ดุ
ต่อตนและมวลมนษุยชาติ
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๙๘  เป้าหมายทกุเรือ่ง 
ถ้าต้องการให้ส�าเรจ็เรว็ 

จง “อย่ายดึม่ันถอืมัน่” ยิง่ยดึยิง่ไม่ได้ 
ยิง่ไม่ยดึยิง่ได้ ยดึเท่าไหร่ ๆ กจ็ะไม่ได้
เท่านัน้ ๆ ยิง่ยึดยิง่พร่อง ยิง่ยดึยิง่ช้า 
ยิง่โง่ ยิง่ทกุข์ เพราะยดึคือวบิากร้าย
อยากได้ อย่ายดึ ถ้ายดึ จะไม่ได้ 

ยิง่ยดึ ยิง่โง่ ยิง่ซวย
ยิง่ยดึ เป้าหมายยิง่ส�าเรจ็ช้า 
ทัง้ทางโลกและทางธรรม

ยิง่ไม่ยดึ เป้าหมายยิง่ส�าเรจ็เรว็ 
ทัง้ทางโลกและทางธรรม

ยดึ จะไม่พ้นกลัว จะไม่พ้นทกุข์ 
จะไม่ได้สขุยัง่ยืน 

แต่ถ้าไม่ยดึ จะพ้นกลวั จะพ้นทกุข์ 
จะได้ความสขุท่ียัง่ยนื
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๙๙  ยดึมัน่ถอืมัน่ 
ท�าให้ “ใจเป็นทุกข์” 

จะมีวิบากร้ายมาท�าลาย 
ท�าให้ไม่ส�าเร็จหรือส�าเร็จช้า 

หรือส�าเร็จเร็ว
แต่มีเรื่องร้าย เป็นบาป 

มีวิบากร้ายเจือ 
ผลไม่สมบูรณ์ 

จะส�าเร็จความผาสุกทางจิตวิญญาณ
ที่ยอดเยี่ยมยั่งยืนช้าที่สุด 

ท�าให้เกิดการบาดเจ็บปวดร้าว
ทางจิตวิญญาณได้มากที่สุด 

และเป็นพลังที่ท�าให้ตนหรือผู้อื่น
ท�าชั่วได้ทุกเรื่อง
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๑๐๐  ไม่ยึดมั่นถือมั่น 
จะท�าให้ “ใจเป็นสุข”  
จะมีวิบากดีมาช่วย 
ท�าให้ส�าเร็จได้เร็ว 
เป็นบุญที่เต็มที่สุด 
ไม่มีวิบากร้ายเจือ 

จะส�าเร็จเร็วที่สุดสมบูรณ์ที่สุด 
ไม่เกิดการบาดเจ็บ

ปวดร้าวทางจิตวิญญาณ 
และเป็นพลังที่ท�าให้ตนหรือผู้อื่น

ท�าสิ่งดีได้ทุกเรื่องเมื่อถึงเวลาอันควร 
เป็นบุญกุศลสูงสุด

๑๐๑  ต้องไม่ยึดมั่นถือมั่นให้ได้ 
“จึงจะได้”
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๑๐๒  ท�าตามจริงที่เป็นไปได้จริง 
ชีวิตก็ไม่มีอะไรทุกข์

๑๐๓  ทุกข์ย่อมไม่ตกถึงผู้ที่เข้าใจ
 เชื่อ และ ชัด 

เรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง

๑๐๔  ผู้ที่เข้าใจ เชื่อ และ ชัด
 เรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง 

จะเอาทุกข์มาแต่ไหน

๑๐๕  ผูท้ีเ่ข้าใจ เชือ่ และ ชดั 
เรือ่งกรรม จะไม่ท�าชัว่ จะท�าแต่ดี 

ผู้ที่ไม่เข้าใจ ไม่เชื่อ ไม่ชัด
 เรื่องกรรม จะท�าชัว่
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๑๐๖  ผู้ที่ยังไม่เข้าใจ ไม่เชื่อ ไม่ชัด 
เรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง 

จะยังโง่อยู่ 
ชั่วอยู่ ทุกข์อยู่

๑๐๗  กลัว ชั่ว ทุกข์ คือ โง่

๑๐๘  กรรมคือ...ความจริง  
ความจริงคือ...กรรม 
เชื่อชัดเรื่องกรรม

คือ...เชื่อชัดความจริง 
เชื่อชัดความจริง

จึงจะหลุดพ้นจากทุกข์ได้
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๑๐๙  ความเข้าใจ เชื่อ และ ชัด 
เรื่องกรรมอย่างแจ่มแจ้ง 
เป็นรหัส เป็นปัญญา

ที่จ�าเป็นที่สุด ส�าคัญที่สุด 
มีฤทธิ์ที่สุด ในการดับทุกข์ 

ในการคลายความยึดมั่นถือมั่น 
ในการเข้าสู่ความผาสุกที่แท้จริง
วิบากต้องรับ กิเลสต้องล้าง

พุทธะจึงจะเกิด

๑๑๐  ความเข้าใจ ความเชือ่ และ ชดั 
เรือ่งกรรมเท่าน้ัน 

จึงจะคลายความยึดมั่นถือมั่นได้
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๑๑๑  ความไม่เข้าใจ ไม่เชื่อ ไม่ชัด 
เรื่องกรรม 

ท�าให้ยึดมั่นถือมั่น 
ท�าให้เป็นทุกข์ 

ส่วนความเข้าใจ เชื่อ ชัด 
เรื่องกรรม 

ท�าให้ไม่ยึดมั่นถือมั่น 
ท�าให้เป็นสุข

๑๑๒  สุขจากการให้
ด้วยใจ...ที่บริสุทธิ์   

ยอดเยี่ยมยิ่งใหญ่กว่าการเอา
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๑๑๓  สุขจากการให้
ด้วยใจที่...บริสุทธิ์ 

สุขสบายใจ...ที่สุดในโลก 
เป็นสุขท่ีสุข...ที่สุดในโลก

๑๑๔  คุกที่แท้จริง 
คือ กิเลส 

เป็นทุกข์ตัวแท้
ท่ีคอยกักขังความทุกข์
และความชั่วในใจคน

๑๑๕  ท�าดีเต็มที่ทุกครั้ง 
ก็ “ชนะทุกครั้ง”
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๑๑๖  ชยัชนะทีย่ิง่ใหญ่ คอื 
ชนะโง่ 
ชนะช่ัว

 ชนะทุกข์...ในใจเรา

๑๑๗  ตอนหน้าไม่รู ้
ตอนนี้สู้ไม่ถอย 

สู้กิเลสอย่างรู้เพียรรู้พัก 

๑๑๘  ทุกอย่างล้มเหลวได้ 
แต่ “ใจ” ล้มเหลวไม่ได้
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๑๑๙  ปัญหา คอื
 เครื่องมือฝึกใจที่ดีที่สุดในโลก

๑๒๐  ปัญหาไม่เคยหมดไป 
จากชีวิตของเรา 
มีแต่ทุกข์เท่านั้น

 ท่ีหมดไปจากใจของเรา

๑๒๑  โจทย์ทุกโจทย์ 
เหตุการณ์ทุกเหตุการณ์ 

เป็นเครื่องมือฝึกจิตของเรา
ให้เป็นสุขอย่างถูกต้องตามธรรม 
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๑๒๒  ส่ิงใดที่เหมือนจริง 
แต่คิดพูดท�าตามแล้ว

ทุกข์ 
แสดงว่า... 

สิ่งนั้นไม่จริง  
แต่ส่ิงใดที่เหมือนไม่จริง 
เมื่อคิดพูดท�าตามแล้ว

พ้นทุกข์ 
แสดงว่า... 
สิ่งนั้นจริง
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๑๒๓  เจอผัสสะไม่ดี 
ได้โชค ๓ ชั้น 
คือ...ได้เห็นทุกข์ 
ได้ล้างทุกข์ 

และได้ใช้วิบาก 
ได้ใช้วิบากกรรมที่ไม่ดี 
ร้ายนั้นก็จะหมดไป

ดีก็จะออกฤทธิ์ได้มากขึ้น

๑๒๔  เกดิเป็นคน 
ต้องฝึกยิ้มรับสิ่งดีสิ่งร้าย
ด้วยใจที่เป็นสุขให้ได้ 

๑๒๕ อย่าปล่อยเวลาชวีติให้สญูเปล่า 
ด้วยการไม่ลดกเิลส
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๑๒๖  คณุค่าและความผาสกุ
ของการเป็นคน 
คือ...การพึ่งตน

และช่วยคนให้พ้นทุกข์

๑๒๗  แก้ปัญหาทกุข์
ของชีวติเราได้ 

ก็จะสามารถช่วยแก้ทุกข์
ของผู้อื่นได้

ผูท้ีพ้่นทกุข์เท่านัน้ 
จงึจะช่วยผูอ้ืน่ให้พ้นทกุข์ได้

ท�าความผาสุกทีต่น 
ช่วยคนทีศ่รทัธา
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๑๒๘  ถ้าเราสอนเขา
ให้ดีข้ึนไม่ได้ 
ก็ไม่ต้องสอน 

แสดงว่า ณ เวลานั้น 
เราไม่ใช่สัตบุรุษของเขา
ก็ให้ “สัตบุรุษของเขา” 
หรือให้ “ทุกข์ของเขา” 

สอนแทน !!!

๑๒๙  อย่าไปเสียเวลา
กับคนกิเลสหนาที่ขุนไม่ขึ้น 

เพราะถ้ามัวเสียเวลา
กับคนกิเลสหนาที่ขุนไม่ขึ้น 

มันเป็นวิบากร้าย
ต่อตนเอง...ต่อผู้อื่น
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๑๓๐  อย่าแบกชีวิตคนอื่น
อย่าท�าผิดหน้าที่ อย่าท�าเกินหน้าที ่ 
ถ้าเขาไม่ฟังเรา ให้เขาเป็นอย่างทีเ่ขาเป็น
ให้เขาท�าอย่างที่เขาต้องการจะท�า 

ปล่อยวาง
ให้เป็นไปตามวบิากดร้ีายของแต่ละชวีติ 

ถ้าเราได้พยายามบอกแล้ว 
สอนแล้ว เตือนแล้ว แต่เขายังไม่ฟัง 

เราสอนเขาไม่ได้ แปลว่า 
การสอนเขา ไม่ใช่หน้าที่ของเรา 

เราไม่ใช่สัตบุรุษของเขา
หน้าท่ีเราคือ ท�าเต็มที่เต็มแรง
อย่างรู้เพียรรู้พัก แล้วปล่อยวาง

ให้เป็นไปตามวบิากดร้ีายของแต่ละชวีติ
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๑๓๑  ถ้าชนะ...
ความโกรธ 

กลัวเป็น กลัวตาย 
กลัวโรค 

เร่งผล กังวลได้ 
อย่างอื่น...ง่ายหมด

๑๓๒  คนที่ท�างานลงตัวตลอด 
ไม่มีปัญหาใด ๆ คือ 
คนท่ีซวยที่สุดในโลก

๑๓๓  อุปสรรคและปัญหา
 คือ ชีวิตชีวา 
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๑๓๔  กุศลาธัมมา อกุศลาธัมมา 
แปลว่า “ชีวิต เดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ร้าย 

เดี๋ยวก็สมใจ เดี๋ยวก็ไม่สมใจ”
ตราบใดยังมีชีวิตอยู่ ยังไม่ปรินิพพาน 

จะได้รับแต่ส่ิงที่ดี
สิ่งที่สมใจอย่างเดียว เป็นไปไม่ได้

จะได้รับแต่สิ่งร้าย
สิ่งไม่สมใจอย่างเดียว เป็นไปไม่ได้ 
จะได้รับทั้งสองสิ่ง เป็นธรรมดา
 ในเมื่อทุกชีวิตล้วนเคยท�าดีมา 
จึงมีดีคอยช่วยเป็นระยะ ๆ
และเคยพลาดท�าไม่ดีมา 

หาที่ต้นที่สุดไม่ได้
จึงมีวิบากร้าย ทั้งกองเล็ก

กองปานกลาง และกองมหึมา
ไล่ล่าชีวิต ทุกชีวิตเป็นระยะ ๆ  
ตลอดเวลา ตราบปรินิพพาน
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๑๓๕ โลกนี้มีสิ่งดีให้เราได้อาศัย            
มีอุปสรรค...ให้เราได้ฝึกฝน 
มีอุปสรรค...ให้เราได้ใช้วิบาก 

มีอุปสรรค...ให้เราได้ล้างทุกข์ใจ

๑๓๖  ชีวิตที่ลงตัว 
คือ...ชีวิตท่ีมีแต่ความเสื่อม 

ชีวิตที่ไม่ลงตัว 
คือ...ชีวิตท่ีมีแต่ความเจริญ 

๑๓๗  เวลาชวีติ มีน้อยนกั ส้ันนกั  
อย่าปล่อยเวลาชีวิต

ให้สูญเปล่า จงละบาป บ�าเพ็ญกุศล 
และ ยินดี พอใจ เต็มใจ สุขใจ 

มีชีวิตชีวา ในทุกเสี้ยววินาทีของชีวิต
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๑๓๘  จงเผชญิกบัปัญหาอปุสรรค
ที่มีอยู่คู่โลกตลอดกาลนาน

อย่างมีชีวิตชีวาให้ได้

๑๓๙  งานล้มเหลวหรือสลาย 
แล้วอัตตาสลายได้ กคุ้็มเกนิคุม้

๑๔๐  ใครเขาจะยดึ
หรอืไม่ยดึไม่ส�าคญั 

ใครเขาจะคดิ
กบัเราอย่างไรไม่ส�าคญั 

สิง่ส�าคญั คือ 
เราต้องไม่ยดึม่ันถอืมัน่ 
จติเราต้องสงูก่อน 

จงึจะดงึจิตคนอืน่ข้ึนสงูได้ 
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๑๔๑  ความผดิความถกู
อยูท่ีก่ารยดึหรอืไม่ยดึ

ถ้ายดึ คอื ผดิ 
ถ้าไม่ยึด คอื ถกู
ผดิถกูไม่ได้อยูท่ี่ 

เหตุผลใครเลิศยอดกว่าใคร 
ผดิถกูมันอยูท่ี ่ยดึหรอืไม่ยดึ

ยดึ คือ ผดิ 
ถ้าไม่ยึด คอื ถกู

ยดึ คอื 
ยดึมัน่ถอืมัน่ตามความคดิของเรา 
เอาดีแบบเราหมาย จงึจะสุขใจ 
ไม่เอาดแีบบเราหมาย จะทกุข์ใจ 

นีแ่หละยดึ นีแ่หละกเิลส  นีแ่หละบาป
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๑๔๒  “ยึดที่ไม่ผิด”
 คือ “ยึดความไม่ยึดมั่นถือมั่น”

๑๔๓  ท�าดีถูกด่า...ให้ได้ 
ถูกแกล้ง...ให้ได้ 
ถูกนินทา...ให้ได้ 
ถูกว่า...ให้ได้
ถูกดูถูก...ให้ได้

ถูกเข้าใจผิด...ให้ได้ 
ถูกท�าไม่ดีสารพัดเรื่อง...ให้ได้
 เพราะเราท�ามาทั้งนั้น
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๑๔๔  ท�าดีแล้ว 
ยงัถกูเรือ่งร้ายวบิากบาป เล่นงานหนกั 

แสดงว่าชาตก่ิอนเราท�าบาปมาก 
เราแสบมาก เราแสบสดุ ๆ 

มนั...กต้็องรบั...สดุ ๆ 
มนั...จะได้หมดไป...สดุ ๆ 
เรา...จะได้เป็นสขุ...สดุ ๆ

๑๔๕  อย่าสร้างความสุขให้กับตน 
ด้วยการสร้างความทุกข์ให้กับผู้อื่น

๑๔๖  ถามว่า...เกิดมาท�าไม 
ตอบว่า...เกิดมาเพื่อฝึกฝน

การสร้างความผาสุกที่แท้จริง
ให้กับตนเองและผู้อื่น
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๑๔๗  ทกุอย่างทีเ่กดิขึน้ ดทีีสุ่ดแล้ว 
(Everything happens for the best)

๑๔๘  ในโลกนี้ไม่มีอะไรที่ไม่มีข้อดี 
มีข้อดีได้หมด 

มีประโยชน์ได้หมด
ต้องหาข้อดี 

หาประโยชน์ให้ได้ในทุกเรื่อง

๑๔๙  ความสุขแท้ คือ ไม่ทุกข์ใจ  
ไม่ว่าจะเกิดอะไร ในสถานการณ์ใด

๑๕๐  ชีวิตที่มั่นคง คือ 
ชีวิตที่ให้หรือเสียสละอย่างแท้จริง
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๑๕๑  เราจะท�า ในสิ่งที่คนอื่น
ท�าได้ยาก

เราจะเป็น ในสิ่งที่คนอื่น
 เป็นได้ยาก

เราจะสละ ในสิ่งที่คนอื่น 
สละได้ยาก

เราจะพ้นทุกข์ ในสิ่งที่คนอื่น 
พ้นทุกข์ได้ยาก 

(ทุกข์จากสุขปลอมทุกข์จริง)
เราจะชนะ ในสิ่งที่คนอื่น

ชนะได้ยาก 
(ชนะกิเลสเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวง)
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๑๕๒  เสพกิเลส 
มีโทษ คือ ทุกข์หนัก 

ทุกข์หนักมาก 
ทุกข์หนักที่สุด

จะเสพไปท�าไมให้ทุกข์

๑๕๓  มาเป็นหมอ
ดแูลตัวเองกนัเถอะ

๑๕๔  หมอท่ีดทีีส่ดุในโลก 
คอื ตัวเราเอง

๑๕๕  ถ้าสุขภาพพึง่ตนเกดิไม่ได้ 
หมอและคนไข้

จะพากนัป่วยตาย 
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๑๕๖  กิเลสโลภโกรธหลง
 เป็นโรคติดต่อร้ายแรง

ที่วงการสุขภาพส่วนใหญ่ไม่รู้

๑๕๗  ลดกิเลส 
รักษาโรค

พลังเด็ดขาดในการลดกิเลส 
เป็นพลังรักษาโรค 

ที่มีฤทธิ์เร็ว
และแรงที่สุดในโลก

๑๕๘  ศนูย์บาท
รกัษาทกุโรค
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๑๕๙  การให้ หรอื แบ่งปัน 
เป็นที่พึ่งแท้ของโลก 

๑๖๐  การให้
หรอื การแบ่งปันด้วยใจที่บริสุทธิ์ 

คอื ความเจริญของจติวิญญาณทีง่ดงาม 
มคีณุค่า และผาสกุทีส่ดุในโลก 

๑๖๑  ชีวิตต้องฝึกอยู่
อย่างประหยัด เรียบง่ายให้ได้ 
ประหยัดคือ กินน้อยใช้น้อย 

ในขีดที่แข็งแรงที่สุด 
ไม่ทรมานตน ไม่เสียหาย 
จ�าเป็นจึงใช้ ไม่จ�าเป็นไม่ใช้ 

เป็นประโยชน์จึงใช้ เป็นโทษไม่ใช้ 
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เพื่อก้าวไปสู่ชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย 
ร่างกายที่แข็งแรง 

จิตใจที่ดีงาม จิตใจที่เป็นสุข

๑๖๒  การด�ารงชีวิต
มันไม่ได้มีอะไรมากมาย 
อย่าเสียเวลาไปไขว่คว้า

หาสิ่งที่เกินความจ�าเป็นของชีวิต 
สิ่งจ�าเป็นในชีวิต คือ 

ปัจจัย ๔
(อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย 

ยารักษาโรค) 
มิตรดี ความดี คือ สมบัติที่แท้จริง 

สิ่งจ�าเป็นในชีวิตมีเพียงเท่านี้
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๑๖๓  อาหารเป็นหนึง่ในโลก
สิง่ส�าคญัในชวีติ คอื อาหาร ได้แก่

สมนุไพร ผลไม้ ผกัสด ผกัลวก ข้าว 
เกลอื ถัว่หลากหลายชนดิ ธญัพชืรสมนั

ท�าให้แขง็แรง เบาท้อง สบาย 
เบากาย มกี�าลงั อิม่นาน 

อาหารทีจ่�าเป็น ส�าคญัต่อชวีติ 
มเีพยีงเท่านี้

 แล้วจะโลภ จะโง่ไปท�าไม

๑๖๔  กสิกรรมไร้สารพิษ 
คือ ความมั่นคงด้านอาหาร ยา 

และปัจจัยที่จ�าเป็นต่อชีวิต 
คือ ความมั่นคงของชีวิต 

ท�าให้ชีวิตอยู่รอด 
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ท�าให้ชวีติอยูเ่ยน็
เป็นสุขและมคุีณค่า

๑๖๕  คุณค่าและความผาสุก
ของชีวิต คือ

ชีวิตที่พอเพียง เรียบง่าย 
ร่างกายที่แข็งแรง 

จิตใจที่ดีงาม 
จิตใจที่เป็นสุข 

สาธุ
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การศึกษาและอบรม
๑.  ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพ  สาธารณสุขศาสตร์  มหาวิทยาลัย
สุโขทัยธรรมาธริาช 
๒.  ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพ  บริหารสาธารณสุข  มหาวิทยาลัย
สุโขทัยธรรมาธิราช 
๓. ส�าเร็จการศึกษาวิชาวิทยาศาสตร์การแพทย์แผนไทย, แนวคิด
และทฤษฎีการแพทย์แผนไทย,เวชกรรมแผนไทย, เภสัชพฤกษศาสตร์, 
ธรรมานามัยและสังคมวิทยาการแพทย์  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
๔. ศึกษาและอบรมด้านการแพทย์ทางเลือกจากประเทศมาเลเซียและ
จีนไต้หวัน
๕. ปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพัฒนบูรณาการศาสตร์ 
(เศรษฐกิจพอเพียง) มหาวิทยาลยัอบุลราชธาน ี ท�าการศกึษาวิจยัเรือ่ง 
“ความเจ็บป่วยกับการดูแลสุขภาพตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ตามหลัก
แพทย์ทางเลือกวิถีพุทธของศูนย์เรียนรู้สุขภาพพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพยีง สวนป่านาบุญ อ�าเภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร”
๖. ปริญญาเอก วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ สาขาสาธารณสุข
ชุมชน จากมหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ
๗. ปรญิญาเอก ปรัชญาดษุฎบีณัฑติ สาขายทุธศาสตร์การพฒันาภมูภิาค 
(สาธารณสุขชุมชน) มหาวทิยาลยัราชภฏัสรุนิทร์ ท�าการศกึษาดษุฎนีพินธ์
เร่ือง “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธ เพื่อมวลมนุษยชาติ” 

ประวติัผูเ้ขยีน
ดร.ใจเพชร กล้าจน  (หมอเขยีว)
ผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์
ทางเลือกวิถีธรรม 
...กองการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข
นักวิชาการอิสระ
ประธานมูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย
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แก่นหลักของพทุธ ราคา ๒๕  บาท
อรยิศีลรกัษาโรค ราคา ๗๐ บาท 

หนงัสือหมอเขยีวแพทย์วิถธีรรม 
อ่านออนไลน์ฟรี
ทางเฟสบุค๊
ห้องสมดุ
แพทย์วิถีธรรม
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รายการหนงัสอืหมอเขยีว แพทย์วถิธีรรม

หนงัสอืบททบทวนธรรม พมิพ์เพิม่ครัง้ที ่๒ 
ราคา ๑๐ บาท ฉบบัพกพา คมัภร์ีชวีติพาพ้นทุกข์
๑. แก่นหลักของการดูแลสุขภาพตามหลัก
การแพทย์วิถีธรรม ราคา ๒๕ บาท
๒. อรยิศลีรกัษาโรค ราคา ๗๐ บาท
๓. อาหารปรบัสมดุลแพทย์วถิธีรรม ราคา ๑๕๐ บาท 
(ผูต้้องการปรบัสมดลุ ใช้คูก่นักบัอาหารสุขภาพหมอเขยีว)
๔. คู่มืออาหารสุขภาพหมอเขียว แพทย์วิถีธรรม 
พลังพทุธย�า่ยมีารวรรณะ ๙ ราคา ๗๐ บาท (ผู้ป่วย
และผูย้งัไม่ป่วย ใช้คูก่นักับหนังสืออาหารปรบัสมดลุ)
๕. เทคนคิการท�าใจให้หายโรคเรว็ ราคา ๕๐ บาท
๖. ถอดรหัสสุขภาพ เล่ม ๑ ร้อนเย็นไม่สมดุล ราคา 
๔๐ บาท
๗. ถอดรหสัสขุภาพ เล่ม ๒ ความลบัฟ้า ราคา 
๑๑๐ บาท
๘. ถอดรหสัสขุภาพ เล่ม ๓ 
มาเป็นหมอดแูลตวัเองกนัเถอะ ราคา ๑๕๐ บาท
๙. การกนิหรอืไม่กนิเนือ้สตัว์กบัพทุธ ราคา ๔๐ บาท
๑๐. ไขรหสัลับสดุขอบฟ้า เล่ม ๑ การผ่าตดักเิลส
เหตุแห่งโรคทุกข์ทัง้ปวง ราคา ๒๐ บาท และ เล่ม 
๓ เป็นโสดดหีรอืมคีู ่ราคา ๓๕ บาท



๑๑. คนพอเพยีง เลีย้งชีพด้วยการให้ ราคา ๔๐ บาท
๑๒. มตหิมูค่นดพีาให้เจริญ ราคา ๓๕ บาท 
๑๓. คู่มอืการดแูลสขุภาพล้างพษิร้อนถอนพษิเยน็ปรบั
สมดุลกายใจ ราคา ๗๐ บาท
๑๔. บทสวดมนต์ทบทวนธรรมและบทเพลงธรรม
แพทย์วถีิธรรม ราคา ๒๕ บาท
๑๕. ย่านางสมนุไพรมหศัจรรย์ ราคา ๑๒ บาท

หนงัสือเล่มเลก็พกพา
๑๖. เทคนคิการดูแลสขุภาพเทคนคิ ๙ ข้อ 
ราคา ๒๐ บาท
๑๗. มหัศจรรย์น�้าปัสสาวะ ยาดีที่คนส่วนใหญ่ไม่รู้ 
ราคา ๒๐ บาท
๑๘. คู่มอืการใช้สมนุไพรฤทธิเ์ย็น กับการดแูลสุขภาพ 
ราคา ๒๐ บาท
๑๙. ยาเมด็ท่ี ๕ พอกทา หยอด ประคบ อบ อาบ 
เชด็ด้วยสมนุไพร ราคา ๒๐ บาท
๒๐. อาหารล้างพษิร้อนปรบัสมดลุ ราคา ๒๐ บาท 
๒๑. หยุดท�าร้ายตนเองด้วยอาหารสมัยใหม่ 
ราคา ๒๐ บาท



๒๒. ความผาสกุท่ีแท้จรงิ ราคา ๑๕ บาท
๒๓. การเตรยีมวางร่างขนัธ์ ราคา ๑๕ บาท

วารสารวิชาการ วชิชาราม สมคัรสมาชกิปีละ ๓ ฉบับ 
ราคา ๒๐๐ บาท
มจี�าหน่ายฉบับที ่๒-ฉบบัที ่๕ ราคาเล่มละ ๗๐ บาท

วารสารแพทย์วิถีธรรม องค์ความรู้ที่น่าน�าไปเผย
แพร่ต่อ มจี�าหน่ายทีเ่หลืออยู ่ฉบับที ่๙  ฉบบัเดือน
พฤศจิกายน ๒๕๖๐ ราคาเล่มละ ๓๕ บาท  ฉบบัที่ 
๑๑  มกราคม-เมษายน ๒๕๖๑ ราคาเล่มละ ๕๐ บาท

งานวิจัยวิทยานิพนธ์ “ความเจ็บป่วยกับการดูแล
สขุภาพตามแนวเศรษฐกจิพอเพียง สวนป่านาบุญ 
อ�าเภอดอนตาล จงัหวดัมกุดาหาร” ราคา ๓๕๐ บาท

งานดุษฎีนิพนธ์ “จิตอาสาแพทย์วิถีพุทธเพ่ือมวล
มนษุยชาต”ิ จ�านวน ๔ เล่ม ราคารวม ๑,๒๐๐ บาท  
เล่มที ่๑ ราคา ๓๕๐ บาท เล่ม ๒/๑ ราคา ๕๐๐ บาท 
เล่มที ่๒/๒ ราคา ๕๐๐ บาท  เล่มที ่๓ ราคา ๑๕๐ บาท



กองบญุสือ่แพทย์วถีิธรรม

สแกนคิวอาร์โคดสั่งหนังสือ   คิวอาร์โคดอ่านหนังสือฟรี   
ID line 0894520559

ตดิต่อส่ังซือ้หนงัสือท่ีเครอืข่ายร้านค้ากองบญุ
ร้านค้ากองบุญเอ้ือกัน ๘ พุทธสถานภูผาฟ้าน�้า ๓๑/๑            
หมู ่๕ บ้านแม่เลา ต.ป่าแป๋ อ.แม่แตง จ.เชยีงใหม่ ๕๐๑๕๐ 
โทร. ๐๙๕-๕๒๕-๒๔๑๓ (ID line)
สวนป่านาบญุ ๑  ๑๑๔ หมู่ ๑๑ ต.ดอนตาล อ.ดอนตาล 
จ.มุกดาหาร ๔๙๑๒๐   โทร.๐๘๒-๓๔๗-๓๘๙๘ ,    
๐๙๔-๘๙๖-๔๘๑๑ ,๐๖๑-๙๗๕-๔๕๔๔

สวนป่านาบญุ ๒  ๑๔๐/๑ หมู่ ๘ บ้านพรุค้อ ต.ชะอวด 
อ.ชะอวด จ.นครศรธีรรมราช ๘๐๑๘๐  โทร.๐๘๑-๖๙๐-๒๓๑๑
สวนป่านาบญุ ๓    ๓๐/๒๘ หมู่บ้านคันทรีการ์เด้น หมู ่๑๐ 
ต.คลองสาม อ.คลองหลวง จ.ปทมุธาน ี๑๒๑๒๐                     
โทร.๐๘๑-๘๐๐-๔๕๑๑



สวนป่านาบญุ ๔  ๕๕,๕๗-๖๐ หมู่ ๔ บ้านแดนสวรรค์ ต.อุม่เหม้า 
อ.ธาตพุนม จ.นครพนม ๔๘๑๑๐ โทร.๐๘๗-๕๓๖-๓๔๕๕ 

สวนป่านาบุญ ๕    ๔๒/๔ หมู ่๕ ต.ตาขนั อ.บ้านค่าย จ.ระยอง  
๒๑๑๒๐  โทร.๐๘๑-๔๔๒-๐๔๗๔ ,๐๘๙-๔๐๑-๙๐๔๗

สวนป่านาบญุ ๖  ไลน์กรุป๊ ID ชมรมสขุภาพหมอเขยีว USA   
โทร.๘๑๘-๒๘๔-๒๓๕๒  (แดง),๙๗๒-๓๖๕-๖๐๘๓ (ตัว้), 
๓๕๒-๒๔๑-๖๑๖๖ (ปล้อง)

สวนป่านาบญุ ๗  ๕๐/๑ หวันาซอย ๕ ต.หนองแก อ.หวัหิน 
จ.ประจวบครีีขนัธ์ ๗๗๑๑๐ โทร. ๐๘๓-๙๙๓-๓๙๙๒

สวนป่านาบญุ ๘  ๔/๑ ม.๕ บ้านป่าไผ่ (อาวาสถานฮอมบญุ
อโศก) อ.เด่นชยั จ.แพร่ ๕๔๑๑๐ โทร.๐๘๙-๗๕๗-๓๔๐๗

สวนป่านาบุญ ๙  ๑๓๑ ม.๘ ต.สระกระโจม อ.ดอนเจดย์ี 
จ.สพุรรณบรีุ ๗๒๒๕๐ โทร. ๐๖๔-๙๓๘-๓๐๐๕-๗ 

หรอืส่ังซือ้ได้ทาง เฟสบุค๊ ตลาดวถิธีรรม หรือ 

ID line @nia5670q



ช่องทางข่าวสาร  www.morkeaw.net  

ชมถ่ายทอดสดทุกวนัได้ที่ 
หมอเขียวทวี ีสือ่สารเพือ่การพึง่ตน และช่วยคนให้พ้นทกุข์   
ยูทปู หมอเขยีว แพทย์วิถธีรรม ถ่ายทอดสด
เฟสบุค๊ หมอเขยีวแฟนคลับ  
เฟสบุค๊ กจิกรรมหมอเขยีวแพทย์วิถีธรรม 
ติดตามค่ายสขุภาพดวีถิธีรรมออนไลน์ ได้ทกุวนั ได้ที่ 
ยูทปู หมอเขยีว แพทย์วิถธีรรม ถ่ายทอดสด
เฟสบุค๊ ค่ายสุขภาพดวีถิธีรรมออนไลน์
รายการถ่ายทอดสดทุกวัน 
เวลา ๐๓.๔๕-๐๕.๐๐ น. ธรรมะคตีะคตชิวีติ  มาร์ชชิง่ โยคะ
กดจดุลมปราณ
เวลา ๐๕.๓๐-๐๗.๓๐ น. ทุกวัน  รายการธรรมะพาพ้นทุกข์  
พบกับ อาจารย์หมอเขยีว (ดร.ใจเพชร กล้าจน) 
และทุกวันเสาร์ เวลา ๐๕.๓๐-๐๗.๓๐ น. พบกับรายการ
ตอบปัญหา เพิ่มปัญญา พาพ้นทุกข์ กับหมอเขียว
เวลา ๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. พบรายการฝ่าวิกฤติโควิดกับ
แพทย์วิถีธรรม จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม
เวลา ๑๗.๓๐ - ๑๘.๓๐ น. พบกับรายการปลูกปัญญาพา
พ้นทุกข์ กับ จิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

ออนไลน์ ๒๔ ชั่วโมง 

หมอเขยีวทวี ี สือ่สารเพือ่การพึง่ตน และช่วยคนให้พ้นทกุข์  
เฟสบุ๊ค หมอเขียวแฟนคลับ
ยูทูป หมอเขยีว แพทย์วิถธีรรม ถ่ายทอดสด



ให้...
แล้วคิดที่จะไม่เอา

อะไรจากใครให้ได้...

      บททบทวนธรรม

อาจารย์หมอเขียว 
(ดร. ใจเพชร กล้าจน)

ผู้เช่ียวชาญด้าน

การแพทย์วธิธีรรม

www.morkeaw.net




